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مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 0. الالالالالا 


اسيوروتريكوز عام م لاا اا ا 


اسيونديليت آنكيلوزان بيمارى مارى - استراميل؛8.5) 


استفراغ شديد حاملكى 00 
استوماتيت طن د طح عه طط نا كانه عطط طم دل عه لد 
التهاب تيروييد (تيروييديت تيروئيديت 00 


ارتريت مرتبط با يسوريازيس عد وال وتسم وا 0 


آسيب به كوش ميانى در اثر تغييرات فشارى 007 


صفحه ث0 از وسرسرر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07امء. لطاعلا أماع03ات. الالالالاا صفمحه ب ١ز‏ 9 ننإسانر 


افت دهان كيك راوج رمب ل ساود ع حا ووه دعوت دك جاع ان اده و وح وود وك وده كسام ده امد دادعو اياده داو ع قاد د عد ناودع درجي ع د داوع 2 اناده اباي كد جه ل اذوه كاد دك الور :1218| 
آفتابسوختكى 487©ق889##8#48#8ه#4#0#80#848©0©4>404948478#8#8١+ء+حوب+#+وه48‏ يف 9944986060> 011101111102027 0 زو 
آكنه (جوشهاى غرور) ااا ااا اا اا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا 1 
الرؤى غذايى الم ل ا ري لط ل لص و مق اق ل ار مايا وما اق ع ارا عو م اق و 11 
آمبولى ريه 787987 5344 5>5652ة5ة2ة2>72ة20ة©ة©ة402ة©#©#ف# 9072© © »0408444 007007676777ا0ا00ا0ا0ا0اا0اا0ا0ا0اااااااااااا ا 00 وي 
آمييم لم تاكيود لاق لو رفوه جع 16 112 
آمنوره (قطع قاعدكى ثانويه الل ا اام ا ل مشي ما ص مل عي جاسم الي مواق و يا ل باع ع موص و و دوت يد يك 6122 12 
آمنوره اوليه اماع افا دايا اراق ادل باق باصا ايا حا جا اا ااا لاج ااا يا الا لان يات ااا أ لاطا عا اعت احاح ل 1 
آميبياز (اسهال خونى آميبى 08 0060000000000000ااا ا 
آميوتروفيك لاترال اسكلروز ولا ل ل ل رت ا اا اا اا م 11 
آنافيلاكسى (شوى الريك 3- ااا 
آندوكارديت الا يي شي ليا سي ع يا م ا وق لق ساقي ولا ا موا قي مات وتم لي مالك رياف 17 
آندومتريوز م م ا اا م م ا م اا ااا ييل 
انرزين صدرى ا ا اا ا ا ااا ا ا ااا ا ااا ا ا ااا ا ا اا اا ااا ا اا ااا ا ااا اا ا ااا اا ا ااا ااا ااا ااا اا ساس 8 م31 
آنسفاليت ويروسى يش ل سح ا ا حي ص ده بوجت بع 11/16 
انوريسم الع د مدع لدو لود دع اده د فيد ع ناد أده ع ذاء وك للد ع ذا دع للد عوك 2د وماد كعادو كلد هعكأواء ددع 2ه كا 2د له 2د اع سه - كد د كود كعد كد22 11/1 
ابىكلوتيت ا 
اييديديميت مص ااا ا اك ل اا ل لاك ا تاه ا سل اب عا ا ع 24 ور د قا ا رد د دك تي 11/717 
اختلال تنش زاى يس از حادثه 0 
اختلال رشد بجه 6 ا ا ا ا 
اختلالات آب و الكتروليت 210 1ن 
ادم ريه 2 اك كد د تللم د حك 1# م كد عد لذت دي لك د حا دياك د دده 22 د 22د اح د دك 2 32د 2ك 2 2 2ع و ب ع د ا 22 11022 
اريتم كرهى 10 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا 


اسهال خونى باكتريايى (شيكلوز) ل ل ل 


اسهال مزمن غيراختصاصى دوران كودكى 


انعقاد داخل عروق منتشر 4 15د 1 ند لل لت مكل لت دا ل لماك قن لام ا دلا قي تل ماك د قا ل ا لا ل ا ا ل 


صفحه 7 از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 8 ١ز‏ 9 لإسالر 


تبخال ناحيه تناسلى 0 اذ 
ترومبوز وريد عمقى اح ااا ا ااا ااا ااا اا ااا ااا ااا ااا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ا 9:36 3ق 
ترومبوسيتوينى يي ص لس اس م يي ل لق مي 117 
ترومبوفلبيت عا ا ا ئس ب ا 1115 
تريشينوز ممم ا ا ا ا رمم اي ب وا وت متا اينات را رايا وا ييا اك وم ك1 15 
تعريق بيش از اندازه 020011 1ن وال 
تند شدن غير طبيعى ضربان قلب تندضربانى 0000| 
تنفس سريع -در اثر اضطراب زياد 2 2 ةن ان 1ن 1ش نش ان ا افش و 1ه 11ت 132 


توكسويلاسموز ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ا ااا ا ااا ااا ااا ااا ا ااا ساس 1 9 1 
تومور طناب نخاعى مي ا ا ممم ةم مات الما اباتك لاما دعبا د و للطم ال ‏ /1 
تومور ويلمز اا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا سا ]9 9 ل 
بالانيت 00000000 
بثورات ناشى از بستن يوشك تت ند ندند ع أ دد ذخ ند شماه نخد لنت اا نلا تخد للد تالاه 1 د ذلا تخت ؤت 1119250355324 
برونشكتازى 00 ااال 
برونشيت حاد ا ا 0 ان 
برونشيت مزمن ا ا ار 0 
بووتشنيوليت لمعيه ةل م و ا ا ا ا ع 11 
بسته شدن مجراى كوش توسط موم كوش 22ج 2222 2 0 0 00000000000000 اال 
بلاستوميكوز سعع تيا اي سي دك ا كا كا ا ا ا ا ا لي عي ا ا ع يا ع ايا عي فم عق اص ةل ل الي د 7101 
بلفاريت لف ا شيش يي لات ا تت مس2 ص رص 6 تا قات تا تي مضت ماص تدكا واد سد مييق 7 
به هم خوردن تعادل كلسيم خون 0002000000000 0ةةةكك884ه898 22-703 0< 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 9 1ز تانر 


بوليمى -يرخورى روانى 7 هي>>>يهه-1ىى” ًلب قلق #ك22 73702292929797 لان 
بونيون لف م ص ليئض اي ل 
بىاختيارى اجابت مزاج در كودكان اي م م ا م اا ا 00 رين 
بيمارى دست. يا و دهان لي رصي ا يي يئر رار ا ل ص رو يي اج ا 
اأديسون ا 1 1 0100 1 
الزايمر دعن عط دود 525321 22532 12د د1كاة كك 5ك 23122 2152-2 51د لاد 12223 52 22152222 2د 2د 3د تكد 2 اد ددم تكد 221 22 2د 5 711 
سردرد خوشه اى لمم مه م م مه مم م مه م م مه عم م م مم م ل ع م عه عه م م م ممه عم ع عم مم م عه سمه عم ع ع سم سمه لام ل ع م ماه عم ع م لم ع سل ع لل لس لل ل ل ل ل ل 6 351 
سرطان معده 0 0 ل 
سكته مغزى 0 
سياه سرفه 223235233523522 55352232522 25222232252532 2 223 52-2 52 2-332 523222222332222 552222225233222 52خ 552 232252 1 100 


ضربه و آسيب به سر مت 522225115 10121 2353نم نتن ان نتن 2511725 23 12ر2 3 2132513325 1 جنر 3112 11 نطو تف اانا لجو 1110 
درد عصب سه قلو -نورالزى ترى زمينال لآ 366 27272727272-33335 5622377 201001010101001 
عدم نزول بيضه ا اح حا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا اا ااا ا ا ااا ااا اا اا ااا ااا ااا ااا ل 1 3 
عفونت زخم جراحى 000 ل 
عفونت يا انسداد مجراى اشكى 0 
جدا شدن جفت قبل از زايمان الم اي يي يي ساي 
جداشدكى شبكيه عق ادع معد مك عاد مامد معاد سويد مسر دعب عم مس سراد ادع تدر و سدع قلاع مدع وعساد موس ممم ادم مسد ماد بماك ممل ‏ /110 
جسم خارجى در جشم في ا ات سي ا ا 1 
جمود مفصل شانه -كيسوليت جسينده ملع عدي ما عي مهاه عو رق ةمه ا عيش و حي قا 1ه قت عد عي فا ع لبق لصم ل لع 101/1 
فتق هياتال ل ا لص ةي صسششْ لاش شا م2 مس ص ص صم ذدة دا سد مم51 
فرو رفتن ناخن يا در كوشت لاا 
فشار خون بالا الم م حص دتك اك متكت كوا د د حم دعت ان كه ا لفكت نغ د حل يرث مال بن طح بباح باذ كلا با وا اف دل متي حرا 6 عدب ا قا لا مط لما ا لو ا 101 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا 


ناشنوايى و اختلال در شنوايى اس ا 


نشانكان انسداد خروجى قفسه سينه :21111 


صفحه ٠١‏ از وسرسم 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا 


وازينيت تريكومونايى (تريكومونياز) وا 
وازينيت يائسكى (وازينيت آتروفيك ل مك 
وازينيسموس مدا ال ويد الوب ال يدا اديع لاه تماد 
واكنش يوستى آلرزيك به عفونت يوست 0 
وريدهاى واريسى ال ا ا و 
وزوز كوش ل 


بيماريهاى رايج كودكاناقسمت اول: م 2006 


بيماريهاى شايع در كودكاناقسمت سوم ا 


بيماريهاى شايع در كودكان/اقسمت :مش ---- 


بيماريهاى شايع كودكاناقسمت0: تب ه - 


صفحه (١ ١١‏ و دإسار 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإ أماع03ات. الالالالانا صفحه 1١‏ از 9 تالز 


بيماريهاى شايع در كودكان/اقسمت تنا 1 
زانودرد و روش هاى مقابله با آن 0 ريل 
افت شنوايى در كودكان م ل ير ل 1ق 7 
مخملىك ما ا ئش ل ئش ا 1 110 
حساسيت جيست؟؛حكونه درمانش كنيم انظ ل وا انا وا و ا ات ل الاك وبا وو الا لكر اباد مالا ا برف ا لوت ل ل د 1 1 1 
سرماخوردكى حيست ؟ عوء ةوج نوه 32ج 22د 2خ 222 زد ع 5ج ند ق دان ذه ونج ده ننه نج شد ون ند كد ننه ب 202 2254 5ه 15234 121 
انواع تب ل ا ام ارمع اموا ار و للم جاع بزو اي بللا أ وروا اما لال له اق لج رج كاه ال او اج ا لاطا سا ل د لو و 1 را 
شوره ى سر ا ا 1 ان ا وك ا ا 1 ا ا ل ا 11 
توكسو يلاسموزيس حيست ا ا 00 زول 
ابله مرغان ا ا ا ا 1 زم زر 
سندرم بى قرارى يا: علائم» عواملء تشخيص و درمان م عم م مه م م م م ممه ع سم م مم مه عم م عام عم د عه عه ع م عم ع ع م عم ع ع عم ع م ع ع عه عع عع ع ل ع لام سمل لال ال ال ال الل 16 ]3 
كم خونى اح ا ان ماد ا ل و ا قد ا لاو اا ا اا ا اا اا الب الوا لت له اك اق 11 
بيمارى يوستى يسوريازيس 00 ورن 
سرخك: عللء علائم و راه هاى درمان 223 22د 2222 2ن ونع ة ةف نطة ن ون فطع :2:22 طة ونش وخ عع شط قط ة ئاة 4425:5234 :18/2523 
لاغرى ودرمان ان 00 ا 
حمله قلبى: علائم و نشانه ها 11ز1[ز[ز[ز[ز[ز[ز[ز1ز[ز1[ز[ز[ز[ز[ز1ز[ز[ز ز 1 1 1[ذ[ز[ز1[ذ[ز[ذ[ذ[زذ[1ذ[ذ[ذ[ذ1[1ذ1[ز[زذ[ذ[ز1[1[1[ذ[ 1ذ1ذ1[ذ[ذ[ذ[ذ1[ذ[ذ[ذ[ 1[ [ذ1ذ[ذ[ز[ز[ز[ز[ زذ[ذ[ذ[ذ[ذ[زذ[ [ ز[زذ ذزذذذذذ 0 
ييشكيرى از سرطان روده ا ا ا ا اا ا ااا ااا ا ااا ااا ا اا ا ااا ااا ااا ااا اس 31 
هموفيلى جرعش سس كم كمس لخدم كمس كنم ادس دص ل مس د فب ع حرط مدا ع عولد م مسد ده اسان عدم دع لك ادم دم د عمسا م دمع مده ادم دعل ميت د عمقي لمكي الع 11/1 
آسم المي ا يي اس ةس من تي 3 لي ات © ردكت 6 لاف جل + لمكن ع مكلت أل دكت ١‏ لمكت ١‏ أ كل كاعر دا كلدم د ورت يا دناه للك متاك علد دك عتما عزنا موادا ماده دا ا ا لام ا قت ار 11/711 
ريزش مو در خانمها: عللء ييشكيرىء درمان ل7ب7#ل#لحبححجحعحيقييح#ح######+#“##47#كبةه48 27277 020330101010200 
ديكر نكران نقرس نباشيد فليا ا ص شا ل تا اك عا الج قا عد لت م لاي ات افا ترات سات تج رط كلا ل د عد لظفا لا انلك صا ل 3111/16 
سنك كلنة ممع دم م امسن لمخدسي م خدسي دواد داس 1 اد قده حر عاسيه ل فاب درك ساسج د ع امع د مدع سد م لصا نع دا امد ع دعاك د ممص د م مسن لم سو مسد مسي د امعد د م1 لح ع 1/11 
عوامل سر درد مض ئض ئضت م م 2252 تس م تتشت سحت اك التت امات ا ات ا عم ا لمم ذا لما فا ساس ااا 2 11017 
تيش قلب: عللء» ييشكيرى و درمان 2 شأكككشققأبكحجج ها ا ا 0001ل 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلإأ ماع13 6. الالالالالا 


بيخوابى: عوامل و راهكارها 5200000 


كم خونى و فقر آهن ل ا 


علل 9 درمان بى اشتهايى ل 0 ا 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 اد اناك الاك اك اك اك اك تت 
مسموميت غذايى در كودكان ل ف ل ل لالتلا لط د لاه دده 
مرض قند در كودكان ل ا 


ديابت؛ آنجه مى دانيمء: آنجه نمى دانيم 5 


صفحه شنا از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07امء. لاعل/إأماع3ات. الالالالالا صفحه عا ١‏ از و ساسا 


سينوزيت؛ التهابى در صورت ااا ان 
تروماى جشمى جيست؟ انمد بود رانو زان طبن ع نيو د تاد وان دم لمان ا بالا اتا قات ا واد ااه الاح اا ااا ا 
هارى (حيوان كزيدكى ) 22022037 ة0ة000000000000000000001030اااا يي 0 اول 
سرطان خون (لوسمى) ا ا 04 و 
شايعترين سرطان در زنان-قسمت اول ا لق ع او ل ا ا الاو الا ا و ل اي للا حو ال لكر ااي ا وا و 55/1 
شايعترين سرطان در زنان-قسمت دوم 23553-22523232 33323-2 222322232223222 119/25255242352 
هاليتوز؛ نفس بدبو ةا ..77277>2>2>2>297272737 ااا اا ااال 
بيمارى قلبى و درد قفسه سينه ا ال 
درد بى درمان غضروف ها و استخوان ها ا 0 يان 
كوه كرفتكى خن ةنخد 1ن ددن نظ انط نوططة دكؤن د دز نط3 كا دنع 1ن انطاط شن ا ندع 1 نل لت نظلط نان قطان اط ططخ إذ طن طنط نط 221 224321 ذ 214 دن 1 نط 11141 
علت شيوع كمردرد جيست؟ عو كماد ال لاد كناد لوم و ل د اك كا انا لرياء ااام لدم انام اماد ولا دواد دلا وود + لم نا موا د + تمد كك كو اد اطع وف 111 
خون دماغ ا ا 0 1< 
عقرب سفيد ا ا ا ا ا ا ا ااا ا ا ا ا ا ا ل 
نفخ و كاز روده اى ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا اا اا ا ا ان 
تب مالت اي ل ل ا ا اش شما يشش سات أ بي 1 116 
خُر خر و وقفه تنفسى حين خواب ااال اك ا اا ا وك و اواو ا ع ا 100011 
سينك كليه 0 
جوش هاى نو جوانى يا آكنه - عوامل و درمان م مم مي صو ممع ا الجا ا ا م ا ل 1 
سندرم لصم كرت توا مات مت 2 انف 8 اكات افكات 2 محفت ذم دكات أل دكت لمحت ذ ذأ 4 كك لا رع داك خلاط دع كزاها درج جاه للك جحساة عننه 0 ورتسساة دادسف ا ف عند السام لا لطا ا السام ا لا 114 


هياتيت؛ ناكهان زردى اينولاتك مواد اي ما صصص ص لمتكم 1 
فرار از كرمازدكى ا ااا راان 
انواع بيمارى هاى الرزى 2# جَََّج َك _ذزًر|]|]| جر ج ر_ر:_ر :_ر .5 آ.آ جه 5ج كط كىئ -. ظ كك ككك_--_9ؤ_جً9 م 0000000 ااه 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07امء. لاعلإأماع3ات. الالالالالا 


انواع كم خونى و روشهاى درمان ان عع ل 


سوزش سر دل ا الاط]/3ع1) 357« 


تنكى مادرزادى ييلور تنكى هييرتروفيك بيلور(0 الام 0 


برفك دهان در نوزادان ا ا 


زردى در نوزادان ل 0 


صفحه 10 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ؟1 (١‏ 9 دإسانر 


واريس بيمارى سياهركها لل ل ص يش ل يي 1735717 
الرؤق خست؟ ا 000000 
كوش (وجود موم در آن) 315© أ 6“ا3/الا ل 113 
بيمارى لويى بادى جيست؟ ااا 0 ارين 
ميكرن در كودكان ا ل ا ا ا ا ل ال اا ع اي ا 5 لا اللا لاا اك 1 3 ا ا ا ا الا ا ا ا ا ا 0 
واكدتن هاى :دارونين ا 
ناخوشى صبحكاهى ا ااا ااا 
علت ايجاد قوز كمر ةا ا ا ا ا 0 0 002 ورور 
نارسايى حاد كليه 0020271 0 0 0000 ا0اا|اذا377ااااااااا ا 
سوء هاضمه ة 13 1ن ن0 :لزن نب :1 61ل لمان ند ك2 د لماج ةلذ نط لذ اث انط ل لفن لطا ا لذن لطا ل نط 21 1 ل ال :ل لز انل شي 1 ادن شط 2 10011 
بيمارى حركت م لاه مناه دواد كاد الك نود للا لم كد ل لد الك و الا رمات ناما ددم ودنام + اماد وداه دكا دل وود + لماك لوناط + دح داك لط اط د طم 2 به 1111 
سرخجه بنة1نقندةننة ةذ نان نج طن د 1 نط3 بن ان ا ان ا 1 ا 4 ا ا ع 1 
ميكرن ل ا ا ا ف با و امي اي يعاري امي ار اي ارا و ل 111 
ديابت دوران باردارى اع م ا م له اه ل م ع عم عام عع م عه ع ع ع ع م عه عام ع عع عع عع ع ا سام عام اماع لاع اع ساس ع سا ساس عع اع لاع اا ا سا ا ا سا 2 ف 101 
زردزخم ماي 
زكيل (وروكا ولكاريس) ا ا ا ا ا ا ا ا اا ا ا ااا ا اا ااا ا ا رين 
آلودكى با كرم سنجاقى ( كرمك ) ا 0 ورين 
كهير سسا م علوم ا كص ل د رك او خا ا ا ا اا قب كا ا سي عا ا ع اك أ عق ات يه ات ا ا لا أ باج ل جا يق ل سابع سال شي ا 13101111 
ميخجه يا يينه لكي ةي رك لي ير ري رم ل ل اما وا نف او 1 
آبله مرغان 1020 21 2 2 2 2 2 2 2و2و2 و و2 و 2 2 2و2 2 2 و2 ة2ة02©>و>©و©>©غ> > > > > > > > > 20> 1212 سطس1]10ط[ط« !0101010105 0 ا[ 09898924ا00 0 | | | 2111 
آبانذيسنيت 0 
حمله صرع ا ل 
بيمارى 001/5 7 ش22 
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قياية عافل: قيار ادرار ابص ص سي سس م م ع 1 
مننزيت غيرجركى (مننزيت ويروسى ) بمقلله777774ةءةةإةإ7ك77“+ةإو77ة777ة7 00000006000220 د رن 
قانقاريا ا او امو اي ا و ار و م ات 
آشنايى با بيمارى سينوزيت 0 ورين 
انسداد مجراى اشكى ام راصام مما او وات اعمط ةا وا لصي مو ا لجا ب لم لك م و 1 7171717 
ديابت )١(‏ يبرن 
ديابت (5) كاده دا طايه جك د دو الله كدر طايه تدروو + لطاء ددن وقد دددنا جد ناك ددن ناه دحك ددن ناء دحوكاه دون تمس دطناناء ل مناد كع علوم 1ل عد ع 101717 
سلياك و يرهيزهاى غذايى 100 
ايدز (1) - 4105م ا 101 
ايدز ()- 1005م 1 1 رفور 
تبخال: مهمان ناخوائده ا ا ا 0 000 
زخم معده 2 1 2 21212 12121212س2121212ز2ز2ز2ز2ز12ذ2ز12 1 1 1 1[ 1 [ز 1 [ز 1 [ [ [ ز ز زذزذ ذم 00 
بيمارى ام اس(145) ؛ علائم و راههاى درمان ا ا ا ا ا 11 دن 
هياثيت ] حيست؟ ب 1[ 1 11ظ2 
واريس ؛ روشهاى بيشكيرى و درمان ا 000111 ارزل 
باركوسل حيست ؟ ا 000 
روش هاى درمان ميكرن و سردرد ح"ححح#ح#سلجججحجججإَحح كفلبةا77ج>377777>99 00002225222 راو 
زخمهاى كوارشى سح م دده لانم + مك سدح د اعد جلمد ا دمب معد د دمب ع رمد ع سل مسااع م تسا عمس ء لاد مسد م دسلاد دعس موس ام مود ل سيد ان + مسا 21 701 
وزوز كوش بفل 0840 ااا >6 >وحةلح<7أ4+؟>>>2222254586680898973738 101002101122212 7 11 1 
علايم كوليت زخمى؛ علت و درمان ان ل و 181 
يبوستء شايع ترين بيمارى قابل درمان ا ا ا ا 0 نل 
زخم معده و راههاى مقابله با آن م ا ا ا اا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اا 6 0 
ببماريها وشرظان كليه ل ل ل ل ل يي 0 
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سينوزيت و راههاى مقابله با آن 130000 


ازبين بردن غدد عرق 01000000 


سرخجه و سندرم سرخجه مادر زادى ( 155 ) ) 


ليشمانيوز ممه م ع ع حو ع وو د لاد ل ا د 
آشنايى با 1!1م) لوسمى ميلوزنى مزمن ل 
تب روماتيسمى ل ا 0 
تالاسمى مازور و مينور 0 ا 
اقواغ #الاسنى بو درمان أن يهنا 20232 
تالاسمى ل 
بيماريهاى كودكان و واكسيناسيون 00 
يلى سيتمى 1013©( ألإ00|[/0) 8 ش51 
ايدز لل يقي م ات ترد امات ا كي هد دكت الك 


صفمحه 18 از و نسار 


فهرست 
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آشنايى با هياتيت هاى ويروسى و راه هاى ييشكيرى از آ اا ا ااا ا ااا ا ااا ااا ااا ااا 


كوش درد(©53138617]) ا ا 00 
لوجى (171لا50) 0 


بيمارى هاى ادرارى ا ا ا ا ا ا ا 


كزاز(05ا6]30]) 00000 
آنرزين صدرى 0610115 09153 100 


اكتروييون (56]10721017) ل 


انواع هياتيت ها و راه هاى جلوكيرى از آن 3 م ار 


يست قلبى أ5ع311 ©631013) 0100 


آب مرواريد 23]3136©) وح يعاله تج ادمع ع نج فال ا ريخ قم مويك زعا لال حا وي نت اجا حو يك زارح حرج ض الاح طح عالع اخ رطخ بحاصاي عر عات يح ايها حاط حك عات عر ق عانا نار اح الامدا تحرج انا تت 


صفحه 19 از و رسن 
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بيماريهاى كوش( قسمت اول) ا رين 
ديابت ؛ بيمارى شيرين عد د اانا ل د ناا ل تناد نالا لال ناف إل لاف لع ناك قال تاك و بات ل و ات 22 اا 2 اا 3ق ااا قاد 2 اا 2 تلات 2 سانا اتات ال ااا ااا لاطا اك ا اا اس 1 :1668 
واكسيناسيون ا ا ص ا ا ص لصت صاب بات لت علا لحل د عاتة /1 
كليات واكسيناسيون مض فت ش ص لش شك شص شام ص سس ام اي مااي سام اموا ا 1 
تاريخجه واكسيناسيون ممم م م م م مه مم مه ممه ممه مم مه مه ممه مم مه ممه ممه عمه ممه ممه ممم ممه ممه مم مه مم م مه ممه مه مه م مه ممه مه مه سمه ممه ممه م م مه ممه لمم م ل مم ع ع عع أر0؟ 
واكسن جيست و حكونه توليد مى شود؟ عد د وده 52-2253 22د <ذ ذو ةدنع 222232253520322 3ذطة2-4 55222323222322 2 دشتو مك اطع د 10 
طظرو غمل واكنيخها حدم واف مادو اووس كمع لامع امامامع موش ع اك مو ص ا وو جا 
عوارض واكسيناسيون اا ا اا ا ااا اا ااا اا ااا ااا ااا اا ااا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ا ااا ااا ااا ا ااا اس 9 © 3 
موارد عدم استعمال يا تاخير در استفاده از واكسنها و ل ل ا ار ل ل ا 
جكونكى تشكيل آنتى بادى ها ا ا ا ا 1 1 
واكسنهاى استنشاقى كلاه اناد اواج اطلاد دالات دنا دادياد اددع ناء ددلد اددع ناء د داج اماد لاطايايك لاما لدلادك اناما لادادداد ادالوداء عطقك لادلاماء لافنا لاك ذو تكد لاك اب طرف 151018 
واكسنهاى زير واحد 0000 بن 
مقدار-راه تجويز نظ وا اواك د طدوه كك موا دزت له لا اظواة لكايه دططواة اك 1ن د انا مالا لاما ورا وكا ل ع انا اناد و لا ناا وو م ا لبو د 2 1115 
واكسن آنفلوآنزا و سرماخوردكى ا ا 000 مر 
واكسن مورفين 0000 0 لين 
واكسن توام بز ركسالان ا ببب-1-ب1جنجذج00000020130 
واكسن سه كانه مح عا بوي لد ويجطن بناد د حكن قد عاك ل دكات ا سه 3 ل ج كاد نا خلا مك كاده لبا تلط د اكلا 1 جلا د لكالا ونا ترات كا كاف جردت ل كات ل لا لا 1 351 
واكسن هارى جه ملع دن ددن الأساس دس اعد لاعس د دعي عد دصي بعد عمس قد مج ع ترس ودس ده اعد مس د ونوا مم ومو موي ع مت لم ا م 151111 
واكسن تيفوئيد و وبا 51515213523232 3151515ذ00101ا000000000ااااااااااااااااااا ااا ااا ااا رن 
واكسن كزاز ل 1 يس ا شا سف ا رس 5117 
واكسن ايدز فميطخه ديد حي ذل م حم دي تون در حك موا ال حرا ترد حيتت ل دكن جل نكت د نر دك لك دده ل دظ رط متا ل حلا را رك و قحلن ا تلد كلا كر دح ع لاطظا ارك اام ات ل لطت 1012 1101 
اجبارى شدن واكسن مننزيت براى مشمولين خدمت وظيفه عم أ( # 4 ه4888 ه4ةهةففهفه4ه7474ه-4-ة-ة+ة9#ة7779 اران 
مدارك مورد نياز جهت تهيه واكسن هياتيت ااا اا ااا ااا ااا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اس 35 31 
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مراقبت از خود ل ل ا 1 
اقدامات در وضعيتهاى اورزذانس لمعي يي ل ص ل ص لض 2 ل تس سمت ممم مت م يه ده 0 101 
تماس تلفنى براى درخواست كمىك الما ا ا اا يا وش اص لا سا يا وا ايا لالتعا اكيت اق شال ل امل أده عا ساك شيب 17 351 
مصدومان متعدد لم ص او روي و اق وول مو اق وه الي ادي لق العو ع نم راون دق كر ع دلب كن ار ا لوا زر 2 17 101 
حوادث رانندكى ا 117 
آتش سوزى نننجت 23 جل 2 3 ولت نن2 ةذ نك 21 دن زد وات د ع نط لطن شن نات نت شن 2 اتن تنط تلح تلاق نط1 213 1 لا 12 نط2 لل تراد د 2 34 نط1 ]1 181 
اسيبهاى الكتريكى 1 كن 
نجات غريق ا ا 0 إن 
ارزيابى مصدوم ا ا لا 1ن 
علايم و نشانهها ا ا ا 1 زد 
معاينه مصدوم ا ا ااا ا لا و ما متت ا ا واه اال لواو لما العم ا اد ا لطا وك ا أ 21 
درمان و مراقبتهاى بعدى اا احا ا ا اا ا اا ا ا ا حا ا ا ا ا اا ااا ا ا اا اا ا اا ا اا اا ا اا ا ا ا ا ا ا ا ااا ااا 61 
انتقال اطلاعات ذ [ [ ز 1 5 
استفاده از نمودارهاى ثبت مشاهدات 5 :2222:22:32 نان اخ ا ا ا ان 5 ور 
روشها و تجهيزات در كمكهاى اوليه 000008 
دراوردن كلاه ايمنى 3 ةخود 2:33:32 :3-2-5 طخ 322535 2خ 5235222552 2313نت طم طفن لخن ت ‏ /501 
علايم حياتى لا ا تت متت مش صسضش ص و #تْشتم2202 متئش يشش ص امس كعات ام تا ادم ال مام أ ات 511/22 
وسايل كمكهاى اوليه در ما د معي لع عمط عسوا امع دعسم عع عمط عي عمد لدم مط حم تاد م دس ده لخاد مدع د ممه اد موي لد مو اد موي ل ل م ا م ا 51/1 
يانسمان دي 3 ا ك3 3 ا بات قوت 3 عات 8 أل فكت 3 لقعو 3 مج عل للع عه اك جند ع دك جزاها داك زايا لاك عزج اك جاده يج نم جا لطا عر عا لاد ما ل شا لاد ا ل ا 1571/0 
يانسمانهاى استريل مقعي عد دس دده عدص ادعو ملك ا 1 دعر ود مسد م عرد ل قد د مد وروا عد ور قطي 1 ل قو ل في لظ قر فق لد سي ل ا 1 
يانسمانهاى غيراستريل ادر ا ع د ود رهد ادو د توا ب كات ا و3 لا قات ل موك ا كات لو ولك كا ا وا شيك و لك يت اط كا عي شي اا ابا لا 351/1 
يانسمانهاى جسبدار دعم دسح مده ددا عمد مس1 ددرت م مسد دعس د مد مد مجع ع لس د مداع د ع تس حم ترس ع دسي د وعم موس وم عو ممص د اميد سداد ا 11/1 
كميرس سرد م ا ا ا ا ا ا اا ا ا رن 
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باندهاى رولى ا ا ا ا 0 رن 
باندهاى آرنج و زانو لم ر ش ‏ ش ‏ ئ ‏ العصا ار م و م 18 
باندهاى دست ويا لاصيا اش ات صا ات سلا صا لا تع تاي ات عا مااي دق كلا قاد ل دارا د تلاك ا :35198 
باند لولهداى لمق حرم وك مقا رق ب نج 7م مق ا الا قال لا ف ما اب ار لامر دم نكا اليه اداه ل لبوا را دا لال وك اا اواك سي ادا ماسقالاب لاا لي 351746 
باندهاى مثلثى لم مه ممم مه ممم م مه ممه ممه مه مم م مه مم م مه ممه مه عه سم ممه مه مم عم م مه عم م مه مم م عه ممه عه عه عم ل م ع ماه عم ع عم لم ع م ع سمه لم ل عل سل ل لع ل ل لال ال لل ل ل 6 ]361 
كره زدن 3د 5555523352 :55225252265 339 2532 5532 5536223352351 253 85 223352332223212 تع شد مانو توه 1 مم دو 6 11 
يوشش دست ويا ل ا يا يي ا لي تت لت ست ممت متكت لمت مادم شم ا ل ير 1517 
باند سر 7 ز [ز ز [ز [ز ز|[ [ز [ز [ز[ز[ز[ [ز [ز [ز[ز[ز[ [ [ [ [ [ [ [ [زذ[ |[ [ 1[ [1 1[ 1[ [زذ[زذ[ز[ز[ز[ز[ [ [ز[ [ [ ذ[ ذ[ [ ز[ز [ 11 
آويزهاى اندام بالايى هو ارا 
آويزهاى بالانكهدارنده 000 
اويزهاى موقتى د أدطكعنه ود بد دنا ددحو الددواء دطده ددع ناه دادو دوو كاوه اطلام لولم اطلام ملام لاما لد ياك مط دا لمعا ناك لطط و حدما وا ال 1 ود يي 5171 
جابهجا كردن بيمار نتن 353532253253 تنش 2 لنت تلن 1ن 11 نت 5 5001202331 ند نانش لشن ا نطكة لل 2 21 1511 
كمك به مصدوم قادر به حركت ا ااا ااا ااا ااا اا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا 36131 
كنترل كردن سقوط مه مد مه مه ممه مس مه مم عه مم م مه ع د مه عه عم ل م سم م مم م م ماه عم ع م م عم م م عم م عه عه سم ل ا سم م عام لم ل لم م م ع ع ل لاس لع لس لل لس ل ل ل ل ل 2 1 ]361 
جابهجا كردن مصدوم از حال رفته لاط كاي حا و كطاطه ط د و طون دياك تومن لمانا دح تاه لاط ادكه مدنا ترات محا كاك متا و حم ملس للع د /511 
تجهيزات نقل و انتقال النتد ونث نج ل ن نف لت ل نل نل نون ول شن 1ن نان 5ن تلةة رشنن دن 5ن 1ن 15ت شن ان انث او نت لت للشو لش 10171 
انواع بيماربر و تخته لطع تاش لات تلات امش صصا6ك تت يت اش تمض 6 امات اتات لماعي ياك لامكا 575 
اقدامات نجات دهنده حيات در كمكهاى اوليه 3ب ا ا 2100 
اولويتهاى نجات حيات دئب2020203ة0ة20ة2ة0ة0ة0ة07070ا00900000000000000ااااااااااااااااااااااا يا رن 
اولويتهاى نجات حيات 00 0 0ي0000000707070707070707070707070707000000000ااااا ا اوسن 
كودى بىهوش ١-1(‏ ساله اتش 2 7ت 62 تاش صمت مش متم توا ياك امي 2 517177 
شيرخوار بىهوش (زير يك سال ا ا ا ا 0ن 
مشكلات قلب و دستكاه كردش خون در كمكهاى اوليه مم ا مي ات تاي تم تا سا ان اط اباو لان سوا 161/09 
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خونريزى از سياه ر كهاى واريسبى ةيةه 


صفحه نان از وسرسنر 
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رك به رك شدكىها و ييجخوردكىها ما ا سا ا ل ا لش ا 1 
شكستكى هاى بينى و استخوان كونه ير و ا ا لت ري ا وي ا ا 101 
سيب فك يايينى ددم داتاد 2 ا لاه اناد ين لكا ابم الات د الاء دبا نالاد يبك ادا بردب اللأد انعد انئاك ل قود النائين جلا نهد عاداكة لاد د لالد لاقع ف اناي دن لاطا د دمل لد مساك ف تين 6 161578 


سيب شانه 4 1 جف نسو لابو كك حو كلت ان دنا اله ادو الاق اياف مئاق اوراءا نات طناك ذح نائاتة رطا نا و ابلط يو الاياالبط فا جه لطب مل ا وب أ 0 
سيب بازو <5225222 252255552252522 1552535 د 5535 52 5ه وككاءذ 5 ود وذطء 22 213223212233223 253223222223222 25 تع د و وها 11 
آسيب آرنج ا 
آسيبهاى ساعد و مج 3 نل ل 1ن ل ان لذن ل لنت ن نان 1 4 ند لذ ل فلن نانك 1ن 1 نان ان 1 ان 1 5 لط ل للخ 1د 1 2 221 5111 
آسيبهاى دست و انكشتان ين 
سيب قفسه سينه 52325225223222 252 2ه 55خ 3 3 ضع نط خط 322 25322252 225255221223325 :52ج 5 2ه :511-235 
سيب ستون فقرات ا 0 رن 


آسيبهاى لكن خاصره و ران بواائا و ارات ا ا ا ا 501715 
سيب زانو دغ ضع 2خ 52 2332 :2ن ع2 2غ ةشه ذه طخ :3:22 خش خخ 2غ شه نه 1ه 54م 42خ 511 
سيب ساق وقح ذه شط ون بدو وا كنطو كانن كاله دع كطاا لاط رك لطبا دونك امدناد ددن دود عد د نان طاو حا دناه تدم نا دحاكاك عع كا مك حمر ماسوو 2 طم و حم 111 
سيب مج يا ا 0 
آأسيبهاى انكشتان و انتهاى يا لتب نحط كد ال جر د دكن د مره لا نكن د تلاك كاد ل دنط دعلا الث دكات علا بانائت د اكلا نفك دردد لكات لاص الا فا بل ا رع 1011 
سوختكىهاى شديد و سوختكى با آب جوش ااا احا ا ا اا ا اا ا ا ا اا ا ا ا اا ا ا ا اا ا ا ا اا ااا ا 16101 
سوختكىهاى خفيف م ا ان 
سوختكى هاى راه تنفسى ع ع كور عع ارد ع ع د اي ورد عو د عا لد عد عا م رد م عد ل اس وقد ولس قا عم لن 1 قم ل علو طق وكا لع ل و م رع 112 1017 


سوختكى شيميايى ووست سج درس سي ود سرد ول بر موسي رب تمسو وم ادو مس بعرو اد جو لواو ده اد وف ا و لو ام ع 11 
سوختكى شيميايى جشم لص و ئش ا ل 11 
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سيب ناشى از كاز اشكاور ا 00000 
افتاب سوختكى ااه اناك ند انا ل رادل ل نااحال ل حا الل اانا اران لل ناا ااال اا ل ج بادلا ااا الل اا اي اا ااا دس اا دارا ا ا ااا الال ااال 1601603 
عرق سوز ااا اا ا اا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اس 36017 
شوك ناشى از كرما ا مت ا ا م ف وا ا خا اي رفظم ا مك وك ار واكام لوم د كار اليا سوك ال را فم كا ماقرالاو لا سا 3601703 
يخ زدكى لمم اا ار ااا مط ما وأا ا ةد لوت را اك جو لبرت 311700 
كاهش درجه حرارت بدن ا ا ا اا ا ااا اا ااا ا ااا اا ااا ااا ااا ااا اا ا اا ا ااا اا ا اا ا ااا ااا ااا ااا ااال 317 
تراشه -يليسه ا 3 1 
جسم خارجى در محل بريدكى اا اا اا نا 
جسم خارجى در جشم ل 
جسم خارجى در كوش ل ا ات ل ا كر لك 
جسم خارجى در بينى ل د دده انود ددم د دهده ادكه ادك عاء ط لاه اناما تدده د اناد لود دك اناك دوك ده كن ده لوطا كاك كناد لك دا داك طن لكر لالع دأ 1ل 2 11 
جسم خارجى استنشاق شده ا 011 
جسم خارجى بلعيده شده ا لاا ترا ار و ا 7571/7 
زايمان و مشكلات طبى در كمكهاى اوليه نوة منج لدج ع طحن طنط ننه عططة غن طخ طن انط ةا اند نط طخ طم عاطاة ‏ ماله نضاء نخد افع 101/6 
زايمان مرحله دوم ام ا 011 م 
زايمان مرحله سوم 00000000000 
تب ع ا اش ا ات ص تش يشش 222 متت 2 عات وك ص ستصشمصاتة ت صسئ لات ا ‏ 5537/2 
قند خون لاع ل دصي م ددج ا د ديد حك مس رطمت حرط ماس ل دمب مس لد موي ارط معي ا م ساد م دده تس ومس سرام ع ممه ساد ع دس م مس ادم د عدم د مسا د وماك د ع لاك عر 110107 
افت قند خون لف ل قي ا ا مضا ات تال ات قا با عا ا ايا اك اطي ا جر ات جاجع 4 جرد عاك جا لطت عرد ذا لام ذا ل ا الك ا ا 1717 
حمله هراس دنر لديا ده ام مع ع ا أ عم ا ل ا ا ص يا ل ل يال لي ل م كي ‏ ايا ‏ ع لس ‏ وة الع / 517 
كوش درد باح و خط اجون ارده شد عد د 25 ل وكرج اك لوط د لكت د دكن لوكت لك دلق لب دده لراك لا مككت نا دلاية ار دل نف دناه كدت ذه واوا د ا ل لاف ا واد د ادك 1/1 
كلودرد 000007 ا 1 
درد شكم ري ا ا ا وا ا صل ل را ا ا كا ب راي با عات ا ا اي ا ع يا جد ف 2 عزن مما لبو ملا لا قفا تسا ا ا / 17017 
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كرفتكى عضلانى م ليئض ئش ا ا 101 
نكات مربوط به سلامت در سفرهاى خارجى ب د ل نا جل 1 ورم ل لو نا ب ول وطن لو عه نع ع امود عل عقو ح ده حر بد ع د 0 11111 
كمكهاى اوليه اورزانس ا ارين 
احياى تنفسى را آغاز كنيد اا 0 
احياى قلبى ‏ ريوى را اغاز كنيد م م اا اا و ال اا 1 1571713 
وضعيت بهبود ا 10 0< 
شيوخواريرا أززباض كن شوو ا منويعا مج جو امت وه اما اماه اها يا بصع امام ع اما ع الو ال 110 
وضعيت بهبود 1195989 111 1 1١11‏ 1 
وى 00 00 ااا 
شوك انافيلاكتيك 5:23:25 22خ 2232 332532322632232 :2322532 232252 :4252:5222 425245232 553345202 :55 3 :35:33 2 1117 
خونريزى شديد اددع كمد ودين د دواد دوو «الددواء وطح ددع نه دادو ادعو نواد اطلام لولم اطلام ملام لاما لط ياك رودا لمعا ناك اطاداء للحعدما اللاي الا لطي ود لدي 1 117 
حمله قلبى ا 1 ود 
سيب ستون فقرات وم ااا صا سف وتاي ارات ا ا 561 
تشنج در كودكان 2352:2223 32 ئة 222322 2 5ن عقطة ةن عه و طة شطع :3ع وش نط ع شط هه 25:22 3244 560 
شكستكى استخوان ابلط لدو بلط لاد والطناه دوه + لطن تو بططدو ددواك تحدنك ولنا نا دود عه دطنا ودود عه ددوتء تصن دناه ادا دك دم لوم دي عاد وس 111 
سوختكىها 0000000 
سموم بلعيده شده لوقي م صا ا كت ا اش اا متت مدي ل ا ا ا تت خضت تي ل تلت لص ادم لاا ساك ا م 5350177 
سموم بلعيده شده ساسع لقم مد وا كع ا ا ا اه و جع ا ا اا ا 1 قا فا ا ا ص 1571717 
ريختن مواد شيميايى روى يوست --ب-- 7 770 اااي رارض 
كازهاى استنشاق شده 5-ب7ببببببببببب-دب10 [ز[ [ز[ز[ز[ز[ [زذ[ز[ز[ز[ [ [ [ [ [ [ ذ [ذ[ذ[[ 7[ 17 
سموم داخل حجشم ص ل بض سوقت مات #تتمياة. لمات تياد تدا يدك + عدم لتقي معاد لم واي لماو وه مرحت مات تاك جلا ل جد انه عالطا لا اا ا اي 157167017 
مسموميت دارويى للا ا ا ا م ا م ل ميات لم لماك معد م عط م د م ب عاد اي 1 157161 
مسموميت با الكل عمف ا ا را ا اش تت تاتش عاص تائم صا ما ا يي 515017 
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كَرِيدكَى حشره ا لا اا ا لا اا ا اا اا ال 
ساير كازكرفتكىها و كزيدكىها ا 5 
كزش كنه بالوويح و وس وي عمس ود د فس ب 0 
ماركزيدكى 20-6 اا 00 
كزيدكى موجودات دريايى ممه مع عم ع م عام ل ع ل ل م ل سك 
سوراخ شدن توسط موجود آبزى م ا 
كازكرفتكى توسط حيوانات ا 1ن 221 
مشكلات دستكاه عصبى در كمكهاى اوليه ا0ء 
تكان مغزى 00 
فشردكى مغز 0111 
الك تدبكية 00 #(ظ5«( 
سردرد م ع ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ل 0 
كمكهاىاوليه در خونريزى احم م مم ع ماع م ل عم لل 
از ضربه به سر تا سوختكى شيميايى 00 
كمك هاى اوليه در برق كرفتكى 0 
ايمنى در برابر آلودكى هاى شيميايى م ا ل 
كمكهاى اوليه (شوك) الس ا و لم ا عا ا 
كمكهاى اوليه - ايست قلبى ل م ام ا سام سا سا سا ل ل ل 
هنر زنده ماندن قبل از زلزله ا ل ار 


صفحه /الا از وسرسنر 
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آموزش مقابله با بلاياى طبيعى لي سر اه 


هنر زنده ماندن در برف ات 


حكونه ارايهكننده كمكهاى اوليه باشيم ا ا 2 


دستورالعمل آمادكى براى وقوع زلزله :3235533 دك 


جند توصيه براى ايمن سازى منزل 0 


كمكهاى اوليه براى فردى كه دجار سكته قلبى شده است .- 





صفحه 6لا از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07امء. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا 
اصول جستجو و نجات ا احاح حا اح ماح ا ا ا ا احا ااا ال 
امداد رسانى و كمكهاى اوليه كدو دو و00 
جكونه در زير آوار زنده بمانيم اه 


كمك هاى اوليه در آسيبهاى ناشى از قلاب ماهيكيرى --- 


اقدامات اوليه در احياء قلبى - ريوى 500 


اقدامات اوليه سرما زدكى 0000000000 


آسيب ديدكى هاى متداول در ورزش 00 


صفحه 9ل از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ٠‏ ثنا از ونإ نننز 


با خفكى جه كنيم؟ حل ل ل ل ا 
سيب ناشى از صوت ل ا ا مو اواو رو و ا كي ل و عي تاك و وي حا او تب ا ات 107 017 
اقدامات درمانى اوليه بعد از آسيب هاى ورزشى ا اا 0 0 
ايمنى در حمام را جدى بكيريد ااا ااا ا ا ااا ااا ااا ا ا ااا ا ا ااا ااا ا ا ااا ااا سا ا 919 
هنكامى كه كودكان دجار خفكى مى شوند مح ابيا م لبوا و مما ا ا جات ريطما ع حو عه لسر ناك وو وك دمر 3 7 
جعبه كمكهاى اوليه 0 
كمك هاى اوليه در كودكان ا ل 
كمكهاى اوليه. هنكام سوختكى كودكان 00 
زنبور زدكى رن 
آزمايش هاى تشخيصى 112211 
روش جديد به جاى آنزيوكرافى ا ا زر 
فهرست حك آب هاى دوره اى ا 1 
آزمايشات و معاينات ضرورى براى خانمها اتج جر دلقيو قرا التو 1 مان ونالةة بقاي باه ل عالطالاو 411 زد ب مانلا وزالاح توب ل جد مال معاد ا 81118 
اما 2252227123251 52222525312 212227 22 221 21512 1512 2 كطخ 1 ل لت 2ق : د 1 لح د تل 1 اوح م ل ع مم عد د اع 22 0513 
ارتروسكويى ال 2122# 
ازمايش مدفوع جود دخ ةؤة ذخو 553352 خ 2552:32:55 2335523-23 23 3335533-23 53خ خخ جه 2334533323233 خنه 2323م 622 6011 
آزمايشات انعقاد خون 0 
آزمايشات فاز التهابى و ايمنى سس سس 
ازمايين افرار ل ص ل ا 
آزمون خونى باردارى 0000 رن 
ازمون هاى عملكرد تيروئيدى 000 رن 
آزمونهاى عملكرد كليه ا 0 
برونكوسكويى 000 للد 
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سونوكرافى و اكوكارديوكرافى 483 يحكخٍكٍ_-ٍ'سحةاذدز :|1 ااا ة 


شمارش كامل سلولهاى خون كأ00006606اةة وم 000000006000055 


عكسبردارى با اشعه )7 ال ا مي اي ار ص اي كر ل را ات لا 


بهداشت اتاق كودىك ببنبببببببنبببببب 1 2< 


اكر كودك شما اضافه وزن دارد اند« ا جد ل د ل اك كن ل نان اق يك ان قحك لك 1 د 1 ل كد اك ا 1 فد ب ل د ل ول ل م ل د ا 


اهميت استفاده از كرم ضدآفتاب در سنين كودكى ونوجوا 


مواد شوينده و خطرات أن براى جشم اطفال ا ا اا ا اا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا 


بازى با اسباب بازى هاى ايمن ااا ااانا ااا ااا اسلا ا ااا ا ا ااا اا ساح اا ا ا سا ا ساس ااا اا 


همزمانى باردارى و شيردهى بر وزن كيرى كودك تاثير من 
ناخن جويدن و راه مبارزه با آن 0 
يك تا جهارسالء اوج آسيب يذيرى مدن ادا لاد ايد 
اهميت شروع ورزش از دوران كودكى ا اه 
كرم كردن شيشه شير نوزادان» سلامت آنها را به خطر مى . 


براى جلوكيرى از ورود كودكان زير دو سال به آشيزخانه .- 


صفحه انا از وسرسنر 
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تركيبات موجود در شاميوها و لوسيونها براى نوزادان ا 00 


بازى با بجدها مساوى است با سلامتى بد ننه سد ون ده مدو م دوواد بيده دده تسرد كد ساد بدت 


خانه اى ياك از الرذى زاها ل ا ا ا ا ا 2 


دردسرهاى كودكانه ! مج و ما وود كدعو نك د وماد ود وو اد عو داه اددعو ناوا اطلام اود ودنام لامك ولام د لو وما وام اوناك 
مراقبتهاى دوران نوزادى ا 
قصه كفتن براى تكامل مغز نوزاد لازم است ا 22 
نقش يستانك در ييشكيرى از مرك ناكهانى نوزادان مت ع عع ماع ماما اماع ما ااا 


اثرات مضر جاى بر روى جنين ا ا ااا اا حا ا ااا اا اا ااا ااا اا ااا ا ااا ااا ا ا 


كودكان به يكساعت فعاليت ورزشى در روز نياز دارند ا ا اا ا 
نشانه هاى تأخير در تكامل كودك ( از بدو تولد تا سه 5 
نوزادانى كه مبتلا به زردى مى شوند نبايد شير آنها ق م م م ا ا ا ا ا ااا ا ا ا ااا ا 
هشدار درباره كمبود روى در كودكان ا ا ااا ااا اا ااا ااا ا ااا ا ااا اا ااا ااا ااا ااا 
كودك در سال اول زندكى نبايد هيج تنشى را تجربه كند! ا حا سا اا ااا ا ا ااا ا 
استفاده از قطره آهن براى نوزادان ازء ماهكى ضرورى | ا 0 
كوجولوى ير دردسر مسو اس جردي رمس محمد نم بوم وس وسو سيد و ميحد مجر و در ع بد و دسل ودس و مو عبس 


تغذيه با شير مادر در سال دوم زندكى يك ضرورت است ااا اا ا اا اا ا ا ااا اا ا ا اا ااا ا ااا 


8 راه براى خواب كودكان 000000 


صفحه انلا از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعل/إأماع3د0ات. الالالالالا 


راه هاى جالب براى حدس زدن جنسيت فرزندتان ا اا ا اا ا اا ااا ا ااا ا ااا ااا ااا 
مكيدن انكشت در دوء سه سال اول زندكى طبيعى است. م اش ةك 
توصيه هايى براى كار با اين كودكان اا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا اا اا ااا ااا ااا 
توصيه هايى براى ناتوانى رشدى كار با اين كودكان ا ا اا ا اا اا اا ااا ا اا ا ااا ااا ااا ااا ااا 
استفاده از ماهى براى بينايى بهتر نوزادان غ13 


با بدغذايى كودكان جه كنيم؟ 222252222222222 2222222-22 2 2 


نكذاريد كودكانتان از اخبار ترسناك بترسند 0-9 0 233 


با كودك بدغذا جه كنيم؟ 335353 3-2232 تخ :5:23:13 :522252 :2 :3غ 2د 


رشد قد فرزندتان صرفا زنتيكى نيست اود وود ع و سد وما ودوك 2 22 وه د أده فوا ده قاد د 320 


فرزندم نوك زبانى حرف مى زندء جه كنم؟ ”232 
كودكء تابستان و هيولاى" كاستروآنتريت اا ا 0 
شير مادر؛ يديده شكفت انكيز خلقت 05 5 دك 02 باتك 
مراقبتهاى دوران نوزادى 000[ 
بجه هاى بدغذا يح بد ا كد 1 ل« كمسا د مو ل لم امسا تسمه مدع تسد لو ون فده وم لم مده 
اصول تغذيه در شير دهى ا ا ا اا ا اا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا اا 
تاثير تغذيه مادران بر عمر فرزندان اا 1110 11 
توصيه هاى تغذيه اى براى بجه هاى سنين مدرسه اا اح اا اا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ساس 
ارتباط عاطفى همراه با غذا 100000000939539 
نور افتاب و كودكان معافدة مدن ماني < مدنا ةد داق مده فم دكت ل مكد لمكن ا فح نب دوع زط حدع ندع دراه باك جنا نلك دجاه اك دناه دنم 


صفحه اننا از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع03ات. الالالالالا 


نوزادان خود را ماساز دهيد و ل اح توا الوا ارا حر و ا او ل ور ل بور الل را د دا اد عد ادن 


هشدار جهانى: كودكان جاق را دريابيد ا 
نقش رنك در غذاى كودكان ل مر 
نقش منيزيم در درمان تنكى نفس كودكان ا 20 
علتهاى جاقى در كودكان اي ا ا ا لا ا 0 


كوجولوهاى بدخواب ا ااا ااا ااا اا ا ااا اا ااا اا ااا ا ااا ااا ااا 


صبحانه براى دانش آموز از نان شب واجب تر است 0 
يافته هايى جديد براى كودكان حا ا حا ااا ااا ا ااا ا اا اا ااا ااا اا ا ااا ا ااا ا اا ااا 
كودكان تنبل با مشكلات مزمن سلامتى روبه رو مى شوند ا 
مر اكوتات نيمي كوكاقنان باقييم 0000 0 777 53557737 
روش هايى براى كاهش كوليك شيرخواران 00 
تفاوت شير مادر و شير خشك و اثرات روانى در كودىك ل ا ا 220 
نقش تنقلات در تشديد يرخاشكرى كودكان ا ا 0 


انواع ميوه ها در برنامه غذايى كودىك سمه مم سمه ممه مم م مم مه ممم مم مه ممه ممه ممه م مم مه مه ممه مه مم م مم مم م م م مم م مم مم مه مم ممه 


آيا نوزاد به غير از شير مادر به مواد ديكرى هم نياز له عام م ع ع يات مه مناه م م ا عه عي عه دسا عه عع د داعس ع س اع سام ع يمه درا 


صفحه عزنا از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع03ات. الالالالالا 


كم رويى در كودكان الوسمامي سد د بعصا جيجه م يعد مم بد يردي يي يج بدي لدي بر و بع مال جر دك يدري ليد سب لت ده لد جرع ل ب وا د لاد 
نياز كودكان به ويتامين (] ااا ا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا اا ا ااا ااا ااا ااا 
كودكانى كه سخت غذا مى خورند ا 0 
اثرات مثبت و منفى شربت ترياك براى اعتياد نوزاد ماد ا ا ا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا 
آيا كودك شما از دردى شكايت دارد كه دليل آشكارى برا 7 0 
من كه بجدام لاغره! 2553-2 :533233333252255 ةدنت ود ع5 :3-2 2335 332335223-2 222226222222425 دده 
استفاده از عصاره شير خشت در بهبود نوزادان مبتلا به -- 1 1 < <* ©2111 
از خوراندن داروهاى كياهى به كودكان مبتلا به زردى ب ا 0 
جرا بايد به دندانهاى شيرى كودكان توجه كرد؟ ا اا ا عا اا عا ا اا حا ا اا ااا ا ا ااا ااا ااال 
از شير خوردن تا شير شدن كته كاعد د وإقرطه 2 وعد حك ع عد عه د جد كه 5د 5ك وده صو ده جد د 2ب رود عه درود عه د كه تع دوه 5222 ددرة دده 
استحمام نوزاد 111 21313131131 


بوسيدن نوزاد ا ا ا ا ل ف 
حكونه سوختكىها را در كودكان درمان كنيم؟ اع عاداه ضع عا جاه عع اها جاه وده هاه م ماح عات روه اهدع واو اعاع عه وناك عه وص أ كه مصاع عه وص مده واعاعده 


آيا فرزند من طبيعى است؟ تددو اماد كانت 5 اماد جتد + لطا اطي 6 للج جد ودح واج ل طم نا ان قاد ا 6ك دان ذاو تاك تلط + د اد اك 


راههاى درمان عرق جوش در نوزادان ا ا ا ا 


ماساز دادن كودىك ا لطا ل عد لل د ويد عدج ل لد ب ارك ل ررق انمد يد لي :22 ما 


اختلال تغذيه اى مربوط به جدايى ( بى اشتهايى شيرخوا ا اح اا اا ا حا ااا ا اا ااا ا اا ا اا ا ا ااال 


اهميت صبحانه در ؟ سال اول زندكى ا ا ل لك م كك ب ل م ل م 


صفحه مث از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا 


نكات مهم رفتارى در تغذيه ى كودىك 8 ا ا 21 
نكات مهم در شير دادن به كودكان ومسوويدو د و حو ا و بعلو تو تم ودس ده ود ع د 
نيازهاى تغذيهاى كودكان ييش دبستانى (تغذيه كودك. ل نال ا سن ات تت ناكس ا اجات ات اتات ا ااا لاسا ات 
شير مادر مل ل ص رص 
شيرخواران ‏ تا ١١‏ ماهه كه دجار افت يا ايست وزنى هس 1< ظ+*7 7 #3+ه52 


غذا دادن به كودكان قبل از شش ماهكى از عوامل اصلى | ا ا 20 


روشهاى صحيح تغذيه كودكان ييش دبستانى ا ا اا 
كودكان به مكمل هاى ويتامين (آ نياز دارند 01ؤز ز | | | | | | | | | | | | | | 0 0 10/!] 
تاثير شير مادر در جلوكيرى از بيمارى سلياك در كودكا ممه مام ع ماه ماه عا ع ع ع ا ع ا ع ا ا سا 
نقش يدر در تغذيه نوزاد 00 
حدود غذاى يك كودك يسر يا دختر " ساله در طول يك روز يلاخ عي ع مده اد ا ا 
روش هايى مناسب براى وارد كردن مواد غذايى به رزيم غ ا اا 00 ا 
توجه به اين نكات در مورد تغذيه تكميلى ضرورى است 000 
مطالبى در باره تغذيه كودكان ا ا ا ا ا ا ااا ااا ا ااا اذ 
مقوى ومغذى كردن غذاى كودىك ااال ل وت ل ااة ا اد 
تنوع غذايى و اشتهاى بجه ها ا اا ا ا ا ا ا ااا غ22 
جه هنكام ميتوانيد به كودكانتان شير كاو بدهيد؟ ااا ا اا ا اا ااا ا ااا ا ااا اا ا ااا اا 
جكونكى غذا خوردن كودكان ل 
تعذيه كودك از ؟ تا ه سالكى ا 0 
جكونه وجه موقع به كودك غذا بدهيم . ا احا سل ا اا ا ااا ا ا حا اا لاسا ااا ااا اا اط 
جه زمان و جكونه بايد كود را از شير كرفت؟ 7 ا ا ا ا ا 0000000 
اوتيسم جيست؟ 00 
طرز تهيه جند غذاى كمكى براى شيرخواران ا اااااااااااااااااااااا 0000 


روشهاى تغذيه باشير مادر درمهد كودك ع عا ري يد ايع رسام دعاسا د حك يسا ع الدع م لاد اس لسع م بساح عرب سي بد لاد حابد ددع م دعاست 


صفحه بن از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع03ات. الالالالالا 


بازى ويدئويى ضد جاقى براى كودكان ا ااا ا ااا اا ا ااا ااا ا ا ااا ا ا ااا ااا ااا 


توصيه هاى يزشكى درباره ى تب كودىك ما ا مي ا رت لص حا ا م لق موا يك واد اد اد ل وا لظ رطاد ح كم ماد كب بلك دك 


وقتى كودكان در يك محيط ناسالم زندكى كنند جه اتفاقى دا الا و عا د ام ما عد دك د د يد 


تنظيم برنامه خواب براى كودكان نويا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ا ا ااا ا اا ااا ااا ااا 
اولين ككذان عاض اروك قينا :ودب 00 0 3500 
تأثير تغذيه مادر در تغييررخصوصيات زن ا 0 
كودكانى كه دجار تشنج مىشوند در آينده بيشتر در معر 00 
اثرات سرب بر كودكان اا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا ا ا ااا ااا ا ااا 
بدغذايى بجه ها قابل حل است لد دع ل د ددره دم ةف مرح ب مسح لح با د مس د موعدم دع دو و سدم وس عه ودع دس د م دست 
مراقب وزن كوله يشتى بجه ها باشيد اا اا ا ااا ااا اا اا ا ااا اا ا ااا ااا ا ااا ااا ا 


انحراف در جشمان نوزاد را جدى بكيريم 0010118 00 


صفحه /اثلا از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا 


فرزندتان ديابت دارد ؟ ا ا ل ةا لاق اح اك نوناك 
از هر " هزار نوزاد . يكى دندان دارد عه اديه وو مم عا مد مودي ود موتك عمد عه دم ود م د 
مشكلات يوستى شيرخواران الما جد دناه اناد ب الداع نالا د يديه ديد الك انام واناكتة باتعو كديع ناوا وكيك اداو تاكن 
كريه بيش از حد نوزادان ا لاي لي و با ل اده بورك ود باد مه الم ل ل دا 0 
استفراغ و مشكلات تغذيه در نوزادان حيرط عط داه ددييية دكطي اموا كات لوافايا سطلاكة لماكت لمان دك اانا افا ك2 
صافى كف ياى كودكان 3523533333553+ 355 55-2333-3234 353نخ ذخ :2553:3325 25122 5223222222221 
نارسايى كليه ناشى از عفونت ادرارى در كودكان دود وود د ددح كنود ددو دمد لد دود دونك دونك دوت مدنا تدده 
زردى نوزادان وده ودع دا عد عو د ده داه دمع هد وه كاعد عه معاد ده جره د ده مجه هك ده د جرع كعد جرع ع عاد جرع دجاه دعر كع د جرع ها وعد د داه دواد 52212 
فعاليت بدثى در مدارس و عوامل خطر زاى بيمارى قلبى د وجوج اوعمسي 
جكونه از نوزاد خود مراقبت كنيم ؟ 5 د تت ا كد ات ا 12 22 
هيحكاه به كودك خود آسييرين ندهيد خوء تان انمع اده اتطيو + انان اطلام دعت بلا د ناما لادلا ناك اماد لطا باد ملا ل 
مراقبت هاى لازم براى كودكان دجار صرع در مدرسه ةما تاد اتن ا 1د نخد د ا 233 
اسوال در تبرخوازاة بووسشي سو يوسيو ووه بلحو سمس عو 
عورف قر كركان 0000 


جربى براى رشد كودكان ضرورى است ا ل م سا ا اا ل سا اا سا ا ا ا ااا ااا اس اا 


جكونه مى توان غذاى كودك را مقوى كرد ؟ ا ا ل لم ل واه دمل بتع وم 1ع 


طرز تهية غذاهاى كمكى براى كودكان بالاى شش ماهه م تك قت ب ات ا تلاك أ عا ل كا ع كاده 


عسل براى كودكان زير ”؟ سال مضر است 22300000 


نكاتى جند در زمينه كاهش اشتها در كودكان متا ةددحم مده لمكت ا حر ناخ دا رج نايع بع درن بلك حلا باع درا ساف حلام ا درا 


نكات مهم در تغذيه كودك جهت ييشكيرى از رفتارهاى ناخ ع ع لياه عم د عم ه لسع عل ع م م ع مم د له مع د لمك 


صفحه نلا از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 9 از و تاسبالم 


قطع ناكهانى شير مادرء كودى را مستعد عفونت مى كند ا ا ب ف ل ل كر 
كاهش اشتها و بى اشتهايى در كودكان بالاى يكسال ا ااا ااا ااا ا ا ااا ا اا ا ااا ا ا اا ااا ا اا ا ا ا ا ا ا ااا ااا 3 
نوزادان نارس را با شير مادر سيراب كنيد ا ل ا اا اا لالتلا ايا ااي لاي اتيف لاا انوت حدق لاا ىلاها لات لإ سادق كج 72107177 
تأثير اسيدهاى جرب بر درمان اختلالات رفتارى كودكان ب 0 771010610150 ا 
آيا فرزندم يسر است؟ مددجة دن رطنت وه بالود و لوه منت ول دلقيو ء دالطراة لاج 3 رالا لد الات ورقياياة مام ده لاوقالا و بالا لبج امابوا حب عب ن ل ‏ حل وأت ‏ /1 ]21 
با كودكان بد غذا جه بايد كرد؟ <3ةخ 535 كخ 553352 وذعة ودع ود ةن د وذ ند 3322332232 22د نط نوكه ج325 58 5ءه56ظاء 2 242552 5ه 22ت 24 عمط 2 ده د /101 2 
اعتقادات نادرست و باورهاى غلط در مورد كودكان 0 ل د دا لل باك ا قاد دنا يك د ل ال نك د قاد ا ا د نك د د ع 1 1 211 
بهداشت عمومى و فردى 2522322232325 ةن ا 1 شن ا 1 51 2134533 202325245232335 22332 2212 لع 
اشتباه رايج درباره بهداشت مو د اطع دلوا دكاتو اك كنع ناكد لكات د سانا قاد 1 فاك انا دع حك ل لاد ولط نا لطا اك ا راد ا لد ا عو 217/1721 
1 نكته براى داشتن موهاى زيبا ا اا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ار 
انواع ماسك براى يوستهاى جرب ا ا ا اا احا ا ا اا اا ااا ااااااا ااا ا ‏ اااااااااا اااااااااا2 39 
انواع ماس كياهى براى زيباتر شدن يوست ا ا 
با عسل زيباتر شويد ممم م م ماه سمه م م م م م م مه ممم ماه ممه عه عم سم عه سم م عم م م ممه مم ع مه عم م عه ممه عه عه سمه عم م مه عم ع عه عم م ماه ممه عه عه سم ع عم م مس م عم ع ع ع لك لس ل سل ل © لام 
بدليجات وبيماريهاى يوستى احا حا ا اا ا اا ا ااااااااااااااا اا ا ااا ا ااااا ا ااااا اااا اااا اااااااااااا اااااسااااااا2ا 01 
براى جلوكيرى از ريزش مو جه بايد خورد ؟ اا ااا ا 
برنزه كردن يوست ةدخم 3ئْخ-5 23-23-5233 د وود ذه - 252-53 533::532ه-353 جهن 23 22خ 53321 ومتذم اتذم تتذد تدوع 211 
بهداشت ناخن ممم ااا ااا 
بوى بد عرق بدن ا رار 
ياك كردن بدن با كياهان 0 ري 
يوست ومو قم ل ب شل ص شل ا ري اع 
ييشكيرى از جين و جروك يوست 0 ررق 
تاتو جيست و جه عوارضى دارد ؟ اط ا ا ا تو متي تب يات ا موي هارو موي ممم موي ا مم عم وم امعد لمعم ع ماقي 10 2217 
تقويت موهاى مره و ابرو وريش ة0>»ج>هأأاك“ 327 2 70022207202777 ةآ7ةآ7277آب2ب ب ب ب>|>|7 > ةا ااا 0000| 


جرا موهايمان زود سفيد مى شود؟ لاص ئش ئش ئس شا ئس سس م اله الس د لالج ل بم ل 0 7201 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا 


جكونه بدن خود را خوشبو سازيم؟ 4 2 42422ة65ي46ةأفر ‏ ااا اا:ا:ا0ا0ا0ا0ااااااااا50ة 
حكونه يوستى شاداب داشته باشيم ا 011 
جكونه موهاى سالم و زيبا داشته باشيم؟ اا 0 
حل مشكل يوستى با غذاها اا 00 
خشكى يوست و راههاى درمان آن أ عا ا عا ع عا عا عا ا عا ا عا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا 


روشهاى موثر براى تقويت مو و جلوكيرى از ريزش مو ا عم م ماع حا ا عام ما ا اع ا اا اا اا ال 


ريزش موء علل و راههاى درمان ان ال ا د وك 55225205 22 522 


عواملى كه باعث ريزش مو مى شوند اا ااا اا اا اا ا ااا اا ااا اال 
فوايد كرمهاى آرايشى ل ا ا 3 1 كد و 1 2 ا د 2 25 


لكه هاى سياه يوست و راههاى برطرف كردن آن ا ا 00 


لوازم آرايشى بهداشتى و نكاتى در مورد مصرف آن ا ل ا 


صفحه معز از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07امء. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا 


ماسك كياهى براى درمان خشكى يوست م ا ااا ااا ااا 11111100 1 213111 


ماسىك هاى زيبايى وتاثير آنها بر يوست عا اماك أ عام و ا ع عوك هي تأ ماوت او راك أت ايده بصني كمرحي ميك > اي وي كد تراج ول كه اي يك متيلا ساي كدي أب اياي كدو يذخ اليك يأرلا موي هه مايا تافز ف جا لعافت لد ادي عقي لوا صنت لوم عت الت 


ماسىك هايى براى برطرف كردن لكه هاى سياه يوست ا ل ل ل ا ا اا ل ا ل ا ا ا ل 12ت 


مضرات يوشيدن لباس تنك و كفشهاى ياشنهدار و نوك تيز 


مضرات وفوايد مواد أرايشى مل يي ال لل لت لش ل ليت ل تتا تاياي اااي تاياي لاطي تاي عاتاعدك تياك #والاحادك لطتحاداك #اصطامدة 6ج موه ةا ديه طايه 


نكاتى جالب در مورد مو للح الك لك ا كي لك ار ا ا اي بي كا ا ف كا ل كرا مي رص م فال تملك صم مادا دعبا اديه د لاد ف 


يوست خود را بهدر بشناسيد لب عي لعل ع عا لا وا اا لك ا ات ا عا ا ل اك حي ع اا جد ل كسا حاب ف كرد حا م احاح د خبعاع عد اكاك عد جالعك د دلطاكا مر 


جند توصيه براى محافظت از يوست در فصل تابستان ودقاب موطف سال تلن ايع نانع لبوا اسه تحني و نار اي تاك اوبات ان معنت وو تلا شي 2 ميو سس عام ا سا 


جه مى كنه اين لوازم آرايش با يوست! جب تمرح صم مارت تسا سرح ماسو حم ص واس ظ ها ليع مااع خالا طح ناطرس ب صاطاط ع الطاب دع معاطم ع عاطم ساي ماج عام حا ع مسا م لمحت ب ديا عات 1 مسحت 


سرى دوباره به سرتان بزنيد ا ا ااا اا ااا ااا اا اا ااا ااا اا ااا ااا ااا ا ا ااا اا ا اا ااا ا ااا ااا ااا 


مو و روشهاى مراقبت از ان ل _بج_79:]_”:_'_'ج جح 2 م ااا :ااا ااا ااا 


صفحه اعز از وسرسم 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا 


موم انداختن 9 عوارض د نس ا ل عا اي م بن عات ا لك ل لي ا حل مت ل لعا ا لا لك ان لوت مك ماسوان لقاب ف مادم نكمت حا ماح مان اللا انان مكهم واه مداه واد حك وات مساك 


ضدآفتاب به جه ميزان؟ 2525-2225-2225 - 5222-25 222 225225 230552552 505 2ه د در دك د ند د كرود لكر د د در 3 د 2ر22 322-22 25 22 6 د 2 2ع 2 2 


صفحه نعل از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لطاعلا أماع3دات. الالالالالا 


ريزش مو و درمان ان بلدا ا ا نيان عا اباد اا ب ب 


بهداشت و تندرستى از ديد جرجانى در ذخيره خوارزمشاهى 


بهداشت ظروف مواد غذايى لاسو نات بين سمو بان تومت انا ما مط ا م 


بهداشت و تهيه نان بدون جوش شيرين لام ار 


مصرف كرم ويوست سالم و وده واه عه سمه 5ه 5 5ه جك هه 2ه 255 2ه 2 22 


بوى عرق بدن و درمانهاى خانكى ماعم مم ل ل لس 


صفحه ظإعز از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 6017. 1ع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 


صفحه عاعز از وسرسررر 


شش نكته درباره يوست تست لاسا اناك قاط ع ف فق ل قد ف لخ ب 2/17 
ده توصيه مهم براى يوست ا ا ل اا ا 2/17 
خشكى و خارش يوست در زمستان للحلديج7بلبك“بحصب**"*ع**فطدكدلكدبكبكبكدبحآبآبببب_بللببببببك>ب0000224ا0ا0ا00ااا00 د لازم 
نكته مهم در رابطه با آرايش و لوازم آرايشى لي ل ا رو ل ل رار ل ملم مع يد م2 
جلوكيرى از جربى يوست و مو #ي2بججببوووكفبةوو 111000000077775 ا ا اا ا 
بهداشت جسم و جان در نكاه ييامبر اعظم(صلى الله عليه 1 ل 
توصيه هاى بهداشتى براى بيماران ديابتى اناه كدوم ش كوه كدو كم ةدمو وددماء ادنك اطناناء دحدتاك طوماء دنا دناه دح تاه دطماقاء دعم نادس ل اه تع سه ام عوك 2/21 
موهاى خحشىك ةدع :3523:5222 2ن 533253222232332 :53خ 1ض 33:53:23 اغؤه 31332 2/0/3231 
ضرورت تدوين استانداردهاى طبى براى كفش ل ا ا ا ا ا ل م 21 
شيش در موهاى سر دندوعه نون ددن ود وطن طون لاحل د د نط دن نت نت 32252222-23-1202 2:3 324225234252423 33:2314 :2/582 
بوى بد دهان لق يض شا لوي و صو د قط ليح قط لاد الما اطي د ل ع واد ونام د ف وما ودتووا لمع فاك ولطاوا فصع واب يوك ام ال طه لال امرة مس22 :2/5 
ماسك صورت و نحوه بخار دادن به يوست مةئ ةيةه ةدود 2335252 55 23425523 2323535222225 22خ 2خ 22255 زط 232523 2ك 21 2ب 2981 
ماسك هاى زيبايى وفوايد آن اق لات ا ا ا و رار ا ا ااا ب سا1 23 
نكات بهداشتى در مورد موى سر ا اح حا ا ا ااا اا ااا ااا ااا ااا اا ااا ااا ااا ا ا ااا ااا اا ا ا ا ا ااا اا ااا 36 ص 
نكاتى براى مراقبت از يوست حادب اطي لان وام لاه راق ويا انيرو اط ولوللا ناوا عد داك ود ناك دطعا ناد وناك د طالاماد د ود كاد د د دناه دعنك وططناء #معقاب عل ام عل دمي 1 م2 عأ ويد 2/17 
بخار آب؛ارزانترين ماسك زيبائى ا ا ا ا ا ا ا ا 100 
اينه بدن را صيقل دهيم ا 2571 
خطرات استفاده از كوش ياك كن دعابت سيا ا ع ع سي معدت ةع اا ع ع ا ا ا و 1 2517 
تاثير تغيير شرايط جوى بر روى سلامتى لا يي ص ئ ا كي يس ا ات اك عر ساف اا اط ا ا ري 16 سر 
ايمنى مواد غذايى لل صا ا شا شا اي 1 اس خش اسه ف قم له لسصية ل الج ل ال ع ]1 29 
لطافت و طراوت يوست مطدو د سعد ديه ل جور ل دجوا ركاه :لظ تاد لا دكات د لاك علا ل داحم ل تلاط كاتا لك ملاب كول ضر تلات ل كلحم ل تلان كر جات دا حال قلا اا ادي لت الاق 775/0 
راه هاى فرار از بوى عرق 0 لبش 
عوارض ناخن مصنوعى ل ا سئي ئلا 2 
بنويسيم دندان بخوانيم ناخن كير ممي ا ئئ ا روطي يكم 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 017©. اع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 
مبارزه با بوى بد عرق بدن لام عاد ا ع 


واكنش برنزكى به حفاظت بدن كمك مى كند لل 


اصول بهداشتى در آشيزخانه 751 


سرت رو با جى مى شورى اجا جه امو ارام وص اعد دم 
حجطور مراقب يوست خود باشيم؟ 2-0222 


مواظب تاريخ مصرف لوازم آرايش خود باشيد ا ا لال 


سلامتى دوران نوجوانى ل 


از خاراندن كوش و استفاده از كوش ياك كن خوددارى كنى 


صفحه دعا از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 6017. 1ع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 


ياهاى سالم؛ سلامت بدن 090000000077 ا "2*0 


بهداشت يوست نوجوان صلخمو و ل ل ل كر ل ا ا ب 0 


جطور با جوشهايمان مقابله كنيم؟ لصب ا ا لاو لا 


تشديد طاسى سر با سيكار كشيدن ا ل ا و ا و كه 


درست خوردن را جدى بكيريم الح ا اا 5 كا ل ا 1 1 1 1 ا 7 اه 


قرس يخوريد سالم وتذين كنيد 0 


نمى كذارم يك مو از سرم كم شود 0 


بهداشت موو ناخن و كوش نوزادان ددع وعم 255 25522255222552 222226,2222215822322 2352225225 222222225555282 


ييامهاى بهداشتى دهان و دندان حر ب 2 لاقي جد لوط جعت لظتو لمحت : ا ديه تدده نب تنم مركت ب نب دلا با لله ولا ذشرة تاد كد ا 


بهداشت دهان و دندان دراسلام(١)‏ سدم خم مود جمس م دعو بلعم دم مسام م خعا مم مس عدم ملم لسن مدع د معد ملي 


بهداشت دهان و دندان دراسلام(؟) ا 0 


بهداشت دهان و دندان دراسلام(؟) اددحم حك ادعو ع دسم ارد عل د تس عم معطم معد باه كع ع طن لولم مط عه لما ب عي 


صفحه بعل از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا 


دهانى خوشبو 9 سالم م ل ل ا و ل ل 


نكاتى در رابطه با لوازم آرايشى و بهداشتى و جكونكى --- 


درفوايد صبحانه دك ا ل 
تغذيه صحيح در كودكى مناسب سلامتى آينده است 55 
اجاق هاى مايكروويو مواد غذايى موجود در خوراكى ها ر 
در روز بيشتر از ١‏ ليوان شير ننوشيد م ةيةه 


نكاتى در مورد شير و تخم مرغ ا 


صفحه /اعل از و رسن 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا 


شستن ميوه ها و سبزى ها بيش از ييش مهم است [6565252373737ر56:ز:7:ر:ر:ر:ا:ا:ا:ا:ا:ا:اااااا 0 ة 
بىاشتهايى مىتواند عامل زنتيكى داشته باشد ااا 0 
آرام غذا بخوريد تا جاق نشويد اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا اا ا ااا ا ا 
بايد و نبايدهاى مكمل هاى غذايى ا اا ا اا ااا ا ااا ا اا ااا ا ااا ااا ااا ا 
فوايد سس كوجه فرنكى . قهوه و شكلات اح ل ري الصا و1 ا وو وات وا ود 
غذاهاى تند خواص ضد سرطانى دارد 2 
مصرف كوجدفرنكى خطر ابتلا به سرطان يروستات در ةك 
تاثير مصرف ماهى در بهبود آرتروز م ام ا ع عام سا ا سام ع عام سا ا سا ع اع ع عا ع اع اعاس عام عا اس عاس عام سا اس عام سل مس لاس لاس ساح 
مصرف زياد نوشيدنىهاى كافئيندار خطر سقط جنين را ا ا اا ااا حا ااا اا اا ااا ااا ا 
اسرار مربوط به غذاهاى فست فود ااا0ا0ااااا 00 
ه راه دوست داشتن غذاهايى كه از آنها متنفريد 0 
سالمترين موادغذايى براى نكهدارى در يخجال ا 


حقايقى در مورد تخم مرغ ل ا ا ا ل ا و 


آيا به غذا اعتياد داريد؟ ا ا ا ا اذ 


تغذيه در دوران باردارى - باورهاى غلط ع ا ل ل سام ل و ع ع ل ا ع ل ساد ل با ع سا دع سا عن بيات ع ساب دع سحا عه وساب ده لبد 


تغذيه مناسب در آستانه امتحان مل ا ا تت ا ا ا ا عي اي ا تي اط اك 


روش هاى نابود كردن ميكروب ها در مواد غذايى ا اا ااا ا اا ا ااا ا ااا ا ااا ااا ااا ااا 


9 ماده غذايى مفيد براى مبارزه با ورم مفاصل ع عند د لكت ل لكددة جوت نل ذدة الكحدة تدع كدت ردي اود اس ددن كت 


تغذيه دوران اوليه ولد كق (تولد تا ٠١‏ سالكى) حا حمسي مره مسن دضسا سامح ب ماسم م فماد د م سابد مده عط مد د ع ساود ومسو عمط 


صفحه معز از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالائالانا 


شير كاو و حساسيت هاى دوران نوزادى ا احا ا اا ااا ا ا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا ا 
نكته هاى آشيزى در مورد يخت كوشت ا ا ا ا ا حا اا ا ا اا ا ا ا ا اا ا ا ا ا اا ااا 
نكاتى در مورد طبخ غذا ا ا ل ا 2 
تغذيه در سرما خوردكى 2010© 010117017) 0 
تغذيه در سالمندان 0 
كره يا ماركارين؟ 49 2313 
رابطه مصرف نوشابه و افزايش فشار خون لويد وووو و + للد لاك > اناد لد يا اج 17 اا اد ا ل ما داه اج د مدر لا جا 217 
رابطه مصرف ماهى هاى يرجرب و قلب سالم عع د عاط اد د طم حا ا كاد تلد ل ع ا ا لطت 
مضرات يخت طولانى مدت غذا در ظروف آلومينيومى ل 
آنجه درباره كره هاى حيوانى و كياهى بايد بدانيم ااا اا ا ا اا اح ااا اا ااال 
تغذيه شيرخوار با شير كاو دوعا لدي دوا دو جد < دوواد لماه لاد + كط واد للد بطم دلا لد + ل د دو + وا اد دز د لجو 213 
خوشمزه ولى خطرناك م ا 0 
نكاهى دوباره به سبد غذايى خانواده دوو وود مدو دوقو مكدواه ةدو ا منلاناد وقد انان اناه د و اام لوطا ناك اعان أ د 
بيدار باش صبحانه 00000000 
تغذيه نوزادان؛ مادران شاغل نكران نباشند “1 [ز ز ز ذ * 21 
شير خودش آب حيات است ا ا اا ا ا اي اا اا ا ا ااا ااا ااا 2 
من صبحانه مى خورم مامه ود وود راود مع ود عاط سمي صا مرق عمتجي لا رط لال تلاط ولا فرق قات 
جند نكته درباره مرغ و تخم مرغ 00001 2700 
كوشت قرمز خطر ابتلا به سرطان را افزايش مى دهد اما رصا ال باك ا عطاك ردي ا بل ادع را 
خاوياز كار مقوق و الست و ب عي سيم ما نه جو مام د ما ووو ل م ا ا 
مصرف زياد غذاهاى جربء سرخ كردنى و ادويه دار مهمترى ددح دل دن د داح لون تايط د حاتي درن مقي درك جك دارو دكب دكاتي 
غذاى شيرين با ييوند مصنوعى 71 اللي لل د 
توصيه هايى براى تغذيه مفيد اا ا ااا ا ااا اا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا اا 


نواه معنت مورة قيال يدق حا ا 


صفحه وعز از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا 


مصرف كنندكان كاكائوء كمتر دجار حمله قلبى مى شوند 


شراه شةقوه ابد كردكان ماموزية لمسنياب 
سالمندان در معرض سوء تغذيه ل 0 
تغذيه شيرخواران لاا لعن دوا قحو وك مو واه دنطيواة دك معد 
نان سنكك ا عب ا ل 
غذاهاى جادويى ولط لط ادو دونع ادم ولدحه الدع + له + 
سيماى جديد تغذيه 255552 2522252322 2222 
ياستوريزه بودن براى سلامت شير كافى نيست 000 
فست فودها زمينه را براى سرطان مهيا م ىكنند 0 
نكته هاى تغذيه يس از عمل جراحى ا لا م عا لا سام لاس لاس 


خوراكى هاى ضدكلسترول له لمعه ممه ممه ممم ممه ممه ممم ممع 


قبل از غذاء سالاد بخوريم يا نه؟ 8 طظشظ2' 


مواد غذايى مفيد براى سيستم دفاعى بدن 5 5# 


ارزنش غذايى ماهى و كردو برابر است 1 1 1 3 5 200 


ينير !! ل ا ل ل ا ل ل 
روغنء مفيد يا مضر؟ اج ا ما ام عام احاح اح مات ا سما ماس عا لام اسح لاك 
جرا فست فود نه “51 *ظ*#” 
نكاهى به هر دو روى سكه روغن ماهى ل 


حفظ 9 نكهدارى غذاها حب صا يي ام رج اموا ا حر اعم جارج بكر يم لخ جر جب نح جر 


صفحه 20 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07امء. لاعلا أماع3حات. الالالالالا 


توصيه هاى لازم در مورد شير اك 
غذاى رزيمى كول تان نزند اا 
مصرف بيش ازاندازه نوشابه ااا ااا 000 ش+“”2ه25 
راهنماى ايمنى غذا براى مواد غذايى كباب شده 77 ”غ52 
خوردن شكلات براى قلب مفيد است المت ونا مه دول دوع دمو كود امنا مولا د مماناد ملالا دو ةنا وكا و الما 
بدترين روش ها ومكان ها براى غذاخوردن ا ا ااا ا 
اهميت تغذيه در بيماران 1/15 اا تي :انح روي للدت واي اموا مدر الجا لا له لتك ال له اج اك ا 2 
تغذيه خوب عمرى طولانى همراه باسلامت 0000[ 
بخوريم يا نخوريم؟ 57 | |[ |[ |[ |[ | |[ *[*[*[*«ظ«!]1[]|[|[|[|[|[|[|[|[|[|[|[|[|[|[| | | | | |[ | | | | | |[ | |[ |[ زذ1[ذخ00 
خوراكى هاى سالم براى فرزندان شما ا الا ااا 
نوشيدن ‏ تا 8 ليوان آب در روز براى حفظ سلامتى ضرور ا د 3 215 
شير سرحجشمه آب حيات *22 
تغذيه مناسب سردرد و ميكرن حا اا ا ا ااا ا اا ااا ااا ااا ااا ا ااا اا ا اا ا ا ااا اح 


مواد غذايى ممنوعه براى همه رزيمها ا ا اش ع اع لمق عاص ير م عاضا ا جل ع قا يد ج ‏ بطا رك ميج طبار اك با د 


تغذيه نوزاد با شير خشك واعر نر ادي و تدعت لد اي ا كا اكد اناك الا يك ترسو اا للد لات و دم 


نكاتى در مورد تغذيه با شير خشك دش 


غذاهاى كمكى در ماه ؟ و 8 وع تولد 0 


كدام صحيح تر است: تغذيه با شير مادر يا شير خشك 00 


حجند توصيه براى يىك صبحانه كامل مف ل ب ل ل ات ا ا تك تك ات ا لم مي 


جه غذايى بخوريم تا احساس كرسنكى نكنيم 1100ز[ز[ [ |[ 200000 


صفحه ١ن‏ از و دسم 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلإأ ماع13 6. الالالالالا 


مواد غذاييمان را سالم نكّه داريم!! اي عن مت عل باعل يل عو نات ب سوم ات باساب نااك يصوي عات بلصت عابط مصاع احابد عاص ات عاد موص حاط سامت حاط مامد ات لا س صرت ناد توصك بان ساسا تان 


؟ غذايى كه هر روز بايد مصرف كنيد ااا ااا ااا ا ا ا ااا ااا ا ااا ااا ا ا ااا ااا 


حكونه مى توانيم تغذيه سالمى داشته باشيم؟ ا ا ا ا ا 


تغذيه مادر شيرده داراى فرزندان دوقلو 33د وذ عد نود ع ةودغ خذنج -35 222 225 نه ننه ون ذه دده 


غذا كه مغز را جوان و سالم نكه مىدارد ا 00 


غذاهاى ممنوعه در دوران شيرخوارى 523:25 3532: 5352353323 523253225332 :2232252233 


توصيه هاى كلئ در مورد غذا خوردن للا ا مت ا وا ل ا لاعف ا ا ل الاك ا ات 2 


توصيه هاى غذايى براى زنان و دختران 3:33 :2237:5233 


حجكونه مىتوان با موجها غذا يخت؟ طن مضه نه دوت وا طعت كاوه وطص و دود وإ حدس معدو و عدو اندوان م جمدت وو ماودو لولمه 


تغذيه مناسب در وقت امتحان عاج دع هد م معام مم بطع ود كاه صع وا جاه دع ها جاه مع اها جاه وده هاه و ماح عات روه اعد واو اعاع عه اوناع ده مصاع ده مصاع ده وص مده واععده 


كنسرو ماهى تون در روغن ا ا ل ا اق 


سالاد نه شام است نه ناهارا 000 


صبحانه رمز شادابى لح ل ل اديت لدت تن فول دن ةج لوا اكد داه الات دك وري اا لل اك و لدم 
مواد غذايى ضرورى در دوران شيردهى تددو يتطق ودعو وص ف ة كوو متك روتكد كل مده وه 
مصرف ماهى در دوارن باردارى مهارتهاى كفتارى كودكان الم ب ا ا اا ا ا سا ا اا ااا د 
اسفناج يخته شده را همان روز مصرف كنيد 70000000 ش15 
مصرف ماهى و كاهش آلزايمر 6000000003 6أ[ا003 00 


ميان وعده هاى مناسب مدرسه دعاك حر ما 4 تتام اك صما ا إل عا ا معام اك إل دعام ا إلى منا ماف قد ناما لس رام ا ل ارات ليو ص يوان لق بامواماة كب بويك ب بساك دب 


بيازء هديه اى كه ما به جهانيان داديم! اا ا ه252 


صفحه ناه از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا 


سلامت سيستم عصبى با مصرف ميوه و سبزى يتما ا نيعا ات عاك ات برس ا ياي ص م اكت رمات لع بل با سال ان سا ص ب لب يسا عا عا ا و بامبايسال ان مباساتات 
طريقه نكهدارى كوشتهاى جرخ كرده الل و21 


نكاتى كه بايد در هنكام مصرف روغن و جربى و منابع آن ااا ا احا احا ااا اا اا ا ا اا ااا 


رعايت حند نكته در انجماد موادغذايى واد دو كد و كط ددح كدووء دونك اناد دونك ددونك دداددك دد ةك عدناء تدده 


توصيه هاى لازم در مورد فراورده هاى شير 2222 :53333523 53:52:53 :23261233 


غذاهايى كه ما را عصبانى مى كنند مستسو نسو الح ع عد ال 1 لو ا لان لاطا لبا اا لو الا ا ا 


روغن جامد يا مايع. كدام يك را ترجيح مى دهيد؟ اه 


مصرف غذاهاى جرب و سرخ كرده زنان را مستعد ابتلا به باد عر اناي اطلاماء طامط اناما دلاناك لاما د داو ماد طلو ياد لص 


قبل از شناكردن نبايد غذا خورد؟ ا ا ا ا ا ا 2200 


تغذيه نوزادان با شيرهاى حاوى غلات ا ا اا ا اا ا اا ا اا ا اا ا اا ا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا 
تغذيه نوزادان در ماه نهم تا يك سالكى ات ا شا م ةلل ات ااا د ات نا 


تغذيه كودك در دوران بيمارى ونقاهت ع ب ع ع و عار سد م د م اساي عدي ع ااي اد ع ع ا ا 


عمر بيشتر با مصرف غذاى كمتر ل شت ات لت تي عات لبط ألا تت عسات خات عنت لطا جام 


تأثير تغذيه بر جسم و جان با توجه به برخى آداب آن ١‏ اا اا اا حا اا اا ا ا ااا ا اا ااا ا ااا ااا اا ساح 


صفحه ان از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عازن ١ز‏ 9 ساسا 


تغذيه صحيح در فصل امتحانات جع اع عام يدع عد عام جاع أ عام جح بع جالع جاه ع جاه بحاام اه جاواط جاح جخط ا واج تاي اك واج ئداه عا واج اد ع واج اج كا جاح مواد له واجاح جع نا ماح جع و راح عه مح جع ماه صرح اه واد صر ع وا صرد عا هاه 215 22 


راهنماى غذا خوردن وداه نطو نا نط وام طم سوه عن لوو اطع عاط نا وم اتدل ودود انما لع دع اماد ظ جا مئة وطن ور لمم اك لماح لح وامان ام لالط ساد ابو علد اي 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 00 ١ز‏ 9 دإسانر 


علم تغذيه ا ا ل ا 1 4 
كمى ترديد بد نيست اكثر بيرون غذا مى خوريد احا ا ااا ا ااا اا ااا ا ااا ااا ا اا ا ااا ا ااا ا ااا ا ا ااا ا ااا اس 
تغذيه بعد از جراحى لي يا رص ا صا ا يا ص ا ةر لات 40373 
تغذيه بيماران ئش ا ا شت م تا ال مما وكا مال لسالس 13 7:11 
تغذيه در افسردكى ال ا ات ات تئش الت اماما امامت ات با ييا اا ااا مم م 4101 
تغذيه مادران باردار تططخ وعد وغ 22 3خ ود ج22 2د 3-32 2ه 252 2ه 2 ده خنع :5232:2232 3ه 32234: ده 4817 
تغذيه كودكان ملي ا ا ص ا ا ل ل شي ا ا مساك وات ما امام امي م 21 2 8117 
شير و لبنيات اح احاح اح عا اع ا عا عا اح ا عا ا عا اا ا ا اا اا اا ااا ا ا ا ااا ااا اا ا ااا ااا اا ا ا اا ااا اا ا اال 36 31 
٠‏ ماده غذايى مناسب 0 000000 
ناسازكارى غذا عامل الرذى ا ا 1 رار 
بدن سالم با تغذيه مناسب لكك هد ده حك دواما + دود «تد عمد لداه بل ددجا + ااانا اطالاياب د دااماك لاما 3 دلاداك ووالاماد د دوداد دادما امماقاد اوناماء دعوما لك اه لوه لك ما لطبك 11308 
تغذيه در ديابت دنه تن ون نه ننم د من لخن شن ا 213353 2223323-22 253312032333422 2ه 22331 222232 4118 
مصرف غذاهاى كم كالرى به سلامت قلب كمك مى كند م ات ا م وو مس 1 1ب 
ازافزودن شير به جاى يرهيز كنيد اا اا 0ن 
نوشابه هاى رزيمى تهديدى براى سلامت 000ل 
كوجه فرنكى يخته مفيدتر است ماع ا عات ما ما عت ع ا ع ا عا ا اع عا عا ع ا ا اا ا ا ا ا ااا ا ا ا سس 2 2 16 1 للم 
كوجه فرنكى بخوريد ا ا ا ا ا ااا ا اا ا لان 
حليم يى صبحانه كامل ب مدني د دده لاعس كمد اميه يمد د دمي د ركم بعلم مالع م تسا عمس ع اراد عمس وملام ممم ع متس رام مود د لايد ركم ع م 1 
ييشكيرى از آب مرواريد با تغذيه ههه قة99©779# 94973 9ي99ىيي9فلفل99ف8 1011277777 0ن 
راهنماى تغذيه اى در سندرم داميينك مع دكا احص ا سر دمي رك عا دم كا عق دم معنا حيط م قرت عد ف عا يل عق د عاب عي قر عه ف يق ب لص ل ال ل لصي عي 151 
وعده هاى غذايى بيشتر با حجم كمتر ع ا صا ص يش تش ات ل تاق ا قا لب وا طئرة واقت ل كلد وت كلدت 1 جلت د الاك ذا لظ ا ل د ا 7/173 
تغذيه درافراد ديابتى )١(‏ برع دعي د مس اه جعزي عاد 1 1 دكاد بد رد ددح ساعد د عام د عاد مم مداد م د د ودام دع ته مدع مد م عمد د دس لم مص دم مس مسد لمعيس د ع ا 11/4 
تغذيه درافراد ديابتى (؟) يي ايا اك ات شا يت يا شت م شي ص م تست ساق سوه لظ عن ا للدم ا سا اس ا ا ]1 137:// 


آشنايى با عوارض نوشابه هاى كازدار اص ا 1171 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10م2. لاعل/إ أ ماع3ات. الالالالالا 


همه جيزدرمورد صبحانه.فوايد.جه بخوريم.ءنقش صبحانه در 


تغذيه كودك دجار استفراغ 


جند ييشنهاد براى خوردن تخم مرغ و قطره آهن 


حلوا ارده غذايى مقوى براى صبحانه 


خوراكى هايى براى مردان و زنان 


غذاهاى موثر در ييشكيرى از سكته مغزى 


صفحه 0+7 ١ز‏ و نسار 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لطاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 07 ١ز‏ و نإسانر 


سكسكه ا ا ا مايا0 اا 
سركيجه 8008446 70]ا]ا<2يا6ذ6ذذ6]6]619191]ئا]7:0:6460]6ز7ر7:7:ا:7ا:ا:ا: 8ه اااااا00 000 
ميكرن ا ا 
ميكرن را بشناسيم ا ا اا ااا رن 
شب ادرارى جيست ؟ ا ام م م ئ م مش ما يشش ناص شصت سا اتا وا ا و 1 
اثر معالجات ارتودونسى بر سيستم عضلات ا ا ااا ا ااا ااا اا ااا ا ااا ا ااا ااا سا ااا ا ااا س8 36 
آفتاب زمستان بيشتر مى سوزاند 0 اا ااا 
درمان جوشها و دمل صورت با ماسكهاى كياهى ل 
درمان جربى يوست با ماس كياهى مع يي ا ا ا ل ا ا اك ا ا د 7151 
موخوره و راههاى درمان آن لم م مه م مم مه مه ممه مه مه مم م مه ممه مه عه مه ممه ممه مه عه ع م م م م مه مم م عم م م مه عه سمه مم م سل م ع م عم ل م لم سم ل ل لل ل ل ل سل لس سل [ لم 
يس از مصرف حجاىء.دهان خود را بشوييد مكدو وود ون ء ونه تسح تايا واطناما عدواة اطلام لوده ولاه لاوما دناه احطاتاك وما دا دوم ناد وك لم لطم كرك ود لبف 7171 
دلايل خارش يوست قش 23 2 13 1ن 233243 5 تخد ان 4ن 1ن نش لخن 4 221 4 1 1 1 ا الات 14 1151 
درمان جين و جروك صورت با لبنيات ممصا يت ا ااي م ص ما ماي ا و مأ اي وو امالط الا جك وك ا وأ 11717711 
/ا دشمن موى سر ا ا ا د ا 
ينج عادت براى افزايش طول عمر اي ل ل د م ل 781 
برخورد مسالمت آميز با جوش صورت! 3تون تن طن نف لز نفل لون شط ا للقن قث ا انك د لش اث ا ا 11 21 ان د اتاو 212 1ت 212 2 0 115 
31 روش براى جوان ماندن يوست مكي ا صش ا ‏ ا شت ا ات لاا سا ا 16 7/015 
آشنايى با برخى ضايعات يوستى دوم ةل ا ع ا ص ا ميب ام صر 1د مص م م م د عسي 1 دمج 8 ]7/1 
تاثير ازن بر سلامت ل ا ا 2ض سمش تسم تت اماد انل ل ا ا 15 
كرمازدكى م عط عد قم داه عو عد عم ادم جع مم ادعو ع1 ل دمو ع مس دم عدت عق طسبل موسا م قا م عدا ل عقو عع فو بل ع فوح عق قا ل ل قل ل 1/1 717 
اشنايى با ساختمان ستون فقرات تلوح ا مووود وود حكن لد تيعد ل اورمد لعج يد لع درس ل عقي كعد بد للكووا ات قن ماع رن ود 6 جر ل قبط ذا اط لاا ا ا 1 17:15 
جند سوال رايج يوستى مس ما عدوي د سد لح عا حر عسوي د مربي حب عاد عع د ع عاد د سعد ع فردتد د ماد ع اعد طم اعد اا ا ا 110111 
كرما زدكى الما في لا م كا و فصت كي ان وه جات بك توا بر حرام و تراب ا كا اك رطا جلا تعبا تلات ل عدص ا لا ان ا ا 117/1 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعل/إأماع3د0ات. الالالالالا 


افراد لاغر و جاقى درونى م ااا 00 
دردهايى كه آقايان بايد آنرا جدى بكيرند- قسمت اول لم ا ا ات 
دردهايى كه آقايان بايد آنرا جدى بكيرند- قسمت دوم مخ اوم ا دي د و سا و الات ان دا 1د عد نادت 
تاثير منفى آى ياد بر قلب ا ا ا ا اا 00 
١‏ راز در مورد موخوره داو واوا انناو كل موا ولط اع ولبلا دلوو ولاطورواد كته 1 ملاتا للف ا ملاتا لاا ا نك انا اانا و 2 


با كمردرد خداحافظى كنيم 22225222 222225222522222 222222 22222 


دانستنىهاى تفلونء ملامينء جينى و قابلمههاى فلزى دتما لصو عددياء لصدنك لانت ممه ددناك امنا مدنا دن 


شما فقط يك قلب داريد. يس مراقبش باشيد 3222522353225 :525-55222552225522255235 5225532522 


٠٠+ا‏ نكته كليدى براى حفظ سلامتى لمم مه مه م مم مه ممه مم ممه ممم مه ممه مه ممه مم م مه ممم مه ممم مه ممه مه ممه مه ممم مه ممع 


يزشكان يك كام به درمان بيمارى هاى قلبى نزديك تر شد -0 0 0 0 ا 0 


ارتباط هورمون مردانه و سلامت قلبى مردان نان جاح ا نان ناح نان نان ان ا ان احاح انان ا ا ان ما الات ا ا ال ا الا سا ا ا ات 


استفاده بيش از حل ميوه و سبزيجات به طور كامل موك عع مر اراد امي وك ساي ده عدا ع عاعا عي بتع ب دما حاط فعا حم ع عاط ع احم ع بعادت 


بيمارى هاى لثه خطر ابتلا به سرطان لوزالمعده را افز ا 00 


صفحه 0/8 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا 


فعاليت هاى فكرى و بكاربردن قوه ى حافظه از بيمارى | لا اس ا سل دام 


تاثير سرب موجود در هوا بر يوكى استخوان مص صم واد ووم و سد ربد دده وو ددد عند دده 


١‏ ماده غذايى افزايش دهنده طول عمر ه152 


© راه براى از بين بردن خستكى اا ااا ا اا ا اا ا ااا ااا اا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا 


0 عاملى كه باعث ييرى ميشوند‎ ٠ 


عوارض كبدى بر اثر داروى بيهوشى در اتاق عمل حك حي لي عم ع جه لك مح عمد عه فك د عع م ل 


صفحه 09 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلإأ ماع13 ت. الالالالالا 


جكونه از كبد خود مراقبت كنيم؟ 00 
تست /11آلا وه وحوو و سوه سوساج و ووو ع وده ون بود مو د سعد وود مود وي 
ويروس /111! جكونه انتقال مى يابد؟ لبعا علدا اس بح الحاو نميه اد انو مو فا ع دادم 
ييك يزشكى” اسه و ل د ب و الوا الود ا با ونا امبر و وروا الكل ام ا ل ار 0 
سكته قلبى ناشى از حركات تند ا ل ا 
سرفه مى تواند عامل نجات بيماران قلبى باشد ااا ا اا ااا ا اا اا حا اا ا ااا 
8 سوالى كه اقايون مى ترسند از يزشك ها بيرسند لطبا 2 كع كمعد د ددا لد نك الا تاد دن كك د نياج د كاك 2د اد 2ك 22 
0 راه براى مقابله با سوء هاضمه 11 از 2 
سلامت بينايى با سبزى هاى ياييزى ا ا ا ا ع ا عا ا ماع اا اا عا ا ا اا ااا ا ا ااا 
آكاهى هاى لازم در مورد سينوزيت ل 0 
ييك يزشكى7 م دوو توا صمو ادو ونطد دعن عه ادك وه كلا اواء دطناناء تومه كاله اماد اطاط دم د لو د لوطه 
بيك يزشكى١‏ نت عد ةن نت ةنو د3 :33233 2523325 35 252222553325222 233 
تاثير يتاسيم بر نارسايى قلبى 10 #70701071710717#71ا00ا00000ا0ا 0 
هورمون هاى جنينى و ويزكىهاى بيمارى درخودماندكى اا اا حا امام احا ما ااا اا اا اا اال 
آلرزى ياييزى را با سرما خوردكى اشتباه نكيريم ادحو ااي لاطلاه ع لاوا اد داه ال ب كد د وا لك دا صا ةا لاد و ا م 27 
بيك شماره 1١7‏ 2-9-9996 
بيك شماره 9 م0 
بيك اشماره * 10101010000 0 1513730 
ييك شماره 8 0 
بيك:شمارة 2 الح ل يي رص ص م ئس 
ييك شماره ١‏ اا 0 19595773773 
بيك شماه 8 ”12557307 
بيك شماره ١2‏ ل 000000 *5ظ323 


صفحه ١ب‏ از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا 


ديابتى ها هميشه جند حبه قند يا شكلات شيرين به همرا 


ايدز ؛ اموزش بهترين واكسن است 0 
بررسى سرطان روده بزرك با رويكرد به درمانهاى نوين و-- 
درمان نابارورى ؛ أرزويى يرهزينه لامجاي سد د 2 


لاقيف عق شار سرف كدر ش*شص592 


صفحه ١ب (١‏ و داس 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلإأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ناب از و دإسانر 


الرزى. بيمارى فصل ل ل 16 
آنجه براى قلب مفيد است اناده دا د تماد اناا ناا لاا ا ااا اا ا اا ا ااا اا اا الا اا ا اا ا ااا ااا ااا 169 8 6 
توصيه هايى براى جراحى زيبايى ان 
شيوع عارضه خونريزى در جراحى بينى حا اا ا ااا اا ااا ااا ااا ا ااا اا ااا ااا ااا ااا ا اا ا ا ا اا ا ااا 93 
آشنايى با طب سوزنى اا اا اا ااا ااا ااا اا اا ااا ااا اا ااا ااا اا ااا ااا ا اا اا ااا ااا 91م 
جرا سردرد مى كيريم تت ممع ةط عط ون ع كن ع علط ؤاء عش طن نط طن ع كن و عط ع قش نه لج ةط ع شطع ل 42 طن شطع حمطت شطع ل طن ونه ل ط لع د قاع دكات لطاع ع ند 1540 
بياييد قلب سالم داشته باشيم جد هلاكو اتانيه زط وو نه لوطم + لامها عدو واد دوي ناد دلوا دوواد دوواد دواد دوا سروه وسطاكء مكب ول حم علطم ول م عأ ايك 517 
جراحى لوزه ها ا ا ا ا ا 1 ار 
تشنج هاى بيش رس زايمان و بيمارى هاى قلب م ل م ا ئش ياي ل تي تار وات ات ا جلا عع او 7575 
آشنايى با هيينوتيزم درمانى اناد دنه نك ل ونع نان لانن طن نل ان نط ان طن امات ال ا ان م ا ا 21 261/101 
؟ارمز سرطان ولد وو سيو كد وود لوه لاقن عو د دده تدعو د مايه لوحيو لاطو اطلام د دوو داريا للمحاياك وطائما د فوا ماد دتو لمعا قات ناوا اطع وان يوك اه ل لطم لامر عأ طوك /9/1 
سلوليت؛ اختلال در جربى هاى زيريوست 222323322323 3زنن أشن انان خشاة شن 3خ ةن ان الله القن ‏ 13 اااح ‏ لخاة لنت لخم أرقي 
هورمون درمانى؛ آرى يا نه اا اا ااا ااا ااا ااا ا ااا ا ااا ااا ااا ااا ا اا ا اا اا ااا ا 
دانستنى هايى در مورد آلرؤى ج2231 كاذ نط طن تلن ند نان لانن طنط انراد ةن نلت تلز 121لا تناط 1د مان نت طن ةذ لطن لمات لد لقتنن 3 221 3121 2225 4519 
شكم بزرك با بيمارى قلبى ارتباط دارد ا ل ا 00 للش 
تاثير طب سوزنى در درمان كمردرد ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا اا اا ااا ااال © 
سوزش سر دلء فتق اا ااا ا ا ااا ااا اا ااا ا ااا ااا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا اا ا ااا ااا ااا ااا 
درمانهاى موثرتر« ام اس» دور از انتظار نيست الععداه د عد مع عط عب عمد لدم بط وذح اد ع سدم ع تراد عبد م وعسراد م دس ع ومسا م مس سد د عط لع 1 
ميكرن حافظه را تقويت مى كند ااا ا ا ا ااا ااا لان 
شوك و سنكوب حجيست؟ 89588مم0+0#و89 0 >9>ة8ةة77ة2>2>2>2>2> 22 لببك4ب7بئ72ئ727 00 0101|[ 
مبارزه هوشمندانه با سلولهاى سرطانى ااا ااا ااا ا اا ااا ااا ا اا ااا ااا ااا ا ااا ا ا ااا ا ااا ااا 813 9 
تحليلى بر آخرين يافته ها درباره آلزايمر اا ااا ا 0 
وقتى دجار سينوزيت مى شويم رين 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. 1ع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 


روشهاى مراقبت آنفلوانزاى يرندكان در انسان 00 


أكنه ذر ذوران باردارق 0 


درمان قطعى بى اشتهايى كودكان اه 
نقش حفاظتى ماده مترشحه در كوش جيست؟ 00 
آب دهانء؛ مسكنى قوىتر از مرفين ال اكور اتا كن 


معز و هزاران سلول عصبى ا لت ا ا جك 


صفحه ناب از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا 


بهبودى يس از سزارين آ ‏ ك ‏ 0 0 
تأثير اضطراب در افزايش ريزش مو :ب 0000000000000 
بيمارى ديابت و نقش صنعت هله هوله در كسترش آن اا 00 


بررسى ها نشان داد؛مصرف بيش از حد نمك باعث جاقى مى ا 0 


آينه. با اختلالات ذهنى در ارتباط است 55-5 :2 333253 نون لود نل ةن ننة طن 1ن 1نن قذن لط 


تشخيص سلولهاى عفونى يروتئينى ا 


تاثير مثبت أسييرين در مشكلات باردارى م ا لج راصش تتش تت ات ادع وتات تاتف متمد 


سوزش و خارشء شايعترين علايم آلرزىهاى جشمى است ا ا ا ا ا ا ااا ااا ا ااال 


صفحه عرب از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 6017. 1ع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 


علائم حساسيت بينى مشابه سرماخوردكى بروز م ىكند ا ا 00 


سردرد. يك ارثيه خانوادكى ا ا ا ا 2*7 


نقش اتغذيه در بيشكيرى از سرطان لي ير ا ل اه 


راههاى كنترل بيمارى ديابت ال 


صفحه ثب از وسرسم 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3لات. الالائالانا 


افت شنوايى در كودكان مجع ب جع جا مج انو ع ادح ووه حا كا 35 د و الي اك 83 ب لب ل د ع 0 


حساسيت فصلى اغلب با سرماخوردكى اشتباه مىشود ا 0 


دلايل انتشار سرماخوردكى “000000 ا[ 21 


افزايش بيمارى هاى قلبى با مصرف غذاهاى آماده 22522 522522255222552325523255235523 2552552325353 


سكته هاى مغزى با ليزر درمان مى شوند ا 
راههاى كنترل فشارخون بالا يا كشنده خاموش المي لمات رك ل و و ا ب دب 
علائم هشدار دهنده سرطان ا ا ا ا اا اا اا اا ااا 20 
نكاتى ييرامون بيمارى آنفلوانزاى يرندكان 0 
از قند جه مى دانيد؟ ا اا 252*500 


با بيمارى فشار خون بالا آشنا شويم جور لا تام دعر اط لاما مس3 ب دعة نر رده لمات حر وال اح 0 بطر ددن 0 


سرما بخوريدء آنتى بيوتيك نخوريد! 00[ 


صفحه بي ١ز‏ و نسار 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 017©. اع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 


درمان طاسى سر با سلولهاى بنيادى ا ااا ااا اا ااا ااا اا ااا ااا اا ا ا اا ااا ااا 


راههاى انتقال و نشانههاى ابتلا به سل 22000000 


روت كانال ترايى جيست ؟ حب ييه اا ميا اا مات ا فت ا مروف 1 ميا 3 انموي ةك عات لالع اع باك جردت ا كرات ماك كاد لاك وبدم اك تتد م نادت 


هركز از آلزايمر نترسيد 00 


صفحه /اب از وشرسم 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. 1ع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 


كل مزه نشانكر ضعف سيستم ايمنى بدن ادن لوا د ا بي قرا مقا ل لاه سياه ل لامر دا بط عن ها العا 
الرزى به خورشيد 0 
از كمر درد مزمن تا ديسك كمر ا ااا اا ااا اا ااا ااا اا ااا ااا ا اا ااا ا 
تنبلى جشم جيست؟ لي 0 با وا اق و0 م الوه ار ب ل الو ل 3 ادو وق كر يا 
شايعترين علل نابارورى در مردان ا ل ا ا ل 
آفت عود كننده دهانى ا ا 220 
"٠‏ نكته براى ييشكيرى از زخم ديابتى ا او ا ا 
ياى ديابتى ها كير است ! 5+ ط©«1 
جكونه از بيمارى هاى لثه بيشكيرى كنيم ؟ ا اح م ا اا ا حا اا اا ا ما ااا اا ا ااا اال 
0 اورزانس تابستانى 00 00000 
حرفى از جنس زمان له 
اكر ياهايتان سوزن سوزن مى شود ا اا ااا ااا ااا اا ا ا احا ااا ا اا ااا ا اا ا ااا ا ا 
جاره ى خون دماغ اا ا انعا ما اا ا ا اا اا ااا ااا ااا ا ااال 
آنفلوآنزا از ييشكيرى تا درمان ا ا 00 
عوارض مهلك بيمارىهاى لثهاى 1 ا اال ا اا ل 


تفاوت آنفلوآنزاى خوكى و فصلى 96 ببب0 0 
روشهاى تشخيصى سرطان سينه در زنان ااا اا ا اا ااا ااا ااا ا ااا اا اا ا ااا ااا ااا 


سندرم قبل از قاعدكى ( 81/5 ) سه لدي ع مس دع عد كد ع ما عدي دعساي معاد عم تسرد م دسد ده امد م دع د ودس مد 


دانستنى هايى درباره هياتيت 60 حزان فا دوت الم ا موت الت اي قا كت الل با ا ا ورك ماك ورت لكو توما ولام ده 


راههاى كنترل فشارخون بالا حوس عع دعا مس د عو د ممتي جاع بد دارع قادح م دا د داعو د ع ةدمع 
عوامل موثر بر اندازه كيرى فشار خون در مطب 0 ااا ااا 0 


راهكارهاى مبارزه با آنفلوانزاى خوكى امو ل دوك ا عد و لك عم ا مم كد م كد د دما ع طم دعم م كك د د ع لدم بك 


صفحه ١ب‏ از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلإأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 9ب ١ز‏ 9 اسان 


بسار مقارسى سفايين ص ل م 
ويروس ايدز و يرسش هاى بيرامون آن 77ي7ي7ففءفة8ياإ 295929077779327 33300006080 الزن 
سايتوكاين در سرطان درمانى ا ا 5 
وق استتوان هايو كام كنول ل ل ل" 
مشكلى به نام نفخ عا ااا ا امار ل ل م ا و أ 517 
ييشكيرى و درمان كردن درد ه1._ي4ي_4ي7:7:7:7:7:64646464_4_4:ر7:ر:ر7:ر:ر7:7:7:7:7:7/7ر7:7:7:7:7:7:7:ه5ة050ة7047وه4ه©هظغ 
رادهاى ييشكيرى از بيمارى اسهال ا ع عا اا ا ع ا ااا ااا ااا ا ذا اا ا ا ا ا اا اا ااا اا اد 1 
درمان كمخونى . با تغذيه صحيح خض ضع نت 2 3-22 0ن ا ةن 5ن 1 ان 1 1 1 1 ان 1ن لانن لوو انمد 91/8 
نشانه هاى بيماريهاى قلبى و اصول ييشكيرى از آنها ا ا اا ااا اا اا ااا اا ااا ااا ااا ااا 91 
نقرسى ها بخوانند تن جد خخ عن ع :522 2522 22 قح خا 2خ 33:2 خط طش نط خخ 2 3ئن 235224 ةوفه 2 ةودع 1/1و 
نسخه يبوست را بييجيد م م اس اد فطع وا مم وا اروم قا لوصا ماج لوص فا الاو ا طام اك اط أ //51 
بقاري ها را مشتاسيم ا 
سنك هاى دستكاه ادرارى ع ئش ف و أ ا 41/78 
شايع ترين بيمارى هاى مردان 2227 نود 1 جد و كناة ل ذ نز كانت 2 3221 نط نل نط وذ لود اق :2222 لش جز نقذ دلت د وا لط ذو كد :اتن د 0 301/9 
فلج خوابء يك تجربه دلهرهآور احا عام اما اع عا اح ا ا حا ا ا عا اع عام ا ا ا ا ا سا ا ا اا اع اا عا سا ا ا ا سات ا ا ا ااا ا اا ات ا ل ا 2 © 94 
ويروسى كه كبد را مىبلعد مم ا ل ا لت نود ل 5 تن زد لللة النت ل لل لد لد لل 6 قفر لدان طحت لو تكن لقن خخ 9/16 
سكسكه ال ير ئش اي شا رت ا شت ا ات ص م لم ا ا ب 9/1 
كرمازدكى و روشهاى مقابله با آن 2 2 2 272 722>2>2>2>2]2ة©ة> 222 ا ا ا ا ا إن 
ييشكيرى از سكته مغزى ا اا ااا 
مقابله با درد مفاصل فس ل ا ا ا ا ا يا ا ا يا ع قت عا د لقصية ل ود ل لي ل س6 5/17 
درد مفاصل ومحدوديت حركتى مي رحد امور للد وطن د حت لد كط 2 ل دجن د للع جكاظ 4.3 حاته لا تلاط عا كوت لي جلاية لب عو ا قو كلاف ا كلا 2 كلا 1 حرط ع عه لد كا بايا لفت ل ات 5/1171 
سردرد ميكرنى ااا ااا ااا ااا 101000020 ا 
عيوب انكسارى جشم و اصلاح آن با ليزر عرزن 
بيمارى فقرا م ع سدس م ع عد ا اا و ا ا ا ا ا ا ا مش مما م ما 1 د تو ع طم له لي ل 5/017 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا 


صفحه 7/١‏ از وسرسنر 


علل درد هاى زانو اي ار م 510 
رينيت آلرزيك 12 1 1ذزآة#آ#ز#زذزذ|* || |#| اااي تيد 
يرفشارى خونء قاتلى خاموش و بىهياهو لازن 
زمستان و سرماخوردكى ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا ا ااا اا ااا ااا ااا ااا ا اا ااا ااا اا سا ا ساس أ © 
سردرد و علائم جشمى امات ما م مام اموا ااا ما ولط مو وي ا 5/1/1 
يوكى سر زده مى آيدء براى استخوانهايتان سرمايه كذار ا 
/ توصيه مهم براى ييشكيرى از يوكى استخوان ا اا عا ا ع ع عا ماع ا عا عا اا عا ما ا ا عا اا ا ا اا اا ااا 2 9469 
آنزي و كرافى عنقت نين جتن و نات نواد 032 3 ننج 2ن 2 دنرت لك تجن 3 لبن 1ن 3 قن 2ت نتن نطان زد نان ة قطنت وإترطت نت ل لجن لان 301217 نيان 213 2ج شط 2د اشطد 22121 21 1021 5/14 
ورم ملتحمه وى 
ملاحظات دندانيزشكى در بيماران ديابتيك 0 
ييشكيرى از اكزماى دست! تدعا ددوه نولا ودعو يدوع عاد دو انطو نودو وطلاط ووو ددلاد ب اود ودنام ب موا عو ماح لاصطا ناكد وجا ماح دحم ناماء ل كا ولط اك املا م 5111 
تكنيك هاى درمان جوشكاه هاى أكنه ةن 43 2ت نط 32 2 253 523 قن 3 لزني 2 53 262031 2201 1 نئر 2312 5 21213 ققش1 2 تنو 9911 
درباره ى خون و بيمارى هاى كم خونى بيشتر بدانيم ا ا ع عا عا اا ع عا ااا عا ا اا اا اا ا اا ااا اا 9931 
زخم بستر ا 21 
آنفلوانزاى خوكى #*222#1# 
آنفلوانزا وم 33 10خ نئرا 3072 ل مرن ع نت طنط + 13 ج32 قطان د تن جل ند 3ط دن نت قط طن د« طق 127 قن قل ل دنر لزنن اند طن د اناه لشت 4ت 95121 
شوك جيست ؟ 292222295038 4646964615ة56ة2ة اا 60 6 6 60606 0 000 0 0 ا 
جهت جلوكيرى از سوختكى با مايعات داغ جه نكاتى را با 6-0 ا ا0ا0ا0ا6262606060اا ااا ا ا ا 000000000000 ليت 
آسيبهايى كه باعث خفكى كودكان مى شوند الم شت تلاق ماق صا ااا ا 43 
آيا داروى ايرانى “ آنذى يارس“ 171/1-7 1 /41/06124155 #زخم ب 5 
افراد ديابتى جكونه از ياى خود مراقبت كنند ؟ 0 رين 
قفل شدن زانو نشانه جيست ؟ دعب نت لط ارس م ل لوه ا بنط سلسم تا معت خاتر < عاد فار لد ا اميد د أجل ال د ل ا م 1 لس 11د ال سف دسا م و1011 
جند نكته درباره بيمارى تالاسمى ا ا ا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ا ااا اساسا اس 1ل 
تصوّر مردم از بيمارى تالاسمى ا 0 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 ت. الالالالالا 


بهبود سائيدكى و درد مفاصل (آرتروز) 0 
قلب انسان ب 0 0 20000 
ويروس هاى عطسه و سرفه فريبكارند! 0 
بهار كه مياد.دماغ من سرخ و بزرك ميشه! ا ا ل 
كمبود ويتامين ١‏ با مصرف شيرخشك هاى كم جرب ا 
تاثير طب سوزنى در درمان صداهاى داخل كوش اع 
همه بيمارى ها قابل ييشكيرى اند حتى آنفلوآنزاى مرغى -- 


سكته قلبى و توصيههاى يرستارانه مامحاي عن جا بح امد اياي د عايج اتات عات 


صفحه 7/١‏ ١ز‏ و نسار 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمه / از و دإسانم 


افزايش احتمال بارورى با كنترل عفونت ااا 
هر از كاهى نزد جشم يزشك برويم. ير ام ا رت ا ا ا ار ا ل ا الا لي د م 1 
٠‏ يرسش شايع در مورد جراحى بينى وجا د الاح اق اقح وناك لا با ا ذه قر باذع ان عل افد لا لل و 2 كله 5 لع عطاك ل در ا م ل م اا تت 11177 
دندان و يزشكى سا | 
دندان درد م اش تت تي ش ‏ شي ل عاش شا اماك و ا مام ام ا 17 1417 
روشهاى سفيد كردن دندانها مممه م مه مم م مه سمه مه ممه مه مم م مه ممم مه سمه ممه مه مم م مه سمه مه سمه مه مه م عمس مه سم م مه سمه مه سمه مه مم م ع ممه لس ع ع لم ع ل ع عع ع لس 3515 6 3 
آدامس هاى اكس نشان عجن ده عنمن دل د ع اد ب د ع2 19د لاد دجن الات جنات 3 د ال لاا عو 9 سوط اا ا د اا اد ا ا ا 1801010 
دندان درد 32:35:22 3235:33 622:27 328:22 225 352233532222213 2 :1433221483 3225 513224433511225 117 
فلورايد. شمشير دولبه ممم ئ ‏ هئ ئش ئش ل ئش ا ات ا ا يا 6 17 14 
ايميلنت هاء مانند دندان هاى طبيعى ع 2د نظ وة ةو ء ةد 3خ ةو ةةة 5ع 53233 غ3غ :25243223 2251 101 
بيمارى بىدرد بد رنك ا ا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اس 38.36 
دندان هم نياز به مراقبت دارد ا ا ا ا ا اا ااا ااا ااا اا ا ا اا 0 
عاج و تغيير رن هاى دندان شت م ا ا ا 172 10 
راه هاى مقابله با درد دندان: به عنوان يك هواكش ةس ع ددج نتد 2 وده 5 4ع - 522253325553225 55332215 532 33 55332 32 5ه ند 57و53 52153 12227 2 13718 
يوسيدكى دندان ها ريشه اى است 000 ااا ااا 0 
مشكلات يالب دندان ا ا ا 0 ا ل 1 
٠‏ نكته جالب درباره بدن انسان ا ل 
يوسيدكى دندان جرا و حكونه؟ مم اش ا ا ةا ا ع 101706 
فرهنك مسواى و خلال كردن ا اا اا ا ا اي ااي ل م اي عي ا ا ا ا ا 11 
دندان هاى شيرى مم ئس 1 
بيمارى لثه و 0000 
جرا دندان عقل را بايد كشيد؟ 08 اا 
آدامس و سلامت دهان و دندان الا 1 ب الا لالد و ل ا ا ا اتا م فا تر ور وار تار ل م ا 1 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع3دات. الالالالالا 


نقش تغذيه در سلامت دهان و دندان(١)‏ و م ص تال امن تدان د 
نقش تغذيه در سلامت دهان و دندان(5) م لي مد ل و ات م ل ا ار اع فد 
الكوى درست تغذيه . راهى به سوى سلامت انادف ديا لاد تراد عدن ااال ف ا زد ناف قد لد د قا لذ ناد در ردب دارط ديدرت 
فلورايد براى دندانهاى افراد مسن نيز مفيد است العم تب ا و اف اه و لوا د ان ايت وبا ماد ينهو 
نخ دندان ل ادن انعد عم انمدع 1خ لاطا كاذه 2 كاد نت ع ونع عط نو و نوي لاود ناك كن وك ناد ل لد كك 2د تل 0 دك 222 
بيمارى لثهء بيمارى خاموش ا ا اا ااا ااا ااا اا ا ا اا ااا ا اا ا ا ااا ا ااا ااا ا 
جطور مسواك بزنيم؟ 000020229 0 
خصوصيات يك مسواك استاندارد 1 [ [ [ ذذ[ذ[ 1 ذ[ 1[ 1[ 1[ [ |[ ذ[ ز ذ[ [ [ [ [ [ [ [ ذ[ ذ[ذذ ري 
مراقبت در حين درمان ارتودنسى متحرك م ا ا 0 ا د ل 2 3 د 2221 
آمالكام :5د 2233 2ددع 22وج 35خ :3522514-32 3331 54521322213551 213222 42 222 121 2ه 
همه جيز درباره دهان شويه 000000090020020 090090ا000ا3#0 
سفيد كردن دندانهاى زنده ةنق :ذء 2333253 5:33 :5322112225 32355322213252 322222421223225 
بافت نككهدارنده دندان جيست ؟ د عه دع عط كاد ل طانادك 2ك عون دك عط كن عد د ع لاع د تنظ لد كاك داح نان ل وماك ةذ د داه 22د 
التهاب لثه ها ( زنزيويت ) ااا ا اح اا ااا ااا ااا اا ااا ااا ا اا ا ا ااا ا ااا اا ا 
جلوكيرى از تجمع يلاكهاى دندانى 000 
؟ مرحله مسواك زدن ا ا ا اد ا 1 
دندانهايى كه بدموقع درم ىآيند ل دك 
انبردست ممنوع ! ا ا ل ل اك 
وقتى دندان به استخوان مى حجسبد مش كبا حو اذى اومسر وق لطب اا مق ار عب > نابر باح ب رقا قات ب بارج كين رقا نام قبي قاو قاد ابم تلم 
دندان هاى مصنوعى و توصيه هاى تغذيه اى اك 
صحبتى در باب يوسيدكى دندان حا ا ااا ا اا ااا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا اا ااا ا ااا ااا 
روش هايى ساده براى سفيد ماندن دندانها 00 
ناكهان دندان درد و ا ا ل ا ا 4ت 


صفحه نلا/ا از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع3دات. الالالالالا 


اثرات ليزر در دندانيزشكى لف و ام ا م ع ا ا ان وال ال تخت 


سلامت دندان ها و تغذيه 0000107 ذا اا 201107111 


أشتايى با انواع روكش دندان ل ا ل ل ل 2 2 


سايش شيميايى دندانها ([21505101 الى ! لااعاما) ل ا 


موهاى شما نيازمند يك رزيم غذايى سرشار از يروتئين ا ماح ا اا عا عا ا لاع اا ا ااا ا لا اا ااا ال 
اسرارى در مورد جربى و اضافه وزن تس ددع ده دمعو هدو هدكو عدد د جدع د كعد 3د عه و جدود دود ع 55242 زد عه 25د 
رزيم غذايى براى بيماران ديابتى :25555525 5352 23555 555535155 52 5 352 35 535 55355255525 555525255255552 5555255555 
٠‏ باور نادرست درمورد رزيم غذايى بطق ع 3ع 3ك ع جه كو سرك جه كو عع فق 5د عة 355521532853 5635 دعد2 ودع 55 529 275 2د 
رزيم غذايى درسرما خوردكى و آنفلوآنزا ا ا ا 
رزيم غذائى تلويزيونى! مح 494 ا ا ا 000000 


رزيم غذايى و تنقللات ؛يىك رزيم غذايى سالم براى كودكا ل يي عي ع م تت ع صم ا ل اه مك صم قات ل ب ل ده م ع2 


رزيم لاغرى بسيارى را جاق مى كند ل ا ا ا ل 


اصول اساسى رزيم در دوران شيردهى 00 
ترازوى بدن را به كار اندازيم ملسمو م مك و بوره لك د ع مره وسص بكمة وكدد عير سرع باد مه بد كم دم م ب ديه طايه دددمه 


جه رزيمى نيازهاى روزانه بدن را تامين مى كند؟ ودع كد و كسمم كمع دع رو كه ددعم مدخ عد عمد عمدو 


صفحه عل/ از و سرس 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا 


علل شكست روزم عاق غذانى 0007 36'”3 
اسرار رزيم هاى يرجرب ادبن بعاد اد واب بعد انما ملب لك ادو اا مط طاول مانالا دي اباد لمالا دم ماديا قد 
رزيم غذايى براى بيماران ديابتى ا اا ااا ااا ااا ااا ا اا اا ا ا ااا ا اا ااا ااا ااا ااا ااا 
رزيم غذايى در بيماران قلبى لل ا 
رزيم غذايى و تنقلات 0 
رزيم غذايى مناسب كودكان ييش دبستانى و راه كارهاى م ةك 
رزيم غذايى مناسب از ابتلا به سرطان ها جلوكيرى مى ىك 0ك 
اسرار كاهش و افزايش وزن بدن ا ا 
باورهاى غلط در رزيم غذايى مدع عد دك 533 ده 5 ددع عد ندع وق د ده 35د عد 525255532385 
رزيم هاى غذايى بلند مدت راه سالم ترى براى كاهش وزن ةك 


اصول رزيم غذائى صحيح 00 


زنان خانه دار يياده روى را در برنامه روزانه خود قر م ل ا ل له 


قرص هاى لاغرى واقعا در زندكى خانمها حجقدر كارايى دا 0ش 


ميزتحرير خانمها محل تجمع باكتريها كاعري ارط ار تا جد ل ع ود ةق مي 


رابطه فرسودكى شغلى با سلامت روان زنان ًئ م ع 0 0 ل 


صفحه 70 از وسرسم 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاع لإ أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 7 از و دإسانر 


سليوليت در زنان و راههاى درمان ان مش ئش شت شي تت سا اش تامس واس غلا ا لاما مام 1651 
يائسكى: هورمون هاء ميل جنسى و شما 0 ا 
نقش هورمون هاى زنانه در ييشكيرى از ساييدكى م بللحلىل2 9 ي7ي7ي7ت29277997ي7آيخج75ئ747ة2727277 20101100100 001 الا 
وجود ارتباط بين انواع بيمارى هاى سرطانى در زن اا ا ااا ااا اا اا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اا ا ا 913 الا 
جاقى در زنان خطر ابتلا به سرطان را افزايش مى دهد ا اا ا ا ا ا ا ا ا ا عا اا ا ا ااا ا ااا ا ا ااال 31893 
جمجمه زنان ضخيمتر از جمجمه مردان است ا ا اا ا 00 
ميزان و تعداد شيردهى در طول شبانه روز © 84> 7273739779393جب7ةة7373737جةب 92 000010100000011 
حقايقى در مورد حاملكى و نابارورى ا احا ا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا 3 31894 


مزيتهاى زايمان طبيعى ا 


رويه صحيح شيردهى روزانه به كودك ل ش ش ئئش ئ ل م 21 1917 
مصرف بيش از حد كوشت قرمز در دوران باردارى كودك را ا 00 ا 
خانمها: افزايش سن و هورمونها ا ا ا ا ا ا ااا اا ااا ااا ااا ااا اا ا 0 
زنان جب دست عمر كوتاه ترى از زنان راست دست دارند ا 1 ا ل 1د ا ا ا د ا ل 1 1 1 100 
عوارض دوران باردارى “كك ة#8#98+#+ل>و>>»>»»» 110100111777773 رن اا 
سرطانهاى شايع در زنان و راههاى ييشكيرى اا 00 
كم خونى تهديدى براى سلامت زنان احا ا حا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا 9 ملا 
مكرين مواة غذابى يراق خانم ها 0 
كم خوابى زنان ممكن است موجب افزايش فشار خون در انه مم ص ات 1 
دختران خردسال امروز- مادران نابارور فردا ل ١‏ 
خطرات زخمهاى ييش سرطانى در بانوان قا سا ا اا د سا سا سا سا ا سا سح ا ا سا ا ا سا ا ا ا ا ا سا ا سس 68[ 
مراقبت هاى قبل و بعد از باردارى ا اا 000 
شما هم تصميم به باردارى داريد؟ ا ليل 
نان و ينير و سبزى غذايى سبك ولى كامل ا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا 894 © لا 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع03ات. الالالالالا 


فنيل كتونورى- در ماههاى اوليه حاملكى قابل تشخيص ا لل ص ا ل ات معي لاست 


جكونه ويار را كتترل كنيم؟ ل 


هشت روش طلائى درمان دردهاى ييش از قاعدكى عد اكه ردي كي مدو لج يد د لو لودو 
نقش تغذيه در كاهش عوارض دوران باردارى ا ا ا ا ا 0 
جكونه از بوجود آمدن كم خونى در ورزشكاران زن جلوكير يع ده عدوا لصمية إعسماع همات لع صمت دعوت عدت دعت 82 
مامان جون لطفا ماست بخور عد 1 ودود كاذو دده لذو عل نادد 2ك ذه ع2 0 ل لاك بعالا د تنك كلخد عن للد و8 2 تاذ جد 216 2< 
توصيه به زنان باردار در مورد مصرف سيب زمينى 2555555555 55225553555555 3533555355 5522555555 525535551535 
مادران شيرده روزانه " ليوان شير مصرف كنند دن عد 3 لل ع ا د اند اناعد نظ حد حك 2 تن عد دك 50 5 لع 20 222 
زنان باردار از مصرف اسيدفوليك غافل نشوند ا ا اا اا اا ما حا ااا ال 
كرسئكى و يرخورى باعث افزايش تهوع در زنان باردار مى ادوع ة دددد د دمد د كدمدة تمد قدمة 3 27دذ 5 جود 2م23 2د 
مكملهاى ويتامينى دوران باردارى “زد عه كمع مده سد عا ده داقاه داه واقاء وه عا ده دسا مه ددا ولع عه و عادرة وق داكت اك مداه دق طعاء وام 6اكره 215 
توصيههاى غذائى به زنان باردار عا اا ا حا ا ااا اا ا ا ا اا ا ا ااا اا ااا ا ااا ااا ااا ااا 
نشانه هاى حاملكى 00000 
ناكفته هاى دوران باردارى 1 ع ده 1ك و ع لاد 1ك 2 221 عد م 12د 2226 221222 2ك 21 200 د 222 22 216 2د 
استخوان مادر شيرده يوك مى شود مكر اينكه... :5323253325 :5325532554325 53227 2244232 32د 
افزايش وزن در باردارى لل ل ل و رو ا اك ا 500 
اسيد فوليك: ييشكيرى از نقصهاى عصبى در جنين ااه 
افزايش وزن در دوران باردارى الم ا و ا توح والوك راو ع ف ا 0 
باردارى درزنان ديابتى ا احا ااا ااا ااا ااا ااا اا ااا ا اا ا ااا اا ااا ا اا ااا ااا ااا ااا 
نكاتى مفيد در مورد سلامت دندان زنان باردار اباد اه اط طني لبا ةد ذراى ط و خلاع د خط نندت عن تنوف ذنم خلج نيك 
نياز مبرم زنان به ذخيره كلسيم و آهن عت ا ا ا اا 
لكه بينى در دوران حاملكى ا ا ل ل رت 


كرفتكى (كرامب يا اسياسم) عضلات يا در زمان حاملكى عاو د ررد ا وس ري ور 


صفحه /7/1 از ودس 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع03ات. الالالالالا 


شكايات شايع دوران باردارى قاس تت سا اي يي ل م ص يي عام عي ل لام ايه تلد ص امك صمو ل لعج جلت نمه شرم ما نامع ص كايا مك ص معا نا عي عاك لاله كر كا الهو سور سات 


عوامل كاهش دهنده شير مادر ا ل ل ا ا ار ا الت الع د 


متوقف كردن روشهاى جلوكيرى از باردارى ل ا ل ل ل 


سوزش سر دل در حاملكى ل 
استراحت مطلق در زمان باردارى :3ع 533323332353 1225:3232 3221 32355322513255 222222421223225 
افزايش ترشح بزاق در دوران باردارى ع ل ا ا 
فواويق اران 0000 
فعاليت زياد زنان باردار منجر به كم وزنى غير عادى ن ا ا ا 
قرص ييشكيرى از باردارى 5353253555 عد 3د 2د 3 قدو 3 3232 قدرعاة 3 دا 5352 251552355535 552و 555 كد55 5 جذ 55د 2-252 
كم خونى و باردارى وى ى ى ىج#ئثخلحي2لأ-6ىلكلكىأجل ىجيجب؟]:ر7ب7/”جُجججج::1::::::ج::::::7:1|:|7::::7د 
مزاياى فعال ماندن در دوران حاملكى مام ا ا ع ع اا ا م م ما د 
در دوران باردارى خواب كافى فراموش نشود ا ل ل ا ا 
توصيه هاى دوران باردارى وي ااا اللا اا الاك 
روزهدارى زنان شيرده با تغذيه مناسب اشكال ندارد ا 0000 #235« 
مراقبت هاى ييش از باردارى ا ا ا لي ا ص صا ص مع مي الات م2 
ييشكيرى از باردارى بصورت اضطرارى ل اك رركا وك كر كا ص حك ا 6 م مم2 


تغييرات يستان در دوران باردارى مجا داه برسر جاع م عداه رمد علديع ع عدي م حاعي د ع عا يحت مايه عد مايه بعت عماج عو ع ديد عم رايع عر عه يدي م بادك داه 


صفحه .// از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاع لإ أ ماع13 ت. الالالالاا 


تغييرات مو و ناخن هنكام باردارى واس اس سي اي سي اس قي م اص يا 2 ل لتق م و يد جاص م مه صب صا تله شت كان لع بكرت مكنا عي صا ند مرك ص كا سال بي سور ات 


فشار خون بالا در دوران باردارى ما ا ل ا ا ا ا ا و اا 1 


جكونكى بر خورد با مشكلات شايع دوران حاملكى ا اا ا ا اا اا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا 


تكرر ادرار در زمان حاملكى م ل لي ا ا م ل الم تر 


تكان خوردن جنين در رحم (لكد زدن) ا ا ا اود 


علائم هشدار دهنده يس از زايمان 22 2225 2 2 222 225 2 د ك2 2 201 52ت د 222 22 2 2 222 د دود 2د 222 52522 25 22 2 2222 


كرسنكى مادر در دوران باردارى موجب بروز بيمارى در ف ا ا ا ا ا 
رحم مصنوعى براى نكهدارى تخمكهاى بارورشده د عع ع لط ا ا ا 0 
تورم اندام ها در زمان حاملكى لانن عبات ل ديات وااعاي وان عي لل ل عام لال حاف له عا عت لطاع ان ا عات عات نااك سالا ل اد عات لاد عات 2 اد عا لطا عا 2ت 
مصرف ويتامين 82 از بروز افسردكى در دوران باردارى قد مدقف 255 5ك 5د كؤ 55 دو ذكر5 55225 255525 252 كةو 2355225 


سقط جنين و زايمان زودهنكام كاربران زن رايانه ر ته 25-252 555555550555252 22555232 52 2 552555523 535 


زنانى كه دوران باردارى سالمترى دارند ك2كك 5ردث 22 22125 5ر ده كذ ادا 22 2152512615 22:2 222615 215 2 25 2512215 222215 52615 2452 2 


باردارى و 9 ماه انتظار 230 


دو برابر شدن احتمال سقط جنين با مصرف روزانه دو فنج حا ا ا حا ا ا ا ات ا ا اا ا ااا ا اا ا ااال 
روشهاى آكاهى از زمان باردارى مص كا كد حص ع ع عر خخ صم عع عع عمف لك جل دمع كعد سر دمع كط و دم دي 
كيست هاى تخمدانى و تأثير آن بر باردارى لصفي يي الم يي ميا ري بر بال قل ا رلب قا لات ار 
زنان باردار از مصرف زياد شكر و مواد نشاستداى يرهى اا اا حا اا ا اا ا ااا ا اا ا اا ا ااا ااا ا ا ا 


عوارض افزايش كلسترول خون در بانوان ل حا ا ل ا عت تنو لج بو ف اه او لساري 


صفحه 7/9 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا 


مشكل ٠١‏ درصد زنان ١85‏ تا 50 ساله لظ 


ُ سيوع سكته مغزى در زنان ميانسال دو برابر مردان نت تي كن ات انا ام ضاي ل سالساي لام صاصم ل م باع اد ص اام با صاصا مط ساد تساف سات سابد الات 


مصرف «شيشه4در بين زنان رو به افزايش است . د مدع لبا عطق اسيرع وناك د واد عر ةكد فراع دده لد ادرف سد د جد د 


تمرينهاى مخصوص تقويت عضلات كف لكن 00 35#( 


ورزش و آسيب نخاعى ا ل 
ورزش هايى جهت هماهنكى ماهيجه هاى جشم ا 0 
ورزش كنيد حتى يشت ميز كارتان :3225552255 دض 255552 5255552252 2223 2525225532532 2ت 2ع 2 كت 582 35521255225 5295 


ورزش دست براى كا ستز از دردهاى ارتروز سا ان اح نحن نح نح نا حا حا نا حا نا حا نا نا نا نا نا ا نان ا ا نا اس امن اح اسن ا ال ان سل ل ل ل ل ل ال سس ساس 


صفحه 7.١‏ از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا 


خطرات مصرف زياد مايعات براى ورزشكاران ا اا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا 
آيا دستكاه هاى لرزاننده بدن موثرند؟ 3]01]ط ألا 8001 6 3*3« 
آهسته دويدن و دويدن دح عد رد فر د وروا فا دع رو د فور دح تر عاد اد راع رك برقي دك لاوج ع در ود عر ع ع قد بهد - 
حداقل روزى ٠١‏ دقيقه يياده روى براى مبارزه با يوكى اا ااا ا ااا اا ا ااا ااا ا ااا ااا ا 
كنترل فشار خون با ورزش اد دعا ووز دع لسعو ل رمم د لسع لع مور سوه ارو لل وص اه كك ل سد ساد وك وعد اموه هه 
يياده روى 2 227233222 ج23 2522 22د 32ودة:3د ج333 25332 :2326322 مد 51و53 325122532322235 اد 
جكونه در حاليكه يشت كامييوتر خود نشسته ايم نرمش كن 000 0 23*00 
جكونه در حاليكه يشت كامييوتر خود نشسته ايم نرمش كن ا 
دوساعت يس از تمرينات ورزشى بايد از مواد قندى استفا 000 
كرفكى ناكهانى فلات هنكام بياده رو مر 
نقش ورزش در زندكى افراد هموفيل عد ومو عو ذو عو بعد او عو ممه دوع عا كد عرد داو معاد كد مه دو مدع جد م3 وعم ددم 
هموفيلى و ورزش ل ا و لوقاو و1 لدو و وا وك ود 1 ده 


آثار بهداشتى 9 درمانى وضو ا ا ا ا ا ا ا ا ا 0001 


خواب و استراحت در سيره ى نبوى صلى الله عليه و آله 1 1 ز 1 1[ [ [ [ ذ[ ذ[ ذ[ذ 2 


با بيمارى جكونه برخورد كنيم؟ مده وج سه ب يوسم رسيو ور و سي د 


يزشكى در دوره اسلامى قرنهاى اول و دوم هجرى ا ال اا 


توصيه هاى تغذيه اى در روايات ل 2 


صفحه 1 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا 


توصيه هاى غذايى براى روزه داران ا ا 00 
توصيه هاى سلامتى در ماه مبارك رمضان ممصم ا ف مم وت ران وعم و مود اه ب و ابه بد 
اصول تغذيه در سيره ييامبر اعظم ص» (”) ااا ام اا ا ااا اا ا ااا دا اام ا اا دا اام ااا ااا ااا ا صا اا 
اصول تغذيه در سيره ييامبر اعظم صلى الله عليه و ا اا ا اا ا اا ااا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ا 
مستحبات و مكروهات غذا خوردن از منظر اسلام الما ل عا ل لك ا وو تا نا كو ناك اده تاذ لساك 2 2ك 1 لدع ذه 
جنين شناسى يزشكى و انطباق آن با آيات قرآن اا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اا ا اا ا 
آداب خوردن كوشت در اسلام اانه ندع 1نانه د 1د 0ن درل ل عوك لس 0 تسج ل جد 21ت مانن - ل 0 دبا ل 2201162 


آداب غذا خوردن از نظر اسلام تحاماه اكه عه عت عات ياك سرهام يعت عاديه كت عروات يت عات ععبطا تت حا كعبت وك عهيه واعطديت وك حكاه عاك عات ع كعات وك ضعه واه 


مطالب متفرقه :3123152-1-432 231214 2313 35313223133132 5325553 335225533225 42252432 224225542335 
جربى هاى شكمتان را از بين ببريد اا ااا اا ااا ااا اا ااا ااا ااا ااا ااا 
جكونه مى توانم قد بلندى داشته باشم؟ ا 0 
رابطه جوش صورت بايد ا ا ا ا ل 
سركه هاى آرايشى م 900000 9131*575 
علت جوش ها در دوره نوجوانى جيست؟ اا 000 *#*”*ظ 


صفحه 6 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعل/إأماع3دات. الالالالالا 


خال سرطانى و غير سرطانى ة 9_7 000800608080606 
مسموميت با سموم دفع آفات مم تس ئش شي تع ات سكي اا عابم اناي يدم رتاف صاب بوانت بمآبدايات ينات باساب امات 
ظروف يكبار مصرف كياهى همسو با محيط زيست 0 


كربه ناقل انكل به انسان ا 


تهديد لامبهاى كم مصرف براى انسان و محيط زيست ا ا عا عام ا ع اا ا ما ا ع عا ا عا اع ا اا سا ا ا اس 


اكولوزى انسانى و حفاظت محيط زيست مدع يع دورب مع حب دع دج دع عب فَعدعبُ ع سب عع دوب عدي َع دَعَدُوَع عَدةوعذةة وه معووع 


جرخه ى زندكى جيست؟ 322122 212 22 22-242 2222222 0 1 1 د د 


روش هاى ضربه فنى كردن «كسالت» معدي و دم هعودعد وله ع عد م0622 مياه دود :موا دواد 0 < 662 -- 
بزركى شكم و درمان آن ع عه عع ع ع عا عع ع عا عا ا عا ع م م ع اا ا ا ا ل 


اثر كلخانه اى و كرم شدن زمين ا ا ا اا ااا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا 


اثرات نامطلوب اقشعشعات فركانس موبايل بر روى انسان حدااة معت اااي بلاط جا لام كا جاب لكات كااقه ع كام جضله علب لاقام كدعا انه باح كالم كن جاه د 


باران اسيدى (5315 660) اك 


صفحه ام از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. اعلا أماع03ات. الالالالالا 


منابع آلودكى هوا و كاربرد يرتو فرا بنفش و ازون اللا ل د اج اد اع در اد د 
نحوه صحيح ايستادن» نشستن و خوابيدن اا اا ااا اا اا ا ا ا ااا ااا ااا ااا ااا سا 
جا سال ص وبري لك 
روش تصفيه آب 0000 
نشانكان جشمى كار با كامييوتر (1/5م)) جيست؟ ا ااا 00 
محيط زيست و امنيت جهانى احا اا حا ا اا ااا اا ا ا اا ااا اا ااا ا اا ا ااا ااا ا ااا ااا 
انتقال آلودكى از مدفن هاى زباله به سفره هاى آب زير ا اا ااا اا ا اا اا 
دومين شهر آلوده كشور 2 ا ا ا ا 
هوأ آلوده اسكبيعس حجن ؟ 1 11 2111 


نكات مهم و ايمنى براى خانواده ها 373 
توصيدهايى براى زندكى سالمتر 00 
از زباله هم مى توان نفت توليد كرد 0 
تأ ثير فاضلاب ويس ابهاى صنعتى كارخانجات بر آبزيان در 


همه جيز درمورد سردترين نقطه خانه سملي اا اا ود قا ل قا اا لاد مادج كذ فاات حن ذلك تله ديلت كم فك #نامفياج كن تف كان مط امت 


فلور قارجى و نقش آن در بيمارىهاى تنفسى زائران ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا اا ااا ااا 


اورزانس براى طبيعت 000 


صفحه علم, از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. طاعل/إأماع3ح0ات. الالالالالا 


من مى خوام بخوابم! +67 لفل قيههبسحلجُجج ٠:5:‏ اااااا:ا0ا06404060ا06ا6ااا ا 
جوب لاى جرخ استخوان اللا ا اا ا 
راه هايى براى «رفع خستكى» ا 2522300 
باكترىها و غذاها 0 
معنا در مانكرى فرانكل در نككّاه تحليلى و نقد ا 52# 
ظروف رويى؛ يا روحى؟ ا لاإ لا ا 1ه 
مرورى كوتاه بر اصول يايه كنوانسيون حقوق افراد كم ت م ما ا ع ل ماع سا ا ا ا ا 
تكريم و اسكان سالمندان 202000000000000 
آيينه سييد 000 ا200 
رموز سلامتى و جوان ماندن ا ا ا ااا 
نكات ايمنى اسباب بازيها 00 
از بازسازى ظروف تفلون خوددارى كنيد ا ا 
وجود كل و كياه در محل سكونت به سلامتى خانواده كمىك تدع ددن 4002 22210 24 د51 1د د 21 
وضعيت مناسب هنكام كار در منزل عتعدده دوه عو ده وود ده تدده هعودعد دجاه تمده دده 5ددع 2 كدج مجه 52525555255 2 دده 
مصرف موز در درمان لاغرى وكم خونى موثراست تع عع امو عسوو ع مز فد ع جاجد كاذه ع مم6 د و2 7د 506 9د 


خميدكى كافيست! يشتتان را صاف نككهداريد ا ا ل 5 


كاهش عوامل تحريك كننده آسم در منزل شما ا ا ري 


صفحه 26 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إ أ ماع13 ت. الالالالاا 


ظروف يكبار مصرف و تهديد سلامت جامعه ال 


اثرات مخرب كامييوتر بروى سلامتى نا نان انا ان احاح ان احا ناح ان نان ا ان نذا ا نان ا ان حا ا ان ا ا مان اح احاح ا ا ماح اح ا ان اس سال اح اس ساس اساسا 
روش هاى ساده براى كاهش وزن الم ا اح دي وا رادي بو دك و وردان لد ل لد ني لم عي ماي 2لا ارات ذل 


نيترات و نقش أن درسلامتى جامعه عاد لديا عد د د عدي د قد عدت لد وال الا 2 انلو ااانا اانا ااا انا ااا ااا سا ااي 


جكونه با سرما مقابله كنيم؟ شطهظ5 
نور آفتاب به داشتن خوابى بهتر كمك مى كند. اا 0 
بدون كم كردن وزنء سايز كم كنيد ا اللا ا اا اا ا ااا 
جه خطراتى سلامتى شما را در محل كار تهديد ميكند؟ ا ا اا 0 
طولانى تر زندكى كنيد ا ا ا ااا ا ا ااا اا ااا ا ااا ااا ااا ااا اا ااا ااا 


فلزات سنكين سمى و مضر براى انسان لل ات ا ل يت ل تاك وه عا قمه عا مت 


تاكتيك هاى مبارزه با حشرات 230000000 


جند نكته درباره نكّه دارى دارو در منزل 5 


صفحه ب از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعل/إأماع3ح0ات. الالالالالا 


اثرامواج تلفن همراه بر مغز الما ا ات ل ا ا ل م ا لمالا ككم ممما عدم مكدع ا مك دم باك دم امد دم اك 


وقتى كه ساعات خواب نوجوان بهم مى ريزد اا ا حا اا ا ا اا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اا ا 


خطر برق كرفتكى هميشه وجود دارد ااال 1111700 


سه يافته جديد براى سالمندان و نوزادان ا ا ا 20 


خا كلدانها خطرسازند 0 000000 ا ا 230703 


أكره كور بيقنائئ :را باو كنيذا ل ا 


خواب كوتاه مدت يا جرت زدن (حداقل بيست دقيقه)در رفع 0 


نوجوانانى كه صبحانه مىخورند لاغرتر باقى مىمانند 0 


سوزه اى كه كمتر درباره اش خوانده ايد اس ا لس عت سي لنت مهم ل فم مما مع مه مه عم ده 


صفحه /ا. از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعل/إأماع3ح0ات. الالالالالا 


عصبانيت سبب ناكارآيى ريه ها مى شود 00 
ويتامين ا و سلامت عروق بدن ا ااا ااا اا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا 


هشدارهاى به موقع به جراح مغز و اعصاب ا اا اا ا اا ا اا ااا ااا ا اا ا اا ا اا ااا ااا ااا 


توليد استخوان با استفاده از فن آورى زيستى 76 ”25# 


ويتامين دى»ء دشمن سرطان سينه است 0000 
هستة زرد آلو كشبدة اسك 23 
مغز در هنكام دروغكويى فعال تر مى شود ا ال اا ا ا ا 
ملاط استخوانى 'براى مرمت ستون فقرات 0 
جاقى اندازه اعضاى داخلى بدن را افزايش مى ده 0 
مردان جاق بيشتر در خطر ابتلا به كم هوشى هستند ا 
مصرف بى رويه آسيرين » كليه را از كار مى اندازد ا اح ع ما ع ساح ا عا عام عا عا ا ع عا ا عا ااا سا ا اا ا اال 
ضرف كلسيم أو خط سكتة قلبى :فى كاهد 00000 


قرص انسولينء 'اميدى تازه براى بيماران ديابت 9و 220303 


عامل اصلى شروع زوال حافظه 2 2 22222 22222 012 2 2 2 2 22د 2225522 2 2 222 252222 2222 222222 د 
خبر خوش براى جلوكيرى از بيمارى ايدز نا سا ل سم با ا سا ا ا ا سا ا اا ا ا 
ختنه خطر آلودكى به اج آى وى را كاهش مى دهد ا 2 ل ا لي ع1 2ك 


حركت هاوصداهاى ناكهانى مى تواند سبب سكته مغزى شود الوحخدال دشي د نا اط عط لم ذا داكي علب تنا مكارت 


صفحه 6 از وسرسم 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا 


روش بالا بردن ميزان سوخت و ساز بدن ا ا ااا ا ااا ا ااا ااا ااا ااا ا اا ااا ا ا 


عوارض يوستى سلاحهاى شيميايى 00 ”256 


خنده بهترين داروى دردها :22 ده 2 5:32 52خ 22و 3 23و 2و 32 55222 228535 وده 


رابطه جاقى و9 سردردهاى شديد مح كود بكو عوك سو حر وركي ده وكيد ددع دم عدم د د مكعم دوع عه كسا ده تعد ع ده دج كام كعد ديك 


در مردان مسن كلسترول يائين خون هم مانند كلسترول با لك ا لح اث راس ا 


داروى هوشمند درمان سرطان “1# 


داروى معجزه كر براى درمان سرطان خون 7 2 13 0 ا ا ا ا ا ا ا ا ا 0106000 


داروى جديد براى جلوكيرى از سكته مغزى ا ا ا اا اا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا اا ا 


صفحه 29 از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07امء. لطاعلا أماع3دات. الالالالالا 


كوتاه قدتر شده ايمء.حقدر شير بخوريم؟ 1 1 10 255012 13 


نمى توانم آب دهانم را قورت بدهم 007 5300© 


هيجكس داغش را دوست ندارد 5خ ده 3033533553 :5212351251222 213250452252252 


دست نككهداريد ا ااا 25ظ5ظ2 
خراشهاى كوجك براى درمانهايى بزرك ا 0 
مرك خاموش يك عضو ا اا ا ا احا ا ا اا ااا اا ا اا ا ااا ا ااا اا ا ا ااا سا ا ا ا ا ااا 
جوشكاران مستعد ابتلا به آب مرواريد هستند معو تدود ههه عو وده عدد هه عق 5ه 2ه 5ه مداه دع عدن 85 عجره ذه ممه 5ك جه دع دقاح 82د 
رام كردن كلبولهاى سركش ع ا ع ع ا 
مرواريدهايى كه از دست مى دهيم ود 20 2326235132 351233512326513 :5 325555-21 253231 23252231122 
موجهايى كه به مغز مى كوبند ا اا ا اع عا ما اا ا اما اا ا ا اا ااا ا اا ااال 
به جنك «زن»هاى سركش برو 5ه كود وده 392332 52وةة 2332 22552255553 2535255555 25553 252222555555552 
مسموميت غذايى؛ رنجى يس از لذت قا جو مو دم عه وم عو دع دومعو ع مسعه ووه مده 208 جد 3د جد عه ود مدع جد م22 جد 626 ددم 
روشهايى براى ترك سيكار دده عق دم عرد ده قمع وج ده دق موه ع قد دن عع د د عد د د دو عد دم د دم مد وعد دع 
سرطان. تهديد يا فرصت؟ الو ان ل اا ا ا ل ل ا تر ات قر ديت 
وقتى درمان دردساز مى شود مم مةئ ل ا ست ام تك جملا 1 لم 1ه 
قند خون عامل يير شدن ل ا ل ل 
حلقه كمشده وليه ويشانين © كر كياهان 35*50 
ايجاد دريجه قلب با استفاده از سلول هاى بنيادى للا ا 
جراحى هاى سنكين بدون شكافتن بدن ل ل ل ب ل ص ل ا مصاع 
تاثيرات اجتماعى داروهاى تقويت كننده ادراك بررسى مى ا 


صفحه 90 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 017©. اع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 


رمانى كه بوى كندو مى دهد 212110 


جايكزين هاى غذايى كدامند؟ 00 


اكثر داروهاى جاقى يا لاغرى جنبه تجارى و تبليغات دا 


مراقب عوارض داروهاى كاهش وزن باشيد ل 
جربيها؛ خوب يا بد. مساله اين است 2 
بى خوابى ها 0 
طب سوزنى اماه امام ااا 
معده خانه تمام دردها 3225513252 2362353 3:32 
جكونكى فعاليت مغز براى تشخيص اصوات 200 
مشكلات تنفسى با تولد زودهنكام نوزادان ا 0 
كاهش سن ابتلا به بيمارى ديابت براثرعادات بد تغذيه .- 
نكهدارى مواد غذايى ا ا لاك اباك د برد 


كم آب نشويد ل ا ا 
كاهش وزن بى دليل كودك را جدى بكيريد ات 
جطور مغزمان يخ مىزند أ١إ‏ 0 
جكونه وزن خود را افزايش دهيم؟ ا م ا ات 
حقيقت لاغرى 00 
سركه سيب موجب لاغرى ميشود؟ 0 


صفحه 91 از وسرسررر 


حر 


ع 


ع 


لع را 


عم 


عم 


عا 


اا 


اا 


اس 


0 


0 


0 


ار 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07امء. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا 


تاثير مثبت خواب نيمروزى 25555 55355-52355356 222 ده 552525555555222 ؤوة 3 5ه 5552 5152 585 2522555525 


كاربرد زُنتيك در تشخيص نزادها و كونه هاى مختلف 252 ذو 91 2د سداد دان ددجن لاد طن 2د عبد لا د عاط 2د ود 0 << 62 -- + 


راهكارهاى مقابله با خشكى يوست 00000 


روش صحيح تنفس و دريافت انرزى وت ا ا 


كشف زنهاى كند كننده ييرى و سرطان عات داعاه ينات د زهت يات عاعاه قمع شاوه قه اه امام لات دعام ه ادعام شا دعام داك دعام عع ععاع دعكا وعد عام داع دكات وكات 


صفحه 98 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 6017. اع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 


حجامت . سنتى فراموش شده م ا ل اك 
احنياظ در جهو كبرق از طب جا كزين اللسسوابيس ا اس ا 
رايحه درمانى مدان اط مسا ف لد 2 لاد رت الع دوا انع لوا قاد د علطا له وات كد قد 3 واو ع1 ررد حل رات ل ل رت 
به اين جرب و جيل ها نياز داريم 0 
كرمى و سردى جيست ؟ 5111 اا ا 0 
رايحه درمانى جيست و حكونه انجام مى شود ؟ ا ا اا ا ا ا ا ااا ااا ااا ا ااا ا ااا ااا اا 
طب سوزنى الم اس بلي سود 6 و16 ود دا و ع 2 اد دوو وعد دسا لجو د قا ل را دعا ا 221 
رنك زرد تحريىكننده ذهنء هوش و سيستم اعصاب است ضعي اموت اموا ققد اوجن نفو وول 2د 
نقش مشاغل كم تحرى و يشتميزى در بروز اضافه وزن ا 
اميد تازه اى براى درمان افرادكم رشد و كوتاه قد ا 1 
داشتن دوستان جاق . احتمال جاق شدن را افزايش مى دهد عمو ناه و لاد عن لاله اال د عرق لاد ل 2 اد بون ل 222 
كنترل بيمارى الزايمر ا ل وس سا ل اط عع الال لد ل ا ا ا 0 


نكهدارى عسل لع لل ع ل يا ع ل ل ل ع عض ا ولط ول ل 
تاثير بى اشتهايى بر وضعيت مواد مغذى در بدن اا ا 00 
فنون تنفس 6 4444469ةةةءة ة ‏ ا ا ا ا ااا 0 
جه وقت بايد دست به عصا شد؟ ال اا اي قبا ا قي عق قراح قاف فض دن كبا اد لات عقن قرا ا 
راز جب دستى لل ا لس اس يي ري ا كي عي ممع صر ص كه بجر كروك مج مم كردق ار عم اريم 
مى توان با جربى ها هم دوست شد مع ل ا ا ا ا ا اس ا ا سا سا ا اا ا اا ا 
جند يك سيكار و اينهمه دردسر دن اس عن ا مج رح ماس باق جا عد جع دع مده ل امم ل د نر دمر درت 
جربى هاى مزاحم بل لف يفَفبوهل95957ا:كة 0708 ا0ا0ا0ا0ا0 ااااايا0ي060 0 
راه هايى براى از بين بردن خستكى ا ااا اا ا ا ااا اا اا ا ا ا ا ااا ااا ااا ااا ااا ا 
كوشهايى كه به حرفتان بدهكار نيستند ا لالخ ل ف قد د كا ل ل 2 


صفحه اناو از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا 


يخجال و فريزر را با مواد سالم ير كنيد ا 
داروها 9 درمان ها لع ل سيان لص نااك لماك كلام 


فريب آكهى هاى جاقى و لاغرى رانخوريد ود ددر 
نشستن هاى طولانى مدت و جاقى 000 
ايمنى غذاهاى زنتيك ا ا ا ا 0 
مراقب قاتل خاموش باشيم 00 
براى يادآورى بهترء از جشم كمك بكيريد 0 
سوكند به زيتون تعد مخ عد وعد عو عد دمعو دو دددد 
مصرف هورمون به اندازه سيكار ضرر دارد 0 
سوظاق :را شكس دهيع هط 
طعم تلخ زمستان در كلو بد مومع وه عدو د دوم عرو معد 
تاريخ مصرف مواد غذايى 52000 
بيماريهاى جسمانى نوجوان و جوان د 
قد و وزن نوزاد در هنكام تولد دده ع وده وده دك 


صفحه علو از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا 


مصرف مكمل كلسيم در دوران باردارى وزن نوزاد را افزا ل ا ل ص م ص د ع ل مه صا مرك ص بعر عد عد عع مسا مت 


هفت ماده غذايى ضدسرطان ند مطل من د ل ان نولل بال الى ال ارال ال 1 ا ا تالا اال 2 1 2 


روى عنصر مهم و فراموش شده م ا ا ا ا ا 


هليكوباكتر ييلورى جيست؟ عد جد د ده (لادد لاود كو د د21 ورا د مسد دس دجا ل سد د د 122 


دوقلوهاى همسان اثر انكشت يكسان دارند؟ 22285553255 22522و دع كيه 3 5356 25522252265328 32ت 2255225 


مقدمه اى بر توان بخشى حرفه اى معلولان لا ل ا ا لل عت م م 22222 د22 21 


كفش راحت واستاندارد قلب دوم انسان مكحام عع جرم ع رمرم بح جرم وحوح م م م جات بح ل م جارح يم كام ما يعر يج يت مسرم حب توم ا ير يع بح معرما بت بر امه مر عا بح جو ات حرجا بعر جات شر عا راك مر حر جات 


مشكلات جشم ناشى از كار با كامييوتر (1510/ا اع انام 010) ا اك 


ساختمان جشم انسان (آناتومى جشم) 0 


قرصهاى تركيبى خواركى جمس مه بده ب وس ع دو راد و در بحم د وس يا مد ع ده كبر ده مامد د لد د دك جم 3 يرون كاي نابت 


سؤال از شما ياسخ از متخصصان ما 111111 


صفحه 98 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داعلإأ ماع13 6. الالالالالا 


ضرورت تامين ويتامين «د» براى ساكنين مناطق غبارى و ا ما اا ااا ا اا ا اا ا ا ا ا ااا ا اا ا اا سا 


لاغر شدنء به كرسنكى كشيدن مربوط نيست! ا وام ااا 


ظروف آلومينيومى جايكزين مناسب ظروف يك بار مصرف ا اا اا اا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ا 


كشف اثرات ضد افسردكى «كتامين» قوع 33323251 2213 :521323313221251 221325015235332 
زن درمانى اميد آينده درمان ايدز 0ه 01د .ل د 2201 2ل ل 0156 دنه جك دنا ند 2 11د نان ذه مول 1د سا2 2 ياد << 2102 <- با 
عمل جراحى بهتر از روشهاى ديكر براى درمان كمر درد ا تممعة مه عق دمع ده ده عع دم غدة دع عق دمع مء د20 د عمد دعد 
مصرف ويتامين ب و ييشكيرى از ناهنجارى هاى جنينى اا اح ل ل د 
سيكار كشيدن مسبب سرطان ريه و ساير سرطان هاست 0 
فلزات سنكين سمى در داروهاى كياهى ا ااا اا ااا ا ااا ااا ااا اا ااا ااا ا ااا ااا اا 
ييوند موفقيتآميز ديسك بينمهرهاى در جين ا ا ا 00000000 
كم خوابى موجب افزايش وزن ميشود ا ل ل 0 


وقتى يك نوشابه مىخوريد. جه اتفاقى مىافتد؟ م ع ع ع ع ع ع عع م ع م مه مه ماع ماك عاد ماع سا ل عا ا ا ا 


يك كام نزديكتر به حيات مصنوعى ا 


كشفت رُنى كه در به خاطر سيردن خاطرات احساسى موثر انك ل عل ا ع لنت فى مم اح ةمك 
با اسكن مغزى مى توان مقاصد أندة افراد را تشخيص دا 11100900000 
بعش لبنيات در كاهش وزن عع ا ا ا ا ا ل ع عا د حم ولد اخامة ا ككيية ف كاكايية دجسي كا 


صفحه 9 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 6017. اع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 


تفاوتهاى نيمكره جب و راست مغز اسان نمم مات سات سس سمس سات ملسست 


وضوح حجشم انسان حقدر است ا 0 


منيزيوم؛ عنصر مقابله با استرس! ع حت ع يا عات ع يو ص واف صا م بت ص مسا عياط فصا عا ام لا لل يا د م لي م كدض م ليا مدت و مم بد خاي دي أبن حا عل م ود تاي ام مد شك ا ما ايه وجي يلا د جا م ل ا مايا ل ا ايالمه اي 


همه جيز در مورد جاقى(١)‏ سمه سم ممه ممم مه ممم سه ممم مه ممم م م مم مه ممه م مه ممه مه ممه مه مم مه مم سمه ممه مم مه ممه ممم م مه مم مه ممه مه ممه ممم مه مه مه ممه مم مك 


توليد واكسن ايدز از كوجه فرنكى ا ا ا ااا ااا اا اا اا ااا ااا ا اا ااا ااا ااا اا اا ا ا ا ااا ااا اا ا اس 


دست انداز لاغرى 000309023030999 3 


معرفى " طب سنتى " ايران در كنفرانس بينالمللى دانش 


كربوهيدرات منبع مهم غذايى ا 00 


عمل جراحى مغز به وسيله آدم مصنوعى عت تر 


صفحه /91 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 0. الالالالاا 


ميكروبها به كارخانه داروسازى تبديل مى شوند م ص في ا لا ارا ا ااي اماه مايا ا ادك 


كم خوابى عامل جاقى و مرك زودرس الما ف لمي ا ير ةد ا ةر ع 


خداحافظى با يوكى استخوان 0000 


روش هاى مناسب هنكام ايستادن و نشستن ممع معو اممو اقمع 2 عوج 6و رع 5225222 22522535222 29525 2ت 


روش جديد براى بررسى احتمال ابتلا به ديابت ا م حا اا حا اا حا ااا اا ا اا ا ا ا ا ا سا ا ا ااا ااال 


نكاتى تازه درباره كوج كردن شكم 22322225232512 152 كعد ندع 8252 255225252255232 285252-55 522 


بهترين دستور براى لاغر شدن موجن2 د ونه دز 3د نط ود 22225 27د 2ج جد د سد ل ند دن ذه دوك 2 11د - 23 21 


هشت راز افراد باريك اندام و( 3030000000 


مصرف بى رويه نمك سبب افزايش وزن ميشود و ا ا 22 22 


كاهش وزن و حفظ وزن ايده آل ا ا ا حا ا اا اا ااا اا ا ا ا ا ااا سا ا اا ا اا ا ا اا سا ااا ااا 


تب خونريزى دهنده ابولا شط و سانب لبط كعد طبه توطنا بسسطبطي ا لعا جم ذا دم عه خباع ند كن عدو قط وو دن عن خوك 
شيوع سرطان سينه در مردان ايرانى ا اا ا اا اا ا ااا ا اا ا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا 


زكيل »بى خود زكيل نشد ! 2020232 2 ة5ة01035ا00ز0600000000000000000700اااااا ا 


اى دوست! مرا به خاطر آور لمم لل ا سه ا ا م صما ا م م 2 


صفحه 9/8 از وسرسررر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا 


ايران روى كمربند تالاسمى حي د 0 


شكاف كام ولب لب شكرى 0000 


نقش هيينوتيزم در مقابله با انواع سرطان ل 
آيا ناتوانى جنسى قابل درمان است؟ 1 دك 
عنوان:خدايا به دادم برس بجه ى منو كشت !! 101 
انرزىزاهاى طبيعى ا 
نتايج تكاندهنده مطالعات محققان درباره كباب تركى 
فمتفر ل را بيك ناسيم 00000 
راهكارهاى مقابله با ييرى ايم م 


روش جراحى 110195 ( ماز ) 010000 


دلايل آمار بالاى سرطان يوست دس لسع د عه 


صفحه 99 از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعل/إأ ماع13 0. الالالالاا صفمه ٠١١‏ از ونإ ننإنز 


اختلال كم توجهى ‏ بيش فعالى دا يد دي د م د دي ا عقا ا لطع اد ااا دسا اج ساح ااال اجا ااانا صا أ ا ا سا ا ا ا اط ال اس ا سسا 17611 
اختلالات سازكارى ا م ا ا ااا 
اختلالات شخصيت ا ا 106 002 ير ريل 
استرس ل ا بب000010 0000 
اسكيزوفرنى ا ا ا ل 
اختلالات روانى لالد عا عه ان نع عن دما لا لد ع ا ل ل ع ل ل ا ا ا 0 ا 21 دا عن 6 ا ل د د 1/111 111 
با آلزايمر آشنا شويد نه وه نطق وود ع وذط 1 توش وب طشنت د وشو ون ند قت وده لش زه قل ون قن زد مل ل قد مل د ل ل زد لذ دخ 1 لدع ول د12 11 1111/2120 
در حمله وحشت زدكى جه بايد كرد ؟ مده اعد ود ذه ع لدم جد خم عع داع به د واد بعال عاد عن ل أت أل عرد عن ل د عر 2 عاد عات 2 أت ا لد حت أ ا أت تال ات بادك اط بطل وات وا م3 1151/0 
آيا با نسل جديد درمان بيمارى آلزايمر آشنا هستيد ؟ ا ا ا ا ا ا 000 سل 
با مفهوم عقب ماندكى ذهنى آشنا شويد الوا الا لات و ات لات ا اا ااا ال سل 1 ل ل ا ع ا د للا ات للد د ل د ام 1/0 117 
علل بيمارى هاى روانى كدامند ؟ ا ا ل ريل 
علل تاخير مراجعه جهت درمان بيمارى هاى اعصاب و روان 000 لينل 
نشانه هاى بيمارى هاى روانى كدامند ؟ 7 0 م 0 
آيا مصرف دارو هاى اعصاب و روان ء عادت به دارو ايجا ع ير يي لي تل وري وت تي ل ص عم م ا يي ١511‏ 
اختلالات شخصيتى يعنى جه ؟ 0 برقل 
حكّونه مى توان اختلال شخصيت را تشخيص داد ؟ يك الوم الا 1 ما وما ا ا ل تك وما تي ا ل ل له لا ل 0 1 
عوامل يديد آوردنده اختلالات شخصيتى كدامند ؟ اا 013131 1 ا 
اختلال شخصيت وسواسى ا رن 
جه عواملى در ابتلا به اختلال شخصيت وسواسى نقش دارن 61|6166566566565656566665656565656565656567667ل[ك”)7:4:646464:/:/ر:ر:ر:/:/:/:ر/:/:/ر/ر/ر/ر/رارطرويب0ب0ب0بوبوبوبوإغك 
اختلال شخصيت مرزى يعنى جه ؟ 0 ررق 
جه عواملى در ابتلا به اختلال شخصيت مرزى دخالت دارن 28083880885 ا ا 0000000 ل 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 0. الالالالالا 


اختلال شخصيت بدبين يا يارانوئيد يعنى جه ؟ ااا ااا ا ا ااا اا اا ااا ااا ا ااا ااا 


جه عواملى در بروز اختلالات شخصيتى يارانوئيد نقش دا ا ا ا ا 


اختلال شخصيت وابسته يعنى جه ؟ ال ل ين قت يي ان اال ا برص يي لل لع سحيب مقا به سوه يداك لل تاي يعاتب ص يا ل شاي وا ا ا 


جه عواملى در بروز اختلال شخصيت وابسته نقش دارند ؟9 لا الملا ا ا اا لت بايا 


اختلال شخصيت اسكيزوئيد يعنى جه ؟ 1757000 


جه عواملى در ابتلا به اختلال شخصيت اسكيزوئيد دارند ل ا ا 5 1 5 


اختلال شخصيت ضد اجتماعى جيست ؟ 7 5*ظ25 


عوامل ايجادكننده اختلال شخصيت ضداجتماعى كدامند ؟ 3 22 351 12252 53255 532222 22212222442352 


اختلال شخصيت خودشيفته يعنى جه ؟ ا م ا ا ا لاا ا لو اك 1 3 دك 2222 


اختلال شخصيت نمايشى يا هيستريونيك حِكونه است ؟ :3:55 :322322132323613 3ع 22م 231 


اختلال شخصيت اجتنابى جكونه است ؟ 910000000 


جه عواملى در ايجاد اختلال شخصيتى اجتنابى نقش دارند 3ق ا ان 2 32 221 222243225 232 


اختلال شخصيت اسكيزوتايبال يا كسيخته كون يعنى جه ؟ 00 


آيا اختلال شخصيت اسكيزوتاييال قابل درمان است ؟ 0221 52522255122253 30522 32ل :2ن 22252222355 231 


اختلال شخصيت يرخاشكر انفعالى جكونه است ؟ 10070070000 


درمان اختلال شخصيت يرخاشكر انفعالى جكونه است ؟ 00000 


اختلال سيكلوتايميك ( خلق دوره اى ) جيست ؟ 0 


بيمارى اسكيزوفرنيا جيست ؟ حِكّونه مى توان ان را شناخ 000 


اسكيزوفرنيا جكونه يديد مى آيد ؟ 0 


صفحه ٠١١‏ از وسرسنر 


فهرست 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاع لإ أ ماع13 ت. الالالالاا 


راه هاى درمان اسكيزوفرنيا كدامند ؟ مم رتل8 د كج وج كله باذك ذه والا د انه بارا دعن د اد اا لمن ولص ردت 


اختلال تبديلى ( 1 ©1(15010] 0171/6]151017) ) جيست ؟ كيه كه كدب وود مدر جد ديت دن 


اختلال جسمانى كردن ( 01501061 100173112311017 ) جيس دشاح لد اك دا سم لات تا د23 


كابوس ٠‏ اختلال وحشت خواب و راه رفتن در خواب جكونه ا ما ماح ماح ماح ااا ا اا اا ا اا 
كوا حسف الااقابل خرمات ابت ب ا ب ل يي يا 
فشارهاى روانى ( بيمارى هاى روان تنى ) جه تاثيرى بر 7 ا 
رابطه هيجان و اضطراب با بيمارى هاى جسمى جكونه است 00 


شخصيت تيب (8) و (6) جه ويزكى هايى دارد ؟ ا 0 


فوبى اختصاصى و فوبى اجتماعى جيست ؟ 0 
اختلال يانيك ( 1 ©015010 231016 ) جيست ؟ 0 
اختلال يس از استرس تروماتيى) و واكنش حاد به استر اا حا اا ا اا ا ا ااا اح ا ا ا اا ا ااا ااا اا ا اح 
درماق واكنكن»حاد'به استرسن ا 
اختلال اضطرابى زنراليزه (فراكير) جيست ؟ 0 
اختلال وسواس فكرى - عملى ((00:1) جيست و علل آن كدامن ا 


براى درمان بيماران وسواسى ((0001)) جه اقداماتى نياز ه ا اا 


تريكوتيلومانيا ( وسواس موكنى ) جكونه است ؟ عاج ا ا اا اا ا ا اا اا ا احا ا ا ا احا ااا ا احا ااا ااا 


صفحه ٠١‏ از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع ل/إأ ماع13 ت. الالالالالا 


اختلال انطباقى جيست ؟ ا 0 


آمنزى يا اختلال فراموشى جيست ؟ عدي ني ا لمن قل ا ان ااا ااا ا اا ا ا ا ا 


براى درمان اختلال بيش فعالى يا كمبود توجه جه كار ب اا ا ا ا ا ا ااا حا اا اا ا ا ااا ااا ااا ااال 


اختلال تيك كذرا جيست ؟ 17000000 
آيا ناخن جويدن هم اختلال است ؟ 11111100 


بيمارى اوتيسم يا درخودماندكى جيست ؟ كود اد نا طن دابا لط باع لان قا وو ف ل دخان جزل قبا لان دز ج باج 3 


براى كمك به كودكى كه لكنت زبان دارد ء جه اقداماتى تمك ابح ار د مما فد الام قلا ل لاك انام لالج نا تاك نات ايت 


افسردكى و راههاى غلبه وان عد حر بس ظح بع عل م كيم دع م طم د بوطعم ع و معط عفد معدم مدخ عد عمد منود 


صفحه ثل١1‏ از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع03ات. الالالالالا 


صفحه عر١٠‏ از وسرسنر 


اضطرابء ترس و كودكان م ل ئش ئش ئس ا وة م ةده وام امس مدو لم بال مسا لاومو د ناك باك 175779 
استرس شغلى و راه هاى مقابله با آن ددم ود ع دي مد د د كد جا ايه كمال ا الود رو و لمح ب مو رط بوب مدب كرون عه وجوه وده ب 1 1101 
اختلال خواب يعنى جه؟ الباق شاد عام نباك بن رادها اام 2 ادس لعجإ اال ل بانع كد ف راك عاك 2 3 سه ان جلك 2 كس 2 ل اعت 5 كس من و جنات قم لاد سم تاد ال ا ةي 1116117 
اضطراب كودكى؛ يايه روان رنجورى در بز ركسالى! 00 رضن 
افسردكى در بيمارى نارسايى كليه م اه مع عم عام ا ممه م ع م ع ع مم ل عم ل عام لاع لاع عا ع ع سم عع ل عاد لاع عع ل ساس ل ساس ل لاع اع لاع ا ا ل لس 16 166[ 
افسردكى و علائم ان 535:2 232 21د 352-212 315-3332 521212251632512 52522232 ط 252251 3ط 282153252237 دع 53 1351 220 3 درق )1 11 
افسردكى و ايمان ا ا 1ك ا 1 31 1 1 م 21 ل لم1 22 م1 ل 21 2 ند 2 ع2 د ل د كد ل ا 1 ل 101 
اختلافات يادكيرى و بهداشت روانى اا ااا[ 1[ ذ 1 [ 1[ ذ ذا 0 
اختلال اضطرابى حجيست؟ اديوه و ست ا ا ا ا ا ا ا عد ا ات 0 د ا 0 د 2 عد ا وه ةج د د كد د اك 69 116 
اضطراب و اثرات مخرب آن بر تن و روان 2ددع ددع ةداع وقد نشد 2ه 22332 ع2 2 عد جع 2ج عو 2ع 2ه دج 1222 جه عط زه 522 ه222 ذو جد ط أهد 3 1 د 014 1/1 
افسردكىء ريشه ها و جاره ها عاج وناديدت لا خواء 83خدة لدو د للا ديد 2 دج دل دده اناي ل لاد عن لايد داك ياد عي لا ياد دياك يان عب د حد ساط 2 عاد عرد كط كنات بلح ياد ع دك دج ل باك ور 001375 11 
در يناه عشق 255 5233 25:25:25 3:3 :553232253433322 2د 2د دةٌ وذخ 425522553235335 432221235355352 :3خث :13ت :2235 1811 
بى توجهى به اختلالات روحى و روانى در سنين اوليه كو 2 عد عط ند و دعل لدعو دك الدع د ملا ود عط د عاك له-9 ددمل جد ةذه مده ع كل 6د عت 878 111 
نكاهى كوتاه به افسردكى در حاملكى 25ج 32 37د 2353 :53525533555235 وذ 55خ 53 3َدَةٌ 5255432555355 355ؤءٌ د ينغ :د :5435143 31 13ت ان 11 
جكونه شخصيت سالمى داشته باشيم؟ حعدء اده اند ناد 2ل له ع 2 دع د ع نخد كاد ننه ود ند 2 دب نك 2 د 2 د دك عن لل ا ل ل اك ان ١1‏ 
برقرارى ارتباط مناسب با روستاييان ل ا ار 
هراس اجتماعى در نوجوانان ل ل 1 11077 
افسردكى . خزنده و خطرناك عاد ا ا اا سي و ام عي 1121 
اختلال عاطفى فصلى ا ل رن رن 
اختلالات نوروتيكى يا روان رنجورى ف7ة7ة9ة97ة9ة7ة:ة22 2227073232 ب ببيب > 2 اااااااااا000 0للرر | 
اختلال شخصيت ضد اجتماعى(15(آ /أأ|/2503ع2 |3أ1500أمم اا ا 
استرس جيست؟ و جه جيزهايى استرس ناميده نمى شوند؟ اا ا وين 
استرس تان را خودتان كنترل كنيدا ااا ااا ااا 0 رن 


اسكيزو فرنى هيولاى توهم ا اا اا ا ا ااا ا ااا ا ااا ا ااا ااا ااا اا ا ااا ا ااا ااا 33616332 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ٠١0‏ از ونإسلر 


استرس جيست؟ 7 
اختلالات توجه (بيش فعالى) 0 


اختلال هويت جنسى از ديدكاه صاحبنظران 52 دع 1ك عون ع عط نو و او ف ونانلا كو وك لاح عا كو كن لد تف دوك اده دل توي فا ذه اكز تدوكد ا مطاكظ قط عت 11/1 117 
افسردكى جيست و حكونه مى توان با آن مقابله كرد؟ 1 يل 
افسردكى در كودكان مادم دو عن داعو و ذم ع نادي و ناذه دب نادو ده د ذه عبط ناد عن نااك موا دا در د ع ذاح كاكلا ذه عن ا حا عاو 4 جرت عا 2د 42ح عد اع عوط جد عط وأ قات ل وا عد حك ك3 :112/14 
استرس شغلى و سلامت روانى دع ‏ غ322 ددن ةد 32 :225 5222553-22 222 52 ذخ 5221 :5 2خ !2 2ت 25522552222 432 5345225 32553 55كين 33227 د 11/177 
اختلال رفتار در كودكان ليا وات ا اس ا ا ا ا د لوح ل لد ل ةا 2 1/1 115 
اختلالات حافظه در افراد سيكارى از 1111111 
افسردكى و قرص ضد افسردكى باعث يوكى استخوان م ا ا ا 0 ريل 
اسكيزوفرنى (جنون جوانى) ممم م ممه مم مه م مه ممه ممم م مه ممه مم مه مه ممه ممه ممم م م مه ممه ممم ممه ممه ممه م م مه ممه ممه م م عه م مه ممه م لمم لس لط سل م ع لس عع م طبار 1 
توهماتى در شنيده ها و ديده ها اعد ء هدعا عط كاده د وناداك لطن دك عو ان دك ع3 لج دعا نا لد ع ناح د تننا لد كاك دده كان داو عل د جه نظ د عاك فاه دن ف حو عاك 2ه لالط كد عع ذه كاله قد لفك 88 115 
افسردكى يس زايمان را درك كن لش ل ل ل 2ق ا عمدة مده اود للق 2 11 1591 
افسردكى يس از زايمان فون داف مط ناد د ع لاب ع كاده - نل ؤي ع ط لاد د ف لاخ عاط لان بن اناد وي لاحت عا لاجد كالال اجات باح لاد عدي جاح عاج لا حا ك2 عاد عا لاح حا 48د عاد جا ا اع ل ا 9/1072 1116 
استرس در دوران نوزادى ا و ا ريل 
استرس و بيماريهاى حاد فلا اا ا ا يا ا اي 1 11 
اعصاب و روان 1 ا م ا ااا ااا نيرال 
مسائل متفرفه و روانشناسى ا اا ا ااا ااا وين 
ارتباط جشمى: مهمترين ابزار در ارتباط اا ااا م ا اوسن 
ادراك بين فردى اا ا م 
آيا به مربى زندكى نياز داريد؟ جا 000 اال 
آمادكى روانى براى بقا و ادامه زندكى لا ا الو ص لق لجح ماه د ل اك ناه قلا ل قل او الاج ل انار لج قات لات و تر ا وا اا يت 17 10 


احساسات: ذاتى يا اكتسابى 0000 ل 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع3ح0ات. الالالالالا 


تفاوت زنان و مردان:استرس 9 افسردكى ل ململ لم ململ ل ل لم ل ل ل ا 0ك 
٠‏ نكته براى رشد معنوى و روحانى ان ان انان نان نا نان ان نا نا نان نا نا ان ان نا نان انان ان ا نا نان نا نان ا ان ان اح ان انان ا ا ان اناس ا ا اساسا سان اا الال سات ساس اس 


٠د‏ تكنيك براى تغيير احساسات 9 تصور ذهنى عات اف عام نت اشاح عات نات عاص ملام إن شا مه اط بت لس اع م يك سا ع م مت تتا عاب مل ا اد حل ات ملا اع ع م إل خاي وات من خا عن ا بيك بن 


/ راهكار ساده براى يك زندكى بدون استرس 00002 شه « * 01#( 


© تكنيك كنترل احساسات ا ا ا مايا5 ظط2ط1غ 


با خوش بينى غير ممكن را ممكن سازيد ا ا ا ا ااا اال 


با ديكران جنان رفتار كن كه دوست دارى با تو رفتار ك ا 1 كد 2 555567 


با كذشته خود آشتى كنيد 2 2 222 2 222 2 2222 222222222 2 252222222 2222222522 - 


با همسايكان شرور حكونه برخورد كنيم؟ ارد كك ار رك حب اجا و و كك تك لع دعت خم رمك 


بازتابكرايى - كليد درك فردى حر فد ب ع وه را معط رماع ره اح عرصي عدا اع عاد ل جاعيع نمز ع قد ميدي بر ع عام عع عع ل كع ع ع مر كا عه عكا د عرد 


بدون يشيمانى و حسرت زندكى كنيد ااي ا ا ا 


براى شاد بودن شكركذار داشته هايتان باشيد ل ا ا ل له 


صفحه ٠١‏ از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع ل/إأ ماع13 ت. الالالالالا 


يارادوكس زندكى م ا اا مي ا و ا ا ع ا لال ا ا رت 


يديده دزآوو - وقايع از ييش ديده شده ا ا ا ا ا 00 


جرا شيطان وجود داد ؟ ا ل د 2 


جكونه به افراد روحيه بدهيم؟ ا ا ا ا ااا ااا اا ااا ااا ااا ااا ااا اا ااا اا ااا ا ا 


صفحه ٠١1/‏ از و سرس 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع ل/إأ ماع13 ت. الالالالالا 


جكونه خاطره هاى بد را از ياد ببريم ا ا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا ا اا ااا ااا ااا ااا 
جكونه رفتارمان را تغيير دهيم؟ ن اناا ا د ل نان دسا ل اناك تت ال 2 ناا ااا اجا ا ااا اا اا ا 
جكونه فرد خوش بينى باشيم؟ لمكي ا سي ل سي را سا لما زاك يي م ا ار ا 
حقونة مزق :شوش اقراف را لدان قير ع ؟ 2 


خود ادراكى در مقابل واقعيت 2ه 212 2212 222 15 6ك 2 0 21 0 61602 د 
خودآكاهى و كم رويى ا ا ا ا ا ا ا 0000000000 


خوشبينى و مثبت انديشى جهت تسكين استرس 00 


در "١‏ دقيقه خود را بشناسى غدء233 :53ج 3322عن:ذ 25:3 :5ٍ3ْة2 :523253323 31وء3ةٌ 3خ 5وءَةَة 513222 ةذه 


درجات آكاهى انسان 3ب لوده دع عدم ادكه عط 2 مدو لل د باد معاد ل باد وان ات بن اباد ا ل ا ا لا ا ات 


درسهايى براى زندكى ا ا ع ا ا ا احا اا اا ااا ااا ااا اا ااال 


دروغكويى بيماركونه لوده ددع ددعو ددع دوو ع دعوو دكوط د دعوو ددع جدعه وقد عد ددع وعد جد عد جد عد جد 9558 
راهنماى سريع براى خودشناسى اا ا اا ا 
رمز كشايى شخصيت افراد ( ريخت شناسى ) ع عا اع اما ا عا عا عا ا ا ا اا ااا ا اا ااا ا 
روانشناسى درك و ييش بينى واكنشهاى افراد قث تقد ث لادج لدت د 2 ة 1تد 11د د12 د13 1د د21 
روانشناسى رنكها ا م ا ل ا ل م ا ا فت اك ا 3 عفرت ل 2 وت ل و 2 
روش برخورد با افكار وسواسى 48ة68ة564646ذ565ة2ة6:69ا:: 6 66 ا 0 اا اا 0 ا ااا 
آيا تنبيه بدنى شيوه مناسبى براى تربيت كودكان است 0 
به فرزندانتان كمك كنيد تا با استرس كنار بيايند ا اا اا ا ا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا ا 
به كودكان خود براى غلبه بر استرس كمك كنيد اا اا ا ااا ااا اا ا ااا ا ااا ا ااا اا ا 
شستشوى مغزى اك 
صداقت احساسى و نقش آن در زندكى لا اف نديد لا ملف وله د ول لد لال دلا ل لد ف تمد فد عا اث 


صفحه ٠١/١‏ از و دسم 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 0. الالالالاا 


فوايد تفريح و سركرمى در زندكى حك دس لوسر ص ةر مزق دست عام هر جرد رةه دفر توعد شد سر عع قو در خعك قد 
آيا ميتوان خوشبختى را با يول خريد؟ ا ا اا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا اا ااا ااا ااا 
حكونه مى توان روان سالم ترى داشت ؟ امم ع تس ع م ا ةك ل و ممت ل لمم مون نا ع حل لمن ذه ده لدعم اذه 


رابطه استرس و جوش صورت دده اقم نقد اق و ولف ث3 دده ند ال اوسرد ةك ودش ا و11 1 12 2 


رادهاى به دست أوردن آرامش عد ة عفد ممم عه ذم مع هخ ادن م حم وج ع مه عاذ جك ع ذم كاه عل عطاك هذه كاك كذ ع وات هع 543 2 5ك 2 


فشار از اعصابء درد از اندام اا 0 


روا نيريشىء ديوانكى و جنون أنى ا 


هييوكندريا ( خود بيمار انكارى ( لل ا ا روك ا ا كرو كك كرو كك كر 2 2ك 2ك 555525 
عوامل به وجود آورنده استرس اا احا اح عا ا اا ااا اا ا ااا ااا ااا ااا اا ا ااا ااا اا ااا ااا 


سلامت روانى دان شاموزان و راه هاى تامين ان :3525:3355 :53ج ةن 32 222222252215823 


فقر و بهداشت روانى ازديدكاه دين و روانشناسى (؟) ا ا ا 00 


تأثير دين و دعا بر بهداشت روانى لاا ا م ام ع فت كمه مث قم مط كتنه عم مم علطمو مع مو مق ددم موه 


صفحه 1١9‏ از وسرسنر 


بماد مد د ا ا اام 2 لعا 


12 121 1ن لمن 1 د القع 


ع و ا فو وي اما 


مو ل يا ا 2 


ملي ركه مكوة نكي فييك بغز 


مان ل تل عي )ا عر 


معدم امم واكم انب بات و ار 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داعل/إأ ماع13 6. الالالالالا 


بهداشت روانى در مدارس ونا ونم 2 دك 


مقاومت در برابر استرسهاى زندكى 0 


غلبه بر استرس و بىخوابى با تقويت ذهن 


بروز استرس و ييشكيرى از ان ل م ممع 


صفحه ١١١‏ از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07امء. لطاعلا أماع3دات. الالالالالا 


سلامت عمومى و بهداشت روانى دان شآموزان 9 1 1 01 01 1 101 1 19013 1910 


تاثير موفقيت و شكست تحصيلى بر سلامت روانى دان ش آمو 


فرق ترس و اضطراب ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اس 


مديريت يرخاشكرى 0 


صفمحه ١١١‏ ١ز‏ و نسار 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 ت. الالالالالا 


جرا بعضى ها بهتر مى توانند با فشارهاى روانى مقابله ل 2525222 232 85285862 


ورزش و نقش ان در سلامت روان سمه م ممه م ممه ممه مه ممه مه مه ممه ممه مم م مه ممم م م مه سمه مم م مه ممه مه مم مه ممه مه لم ممم مع 


نخستين فشارهاى روحى رشد مغز انسان را محدود م ىكند كد اماما ا وق حدقت عب ذل فذق على قبل ند لان عد فل د كن 
داشت روات كوراق بلوغ اميت و وي سيا ور مسمس م 0 


ايمان نياوريم به آغاز فصل سرد 00 


صفحه (!1 از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلإأماع3د0ات. الالالالالا 


جكّونه فشارهاى روانى را كنترل كنيم 0 0 ا ااا اا ااا ااا اا ا اه 
شخصيت و مهمترين عوامل غير وراثتى شكل كيرى آن ا ل 
نكاهى به حافظه 9 فراموشى در روان شناسى ماص يت ص ا اص سا اص اص عت ع ا صا سات لات بدا لم سام عات لت اصاخ مت ب كس وعم اك خ اد عات بت شا مدات تك طواصة عدا بد اح داكت 


محرومء. زجر كشيده و فراموش شده ا ا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اا ااا ا ااا اا ااا 


بهداشت روان در اسلام تسمه ممم مه ممم مه ممم مه ممم مه مه مم م مه مه م مه ممه ممه مم م مه ممه مم مه م مه مم م مم مم م مه مم م مه مم م مه مه مه مع 


بهداشت روان در يرتو آموزه هاى نبوى حا اام ماح احا ماح ا احاح ا احا اح اح احا احا حا اا عا ا احا لا اا لاح ا لاح اا لاس لال 


باور غلط درباره روانشناسان 20 


تاثير ورزش بر ارامش 21د امد قد لوقه ارو عع وقد مرو د دق ووذ دوق فد قد د تكد دو عد دده وذو دج دو د 23 2325 


تحليل روانكاوانه يرخاشكرى در كودكان و نوجوانان لرصسيص اا ل ل عرد عدا قد اد كارعيا ليرت 
باخطاهاع كتباحق بيشت آقنا شوم ببب00000 0 0 0 2000 
باورهاى غلط در مورد شخصيت اا ااا ا ااا اا ا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا اا ا 
غمكينى ها و افسردكى و شيوه هاى مواجهه با آن قات كي ا ا افا رص صف 


بهداشت روانى كاركنانسازمانها 5 


روان فراموش شده من ااا ا ااا اا ااا ااا ااا اا ا ااا ااا ا ا اا ا اا ااا ااا ااا ااا 


صفحه ظا١|‏ از وسرسرر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 0. الالالالالا 


آلايندهدهاى داخل منزل موجب كاهش بهرههوشى كودكان م ا ووا ع مام ةدم داعا اعرد 
شخصيت مختلء بادكنكى است از ادعا! ا ار ا يي ا ا ا ار ا لخت اع د 
با افسردكى يس از زايمان جدكار كنيم؟ ا ااا اا اا ااا اا اا ااا ا اا ااا ا اا ااا اا ااا ا ا 
احترام كذاشتن به كودىك"كامى در جهت تامين سلامت روان 35 
تأثير مستقيم موسيقى بر روان كودكان ارون و ود يكحلاه بوت ا ارد اده ودار دا و1 سك اد 
مجموعه احاديث در زمينه بهداشت روانى عا ع ا ا ااا اا اما اا ااا ااال 


اضطراب صحبت كردن در برابر جمع 0 


اهميت عواطف مثبت در زندكى 22 


زنك خطر اختلالات روانى - رفتارى 01 0 0 


تاثير باور نكردنى رنك ها بر آرامش انسان ا ا ل ا ا ا ا ا ا 0 


بهداشت روانى در دختران و زنان جوان ا ل ا ا 


نظم و ترتيب از بروز آلزايمر جلوكيرى م ىكند احاح ما ااا اا اا ا اا ااا ااا اا اا ا ا ا ااا 
روالشناس تاليش امجيس سب يي روي ا سو لسر سو ا و 0 


مهارتهاى ارتباطى و حل مسئله لسع ا لحا لا ع ل ا ا ا ا ا ا ا ا 


خانم ها و افسردكى: درك شكاف ميان خانمها و آقايون للد د ل لان قط نت عق قا عا نك عد ا د فد عن ل نرت 


بايين آوردن نقطه جوش نوجوانان ا ا ااا ا اا ااا ا ااا ا ا ااا ا ا ااا ا ااا 
جه كنيم كه عادت نكرانى دست از سرمان بردارد؟ تو اانه امه جا نوا د دن ع معدن ادش عاد ل د در 
در بيان خشم خود جسور و منطقى باشيد نه يرخاشكر! ا ا اا اا ا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااال 
حيا و خودآرايى و نقش آن در سلامت روانى ا ا ا ا 0 
حكونه وسواس خود را درمان كنيم؟ 00000000 


ترس كودكان تا كجا طبيعى اسث؟ 00 


صفحه عا ١١‏ از وسرسرنر 


مم ع م بابلج ا ا ل 6 را 


11 1ن لم 1 5 را 


ع ا ا و ا 1 الا 


51 ند ا 2 2د 1/31 


ا 0 اا 00 


2 23ت 12121 12ت 221 ندل خا ١‏ 


و كد امد د علد ل للا ا ل زرا 


م ل ل ل ا ل 17 6 بار[ 


ا اا 00 


1212 ا ا 1 وا 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 6017. اع لإ أ ماع73 ت. /الالائالانا 


خواب حافظه را تقويت م ىكند ا 


ييشكيرى از افسردكى با نماز صبح م م ل ا م ل م اس 


جند نكته براى حفظ سلامت روانى 00 


روشهاى كنترل فشار روانى عدم دم كد عردو د معد دمت دمع مداه دع مد 


راهكارهاى عملى موثر در تأمين بهداشت روانى كودكان - 


نكاهى به عوامل و موانع آرامش از منظر قرآن ا ا اح ا ااا اا اا ا ا ا ااا اا ا ا ا ااا ااا ا ااا ا ااا ا ااا ا ااا ا اس 


نقش ايمان به خدا در سلامت روان عع روه وي ع مه عع عرو عكي د ويه جع دروي عي دوت اقبط ةمه داع وبدا جاع ش كاه واعضبةم وا ص ةمه ع عضنو ع ضعت و عبؤ وه و وكات عع واه وص طهر وعظهده مجعو وجيظعده» 


آرامش دل با ياد خدا ص ا #ناتم امم وتاتة اتا وااممةة ةانعم تعمد دءماد كوم لمعنه دن دءه ادكه #مد كع ادكه الامد 


صفحه 110 (١‏ و ننإسارر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 0. الالالالاا 


وسواسهاى فكرى و وسواسهاى عملى جه جيزهايى هستند؟ عه مع ع ع ع عه ع ع عع ع م ع عا ا سا اا ا 
روش به دست أوردن اعتماد به نفس و تقويت اراده وحن عي اذى عد 6 و 2 355225952225 252529322555222 2ت 


فرزندان ناسازكار 1005008 ا *” “اااي 


عوامل خانوادكى موثر بر بهداشت روانى 0 
تافير :رونك ها بو وندكى انسان ا 
جرا كودكان افسرده مى شوند؟ كا دعاد د كد ع 0د دو ناخد عد ادي د لالباء د دادم د لا ياد بط دا لاد واد لالد بالا بون لايك عن دون لالد يط عات 
نقش خانواده در بهداشت روانى 35:3 ةبده 253323723533 :2:325 32د 3و5 وةئ 232ِ3ءئ2ؤِدة 22 :325323 


وابستكى بيش از حد يا دلبستكى دلهرهآميز 0 


تأثير محيط زيست سالم بر انسان در آموزههاى اسلامى ا 0 


تنش هاى روحى عامل بروز شب ادرارى بآ ء ة ‏ ا ا ا 00000000060 


راههاى رسيدن به ارامش روانى ا 


صفحه ؟11 ١ز‏ و نسار 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع3ح0ات. الالالالالا 


جند شغله بودن موجب افزايش استرس مى شود 842404 454646464622292ة28ة6ة 75‏ 0ا9657670ر79ر7ر7:7:ا:ا:ا:اا0606060606060600ةك 


بيش فعالى شايعترين اختلال روانيزشكى در كودكان است ف ص ل 3 


ده كام در برقرارى سلامت روح ا سن ا سن سن اس سن نم م سن ل سنن ل سس سم سن سن سس سن مت اه ست سام سه سه م م سه م م مه لم م مه سمه ممه 


استرس در كودكان را جدى بكيريم ا 


نشانه افسردكىات را بشناس ا ا ا ا ا ا ا ا 0 


بين غمكينى و افسردكى تفاوت زيادى هست غ92 


مشاجرههاى والدينءتاثيرات منفى روى كودكان دارد 22111120 


لكنت زبان در كودكان لع ل ل ست سس سس نس نه لهس ل مد كه ع مم مغ ممه م ذه عم عله ده وه عم ع8 


وقتى كوجولوها يريشان مى شوند 31 00000 0 


با كمك همسرم افسردكى را شكست دادم اااي 2*3 


كودكان نيز افسرده مى شوند 3 ا و ا 0 55 اتاد 
اينقدر وسواسى نباشيد اا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا 
تاثير روان بر بدن ا ل او ا ا ل لو لوك ل ال و ا الي ل ييه 
يرخاشكرى در كودكان ابلا م نسلاب يط باد دم ال ل ارح ولا ل د ايه ب 5س لا 7 لاي 
من مى ترسم اع كم ركع ارام را صا صعرع دق ترود ررد عارترة تاه 
تعلياك روانععانفقى ير اختلالات اضطراين ا 000 
نكاهى به تيك و درمان هاى آن 777*137 ااا ايا 
اهميت عواطف مثبت در زندكى 7ب 01 ا 0 ااا 


آيات قرآنى در زمينه بهداشت روانى ع تح ةس 1ق اسك اع لسك اطنط اده 3 رط اناعد وطق امد ع فد ام د 


صفحه 1١77١‏ ١ز‏ و نسار 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعل/إأماع3ح0ات. الالالالالا 


يرورش سلامت روان در كودكان ل ل ا ا 
تاثير مستقيم رزيم غذايى بر اختلالات روانى ل ا ا ا ا ا اا ا ترب عه بهت 
بهداشت روان ا اا ا ا 25 
بخشش و بهداشت روانى اأ2888### 0023 ااا ااا ااا اا 
بكو «ناراحت»». تا راحت شوى ع تع عاك عب ند 2 لاج ع3 33 عو ع عط تنو نا لجنا وو اانا كد دك لاد دا 04 2 3152 ادك 20 
صبحانه يرجرب باعث افزايش تنش عصبى مى شود ا حا ااا ااا ااا ا اا ا اا ا اا ا اا ااا ااا ااا 
تحريك شديد مغزى به تقويت حافظه كم كند ا ا ا ا ا ا ااا ا ا ااا اا ااا 
تماشاى جهره خندان مغز افراد برون كرا را فعال مى كن ااا 0 
استرس ناشى از معضلات اقتصادى قلب را از كار مى اندا مر يو ل ل 0 د ل 21 3 د 2221 
يافته هاى جديد دانشمندان درمورد نحوه تاثير درد در ا 0 
آرامش مادران در دوران باردارى به هوش كودكان كمك مى ا 
تماس يوستى مادر و نوزاد باعث كاهش افسردكى يس از زا 00 
رابطه غذا با خلق و خو مايا0 
٠‏ ماده غذايى از بين برنده استرس 2 2 25255 2350 2 322 52 5ك د وك 522 255 35252252 2525 2252 252252 5252 552 5225 52 
ترس كود كه |زا يرشت 1 2-3000 
جرا انسانها خواب مى بينند؟ 92 
تغذيه و سلامت جسم و روان ا اا ا ااا ا ااا ااا ا اا ا ااا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ا 
بيمارى تماس با شيطان 9000 
تأثير تغذيه بر اخلاق 0 
كودكم به موقع نمى خوايد آلححأفآفآآآ-لوف4 4ه ا060ا06080806060606060606اااا 
خواص درمانى رنك سبز لل ل 0 
افكار منفى بدن را آسيب يذير مى كند ا ا ااا ااا ااا ااا ااا ا ا ااا ا ا اا ااا ا ااا ااا 
نقاشى درمانى ؛ مشكلات هيجانى كودكان كم شنوا را كاه 0071-7 اا 100 


اضطراب و زندكى ناسالم سن بلوغ دختران را كاهش داده عا ير سس 


صفحه 11/8 ١ز‏ 9 نسار 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا 


تاثير تغذيه مناسب در كاهش استرس و اضطراب اا ا اا ا اا ا ااا ا اا ااا ا اا ااا ااا ااا 
آثار مخرب استفاده كودكان از بازىهاى كامييوترى مي ا اا ا اويا با اا را ا 0 
رابطه بين زنها و رفتارهاى شخصيتى افراد ا ا ااا ااا ااا ااا ا ااا ا اا اا ا ااا ا ااا 
بروز صدمات روانى در افراد مبتلا به سرفه هاى مزمن ا ا ااا ااا اا ا اا ا ااا ااا اا ا 
الاق عا باصرض + لبور در خبطان عند 0000 
تاثير شير مادر بر كاهش استرس كودكان اا ا اح عا اما ماح اما عا اا اا عات ا ما اع ا ااا اا اا اا ات 
روشهاى درمان لكنت زبان و ا 
ويتامين ضد استرس سم مم مه مم مه ممم مم ممم مه ممه مه مم ممه ممه مه مم ممه مم مه مم مه ممه مه ممم مه ممه مه مم مه ممه مه ممم مه ممه ممع 
درمان هاى جديد جنون افسردكى ام م ا ل ع ل ل ل للك لل عه 0 تا ناك د 1 لد ته 
كودكان و نوجوانان را يار باشيم نه بار ا ا ا ااا 
نور غم ها را برطرف مى كند مادم لو او و نعود لوه و سو لوو نه وعد كد فرك 0‏ دا جد دا حا ودود د 
زنان بيشتر نزد يزشك مى روند ع لع ع ل ا 
عقب ماندكى ذهنى جيست ؟ عدي ع نكي د مظرو يا د طح عل عر لع هذ عل ع ل امم واه لسع اك ل جع ها د ناك مجه تا ا ع ماك جع اجا لد عاك 22 
آشفان اغارف فرادوقي 300 
تقويت ايمان و باورهاى دينىء راهى براى رهايى از افس ال الا ل 
ونا بويفاس را بشيرية كن ؟ 20202995 7970ب077 
اضطراب جدايى و ترس از مدرسه مهمترين اختلال دوره اب احا اا احاح اح ا ااا ا اا ااا ا ااا ااا اا ا اح 
فشار روانى (استرس) و افسردكى بالينى ناشى از محيط ىك اا اا ا ااا ا ااا ااا ااا ااا اا ا 


صفحه 119 از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا 


ه خصوصيت اخلاقى افراد ير درآمد ل ا ا ا 
قانون براى مديران و رئيسان ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا 
5 روش ساده براى برنامه ريزى بودجه در خانواده بان ناد تاد عع ادل ربس و طخ دل و د لع دن كم ام عادر ة دقل جد 2 
كلاه فكرى: نكّاه كردن به تصميمات از همه جوانب ا ا ير 
نكته ييرامون مهارتهاى مديريتى مود ووو لد مخ ود بل دابيا ار ان الا د دالا الاي بالا دري جا 


االكنيك براق كشن وفيت در ولذكين قرفي و شغلى ا 


' روش براى كسب احترام ا اا اا ااا ااا اا اا اا ااا ااا ااال 
١‏ شيوه براى جلوكيرى از ولخرجى ا ا اا 
نكته براى مديريت يك تيم موفق 0 
6 اشتباه سرمايه كذاران در بازار سهام 0 
روش براى القاء مثبت كرايى ااا اا اا ااا اا اا ااا ا ا ااا ااا ال 
/ روش براى كسب حقوق بيشتر هنكام استخدام ااال اث 


4 راه براى تبديل شدن از هيجكس به همه كس 35و 5222-2262-2152 22255221522226 5552 52852 5255555 


1 نكته درمورد حفظ شان وارزش فردى در محيط كار دَ2ةدْدْوَعَةدْعْدَءَة ؤَوَءَدِيٌدِْدءِ3 53255و 25425524522532 4د 


1 ويزكى افراد موفق در كار 9 تجارت عاد ساي عام سم سا سبي به بسي سمح سيت ع سب سس عن سبيت نيع حص عه سام ع بسي عه عت دعي سم د سيب دحك 


2 اشتباه بديهى در سرمايه كذارق ما ا ا ابا 5 لات ا ع ع ات لات و ا اام مم قد 1ق لم‎ ٠ 


٠‏ دليل اهميت برنامه ريزى براى زندكى 0000 5**#*غ5ظ 


2120707 000000“ راهكار براى مذاكرات و معاملات تجارى‎ ٠ 


٠‏ روش براى از بين بردن خستكى كار دري يي تار مرا لات طبالا ياه ليق ل جلا قبا قرم ةللا فبلا ايك 
روش براى حمايت ديكران در رسيدن به موفقيت مدو سد د طرطع ف ريا جارداك رما وليه عدبا عاك ل اركح عا ع لاع را ياك 
1٠‏ روش مؤثر براى موفقيت در دانشكاه ا و ا اك ل ميت 


٠‏ قانون براى موفقيت در شركتها م ل يي شي ل ا 


صفحه 185 از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا 


18 قانون رهبرى براى مديران لوطع كه عام سم ورم عمد ع مره رك ع رمرم د معام ماع عرم ره معط رمرم وماك + رعرع سد كيه بود كرو عرد عد ره رعره ع عه كر رس رمد 
1٠‏ قدم براى انتخاب شغل عا ا ا ا لوا اال ب لا اي 


٠‏ قدم براى جذب انسانهاء ايده ها 9 فرصتهاى عالى بنع عا يا حاص ب هئ لات ليل ين مد م يت كدض ا لديا مد بحا مد د تيح فو ينض حا ملام ولد تح وات امد اا امات ساي 
٠‏ كليد طلايى براى رسيدن به آرزوهاى درونى دا د ل ا تي ا كا ا اد د د ا جا 00 


٠‏ نكته براى شروع يك كار جديد لووك وو عر لور وا ررك وو الو وود ار ل وود ص ده 


0 نكرش كه مانع ييشرفت در زندكى مى شود ا‎ ٠ 
قانون اصلى براى ارتباطات انسانى 0[ ز ز 1 #أ233313111#‎ ١ 


اشتباه مؤسسين شركتها در آغاز كار 0008 00 


راه براى كنترل احساسات در محل كار 01 1[ ز[ز[ز[ [ [ 1 20 


0 روش براى ايجاد خلاقيت و ايده هاى بزرى در ذهن 50 


١‏ كام براى ترقى در كار و كرفتن ترفيع م و 


1١‏ نكته براى طرح كفتكوى كوتاه و سودمند تسمه م سمه مم ممه ممم مه ممم مم ممه ممه مم م م م مه مم م مه ممم مه مم م مم مم م مم مم مم ممم 


نكته براى كار كردن با خانم ها ا 0000 


5522-3558 25-25:62:585:2515-55 8 2291586052216 22.8125 2153 2 222 راه ساده براى رسيدن به موفقيت +282 قسج 2ت عمج 2ه كوخ كذ كيه‎ ١4 


4 روش براى تاثير كذارى و متقاعد كردن ديكران 20 


4 روش براى توسعه كار و تجارت :كدة د كع 3 ددد ع3 33233 ج2422 5552253 32332355255255 32555 212532252 22525235 


١‏ راه براى تبديل شدن به يك فرد بالغ و كامل ع ا ا ا 


٠‏ روش براى تحت تاثير قرار دادن رئيس اداره اسم ااا لاس ل جاع حي عدن قتي رأث ميري عم لوز ع ع مع لت ل لي جعاه وطك 


احساسات خود را كنترل كنيد 700 *ظ2 


آداب استفاده از تلفن در محل كاد ا ا ا ا ا ا ل ا ا على موا ولا ا ع لال و ا 0 يك 


آداب رفتار و معاشرت با همكاران ا 0 


صفحه ١نا١‏ از وسرسنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 0. الالالالاا 


از مكتب زندكىء براى موفقيت درس بياموزيم ا احاح حا اا حا اا ا اا ا اا ا اا ا اا ا اا ا ا اا ا ااا ااال 
استراتزى فروشندكى اينترنتى - 0 راه براى موفقيت م اوم 16د سد 2 م1 دود د 52012 


استراتزى هاى كاربردى براى موفقيت ا 2-2 


انتقاد يذيرىء مهارتى شاخص در كار د ا و و تك كك كود كك 2 ك5 52ت 235 23355 255 355525 


آنجه براى خلاق شدن بايد بدانيد ا 0 
انواع دست دادن ددع 322و 522ه 2322213332 3553222313223322315 21525553 243552551 222554231225532 
اهميت دانستن نقش ها و وظايف شغلى براى موفقيت 13م عد د 851 3ا اذ مم1 دح 5 دو اد 15 22د 
اهميت نوشتن اهداف و آرزوها براى رسيدن به آنها اا حا ا اا اا اا اا عا اا ااا ااا 


آيا از شغل خود راضى هستيد؟ ال ا او ال ا ل اا ل ا ا ات د ل و كر ديك 


آيا ظاهر شما به كارتان صدمه مى زند؟ مح ا رس ا قباد سد ع سومان ب تعمد اعوط ات ا 


آيا قدرت به تباهى مى كرايد؟ 0 


ايجاد تعادل بين كار و خوشى 923 


با رئيس اداره بد خو حكونه رفتار كنيم؟ دسي داع سدع ا داع مه مضع و عه ترد وه د كماع ده ع ع عد كمع ذه عصرم عاد وس ده عود سمك 


با ضعف ها و كاستى هايتان مقابله كنيد 0070000 


با موفقيت مقاصدتان را دنبال كف ممميطوات ع يوت م يحي جاع عا مسي بل مقي ل تم عم جكب عه جاعم عه مسب ع سكاشم جسم يعس كسامت سجناب - 


با همكاران حسود خود حكونه برخورد كنيم؟ لمش ا ا ات ع ا 


صفحه نانا] از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع ل/إأ ماع13 ت. الالالالالا 


بر اشتباهات شغلى و كارى خود غلبه كنيد لباه دح لقا ساق ادح م املك ووب سة خ دل ولع انه كم ام تئر ة دقل جد 2 


براى افزايش اعتماد بنفس نياز به تاييد ديكران داريد 2-2 ال ا ا ا تر 


براى دستيابى به اهدافتان: قاطر را دور بزنيد ا 2 


برخورد با يارتى بازى در محل كار ا ا ا 


برخورد با شكستهاى شغلى 00 


برنامه ريزى اثر بخش د كروك 2 كك 2د ترد كد كوك د كك كرك 2 522 كك ك2 25 5ك 2 25 5555 52522225552 


به ان جه كه داريد فكر كنيد 235325 32 532:33 :23:35:55 3 :3-33 33د 3ه 
رييس و مرئوس همه بايد قدم بزنند ا 00000 


ضخيم شدن موها به سبب اصلاح اح اا ا حا اا ا اا ا ا اا ا ا ا اا ااا اا ا ااا ا ااا ا اا ا ااا ااا اا ااا 


باردارى و مراقبتهاى دندان يزشكى ااا 0000 


عينك(نكات مهم در خريد ) ا 000000 
عينكهاى نزديك بين هنكام كار با رايانه ميد وود د لصي اده وعد د وخر طح دم عع خسم د عدم عع عع حم د ع سمو د او عد دوه 


صفحه نانا! از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع3دات. الالالالالا 


ليزر درمانى و موهاى زايد 


روزه سبب لاغرى 0 


صفحه عانا| از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع3دات. الالالالالا 


درمان اعتياد و كاهش شيوع ايدز 


شناسايى عفونت /111] 52210 


صفحه ه18 از وسرسرنر 


078 


9 


08 


0-7 


78ص 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لاعلا أماع3دات. الالالالالا 


صفحه "1 از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع ل/إأ ماع13 ت. الالالالالا 


كمك هاى اوليه در آسيبهاى الكتريكى 


احياى قلبى - ريوى و 


رك به رك شدن در ورزشكاران 0 


مراقبت از نوزاد تازه متولد شده ”2 


صفحه /101 از وسرسربر 


5 


تخلف 


ع 


ع 


56 


56 


56 


ع7 


ع7 


57 


/ا 56 


لد ا 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع ل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه /86/نا1 از 9 دإسالم 


شنا و تاثير آن بر روان انسان 333-826 * رض 
قفل شدن زانو نشانه اق اا ااا سا اا اا م ما قات ال صو يا مو وك ا ماي 111 
كرفتكى ناكهانى عضلات م 
دسفرال 52 ا ال شل ا ل مر 1 
كمك هاى اوليه در تصادفات ا ل 0000 00 107070000 
ورزش در زندكى افراد هموفيلى م عه مم م م عام م مع مه عم د عه م ع عام ع عم ع م عه عع ع ع ع عع ل عم لع ل ع عع ع ل سمل عع ل عام لاس لاع لال ا ا 370315 371 
علائم و علتهاى كوش درد ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا اس 31336 3 
تشنج ناشى از تب ل 
عوارض رينو يلاستى ( جراحى بينى) ا رن ل 
ديابت و زندكى سالم مع ا لش ع قا ف ل 12 ع لل نا فو لزن 2 1 اموق 32 ممق اعون افق امدق اممو اعطق امدق اعوط اعوط اعوط اشن 1 117 
ورزش و سكته ا ا 00000000 ا 
نقش اب در بدن 2235523 3ط 3232 22232322333253 3 :نه ذة 22235322 25 :121222222523135 1ط فشن 6 1117 
كمكهاى اوليه ع لج عمط ناد عط داداك طن دك مو لا دا عط دب 2ط نامك طن نك عو نا عاك ع 21د مها د عا لا جع نا عا لاجد عا احاح مال لا جد ص26 د ياك اعد حر فا لوحال جد تالا لح طاطد فد طالة 3 1/6 1511 
كلسيم ناكافى 1 يار 
لاكتوز 1-9896 
تغذيه 221 
تغذيه هنكام امتحانات كس نا بلي ظارد ا برلا راك ارات د عبنت لبق نادت دير امطبطي اب ل أن لمش ند فج عق طبع نان ات عن قط حو لس عقاو تبان نه كنع ناو خناه كه ناكد الو 2ح 1171 
بدغذايى كودىك مك ا ا ا 13 اس را 1 ات عرص ع بماك ام 1 م كك كلت م 6 1م اماي 1 حاص سي د ص 1101/1 
شي ركرم و سرد رن 
عدم مصرف كوشت در كودكان لل سئي ئس 1 
روغن زيتون و سرخ كردن الأًَ|أف| 4 7ء77ءءء بتبببب 22١1©‏ ا 010101011000 لل 
الرزى غذايى 0 ال 
زيره براى كاهش وزن ا حا ا احا احا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اا اا ااا ااا اا ااا ااا 360338936 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 19 از 9 نإسالر 


قارج 32--- ا *  *‏ اا ا ويك 
ميوه و جاقى متمسو دوبع مم عور مود ع مدي كو ب دده وج وب د وو مج جو مد وو ومو وو م سم مو 110171 
لاغر شدن دم عام لماعت ل قاء ام ناد عمال عاد اما ناك عمال اناد مان نان عام ال اعم نان اعم حا ءا اياك شان لاد اناك ل ذال 2 تلات عا نل شه ع ما بعال ا ش ءاطعال ل ل قي ل سال ل ل قا ا اط اب لل ا ل ا 117196 167 
رزيم غنى از ميوه و سبزى 9859آَ ج9774 2دوك >ه>ه*جصع عسس>وكفلجله9248فى999 9909© © :002020002100222 011/1( 
كاهش وزن 00003 اا 0 
كريه نوزادان ا ا 100ل ررد 
خوردن خامه ا اا ااا ا ااا د د ع ل د 2 1 
وزن زياد كودىك ا ا ا زا 
حساسيت غذايى مص ا ا ا ا ا ا ا ا لك ب تك د ل لد حت لوه ل 6 اجر كر سك مك 711177 
آداب خوردن كوشت در اسلام ته قشت ووذ نب ونطت لخ 22 3 نت كن ل 32ل لذ نل د قال ذل نت د قل 311 د سقط 11ت لك دن 1ه انط شنط د لط 3201 21 11117 
آداب غذاخوردن در اسلام عو دوعو نعو عو د دوع ند ود ذو عه قد و لقم عن داع ده د عاد ونان له ورت ذا أت ج ياد عه باذ د عرفا 2 ات اي ل مد ورك عات صرت 2 عات اي ا جلت اط ل عاك عاط عاط نت لح و2 171/7 101 
تغذيه و اخلاق ددج 2ه 2223222253 شد نو 252 52ت 5 23224 13252132822252 1ه 203 225122244313232 214 11101/21222111 
موادغذايى مخصوص صبحانه دعنك ولاك عر اخ د جل ل و1 لان لوو ل مرا لا لان دالا جب ا كد د للا د ل 9 ل با ا ا ا د ا ل 1 1 11171 
بىميلى كودكان به صبحانه ا ا 1 1001 
صبحانه 222202 4 كاده 5 دع ظاع دع دع 2ه 1 2ع 2522252 عع د 252235 ع د 25225 2212222 ع ند 2 تلا وأسي ل اكد وس د 4 ١‏ 11 
صبحانه ةد ةد 255532 22333222232225 222502225525522 ددن ددع 2ن 23د 2ع 223322522332 22205252 22225522 3355 3145 :55ت 2ت 11114 
تغذيه در بيماريهاى عفونى م اي 1 117 
تغذيه در قرآن اا ااا 00000 ااا 
آداب خوردن ميوه در اسلام م ا لماي لا ال و لبا ا ال ا اماك مر ا ا فم ل ا ل ل ل اي 11 
مكروهات و مستحبات غذا خوردن يي ا ا ا تا 11175 
ماست شت 2 شت شت كك شت 2222 م2 وشتهشص2 كاش صئضم تام ات م ب 5118 
باردارى و رزيم غذايى ااا ا ااا ااا ااا ا اا ا ااا ااا ا اا ا ااا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا ااا ل 6 3.1 
صبحانه و ارزش غذايى ان ان 
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تغذيه ى كودكان ل ‏ وئ ا ا ا ا ا ا جا ا ل ا ا او كج ا 1 11 
نمك ااا ا م وق 51 
رزيم غذايى در يركارى تيروثيد ا ااا اا ااا ا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اس 369 31 3 
اختلالات يرخورى دم ع د م قي ب ل اود با ل عا ياد قد لو اك يا ف اد لاقع ال الاك ل مانا ل ايان اا دابا اانا ال ايا ل ماما ل بان ا ااال يريصوبلا وااو سا 18:4 39 
تغذيه مناسب براى درمان يبوست الي ا ا ا ا ا ا ا تك ل عط ا ف الا د د 4 دك :111818 
بدترين روشها و مكانها براى غذاخوردن ال ص ا زاك لالح لتحا حك اص ودوك افد اقتوة قد1 ا زو ادال دك تعد كط ج23 3د 232 2 122 2 11811 
تغذيه در سالمندان ددس لعو ود ذم ع دعو ن عاذي مج نادمح له ع دادع ع ذاذه عن قاد عبان ل اه وناك جر جا لجاع اا جاه بان لجأت وا حا ان ل حت كا لاد عات اك حا لالطألا ل جا للد جات سحت 311/011 
اثرات سو تغذيه 12123220 33 32531352311253 1125 1 1 131 051 ا 111 13111 111 1 111 1 1 1231 اق 3 101 
تغيير غذا براى كاهش وزن اللا ماد د لاا رمد ا لاه مط قا ا و ا ا 11141 
تغذيه در روايات اسلامى ا 0110 لود 
بىميلى كودكان به صبحانه دود عد دعو عد وذو ء دوعت ودند عد دود كودع د ناديد ند ولاه 2د ود لاياء بووالاع دعن لايد يرا كا مان در لاد سر 2 يات عدن 9 اعدو يعات نط ذيا عدا ب دل ياد سس ةد ]111/81 
تشخيص ميكوى سالم ا 0 ال 
ارزش غذايى ميكو مناه عن نح مان مود يي كد دلا انان عو ال و لاا لقند بلا تان اد ال و لق را و 101 ا جاجد از ا ل ع اد ل و 3 11402 
رزيم غذايى سا لم براى كودكان 3224223253 232225322732235 5322552555232 وه 3553522553 2252223555 2555 432515322152255 52351 221 :د 32 1 7 
تغذيه يس از زايمان 1 1 0 لتر 
درمان بى اشتهايى نا 2ن د33 5د ده 35 طدءة 322 552503235052222 328532222555325 32214822 :222543225 53251432254 عقت 2221 :8/62 11 
بى اشتهايى م ا ا ئيش شي ئس ل ل ال لخد مز / 118 7 
شير دادن واز شير كرفتن مما ا ار ا اا ارا ع ع ات ب لص اا صرت كك م لما امار لعو ل عقي لعي عد رض 710 
تغذيه در بيماريهاى عفونى ا سي م ا م 517 
آداب غذا خوردن در اسلام 5 
نقش تغذيه در ييش كيرى از سرطان 0 0000000000000000000ا0000اا060اااااااي ا وان 
تغذيه در بيماران 1/15 عم ا ا ا يت ص يس سي ا 
رزيم غذايى در بيمارى آرتروز ا ااا اا اا ااا اا ااا ااا ااا ااا ا ااا ااا 1 


غذاى كودك از يك تا دوازده ماهكى ف داس ب لمق اسم اندي لسك باد دة عد تع كط اناسع د دطا سد فد امم لفل امع عا نم لد ا لظ م ي / 1 
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ريز مغذيها لصب ا 1 
بهداشت ظروف مواد غذايى عم ير و ل م ا ا ات ا ا مر اا ل ل ا ل لو م و ا م 11 
ينير لد جد اماي مادام راد ع مان مدا ما دعام نك عدم رده لام وا دا د مان ب اقم ذال عاد من ءا دعي ناك عاد اكات يا ت ااا لعا ان لدع وق دم ع ب دع د ب دم 2 ب د عه ده دما ب رد عاك سد ناء بلنا را عر ف رات ردك 2 111/17 
رهنمودهاى اسلام در مورد خوردن ل يس كم ا م همطب امو نط مم كام ندم و د 111/17 
مستحبات و مكروهات غذا خوردن اش ل ا ا ل ف تا ل م اح 111/7 
قهوه و ميزان مصرف آن ا ا 0 2110 
غذاى ييش از ورزش دو ذه 2د 2 1 355و اوقد كدو د وله 21152 د 2 دك دق 21152 11د 0 1 20 جد 25 215223 دواد 1د حش دع ل اده 2 لك عد لاد د كرك رف 11 
ماهى و سكته مغزى ا 11122 ال 
نوشابه هاى كازدار ل ا ا ل ا ا ات ل متك د لف ا ةك ع د 2ك :711/3 
ماست 32222222133 2 5522526-31 5206 ود 2 523285556255523 225222و 5 3ع ذخو دخ 3155522 52552 532552222523262 5251 5ع 2ت 101 11 
آداب آشاميدن در اسلام [1[ة1#7 ا ا ا ا ال ااا 
تغذيه دربيماريهاى استخوان و مفاصل 2232-3223 مخ 22 خة 22 253222532252232 222222253333553 111221 1111/3221 
تغذيه در مبتلايان به ميكرن يش ا تك وه لق حد ‏ و للة ل ل و ‏ /111/71 
شير و فرآورده هاى لبنى 7ن شط 223 :21ت 31272523 من :1ن ز 2 نتن 25 22ت 0 1ن نت 222315 2 333 23251 131 1ت قط ج32 1 13201 1111/3212 
امكا؟ ا ا 1 2 1 تر 
نان سالم 25 232252522322555 52 33د 2 :2ه -5ؤْدء- 535 52 32551-23352555 2ع 25د 2525522و 535 ع5 322232352325222 3551 :15ت 35ت 1121 
طب سنتى و كياهى ال ل ا ع ا 
سركه و خواص آن 02020 0 00 ااا ين 
عسل ممص امو ااا ااا ا ااا اااي رياقت جرع اح ع لح قات عباتن الى كاه تربع لي الى اكز و بادك كدي ا كان دراط اي مدي ع كط واد عع سي ار 1 
روغن زيتون ع ا ا ا ا اا ري ص ات تس اش ا ات سم تم مي اص ل مص تصنت تمي مم 31/47 
روعن زيتون هلب أآ-بآب ل حآآآكلأحجبككلآبوكح >©000099955535-----ظ5495آئ5 ئدب ب 11022272222927 ال 
انبه و ارزش غذايى ان ا ا ا ا ان 
موسير ما اا ل اا ا ا ااا رابا ا اا ا يت تا يا يي تا مااي ات ا تا اي تا عاب كلح اب مع اد تع م مقا زناه لامي 11/11 
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صفحه تإنا! از وسرسرنر 


نمك ا ان 
ناركيل 1 000070171000ا000000000000000ااااااا ااا 
سركه ق ‏ ي ‏ شئش شئئ ئئ ا وا 
شير بتع ماد وم مص و ووو ورب توت كود ساو و لويوب امورو ود جد الات بو و بلاطيو ذل اعوط ببدم موجه مد اس اج ا ا ارا 
انجير عونتو عونتمو ل ع ل 11 ول ا لي ا د ود ا كد ل جد ا ل د ل 10111 
انجير و ارزش غذايى آن 1 لشن 3 11 3214 1 321 11 12 لغ 2 11 1 ا ل ل 11 ون 1ن 1 01ل لط 1 1 ل 11 لد 1ش و 11 
انجير و خواص طبى آن عن نه عو لاعن اله عو ع د لز سن ول ب ع سم ال جم وأ ا جا جد ل د عو ا اي وسو ا سي ا 1 1 ل 111 
قهوه و مضرات آن م1350 3121 ج01 11 لشم ل 13 0ش 1 1ك 11101 د 21 1ن 11101 اننم 1 1ن ل ل ل أن لق لع ا دو لت 11 
كردو من رو ل عد نل مله ل 3 و 14 3 41 ل 031 ل ادر اس ار ل ا 1 د 1 ع ا 11 
بالنك 11*15 
بادام شيرين ب واد لود وه وح ا ل و را ع ووو ل ال ا لو لحا ل ا 1 
زرشك م م ا ا ا ل 
خيار 1010 
سنجد ا ا ا ا 0ل 
يابايا (خربزه درختى) --آك>7©77838>8>8>8>8488886>88>98988>998>884888 2234488 0000 0 
عسل ا ا ا ال 
ناركيل مب يا لام ساا وا ما مح لطا ما صلا بي لله قل مق جلا لاو ا ل ل لط وق شق ا ل 
مَور م ص ا د اع 11 
آناناس ب 
ليمو ال شاش ئش ئ ات ا 
غوره ور ار ا ات ا 16 
بلوط اال 
خريزه و طالبى مج و لحو لو ارد أده و ار لز ا را بلع ا وي ع و ام اك يفيت ا 
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صفحه ننإض| از وشرسنر 
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كيلاس 1 
مرزه لل اا ا ااا ات وات ام ا ل ا 1 711 
سنبل الطيب(سنبل كوهى) الادعاي داعا داك نادمه دعا راك اقدها ل عاديا ة اديه دابل ددا بماك 2 لد لد د ذا ان دده عاد رط ذه رر ‏ عا ترط تاد دن بعاد لذ كاد ومن د للد كا تابد دي 1119/6 
شاكرة 007070700070 اي ااا ا ا ددبب0101 1 
صبر زرد(آلوثه ورا) لايع قا و ل ا مش تي ل و مسو اا ا اواك و اماما لي اجام اع اع لماه اي 1153 
50 ا 00000 
داروهاى كياهى براى التهاب مفاصل كدخ عط ناذه دوذ ونان نمه عدبي طالاء رطنت جك وا ناخد عن اندو ناكا طون لاحاد كلا شاد عن كناد عوك د عشت واده لت 2ك بعلا واد لراك | 1110117 
أويشن 00000 
كاسنى 11 آذ ل ل د ل ا ل 3 101 
عصاره شيرخشت واثر آن در بهبود زردى 1 1 
اسفرزه ب د01 2000 
كوت 121210 
شيره درخت انجير 9ب“ 21131 
برك انجير 122 
عصاره ى هسته ى انكور(500) مخاعات دنع كعد د ذه 2ن وه دع دعن علد علاناحرت ع ظحو دا نحت مه لاد عوط 2 نيان لاح كلاح دعت كلاد ع2 د وطاة طاسري لت كامكا واعم د ل 2 7 1 1101 
عصاره ى هسته ى انكو ركياه سنا ةع 252223225222222 خدج جخَدَة ذه 3357 32 33خ 374223432214323 1352:1532 1ن 23327 1110 
شيرين بيان ال ا ارا ا 1 ل ل و و رت ا ا ل ات ا ا ا ا ا لت م 101 
جا ركسم م اا ما اا اما ما ااا 1 
حشيشه الجرب 1107110-88 ااا ا ان 
نعناع لح عع ا ل ل حل ااا ا ادس و ا او ا ا ل ا ا اق وام ا با صر ل للك ل لس ل معي 1 عي 110 
آب درمانى جاداد ساطده جود دي تطرات للب حلمب جرد بط تدا ب ويلوي جمطده لطبا قال طب عق مرا د قل جم زات ع نك فد قز قا لد د كس تون لتم بول تي د اللو لاع و ا 1 
زنجبيل م ا اا اا ااا 
زرشك 000000008 0 3 3 اك 
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تشخيص كرمى و سردى در علاج امراض 


كرمى و سردى مم عاتب ودس ددم و0 


صفحه هنا از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا 


صفحه بشا| از وسرسرنر 


خولنجان بت93872--00000000007330ْْْْ09ااااااااااااااااااا انق 
خطمى 000000000000000000ااااااااا 0 
خسك - سه كوهك الل شي شي ئس لش و 1 
خربق سياه 3و ااا 0 
خربق ال ا 1 
خرنوب ا ا 0ن 
خرزهره 000000000000000 
خرجنك دريايى ا ا ا 0 
خردل مم ند تل ل ع كن عنام ع د عل ع لد ام ع د ع ل ع لس لد د ل ا ا 10111 
كرفي ا ا كن 
زردآلو الو ل تا ا ا ةك ا ا ا ا ا ا ل ا ب 1 
جو اند ان 2 1 :21-22 3ن 15 نخد وذ 22 دن ات دن لط جف لضت ين 22 ج20 دن لضت 533 13221 1ت 2ك د 10 21 3 1د د 2 3 د 33131 دن ل ا 1 د 110111 
دارجين نعود ل علد ولاب نات مول عر نب لاب لانت حول عر الا دس جل ا ل جد ل م أ جل اد ل ا او د أ لد د د د لد 1 0101710 
هل 1 :نت ا !إن نت 1 لط ةلو تج 4 قت 1 إن وذ نطة ‏ أدة 5 7ت! ظ  5‏ 42ل ‏ 5 431 5 إة 5 7 542 اقة 4 7د 27 دش 1ط 2227 101111104 
عسل كشنيز ا 000000000000000 
عسل اقاقيا ما ا ا ا ا ا ا لا 
عسل يونجه -- 0 0 0 | ااا ااا ا 
عسل بمركبات 9ر--0000070707777ا0060ااااا ااا ااا 000 ااا ا 
عسل كنار 000 60000000000000000000000ااااياياااا ااا ااا اا 
عسل سياه دانه ا 1111 
عسل كون --ب0000#[#3717#7#7#7#7174717[4100ااا اا ل 
عسل آويشن تر987--- 1 3 00000000000ا0ا0ا00اااااااااا اااي اا ااا و 
عسل جعفرى لمت صن يه ب ابم بد ريون جارد اعد ايت الإرية طالرمو درواي قد وري ولا قري تي اا ا قتعي ل ات و ل 1011 
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عسل بابونه وو صر يي ا سئي ل ا 711 
بابونه 2384444484 ااا 100122446868830 د 0 001 
آرتيشو ( كنكر فرنكى 21]610101) ال ئش ئش ا 771 
ريحان ٍ-ب220237 2 2 2 0 0 0 0 0000010 ا ا اا اا اا ا ا سن 
بابا ادم اا احاح اح احاح اح ناا ا ااا ا اا ا اا ا اا ااا ااا اا ااا ااا ااا ااا ااا اا ااا اا اا ااا ااا اا ااا ااا 360 360160 
مهر كياه 514513122 لوه 53121333141 ند قنك 1ن 1 32111 12121 1121 12 131 1 تلن 21 11 11 13021 1 11د 11117 
ميخك ماد عض عا ا ا ا ا 370171717 
كل كاوزيان 1 ا 
جغندر ا احا احا حا احا ات احاح ات احا ان اا ان اا ا ا ااا ا اا ا اا ا ااا ا ا ا ااا ا ااا 2 351 3570317 
سيب ا اا احاح ا ناا ا ااا ا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اا اا اا اا اا اا ااا اا ااا ااا اا ااا ااا ااا 3601 300300 
آووكادو ديد دعوت ول اد ع3 3 و د لد ع لطا تدك دا 9 لانن 3 ول فاسع فالا دنعل لداع لاد درب عاديا 2ت جرد لاد 1 لابو ل اد وم جا عا ل أت اي ا ان ل ا عو جا اا داح بسك عط ل أن زد ]1 ]101 
روناس ات احا ناح ان ات احا ان احا ان احا ان اا ا اا ا ا ااا اا ا اا اا ا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا 36 3570317 
زعفران ناا احاح اح ناا ا ناا ا اا ا ااا ااا اا اا ااا ااا ااا اا ااا اا اا اا ااا اا اا اا اا ااا اا اا اا ااا ااا اا 91 360 3600300 
ينج انكشت ان حا احاح سات احا ات احا ان احا ان اا ا ااا ااا اا ا اا ا اا اا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا 37015713692 
يوسياوشان ا 00 
موم ااا ا ناا اا ا اا ا ااا ااا ااا ااا اا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا اا اا اا اا اا اا ااا ااا اا ااا ااا ا ااا اا ااا اا ااا ااا 91 36 367150 
درخت مصطكى حي 0 ل جرس 
مازيون (هفت برك ) الإ كم نب تسن قل 2 اداه 3 ارد ف لتساك قرس لو 1 جلت د اعت عر د اا ات دلا سعد 1 عد 1 مقو لط لط :وك 1 ل عطي 1 حا د مف د عم د عي 111/1017 
مازو حا 0 و رتسل 
ماش دارو حا 0 رن رنرل 
ماميثا يي ا ل ا ا ا ا ور ات اي ا ا تر تمي ا 117 
مارجوبه 00000 0 0 17070717070700ا0ا000001770اااا ااا ا اا رف 
لوبيا كركى ا اررض 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 017©. اع لإ أ ماع13 ت. /الالائالانا 


صفحه رش از وسرسررر 


هوه جوبه لل ص ئش ئش ا 7171 
هليله يش هئ ااا اكه و مم لقو بح اوفط وو مع د ا 17117171 
هل اا شم ئ ص ل سا سا 2 سق و فصان 2 تسمه لمعا د ظخمي ناد دن دن ل وا و يت 1711717017 
هزار جشم شلش ئش اي صم مو ا مم د لد ا 111701717 
ورس د ديا سانا ةدو ل دتو نمه و ونا عط د ذدء ولادك ع كود دط لاما عو كاذك وو ناد عط ناد وان مادا وو داكا كاد دك لاذه لمانا حم علا ذاه 2ك دك كاناد دنا حو كاده تكد تسعد 1ك لو تمد 11111 
وج ا ل ا ا ا ا 222222 2227 0ت 1 11 
واله ا 2 12 2 21 2 222522222 2222 2222205 22225 دعاك لم د بك 22 ب 212 222 2د 2 22 222 د د ل دك 2252 222 دك تكرت 121 ل 
نيطافيلى ا ا 0 ١01‏ 
نيل ا ا ا ا 2 111012 
نشاسته ل ا ا ا ا 0 0 ١0‏ 
نرثقيس دذناء مودو ذه عويءه ود ددعو دعو دده لدع ولادد دود دوع ا تددو 1د ع دنا د ديه د وأ د انالا ند عدا ذاياد وطا دا ذا بون كاماد دا كدت عون لاطا الا دعوت كاعد اناك عاد حاط < واد عاساك وات دالا اد ود دك 1 1 111 
نخود ا ا ا 0 ا 
صنوبر ا ا ا ا و01 
عاليون ا ا 1 رد 
عالوسيس ا ااا ا ا اا ا ا 1 1 
شاه افسر ‏ ناخنك ا ا 1 
شاه تره ‏ تخم ترتيزك ال 1 ا ا ا الم و ا 1 ل 1 ا ل ا ا ان ا و ل ا ا ل د ل 2 لا م 101101 
شاه دانه الماح حم كة 3 طن تبك ل تساف 1ف تاسمه ا ا باط الك طمس هد عمد ع مدن فح عمد ل عد ده ل 15ل دك اطع م مين دسم مم قباد دمع دع مر 00 1 71 
شاه يسند ماكو اا ا ‏ ااا اا ااواا ا اا 1 ا ري كرا بير تا عا عا تا كير لاي تاك اال دا متك ماد م ل 1 1 
شبدر للد ل ا ا ا ا لتر قا اس ل ل ا ل ع تت م 0 1101 
شويد ا ل ا ا بطي ا لي اساي يل ات بي تا ري اباك عر د لمي ابملبا لذ كوا قات وا ند فطع حم ودع ناك قط قم ذا 8 بغرا لاد خدج دو عبات تمه لقو باجا مومه عست 0 1 101 
شرنك . هندوانه ابوجهل قن سادة ا كك ساس ا لاس قا جه ساس فده خط ار دع تر لدع ترج مس العامة له حمكة اد ا م 11 مسال ل مقي عامس ع ميرد 117107 
شفتالو كا كد لاما ل بت لا الا بيجة الأبا الاب للق اللاب د لاد للا و عا ذوعا قد لام ذلا ل لاق العا اك كار تلاح ار قاد او و علا 3د ا لمكا واد عت 11011 


مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا 


صفحه 9ظلا| از وسرسرنر 


شلكا انجير المي ا اي ع 
شلمك دالا مي الاباك ل ل الاق ذم اناك 2 2 عا الاك 2 اباذع اناك د عاناك 2 لعان اكاك اناك 2 دعا ناك لاك اق اباد ال اناك ال داق ااال دعن ذا دعا اناك انان ل انال ال سان نئل لاا ال وسار ل قا با لاا اال اال اا 1537717 
شنبليله ا م 0 
شوكران (بيخ تفتى ) ا ا ااا ا ا ااا ا ا ااا ا ا ااا ا ا ااا ا ااا ااا ا ااا ا ااا ااا اا ااا ااا اس 3671671 37 
خربزه قاد ناد عا د بعادي لا داعي لاعاناي ذلا ادام نان اسم اناك لك مانن قاد سانا قاد ام ذا قاد عات ل عاد ناح ادك ان نا لا امنا ون اناه ذادن ان ل دمع ناه ناد لاست ص ده ذم دان مط ا از ل قال ل نظا د لك لي 10101717 
خرفه 2-222 522 22550522 225 23552 253555252062 552 23502235222 5552 22 52255 55د 2 222555 552 352 2255 52د 255 2225525252 222552225225252 2225553 2 222 2 10101 1 
حناء العف و ادك 2ف 585ل فد ع له-1 فد اده 35د 8 دس كال را ددع لان كاذ ود اند ود 214 دن 4 ند كذ ددع 4د وذ 28د عفد دده نط 2ك وك د اكد دك 1/1 101 
حب البان 423593222252 331533203 2353-2201 نز ف 133322522001333 د نط 1ن 333 قن ةن كلاد 53 3312 33224 3121 3 41115 1 127 233 1ط اذ يقد2 1111/1/21 
حب الصنويبر ام ود ع 3 ا لامع اد لل عو 16 ل 1ل ب ع ا ل اد را و ع ل ا ع ل 0ح ل ا 1 دل ةط 1ه ل 711/6 
جنار 25522320-31-2226 526 52د 2 2555556 833536 55-32252225335 2ه 32 52د 25خ 2322 52525ع 23 :دع 552 2 1/2 11 
جاتلانقوش د ون نانك طن با ته ل خد عب الات ول د لاجد عل د عد لاطت وال دا ولد د لاما نون بان حو اماد سيا ل جل لد راان و لد و ا عو اد وات اد 5050101 
جنطيانا اد :2223-32 2د 22 222237 22262231 33 5ن 27د نط 225222153222 121 55-2 215221 52 13125 122257235172223 222 11211 ل 1ت 32ت 711013 
زيره :1562205352 32 52د ع ددع دك ده اطع 2 عو 22 533 2254 24 052 له نك اند وا لع ع2 2 2د 22 د عاد 13د ددا ود ده 2ل د كه ذك كم كك دك 1 1 11 
زيتون 23255 22225222 2552 22 د دك 2 وده 2 352 د ترك كك 2 52 22352 32222225522 2 222252252 2 2152 22 د 2 2 1110 
زوفاى خحشىك قاع ناذه عط ماده واد ذم ع داوع دون قوع كنم لقع عو نادم 2 خم ع رذ عاد عن ف دوي حلط عن لاناد كنك ده ان لاد عور ف اط عزن لحا 12 2/ جد برت حأ عاط 2 يت مط ولع ل لاع ل ا ل 1614 71017 
زوفرا مَعدْوْدءة 3د دن :دن 3225:33:22 225 :223222322225322 2ع 322222233323221 1432:2222 21ت 117114 
زنبق (ايرسا ) ا ا ا ا ا ا اا ا ا ااا ا ااا ااا ااا ااا ا ا لين 
زنجبيل بيابانى الا ا 
زنجفيل اا 5 
زفت ا ا ا ا ا ا ا ل را عن ع ل ا م عع كر مشي 1 7 
زغال اخته صصص طشششكشش ة ةمئا 1 171 101 
زاج بلورى موك ا عمس ققد الس ةا وباس و رد امم جا 1 لبا ف ب ل مس تر اد م اع ا مل اما لع وام ا ل مو ا 7711 
زاج زرد ا ا 1 11 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا 


صفحه معا١‏ از وسرسرنر 


زاج فطع ئش ا ئش اا 1 
ريواس ا ا تائم و مم كك اح يومف وه مع ةو كت 2 711777171717 
وبسن ئش ئش لصا قاس ره سه لمصة فرظ خم ناس من اث ل وا و 11017 7١1017‏ 
ريوند جينى ا ل و ا لك ا ل ا و الت ا 1و تي بق د ا و فا ا لا ا ا لت اد ل ا ا و اد ير د 10 
ريحان كوهى كده 221234د5 23 ع2 23 ووانا دك 25د 352 د عط 2ك عوك دك و11 لو ووو ل ذه تاك ادنك هلالا جد دك 3 ود 52 ذددك اند دل وو و كر كد كد 251 للش دك لمر 11 11011 
ريحان سليمانى ا 1 
رته ا د 2 2 2 23 2211 35 2 1 لم 1 ل مك ل ب 2 د 2 2 ل 2 2 101 
رازيانه و 0 10 
درخت غار ا ا ل ا د ل 2 1 1 ل ا 1101 
درونه 3 2225222-52 32225 355362 23522525 2 33:6 5323322235562235ؤوء ذا أو عدر 3252 2د 322222222322232 2و2 ظء 23522 23251 ودع 22 52 222 2 ]1110111 
درمنه :ندند نه نمو ة وم دوع تدوع 222 823 كدوم اددع لد انددع واد اه مدنا ونان ود كاد كاد وا لالع ع كاد دوه لالد عند ولت داد ماده و وام تع 8ك ١01011‏ 
داروش 553-5512 2282225222 2 323 2 2232 2 2232 22 2522 2326255232 1522232 اد 52 522 522 223 2225523152 25232355222252 2222م 252 512 1 د 1 1010 
دارشيشعان ا 1 1 11 
داركيسه ا ا 21 د 111 
دارجين ختايى ا ا ا 2 1 1 1 ا ا ل 1 10 ا و لك ا ا ا 111 
دارجين ا و تت 2222 215222222 26 ل 1 
سير و انواع آن تاس يي ا ار ا ا را د ا ار لت كر ا ا ل ل تك و 1111 
سياه دانه لطم د الا اا الس ا ل ا رار ا د ع ع لك ات ع لمي م لمكي لكك ام ا لما لمكي 1 دمام ع مقي ره عام د ميد 1011107 
سيساليوس (كاشم ) لاع اا ااا اا ونا وكا ااا ا يب تاي اا سي قارح ضام م كت تل ضام و بع كا دان كا و راك ا كناد داك ااي دوا + 3و فاسااه دعتي 107 101 
سوسئيبر ا ا ارت ا لا ع و ل ما اس واي ا ةك ل ل ا ةماق ا ا ص ل 6 لك و ل كم مم ادم مث يت 770107 
سوسن كوهى لم يي الاي دي متام ارا اباط بصو د لبف اليا لال كوا قتررة و ققد فطع حم ودع ناك شب قم ذا 8 م كياح اد قئجح دو كرات تمه اقم باجا فرامه سس 117 ١101‏ 
سوسن مسدة ‏ ك 3 لد 1 اص 3 ا لراك سار د 1 اد ا ب ار ير عا ل لز 1 صا م لمكا كاه لم اما لص 6 5 عل ع مقي د سسا م معي 7 1017101 
سورنجان 1 بر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إ أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه اعلا از و ندال 


درخت سكبينه ا ا ل ل 1 
سراوند ال اا ا ااا ا ا ات زا وك ا ا صقا و م ا قا ا 110171071 
سرو كوهى ل ئش ع ئس ا لش رفسي نا مط اي ا 71017107 
درخت سرو ششئ ئت سئي قح م ما ب د ا لداا /10 177 
سراج القطرب عدو 03د عط 2 23 عو كد ع 2 52د عط دك عوك دك مرك دلو د وو ل د تناك لد دك ااه لكالا د دك فا حد -16 ددك اند عط وو دوك كد كد 221 ل دك 10/1 101 
سريش ل ل ل لك ا ات ا ل ا ا ا 2 222 21 222 221 2د 6 1 د11 
سرخدار ا 
سرمه ا ا ا تا 2222 222 2152 12 1101 
سرخس 1 ا 3 2 1 5 لت ل ل ا 0 ل ل ا ل 2 1 1 د يك لل 11 
سدر ا ا 2 2 2 2 1522 100 ل 
سيوس (نخاله ) 2333 02د 42د 2د 222222 4و3 د52 ددع دده 2 1د د لاد ديد لياه ددن كه عاد لاناك دن 2د ون لا لاد ددا كياد عد لال الفا تعد لد وإناظا داك درط < ولد ع دك وا دل اد عط 0016 1١01‏ 
شيره انكدان (حلتيت ) 33 5232 3232 2222 2ه 252355532 2326255232 5252 كقء ذاو دده 2 2325523252 522323252 235332355222335 35252 525555 :5 121 22 2 10106 
قنقبين 1 2212 الم لا 3ك  5‏ 2را ك د 1ل 212 1 2 د  2  2‏ 21 1ك ل ا10 
قطران ا ا ا 2 2ك 10 
قره بوخور ‏ اصطرك (استرى ) د <#<13[أآأذ 1 
قدومه (تودرى ) ده ددع 2303222 ه 2233222 ء ه36 هع 3220 تا طععة ثوع 2ه 2ع 2:2 2ه نع ةف ئع ع2 ةع ةف 2 هع 22212 122ب 21 581 
قارج درختى م ا اي ااا او يري ا تي اا اي تا يت لف تبات ا ات تو قبت دم سق لاجد فوع د تختتت :0 ١1‏ 
قارج م اس ص لس ص كا ص تا ما تام مقي دمي عم دك 81 117 
فيجن لي اانا اح ل ا ماياو لاوجلا ا ا لسرا بي ا ا اي اي كاي تا كي ال ا م تك ا عا 001 11 
فيلكوش م ل ا ا تا ل ا ل ل ا ل ل عر ا اط تك ل ع تف كي 10101 
فندق 1 1ك رن 
فلفل دراز سدم ا كم ةا اتماص ل كسا اب ادر ا ل ل ا قر ال ار ا عم لم ميف كد م اد ا لص 116 سال ل فد سام ع م 101101 
فلفلى مد اا ل مربي لمألاب للق الاب لان الا و عا ار و وا قد ما ولا ع ا ا عر فا ار اك اا لك ا ع 10101 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 0امء. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا 


صفحه ناعا| از وسرسرنر 


فلنجه 008000082830056 00 ااا 
فقلامينوس ا ل را 01 
فربيون ا ل 
فريز 22 0 
فاوانيا اح سنن ودكت مولي ولام لان عو لل م21 د لل ل نت عو الل ع مالي ان مسلا ا 1د د ال ا وج 010 دجا د ووأ وان سكو ا 0101 
فاخره ةدع 3دءةمعد 22د دهع 56جع 32 3مدء 22142332223235 :2خ وجو ع شنو عه جد ع طدعة ج221 ص3 122-224 181 
شيردار (يتوع ) وااو ار ع و و وو و 
عل 1 1 ال 
كوش موش ل ل ا عد 114 1 0ك عل ل لل دعل 16 لت لا رو ل ا ا رت ا ا 33 ا ا 1316 
كور كياه 01723 سا3 1ن لودو فطقي نئ لني وز لق شوب لإ عن اطي 1ن اد 32ل اف ل و 3ل قطن ملل 2 11ج 13 :2 14 د 51 ع 131 1د 0ط د ج11 21 22 4 دا ]1 1لا 
كندنا متعدءوء لدعو وذ موده دوخ عه نادم عوقو ءاعد عو خد ةلامع اددع ع داع دده لاواك ودا لا فاه عد لاطاء وط ف 2 ود لاطاء وكا عاد عاد لا لأ د دام ذا عاد عات لطع عاط كاطات عل واد ع دك وب ولا واد دع - 000 1 71 
كل سرشور 0 
كل قاصد دوف مول مولن لا عل قاو للا مقن د ان ال دولك وول لان دمل جم تلا كد ل لا ا 01 د د 9 ا ال ا ل كا 1 101 
كل سرخ 4 1233 كد ئش د 131ل 2110نت 1 2 31 1ل 5 33211 1ن 1121 د 30 2 1131 2 1ت 2 1 11 1 41 2 بار 1151 
كل جسبناك ل 0000000 
كل تاى 5 11 1د ل ا ا اا ل اك ا اا 1 تل و1 ةل 11 1 11 11 1 1 اي 0 11 
كل اسيانيايى( اندلسى) ا اح وار ا الب ال ارد لطب مطل ا لكان لبا در قل مقت قاد 3 51 لك عقر ل و قد ا ار راقع ترك ار الل ل اح اتا رون 11 
كل جاليز ات ا ل ل م ا 0 
كل مهر زده اا سي م ل يي 1 
كل ارمنى ل مم امم ااا ا ااا 0 
كل اربه م اما الى 
كل كندم لك ا ا ا اي اه 
كياه كزنه ل يم ب وا بم لو عي لبا بعد لف ا بارا ات قا او لا ات و ل ل ار ع تاد ير ا تا لو لاا و 31 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 017©. اع لإ أ ماع13 ت. /الالائالانا 


صفحه ناعا| از وسرسرنر 


كر 17 
كاو شير ااا ات سق ما و مو ق اب:/ 7178 
كاو زبان 1 
نعناع دع د ا دما لالد وا و وما الا دم كد ما ا دم نك دما اناده بن دما لك نئاك ل سان ا نااك دعا ذا فدابا ال داتللال اك مادام ا دقاا ب ا فاذام ذال مايال متاك واه مان دما اك حصت اي 8 3 3717 
كنجد ا ا ا ا ا ا ا ا ا 
اشه 5352-2225 22255222 223555252223355 552 233552 22355222202 52 5852 52د 222555 555 5525255255 557 5523252 237 532253222322525 3515 2 2د 2 2ك 1 1 
اسفرزه 255222 22د 5 5-4 ظ ةكد ءؤلاء 25 3ددع 1ل فدءطلادد الدع ددس الام عطظ دع لان نخد عبد للع 222222 285 دم 4د وا 28د علد دده د نك ول < ده دك | 101177 
اسفناج يددج ؤِخْدَدَ دن غ52 دْدَوَن33531 :525552223325 :52553232 358525552335 52533و 2232 53255 2-32-2225 5225 3331:3222 :315 :5د 2 1171 
استوقدوس عد ذم لطن ددع 3ك اددع ده دك عد 18د 1ك >5 ده 32ل عط ا دد 3 1د 2122222-2-402 2522-22 اح دك 312-212 لد 20د ذم اود امرك عدت 1101 
اسفند 5552525 233522252222523 5525202 ذه 2 223552520 522358235565522 222222و دك 5322222255 22د 155و 525 232522522552322 2252 52ح 22 5 111721 
اردقباقى 0095-86 ااا 1211000 
ارمال 0ا 11 
كياه ابريشم 2 عل ع 1 ددع ندا عط كعك دك ع ده ناه دعر 2ن عوك عد ع 2د نظ دوك ل 2د 052 كود نك ددا نا لع دك كا دك لد واه اند عط وود ده لل كعوضه 1د كد كك د كدت 1111 
ابر مرده (اسفنج ) 6 22 
امله كمع 5-3204 ذع 25-85 فد ع 24-2852152 ذد 152215 فد ددع د اناد ولانادد ع ندا لخدو ند ود دنلا ناد كذ دده 4 و28 ولد داع درط دوك < ناعم د 10171 
ازاد درخت 2222-2 22222 د د 0 2 د د د د رك د د ا 2 22 1 
كياه آس اد عي ا ره عه و تسطريا يكاب ند خط راي ارات سو طايه برطي اد سيولا طباي املياءى اظيا تن كن علا تع قن تد عن قرا ذو تنج تكرام د تدع نكناد لد مح د فنمة مد 1171 
اوفقي يي ا ل 0 
مات ا ا ا ا ا 0 
بورك ال و م ا ااا اا را سا ل ع ل لص ل لدي عع تي مي 110 
بنفشه را ل ل ا 101 
بلادر 2222 222 2 شر 22222222 تج ترشا 
بيماريها و روش درمان اا ااا ا اا اا اا اا اا اا اااااااااااااا ااا ااا اااا ا احاا ااااا اا ااااااا اا ااااااااس 36 3636 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عاعا | از ونلإ دار 


مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالائالالا صفحه هعا! از و دإسام 


آنفلوانزاى خوكى اا ااا 0 10100000( 
آنفلوانزاى خوكى سود سو كه مود كود عمد وسو سو ني ايه نم دسج ادو لإديا بجاة بوط دبباا درطا نادي اواو واي عو لو لعي 172192 
آنفلوانزاى خوكى ذ دب 2# 
آنفلوانزاى خوكى ا 0 
آنفلوانزاى خوكى اا ااال ب00 00000000 
آنفلوانزاى خوكى ا 121 
آنفلوانزاى خوكى ا اا ا ا 00000 
آنفلوانزاى خوكى 0000000000 0 0000000 
آنفلوانزاى خوكى ا 004 0000 
آنفلوانزاى خوكى م ا ااا ا ا 0 
آنفلوانزاى خوكى ا ا ا 0 
آنفلوانزاى خوكى ااا 1 
آنفلوانزاى خوكى ا 000000000 
ايدز و علائم آن اا ا 
ايدز و /11ا! ا نادته مط اا ك د اد ‏ 117010/1501 
ايدز و /11ا! 133331333235332 31322 1 5زم 35033 51ت 3836103 222 13 ج26 1335553 21 33ل ان 53 22 333 1ت 23 21 132 1ن 131 3 3 332121 3 37 131 2231 3 111/175 
آزمايش /ا11] با اهداى خون مع يه بع سي لا ل اود قبا قت وو ل لوو ل عا و ل او ل و ا ل 0101/7 
ايدز و /ا1لا ع 1 
ايدز و /ا11] لي ار ماي رضي م تا ل ا ل 11101 
ايدز و /ا11] ا ا قي 710001 
ايدز و /ا1ا] مويق 
كم خونق 3333-9585 -000000000000000700303030311اااااااا ااا اا ا 00 
اختلال دوقطبى اا 


مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه يبعا | از و اسار 


أنافيلاكسى 1*1 ا 1 1 3 3 3 000000000000003730003اااااااياااايا0ا0000ا00اااا ان 
اختلال خلقى فصلى ا ا اا اا يي الما 110/01/26 
آفت دهان ا م م ا يي ا ا ا ل 
آرتريت عمب يي يي سس شا ات ات ا مر و م عم مف ا ع 7 
آفتابزدكى ا اا ا ل 
ويتيليكو (بيسى يا برص) ا ا ا ا ا ا ا ااا ااا ااا ا رين 
آنوريسم 517ل الاع410) 22 
آميبياز (اسهال خونى آميبى) تر 
امفيزم 1 د ا 21 23 2 20 2 122-2223207 52 4د م د 2 1 6 لل تن د د م 1 2 2 11601 
آندومتريوز ا 200 
اب ىكلوتيت ل سج جه ودعت نوه ون لدنم وه درا دوعتو و فوع و و نو ا جه اح ا ا ا ا ا 0101 
نقش ورزش در ترميم غضروف 2-5777 2-2 2 47474747474247404272565656567ر67979596969464646469794767رمر 0 :ا ا 00 ا اا 0000000 ارق 
جراحت هاى رايج ورزشى ل ا ا ا ا ا وه ل حم ع و لط ل لف لو ل ا ل 11/116 
سيوروتريكوز ا ا ااا ااا ا ااا ااا ا ااا ااا ااا ا ااا اا ااا اا ا ااا ا ااا ا ااا اا ا ااا ااا ا ااا اس ل 31536 
اريتم مولتىفرم اند ايد ا نب ندال لب سلج لد بال ب للا دا لب او سات للك م م و ا ل ا ا ا 101 
اريتم كرهى 10 
ادم ريه ل ا ا و لم ل ا ا ا الام لمي ل لا ا للا ل ل ا قا ا نار ا قن 13 ل قا قار 1 نا ا ار دك ل د ا ل ل 71 
لوز نك 000000002 0050 0ا#ة*ة*(“#*#*#*#أاا ا 
تسلو ريت د 111 
سى تى اسكن مود يا ا اا ا ا اا ل ا ل ل ل لس لم لعي ل قة ا ي ‏ / 71 
نوز يك ا 
يدور نت جد متت ف تبط متج 1 تالحم تا ل ل جاسم باه د ادم ان لجا م د ل ملاسم م ا ام ا م ا 1 
رينيت الرزيك و واكسيناسيون 0 رارض 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 201. 1ع لإ أماع73ات. /الالائالانا 


بلاستوميكوز(60515/إ8|351017) 


صفحه /اع١‏ از وسرسرنر 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 0. الالالالالا صفحه رعلا از ونلإدنالط 


كزاز ا ا ا ين 
هيستويلاسموز(35100515|م115]0آ) ا اا 7 ااا ا م اق م د مسا ا 11019 
كل مزه ©لإأ5) ا رين 
افسردكى خفيف كود مسي عاو واموتر سارو لمرو عو واي فص اموي وامواتي او لص ووب مط وو لفط الوق اس وت وز 101/1 
قارج ناخن ددن وتم بن لاجد سياة عوك ل من 2د للا بئان دو لال عو لكل ال نجعن د ل ود الك ا و 01 السو جو ع اد ال لسر 1 ا جر قر 1 101 
صرع ا ل 
صرع سد جدود لجاية نول ل عل ناب نما لاخ د لام 2 دولا د عط اعد د لخد وطالب جل ب رليات جا تو با ااا لاط ا ا ا اد يلا ا ل 1010118 
صرع ا اال 
يست قلبى و تنفسى ا ل 
وبا 0 لال 
ديابت جا دن دك كد قن الات لخد د نات ول 9 جين عل د عن جارد ل لماج ا ل اماد بان شعي اباد اا يالا نم أ و اد لان لوط جات الك 1 10101177 
ديابت و كنترل آن او ا اا اا او ال لحو اول و لوك ا جو اح و ا ا ل 1 110116 
جوش صورت ( آكنه) م عند با رن نك م ولاك ع د 3 لاجد عل ل عو ل عل ع7 ا لاه وول نج ال لج تأ لاجد ان مو علا 3 جد د عل للد له عل جه لالض لع للا ات 3 ا 3 10/6 1010 
يلى سيتمى 1111 
ايدز ا ع ان وف ولد مويه ل رد لا ترا عد لج ود ارد عن ا ب و د ع و ولد ال و و ا و ل د ا ا 10011 
داروها ند 213 1ت 332 1 32 د 22ت دل 2ن 261 11د 4323210 ل تلن ل 11ت لش ان لل ل 51 د 31ل ان ل 1 اد ل ا 1 ا د 101016 
آنزى يارس ا نان 
قرص هاى لاغرى 00ل 
قرص كارنى تين ا تت 22ت امئضسص ف ل 2ض وض تي اس تش و تس تتش 2 صشص ات تا ا م عا كاتا لس 08 71117 
قرص سركه سيب ال 
متادون ان 
قرص هاى لاغرى ملعك ل ل ا ص ص م دي يي 111 
تريامترن هيدر وكلروتيازيد ك4 كء>ءء“““كككءةةةكك###©#ة©ة>©ببب">ك>ك38947---< غ22 ارال 


فهرست مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه وعا! از ونلإ دنال 


درباره مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان ما ئس ا لس مم طم مه و د 711717 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3لات. الالائالانا صفحه 12٠١‏ ١ز‏ ونإ دلإلز 


بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مشخصات كتاب 





سرشناسه:مركز تحقيقات رايانه اى قائميه اصفهان, ٠9٠‏ 
عنوان و نام بديدآور:بانكك جامع اطلاعات بزشكى / واحد تحقيقات مركز تحقيقات رايانه اى قائميه اصفهان 
مشخصات نشر:اصفهان:م ركز تحقيقات رايانه اى قائميه اصفهان .1*9٠‏ 


مشخصات ظاهر: 





م افزار تلفن همراه و رايانه 





وضعيت فهرسث نويسى : فهرستتويسى قبلى يادداشث : فهرستتويسى براساس اطلاعات فييا: 
يادداشت : كتابنامه موضوع : يزشكى -- ت 





-- روانشناسى موضوع : يزشكى -- راهنماى آموزشى 
اطلاعات يزشكى 

اطلاعات بيماريها 

آرنج تنيس بازان 


(نام لاتين: لالاوطااع 5ألامع8) 


شرح بيمارى 





بيمارى آرنج تنيس بازان عبارت است از التهاب نواحى استخوانى آرنج عضلات تاندونها و ابى كونديل (يكك برجستكى استخوانى 
در سطح خارجى آرنج كه در آنجا عضلات ساعد به استخوان بازو مىجسبند) آرنج را دركير مى كند. بيشتره بز ركسالان (:70-8 
ساله را مبتلا مى كند. 

علايم شايع 

درد و حساسيت به لمس در ابى كونديل 

درد در هنكام حركات بيجشى دست يا بازو مثالا حين استفاده از بيج كوشتى يا بازى تئيس 


علل 


باركى نسبى تاندون يا كشيده شدن تاندون روى استخوان به علت 





استرس مكرر مزمن بر بافتهايى كه عضلات ساعد را به ناحيه آرئج وصل مى 
كشيد كى ناكهانى ساعد 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

شغلهابى كه مستلزم حركات شديد يا مكرر ساعد باشند مثل مكانيكى يا درود كرى 


شركت در ورزشهايى كه مستلزم حركات شديد يا مكرر ساعد باشند مثل تيس 








راكتهاى تنيس مىتواندد آرنج تنيس بازان را بدتر كنند. انتخاب اندازه يا نوع متفاوت (بزر 
ممكن است كمكككننده باشد. 

اكر به تازكى ياد كيرى تنيس را آغاز كردهايد؛ از فرد متخصص كمكك بككيريد. روش و وضعيت قرا ركيرى در بيشكيرى از 
آسيبها مهم هستند. 

براى افزايش تدريجى قدرت خود, از تمرينات وضعيت دهنده ساعد استفاده كنيد. 

قبل از شركت در ورزشها به ويزه رقابتهاء به آهستككى و بدطور كامل خود را كرم كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

معمولاً قابلعلاج است اما درمان ممكن است 8-8 ماه زمان ببرد. 

عوارض احتمالى 

يا ركى كامل رباط كه براى ترميم نيازمند جراحى است 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى معمولاً لازم نيستند (راد 
براى تسكين درد از كرما يا يخ استفاده كنيد. از يوششهاى مرطوب و كرم لاعب كرمادهنده يا غوطهور شدن در كرداب يا 
كمبرس سرد يا كيسه يخ (هر كدام مؤثرتر به نظر برسد) استفاده كنيد. 

ممكن است درمانهاى ديامترى فراصوت يا ماساز دريافت كنيد. 

ابن موارد به تسكين سريع تر علايم و بهبودى كمكك مى كند: 


كرافى معمولاً هميشه منفى ست . 








باشيد براى ب حركت كردن آرنج از يكك اسبلينت ساعد استفاده كنيد. در زمان استفاده از اسيلينت ورزش زير 


را ع" بار در روز 





م دهيد: بازوهاى خود را بكشيد؛ مج دست خود را خم كنيد؛ سيس يشت دست خود را روى يكك ديوار 
فشار دهيد. آن را به مدت يكك دقيقه نككه داريد. 


در صورت شكست ساير روشهاى درمانى ممكن است 





كردن تاندون در ابى كونديل با جراحى لازم باشد. 
استفاده |: تسمه آرنج تنيس بازان را هنكام از سركيرى فعاليت در ابتلا به اين بيمارى طبيعى يس از درمان مدنظر قرار دهيد. 





داروها 
داروهاى ضد التهاب غيراستروييدى براى كاهش التهاب 
ترريق بىحس كنندهها يا داروهاى كورتيزونى كورتيزون التهاب را كاهش مىدهد و بىحس كننددها موقتاً درد را تسكين 


مى دهند. 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا زمان محو علايم فعاليتى را كه باعث ايجاد آرنج تن بازان بود تكرار نكنيد. سيس به تدريج يس از وضعيت 


فعاليت در زمان ابتلا به 





ركيم غذاني 

رزيم غذايى خاصى تدارد. 
درجه شرايطى بايد به بز 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم آرنج تئيس بازان را داشته باشيد. 


اكر على رغم درمان علايم ظرف ؟ هفته بهبود نيابند. 





آفتابزدكى (حساسيت به نور آفتاب 


(نام لاتين: 001501109 1الا5) 
شرح بيمارى 

آفتابزدكى عبارت است از واكنش به مواجهه بيش از حد با آفتاب بوست در بخشهايى كه بيشتر در معرض آفتاب است در كير 
ع ىرد 

علايم شايع 

بثور قرمز بوست كاهى همراه با تاولهاى كوجكك در نواحى مواجهه يافته با آفتاب 

لكههاى بوستهريزى كننده 

خستكى يا كيجى 

قرمزى بوست 

علل 

آفتاب زدككى بيشتر در فصول كرم كه اشعه فرابنفش قوىتر است رخ مىدهد. مواجهه با آفتاب محركك آن است و معمولاً همراه با 
فنا سوختكى انث 

در افرادى كه داروهايى مصرف مى كتند كه باعث حساسيت به نور مىشوند (افزايش حساسيت به اشعه فرابنفش » به ويؤه محتمل 
است شايعترين داروها عبارتشد از آنتى بيوتيككهاى تتراسايكلين مدرهاى تيازيدى داروهاى كوكرددار و قرصهاى ضد باردارى 
خوراكى داروهاى موضعى و مواد شيميايى نيز مى توانند واكنش ايجاد كنند (فنوتيازينهاء سولفوناميدهاء قطران زغال يسورالنها). 
برخى از مواد آرايشى از جمله ررُ لب عطر و صابونها نيز مى توانند يكك واكنش حساس به نور ايجاد كنند. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

عفونث زمينهاق 

سابقه آفتاب زد ككى 

اختلالات متابوليكك مثل ديابت 

استفاده از داروهاى سركوبكر ايمنى با داروهاى ذكر شده در فهرست" علل 

اختلالات طبى مثل لوبوس اريتماتوى ديسكوييد؛ لوبوس اريتماتوى 


بيشكيرى 


اكر سابقه آفتاب زدكّى داريد. در صورت امكان دور از آفتاب بمانيد. 








ويا بورفيرى 





در صورت مواجهه با آفتاب از لوسيونهاى ضد آفتاب با قدرت محافظتى 18 يا بالاتر استفاده كنيد و لباسهاى محافظ ببوشيد. 
عواقب ورف النظار 
در صورتى كه دور از آفتاب بمانيد؛ علايم را مى توان با درمان كنترل كرد. بهبودى تا يكك هفته طول مى كشد. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 12١‏ از ونلإ دنال 


عوارض احتمالى 
عود بثور و ساير علايم در صورت مواجهه با آفتاب حتى به مدت كوناه به ويزه در بهار و تابستان 

درمان 

اصول كلى 

هركونه علت زمينهاى مشل داروهاء مواد آرايشى يا اختلالات طبى را معلوم كنيد. آزمون لكه نورى را مىتوان براى شناسايى علل 


آلرزى به نور به كار برد. 





در طول ساعات اوج اشعه فرابنفش ٠١(‏ صبح نا ” بعد از ظهر) از آفتاب دور بمانيد. 


اكر بايد به در اوج آفتاق به فضاى باز برويد؛ لباسهاى محافظ بيوشيد و از كرمهاى ضد آفتاب در دسترس استفاده كنيد. 





داروها 
كلروكين قبل از مواجهه با آفتاب براى بيشكيرى عود علايم ممكن است توصيه كردد. 
استروئيدهاى التهابى ممكن است براى كاهش التهاب تجويز شوند. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





جز براى اجتناب از مواجهه طولانى مدت با آفتاب محدوديتى لازم نيست 

رزيم غذايى 

رزيم غذابى خاصى ندارد. براى بيشككيرى از دهيدراتاسيون (كم آبى . مايعات فراوان بنوشيد. 
درجه شرايطى بايد به 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علامت آفتاب زدكى را داشته باشيد. 





إشكك مراجعه نمود؟ 


اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدءايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى داشته باشئد. 


اسبور وتريكوز 


(نام لاتين: 5أ01061121105م5). 

شرح بيمارى 

اسيوروتريكوز عبارت است از يكك بيمارى قارجى عفونى كه باعث ايجاد زخم و آبسه در بوست غدد لنفاوى و عروق لنفاوى 
مى كردد. مزرعهداران و باغداران به ويه افرادى كه با كل سرخ خزه مردابى و يا زرشكك سر و كار دارند؛ بيشتر آلوده مىشوند. 
اسبوروتريكوز سرايت فرد به فرد ندارد. در بزركسالان از هر دو جنس ايجاد مىشود ولى در مردان 
علايم شايع 

مراحل اوليه يكك ندول كوجكك قابل حركت و غيرحساس به درد در زير بوست انككشتان ظاهر مىشود. ندول به آهستكى بزركك 





شده صورتى و زخمى مى كردد. در عرض جند روز يا هفته 

ندولهاى تيرهاى در امتداد عروق لنفاوى تخلي هكننده ناحيه ظاهر مى شود. 
اكر قارج عامل ايجادكننده به ريه برسد سرفه همراه با خلط آغاز مى كردد (نادر). 

برخلا.ف ساير بيمارىهاى قارجى كه باعث تب لرزء احساس ناخوشى كلى و بىاشتهايى مى شوند؛ معمولا علايم ديكرى وجود 
تدارد. 

علل 

عفونت با قارجى به نام اسبوروتريكوز شنكى كه در اك خزه مردابى علفهاى هرزه و سبزيجات آلى در حال فساد زندكى 
ع ىكلد. 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

سابقه طبى ساركوئيدوز يا سل 

شغلهابى كه با كياهان و خاكك سر و كار دارند مثل كشاورزى و برورش 





سركوب ايمنى ناشى از بيمارى يا داروها 


بيشكيرى 
در هنكام كار با خاكك دستكشر 








عواقب مورد انتظار 
معمولاً با درمان در عرض ١-1‏ ماه يس از بهبود ضايعات قابل علامج است ولى ممكن است بهبودى 8-1 ماه طول بكشد. ميزان 


در صورت كسترش عفونت در بدن بالاااست 





عوارض احتمالى 





ش قارج در بدن كه باعث عفونت سرتاسر و تهديدكننده زندكى مىكردد (نادر). 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل كشت آزمايشكاهى جرك حاصل از ضايعات باشند. آزمون بوستى براى آن وجود ندارد. 
ممكن است براى رد ساير اختلالات از جمله سل ساركوئيدوزء استثوميليت باكتريابى و نثوبلازى آزمونهاى ديكرى انجام كيرند. 
ممكن است بتوان در منزل با دارو درمان كرد. 

از آنجا كه اسبوروتريكوز مسرى نيست لازم نيست شخص قرنطينه شود 

كرم كردن مى تواند به كاهش درد كمكك كند. 

ضايعات را با باندازهاى شل بيوشانيد تا از عفونت ثانويه با باكترىها جل وكيرى كنيد. 


روزانه خود را وزن و آن را ثبت كنيد. 





در صورت بروز عوارض بسترى شويد. ممكن است براى بيماران مبتلا- به ييمارى استخوان و مفاصل يا ضايعات ريوى جراحى 
توصيه ككرد. 
داروها 


محلول اشباع شده يديد بتاسيم آن را در آب آب ميوه يا ساير نوشيدنىها رقيق كند و هر روز " بار بعد از غذا مصرف كنيد. براى 





بير رنكك دندانها آن را با نى بنوشيد. 

داروهاى ضد قارج مثل فلوكونازول يا ايتراكونازول 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

محدوديتى لازم نيست مكر اين كه علايم عفونت منتشر ايجاد كردد. 
رزيم غذايى 

ريم غذابى خاصى ندارد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علا: 
اكر در طول درمان موارد زير بيش بيايند: 
كاهش وزن غيرقابل توجيه 

تب 8/” درجه سانتيكراد با دماسنج دهانى 





اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. 


داروهاى ضد قارج مورد استفاده در درمان ممكن است عوارضى جانبى مثل بثور يوستى تحريكك زبان و دهان و سرفه ايجاد كنئد. 


اسبونديليت آنكيلوزان بيمارى مارى ‏ استرامبل؛85) 





(نام لاتين: 09أ05ا/30/0 85 /001م5) 

شرح بيمارى 

اسبونديليت آنكيلوزان عبارت است از يكك بيمارى مفصلى بيشرونده و مزمن همراه با التهاب و سفتى با حالت" خم شدن به جلو" 
ناشى از سفتى ستون فقرات و ساختارهاى حمايت كنشده آن مشخص مى كردد. ناحيه ساكروايلياك مفاصل لكن مهرهاى كمرى 
سينهاى و كردنى را دركير مى كند. در داخل خانوادههاء مردان و زنان به يكك اندازه مبتلا مى شوند. در جمعيت عمومى مردان 3-؟ 





برابر زنان مبتلا مى كردند و شروع بيمارى معمولاً در اواخر دهه دوم يا اوايل دهه سوم زندا 
علايم شايع 

مراحل ابتدايى 

در دورههاى راجعه كمردرد؛ درد مىتواند در طول عصب سياتيكك نيز ايجاد كردد. 
سفتى كه در صبحها بدتر است 

مراحل بعدى 

بدتر شدن بيشرونده علايم درد غالباً از قسمت تحتانى بشت به قسمت ميانى يشت يا بالاتر از آن در كردن ككسترش مىيابد. مفاصل 
اندامهاى فوقائى و تحتانى باها و دستها ممكن است د ركير شوند. 

كم خونى 

سفتى عضلات 

خستكى كاهش وزن 


يبا 36 از بيماران 





التهاب عنبيه (در تا 


علر 


ناشناخته ولى ممكن است ناشى از تغ 





ات رزنتيكك يا اختلالات خودايمنى باشد. 
عوامل تشديد كننده بيمارى 

سابقه خانواد كى اسيونديليت آنكيلوزان 

ييشكيرى 

بيشكيرى خاصى ندارد. 


عواقب مورد اننظار 





بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع03ات. الالالالانا صفحه 101 1ز ونإ دنار 


در حال حاضر اين بيمارى غيرقابل علامج تلقى مى كردد. علايم به طور بيش بينى نشدهاى بيشرفت مى كنند و حملات خفيف تا 
متوسط و دورههايى از فروكش كردن كامل بيمارى وجود دارد. با درمان مى توان علايم را تسكين و كاهش داد و بيشتر بيماران 
هى توانند زندكى طبيعى را بيش بككيرند. كاهى بيمارى شديد است و به خاطر بدشكلىهاى ايجاد شده ناتوان كننده مى كردد. 
عوارض احتمالى 





تارسايى احتقائى قلب 
التهاب جشم كه به ندرت منجر به كورى مى كردد. 

آميلوثيدوز 

بيمارى دريجه قلب 

بيمارى كوارشى 

بيمارى ريوى 

تحت فشار قرار كرفتن عصب كه باعث كرختى اندامها مى كردد. 

ثاتوانى و بىح ركتى دايمى 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى خون و رادي وكرافى ستون فقرات باشند. 

اهداف درمان عبارتند از كاهش بدشكلى بيشتر» آسودهسازى بيمار و تسكين ساير علايم 

درمان شامل فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى ورزشى براى روشهاى تنفس حفظ وضعيت مناسب و به كار كرفتن 
كروههاى عضلانى (در خلاف جهت بدشكلى احتمالى است رعايت درمان توسط بيمار؛ مهم است 

ممكن است مشاوره فيزيولوزيكك توصيه كردد. 

روى يشت خود بر روى يكك تشكك محكم بخوابيد. سعى كنيد از بالش استفاده نكنيد يا اينكه از يكك بالش كوجكك استفاده كنيد. 


قبل از فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بدنى براى تسكين درده از دوش آب داغ يا كمبرسهاى كرم استفاده كنيد. 








جراحى براى جايكزينى لككن آسيب ديده يا قرار دادن بيوندهاى استخوانى در ستون فقرات (تنها در مراحل بيشرفته . 
.يرتودرمانى به ستون فقرات (تنها در صورت شكست ساير روش هاى درمانى . 

سيكار نكشيد. 

داروها 


داروهاى ضد التهاب غيراستروئيدى به كاهش ناراحتى كمكك مى كنند. 

سولفاسالازين ويتامين (] و داروهاى سركوبكر ايمنى كزينههاى بالقوه هستند. 

مسكنهاى قوىتر و شل كنندءهاى عضلانى ممكن است براى دورههاى زمانى كوتاه تجويز كردند. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 


نا حد توان خود, فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى كنيد. 





براى حفظ وضعيت قراركيرى مناسب و براى اين كه تا حد امكان راست بايستيد» ورزش 
در صورت امكان به طور منظم شنا كثيد» شناور شدن در آب به شما اجازه خواهد داد كه راست راه برويد و نواحى دردناكك 
راحتتر خواهند بود. 

از فعاليتى كه بر بشت شما فشار وارد كند و از ورؤزشهاى تماسى كه احتمال خطر بالاى آسيب به ستون فقرات دارند) اجتئاب 
رزيم غذايى 

رؤيم غذابى خاصى ندارد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا فرزندتان علايم اسيونديليت آنكيلوزان را داشته باشيد. 

اكثر در طول درمان موارد زير بيش بيايند: تب ممكن است نشانكر عود يكك مرحله حاد باشد. - 

استفراغ شديد حاملكى 

(نام لاتين: 17انا9131/1031 5أدع رمع عملا 

شرح بيمارى 

استفراغ شديد حاملكى عبارت است از تهوع و استفراغ شديد در يكك خانم حامله كه باعث كم آبى بدن و تغييرات شديد در ثركيب 
شيميايى بدن مى شود. اين حالت متفاوت و بسيار جدىتر از حالت تهوع و كاهى استفراغ صبحكاهى معمول در خانمهاى حامله 
است 
علايم شايع 

تهوع شديد 

استفراغ بايدار (معمولاً 5-4 هفته , ابتدا حاوى مخاط سبس صفراء و نهايتاً خون 
كم آبى بدن 

وزن نككرفتن يا كاهش وزن به زير وزن قبل از حاملكى 

يوست رنكك مومى خشكك و كاهى زرد 

تند شدن ضربان قلب 

سردرده كيجى يا خوابآ لود كى و بىحالى 

علل 


ناشناخته است رايجترين فرضيهها عبار تند از: 





حاملكى دو قلو يا جند قلوه كه باعث توليد مقادير زيادى از هورمون كنادوتروبين جفتى مى شود. 
التهاب لوزالعمده 

بيمارى مجارى صفراوى 

عوامل روانى مثل اسرد كى يا باسخ نامناسب و ناكافى به استرس 

بيمارى تيروييد 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

حاملكى در سنين كم 

اولين حاملكى 

زياد شدن وزن مادر 

طلاق 

استرس عاطفى 

خانمهاى با بوست روشن 

بيشكيرى 

به هنكام حاملكى هيج دارويى را بدون مشورت با يزشكك مصرف نكنيد. 
در تمام مراحل حاملكى رريم غذايى مناسب داشته باشيد. 

عواقب مورد انتظار 


معمول با #كدفت زمان و درمان مناسب (جان 





مايعات از دست رفته حوب مىشود. 
عوارض الكبالى 
كم آبى شديد بدن 


توما رهد :امناسب جدين با واد ملسي عر اجنين 





درمان 


اصول كلى 
بررسىهاى تشخيصى ممكن است براى رد ساير اختلالات كبد؛ كليه لوزالعمده روده و مجراى كوارش انجام 5. 





بى معمولاً مايعات و الكتروليتهاى از دست رفته (مثل سديم و بتاسيم جبران خواهند 
شد. اككر خانم حامله تحمل نوشيدن مايعات را نداشته باشد» تزريق سرم ضرورى خواهد بود. 


حتىالمقدور استرس را كم كنيد. روان درمانى غالباً براى غلبه بر مشكلات عاطفى مفيد خواهد بود. 


در صورت بسترى در بيمارستان يا درمان سربا. 





روزانه خود را وزن كنيد و هركونه تغيبر غيرطبيعى را به يزشكك خود كزارش دهيد. 

داروها 

سرم درمانى براى جايكزينى مايعات و الكتروليتهاى از دست رفته در صورتى كه اين اختلال جدى باشد. امكان دارد تزريق 
ويتامين و داروهاى ضد استفراغ داخل ركك ضرورى باشد. 

اكر داروهاى ديكرى براى شما تجويز شوند؛ به دستورالعمل مصرف آنها توجه كنيد. 

بدون نظر بزشكك هيج دارويى را براى جا وكيرى از استفراغ مصرف نكنيد. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





استراحت در رختخواب ممكن است براى بعضى از بيماران مفيد باشد. 





يس از بهبودى كارهاى روزمره خود را تدريجاً و هر قدر كه توانتان اجازه مىدهد از سر 
كنيد. به مقدار كافى استراحت كنيد. 
رزيم غذايى 


اكر اختلال به حدى نرسيده باشد كه نياز به بسترى شدن و دريافت سرم وجود داشته باشدء اين دستورالعملها را بيكيرى كنيد: 





اكر صبحها احساس تهوع مى كنيد. قبل از برخاستن از رختخواب نان سوخارى يا شيريتى بخوريد. 


وعدههاى غذايى بهتر است كم حجم و تعدادشان زيادتر باشد 








غذاهاى سرخ كردنى يا بر ادويه نخوريد؛ اين نوع غذاها باعث افزايش تهوع مى شوند. مصرف محصولات خصوصاً كره شير و بنير 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه نناه1 آز ونإ دنال 


را ممحدود كثيد. 





بس از اتمام غذاء 58 د: 
اكر نياز به سرم باشدء بس از مدتى مى توان به ترتيب مايعات شفاف و رقيق رزيم كامل مايعات و سيس ريم عادى در وعدههاى 
كوجكك را امتحان كرد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم استفراغ شديد حاملكى را داريد. 


اكر على رغم درمان تهوع استفراغ يا كاهش وزن بدتر شوند. 
استوماتيت 


502105 





(نام لات 
شرح بيمارى 
استوماتيت عبارت است از التهاب فراكير دهان (شامل مخاط دهان لبهاء زبان و كام كه داراى ؟ نوع اصلى است استوماتيت 


آفتى (زخم دهان كه شايع تر است ساير انواع عبار تند از 








بويت بريودنتيت كانديدياز (برفكك و 





هريسى حاد و استو 





نسان استوماتيت ممكن اسث نشانهاى از يكك اختلال زمينهاى جدىثر باشد. 
علايم شايع 

علايم بسته به نوع فرق مى كنند. 

التهاب دهان 

قرمزى و خونريزى 

درد خفيف تا شديد 


زخمهاى دهان 


تنفس بدبو 
سكن ابت بلانى الكهايى سكن :تن وامعريكه يشير هعراه باينا 
علا 





بيمارىهاى خودايمنى 
كمبود ويتا 
كمخونى 
كاهى ناشناخته 

عوامل افزايش دهنده خطر 
آلرزى به غذا يا داروها 


سيكار كشيدن 





دندان مصنوعى 
استرس روحى اضطراب 
دندانهاى ناهموار 


يرتوذومائى 





إدرمانى 
سوء مصرف الكل غذاهاى داغ يا جاشنىها 

حساسيت به دهانشوهاء رنكك شكلاتهاء رز لب 

عوارض جانبى داروها 

مواجهه شغلى با رنككهاء فلزات سنكئين بخار اسيد» غبار صنعتى 

بيشكيرى 

در صورت امكان از عوارض خطرزا اجتناب كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

در اكثر موارد در عرض 1-1 هفته و در ساير موارد 1-7 هفته بهبود مىيابد. برخى نيازمند درمان هستند و سايرين خود به خود 
يهبود عى يايند 

بيامدهاى ديكر به اختلال زمينهاى بستككى دارد. 

عوارض احتمالى 

ممكن است بس از درمان عود كند. 

اختلال زمينهاى ممكن است عوارض خطرناكى دربر داشته باشد. 

درمان 

اصول كلى 

درمان بسته به علت فرق مىكند. كناهى تعيين آن مشكل اسث معاينه فيزيكى لا-زم اسث و كناهى تهيه كستره يا كشت ضايعات 
عامل مسبب را مشخص مى كند. 

بهداشت كامل دهان مهم است 

ترك سيكار 

دندانهاى مصنوعى را از لحاظ تناسب با لثهها خوب كنترل كنيد. 

داروها 

در صورتى كه بتوان علت زمينهاى را كشف كرده داروها به طور خاص متوجه آن خواهند بود 

ممكن است شستوشو دهندءهاى بينى يا قرصهاى خوراكى تجويز شوند. 

داروهاى بىحس كننده موضعى ممكن است مفيد باشئد. 

در صورت مشخص شدن عامل مسبب داروهاى ضد قارج ضد باكترى يا استروئيدى موضعى 

مكمل هاى ويتامينى در صورت نياز 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديت لازم نيست 
رزيم غذايى 

ممكن است لازم باشد از غذاهاى جاشنىدار يا غذاهايى كه سفت تي 
از هر غذايى كه يكك واكنش آلرزيكك برانكيزه خوددارى كنيد. 
درجه شرايطى بايد به 


اكر شما يا يككى از اعضاى خانوادهتان علايم استوماتيت را داشته باشئد. 


يا خشكك هستند؛ اجتناب شود. 





زشكك مراجعه تمود؟ 





اكر يس از شروع درمان علايم بدتر شوند. 


اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدءايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى داشته باشئد. 
التهاب تيروبيد (تبرويبديت تبروثيديت 


5 لام لاط 





(نام لات 


شرح بيمارى 





تيروييديت عبارت اسث از التهاب غده تيروييد. غده تيروييد يكك عضو توليد كننده هورمون در قاعده كردن كنار ناى است 
وبيديت لنفوسيتيكك يا 





افراد ميانسال "0-8٠‏ ساله از هر دو جنس را مبتلا مى كند ولى در زئان شايع تر است 


تيرويبديت خودايمن نيز خوانده مىشود) التهاب مزمن همراه با ارتشاح لنفوسيتى است تيرويباديت تحت حا (تيروييديت 





كرانولوماتوز خوانده مىشود) معمولا به دنبال عفونت ويروسى رخ مىدهد. انواع نادرتر ديكرى نيز وجود دارند. 
علايم شايع 


بزركى درد و حساسيت به لمس در غده تيروييد 





دردفكك يا كوش (كاهى اوقات 
بركارى تيروييد (ضربان قلب سريع عصبى شدن لرزش و كاهش وزن سريع 
عل 


اختلال دستكاه ايمنى (به وي 





هاشيموتو و بس از زايمان 
ويروسهاى مختلف مثل اوريون و آنفلواتزا 

عفونت باكتريايى غده تيروييد (نادر) 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

بيمارى اخير هثل سل يا عر عفوئتى 

باردارى 

سابقه خانواد كى بيمارى تيروبيد 


سابقه اختلالات تيروييد 
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بيشكيرى 
بيشكيرى خاصى ندارد. 


عواقب مورد اننظار 





معمولاً با درمان قابل علاج است برخى افراد خود به خود بهبود مىيابند. بيكيرى منظم بزشكى بعد از علاج مناسب بيمارى توصيه 
م شود 

عؤارن اسشمالى 

از دست رفتن هميشكى كاركرد تيروييد كه مستلزم جايكزينى هورمون تيروييد در تمام عمر است 


درمان 





آزمايشكاهى خون برداشت و اسكن راديونو 





دارو درمانى به نوع تيروييديت بستكلى داد. 

جراحى براى برداشتن فشار وارد به نواحى مجاور كردن يا تخليه آبسه (نادر) 

داروها 

داروهاى ضد تيروييد يا جايكزينى هورمون تيروييد بسته به فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هورمونهاى تيروييد شما 
مسدود كنندههاى بتا آدرنرزيكك براى سركوب علايم تيروييد بركار 

آنتى بيوتيكثها براى مقابله با عفونت در صورت لزوم 

داروهاى كورتيزونى براى كاهش التهاب (نادر) 

آسبرين بادوز بالا براى كمكك به كاهش التهاب 

مسكن در صورت نياز 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





به محض بهبودى علايم فعاليت در زمان ابتلا به اين 





رزيم غذابى 

ريم غذابى خاصى ندارد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم تيروييدى را داشته ياشيد. 
اككر در طول درمان موارد زير رخ دهند: 

- تب و قرهمزى غده تبروييد 

اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. 


داروهاى مورداستفاده در درمان ممككن است عوارض جانبى ايجاد كنند. 


التهاب زبان ( كلوسيت 


(نام لانين: 61380036010مأ عناومم)) 

شرح بيمارى 

كلوسيت عبارت است از التهاب حاد يا مزمن زبان در اثر علل مختلف كاهى مسرى است ولى سرطانى نيست 
علايم شايع 


هر يكك از موارد زير: 





زبان متورم با رنكك قرمز روشن 
زخم متورم با رنكك قرمز روشن 
موي شكل شدن زبان كاهى همراه با سطحى سياه 

قرمز شدن نوكك و كوشدهاى زبان 

علل 

عفونى از جمله هريس 

نوكي 

آسيب ناشى از دندانهاى ناصاف عدم تناسب دندانهاى مصنوعى تنفس دهانى يا كاز كرفتكى مكرر در حين تشئج 
سوء مصرف الكل دخانيات غذاى كرم يا 


سلامت نامناسب دندان 








آلرؤى به خمير دندان دهان شور (به ويزه دهان شور حاوى يراكسيد)» شيرينى رنكك يا مواد مورد استفاده در كارهاى دندا ني 
كمبود ويتامينهاى ب در اثر بلاكر. كمخونى كمبود ويتامين ب 1١‏ يا كمخونى كمبود آهن 

واكنشهاى مضر نسبت به داروها 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

تغذيه نامئاسب به ويزه كمبود ويتامينها 

ار كشيدن 





مواجهه شيميابى يا محيطى با موارد شيميايى تحريكك كننده يا خورنده 
الكليسم 

اضطراب يا افسرد كى 

ديابث شيرين 


بيشكيرى 

بهداشت دهان خوبى داشته باشيد. دندانها و زبان را حداقل ؟ بار در روز مسواكك بزنيد و هر روز از نخ دندان استفاده كنيد. مرتب 
جكاب دندائيز 
ار تكشيد. 








داشته باشيد. 








با استفاده از محافظ سر در ورزشهاى تماسى يا دوجرخه سوارى از آسيب زبان بيشككيرى كنيد. 
عواقب مورد انتظار 

با درمان معمولاً ظرف ؟ هفته علاجبذير ست 

عوارض احتمالى 

التهاب زبان در صورت عدم درمان كافى مى تواند مزمن شود. 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى خون يا بيوبسى براى تشخيص هر كونه اختلال زمينهاى باشند. 

درمان متوجه علت زمينهاى در كنار ابزارهاى كمكك به خود خواهد بود. 

بررسى كنيد كه آيا بين خوردن غذاهاى خاص و التهاب زبان همراهى وجود دارد يا خير. غذاهاى تحريكك كننده مى توانتد شامل 
شكلات مركبات غذاهاى اسيدى (سركه ترشىجات . آجيل شور يا جييس سيب زمينى باشند. 

روزانه " بار يا بيشتر دهان خود را با محلول نمكك (نصف قاشق جايخورى در 10٠‏ سىسى آب معادل يكك بطرى نوشابه ب 


اكر التهاب 








ان ناشى از يكك دندان يا دندان مصنوعى خراب باشده با دندانيزشكك خود مشورت كنيد. تا زمان رفع علت التهاب 


داروها 
براى درد خفيف مىتوانيد از داروهاى بدون نياز به نسخه مثل دهان شوهاى بى حس كننده يا استامينوفن استفاده كنيد. 


إيز كردئد. 


ممكن است براى عفونت و دردء آنتىبيوتيككها يا بىحس كنندههاى موضعى ت 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديتى وجود ندارد. 
رزيم غذايى 

غير از برهيز از غذاهايى كه التهاب را تشديد مى كنند, رزيم غذايى خاصى ندارد. در طول بهبودى در حدامكان از مايعات فراوان و 
ريم غذابى كاملاً متعادل استفاده كنيد. براى به حداقل رساندن درد؛ مايعات را با نى بنوشيد. غذاهايى كه درد كمترى ايجاد 
مى كننده عبارتند از شير ُلاتين مايع ماست بستنى و فرنى 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

ايجاد تب 

عدم بهبودى علايم ظرف "روز على رغم درمان 

اكر درد غير قابل تحمل شود و با درمان تسكين نيابد. 

ظهور بثور بوستى 

كاهش وزن 

اكر زبان متورم شود و مانع بلع كردد. 

انحراف جشم 

(نام لاتين: 5لا5111أ563) 

شرح بيمارى 

انحراف جشم عبارت است از عدم هماهنكى حركت عضلات يا توانابى تمركز بين دو جشم كه باعث مىشود جشمها در جهات 


يكيرند. ممكن است يكك يا هر دو جشم به داخل (جشمهاى ضربدرى يا خارج" (جشم نهنكك ) بجرخند. همراستايى 





متفاوتى قرار 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 120 از و نل دنار 


جشمها در بدو تولد كاملا تكامل نيافته است تغيير موقعيت تكامل حقيقى جشم در 8-" ماهكى خود را نشان مىدهد ولى ممكن 


است در كودكى يا ديرتر رخ دهد. 





علايم شايع 
ناهماهنكى حركات جشمها. در بعضى موارد تنها در موقع نكاه كردن به جهتهاى خاصى قابل مشاهده است 

دوبينى (كاهى 

ديد با تنها يكك جشم همراه با فقدان درك عمقى 

علل 

حركت جشم توسط بيامهابى كنترل مىشود كه از مغز به ؟ عضله دور جشم مى روئد. عدم هماهنككى حركتى از موارد زير ناشى 
1 


عدم توازن عضلانى بين دو جشم 

فقدان توانايى تمركز يكسان در جشمها. مغز نمى تواند تصاوير داراى تمركز متفاوت را تحمل كند لذا ب 
ميدان ديد را در نظر نمى كيرد. سرانجام جشم ضعيفتر در اثر استفاده نامناسب بلااستفاده مى شود و يكك ج 
ايجاد م ى كردد. 

آسيب مغزى يا آسيب به سر (نادر) 

عوامل افزايش دهنده خطر 

سابقه خانواد كى انحراف جشم 

نشانكان داون 





ييمارى ثيروييد 

تومور جشم 

آسيب به دستكاه عصبى م ركزى جنين 
آسيب زايمانى 

استفاده نامناسب از جشم 

بيشكيرى 

ييشكيرى خاصى ندارد. 


عواقب مورد انتظار 








انحراف جشم را مىتوان با تشخيص و درمان زودرس تصحيح كرد. بدون درمان فورى ممكن است كاهش بينايى در د 








بع جشم 
لس شو 

بسيارى افراد با ديد يكك جشمى سازكار مىشوند و ياد مىكيرند تمامى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى خود از قبيل 
راتشدكى را با يكك جشم انجام دهيد. در صورت از دست رفتن ديد يكك جشم از جشم ديكر در برابر آسيب محافظت بسيارى به 


عمل آوريد. براى ورزش و ساير فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى ها از جمله درودكرى يا جوشكارى كه خطر آسيب بالابى 
دربر دارند؛ از عينكك محافظ استفاده كنيد. 

عوارض اخمالى 

از دست رفتن ديد طبيعى در يكك جشم 

زجر روانى حاصل از جذاب نبودن ظاهر صورت 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص با توجه به شرح حال طبى و معاينه فيزيكى كذاشته مى شود و ممكن است شامل آزمونهاى تيزبينى معاينه شبكيه معاينه 
كامل عصبى و آزمونهاى عضلانى كرده. 

درمان * هدف را دنبال مىكند: به دست آوردن بهترين ديد ممككن به دست آوردن بهترين جهت براى جشمهاء تأمين بهترين 
فرصت براى ديد دو جشمى 
درمان ممكن است شامل عيشكك 





تن جشم قوىتر براى تصحيح عدم توزان تمركز (باعث مىشوند جشم ضعيفتر به كار 
بيفتد)» تمرينات مربوط به عضلات جشم سم بوتولينيوم (در حال حاضر تنها در بزركسالان استفاده مىشود) يا جراحى براى تصحيح 
وضعيت عضلات جشم باشد. كاهى انجام عمل جراحى دوم ضرورت مىيابد. 

يكك درمان جديد ديكر شامل استفاده از عينكك قرار كرفته در يكك منشور بلاستيكى نازكك است بيمار قبل از عمل از اين عينككها 
استفاده مى كند و به تعبين مقدار تطابق جراحى مورد نياز براى عضلات جشم كمك مى كند. 


داروها 





مكر در صورت بيشنهاد تزريق سم بوتولينيوم معمولاء براى اين اختلا-ل دارويى لازم نيست اين سم از طريق يكك سوزن 
الكترومي و كرافيكك داخل يكك عضله جرخاننده جشم در خارج از جشم تزريق مى كردد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديت لازم نيست زمانى كه كود كتان در حال سازكار شدن با بستن يكك جشم است از او در مقابل سقوط يا آسيب محافظت 
كنيد 

رزيم غذايى 

ريم غذايى خاصى ندارد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر كودكتان علايم انحراف جشم را داشته باشد. 

اكر يس از جراحى جشم علايم عفونت ايجاد كردند (قرمزى درد تب . 


آب سياه جشم نوع زاوبه بسته اوليه 


(نام لاتين: ع"انادماء عأو30 /1ةلمأءم 03ممعناقاو) 
شرح بيمارى 
آب سياه جشم نوع زاويه بسته اوليه عبارت است از يكك نوع بيمارى جشم كه در آن مايعى كه به طور طبيعى به جشم وارد واز آن 





خارج مى شود به طور ناكهانى كير مىافتد. اين كير افتادن ناكهانى باعث درد شديد و از دست رفتن بينابى مى شود. 
علايم شايع 

درد جشم و سردرد شديد و ضرباندار قرمزى جشم 

تارى ديد يا ديدن هاله در اطراف نورها 


كره جشم سفت و حساس مى شود. 





كشادشدن مردمكك و عدم ياسخ آن به نور (مردمكك در حالت عادى در اثر تابش نور تنكك مىشود). 
كاهى به علت درد شديد در جشم ممكن است تهوع استفراغ و ضعف رخ دهد. 

علل 

علت دقيق آن ناشناخته است 

عوامل افزايش دهئده خطر 

سن بالاى 8٠‏ سال 

سابقه خانوادكى آب سياه يا دوربينى 

استفاده از بعضى از داروها كه باعث مهار سيستم كولينرزيكك (ياراسمياتيكك مى شوند. 

بيشكيرى 

مرتباً تحت معاينه جشم قرار كيريد تا قبل از شروع علايم 
جشمتان سالانه حداقل يكك بار اندازه كيرى شود. اندا: 


بتوان آب سياه را كشف كرد. اكر بيش از 5٠‏ سال داريد, بايد فشار داخل 








ى فشار جشم ساده و بدون درد است 
عواقب مورد انتظار 

اكر درمان زود آغاز شود مىتوان علايم را كنترل نمود. 

عوارض احتمالى 


كر درمان به تأخير افتد يا موفقيتآميز نباشد؛ امكان 





آن جشم بينابى خود را به طور كامل از دست يدهد. 
درمان 
اصول كلى 


بسترى شدن به هنكنام حمله حاد آب سياه براى بايين آوردن فشار بسيار بالى جشم از داروهاى مختلف (قطره قرص سرم ممكن 





أست استفاده شود. 


با ليزر) براى بيشكيرى از بروز حملات آب سياه در صورتى كه ديكر درمانها موفقيتآمين 


ايجاد اين سوراخ كوجكك در قسمت محيطى عنبيه به مايع درون جشم اجازه تخليه داده مىشود. با اين كار ممكن است بتوان 





جراحى (سوراخ كردن عد 


حملات آب سياه را تحت كنترل در آورده اما براى كنترل فشار جشم ممككن است تجويز دارو همجنان ضرورى باشد. 
داروها 
به هنكام بسترى براى كنترل فشار داروهايى داخل ر 


يس از جراحى ممكن است نياز به قطرههاى جشمى براى كم كردن فشار داخل جشم وجود داشته باشد. حتى در صورت رفع علايم 





تزريق مىشوند. 


يا بروز ناراحتى كاه كاهى در اثر قطرههاى جشمى دستور دارويى را به دقت بيكيرى و رعايت كنيد. 
داروهاى ادرارآور براى كم كردن فشار جشم 
فعاليت در زمان ابتلا به 





ييمارى 


بس از درمان فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى خود را تدريجاً از سر كيريد و سعى كنيد نخسته ن 





ريم غذايى 
ريم خاصى توصيه نمى شود. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
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اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم آب سياه حاد جشم را داريد. اين يكك اوررانس است 





اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته باشند. 


آب سياه جشم نوع مزمن زاويه باز 








آب سياه جشم نوع مزمن زاويه باز عبارت است از يكك نوع بيمارى مزمن جشم كه در آن مايعى كه به طور طبيعى به جشم وارد و 





از آن خمارج مىشود تدريجاً كير مىافتد. اين تجمع مايع در جشم موجب آسيب رسيدن به عصب بينايى و درجاتى از نابينايى 


مىشود. آب سياه مزمن برعكس آب سياه حاد؛ معمولا درد ايجاد نمى كند. بيمارى آب سياه مزمن جشم در تمام سئين مى تواند به 


وجود آيد, اما در افراد بالاى :© سال شا. 





علايم شايع 

مراحل اوليه 

از دست رفتن ديد محيطى در نواحى كوجكك از ميدان ديد 
تارى ديدى در يكك طرف در سمت بينى ميدان ديد 
مزاحل بيشرفته 

بزركتر شدن نواحى از دست رفتن ديد معمولاً در هر دو جشم 
سفت شدن كره جشم 

ديدن هاله در اطراف نورها 

وجود نقاط كور در ميدان ديد 

نامناسب بودن ديد در شب 

علل 


علايم دراثر تجمع مايع و افزايش درون جشم و در نتيجه آسيب رسيدن به رشتههاى عصب جشمى به وجود مى 





وقتى علايم 
زير در فرد وجود داشته باشند امكان دارد شكك به وجود بيمارى آب سياه مزمن جشم برانكيخته شود: عوض كردن مداوم عدسى 


عينكك سردرد خفيف يا اختلالات مبهم بينابى ديدن هاله در اطراف لامبهاء يا عدم توانايى در تطبيق بينايى از روشنايى به تاريكى 





بيماران بايد توجه داشته باشند كه بسيارى از داروها فشار داخل جشم را بالا مىبرند و موجب بدتر شدن بيمارى مىشوند. اين 
داروها عبارتند از قرصهاى سرماخوردكى و آلرزى آنتىهيستامينهاء آرامبخشهاء داروهاى كورتيزونى و داروهاى مختلف براى 
مشكلات معده و روده 


بيشكيرى 


از جشم بزشكك خود بخواهيد در هر بار معاينه جشم فشار جشم شما را نيز اندازه بكيرد. توجه داشته باشيد كه بس از 5٠‏ سالكى 





بايد حداقل سالى يكك بار معاينه جشم انجام شود. 
به يزشكك مراجعه كنيد. 





در صورت بروز هرككُونه تغيير در 


عواقب مورد انتظار 





علايم معمولاً با درمان برطرف مىشوند. درمان آب سياء جشم تا آخر عمر بايد ادامه يابد. اكر آب سياه به موقع تحت درمان قرار 
كيرد؛ اشكال دايمى در بينايى به وجود نمىآيد. 
عوارض احتمالى 


از دست دادن بينايى قبل از اين كه ساير علايم آغاز شوند. 





درمان 
اصول كلى 

معاينات جشم از جمله تونومترى يا فشارسنجى (اندازهكيرى فشار درون كره جشم . 

اين بيمارى را نمى توان معالجه قطعى كرد, اما علا-يم آن را مى توان كنترل نمود. در اكثر اوقات مىتوان فشار جشم را با دارو تا 


حدى بايين آورد كه از آسيب به عصب جشمى و از دست دادن احتمالى بينايى در آينده جل و كيرى شود. 





در صورتى كه با قطرههاى جشمى نتوان بيمارى را كنترل نمود, مى تواند از جراحى با ليزر كمكك كرفت 

داروها 

قطرههاى جشمى براى كاهش فشار داخل جشم تجويز خواهند شد. دستورات و برنامه درمانى را به دقت ييكيرى كنيد؛ حتى اكر 
علايم تخفيف يابند. 

تيكك براى كاهش توليد و در نتيجه كاهش تجمع مايع در جشم 

فعاليت در زمان ابتلا به اين 


داروهاى ادرارآور (ديو 





ييمارى 





محدوديتى براى آن وجود ندارد. 
ريم غذابى 

رزيم خاصى توصيه نمى شود. 
درجه شرايطى بايد به 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آب سياه مزمن جشم را داريد. 
اكر قطردهاى جشمى غيرقابل تحمل شوند 

اكر هر كونه علامت عفونت جشم مثل تب ظاهر شود. 

اككر شما دجار درد جشم شده ايد. 





إشكك مراجعه نمود؟ 


اكر قرمزى جشم داريد. 
اكر تغييرات ناككهانى بينايى در خود احساس مى 





آب مرواريد 
(نام لاتين: +©8]8136©). 
توضيح كلى 


آب مرواريد عبارت است از كدر شدن عدسى جشم عدسى جشم يكك ساختار شفاف و انعطاف يذير در نزديكى جلوى كره جشم 





است عدسى كمكك مىكند تا اشيابى كه جشم به آنها نككاه مىكند تار به نظر نرسند و نيز در شكست و تمركز نور روى ش 





نقش دارد. عدسى ركك خونى ندارد و توسط زجاجيه كه در اطراف آن قرار دارد تغذيه مىشود. ار تصلب شرابين موجب عدم 





تغذيه مناسب زجاجيه شود؛ عدسى جشم نيز منبع تغذيه خود رااز دست خواهد داد (اين مشكل اغلب در سنين ييرى رخ مىدهد). 
سيبس شفافيت و انعطاف بذيرى عدسى كم مىشود و آب مرواريد اتفاق مىافتد. آب مرواريد ممكن است در يكك يا هر دو جشم 
تشكيل شود. البته در اين حالت سرعت رشد آب مرواريد در دو جشم ممكن است متفاوت باشد. آب مرواريد سرطان نيست 
علايم شايع 

تارى ديد كه ممكن است در نور روشن بدتر باشد. تارى ديد ممكن است اول بار وقتى توجه فرد را جلب كند كه به هنكام شب در 
حال رانندكى باشد و به نظر وى برسد كه نورها بخش مىشوند يا هالهاى دور آنها وجود دارد. 

دو تا ديدن اشيا (كاهى 

كدر شدن و رنكك سفيد شيرى در آمدن مردمككها (تنها در مراحل ببشرفته 

علل 

روند طبيعى بيرى 


آسيب به 





در بيمارىهاى كه قئد خون بالاست مثل ديابت شيرين 

التهاب مثل اووئيت (التهاب آن قسمتهايى از جشم كه عنبيه را مىسازد) 

داروهاء به خصوص كورتيزون و مشتقات آن 

قرار كرفتن در معرض اشعه ايكس امواج ميكرو ويو و اشعه مادون قرمز 

علل ارثى و نيز اثراث سرخجه روى جشم جنينى كه مادرش در اوايل حاملكى مبتلا به اين بيمارى مى شود. 
كالا-كتوزمى (بيمارى ارثى در شيرخواران كه باعث 





انى در هضم شير مىشود). عوامل افزايش دهنده خطر سن بالاى 2٠‏ سال 
وجود هر كدام از علل فهرست شده 

عوامل افزايش دهنده خطر 

سن بالاى 6٠‏ سال 

وجود هر كدام از علل فهرست شده 

بيشكيرى 


خانمهابى كه در سنين بارورى هستند؛ در صورتى كه سرخجه نكرفتهاند يا واكسن آن را نزدهاند. بايد عليه آن واكسينه شوند. 





مصرف داروهاى كورتيزونى يا هركونه داروى ديكرى كه بر عدسى تأثير مى كذارد بايد به دقت تحتنظر قرار داشته باشد. 
بيمارىهاى جشمىاى كه ممكن است باعث آب مرواريد شوند؛ مثل ايريت (التهاب خود عنبيه و اووثيت بايد سريعاً درمان شوند. 
به طور منظم از 


رزيمى داراى مقادير مناسب از ويتا 





ك آفتابى مناسب استفاده كنيد. 





5 و بتا كاروتن داشته باشيد. 





عواقب مورد انتظار 
معمولاً با جراحى خوب مىشود. بعضى آب مرواريدها هركز آن قدر در بينايى اختلال ايجاد نمى كنند كه نيازمند جراحى باشد. در 
سير تشكيل آبمرواريد» تعويض مرتب عينكك ممكن است به بينايى كمكك كند. 
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عوارض الخبالى 
ازدست دادن بينايى 

عوارض يس از عمل جراحى از جمله يا ركى جشم جسبند كىهاء عفونت و جدا شدن شبكيه از محل خود 
درمان 

اصول كلى 

معاينه جشم (با افتالموسكب تشخيص آب مرواريد را تأييد مى. 
درمان معمولاً شامل عمل جراحى است 


در صورتى كه بينايى جندان زياد تحت تأثير قرار نككرفته باشد, مى توان از عينككهايى كه ب 








إين فايده را داشته باشند بهره جست 
در صورتى كه بينايى بادتر شود يا آب مرواريد باعث التهاب و فشار در جشم شود؛ عدسى جشم با جراحى برداشته مىشود. 
هماكنون روش هاى مختلفى براى بيهوشى بسترى كردن بيمار و تصحيح بينابى يس از عمل جراحى وجود دارد. عمل جراحى را 
مى توان با يا بدون بسترى كردن بيمار در بيمارستان به انجام رسائد. كر هر دو جشم آب مرواريد داشته باشند؛ معمولاً با هم عمل 
نمى شوئد. 

داروها 

معبولا دارو براى اين بيمارى لازم نيست 

فعاليت 

هيج محدوديتى براى آن وجود ندارد؛ فقط اكر بينابى در شب دجار مشكل شده است در شب رائندكى نكنيد. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آب مرواريد را داريد. 
آبسه آنوركتال يا آبسه مقعد 


(نام لاتين: 55ع3056 اهاعع8001) 





شرح بيمارى 


آبسه آنوركتال عبارت است از بروز آبسه (تجمع جركك ناشى از عفونت در ناحيه اطراف مقعد و راست روده اين بيمارى در مردان 





و در كسانى كه مبتلاء به بعضى بيمارىهاى كوارشى هستند بيشتر ديده مىشود. 


تشكيل شود. 


ممكن است درست در ناحيه سوراخ 





مقعدى يا به طورعمقى تر در جدار راست روده 
علايم شايع 

تورم (در آبسههاى سطحى 

دود به متكام لسن راست .زواة 

درد ضربائدار 

تب و ديكر علايم جدىتر در مورد آبسههاى عمقىتر 

درد به هنكام اجابت مزاج 

علل 

باكترىهاى شايع مثل استافيل وكوك و اشرشياكولى شايع ترين علل هستند. كاهى عفونتهاى قارجى باعث بروز اين آبسه مى شوند. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

افراد مبتلا به بيمارى كوارشى 

براى درمان بواسير داخلى 


آسيب ناشى از نوكك وسيله تنقيه 





اترري 


خم ناسب ار دفع بوسته تخممرغ يا استخوان ماهى 
جسم خارجى 

بواسير بيرونزده 

بيشكيرى 

جلوى بروز يبوست را بكليريد. 

از تنقيه خوددارى اكتيك. 


عواقب مورد انتظار 





بهبود آبسه به آهستكى صورت مى كيرد و زمان آن بسته به وسعت آبسه متفاوت است اكر عارضهاى اتفاق نيافتاد. آبسه در عرض 
ء ماه كاملا بهبود مىيابد. 

عوارض احتمالى 

احتمال ايجاد فيستول مقعدى 

عود آبسه در صورت عدم درمان علت زمينهساز 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص با معاينه بالينى داده مى شود. 

درمان شامل بازكردن آبسه و تخليه آن است 





حين جراحى از بى حسى موضعى استفاده مىشود. براى آبسههاى عمقىتر در راست روده بيهوشى عمومى استفاده 
ع رده 

نشستن در لككن آب كرم هر *-7 ساعث يس از عمل جراحى هر بار براى ٠١‏ دقيقه در لككن يا وان حمام كه ارتفاع آب كرم در آن 
*18-7 سائتيمتر است د 


استفاده از صفحه كرم كننده لامب كرم كننده يا 





كرم براى تخفيف درد 


جلوى بروز يبوست را بكثيريد. در صورت احساس اجابت مزاج از آن خوددارى نكنيد حتى اكر درد داشته باشيد. يبوست مى تواند 





باعث افزايش فشارروى زخم محل جراحى شود. 
دستورات يزشكك را در رابطه با تعويض يانسمان و تميز نككاه داشتن محل جراحى رعايت كنيد. 


داروها 





براى عفونت ممكن است آنتى بيوتيكك يا داروى ضدقارج تجويز شود 
مسهلهاى نرم كننده مدفوع براى جلو كيرى از يبوست 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

بس از جراحى در زودترين زمان ممكن فعاليت در زمان ابتلا به اي 
رزيم غذايى 

افزايش ميزان فيبر در ريم غذايى مى تواند به كاهش خطر بروز يبوست كمكك كند. 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شمايا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آبسه آنوركتال را داريد. 





بيمارى هاى عادى خود را از سربكيريد. 





اكر دجار علايم جديد و غيرقابل كنترل شده ايد . توجه داشته باشيد كه داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض 


جانبى به همراه داشته باشئد. 
آبسه بستان 


(نام لاتين: 55ع 3650 غ854 6]6) 

توضيح كلى 

آبسه يستان عبارست اسث از يكك ناحيه عفونى شده بافت يستان كه در اثر مبارزه بدن باعفونت جركك در ن جمع مىشود؛ آبسه 
دربر كيرنده بافت يستان نوكك يستان غدد شيرى و مجراهاى شيرى است 

علايم شايع 

درده حساسيت به لمس قرمزى و سفتى يستان 

تب ولرز 

احساس ناخوشى عمومى 

دردناك شدن كرههاى لنفاوى زير بغل 

علل 


وارد شدن باكترىها از راه نوكك يستان (معمولااز راه زخمهاى كوجكك روى نوك يستان كه در روزهاى اوليه شيردهى ايجاد 


آرتريت روماتوييد 


استفاده از داروهاى استروييدى 





ار كشيدن به مقدار زياد 
سابقه برداشتن قسمتى از يستان همراه با اشعه درمانى 
بستان مصنوعى سيليكونى 


بيشكيرى 


نوكك يستان و خود بستان را يس از هر بار شيردهى كاملل بشوبيد. 
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نوكك يستان را يس از شيردهى با يماد ويتامين -1 و دء يا ساير داروهاى موضعى نرم كنيد (در صورت توصيه . 
از يارجههايى كه يستان را اذيت مى كنند استفاده نكنيد. 


اجازه ندهيد كودكك شيرخوارتان نوكك بستان شما را كاز بكيرد يا بجود. 





عواقب مورد انتظار 
با درمان معمولاً در عرض 0-٠١‏ روز خوب مىشود. براى تسريع بهبود آبسه كاهى تخليه آن ضرورى است 

عواض اسخمالى 

ندرثاً لازم است شيردهى متوقف شو حتى در مواردى كه عفونت شديد است كلاهى لزوم مصرف بعضى آنتى بيوتيككها (به 
خصوص تتراسيكلين و داروهاى ضد درد موجب مىشود كه شيردهى براى مدت كوتاهى قطع شود. در اين حالت بايد شير را مرتباً 
يدب نمود 


ندرتاً ممكن است فيستول ايجاد شود (فيستول عبارت است از به وجود آمدن يكك مجراى غيرطبيعى بين دو عضو بدن يا بين يكك 





عضو و محيط بيرون از بدن 


درمان 
اصول كلى 

از يارجه يا حوله آب كرم براى تخفيف درد و تسريع التيام استفاده كنيد (اكر آب سرد را امتحان كرديد و ديديد بهتر است از آب 
سرد استفاده كنيد). 

تا زمان خوب شدن عفونت يستان شيردهى به نوزاد را از آن يستان متوقف كنيد. به طور منظم از يكك يمب مخصوص يستان براى 


خارج ساختن شير از يستان عفونى شده استفاده كنيد تا زمانى كه بتوانيد شيردهى را مجدداً از آن يستان از سر بككيريد. 
جراحى براى تخليه آبسه (معمولاً انجام نمىشود) 
.اروها 








آنتى بيوتيككها در صورت لزوم براى مبارزه با عفونت 
استفاده از داروهاى ضد درد معمولا تنها براى 1-9 روز يس از انجام عمل جراحى لازم است 
فعاليت 





يس از درمان فعاليتهاى عادى خود را به محض رو به بهبود كذاشتن علايم از سر كيريد. 

رزيم غذايى 

هيج ريم خاصى توصيه نمىشود. 

در اين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آيسه بستان را داريد. 

اكر يكى از مشكلات زير به هنكام درمان رخ مىدهد: تب شديد شدن درد؛ كسترش عفونت على رغم درمان علايم در عرض 7١‏ 
ساعت رو به بهبود نكلذارد. 

اكر دجار علا-يم جديد و غيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 


باشند. 
آبسه ريه 


(نام لاتين: 365655 9لا!) 

آبسه مغزى يا بىدورال 

55عع365 |3نالأمع نه مأهقط 

اطلاعات اوليه 

توضيح كلى 

آبسه مغزى يا ابىدورال تجمع جركك ناشى از يكك عفونت باكتريال در مغز يا خارجى ترين لايه از سه لايه غشايى كه مغز و نخاع را 


ع هرشائئد 


بن علايم شبيه علايم تومور يا سكته مغزى هستندة 








بوشانئده نخاع باشد 


سردرد 


تهوع و استفراغ 
ضعف بىحسى يا فلج در يكك طرف بدن 


اراه رفتن نامنظم 





كسترش مى يابده مثلا- / 


عقوت اكد ا وستسمه بداقرواة يت (عفونت اسعشواذ و مغز اسسخوات ما 





ماستوئيد در بشت كوش . يا سينوزيت (عفونت سيئوسها) 

عقو كه به دتبال شكستكى جسجمه اغاز و استرش م يابدء 

عفونتى كه از ساير بخشهاى بدن كه دجار عفونت شدندء مثا ريههاء يوست يا دريجههاى قلب از راه خون ككسترش مى بابد 
عوامل افزايش دهنده خطر 

صدمه به سر 

وجود يكك بيمارى كه مقاومت بدن را كاهش ذاده باشد. به خصوص ديابت 

بروز اخير يكك عفونت به خصوص در اطراف بينى جشمها و صورت 

بيمارى كه دستكاه ايمنىاش به علت بيمارى (مثلا ايدز) يا داروها سركوب شده اسث 


ترريق وريدى مواد مخدر 





بيشكيرى 

در صورت بروز هر كونه عفونت در بدن به بزشكك مراجعه كنيد؛ به خصوص اكر عفونت در اطراف بينى يا صورت باشد (مثلا 
عفونت كوش يا آبسه دندان . با مراجعه زود هنكام مى توان از كسترش عفونت جل وكيرى كرد. 

در هر كونه فعاليتى كه خطر صدمه به سر وجود دارد؛ از كلاه ايمنى و ساير وسايل حفاظتى استفاده نماييد. 





عواقب مورد انتظار 

با تشخيص و درمان زودهنكام معمولاً خوب مىشود. 

عوارض احتمالى 

بروز حملات تشنج اغماء و مركك در صورتى كه درمان انجام نشود. 


آسيب دايمى به مغز 


درمان 
اصول كلى 

آزمايشات تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشند: آزمايش حون آزمايش مايع نخاع نوار مغزء سى تىاسكن عكس بردارى از 
ند 

انياز به مراقبت ويزه وجود دارد. 





درمان طبى يا جراحى بستكى به محل آبسه دارد. معمولاً احتياج به دادن آنتىبيوتيكك و نيز 
درمانهايى كه ممكن است لازم شوند عبارتند از مايعات داخل وريدى و تهويه مكانيكى 








داروها 





آنتى بيوتيكك براى 8-؟ هفته جهت مبارزه با عفونت 


داروهاى ضد تشنج براى ييشكير: 
كورتيكواستروييدها براى كاهش تورم مغزى يس از عمل جراحى 
قعاليت 





بروز حملات تشنجى 





هنكامى كه در بيمارستان هستيد نياز به استراحت در تخت داريد. يس از طى دوران نقاهت 7-7 هفتهاى به هر اندازه كه قدرت 
بدنى و احساس خوب بودن به شما اجازه مىدهدء فعاليت داشته باشيد. 

رزيم غذايى 

به هنكام بسترى در بيمارستان امكان دارد تزريق مايعات داخحل وريدى ضرورى باشد. بس از درمان يكك ريم عادى و متعادل 
داشته باشيد. 

در اين شرايط به يزشكك خود مراجعه نمابيد: 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان يكى از علايم آبسه مغزى يا ابى دورال را داريد 

اككر تب به 7/88 درجه سانتيكراد يا بيشتر افزايش يابد. 


اكر دجارعلايم جديد و غيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته باشند. 
آبله مرغان 


لامممععاء لاع 





(نام لات 


آبله مرغان 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 109 1ز ونإ دنال( 


“امممعاءاء. 
اطلاعات اوليه 
توضيح كلى 


آبله مرغان عبارت است از يكك بيمارى خفيف و بسيار مسرى كه توسط ويروس هريس زوستر ايجاد مىشود. اين ب 





در سنى رخ دهد اما در كودكان شايعتر است 

علايم شايع 

علايم زير معمولاً در كودكان خفيف اما در بزركسالان شديد هستئدة 

درد شكمى يا احساس ناخوشى عمومى كه 1-7 روز طول مى كشد. 

بثورات بوستى كه تقريباً در هر جاى بدن مى تواند يديد آيد» از جمله روى بوست سرء آلت تناسلى و داخل دهان بينى كلوه يا مهبل 
تاولها ممكن است در نواحى بسيار وسيعى از بوست كسترده شده باشندء اما در دست و يا كمتر ظاهر مىشوند. تاولها در عرض 
؟7 ساعت مىتركند و در محل آنها دلمه تشكيل مىشود. هر - روز مجموعههابى از تاولهاى جديد به وجود مىآيند. 


در بزركسالان يكك سرى علايم شبيه آنفل وآ ئزا وجود دارد. 





علر 


عفونت با ويروس هريس زوستر. اين ويروس از راه قطرههاى ريز در هوا يا تماس با ضايعات بوستى از فرد بيمار انتقال مىيابد. دوره 
نهفته بيش از آغاز علايم بيمارى 7-7١‏ روز است 

ار مادر يكك نوزاد قبلا يا در حين حاملكى آبله مرغان كرفته باشدء كودكك وى تا جندين ماه در برابر آبله مرغان ايمنى دارد. اما 
اين ايمنى در عرض 5-1 ماه يس از تولد كاهش مىيابد. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

استفاده از داروهاى سركو بكتنده دستكاه ايمنى بدن 

بيشكيرى 

در حال حاضر نمىتوان از آن بيشكيرى به عمل آورد. سرم حاوى يادتن عليه اين ويروس براى افرادى كه خطر ايجاد بيمارى 
خطرناكك در آنها زياد است (مثل كسانى كه داروهاى ضدسرطان يا سركو ب كننده ايمنى دريافت مى كنند) استفاده مى شود. اخيراً 
يكك واكسن جديد براى اين بيمارى مورد تأييد قرار كرفته است 

عواقب مورد انتظار 

بهبود خحود به خودى كودكان معمولاً در عرض 7-٠١‏ روز بهبود مىيابند؛ در بزركسالاسن اين مدت بيشتر است و احتمال بروز 
عوارش :قر نه فشر سيق 

بس از بهبود. فرد براى تمام عمر در مقابل آبله مرغان ايمنى دارد. 

كاهى يس از طى شدن سير بيمارى آبله مرغان ويروس در بدن به حالت خفته باقى مىماند (احتمالاً در ريشه اعصاب نزديكك نخاع 
. اين ويروس خفته ممكن است سالها بعد دوباره بيدار شود و بيمارى زونا را ايجاد كند. 

اعواوعن اتحيالى 

عفونت باكتريايى ثانويه برروى تاولهاى آبله مرغان 

عقوتت ويرويس دم 

ندوتاً اتسفائيت (النهاب باعفوتت مغو 

احتمال بروز زونا سالها بعد در دوران بز ركسالى 

ندرتا باق ماندن جاى تاول در صورتى كه تاول عفونى شود 

ميوكارديت (التهاب عضله قلب 

آرتريت (التهاب مفصل به طور كذرا 

ذاثالريه 

نشانكان راى 

درمان 

اصول كلى 


تشخيص معمولاً با ظهور تاولهاى يوستى داده مىشود و بنابراين انجام آز, 





درمان با هدف تخفيف علايم انجام مى كيرد. 
براى كاهش خارش از يارجه حوله يا كميرس آب سرد استفاده كنيد. 


بيمار را تا حدامكان آرام و خنكك نكلهداريد. كرما و تعريق باعث بروز خارش مىشوند. 





ناخنها را كوتاه داريد تا بيمار نتواند خود را بخاراند. خاراندن تاولها مىتواند باعث عفونت ثانويه شود. 
داروها 

- داروهاى زير ممكن است خارش را كم كنند: بى حس كنندههاى موضعى و آنتىهيستامينهاى موضعى اين داروها موجب تخفيف 
.. محصولا-تى كه حاوى ليدوكايين و براموكسين هستند كمترين احتمال بروز 
واكنشهاى آلرزى را دارند. لوسيونهاى حاوى فنول منتول و كافور (مثل لوسيون كالامين نيز شايد توصيه شود. دستور دارويى را 


در مورد محصولات قوق رعايث كتيد, 





خارش به سرعت و در كوتاه مدت مىشو: 






-اكر تب وجود دارد؛ از استامينوفن استفاه كنيد. به هيج عنوان از آسبيرين استفاده نكنيد زيرا اين دارو ممكن است در بروز 
نشانكان راى (يكك نوع آنسفاليت در كود كانى كه دجار عفونت ويروسى هستند 
- امكان دارد آسيكلووير تجويز شود. 

فعاليت 





ل داشته ياشد. 


استراحت در رختخواب ضرورى نيست بيمار مى تواند فعاليت آرام در يكك محيط خنكك داشته باشد. اكر هوا خوب باشد. كودكك 


مى تواند بيرون از خانه و در سايه بازى كند. 





تا زمانى كه تمام تاولها دلمه نبسته باشئد و تاول جديدى تشكيل نشود. كودك بايد از سايرين جدا باشد و مدرسه 
ريم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمىشوه. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا كودكتان علايم آبله مرغان را داريد. 

اكر بىحالى سردرد يا حساسيت به نور روشن رخ دهد. 

اكر تب بالاى 88/” درجه سانتيكراد وجود داشته باشد. 


اكر ضايعات آبله مرغان سرفه نيز به علايم اضافه شود. 
آرقريت مرقبط با بسوريازيس 


(نام لاتين: 5أ3]11116 ع5011وم) 

شرح بيمارى 

آرتريت مرتبط با يسوريازيس التهاب مفاصل مجاور ضايعات بوستى و ناخنى يسوريازيس هر يكك از مفاصل بدن ممكن است 
دركير شوند؛ ولى عمدتاً مفاصل انكشتان و مهرههاى كمرى و كردنى مبتلا مى شوند. اين اختلال معمولاً خفيف بوده و بيشتر بين 
سنين 0-78 سال شروع شده و در سراسر زندكى به طور متناوب ادامه مى يابد. 

علايم شايع 

درد» تورم محدوديت حركت احساس درد هنكام لمس و كرمى مفاصل مبتلا 








ناخن هاى جالهدارء برجسته و زرد رن 
خستكى و تب (كاهى 


علر 





.يس ممكن است ارثى باشد. 
واكنش ايمنى نسبت به يكك عفونت استربت وكوكى 
ناشناخته (علت اين اختلال معمولا ناشناخته ست 


استعداد ابتلا به آرتريت مرتبط با بسوريا 





صدمات جسمى يا روحى (به ندرت 
عوامل افزايش دهنده خطر 
عفونتهاى استربتوكوكى (به ندرت 
سابقه خانوادكى آرتريت روما: 
بيشكيرى 

اقدام فورى براى درمان آنتى بيوتيكى عفونتهاى استربت وك وكى 

ب مورد انتظار 

اين اختلال در حال حاضر غير قابل علاج محسوب مى كردد. مشخصه اين بيمارى دورههاى مكرر فروكش و شعلهور شدن به طور 
حاد است البته علايم بيمارى با درمان قابل تسكين يا كنترل بوده و موارد معدودى از بهبود خودبدخود بيمارى در مقالات يزشكى 


كزارش شده است تحقيقات علمى درباره علل و درمان اين بيمارى ادامه داشته و اين اميد وجود دارد كه درمانهايى مؤثرتر و در 











نهايت علاجبخش عرضه كردد. 

عوارض احتمالى 

بيشرفت به سوى آرتريت مزمن و ناتوانى شديد در حركت ممكن است رخ دهد (به ندرت 
درمان 

اصول كلى 


بررسىهاى تشخيصى ممكن 





است شامل آزمايشهاى خون از نظر عامل روماتوييد و يادتنهاى ضد هسته (8/ال8) . و رادي و كرافى 
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مفاصل باشد. 

هدف درمانى عبارتست: 

از كنترل ضايعات يوستى و التهاب مفصلى 
بى حركت كردن مفاصل مبتلا با آتل ممكن است انجام شود. 

براى تخفيف درد مفصلى از كرم كردن مفصل استفاده كنيد. براى اين منظور استفاده از آب داغ جريانهاى كردابى لامبهاى 
كرمايى امواج ماوراء صورت يا دياترمى همكى مؤثرند. 

برنامهريزى دورههاى منظم آفتاب كرفتن در حد متوسط كمكك كننده است اكر كرم كردن مفاصل باعث تسكين درد نشد 
كميرس ميرد زا امتحان كنيد 

اشعه درمانى .4/الا© (تاباندن اشعه ماوراء بنفش بر شدت يس از تجويز داروى يسورانى براى ضايعات بوستى مؤثر است 

داروها 

براى ناراحتى خفيف استفاده از داروهاى بدون نسخه نظير آسبيرين ممكن است كافى باشد. 

براى كاهش التهاب مفصلى از داروهاى ضدالتهابى غيراستروييدى تزريق كورتون به داخل مفاصل مبتلا (كاهى و داروهاى 
سركوبكر دستكاه ايمنى نظير متوتركسات ممكن است استفاده شود. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

در طى دوره شعلهورى بيمارى استراحت نماييد و بس از آن فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود را به تدريج از سر 
يد. سعى كنيد فعاليت در زمان ابتلا به | 





بيمارى هاى بيرون از خانه در تماس با آفتاب را افزايث. 





ادهيد. 





رزيم غذايى 

وزيم خاصئ نياز يست 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان داراى علايم 


اكر دجارعلايم جديد و غير قابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشند. 





بيت مرتبط با يسوريازيس با 


آسيب به كوش ميانى در اثر تغييرات فشارى 


(نام لاتين: 706013 065أ63:0) 





آسيب به كوش ميانى در اثر تغييرات فشارى در اين نوع آسيب كوش ميانى شيبور أستاش (مجرايى كه محفظه كوش ميانى را به 
حلق وصل مى كند) و انتهاى اعصابى كه در كوش وجود دارند متأثر مى شوند. 

علايم شايع 

ناشنوايى (به درجات مختلف 

احساس كر فتككى در كوش 

درد خفيف تا شديد در كوش يا در ناحيه فكك 
كيجى و منكلى 


وزوز كوش 





كريه در شيرخواران و خردسالان 

علل 

آسيب ناشى از افزايش ناكهانى فشار محيط اطراف مثلا به هنكام ارتفاع كمكردن سريع هوابيما يا به هنكام غواصى در اين شرايط 
بينى و حلق به محفظه كوش ميانى مى رود تا فشار در دوطرف برده كوش متعادل شود. اكر مجرايى كه از حلق به محفظه 


كوش ميانى كشيده شده استث ( 


هوا از را 








بيور أستاش درست عمل نكنده فشار در محفظه كوش ميانى كمتر از فشار محيط خواهد بود. اين 
فشار منفى در كوش ميانى باعث مىشود برده كوش به درون كوش كشيده شود. بعداً ممكن است خون و مخاط در كوش ميانى 
ظاهر شود. احتمال بروز اين آسيب وقتى كه فرد سرماخورد كى دارد و به غواصى مىيردازد يا با هوابيما سفر مى كندء بيشتر است 
آسيب در اثر ضربه به كوش خارجى يا ميانى (بوكس اسكى روى آب تصادفات و غيره . 


عوامل تشديد كتنده بيمارى 








كوهتوردى در ارتفاعات بالا 








ورزشهاى مستلزم برخورد فيزيكى 
كم بودن سن (شيرخواران و خردسالان . دراين حالت كشا بر أستاش (با قورت دادن آن دهان دشوار است 
ييشكيرى 


وقتى كه سرماخوردكى داريد» غواصى نكنيد. اككر مجبور به مسافرت با هوابيما هستيد, از قرصها يا اسيرىهاى تخفيفدهنده تورم 
منشاط حلق و بيثى استقاقه كنيد. دستور داروبى زا رغايت كتيلم. 

به هنكام برواز زمانى كه هوابيما در حال ارتفاع ككرفتن است يا از ارتفاع خود كم مى كنلء يكك شيريئى سفت يا آدامس را در 
دهان بجويد تا به اين ترتيب مجبور به قورت دادن آب دهان خود به دفعات باشيد. 


بينى خود را با دست بككيريد و دهان خود را ببنديد و سعى كنيد با راندن آهسته هوا به لبهاء هوا را به 





كك نفس متوسط 
داخل 
به هنكام ارتفاع كرفتن و كمكردن ارتفاع به شيرخوار يكك شيشه آب يا آب ميوه بدهيد. 


عواقب مورد اننظار 





انيد (مانوور والسالوا). 





اغلب موارد با درمان قابل بركشت هستند, بدون اينكه آسيب يا ناشنوايى دايمى رخ دهد. 


عوارض احتمالى 





ناشنوايى دايمى 
ياره شدن برده كوش 

عفونت كوش ميانى 

درمان 

اصول كلى 

در اغلب موارد؛ هيج درمانى لازم نيست و علايم در عرض جند ساعت يا جند روز برطرف مى شوند. 

اكر كوش ترشح دارد. يكك تكه كوجكك بنبه را در كانال كوش خارجى بكذاريد تا ترشح را جذب كند. 

ندرتاً لازم مىشود كه براى آزاد كردن مايع محبوس شده در كوش ميانى برده كوش با جراحى باز شود. كاهى يكك لوله كوجكك 
بلاستيكى نيز در برده كوش تعبيه مىشود نا فشار در دو طرف برده كوش متعادل باقى بماند. اين لوله در عرض 4-١١‏ ماه خود به 
خود بيرون مىافتد. 

داروها 

براى رفع درد و ناراحتى خفيف مىتوان از داروهاى كاهنده تورم مخاط بينى و حلق و داروهاى ضددرد مثل استامينوفن استفاده 
2 


امكان دارد براى شما قرصها و اسبرىهاى قوىتر تخفيف دهنده تورم مخاط بينى و حلق تجويز شو 





بن داروها بايد حداقل به 


مدت دو هفته يس از آسيب مصرف شوند. 





اككر عقونت وجوه داشته باشده آنتى, 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





با شروع بهبودى علايم فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى خود را از سر كيريد. 
رزيم غذايى 

هيج ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آسيب به كوش ميانى در اثر تغييرات فشارى را داريد. 
اكر يكى از مشكلات زير در هنكام درمان روى دهد: تب سركيجه ‏ سردرد شديد ‏ درد شديا 





اكر دجار علايم جديد غيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته باشئد. 
آفت دهان 


(نام لاتين: 5015 301)81©) 

توضيح كلى 

آفت دهان عبارت است از زخمهاى دردناكى كه در مخاط دهان به وجود مىآيند. آفت دهان سرطانى نيست آفت دهان ممكن 
است با عفونت هريسى (ناشى از ويروس تبخال اشتباه كرفته شود. اين نوع زخم مىىتواند در هر دو جنس رخ دهده اما در زنان 
شايع ئر است 

علايم شايع 

ازخم در دهان با خصوصيات زير: 

كوجكك بسيار دردناكك و كم عمق هستند و توسط يكك غشاى خا 
احاطه شده است 

اين زخمها مىتواتدد روى لبهاء لثههاء داخل كونههاء زبان كام و كلو ظاهر شوند. به هنكام حمله آفت معمولاً *-؟ زخم به وجود 
مى آيند اما ظهور يكك باره ٠١-١8‏ زخم با هم ديكر خيلى بعيد نيست 

زخمها ممكن است در 1-7 روز اول بسيار دردناكك باشند به نحوى كه فرد موقع خوردن يا صحبت كردن دجار ناراحتى مى شوند. 


.ه شدهاند. حاشيه آنها توسط يكك هاله قرمز ير 
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كاهى قبل از بروز زخم براى 7 ساعت احساس مورمور يا سوزش وجود دارد. 





آن ناشناخته است اما علل زير محتمل تر به نظر مى رسئدة 
استرس عاطفى يا جسمانى اضطراب يا ناراحتى و عصبى بودن بيش از عادت ماهانه 
آسيب به مخاط دهان در اثر خشن بودن دندانهاى مصنوعى غذاى داغ مسواكك زدن يا كار دندان شكى 


آزردكى و تحريكك ناشى از غذاهايى مثل شكلات غذاهاى ترش و اسيدى (سركه غذاهاى دودى . آجيلها يا جيسهاى نمكك زده 





اشده 


عفونتهاى ويروسى 
عوامل افزايش دهنده خطر 
كار دندانيزشكى اخير. 


بيشكيرى 


اوماق غره را ووداته جه 6 تااذه دننان امسطاده يد نامك عام لايق 
دندانهاى خود را روزانه حداقل دوبار مسواكك بزنيد و مرتباً از نخ دندان استفاده كنيد تا تميزى و سلامتى دهان و دندانها حفظ 





شود. 
حتىالمقدور سعى كنيد استرس نداشته باشيد. 

از تماس نزديكك با افراد دجار عفونت خوددارى كنيد. 

دقت كنيد كه آفت بيشتر بعد از خوردن جه نوع غذايى رخ مىدهد. از خوردن غذاهايى كه به نظر باعث آغاز حمله مى شوند 
خوددارى كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

اكثر زخمهاى آفتى بدون برجاى كذاشتن جوشكاه در عرض ١‏ هفته خوب مىشوند. حملات مكرر آفت شايع هستند. آفت ممكن 


است به صورت يكك زخم حداكثر 1-7 بار در سال تا بروز بدون وقفه جندين زخم در سال رخ دهد. 





عوارض احتمالى 

در موارد شديد كه خوردن و آشاميدن سخت مىشود امكان دارد بدن كم آب شود. 
درمان 

اصول كلى 


امكان دارد توصيه به كشت زخم شود تا بتوان آفت را از زخم هريسى افتراق داد يا احياناً اككر عفونت باكتريابى ثانويه وجود داشته 





باشد آن را تشخيص داد. 
دهان را روزانه ”بار يا بيشتر با محلول نمكك (نصف قاشق جايخورى نمكك در حدود يكك ليوان آب حل شود) شستشو دهيد البته 
به شرط اين كه خيلى دردناك نباشد. 


زخمها را مرتباً با كمكك كوش باكك كن يا جيزى شبيه آن كه آغشته به براكسيدهيدروزن 2 باشد باكك كنيد. 





اكر آفت در اثر خشن بودن دندان بريس يا دندان مصنوعى ايجاد شده باشد به دندانيزشكك مراجعه كنيد. تا زمانى كه اين نوع 





مشكلات برطرف نشود آفت دهان خوب نمى شود. 

داروها 

بى حس كنندههاى موضعى براى تخفيف درد 
ير حاوى يكك مشتق استروييد به همراه 

جل وكيرى كند. 


دارويى كه براى حمله قبلى آفت تجويز شده است را نككاه داريد. در صورت بروز مجدد آفت بلافاصله آن را مصرف كنيد. درمان 





ينولون استونايد. اكر به محض شروع زخم ماليده شود. مى تواند از بروز درد 


هر جقدر زودتر آغاز شود؛ آفت خفيف تر خواهد بود. 

فعاليت 

محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

رزيم غذايى 

محدوديتى براى آن وجود ندارد. مككر برهيز از غذاهايى كه آفت را بدتر مىكنند. به هنكام بهبود آفت هر جقدر مى توانيد مايعات 


ازيادتر بنوشيد و يكك ريم غذايى متعادل داشته باشيد. 





براى كم كردن درد؛ مابعات را با نى بنوشيد. مواد غذايى كه كمتر باعث درد مىشوند عبارتند از: شيره زلاتين مايع ماست و بستنى 


غود مراجمه نايد 





اكثر درجه حرارت بدن به 4/88 درجه سانتيكراد يا بالاثر برسد. 
- اكر على رغم درمان آفت در عرض * روز رو به بهبود نككذارد. 
-اكر درد غير قابل تحمل باشد و با درمان تخفيف نيابد. 

- ار كودكى كه دهانش آفت مى زئد وزن كم كند. 


آفتابسوختكى 
(نام لاتين: 1"اناما(اناى) 


شرح بيمارى 
از حد با آفتاب لامبهاى آفتابى يا مواجهه شغلى با نور شديد. 





آفتابسوختكى عبارت است از التهاب يوست يس از مواجهه ب 
علايم شايع 

قرمزى تورم درد و كاهى تاول زدن بوست 

تب (ككهكاء 

تهوع و استفراغ (در سوختكىهاى شديد) 

دليريوم (در سوختكىهاى شديد و وسيع 

تيره شدن يا ور آمدن يوست يس از بهبودى بسته به شدت سوختكى 

علل 

مواجهه بيش از حد با اشعه فرابنفش در روزهاى ابرى ابرهاى نازكك جلوى آن را نمى كيرند ولى بخار ودود تا حدى جلوى آن را 
مى كيرند. مقدار زيادى اشعه فرابنفش به وسيله برف آب شن و بيادءروها منعكس مىشود. 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

عوامل رُنتيكك به وبزه بوست روشن جشمان آبى و موى قرمز يا بور 

مواجهه با منابع صنعتى نور مثل قوس جوشكارى 

استفاده از داروها از جمله داروهاى كو كرددار تتراسابكلينهاء آم وكسىسيلين يا قرص ضد باردارى خوراكى 

بيشكيرى 

از ظهر تا * بعدازظهر از آفتاب دورى كنيد. 

براى فعاليت در زمان ابتلا- به اين بيمارى هاى خخارج از متزل از كرم ضد آفتاب استفاده كنيد. محصولا-تى كه قدرت 
محافظت كنندكى آنها 10 يا بيشتر است محافظت تقريباً كامل ايجاد مى كنند. كرمهايى كه قدرت محافظتى كمترى دارند: محافظت 
نسبى ايجاد مى كنند و باعث تيره شدن خفيف مى شوند. برخى از اين كرمها در برابر آب و تعريق مقاوم هستند ولى بايد يس از شنا 
يا مواجهه طولانى مدت دوباره از آنها استفاده كثيد. روغن معدنى يا كره كاكائويى باعث محافظت در برابر آفتاب نمى شوند. 

براى حداكثر محافظت از يكك داروى محافظت كننده فيزيكى مثل بماد اكسيد روى استفاده كنيد. يس از شنا و در مواجهههاى 
متعدد, دوباره از آن استفاده كنيد. استفاده از كرمهاى محافظت كننده بهويزه در نواحى حساستر به سوختكى مثل يوست بينى 
كوشهاء يشت ساقها و يشت كردن مفيد هستند. 

اكر بندرت دجار سوختكى مى شويدء از يكك كرم ضد آفتاب استفاده كنيد كه باعث تيره شدن شود و حداقل محافظت را ايجاد 
ده 

از لباسهاى به رنكك خنثى مثل خرمايى استفاده كنيد. از رنككهاى روشن و سفيد ببرهيزيد زيرا آفتاب را روى صورتتان منعكس 
مى كتئد. 





اكر اصرار بر آفتاب كرفتن داريد؛ مواجهه خود را با آفتاب در روز اول به 0-٠١‏ دقيقه در هر طرف بدن محدود كنيد. هر روز 3 
دقيقه به اين زمان اضافه كنيد. 


عواقب مورد انتظار 





بهبود خود به خود در عرض ” روز تا ” هفته بسته به شادت آ' 
عوارض احتمالى 

تغييرات يوستى منجر به سرطان يوست از جمله ملانوم بدخيم و تهديد كننده زندكى 

كراتوز ضايعات بوستى بيش بدخيم 

جروككث شدن زودرس واز دست رفتن خاصيت الاستيكى بو 

دليريوم موقت در موارد شديدتر 

درمان 

اصول كلى 

براى كاهش كرمى و درده يارجه نرمى را در آب خنكك مرطوب كرده روى نواحى سوخته قرار دهيد. 

از كرم سرد يا لوسيون نوزاد استفاده كنيد. 

براى تاولهاى شديد يوست از يوشش سبكك ل نفت خام استفاده كنيد. اين ماده مانع جسبيدن اشيا به تاولها مىشود. 

در يكك وان آب سرد كه داراى بلغور يا سوداى آشيزى باشد؛ غوطهور شويد. خشكى بوست را آرام نوازش دهيد و روى آن 
محكم تكشيد 

داروها 


براى تسكين درد و كاهش تب از داروهاى بدون نياز به نسخه مثل آ: يا استامينوفن استفاده كنيد. داروهاى ضد سوختكى 





بدون نياز به نسخه كه محتوى بىحس كنندههاى موضعى باشند, مثل بنزوكائين يا ليدوكائين ممكن است مفيد باشند ولى در برخى 
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از افراد واكثشهاى آلريكك ايجاد مى كثئد. 
مسكنها يا داروهاى كورتيزونى به مقدار كم ممكن است تجويز شوند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا كاهش تب و ناراحتى در هر وضعيتى كه راحت هستيده استراحت خود را با يكك" كهواره تمام قد يا جادر نازكك يا مواد 
ديكر يبوشانيد تا بارجه بستر به يوست سوخته شده نخورد. 

رزيم غذابى 

ريم غذابى خاصى ندارد. مصرف مايعات را افزايش دهيد. 

درجه شرايطى بايد به 
اكر يس از آفتاب سوختكى موارد زير بيش بيايند: 
-تب 7/848 درجه سانتيكراد يا بيشتر 

استفراغ يا اسهال 

- دليريوم 


- درد و تبى كه بيش از 58 ساعت طول كشيده باشد. 


شكك مراجعه نمود؟ 





آكنه (جوشهاى غرور) 


(نام لاتين: ©8©01) 
شرح بيمارى 
آكنه (جوشهاى غرور) عبارت است از يكك بيمارى التهابى مزمن بوست كه در دوران نوجوانى شايع است اما كاهى به طور متناوب 





در سراسر زندكى رخ مىدهد. مشخصة اين بيمارى عبارت است از بروز جوشهابى روى صورت قفسة سينه و كمر. اين بيمارى در 





مردان شايعتر از زنان است 

علايم شايع 

لقاط سر سياه به الدازة سر صوون 

نقاط سر سقيد شبيه نقاط سير سياه 

جوش هاى كوجكك ج ركى 

قرمزى و التهاب در اطراف جوشها 

در آكنة شديد ممكن است كيست و آبسه ديده شود. كيست به صورت تورمى بزركتر و سفت تراز جوشهاى معمولى در يوست 
بديدار مىشود. آبسه نيز به صورت يكك ناحية عفونى متورم .ملتهب و دردناك به هنكام لمس و حاوى جركك است 

علل 


غدد جربى يوست به دلايل نامعلوم دجار انسداد مىشود. اما احتمالا 





ات هورمونهاى جنسى در دوران نوجوانى نقش دارد. 
وقتى كه جربى داخل غدد جربى نتواند به بيرون بوست راه يابد» اين جربى تجمع يافته و توسط باكترىهايى كه به طور طبيعى در 
غده وجود دارند عفونى مىشود. بر خلا.ف برخى عقايد رايج عواملى جون عدم رعايت ياكيزكى يا غذاها نقشى در ايجاد آن 
ندارند. البته تميزى مى تواند آن را تخفيف دهدء اما فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى جنسى هيج تأثيرى روى آن ندارد. 

عوامل افزايش دهندة خطر 

مواجهه با هواى بسيار كرم يا سرد 

استوس 

يوست جرب 

اختلالات غدد درون ريز 

استفاده از بعضى داروها مثل كورتيزون هورمونهاى مردانه يا قرصهاى ضد باردارى 
سابقة خانواد كى آكنه 

بعضى مواد آرايشى 


بيشكيرى 


در حال حاضر روشى براى بيشكيرى از آن وجود ندارد. 





عواقب مورد انتظار 
درمان در اغلب موارد مؤثر است و خود بيمارى نيز معمولاً بس از دوران بلوغ و نوجوانى خود به خود بر طرف مى شود. 

البته على رغم درمان خوب و مناسب آكنه كاهى شدت مى يابد. 

عوارض اكمالى 

داشتن تصورى بد از ظاهر خود 

بروز جوشكاههاى دائمى يا حالت حفرهاى روى يوست صورت 

درمان 

اصول كلى 

اكر بوستتان جرب است به ترتيب زير آن را تميز نماييد: به آرامى صورت خود را با صابون غيرمعطر براى 3-؟ دقيقه ماسا دهيد. 
اما نواحى شديداً جوش دار و دردناك را ماساز ندهيذ (زيرا باعث كسترش عفونت مىشود). بوست رايه آرامى تميز تماييد, 
صورت خود را 1-7 دقيقه بشوييد واز صابون ياكك كنيد. كاهى صابون آنتى باكتريال كمكك كننده است يس از شستشوى بوست از 





الكل براى ياكك كردن جربى استفاده نماييد. هر روز حول صورت را عوض نماييد. باكترىها اين توانايى را دارند كه به سرعت در 
حولههاى مرطوب رشد 
موهايتان را حداقل دو بار در هفته با شامبو بشوبيد. اجاره ندهيد كه موهايتان روى صورت 








حتى در شب و به هنكام خواب مو 
باعث بخش جربى و باكترىها مىشود. براى يبشكيرى يا درمان شورة سر از شامبوى ضد شوره استفاده نماييد. از شويندءهاى كرم 


دار برهيز كنيد. 





يس از ورزش شديد عرقتان را بشوييد و در اسرع وقت جربى صورت را ياكك نماد 
از مواد آرايشى روغنى سنككين | 
از مصرف مرطو ب كنندهها خوددارى نماييد مككر با نظر بزشكك 


به هيج وجه بوست خود را فشار ندهيد؛ نخارانيد؛ يا مالش ندهيد. زمانى كه يوست يا ! 





اده ذكنيد. مواد ارايشى غبرروغتنى نازكك كه به صورت لوسيون هسعند بسيار بهتر عستدد. 


حركات آسيب نديده باشد بهتر و زودتر 





خوب مىشود. البته يزشكك ممكن است بسته به صلاحديد؛ نقاط سر سياه را بردارد. 


هنكام مطالعه يا تماشاى تلويزيون دستان را زير صورت نكذاريد. 








با توجه بزشكك مقدارى در معرض اشعة ماوراء بنفش قرار بككيري 
شايد بعد از التيام آكنه و براى بر طرف كردن جوشكاههاى نازيباء جراحى زيبايى توصيه شود. 


داروها 





آنتى بيوتيككهاء خوراكى و موضعى براى مبارزه با عفونت 
تزريق كورتيزون به داخل ضايعات 
ايز 








بن (اكر باردار هستيد به هيج عنوان نبايد استفاده شود) 





كر قيئي 





بتزيل يراكسيد 8/7 / يا ٠١‏ ممكن است كمكك كننده باشد. 





رتين -1آ باعث افزايش حساسيت يوست به آفتاب مى شود. 


1 فزايش حساسيت بوست به آفتاب مىشود و حداقل سه ماه مانده به شروع باردارى مصرف آن بايد متوقف شود. 





توجه اكر باردار هستيد, از هيج داروى خوراكى براى آكنه استفاده نكئيد. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 
هيج محدوديتى براى آن وجود ندارد. 


ريم غذا 





ذا علت آكنه نيست اما بعضى غذاها آن را بدئر مى كنند. يادداشتى از غذاهايى كه مىخوريد داشته باشيد. براى اينكه بفهميد به 
كدام غذا حساسيت داريد؛ آن غذاهايى را كه شكك داريد آكنة شما را بدتر مى كنند از ريم خود حذف كنيد. بعد آنها را دوباره 
يكى يكى به رزيم غذابى اضافه نماييد. اككر مشخص شد كه آكنه ١-8‏ روز بعد از اضافه كردن يكك غذا تشديد مىشود, آن غذا را 


به كلى از ريم خود حذف كنيد. اما كر اين اتفاق نيفتاد. مى توانيد آن را در رزيم غذابى نكاه داريد. آكنه معمولاً در تابستان بهتر 





مىشوده بنابراين بعضى غذاها را كه در زمستان نمى توان خورد شايد بتوان در تابستان نمود. 





درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر خود شما يا يكى از اعضاى خانواده تان دجار آكنه است 


اكر دجار علا.يم جديد و نامنتظره بروز كردهاند. توجه كنيد كه داروهاى مورد استفاده براى درمان ممكن است باعث عوارض 





0 
آلرؤى غذايى 
(نام لاتين: 5000 لإو1عااه) 





توضيح كلى 
آلرؤى غذايى عبارت است از واكنش بيش از اندازه دستكاه ايمنى به برخى غذاها يا موادى كه معمولاً بى خطرئد. اين واكنشهاى 
نامطلوب ممكن است ارثى يا ناشى از يكك نقص اكتسابى بيوشيميايى با 





علايم ممكن است در عرض جند دقيقه يا تا ؟ ساعت 
بس از خوردن آن غذاى به خصوص بروز كنند. در بعضى موارد, امكان دارد علايم تا ١-1‏ روز بعد نيز ظاهر نشوند. 

علايم شايع 

اسهال (شايع اسث 


درد شكمى (شايع است 
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إكوزاث يوست 

نفخ وباد شكم (شايع است 
كهير 

تورم صورت (به خصوص لبها) 
خارش 


تورم دستها و ياها 


1 





سم 
تهوع و استفراغ 
عنوقة 
سردرد ميكرنى 
يا حالت ترديكك به 
علل 
هركونه غذا يا مادهاى كه بلعيده مىشود مى تواند باعث بروز واكنش آلرزيكك شود. غذاهابى كه بيشتر باعث اين حالت مىشوند 





عبارتند از: شير كناوء زرده تخممرغ كندم سوياء بادام كوهى يا همان يسته شامى ماهى آجيلهاى درختى (مثل كردوى معمولى » 


صدف دريايى خربزه كنجد؛ تخم آفتاب كردان و 





عوامل افزايش دهنده خطر 

خطر براى كسانى كه مشكلات آلرزى ديككرى نيز دارند 
ار در يكى از اعضاى خانواده سابقه آلرى غذايى وجود داشته باشد. 
بيشكيرى 

غذاهاى مسؤول ايجاد آلرؤيى در خود را شناسايى نماييد و از آنها برهيز كنيد. 


معلوم شده است كه شيرخورانى كه غذاى جامد براى آنها ديرتر شروع مىشود كمتر به آلرى غذابى دجار م شوند. 





عواقب مورد انتظار 
آلرزى غذايى در شيرخواران معمولاً بعد از 1-5 سالكى برطرف مىشود. 

بزركسالانى كه به بعضى از غذاها (به خصوص شير ماهى صدف دريايى يا آجيل آلرزى دارند با احتمال بيشترى اين آلرؤى را 
براى سالها حفظ مى نمايئد. 

عوارض الخمالى 

آنافيلاكسى (يكك نوع آلرى حاد و خطرناك كه حين آن تنفس دجار مشكل شده ضربان قلب نير نامنظم شده و فشارخون كاهش 
مى يابد) 

واكش شبيه كهير 

آسم برونشيال 

التهاب رودهها 

ضايعات شبيه اكزما 

درمان 

اصول كلى 

حذف غناهاى مورد شكك از رزيم غذايى براى مدت دو هفته (يا تا زمانى كه علايم آلرؤى نايديد شوند) و سيس اضافه نمودن 


ك به صورت تكك تكك به ريم غذايى به اين ترتيب مشخص مىشود كه كدام غذاها در ايجاد آلرى شما نقش 





يق يوستى كاهى ممكن است غذاى مسؤول آلرؤى را شناسابى كند اما كم نيستند مواردى كه اين آزمايشها اشتباهاً 
غذاهايى كه شما واقعاً به آنها آلرزى نداريد را به عنوان مسؤول آلرزى غذايى معرفى كثند. 

بيمارانى كه آلرزى غذابى شديدى به يكك نوع غذا دارند بايد بسيار مراقبت باشند كه از خوردن آن غذا برهيز كنند. 

هميشه يكك كيت كه داراى سرنكك حاوى آدرئالين اسث را يه همراه باشيد جا اكر اسياناً غذاى الرؤزا تصادفاً خورده شدو 
واكنش حاد و فورى رخ دادء از اين سرنكك استفاده شود. 


يكك دستبند يا كردن آويز مخصوص همراه داشته باشيد كه روى آن نوع آلرى دقيقاً مشخص شده باشد. 





داروها 
هيج داروبى براى درمان آلرؤى غذايى وجود ندارد. اما از بعضى از داروها مىتوان براى تخفيف يا رفع علايم استفاده نمود. 
فعاليت 

هيج محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

رزيم غذايى 

اجتناب از غذاى مسؤول آلرزى يا مصرف آن به مقدار كم برجسب غذاها را به دقت مطالعه كنيد. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان دجار علايم خفيف نا متوسط آلرزى غذايى هستيد. 

اكر شاهد يكك وا 





نش شديد يس از خوردن غذا در يكى از همراهانتان هستيد. در اين شرايط فوراً درخواست كمك اوررانس 


نماييد. 


آمبولى ريه 


(نام لاتين: 5110لا هطاممع /1قدرهمعانام). 

شرح بيمارى 

آمبولى ريه وجود لخته خون يا جربى (به ندرت در يكى از شريانهايى كه به بافت ريهها خونرسانى مىكنند. لخته خون در ابتدا در 
يكى از وريدهاى عمقى اندام تحتانى يا لكن شكل مى كيرد. آمبولى جربى معمولاً از ناحيه يكك شكستكى استخوانى تشكيل 


مىشود. لخته خون يا آمبولى جربى از طريق جريان خون و با عبور از قلب به يكى از شريانهاى مشروب كننده بافت ريه راه ياقته و 





در آنجا مستقر مىكردد. اين بديده سبب انسداد شريان مزبور و در نتيجه كاهش توانايى تنفسى و كاهى تخريب بافت ريه 
مى كردد. آمبولى ريه در همه سئين ممكن است رخ دهد ولى در بزركسالان شايعتر | 

علايم شايع 

كوتاهى نفس ناكهانى 


غش كردن يا حالت غش بيدا كردن 

درد قفسه سينه 

سرفه (كاهى همراه با خلط خونى 

تندى ضربان قلب 

تب خفيف قبل از بروز علايم فوق معمولاً تورم و درد اندام تحتانى وجود دارد. 


علر 


لخته شدن خون در وريدهاى عمقى اين حالت هر زمان كه خون در داخل وريد تجمع يافته و به خوبى جريان نداشته باشد مى تواند 
ايجاد شود. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

سن بالاى 2٠‏ سال 

هر كونه آسيب يا بيمارى مستلزم استراحت طولانى در بستر 

نشستن در يكك وضعيت ثابت به مدت طولائى مثالا در طى مسافرت با هوابيما 

جراحى ايز 

لازمناين انحقانى فلت 

اختلالات ريتم قلب 





بلى سيتمى كم خوئى هموا 
شكستكى استخوان 

جاقى استعمال دخانيات 
بازفازي 

مصرف قر صهاى ضد باردارى به خصوص در خائمهاى سيكارى 


بيشكيرى 


از استراحت طولانى مدت در بستر در طى بيمارى خوددارى كنيد. در طى دوره نقاهت از جوراب كشى استفاده كنيد (جه در 








استراحت در يستر و جه در هنكام برخاستن از بستر) 

يس از جراحى هر جه سريعتر حركت اندامهاى تحتانى و راه رفتن را شروع كنيد. 

خوددارى از استعمال دخانيات به خصوص در خانمهاى 8" سال به بالا كه قرص ضد باردارى مصرف مى كنند. 
اجتناب از جراحىهاى غير ضرورى در اين موارد از روشهاى ديككرى غير از جراحى استفاده كنيد. 

در طى سفر هر 1-7 ساعت مدتى 


مصرف يكك قرص آسبرين در روز ممكن است 





ايستاده و راه برويد. 





بيشكيرى كننده در اين زمينه داشته باشد؛ در اير 





خود مشورت 
عواقب مورد انتظار 

معمولاً مراقبتهاى ويزه در عرض ٠١-١5‏ روز ب 
عوارض احتمالى 

مركك سريعالوقوع در اثر يكك لخته بزركك كه بيش از 3٠‏ جريان خون ريهها را مسدود كند. 


خونريزى شديد داخل ريه دراثر لختههاى كوجكتر 





بود مى يابد. 
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كرماق 
اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل رادي و كرافى قفسه سينه اسكن ريه آنزي وكرافى ريه نوار قلب سمع قلب و ريه و آزمايشهاى 
خون جهت اندازه كيرى عوامل انعقادى و زمان بروتروميين باشد. 

هدف درمانى عبارتستاز: 

حفظ عملكرد قلب و ريه در حد قابل قبول (تا برطرف شدن لخته و جلو كيرى از عود آمبولى 

جراحى ممكن است به منظور بستن وريد بزركك منتهى به قلب و ريه (وريد اجوف يا قرار دادن يكك صافى در داخحل آن براى 
جل وكيرى از عبور لختهها به سمت قلب لازم باشد (به ندرت 

النتقافه ازا عوراب كفن يا يبيؤياق سباق زايا بائف كشي 

از نشستن به حالتى كه ساقها يا مج باها را روى يكديكر بيندازيد خوددارى كنيد. 


از رانها قرار كيرند. 





در هنكام نشستن طولانى مدت طورى بنشينيد كه ياها بالا: 





در هنكام خوابيدن ياها را بالاثر از سطح بستر قرار دهيد. 

داروها 

داروهاى ضد انعقاد در جهت حل كردن لخته و جلوكيرى از ايجاد دوباره آن سطح داروهاى ضد انعقاد بايد به طور مرتب 
اندازه كيرى شود ا اطمينان حاصل شود سطح آنها در حد مطلوب و بى خطر است 

تجويز اكسيزن در صورت نياز 

آنتىبيوتيكثهاء در موارد آمبولى عفونى 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا هنكام برطرف شدن علايم التهابى ناشى از لخته شدن خون در بستر استراحت نماييد. در طى استراحت در بستر اندامءهاى تحتانى 
را به طور مكرر حركت دهيد تا به جريان يافتن خون در آنها كمكك شود. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى نياز نيست 

درجه شرايطى بايد به مراجعه تمود؟: 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان داراى علايم آمبولى ريه باشيد. اين حالت يكك اوررانس است 





بروز موارد زير در طى درمان 
-درد قفسه ميئه 

سرقة همراه خلط خوتى 

- كوتاهى نفس 


- تشديد تورم و درد ساق يا 
آمبيم 


(نام لاثين: 113ع/إم70اع) 





شرح بيمارى 
آمبيم عبارت است از تجمع جرك در يكى از حفرات بدن معمولاً در فضاى اطراف ريهها بين لايههاى برده جنب دجار عفونت 





اتفاق مىافتد. آمبيم به علت استفاده از آنتى بيوتيككها تقريباً به ندرت رخ مىدهد. 
علايم شايع 


باشد. درد غالباً با سرفه يا تنفس بدتر مىشود. درد 





درد قفسه سينه اين درد مى تواند از يكك ناراحتى مبهم تا درد تند و ات 
ممكن است به قسمت بايينى قفسه سينه يا شكم كسترش يابد. 
تنفس تند و سطحى 

لرز 

خستكى شديد 

سرفه خشكك 

تنفس بد بو 

كاهش وزن 

علل 

عارضهاى از: 

عفونتهاى ريه يا قفسه سينه مثل ذاتالريه سل يا آبسه ريه 
روى هم خوابيدن ريه يا آسيب به قفسه سيئه 

وجود سرطان در ساير نقاط بدن 

بيمارى از كروه بيمارىهاى دركير كننده بافت همبند و عروق مثل لوبوس اريتماى منتشر 
بروز عفونت در نقطهاى ديككر از بدن كه به قفسه سيئه ككسترش يافته باشد. 
نارسايى احتقانى قلب 

بيمارى كليه 

بيمارى كبد 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

تغذيه نامناسب 

بيمارى اخير (قسمت علل را ببينيد) 

سيكار كشيدن 

خستككى يا كار زياد 

آب و هواى سرد و مرطوب 

محيط زندكى شلوغ و غير بهداشتى 

بيشكيرى 


در صورت بروز هر كونه بيمارى يا عفونت جدى كه ممكن است باعث آمبيم شودء براى درمان به خود مراجعه كنيد 





عواقب مورد انتظار 

درمان موفقي تآميز به كشف و درمان بيمارى زمينهساز بستككى دارد. خارج كردن جركك از فضاى تجمع جرك باعث تسريع بهبود 
مى شود. براى درمان معمولاً نياز به تجويز دوز بالاى آنتىبيوتيكك وجود دارد و بيمار غالباً بيد بسترى شود. 

غوارض الكبالى 


منتزيث (عفونت برده بوشائنده مغز) 





بريكارديت (عفونت برده دور قلب 





آندوكارديت (عفونت دريجههاى قلب 








آبسه مغر 

درماة 

اصول كلى 

براى تشخيص كشت جركك و نيز عكس بردارى از قفسه سينه با اشعه ايكس انجام مى كيرد. 

درمان معمولاً شامل جراحى براى باز كردن حفره عفونى شده و تخليه جركك است اين روش توراكوسنتز ناميده مى شوه. 
ار نكشيد. 

داروها 





آنتى بيوتيكك براى مبارزه با عفونت 


براى درد خفيف مى توان از استامينوفن استفاده كرد. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 
تا زمانى كه درد و تب برطرف نشده باشد فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى خود را كم كنيد. سيس فعاليت در زمان ابتلا به اين 


از سر 





يد. بهبود كامل حدود دو ماه زمان مى برد. 





ارى هاى عادى خود را تدرب 





ريم غذابى 

ريم خاصى توصيه نمىشود مكملهاى ويتامينى بخوريد و مايعات بيشتر بنوشيد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يككى انز اعضاى خانوادهتان علايم آمبييم را داريد. 

اكر يكى از موارد زير هنكام درمان رخ دهد 

- زياد شدن درد 

- بدتر شدن ننكّى نفس 

و بدون خلط شود 





- سرقه 





بستر ناخ نهاى دست يا 


در خلط خون ظاهر شود 


آمنوره (قطع قاعدكى ثانويه 


/7031معع5 وعطا مجع مرق) 





(نام لات 


شرح بيمارى 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 0؟1 از و نل دنال 


آمنوره (قطع قاعدكى ثانويه عبارت است از توقف قاع دكى براى حداقل ماه در خانمى كه قبالا قاعده مىشده است 


علايم شايع 





از بين رفتن دوره قاعدكى براى حداقل "ماه يا بيشتر در خانمى كه حداقل يكك بار قاعدكى داشت 
علل 

باردارى (اكر نزديكى رخ داده است 

شيردهى به كودكك شيرخوار 

قطع مصرف قر صهاى ضدباردارى 

يانسكى (در صورتى كه سن بيش از 8" سال و باردارى وجود نداشته باشد) 

استرس عاطفى يا اختلال روانى 

جراحى و برداشتن تخمدانها و رحم 

اختلال غدد درونريز از جمله هييو: 








هيبو تالاموس تيرويبد؛ ياراتيروييد؛ غدد فوق كليوى و تخمدانها 





ديابت شيرين (مرض قند) 
بيمارى سل 


جاقى بى اشتهايى عصبى با برخورى عصبى 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى جسمانى شديد مثل دوهاى استقامت 





عوامل تشديد كننده بيمارى 
استرس 


اتغذيه نامناسب 





استفاده از بعضى داروها مثل مخدرهاء فنوتيازينها (از داروهاى ضد روا نبريشى . رزربين يا هورمونها 
ورزش شديد 

بيشكيرى 

اكر قطع قاعدكى به علت يكك بيمارى زمينهساز مشل بيمارى سل ديابت يا بىاشتهايى عصبى ر. 


زمينهساز درمان شود. 





اده است بايد اين بيمارى 





اكر علت قطع قاعد كى مشخص نيست هيج كونه روش خاصى براى بيشكيرى وجود ندارد. 

تغذيه بايد خوب باشد و بايد سعى شود وزن در حد مناسب نككهدارى شود. 

عواقب مورد انتظار 

قطع قاعدكى خطرى براى سلامتى نيست برطرف شدن آن بستككى به علت زمينهساز دارد: 

اكر آمنوره ناشى از باردارى يا شيردهى باشد, قاع دكى بعد از اتمام آنها باز خواهد كشت 

اكر ناشى از قطع قرصهاى ضدباردارى باشد قاع دكى بعد از ؟ ماه تا ؟ سال بايد باز كردد. 

كر ناشى از يانسكى باشد: قاع د كىها مرتيً كاهش يافته و شايد ديكر هيجكاه برنكردد. برداشتن رحم نيز باعث قطع قاعد 
طور دايمى شواهد شد. 

اكر غدد دروذريز دجار اختلال شده باشندء با تجويز هورمون كاهش يافته معمولاً باعث باز كشت قاع دككى خواهد شد. 

اكر قطع قاع د كى ناشى از بيمارىهايى جون بىاشتهايى يا برخورى عصبى باشدء درمان موفقي تآميز اين 
قاعدكى ضرورى است 

اكر قطع قاعد كى ناشى از ديابت يا بيمارى سل باشد؛ امكان دارد قاعد كى ه ركز باز نككردد. 

اكر قطع قاعد كى ناشى از فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى جسمانى شديد باشد» با كاهش فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى » 
قاعدكى باز خواهد كشت 


عوارشن اتمالى 





ارىها براى باز كب 





در صورتى كه هيج كونه علت جدى زمينهساز بيدا نشود» هيج عارضهاى رخ نخواهد داد. 

امكان دارد بعضى از علايم كمبود استروزن مثل مر كرفتكى و خشكى مجراى تناسلى بروز كنند. 
امكان دارد توانابى بجهدار شد مختل شود. 

درمان 

اصول كلى 


براق كسك به تشخيص معمولاً آزمايشائى جوق 





يش باردارى اندازهكيرى هورمونها در خون و ياب اسمير» ضرورى هستند. 
امكان دارد كارهاى تشخيصىاى كه نياز به جراحى دارند. مثل لاباروسكيى يا هيستروسكوبى نيز توصيه شوند. 

ممكن است با عمل جراحى دهانه رحم كشادشده و با كورت ديواره داخلى رحم كورت كشيده مىشود. 

درمان بيمارى زمينهساز در صورت وجود 

روان درمانى يا مشاوره در صورتى كه قطع قاع دكى ناشى از استرس باشد. 

زمانهاى قاعدكى خود را يادداشت نمابيد تا اكر قاع دكى مجدداً قطع شد. زودتر تشخيص داده شود. 

داروها 

از بروزسترون و / يا استروزن مى توان جهت درمان و نيز تشخيص استفاده نمود. جنبه تشخيصى درمان يروزسترون اين كونه است 
كه بروؤسترون قطع شود و خونريزى قاعدكى رخ دهدء معلوم مىشود كه دستكاه تناسلى فعال است 

امكان دارد براى درمان بيمارى زمينهساز از داروهاى ديككر نيز استفاده شود. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

هيج محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

رزيم غذابى 

معمولاً رؤيم خاصى توصيه نمى شود. 

اكر اضافه وزن يا كاهش وزن وجود دارد؛ تغيبر ريم غذايى براى تصحيح مشكل توصيه مىشود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آمنوره را داريد. 

اكر قاعد كى على رغم درمان نا © ماه باز نكردد. 


اكر دجار علايم جديد و نا 





نتظره بروز كنند. هورمونهاى مورد استفاده در درمان ممكن است باعث عوارض جانبى شوند. 
آمنوره اوليه 


(نام لاتين: /1031أم وع011اعمم8) 

شرح بيمارى 

آمنوره اوليه عبارت است از فقدان كامل عادت ماهانه در يكك دختر جوان حداقل 18 ساله ظاهراً طبيعى يا 15 ساله كه رشد طبيعى 
نداشته است يا خصوصيات ثانويه جنسى در وى به وجود نيامدهاند. اين اختلالل نادر است زيرا بيش از 40,/ از دختران اولين 
قاعدكى خود را تا ١‏ سالكى تجربه مى كتند. 

علايم شايع 

فقدان عادت ماهانه يس از بلوغ عادت ماهانه اكثر دختران نا سن ١‏ سالككى آغاز مىشود و سن متوسط شروع عادت ماهانه 1١‏ سال 
و4ماءاست 

علر 


معمولاً ناشناخته است علل احتمالى عبارتند از: 





به تأخير افقادن بلوخ 
ناهنجارىهاى مادرزادى مثل فقدان اعضاى تناسلى (مجرا تناسلى رحم يا تخمدانها) يا غيرطبيعى بودن ساختمان آنها 


بسته بودن كامل برده بكارت كه به اين ترتيب مانع خروج خونريزى عادت ماهانه مى شود. 





اختلالات دستكاه غدد درونريز 
اختلالات كروموزمى 

بيمارى عمومى در بدن 

ندرتا مشكلات تغذيهاى شديد مثل بىاشتهايى روانى يا فعاليت در زمان ابتلا به 


تومورهاء عفونتهاء يا ساير مشكلات 





بيمارى بدنى شديد مثلا در ورزشكاران زن 





حرفاى 
عوامل افزايش دهنده خطر 


استرس 





استفاده از داروهايى مشل قر ص هاى ضدحاملكى داروهاى ذم رطان بار بيتوراتهاء مخدرهاء داروهاى كور 
كارديازيوكسايد و رزربين 

ورزش شديد 

سابقه خانواد كى آغاز ديرهنكام عادت ماهانه 

رزيم لاغرى يا كاهش وزن شديد 

بيشكيرى 

از هيج دارويى سرخود استفاده نكنيد مكر با تجويز بزشكك 

فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى هاى حرفهاى ورزشى رادر صورت توصيه تا حدى كم كنيد. 
در صورت وجود هركونه بيمارى زمينهساز براى درمان به يزشكك مراجعه كنيد. 
تغذيه مناسب و نكتهدارى وزن در حد ايدهآل 


ب مورد انتظار 





فقدان عادت ماهانه به خودى خود يكك خطر براى سلامتى محسوب نمىشود. اما علت آن بايد معلوم شود. اكر عامل آن يكك 
كيست يا تومور تخمدان باشدء بايد جراحى انجام شود. 


آمنوره معمولا با هورمون درمانى يا رفع علت زمينهساز قابل معالجه است درمان ممكن است سن 18 سالكى به تعويق انداخته 
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شود مكر اين كه بتوان علت را مشخص كرد و بدون خطر درمان نمود. 

عللى كه كاهى نمى توان آنها را درمان نمود عبارتند از اختلالات كروموزومى و ناهنجارىهاى دستكاه تناسلى 

عوارض احتمالى 

بريشانى روانى در رابطه با تكامل جنسى 

ناتوانى در حامله شدن 

در موارد نادر مشكلات غدد درونريزء ممكن است علاوه بر هورهون درمانى نياز به جراحى وجود داشته باشد. 

درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشد: شرح حال رشكى و شخصى و معاينه كامل اندازه كيرى هورمونهاى خون به 
علاوه بررسى كار تيروييد و غدد فو ق كليوى 

خرمان محمولاً شامل هورمون حرماتى جاكزين مى شود حرمان آمنورماى كه ريطى به كمبوة غورمون ندارد بسنه يه علت آن اتجام 
فوكرة 

روان درمانى يا مشاوره در صورتى كه آمنوره در اثر استرس يا مشكلات تغذيهاى شديد به وجود آمده باشد. 

در صورت لزوم يكك جراحى كوجكك براى ايجاد سوراخ در برده بكارت كاملل بسته 

كاهى جراحى براى تصحيح ناهنجارىهاى دستكاه تناسلى 

داروها 

امكان دارد براى شروع خونريزى هورمون برو سترون تجويز شود. اكر با قطع مصرف بروؤسترون خونريزى آغاز شود دستكاه 
تناسلى درست كار مى كند و احتمال وجود بيمارى غده هييوفيز نيز كم است اكر با قطع مصرف برو سترون خونريزى آغاز نشود 
امكان دارد از داروهاى محركك تخمدان مثل كلوميفن يا كنادوتروبينها (هورمونهاى طبيعى محرك تخمدان كه از هيبوفيز ترشح 
مى شوند) براى اين منظور استفاده شود. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين 


بيمارى 





محدوديتى براى آن وجود ندارد. مرتبا ورزش كنيد ولى شدت آن نبايد زياد باشد. 








اكر اضافه وزن داريد يا زيادى لاغر هستيد در رابطه با رؤيم غذايى مناسب با يزشكتان يا مت نيد. سعى 
نكنيد با رؤيمهاى لاغرى سخت كيرانه وزن خود را به سرعت يايين بياوريد. 

ريم غذايى 

روزانه سه وعده غذايى متعادل مصرف كنيد. 

در صورتى كه بسيار لاغر يا جاق هستيد؛ در مورد ريم غذايى با بزشكك مشورت كنيد با رؤيمهاى سرخود سعى نكنيد وزن خود 





را كاهش دهيد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما ١8‏ سالتان شده است اما ه ركز عادت ماهانه نداشتهايد. 


اكر على رغم درمان عادت ماهانه در عرض * ماه آغاز نشود. 





از (اسهال خونى آميبى 


(نام لاتين: 5أ35أاع80) 

شرح بيمارى 

آميبياز (اسهال خونى آميبى) عبارت است از يكك عفونت انكلى روده بزركك و كاهى كبد. اسهال آميبى در تمام دنيا وجود دارد اما 
٠‏ اين انكل 
را دارئد بدون اين كه علامتى داشته باشند. علايم وقتى ظاهر مى شوند كه انكل بافت روده بزركك را مورد تهاجم قرار دهد. علايم 
ممككن است خيلى مبهم باشند. 

علايم شايع 





إرهاى در حال توسعه شايعتر است بسيارى از افراد. خصوصاً كسانى كه در آب و هواى معتدل زندكى مى. 


كاهى هيج علامتى وجود ندارد. 

اسهال متناوب همراه با اجابت مزاج بد بو. در مراحل اوليه غالبا قبل از اسهال يبوست وجود دارد. 
كاز و نفخ شكم 

دل بيجه و حساسيت شكم به لمس 


كاهى مخاط و خون در اجابت مزا 





صبكى 

دردهاى عضلانى اكر كبد كرفتار شده باشد: 

درد در ناحيه كبد و سمت راست شكم 

كاهى زرد شدن جشمها و بوست 

الرز شديد 

كاهش وزن 

علل 

يك انكل ميكروسكبى به نام آنتاموبا هيستوليتيكا . كه توسط يشه سوسكك حمام و تماس مستقيم با دستمال يا غذاى آلوده به 
مدفوع انتقال مى يابد. شايع ترين منابع عفونت عبار تند از: 

آلودكى در افرادى كه با غذا سروكار دارئد. 

معيوب بودن لولهكشى هتل يا كارخانه 

سبريجات يا ميودهاى خامى كه با كود انسانى برورش يافتهاند يا در آب آلوده شسته شدهاند. 
عوامل افزايش دهنده خطر 

محيط زند كى شلوغ و غيربهداشتى 

مسافرت به مناطق با زيرساختهاى بهداشتى نامطلوب 

زندكى در مؤسسات نككهدارى مختلف مثل خانه سالمئدان و غيره 


بيشكيرى 


دستان خود را به طور مرتب بشوييده خصوصاً قبل ازغذا خوردن اكر در منطقهاى هستيد كه غذا و آب ممكن است در آنجا آلوده 








باشدء اقدامات زير ضرورى هستند: ‏ آب آشاميدنى را 0 دقيقه بجوشانيد. ‏ براى مسواك كردن و شستن دندانها از آب شير 
استفاده نكنيد و مراقب باشيد هنكام حمام كردن آب قورت ندهيد. -از خوردن ميوه با بوست يا سبزيجات ماهى يا صدف خام يا 
ه ركونه محصول لبنى مشكوكك (بستنى شير» كره و غير) خوددارى كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

در اكثر موارد بدن عارضه اسهال آميبى در عرض 7 هفته با درمان خوب مىشود. در مواردى كه فرد به صورت حامل بيمارى در 
آمده است هيج علامتى ممكن است وجود نداشته باشد. در موارد شديد, امكان دارد اسهال خونى شديد بروز كند كه نياز به درمان 
در بيمارستان وجود داره. 

عوارض احتمالى 

بريتونيت (التهاب برده صفاق كه سطح حفره شكم را مىيوشائد). 


هباتيت يا آبسه كبد 





آيسه ريه 
ري 


عفونت يرده دور قلب 


آبسه مقر 
هرناق 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن است عبارت باشند از آزمايش مدفوع و خون سىتى اسكن در موارد شكك به كرفتارى كبد و در صورت 
لزوم نمونهبردارى 

در مورد بهداشت شخصى بسيار مراقب باشيد. مرتب حمام كنيد و بس از اجابت مزاج و قبل از دست زدن به غذا يا مواد غذايى 


دستان خود را با آب كرم و صابون ب 





در مواردى كه آبسه كبد وجود دارد. جراحى ممكن است ضرورى باشد. 


داروها 





امكان دارد مترونيدازول يا يدوكينول (يا هر دو)؛ بارومومايسين يا ديلوكسانيد ت 
امكان دارد جايكزينى مايعات از دست رفته براى درمان اختلال آب و الكتروليت به وجود آمده در اثر اسهال ضرورى باشد. 


فعاليت در زمان ابتلا به 








بيمارى 

به هنكام حمله حاد اسهال در رختخواب استراحت كنيد. فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى خود را وقتى آغاز كنيد كه 
تب رفع شود و اسهال رو به بهبود كذارد. 

رزيم غذابى 

رزيم غذايى شامل غذاهاى نرم و تدريجاً ازسر كرفتن ريم غذا 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم اسهال آميبى را داريد. 

اكر يكى از موارد زير هنكام درمان رخ دهد: ‏ دلبيجه بيش از 7 ساعت طول بككشد. اسهال يا خون در اجابت مزاج بيشتر شود. - 





ابى عادى 





استفراغ آغاز شود. -درد در ناحيه كبد آغاز شود يا زردى به وجود آبد (زردى بوست يا جشمها) ‏ بثور بوستى ظاهر شود 





تحريكك بذيرى يا سردرد شديد رخ دهد. 
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آميوتروفيك لاترال اسكلروز 


(نام لاتين: 5أ7/05عاع5 أق/ع 136 عأحام0ملامرق) 
شرح بيمارى 
آميوتروفيكك لاترال اسكلروز (81-5) عبارت است از تخريب بيش رونده سلولهاى طناب نخاعى كه منجر به از دست رفتن 


تدريجى عملكرد عضلات مىشود. اين بيمارى مسرى يا سرطانى نيست علايم اين بيمارى ممكن است با علايمى كه در اثر بيمارى 





لايم در د عصبى بروز م ىكند اشتباه شوند. در بيمارى 815 , د عصبى مركزى و عضلات به خصوص عضلات دست 
ساعد: ياء سر و كردن در كير مى شوند. 
علايم شايع 


برش و ضعف عضلات كه از دستها شروع شده به بازوها و باها ككسترش مىيابد. نهايتاً عضلات مسؤول تنفس و بلع نيز در كير 
شده دجار ضعف مى شوند. 

كرفتكى عضله 

سفتى و انعطاف نايذيرى كروههاى عضلانى 

كاهش وزن بدون توجيه 

خورده خورده و نامفهوم صحبت كردن 
معمولاً توانايى هاى ذهنى مشكلى بيدا ثمى 
حملات ناكهانى خنده يا كريه 

علل 


علت دقيق آن نامشخص است 





عوامل تشديد كتنده بيمارى 
سن بالاى ٠؟‏ سال 
سابقه خانوادكى 15م 


بيمارى در بين افرادى كه شغلشان مستلزم فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بدنى شديد است بيشتر كزارش شده است 





بروزا 
بيشكيرى 

در حال حاضر نمىتوان از اين بيمارى بيشكيرى كرد. 

عواقب مورد انتظار 

در حال حاضر اين بيمارى علاجنابذير است بيماران عسيولاور عرض ه-؟ سال فوت مى كتند, اما 7١‏ از آنها تا شو ١٠از‏ آنها نا 
٠١‏ سال زنده مى مائند. 

تحقيقات علمى در زمينه علل و درمان اين بيمارى در حال انجام هستئد, بنابراين اميد مى رود كه روشهاى درمانى مؤثرترى يافت 
شوند و نهايتاً علاج آن ميسر كردد. 

عوارض احتمالى 

عدم توانابى حركت ناشى از بيمارى باعث بروز زخمهاى ناشى از فشارآمدن طولانى مدت روى نقاط خاص مى شود. 

ذاتالريه ناشى از مشكل در بلع و جمع شدن ترشحات در رادهاى هوايى 

زوال رفتن بيش رونده قواى جسمانى فرد بر جنبههاى مختلف زندكى وى از جمله روابط كار درآمد» هماهنكى عضلائى و مسايل 
جنسى تأثير منفى مى كذارد. 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص شامل آزمون الكترمي وكرافى (نوار عضله است اين آزمايش براى ارزيابى انتقال بياءهاى عصبى به عضله انجام مى كيرد. 
هيج درمان اختصاصى وجود ندارد. براى كنترل علايم و اوررانسهاى عارض شده بيمار تحث مراقبت حمايتى قرار مى كيرد. 

براى بيشككيرى از زخمهاى فشارى بايد مراقبت يرستارى در حد مناسب انجام كيرد. 


بيمار بايد تكنيكك مكش و بيرون آوردن ترشحات جمع شده در ريه خود را ياد بكير: 








روان درمانى يا مشاوره براى ياد كيرى روشهاى مقابله با ناتوانى و معلوليت 

نهايتاً بسترى شدن در بيمارستان يا مراكز نكهدارى از بيماران دجار بيمارىهاى مزمن 
داروها 

هيج دارويى براى درمان 1-5 وجود ندارد. 

آنتى بيوتيكك براى مبارزه با عفونت در صورت بروز ذاتالريه 

داروى باكلوفن ممكن است به كاهش سفتى و انعطا ف يذيرى عضلات كمكك كند. 
از داروهاى ضدافسرد كى شايد بتوان براى كاهش توليد بزاق استفاده نمود. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين 
تا حدى كه امكان دا 


بيمارى 





/ بيمازى خود راحفظ كند. ضعف عضلائى تدريجاً توانايى جسمانى 





بيمار بايد فعاليت در زمان ابتلا به اين 





فرد را كاهش مىدهد. با استفاده از يكك برنامه مخصوص بازتوانى مىتوان استقلال فرد را به مدث بيشترى حفظ نمود. 
بايد وسايلى تهيه شوند ثا قرد را در حركت كمكك كتند, مثلاً وأكر يا صندلى جرخدار. 

رزيم غذابى 

اكر مشكل در بلع وجود دارد؛ بايد غذاهاى نرم و راحتالحلقوم خورده 
نهايتاً ممكن است نياز به دادن غذا از راه لوله وجود داشته باشد. 





درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 
اككر شما يا يككى از اعضاى خانواده تان علايم آميوتروفيكك لاترال اسكلروز (81-5) را داريد. 


اكر يس از تشخيص و اقدامات لازم دجار سرفه تنككى نفس يا تب شدهايد. 





آنافيلاكسى (شوى الرزيى 

(نام لاتين: 5أ»ا3الإحام808). 

شرح بيمارى 

آنافيلاكسى (شوكك آلرزيكك عبارت است از يكك باسخ آلرزيكك شديد به داروها و بسيارى از مواد آلرزى زاى ديكر كه زندكى 
فرد را به خطر مىاندازد. آن دسته از واكنشهاى آلرزيكى كه تقريباً بلافاصله رخ مىدهند معمولاً شديدترين هستند. 
علايم شايع 

امكان دارد علايم زير در عرض جند ثانيه يا جند دقيقه يس از مواجهه با مادهاى كه به آن آلرى شديدى داريد رخ دهند: 
حالت سوزن سوزن شدن يا كرختى اطراف دهان 

عطسه 

سرفه يا خس خس 

تورم صورت و دستها 

احساس اضطراب 


نبض ضعيف و سريع 





دل بيجه در ناحيه معده استفراغ و اسهال 

خارش در تمام بدن و اغلب همراه با كهير 

اشكك ريزش 

احساس كرفتكى در سينه مشكل در نفس كشيدن 
تورم يا خارش در دهان يا كلو 

تبش قلب 

غش 
از دست دادن هوشيارى 
علل 


خوردن يا تزريق مادهاى كه به آن حساس هستيد. باسخ آلرزيكى كه براى خنثى كردن يا خلاص شدن از شر اين ماده از سوى بدن 


در معرض خطر قرار مى دهد. 





داده مى شود خود منجر به بروز يكك نوع واكنش بسيار بيش از حد عادى شده كه كاهى زندكى را 
آن جبزهايى كه بيشتر باعث بروز اين كونه واكنش مى شوند عبار: 
انواع داروهاء به خصوص ينى سيلين تزريق دارو با خطر بيشترى همراه است تا قرص و كيسول يا قطره 
كزش يا نيش حشرات مثل انواع زنبور» مورجههاى كزنده و برخى عنكبوتها 

واكسنها 

كرده كياهان 


موادى كه در بعضى از انواع عكس بردارى تزريق مىشوند. 








غذاهاء به خصوص تخومرغ باقلاء لوبيا؛ غذاهاى دريايى و ميوءها 
ورزش 
عوامل تشديد كننده بيمارى 


سابقه الرؤى في به جيزهانى كه هر بالا ذكر شد. 





سابقه اكزماء تب يونجه يا آسم 

بيشكيرى 

اكر سابقه آلررى داريدة 

بيش از يذيرفتن هركونه دارو مطلب را به بزشكك يا دندانيزشكك كوشزد كنيد 


ماهيت آن مطلع شويد. 


بيش از اينكه تزريقى براى شما انجام شود؛ از 
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ودر همه جا يكك كيت آنافيل به همراه داشته باشيد. مطمئن شويد كه خانوادهتان طريقه استفاده از كيت را بلدند تا 
وقتى واكنش در شما بروز كرد بتوانند از آن استفاده كنند. 
اكر به كرش حشرات آلرؤى داريد؛ به هنكام بيرون رفتن لباسهاى محافظتى بيوشيد. 
يشه يكك دست بند يا كردن آويز مخصوص داشته باشيد كه روى آن آلرى شما مشخص باشد 
در مطب بزشكك بمانيد. هركونه علامت آلرزى را فوراً اطلاع دهيد. 





هميشه يس از تزريق هركونه دارو تا ١8‏ دا 
يكى از روشهابى را كه مىتوانيد مدنظر قرار دهيد عبارت است از تزريق مادهاى كه به آن حساسيت داريد به روشى مخصوص و 
تدريجى به طورى كه حساسيت شما به تدريج برطرف شود (نام ديكر اين روش حساسيتزدايى است . 


ب مورد انتظار 





با درمان فورى و به موقع كاملا بهبود مىيابيد. 

عوارض احتمالى 

در صورت عدم درمان فورى و به موقع امكان دارد آنافيلاكسى منجر به شوكك ايست قلبى و مركك شود. 

درمان 

اصول كلى 

اكر علايم آنافيلاكسى را در فردى مشاهده كرديد و ديديد كه تنفس وى متوقف شد: -اورؤانس را خبر كنيد يا به فرد ديكرى 
بكويبد اين كار را انجام دهد. (اكر اين اتفاق براى يكك كودك افتاده است قبل از خبر كردن اور رانس اقدامات احيا رابه مدت 
يكك دقيقه انجام دهيد.) ‏ فوراً تنفس دهان به دهان را آغاز كثيد. ‏ اكر قلب ضربان ندارد ماساز قلبى بدهيد. ‏ تا زهانى كه كمكك 
نرسيده اسث عمليات احيا را ادامه دهيد. 


هر كاه دارويى را مصرف مى كنيد؛ نسبت به امكان بروز واكنش آلرزيكك هوشيار باشيد و آمادككى اين را داشته باشيد كه به محض 





بروز علا-يم اقدامات لا-زم را انجام دهيد. اكر قبلا دجار واكنش آلريكك شديد شدهايد؛ هميشه كيت آنافيلا همراه داشت 


باشيد. 

درمان طولانى مدت مستلزم حساسيت زدايى است 

داروها 

نفرين (آدرنالين تنها درمان فورى مؤثر است 

داروهايى مشل آميشوفيلين كورتيزون يا آنتىهيستامينهاء كه بس از آدرنالين تزريق مىشوند جلوى باز 
مى كيرند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








به محض بهبود علا.يم حمله فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى خود راز سر بكيريد. اما اكر علايم دوباره ب ركشتند 





بايد *7 ساعت تحتنظر باشيد. 
ريم غذابى 

از خوردن غذاهايى كه به آنها آلرؤى داريد خوددارى كنيد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواد. 


انماييد. 





ن علايم آنافيلاكسى را بروز دادهايد. اين يكك اورزانس است فوراً درخواست كمكك اورزانس 


اكر دجارعلايم جديد و نامنتظره بروز كردءاند. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته باشئد. 
آندوكارديت 


(نام لاتين: 000681016[5ع) 

شرح بيمارى 

آندوكارديت عبارت است از يكك عفونت غير مسرى كه عضله قلب دريجههاى قلب و آندوكارديوم (بوشش داخلى حفرات يا 
دريجههاى قلب را دركير مىسازد. 

علايم شايع 


علايم زودهنكام 


رياد خصوصاً در شب 





دردهاى مبهم 

وجود صداى غير طبيعى در قلب علايم دير هنكام 
لرز شديد و تب بالا 

تنككى نفس در هنكام فعاليت در زمان ابتلا به 
تورم باها و شكم 

اتند يا نامنظم شدن ضربان قلب. 

علل 

باكترىها يا قارجهابى كه وارد خون مى شوند و دريجهها و بوشش داخلى قلب را در كسانى كه قبلا آسيب قلبى (به قسمت عوامل 


خطر در زير مراجعه كنييد) داشتهاند عفونى مى كنند. باكترىها يا قارجها به دريجههاء عضله و بوشش داخلى قلب آسيب وارد 





بيمارى 


مىآورند يا آسيبى كه از قبل وجود داشته است را تشديد مى كنند. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

تب وماتيسبى 

بيمارى مادرزادى قلب 

مى شود: ‏ حاملكى ‏ تزريق مواد آلوده به 


داخل جريان خون مثلا همراه با تزريق وريدى مواد مخدر سوء در مصرف الكل استفاده از داروهاى س ركوب 


يس از وارد مدن آسيب به دريجههاى قلب خطر آندوكارديت در اثر عوامل زير 








يحت - وجود 
درييعه مصنوعى در قلب 

بيشكيرى 

اكر دريجه قلبتان آسيب ديده است يا صداى غير طبيعى در قلب شما شنيده مىشود: 

بيش از انجام هر كونه اقدام بزشكى كه امكان ورود باكترىها به خون در طى آن وجود دارد به يزشكك يا دندانيزشكك اطلاع دهيد 
و آنتىبيوتيك مناسب جهت بيشكيرى از بروز آندوكارديت دريافت كنيد. اين مسأله به خصوص بايد قبل از كارهاى دندانيزشكى 
زايمان و جراحى در دستككاه ادرارى يا ككوارش مدنظر قرار كير 
هيجكاه الكل ننوشيد. 














قبل از حامله شدن با يزشكك خود مشور: 





مواد مخدر تزريقى مصرف نكنيد. 

عواقب مورد انتظار 

معدو با تشخيص و درمان زودهنكام قابل معالجه است امابهبود ممكن است هفتهها طول بكشد. اكر درمان به تأخير افتدء عملكر 
قلب كاهش يافته و نارسايى احتقانى قلب و مركك رخ خواهد داد. 

عوارض احتمالى 

تشكيل لختههاى خونى كه ممكن است به مغزء كليههاء يا احشاى شكمى بروند و باعث بروز عفونت آبسه يا سكته مغزى شوند. 


اختلالات ريتم قلب (شايعترين آن فيبريلاسيون دهليزى است 


درمان 
اصول كلى 
اقدامات تشخيصى ممكن است عبارت باشئد ارش سلولهاى خون و كشت خون نوار قلب عكس بردارى از قلب و ريدها يا 





اشعه يكس و اكوكاردي وكرام 

- هدف درمان ريشهكنى ميكروبها با دارو؛ و فراهم آوردن مراقبتهاى حمايتى براى رفع علايم است 

- بسترى شدن در بيمارستان در مرحله حاد بيمارى زمانى كه وضعيت بيمار با ثبات شد از بيماران را مى توان از بيمارستان 
ترخيص كرد و ادامه مراقبت از آنها را در منزل بى كرفت 

> براح براق تعويض دزيبعه غفوثى شده دو يعقبى از بيمارانة 

-اكر دريجه قلبتان آسيب ديده است قبل از هر اقدام يزرشكى مشكل خود را به 
إتيكك براى بيشككيرى از آندوكارديت وجود خواهد داشت 

يت مرتب زير نظر بزشكك باشيد تا از عود بيمارى بيشكيرى شود. 

«ه مشكل بزشكى شما باشد همراه داشته باشيد. در كيف يول خود روى 
يكك كارت فهرست آنتى بيوتيككهاى مورد نياز براى مصرف بيش از كارهاى دندانيزشكى و بزشكى را يادداشت كنيد. 

داروها 





شكك يا دنداليزشكك اطلاع دهيد. در برخى از 


موقعيتهاء نياز به استفاده از آنتى, 








- يس از رهايى از آندوكا 





- هميشه دست بند يا كرد نآويز مخصوص كه نشان د 





مصرف آنتى بيوتيكك به مدت جندين هفته براى مبارزه با عفونت غالبا تيكك به صورت تزريقى مصرف مىشود. 


فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى 

تا زمان بهبودى كامل در رختخواب استراحت كنيد. زمانى كه در رختخواب استراحت مى كنيد؛ ياهاى خود را مرتب خم و راست 
از تشكيل لخته در سياه رككهاى عمقى با ييشكيرى شود. 

فعاليت در زمان ابتلا به 





كنيد تا 





بيمارى هاى عادى خود را در صورتى كه وضعيت جسمى تان اجازه دهد از سر بككير 





رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آندوكارديت را داريد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع03ات. الالائالانا صفحه 19 ١ز‏ ونإ دنال 


اكر يكى از موارد زير به هنكام درمان يا يس از آن رخ دهد: 
-افزايش وزن بدن بدون اينكه ريم غذايى تغيير كرده باشد. 
وجود خون در ادرار 

تنكى نفس يا درد قفسه سيئه 

ضعف يا فلج ناكهانى در عضلات صورت تنه يا اندامها 


آندومتريوز 





آندومتريوز عبارت است از اختلا-لى كه در آن بافت مشابه يوشش داخلى رحم (آندومتر) در نقاطى غيرمعمول در قسمت بايينى 
شكم ظاهر شود اين بافت ممكن است روى سطح تخمدان يشت رحم و در حفره لككنى روى ديواره روده و ندرتاً در نقاطى دورتر 
به وجود آيد. آندومتريوز به جهار مرحله محدود خفيف متوسط و شديد تقسيم مىشود كه بيانكر محل قرا ركيرى و شدت اختلال 


انسكى رخ دهد اما در سنين 7١-٠‏ سالكى بيشتر ديده مى شود. 








اختلال مى توانئد در هر سنى از بلوغ نا 


علايم شايع 


علايم زير ممكن است به طور ناكهانى ظاهر شوند يا طى جندين سال به وجود آيئد: 
جرد للكت فزَائنذه يه ختكام عاذت نناهائه خصوصاً روزهائى آخر كلغى ذرة لكين ممكن أبك أذ ر هر لإمائى ربغ يذهل 
درد به هنكام مقارب 





جنسى 
لكهبينى قبل از عادت ماهانه 

كاهى وجود خون در ادرار يا مدفوع 
كمردرد؛ درد همراه با انقباضات رودداى 
نازايى 

علل 


ناشناخته هستنده اما 





برشكان نظريه زير را بيشتر از بقيه قبول دارند؛ معمولاً در هتكام تخمكك كذارى بوشش داخلى رحم (آندومتر) 
ضخيم شده تا آماده كاشته شدن تخم لقاح يافته باشد. اكر اين اتفاق نيافتد» بافت يوشش داخلى رحم كنده شده و در خونريزى 
عادت ماهانه از بدن خارج مىشود و در بعضى از موارد؛ اين بافت تخريبشده تجمع يافته و از راه لولههاى رحمى به درون حفره 
لككن مى روند. بافت در اينجا آزادانه غوطهور مىشود و خود را به ساير بافتها مىجسباند و در هر ماه رشد كرده و به ساير نقاط هم 
كسترش مى يابد. رشد بافت آندومتر بر روى احشاى لكنى ممكن است باعث جسبيدن احشاء به يكديكر شود و به اين ترتيب درد و 
سايرعلايم ظاهر خواهند شد. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

خانمهايى كه حامله نمىشوند يا حاملكى را به تعويق مىاندازئد. 

سابقه خانوادكى آندو 


شدن كردن رحم (مسير خروجى بافت تخريبى و خون 


يوز 








اقدام خاصى براى بيشكيرى نمى توان انجام داد. تنها مى توان با تشخيص زودهنكام و درمان مناسب 
جل وكيرى كرد. 


عواقب مورد انتظار 








بدون درمان آندومتريوز تدريجاً شديد مىشود. اما بس از يائسكى به علت كاهش توليد استروؤن تدريجاً يسرفت مى: 


علايم را مى توان با دارو تخفيف داد و كاهى اين بيمارى با جراحى قابل معالجه است 





در خانم هايى كه شدت بيمارى در آنها زياد است موفقيت درمان كمتر است 

عوارض احتمالى 

نازابى به علت كاشته شدن بافت در لولههاى رحمى و تنكك شدن آنها 

درد ناتوانكننده اما اين درد هيجكاه نشانهاى از تهديد زندكى نيست 

مشكلات ادرارى و اجابت مزاج 

جسبئدكى احشاى لكنى 

عود آندومتريوز يس از جراحى 

وجود بافت كاشته شده روى تخمدان مىتواند باعث ايجاد كيستهاى بزركك و تودههاى لكنى به نام آندومتريوما شود. 

درمان 

اصول كلى 

امكان دارد تشخيص اين اختلالل دشوار و نيازمند معاينات مكرر يا اقدامات جراحى تشخيصى مثل لاياروسكوبى باشد. در 
لاياروسكوبى با ايجاد منفذى از روى شكم وسيلهاى باريكك كه نوكك آن منبع نور قرار دارد به درون حفره شكم فرستاده شده و 
احشاى شكمى و لكنى بررسى مىشوند. عكس بردارى از قست يابينى رودهها با اشعه ايكس (همراه با تنقيه باريم براى بهتر ديدن 
رودهها) ممكن است در رسيدن به تشخيص كمكك كننده باشد. 





- درمان برحسب مرحله بيمارى سن بيمار. و تصميم به بجددار شدن يا نشدن متفاوت است 





-اكر بجه مى خواهيد؛ هرجه زودتر به فكر حاملكى باشيد. حاملكى ممكن است بيمارى را مقدارى تخفيف هم بدهد. توجه داشته 
باشيد كه به تعويق انداختن حاملكى ممكن است به نازايى بيانجامد. 

- به جاى تامبون از نوارهاى بهداشتى استفاده كنيد. تاميون ممككن است احتمال جريان بس كرد خون و بافت تخريبى و ورود آن به 
حفره شكم و لككن را بيشتر كند. 

- براى تخفيف درد از كرما استفاده كنيد. يكك صفحه كرمكننده يا شيشه آب داغ را روى شكم يا كمر قرار دهيد: يا حمام آب 
كرم بكيريد تا عضلات شل شوند و ناراحتى تخفيف يابد. 

- امكان دارد براى حذف بافت كاشته شده از جراحى با ليزر يا منعقد ساختن بافت با جريان الكتريكى استفاده شود. 

- جراحى براى برداشتن بافتهاى كاشته شده يا درآوردن رحم لولههاى رحمى و تخمدانها در خانمهايى كه ديكر نمى خواهند 
حامله شوئد. 

داروها 

مى توان از داروهاى ضد التهابى غيراستروييدى براى رفع درد خفيف استفاده كرد. 

امكان دارد داروهاى ضد درد قوىترى تجويز شوند. 


آندومتريوز با مهار كار تخمدان تجويز مىشوند عبارتند از قرصهاى جل وكيرى از حاملكى 





داروهاى رايجى كه براى درمان 
داروهاى بروزسترونى دانازول و هورمون آزاد كننده كنادوترويينها. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





ورزش حتى راه رفتن درد را تخفيف داده و سطح استروزن را كاهش مىدهد كه اين ممككن است باعث كند شدن رشد آندومتريوز 


شود. 





بس از جراحى نياز است تا فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى مقدارى محدود شود. 
يلم لاني 
از خوردن كافثين اجتناب كنيد زيرا به نظر مىرسد درد را در بعضى از خانمها بدتر كند 


درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آندومتريوز را داريد. 

اكر يكى از موارد زير هنكام درمان رخ دهد: 

هزد غير قايل تحمل 

خونريزى غيرمعمول يا زياد 

-اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 
باشند. 


- اككر بس از درمان علايم مجدداً ظاهر شوند. 


آنرزين صدرى 


(نام لاتين: 5أ1منأء عم 73أ3809) 


شرح بيمارى 

آنرين صدرى عبارت است از درد قفسه سينه كه از قلب برخاسته باشد. درد معمولاً زير استخوان جناغ حس مىشود و به علت 
نرسيدن اكسيزن به مقدار كافى به عضله قلب روى مىدهد. عواملى جون ورزش هيجانات عاطفى يا غذاهاى سنككين در فردى كه از 
قبل مشكل قبلى داشته ا. ت مى توانند باعث برانككيخته شدن اين نوع درد شوند. در حالت عادى وقتى 





مىشود؛ رككهاى خونرسان قلب مى توانشد از بس برآوردن اين نياز برآ يند. اما اكر رككهاى قلبى بيمار باشنده يا فشارخون بالا 
باشدء خونرسانى به عضله قلب محدود مىشود. اين درد معمولا در مردان بالاى 8" سال و خانمهايى كه يانسككى را يشت سر 
0 





اند ديده مى شود. 
علايم شايع 

احساس سفتى فشرده شدن فشارء يا درد در قفسه صدرى 
بروز ناكهانى مشكل در تنفس (كاهى 

درد قفسه صدرى مشابه سوء هاضمه 

حالت خفكى در كردن 

درد قفسه صدرى كه به آرواره دندانهاء يا كوش تير مى كشد 


سنكينى كرختى سوزن سوزن شدن يا درد در قفسه صدرى بازوء شانه آرئج يا دست معمولا در سمت جب 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1٠77/١‏ از ونلإنلالز 


ادرد در بين دو كتف 
علر 


بيمارى سرخ رككهاى قلبى به عبارتى انسداد يا انقباض سرخ رككهايى كه به قلب خونرسانى مى. 








عوارض افزايش دهنده خطر 

سيكا ركشيدن جاقى ديابت شيرين (مرض قند) 

فشارخون بالاء كلسترول بالا 

خوردن زياده ازحد جربى يا نمكك 

عدم تحركك خستككى كار زياد يا استرس 

سابقه خانواد كى بيمارى سرخ رككهاى 

قرار كرفتن در معرض سرما يا باد 

بيشكيرى 

درمان علل يا عوامل خطر زمينءساز 

ترك سيكار 

خوردن غذاهاى كم جرب و كم نمكك كاهش وزن در صورت اضافه وزن 
اجتناب از عوامل فيزيكى يا عاطفى استرس زا كه باعث بروز حمله آنزين صدرى مى شوند. 


بس از مشورت با بزشكك به طور منظم ورزش 





عواقب مورد اننظار 





نثزين صدرى خفيف با استراحت و استفاده از نيتروكليسيرين و ساير داروها برطرف مىشود. براى برطرف كردن بيمارىهاى 
زمينهساز ممكن است درمانهاى ديكرى ضرورى باشند. 

عوارض احتمالى 

حمله قبلى 


نارسايى احتقانى 





بى نظمى هاى ضربان قلب كه بالقوه مركبار هستند. 
درمان 
اصولى كلى 


هدف درمان عبارت اسث از كا 





ش نياز قلب به اكسيؤن يا افزايش اكسينرسانى به قلب اين هدف معمولاً با دارو قابل د. 





افق 
اكر آثزين صدرى با دارو كنترل نشدء درمانهاى ديكر عبارتند از: آنؤيوبلا.ستى با با دكنكك براى بازكردن سرخ رككهاى قلبى 
مسدودشده يا جراحى باىياس در حالتى كه سرخ رككهاى قلبى شديداً مسدود شدهاند. 

توصيههابى كه در قسمت بيشكيرى ذكر شد را رعايت نماييد. 

از موقعيتهايى كه كار قلب را افزايش مىدهند برهيز كنيد. مثلا عصبانيت هواى خيلى كرم يا سرد ارتفاع بالا (البته به جز مسافرت 


با هواييماى مسافربرى ‏ يا فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى شديد بدنى به طور ناكهانى 





صدرى حاد را بهبود مى بخشد. اما تأثيرى بر علايم ساير بيمارىها ندارد. اين مى تواند در عرض جند ثانيه درد 
را برطرف كند. هميشه آن را براى استغاده فورى همراه داشته باشيد. 

امكان دارد ساير داروها مورد استفاده براى بيمارى سرخ رككهاى قلبى مثل آسبيرين بتا ‏ بلوكرهاء يا داروهاى مسدودكننده كانال 
كلسيم نيز تجويز شوند. دراين صورت رعايت دقيق دستور دارويى بسيار مهم است 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

بيمارى خود را طورى تنظيم كنيد كه درد بروز 
لدرى را بهانه كنيد و اصالا ورزش ن 
و منظم (با نظر يزشكك مى تواند به كنترل علايم كمكك كند. 








فعاليت در زمان ابتلا به اين 








البته اين طور نباشد كه بايد توسجه داث 





كه انجام ورزش به صورت متعادل 


رزيم غذابى 

توصيه مىشود غذاهاى كم جرب و كم نمكك استفاده نمابيد. 

در صورت اضافه وزن وزن خود را كم كنيد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر علايم آنزين صدرى را داريد. 

اكر يكى از موارد زير بس از تشخيص رخ دهد: حمله درد قفسه صدرى على رغم استراحت و درمان با نيتروكليسير: 
٠١-8‏ دقيقه طول بكشد. ‏ با درد قفسه صدرى از خواب بلند مىشويد و درد با يكك قرص نيتروكليسيرين برطرف نمىشود. اكر 
اين حملاءت ادامه يافتند, حتماً مراجعه كنيد حتى اكر نيتر وكليسيرين آنها را برطرف كند. ‏ حمله درد درى متفاوت يا 


كذشته يا شديدتر از حد معمول است 


بين بيش از 








آنسفاليت ويروسى 


(نام لاتين: هآلا وا6اقدامعممع). 


شرح بيمارى 





آنسفاليت ويروسى عبارت است از التهاب حاد مغز در اثر عفونت ويروسى عفونت ويروسى مىتواند از همان اول باعث آنسفاليت 
شود يا اين كه به عنوان عارضهاى ثانويه به دنبال عفونتهاى ويروسى مثل سرخكك آبلهمرغان سرخجه آبلهكاوى و عفونت ناشى از 
ساير ويروسهاى كمتر شناخته شده يا واكسيناسيون آبله رخ دهد 

علايم شايع 

موارد خفيف 

كاهى بدون علامت 


احساس اخوشى موارد شديدة 





راع 

تورم يا بيرون زدن ملاج شيرخواران 
ردق 

سفتى كردن 


هماندازء نبودن مردمككها 

از دست دادن هوشيارى 

تغييرات شخصيتى 

ضعف يا فلج كاهكاهى دست يا يا 
دو تا ديدن اشياء 

اختلال در صحبت كردن 


از دست دادن 





خوابآلودكى كه به سمت اغما بيشرفت مى كند. 

علل 

ويروسهايى كه باعث بيمارىهاى ديكر مىشوند مثل فلج اطفال تب خال سرخكك اوريون آبلهمرغان منون وكلثوز عفونى هباتيت 
عفونى سرخجه آبله ويروس كو كساكى و بيمارىهاى اكوويروسى 

وبروسهايى كه ناقل آنها يشهها يا ساير حشرات هستند. 

مسموميت با سرب 

واكنش نسبت به واكسن 

سرطان خون 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

نوزادان و شيرخواران 

سن بالاى 80 سال 

وجود بيمارى كه مقاومت بدن را كم كرده باشد. 

محيط زندكى شلوغ يا غير بهدا 
آلودكى با ويروس ايدز 


بيشكيرى 


از تماس با هر يبمارى كه آتسفاليت دارد خوددارى كنيد 





در صورث وجود هر ونه عفونتى در بدن به بزشكك مراجعه كتيد» خصوصاً عفونتهاى ويروسى كه در قسمث علل ذكر شدند. 
بايد تلاش شود تا از ككسترش عفونت جل وكيرى شود. 


اكر در نواحى يرخطر به سر مى بريد؛ از مواد دافع حشرات و تورى جهت جلو كيرى 





بش حشره استفاده كنيد. 


ب مورد انتظار 
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آنسفاليت ويروسى خفيف يكك بيمارى شايع است و امكان دارد اصالا جلب توجه نكند. در مواردى كه آنسفاليت شديد باشد 
معمولاً بيمار بايد بسترى شود. 

عوارض و موارد فوت ناشى از آنسفاليت بيشتر در شيرخواران و بيرمردان ديده مىشود. بيمارانى كه به ساير كروءهاى سنى تعلق 
دارند معمولاً به طور كامل بهبود مىيابند. انتظار مى رود بهبودى در عرض 1-8 هفته حاصل مى شود مكر در موارد شاديد 

عوارض احتمالى 

درصد بسيار كمى از بيماران دجار آسيب دايمى مغز مى شوند كه عملكرد ذهنى يا عضلانى بيمار را مختل مى' 
درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشند: بررسى هاى آزماب 
ايكس و نواز مغز 

درمان مشتمل است بر داروهاى متناسب و بر مبناى تشخيص و نيز مراقبتهاى حمايتى 


امكان دارد نياز به بسترى كردن بيمار در بخش مراقبتهاى ويزه (آىسى يو) وجود داشته باشد. 








اهى خون و ماع نخاع عكس بردارى از جمجمه با اشعه 


بيمار بايد از نظر مشكلات تنفسى يا كروه خون نيز تحت درمان قرار كيرد. 

داروها 

استامينوفن براى سردرد يا تب 

امكان دارد داروهاى ضد ويروسى مثل آسيلكووير يا آمانتادين تجويز شوند 

داروهاى ضد تشنج 

ندرا داروهاى كورتيزونى براى مهار التهاب 

در صورت لزوم داروهاى كنترل كثنده صرع 

اكر آزمايشات نشاندهنده يكك علت باكتريايى يا قارجى باشند, داروى اختصاصى آن تجويز خواهد شد. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

بايد در رختخواب استراحت كنيد. همانطور كه كفته شدء بهبود بيمارى 7-7 هفته طول مى كشد. البته تدريجاً هر جقدر كه قدرت و 
احساس سلامتى تان اجازه مى دهد فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى داشته باشيد. 

رزيم غذايى 


به سرم وجود داشته باشد. در بيماستان وضعيت آب و الكتروليت بدن مرتباً 





ريم خاصى توصيه نمىشود, البته ممكن است 
كنترل مى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يككى از اعضاى خانوادهتان علايم آنسفاليت را داريد. 


اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته باشند. 


اكلااناع3) 





شرح بيمارى 

آنوريسم عبارت است از بزركك شدن يا بيرونزدكى ديواره يكك سرخركك در اثر ضعف ديواره سرخركك آنوريسم اغلب يس از 
حمله قلبى رخ مىدهد و معمولا- در آثورت (سرخركك بزركى كه از قلب منشاء كرفته و در سينه و شكم به سمت يايين حركت 
مى كند) يا سرخرككهايى كه مغزء باهاء يا ديواره قلب را تغذيه مى كننده ايجاد مى شود. 





علايم شايع 
ع 


آنوريسم در قفسه صدرى باعث درد قفسه صدرى كردن كمر. و شكم مىشود. درد ممكن است ناكهانى و تيز باشد. 








آنوريسم در شكم باعث درد در كمر (كاهى شديد)» بىاشتهايى و كاهش وزن و وجود يكك توده ضرباندار در شكم مى شود. 
آنوريسم در يكك سرخركك در يا باعث نرسيدن خون به قدر كافى به نقاط مختلف يا مىشود. در نتيجه با دجار ضعف و 
رنككبريدكى مىشود يا اينكه متورم شده رنكك آن به آبى تغيير مىكند. امكان دارد بن 





توده ضربازدار در ناحيه كشالة ران يا 





يشت زانو وجود داشته باشد. 
وجود آنوريسم در يكك سرخركك مغزى باعث سردرد (اغلب ضرباندار)» ضعف فلج يا كرختى درد يشت جشم تغيير بينايى يا 
نابينايى نسبى و مساوى نبودن اندازه مردمكدها مى شود. 

وجود آنوريسم درعضله قلب باعث نامنظم شدن ضربان قلب و علايم نارسابى احتقانى قلب مىشود. 

علل 

شايع ترين علت افرايش فشارخون است كه سرخ ركك را ضعيف مى 
آترواسكلروز (تصلب شرايين 

ضعف مادرزادى سرخ رك (به خصوص در مورد آنوريسمهاى سرخ رككهايى كه به مغز مى روند. 
عفونت آثورت در اثر بيمارى سيفليس (نادر است . 

صدمه فيزيكى 


عوامل تشديد كننده ييمارى 








از 6٠‏ سال 





سابقه حمله قلبى 

فشارخون بالا 

سيك ركشيدن 

جاقى 

سابقه خانواد كى تصلب شرابين 

بلى آرتريت كرهى (يكك نوع بيمارى كه طى آن التهاب سرخ رككهاى كوجكك و متوسط رخ مىدهد) 
آندوكارديت باكتريال (عفونت سطح داخلى قلب 
بيشكيرى 

ترك سيكار 

ورؤزش منظم 

تغذيه كافى و رزيم كمجربى 

در صورت وجود سيفليس درمان زودهنكام 
رعايت برنامه درمانى كنترل فشارخون 

كاهش استرس 

عواقب مورد انتظار 


اغلب به كمكك جراحى درمانبذير است در جراحى ركك مصنوعى به جاى آن قسمت از ركك كه آنوريسم دارد كذاشته مىشود. 





جراحى در مورد آنوريسم قلبى مى تواند باعث بر طرف شدن نامنظمىهاى ضربانى شود و عمر را طولانىتر كند. كاهى آنوريسم 
عود مى كثد. 


يار«شدن آنوريسم علايم بسته به مكان آنوريسم عبارتند از: سردرد شديد, درد شاديد و تند و تيز در قفسه صدرى شكم يا ياء از 





دست دادن هوشيارى اكر ياركى درمان نشود مى تواند به مركك بيانجامد. 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص زودهنكام و درمان قبل از اينكه آنوريسم باره شود ضرورى است 

بررسىها عبارتند از: آزمايش خون از لحاظ انعقادى نوار قلب آنزي و كرافى ساير عكس بردارىهاء سى تىاسكن يا سونو كرافى 
جراحى براى جايكزين كردن ركك دجار آنوريسم يا بستن آنوريسم 

آنوريسم مغزى نياز به جراحى اورززانس دارد. جراحى براى ساير انواع آنوريسم را مى توان در ميزان مناسب انجام داد. 

يس از جراحى اندازهككيرى فشارخون و كنترل فشارخون را جدى كرفته و ياد بكليريد. 

داروها 

داروهاى ضدانعقادى براى جل وكيرى از 
امكان دارد براى جلو كيرى از عفونت آنتىبيوتيكك تجويز شود. 
فعاليت در زمان ابتلا به اي 





تشكيل لخته و داروهاى ضددرد؛ يس از جراحى تجويز مى شوند. 


بيمارى 





قبل از جراحى از فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى سنككين يا فشا رآوردن به خود اجتئاب كنيد. بعد از جراحى به تدريج فعاليت در 





زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى خود را از سر كيريد. 
رزيم غذايى 

قبل از جراحى غذاى يرفيبر مصرف نمايبد تا از زور زدن به هنكام اجابت مزاج اجتناب كنيد. بعد از جراحى ررُيم خاصى توصيه 
نمى شود 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آنوريسم را داريد به خصوص وجود يكك توده ضرباندار در شكم يا ياء يا درد قفسه 
صدرى يا شكمى اين يكك اورزانس است كمكك بخواهيد و تا زمان رسيدن آمبولانس در تخت استراحت كنيد. 


اكر حمله قبلى داشتهايد و بعد از آن دجار نامنظمى ضربان قلب يا علايم نارسايى احتقانى قلب شدهايد. 





اكر يس از جراحى هر كدام از علايم دوباره رخ دهد. 


ابى كلوتيت 
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(نام لاتين: 5أ16غ0اوامع) 

شرح بيمارى 

ابى كلوتيت عبارت است از يكك عفونت ناكهانى و تهديدكنشنده زندكى دركودكان كه در ابى كلوت روى مىدهد. ابى كلوت يكك 
صفحه بافتى كوجكك در عقب كلو است كه از ورودى ناى مراقبت به عمل مى آورد. ابى كلوتيت مسرى است و اغلب با خروسكك 
(كروب كه خطر كمترى دارد اشتباه مىشود. توجه داشته باشيد كه تورم ابى كلوت ممكن است در عرض ١١‏ ساعت از شروع 
بيمارى باعث بسته شدن كامل را هوايى شوده بنابراين بيمار بايد فوراً تحت درمان قرار كيره. 

علايم شايع 

صدا يا كريه خفه و كرفته (در خروسكك صدا يا كريه خحشنتر اسث . 

سرفه در حد كم (در خروسكك سرفه زياد و شبيه يارس سكك | 
كلو درد 





خشونت صدا 
آبريزش از دهان به علت مشكل در بلع بزاق 

مشكل تنفسى قزاينده 

دم بر سروصداء جيغ مانند و با فركانس بالا 

بنفش شدن يوست و بستر ناخنها 

كودكك سر خود را ممكن است در وضعيت نامعمولى قرار دهد. كودكك كردن خود را به عقب و بدن خود را به جلو خم مى كنده 
ازبانش را بيرون مىآورد و برههاى بينى را تا حد امكان كشاد مىكند. با اين كار كودكك تلاش دارد تا هواى بيشترى را استنشاق 
كنف 

علل 

عفونت ابى كلوث توسط باكترى (معمولاً هموفيلوس آنفلوآنزا » بنوموككك يا استريتوككك ). تورم ابى كلوت باعث بسته شدن 
ورودى ناى مى شود. 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

وجود يكك بيمارى كه مقاومت بدن را كاهش داده باشد. 

محيط زندكى شلوغ يا غيربهداشتى 

بيشكيرى 

اكر كودكتان قبلا مبتلا به إبى كلوتيت شده است هركونه عفونت تنفسى را جدى 
كودكك بايد واكسن هموفيلوس آنفلوآنزا را بزئد. 

عواقب مورد انتظار 








يد و براى درمان تحت نظارث عراجعه كليك. 


بهبود كامل در صورت تشخيص و درمان زودهنكام 

عوارض احتمالى 

ذاتالريه منئزيت عفونت مفصل عفونت و التهاب برده دور قلب يا سلوليت (عفونت بافت عمقى زير يوست 

بدون درمان امكان دارد مسير هوايى كاملا مسدود شود و كودك ممكن است در عرض جند ساعت فوث كند. 

درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن است شامل كشت خون كشت كلوء و ساير اقداماتى كه تحت كنترل دقيق انجام مى كيرند تا از بروز 
عوارض جلوكيرى شود باشد. 

- اكر مشكوكك به ابى كلوتيت هستيد هر كز سعى نكنيد ته كلوى كودكك را نكاه كنيد. 

- كودك را به جاى خوابائدن بنشائيد. 

- كودكك را تا رسيدن به بيمارستان آرام و بىحركت نكاه داريد. اضطراب و ترس بجه باعث بدتر شدن مشكلات تنفسى مىشود. 
- بسترى كردن كودكك براى دادن اكسيزن و انجام ساير اقدامات مراقبتى ويزه 

- جراحى براى باز كردن راهى به ناى يا قرار دادن لولهاى در ناى براى اينكه كودكك بتواند تنفس كند. راهى كه به ناى باز شده 
است (يا لولهاى كه در ناى قرار داده شده است در عرض 1-8 روز بسته (يا درآورده مىشود. 

- يس از ترخيص از بيمارستان شبها در اناق كودكك يكك دستكاه بخور توليد هواى مرطوب خنكك بككذاريد. اين كار را ١-5‏ هفته 
ادامه دهيد. ضمناً دستكاه بايد روزانه تميز شود. 

داروها 

بيوتيكك براى كنترل عفونت 
داروهاى كورتيزونى براى كاهش التهاب 
فعاليت در زمان ابتلا به اين 


1 ,تيك بايد حداقل ٠١‏ روز ادامه يابد. 





ييمارى 





تا وقتى كه تمام علايم برطرف نشده باشئدء استراحت در رختخواب ضرورى است سيس كودكك مى توائد بوتدريج فعاليت در زمان 
ابتلا به اين بيمارى هايش را از سر كيرد. 

رزيم غذايى 

تا زمانى كه كودكك دوباره قادر به بلع باشد بايد تنها از مايعات (معمولاً سرم استفاده شود. يس از ترخحيص از بيمارستان كودكث را 
تشويق كنيد كه مايعات بيشتر بنوشد. ريم غذابى كودكك در اين هنكام به حالت عادى برمى كردد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر كودكتان علايم ابى كلوتيت را دارد. خصوصاً اككر كودك مشكل تنفسى داشته باشدء اورزانس را خبر كنيد. 

أكر كودكك شما قبلا مبتلا به ابى كلوتيت شده است و هماكنون علايم عفونت تنفسى دارد. 


اببديديميت 


(نام لاتين: 5أ016الا010أمع). 


شرح بيمارى 





ابيديديميت عبارت است از التهاب و عفونت اببديديم ابيديديم يكك ساختار مستطيلى شكل است كه به قسمت بالايى هر كدام از 
ييشيهها مويله 

علايم شايع 

بزركك سفت و دردناكك شدن بيضه 


بيضدها (كاهى هر دو بيضه 





شروع سريع درد» كرمى و تورم در يشت يككى 
. به لمس 
كاهى حساس بودن بيضه ديكر به لمس 
غالباً التهاب حاد بيشابراه كه باعث سوزش به هنكام ادرار مىشود. 
علل 


معمولاً عارضهاى از يك عقوتت باتخريابى هر قسمت هيكرى او بدن الست مدل سوؤاك عفونت بروستات يا عقوت عغانه يا كليه 





حساس بودن محتويات 


ابيديديميت ممكن است عارضهاى از عفونت در كيسه بيضه باشد يا به علت آسيب به كيسه بيضه ايجاد شود. 


عوامل تشديد كننده بيمارى 





بيمارى اخير؛ ختصوصاً التهاب حاد يا مزمن بروستات التهاب ييشابراه يا عفونت مجارى ادرارى 
تنكى بيشابراه 
بودن سوئد ادزارى بدمدت طولات 


بيشكيرى 


استفاده از كاندوم و عدم بىبندوبارى 





حتىالمقدور اجتئاب از سوند ادرارى 

عواقب مورد انتظار 

معمولاً با ذؤمان اعوب مى قود قره معيولاً در عرض “ك1 ووز بهيوة عى ياباب اها بهبودى كامل ممكن اث مقتمها يا مامها يه علول 
التجافقد 

عوارض احتمالى 

كاهى يبوست زيرا اجابت مزاج باعث بدثر شدن درد مى شود. 

عقيمى يا تك والسداة ب 
درمان 

اصول كلى 


بررسىهاى آزمايشكاهى مثل آزمايش ادرار و كشت ترشحات بروستات براى شناسابى ميكروب مسؤول 





در صورتى كه در هر دو طرف رخ داده باشد. اين موارد احتياج به جراحى دارند. 


- هدف درمان عبارت است از مبارزه با عفونت و كاهش درد و تورم درمان معمولاً مى تواند در منزل انجام ككيرد. 

- سعى شود كيسه بيضه از زير نككاه داشته شود تا درد كمتر شود. براى اين كار مى توان از يكك حوله نرم استفاده كرد و آن را بين 
ياها و زير ناحيه ملتهب قرار داد. 

- براى كمكك به كاهش درد و تورم يكك كيسه يخ را روى نواحى ملتهب قراردهيد. از كرما استفاده نكنيد. 

بيمارى هاى عادى از يكك وسيله محافظت كننده و نكهدارنده كه در بعضى از ورزشها 





- بيش از شروع فعاليت در زمان ابتلا به 
مورد استفاده قرار مى كيرد يا لباس زير نسبتاً تنكك استفاده نماييد. 

- ندرتاً براى تشخيص قطعى و نجات بيضه عمل جراحى تفحصى انجام مىشود. 

- امكان دارد عمل جراحى براى موارد شديد كه به آنتىبيوتيككها جواب نمى دهند ضرورت يابد. 


داروها 
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آنتى بيوتيكك براى مبارزه با عفونت 





اببوبروفن يا استامينوفن براى درد خفيف در مواردى كه درد متوسط تا شديد وجود دا 





باشد ممكن اسث داروهاى ضد درد 
قوىتر تويز شوئده 
نرم كتندءهاى مدفوع 


فعاليت در زمان ابتلا به 





نا وقتى كه تب درد و تورم بهبود نيافتهاند» در رختخواب استراحت كنيد. از مقاربت جنسى خوددارى كنيد؛ حداقل يكك ماه بس از 
فروكش كردن كليه علايم صبر 


رؤيم غلاب 





از خوردن الكل جاى قهوه يا نوشابهدهاى كاز دار خوددارى كنيد. اين مواد باعث تحريكك و آزرد كى دستكاه ادرارى مى شوند. 
براى بيشكيرى از يبوست غذاهاى مسهل طبيعى بخوريد, مثل آلوء ميوه تازه غلات سبوس دار و آجيل 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم ابيديديميت را داريد. 





- اكر درد با كارهاى توصيه شده تخفيف نيابد. 

- اككر شما دجار تب شويد 

- اكر شما دجار يبوست شويد 

- اكر علايم در عرض 5 روز يس از شروع درمان رو به بهبود نككذارند. 

اختلال تنش زاى يس از حادثه 

(نام لاتين: كنام) 0150101 56/55 ع036]نا 3 غ05م)) 

شرح بيمارى 

اختلاللل تنش زاى يس از حادثه (5151]0) نوعى اضطراب در افرادى كه حادثهاى را كه براى اكثر مردم بسيار آزارنده و مضطرب 
كننده است تجربه كردهاند. اين حوادث (بلاياى طبيعى قتل هتكك حرمت جنكك زندانى شدن شكنجه تصادفات در همه افراد يكك 


استرس روانى ايجاد مى كنند ولى برخى افراد يس از آن سير طبيعى بهبود را طى نمى كنند. مشخصه اختلال تنش زاى بس از حادثه 


اين اختلال عبارتست از يادآورى مداوم حادثه و بروز علايم مربوط به آن اين علايم ممكن است درست يس از حادثه شروع شده 





يا عند مله وعد برول 
علايم شايع 

ياد آورى مكررء غيرقابل اجتناب و آزارنده حادثه 

ديدن خوابهاى مكرر مرتبط با حادثه 

احساس رخداد دوباره حادثه (مجسم شدن تصاوير حادثه 
اضطراب مزمن 

ب هوابى 

اختلال در تمركز 

اختلال حافظه 

احساس منزوى شدن از ديكران 

كاهش علاقه به فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى معمول 

واكنشهاى ترس نسبت به موقعيتها يا اجتناب از فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هابى كه باعث يادآورى حادثه مى كردند. 





آثار روانى (تحريكك يذيرى بىقرارى هراسان بودن بروز رفتارهاى ناكهانى به صورت انفجارى ركود احساسات احساس زجرآور 
مقصر بودن 
عل 


مواجهه با يكك حادثه وخيم به نظر مى رسد تركيبى از عوامل زير باعث ايج 


ناكهانى و غيرمنتظره بودن حادثه 





اختلال شوند: 


خونين و بىرحمانه بودن حادثه 

استرس طولانى تر و مزمن در طى حادثه 
قدرت و ضعف روائى و سرشتى قربانى حادثه 
آسيبهاى جسمى (به خصوص آسيب سر) 
نوع حمايت اجتماعى و ميزان دسترسى به آن 
عوامل تشديد كننده بيمارى 

سابقه بى توجهى به فرد يا شرايط بد خانواد كى در كودكى 
سوء رفتار با فرد در كودكى 

وجود والدين الكلى 

سطح سواد بايين 

بيشكيرى 


مداخله فورى بلافاصله يس از حوادث غير 


فب ممكن است از ان 





عواقب مورد انتظار 
در برخى بيماران علا_يم خودبهخود يس از ماه برطرف مىشوند؛ درمان در بعضى بيماران ممكن است كمكك كننده باشد؛ در 
ساير بيماران اين اختلال ممكن است سيرى مزمن براى ماءها يا سالها داشته باشد. 





عوارض احتمالى 

اختلال تنش زاى يس از حادثه از نوع مزمن كه مى تواند به از دست دادن شغل اختلالات خانواد كى و ناتوانى منجر شود. 
آسيب زدن به خود در طى تجسم دوباره حادثه 

وابستكى به داروها و الكل 

خودكشى 

درمان 

اصول كلى 

اخذ سابقه طبى و معاينه فيزيكى توسط يكك يزشكك 

براى رد كردن اختلالات مغزى آزمونهاى آزمايشكاهى و طبى ضرورى است 
مشاوره روانشناختى جهت درمان توصيه مى شود. 

بيمان بستن بيمار با خود جهت مقابله با مشكل 





آموختن روشهاى آسودهسازى اين روشها به ويزه براى كمكك به رفع مشكلات خواب مفيدند. 

كروههاى حمايتى بسيار مؤثر بوده و در مراكز نظامى و مراكز بحرانهاى اجتماعى در دسترساند. 

داروها 

يزشكك ممكن است براى دورههاى كوتاه داروهاى ضداضطراب يا ضد دكى تجويز كند. داروى اختصاصى براى درمان اين 
اختلال وجود ندارد. 
فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى 

محدوديتى وجود ندارد. يكك برنامه ورزشى معمول در تسكين برخى تنشها سودمئد است 
ركيم غذاني 

ويم خاصى نياؤ ثيست 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 


ار شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان داراى علايم اختلال تنش زاى يس از حادثه باشيد. 





اكر علايم يس از شروع درمان بهبود نيافته يا بدتر شوند. 
اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد/ داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشند. 
اختلال رشد بجه 


(نام لانين: عالطا مغ عنااأت؟) 


شرح بيمارى 
اختلالى رشد بجه عبارت است از نات 





انى شيرخواران يا كودكان از رشد و نموى طبيعى اين وازه نا زمانى استفاده مى شود كه 


اتوانى بيدا نشده باشد. سن شايع اين مسأله بين ١-8‏ سالكى است تقريباً تمام كود كانى كه اين 





تشنتيعى خاصى براى توتجيه | 
مشكل را دارند زير ه سال هستند. 

علايم شايع 

قدء وزن و دور سر بهطور طبيعى افزايش نمى يابئد. 

مهارتهاى حركت كودكك غالباً ديرتر از حالت طبيعى ظاهر مىشوند. بعضى از اين مهارتها عبارتئد اْ: ‏ جرخيدن در تخث - 
انشستن ‏ ايستادن و راه رفتن 

ظهور مهارتهاى ذهنى و اجتماعى نيز غالباً به تأخير مىافدد. بعضى از اين مهارتها عبارتند 
غذا خوردن بدون كمكك - يادكيرى اختيار ادرار و اجابت مزاج و رفتن به توالت 





صحبت كردن رابطه اجتماعى - 
رشد و نموى طبيعى بسيار متغير است بنابراين ميزان تغييرات رشد و نمو در معاينات منظم كودكك اهميت بيشترى دارد. 

علل 

در بعضى از اين كودكان علت بروز اين حالت به مشكلات جسمى (معمولاً كوارشى يا مربوط به دستكاه عصبى برهى كردد. 
در اكثر اين كودكان علت درواقع مربوط به خود كودك نيست مثل عدم تغذيه صحيح كودكك 





عوامل تشديد كننده ييمارى 
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سبو تفده 

بى تجربكى والدين 

محيط عاطفى نامناسب (مثل عدم رسي دكى به بجه سوءرفتار با بجه يا طرد بجه 
بيمارى مزمن (مثل نارسايى كليه يا عفونت مزمن 

بيمارىهاى ُنتيكى مثل نشانكان داون يا فيبروز 
بيمارىهاى غدد درونريز مثل بيمارىهاى غده تيروييد» غده هيبوفيز» غدد فوق كليوى غده لوزالمعده و غدد جنسى 





والدينى كه در يكك محيط عاطفى نامناسب بزركك شدهاند يا آموزش مناسبى ند 
محيط زندكى شلوغ يا غيربهداشتى 


نوزاد زودرس يا بيمار 





شي رخوارى كه ناهنجارى جسمى دارد. 

بيشكيرى 

كودكك خود را بهطور منظم براى معاينات سلامتى نزد يزشكك يا مراكز بهداشت ببريد. 
محيط زندكى باثبات را فراهم آوريد و سعى كنيد والدين خوبى براى فرزندتان باشيد. 


ب موردانتظار 





اكر اختلال رشد بجه بدعلت بى تجربكى والدين يا مشكلات روانى باشد, انتظار مىرود با آموزش و دادن مشاوره به والدين بهبودى 
حاصل شود. 

اكر اختلال رشد بجه بدعلت يكك بيمارى يا اختلال زمينهاى باشد (مثلا سوءتغذيه , بهبودى بستكتى به اين دارد كه بيمارى يا اختلال 
زمينهاى قابل درمان باشد يا خير. 

عوارض احتمالى 

ناتوانى و معلوليت دايمى ذهنى عاطفى يا جسمى 

كودكك كوجكك باقى مىماند و از لحاظ نمو نيز دجار نقص خواهد بود. 

درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى اندازه كيرى مكرر قد وزن و دور سر؛ آزمونهاى سنجش توانايىهاى ذهنى و روانى مثل آزمون دنور كه 
معيارى از رشد و نمو بودست مىدهد؛ آزمايش خون از جمله بررسىهاى هورمونى عكس بردارى از مج دستها براى تعيين سن 
استخوانى كودكك كه معيار خوبى براى رشد بدن بدشمار مىرود. 

-اكر والدين مشكلات عاطفى دارند و از برقرارى رابطه عاطفى مناسب با كودكك غود ناتوان هستند. مىتوا 





نها را تحت 
روانقومائى يا مشاوره قراز هاف, 

- بسترى كردن كودكك (بدطور كوتاءمدت در صورتى كه نياز به انجام اقدامات تشخيصى بيجيده وجود داشته باشد يا براق فهميدت 
اينكه آيا كودكك در متزل غذا مى نخورده است يا خير. 

- والدين بايد كتابها يا جزوات مخصوص بجددارى و بزركك كردن بجه را بخوانئد يا به كلاسهاى مربوطه بروند. 


- از يكك برستار خاته بخواهيد كه به * 





انه شما بيايد و راهنمايىهاى لازم را ارايه دهد. 





- نا آنجا كه مىتوانيد به كودكتان محبت كنيد و از وى حمايت بهعمل آوريد. هرازجند كاهى به بررسى احساسات و رفتارتان 





نسبت به كودكتان ببردازيد. اكر فكر مى كنيد كه احساسات و رفتارتان آنجنان كه بايد باشد نيست براى مشاوره روانى مراجعه 
كيد 

داروها 

داروى خاصى بهطور معمول تجويز نمى شود. 


اككر يكك بيمارى زمينهاى وجود داشته باشد كه باعث رشد نكردن بجه شده است امكان دارد داروهاى لازم براى درمان آن بيمارى 








زمينهاى تجويز شوند 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





مسدوديتى براى آن وجود ندازد. 
رزيم غذايى 
براى كودكتان يكك رريم غذايى كافى و متعادل فراهم آوريد. 


اكر علت رشد نكردن بجه سوء 





ذيه باشد» امكان دارد نياز به يكك ريم مخصوص وجود داشته باشد. 





درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 
اكثر شما از اينكه كودكتان وشد و نموى طبيعى ندارد دجار تكرائى شددايد. 
اختلالات آب و الكتروليت 


(نام لاتين: 15ع0,0ؤأل ع الإاهتععاعء 300 0أناا؟) 
شرح بيمارى 
اختلالاءت آب و الكتروليت عبارت است از وجود يكك عدم تعادل در آب و نمككهايى (الكتروليتهايى كه براى كار طبيعى بدن 








الازم هستند. نمككهاى ضرورى براى كار بدن عبارتئد از: سديم يتاسيم كلسيم بى كربنات و فسفات تمام قسمتهاى بدن در مايعى 
كه حاوى نسبتهاى دقيقى از آب و نمككهاى طبيعى است شناور هستئد. مايعات بدن همواره در يكك حالت ثبات درونى قرار 
دارند به نحوى كه خصوصيات فيزيكى و شيميايى آنها از تعادل خاصى برخوردارند. 

علايم شايع 

بستككى به اين دارد كه آب يا نمككها كم و زياد شده باشند. علايم زير ممكن است نشان دهنده هر كدام از اين حالتها باشئد: 
خشكى دهان 

بوست جروكيده 

افزايش كاهش يا به كلى فقدان ادرار 

خستكى 

ياهاء دستهاء صورت يا شككم ورم كرده و يف كرده 

احتقان و ورم ريوى 

ضعف و كيجى 

نامنظم بودن ضربان قلب 

علل 

مايعاث و نمككها ممكن است به طرق زير از دست روند: 


استفراخ 


تعريق رياد 





بعضى داروهاء مثل ادرارآورها (ديو 


كذاشتن يكك لوله در معده از را به هنكام بسترى شددن در بيمارستان مايعات و تمكثها ممكن است به طرق زير در بدن جمع 
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نارسايى حاد يا مزمن كليه 


ديابت 





بيمارى غدد فوق كليوى 


بيمارى مزمن ريه 





مصرف داروهاى كورتيزونى هورمونهاى زنانه يا بى كربنات 
عوامل افزايش دهنده 


اسهال ويا استفراغ 





زيم غذايى نامعمول يا افراطى 
بىاشتهايى يا برخورى روانى 
وابستكى به الكل 


مصرف داروهاى ادرارآور (ديور: 





شيرخواران كودكان كم سن و سال و افراد بالاى 80 سال در اين كروههاى سنى به هنكام بيمارى مايعات سريعثر از دست مى روند. 
بيشكيرى 

در صورت بروز استفراغ يا اسهال هر ٠١‏ دقيقه مقادير كمى از مايعات رقيق مثل آب ميوه سوداء جاى يا آب را 
مايع جايكزي مايعات از دست رفته مىتواند كمكك كننده باشد. براى درست كردن 
جايخورى شكر و نصف قاشق جايخورى نمكك را به خوبى هم بزنيد تا شكر و نمكك كاملا حل شوند. 
البته مىتوان از محلولهاى جايكزين كه در بازار موجود هستند نيز استفاده نمود. 


به هنكام بروز بيمارىهاى جدى تعادل مايعات (ورودى و خروجى را ثبت كنيد. 





بتوشيد. وشيدن 


عر آب يكك قاشق 





عواقب مورد انتظار 


باحزمالة متتولا دو مرش لقد#) ابت انع ايه حلت (مرعننا) عو مو يكو 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 117/0 1ز و نل دنال 


اقدامات تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشند: آزمايث ادرار؛ مدفوع خون و الكتروليتهاء خصوصاً سديم كلر و يتاسيم 
كاهى هم بررسىهاى راديواكتيو در مورد كل آب بدن انجام مى كيرند. 
- به هنكام بروز بيمارىهاى جدى تعادل مايعات (ورودى و خروجى را در منزل ثبت كنيد. به اين ترتيب كه ميزان مايعات نوشيده 





شده و ميزان ادرار روزائه مشخص شود. 
- روزانه خود را وزن كنيد. هركونه افزاب 


- بسترى شدن در بيمارستان براى دريافت مايعات از راه ركك (سرم و درمان در موارد جدى عدم تعادل آب و 





يا كاهش ناكهانى وزن ممكن است نشان دهنده تغييرات مايعات بد 





بليت و نيز براى 
درمان علت زمينهساز 

داروها 

براى از دست رفتن مايعات ‏ نوشيدنىهاى خانكى حاوى نمكك ‏ سرم به هنكام بسترى شدن در بيمارستان 


ارآور و مكمل يتاسيم ممكن است تجويز شود. 





براى تجمع مايع و نمكك داروى ا 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








تا زمان بازكشت قدرت جسمى تان در رختخواب استراحت 
رزيم غذايى 

در موارد جدى اختلال آب و الكتروليت امكان دارد بيمار از خوردن جامدات منع شود تا اختلال آب و الكتروليت رفع كردد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يككى انز اعضاى خانواده تان علايم اختلال آب و الكتروليت يا كمآبى را داريد. 


اكر وزن شما در عرض يكك روز تزديكك ١‏ كيلوكرم يا بيشتر بايين يا بالا رود. 





3ع همه لطانام). 





شرح بيمارى 
ادم ريه مجموعهاى از علايم وخيم و تهديد كننده حيات ناشى از نارسايى احتقانى قلب 


علايم شا 





علايم زير اغلب به طور ناكهانى در اواسط شب بروز كرده و به سرعت تشديد مى كردئدة 
كوتاهى نفس شديد؛ كاهى همراه خس خس 

كفس ريج 

بىقرارى و اضطراب 


إيدكلى 
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تعريق 

كبودى ناخنها و لبها 

افت فشار خون 

سرفه در ابتدا ممكن است سرفه بدون خلط باشدء ولى بعداً مى تواند با خلط كف آلود حاوى ركههاى خون همراه كردد. 
عل 


نارسايى بطن جب قلب در يمب كردن با قدرت كافى براى تأ 





خونرسانى همه بدن علت زمينهاى نارسايى قلب شامل انواع 
بيمارىهاى قلبى به خصوص اختلالات ريتم قلب يا برفشارى خون همراه آتروسكلروز يا تنككى دريجه آثورت مىباشد. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 


متعددى 





سن بالاى 8٠‏ سال 
استرس 

مله قلبى اخبير 

فشار خون بالاايا هر نوع بيمارى قلبى 

جاقى 

استعمال دخانيات 

خستكلى كار زياد 

بيشكيرى 

در صورت وجود هركونه بيمارى قلبى اقدام فورى جهت درمان به منظور بيشككيرى از تشديد علايم نارسابى قلبى ضرورى است 


درمان شامل كاهش نمكك رزيم غذابى ترك استعمال دخانيات حفظ وزن در حد مطلوب استراحت كافى و تجويز داروهاى مربوطه 








هى باشد. 


عواقب مورد اننظار 





تر موارد؛ علا_يم با درمان قابل كنترل است درمان ادم ريه معمولا با بهبود قابل توجه و مؤثر همراه است با اين حال بيمارى 
قلبى زمينهاى ايجاد كثنده ادم ريه نيازمئد درمان مادامالعمر خواهد بود. 
عوارض احتمالى 


مركك (در صورت تأخير در درمان يا ناموفق بودن درمان . 





اشتباه كرفتن اين وضعيت با آسم كه منجر به درمان نامناسب خواهد شد. 
هرما 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل آز 
شريان ريوى باشد. 

درمان در جهت كاهش مايعات اضافه بهبود عملكرد قلب و ريه و اصلاح هر كونه اختلال زمينهاى طرحريزى مى كردد. 


ك اوررانس بوده و مستلزم مراقبتهاى طبى ويزه است تأخير 


إهاى خون نوار قلب رادي وكرافى قفسه سينه آزمون عملكرد ريه و كاتتريزاسيون 








مراقبت شخصى در منزل در مورد ادم ريه مناسب نيست اين وذ 
در درمان آن ممكن است منجر به مركك كردد. 

داروها 

داروهاى زير ممكن است تجويز كردندة 

تركيبات مخدر براى كاهش اضطراب كاهش جريان خون به سوى ريه و كاهش نياز اكسيزن بدن 


داروهاى ادرارآور براى كاستن از اضافه حجم خون در كردش و تجمع مايعات در ريهها 





ال براى بالا بردن قدرت ضربانها قلب 





آنتىبيوتيككها (جنانجه ادم ريه در اثر عفونت بروز يافته باشد) 
داروهايى نظير مسدود كتندههاى كيرنده بتاء مهاركنندههاى آنزيم مبدل 1: 





إيوتانسين نيتروتها و مسدود كنندههاى كانال كلسيم به 
منظور كاستن بار كارى قلب 
اتجويز اكسيز' 


فعاليت در زمان ابتلا به 








بيمارى 


تا يايدار شدن وضعيت بيمارى در بستر استراحت نماييد. يس از درمان فعاليت در زمان ابتلا به اي 





ارى هاى طبيعى خود را به 
تدريج از سر بكيريد. فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى جنسى را يس از برطرف شدن علايم بازككشت توان جسمى طبيعى و با 
اجازه يزشكك از سر بكليريد. 

رزيم غذايى 

ريم كم نمك و كم جربى 

رجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان داراى علايم ادم ريه باشيد. هشدار: اين حالت يكك است 








أريتم كرهى 


(نام لاتين: 77ان1 70005 203ع ل عع لامع.) 
شرح بيمارى 
اريتم كرهى عبارت است از يكك بيمارى التهابى بوست و بافت زير بوست كه مشخصه عمده آن وجود كرههاى قرمز و دردناكك بر 


روى باء خصوصاً بوست روى استخوانهاى بزركك ساق با است اين بيمارى كاهى در بازوها يا ساير نواحى بدن رخ مىدهد. 





احتمال بروز 





در دختران و خانموهاى 11-8٠‏ سال زيادتر است 
علايم شايع 

كردهايى با وي كى هاى زيرة 

قرمزء دردناك يا حساس به لمس و كرم 

بزركك 5-1١(‏ سانتيمتر). معمولاً بيش از 8 كره در يكك زمان ظاعر نمىشوئد, 

كرهها معمولا ناكهانى ظاهر مى شوند. غالباً علايم ديكرى مثل تب و نيز تورم قرمزى و حساسيت به لمس در مج با و زانو همراه با 
اين كرءها وجود دارئد. 





كرهها در عرض 7-٠١‏ روز از رنكك صورتى به قرمز به آبى به قهوداى تغيير رنكك مى دهند. 


علل 


كاهى ناشناخته است علل شناختهشده عبارتئد از: 





مصرف داروهايى مثل قرصهاى ضد باردارى (خصوصاً آنهايى كه استروزن بالابى دارند)» سولفوناميدهاء يديدها و بروميدها 


بروز يكك عفونت مثل عفونتهاى استريتوككى (شايعتر از بقيه » ك وكسيد يوايدوميكوزء هيستويلاسموزء ساركويبدوز؛ بلاستوميكوزء 


بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 177 از و نل دنار 


سل و عفونتهاى ناشى از باكترىهاى يرسينيا 

بيمارىهاى خودايمنى 

التهاب مزمن روده 

مشكل در بروتئينهاى خون 

خوردن غذاهايى كه حاوى رنككها يا مواد نككهدارئده هستند. 
سرطان 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

حاملكى 

مشكلاتى كه در قسمت علل ذكر شد. 

بيشكيرى 

در صورتى كه علت شناسايى شده باشد مىثوان آن را حذف يا درمان نمود. 
عواقب موردانتظار 


روز كوجك شده و حساسيت آنها به لمس كاهش مىيابد. اما ممكن است در همين 





كردهاى ظاهرشده در عرض 
كرمهاى ديككرى ظاهر شوند. به اين ترتيب بيمارى ممكن است نا جندين ماه ادامه يابد. وقتى كه ديكر كرهى ظاهر نشود؛ اريتم 
كرهى احتمالاً هركز باز نخواهد ككشت با درمان بهبودى زودتر حاصل مىشود. 


عوازقن استمالى 





انتظار نمىرود كه در اثر اريتم كرهى عارضهاى بهوجود آيد. 

امكان دارد برحسب علت زمينهساز اريتم كرهى عوارضى رخ دهند. 

درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن اسث شامل آزمايش خون (مثلة بررسى ميزان بادتن غبد استربت كك يا بروسى يرث رسوب #لبولهاى 
قرمز)» يا عكس بردارى از قفسه سينه براى بررسى وجود ساركوييدوز يا سل باشد. 

- درمان بيمارى زمينهساز 

- حتى المقدور توقف مصرف داروهايى كه بالقوه باعث بروز اين بيمارى مى شوند. 

- هر زمان كه امكان دارد؛ يا را بالا نككه داريد. 

- از باند الاستيكك يا جورابهاى مناسب براى حفاظت از يا استفاده كثيد. 

- براى تسريع بهبود بيمارى و تخفيف درد و ناراحتى از كمبرس مرطوب استفاده كنيد يا ياى خود را در آب غوطهور سازيد. 
آب خنكك استفاده 





كمبرس آب كرم معمولاً برا تخفيف در يا التهاب بهتر است در عوض براى حارش بهتر است از 
شود 

داروها 

براى درد و ناراحتى خفيف مىتوان از آسبيرين استفاده نمود (از نوع يوششدار آن استفاده كنيد تا دجار ناراحتى معده نشويد). 
إيز شوند. 


در موارد شديد ممكن است از كورتيكواستروييدها استفاده شود. 





امكان دارد داروهاى ديككرى براى رفع درد ت 


مصرف داروهاى موضعى (ماليدنى معمولاً كمكك كننده يست 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

نا حدى كه مى توانيد در رختخواب استراحت كنيد طورى كه بايتان بالا باشد. وقتى علايم تخفيف يافتند فعاليت در زمان ابتلا به 
اين بيمارى هاى عادى خود را تدريجاً از سركيريد. حدود ٠"‏ هفته فرصت دهيد تا بهبودى حاصل شود. 

رزيم غذابى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكك از اعضاى خانواده تان علايم اريتم كرهى را داريد. 

اكر موارد زير حين درمان رخ دهند: 

- بروز تب يا اينكه علايم در عرض ” روز از شروع درمان رو به بهبود نكلذارند. 

-اكر هركونه علامت جديدى ظاهر شود كه شما فكر مى كنيد ممكن است بدعلت بيمارى يا داروى تجويزشده باشد. 


اريتم مولتى رم 
(نام لاتين: 0110 اناكم قمعلا رمع) 


شرح بيمارى 
اريتم مولتىفرم عبارت است از يكك بيمارى التهابى حاد يوست و غشاهاى مخاطى (بافتهاى نازكك و مرطوبى كه حفرات بدن را 





مى بوشاندد). در اكثر موارد؛ اين بيمارى خوش خيم است و خودبهدخود محدود مىشوده اما امكان دارد شديد باشد. نوع شديد 
بيمارى با نام نشانكان استيونس ‏ جانسون يا اريتم مولتىفرم شديد نيز شناخته مى شود 

علايم شايع 

نقاط بثورى كه قرمز هستند و شكلى قريئه دارند و غالباً بدصورت حلقهها متحدالمركز (شبيه سيبل تيراندازى ظاهر مى شوند. 

اين بثور معمولاً روى كف دست و ياء يا ساير نقاط دست و يا ظاهر مىشود و ممكن است بهصورت و ساير نقاط بدن نيز كاسترش 
إيابد. 

اياك ععبولاً خارش دارئد و #امى خردناك مسد ياخزد خن انها لعساس سوؤش ح ى كته 

ضايعات تبديل به تاول كهيره يا زخم مى شوند. 

در موارد شديد؛ غشاهاى مخاطى دهان جشمهاء و ناحيه تناسلى ملتهب مى شوند. 

سردره 

كلودرد 

اسهال 

عل 


در 80/از موارد. علت ناشناخته اسث عفونتهاى ويروسى خصوصاً ويروس هربس سيميلكس (ويروس تبخال 
عفونتهاى باكتريايى 

عفونتهاى ناشى از انكل هاى تكك ياختهاى 

بيمارىهاى بافت همبند ‏ رككها 

داروهابى مثل سولفوناميدهاء بنىسيلينهاء داروهاى ضد تشنج ساليسيلاتهاء و باربيتوراتها. واكنش دارويى ممكن است تا /-١15‏ 
روز يس از شروع دارو رخ ندهد. 

سرطان ها 

حاملكى 

اشعهدرمانى 

تغييرات هورمونى قبل از عادت ماهانه 

عوامل تشديد كننده ييمارى 

سابقه اريتم مولتىفرم از قبل 

مصرف داروهايى كه ممكن است باعث بروز اين واكنش شوند. 

بيشكيرى 

حتىالمقدور اجتناب از علل احتمالى 

درمان سريع هركونه بيمارى يا عفونتى كه ممكن است باعث اريتم مولتىفرم شود. 

بيشكيرى از بروز تبخال با كاهش استرس و قرار نكرفتن در معرض آفتاب 

عواقب موردانتظار 














بثور بوستى در عرض 1-7 هفته به حداكثر خود مىرسد و معمولا در عرض 5-7 هفته از بين مىرود, اما ممكن است نا 0-8 هفته 
اهم باقى بمائد. 

عوارض احتمالى 

بيشرفت بيمارى از نوع خفيف به نوع شديد 


يا ساير مشكلات جدى بهوجود آيند. 





ادر جشم ممكن است مشكلاتى جون زخم قرنيه التهاب عد 
عود بيمارى 

امكان دارد بدعلت شوكك يا ككسترش التهاب در بدن مشكلات جدى بهوجود آيند و حتى بيمار ممكن است فوث كند. 

درمان 

اصول كلى 

- استراحت در رختخواب در صورت وجود تب 

- قطع مصرف هر دارويى كه احتمالاً باعث بروز مشكل شده است 

- كمبرس مرطوب يا لوسيون براى نرم كردن بوست 

- خوابيدن در وان آب ولرم ا خنكك سه بار در روز هر بار بءمدت ١‏ دقيقه 

- درمان هركونه بيمارى يا عفونتى كه باعث بروز اين واكنش شده است 

- معاينه دقيق جشم بهطور مرتب براى بيشكيرى از عوارض 

- اكر در دهان زخم وجود داشته باشد. رعايت بهداشت دهان براى كاهش احتمال عفونت و تخفيف ناراحتى اهميت زيادى دارد. 


-اكر آسيب بوستى كسترده و بيشرفته باشدء ممككن است نياز به بسترى كردن بيمار در يكك مركز مخصوص سوختكى وجود داشته 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 11/7 از و نل لالط 


باشف. 
داروها 
- براى كاهش التهاب و تحريكك بوست ممكن است از كور تيكواستروييدها استفاده شود. 


- براى درمان عفونتهاى ويروسى مثل ويروس تبخال ممكن است 





وبر تجويز شوقه 
- در صورت وجود عفونت ثانويه روى ضابعات آنتىبيوتيكك تجويز مى شود. 
- اكر در دهان زخم وجود داشته باشد, امكان دارد داروهاى موضعى يا دهانشويه تجويز شود. 


- در صورت دركيرى جشم امكان دارد محلول شستشوى جشم يا ساير داروهاى موضعى تجويز شوند. 





- براى تخفيف علايم امكان دارد داروهاى ضد درد؛ آرام بخشهاء يا آنتىهيستامينها تجويز شوند. 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا حدى كه علايم اجازه مى دهئد. 

رزيم غذايى 

معمولا رزيم خاصى موردنياز نيست 

در صورت وجود زخم در دهان خوردن مايعات يا غذاهاى نرم شايد بهتر تحمل شود. 
كاهى دريافت مايعات بيشتر. ممكن است كمكك كننده باشد. 

در بيماران بسترىشده امكان دارد نياز به سرم وجود داشته باشد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكك از اعضاى خانواده تان علايم اريتم مولتىفرم را داريد. 

-اكر علايم به هنكام درمان بدتر شدند. عوارض بيمارى امكان دارد بالقوه شديد باشند. 


-اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شده ايد داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى بههمراه داشته 


باشند. 
اسبونديلوز كردن 
(نام لاتين: 5أوها/001م5 اقعالمع6) 





اسيوند يلوز كردن 

5أ000[/105م5 أقع العم 

اطلاعات اوليه 

توضيح كلى 

اسبونديلوز كردن عبارت است از تغييرات تخريبى استخوانهاى كردن كه موجب وارد آمدن فشار به اعصابى مىشود كه به 
مشكل در مردان ٠‏ سال به بالا شايع تر است و شيوع آن يس از 2٠‏ سالكّى افزايش مى يابد. در 
اين بيمارى 7 مهره موجود در كردن ديسكشهاى بين آنها و عروق خونى كه به مغز مى روند تحت تأثير قرار مى كيرند. 

علايم شايع 


دستهاء ياهاء و مثانه مى روئد. 





هر كدام از موارد زير: 

درد در كردن كه به كتفهاء بالاى شانههاء قسمت فوقانى بازوهاء دستهاء يا يشت سر تير مى كشند. 

صداى سايش به هنكام حركات كردن يا عضلات شانه 

بىحسى يا كزكز در بازوهاء دستهاء و انككشتان مقدارى از دست رفتن حسهاى مختلف در دستها؛ و اختلال در بازتابها 
(رفلكسها). 

ضعف عضلانى و تحليل رفتن عضلات كاهش بازتابها 

كيجى راه رفتن نامتعادل 

با بيشرفت بيمارى بىاختيارى ادرار و عدم كنترل مثانه و نيز ضعف در ياها به وجود مى آيد. 

خشكى كردن 

سردرد 


علر 


آرتريت (التهاب مفصل 
صدماتى مثل تصادفات اتوهبيل كه باعث به جلو برتاب شدن و سيس به عقب بر 


صدمات ورزشى كشيدن شدن ناكهانى 





ن ناكهانى كردن و ايجاد آسيب مىشوند» 





وهاء زمين خوردن و سقوط 
آرتروز (ناشى از آسيب فرسايشى مفاصل در اثر بيرى 

رشد غيرطبيعى استخوان كه كاهى در سنين ببيرى رخ مى دهد. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

سن بالاى 8٠‏ سال 





صدمه به كردن 

بيشكيرى 

از نشستن به حالت خميده خوددارى كنيد. 

بدون كذاشتن بالش بخوابيد. از يكك محافظ كردن نرم يا حوله براى حمايت از كردن استفاده 








از وارد آمدن آسيب به كردن اجتناب كنيد. به هنكام انجام ورزشهاى داراى برخورد فيزيكى از كلاه حفاظتى مخصوص استفاده 








در اتومبيل از كمرب 


عواقب مورد انتظار 


ايمنى استفاده كنيد و ارتفاع بشتى سر را به طور مناسب تنظيم كنيد. 


علايم خفيف معمولاً خوب به درمان باسخ مىدهد و به آهستكى برطرف مىشوند. اما علايم شديد ممكن است هيج كاه كاملا 
عرب نغولك: 

عوارض اختدالى 

كاهش انعطا ف يذيرى كردن يس از جراحى يا درمان 

كر اسيونديلوز كردن درمان نشود, با بيشرفت بيمارى امكان دارد راه رفتن به صورت اسباتيكك و غيرطبيعى در آيد. 

درمان 

اصول كلى 

- براى تأييد تشخيص امكان دارد عكس بردارى با اشعه ايكس يا ام آر.آى يا ساير آزمونهاى تشخيصى انجام شوند. 

- از يكك محافظ كردن نرم (محافظ كرد توماس استفاده كنيد تا از كشيدكى نامنتظره عضلات ييشكيرى شود. 

- روى كردن از كرما و رطوبت استفاده كنيد. دوش آب كرم بكيريد و اجازه دهيد آب كرم ٠١-1١‏ دقيقه روى كردن و شانه 


جارى باشد. ١‏ كارء حوله يا 





كار را دوبار در روز تكرار كنيد. در بين دوشهاء حوله مرطوب و داغ روى كردن بكذاريد. براى 





بارجه را در آب داغ قرار دهيد. سيس آن را بجلانيد و روى كردن بكلذاريد. 


- كردن را به نرمى ماساز دهيد. 





- طرز نشستن و ايستادن خود را تصحيح كنيد. به اين ترتيب كه هنكام نشستن يا ايستادن جانه و شكم خود را به داخل بكشيد. از 
يكك صندلى محكم استفاده كنيد و طورى بنشينيد كه باسن با يشتى صندلى تماس داشته باشد. 
- بدون استفاده از بالش بخوابيد. در عوض مىتوانيد از يكك بالش مخصوص يا محافظ كردن نرم استفاده كنيد؛ يا يكك حوله 





كوجكك تا شده زير كردن خود قرار دهيد. 

- اكر دستها يا بازوها دجار درد يا بىصحسى شدهاند؛ يكك وسيله مخصوص براى كشيدن كردن بخريد يا اجاره كنيد. براى 
راهاندازى آن طبق دستورات مربوطه عمل كنيد. 

- امكان دارد درمان با امواج فرا صوت نيز توصيه شود. 

- كاهى جراحى براى به هم جسبائدن استخوانهاى كردن بردا 
نخاع انجام مىككيرد. 


داروها 





اشتن يكك ديسكك كردنى آسيب ديده يا بزركك كردن فضاى اطراف 


براى ناراحتى يا ناتوانى خفيف مى توان از آسبيرين يا استامينوفن استفاده كرد. 

براى ناراحتى شديد و جدى امكان دارد داروهاى قوىتر ضد درد. شل كنندههاى عضلانى يا آرام بخش تجويز شوند. 
فعاليت 

هركونه فعاليت كه به بروز علامت نيانجامد توصيه مى شود. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

شرايط به يزشكك خود مراجعه نمابيد: 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم اسبونديلوز كردنى داريد. 

اكر علايم على رغم درمان باقى بمانند يا بدتر شوند. 





اسكلرودرمى 


(نام لاتين: 1103 5601©700) 

شرح بيمارى 

اسكلرودرمى يكك بيمارى منتشر بافت هبمند كه در آن يوست و ساير قسمتهاى بدن بهتدريج تحليل رفته ضخيم شده و سفت 
مى كردند. اين بيمارى مى تواند بوست مفاصل دستكاه كوارش و بءخصوص مرى قلب كليههاء ريههاء عروق خونى انككشتان دست و 
يا را دركير سازد. اين اختلال در بزركسالان از هر دو جنس ديده مىشود ولى در خانمهاى سنين "0-3٠‏ سال شايعتر است 

علايم شايع 

انكشتان سفت و ضخيم شدن بوست خشكى اختلال كردش خون كرختى و زخم شدن نوك انككشتان 
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دستكاء كوارش دشوارى بلع اختلال جذب غذاء نفخ بس از غذا خوردن كاهش وزن سوزش سر دل و احساس ماندن غذا در بشث 
جنا 

بوست سفت و ضخيم شدن (بدخصوص در ناحيه صورت كه باعث از دست رفتن نرمى و انعطاف يذيرى آن مى كردد. 

درد عضلائى 

ضعف و خستكلى 

درد» خشكى و تورم مفاصل 

كمخونى 

علل 

علت اين اختلال ناشناخته است ولى ممكن است يكك اختلال خودايمنى باشد. بافت همبند (جارجوب زمينهاى همه بافتها و عروق 
خونى ضخيم سفت و غيرقابل انعطاف مى كردد. 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

ناشناخته 

بيشكيرى 

در حال حاضر قابل بيشكيرى نيست 

عواقب موردانتظار 

سير أين اختلال متغير و غيرقابل بيش بينى است اغلب سير بيشرفت آهستهاى داشته و قلب ريدها و كليدها را دركير مى سازد. 

عوارض احتمالى 

اختلال در ترميم زنخمها و كانكرن 





آعول كلق 
- بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايشهاى خون جهت شناسابى كمخونى و اندازهكيرى يادتنهاء آزمايش ادرار براى 


در ادرار؛ نوار قلب رادي وكرافى دستهاء مرى و قفسه سيئه آزمونهاى عملكرد ريه باريم انما و 





- مراقبت بيماران معمولاً در منزل انجام مىشود. بهندرت بسترى كردن بيماران در بيمارستان بدعلت عوارض قلبى ريوى يا كليوى يا 
جهت اقدامات جراحى (نظير جراحى مرى ضرورت مىيابد. 

- برنامه درمانى بسته به نوع و شدت علايم متفاوت است 

- بهدليل اختلالى كردش خون در اين بيمارى از لباسهاى كرم بخصوص دستكش و جوراب استفاده كنيد. از تماس با سرماى 
شديد اجتئاب كنيد. وضعيت آب و هوا را نيز در نظر داشته و احتياطهاى لازم را بدكار بريد. 

- از ايجاد سوختكى و بريدكى بدن خود را حفظ كنيد. 

ام خواب زير سر خود ”يا بالش بكلذاريد يا سر خود را 10-1١‏ سانتىمتر بالاثر 
معده به داخل مرى جلو كيرى شود. 

- از روشهاى بازخورد زيستى براى افزايش جريان خون انكشتان استفاده كنيد. 





سطح بدن قرار دهيد تا از يس زدن اسيد 


- از استعمال دخانيات خوددارى كنيد. 
- براى تطبيق دادن خود با يكك بيمارى غيرقابل علاج و مادامالعمر؛ رواندرمانى يا مشاوره با روانيزشكك توصيه مى شود. 
- براى تخفيف خشكى مفاصل آنها را كرم كنيد. 


داروها 





براى تسكين سوزش سر دل يا سوءهاضمه مى توان از آنتىاسيدهاى بدون نسخه و براى تخفيف درد عضلانى و مفصلى از 
ا ليوروف بقاع تأرف 

براى نرمى بوست مىتوان از محلولهاء نرم كنندءها و جرب كردن با روغن استفاده كرد. 

داروهاى كورتونى براى تخفيف علا-يم التهابى آنتى بيوتيككها براى مقابله با عفونتها يا داروهايى براى يايين آوردن فشار خون 
ممكن است تجويز شود. 

ى نيز مرتبط با عوارض بيمارى ممكن است تجويز شوند. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين 





ييمارى 





تا حد توان به فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود ادامه دهيد ولى خود را خسته نكنيد. 


نرمش با حركت دادن منظم ممكن است به حفظ انعطا ف يذيرى يوست حفظ جريان خون در حد مطلوب و بيشكيرى از جمود 








مفصلى كمكك كند. 
رزيم غذايى 

براى به حداقل رسيدن نفخ سوزش سر دل و ناراحتى كوارشى از وعدههاى غذابى كمحجم ولى متعدد استفاده كنيد. ريم غذايى 
نرم كاهى توصيه مىشود. براى كمكك به بلع لقمه غذا همراه آن مايعات مصرف كنيد. از يكك كارشناس تغذيه برائى طرحريزى 
يكك ريم مغذى كمكك بككيريد. 


درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان داراى علايم اسكلرودرمى باشيد. 
بروز موارد زير در طى درمان 

- كبودشد كلى يا خونريزى زيربوستى بدون علت 

كندى ترميم زخمها 

ه ركونه علامت عفونت (تب جركك كردن زخم و غيره 


اسكوليوز 


(نام لاتين: 5أ501105). 
شرح بيمارى 

اسكوليوز (انحناى ستون فقرات خميدكى بدون درد ستون مهرهها كه كاهى حالت بيشرونده داشته و باعث تغيير شكك قفسه سينه و 
يشت مىشود. اين عارضه مى تواند مهرههاى قفسه سينهاى (ميانى يا مهرههاى كمرى (بابينى ستون فقرات را دركير سازد. اين 
عارضه بيشترين شيوع را در نوجوانان داشته و در دختران شايعتر از بسران است 

علايم شايع 

مراحل اوليه 

در مراحل اوليه علايم واضحى وجود ندارد و اسكوليوز توسط يزشكك يا مسؤول بهداشت مدرسه در طى معايئات معمول كشف 
مى كردد. مراحل بيشرفته 

انحناى قابل مشاهده قسمت بالاى تنه ستون فقرات به شكل 5 يا كمان درمى آيد. 

شانهها غيرهم تراز شده و مدور مى كردند. 

فرورفتكى قفسه سينه 

حركت موجى بشت 

به جلو كشيده شدن يكك طرف لككن 

ادرد يشت 

علل 

مممولاً اشتاعه ست اسكوليوز كاهى نتيجه موارة ير است 

بيمارىهاى دستكاه عصبى مركزى نظير فلج اطفال يا ديستروفى عضلانى 

نقايص مادرزادى ستون فقرات 

نابرابرى طول ياها 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

سابقه خانواد كى اسكوليوز 

بيشكيرى 

در حال حاضر قابل بيشكيرى نيست 

ب موردانتظار 

اسكوليوز اكر زود تشخيص داده شود معمولاً بءطور كامل قابل اصلاح است اغلب ممكن است به 


آن را مىيندد, براى ساليان دراز نياز باشد. 











بريس يشت كه روزها بيمار 


عوارض احتمالى 
تغيير شكل شديد ستون فقرات و دندءها 
اختلال در فعاليت در زمان ابتلا به ا 
اختلال تنقفس 


ييمارى عاى اجتماعى يمار 





عفونت ريه 
تارسابى احتقانى قلب 


درمان 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 11/9 از و نلإننالز 


اصول كلى 
تشخيص اسكوليوز براساس معاينه فيزيكى و رادي وكرافى ستون فقرات مطرح مى كردد. 

- بسيارى از موارد اسكوليوز خفيف بوده و درمان جندانى جز درمان فيزيكى بهمنظور تقويت عضلات بشت و اصلاح وضعيت 
فيزيكى ظاهرى بدن نياز ندارئد. 
- در مورد كودكانى كه به درمان 








ترى نيازمندند معمولا استفاده از بريس طبى يشت (كاهى براى جندين سال توصيه مى شود. 


- در مورد بزركسالان نيازمند درمان ووزشهايى بهمنظور تفويت عضلات بشت توصيه مىكردد الورزش انحناى ستون فقرات را 


اصلاح نمى كند). از آنجا كه در بزركسالان رشد ستون فقرات متوقف شده است استفاده از بريس يشت مؤثر نيست 





- جراحى براى اصلاح تغيبر شكل (تنها در موارد شديد) توصيه مى كر 
- اكر طول دوبا نابرابر باشد» كفش مخصوص براى ياى كوتاهتر ممكن اسث تجور: 





داروها 


داروها د 


تصحيح اين اختلال نقش ندارند. براى ناراحتى خفيف ناشى از عدم تعادل عضلات يا عوارض اسكوليوز مىتوان از 





داروهاى بدون نسخه نظير آسييرين يا استامينوفن استفاده كرد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





نرمشهاى اختصاصى ممكن است بخشى از درمان باشد. اكر استفاده از بريس ضرورى باشد. شركت كردن بيمار در فعاليت در 
زمان ابتلا به اين بيمارى هاى ورزشى محدود مى كردد. برخى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى ها نظير شنا و اسبسوارى ممكن 
است توصيه شوند جون اين فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى ها باعث تقويت عضلات يشت مى كردند. 

رؤيم غذابى 

وزيم خاصى نياز نيست 

ادوجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 


شكك به بيدايش اسكوليوز در كودكك 
اسهال حاد. 


(نام لانين: عأل30 هعط01861) 

شرح بيمارى 

اسهال حاد عبارت است از اجابت مزاج شل آبكى به دفعات زياد. اسهال يكك علامت است نه يكك بيمارى اسهال ساده در تمام 
كروههاى سنى شايع است 

علايم شايع 

درد شكمى همراه با دل بيجه 

اجابت مزاج شل و آبكى 

كاهى ناتوانى در كنترل اجايت مزاج 

كاهى تب 

علل 

علل متعددى وجود دارند, از جمله علل عفونى (ويروسى انكلى باكتريابى 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 


ناراحتى عاطفى يا استرس حاد 





نشانكانهاى سوءجذب 


بيمارى يا تومور لوزالعمده (بدخيم يا خوش. 
تيكوليت 

غذاهاى مثل آلو يا حبوبات 

سوء مصرف الكل 

مصرف داروهايى مثل مسهلهاء ذاروهاى ضداسيد. 
آلرى غذايى 


اشعه درمانى براى سرطان 





ديو 








نتى بيوتيككهاء كينين يا داروهاى ضدسرطان 


بروز يكك بيمارى اخير 

نشانكان روده تحريكك يذير (كوليت عصبى يا بيمارى التهابى روده 

محيط زندكى شلوغ 

سركوب ايمنى به علت بيمارى يا داروها 

مسافرت به كشورها ديكر 

نوشيدن آب نهرهاء جشمهدهاء يا جاءها كه تصفيه نشدهائد 

بيشكيرى 

اكر اسهال مرتباً تكرار شود و بتوان علت آن را فهميد؛ درمان با اجتئاب از علت اسهال مى تواند از تكرار اسهال جل وكيرى كند. 
حمله اسهال مىتواند كهكاه در هر كسى به عدل بىاهميت بروز كند اما به زودى برطرف مىشود و اثر بايدارى از آن بر جاى 
نمىماند. غالب موارد اسهال حاد مدت كوتاهى طول مى كشند و جستجوى علت آنها ممكن است ضرورتى نداشته باشد. 


از خوردن غذاهاى خام و نيميزى مثشل غذاهاى دريايى غذاهاى بوفهاى يا بيككنيكى كه جندين ساعت در بيرون رها شدهاند» و 





غذا 





كه فروشندكان دوره كرد مىفروشئد خوددارى كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

بهبود بوه به خودى در عرض 8-08 ساعت 

عوارض الكبالى 

كم آبى بدن در صورتى كه اسهال طول بكشده خصوصاً در شيرخواران 

درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن است شامل بررسى آزمايشكاهى نمونه مدفوع باشد. كرفتن يكك شرح حال دقيق و كامل در مورد علايم 
زمان و مدت اسهال شدت اسهال و وضعيت سلامت عمومى بيمار مى تواند به تعيين علت اسهال كمكك كند. اكر شواهدى دال بر 


وجود بيمارى جدى وجود داشته باشد, امكان دارد آزمايشاء 





مترى انجام شوند. 

- اسهال يكك علامت است در صورت امكان بيمارى زمينهساز اسهال بايد درمان شود. 

-اكر فكر مى كنيد كه يكك دارو باعث اسهال شده است يبش از توقف مصرف آن با بزشكتان مشورت كنيد. 
- اكر دل بيجه وجود دارد؛ روى شكم كمبرس داغ شيشه آب داغ يا صفحه كرم كننده الكتريكى بككذاريد. 


- مايعات زياد بنوشيد. در موارد اسهال شديد ممكن است نياز به دادن آب و الكتروليت به صورت اوررانس وجود داشته باشد تا 








كم آبى جبران شود. 

داروها 

در موارة عضيف م وان ال دازوهايى مثل لويراميد و ييتبيسؤل اسطاده كرف 

امكان دارد ساير داروهاى ضداسهال تجويز شوند. 

در صورت شناسابى يكك انككل يا باكترى به خصوص به عنوان علت اسهال امكان دارد آنتى ب 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





اتجويز شوفء 


فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى خود را تا توقف اسهال كاهش دهيد. 
ريم غذا 
اكر همراه اسهال تهوع وجود داشته باشد, تنها قطعات كوجكك بخ بجويد. 

اكر تهوع نداريد؛ تنها مايعات شفاف را به طور تدريجى بنوشيد تا زمانى كه اسهال برطرف شود مثل جاى سوب يا زلاتين 





از مصرف الكل كافئين شير و محصولات لبنى خوددارى كنيد. 

بس از رفع علايم غذاهاى نرم مثل غلات برنج تخممرغ و سيبزمينى يخته شده و نيز ماست به مدت ١-1‏ روز ميل كنيد. 

دو تا سه روز يس از رفع اسهال ريم غذايى عادى خود راز سر كيريد. البته بهتر است از مصرف ميوه الكل و غذاهاى ير ادويه تا 
جند روز ديككر برهيز كنيد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر اسهال بيش از 8؟ ساعت طول بكشد. 
-اكر مخاط خون يا كرم در مدفوع ظاهر شود. 
- اككر تب به 1/88 درجه سانتيكراد يا بالاتر برسد. 





-اكر درد شديدى در شكم يا راست روده به وجود آيد. 
-اكر علايم كم آبى ظاهر شوند: خشكى دهان يوست جرو 





تشنكى شديد, ادار كم يا به كلى عدم وجود ادرار 





اسهال خونى باكتريايى (شيكلوز) 


(نام لاتين: /[31ااعهطا لقعم مع و5لال) 

شرح بيمارى 

اسهال خونى باكتريايى (شيكلوز) عبارت است از يكك عفونت باكتريايى در لايههاى سطحى يوشاننده جدار داخلى روددها. اين 
بيمارى در اثر تماس نزديكك فردى است و به صورت همه كيرى رخ مىدهد. از زهان ورود باكترىها تا ظهور علايم ١-6‏ روز طول 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 18.١‏ از ونلإنلالز 





اسهال (ثا ٠١‏ يا حتى "٠‏ بار اجابت مزاج آبكى در روز) 


وجود خون مخاط يا جركك در مدفوع 


تهوع يا استفراغ 

دردهاى عضلانى 

كاهى در شروع بيمارى شمارش كلبولهاى سفيد كمتر از حد طبيعى است 
علل 





يكك نوع باكترى به نام شيكلا كه به جدار روده بزركك تهاجم مى كند. اين باكترى معمولاً از طريق دستهاء غذاء يا آب آلوده از 
يكك فرد به فرد ديكر انتقال مى يابد. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

مسافرت به كشورهاى خارجى 

محيط زندكى شلوغ يا غير بهداشتى 

بيشكيرى 

دستان خود را بس از اجابت مزاج و قبل از دست زدن به مواد غذايى 
هر كس كه علايم اسهال خونى باكتريايى را دارد جداسازى نماييد. 
لبا سهاى آلوده و ملحفهجات را در سطلهاى بوشيده و يراز آب و صابون قرار دهيد تا زمانى كه بتوان آنها را جوشاند. 





ب مورد انتظار 





با درمان معمولاً در عرض 7 روز قابل معالجه است اغلب عفونتهاى شيكلايى خفيف هستند و درمان جدى احتياج ندارند. البته در 
موارد شديد, اكر درمان موفقي تآميز نباشد, از دست رفتن آب زياد از بدن ممكن است مركبار باشد (خصوصاً در شيرخواران و 
كودكان كم سن و سال . 

عوارض احتمالى 

كم آبى بدن به طور خطرناكك خصوصاً در كودكان 

در موارد نادر باكترىها ممكن است از مجراى كوارش به خون وارد شوند و ساير اعضاى بدن را در كير سازند؛ مثل كليههاء كيسه 
صفراء كبد. يا قلب و مفاصل اين حالت شايد به شوكك و مركك بيانجامد. 

درمان 

اصول كلى 


اقدامات تشخيصى ممكن است شامل بررسى آزمايشى و كشت نمونه مدفوع باشد. اطلاع از بروز همه كيرى بيمارى و نيز آش 





نواحى بومى مىتواند در رسيدن به تشخيص كمكك كنئده باشد. 

درمان شامل جايكزينى مايعات از دست رفته غذاى كم حجم و نيز كاهى دارو مى شود. 

بيمار را از بقيه جدا نماييد. 

براى تخفيف درد. يكك صفحه كرم كننده يا شيشه آب داغ را روى شكم قرار دهيد. 

بيمار بايد مرتباً مايعات دريافت كند. 

بسترى كردن بيمارانى كه شديداً مريض احوالدد (خصوصاً كودكان كم سن و سالى كه كمآبى دارند). بيمار جدا از بقيه يسترى 
مى شود و مايعات تكميلى از راه سرم به وى رسانده خواهد شد. 

داروها 

امكان دارد آنتىبيوتيكك تجويز شود. 

از مصرف تركيبات ضد اسهال خوددارى كنيد مكر اينكه با نظر بزشكك تجويز شده باشند. اين تركيبات ممككن است بيمارى را 
طولانى كنند. اكر تا كنون مورد استفاده قرار مى كرفتهائد بلافاصله مصرف آنها را متوقف كنيد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا حداقل "روز يس از رفع تب اسهال و ساير علا.يم استراحت در رختخواب ضرورى است مككر براى توالت البته ياها را در 
رختخواب بايد مرتباً ورزش داد. 

رزيم غذايى 

مايعات يا جامدات نرم نا زمانى كه اسهال متوقف شود. سيس ررُيم عادى 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

كر شما يا كودكتان علايم اسهال خونى باكتريابى را داريد. 

اكر يكى از موارد زير هنكام درمان رخ دهد: 

-تب 4/88 درجه سانتيكراد يا بيشتر 

- كلودرد» سردرد؛ يا كوش درد 

تنكلى نفس يا سرفه شاديد 

ركه خون در خلط سينه 

- درد يا تورم شديد شكم 

خونريزى كوارشى از مقعد 

درد در ساق يا يا تمام با 

تووم مفاضل 


-علايم كم آبى بدن (بىحالى فرورفتككى جشمهاء كاهش وزن سريع يا خشكى يوست ظاهر شوند. 


اسهال مزمن غيراختصاصى دوران كودكى 





(نام لاتين: 00ل اأدء 06 عأأأععمك دمن عتصممعاء معطا روال) 

شرح بيمارى 

اسهال مزمن غيراختصاصى دوران كودكى عبارت است از اسهال (بيش از ف بار اجابت مزاج آبكى يا شل در روز) به طور مزمن در 
يك كودكك سالم در كود كان */8/1-3 ساله رخ مىدهد. 

علايم شايع 

اجابت مزاج شل به دفعات زياد كه غالباً حاوى فيبرهاى سبزيجات هضم نشده يا مخاط است و عمدتاً در صبح رخ مىدهد. 
علل 

ناشناخته هستند. 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

سابقه خانوادكى مشكلات رودهاى 

بيشكيرى 

در حال حاضر نمىتوان از آن بيشكيرى به عمل آورد. 


عواقب مورد انتظار 








على رغم اسهال مزمن كود كان مبتلا رشد و نموى طبيعى دارند و هيج علامتى از سوءتغذيه نشان نمىدهند. در حقيقت اسهال 
اهميت خاصى ندارد. نهايتاً نيز حركات روده و الككوى اجابت مزاج به حالت طبيعى باز مى كردد؛ ولى اين امر ممكن است #-7 سال 
طول بكشد. 

عوارض احتمالى 

احتمال تمركز روانى بيش از اندازه به اجابت مزاج به علت توجه زياد به والدين به اين مسأله 

درمان 

اصول كلى 

كودكث خود را به خاطر اين مشكل سرزنش 
سرعت كودكان ديككر حاصل شود. با كودكك مثل كودكان ديكر رفتار كنيد و سعى كنيد كه اين مشكل را بزركك نكنيد. از بروز 
تنش اجتئاب نماييد؛ زيرا اكثر كودكك در مورد مشكل خود دجار اضطراب و ناراحتى شود اسهال ممكن است يدتر شود يا ممكن 
است مشكلات روائى به وجود آيد. 





نكنيد. انتظار نداشته باشيد كه توانايى كنترل اجابت مزاج و رفتن به توالت به همان 





داروها 
براى اين اختلالل معمولا دارو مورد نياز نيست به كودكك خود داروى ضداسهال ندهيد زيرا اثرات جانبى آن ممكن است زيانبار 


باشند. 





فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى 

محدوديتى براى آن وجود ندارد. كودكك خود را تشويق به فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى طبيعى درست مانند كودكان همسن 
نماييد. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمىشود. اما استفاده از مكملهاى ويتامينى و معدنى ممكن است كمكك كننده باشد. 

كودكك بايد روزائه حداقل 8-4 ليوان آب بنوشد تا مايع از دست رفته جبران شود 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر كودكتان اسهال مز, 
- اكر در مدفوع خون وجود داشته باشد. 


-اكر درجه حرارت مقعدى به 4/88 درجه سانتيكراد يا بالاثر برسد. 








اجابت مزاج همراه دفع مخاط دارد كه علتى براى آن بيدا نشده است 


- اكر كودكتان بىحال شود از خوردن غذا خوددارى كنده يا با صداى بلند و به طور مداوم كريه كند و با نوازش نيز كريه وى 
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قطع نشود. 


- اككر رشد و نموى كودكتان طبيعى نباشد. 





انعقاد داخل عروق منتشر 
(نام لاتين: 36101اناو3م» 3اناء81/85غ0أ 730 دمع و015) 

شرح بيمارى 

انعقاد داخل عروق منتشر عبارت است از يكك اختلال جدى در مكانسيمهاى انعقاد خون كه منجر به خونريزى خارجى يا داخلى 





اختلال عارضهاى از بعضى مشكلات زمينهساز 





به شمار مىرود. 
علايم شايع 
يم شايع 
خونريزى در يكك يا جند نقطه بدن خونريزى ممكن است شديد باشد. علايم شابع خونريزى عبارتند از: ‏ استفراغ خونى يا مدفوع 


سياه و قرمز ‏ خونريزى از مجراى تناسلى زنان (جددا از خونريزى عادت ماهانه ‏ قرمز يا تيره شدن ادرار ‏ بروز خون مردكى بدون 





درد شديد شكم يا كمر در نتيجه خونريزى داخلى در اعضاى بدن 
تشنج (بهندرت 

اغما (بهندرت 

علل 


الى شدن خون از مواد مؤثر در انعقاد و تثبيت لخته كه موجب بروز خونريزىهاى كسترده مىشود. بروز اين حالت علل مختلفى 





اختلالات حاملكى مثل جفت سر راهى كنده شدن زودرس جفت يا مسموميت حاملكى (اكلاميسى 
عفونت كسترده يا عمده 

سرطان كأسترده 

يعفى از الواع جراي 

اتخريب كسترده باقتى مثا در سوختكى هاى وسيع 

كزيده شدن توسط مار سمى 

تزريق خون جور نشده با خون كيرئده 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

تغذيه نامناسب 

كاهش مقاومت بدن در اثر بيمارى 


بيشكيرى 


جهت درمان علت زمينهساز فوراً به يزشكك مراجعه كنيد. 





عواقب مورد انتظار 

اكر علت زمينهساز انعقاد داخل عروقى منتشر به سرعت درمان شود احتمال مى رود كه فرد بهبود يابد. 
عوارض احتمالى 

نارسايى كليه 

شوك 

قانقاريا وواز دست دادن اندام 

تويز قو رةه ريه 

درمان 

اصول كلى 


اغلب بيمارانى كه كرفتار اين 





اختلال شدهاند به طور نااميدانهاى بدحال هستند و نيازمئد مراقبت ويزه در بيمارستان هستند. كمكى 
كه اعضاى خانواده مى تواننده بكتند اين است كه نككرشى مثبت و اميداوارانه داشته باشئد. 


به هنكام بهبودى كروت روى زخحمها را بر نداريد. اين كار ممكن است باعث خونريزى مجدد شود. 





كاهى براى رفع علت زمينهسازء جراحى انجام مى: 
داروها 

تزريق خون يا فرآوردههاى خونى 

تزيق هيارين (يكك داروى ضدانعقاد) 


1 








تيكك براى عفونت 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





استراحت در رختخواب 
ركيم غذاني 

ريم خاصى توصيه نمىشود. هر نوع غذايى كه بيمار بتواند برحسب وضعيتش تحمل كند. 
درجه شرايطى بايد به 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان انعقاد داخل عروق منتشر را داريا 


اكر علايم يس از درمان با زكردند. 





إشكك مراجعه نمود؟ 





اين يكك مورد اوررانس است 


اورتريت 


(نام لاتين: 1]5](انأع ]انا 

اورتريت 

5أ ]لطاع نا 

اطلاعات اوليه 

توضيح كلى 

اورتريت عبارت است از التهاب يا عفونت مجراى ادرار (لولهاى كه ادرار از طريق آن از مثانه به حارج مىرود). اورتريت غالباً 
باعقونت يا التهاب مثانه ( 





همراه استث تمام سنين و هر دو جنس را مبتلا مى كند ولى در جنس مؤنث ٠١‏ برابر شايع تر است 
علايم شايع 

ادرار كردن همراه با درد يا سوزش 

اضطرار فراوان براى ادرار كردن حتى در هنككامى كه ادرار زيادى در مثانه نيست 

مقاربت جنسى دردناكك يا ناتوانى جنسى موقتى در مردان 

قطرهقطره آمدن ادرار در مردان بالاى 0٠‏ سال 

علر 


همان عفونت باكتريابى مشابه كه باعث سوزاك مىشود, اورتريت كنوكوكى ايجاد مى كند؛ اورتريت غير اختصاصى (اورتريت 
غي ركنوكوكى نيز نام دارد): ممكن است ناشى از انواع اركانيسمها از جمله باكترى قارج و عفونت كلاميديايى باشد. 

ساير علل مى توانند شامل تروماى ناشى از آسيب يا جراحى يا مواد شيميايى مثل ضدعفونى كثندهها باشند. 

نشان داده شده است كه خوشب وكنندههاى حمام و روغنهاى حمام باعث اورتريت مى كردند. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

عفونت باكتريايى كه كسترش مى بابد و از يوست اطراف ناحيه تناسلى و مقعد وارد مجراى ادرار مى كردد. 

كبودى در طول مقاربت جنسى 

تماس با شريكك جنسى دجار عفونت 

استفاده از سوئد اذرارى 

استفاده از داروهايى كه باكترىهاى عامل عفونت نسبت به آنها مقاوم شدهاند. 

ش ركاى جنسى متعدد 

سابقه سنكك كليه بروستاتيت ابيديديميت يا آسيب به ناحيه تناسلى 

سابقه بيمارى آميزشى 
بيشكيرى 

براى علل مرتبط بافعاليت جد 
الا-ستيكى استفاده كنيد. -از يكك نرم كننده محلول در آب (مهبلى مثل رُل /!-6/ استفاده كنيد. 


قبل از مقاربثت جنسى كك ليوان آب بنوشيد و ظرف 18 دقيقه يس از آن اهرار كتيد, -از كاندوم 





وضعيتهاى مقاربتى مختلف 





استفاده كنيد تا احتمال آسيب به مجراى ادرار زن كاهش يابد. 

براى عللى كه تنها به زنان ارتباط دارند: ‏ بس از اجابت مزاج از جلو نا عقب را ياكك كنيد و با صابون و آب بشوبيد. به جاى وان 
حمام از دوش استفاده كنيد. 

براى هردو جنس هر روز 8 ليوان آب ميل كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

اورتريت معمولاً" از درجه خحفيف است و به ندرت بيمارى طولانى مدت خطرناكى ايجاد مى كند. عود شايع است 
عوارض احتمالى 

اورتريت و سيستيت مزمن در صورت ناكافى بودن درمان 

كسترش عفونت به مجارى ادرار و كليه 

درمان 

اصول كلى 


آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى خون و ترتشحات و 1آ: 





درمان در منزل كافى است و شامل داروهايى براى شما و همسرتان است 
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برلى تسكين درد در وان حاوى آب داغ به مدت ١5‏ دقيقه حداقل "بار در روز بنشيئيد. 

مردان با كشيدن بوست تناسلى به يايين براى بازكردن مجراى ادرار و بررسى اين كه آيا همجنان ترشح وجود دارد يا خيره مجراى 
ادرار را تحريكك نكنيد. آلت تناسلى را مى توان مشاهده كرد ولى آن را فشار ندهيد. 

اطراف ناحيه تناسلى را تميز نكله داريد. از صابون ساده و بدون بو استفاده كنيد. 

داروها 

آنتىبيوتيككها براى مقابله با عفونت از تكميل دوز تجويز شده اطمينان حاصل كنيد حتى اكر علايم زودتر فروكش يابند. 

فعاليت 

محدوديتى وجود ندارد. تا دو هفته يس از رفع علايم از تحريكك و مقاربت جنسى ببرهيزيد. 

رزيم غذايى 

هر روز 8 ليوان آب بنوشيد. 

در طول درمان از كافثين بيزهيزيد. 

برى اسيدى كردن ادرار آب آلبالو بنوشيد. برخى داروها با ادرار اسيدى اثربخش تر هستند. 

شرايط به يزشكك 


درا بد عراجبه نايد 


كر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم اورتريت را داشته باشيد. 





اككر در طول درمان هريكك از موارد زير رخ دهند: ‏ تب 8/88 درجه سانتيككراد يا بيشتر ‏ خونريزى از مجراى ادرار يا خون در ادرار - 
عدم بهبودى ظرف يكك هفته على رغم درمان 
اكر شما دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض 








به وجود آمدن ضعف عمده در دستكاه ايمنى بدن (نقص ايمنى . اين امر باعث كاهش تواثايى بدن در مقابله با 
عفونتها و توانايى سركوب سلولهاى غيرطبيعى مثل سلولهاى سرطانى مىشود. ويروس ايدز سلولهاى ايمنى موجود در خون 
(لنفوسيتها) و سلولهاى ايمنى موجود در بافتها (مغز استخوان طحال كبد و كرههاى لنفاوى را دركير مى سازد. اين سلولها در 


توليد يادتن براى مقابله با ييمارىها و سرطانها نقش دارند. در مجموع بايد ككفت كه ايدز يكك نوع نقص ايمئى 





ثانويه است كه در 








سير عفونت با ويروس ايدز ايجاد مى شود 

علايم شايع 

عفونت اوليه با ويروس ايدز ممكن است هيج علامتى ايجاد نكند. 
خستكى كاهش وزن بدون توجيه تعريق شبانه 





عفونتهاى مكرر تنفسى و بوستى 

تورم كرههاى لنفاوى در تمام بدن 

زخم در دهان 

تغييرات ناحيه تناسلى بزركك شدن طحال 
اسهال 

علر 


عفونت با ويروس ايدز ‏ نوعى رترو ويروس - كه به سلولهاى دستكاه ايمنى حمله كرده آنها را نابود مىسازد و باعث كاهش 
مقاومت بدن به عفونتها و بعضى از سرطانها مى شود. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 





تماس جنسى با افراد آلوده همجنس بازها در معرض بيشترين خطر هستند 
بى بئد و بارى جشبنى 

استفاده از سوزنهاى آلوده براى تزريق موادمخدر 

تر 
مواجهه كاركنا بيمارستانها و تكنسينهاى آزمايشكاهى با خون مدفوع يا ادرار افراد آلوده به ويروس ايدز. ب 





بيو اخون يا فرآوردههاى خونى آلوده (در حال حاضر به ندرت رخ مىدهد). 


خطر مربوط 





به فرو رفتن اتفاقى سوزنآ لوده در دست است 
توجه داشته باشيد كه نماسهاى عادى غيرجنسى باعث انتقال بيمارى نمىشوده بثابراين فردى كه آلوده به ويروس ايداز اسث 
خطرى براى جمعيت عمومى محسوب نمى شود 


بيشكيرى 

از تماس جنسى با افرادآلوده يا افرادى كه موادمخدر تزريقى مصرف مى كثند خوددارى شود. 
از كاندوم استفاده شود. 

بى بندوبارى جنسى كنار كذاشته شود. 


از تزريق موادمخدر جدا خوددارى شود. سوزنهاى غيراستريل نبايد بدطور اشتراكى مصرف شوند. 





خون يا فرآوردههاى خونى بايد از لحاظ آلودكى بررسى شده باشد. 

عواقب مورد انتظار 

اين بيمارى در حال حاضر غيرقابل معالجه است البته علايم را مى توان تخفيف داد يا كنترل نمود و تحقيقات علمى در رابطه با اين 
بيمارى و درمان آن ادامه دارند. ايدز ممكن است تا سالها يس از مثبت شدن آزمون آلودكى به ويروس خود را نشان نتدهد. 
ازمانى كه ايدز به صورت آشكار خود را نشان دهدء ميانكين بقا مدت متغيراست 

عوارض احتمالى 


عفونت جدى در دستكاههاى مختلف بدن 


درمان 
اصول كلى 


با انجام آزمايش خون و آزمون يادئن ضد ويروس ايدز (ممكن است حتى نا * ماه بس از شروع آلودكى مثبت نشود) مىتوان 





تشخيص را تأييد نمود. در بيمارانى كه آلودكى به ويروس ايدز تشخيص داده مىشود بايد وجود ساير بيمارىهاى آميزشى و ساير 
عفونتها مثل سل نيز مورد بررسى قرار كيرد. 

براى مقابله با اضطراب و افسرد كى ناشى از ابتلا به اين بيمارى و احتمال مركك بايد رواندرمانى يا مشاوره انجام شود. 

در صورت بروز عوارض ممكن است نياز به بسترى شدن وجود داشته باشد. 

بعضى از بيماران وارد برنامههاى تحقيقاتى مىشوند كه با هدف دستيابى به درمانهاى بهتر يا واكسن يا بيمارى انجام مى كيرند. در 
اين كونه برنامههاء مراقبت ممكن است بهطور رايكان انجام يذيرد. 

توجه داشته باشيد كه تشخيصى زودهنكام كمككنئده است اكر در معرض خطر هستيد براى بررسى مراجعه كنيد؛ حتى اكر 
احساس مى كنيد كه در سلامت كامل به سر مىبريد. اككر مىخواهيد حامله شويد؛ يا اين كه حامله هستيد, انجام آزمون ويروس 
ايدز ممكن است كمكك كتنده باشد. در صورت مثبت بودن آزمون ويروس ايدز به هنكام حاملكى با درمانهاى مخصوص مى توان 
احتمال عفونت در نوزاد را به حداقل رسائد. 

در صورت وجود كروههاى حمايتى به آنها بييونديد. 

از تماس با افرادى كه دجار عفونت هستند, حتى سرماخورد كى برهيز كنيد. 

داروها 


در حال حاضر داروها در معالجه عفونت ايدز مؤثر نيستند. براى مقابله با عفونتها يا يبشكيرى از آنها ممكن است 





تجويز شود. 





داروهاى ضد ويروسى (ديدانوزين استاوودين زالسى تابين زيدوودين و نيز داروهاى مها ركتنده بروتئاز در درمان عفونت با ويروس 
ايدز مورد استفاده قرار مى كيرند و ممكن است ببشرفت بيمارى را به تأخير اندازند. تجويز آنها بايد توسط يزشكان با تجربه انجام 
يديرد. با اين داروها (مثل زيدووين مى توان انتقال عفونت به نوزادان مادران حامله را كاهش داد. 

تحقيقات زيادى در رابطه با داروهاى جديدتر و واكسن آن در دست انجام هستند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى ها به وضعيت سلامت هر فرد بستكى دارند. علايمى مثل خستككى يا وجود عفونت مىتوائند 
بعضى از فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى ها را محدود كنند. 

استراحت مهم است اما توصيه مىشود بهدطور منظم ورزش انجام كيرد. 

رزيم غذايى 

تغذيه بايد كافى و مناسب باشد. سوءجذب سوختوساز تغيير يافته و كاهش وزن در بيماران مبتلا به ايدز شايع هستند. 

از خوردن تخممرغ خام شير غيرباستوريزه يا ساير مواد غذابى بالقوه آلوده خوددارى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكثر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم عفونت ايدز را داريد. 





اكر يس از تشخيص علايم يك عفونت ديكر ظاهر شوند (تب سرفه يا اسهال 


اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان عوارض جانبى بسيارى دارند. 


ايست قلبى 


أوع301 56أ2810) 
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أوع]3 عوأل1هه. 

اطلاعات اوليه 

توضيح كلى 

ايست قلبى عبارت است از فقدان كامل بمب كردن خون توسط قلب تأخير در درمان اين حالت حتى براى 7-3 دقيقه ممكن است 
باعث مركك يا آسيب دايمى مغز شود. بروز اين حالت تا سن 88 سالككى در مردان بيش از زنان است اما يس از آن برابر است 
علايم شايع 

منكلى كوتاهمدت و به دنبال آن غش كردن و از دست دادن هوشيارى 


ى لمس نمى شود. تنفس نيز معمولا متوقف مى شود. 





برست به رتك أآبى -سقيد درمئآيد. مردمكاها نين كقاة مئكوند. 

كاهى از دست رفتن كنترل ادرار و مدفوع غش كردن ساده در نككاه اول ممكن است شبيه ايست قلبى به نظر آيد, اما در غش كردن 
ساده نبض وجود دارد و تنفس قطع نمى شود 

علل 

نامنظمى هاى ضرباا 
حمله قلبى (انفاركتوس بيمارى تصلب شرايين قلب 





فقدان كردش خون و شوك عميق ناشى از خونريزى يا عفونت شديد 
فقدان اكسيزن ناشى از غرقشد كى خفكى يا بيهوشى 


تغييرات عمده در تركيب الكتروليتى خون مثلا به هم خوردن تعادل بت 





عوامل افزايش دهنده خطر 
استرس 
ديابثت شيرين 

ينرق فازومابى تفل + 


ادرارآورها (ديورتيككها). اين داروها مى تواند باعث كاهش يتاسيم خون شوند. ‏ آدرنالين يا هر دارويى كه فشار خون را در يكك 


يال حتى افزايش خفيف غلظت اين داروى قوى در خون مىتواند ريتم قلب را دجار اختلال كند. - 





بيمار قلبى اقزايش دهده از جمله داروهابى كه جهت سرماخوردكى مورد استفاده قرار م ىكيرند» و قرصها و اسبرىها جهت 
رفع كرفتكى بينى (ضداحتقانها) 
مصرف مواد مخدرء بدخصوص كوكايين و مواد مخدر تزريقى 


بيشكيرى 
در صورت بروز هر يكك از مشكلاتى كه در قسمت علل ذكر شده بايد فوراً درمان لازم انجام 





اكر مبتلا به بيمارى قلبى هستيدء نا حد امكان اطلاعات خود را در مورد تمام داروهابى كه دريافت مىداريدء از جمله داروهاى 


بدون نسخه افزايش دهيد. 





ترتيبى فراهم آوريد كه اعضاى خانواده و دوستان نزديكتان احياى قلبى ‏ ريوى (08]8) را فرا بككير: 
عواقب مورد انتظار 

كسانى كه در نزديكى فرد باشند و آموزش لازم در زمينه تشخيص ايست قلبى و انجام احياى قلبى - ريوى را ديده باشند اغلب 
مى توانند ضربان قلب را باز كردانند. اما نتيجه نهايى به علت زمينهساز ايست قلبى بستكى دارد. به محض بازكشت ضربان قلب فرد 
يكترين مركز اورزانس انتقال داد. امكان دارد ايست قلبى مجدداً باز ككردد. 


عوارض احتمالى 


را بايد به 





مركك يا آسيب دايمى مغز در صورتى كه نتوان بمباز قلب را در عرض ه-" دقيقه به راه انداخت 
اشتباه كرفتن غش كردن يا ساير علل از دست دادن هوشيارى با ايست قلبى بيش از آغاز احياى قلبى - ريوى نبض بيمار را در كر 


بررسى كنيد. 





درمان 
اصول كلى 
به همراه اعضاى خانوادهتان احياى قلبى ‏ ريوى (05]18) را فرابكيريد. براى اطلاعات بيشتر با نزديكترين مركز بهداشتى يا بيمارستان 
تماس حاصل كنيد. با فراكيرى احياى قلبى ‏ ريوى ممكن است بتوانيد جان يكك نفر را در آينده نجات دهيد. 
اكر مشكل قلبى داريد؛ يا در خطر بروز مشكل قلبى هستيد؛ يكك كرد نآويز يا دستبند مخصوص همراه داش 
اورزانس بتوان به سرعت به مشكل شما بى برد. 

داروها 

يس از اينكه با احياى قلبى -ريوى ضربان قلب بركشت از اكسيزن اكر در دسترس است استفاده كنيد (اكسيؤن 


است در مغازه جوشكاران موجود باشد) 








دارو براى درمان علت زمينهساز ايست قلبى يس از اينكه فاز بحرانى سبرى شد. 
فعاليت 





يس از بهبودى فعاليتها بايد تدريجاً از سر كرفته شوند. فعاليت جنسى و رانندكى يس از موافقت يزشكك مى توانند آغاز شوند. 
رزيم غذايى 

به فردى كه علايم ايست قلبى دارد مايعات يا غذا ندهيد. بيمار ممكن است خفه شود. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر فرد بيهوش است و نفس نمىكشد: ‏ شماره اوررانس را براى كمكك يا آمبولانس بككيريد. اكر قربانى كودكك است يكك دقيقه 
عمليات احيا را انجام دهيدء سيس اوررانس را 
- براى كمكك فرياد بزنيد. قربانى را تركك نكنيد. 





- فوراً تنس دهان به دهان را آغاز كنيد. 
- كر قلب شربآن ندارده ماساق قلبى باغيد. 
- عمليات احيا را تا زمان رسيدن كمكك ادامه دهيد. 


برجس - لك و بيس -وبتيليكو 
(نام لاتين: 0وأاناا/0 
برجس (وبتيليكو) 
موناتاايا 

اطلاعات اوليه 

توضيح كلى 


علايم شايع 
ع 





عواقب مورد اننظار 


عوازضن الحتمائق 
درمان 

اصول كلى 
داروها 

فعاليت 


ريم غذايى 





دراين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اطلاعات اوليه 

توضيح كلى 

برجس عبارت است از از دسث رفتن رنكك يوست به صورت لكدلكه تمامى كروههاى قومى و نزادى را مبتلا. مىكند. غالباً در 
بوست بشت دستهاء صورت و زير بغل ايجاد مى كردد. در اواخر دوران كودكى (4-11 سالككى تا ميانسالى شايع تر است 
علايم شايع 

ماكولها (نواحى كوجكى بارنكك متفاوت از يوست يا لكههايى با مشخصات زير: 

صاف سفيد و غيرقابل لمس با انككشتان هستند. 

كسترش يافته نواحى بسيار بزركك با شكل نامنظم و بدون رنككى را تشكيل مىدهند. 

معمولاً در هر دو طرف بدن و تقريباً در جاى مشابهى قرار دارند. 

قطر آنها از 1-8 ميلى متر نا جند سانتى متر متفاوت است 

باعث آزار و خارش نمى شوند. 

اختلال باعث خاكسترى شدن زود هنكام مو مى كردد. 

علر 


احتمالاً بيمارى خود ايمن سلولهاى رنكدانه ساز (ملانوسيت مىميرند و در نتيجه رنكدانهاى توليد نمىشود. 
عوامل افزايش دهنده خطر 
سابقه خانواد كى برجس 


بيمارى تيروئيد يا غده فوق كليوى 
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كمخونى وخيم 

بركارى و كمكارى تيروئيد 

مياستنى كراو 

صدمات فيزيكى نامعمول (آفتاب سوختكى شديد» جراحى 
بيشكيرى 

در حال حاضر قابل بيشكيرى نيست 


عواقب مورد انتظار 





درمان طولانى و غالباً غير وضايتبخش اسث رنكندانه دار شدن مجدد به صورتث كامل و بايدار به ندرت امكانيذير اسث درمان 


شامل استفاده از يكك داروى خوراكى به نام بسورالن است در صورت قطع بيشتر رنككدانههاى دوباره ايجاد شده معمولاًاز بين 





مى روند. بيش بينى مقدار بهبودى با درمان امكانيذير نيست افراد جوائتر (زير ١‏ سال و افرادى كه زود تحت درمان قرار مى كيرند 
معمولاً بهتر ياسخ مىدهند. يكك سال براى ارزيابى نتايج زمان بدهيد. 

عوارض احتمالى 

اختلال ممكن است هرك كاملل از 
درمان 

اصول كلى 


آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل بررسى ميكروسكوبى يوست با خراش دادن آن در كنار معاينه فيزيكى نواحى مبتلاى بوست 


ن ثرود و باعث بدشكلى بايدار كر 





باشند. 

اين اختلالل خوش خيم است و معمولاً تنها يكك مشكل زيبايى به شمار مىرود. برخى بيماران مبتلا به بيمارى محدود مى تواندد از 
يكك فرآورده آرايشى استفاده كنند. 

ضايعات را با مواد آرايشى ضدآب و ماست بيوشانيد. 

براى محافظت مناطق بدون رنكدانه از آسيب آفتاب از ضدآفتاب داراى قدرت محافظت شماره 18 يا بالاتر استفاده كنيد. 

براى بيمارانى كه از ساير درمانها فايدهاى حاصل نمى كنند. ممكن است بيوند يوست بيشنهاد كردد. 

داروها 

ممكن است براى شما يسورالن در كنار مواجهه با اشعه فرابنفش (8/الا) كه توليد رنككدانه توسط سلولهاى رنككدانهاى سالم 
مجاور سلولهاى آسيب ديده را تحريكك م ىكند تجويز شود. تركيب يسورالن و الا : 8/اللا نام دارد. ممكن است نتايج 
نااميدكننده باشند و عوارض جانبى شايع هستند. 

ممكن است براى برجس كسترده هيدر وكينون به صورت مونوبتزيلاتر تجويز كردد. 

فعاليت 


مسدوذيث وود لدكرد. 





در اين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 
اكر خود يا عضوى از خانوادهتان علايم برجس را داشته باشيد. 


اكر شما دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض 





برفى -كانديدياز دهانى 


(نام لاتين: 7أ5لا]611) 


شرح بيمارى 








برفكك عبارت است از يكك عفونت قارجى شايع دهاز بيشتر» نوزادان و شيرخواران را مبتلا مى كند ولى ساير كودكان و بزركسالان 








نيز مبتلا مى شوند. 

علايم شايع 

لكههايى (يلاككهايى با مشخصات زير در دهان ظاهر مىشوند: 

لكهها سفيد نا زرد متمايل به كرم و اندكى برجسته هستند. شبيه شير دلمه بسته هستند ولى ياكك نمى شوند. 

لكدها دردناك نيستند مكر اين كه برداشته شوند. در اين صورت زخمهاى كوجكك و دردناكى بر جاى مى كذارند. 

دهان خشكك است 

علل 

قارجى به نام كانديدا آلبيكنس . معمولاً به تعداد كم در دهان وجود دارد ولى عوامل خاصى ممكن است باعث تكثير بيش از حد 
آن شوند: 

درمان با آنتىبيوتيككها. ممكن است تعادل طبيعى اركانيسمها را در دهان برهم زند و باعث ايجاد برفكك كردد. 


زايمان نوزادان ممكن است عفونت را در حين عبور از مجراى زايمان كسب كنند به خصوص اكر مادر دجار عفونت مهبل با يكك 
مخمر باشد. برفكك ظرف جند ساعت تا /اروز يس از تولد ظاهر مىشود. 

سالخورد كى افراد مسنتر به خاطر مقاومت طبيعى كمتر دجار برفكك مى كردند. 

عوامل تشديد كثنده ييمارى 

تعذيه ايناس 

بيمارى كه باعث كاهش مقاومت شده باشد. 


ايدز (برفكك در بزركسالان جزئى از معيارهاى تشخيصى ايدز به شمار مىرود). 





التهاب ناشى از دندانهاى مصنوء 
مصرف مزمن استروييدها (خوراكى يا استنشاق 


بيشكيرى 


بهداشت خوب دهان 








اجتئاب از آنتى بيو تيككهاى غير ضرورى 
عواقب مورد انتظار 


درمان معمولا ظرف " روز اين عفونت را ياكك مى كند. خطرناكك يا جدى نيست ولى تمايل به عود دارد. 


عوارض احتمالى 
مى توائد به مهبل بوست حنجره لوله كوارش يا دستكاه تنفسى كسترش يابد. 
درمان 

اصول كلى 





إسكوب باشند. 


هدف از درمان بهبود بيمارى زمينهاى مساعدكننده بيمار به عفونت و تسكين علايم برفكك است 


آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل خراش دادن يلاكك و بررسى ماده در زي 


در صورت ابتلاى يكك شيرخوار به اين عفونت هر جيزى را كه ممكن است در دهان بجه قرار بككيرد؛ استريل كنيد. 
داروها 

محلول براكسيد هيدروزن براى شستشوى دهان ناراحتى را تسكين خواهد داد. 

ممكن است از داروى كلوتريمازول كه در دهان حل مىشود, 0 بار در روز و به مدث 1 روز استفاده شود. 


ضايعات كود كان كم سن را مىتوان به دقت با يكك وسيله نخى آغشته به سوسيانسيو 





برداشت 





كرمهاى ضد كانديديا كه در زير دندانهاى مصنوعى يا در كوشههاى دهان بهكار مىروند؛ كاهى اثربخش هستند. 





فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى 

محدوديتى وجود ندارد. 

ريم غذابى 

در شيرخواران تغييرى لازم نيست ساير كودكان و بزركسالان بايد مايعات كافى همراه با شيرء زلاتين مايع بستنى فرنى آب جلى يا 
ساير نوشيدنىها و غذاهابى را مصرف كنيد كه به راحتى قابل بلع تند. در صورت دردناك بودن لكدهاء براى نوشيدن از نى 
استفاده كثيد. 
درجه شرايطى بايد به 
اكر علايم كمآبى (جشمهاى كود رفته الاستيسيته كم يوست و خستككى در يكك كودكك ظاهر شوند. 


ايجاد تب 


وشكد مرانجطه توق 





ظاهر شدن ضايعات در يوست يا مهبل 


اكر علايم عفونت باكتريايى ثانويه (درد» قرمزى حساسيت به لمس تورم كاهى تب در دهان ظاهر شوند. 
بلوى قلبى 


(نام لانين: >اعواط غزهع) 

شرح بيمارى 

بلوك قلبى عبارت است از يكك اختلال بايدار (خفيف يا شديد) در انتقال بيامهاى الكتريكى بين دهليزها (اتاقككهاى بالابى و 
بطنها (اتاقككهاى يايبنى قلب در اين حالت هماهنكى بين انقباضات دهليزها و بطنها از بين مىرود. كنترل ضربان قلب ديكر 
بدطور طبيعى كه به هنكام فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى يا استرس تند و در ساير زمانها كند مىشد انجام نخواهد كرفت و 
مشتركك بطنها كه در حالت طبيعى خفته است شروع به كار خواهد كرد و سيستم الكتريكى بطنها را 
به راه خواهد انداخت بلوكك قلب مى تواند در هر سئى رخ دهد اما در مردان بالاى ٠٠‏ سال و خانمها بس از يائسكى شايع تر است 
علايم شايع 





ضربانساز موجود در ديوا. 





در موارد خفيفتر كاهى بدون علامت است 


كندى و نامنظمى ضربان قلب 
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از دست دادن ناكهانى هوشيارى 


بيمارى سرخ رككهاى قلب كه يكك نوع آترواسكلروز (تنكك شدن سرخ رككها) است 
ناهنجارىهاى مادرزادى قلب 





مصرف بيش از اندازه داروى ديزيتال يا بعضى از داروهاى د 
عوامل افزايش دهنده خطر 

افراد بالاى 8٠‏ سال 

استرس 
ريم غذابى نامناسب كه بر جرب و بر نمكك است 

جاقى 

سيكار كشيدن 

ديابت 

بيمارى قلبى مثل آترواسكلروز نارسايى احتقانى قلب يا بيمارى دريجهاى قلب 


بالا بودن فشارخون 








سابقه اختلال الكتروليتى 

مصرف يعضى داروهاء مثل ديؤيتال كينيدين يا مسدو د كننددهاى بت آدرثر: 
بيشكيرى 

در صورت وجود هركونه بيمارى زمينهساز, براى درمان به مراجعه كنيد. 
سيكار تكشيد. 


بدطور منظم ورزش كنيد 

ريم غذايى كم جرب و كم نمكك داشته باشيد. 

عواقب مورد انتظار 

با كاشتن يكك دستكاه ضربانساز مى توان علايم را كنترل نمود. 

عوارض احتمالى 

كند تندء يا نامنظم شدن ضربان قلب و ايست قلبى 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى مخصوص براى سنجش فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى الكتريكى قلب مثل استفاده از دستكاه هولتر براى 


مدت 17-78 ساعت كه با آن مى توان اختلالات ضرباهنكك قلب رااز يكك روز تا دو هفته مورد بررسى قرار داد. اين دستكاه هر بار 








به مدت 17-77 ساعت به بيماز بسته مى شود و ضربان قلب وى را ثبت مى كثد. 
كاهى جراحى براى كاشتن يكك دستكاه ضربانساز مصنوعى اين دستكاه يكك جريان الكتريكى را بدطور منظم توليد مىكند و 
باعث حفظ ضربان قلب در حالت طبيعى مى شود. 





يشه يكك دست بند يا كردن آويز كه نوع بيمارى شما روى آن مشخص شده باشد همراه داشته باشيد تا اكر بءطور ناكهانى 
هوشيارى خود رااز دست داديد بهتر بتوان به شما كمكك كرد. 

ار تكشيد. 
داروها 


داروبى براى معالجه بلوكك قلبى وجود ندارد؛ اما بعضى از داروها هستند كه آن را بدتر مىكنند. از داروهايى كه براى تخفيف 
آلرى يا كرفتككى بينى مورد استفاده قرار مى كيرند اجتناب كنيد. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

اصالا فكر نكنيد كه معلوليت داريد. ورزش در حد كم كمكك كننده است و نبايد از آن ترسيد. نظر يزه 


بيرسيد و با موافقت وى يكك برنامه منظم ورزشى را آغاز كنيد. بيادهروى ايدهآل است 





خود را در مورد ورزش 





الى 

اكر اضافه وزن داريد» وزن خود را كم كنيد. 

از مصرف الكل جداً خودارى كنيد. الكل باعث مهار ضربان قلب مىشود. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتتان علاميم بلوكك قلبى را داريدء خصوصاً در صورت بروز حمله از دست دادن هوشيارى رخ 


ريم غذا 


دهد. 
اكر يس از تشخيص استرس زندكى شما زياد شود. 
بواسير 


(نام لاتين: 567001110105) 


شرح بيمارى 





از سياه رككهاى كشادشده (واريسى در راست روده يا مقعد. بواسير ممكن در مجراى مقعدى (بواسير داخلى يا 


در مدخل مقعد (بواسير خارجى واقع شده باشد. بواسير ممكن است سالها وجود داشته باشد اما تنها با وقوع خونريزى بدان بىبرده 


بواسير عبارت است 


شود. 


علايم شايع 
خونريزى امكان دارد خون قرمز روش به صورت ركههايى در اجابت مزاج ديده شود يا به دنبال اجابت مزا 
به مدث كوتاهى جكه كند. 





درد؛ خارش يا ترشح مخاطى يس از اجابت مزا 
وجود يكك برجستكى در مقعد 


احساس اين كه يس از اجابت مزاج راست روده بهطور كامل تخليه نشده باشد (اين حالت تنها در مورد بواسير بزركك ديده 





مىشود). 
التهاب و تورم 
علر 


وارد آمدن فشار مكرر به سياه رككهاى مقعد يا راست روده 
عوامل افزايش دهنده خطر 

رزيم غذابى بدون قيبر 

نشستن يا ايستادن به مد تطولانى 

جاقى 

كمشدن تون عضلانى در سنين بالا 


باركى مجراى تناسلى به هنكام زايمان و دوختن آن 





جراحى راست روده يا 
بيمارى كبدى 
سرطان روده بز ركك 

لواط 

بالا بردن فشار خون در سيستم سياه ركى دستكاه كوارش 
بيشكيرى 


براى اجابت مزاج عجله نكنيد و در عين حال از زور زدن و نشستن طولانى مدت در توآلت خوددارى كنيد. 





اكر اضافه وزن داريد وزن خود را كاهش دهيد. 





مقدار فيبر غذابى را در ريم خود / دهيد. 
روزانه 4-٠١‏ ليوان آب بتوشيد. 

بهطور منظم ورزش كنيد 

عواقب مورد انتظار 

بواسير معمولاً با مراقبت مناسب خوب مىشود؛ اما علايم ممكن است افت و خير داشته باشند (يعنى بواسير ممكن است بس از يكك 
دوره يبوست دوباره ظاهر شود). در مواردى كه به درمان محافظه كارانه خوب ياسخ نمىدهئد شايد جراحى مورد نياز باشد. 
عوارض احتمالى 

كمخونى فقر آهن اكر خونريزى قابل توجه باشد. 

درد شديد در اثر وجود لخته خون در بواسير 

عفونت يا زخم شدن بواسير 

درمان 

اصول كلى 

براى تشخيص قطعى ممكن است يكى از روشهاى زير انجام شوند: آنوسكبى (ديدن مقعد با كمكك يكك لوله كوتاه به نام 
آنوسكب وسيلهاى لنزدار و داراى يكك منبع نورانى در سر آن است ؛ يا بروكتوسكبى (ديدن راست روده و قسمت بايينى روده 
بزركك يا وسيلهاى به نام بر وكتوسكب كه وسيلهاى ابتيكك و داراى يكك منبع نورانى در سر آن است . 

درمان با هدف تخفيف علايم صورت مى كيرد. 


كاه براى اجابت مزاج زور تزنيد. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 18.4 از و نل دنار 


بس از اجابت مزاج ناحيه را با ملايمت ياكك كنيد. 
براى تخفيف درده روزانه جندين بار هر بار به مدت ٠١-1١‏ دقيقه در آب كرم بنشينيد. 

براى تخفيف درد و تورم ناشى از وجود لخته در بواسير يا بيرون زدكى بواسير؛ يكك روز در رختخواب استراحت كنيد و روى ناحيه 
كيسه يخ بككذاريد. 

در مواردى كه مقاوم به درمان هستند امكان دارد نياز به جراحى وجود داشته باشد. رو شهاى مختلفى وجود دارند: بستن يكك باند 
لاستيكى در قاعده بواسير؛ اسكلروترابى (تزريق موا 


سرما (يخ زدن بواسير با نيتروؤن مايع ؛ انعقاد بواسير (با اشعه مادون قرمز يا ليزر)؛ يا در آوردن بواسير 





اد شيميابى براى بسته شدن سياه رككها و تشكيل بافت جوشكاهى ؛ جراحى با 
داروها 
براى درد خفيف خارش يا كاهش تورم مىتوان از داروهايى كه اختصاصاً براى تخفيف علايم بواسير ساخته شدهاند استفاده كرد. 
اكر علايم بواسير به هنكام حاملككى رخ دهند» از خود در مورد داروهاى مناسب كه در حاملكى مشكلى ايجاد نكثد سؤوال 
كنيد 





اكر نياز به استفاده از مسهل باشدء از نرم كنندههاى اجابت مزاج استفاده كنيد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديتى براى آن وجود ندارد. كار روده با آمادكى جسمانى مناسب بهبود مى يابد. 
رزيم غذايى 
براى بيشكيرى از يبوست 


غلات سبوسدار داشته باشيد. 





رزيم متعادل حاوى مواد غذايى داراى فيبر زياد؛ مثل ميوههاى تازه كلوجه حبوبات سبزيجات و 


روزانه 8-٠١‏ ليوان مابعات بنوشيد. 

اكر اضافه وزن داريد؛ وزن خود را كم كنيد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر در همان جايى كه بواسير بوده است يكك برجستككى سفت تشكيل شود. 

اكر بواسير باعث درد شديد مىشود كه با درمانهاى ذكر شده در بالا تخفيف نيايد. 
اكر خونريزى زياد باشد (بيشر 


علايم اوليه سرطان باشد. 





مقدارى كه در قسمثت علايم ذكر شد). البته بايد به يادداشت كه خونريزى ممكن است يكى از 





بيرونزدكى وحم 


(نام لاتين: ع5م013]م ع0أمع ان 

اطلاعات اوليه 

توضيح كلى 

بيرونزدكى رحم عبارت است از افتادن يا نشست كردن رحم از مكان طبيعى خود كه باعث مىشود داخل مهبل برآمده شود. در 
واضحترين نوع از مهبل بيرون مى زند. ممكن است همراه بيرونزد كى يورتروسل و سيستوسل (برآمدكى رحم و يا مثانه در امتداد 
جدا قدامى مهبل و ركتوسل (برآمدكى ديواره مقعد به جدار خلفى مهبل وجود داشته باشد. 

علايم شايع 

توده در جلو يا يشت مهبل يا تودهاى كه از مهبل بيرون بزند. 

ناراحتى مبهم در ناحيه لككن 

كمردردى كه با بلند شدن بدتر مى شود. 

بىاختيارى استرسى كهكاه (نشت ادرار در هنكام خنديدن عطسه يا سرفه 

اشكال در اجابت مزاج 

درد در هنكام مقاربت جنسم 

علل 

بيرونزدكى زمانى رخ مىدهد كه عضلات و رباطهاى قاعده شكم معمولاً در اثر زايمان يا سالخورد كى كاملل كشيده شوند. 
عوامل افزايش دهنده خطر 

جاقى 

زايمان مكرر. كرجه يكك بار باردارى و زايمان بوروش طبيعى مى تواند ناحيه را جنان ضعيف كند كه سرانجام منجر به بيرونزد كى 
كردة 

سن بالا 

بيمارىهايى كه باعث افزايش فشار داخل شكم مى شوند مثل تومورهاء سرفه مزمن يبوست مزمن 

تناسب فيزيكى نامناسب 

شغلهاى مستلزم بلند كردن اجسام سنكين 

بيشكيرى 


وزن مناسبى را حفظ كنيد. 








در طول باردارى و يس از زايمان تمرينات ورزشى انجام دهيد. 
از يكك ريم غذايى طبيعى و كاملا متعادل استفاده كنيد. 


براى حفظ قدرت عضلانى مناسب در يكك برنامه ورزشى منظم شر 





از يبوست دورى كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

بيرونزد كى خطرى براى سلامت به شمار نمىرود. 

ورزش مى تواند غالباً كاركرد عضلات را بهبود بخشد. اككر بيروذزدكى شديد باشدء مى توائد با جراحى معالجه شود. 


هميشه درمان شديد لازم نيست زيرا 








عوارض احتمالى 
زخم شدن كردن رحم 

افزايش خطر عفونت يا آسيب به اعضاى لككن 
انسداد مجراى ادرار 

هرماق 

اصول كلى 


آؤنوشهاى تشخيصى مى توا ل شاسل باب اسميزة آل 





ل ادرار؛ سون وكرافى يا سى تىاسكن لككن بيوبسى آندومترو بيل وكرافى 
داخل وريدى (كه روشى جهت بررسى كليهها و مجارى ادرارى با تزريق ماده حاجب در 
بايد براى رد كردن ساير اختلالات انجام يذيرئد. 

سن فعاليت جنسى اختلالات لكنى همراه و تمايل براى باردارى در آينده بستكى دارد. 


علا-يم خفيف معمولا با برنامه ورزشى هورموندرمانى و شياف مهبل در صورت لزوم درمان مىشوند. ساير موارد ممككن است به 


ان خون است باشند. بيشتر آزمونها 





برنامه درمانى به شدت 





جراحى نياز داشته باشند. 
مراقبت از خود (تمريئات ورزشى » آزمون شناخت كنترل و تكامل عضلات لككن اينها مواردى هستند كه از آنها براى متوقف كردن 
ادرار كردن در وسط آن استفاده مى كنيد. 

ممكن است شياف مهبل (دستكاه حلقهاى كوجكى كه براى كمكك به نككه داشتن رحم د 





موقعيت طبيعى در مهبل كذاشته 
ف شود) تجويز كردق 

جراحى براى برداشتن رحم (كاهى 

داروها 


خون بافتهاى مهبل و قدرت بافتهاى حماي تكتئده را افزايش دهد. 





درمان با استروزن مى تواند ج 
فعاليت 

محدوديتى وجود ندارد. اكر جراحى لازم باشد, فعاليتهاى طبيعى خود را به تدريج از سر كيريد. 

رزيم غذايى 

اكر جاق هستيدء وزن خود را كم كنيد. 

براى بيشكيرى از يبوست از يكك رزيم غذابى يرفيبر استفاده كنيد. 

در اين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

كر خود يا عضوى از خانوادهتان علايم بيرونزه كى رحم را داشته باشيد. 

اكر على رغم درمان يا ورزش علايم ظرف "ماه بهبود نيابند يا علايم غيرقابل تحمل شوند و شما مايل باشند جراحى را مدنظر قرار 
دهيد. 


اكر در صورت كذاشتن شياف مهبل موارد زير رخ دهند: خونريزى غيرطبيعى مهبل ناراحتى يا اشكال در ادرار كردن 
بيمارى تاى ساكس 


(نام لاتين: 015635 58605 لا8ة) 

شرح بيمارى 

بيمارى تاى ساكس عبارت است از يكك اختلالى ارثى و نادر دستكاه عصبى مركزى در شيرخواران و كودكان كمسن كه باعث 
اختلال بيشرونده و مركك زودرس مى كردد. 

علايم شايع 

كودكك در بدو تولدء طبيعى به نظر مىرسد. بين 8-8 ماهككى علايم زير ظاهر مى شوئدة 

از دست دادن آكاهى و تأخير تكامل ذهنى 

از دست دادن قدرت عضلات مثلا مشكل در نشستن يا جرخيدن 


كرى 
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كورى 

يبوست شديد ناشى از عصبدهى مختل به كولون 
علل 

يكك بيمارى ارثى ناشى از يكك رن مغلوب كه باعث كمبود آنزيم مى كردد. اكر هر دو والد رن را داشته باشنده كودك آنها به 
احتمال 75 مبتلا به بيمارى تاى ساكس مى كردد. اكر تنها يكك والد؛ ناقل باشده كودكك مبتلا نخواهد شد. در يهوديان اشكنازى يا 
/ 





كانادابىهاى فرانسوى تبار از هر 5٠‏ نفر يكك نفر د 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 


بيشتر والدينى كه داراى رن مغلوب هستندء از يهوديان اروياى شرقى (اشكنازى يا كانادايىهاى فرانسوى ثبار هستند. 








غربالكرى كنيد. 
اكر شما يا همسرتان سابقه خانوا د كى تاى ساكس را داشته باشيد مشاوره زنتيكك انجام دهيد. 


در خانوادههاى مبتلا به تاى ساكس كودكان را از لحاظ ز: 


اكر در انتظار يكك كودك هستيد و سابقه خانوادكى تاى ساكس را داريد؛ براى تشخيص ابتلاى جنين آمنيوسنتز را مدنظر قرار 
دهيد. 

عواقب مورد انتظار 

مركك معمولاً قبل از 8 سالكى رخ مى دهد. 

عوارض احتمالى 

ينومونى (ذاثالويه 

زخمهاى فشارى 

درمان 

اصول كلى 

در صورتى كه والدين قادر به فراهم كردن تسهيلات مراقبتى كسترده براى مراقبتهاى 
روان درمانى يا مشاوره براى والدين و فرزندان ياد بككيرند با زجر حاصل از اين بيمارى كنار بيايند. 


جستجوى كروههاى حمايتى براى خانواده قربانيان تلى ساكس 


يايه نباشند» ترتيب آن را فراهم نماييد. 








داروها 
ضد تشنجها براى كنترل تشنج 

ملينها و مسهلها براى برطرف كردن يبوست 

ساير داروها براى كنترل عوارض در صورت ظهور 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

در مراحل اوليه كودكك را تشويق كنيد نا در حدامكان فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى كند. افزايش نقايص ذهنى عصبى و 
عضلانى سرانجام كودك را در اكثر مواقع زمين كير خواهد كرد. 

رزيم غذايى 

مايعات كافى و رزيم غذابى طبيعى و بر فيبر براى به حداقل رساندن يبوست قراهم كنيد. با يبشرفت ببمارى معمولاً تغذيه با لوله 
معده ضرورت مىيابدك. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر در مورد تكامل ذهنى و فيزيكى شيرخواران خود نكران شدهايد. 

اكر كمان مى كنيد كه شما يا يكى از اعضاى خانواده شما حاصل يكك رن غيرطبيعى هستيد. يكك مشاور ز 
ن كودكك مبتلا به اين بيمارى جلو كيرى كنيد. 





مى تواند به شما 





بيمارى دريجداى قلب 


(نام لاتين: ع35ع5أل علااه/اغ1قع) 





شرح بيمارى 





بيمارى دريجهاى قلب عبارت است از عارضه بيمارىهايى كه دريجههاى قلب را از شكل مىاندازند يا تخريب مىكنند. قلب ؟ 
دريجه دارد. دريجههاى دولتى (ميترال و سه لتى (تريكوسبيد) كه دريجههاى اصلى قلب به شمار مىروند؛ كنترل جريان خون به 


درون بطنها را به عهده دارند. دريجههاى آثورت و ريوى نيز كنترل جريان خون به خخارج از قلب را به عهده دارئد. عملكر 





درست دريجدها براى كار آمدى قلب به عنوان يكك يمب اهميت حياتى 





علايم شايع 

كاهى بدون علامت 

خستكى و ضعف 

منكى يا عش 

درد قفسه سينه 

تنككى تنفس كه كاهى فرد را از خواب بيدار مى كند. 

احتقان ريه 

نامنظمىهاى ضر باهنكك قلب 

وجود صداهاى غيرطبيعى در قلب كه بزشكك به كمكك كوشى مىتواند آنها را ب 


بالا يا يايين بودن فشارخون 





علر 


بيمارى دريجهاى قلب اساساً به دو نوع تقسيم مىشود: تنكك شدن دريجه كه جلوى جريان طبيعى خون را مى كيرد يا ككشادشدن 
دريجه كه باعث برككشت خون به عقب و به درون قلب مىشود. اختلالى دريجهاى ممكن است ارثى باشد يا توسط يكى از موارد 








نقايص مادرزادى قلب 

آند وكارديت و تزريق موادمخدر در ركك 
ندرتاً سيفليس 

تزريق موادمخدر در ركك يكك خطر عمده است 
عوامل افزايش دهنده خطر 
افراد بالانى 8٠‏ سال 

سابقه خانواد كى بيمارى د 
حاملكى 

خستككى يا كار زياد 
نشانكان مارفان 


بيشكيرى 

در صورت وجود بيمارىهايى كه باعث آسيب به دريجه قلب مىشوئده براى درمان به 
فشارخون آندوكارديت و سيفليس . 

براى بيشكيرى از تب روماتيسمى بايد براى عفونتهاى استريتوككى آنتى: مصرف شود 

اكر سابقه خانوادكى بيمارى مادرزادى قلب را داريد. بيش از تشكيل خانواده براى مشاوره زنتيكى مراجعه كنيد. 





إيجهاى قلب 





مراجعه كنيد (مثلاً در مورد بالا يودن 








عواقب مورد انتظار 


به بيمارى زميئهساز بستكلى دارد. بسيارى از عوراض بيمارىهاى دريجهاى را مىتوان با دارو كنترل يا با جراحى معالجه نمود. 





عوارض احتمالى 
عفونت دريجهها 

تازسابى اعظائى قلب 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايش خون نوار قلب اك وكاردي و كرافى عكسبردارى از قلب و ريدها با اشعه ايكس و 
يو كرافى باشد. 

وارد كردن كاتتر به قلب 





امكان دارد براى تصحيح نقص دريجهاى يا درآوردن دريجه بيمار يا آسيب ديده و جايكزنى كردن آن (با دريجه مصنوعى يا 
دريجه ساخته شده از بافت انسانى يا كاوى يا دريجه انسانى از يكك فرد فوت شده جراحى انجام شود. 


ادر مراجعه به هر بزشكك دنددا شى بيمارى خود را اطلاع دهيد. حتى اكر فكر مى كنيد كه آنها جزئيات 





يابى دريجه قلب 
قلب براى بايدار كردن اين نوع نامنظمىها 
يزيتال براى تقويت يا تنظيم ضربان قلب 


در بعضى از موارد داروهاى ضد انعقاد يس از عمل جراحى 















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 18.8 ١ز‏ و نل دنال( 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا حدى كه مى توانيد تحمل كنيد. در بعضى از انواع بيمارى دريجه قلب نيازى به محدود كردن فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 
ركيم غذاني 

ريم غذايى كم جرب و كم نمكك 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم بيمارى دريجهاى قلب را داريد. 


اكر به هنكام درمان علايم عفونت ظاهر شوند؛ مثل تب لرزء دردهاى عضلانى سردرد, خستكتى و احساس كسالت 





بيمارىهاى نقص ايمنى 





ايمنى عبارت است از وجود نقص در دستكاه ايمنى بدن دستكاه ايمنى سالم از يدن در برابر ميكربها 
(باكترىهاء ويروسها و قارجها» سرطان (حفاظت نسبى و هركونه جسم خارجى كه وارد بدن مىشود محافظت به عمل مىآورد. 
زمانى كه دستكاء ايمنى نتواند به نقش خود خوب عمل كند؛ بدن مستعد عفونت و سرطان مىشود. نقص ايمنى مى تواند هم در 


مردان و هم در زان و در تمام سين رخ دهد. 





يكك نوع نقص ايمنى (كه بحث آن در سر فصل .يككرى جداكانه آمده است نشانكان نقص ايمنى اكتسابى (ايدز) است نقص ايمنى 
در اثر داروها نيز مى تواند به وجود آيد (داروهاى قوى كه براى مهار دستكاه ايمنى مورد استفاده قرار مى كيرند). 


علايم شايع 





عفونتها و بيمارىهاى شديد راجعه شايع ترين آنها عبارتند از: 
عفونتهاى كوشى يا تنفسى مثل عفونت كوش ميانى و ذاتالريه 
عفونتهاى قارجى خصوصاً كانديدياز 


سرطان خصوصاً سرطان خون و لنفوم 


اختلالات خونريزى دهنده 


اككزما 





نقايص مادرزادى كه باعث عدم تكامل مناسب يا اصولاً فقدان دستكاه ايمنى مى شوند. 
در آوردن طحال قبل از ١‏ سالكى 

مصرف داروهاى مها ركتنده ايمنى 

اشعه درمانى 

بعضى از انواع سرطان مثل سرطان بيمارى هوجكير 
هيب و كاماكلوبينمى (يايين آمدن سطح ايمون وكلوبولينهاى خون 





عفونتهاى ويروسى 
عوامل تشديد كننده بيمارى 
تغذيه نامناسب 


بىيئد و بارى جشنى 





تزريق خون يا مصرف موادمخدر ترريقى 


سابقه خانوادكى بيمارى كمبود | 





بيشكيرى 

راه خاصى براى بيشكيرى وجود ندارد. كر سابقه خانوادكى بيمارى نقص ايمنى وجود داشته باشد؛ بيش از تشكيل خانواده براى 
شاوره رُنتيكى مراجعه كنيد. با بررسى كشت مايع موجود در كيسه آب به هنكام حاملكى ممكن است بتوان بعضى از اين 
اختلالات را شناسايى نمود. 





عواقب مورذ انتظار 

انواع شديد نقص ايمنى معمولاً مركبار هستند. انواع خحفيف را مىتوان با موفقيت درمان نمود. 
عوارض احتمالى 

عفونتهاى باكتريابى ويروسى يا قارجى غيرقابل كنترل كه به درمان جواب نمىدهند. 
سرطان 
التهاب عفو: 
درمان 
اصول كلى 
بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشند: آزمايش خون از نظر يادتنهاء بررسى ميكروسكوبى خون و سلولهاى 
بافت آزمونهاى بوستى عكس بردارى از قفسه سينه براى بررسى غده تيموس و بررسىهاى راديواكتيو در رابطه با عملكرد دستكاه 
0 


مفصل 








يفت 
درمان به بيجيدكى نقص ايمئى يستكى دارد. اهداف درمان اساسا عبارتتد از حفظ سلامت درحد بهيئه بيشكيرى از بروز مشكلات 
عاطفى و كنترل عفوتتها 

از تماس با افراد مبتلا به بيمارىهاى مسرى بايد خوددارى شود. 

بدون مشورت با بزشكك هيج نوع واكسنى دريافت نكنيد. 

ندرتاً عمل جراحى براى بيوند مغز استخوان يا غده تيموس 


بسترى كردن براى درمان عفونتهاى جدى 


داروها 


تيكثها براى مبارزه با عفونتها 





فعاليت در زمان ابتلا به اين 
معمولاً به هنكام بيمارىهاى حاد استراحت در رختخواب لازم است به جز آن محدوديتى براى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 
وجرة تداود. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم بيمارى نقص ايمنى را 
اكر يس از تشخيص دجار علا-يم عفونت شدهايد؛ مثل لرز؛ تب دردهاى عضلانى سردرد؛ سركيجه و سرفه همراه با خلط غليظ 


رنكى يا خوتى 





بركارى باراتبروييد 





است از وجود مقادير بيش از حد طبيعى هورمون ياروتيروييد در خون زياد شدن هورمون باروتيروييد 
در خون باعث افزايش سطح كلسيم و كاهش سطح فسفر خون مىشود. اين اختلال غدد ياراتيروبيد كه در كردن در يشت غده 


تيروييد قرار دارنده دندانهاء رككهاى خونى استخوانهاء كليههاء دستكاه ككوارش و بوست را متأثر مى شوند. اين بيمارى در هر دو 





جنس و تمام سنين رخ مىدهد اما در خانم هاى 70-30 ساله شايع تر است 
علايم شايع 

اكثراً علامتى وجود ندارد و ممكن است در يكك آزما 
درد شديد يهلو در اثر سنكك كليه 





ى خون معمول كشف شود. اكر علايمى وجود داشته باشند عبارتند از: 
درد مزمن قسمت يايبن كمر در اثر نرمى استخوان 

بروز شكستكىهاى استخوانى با صدمات خفيف به علت كم شدن كلسيم استخوانها 

درد در قسمت بالاى شكم در اثر زخم معده يا دوازدهه يا التهاب لوزالعمده 

علل 

تومورهاى خوش يم باراتيروييد 

كاهى در اثر بزركك شدن غدد باراتيروبيد بدون علت مشخص 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 


وجود يكك بيمارى اخيرء به خصوص اختلالات غدد درونريز 





مصرف داروى ديزيتال 
زنان بالاى ٠ه‏ سال 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إ أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 18.9 ١ز‏ 9 نل دنال( 


بيشكيرى 

راه خاصى براى بيشكيرى از آن وجود ندارد. 

عواقب مورد انتظار 

با جراحى قابل معالجه است 

عوارض احتمالى 

آب مرواريد 

آسيب به كليه 

ازخم معده يا دوازدهه 

التهاب لوزالعمده 

روانبريشى 

كمكارى باراتيروييد در اثر در آوردن مقدار زيادتر از حد لازم از بافت غده باراتيروييد به هنكام جراحى 

كمكارى تيروييد در صورتى كه مقدار ناكافى از غده تيروييد بس از جراحى روى غدد ياراتيروييد باقى بماند. 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى عبارتند از آزمايش خون و ادراره عسكبردارى از استخوانهاء سىتى اسكن يا ام آر. آى و سونوكرافى 
جراحى براى برداشتن تمام بافت باراتيروييد غيرطبيعى معمولاً باعث معالجه بيمارى مىشود. معمولاً باقيمانده بافت باراتيروييد براى 
توليد كافى هورمون باراتيروييد كفايت مىكند. اككر احياناً توليد هورمون باراتيروييد كافى نبود؛ ممكن است نياز به درمان براى 
كمكارى باراتيروييد وجود داشته باشد. 

كاهى در موارد خفيف ممكن است روش هاى درمانى غير از جراحى توصيه شوند. اين روشها عبارتند از مصرف مايعات زياد 
محدود كردن كلسيم در ريم غذايى يا زيا دكردن ادرار براى دفع كلسيم زيادى 

در صورت وجود هركونه علت زمينهساز بركارى تيروييد» ممكن است درمان آن ضرورى باشد. 

داروها 

ديورتيككها (داروهاى ادرارآور) براى زياد كردن دفع سديم و كلسيم 

داروهاى ضد اسيدى كه حاوى كلسيم هستند مصرف نكنيد. 





امكان دارد در خانمهاى يائسه استروزن تجويز 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

جهت از سركيرى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى به دنبال عمل جراحى توصيههاى يزشكتان را رعايت كنيد. 

ركيم غذاني 

براى بيشكيرى از بروز سنكك كليه آب بيشتر بنوشيد. 

موادغذايى حاوى كلسيم مثل شير و بنيره كمتر بخوريد. 

از خوردن غذاهاى ير ادويه خوددارى كنيد خصوصاً اكر زخم معده يا دوازدهه داريد. 

امكان دارد در جارجوب اقداماتى درمانى ريم مخصوصى براى شما توصيه شود. 

ادوجه شرايطى بايد به .يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم بركارى ياراتيروييد را داريد. 

اكر يكى از موارد زير هنكام درمان رخ دهد: ‏ كرفتكى عضلانى كرختى يا ضعف ‏ مشكلات تنفسى ‏ سوزش سردل يا درد در 


قسمت بالابى شكم به صورت بايدار ‏ تغييرات قابل توجه در خلق يا رفتار 





بركارى تبروييد 


(نام لاتين: 0101511 الاالة1عملاط) 
شرح بيمارى 


يركارى تيروييد عبارت است از فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بيش از حد طبيعى غده تيروييد» كه هورمونهاى مترشحه از آن 





در تنظيم تمام كارهاى بدن نقش دارند. در نتيجه اين فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بيش از حد, توليد هورمونهاى تيروييد 
افزايش مىيابد. شايع ترين نوع بركارى تيروييد؛ بيمارى كريوز ناميده مىشود. بركارى تيروبيد؛ بزركسالان ٠١-٠‏ ساله و عمدتاً 
زنان را كرفتار مى 


علايم شايع 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بيش از اندازه 





احساس كرما يا داغى در تمام زمانها 

لرزش 

تعريق 

خارش بوست 

تند نامنظم و كوبنده بودن ضربان قلب 

كاهش وزن علىرغم اين كه فرد زيادتر از حد عادى غذا مىخورد. البته در افراد مسن ممكن است افرايش وزن ديده شود 
اضطراب و بىقرارى قابل توجه 

كاهى بيرونزدكى جشمها و دو ا ديدن كاهى اسهال 

كاهى ريزش مو 

كاهى كواتر (بزركك شدن غ 
علر 





تيروييد) 


اختلالاءت خودايمنى (بدن يادتنهايى توليد مىكند كه باعث تحربكك توليد مقادير بيش از حد طبيى هورمونهاى تيروبيدى 
مى شود 

كرهككها يا تومورهاى تيروييد 

تيروييديت (التهاب غده تيروييد) 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

سابقه خانواد كى بركارى تيروييد 

استرس 
جنس زن 

ساير اختلالات ايمنى 

بيشكيرى 

راه خاصى براى بيشكيرى از آن وجود ندارد. 

عواقب مورد انتظار 

معمولاً با دارو يا جراحى قابل معالجه است شش ماه فرصت دهيد تا بيمارى خوب شود. برخى از انواع بركارى تيروبيد ممكن است 
بدون درمان هم خوب شوند. 

عوارض استمالى 


نارسابى احتقانى قلب 





'طوفان تيروييد "كه عبارت است از بدتر شدن ناكهانى تمام علايم 
تشخيص اشتباه به عنوان يكك واكنش اضطرابى روانى 
درمان 
اصول كلى 


بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايش خون و بررسىهاى راديواكتيو مثل اندازكيرى برداشت يد 1١‏ توسط تيروييد 
باشد. 

درمان مناسب به اندازه كواتر. علل سن و مدت زمانى كه جراحى مىتواند به تأخير افد (در صورتى كه كانديد عمل جراحى 
باشيد) يستككى دارد. 

بركارى نيروييد را در اكثر بيماران مى توان با دارو كنترل نمود. 


عمل جراحى براى برداشتن قسمتى از تيروبيد در بعضى از بيماران توصيه مى شود. 





داروها 
داروهاى ضد تيروييد براى مهار فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى تيروييد 
براى كم كردن تعداد ضربان قلب افزا 
يد راديواكتيوء كه سلولهاى تيروييد را بدطور انتخابى نابود مى سازد. 

فعاليت در زمان ابتلا به 





مسدودكنندههاى بتا آدرنرزي 








ييمارى 
حتىالمقدور فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى خود را محدود نماييد تااين كه بيمارى تحت كنترل درآيد. فعاليت در زمان ابتلا 


بيمارى هاى خود را برحسب شدت بيمارى تنظيم كنيد. 





رزيم غذايى 


رزيم غذايبى حاوى بروتثين زياد داشته باشيد تا بافتهاى از دست رفته در اثر فعاليت در ز 





أبتلا به اين بيمارى بيش از حد 
تيروييد بازسازى شوند. 


اكر اضافه وزن داريد؛ يكك ررُيم لاغرى مناسب 





درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم بركارى تيروييد را داريد. 

اكر علايم بهطور ناكهانى بدتر شوندء خصوساً بس از جراحى 

اكر دجار علا.يم جديد و غير قابل توجيه شدءايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 
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باشند. 
بيج خورد كى بيضه 
(نام لاتين: 010أ015ة عاءتاوع]). 


شرح بيمارى 
خوردكى بيضيه عبارت است از بجخورد كى طناب اسبرماتيكك بيضه كه كاهى بهطور بركشتنايذير به بيضه آسيب مى زند. 
بيخ خوردكى بيضه معمولا تنها در يكك طرف رخ مىدهد. مردان را در تمام سنين مبتلا مىكند ولى در نوجوانان (11-10 ساله 


شايع ثر است 








علايم شايع 
درد ناكهانى يكك بيضه 
تورم قرمزى و حساسيت به لمس بيضددان 

تهوع و استفراغ 

تعريق 

ضربان قلب سريع در صورت شديد بودنعلل 

علل 

معمولاً ناشناخته كاهى در هنكام تولد وجود دارد يا ممكن است به ندرت در اثر انقباض شديد عضلات متصل به بيضه و طناب 
اسبرماتيكك ايجادشود.عوامل تشديد كتنده بيمارى 

عوامل تشديد كننده بيمارى 
ناشناخته 

ينرق 

در هنكام شركت در ورزش. 








اق تماسى بزاى بيشكيرى از آصيب تناسلى ا بيضهبند استفاده كنيد 

عواقب مورد انتظار 

كاهى بيجخوردكى خود به خود تصحيح مىشود؛ علايم از بين مىروند و درمانى لازم نيست البته بيضه معمولاً بدون ترميم آسيب 
مى بيند مكر اين كه جراحى در عرض 7-6 ساعت يس از شروع علايم انجام شود. اكر قرار باشد يكك بيضه برداشته شود بايد براى 
بلوغ طبيعى زندكى جنسى و توليدمثل طبيعى هورمونهاى كافى براى بيضه سالم باقى مانده فراهم شود. 

عوارض احتمالى 


مركك سلولهاى بيضه در اثر كاهش يا انسداد جريان خون برخ ديده و طناب اسبرماتيكك در اين حالت بايد برداشته شوند. 





درمان 
اصول كلى 
معمولاً تشخيص تنها با معاينه فيزيكى كذاشته مىشود ولى سونوكرافى نيز ممكن است انجام شود. 


جراحى براى رفع يبجش طناب اسبرماتيكك بيجخورده و اتصال بيضه آسيب ديده به سطح داخلى جدار بيضددان كه مانع عود 





قبرى از بيج خورد كى احتمالا برروى بيضه غيرمبتلا نيز انجام خواهد شد. 





مى كردد. جراحى براى 
يس اق جراحى أن كيبنه يخ براق تبسكين ذرد واتورم انتفاده كنيد. 

يخ را در يلاستيكك بكنذاريد. آن را در طرف آسيب ديده بككذاريد و با يكك يارجه يخ را از بوست جدا كنيد. هر بار 0-٠١‏ دقيقه يخ 
را روى موضع قرار دهيد. در صورت لزوم اين كار را تكرار كنيد. 

داروها 

بعد از جراحى ممكن است مسكنها تجويز كردند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيما 


بيمارى 





بعد از جراحى به تدريج فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود را از سر بككيريد. 





ريم غذابى 
ريم غذانى خاصى ندارد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم ببجخوردكى بيضه را داشته باشيد. اين يكك اوررانس است 
اكر علا.يم عفونت يس از جراحى آغاز شوند. اين علايم عبارتشد از تب لرزء درد عضلائى سردرد سركيجه و احساس ناخوشى 
عمومى 
كر خونريزى بيش از حد در محل جراحى رخ دهد. 
ببجخوردكى و كشيدكى عضلات و مفاصل 
(نام لاتين: 15أ5813 300 05أق1م5). 
شرح بيمارى 
اشيدكى عبارت است از كشيده شدن يا ياركى عضله بيج خورد كى عبارت است از كشيده شدن يا باركى رباط ببيجخورد كى 


غالباً در مج ياء زانو يا انكشتان دست رخ مىدهد, هر جند هر مفصلى مى توائد دجار آن شود. مفاصل دجار بيجخورد كى در هنكام 


فعاليت در زمان ابتلا به اين 








بيمارى دجار درد مىشوند. 





علايم شايع 





درد يا حساسيت به لمس در ناحيه مبتلا؛ شدت درد بسته به وسعت آسيب فرق مى كند. 
تورم مفصل مبتلا 

قرمزى يا كبودى ناحيه آسيب يا به سرعت و يا جند ساعت يس از آسيب 

كاعش قابليت سوقت طيعى هر مقميل آي دينة 

علا 


شي د كىها معمولاً با آسيبهاى ناشى از استفاده بيش از حد همراه هستند. بيج خورد كىها معمولاً ثانويه به تروما (سقوط بيج 
خوردن يا حوادث اتومبيل رخ مىدهند. مج با به خاطر ضعف ناشى از ساختمان تشريحى خود. موقعيت رو باز آن و استرس كه در 
ورزش و فعاليت در زمان ابتلا- به اين بيمارى هاى تفريحى تحمل مى كند, بيشتر آسيب مى' 
كشيدكى مشكل است 


عوامل تشديد كننده ييمارى 


د. كاهى افتراق بيج خورد كى از 





جاقى 

تروما 

ودرش بيش أب عد 

كرفتن وضعيتهاى نامناسب 
كفشهاى نامناسب و باشنه بلند 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى برخطر مثل اسكيتسوارى و ورزشهاى تماسى اسكيت روى يخ كوهنوردى اسكى 
صخرهنوردى 

بيشكيرى 

سطح مناسبى از تناسب فيزيكى را حفظ كنيد. از آسيب يرهيز كنيد: 

بيش از فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى توانفرسا مفاصل ضعيف را با بانداؤهاى حمايت كننده ببنديد. 

قبل و بعد از ورزش حركات كششى عضلات را انجام دهيد. 

براى بيشكيرى از عود با ورزش عضلات ضعيف را تقويت كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

با درمان مناسب و استراحت 8-8 هفته بهبودى طول مىكشد. بسته به شدت آسيب ممكن است بيشتر طول بككشد. 

عوارض احتمالى 

اكر بيجخوردكى شديد باشده زمان كافى براى بهبود به آن داده نشود يا مفصلى مكرراً دجار بيجخورد كى كردد؛ ضعف بايدار 
حاصل مى شود. 

آدتريت 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيص مى توانند شامل رادي وكرافى سى تىاسكن يا ام آر.آى از ناحيه آسيب ديده باشند. 

درمان" ايكب (استراحت يخ كمبرس بالا بردن 

در ؟؟ ساعت اول روى مفصل آسيب ديده يخ بككذاريد. يخ رادر يكك كيسه يلاستيكى كذاشته با يكك بارجه نازكك آن رااز 
يوست جدا كنيد. با دست خود يا يكك باندا كشى آن را روى مفصل نكله داريد. بسته به توانابى خود در تحمل سرما به طور مداوم 
يا متناوب كيسه يخ را روى مفصل تا ؟ ساعت نكنّه داريد. درمان با يخ را با فواصل ١‏ ساعته به مدت 15 ساعت ادامه دهيد. 

بس از 7 ساعث مىتوانيد درمان با يخ را ادامه دهيد يا به كرم كردن تبديل كنيد. 

براى كرم كردن مفصل را در آب داغ قرار دهيد يا هر ساعت يا هر وقت كه ممكن باشدء به مدث ١8‏ دقيقه از كرما استفاده كنيد. 
در 75 ساعت اول كرم كردن را انجام ندهيد زيرا ممكن است باعث افزايش خونريزى و تورم و طولانى شدن زمان بهبودى كردد 
كمبرس با يكك بانداٌ كشى 

هر وقت كه ممكن باشد. مفصل را بالا ببريد (به و 





ام خوابيدن تا تو 
ممكن است براى ترميم رباطهايى كه به شدت دجار باركى شدهاند. جراحى لازم باشد. 


جخوردكىهاى شديد يا بس از جراحى آتل لازم باشد. يس از برداشت آتل بايد تا مدتى از باندازهاى حمايت 





ياد بكليريد كه در صورت لزوم از جوب زير بغل استفاده كنيد. 
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داروها 





بدون نياز به مثل ١‏ 





امينوفن يا ايبوبروفن استفاده كنيد. در صورت شديد بودن بيج خوردككى ممكن 


نكنيد زيرا ممكن است باعث افزايش احتمال خوئريزى شود. 


مى توانيد از 
است مسكن قوى ترى تجويز كردد. از آسيبرين استفا. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين 





بيمارى 








ادن ملايم مفصل را آغاز كنيد به طورى كه وزنى بر آن نيندازيد. 
ممكن است براى به دست آوردن مجدد قدرت و استفاده طبيعى از مفصل فيزيوترابى بيشنهاد كردد. 


ريم غذايى 


يكقاريد عقيل ٠#‏ ووز ابتراسة كتلد ميس كبر 





ويم غذابى خاسى تدارف 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

الكر شما يا يكى از اعضاى خانوادءثان دجار بيوخوردكى مفصل شده باشد بدطورى كه مفصل نتوائد وزت را تحمل كر 
طبيجى حركث كثد. 

اكر درد غيرقابل تحمل شود. 

اكر على رغم درمان تورم يا كبودى افزايش يابد. 








تاندونيت و تنوسينوويت 

(نام لانين: 0051/01/65 300 كت ألم المع 

شرح بيمارى 

اننونيت و نتوسئكوويت غبارت أست فآ الهاب دردناك #اندوق (تاندوتيت و يوشكن تاندون (تتؤسيتوويت .غالاً عيوناة ايناد 
مى كردند. بدطور طبيعى رشتههاى تاندون در رشتههاى عضله فرو مىروند. عضله اسكلتى در هر انتهاى خود تاندونى دارد كه به 
استخوان مى جسبند. نيروى انقباض عضله از طريق تاندون منتقل شده توليد حركت مى كند. 

علايم شايع 

محدوديت حركت حساسيت به لمس و تورم اطراف تاندون ملتهب محلهاى شايع عبار تند از شانه آرنج تاندون آشيل يا عضله 
دوقلو يشت ساق يا. 

ضعف در تاندون به علت رسوب كلسيمى كه غالباً همراه تاندونيت وجود دارئد. 

علل 


آسيب معمولا ناشى از فعاليت در زمان ابتلا به اي, 





بيمارى ورزشى سخت 

اختلالات عضلانى ‏ اسكلتى شامل نقايص مادرزادى و روماتيسم 

وضعيت قرا ركيرى نامناسب 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

استفاده بيش از حد از تاندونها و مفاصل خاص در اثر شركت در مسابقات ورزشى 


حركت غلط و كشيدكى در طى فعاليت در زمان ابتلا به إين بيسارى . بدطور مشال تكله داشتن و حركت دادن مكرر يكك را 








تنيس بهطور غلط ممكن است باعث تاندونيت در آرئج كردد (آرنج تنيس بازان . 
بيشكيرى 
قبل از آغاز يكك ورزش براساس يكك برنامه 


قبل از هر فعاليتى خود را كرم كنيد. 


روشهاى مناسب را براى هر ورزشى كه تمايل به انجام مرتب آن داريد ياد بككير 





بدن خود را كرم كرده و فشار بر عضلات را به تدريج افزا 








عواقب مورد انتظار 
معمولاً با درمان و استراحت تاندون علاج مى كردد. بهبودى * هفته زمان مىبرد. 

عوارض احتمالى 

رسوبهاى كلسيمى بزركك در تاندون ملتهب كه منجر به اختلال دايمى مى كردد" (مفصل منجمد). " 
درمان 

اصول كلى 


آزمونهاى تشخيصى معمولا لازم نا 





(رادي وكرافى رباطها و تاندونها را نشان نمىدهد). 
درمان بسته به علت شدت و طول مدت بيمارى فرق مى كند. 


در صورت وجود درد شديد» سفتى و حساسيت به لمس ناحيه آسيبديده را تا هنككامى كه درد قابل تحمل تر كردد. استراحت 





در مرحله حاد يا بس از تزريق برروى ناحيه آسيب ديده كيسه يخ بكلذاريد. 





وقتى درد كاهش مىيابد» ممكن است بخواهيد بوطور موقت از اسبلينت براى آسيب اندام فوقانى استفاده كنيد؛ براى اندام تحتانى 
از جوب زير بغل عصا يا بريس استفاده كنيد. 

نيد. دوش آب داغ بكليريد؛ در وان حمام غوطهور شويد؛ از كمبرس كرم استفاده كنيد؛ از 
يكك لامب كرم كننده يا يوشش كرم كننده استفاده كنيد. 

باندازهاى كشى ممكن است كمكك كد 
تاندونيت مزمن ممكن است مستازم تغييرات در شيوه زندكى براى بيشكيرى از عود تحريكك مفصل باشد. 


داروها 





بعد از مرحله حاد از كرم كردن استفاده 








داروهاى ضد التهاب غيراستروييدى و مسكنها مثل استامينوفن ايبوبروفن يا آسبيرين 
بىحس كنندههاى موضعى ممكن است توصيه كردد. 


تزريق كورتيزون در تاندونهاى دردناك و كلسيفيه اين امر درد و التهاب را كاهش مىدهد و اجازه حركت داده مانع از منجمد 








تر 





شدن مفصل مى كردد. البته هرجه تزريقات بيشترى صورت كيرد خطر عوارض جانبى آنها بيشتر مىشود. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





به محض بهبود علايم فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود را از سر بككيريد. 
بيمارى هاى افزايش دامنه حركت را آغاز كنيد. 





به محض رفع دردى فعاليت در زمان ابتلا به 
رزيم غذايى 

ريم غذابى خاصى ندارد. 

شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد در اين 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم تاندونيت را 





يايد 


كر درد و تورم على رغم درمان افزايث. 
اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى ايجاد كنند. 





تب دره -ك وكسيد يومايكوز 


(نام لانين: [علاع6 لإعااه/0 

توضيح كلى 

تب دره عبارت است از يكك عفونت ريوى توسط قارجى كه هاكدهاى آن در خاكك يافت مىشوند. تب دره از فرد به فرد سرايت 
نمى كند. تمام كروههاى سنى را مبتلا فى كند. 

علايم شايع 

عقونث معمولاً جدان حفيض است كه علامتى ايتجاد ثم ىكدد. در موارد كمى علا-يم ممكن است كاملا شديد باشند. اين علايم 
عبارتند از: 

مبرقه 

#لودزة 

تب و لرز 

درد قفسه سيئه 

سردره 

درد عضلات و مفاصل 

تكى نفس 

بثور بوستى 

احساس ناخوشى كلى 

فشتكن 


تعريق شبانه 





ايميتيس كه در خاكك بهويزه خاكك نقبهاى جوندكان رشد مى كند. افراد مستعد با تنفس غبار 





توسط قارج كوكسيديودس ١‏ 


خاكى دجار عفونت مىشوند و قارجها در ربهها مستقر مى كردند. دوره كمون ١-5‏ هفته بس از مواجهه است 





عوامل افزايش دهنده خطر 
مواجهه شغلى يا محيطى با غبار مثلا در مكانهاى ساختوساز 

بيمارى كه مقاومت را كاهش داده باشد بهويزه اورمى ديابت شيرين بيمارى ريوى مزمن سل ايدزه بيمارى هوجكين لوسمى يا 
سوختكىهاى شديد 

استفاده از داروهاى سركوبكر ايمنى داروهاى كور تيزونى يا 


بيشكيرى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1918 از و نل دنال 


در حال حاضر قابل بيشكيرى نيست 
باجويه انتظار 





بهبود خود به خودى ظرف 7-8 هفته بيشتر افراد 5-؟ هفته بس از محو علا.يم عفونت ناخوش باقى مىمانند. داروهاى ضد قارج 





براى افراد دجار عفونت شديد و كسترده نكله داشته مى شود كه در اين موارد نجاتدهنده زند كى هستند. 
عوارض احتمالى 

كسترش عفونت در سراسر بدن و بيمارى شديد بهويزه در مغز يا غشاهاى يوشاننده مغز 

عوامل رنتيكك بيماران سياءيوست به احتمال بيشترى دجار عوارض شديد حاصل از تب دره مى شوند. 
درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتوانئد شامل آزمون بوستى بررسىهاى آزمايشكاهى خون كشت خلط و 
صورت شكك تشخيصى آزمونهاى اضافى مى توانند شامل برونكوسكوبى و بيويسى از بوست ريه كبد يا استخوان باشند. 

درمان معمولاً شامل مراقبت حمايتى در منزل است بسترى شدن در بيمارستان تنها براى موارد شديد لازم اسث 

از مرطو ب كنشده اولتراسونيكك بدون داروى اضافى استفاده كنيد تا رطوبت را افزايش داده به تسكين سرفه و كلودرد كمكك كند. 
هر روز مرطوب 


كرافى قفسه سينه باشئد. در 








هر روز وزن خود را در نمودارى ثبت كنيد. 

داروها 

معمولا براى درمان دارو لازم نيست البته در صورت نياز مى توانيد براى درد از داروهاى ضد التهاب غيراستروئيدى و براى سرفه از 
ضد سرفهها استفاده كنيد. 

براى عفونت منتشر (ككسترش به خارج از ريه و بيماران خاص (نوزادان بيماران مبتلا به يتومونى يا نقص ايمنى مادرزادى يا اكتسابى 
توأم ديابت يا باردارى بايد كت وكونازول فلوكونازول يا آمفوتريسين-ب تجويز كردد. 

قاليت 


اتا حد توان خود فعاليت كنيد. ب 








مراجعه نماييد 
اككر خود يا عضوى از خانوادهتان علايم تب دره را داشته باشيد. 


اكر در طول درمان موارد زير رخ دهند: ‏ تداوم كاهش وزن تب اسهال غيرقابل كنترل ‏ سفتى كردن همراه با سردرد 
تبخال ناحيه تناسلى 


(نام لاتين: اهلمعو دعمع) 

شرح بيمارى 

تبخال ناحيه تناسلى عبارت است از يكك عفونت ويروسى ناحيه تناسلى كه از راه آميزشى انتقال مىيابد. اين عفونت در مردان و 
زنان مىتواند رخ دهد. از جمله نواحى كه امكان دركيرى آنها وجود دارد عبارتند از مجراى تناسلى كردن رحم راذهاء و آلت 
تناسلى تبخالى تناسلى معمولاً همراه با ساير بيمارىهاى 1. 
علايم شايع 

تاولهاى دردناكك كه قبل از آن حارش سوزش يا احساس آزرد كى در ناحيه تناسلى وجود دارد. در زنان تاولها ممكن است با 
درون مجراى تناسلى تا كردن رحم و نيز 
و دردناك بر جاى مىمائد كه ١-7‏ هفته به طول مىانجامند. 








فى رخ ميفعد 





بيشابراه كسترش يابند. يس از جند روزء تاولهاى مىتركند و از آنها زخمهايى كم عمق 


سوزش و مشكل در دفع ادرار 
بزركك شدن كرههاى لنفاوى 
ع و ساس الت 

عل 


ويروس تبخال (هربس نوع ؟. ويروس تبخال نوع ١‏ باعث تبخال ناحيه دهانى مىشود, البته كاهى عامل تبخال ناحيه تناسلى 
تبخال ناحيه تناسلى از راه آميزشى و در صورت وجود ضايعات فعال انتقال مىيابد. ضايعات ممكن است روى دستها و دهان نيز 
باشند. از زمان تماس با ويروس 1-07 روز طول مىكشد تا علايم ظاهر شوند كاهى عفونت بدون هيج كونه علايم اوليهاى انتقال 
مى يابد ولى بعداً خود را نشان مىدهد. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

وجود يكك بيمارى جدى كه مقاومت بدن را كم كرده باشد. 

مصرف داروهاى سركوب كثئده ايمنى يا داروهاى سرطان 


استرس (افزايش استعداد ابتلا به عفونت اوليه يا عود عفونت . استرس ممكن است باعث كاهش كارابى ياسخ | 





رشد ويروس را متوقف مى كند شود. 
سيكار كشيدن 


ساير عواملى كه مى توانئد باعث عود بيمارى شوند عبارتند از آسيب به ناحيه تناسلى عادت ماهانه آفتاب كرفتن و وجود يكك 





عفونت د 


بيشكيرى 


در صورت وجود زخم يا تاول (عفونت فعال ٠‏ بايد از آميزش خوددارى شود. 








در صورت وجود عفونت غيرفعال خصوصاً ار عود مكرر عفونت فعال وجود داشته باشده بايد از كاندوم استفاده شود. 
اككر حامله هستيدء حتماً سابقه تبخال تناسلى يا ه رككونه ضايعه ناحيه تناسلى را به يز: 
احتياطى براى جلو كيرى از بروز عفونت در نوزاد انجام شوند. 


حتىالمقدور از استرس برهيز كنيد. 





خود اطلاع دهيده زيرا بايد اقداماتى 


عواقب مورد انتظار 
در حال حاضر نمىتوان تبخال ناحيه تناسلى را معالجه كرد اما با درمان مىىتوان علايم بيمارى را تخفيف داد و از عود بيمارى 
جلو كيرى كرد. 
در هنككامى كه علا-يم وجود ندارد؛ ويروس به حالت خفته درآمده است وقتى كه ويروس دوباره فعال شود علايم باز مى كردند. 
بازكشت علايم به معناى عفونت جديد نيست 

بزان ناراحتى از فرد به فرد و در يكك فرد نيز در زمانهاى مختلف متفاوت است همجنين ميزان ناراحتى در اولين بار عفونت بيشتر 
از عودهاى بعدى است 
عوارض احتمالى 

كسترش عفونت ويروسى به تمام بدن و مركك در بيمارانى كه ناجارند داروى ضد سرطان يا مها ركننده دستكاه ايمنى مصرف كثند. 
ه به دنيال آمده از مادر آلوده كه مى تواند يكك عفونت كسترده و تهديدكنئده جان نوزاد را ايجاد كند. 





انتقال عفونت به نوزاد تا 





عفونت باكتريايى ثانويه 
درمان 
اصول كلى 


تشخيص معمولاً با ديدن تاولها داده مىشود. اما براى تأييد تشخيص ممكن است مايع داخل تاول در آزمايشكاه مورد بررسى قرار 





درمان با هدف تخفيف علايم و بيشكيرى از عوارض صورت مى كيرد. 

لباس زير بايد نخى باشد. 

براى كاهش درد به هنكام ادراره مى توان از آب كرم در ناحيه استفاده كرد. 

نشستن در وان آب كرم كه در آن يكك قاشق جايخورى نمكك ريخته شده باشد مى توائد مقدارى از درد و ناراحتى ناشى از تاولها 
را كاهش دهد. 

حتىالمقدور شيوه زندكى خود را طورى تغيير دهيد كه استرس كمترى در زندكى داشته باشيد 

خانمها بايد سالانه تحت بررسى باباسمير و معاينه قرار كيرند تا از نبودن هركونه عارضهاى اطمينان حاصل شود. 

داروها 

داروهاى ضد ويروسى خوراكى غالباً براى درمان اولين حمله عفونت تبخال ناحيه تناسلى و عود عفونت تجويز مىشوند. در 
بعضى از بيماران اين داروها ممكن است براى بيشكيرى نيز تجويز شوند. نوع موضعى ماليدنى اين داروها ضدويروسى نيز موجود 
مسد اما به اندازء خوراكى مؤثر كد 

داروهاى ضد درد خفيف مثل استامينوفن 

فعاليت در زمان ابتلا به 





تا زمان برطرف نشدن علايم بايد از آميزش خوددارى شو 
رزيم غذايى 


ريم خاصى توصيه نمىشود. 





درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم تبخال ناحيه تناسلى را داريد. 
اكر على رغم درمان علايم در عرض يكك هفته روبه بهبود نكلذارند. 

اكر على رغم درمان علايم بدتر شوند. 

اكر خونريزى غيرمعمول يا تورم رخ دهد. 

اكر به هنكام درمان دوباره تب 





باز كردد يا اين كه احساس ناخوشى يا كسالت در شما به وجود آيد. 
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ترومبوز وريد عمقى 





(نام لاتين: (اأع/ مرععل و5أوهطم0ا]). 

شرح بيمارى 

ترومبوز وريد عمقى عبارت است از بيمارى كه طى آن يكك لخته خون كه در يكك وريد تشكيل مىشود و ممكن است باعث 
انسداد نسبى يا كامل جريان خون شود يا رها شده و به ريه برود. اين حالت متفاوت از لختههاى موجود در وريدهاى سطحى است 


كه در آ شكم را دركير مى كند ولى كاهى ساير وريدهاى بدن را مبتلا 





به تدرت لتصعا رها مىشودد مسولا ساق يا با 





مى كند. در افراد بالانى 8٠‏ سال شايع تر است 
علايم شايع 

كاهى بدون علامت 

تورم و درد در ناحيداى كه توسط وريد تخليه مىشود (معمولاً مج ياء ساق يا ران . تورم در اندام تحتانى هر جيزى در زير للخته را 
شامل مىشود و به انككشتان يا كاسترش مى يابد. 

حساسيت به لمس و قرمزى نواحى آسيبديده 

ناراحتى يا درد در راه رفتن ناراحتى با استراحت بهبود نمى يابد. 
درد هنكام بلندكردن اندام تحتانى و خم كردن با (كاهى اوقات 
تب (كاهى اوقات 

افزايش ضربان قلب (كاهى اوقات 

علل 

تجمع خون در وريد كه مكانيسمهاى لختهكننده خون را بر مىان 
جراحى يا در اثر بيمارى ناتوانكننده مثل حمله قلبى سكته مغزى يا شكستككى استخوان رخ دهد. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 





. تجمع ممكن است يس از استراحت طولانى در بستر به دنبال 


افراد بالانى 8٠‏ سال 

جاقى 

استفاده از استروزن موجود در قرصهاى ضد باردارى خوراكى يا براى جايكزينى بس از يانسككى اين امر به ويزه در صورت 
استفاده از استرورٌن همراه با سيككار كشيدن خطرناكك است 
جراحى منائيسة 

بارفاري 

سرطان 

اختلالاتى جون نارسايى قلبى سكته مغزى و يلى سيتمى (افزايش 
بيشكيرى 

در طول بيمارىها از استراحت طولانى در بستر خوددارى كنيد. يس از هرككونه اقدام جراحى يا در طى هركونه بيمارى 
زمي نكي ركننده هرجه زودتر حركتدادن اندامهاى تحتانى را شروع كنيد. 


در مسافرتهاى طولانى يا اتومبيل يا هواييما؛ حداقل هر ١-1‏ ساعت ياهاى خود را حركت دهيد. 











به ويزه در صورت مصرف استروزن سيكار را تركك كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

اكر بتوان از آمبولى ريوى اجتناب كرد, معمولا با درمان ضد انعقاد قاب لعلاج مى كر 
عوارض احتمالى 


آمبولى ريه كه طى آن لخته رها مىشود و به ريه مىرود. جريان خون ريه مسدود شده باعث مركك بافت ريه آسيب ديده مى كردد. 


تعداد قابل ملاحظهاى از بيماران دجار آمبولى ريه به خاطر بيمارى مىميرند. 





وماق 
اصول كلى 
آزمونهاى تشخيصى مى توانشد شامل ون وكرافى (رادي وكرافى وريدها) سون وكرافى و بلتيسم وكرافى (ميزان خونى را كه از اندام 
عبور مىكثدء اندازه مى كيرد) باشند. 

اكر لختهها كوجكك محدود به ساق بوده و بيمار توانايى حركت داشته باشده درمائى لازم نيسث لختهها غالباً خود به خود رها 
مكرك 

براى اكثر بيماران 


در بيماران خاص اقدام جراحى براى كار كذاشتن يكك دستكاه غربال" (جتر) "در وريد اجوف تحتانى (وريد اصلى كه به ريهها 





ترى شدن به خاطر تزريق شد انعقادها و مشاهده عوارض لازم اسث 


وارد مىشود) براى به دام انداختن لختهها قبل از رسيدن به ريدها 





داروها 
ضد انعقاد داخل وريدى براى بيشكيرى از كسترش لختهها 

ممكن است داروهاى حل كثئده لخته تجويز شوند كه بهطور فعال لختهها را حل مى كثند. 

براى به حداقل رساندن خطر آمبولى ريه آزمونهاى خونى براى يايش غلظت ضد انعقاد. اجبارى است ضد انعقادهاى خوراكى 
ممكن است به مدت * ماه يا بيشتر لازم باشند. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيما 


بيمارى 





استراحت در بستر تا رفع تمام علايم التهاب در هنكام استراحت حركت دادن عضلات باء خم كردن مج با و تكان دادن انككشتان يا 
را تبديل به عادت خود كنيد. 

از جورابهاى كشى مناسب يا بانداهاى كشى استفاده كنيد ولى از بند جوراب يا جوراب كشباف بلند استفاده نكنيد. 

در هنكام نشستن به مدتطولائى ياها را بالاتر از باسن قرار دهيد. 

ياها را از بستر بلند كتيد. 


رؤيم غذانى 





رؤيم غذايى خاصى ندارد. درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمو 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم تروميوز وريد عمقى را داشته باشيد. 

اكر موارد زير در طول درمان رخ دهند: ‏ خونريزى غبرمنتظره از هر مككان ‏ درد قفسه سينه ‏ سرفه خونى ‏ تنككى نفس - تداوم يا 
افزايش تورم و درد على رغم درمان 


اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدءايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى توليد كنند. 
ترومبوسيتوبنى 
(نام لاتين: 13م ملاع 010100 


شرح بيمارى 


ترومبوسيتوبنى عبارت است از كاهش تعداد يلاكتها در كردش خون يلاكتها با بستن هر شكاف كوجكى كه در جدار عروقى 





خونى ايجاد كردد. نقشى حياتى در كنترل خونريزى ايفا مى كنشد. در ترومبوسيتوبنى تمايل به خونريزى به ويزه از عروق خونى 





كوجكتر وجود دارد. اين امر باعث خونريزى غيرطبيعى در يوست و ساير قسمتهاى بدن مى كردد. جدد نوع ترومبوسيتوبنى از 





جمله بوربوراى ترومبوسيتوبنيكك ابديوباتيكك و بوريوراى ترومبوسيتوبنيكك ترومبوتيكك وجود دارد. 
علايم شايع 

بتشى (لكههاى كوجكك كرد, بدون برجستكى و به رنكك قرمز مايل به ارغوانى در يوست 
تمايل به كبودشدكى 

خونريزى در دهان 

خون دماغ 

قاعدكى هاى شديد يا طولانى 

وجود خون در ادرار 

علل 

مادرزادى 

توليد كم يا ناقص بلاكتها در مغز استخوانى 

تيك 





كاهى علت ناشناخته است (ايد 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 


عفونت حاد 





عفونت با ويروس نقص ايمنى انسانى (إيدز) 
مصرف آسبيرين يا ساير داروهاى ضد التهاب غيراستروييدى 

مصرف داروهايى جون كينيدين داروهاى كوكردار؛ داروهاى ضد ديابتى خوراكى نمككهاى طلاء ريفاميين و غيره 
بز رككى طحال (هييراسبلئيسم 


كاهش درجه حرارت بدن 








انتقال خون 

مصرف الكل 

برا لامي 

بيمارىهاى ديكر از جمله لوبوس اريتماتوى سيستميكك كمخونى لوسمى سيروز و غيره 
مواجهه با اشعه ايكس 


بيشكيرى 
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اجتناب تا حد ممكن از داروهايى كه عامل خطرزا هستئد. 








در مورد بيماران مبتلا به ترومبوسيتوبنى از آآسيب ببرهيزيد و در صورت وقوع دنبال درمان باشيد. 
عواقب مورد انتظار 

در موارد حاد به خصوص در كودكان اكثراً ظرف ؟ ماه بهبود مىيابند. 

در موارد مزمن ممكن است فروكش و عود وجود داشته باشد. بعضى خود به خود بهبود مى يابند. 
عوارض احتمالى 

سكته مغزى (خونريزى مغزى 

ازدست دادن شديد خون 

عوارض جانبى دارو درمانى 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص با توجه به علايم بيمار و نتيجه آزمايش خون كه نشانكر تعداد يلاكتها است كذاشته مىشود. 
در بعضى موارد درمانى لازم نيست و اجازه داده مى شود تا ترومبوسيتويئى سير خود را طى كند. 
ساير برنامءهاى درمانى بسته به علت زمينهاى فرق مى كنند. 

قطع داروى مضر در ترومبوسيتوبنى ناشى از دارو 

جراحى براى برداشتن طحال (اسيلنكتومى در موارد دايمى 

انتقال بلاكت براى بيماران مبتلا به ترومبوسيتوبنى مزمن 

داروها 

ممكن است در زمان تشخيص و در موارد عود كننده كورتيكواستروييدها تجويز شوند. 

در طى مرحله حاد يكك حمله شديد ممكن است كاماكلوبين تجويز كردد. 

در موارد دايمى ممكن است درمان سركوبكر ايمنى تجويز شود. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





استراحت در بستر در طى مرحله حاد 

حداقل فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى براى بيشكيرى از آسيب 

برهيز از ورزشهاى تماسى 

رزيم غذايى 

ريم غذايى خاصى ندارد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر علايم در طى درمان بدتر شوند. از دست رفتن شديد خون در يكك وضعيت اورثانس 

اكر علاسيم جديد يا غيرقابل توجيه داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض 


كورتيكواستروئيدها عوارض جانبى و واكنشهاى زيانبار بسيارى دارند كه مستلزم ييكيرى هستند. 


ايجاد كننده به ويزه 





ترومبوفلبيت 
(نام لاتين: أهأء11عمناك كاطع ادام هطاممه ا 


شرح بيمارى 
ترومبوظبيت عبارث اسث از التهاب و وجود لشتههاى خون در يكك وريد سطحى (معيولاً اندامهاى تحتائى كه بمطور اوليه ناشى از 


عقوت يا ين آببك 





ن نوع التهاب برخلاف ترومبوز وريادى عمقى به ندرت باعث رهاشدن لخته و جريان يافتن آن در كردش 
خون مى كردد. تمامى سنين را مبتلا مى كند ولى در بزركسالان و زنان شايعتر ا 

علايم شايع 

تصلب وريدهاى سطحى (مثل يكك طناب مى شود). 


به لمس و درد در ناحيه مبتلا 





قرمؤق -حساسب 
تب (كاهى اوقات 
علل 


افزايش فيبرين و لخته شدن كلبولهاى قرمز در ب 





وريد در اثر: 
آسيب به غشاى بوشاننده وريد در اثر ضربه تزريق يا تزريق داخل وريدى 
كلسترش يكك سرطان خونى 


جمع شدن خون به دنبال جراحى يا |/ 





احت طولائى در بستر 





عوامل تشديد كننده بيمارى 

بيمارى همراه با اقامت طولانى در بستر 

سيكار كشيدن 

استفاده از قرصهاى ضد باردارى تركيب قرص هاى ضد باردارى و سيككار كشيدن به ميزان زيادى خطر را افزايش مى دهد. 
جاقى 

وريدهاى واريسى 

جراحى آسيب سوختككى عفونت باردارى 

سوءمصرف داروهاى داخل وريدى 

اختلالات عروق خونى 


بيشكيرى 

در صورت استفاده از قر صهاى ضد باردارى سيكار نكشيد. 

در صورتى كه به هر دليل مجبور به استراحت طولانى مدت در بستر هستيد؛ تا حدامكان ياها را حركت دهيد تااز تجمع خون در 
وريدها جل وكيرى كنيد. 

در صورت امكان از هيج كونه داروهاى داخل وريدى استفاده نكنيد. 

عواقب مورد انتظار 

معمولاً در عرض ١‏ هفته قابلعلاج ست 

عوارض احتمالى 

ممكن است منجر به ترومبوز وريدى عمقى (لخته در وريدهاى عمقى كردد. 

اكر عفونتى وجود داشته باشد و درمان نشود. مى تواند منجر به مسموميت خون شود. 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص با تظاهرات فيزيكى تورم و قرمزى وريد آسيب ديده صورت مى يذيرد. 

درمان معمولاً شامل استراحت و بالابردن اندام و كاهى بسته به موارفى استغاده از دارو است 

يوشيدن جورابهاى كشى يا استفاده از بانداكشى ممكن است توصيه شود نا جريان خون در وريدها تسريع يابد و باعث تسكين 
نارحتى و كمكك به بيشكيرى از تشكيل لخته شود. از بند جوراب و جوراب كشباف استفاده نكنيد. 

برى تسكين درد از يوششهاى مرطوب استفاده نكنيد. 





سيككار را تركك كنيد و مصرف قرص هاى ضد باردارى را كنار بككذاريد. در صورت ادامه هر دوء حمله بعدى لختههاى وريدى 
ممكن است يكك لخته خطرناك وريد عمقى باشد. 

داروها 

داروهاى ضد التهاب غيراستروبيدى از جمله 1 براى كاهش التهاب و درد 
آنتى بيوتيككها در صورت شكك به عفونت باكتريايى 





در صورت وجود خارش يمادهاى موضعى براى تسكين آن 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








استراحت در بستر به همراه بالا بردن اندام آسيب ديده ممكن است به مدت ١-7‏ روز كمكك كننده باشد. در بيشتر اوقات باهاء مج 
ياها و ساقها را حركت دهيد. وقنى التهاب شروع به فروكش كردن كند, به آهستكى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى طبيعى را 
از سر بكيريد در 


ريم غذايى 


مواقع استراحت كنيد. به مدت طولانى و نايستيد و ياها را روى هم نككذاريد. 





ريم غذايى خاصى ندارد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم ترومبوفلبيت سطحى را داشته باشيد. 

اد يا بالاتر - درد غيرقابل تحمل سرفه خونى ‏ تنككى نفس درده 





اكر در طول درمان موارد زير رخ دهند: ‏ تب 9/78 درجه سا 
قفسه سينه ‏ تورم ساق يا يا 


اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى ايجاد كنند. 





(نام لاتين: 5أ005لاء1) 

شرح بيمارى 

يشينوز عبارت است از عفونت ناشى از لاروهاى انكلهابى كه در روده خوك (به ندرت كوشت خرس و برخى حيوانات دريايى 
ازندكى مى كنند. قسمتهاى ذيل را دركير مى كند: لوله كوارش (كه لاروها از آنجا وارد مىشوند)» دستكاه لنفاوى و جريان خون 
(كه از طر 


از شكم جدا مى كثئد)» اندام هاى فوقانى و تحتانى كه در 





يق آن جا به جا مىشوند)ء عضلات بزركك بدن به 





ديافراكم (عضلات بزركك مورد استفاده در تنفس كه قفسه سينه را 
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علايم شايع 
مراحل اوليه (معمولاً ظرف 7-٠١‏ روز شروع مى كردد): 

كاهش اشتهاء تهوع استفراغ اسهال و كرامبهاى شكمى مراحل بعدى 

يف كردن يلكها و صورت 

درد عضلانى 

خارش و سوزش بوست 

تعريق 

تب بالا 4/88-٠(‏ درجه سانتيكراد) مراحل انتهابى 

علايم فروكش مى كنند ولى برخى بافتهاى عضلانى دجار عفونت دايم با كيستهاى ميكروسكوبى باقى مىمانند. در موارد نادر 
اين كيستها باعث اختلالات قلب و دستكاه عصبى ه ركزى مى شوند. 

علل 

عفونت با يكك انكل تريشينلا اسبيراليس كه با خوردن حيوانات دجار عفونت منتقل مىشود. بختن كامل انككل را مى كشد و باعث 
مى شود خوردن ككوشت دجار عفونت خطرى نداشته باشد. انككل در غذاى آلوده (معمولاً روده خام از حيوانى به حيوان ديكر منتقل 
فى شود 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

خوردن كوشت خوك كميخته شده يا خام 

استفاده از داروهاى سركويكر إيمنى 

بيشكيرى 

از مصرف كوشت خوك خوددارى كنيد (از جمله سوسيس حاضرى خوك . 

عواقب مورد انتظار 

در بيشتر افراد معمولاً با داروهاى ضد انكل و در موارد شديد با مراقبت حمايتى تخصصى قابل علاج است جند مورد مركك كزارش 
شده است كه معمولاً به خاطر نارسايى قلبى يا بثومونى بودهاند 

عوارض احتمالى 

غلبه عفونت كه مى تواند منجر شود به 

تازسابى استقائى قلب 

نارسايى تنفسى 

آسيب دايمى به دستكاه عصبى م ركزى 

آسيب به كليه 

سينوزيت 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى براى تشخيص زودهنكام در دسترس نيستند. بيوبسى عضله در ؟ هفته اول عفونت ممكن است لاروها يا 
كيستها را نشان بدهد. انكل به ندرت در خون مدفوع يا مايع مغزى ‏ نخاعى يافت مى شود. 


داروها 





داروهاى ضد كرم (معمولاًٌ تيابندازول براى كشتن انكلها 

كورتيكواستروييدها براى بيماران مبتلا به علايم آلرى شديد يا د ركيرى دستكاه عصبى م ركزى 
مى توانيد براى كاهش تب و ناراحتى از داروهاى بدون نياز به نسخه مثل استامينوفن استفاده كنيد. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا زمان فروكش كردن علايم در بستر استراحت كنيد. در طول مدت استراحت در بستر براى كاهش احتمال تشكيل لختدهاى + 
وريد عمقى ياهاى خود را مرتب حركت دهيد. به تدريج فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى را از سر بككيريد. 





رزيم غذايى 

ريم غذايى خاصى ندارد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم 
اكر در طول درمان يكك يا جند مورد از موارد زير رخ دهد: ‏ افزايش تب تنا بيش از ٠؟‏ درجه سانتيكراد ‏ ضربان قلب نامنظم - 
تنككى نفس بف كردن مج يا 

اكر شما دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى بهويزه تهوع 


باشيد. 





استفراغ بثور يوستى يا تب ايجاد كنند. 
تعريق بيش از اندازه 


(نام لاتين: 5أ05/ ل أا,عملاطا). 

شرح بيمارى 

تعريق يكى از كارهاى طبيعى بدن است كه به 
و غالباً باعث شرمسارى و مشكل در ارتباطات اجتماعى مىشود زيرا عرق زياد باعث بوى بد يا خيش شدن و شورى روى لباس 





ليم درجه حرارت بدن كمكك مى كند. اما تعر 





ش از اندازه فايده خاصى ندارده 





مى كردد. در موارد شديد عرق بسيار زياد» كفش و لباسها را خراب مى 
علايم شايع 

عرق ريزش زياد از ناحيه زير بغل كف يا و دست و به درجات كمترء از ساير نقاط بدن 
بوى بد كه در اثر وجود باكترىها در عرق ايجاد مى شود. 

علل 

عوامل رنتيكى ممكن است مؤثر باشند. 

استرس يا اضطراب مزمن 

تب و عفؤقت 

سرطان مثل لنفوم 

بركارى تيروييد 

حمله قلبى 

يالسكلى 

بعضى از داروها و موادمخدر 

محدوديت از موادمخدر 

در مواردى علت ناشناخته است 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

استرس 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








از وضعيتهاى استرسؤا سمت المققور خلاصى باييد. 
عواقب مورد انتظار 








انى روانى در اثر شرمسارى در ارتباطات اجتماعى 

بثور بوستى ناشى از مصرف بوبرها يا ضدعرقها 

كم آبى بدن در صورتى كه دريافت آب براى جلوكيرى مايعات از دست رفته كافى نباشد (به ندرت . 
درمان 

اصول كلى 


درمان بيمارى زمينهساز 





روان درمانى يا مشاوره در صورتى كه استرس عامل مهمى در بروز 


غرتبا حمام + 








لباس خود را مرتبا عوض 
لبا سهاى كشاد و بافته شده از الياف طبيعى مثل نخ بيوشيد. 

از محافظ عرق در زيربغل استفاده نماييد. 

از بوبرها و ضد عرقها استفاده كنيد. 

از يودرهاى خشكك كننده استفاده كنيد. 

جورابهاى نخى بيوشيد. 

ندل يا كش جرمى يا كنيد. از بوشيدن كفشهايى كه با مواد مصنوعى ساخته شدهاند خوددارى كنيد. 
امكان دارد استفاده از وسايل الكتريكى كه موقتاً 


موى زير بغل را بتراشيد. 





يق كف دست زير بغل يا باها را كم مى كنند توصيه شود. 





ندرتاً جراحى براى برداشتن غدد عرق يا قطع كردن رشتههاى عصبىاى كه به مناطق عمده تعريق مى روند. 
داروها 





آرام بخشها يا داروهاى آنتىكولينرؤيك براى كاهش فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى دستكاه عصبى مركزى در صورت ابتلا 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالائالانا صفحه 194 1ز ونإ دنال 


به آب سياه جشم يا بيمارى بروستات از اين داروها استفاه نكنيد. 


ماليدن محلولهاى مخصوص براى كاهش تعريق مثل محلول كلريد آلومينيوم 
داروهاى مسدودكننده بتا آدرنرزيكك كاهى ممكن است كمكك كنئده باشئد. 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

رزيم غذابى 

ريم خاصى توصيه نمىشود. روزانه حداقل 8 ليوان آب بنوشيد (در صورتى كه هوا كرم باشد حتى از اين هم بيشتر مايعات 
4 





درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 


كر تعريق بيش از حد باعث بروز مشكلاتى براى شما در محل كار يا در مراودات اجتماعى شده است 
تند شدن غير طبيعى ضربان قلب تندضربانى 


(نام لاتين: ءأم3؟ غهع20قع) 





شرح بيمارى 
تند شدن غيرطبيعى ضربان قلب عبارت است از تندى ضربان قلب به نحوى كه قلب بسيار سريعتر از حالت طبيعى مى زند بدون اين 
كه فرد فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تندى ضربان قلب بين 18٠‏ تا ٠١‏ ضربان در دقيقه است فردى 
اين طبيعى اسث و مشكلى 
محسوب نمىشود. انواع تند شدن غيرظبيعى ضربان قلب عبارتند از فيبريلاسيون دهليزى تند ضربانى سينوسى تند ضربانى فوق بطنى 
و قد شرجاتى بطني 

علايم شايع 





كه بيمارى قلبى ندارد ممكن است با ورزش ضربان قلب را به 18٠‏ بار دقيقه يا بيشتر برساند كه ال 


تبش قلب نبض بين 1١١-180‏ بار در دقيقه م زند كه بسيار سريعتر از حالت طبيعى است 
بوذن يرك 





غش كردن يا احساس نزرد 
درد قفسه سينه 

سرفه ناخود كاه 

تنكى نفس 

علل 

ناشناخته هستند. اين حالت مى تواند در افراد جوانى كه هيج كونه شواهدى از بيمارى ندارنئد رخ دهده اما در عين حال در افراد 
مسنى كه دجار بيمارى سرخ رككهاى قلب هستند نيز رخ مى دهد. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

بيمارى قلبى 

بركارى تيروييد 

استرس اضطراب 

سيكار كشيدن 





مصرف بعضى از مواد و داروهاء مثل كافئين كوكايين افدرين يا ساير داروهاى :: 


ييشكيرى 

سيكار نكشيد. 

حتىالمقدور استرس زندكى خود را كم كنيد. 

از دكونزستانها؛ داروهاى كم كننده اشتها؛ قهوه زياد؛ كولا و ساير محركدها با يا بدون كافئين و آمفتامينها برهيز كنيد. 





عواقب مورد انتظار 
اكثر موارد موقتى و خوش خيم هستند. تند شدن غيرطبيعى ضربان قلب را معمولا مىتوان با درمان كنترل كرد. 
عوارض احتمالى 


در صورتى كه ضربان قلب به حالت طبيعى باز كردانده نشود, امكان دارد نارسايى احتقانى قلب حمله قلبى يا ايست 








ار را به خطر مىاندازند رخ دهند. 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل نوار قلب و استفاده از دستكاه هولتر (نوار قلب 75 ساعته باشند. 





بسترى كردن بيمار» در صورتى كه حمله تندضربانى على رغم درمان ادامه يابد. 
ندرتاً استفاده از شوكك الكتريكى كنترل شده 


كاهى با اقدامات زير مىتوان ضربان قلب را كاهش داد: ‏ نكاه داشتن نفس بهطور كوتاهمدت 








نيشككون كرفتن از بوست بازو به 


قدرى كه باعث درد شود. ‏ زدن آب سرد به صورت فرو بردن سر در آب سرد به مدت كوتاه يا دوش سرد بهطورى كه آب سرد 





روى سر بريزد. -در بينى و دهان خود را بككيريد و سعى كنيد به ملا.يمت هوا را از بينى خارج كنيد بوطورى كه احساس كنيد 
بردهاى كوش به سمت بيرون حركت مى كتند. ‏ ناحيه كاروتيد كردن را ماساز دهيد, البته منوط به اين كه روش انجام بدون خطر 
اين تكنيكك را فرا كرفته باشيد (از بزشكك يا ساير برسنل بزشكى در اين زمينه كمكك بخواهيد). 

داروها 

در مواردى كه حمله تند ضربانى تكرار مىشوده امكان دارد يكك يا جند دارو براى كنترل ضرباهنكك قلب تجويز شوند. اين داروها 
مى توانتد شامل ديزيتال 
فعاليت در زمان ابتلا به 
به هنكام بروز حمله نا زمانى كه ضربان قلب به حالت طبيعى باز نككشته باشد دراز بكشيد. بين حملات با نظر بزشكك بهطور منظم 
ورزش كنيد. آمادككى جسمانى به بيشكيرى از بروز حملات تند ضربانى قلب كمكك مى كند. 






دود كنندهاى كانال كلسيم بروكايناميد» و مسدود كتندههاى بتا آدرنرؤيكك باشند. 


ييمارى 


رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

كر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان دجار يكك حمله تند ضربانى نامنظم قلب شدهايد كه در عرض 5-3 دقيقه برطرف نشده است 
أكر تنكى نفس رخ دهد. 


أكر درد قفسه سينه به وجود آيد. 


تنفس سريع -در اثر اضطراب زياد 


(نام لاتين: 36017 داع لازعملاط) 


شرح بيمارى 





تنفس سريع عبارت است از تنفس با سرعت زياد به آن حد كه ميزان دىاكسيد كربن موجود در خون كاهش يابده و نتيجتاً 
شيميايى خون موقتاً به هم بخورد. علايم ممكن است طورى باشند كه احساس كنيد دجار حمله قلبى شدهايد. 

علايم شايع 

التفش ريم 

كرختى و مور مور شدن در اطراف دان و نيز دستها و ياها 

ضعف واز حال رفتن 

كرفتكى يا انقباضات عضلانى در دستها و ياها 

كهكاه غش كردن 

درد قفسه سينه 

منكلى يا احساس سبكى در سر 


علر 


تغيير در نسبت طبيعى اسيد به ساير عناصر موجود در خون كه در اثر دفع تنفسى زيادتر از حد طبيعى دىاكسيدكربن ايجاد مىشود. 
اين مشكل معمولا در اثر تنفس سريع ناشى از اضطراب زياد به وجود مىآيد. 

ندرتاً تتفس سريع ممكن است همراه با تب بيمارهاى قلب و ريه يا آسيب شديد به وجود آيد. 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

تعارضات احساس زميئهساز (ترس و خوبىها) 

استرس 
احساس كنا 


خستككى يا كار زياد 





از موقعيتهايى كه باعث اضطراب مىشوند برهيز كنيد. 

استرس زندكى اتان را كاهش دهيد (روشهاى آرامسازى مراقبه و غيره را فرا كيريد). 

عواقب مورد انتظار 

علايم ممكن است ترسناكك به نظر آيندء اما معمولاً تنها جند دقيقه طول مى كشند و سيب جسمانى به بار نمىآورند (اكر جه در 
بعضى از موارد» علايم ممكن است ساعتها طول بكشند). 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 19177 ١ز‏ ونإ دنال 


در صورتى كه تنفس سريع زياد رخ دهد و علت آن اضطراب باشد امكان دارد روان درما يا مشاوره توصيه شود. 
عوارض احتمالى 
تنفس سريع ندرتاً با يكك بيمارى جسمانى جدى مرتبط است اما ممكن است علامتى از اختلال هراس ترس بسيار زياد و بدون دليل 


در محل جمع شدن تعداد نسبتاً زيادى از افراد» يا ساير فوبىها باشد. 


درماق 
اصول كلى 

در صورت بروز تنفس سريع بهكاركيرى دستورات زير باعث افزايش دىاكسيدكربن خون و رفع علايم مىشود: دهان و بينى خود 
را كاملا با يكك كيسه كاغذى ببوشانيد؛ سبس به آهستكى درون كيسه تنفس كنيد و از همان هواى كيسه استنشاق كنيد. هواى 


موجود در كيسه دىاكسيدكربن بيشترى نسبت به هواى آزاد دارد. ‏ حدود 1-7 دقيقه اين كار را ادامه دهيد. ‏ كيسه را كنار 


بككذاريد و براى جندين دقيقه بوطور طبيعى تنفس كنيد (يكك تنفس هر 8 ثانيه 





در صورت لزوم اين كار را تكرار كنيد نا علايم كم يا نايديد شوند. -در صورت بازكشت علايم اين كار را هر جند بار كه لازم 
است انجام دهيد. (شايد مايل باشيد كه يكك كيسه بلاستيكك را هميشه به همراه داشته باشيد تا بتوانيد بيشكيرى لازم را به عمل 





آوريد). 

دخانيات مصرف نكنيد. نيكوتين يكك ماده محركك است 
داروها 

معمولاً دارويى براى اين اختلال ضرورت ندارد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





يس از درمان كارهاى روزمره خود را هر جه زودتر از سر كيريد. ورزش به كم كردن اضطراب كمكك مى كند و وقتى كه ورزش 
مى كنيد تندتر نفس كشيدن طبيعى است و اشكالى ندارد. 

رزيم غذايى 

مصرف كافئين (قهوه جاى نوشابه شكلات را كم كنيد. اين يكك ماده محركك است و ممكن است باعث آغاز تنفس سريع شود. 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم تنفس سريع را داريد كه با خوددرماتى بهتر نشدهاند. 

اكر علايم زير به هنكام حمله تنفس سريع رخ دهند: -غش كردن نامنظمى ضربان قلب ‏ تب ناكهانى 


تورتيكولى -كجى كردن 


(نام لاتين: 5أاامع018) 


شرح بيمارى 





كجى كردن عبارت است از انقباض يا اسياسم مزمن عضلات كردن كه باعث جرخيدن يا خم شد 
يا كود كان زير ٠١‏ سال را مبتلا مى كند. يكك نوع آن مادرزادى است و نوزادان را مبتلا مى كند. 
علايم شايع 

موارد زير ممككن است بهطور دا 


جرخيدن سر به يكك طرف يا حم شدن آن به يابيين 


يا متناوب وجود داشته باشئدة 








اسياسم عضلات كردن كه كاهى دردناكك است 

علل 

نقص هنكام تولد 

آسيب به عضلات كردن يا مهردها در هنكام تولد يا بعد از آن 
التهاب عضلات كردن 

آسيب به ستون فقرات كردنى 

اختلال عضوى دستكاء عصبى م ركزى 

تومور 

استرس و تعارض روانى ممكن است باعث تورتيكولى متناوب كردد. 
عوامل تشديد كننده بيمارى 

تومورهاى بافت نرم يا استخوانهاى كردن 

زايمان نوزاد همراه با تروما 

بيمارى روانى 

اصدمها و آميي: 

داروها (فنوتيازينهاء بوتيروفنونها» 

سابقه خانواد كى تورتيكولى 

بركارى تيروييد 

بيمارىها يا عفونتهاى مغزى 

بيشكيرى 


بيشكيرى خاصى ندارد. انواع مرتبط با استرس را مىتوان با روشهاى كاهش استرس از جمله بازخورد زيستى بيشكيرى كرد. 








عواقب مورد انتظار 

تورتيكولى مادرزادى را معمولاً مى توان با فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى 
ساير انواع با درمان بهبود خواهند يافت يا بهتر خواهند شد. زمان بهبودى متغير است بعضى موارد جند سال به درمان نياز دارند. 
عوارض احتمالى 

نوع مادرزادى بدون درمان دايمى باعث مىشود ظاهر سر و كردن غيرطبيعى و غيرجذاب كردد. 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل رادي وكرافى سى تىاسكن يا ام آر.آى براى كمكك به رد ساير اختلالات باشند. 

تورتيكولى مادرزادى ابتدا با 
عدم موفقيت درمان جراحى 
براى دراز كردن عضلات كردن انجام مىشود. براى ساير انواع تورتيكولى درمانهاى دارويى متفاوتى در دسترس هستند كه ممكن 
فبزيوترابى و ماسارٌ كمكك كننده باشئد. 

ممكن است بريس يا كرست كردن بيشنهاد كردد. 

درد ناشى از اسياسم كردن را با كرم كردن يا ماساز تسكين دهيد. از دوش آب كرم يا كمبرس داغ و يمادهاى كر كننده عمقى يا 
لامبهاى كرمابى استفاده كنيد. 





هنده عضلات يا جراحى تصحيح كرد. 


ترابى شامل درمان غيرفعال روزانه به مدت حداقل يكك سال درمان هى كردد؛ سيس در صورت 





است در كنار 





ممكن است درمان با فراصوت بيشنهاد كردد. 

ممكن است اقدام جراحى براى قطع اعصاب كردن بيشنهاد شود. 

داروها 

آنتى كوليئرزيككهاء بتزوديازبينهاء شل كنندههاى عضلانى يا ضدافسردكىهاى سهحلقهاى داروهايى هستند كه ممكن است تجويز 
كردت 

ممكن است تزريقات متعدد سم بوتولينوم نوع آ در عضلات كردن تجوي 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





به محض بهبود علايم مى توان فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى را از سر كرفت 
يلم غلا 

ريم غذابى خاصى ندارد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر نوزاد شما علايم تورتيكولى را داشته باشد. 


اكر شما دجار درد يا اسياسم كردن به مدت بيش از يكك هفته شويد. 





توكسوبلاسموز 


(نام لاتين: 5أ35105ام0)0) 

شرح بيمارى 

توكسويلاسموز عبارت است از يكك عفونت تككياختهاى كه در انسانها و بسيارى از كونههاى يستانداران و يرند كان ايجاد 
مى شود. جند نوع در انسانها رخ مىدهد: توكسويلاسموز مادرزادى (از مادر دجار عفونت به كودكك متولد نشدهاش منتقل 
مى كردد)؛ توكسوبلاسموز جشمى (رتينوكوروئيديت نيز خوانده مى شود كه معمولاً حاصل توكسويلاسموز مادرزادى است ولى 
علايم ممكن است در ٠١-50‏ سالكلى ايجاد شوند)؛ توكسوبلاسموز حاد در فرد سالم توكسوبلاسموز حاد در فرد دجار نقص ايمنى 


(افراد مبتلا به ايدز يا سرطان يا افرادى كه داروهاى سركوبكر ايمنى مصرف مى كنند). 





علايم شايع 
معمولاً بدون علامت (40-1/80/ بيماران 
تورم غدد لنفاوى 

درد عضلاتى 

#لودزة 

رتينيت (التهاب شبكيه 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لأعلإأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 19/8 ١ز‏ ونإ دنال( 


بثور (كاهى 

علل 

تكشياخته توكسوبلاسما كوندى كه معمولاً به يكى از روش هاى زير منتقل مى ككردد: 

خوردن كوشتهاى كميخته شده حيوانات دجار عفونت 

كربههاى حامل ميكروب مى توانند آن را از مدفوع خود دفع كنند؛ انسانهايى كه با بىدقتى به فضله كربه دست مى زنند (يا يس از 
دند. بجههاى كوجكى كه خاك دجار عفونت (آلوده يا 





دست زدن به آن دست خود را نمىشويئد)؛ ممكن است دجار عفونت 





مدفوع سكك يا كربه را مى خورند است دجار عفونت شوند. 

انتقال خون 

زن باردارى كه دجار عفونت مى كردد. مى تواند آن را به كودكك به دنيا نيامدءاش منتقل كند (غالباً با اثرات شديد). 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

سركوب ايمنى در اثر بيمارى يا داروها 

تماس با كربهها 

تماده كردن نامناسب غذا 


بيشكيرى 


از خوردن كوش تهاى خام يا كم يخته شده يا تخممرغهاى نيخته يا نوشيدن شير غيرياستوريزه خوددارى كنيد. از روشهاى مناسب 





براى آماده كردن و نككهدارى محصولات كوشتى استفاده كنيد. يس از دست زدن به ككوشتهاى خام دستها را با دقت بشوييد. 
زن باردار در اوايل باردارى بايد تحت آزمونهاى آزمايشكاهى خون قرار بكيرد تا معلوم شود داراى آنتىبادى بر ضد 
توكسويلاسموز است يا خير. بايد در هفتههاى 18-18 باردارى نيز دوباره آزمايش شود تا معلوم شود عفونت را كسب كرده است يا 
خير ودر صورت مثبت بودن ممكن است سقط درمانى مدنظر قرار كيرد. 

افراد دجار نقص ايمنى و زنان باردار بايد از تماس با مدفوع كربه خوددارى كنند. 

محوطه بازى كود كان از جمله جعبههاى شنى را از مدفوع سكك و كربه محفوظ داريد. 

عواقب مورد انتظار 

اكثر افراد دجار عفونت علايمى ندارند و افراد دجار علايم خفيف بدون هيج كونه عارضه متعاقبى خود به خود بهبود مى يابند. 
عوارض احتمالى 

براى زنان باردار ‏ وقتى عفونت در اوايل باردارى رخ دهد: سقط تولد مرده اختلالات مزمن مختلق (تشنج و نقايص تولد (كورى 
كرى در نوزاد (ممكن است برخى از آنها سالها ظاهر نشوند). عفونت اواسط و اواخر باردارى معمولاً اثرات بدى ندارد. 

براى بيماران دجار نقص ايمنى ‏ آسيب ريه و قلب التهاب مغزء عود 

براى بيمارانى كه دجار نقص ايمنى نيستند ‏ به ندرت ممكن است التهاب ريه يا مغز ايجاد كردد. كودكان كمسنتر (زير ه سال 
ممكن است دجار التهاب جشم شوند. 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص شامل شرح حال طبى معاينه فيزيكى و بررسىهاى آزمايشكاهى خون براى تشخيص عفونت است 

معمولاً براى فرد سالم غيرباردار و بدون علامت درمان لازم نيست براى كودكك زير ه سال داروهابى تجويز مىكردد نا از عوارض 
جشمى بيشكيرى شود. 

ازن باردار - بزشكك شما در مورد درمانهاى موجود. خطرات و عواقب مورد انتظار بحث خواهد كرد. 

بيمار دجار نقص ايمنى ‏ درمان با دارو صورت مى كيرد. 

نوزادان دجار عفونت با دارو درمان مىشوند (جه با علامت جه بدون علامت زيرا ميكروبها مى توانند يس از تولد تكثير يابند). 


در صورت تجويز دارو براى شماء يزشكث شما آزمونهاى خونى فراوانى را براى بايش عوارض جانبى انجام خواهد داد. 





داروها 


بيريمتامين سولفاديازين يا ترىسولفابيريميدينها به مدت *-* هفته و اسيد فوليكك براى كاهش عوارض جانبى بيريمتامين غالباً 





تجويز مى شوئد, 

كورتيكواستروئيدهاء در صورت لزوم براى التهاب 

ساير داروها هماكنون در حال ارزيابى هستند. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

سطح فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى باتوجه به شدت علايم تعيين خواهد شد. 
رزيم غذايى 

رزيم غذابى خاصى ندارد. 

فوجه شرايطى بايد به .يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا كودكتان علايم توكسويلاسموز را داشته باشيد. 


اكر يس از تشخيص و درمان علايم بدتر شوند يا بهبود نيابند. 





اكر شما دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى داشته باشند. 


تومور طناب نخاعى 


(نام لاتين: 1701اناغ 0110© |113أم5) 

شرح بيمارى 

تومور طئاب نخاعى عبارت است از رشدى غيرطبيعى كه طناب نخاعى با ريشههاى عصبى آن را تحت فشار قرار مىدهد. اين رشد 
ممكن است خوش خيم يا بدخيم باشد ولى يكك تومور غيربدخيم در صورتى كه به طور مناسبى درمان نشود, ممكن است به اندازه 
يكك تومور بدخيم ناتوانكننده باشد 

علايم شايع 

ضعف بيشرونده كرختى و تحليل عضلائى كه عصب آنها از ناحيه آسيب ديده طناب نخاعى منشأ مى كيرد. 

مشكل شدن ادرار كردن و حركات روده بىاختيارى 

درد مزمن بشت 

علل 

تومورهايى كه از خود طناب نخاعى منشأ مى كيرند (تومورهاى اوليه به ويزه در كودكان و افراد مسن نادر هستند و علت آنها 
ناشناخته است 

تومور طناب نخاعى معمولاً ناشى از سرطانى است كه از بخشى د 
دستكاه لنفاوى كسترش يافته است 





از بدن مثل ريه يستان لوله كوارش بروستات كليه تيروييد يا 


عوامل افزايش دهنده خطر 
سرطان در هر قسمتى از بدن كه در بالااذكر شد. 


بيشكيرى 

از آنجا كه تومورهاى طناب نخاعى 
ار نكشيد. 

براى كاهش احتمال سرطان دستككاه كوارش يكك ريم غذايى برفيبر ميل كنيد. 


از كسترش سرطان ناشى مى شوند؛ مراقب علايم اوليه سرطان در ساير اعضا باشيد. 








مراقبت بزرككى غده تيروبيد باشيد. 


در مورد مردان بالاى 50 سال همراه با معاينه فيزيكى سالانه معايئه بروستات را نيز درخواست 








در مورد زئان معاينه يستان توسط خود شخص را انجام دهيد. 





عواقب مورد انتظار 
موفقيت درمان وابسته به نوع اندازه و محل رشد تومور است 

جراحى براى برداشتن استخوان اطراف طناب مى تواند فشار وارد بر اعصاب نخاعى و مسيرهاى عصبى را برطرف كند. اين عمل 
معمولاً درد و ساير علائم را سريعاً تسكين مىدهد ولى ممكن است به كا ركردهاى حركتى 1. 
است كاركرد از دست رفته را بركرداند. 

عوارض احتمالى 

فلج كامل ناشى از انسداد عروق خونى تغذيه كننده سلولهاى طئاب نخاعى 

درمان 

اصول كلى 


آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسىهاى آز, 


ابى و نوتوانى ممكن 








ايشكاهى خون و مايع نخاعى رادي وكرافى ستون فقرات بيويسى (برداشتن 
مقدار كمى از بافت يا مايع براى برررسى آزمايشكاهى كه به تشخيص ٠كمكك‏ كند)؛ ام آر.آى يا سى تىاسكن اسكن راديون وكلئيد 
استخوان و ميلو كرام (يكك رادي وكرافى ويزه از مجراى نخاع و طناب نخاعى كه مستلزم سوراخ كردن نخاع و تزريق يكك ماده 
حاجب قابل مشاهده در فيلمهاى رادي وكرافى است باشند. 











درمان به نتايج همه بررسىهاى تشخيصى بستكى دارد و ممكن است شامل جراحى براى برداشت تومورها و استخوان اطراف كه 
طناب نخاعى را تحت فشار قرار مىدهند؛ برتودرمانى و شيمى درمانى باشد. 

داروها 

مسكنها 

داروهاى كورتيزونى براى كاهش تورم اطراف تومور و فشار وارد بر طناب نخاعى 

داروهاى ضد سرطان در صورت بدخيم بودن تومور 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 


سطح فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى به و يت فيزيكى شما بستكتى دارد. در حدى كه انررى و توانايى حركتى شما اجازه 





مى دهده فعال باشيد. 
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ريم غذايى 

از يكك ريم غذايى طبيعى و كاملا متعادل استفاده كنيد. ويتامين و مكملهاى معدنى تنها در صورتى لازم هستند كه شواهد كمبود 
آنها را داشته باشيد يا نتوانيد به طور طبيعى بخوريد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا اعضاى خانوادهثان هر يكك از علا 





تومور طناب نخاعى را داشته باشيد. 





تومور ويلمز 


(نام لاتين: 701الاغ 105 |أ//). 

توضيح كلى 

تومور ويلمز عبارت است از يكك تومور بدخيم و مختلط (حاوى جند نوع سلول كليه كه به طور اوليه در كودكان (40/ موارد تنها 
يك كليه را د ركير م ىكند) رخ مىدهد. معمولاً كودكان زير / سال را مبتلا مى كند و حداكثر بروز آن بين *-7 سالكلى است در 
موارد نادرى تا بز ركسالى ظهور نمى كند. 

علايم شايع 

بز ركى شكم به آسانى مى توان يكك تومور بزركك سفت و صاف را در جدار شكم لمس كرد. 

فشار خون بالا 

خون در ادرار (ادرار ممكن است كدر به نظر برسد). 

درد شكم (كاهى 

استفراغ مكرر 





كاهش وزن 

علل 

ناشناخته 

عوامل افزايش دهنده خطر 

عوامل رُنتيكك تومور ويلمز در كودكان دجار ساير اختلالات مادرزادى شايعتر است 
بيشكيرى 

در حال حاضر قابل بيشكيرى نيست 


عواقب مورد اننظار 





با درمان آن دورنماى آن بهتراز موارد؛ تومور ويلمز با جراحى يرتو درمانى و 





تومورهاى بدخيم كودكان است در 
داروهاى ضدسرطان قابل علاج است اككر تومور قبل از ككسترش يافقن 
عوارض احتمالى 








نيص داده شوده ميزان بقاى ث ساله 4٠‏ خواهد بود. 


نارسايى كليه 

كسترش تومور به ريههاء استخوانهاء كبد يا مغز در صورت عدم درمان 

واكنش مضر از جمله ريزش مو در اثر يرتو درمانى و داروهاى ضد سرطان 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتواندد شامل سونو كرافى اورو كرافى آرتريو كرافى سونو كرافى از وريد اجوف بيلو كرافى يس كراء 
سى تى اسككن و رادي و كرافى باشند. 

جراحى براى برداشتن تومور و كلية مبتلا و در صورت كسترش تومور بافت مجاور 

برتو درمانى و داروهاى ضد سرطان 

داروها 

داروهاى ضدسرطان 

داروهاى ضدتهوع 

مسكنها 

آنتى بيوتيككها در صورت رخ دادن عفونت در طول درمان با داروهاى ضد سرطان 
ملينها براى ييشكيرى از يبوست به دنبال جراحى 

فعاليت 





محذوديتى وجبود ندارذ. كودكك مىتوائد در عد توا خود قعال باشد. 
رؤيم غذابى 


ريم غذايى خاصى ندارد. 





در اين شرايط به ب« 
اكر كودكك شما علايم تومور ويلمز را داشته باشد. 

اكر در طول درمان موارد زير رخ دهند: ‏ استفراغ در تنككى نفس - تورم يا يا مج يا 

اكر شما دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى ايجاد كنند. 
خارش زمستانى (اكزماى خشكك 


خود مراجعه نماييد 





يا يبوست - 





بالانيت 


(نام لاتين: 5أ3016اه0) 

شرح بيمارى 

بالانيث (التهاب سر آلت تناسلى مرد) عبارت است از التهاب سر آلت تناسلى مرد و كاهى يوست بوشائنده آن (در كسانى كه ختنه 
نشدهاند). در كسانى كه ختنه نشدهاند» بوست يوشاننده به علت التهاب قابليت جابجايى ندارد. 
علايم شايع 

درد؛ قرمزى خارش و تورم در ناحيه مزبور 

التهاب يوست يوشانئده 

بزركك شدن كرههاى لنفاوى در ناحيه كشاله ران 

تب و لرز (نادر) 

ترشح از نوكك آلت (نادر) 

سوزش ادرار (نافر) 

علل 

عفونت ناشى از باكترىها ( بورليا ونسانتى . استربتوكككها) يا قارج ( كانديدا آلبيكانس ) 
آلرزى به مواد شيميابى موجود در لباس زير؛ كرم ضدباردارى يا لاتكس كاندوم 


به بعضى داروها 





فشارآوردن بوست يوشانئده به سر آلت 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 


بهداشت نامئاسب 





ضربه يا آسيب خفيف به يوست 
غسه نشدن 

ديابت شيرين (مرض قند) 
عفونت مجراى تناسلى شريكك جنسى با قارج (كانديدا) 


بيشكيرى 


ختنه كردن شيرخوار 








شستن ناحيه با آب و صابون به خصوص يس از نز 
اؤاتماس با مواد آلروئز خبوددارض كتيل 

استفاده از كاندوم 

عواقب مورد انتظار 

بادرماق معمولاً در عرض يكك ما جو عفته خوب مى شوف 

عوارض احتمالى 

زخم شدن آلت 

كسترش عفونت به لايدهاى عمقىتر يوست آلت 

عفونت مجارى ادرارى 

درمان 

اصولى كلى 

شايد كشت از ترشح موجود در ناحيه عفونى شده توصيه شود. 

براى تخفيف درد از آب كرم استفاده نماييد. 

در صورت عود التهاب به دفعات يا تشكيل بافت جوشكاهى جراحى براى ختنه انجام خواهد شد. 
داروها 

كرم استروييد براى كنترل تورم 


آنتى بيوتيكك ماليدنى يا خوراكى براى مبارزه با عفونت 





آسبيرين يا استامينوفن براى رفع درد و تب خفيف 
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فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





ايراع مهتويب درصورت وجو هكب 
خوددارى از نزديكى به هنكام درمان 


يس از بهبود عفونت فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى خود را از سر كيريد. 





رزيم غذايى 

هيج ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم بالانيت را داريد. 

اكر على رغم درمان علايم در عرض ” روز رو به بهبود نكذاشته باشند. 
بالانيت امكان دارد عود كند. ختنه را مدنظر قرار دهيد. 


بئورات ناشى از بستن بوشى 


(نام لاتين: 351] )عم 019) 





شرح بيمارى 

بثورات ناشى از بستن بوشكك عبارت است از يكك نوع درماتيت تماسى كه در آن بوست ناحيه بوشكك دجار تحريكك مى شود. 
يوست نواحى اندام تناسلى مقعد. و شكم كه بوشكك آنها را مىيوشاند متأثر مىشود. همجنين امكان دارد در بز ركسالانى كه 
بىاختيارى ادرار دارد و بوشككهاى يكك بار مصرف مخصوص بز ركسالان را به تن مى كنند نيز ديده شود. 

علايم شايع 


بوست مرطوب دردناك قرمزه جوشدارء و كناهى خارش دار در نواحى بوشكك بوست ممكن است تركك خورده يا دجار شقاق 





الزخم شود 


در شيرخواران بسر امكان دارد يكك ناحيه قرمزء زخمى و كاهى خونآلود دراطراف نوكك آلت تناسلى ظاهر شود. 


يوست ناشى از مواد موجود در ادرار يا مدفوع ايجاد مىشود. 





آب و هواى كرم و مرطوب 
ييشكيرى 
يرشك راغرنا عوشن كيده 


بوشكك را تميز نككاه داريد. يس از شستن بوشكك آن را دوبار آب 





ياك شوند. 


بعد از باز كردن 


.شكك و نميز كردن بجه و بوشكك ٠١-8٠‏ دقية 





شده مدتى در معرض هواى آزاد قرار داشته باشند. 


عواقب مورد اننظار 








معمولاً با درمان خوب مىشود. البته عود آن نيز شايع است 
عوارض احتمالى 

عفونت باكتريايى ثانويه در ناحيه بثور 

درمان 

اصول كلى 


- نا آنجا كه مى توانيد نواحى ياد شده را در معرض هواى آزاد قرار دهيد. 

-اكر بثور كسترده باشد. يوشكك را مرتباً عوض كنيد حتى در شب 

- براى شستن ناحيه بثور از صابون يا اسيدبوريكك استفاده نكنيد. در عوض از بنبه آغشته به روغن معدنى استفاده كثيد. 

- مصرف لوسيون يودرء يماد با بايه لانولين يا روغن بجه را متوقف كنيد مكر توسط يزشكك تجويز شده باشد. 

- مقادير كمى از وازلين يماد با يايه لانولين يا بماد اكسيد روى را به هنكام بروز اولين علايم بثور بوشكك و بس از آن روزانه 5-8 
بار روى ناحيه بماليد. 


- براى شستن يوشككهاى يارجهاى از آب جوش يا ماده ضدعفونى كننده مخصوص اين كار استقاده 





نرم كنندههاى يارجه خوددارى كنيد زيرا اين موارد ممكن است باعث بروز بثور شوند. دو قاشق غذاخوردى سركه را به آبى كه 
براى آخرينبار بوشكك را با آن مىشوييد اضافه كنيد. 
داروها 


استفاده از يمادها يا كرمهاى ضدالتهاب حاوى دارو مثل هيدروكورتيزون نيستاتين يا ميكونازول ممكن است باعث كمكك به بهبود 





بثورت شود. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديتى برائ أن وتجود ندازد. 
رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمىشود. از دادن غذاهايى كه موجب اسهال مىشوئد به كودكك خوددارى كنيد. 
درجه شرايطى بايد به 
اككر با درمان در متزل بثور در عرض يكك هفته ناديد نشود. 
اكر يكى از موارد زير هنكام درمان رخ دهد: 





مراجعه نمود؟ 


- بروز جوشهاى جركى در ناحيه بثور 


ضعيف شدن جريان ادرار در شيرخوار يسر 





اطراف سوراخ تناسلى شيرخوار دختر به هم بجسبد 
-اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 


باشئد. 


برونشكتازى 


(نام لاتين: وأ قاع 1جاع00]ط.) 

توضيح كي 

برونشكتازى عبارت است از يكك نوع بيمارى ريوى كه در آن لولههاى نايزهاى به طور مزمن بسته و ترشحات ضخيم در آنها جمع 
مىشود. عفونت ثانويه به اين بيمارى به دفعات رخ مىد. د. اين بيمارى مسرى نيست مكر اينكه بيمارى سل نيز همراه آن وجود 
داشته باشد. 

علايم شايع 

سرفه مكرر همراه با خلط بد بوه سبز يا زرد (كاهى ركههاى خون نيز در خلط ديده مىشود). 

عفونت مكرر ريه 

تكن فين نفس بيو 

احساس ناخوشى عمومى 

خستكلى مكرر 

كمخوتى (شايع است 

علر 


آسيب به لولههاى نايزهاى كوجكك اين 1 ممكن است در عرض جند سال به وجود آمده و توسعه يابد. علل شايع آسيب 





عبار تند از: 

سيكار كشيدن 

١هاى‏ ريوى مكرر 
برونشيت مزمن 

آلرىها؛ دود يا كرد و غبار 
استنشاق يكك جسم خارجى 


بيمارى سل سرطان يا آبسه ريه 





عقو: 


عفونث قارجى 

عوامل افزايش دهنده خطر 

سيكار كشيدن 

تغذيه نامئناسب 

جاقى 

سابقه خانواد ككى بيمارى سل 
خستككى يا كار زياد 

قرار كرفتن در معرض مواد آلرؤىزا 


هواى سرد و مرطوب 
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ييشكيرى 


در صورت بروز عفونت ريوى حتماً به يزشكك مراجعه كنيد. 

حتىالمقدور از عوامل خطر دورى كنيد. 

واكسن آنفلوآنزا و ذا تالريه تزريق كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

اغلب بيماران با درمان مى توانند زندكى تقريباً طبيعى و بدون ناتوانى و معلوليت عمده داشته باشند. 
عوارض احتمالى 

بيمارى انسدادى مزمن ريه 

ذاتالريه مكرر 


تخريب بافت ريه 


درمان 
اصول كلى 

- آزمايشات تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشند: ردارى از ريههاء عكس بردارى از نايزههاء كشت تخلط 
برونكوسكبى (ديدن نايزهها از داخل توسط يكك لوله كه سر آن منبع نور و دوربين نصب شده است . 


- روش تخليه ترشحات و خلط را با استفاده از تغيبر وضعيت بدن فرا بككيريد و اين كار را روزانه دو بار انجام دهيد. 
- زير يايه تخت را 8/17-) الدبو نا ترشحات در لوبهاى تحتا جمع نشونا 
زير بايهدهاى جلويى تخت را 8/7-8/17 سانتيمتر بالا بياوريد تا ترشحات مخاطى در لوبهاى تحتانى ريهها جمع نشوند. 


- اكر در محل كار شما آلودكى هوا شديد است حتىالامكان سعى كنيد كه كمتر در معرض اين هوا قرار كيريد؛ و اكر لازم بود 





ل خود را عوض كنيد. 

- در خانه سيستم تهويه مطبوع فيلتردار و با كنترل رطوبت نصب كنيد. 

-اكر كارهابى جون فرياد زدن خنديدن با صداى بلشد, كريه كردن فعاليت شديدء يا تغييرات ناكهانى دماى محيط موجب بروز 
حملات سرفه شوندء از آنها اجتناب كنيد. 

- بهداشت دندان و دهان را دقيقاً رعايت كنيد. 


- اكر سابقه آلرزى داريدء سعى كنيد در معرض موارد آلرىزا قرار نكيريد. 





- عمل جراحى براى درآوردن نواحى آسيب ديده مجزا در ريه (به ندرت 


داروها 





آنتىبيوتيكك براى ده روز ماهانه در صورتى كه عفونت باكتريايى باعث برونشكتازى شده باشدء يا موجب بروز ذاتالريه يا 
برونشيت حاد شده باشد. 

داروهاى كشادكننده نايزه براى كشاد كردن رادهاى هوايى 

اكسبكتورانت براى رقيق و نرم كردن ترشحات 

فعاليت 

تا حد امكان فعاليت خود را حفظ كنيد. 


رزيم غذايى 





. اين كار موجب رقيق شدن ترشحات و آسانتر شدن تخليه آنها با سرفه 





مايعات بيشتر بتوشيد. روزانه حداقل 8 ليوان آب بنو. 
عو شود 

در اين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 
اكر شما يا يككى از اعضاى خانواد, 
اكر يس از تشخيص دجار علايم عفونت ريوى يا برونشيت شدمايد. اين علائم شامل: 
-اكر شما دجار تب شده ايد. 








علايم بره ازى را داريد. 





ليه وضعيتى رنكك مقدار» يا خصوصيات خلط تغيير يابد. 








برونشيت حاد 


(نام لاتين: عنأناء3 وتنأ أحاء600) 


توضيح كلى 


برونشيت حاد عبارت است از التهاب راههاى هوايى (ناى نايزهها؛ برونشيولها) ريه برونشيت حاد شروعى ناكهانى 





و براى هدت 
كوتاهى باقى مى ماند. اين در حالى است كه برونشيت مزمن سالها باقى مىماند و طى سالها عود آن ادامه دارد. 
علايم شايع 





سرفهاى كه در ابتدا بدون خلط يا همراه با خلط ناجيز است اما بعد از آن خلطدار مى شوند. 


. تب خفيق (معمولاً كمتر از 7/84 درجه سانتيكراد. 


. احساس سوزش در قفسه سينه يا احساس فشار بشت جناغغ 





. خس خس سينه يا مشكل و ناراحتى در تنفس (كاهى 

علل 

عفونت توسط يكى از ويروسهاى تنفسى اغلب موارد برونشيت حاه به دنبال حضور ويروس سرماخورد كى در بينى و كلو و 
كسترش بيمارى به مجارى هوايى رخ مىدهد. بروز يكك عفونت باكتريابى ثانويه در زمينه عفونت ويروسى امرى شايع است 

التهاب ريه ناشى از استنشاق هوايى كه حاوى مواد تحريكك كننده است مثالا دودها يا بخارات شيميايى (آمونياكك , دودها يا بخارات 
اسيدى كرد و غباره يا دود سيكار 

عوامل افزايش دهنده خطر 

يبمارى السداذى مزمن ريه 

سيكار كشيدن 

هواى سرد و مرطوب 

تغذيه نامئاسب 

وجود يكك بيمارى اخير كه مقاومت را كاهش داده باشد 

زندكى در هواى با آلودكى زياد 

خر اقراد سمن تيز خخردسالان 

بيشكيرى 

از تماس نزديكك با افرادى كه برونشيت دارند خوددارى كنيد. 

سيكار نكشيد. 

اكر با مواد شيميايى كرد و غباره يا ساير مواد تحريكك كننده ريه سروكار داريد؛ از ماسكك مناسب استفاده كنيد. 





عواقب مورد انتظار 
با درمان معمولا در عرض يكك هفته خوب مىشود. موارد عارضهدار معمولا در عرض دو هفته با دارو خوب مىشوند. 
عوارض احتمالى 


عفونت باكتريايى ريه (انواع ذات الريه 





برونشيت مزمن ناشى از تكرار برونشيت حاد 

امكان دارد سرفه تا جندين هفته يس از بهبود اوليه باقى بماند. 

جمع شدن مايع در فضاى جنب (فضاى دو ريه (ناشى از التهاب برده جنب [ يرده بوشاننده ريه ]) (به نلدرت 
درمان 

اصول كلى 
تشخيص معمو 
درمان با هدف تخفيف علايم صورت مىكيرد؛ مكر اينكه علايم عفونت باكتريايى ثانويه 
بالاى 7/58 درجه سانتيكراد يا بدتر شدن علايم اوليه 





اساس علايم داده مىشود, اما امكان دارد كشت خلط نيز براى بررسى عفونت باكتريايى انجام شود. 





وجود داشته باشد: خلط سبز ر: 





اكر سيكارى هستيد؛ حداقل به هنكام بيمارى سيكار نكشيد. سيكار كشيدن به هنكام بيمارى باعث تأخير در بهبودى و افزايش 


احتمال بروز عوارض مى شود. 








رطوبت هوا را افزايش دهيد؛ مرتب حمام آب كرم بكليريد؛ در كنار تخت خود يكك دستكاه بخور بككذاريد. دستكاه بخور را هر 
روز تميز كنيد. 

داروها 

براى ثاراحتى خفيف هىتوانيد از استاميئوفن براى كاهش تب و داروهاى ضد سرفه استفاده كنيد. از داروهاى ضد سرفه تنها زهائى 


استفاده كنيد كه سرفه بدون خلط باشد. توجه داشته باشيد كه متوقف كردن سرفه به طور كامل مى تواند خطرناكك باشدء زيرا اين 


كار موجب تجمع ترشحات مخاطى و مواد تحريكككننده در لولههاى نايز اى مىشود. با كير افتادن اين ترشحات احتمال بروز 





ذاتالريه افزايش و تبادل اكسيزن در ريهها كاهش مىيابد. 

ساير داروهاى احتمالى عبار تند از: آنتى بيوتيككها براى مبارزه با عفونتهاى باكتريايى و اكسبكتورانتها براى نرم و رقيق كردن 
ترشحات مخاطى تا آنها را راحتثر بتوان تخليه كرد. 

فعاليت 





تا زمانى كه درجه حرارت بدنتان به حد طبيعى بازنكشته در رختخواب استراحت كنيد. با رو به بهبود ككذاشتن علا-يم 





فعاليتهاى عادر خود را به تدريج از سر 
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ريم غذايى 





هيج رزيم خاصى توصيه نمىشود. روزانه حداقل 8-٠١‏ ليوان آب بنوشيد. با اين كار ترشحات مخاطى نرم و رقيق مى. 
را راحتتر مى توان با سرفه خارج كرد. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده علايم برونشيت داريد. 

اكر يكى از مشكلات زير به هنكام بيمارى بروز مى 
-تب بالاو لرز 





درة ينه 
خلط ضخيم شده تغبير رنكك داده يا داراى ركههاى خونى 

- تنكلى نفس حتى به هنكام استراحت 

-استفراغ 

برونشيت مزمن 

(نام لاتين: عأمه ادك ول اع مم6 

توضيح كلى 

برونشيت مزمن عبارت است از التهاب مزمن و تخريب لولههاى نايزءاى با يا بدون حضور عفونت فعال اين بيمارى به طور شا 
سيكار كشيدن ارتباط دارد. 








علايم شايع 

سرفه مكرره يا حمله سرفههاى بشت سر هم 

تنكى نفس 

ضخيم بودن خلط و مشكل در تخليه آن با سرفه ميزان و توليد خلط بسته به وجود يا عدم وجود عفونت متغير است 

علل 

تحريكك يا عفونت مكرر لولههاى نايزهاى كه موجب مىشود لولههاى نايزهاى ضخيم شده فضاى درون آنها كه محل عبور هوا است 
باريكتر شده و خاصيت ارتجاعى آنها كاهش يابد. مواد تحريككننده عبارتند از موارد آلرزىزاء آلودكى هوا و دود سيكار 





بين عامل خطر) 

هركونه بيمارى ريوى كه باعث كاهش مقاومت شده باشد. 
سابقه خانوادكى بيمارى سل يا ساير بيمارىهاى دستكاه تنفسى 
قرار كرفتن در معرض آلود ككى هوا 


تغذيه امناسب 
جاقى 

زندكى در خانوار يا محله شلوخ 
بيشكيرى 





ار نكشيد. سيككار كشيدن مهمترين عامل خطرى است كه مى توان از آن اجتناب كرد. 
از قرار كرفتن در معرض دودها يا بخارات تحريكك كننده در محيط خوددارى كنيد. 
در صورت بروز عفونت تنفسى سريعاً به يزشكك خود مراجعه كنيد. 


عواقب مورد اننظار 





برونشيت مزمن معمولا با درمان خوب مىشود, اكر سيكارى نباشيد و بيمارى مزمن زمينهساز مثل نارسايى احتقانى قلب 


برونشكتازى يا بيمارى سل نداشته باشيد. 


اكر سيكارى هستيد و آن را تركك نكنيد يا مبتلا به يكك بيمارى مزمن زمينهساز ت مزمن معمولا اميد به زندكى را 





كاهش مىدهد. 

عوارضن الخصدالى 

ذاتالريه مكرر 

بيمارى انسدادى مزمن ريه كه علاجنايذير است خصوصيات آن عبارتند از 
ضرورت استفاده از اكسيزن 

درمان 

اصول كلى 


- بسيارى از بيمارىهاى ريوى و قلبى علا-يمى مشابه با علايم برونشيت مزمن دارند. با كمكك آزمايشات تشخيصى مى توان اين 


ى شدن لبها و ناخنهاء و نهايً 








ارىها را رد كرد و به تشخيص رسيد. 
- با درمان بيمارى خوب نمىشود. اما علايم بيمارى تخفيف يافته و از بروز عوارض جل وكيرى مى شود. 

- سيكار كشيدن را تركك كنيد. 

-اكر در جايى زندكى يا كار مى كنيد كه آلودكى هوا شديد است حتىالمقدور از آن اجتناب كنيد يا آلودكى آن را كاهش 
دهيد. به فكر تغيير شغل و نصب سيستم تهويه مطبوع فيلتردار و با قابليت كنترل رطوبت در منزل خود باشيد. 

- از قرار كرفتن در معرض تغييرات دمايى ناكهانى يا هواى سرد و مرطوب خوددارى كنيد. 

- اكر كارهابى مثل فرياد زدن بلند خنديدن كريه كردن و فعاليت بدنى باعث بروز حملات سرفه شوندء از آنها خوددارى كنيد. 








- روش تخليه نايزه و تنفس عميق را ياد بكيريد و اجرا كنيد. 





- زير يايههاى جلويى تخت را در حدود 1١/ه‏ سانتىمتر بالا آوريد. 


داروها 








از داروهاى ضد سرفه استفاده نكنيا داروها باعث بدتر شدن برونشيت مزمن مى شوند. 
آنتى بيوتيكثها براى مبارزه با عفونت مزمن يا مكرر 

اكسبكتورانتها براى نرم و رقيق كردن ترشحات 
داروهاى كشادكننده نايزه براى باز كردن لولههاى 
امكان دارد برحسب مورد, داروهايى براى درمان افسردكى يا اضطراب شديد تجويز شوند. 


فعاليت 








هيج كونه محدوديتى براى آن وجود ندارد. مصرف مايعات را به 6-٠١‏ ليوان آب در روز 
شوند. 


وزيم غذابى 





ريم غذابى هيج محدوديتى ندارد. جهت حفظ ضخامت ترشحات ريه روزانه 8 تا ٠١‏ ليوان آب نبوشيد. 
دراين شرايط به يزشكك خو مراجعه نمابيد 

كر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم برونشيت مزمن را داريد. 

- اكر تب يا استفراغ رخ دهد. 

- اكر در خلط خون ظاهر شود. 

- اككر درد سينه افزايش يابد. 

- اكر تنكى نفس حتى در حالت استراحت يا هنكامى كه سرفه نمى 
- اكر خلط على رغم تلاش براى رقيق كردن آن ضخيمتر شود. 








برونشيوليت 

(نام لاتين: وأا أداعممءط) 

توضيح كلى 

برونشيوليت عبارت است از التهاب برونشيولها (كوجكترين شاخههاى درخت تنفسى . برونشيولها هوا را از لولههاى نايزهاى به 


كيسههاى هوايى ميكروسكبى در ريهها انتقال مىدهند. تبادل اكسيزن با خون در كيسههاى هوايى انجام مى كيرد. برونشيوا 
عمدتاً در شيرخواران و خردسالان رخ مىدهد. توجه داشته باشيد كه برونشيوليت ممكن است با استنشاق اج 





خارجي به مزوة 





ريه اشتباء كرفته شود. 

علايم شايع 

بروز مشكل ناكهانى در تنفس البته معمولاً قبل از آن يكك سرماخورد كى و سرفه خفيف وجود داشته است خصوصيات مشكل 
ناكهانى تنفسى عبارتئد از: 

حبني فس مبيئة 

تنفس تند و سطحى (20-80 بار در دقيقه 

به درون كشيده شدن فضاهاى بين دندهاى و نيز شكم (حركات الاكلنكى 
تب (كاهى 

كم آبى بدن 

آبى شدن يوست يا ناخنها (در موارد شديد) 

علل 


عفونت ويروسى معمولاً با ويروسى تحت عنوان ويروس سنسيشيال تنفسى 





بعضى از خردسالان يس از هر سرماخورد كى دجار برونشيوليت مى شوند. 
برونشيوليت مسرى است و اغلب همه كير مى شود. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

وجود يكك بيمارى كه مقاومت را يابين آورده باشد به خصوص عفونت تنفسى 
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سابقه خانواد كى آلرى 
محيط مهد كودكك 
مواجه با يكك فرد بيمار 


بيشكيرى 


از دس كاه بورهو 





ق كودك استغفاده نماييد. در مورد كودكك مستعد به برونشيوليث هر شب از دستكاء بخور به هنكام عفونك 
تنفسى و يس از آن استفاده نماييد. 
دقت كنيد كه كود 





جه شرايطى مستعد بروز برونشيوليت است مثلا اكر بازى در هواى خنكك شب, 





ام باعث حمله كود كك 


مىشودء از آن اجتناب كنيد. 





مواجهه كودكك را با جمع كمتر كنيد؛ به خصوص جمع بجههاى ديكرء تا به اين ترتيب احتمال سرماخورد كى و بروز برونشيوليت 
كمع شود 


ب مورد انتظار 





با هران مسمولاً در عرض لاروز وب مى وه نتايج بعضى از مطالعات نشاندهنده اين است كه شيرخوارانى كه بيش از ١‏ سالكى 
؟ بار يا بيشتر دجار برونشيوليت شده باشند؛ با احتمال بيشترى دجار آلرزى و آسم خواهند شد. 


عوارض احتمالى 





ندرتاً آسيب دايمى به ريهها كه منجر به برونشيت مزمن روى هم خوابيدن بخشى كوجكى از ريه برونشكتازى ذاتالريه مكرر؛ و 
ندرتاً يبمارى انسدادى هزمن ريوى مىشود. 

درماق 

اصول كلى 


رطوبت اتاق كودك را حمد امكان بالا نكاد داريف ترجيساً با يكك دستكاء بخور. دستكاه را روزانه تميز كنيد. أكر دستكاء ببخور 


جردها و درها را ببننديد؛ تا به اين ترتيب رطوب هوا اتاق زياد شود. كودكك در اين 





نداريد آب سرد و كرم را در حمام باز كنيد و ب: 





اتاق ؛ به خصوص قبل از خواب نككاه داريد. اكثر كودكك در شب با خس خس سينه يا تنككى نفس برمى خيزد اكسيزن درمانى (در 
موارد شديد) انجام دهيد. 

داروها 

آنتى بيوتيككها براى مبارزه با عفونت باكترياى ثانويه 
داروهاى ضد وبروس ممكن است در موارد شديد كمكك 
داروهاى كشاد كننده نايزه نيز ممكن است كمكك كننده باشئد. 
فعاليت 





ده بأشئد. 





كودكك را تا 58 ساعت بس از رفع علايم وادار به استراحت كنيد. يس از آن كودك مى تواند تدريجاً فعاليتهاى عادى خود را از 
سر كيرد. 
رزيم غذايى 


مرتباً به ى صاف بدهيد مثل آب جاى نوشيدنىهاى كازدار ليموناد» سوب كوشت رقيق شده آب 





ردكك نوشيدن 





رقيق شده 
در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم برونشيوليت را داريد. 

- اكر علايم على رغم درمان در عرض ؟ ساعت رو به بهبودى نككذاشته است 

- اكر درجه حرارت (مقعدى تا 7/8 درجه سانتيكراد يا بالاتر اقزايش يابد. تنفس مشكل تر مى شود. 
اككر سرفهاى آغاز شود كه با خلط خونى همراه باشد. 

- اكر يوست لبها يا ناخنها به رنكك آبى تيره درآيند. 

- اكر كودكك بى حال و خوا ب آلوده شود. 


بسته شدن مجراى كوش توسط موم كوش 
(نام لاتين: ع39اء0اطا »اه للارهع) 


شرح بيمارى 
بسته شدن مجراى كوش توسط موم كوش عبارت است از توليد 








ى از اندازه موم كوش (سرومن . كه باعث بسته شدن مجراى 
خارجى كوش شود. موم كوش توسط غدههاى موجود در مجراى كوش توليد مى شود و نقش محافظت از مجراى خارجى كوش را 
بر عهده دارد. مجراى خارج كنوش از برده كوش به محيط بيرون از كوش كشيده شده است ميزان توليد موم در افراد مختلف 
متفاوت است در بعضى از افراد. موم آنقدر كم توليد مىشود كه هيجكاه به طور محسوس در كوش جمع نمىشود. اما در بعضى از 
افراد» توليد موم آنقدر زياد است كه هر جند ماه مجراى كوش را كاملا مسدود مى كند. 





احساس كرفتكى و بسنه شدن كوش 


وزوز كوش 





از اندازه موم توسط غدههاى موجود در مجراى خارجى كوش 
عوامل تشديد كننده بيمارى 

قرار كرفتن در معرض كرد و غبار يا خرابه 

سابقه خانوادكى توليد زياد موم كوش 

به داخل كوش كه مى تواند باعث تورم موم كوش شود. 
استفاده از كوش 





بيشكيرى 


از بودن در جاهابى كه كرد وغبار هوا زياد است يا خرابهها خوددارى كنيد 





بودن در اين نوع مكانها باعث توليد بيش از اندازه 
موم كوش مىشود. اككر مجبور هستيد در مكانهاى بر كرد و غبار حضور داشته باشيد, از كوش ينبه استفاده كنيد. 
ريختن ماهانه 1-1 قطره كليسيرين در ككوش ممكن است موم را نرم كرده از بروز مجدد انسداد جل وكيرى كند. 
عواقب مورد انتظار 

موم كوش را مىتوان درآورد اما در بعضى از موارد نياز به صبر وجود دارد. 

عوارض احتمالى 

عفونت كوش 

آسيب به برده كوش 

درمان 

اصول كلى 

براى درآوردن موم درمئزل 

قطره كوش مخصوص نرم كردن موم تهيه كنيد. 

طور دراز بكشيد كه كوش بسته شده به سمت سقف باشد. 

بالى كوش را با ملايمت به بالاو عقب بكشيد. 

قطره را طبق راهنما در كوش بريزيد. 


بكذاريد قطرءها 7١‏ در كوش باقى بمانند. حتىالمقدور در حالت درازكش بمانيد. در آخر مقدارى ينبه در كوش خود 








اريد. 

بنشينيد و مقدارى به سمت كوش بسته شده نحم شويد. 

از سرنكك براى وارد كردن آب كرم با محلول آب كرم و آب اكسيزنه به نسبت يكك به يكك به درون كوش استفاده كنيد. اين كار 
بايد با ملايمت انجام شود. 


كوش ياكك شده است ادامه دهيد. اكر كوش ياكك نشدء به يزشكك خود مراجعه كنيد 





شستشوى كوش را نا زمانى كه | 
تا موم را با كيره فورسيس يا با مكش درآورد. 

تلاش نكنيد موم را با يكك تكه جوب يا كوش ياكككن درآوريد. با اين كار ممكن است يرده كوش ياره شود يا مجراى كوش 
عفونت كند. توجه داشته باشيد كه اكر برده كوش باره شده است هيج تلاشى براى د رآوردن موم نكنيد و به بزشكك مراجعه كنيد. 





داروها 
براى درد خفيف مى توان از استاميثوفن استفاده كرد. 
فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى 

محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

رؤيم غذايى 

رزيم غذابى خاصى توصيه نمىشود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم بسته شدن مجراى كوش توسط موم كوش را داريد به طورى كه على رغم اجراى 
روش مشروح در قسمت درمان باز نشود. 

كر بسته شدن كوش در يكك كودكك زير 1 سال رخ دهد. 


اكر همراه بسته شدن كوش تب و كوش درد وجود داشته باشد. در اين حالت كوش را شستشو ندهيد. 


بلاستوميكوز 
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(نام لاتين: 0135]017[/60515) 

شرح بيمارى 

بلاستوميكوز عبارت است از يكك بيمارى عفونى قارجى كه در ريهها بديدار مىشود. كناهى از راه خون به ساير نقاط بدن به 
خصوص يوست كسترش مىيابد. بلاستوميكوز مستقيماً از انسان به انسان انتقال بيدا نمى كنده اما امكان دارد از راه كاز كرفتن 
سككهاى بيمار انتقال يابد. عفونت مى تواند در ريههاء دهان بوست و بافتهاى زير بوستى بروستات و اببديدم كسترش بيدا كند. 
علايم شايع 

علايم ممكن است به آهستكى آغاز شوند, يا برعكس عفونت ممكن است خيلى ناكهانى خود را نشان دهد. 

اسرفه كه امكان دارد خشكك و بدون خلط يا خلطدار باشد. 

درد قفسه سينه 

لرزء تب و عرقريزش فراوان 

تنكى نفس 

خستكى بىاشتهايى 

ضايعات يوستى يا آبسه در صورت دركيرى يوست 

علل 

عفونت با قارج بلاستوميية.س درماتيتيديس » كه در جوب و خاكك بيدا مىشود. امكان دارد ارتباطى باخانه سككهاى آبى وجود 
داشته باشد. ضايعات بوستى عمدتاً در باغبانان يا كشاورزان رخ مىدهد, اما منشأ اصلى اين قارج در طبيعت هنوز مشخص نشده 
اسث 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

باغبانى و كشاورزى 

ديابثت شيرين 

مصرف داروهاى سركوب كتنده ايمنى 
بيشكيرى 

در حال حاضر نمى توان از آن بيشكيرى كرد. 


عواقب مورد اننظار 





اين قارج مى تواند باعث بيمارى شديد و ناتوانكننده شود كه يدون درمان ممكن است مركبار باشد. يا درمان مجدانه معمولاً در 
عرض جند هفته معالجه مى شود. 

عوارض احتمالى 

كسترش به ساير نقاط بدن كه باعث بيمارى جدى و احياناً مركك مىشود. در اثر كسترش عفونت امكان دارد علاءيم زير ظاهر 
ريد 

درد در استخوانهاى دراز 

بوش هاى كوجكك غيرجركى يا جركى در نواحى باز بدن يديدار مىشوند. اين جوش ها به 
آهستكى كسترش مى يابند. با كذشت زمان ضايعات تبديل به زخمهاى دلمه بسته مى شوند كه حاشيه آنها فرو رفته و رنكك بنفش 
وو به قرمز اسث 

تورم كيسه بيضه و ظاهر شدن برجستكىهاى دردناكك و حساس 


ضابعات يوستى كه اول به صورت 





به لمس روى آن 





درمان 





شامل موارد زير باشئد: كشت از ضايعات بوستى جركك خلط يا ترشحات ريوى نمونهبردارى از 
بافت يوست يا ريه عكس قفسه سينه و ساير آزمايشات 

درمان با دارو. در صورت لزوم ساير اقدامات حمايتى انجام مى يذيرد. 

بيمار معمولاً در بيمارستان بسترى مىشود و درمان در آنجا آغاز مىشود. 

استفاده از كرما شايد درد مفصلى را تخفيف دهد. 

بيمار بايد روزانه وزن شود و مقادير آن در يكك بركه ثبت كردد. در صورت كاهش وزن بدون توجيه بايد به ككسترش يافتن 
عفونث مشك وك شد. 





بيمار حتماً بايد به قرارهاى ملاقاتى كه جهت بيكيرى وضع وى داده مىشود بايبند باشد. بررسى اينكه آيا درمان اثربخش 
بوده است يا خيره و نيز بررسى وجود اثرات جانبى داروها اهميت زيادى دارئد. 

داروها 

داروهاى ضد قارج داروهاى انتخابى براى مبارزه با اين ييمارى هستند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





به هنكام مرحله حاد بيمارى در رختخواب استراحت كنيد. با بركشت تدريجى قواى جسمانى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 
هاى خود را تدريجاً از سر كيريد. 

رزيم غذايى 

هيج رزيم خاصى توصيه نمى شود. 

در اين شرايط به يزشكك خود مراجعه كنيد 

اكر شمايا يكى از اعضاى خانواده تان علايم بلاستوميكوز را داريد. 

اكر يكى از مشكلات زير به هنكام درمان رخ دهد: كاهش وزن تب اسهالى كه با درمانهاى خانكى قابل كنترل نباشد سردره 
شديد و سختى كردن 

اكر دجار علايم جديد و غيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان عوارض جانبى به همراه دارند. 


بلفاريت 


(نام لاتين: 5أ3116امعام) 

توضيح كلى 

بلفاريت عبارت است از التهاب لبه يلككهاى جشم امكان دارد التهاب در خود يلكدهاء مزههاء غدد ميبومين (غددى كه ترشحات 
آنها بلكك را مىيوشاند و حركت آن را تسهيل مى كند) و ملتحمه جشم (روى سفيدى جشم نيز كلسترش يابد. 

علايم شايع 


قرمزى و وجود بوستههاى روغنى روى لبه يلكك 





ريختن مزءها 

وجود زخمهاى كوجكك روى بلكك اككر لبه يلكك زخم شود؛ روى اين زخمها دلمه بسته خواهد شد. كر اين دلمهها برداشته شونده 
خونريزى رخ خواهد داد. 

تحريكك و اذيت شدن جشم در صورتى كه بوستههاى لبه يلكك به درون جشم بيافتند. 

احساس اينكه جيزى در جشم وجود دارد. در اين حالت جشم دجار خارش سوزش قرمزى تورم يلكك حساسيت به نور زياد و 


اشكث ريزش مى شود. 





خارج شدن ترشح از يلكثهاء كه باعث به هم جسبيدن مزهها در هنكام خواب مى شود. 
حساسيت به نور 

علل 

عفونت باكتريايى معمولاً استافيلوككى در فوليكولهاى مزهها وغ 
واكنش آلرزيك (تنها در مواردى كه التهاب زياد جدى نيست . 


شيش بدن (نادر است 





عوامل افزايش دهنده خطر 
سن بيش از *٠‏ سال 
سابقه درما: 





ت سبورئيكك روى بوست سر و سابر نقاط بدن 

مواجهه با مواد شيميايى يا ساير مواد تحريكزاى محيطى 

ازندكى در يكك خانه بر جمعيت يا در شرايط بد يهداشتى 

تغذيه نامئاسب 

سركوب ايمثى به دليل بيمارى يا دارو 

ديابت شيرين (مرض قند) 

آكنه روزاسه 

بيشكيرى 

دستان خود را مرتب بشوييد و با حوله تميز خشكك كنيد. 

از بودن در محيطهايى كه داراى كرد و غبار يا ساير مواد تحريككزا هستند خوددارى كنيد. 

از مواد آرايشى كه خاصيت آلرزى زايى كمى دارند استفاده كنيد. 

سبوره يوست سر را با شاميوهاى حاوى دارو كنترل كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

امكان دارد بلفاريت مقاومت سرسختانهاى به درمان نشان دهده اما كاهى در عرض 8-15 ماه معالجه مىشود. البته عود آن شايع 
اد 
عوارض احتمالى 

از دست دادن مزهها 


ازخم شدن قرنيه (جشمها را بايد بوشاند) 
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كل مزه 
رشد مزهها در جهت غير طبيعى 
درمان 

اصول كلى 


از يارجه يا حوله آب كرم براى كاهش التهاب و تسريع بهبودى استفاده كنيد. يارجه يا حوله را حدود ٠١‏ دقيقه روى 





بكذاريد؛ و بعد حداقل يكك ساعت به جشم خود استراحت بدهيد. به هر تعداد دفعه كه لازم است اين كار را تكرار كنيد. 
بوستهها را به طور روزانه از روى بلكك برداريد. 

از مصرف مواد آرايشى جشمى تا زمانى كه التهاب رفع نشده است خوددارى كنيد. 

ما زمائى كه بيمارى به طور كامل درمان نشده است از استغاده از لتزهاى تماسى نرم خخوددارى كنيد. 
داروها 

يماد يا قطره آنتى بيوتيكى كه امكان دارد حاوى داروهاى كورتيزونى نيز باشد. 

در موارد شديد؛ مثلا زمانى كه آكنه روزاسه نيز وجود دارد امكان دارد داروى خوراكى نيز تجويز شود. 
فعاليت 

هيج محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

رزيم غذايى 

عيج ريم غذابى خاصى توصيه الم ىشوف 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 


كر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم بلفاريت را داريد. 





اكر در جشم خود درد احساس مى 
اكر بينابى شما تغيير كرده است 


اكر دجارعلايم جديد و غيرقابل كنترل شده ايد داروهاى مورد ا. تفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته باشئد. 
به هم خوردن تعادل كلسيم خون 


(نام لاتين: ع6 3اقطامما ممناءاهء) 





توضيح كلى 
به هم خوردن تعادل كلسيم خون كلسيم يكى از اجزاى معدنى خون است كه به تنظيم ضربان قلب انتقال ييامهاى عصبى انقباض 
عضلات و تشكيل استخوان و دندانها كمكك مىكند. افزايش يا كاهش غلظت كلسيم خون مى توائد مشكلات جدى و كاهى 


تهديدكننده زندكى به بار آورد؛ به نحوى كه غشاهاى تمام سلولهاى بدن عضلات استخوانهاء غدد ياراتيروبيد و هورمونهاى 
باراتيروييدى (كه تنظيم كننده جذب و استفاده از كلسيم هستند) همكى تحت تأثير قرار مى كير ند. 

علايم شايع 

كاهش غلظت كلسيم خون 

اسياسم يرش يا كرامب عضلانى 


بىحسى و سوزن سوزن در دستها واياها 





تامتظمى ضربان قلب 

افزايش فشار رن 

افزايش غلظت كلسيم خون 

زد كي لوبو كيج 

تشنج و اغماء (تنها در بدترين موارد) 

بى حالى و خواب آلودكى 

بىاشتهايى 

استفراغ و اسهال 

كمآبى بدن و تشتكى 

نامنظمى ضربان قلب 

كاهش فشار خون 

علل 

كاهش غلظت كلسيم خون 

كاهش فعاليت غدد باراتيروييد به علت بيمارى يا آسيب به هنكام جراحى در كردن 
دريافت ناكافى كلسيم و ويتامين -د در ريم غذابى 

ب از دستكاء #وارشى (معمولاً بدوت علت مشخص 
يانكراتيت (التهاب لوزالمعده 

نارسايى كليه 

سوختكى يا عفونت شديد 

كاهش غلظت منيزيم خون 

افزايش غلظت كلسيم خون 

وجود شكستكى هاى متعدد و استراحت طولانى مدت در تخت 


تومورهاى خوش خيم يا بدخيمى كه استخوان را تخريب مى كتند. 





سوءجذ: 


بركارى غدد باراتيروبيد 

عيلوم متعددد 

عوامل افزايش دهنده خطر 

كاهش غلظت كلسيم خون 

مصرف بعضى از داروهاء از جمله ديورتيككهاى تيازيدى و مسدود كتندءهاى كانال كلسيمى 


آسيب سرطان يا جراحى غده تيروبيد يا غدد باراتيروبيد 





افراط در مصرف الكل كه باعث نامناسب بودن تغذيه مى شود 
افزايش غلظت كلسيم خون 


تغذيه نامناسب بهدخصوص مصرف بيش از اندازه محصولات لبنى يا 





نتىاسيدهاى حاوى كلسيم زياد 


عدم فعاليت يا استراحت طولانى مدت در رختخواب به هر علت 





يق مكرر خون حاوى سيترات 











تر 

بيمارى مزمن كليه 

بيشكيرى 

از آنتىاسيدهاى حاوى كلسيم بدصورت مرتب استفاده نكنيد. 
داشتن يكك ريم طبيعى و متعادل 

هيج كاه الكل ننوشيد. 

عواقب مورد انتظار 

اغلب موارد با درمان در عرض يكك هفته معالجه مىشوند, مكر اينكه علت به هم خوردن تعادل كلسيم خون سرطان باشد. 
عوارض احتمالى 

يست قلبى 

شكستكى استخواتاهاى ضعي 

سنكك كليه (در موارد افزايش غلظت كلسيم خون 

زخم معده و اثنىعشر (در موارد افزايش غلظت كلسيم خون 
درمان 

اصول كلى 





آزمايشات تشخيصى ممكن است شامل آزمايش خون از نظر سطح كلسيم نوار قلب و عكسبردارى از استخوانها باشد. 

بيش از اينكه برنامه درمانى براى بيشكيرى از عود مشكل طرحريزى شود؛ بايد علت زمينهساز معلوم شود. 

داروها 

در حالت كاهش غلظت كلسيم خون كلوكونات يا كربنات كلسيم وريدى 

در حالت افزايش غلظت كلسيم خون محلول سالين داخل وريدى و ديورتيكهاى قوس هئله (مثل فورسمايد ] لازيكس [ و اسيد 
اتاكرينيكك 

قعاليت 





يس از شروع درمان با رو به بهبود كذاشتن علايم فعاليتهاى عادى خود رااز سر كيريد. 

رزيم غذايى 

در موارد كاهش خفيف غلظت كلسيم خون از مكمل كلسيمى و ويتامين د استفاده نماييد. شير و محصولات لبنى نيز بيشتر مصرف 
كنيد, 

در موارد اقزايش خفيف غلظت كلسيم خون مصرف محصولات لبنى و آنتىاسيدهاى حاوى كلسيم را محدود كنيد. 

در اين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يككى از اعضاى خانواده تان علايم به هم خوردن تعادل كلسيم خون را داريد. 


اكر يس از آغاز درمان علايم بدتر شوند يا رو به بهبود نكلذارند. 
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بوتوليسم 


(نام لاتين: 5]1[انا60) 

توضيح كلى 

بوتوليسم عبارت است از يكك نوع مسموميت غذايى جدى ولى غير مسرى كه معمولاً در اثر خوردن غذاى آلوده به سمى كه شديداً 
دستكاه عصبى را متأثر مىسازد. رخ مىدهد. مسموميت با اين سم به دو شكل ديكر 
ليسم شيرخواران بوتوليسم اصولاً دستكاه عصبى مركزى و دستكاه عضلانى را تحت تأثير قرار مىدهد. 


به وجود مىآيد؛ بوتوليسم ناشى از زخم و 





وو 
علايم شايع 

علايم زير معمولاً 18-8 ساعت بس از خوردن غذاى آلوده رخ مىدهند: 

تار شدن ديده يا دو تا ديدن 

افتادن يلككهاى جشم 

خشكك شدن دهان 

خورده خورده صحبت كردن 

مشكل در قورت دادن غذا يا مايعات 

استفراغ و اسهال 

ضعف دستها يا ياهاء كه نهايتاً ممكن است به فلج نيز بيانجامد. 

تب وجود ندارد. 

توانابىهاى ذهنى دجار اختلال نمىشوند. علايم زير در شيرخواران رخ مى دهند: 

يبوست شديد 

كريه ضعيف 

ناتوانى در مكيدن يستان مادر 

علل 

عفونت غناها (عمدتاً كنسروى با باكترى كلستريديوم بوتولينوم اين باكترى در غذاى آلوده يا خوب يخته نشده رشد مى كند. با 
رشد اين باكترى در غذاء سم قدرتمندى توليد و ترشح مىشود كه توانابى جذب از دستكاه كوارش و كسترش به دستكاه عصبى 
مركزى را دارد. 

غذاهايى كه با احتمال بيشترى ممكن است باعث بوتوليسم شوند عبارتئد از: سبزيجات و ميوههايى كه در خانه كنسرو مىشونده 


ماهى كوشت سوسيس خوب يخته نشده كلو 





شث وده ذاده ومحصولات لبتى 
در شيرخواران زير يكك سال عسل خام يا ساير غذاهاى يخته نشده ممككن است باعث بوتوليسم شوند. 
اين باكترى امكان دا 


عوامل افزايش دهنده خطر 


زخم را نيز آلوده سازد و سم ترشح كند. 





شيرعواران 
كنسروهاى خانككى به خصوص بايد مراقب باقلا و لوبياى سبز بود. 


بيشكيرى 
اككر قسمتى از قوطى كنسرو بيرون زده است يا اينكه محتويات آن رنكك يا بوى عجيبى دارند» اصلا لب به آن نزنيد. 


هيجكاء غذابى كه قطعا مشخص نيست خوب ببخته يا كنسرو شده است را ننشوريد. 





هيجكاه به شي رخواران غذاى حاوى عسل يا شربتهاى ضد سرفه ندهيد. 

جوشاندن غذا مى تواند از بوتوليسم بيشكيرى كند؛ اما بهتر است اطلاعات خود را در مورد جزئيات كنسرو كردن و يختن غذا به 
طريقه بىخطرء افزايش دهيد. 

ار مشكوكك به بوتوليسم هستيدء با مركز بهداشت نزديكك محل خود تماس بكيريد. در صورت قطعى شدن مسأله بايد از طريق 
رسانهها اطلاع رسانى كرد و غذاهاى آلوده را نيز از مغازهها جم ع آورى نمود. 

عواقب مورد انتظار 

با اقدام فورى بيامد بيمارى خوب است هر جه قدر مقدار سم ورودى بيشتر باشد. علايم زودتر آغاز مى شوند و وضعيت بيمار نيز 
خطرئاككتر خنواهد بود. ميزان كلى م نومير 1/١٠١1‏ است 

عوارض احتمالى 

عفونت ريوى در اثر عدم توانايى در بلع مناسب غذا و ورد آن به ريهها 

نارسابى ريوى ناشى از ضعف عضلات تنفسى 

مرك 

درمان 

اصول كلى 

بسترى كردن بيمار جهت انجام مراقبتهاى ويزه امكان دارد بيمار به تهويه مكانيكى نياز بيدا كند. 

اكر تنها جند ساعت از خوردن غذاى مسموم كذشته باشدء بيمار را وادار به استفراغ كنيد. 

اكر مشكوك به بوتوليسم هستيد؛ در صورت امكان مقدارى از غذاى آلوده را براى بررسى آزمايشكاهى در داخل يخجال 
نككهدارى كنيد. 

داروها 

تزريق سرم ضد سم بوتوليسم جلوى بدتر شدن بيمارى را مى كيرد. سرم ضد سم از سرم اسب مشتق مى شود, كه على رغم اينكه 
زندكى فرد را ممكن است نجات دهدء اثرات جانبى جدى دارد. 

فعاليت 

به هنكام بسترى بودن در بيمارستان استراحت در تخت لازم است يس از درمان فعاليتهاى عادى را تدريجاً از سر كيريد. 

رزيم غذابى 

معمولا تزريق مايعات و تغذيه داخحل وريدى به هنكام بسترى شدن بيمار لازم است زيرا بيمار در بلع مشكل دارد. يس از درمان 
وزيم غذانى خاصى توصيه نعى شود 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانوا 








تان علايم بو را داريد. در اين حالت بلافاصله آمبولانس خبر كنيد. اين يكك وضعيت 





اورؤانس است 


اكر ضعف تارى ديد يا خورده خورده صحبت كردن دوباره ظاهر شوند. بازكشت اين علايم ممكن است نشاندهنده نياز به درمان 





5تأأو]ناط). 

توضيح كلى 

بورسيت عبارت است از التهاب بورس بورس يكك كيسه نرم حاوى مايع است كه بهعنوان يكك بالشتكك بين تاندونها و استخوانها 
عمل مى كند. بورسهابى كه معمولا دجار التهاب مىشوند در نزديكى شانه آرنج زانو, لكن مفصل ران يا تاندون آشيل قرار دارند. 
علايم شايع 


(نام لات 





درد خود به خودى درد به هنكام لمس و محدوديت حركت در ناحيه دركير؛ همراه با تير كشيدن درد به سمت كردن بازو و نوكك 
انكشتان 

درد شديد به هنكام حركت دادن بازو 

امن 

علل 

آسيب به يكك مفصل 

ى از حد از يكك مفصل 


انجام ورزش شديدى كه فرد بدان عادت نداشته باشد. 





استفاده ب 





وجود رسوب كلسيمى در تاندونهاى شانه همراه با تخريب ثاندون 

عفولت ساد يا مؤدن 

آدتريت 

تقرس 

خيلى اوقات ناشناخته است 

عوامل افزايش دهئده خطر 

در كسانى كه تمرينات سخت و مكرر ورزشى انجام مى دهند. 

در ورزشكارانى كه به يكباره سطح فعاليت خود را افزايش مىدهند (مثلا در آخر هفتدها) 





كش آمدن نامناسب يا 
بيشكيرى 
حتى الامكان از آسيب يا أ. 


امد 


د از عضلات خوددارى كنيد. در ورزشهايى كه برخورد فيزيكى وجود دارد از لباس 





وسايل محافظتى لازم استفاده كنيد. 

بيش از فعاليت ورزشى بدن خود را كرم كنيد و قبل از اتمام نيز به تدربج فعاليث را كم كنيد. 
آمادكى جسمانى خود رادر سطح بالايى حفظ كنيد. 

عواقب مورذ انتظار 

اين يكث مشكل شايع ولى غيرجدى است با درمان معمولاً علايم در عرض 7-15 روز بهبود مىيابند. 


عوارض احتمالى 
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سفت شدن مفصل يا محدوديت دايمى حركت مفصل 

درمان 

اصول كلى 

درمان استاندارد شامل استراحت كيسه يخ كمبرس و بالا نكاه داشتن عضو است 
به هنكام شعلهور شدن التها. 





ب يا بس از تزريق داخل مفصل روى ناحيه كيسه يخ بكذاريد. 

يس از مرحله حاد؛ ممكن است ادامه كذاشتن كيسه يخ (ا زمان برطرف شدن التهاب يا كرم كردن توصيه شود. روش هاى مختلفى 
براى كرم كردن وجود دارد: دوش آب كرم استفاده از لامب مخصوص كمبرس آب كرم يا ماليدن بماد كرم كنند. 

درمان تهاجمى ممكن است شامل كشيدن مايع مفصل يا خارج ساختن بورس باشد. 

داروها 

داروهاى ضد التهابى غيراستروييدى 

امكان دارد از تزريق كورتيزون داخل بورس براى كاهش التهاب استفاده شود. 

استفاده از داروهاى ضد درد در صورت لزوم 

فعاليت 

ناحيه ملتهب راثا حد امكان استراحث دهيد. كر مجبور عستيد فعاليت عادى ود را فوراً از سر بكيريد» دست غود را با يكك بند يه 
كردن آويزان كنيد نا زمانى كه درد قابل تحملتر شود. براى بيشكيرى از سفت شدن مفصل (ب«خصوص شانه » در زودترين زمان 
ممكن حركت آهسته و طبيعى مفصل را شروع كنيد. 

رزيم غذايى 

هيج رزيم خاصى توصيه نمىشود. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم بورسيت را داريد. 

اكرعلى رغم درمان درد افزايش يابد. 

اكر دجار علايم جديد وغيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته باشند. 


بوليمى -برخورى روانى 

(نام لاتين: 6013 أاناط). 

توضيح كلى 

بوليمى (برخورى روانى عبارت است از يكك اختلال روانى در رابطه با غذا خوردن كه در آن بيمار از بدن خود تصوير نادرستى در 


ذهن دارد؛ مرتباً دنبال غذا است و ممكن است به ناككهان غذاى زيادى را در مدت كوتاهى بخورد, كه البته به دنبال آن بيمار خود 





را به استفراغ واداشته يا از مواد مسهل استفاده مى: 
علايم شايع 

حبلات كر هذا عورذن افراطى طلى مدتى كوقاء (مصولاً حى كبر از 1 ساغت ‏ همراء با دقل #هؤرد أذ عواود أزيرة 

ترجيح براى غذاهاى راحتالحلقوم و بركالرى به هنكام حمله 

غذا خوردن مخفيانه به هنكام حمله بيماران مىدانند كه الككوى غذا خوردن آنها غيرطبيعى است و نكران اين هستند كه قادر به 
متوقف كردن خوردن نباشند. 

متوقف كردن حمله با وادار كردن خود به استفراغ يا استفاده از مسهلها 

افسردكى و احساس كتاه يس از حمله 

تلاشهاى مكرر براى كاهش وزن با ريم هاى غذايى بسيار شديد, وادار كردن خود به استفراغ و استفاده از مسهلها يا ديورتيككها 
انوسانات مكرر وزن به مقدار بيش از 0/5 كيلوكرم كه به علت ريم كرفتن و غذا خوردن افراطى بشت سر هم رخ مى دهد. 

عدم وجود بيمارى جسمانى زمينهساز 

علل 

ناشناخته استث عقيده بر اين است كه عمدتاً از مشكلات عاطفى ناشى مى شود. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

محيط خانوادككّى خشكك وسواس در انجام كارهاء و كمالطلب 

بىاشتهايى روائى 

افسرد كى 

استرس از جمله هر كونه تغيير در شيوه زند كى مثالا اسبابكشى يا رفتن به يكك مدرسه جديدء يا شروع يكك كار جديد 

اختلالات شخصيتى 

مشغوليت ذهنى در رابطه با جذاب بودن از نظر فرم بدن 


در مانكنهاء كسانى كه در كانون توجه هستندء يا ور 





استها) 





اران (بمخصوصض 


بيشكيرى 


فرد بايد تشويق شود نا ديد كاهى منطقى در رابطه با وزن داشته باشد. 








عزت نفس بايد افزايش يابد. 

از استرس و انتظارات بلندبروازانه بىمورد از خود بايد خوددارى شود. 

عواقب مورد انتظار 

سرنوشت بيمار متغير است بيماران مىتواندد با مشاوره رواندرمانى بازخورد زيستى و رواندرمانى كروهى ياد بكيرند كه جكونه 
رفتار غيرطبيعى مشاهده شده در اين بيمارى را كنترل كثند. 
عوارض احتمالى 


عدم تعادل مايعات و الكتروليتها در نتيجه استفراغ مكرر؛ بيمارى دندان به علت تماس با اسيد معده در نتيجه استفراغ مكرر؛ 





باركى معده (ندرتاً)؛ سوءتغذيه 

بدون درمان عوارض ممكن است مركبار باشند. 
عود بيمارى 

درمان 

اصول كلى 


هدف از درمان برقرارى الككوى تغذيهاى سالم براى دستيابى به وزن مناسب اسث اين كار را مىتوان تحت نظر يكك فرد متخصص و 





با 





رفتار انجام داد. 

آن دسته از بيمارانى كه خود را متعهد به درمان مى كنند بهترين شانس را براى بهبودى دارند. 
داروة 

داروهاى ضد افسرد كى كاهى كمكك كننده هستئد. 

قتاليت 

هيج محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

ريم غذا 
اكر بسترى شدن بيمار ضرورى باشدء امكان دارد مايعات وريدى تزريق شوند. به هنكام طى كردن سير بهبودى مصرف مكملهاى 
ويتامينى و معدنى لازم است تا علايم كمبود برطرف شوند و بيمار به الكوى طبيعى خوردن دست يابد. 


در بيماران سريابى رفتارهاى غذايى بيمار تحت نظر قرار كرفته و منظم مى شوند. بيمار بايد غذاها و زمان خوردن را در دفترجداى 





ثبت كند. تدريجاً بايد غذاهايى كه بيمار از آنها مى ترسد نيز به رزيم اضافه شوند. 





دراين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما علايم برخورى روانى را داريد يا شكك كردهايد كه فرزندتان دجار اين بيمارى است 
اكر يكى از مشكلات زير هنكام درمان رخ دهندة 

- تندى و نامنظمى ضربان قلب يا درد سينه 


-از دست دادن هوشيارى 





- توق عادت ماهانه 
استفراغ يا اسهال مكرر 
ادامه كاهش وزن على رغم درمان 


بونيون 





كج شدن شست يا به سمت تان ديكر يا 

توضيح كلى 

بونيون (كج شدن شست يا به سمت انككشتان ديككر يا) عبارت است از وجود د بونيون در لبه خارجى مفصل 
قاعده شست يا كه باعث كج شدن آن به سمت ديكر انككشتان يا مىشود. اين مشكل در خانمها سه برابر شايعتر از آقايان است 





علايم شا 
كج شدن شست يا به سمت ديكر انككشتان يا بوطورى كه ممككن است روى انككشت دوم و كاهى سوم با برود. 





ضخيم شدن بوست روى زايده استخوانى قاعده شست يا 

كاهى تجمع مايع زير بوست ضخيم شده 

درد وخشكى يا 

علل 

رشد غيرطبيعى يا وارد آمدن نيرو به نحوى كه شست با روى انككشتان ديكر يا برود. 
عوامل افزايش دهنده خطر 

سابقه خانوادكى مشكلات يا (ضعف ارثى در مفصل قاعده شست يا) 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 2٠/8‏ از و نل دنار 


آرتريت 

بوشيدن كفشهاى باشنهبلند و نوك باريكك كه باعث به هم فشرده شدن انككشتان يا روى يكديكر مى شود. 

بيشكيرى 

هر روز نرمش كنيد تا عضلات يا در وضعيت مناسبى باشئد. 

از كفشهاى نوكك يهن كه اندازه يا نيز باشد استفاده كنيد. از بوشيدن كفشهاى ياشنهبلند يا كف شهايى كه انككشتان يا در آنها در 
وضعيت طبيعى خود قرار نمى كيرند خوددارى كنيد. 

عواقب مورد انتظار 





معمولاً با درمان و رعايت نكات بيشكيرى براى جل وكيرى از عود معالجه مىشود. 

عوارض احتمالى 

عفونت زايده استخوانى بهخصوص در افراد ديابتى 

التهاب و تغييرات التهابى در ساير مفاصل به علت اشكال در راه رفتن كه باعث وارد آمدن استرس غيرطبيعى روى باه مفصل ران و 


ستون فقراث مى شود. 





درمان 


اصول كلى 


قبل از خواب شست با را با يكك لايى نرم از ساير انككشتان يا جدا كنيد. 





يكك بوشش ضخيم جسبنده و حلقوى شكل دور و روى زايده استخوانى ببنديد. 

در كفش خود از قوسهاى مخصوص استفاده كنيد تا فشار از روى زايده استخوانى برداشته شود. 

جراحى براى برداشتن زايده استخوانى و تصحيح وضعيت استخوانها 

داروها 

معمولا دارويى براى اين حالت لازم نيست مكر اينكه عفونت ايجاد شود. 

فعاليت 

اكر جراحى لازم باشد, فعاليتهاى خود را تدريجاً بس از آن از سر كيريد. تا زمان التيام محل عمل جراحى روى ياشنه راه برويد. 
يى تخت را بلند كنيد تا تورم كاهش يابد. 

رزيم غذايى 

هيج ريم خاصى توصيه نمى شود. 

در اين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان دجار جنين مشكلى هستيد به نحوى كه در فعاليتهاى عادى شما اختلال ايجاد كرده باشد. 


اكر يس از درمان طبى يا جراحى علايم عفونت مثل تب ورم ناحيه و درد به هنكام لمس ناحيه بروز كنند. 
بىاختيارى اجابت مزاج در كودكان 


(نام لانين: 5أ5ع1م0©0ع). 

شرح بيمارى 

بىاختيارى اجابت مزاج در كودكان عبارت است از بىاختيارى اجابت مزاج در 
توالت عادت كرده بوده است و هم اكتون اسهال يا يبوست ندارد. نمى توان انتظار 


مزاج را تا حداقل "/ث سالكى به دست آورده باشد. 





.كى كه قبلا به كنترل اجابت مزاج و رفتن به 
اشت كه كودكك طبيعى كنترل كامل اجابت 





علايم شايع 


اجابت مزاج در لباس زير 





كاهى وجود يكك توده در يايين شكم در سمت جب 

علل 

بروز بحران جسمى يا عاطفى در زندكى كودكك مثل تولد خواهر يا برادر يا بروز اخير يكك بيمارى كه با اسهال همراه بوده است 
مقاومت در برابر توالت رفتن به علت فشار آوردن زياد والدين به كودكك براى انجام اين كار 

اكر مشكل كودكك به درازا انجامد علت اوليه ممكن است فراموش شود و اين رفتار كودك به شكل عادت درآيد. 

در موارد كمى اين مشكل كودك ممكن است به علت اختلال در دستكاه عصبى باشد. 

اجابت مزاج دردناكك 

مقاومت در برابر توالت رفتن در مدرسه كمبهاى مسافرتى يا توالتهاى عمومى 

مشكلات تغذيهاى كه موجب يبوست شوند. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

استرس 


بروز اخير بكك بيمارى كه موجب زياد شدن توجه به كودكك شود. 





سوء رفتار 

يعن 

به هنكام بروز بيمارى در كودك توجه خيلى بيش از اندازه به وى نداشته باشيد. 

از تأكيد بيش از اندازه در مورد عادت رفتن به توالت خوددارى كثيد. ب اين مسأله رويكردى تدريجى و انتظاراتى واقع, 








باشيد. در صورت وقوع تصادفى بىاختيارى اجابت مزاج مايه خجالت كودكك خود نشويد و وى را سرزنش 


به موقعيتهايى كه براى كودكك استرس زا هستند حساسيت نشان دهيد و با وى در مورد احساساتث 





كودككث خود را در برابر سوء رفتار جسمى و جنسى محافظت كنيد. 

به تغذيه مناسب كودكك خود توجه نشان دهيد. 

عواقب مورد انتظار 

معمولاً قابل معالجه است مكر اينكه يكك مشكل جسمى جدى وجود داشته باشد. 

عوارض الختدالي 

شقاق مقعدى 

بثور بوستى در ناحيه مقعدى 

كير كردن مدفوع و ايجاد انسداد 

درمان 

اصول كلى 

- به كودكك اجازه دهيد خود در مورد زمان مناسب رفتن به توالت تصميم بكليرد. به وى يادآورى تكنيد يا وى را مجبور نكنيد كه 
برخلاف اراده خود به توالت برود. اين كار موجب يديد آمدن يكك ديد كاه منفى در كودكك مى شود. 


(مند تقويت مثبت براى موفقيت است ديككر اعضاى خانواده نيز 





- در صورت اجابت مزاج در توالت وى را تحسين كنيد. كودكك 
بهتر است كودكك را تحسين كنند. 

- قبلا قول و قرار با كودكك بككذاريد كه اكر تمام روز تميز ماند به او جايزه خواهيد داد. جايزهاى كه بسيارى از كودكان دوست 
دارند عبارت است از اختصاص نيم ساعت وقت با هر كدام از والدين براى انجام هر كارى كه كودكك دوست داشته باشد. مى توان 
از برجسبهاى مورد علاقه كودكان نيز استفاده كرد. كال در نظر كرفتن جا 
- در صورت كثيف كردن اتفاقى عكس العملى ملايم داشته باشيد. كودكك بايد خودش را تميز كند و لباس زير تميز ييوشد. اكر 
كودكك كوجكتر از ف سال باشدء احتمالاً والد خود بايد اين كار را انجام دهد. 





دكك براى موفقيت مى شود. 


- در صورت كثيف كردن اتفاقى كودك را مورد سرزنش انتقاد. يا مجازات قرار ندهيد و براى وى محدوديت ايجاد نكئيد. اين 
كار ممكن است باعث بدثر شدن مشكل و نيز بروز مشكلات عاطفى ثانويه شود. 

- به هيج عنوان اجازه ندهيد كه خواهران يا برادران كودكك يا ديككران وى را مسخره 
- هيجكاه مجدداً از يوشكك استفاده نكنيد. 





- با مدرسه در اين مورد صحبت كنيد و همكارى معلم و مسؤولان را جلب كنيد. كودكك در مدرسه بايد دسترسى سريع به توالت 
داشته باشدء خصوصاً اككر خجالتى باشد يا تازه به مدرسه رفته باشد. به كودكك يادآورى كنيد كه در مورد تركك كلاس و رفتن به 
توالت هيج احساس خجالت نكئد. 

- عواملى كه باعث استرس در زندكى كودكك شدءاند را بيدا كرده و براى رفع آنها هركونه تلاشى كه لازم است انجام دهيد. 
داروها 

امكان دارد نرم كنندهها و حجيم نندههاى مدفوع كمكك كننده باشئد. 

در صورت كير كردن مدفوع و ايجاد انسداد, استفاده از تنقيه يا شياف ممكن است ضرورى باشل 


فعاليت در زمان ابتلا به اي 





موزء سيب و زلاتين بايد خوددارى شود. 








ان فيير غذايى بايد زياد شود. 


درجه شرايطى بايد به 


اكر كودكتان بىاختيارى اجابت مزاج دارد و اين مسأله على رغم تلاشهاى شماء بيش از دو ماه ارايه يابد. 


يزشكك مراجعه نمود؟ 





بيمارى دستء با و دهان 


(نام لاتين: ع35ع015 600800001067 لمقة) 


شرح بيمارى 





بيمارى دست با و دهان عبارت است از يكك عفونت ويروسى كه در كلو آغاز مىشود و لوزءهاء بوست لوله كوارش و دستكاء 


عصبى مركزى را دركير مىسازد. اين بيمارى در شيرخواران و كودكان كم سن و سال ١(‏ هفته تا * ساله رخ دهد. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع03ات. الالالالانا صفمحه 209 از ونإ دنال 


كلودرد همراه با وجود تاول و زخم در دهان و كلو 

بدي 

بثور بوستى به صورت تاول روى دستهاء ياها و كشاله ران 

بى اشتهايى 

كاهى درد شكمى 

علل 

عفونت ناشى از وبروس كوكساكى 18-آ0 كه از فرد به فرد انتقال مى يابد. 
عوامل افزايش دهئده خطر 

فصول تابستان و ياييز 

بيشكيرى 

از تماس شي رخواران و كودكان كم سن و سال با افرادى كه بيمارى تنفسى دارند جل وكيرى كنيد. 
با مويه انتظار 





بهبود خود به خودى در عرض 5-3 روز 

عوارض احتمالى 

انتظار نمى رود عارضهاى به وجود آيد. 

درمان 

اصول كلى 

اين بيمارى سير خفيفى دارد و مى توان از كودكك در منزل مراقبت به عمل آورد. 

يكك كوش ياكككن يا جيزى شبيه آن را با براكسيد هيدرورن 15 آغشته كنيد» و روى تاولهاى دهان بماليد. 

اكر كودكك به سنى رسيده باشد كه بدون قورت دادن بتواند دهان خود را بشويد» دهان او را يس غذا با آب نمكك (نصف فاشق 
جايخورى نمكك در يكك فنجان آب بشوبيد. 

وسايل غذاخوردن و ساير اشيايى كه با دهان يا بزاق بجه تماس حاصل كردهاند را در صورت امكان بجوشانيد يا از وسايل يكك بار 
مصرف استفاده كنيد تا از سرايت بيمارى جل و كيرى شود. 

سر شيشه شير را قبل از استريل كردا 


داروها 


خشك در شيشه بدطور جداكانه ٠١‏ دقيقه بجوشانيد. 





براى كم كردن تب بالا يا درد مى توان از داروهايى مثل استامنيوفن استفاده كرد. آنتىبيوتيككها براى اين بيمارى مؤثر نيستند. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 


نا زمانى كه تب و ساير علايم برطرف نشده باشند, كودكك بايد در رختخواب استراحت كند. بس از آن فعاليت در زمان ابتلا به 








اين بيمارى ها مى توانئد تدريجاً از سر كرفته شوند. 
رزيم غذابى 


كودكك را تشويق كنيد مايعات زيادترى دريافت كنده 





ير لاتين مايع بستنى يا نوشيدنىهاى درست شده از شريت 





اكر نوشيدن مايعات دردناكك باشد, در كودكانى كه سنشان بالاتر است مى توان از نى استفاده كرد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر كودكتان علايم بيمارى دست يا و دهان را دارد. 


اكر علايم بدتر شوند يا رو به بهبود نككذارند. 
آديسون 


(نام لاتين: 015635 800150'5) 


شرح بيمارى 





بيمارى آديسون (نارسايى غده فوق كليوى عبارت است از تخريب تتدريجى و بيش روندة غدد فو قكليوى كه در بالاى كليهها قرار 
بن هورمونها كمكك 


نقش دارند: سوخت و ساز قند و يروتثين حفظ فشار خون و 


از كارهاى بدن ضرورى 





دارند. غدد فوق كليوى جندين هورمون ترشح مى كنند كه 
مىكنند تا تعادل مايعات بدن حفظ شود. آنها 





در كارهاى زير 





ياسخ به استرس جسمانى بيمارى آديسون نادر است اما مى توان آن را در هر سنى ديد. شيوع آن در مردان و ز' ان تقريبا برابر است 
بايد توجه داشت كه علايم بيمارى ممكن است به آهستكى و در طى جند ماه تا جند سال بروز 

علايم شايع 

ضعف و خستكى 

اختلالات كوارشى (تهوع استفراغ دردشكم اسهال كاهش اشتها و وزن 

كاهش فشار خون كه باعث غش و منكى مى شود. 

يوست قهوهاى رنكك (شبيه حالت برئزه شدن همراه با وجود لكههاى سفيد روى آن 

تيره شدن ككك و مكك جو. 


ريزش مو 





اه زخم و نوكك يستان 


اسساس مرما در حمه اوقاث 
رفتار نابهنجار يا تغبير خلق مثل حالت تهاجمى يا افسرد ككى 

علل 

علايم به علت كاهش سطح هورمونهاى شبيه كورتيزون ‏ توليد شده توسط غدد فوق كليوى - ايجاد مىشوند. البته علت نارسايى 
غدد فوق كليوى معمولاً نامعلوم است ولى بزشكان معتقدند كه اين بيمارى از نوع بيمارىهاى خود ايمنى است 

البته نارسابى غدد فوق كليوى ممكن است به دنبال بيمارىهاى زير نيز ايجاد شود: بيمارى سل سرطان بيماريهاى غدة 
استفاده از داروهاى كورتيزونى خوراكى براى ساير بيمارىها. در اين حالت نارسايى وقتى نمود مى يابد كه مصرف اين داروها قطع 
شود زيرا ككاهى فعاليت در زمان ابتلا به 


بيوقير وايدق 








بيمارى غدد فوق كليوى يس از قطع دارو به حالت اوليه بر نمى كردد 
عوامل افزايش دهئدة خطر 

استرس 
ديابت شيرين (مرض قند) 

جراحى 

درمان ضد انعقادى 

بيشكيرى 

هيجكاه داروهاى كورتيزونى را سر خود قطع نكر 


عواقب مورد اننظار 





يا دوز آنها رأ تغيير ندهيد. 
اكر اين بيمارى در مراحل اوليه تشخيص داده شود؛ علايم را مىتوان با هورموندرمانى كتنترل و يكك زندكى طبيعى و بدون دردسر 


در مراحل بيشرفته اين بيمارى جنانجه درمانى براى آن انجام نشود به مركك منتهى خواهد شد. 


عوارض احتمالى 





ايجاد يكك حالت وخيم به دنبال آسي انى يا بروز يكك بيمارى اين حالت" بحران غدد فو قكليوى نيز ناميده مى شود. علايم 
دراين حالت برجسته و شامل مواردى جون درد؛ ضعف كاهش فشارخون بالا يا يايين بودن حرارت بدن و غش هى شود. 


اشتباه كرفتن اين بيمارى با يكك بيمارى روانى 





درمان 
اصول كلى 


آزمايشهاى تشخيصى ممكن است شامل آزهايش متى رابون براى سنجش عملكرد غدد فوق كليوى باشند. 





اين بيمارى براى تمام عمر كريبانكير بيمار خواهد بود. اكر مبتلا به اين بيمارى هستيد؛ سعى كنيد تا اصول مراقبت از خود را فرا 





يد. توجه دقيق به زمانبندى مصرف داروها بسيار حياتى است 

در مورد" بحران غدد فو قكليوى و ارتباط آن با استرس جسمانى (عفونت جراحى يا صدمات جسمانى اطلاعات خود را افزايش 
دهيد. 

به هر يزشكك يا دندانيزشكى كه مراجعه مى كنيد وى را از بيمارى خود آكاه سازيد. 

فشكن تدان ذن دمرس نينت بال دعو العمل 





اكر در جايى زندكى مى كنيد يا به جابى قصد مسافرت داريد كه خدمات 
مربوط به تزريق كورتيزون را در شرايط اورزانس فرار بكيريد. 
يكك دس بند يا كرد نآويز مخصوص همراه داشته باشيد كه روى آن مث شده باشد كه شما آديسون داريد وضمناً دارو و 





مراقب باشيد واكسيناسيون شما به روز باشدء از جمله واكسيناسيون آنفلوآنزا و ذاتالريه 

بسترى شدن به هنكام" بحران غدد فو قكليوى 

داروها 

براى شما يكى از جندين نوع مختلف از داروهاى كورتيزونى تجويز خواهد شد. همجنين در اغلب موارد نياز به يكك 
مينرال وكورتيكوي 
خود را بدون نظر 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 


براى كنترل تعادل نمكك و مواد معدنى وجود دارد. زمانبندى مصرف داروها را دقيقاً رعايث نمايد. هركز داروى 









تغيير ندهيد يا حذف نكنيد. 


هيج محدوديتى براى آن وجود ندارد. 


رزيم غذايى 
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منكن آنبت 


كربوهيدرات يا بروتثين دريافتى تجويز مى شود). 





اززبه يكك ريم غذايى خاص وجود داشته باشد (مثلك رؤيمى كه جهت حفظ تعادل سديم و بتاسيم يا افزايش 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علا-يم بيمارى آديسون را داريد به خصوص علاديم" بحران غدد فو قكليوى . در اين 
صورت فوراً مراجعه نماييد". بحران غدد فو ق كليوى يكك اورزانس است 

در صورتى كه بعد از مراجعه و تشخيص يكى از حالات زير بيش آيد: -علامت عفونت مثل تب لرزء درد عضلانى سردرد و منكى 
آسيب جدى مثل شكستكى استخوان در رفتكى مفصل يا آسيب داخلى اعضا 

اكر قرار است تحت يكك عمل جراحى غيراورزانس و برنامهريزى شده قرار بككيرد يا به هر علت نياز به بيهوشى داريد. 

اكر دجار علا.يم جديد و نامنتظره بروز كردهاند. داروهاى مورد استفاده براى درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 
باشند. از آن جمله عبارتند از: برآمده شدن شكم نازكك شدن اندامهاء يف كردن صورت و جشمهاء آكنه و رشد مو روى صورت 
آلزايمر 

(نام لاتين: 015835 5'/ع(مأعلا2ا8) 
توضيح كلى 


بيمارى آلزايمر عبارت است از يكك بيمارى مغزى كه مشخصه آن رو به زوال كذاشتن تدريجى توانايىهاى ذهنى است نوع سريعاً 





بيش رونده آن در سنين 78-88 سالككى بروز بيدا مىكند. نوع تدريجاً بيش رونده آن كه در آن علايم به كندى حدوداً در سنين 
٠/ا-هء‏ سالكى شروع مى شود. 

علايم شايع 

مراحل اوليه 

فراموشى وقايع اخيراً اتفاق افتاده 

دشوارى فزاينده در انجام كارهاى نيازمند قوه عقلانى مثل وظايف شغلى رسيدكى به امور مالى يا مديريت خانه 
تغييرات شخصيتى از جمله ناتوانى در كنترل هيجانات و اختلال در قضاوت مراحل بعدى 

مشكل در انجام كارهاى ساده مثل انتخاب لباس يا انجام محاسبات ساده رياضى 

ناتوانى در شناسايى افراد آشنا 

بىعلاقكى به بهداشت شخصى يا ظاهر فرد 

مشكل در غذا خوردن 

كرفتن حالت تهاجمى و انكار اينكه اصللا مشكل وجود دارد. 

از دست دادن خوددارى جنسى 

كم شدن در خيابان 

اضطراب و بىخوابى مراحل بيشكيرى 

از دست دادن كامل حافظه كلادم و عملكرد عضلانى (از جمله كنترل ادرار و مدفوع . در اين حالت فرد نياز به مراقبت و نظارت 
كامل دارد. 

حالت تهاجمى شديد 

علل 

آسيب بركشت نايذير يا از دست رفتن سلولهاى مغز به علل ناشناخته 

عوامل افزايش دهنده خطر 


سابقه خانوادكى بيمار آلزايمر 





بيشكيرى 


هيج كونه روش خاصى براى بيشكيرى وجود ندارد. 
عواقب مورد انتظار 

اين بيمارى در حال حاضر غيرقابل درمان است و درمان فقط براى بهبود علايم انجام مىشود. تحقيقات وسيعى در زمينه علل و 
درمان آن در حال انجام است بنابراين اميد به بيدا كردن درمان قطعى آن وجود دارد. 
عوازقن لمحتال 

كاهش مقاومت به عفونتهاء به خصوص ذاتالريه و منئزيت 

الات سرع و كنا أناذزاست 

درمان 

اصول كلى 

اكر يكى از اعضاى خانواده دجار اين بيمارى است حالت خصومت آنها را به خود نكير 


محيط خانه را طورى تغيير دهيد كه فرد بيمار دجار آسيب بدنى نشود. 





اككر مراقبت از يكى از اعضاى خانواده كه دجار اين بيمارى است را يه عهده داريد؛ از ديكران درخواست كمكك كنيد تا بتوانيد به 
خود استراحت دهيد. از اينكه نياز به استراحت و فراغت داريد احساس كتاه نكنيد حتى اككر بيمار از اين مسأله احساس رضايت 
نداشته ياشد. 

اكر كروه حمايتى براى خانواده بيماران آلزايمر وجود دارد به آن ببيونديد و اككر وجود ندارد به ايجاد آن اهتمام ورزيد. 

افراد مراقبتكنشده از بيمار مى توانشد برخى از مشكلات بيمار را با اجراى بعضى كارها كاهش دهند: ‏ تكرار: براى بيمارانى كه 
مشكلى در حافظه دارند شايد يادآورى مكرر كمك كننده باشد. ‏ اطميناا 


مى تواند بيمار مضطرب يا آشفته را آرام كند. ‏ منحرف كردن ذهن ب 


و درعين حال قوى 





بيمار مى تواند در اين زمينه كمكك كننده باشد. 
داروها 
خيلى از داروهايى كه براى مشكلات ديكر مورد استفاده قرار مى كيرند مى توانند باعث كيجى يا خوا ب آلودكى شوند. اين داروها 


آنها براى كنترل علايم آشفتكّى مفيد 








را بايد حتىالامكان قطع كرد. هماكنون داروهاى زياد ديكرى تحت بررسى هستند. بعضى از 
داروهاى جديدى كه با نسخه يزشكك تجويز مىشوند ممكن است بيشرفت بيمارى را در بعضى از بيماران به تأخير اندازد. 
فعاليت 





تاحدى كه امكان دارد بيمار آلزايمرى بايد فعاليت خود را حفظ كثد. با بيشرفت بيمارى نهايتاً تمامى فعاليتها نياز به نظارت 
خواهند داشت 

رزيم غذايى 

ريم غذايى عادى نهايتاً بيمار براى غذا خوردن به كمكك نياز خواهد داشت 

در اين شرايط به يزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم بيمارى آلزايمر را داريد. 

اكر علايم عفونت ظاهر شدهاند» مثل تب لرزء درد عضلانى يا سردرد. 

اكر شما مراقبت از يكك فرد آلزايمرى را به عهده داريد؛ و ازاين مسأله بيمئاك هستيد كه به تدريج كنترل عاطفى خود رااز دست 


خواهيد داد. 


سردود خوشه أى 


(نام لانين: 1ع ونااععداء8803]) 

شرح بيمارى 

سردرد خوشهاى عبارت است از يكك نوع سردرد بسيار شديد كه بهطور معمول شامل درد در يكك طرف سره در يشت سره يا 
اطراف يكك جشم مىشود. اين سردردها معمولاً در يكك زمان از روز براى جندين روز يا هفته رخ مىدهند و بعد فروكش كرده و 
فرد ممكن است هفتهها يا مادها سردرد نداشته باشد. حدود 4٠‏ از بيماران مرد هستند. 

علايم شايع 

شروع ناكهانى سردرد, غالباً در شب و به هنكام خواب 

سردرد در عرض ١0‏ دقيقه به اوج خود مىرسد و حدود 7 ساعت طول مى كشد. 

درد در يكك طرف و اطراف جشم احساس مىشود. 

درد شديده به داخل فرو رونده يا اذيت كتنده 

اشكك آلود بودن جشمها 

قرمز و برعروق بودن ملتحمه 

ورم كردن و يايين افتادن يلكك 

كرفتكى بينى و آب ريزش از بينى 

كند شدن ضربان قلب 

تهوع 

تعريق 

كاهى بىقرارى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى زياد» يا رفتار خشونتآميز 

علل 

علت واقعى آن ناشناخته است البته شواهدى وجود دارد مبنى بر اين كه يكك نوع اختلال عصبى در ضرباهنكك شبانهروزى (ساعت 
بيولوزيك بدن ممكن است به بروز سردرد خوشهاى كمكك كند. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

هردان بالاى 7٠١‏ سال 
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رابطه احتمالى با سابقه وارد آمدن ضريه به سر يا عمل جراحى روى سر 
بروز بسيار بيشتر زخم معده و دوازدهه و بيمارى سرخ رككهاى قلب (در مردان 


إن لعغصوصاً درؤتاك 





بعضى از غذاها نيز در ايجاد آن مؤثر شناخته شدءاندء خصوصاً غذاهايى كه حاوى تيرامين هستند. اين غذاها شامل بيرونى جكر مرغ 
غذاهاى قارجى و ينيرهاى كهنه است 


بيشكيرى 


به دليل اين كه علت دقيق اين نوع سردرد ناشناخته است راه خاصى براى بيشككيرى از اولين حمله وجود ندارد. 





ب مورد انتظار 
راهى براى معالجه آن نيست اما با درمان مىتوان درد را كنترل و طولمدت بروز حملات را كم كرد. 


دوران طولانى مدت فر وكش كردن سردرد 





عوارض احتمالى 
آسيب رساندن به خود به هنكام حمله 


عوارض جانبى داروها 


درمان 


اصول كلى 





با بررسى الككوى حملات سردرد و ساير علايم انجام مى كير: 
درمان ممكن است شامل دارو و تغبير در شيوه زندكى باشد. 

به هنكام فعال بودن بيمارى از نور روشن يا خيرهكنداده عصبان 
برهيز كنيد. | 
سيكار نكشيد؛ :: 





زياد» فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى يراسترس يا هيجانات 





ن عوامل باعث آغاز حمله خواهئد شد. 
اكو ممكن است باعث اثر نكردن دارو در رفع سردرد شود. 


اكثر سردرد با دارو خوب نشد. مىتوان روى عصب سه قلو عمل جراحى انجام داد و سردرد را به اي نكونه درمان كرد. 








داروها 


استفاده از داروى سوماتر, 





ان بدصورت تزريق زير يوستى ممكن اسث در هنكام حمله حاد سردرد كمكك كننده باشد. دستورالعمل 


تجويز اين دارو را به دقت به كار بنديد. 





ن نيز مىتوان به هنككام حمله و نيز براى بيشكيرى از بروز حمله استفاده نمود. در مورد اين دارو هم 
دستورالعمل تجويز دارو را به دقت رعايت كنيد» خصوصاً اكر بيش از يكك دارو مصرف مى كنيد. 

امكان دارد اكسيزن درمانى در منزل توصيه شود. 

داروهاى حاوى كافئين (خوراكى و به صورت شياف نيز ممكن است به هنكام حمله سردرد كمككننده باشند. 

امكان دارد مصرف يكك داروى بىحس كننده موضعى مثل ليدوكايين توصيه شود. 

فتيلافرين براى بر طرف كردن كرفتككى بينى 


جندين دارو موجود هستند كه مىتوان از آنها براى مهار حملات سردرد به هنكام فعال بودن بيمارى استفاده كرد: بردنيزون 





اركوتامين وراياميل ايندومتاسين و متى سرزيد 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





از هركونه فعاليتى كه شايد باعث رسيدن آسيب به شما به هنكام حمله سردرد شود اجتئاب كنيد. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بدنى زياد به هنكام بروز اولين علايم سردرد شايد باعث فروكش حمله سردرد شود. 
رزيم غذايى 

ندرتاً بعضى از غذاها (مثل شكلات تخممرغ محصولات لبنى مى توانند باعث آغاز حمله سردرد شوند. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكثر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم سردرد خوشهاى را داريد. 


اكر يس از شروع درمان حملات ادامه يابند. 
سرطان معده 


(نام لاتين: 231161 ج8013 

شرح بيمارى 

سرطان معده عبارت است از رشد بدون كنترل سلولهاى بدخيم در معده افراد بالاى *٠‏ سال را مبتلا مىكند و شيوع آن در مردان 
؟ برابر زنان است متأسفانه بيشتر افراد تا مراحل بيشرفته بيمارى علامتى ندارئد. 
علايم شايع 

مراحل اوليه 

علايم مبهم سوء هاضمه مثل برى آروغ زدن تهوع و كماشتهايى 

غراخل يعدي 

كاهش وزن غيرقابل توجيه 

بى اشتهايى 

استقراغ وى 

مدقوع سياه 





يرى يس از خوردن مقادير اندكك غذا 

كمخوتى 

درد بالاى شكم 

توده قابل لمس در بالاى شكم (كاهى اوقات 

علل 

ناشناخته شواهد حاكى از آن هستند كه كمبود ميودها و سبزيجات تازه ممكن است يكك عامل باشد. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

مردان بالاى 5٠‏ سال 

سابقه خانواد كى سرطان معده 

اكمخونى وخيم 

مومتصرف الكل 

كاستريت مزمن (به ويزه همراه با عفونت با هليكوباكتر ييلورى ) 

فقدان اسيد طبيعى معده سابقه جراحى معده يا برداشتن جزئى از معده 

رزيم غذايى كه شامل بسيارى از غذاهاى دودى شده ترش شده و نمككسود شده مقادير كم يروتثين و مقادير كم ميوههاى تازه و 
سبزيجات سيز و بركدار باشد. 


بيشكيرى 
به علايم سوء هاضمه كه 





از جند روز طول بكشند؛ بى توجهى 
از يكك رزيم غذايى مغذى و كاملا متعادل استفاده كنيد. 





از مصرف الكل اجتناب كنيد. 

آزمايشهاى ساليانه غربالكرى را كه توسط يزشكك توصيه شده انجام دهيد. 

عواقب مورد انتظار 

اين بيمارى در حال حاضر غيرقابل علاج تلقى مى كردد. ميزان بقاى 0 ساله حتى در صورت درمان 


در مور علل و درمان آن ادامه دارند و لذا اميدوارى براى درمان و علاج مؤثرتر وجود دارد. 





اسث يزوهشهاى علمى 


عوارض احتمالى 


خونريزى داخلى 

تشخيص اشتباه به عنوان زخم معده 
كسترش سرطان به كبد؛ استخوانها و ريهها 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتوانشد شامل بررسىهاى آزمايشكاهى خون از لحاظ كمخونى آزمونهاى معده از لحاظ اسيد و 
آزمونهاى مدفوع از لحاظ خونريزى و نيز اقدامات تشخيصى جراحى نظير بيوبسى از طريق آندوسكوبى و سىتىاسكن و 
رادي وكرافى معده مرى و روده باريكك باشند. 

در صورتى كه سرطان كسترش نيافته باشد. جراحى براى برداشتن بخشى يا تمامى معده درمان بيشنهادى است 

شيمى درمانى ممكن است يكك ياسخ موقتى حاصل كند. 

داروها 

داروهاى ضد سرطان (كاهى اوقات 

مسكنها 

فعاليت در زمان ابتلا به 
در حد تحمل 


رثيم غذابى 


بيمارى 





وعدههاى متعدد و كم حجمى از غذاهاى نرم ميل كنيد. سعى كنيد ميزان مصرف كالرى شماء ثابت باقى بماند. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم سرطان معده را داشته باشيد. 


اكر يس از جراحى سوء هاضمه ايجاد شود و در عرض جند روز به دارو باسخ ندهد. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفمحه اانا از ونلإ دار 


اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدءايد. داروهاى مورد استفاده ممكن است عوارض جانبى داشته باشئد. 
سكته مغزى 


(نام لاتين: 561016) 





شرح بيمارى 

سكته مغزى عبارت است از كاهش ناكهانى خونرسانى به بخشى از مغز كه طورى به آن ناحيه آسيب مى زند كه نمى تواند به طور 
طبيعى داراى كار كرد باشد. غالباً بز ركسالان بالاى *٠‏ سال مبتلا مى شوئد. 

علايم شايع 

بسته به محل آسيب مغزى علايم زير ممككن است وجود داشته باشئد: 

سنكينى ناكهانى در اندام يا كرختى و ناتوانى در كنترل عضلات 

عدم توانايى حركت دادن بخشى از بدن 

كاهش هوشيارى / منكى 


عدم توانايى ت 
,م توانايى 





رده 
اختلالات بينابى 

55 

بىاختيارى مدفوع يا ادرار 

علل 

معمولاً تصلب شرابين (آترواسكلروز) يا فشار خون بالا. اين موارد ممكن است منجر به موارد زير ككردد: 





ترومبوز كه در آن جريان خون در اثر تنكتى يا بسته شدن يكك شريان مسدود مى كردد. 

آمبولى كه در آن بخش كوجكى از رسوب جربى يا يكك لخته خونى كوجكك از يكك ركك مبتلا يا قلب به مغز مىرود. 
خونريزى مغزى كه در آن يكك ركك خونى مغز باره شده به بافت مغزى اطراف خود خونريزى مى 
ياركى آنوريسم يكك شريان كوجكك مغز 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

سيكار كشيدن 





جاقى 

رزيم غذابى برجربى يا بر نمكك 

سن بيش ا +# سال 

فشار خون بالا 

ديابث شيرين 

بيمارى شريان كرور 

سابقه حملات كذراى ايسكميكك 

سابقه خانواد كى سكته مغزى 

سوء مصرف الكل 

.يلاسيون دهليزى (نوعى ضربان قلب نامنظم 
بيشكيرى 

به طور منظم ورزش كنيد. 

از ريم غذايى كمجربى استفاده 
سيكار نكشيد. 

كنترل طبى هركونه اختلال مزمن (مثل ديابت شيرين 
فشار خون خود را مرتب كنترل كنيد. اكر بالا باشده به بز 


در مورد مصرف روزانه آسبيرين از توصيههاى يزشكى بهرهمند شويد. مطالعات حاكى از آن هستند كه اين امر ممككن است جنان بر 











خَوه مرابضه كنيد. 


الخته شدن تأثير كند كه احتمال ترومبوز يا آمبولى مغزى را كاهش دهد (در سكته خونريزى دهناده مؤثر نيست و ممكن | 
خطرناكك باشد). 

اكر دجار انسداد شريان كاروتيد باشيد. جراحى مى تواند احتمال سكته مغزى در آينده را كاهش دهد. 

عواقب مورد انتظار 

سكته مغزى در 7 موارد باعث مركك آسيب يايدار يا ناتوانى مىشود. در بقيه موارد؛ امكان بهبود كامل بدون ناتوانى درازمدت 
وجود دارد. 

يكك سكته مغزى خفيش ممكن است نشانهاى زودهتكام از حملات شديدتر باشد. ناتوائى نسبى در افرادى كه از سكته مغزى نجات 
مى يابند. ممكن است مادها طول بكشد. 

عوارض احتمالى 

ينومونى (ذاتالريه 

افسردك 

ازخم فشارى حاصل از استراحت طولانى در بستر 


فلج يا ناتوانى بايدار 





ذرفان 
اصول كلى 
بيمارستانها برنامههاى مداخلهاى زودهتكام دارند. اكر دجار علايم سكته مغزى شويد, فوراً به نزديككترين بيمارستان محل زندككى 
اخود برويد. 
آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى مايع نخاع و خون نوار قلب اك وكاردي و كرافى سونو كراقى 





ب وكرافى سى تىاسكن و رادي وكرافى سر باشند. 
ممكن است بسترى شدن در بيمارستان براى مراقبت حاد (با يايش 


باشد. 


كاركرد قلب و ريه غلظت الكتروليتها و مايعات لازم 





جراحى (كاهى اوقات براى برداشتن لخته يكك شريان مغز ممكن است لازم باشد. 
در بعضى انواع سكته مغزى از داروهاى حل كننده لخته خون استفاده مى شود. 
ممكن است (كاهى مراقبت برستارى در خانه لازم باشد. 

ممكن است فيز 
داروها 
داروهاى ضد انعقادى براى كاهش احتمال تشكيل لخته 
داروهاى ضد برفشارى خون در صورت ابتلا به فشار خون بالا 


يوترابى كاردرمانى و كفتاردرمانى لازم باشد. 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





اكر كنترل عضلانى شما از دست رفته باشد, درمان به شما كمكك خواهد كرد تا ياد بكيريد براى به دست آوردن مجدد مهارتهاى 
إيايه مثل خوردن لباس بوشيدن و توالت رفتن از اندامهاى آسيب ديده خود استفاده كنيد. 

يس از يكك سكته مغزى تعبيه سطوح شيبدار به جاى يله در ورودىهاى منزل و نيز دستكثيره در كنار وان حمام و دستشويىها را 
دنر قرار عقيد. 

رزيم غذايى 

در ابتدا ممكن است تغذيه با استفاده از لوله معده ضرورت يابد و 
غذايى را بخوريد كه كم نمكك و كمجربى باشد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم سكته مغزى را داشته باشيد يا آنها را در فردى ديككر مشاهده كنيد. اين يكك اوررانس 





از غذاهاى صاف شده و يا معمولى استفاده كنيد. 





است 


اكر در طول درمان موارد زير رخ مىدهند: ‏ تب زخمهاى فشارى ‏ بدتر شدن علايم 
سياه سرفه 


أونامء وام م0طنلا 
توضيح كلى 
سيا سرفه عبارت است از عفونت باكتريابى مسرى و خطرناكك برونشها و ريهها. واكسيناسيون در سراسر جهان به مققدار زيادى 


بروز سياه سرفه را كاهش داده است تمامى سنين را مبتلا مى كند ولى در كودكان شا 





علايم شايع 

مراحل اوليه 

آب ريزش بينى 

سرفه خشكك كه به سرفه با خلط غليظ تبديل مىشود. 

تب مختصر 

مراحل انتهايى 

حملات سرفه مداوم و شديد كه تا يكك دقيقه طول مىكشند. در طول سرفه در اثر كمبود اكسيزن فرد قرمز يا آبى مىشود. در يايان 
هربار سرفه كودك با صدايى " شبيه فرياد "نفس نفس مى زئد. 

استفراغ و اسهال 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه نلا نا از و نل دنال 


علل 


عفونت با باكترى بورد تلابرتوسيس . اين بيمارى از طريق تماس مستقيم با سرا 





ت فردى يا تماس غيرمستقيم مثل تنفس هواى حاوى 
قطرات عفونى يا دست زدن به بيراهن يا ساير مواد آلوده منتقل مىشود. دوره كمون ا-3 روز است 

عوامل افزايش دهنده خطر 

افراد واكسينه نشده 

همه كيرىهاى اواخر زمستان و بهار. كسترش باكترىها باعث افزايش شدت بيمارى زايى آنها مى كردد. 

شرايط زئدكى شلوغ يا غيربهداشتى 

باردارى 

بيشكيرى 

تمام كودكان را بر ضد سياءسرفه واكسينه كنيد. واكسيناسيون معمولا در ؟ ماهكى شروع مىشود و يس از 0 سالكى توصيه 
نمى كردد. 

افراد دجار عفونت را جدا كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

با درمان معمولاً ظرف تقريباً © هفته علامج مىشود (ممكن است 
هفته سرفه غير مشخص ١‏ هفته حملات" سياه سرفه و ١‏ هفته نقاهت ممكن است برخى سرفههاى يايدار مادها طول بكشند. 





اهفته تا “ماه باشد). سير معمول بيمارى به شرح زير است 7 





عوارض احتمالى 
كودكان زير يكك سال در معرض عوارض شديد يا مركك قرار دارند. 
خون دماغ 

نهدن خيكي 

تشنج و آنسفاليت 

بنومونى 


آبنه (كند شدن يا توقف تنفس 





عفونت كوش ميانى 

يا ركى عروق خونى مغز 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى خون كشت خلط و رادي وكرافى قفسه سينه باشند. 

بسترى شدن در بيمارستان با مراقبتهاى ويه براى نوزادان به شدت بيمار. كود كان بزركتر را معمولاً مىتوان در متزل درمان كرد. 

تااز بين رفتن تب شخص بيمار را جدا كنيد. ملاقات كنند كان اجبارى بايد ماسكك بزئند. 

در طول يكك حمله سرفه در يكك كودكك يايين تخت را بلند كنيد. صورت كودك را بايين بياوريد و سرش را به يكك طرف 
بجرخانيد تا به تخليه ريدها كمكك كنيد. كودكان بزركتر معمولاً ترجيح مىدهند در طول حملات سرفه بنشينئد و به جلو خم شوند. 

از يكك مرطو بكنشده اولتراسونيكك براى تسكين سرفه و كمكك به رقيق شد 
مرطوب كننده را تميز كنيد. 








اروها 
از داروهاى ضدسرفه مكر در صوره إيز استفاده نكنيد. 


ممكن است توصيه شود در دوره كمون اريترومايسين شروع كردد. 





ى هابى تجويز كردند. 





براى عوارضى جون عفونت كوش ميانى يا ينومونى ممكن است 


فعاليت 
تا از بين رفتن تب كودك را در بستر نكله داريد. با توجه به قدرت كودكك فعاليت طبيعى بايد به آهستكى از سر كرفته شود. 
رزيم غذايى 





تشويق 





كودكك را به نوشيدن مايعات فراوان مثل آبميوه جاى نوشيدنىهاى كربنات دار و سوب رقية 


رزيم غذابى خاصى ندارد. وعدههاى غذايى كم و به تعداد زياد ممكن است استفراغ را كاهش دهد. 





دراين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 
اكر كودكك شما علايم سياه سرفه به ويزه كبودى صورت در طى حملات سرفه را داشته باشد. 
اكر تب رخ دهد. 


اكر استفراغ بيش از 1-7 روز ادامه يايد 
سيفليس 


5لاتطملاى 


يفليس عبارت اسث از يكك بيمارى آميزشى مسرى كه باعث تخريب كسترده بافتى مى كردد. 





شناخته شده است زيرا علايم آن شبيه بسيارى از بيمارىهاى ديكر است دستكاه تناسلى يوست و دستككاه عصبى م ركزى را در كير 
مى كند. سيفليس دو نوع دارد: نوزادان ٠-1(‏ هفته به نيا آمده از مادران مبتلا به سيفليس (نوع مادرزادى و نوعى كه افراد؛ از تمام 
سنين و هر دو جنس را مبتلا مى كند كه از طريق تماس جنسى آن را كسب مى كنند (نوع مسرى 

علايم شايع 

مرحله اول (مسرى 8-8 روز يس از تماس ظاهر مى شود): 

يكك زخم قرمز و بدون درد (شانكر) بر روى دستكاه تناسلى دهان يا مقعد. اين زخم معمولا در مردان آلت تناسلى و در زنان مهبل 
يا كردن رحم را دركير مى كند. مرحله دوم (مسرى * هفته يا بيش از * هفته يس از ظهور شانكر آغاز مى كردد): 

بزركى غدد لنفاوى در كردن زير بغل يا كشاله ران 

مردوة 

بثور بر روى بوست و غشاهاى مخاطى آلت تناسلى مهبل يا دهان بثور برآمدكىهاى كوجكك قرمز و يوستهدهنده دارد. 

تب (كَاهى اوقات مرحله سوم (غيرمسرى ممكن است سالها يس از مراحل اول و دوم ظاهر شود): 


زوال ذهنى 





ناتوانى جنسى 

عدم تعادل 

عدم احساس يا تيركشيدن درد در اندامهاى تحتانى 

بيمارى قلبى 

علل 

ميكروب عامل عفونت در هر دو نوع ترويونما ياليدوم است 

نوع مادرزادى از طريق جريان خون به جنين منتقل مى كردد. 

با فرد مبتلا به سيفليس در مراحل اول و دوم منتقل مى شود. 








بيمازى -جنسى بين هردان عمبيشن باق 








از لحاظ سيفليس را انجام دهيد. 





در اوايل باردارى آزمون سرمى خو 
از بى بندوبارى جنسى اجتئاب كنيد. 
از تماس جنسى با هر فرد مشكوكك به ابتلاء خوددارى كثيد. 

عواقب مورد انتظار 

با درمان معمولا در عرض ”ماه قابل علاج است در ٠١‏ بيماران على رغم درمان سيفليس در عرض يكك سال عود مىكند. در اين 
صورت درمان مجدد الزامى است 

عوارض احتمالى 

بدون درمان تخريب كسترده نسج و مركك رخ مى دهد. 

درماق 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى مثل آزمون سرمى خون جهت 
حاصل از شانكرو بررسى مايع نخاعى باشند. بعد از درمان آزمونها تكرار مى كرد ند. 

تمام افراد دركير بايد درمان دريافت نمايند. 


يس از درمان هر ماه به مدث 8 ماه بررسىهاى آزمايشكاهى را براى كنترل عود. تكرار كنيد. 





داروها 


.تيككها مى توانند اثر بخشى 


در صورت نداشتن آلرى بنىسيلين تزريقى واكر نتوان از ينىسيلين استفاده كرد ساير آنتى 


داشته باشند. 





در صورت لزوم داروهاى موضعى جهت علايم يوستى 


قعاليت 
تا وقتى معالجه شويد از مقاربت جنسى بيرهيزيد. سيس در طى مقاربت جنسى از كاندومهاى لاستيكى استفاده كنيد. 
ريم غذايى 


وذيم غذانى خاصى ثدارى. 


درجه شرايطى بايد به 





مراجعه نمود؟ 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإ أماع3لات. الالالالانا صفحه عز الا از ونلإ دنال 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم سيفليس را داشته باشيد. 

اكر در حين يا بس از درمان موارد زير رخ دهند: ‏ تب - بثور بوستى كلودرد يا تورم مفاصل مثل مج با يا زانو 

اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى ايجاد كنند. 
اكر يكك بار دجار سيفليس شدهايد و در سال كذشته جكاب (معاينه كامل يزشكى نكردهايد. 


اكر با فرد مبتلا به سيفليس تماس جنسى داشتهايد. 
ضربه و آسيب به سر 


للك تاها 
شرح بيمارى 


آسيب به سر عبارت است از ضربه به سره همراه با يا بدون از دست دادن هوشيارى يا ساير علايم قابل مشاهده بسته به ماهيث ضربه 





زخمهاى سر ممكن است باز يا بسته باشند. 

علايم شايع 

دكى صدمه بستككى دارند. توجه داشته باشيد كه بودن يا نبودن تورم در محل وارد آمدن ضربه ربطى به جدى بودن آسيب 
ندارد. علايم شامل هر كدام يا تمام موارد زير هستند: 

خواب آلودكى يا ككيجى 


استفراغ يا تهوع 





تارق ديد 
متكى 
اشكال در صحبت كردن 


هماندازء نبودن مردمككها 





از دست هوشيارى بهطور موقتى يا برا: 
فرابوشى 

تحريكك يذيرى 

سردرة 

خونريزى از يوست سر در صورتى كه زخم شده باشد. 

علل 

وارد آمدن ضربه به سر. بدترين آسيبها معمولاً در اثر تصادفات رخ مىدهند. 
عوامل افزايش دهنده خطر 

مصرف الكل 

ورزشهاى خطرناك مثل بوكس 

اختلالات صرعى و تشنجى 

سوار شدن بر دوجرخه و موتور سيكلت بدون كلاه 





بيشكيرى 

قبل از رانندككى از داروهاى روان كردان استفاده نكنيد. از مصرف الكل جداً برهيز كنيد. 

به هنكام دوجرخه سوارى يا حركت با موتور سيكلت از كلاه ايمنى استفاده كنيد. 

ايمنى استفاده نمابيد. شيرخواران و كودكان كم سن و سال را 


عقب قرار داده با كمربند ايمنى مخصوص از آنها مراقبت نماييد. 


هميشه به هنكام سوارشدن در خودرو از كمرث 





بز در صندلىهاى 





عواقب مورد انتظار 
با شناسايى زودهنكام علايم خطر و درمان معمولا قابل معالجه است عوارض ضربه به سر ممكن است جان بيمار را به خطر اندازئد 
يا باعث معلوليت دايمى شوند. 

عوارض احتمالى 

خونريزى در داخل جمجمه و خارج از مغز (خونريزى و هماتوم زيرسخت شامه خونريزى به داخل مغز 

درمان 

اصول كلى 

بسترى كردن براى زير نظر كرفتن بيماره در صورتى كه علايم شديد باشند. 

اقدامات تشخيصى عبارتند از: آزمايش خون و مايع نخاع عكسبردارى ساده از جمجمه و كرد 





با اشعه ايكس و سىتى اسكن از 
ميري 

تعيين كستردكى آسيب تنها با معاينه و مشاهده دقيق امكانيذير است امكان دارد يس از معاينه و بررسى فرد توسط بزشكك وى به 
خانه فرستاده شود؛ اما بايد يكك فرد قابل اطمينان در كنار او بمائد و مراقب بروز علايم جدى باشد. بيست و جهار ساعت اول بس از 
ضربه از نظر بروز علا_يم و عوارض جدى بسيار مهم است اكرجه اين كونه علاديم و عوارض ممكن است ديرتر (نا * ماه يس از 
آسيب نيز ظاهر شوند. 

ار كنيد. اكر فرد بيدار 


إيان بككذاريد: ‏ استفراغ ‏ ناتوا 


اككر شما مراقبت از فرد را به عهده داريد, او را تا "7 ساعت هر 7 ساعت يا طبق آنجه توصيه شده است 









نشدء فوراً بزشكك را خبر كنيد. در صورت بروز علا-يم زير نيز يزشكك را در انى از حركت دادن 





دست يا با در يكك طرف به خوبى طرف ديكر ‏ سفتى كردن هماندازه يا هم شكل نبودن مردمكدها ‏ تشنج - بىقرارى قابل توجه 
سردرد شديد كه تا بيش از * ساعت بس از آسيب ادامه يابد. - كيجى يا عدم كاهى نسبت به زمان محيط اطراف يا افراد 
داروها 


تا زمانى كه تشخيص قطعى نشده باشد نبايد هيج كونه دارويى به فرد از قبيل استامينوفن يا آسبيرين داد. 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





بيمار بايد تا زمانى كه خطر رفع نشده باشد در رختخواب به استراحت بيردازد. 

رزيم غذايى 

رزيم غذابى فقط شامل مايعات تا زمانى كه خطر رفع شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

كر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم آسيب سر را داريد يا در يكك نفر ديكر اين علايم را مشاهده كردءايد. 





اكر يس از واردكردن ضربه شما شاهد بروز هر كدام از علايمى كه در قسمت اصول كلى درمان ذكر شده بوديد. 

درد عصب سه قلو -نورالؤى ترى زمينال 

أواة ناعم اقمتمعوت 

شرح بيمارى 

درد عصب سعقلو عبارت است از يكك بيمارى عصبى كه باعث دورههاى درد شديد صورت مى كردد (عصبى از مغز را در كير 
م ىكند كه حس صورت جمجمه دندانهاء دهان و بينى را تأمين مى كند). بيشتر, افراد بالاى 6٠‏ سال و زنان را " برابر مردان مبتلا 
ف ى كيد 

علايم شايع 

درد شديد صورت كه بوصورت" فرورونده يا" سوزاتدده توصيف مى كردد. درد غالباً با لمس يا ضربه زدن بوصورت مسواكك 
كردن دندانهاء اصلاح كردن مواجهه با باد يا جويدن ايجاد مىشود. حملات درد معمولاً 1-١0‏ دقيقه طول مى كشند. حملات 
ممكن است جندبار در روز رخ دهند يا هفتهها يا مادها ظاهر نشوند. بين حملات ناراحتى وجود ندارد يا مختصر است 

علل 

فشار بر عصب از طرف عروق خونى مجاور (كاهى 

ناشناخته (غالباً) 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

اسكلروز (تصلب متعدد 





روماتوبيد آرتريت 

نشانكان شوكرن (يكك اختلال التهابى و مزمن 

ييشكيرى 

بيشكيرى خاصى ندارد. 

عواقب مورد انتظار 

معمولاً با درمان تسكين علايم امكانيذير است ككاهى ممكن است جراحى لازم باشد. بيمار ممكن است فواصل بدون درد را تجربه 
كند (ماءها تا سالها) و سيس درد درست مثل قبل عود كند. 





عوارض احتمالى 
تداخل با فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى در اثر دورههاى زياد و شديد درد 

درمان 

اصول كلى 

درد بيشتر بيماران با داروهاى ضد تشنج تسكين مىيابد. البته ممكن است در برخى بيماران به مرور زمان داروها غيراثربخش شوند 
و درد" غلبه كند." 

رويكرد جراحى به اين مشكل مى تواند مؤثر باشد و معمولاً شامل يكك يا دو روش است اقدامات از طريق يوست يا كاهش فشار از 
طرف عروق كوجكك اكر به دنبال هر اقدامى (يس از جند سال درد عود كند؛ يكك اقدام از طريق بوست بهعئوان درمان اضافى 
بيشنهاد مى كردد. 

با حداقل ؟ بار معايئه منظم دندان در سال از سلامت مناسب دندان اطمينان حاصل كثيد. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه 10 از ونإ دنال 


داروها 
كاربامازيين (يكك ضد در درمان درد عصب سه قلو مؤثر است 

فنى توثين ممكن است براى افرادى تجويز كردد كه كاربامازيين را تحمل نمى كنند. 
باكلوفن نيز ممكن است اثربخش باشد. 

فعاليت در زمان ابتلا به 





ييمارى 





محدوديتى وجود ندارد. از باد كرم يا سرد برهيز كنيد. 

رزيم غذايى 

ريم غذابى خاصى ندارد. با طرف غيرمبتلاى صورت بجويد. 
درجه شرايطى بايد به بز 


اكر شمايا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم درد عصب سه قلو را داشته باشيد. 





مراجعه نمود؟ 


اكر شما دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض 





عدم نزول بيضه 


انا وعنأوع] 

شرح بيمارى 

عدم تزول بيضه عبارت است از يكك اختلال موجود در هنكام تولد كه در آن يكك يا هر دو بيضه از لككن به مكان طبيعى خود در 
بيضددان نزول نكردهاند. 7٠‏ از نوزادان بسر رسيده و ٠‏ از نوزادان بسر نارس دجار عدم نزول بيضه هستند. اكثراً بدون درمان تا 
يكك سالكلى نزول مى كثثد. 

علايم شايع 

بيضهدان در يكك يا هر دو طرف تكامل نيافت 

بيضه در مكان طبيعى خود در بيضددان قابل لمس نيست 

علل 


تاشناخته اما احتمالاً مربوط به نقص هورموثى در مادر يا جئين 





وجود رشتههايى كه مسير آن را ببندند و باعث شوند در ناحيه مغبئى باقى بمانئد. 
عوامل اتشديد كننده بيمارى 

سابقه خانوادكى عدم تزول بيضه 

بيشكيرى 

بيشكيرى خاصى ندارد. 

عواقب مورد انتظار 

در صورتى كه قبل از بلوغ با جراحى يا هورمونها درمان شود معمولاً قابلعلاج است 
عوارض احتمالى 

افزايش احتمال سرطان بيضه 

عقيمى يا كاهش ميزان بارورى 

مشكلات روانى همراه با كاهش اعتماد به نفس مرد در صورت عدم تصحيح مشكل 
فقدان تكامل جنسى طبيعى در صورت فقدان بيضهها 

ايجاد فتق 

درمان 

اصول كلى 


آزمونهاى تشخيصى در صورت عدم لمس بيضه مى توانند شامل سون وكرافى يا سىتى سكن باشند. 





يسم (بيضه مخفى تعيين مى كردد. در صورتى كه بيضه كناهى در بيضه باشد و كاهى بركردد 
بطور طبيعى مشكل تا هنكام بلوغ خود به خود رفع مىشود. ساير انواع با هورمون يا جراحى درمان مى شوند. 

جراحى براى راندن بيضه به بيضهدان براى كسانى كه به درمان هورمونى ياسخ نمى دهند. جراحى تنها درمان است جراحى بايد در 
18-١‏ ماهكى ولى نه ديرتر از بلوغ انجام كيرد تا كاركرد توليدمثلى حفظ شود. 


داروها 


درمان با توجه به نوع كر 


ممكن استث #نادوترويينعاى جفتى انسائى به صورث تزريقى تجويز شوند. معمولاً " بار دز عفته به مذث 6-8 حفته داده مى شوثد. 
اين درمان باعث مى شود بيضدها در تقريباً تمامى موارد بدطور طبيعى نزول كنند. 
فعاليت در زمان ابتلا به اي 





اكر كوداك شما داز عدم تزول ب :به مش تشخيص أبن اختلال مراججعه تكنيد. 





عفونت زخم جراحى 


متاعع]مأ منمنلا أهعأو ناد 


شرح بيمارى 








الود كى باكتريايى در حين يا بس از عمل جراحى به دنبال عمل جراحى و 
بسته به نوع آن در 100 -1/0/ موارد عفونت ايجاد مى كردد. 
علايم شايع 


عفونث زم جراحى عبارث است از عفونت حاصل از 





معمولاً در عرض 8-٠١‏ روز يس از جراحى موارد زير شروع مىشوند ولى در برخى موارد جند هفته بعد آغاز مى كردند: 
درد و قرمزى دور زخم جراحى 

جركك و تجمع ساير مايعات در اطراف برش كه بخيهها را محكمتر مى كنند. 

تب (كاهى اوقات 

علل 

عفونت با باكترىها شامل استربتوكوكدهاء استافيل وكوكدها يا ساير ميكروبها. على رغم احتياطات كامل برضد ١‏ 
روشهاى ضدعفونى كننده جديد قبل از عمل جراحى و مراقبتهاى خوب يس از عمل كاهى عفونت ايجاد مىشود. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 





اشقاضي عسوت 

تغذيه ناكافى 

هركونه بيمارى مزمن به ويزه ديابت 
جراحى در دستكاه ككوارش 

استفاده از ذاروهاى سركويكر إيمنى 


بيماران جاق 





بيماران مبتلا به سرطان. 

بيشكيرى 

روشهاى ماهرائه جراحى و اقدامات بيش از عمل كه شامل موارد زير هستئدة 

نتى بيوتيككهاى خاص مثل نثومايسين بيش از جراحى در دستكاه كوارش براى استريل كردن لوله ككوارش 
تميز كردن كامل بوست قبل از جراحى 

استفاده هرجه كمتر از بخيه 


عواقب مورد انتظار 


:١ استفاده‎ 





معمولا در بيشتر بيماران با تخليه جرك و درمان آنتىبيوتيكى قابل علاج است بهبودى عفونت زخم جراحى حدود ١‏ هفته طول 





فى 
عوارض الكبالى 

بريتونيت 

مسموميت خولى 

تداخل با بهبودى طبيعى محل برش بس از جراحى كه كاهى مستازم يكك جراحى ديكر و ترميم است 
درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتواتند شامل كشت جرك يا خون حاصل از محل عفونت در آزمايشكاه 
سكين ذزه با كرما اسغادم ال ّمه كزم يا كرس كرم به نندت 
در صورتى كه زخم ترشح كند لباسها را به دفعات عوض كنيد. 








” دقيقه ع" بار در روز 


جراحى براى برش و تخليه آب زخم (كاهى اوقات ممكن است لازم باشد. 
داروها 


آنتى بيوتيككها براى مقابله با عفونت 





مكمل هاى ويتامينى و معدنى براى تسريع بهبودى 
مسكنها. مى توانيد براى تسكين درد خفيف از داروهاى بدون نياز به نسخه مثل استاميئوفن استفاده كنيد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا محوشدن تمام علايم در بستر استراحت كنيد. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه ؟1١‏ از و نل دنار 


ريم غذايى 





رزيم غذايى خاصى لازم نيست 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يككى از اعضاى خانوادهتان علايم عفونت زخحم جراحى را داشته باشيد. 
اكر تب بالا يا احسامر 








اخوشى عمومى ايجاد شود و به نظر برسد عفونت بس از دزمان بدثر شده اسث 


اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى داشته باشئد. 


عفونت يا انسداد مجراى اشكى 


عو3اعماط نه ممتاععاما أعنال ندع 

شرح بيمارى 

عفونت مجراء كيسه يا غده اشكى داكريوسيستيت نام دارد. 
مجرا يا كيسه اشكى در تمام سئين رخ مىدهد اما در كودكان شايع تر است 

خراش السذاد يا تنككى مجراى اشكى كه معسولاً ناشى از اخثلال ارثى يا عفونث قبلى انث ذاكريوا 


مجراى اشكى معمولاً در شيرخواران 7-17 هفته ظاهر مىشود. انسداد ناشى از عفونت مى تواند در هر سنى به دنبال عفونت رخ 





وبهاى عامل عفونت مى توانند به ساير افراد منتقل شوند. عفونت 





زيس نام دارد. انسداد ارثئى 


دهد. 
علايم شايع 

علايم زير ممكن است در انسداد يا عفونت وجود داشته باشند: 

اشكك ريزش هميشكى از يكك يا هر دو جشم 

تخليه مخاط و جركك به جاى آب از مجراى اشكى تخليه ممكن است خود به خود يا با فشار برروى موضع صورت بذيرد. 
درد؛ قرمزى و تورم زير جشم كه عفونت را مطرح مى كند 

قرمزى و تورم مجراى اشكى 

قرمزى سفيدى جشم در اطراف مجراى اشكى 

عل 


انسداد مجراى اشكى ممكن است ناشى از موارد زير باشد:ة 
اختلال ارثى 

عفونت باكتريايى مجرا 

عفونت سيئوس يا ببنى بهويزه عفونت مزمن بينى 
بوليبعاى ببنى 

آسيب جشم 

عفونت جشم از جمله قرمزى شديد جشم (كون كتيويت 
شكستكى بينى يا استخوانهاى صورت 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

نوزادان و شيرخواران بهويزه آن دسته كه داراى سابقه خانواد كى انسداد مجراى اشكى هستند. 
عفونت اخير همانند موارد ذكر شده در بالا 


بيشكيرى 


درمان طبى مناسبى را براى عفونتهاى جشم بينى يا سينوس انجام دهيد. 





عواقب مورد انتظار 
عفونت معمولاً با آنتى بيوتيكدها قابلعلاج است 

انسداد معمولاً با كشادكردن مجرا يا جراحى قابلعلاج است بهبودى " هفته زمان مىبرد. 

عوارشن اتشبال 

انسداد بدون درمان ممكن است باعث عفونت كردد. 

عفونت بدون درمان ممككن است به قرنيه و ساير قسمتهاى جشم كسترش يابد يا در مجراى اشكى جوشكاه دايمى بر جاى 
هى كذارد. 

درمان 

اصول كلى 

غالباً به درمانى غير از ماساز نياز ندارد. 

جراحى براى كشا د كردن و ككذاشتن ميل در مجراى اشكى اين امر در شي رخواران معمولاً با ييهوشى عمومى مختصرى انجام مى شود. 
در بزركسالامن غالباً در مطب يزشكك با ب حسى موضعى انجام مى كردد. بس از كشا د كردن دستكاه مجراى اشكى با آب نمكك 





شسيشو فى رده 

در مورد انسداد (در صورت عدم نياز به جراحى ؛ روزى ١‏ بار مجراى اشكى را با نوكك انككشت ماسازٌ دهيد تا محتويات آن دوشيده 
وود 

در مورد عفونت درد را با بوششهاى مرطوب و كرم تسكين دهيد. 

انسداد كامل ممكن است نيازمند باز كردن مسير جشم تا بينى با جراحى باشد. 


داروها 





آن 


نتى بيوتيككهاى خوراكى يا موضعى براى عفونت 
فعاليت در زمان ابتلا به اي 








اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم عفونت يا انسداد مجراى اشكى را داشته باشيد. 
تب 7/88 درجه سانتيكراد يا بيشتر 

اكر على رغم درمان علايم بهبود نيابند. 

اكر بينابى مختل شده باشد. 


جدا شدن جفت قبل از زايمان 


دع مععةام مامنءطظ 
شرح بيمارى 


جدا شدن جفت قبل از زايمان عبارت است از جدا شدكى جفت از ديوارة رحم به طور ناقص در سه ماهة آخر باردارى لازم به 





ياد آورى است كه تمامى مواد مغذى و نيز اكسيزن از راه جفت به جنين مى رسند. اكر جفت زودتر از موعد به طور ناقص از د 
رحم زندكى جنين در خطر مىافتد. درمان به شدت جداشدكى وضعيت جنين و مدت زمانى كه از باردارى كذشته است يستكى 
دارد. 

علايم شايع 


جدا ش 





ت از ديوارة رحم به مقدار كم 
خونريزى 

درد مختصر يا تنها احساس ناراحتى 

جنين سالم مى ماند جداشدكى جفت از ديوارة رحم به مقدار زياد: 
وتريرى شديد 
درد شديد در يابين شكم يا بايين كمر 

سفت شدن شكم و احساس درد در شكم به هنكام لمس شكم 
شوكك (در ا 





بن حالت قلب تندتر مىزند. تنفس تندثر مىشود و به بيمار حالت منككى يا كليج زدن دست مىدهد). 
ن قابل 2 
انعقاد خون در داخل ركهاى بدن به هنكام جدا شدن جفت برخى مواد از آن به خون مادر وارد مى شوند و باعث انعقاد كستردة 








ان نباشد. 





ازجر جنين به طورى كه ضربان قلب ج 


اخون در داخل ركهاى مادر مى شوند. 


به علت مصرف شدن بيش از حد مواد انعقادى در داخل ركهاى بدن مادر و ناكافى بودن آنها براى بند آوردن خونريزى امكان 








ونريزىهايى در نقاط مختلف بدن ديده شوندء مثلا- خونريزى از بينى خونريزى در ادرار» خونريزى از نواحى زخم شده 





خونريزى به داخل بوست يديد آمدن نقاط كرد و قرمز ر 
علل 

هنوز علت مشخصى بيدا نشده است 

عوامل افزايش دهندة خطر 

زياد بودن فشار خون 





كشيدن 
سن بالاتر از 18 سال 


زياد بود 





ن تعداد باردارىهاى قبلى 


در يكى از باردارىهاى قبلى همين وضعيت رخ داده باشد. 





وارد آمدن ضربه مستقيم به رحم 
وجود يكك بيمارى مزمن مثل ديابت (مرض قند) 


مصرف الكل يا مواد مخدر (به خصوص كوكايين 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 17 از و نل دنال 


استفاده از دماسنجهاى مقعدى يا وسيلة مخصوص تنقيه 


بيشكيرى 


اكر باردار هستيد؛ فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هايى را انجام دهيد كه بيش از باردارى انجام مىداديد و به آن عادت 








داشتيد. فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى شما نبايد شديدتر از آن حد باشد. 

تا حد امكان از عوامل خطر اجتناب ورزيد. 

البته با توجه به اينكه علت دقيق اين وضعيت هنوز معلوم نشده است هيج راه تضمين شدهاى براى بيشكيرى از آن وجود ندارد. 
عواقب مورد انتظار 

اكر جداشدكى جفت زياد شديد نباشد. و با انجام اقدامات فورى بيش آكهى مادر و ج 
عوارض احتمالى 

شوكك يا خونريزى به حدى كه زندكى مادر را به مخاطره اندازد. 


مركك جنين و مادر 








آسيب به مغز جنين 1/17 1/٠١‏ از مادرانى كه دجار جداشدكى جفت قبل از زايمان مىشوند, در يكى از باردارىهاى آينده دجار 
اين وضعيت خواهند شد. 

درمان 

اصول كلى 


جدا شدكى جفت قبل از زايمان يكك اورزانس است اما معمولاآً ز, 





ان براى اخذ توصيدهاى لازم با تلفن و ترتيب دادن انتقال بدون 
خطر به بيمارستان به حد كافى وجود دارد. اكر جداشدكى جفت خفيف باشد. امكان دارد كه بتوانيد يس از معاينه به خانه باز 
قرار بكيريد. 

به غير از موارد خفيف بسترى در بيمارستان ضرورى است 


زايمان طبيعى 





كرديد و در تخت استراحت نموده و تحت مراقبت دا 





جراحى براى تولد نوزاد به روش سزارين يا كاهى اوقا 
داروها 

اكر زايمان فورى ضرورى باشد, براى شروع شدن و تسريع زايمان از اكسى توسين استفاده مى شود. 
تزريق وريدى مايعات (سرم درمانى ممكن است ضرورى باشد. 

امكان دارد كه براى جايكزين كردن حون از دست رفته نيازى به تزريق خون باشد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








اكر معلوم شد كه جداشد كَى خفيف بود و شما مى توانيد در خانه تحت مراقبت باشيد؛ تا زمان قطع خونريزى و رفع ساير علايم در 
تخت استراحت نماييد. فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى خود را تا زمانى كه دستورالعمل اختصاصى جهت آن داده 


نشده است از سر تكيريد. 





ريم غذابى 

اكر در خانه در حال استراحت هستيد, ررُيم غذايى عادى خود را ادامه دهيد. 

أكر در بيمارستان يسترى هستيد, امكان دارد كه تا زمان تصميم كيرى دربارة عمل جراحى يكك رزيم منحصراً مايعات براى شما 
توويز شوف در صورتى كه مشقض شد كه برا اسنيالاً ابام نشراهاف شن جامدات اشبافه عواعئد شف حلت اتشاذ اين روك 
آن است كه در صورت ضرورت انجام جراحى اوررانس ررُيم حاوى جامدات ممكن است باعث بروز عوارضى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما دجار خونريزى به همكام باردارى (هر مقدار كه بيش از لكدبينى مختصر باشد). اين مسأله واقعاً يكك اورزانس اسست . 
جداشدكى شبكيه 


عأمعممداء ماعل اهملاعم 


شرح بيمارى 
جداشدكى شبكيه جدا شدن يا ياره شدن شبكيه (بافت 





نده نور در يشت جشم از ساير بافتهاى جشم اين عارضه در همه سنين 
وهر دو جنس ديده مىشود. جداشد كى شبكيه يكك اورزانس اسثت 

علايم شايع 

علايم زير معمولاً در يكك جشم رخ مىدهدء ولى كاهى هر دو جشم دركيرئد: 


جرقههاى نورانى در ميدان 





انقاط شناور در ميدان بينابى 

تارى ديد 

موجدار ديدن تصاوير (كاهى 

از دست دادن تدريجى بينابى از آنجا كه اين حالت بسيار آهسته بروز مى كند بيمار ممكن است متوجه آن نككردد. 
عدم وجود درد. 

علل 

آسيب جشم (با رككى شبكيه . 

استعداد ارثى (احتمالاً). 

تحليل رفتن بافتى همراه افزايش سن 

عوامل تشديد كننده بيمارى 


بالا رفتن سن 





بيمارىهاى عروقى 

سابقه قبلى جداش د كى شبكيه 

سابقه خانواد كى جداشد كى شبكيه 

تزديككبينى (ميوبى شديد. 

عوارض جراحى جشم 

تومورها يا التهابها. 

بيشكيرى 

بيماران در معرض خطر بايد بدطور منظم مورد معاينه جشم قرار كيرند. 

اكر بيمار دجار ديابت شيرين يا بيمارىهاى عروقى باشد بايد به درمان طبى براى كنترل آنها اقدام نمايد. 





عواقب موردانتظار 

اغلب با درمان جراحى زودرس با استفاده از اشعه ليزر قابل درمان است 

عوارض احتمالى 

بدون درمان كورى كامل يا نسبى در جشم مبتلا قابل انتظار است 

با درمان تأخيرى در صورتى كه جداشد كَى به ناحيه ماكولا (ناحيه مسؤول بينابى دقيق كسترش يافته باشدء بينابى دقيق (م ركزى 





بيمار دجار اختلال دايمى مى كردد. 

درمان 

اصول كلى 

- تشخيص براساس معاينه افتالموسكبى جشم مطرح مى كردد. 

- درمان به موقعيت و شدت جداشد كى بستكى دارد. 

- در صورت ضربه به جشم استفاده از يوشش محافظ جشم ممكن است لازم باشد. 


- جراحى جهت برقرارى اتصال مجدد شبكيه به بافتهاى زيرين با استفاده از اشعههاى ليزر مخصوص يا سرمادرمانى (يا استفاده از 





درجه حرارت زير نقطه انجماد) يا با تغيير شكل جشم (كاهى انجام مى كيرد. دستورهاى زير بس از جراحى توصيه مى كردد: 
- هر دو جشم بايد بهطور همزمان تا مدتى با بيوشش مخصوص بسته شوند. در اين مدت براى انجام كارها مى توانيد از دوستان يا 
خانواده كمكك بك 





- يس از برداشت بوشش جشمها از عينككهاى داراى شيشه تيره استفاده كنيد. 
- جشمهاى خود را مالش ندهيد. 

- از دولا شدن اجتناب كنيد. 

- از حالاتى كه ممكن است باعث افزايش فشار داخل جشم شوند نظي 
داروها 

قطرههاى جشمى كشادكننده مردمكك كشاد شدن مردمكك فعاليت در زمان اد 








بيمارى جشم در طى دوره 
إيكران كمكك بكيريد. 





جراحى را كاهش مىدهد. اكر شما نمى توانيد خود قطره داخل جشمتان بريزيد؛ براى اين منظور از 
داروهاى آرامبخش بهمنظور كاهش اضطراب در طى دوره نقاهت توصيه مىشود. 
فعاليت در زمان ابتلا به 








لح بستر قرار دهيد. براى جلو كيرى از 
تشكيل لخته در وريدهاى عمقى اندامهاى تحتانى را در طى استراحت مرتباً حركت دهيد. با صلاحديد جشميزشكك فعاليت در 
زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود را از سر بككيريد. 


ريم غذايى 


بس از جراحى در حالت خوابيده به يشت در بستر استراحت كنيد و سر را كمى بالاتراز 





ريم خاصى نياز نيست 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
كر اشمايا يكى از امضاى خالزادة اق در عينذاق يذابى خوة نقاظ شداور يا جرقتهاى ثورائى مشاهده ع ىكيل در اين مورت 


مراجعه به بزشكك را به تأخير نيندازيد زيرا اين حالت ممكن است نشانهاى از يكك حالت اورزانس باشد. 





- بروز هركونه نشانه عفونت (خونريزى قرمزى درده تورم يا تب يس از جراحى 
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- بدتر شدن وضعيت بينابى بس از اتمام دوره نقاهت بعد از جراحى 


جسم خارجى در جشم 


مأ لإلكهط مواع0؟ عع 


شرح بيمارى 





جسم خارجى در جشم عبارت است از وجود يكك تكه كوجكك فلزء جوب سنكك شن رنكك يا ساير اجسام خارجى در جشم 

علايم شايع 

درد؛ تحريككبذيرى قرمزى شديد 
خارجى معمولا با جشم غير مسلح قابل ديدن است البته كاهى جسم خارجى خيلى كوجكك است و در زير بلكك كير مىافتده 

كه در اين صورت تنها با معاينه جشم يزشكى مى توان آن را ديد. 

احساس ساييده شدن جيزى به جشم هنكام يلكك زدن 

علل 

وجرة باذ 

داشتن مشاغلى مثل نجارى يا سنككخرد كنى كه در طى آنها قطعاث ريز 

عوامل افزايش دهنده خطر 

هواى براز كرد و غبار شغل ها و فعاليت هابى نظير نجارى» تراشكارى يا آهنكرى كه منجر به بخش شدن ذرات ريزى نظير جوب 

به داخل هوا مى شود. 

بيشكيرى 

اكر شغل يا تفريح مورد علاقه شما از نوعى است كه احتمال آسيب به جشم وجود دارد؛ از وسايل محافظت كننده 

كنيد. 





جوب يا ساير مواد با شتاب زياد به اطراف بخش مى شوند. 








عواقب موردانتظار 

اكثر اجسام خارجى را مى توان بدراحتى تحت بىحسى موضعى جشم در مطب بزشكك يا درمانكاه اورؤانس درآورد. 
عوارض احتمالى 

عفونت خصوصاً اككر جسم خارجى بهطور كامل برداشته نشود. 

آسيب شديدتر و دايمى جشم در اثر نفوذ جسم خارجى به لايءهاى عمقىتر جشم 

درماق 

اصول كلى 


از كس ديكرى بخواهيد شمار را به مطب بزشكك يا درمانكاه اورزانس برسائد. خودتان سعى نكنيد رائند كى كنيد. 





جشم خود را نماليد. 
حتىالامكان جشم خود را تا زمان معاينه بسته نكاه داريد. 
طى معايئه 


رنككآميزى جشم با يكك عدسى با درش تنمايى بالاتر تحت معاينه قرار مى كير 


شم ممكن است روى جشم با يكك ماده بىخطر (فلورسئين رنككآميزى كردد تا جسم خارجى بهتر ديده شود. بعد از 








روش درآوردن جسم خارجى برحسب اندازه و محل آن در جشم تعيين مى شود. 
بس از درآوردن جسم خارجى يك بوشش روى جشم كذاشته مىشود تا جشم بسته بماند. 
بس از ١-1‏ روز جشم بايد مجدداً تحت معاينه قرار كيرد. 


داروها 





امكان دارد داروهاى ضددرد تجويز شوند. 

قطره جشمى بيحس كننده 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

بس از درآوردن جسم خارجى و نهايتاً برداشتن يوشش روى جشم فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى خود را تدريجاً از 
سركي ريد. 

ركيم غذاني 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

فوجه شرايطى بايد به .يزشكك مراجعه نمود؟ 


يكك اورزانس بهشمار مىرود. 





كر در جشم شما جسم خارجى رفته / 
اكر يكى از موارد زير بس از درآوردن جسم خارجى رخ دهد: 


- درد زيادتر شود و در عرض ١‏ روز رفع نشود. 





- تنب بموجود آي 
- بينابى دجار مشكل شود. 

جمود مفصل شانه -كبسوليت جسبنده 
ماع02 عاناماد 


شرح بيمارى 
جدوة مصلل شائه (ي 





ه درد وا سفت لى شانه كه بءسوى ناتوانى در حركت دادن آن بيشرفت م ىكند. واه 
"جمود "در اين عبارت اشاره به درجه حرارت يايين و انجماد ندارد بلكه بهمعنى عدم انعطا ف بذيرى حركتى در تاندونهاء بورس 


كبسول مفصا لات عروق خونى و اعصاب مرتبط با مفصل شانه ا 





عارضه در همه سنين ديده مىشود ولى در مردان 


بالاى +#سال كه در ذورء جوائى .به ورؤشهاى قهرماتى م يرداغصائد شايضر اننت 





شانه كه بءسوى درد شديد بيشرفت كرده و خواب و فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى طبيعى فرد را دجار 
اختلال مى كند. درد با حركت دادن شانه بدتر مىشود. 

سفتى مفصل شانه كه مانع حركت طبيعى شانه مىشود. با كاهش حركت شانه اين سفتى افزايش مىيابد. 

احساس صداى ساييد كى يا جينى شكسته هنكام حركت شانه 

در مراحل بيشرفته 

درد در بازو و كردن 

اتوائى در سركت دلدن شائة 

درد غير قابل تحمل شانه 

علر 





آسيبها يا التهابهاى خفيف شانه نظير بورسيت يا تاندنيت كه با كمتر بهكار بردن مفصل شانه تشديد مىيابند. با كمتر بدكار بردن 
مفصل شانه در عرض 7-٠١‏ روز جسبندكىهايى (بءصورت نوارهاى بافتى محدود كننده حركت ايج 
مفصل شانه را باز هم محدودتر مى كند. يس از هفتهها كمح ركتى مفصل شانه جسبند كىهاى مذ كور بهقدرى بيشرفت مى كند كه 
به ناتوانى در حركت دادن مفصل شائه مىانجامد. 


عوامل تشديد كننده بيمارى 





ع شؤذكه اين غود نمكت 


ناديده كرفتن آسيبهاى خفيف شاه از قبيل بورسيت يا تاندونيت 

نامطلوب بودن وضعيت فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى فيزيكى و برداختن به ورزشهاى قهرمانى بدطور نامنظم 
ديابت شيرين 

بيمارى عروق محيطى 

بىح ركتى 

مشاغل نشسته و كم تحركك 

شركت در ورزشهاى شديد يا بربرخورد 

بيشكيرى 

اقدام به درمان طبى بورسيت و تاندونيت شانه شامل نرم شهاى شانه بهمنظور جل وكيرى از تشكيل جسبند كى 

انجام منظم نرم شهاى كششى 


عواقب موردانتظار 








با درمان و توانبخشى معمولا بهبود مىيابد (ولى ممككن است بهبود آن جندين ماه بءطول انجامد). برخى موار: 
وديهخود بهبود م ى يايند 

عوارض احتمالى 

درد و ناتوانى دايمى در حركت دادن شانه در صورت عدم درمان يا به تأخير انداختن درمان 

ياركى كيسول شانه در اثر ضعف بافتى و وجود بافت جوشكاهى 

درمان 

اصول كلى 

- بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل رادي وكرافى (آرتر وكرافى با (ام آر.آى) شانه باشد. 

- درمان ممكن است شامل حركت دادن اجبارى شانه براى رفع جسبندكىها باشد. اين درمان در بيمارستان يا يكك مركز جراحى 
سربابى و زير بيهوشى عمومى انجام مى كيرد. 

- آويختن دست به كردن با استفاده از يكك يارجه ممكن است ناراحتى بيمار را تخفيف دهد. 

- بهكار بردن كرما بر روى محل دركيرى (با كمبرس كرم يا بالشتكك كرم تخفيف درد كمكك مى كند. 


- در موارد برخى بيماران كمبرس يخ ممكن است سودمندتر باشد. در موارد شديد ممككن است جراحى بهمنظور رفع جسبند كى 
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يا ترميم كيسول مفصلى ضرورت يابد. 

داروها 

داروهاى ضدالتهابى غيراستروييد 

تزريق كورتون و مواد بيحس كثنده موضعى به داخل مفصل براى كاهش درد و التهاب 
براى درد خفيف استفاده از داروهاى بدون نسخه نظير آسبيرين ممكن است كافى باشد. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

درمان فيزيكى و نرم شهاى غير فعال شانه 


يس از بهبود علايم هرجه سريعتر فعاليت در زمان ابتلا به | 


بيمارى هاى طبيعى خود را از سر بككيريد. 





رزيم غذايى 
ريم خاصى نياز نيست استفاده از مكملهاى ويتامينى و مواد معدنى كمككننده نيست مكر اينكه بيمار قادر به دريافت ريم 
عذايى تعادل طبيعى تباشد. 

درجه شرايطى بايد به بز 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان داراى علايم جمود شانه باشيد. 





مراجعه نمود؟ 


بروز درد يايدار شانه كه نشاندهنده احتمال بورسيت يا تاندونيت است 


اكر دجار علايم جديد و غيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشند. 


فتق هياتال 


وتممعط اكول 
شرح بيمارى 


فتق هياتال عبارت است از ضعف يا كشيده شدن سوراخى كه در عضله ديافراكم وجود دارد و مرى از طرية 


آن از قفسه سينه به 





درون حفره شكم وارد مى شود و كمى بعد به معده مىرسد. زمانى كه اين سوراخ ضعيف شود؛ اسيد معده از درون معده به مرى بر 
مى كردد و مرى را آزرده مىسازد. قسمتى از معده حتى ممككن است از اين سوراخ به قفسه سينه وارد شود. 

علايم شايع 

علايم زير معمولاً درعرض يكك ساعت يا بيشتر يس از خوردن غذا به وجود مىآيند: 

سوزش سر دل امكان دارد با حمله قلبى / 





آروغ زدن 
ندرتاً مشكل در بلع 


بالا آوردن 


يش دهنده خطر 
ضعف مادرزادى در حلقه عضلانى در ديافراكم كه مرى از آن عبور كرده و به معده مى بيو 
ضربه به شكم كه باعث وارد آمدن آن جنان فشارى شود كه در قسمتى از ديافراكم سوراخ ايجاد كند. 








إندد. 





يبوست مزمن و زورزدن به هنكام اجابت مزاج 

جاقى 

حاملكى 

زور زدن يا برداشتن بار سنكين به طور مداوم كه باعث مى شود عضلات شكم مرتباً منقبض شوند. 
سيكار كشيدن 

سن بالاى 8٠١‏ سال 


بيشكيرى 


راه خاصى براى 





أيرى وجود ندارد. 


عواقب مورد انتظار 





نترل نمود. اكر علايم را 
بيمارى را مى توان با جراحى برطرف كرد. 


علا.يم را معمولاً مىتوان ان كنترل نمود و آزرد كى مرى باعث بروز زخم و تشكيل بافت جوشكاهى 





شود 
عوارض احتمالى 

خونريزى از مرى اين خونريزى ممكن است شديد باشد و منجر به شوكك شود. 
اشتباه كرفتن آن با حمله قلبى 

درمان 

اصول كلى 

عكسبردارى با اشعه ايكس از مرى و معده 


ديدن مرى و معده به كمكك آندوسكبى اككر شكك به سرطان وجود داشته باشدء مقدار كمى از بافت ممكن است براى بررسى 





ياتولوزى برداشته شود. امكان دارد براى تأبيد ضعف عضلانى در ناحيه بيوستكى مرى به معده مانومترى (فشارسنجى انجام شود. 
اهداف اصلى درمان عبارتند از تخفيف علايم و نيز بيشكيرى و درمان عوارض در ابتدا درمان طبى مورد استفاده قرار مى كيرد. 

سر تخت ود را ٠١-18‏ سانتىمتر بالا ببريد. اين كار كمكك مىكند كه اسيد معده به كمكك جاذبه از قسمت دجار فتق معده دور 
شوند. 

سيكار تكشيد. 

لباس تنكك نيوشيد. 

به هنكام اجابت مزاج ادرارء يا بلند كردن بار سنككين زور تزنيد. 

ندرتاً جراحى براى ترميم ضعف موجود در ناحيه عبور مرى از ديافراكم و حفظ معده در جاى طبيعى خود 

داروها 


داروهاى ضد اسيد. در بعضى از افراد. وقتى يكك ساعت قبل از هر وعده غذايى و قبل از خواب خورده شوند اثر را دارند. 





اما در بعضى ديكر, وقتى ١-1‏ ساعت بعد از هر وعده غذايى و قبل از خواب خورده شوند بيشترين اثر را دارند. سعى كنيد هر دو 
روش را امتحان كنيد تا بهترين حالت براى شما مشخص شود. 


نرم كنندءهاى مدفوع 





امكان دارد داروهايى كه تخليه معده را سريع تر مى كنند تجويز شوند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





بلافاصله يس از غذا خوردن دراز نكشيد يا خم نشويد. 

رزيم غذايى 

از خوردن حجم زيادى ازغذا در هر وعده خوددارى كنيد. در عوض 5-3 وعده غذابى كوجكك در روز بخوريد. قبل از خواب 
حداقل براى ١‏ ساعت جيزى نخوريد. 

اكر اضافه وزن داريد وزن خود را كم كنيد. خيلى 


شدوائد. 





اق افتاده است كه علايم يس از يايينتر رفتن از يكك وزن مشخص برطرف 


(قهوه جاى كاكائوء نوشابه و هركونه غذاء آب ميوه يا ادويهاى كه علايم را بدتر 





از نوشيدنىهاى الكلى نوشيدنىهاى حاوى كاف 
مى كثند برهيز كنيد. آهسته غذا بخوريد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهثان علايم 





فتق معده را داريد: خصوصاً احساس اين كه غذا در زير جناغ سينه كير مى كند. اككر 
همراه درد تنككى نفس تعريق يا تهوع وجود داشت بلافاصله مراجعه كنيد. 

در صورت داشتن موارد ذيل 

استفراغ خونى يا استفراغ مكرر ديده شود. 

دجار افزايش درجه حرارت به 8/77 سانتى كراد شدهايد. 


-علايم با يكك ماده درمان بهبود نيابند. 


فرو رفتن ناخن با در كوشت 


الام ]وما اأهمعم] 


شرح بيمارى 





فرورفتن ناخحن با در ككوشت عبارت است از وضعيتى كه در آن لبه تيز ناخن در كوشت يكى از انككشتان يا (معمولاً شست فرو رود. 
علايم شايع 

درده حساسيت به لمس قرمزى تورم و كرمى در انككشتان يا در جايى كه لبه ت 
يافت اطراف ناخن ملتهب كردده مغمولاً ذر ناحيه آسيب ديد عفونت اييجاد مى شود. 

علل 

فرورفتن ناخحن با در انككشت احتمالاً با يكى از وضعيت زير همراه است 

شكل ناخن بيش از حد طبيعى داراى انحنا باشد. 

ناخن يا بيش از حد كوتاه شود به طورى كه بافت بتواند روى آن فشار بياورد. 

ابتلا به اين بيمارى هايى شركت كند كه كه مستلزم توقفهاى ناكهانى باشد" (كي ركردن انككشت با) 
عوامل تشديد كننده بيمارى 

هر يكك از شرايطى كه به عنوان علت ذكر شده است 


بيشكيرى 


كفش هاى مناسب و جادار يبوشيد, 


اناخن در جين بافتى اطراف فرو رفته است وقتى 





فرد در فعاليت در زمان 
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ناخنهاى با را با دقت كوتاه كنيد. به ويزه افراد مبتلا به ديابت شيرين يا بيمارى عروق محيطى بايد در كوتاه كردن ناخنهاى يا 
دقت كنند. در اين اختلالات به خاطر جريان خون مختل ياء آسيب به يا خطرناكك است 

عواقب هورد انتظار 

با درمان قابل علامج است آنتىبيوتيككهاى خوراكى معمولاً علايم عفونت را ظرف يكك هفته تسكين مىدهند. كاهى بخشى يا 
تمامى ناخن با جراحى برداشته مىشود و بستر ناخن تراشيده مىشود و لذا اين مشكل عود نخواهد كرد. ناخن بايد دوباره رشد كند 
ولى احتمالاً مثل قبل نخواهد شد. 

عوارض احتمالى 

عفونت مزمن كه بدون جراحى قابل علاج نيست 

درمان 

اصول كلى 

جراحى براى برداشتن ناخن در موارد شديد يا عودكننده قبل يا بعد از جراحى درمانهاى خانكى زير مناسب هستند: 

از بوش شهاى مرطوب استفاده كنيد. 

با قرار دادن يكك تكه كوجكك كتان در زير ناخن در اطراف لبههاء كوشههاى ناخن را از بافت ملتهب اطراف آزاد كنيد. بافت 
ملتهب را در برابر آسيبهاى بيشتر حفاظت كنيد. 

داروها 

ممكن است براى مقابله با عفونت آنتىبيوتيككها تجويز شوند. 

فعاليت در زمان ابتلا به 
به محض بهبود علايم فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود را از سر بككيريد. ممكن است لازم باشد تا زمان بهبودى 
انككشت ياء از كفش جلوباز استفاده كنيد. 


بيمارى 





رزيم غذايى 
ريم غذانى خاصى ندارد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا يكى اعضاى خانوادهتان علايم فرورفتن ناحن يا در انككشتان را داشته باشيد. 





اكر در طول درمان يا يس از جراحى موارد زير رخ دهند: ‏ تب افزايش درد -علاميم (درد قرمزى حساسيت به لمس تورم يا 
كرمى در انككشت يا 





ار خون بالا 
كع ]عم الا 
شرح بيمارى 
فشار خون بالا عبارت است از افزايش فشار وارده از جريان خون به ديواره رككهاى خونى فشار خون بالا كاهى" كشنده بى سر و 
صدا "ناميده مىشود زيرا تا مراحل انتهابى اكثراً هيج علامتى ندارد. توجه داشته باشيد كه فشار خون بدطور طبعى در اثر استرس و 
فعاليت در زمان ابتلا- به 





بيمارى بدنى بالا مىرود, اما فردى كه دجار بيمارى فشار خون بالا است به هنكام استراحت نيز فشار 





خونش بالاتر از حد طبيعى قرار ذارد. 

علايم شايع 

معمولا علامتى وجود ندارد مكر اين كه بيمارى شديد باشد. علايم زير مربوط به بالارفتن فشار خون بهطور بحرانى هستند: 
سردرد؛ خوابآلودكى كيجى 


كرختى و مور مور شدن در دستها و اياها 





سرفه خونى خوثريزى ا بينى 
تنكلى نفس شديد 
علل 


معمولاً ناشناخته است تعداد كمى از موارد در اثر مشكلات زير ايجاد مىشوند: 





بيمارى مزمن كليه 
تنكك شد كى سرخ ركك آثورت 





اختلال در بعضى از غدد دروذريز 
تصلب شرايين 





عوامل تشديد كننده بيمارى 

سن بالاى 8٠‏ سال 

جاقى سيكار كشيدن استرس 

وابستكى به الكل 

ريم غذايى حاوى نمكك يا جربى اشباع شده زياد 

عوامل رنتيكى 

سابقه خانوادكى فشار خون بالاء سكته مغزى حمله قلبى يا نارسايى كليه 

مصرف قر صهاى تنظيم خانواده استروبيدها و بعضى از انواع داروهاى مها ركننده اشتها يا دكونزستانها 

بيشكيرى 

در حال حاضر راه خاصى براى بيشكيرى از فشار خون بدون علت مشخص وجود ندارد. اكر سابقه خانوادكى فشار خون بالا وجود 


داشته باشد. فشار خون بايد مرتباً كنترل شود. 





اكر فشار خون بالا زود تشخيص داده شود, زمان با تغيير ريم غذايى ورزش كنترل استرس تركك دخانيات ننوشيدن الكل و دارو 
معمولاً باعث بيشكيرى از بروز عوارض مى شوه. 

عواقب مورد انتظار 

با درمان مى توان از عوارض يبشككيرى نمود (البته به غير از اثرات جانبى احتمالى داروها) اميد به زندكى تقريباً در حد طبيعى است 
بدون درمان اميد به زندكى كاهش مى يابد زيرا احتمال حمله قلبى يا سكته مغزى زياد مى شود. 

عوارض احتمالى 

سكته مغزى 

حمله قلبى 

نارسايى احتقانى قلب و ورم ريه 

نارسابى كليه 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايش خون نوار قلب آ: 
و تاباندن اشعه ايكس و نيز ساير عكس, 
اهداف درمان با توجه به وي كىهاى هر فرد تعيين خواهند شد و ممكن 
مناسب و تغبير شيوه زندكى براى كاهش استرس باشئد. 

كرفتن فشار خون خودتان را فرا بكليريد و روزانه فشار خون را اندازه كيرى كنيد. 


داروها 





.يوكرافى (عكس بردارى از عروق با كمكك تزريق ماده حاجب 


دارىها باشد. 








است شامل كم كردن وزن تركك دخانيات برنامه ورزش 


در صورتى كه اقدامات محافظهكارانه اثر نداشته باشند با استفاده از داروهاى ضد فشار خون مىتوان فشار خون را بايين آورد. 





از مصرف داروهاى سرماخوردكى و سينوزيت خوددارى كنيد. اين داروها حاوى افدرين و بسوافدرين هستند كه باعث افزايش 
فشار خون م شوئد. 


فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى طبيعى همراه با برنامه ورزشى حداقل "بار در هفته ورزش باعث كم شدن استرس و حفظ وزن 


بدن در حد ايدهآل مىشود. ورزش حتى ممكن است 





ار خون را نيز بابين آورد. در مورد نوع و مقدار ورزش با يزشكك خود يا 





فيزيولوزيست ورزشى مشورت 


در صورت اضافه وزن رزيم لاغرى مناسب 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم فشار خون بالاى بحرانى را داريد. 

أكر در صورتى كه درد قفسه سينه رخ دهد. اين ممكن است يكك مورد اورزانس باشد. سريعاً درخواست كمكك كنيد! 
اكر على رغم درمان علايم فشار خون بالا ادامه داشته باشند. 


اكر علايم جديد و غير قابل توجيه ظاهر شوند. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته باشئد 
كار سينوم كليه 


3 لامع ممعم ران 


شرح بيمارى 





كارسينوم كليه عبارت است از يكك نوع سرطان كليه اين نوع سرطان معمولا در افراد بالاى 5٠‏ سال و در مردان بيشتر از زنان رخ 


فى دهد. 
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كاهش وزن و اشتها 


تب خفيف و مداوم 





سكيع 

درد خفيف شكمى 

قرمز يا تيره شدن ادرار در اثر خونريزى از تومور اككر تومور آن اندازه بزركك شود كه باعث نارسايى كليه شود علايم زير ايجاد 
مى شودة 

خستككى و ضعف فزايئده 

رفوه 

تنفس بدبو 


تهوع استفراغ يا اسهال 
تكن تسن 


درد قفسه صدرى 





خارش يوست 

علل 

ناشناخته است 

عوامل تشديد كنئدة بيمارى 

ناهنجارىهاى مادرزادى متعدد 

سيكار كشيدن 

ييشكيرى 

در حال حاضر نمىتوان از آن بيشككيرى نمود. اككر خانمى در سنين بارورى هستيد و سابقه خانوادكى تومورهاى كليوى را داري 
بيش از حامله شدن براى مشاوره زنتيك مراجعه كنيد. 





اكر تومورهاى كليوى نسل اندر نسل در خانواده شما وجود داشته است با يزشكك خود در رابطه با آزمايشات مربوط مشورت 








حتى اككر احساس سلاستى م ىكنيد و ييمارى در شما وجود نداشته باشد مرا براى معابئه منظم مراجعه ثماييد. 


عواقب مورد انتظار 
اكر تومور قبل از اين كه به ساير نقاط بدن كسترش يابد شناسايى شود؛ معمولا با جراحى قابل معالجه است 
عوارض اسخمالى 


رش به ساير اعضاى بدن خصوصاً كبد. ريههاء مغز و استخوانهاء بيش از شناسايى تومور اوليه در كليه 





نرم شدن استخوانها (بوكى استخوان 


افزايش استعداد ابتلا به عفونتهاى مجارى ادرار 





ارت باشند از آزمايش خون و ادرار براى ارزيابى كار كليه و براى تشخيص وجود خون در 
ادرار. همجنين ممكن است توصيه به انجام سى تى اسكن سونوكرافى آم آر.آى و نوكرافى شود. 
درمان شامل در آوردن كليه (يا در آوردن قسمتى از آن در بعضى از بيماران و در آوردن كرههاى لنفاوى منطقهاى است امكان 





يس از جراحى اقداماتى جون اشعه درمانى شيمى درمانى و ايمنى درمانى انجام كيرند. 

داروها 

امكان دارد داروهاى ضد سرطان تجويز شوند (شيمى درمانى . هماكثون درمانهاى جديدى تحت مطالعه قرار دارند و ممكن است 
نتايج درمانى را بهبود بخشند. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين 
بس از جراحى براى از سركيرى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى خون طبق توصيههاى يزشكتان عمل نمابيد. 
در طى روز زمانهاى استراحت كوتاه مدت را در نظر بككيريد. در خارج 


باشيد. 


بيمارى 








اين زمانهاء تا حدى كه قدرتتان اجازه مى دهد فعال 


رزيم غذايى 





بيد. به علت محدوديتهاى غذايى امكان دارد مصرف مكملهاى ويتاميئى و معدنى متعدد 





رزيم غذابى كم بروتثين دا 
ضرورت داشته باشد. 
دريافت مايعات را به روزانه جندين ليوان آب افزايش دهيد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

ار شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم كارسينوم كليه را داريد. 

اكر يكى از موارد زير به هنكام درمان رخ دهند: ‏ تب 1/88 درجه سانتيككراد يا بالاثر -ادرار كاهش يابد. 

اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى ضد سرطان مورد استفاد در درمان ممكن است عوارض جانى به همراه 


داشته باشند. 
قبنا ورسيكائر 


وامءأواع/ هع0ا 


شرح بيمارى 
كجلى تغييردهنده رنكك عبارت است از عفوذ 





ارجى بوست كه رنكك بوست مبتلا- را تغيبر مىدهد. بيشتر بوست سيئه بشت 
شانههاء بازوء تنه يا كشاله ران (به ندرت صورت را دركير مى كند. بيشتر» نوجوانان و بز ركسالان مبتلا مى شوند. 
علايم شايع 


ضايعاتى با مشخصات زير: 





شيده قهوهاى يا قرمز متمايل به قهوهاى هستند. 

ضايعات صاف بوده لبدهاى كاملا مشخص دارند. مكر در صورت خراشيدن يوسته نمى دهند. 

ضايعات با قطر 8 ميلىمتر شروع شده كسترش مى يابند. غالباً به هم ملحق شده لكههاى بز ركلى تشكيل مى دهند. 
عل 


ضايعات در بوست نواحى بازء سقيد هستند؛ در نواحى 





يكك مرحله تكامل قارجى بتيروسبوروم اربيكولار. كرما و رطوبت زياد به نفع رشد اين قارج هستند. عفونت مسرى است ولى نحوه 





سرايت آن مشخص نيست 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

براجهه تحيطى با كرما و رطويك يا 
بيشكيرى 

بيشككيرى خاصى ندارد. 


عواقب مورد اننظار 








كجلى تغييردهنده رنكك درمان نشده به مدت نامحدودى باقى مىمائد ولى به نظر مىرسد كه هر از جند كاه مىآيد و مىرود. حتى 
با درمان غالباً عود مى كند. به دنبال درمان بس از علاج عفونت قارجى لكدهاى سفيد ماءها باقى مى مانند. 

عوارض احتمالى 

عود نامحدود بدون درمان 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسى ميكروسكوبى قسمتهاى خراشيده شده ضايعات باشند. 

درمانهاى موضعى متعددى در بهبود كجلى تغيبردهنده رنكك مؤثرند. 

دارو را با توبىهاى نخى مطابق دستورالعمل نسخه در نواحى مبتلا به كار بريد. در صورت تمايل ظرف *٠‏ دقيقه آن را بشوريد. 
در حدامكان اجازه دهيد بوست مبتلا هوا بخورد. 

هر سال قبل از فصل آفتاب كيرى درمان را تكرار كنيد. 

داروها 

ممكن است شامبوى سولفيد سلئيوم كرم كلوتريمازول ميكونازول يا كتوكونازول براى نواحى مبتلا تجويز شوند. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

محدوديتى وجود ندارد. 

رزيم غذايى 

ريم غذابى خاصى تدارد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

كر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم كجلى تغييردهنده رنكك را داشته باشيد. 


اكر على رغم درمان عفونت بهبود نيايد. 





تيناكر وريس 


وناك قعملا 

شرح بيمارى 

كجليه كشاله ران عبارت است از عفونت يوست در كشاله ران با يكى از جند نوع قارج اين قارجها در كشاله ران رشد مى كنند كه 
تاريكى كرما و رطوبت رشد آنها را تحريكك مى كند. كجلى كشاله ران در مردان شايعتر از زنان است سرايت فرد به فرد دارد. 
علايم شايع 

لكههاى بوستهريزى كننده در يوست كشاله ران ران و باسن لكدها لبه واضح دارند. كاهى تاولهاى كوجكك و بر جركى ظاهر 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه (انان از ونلإ دار 


مزل 
خارش نواحى مبتلا 

درد (اكر يوست دجار عفونت باكتريابى ثانويه شود). 
علل 

عفونت با قارجهاى كيكى به نام درماتوفيت 

تماس با سطوح دجار عفونت مثل يارجه يا نيمكت 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

هواى كرم و مرطوب 

تعريق بيش از حد 

جاقى كه منجر به تعريق مى شود. 

اصطكاكك يوست با يوست در اثر حركت دايمى 


بيشكيرى 

بعد از حمام به دقت خود را خشكك كنيد. 
در يكك حمام مرطوب لنشينيد 

زيربوش نخى آزاد و جاذب رطوبت ببوشيد. 


براى هر فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى ؛ از محافظ هاى ورزشى و زيريوش تميز و خشكك استفاده كنيد. 





در صورت ابتلاى قبلى به كجلى كشاله ران بعد از حمام از تولنافتيت (تيناكتين كه بدون نياز به نسخه مى توانيد آن را تهيه كنيد 
استفاده نمابيد. اين يودر مانع عود مىشود. 

عواقب مورد انتظار 

با درمان مىتوان علايم را ظرف 1-7 هفته كنترل كرد. 

عوارض احتمالى 


درماتيت تماسى يا آلرزيك همراه با كجلى كشاله ران كه نيازمند درمان اضافى معمولاٌ با داروهاى استروييدى موضعى است 





بهبودى آهسته 

عفونت باكتريابى ثانويه در ناحيه مبتلا 

بثور حاصل از" واكنش ايد ("باسخ ايمنى آلريكك به اين اختلال در دستها و صورت (نادر) 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص شامل موارد زير است 

مشاهده علايم توسط خود شما 

شرح حال طبى و معاينه فيزيكى توسط يزشكك در صورت لزوم 

بررسىهاى آزمايشكاهى از جمله بررسى ميكروسكوبى يوستههاى كنده شده و آغشته در محلول هيدر وكسيد يتاسيم ممكن | 
اجام شوند. 

تنها با آب تميز حمام كنيد. تا بهبودى كامل بوست صابون نزنيد. صابون يوست مبتلا را تحريكك مى كند. 


ازيربوش نخى آزاد ييوشيد. 





بعد از شنا فوراً لباس خشكك ببوشيد. 

اكر دجار كجلى باى ورزشكاران نيز هستيد» با مراقبت يكسان هر دو ناحيه را درمان كنيد. 

داروها 

ازول كتوكونازول يا ميكونازول يا ساير داروهاى اين دسته 
داروهاى ضد قارج خوراكى مثلا كريزثوفولوين براى مواره شديد 

فعاليت در زمان ابتلا به اين 





درمان موضعى با داروهاى ضد قارج از جمله كلوتر 


بيمارى 





محدوديتى وجود ندارد. 
رزيم غذايى 

ريم غذابى خاصى ئدارد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر علايم كجلى كشاله ران را داشته باشيد كه ظرف 0 روز خود به خود نشوند. 

اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى ايجاد كنند. 





كرم نوارى 


شرح بيمارى 

بيمارى كرم نوارى عبارت است از آلوده شدن لوله كوارش با كرم نوارى آلودكى با كرمهاى نوارى با خوردن كوشت قرمز يا 
عافى حوب يكت تنه اناد م شولك ضزايت غرد يه قرد وجرة شاوه 

علايم شايع 


هستند» بدون علامت مى باشند. البته بعضىها دجار علايم زير مى كردند: 





بيشتر بيمارانى كه آلوده به اين 
درد در بالاى شكم 

اسهال 

كاهش وزن غيرقابل توجيه 
علايم كم خونى (ضعف خستكى و تنكى تنفس 

علل 

انكل هاى كوارشى تنياسايناتا از كوشت كاو. تنياسوليوم از ككوشت خوكك و ديفيلوبوتريوم از ماهى افراد با خوردن غذاهاى خوب 
بخته نشده يا خام آلوده به انكل مبتلا مى شوند. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

مسافرت به آفريقاء خاورميانه اروباء مكزيكك آمريكاى لاتين زابن روسيه آسيا و آمر, 
بيشكيرى 

كوشت كاو و ماهى را به دقت ب 
تنها كوشت داراى مهر كنترل توسط سازمان داميزشكى را مصرف نمابيد. 


عواقب مورد اننظار 








با درمان معمولاً در عرض يكك روز علاج مى كردد. 

عوارض احتمالى 

كم خونى 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص با بررسى مدفوع در آزمايشكاه براى شناسايى كرم انجام مى كيرد. 
درمان دارويى است 

قبل از غذاخوردن دستهاى خود را بشوييد. 

تمام اعضاى خانواده بايد از لحاظ عفونت احتمالى بررسى كردند. 

داروها 

داروهاى ضد كرم براى كشتن انكل مصرف يكك دوز دارو بيمار را معالجه مى كند. بررسىهاى آزمايشكاهى بايد ظرف 7-8 هفته 
تكرار شوند نا از علاج قطعى اطمينان حاصل كردد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





مسدوض وبرة ثفازة. 
رزيم غذايى 

ريم غذايى خاصى ندارد. 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا عضوى از خانوادهتان علايم كرم نوارى را داشته باشيد. 





اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جا 





كزاز 

كنامهاع] 

شرح بيمارى 

كزاز عبارت است از عفونت در زخم كه باعث اسياسم عضلانى شديد شده مى تواند منجر به مركك كردد. كزاز سرايت فرد به فرد 
تدارد. 

علايم شايع 

سفتى فكك 

درد عضلائى تحريك بذيرى و اسياسمهاى شديد و متعدد 

سختى شديد بلع 


اشكال در استفاده از عضلات قفسه سينه براى تنفس 
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نبض سريع 

اتعريق شديد 

علل 

باكترىها (كلستريديوم تشانى كه تقريباً همه جاء به ويزه در خاكك كود و كرد و غبار وجود دارند. باكترىها ممكن است از طريق 
هركونه شكاف در يوست از جمله سوختكىها يا زخمهاى سوراخ شده وارد شوند. سموم حاصل از باكترىها به اعصابى مى روند 
كه انقباض عضلات را كنترل مى كنند و باعث اسياسم عضلائى و تشنج مى كردند. 

عوامل تشديد كننده ييمارى 

ديابثت شيرين 

افراد بالاى 8٠‏ سال 

فقدان واكسيناسيون روز آمد شده عليه كزاز 

هواى كرم و مرطوب 

مكانهاى شلوغ يا غيربهداشتى به ويزه در مورد نوزادان متولد شده از مادران واكسينه نشده 

استفاده از داروهاى خيابانى كه با سوزنها و سرنككهاى ناباكك تزريق مى شوند. 

سوختكى هاء زخمهاى جراحى و زخمهاى بوستى 

بيشكيرى 

واكسيناسيون را بر ضد كزاز انجام دهيد. اين امر شامل ‏ بار واكسن زدن است كه در ١‏ ماهكى شروع مىشود و با دوزهاى يادآور 
در 18 ماهكى ف سالككى و سيس هر ٠١‏ سال ادامه مىيابد. ممكن است در هنكام آسيب يكك دوز يادآور ديكر لازم باشد. 


عواقب مورد اننظار 





ميزان مركك ناشى از كزاز حدود /3٠‏ است البته بهبودى كامل با تشخيص و درمان زودهنكام محتمل است بهبودى ؟ هفته زمان 
مى برد. 

عوارض احتمالى 

ينومونى (ذاتالريه 

زخمهاى فشارى 

ضربان قلب نامنظم 

فلج تنفسى و م ركك 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسىهاى خونى و كشت در آزمايشكاه باشند. 

بسترى شدن در يكك اتاق تاريكك و ساكت درمان ممكن است شامل استفاده از لولههاى تنفسى تأمين مايعات داخل وريدى و 


داروها باشد. 





ضد سمها براى خنثى كردن سم عصبى 
شل كنندههاى عضلانى براى كنترل اسبا. 
خواب آورها براى تسكين اضطراب 


ضد تشنجها 
8 








آنتى بيوتيككها 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

در طول بسترى استراحت در بستر با حداقل آزار ممككن لازم است در طى بهبودى بايد به تدريج فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 
ها را از سر كرفت 

رزيم غذايى 

در طول بسترى بهخاطر سختى بلع مايعات داخل وريدى ضرورى خواهند بود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانوا 





ن علايم كزاز را داشته باشيد يا آنها را در فرد ديكرى مشاهده كنيد. فوراً مراجعه كنيد. اين 
يكك اوررانس است 
اكر خود يا فردى از خخانواده شما نيازمند واكسيناسيون اوليه يا دريافت دوز يادآور برضد كزاز باشيد. 


اشيد كه بوست را شكافته باشد و در ه سال اخير واكسيناسيون يا دوز يادآور دريافت 





اكر دجار يكك زخم سوراخدار يا آسيبى شده 
نكرده باشيد. 
كم شدن دماى بدن 


مع طغمم رم 


شرح بيمارى 


كم شدن دماى بدن عبارت است 7 





حالت مى تواند بسيارى از 





افتادن درجه حرارت بدن به كمتر از 78 درجه سانتيكراد. ١‏ 
دستكاءهاى بدن را تح تتأثير قرار دهد, از جمله اين كه جريان خون به كليه و مغز كاهش مىيابد. اين حالت در تمام سنين 
مى تواند اتفاق بيافتد اما اكثر بيماران سالمندانى هستند كه نمى توانئد خود رادر زمستان كرم نككاه دارند. 
علايم شايع 
علايم اوليه 
هماهنكى نامطلوب عضلات 
كيجى و سرد ركمى ذهئى 
لرزيدن و يايين بودن درجه حرارث بدن (كمتر از 80 درجه سانتيكراد) 
كمبودن تعداد نبض 
ضعف خوا ب آلودكى 
علايم بعدى 
سفت شدن عضلات 
درجه حرارت بدن به محدوده 18-4/18 درجه سانتيكراد سقوط مى كند. 
بنش شدن انككشتان دست و يا و نيز بستر ناخنها 
از دست دادن هوشيارى 
علل 
قرار كرفتن طولانى مدت در معرض سرماء خصوصاً محيط باز همراه با بالا بودن شاخص باد سرما؛ و نيز غرق شدن در آب سرد و 
نجات فرد قبل از خفككى كامل البته در افرادى كه بيمار يا ضعيف هستند, اين حالت مى تواند در درجه حرارتهاى نزديكك به 
طبيعى نيز رخ دهد. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 
بزركسالان بالاى 8٠‏ سال يا شيرخواران 
لباس نازكك يا مرطوب 
لاغر بودن افراد لاغر زودتر از افراد جاق حرارت بدن خود را از دست مىدهئد. 
مصرف دخانيات كه خونرسا: 
مصرف الكل 
اختلال روانى بيمارى مزمن (نارسايى قلب بيمارى ريوى بيمارىهايى كه فرد را زمين كير مى كنند). 
بيشكيرى 
بيش از رسيدن زمستان و فصل سرماء از سيستم كرمايشى منزل و داشتن لباسهاى كرم اطميئان حاصل كنيد. 
در هواى سرد از لباس ضد باد در جند لايه استفاده كنيد؛ از جمله شال كردن كلاه و دستكش 


به اندامها را كاهش مى دهد. 








در هواى بارانى اكر خيس شديد, لباسهاى خود را هرجه زودتر عوض كنيد. 

براى توليد كرما سعى كنيد حركت داشته باشيد. 

به هنكام طوفان شديد در زمستان خانه خود را تركك نكنيد. 

در رودخانه يا درياجهاى كه يخ بسته است اسكيت يا ماهيكيرى نكنيد مكر اين كه مطمئن باشيد يخ آن ضخيم و بىخطر اسثت 
كودكان رامرتاً تسدنظر داشته باشيد. 

به هنكام بيككنيكك يا راهييمابى در هواى سرد؛ تمهيدات لازم براى موارد اوررانس به هنكام كم شدن يا صدمه ديدن را به همراء 


داشته باشيد. 





بايد در فصل سرما مرتباً به ملاقات افرادى كه ناتوان از مراقبت كامل از خود هستند, مثلاً سالمندان يا افراد دجار اختلال روانى رفت 
عواقب مورد انتظار 

برحسب مدت زمان قرار كرفتن در معرض سرما و ميزان حرارت از دست رفته مى تواند مركبار هم باشد. احتمال زندهمائدن فرد در 
صورتى كه به هنكام رسيدن به اورانس هوشيار باشد بسيار زياد است جالب اين كه بعضى از كودكان بس از يكك ساعت يا بيشتر 
غوطهور بودن در آب يخ زنده ماندهاند. 

عوارض احتمالى 

شوك 

ذاتالريه 

تارسابى كليه 


سرمازد كى قانقاريا 
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مرك 

درمان 

اصول كلى 

بسترى شدن فرد بايد به 
تنظيم مى شود. 

موارد زير به هنكام انتظار براى رسيدن كمكك اوررانس ممكن است كمكك كننده باشئدة 

توجه داشته باش د ن است ا 5 د اقدامات ك كننده مقاومت 

توجه داشته باشيد كه فرد ممكن | كيج باشد و ار برابر اقدامات كمكك كننده مقاومت كند. 





مركز اورزانس انتفال يابد. كرم كردن بيمار برحسب شدت بايين افتادن درجه حرارت بدن 





فرد را روى تخت قرار داده و وى را با بتو الكتريكى با درجه حرارت طبيعى بدن ببوشانيد. 
حمام كرم (نه داغ ممكن است كمك كننده باشدء اما براى راهنمايى كرفتن در اين مورد با تزديكترين مركز اورزانس در تماس 


باشيد. 





-اكر فرد در محيط بيرون است وى را با يتو بيوشانيد يا از باد محافظت كنيد. 
در صورت امكان فرد را با كرماى بدن خودتان كرم كنيد. 

داروها 

داروهايى براى حفظ فشار خون در صورتى كه وضعيت فرد بحرانى باشد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





بس از درمان فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى بايد تدريجاً از سر كرفته شوئد. 





رزيم غذايى 


اكر فرد قادر به نوشيدن باشد, مايعات كرم به او بدهيد. 





كمكارى باراتبروييد 


د30 3ممم نا 
شرح بيمارى 


كم كارى باراتيروييد عبارت است از كاهش توليد هورمون باراتيروييد از غدد باراتيروبيد (كه به اندازه نخود هستند و در بشت غده 





تيروييد قرار دارند). كاهش هورمون يارا 
ويتامين د و كلسىتونين (يكك هورمون كه از تيرو 
ناهر است ودر كودكان 





افتادن كلسيم خون مىشود. هورمون باراتيروييد همراه با 
ترشح مى شود) سطح كلسيم را در بدن تنظيم مىكنند. كم كارى يا 
از بزركسالان رخ فى دهد. 











حالت شبيه كزاز (كرفتكى دردناك در صورت دستهاء بازوها و كاهى ياها) 
مور مور (سوزن سوزن شدن و كرختى در ياها يا دستها 
مرحله مزغن 


وس 
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شكاف برداشتن ناخن. 
عدمتكامل مناسب دندانها 

صرع و تشنج 

عقبماندكى ذهنى در كودكان 

روانبريشى در بزكسالان 

علل 

عارضه جراحى روى غدد ياراتيروبيده غده تيروبيد» يا ساير بافتهاى كردن 
شايد اختلال خودايمنى رنتيكى 

تابيده شدن اشعه به غده تيروييد 

هموكروماتوز (يكك نوع بيمارى كه طى آن آهن زياد در كبد تجمع مىيابد). 
كاهى علت مشخصى براى آن وجود ندارد. 

كهكاه غدد باراتيروييد از همان اول تولد وجود ندارد. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

جراحى روى كردن يا وارد آمدن صدمه به كردن 

يشكيرى 


راه خاصى براى بيشكيرى از آن وجود ندارد. 





عواقب مورد انتظار 

اين اختلال در حال حاضر غيرقابل معالجه است براى كنترل علايم آن نياز به تجويز هورمون ياراتيروييد تا آخر عمر وجود دارد. اين 
اختلال بدون درمان مركبار است 

تحقيقات علمى در زمينه علل و درمان اين اختلال ادامه دارند, بنابراين اميد مىرود درمانهايى مؤثرتر ابداع شوند و نهايتاً راه علاج 
اين بيمارى 
عوارض اسكبالى 





آب مرواريد 

آسيب مغزى 

اختلالات ضربان قلب و نارسايى احتقانى قلب 
مشكل در تنفس 


ناهنجارى دندانى 





صرع و تشتج 
درماق 

اصول كلى 
بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشند: آزمايش خون و ادرار؛ نوار قلب عكس بردارى از استخوانها براى بررسى 
افزايش تراكم استخوانى 

اكر شما دجار حمله حاد شبيه كزاز هستيد» ممكن است براى تزريق كلسيم و رفع اين حالت نياز به بسترى شدن وجود داشته باشد. 
در صورت شروع كرفتكى عضلانى يكك كيسه كاغذى را جلوى دهان خود بكيريد. درون آن 
كيسه استنشاق كنيد. اين كار باعث مى شود سطح دىاكسيدكربن خون بالا رود و كرفتكى عضلانى كاهش يابد. 
براى رفع خشكى بوست و بوستهريزى از كرم نرم كتنده استفاده كنيد. 

براى جلوكيرى از بروز شكاف در ناخنها آنها را كوتاه نكاه داريد. 

بوطور دورداى آزمايش كلسيم بدهيد. انجام منظم و سر وقت آزمايش بسيار مهم است 

داروها 

مكملهاى ويتامين د و كلسيم در مقادير بالا. مصرف اين مكملها تا آخر عمر ضرورى است 

تزريق كلسيم داخل ركك در بيمارستان براى رفع كرفتكى هاى شديد عضلانى 

مصرف آرام بخشها و ضد تشنجها براى ييشكيرى و رفع كرفتكىهاى مكرر عضلانى 

فعاليت در زمان ابتلا به اي 





ى بكشيد و مجدداً از هواى درون 





بيمارى 





محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

رزيم غذايى 

ريم غذابى حاوى كلسيم زياد و فسفر كم ممكن است كمكك كننده باشد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما دجار كرفتكى بدون توجيه دستهاء باها يا كلوء يا كرختى و سوزن سوزن در دستها يا ياها شدهايد. 


اكر على رغم درمان كرفتكى عضلاتى در عرض يكك هفته كا 





كمكارى تيروييد 


كلامم ران 


شرح بيمارى 
كمكارى 
تيرويبدى مىشود. غده نيرويبد يكك غده بروانهاى در جلوى كردن است تقريباً تمام فرايندهاى متابوليكك تحت تأثير هورمونهاى 





,وبيد عبارت است از كاهش فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى غده تيرويبد كه باعث كاهش توليد هورمونهاى 


تيرويبدى قرار مى كيرند. كم كارى تيروييد در هر دو جنس و در هر سنى رخ مىدهدء اما در زنان ميانسال شايعتر است 
علايم شايع 

نامحتمل است كه تمام علايم زير در يكك فرد وجود داشته باشند؛ اما اكثر بيماران داراى جندين علامت از علايم زير هستئد: 
كم شدن تحمل به سرما 

كم شدن اشتها 


يبوست 


درد قفسه سينه 





موى خشن يا با رشد كند 


كند» تندء يا نامنظم بودن ضربان قلب 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه جا از و نل دنار 


افزايش وزن يا برعكس لاغرى شديد 

بىحالى يا شل بودن يا برعكس بىقرار بودن 

خواب آلودكى يا برعكس بىخوابى 

اختلال روانى از جمله افسردكى روانبريشى يا ضعيف شدن حافظه 

تجمع مايع در بدن خصوصاً در اطراف جشمها 

حالت خمودكى در صورت و يابين افتادككى يلككها 

خشن شدن بوست 

كم شدن تحمل به داروها 

كم شدن ميل جنسى و نابارورى 

اختلالات قاعد كى 

كمخونى 

كرختى ايا سوزن سوزن شدن دستها و ياها 

كلفت يا خشن شدن صدا 

علل 

كاهى ناشناخته است شايع ترين علل عبار تند از: 

بيمارىهاى خودايمنى كه در طى آنها دستكاه ايمنى بدن عملكرد غيرطبيعى دارد و به غده تيروييد حمله مى برد. 
درمان با يد راديواكتيو 

جراحى براى درمان بركارى تيروييد 

كمبود يد در ريم غذايى 

كا 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى غده هيبوفيز» كه ترشح كننده هورمون محركك تيروبيد است 
داروهايى مثل ليتيم كه از فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى تيرو بيد مى كاهند. 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

سن بالاى 2٠‏ سال جاقى 

جراحى براى درمان بركارى تيروييد 

درمان با اشعه ايكس 


بيشكيرى 
راه خاصى براى بيشككيرى از كم كارى اوليه تيروبيد وجود ندارد. 





يس از جراحى تيروييد يا تخريب تيروييد توسط اشعه درمانى نا آخر عمر هورمون تيروييد به صورت قرص بايد دريافت شود. 
عواقب مورد انتظار 

معمولاً با دادن هورمون تيروبيد و تنظيم دقيق مصرف آن قابل درمان است هورمون درمانى عبارت است از فراهم آوردن تيروبيدى 
به اندازه كافى براى بدن تا كارايى عملكردهاى طبيعى بدن حفظ شود. امكان دارد تا جندين ماه نياز به ارزيابى بزرشكى وجود 





داشته باشد تا مقدار مناسب هورمون تيروييدى كه بايد داده شود معلوم شود. در صورتى كه درمان قطع شود, بيمارى عود مى كند. 
عوارض الختهالى 

اغماى ميكسدم ‏ كه عارضه تهديدكننده جان بيمار است 

افزايش استعداد ابتلا به عفونتها 

بروز بحران غده فو قكليوى در اثر درمان شديد كم كارى تيروبيد 

نابارورى 


درمان زياده از حد به مدت طولانى مى تواند باعث كاهش تراكم معدنى استخوان شود. 


درمان 
اصول كلى 
آزمايش خون از نظر هورمونهاى تيروييدى با آزمايش مىتوان تشخيص كمكارى تيروييد را مسجل كرد اما نمى توان مشخص 


كرد كه جه ميزان هورمون براى درمان لازم است 

اهداف درمان عبارتند از تجويز هورمون تيروبيد و شناسايى علايم براى بيشككيرى از زياد بودن يا كم بودن مقدار هورمون تيروييد 
تجويز شده 

اكر موارد اوررانسى رخ دهد مشل اغماى ميكسدم (بسيار به ندرت در هواى كرم رخ مىدهدء اما در هواى سرد شايع تر است » 
امكان دارد نياز به يسترى شدن وجود داشته باشد. 

داروها 

هورمون تيرويبد تجويز خواهد شد. ميزان مصرقى بر. سن وزن جنس ظرفيت عملكرد تيروييد؛ ساير داروهاى مصرفى و 
عملكرد روده تعبين مىشود. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

محدوديتى براى آن وجود ندارد. تا حدى كه مى توانيد فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى خود را حفظ كنيد. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى براى كمكارى تيروييد توصيه نمىشود. با خوردن ريم برفيبر از بروز يبوست جلوكيرى به عمل آوريد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خحانوادهتان علايم كم كارى تير: إبيد را داريد. 

اكر علايم در عرض " هفته از شروع درمان رو به بهبود نككذارند. 

اكر دجار علا.يم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 
باشند. 


اكر اغما يا تشنج رخ دهده فوراً بايد درخواست كمكك اوررّانس شود. 


كرمازدكى يا خستكى كرمابى 

كنا قالاء هع 01 عام 6كئأوع ل 

شرح بيمارى 

كرمازد كى عبارت است از بيمارى ناشى از قرار كرفتن طولانى مدت در معرض حرارت زياد؛ نخوردن مايعات به حد كافى يا خوب 
كار نكردن مكانيسمهاى تنظيم حرارت در مغز. اين حالت مى تواند در هر سنى رخ دهدء اما در سالمندان شايع تر است 
علايم شايع 

عستكى رماي 

منكلى خستكى غش سردرد 

رنكك يريد كى و مرطوب بودن بوست 

ثند و ضعيف. بودن أبس 

تند و سطحى بوذن تقس 

كرفتكى عضلائى 

تنشككى زياد كرمازد كى 

غالباً قبل از اين مرحله خستكى كرمايى و علايم آن وجود دارد. 

داغ خشكك و بر افروخته بودن يوست 

تعريق وجود ندارد. 

بالا بودن درجه حرارت بدن 

تند بودن ضربان قلب 

كيجى 

از دست دادن هوشيارى 

علل 

خستككى كرمايى به علت نوشيدن آب به مقدار ناكافى خوردن نمكك به مقدار ناكافى و كمبود توليد عرق به وجود مىآيد. (بدن به 
كمكك عرق كردن و بخار شدن عرق خنكك مىشود). 

كرمازد كى در اثر قرار كرفتن بيش اندازه در حرارت شديد و كار نكردن مكانيسمهاى تنظيم حرارت بدن ايجاد مىشود. در اين 
حالت دماى بدن تا حد خطرناكى بالا مىرود (حتى ثا حدود 8/8١‏ درجه 

عوامل افزايش دهنده خطر 

اثرات عمومى بالا رفتن سن 

نوشيدن الكل يا سوء مصرف ساير مواد 

بيمارى مزمن مثل ديابت يا بيمارى عروق 

بيمارى اخير كه باعث از دست رفتن مايع در اثر استفراغ يا اسهال شده باشد. 

هواى داغ و بر رطوبت (شرجى 

كا ركردن در محيط بسيار كرم 

از دستدادن مايعات بدن در اثر تعريق و ننوشيدن مايعات كافى براى جايكزينى آب از دست رفته 

بوشيدن لباس زياد. خصوصاً لباس تنكك 

تب بالا 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بدنى يا ورزش شديد در هواى داغ و بر رطوبت 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إ ماع13 ت. الالالالالا صفحه بنانا از و نل دنار 


مرتب آب بنوشيد و صبر نكنيد تا تشنه شويد و سبس آب بنوشيد. 

اكر تعريق زياد داريدء آب بيشتر بنوشيد. اكر مقدار ادرار كم شود, ميزان آب دريافتى را زيادتر كنيد. 
اكر زيادى كرمتان شده است بنجره را باز كنيد يا از فن يا تهويه مطبوع استفاده كنيد. اين كارها باعث راحتتر تبخير شدن عرق و 
ادر نتيجه خنكك شدن بوست مى شوند. 

سعى كنيد به هواى داغ عادت كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

معمولا با درمان سريع بهبودى كامل در عرض ١-١‏ روز حاصل مىشود. 

عوارض اختهالى 

ممكن است هر كدام از اعضاى مهم بدن دجار مشكل شوند (قلب ريدهاء كليههاء مغز) 

با مدت زمان قرار كرفتن در معرض كرما و شدت آن و نيز سرعت و اثربخشى درمان ارتباط دارد. 
درمان 

اصول كلى 


اكر فردى علايم كرمازدكى را دارد و عرق نمى كند: وى را سريعاً خنكك كنيد. لباسهاى وى را در آوريد واو رادر آب سرد 








قرار دهيد؛ يا دور او ملحفه مرطوب ببيجيد. ترتيب انتقال او را به نزديكترين بيمارستان بدهيد. اين يكك اورؤانس است 
اكر فردى ضعيف و خسته است اما عرق مىكند: وى را در يكك جاى خنكك بخوابانيد» مايعات خنكك به او بدهيد (آب آب ميوه يا 


ساير نوشيدنىهاى خنكك . ترتيب انتقال او را به نز 





بيمارستان بدهيد مكر در موارد خفيف توصيههاى بزشكى براى مراقبت 
مناسب از فرد را به وى يا همراهان وى ارايه دهيد. 


داروها 





براى اين اختلالات معمولا دارويى مورد نياز نيست 
فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى 

وقتى كه علايم وجود دارند؛ در حالتى كه ياهايتان بالا باشد استراحت كنيد. 

با روبه بهبود كذاشتن علايم مىتوان كارهاى روزمره را تدريجاً از سر كرفت 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكثر شما يا يكى از اعضاى انان علايم كرمازد كى يا خستكتى كرمايى را داريدء يا اين كه علايم را در فردى ديككر مشاهده 
نمودهايد. بلافاصله اورزانس را خبر كنيد! اين اختلالات ممكن است جدى يا مركبار باشئد. 





كرهك ندول) تبروييدى 


عانالم0 لأم لاطا 

شرح بيمارى 

كرهكك تيروييدى عبارت است از يكك كرهكك (ندول خوش خيم يا بدخيم تيروييد را در جلوى كردن در كير مى كند. تومورهاى 
خوش خيم بسيار شايع ثر هستند و بعيد است كه به ساير بخشهاى بدن كسترش يابند. اين رشد ممككن است كيستى يا توير (آدنوم 


تيروييد) باشند. كرهكثهاى بدخيم تيروييد مى توانئد كسترش يابند و زندكى را تهديد كنند. علايم اوليه در هر دو نوع مشابه 





تند. هر دو جنس و نمام كروههاى نى را مبتلا-مى كنند. ندولهاى خوش خيم در زنان شايع تر از مردان هستند حال آن كه 
ندولهاى بدخيم بيشتر در كودكان 5-1 ساله ايجاد مىشوند. 
علايم شايع 
اتورم يا توده در غده تيروييد 
در دو حساسيت به لمس در غده تيروييد 
اشكال در بلعيدن 
كرفتن صدا 
تنفس مشكل (نادر) 
علايم بركارى يا كم كارى تيروييد 
علل 
ناشناخته 
عوامل تشديد كننده بييمارى 
برتو درمانى در كودكى حتى با دوز كم ب 


سابقه خانوادكى تومورهاى تيروبيد 


اسرء كردن و قسمت بالاى قفسه سينه 











از برتو درمانى براى كردن به خاطر آكنه التهاب لوزه 


عواقب مورد انتظار 


بزركَى غده تيموس يا ساير بيمارىهاى خفيف خوددارى كنيد. 





غدد لنفاوى و عضلات يكك طرف كردن است 





تبروبيد در اثر آسيب وارد به غدد تيروبيد يا باراتيروييد در طول جراحى 

كرفتكى و فقدان صدا به صورت دايمى به دنبال جراحى به خاطر برخى از سر طانهاى تيروييد 

ذرماق 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى تواندد شامل بررسىهاى آزمايشكاهى خون اسكن تيروييد؛ بيويسى با سوزن سونو كرافى و رادي و كرافى 
باشند آزمونها به رد سرطان و اجتناب از جراحى غيرضرورى كمكك مى كنند. 

درمان متفاوت است و ممكن است شامل يكك يا تركيبى از درماتها باشد. 

ممكن است هم با هدف تشخيص و هم براى درمان در برخى موارد از دوزهاى سركوبكر هورمون تيروييد استفاده شود. در صورت 


افزايش اندازه ندولهاء جراحى توصيه مى كردد. 





جراحى براى آسبيره كردن تومور كيستيكك يا برداشتن تومور توبر و لوب در كير تيروبيد (تيروبيد كتومى تقريباً كامل لوبكتومى . 
درمان با يد راديواكتيو 
داروها 


داروهاى ضد تيرو 





يا جايكز ينى هورمون تيروييد 
يد راديواكتيو 11١‏ 1 براى درمان سرطان 
مسكنها در صورت نياز 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





به محض بهبودى علايم يس از جراحى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود را از سر بككيريد. 
در صورت مختل شدن صدا بس از جراحى ممكن است كفتار درمانى توصيه شود. 

ركيم غذاني 

ريم غذابى خاصى ندارد. 

درجه شرايطى بايد به 


كر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم ندولهاى تيروييد يا بزركى تيروييد را داشته باشيد. 


يزشكك مراجعه نمود؟ 








اكر موارد زير يس از جراحى رخ دهند: ‏ علايم كم كارى تيروييد (خستكى صورت يف آلوده افزايش سريع وزن خشن شدن موا و 
كاهش تمايل جنسى ‏ تب - كر فتكى يا انقباض عضلات ‏ تنفس مشكل 
اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جا 





كرهكىهاى طناب صوقتى 


كرهكك هاى خوانئد كان 

65انال50 0م اهعملا 

توضيح كلى 

كرهكك هاى طناب صوتى عبارت است از رشد غير بدخيم بافت روى طنابهاى صوتى 
علايم شايع 

كرفتكى دايمى صدا بدون درد. 

علل 


استفاده بيش از حد و مداوم از صدا با آوازخواندن دادزدن فرياد زدن سخترانى كردن يا ساير صحبت كردن بلند يا زياد. 





عوامل افزايش دهنده خطر 
سيكا ركشيدن 
كسانى كه زياد صحبت مى كنند يا سخترانان عمومى مثل خوانئد كان حرفهاى معلمان حراجىها. 


بيشكيرى 
ام صحبت كردن از تقوي تكننده صدا مثل ميكروفون يا مككافون استفاده كنيد. 





درسهاى صدا يا سخترانى را ياديكيريد تا تلاش كمترى براى ايجاد صوت به كارببريد. 
از ديكران بخواهيد هر وقت بيش از حد هيجان زده مىشويد به ويزه در فعاليت هايى جون وقايع ورزشى به شما يادآورى كنند با 


بتوائيد صداى خود را كاهش دهيد. 
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عواقب مورد انتظار 





با يكك اقدام جراحى ساده قابل علاج است 
غوارض اسدمالى 

بدون درمان كرفتكى دايم صدا يا تغيير صدا 

تشخيص ندادن سرطان حنجره كه آن هم با كرفتكى صدا شروع مىشود. 
درمان 

اصول كلى 

تشخيص مى توانند شامل بيويسى غد. 
جراحى براى برداشتن كرهككها (معمولاً) 


در صورت استراحت صدا به مدت جند ماه كرهككها ممكن است نابديد شوند. اكربه جاى جراحى اين درمان را انتخاب مى: 


اى رد سرطان باشد. 








يا با نجوا سخن بكوييد يا يادداشت بنويسيد. 

داروها 

يسن أل نمزاي 

ممكن است براى بيشكيرى از عفونت آثتىبيوتيكثها تجويز شوند. 

در صورت نياز مى توانيد از مسكنهاى بدون نياز به نسخه خفيف مثل استامينوفن يا آسبيرين استفاده كنيد. 
فعاليت 

بعد او جراحى نا يهيودئ كامل از هيدا ابطلده تكيد. 

رزيم غذايى 


ريم غذابى خاصى ندارد. 





در اين شرايط به بز 


اكثر خود يا عضوى از خانوادهتان بيش از ؟ هفته دجار كرفتكى صدا شويد 


خود مراجعه نماييد 


كل مزه 


ع/ا5 

شرح بيمارى 

كل مزه عبارت است از آبسه كوجكك و بر از جركك غدد فوليكول مو در يلكك 

علايم شايع 

قرمزى نورم كرمى حساسيت به لمس يا درد لبه فوقانى يا تحتانى يلكك كل مزه معمولاً در طرف خارج قرار دارد ولى ممكن است 
زير يلك باشد. 

افزايش توليد اشكك 

حساسيت به نور 

احساس وجود شن در جشم 


علر 


عفونت باكتريايى (معمولاً استافيلوكوكى . عفونت ممكن است محدود به يلكك باشد يا از جاى ديكرى از بدن ككسترش يافته باشد. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 


تحريكك جشم در اثر دود سيكار 





مواجهه با تحريكك كنندههاى آرايشى 
بلفاريت (عفونت لبه يلكك 

استفاده از عدسى (لنز) تماسى 
بيشكيرى 

بهداشت عمومى خوب شامل استفاده از يكك شامبوى ملايم براى بلكدها در هنكام حمام كردن يا شستن صورت 

عواقب مورد انتظار 

با تخليه جركك از كل مزه معمولاً قابل علاج مى كردد. على رغم درمان غالباً عود مى كند. 

وار استمالى 

#استرش عفونت به ساير هده يلك 

درمان 

اصول كلى 

استفاده از يوشش مرطوب با آب كرم درد و التهاب را تسكين داده بهبودى را تسريع مىبخشد. به مدت ١١‏ دقيقه از بوششهاى 
مرطوب استفاده كنيد و سبس به مدت حداقل يكك ساعت استراحت كنيد. اين كار را در صورت نياز تكرار كنيد. 

جراحى براى تخليه آبسه (كاهى 

به كل مزه فشار نياوريد. كل مزه به زودى تخليه و جركك خود را خارج كرده باعث تسكين درد خواهد شد. 

تا زمان بهبودى عفونت از عدسىهاى تماسى استفاده نكنيد. 

داروها 

ممكن است يمادها يا كرمهاى آنتى بيوتيكى موضعى مثل اريترومايسين يا باسيتراسين تجويز كردند. از آنها مطابق دستورالعمل 
اشكك استفاده كنيد. 








فعاليت در زمان ابتلا به اي 





محدوديتى وجود ندارد. 





اكر كل مزه رسيده به طور خودبخود يا يس از برداشتن ملايم مزه مبتلا تخليه نشود. 
كر دوه كر نهم اتاد شود 


تغييرات بينايى 
كلودرد استربتوكوكى 


غ103 معد 

شرح بيمارى 

كلودرد استريتوكوكى عبارت است از عفونت و التهاب حلق به وسيله باكترىهاى استريت وكوكى كلودرد استربتوكوكى مسرى است 
معمولاً از هر ؟ عضو خحانواده يكك نفر در عرض 1-1 روز بعد از مواجهه مبتلا مى شوند. در كودكان شايعتر است عفونت مىتوائد 
در افرادى كه علامت ندارند ولى هنوز مى توانند ميكروبها را منتشر كتند. وجود داشته باشد (حالت ناقل . 

علايم شايع 

شروع سريع كلودرد 

كلودردى كه هنكام بلع شديدتر است 

بى اشتهايى 

مسردوة 

احساس ناخوشى كلى 

درد كوش در هنكام بلع (كاهى اوقات 

غدد متورم وحساس به لمس در كردن 

لوزههاى قرمز و شفاف كه ممكن است لكدهابى از جرك داشته باشئد. 


علر 


باكترىهاى استربت وكوكى از طريق قطرات بزاق 
عوامل افزايش دهئده خطر 

عفونت استريتوكوكى اخير در ساير اعضاى خانواده 
سيكار كشيدن 

خستكى 

هواى سرد و مرطوب 

مكانهاى شلوغ 

مركز مراقبت روزائه يا مدرسه 

بيشكيرى 


از تماس با افراد مبتلا خوددارى كنيد. 


تماس فرد به فرد متتل مىشوئد. 





عواقب مورد انتظار 

با درمان آنتىبيوتيكى معمولاً در عرض ٠١-17‏ روز قابل درمان است علايم معمولاً 1-8 روز بعد از درمان بهتر مى شوند. 
عوارض احتمالى 

عفونت كوش 

مينوزيت 

تب روماتيسمى 

كلومرولونفريت (التهاب بافت كليه 
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درمان 
اصول كلى 
آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى مثل كشت كلو و شمارش سلولهاى خونى باشند. كشت كلوه 


دقيقترين راه تشخيص عفونت استرويت وكوكى كلو است 


براى بز ركسالان يا كودكانى كه بتوانند غرغره كنند؛ از غرغره جاى تسكين بخش استفاده كنيد. غلظت معمول جاى را دو برابر 








و هر وقت كه مناسب باشدء از غرغره كرم يا سرد استفاده كنيد. 
براى مرطوب كردن از مرطوب كنشاده اولتراسوة 
مى بخشد. مرطوب كثنده را هر روز تميز كنيد. 
از لوازم مرطوب و كرم براى تسكين درد غدد متورم استفاده كنيد. 


ممكن است لازم باشد به مدت 76 ساعت بس از شروع درمان با 





بخور سرد استفاده 





داروها 
بنىسيلين يا يكك آنتىبيوتيكك ديككر به صورت خوراكى يا تزريقى حتى در صورت فروكش كردن علا.يم دوره درمان را كامل 
كنيد (به بيشكيرى از عوارض يا عود كمكك مى كند). 

در صورت لزوم مسكنهاى بدون نياز به نسخه مثل استامينوفن 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








يس از درمان با بهبود علايم فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى طبيعى را از سر بككيريد. كودكان ث روز يس از شروع آنتى 
و قطع تب به مدت 15 ساعت مىتوانند به مدرسه بركردند. 

رزيم غذابى 

عن هتكام 





اكك بودن كلو ممكن است رريم غذابى مايع لازم باشد. نا مى توانيد مايعات مانند شير؛ آبميوه سوب جاى و 
نوشيدنىهاى كربناتدار بنوشيد. هر نوع وهر مقدار غذاى سفت قابل قبول است به شرطى كه بتواند بدون درد بلعيده شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم كلو درد استريتوكوكى را داشته باشيد. 

اكر در طول درمان موارد زير بيش بيايند: 

درجه حرارت به مدت 1-1 روز طبيعى باشد و سبس تب ايجاد شود. 

-علايم جديد مثل تهوع استفراغ كوش درد سرفه غدد متورم بثور بوستى سردرد شديد» آبريزش بيئى يا تنككى نفس ظاهر شوند. 
مفاصل قرمز يا دردناكك باشند. 


-ادرار تيره بثوره درد قفسه سينه يا خستكتى ايجاد شود (ممكن است تا روز بعد حادث كردد). 





مسموميت حاملكى 
ير اكلاميسى و اكلاميسى 
عمق وع1م 06 وأممعكام 


شرح بيمارى 
مسموميت حاملكى عبارت اسث از يكك اختلال خطرناكك در فشار خون كاركرد كليه و دستكناه عصبى مركزى كه ممكن است از 


هفته ٠١‏ باردارى تا روز 7 بس از زايمان رخ دهد. 





قابل ملاحظه فشار خون هرجند در محدوده طبيعى قرار دا 


بف كردن صورت دستها و ياها كه در صبح شديدتر اسث 





افزايش وزن بيش از حد (بيش از 50٠‏ كرم در هفته در سه ماه آخر باردارى . 





بروتئين در ادرار ‏ برهاكلاميسى شديد: 
افزايش مداوم فشار خون 

تورم و بف كرد كى مداوم 

تارق ديد 

ركيد 

تحريكك يذيرى 

درد شكم اكلاميسى 

بدئر شدن علايم فوق 

كشيدكى عضلات 


اغما 
علر 





ناشناخته معتقدند ناشى از ماده يا سمى است كه جفت توليد مى: 
عوامل تشديد كننده بيمارى 


اتغذيه نامناسب 





سابقه فشار خون بالا 

بيمارى كليوى مزمن 

حاملكى اول مسموميت در يكك حاملكى بدان معنى نيست كه در حاملكى هاى بعدى عود خواهد كرد. 
بكار كشيدن 

سوء مصرف الكل 

استفاده از داروهاى روانكردان 

سابقه خانوادكى اكلاميسى يا يرهاكلاميسى 

بيشكيرى 

مراقبت بيش از تولد مناسب در سرتاسر دوران باردارى 

در طول باردارى از سيكار داروهاى روانكردان يا الكل استفاده نكنيد. 

در طول باردارى از يكك ريم غذايى طبيعى و كاملا متعادل استفاده كنيد. در صورت تجويز مكملهاى ويتامينى و معدنى بيش از 


زايحان زا مصرف كنيد 





بدون توصيه يزشكك هيج داروبى از جمله داروهاى بدون نياز به نسخه را مصرف نكنيد. 
عواقب مورد انتظار 
مسموميت در صورت تشخيص و درمان در طول باردارى معمولا ظرف " روز بس از زايمان بدون هيج عارضهاى از بين مىرود. 


در موارد نادر كشنده است اكر مسموميت باعث زايمان نارس كردد. احتمال زنده ماندن نوزاد به رسيدن بودن آن بستككى دارد. 





م ركك. جني شايع است 


عوارض احتمالى 





مغزى 
افزايش خطر فشار خون بالا بدون ارتباط با باردارى يس از 0 سالككى 


ف 


ادم ريه 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانئد شامل بررسىهاى آزمايشكاهى خون بررسى ادرار 1 ساعته و ساير موارد براى رد كردن عوارض 
باشئد. 

درمان به شدت بيمارى بستكى دارد: مراقبت در منزل براى علايم خفيف مراقبت در بيمارستان در صورت بدتر شدن شرايط و 


زايمان زودهنكام در صورت وخامت اوضاع اكلامب به خاطر تشنج به احتمال بيشترى به مراقبت در بيمارستان و زايمان زودرس 





(غالياً سزارين نياز دارد. 





اكر در منزل هستيد, روزانه خود را وزن و آن را ثبت كنيد؛ از يكك آزمون خانكى براى تعيين وجود بروتثين در ادرار استفاده كنيد. 
داروها 

داروهاى ضد يرفشارى خون براى كاهش فشار خون 

ضد تشنج شكيرى از تشنج 

ضد تشنجها براى بيشكيرى از تشئج 

سولفات منيزيم (داخل وريدى 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





بيشتر مواقع | ك به كردش خون روى سمت جب خود استراحت 


كنيد 


نيد؛؟ اين امر در كنترل يوميت مهم |. 





وكيم غلابي 
ممكن اسث 
درجه شرايطى بايد به 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم مسموميت خفيف را در هر مرحله از حاملككى داشته باشيد. 











كر در طول درمان يكك يا جند مورد از موارد زير رخ دهد: ‏ سردرد شاديد يا اختلال بينايى افزايش وزن به ميزان ب 


كرم در 7 ساعت ‏ تهوع استفراغ و اسهال ‏ دردهاى شكمى كرامبى ‏ تحريكك بذيرى بيش از حد 
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كمبود روى 


لعمعاء قعل عماج 


توضيح كلى 


بود روى عبارت است از ناكافى بودن مقدارت روى در سلولهاى بدن اين امر بركاركرد بيضههاء كبد و عضلات و ساختار 





استخوانهاء دندانهاء مو و بوست تأثير مى كذارد. روى جزئى حياتى از بسيارى از آنزيم هابى است كه واكنشهاى شيميابى لازم 
براى كاركرد طبيعى بدن از جمله كاركرد ايمنى و ترميم يوست را تسهيل مى كند. تمامى سنين رامبتلا مىكند ولى در كودكان در 
دوران رشد سريع ٠١-18(‏ سالكى شايع تر است 

علايم شايع 

دو يا جند مورد از موارد زير: 

اشتهاى كم 

رشد كم 

احساس مزه يا بوى نامطبوع و كاهش حس جشايى و بويابى 

كلعش ميل بشتى 

تيره شدن بوست سراسر بدن 

تك شدن مو 

تغيير شكل ناخنها 

علر 


مصرف بيش از حد موادى كه به روى متصل مىشوند و مانع جذب آن از لوله كوارش مى كردند. اين مواد عبارتشد از كلسيم 
ويتامين ده رؤيم غذاى برفيبر و آنزيم فيتات (درنان سبوسدار يافت مى شود). 

برداشتن هريكك از بخشهاى لوله كوارش به ويزه معده با جراحى 

آلوده شدن لوله “كوارش با انكل 

مصرف بيش از حد شير در دوران قبل از مدرسه عوامل افزايش دهنده خطر الكليسم الكل دفع روى را افزايش مىدهد. استفاده از 
داروهاى كورتيزونى كه دفع روى را افزايش مىبخشند. باردارى ديابت شيرين بيمارى كليوى يا سيروز سوختكى يا تروماى بز ركك 
عوامل افزايش دهنده خطر 

الكليسم .الكل دفع روى را افزايش مى دهد. 


استفاده از داروهاى كورتيزونى كه دفع روى را اقزايش مى بخشند. 





باردارى 

ديابت شيرين؛ بيمارى كليوى يا سيروز 

سوختكى يا تروماى بزركك 

بيشكيرى 

بزركسالان نبايد بيش از مقادير توصيه شده شيرء ساير لبنيات يا نان سبو س دار مصرف 
مصرف نكنيد. 

از دوزهاى زياد مكمل ويتامين د استفاده نكنيد. 

در صورتى كه تحت جراحى كوارشى قرار كرفته باشيد» از مكملهاى روى استفاده كنيد. 
براى آلود كىهاى انككل تحت درمان طبى قرار بككيريد. 

مصرف الكل را قطع كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

با مكملهاى روى و رفع يا درمان علل زمينهاى معمولاً ظرف ١‏ ماه علاج مى شود. 
عوارض اختدالي 

كمخونى كمبود آهن روى براى جذب آهن لازم است 

ترميم نامناسب زخحم 

بزركى كبد و طحال 





0 ميلى كرم كلسيم در روز 








جايكزينى بيش از حد روى يا دوز بيش از حد آن ممكن است مانع ساخت آتزيمهاى ضرورى بدن كردد. 
درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسى آزمايشكاهى خون براى تعيين غلظت روى و ساير آزمونها براى تعيين ه رككونه 
اختلال زميتهاى باشند. 

درمان معمولا شامل تصحيح علت و تجويز مكملهاى روى است 

داروها 

مكملهاى روى را با شير يا غذا بخوريد تا از ناراحتى معده جل وكيرى كنيد. 

فعاليت 

محدوديتى وجود ندارد. 

رزيم غذايى 

غذاهاى غنى از روى مثل كوشت قرمز ميل كنيد. از مصرف بيش از حد نان سبوس دار برهيز كنيد. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نمابيد 


كر شما يا كودكتان علايم كمبود روى را 





ناشتوايى و اختلال در شتوايى 


055! ]0 مع أهممما ومدع 
شرح بيمارى 

و اختلالى در شنوايى عبارت است إز كاهش توانابى يا ناتوانى كامل در شنيدن ناشنوايى مى تواند به علت مشكل در 
استخوانهاى كوجك موجود در كوش ميانى كه صدا را انتقال مىدهئد يا مشكل در شاخههاى شتم مغزى كه صدا را به 
مغز انتقال مى دهند باشد. بنابراين دو نوع ناشنوايى وجود دارد: 

ناشنوايى انتقالى كه در آن استخوانهاى كوجكك موجود در كوش ميانى تخريب مىنو: 
نوابى اغلب به دلايل ناشناخته آسيب مى, 


اشنو 








و صدا را انتقال نمىدهئد (اتواسكلروز). 


تاشنوايى مختلط 





ناشتوايى -عصبى كه در آن شتم مغزى (أعصب 





شامل هر هو ترع تاشتوايق التقالى و حب -حمبى 

علايم شايع 

در شيرخوار: 

ياسخ ندادن به صداهاى محيط خصوصاً صداهايى كه قاعدتاً بايد شي رخوار را از جا بيرانند. 
ادر اقراد مسن 

مشكل داشتن در افتراق (كوش دادن انتخابى به صداهاى محيط اطراف 

وزوز كوش س ركيجه درد 

بلند كردن صداى راديو يا تلويز 
علل 

مادرزادى در اثر توارث زنتيكى غالب يا مغلوب 

عفونتهاى مزمن كوش ميانى يا كسترش عفونت به كوش داخلى 
توليد موم كوش به مقدار زياد 


اختلالات رككهاى خونى از جمله بالا بودن فشارخون 





صدمه به سر 

تومور 

لختههاى خونى كه به رككهاى كوجكك تغذي ه كننده عصب شنوايى مىروند. 
مولتييل اسكلروز (ام اس 

مبيفليس 

اختلالات انعقاد خون 

عفونث ويروسى مثل اوريون 

قرار كرفتن طولانى مدت در معرض صداهاى 88 دسىبل يا قوىتر 

بالا رفتن سن اكثر افراد بالاى ه* سال در شنيدن صداهاى زير (يا فركانس بالا) مشكل دار: 
عوامل افزايش دهنده خطر 

سابقه خانواد كى ناشنوايى مادرزادى يا اكتسابى 





مصرف داروهايى مثل ضد التهابهاى غيراستروييدى سيس بلاتين اريترومايسينهاء جنتامايسين استربتومايسين توبرامايسين كينين 
فوروسمايد, اسيد اتاكرينيكك يا دوزهاى بالاى آسبيرين و ساير داروها 





افرادى كه در مشاغلى مشغول به كار هستند يا تفريحاتى دارند كه سطح صدا در آنها بالااست مثل نواختن موسيقىهاى سنكي 
كاركرانى كه با متدهاى بادى قوى آسفالت خيابان را مى كنند. 


بيشكيرى 


از مصرف طولانى مدت يا مصرف مقادير بالاتر از دوزهاى طبيعى داروهايى كه باعث ناشنوا 





ابى مى شوند خوددارى كنيد. 
اشكك مراجعه كنيد. 





در صورت وجود بيمارىهاى زميئهساز ناشنوابى خصوصاً عفونتهاى كوش و مشكلات آلرزيكك و تنفسى به 
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از قرار كرفتن طولانى مدت در معرض صداى بلند خوددارى كنيد. اكثر جارهاى نيست از محافظ هاى مناسب كوش استفاده نماييد. 


ب مورد انتظار 





بعضى از موارد ناشنوايى انتقالى را مى توان با جراحى درمان كرد. ناشنوايى ناشى از قرار كرفتن طولانى مدت در معرض صداى بلند 
نيز كاهى با حذف صدا برطرف مىشود. اما ساير انواع ناشتوايى معمولاً دايمى هستئد. 


عوارض احتمالى 





اشترايى جايس 

تأخير در كسب توانابىها و مهار تهاى ز 
ات عاطفى تاشنوابى 

درمان 

اصول كلى 


شنوابى سنجى و آزمونهاى شنوابى با يكك ديابازون (آزمون رينه براى تشخيص اختلالات شنو 





انى در كودكان 





با كمكك اين بررسىها مى توان 





شدت و الكلوى هركونه مشكل شنوايى و نوع ناشنوايى (انتقالى يا حسى -عصبى را تعيين كرد. 

با انجام كارهاى نسبتاً ساده مثل در آوردن موم كوش يا ترميم بارككى برده ككوش ممكن است مشكل شنوايى برطرف شود. 
اككر نا. ابى به داروها مربوط باشد, تغيبر در دوزاز با قطع مصرف دارو ممككن است كمكك كننده باشد. 

كاهى جراحى براى ناشنوايى از نوع انتقالى اكر ناشنوايى دايمى يا ناتوانكننده باشد: 

زبان علامتى با دست و مهارتهاى لب خوانى را فرا بكيريد. 

از سمعكك استفاده كنيد و كار با آن را ياد بككيريد. 





ادر صورت 





در صورت لزوم كفتار درمانى و بازتوانى كفتارى 

در صورت امكان از وسايل مخصوص براى تلفن خود استفاده كنيد. 

وسوسه كوشهككيرى اجتماعى به خاطر مشكل شنوايى را از ود دور كنيد. انزوا باعث بيشتر شدن مشكلات ارتباطى و سَرخوردككى 
مىشود, و سا زكارى را نيز مشكل تر مى كند. 

اروها 








آنتى بيوتيككهاء اكر عفونت وجود داشته باشد. 

داروهاى دكونستان براى ساير عفونتهاى كوش 

درمان استروييد براى ناشنوايى حسى -عصبى ناكهانى و بدون علت مشخص 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

رزيم غذايى 

رزيم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

كر احتمال مىدهيد كه دجار مشكل در شنوايى شدمايد: خصوصاً اكثر تازككىها مجبور شدءايد مرتباً از ديكران بخواهيد كه 
مرتبا از شما مىيرسند كه آيا خوب مى شويد يا 


اكر يكى از اعضاى خانوادهتان علايم ناشنوايى را بيدا كرده باشد. 





نشانكان انسداد خروجى قفسه سينه 


(نشانكان دنده كردنى 

5/010 لمتاعنا 5ه غعاغناه عأعهرمطا 

شرح بيمارى 

نشانكان انسداد خروجى قفسه سينه عبارت است از درد و ضعف ناشى از تحت فشار قرا ركرفتن اعصاب در كردن كه شاندهاء 
بازوها و دستها را دركير مىكند. افراد 8-88 ساله و معمولاٌ زنان را مبتلا مى كند. 

علايم شايع 

درد كرختى و كزكز در كردن شانههاء بازوها و دستها 

ضعفها در بازوها و دستها 

جريان خون نامناسب كه با سردى تورم و كبودى دستها و انككشتان دست مشخص مى كردد (نادر). 

فقدان نبض در مج دست در هنكام بالابردن و جرخاندن سر به طرف شانه مقابل 

علل 

اعصاب و عروق خونى كه به شانه بازوها و دستها مىروندء از كردن منشأ مى كيرند و به ماتند دستهاى از نزديكك دندههاى 
كردنى و ترقوه عبور مى كنند. فشار بر اين دسته اعصاب و عروقى خونى ايجاد علايم مىكند. فشار ممككن است ناشى از موارد زير 
باشدة 

يكك دنده اضافى در بايين كردن يا تكامل بيش از حد عضلات كردن 

ضعف عضلانى و يايين افتادن شانه 


آسيب حاصل از باز شدن بيش از حد بازو يا شانه 





تومورى كه از بخش ديكرى از بدن به سر و كردن 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

شكستكى ترقوه يا دنده اول 

بدنسازى همراه با تورم عضلانى در ناحيه خروجى قفسه سيئه 

كاهش وزن سريع همراه با فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى يا تمرينات فيزيكى شديد 
بيشكيرى 


در حدامكان از آ. 





ب شانه يا كردن برهيز كنيد. در اتو, 
از داروهاى روانكردان استفاده نكنيد و الكل ننوشيد. 


ا كمربند ايمثى و بشتى استفاده كتثد. 





عواقب مورد اننظار 





با فيزيوترابى يا جراحى معمولا در 
عوارض احتمالى 
درد يا احساس غيرطبيعى در بازو و دست يس از عمل 


عود اختلال 


اران علاج مى شود. 


درمان 
اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى شامل معاينه فيزيكى و مانورهاى خاص سرء كردن شانهها و بازوها هستند. ممكن است براى رد ساير 
اختلالات آزموذهاى ديكرى انجام شوند: راديوكرافى آرتريوتكرافى ونوكرافى (راديوكرافى از وككى كه با ماده حاجب ير مى شود) 


و سى تى اسك 








درمان معمولا شامل فيز ترابى و ورزش است مككر اين كه يكك اختلال استخوانى واضح وجود داشته باشد. 

جراحى براى برداشتن فشار از اعصاب و عروق خونى 

براى تسكين درد از ككرم كردن استفاده كنيد. از كيسه ككرم لامب كرمادهنده دوش آب داغ يا كمبرس ككرم استفاده كنيد 

داروها 

مى توانيد براى تسكين درد از داروهاى بدون نسخه مثل استامينوفن يا آسبيرين استفاده كنيد. دارو نمى تواند بيمارى زمينهاى را 
تصحيح كند. 

ممكن است ضد اسياسمها و شل كنندههاى عضلانى تجويز كردد. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

دومان فيزيكى و ورزش براى بهبود كار كرد عضلاتى شائه و بهبرد عركونه شكال وضعيتى تجويز شراهد شد اين موارد مسولا به 


مدت 3-8 ماه 





توضيه حى شوئد. 

به مدت ماه از زور زدن و فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى سنككين خوددارى كنيد. 

رزيم غذابى 

ريم غذايى خاصى ندارد. در صورت وجود اضافه وزن ريم غذابى براى كاهش آن توصيه مىكردد. 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم نشانكان انسداد خروجى قفسه سينه را داشته باشيد. 


اكر على رغم درمان علايم ظرف ؟ هفته 





نشانكان شوك سمى -توكسيى 


55ا) 5/010 ا 50 عأك»ام). 


شرح بيمارى 


نكان 





شوكى سمى عبارت است از نوعى مسموميت خونى در اثر سموم آزاد شده از باكترىهاى استافيل وكوكى 
دستكاه توليدمثل زنانه و دستكاه تنفسى را در كير مى كند. شوكك سمى غيرقاع دكى مى توائد تمام سنين و هر دو جنس را 
(تا ١8‏ موارد در مردان رخ مىدهد) مبتلا كند. 





اسمى 








علايم شايع 
تب شديد و ناكهانى در شخصى كه قبلا سالم بوده است 
استفراغ و اسهال آبكى 

بثور شبيه آفتاب سوختكلى 


فشار حون بايين 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه اننإنا از ونلإ دنال 





احساس مركك قريب الوقوع 
تغييرات ذهنى از جمله منكى 
اخستككى و ضعف بيش از حد 





برخى كونههاى باكترىهاى استافيلوكوكى سمومى توليد م ىكنند كه وارد جريان خون شده علا-يمى ناكهانى ايجاد مى كنند. 
خطرناككترين موارد از استافيلوكوكهاى واقع در مهبل زنانى منشاء مى كيرند كه از تامبون استفادء مى كنند. نشانكان شوك سمى 
مى تواند ناشى از زخمها يا عفونتهاى كلو. باشد. 


بست ريهها يا استخوا 





عوامل تشديد كتنده بيمارى 
استفاده مداوم يا طولانى از تاميونها (بهو 
عفونتهاى استافيل وك وكى 


زنان يس از زايمان 


انواع فوق جاذب در دورءهاى قاعد كى 





بيماران بس از جراحى بهويزه جراحى بيثى 


بيشكيرى 


تامبونها را مرتب عوض كنيد و در شب نوارهاى بهداشتى را جا 





از تاميونهاى فوق جاذب استفاده نكنيد, از انواع نخى استفاده كنيد. 
أكر شما دجار عقون 
قبل از كذاشتن تاميون دسثها را به دقث بشوييد, استافيلوكوكدها محمولاً در دسث وجود دارئد. 





بوستى بهويزه نزديكك آلت تناسلى هستيد؛ از تاميون استفاده نكنيد. 


براى زخمهاى عفونى فوراً از بزشكك كمكك بخواهيد. 
ب مورد انتظار 





بيشتر بيماران با تشخيص زودهنكام و درمان فورى در بيمارستان بهبود مىيابند ولى برخى موارد كشنده هستند. كف دست ويا 
غالبا در حبن بهبودى يوسته اه ى دهد. 

عوارض اسمالى 

شوكك شديد 


نارسابى كليه 





تاوصارى انقاى: 
ازجر تنفسى 
ريختن مو و ناخنها 

عود شوكك سمى 

در موارد شديد, مرككومير ممكن است ١9‏ باشد. 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى خون و كشت مخاطات باشد. 

بسترى فورى در بيمارستان براى دريافت مايعات داخل وريدى تا آنتى بيوتيكثها تجويز شوند و كاهش مايعات و الكتروليتها و 
كمآبى تصحيح شود و نيز مشكلات كليوى يا قلبى حل شوند و در صورت نياز حمايت تنفسى مكانيكى به عمل آيد. 

تامبونهاء ديافراكمها يا ساير اجسام خارجى فوراً برداشته مىشوند. 

داروها 

آنتوبيوتيكشعاء مسولا وال وريدى براق عفونت. 
مايعات و الكتروليتهاى داخل وريدى 

فعاليت در زمان ابتلا به اين 
به محض بهبود علايم فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود را از سر بككيريد. 


وزيم غذانى 





بيمارى 





بعد از بهبودى ريم غذابى خاصى ندارد. معمولا در حين بسترى تغذيه داخل وريدى لازم است 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم نشانكان شوكك سمى را داشته باشيد. فوراً مراجعه كنيد! شوك سريعاً ايجاد مى كردد. 


اكر شما دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى داشته باشند. 


نشانكان مفصل كيجكاهى ‏ فكتحتانى 


زد زدع)غ مامز عقاناطأ0ل30مممءممممع 

شرح بيمارى 

نشانكان مفصل كيجكاهى ‏ فكك تحتانى عبارت است از درد و التهاب در مفصل كيجكاهى ‏ فكك تحتانى (مفصل طرفين فكك كه 
دهان را باز و بسته مى كند) و عضلات بيوسته به آن بزركسالان هر دو جنس را مبتلا مى كند ولى در زنان شايع تر است 

علايم شايع 





درد مبهم برروى يكك طرف فكك (يايين يا جلوى كوش كه به شقيقههاء يشت سر و در امتداد فكك تير مى 
حساسيث به لمس عضلات جونده 
تب كردن هنكام بازكردن 


عدم توانايى باز كردن كامل دهان 





سردرد و دندان درد 
مرده درد يشت شانهها يا كردن 
درد در اثر خميازه كشيدن 


علر 


قرار كرفتن نامناسب فكك فوقانى و تحتائى (اختلال صفحهاى . 
در رفتن مفصل در اثر آسيبهاى فكك سر يا كردن 

التهاب مفصل كيجكاهى ‏ فكى 

اختلال كاركرد و درد عضلات صورت 

بيش تح ركى يا كم تحركى مفصل كيجكاهى ‏ فكى 


عوامل تشديد كتنده بيمارى 





ه شدن يا برج شدن دندانها 


كشش عضلات جوئده 
استرس 
بد در آمدن دندانها 


جفت و جور نشدن مناسب دندانها 





آرتريت با روماتوثيدآرتريت 





بيشكيرى 


دندانهاى خود را نساييد. روش هايى مثل بازخورد زيستى و ورزش را براى شل كردن عضلات فرا بكير 











عواقب مورد انتظار 


علايم را مى توان با درمان كنترل كرد و رفتارى را كه ايجاد كنئده 





است مى توان اصلاح كرد. قرار كرفتن نامناسب فكك را نيز 
مى توان تصحيح كرد. 

عوارض احتمالى 

استخوان واقع در مفصل كيجكاهى -فكك تحتانى بدون درمان ممكن است خورده و تخريب كردد. 

بيمارى مفصلى دؤنراتيو ثانويه 

افسرد كى و نشانكان درد مزمن 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل بررسى دامنه حركت فكك رادي وكرافى دندان آرتروسكوبى وامآرآى باشند. 

برنامه درمانى مى تواند شامل تصحيح اختلالات انسدادى طبيعى كردن كاركرد عضلات كنترل درد؛ درمان استرس و اصلاح رفتار 
باشقه 

روان درمانى يا مشاوره شامل آموزش بازخورد زيستى براى ياد كيرى راءهاى جديد كنار آمدن با استرس 

يخ ويا كرما مى تواند فايده اندكى در تسكين ناراحتى داشته باشد ولى علا جكننده نخواهد بود. 

آن دو رايكى يكى امتحان كنيد تا ببيئيد كدام بيشتر به درد شما مى .خورد. 

محل مفصل كيجكاهى ‏ فكك تحتانى را ماساز دهيد. 

براى خوابيدن از بالش استفاده نكنيد. يكك بارجه را لوله كنيد و زير كردن خود قرار دهيد. به يشت خود بخوابيد. 

سعى كنيد حركات فكك را محدود كنيد و ياد بككيريد فكك را شل كنيد. با ككذاشتن مشت خود در زير جانه مانع خميازه كشيدن 
شويله 


ممكن است تصحيح دندانهاى بد درآمده با ارتودنسى لازم باشد. 
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دندانبزشكك ممكن است براى بيشكيرى از ساييدكى دندانها در زمان خواب يكك بروتز محافظ شبائه ساخته و در داخل دهان قرار 
دهد. يكك بروتز محافظ شبانه حاوى اسبلينتهاى قابل برداشتى است كه در نوكك دندانها قرار مى كيرد تا فشار كا زكرفتن نامناسب 
ارا بردارد. 

موارد شديدى كه به اقدامات سادهتر باسخ نمىدهند؛ ممكن است براى بازسازى مفصل به جراحى نياز داشته باشئد (نادر). 

داروها 

ممكن است آرامبخشها و شل كتندههاى عضلانى به مدت كوتاهى تجويز شوتد. 

داروهاى ضد التهاب غيراستروبيدى ممكن است توصيه شوند. 

براى درد خفيف مى توانيد از داروهاى بدون نياز به نسخه مثل آسبيرين يا استامينوفن استفاده كنيد. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديتى وجود ندارد. 
رزيم غذابى 

تا فروكش كردن علايم غذاهاى نرم ميل كنيد. از مصرف غذاهاى سفت و جويدنى خوددارى كنيد. 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم نشانكان مفصل كيجكاهى ‏ فكك تحتانى را داشته باشيد. 
اكر بعد از درمانى كه خود انجام مىدهيد. علايم بهبود نيابند يا بدتر شوند. 


اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى ايجاد كنند. 


هباتيت ويروسى 


أهءأا وتاأنأجمعلا 

شرح بيمارى 

هباتيت ويروسى عبارت است از التهاب كبد در اثر يك ويروس هياتيت ويروسى انواع مختلفى دارد. شايع ترين انواع آن هياتيت .م 
و 8 هستند. ساير انواع آن عبارتند از هياتيت 6 12 , ,© . 

علايم شايع 

مراحل اوليه 

علايم شبيه آنفلوائزاء مثل تب خستكلى تهوع استفراغ اسهال بىاشتهايى 
جندين روز بعدة 

ازردى جشمها و يوست در اثر تجمع بيلىروبين در خون 

تيره شدن رنكك ادرار در اثر وارد شدن بيلى روبين اضافى به ادرار 
اجابت مزاج روشن به رنكك خاكك رس يا سفيد 

علر 


هباتيت الاو ]ا : وبروس معمولاً از راه آب يا غذا وازد بدن مىشوى خصوصاً صدق خام كه توسط فاضللاب الوذه شانه باشف. 





ت 8 : معمولا از راد آميزشى نزويق خون و تزويق يا سرنكك لوده انتفال مى يابد. مادرى كه هياتيت 8 ذارد ممكن اسث 





عفونت را به نوازش انتقال دهد. بعضى از موارد هم بدون دليل مشخص و راه شناخته شدهاى براى انتقال عفونت رخ دادهاند. 
هباتيت © : معمولاً از راه تزريق مواهمخدر داخل ركك تزريق خون و ساير انواع مواجهه با خون يا محصولات خونى آلوده انتقال 
مى يابد. البته در 45٠‏ از موارده راه انتقال معلوم نيست 

هباتيت 0 : ب«طور جداكانه از هباتيت 8 نمى تواند رخ دهد. هباتيت 6 : الككوى انتقال مشابهى مثل هباتيت ©) دارد؛ معمولاً از راه 
خون انتقال مى يابد. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

مسافرت به مناطقى كه بهداشت نامناسبى دارند. 


بىتدوبارى 





ترريق موادسخدر داخل ر 
مصرف الكل 

تزريق خون 

كاركنان بزشكى و ساير حرفههاى خطرزا 
مهد كودكدها يا مراكز نككهدارى 

دباليز 


تغذيه نامئناسب 











وجود بيمازى كه باضث كاهش مقاومت بدن شده باشد. 
ييشكيرى 
از خطرات ذكر شدده در بالا دورى كنيد. 


اكر با فرد هياتيتى در تماس بودهايد؛ با 





خود در رابطه با تزريق كاما كلوبولين براى بيشكيرى يا كاهش خطر هياتيت 


عشورت كنيلد. 





اكر در زمره افرادى هستيد كه خطر هياتيت آنها را تهديد مىكند, مثل كاركنان بيمارستانهاء دندانبزشكان و غيره واكسن هياتيت 
8و 8 را دريافت كنيد. واكسن ساير انواع هياتيت ويروسى در دست بررسى است كاهى ممكن است ايمون وكلوبولين نيز لازم شود. 
واكسيناسيون هياتيت 8 براى همه نوزادان و شيرخواران 


عواقب مورد اننظار 





زردى و ساير علاديم به حداكثر خود مىرسند و سيس در عرض 7-١8‏ هفته تدريجا نايديد مىشوند. اكثر افرادى كه وضعيت 





سلاعتى خوبى دارند در عرض ١-8‏ ماه كاملاً بهبود مىيابند. در درصد كمى از افراد. دجار هياتيت مزمن مىشود. با بهبود از 
هباتيت ويروسى معمولا ايمنى دايمى نسبت به آن ايجاد مى شود. 

عوارض احتمالى 

نارسابى كبد. سيروز كبد. سرطان كبد. حتى م ركك 


هباتيت مزمن اين بيماران معمولاً حامل ويروس هستند و عامل بالقوهاى براى انتقال عفو: 





امكان دارد ظاهراً خوب و سرحال باشند و متوجه عفونت خود نشوند. 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى عبارتند از آزمايش خون براى شناسايى عفونت بررسىهاى مربوط به كار كبد, و نمونهبردارى از كبد در 
موارد شديد يا مزمن 

اكثر بيماران 


بايد وسايل جداكانهاى براى خوردن و آشاميدن داشته باشد يا از وسايل يكك بار مصرف استفاده كند. 





اتيتى را مى توان بدون خطر زياد در متزل تحت مراقبت قرار داد. ججداسازى كامل بيمار ضرورى نيست اما فرد بيمار 
اككر هباتيت داريد يا مراقبت از يكك فرد هياتيتى را به عهده داريده دستان خود را مرتباً و به دقت بشوييده خصوصاً يس از اجابت 
مزاج 

داروها 

براى درمان هياتيت تعداد كمى داروى اختصاصى وجود دارد. 

امكان دارد داروى ضد التهاب كورتيزونى در موارد شديد تجويز شود تا التهاب كبد كاهش يابد و علايم بهتر شوند. 

براى هياتيت 8 و 0) مزمن ممكن است آلفا ‏ اينترفرون مورد استفاده قرار كير 


فعاليت در زمان ابتلا به 





ابيما 


بيمارى 








توصيه مىشود تا زمان رفع زردى و بازكشت اشتها استراحت در رختخواب انجام كيرد. زمان بازكشت به كارهاى روزمره در افراد 
مختلق بسيار متفاوت است 

رزيم غذايى 

على رغم نداشتن اشتهاء خوردن وعدءهاى غذايى كوجكك و متعادل به بهبود 
بنوشيد. هركز الكل نتوشيد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم هياتيت را داريد يا با فردى كه اين علايم را داشته است تماس داشتهايد. 

در صورتى كه علايم زير به هنكام درمان رخ دهند: ‏ بيشتر كم شدن اشتها ‏ خواب آلودكى زياد يا كيجى -استفراغ اسهال يا درد 


شكمى ‏ بيشتر شدن زردى به وجود آمدن بثور بوستى يا خارش 





ارى كمكك خواهد كرد. روزانه حداقل 8 ليوان آب 











هيبر ليييدمى 


وأممع ل ممعم 

شرح بيمارى 

هييرليييدمى عبارت است از بالا.بودن غلظت جربى خون انواع افزايش جربى خون (نوع 0:5 1١و3)‏ براساس سطح انواع جربى در 
خون و ميزان بالاتر بودن آنها از ححد طبيعى تعريف مىشود. افزايش جربى خونى در هر سنى مىتواند رخ دهده اما در بزركسالان 
شايع تر است البته انواع مختلف افزايش جربى خون در سنين مختلف رخ مىدهند. 

علايم شايع 





كرهككهاى زرد رنكك جربى در يوست زير جشمهاء يوست ناحيه آرنج و زانوء و نيز در تاندوذ 
بزركك شدن طحال و كبد (در بعضى از انواع 

حلقههاى سفيدرنكك در اطراف مردمكك جشم (در بعضى از انواع 

علا 


خون حاوى انواع مختلف جربى (ليييدها) است كه با بروتثينهاى خون تركيب مىشوند و تشكيل لييوبروتئينها را ميدهند. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه نلإدانا إز ونب دنال 


لييوبروتثينها انرزى تأمين مى كنند و مواد اوليه براى ساخته شدن بعضى از بافتها و هورمونها را فراهم مى آورند. لييوبروتئينها 
حاوى كلسترول و تر كليسريد هستند. كلسترول خون در لييوبروتئينهاى مختلف خون از جمله لييوبروتثين برجكال  )]101(‏ 
لييوبرونئين كم جكال (-00-!) . و لييوبروتئين بسيار كم جكال (-|0]-الا) بخش شده است اككر ميزان 01]-| (كلسترول بد) فراتر از 
حد طبيعى باشد, در ديواره رككها رسوب مى كند و باعث آترواسكلروز مىشود. |10 (كلسترول خوب نقش محافظتى دارد» به 
اين ترتيب كه از رسوب كلسترول بد جل وكيرى مى كند. 
هر كدام از انواع افزايش جربى خون ممككن است ارثى يا 
عوامل تشديد كننده بيمارى 








نويه به يكك اختلال ديككر باشند. 


ريم غذايى نامناسب كه حاوى جربى اشباع شده و كلسترول به ميزان زياد است 
اسابقه خانواد كى افزايش جربى خو 


مصرف قرص هاى تنظيم خانواده يا استروزن 





ذيابث شيرين 

كم كارى تيروييد 

نفروز (يكك نوع بيمارى كليوى كه در آن كليه به ميزان زيادى يروتئين دفع مى كند). 
الكلى بودن 

بيشكيرى 

ريم غذايى كمجربى داشته باشيد. 

اكر ديابت داريد» برنامه درمانى خود را به دقت رعايت كنيد. 

آزمايش اندازهكيرى سطح كلسترول و انواع آن را بدهيد. 

عواقب مورد انتظار 

معمولاً با رعايت ريم غذايى تا آخر عمر و دارو قابل درمان يا كنترل است 

عوارض احتمالى 

آترواسكلروز. اين بيمارى يكى از علل عمده بيمارى قلبى (بيمارى رككهاى قلب , سكته مغزى نارسايى كليه و خونرساتى ناكافى به 
اعضا به شمار مىرود. 





التهاب حاد لوزالعمده 
درمان 

اصول كلى 

جهت تشخيص آزمايش خون براى اندازه ككيرى جربىهاى خون بدطور ناشتا انجام مى بذيرد. 

براى ب از بيماران تنها تغيير ريم غذابى ممكن است براى درمان كافى باشد؛ اما در ديكر ممكن است براى كاهمش 





جربىهاى خون نياز به دارو باشد. 
استرس خطر بيمارى قلبى كه عارضه ععمده افزيش جربى خون است را زياد مى كند. سعى كنيد استرس زندكلىاتان را كمتر كنيد. 
راءهاى آرامسازى و تمديد اعصاب خود راافرا كيريد. 





ار را تركك كنيد. سيكار كشيدن باعث تسريع رسوب جربى در رككهاى خونى مى شود. 


داروها 





هماكئون داروهاى زيادى براى كنترل جربىهاى خون استفاده مىشوند. با راهنمايى و همفكرى 


كيين 


ود مؤثرئرين دارو وا بيدا 





داروهايى براى درمان بيمارىهاى زمينهساز. مثل ديابت يا بيمارى هايى تيروييد 


قرصهاى تنظيم خانواده را كنار بككذاريد. 0 





كار از ساير روشها استفاده كنيد. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

محدوديتى براى آن وجود ندارد مككر اين كه تاندونها در اثر رسوب جربى ضعيف شوند يا شما دجار بيمارى رككهاى قلب شويد. 
انجام ورزش منظم براى كاهش وزن و كنترل استرس كمكك كننده است و امكان دارد در افزايش توانايى بدن در ياكسازى جربى 
خون يس از غذا نيز مؤثر باشد. 

رزيم غذابى 

ريم غذابى كم جربى (خصوصاً جربى اشباع شده داشته باشيد. براى كسب اطلامع در مورد رزيم غذايى مناسب با بزشكتان 
مشورت كنيد. 

اكر اضافه وزن داريد» وزن خود را كم كنيد. هر جقدر وزنتان زيادثر باشد» بدن شما جربى بيشترى توليد مى كند. 

هركز الكل ننوشيد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم يا سابقه خانوادكى افزايش جربى خون راداريد. 


اكر دجار علا-يم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 





باشند. 


كليسمى عملكردى 





1م تعمنا؟ دأجمععء/زاومم/ال! 
شرح بيمارى 

هيب وكليسمى عملكردى عبارت است از يابين افتادن قندخون به علت توليد بيش از اندازه انسولين از لوزالعمده اين يكك بيمارى 
نيست و غالباً اككر تنها براساس علايم تصميم كرفته شود اشتبا 


در بيماران ديابت . 





تشخيصى رخ مىدهد. اين اختلال برخلاف تصور شايع نيست (مكر 


علايم شايع 
فراوانى و شدت علايم زير در افراد مختلف متفاوت است 
ضعف يا از حال رفتن 

تعريق 

كر ستكى زياد 

عصبى بودن و لرزش دستها 

ودود 

كيجى 

تغييرات شخصيتى 

كاهى صرع و تشنج 

ندرتاً نامنظمى ضربان قلب 

ندرتاً ازدستدادن هوشيارى 

علل 

هيب وكليسمى عملكردى احتمالاً در اثر توليد 
(قندها)» ورزش ستككين حاملكى يا علل ناشناخ 


موارد و داروهاى زير سطح قندخون را در بعضى از افراد يايين مىآورند: تنباكو؛ كا 


از اندازه انسولين از لوزالعمده در ياسخ به مصرف شكر و ساير هيدارتهاى كربن 








به وجود مى آيد. 





ن الكل آسبيرين قرصهاى قندخون از نوع 
سولفونيل اوره (مثل كلىبى كلاميد)؛ متفورمين هالوبريدول بروبوكسىفن كلربرومازين يروبرانولول ينتاميدين دين 
ندرثاً توموز أوزالعمدء 


نارسايى مزمن كليه 





عوامل تشديد كننده بييمارى 
استرس 
رزيم غذايى نامناسب 

مصرف دخانيات 

مصرف داروهايى مثل داروهاى فهرست شده در بالا 
خستككى يا كار زياد 

بيشكيرى 


دستورات غذايى كه زيرعنوان ريم غذا 








آمدءاند را رعايت 





از استرس اجتناب كنيد. 





از مصرف دخانيات خوددارى كنيد. 

از نوشيدن الكل جداً برهيز كنيد. 

سعى كنيد علايم زودهنكام اين حالت را شناسايى كنيد و سريعاً اقدام مناسب را در بيش كيريد. 
ب مورة انتظار 

علايم را مىتوان با درمان كنترل نمود. 


عوارض احتمالى 





احتمال بروز حمله يايين افتادن قندخون به هنكام شناكردن كا ركردن با ماشينهاء يا رانندكى 

درمان 

اصول كلى 

امكان دارد انجام بررسىهاى آزمايشكاهى مثل اندازهكيرى قندخون و بررسى ميزان تحمل كلوكز توصيه شود. 
به فكر تغبير شيوه زندككى خود باشيد. 

رواندرمانى يا مشاوره براى فراكيرى روشهاى مقابله با استرس 


داروها 
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معمولاً دارويى براى اين اختلال ضرورت ندارد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





نودي براى ]ل وجؤذ تازه 
ركيم عذاني 
روزانه #-ه وعده غذايى كوجك كه حاوى تنها مقدار كمى از هيدارتهاى كربن ساده مقدار متوسطى از جربى و داراى بروتئين 


زيادى هستند ميل كنيد. هي جكدام از وعدههاى غذايى را جا نياندازيد. ميان غذاهاى بين وعدههاى غذايى بايد حاوى برو 





مثل مرغ تخممرغ بثيرء آجيل يا شير بدون سر شير و نه هيدارت كربن از خوردن شيرينىهاى خيلى شيرين برهيز كنيد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم هيب وكليسمى عملكردى را داريد. 
هيد رآدنيت جركى 


213 نام مناك كلمع 1030ل 


شرح بيمارى 
ت جركى عبارت اسث از يكنوع بيمارى بوستى كه مشخصه 1 يديد آمدن كرهكدهايى در زير بغل اسث اين كرهككها 





ندرتاً روى باسن كشاله ران يا زير يستانها نيز به وجود مىآيند. اين بيمارى ممكن است در هر دو جنس روى دهده اما در دختران 
18-2 ساله ش 





علايم شا 





كر هك هابى با خصوصيات زير: 

سفت دردناك به هنكام لمس و كنبدى شكل 

قطر 1-7 سانتيمتر 

م ركز كرهكثهاى بز رككتر نرم و اين كرهكدها دردناك مىشوند. اين كرهككها به هنكام لمس احساس لمس يكك تيوب زيادى 
اير شده به دست هى دهند. 

كرهككها خحود به خود سر باز كرده و از آن جركك خارج مى شود. 

هر كرهكك (جه سر باز كند و جه نكئد) به آهستكى و در عرض ٠١:‏ روز خوب مى شود 

شدت اين بيمارى متغير است بهطورى كه ممكن است در سال تنها جند كرهكك به وجود آيند يا برعكس كرهككها بدطور مداوم 
وقبل از يهبود كامل #رهكشهاى قبلى ظاهر شوئد. كرهكدها معمولاً در همان جاى قبلى , 
علل 


عوامل هورمونى كه غدد آبوكرين (نوعى غده عرق زير بغل را فعال مى كنند. جمع شدن ترشحات در اين غدد باعث بزركك شدن 








يد مى آينك. 





آنها مىشود. مسير خروجى غدد احتمالاً در اثر كرماء عرق يا عدم تكامل اين نوع غدد بسته مىشود. اين ترشحات به دام افتاده 





در غدد مزبور باعث رائده شدن عرق و باكترىها به بافت اطراف شده و توليد عفونت مى: 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

جاقى 

قرار كرفتن در معرض كرما و رطوبت 
سابقه خانواد كى اين بيمارى در زنان ت 


بيشكيرى 


راه خاصى براى بيشككيرى از آن وجود ندارد. 





ه يوست شايع تر است 





عواقب عورذ النظار 

اين اختلال ممكن است سالها از زمان بلوغ تا ٠١-1١‏ سال يس 
عوارض احتمالى 

تشكيل بافت جوشكاهى در ناحيه 

درمان 

اصول كلى 


از مصرف بو برهاى زير بغل تجارتى خوددارى كنيد. 


آن طول بكشد. علايم را غالباً مىتوان با درمان كنترل نمود. 





كرما و عرق ريزش را محدود كنيد. 
لباس تنكك و بافته شده از الياف مصنوعى نبوشيد. 
اكر اضافه وزن داريد؛ وزن خود را كم كثيد. 


رابا صابونهاى ضد باكترى بشوييد. 





از بارجه يا حوله خيس براى تخفيف خارش و تسريع بهبودى استفاده كنيد. يارجه يا حوله آب كرم معمولاً براى تخفيف درد و 
التهاب اين بيمارى تأثير بهترى دارد. اما يارجه يا حوله آب سرد خارش را بهتر كنترل مى كند. 

امكان دارد جراحى براى بازكردن و تخليه آبسهها يا برداشتن يوست ناحيه توصيه شود. 

داروها 

تزريق داروهاى كورتيزونى مستقيماً به دورن ضايعات 


تيك براى مبارزه با عفونت 







يكك داروى قوى است و بايد تحتنظارت بزشكك مصرف شود. 





تر .بين در بعضى از بيماران مؤثر بوده است |, 
براى ناراحتى و درد خفيف مى توان از داروهايى مثل استامينوفن استفاده نمود. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين 
در هواى كرم سعى كنيد فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى كمترى داشته باشيد» و حتىالمقدور سعى كنيد شغلى انتخاب كنيد كه 
با هواى كرم سر و كار نداشته باشيد. شنا كردن بسيار خوب است 


ييمارى 





رزيم غذابى 

ريم خاصى توصيه نمىشود مكر اين كه مجبور به كم كردن وزن خود باشيد؛ جاقى يكى از عوامل خطر مهم اين بيمارى است 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خحانوادهتان علايم هيدرآدنيت جركى را داريد. 

اكر ضايعات در عرض 2 روز از شروع درمان روبه بهبود نككذارند. 


اكر درجه حرارت بدن شما به 7/4 درجه سانتيكراد يا بالاتر اقزان 





اكر ضايعاتى به وجود آيند كه نرم شدهاند و به نظر درونشان جركك است اما خود به خود سر باز نم كنند و تخليه نمىشوند. 

اكر دجار علا-يم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 
باشئد. 

هيستويلاسموز 


5أ3505امم وال 


شرح بيمارى 





هيستويلاسموز عبارت است از يكك نوع عفونت قارجى اكثر موارد خفيف هستند و اصالا تشخيص داده نمىشوند. اين عفونت 
ارعش كز اند ربجا 'دمتتكاء خضي مركزى و:دستكاء كزازش واندل كل لق 

علايم شايع 

غالباً علامتى وجود ندارد. 

سرفه مداوم و ساير علايم شبيه سرماخورد كى 

بىاشتهايى اسهال و كاهش وزن 





از طريق أ 


قارج در خاكك آلوده به مدفوع برندكان و خفاشهايى كه حامل اين قارج هستند وجود دارد. خاكك آلوده به اين قارج عمدتاً در 





اق كرد و غبارى كه حاوى هاكك اين قارج است انتقال مى يابد. اين 


آشيانه و محل نككهدارى كبوترهاء مزرعه مرغدارى و خاكك مرطوب زير يلهاء در امتداد نهرها و در غارها وجود دارد. 
عوامل تشديد كننده بيمارى 





بيمارى شديد اخير خصوصاً اورمى (تجمع بيش از حد مواد زايد در خون به علت نارسايى كليه » ديابت شيرين بيمارى مزمن ريه 
سرطان يا سوختكى هاى شديد 

استفاده از داروهاى سر كوب كتنده ايمنى داروهاى ضد سرطان يا داروهاى كورتيزونى 

وجود يكك بيمارى كه باعث سركوب دستكاه ايمنى بدن شده باشد؛ مثل ايدز 

تميز كردن قفس يرندكان اكتشاف غارها 


بيشكيرى 


از تماس با خاككهايى كه احتمال آلودكى آنها زياد است خوددارى كثيد. 





عواقب مورد انتظار 





موارد خفيف معمولاً خود به خود خوب مىشوند. اكثر بيماران تنها براى جندين هفته مقدارى احساس خستكى مى 


موارد شديدتر را مى توان با داروهاى ضد قارج درهان كرد. 
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عوارض احتمالى 

كسترش عفونت به قلب طحال غدد فوق كليوى و بردههاى بوشانده مغز. اين نوع عفونت نادر است اما در صورت بروز ممكن است 
م ركبار باشد. 

هيستوبلاسموز غالباً در بيماران ايدزى عود مى كند. 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل كشت خلط آزمايش خون آزمونهاى يوستى و عكسبردارى از قفسه سينه باشد. 

حرمان معمولاً به كمكك داروها و مراقثهاى حمايتى انجام مى يريزد 

جداسازى بيمار ضرورى نيست اين بيمارى از فردى به فرد ديككر سرايت نمى كند. 

از يكك دستككاه بخور خنكك استفاده كنيد و درون آن آب مقطر بريزيد تا رطوبت هوا را زياد بكند. هيج دارويى در دستككاه نريزيد. 





افزايش رطوبت هوا به رقيق و نازكك شدن ترشحات ريوى كمكك م ىكند و بنابراين 
دستكاه را بدطور روزائه تميز كنيد. 
ار نكشيد. 


روى قفسه سينه كمبرس كرم يا صفحه كرمكننده بككذاريد تا درد تخفيف يابد. 


ترشحاث را بهتر مى توان با سرفه تخليه كرد. 





وزن خود را بدطور روزانه ثبت كنيد. 

داروها 

در موارد خفيف معمولا دارويى مورد نياز نيست 

در موارد شديدترء داروهاى ضد قارج تجويز خواهند شد. از اين داروها بايد از راه ركك داده شوند. 
در بيماران ايدزى دجار هيستوبلاسموزء درمان مزمن با داروهاى ضد قارج ضرورى خواهد بود. 

استفاده كرد. 





براى درد مى توان از داروهايى جون استامينوفن يا آ. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا م؟ ساعت 





سيس فعاليت در زمان ابتلا به اين ب 





اق رفع تب درة و تكلى نفس در وختخواب استراحت 








تدريجا آغاز كنيد. بسيارى از بيماران يس از بهبودى خسته و ضعيف افتادن را نداشته باشيد. 





انتظار سريع راء 
از كارهايى كه مواجهه شما را با اين قارج زياد مى كند خوددارى كنيد. 

رزيم غذابى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم هيستويلاسموز را داريد. 

اكر يكى از موارد زير به هنكام درمان رخ دهند: 

كاهش وزن ادامه داشته باشد. 

تب ٠/88‏ درجه سانتيكراد يا بالاتر (با دماسنج دهانى . 

- اسهال غير قابل كئترل باشد. 


سردرد شديد و سفتى كردن رخ دهد. 





ت باكتريايى (19/ 





اكاردنرلابى وازا 


أوامعغع قط د5تاأتمأوقلا 

توضيح كلى 

ت باكتريابى عبارت است از عفونت يا التهاب مهبل وازينيت غيراختصاصى (وازينوز باكتريايى حاكى از آن است كه هر يكك 
از جندين ميكروب عفونتزا شامل كاردنرلا-؛ اشريشيا كولى ؛ مايكوبلاسما . استريتوكوككها يا استافيلوكوكدها باعث عفونت 
ت مى تواند تمامى سئين را مبتلا كند ولى در طول سالهاى بارورى شايعتر است 





واد 





شدهاند. اين عفونتها مسرى هستند. وار يد 





علايم شايع 





شدت علايم زير بين زنان مختلف و از زمانى تا زمانى ديكر در يكك زن فرق مى 
ترشح ههبل بابوي اسطبوخ 

تورم سوزش و نخارش ناحيه تناسلى 

ناراحتى مهبل 

تغييررنكك مهبل از صورتى كم رنكك به قرمز 

ناراحتى در طول مقاربت جنسى 

عل 





ميكروبهابى كه بهطور طبيعى در مهبل وجود دارند؛ در صورت اختلال 6]1 و تعادل هورمونى مهبل و بافت اطراف آن مى توانند 
تكثير يابند و باعث عفونت شوند. باكترى اشريشيا كولى بهطور طبيعى در مقعد ساكن مىشوند و در صورت كسترش به مهبل 
مى توانند عفونت ايجاد كنند. وضعيتهاى زير احتمال عفونت را افزايش مى دهند. 


سلامت عمومى ثامئاسب 





هواى داغ لباس بهويزه زيريوش بدون تهويه يا هر وضعيت ديككرى كه رطوبت كرما و تاريكى ناحيه تناسلى را افزايش دهد. ١‏ 
عوامل رشد ميكروبها را زياد مى كنند. 

بهداشت نامئاسب (كاهى 

عوامل افزايش دهئده خطر 

ديابث شيرين 

يانسكلى 

بيمارى كه مقاومت را كاهش داده باشد. 

عفونت با ويروس نقص ايمنى انسانى (ايدز) 

بيشكيرى 

ناحيه تناسلى 1 
به جاى وان حمام از دوش استفاده كنيد. 


يز نكه داريد. از صابون ساده و بدون بو استفاده كنيد. از تميز بودن همسرتان اطمينان حاصل كنيد. 





از زيرشلوارىهاى نخى يا جوراب شلوارىهاى داراى فاق نخى استفاده كنيد. 

با لباس مرطوب بهويزه حوله حمام مرطوب ننشينيد. 

بس از ادرار كردن يا اجابت مزاج با خشكك كردن يا شستن از جلو به عقب (مهبل تا مقعد) خود را باكك كنيد. 
كر جاق هستيد؛ وزن خون را كم كنيد. 

از دوش مهبلى خوشب وكننده و خوشب وكنندههاى حمام برهيز كنيد. 


در صورت ابتلا به ديابت به برنامه درمانى خود كاملل بايبئد باشيد. 





تامبونها و نوارهاى بهداشتى را مرتب عوض كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

با درمان معمولاً ظرف "١‏ هفته علاج مى شود. 

عوارض احتمالى 

ناراحتى و كاهش علاقه به فعاليت جنسى 

ممكن است نشانكر يكك اختلال زمينهاى مثل ديابت باشد. 

وازينيتهاى غيراختصاصى با تولد نارس همراه بودهاند. در صورتى كه اين اختلال در باردارى رخ دهده بايد به دقت ارزيابى و 
درمان كردد. 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى ترشحات مهبل ياباسمير و معاينه لكن باشند. 

دارودرمانى متوجه اركانيسمهاى خاص خواهد بود. ممكن است همسر شما نيز به درمان نياز داشته باشد. بهتر است تا مشخص شدن 
علت خاص برا 


از دوش مهبل استفاده نكنيد مككر براى شما تجويز شده باشند. 








اختلال درمان توسط خود شخص صورت 





اكر ادرار كردن باعث سوزش مىشود, از طريق يكك دستككاه لولهاى مثل رول كاغذ توالت يا فنجان بلاستيكى بدون ته ادرار كنيد 


يا در هنكام ادرار كردن يكك فنجان آب كرم روى ناحيه تناسلى بريزيد. 





داروها 
آنتىبيوتيككها يا ضد قارجها براى درمان عفونت غالباً از مترونيدازول (فلازيل براى درمان وازينوز باكتريايى استفاده مى شود. 
كرمها يا لوسيونهاى آرامبخش مهبلى ممكن است براى انواع غيراختصاصى وازينيت توصيه كردند. 

قاليت 





از فعاليت بيش از حدء كرما و تعريق بيش از حد ببرهيزيد. تا وقتى كه درمان شويده روابط جنسى را به 





غوة مرابت امماييد 
اكر خود يا عضوى از خانوادهتان علايم وازينيت باكتريايى را داشته باشيد. 
اكر على رغم درمان علايم بيش از يكك هفته يايدار بمانند يا بدتر شوند. 


اكر خونريزى يا تورم غيرمعمول مهبل ايجاد كردد 





وازينيت تريكومونايى (تريكومونياز) 
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امه ممهطعلء داتمأوقلا 

توضيح كلى 

وازينيت تريكومونايى عبارت است از عفونت يا التهاب مهبل به وسيله انكلى كه در قسمت تحتانى دستكاه تناسلى ادرارى مردان و 
زنان زندكى مى كند. بين افراد بى بندوبار يسيار مسرى است در زنان مهبل مجراى ادرار و مثانه و در مردان غده بروستات و مجراى 
الدرار را در كير مى كتد 

علايم شايع 

ترشح متعفن و كف آلود از مهبل كه جند روز بس از يكك دوره قاع دكى شايع تر است 

خارش و درد مهبل 

قرمزى لبهاى مهبل و مهبل 


ادرار كردن همراه با درد در صورتى كه ادرار به بافت ملتهب بخورد. شدت ناراحتى بين زنان مختلف و از زمانى تا زمانى د 





يكك زن كاملا فرق مىكند, مردان دجار عفونت علامتى ندارئد. 
علا 


عفونت ناشى از يكك انكل بسيار كوجكك به نام تريكوموناس وازيناليس . اين انكل در حين مقاربت جنسى از فردى به فرد ديكر 
سرايت مى كند. ممكن است بدون ايجاد علامتى سالها در ميزبان خود زندكى كند. سيس در اثر تغيير مقاومت ناكئهان و به سرعت 
تكثير كرده و علا-يم زجرآورى ايجاد م ىكند. از آنجا كه در هر دو جنس مذكر و مؤنث رشد م ىكنده هر دو نفر بايد درمان را 
دريافت كتند. 





عوامل افزايش دهنده خطر 

بى بندويارى جنسى 

بيشكيرى 

در طول مقاربت جنسى از كاندومهاى لاستيكى استفاده كنيد. 
عواقب مورد انتظار 

معمولاً با درمان قابل علاج است 

عوارض احتمالى 


عفونتهاى باكتريايى ثانويه 


درمان 
اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى ترشحات مهبل ياباسمير و معاينه فيزيكى باشند. 
مكر در صورت تجويزء از دوش مهبل استفاده نكنيد. 





از زيرشلوارىهاى نخى يا جوراب شلوارى داراى فاق نخى استفاده كنيد. 

به جاى وان حمام از دوش استفاده كنيد. 

اكر ادرار كردن باعث سوزش مىشود, از طريق يكك دستكاه لولهاى مثل رول كاغذ توالت يا فنجان بلاستيكى بدون ته ادرار كنيد 
يا در هنكام ادرار كردن يكك فنجان آب كرم روى ناحيه تناسلى بريزيد. 

با لباس مرطوب بهويزه حوله حمام مرطوب 


داروها 








معمولاً يزشكك براى شما مترون 





:ازول تجويز مى كند. از دستورالعملها به دقت بيروى كنيد. در زمان مصرف مترونيدازول سركه 
مصرف نكنيد. همجنين در صورتى كه دجار سوءمصرف الكل هستيد آن را نيز تركك كنيد. الكل يا سركه و مترونيدازول با تقابل 
عمل يكك واكنش شديد همراه با تهوع استفراغ تعريق ضعف و ساير علايم ابجاد مى كند. 

فعاليت 

از فعاليت بيش از حد؛ كرما و تعريق بيش از حد ببرهيزيد. تا زمانى كه خوب شويده روابط جنسى را به تأخير بيندازيد. حدود ٠١‏ 
روز براى بهبودى زمان بدهيد. 

رزيم غذايى 


به جز موارد مربوط به الكل و سركه (به داروها مراجعه كنيد) دستورالعمل خاصى براى ريم غذايى ندارد. 





در اين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر خود يا عضوى از اعضاى خانوادهتان علايم وازينيت تريكومونايى را داشته باشيد. 
كر على رغم درمان علايم بيش از يكك هفته باقى بمانند يا بدتر شوند. 

اكر خونريزى يا تورم غيرمعمول مهبل ايجاد كردد. 


اككر بس از درمان علايم عود كنتد 





وازينيت ياثسكى (وازينيت آتروفيى 

|31053م 0560م 5لألمأوة/ا 

توضيح كلى 

بنيت يانسكى عبارت است از عفونت يا التهاب مهبل در اثر كاهش غلظت استروزن كه تعادل هورمونى و 0]1] طبيعى مهبل را به 





شدت علايم بين زنان مختلف و از زمانى تا زمانى ديكر در يكك زن كاملا فرق مى كند. 

ترشح از مهبل كه معمولاً رقيق سفيد و كاهى آغشته به خون است ممكن است بوى تندى داشته باشد. 
درد و خارش ناحيه تناسلى 

ناراحتى در طول مقاربت جنسى 

تغيير رنكك مهبل از صورتى كمرنكك به قرمز 

علر 


ميكروبهايى كه در مهبل ساكن هستند؛ وقتى فيزيولوزى طببعى مهبل به هم مىخورد؛ عفونت ايجاد مىكنند. بس از يانسكى با 
كاهش غلظت استروزن كه به حفظ محيط طبيعى مهيل كمكك مى كرد؛ مهبل مستعد به عفونت مى كردد. وضعيتهاى زير 
احتمال ايجاد وازينيت يانسكى را افزايش مى دهند: 


سلامت عمومى نامئاسب 





هواى داغ لباسهاى بدون تهويه بهويزه زيربوش يا هر وضعيتى كه رطوبت كرمى و تاريكى ناحيه تناسلى را افزايش دهد. 
عوامل رشد ميكروبها را تسريع مى كنند. 
عوامل افزايش دهنده خطر 


ديابت 





بيمارى كه مقاومت را كاهش داده باشد. 


مقاربت جنسى بيشتر 





عفونت با ويروس نقص ايمنى انسانى (ايدز) 


بيشكيرى 


ناحيه تناسلى را تميز نكله داريد. از صابون ساده و بدون بو استفاده كنيد. 





از شلواركك نخى يا جوراب شلوارى داراى فاق نخى استفاده كنيد. 
با لباس مرطوب به 
بعد از ادرار كردن يا اجابت مزاج با خشكك كردن يا شستن از جلو تا عقب (مهبل تا مقعد) خود را باكك كنيد. 
اكر جاق هستيد؛ وزن خود را كم كنيد. 

از دوش مهبل خوشب وكننده مهبل و خوشبوكننده حمام برهيز كنيد 


باشيد. 


به جاى وان حمام از دوش استفاده كثيد. 


يه حوله .حمام عرطوب تتشينيد. 








در صورت ابتلا به ديابت به برنامه درمانى خود كاملا با 
در مورد جايكزينى استروزن از توصيههاى بزشكى بهره بككيريد. 
عواقب مورد انتظار 

با درمان معمولاً ظرف ٠١‏ روز قابل علاج است 

عوارض احتمالى 


عفونت باكتريايى ثانويه در هر يكك از اعضاى لككن 


درمان 
اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى ترشحات مهبل ياباسمير و معاينه لككن و بيويسى (براى رد كردن 
سرطان باشند. 





دارودرمانى متوجه اركانيسم خاص خواهد بود. ممكن است درمان براى همسر شما نيز توصيه كردد. تا زمان مشخص شدن علت 
اختصاصى بهتر است براى اين اختلال مراقبت توسط خود شخص انجام نكيرد. 

از دوش مهبل استفاده نكنيد مككر براى شما تجويز شده باشد. 

اكر ادرار كردن باعث سوزش مىشودء از طريق يكك دستكاه لولهاى مثل رول كاغذ توالت يا فنجان يلاستيكى بدون ته ادرار كنيد 


يا در هنكام ادرار كردن يكك فنجان آب كرم روى ناحيه تناسلى بريزيد. 





داروها 
استرون موضعى يا خوراكى در صورت استفاده از كرم يا شياف براى محافظت لباس از يكك نوار بهداشتى كوجكك استفاده كنيد. 


كرم يا شياف را در يخجال نكله داريد. بعد از درمان مى توانيد مقدارى داروى اضافى نككه داريد ثا بته 





نيد در صورت عود عفونت 


فور درمان را شروع كنيد. از دستورالعملهاى نسخه به دقت ييروى كنيد. 
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ساير كرءهاء يمادها و شيافها براى سركوب اركائيسمهاى عامل عفونت 
فعاليت 


از فعاليت بيش از حده كرما و تعريق بيش از حد ببرهيزيد تا زمانى كه كاملل خوب شويد» روابط جنسى را به تأخير بيندازيد. 





اخود مراجعه نماييد 
كر خود يا عضوى از خانوادهتان علايم وازينيت يانسكى را داشته باشد. 


اكر على رغم درمان علايم بيش از يكك هفته باقى بمانند يا بدتر شوند. 





اكر خونريزى يا تورم غيرطبيعى مهبل ايجاد شود. 
اككر يس از درمان علايم عود كنند 

وازينيت كانديديانى (عفونت قارجى مهبل 
لمق دتاتمأوة/ا 





اطلاعات اوليه 

توضيح كلى 

واثيتيت كانديدياتى عبارت است از عقونت يا التهاب مهبل بموسيله قازيعى مشمرخ شكل (مسمولا كانديدا الييكتس ). 
علايم شايع 

شدت علايم بين زئان مختلف و از زمانى تا زمانى ديككر در يكك زن فرق مى. 


ترشح سفيد و" شيرى رنكك از مهبل (شبيه تكههاى بنير). بوى آن ممكن است نامطبوع باشد ولى جركين نيست 
تورم قرمزى حساسيت به لمس و خارش لبهاى مهبل و يوست اطراف آن 

سوزش در هنكام ادرار كردن 

تغيير رنكك مهبل از صورتى كمرنكك به قرمز 

درد در حين مقاربت جنسى (ديسيارونى 


علر 


قارج كانديدا به تعداد كم در مهبل مقعد و دهان سالم زند كى مى كند. وقتى تعادل هورمونى و 011 مهبل مختل شود؛ اركانيسمها 
تكثير يافته باعث ايجاد عفونت مى كردند. وازينيت تمايل دارد كه قبل از دورههاى قاعدكى ظاهر شود و با شروع دورءها فروكش 
ع ى كلق 

عوامل افزايش دهنده خطر 


باروفاري 


ديابت 





درمان با 





قرص مف بازداري شوراكى (احدداف) 
شكر و الكل 


آب و هواى داغ و يا لباسهاى بدون تهويه كه رطوبت كرمى تاريكى و رشد قارج را افزايش مى دهند. 





مصرف كربوهيدرات فراوان به 





سركوب ايمنى ناشى از داروها يا ييمارى 


بيشكيرى 

ناحيه تناسلى را تميز نكله داريد. 

از صابون ساده بدون بو استفاده كثيد. 

از زيرشلوارىهاى نخى يا جوراب شلوارىهاى داراى فاق نخى استفاده كنيد. 

با لباس مرطوب بهويزه حوله حمام مرطوب ننشينيا 

از دوش مهبل خوشب وكننده مهبل خوشب وكننده حمام و كاغذ توالت رنككى يا معطر برهيز كنيد. 

مصرف شيريئى را محدود كثيد. 

بعد از ادرار كردن يا اجابت مزاج با خشكك كردن يا شستن از جلو تا عقب (مهبل تا مقعد) خود را باكك كنيد. 
اكر جاق هستيد» وزن خود را كم كنيد. 


اكر ديابت داريد به برنامه درمانى خود كاملل بايبند باشيد. 





مكر در صورت تجويز از طرف يزشكك از مصرف آنتى بيوتيككها برهيز كنيد. 
عواقب مورد انتظار 

معمولاً بس از ١-1‏ هفته درمان (كاهى كمتر) علاج مى كردد. 

عوارض احتمالى 

عفونتهاى باكتريايى ثانويه مهبل و ساير اعضاى لكن 

در برخى موارد؛ وابنيت مزهمن مى شود. 

درمان 

اصول كلى 


آزمونهاى تشخيصى مى: 





شامل بررسىهاى آزمايشكاهى ترشحات مهبل ياباسمير و معاينه لكن باشند. 





دارودرمانى متوجه اركانيسم خاص خواهد بود. ممكن است درمان براى همسر شما نيز توصيه كردد. تا زمان مشخص شدن علت 
اختصاصى بهتر است براى اين اختلال مراقبت توسط خود شخص انجام نكيرد. 

از دوش مهبل استفاده نكنيد مككر براى شما تج 
اكر ادرار كردن باعث سوزش مىشودء از طريق يكك دستكاه لولهاى مثل رول كاغذ توالت يا فنجان يلاستيكى بدون ته ادرار كنيد 
يا در هنكام ادرار كردن يكك فنجان آب كرم روى ناحيه تناسلى بريزيد. 


يز شده باشد. 





داروها 
ممكن است داروهاى ضد قارج جه از نوع خوراكى (به ندرت و جه از نوع كرم يا شياف مهبل (معمولا) تجويز شوند. كرم يا شياف 
را در يخجال نكله داريد. بعد از درمان مى توانيد مقدارى داروى اضافى نكه داريد تا بتوانيد در صورت عود عفونت درمان را فوراً 


از دستورالعملها به دقت بيروى كنيد. 





شروع كنيد. 
فعاليت 


از فعاليت بيش از حد؛ كرما و تعريق بيش از حد برهيز كنيد. تا زمان رفع علايم روابط جنسى را به تأخير بيندازيد. 





ره يا خامه ترش را افزايش دهيد. از مصرف شكر يكاهيد. 





خود مراجعه نماييد 


كانديديايى را داشته باشد. 





اكر خود يا عضوى از خانوادهتان علايم وار 
اكر على رغم درمان علايم بدتر شوند يا بيش از يكك هفته باقى بمانند. 
اكر خونريزى يا تورم غيرطبيعى مهبل ايجاد كردد. 

اكر يس از درمان علايم عود كنند 


واز ينيسمو, 





05ا10كأمأوة/ا 

توضيح كلى 

واينيسموس عبارت است از اسياسم عضلات اطراف مدخل مهبل اكر شديد باشد. ممكن است مانع از مقاربت كردد. مى تواند 

ازنان رادر تمامى سنين مبتلا كند. 

علايم شايع 

انقباض غيرارادى عضلات اطراف مهبل و مقعد. مهبل جنان محكم بسته مى شود كه آلت تناسلى مرد نمى تواند براى مقاربت جنسى 
آن شود. از كذاشتن هركونه شىء مشل تامبون ديافراكم يا اسبكولوم (براى معاينه بزشكى استفاده مى شود) نيز جل وكيرى 








تمايل ناخودآ كاه براى جل وكيرى از ورود آلت تناسلى مرد به خناطر عوامل عاطفى يا روانى اين عوامل ممكن است شامل ترس 
اضطراب خصومت عصبانيت يا تنفر از فعاليت جنسى باشئد. 

حساس نبودن همسرء ناكافى بودن يا ماهرانه نبودن اعمال جنسى مقدماتى يا ناكافى بودن ميزان نرم كردن مهبل قبل از تلاش براى 
دخول 

اختلالات فيزيكى (نادر) مثل عفونتهاء واكنشهاى آلرزيكك يا برده بكارت سفت و سوراخ نشده 

عفونث مهبل 

عوامل افزايش دهنده خطر 

اولين تجربههاى جنسى 

سابقه صدمات و آسيب جسى (زنا با محارم تجاوز: سوءاستفاده جنسى 

استرس 

ييشكيرى 

معاينه لكن به وسيله يكك بزشكك و مشاوره قبل از شروع فعاليت جنسى 

عواقب مورد انتظار 

در صورتى كه علت زمينهاى را بتوان علامج كرد يا از طريق درمان طبى يا مشاوره روانى بتوان يكك روش براى كنار آمدن ابداع 
كرد؛ قابل علاج است 

عوارض احتمالى 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه 6 نان |ز ونب دنال 





تروماى روانى به خاطر احساس كناه اضطراب كاهش اعتماد به نفس و احساس بىكفايت 
اختلال 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل معاينه لكن براى رد كردن اختلالات فيزيكى باشند (ممكن است براى معاينه دقيق احتياج به 
داروهاى خوابآور باشد). سابقه جنسى مهم است و شامل تجارب زودهنكام در كودكى ياسخهاى جنسى قبلى و فعلى روش هاى 
ضد باردارى اهداف توليدمثلى احساس در قبال همسر و مشخصاتى در مورد دردى كه تجربه مى كنيد خواهد بود. 

درمان در ابتدا متوجه هركونه مشكل طبى و سبس كاهش اسياسمهاى عضلاتى و مشكلات روائى خواهد بود. 

براى اسياسم هاى عضلانى يكك نوع درمان شامل كشاد كردن ملايم و تدريجى مدخل مهبل با كشاد كنندههاى لاستيكى يا شيشهاى 





مان در مطب " بار در هفته لازم خواهد بود و بايد در منزل حداقل ؟ بار در روز تمرين كنيد. 





قبل از اتساع يا تلاش براى مقاربت به مدت ٠١-١8‏ دقيقه در وان آب داغ بنشينيد. حمام كرفتن غالباً عضلات را شل مى كند و 
ناراحتى را تسكين مىدهد. هروقت مفيد باشد. حمام را تكرار كنيد. 

علاوه بر درمان با ككشاد كردن يا در صورتى كه موفقي تآميز نباشد رواندرمانى يا مشاوره توصيه مى كردد. اين امر مى تواند شامل 
تمركز حس و بهبود روابط با همسر همراه با درمان براى حل هركونه تعارض در زندكى شما باشد. 

قبل از تلاش براى مقاربت شما و همسرتان بايد از يكك نرم كننده مثل زل مهبلى /6-1ا يا روغن بجه استفاده كنيد. 

داروها 

معمولاً براى واينيسموس دارو لازم نيست ولى خوابآورها يا آرام بخشهاى خفيف ممكن اس به مدت كو 
قعاليت 





محدوديتى وجود ندارد. 





خود مراجعه نماييد 
اكر خود يا عضوى از خانوادهتان علايم وازينيسموس را داشته باشيد. 
اكر على رغم درمان يس از 7 هفته علايم بهبود نيابند. 


اككر بعد از درمان علايم عود كنند 


واكنش بوستى آلرزيك به عفونت بوست 

متاعوع: 10 

شرح بيمارى 

واكنش بوستى آلرزيكك به عفونت بوست يكك نوع باسخ آلريكك به يكك عفونت اوليه در يوست باء كشالهران يا ساير نواحى است 
كه موجب بروز بثور خارشدار در جاى ديككر از يوست مى شود. 

علايم شايع 

خارش (غالباً شديد) 

بروز تاولهابى با اندازءهاى مختلف روى يوست 

علل 

ناشناخته است اين واكنش ممكن است يكك نوع اختلال در ياسخ دستكاه ايمنى بدن به عفونت اوليه يوست باشد. اين واكنش غالباً 
در بعضى ازانواع درماتيت (التهاب بوست , عفونتهاى كوش خارجى و اكزماى دست يا با رخ مى دهد. 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

بثور بوستى اخير (خصوصاً درماتيت ناحيه بوشكك درماتيت ناشى از توقف جريان خون التهاب كوش خارجى اكزماى دست 
اكزماى ايا 

استرس 

سابقه آلرى 

بيشكيرى 

درمان تمام بيمارىهاى يوستى را نا نايديد شدن علايم ب«طور كامل ادامه دهيد. 

عواقب مورد انتظار 

معمولا در عرض ؟ هفته خوب مىشود. در صورت قطع درمان قبل از نايديد شدن كامل اين واكنش آلرزى و بيمارى اوليه عود 
واكنش سريع خواهد بود. 


عوارض احتمالى 





واكنش نامطلوب به داروى مورد استفاده در درمان 

حرفاق 

اصول كلى 

امكان دارد توصيه به كرفتن كشت از بيمارى اوليه يوستى شود. 

درمان بيمارى يوستى اوليه را بوطور كامل بيككيرى كنيد تا زمانى كه كاملل خوب شود. با 
بيشكيرى به عمل آورد. 

واكنش آلرزيكك فوق به اقدامات ساده مثل كذاشتن كمبرس مرطوب خوب جواب نمىدهد. 

حتى الامكان استرس را كم كنيد. 

داروها 

داروهاى كورتيزونى ماليدنى يا خوراكى داروهاى كورتيزونى خوراكى سريعاً واكنش آلريكك را كنترل مى كنندء اما بيمارى 


زمينهساز به كندى بهبود خواهد يافت 





بن كار مى توان از عود واكنش آلرزيكك 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

ركيم غذاني 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما علايم واكنش يوستى آلرزيكك به عفونت يوست را داريد. 

اكر يكى از موارد زير به هنكام درمان رخ دهد: ‏ تب بالاتر از 788 درجه سانتيكراد - كرمى قرمزى درده يا حساسيت به لمس در 


هر كدام از ضايعات يوستى اين به معناى عفونت است 





اكر دجار علا.يم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 


باشئد. 


وريدهاى واريسى 


5أعل/ا ع5م1]ق/ا 

توضيح كلى 

بيمارى وريدهاى واريسى عبارت است از اتساع و بيجخوردكى دايمى وريدها (معمولاً- در با). در بزركسالا-ن شايعتر است و 
مى تواند وريدهاى سطحى عمقى و رابط بين وريدهاى سطحى و عمقى را دركير كند. وريدهاى لبهاى مهبل در طول باردارى و 
وريدهاى اطراف مقعد (هموروئيدها) نيز ممكن است واريسى شوند. 

علايم شايع 

وريدهاى بزركك بدشكل شبيه مار و كبود كه در حال ايستاده از زير بوست قابل رؤيت هستند. بيشتر در يشت ساق يا داخل با از مج 
انا كشاله ران ظاهر مى شوئد. 

ناراحتى هبهم و درد در ياها بهويزه يس از ايستادن 

معدل 

علر 





وريدهاى ياها در هر جند سانتيمتر دريجههايى يكشطرفه دارند كه به باز به قلب برخلاف نيروى جاذبه كمكك مى كنند. 


اكثر دريجهها نشت كتند؛ فشار خون در وريدها مانع از تخليه مناسب خون مىكردد. دريجدها ممكن است به خاطر سابقه بيمارى 


وريدى مثل ترومبوفلبيت ايستادن طولانى يا فشار بر روى وريدهاى لككن در اثر باردارى تومورها يا مايعا. 





عوامل افزايش دهنده خطر 

باردارى 

جرخه قاعدكى علايم قبل و در حين قاعد كى بدتر مى شوند. 
سابقه خانواد كى وريدهاى واريسى 

شغلهاى مستلزم ايستادن طولانى 


بيشكيرى 


ورزش منظم بهويزه بيادوروى شنا يا دوجرخدسوارى براى حفظ سلامت كردش خون 


عواقب مورد انتظار 


با درمان قابل كنترل و با جراحى قابل علاج است 





خونريزى زير يوست يا خونريزى خارجى 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ونان [ز و نل دنال 


مشكلات يوست مجاور وريدهاى واريسى كه شبيه اكزما هستند. 

درمان 

اصول كلى 

روش هاى محافظه كارانه دورههاى استراحت زياد با بلند كردن ياء جوراب فشارى كشى و سبكك (بهتر است قبل از بيرون آمدن از 


بوشيده شود)» اجتناب از كمربند و ساير لباسهاى تنكك استفاده از لباس كرم و مرطوب در صورت ايجاد خارش 











روشهاى جراحى و غيره (در صورت وجود درد؛ فلبيت عودكننده تغييرات بوستى يا براى زيبايى : بستن و بريدن وريد صافن تزريق 
محلول اسكلروزدهنده فلبكتومى (برداشتن وريد با جاقو (اقدامى جديدتر با زمان بهبودى كو 
برداشت تمام ناحيه و سيس بيوند (كرافت يوست لازم باشد. 

وريدهاى عنكبوتى (تلائزكتازى ايديوياتيك كه ممكن است وسيع و بدمنظره باشند: تزريق داخل موي ركى محلول 1١‏ سديم 
تترادسيل سولفات (يا محلول نمكى هيبرتونيكك 5/7/) با استفاده از يكك سوزن ظريف تا به دست آوردن نتايج بهينه ممكن است 


درمانهاى ديكرى لازم باشند. 





داروها 
براى اين اختلادل معمولا دارو لازم نيست البته ممكن است 
آنها را لخته كند و جوش بزند (كاهى . ساير وريدها كردش خون ناحيه را به عهده خواهند كرة 
فعاليت 


يكك يزشكك يكك ماده شيميايى را در وريدهاى واريسى تزريق كند تا 








از ايستادن به مدت طولانى بيرهيزيد. 
يكك برنامه ورزشى مناسب روزمره را بدعنوان بخشى از درمان محافظهكارانه اختيار كند. 
برنامه بيادهروى بعد از اسكلروترابى براى كمكك به يبشبرد بهبودى مهم است 


قبل از بايين آوردن يا از تخت جورابهاى كشى (در صورت استفا 





رزيم غذايى 
ريم غذايى خاصى ندارد. 
در صورتى كه جاقى يكك مشكل باشد» كاهش وزن توصيه مى كردد. 


در ين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 





اكر خود يا عضوى از خانوادهتان وريدهاى واريسى داشته باشيد. 





اكر بس از تشخيص وريدهاى واريسى شروع به ايجاد مشكلاتى در كردش خون باهايتان بكنند 
وزوز كوش 

5لا10111 

شرح بيمارى 


وزوز كوش عبارت است از صداى يايدارى كه وقتى سر و صداى محيطى وجود ندارد؛ در يكك يا هر دو كوش شنيده مى شود. 
وزو زكوش مىتواند از علايم بسيار شايع تقريباً تمام اختلالات كوش و نيز ساير مشكلات طبى باشد. 

علايم شايع 

صداى شبيه به زنكك زدن همهمه غرش سوت زدن يا فش فشكك كه در يكك يا هر دو كوش شنيده مىشود. اين صدا ممككن است 
مداوم متناوب يا همزمان با ضربان قلب باشد. 

عل 


به طور طبيعى عصب شنوايى در نتيجه لرزش. نى حاصل از امواج صونى خارجى تكانهها (1565لا1]110) را به مغز منتقل مى كند به 


دلايلى كه كاملل مشخص نيست در وزو زكوش عصب تكانههاى را منتقل م ىكند كه از درون سر يا خود كوش منشأ كرفتهاند. 





عوامل تشديد كتنده بيمارى 

كاهش شنوايى 

لابي نيس 

ييمارى مثير 

اؤتيث ميانى يا خارجى 

اتواسكلرز (تصلب كوش 

مسموميت كوش 

انسداد مسير خروج موم كوش 

آنوريسم يا تومور در مغز (نادر) 

جسم خارجى در كوش 

برخى داروها (آنتى بيوتيككهاء مدرها و غيره 
فشار خون بالا يا يايين 

تروماى سر 

كم خونى 

كمكارى يا بركارى تيروئيد 

آلرزىها 

بيشكيرى 

بيشكيرى شناخته شده خاصى وجود ندارد. در حدامكان از عوامل خطرزا ببرهيزيد. 
عواقب مورد انتظار 


درمان اختلالى زمينهاى ممكن است كمكك كننده باشد ولى غالبا علاج وجود ندارد و ياد كرفتن جكونكى كنار آمدن با آن تنها 





درمان موجود است برخى افراد اين وضعيت را بسيار بهتر از ديكران تحمل مى كنند. 

عوارضن اسخمالى 

تسيولاًعوارظى طبن وود تقارة. در افرادى كه اين صدا را غيرقابل تحمل مىيابند. ممكن است در اثر احساس زجرء مشكلات 
رواتى ايجاد كردد. 

درمان 

اصول كلى 

يكك معاينه فيزيكى كامل انجام مى كردد تا اطمينان حاصل شود كه تمام علل ممكن مورد بيكيرى قرار كرفته و تصحيح شدهاند. 
اكر وزوز كوش ادامه يابد. درمان اساساً يافتن روشهايى است كه به شما كمكك كند با سروصداى يايدار كثار آبيد. 

ابا توجه كردن به ساير اشياء و فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى ها سعى كنيد به صداى وزوز توجه نكنيد. 

در طول روز و هنكام به خواب رفتن در زمينه كارهايتان موسيقى بنوازيد. 

سيكار نكشيد. در صورت نياز از يكك برنامه تركك سيكار كمكك بكير, 

سمعكك براى هركونه كوى همراه ممكن است وزوز كوش را ينهان كند. 

از يك س ركوب كننده يا بنهانكننده وزوز كوش استفاده كنيد.اين دستكه مثل سمعكك در كوش قرار مى كيرد و صداى مطبوع ترى 
ايجاد مى كثد. 

تحريكك الكتريكى با ايميلنت كوش ممكن است وزوزكوش را كاهش دهد ولى تنها براى كرى شديد مناسب است 

داروها 

داروها كمكى به بهبود وزوز كوش تمى كنند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





از خسته شدن بيش از حد ببرهيزيد زيرا ممككن است وزوز كوش را بدتر كند. 
ريم غذابى 

كاهش مصرف كافئين و شكلات ممكن است به برخى بيماران كمكك كند. 
درجه شرايطى بايد به 


اكر خود يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم وزو زكوش را داشته باشيد. 


يزشكك مراجعه نمود؟ 





اكر احساس زجر به خاطر وزوز كوش بدتر شود. 





وولوووازينيت قبل از بلوغ 


لتعمانام ع رماع و أأمأوق/ا0/اأنالا 


توضيح كلى 

وولوووازينيت قبل از بلوغ عبارت است از عفونت يا التهاب مهبل قبل از رسيدن به سن بلوغ نوزادان و كودكان دختر را مبتلا 
فى كند. 

علايم شايع 

قرمزى درد و خارش اطراف ناحيه تناسلى 

ترشح از مهبل كه ممكن است با يا بدون بو باشد. 

درد در هنكام ادرار كردن 

خونريزى از ناحيه مبتلا (كاهى 


علر 


عفونتهاى حاصل از باكترىهاء انكلها (از جمله كرمها)» قارجهاى مخمرى شكل يا ويروسها 
آلرزى به لباسهاى صناعى صابون يا ساير اشياء در تماس با ناحيه تناسلى 
خراشيدكى ساييد كى يا آسيب ناحيه تناسلى در اثر كذاشتن اجسام خارجى در مهبل به وسيله كودكك يا يكك همبازى 


آسيب ناحيه تناسلى در اثر سوءاستفاده جنسى 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه معان از و نل دنار 


تحريكك ناشى از مواردى جون خوش بوكننده حمام يا مواد افزودنى حمام 
عوامل افزايش دهنده خطر 

ديابت شيرين 

كم حمام كردن يا شرايط زندكى غير بهداشتى 

فارئزيت يا ساير عفونتهاى همزمان 

بيشكيرى 


كودكك ياد بدهيد بس از اجابت مزاج از مهبل تا مقعد خود را باكك كند. 





نكذاريد كودكك با لباس مرطوب به ويزه حوله حمام مرطوب بنشيتد. 
اجازه ندهيد كودكك از كاغذ توالت رنكى يا معطرء صابونبودار يا خوش بوكننده حمام استفاده كند. 
زير شلوارهاى نخى يا زيرشلوارهاى نايلونى با فاق نخى در اختيار كودكك قرار دهيد. 

به كودكك ياد بدهيد در مقابل هركونه تلاش براى تماس جنسى از سوى فرد بزركتر مقاومت 


عواقب مورد اننظار 





و آن راابه شما خبر دهد. 


با درمان معمولاً ظرف ٠١‏ روز قابل علاج است 

عوارض احتمالى 

جسبندكىها (بافت فييروز داخل بدن كه به طور طبيعى بخشهاى غير متصل را به هم وصل مى كند)؛ معمولاً بافت جوشكاهى 
هستند كه بس از التهاب تشكيل م ىكردند, 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسىهاى آزمايشكاهى خون و كشت ترشح مهبل و معاينه مهبل باشند. 

برداشتن ه رككونه شىء خارجى موجود در مهبل 

قطع منبع تحريكك يا آلرى مثل صابون يا خوشب وكتنده حمام 

اكر ادرار كردن باعث سوزش مى شود كودك مى تواند موقع حمام كردن ادرار كند يا از طريق يكك رول كاغذ توالت يا فنجان 
بلا-ستيكى بدون ته ادرار كند يا هنكام ادرار كردن روى ناحيه تناسلى آب كرم بريزيد. اين امر مانع مى شود كه ادرار بوست را 
بسوزاند 

داروها 


داروهاى مناسب براى عفونت شامل 1: بوتيككهاء داروهاى ضد قارج يا ضدانكل 





بمادهاى موضعى براى تسكين درد و خارش 
فعاليت 

مسدوديتى وجود تداره. 

رزيم غذايى 


ريم غذاى خاصى ندارد. 





در اين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

كر كودك شما علايم وولووواثينيت را داشته باشد. 

اكر شكك كنيد كه كودكك شما مورد سوء استفاده جنسى قرار كرفته باشد. 
اكر على رغم درمان علايم ظرف 7-٠١‏ روز بهبود نيابئد يا بدتر شوند. 


اكر خونريزى با تورم غير معمول مهبل ايجاد كردد 
بيمارى هوجكين 


عدقع 15ل 05و00 

شرح بيمارى 

بيمارى هوجكين عبارت است از سرطانى شدن قسمت مركزى كرههاى لنفاوى اين بيمارى در واقع يكك نوع لنفوم است اين بيمارى 
لنفوسيتها (نوعى كلبول سفيد)» كرههاى لنفاوى (كرههايى كه عفونت را كنترل و مواد ايمنىزا براى بدن درست مى كنند) و 
طحال (در واقع يكك كره لنفاوى بزركك است را دركير مىسازد. بيمارى هوجكين مى تواند در هر سنى رخ دهده اما در بزركسالان 
جوان و نيز افراد مسن شايع تر است اين بيمارى در كودكان زير ٠١‏ سال نادر است 

علايم شايع 

خارش در تمام بدن 

كرههاى لنفاوى متورم بدون درد به هنكام لمس با قوام لاستيكى و بدون جسبندكى به يكديكر هستند. اين كرههاى بزركك شده در 


باشند اما در زير بغل يا كشاله ران بيشتر ديده مى شوند. 





هر كجاى بدن مى توا 
تب و عرق ريزش شبانه بوطور متناوب 
كاهش وزن 

زردى جشمها و بوست 

اناس كبالت. 

كم خونى 

خونريزى كوارشى 

علل 


اناشناخته است اما ت 





ات نشان دهنده آن هستند كه يكك عفونت ويروسى ممكن است دخيل ياشد. 


عوامل تشديد كننده بيمارى 
نقص ايمنى (اكتسابى يا ارثى 

بيشكيرى 

راه خاصى براى بيشكيرى از آن وجود ندارد. 


عواقب مورد انتظار 





اكر زورد تشخيص داده و درمان شود. معمولا با اشعه درمانى و داروهاى ضد سرطان قابل معالجه است با درمان ميزان بقاى ٠١‏ 
اساله 1/4١‏ اسث ب 


عوارض احتمالى 





انسيل بهبودى برحسب نوع سلولهايى كه در نمونهبردارى از كره لنفاوى ديده مى شوند متغير است 


مترش سرطان به ساير نقاط بدن 
نابارورى در مردان در اثر درمان 


بيمارىهاى قلب يا ريه كمخونى كم كارى تيروييد؛ و عفونتها 


درمان 
اصول كلى 
بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايش خون و مغز استخوان لنفائزي وكرام (روشى تشخيصى كه با تزيق ماده حاجب به 


درون مجارى لنفاوى و عكس بردارى با اشعه ايكس دستكاه لنفاوى بررسى مىشود)؛ نمونهبردارى از كرههاى لنفاوى سىتى اسكن 
قفسه سينه و شكم و عكس بردارى از قفسه سيئه 


سعى كنيد در مورد درمان بيمارى و شانس معالجه خود ديدكاه ذهنى خوب و مثبت كمكك بسيار مهمى در 








بهبود بيمارى است 
درمان ممكن است به طريق زير انجام كيرد: تنها اشعه درمانى (استفاده از امواج برانرزى [ توليد شده توسط دستكاءهاى اشعه ايكس 
مخصوص دستكاههاى كبالت و ساير دستكاءها ] براى درمان ضى از انواع سرطان » شيمى درمانى (درمان سرطان با تزريق 


داروهايى كه سلولهاى سرطانى را بدون آسيب رساندن به بافت سالم از بين مى برند)؛ يا تركيب اين دو روش 





بهداشت مناسب و دهان در جلوكيرى از بروز زخمهاى دهانى به هنكام شيمىدرمانى مؤثر است 

مردانى كه تحت درمان قرار مى كيرند ممكن است تمايل داشته باشند كه اسبرم خود را ذخيره كنند تا اكر نابارور شوند بتوانند با 
روشهاى كمكى بجهدار شوند. 

داروها 

داروهاى ضد سرطان داروها ممكن است باعث اثرات جانبى يا واكنشهاى نامطلوب در بعضى از بيماران شوند. علايم جديد 
ممكن است به علت دارو خود بيمارى اصلى يا بروز يكك بيمارى جديد يديد آيند. اثرات جانبى ناشى از دارو معمولا با سازكار 
شدن بدن با آن يا قطع دارو نايديد مى شوند. 


فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى 

اتا حدى كه قدرتتان اجازه مى دهد فعال بمائيد. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم بيمارى هوجكين را داريد. 

اكر يكى از موارد زير به هنكام درمان رخ دهد: ‏ تب -علا-يم عفونت (قرمزى تورم درد خود به خودى يا به هنكام لمس در 


كجاى بدن تورم با و ساق يا ناراحتى به هنكام ادرار كردن يا كاهش ميزان ادرار در روز 





لكر احساس مىكنيد كه هارو باع بروز علايمى شده سنت 


حاملكى خارج رحمى 


لإعمقموعم عأمماعع 
شرح بيمارى 


حاملكى خارج رحمى عبارت است از حاملكى در خارج از رحم شايع ترين جايى كه حاملكى خارج رحمى رخ مىدهد لولههاى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه اعالا از ونلإ دنار 





رحمى هستند كه از تخمدان به رحم كشيده شدهاند. ساير جاها عبارتند از تخمدان كردن رحم يا اصولاً خارج از دستكاه تناسلى و 


در حفره شكم از نظر آمارى حدود ١‏ از هر ٠٠١‏ حاملكى در خارج از رحم رخ مىدهد. 





الكهبينى يا خونريزى بدون توجيه 


درد يا دلبيجه در قسمت يابين شكم 
ندرتاً درد در شانه 

مراحل انتهايى 

درد شكمى شديد و تند و تيز به صورت ناكهانى در اثر ياركى لوله رحمى 

منكى غش و شوكك (رنكك بريد كى تند شدن ضربان قلب بايين افتادن فشار خون و عرق سرد). اين علايم كاهى ممكن است قبل از 
درد يا همراه آن رخ دهند. 

علل 

تخمكى كه از تخمدان رها شده در خارج از رحم با اسيرم لقاح مىيابد و در جايى خارج از رحم كه معمولاً لوله رحمى است 
كاشته مىشود. با بزركك شدن رويان كاشته شده لوله رحمى كش آمده و باره مىشود و خونريزى داخلى خطرناكى كه جان زن را 








به خطر مىاندازد رخ مىدهد. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

استفاده از دستكاه جل وكيرى از حاملككى كه داخل رحم كار كذاشته مىشود (آى يو.دى . 
سابقه عفونتهاى شكمى يا لكنى 

وجود جسبند كىها (رشتههاى بافت جوشكاهى در اثر اعمال جراحى قبلى 

سابقة حاملكى در لولدهاى رحمى 

سابقه جراحى بر روى لولههاى رحمى يا رحم 


سابقه آندومتريت (التهاب آندومتريوم؛ بافت 


انلده سطح داخلى رحم) 





وجود ناهنجارى در رحم 

بيشكيرى 

از روشى غير از آىيودى براى جلو كيرى از حاملكى استفاده شود. 

در صورت بروز هر كونه عفونت لكنى سريعاً براى درمان مراجعه شود. 


عواقب مورد اننظار 





حاملككى خارج رحمى نمى تواند كامل شود يا جنينى را ببروراند كه : يى زندكى داشته باشد. ياره شدن حاملكى خارج رحمى 
يكك اورزانس اسث و بايد فوراً درمان شود. با تشخيص زود هنكام و انجام عمل جراحى احتمال بهبود كامل زياد است در هملك 
8٠‏ از بيماران حاملكىهاى بعدى طبيعى هستئد. 

عوارض احتمالى 

عفونت 


كم شدن توانايى بارورى 





استكاه تناسلى در اثر دشوار بودن عمل جراحى 

شوك و مركك در اثر خونريزى داخلى 

درمان 

اصول كلى 

- اقدامات تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشند: حاملكى سونو كرافى كولدوستتز (نمونهبردارى از مايع لككنى با استفاده از 
سوزن كه به سقف مجراى تناسلى در عقب وارد مىشود)؛ لاباروسكوبى (سوراخهاى كوجكى در شكم ايجاد مىشوند واز 
راه آنها وسايل لازم براى ديدن و درآوردن حاملكى خارج رحمى وارد مىشوند)؛ 08)0] (كشاد كردن و ترا 
به نام كورت ؛ و لاياراتومى (عمل جراحى باز) تفحصى 

بتوان ارزيابى و درمان را بدون بسترى كردن بيمار به انجام رساند. 


از دست دادن اعضايى 








ن رحم با وسيلهاى 





- البته براى انجام عمل جراحى و مراقبتهاى حمايتى نياز است كه بيمار بسترى شود. امكان دارد تزريق خون نيز ضرورت يابد. 
- عمل جراحى براى د رآوردن رويان در حال رشدء جفت و هر كونه بافت آسيب ديده اككر نتوان لوله رحمى را ترميم نمود؛ اجباراً 


در آورده خواهد شد. حاملكى طبيعى با لوله رحمى باقيمانده (در طرف مقابل امكا نيذير است يس از عمل جراحى 





- بعد از ؟؟ ساعت مىتوان روى بخيهها را شست 
- براى رفع درد از كرما استفاده كنيد. مىتوانيد يكك صفحه كرم كننده يا شيشه آب داغ را روى شكم يا كمر قرار دهيد. حمام آب 


داغ نيز باعث تخفيف ناراحتى و شل شدن عضلات مىشود. براى اين كارء ٠١-18‏ دقيقه در وان آب داغ بنشينيد. هرجند بار كه 





داروها 


در بعضى از موارد كه حاملكى خارج رحمى زود تشخيص داده مىشود, هنوز باره نشده باشده يا به حالت مزمن درآمده باشد 


ارو در حذف بافت حاملكى مؤثر است 





هى توان از داروى متوتروكسات (كه در شيمىدرمانى نيز استفاده مىشود) بهره ج 
اكر تصميم به تجويز اين دارو كرفته شود, برنامهريزى و بيكيرى دقيق بيمار ضرورت دارد. 
بس از عمل جراحى ممكن است داروهاى ضد باردارى از كروه داروهاى ضدالتهابى غير استروييدى يا مخدرها براى 1-9 روز 


تجويز شوند. 





در صورت وجود عفونت آنتىبيوتب 
مكملهاى آهن براى كم خونى 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 


تجوير مشو 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى عادى خود: از جمله كار را در زودترين زمان ممكن از سر كيرد. دوره نقاهت 
الاباروسكوبى عموماً سريعتر از لاباروتومى است 

تا زمان ترميم كامل كه در بيكيرى مشخص خواهد شد بايد از مقاربت جنسى خوددارى شود. 

رزيم غذايى 

وزيم غذانى تخاصى توضيه ثم شود 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم حاملككى خارج رحمى داريد؛ خصوصاً علايم باركى آن را. بلافاصله اورزانس را خبر 
كنيد 

اكر يكى از موارد زير ب 
- خونريزى شديد از را مجراى تناسلى (تاميون هر ساعت كاملا آغشته به خون شود). 

-علايم عفونت مثل تب لرزء سردرد منككى يا دردهاى عضلانى 

زياد شدن دفعات ادرار كه بيش از يكك ماه طول بكشد. اين ممكن است علامتى از تحريكك يا عفونت 





از جراحى رخ دهد: 





يد قواائر جراتيق باجلد 
نشانكان كيلن باره 


عم ماد عوط مأجاالان©. 
شرح بيمارى 
نشانككان كيلن باره عبارت است از يكك بيمارى التهابى نادر كه دستككاه عصبى مركزى را د ركير مى كند و به سرعث موجب ضعف 


نشانكان مى تواند در تمام سنين رخ دهد اما بين "٠-2٠‏ سالكلى شايع تر است 





عضلات وب حسى ع وشو 
علايم شايع 

مراحل اوايه 

ضعف عضلات دست و ياء ساعد, بازو؛ ساق و رانهاء شكم و قفسه سينه ضعف عضلات در عرض 7١‏ ساعت بيشرفت مى كند و 
ممكن است باعث بروز 
شوك (ضعف غش سرد شدن دستها و ياهاء تند شدن ضربان قلب تعريق . 
مزاحل يعدي 

كاهى فلج كامل براى هفتهها يا ماءها 








تنفسى تهديدكتنده حال بيمار شود 


علر 





ناشناخته است اما امكان دارد يكك اختلال خودايمنى باشد. اين نشانكان كاهى به دنبال واكسيناسيون يا جراحى هاى كوجكك ايجاد 


عى شود 

عوامل افزايش دهنده خطر 
جواحى اخير 
واكسيناسيون اخير 


بيمارى اخير؛ مثل عفونت خفيف تنفسى كاستروآنتريت بيمارى هوجكين يا لوبوس اريتماتوى منتشر 


ييشكيرى 


در حال حاضر نمىتوان از آن بيشكيرى به عمل آورد. 


عواقب مورد اننظار 





بهبود كامل دون باقى ماندن هيج اثرى در اكثر موارد. در بعضى از بيماران علايم در عرض 18-1١‏ روز برطرف مىشوندء اما در 
بعضى بيماران هم علايم تا يكك سال يا بيشتر ادامه دارند. با كمكك انواع مختلفى از وسايل مكانيكى مىتوان تحركك بيمار را بهبود 
بخشيد تا زمانى كه بيمار خوب شود. 


بهبودى در بزركسالان بهتر از كودكان صورت مى كيرد. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه اعانا از ونلإ دنار 


عوارض احتمالى 
فلج عضلات يلكك كه منجر به آسيب جشم مىشود. 

ترومبوفلبيت (تشكيل لخته در سياه ركك خصوصاً با همراه با التهاب 

ذاتالريه 

ارسايى تنشبى 

زخمهاى ناشى از فشار آمدن بيش از حد به نقاط خاص بدن در اثر فلج 

يبوست يا كير كردن اجابت مزاج 

مفكل مزرمن .دز دستكاة حصب 

درمان 

اصول كلى 

بسترى كردن بيمار در بخش مراقبتهاى ويزه (آىسىيو) تا بتوان وى را كاملا تحتنظر داشت 

اقدامات تشخيصى مشل كرفتن نمونه مايع نخاع و بررسى آن و نيز الكترومي وكرافى (نوار عضله (در اين روش عضله و عصب به 
كمكك ثبت فعاليت در زمان ابتلا به ابن بيمارى الكتريكى عضلات بررسى مى شوند). 

اكر عضلات تنفسى زيادى ضعيف شوند امكان دارد نياز به تهويه مصنوعى وجود داشته باشد. 

يلاسما فرز در موارد شديد (در اين روش بلاسماى خون از بيمار كرفته و يادتنهاى آن حذف مىشوند و سيس دوباره به جريان 
خون بازكردانده مىشود). 

به هنكام بهبودى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى ذهنى و اجتماعى خود را حفظ كنيد. 

سعى كنيد سرفه نماييد نا ريدها از ترشحات مخاطى ياكك شوند. 

بزيوترابى از كميرس كرم يا صفحه كر كننده استفاده نماييد. 


از يكك جارجوب براى جل وكيرى از تماس و فشار آوردن روانداز يا بتو به بدن استفاده نماييد. 


براى كمكك به تخفيف درد و فراهم آوردن شرايط انجام 





داروها 
مسهلها براى بيشكيرى از يبوست 
داروهاى كروتيزونى اكرجه آنها هميشه مؤثر نيستند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا حدى كه قدرت عضلانىتان اجازه مىدهد فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى خود را حفظ كنيد. از يكى از اعضاى خانوادهتان 
يا فيزيوتراب بخواهيد كه عضلات شما را حركت و كشش دهد. 

فيزيوترابى مداوم 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمىشود. روزانه حداقل 8 ليوان آب بنوشيد تا از يبوست جل وكيرى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم نشانكان كيلن باره را داريد. 

اكر يكى از موارد زير هنكام درمان رخ دهد: 


دردناك بودن آن به هنكام لمس ‏ يبوست 





مشكلات تنفسى - بيداشد/ 





ات بينايى ورم ساق با يا 


اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 


باشلد. 
هربانزين 
8لأوصقمع ل 
شرح بيمارى 


هريائزين عبارت است از يكك التهاب ويروسى دهان و كلو. اي 


خال أ 


بيمارى ممكن است با آفت كلودرد استريتوككى يا هريس (تب 


كرفت شود. هربائزين عمدتاً در كودكان ١-٠١‏ ساله رخ مىدهد. 








علايم شايع 
كلودرد ناكهانى همراه با قرمزى التهاب و دردناكك بودن بلع 

احساس كسالت 

كاهى استفراغ و درد شكمى 

تاولهاى كوجكك (وزيكول در ناحيه ديكر. اين تاولها تبديل به زخمهاى كوجكى مىشوند. 
علر 


عفونت ناشى از ويروس كوكساكى كه از فرد به فرد انتقال مى يابد. دوره كمون بيمارى (از زمان واردشدن ويروس تا آغاز علايم 


3-7 روزاست 








در حال حاضر نمى توان از آن بيشكيرى نمود. اما براى يبشككيرى از كسترثر 


از تماس نزديكك مثل بوسيدن يا سهيم شدن در غذا خوردن كنيد. 


ن دستان خود را به دقث بشوييد. 





عواقب مورد انتظار 

بهبود خود به خودى در عرض جند روز تا يكك هفته 
عوارض احتمالى 

تشنج ناشى از تب 

درمان 


اصول كلى 






شستشوى دقيق دستها و دفع بهداشتى ترشحات مهم است 


ب بالا را با آب ولرم آوريد وكرنه بدن ممكن است كم آب شود. 





رى به دارو نيست مىتوان براى رفع درد و تب از داروهايى مثل استامينوقن استفاده نمود. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








تا وقتى كه تب و كلودرد برطرف نشده باشد؛ كودكك بايد در رختخواب استراحت 


رزيم غذايى 





ريم خاصى توصيه نمىشود. كودكك را تشويق كنيد تا مايعات بيشتر بنوشده مثل آب يخهاى با طعم ميوه قطعات كوجكك يخ يا 
محلول ثلاتين خشكك از نوشيدن آب ميوه ترش كه باعث آزردكى بافتهاى ملتهب مى شود خودارى كنيد. 
درجه شرايطى بايد به 


كر كودكك شما علايم هريا: 





يزشكك مراجعه نمود؟ 





لين خارف 





هببرآلدوسترونيسم 


لكتممعع]5و100ممعم بلا 


شرح بيمارى 
هييرآ لدوسترونيسم يكك بيمارى غدد درونريز كه دراثر توليد بيش از حد آلدوسترون (يكك نوع هورمون كه توسط غدد 


فو كليوى ساخته مىشود) ايجاد مىشود. آلدوسترون اضافى باعث مىشود كليهها سديم و آب بيشترى جذب كنند و يتاسيم بيشتر 





ازحد عادى از بدن دفع شود. اين بيمارى ناشى از اختلاللى در غدد فق كليوى است كه به قسمت بالا_يى كليهها جسبيدهاند. 
آلدوسترونيسم هم در مردان و هم در زئان رخ مىدهد و بين سنين 7١-3٠‏ سالككى شايع ثر است 

علايم شايع 

اخستكى و ضعف 

كاهى فلج موقتى 

احساس مور مور شدن در ساعدء بازوه ساق ران ياء و دستها و ياها. 

تكرر ادراره خصوصاً در شب 

تشتكى 

كرفتكى هاى شديد عضلانى 

اختلالات 





موارد زير با بررسى هاى تشخيصى آشكار مى شوند: 
كاهش سطح بتاسيم خون 

لفزايش سطع سديم عون 

افزيش فشار خون 

علل 


افزايش ترشح آلدوسترون در ار يكى 





از بيمارىهاى زير: 
وجود تومور در غده فوق كليوى 


افزيش فشار خون يا بيمارى كليوى كه باعث توليد بيش از حد هورمونى به نام رنين از كليه مىشود. هورمون در كنترل سطح 


بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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آلدوسترون خون نقش دارد. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 





ريم غذابى حاوى مقادير زيادى شيرين بيان سيادر: 
بيمارى كليوى 

نارسابى احتقانى قلب 

سيروز كبدى 

مصرف داروهاى تنظيم خانواده 

مصرف داروهاى ديورتيكك (ادرارآور) كه باعث دفع بتاسيم مى شوند. 

حاملكى 

بيشكيرى 

اكر شما دجار بيمارى كليوى هستيد يا فشار خونتان بالا است تحتنظر بزشكك خود باشيده و برنامه درمانى خود را به دقت رعايت 
كنيد حتى اكر هيج علامتى نداريد. 

عواقب مورد انتظار 

كر 


يا بالابودن فشار خون رخ داده باشد. درمان دارويى براى اين اختلالات علايم آلدوسترونيسم را كنترل خواهد نمود. 


اغدلال توسط يكك تومور ده قوق يوس ايجاد شله باشده مسمؤلاً با جراحى قابل معالجه ابث اكرريه خلث يناو كليو 





عوارض احتمالى 
تارسابى اسقاتى قاب 

آترواسكلروز 

نارسابى كليه 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايش خون و اندازه كيرى الكتروليتهاء و نيز سىتى اسكن يا ام آر. آى از كليدها و غدد 
فوق كليوى باشند. 

درمان معمولاً شامل دارو و رزيم غذايى با محدوديت نمكك است 





وزن خود را روزانه ثبت كنيد. در صورت افزايش وزن به ميزان 0/١‏ كيلوكرم يا بيشتر در عرض ؟7 ساعت خود را مطالعه 
مايه 

جراحى براى د رآوردن غده فو قكليوى در بعضى از بيماران 

هميشه يكك دست بند يا كردن آويز كه نشاندهنده بيمارى شما و داروهاى مصرفى باشد به همراه داشته باشيد 

داروها 


اسبيرونولاكتون براى كاهش اثر آلدوسترون اين دارو ممكن است باعث بزركك شدن يستان و ناتوانى جنسى در مردان شود. ساير 





انتخابهاى دارويى عبارتند از آميلورايد و تريامترن 
امكان دارد داروهاى فشار خون تجويز شوند. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





اكر ضرورتى به عمل جراحى نباشد. محدوديتى براى آن وجود ندارد. اما اككر عمل جراحى انجام شوده فعاليت در زمان ابتلا به اين 


بيمارى هاى عادى خود را تدر 





از سر 





رزيم غذايى 





ريم غذايى داراى سديم كم و بتاسيم زياد مصرف كنيد. غذاهاى غنى از يتاسيم عبارتند از زردآلو و هلوى خشكك شده كشمش 





مركبات عدس و غلات سبوس دا 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم آلدوسترونيسم را داريد. 


اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدءايد. داروهاى مورد استفاده در دهان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته باشئد. 


هيرسوتيسم 


ناوالا 

شرح بيمارى 

هيرسوتيسم عبارت است از رشد بيش از حد موها در صورت و بدن زنان اين حالت معمولاً به تدريج و در طى زمانى طولانى رخ 
55 

علايم شايع 

موها ضخيم و تيره مى شوند و طبق الككوبى كه در مردان ديده مى شود رشد مى كنند (ريش سبيل موى روى قفسه سينه 

عادت ماهاته نامنظم ا قطع عادت ماهانه 

أكنه 

كاهى كلفت شدن صدا 

كاهى مشكلات نابارورى 

علل 

معمولاً به علت از اندازه آندروزنها (هورمونهاى مردان از تخمدان يا غدد فوقكليوى به وجود مىآيد. اين توليد زياد 


هورمون مردانه در اثر اختلالاتى مثل نشانكان تخمدان بلى كيستيكك يا هيبريلازى مادرزادى غدد فو قكليوى رخ مىدهد. 








تومورهاى غدد فو قكليوى يا تخمدان 

بدون دليل مشخص و شناخته شده 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

سابقه خانواد ككّى هيرسوتيسم 

افراد سبزه و داراق موى ثيره 

مصرف هورمونهاى مردانه (آندروزنها) يا داروهاى كورتيزونى قرصهاى تنظيم خانواده هورمونها و بعضى از داروهاى ضد فشار 
اخون 

يانسكى يا عدم تخمكك كذارى 

بيشكيرى 

راه خاصى براى بيشكليرى از آن وجود ندارد. 


عواقب مورد اننظار 








با تشخيص و درمان هركونه علت زمينهساز غالباً مى توان از رشد بيشتر موها جل وكيرى نمود. ياسخ به درمان ممكن است 8-17 ماه 





زمان ببرد. 
موهاى زايد را مى توان با روشهاى مختلف حذف كرد. 

عوارض احتمالى 

بيمار ممكن است احساس كند كه جذابيت كافى ندارد و نتواند ارتباط مناسبى با افراد برقرار كثد. 


نابارورى 





درمان اوليه هيرسوتيسم ممكن است مؤثر واقع 
درمان 

اصول كلى 

معاينه آزمايشات تشخيصى و شايد هم تصويربردارى (سىتى اسكن يا ام آر. آى به تشخيص علت زمينهساز هيرسوتيسم كمكك 
خواهند كرد. 


نوع درمان بستكى به علت هيرسوتيسم دارد. در صورتى كه هيرسوتيسم خفيف باشد و عادت ماهانه نيز دجار بىنظمى نشده باشد» 





ممكن است درمان ضرورتى نداشته باشد. در موارد دي 
شود يا خير. 
تومورهاى تخمدان يا غدد فو قكليوى را بايد با جراحى در آورد. 


اتحابعاي درماتى بزاى حدق موهاى زايد عبازكد از تراشيدن استغاده ا ملو. 


سفيد كردن 





استفاده از موجين مى توانشد باعث بروز عفونت يا ماندن جاى موى زايد شود. روش الكتروليز موهاى زايد را بهطور دايمى حذف 
ع ى كلد 
داروها 


هيج داروبى كه اختصاصاً براى درمان هيرسوتيسم تأبيد شده باشد وجود ندارد. 





شايع ترين داروى مورد استفاده براى درمان هيرسوتيسم يكك ديورتيكك (ادرارآور) است كه اثرات ضد هورمونهاى مردانه را نيز 
دارد. به نظر مىرسد اين دارو مؤثرترين دارو در كمكردن رشد مو باشد. ساير داروهايى كه ممكن است براى هيرسوتيسم ناشى از 
توليد بيش از حد آندروزنها توصيه شوند عبارتند از دكزامتازون داروهاى تنظيم خانواده لوبرولايد و داروهاى ضد آندروزن تأثير 
اين داروها تنها ممكن است به كاهش رشد موى جديد كمكك كنند اما معمولاً مققدار مويى كه قبل وجود داشته است تغييرى 
أنمى كند. 

امكان دارد داروهاى اضافهترى براى هر كونه بيمارى زمينهاى تجويز شوند. 

اكر يوست در اثر تراشيدن تحريكك شود از كرم هيدر وكورتيزون ١‏ استفاده كنيد. 


استفاده از مواد يا كرمهاى موبر اغ 





ب توصيه مىشود. موبرها را با احتياط مصرف كنيد زيرا ممكن است باعث تحريكك يوست 
شوند. 


فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى 


مغيولاً محدوديتى يراق 31 وجو تداره 
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رزيم غذابى 
ريم خاصى توصيه نمى شود. 

اككر اضافه وزن داريد؛ معمولاً توصيه مى شود رديم لاغرى بكيريد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم هيرسوتيسم را داريد. 

اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شدهايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 
باشند. 


تيسم قطع شوند. 








اكر حامله شويد. نياز است كه بعضى از داروهاى مورد استفاده در درمان هيرسو: 


اديابت شيرين 


دراين وضعيت بدن نميتواند مقادير كافى انسولين ( ماده شيميايى كه تنظيم سطح قند [[كلوكر] خون را بر عهده دارد) توليد كند. 
در نتيجه قند در خون تجمع مىيابد و سبب افزايش قند خون (هيب ركليسمى مىشود.مبتلايان به ديابت شيرين بايد سطح قند خون را 
به كمكك ررُيم غذايى و قرصها يا تزريقات انسولين كنترل كنند؛ انسولين خيلى زياد يا قند بسيار كم مى تواند به افت قند خون 
(هيب وكليسمى منجر شوند. نمودار زيره به شما امكان مىدهد كه اين وضعيت را مقايسه كنيد. اككر يكك بيمار شناخته شده مبتلا به 








ديابت ناخوش بهنظر مىرسده به او قند بدهيد. اين عمل افت قند خون را به سرعت اصلاح مى كند و ضرر جندانى هم در افزايش 


قند خون ندارد. 


اسهال و استفراغ 


إين مشكلات معمولة دراثر آزردكى دستكاء كوارش روى م دهتد. 
مختلف الكل داروهاى خاص مواد غذابى و نوشيدنىهاى آلوده يا يكك واكنش آلرؤيكك رخ مىدهد. اسهال و استفراغ مى توانند با 





حالت در اثر غذاهاى غيرمعمول و ير از اجزاى غذايى 


هم يا بدطور مجزا روى دهند. هر دو وضعيت منجر به از دست رفتن مايعات حياتى و نمكها از بدن مى شوند و مىتوانند به كاهش 
آب بدن منتهى شوند. وقتى اين دو وضعيت با هم رخ مىدهندء خطر كاهش آب بدن افزايش بيدا مى كند و به ويزه در شيرخواران 
كودكان خردسال و سالمندان مىتواند بسيار جدى باشد. هدف اصلى درمان كمكك به بازكرداندن مايعات و نمككهاى از دست 
رفته است در اكثر موارد» دادن آب كفايت م ىكند اما نوشيدنىهاى قنددار بدون كاز (در صورتى كه در دسترس باشند) ايدهآل 
تقال رقيق شده نمكك (يكك قاشق جايخورى در ليتر) و شكر (ه-5 قاشق جايخورى 
در ليتر) اضافه كنيد. - اهداف اطمينان خاطر دادن به بيمار - جبران مايعات و نمكك از دست رفته - احتياط اكر در مورد وضعيت 
بيمار نككران هستيد (بدخصوص اكر اسهال و استفراغ بايدار هستند)» با يكك بزشكك تماس بكيريد. )١‏ اككر بيمار در حال استفراغ 


است به او اطمينان خاطر بدهيد. يس از استفراغ يكك يارجه كرم و نمدار به وى بدهيد تا صورت خود را ياكك كند. ؟) مقدار زيادى 





هستند. روش ديكر آن است كه به آب يا آب 





مايع به بيمار بدهيد تا آهسته و مكررء جرعهجرعه از آآن بنوشد. *) اكر اشتهاى بيمار بركشت در 75 ساعت اول فقط غذاهاى بدون 
ادويه و سهل الهضم به او بدهيد. 

حمله آسم 

- تشخيص اشكال در تنفس ممكن است موارد زير وجود داشته باشند: خسخس - اشكال در صحبت كردن - بوست آبى - 


خاكسترى - خستكتى و احتمال از دست رفتن هوشيارى - موارد احتياط بيمار را به حالت درازكش درنياوريد.از اسبرى استنشاقى 
بيشككيرى كننده استفاده نكنيد. اككر حمله آسم شديد است يا اسبرى ا 





اقى يس از 8-٠١‏ دقيقه اثرى نداشته است و يا وضعيت 
بيمار رو به وخمامت است با مركز اورؤانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. اكر بيمار بىهوش شده راه تنفسى را باز 
كنيد و تنفس را كنترل كنيد. آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه سينه را آغاز 





.. - عمليات به بيمار 
انجازء دهيند كه او اسيرق اسعشاقى تسكين بخض اسغاده كنك يتعاز وذ آزام ار زا تشويق كزين كد عبن نفس 4ف 18 


بيمار را آرام كنيد. خونسرد باشيد و به بيمار اطمينان خاطر بدهيد.به بيمار كمكك كنيد تا در وضعيتى قرار بككيرد كه احساس راحتى 








بيشترى مى كند؛ وضعيت نشسته و مختصرى خم اش ه به جلو و ثابت كردن بازوها با تكيهدادن دستها روى يكك سطح سخت 
معمولاً بهترين حالت است ؟) به بيمار اجازه دهيد كه اسيرى استتفاقى تسكين بخش را به كار برد به ييمار كمكك كنيد كه ابيرق 


اعدف سكي و خض غود رايبدا كند (نضولا ابو رتك لنت ٠‏ يمار را تفويق #يد عه از ابن اشير ضسطلده ند ابن شيرى 





بايد ظرف جند دقيقه مؤثر واقع شود. ”) بيمار را تشويق نيد كه آهسته نفس بكشد. اكر حمله آسم ظرف 0-٠١‏ دقيقه برطرف شد 


انشويق كنيد ا يكك دوز ديكر از اسبرى خود مصرف كند و عميق و آهسته نفس بكشد.در صورتى كه اين حمله نخستين 





بيمار را 


له سم در بيمار است و يا در صورت شديد بودن حمله به بيمار بككوييد كه يزشكك خود را مطلع سازد. اكر حمله آسم شديد 





است يا اسبرى استنشاقى يس از 8-٠١‏ دقيقه اثرى نداشته است و يا وضعيت بيمار رو به وخحامث اسث با مركز اورؤانس تماس 


بكيريد و آمبولانس درخواست 





عنلؤيت 


منئزيت اختلالى است كه در آن بوششهاى اطراف مغز و نخاع (مننزها) دجار التهاب مىشوند. اين حالت ممكن است توسط انواع 
متفاوتى از باكترىها و ويروسها ايجاد شود و مى تواند در هر سنى روى دهد. منئزيت يكك بيمارى بسيار جدى است و ممكن است 
وضعيت بيمارء خيلى سريع رو به وخامت برود. درمان فورى با داروهاى ضدميكروبى در بيمارستان بسيار حياتى است بدون درمان 


قور منعؤيت هىتواد ناتوائى بايدار (عثلل كرى يا صدمه مغزى اينجاد كند و يا حجى كشنده باشد, به ذلايل قوق توائابى شما در 





تشخيص علايم منثزيت (كه شامل تب بالاء سردرد شديد و بثورات بوستى مشخص است ؛ بسيار حايز اهميت است با تشخيص به 
موقع و درمان زودهنكام اكثر افراد بدطور كامل بهبود بيدا مىكنند. آزمون تشخيص منئزيت يكك ليوان را روى بثور يوستى فشار 
دهيد. اكر رنكك بثور در زير ليوان محو نشدء به منتزيت مشكوكك شويد. - تشخيصعلايم و نشانه به شرح زير هستند (اما معمولا 
همه آنها در يكك زمان بروز نمىكتشد): - درجه حرارت بالا يا تب - استفراغ (اغلب شديد است يا از دست دادن اشتها- سردرد 
شديد - سفتى كردن (بيمار نمى تواند جانه خود را به قفسه سينه برساند). - دردهاى عضلانى يا مفصلى - خواب آلود كى - منكلى يا 
عدم آكاهى نسبت به زمان و مكان - عدم تحمل نور درخشان - تشنج - بثورات بوستى به صورت لكههاى كوجكك قرمز ‏ ارغوانى 
"خراش سوزن كه ممكن است كسترش يابد و شبيه به كبودشدكى تازه شود (ديدن اين بثورات روى يوستهاى تيره مشكلتر 
است . با فشردن كناره ليوان روى اين بثورات رنكك آن محو نمىشود. در شيرخواران و كودكان خردسال ممكن است موارد زير 
هم وجود داشته باشند: - خوابآلود كى يا بىقرارى و كريه با صداى زير - عدم تمايل نسبت به غذا خوردن - حساسيت در لمس 
و تورم قسمتهاى نرم جمجمه در شيرخواران اهداف درخواست كمكك بزشكى به صورت فورى - هشدار! اكر نمى توانيد با يكك 
يزشكك تماس بكليريد و يا رسيدن يزشكك با تأخير همراه است با مركز اوررانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. اكر 
بيمار بدحال و وضعيت او رو به وخامت است حتى اكر وى قبلا به بزشكك مراجعه كرده است فوراً با يزشكك تماس بككيريد. )١‏ اكر 
نكران هستيد كه شايد فردى دجار مننزيت شده باشدء فوراً با يزشكك تماس بكيريد. صبر نكنيد تا تمام نشانهها و علايمى كه در 
بالاى صفحه فهرست شدهاند ظاهر شوند جون همه اين موارد ممكن است هميشه در بيماران مبتلا به منتزيت بروز نكنند. ؟) يس از 
تماس با يزشكك يا مركز آمبولانس . علايم را توصيف كنيد و ذكر كنيد كه شما نككران هستيد كه شايد اين علايم مربوط به منئزيت 


يزشكك يا آمبولانس هستيده به 





باشند . ممكن است لازم باشد براى درخواست بزشكك اصرار كنيد. *) در زمانى كه منتظر رسيدن 
بيمار اطمينان خاطر بدهيد و بدن او را خنكك نككه داريد. 
ترك باشنه و رادهاى درمان 


ياشنههاى تركك خورده بانشاندهنده مشكلاتى در سلامتاند. اكر فكر كردهايد اين ترككها عادى هستند و نيازى به رفع و درمان 
اندارئد: بدخاطر اين است كه ما در اطلاع رسانى كوتاهى كرد 
يكى از مهمترين اعضاى بدن يا است. جهقدر به سلامت ياهاى تان اهميت مىدهيد؟ قطعا شنيدهايد كه قلب دوم انسان در ياهاى او 





است. تركك در ياشنهياء نشانه اين است كه توجه لا-زم و كافى نسبت به سلامت ياهاىتان نداريد. ترككهايى كه كف يا ايجاد 


مىشود؛ بوست شكاف خوردهاى است كه سطح خارجى بوست (ابيدرميس) را تحت تاثير قرار مىدهد. برخى اوقات ابن تركك 





خوردكى به عمق بوست و بخش درميس نيز نفوذ مىكند و دراين حالت ياشنه با دردناك هىشود. از آنجايى كه يوست ناحيه 


ياشنه يا حساس و خشكك استء در بسيارى از مواقع اين تركدها عمقى مى شوند. همجنين وجود ياشنههاى ترك خورده نشاندهنده 





كمبود آهن و اسيدهاى جرب امككا؟ است. تركك خوردن يوست در بسيارى از نقاط بدن ديده مىشودء اما معمولا ياشنه و كنار كف 


با نقاطى هستند كه بيشتر مستعد ترك خورد كى اند. 
خشكك بودن بوست يا (0)©/0515 يكى از رايجترين عوامل تركك يا است. يكى ديكر از عوامل تركك خوردكى؛ قطور بودن 


سطح بوست است. تركك يا تا زمانى كه عميق نشده خطر جندانى ندارد و فقط زيبايى ياها را از بين مى برد. 





يوست و هينه 





اكر اين تركدها عميق شود باشنهها دردناكك مىشوند و در برخى موارد خونريزى هم مى كنند. اين شرايط منجر به عفونت مى شود 
و براى افرادى كه ديابت دارند يا سيستم ايمنى بدنشان ضعيف است؛ خطرى جدى محسوب مى شود. 

علائم تركك خوردكى باشندها 

اينجا به برخى از علائم رايج خشكى و ترككخورد كى يا اشاره مى كنيم. 

علائمى كه روس سطح بوست نمايان مىشود, هميشه حاكى از نقصى درونى است. اككر به سلامت درونى بدن توجه بيشترى كنيد 


قطعا مى توانيد از بروز بسيارى از اين علائم جل وكيرى كنيد. درضمن ياى شما نيز به توجه خاص و جداكانه نياز دارد. اكر توجه 





موردنياز را به عمل نياوريد؛ علائم رايج زير ظاهر مى شود: 
.١‏ وجود لكههاى قرمز و بوستهبوسته 

".لايهلايه شدن و تركك خوردن يوست 

“.خارش و حساس شدن يوست 

*.خونريزى ياشنه ياها 

علتهاى تركث خوردن ياشنهها 

قطعا هر علامتى كه ظاهر مىشود؛ حاكى از يكك نقص است. تركك خوردن ياشنهها نيز مى تواند علتهاى متفاوتى داشته باشد كه 
اينجا به برخى از آنها اشاره مى كنيم: 

خشكى بي شازحد بوست و بينه بستن سطح بوست اطراف ياشنهها كه اغلب بدخاطر فعاليت بيش از حد باهاست. 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه <عانا از ونلإدناط 





ايستادن بيش از حد و بودن سطحى كه ياهاىتان با آن در تماس است. 


از حد نيز باعث مىشود تمام فشار بدن روى باشنهها قرار كيرد كه در اينصورت اكر يوست كف يا انعطاف يذيرى لازم 





را نداشته باشد تركك هى مورد. 
بوشيدن صندل و كفشهاى بشتباز, عامل ديكر بروز تركك ياشنه است. 
بيمارىهاى مختلفى مانند سو 


تركك خوردن ياشنهها شود. 





إيسء انواع حساسيتهاى يوستى و الكزماء ديابت و برخى بيمارىهاى يوستى هم مى توانند منجر به 





بكر از عوامل تر 





از بين رفتن انعطاف يذيرى يوست و نازك شدن سطح آن (بدخصوص با بالا رفتن سن) يكى د 
ياشنههاست. 

استفاده از كفش هاى غيراستاندارد و نامناسب 

شرايط سخت آبوهوايى و خشكى بيش از حد هوا 

كمبود ويتامينهاى مورد نيازء املاح معدنى و مس 

درمان 


خوشبختانه اين عارضه مسالهاى لاينحل نيست. شايد اين هم يكى از علتهايى است كه اغلب افراد نسبت به سلامت ياهاىشان 








بى توجهاند و بعد از اينكه دجار اين مشكل شدند؛ بى راوحل مى كردند. در مرحله اول؛ مراق 
درمانهاى خانككى بسيارى براى رفع اين مشكل ارائه شده كه اغلب موثر و كارسازئد. اما درصورتىكه درمانهاى طبيعى و خانكى 


جوا بكو نشده بايد سراغ بمادها و درمانهاى شيميايى برويد. 


ت از باها به توجه خاص احتياج دارد. 


به برخى از انواع درمانها اشاره مىكنيم: 
.١‏ بعد از اينكه ياهايتان را با آب ولرم شستيد. كف يا را با يكك روغن كياهى آغشته كنيد و به مدث جند دقيقه آنرا ماساز دهيد. 





جوراب كلفت ببوشيد و بككذاريد تمام شب هنكام خواب؛ جوراب بايتان باشد. نتيجه اين كار را بس از جند بار تكرار 
شواهيد ديد. 

؟. موزى را بكوبيد تا بوصورت خمير در آيدء سيبس روى ياشنه تميز ياهاىتان بماليد. بككذاريد خمير موز تا ٠١‏ دقيقه روى ياشنهها 
بماند سبس ياهاى تان را با آب ولرم بشوييد. 


. باهايتان را بدمدت ٠١‏ دقيقه در آبليمو قرار دهيد و كمى ماساز دهيد. اين كار را هفتهاى يكشبار تكرار كنيد تا نتيجه دلخواه را 








؟. در يايان روز يايتان را بومدت ١5‏ دقيقه در آب ولرم و كف صابون قرار دهيد. سيبس باهايتان را بشوييد و خشكك كنيد. يكك 


بن و يكك قاشق آبليمو را مخلوط كنيد. سيس آذرا كف باهايتان بماليد. اين كار را مى توانيد هرروز تكرار 





قاشق جاى خورى واز 
0 

ذ. استفاده منظم از تركيب كليسيرين و كلاب بهعنوان يماد در نرم كردن بوست و رفع تركشهاى يا موثر است. 

*. يكى ديكر از درمانها اين است كه يارافين آب كرده را با كمى روغن خردل مخلوط كنيد. سيبس آذرا روى ياشئه ياها بماليد. 
بككذاريد تا فردا صبح بماند و آنكاه ياهاىتان را بشوييد. اين كار را ٠١‏ تا ١0‏ روز تكرار كنيد تا نتيجه 








رزيم مئاسب 

برنامه غذايى سرشار از كلسيم؛ آهنء روى و اسيدهاى امككا" داشته باشيد. 

يكى از مهمثرين عوامل بروز تركك خوردكى باشنهها كمبود انواع ويتامينهاء املاح معدنى؛ مس و اسيدهاى جرب امكا؟ اسث. 
بنابراين لازم است يكك ريم غذايى سرشار از اين مواد غذايى لازم را داشته باشيد. بدن افراد به ميزان كافى اسيدهاى جرب امكا؟ 
نمى سازد. بههمينخاطر بهتر است اين كمبود را با مصرف مكملها جبران كثيد. 
در وعدههاى غذايىتان جاى دهيد, اشاره مى كنيم: 

ويتامين جأ: روغنهاى كياهى؛ سبزيجات؛ غلات و آجيل. 

املاح معدتى : 





جا به برخخى مواد غذايى لازم و ضرورى كه بايد 





١‏ يم: شير ينيره ماست» شير سوياء آب معدنى؛ بستنى؛ انواع آبميوههاء بروكلى و به 
ايقن 

؟. آهن: كوشت قرمزء مرغ؛ ماهى؛ انواع غلات و تخم مرغ 

*. روى: ككوشت مرغ؛ لوبياى قرمزء ماست و ماكارونى 

*. اسيدهاى جرب امككا": ماهى. دانههاى روغنى مانند دانه كتان و 





جند تركك خوردن باشنه: 





ياهايتان را هميشه تميز و به دور از آلودكى نككاه داريد. 

نرمش دادن ياهايتان را فراموش نكنيد. 

بعد از حمام كف باهايتان را با آب سرد بشوييد. 

هميشه كف ياهايتان را جرب و مطلوب نكله داريد. 

تا حد امكان از برهنه رها كردن ياهايتان خوددارى كنيد و يابرهنه راه نرويد. 


اينجا بيشنهاداتى براى رفع تركك يا داريم 





در بازار بهراحتى مى توانيد بدكرمهاى مناسب براى ياشنههاى ترك خوردهتان دسترسى بيدا كنيد. اما اككر نمى خواهيد زحمت 
بدخود بدهيد راهنمايىهاى ما را بخوانيد 

مو 

كرم تركك باى كيوى اكلو برطرف كنشده ترككهاى كف يا و رفع زبرى و بينه در نواحى دست» 
محصول حدود 


واع دنا" 





نج و زانو است. قيمت اين 





تومان اسث. 


اين كرم آرامش دهئده باء مرطوب كننده و درمانكنئده ناراحتى و انواع دردهاى يا است. خانمهاى باردار هم مى تواتند از اين 
محصول استفاده كنند. صبح و شب از ناحيه مج يا تا زانورا به آرامى ماسار دهيد. قيمت اين محصول حدود 18٠٠١‏ تومان است. 
وناع8 


)١‏ كرم ترككياى 





س جهت درمان و بيشكيرى از تركك؛ ينبه» زبرى: خشكى باشنه ياء زانو و آرنج. قيمت اين محصول حدود 


٠‏ تومان اسث. 





") اين بستهبندى بتيس حاوى يابوش ويزه است كه جهت يوشاندن ياهايتان بعد از ماليدن كرم استفاده مىشود. قيمت اين محصول 


حدود "٠٠١‏ تومان است. 





كرم جى 

كرم جى براى نرمى. لطافت و شادابى بوست يا موثر است. ياهايتان را با آب نيم كرم شسته و بعد از خشكك كردن كرم را روزى 7 
الى " بار روى باهايتان بماليد. اين كرم حاوى روغن بادام؛ موم زنيور عسل و بارافين است. قيمت اين محصول حدود ٠٠٠١‏ تومان 
است. 

شانديز 


كرم تركك ياى شانديز داراى ويتامين 2 و روغن بادام شيرين است. قيمت اين محصول حدود ٠٠٠١‏ تومان است. 
دكتر زيلا 


كرم تركك دست و با اين محصول حاوى روغن آووكادو برو 





ن كندم و عصاره كياهى ترميم كننده است. اين كرم التيام بخش و 
بوطرف كننده ترك حنست وها است. قيمت ايق عسعصول دود 1:6 تؤمان ات 


منبع:مجله زندكى ايدهآل 
وبا 


انتقال بيمارى از طريق دست هاى آلوده: تماس با مواد دفعى و استفراغ بيماران و ملافه ها و لوازم آلوده: همجنين آب آلوده به 
مدفوع؛ سبزى و ميوه هاى خام آلوده يا شسته شده با آب آلوده و يا غذاى آلوده شده توسط دست يا مكلس امكان يذير است. 

اين باكترى بر روى مخاط دستكاه كوارش انسان تأثير كذاشته و دفع مايع را از راه مدفوع افزايش مى دهد. وباى التور يكك بيمارى 
حاد اسهالى است كه بيماران وبائى بطور مشخص دجار اسهال آبكى همراه با دهيدراتاسيون مىشوند. اين بيمارى به شدت مسرى 
مى باشد. ويزككى مشخص وبا آغاز ناكهانى اسهال جهنده بدون فشار و آبكى است كه به دنبال آن استفراغ ؛ كم آب شدن سريع » 
كرفتكى ماهيجه ها و كم شدن ادرار فرا مى رسد. ميزان كشندكى بيمارى در صورت عدم جايكزينى سريع مايعات و الكتروليت 


بدن 77 الى 77درصد مى باشد. وبا را مىتوان با مايع درمانى خوراكى يا تزريقى و جايكزينى الكتروليتها بصورت موفق درمان 








كرد. معمولا وبا از طريق آب يا غذاى آلوده به مدفوع و يا حتى بزاق فرد آلوده منتقل مىشود. آموزش مردم درباره غذا و آب سالم 


يس از استفادء از توالت يا آبريز از بروز موارد جديد جل وكيرى مى 
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درصد از افرادى كه دجار عفونت با ويبري وكلرا مى شوند 
درصد ديكر دجار اسهال مى شوند كه از اسهال ايجاد شده توسط ديكر اركانيسمها قابل افتراق نيست. در 7 تا 7 درصد از افراد 
؛ عفونت اسهال آبكى , استفراغ و از دست ر 
شود ؛ اكر اين آب از دست رفته جبران نشود براى فرد خطرناك و مركك آور خواهد بود. وباى علامت دار با اسهال آبكى حجيم 
بدون تب و زوربيج شكم آغاز مى كردد. مدفوع بيماران وبابى ظاهر مابع شفاف آغشته به موكوس سفيد رنكك مى كيرد كه 


مدفوع آب برنجى نام دارد. معمولا دون بو بوده يا بوى ماهى را دارد. استفراغ و كرامب هاى دردناكك در ياها شايع مى باشد. در 








بن آب بدن رخ مى دهد. در برخى موارد حت نا 72 ليتر آب را در روز دقع مى 


موارد شديد بيمارى زوربيج در معده و درد در دستها و باها ممكن است وجود داشته باشد. بوست بدن در افراد مبتلاء جر وكيده و 
ادرار آنان كم و بسيار غليظ مى شود. 

علائم خطر: 

#عطش فراوان 

#استفراغ شديد و مداوم 

#تب بسيار بالا 


#دفع بيش از حد اسهال آبكى 
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كبى بالق اريف 

#وجود خون در مدفوع 

#عدم توانائى نوشيدن و خوردن 

وخيم شدن حال بيمار 

5-7 

حوره بتهائى ويا ازجدد ساعت ما 7 روز بوده و بطور معمول الى #روز امت وعلاخم بيمارى 7 نا 7 روز طول مى “كشد ودر 
بعضى از بيماران تا 7 روز ادامه مى يابد. شدت علائم بيمارى به سرعت و مدت از دست رفتن مايعات بدن يستكى دارد. 

راه هاى انتقال وبا : 

بيشترين راه ابيدمى وبا در كشورء افراد ناقل و مبتلا به اين بيمارى هستند. انتقال وبا از انسان به انسان از راههاى زير صورت مى 
كيرد 

آب آلوده به مدفوع ( منابع آب بدون نظارت ) شامل : استخرهاى بدون كلر كافى و ... آشاميدنىها و خوراكى هاى آلوده . 
شايان ذكر است خوردنى و آشاميدنى آلوده با همه كيرى وبا رابطه مستقيم دارد و شيردادن كودكان با بطريى كه با ماده ضد 
عفونى به خوبى تميز نشده باشد يكك عامل خطر جشمكير براى شيرخواران | 

اتوضيح: 7 
اتوضيح: 7 طبق دستور وزارت بهداشت و درمان, در حال حاضر كليه مسئولين استخرهاى سربوشيده و سر باز ملزم به اضافه نمودن 


كلر تا اندازه ف 11م مى باشئد. 





تقال توسط تماس مستقيم فرد به فرد مانند تماس با بيمار نادر است. 


ابتلاى به وبا داراى سه مرحله ست : 

الف : مرحله تخليه اى: بيمار ناككهان دجار اسهال شديد؛ بدون درد و آبكى مى شود كه به دنبال آن ممكن است استفراغ روى داده 
و مدفوع نماى آب برنجى دارد. 

ب : مرحله كلا.يس: به دليل كم آبى بدنء بيمار به مرحله كلا-يس وارد مى شود و بصورت يابين افتادن فشار خون ؛ نبض خيلى 
ضعيف ؛ شكم فرورفته؛ دست و ياى خيلى سرد , قطع ادرار و ... نمايان مى شود. (مرحله كم آب شدن بدن) 


ج : مرحله بهبودى: اكر مايعات بدن بيمار جبران شود فشار خون بيمار رو به افزايش مى رود و علائم حياتى نرمال شده و بيمار از 





مركك حتمى نجات مى بايد. 

تعاريف مورد وبا 

مورد مشكوكك : 

در مناطقى كه وبا آندميكك (بومى) نمى باشد فرد بالاى ينج سال زمانى مشكوك به وباست كه دجار دهيدراتاسيون شديد شود. در 
مناطقى كه همه كيرى وبا وجود دارد يا آندميكك مى باشد فرد بالى 7 سال زمانى مشكوكك به وباست كه اسهال آبكى با حجم 


زياد و ناكهانى داشته باشد. 








هرفرد دجار اسهال كه توسط آزمايشكاءهاى معتبر ويبريو كلرا 0 يا 0 777از مدفوعش جدا شده مورد تأييد شده مى باشد. 


برخى از عوامل مؤثر در همه كيرى وبا 





- عوامل ميزبان كه موجب مقاومت در برابر بيمارى وبا مى شود شامل ايمنى ناشى از عفونت بيشين با ويبريوكلرا و تغذيه 


شير مادر مى باشند. 





- كفته مى شود از آنجا كه ويبريوكلرا در محيط اسيدى نمى تواند زندكى كند بيمارانى كه آنتى اسيد مصرف مى 
اسيد معده آنها كاهش يافته است به وبا مستعدتر مى باشئد. همجنين افراد با كروه خونى 0 بدلايل نامعلوم علائم شديد بيمارى وبا 
را نشان مى دهند. 

كروههاى سرمى وبا 

تنها كروه 0 2و ككروه 0 222بعتوان عوامل همه “كيرىهاى وبا شناخته شدهائد. 

جكونه بايد با بيمار مبتلا به اسهال برخورد كرد: 

#دفع زياد مايعات از بدن منجر به مركك مى شود بدابراين درصورت وجود استفراغ؛ مدت 77 الى 7#دقيقه به فرد هيجككونه 
خوراكى داده نشود. و سبس بتدريج شروع به خوراندن مايعات شود. 

© براى جبران كم آبى بدن بيمار مبتلا به اسهال به طريق زير عمل شود: 

مايعات مورد نياز براى كودكان (زير * ماه): شير مادر ء محلول 0.4.5 (او.آر.اس) ادامه تغذيه كودكك با شير مادرء حتى بيش از 
كذشته. در هنكام اسهال از اهميت فوق العاده اى برخوردار است. 

مايعات مورد نياز براى كودكان بالاى 8 ماه و بز ركسالان: سوبء دوغ؛ فرنى» جاى خيلى كم رنكك و كم شيرين» محلول 1.5.© 

جريان اسهال باعث بهبود سريعتر مى شود و از مشكلات بعدى جلو كيرى مى كند. 

#جهت تغذيه فرد مبتلا به اسهال همراه با بى اشتهابى؛ بايد كوشش شود كه فرد بيمار به دفعات و مقدار كافى تغذيه شود. 
#كودكائى كه دورا 
نكات آموزشى و راه هاى بيشكيرى از شيوع بيمارىهاى عفونى دستكاه كوارش : 

جهت بيشكيرى از بيمارىهاى قابل انتقال بوسيله آب و مواد غذايى از جمله بيمارىهاى اسهال و حفظ سلامت خود و اطرافيان در 


منزل» تفريحكاءهاء يارككها و در حين مسافرت به نكات زير توجه فرماييد: 


#ادامه تغذيه در 








نقاهت بس از اسهال را مى كذرانند لااقل به مدت يكك هفته نياز به غذاى اضافى دارند. 


«هميشه از آب لوله كشى تصفيه شده استفاده كنيد و جنانجه از سلامت آب در دسترس اطمينان نداريد واز آب جام آب 








تانكرهاى غير كلر زده؛ آب جشمه هاء آب قنات ها و ... استفاده مىكنيدء ابتدا آنرا به مدت نيم ساعت جوشانده و يس از سرد 
كردن مصرف كنيد و يا كلر زنى نماييد. (روش صحيح جوشاندن و كلرزنى در ادامه كفته خواهد شد) 

- ”از يخ هاى قالبى و كارخانه اى غير بهداشتى استفاده ننماييد زيرا در آب مصرفى , مراحل توليد و عرضه آن احتمال آلود كى به 
ميكروب وبا ويا ساير ميكروب ها وجود دارد. 

- #هنكام سفر؛ آب و غذاى سالم و مطمئن همراه داشته باشيد و يا از نوشيدنيها و غذاهاى با بسته بندى مطمئن و بهداشتى استفاده 
نماييد و در رودخانه ها يا آبهاى مشكوكك به هيج عنوان شنا نكنيد. 

- از آشاميدة آبهاى مشكوك در يارككهاء باغها و فضاى سبز و از مصرف آب آشاميدنى كه در منبع هاى آب و سقاخانه 
هاى كثار خيابان كه داراى ليوان مشترك هستند و آبى كه در اتوبوس هاى بين شهرى كه با استفاده ظروف عمومى وواز يخ هاى 
قالبى براى سرد كردن آنه عرضه مى شود جداً خوددارى نماييد. 

- #براى نوشيدن آب از ليوان شخصى استفاده نماييد. در هنكام غذا خوردن از ظروف و قاشق و جنكال شخصى استفاده نماييد. 
- 7از مصرف مواد غذايى آماده؛ آب ميوه و آب هويج؛ آب زرشك؛ معجون؛ فالوده؛ بستنى هاى غيرياستوريزه و غير كارخانهاى؛ 
بلالى؛ فال كردو؛ ساندويج؛ سالادد و ديكر مواد خوراكى و نوشيدنىهابى كه توسط فروشند كان دوره كرد عرضه مى كردد جداً 
خوددارى كنيد. 

- #هميشه از شير و فرآوردءهاى لبنى ياستوريزه استفاده كنيد يا شير را به مدت 77 دقيقه قبل از مصرف بجوشانيد. 

- 7حتى الامكان ا برطرف شدن خطر سرايت وباء از مصرف سبزيجات؛ كاهوء كلم خيارء كوجه فرنكى و ... خوددارى نماييد و 
در صورت لزوم آن را طبق روشى كه در ادامه كفته خواهد شد ضد عفونى نموده و سيس مصرف تماييد. 

- #در موقع خريد و حمل مواد غذايى؛ اقلامى مثل نان را كه قابل شستشو و يختن مجدد نيستند را در كنار ميوه و سبزيجات نشسته 
و ككوشت خام قرار ندهيد. 

- در مراسم عمومى همائند جشن هاء عروسى ها و ... حتى المقدور از مصرف سبزيجات؛ سالاد. ميوه و بستنى خوددارى نماييد 
مكر آن كه كاملا از شسته و ضد عفونى شدن و باستوريزه بودن آنان اطميئان حاصل نمابيد. 

#احتى الامكان از غذاهاى طبخ شده در منزل استفاده كنيد. 


نياز در يخجال و در ظروف سر بسته؛ دور از مكلس و حشرات نككددارى 








- 7#غذاها و مواد خوراكى بايد تا زو به اتداز 





شود 


772 جات نشسته و ضد عفونى نشده در يخجال جداً خوددارى كنيد. 





از قرار دادن سبزى و 








- قبل از غذا خوردن و دست زدن به مواد غذابى» دستهاى خود را با آب و صاب 





خوب بشوييد. 





أقبل از تهيهه توزيع و خوردن غذا و قبل از غذا يا شير دادن به كودكك حتماً دستها را با آب و صابون بشوبيد. 





#”دستها را بعد از اجابت مزاج (رفتن به توالت)؛ شستن و تميز كردن كودك و بعد از دست زدن به مواد غذايى خام نظير 
سبزيجات؛ كوشت. ماهى و مرغ با آب و صابون بشوييد. 

- ##زباله را در كيسههاى مخصوص زباله جمع آورى و از انباشت آن خوددارى كرده ودر محل مخصوص جمع آورى زباله قرار 
دهيد 


- 72ضمن رعايت بهداشت فردى. از شنا كردن در استخرهاء رودخانه هاء نهر ها و يا جوى هاى آلوده خوددارى نماييد. 








-72حتى المقدور از سفر كردن به كشورهاى آلوده (همانند ياكستان, افغانستان, تاجيكستان, عراق» كشورهاى شرق مديترانه و 
شاخ آفريقا و ...) يا مناطق آلوده داخل كشور خوددارى نماييد ودر صورت ضرورت سفر توصيه هاى بهداشتى را كامالًا رعايت 
نماييد. 

- #2افرادى كه دجار ضعف عمومى بدن هستند؛ مانند مبتلايان به ايدزء هياتيت؛ بيوند اعضايىهاء مصر ف كنند كان داروهاى 
شيمىدرمانى و راديوترابى؛ دياليزىهاء ديابتىها و مبتلايان به بيمارىهاى قلبى بيشتر در معرض خطر هستند و بيش از ديكران بايد 
اصول بهداشت فردى را رعايث كنند. 

- 77خنكك نمودن هواى محيط در حد كمتر از 77 درجه و كم كردن رطوبت هوا به كمتر از 77 درصد در كنترل شيوع وبا كمكك 
حي الايد 


- 77اسيدى نكله داشتن فضاى معده (مصرف ليمو ترش 





ه و دوغ ياستوريزه به همراه غذا) تا حد زيادى ميكروب وبا را از بين 
مى برد. به افرادى كه از داروهاى آنتىاسيد استفاده مى كنشد توصيه مى شود با نظر بزشكك معالج خود براى مدتى مصرف اين 
داروها را كنار بككذارئد. 


بيوتيكك مناسب بايد توسط بزشكك صورت بكيرد. 





- ##بيمارى به مدت 7 تا 7 هفته (يعنى زمانى كه ميكروب در مدفوع يافت مى شود) مسرى است. 
- 77با مشاهده هر مورد از ابتلا به اسهال سريعاً به مراكز بهداشتى و درمانى مراجعه كنيد. در صورتى كه فرد مبتلا به وبا به موقع به 


مراجعه كند درمان قطعى اين بيمارى امكان يذير است. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه /اعانا از ونب دنال 


- 77مهمترين مشكل اساسى در بيمارى وبا از دست دادن شديد مايعات و الكتروليتهاى بدن مى باشد؛ لذا بيش از رسائدن بيمار به 
خوراندن مايعات فراوان و محلول 0185 به بيمار الزامى مى باشد. 





دون تجويز يزشكك از مصرف فرص هاى ضد اسهال به هر نحو خوددارى كنيد. بسيارى از افراد به دليل خود درمانى و 





استفاده از برخى داروهاى فد اسهال در اين بيمارى دجار مشكلات حاد شده و باعث از دست رفتن زمان كه برايشان فوق العاده 
حياتى است مىشوند. زيرا مصرف اين داروها موجب مى شود ميكروب فرصت بيشترى در روده براى تكثير و دفع سم بيدا كند و 


بيمارى تشديد شود. 





- 7#كزارش سريع موارد بيمارى وبا به مراكز ذيصلاح از مهمترين عوامل بيشكيرى است جرا كه نتيجه آن بيماريابى زودرس در 





جامعه و درمان سريع در مورد بيمارى خواهد بود. 
محلول 0185 
اصلى ترين راه درمان وبا استفاده از مايعات و جبران آب دفع شده است جرا كه فرد مبتلا در مدت زمان كوتاهى آب بدن خود را 


از دست مىدهد و جبران آب از دست رفته بايد از طريق خوراكى ؛ استفاده از0185 و سرم هاى خاص صورت 





ازاين رو 
روش نهيه و مصرف 0185 در زير توضيح داده شده است: 
»بس از شستن دستهاء تمام بودر محتوى يكك بسته 0185 را در يكك ظرف تميز بريزيد و با اضافه كردن يكك ليتر 7 (ليوان) آب 


آشاميدنى سالم؛ محلول را خوب به هم بزنيد كه بودر در داخل آن حل شود. اين محلول بايد همه روزه به صورت 





ره فراهم و در 
مدت 72 ساعث مصرف شود. ضمناً محلول حاصل نبايد جوشائده شود. 
#به محلول 0.8.5 نبايد جيزى اضافه نمود. 





يس از هر بار دقع مدفوع و تا برطرف شدن علايم بيمارى از آن استفاده نمائيد. 

#در مكانهابى كه دسترسى به 0185 مقدور نيست؛ مخلوط ساده اى از يكك قاشق جايخورى سربر 7 (كرم) نمكك طعام و دو قاشق 
سويخورى سر بر 77 (كرم) شكر را در يكك ليتر آب آشاميدنى جوشانده شده حل نموده واتا ددست آوردن 0185 مصرف نمابيد. 
كفتنى است كشف 085 بيشرفت عمده و علمى در مبارزه با وبا و ديكر بيماريهاى اسهالى بوده است. 

نحوه ياكسازى آبهاى مشكوك و همجنين تهيه كلر مادر: 

در موارد مشكوك به آلودكى آب براى ضد عفونى به دو طريق زير عمل نمائيد: 

- #جوشانيدن آب به مدت حداقل 77 دقيقه (از زمان جوش آمدن) 

- #ضد عفونى با محلول كلر ذخيره!: (7 كلر مادر) براى آبهاى شفاف ولى مشكوك به آلو 
طرز تهيه كلر مادر جهت ضد عفونى كردن آب: 

7كرم (سه قاشق صاف مرباخورى) بركلرين (77هبي وكلريت سديم) را به يكك ليتر آب اضافه كرده و براى 7 دقيقه به هم بزنيد. 
محلول يس از يكك ساعت براى ضد عفونى كردن آب هاى مشكوك قابل استفاده اسث. 

محلول كلر مادر را در بطرى تيره رنكك» در جاى خنكك و دور از نور و دسترس اطفال نكلهدارى نمائيد. اين محلول به مدت يكك ماه 
براى ضدعفونى آبهاى مشكوك قابل استفاده است. 

نحوه استفاده از كلر مادر: 

براى ضد عفونى آب هاى مشكوك, با قطره جكان 7 يا 7 قطره از محلول كلر مادر را به هر ليتر آب اضافه نموده؛ بهم زده و بعد از 
يكك ساعت آن را مصرف نمائيد. آب ضد عفونى شده به اين روش مدت 72 ساعت قابليت استفاده دارد. 





روش كلى غمد عفونى كردن ميوه جاث و سبزيجاث : 

الف) ياكسازى: ابتدا سبزيجات را به خوبى ياكك كرده و با آب شستشو دهيد تا كل و لاى آن برطرف كردد. 

ب) انككل زدابى: سبزيجات را در يكك ظرف 7 ليترى آب (بسته به ميزان سبزى) ربخته و به ازاى هر ليتر آب 7 نا 7 قطره مايع 
ظرفشوئى معمولى به آن اضافه كرده و ظرف را از آب بر كنيد و بهم بزنيد تا تمام سبزى در داخل كفاب قرار كيرد. مدت 7 دقيقه 
سبزى را در كفاب نككه داريد تا تخم انكلها از آن جدا شوند. سبزى انكل زدايى شده را از روى كفاب جمع آورى وتخليه نمائيد و 
ظروف و سبزى را مجدداً با آب سالم شستشو دهيد تا باقى مانده مايع ظرفشوئى 
ج) ضد عفونى: براى ضد عفونى سبزيجات و از بين بردن ميكروبهاء يكك كرم (نصف قاشق جايخورى) بودر ب ركلرين/ 
ظرف 7 ليترى بر از آب (هر 7 ليتر آب 7 ككرم بركلرين/) 77 ريخته كاملا حل كنيد تا محلول ضد عفونى بدست آيده سيس سبزى 


انكل زدايى شده را براى مدت 72 دقيقه در محلول ضد عفونى كننده فوق قرار دهيد تا ضد عفونى كردد. 








بعذا شوة 








رادر 


توضيح: اكر بركلرين در دسترس نباشد مى توانيد از هر ماده ضد عفونى كننده مجاز ديكرى كه در داروخانه هاء سوبرماركتها و ... 
عرضه مى شود طبق دستورالعمل مصرف آنء استفاده نمائيد. 

د) آبكشى : سبزى ضد عفونى شده را مجدداً با آب سالم بشوثيد نا باقى مانده كلر از 
سبزيجات ضد عفونى شده را از محلول بيرون آورده با آب سالم جندين بار شستشو دهيد 
شرايط محيطى مناسب براى همه كيرى وبا 

مناطق فاقد آب سالم و بهداشت محيط مناسب در خطر همه كيرى وبا مىباشند. اين مناطق شامل نقاط شهرى كه آب آن بمقدار 
كافى كلر زنى نمىشود و مناطق روستابى كه به لوله كشى و جاههاى حفاظت شده دسترسى ندارند و مناطقى كه توالت و سيستم 
فاضلاب در آنها بطور معمول استفاده نمى شود مى باشئد. 

تدابير بهداشت محيط : 

#افزايش ميزان كلر آب لوله كشى توسط شركتهاى آب و فاضلاب كشور تا از ورود و تكثير عوامل بيمارى زا جلو كيرى شود. 
#جل وكيرى از فعاليت فروشندكان دوره كرد مواد غذايى توسط وزارت كشورء شهردارى و استاندارىهاى سراسر كشور. 


اى آبيارى سبزيجات احتمالا از فاضلاب استفاده 








توجه به اينكه در برخى از نقاط حاشيه شهر نظير محدوده جنوب تهراا 
مى شود؛ شهروندان حتى المقدور سبزيجات مصرف ننمايند و در صورت لزوم مصرفء هيج نوع سبزى خامى را بدون عمليات ياكك 


سازى و سالمسازى ( انكل زدايى» ضدعفونى) مصرف نكنند. 





»يس از هر اجابت مزاج دستها را كاملا با آب و صابون شست و شو داده واز سلامت آب آشاميدنى مصرفى اطمينان كامل 


داشته باشئد. 





بن آب سالم و تصغيه شده؛ دفع بهداشتى فاضلاب , بهداشت خوراكيها و آموزش بهداشت به عنوان مؤثرترين روش بيشكيرى 


«همجنين براى درمان وبا نبايد وقت را از دست داد . بيمارانى كه كم آبى متوسط دارند بايد با مايع خوراكى درمان شوند و به 
نزديكترين مركز درمانى يا بيمارستان منتقل شوند و در راه رسيدن به بيمارستان مايعات خوراكى به آنها داده شود. در موارد كم 
آبى شديد مستلزم دادن مايع از راه وريدى است كه ميزان مايعات و الكتروليتها توسط يزشكك محاسبه و به بيمار تزريق مى شود 
#اصل كار اين است كه دادن مايعات خوراكى بايد برابر با ميزان از دست دادن مايعات از راه دفعى باشد. به عنوان درمان كمكى 
توسط بزشكك معالج آنتى بيوتيكك داده مىشود تا دوره بيمارى را كوتاه و مدت دفع ويبريورى وبا از راه مدفوع كم شود. 

«در نهايت نظارت و كنترل كيف ىآب شرب شهرى و روستايى؛ كنترل مراكز تهيه و توزيع مواد غذايى؛ نظارت بر دفع بهداشتى 
زبالههاء نخالهها و فاضلاب شهرىء نظارت بر اماكن عمومى همجون استخرهاء نظارت بر كارخانجات يخسازى و كتترل يايانه هاى 


مسافربرى را مى توان از اقدامات بهداشتى عنوان كرد. 
بيماريهاى رايج كودكان/قسمت اول: م 


درحالى كه نبايستى در همه ى بيمارى ها .يزشكك كو 





خود بشويد .اما اطلاعات مختصرى در مورد بيمارى هاى شايع كودكان 
جهت اقدامات لازم و ارجاع به بزشكك لازم مى باشد . 

مشكلات شايع بوستى 

كبودى :يكك لكه ى آبى روى يوست ء ناشى از افتادن يا ضربه ممكن است ايجاد شود اين حالت به علت خونريزى زيربوستى مى 
باشد .هيج درمان خاصى لازم نبوده ولى در صورت امكان مى توان از كميرس آب سرد بلافاصله يس از كوفتكى استفاده كرد .اكر 
كودكك بس از ضربات خفيف هم دجار كبودى مى شود بايستى با يزشكك سريعاً مشورت كرد . 

سابد كى :سابيد كَى بوست در نت 
كردن بجه يس از مدفوع كردن به روش غير ملايم ايجاد مى شود .اين حالت مى تواند در مناطق مرطوب مثل جين كردن عزير بغل 
يا ميان يا مخصوصاً در بجه هاى جاق به وجود آيد .ساييد كى را مى توان به ساد كى توسط خشكك 


تحريكك به وسيله ى مالش لباس ها مخصوصاً كهنه هاى زبر يا لباس يشمى بر بوست و يا تميز 











نكله داشتن در تابستان «استفاده از يودر بجه و استفاده از يارجه نرم جهت كهنه , بيشكيرى نمود .با استفاده از بيش بند مى توان از 
ساييدكى كردن و جانه به وسيله ى لباس هاى يشمى جل وكيرى كرد محلول ها و كرم هاى مسكن را مى توان براى اين مناطق 
استقافه كرد . 





قشر سر نوزادى :برخى از بجه ها در قسمت بالاى سرخود قشر خشكك شده قهوه اى رنكك را خواهند داشت .اين لايه به علت ترشح 
طبيعى از فوليكول هاى مو و يوست مى باشد .بهترين اه بر طرف نمودن آن ها ء شستن و برس كشيدن ملايم با يكك برس بسيار نرم 
يس از هربار حمام كردن مى باشد .اكر اين قشر تشكيل شدنبايستى سعى كنيد آن را بكنيد .به راحتى مى توان يا شستن سر به 
وسيله ى صابون و يا شامبو يكك يا دو بار در روز اين قشر رااز بين برد .اين قشر به تدريج به وسيله ى شستن و برس زدن آرام در 
عرض جند روز از بين خواهد رفت .استفاده از روغنها و كرم هاء كمكك كننده نخواهد بود . 


شوره ى سر :شوره ى سر بسيار شايع بوده و به صورت بوسته هاى ريز سفيد رنكك در بين موها و روى بوست سر ديده مى شود 





.بوسته سر نوزادى نوعى شوره ى سر مى باشد .موها بايستى هر روز با شاميو شسته شوند . شانه يا برس بايستى مرتباً شسته شده و 
فقط براى كودك استفاده كرديده و فرد ديكرى از آن ها استفاده نكند .در صورتى كه شوره ى سر ادامه يابد . محلول يا شاميوى 
دارويى را با تجويز بزشكك مى توان استفاده كرد . 

درماتيت :درماتيت به هركونه وضعيت التهابى يوست مى كويند .علايم شايع عبارتند از :خارش » بوسته بوسته شدن يا ترشح آبككى 
.اين حالت ممكن است به علت حساسيت يا عفونت بوده و درمان با توجه به علت آن فرق مى كند .در صورتى كه خفيف باشد ءبا 
ضد عفونى و شستشو مى توان آن را بر طرف نمود ولى اككر شديد باشد ؛حتماً بايستى به بزشكك مراجعه كرد 


تحريكك و جوش ناشى از كهنه و قنداق :هر قسمت از بدن كه به طور مداوم بوشيده و بسته باشد يبه احتمال بيشترى به علث عرق 





كردن ؛ خيس شده و محل را مستعد جوش و تحريكك مى كرداند .منطقه ى كهنه نيز به وسيله ى ادرار خيس شده و در صورتى كه 
به موقع عوض نشود »تحريكك يوست را خواهيم داشت 
باكترى هاى درون ادرار .توليد آمونيوم كرده كه محركك يوست است .هنكامى كه بجه در خواب است .تعويض كهنه مشكل بوده 


زيرا ممكن است باعث تحريكك و بد خلقى او كردد .روش هاى طبيعى معمولا بهترين هستند :بابرا 





سعى كنيد حداقل جند 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ,عانا از و ندال 





ساعتى در روز كودكك بدون كهنه باشد .اين عمل باعث مى شود كه قسمت هابى كه كهنه روى شان كذاشته همى شود در معرض 
ب قرار بككيرند .مى توان از كرم نرم كننده نيز استفاده كرد .در صورتى كه جوش و تحريكك ادامه يافت .حتماً با 
مشورت نمابيد .جوشاندن كهنه ها خشكك كردن در آفتاب و اطو كردن آن ها هر كدام به كشتن ميكروب ها كمكك مى كثند. 

اكزما :اكزما يكك وضعيت آلرزيكك (حساسيتى )يوست مى باشد .علت اصلى آن شناخته نشده ولى ممكن است به علت حساسيت 





هوا و آذ 


به شير حيوانات , تخم مرغ كندم يا لباس هاى يشمى يا نايلونى باشد .اغلب .سابقه ى آسم .تب يونجه و اكزما در خانواده وجود 
دارد .اين امر معمولاً به صورت لكه هاى قرمز روى هر دو كونه تظاهر يافته و ممكن است بعداً به همه ى نقاط بدن انتشاربيدا كند . 
همجئين خارش شديد وجود داشته و كودكك نمى تواند بخوابد .براى جل وكيرى از خاراندن كودكك و زخم كردن » بايستى ناخن ها 
كوتاه شوند .دستكش نخى را مى توان هنكامى كه كودك در خواب است .به دستهاى او بوشان 
مشكل ممكن است مدت ها طول كشيده و آزار دهنده باشد ولى بايستى صبور و آرام باشيد 





بزشكك در صورت لزوم توصيه 
هاى خاص را ارايه خواهد كرد .اين 
.اين حالت يس از يكك يا دو سالكى از بين خواهد رفت . 

كهير :كهير نيز يكك واكنش حساسيتى يوست مى باشد كه دردناكك و حارش دار است اين وضعيت ممكن است يكك واكنش 
حساسيتى به انواعى از غذاها , داروها يا كرش حشرات باشد .محلول هاى مسكن موجب بهبودى اين حالت مى كردند .كود كانى 
كه كهير دارند ممكن است سابقه ى آسم داشته باشند . 

ازرد زخم :زرد زخم يكك عفونت سطحى بوست بوده و كاملاً در ماه هاى كرم تابستان و طى هواى مرطوب فصول 
است .اولين نشانه معمولاً جند جوش كوجكك بوده كه بزركك تر شده و با جركك بر مى شوند .بعداً ين جوش ها به صورت زحم در 
أن توسط كودك جل وكيرى كنيم .حوله ى صورت 
كودكك يا حوله ى حمام او نبايستى براى كودكك ديكرى استفاده شود .استفاده از محلول هاى ضد عفونى كننده كمكك كننده بوده 
ولى در صورتى كه وضعيت ادامه بيدا كرد .با مشورت يزشكك بايستى از بمادهاى آنتى بيوتيكك استفاده نمود.كاهى ممكن است 
احتياج به آنتى بيوتيكك خوراكى يا تزريقى وجود داشته باشد . 

#رش .رات 
جل وكيرى از كرش حشرات بيوشانيم .كودكك را بايستى زير يكك بشه بند خواباند .براى كزش حشرات .مقدارى محلول كالامين را 
مى توان استفاده كرد .ماليدن مختصرى ادكلن نيز مفيد مى باشد. به كار بردن برخى از كرم ها و محلول هاى خاص در شب براى 
دست و با از كزش حشرات جل و كيرى مى كند 

شبش و شيشكك :اين دو ناز انكل هاى شايع سر و مو هستند .بوسيله ى تماس فردى »از كودكى به كودكك ديكر و يا از فرد بالغى 
ى مى كند يا از طريق استفاده از شانه ى آلوده ءانتقال مى يابد .شيش و شيشكك . حاصل بهداشت فردى يايين مى 
انكل ها باعث خارش شده و مى توان آن ها را به صورت ذرات ريز داخل مو ديد .ممكن است هنكام شانه كردن عاين 
موضوع كشف شود .محلول هاى ضد عفونى كننده خاصى وجود دارند كه مى توان آن ها را با تجويز يزشكك مصرف نمود 
.مواظب باشيد كه اين محلول ها به داخل جشم كودك نروند .مصرف دوياره ى اين محلول ها ؛ در صورتى كه در كيرى وسيع 


باشد ضرورت دا 











انى شايع 





مى آيند .مهم است كه يوست را در حد امكان تميز نككه داشته واز خارش 





رش حشرات به خصوص بشه كاملاً شايع مى باشد .بهتر است دست و باى كودك را مخصوصاً در شب +براى 





كه با فرزندش 











ميليا :اين عبارت براى دانه هاى سفيد رنكك ريز در محدوده ى صورت مخصوصاً بينى كه در جند هفته اول زند كى وجود دارند ؛به 
كار مى رود . اين حالت به علت انسداد موقتى غدد جربى بوست حاصل مى شود .هركز آن ها را فشار ندهيد .يس از مدتى بهبود 
خواهند يافت 

عرق جوش :درهواى داغ »عرق جوش كاملل شايع مى باشد .بوست بجه لطيف بوده و سريع تر دجار ضايعه مى شود .در اين حالت 
يكك ضايعه صورتى رنكك كه ممكن است در هر جايى ظاهر شود , وجود دارد .اين ضايعه بسيار خارش دار بوده كه مى توان از 
بودر يا محلول كالامين بر روى همه ى بدن استفاده كرد . 

كودكك را به وسيله ى كشيدن ابر خيس برتن كودك يا حمام كردن .نكله داشتن كودك در اناق خنكك يا يوشاندن حداقل لباس و 
اجازه دادن اين كه حتى بدون لباس باشد .بايستى خنكك نكله داشت . 

كال يا جرب :كال يكك عفونت انكلى بوده كه به وسيله ى يكك حشره بسيار ريز ايجاد مى شود .ابتدا خارش و سيس جوش هاى 


ريز در منطقه كرقتار ايجاد شده كه در ابتدا بين انكشتان را كرفتار كرده و سيس به مناطق ديكر بدن كسترش مى ياببد .معمولا 





صورت كرفتار نمى شود مككر در نوزادان . 

ممكن است كل خانواده دركير شوند زيرا به وسيله ى تماس مستقيم ءاز فردى به فرد ديككر انتقال مى يابد .كودك ممكن است 
هنكام بازى با ديكر كودكان مبتلا “دجار عفونت كال بشود . 

براى درمان ؛بايستى كل خانواده در يكك زمان دارو بككيرند .حمام روزانه و تعويض لباس ها به طور مرتب ضرورى مى باشد 
.رعايت بهداشت مناسب مخصوصاً براى خانواده هابى كه در مناطق يرجمعيت زن دكى كرذه و كال به سرعت مى توائذ در آآن 
مناطق منتشر شود «اهميت فراوانى دارد .داروهاى موضعى با تجويز بزشكك مى توانند اين عفونت انكلى را درمان نمايند . 

تب هاى عفونى همراه با علايم بوستى 

آبله مرغان 





بيمارى ويكك عفونت ويروسى بوده و با تب »سردرد مختصر و بى قرارى شروع مى شود .در عرض يكك يا دو روز 
بعدى «جند نقطه روى قفسه سينه يا بشت ايجاد شده كه به زودى به صورت تاول هاى كوجكك در مى آيند . 

نقاط و تاول هاى جديد تا دو يا سه روز بعدى به ظاهر شدن ادامه داده و ضايعات كهنه تر به صورت زخم خشكك شده در مى آيند 
.اين ضايعات خارش زيادى داشته و كودك ممكن است اين تاول ها را با خاراندن بخراشد آبله مرغان معمولا بيمار خفيقى 
بوده و هيج درمان اختصاصى بجز تميز نككه داشتن بوست و استفاده از برخى محلول هاى ضد خارش (مثل كالامين ) براى تسكين 
خارش مورد نياز نمى باشد خارش را مى توان به وسيله ى دو يا سه بارحمام كردن در روز با مقادير كمى از بى كربنات كه به آب 
افزوده مى شود .بر طرف كرد .شربت هاى آنتى هيستامين را براى برطرف كردن خارش مى توان با تجويز بزشكك به كودكك داد . 
دليلى وجود ندارد نا بجه ها را در خانواده از كودكك مبتلا جدا سازيم , زيرا در صورتى كه تا به حال در معرض آن قرار نكرفته 
باشند +بهتر است كه به اين بيمارى مبتلا شوند .جون به هر حال بايستى يكك بار در زندكى به اين بيمارى مبتلا شد و در بز ركسالى 
زمانى كه همه ى ضايعات »بوسته خشكى را تشكيل دهند عقابل سرايت مى باشد 


.يس از اين » كودكك مى توائد به مدرسه رفته حتى اكر اين بوسته هاى خشكك وجود داشته باشند 





عاين بيمارى خطرناكث حى باشد ناين ييمازى 


براى جزبيات بيشتر مانند طرز شروع »دوره ى عفونت زايى » و ...به جدول انتهاى كتاب مراجعه نماييد . 
سرخكك آلمانى يا سر 





:سرخجه يكك بيمارى خفيف بوده كه به وسيله ى يكك ويروس ايجاد مى شود .اين بيمارى با تب خفيف 
مختصرى درد در بشت كوش به علت بزركك شدن غدد لنفاوى و تغييررنكك صورتى يوست كه يكك تا دو روز طول مى كشد 
.همراه مى باشد .دورهى كامل بيمارى ؟ تا "روز بوده و به هيج درمانى احتياج ندارد .در صورتى كه خائم جامله در سه ماهه اول 
حاملكى دجار سرخجه شده باشد .خطر بزركى براى جنين و ايجاد ناهنجارى هاى مادرزادى وجود دارد .تحت نظر يزشكك » در 
جنين موقعيتى سقط جنين صورت مى كيرد . خوشبختانه :اغلب مادران در دوران كودكى دجار سرخجه شده و ديكر به اين بيمارى 
دجار نخواهند شد .سرخجه را امروزه به وسيله ى واكسن 1/11/118 (سرخجه . اوريون , سرخكك )كه در برخى مراكز وجود دارد 
يبشكيرى مى نمايئد . 

سرخكك :سرخكك يكك بيمارى عفونى شايع در دوران كودكى بوده كه اكنون به وسيله ى تزريق واكسن مقابل بيشكيرى است .اين 
بيمارى با تب ؛سرفه و سرماخورد كى شروع مى شود .جشم ها قرمز شده و صورت برافروخته مى كردد .يس از جهار تا بنج روز 
يكك ضايعه قرمز ر 





بوستى ظاهر شده كه در ابتدا در يشت كوش و صورت بوده و سيس به همه ى بدن كسترش مى يابد.تب در 








ازمان اوج ضايعات بوستى .به بيشترين حد خود مى رسد . يس از دو روز ٠تغيير‏ .بوست شروع به تخفيف نموده واتب يايين 


خواهد آمد وبه تدريج سرفه نيز كاهش مى يابد .كاهى .تب به جاى كاهش ء افزاي. 





يافته و سرفه بدتر شده و تنفس سريع تر مى 
شود .اين حالت ممكن است به علت ذات الريه بوده و در اين صورت بايستى سريعاً به يزشكك مراجعه نمود . 

ساير عوارض شامل عفونت كوش عاسهال و از همه خطرناكك ترء التهاب بافت مغز يا انسفاليت مى باشد كه در آن »كودكك از سر 
درد و تهوع شكايت داشته و كيج و خواب آلود مى شود . 


اكارسرخكك عارضه دار نشده باشد عاحتياجى به درمان نداش كردن بدن »داروهاى ضد تب و در صورتى كه آبريزش 





وجود داشته باشد . شستن مكرر جشم ها ؛نوشيدن مقدارى آب كرم همراه مقدارى عسل به درمان سرفه كمكك مى كند .اما اككر 
هرككونه عارضه اى به وجود آمد .بايستى سريعاً درمان هاى لازم را انجام داد سرخكك نمى تواند در كودكان با سوء تغذيه 
خطرناكك باشد . 

برا ى كودكان ديكر خانواده جه بايد كرد ؟بسيار مشكل است كه اين كودكان را قرنطينه نموده و از كرفتارى ديككر كودكان 
جل وكيرى نماييم .كود كان ديكر به هر حال دجار بيمارى مى شوند مكر اينكه قبلا واكسينه شده باشند مو دليل اين كرفتارى اين 
است كه آن ها قبل از بروز ضايعات بوستى كه ن 





انه بيمارى است .با هم ارتباط داشته و دوره ى قبل از بروز ضايعات ٠‏ 
دورهى واكيرى بيمارى مى باشد واكسيناسيون به موقع كود كان مى تواند از همه ى اين مشكلات جل وكيرى كند . 
بهداشت مناسب بايستى رعايت شده ولى احتياجى به ضد عفونى كردن دست ها يس از تماس با كودكك يا وسايل او نمى باشد 
ممكن است كودكى كه واكسينه نشده ضعيف و نحيف و يا دجار عفونت ديككرى مى باشد .با اين بيمارى تماس بيدا كند .در جنين 
شرايطى ايجاد سرخكك براى كودكك خطرناك بوده و تزريق كاماكلوبولين مى تواند تحت تجويز بزشكك صورت كيرد تا حمله 
بيمارى را تخفيف داده و يااز آن جلوكيرى نمايد .به هر حال بايستى . به خاطر آوريد كه آثار كاماكلوبولين تنها ٠١‏ تا ١١‏ هفته 


ن مدت احتمال كرفتارى به اين عفونت وجود دارد .بنابراين » واكسن سرخكك را بايستى در موقع لازم تلقيح كرد . 








يوده وبس از 





روزيولا اينفانتوم :اين بيمارى يكك عفونت ويروسى بوده كه موجب ايجاد نقاط صورتى رنكك ريز در بوست مى شود .اين ضابعه 
بوستى »به طور اصلى در ناحيه قفسه سينه و يشت ايجاد شده و دو يا سه روز طول مى كشد .به محض آن كه ضايعات بوستى ظاهر 
شدند تب يابين آمده و كودكك به سرعت رو به بهبود مى رود 

ساير بيمارى هاى عفونى 

بيمارى مسرى بوده كه به طور اصلى كلو را در كير مى كند.علاريم شامل كلودرد تب و سر درد مى 
باشند.اشكال در بلع و لكه سفيد رنكك در كلو وجود دارد كه مى تواند در صورتى كه به همه ناى كسترش يابد»موجب اشكال 





ديفترى :دب 


تنفسى شود.كودكك بسيار بى حال و مريض به نظر رسيده و تب نامتناسبى دارد .بيمارى مى تواند منجر به عوارض زيادى كردد 
.انجام عمل اورزانس (تراكثوستومى )ممكن است در صورتى كه موجب انسداد ناى توسط غشاء حاصله شده و كودكك دجار 
اشكال تنفسى كردد صورت بككيرد .كودك بايستى در بخش عفونى .براى سه تا جهار هفته بسترى شده و سيس در دورهى نقاهت 
»جند هفته در خانه بسترى كردد . اين بيمارى مى توائد به وسيله ى واكسيناسيون كودكك با واكسن سه كانه ييشكيرى شود 

اوريون :اوريون يكك بيمارى مسرى بوده كه توسط يكك ويروس كه به يكك يا دو غده بزاقى در محل زاويه استخوان فكك حمله مى 


كند وايجاد مى شود .اين يبمارى به طور شايعى بين ه تا ١‏ سالكى ايجاد مى شود .دوره ى نهفتكى , به عبارت ديككر زمان بين 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه وعانا از ونلإ دنار 


كسب عفونت واوا 





ن علايم »حدود سه هفته مى باشد .بس از يكك بار د ركيرى عايمنى حاصل مى شود . 


درد به هنكنام باز كردن دهان يا ان » تبى با درجات متوسط .از دست دادن اشتها . سردرد و درد كل بدن وجود دارد .هردو 





طرف صورت ممكن است همزمان با هم تورم داشته و يا بين تورم يكك طرف و طرف ديكر دو تا سه روز فاصله وجود داشته باشد 
.تورم حدود * تا /اروز طول خواهد كشيد . 

اوريون ممكن است بيضه ها و تخمدان ها را در بالغين دجار عفونت . دركير نمايد ابتلاء به بيمارى در سنين كودكى .بى خطر بوده 
»درمان شامل استراحت در طى مدت تب يدهان شويه براى تميز نككه داشتن دهان و داروهاى ضد تب براى قطع تب مى 
باشد.اوريون را مى توان با واكسن +1/11! بيشكيرى نمود . 

بوليوميليت يا فلج اطفال :فلج اطفال .يكك بيمارى مسرى بوده كه به وسيله ى يكك ويروس كه با آب و مايعات مورد تماس وارد 
بدن مى كردد ؛منتقل مى شودد.اين ويروس در مدفوع فرد آلوده دفع شده و در صورتى كه وضع بهداشتى 
به صورت بهداشتى صورت نكيرد :آب و غذاها ء آلوده به اين ويروس مى كردند .بيمارى به صورت يكك سرماخورد كى معمولى 
همراه با درد و خشكى كمر و كردن » شروع شده و كودكك بس از جند روز بدون نشانه اى از فلج اطفال خوب مى شود .به هرحال 
در برخى موارد اعصاب بدن كرفتار شده و كودكك مى تواند دجار فلج در هر قسمتى از بادن كرديده كه معمولاٌ در انندام ها 
تظاهر مى يابد .كاهى كل بدن كرفتار شده و كودك ممكن است در تنفس هم به علت كرفتارى عضلات تنفسى دجار مشكل 
كرده . 

طى همه كيرى اين بيمارى »نبايستى غذاهايى كه در معرض هوا بوده اند را مصرف نمود و در استخرها شنا كرد .از هر تزريق نيز 
بايستى اجتناب شود عزيرا در صورتى كه كودكك در مرحله ى كمون بيمارى باشد »ممكن است فلج عضلات ناحيه ى تزريق را بروز 


دهد. 


يايين باشد و دفع مدفوع 








اين بيمارى بسيار وحشتناكك بوده ولى بايستى به خاطر آورد كه با درمان صحيح و فيزيوترابى كامل مى توان بهبود نسبى يا كاملى 
را ايجاد نموده و كودك قادر خواهد بود زندكى عادى خود را انجام دهد .بايستى به خاطر داشت كه بيشكيرى هميشه بهتر از 
بيشككيرى از اين بيمارى شوم مى باشد . 

كودكك بايستى طى جند روز اول بيمارى .در هنكام تب , درد و بى قرارى ؛ در استراحت كامل قرار بككيرد .هيج تزريقى نبايستى در 
اين مرحله انجام شود . هنكامى كه مرحله ى حاد بيمارى تمام شد فيزيوترابى شامل تمرين و ماساز بايستى با توصيه بزشكك معالج 
انجام كردد . 

اين بيمارى يكك مشكل مادام العمرخواهد بود و بايستى صبور بوده و روحيه خود و فرزئد خود را حفظ نمابيد .اكر مدام نشسته و 
جلوى كودك اشكك بريزيد , اميدى به تشويق كودكك براى بهبودى نخواهد بود .هيج داروبى براى فلج اطفال وجود ندارد تزريق 
ب كميلكس , كمكى نخواهد كرد .فيزيوترابى تنها راه بهبود علايم مى باشد . 

از آنجا كه ويروس بيمارى از طريق مدفوع ؛ دفع مى شود ؛ طى بيمارى بايستى دفع مدفوع به طور بهداشتى و با وسواس بيشترى 
صورت كرفته و ملحفه ها و لباس هاى زير را در صورت آلودكى .به دقت تميز نمود .اين بيمارى را مى توان با واكسن خوراكى 
آن جلو كيرى نمود . 

سل يا توبركلوز :سل به علت تماس با فرد مبتلا إيجاد مى شود .بايستى به افرادى كه در خانه رفت و آمد مى كنند و سرفه مزمن 
دارند :توجه نمود . اين امر در مورد افرادى كه تماس نزديكك با كودك دارند مهمتر است ؛ مثل برستار كودكك يا بستكانى كه از 
كودك نكتهدارى مى كنند .در صورتى كه كودك بى قرار بوده »اضافه وزن بيدا نكرده , به بازى كردن بى ميل شده » تب و سرفه 
مقاوم داشته باشد .بايستى به بزشكك مراجعه كرد سل مى تواند ريه هاء غدد . استخوان هاء كليه ها و ...را دركير كند. در كودكان 





درمان بوده و انجام واكسيناسيون به موقع , بهترين راه 








موارد شديد سل عنظير منئزيت سلى با سردرد «استفراغ ؛ غش و عدم هوشيارى ءاز بالغين شايع تر است . 

سل مى تواند درمان شده ولى مدت آن طولانى مى باشد .بيشرفت هاى زيادى در درمان اين بيمارى به دست آمده و مدت زمان به 
طور قابل توجهى كاهش يافته است به هرحال .هنكامى كه كودكك رو به بهبود رفته و فعاليتش راز سر مى كيرد نبايستى درمان را 
بيش از موعد مقرر متوقف نمود .بايستى تا زمان تجويز بزشكك .به مصرف دارو ادامه داد .واكسيناسيون ب.ثل.ز (8003 )به 
جل وكيرى از سل كمكك مى كند »اكر جه درجه اطمينان بيشكيرى آن .مانند ساير بيمارى هايى كه به وسيله ى واكسن بيشكيرى مى 
شوند »نمى باشد . 

كزاز :كزاز يكك بيمارى بسيار خطرناكك بوده و مى توائد در هر سنى رخ دهد .نوزاد مى تواند به اين بيمارى در صورتى كه بند اف 
به صورت استريل و ياكيزه قطع نشده باشد كرفتار باشد .اين بيمارى از طريق جراحت ها ء زخمها و خراشيدكى ها ء توسط ورود 
ميكروب كزاز موجود در اك و كثافات . به داخل زخم ايجاد مى شود . 

در نتيجه ى اين بيمارى » كل بدن منقبض و سفت كرديده و كمر همانند يكك كمان انحناى به جلو بيدا مى كند .فكك .منقبض و 





سفت شده و كودكك نمى تواند دهان خود را باز كرده و جيزى را جويده يا ببلعد . 





.مركك و مير به علت اين بيمارى بالا مى باشد .كود كان معمولاً هنكام بازى به زمين خورده و ممكن است زانو و آرنج خود را 
امر مى تواند به وسيله ى واكسن سه كانه كه بعداً به وسيله ى 


در صورت ابتلاء نوزاد »او نمى تواند شير مكيده و بعداً اسباسم عضلانى و تشنج به وجود مى آيد .تحت شرايط بسيار خوب 





واكسن كزاز يا دوكانه يادآورى مى شود جلوكيرى كردد .كزاز نوزادى مى تواند با تزريق دو نوبت واكسن دوكانه به مادر طى 
حاملكى و رعايت بهداشت در حين زايمان جل وكيرى كردد . 


در صورت بروز جراحت .زخم هر جند كوجكك و جزيى بايستى با آب و صابون شسته شده و با محلول ضد عفونى »يانسمان كردد 


زخمى كنند .در واقع ؛محافظت در برابر كزاز بسيار اهميت دار .| 


سرم ضد كزاز اغلب به افرادى زده مى شود كه بر عليه كزاز واكسينه نشده و در معرض ميكروب قرار كرفته اند .بسيارى از 


بيمارستان هاى سوائح اين سرم را به كو دكانى كه واكسينه شده اند ن 





ريق مى كتند .سرم ضد كزاز مى تواند منجر به حساسيت 
شده وحتى علا_يم شوكك و غش را ايجاد نمايد . در حال حاضر كاماكلوبولين ضد كزاز با ايمنى بالا به جاى سرم ضد كزاز در 
ازمان احتياج براى فردى كه واكسينه نشده است «استفاده مى شود .به هر حال بايستى در صورت جراحت و زخمى شدن كودكك ,با 
يزشكك جهت اقدامات لازم مشورت نمود . 
سياه سرفه :نوزاد در بدو تولد هيج ايمنى نسبت به اين بيمارى نداشته و بايستى از بجه هابى كه به هر دليلى سرفه مى كنند ؛ جدا 
نكله داشته شود . سياه سرفه در جند روز اول بمانند سرفه هاى معمولى بوده ولى به تدريج دوره هاى سرفه و تعداد دفعات آن اضافه 
مى شود .صورت كودكك قرمز شده و حتى اغلب استفراغ مى كتند .در بايان يكك دوره سرفه ؛ هنكامى كه نفس عميقى مى كشد 
»صداى شبيه غار غار كردن كلا-غ ايجاد مى شود . نوزادان ممكن است صدابى همراه با نفس عميق نداشته باشند .اين بيمارى 
بسيارطولانى بوده و ممككن اسث ؟ تا ماه سرفه وجود داشته باشئد . 
ابن امر مى تواند منجر به عوارض ريوى نيز بشود .كودكك .كاهش وزن بيدا كرده زيرا استفراغهاى مكرر دارد .اين بيمارى 
إصاً در كودكان كمتر از يكسال خطرناكك مى باشد .اين بيمارى را مى توان با تزريق به موقع واكسن سه كانه يبشكيرى نمود . 
كودكك با سياه سرفه بايستى حدود 3 تا * هفته جدا از ساير كودكان نككهدارى شود كه اغلب به علت نبودن فضاى كافى در منزل » 





اين كار غير قابل اجرا مى باشد . 
هر كونه تلاش براى جددا كردن بجه هاى زير يكسال : 


مى باشد . 





دكك مريض بايستى انجام شود زيرا در اين سن +بيمارى بسيار خطرناكك 


به علت سرفه شديدءامككان خونريزى عروق خونى جشم وجود داشته و جشم ها دراين حالت به نظر مى رسند كه كودكك كتكك 
خورده ودجار كبودى كشته است 
درمان اختصاصى براى سياه سرفه وجود نداشته .با اين حال برخى مطالعات نشان داده است كه آنتى بيوتيكك ها در مراحل اوليه 





ارى.مى توانئد دوره ى بيمارى را كاهش دهند .اين امر نيز كمكك مى كند تا از قابليت سرايت به ديكر اطفال نيز يكاهيم . 





جابى كه بيمارى طولانى مى باشد و استفراغ شايع است ءاثر زيادى بر تغذيه كودكك دارد .كودك بايستى حجم غذاى كم و 
دفعات غذابى زياد همراه مايعات فراوان را مصرف نمايد .محيط مرطوب براى دفع خلط غليظ كودك , كمكك كننده و مفيد مى 
باشد . 

منبع:كتاب شما و فرزندانتان 

نويسنده:د كتر شانتى كاس 


مترجم:دكتر امين عطاران زاده 
بيماربهاى شايع در كودكان /قسمت 1:وضعيت 


نويسنده:د كتر شانتى كاس 

مترجم:دكتر امين عطاران زاده 

وضعيت هاى شكم و كوارش 

درد شكم :درد شكم يكك عامل شايع آزار دهنده دوران كودكى بوده و كمتر كودكى وجود دارد كه از اين مورد در دورانى از 
زندكى خود شاكى نبوده باشد.اين وضعيت مى تواند خفيف بوده و جند دقيقه طول كشيده و يا شديد بوده ومدت بيشترى ادامه 
يافته موجب نكرانى كردد . 

درد شكم راجعه :اين مورد در كودكان كوجكك تر مسئله بسيار شايعى مى باشد .كودك معمولاً حال عمومى و خوراكك خوب 
داشته .به خوبى بازى كرده ولى كاه كاهى از درد شكم كه تنها جند لحظه اى طول مى كشد يرنج مى برد .اين وضعيت .والدين را 
رنج داده و آنان همه نوع دارو و درمان را براى او انجام مى دهند .درحالى كه مى توان براى اطمينان يافتن به بزشكك مراجعه نموده 
و آزمايش ادرار و مدفوع جهت رد عفونت باكتريايى و انكلى انجام داد هولى اين حالات نشانه ى بيمارى عضوى نبوده و بى ضرر 
هستند . درد ممكن است به علت نفخ شكم «خورد 
باشد اغلب ادامه نيافته و شكايات كودكك يس از مدتى فراموش مى شود .از آنجايى كه در اين حالت كودك به خوبى مى خورد 





ان سريع شير يا غذا (مخصوصاً قبل از رفتن به مدرسه )»اضطراب و حالات روانى 


مى دود و بازى مى كند , جاى هيج نكرانى وجود ندارد . 

به هرحال ؛اكر كودكك به نظر سر حال نمى آيد يا درد شديد بوده يا استفراغ وجود دارد بايستى به يزشكك مراجعه نمود .اكر جه 
عفونت هاى انكلى در كشور ما شايع هستند .ولى به معنى اين نيست كه با هر دوره ى درد بايستى درمان ضد انكلى شروع شود . 
درد شكم سه ماهككى :بسيارى از كودكان به طور مداوم هر شب تا سه ماهككى كريه مى كنند :آن قدر كه والدين از فرا رسيدن 
شب در هراسند .كودكك به طور دايم كريه كرده و هيج جيزى او را آرام نمى كند .عليرغم دادن آب .شير يا بغل كردن ويا سعى 


در يرت كردن حواس او. كودكك به كريه كردن ادامه مى دهد .هنكامى كه خسته مى شود .به خواب رفته و والدين به ستوه آمده 





را رها مى كند .اين مشكل به تدريج تاسه ماهكى از بين مى رود .دليل اين وضعيت زياد روشن نبوده :اما احتمالاً به علت بلع مقدار 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 20٠‏ از ونلإ دنار 


ازيادى هوا مى باشد .اين وضعيت در بين كودكانى كه با بطرى تغذيه شده و همجنين كود كان با والدين مضطرب ء شايع تر بوده 
زيرا والدين »اضطراب خود را تا حدودى به كودك انتقال مى دهند . 

شربت كريب (كريب ميكسجر )را مى توان به كودك داد .كاهى اين ماده به بالا آوردن هواى اضافى شكم و راحت كردن كودكك 
»كمكك مى نمايد . مى توان شربت مشابهى را در خانه با جوشانده تخم باديان و هل و سيس صاف كردن آن »درست نمود . 
يبوست :يبوست تقريباً هميشه به علت دريافت غذاى ناكافى .مايع ناكافى يا سبزيجات ناكافى حاصل مى شود .يكث يا دو مشكل 
نادر مادرزادى وجود دارند كه مى توانند منجر به يبوست كردند .بايستى مطمئن شد كه كودك . غذاى كافى » مايعات كافى و 
سبريجات .سالاد , ميوه جات و غلات كافى را دريافت مى كند .كودكى كه از شير كاو يا شيرخشكك تغذيه مى شود , به احتمال 
بيشترى دجار يبوست مى كردد مسهل ها نظير يكك قاشق جايخورى از شير منيزيم ممكن است كاه كاهى استفاده شود ولى بهثر 
است كه از آن اجتناب ورزيده شود .مشكل اساسى .يعنى رؤيم غذايى مناسب بايستى مورد نظر باشد .روغن كرجكك كه توصيهى 


بزركك ترها مى باشد را نبايستى استفاده كرد .كاهى مشكلات روحى ناشى از نكرانى بيش از حد والدين جهت آموزش توالت 








رفتن موجب رفتار معكوس و ايجاد يبوست در طفل مى كردد . يبوست به علت سفتى مدفوع مى تواند موجب خراش هاى كوجكى 
در محل مقعد كشته كه بسيار دردناك بوده و ممكن است حتى خونريزى نمايند .كودكك به علت ترس از درد نمى خواهد كه دقع 


مدفوع را انجام داده و تا حد امكان خودش را نككه مى دارد .كه در نتيجه مسئله را مشكل تر مى كند اين خراش ها به راحتى درهان 





شده و بايستى با مشورت نمود 
اسهال:اسهال شامل تكرر دفع مدفوع بوده كه ممككن است قوام آبكى داشته و حتى حاوى خون و بلغم باشد .كودكانى كه از شير 
مادر تغذيه مى شوند ‏ روزى ينج تا شش بار مدفوع نيمه آبكى در روز داشته كه نبايستى با اسهال اشتباه شود .درحقيقت »اسهال در 
كودكانى كه از شير مادر تغذيه مى كنند .نادر مى باشد +زيرا شير مادر عارى از هر عفونت بوده و مواد محافظتى مختلفى دارد كه 
كودك را در برابر ميكروب هاى عامل اسهال محافظت مى نمايد واز رشد و تكثير آن ميكروب ها جل وكيرى مى كند .درزمان 
اسهال ؛ آب زيادى از بدن دفع شده و كودكك ممكن است دجار كم آبى شود .در ضمن بسيارى از مواد معدنى نيز از بين مى روند 
.علا-يم اوليه كم آبى شامل بى قرارى عكريه بيشر 
:قوام بوست از بين رفته :و فونتائل سر (قسمتى از سر كه در جند ماه اول زندكى هنوز با استخوان بر نشده است افرو رفته مى باشد 
.كم آبى مى تواند بسيار خطرناكك بوده بنا اين كودكك بايستى مابعات كافى را به محض شروع اسهال دريافت كند آب جوشيده 
ى خنكك شده با كمى نمكك و شكر را بايستى به طور مكرر به كودكك خوراند .يكك قاشق جابخورى نمكك و شش تا هشت قاشق 
جايخورى شكر در يكك ليتر آب »نوشيدنى مناسبى را براى جايكزينى مايعات از دست رفته يديد مى آورد .اضافه كردن مقدار 


لد »دهان و زبان خشكك و تشنكتى زياد مى باشد .بعداً جشم ها كود افتاده 





مختصرى آبليمو به محلول .هم محتواى يتاسيم آن را مى افزايد و هم طعم آن را بهتر مى نمايد .آب ميوه و موز همجنين مشابع 





خوى ابتاسيم هستند . 

مناسب ترين تركيب محلول جايكزين در اسهال به وسيله ى سازمان بهداشت جهانى و يونيسف توصيه شده است كه به صورت 
«او.آر.اس :در كشور ما موجود است و براى جبران كم آبى اسهال .مناسب ترين شيوه , استفاده از اين محلول مى باشد . 

هر بباكت «او .آرراس #حاوى مواد زير مى باشد ٠١:‏ كرم كلوكز » 13 كرم كلريد سديم ؛ 1/0 ككرم ييكربنات سديم و 1/8 ككرم 
كلريد يتاسيم 

محتواى باكت بايستى در يكك ليتر آب حل شود . اين دارو در تمام مراكز بهداشتى داروخانه ها ء بيمارستان ها و ... موجود است . 
محلول بدست آمده را نبايد يس از تهيه »جوشاند و هر ١7‏ ساعت بايستى محلول جديد شود .به كودكك بايستى از اين محلول 
به طور مكرر و در هر بار مقدار كمى را با قاشق داد . 

او هر ساعت به ٠٠١‏ ميلى ليتر (تقريباً يكك ليوان )از اين محلول نياز دارد طرز محاسبه ديكر به اين صورت است كه به ازاء هربار دفع 
مدفوع , يكك ليوان از اين محلول را به او خورائد . 








در صورتى كه اسهال ادامه بيدا كرد يا كودكك استفراغ هم داشت ء بايستى سريعاً به بزشكك مراجعه نمود .كاهش ميزان ادرار يكك 


علاءعت مهم بوده و ممكن است به علت نياز به تزريق وريدى مايعات »احتياج به بسترى شدن , وجود داشته باشد .داروها اصولا 





نقشى در درمان اسهال ندارند «زيرا علت يسيارى از آن ها »ويروسى مى باشد 

در حقيقت .برخى داروها ممكن است مسئله را بدتر نمايند مثل داروهاى نثومايسين .استريتومايسين .لوموتيل ٠‏ كديين و استروبيد . 
مسئله مهم در درمان اسهال .جايكزينى مايع از دست رفته مى باشد .اين عقيده ى قديمى كه مى كويند دستكاه ككوارش بايستٍ 
استراحت كرده و نبايد جيزى را به كودكك خوراند »اشتباه مى باشد .تحقيقات نشان داده اند كه حتى در زمان اسهاليروده ها به 
جذب مايع و غذا ادامه مى دهند . 

در واقع »غذا در اين زمان براى نكتهدارى وضع تغذيه اى مطلوب .ضرورى مى باشد .دادن شير يا غذاى كمكى همانند زمان قبل از 
ايجاد اسهال مبايستى ادامه نيابد .اشتهاى كودكك در هر بيمارى »كاهش يافته و بايستى با مهربانى و حيله هاى مختلف .مقادير اندكك 
غذا را به طور مكرر به او داد . 

ديسانترى :كاهى مدفوع حاوى خون و بلغم مى باشد .كودكك بى حال و تب دار به نظر رسيده واز دردهاى كاه كاهى شكم 
شكايت مى كند .در اين حال بايستى با يزشكك مشورت نمود تا آزمايش مدفوع انجام شده و داروى مناسب دريافت شود . 
مسموميت غذايى :مسموميت غذايى به وسيله ى ميكروب ها يا مواد شيميايى يا غذاهاى سمى مانند برخى كونه هاى قارج ايجاد مى 
كردد .علايم شامل درد شكم »استفراغ و اسهال مى باشد .درموارد شديد .كودكك ممكن است بوست سرد و مرطوب داشته باشد . 
در صورتى كه استفراغ شديد نباشد .مى توان به كودك به طور مكرر جرعه جرعه از مايعات داد تتا دجار كم آبى نشود .اكر 
استفراغ شديد باشد » كودكك به مايع وريدى نياز خواهد داشت و بايستى با بزشكك مشورت نموده و يا كودكك را به بيمارستان بره 
.غذاها را بايستى به طور بهداشتى تهيه و تا حد امكان از غذاهاى مانده اجتناب كرد . 

در تابستان .غذاها بايستى در يخجال نككهدارى شوند .ميوه ها نبايستى بيش از حد يخته كردند .تا حد امكان از دادن غذاهاى آماده 
بازارى ؛ مخصوصاً در هواى كرم به كودكث يرهيز نماييد 

ساير علل اسهال 

آميبيا: از يكك عفونت شايع در كودكان بزركك تر و بالغين مى باشد . آميب ها از طريق آب و غذاى آلوده وارد بدن مى 
شوند .اين بيمارى منجر به درد شكم .كاهش اشتها مدفوع شل و كاهى خون و بلغم در مدفوع مى كردد .آميب ها ممكن است به 
كبد حمله كرده و موجب هياتيت آميبى يا حتى آبسه كبدى كردند .آزمايشات مكرر مدفوع بايستى براى تشخيص اين وضعيت 


1 





انجام كردند .در حال حاضر »داروهاى خوبى جهت درمان اين عفونت وجود داره . 


زيارديا 





.ياردياز يكك عفونت بسيار شايع بوده و موجب اسهال هاى راجعه ؛ سوء هضم مدفوع كف آلود و حجيم مى شود .كاهى 
ممكن است هيج نشانه الى وجود نداشته و يا بسيار ناجيز باشد .عليرغم احتمال عفونت مجدد , بايستى در هر زمان كه تشخيص اين 
عفونت داده شد » آن را درمان نمود . 

تكرر مدفوع طبيعى :بسيارى از كودكان . دو تا سه بار مدفوع طبيعى در روز دفع كرده و برخى والدين با شكك به اين امر كه ممكن 
است اين تكرار دفع مدفوع اسهال باشد آن را با انواع داروها درمان مى كنند .اين حالت ممكن است به علت افزايش حجم مواد 


غذايى باشد. 





در مملكت ما به علت خورده شدن موادى نظير نان ,برنج ؛ سبزيجات . كه حجم زيادى دارند »اين امر كاملل طبيعى است 


ليل 


مدفوع عجله كودكان در رفتن به توالت مى باشد .او مى خواهد كه زود به بازى خود بركشته و يا به مدرسه برود 





جند ساعت 





و به محض اينكه كمى احساس ناراحتى كرد , دفع مدفوع را متوقف كرده و از توالت خارج مى شود ؛+سيس يس 
احساس دفع مدفوع بيدا مى كند ممكن است هنكامى كه او در توالت مى باشد »اعضاى ديكر خانواده يشت در بوده و او را براى 





سريع تر بيرون آمدن از توالت مضطرب نمايند .اين تكرر دفع مدفوع با قوام طبيعى احتياج به هيج درمانى نداشته و به تدريج رفع 
خواهد شد. 

سوء هاضمه :اين امريكك مشكل شايع بوده و ممكن است از خوردن زياد مواد جربى يا ادويه ها ءغذاى خام يا غذاى بيش از حد 
ناشى شود .اين وضعيت ممكن است همراه با عفونت هاى مختلف نيز باشد .كودكك دفع كاز زياد داشته »ممكن است از درد شكم 
تهوع يا استفراغ شاكى باشد .مدفوع , قوام آبكى ترى نسبت به حالت طبيعى داشته و غذاى هضم نشده در 


تنها كار مورد نياز محدود كردن غذا و دادن مايعات و مواد غذايى نرم براى يكك تا دو روز مى باشد .درصورتى كه سوء تغذيه 





ديده مى شود. 


ادامه بيدا كرد و يا با خوردن مواد غذايى خاصى به وجود آمد .بايستى با يزشكك مشورت نمود تا احتمال بيمارى هاى مادرزادى 
سوء هضم رد شود . 

استفراغ :استفراغ ممكن است در صورتى كه كودك به ناكهان آروغ زده و يا سريع تراز حد معمول شير خورده يا سوراخ يستانكك 
بطرى » بزركك تر از معمول باشد »روى دهد .اين امر تقريباً در كودكانى كه از شير مادر تغذيه مى كتند »نادر است .كودك بيش از 
حد مضطرب ممكن است در صورت تنبيه شدن و كتكك خوردن «استفراغ نموده و يا به عنوان يكك ابزار جلب توجه يا نرفتن به 
مدرسه استفاده كردد اين وضعيت مى تواند به علت سوء هاضمه رخ داده و مى تواند همراه با اسهال باشد .استفراغ شديد جهنده 
كه در هفته ؟ تا 8 زندكى رخ مى دهد ؛ممكن است به علت تنكلى بيلور (قسمت بعد از معده )بوده كه اين حالت به علت باريكك 
بودن مادرزادى قسمت خروجى معده ايجاد مى شود . 

اين وضعيت ممكن است در انسداد هر قسمت از روده نيز مشاهده شود .در صورنى كه استفراغ ادامه بيدا كرد .بايستى با يزشكك 
مشورت نمود .در موارد سوء هاضمه »استفراغ معمولاً بلافاصله بس از استفراغ مواد هضم نشده ,متوقف مى شود .تنها مقدار اندكى 


إيزالمود . 





آب و مايعات را بايستى تا زمان قطع استفراغ .ت 
هنكامى كه كودك استفراغ مى كند .بايستى صورتش را به يكك طرف بجرخانيد و يا به شكم قرار داد »و كرنه خطر استنشاق مواد 
استفراغ شده وجود دارد كه مشكل را جند برابر مى كند 

حداكثر تلاش بايستى در تميز نكنه داشتن و جوشاندن آب .بطرى هاء شير و ...صورت كيرد .غذاها بايستى در محلى دور از 
دسترس حشرات و كرد و غبار نككهدارى شوند .كودكان بزركك تر نبايستى از بازار» ميوه هاى قاج شده يا نوشيدنى هاى غير 
بهداشتى بخورند .تنها بايستى از بستنى هاى باستوريزه و مطمئن استفاده كرد دست ها بايستى قبل از خوردن و دست زدن به مواد 


خوراكى شسته شوند .هر جه سريع 





ايستى به كودكك آموزش داد كه دست هايش را به طور مرتب بشويد . 





عفونت هاى كرمى 
كرم هاى قلاءب دار :كرم هاى قلاب دار ححدود ١‏ تا 1/13 سانتيمتر طول دارند .روش آلودكى از طريق يوست مى باشد .خاكك 
آلوده به مدفوع آلوده ى انسان .منبع خوبى براى تخم اين كرم بوده .در صورتى كه كودكك يا برهنه در خاكهاى آلوده بازى كند » 


لارو اين كرم از طريق يوست وارد بدن او مى شود . 





اين لارو مسافت زيادى را در بدن طى مى كند ؛به طورى كه به ريه ها رفته و سبس از آنجا بالا آمده و با بلعيدن آن »زندكى اصلى 


اش را در روده ها آ. اند .هنك رت كرم بالغ آيند »خودشان را به ديواره ى روده وعيون 
را در روده ها آغاز مى كند .هنكامى كه به صورت كرم بالغ در مى آيند »خودشان را به ديواره ى روده جسبائده و خون مى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه 201١‏ از ونإ دنار 


مكند كه در نتيجه .كم خونى به وجود مى آيد . 

تخم اين كرم در مدفوع دفع شده و با ميكروسكوب .به راحتى قابل مشاهده است اكر كودكك .عفون 
+بايستى درمان مناسب و كاملى را دريافت كرده و همجئين جهت كم خونى هدارو بككيرد .مهم ترين اصل بهداشت عمومى استفاده 
از توالت و دفع صحيح فاضلاب مى باشد . بوشيدن كفش در همه حال قابل اجرا نمى باشد ولى در مناطقى كه كرم قلاب دار شايع 
است .بوشيدن كفش و حداقل دم يايى , هنكامى كه كودكك بيرون از خانه بازى مى كند ,الزامى ست . 

كرم هاى كرد :كرم هاى كرد حادود ٠١‏ تا 18 سائتيمتر طول داشته و شبيه كرم خاكى مى باشند .اين انكل نتيجه بهداشت بايين 


»عدم دفع صحيح فاضلاب .نوشيدن آب غير بهداشتى و خوردن سبزيجات و سالاد خام بدون شستن صحيح آن ها مى باشد تخم 





كرم قلاب دار داشته باشد 








اين كرم در خاكك آلوده به مدفوع وجود داشته و همراه با سبزيجات خام شسته نشده ؛خورده مى شود .كودكان كوجكك تر ممكن 
است عفونت را از طريق خاكك خورى اد .كودكك در ابتدا كرسنه تر به نظر رسيده هولى بعداً اشتهايش را ازدست داده و 
بى ميل كرديده و ممكن است شكم متورم و درد شكم بيدا كند . 

هر كرم كرد حدود ٠01‏ ككرم بروتيئن در روز ناز معاده جذب كرده كه و إين امر منجر به سوء تغطريه خواهد شد .كر تعداد كرم ها 
خيلى زياد باشند »ممكن است توده اى را تشكيل داده و موجب دردهاى شكم و استفراغ كردند .به هر حال اين عقيده ى عمومى 
كه همه دردهاى شكمى اطفال به علت عفونت كرمى مى باشد هاشتباه است . هيج واقعيتى در اين عقيده كه كرم هاى كرد باعث 
تشنج كودكان مى شوند , وجود ندارد كرم ها از مدفوع دفع شده و يا حتى ممكن است بالا آورده شوند 

استفاده از توالت هاى بهداشتى و دفع مناسب فاضلاب از آلود كى آب و خاكك با تخم اين كرم جلو كيرى كرد .مانع عفونت مردم 
ديكر توسط استفاده سبزيجات آلوده مى شود .مهم است كه همه ى سبزى ها را به طور كامل و مناسب بشوييم :مخصوصاً اككر خام 


مصرف شوند .در نواحى كه احتمال عفونت بالا-است .بايستى سبزى ها را به مدت يكك ساعت در آبى كه محلول ضد 





كتنده دارد »خيساند .آب آشاميدنى بايستى ترجيحاً در مناطق آلوده جوشانده شود .دستهاى كودكان بايستى بس از بازى كردن در 
باغ و حياط و همجنين قبل از خوردن جيزى عشسته شوند . ناخن ها بايستى كوتاه باشند . 

كرم هاى نوارى :كرم هاى نوارى طول درازى داشته و كاهى ممكن است به 4 مثر هم برسند .اين انككل به وسيله ى بادكش هايا 
قلابهاى سرش به روده مى جسبد .بدن كرم قطعه قطعه بوده كه از انتهاى بدن كرم جدا شده و همراه با مدفوع »دفع مى شوند .اين 
انكل به وسيله ى خوردن كوشت خوب بخته نشده كاو يا خوكك و يا سبزيجات آلوده ؛منتقل مى شود .مرحله لارو اين انكل درون 
اين حيوانات مى باشد :اما كاهى ممكن است مرحله لا-روى در انسان باشد كه موجب ايجاد عوارض خطرناكى مثل كيستهاى 
كوجك در عضلات و حتى مغز مى كردد .سركرم بايستى يس از درمان .در مدفوع جستجو شود .در صورتى كه سر كرم دفع نشده 


باذ ويس ال مذئى هوباره شد خبواخد كرة . 





درحال حاضر براى انواع عفونت هاى كرمى .داروهاى موثرى وجود داشته و توصيه هاى يزشكى را 
كرم هاى نخى :اين نوع كرم .شكل باريكك و نخ مانندى داشته و حدود ٠/8‏ سانتيمتر طول دارد .اين كرم ها در روده انسان زندكى 
كرده ولى شبها براى تخم ككذارى به اطراف مقعد آمده و باعث خارش شديدى مى شوند .بايستى از عفونت مجدد كودك هنكام 
خاراندن مقعد و سيس بردن دست به دهان يا خوردن جيزى با دستهاى نشسته جل وكيرى كرد .دستكاه تناسلى دختران ممكن است 
به وسيله ى اين انكل هنكام خاراندن خود آلوده شده و منجر به عفونت ادرارى بشود . 

ناخن ها بايستى به طور مرتب كوتاه شده و دست ها قبل از خوردن غذا شسته شوند اين عقيده كه كرم هاى نخى به علت خوردن 
قند به وجود مى آيند »اشتباه است .هر كاه فردى در خانواده مبتلا باشد .بقيه نيز حتى بز ركسالان ‏ در معرض خطر ابتلا به آن قرار 
دارند .نمونه شايع اين نوع كرم »كرمكك يا اكسيور مى باشد كه كاهى به رنكك سفيد در مدفوع كودك وجود دارد . 





بيماريهاى شايع در كودكان /قسمت سوم 


مشكلات تنقسى 
سرماخوردكى :شايع ترين عفونت ويروسى »سرماخوردكى بوده و همه ى افراد با اين بيمارى كاملا آشنا هستند .كودكك در هنكام 
بيمارى بى قرار و تحريكك يذير است يزيرا نمى تواند از بينى هاى مسدود خود .به خوبى نفس كشيده و سعى مى كند از دهان 
تنفس نمايد . 

به محض آن كه شروع به مكيدن شير از بستان يا از بطرى مى نمايد » مشكل تنفسى اش به علت آن كه نمى تواند از دهانش نيز 
نفس بكشد » بدتر خواهد 

شد.دراين حالت .كودكك مكيدن را رها كرده تا بتواند نفس كشيد. 





و حال نه تنها اشكال در نفس كشيدن دارد بلكه اشكال در شير 
خوردن نيز به وجود مى آيد . به هرحال . به علت لزوم تنفس از راه دهان .بجه هايى كه عادت به مكيدن انكشت دارند اين عادت 
را ترك مى كنشد .سرماخورد كى همجنين ممكن است باعث كوش درد و عفونت كوش كرد .عفونت مى تواند به قسمت هاى 
تحتانى دستكاه تنفس و ريه ها .مخصوصاً در اطفال با سوء تغذيه . انتشار بيدا كند .عليرغم تجويز داروهاى مختلف براى درمان 
سرماخورد كى بايستى كفت كه در حقيقت .هيج درمان قطعى براى سرماخوردكى وجود نداشته و فقط مى توان از داروها به عنوان 
درمان علا-يم بيمار استفاده كرد ؛مثلا قطره براى باز كردن بينى »شربت 
كمكك كتنده مى باشد . 

مادر مى تواند كودكك را در بغل نكله داشته و نزديكك يكك كترى آب جوش نشسته به طورى كه كودكك بتواند بخار آن را تنفس 





اى تخفيف سرفه و ...استنشاق بخار آب مقدار زيادى 





نمايد .بايد مواظب بود كه كودك . به كترى داغ دست نزند و يا بيش از حد به بخار داغ نزديكك نشود »جون ممكن است باعث 
بوخمك يوست ضووت او كزهةا. 

اين تنفس بخار كرم بايستى ف تا ٠١‏ دقيقه ادامه يافته و دو تا سه بار در روز تكرار شود .افزايش رطوبت اتاق با بخار آب در زمستان 
يا كولر خشكك در تابستان بسيار مفيد مى باشد .برخى مرطوب كنده هاى خاص همجنين در دسترس هستند .رطوبت اتاق را مى 


توان با آويزان كردن لباس ها يا حوله ى خيس در اتاق ويا باشيدن آب روى زمين و روشن كردن ينكه افزايش داد . 








قطره هاى مخصوص بينى مى تواندد موجب بهبود موقت تنفسى كردند . استفاده از تب برها مى تواند درصورت وجود تب مفيد 


واقع شود 





برونشيت:برونشيت دال بر انتشار عفونت و سرماخوردكى به راه هاى هوابى تحتانى بوده و ممكن است خفيف يا شديد باشد .تب 
ممكن است وجود داشته باشد ,اما سرفه مى تواند شديد بوده و اعمال تغذيه اى و خواب كودك را دجار مشكل سازد .در صورت 
وجود تب ؛تنفس سريع يا سرفه هاى مكرر بايستى به بزشكك مراجعه كرد .حتى اككر تب وجود نداشته باشد ولى سرفه هاى مداوم 
برقرار باشد «بايستى به بزشكك مراجعه نمود .نا زمانى كه بزشكك در دسترس نباشد .بايستى بخار كرم براى بهبود تنفس و سرفه هاى 
كودكك در فضاى اتاق فراهم شود . 

ينومونى (ذات الريه ):ينومونى يكك التهاب حاد ريه ها مى باشد .اين وضعيت ممكن است به وسيله ى باكترى ها و ويروس ها ايجاد 


كردد يا از عوارض سرخكك يا ياه سرفه باشد كودكك بى حال است و تب » سرفه , تنفس سريع (بيش از 80 در دقيقه )و به داخل 





كشيده شدن دنده هاى يايبنى هنكام دم »دارد .او ممكن است همجنين در ناحيه قفسه سينه درد داشته باشد. عكس رادي و كرافى 
بيمارى را قطعى مى كند .تشخيص بزشكك از روى شدت بيمارى .درمان را در خانه يا بيمارستان مشخص مى كند 
.اكر تنفس كودكك خيلى سريع بود »ممكن است نياز به اكسيزن وجود داشته باشد . اغلب موارد ذات الريه با تجويز آنتى ييوتيكك 


قابل درمان بوده و مثل سال هاى قبل آن جنان كشنده نيست .ينومونى يا ذات الريه در كودكان با سوء تغذيه يا نوزادان »بسيار 








خطرناك است .ذات الريه هاى ويروسى به تدريج بهبود مى يابند .كودك بايستى در بستر بخوابد و مابعات كافى و ريم غذابى 
مقوى داشته باشد. 

كروب (خناق يا حناق ):كروب عبارتى است كه عموماً براى توصيف عفونت حنجره استفاده مى شود .سرفه ى خشن و شبيه عوعو 
سكك و همجنين اشكال در تنفس وجود دارد .اين وضعيت به طور ناكهانى و معمولاً طى تب شروع مى شود .كودك ممكن است 
سابقه سرماخوردككى و سرفه مختصرى را داشته باشد ءاما ناكهان از سرفه شديد بيدار شده و براى مدتى هتنفس قطع مى شود. 
تنفس صداى غارغار وجود دارد و به نظر مى رسد كه جهت نفس كشيدن تلاش زيادى مى كند 





صدايش خشن مى كردد و همرا 
.اين منظره بسيار ترساننده بوده ولى بشدتث تظاهرش .خطرناكك نيست تنفس با افزايش رطوبت هواى اتاق همانند سرماخوردكى 
د مى يابد .در زمستان بايستى .كترى با آب داغ ويا دستكاه مرطوب كننده هوا را در اتاق قرار داد . با استنشاق هواى مرطوب 
تنفس بهتر شده و سرفه نرم نر كلشته و خشكك نمى باشد با رشد و تكامل كودكك +مجارى هوايى نيز بزركك تر شده و اثر تورم به 
علت عفونت عوارض كمترى ايجاد مى كند . 


كروب همراة 


















ب :اين وضعيت از كروب به تنهايى خطرناكك تر است . اشكال در تنفس احساس فشرد كى در قفسه سينه و سرفه 
وجود دارد .بزشكك بايستى سريعاً كودكك را معاينه نموده و يا او را به نزديكك ترين بيمارستان منتقل كرد 
ساير مشكلات تنفسى 








آسم :آسم يكك وضعيت حساسيتى راه هاى هوايى ريوى مى باشد كه منجر به تنكى تنفس و ايجاد صداهاى ويز مانند .هنكام دم و 
باز دم مى كردد .تنكى نفس معمولاً از ساعات اوليه صبح شروع مى شود .كودكك در بستر به جاى حالت خوابيده »در حالت نشسته 
قرار مى كيرد و شروع به سرفه مى نمايد . حملات ممككن است خفيف و ناشايع 

و يا شديد باشند .ظاهر كودكى كه دجار حمله آسم شده ترساننده است ولى شده بيمارى به اندازه ى تظاهرات آن خطرناكك نيست 


«راين حملات بايستى خونسرد بوده و به كودكك اطميئان بدهيد . 





او بايستى مايعات كافى را دريافت كند ‏ و كرنه دهان و راه هاى هوايى درون ريه ها خشكك شده و وضعيت را بدئر مى نمايند 
.كودك ممكن اسث اين حملات را در فصل خاصى و يا با مواد خاصى كه تمامر 
خورد داشته باشد و يا اينكه در تمام طول سال تنفس ويزدار انجام دهد .حساسيت زاهاى شايع عبارتنا از :دود » كرده كياهان » 
كرد و غبار, كيكك ها و غذاهاى خاص .نكهدارى از حيواناتى نظير سكك . كربه و برندكان ممكن است مسئول اين بيمارى باشد 
.معمولاً سابقه خانوادكى حساسيت .مثل تب يونجه . اكزما يا آسم وجود دارد . 

كودكك بايستى تحت مراقبت بزشكك باشد و تشويق به يكك زندكى كاملا طبيعى كردد .والدين نبايستى بيش از حد وسواس نشان 
دهند .كودكان دجارآسم معمولاً مى توانند در فعاليت هاى مدرسه به جز ورزش هاى سنكين و رقابتى شركت نمايند .انجام تست 
حساسيت بوستى كاهى به تعيين عامل مسؤول كمكك مى كند كه در اين صورت مى توان كودكك را يا يكك سرى تزريقات واكسن 





بيدا مى كند يا هنكامى كه غذاى خاصى را مى 





مخصوص كه براى اين هدف ساخته شده اند .حساسيت زدايى كرد . 
با بزركك شدن كودك ,حملاءت آسم شدت كمترى يبدا مى كنند .كاهى به طور ناكهانى قطع مى شوند و هيج دليل واضحى 
ندارند ويا ممكن است با تغيير محل زندكى و آب و هواء اين مسئله رفع كردد .همجنين ممكن است حملات آسم تا بلوغ ادامه 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 0. الالالالالا صفحه 1ه از و نل دنار 


بيدا كند داروهاى كنترل ويز بايستى تا زهان مورد نياز داده 

شوند .يكى از مهم ترين مسايل كنترل ويز مى باشد عزيرا انسداد طولانى مدت راه هاى هوايى ممكن است موجب آسيب ريه كردد 
«تمرينهاى تنفسى بسيار مفيد است . نقش تمرينات يوكنا نيز به خوبى اثبات شده ولى براى كودكان با سنين يابين تر قابل به 
كا ركيرى نيست ٠‏ 

عفونت هاى كلو 

لوزه ها :لوزه ها توده بافت لنفوييدى در هر طرف كلو هستند .هنكامى كه كودك دهانش را باز مى 
صورت ب رآمدكى كوجكك و كرد در كلو مشاهده كرد . 

وظيفه لوزه ها »دفاع در برابر ميكروب هاى وارد شده بر دهان مى باشد . عفو: الوزه ها در دوران كودكى شايع است و منجر به 
بزركك شدن لوزه ها كرديده كه اندازه اى حدود كردو بيدا كرده و ممكن است در خط وسط به هم برسند .بزركى لوزه ها جند 
سال ممكن است طول كشيده ولى به تدريج بس از سن 8 تا ٠١‏ سالككى بر طرف مى كردد . 

اين امر به خودى خود مشكلى را ايجاد نمى ند و احتياج به درمان خا ندارد .اندازهى لوزه ها به تنهابى نبايستى موجب 
نكرانى شما بشوند .اما اككر كودكك دجار عفونت هاى مكرر كلو همراه با تب بالا درد و التهاب در كلو باشد »روش درمانى 
متفاوتى صورت مى كيرد كه در ذيل توضيح داده شده است 

التهاب لوزه ها (تونسيليت 





مى توان آن ها را به 














:تونسيليت به معنى التهاب لوزه ها مى باشد .در اين وضعيت . تب بالاء بى حالى , سردرد و درد كلو 
وجود دارد . لوزه ها »برخون و قرمز به نظر مى رسند و لكه هاى سفيدى روى يكك يا هر دو وجود دارند كه به آن ها فوليكول 
كويند .اين حالت را بايستى از عفونت ديفترى تشخيص داد . 

هراين خال رمات بايستى به صورت عناسب (معنولاً ٠١‏ زوز )با ينى سيلين يا آلتى وتياك عاى ذيكز عنورت كيرد .خرمان كافل 
اهميت زيادى دارد زيرا در صورتى كه درمان به طور كامل صورت 
قلب مى كردد .التهاب لوزه ها مى تواند منجر به عفونت كوش بش 
برداشتن لوزه ها :نا جندين سال قبل . هركودكك با لوزه هاى بزركك تحت عمل جراحى برداشتن لوزه ها قرار مى كرفت .در حال 
حاضر به علت وجود داروهاى مناسب براى درمان عفونت هاى كلو »احتياجى به عمل جراحى وجود ندارد .دوره ى التهاب لوزه ها 
به راحتى مى تواند به وسيله ى بنى سيلين يا آنتى بيوتيكك مشابه آن »بسته به تجويز بزشكك درمان كردد .در صورنى كه كودكك 
عفونت مكرر كلو داشته باشد .مى تواند تحت درمان آنتى بيوتيكى طولا.نى مدت از راه خوراكى يا تزريقى قرار بككيرد و ممكن 
اسث جند ماه ادامه يابد .مسلماً .يزشكك بهترين فردى است كه تشخيص مى دهد روش درمانى جكونه باشد . 





إد »عفونت كلو منجر به بيمارى تب روماتيسمى و تأثير بر 





آدنوييدها 





يدها .توده بافت لنفوبيدى در يشت حفره بينى بوده و هنككامى كه بزركك هى شوند براه بينى مسدود مى كردد 








وقتى كه اين كودكان از راه دهان نفس بكشند براه بينى باز مى شود .بنابراين »طفل قيافه ى مانند تعجب را بخود دارد .دهان هميشه 
نيمه بازاست و همين قيافه ى عقب افتاده ها را دارند .به اين ظاهر آن ها قيافه ى آدنوييد مى كويند . 

والدين كاهى به علت اين قيافه ى مخصوص . اطفال را مسخره مى كنند .در صورتى كه متخصص كوش و حلق و بينى »بزركى 
آدنوييدها را كشف كند ‏ بايستى عمل جراحى براى برداشتن آن هاء صورت كير 


منبع :منيع:كتاب شما و فرزندانتان 











نويسنده:دكتر شانتى كاس 


مترجم:دكتر امين عطاران زاده 
ببماريهاى شايع در كودكان /قسمت؟:مش 


مشكلاث عشم هاو كوش ها 
مراقبت از جشم ها :براى جلوكيرى از وارد آمدن فشار بر جشم .نوراتاق بايستى مناسب باشد .نور بايد هنكام مطالعه از يشت سر يا 
باشد .نكاه كردن طولانى به تلويزيون »ممكن است موجب 


يستى تاريكك باشد و تصوير تلويزيون بايد واضح و روشن بوده و كودكك مدت هاى طولائى را به نكا كردن 


از طرفين بتابد و سايه روى كتاب نيافتد .نوراتاق همجئين زئنده د 








جشم درد شود اتاق 
تلويزيون نككذراند .در صورتى كه كرد و خاكك و غبار وارد جشم كرديد .نبايستى هرك جشم را ماليد .در عوض بايد با آب تميز 
»آن را شست .جسم خارجى در يشت يلكك بالايى را مى توان با بركرداندن يلكك و برداشتن آن بوسيله ى يكك دستمال كاغذى 
تميز بر طرف كرد .در صورتى كه تحريكك جشم ادامه بيابد .بايد با جشم بزشكك مشورت كرد . 

در صورتى كه كودكك از سردرد يا خستكى و درد جشم ها شاكى باشد ء بايد جشم هايش را براى عيوب انكسارى مورد معاينه 


قرار داد .تزديكك بينى معمولاً حالت ارثى دارد .اكر هر كدام از والدين از عينكك هاى براى رفع ترد استفاده مى كنند »بايد 





كودك را حتى در صورت عدم شكايت بينابى شايع »هرجند وقت يكبار مورد معاينه جشم بزشكك قرار داد .او تصور نمى كند كه 
ديكران تصاوير محيط را بهتر از او مى بيندد .ممكن است در كودك . افت تحصيلى به وجود بيايد هزيرا نمى تواند به خوبى تخته 
ند .او ممكن است بخواهد كه در رديف جلو 
كودكك به عينكك را اثبات نمايد .بايد معاينه مرتب هرشش ما 
كودكك ايجاد مى كنند زيرا او عينكك دارد .والدين 






ممكن است به او اجازه خواندن كتاب يا ديدن فيلم را ندهند زيرا مى ترسئد كه اين امر موجب درد و فشار بر جشم كردد .آن ها 
همجنين ممكن است كودكك را از بازى كردن منع نمايند جون به زمين مى خورند و عينكشان مى شكند و يا آسيب مى بينند .كر 
جه آموزش مراقبت از عينكك به كودكك بايستى انجام شود محدوديت هاى ذكر شده ضرورى نبوده و كودك بايستى تشويق شود نا 


هر كارى كه بقيه كودكان انجام مى دهند ؛ او نيز انجام دهد . 





يزش هى كردد و بعداً 
ممكن است ترشحات جركى داشته باشد .عامل اين وضعيت باكترى ها يا ويروس ها هستند .در اين حالت جشم را به طور مكرر با 
آب باكيزه بشوييد ووجهت دريافت يماد يا قطره آنتى بيوتيكك .به يزشكك مراجعه نماييد .قطره ها مطمئن تر هستئد ؛ در حالى كه 


التهاب مخاط جشم :التهاب مخاط جشم معمولا به علت عفونت مى باشد كه موجب خارش عقرمزى و 1 


يمتها طول قثن بيشترى هلقع و عى غوات قرا حرشن يعرف 

كرد . 

كودكك را از محيطهاى كرد و خاكى دور و حوله و دستمال صورت او را جداكانه نككه داريد .دستهاى او را هميشه تميز نككه داشته 
تابا دستهاى كثيف جشم هاى خود را نمالد . 

التهاب مخاط جشم مى تواند علل ديكرى مانند حساسيت , تخم مككس ء داروبى و غيره نيز داشته باشد كه در مقوله ى اين كتاب 
نمى كنجد . 

لوجى: بسيارى از كودكان در سه يا جهار ماه اول زندكى » لوجى دارند . دو جشم كودك جهت هاى مختلف دارند و به نظر مى 
رسد كه به خوبى تمركز نمى كنند .اين 
بزشكك 

برليسه لعو 

كل مزه : كل مزه يكك التهاب ناحيه ى يلكك مى باشد كه به علت عفونت يا انسداد يكى از غدد جربى يا فوليكول هاى مو مى باشد 
.اين حالت ممكن است به علت ماليدن جشم ها با دست هاى كثيف يا به علت بيمارى هاى ديكر مثل سرخكك و ساير عفونت ها 
ايجاد كردد كميرس كرم هر دو تا سه ساعت به بهبود كل مزه كمكك مى كند 

قطره هاى آنتى بيوتيكك جشمى نيز براى جل وكيرى از انتشار عفونت .مفيد مى باشند. 

كوش درد : كناهى كودك كريه هاى به علت درد خواهد داشت ولى نمى توان قضاوت كرد كه منشاء درد كجاست .كودكك 
ممكن است دست خود را روى ناحيه ى كوش فشار بدهد كه راهنماى خوبى ب عن 
عفونت كوش حاصل شده و ممكن است به دنيال سرماخوردكى يا كلو درد باشد .همجنين ممكن است همزمان با دندا 
ايجاد شود .تب ممكن است وجود داشته باشد يا خير ولى بى قرارى و تحريكك بذيرى وجود دارد .همه ى عفونت هاى كوش 
بايستى به طور مناسب و كامل »درمان شوند .استفاده از تب برها و كذاشتن يارجه ى كرم روى كوش براى بهبود درد مفيد هستند . 
كوش درد ممكن است به علت ماده مومى سفت كوش كه سوراخ كوش را كاملل مسدود مى كند ءيا به علت جسم خارجى نظير 
مهره يا دكمه كه كودكك در كوش فرو كرده است بروز نمايد .در صورتى كه ديده شود .مى توانيد تلاش نموده نا آن را به وسيله 





وضعيت به تدريج از بين خواهند رفت ولى در صورتى كه ادامه يابد ,بايستى به جشم 











يافتن علت درد مى باشد . كوش درد به علت 








دردء 


ى موجين برداريد ولى هركز به وسيله ى سوزن يا سنجاق سر و بدون ديد اين كار را انجام ندهيد . 

بهترين كار ء بردن كودكك به نزد يزشكك يا بيمارستان مى باشد 

موم داخل كوش :به طور طبيعى ترشح زرد رنكك جسب مانشدى از غدد كوش وجود دارد كه نوعى محافظت را براى كوش به 
وجود مى آورد .ترشح بيش از حد اين ماده مومى ممكن است در نزديكى مدخل كوش ديده شود .اين حالت را مى توان با كوش 
ياكك كن مرطوب هيا با يكك بارجه نرم , تميز نمود . هركز جوب خلال دندان »سيخ كبريت يا سنجاق سر را درون كوش كودكك 
فرو نبريد ءزيرا ممكن است موجب آسيب كوش طفل كرده . 

منبع:منبع:كتاب شما و فرزندانتان 

نويسنده:د كتر شانتى كاس 


مترجم:دكتر امين عطاران زاده 








بماريهاى شايع كودكان /قسمت8: تب ه 


تب هاى شايع 
تب ويروسى :تب ويروسى دو روز طول كشيده و ممكن است حتى تا يكك هفته ادامه داشته و در زمان كودكى بسيار شايع مى باشد 
.اين تب ممكن است با سرفه يا لرز همراه 
كاهى ممكن است زخمهايى در دهان وجود داشته باشد سر درد و درد كل بدن از جمله شكايات شايع با تب هستند .آنجه كه 


بده و همجنين در صورت قرمزى بوست با سرخكك يا سرخحجه اشتباه شوند . 





ضرورى است ٠‏ يايين آوردن تب با داروهاى تب بر و ياشويه مى باشد .در صورتى كه تب كاهش نيافت و استفراغ وسر درد مداوم 
وجود داشت .بايستى به يزشكك مراجعه نمود.آنتى بيوتيكك در درمان تب هاى ويروسى مفيد نبوده و دادن آن بدون تجويز يزشكك 
نتى بيوتيكك ها را هميشه بايستى تحت توصيه يزشكى به كودكك داد . مالاريا 
وسيله ى كرش يشه هاى خاصى كه آنوفل نام دارند . ايجاد مى شود .انكل مالاريا به هنكام كزش فرد آلوده از خون وى به بدن 
نتقل مى شود .در عرض جند روز در بدن يشه قسمتى از تكامل خود را طى كرده و بس از آن ؛ هنكامى كه يشه فرد سالمى 
بزند اين انكل را وارد بدن وى كرده و او را مبتلا مى كند. تب مالاريايى هر جند روز يكبار ايجاد مى شود ولى هر روز نيز 
ممكن است ايجاد كرد .دراين بيمارى سر درد »درد كل بدن و لرز وجود دارد . كاهى علايم شبيه آنفلوآآئزا ممكن است در فرد به 





در زمان تب هكارى اشتباه مى باشد بيمارى به 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ناج از ونلإدالر 


وجوه ابلا 





يس از يكك دوره لرز »شخص عرق كرده و سيس تب قطع مى شود .اين دوره خاص هر روز يا روز در ميان تكرار مى شود .برخى 
از انواع مالاريا طى دوره هاى حمله موجب تشنج از دست دادن هوشيارى و حتى مركك مى شوند . 

بيشكيرى از بيسارى است .كرش بشه ها معمولاً به هنكام خواب افراد مى باشد بنابراين 
ل كرش يوست را يوشاند بايستى بنجره تورى داشته و يا از يشه بند استفاده نمود . استفاده از حشره كش ها نيز راه 
مفيد ديكرى مى باشد . 


آب هاى راكد تخم كنذارى مى 





از ككزش بشه ها مهمترين را 











و حتى ممكن ات در مصل ححاوى آب دستكاء كولر نيز اين كار را اجام ذهند 
.بنابراين هفته اى يكبار بايستى منبع آب كولر خالى شده و تميز كردد . 


مراجعه نمود .خوشبختانه اين 








در صورت مشاهده علايم »سريعاً بايستى به بز: بيمارى .سريعاً به درمان وباسخ مى دهد . 





علل تب در تايستان بوده كه ناشى از وضعيت نامئاسب بهداشتى است و مخصوصاً به وسيله ى نوشيدن 
آب آلوده يا خوردن غذاهاى آلوده به ميكروب بيمارى تيفوبييد حاصل مى كردد .خريدن مواد خوراكى در تابستان از فروشنده 
ازعلل ايجاد بيمارى هستند 








هاى دوره كرد بستنى هاى غير بهداشتى و .. 
ممكن است فروشند كان دوره كرد مواد غذايى و خودشان از منابع اين ميكروب باشئد كه به معنى اين 
ميكروب رااز مدفوع .به علت سابقه بيمارى قبلى دفع مى كند ولى علامتى از بيمارى را ندارئد .اكر اين فرد دستهايش را به خوبى 
نشويد .مى تواند ميكروب ها را وارد مواد غذابى كه به آن ها دست مى زند ؛بنمايد.دربسيارى از كشورها :همه ى افرادى كه با 





است هر حال حاضو 





مواد غذايى سر و كار دارند را مورد آزمايشهاى مختلف قرار داده تا از سلامت آن ها اطمينان حاصل شود.درصورت هركونه تب 
طول كشيده بيشتر از * تا 0 روز با به حصبه شكك كرد 
دراين بيمارى .كودك تب متوسط تا بالابى دارد.برخى كودكان بسيار بى حال شده و اشتهاى شان رااز دسث مى دهندءاما عده اأى 





ديككر با وجود بيمارى هنسبتاً حال خوبى دارند در اين وضعيت ممكن است درد شكم و مدفوع شل وجود داشته باشد.يس از مراجعه 
به يزشككهوى آزمايش كشت خون و جند آزمايش ديكر را انجام داده و سيس دارو .تجويز مى كند.اين عقيده كه طى بيمارى 


حصبه ؛نبايستى غذاهاى سفت ماتند برنج به كودكك داد «اشتباه است .كودكك مى تواند غذاهاى معمولى خانه را در صورت ميل 





بن ؛بخورد او مى تواند هر كونه ميوه فصلى را لدوديتى از نظرمصرف ميوه وجود ندارد.برخى والدين 


بيسارى عثا جمد هفته يه كودكك خود فقط شير و آب ميوه هى دهند كه كار ييار اشتبافى مى باشد.تغازيه 





درصورت بروز 
مناسب در بيمارى ها .همانند سلامتى .عامل مهمى بوده و در كنار آن مى توان از شير و ميوه هاى مختلف نيز استفاده كرد . 

يكك هفته يس از قطع تب و يا كمى ديرتر به محض احساس بهبودى و سرحالى كودكك مى تواند به مدرسه برود . 

ريم غذايى هنكام وجود تب :اغلب مادران فكر مى كنند كه نبايستى به كودك در هنكام تب ءغذا بدهئد.همهى غذاهاى جامد را 





محدود نموده و از دادن غلات برهيز مى كثند . 
آن ها كوشت .ماهى يا تخم مرغ را خطرناك مى دانند و تنها جيزى كه به بجه مى دهند :شير و آب و ميوه مى باشد.ممكن است 
كاهى برنج را به صورت كته به او بدهند . 

در صورتى كه اشتهاى كودكك ناجيز باشد كه اغلب در طى بيمارى ها اين كونه اسث » بايستى به طور مكرر, با مقادير كم از شير » 
غذاهاى نيمه جامد مثل بوره سيب زمينى ٠‏ برنج نرم » تخم مرغ و ميوه هاى مختلف و تغذيه شوند . در اين حال نبايستى كودكث را 
بق كرد نا هرجيزى كه دوست دارد بخورد مكر اينكه بزشكك ماده ى غذا 








از خوردن جيزى منع كرد ءبلكه بايستى او را 
خاصى را ممنوع كرده باشد . 

در طى دوره ى تب نيازهاى انرؤى بدن افزايش يافته است در صورتى كه كودك ,حال جويدن ندارد و بايستى غذاهاى نرم را براى 
أو فراهم كرد 

در هنكام تب .بايستى مايعات و آب كافى را براى جبران كم آبى حاصله از تب بالا و تب هاى طول كشيده .به كودكك داد . 

ثبت درجه حرارت :درجه حرارت بدن كودك سالم روى 707 درجه سانتى كراد .ثابت نمى باشد .اين درجه حرارت در زمانهاى 
مختلف ١تغييراتى‏ دارد » مثلاً در هنكام خواب عفعاليت ؛ بازى كردن و ...همجنين تفاوت هاى زيادى بين كود كان مختلف وجود 
دارد .درجه حرارت كودكك بايستى بس از حداقل يكك ساعت خواب و استراحت كرفته شود . 

جه تفاوتى بين درجه حرارت هاى ثبت شده از دهان .زيربغل يا مقعد وجود دارد ؟ 


درجه حرارت ثبت شده از مقعد .بالاتر از درجه حرارت ثبت شده از دهان مى باشد . 





درجه حرارت يوست بدن نيز وابسته به درجه حرارث اتاق و خشكك و مرطوب بودن يوست مى باشد . 

كاهى كودك اجازه نمى دهد كه درجه حرارت او را اندازه بككيريم و بى قرارى و كريه مى كند.دراين صورت بادست زدن و 
المس و علايم موجود مى توان به تب دار بودن و مريضى أو بى برد . 

بهترين راه اندازه كيرى درجه حرارت روش مقعدى نمى باشد .ترمومتر(وسيله ى اندازه كيرى درجه حرارت )را جند بار تكان داده 
و با استفاده از كمى وازلين يا كرم آن را حدود ؟ تا 8 سانتيمتر وارد مقعد نماييد .وضعيت قرا كيرى بجه بايستى خوابيده به شكم 


باشد .يس از يكك دقيقه »آن را بيرون كشيده با نكه بنبه اى تميز نموده و درجه ى آن را مى خوانيم .كودكان ؟ تا " ساله دوست 





ندارند كه از اين روش .براى شان استفاده شود و مى توان ترمومتر را بين دو يا يا زير بغل ككذاشت .براى كودكان * يا 0 سال به بالا 
اندازه كيرى دهانى .مناسب تر است . 
:كودكك در هنكام وجود تب ممكن است 








بى قرار بوده و از سر درد و درد كل بدن شاكى باشد . 


استفاده از يكك تب بر مى تواند مفيد واقع شود .آسبرين در كودكان توصيه نمى شود .دادن دارو ممكن است * تا ؟ بار در روز 


يايين آوردن 


لازم باشد .تب برهاى بى ضرر و معروف مثل استامينوفن در دسترس همكان بوده و به صورت قرص و شرت موجود است .كودكك 
را بايستى خنكك نكنه داشت و لباس هاى اضافه را ا: 





او در آورد .استفاد. 





از ياشويه روش بسيار خوبى مى باشد.مى توان با اسفنج 
خيس تمام بدن را مالش داد . برخى مادران تنها يارجه ى خيسى را روى بيشانى يا سر كذاشته و انتظار دارند كه تب او يايين بيايد 
.هرقسمت از بدن را بايستى كمبرس آب سرد كرده و سيس محل را خشكك نمود .اين عمل را بايد تا درجه حرارت 1/8 درجه 
اد ادامه داد .آب مورد استفاده در اسفنج كشيدن بدن ينبايستى خيلى سرد باشد زيرا ممكن است باعث لرز و ناراحتى 
كودكك شود .يس از اسفنج كشيدن بدن .بايد لباس خشكك بر تن او كرد . 

مشكلاث ديكر 

حساسيت :بسيارى از كودكان به موادى كه ظاهراً براى هيج كس مشكلى به وجود نمى آورند حساسيت دارند.اين مواد شامل كرده 
هاى كياهى » كبكك هاء رنكك مو .يارجه هاى با الياف مصنوعى نداروهاى خاص و حتى اجزاى معمولى غذا مثل كندم ؛ شير» 





بادام » شكلات ‏ ماهى . تخم مرغ و ... مى باشند. 
حساسيت داشتن تظاهرات مختلفى دارد .شايع ترين حالت اين است كه كودكك 1: 


سرماخورد كى مى شود . تب يونجه نوع ديكرى از حساسيت مى باشد كه در آن »كودك ناكهان شروع به عطسه كردن نموده و 





ش دايمى از بينى داشته و به طور مكرر دجار 


بينى و جشم او آبريزش خواهند داشت . 
حساسيت هاى بوستى شامل تغبير, 
وجود مى آيند .نيش زنبور دركودكان دجار حساسيت ؛موجب واكنش هاى خطرناكى مى شود . اككزما نيز يكك اختلال يوستى 


حساسيتى مى باشد .حساسيت راه هاى هوايى ريه ها نيز وجود دارند كه موجب ايجاد برونشيت و آسم مى كردند .وضعيت هاى 





يوست و كهير مى باشد كه در روى يوست مناطق قرمز برجسته أى و با خارش فراوان .به 


حساسيتى معمولاً در ائراقة »ارثى هسشد : 
يزشكك به شما كمكك خواهد كرد تااين حالت را شناخته و درمان نماييد.هيج درمان جادويى براى حساسيت وجود ندارد ببنابراين 
بايستى صبر و متانت داشته و به كودكك نيز كمكك كنيد تااين كونه باشد.اكثريت اطفال داين حساسيت را از دست خواهند داد و 


ار مشكل است كه ماده حساسيت زاى خاص را بيدا كرد و سبس از 





سرفه و سرماخوردكى نيز با رشد كودكك .كمتر خواهد شد 
آن اجتناب ورزيد . 

كودكانى كه تب يونجه يا آسم دارند بايستى از بالش و تشكك ابرى استفاده كنند . بهتر است كه دراتاق كودكك فرش وجود نداشته 
باشد.جون موجب ايجاد غبار كمترى خواهد شد.از اسباب بازى ها و عروسكك هاى بشمالو بايستى اجتناب ورزيد .كاهى حيوانات 


خانكى مثل سكك و كربه عامل عطسه و خس خس سيئنه هستند كه بايستى آن ها را از خائه دور كرد 








كم خونى :كم خونى وضعيتى است كه ميزان ماده ى رنككى خون كم مى باشد. در اين حال »كودكك رنكك بريده بوده و سريعاً يس 
از فعاليت مختصر خسته مى شود.بى قرار و تحريكك يذير است .ناخن ها ءزبان لبها و مخاط جشم .كم رنكك ثر هستند. كودكك 


»ممكن است در هنكام فعاليت «دجار تنكى نفس كردد 
كم خونى ممكن است به علت كمبود آهن ءاز دست دادن خون .عفونت با كرم هاى قلادب دارءيا عدم ساخت خون توسط مغز 





استخوان و يا تخريب بيش از حد خون باشد لوسمى يا سرطان خون و همجنين هم وكلوبين غيرطبيعى مى تواند عامل كم خونى 
باشد.نوزادان نارس بيشتر دجار كم خونى مى شوند زيرا ذخيره ى آهن بدن آن ها كم مى باشد.آزمايش خون مى تواند شدت و 
نوع كم خونى را مشخص نمايد . 

نوع كم خونى به علت فقر آهن مى باشد.در اين حال كودكك غذاهاى غنى از آهن را نظير سبز كوشت » 
جكر و تخم مرغ را مصرف نكرده است .شيرءحاوى آهن كافى براى كودك نبوده و كودكانى كه يس از شش ماهكى ,غذاى 
كمكى دريافت نمى كنشد و فقط از شير تغذيه مى شوند دجار فقر آهن مى كردند.توجه به ريم غذايى و مصرف قطره هاى آهن 





شايع فى 


.موجب بهبود كم خونى درعرض جند هفته خواهد شد 

توصيه مى شود براى جل وكيرى از كم خونى از "تا ؟ ماهكى به كودك قطره ى آهن بدهيم . 

آبانديسيت :آيانديسيت به التهاب آبانديس كه زايده اى انككشت مانند در ابتداى روده ى بزركك است مى كويند.در اين حالت » 
كودكك درد شكم داشته كه ابتدا در سمت وسط شكم بوده و بعداً به قسمت راست شكم محدود مى شود .اين وضعيت معمولاً با 
تب و استفراغ همراه است حساسيت در لمس وجود دارد . بايستى هرجه زودتر؛ كودكك را به بيمارستان يا بزشكك رسانده و تا 
تعيين تشخيص باز دادن هر كونه غذا :آب ؛ دارو » مسهل و حتى تنقيه خوددارى نماييد .درصورت تشخيص آبانديسيت »عمل 
جراحى بايستى براى برداشتن قسمت ملتهب «انجام كردد . 

آستيكماتيسم :آستيكماتيسم نوعى اختلال در جشم ها مى باشد كه شامل ناهنجارى سطح منحنى قرنيه يا عدسى جشم است اين 
وضعيت منجر به ديد تار مى شود ,در بين بجه ها شابع بوده و خطرناكك نمى باشد .به احتمال زياد مى تواند ارثى بوده و با عينكك 
رفع مى شود . 

خونريزى :اغلب زخم ها تا جند دقيقه »مقدارى خونريزى خواهند داشت . خونريزى را مى توا 
يكك دستمال يا باند تميز متوقف كرد . 





با فشار دادن روى زخم به وسيله ى 


هنكامى كه خونريزى بند آمد .زخم بايستى بانسمان كردد .در صورتى كه زخم بزركك يا عميق باشد.بايد به بزشكك مراجعه نمود 
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تادر صورت نياز بخيه شود . 

دقت كنيد در صورتى كه خونريزى به مدت طولانى ادامه يافت و يا بر اثر ضربات خفيف كبودى زير يوست به وجود آمد »سريعاً به 
يزشكك مراجعه نمابيد. 

ياهاى كمانى شكل :همه ى كودكان ياهاى تا حدى كمانى شكل داشته و ممكن است فكر كنيد كه اين امر غيرطبيعى مى باشد 
.هنكامى كه كودكك ياد مى كيرد راه برود ؛حالت كمانى باها كمتر شده و به تدريج از بين مى رود به هرحال اكر اين حالتث 
كمانى از بين نرفت ,بايستى با بزشكك مشورت نماييد .برخى خانواده ها به طور ارثى ياهاى كمانى دارند و نبايستى نككران شد . 
توجه كنيد كه كمانى شدن ياها ممكن است به علت كمبود كلسيم بوده و در صورت عدم درمان »وضعيت ياها ممكن است بدتر 


شود 


سوختكى ها :سوختكى ها به وسيله ى آتش .آب داغ . مواد شيميايى يا برق كرفتكى ايجاد شده و در صورتى كه وسيع باشند »مى 
تواندد خطرناك بوده و منجر به ايجاد آثار بوستى بد شكلى كردند.شوك و غش ء از عوارض شايع سوختكى هستئد .اكر لباس 
هاى كودكك آتش بككيرد او را سريعاً لاى يكك بتو بيبجانيد و يا آب و شير سرد را روى او بياشيد.سعى نكنيد لباس هاى محل سوخته 
رادر آوريد واز كذاشتن ينبه »مواد جرب و يا يمادهاى مختلف يرهيز نماييد .دستهايتان را شسته و محل سوختكى را با يارجه ى 


نخى تميز بوشانده و سريعاً كودكك را به بيمارستان برسانيد 








به تاول ها دست نزنيد .نا مى توانيد به كودكك مايعات بدهيد زيرا مقادير زيادى آب را از محل سوختكى از دست مى دهد . 

در صورت سوختكى با مواد شيميايى نا مى توانيد محل را با آب ياكيزه شستشو داده و به يزشكك مراجعه نماييد .براى سوختكى 
هاى ريز و كوجكك محل را در آب سرد قرار دهيد و يا روى آن يخ بكذاريد و محل را به نرمى با دستمال يا باند تميز بيوشانيد . 
فلج مغزى :اين وضعيت ناشى از اختلال در تكامل مغز بوده و ممكن است نشانى از زايمان مشكل باشد .به طورى كه كودكك يس 


از زايمان مدتى نفس نكشيده ويا كريه نكند همجنين به علت يرقان شديد يس از تولد »عفونت هابى مثل مننزيت و يا ضربه ى 





مغزى به وجود مى آيد .علايم شامل سفتى ياهاء عدم توانايى در ايستادن يا نشستن در زمان معين »عدم توانايى راست نكله داشتن 
اجسام و عدم توانابى راست نكله داشتن كردن مى باشد .ممكن است حركات نامنظم اندام ها و بدن وجود داشته درجهى عقب 
ماندكى ذهنى متغير است .ياد كيرى حرف زدن به علت حركات نامنظم عضلات زبان «بسيار محدود است .با توجه به شرايط و نوع 
فلج مغزى و همجنين شدت آن .بزشكك و مراكز درمانى راهنمايى هاى لازم را به والدين براى تربيت و بهبود وضعيت زندكى اين 
اطفال خواهند داد . 

انسداد راه تنفسى :بسيارى از كودكان ممكن اسث دجار اين وضعيت شده باشند .اين حالت .به علت ورود شير ءغذا و يا اشياء 
مختلف نظير دكمه . مهره يا آجيل به درون لوله ى تنفسى ايجاد مى شود .اين حالت موجب سرفه كردن شده كه واكنش طبيعى 
بدن در قبال خلاصى از آن مى باشد .در صورتى سرفه ادامه يافت و جسم خارجى ,بيرون نيامد » كودكك را از يا آويزان كرده به 
يشت أو بزنيد .اين عمل معمولاً باعث رفع اشكال مى شود .درصورتى كه اين كار مؤثر واقع نشد »سريعاً او را بيمارستان ببريد .همان 
طور كه در مبحث حوادث كفته شد مواد خوراكى مثل ذرت بو داده :آجيل و شكلات هاى ريز و همجنين اشيابى مثل دكمه مهر و 
...را از دسترس كودكك بايد دور نكله داشت . 

ادرار كدر :كاهى كودك ممكن است ادرار كدر داشته باشد .اين امر به علت افزايش مواد معدنى به طور موقت در ادرار بوده و 


اهميتى ندارد .كاهى يكك مورجه ى بزركك سياه به كهنه ى خيس بجه يا توالت بجه نزديكك مى شود و مادر را مى ترساند كه شايد 





خزادزار قند وسود ذاشته باشد ولى ابن عقيدء اشنباء است و بهانظر مى رسد كه مورجه عا از مواد محدتى دروق ادزار خوشكان هى 
آيد .در صورتى كه كدورت ادرار بجه ادامه يافت و يا همراه با علايم ديكرى باشد ,بايستى به يزشكك مراجعه نمود . 

كوررنكى :اين وضعيت , يكك اختلال ناشايع مى باشد كه رنكهاى قرمز و سبز در اين حالت خاكسترى به نظر مى رسند .كور رنككى 
ممبولاً يك اعتلال ازقى فى باشد ,بتابرايق در صورتى كه يدر بؤركك ماهرى دار اين اخجلال باشسد مافر عى توائد ضفت واه 
كودكك خود انتقال دهد .بدون آنكه خودش دجار مشكل باشد . 


اين وضعيت تنها در مشاغلى كه تشخيص رنكها ضرورى است ويكك نقص به شمار مى 





منبع:كتاب شما و فرزندانتان 
نويسنده:د كتر شانتى كاس 


مترجم:دكتر امين عطاران زاده 
ببماربهاى شايع در كودكان /قسمتعننا 


ناهنجارى هاى مادرزادى 
تعداد زيادى از ناهنجارى هاى مادرزادى وجود دارند كه ممكن است خفيف . شديد و يا مغاير با زندكى باشند .تنها تعداد 


معدودى از اين اختلالات در ذيل ذكر شده اند . 





بن امر بايستى به خاطر آورده شود كه امروزه اعمال جراحى جديد .جشم انداز 
بهترى را براى كودكان با ناهنجارى هاى مادرزادى فراهم آورده اند . 
ناهنجارى هاى انككشتان دست ويا 


يكى از ناهنجارى هاى دست و يا :انككشت اضافه مى باش نشت ممكن اسث به وسيله ى بوست تنها متصل باشد ويا 





استخوان و عضلات مستقل داشته باشد .بهتر است كه انككشت اضافى را جراحى كرده و آن را برداريم زيرا »ممكن است موجب 
خجالت كودك در آيئده باشد 

شكاف لب (لب شكرى ) 

دراين ناهنجارى شكافى در لب فوقانى وجود دارد ؛حتى ممكن است است دو شكاف در دو طرف خط وسط لب وجود داشته 


به طور 





باشد .بينى نيز ناهنجار بوده و ناقريئه و بهن تر از حد عادى است .با روشهاى جراحى موجود اين ناهنجارى لب را مى توا 





كامل و توسط جراحى بلاستيكك »ترميم 

نمود .جراحى معمولاً در جند هفته اول زن د كى انجام مى كيرد . 

شكاف كام 

شكاف كام ممكن است همراه با شكاف لب و يا به طور مجزا وجود داشته 

باشد .اين ناهنجارى از شكاف لب عقابل اهميت تر است .زيرا موجب اختلالا.ت تغذيه اى مى شود هنكامى كه كودكك شير مى 
بيرون مى آيد وحتى ممكن است وارد ريه ها كردد .كودك بايستى در حالت نشسته تغذيه 
شائد .با كمى ثمرين عاغلب. 
مادران مى تواندد تغذيه كودكك خود را با موفقيت انجام دهند .برخى مادران ترجيح مى دهند كه با قاشق .به كودكك شير دهند 


خورد .مقدارى شير از سوراخهاى ب 


شده وقسمت زيادى از يستان وارد دهان كردد و يا يستانكك بطرى .بزركك باشد نا شكاف كام را 








ءزيرا شير دادن از يستان معمولاً مشكل مى باشد .در برخى مراكز با جراحى اين ضايعه را بر طرف مى كنند 


شككاف كام عميعنين موجب صداق تو دماقى مى شود .همل جراحى مسيولاً بين ١‏ 1/86 سالكى انجام فى شود و مول 





خوبى دارة . 

ياجنيرى 

دراين ناهنجارى يكك يا هر دو مج يا در هنكام تولد .به طرف داخل جرخيده اند درمان بايستى هر جه زودتر شروع شود و شامل 
دستكارى مج ياو ثابت كردن آن بوسيله ى كنج كيرى و يا وسايل مختلف مى باشد .كج كيرى بايد هرجند وقت يكبار عوض شود 


و درمان براى جندين ماه ادامه يابد .نتايج اين درمان ‏ است مكر اينكه دير شروع شده باشد كه در | 





صورت عمل جراحى 








؛ضرورت بيدا مى كند 

هيد روسفالى 

در اين وضعيت سر بزركك تر از حد نرمال است .استخوانهاى سر ءاز هم جدا بوده و فونتائل بزركك تر از حد معمول مى باشد .علت 
اين امر توليد بيش از حد مايع مغزى نخاعى در كودكك و يا كاهش جذب آن مى باشد .با اعمال جراحى جديد تا حدودى مى توان 
اين بيمارى را درمان كرد . 

مقعد بدون سوراخ 

دراين وضعيت ,سوراخ مقعد و دفع مدفوع وجود ندارد .اين حالت مى تواند مدت كوتاهى بس از تولد كشف شود غزيرا در موعد 
دفع مكونيوم (اولين مدفوع كودكك )ندارد . 

با معايئه مى توان فهميد كه سوراخ مقعد وجود ندارد .در اين صورت بايستى هر جه سريع تر با يكك جراح مشورت نمود .عمل 
جراحى براى رفع اين اختلال ساده مى باشد مكر در موارد خاص كه عمل جراحى وسيع ترى را نياز خواهد داشت 

ميكروسفالى 


دراين وضعيت سر كوجكك تراز حد نرمال است و كودك عقب ماندكى ذهنى دارد .كار خاصى را نمى توان براى اين موارد 





انجام داد و بايستى مانند ساير عقب مانده هاى ذهنى با آن ها رفتار نمود . 

انسداد لوله ى كوارش 

انسداد مى توائد در هرقسمت از لوله ى كوارش وجود داشته باشد .در انسداد مرى آب ريزش از دهان وجود دارد زيرا نمى تواند 
آن را قورت دهد .با دادن شير نيز كودكك بلافاصله كبود شده و مشكل تنفسى بيدا مى كند زيرا شير به ريه ها وارد مى شود 
تشخيص سريع و جراحى رورى مى باشد. 

انسداد ممكن است بعد از معده باشد .كودكك بس از يكك يا دو روز بعد از تولد شروع به استفراغ كرده و دفع مدفوع نخواهد 
داشت و شكم به صورت متسع مى باشد .در اين صورت بايستى هر جه سريع تر با يزشكك جراح مشورت نمود . 

فيستول (راه ارتباطى داخلى )بين مقعد و وارّن 

اين وضعيت به صورت عدم تشكيل سوراخ مقعد طبيعى و ايجاد سوراخ غير طبيعى مقعد درون وان مى باشد كه در نتيجه .دقع 
مدفوع را از فرج خواهيم داشت .در اين صورت بايستى جراحى و ترميم نقص صورت كيرد . 

دورهى نقاهت بيمارى 

دورهى نقاهت بيمارى مدت زمان استراحت و انرى كرفتن به دنبال يكك دوره ى بيمارى است و مدث آن بستكى به نوع و شدث 
بيمارى قبل از آآن دارد . 

شما ممكن است از طولانى شدن بيمارى كودكك و شب بيدارى ها خسته شده باشيد 


كودكك نيزاز ماندن در بسترءكرفتن داروها و رزيم غذابى محدود خسته شده است در مدث بيمارى »كودك تحت توجه زيادى 





قرار داشته است و در اين حال از آن فرار مى كشد ميزان استراحت و رزيم غذايى كه كودكك نياز دارد . بايستى طبق توصيهى 


يزشكك باشد ؛اما بايستى شما نيز تا حد امكان او را با خواندن كتابهاى عكس دار :اسباب بازى +بازى هاى بدون تحركك و ...س ركرم 





نمابيد .راديو و تلويزيون براى سركرمى كودكك بسيار مفيد است . 
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در همه وقت بايستى سعى كنيد نا به بيمار كمكك كرده و او را مسئول خستكى و غيبت از كارتان ندائيد.هنكامى كه بودن تعداد 
جندى از دوستان بى خطر و مفيد مى باشد مى توان به طور جمعى در ديدن كتاب هاى عكس دار مبازى كردن جمعى و ...شركت 
كرد .مطمئن كرديد كه كودك استراحت كافى دارد و فعاليت بيش از حد نداشته باشد .در اين مدت كودك ممكن است هر 





جيزى از مادر را براى خودش بخواهد ولى بايستى به نرمى با او صحبت كرد و توضيح داد كه بايد به خواهر يا برادر يا كارهاى 


.كودكك از ماندن در يكك اتاق ثابث و بستر ,خسته شده است و بايستى با توصيه ى يزشكك اجازه ى نشستن در 





خانه هم توجه 





حياط . بالكن و كنار مادر در آشيزخانه را به او داد. 
وضعيت هاى بسيارى مى توانند موجب ايجاد تشنج .مخصوصاً در اطفال كوجكك تر كردند .شايع ترين عامل تشنج عتب بالا مى 
باشد .جشم هاى كودك ناكهان به طرف بالا منحرف .دندان هايش به هم قفل .بدنش منقبض و سفت مى شود و سيس شروع به 
تكان خوردن و لرزيدن بمى نمايد .او ممكن است در اين حملات دجار بى اختيارى ادرار و مدفوع كردد .حمله ى تشنج محتاج 
توجه فراوان مى باشد .اما نبايستى سعى بر باز كردن دهان طفل نمود و يا وسيله اى مثل قاشق و جيزهاى ديكر را بين دندان هاى او 
قرار داد .فقط اطمينان حاصل كنيد كه به خودش صدمه نزند .سر او را به يكك طرف بجرخانيد كه در صورت استفراغ . مواد بالا 
آورده شده به درون ريه ها 

نروند .به جاى اين كه سراسيمه به اين طرف و آن طرف بدويد »در هنكام حمله كنار او بمانيد .دكمه ى لباس هايش را باز كرده و 
يا آن ها را در آوريد تا بهتربتواند نفش بكشد .باشيدن آب سرد به صورت كودك , هيج كمكى به وضع موجود نخواهد كرد .در 
هنكام حمله »از دادن هركونه مواد خوراكى به او خوددارى كنيد .تشنج معمولاً يكك دقيقه يا كمى بيشتر طول مى كشد ء اما در 
صورتى كه مورد طولاانى ترين به وجود بيايد ؛بايستى سريعاً به يزشكك مراجعه نمود .در هر مورد يس از ختم تشنج بايستى با 
بزرشكك مشورت نمود . 

كر تيئيسم 

اين وضعيت به علت عدم وجود غدهى تيروئيد و ياعدم كاركردن آن ها مى باشد و ا يكك ماهكى قابل تشخيص نمى باشد .در 
اين بيمارى . كودكك بى حال است .كريه ى زيادى نمى كند .صداى خشنى دارد ؛ يبوست دارد و با اشتها شير نمى مكد .بوست 
ممكن است خشكك بوده وصورت يف آلود داشته 

باشند .اولين شكك در مورد اين بيمارى هنكامى است كه در جهار يا 





لى ماهكى لبخند نمى زند . به مادرش نكاه نمى كند و 
صورت مات و خواب آلوده اى دارد .در صورت عدم درمان . منجربه عقب افتادكى ذهنى . صورت خشن زبان بزركك و قد كوتاه 
مى شود درمان سريع با هورمون هاى تيرويدى ؛ وضعيت كودك را بهبود مى بخشد ولى بهبودى سريع كودكك نبايستى موجب 
قطع داروهاى او بشود .يس از درمان , همه جيز به حالت طبيعى بر مى كردند و كودك فعال و بر نشاط مى شود .در برخى موارد » 
بايد نا آخر عمر دارو دريافت شود و والدين نبايستى از اين موضوع ناراحت شوند خوشبختانه داروها به فراوانى و به صورت ارزان 
وجوة دلرقق . 

كرتيئيسم در مناطق با كمبود يد نظير مناطق كوهستائى شايع بوده و در اين مناطق 
استفاده از نمكك يددار روش بسيار مطمئن و ارزان جهت ببشكيرى از اين كونه بيمارى هاى تيروبيدى مى باشد .عقب افتاد ككى هاى 
خفيف ذهنى به علت كمبود يد تقريباً در موارد زيادى وجود دارند . 

اختلال شنوايى 


ارى از مادران دجار بيمارى كواتر و كمبود يد 





اختلال شنوايى معمولاً در صورتى كه كودكك نا 1/3 يا ! سالكى نتواند كلمات يكك بخشى و ساده را ادا نمايد .مورد توجه واقع مى 
شود,. 

به عبارت ديكر »در كودكى كه مى تواند بنشيند »جهار دست و يا راه برود » خودش غذا بخورد و با اسباب بازى هايش بازى كند 
وضعيت به وجود مى آيد و شنوايى اش بايستى آزمايش شود . والدين با دقت ‏ اين اختلال را 
مى توانند خيلى سريع كشف كتئد .آن ها درك مى كنند كه كودك به طرف صداى آشنا و يا صداى جيزهاى ديكر مثل موسيقى » 
ريختن آب و صداى اتومبيل ها واكنش نشان نمى دهد .هر زمان كه جنين حدسى زده شد بايستى به بزشكك مراجعه نمود . 

با بيشرفت درمان و استفاده از وسايل كمكك شنوايى جديد و آموزش كودكان با كاهش شنوايى .كمكك زيادى براى ايجاد يكك 
زندكى طبيعى مى توان صورت 


داد .هرجه سريع تراين اختلالى كشف و درمان شروع شود ء بهتر درمان خواهد شد .كودك ممكن است به طور مادرزادى دجار 


ولى نتواند حرف بزند » شكك به اين 





اختلال شنوايى باشد و يا در نتيجه برخى وضعيت هاى يس از تولد .دجار اين حالت شود . يكى از شايع ترين دلايل اختلال شنو 





»ترشح مزمن از كوش است كه نبايستى نسبت به آن غفلت ورزيد .ناشنوايى ممكن است به صورت ارثى در خاتواده 
باشد . 
آبريزش از دهان 


كودكان نمى دائند كه آوردة يا 





آب دهان را قورت بدهند +بنابراين از دهان بيرون مى ريزند .اين وضعيت هنكام دندان 





در نتيجه ى زخم لثه ها يا زبان افزايش مى يابد .يس از يكك سالك . اين وضعيت خاتمه مى يابد . بوشاندن بيش بند به جلو كيرى 
از خيس شدن لباس ها با آب دهان كمكك مى كند . 





صرع 
صرع يكك نوع اختلال مغزى است كه كودكك دجار تشنج مى شود .اين وضعيت خودش يكك بيمارى نيست بلكه به مختلفى 
ايجاد مى شود .اغلب كود كان با اين وضعيت . هوش طبيعى داشته و به طور طبيعى رشد مى كنند .تنها درمان مورد نياز »داروهاى 





ضد تشنج است .كودك را بايستى به يكك زندكى طبيعى » شركت در فعاليت هاى مدرسه اى » اردوها و ..تشويق نمود . بايستى 
معلم كودكك را از اين اختلاسل آككاه كرد .تنها محدوديت كودكك 





بن است كه نبايستى بدون نظارت و تنهايى ؛ شنا كند .در اين 
بيمارى » حمله هاى تشنج به علل مختلف به وجود آمده ويس از جند دقيقه رفع مى شوند .بايستى مواظب آسيبهايى كه به خودش 
وارد مى كند و خفكى در آب توجه كرد . 

در اين وضعيت .كودك به طور ناكهانى احساس سركيجه كرده و اطراف خود را تاريكك و تار مى بيند .اين امر معمولاً به علت 
ترس » درد ؛ خستكى يا كرسنكى است . كاهى ترس نبايستى نككران شد ؛كودكك را 
بخوابانيد تا حالش خوب شود .نوشيدنى كرم به او بدهيد . معمولاً كودكك قبل از آماده شدن نوشيدنى 


كرم كاملا خوب مى شود . 








بى آمبول باعث بروز اين حالت مى شود 

















در صورتى كه اين حملات به طور مكرر ايجاد شوند و يا دليل خاصى نداشته باشند . بايد با برشكك مشورت كرد . 

كف باى صاف 

در دو سال اول زندكى »داشتن كف ياى صاف كاملا طبيعى مى باشد ولى بعد از آن » خير .در اين وضعيت ؛تمام قسمت هاى كف 
يا به هنكام ايستاده , در تماس با زمين قرار دارند »در حالى كه قسمت داخلى كف با بايستى مختصرى از سطح زمين فاصله داشته 
باشد . 


اكر اين قوس كف يا يس از به راه افنادن كودكك . تكامل نيافت بايستى با يزشكك مشورت نمود .كفش هاى خاص و نرمشهاى 
خاصى . مى توانند به اصلاح اين وضعيت » كمكك كنند . 

شكستكى استخوان مى توان ناشى از حوادث باشد .درد » تورم و حساسيت نسبت به لمس وجود دارد و ممكن اسث تغيير شكل در 
تتخل ابه وجو آنده 

باشد, 

در صورت شكك به شكستكى , محل را بايستى به وسيله ى آتل بشدى » بى حركث نككه داشت و سريعاً كودكك را به بيمارستان » 
| ممكن است به عمل جراحى و بيهوشى ن 


از داشته باشد .معمولاً براى 





انتقال داد .در اين وضعيت هيج ماده خوراكى به او ندهيد يز 
اثبات تشخيص ء از عكس رادي وكرافى استفاده مى كنند . 
آتل را مى توان از اشياء سفت و بلند مثل خط كش تنكه جوب . مجله و ... ساخت . آتل نبايد محكم بسته شود و بايستى به اندازه 
ى كافى بلند باشد نا از حركات جلوكيرى كند .قبل از به كاركيرى آتل »در زير آن مقدار بنبه يا يارجه تميز بكذاريد . 

فكنتكى ترك 


دراين حالت »سر استخوان شكسته از يوست بيرون آمده اسث ١.‏ 








بن نوع شكستكلى خطرناكك تر اسث » زيرا احتمال عفونت » وجود 
دارد .يك باند استريل يا يارجه تميز روى محل زخم كذاشته و با آثل بندى ٠‏ سريعاً به بيمارستان انتقال دهيد .در صورت خونريزى 
شديد از محل زخم . تا رسيدن به بيمارستان مى توان با دست فشار ملايمى را روى آن وارد نمود 

موود 

سردرد علامت بسيارى از بيمارى ها است .اين وضعيت ممكن است طى سرماخوره كى . تب , فشار بر جشم يا كرستككى حاصل 
شود .همجنين مى تواند همراه با مالارياء سرخكك , اوريون و عفونت هاى متعددى باشد .در صورتى كه سردرد شديد يس از دادن 
يكك قرص معمولى سردرد »ادامه يافت و يا سردرد كودكك به طور مكرر ايجاد شد بايستى با بزشكك مشورت كرد .سردرد يكى از 
علاميم بارز ست .سردرد مكرر و مقاوم ممكن است علا.مت فشار خون بالا (به علت بيمارى هاى كليوى )يا تومور مغزى 





باشد . 
شترية به سو 


افتادن و ضربه خوردن به سر .مورد شايعى در بين اطفال مى باشد .كر بس از ضربه , كودكك كريه اش را يس از ١0‏ دقيقه قطع 





كرد »هيج نكرانى وجود ندارد ؛ ولى در صورتى كه ضربه شديدتر باشد ؛ سردرد , استفراغ , بى حالى و كريه زياد وجود داشته 
باشد .بايستى به يزشكك يا بيمارستان , مراجعه نمود . 
بيمارى هاى قلبى 


اختلالات قلبى بر دو دسته تفسيم مى شوند :مادرزادى و اكتسابى . اختلالات اكتسابى قلب »معمولاً به علت تب روهاتيسمى به وجود 
مى آيد . ضايعات ساختمانى قلب انواع مختلفى دارد ماتند نقص د 
بزركك كه علا.يم بستكى به نوع ضايعه ساختمانى دارند و مى توان به موارد زير اشاره كرد تنككى نفس , اشكال در راه رفتن و 


دويدن ؛ ورم باهاء ورم صورت » كبودى اندام ها و صورت و ... بسيارى از اين ضايعات ساختمانى را امروزه با جراحى درهان مى 


ى بين بطنى » نقص ديواره بين دهليزى جا به جابى عروق 





كد 


اختلالادث اكتسابى كه عموماً ناشى | 





روماتيسمى مى باشند . معمولاً در كودكان بالاى ينج سال رخ مى دهند .براى اطلاع 
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9 جند صفحه ى بعد » قشمت تب روماتيسمى مراجعه كنيد . 
كرمازد كى 
طى ماه هاى كرم تابستان .كودك ممكن است در صورتى كه مدت زيادى در آفتاب بازى كند »دجار كرمازد كى بشود .در اين 


هواء به طور زيادى عروق مى كند .كه منجر به از دست دادن آب و نمكك ء از بدنش مى كردد .شكايات او شامل سردرد » ضعف 





و حتى استفراغ , باشد .بوست به علت عرق كردن ممكن است كمى خنكك به نظر برسد كه معيار خوبى براى اندازه 





بى هرجه حوارت نيست ء 
دراين وضعيت ,بايستى كودك را در محل خنكى خواباند و مقادير زياد مايعات را به او داد . 


دادن كمى نمكك نيز ضرورى است زيرا مقدار زيادى از نمكك بدن رااز دست داده اند .دادن شريت آبليِ 





بسيار دليذير مى باشد و 
بايستى جند بار اين نوشيدنى را به او خوراند 

هباتيت 

هياتيت به معنى التهاب بافت كبد مى باشد و اين عبارت را امروزه براى افرادى كه دجار يرقان هستند عزياد مى شنويم .اي 
بوسيله ى ويروس هباتيث منتقل مى شود نوع بسيار شايع هيات 


وارد بدن شده و از طريق مدفوع ؛ دفع مى شود .تب .كاهش اشتها , استفراغ و درد قسمت فوقانى شكم وجود دارد . فقدان اشتها و 





از نوه هياتيت 1 مى باشد .اين ويروس از طريق آب و غذاى آلوده 








بى حالى با ميزان تب بيمار متناسب نمى باشند يس از سه نا جهار روز »ادرار بر رنكك و مدفوع كم رنكك , مخاط جشم زرد رنكك 
مى شود . بس از جند روز ديكر ببه تدريج اين علايم از بين مى روند . 
كودك بايد طى بيمارى »در بستر مائده و مايعات زيادى بنوشد ,در صورت برككشت اشتها »غذاى معمولى را بايستى به كودكك داد 


ولى از دادن كره , غذاهاى جرب و سرخ كرده برهيز كنيد . 
به هر حال براى اطمينان بيشتر و رد ساير بيمارى ها .بايستى حتماً به يزشكك مراجعه نمود انوع ديككر هباتيت كه امروز, 





لأكيد زيادى 


جهت يبشكيرى از آن » بوسيله ى واكسن مى كردد و بيمارى بسيار خطرناكى مى باشد » هيات 





ت ب نام دارد .ويروس اين نوع 
بيمارى »بوسيله ى تزريق هاى آلوده ؛ مقاربت جنسى . مادر به جنين و تماس زخم با ترشحات فرد آلوده منتقل مى شود 

اين بيمارى عوارض بسيار شومى دارد كه كاهى منجر به مركك مى كرد . درمان ندارد و بهترين كار ؛ بيشكيرى بوسيله ى 
واكسيناسيون به موقع 

مى باشد . 

هنكامى كه كودكك كريه مى كند و ايا به خودش فشار مى آورد ممكن است يكك برآم د كى را روى قسمت بالاى ران »كيسهى 
بيضه , محل ناف » يا ديواره شكم مشاهده و لمس نماييد . 

اين وضعيت به علت عدم تكامل كافى ديواره هاى عضلانى شكم مى باشد و در برخى موارد خطرناك است .در صورت مشاهده 


جنين موردى بايستى به يزشكك جراح مراجعه و با تشخيص او ء زمان عمل را تعيين كرد . بعضى فتق ها را بايستى سريعاً جراحى 





كرد و بعضى ديككر مثل فتق نافى را مدتى صبر مى كتند و بس دو سالككى در صورت عدم بهبود آن را جراحى مى كنند . 
سكسكه 


سكسكه در نزد اطفال بسيار شايع است .سكسكه معمولاٌ به علت خوردن سريع غذا ويا تحريكك دستكاه كوارش مى باشد .اين 





وضعيت معمولاً خود بخود رفع مى شود , ولى كاهى نوشيدن يك ليوان آب و برت كردن حواس كودك ؛ كمكك كننده خواهد 
بود .كاهى آروغ زدن موجب بهبودى خواهد شد . 

در صورت ادامه ى سكسكه و عدم بهبود آن » بايستى با بزشكك مشورت نمود . 

خشونت صدا 

خشونت صدا به علت عفونت حلق و ناى مى باشد .همجنين ممكن است به علت كريه و فرياد زدن زياد باشد .نوشيدن مايعات كرم 
يا غرغره كردن آب كرم :كمكك كننده خواهد بود .. 
اساس كرم و مرطوب نكله داشت 
هيد روسل 


هيدروسل به صورت تجمع مايعات در كيسه بيضه و بزركك شدن آن به اين علت مى باشد .اين وضعيت ممككن است روزها ايجاد 





اق بخار آب نيز مفيد است .در هر صورت يايه درمان خشونت صدا بر 








زاة هلى عوايى اصلك. 


شده وشب ها از بين برود . در صورت وجود جنين حالتى بايستى با بزشكك مشورت نمود نا درصورت عدم بهبود +عمل جراحى 
انجام كردد . 
انفلوآترا 





آنفلوآئزا يكك بيمارى ويروسى مربوط به دستكاه تنفسى است .ا 
عضلات و استخوان ها وجود دارد و حالت خستككى و ضعف و كوفتكى عضلات شكايت هاى شايع 


مى باشند .اين بيمارى به سرعت از فردى به فرد ديكر از طريق سرفه و عطسه منتقل مى شود .دوره ى كمون بيمارى يكك تا دو روز 


بيمارى با ارز زياد تب و سرفه همراه مى باشد .سردرد و درد 


مى باشد . درمان شامل استراحت در بستر و كنترل تب با داروهاى تب بر و درمان سرفه با استنشاق بخار كرم يا شربت ضد سرفه مى 
باشد .اين بيمارى درمان خاصى را براى ويروس لازم ندارد 

بهره هوشى 

امتحان هاى مختلفى جهت آزمايش بهره هوشى كودك وجود دارد .براى هر كروه سنى »امتحان هاى خاصى وجود دارند ولى اين 
امتحانات به طور صد در صد قابل اطمينان نبوده .كودكك ممكن است همكارى نكند و يا با موارد امتحان , مثل مكعب ها .رنكك ها 





شكل ها و ... آشنايى نداشته باشد .به طور معمول جنين امتحان هايى براى كودك ضرورت نداشته و براى كود كانى كه ضعف» 





درسى دارئد بيشنهاد مى 
يرقان 

يرقان يا زردى اغلب در نوزادان بين روز دوم تا ينجم زندكى . به وجود مى آيد كه طى اين مدث . طبيعى محسوب مى شود و 
حدود يكك هفته تا ده روز طول مى كشد .يرقان ممكن است به علت عدم تناسب كروه خونى مادر و كودك باشد . در صورت 
ايجاد يرقان مخصوصاً در روز اول تولد و يايس از هفته اول كه غير طبيعى است . بايستى حتماً به يزشكك مراجعه نمود .يرقان شديد 
ممكن است خطرناك بوده و منجر به اختلالات مغزى شود . 

كجى زانو (با برانتزى ) 

اين وضعيت كه زانوها به طرف داخحل و يا خمارج انحراف دارند وياها مثل برانتز يا كمان به نظر مى رسند ممكن است ناشى از 


راشيتيسم و يا اختلالى مادرزادى بوده و كاهى همراه با كف باى صاف باشد .شكل هاى خفيف تر آن با رشد كودكك و قوى تر 





شدن عضلات يا ؛محو مى شوند .بنابراين بايستى صبر كرد و نتيجه را مشاهده كرد .در موارد شديد جراحى استخوان ضرورى مى 
باشد , 

انسداة مسجواى اشكى 

يكك مجراى كوجكك اشكى بين كوشه داخلى جشم و بينى وجود دارد كه ترشحات و اشكك جشم را به داخل بينى منتقل مى كند 
.ككاهى اين مجرا در يكك يا دو طرف مسدود بوده و موجب اشكك ريزش مداوم از جشم مى كردد .معمولاً اين وضعيت با ماساز 
دادن مجرا و يا به طور خود به خود يس از جند هفته رفع مى شود .اما در صورتى كه يس از سه تا جهار ماه .مشكل رفع نشدء 
بايستى تحت درمان يكك جشم بزشكك قرار كيرد كه با وسايل مخصوص .اين انسداد را رفع مى كند . 

سهل 


مواد و داروهاى مسهل را بايستى فقط در موارد نادر و با توصيه يزشكك مصرف كرد براى درمان يبوست .بهتراست كه ريم 





تصحيح شود و مايعات بيشترى مصرف كردد 

لوسمى 

الوسمى يا لوكمى سرطان خون را مى كويند و در هر سنى مى تواند ايجادشود. علايم آن عبارتند از تب بدون دليل .رنكك بريدكى 
و ممكن است بزركك شدن غدد لنفاوى در كشاله ران و زير بغل و كردن وجود داشته باشد و همجنين كبد و طحال اندازه شان 
بزركك 


شود .كشف داروهاى جديد تا حدى اميدوار كننده هستند ولى عوارض و مركك و مير به نوع لوسمى و شدث آن بستكلى دارد . 





لنككيدن ممكن است به علت درد در هر نقطه از يا ءران يا لكن , به علت ضربه يا عفونت باشد .كاهى يوشيدن كفش هاى نامنا. 
موجب لنكيدن مى شوند . اين وضعيت همجنين ممككن است ناشى از فلج اطفال يا عفونت سل در مفصل ران باشد .بايستى در 


صورت لنكليدن , به يزشكك مراجعه نمود . 





منتزيت 
منئزيت به التهاب برده هاى اطراف مغز و نخاع مى كويند .عفونت ممكن است به وسيله ى ويروس و يا باكترى ايجاد شده باشد 
.اين بيمارى ممكن است به صورت همه كيرى بروز نمايد .در اين بيمارى , كودكك دجار سردرد » تب » استفراغ و سفتى كردن و 
ت مى شود سيبس ممكن است تشنج وعدم هوشيارى به وجود آيد .اين بيمارى يكك وضعيت خطرناك بوده و بايستى به طور 


صحيح و كامل درمان و ترجيحاً در بيمارستان بسترى شود نا اقدامات خاص درمانى بر روى بيمارصورت كيرد .يكى از اقدامات 





مهم . آزمايش مايع مغزى نخاعى مى باشد كه از ناحيه ى كمر و با زدن سوزن در بين مهره هاء مقدارى از اين مايع » كرفته مى 
شود .عوارض منئزيت وابسته به عامل آن مى باشد ولى كرى » كورى , تشنج , عقب ماندكى ذهنى و ساير عوارض عصبى » در 
صورت عدم درمان يا تأخير درمان . به وجود مى آيند .مننزيت بوسيله ى ميكروب سل نيز مى تواند ايجاد شود . 

مونكولى 

مونكولى نوعى عقب افتادكى ذهنى مى باشد .صورت كودك حتى 
اظهار مى كئند كه صورت كودك ‏ از بقيه ى كود كان 


متفاوت است .مونكولى .به علت اختلال در ساختار رُنى يا كروموزومى به وجود مى آيد و در فرزندان مادران مسن .شايع ترراست 





اع تولد ؛ به صورت عقب اناده به نظر رسيده و والدين 


.درجه ى عقب افتاد كى ذهنى متفاوت بوده ولى هميشه وجود و احتياج به آموزش خاصى 
دارد .احتمال اينكه فرزندان بعدى هم مونككولى داشته باشند وجود دارد و در صورت به دنيا آوردن اولين كودكك با مونكولى 








اين وضعيت به علت حركات نامنظم يا غير طبيعى كه موجب اختلال دستكاه تعادلى در كوش داخلى مى شود .يديد مى آيد .اين 


حالت معمولاً به هنكام مسافرت با ماشين و مخصوصاً در صورتى كه بيجهاى جاده سريع طى شوند ؛ ايجاد مى كردد .اين وضعيت 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 2017 از و نل دنار 


در كودكانى كه دجار اختلالات روانى هستند شايع تر مى باشد .تهويه ى نامناسب و كر نكلى آن را تشديد مى نمايند . توقف 
ماشين و مدتى راه رفتن و تنفس هواى ياكيزه »براى رفع اين حالت كمكك كننده است .دراز كشيدن نيز به كاهش علايم كمكك مى 
كند .اين بيمارى به هنكام مسافرت هوايى يا دريابى نيز بروز كرده و حتى ممكن است در بازى الاكلنكك و تاب بازى نيز مشاهده 
شود .داروهاى مختلفى جهت بيشكيرى از اين وضعيت كه قبل از حركت استفاده مى شود »وجود دارد .براى دادن اين داروها 
بايستى با يزشكك مشورت نمود 

خونريزى از بينى 

خوتريزى از بينى در بين كودكان كاملا شايع مى باشد و معمولاً خطرناكك 

نيست .خونريزى از بينى ممككن است به علت ضربه »فشار دادن بينى و بدون هيج دليل خاصى ايجاد شود . 

كودكك بايستى در صورت بروز اين حالت نشسته و سرش را به عقب خم نمايد و جند دقيقه روى بينى اش فشار وارد نمايد .به 
آرامى فشار انككشت روى بينى را كاهش داده تا 

لخته ى خون تشكيل شده , كنده نشود .ككذاشتن كيسه ى يخ روى بينى به بند آوردن خون كمكك مى كند .در صورتى كه كودكك 
اختلال خونى نظير هموفيلى داشته باشد .ممكن است خونريزى از بينى به زودى قطع نشده و احتياج به مراجعه به بيمارستان وجود 
دارد در صورتى كه خونريزى از بينى به آسانى قطع نشده و يا به طور اتفاق افشد .بايستى به متخصص كوش و حلق و بينى مراجعه 
العو 

جاقى 

مادران بسيار علاقمثد هستند تا كودكان تبل و جاق داشته باشند و بيش از حد به تغذيه ى كودكان عرسي دكى مى تمايند ,اخيراً 
كشف شده كه كودكان جاق در آينده تبديل به بالغين جاق خواهند شد . در صورت بيش از حد » سلول هاى جربى بدن اقزايش 
بيدا مى كنند و هرجه تعداد اين سلول ها بيشتر باشد . ظرفيت ذخيره ى جربى بيشتر بوده و جاقى به وجود مى آيد . 

كود كان جاق استعداد بيشترى براى عفونت ها نظير برونشيت دارند و بالغين جاق »استعداد بيشترى براى بيمارى هاى قلبى و فشار 
خون دارند . بنابراين » جلوكيرى از اين وضعيت بايستى از زمان كودكى آغاز شود . كودكك ممكن است به خاطر فشار مادر ويا 


ناراحتى از موضوعات مختلف . غذاى بيشترى بخورد ولى اين موارد منجر به ناراحتى هاى بيشترى در آينده خواهند شد زيرا با 





خوردن زياد » جاقى عارض شده و بقيه او را مسخره مى كتدد .جاقى معمولاً تا حدى ارثى بوده و در جئين خانواده هايى » والدين 
بايستى به دقت مراقب برخورى كودكك باشند .برخى كود كان فقط دوست دارند كه غذا بخورند ولى هيجكونه فعاليت و يا بازى را 
انجام ندهند . به ندرت جاقى ممكن است به علت اختلالات غددى باشد 


ريم غذايى را مى توان به وسيله ى توقف غذاهابى مانئد نان » بيسكويت » كيكك ؛ قند » 





إينى و شكلات 


و تنقلاءت بر انرزى را بجز در موارد خاص بدهيد .كودكك را بايد به خوردن ميوه جات »سبزيجات , سالاد و ككوشت سفيد تشويق 


سيب زميئى ؛ جييس . برنج و غذاهاى سرخ كرده , تصحيح و تعديل نمود . به كودكك نبايستى اجازه ى خوردا 


بنماييد . 
سينه كبوترى 


اين وضعيت به علت يكك اشكال در تشكيل قفسه ى سينه بوده كه در آن . جناق يا استخوان هاى قفسه ى سينه مختصرى جلوتر از 








حد معمول قرار دارند و به عبارت ديكر قفسه ى سينه ى كودك مثل سينه ى كبوتر مى باشد .درصورتى كه كودك لاغر باشد » 
اين مسئله واضح تر رسيده و در صورت جاق بودن , كمتر قابل توجه است .اين مسئله » مشكلى را ايجاد نكرده و نكران آن 
نبايد بود .كاهى ‏ قفسه ى سينه ى كبوترى به علت راشيتيسم است ولى علاديم ديكر اين بيمارى نيز بايستى موجود باشند .دوباره 
بايستى خاطر نشان كنيم كه بيشتر موارد اين وضعيت به علت راشيتيسم نبوده و نيازى به مواد غذايى مقوى و ويتامين اضافى نمى 
باشد , 

انككشت كبوترى 

اين وضعيت در كودكان كوجكك به وجود مى آيد .آن ها هنكام راه رفتن «انككشتان با را به طرف يايين و جمع شده قرار مى دهند 


شكل هاى خفيف , مسئله اى را ايجاد نمى كنند ولى وقتى اين وضعيت شديد باشد » ممكن است موجب اختلال راه رفتن 
كشته و با بزشكك بايستى مشورت نمود . 

شكم برجسته 

همه ى كود كان در؟ يا ه سال اول زندكى .شكم برجسته اى دارند ؛زيرا عضلات شكمى ايشان به طور كامل رشد نكرده و نمى 
توانند روده ها را نه دارئد .وضعيت ايستادن كودك 





نيز دراين زمان به خوبى متكامل نشده و شكم بر آمده اى كه بر وضعيت ستون مهره ها نيز اثر مى كدذارد . نيز وجود دارد .اين 
وضعيت به تدريج با رشد كودكك و قوى تر شدن عضلات شكمى از بين خواهد رفت .در صورتى كه شكم » بيش از حد برجسته 
باشد +بايستى با بزشكك مشورت نمود . شكم برجسته ممكن است ناشى از نفخ , سوء تغذيه » بزركى كبد يا ضعف عضلات شكمى 
يا كمرى باشد . 


هارى 








هارى به وسيله ى يكك ويروس كه در بزاق حيوانات آلوده .مخصوصاً سكك وجود دارد ايجاد مى شود .ميمون , خفاش؛ شغال » 
كربه هاى ولكرد و ساير حيوانات وحشى مى توانند موجب ايجاد هارى بشوند .اما خوشبختانه اين حيوانات در نزديكى انسان ها 
زندكى نمى كنند .هارى از طريق كاز كرفتن و يا ليس زدن انسان مبتلا .در صورتى كه بوست به علت زخم , خراش و يا جراحت 
بى دفاع باشد «ايجاد مى كردد .ويروس به طرف مغز مهاجرت كرده و علايم بيمارى . ؟ تا * هفته بعد بروز مى كنند , كاهى ممكن 
است 7 سال تا بروز علا_يم »طول بكشد .اين بيمارى هميشه كشنده است , ينابراين بايستى هر كونه تلاش براى جلوكيرى از آن 
صور .سكك هاى اهلى بايد از طريق واكسيناسيون ءاز اين بيمارى حفاظت شوند .در صورت كاز كرفتن سكك مشكوكك 
»بايستى محل زخحم را با آب و صابون شست و سكك را تحت نظر كرفت .در صورتى كه سكك ولككرد باشد و دسترسى به آن ممكن 
نباشد بايستى درمان را شروع نكرد .در صورتى كه سكك تحت نظر بوده و تظاهر شديد بيمارى را يس از جهار ا روز نشان ندهد » 
مى توان درمان را متوقف كرد بس از كاز كرفتن سكك .بايستى سريعاً با بزشكك يا مركز درمانى مشورت كرد .واكسن هاى جديد 


در برخى مراكز در دسترس بوده و صد در صد ايمنى مى دهئد .اقدامات بزشكى و درمانى را مراكز بيمارستانى و بهداشتى به خوبى 





اجا مى كتتد . 

آسيب هاى ناشى از اشعه 

در حالى كه رادي وكرافى براى تشخيص بسيارى از ضايعات بدن يسيار كارآمد مى باشد ولى استفاده بيش از حد »خطراتى را در بر 
صدمات بيشترين اثر خود را بر روى بافت هاى در حال رشد ‏ اعمال مى كنند ‏ مثللا ممكن است باعث اختلال 
در خوتسازى و سيستم تناسلى (بيضه و تخمدان )بشوند .توصيه مى شود كه قسمت هاى بايين شكم و دستكاه تناسلى را با ورقه هاى 
سرب .هنكام رادي وكرافى قسمت هاى ديككر بدن بيوشانشد .در هنكام حاملكى . بايستى نا حد امكان از رادي وكرافى برهيز كرد ؛ و 
كرنه ايجاد ناهنجارى هاى مادرزادى مى كردد . 


خواهد داشت 








تب روماتيسمى 
تب روماتيسمى يكك بيمارى بسيار متغير بوده و بر مفاصل . قلب و ساير قسمت هاى بدن اثر مى كذارد .سن معمول شيوع اين 
بيمارى بين ه تا ١‏ سالكى است . تصور مى شود كه اين بيمارى يكك واكنش بدن بر عليه عفونت حلقى است كه به طور كافى 





درمان نشده و يا اصالا درمان نشده است . 
در اين بيمارى ؛ تب , درد يا تورم مفاصل كه خفيف يا شديد است »وجود دارد . درد و تورم از مفصل به مفصل ديكر مهاجرت 
كرده و دو تااسه روز طول مى كشد .شايع ترين مفاصل دركير شامل مج دست .آرئج ؛ زانو و مج يا مى باشند .خطر بيمارى در 


حقيقت به علت دركيرى قلب مى باشد كه در اين صورت » كودكك بسيار بى حال و رنكك بريده به نظر مى رسد و نبض و تنفس 





سريعى دارد .او ممكن است ورم صورت يا كل بدن را داشته باشد .به عبارت ديككر »اين بيمارى مى تواند خفيف و فقط به صورت 
دردكذرا نباشد ‏ ولى همين بيمارى خفيف ممكن است قلب را متأثر سازد كه بعداً با معاينه قلبى مى توان عوارض آن را دريافت 
.هر كودكك با درد مفاصل »تب مختصر و حستكتى . بايستى از نظر تب 

روماتيسمى بررسى شود .بهنكام دركيرى قلب .خطر ايجاد عوارض قلبى براى هميشه وجود دارد .هنكامى كه قلب دركير مى شود 
درمان بايستى به صورت طولانى بوده و تحت بررسى دقيق متخصص قلب يا اطفال باشد . حملات بيمارى به طور مكرر ممكن است 
قلب را بيشتر در معرض اختلال قرار دهند ؛حتى اكر قبلا دركيرى قلبى وجود نداشته باشد .عود تب روماتيسمى را مى توان بوسيله 
ى دادن ينى سيلين تزريقى هر ماه يكى براى جشد سال ,جل وكيرى كرد و اين درمان و بيشكيرى را بايستى زير نظر بزشكك صورت 
قاد 

درمان كافى و مناسب كلو درد از تب روماتيسمى جلو كيرى خواهد كرد و بنابراين مى توان كفت كه يكك بيمارى قابل بيشكيرى 
مى باشد .كودك با تب روماتيسمى . نياز به استراحت طولانى مدت دارد .هركونه تلاش جهت آرامش و مشغول كردن او يا اسباب 
بازى و كتابهاى عكس دارء بايد صورت كيرد .از آنجابى كه بايستى جندين هفته از مدرسه رفتن او جلوكيرى شود» توجهات 
خاصى را براى تدريس دروس او طى دوران نقاهت بيمارى در خانه . اعمال نمود و بنابراين يس از بركشتن به مدرسه .مشكلى 








نخواهد داشت . 


يكك بيمارى استخوان ها است و به علت كمبود ويتامين د مى باشد . اغلب غذاهاى شامل شير حيوانات ويتامين د كمى 


دارند ماما اكر كودكك به خوبى تغذيه شده و سالم باشد »بدن او مى تواند ويتامين د را از نور آفتاب بسازد . بنابراين اهميت دارد 





كه كودكك را مدتى در روز در برابر نور آفتاب ؛ قرار دهيم .هنكامى كه نوزاد در برابر آفتاب قرار داده مى شود » بدن او با 








للخت باشد .شير مادر حاوى مقدار كافى از اين ويتامين مى باشد .راشيتيسم منجر به تأخير در نشستن » جهار دست و يا رفتن ؛ راه 
رفتن و... 

مى كردد ياها »كمانى شده و انتهاى استخوان هاى ساعد يهن مى كردند . در دو طرف جناغ برآمدكى لمس خواهد شد كه به آن 
تسبيح راشيتيسم 

مى كويئد. 

اغلب شي رخشكك ها حاوى ويتامين د هستئد .قطره هاى مولتى ويتامين همجنين حاوى اين ماده هستند .از تجويز بيش از حد ويتامين 
د براى كودكك بايستى برهيز نمود و قطره مولتى ويتامين و ساير داروهاى حاوى اين ماده بايستى طبق يزشكك داده شود . 

سينوزيت 

ن بيمارى به علت عفونت بس از سرماخورد كى حاصل مى 


شود .كودكان با حساسيت «بيشتر از بقيه دجار سينوزيت مى شوند .در اين وضعيت » سردرد » تب و احساس خستكى عمومى وجود 


التهاب حفره هاى استخوان هاى صورت (سيئوس )را سينوزيت كويند. ايز 
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د با فشار روى سينوس ها وجود دارد استنشاق بخار كرم » تميز كردن بينى با قطره 


هاى بينى و مصرف برخى داروهاى ضد احتقان بينى زير نظر يزشكك .كمكك كننده خواهد بود .در اين بيمارى سر درد با تغيير 


ترشح غليظ معمولاً از يينى وجود داشته و 





وضعيت سر » داراى تغييراتى خواهد بود . 


راه رفتن در خواب 





اين وضعيت در سن تراز ه يا * سال شايع نمى باشد .كودك با جشم هاى باز در اطراف خانه جرخيده و از آنجه كه انجام 

عى ذهل كان 

نيست.اغلب موارد ؛بدون هيج مسئله اى به رختخواب باز مى كردد .كاهى ضرورت دارد تا او را به رختخواب هدايت كنيم كودكك 

هيج خاطره اى را از اين مورد در صبح روز بعد »نخواهد داشت .كاهى ممكن است به علت زمين خوردن يحادثه اى براى كودكك 

به وجود بيايد .كودكى كه در خواب راه مى رود نبايستى در بالكن يا تزديكك ينجره خوابانده شود 

دررشكى مفاصل 

در رفتكى مفاصل در نتيجه بيجش مفاصل به وجود مى آيد .رباط ها فشرده يا كشيده شده و عضلات مجاور و عروق خونى دجار 

آسيب مى شوند .محل هاى شايع در رفتكلى عبارتند از :مج ياء مج دست و زانو .قسمت مبتلا دجار تورم و درد مى باشد .سرد نكله 

داشتن محل بايستى به سرعت انجام كردد .اكر تورم يا درد »شديد باشد بايد سريعاً با بزشكك مشورت نمود تا احتمال شكستكى رده 

شود .درمان شامل استراحت منطقه مبتلا و بستن محكم محل مى باشد .برخى از ضد دردها را مى توان براى تخفيف درد استفاده 

العو 

به هرحال بايستى خانواده ها توجه داشته باشند كه حتى برلى ضرب ديد كى و در رفتكى مفاصل بايستى حتماً به يزشكك مراجعه 

نمود واز رفتن نزد شكسته بندهاى محلى به شدت برهيز كرد . 

اجسام بلع شده 

كودكان كوجك اشياء ريز مشل سكه .مهره يا دانه ميوه ها .دكمه يا هر جيزى كه روى زمين و در دسترس ببينشد »در دهان مى 

كذارند .اين اشياء از معده و روده كذشته و بس از يكك يا دو روز از مدفوع دفع مى شوند .اما اكر اجسام نوكك تيز مثل سوزن يا 
خورده شود +ممكن است خطرناك بوده و بايستى سريعاً به يزشكك يا بيمارستان مراجعه نمود معمولاً تحت هيج شرايطى به 

كودكك بمسهل ثمى دهند , 

عرق كردن 

عرق كردن به علت وجود غدد عرق در يوست مى باشد و راه خوبى براى دفع حرارت بدن مى باشد .اين امرء علت تعريق در 

تابستان مى باشد .تعريق مى تواند به علت فعاليت ؛ترس و اضطراب حاصل شود . 

سربرخى كودكان مقدار زيادى عرق كرده و مادران را دلوايس مى كند ولى مورد نككرانى وجود ندارد . 

به نادرت .تعريق در سر ممكن است به علت راشيتيسم باشد ولى در اين صورت علايم ديكر آن بايستى به وجود داشته باشند .در 

صورت تعريق زياد » كودكك بايستى به طور مكرر حمام شود هو كرنه باقى مانده هاى عرق موجب ايجاد بوى بد خواهد شد . 

تورم غدد لنفاوى 


تعداد بى شمارى غدد لنفاوى در سراسر بدن انسا 





ار يافته است كه اكثراً در زير بوست واقع شده اند و در جند محل عتراكم 
بيشترى دارند مثل كردن ٠‏ زير بغل و كشاله ران كه به سادكى قابل لمس هستند .غدد به اندازه ى نخود كه در لمس » دردئاك و 
ملتهب نيستئد , هيج توجهى را بر نمى انكيزند . آن ها معمولاً ناشى از عفونت هاى خفيف موضعى مى باشئد .حتى شبش سر وايا 
شورهى سر مى توانئد موجب بزركى غدد لنفاوى ناحيه اى كردند .هر كونه عفونت كوش يا كلو يا زخم و دمل بر روى سر مى 
تواند منجر به بزركك شدن غدد لنفاوى كردنى يا يشت كوشى شده كه دردناك نيز مى باشئد .هركونه زخم يا دمل با يا ران ممكن 
است منجر به بزرككى دردناك غدد همان منطقه و همجنين كشاله ى ران شود در جنين مواردى :بايستى به يزشكك مراجعه نمود 
كاهى . بزركى غدد لنفاوى ممكن است به علت بيمارى هاى خطرناكك تر مثل سل يا سرطان هاى مختلف باشد . 

كمبود كلسيم ؛با تحريكك يذيرى سيستم | 
ممكن است به علت سوء تغذيه يا اسهال مزمن 





در وزلةان مششمن م 


يا مكرر باشد .زنان حامله ممكن است به علت نياز بيش از حد جنين در حال رشد دجار اين وضعيت مى تواند بشوند .در نوزادان به 
علت اختلال عملكرد غددى ءاين وضعيت به وجود آيد . كودكانى كه با بطرى تغذيه مى شوند , ممكن است در جهارمين يا 


ينجمين روز زندكى دجار كمبود كلسيم بشوند .زيرا در شير كناو فسفات زيادى وجود دارد و افزايش فسفات در غذا موجب 


كاهش جذب كلسيم مى شود .اين وضعيث در كودكاتى كه از شير مادر تغذيه مى كتند عايجاد نمى شود هزيرا تعادل مناسبى بين 
كلسيم و فسفات » در شير مادر وجود دارد . 
برفكك دهان 


برفكك دهان يكك عفونت موجود در دهان است كه بوسيله ى يكك نوع قارج ايجاد مى شود .ضايعات سفيد رنكك نقطه نقطه روى 
زبان »سطح داخلى لب و كونه ها ديده مى شود .اين ضايعات .دردناك بوده و موجب اختلال در مكيدن 





هى شود .در نتيجه 
منجر به تحريكك يذيرى و بى قرارى كودكك مى كردد .برفكك دهان به علت وضعيت نامناسب بهداشتى دهان و تغذيه بوده و مشكل 


شيرخواران تغذيه شونده با بطرى مى باشد .اين امر ممكن است همجنين به علت مصرف بيش د آنتى بيوتيكك ها باشد .در 





صورت ايجاد جنين وضعيتى ؛بايستى استريل كردن بطرى و ضمايم آن با دقت بيشترى صورت بككيرد .كاهى استفاده از داروى ضد 


قارج ضرورت يبدا مى كند كه بايد با تجويز بزشكك مصرف شود .برفكك دهان معمولا در شيرخواران تغذيه شونده از مادر ؛نادر 





مى باشد . 

سوراخ ادرارى كوجكك 

تقريباً همه ى نوزادان يسر .در ابتدا سوراخ ادرارى ريزى دارند و ممكن است باعث نكرانى شود كه 
»كودك ادرار مى نمايد . والدين ممكن است حتى 

زافق شكك خودت 
كارى بزنيد «زيرا دستكارى هاى بيجا موجب عفونت و التهاب شده و وضعيت را بدتر مى كنند . سوراخ نوكث آلت به تدريج تاا 8 





نه از اين سوراخ ريز 





متوجه ناراحتى و كريه ى او به ند .اقدام خاصى ضرورت ندارد تا بدون اطلاع ب دست به اقدام 
ماهكى بزركك تر و اين وضعيت رفع مى شود . 

عدم هوشيارى 

عدم هوشيارى كودك .ممكن است به علت ضربه , بيمارى ‏ شوكك ء يا به دنبال تشنج باشد .سموم مختلف ؛ بيمارى هاى كليوى 
:عفونت هاى ويروسى مغز (انسفاليت )؛ مننزيت يا كرمازد كى همجنين ممكن است باعث عدم هوشيارى بشوند .در صورت عدم 
التمكك انيت ناضت 


عوارض ريوى كردد .در صورتى كه نفس قطع شده باشد» تنا رسيدن به مراكز درمانى و بيمارستان بايستى تنفس مصنوعى به 





هوشيارى نبايستى سريعاً به ييمارستان و يا بزشكك مراجعه نمود .هيج ماده خوراكى را نبايستى به كودكك داد ز 


كودك ذاد . 
بيضه هاى نزول كرده (نهان خايكى ) 
بيضه ها .درون شكم تكامل بيدا مى كنند و به تدريج به طرف كيسه بيضه مهاجرت مى كنشد و در زمان تولد ؛ اين مهاجرت ٠‏ 


كامل شده است .كاهى اين مهاجرت با تأخير همراه است و به جاى قرار داشتن در كيسه ى بيضه . در مسير بين شكم و كيسه ى 
بيضه » قرار داوند .در بعضى اطفال ممكن اسث بيضه ها به غلث سرماء ترسيدن يا ريه كردن به طرف بالا رفته و در كيسه ى بيضه 
لمس نشود .تنها اكر تاسه سالكى . مهاجرت بيضه هاء كامل نكرديد ؛ بايستى عمل جراحى صورت بككيرد .بهتر است كه مثل 
هميشه با بزشكك مشورت نماييد و صحبت هاى آشنايان و همسايكان را نشنيده بكيرد . همجنين براى كودك , شرم آور خواهد بود 
كه جلو او جند نفر در مورد بيضه هايش صحبت كرده ويا مرتباً او 

را معايئه تمايئد . 


ترشح از وازن 





شكايت كاملا شايعى مى باشد .اما به طور كلى در مدت درمان كوتاهى .رفع مى شود .ترشح ممكن است به علت 
ادم رعايت بهداشت و يا دستكارى و وارد كردن اشياء به وان توسط كودكك كه موجب التهاب و عفونت مى كرد ؛باشد .اين 

رفتار بسيار شايع مى باشد . نبايستى با كودكك .بشدت رفتار كرد و بايد با آرامش و مهربانى از او درخواست كرد كه اين كار را 

ديكر انجام ندهد جون موجب بيمارى هاى مختلفى خواهد شد . 

عفونت با كرم هاى نخى شكل ممكن است همجنين باعث التهاب و ترشح از وان كردد .كاحساس سوزش فرج و وازن را مى توان 

با نشاندن كودك براى مدتى در وان يا تشث آب كرم , همراه با مواد ضد عفونى كننده » تسكين داد . لباس هاى زير كودكك 


بايستى مرتب تعويض شده و به خوبى شسته شوند .حمام كرفتن كودكك به طور مكرر توصيه مى شود . در صورت ادامه ترشح و 


ترشح از واز 
ترشح از واز 


التهاب , بايستى به بزشكك . مراجعه نمود . 
دارو دادن 


دارو دادن به كودك مى تواند يك كار مشكل و در حقيقت بايستى بدون هيج دعوا و سر و صدا باشد .در صورتى كه رفتارهاى 





نامئاسب براى دادن دارو اتخاذ شود »كودك از خوردن دارو تنفر بيدا كرده و اين رفتار در آيئده نيز ادامه خواهد داشت . 

اكر به دهان كودكك »قاشقى را نزديكك كنيد »آن ها خود بخود دهانشان را باز مى كتدد و در اين حال »سريعاً بايستى دارو را به 
ايشان داد . 

شربت ها »داروهاى قابل اطمينانى بوده و فقط بايستى مواظب باشيد تا اندازه ى قاشق را درست انتخاب كرده باشيد . 

بلعيدن قرص براى كودكك كوجكك تر از * تا ف سال غير ممكن است و در صورتى كه قرص در آب حل نمى شود آن را لا 
موادى نظير موز كيكك و ...كذاشته و با مايع و آب ميوه به كودكك بخورانيد . 

بانسمان نمودن زخم 


شما بايستى وسايل يانسمان زخم مثل باند »كاز استريل , ينبه و مواد ضد عفونى كننده را در منزل داشته باشيد .همه زخمها و 





جراحت ها بايستى با آب تميز و محلول هاى ضد عفونى كننده »تميز شوند .در صورتى 
داشته باشد بايستى محل را با يكك لايه كاز استريل و مقدارى ينبه يوشائد . 


حم عميق تر بوده يا ونريزى وجوه 


در صورتى كه خونريزى شديد وجود داشت و يا زخم آلوده و وسيع بود ؛ بايستى به بزشكك يا مراكز درمانى مراجعه نمود 

جعبه هاى كمكك هاى اوليه 

وسايل و داروهاى خاصى را بايستى در خانه به عنوان ابزارهاى كمكك هاى اوليه ؛ درون محفظه يا جعبه مخصوص .نكهدارى كرد 
تا در موقع لزوم به دنبال آن ها .به اين طرف و آن طرف ندويد .اين جعبه ها مى توانند در مسافرت هم استفاده شوند . 


ليست وسايل مفيد 
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بنبه - كاز استريل ‏ باند به اندازه هاى مختلف ‏ محلول هاى ضد عفونى شربت تب بر-قطره هاى دل درد ‏ محلول كالامين 
قطره هاى ضد احتقان بينى ‏ يكك جفت تيغ و قيجى كودكك براى بريدن باند يا كاز مفيد مى باشد .مواظب باشيد كه اين جعبه را در 





محلى دور از دسترس كودكك ولى در دسترس خودتان قرار دهيد .موارد ديكر را مى توان با توجه به شرايط محيط و خانواده و با 
يزشكك .مخصوصاً هنكام مسافرت , به اين جعبه كمكك هاى اوليه » اضافه نماييد 


توجنه به تسد جاب 





منبع:كتاب شما و فرزندانتان 
نويسنده :د كتر شانتى كاس 


مترجم:دكتر امين عطاران زاده 
زانودرد و روش هاى مقابله با آن 


درد زانو از جمله دردهايى است كه بيمار را وادار مى سازد به إشكك مراجعه كند. با نوع زندكى و فعاليت هاى اجتماعى در جامعه 
امروزى شمار اين كونه بيمارى ها روبه فزونى كذاشته است. زانودرد علل كوناكونى دارد و درمان هاى متفاوتى را مى طلبد. 
محافظت از زانو در مقابل بروز برخى از دردها بسيار مشكل است ولى مى توان با رعايت جند اصل مهم احتمال صدمه به زانو ها را 
به حداقل كاهش داد. براساس تحقيقات يزشكى براى كاهش بيمارى هاى زانو مثل ( 
كارهاى روزمره جه در قدم زدن فشار روى زانوهايتان كاهش مى يابد. كاهش وزن صدمات احتمالى به رباط ها و تاندون ها را 
.دازيد. طبق يكك خاصيت فيزيكى وقتى بدن در 


آب غوطه ور مى شود از وزن بدن كاسته مى شود. در نتيجه وزن بدن به زانوها فشار وارد نمى كند. اككر به استخر دسترسى نداريد 





رتريت) بايد لاغر شويد زيرا جه در 





كاهش مى دهد. اكر به درد مزمن زانو مبتلا هستيد به شنا و يا ورزش هاى آبى 








و يا علاقه اى به ورزش هاى آبى نداريد حداقل به ورزش هابى ببردازيد كه باعث كشش بدن و ماهيجه ها شوند. ورزش هايى 


جون بسكتبال» تنيس و دويدن را محدود كنيد. اكر با اين كونه ورزش ها درد زانوى شما تشديد شد حتماً آن را محدود كنيد. به 








بدنتان توجه كنيد, كر احساس كرديد برخى از حركات ورزشى به شما صدمه وارد مى كند نوع ورزشتان را تغيير دهيد. خودتان را 


با فعاليت زياد خسته نكنيد بلكه در اولين فرصت به استراحت ببردازيد. كوش به زنكك باشيد زيرا بيشتر صدمات زمانى اتفاق مى 





افد كه انسان خسته است. از زانوهايتان محافظت به عمل آوريد. بوشيدن زانوبشد هنكام ورزش شما را از برخى صدمات مصون 


نكاه مى دارد. هنكامى كه رانندكى مى كنيد از زانوهايتان در مقابل صدمات ناشى از داشبورد محافظت به عمل آوريد. وقتى درد 





زانو به صورت مزمن در مى آيد زانو ورم مى كند. برخى از بيمارى ها باعث ورم و التهاب زانوها مى شود. صدمات زانو در ابندا 
باعث ورم زانو مى شود كه خود سبب صدمات بيشتر خواهد شد واين روند همجنان ادامه بيدا مى كثد تا به صورت مزمن درمى 
آيد. با محافظت هاى يزشكى مى توان اين جرخه معيوب را شكست و صدمات آتى بافت هاى زانو را به حداقل رساند. حتى با 
برخى از مراقبت هاى خانككى مى توان ورم و درد را كاهش داده و از جراحات بيشتر جلو كيرى كرد. 

استراحت در منزل از مهمترين اصول درمان است 

#كمبرس كردن _ كمبرس با يخ دو تا سه بار در روز به مدت 77 تا 72 دقيقه مفيد است. 

#قراردادن زانو در ارتفاع _ قراردادن زانو در سطحى بلندتر از بدن باعث مى شود نيروى جاذبه مايعات جمع شده در بافت صدمه 
ديده را كاهش داده در نتيجه ورم نيز كمتر شده و خستككى رااز ما دور مى سازد. 

تن زانوها _ بستن زانوها به دو دليل مفيد است. نخست ورم را كاهش مى دهد سبس مكانيسم زانو را به نظم در مى آورد. 


#استراحت دادن 








#استفاده از داروها _ اكر ش ا به زخم معده. بيمارى كليه و بيمارى هاى خونى مبتلا نيستيد داروهاى ضد التهابى در اين مورد به 


شما كمكك هاى فراوانى مى 





ترجه ة زهره قكربامرق 
منبم :أ. عم 3جكلقاع و5113 


افت شنوايى در كودكان 


به آمارها توجه كنيد : 

هر 8 نفر يكك نفر داراى رن مغلوب ناشنوايى ميباشد . 

هر هزار نوزاد ‏ يكك نوزاد با ناشئوابى عميق به دنيا مى آيد . 

*از هر هزار كودكك . بيش از دو كودكك در اوايل دوران كودكى ناشنوا مى شوند 

#نوزادانى كه به مراقبت هاى شديد يزشكى نياز دارند ٠١‏ تا 8٠‏ برابر در معرض خطر ابتلا به ناشنوايى مى باشئد 
تقريباً ٠٠١‏ كودكان , كم شنوايى ناشى از عفونت كوش را از بدو تولد تا ١١سالكى‏ تجربه مى كنند . 


© از كودكان مدرسه رو جون در محدوده طبيعى نمى شوند از غربالكرى شنوايى رد مى شوند . 








* تشخيص به موقع : 
#در كشورهاى بيشرفته جهان سعى بر اين است كه سن تشخيص كم شنوايى به زير 8 هاه برسد. 
#تنشخيص دير هنكام افت شنوايى باعث بيهوده تلف شدن دوره بحران زبان آموزى كودكك مى شود. 


#سيرى شدن دوره بحرانى رشد كفتار و زبان بدون شنوايى كامل يعنى ايجاد معلوليتهاى شديد براى كودك . طبق آمار كرفته 





شده در تهران هم اكنون 1/8 سال در تشخيص افت شنوايى تأخير داريم . 
#تشخيص به موقع باعث توانبخشى به موقع و هر دوى اينها باعث بازكشتن كودك دجار افت شنوايى به جامعه عادى مى شود . 


#اقتهاى بسيار اندكك حتى در حد 5110111 مى تواند اختلال بردازش شنوايى مركزى ايجاد كند . 





نوايى مركزى باعث افت تحصيلى در مدرسه ؛ كمبود تمركز و توجه و اختلالات ارتباطى مى شود . 


© تستهاى ارزيابى شنوايى : 


ال بردازش 


نكات مهم : 


ابى قرار 





#همه كودكان در هر سنى حتى نوزادان تازه بدنيا آمده مى توائئد مورد ار: 





#ارزيابى هاى شنوايى در كودكان در معرض خطر بايد به صورت دوره اى انجام شود . 


#هر كونه تأخير در رشد طبيعى كفتار و زبان كودكك بايد مورد توجه واقع شده و براى ارزيابى هاى شنوايى ارجاع داده شود . 





أزمونهاى مورد استفاده بر حسب سن كودك متفاوت است . 
*در بدو تولد بهترين آزمونهاى الكتروفيزيولوزيك 81111155101 070860105112 ر 170817هنام 

65201158 88411/51811 مسد كه 0866 با حساسيت ٠٠١‏ و +8 با ويزكى 
صورت تركيب با هم دق 
#رفتارهاى شنوايى نوزادان از بدو تولد تا دو سال در جدول ييوست آمده است . 

سنة ماهكى تا ؟ سالككى با توجه به رفتارهاى شنوابى نوزاد : شنوايى سنجى رفتارى نيز ارزيابيهاى الكتروفيزيولوزيكك را 
#از سن ١‏ سالكلى نين 


© توانبخشى كود كان داراى افت شنوايى : 





١‏ بهترين آزمونها هستند كه در 






انزهاني شنوائ ستسوب م شولة . 








مونهاى رفتارى بر ارزيابيهاى الكتروفيزيولوزيكك مقدم هستند . 





#اولين قدم توانبخشى يكك كودك با افت شنوابى دريافت سمعكك مناسب و تنظيم صحيح آن توسط مت شنوايى است كه در 
هر ستى و با هر ميزان افت شنوايى حتى افث عميق قابل تجويز اسث . 
ابى يكى از اركان توانبخشى كودكان است كه به معنى توانا 
#زبان آموزى بايد هر جه زودتر شروع شود 


#كودكان داراى افت شنوايى به آموزشهاى كفتار درمانى نيازمند هستند . 








حداكثر استفاده از باقيمانده شنوابى مى باشد . 











شنوايى كودكان كم شنواء مشاوره و راهنمايى والدين از اهميت يسزايى برخوردار است . 
مراكزى كه مى توان كودكان مشكوكك به افت شنوايى را براى ارزيابى دقيق شنوايى ارجاع داد عبارتند از: 
دانشكده هاى علوم توانبخشى وابسته به دانشكاههاى علوم بزشكى مراكز كشور 





مخملى 


مخملك بيماربى است عفونى و مسرى كه در دوره كودكى ( بين 7 تا هفت سالكى ) يعنى سنين كود كستانى فراوانتر ديده مى شود 
. در فصول سرما فراوانتر و شديدتر ظاهر مى شود . ميكرب اين بيمارى استريتو كك بتا هموليتيكك 48 مى باشد . 

« راه سرايث : 

سرايت مخملكك اغلب بوسيله تماس با بيماران حاصل مى كرد و كمتر ديده مى شود كه كسى بطور غيرمستقيم يعنى از راه 
عرض دجار شود . ميكروب مخملك در ترشحات حلق و بينى وجود 


دارد در اثر تماس افراد سالم با بيماران قطرات بزاق و خلط در اثر حرف زدن ؛ سرفه و عطسه بخش و باعث آلودكى مى شود . 








خوردن شير و مواد غذائى آلوده يا تماس با اشياءآلوده به ! 


ناخوشى مخملكك يكروز قبل از شروع و در تمام دوران استقرار مسرى است حتى بعضى اوقات افراد نجات يافته از مخلمكك در عين 
سلامتى ناقل ميكرب هستند . 

* نشانه هاى مخملكك : 

دوران ينهانى مخملك سه تا ينج روز است ولى در مخملكك هاى شديد اين دوره كوتاهتر بوده وبه يكك روز مى رسد . 


#شروع ناخوشى بطور ناكهانى و همراه با لرز و تب . كلودرد و استفراغ مى باشد در ابتداى ناخوشى امكان لرزهاى بى در ببى 





بسيار است . از بدو شروع بيمارى تب شديد بوده و به 77 درجه سانتيكراد و بالاتر مى رسد ضمناً نبض سريع و بوست 
سوزان مى باشد . كلودرد يكى از 
است و بلع دشوار مى شود . روى زبان باردار بوده نوكك و اطراف و زير آن قرمز است . 

#مرحله راش بوستى : يكك تا دو روز بعد از آغاز بيماى راش يوستى از انتهاى اندامها ظاهر شده و در تمام بدن بخش مى شوند . 
دانه هاى مخملكى معمولاً تمام بوست را فرا كرفته و آثرا به صورت قرمز تندى ( شرابى رنكك ) در مى آورد قرمزى با فشار دست 
از 


08 
نشانه هاى مهم مخملكك است يكك تا دو روز بعد از شروع بيمارى كل وكاملا قرمز و دردناكك 











بين مى رود و دوباره برمى كردد . 
#دوران بوسته ريزى : يوسته ريزى مخملكك از هشتمين روز بيمارى تا 2 هفته ادامه دارد . هر جه راش هاى مخملكك شديدتر باشد 
رى در دست ويا به شكل فلسى و قطعات درشت و كاهى به شكل دستكش است و در 


قسمت صورث و بدن ريزو آردى شكل است در جريان مخملك ممكن است موى سر و بدن هم بريزد و مدتى بعد مجدداً برويد 





بوسته ريزى واضح تر مى باشد بو. 
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© بيشكيرى : 

بيماران مخملكى بايد در اطاق مجزائى بسترى شوند و تا مدتى كه كشت كلوى آنها منفى نشده است از ورود به آموز. 
باشند ‏ اشياء و لوازم آلوده بيمار را بايد ضدعفونى نمايند 

تجويز بعضى داروها به اطرافيان بيمار از انتشار بيمارى جل وكيرى مى كند . مراقبت حاملين سالم ميكرب براى از بين بردن انتشار 


بيمارى مفيد است . 





سنو 


#كشت ترشحات كلوى بيماران و جستجوى ميكرب بيمارى و درمان سريع آن . 

#ممكن است عفونت استربتوكوكى بدون برو زكلكونه ها ( راش ) باشد ( عامل بيمارى اغلب در كلو و بينى جاى كير مى شود ) . 
#باستوريزه كردن و بخصوص جوشاندن شير قبل از مصرف آن . 

#جلوكيرى از تهيه و توزيع مواد غذائى توسط بيماران مخملكى يا افرادى كه به كلودرد مخملكى دجار هستند . 

#ممانعت از فروش شير كاوهائى كه دمل يستان دارند 

ى كيرى از مخملكك به وسيله مواد شيميائى مانند بنى سيلين نيز ميسر است . نكرار عفونتهاى استربتوكوكى ممكن است سبب 
روماتيسم مفصلى حاد و كره و عوارض قلبى كردد بنابراين جل وكيرى دقيق آن بسيار مفيد خواهد بود . اين بيش كيرى اهميت 
خاصى دارد و از تعداد مبتلايان به روماتيسم مى كاهد . در خانواده هاى حساس به رماتيسم بهتر است كليه افراد خانواده تحت 
كنترل دقيق . درمان و بيش كيرى لازم قرار بكيرند : 

- #براى بيش كيرى كامل مخملكك بايد از انتشار استريتوكوس و استقرار آن در كلوى افراد جل وكيرى كرد . 

- #معاينه دقيق كلوى مبتلايان به كلودرد از نظر انتشار بيمارى بسيار مفيد است . مجزا كردن و مراقبت بيماران بعد از بيدايش نشانه 








هاى بيمارى » ولى 77 ساعت بعد از بكار بردن ينى سيلين سرايت كلودرد مخملكى و يا خود مخملكك ناجيز مى كردد . براى 
درمان بايد به يزشكك مراجعه شود . 

- #ضدعفونى كردن كلو و وسايل بكار رفته بيماران در جل وكيرى از سرايت مسخملكك ثمربخش ميباشد . 

- #نظافت كامل و آفتاب دادن اطاق » وسايل و لوازم بيماران . 

- #درمان اختصاصى ببمارى به وسيله بنى سيلين كه بسرعت مى تواند آلودكى را از بين ببرد . 

- #مخملكك قرنطيئه و اقدامات بين المللى ندارد . 





غير از سرخكك و سرخجه و مخملك بيماريهاى ديكرى وجود دارد كه با ضايعات بوستى همراه مى باشند مانند بيمارى جهارم » 
ينجم و ششم اين سه بيمارى شباهت زيادى از نظر راشهاى بوستى به سرخكك و سرخجه دارند ولى علائم ديكرى وجود دارد كه 
باعث تفكيكك آنها از هم مى شود . جون شناسائى اين امراض از نظر عموم مهم نمى باشد اوصاف بالينى آنها را در اينجا ذكر نمى 
كيم 

حساسيت جيست؟؛جكونه درمانش كنيم 


برخى افراد وقتى غذا يا ميوه اى را مى خورند . مبتلا به كهير - اكزما - ورم بوست - تنككى نفس - زكام يونجه وغيره مى شوند . 
اين حالت را حساسيت مى نامند . بعضى ها به بر مرغ يا بر قو حساسيت دارند و اكر روى تشكك بر بخوابند » كرفتار اين عارضه 
شوند 


عده اى نسبت به مرغ - كبوتر - جلجله - سكك و كربه حساسيت دارند و اكر با آنها برخورد و تماس بيدا كنند » كرفتار مى شوند 








. علت اصا أسيث هتوق بدارستى .ه بعضى آن را ارثى دانسته و عده اى آن را نتيجه كار يكى از هرمون هاى بدن مى 
دانند عده اى مى كويند ميكروبها و قارج ها و ويروس هاى موجود در غذاها وارد بدن كرديده موجب ترشح هيستامين بدن شده 
توليد حساسيت مى كند . در هر حال حساسيت يكك نوع بيمارى است كه در ن عده اى از مردم شايع است حساسيت به داروها نيز 


زياد است . برخى املاح كنه كنه را نمى توانند تحمل كنند و برخى نسبت به آسبرين حساس مى باشند . اين بيمارى نيز مانند ساير 





بن هاى كافى برخوردار 


امراض » نتيجه ضعف مزاج و سوء تغذيه مى باشد و كسانى كه خوب غذا مى خورند و غذايشان از و 


اسث ء به ١‏ 





ارى دجار نمى شوند . عده اى از يزشكان بيمارى حساسيت را لا علاج دانسته توصيه مى كنند اشخاصى كه به غذا 
يا دارويى حساس هستند مادام العمر از آن استفاده نكنند و فقط عوارض ناشى از آن را مداوا نمايئد . عده اى اين بيمارى را عرضى 
دانسته و معتقدند كه حساسيت به يكك غذا يا دارو يا ميوه ممكن است يس از جندى از بين برود » مشروط بر اينكه آن غذا يا دارو 
يا ميوه را خيلى كم و به تدريج بخورند . آنجه مسلم است ويتامين ث در معالجه اين بيمارى نتيجه خوبى داشته است . لذا جنانجه 
مبتلا به حساسيت هستيد :نا حد امكان از كوجه فرنكى - فلفل سبز ‏ انواع مركبات و از جميع ميوه ها و كياهان و سبزى ها و 


استفاده نماييد 





سرماخوردكى جيست 1 


سرماخوردكى معمولى شايعترين بيمارى است كه در طب عمومى به آن يرداخته مى شود. على رغم تحقيقات طولانى مدت جهت 
درمان آن تنها درمانهاى تسكين دهنده نشانه هاءبه تثبيت طور كلى شيوع ماخورد كى به شكل موج مشاهده عى 
شودءدرياييزبلافاصله بعداز باز شدن مدارسء.دروسط زمستان ودر بهار. سلامتى مجارى تنفسى وابسته به دريافت هواى فاقد 
ميكروب و آلودكى است. بيش از دويست نوع ويروس شناخته شده است كه به دستكاه تنفسى فوقاتى اثر كذاشته و باعث 
سرماخورد كى مى شوند. در اغلب موارد سرماخورد كىها خفيف بوده و به طور معمول براى حدود يكك هفته باقى مى مانند. 

جرا سرما مى خوريم ؟ 

برخلاف باور بسيارى از مردم , هواى سرد تاثيرى بر سرماخوردكى ندارد يا اككر هم دارد بسيار اندكك است . حقيقت آن است كه 
در طول فصلهاى سرد , مردم اغلب اوقات خود را در محيطهاى سربوشيده و بسته مى كذراندد . در نتيجه شانس و فرصت يخش 
اشدن ويروس به طريق تماس نزديكك از فردى به فرد ديكر افزايش مى يابد . 

بطور كلى ويروس سرماخورد كى از دو طريق 
شده در هوا و دوم از طريق لمس اشياء آلوده به ويروس (ماندد كتاب؛ دستككيره در و دست دادن با افراد بيمار ) و لمس متقابل 


٠ صورت‎ 





انتقال مى يابد » اول از طريق تنفس و استنشاق ترشحات عفونى » عطسه و سرفه بخش 


هواى سرد رطويت را كاهش مى دهد ‏ از اين رو باعث خشكك شدن مجراى بينى مى شود و بدين وسيله شرايط براى واكير كردن 
ويروس آماده مى شود . ترشحات معمول و طبيعى بينى و كلو يكى از اولين خطوط دفاعى بدن در مقابل ويروس هاى 
سرماخورد كى هستند : به علاوه بسيارى از ويروسهاى سرماخورد كى با كاهش رطوبت . دوام بيشترى بيدا مى كثند . 

علائم سرماخورد كلى : 

نشانه ها وعلائم سرماخورد كى شامل ترشح انساد بينى» كلودرد»عطسه؛حالت ناخوشىءتبءلرزواغلب سردردودردهاى عضلانى 
هستند.در اثر ببشرفت سرماخوردكى سرفه هم دربيمار بوجود مى آيد.علائم سرماخوردكى ازهروز تاءهفته ادامه دارند.كر اين 
حالت با تب شديد ياعلائم عمومى شديدهمراه باشدديكرسرماخوردكى نيست.احتمالا "نوعى عفونت حاددستكاه تنفس فوقانى 
زكاراضت, 

تشخيص سرماخوره كى از آنفولائزا و آلرى : 

سرماخوركى و آنفلوآئرا هر دو نشانه هاى مشتركى دارند اما معمولا مى توان آنها را از هم تميز داد . به طور كلى نشانه هاى 
سرماخوردككى مرحله به مرحله و طى جند روز بعد از شروع عفونت بروز بيدا مى كند . سرماخورد كى معمولا با كلو درد همراه با 
عطسه و آبريزش بينى يا كرفتكى بينى شروع مى شود . تب يكك علامت معمولى براى يكك سرماخورد كى ساده نمى باشد و زمانى 
كه تب وجود دارد ؛ معمولا بيانكر وجود عفونت باكتريائى مى باشد . همجنين معمولا سردرد شديد و دردهاى شديد عضلانى 
رابطه مستقيمى با بيمارى سرماخوردكى ندارند و علائم خستكى و ضعف نيز خفيف مى باشد . نشانه هاى آنفلوآنزا از قبيل سردرده 
سرفه هاى خشكك . لرز و درد عمومى در تمام بدن معمولا به طور ناكهانى ظاهر مى شود . همجنين تب بالا 77 -79/9 ( درجه 
سانتيكراد ) در مدت سه تا جهار روز» يكى از مهمترين نشانه هاى آنفلوآنزا است. كرفتن بينى » عطسه . كلودرد از نشائه هاى بارز 
آنفلوآئزا نمى باشد . اين علائم اككر وجود داشته باشد معمولا در مراحل آخر بيمارى بروز مى نمايد . تميز دادن بين سرماخور د كى 


و آلرزى داراى اهميت بسيارى اسث . نشانه هاى سرماخوردكى و آلرزى مى تواند مشابه باشد . اما يكك سرى از نشانه هاو 








علامتهاى بخصوصى وجود دارد كه مى توان آن دو را ازهم متمايز كرد . در حقيقت هم آلرى و هم سرماخوردكى داراى نشانه 
هابى از قبيل كرفتكى بينى , عطسه . آبريزش جشم و كاهى سردرد مى باشد . اما علائم سرماخورد كى يكى يكى ظاهر مى شوئد . 
ابتدا عطسه ؛ آبريزش بينى » آبريزش جشم و به دنبال آن كرفتككى بينى اما در آلرؤى تمام علا.ئم با هم و در يكك زمان ظاهر مى 


شوند 





عطسه هاى بيابى و يشت سر هم معمولا نشانه وجود آلرى است ؛ در صورتى كه تكك عطسه معمولا نشانه سرماخورد ككى است . به 
علاوه در سرماخوردكى ترشحات بينى زرد رنكك است » در صورتى كه در آلرؤى ترشحات بينى بى رنكك و رقيق مى باشد . يكى 
ديكر از تفاوتهاى آلرى و سرماخورد كى اين است كه طول مدت وجود علائم سرماخورد كى مى تواند 7 تا 7# روز ادامه داشته 
باشد ‏ در حالى كه نشانه هاى آلررى در مدت بسيار كوتاهترى بايان مى يابد . تنا كنون بيش از 777 نوع مختلف از ويروس 
سرماخوردكى شناخته شده است . ويروس 6010103 -081128ا!]0أ . 31م و مملطه جزء رايج ترين ويروسها مى باشد . 


قسمت بالا-يى بينى به علت داشتن دماى مناسب 779/7 درجه سانتيكراد , يكى از مناسبت ترين مكانها براى رشد ويروسهاست . 








برخى از انواع ويروسهاى آنفلوآئزا و سرماخوردكى قابليت جهش و تغيير نوع به ويروس ا دارند . اين امر دانشمندان را براى 
بيدا كردن واكسنهاى موثر به دردسر انداخته است . 

كدام يكك از ما بيشتر دوست داريم سرما را بخوريم ؟ 

به طور كلى زنا 


انى و يا ضعف سيستم دفاعى بدن زنان مى باشد . اما دليل اصا 





بيشتر از مردان دجار سرماخوردكى مى شوند . اما بسيارى از مردم بر اين باورند كه اين امر به دليل ضعف 





أن اين است كه زنان در ارتباط بيشترى با بجه ها هستند و 
همجنين بجه ها بيشترين آمار سرماخورد كى را دارند . اصولا اين امر به دليل ضعف ساختار سيستم دفاعى بجه ها يا مقاومت كم 
آنها در مقابل عفونتها و همجنين به دليل تماس زياد با بجه هاى ديكر مدرسه و مكانهاى ديكر مى باشد . 

متأسفانه اغلب ميكروب ها و وبروس هاى مربوط به سرماخوردكى » از طريق هوا و تنفس قابل سرايت بوده؛ به همين دليل در 
اجتماعات از جمله آمادكى كود كستان, دبستان, منازل و محل كار شيوع اين بيمارى ب 


اسث 





غذاهاى ويه ى سرماخورده ها: 
ويتامين ث؛ باعث جل وكيرى از سرماخورد كى مى شود و يا نشانه هاى سرماخورد كى 
را كاهش مى دهد اما هنوز دليل قانع كنندةٌ علمى براى اين موضوع بيدا نشده است. البته در اين مطلب شكى نيست كه ويتامين ث 


يكك ويتامين اساسى است و باعث افزايش سلامتى مى شود و امكان دارد كه باعث كاهش دورهٌ سرماخوردكى نيز بشود اما در 


بسيارى از مردم بر اين باورند كه مصرف زياد 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه ١؟أ2‏ از و نل دنار 





درمان و جل وكيرى از سرماخورد كى ن ث براى مدت زمان طولانى مى تواند مضر 
باشد و مى تواند باعث اسهال و كاهش آب بدن در بز ركسالان و بجه ها شود و باعث نتايج كمراه كننده و اشتباه در آزمايشات 


بسزائى ندارد. در حقيقت مصرف زياد ويتا. 





خون و ادرار كردد. مداركك علمى وجود دارد كه قرصهاى مكيدنى روى(76أ2) مى تواند دوره سرماخوردكى را كاهش دهد. 
تحقيقات بيزشكى نشان داده است كه اكر قرصهاى مكيدنى در طول 77 ساعت اول بروز علائم سرماخوردكى مصرف شود؛ مى 
تواند دوره سرماخوردكى را بطور قابل توجهى كاهش دهد. محققان بر اين باورند كه" روى "از ارتباط ويروسهاى سرماخورد كى و 
سلولهاى بدن جلوكيرى مى كند ولى از ايجاد سرماخورد كى و يا آنفلوآنزا جل وكيرى نخواهد كرد و اكر اين قرصها براى مدت 
طولانى استفاده شوند.مى تواند سيستم دفاعى بدن را ضعيف نمايد و باعث افزايش كلسترول خون شود. 





از آنجايى كه مراقبت و درمان يزشكى خاصى براى سرماخوردكى و آنفلوآنزا وجود ندارد بهترين راه درمان استراحت و 
مايعات به مقدارزياد است. بسيارى از مردم سلامت حود رااز آنفلوآنزا در طول جند روز به دست مى آورند در صورتيكه 
سرماخوردكى ممكن است به مدت يكك يا دو هفته بطول انجامد. 

اكر نشانه هاى بيمارى بدتر شوند و يا براى مدت طولانى ادامه يابد و يا علائمى مانند تنككى نفس» درد در قفسهً سينه» تبء استفراغ» 


احساس درد زياد در هنكام بلعيدن» سرفه مداوم؛ كرفتكى بينى و سردرد ظاهر شوند ؛ مراجعه به بز 





اتصميم شوب و به جابى 
اعواعد بود 

فلفل قرمز و فلفل سبز اككر احساس مى كنيد سرتان سنكين شده و حالت سرماخوردكى داريدء قرص خوردن را كنار بكذاريد و به 
جاى آن يكك فلفل برداريد. تند بودن فلفل به دليل وجود يكك نوع ماده شيميابى به نام" كيساسين "مى باشد كه خاصيت خلط آورء 


و آرام بخش دارد. تا به حال توجه كرده ايد زمانيكه آثرا مصرف مى كنيد جكونه آب از بينى جشم ها و دهانتان جارى مى شود؟ 





همين اتفاق در سر نيز رخ مى دهد. كيساسين باعث مى شود بدن كليه مخاط هايى كه منجر به ايجاد حالت ناخوشى شده است را 
آزاد كند. به همين دليل بس از مصرف فلفل احساس آرامش خواهيد كرد. 

شايد كمى عجيب باشد, اما كيساسين سلول هاى عصبى را براى مدت زمانى كوتاه بى حس مى كند. مواد شيميابى كه در آن 
وجود دارد باعث مى شود كه عملكرد انتقال دهنده هاى عصبى كه بيغام وجود درد را به سوى مغز ميبرند: به كندى انجام بذيرد. 
همجنين اين ماده؛ ترشح هورمون هاى كلازن و يروستاكلاندين را كه منجر به ايجاد آرامش؛ و كاهش تورم مى شوند را نيز زياد 
عى كلد 

فلفل قرمز هم سرشار از ويتامين :) مى باشد. در يكك عدد فلفل قرمز به اندازه ؟ برتقال حاوى ويتامين © مى باشد. همانطور 
كه مى دانيد از نظر علمى اثبات شده است كه ويتامين ) دوره درمان سرماخورد كى را كوتاه مى كند. 

سوب مرغهميشه نصيحت مادر بزركك در كوشمان صدا مى كند كه سوب جوجه در درمان سرماخوردكى معجزه مى كند. البته 
آنها اين عبارت را بدون هيج كونه تحقيق آزمايشكاهى و تنها از روى تجربه بيان مى كنند. بزشكان دانشكاه نبراسكا به طور عملى 





ثابت كرده اند كه سوب مرغ به راحتى توانايى درمان سرماخورد كى را دارد. 


البته آنها هم در سوب خود از دستور غذايى قديمى مادر بزركك استفاده كرده اند: بيازه سيب زمينى؛ هويج؛ شلغم؛ كرفس؛ و 





رسيده اند كه يكك ماده در اين 


جعفرى. يس از آزمايش هاى متفاوتى كه در لابراتورهاى مجهز انجام شدء محققان به 





سوب معجزه مى كند: عصاره مرغ. انواع مختلف سوب هاى جوجه. ترشح مخاط ها را كمتر كرده و به شما كمكك مى كنند كه در 
حين بيمارى راحت تر تنفس كنيد. 

بزوهشكران 1 نوع مختلف از سوب هاى جوجه را مورد آزمايش قرار دادند و در همه آزمايش ها به اين نتيجه رسيدند كه كليه 
سوب ها توانابى توقف توليد مخاط و خلط را دارند. انواع مخلوط به سبزى آن نيز از درصد شفابخشى بالاترى برخوردار مى باشند. 
خوب اكر مادربزركتان كنارتان نيست تا يكك سوب خانوادكى برايتان درست كندء ميتوانيد از انواع آماده أن استفاده كنيد. يكك 
سوب كرم مطمئنا روند بهبود شما را تسريع مى بخشد. 

آب برتفالياةتان م آيد مان ببجكى هتكاميتكه سرما مى خورديدة 


مانند همه كارهابى كه ديكرى كه انجام مى داد به خوبى مى دانست كه دارد جه كار مى كند. آب برتقال يكى از بهترين 





مادرتان آب يرتقال را به زور درون حلقتان مى ريخت؟ 


.رمان 





هاى شناخته شده براى سرماخوردكى است. اين ميوه سرشار از ويتامين ') است و همانطور كه بيشتر نيز به آن اشاره شد طول 
درمان را كاهش مى دهد. 
در دهه 7١‏ دكتر ترنس اندرسون و همكارانش در دانشكاه تورنتو نتيجه مطالعات خود را در مورد دوز روزانه مصرف ويتامين © 


اند دوره 





منتشر كردند. دوز مصرف روزانه اين ويتامين 4٠‏ كرم مى باشد و ثابت شده كه مصرف روزانه اين مقدار ويتامين © مى 
بيمارى را حتى نا يكك روز نيز منحصر كند. 
در همان زمان عده ديكرى از دانشمندان و يزشكان كه شيمى دان افسانه اى" لينوس يالينكك "نيز در ميان آنها بوده اين بيانيه را 


منتشر كردند كه مصرف ؟ برابر بيش از دوز تعيبن شده» شكفتى به بار مى آورد. اما در تحقيقات اخير اين مسئله كاملا رد شده و 





نققان معتق متفاده بيش از اندازه از آآن «اى را داشت. 
محققان معتقدند كه استفاده بيش از اندازه از آن هيج فايده اى را در بر نخواهد داشت. 





حال يكك ليوان آب يرتقال حاوى جه مقدار ويتا. ن 0) است؟ بسته به نوع و ماركك برتقال ها مى توا كفت در حدود 1٠١‏ كرم. 


ن معين شده براى دوز روزائه بالاثر است, دفعه آينده كه مريضى به سراغتان مد آب برتقال را فراموش نكنيد. 





اين مقداراز 





همجنين به خاطر داشته باشيد كه هر جه آب برتقال تازه تر باشدء تاثير آن نيز بالاتر مى رود. يس سراغ آب برتقال هاى تازه كرفته 
شده برويد. 
جاى زنجبيلدر جين اكر شما را در حال عطسه كردن ببينند» مطمئن باشيد كه جيزى جز جاى زنجبيل به شما معرفى نمى كنند. كياه 


شناسان باستان اين دارو را از مدت ها قبل براى بيمارى هاى مختلف تجويز مى كردند. آنها معتقد بودند كه جاى زنجبيل براى 





سرماخورد كى؛ سر درد. حالت تهوع؛ و حتى بهبود كردش خون نيز موثر است. 





شواهدى وجود دارد كه اثبات مى كند مصرف زتنجبيل جه در جاى و جه به صورت تنها خاصيت آرامبخش (مسكن) دارد. 





تحقيقات ديكر نيز نشان مى دهند كه زنجبيل توانايى مقابله با برخى ويروس هاى خاص را داراست. بنابراين يكك فنجان جاى 
زنجبيل و يا مقدارى زنجبيل خرد شده تازه كه در آب كرم حل شده باشدء مى تواند علائم بيمارى را كاهش داده و به شما كمكك 
كند نا هر جه سريعتر سلامت خود را بدست آوريد. 

سيرمصريان باستان آنقدر به سير علاقه داشتند كه در معاملات باياياى خود از آن به عثوان نوعى بول استفاده مى كردند. شايد 
امروزه از آن نتوانيد در زمينه هاى مشابه استفاده كنيد, اما يكك بشقاب غذاى مملو از سيره به راحتى مى تواند سرماخوردكى رااز 
وجود شما بيرون بكشد. سير داراى مقادير زيادى" اليسين "مى باشد. اين ماده نوعى خاصيت شيمايى دارد و باعث مى شود تا تمام 
باكترى ها از بين بروند و از اين كذشته محيط را براى زنده ماندن هر ويروسى دشوار مى سازد. 

در يزوهش هايى كه در سال ٠٠١١‏ در انككلستان انجام شدء بزوهشكران به اين نتيجه رسيدند كه درصد احتمال ابتلا به 
سرماخودردكى در افرادى كه از مكمل هاى غغذابى اليسين استفاده مى كنند, در مقايسه با ديكران؛ به نصف كاهش بيدا مى 
خوردن سير و يا غذاهاى سير دار تاثير مشابهى دارد. 


سير در درمان آنفلونزا نيز نقش فعالى را بازى مى كند. موادى نظير: اجيون» دريويتيو و اسيلين هر كونه باكترى را از بين مى برئد و 








نيز مانع رشد و تكثير بسيارى از وبروس ها مى شوند. 

جكونه مى توان فهميد كه به اندازه كافى سير مصرف نموده ايم؟ سعى كنيد روزانه يكك سير به طور خام و يا بخته شده در غذاها 
ميل كنيد. البته بايد توجه داشته باشيد كه طبخ: برخى از خواص سير را از بين مى برد به همين دليل اين بار كه خواستيد در 
ماكارونى خود از سير استفاده كنيد به جاى يكى از جند نا استفاده كنيد نا |/ 





تمام خواص آن بهرمند شويد. 
مبارزه با غذااجازه ندهيد كه تاثير شربت و ياقرص هاى كوناكون شما را وسوسه كند. اين بار كه احساس بيمارى كرديدء به 
يخجال خانه مراجعه كنيد و از مواد طبيعى كمكك بكليريد. مادر طبيعت داروهاى خوراكى زيادى را براى درمان شما در اختيارتان 


از آنها - برايتان مفيد هستند. 





قرار مى دهد كه به اندازه داروى هاى سخت بشر - و در برخى مواقع خيلى 
جه كنيم تا كم تر سرما بخوريم ؟ 

از آنجايى كه درمان خاصى براى سرماخورد كى و آنفلوآنزا وجود ندارد ؛بيشكيرى بهترين سلاح براى اين عوامل ويروسى 
است.شستن دستها و لمس نكردن صورت براههاى ساده اما مؤثر براى جلوكيرى هستند. يكى از عادتهاى اشتباهى كه مردم دارند 
اين است كه در هنكام سرماخوردكى يا آنفلوآنزا دردستمالى كه براى عطسه يا سرفه استفاده كرده اند در جيب يا دست خود نكه 





مى دارند ومجددا آنرا مورد استفاده قرار مى دهند. اين يكك راه بسيار ساده اى است كه عوامل بيمارى دوباره به بدن انتقال يابند و 






بتوانئد باغث تشديد بيمارى شوند. بيمارن مى بايد دستمال مورد استفاده را فورا يس ار يكك بار مصرف دور بياندازند . يكك اشتباه 


معمول ديكر 


كه حاوى ويروس ها و ميكروب ها هستند را به سينوسهاى زير جشم انتقال دهند و باعث عفونت سينوسى مى شوند. 


است كه با فشار بينى خود را در يكك دستمال تميز مى كنند . فشار هوا باعث مى شود كه مقدارى از ترشحات بينى 





- #رعايت بهداشت از جمله شستن دست هاء به ويزه قبل از هر وعده غذايى و بعد از توالت. همجنين موقع سرفه يا عطسه حتماً بايد 
جلوى دهان خود را با دستمال كاغذى بككيريد و سبس آن را دور بيندازيد. 
- #مصرف مايعات بيشتر از حالت عادى. 


- #شستن بينى با آب نمكك ( با غلظت 7 كرم در يكك ليتر) يا محلول نرمال سالين ( كه به طور آماده در داروخانه ها موجود است 





) جندين بار در شبانه روز جهت باز شدن مجراى بيئى و خروج ترشحات بينى. 

- 7استراحت و خواب كافى؛ كه يكى از مهم ترين عوامل بهبودى سرماخورد كى است . جون مقاومت بدن يا استراحت و خواب 
كافى لقرايش مى بابد 

- #جون اكثر افراد به خصوص كود كان در هنكام سرماخوردكى تا حدى اشتهاى خود را از دست مى دهند » لذا استفاده از 
غذاهاى سبكك مانند شير؛ سوبء آش و... توصيه مى شود. 


- #در صورت داش 





تب هنكام سرماخوردكى ( به خصوص تب بالا ) ؛ حتماً به يزشكك مراجعه كنيد تا 


بعدى بيشكيرى شود. 


- #در صورتى كه سرماخوردكى جشدان جدى نباشد؛ با رعايت نكات مذكور در دو سه روز اوليه بهبود مى يابيد؛ ولى اكر با 





هاى خوراكى يا تزريقى و ساير داروها از بروز 


كذشت زمان سرماخورد كى تشديد شود به مراجعه كنيد نا در اولين 





٠‏ اكر همراه با تب باشدء بايد به طور حتم به 
فرصت درمان دارويى شروع شود. 

- #ظروف غذاخورى و لوازم بهداشتى شخص در طول دوره سرماخورد كى بايد مجزا باشد. 
إتيكك خوراكى يا تزريقى؛ حتماً دوره آن را كامل كنيد ؛ جون در غير اين صورت ممكن است 
مشكلات بعدى ايجاد شود. متأسفانه در بسيارى از موارد مصرف داروهاء به ويزه آنتى بيوتيكك ها طبق دستور دقيق و كامل يزشكك 
صورت نمى كيرد؛ به طور مشال بزشكك تشخيص مى دهد كه كودكى براى مدت 77 روز بايد از يكك نوع آنتى بيوتيكك خاص 
مصرف كند. ولى ممكن است طى 7-7 روز اول يس از مصرف داروء كودكك ظاهراً سلامتى خود را باز يابد و آثار بيمارى از نظر 


- #در صورت تجويز آنتى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ابأ از و نل دنار 


ظاهرى در او ديده نشود ويا تب اوقطع شود. دراين حالت؛ بدر يا مادر به خيال اينكه كودكك بهبود يافته استه به طور خودسرانه 
دارو را قطع مى كنند و فكر مى كنند كه ادامه مصرف دارو لازم نيست؛ در حالى كه براى از بين بردن كامل ميكروب و يا ويروس 


خر يدن ونان #سخيض دادم شد توسظل يؤشكك وخوره درماة را يايند امل كزى هر صوزتى كه هورء خرماق با فارؤ ناقض :ها 








شودء يس از مدت كوتاهى ميكروب ها و ويروس هاى باقى مانده در بدن فعال شده و كودكك مجدداً بيمار مى شود. اين مسئله 





كاهى جند مرتبه تكرار مى شود كه در اين صورت با مقاوم شدن ميكروب ها در مقابل داروها ء ديكر داروهاى تجويزى در بدن اثر 
نخواهند كرد و بيمارى بهبود نخواهد يافت. 


- 2استفا: 








ستكاه بخور ساده ويا همراه با بُخورهاى داروبى ( 85 اثلا |لاا1 ) براى مرطوب شدن هوا و تنفس بهتر شخص 





ا 
سرماخورده مفيد است. استفاده از 41557!]/ا1» باعث ضدعفونى كردن محيط . رفع كرفتكى بينى و كاهش ميكروب هاو 
ويروس ها در محيط مى شود . 

انواع تب 

تب هاى خلطى 

تبهاى يكك روزه 

تب هاى خلطى و علامات آن 

تب هاى صفرايى (5لا0أ|أ8 5نا0/علاع5) 

اى بلغمى 


تبهاى سودايى و... 





مقاله اى جالب در مورد انواع تب 


تب بالا رفتن درجه ى حرارت بدن از حالت نرمال 44.6 درجه ى فارنهايت است. تب بخشى از مكانيسم دفاعى بدن است. زمانى 


كه بدنمان با مرضى در حال مقابله است, درجه حرارت بدنمان بالا مى رود. اما جرا؟ تب يكى از علائم بيمارى است» 
تب عاى خلطى 
اين تبها يا در اثر اندازه غير طبيعى اخلاط است (يعنى يكك خلط يا كمتر از حد معمول / 


آن حالت اول 








كه معلوم است و حالت دوم كه خرابى جكونكى 
بيمارى تبهاى يكك روزه 
ممكن است از امتلا باشد كه در اين مورد بعد از استفراق بيمار تب ميكند كناهى ممكن است از حرارت كبدباشد كه بايد با 


اخلاط اضافات از جوهر غذا جدا نميشود و 537 


داروهاى سرد مداوا شود ... 


تب هاى خلطى و علامات آن. 


ادو نب سوام 





(تب بدون عفونت و خلطها) علامت غلبه خون ديده ميشود و درمانش كرفتن خون است تا حدى كه بيمار بيحال ... 
تب هاى صفرايى (5لا0أ|أ8 5نا0/ع/اع) 

غلبه صفرا در بدن و يا خرابى مزاج صفرا كه براى درمان بايد علت را از بين برد و در حين اين كار بايد با داروها , غذاها و كارهاى 
تب بر تب را از بين برد 

تبهاى بلغمى 


علت بيمارى : علامت اين نوع تبها همان علامات عمومى جي ركى بلغم است 





نن ساير خلطها در بدن حاصل ميشود بيدا ميشود و اغلب درمان به طول مى 





مقاله > -تب مالت 
مقاله در مورد تب مالت 0515||ع06ا]8 و اطلاعات اوليه آن 


مقاله :: تب خال و درمان آن 





اكر جه تب خال اغلب در كوشه و كنار لبها در محل جدابى بافت بوست صورت ولبها به وجود مى آيد؛ اما تب خال تناسلى نيز در 
بعضى افراد شايع است. 
مقاله :: نكات كليدى در باره بيمارى تب مالت 


خلاصه : يشكبرق ودر وابطه با آن شنا عواغيد شد 








ارين قسمت با نوع اين بيمارى؛ علايم؛ راههاى 





خواص تب بر جينسينكك (جين سنكك) 
فرعده أى از مدازتك علمى ني 
نام برده مى شود كه در حال حاضر تقريباً در بازار معروفيتى ندارد. اين جينسينكك آمريكايى هم يكك تونيكك مى باشد كه در جين 
براى تب و خستكى ناشى | 


اريه هم مفيد است 


اين كونه كه اصولاً بومى آمريكاى شمالى مى باشد و سابقاً از آنجا به جين برده و كاشته مى شده 





ارى هاى مزمن لاغر كننده ؛ مانند سل بكار ميرود و همجنين در درمان سرفه هاى ناشى از ضعف 





خواص كامل زرد آلو (اين ميوه خاصيت تب برى دارد) 
ؤردآلواز نظر طب قديم آيرآن سرد و ثر أت 


١)تصفيه‏ كننده خون است 





؟")عروق را باز مى 
*)ملين است 


*)بوى بد دهان را رقع مى 





تب براست 





#)بعلت داش 





نن كبالت براى كم خونى مفيد است 

) ورم مفاصل رأ يرطرف مى كند 

) ضد ترمى استشوان است 

4)براى قليابى كردن بدن مفيد است 

سمنو براى تب برفكى مفيد است 

خون ادرارى؛ ترميم زخم هاء فلج مغزى, مقاومت در برابر عفونت؛ بهبودى زخم هاى قرنيه» بيمارى رينود؛ اكرودينى: كولى 
باسيلوزء برى برىء شاركوء هوابلعى؛ مخملككء كوريزاى مزمن؛ بيستوريازيس؛ ورم دستكاه تناسلى؛ تب برفكى؛ ورم ميزراه» 
سركيجه هاى منى بره كم خونى هييوكروم؛ آرتروز: ورم زبان همراه بارء آرتريت يا و شبيكه؛ باركينسون» عوراض يالسكى» 
يوربوراء اسبروء اسكروفولوس» هياتيت» يرقان؛ يرقان نوزادى؛ كمكك به ترميم شكستكى استخوان و عقيم بودن, به عنوان غذا و 
كمكك درمانى مفيد و مؤثر اسث.... 





شوره ى سو 


تابه حال اسم " شوره "را زياد شنيده ايم . بيوسته يوسته شدن يوست سر به همراه خارش را شوره ى سر مى دانيم كه كاهى با 
علا-ئمى نظير قرمز شدن يوست سر همراه اسث . جاى نكرانى نيست إراه هاى مناسبى براى مقابله با شوره سر وجود دارد. با درمان 
هاى خانكى قادر خواهيد بود شوره ها را به آسانى شستن سر از بين ببريد 

علت شوره ى سر 

سلول هاى مرده ى بوست كل بدن از بوست جدا شده و مى ريزند در حالى كه انسان ها متوجه اين فرآيند نمى شوند . در واقع 


بدن اين كار را براى جوان شدن بوست انجام مى دهد و هر 77 يا 14 روز هر انسان داراى يكك يوست جديد خواهد بود 





اصولاً كسى از اين كه ريزش يوست از سطح بازو؛ ساق يا و يا فرق سرش را ببيند را ندارد و شوره نتيجه ى همين ريزش سلول هاى 
يوسث سراسث . 

قارج مالاسزيا روى سر سالم به طور طبيعى وجود دارد و از جربى ترشح شده از فوليكول مو در يوست فرق سر تغذيه مى كند . 
دانشمئدان كشف كرده اند در بعضى مواقع رشد آن به دلايل نامشخصى غيرقابل كنترل مى شود . اين رشد باعث ريزشى مى شود 
كه بازده سلولى را سرعت مى دهد و در نتيجه فرآيند طبيعى توليد سلول جديد كه معمولاً يكك ماهه است به كم تراز ١‏ هفته تقليل 
يبدا مى كتد. 

وقتى مالاسزيا باعث اين ريزش سريع مى شود. سلولهاى مرده ريزش يافته در همان زمان با روغن فوليكولهاى مو مخلوط مى شود و 
آنها تمايل به تشكيل دسته هاى بزركك روغنى را دارند كه با جشم غير مسلح قابل مشاهده اسث . اين روغن سبب مى شود دسته 
هاى سلولها بيشتر در مو كير كند. 

شوره را خودتان درمان كنيد 

با خواندن درمانهاى خانكى راه هاى مفيدى براى فرار از اين بوسته بوسته شدن نامطبوع يكبار براى هميشه ايجاد مى شود .حتى 
اكر تكثير مالاسزيا خيلى زياد شود كسى مجبور نيست با شوره سر زندكى كند. 

- شاميو كردن هر روز» شوره را از سردورنكه مى دارد. با اين كار از جربى زياد كه مى توائد به رشد مالاسزيا كمكك كند» 
جل وكيرى مى شود 

شاميو ها: اككر شاميو كردن منظم مشكل شما را حل نمى كند ؛ شامبو ى خود را به شامبوى ضد شوره تغيير دهيد.حتماً 


عناصر شاميوى ضد شوره كه تعداداين شامبو ها بسيار زياد است را جكك كنيد. شاميوئى را بيدا كنيد كه شامل تركيباتى باشد مثل : 





كيزن روض؛ عدا فارجها را امش مهد سولفيد سلئيم كه زيؤكن سوق وا عسندود كند واحالا مر كاف شتاو 
ساليسيليكك اسيد كه بعنوان ي 
قارجها عمل عى كنك 

براى سومين بار: شامبوى مطبوع شما ممكن است كار خود را بعد از مدتى متوقف كد و بوسته هاكم كم ممكن است بر 


كردد. به شاميو ايراد نكيريد. بطورى كه شما ممكن است به فعاليت عناصر آن شامبو مقاومت بيدا كرده باشيد. سعى كنيد سه نوع 





ارج اثر دارد. 





شستشوبراى بوسته ريزى بوست مرده موثر است و يا كتوكونازول كه بر ضد طيف وسيعى از 





نوع از 





شامبوى ضد شوره كه هر كدام فرمولاسيون جداكانه اى دارند را براى سه ماه هر كدام را يكك ماه استفاده كنيد. 
- دوبار شاميو زدن: با اولين شامبو زدن و كف كردن و سيس آبكشى ء بوسته ها وذرات جربى از سطح مو و كف سر 


مى ريزد . با اين كار اين ناحيه شفاف مى شود و با دومين بار شاميو زدن كه ف دقيقه روى سر بايد بماند؛ اين شانس را به شامبو مى 





«شدهو 


دهيم كه به يوست سر نفوذ كرده وآنجه را كه در جهت كاهش قارج و مسائل ديكر مى خواهد انجام دهد. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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- اكر شاميوهاى ضد شوره كارايى نداشتند با سلاح بزركترى وارد عمل مى شويم به اين معنى كه از شاميو هابى كه از فراورده 


هاى زغال سنكك هستند؛ استفاده كنيم: اين شاميو ها ب ٠‏ سال است كه حالت درمانى شان ثابت شده است. عملكرد اين 





شاميوها اين است كه ريزش سلولهاى بوست را كاهش مى دهند البته ايرادهايى هم دارند مثا باعث رنكك شدن ساقه مو مى شوند 
برد . از ديكر مشكلات سوزش بوست سر است ,براى 
آب ليموء يكك حالت دهنده و يا كرمى كه مشكل شاميو را رفع كند , استفاده كنيد. 





كه مى توان با يك شاميوى ملايم تر در عرض جند هفته اين رنكك را ازبين 


مشكل 


- استفاده از يكك حالت دهنده مو بعد از شستن با هر شامبوى ضد شوره ايده اى خوبى است: جرا كه اين شاميو ها تمايل به خشكك 








و سخت شدن موى سر دارند. يسيارى از آنها حتى بوست سر را خشكك كرده و بوسته ريزى را باعث مى شودند. استفاده از يكك 





حالت دهنده براى جذب رطوبت خوب است. 

- به حساسيتتان حساس باشيد: بعضى از مردم بسيار حساس بوده و با شامبوى قير يا قطران دار(فراورده هاى زغال سنكك) سوزش و 
التهاب فوليكول مو ودر نتيجه فوليكوليت در سرشان ايجاد مى شود. اين اشخاص بايد از يكك شامبوى ملايمتر استفاده كثند. 

- لمس با انكشتان را متوقف كنيد: و سوسه نشويد كه با انكشتانتان فرق سر را لمس كنيد.زيرا ممكن امست يوست فرق سر خود را 
زخمى كنيد و اكر اين اتفاق افتاد شستشوى موى سر را با شامبو ى طبى متوقف كنيد و تا مدتى از يكك شاميوى ملايمتر مثل شاميو 





بجه استفاده كنيد و تا زمانى كه اين زخم خوب ترميم نشده؛ آن را ادامه دهيد. 

- براى دورى از عرق كردن دوش بكليريد : بعد از ورزش يا كار سخت كه بدنتان عرق مى كند؛ دوش كرفتن و شاميو زدن لازم 
است. عرق بوست فرق سر را سوزش مى دهد و بوسته ريزى سلولهاى بوست را سرعت مى بخشد. 

- سعى كنيد از مواد زل و موس هاى حالت دهنده براى مدل دادن به موهايتان استفاده نكنيد زيرا اين فرآورده ها در ساخت جربى 


تاثير دارئد. 
توكسو بلاسموزيس جيست 


نويسنده:دكتر حاجى عبدالباقى 
توكسو يلاسموزيس بيمارى انكلى است كه مى توائد به صورتهاى مختلف تظاهر يابد؟ 
-١‏ در افراد سالم و معمولى اكثرا بىعلامت است و فقط در ٠١‏ درصد افراد به صورت تورم غدد لنفاوى ديده مىشود. 





؟- در خانمهاى باردار بيمارى بسيار مهم است جون ان زودرس و عوارض شديد مادرزادى در نوزاده 


ع ى شود 


- در افرادى كه سيستم دفاعى بدنشان بسيار ضعيف شده است (سرطان ...) عفونت شديد به صورت منئزيت ويا عفونت ريه و 





قلب رخ مىدهد. 
- عفونت جشمى به دنبال فرم مادرزادى ممكن است رخ دهد و يا به ندرت در صورت آلودكى در افراد سالم هم ديد مى. 
عامل بيمارى و رادهاى انتقال 





عامل توكسويلاسموزيس انكلى است كه از طريق خوردن كوشت كوسفند, مرغ و كاو و غيره به صورت خام و يا نيميز» تخم مرغ 
خامء سبزيجات آلوده و مدفوع كربه به انسان منتقل مىشود. | 
آلوده دفع مىشود و در شرايط مناسب معتدل در خاك مدتها مىماند و سبب آلودكى حيوانات و مواد غذايى ديكر مىشود. 
انكل وقتى وارد بدن انسان شد در داخل سلول مىماند و آ: 
علائم بالينى 

در افراد جوان و سالم اكثرا علااعتى ندارد و در ٠١‏ درصد بيمار با تورم غده لنفاوى در كردن؛ بشت كوش» ناحيه بس سر وايا 


هرجاى ديكر مراجعه مى كند. ممككن است تب 


ن بيمارى مخصوص كربه است و كيست آن به مقدار زياد از كربه 








ابش ون مىتوائد اين مسئلة را نشان دهد. 





ضعف و درد عضلات همراه تورم غدد لنفاوى باشد. 
غدد لنفاوى به ندرت ممكن است تا ١‏ سانتىمتر هم متورم شوندء اكثرا بدون درد و يا با درد بسيار مختصر هستند. 

در خانمهاى باردار علا.ئم تفاوتى ندارد ليكن در صورت ابتلا-در سه ماه اول باردارى نقصهاى شديد مادرزادى و سقط رخ 
مى دهد. اكرجه ميزان ابتلا جنين حدود ١‏ درصد است ولى در ماههاى آخر آلود كى جنين 


علاائم شدت كمترى دارد و بسيارى از اوقات نوزاد بىعلامت است و ممكن است در سالهاى بعد به صورت كرى و كرفتارى 


يادتر و نا حدود :© درصد اسث ولى 





جشمى تظاهر يابد در توكسوبلاسموزيس جشمى علائم به صورت تارى ديد بيدايش لكه در مقابل جشم و غيره معمولا در سنين 
٠١٠‏ سالكى تظاهر مىيابد متاسفانه اكثرا دوطرفه مىشود. با درمان علائم بهتر مى شود ولى ممكن است مختصرى تارى باقى 
بماند. عود بيمارى جشمى نيز شايع است. 

تشخيص بيمارى 

هر فردى كه انكل وارد بدنش شود آزمايش خون مثبت از نظر انككل بيدا مىكند كه ممكن است نا سالها مثبت باقى بماند. در 


فردى كه علائم حاد دارد (به صورت غده لنفاوى و ...) آزمايش خون دوبار تكرار مىشود و در صورت بالا بودن ميزان آزمايش و 





يا بالا رفتن قابل توجه در آزمايش دوم بيمارى ثابت مىشود. 





كاهى جهت تشخيص مجبور به نمونه بردارى از غده لنفاوى مىشويم. جون ممكن است بسيارى بيمارىهاى ديكر علائم مشابه به 
توكسويلاسموزيس (بزركى غده لنفاوى) بدهند. 

درمان توكسويلاسموزيس 

در فرم غدد لنفاوى متورم در فرد بالغ و سالم هيج احتياجى به درمان نيست زيرا داروها عارضه دارند و طول مدت درمان ؟ ماه 
است. فقط درمان در صورت وجود تب و خستكى و غيره با نظر يزشكك صورت مى كيرد. 

فرم جشمى حتما درمان لامزم دارد و كورتون هم همراه داروى اصلى داده مىشود و بيمار بايد توسط جشم 
توكسويلاسموزيس تائيد شود. 

رادهاى ييشكيرى 

-١‏ ككوشت و مرغ خام وان 
ادر كوشت لازم است. 


؟- در خانمهاى باردار بخصوص در اين موارد احتياط به عمل آيد. 


شد ب 








بز مصرف نشود و حداقل 8٠‏ درجه حرارت به مدت ده الى بانزده دقيقه براى از بين بردن كيست انكل 





- سبزيجات نيز شسته و به صورث يخته مصرف شولد. 

*- از مصرف تخممرغ خام نيز خوددارى شود. 

آبله مرغان 

آبلهمرغان, يكك بيمارى عفونى و خوش خيم است كه اكثرا در دوران كودكى اتفاق مىافتد. عامل بروز آبلهمرغان يكك موجود 
ذرهبينى (ويروس) است. 


اكثريت مبتلايان را كود كان زير ده سال تشكيل مىدهند ولى بيمارى در هر له نوزادى و بز ركسالى هم رخ مى دهد. 
آبلهمرغان فوق العاده مسرى است و در صورت تماس بيمار با افراد سالم؛ نود درصد آنها مبتلا مى شوند. 








رادهاى سرايت و انتقال بيمارى 

راءهاى انتقال آبلهمرغان متعدد است شامل: 

الف - تماس مستقيم با ضايعات بوست بيمار (ولى بس از اينكه ضايعات دلمه بسته و خشكك شدند تماس با آنها خطرى ندارد) 
ب - قطرات كوجكى كه از دهان و بينى بيمار در هوا يخش مى كردد. آلوده كننده مى باشند. 


منابع عفونت هستند. 





ج - وسايل مربوط به بيمار ن 


به طور كلى واكيردار بودن آبلهمرغان بيشتر در جدد روز اوليه يبسارى است و يس | 





ديكر بيمار كسى را مبتلا نم ىكشد. راه 
ورود عامل بيمارى به بدن از طريق مجارى تنفسى فوقانى است. 

علائم بيمارى 

آبله مرغان داراى سه مرحله است: 

الف: يكك مرحله مقدماتى كوتاه كه معمولا در بزركسالان ديده شده و اطفال غالبا اين مرحله را نشان نمىدهند. تب و لرزه سردره 
كمردرد؛ كلودرد؛ سرفه؛ بىحالى و بىاشتهايى از علائم اين مرحله هستند. 

ب: ضايعات بوستى خارش دار 

همان طور كه كفته شدء شروع آبلهمرغان در اطفال معمولا با اين مرحله است. ابددا يكك لكه كوجكك صورتى بر روى يوست به 
وجود آمده و بعد از جند ساعتء اين لكه برآمده شده و سيس تاول تشكيل مىكردد كه شبيه قطرات شفاف آب بر روى بوست 
كودك هستند. معمولا در عرض 58 ساعت يا بيشتر تاولها دلمه بسته. خشكك شده و بوسته تشكيل مى كردد. 

و نيز همكلى در يكك مرحله قرار ندارند. بدين 
معنى كه ضايعات مراحل كوناكون (لكه - تاول - دلمه - بوسته) همه باهم ديده مىشوند. ضايعات بوستى از 








از خصوصيات ضايعات يوستى آبلهمرغان اين است كه به سرعت بيشرفت مى: 





شروع شده وبه 
سرعت به سرء صورت» دست ويا كسترش مىيابند ولى به طور كلى حداكثر شدت و تراكم آنها در تنه است. 

ضايعات يوستى آبلهمرغان داراى خارش شديد و آزاردهنده مى باشند. 

ج: بهبودى كامل بيمار كه بس از تشكيل بوسته بر روى ضايعات است. 


در صورتى كه خخائمى در اوايل باردارى؛ دجار آبلهمرغان كردد؛ احتمال ابتلاى جنين وجود دارد كه در اين صورت تاثيرات مضر 








قبيل كاهش رشد جنين و يا اختلالات متعدد مادرزادى نيز كاهى مركك جنين را موجب مىشود. ابتلاى مادر باردار به آبلهمرغان» 





در حوالى زمان زايمان» موجب بروز آبلهمرغان مادرزادى در نوزاد وى شده كه بسيار خطرناكك | ست و با مركك و مير فراوان در 
توزاد همراه است. 

معمولا يكبار ابتلا به آبلهمرغان مصونيت دائمى مىدهد. يعنى حمله دوم بيمارى بعيد است ولى در هر حال عامل بيمارى به صورت 
غيرفعال در بدن شخص مبتلا باقى مى ماند و سالها بعد مى تواند در او توليد بيمارى ديكرى بنام" زونا“ كند. 

عوارض آبلهمرغان 

آبلهمرغان در كودكان؛ به طور معمول؛ يكك بيمارى خفيف است و عوارض آن نادر است ولى در بزركسالان بخصوص زنان باردار 
اغلب علائم بيمارى شدت بيشترى داشته و كاهى اوقات نيز با بروز عوارض همراه است. 

شايع ترين عارضه اين بيمارى؛ عفونت يوست به وسيله ميكروبهاى ديكر است كه به دليل كنده شدن ضايعات يوستى دراثر خارش 
وغ ميدي 

يكى از عوارض شديد آن ذا تالريه آبلهمرغان است كه معمولا در بزركسالان ديده مىشود. 


تورم مغز نيز در برخى موارد مشاهده مى ككردد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه عازبأل آز وننإدنالر 


درمان 

آبلهمرغان داراى درمان اختصاصى نبوده و بيشتر شامل تسكين علائم بيمارى است. 

الف - تسكين خارش: اككر كودكك به سنى رسيده است كه مىفهمد بايد به او كوشزد كرد كه داندهاى روى بدن مخصوصا صورت 
| نخاراند» تا زخمى و عفونى نشود و اثرى برجاى نكذارند. اكر لباس زياد و يا تنكك بوشيده شود و يا اتاق نكهدارى كودكك» 
بيش از حد كرم باشد بدن او عرق كرده و خارش ضايعات بيشتر مى كردد. 


قراردادن حوله مرطوب روى ضايعات و استفاده از داروهاى ضدخارش (در صورت تجويز يزشكك) از رادهاى تسكين خارش 








ابتدا اين كار با ياشويه صور و سيس در صورتى كه تب بالا باشد. طبق نظر بزشكك معالج مى توان براى 


اقردث تيه ارو نصرق كرف 





بايد به خاطر داشت كه به دليل خطر بروز تورم مغزى. مصرف آسبرين در آبلهمرغان بخصوص براى اطفال ممنوع است. 





بيشكيرى از عفونتهاى ثانويه يوستى: براى اين كار حمام كرفتن روزانه بهترين روش 
ناخ نهاى بيمار بايد كوثاه و تميز نكله داشته شوند. 
بوشانيدن دستكش به طفل نيز مفيد است. 


مراقبتهاى يرستارى 








لباس يرستار بيمار بايستى اختصاصى و از لباسهاى ديكران جدا باشد. لباسهاء ملحفه و بوشش تخت بيمار هر روز تعويض كردد. 
اناق بيمار بايد يكك نفره باشد و بعد از تماس با بيمار دستها به خوبى شسته شوند. 


ترشحات بينى و دهان بيمار بايد در يكك كيسه غ 





قبل تقر جيع ررق ميش تعلاوم رق 

غذاى بيمار بايد غير محركك؛ كمجربى و نرم باشد و به طور كلى بهتر است از ريم مايعات استفاده شود. 

بايستى مراقب بيدايش عفونت ثانويه در بيمار باشيم. افزايش زياد درجه حرارت بيمار يا تورم؛ التهاب و دردناكك شدن ضايعات 
يوستى را بايد فورا به يزشكك اطلاع داد تا درمان لازم به عمل آيد. 

موارد احتياط 





در صورتى كه خانم باردار با بيمار مبتلا به آبلهمرغان تماس بيدا كرد بايد فورا به مراجعه كند. 

- اطفال مبتلا بايستى تا بهبودى كامل از رفتن به مدرسه خوددارى نمايند. 

- هركونه تجويز دارو به بيمار بايد تحت نظر بزشكك معالج باشد. 

مهمترين نكته در بيشكيرى. عدم تماس بيمار با افراد سالم است. 

اين مطلب بخصوص در روزهاى اوليه بيمارى كه ضايعات يوستى هنوز خشكك نشدهاند بسيار اهميت دارد. 


نويسنده:دكتر على وفابى 


سندرم بى قرارى با: علاثم» عوامل» و درمان 





مقدمه 
سندرم بى قرارى با وضعيتى است كه حين نشستن يا دراز كشيدن؛ در نواحى ياها فوق العاده احساس ناراحتى و بى قرارى مى 
كنيد. اين مشكر 





اين مشكل معمولاً باعث مى شود احساس كنيد كه بايد فوراً بلند شده و كمى قندم بزنيد؛ و با اينكار احساس ناراحتى و 
ييقرارى در باها از بين ميرود. 

اين بيمارى هم در زنان و هم در مردان بوجود مى آيدء ممكن است در هر سنى فرد را مبتلا كرده و با بالا رفتن سن نيز بدئر شود. 
سندرم بى قرارى يا مى تواند باعث برهم زدن خواب شبانه شده-- كه منجر به خوب آلودكى در روز مى شودحو مسافرت را نيز 
براى فرد مشكل كند. 

براى بهبود اين وضعيت مى توانيد تغيبراتى در شيوه زندكى خود ايجاد كرده و در جهت مراقبت از خود قدم برداريد. استفاده از 
دارو نيز كاهى براى بسيارى از مبتلايان به اين بيمارى كمكث كننده بوده ا. 

علائم و نشانه ها 


افراد معمولا حس ناخوشايند اين سندرم را به صورت" درد عصبى؛ همراه با سوزش و خارش "در نواحى ران هاء ساق ياء و دست 
ها توصيف مى كتند. معمولا بيش نمى آيد كه افراد اين درد را جزء درد» كرفتكى و كرختى عضلات توصيف كنند. برخى از 


علائم و نشانه هاى اين بيمارى عبار تند از: 





#حين عدم فعاليت ايجاد مى شود: اين احساس معمولاً در مواقعى كه مدتى طولانى است كه دراز كشيده ايد ويا نشسته ايد مثا 
در اتومبيل؛ هوابيما يا در سينما ايجاد مى شود. 

#با حركت تسكين مى يابد: درد اين مشكل با بلند شدن و حركت كردن از بين مى رود. مردم معمولاً به طرق مختلف با اين 
مشكل مقابله مى كنندحبا كشيدن. تكان آهسته ياهاء قدم زدن روى زمين» ورزش. 


ام علائم مشكل حادتر مى شود: علائم اين مشكل معمولاً در طول روز كمتر آزاردهنده هستند و با آمدن شب بدتر مى 





#باز وبسته كردن يا درطول شب: مشكل خواب رفتن با با حركت هاى دور 
يزشكان سابقاً ين مشكل را ميوكلونوس يا 
خواب مى خوانند. دراين روش شما حين خواب بى اختيار باها را خم كرده و باز مى كنيد- بدون اينكه از انجام آن كاه باشيد 
كه معمولاً خواب را برى همسرتان دشوار ميكشد. اين باز و بسته كردن با ممكن است صدها بار طى شب تكرار شود. اكر باى 
شما مدام خواب مى رود مى توانيد اين حركت هاى باز و بسته كردن را در طول روز نيز انجام دهيد. 


و متناوب اعضاى بدن حين خواب مربوط است. 








تشنج ماهيجه ها مى ناميدند اما اخيراً آن را حركت هاى دوره اى اعضاى بدن حين 


با جهار نفر از هر 0 نفر 








افراد مبتلا به سندرم خواب رفتكى باء در طول شب مدام باهايشان را باز و بسته مى 
خوابيدن يا ماندن در حالت خواب براى اكثر افراد مبتلا به سندرم بى قرارى يا مشكل است. بى خوابى حاصل منجر به بروز احساس 
خواب آلودككى در طول روز مى شود اما اين مشكل باعث مى شود حتى خواب روز را هم نتوانيد لذت ب 
كرجه سندرم بى قرارى يا موجب بروز هيج نوع مشكل و ناراحتى ديككر نمى شود اما علائم آن از ناراحتى آزاردهنده به وضعيتى 
واقعاً غيرقابل تحمل متغير است. درواقع؛ كاملا عادى است كه كاهى علائم اين مشكل شدت مى كيرند و در دوره اى موقتاً ناديد 








عن شوك 
سندرم بى قرارى يا ممكن است در هر سنى فرد را كرفتار كند. حتى در دوران كودكى. اكثر بز ركسالانى كه به اين مشكل مبتلا 
هستند مى توانند به ياد بياورند كه در دوران كودكى نيز با جنين ناراحتى هايى در نواحى يا مواجه مى شدند كه باعث مى شده 


والدينشان ياهايشان را بمالند تا بتوانند به خواب بروند. اما اين مشكل با بالا رفتن سن متداول تر مى شود. 





عوامل ببدايش 





ان كلمان مى برند كه اين مشكل ممكن 


يى دويامين در مغز باشد. اين ماده شيميايى مسئول فرستان بيام براى كنترل حركات عضلانى 


در بسيارى موارد؛ هيج عامل مشخصى براى بروز سندرم بى قرارى يا وجود ندارد. محققا 
است به خاطر عدم توازن ماده 





استه 
سندرم بى قرارى با معمولاً به صورت ارثى در خحانواده منتقل مى شود به ويزه اكر فرد از كودكى به اين مشكل مبتلا بوده باشد. 
محققان محل هابى روى كروموزوم ها بيدا كرده اند كه زن سندرم بى قرارى يا مى تواند در آن وجود داشته باشد. 

استرس علائم اين سندرم را بدتر مى كند. باردارى و تغييرات هورمونى نيز ممكن است به طور موقتى اين مشكل را حادتر كنند. 
خيلى از خانم ها براى اولين بار حين باردارى با اين مشكل مواجه مى شوند؛ به ويزه در سه ماهه آخر باردارى. اماء در اكثر اين 
خانم هاء علائم و نشانه هاى بيمارى حدوداً يك ماه بس از وضع حمل برطرف مى شود. 

در اكثر موارد. سندرم بى قرارى با با هيج بيمارى بيكرى در ارتباط نمى باشد. اما كاهاً مى تواند با مشكلات زير همراه باشد: 


#بيمارى عصب ثانويه: اين اسيبديدكى به عصب ها در دست و يا كاهى به خاطر بيمارى مزمنى مثل ديابت و اعتياد به الكل ايجاد 





عى شود 

#كمبود آهن: حتى بدون ابتلا به كم خونى؛ كمبود آهن مى تواند عامل بسدايش يا عود كردن سندرم بى قرارى با شود. اككر در 
سابقه سلامتيتان» خونريزى معده يا روده داشته ايده با قاع دكى هاى طولانى و شديد روبه رو بوده ايد يا دفعات زيا 
ابدء ممكن است كمبود آهن داشته باشيد. 

#نارسايى كليه: اككر دجار نارسايى كليه هستيد؛ ممكن است كمبود آهن هم داشته باشيد. وقتى كليه نتواند به خوبى كار كنده 





ى خون داده 


ذخيره آهن در خون كم ميشود. اين مشكل به همراه ساير مشكلات در شيمى خون, مى تواند باعث بيدايش يا بدتر شدن سندرم بى 


قرارى با در شما شود. 


برخى از افراد مبتلا به سندرم بى قرارى يا ممكن است هيجوقت به دنبال درمان هاى يزشكى نروند جون مى ترسند علائم مشكل در 
آنها القدر 
تلقى نشود. برخى بزشكان علائم اين مشكل را به عصبى بودن؛ استرس» كم خوابىءبا درد و كرفتككى عضلانى نسبت مى دهند. اما 
سندرم بى قرارى ببا در سالهاى اخير توجه بيشترى را از طرف رسانه ها و جامعه يزشكى به خود جلب كرده كه باعث مى شود 
اطلاعات مردم درمورد اين مشكل 
اكر تصور مى كنيد به اين مشكل مبتلا هستيد؛ حتماً با بزشكك خانوادكى خود صحبت كنيد. يزشكان با كوش دادن به توصيف شما 


اه باشد كه نتواتدد به خوبى آنرا براى بزشكك توصيف كتند يا كاهاً احتمال مى دهند كه مشكلشان جندان جدى 








شود 





از علائم بيماريتان و بررسى تاريخجه و سابقه بزشكيتان مشكل شما را تشخيص مى دهند. بزشكتان ممكن است سوالاتى مانند اين 
رااز شما يهرسدة 

#آيا در نواحى باهاء احساس ناخوشايند و مور مور شدن مى كنيد به صورتى كه دلتان بخواهد همان موقع بلند شده و راه برويد؟ 
آيا حركت كردن به از بين بردن اين حس كمكك هى كند؟ 

#آيا در حالت نشسته و شب ها اين مشكل را بيشتر حس مى كنيد؟ 

*آيا معمولاً مشكل به خواب مى رويد؟ 

آيا تا به حال به شما كفته اند كه موقع خواب دست و ياهايتان را تكان ميدهيد؟ 

*آيا فرد ديكرى در خانواده تان به اين مشكل مبتلاست؟ 


براى تشخيص سندرم بى قرارى با نمى توان از آزمايش خون يا ساير آزمايشات استفاده كرد. باسخ هاى شما به يزشك كمكك 








يكند بفهمد آيا به سندرم بى قرارى با مبتلا هستيد يا نه و آيا براى تشخيص ساير مشكلاتى كه منجر به اين سندرم شده ايته نياز 


به آزمايش است يا خير. آزمايش خون يا بررسى هاى عصبى براى تشخيص عامل اين مشكل ضرورى است. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 0؟2 آز ونإ دنار 


يزشكتان ممكن است شما را به ابى هاى بيشتر روى اين مشكل انجام كيرد. براى اينكار 
ممكن است لازم باشد يكك شب در كلينيكك بمانيد تا عادات شما حين خوابيدن مثا نكان دادن و باز و بسته كرون ياسسبررسى 





خواب معرفى كد تا ار: 





شود. كرجه معمولاً براى تشخيص سندرم بى قرارى با از بررسى هاى خواب استفاده نمى شود. 
درمان 





ين مشكل مثلا كمبود آهن يا 
ميكند. كمبود آهن بدن را مى توان با مصرف مكمل هاى آهن بهبود بخشيد. اما دقت كنيدكه فقط تحت تجويز 
از اين مكمل ها استفاده كثيد. 

اكر به سندرم بى قرارى با مبتلا هستيد كه هيج عاملى متضمن آن وجود ندارد درمان بر روى اصلاح عادات زندكى و دارو 
متمركز خواهد بود. برخى داروهاى تجويزى, كه براى درمان ساير بيمارى ها ساخته شده اند مى تواند به كاهش اين ناراحتى ها 
كمكك كند. اين داروها عبارتند از: 


كاهى اوقات؛ درمان عامل م:: ب ثانويه به كاهش علائم سندرم بى قرارى با كمكك 





ع توائيف 


#داروهاى بيمارى ياركينسون: اين داروها با تاثير كذا: 





بر روى ميزان بيامرسان شيميايى دويامين در مغزء ميزان حركت ياها را 
كاهش مى دهد. اين داروها عبار تند از: («أناوع) ©ا0]أصامه؛ .كاعم 11]3"!) عا0)اعم01ة]طص و تركيبى از 8م63]100. 
و نأعممعمزك) ومململاع). 

فيونى: داروهاى مخدر و مسكن مى تواند به از بين بردن علائم خفيف نا حاد اين مشكل كمكك كند اما اكر به 
ميزان بالا مورد استفاده قرار كي رند» ممككن است اعتيادزا باشند. برخى نمونه هاى اين داروها عبار تند از: كودئين؛ تركيبى از 
اوكسيكودون و استامينوفن؛ و تركيبى از هيدر وكودون و استامينوفن. 

كروه از داروهاء كه ©17أ 0612001926 ناميده مى شوند؛ به شما كمكك 





#داروهاى شبه «١‏ 





#آرامبخش هاى عضلائى و داروهاى خواب آور 
مى كند شب ها بهتر بخوابيد. اما اين داروها وجود اين احساس را در يا كم نمى كند همجنين ممكن اسث در طول روز در شما 
احساس خواب الودكى ايجاد كشد. برخى از انواع متداول آن عبارتند از: ع00اءأم520ع .(لأمممهلكا) دمومع2هومماء 
08 زمامعاق2 .تقم8323 ,المنوع؟) لنومع32مع تلمعمع802) ممع اعممهه (وأدعصنا)) رو 
(معأطصصيق) دعل تامام 

#داروهاى بيمارى صرع: برخى داروهاى مخصوص بيمارى صرع از جمله (]011/لا/1) 9308611610 مى تواند براى بسيارى 
از بيماران مبتلا به سندرم بيقرارى يا مفيد باشد. 

ممكن اسث آزمايشاث مختلفى طول بكقد تا بزشكنان داروى مناسب و دوز مناسب شها را بيدا كتد. تركيبى از ابن داروها معمول 
بهتر عمل مى 


از جمله احتياط هابى كه بايد در درمان سندرم بى قرارى يا مورد نظر كرفته شود اين است كه كاهى اوقات يكك دارو كه روى شما 





كار كرده است و علائمتان را تاحدودى كاهش داده است. ناكهان بى تاثير مى شود. يا ممكن است متوجه شويد كه علائمتان 
دوباره در اوايل روز بركشته است. مثلك“ اكر داروهايتان را / صبح مصرف ميكر. 
ساعت ء در شما اتفاق بيفتد. در اين حالت ممكن است بزشكك داروى ديكرى براى مقابله با اين مشكل برا 





يده ممكن است علا.ثم ييمارى حول و حوش 
يز كتاد. 








اكثر داروهايى كه براى درمان سندرم بى قرارى يا تجويز مى شود براى خانم هاى باردار توصيه نمى شوند. درعوضء بزشكتان 
ممكن است تكنيكك هابى براى مراقبت از خود به شما آموزش دهد كه به تخفيف علائمتان كمكك مى كند. اما اكر اين احساس 
درد و بى قرارى در سه ماه آخر باردارى خيلى آزاردهئده شد, بزشكك ممكن است از داروهاى مسكن براى شما استفاده كند. 
برخى داروها ممكن است وضعيت سندرم بى قرارى يا را تشديد كنند. اين داروها عبارتند از داروهاى ضد تهوع؛ بلاكرهاى شبكه 
اى كلسيم (كه براى درمان بيمارى هاى قلبى مورد استفاده قرار مى كيرد) و اكثر داروهاى ضد افسردكى. بزشكتان ممكن است 
بيشئهاد كند كه درصورت امكان مصرف اين داروها را كنار بككذاريد. اما اكر مجبور باشيد همواره از اين دارها استفاده كنيد يا 
تجويز داروهاى التيام دهنده اين مشكل مى توان آن را كنترل كرد. 

تكنيكك هاى مراقبت از خود 

ايجاد برخى تغييرات در شيوه زئدكى مى توند نق 
ميكند فعاليت اضافه ياها را كاهش دهيد: 

از مسكن استفاده كنيد: درموارد خفيف بيمارى مى توانيد از مسكن ها معمولى مثل | 
#حمام و ماساز را امتحان كنيد: خوابيدن در حمام آب داغ و ماساز دادن ياها مى تواند به آرام كردن آنها كمكك كند. 


مهمى در كاهش علائم اين بيمارى داشته باشد. اين تكنيكك ها به شما كمكك 








«از يكك هاى كرم يا سرد استفاده كنيد: ممكن است استفاده از يكك هاى كرم يا سرد يا استفاده متناوب از آنها به كاهش اين 





ناراحتى كمكك كند. 
تكنيكك هاى تمدد اعصاب مثل مديتيشن و يوا استفاده كنيد: استرس ميتوائد سندرم بى قرارى يا را تشديد كند. بايد ياد 
بكيريد كه جطور خود را مخصوصاً قبل از رفتن به رختخواب آرام كنيد. 





علائم اين مشكل 
رعايت كنيد. بهداشت خواب شامل فراهم آوردن محيطى ساكت آرام و راحت براى * 
خواب آماده شدن؛ هر روز بيدار شدن سر يكك ساعت مقرر و خواب كافى مى باشد. 

#ورزش: ورزش منظم و متوسط مى تواند علائم اين مشكل را كاهش دهد اما ورزش بيش از حد يا ورزش كردن در ساعات 


بايانى شب مى تواند اين علائم را تشديد كند. 


#بهداشت خواب را رعايت ديد مى كند؛ از اينرو بهتر ست بهداشت خواب را به خوبى 





» هر شب سر يكك ساعت مقرر براى 





#برهيز از كافئين: كاهى اوقات برهيز از مصرف كافئين مى تواند به كاهش علائم اين بيمارى كمكك كند. ارزش امتحان كردن را 
دارد. مدتى از مواد حاوى كافئين مثل شكلات. جاى, قهوه خوددارى كنيد. 


شود 





#برهيز از مصرف الكل و دخانيات: اين مواد نيز ممكن است باعث تشديد علائم سندرم بى قرارى 
#هوشيارى ذهنى در شب: خستككى و خواب آلودكى قبل از رفتن به رختخواب مى تواند علائم اين بيمارى را تشديد كند. 

مهارت هايى براى كنار آمدن با اين مشكل 

سندرم بى قرارى يا به طور كلى بيمارى ابت كه تا آخر عمر در شما مى ماند. زندكى كردن با اين مشكل نيازمند كسب مهارت ها 
و تكنيكك هايى است كه به نفع شما باشد. مهارت هاى زير مى تواند برايتان مفيد باشد؛ 

#درمورد سندرم بى قرارى با صحبت كنيد: در ميان كذاشتن اطلاعات مربوط به سندرم بى قرارى بها با اعضاى خانواده تان» 
دوستان و همكارانتان به شما كمكك ميكند آنها نيز مشكل شما را بهتر دركك كنند و در صورت لزوم به شما كمكك كنند. 








: اكر سعى مى كنيد ميل خود براى راه رفتن را سركوب كنيد ممكن است علائم بيماريتان حتى بدتر هم بشود. 








ايرادى ندارد؛ از رختخواب بيرون بباييد و فعاليتى بيدا كنيد كه حواس شما را از اين مشكل منحرف كند. حين مسافرت مدام 
اتومبيل را متوقف كرده و كمى قدم بزنيد. 
#براى خوابتان دفتر روزانه داشته باشيد: اككر حال و حوصله نوشتن نداريد؛ حرفهايتان را روى يكك نوار كاست ضبط كنيد. مصرف 


داروها و تكنيكك هاى مراقبت فردى خود را به طور بيوسته كزارش كنيد و اين اطلاعات را در اختيار يزشكتان بككذاريد. 
«حركات كشثى انجام دهيد: روزتان را با حركات كششى شروع كنيد و 
#كمكك بكيريد: كروه هايى وجود دارد كه افراد مبتلا به اين مشكل را كرد هم مى آورد. با شركت در اين كروه ها نه تنا بينشتان 
به اين بيمارى تغبير مى كند بلكه مى توانيد به كسان ديكرى كه مشكلى مثل شما دارند كمكك كنيد يا از آنها كمكك بكيريد. 








ان را هم با اين حركات به يايان برسانيد. 


كم خونى 
كم خونى انواع مختلفى دارد. كم خونى وضعيتى است كه در آن مقدار كلوبول هاى قرمز خون براى نامين نياز اكسيزن بدن با 
كمبود مواجه مى شود. دريافتن انواع مختلف اين نوع بيمارى مى تواند به تشخيص علائم و بيشكيرى از آن به شما كمكك كند. 
كم خونى ناشى از كمبود آهن 

كمبود آهن وضعيتى است كه در آن ميزان آهن موجود در جريان خون بسيار كم ميشود. اين نوع كم خونى 
خانم ها قبل از دوره يانسكى متداول است. از دست رفتن خون به خاطر عادت هاى ماهيانه طولانى؛ خونريزى هاى داخلى از معده و 
ن بيمارى در ارتباط باشد. از دلايل ديكر اين بيمارى مى توان به عادات بد 





تر بين نوجوانان و 





روده ويا اهداء خون به مقدار زياد مى تواند يا اير 





ويا بيمارى هاى روده اى شديد اشاره كرد. 
علائم و نشانه ها: 

.١‏ رنكك بريد كى 

#مرفرة 

*. تحريكك بذ 
علائم و نشانه هاى نوع شديدتر اين كم خونى: 
.١‏ تنكى نفس 


ال تشديد ضربان قلب 





يرىا 





*. شكئئده شدن موها و ناخن ها 

درمان اين نوع كم خونى معمولاً از طريق مصرف مكمل هاى غذايى آهن و داروهاى رزيمى صورت مى كيرد. 

كم خونى ناشى از كمبود اسيد فوليكك 

اين نوع كم خونى به خخاطر كمبود اسيد فوليكك؛ يكى از انواع ويتامين هاى 48 در جريان خون بدن ايجاد مى شود. اين مشكل 


معبولاً. به خاطر مرف ناكافى اسيد فوليككه كه يبشتر در سبزيجات يافث عى شو أئفا 





اى مى افتد. مصرف بى رويه مشروبات 
الكلى نيز مى تواند در اين نوع كم خونى دخيل باشد. طى دوران باردارى يا كودكى كه اسيد فوليكك بيشترى توسط بدن مصرف 
مى شود ممكن است اين بيمارى بروز كند. همجنين ممكن است بعنوان يكى از عوارض جانبى ساير مشكلات و اختلالات خونى 
اببعاذ شرف 

علائم و نشانه ها: 

.١‏ ضعف 

؟ حساك 

*. زوال حافظه 

؟. تحريكك بذيرى 

مى توان با مصرف موادغذايى كه حاوى اسيد فوليكك باشند مثل جكر كاوء مارجوبه و لوبياى قرمز از اين بيمارى جلو كيرى كرد. 


كم خونى بدخيم 
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اين نوع كم خونى معمولا در افراد بين 0٠‏ تا *٠‏ ساله اتفاق مى افتد و به خاطر كمبود ويتامين 817 ايجاد مى شود. اين بيمارى 
ممكن است ارثى باشد اما برخى از انواع اين بيمارى مى تواند به خاطر بيمارى هاو مشكلات خودايمن بدن باشد. افراديكه دجار 
بيمارى هاى خودايمن هستند؛ بيشتر در معرض ابتلا به كم خونى مهلكك و بدخيم قرار دارند. 

علائم و نشانه ها 

سكي 

. تنككى نفس 

*. تبش قلب 

؟. يحسى و كرختى شديد 

كم خونى ناساختتى 

كم خونى آيلاستيكك به خاطر كمبود يا فقدان كلوبول هاى قرمز خون در بدن ايجاد ميشود. اين مشكل ممكن است به خاطر 
جراحت هايى كه در آن بافت هاى سازنده خون در مغز استخوان از بين مى رود. به اين دليل؛ بيمار قادر به مقابله با بيمارى ها 
نيست و خونريزى زيادى خواهد داشت. 

علائم و نشانه ها 

.١‏ بييحالى و سنكينى 

. رنكك بريد كى 

لكه هاى خونريزى زيريوستى 

؟. خونريزى 

ه. تشديد ضربان قلب 

؟. عفونت 

. نارسايى قلبى وابسته به تراكم 

بروز اين نوع كم خونى دليل قطعى ندارد اما كفته مى شود به خاطر برخى سموم و يا ويروس هباتيت ايجاد مى شود. 

كم خونى ياخته داسى 

اين نوع كم خونى يكك نوع غيرعادى از كلوبول هاى قرمز خون ايجاد مى شود. كم خونى ياخته داسى 
بيمارى خطرناكك و كشنده اس و هيج راه بيشككيرى براى آن وجود ندارد. 





ارثى دارد و درت 


علائم و نشانه ها 
.١‏ حملات درد در دست هاء باها و شكم 
. زرد شدن سفيدى جشم 

*"اتب 

؟. خستككى مزمن 

. تشديد ضربان قلب 

ع. رنكك بريد كلى 

مشكلا. 
زياد شدن كويجه هاى سرخ يا يلى سيتمى حقيقى 

اين بيمارى بيشتر در مردان ميانسال اتفاق مى افد و در آن كلوبول هاى قرمز و سفيد خون و يلاكت هاى خونى افزايش مى يابند. 
بيمارى توليد اين كلوبول ها سرعت يشمكيرى بيدا مى كند و سلول هاى مغزاستخو 


علت اين بيمارى هنوز ناشناخته اسث. 





اين بيمارى شامل ايجاد زخم هايى در ياهاء شوكك» خونريزى بينى؛ و مشكلات و اختلالات استخوانى مى باشد. 





زودتر از حالت عادى بالغ مى شوند. 


علائم و نشانه ها 
.١‏ ارغوانى شدن رنكك يوست 


'. قرمز شادن جشمها 





شدن طحال. 

كرجه ممكن است علا.ثم و نشانه هاى كم خونى كمى دشوار باشد اما خوشبختانه مى توان ككفت كه اكثر انواع آن را مى توان از 
طريق دارو و ايجاد تغيير در رزيم غذابى به طور موثرى كنترل كرد. 

واريس 

سياه ركك. يكك ركك خونى است كه خون را در تمام نقاط بدن حمل مى كند. به طور طبيعى؛ اين سياه ركك ها كار خود را مانند 


ن ركك ها شكسته شده و جريان خون غيرعادى 





يكك دستكاه يمب سالم و خوب روغنكارى شده انجام مى دهند, اما كاهى اوقات 
خواهد شد. 
مطمئن هستم كه اكثر ما كسانى را مى شنا. 


خونى هستند كه واريس نام دارد. 


كه در قسمت هاى بابين و قوزكك با دجار شاد شدن و بيجيده شدن ركك هاى 





واريس مى ثواند در هر قسمت بدن ايجاد شود اما در قسمث هانى بايينى بدن متدول ثر اسث. 
اين سياه ركك ها ممكن است به خاطر عوامل زنتيكى به اين صورت در آيند اما اين تنها دليل آن نيست. از عوامل مهم د 


لى داشته باشد. فشار 





در بروز 


واريس مى توان به باردارى و يا ايستادن هاى طولانى مدت اشاره كرد. جاقى نيز مى تواند در اين زمينه ن 





ناشى از وزن اضافه نيز مى توائد منجر به ايجاد واريس و شكسته شدن ركك هاى خونى شود. 
علائم و نشانه هاى واريس نه تنها ركك هاى بدمنظر طناب شكل استء بلكه دردها و كرفتككى هاى مداوم؛ ورم و خستكى يس از 
مدتى سريا ايستادن 





ِء علائم اين بيمارى است. 

رنكك بوست نيز ممككن است تغيير كرده و قهوه اى مانند شود كه ركود رنكندانه هاى يوستى نام دارد. اين مشكل نيز از شكسته 
شدن ركك هاى خونى و تراوش خون به منطقه آسيب ديده ايجاد شود و در افرادى كه به مدتى طولانى به اين مشكل مبتلا بوده اند 
اتفاق مى افتد. 

معمولاً تشخيص اين مشكل از طريق مشاهده قابل انجام است اما كاهى اوقات از طريق يروسه اى كه فلب وكرافى (برتونكارى از 
سياه ركك ها) ناميده مى شود. اين عمليات كاملاً بدون درد يوده و در آن محلولى خاص را وارد جريان خون مى كنند. آنكاه 





تصوير ركك ها را براى تشخيص اختلالات و ناهنجارى هاى موجود در جريان خون و فشار ركك هاء برمى دارند. 





شيوه تشخيص ديكر استفاده از اشعه فرابنفش براى آزمايش جريان خون در شريان هاى اصلى خون در دست ها و ياها است. 
شيوه اولتراسون وكرافى دويلر نام دارد. فرابنفش؛ يكى از امواج صوتى با فركانس بالاست. اين عمليات يا اعمال يكك ول محلول در 
آب در بدن انجام مى شود و سيبس يكك ابزار دستى به نام ترانسدوكتور روى ناحيه مورد نظر كشيده مى شود. 

درمان واريس مى تواند به سادكى استفاده از جوراب هاى كشى متراكم؛ كنترل وزن؛ انجام ورزش در سطح متوسط؛ اجتناب از 
ايستادن هاى طولانى مدت و بالا نككه داشتن ياها در صورت امكان باشد. 

روش درمانى ديكر اسكلرودرمانى فشرده نام دارد. در اين عمليات؛ نقاطى از ركك ها كه جريان خون در آنها غيرعادى است» 
تشخيص داده شده و با تزريق مداوم ماده اى به نام اسكلروسانت» رفع مى شود. 

در موارد حاد» استفاده از عمليات جراحى كه ليككاسيون يا بستن ركك نام دارد» ضرورى خواهد بود. طى اين عمل جراحىء يكك يا 
بن قسمت ركك كسسته شده و خود ركك 


شديداً آي نخدم باشك رك (يا بف اسيب ديدء آلم) مولا برداشه مى غوف شكافق در وير وك وارمى ليجاد كركم ابزارق 





دو شكاف بر روى ركك هاى واريسى ايجاد كرده و بعد ركك بسته مى شود. كر ج 


انعطاف يذير روى ركك تا شكاف اوليه كشيده ميشود و بعد ركك را كرفته و برمى دارند. 

اكر شما نيز به واريس مبتلا هستيد. حتماً بايد به دنبال درمان هاى يزشكى باشيد. برشكك شما راه ها و روش هاى مختلف درمانى را 
به شما معرفى كرده و به شما براى مراقبت از وضعيتتان كمكك مى كند. 

خطرات ترومبوز ركك هاى خونى 

ترومبوز به وضعيتى الحاق مى شود كه در آن در ركك هاى خونى؛ به ويزه در ناحيه ياء لخته ايجاد مى شود. اين مسئله مى تواند در 
ساير قسمت هاى بدن نيز اتفاق بيفتد. لخته هاى خون درون ركك ها معمولاً در ناحيه ران با وخيم تر از لخته هاى ايجاد شده در 
قسمت هاى يايينى يا هستند. اين مشكل با درد همراه بوده و اككر به ريه ها برسد مشكلات مختلفى را به دنبال خواهد داشت. اكر 
الخته موجود در يكك ركك خونى قطع شده و در جريان خون شروع به حركت كند؛ ممكن است به ريه برسد. اين مشكل انسداد 
خون ريوى نام دارد كه مشكلى بسيار جدى و خطرناك است و ممكن است منجر به مركك شود 

اين مشكل در افراد جاق و افراد بالاى 50 سال شايع تر مى باشد. دلايل اين بيمارى عبارتند از: سفرهاى طولانى هوايى و سفرهاى 
طولانى مدت با اتومبيل؛ قطار و . 
علا.ثم اين مشكل: ورم كردن باهاء درد و ناراحتى در باحاين درد مول در يكى از ياها احساس مى شود و معمولا در مواقع 
ايستادن يا راه رفتن رخ مى دهد, احساس كرماى بيش از حد در قسمتى از يا كه ورم كرده يا درد مى كند» قرمز شدن رنكك يا. 
اهداف اصلى در درمان اين مشكل عبارتند از: جل وكيرى از بزركك شدن لخته هاء جل وكيرى از قطع شدن لخته ها و رسيدن به ريه 
هاء كاهش احتمال ايجاد لخته هاى خونى ديكر 

تمرين دادن باها هر يكك ساعت يكبار مى تواند از بروز اين مشكل جل وكيرى كند. در موقع رانئدككى حتماً هر از جند كاهى به خود 
اده شويد و كمى راه برويد و يا در قطار و هوابيما از جاى خود برخاسته و كمى قدم 
.ه ديكر عبارتند 


از مصرف قرص هاى خواب آور خوددارى كنيد. اين قرص ها فرد را دجار سكون و بى حركتى كرده و احتمال لخته شدن خون را 





نشستن هاى طولانى مدث. 





استراحت داده و از ماش 








در شريان ها اقزايش مى دهد؛ لباسهاى كشاد و راحت تن كنيد؛ از جهارزانو نشستن به مدتى طولانى خوددارى كنيد؛ آب بدنتان را 
با مصرف كافى مايعات تامين كنيد؛ از جوراب هاى مخصوص ضد واريس استفاده كنيد. اين جوراب ها فشار خفيفى در يا ايجاد 
مى كند كه البته عوارض جانبى خاصى هم دارند: اككر يكسره در طول روز يوشيده شوند در فرد ايجاد ناراحتى مى كند؛ بوشيدن 
آنها مخصوصاً براى افراد سالخورده يا جاق كمى دشوار استء در فرد ايجاد كرما مى كند. 

برخى از بزشكان مصرف آسبيرين را به خاطر تاثير رقيق كنشدكى خون آن توصيه ميكنند. البته مصرف اين قرص براى كود كان 
مناسب نيست و ممكن است عوارض جانبى داشته باشد. از اينرو مصرف آن حتماً بايد با توصيه يزشكك باشد 


بيمارى بوستى بسوريازيس 
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داء الصدف يا يسوريازيس بيمارى يوستى؛ يوسته بوسته اى عود كثئده مزمن است كه همراه با بلاكك ها يا يايول هاى فلس 
مانند خاكسترى-نقره اى رنكك روى بوست ايجاد مى شود. آرنج ها و زانوها متداولثرين قسمت هاى بدن هستئد كه دجار اين 
عارضه بوستى مى شوند. كاهاً اين 

عارضه در يكك نقطه در هر دو سمت بدن ايجاد مى شود. اندازه اين لكه ها متغير است و ممكن است كوجكك و كاهى 
خيلى بزركك (بزركتراز كف دست) باشد. 


توصيف يسوريازيس 





به طور معمول؛ سلولهاى بوستى بعد از كذشت يكك ماه بالغ شده و مير؛ 





. در عارضه بسوريازيس بلوغ سلولها سرعت 
فقط سه الى جهار روز طول مى كشد. از آنجا كه لايه زيرين سلول هاى بوستى زودتر از حالت طبيعى؛ تقسيم مى شوند. سلول هاى 
مرده در بوسته هاى ضخيم تر روى خارجى ترين لايه يوست (كه بوست برونى ناميده مى شود) جمع مى شوند. 

انواع و طبقه بندى 

يسوريازيس به شكل هاى مختلف ايجاد مى شود كه در شدت؛ طول مدت؛ محل؛ شكل و طرح فلس ها متفاوت است. شايع ترين 
انواع آن عبارتند از: 

يس ضايعات ملتهب و قرمز 


رنكى در يوست ايجاد مى شود كه روى آن را فلس هاى سلول هاى مرده نقره اى-سفيد مى يوشاند. و بيشتر روى آرنج؛ زانقو 


يسوريازيس بلا-كى يا بسوريازيس ولكاريس: كه شايعترين نوع يسوريازيس است. در اين نوع يسوريا 





بوست سره و ناخن هاى دست يا يا ديده مى شود. 





ريس مى باشد كه در آن كورك هاى جرك دار كوجكى (ضايعات سر 


سفيد) در كليه قسمت هاى بدن يا محدود در كف دست هاء كف ياها يا ساير قسمت ها بدن ديده مى شود. 





بسوريازيس ياستولار (جركك دار): نوعى نادر از يسوريا 


بسوريازيس كوتات: كه معمولاً در بجه ها ايجاد مى شود و به صورت لكه هاى كوجكك قرمز فلس ماتدد كه به سرعت در يكك 


ناحيه بسيار بزركك از يوست ايجاد مى شود. مشخص مى شود. اين عارضه معمولاً بعد از بيمارى هاى عفونى مثل كلودرد جركى 


بنه حول كشاله رانء در شكاف بين باسن و دور اندامهاى تناسلى ايجاد مى شود. اين 


إراست اما فاقد ضخامت انواع ديككر بسوريازيس مى باشد. 





: كه در زيربغل» زير 








عارضه نيز معمولاً صورتى رنكك و سوزش 





برخى متخصصين يوست يسوريازيس را به سه نوع خفيف؛ متوسط و وخيم تقسيم بندى مى كنند. بسوريازيس خفيف در 8-٠١‏ 
درصد از بدن فلس ها را ايجاد مى كند؛ يسوريازيس متوسط در ٠١‏ تا ٠١‏ درصد از بدن و در يسوريازيس وخيم در بالاى 7١‏ 
درصد از بدن فلس ها ايجاد مى شود. 

در ث درصد از همه افراد مبتلا به بسوريازيس؛ ورم مفاصل نيز ايجاد مى شود. اين وضعيت ورم مفاصل يسورياتيكك ناميده مى شود. 
عات وعوليل عرزا 

بسوريازيس يكك اختلال يوستى مزمن است كه ريشه اى نامعلوم دارد. اماء به نظر مى رسد كه وراثت در انتقال آن نقش داشته باشد 
(در يكك نفر از هر " نفر فرد مبتلا به يسوريازيس» يكى از اعضاى خانواده يا فاميل نيز به آن مبتلاست). 

بنه نقش داشته باشند, مثل استرس» تغييرات آب و هواء عفونت هاى استريتوكوكى يا /أ1ل 
زخم هاى سطحى. بيمارى ها يا مصرف برخى داروها مثل ليتيوم, بتا بلاكرها مثل بر.برانولول؛ كويندين (داروى قلب) يا داروهاى 





إيازيس را با آزمايش و معاينه يوست و بررسى ويزكى هاى اين ضابعات بوستى تشخيص مى دهند. كاهى 





اوقات بيويسى ضايعات و معاينه يوست در زير ميكروسكوب نيز براى تصديق تشخيص لازم است. براى نشخيص يسوريازيس نياز به 
آزمايش خون يا ساير آزمايشات نيست. 

درمان 

در حال حاضر درمان قطعى براى يسوريازيس وجود ندارد؛ اما درمان هاى مختلفى وجود دارد كه در اكثر موارد مى تواند يوست را 
موقتاً ازاين ضايعات ياكك كند. اما كاهى اوقات درمان آن غيرممكن مى شود. براى اكثر بيماران؛ يكى يا جند مورد از درمان هاى 





زير لازم مى شود: 

درمان موضعى (كه معمولاً براى بسوريازيس خفيف تا متوسط استفاده مى شود) 

#نرم كننده ها و مرطوب كننده ها به نرم شدن فلس ها كمكك كرده و ناراحتى آن را كاهش مى دهد. 
#كرم ها و روغن هاى استيروئيد به كاهش التهاب آن كمكك مى كند. 

#تازاروتين 13231066176 دارويى موضعى براى درمان يسوريازيس يلاكى خفيف تا متوسط مى باشد. 
نترالين 811617131111 به كند شدن تكثير سلولى كمكك مى 
#ويتامين 107 يا كالسيبوترين 

#محلول هاى حمام مثل نمكك هاى معدنى يا اقزودنى هاى جوء به نرم كردن و تسريع بهبودى كمكك مى 











نوردرمانى (كه به تنهايى يا همراه با ساير درمان ها براى درمان يسوريازيس متوسط تا وخيم استفاده مى شود) 

#اشعه فرابنفش (8/ال)» جه در محيط روباز يا در مطب بزشكك به درمان اين ضايعات كمكك ميكند. 

#سورالن و اشعه فرابنفش 8/الاط لم 

#ليزرهاى اكسيمر نيز براى درمان يكك نقطه كوجكك از بسوريازيس مورد استفاده قرار مى كيرد 

درمان هاى داخلى (كه براى درمان يسوريازيس متوسط تا وخيم مورد استفاده قرار مى كيرد) 

#داروهاى بيلوزيكك از موجودات زنده (انسان؛ ككياه. حيوان» يا جاننوران ميكروسكوبى) كرفته مى شود. اين داروها روى سيستم 
ايمنى بدن براى بيشكيرى از اختلالا.ت التهابى؛ ازجمله بسوريازيس؛ كار مى كند. برخلاسف داروهايى كه كه سيستم دفاعى را 
متوقف ميكند, داروهاى بيولوزيك فقط با آن مواد شيميايى مقابله ميكند كه در ايجاد يسوريازيس دخيل است. 6م12]806168 
اعتطمع) ر بعلهءأدمع؟) هم ءالما دو نوع از داروهاى بيولوزيك هستند كه بلاكرهاى عامل بافت مردكى تومر (1180]2) 
ناميده مى شود. لاألاع0ل8) غمع786ع/8) و 3لانأم2 (01136ا31|2]) و بلاكرهاى سلول هاى 1 متاسفانه ه ركدام از اين 








داروها نياز به تزريق مداوم با سوزن دارد. و البته درمان هايى بسيار جديد و كران مى باشئد. 

1 (ع]116]1066“3) به كند كردن تكثير سلولها و كاهش التهاب كمكك مى كند. 

#درمان رتينوئيد, ازجمله 5011368116 17أأ80161, به كاهش التهاب كمكك مى كند. 

8 0/6/05001111) سيستم يمنى بدن راه طور كل كند مى كند و مى تواند به كاهش التهاب كمكك كند. 


ى و خطا به تشخيص بهترين نوع درمان براى هر فرد كمكك مى 








تجربه متخصص بوست شما در زمينه اين بيمارى و تكنيكك آز 
كتد. درمان ممكن امت به كوتاهى جند هفته يا تا جندين ماء به طول انجامد. متخصصين يوست احتمالاً روش هاى مخطف درمائى 
را براى هر فرد به طور جرخشى انجام ميدهند تا از عوارض جانبى اين درمان ها جلو كيرى كرده و ببينشد كدام روش درمانى براى 
هر فرد بهتر است. 
مراقبت هاى فردى 
#بوستتان را هميشه روغن دار و مرطوب نكله داريد. روغن هاء كرم هاء لو. 


#در خانه از دستكاه هاى مرطوب كتنده استفاده كنيد. 





ها براى اين منظور توصيه مى شود. 





#زير آفت 
#حمام كردن در آب داغ به كاهش فلس ها كمكك مى كند. 
«از صابون هاى ملايم يا ياكك كننده هاى فاق صابون استفاده كنيد. صابون هاى ملايم مثل كرم نيوآء داو و از اين قبيل اتخاب هاى 


شماست. 





#از هر كونه استرس دورى كنيد. 

#از خود در مقابل انواع زخم ها و عفونت هاى يوستى محافظت كنيد. 
استيروثيدهاى موضعى 

در زير به ليستى از انواع استيروثيدهاى موضعى كه براى درمان اكزما استفاد. 
خيلى قوى: 

عمعامءمأ0 زعغهمماممءعمأل عممكهطاعممرهاع )8‏ 
0 ننه ٠‏ عأقمماممعم_ أمكهاء6106). 

عاق انا (عغدممامممم امدهغعمماولا) 

ومالةط ٠.١:‏ علأمممءاوم) 





ميشوتد» اشاره مى كثيم: 


قوى: 
)تمعماء 0 ند ٠‏ علأممماعمق 

عمعامعمأ0 نوص ن. ٠‏ عأقممامه ممأل عممدهطاغاعدمهاع8) 
عغزمءام10 (زة؟ ٠‏ عممدهاع م لامدوع0) 

مم5 (نن؟. ٠‏ علأممغعع3 عرمامممءمراع) 

“0لا زازه ١‏ 





ع0 مراع مااع 

ممعم ()ن١. ٠‏ 3م ]نا؟ عمهدهاع مم0 
وماقمع»! 0 ٠‏ علأممغععءظ عمهاممتعمو1) 
وف 

داع للاموع0] (إزه:. ٠‏ ع50010وع0) 

ع1معنوع للا (/؟. ٠‏ عأوععاهنا عممدتازمعم2ل/الا) 
ممغقمععط رن . عأوطموعاملعمم). 


١ .١( 01810‏ عررهوتا رمعم ل/الط). 





سوالاتى كه مى توانيد درمورد يسوريازيس از يزشكك خود بيرسيد: 





39 ن جه نوع از يسورياز 
عارضبه من جه نوع از بسووياز» 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالاا صفمه 2/8 ١ز‏ و نل دنار 


شدت يسوريازيس من تاجه حد است؟ 

آيا ممكن است شدت آن بيشتر شود يا به قسمت هاى ديككر بدنم هم سرايت كند؟ 
آيا ممكن است ساير بيمارى هاى مفاصل نيز براى من اتفاق بيفتد؟ 

شما جه درمانى را بيشنهاد مى كنيد؟ 

براى جلوكيرى از عود كردن دوباره اين بيماى» جه اقداماتى مى توان انجام داد؟ 
جه لوسيون و كرم هابى را براى من توصيه مى كنيد؟ 

اكر براى تشخيص بيماى من بيويسى لازم استء نتيجه آن جه جيز را مشخص خواهد كرد؟ 


سرخك: عللء علاثم و راه هاى درمان 


سرخكك جيست؟ 


سرخك يا سرخجه يكى از مسرى ترين و واكيردارترين بيمارى هاى ويروسى است. علت آن ويروس باراميكسو 


(0313117[/0) است و يكى از ناخوشايئدترين و خطرناكترين بيمارى هاى اطفال است كه به شكل جوش خود را نشان مى 


دهد. اين مسئله به خاطر مشكلات ناشى بيمارى است. 





نحوه انتقال سرخكك 


اى اين بيمارى را انتقال مى دهد. كرجه فرد بيمار جدا نكله داشته مى شود, باز هم بيمارى از اتاقى 





#واكيرى هوابرد يا عفونت 
به اتاق ديكر منتقل ميشود. 
#هر فردى كه تابه حال به سرخكك نكرفته باشد. مى تواند به اين بيمارى مبتلا شود. 


#نوزادان تا ؟ ماهككى اككر مادرشان قبلا سرخكك كرفته باشدء مبتلا نخواهند شد جون يادتن بيمارى از بدن آنها نيز محافظت مى 








#دوره رشد نهفته-زمان بين وارد شدن عفونت به بدن و بروز يكك تا دو هفته مى باشد. 





*اين بيمارى بيماران از ؟ روز قبل از ظاهر شدن جوش ها تا 0 روز بعد از آن عفونى و واكيردار است. 


علائم و نشانه هاى سرخكك 





بعد از ١‏ روز علائم زير شروع به ظهور مى 
#تب 4" درجه سائتيكراد 

#سرماخوردكى 

#شرقة 
#كلو درد--غدد لنفاوى در كلو ممكن است ملتهب شود 

فقرمز شدن جشم ها 

#حساسيت به نور 

«لكه هاى خاكسترى؛ در غشاى مخاطى دهان دقيقاً اطراف دندانهاى آسيا لكه هايى به اندازه شن ريزه يديد مى آيد. اينها لكه 
هاى كويليكك (160111) ناميده مى شوند و قبل از ظاهر شدن جوش هاء يديد مى آيند. 

#بعد از سه الى جهار روز دماى بدن ممكن است يايير 


#جوش ها معمولاً در اطراف كوش ها شروع مى شوند و بعد كم كم طى يكك نا دو روز به بقيه نواحى بدن و باها نيز سرايت مى 





ابد كرجه با ظاهر شدن جوش ها دوباره بالا خواهد رفت. 








#در ابتدا لكه هاى خيلى كوجكك هستند اما به سرعت 





يبا دو برابر شده و به هم نز 
#رنكك جوش ها قرمز است. 

#دماى بدنء كه ممكن است تا ٠‏ درجه هم بالا برود» تا جند روز به همان سان باقى مى ماند. سيس به همراه جوش ها نايديد 
شده و جاى جوش ها لكه هاى قهوه اى رنكتى بر جا مى ماند. 

#يس از كذشت يكك هفته كودكك دوباره سرحال خواهد شد 

كودكانى كه به سرخكك مبتلا مى شوند نمى توانند تا بهبودى كامل و بايين آمدن دماى بدن به مدرسه يا مهد كودك باز كردند. 
بزشكك بايد به كودكان زير يكسال كه در معرض اين بيمارى قرار دارند. طى 0 روز واكسن مصونيت بزند. 

روش درمان سرخكك 

درمان اين بيمارى ماندن در بستر در اتاقى خنكك بدون هيجكونه نور روشن است. دارو براى درمان سرفه ها و كاهش دماى بدن 


فقط بايد با تجويز يزشكك مصرف شود. 





نكات مهم 

اككر وضعيت كودكك روبه وخخامت رفت يا دماى بدن همجتان بالا مائده بايد غوراً به ب: 
يزشكك بايد اطمينا يكك از مشكلات زير در بيمار وجود ندارد: 

#سينه يهاو يا ذات الريه 

التهاب كوش ميانى 

#التهاب سيستم عصبى 

وقتى فردى به سرخكك مبتلا شد ديكر در آينده به اين بيمارى مبتلا نخواهد شد و تا بايان عمر مصونيت خواهد داشت. 


اشكك مراجعه شود. 





ابد كه 








سرخكك و باردارى 








كر قصد بارذار شدن كاريدء بايد اطمينان يابيد كه قبل از آن حنماً وا يون سرخكك را انجام دهيد مكر اينكه قبلا به | 
بيمارى مبتلاش ده باشيد. 


ابتلا به سرخكك طى باردارى مى تواند منجر به انتقال بيمارى به جنين شود و در موارد بسيار شديد به مركك كودكك منجر شود. 





اكر ترديد داريد؛ بايد با 


كرفت. 


رشكك خود درمورد واكسيناسيون سرخكك مشورت 





نيد. ين واكسيناسيون حين باردارى انجام نخواهد 


لافسرى ودرمان أن 


لاغرى يكك مكانيسم مزمن است و رفع آن مثل هر بروسه #مزمن ديكرى نياز به زمان دارد. 


سعى كنيد در درمان لاغرى خود از دارو استفاده نكئيد» جرا كه دارو غذا نيست و در هر حال داراى عوارضى مى باشد. (به استثناى 





داروهاى اشتهاآور و تقويتى كه توسط يزشكك تجويز مىشود) 

-در درمان لاغرى خود هيجكاه عجله نداشته باشيد يادتان باشد كه ررُيم غذايى با افزايش وزن تدريجى علاوه بر اينكه قابل 
تحملتر است» عوارضى نداشته تقريباً غير قابل بازكشت مىباشد. 

#علل لاغرى : 

الف) فشارهاى درونى استرسها و افسردكيها 





ب) ثانويه به بيماريهابى ازقبيل : هيبرتيروئيديسم (يركارى تيروئيد)» ديابت (بيمارى قند خون بالا» بيمارىهاى انكلى؛ بيمارىهاى 
كوارشى و... 

ج) اختلال تغذيهاى (دريافت كم كالرى و زيادى فعاليت) 

د) ؤنتيك 

درمانهاى لاغرى 

الف) درمان دارويى: 

- داروهاى اشتها]: 
اين داروها كه در ايران بسيار استفاده مى شود, سيبروهيتادين مىباشد. علاوه بر اين داروهاى تقويتى مثل ويتامينها همجنين عناصر 
كمياب مثل روى نيز كاربرد دارند. تمامى اين داروها زمانى مؤثرئد كه شخص از هر نظر سالم باشد. 


داروهايى كه با احتباس نمكك و بدنبال آن آب باعث افزايش وزن مىشوند: از اين كروه دارو مى توان از كورتونها نام برد. اين 





داروها با افزايش اشتها سبب بيشتر خوردن شده؛ دريافت انرى توسط بدن را افزايش مى دهئد. سردسته2 





داروها با احتباس آب و تمكك باعث عوارض زيادى براى بدن شده علاوه بر اين عوارض كوارشىء استخواتى و ... ديكرى نيز 
دارند. 


- داروهايى كه با كاهش متابوليسم بدن باعث افر 





ايش وزن مىشوند: اين داروها به صورت كاذب كمكارى تيروييد ايجاد كرده؛ با 


كاهش متابوليسم بدن سبب افزايش وزن مىشوند. اين كروه نيز با توجه به برهمزدن نظم طبيعى بدن باعث ايجاد عوارض مى شوند. 





رزيمدرمانى : 
-ارائه برنامه #كامل و علمى از نظر علم تخ 
اكر شخص كاملا از نظر بيمارىهاى عامل لاغرى بررسى شده و در حال سلامت باشدء با استفاده از يكك ريم استاندارد كه تمام 





مسائل تغذيهاى در آن رعايت شده باشد قادر به افزايش وزن خواهد بود. 

با توجه به موارد فوق بهترين و سالمترين راه حل ارائهشده در مورد درمان لاغرى اين موارد مى باشد: 
الف) ريم غذايى صحيح 

ب) ورزش مناسب و كافى 

در هر رزيم غذايى صحيح بايد اين كروههاى غذايى وجود داشته باشد: 

شير و لبنيات» حبوبات و غلات؛ ميوه و سبزيجات» ككوشت 

- رزيم غذابى بايد: 

تأمين كتنده #انرزى مورد نياز روزانه باشد. 


كننده #ريزمغزيها باشد موادى كه به مقدار بسيار كم بايد در غذا وجود داشته باشد 





بر اساس فرهنكك غذايى ايرانى باشد. 


تنوع لازم را داشته باش 
نوع لازم را باشد. 





ريم غذايى اصولى افزايش وزن تدريجى است. بطوريكه حداكثر يكك كيلوكرم در ماه مى توانيد افزايش وزن داشت 
باشيد. به همين دليل بايد حوصله داشته و با دقت برنامه #خود را اجرا كنيد. ضمناً اكر قبل از رزيم عكسى از خود داشته باشيد بهتر 


دري 


خواهد بود. 


6 عالآمة ]مع دمجم 0 
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#موارد مصرف سييروهيتادين براى درمانآلرى ناشى از تب يونجه كهير و كهيرغولآساء كهير ناشى از سرماء ميكرن ودرمان 
بيمارى كوشيئكك استغاده شدهاست 


ابن دارو آنتاكونيست كير 








#مكائيسم اثر: «دهاى [] 2و كي رندءهاى سروتونينى مى باشد. به دليل خاصيت آنتىهيستامينىآن اثر ضد 
الرزق فاردة: 
#نقلاره: 


) #احتمال س ركيجه تسكين بيش از حد, اغتشاش شعور و كمى فشارخون ناشى از مصرف اين دارو درسالخوردكان بيشتر است 





) #مصرف طولانى مدت اين دارو باعثخشكى دهان مى شود و احتمال كلودرد.عفونت دهان و كلو و يوسيد كى 

7عوارض جانبى 

عوارض شايع اين داروخشكى دهان تارى ديد» خوابآلودكى غليظ شدن ترشحات نايزه و اقزايش وزنمى باشند. 

7تداخلهاى داروبى 

مصرف همزمان اين دارو با مضعفضهاى 01/5 ممكن است اثرات مضعف آن را افزايش دهد. استفادههمزمان اين دارو با 
داروهاىآنتىكلينرزيكك اثرات جانبى آن را تشديدمىكند. ف همزمان داروهاى براى كنوش مانند ساليسيلاتها 
وواتكومايسين با اين دارو ممكن است اثرسمى آن را بر ككوش از جمله وزوز كوش وس ركليجه را بيوشاند. 

«نكات قابل توصيه 


) #احتمال افزايش وزنوجود دارد. 
) #بمنظور كاهش تحريكك كوارشى همراءبا غذاء آب يا شير مصرف كردد. 
( #در صورت بروز خواب آلود كى ازانجام كارهايى كه نياز به تمركز حواسدارند خوددارى كردد. 


( ”اين دارو مى تواند عوارض سمى كوشى ساليسيلاتها را بيوشاند. 





مقدار مضرف 
بز ركسالان در درمان آلرزى مقدار7 ميلى كرم 7-7 بار در روز و حداكثر72 ميلى كرم در روز مصرف مىشود. درميكرن2 
ميلى كرم تجويز كه در صورتنياز يس از نيم ساعت تكرار مىشود. مقدارمصرف نكهدارنده آن 7 ميلى كرم هر” 7 ساعت است 
كودكان در كودكان 7 7 سال 7 ميلى كرم 7 - بار در روز و حداكثر 7 ميلى كرم درروز مصرف مى شود. 

#اشكال دارويى 
و2 غعاط13” 
“فارماكوكينتيكك اين 


دفع آن كليوى و اغلب بهصورت متابوليت طى 77 ساعت صورت مى كيرد. 








حمله قلبى: علائم و نشانه ها 





مسدود شدن ركك هاى خونى قلب مى تواند مانع كردش خون در قلب شود. اين امر مى تواند منجر به لخته شدن خون در 
شرائين قلب شود و سكته ى قلبى در فرد بوجود آيد. همجنين به اين عارضه 1613661017 00/031031 يا 111 نيز اطلاق 
عى شود 

اكر كمكك هاى بزشكى سر موقع به فرد نرسد: به ماهيجه هاى قلبى لطمه هاى جبران نايذيرى خواهد رسيد؛ و متاسفانه اكثر 
أفراد در ييشتر مواقع هيج كونه توجهى به علائم آن نمى كتند. 

نشانه هاى بيمارى قلبى جيست' 








يزشكان انجمن سلامت امريكا و ساير متخصصان 
عى كئدة 


بزشكى بر اين باورند كه در يكك جنين شرايطى يكى از اين علائم در بيمار بروز 
- فشار غير قابل تحمل؛ احساس سيرى؛ فشردكى و درد در قفسه ى سينه بيش از جند دقيقه. 

- دردى كه از ناحيه ى قفسه ى سينه به شانه ها كشيده مى شود و در كردن و بازوها نيز ادامه بيدا مى كند. درد مى تواند ملايم تا 
شديد باشد. ممكن است احساسى نظير فشاره كرفتكى» تنكى نفس و سوزش باشد. درد ممكن است در قفسه ى سينه؛ بالاى 
شكمء كردن جانه: و داخل بازوها و شانه ها باشد. 

- قفسه سينه احساس ناراحتى شديد مى كند؛ احساس غش كردن به فرد دست مى دهده تعرق زياد مى شود. حالت تهوع دراو 
ايجاد شده و نفس ها كوتاه كوتاه و بريده بريده مى شوند. 

اضطرابء حالت ناآرامى و عصبانيت؛ سرد شدن بدن, و بدن عرق كرده؛ رنكك بريد كى, و زرد شدن بدن از جمله ديكر علائم اين 





ييمارى مى باشند. 

البته بايد توجه داشت كه در يكك حمله ى قلبى كليه ى علائم همراه با هم در فرد ظاهر نمى شوند. كاهى اوقات برخى از اين علائم 
در مرحله ى خاص ايجاد شده؛ سبس از بين مى روند؛ و مجدداً در فرد ايجاد مى شوند؛ اما اكر متوجه حتى يكى از اين علائم 
شديد بايد به سرعت درخواست كمكك كنيد. زمانيكه يكى از اين علائم را در خود و يا ديككران مشاهده كرديد به هيج وجه معطل 
نكنيد و فوراً با مركز فوريت هاى يزشكى تماس بكيريد. در صورتى كه بيمار نبض نداشت و نفس نمى كشيد بايد فوراً با اورؤانس 
تماس كرفته و با +001) (باز جان بخشى به قلب و ريه) فرد مورد نظر را احيا نماييد. 

يزشكان جكونه مى توانئد احتمال حمله ى قلبى را تشخيص دهند 


ى هاى متعددى كه از بيمار به عمل مى آورند به راحتى قادرند تا احتمال وقوع حمله ى قلبى را در فرد بيش 











بزشكان از روى آز 


بينى نمايند. بزشكان در اينصورت 





- تاريخجه ى سلامت بيمار را به طور كامل مرور مى كتند؛ و به او آزمايش هاى مختلف مى دهند. 

- با استفاده از دستكاه ثبت ضربان قلب (160]) مى توانند هر كونه اهنجارى كه به واسطه ى آسيب به قلب ايجاد شده است را 
متوجه شوند. از آزمايش خون استفاده مى شود تااكر سطح آنزيمى در خون حد نرمال خود رااز دست داده بود به سرعت 
شناسايى شود. 

درد قفسه سينه كه مربوط به ناراحتى قلبى است به جه شكل است؟ 

اكر شما از درد سينه رنج مى بريد به ويه در زمان ورزش كردن بايد به اين فكر بيفتيد كه آيا اين درد ارتباطى به ناراحتى قلبى 
دارد يا خير. درد ماهيجه هاى قلب يكى از ابتدابى ترين علائم انسداد شرائين قلبى است كه دليل اكثر سكته هاى قلبى نيز همين امر 
مى باشد. 

در حاليكه هيج تستى وجود ندارد كه بتواند به طور ٠٠١‏ مشخص كند كه درد قفسه سينه مربوط به ناراحتى قلبى مى شود يا خير؛ 
با اين وجود دردى كه به قلب مربوط باشدء داراى شكل خاصى ‏ يار تند و شديد و غير قابل تحمل استء مثل 
آن استث كه جاقوبى در قفسهى سينه فرو كرده و آن را در بياوريم. دراين حالت به فرد احساس سنكينى؛ فشار تنككى و درده 


شديدى دست مى دهد. اين علائم معمولاً با بريدكى و كوتاه شدكى نفس همراه است. البته اين درد زمانى كه شما دسث از كار 





درد ب 


كشيده و استراحت كنيدء از بين رفته واز شدت آن نيز كاسته مى شود. 





حمله ى قلبى ممكن است در ابتدا آنقدرها كه فكر مى كنيد دردناكك نباشد و به راحتى به بيمار اجازه مى دهد كه 3 تا 8 ساعت 
يس از ايجاد حمله به زندكى عادى خود ادامه دهد. يس از كذشت يكك جنين زمانى به قلب بيمار سيب هاى بركشت نابذيرى 
وارد خواهد آمد. 

ماهيجه هاى قلبى به اين دليل دجار آسيب مى شوند كه نمى توانند به اندازه ى كافى اكسيزن جذب كنند. حمله ى قلبى به سادكى 
تنها به دليل عدم رسيدن اكسيزن به مناطق مختلف قلب ايجاد شده و تمام بخش هاى قلب در كمبود اكسيزن به سر خواهند برد . 
ايجاد شده در ركك هاى خونى قلب به سرعت از ميان برود (در همان ساعات اوليه ى كرفتكى) آسيب هاى ايجاد شده 





اكر انسداد 





به يابين ترين ميزان خود كاهش بيدا مى كند. 
اين امر اهميت كمكك هاى سريع بزشكى را بي 
سينه ايجاد شده و احساس درد و فشار شديدى به آن وارد مى شود, به عنوان نشانه اى از حمله ى قلبى شناخته ميشود. حتى اكر اين 
درد به مرور كاهش بيدا كرد و نايديد شدء به هر حال كرفتكى ركك خونى وجود دارد و ممكن است كه به مرور زمان بدتر شده و 
ناراحتى هاى بسيار زيادى را براى فرد به همراه داشته باشد. 


از بيش براى بيماران روشن مى كند. در /5٠‏ موارد دردهاى شديد كه در قفسه ى 








بى توجهى به جنين دردهايى تنها به اين خاطر كه بيش از اندازه شديد و غير قابل تحمل نيستند و يا تنها به اين دليل كه خود به خود 
از بين مى روند؛ بدترين كار ممكن است. اين امر به شما مى كويد كه ممكن است در شرايطى قرار بككيريد كه برايتان مركك آور 


ن شرايطى بايد حواس خود را جمع كرده و فوراً مشكل خود را با يكك متخصص قلب و عروق در ميان 





ممكن است بدون هيج عارضه اى دجار حمله ى قلبى شويد 

محققان جهانى كه برروى سكته قلبى مشغول تحقيق و يزوهش هستندء اخيراً به اين نكته دسث بيدا كرده اند كه تقريباً از هر ؟ حمله 
ى قلبى يكى از آنها فاقد هر كونه علامت هشدارى است و اكر هم نشانه اى باشد تنها در همان لحظه ى بروز حمله خود را آشكار 
فى سازد. 

به اين نوع بيمارى هاى قلبى " سكته ى خاموش "اطلا.ق مى شود و به دليل كم خونى هاى موقتى يديد مى آيند. در واقع نوعى 
كمبود اكسيزن مزمن در قلب است كه سبب مى شود خون نتواند مواد غذايى لازم را براى لحظه اى خاص به عضلات قلب برساند. 
اين امر بيمار را در شرايط بدى قرار داده و ريسكك مركك در آن تا حد بسيار زيادى در مقايسه با حمله هاى قلبى ديكر بالا است. 
دليل ايجاد كم خونى موقتى (ايسكمى) يا سكته ى خاموش هميشه تصلب شرائين است. به اين ترتيب كه نوعى كرفتكى در ركك 
هاى خونى قلب ايجاد مى شود واين كرفتكى به مرور زمان بيشتر و بيشتر شده و به واسطه ى جمع شدن كلسترول در ركك راه 
جريان خون را به طور كلى مسدود مى كند. در بيشتر موارد اين تقليل ناكهانى در كردش خون كه مانع مى شود تا خون؛ مواد 
غذايى و اكسيزن كافى را به ماهيجه هاى قلبى برساند. سبب ايجاد كرفتكى و از كار افتادكى عضلات قلب مى شود؛ اما به طور 
حتم در 8” تا #٠‏ درصد از بيمارانى كه دجار حمله ى قلبى مى شوند؛ هيج كونه علامتى به اين منظور كه اين مسدوديت به مرور 
زمان بوجود آمده ديده نمى شود. در مطالعات" فرامينكهام "كه بر روى 5٠0‏ مرد امريكايى بالانى 5٠‏ سال انجام شده است» 
يزوهشكران به 


متوجه اين امر نشده بودند كه دجار عارضه ى سكته ى قلبى شده اند. 





نتيجه دست بيدا كردند كه در 18 / موارد بيماران تا زمانى كه از آنها نوار قلبى كرفته نشده بود به هيج وجه 





البته عدم وجود درد در افراد بدان معنا نيست كه هيج آسيبى نيز به قلب آنها وارد نشده است. قلب اين توانايى را دارد كه با آسيب 
هايى كه به آن وارد مى شود مداوا كند. سيستم عملكرد قلب به كونه اى است كه كاهى اوقات مشكلاتى را كه در اثر حمله قلبى 


وارد مى شود را ناديده كرفته و سعى مى كند نا نيازهاى بدن را مرتفع سازد, اما يكك كم خونى موضعى ديكر و يا يكك حملهى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ١٠/ال‏ از ونإ دنال 





قلبى ديككر حتى اكر شديد هم نباشد و در يايين ترين ميزان خود باشد مى تواند براى فرد مركك را به همراه داشته باشد جراكه قلب. 
مانند كذشته توانايى رويارويى با آن را ندارد. حتى كسانى كه از حمله ى قلبى بعدى نيز جان سالم به در مى برند؛ دجار فلج 
ماهيجه هاى قلبى؛ و يا بى نظمى دائمى ضربان خواهند شد. 

هيج وقت نمى توان به طور حتم بيش بينى كرد كه فردى در معرض ايسكمى قرار دارد و يا دجار حمله ى قلبى خاموش خواهد شد؛ 
اما آمار و ارقام حاكى ازاين امر هستند كه هر جقدر فاكتورهاى ريسكك براى انسداد ركك هاى خونى 








ب بالاتر باشدء احتمال 
ايجاد سكته ى خاموش نيز به مثابه آن افزايش بيدا خواهد كرد. البته در اين ميان فاكتورهاى ريسكك به دو بخش تقسيم مى شونده 
يكى آن دسته اى كه شما هيج كونه كنترلى بر روى آن نداريد و شامل مواردى به شرح ذيل مى باشئدة 
هاى رنتيكى, و بخش ديكر شامل مواردى است كه شما بر روى آنها كنترل داريد و شامل: ديابت» فشار خون, كلسترول بالا© 
مصرف دخانيات؛ و جاقى و كم تحركى مى باشند. 

اكر شما مردى بالاى ٠‏ سال هستيد كه سيكار مى كشد و يا خانمى هستيد كه در مرحله ى يائسكى قرار كرفته و براى مدت زمانى 
بيش از ٠١‏ سال مرض قند داشته و كلسترول خوئتان نيز بالا مى باشدء حتماً بايد به يزشكك قلب و عروق مراجعه كرده و تحت اسكن 
قلب قرا بكيريد تا احتمال ايجاد سكته قلبى در بدنتان تخمين زده شود و بيش از وقوع حادثه از ايجاد آن جل وكيرى بعمل آيد. 
آزمايش هاى قلبى كه براى تشخيص احتمال بروز ايسكمى هستند شامل: تاريخجه بزشكىء تست هاى فيزيكى؛ و آزمايش فشار 
سنجى قلب است. آزمايش نهايى به اين شرح است كه فرد بايد بر روى ترد ميل راه برود و روند عملكرد قلب او ثبت شود. 

اين يكى از راههاى بدون درد. ساده و كم هزينه است كه شما را آ كاه مى كند كه آيا ضربان هاى قلب شما با صداى تيكك تيكك 





ن؛ جنيست» بيش زمنيه 











بمب انسداد شرائين همراه هستند يا خير. 
بيشكيرى از سرطان روده 


درمان زمانى جواب مى دهد كه سرطان در همان مراحل اوليه شناسايى شود. بسيارى از مردم از اينكه راههاى ييشكيرى از اين 
بيمارى جدى تا جه حد ساده استء بى خبر مى باشند. اطلاعات خود را در مورد نحوه زندكى و رؤيم غذايى بالا ببريد. 

سرطان روده به رشد بى رويه سلول هاى بدخيم در داخل روده ويا مقعد اطلاق ميشود. معمولا زنكك خطر از بزركك شدن بواسير و 
يا رشد بليب هايى در داخل روده؛ به صدا در مى آيد. بواسير معمولا بدون اينكه هيج كونه علامت خاصى داشته باشد به سرطان 


يل مى شوه 





هرجند اين سرطان داراى نشانه هاى زيادى نيست, اما علائم زير بيانكر وجود سرطان در روده ويا ساير بيمارى هاى خطرناك در 


روده ويا مقعد مى باشئد: 





يبوست و يا اسهال ( براى يكك مدت طولانى) 


#وجود خون در ويا بر روى مدفوع 

#نفخ و درد شكم. احساس بر بودن شكم 
#احساس خستكى بد 
#احساس وجود كاز در معده به طور مكرر 

#خالى نشدن شكم به طور كامل در هنكام دفع مدفوع 
#خستكى دائمى 

#كاهش وزن بدون وجود هيج كونه دليلى 

رشد بيمارى معمولا در ؟ مرحله انجام مى يذيرد: 





ن از اندازه 


#مرحله يكك: رشد بليب هايى در ديواره روده 

#مرحله دو: سرايت سلول هاى سرطانى به ساير بافت هاى نزديكك به روده (كسترش بيمارى) 

#مرحله سه: سرايت به كره هاى لنفاوى دور رودة 

#مرحله جهار: سرايت به ساير قسمت هاى بدن 

در حالى كه دليل قطعى سرطان روده شئاخته نشده است اما اعتقاد بر اين است كه وراثت و محيط زيست از فاكتورهاى مهم ابتلا به 





ارى مى باشند. اين سرطان هم در مردان و هم در زنان ديده شده و تمام افراد بالاى ٠ه‏ سال به نوعى در معرض ابتلا به آن قرار 
دارند. كسانى كه يكى از افراد خانواده شان داراى بيمارى هاى روده اى و يا تورم مخاط روده بزركك بوده است داراى ريسكك 


بيشترى برا ابتلا مى باشند. 





اميد به درمان در مرحله اوليه بسيار بالاست. اما در مراحل بعدى درصد بهبودى تا حد ب 
" سيككموايداسكوبى "شود. در اين 1: 


يكك تيوب نازكك كه داراى جراغى در نوكك آن مى باشد براى امتحان لايه هاى داخلى راست روده و قسمت هاى انتهايى روده كه 


ار زيادى كاهش بيدا مى كند. 
اهر فرد 5٠‏ ساله و بالاى آن بايد حتما آزمايش مدفوع بدهد و هر ش سال يكبا 





ايش از 


0-7 





ين درصد سلول هاى سرطانى و يليب ها در آن جا رشد مى كنشند؛ استفاده مى شود. آزمايش به هيج وجه دردناكك 
نبوده ودر مطب يزشكك هم مى توان آرا انجام داد. در هر حال كليه آزمايشات مى بايست تحت نظر يزشكك انجام شود. 

هر ه تا ٠١‏ سال نيز بايد از طريق اشعه 6ااز روده هاى شما عكسبردارى شود. در اين روش ابتدا از طريق داروهاى خاصى عمل ثنقيه 
انجام شده تا هوا وارد روده ها شود و سيس عكسبردارى انجام مى شود. اين عكس ها مى توانئد تمام مشكلات احتمالى موجود در 
روده ها را نشان دهند. اين آمايش معمولا در مطب دكتر انجام شده و نيازى به بيهوشى ندارد. 

عكسبردارى از روده معمولا تنها در موارد بر خطر تجويز مى شود. اين تست تمام قسمت هاى روده را به يزشكك نشان ذاده و در 
صورت لزوم امكان نمونه بردارى از بليب هاى مشكوكك را نيز فراهم مى آورد. اين آزمايش معمولا در بيمارستان انجام مى شود و 
براى اينكه بيمار احساس ناراحتى نكثد ملزم به خوردن داروهاى مسكن است. 

سريعتر و كم درد تراز عكسبردارى و استفاده از اشعهكا و تنقيه 
مى باشد. اين روش آتاكلوكرافى نام دارد. در اين حالت براى " دقيقه به داخل روده ها هوا تزريق مى شود و عكس هاى كرفته 
تست از يكك 


فرستنده ماربيج 01) به همراه يكك نرم افزار ويزه استفاده مى شود. اختراع اين دستكاه يكك بيشرفت قابل توجه در حيطه شناسايى 


يكك روش تقريبا جديد براى تشخيص سرطان وجود دارد كه بسيار 








يزى در حدود ٠١‏ دقيقه بعد آماده مى شوند. كل آزمايش نيز بيش از دو دقيقه به طول نمى انجامد. در 





سرطان روده به شمار مى رود. 
اكثر يليب هارا مى توا 
سرطانى شده را مى توان از طريق جراحى از بدن خارج كرد. زمانيكه سرطان در داخل شكم و انتهاى روده قرار داشته باشد عمل 
كلستومى انجام مى شود. در طى اين عمل يكك شكاف در محل وجود سرطان ايجاد مى شود و سيس آثرا از بدن بيرون مى اورند. 


بيمار ممكن است در موارد حادتر به شيمى درمانى؛ برتو درمانى و يا جراحى احتياج بيدا كند. 





به راحتى خارج نمود و نيازى به جراحى نيست. در مراحل اوليه رشد سرطان؛ آن قسمت از روده كه 


تحقيقات نشان مى دهد كه افرادى كه داراى اضافه وزن هستند و نسبت به سايرين كم تحركك تر مى باشند در معرض خطر بالاترى 


در ابتلا- به اين بيمارى قرار دارند. اثبات شده كه بايين آوردن وزن و ورزش كردن ريسك ابتلا به بيمارى را به نصف كاهش مى 





دهد, 


رزيم غذايى برجرب ميزان جريان زرداب صفرا به روده را افزايش مى دهده همانطور كه مى دانيد اين اسيد در بدن براى هضم غذا 


استفاده مى شود. محققين به اين نتيجه دست بيدا كرده اند كه ميزان بيش از حد اين اسيد» سلول هاى سرطائى را به فعاليت وا مى 





نهايتا ريسكك رشد سرطان را زياد مى كند. دانشمندان بيشنهاد مى كنند كه سعى كنيد روزانه بيش از 10/ كالرى مصرفى 





مود را لزجربى ها تكيريد 
استفاده از رزيم غذايى كه سرشار از مواد فيبردار باشد مى تواند سلاح مناسبى در مقابل سرطان روده باشد. فيبر قسمتى از مواد 


غذايى است كه در حين فرايند هضم تجزيه نمى شود و به راحتى از دستكاه هاى كوارشى عبور مى كند. فيبرها آبى كه در حين 





عمليات كوارش آزاد مى شود را جذب مى كنند. اين كار باعث مى شود تا سوخت و ساز بدن روند هماهنكك ترى يبدا كند. هرجه 
غذا مدت زمان كمترى در بدن باقى بماند. مواد زيان آور مدت زمان كمترى بيدا مى كنند ثا بتوانند به بدن آسيب برسانند. اين 


مواد زيان آور به كمكك فيبرها خيلى سريعتر دفع مى شونل. بهتر 





هموفيلى 

اكر ورزش مى كنيد حتماً با انواع كبودى ها و زخم هابى كه روى دست و با ايجاد ميشود آشنايى داريد. اما براى افراديكه مبتلا به 
اختلال خونريزى كه هموفيلى ناميده مى شود هستندء حتى كوجكترين زخم ها و كبودى ها مشكل بسيار بزركى را يديد مى آورد. 
عبوقلى حيبيث؟ 

هموفيلى بيمارى است كه از لخته شدن خون جل وكيرى مى كنده به 
ديرتر از سايرين بند مى آيد. اين يكك اختلال ُنتيكى است و اين يعنى درنتيجه ايجاد تغبير در رن ها يديد مى آيد كه مى تواد ارثى 
خون است و" فيلى "به معنى تمايل به 
سمت جيزى داشتن است. فردى كه به هموفيلى مبتلاست, تمايل به خونريزى زياد دارد. اين بيمارى بيشتر در يسرها اتفاق مى افتدء 
كوجه بيمارى بسيار نادر است: تقريباً يكى از 8٠٠١‏ بسر با اين بيمارى مبتلا مى شود. اين بيمارى مى تواند تمام اقراد را از نزادها و 
مليت هاى مختلف مبتلا كند. 

اكثر افراد وقتى دجار جراحت مى شوند؛ بدن آنها به طور طبيعى از خود محافظت ميكئد. سلول هاى جسبئده در خون كه يلا 
هاى خونى ناميده مى شوندء به قسمتى از بدن كه دجار خونريزى شده است رفته و آن منفذ را مى بندند. زمانيكه بلاكت ها منفذ را 
ى را جذب كرده و بروتثين هاى مختلفى را در خون كه 
فاكتورهاى لختكى خون ناميده مى شوند را فعال مى كند. اين بروتثين ها براى تشكيل فيبر با يلاكت ها ادغام مى شوند واين 
فيبرها لخته ها را قوى تر كرده و خونريزى متوقف مى شود 

بدن ما 17 عامل لخته كردن دارد كه در اين روند با يكلديكر كار مى كنند. بابين بودن عامل 8 و 4 باعث بروز هموفيلى مى شود. 
فردى كه مبتلا به هموفيلى است فقط در يكى از اين عوامل كمبود دارده يعنى يا در عامل 8 يا در عامل 4 (نه در هر دو اينها). 
هموفيلى دو نوع متفاوت دارد. تقريباً :40 از موارد هموفيلى؛ هموفيلى .8/ هستند كه كمبود فاكتور 8 مى باشد. هموفيلى 8 زمانى 
اتفاق مى افتد كه فرد دجار كمبود فاكتور 4 باشد. 

هوفيلى برحسب ميزان فاكتورهاى لخته كردن در خون بيمار» به سه دسته؛ خفيف, متوسط و شديد طبقه بندى مى شود. اكر فرد فقط 
يا كمتر از فاكتور تحت تاثير را توليد كند. بيمارى او شديد يا حاد تلقى مى شود. اكر اين ميزان /7 تا :8 باشد. متوسط و اكر 


بين :2 و 0011 باشده خفيف خواهد بود. به طور كلىء افراديكه مبتلا به انواع خفيف تر هموفيلى هستند هر از كاه دجار خونريزى 


اليل خونريزى در افراديكه به اين بيمارى مبتلا هستند 





باشد (از والدين به بجه رسيده باشد) يا حين رشد در رحم ايجاد شده باشد". همو "به معنى 








مى بندنده موادشيميابى آزاد مى كتند كه يلادكث هاى ‏ 





شديد مى شوند درحاليكه هموفيلى هاى شديد بيشتر دجار اين خونريزى ها مى شوند. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 0. الالالالالا صفحه ١/الا‏ از و نلإننالز 


اكثر افراد مبتلا به هموفيلى در زمان كودكى و خردسالى متوجه مشكل خود ميشوند. كاهى اوقات اين ب 

كه فرد تازمانيكه قصد انجام يكك عمل جراحى مثل عمل لوزه يا آبانديس را بيدا نكند؛ متوجه اين مشكل نمى شود و با آزمايش 
خونى كه قبل ازعمل جراحى توسط بزشكث انجام مى شود بيمارى او آشكار مى شود. 

علت يبدايش عموفيلى 

مردها و زنان هركدام 77 جفت كروموزوم دارند. زن ها دو كروموزوم كا و مردها يكك كروموزوم )ا و يكك كروموزوم ل دارند. 
هموفيلى اختلا-ل زنتيكى مربوط به كروموزم ا مى باشد و اين يعنى از مادر به يسر منتقل مى شود. اككر مادر در يكى از كروموزم 
هاى ا خود ناقل رن هموفيلى باشدء همه يسرهاى او 001 شانس ابتلا به هموفيلى را دارند. 

كرجه دختران معمولاً به ندرت دجار علائم بيمارى هموفيلى مى شوند اما مى توانشد ناقل اين بيمارى به شمار روند. براى ايتكه 





يكك دختر به اين بيمارى مبتلا شود بايد اين بيمارى از هم ازكروموزومى كه از در خود دريافت مى كند؛ و هم از كروموزوم )2 
مادر خود دريافت كند. كرجه اين مسئله غيرممكن نيست اما بسيار بسيار ادر است, 








علائم و نشانه هاى هموفيلى 

اكر به تازكى متوجه شده ايد كه مبتلا به هموفيلى هستيد؛ احتمالاً به نوع خحفيف آن مبتلا هستيد. 
علائم هموفيلى عبارتند از: 

#كبودى هايى كه با محل و تعداد غير طبيعى 
#خون دماغ هايى كه بند نمى آيند 
#خونريزى بسيار زياد از كزيدن لب يا بر كردن دندان 
#درد و ورم مفاصل 


#خون در ادرار 





اقدامات يزشكان 
.يزرشكان هموفيلى را با انجام آزمايش خو 
قابل كنترل است. 
يكك زخم و جراحت جزئى و كوجك براى افراد مبتلا به هموفيلى جندان دشوارتر از افراد سالم نيست اما خونريزى هاى داخلى 
واقعاً جدى و مشكل ساز خواهد بود. زمانيكه خونريزى در مفاصلء عضلات. يا اندام هاى داخلى بدن اتفاق مى افتد؛ درمان 


ت (مكر از طريق بيوند كبد) اما 





ضرورى خواهد بود. به بيمارانى كه به انواع بسيار جدى تر اين بيمارى مبتلا هستند معمولاً فاكتورى كه از آن كمبود دارند تزريق 
مى شود كه درمان جايكزين فاكتور لختككى نام دارد. فاكتورهاى لختككى از طريق /11 به ركك فرد تزريق مى شود و اينكار در 
بيمارستان» مطب بزشكك؛ و حتى منزل خود بيمار قابل انجام است. 

افراديكه به انواع خحفيف تر اين بيمارى مبتلا هستند, معمولاً نيازى به اين تزريق ها وجود ندارد مكر اينكه جراحت ى عمل جراحى 
جدى داشته باشئد. 

أكر شما نيز مبتلا به هموفيلى هستيد؛ احتمالاً با كروهى از يزشكان خون 
.شكى شماء مى تواند به شما كمكك كند تا با نحوه خونريزى هاى داخلى آشنا شويد (محلى كه خونريزى در آن اتفاق مى افتد 
معمولاً كرم شده و احساس خارش و قلقلكك مى كند). دانستن اين مسئله اهميت يسيار زيادى دارد جون زمانيكه دجار خونريزى 
داخلى مى شويدء براى بند آوردن خونريزى نياز به جايككزين كردن و تزريق فاكتور لختكى مفقود است. 

ار تزريق فاكتور لختكلى را در خانه انجام مى دهيد؛ تيم يزشكيتان احتمالاً به شما و خانواده ان آموزش مى دهد كه جطور فاكتور 
لختكى را مخلوط كرده و درون ركك تزريق كنيد. اكر تقريباً هر از كاهى دجار خونريزى مى شويد؛ بزشكتان بايد از شما بخواهد 
كه به طور مرتب تزريق كنيد تا از ايجاد خونريزى در مرحله اول جل وكيرى كنيد. در اين شرايط لوله كوجمى درون سينه تان كاشت 
مى شود كه از طريق آن ديكر نكران بيدا كردن ركك و درد تزريق نخواهيد بود. 

دانشمندان اين روزها روى درمان زنى براى افراد هموفيلى كار مى كنند. رن درمانى تكنيكى آزمايشكاهى است كه سعى بر فراهم 
آوردن اطلاعات رُنتيكى براى بدن كه فاقد آن استء دارد. هموفيلى تست خوبى براى رن درمانى خواهد بود جون فقط به خاطر 





اسىء برستاران و مد دكاران اجتماعى آشنا هستيد. تيم 








وجود يكك رن معيوب ايجاد مى شود. 
زندكى كردن با بيمارى هموفيلى 

أكر مبتلا- به هموفيلى هستيد؛ زندكى روزمره تان كاملاًعادى خواهد بود. ورزش براى نوجوانان مبتلا به هموفيلى اهميت زيادى 
دارد جون باعث قدرتمندتر شدن عضلات شده كه خوريزى مفاصل را كاهش مى دهد. شنا و دوجرخه سوارى ورزش هابى بسيار 
عالى هستند جون فشار جندانى بر عضلات وارد نمى كنند. درواقع» شما مى توانيد در هر ورزشى شركت داشته باشيد كرجه 
ورزش هاى تيمى مثل فوتبال» بسكتبال» بيسبال خطرات 





ترى داشته و ورزش هاى برخوردى مشل فوتبال» بوكس» جوكان» و 
هاكى؛ براى شما ممنوع مى باشد جون | تمال آسيبديدكى در آن بيشتر است. 

حفظ وزن سالم نيز اهميت بسيار زيادى دارد زيرا اضافه وزن مى تواند روى بدن فشار وارد كند. همجنين از مصرف هر محصول 
اين داروها از لخته شدن خون جل وكيرى مى كند. 

اكر مبتلا به هموفيلى هستيد و مى خواهيد با افراد ديكرى كه مبتلا به بيمارى شما هستند ارتباط داشته باشيد» مى توانيد با همسالان 





حاوى آسبيرين» ايبويروفن؛ يا نابرو 


خود به اردو برويد. در اين اردوها مى توانيد هم تفريح كنيد و هم ياد بككيريد كه جطور به بهترين وجه از خودتان مراقبت كنيد. 
در زمانهايبى كه وضعيت بيمارينان شما را فكر فرو مى برد و ناراحتدان مى كشدء با خودتان فكر كنيد كه تنها ن 


يدرتان» بزشكتان, يرستار يا هر كس ديكرى از تيم مراقبتى خود صحبت كنيد. آنها مى توانند به شما كمكك كنند تابا جوانب 





د. با مادر يا 





روحى و احساسى مشكلتان كثار بياييد. 
مبتلا بودن به هموفيلى به اين معنا نيست كه نمى توانيد كار كنيد با ديكران ارتباط برقرار كنيد يا كارهايى كه افراد ديككر انجام 
ميدهند را انجام دهيد. بايد درمورد موقعيتتان هوشيار باشيد. هر جه كه مى توانيد ياد بكليريد تا بتوانيد به بهترين نحو ممككن از خود 


مراقبت كرده و بهترين و مناسب ترين تصميم ها را براى زند كيتان بككيريد. 
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فرض كنيد كهبا ت زيادى در حال دويدن هستيد و يكدفعه شيدن برايتان دشوار مى شود. احساس مى كنيد كه 
قفسهى سينه تان تنكك شده است و شروع به سرفه مى كنيد. جريان هوا در بدنتان بسيار محدود مى شود. براى نفس كشيدن 
به خحس خس مى افتيد و در ريه نان احساس خلط ميكنيد. دويدن را متوقف ميكنيد. به زور نفس مى كشيد و احساس مى 
كنيد شايد به مداواى زشكى نياز بيدا كرده باشيد. و خيلى زود علائم بيماريتان بروز مى كنند. 

اين فقط شرح كوتاهى از يكك حملهى آسم ملايم بود. هرجند اكثر افراد در بعضى مواقع در زند كى به خاطر سرما خورد كلى 
يا آلرى هاى مختلف احساس تنكى نه مى كنند, علائم بيمارى آسم ممكن است نا سالها شناخته نشده در شما 
بماند تا إينكه وضع بيمارى حاد شود. 

تاثيرات و علائم بيمارى آسم كاهى اوقات به طور ناكهانى بروز مى كنند. از اين رو خوب است كه آكاهى هاى لازم در مورد | 
بيمارى كسب كنيد. 





آسم جيست؟ 

آسم يكك بيمارى ريوى است كه در آن جريان هوا در داخل و خارج از ريه به خاطر التهاب و آماس محصور مى شود. جزء بيمارى 
هاى بسيار خطرناكك به حساب مى آيد كه 17 ميليون امريكايى را مبتلا كرده است. بنابر آمارى كه در سال 7٠١7‏ انجام كرفت» 
سالانه ٠‏ 





3 امريكابى به واسطه ى اين بيمارء 





ترى شده و بيش از 8000 نفر جان خود رااز دست مى دهند. 








احتمال مركك و مير و بسترى شدن زن ها به خاطر اين بيمارى بيش از مردان اسث. بو ؤنان كلا بيش از هردان در معرض ابتلا هسنند, 
در سال 1944 تعداد مردهاى مبتلا به آسم .5 ميليون بود در مقايسه با زن ها كه 5.7 ميليون نفر بوده است. همجنين از جنبه ى 
نزادى افريقايى-امريكابى ها سه يا جهار برابر امريكايى ها به اين بيمارى مبتلا مى شوند. و افريقايى-امريكايى ها شش برابر 
سفيد بوستان به اين بيمارى مبتلا ميشوند. 


ازودكذريا 5 








آسم مى تواند هر فردى را در هر موقعيتى مبتلا كند. اما معمولاً ابتلا به آن از اوايل زندكى به خاطر عوامل زنتيكى و محيطى آغاز 





مى شود. اكرجه اين بيمارى كاهاً در بجه ها هم ديده مى شود, اما اكر زود تشسخيص داده شود مى توانند تا آخر عمرشان با 





بيمارى كنار بيايئد. حتى ديده شده است كه در بعضى از اين بجه با رسيدن به دوران بلوغ علائم بيمارى به كل نابديد مى شود. 
سن ابتلا بنابر عوامل محيطى مثل كشيدن تنباكوء سابقه ى خانوادكى» آلود كى زياد محيط و عوامل رُنتيكى متغير است. 

در بعضى موارد ممكن است آسم خفيف در بجه ها تا دوران بلوغ و بزركسالى ناشناخته بماند يا اينكه فردى به خاطر كشيدن 
سيكار يا ابتلا به بيمارى هاى برونشيت يا ذات الريه در دوران ميانسالى به آسم مبتلا شود. 


علائم 





زمانى كه فردى دجار حمله ى آسم مى شود؛ ديواره ى ريه حساس و ملتهب ميشود. موارد زير جزء علائم اين بيمارى شمرده مى 





بنه قبل و بعد از انجام حركات ورزشى 
#سرفه مكرر براى صاف كردن سيئه 

#توليد زياد خلط در ريه 
تنكى نفس كه همراه با 


#كاهش حجم ريه 





اض عضلات جدار قصبه الريه مى باشد 


#قطع شدن نفس كه نيازمند درمان هاى يزشكى و استفاده از اسيرى هوا مى باشد 
#بازمائدن از ادامه ى فعاليت به خاطر افتادن از نفس 
اكر شما اين علائم را در خود مشاهده مى كنيد حتماً بلافاصله نزد بزشكك متخصص برويد. در موارد نادرى بعضى از بيمارى هاى 


قلبى با علائمى مشابه با آسم دوران ميانسالى ديده مى شود. هرجند كه با انجام آزمايشاتى ساده و بررسى تاريخجه ى يزشكى شماء 





مى تواند به راحتى بيمارى را تشخيص دهد و درمان مناسب را انجام دهد. 
آلرى ها 

آسم رابطه ى نزديكى با آلرؤى ها و واكنش فيزيولويكى نسبت به مواد آلرؤى زا دارد. زمانى كه افراد آلريكك در يكك محيط 
آلرؤى زا تنفس كتند سيستم دفاعى فعاليت ميكند و مولكولى به نام كلوبولين ايمنى 1912) آ) مى سازد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ا/انا [ز و نل دنار 


يادتن 1912 ماست سل (ياخته ى شسخاخواه) كه نوعى سلول دفاعى است ايجاد ميكثد تا مواد شيميايى مخالف درمسيرهاى جريان 


هوا آزاد كند. اين يادتن ها جدار ريه را اذيت م يكنند و بعد مسيرهاى جريان هوا ملتهب و حساس مى شوند و باعث سرفه كردن» 





خس خس و سختى تنفس هى شود. 
آلرزى هاى آسمى در افراد مختلف متفاوت است. اما در ايئجا به جند نوع متداول آنها اشاره مى كنيم: 
#ورزش شديد 

#هواى سرد و تغييرات هوايى 

#مواد آلرؤى زا مثل كرده؛ برز و بشم حيوانات. كرد و خاكك. كبكك و دود تنباكو 

ابعضى داروها 

#بعضى غذاها مثل حلزون صدف دار 





#بعضى از انواع بيمارى هاى ويروسى 

البته شايان ذكر است كه همه ى افراد مبتلا به آلرؤى به آسم مبتلا نمى شوند و همه مبتلايان آسم.ء آلرزى ندارئد. 

راه هاى بيشكيرى 

مثل ساير بيمارى هاى مزمن؛ حفظ وزن مناسب و رزيم غذايى سالم و برهيز از استعمال تنباكو مى تواند تا حد زيادى از اين مسئله 
جل وكيرى كند. 

هرجند اكر در معرض ابتلا- به آسم هستيد يا در كودكى تجربه ى آن را داشته ايده بهترين راه جل وكيرى از ابتلاى آن در آينده» 
انجام دستورالعمل هاى بزشكك و انجام مداواهاى مربوط به آلرى مى باشد. 

اراه هاى درمان 

اكر شما هم يكى از آن افرادى هستيد كه تشخيص داده شده مبتلا به آسم هستيد نكران نباشيد. جون راه هاى زيادى براى درمان و 
غير فعال كردن بيماريتان وجود دارد. 

به خاطر اينكه آسم در افراد مختلف متفاوت است. درمان هاى ويزه نيز بايد براى هر فرد انجام كيرد. اكر يزشكك خانواد كيتان هم 
مى تواند نا حد زيادى به شما كمكك كند اما بهتر است كه به يزشكك متخصص مراجعه كنيد نا درمان هاى اساسى برايتان انجام 


دهد. در اينجا به جند نوع از درمان هاى آسم اشاره مى كنيم: 





ترريقات آلرزى 
اين درمان مى تواند بسيارى از آلرى هاى مربوط به آسم را از بين ببرد. اما اين درمان بسيار بر هزينه و وقت كير است. 


همه ى يزشكان نيز به مفيد بودن اين نوع درمان معتقد نيستند جون همه ى بيماران ممكن است نسبت به آن آلرى ها حساسيت 





نداشته باشئد. استفاده از اين نوع درمان براى مبتلايان به بيمارى هاى قلبى منع مى شود. 
تجويز دارو 
استفاده ى به موقع داروهاى تجويز شده آسم را كاملا غير فعال مى كند. 


داروهاى تجويز شده 





اين منظور معمولاً با التهابات ايجاد شده مقابله مى كند, تعداد و شدت حمله هاى آسم را كاهش مى 


دهد. بعضى از اين داروها را بايد هر روزه استفاده كرد. دو نوع متداول اين داروها عبارتند از: 





ن متداول ترين نوع دارو براى درمان | ن بيمارى به حساب مى آيد. كه اسبرى هاى مخصوص براى استئشاق هوا 


قف كند و همجنين استفاده ى آن ١5‏ تا "٠‏ دقيقه قبل از انجام فعاليت هاى 








اين وسيله مى تواند حمله ى آسم را 
شديد از آغاز حمله ييشكيرى مى كند. 

داروهاى ضد التهاب: از اين داروها براى بيشكيرى استفاده مى شود و شدت و تكرار حمله هاى آسم را كاهش مى دهد. 

اجتناب از مواد آلرى زا 

يكى از بهترين راه هاى جلوكيرى از حملات آسم اجتناب از محيط هايى است كه در آم مواد آلرزى زااى تحريكك كننده ى آسم 


وجود دارد. البته ممكن است اين درمان كافى نباشد اما يزشكان معمولا آآن را توصيه مى كنند. 





اجتناب از فعاليت شديد 

فعاليت هاى مخصوصى مثل اسكى روى يخ؛ ورزش هاى زمستانى؛ يياده روى تند در هواى سرد مى تواند احتمال حملات آسم را 
بيشتر كند. اما فعاليت هاى كه داخل ساختمان انجام مى كيرد مثل شنا كردن اشكالى ايجاد نمى كند. 

آسم بيمارى است كه مى تواند كنترل شودء اما معالجه نمى شود. داشتن آكاهى در اين زمينه مى تواند بسيار به شما براى بيشكيرى 
يا كنترل اين بيمارى به شما كمكك كند. با مشاهده ى علائم اين بيمارى در خود تان فوراً با رشك متخصص مشورت كنيد . 


ريزش مو در خانمها: علل» بيشكيرى؛ درمان 





٠‏ تار مو روى سر خو و ف ميليون تار روى كل بدنمان داريم. هر تار مو درون فوليكول خود در يوست يا روى 
سر رشد ميكند. هر انار مو تقريباً سه سال رشد ميكدد (مرحطه آنازن)» بس از آن هر فوليكول به مدث سه ماه استراحت مى كند 


ا 901 تارهاى 





(مرحله تلوزن) كه دراين دوره ممكن است مو ريخته يا با رويش تار موى جديدى بيفتد. روى يك سر سالمء تقر 


مو در مرحله آنان هستند و ٠١‏ بقيه در مرحله تلوزن مى باشئد. اين حالت توازن در افراديكه دجار ريزش مو طاسى مى شوند؛ بر 





هم مى خورد تاجابيكه بسيارى از فوليكول هاى مو به طور موقت يا دائم درست كار نمى كنند. 

طاسى بيشرونده در مردان يكى از متداولترين انواع ريزش مو در مردان استء اما ميتواند براى خانم ها هم اتفاق بيفتد. خط مو به 
شكل |" عقب كشيده و كمى هم از اين طاسى در فرق سر ديده مى شود. اين عقب كشيدن خط مو عاقبت تا تكه كجلى فرق سر 
رسيده و حاشيه اى نعل اسبى شكل از مو در دور بشت و كناره هاى سر به جا مى كذارد. 

متداوا مشكل معمولاً 


شده و ممكن است به خودى خود مداوا شده يا تا طاسى كامل ادامه يابد. دليل 





ين نوع طاسى در خانم هاء طاسى ناحيه اى است كه ريزش مو به صورت وصله مانند صورت مى كيرد. | 
ابتدا در دوران كودكى يا ابتداى بزركسالى اب 


قطعى اين مشكل بر كسى هويدا نيست, اما استرسء بيماريهاء ريم هاى غذايى؛ و تغيرات هورمونى مى تواند در اين زمينه دخيل 
باشد. 





طاسى كامل؛ مثل مورد ساراء ممكن است به خاطر تغييرات سيستم ايمنى بدن باشد كه در اين شرابط بدن بادتن هابى ترشح مى 
كد كه به فوليكول هاى مو آسيب ميرسائد. 

ريزش مو 

در برخى خانم هاى ميانسال؛ نازكث شدن تارهاى مو رخ مى دهد كه ممكن است با نام جريان تلوزن مزمن ناميده شود. در اين 
مشكل ريزش موى ناحيه اى يا عقب كشيدن خط مو ديده نمى شود, اما بعد از شانه كردن موها يا شاميو كردن آنء ريز مو: 
ى به جشم مى خورد. تعدادى از افراد تا طاسى ناحيه اى بيش مى روند. 

دليل اين مشكل قطعى نيست و تحقيقات و مطالعات انجام كرفته حول اين مشكل جدال انكيز هستند. يكك تثورى اين است كه اين 
مشكل ممكن است به خاطر كمبود آهن بدن باشد-اين كمبود آنقدر نيست كه منجر به كم خونى شود و فقط در جرخه طبيعى 
مثل جكر و محصولات سويا و مصرف مكمل هاى 





ريزش و رشد مو اختلال ايجاد مى كند. از ايئرو خوردن غذاهاى سرشار از آ. 
آهنء مى تواند كمكك كتنده باشد. 





درمان 
هيج درمان فورى براى ريزش مو و طاسى وجود ندارد و بسيارى از افراد زمان و بول خود را روى درمان هابى صرف مى كنند كه 
تاثير جندان زيادى ندارئد. 

ركائين (©2693117) (كه مينوكسيديل نيز ناميده مى شود) بهترين محصول شناخته شده براى درهان ريزش مو و طاسى است. اين 
دارو مايعى است كه مستقيماً روى يوست سر ماليده مى شود و در مراحل اوليه بيمارى نتيجه بهترى مى دهد. كسى دقيقاً نمى داند 
كه ركائين جطور عمل مى كند. اين دارو كه ابتدا براى درمان فشارخون مورد استفاده قرار مى كرفت» در عوارض جانبى آن رشد 
عو زائد ذيده شذ و مسحققان نيجه كيرى كردند كه مى تواق ال آنه براى دزمان ريرش مو يز استفاده كرف 

درصورت اثربخشىء اين دارو بايد در جهار تا شش هفته اول استفاده؛ ريزش مو با كاهش مواجه شود. اين دارو بايد حداقل تا جهار 
ماه قبل از هركونه رشد دوباره موه مورد استفاده قرار كيرد و براى حفظ رشد مو بايد بطور مداوم مصرف شود. اكر درمان متوقف 
شود؛ يوست سر تا سه الى جهار ماه به حالت سابق خود برمى كردد. 

داروى جديدترى فيناستريد (برويشيا- 3أ©00]) نام دارد كه براى آقايونى كه موهايشان شروع به ريزش كرده استء استفاده 
مى شود. اين دارو نبايد براى خانم ها مورد استفاده قرار كيرد جون اكر حامله شوند روى جنين آنها تاثير منفى خواهد داشت. 

تزريق استيروثيد به يوست سر به نظر دردناك مى آيد اما برخى افراد آمادكى انجام آن را دارند. از آنجا كه استيروئيدهاء سيستم 
يق ها جلوكيرى از آسيب رسانى يادتن ها به فوليكول هاى مو مى باشد. تا مو بتواند 
«رمان نيز در مراحل اوليه از دست رفتن مو بهتر عمل ميكند. 


ايمنى بدن را سركوب ميكنند» هدف از اين تر 





دوباره رشد كند, / 
استفاده از كلاه كيس 

خريد واستفاده از كلاه ككيس را نبايد آخرين راه جاره خود فرض كنيد. © مورد از هر ٠١‏ مورد از كلاه كيس ها توسط افرادى 
خريدارى مى شوند كه موهايى كاملا سالم روى سرشان دارند. خيلى از خانم ها از كلاه كيس بعثوان 
هايى كه دجار طاسى و كم موثى هستند معمولاً انواع و اقسام كلاه ككيس ها را براى خود خريده |" 
سارا مى كويد كه خريد كلاه كي به هيج عنوان براى او مسئله ى ناراحت كننده أى نيست و هميشه دوست دارد انواع و اقسام 
كلاه كيس هارا امتحان كند. همسر او ميكويد كه در طول زند كى مشتركشان او با زنى بلونده مو مشكى. مو قرمزء و مو قهوه اى 

بستر شده كه اين مسئله رابطه آنها را بسيار مفرح مى كند و باعث مى شود مسئله طاسى سارا برايشان قابل تحمل تر شود. 

اكر قصد خريد كلاله كيس را داريدء به يكك مركز ت كلاه كيس برويد كه صدها مدل برايانتخاب بيش رويتان باشد. 
افراديكه موهاى سرشان به طور كامل نريخته و طاس كامل نيستند, با كلاه كيس هاى تكه اى وهر | 








ين استفاده مى كنثد. خائم 








الشان رقع مى 
شود. مى توانيد از كلاه كيس هاى دائمى استفاده كنيد كه با جسب هاى بزشكى به يوست سر شما جسبانده مى شوند و مى توانيد 


هنكام شب آنرا از روى سرتان برداريد. اين نوع كلاه كيس هاى دربرابر فشار آب موقه دوش كرفتن؛ يا شنا كردن؛ يا حين فعاليت 





هاى ورزشى مقاوم است؟ 
.ديكر نكران نقرس نباشيد 


برخلاف ساير بيمارى ها كه خيلى بى سر و صدا و مشكوك ظاهر مى شوند؛ نقرس بيمارى است كه هيج شكى نمى آفريند. اكثر 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه لان [ز ونلإ دنال( 


مردم اولين تجربه ى نقرسشان با درد و ورم شديد انككشت شست بايشان شروع مى شود. اين درد اينقدر شديد است كه فرد را از 
خواب بيدار كرده و راه رفتن فرد را دجار مشكل مى كند. 

همه جيز از همين جا شروع مى شود: اولين تجربه ى شما از نقرس فقط جند روز طول مى كشد و براى ماه ها يا حتى سال ها ديككر 
سراغتان نمى آيد. اما بعدها اين حملات بيشتر و بيشتر شده و حتى درد به ياها و دست هاى فرد هم كشيده مى شود تا اينكه اين 


دردها شكل ثابت بيدا كرده و به عنوان بيمارى مشخص برايتان درمى آيد. 





نقرس جيست و جطور بيشرفت مى كند؟ 

نقرس نوعى بيمارى متابوليكك است كه از جمع شدن اسيد اوريكك در بدن ايجاد شده و به صورت رسوبات بلورين در مفصل ها 
جمع مى شود. در افراد سالمء بدن بورين-ماده اى تركيبى كه در بسيارى غذاهاى غنى و جرب يافت مى شووحسرا به اسيد 
اوريكك تبديل مى كند كه بعدها با ادرار دفع مى شود. 

اما در بعضى افراده نقص در متابوليسم مى تواند باعث توليد بالا يا دفع بابين اسيد اوريكك شود. وقتى اسيد اوريكك غير قابل حل 
شده و باعث ايجاد رسوبات بلورين در مفاصل مى شود, فرد نقرس كرفته است. 

در مراحل بعدى نقرس رسوبات كريستالى اسيد اوريكك كه توفى ناميده مى شوند را مى توان به شكل توده هابى در مفاصل 
مشاهده كرد. اين رسوبات كه با التهاب و آماس موضعى همراه است باعث فساد عضو و بدشكلى مفصل ها شود. 

اكر درمانى صورت نكيرد. اين رسوبات اسيد اوريكك به كليه ها نيز منتقل خواهشد شد و اين باعث بالا رفتن فشار خون شده و كليه 
ها راااز كار خواهد انداخت. 


جقدر اين بيمارى متداؤل است؟ 





در ايالادت متحده امريكاء نقرس بيمارى كاملا متداول است و روز به روز در حال ازدياد است. تقريبا" 5. ميليون نفر در امريكا به 
اين بيمارى مبتلا بوده و اولين حمله ى اين بيمارى معمولا در سنين ٠؟‏ تا 5٠‏ سال رخ مى دهد. 


آيا انواع بخصوصى از غذاها ممكن است باعث اين بيمارى شود؟ 





بين نوع غذاها و نقرس رابطه ى كاملا مستقيم وجود دارد. در واقع؛ نقرس بيمارى بسيار قديمى است. رو زكارى " بيمارى شاهان" 
ناميده مى شده است. اين احتمالا به خاطر غذاهاى جرب و قوى بوده كه مى خورده اند. 

مى توان قسمت اعظمى از دلايل ابتلا به اين بيمارى را در نوع غذاهاى مصرفى فرد جستجو كرد. غذاهابى كه غنى از بورين هستند» 
مثل جككرء ككوشت قرمزء ماهى خر. 
مصرف الكل نيز خطر ابتلا به اين بيمارى را افزاب 


راه و روش درمان 


خوراكى و حبوبات مى تواند باعث افزايش اسيد اوريكك در بدن شده و به نقرس بينجامد. 








مق ختعقم 





براى درمان نقرس بايد ميزان اسيد اوريكك را در بدن كاهش داد. كين دردهاى شديد نقرس» مربوطه مى تواند 
مسكن هابى مثل ايبو بروفن؛ تزريق كورتيكوستروئيد يا ساير داروها مثل كولجى سين تجويز كند. اككر بتواند اين حملات را كنترل 
كندء بزشكك مى تواند داروهايى نيز براى جل وكيرى از توليد اسيد اوريكك يا كمكك كننده به دفع اسيد اوريكك از بدن تجويز كند. 
راه هاى بيشكيرى 

مى توانيد با داشتن يكك برنامه غذابى سالم و متعادل از ابتلا به اين بيمارى جل وكيرى كنيد. از خوردن غذاهاى حاوى يورين برهيز 
كنيد. كاهش وزن نيز مى تواند به اين مسئله كمكك كند جرا كه جاقى يكى از عوامل اصلى ابتلا به نقرس است. 

همجنين, به خاطر داشته باشيد كه مقدار زيادى آب بنوشيد--نوشيدن روزانه * تا 8 ليوان آب مى تواند به دفع اسيد اوريكك از بدن 


عصاره هاى كياهى مثل كيلاسء كرفس و ريشه ى زردجوبه نيز به درمان اين بيمارى كمكك مى كند. تحقيقات نشان داده است كه 








بسيارى از بيماران مبتلا به نقرس بعد از استفاده از اين عصاره ها بهبودى يافته و قابليت انعطاف مفصل هايشان بيشتر شده است. 

از نقرس دورى كنيد 

امروزه نقرس ديككر بيمارى ثروتمندان نيست. خوشبختانه راه هاى بسيارى براى جل وكيرى از ابتلا به اين بيمارى وجود دارد: ريم 
غذايى سالم و مناسب داشته باشيد. وزنتان را كاهش دهيد و از مكمل هاى مفيد غذايى استفاده كنيد تا به اين بيمارى مبتلا نشويد. 


سنك كليه 


سنكك كليه جيست؟ جه كسانى مبتلا به اين بيمارى مى شوند؟ جه كارى مى توان براى بهبود آن انجام داد؟ 


در آمريكا هر ساله تعداد ٠١‏ هزار نفر به دليل سنكك كليه در بيمارستان ها بسترى ميشوند. اين بيمارى از سال هاى بسيار دور در 





بدن انسان وجود داشته. نمونه هاى سنكك كليه حتى در موميايى هاى مصر باستان نيز يافت مى شود. خوب؛ سنكك كليه جيست؟ و 
راه حل موثر در بيشكيرى از آن جه مى باشد. 

كك كليه از مواد مختلفى تشكيل مى شود وو اشكال و سايزهاى متفاوتى دارد (مى تواند به صورت يكك رشته موى 
سكوبى باشد ويا آنقدر بزركك شود كه نمام كليه را فرا بكيرد). در سه حال متفاوت شيميايى موادى كه در ادرار وجود 





دارئد در هسته مركزى كليه جمع شده و باعث رشد سنكك مى شوند. تقريبا در حدود /٠١‏ از سنكك هاى كليه از طريق ادرار دقع مى 
شوند. اما اكر سنكك بيش از اندازه بزركك باشد در درون كليه باقى مانده و محل خروج ادرار را مسدود مى كند. براى بهبود حال 
بيمار بايد از معالجات بزشكى كمكك كرفت. 

باعث بروز سنكك كليه مى شود؟ 





جه 


مجمع بزشكى تا كنون به هيج كونه توضيح مستدلى در اين زمينه دست نيافته است. اما كفته مى شود كه اختلات متابوليسمى؛ مواد 
معدنى؛ كالبدىء در اين امر نقش مهمى را ايفا مى كنند. تا حدودى به اثبات رسيده است كه مسائل زنتيكى نيز در اين امر دخيل 
هستند. طرز زندكى نيز بر روى بروز بيمارى تاثير مى كذارد. محل زندكى بيمارانى كه داراى سنكك كليه هستند معمولا در قسمت 
هابى با هواى كرم و مرطوب است ا هواى سرد. همجنين افرادى كه تحركك كمى دارند بيشتر از ساير 
بيمارى قرار مى كيرند. ريم غذابى نيز يكى از عوامل كليدى به شمار ميرود. غذاهاى بر جاشنى مثل كارى و فلفل نيز خطر ابتلا به 
بيمارى را افزايش ميدهند. اين امر از طريق مشاهده آداب غذايى فيجى قابل اثباث مى باشد. افراد اين منطقه معمولا از خوراكك هاى 
فى طعم و شيرين استقاقه مى كتنق بد همين دليل 
معمولا از غذاهاى تند و كارى دار استفاده مى كنند معمولا از بيمارى سنكك كليه رنج مى برند. 

دراين قسمت راه هايى براى جل وكيرى از سنكك كليه را به شما معرفى مى كنيم: 

-١‏ نوشيدن آب فراوان به ويزه در آب و هواى مرطوب. سعى كنيد روزى 8 ليوان آب بنوشيد. 

؟- اكر شما زندكى بى تحركى داريد سعى كنيد كمى ورزش كنيد از راه رفتن در حوالى خانه شروع كنيد و رفته رفته ميزان 


تحركك مود را افزايش دعيد. 








بن دنر سعرين ابعلك بهالبن 





ارى سنكك كليه به ندرت در آنها ديده مى شود. اما اغلب افراد هندوستانى كه 








#-ميزان مصرف روزانه خود را از لبئيات بيشتر كنيد و مصرف غناهاى فلفلى را نيز كاهش دهيد. همجئين از غذاهاى حاوى كارى 
و جاشنى بيش از اندازه نيز خود دارى كنيد. 
كارشناسان اثبات كرده اند كه مى توان از طريق مصرف خوراكى اكسيد منيزيوم به همراه ويتامين 8# بيشكيرى كرد. البت ف 


زير نظر يزشكك انجام يذيرد. 





اين دارو بايد تحت نظر يزشكك معالج انجام بذ 
تا بيش از سال 1948٠‏ براى برداشتن سنكك كليه از عمل هاى جراحى مازور استفاده مى شد. اما ييشرفت هاى بزشكى موجب شده 
است كه در جند سال اخير ديكر نيازى به اين كار احساس نشود. درمان از طريق اشعه هاى آلترا سونيكك ( فراصوتى) اين امكان را 


از ميان برود. امواج اكستراكوربوريل نيز براى شكستن سنكك كليه استفاده مى شوند 





فراهم ميسازند كه با كمى شكاف سنكك 





كه دراين صورت ديكر هيج كونه نيازى به جراحى و بريد كى نمى باشد. 
بيشرفت هاى بزشكى استرس مداواى سنكك كليه را تا حد بسيار زيادى كاهش داده است. اكرجه بهتر است كه سعى كنيم نا جابى 


كه ممكن است از ابتلا به اين بيمارى بيشكيرى كنيم. همجئين سعى كنيد نا ميزان كافى آب بتوشيد. آيا درمانى از اين ساده تر 





وجود دارد؟ 


عوامل سر درد 


ميدانيد وقتى سردرد مى كيريد» استراحت در يكك اتاق ساكت و تاريكك بهترين درمان اسث؟ 

اما راه ديكرى نيز وجود دراد» مى توانيد از مسائل سردردآور دورى كنيد. 

-١‏ كافئين: باعث منقبض شدن ركك هاى خونى مى شود. سعى كنيد مصرف خود را يايين بياوريد. 

؟- خستكلى جشم: بعد از مدت زيادى تمركز روى كار در محيطى با نور نامناسب, مكرراً به خود استراحت دهيد. از عينكتان 
استفاده كنيد يا اكر هم عينكى نيستيد حتماً براى معاينه جشمتان به بزشكك مراجعه كنيد. سعى كنيد در نور مناسب كارهايتان را 





انجام دهيد. 
*- فشار روى كردن به خاطر ساعت هاى متوالى يشث ميز نشستن: كه كاه براى كشيدن ماهيجه هاى منقبض شده تانء در كارتان 
وقفه دهيد. 

؟- كسالت الكلى: مصرف مشروبات الكلى باعث كاهش آب بدن و كاهش قند خون مى شود و ركك هاى خونى را كشاد مى 





كند. براى جل وكيرى از كاهش آب بدنء استفاده از مشروبات الكلى را متوقف كنيد. 

ه- نكلهدارنده هاى غذايى: مثل نيترات باعث كشاد شدن ركك هاى خونى مى شود. البته هيجكونه رابطه اى بين اين مواد و سردرد 
وجود ندارد؛ اما افراد زيادى قادر به هضم كامل اين مواد نيستند. 

*- آلرؤى ها يا حساسيت هاى غذايى: اين مسئله مى تواند به سردردهاى جزئى منجر شود. از خوردن يا نوشيدن غذاها يا نوا 





هايى كه به آنها حساسيت داريد جداً خوددارى كنيد به خصوص قبل از فعاليت هاى بدنى. 

- كرسنكى: زمانى كه سطح قند خون بدن يايين مى آيدء ركك هاى خونى كاد ميشوند. سعى كنيد همه ى وعده هاى غذابى را 
به اندازه مصرف كنيد و هيج وعدهى غذايى راجا نيندازيد. 

8- غذاهاى سرد: باعث تحريكك يايانه هاى عصبى در دهان مى شود. ممكن است اين سردرد با شدت بسيار زيادى باشد, اما بيش 


از جند لحظه طول نمى كشد. نوشيدنى ها و غذاهاى سرد را كم كم استفاده كثيد. 





4- فشار رابطه ى جنسى: مى توائد باعث اتقباض ماهيجه ها در سر يا كردن شود. با بزشكك خود در اين مورد مشورت 
-٠١‏ مشكلات سينوسى: سينوس هاى ورم كرده و عفونى به يايانه هاى عصبى فشار وارد مى كنند. داروهاى بادبر مى توانئد در اين 
زمينه كمكك كننده باشند. 
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-١‏ تغيير عادات خواب: با تغيبر در برنامه ى خوابه انتقال دهنده هاى عصبى از حالت توازن خود خارج مى شوند. سردرده صبح 
كه اث شمو 





ب بلند مى شويد بر شما عارض مى شود. 
-1١‏ فعاليت شديد: كاهى اوقات به سردردهاى شديدى منجر مى شود. يس بنا بر قدرت جسمى خود ورزش كنيد. با بد كرم كردن 


ده كم شدن آب بدنء رزيم غذايى نامناسب و تمريئات بيش از حد ورزشى نيز مى تواند منجر به سردرد شود. 





اكر از سردردهاى مزمن رنج مى بريد حتماً به يزشكك مراجعه كنيد. 


تبش قلب: علل» يبشكيرى و درمان 


ضربان قلب تند به جه ضربانى اطلاق مى شود؟ 


ضربان قلب تند يا سريع به ضربانى كفته مى شود كه سريعتر از حد نرمال بتيد. ضربان قلب نرمال بين 8٠‏ تا ٠٠١‏ ضربه در دقيقه 





است. تندى ضربان قلب به سرعتى بالاتر از نيش در دقيقه اطلاق مى شود. 
وقتى ورزش مى كنيد يا فعاليت ديكرى انجام مى دهيد؛ قلب شما به طور طبيعى سريعتر خواهد تبيد. اين مسئله باعث مى شود قلبتان 


با كند تا أكسيزن لازم را به بافت هاى بدن برسائد. 





غخون وادر سراسر بدن 
وقتى مى ترسيد يا احساساتى مثل اضطراب و استرس را تجربه مى كنيد هم ضربان قلبتان بالاتر مى رود. 

كسانيكه مى توانند ضربان قلب خود را حس كنند احتمالاً دجار تيش قلب هستند. اين مشكل مى تواند به خاطر استرس» اضطراب» 
يا مصرف برخى داروها يا مى تواند نشانه يكك مشكل جدى قلبى باشد. اكر شما هم تيش قلب داريد» حتماً بايد اين مسئله را با 
بزشكك خود درميان بك 





ازيل 
تندى ضربان قلب مى تواند دلايل ديكرى هم داشته باشد كه عبارتند از: 
#عفونت ريوى مثل سينه يهلو يا ذات الريه 

#عفونت خونى كه مى تواند منجر به تب شود 

كم خوثى 


إبين بودن فشار خون 





#بى آبى بدن 

«مصرف الكل يا كافئين 

#داروهاى ضد اشتها 

#اختلالات تيروثيد 

#اخدلالات قلبى مثل بى نظمى ضريان قله 
علا: 
#ممكن است هيج علائمى از بالا بودن تبش قلبتان حس نكنيد» ممكن هم هست كه تب 
#ممكن است احساس استرس و اضطراب كنيد. 

#ممكن است احساس كنيد قلبتان در سينه يا كلو مى كوبد كه باعث ايجاد درد و ناراحتى مى شود. همجنين ممكن است احساس 








كنيد كه قلبتان در سينه مى لرزد. 
#اكر كم خونى داشت باشيد» احتمالا احسا. 


شود. 


د ميكنيد و انجام فعاليت ها روزانه برايتان دشوار مى 





#برخى از افراد علاوه بر تيش قلب دجار درد سينه هم مى شوند كه ممكن است خفيف يا حاد باشد. شدت درد نشان نمى دهد كه 


جقدر به عضلات قلب آسيب مى رسد. كر همراه با تيش قلبه در قفسه سيئه احساس درد كرديده فوراً درخواست كمكك كنيد. 








اكر تندى ضربان قلبتان به خاطر مشكلات ريوى است؛ ممكن است جه در حالت استراحت و جه انجام هر نوع فعاليت؛ دجار 






ناشى مى شود؛ بهتر است روى تخت دراز بكشيد و دو بالش يا بيشتر زير سرتان بككذاريد. 
شب از خواب بيدار كند. 


ت باهايتان ورم كند به خصوص در نواحى قوزكك با به يايين. همجنين ممكن است 





#حتماً بايد يزشكتان را درمورد داروهاى ديككرى كه مصرف مى كنيد (حتى داروهاى غيرتجويزى. ويتامين ها يا دروهاى كياهى) 
ين استفاده نككنيد. 





آكاه كنيد. به هيج عنوان بدون تجويز بزشكتان از آسبيرين يا داروها حاوى 1. 





#اكر سابقه ديابت» يا بيمارى هاى كبد كليه و قلب داريد, آثرا با يزشكتان درميان بككذاريد. 
#اكر در خانواده تان- فاميل درجه يكك و دو-- سابقه بيمارى هاى قلبى» سكته كلسترول يا فشار خون بالا وجود دارد؛ ممكن 
است شما نيز در خطر ابتلا به اين مشكلات باشيد. درصورت وجود جنين بيمارى هايى در خا 





كنيد. 

#كشيدن سيكار ممكن است باعث تند شدن ضربان قلب و بروز تيش قلب شود. اكر سيكار مى كشيد, حتماً بايد آنرا كنار 
بكذاريد. كشيدن سيكار همجنين احتمال ابتلا به تخريب ركك هاى قلب را نيز افزايش مى دهد. 

#مصرف كافتين و الكل نيز مى تواند باعث بالا رفتن ضربان قلب و ابتلا به 
رفتن علائم اين مشكل در شما وجود دارد. 


#ستماً تحث نظارث يبزشكتان» ورزش كنيد. بياده روى. شناء يا فعاليت هاى هوازى سبكك: ضربان قلب شها را در حخالث استراحث 


قلب شود. مصرف كافئين و الكل را در برنامه 





غذاييتان كاهش دهيد و احتمال / 





آورده؛ به كاهش وزنتان كمكك كرده و جريان اكسيزن را در ريه و خون تقويت مى كند. 





#از تكنيكك هاى تمدد اعصاب براى كاهش ميزان اضطرابتان استفاده كنيد اكر احساس اضطراب مى كنيد به محيطى آرام برويد 





شيد و سعى كنيد به جيزهايى فكر كنيد كه به شما آرامش خاطر مى دهد. 
اختلال؛ دارو استفاده مى كنيد به هيج عنوان مصرف دارو را قبل از دستور بزشكك قطع نكنيد و دقيقاً طبق 


وجدة انرا بنديد. به آرامى جنا 
“كر براى درمان 


تجويز بزشكتان آنرا مصرف كنيد. 





#اكر مصرف يكك وعده از قرصتان را فراموش كرديد, حتماً با يزشكتان در ميان بكذاريد. 
#اكر علائم يا عوارض جانبى مشاهده مى كنيد؛ به ويزه اكر حاد باشند؛ حتماً بزشكتان را از آن وضعيت آكاه 
داروهايى كه ممكن است توسط 


بن داروها به باز كردن و كشاد كردن ركك هاى خونى كمكك ميكند. فشارخوئتان رايا 








#بازدارنده هاى 861 : | ن آورده و 








جربان خون به كليه ها و سراسر بدن تقويت مى كند. درصورت وجود ديابت يا بروتثين در ادرارتان براى محافظت از كليه هاء 
يرشك معالجتان همجنين ممكن است داروهاى زير را تجويز كند: |أم70أ5نا .(عع]غ50ق/0 غغأدع131ا الىمواقهمع 
اأادع2). ر (اأتممده!!) مساأله؟5 اأنممملومع. 

#داروهاى ضد اضطراب: اكر بالا رفتن ضربان قلبتان به خاطر اضطراب باشد, يزشكك ممكن است داروهاى ضد اضطراب كه 
عال/اأ0أ301 ناميده مى شوند, براى شما تجويز كشد. اين داروها به آرام كردن شما كمكك ميكند. اين داروها را حتماً بايد 
درصورت احساس اضطراب مصرف كنيد. اككر اين داروها علائم شما را تخفيف نداد, حتماً با بزشكتان در ميان بككذاريد. 


#داروهاى 8©]8-0100161: اين داروها براى كاهش ضربان قلب و تقويت كردش خون در سراسر بدن مورد استفاده قرار مى 





تيرد. درصورت نامنظم بودن ضربان قلب يا بالا بودن فشارخون اين دارو براى شما تجويز مى شود. برخى ن 
عبار تند از: ([10073) أواممومم5 .(1هووعم م ا) أوامءممغعم ر متمممع] اماممعغم). 


ونه هاى اين دارو 


#بلاكرهاى شبكه اى كلسيم: اين داروها براى درمان دردهاى سينه فشارخون بالا يا نامنظم بودن ضربان قلب تجويز مى شود. 
داروها ضربان قلب را كشد مى كند. برخى از انواع عداول آن عبارتند از: 3130©) 61 الحمقمومع/ا. ر (دمعدوغاتم 
1م 3ام). 





#ديكوكسين (17أ101907): اين دارو كه ديجيتاليس نيز ناميده مى شود؛ با كند كردن ضربان قلب و كارآمدتر كردن ضربان هاى 





ب كار مى كند. اين دارو كردش خون را در سراسر بدن بهبود مى بخشد. 
#داروهاى ادرارآور (1©6165لا0]): اين داروها با وادار كردن شما به ادرار كردن اب اضافه بدن, از نارسايى قلبى جلو كيرى 
ميكند. برخى نمونه هاى اين دارو عبار تند از: 07061/10111713210لإلا .(“«أ5قا) ع10561710]لا]. اين دارو ممكن است به 








تنهايى يا همراه با داروهاى ديكر تجويز شود. 

#به هيج عنوان به طور ناكهانى مصرف هيجيكك از اين داروها را متوقف نكنيد جون ممكن است عوارض جانبى خطرناكى به 
دنبال داشته باشد. 

جه موقع از بزشكك كمكك بخواهي 
#تب ٠٠١.8‏ درجه فارنهايت»؛ سرد شدن بدن» كلو درد (نشانه هاى احتمالى عفونت). 
تنككى نفس درد و ناراحتى در قفسه سينه. ورم كردن لب ها يا كلو 

#حس كردن تند شدن ضربان هاى قلب 











#هركونه جوش جديد روى صورت, به ويزه اكر به تازكى داروهايتان را عوض كرده باشيد 
#ورم غير طبيعى ياها 


اضافه كردن وزن ببشتر از 7 تا 8 كيلو در يكك هفته 





نكته: شديداً توصيه مى شود كه درمورد وضعيت سلامتى خود با بزشكك مشاوره كتيد. اطلاعات موجود در اين مقاله فقط جنبه 
آموزشى داشته و نمى تواند جايكزين خوبى براى نظر و صلاحديد بزشكك شما باشد. 

زخم معده 

هنكاميكه غذا جويده و بلعيده مى شود از مرى عبور كرده و سيس وارد قسمت فوقانى و حجيم معده شده؛ در معده مواد غذايى 


توسط شيره معده (كه مركب از آنزيمهاى هضم كندده و اسيد هيدرو كلريكك است) شكسته مى شوند و درعين حال ميكرو 


اركانيسمهاى وارد شده به بدن توسط شيره مذكور از بين مى روند. 





لازم به ذكر است كه روزانه درون معده با حدود نيم كالن عصاره معده شستشو داده شده و در واقع معده محلى استريل و كاملا 


بدون ميكروب مى باشد. 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 0. الالالالالا صفحه 1/0 از و نل دنال 


جهت محافظت ماهيجه هاى عضلائى معده در مقابل تخريب توسط شيره بسيار قوى معده؛ لايه مخاطى ضخيمى درون معده بوجود 





آمده اسث. 

بلع موادى همجون داروهاى ورم مفاصل؛ ايبوبروفن» آسبيرين و الكل لايه مخاطى معده را در برخى نقاط تخريب كرده و همين امر 
سبب زخم شدن سلولهاى لايه ابيتليوم موجود در زير موكوس مى كردد. عواملى همجون كورتيكو استروثيدهاء سيكار كشيدن و 
استرس موجب تشديد دردهاى معده ميكردئد. 

مهمترين عامل جهت ايجاد زخم معده باكترى [05الإم 1©1100030661] شناخته شده است. 

أكمالام ععأعوطمعناعل: 

60 باكترى است مارييجى شكل ١‏ كرم منفى / كم هوازى / تا كدار / متحركك 

همانطور كه كفتيم هليكو باكتربيلورى باكترى است كرم منفى و حضور آن را مى توان توسط رنكك آميزى كرم به اثبات رساند. 

© هليكوباكتر يلورى و معده: 

همانطور كه ذكر شد مهمترين عامل در ايجاد زخم و التهابات معده اى هليكو باكتر ميباشد. 


هليكو باكتر بيلورى مى تواند با استقرار در بخش آنتروم (بخش انتهابى معده با ماهيجه هاى ضخيم و قوى ) سبب عفونت طولائى 





ناحيه شود. 
در واقع تنها باكترى كه مى تواند در محيط خشن معده و در مقابل حضور شيره معده زندكى و رشد نمايد هليكو باكتر ييلورى مى 
باشد. 
اين باكترى با استفاده از غذا يا آب آلوده از راه دهان وارد معده شده و كافى است يكبار بتواند در موكوس معده بنهان شود , در 





اين حال باكترى مذكور در لايه مخاطى معده مستقر شده و توسط تازكهاى برآمده, خود را در ميان سلولهاى لايه مخاطى جاى 
ميدهد و يا در صورت بروز زخم معده در ناحيه فاقد لايه مخاطى و در واقع بر روى سلولهاى ابيتليوم معده استقرار يافته و تاركهاى 





خود را در آن ناحيه فرو مى برد. 
براى مقابله با هليكو باكتربيلورى سيستم ايمنى بدن فعال مى شود. 


سلولهاى سيستم ايمنى به آسانى به علت موكوس ضخيم معده به اين ناحيه نميرسند. 





در واقع هنكاميكه لايه موكوسى نازكك شده و كلبولهاى سفيد وارد اين ناحيه ميشوند تميتوانند از آن خارج شوند. به سبب در كيرى 
سلولهاى ايمنى با هليكو باكتر آنتى باديهاى موجود در سرم خون كه 8.19/48 1906 مى باشند بالا ميروند. 

اكرجه در روند مذكور خود هليكوباكتر ممكن است عامل ايجاد زخم نباشد اما التهاب لايه آسترى معده كه توسط هليكوباكتر 
ايجاد ميشود زمينه ساز بروز زخم يا حتى ايجاد سرطان معده مى باشد. 

علايم احتمالى حضور هليكوباكتربيلورى 

سوء هاضمه / سوزش سر دل / نفخ / حالت تهوع / التهاب معده / بروز زخم اثنى عشر / 


درد در ناحيه بالاى شكم كه يكك ساعت يا بيشتر بعد از صرف غذا مشاهده ميشود. 





انه هاى مذكور توسط مصرف آنتى اسيدها يا شير و يا داروهاى كاهنده اسيديته معده كاهش مى يابئد. 





درمان 
در صورتيكه زخم كوارشى بعد از انجام بيوبسى يا آندوسكوبى مشاهده نشد مى توان درمان ١‏ روزه را با آنتى بيوتيكك هاو 
داروهاى آنتى اسيد را انجام داد. داروهاى آنتى بيوتيكى متداول عبارتند از : 

كلاريترومايسين / تترا سابكلين / مترونيدازول / آموكسى سيلين 

در كنار آنتى بيوتيكك درمانى مى بايست از داروهايى همجون بيسموت و نيز داروهاى كاهئده اسيديته معده مثل : 

إل / لانزو يرازول استفاده كرد. 











رانيتيدين / سايمتدين / فاموتيدين / امبرازول / بنتو 
خطرات درمانى دارويى 

مصرف داروى بيسموت ميتواند موقتا منجر به خاكسترى رنكك شدن دهان و دندان و ايجاد يبوست و اسهال و سياهرنكى مدفوع 
بشوف 

آنتى بيوتيكها نيز سبب بروز واكنشهاى آلرزيكك شده و يا حتى موجب مركك شوند. 

برخى آنتى بيوتيكها مثل: 

كلاريترومايسين سبب ايجاد مزه بد دهان مى شود. 

مترونيدازول موجب ناراحتى معده / اسهال / عدم تعادل / خارش / بد طعمى دهان ميشود. 

اين دارو نبايد همراه با الكل مصرف شود جراكه باعث سرخ شدن / سردرد /حالت تهوع ميكردد. 

در ضمن هنكاميكه آنتى بيوتيكها در دوز بالا استفاده مى شوند بعد از مدتى بيماران آلودكى با كانديداى نايايدار ( آلودكى با 
مخمر ) بيدا ميكنند. 

در هنكام درمان آلودكى هليكوباكتر به اين نكته بايد توجه نمود كه هليكوباكتر به راحتى نسبت به كلاريترومايسين و مترونيدازول 
مقاوم ميشود و نبايد بعد از يكك دوره درمانى براى دوره هاى بعد از آنها (بلافاصله) استفاده تمود. 

در واقع بعد از دو هفته آنتى بيوتيكك ترابى ؟ هفته مى بايست از درمان اجتناب كرد. 

در صورتيكه هليكوباكتر توسط آنتى بيوتيكهاى مذكور باقى ماند بايد احتمال مقاومت باكترى نسبت به آنتى بيوتيكك مذكور را 
بررسى انمود. 

تستهاى تشخيصى براى شناخت آلودكى با [1]160 

اين تستها به دو بخش قابل تقسيمند 

الف ) تستهاى مهاجم به بافت 

ب ) تستهاى غير مهاجم به بافت 

الف ) تستهاى غير مهاجم به بافتها عبارتند ا : 

* تست تنفسى اوره (665]009 06621 8ع]نا) 





© سرولوزى 





© تست ادرارى 


ب ) تستهاى مهاجم به بافتها عب 





© تست بيويسى اوره آز 

© بافث شناسى 

» لإومام]لك حاونا8 

* كشت باكتريايى و تستهاى حساسيتى 

الف ) تستهاى غير مهاجم به بافتها عبارتند ا : 

تست تنفسى اوره ( 6850100 07621 183لا 

كافى است هليكو باكتر تنها يكبار بطور مطمئن در موكوس ينهان شود. در جنين حالتى به وسيله 1: 
با اسيد معده ميرود. اين امر به صورت زير انجام مييذيرد : 

عطلااكب +00 << وى عط+ ررعطلا) 0 62 

اساس تست 85لا شناسايى هيدروليز اوره مذكور توسط ]10 ميباشد. 





يم عبور دهنده اوره آز به ج 





در واقع تست مذكور به دو صورت انجام ميشود: 
© نست راديو اكتيو :170 

© تست بدون راديو اكتيو 100 بيكربئات اوره 
هر دو تست طى 18 
تسث راديو اكتيو :)15 به سبب ممنوعيث استفاد 





٠‏ دقيقه انجام شده و بها و وقت يكسانى صرف ميكنند. 
اردار و كودكان در حال حاضر كم انجام مى شود. 
اما در تست بدون راديواكتيو 1760 بيكربنات اوره ماده مذكور به صورت خوراكى از راه دهان به بيمار داده مى شود. اين عمل در 


دو مرحله انجام مى يذيرد به اين معنا كه 5٠‏ دقيقه بعد از دادن مرحله اول ماده به بيمار مرحله دوم ماده مذكور را به بيمار مى د 





از آن در زنان 








در اين حال با بازدم بيمار و اندازه كيرى 001) و ميزان اوره خروجى از وى مى توان به حضور يا عدم حضور 160]0! بى برد. 
آزمايش آنتى زن مدفوع 


جزء آزمايشهاى ايمنى آتزيمى مى باشد كه با توجه به بررسى مدفوع بيمار ميتوان به حضور يا عدم حضور هليكوباكتريى 





برد.استفاده از لانزوبرازول و بيسموت مى تواند نتيجه غلط به ما بدهد. در واقع ؟ نا © هفته بعد از اتمام دوره داروهاى مذكور اين 
آزمايش قابل انجام است. رانيتيدين بر روى جواب آزمايش بى تاثير است. خونريزى معده و روده به سبب خون آلود بودن مدفوع 
باعث بروز جوابهاى نادرست كرديد. 

تتست بزاقى 

حفره دهان به عنوان مخزن هليكو باكتر مى تواند مورد استفاده در تستها قرار بكيرد. 

در واقع به علت رفلكس محتويات معده به مرى و سيس دهان هليكوباكتر ميتواند وارد دهان شود و همين امر سبب انتقال آن توسط 
ارتباط دهانى مى كردد. 

هليكو باكتر موجود در بزاق و يلاكك دندانى براى تست استفاده ميشود. 

اين تست به نسبت سايرين دقت كمترى دارد. 


تست ادرارى 





با سنجش آنزيمهاى موجود در ادرار مى توان به حضور يا عدم حضور هليكو باكتر بى برد. حساسيت تست مذ كو 
بوذه و به انجام آن توصيه اى تنيقود. 

تست سرولوى 

توسط 115/8 ميتوان آنتى باديهاى 8.1911 8.196 198 را اندازه كيرى نمود و در صورت بالا بودن آنها احتمال حضور 
هليكو باكتر رقم ميخورد. 


نتايج سرم مى تواند + يا _ باشد. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه “/ال از و نل دنار 


عساسيث تت مذ كوز بين 3٠884‏ لسعب 
در ضمن سرم مى تواند در برخى از بيماران سالها بعد از ريشه كنى هليكو باكتر 
ب ) تستهاى مهاجم به بافتها عبار: 





نتى باديهاى موجود در خون را + نشان دهد. 





تست بيويسى اوره آز 

در تست مذكور به واسطه بيويسى توسط يكك رشته مخصوص و ظريف آندوسكوبى در مدت يكك ساعت حضور يا عدم حضور 
هليكوباكتر تعيين مى شود. 

تستها شناسايى نمونه ها از طريق يكك نوار معرف با شاخص 0]1 و يكك لايه حاوى اوره بر روى نوار انجام مى يذيرد. 


بافت شناسى 





با نمونه بردارى و بررسى بافت معده ميتوان به حضور هليكو باكتر بى برد. 

در اين آزمايش مى توان حضور التهاب معده را مشاهده نمود و يا در صورت لزوم رديابى 613518 1768( تغيير غير قابل 
بركشت بافت معده يا روده به بافت ديكر ) را بررسى نمود. 

مشكلات موجود در بيويسى عبارتند ا : 

- تراكم هليكو باكتر در نقاط مختلف معده متفاوت است و مى تواند منجر به نمونه كيرى غلط شود. 

- در صورتيكه بيماران داروهاى ضدترشحى مصرف كرده باشند نتايج نادرستى به ما ميدهد. 

ارتباط هليكو باكتربيلورى با ساير بيماريها 

هليكو باكتر و زخم اثنى عشر 

در7/ از بيماران مبتلا به زخم دوازدهه حضور هليكوباكتر توسط ت 
هليكوباكتر كرارش نشده اسث. 

تحقيقات نشان مى دهد كه آلود كى با هليكوباكتر در معده ميتواند مستقيما موجب رشد زخمهاى اثنى عشر شود. 
هليكو باكتر و زخم معده 

در اكثريت قريب به اتفاق زخمهاى معده ميتوان هليكو باكتر را ديد. 

در واقع ضعف لايه مخاطى محافظت كننده معده توسط هليكوباكتر ميتواند زمينه ساز بروز زخم معده محسوب شود. 





شده و تنها در 77 از بيماران مبتلا 





البته استفاده از داروهاى غير استروئيدى غيرالتهابى موجب عدم تشخيص هليكوباكتر و ينهان شدن آن ميكردد. 

براى شناخت دقيق عامل ايجاد كننده زخم معده مى بايست بيويسى كاملى از مخاط معده تا زخم مذكور در يكك محل معين 
صورت يذيرد. 

بيويسى در هنكام خونريزى معده به سبب حضور خون انجام نابذير يا سخت مى باشد. 

تست بيويسى اوره آز عموما در جنين مواردى استفاده مى شود با اين حال استفاده از داروهاى ضد زخم ميتوائد با اين تست تداخل 
داشته ياشد. 


آنها تست سرولوزى براى شناخت 





در كسانى كه سابقا مبتلا به زخم معده بوده اند استفاده از آندوسكوبى يا راديولوزى و در كنا 
هليكوباكترالزامى است. 

ازخمهاى معده در 2٠‏ تا 6١‏ / موارد آلودكى به هليكو باكتر قابل مشاهده ائد. 

هليكو باكتر و سرطان 

سرطان معده مرتبط با حضور هليكو باكتر شناخته شده است. البته اين بدان معنا نيست كه هركس مبتلا به هليكوباكتر بود لزوما به 


سرطان معده دجار مى شود اما حضور هليكو باكتر درمان نشده زميئه ساز ابتلا به سرطان معده خوانده شده است . در عين حال 





نزادهاى زرد بوست ساكن جين و رُابن جزء نزادهاى مستعد به ابتلا به سرطان معده شئاخته شده اند 


اوتيسم (8.0011514) يا وهم كرايى 


اوتيسم اختلالى بيش رونده است كه خيلى از افراد از بدو تولد كرفتار آن هستند و در واقع با آن به دنيا مى بنداين 
كه بتوانيد از كسى بكليريد يا به كسى منتقل كنيد. اين مشكل روى مغر اثر كذاشته و برقرارى ارتباط با ديكران را دشوار مى كند. 
افراديكه مبتلاد به اوتيسم هستند؛ معمولاٌ دير به حرف مى افيا تر اوقات خود را به تنهايى سبرى كنند؛ و 
علاقه كمترى به دوست و دوست يابى نشان مى دهند. يكى ديكر از خصوصيات و ويزككى هاى افراد مبتلا به اوتيسم"؛ أورلود 
حسى "است: صداها بلندتره نورها روشن ترء و بوها قوى تر به نظر مى رسند. كرجه بسيارى از افراد مبتلا به اوتيسم ممكن است 


دجار عقب ماندكى ذهنى هم باشند و برخى كاملا نرمال و برخى بسيار باهوش هستند. 








ترجيح مى دهشاد كه ب 





البته همه افراد مبتلا به اوتيسم علائم و نشانه هاى يكسانى ندارند. برخى افراد دجار اوتيسم خفيف هستند درحاليكه سا بين به افواع 
شديدترى از اوتيسم كرفتارند. از آنجا كه اين مشكل روى هر فرد متفاوت اثر مى كنذارد به آن بيمارى يا اختلال طيفى ميكويند 
كه در آن دو فرد مبتلا ممكن است به يكك شكل رفتار نكنند و مهارت هاى يكسانى نداشته باشند. 

از بين هر 8٠١‏ نفر يكك نفر به اوتيسم مبتلا است و اين اختلال در مردان جهار مرتبه بيش از زنان متداول است. كرجه بزشكان علت 
قطعى اين مشكل را نمى دانند اما محققان باور دارند كه اوتيسم به تفاوت هاى موجود در مواد شيميايى مغز (انتقال دهنده هاى 
إنتيكك ما ايجاد شده باشد--خانواده هايى كه يكك فرزند مبتلا به 





عصبى) مربوط مى شود. اين تفاوت ها ممكن است از طريق 
اوتيسم دارند؛ بيشتر در خطر به دنيا آوردن فرزند ديكرى مبتلا به همين مشكل يا مشكلى مشابه هستند. تحقيقات نشان مى دهد كه 
احتمالاً تركيبى از ون هاست مه ابن اخفلال را يديد مى آورده نه يكك ن خاص به تنهانى, 








إتيسم انز 





كاهى اوقات ممكن است درمورد انواع ديكرى از بيمارى ها و مشكلات بيش رونده بشنويد كه به همين ثرت آنها ياد 
مى شود مشل سندرم آسبركرء سندرم رتء و از اين قبيل. اين اختلالا.ت؛ به همراه اوتيسم؛ جزء اختلالادت بيش رونده فراكير به 
اب مى آيند. همه افراديكه يكى از اين مشكلات در آنها تشخيص داده شود. در مهارت ها و ارتباطات اجتماعى خود دجار 


يزشكان جه مى كثند؟ 





اوتيسم معمولاً در سنين يسيار بايين تشخيص داده مى شودء وقتى كودكك 7 تا ساله است. هيجكونه آزمايش بزشكى براى تعيين 
اينكه فردى مبتلا به اين اختلالى هست يا نه وجود ندارد» كرجه يزشكان ممكن است آزمايشات و تست هاى مختلفى را براى 





تشخيص ساير علت هاى علا.ئم موجود در كودك امتحان كنشد. بهترين راه براى تشخيص و شناسابى اوتيسم مشاهده رفتارها و 
ارتباطات كودكك است. والدين ميتوانند نحوه رفتار و عملكرد هاى كودكك خود را در خانه با يزشكك در ميان بككذارند و به اين 
طريق به تشخيص مشكل فرزندشان كمكك كنند. آنكاه كروهى از متخصصين--كه ممكن است شامل يكك روانشناس مت 


اعصابء روانيزشك؛ متخصص كفتار درمانى و بزشكك متخصص رشد كودكان شود- -كودكك را ارزيابى كرده و سطح 
رشد و رفتار او رابا كودكان ديكر هم سن او مقايسه مى كنند. و به اتفاق هم تصميم مى كيرند كه كودكك مبتلا به اوتيسم است يا 
مشكلى ديكر. 


اوتيسم جكونه درمان مى شود؟ 





اوتيسم با جراحى و دارو درمان نمى شود (كرجه برخى از افراد مبتلا- به آن براى بهتر كردن برخى علائم اين بيمارى مثل خشونت 
رفتار و مشكلات تمركزى؛ در خود از دارو استفاده مى كنند). در عوضء به افراديكه به اوتيسم مبتلا هستند مهارت هايى آموزش 
داده مى شود كه به آنها كمكك ميكنند كارهايى كه برايشان دشوار بوده را انجام دهند. بهتر؛ 





ايج در كود كانى ديده مى شود كه 
از سن خيلى يايين درمان را شروع مى كنند يعنى بلافاصله يس از تشخيص. 





برنامه هاى آموزشى خاص كه برحس نيازهاى فردى كودكان تعيين مى شود معمولا بهترين روش درمان است. 
آموزش نحوه برقرارى ارتباط به كودكث؛ روى شكستن سد ها و موانع ارتباطى كار مى كنند (كاهى اوقات با استفاده از تصاوير يا 
زيان اشار 


ن برئامه ها با 





مهارت هاى ابتدابى زندكى؛ مثل نحوه عبور از خيابان يا آدرس برسيدن نيز در اين برنامه ها مورد توجه است. يكك 


برنامه درمانى نيز ممكن است مورد استفاده قرار كيرد مثل: كفتار درمانى؛ تن درمانى؛ موسيقى درمانى. تغيير در ريم غذايى» 





داروء كار درمانى و شنوايى يا بينابى درمانى. همان متخصصين كه به تشخيص بيمارى در كودك كمكك كردند؛ معمولاض به 
اتفاق هم بهترين مجموعه درمانها را به علاوه برنامه آموزشى براى كود كك در نظر مى كيرند. 

اين افراد در زمان نوجوانى ممكن است بتواندد در كلاسهاى عادى شركت مى كتندء اما ممكن هم هست كه به خاطر مشكلات 
رفتار مداوم نياز به كلاس ها و مدارس خاص در دوران دبيرستان داشته باشئد. 

نوجوانان مبتلا به اوتيسم جه ويؤككى هابى دارئد؟ 

نوجوانان مبتلا به اوتيسمء جون مغزشان به شكل متفاوتى اطلاعات را بردازش ميكند. ممكن است مثل مردم عادى 
ممكن است در حرف زدن دجار مشكل باشئد و كاهاً به جاى كلمت با اشاره ارتباط برقرار كنند. بعضى 2 








افراد زمان بسيار 





ازيادى را در تنهايى سبرى مى كنشند؛ به راحتى با كسى دوست نمى شوند و نمى توانند به نشانه هاى اجتماعى افراد مثل لبخند زدا 
يا نكاد كردق به آنها واكش معدل معيول حين حرف زدة نش تزائتد ب| كسى لرتباظ جشحى برقزار كتندء شرك هر باز هاو 
فعاليت هاى اجتماعى براى آنها بسيار دشوار است. اككر به محركك هاى حسى حساسيت داشته باشند؛ اكر در آغوش كرفته شوند 
ممكن است يس بزنند و يا اككر صداى ناكهانى بشنوند حتى اكر خيلى بلند هم نباشد؛ ممككن است سريع وحشت زده شوند و از جا 
يوقت 

بعضى نوجوانان مبتلا به اوتيسم منفعل. تاثيريذير و غيرفعال هستئد. درحاليكه دسته اى از آنها فوق اكتيو و بسيار فعال هستند و اككر 
خسته شوند ممككن است بسيار خشن و كج خلق شوند. بايد دقت كنيد كه اين بخشى از اين اختلال است. بسيارى از نوجوانان مبتلا 





به اوتيسم دجار مشكلات ياد كيرى هستند و محدوديت ذهنى دارند. از آنجا كه قدرت ابراز احساساتى مثل عصبانيت و خستكى را 
به طرقى قابل قبول تر ندارند نوجوانان مبتلا به اوتيسم احساسات خود را به روش هايى نادرست ابراز مى كنند. بسيارى از آنها 
قدرت و قابليت سازكارى با تغيير را ندارند و اكر برنامه روزانه شان دجار تغيير شود؛ بسيار مضطرب مى شوند. در موارد شديدت 
نوجوان ممككن است روى اشياء يا ايده هاى مختلف متمركز شود و حركت هاى تكرارى مثل تكان خوردن يا دست زدن انجام 
دهد. 

يكى از تصورات غلط متداول اين است كه افراد مبتلا به اوتيسم احساسات را دركك نميكنند يا نشان نمى دهند. اين افراد كرجه مى 
توانئد احساسات را درك كنندء اما نمى توانند مثل مردم عادى آن را ابراز كنند. به همين دليل افراد خارجى ممكن است تصور 
كتند كه آثها بى احساس يا سرد هستتد. 

زندكى كردن با اوتيسم 

يكى از دشوارترين قسمت هاى كنار آمدن با اوت 


كه مغز نوجوانان مبتلا به اوتيسم كمى متفاوت عمل مى كنده ياد كرفتن برقرارى ارتباط با د, 


است كه مجبور هستيد هر روز با افراد مختلف ارتباط برقرار كنيد. از آنجا 
ران ممككن است مثل ياد كرفتن يكك 
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زبان خارجى باشد. اين باعث مى شود كه ارتباط برقرار كردن با ديكران براى اين افراد دشوار باشد يا حتى ديكران به سختى منظور 
آنها را متوجه شوندء به همين خاطر حرف زدن با يكى از همكلاسى ها به كارى بسيار دشوار؛ استرس زا و خسته كننده براى اين 
لقراد تبديل هى شود 

يس اكر كسى را مى شناسيد كه به اوتيسم مبتلاست؛ موقع حرف زدن با او دقت و صبر بيشترى به خرج دهيد. انتظار ندا 
كه اين افراد مشل شما به همه جيز نككاه كنند. همجنين بايد بفهميد كه برخى رفتارها كه به نظر شما بى ادبانه مى آيد (مثلا قطع 
كردن حرف كسى) از يكك ادراكك ديكر از جهان ناشى مى شود براى افراديكه نمى توانند اشاره ها و علائم اجتماعى را دركك 


كنند و وقفه هاى طبيعى بين كلام را تشخيص دهند سخت است كه بفهمند نبايد بين حرف كسى ببرند. هره شما بيشتر او را دركك 











كنيد و حمايتش كنيد؛ زمانى كه با هم مى كذرانيد لذت بخش تر خواهد بود. 

باوجود همه مشكلات و موانع هر روزه؛ بسيارى از افراد مبتلا به اوتيسم زندكى هايى بسيار شاد و موفقى را مى كذراننك. جه به 
تنهايى و جه به كمكك دوستان و خحانواده. اكثر نوجوانان مبتلا به اوتيسم مدرسه را دوست دارند و خيلى از آنها مى توانند در 
مدارس و كلاسهاى عادى شركت كتند. آنها ذوق و سليقه هاى خاص خود را دارند و از فعاليت هاى مختلف مثل همه مردم عادى 
لذت مى برند. خيلى از افراد مبتلا- به اوت م موفق مى شوند به دانشكاه بروندء ازدواج تنند؛ و شغل و حرفه هاى موفقى داشته 


باشند. 


برونشيت: علائم؛ روش هاى جلوكيرى و درمان 


تعريف: 


برونشيت به آماس و التهاب كذ ركاه هوا و ريه ها كفته مى شود. اين بيمارى به ناى و نايزه ها سيب مى رسائد. نايزه هاء 





لوله هاى هوا هستند كه از آنها هوا از ريه ها وارد و خارج مى شود. 
برونشيت مى تواند حاد (استمرار كم) يا مزمن (استمرار طولا-نى) باشد. برونشيت حاد معمولا از طريق عفونت هاى ويروسى يا 
باكتريابى ايجاد مى شود. اين نوع برونشيت معمولا بدون ايجاد مشكلء به سرعت درمان مى يابد. برونشيت مزمن نشانه يكك يمارى 


ريوى جدى تر است. اين نوع برونشيت مى تواند تخفيف يابد اما هيجكاه درمان نمى شود. 








حاد و مزمن هر دو التهابات ايجاد شده در كذركاه هوا است. اما عوامل بيدايش و درمان آنها متفاوت است. بروذ 


معمولا طى زمستان اتفاق مى افتد. معمولا به دنبال يكك بيمارى ويروسى مثل سرماخوردكى يا آنفولائزا مى آيد و مى تواند عفونت 
هاى باكتريايى همراه خود داشته باشد. 

قردى كابه يروتقيت حاد مبتلادست معمولاً على ذو عفته بهبرذ مى يابكد اما سرقه هاري 4 هيراه با بيحاز مى ]يك ممككن أنسث 
مدت بيشترى به طول انجامد. مثل ساير عفونت هاى كد ركاه هواء ممكن است فرد به سينه بهلو نيز مبتلا شود. 

هركسى مى تواند به برونشيت حاد مبتلا شود. اما افراديكه سيستم ايمنى ضعيفى دارند مثل نوزادان و افراد سالخورده. 
معرض ابتلا- به | ارى أى قلبى و ريوى نيز بيشتر در خطر ابتلا به آن هستند» 
همجنين افراديكه در معرض بخارهاى شيميايى يا آلودكى شديد هوا قرار دارند. 

برونشيت مزمن يكى از عوامل اصلى مركك و ناتوانى است. انجمن ريه در امريكا برآورد مى كند كه تقريباً 1 ميليون امريكايى از 


اين بيمارى رنج مى برند. اين نوع برونشيت نيز مثل برونشيت حاد با سرفه و خلط سازى بسيار همراه است. اين علائم در برونشيت 








بيمارى قرار دارند. افراد سيككارى و افراد مبتلا به 





مزمن تقريباً سه ماه در دويال بيابى باقى مى ماند. اين نوع برونشيت به آهستكى بيشرفت مى كند. درنتيجه؛ اين بيمارى بيشتر درميان 
افراد سالخورده به جشم مى خورد نا جوانان و ميانسالان. 

بيت: تعريف اصطلاحات موردنياز 

لوله هاى بزركتر هوا در ريه كه هوا را از ناى داخل مى 
مك ها: بيش آمد كى هاى نازكك و مو مانند كه در خط ناى و نايزه قرار مى كيرد. اين مزكك ها به جلو و عقب موج مى خورند و 
خلط ها رادر كذ ركاه هوا حمل مى كنند. 











آمفيزم: يكك بيمارى بسيار جدى و كشنده مربوط به ريه ها 
ناى: لوله هوا كه هوا رااز بشت كلو كرفته و به سمت 
عوامل: 





500- 


برونشيت مزمن با استشمام موادى كه ناى و نايزه را اذيت مى كند ايجاد مى شود. ازجمبه متداول ترين اين مواد دود سيكار است. 


انجمن ريه در امريكا برآورد مى كند كه 2١‏ تا 4٠‏ درصد از كليه موارد برونشيت هزمن از كشيدن سيكار ناشى مى شود. اين 


بيمارى تا جند وقت تر درميان آقايان اتفاق مى افتاد تا خانم ها. اما تعداد خانم هابى كه به اين بيمارى مبتلا مى شوند نيز 





است. ساير موادى كه ناى و نايزه را اذيت مى كند. شامل بخارهاى شيميايى: آلودكى هوا و ساير مواد 





روز به روز در حال افزايث 
موجود در هوا مثل كرد و خاكك مى شود. 
برونشيت مزمن در طول زمان به تدريج 


إفت مى كند. اين بيمارى با ايجاد تغيير در مزكك ها اتفاق مى افشد. مزكك ها بيش 





آمدكى هاى نازكك و مو مانند هستند كه در خط ناى و نايزه قرار مى كيرد. اين مزكك ها به جلو و عقب موج مى خورند و خلط ها 
رادر كذ ركاه هوا حمل مى كتند. دود ساير تحريكك 
خورد در جابه جا كردن خلط را به طور طبيعى از دست بدهند. كذركاه هاى هوا باريكك شده و با خلط بسته مى شوند. بيمار دجار 





ها مى توانند به مزكك ها آسيب برسانئد و باعث شوند كه آنها توانايى 


مكشل تنفسى مى شود جون نمى تواند هواى كافى به ريه هاى خود برساند. درنتيجه برونشست مزمن منجر به بيمارى بسيار جدى 
تر و خطرناكك تر شده كه 1آ. 
علائمة 


نام دارد. 





برونشيت حاد معمولا با علائمى شبيه به سرماخوردكى آغاز مى شود. مثل آبريزش بينى» عطسه كردن و سرفه هاى خشكك. اماء اين 
سرفه ها خيلى زود عميق تر و دردناكك تر همى شود. سرفه؛ خلطى سبز-زرد رنكك ايجاد مى كند كه حاوى خون, بزاق؛ سلول هاى 
مرده و ساير مواد مى باشد. تب تا ٠١7‏ درجه فارنهايت در اين بيمارى كاملل طبيعى است. سرفه ها همجنين مى تواند با خس خس 
اهم همراه شود. 

درموارد ساده تراز برونشيت حاد, بيشتر علائم در سه تا ينج روز نايديد مى شوند. سرفه ها باقى مانده و ممكن است تا جند هفته 
ادامه بيدا كند. برونشيت حاد معمولاً با يك عفونت و بيمارى باكتريابى همراه مى شود كه علائم خاص خود از قبيل تب؛ و احساس 
بيمارى را دارد. عفونت باكتريايى را مى توان با آنتى بيوتيكك درمان كرد. اما معمولا دربرابر عفونت هاى ويروسى اصلى موثر 
اولين نشانه برونشيت مز 
خس خس كردن و تنكلى نفس نيز ميتواند همراه با اين سرفه ايجاد شود. با بيشرفت بيمارى؛ تنفس دشوارتر مى شود. بيمار احساس 
مى كند كه بايد فعاليت خود را كمتر كند. بدن ديكر نمى تواند اكسيزن كافى را بكيرد درنتيجه تغييراتى در ساخت خون يديد مى 


آق 








ن؛ سرفه خفيف است كه سرفه سيكارى ها ناميده ميشود. اين سرفه مى توائد كمى خلط هم ايجاد كند. 





تشخيص: 
براى تشخيص برونشيت» بزشكك ابتدا تاريخجه سلامتى فرد و علائم وى را بررسى ميكند. سبس با كوشى طبى به سينه بيمار كوش 
مى دهد. برخى صداهاى خاص نشان دهئده باريكك شدن راه هواست. اين صداها شامل صداى خس خس و ترق ترق مى شود. 

آزمايش كشت خلط انجام مى شود. به ويزه درمواقعى كه رنكك خلط سبز شده باشد و خون در آن ديده شود. كشت به بزشكك 


بن باكترى ها 





امكان مى دهد كه تعيين كند جه باكترى در خلط بيمار موجود است. سيس مى تواند تصميم بكيرد كه براى 


جه دارويى بايد 





يز شود. 

اولين قدم براى انجام كشت خلط اين است كه اجازه بدهيد بيمار با سرفه كمى خلط توليد كند. آنكاه نمونه كرفته شده و ” تا 
روز در يكك محيط كرم قرار داده مى شود. تحت اين شرايط باكترى به سرعت رشد مى كند و تشخيص آن ساده مى شود. خلط را 
ميتوان از طريق برونكوسكوبى هم به دست آورد. در اين فرايند؛ ابتدا داروى بيهوشى به بيمار داده مى شود. سيس لوله اى به راه 
هوا فرستاده شده و نمونه خلط كرفته ميشود. 


قدمد تشخيص برونشيت آزمايش عملكرد ريه اسث. اين مرحله با استغاده از دسكاه تنفس نج انجام مى كيرد. اين 





آزمايش بسيار ساده؛ سريع و بدون درد است و معمولا در مطب يزشكك انجام مى شود. اكر عملكرد ريه كمتر از ١‏ درصد باشد 
ميتواند نشانه ابتلا به برونشيت يا يكك بيمارى ريوى ديكر باشد. 


بسيارى از بيمارى هاى ريوى علائم مشابهى دارند. براى تشخيص صحيح بيمارى بزشكك بايد آزمابشات ديكر مثل راديولوزى سينه. 





ثبت ضربان قلب و يا آزمايش خون از بيمار 
درمان: 

موارد خفيف برونشيت حاد مانند يكك سرماخوردكى ساده درمان مى شوند. به بيمار كفته مى شود كه به حد كافى مايعات مصرف 
كند» استراحت كند و سيكار نكشد. براى بالا بردن رطوبت هوا نيز بايد از دستكاه هاى مرطوب كنئده هوا استفاده شود. استاميثوفن 


أسبيرين استفاده شود جون ممكن است بيمارى هاى جدى مثل 





نيز بايد براى تخفيف درد و تب استفاده شود. براى بجه ها نبايد از 
سندرم رى اتفاق بيفتد. 

سرفه هابى كه همراه با خلط باشند نبايد درمان شوند جون به اين طريق مى توان خلط موجود در ريه ها را بيرون كشيد. اكر اين 
خلط ها ازاين طريق خارج نشوند؛ در ريه جمع شده و ره هوا را مى بندند. داروهاى ضد سرفه براى موارد سرفه هاى خشكك ميتواند 
مورد استفاده قرار كيرد. 

بيماران مبتلا به برونشيت با مصرف داروهاى اكسيكتورانت براى سرفه. كمى آرام ميكيرند. درحاليكه اين داروها سرفه را كاهعش 
نمى دهد, بلكه خلط را در ريه رقيق تر كر 
عفونت هاى باكتريابى نيز ممكن است همراه با برونشيت حاد ايجاد شوند. اين عفونت ها را مى توان با آنتى بيوتيكك درمان كرد. 
مهمترين نقش آنتى بيوتيكك ها زمانى حاصل مى شود كه كل ميزان تجويز شده مورد استفاده قرار كيرد. 

برونشيت مزمن: درمان برونشيت مزمن كمى بيجيده است و به مرحله بيمارى و وجود ساير مشكلات سلامتى بستكى دارد. اولين 
قدم مهم ترك سيكار و جل وكيرى از خوردن دود سيكار افراد ديكر و آلودكى هوا اسث. داشتن برنامه منظم براى ورزش نيز اهميت 


زيادى دارد. 





درنتيجه بيرون آمدن آن از طريق سرفه آسائتر مى شود 








با برونكوديلاتورا آغاز مى شود. اين داروها عضلات لوله هاى ناى را آرام كرده و اجازء مى دهد هوا راحت تر عبور و 
مرور كند. از جمله برونكوديلاتورهاى متداول عبارتند از: آلبوترول 8101 لاط|8: متابروترنول [10]61©110م7©]8]. اين داروها 


دارو درمائى 





را مى توان از طريق دهان يا استنشاقى مورد استفاده قرار داد. داروهاى ضد التهابى نيز براى كاهش التهاب و آماس بافت هاى راه 
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هوا تجويز مى شوند. كورتيكوستيروئيد ها مشل بردنيزون را نيز مى توان از طربق دهان يا تزريق مورد استفاده قرار داد. ساير 
استيروثيدها استنشاقى هستند. استفاده طولانى مدث از ابن استبروئيدها مى تواند عوارض جنبى جدى داشته باشد ازايئرو بايد از آن 
برهيز كرد. 

اتروبيوم (1الاأم1013]170 يكى از اين داروهاست. در مراحل آخر 


افى از مخزن اكسيون از طريق ماسكك بيدا كنند. در اين مراحل همجنين نياز به 


براى كاهش ميزان توليد خلط داروهايى خاص موجود است. 








بيمارى؛ بيماران ت نياز به اكسيزن ١‏ 





بسترى شدن بيمار نيز ديده مى شود. 
درمان هاى جايكزين 


تمركز درمان هاى جايكزين؛ يكك رريم غذايى سالم است كه سيستم ايمنى بدن را تقويت كند. تعدادى داروهاى كياهى نيز براى 





درمان برونشيت توصيه مى شوند. اين داروها شامل استنشاق اوكالييتوس يا برخى روغن هاى خاص ديكر در بخار داغ و نوشيدن 
ياى درست شده از بوصير و باديان رومى مى باشد. آب درمانى؛ استفاده از آب و بخارهاى آبء نيز مى تواند به تميز كردن سيئه و 
تحريكك سيستم ايمنى بدن كمكك كند. 

بيش بينى بيمارى: 

بادرماث بروئشيت ساد محمولاً ملى يكك نا دو عفته بهبود فى يابذ, اما سرقه عانى كه همراه با اين بيمارى ايجاد مى شوئد مى قؤائئد 
عكسء برونشيت مزمن بيمارى بيشرونده است. بيشرفت هاى خفيف ممكن است ديده شود اما در 


طولانى مدت هيج درمانى براى آن موجود نيست. اين بيمارى معمولا به آمفيزم يا ساير بيمارى هاى ريوى تبديل مى شود كه همه 





آنها تقريباً كشنده هستند. 


بيشكيرى: 


بهترين راه براى بيشككيرى از ابتلا به برونشيت» شروع نكردن به سيكار يا تركك آن اسث. افراد سيكارى ده مرتبه بيشتر از سايرين از 





اين بيمارى و ساير اختلالات ريوى جان ميسبارند. از ساير محركك هاى محيطى مثل مواد شيميايى موجود در آلاينده هاى هوا نيز 
بايد برهيز شود. واكسن زدن نيز مى تواند افراد را از ابتلا به برخى بيمارى هاى خاص ريوى مثل سينه بهلو و آنفولانزا محافظت 


كند. 





مرض جاقى: مشكلى بز ركتر از حد تصور 





روز يركارى در اداره داشته ايد و فقط ٠١‏ دقيقه وقت براى ناهار داريد. سريع به تزديكك ترين رستوران ست فود رفته؛ بز ركترين 


ساندويج را سفارش داده و همه را تا آخر فرو مى بلعيد. كمى بعد با خود مى انديشيد كه اين وزن اضافه تان به خاطر جيست؟ بله» 





درست است كه كمى وزن اضافه آ, به شما نمى زندء اما مشكلات از همين جا شروع مى شو: .. جاقى بيش از حد هميشه از 





كمى وزن اضافه شروع مى شود. اما جاقى جيست؟ و آيا شما هم ممكن است به آن مبتلا شويد؟ 

درك مفهوم جاقى 

متاسفانه. جاقى بيمارى بسيار متداول است. 

فقط در آمريكاء تقريباً *٠‏ درصد افراد به جاقى مبتلا هستند. جاقى مسئله اى است كه نياز به توجه و رسيدكى جدى دارد جون 
نتايج و تاثيرات آن ممكن است بسيار خطرناكك باشند. 

اكثر افراد كمى عضله؛ جربى يا استخوان اضافى دارند. اما افرادى كه به آنها جاق خطاب مى شود, مقدار بسيار زيادى جربى اضافه 
دارند كه ممكن است در آينده براى سلامتى آنها بسيار خطرساز باشد. اكر كسى ١8‏ درصد بالاتر از وزن نرمال خود باشد» جاق 
خوانده مى شود. 

تاق ةسه دسته ى أكلى تيم بنداق امى لبود 


دسته ى اول: در اين دوره شما در معرض 








ات مربوط به سلامتى هستيد. بهتر است با يزشكتان در مورد راه هاى بايين آوردن 





وزنتان مشاوره كنيد. 





دستهى سوم: شما در معرض خطرات بسيار جدى در مورد سلامتيتان يا حتى مركك هستيد. يزشكك حتماً بايد راه حلى فورى براى 
اين مسثله بيدا كلد 

جه 
حال مى دانيم كه جاقى جيست اما از عوامل ابتلا به آن آكناه 
عوامل عبار تند از: 

رزيم غذابى و شيوهى زندكى 


رزيم غذابى وعادات ورزشى و تحركى فرد تاثير زيادى روى وزن دارد. افراد وقتى وزن اضافه مى كنند كه بيش از ميزانى كه 


باعث جاقى مى شود؟ 





ابتلا به جاقى دلايل بسيارى دارد. بعضى از مهمترين اين 





بدنشان مى سوزاند. كالرى مصرف مى كنند. اين يكى از مهمترين عوامل ابتلا به جاقى است. 
تر كالرى هاى مصرفى به حالت جربى در بدن ذخيره ميشوند. 


بن مسئله باعث عدم توازن و 








نقش بسيار مهمى در جاقى دارند. افراد زيادى اين استعداد را دارند كه بس از صرف غذا مقدار بيشترى از آنجه 





مى سوزائند كالرى در بد ه كنند. اين علائم كاهاً به طور واضحى در خانواده ى فرد ديده مى شود. كسى كه والدين يا يكى 
از افراد خانواده اش مبتلا به جاقى هستند احتمال زيادى دارد كه او نيز مبتلا شود. 





سرعت سوخت و ساز (81/118) 

+ سرعتى است كه بدن با آن انرزى را مصرف كرده و مى سوزاند. به طور كلى؛ افراد لاغر سرعت 81118 بالاترى نسبت به 
افراد جاق تر دارند. در افراد جوان تر و آنها كه بيشتر ورزش مى كثند نيز سرعت سوخت و ساز بالاتر است. 

كم كارى تيروئيد 


معنا است كه بدن ميزان كافى هورمون تيروئيد توليد نمى كند. 





كم كارى تير 





مى شوند و هدف اصلى آنها تنظيم متابوليسم بدن است. وقتى بدن شما مقدار كافى از اين هورمون ها توليد نكند؛ متابو 





كند مى شود و جربى بيشترى در بدن ذخيره مى شود 





عوامل رواتى 

احساسات ما روى آنجه مى خوريم و اندازه ى آن تا حد زيادى تاثير كذار است. افسرد كى, استرس؛ فشارهاى روحى و عصبانيت 
مى تواند عادات غذايى ما را برهم زده و خراب كند. و اين به جاقى مى انجامد. داشتن شرايط روحى مناسب و اعتماد به نفس بالا 
مى تواند از بروز اين مشكل جلو كيرى كند. 

عوامل فرهنكى 


ناد افراد نيز در اين زمينه دخالت دارد. نزادهاى مختلفء عادات غذايى متفاوت و رنتيكك هاى مختلفى دارند. تخقيقات اخير نشان 





داده است كه نزادهاى افريقايى-امريكايى و اسبانيايى: به خصوص بعد از "٠‏ سالكى؛ استعداد بيشترى براى جاقى دارند. 
مشكلات سلامتى مربوط به جاقى 

جاقى تاثيرات منفى زيادى روى سلامتى جسم و روح ما دارد. در اينجا به برخى از اين مشكلات اشاره مى كنيم: 
مشكلات جسمى: 

#اختلالات خورد و خوراكك 


#ديابت نوع ده 
'ديابت نوع دوم 


#فشار حون بالا 





#اختلالات خواب 


#سرطان (روده كليه...) 





#مشكلات در ركك هاى خونى 


#بيمارى ها و عفونت هاى يوستى 





»اختلال در هورمون هاى جنسى 
#سوزش معده 

#مشكلات روده 

مشكلات روحى: 

#اعتماد به نفس يايين 

#هيكل نامئاسب 

#افسردتكى 

آيا شما هم جاق هستيد؟ 





جاقى بيمارى است كه مى تواند روى زندكى و سلامتى هر فردى تاثيرات مخرب بككذارد. البته براى كودكان و نوجوانانى كه به 
علت يرخورى و كم تحركى جاق مى شوند اين مسئله خطرناكك تر است. 

راه هاى زيادى وجود دارد تا ببينيد كه آيا شما هم فردى جاق هستيد يا خير. اين راه ها عبارتند از: نست اندازه ى دور كمرء نسبت 
دور كمر و دور ران واتست 81/11 كه از همه ى آنها متداول ترو دقيق تراست. 


ار 811 يا بالاتر داشته باشدء جاق به حساب مى 





تست 8001 اندازه كيرى جربى بدن به نسبت قد و وزن شما | 
آيد. اما فقط به شرطى كه اين وزن اضافه به دليل وجود جربى در بدن باشد. (اين مسئله براى بدنسازان كه بيشتر حجم بدنشان 
عضله است صدق نمى كند) 

براى اندازه كيرى 81111 خود مى توانيد مشخصات خود را در فرمول زير قرار دهيد: 

:5(87 (قد به اينج) / (وزن به 105) ) > بى ام آى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 217/9 1ز و نإ دنال( 


براى مثال فردى كه " 8٠١‏ قد و 160185 وزن دارد؛ 80011 او برابر با 75.91 خواهد بود. اين مرد جزء افرادى است كه اضافه وزن 


دارند. وزن بين 18٠‏ تا 108 براى مردى كه قدى برابر با " 8٠١‏ دارد. 81/11 مناسب او 18 مى باشد. 


جاقى و درمان آن 


جاقى يكك بيمارى مزمن است ودرمان آن مثل هر بيمارى مزمن ديكرى نياز به زمان دارد. سعى كنيد در درمان جاقى خود از دارو 
استفاده نكنيد؛ جرا كه دارو غذا نيست و در هر حال داراى عوارضى مى باشد. 


-در درمان جاقى خود هيجكاه عجله نداشته باشيد» باشد كه رزيم غذايى با كاهش وزن تدريجى علاوه بر اينكه قابل تحملتر 











اسث» عوارضى نداشته» تقريباً غير قابل بازكشت مى باشد 
-جاقى با بسيارى از بيماريها جه مستقيم و جه غيرمستقيم ارتباط دارد ماتند: انسيون (افزايش فشار خون)» آترواسكلروز 
(سختشدن جدار ركها» بيماريهاى كبدى و صغراوى (بيشتر سنكك كيسة صفرا)» آرتريتها از جمله آرتروز (استخوانهاى هر 


شخص براى وزن سلامت او طراحى شده است)؛ اختلالا.ت تنفسى. نقرس؛ واريس؛ نازايى» مسموميت حاملكى؛ هيرسوتيسم 
(برمويى زنان)؛ جربى بالاى خون, فتق و از همه مهمتر احساس محروميت اجتماعى و حقارت (البته در جاقيهاى شديد) 

-جاقى باعث كاهش عمر مىشود؛ بطوريكه شركت بيمة عمر متروبوليتن آمريكا به ازاى هر اينج( ه. اسانتيمتر) دور شكم بز ركتر از 
دور سينه دو سال و به ازاء هر جهار كيلوكرم اضافه وزن يكك سال كاهش عمر درنظر مى كيرد. 

- در درمان برخى از بيماريها قبل از مصرف دارو رزيم غذايى داده مىشود و جه بسا با رعايت رزيم غذايى نيازى به مصرف دارو 
نباشد. از جملة اين بيماريها مى توان از: | 
علل جنقى 

#فشارهاى درونى؛ استرسها و افسرد كيها 

#ثانويه به بيماريهايى ازقبيل : هييوتيروئيديسم (كم كارى تيروئيد)؛ اختلالات هييوتالاموس و... 

#مصرف بعضى داروها مثل داروهاى ضد باردارى؛ ضدافسرد كى و ضداضطراب و كورتونها 

انرى و كم بودن فعاليت) 

«زنتيك: 0 علت جاقيها را شامل مىشود. از تمامى اين عوامل اختلال تغذيهاى و يا اكر بهتر كفته شود عادات بد غذايى از همه 
مهمتر استء بطوريكه اككر شخصى علاوه بر نياز روزانهاش هر روز يكك نان سوخارى )كه بسيار كالرى كمى دارد) اضافه بخورد. 
بعد از ٠١‏ سال يانزده كيلوكرم اضافهوزن بيدا خواهد كرد!!! 


درمان جاقى 





ار خونء افزايش قند خون و افزايش جربى خون نام برد. 














#اختلال تغذيهاى (دريافت بيشتر 


درمان جاقى به جهار دستة دارويى؛ استفاده از وسايل و شيوههاى مخصوصء جراحى و ريم درمانى تقسيم مى شوند. 

الف) درمان دارويى: 

داروهاى ديورتيكك (ادرارآور (كه به سرعت با ازدست رفتن آب بدن شخص دجار كاهش وزن (دقت كنيد: كاهش وزن نه 
لاغرشدن) مىشوند كه از نظر علمى نه تنها صحيح نيست بلكه خطرناكك نيز مى باشد. اكثر مؤسساتى كه در تبليغات خود كاهش 


وزن سريع را نويد مىدهند از اين روش استفاده مى 








داروهاى هورمونى: مثل داروهايى كه باعث بركارى غدة تيروئيد مىشوند. اين داروها نيز با افزايش كاتابوليسم (مصرف انرؤى يا 
به دليل اينكه در روند طبيعى بدن اختلال ايجاد مى كند» 





سوخت) باعث كاهش وزن و همجنين لاغرشدن مىشوند كه اين روش ن 
ازنظر علمى صحيح نبوده خطرناكك مى باشد. 
داروهاى ملين: 


درازمدت باعث سوءتغذيه و كمبود بعضى مواد موردئياز بدن خواهند شد. ضمن اينكه خود نيز عوارضى | 











داروها با دفع مواد غذايى بدن و جلوكيرى از جذب مواد باعث كاهش وزن مىشوند كه واضح است در 


تكد ردت 








دارد. 

اين داروها همانكونه كه از نامشان بيداست با كاهش دادن اشتهاى شخص باعث كمخوردن و كاهش دريافت انرؤى مىشوند. 
عوارض آنها بيشتر سوءتغذيه؛ ريزش موه ضعف و افسرد كى مى باشد. سركروه اين داروها كه در ايران زياد مصرف ميشود فن 
فلورامين ميباشد كه از سال 1498 مصرف آن به دليل ايجاد عوارض روى دريجه هاى قلب ؛ در آمريكا ممنوع شده و از فارماكويه 


آمريكا حذف شده است . 





داروهايى كه مانع جذب جربى مىشوند: اين داروها كه امروزه موردمصرف زيادى بيدا كرده و تبليغا: زيادى در مورد آن انجام 


مىشود با اتصال به جربى مواد غذايى مانع جذب آنها مىشود و بدينوسيله كالرى كمترى به بدن مىرسد. به دليل اينكه در ريم 





بده همجنين اين داروها برخلاف تبليغات 
امينهاى 
محلول در جربى مثل ويتامين عأ,4.,0,»| شخص دجار كمبود اين ويتامينها شده و همجنين اين داروها قيمت بالايى دارند. در حال 


عَذايى اقراد ابرائى بر خخلاف غربيها مواد نشاستهاى بيشتر استه مصرف آنها كاملا مؤثر م 





لأثيرى ندارد. لذا فقط تا زمان مصرف مؤثر بوده ضمن اينكه به دليل عدم جذب 





انجام شده روى جربى بافتهاى بدن 


حاضر تحقيقات روى اين داروها انجام مىشود كه دارويى ساخته شود كه روى جربى بافت بدن هم مؤثر باشد. اككر جنين دارويى 


ساخته شود جاى تمامى رزيمهاى تغذيهاى را خواهد كرفت. 





بعضى اوقات مصرف اين داروها با نظر يزشكك تغذيه ممكن است صورت 
ب) استفاده از وسايل و شيوءهاى مخصوص: 

عبارتشد از: سوناء ترموترابى (استفاده از كرماى موضعى) ماساز درمانى» كمربند لاغرى؛ طب سوزنى؛ كرمهاء يمادهاء زلهاء 
كوشوار «لا.غرى كه همكى اينها از نظر علم بزشكى و تغذيه مورد قبول نمىباشند و همكى كم و بيش باعث ايجاد عوارض 
مىشوند. ضمناً بيشتر اين راهها بجاى كاهش وزن يا لاغرى فقط باعث كاهش سايز مى شوند. 

ج) درمانهاى جراحى: 

در موارد جاقىهاى بسيار شديد انجام مىشود. شامل برداشتن قسمتهابى از روده يا معده؛ بالونكذارى داخل معده براى كاهش 


جربى زير بوست شكم با ساكشن يا ليزر كه همكى اينها به دليل عوارض شديدى كه دارند زياد مورد توجه 





حجم آن و بردا. 
د) ريم درمانى: 

آب درمانى: يكى از روشهاى قديمى است و بعد از بايان دوره به دليل محروميت شديد غذايى اختلالات كوارشى يهمراه دارد. 
علاوه بر عوارض شديد جسمانى فقط براى مدت كوتاهى مى تواند قابل تحمل باشد. 

كاهش وزن از طريق ورزش: ورزش يكى از روشهاى بسيار مناسب براى برخوردارى از جسم سالم و وزن ايدهآل است. كاهش 
وزن فقط از طريق ورزش مشكل و دشوار است جرا كه مثلا براى كاهش يكك كيلوكرم وزن بايد ٠١‏ ساعت بيادهروى كرد 

: حذف يكك وعد #غذابى مثل صبحانه يا شام از جملة اين روشهاست كه با حذف صبحانه فرد 








- كاهش وزن از طريق ريم غذا 
دجار افت قند خون طى روز و كاهش كارآبى روزانه و برخاشكرى شده و درضمن در وعدههاى بعدى با برخورى جبران مى شود. 


ضمن اينكه سوءتغذيه نيز از عوارض آن است. بهترين شيوه در اين مورد؛ ريم غذابى بر مبناى علمى آن است كه در آن تمام مواد 





مورد نياز بدن در ريم غذايى تأمين ميشود. 
كاهش وزن از طريق رزيم غذايى همراه با ورزش: 
اين روش بهترين و اصولىترين روش براى كاهش وزن و داشتن وزن ايدهآل است. در اين روش از يكك ريم غذايى برنامهريزى 


شده همراه با ورزش متعادل (مانند بيادهدروى) استفاده مىشود. اين روش سلامت جسم و روح را به ارمغان م ىآورد و عوارضى 





ماندد ريزش مو و جروكيدكى يوست و ... را دربى نخواهد داشت. در طى رزيم بايد عادات غذايى كذشته را تركك كنيد و به 
عادات غذايى جديد انس بككيريد كه اين مهمترين اصل در درمان جاقى است. 


با توجه به موارد فوق بهترين و سالمترين راه حل ارائشده در مورد درمان جاقى اين موارد مىباشد: 





الف) رزيم غذايى صحيح 

ب) ورزش مناسب و كافى 

ج) تغيير رفتار و اصلاح عادات بد غذابى 

- در هر رزيم غذابى صحيح بايد اين كروههاى غذايى وجود داشته باشد: 


شير و لبئياث» حبوباث وغلات؛ ميوه و سبزيجات» كوشث 








انرزى مورد نياز روزانه باشد. 

تأمين كنندة ريزمغذيها باشد(موادى كه به مقدار بسيار كم بايد در غذا وجود داشته باشد) 

بر اساس فرهنكك غذايى ايرانى باشد. 

تنوع لازم را داشته باشد. 

در يكك رزيم غذايى اصولى كاهش وزن تدريجى است؛ بطوريكه حداكثر يكك كيلوكرم در هفته مجاز به كاهش وزن مىباشيم. 
به همين دليل بايد حوصله داشته و با دقت برنامة خود را اجرا كنيد. ضمناً اككر قبل از ريم عكسى از خود داشته باشيد بهتر خواهد 
بود. توجه داشته باشيد با كاهش وزن (درحقيقت رسيدن به وزن ايدهآل) جوائتر هم به نظر خواهيد رسيد.(قابل توجه خانمها(! 

آيا مى دانيد جكونه وزن كم كنيد؟ 

جاقى مسئله اى است كه در سرتاسر جهان ميليونها انسان را رنج مى دهد . همه ساله مقادير زيادى يول صرف مبارزه با جاقى مى 
شود و براى لاغر شدن تاكئون صدها روش و متد بيشنهاد شده است . مشكل مهم اين است كه جاق ها ؛هم زمان با فكر لاغر شدن 
حاضر نيستند از لذت خوردن دست بكشند! 








است كه متاسفانه هنوز يكك فرمول كاملا عملى ابسداع نشده كه انسان بتواند با استفاده از آن بطور قطع وزن خود رااز 
دست بدهد يا جيزى بخورد كه باعث كاهش وزن شود ؛ ولى غذاهايى وجود دارد كه در آنهاد عواملى است كه ما را در لاغر شدن 
؛ تناسب اندام و حفظ سلامتى يارى مى دهند . 

خطر لاغر شدن سريع 

بعضى اوقات متاسفانه افراد اصرار دارند كه با هر وسيله اى كه شده در مدت كوتاهى مقدار زيادى از وزنشان را كم كنند . متاسفانه 
اين روشها با خطرات بسيار زيادى و حنى احتمال مركك همراه است . لاغر شدن بايد تدريجى ؛ آرام و كند باشد . لاغر شدن سريع 
كليه اعمال حياتى بدن را مختل نموده ؛ تعادل بدن را بر هم مى زند و ممكن است عوارضى بيش آورد كه در سراسر عمر همراه 
انسان باشد . 

از مهمترين اين عوارض بيدايش افسردكى روانى است . شخصى كه سريع وزن كم كرده است از هيج جيز لذت نمى برد و نسبت 
اقات محيط اطرافش بى تفاوت مى شود . 





به |" 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ١.8/ئ‏ از و نل دنار 


عارضه ديكر سريع لاغر كردن ؛ جين و جروكك خوردن يوست است زيرا به يوست فرصتى داده نمى شود كه بتدريج منقبض شود و 
يوست آويزان ؛ شل و بد منظره مى كردد . 

جكونه وزن از دست مى دهيد 

معمولا افراد از لحاظ از دست دادن وزن به سه كروه تقسيم مى شوندة 

#كروهى كه سريع وزن از دست مى دهند . 

#كروهى كه بطور متوسط و بدون رنج زياد وزن از دست مى دهند . 

*آنهابى كه كثد وزن كم مى 
كروه اول با كوجكترين تغيبرى در روال زندكى يا مصرف مواد غذايى جاق و لاغر مى شوند . 

كروه دوم معمولا قادر به كنترل وزن خود بوده و بيشتر از ١0‏ كيلو اضافه وزن ندارند . 

كروه سوم براى لاغر كردن خود بايد خيلى تلاش كنند . البته معمولا افراد اين كروه رؤيم را كاملا رعايت نمى كنشد + 


رى نمى خورند و كارهاى بدنيشان بسيار كم است . 











جاقى فقط در اثر زياد خوردن عارض نمى شود راههاى ديككرى نيز وجود دارد كه آنها هم منجر به جاقى مى شوند كه اكثرا ناشى 
از يكك بيمارى در بدن است ٠‏ 





جاقى در اثر افزايش سن 
با افزايش سن سوخت و ساز بدن كاهش مى يابد و در نتيجه به غذاى كمترى نياز خواهيد داشت . غذا خوردن به روال هميشكى 
منجر به جاقى خواهد شد . 

جاقى در اثر كم كارى غده تيروثيد 

هورمون مترشحه از اين غده ضمن انجام كارهاى مختلف در سوخت و ساز بدن نيز نقش مهمى دارد . اككر كسى به بيمارى كواتر 
سمى ( بزركك شدن غده تيروئيد ) دجار شود بتدريج لاغر شده و بر عكس اكر غده كم كار باشد ؛ كاهش هورمون منجر به اختلال 
در كار سوخت مواد بدن به تدريج جاقتر مى شود . 

بيمارى قند 

اين بيمارى مزمن معمولا با جاقى همراه است . البته در برخى موارد معتقدندكه جاقى زياد منجر به ابتلا به اب 
جاقى در اثر بدى كار غدد داخلى 

اكثر اعمال بدن تحت كنترل يكك سيستم هورمونى است كه توسط قسمتى از مغر بنام هيبو تالاموس و غده هييوفيز كنترل مى شوند 
اكر به هر علتى عمل اين اندامها مختل شود ؛ مرضى بنام كوشينكك طاهر مى شودكه منجر به جاقى بيش از حد مى شود 

بد كار كردن كليه ها و قلب 


ن بيمارى مى شود. 





كليه ها وظيفه دفع آب را دارند و هر دقيقه در حدود يكك سانتيمتر مكعب ادرار از كليه ترشح مى شود كه همراه خود +سموم بدن 
رادفع مى كند . كر كار كليه به هر ترتيب بهم بخورد آب در نسوج باقى مى ماند ؛ بدن ورم مى كند و وزن زياد مى شود . 
همينطور وقتى قلب خوب كار نكند و عمل بمباز خود را درست انجام ندهد آب در بدن جمع مى شود و باعث جاقى مى كردد . 
جاقى در زنان يائسه و مردان مسن 

در خانمها بدنبال كاهش ترشح هورمونهاى زنانكى بتدريج وزن افزايش مى يابد . در نتيجه اين افراد بايد متوجه اين خطر بوده و در 
خوردن مواد غذابى امساكك كنند 

جكونه با جاقى برخورد كنيم؟ 

اولا تعيين ميزان و درجه جاقى براساس جداول و ضرايبى صورت مى كيرد كه براى همين منظور با توجه به حد نرمال و استانداره 
هر جامعه اى تعبين شده است . اكر مى دائيد كه اضافه وزن داريد در درجه اول بايد بدنبال علت آن باشيد . آيا بيمارى خاصى از 
انواعى كه در بالا ذكر شد دليل آن است ؟ 

آيا تغييرق در برئامه غذاين خود هاده ايد ؟ 

آيا روشهاى نهيه و طبخ غذايى شما بهداشتى است ؟ 

آيا زمينه ارئى براى جاق شدن داريد ؟ 

آيا به اندازه كافى فعاليت مى كنيد ؟ 

معمولا اضافه وزن تا يكك ينجم وزن طبيعى را مى توان به آسانى با افزايش ميزان فعاليت و نظارتى صحيح بر مقدار غذايى دريافتى 
روزانه متعاذل نمود . در موارد ديككر به كمكك آزمايشات كلينيكى ؛ جاقى علت يابى شده و به طبع وزن نيز كنترل مى شود . 
محققين هفت سازمان بزركك بهداشتى دنيا معتقدند كه شما مى توانيد بيماريهايى مانند مرض قند ؛ سرطان ؛ بيماريهاى قلبى ؛ 
نكات زير كنترل كرده واز شر آنها در امان بمانيد : 





عروقى ؛ بيماريهاى خونى و بيماريهاى ريوى را به شرط ر' 


#غذايى كه مى خوريد از همه مواد غذابى بوده و متنوع باشد . 





جربيها بخصوص جربيهاى اشباع شده ( جامد ) برهيز كنيد 





از مصرف نمكك اضافه به همراه غذا دورى كنيد . 

«مصرف الكل را قطع كنيد زيرا كه به شما آسيب هاى جبران نايذيرى وارد مى نمايد 

#روزانه بين #-8 ليوان آب بنوشيد 

#در برنامه غذايى خود بيشتر از انواع منابع بروتثينى كياهى استفاده كنيد . 

#مصرف ميوه ها و سبزيجات را كم كم بالا ببريد و سعى كنيد اين مواد را بيشتر بصورت خام ميل كنيد 
#براى دورى از جاقى از مشكلات فكرى ببرهيزيد . 


در شبانه روز حداقل © ساعت خواب آرام و راحت داشته باشيد 


كردن درد 





همزمان با انجام تمرين هاى ادى ارائه شده در شماره قبل براى جل وكيرى از بروز كردن درد در هنكام كار؛ يس از مراجعت به 





خانه و بيش از خواب نيز به جند تمرين تكميلى زير در همان وضعيت خحوابيده به يشت بيردازيد: 

















١-سرتان‏ را كمى به طرف جلو خم كرده و جانه هايتان را به قفسه سينه نزديكك كنيد. مدتى صبر 


بركردانيد. در همان حالت خوابيده» سر: ان را به عقب و در واقع به سطح بالش و يا تشكك فشار داده و جند ثانيه اى نككه داريد. شانه 


نيد و سيبس سر را به حالت اوليه 


هارا به سمت كوش ها كشيده و انقباض را مدتى كوتاه نككه داريد. 














؟-هر يكك از سه تمرين فوق را دو و يا سه بار بيش از خواب انجام داده و در هر كدام يس از حفظ وضعيت تنش عضلانى به مدت 


جند ثانيه» نفس عميقى كشيده و سيس به حالت اوليه بركرديد. به اين ترئيب عضلات آرام شده و تنش موجود در آنها از بين مى 





ارود. مضاف بر اينكه تنفس هاى عميق سبب ايجاد آرا 


هنكام خواب مى شود. 








“بر روى تشكك سفت بخوابيد: بسيارى از دردهاى ناحيه كردن با عادت هاى نامناسب خوابيدن بر روى تشكك هاى ناصاف و 





كهنه ايجاد و يا تشديد مى شود. 











-2بالش را كنار بككذاريد: درد كردن در برخى از مبتلايان» بس از خوابيدن بر روى تشكى سفتء صاف و بدون بالش كاهش مى 
يابد. اين كار را امتحان كرده و يا اينكه از بالش هاى طبى كه داراى برآمدكى در قسمت كودى كردن هستند استفاده كنيد. 

















#بر روى شكم نخوابيد: اين روش خوابيدن نه تنها براى بشت شما نامناسب استء بلكه كردن شما را نير 
آن براساس ادعاى يكى از متخصصين خوابيده به يهلو به صورتى كه زانوها كمى به داخل شكم حالت خميده داشته باشند؛ بهترين 


روش خوابيدن است. 


فاراحت مى كتد. به جالى 

















-7كردن خود را كرم 


با باد و سرما قرار نككيرد زيرا سرما سبب اسياسم عضلات آن مى شود. 


شمايى كه كردنى حساس داشته و از دردهاى ناشى از آن در عذابٍ هستيد مرا 














-7آرام باشيد: تنش هاى روحى به تنش هاى عضلانى منجر مى شوند. لذا در شرايطى كه در زير فشارهاى روحى زيادى قرار 


داريد» به تكنيكك هاى آرام سازى و تمركز يناه ببريد. 
نكته: حال كه با عدم رعايت موارد فوق به كردن درد مبتلا شده ايد به نكات و ييشنهادات زير توجه كنيد: 














-#از كمبرس يخ استفاده كنيد: بخ به كاهش تورم كمكك كرده و براى رفع كرفتكى عضلات بسيار مناسب است. لذا كيسه اى 
حاوى بخ را در لابه لى يارجه اى يبجيده و به مدت 77 دقيقه بر روى كردن خود قرار دهيد. اين كار را هر جند ساعت يكك بار 
تكرار كنيد. 














#موضع را كرم كنيد: بس از آنكه بخ هركونه التهاب و تورمى را كاهش داد» كرما نرم كننده فوق العاده الى براى عضلات است 
بنابراين با يكك دوش داغ و يكك كيسه آب كرم كار را تمام كنيد. 














-2نواحى دردناكك را ماسارٌ دهيد: با ماسارٌ دادن هر يكك از قسمت هاى دردناكك به مدت 7 دقيقه. تنش ماهيجه ها را آزاد كنيد. 
توجه داشته باشيد اين كار را با فشار زياد انجام ندهيد. 











-72از قرص هاى مسكن استفاده كنيد: در داروخانه ها قرص هاى ضدالتهابى مختلفى همجون ايبوبروفن بدون نسخه به فروش مى 


رسند. اكرجه مصرف بدون تجويز يزشكك اين قرص ها براى خوددرمانى ممنوع است ولى براى رهايى سريع و هرجند موقتى مى 


توانيد از اين قرص ها استفاده كنيد. 





-7”ويتامين ها را فراموش نكنيد: ويتامين هاى آنتى اكسيدانت مانند ويتامين ن) و عا نيز مى توانند از ايجاد دردهاى مفاصل كردن 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 61ل از ونإ دنال 


و ديكر قسمت هاى بدن وهمجنين افزايش دردهاى موجود جل وكيرى كنشد. روغن هاى كياهى اصلى ترين منابع غذايى براى 


بن عا و ميوه ها و سبزيجات تازه بهترين منبع غذايى براى ويتامين ن) به حساب مى آيند. اكر در رزيم وعادت غذايى روزانه 





اويتا. 





شما منابع كافى از ويتامين 0) و خا وجود ندارد مى توائيد از محصولات دارويى حاوى اين ويتامين ها استفاده كنيد. ميزان مصرف 
لازم روزانه از ويتامين ن) هزار ميلى كرم و ويتامين ع 777 ميلى كرم است. 

















- 27امكا 7 مصرف كنيد: روغن ماهى هايى همجون سمون, ساردين؛ شاه ماهى؛ قزل آلا و جند ماهى ديكر حاوى جربى امكا2 
است. اين جربى ها به طور طبيعى داراى مواد ضدالتهابى بوده و براى تخفيف دردهاى آرتروزى و جلو كيرى از بيشرفت آنها موثر 


7 ميلى ككرم در ووؤ استد 





است. ميزان مصرف مورد نياز قرص هاى حاوى اين روغن 











-7 كل وكزامين ©31006058111111) مصرف كنيد: بسيارى از محققين بر اين عقيده اند كه اين شكر طبيعى مى توائد براى رهايى از 
دردهاى آرتروزى موثر بوده و به حفظ سلامت ساختار مفاصل كمكك كند ولى آنها تاكنون هيج مد ركى مبنى بر كسب نتيجه 
مطلوب بر روى ترميم صدمات بافت نرم در دست ندارند. يزشكان مصرف 7772 ميلى كرم از اين شكر طبيعى را كه در قالب 


قرص عرضه مى شود؛ به صورت روزانه تجويز مى كنند.كوندروئيتين 01010101617 نيز محصول ديكرى شبيه به كل وكزامين 





است كه از غضروف برخى از آبزيان نشات كرفته وعلاسوه بر كمكك به حركت مفاصل؛ حمايتى نيز براى آنها بوده و همجنين بر 
كاهش دردهاى مفصلى موثر است.ميزان مصرف مورد نياز روزانه از كوندروئيتين 777 ميلى كرم و يا حتى بيشتر است. امروزه 
كارخانجات توليد دارو قرص هابى را توليد كرده اند كه هر دو مواد فوق كل وكزامين و كوندروئيتين را در قالب يكك قرص ارائه 











7”از اسيدهاى جرب كياهى استفاده كنيد: اين قبيل اسيدها در روغن بعضى كياهان يافت شده و بدن را در مقابل التهابات مقاوم 
كرده و همجنين براى كاهش دردهاى كردن مفيد است.روغن برزكك از جمله اينها است كه داراى اسيد لينولثيكك آلفا است. اين 
ماده شبيه به امككا ‏ بوده و به همين منظور برخى از متخصصين مصرف روزانه دو قاشق جايخورى از اين روغن كياهى را بيشنهاد 
عى نفد 

روغن هاى يامجال» كل كاوزبان و شاهدانه نيز از اين كروه هستند. 

توييئده:الهام اسمميلى 

منبع: 1أ. 61م 3مكلقاع مطو 513 


علل سرطان سينه و راه هاى بيشكيرى از آن 


دلابل قطعى و مسلم سرطان سينه ناشناخته است اما تحقيقات نشان مى دهد كه با بالا رفتن سن در زنان خطر ابتلا هم بيشتر مى شود. 








اين بيمارى در زنان كمتر از سى و ينج سال بسيار كم ديده مى شود و بيشتر در زنان بالاى ينجاه سال ديده شده است. علاوه ب 


سرطان سينه در زنان سفيديوست بيشتر از زنان امريكايى؛ آفريقايى يا آسيابى است. 





عوامل ابتلا به سرطان سيئه: طبق تحقيقات موسسه ملى سرطان امريكا شرايط زير خطر ابتلا به سرطان سينه را / 
داشتن سابقه خانواد كى 


زنانى كه مادر يا خواهرشان به ويزه در دوران جوانى سرطان سينه داشته باشند بيشتر در معرض ابتلا به سرطان سينه هستند. 





ن عى حهد, 


سابقه شخصى 
زنانى كه يكى از سينه هاى شان به سرطان مبتلا بوده است احتمال اينكه سينه ديكرشان نيز مبتلا شود بسيار بالا است. عوامل ديكرى 





نيز در افزايش خطر ابتلا به سرطان سينه نقش دارند كه عبارتند از: 


استروزن بالا 





شواهد نشان مى دهد زنانى كه مدت طولانى در معرض استرورن قرار مى كيرند (استروزنى كه در بدن توليد مى شود يا به عنوان 





دارو مصرف مى شود و. .. ) احتمال ابتلا به سرطان سينه در آنان بيشتر است. به عنوان مثال زنانى كه شروع عادت ماهيانه در آنان 
يعنى كمتر از دوازده سالككى بوده است يا زنانى كه بعد از سن و ينج سالككى يائسه شده اند يا هركز بجه دار 
در خطر ابتلا به سرطان سينه قرار دارند. همجنين زنانى كه 
جهت جلوكيرى از سقط جنين مصرف مى شد) مصرف كرده اند با خطر ابتلا 
به سرطان سينه مواجه هستند. زنانى كه اولين فرزند خود را بعد از سن سى سالككى به دنيا آورده اند نيز در معرض ابتلا به سرطان 
اين سينه هاى بزركك و ستكلين به علت داشتن بافت هاى جربى 


توسط ماموتكرافى را براى بزشكان مشكل مى سازه. 








نشده اند يا براى مدت طولانى هورمون 055] مصرف كرده اند 
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استروزن مصنوعى (كه از اوايل دهه 9' 








سينه هستند. علاوه ب, 





ياد و متراكم تشخيص ناحيه غيرعادى 


برتودرمانى 

زنانى كه قبل از سى سالككى 
الكل 

نهايتا عامل آخر الكل است كه موجب افزايش خطر ابتلا به سرطان سيئه در زنان مى شود. از همه عوامل ابتلا به سرطان سيئه نمى 
كيرى كرد اما مى توان برخى از آنها را تعديل كرد. مثلا اككرجه نمى توان تغييرى در رن هاى موروثى ايجاد كرد اما مى 
توان عادات غذا خوردن را تغيير داد. 

بيشكيرى از سرطان سينه 


راهكارهايى كه جهت بيشكيرى از ابتلا به سرطان سينه توصيه مى شود عبارتند از: 


آنان در معرض برتودرمانى قرار كرفته باشد احتمال ابتلا به سرطان سينه در آنان زياد است. 











توان 





رزيم غذايى 
درباره جربى هابى كه مصرف مى كنيد دقت كنيد. قطعا بسيارى از انواع جربى ها سبب افزايش سطح استروزن در بدن مى شود كه 
خود خطر ابتلا به سرطان سيئه را افزايش مى دهد. طبق تحقيقاتى كه اخيرا در سوئد انجام شده است روغن هاى اشباع نشده مانند 





روغن زيتون» كانول و اسيدهاى جرب امكنا 7 كه در ماهى آزاد و ساردين يافت مى شود خطر ابتلا به سرطان سينه را كاهش مى 
دهد. از خوردن جربى هاى موجود در ماركارين غذاهاى كنسرو شده و استكك ها خوددارى كنيد زيرا اين جربى ها خطر ابتلا را 


افزايش مى دهد. 





فيبرها از زياد شدن سطح استروزن در بدن جلوكيرى مى كنند. انواع لوبياء برنج سبوس دار (قهوه اى) نان سبوس دار و غلات و 
بسيارى از ميوه ها و سبزيجات منابع غنى فيبرها هستند. ميوه و سبزيجات بخوريد. سبزيجاتى نظير كلم بروكلى كلم و كل كلم 
همكى به 1: بدن كمكك مى كنند. سويا هم مانئد فيبر در بدن عمل مى كند. از آرد سويا براى غذاها و 


شيرينى ها استفاده كنيد دانه هاى سويا بخوريد و حتى شير سويا مصرف كنيد. 





يم هاى ضد سرطان د 





ودش 

طبق تحقيقات به عمل آمده زنانى كه حداقل جهار ساعت در هفته ورزش مى كنند در مقايسه با زنانى كه فعاليت بدنى ندارند سى 
و هفت درصد كمتر به سرطان سينه مبتلا مى شوند. ورزش با سوزاندن كالرى و كاهش جربى توليد استروزن را متوقف مى كند. 
توصيه هاى يزشكى 

اكر جهل سال يا بيشتر سن داريد حتما سالى يكك بار مام وكرافى كنيد. مام وكرافى دو تا بنج سال قبل از آنكه بتوان توده اى را در 
سينه لمس كرد سرطان سينه را شناسايى مى كند. اكر هنوز عادت ماهيانه مى شويد هفت نا ده روز بعد از شروع قاعدكى خودتان 
سينه هايتان تان را معاينه كنيد و اكر ديكر عادت ماهيانه نمى شويد يكك روز در ماه را مشخص كرده و هر ماه در آن روز سينه هاى 
كلق واعماينه كنيد 
ميك ونا 


تحقيقات نشان داده است كه افراد با سابقه خانوادكى سرطان سينه اككر در ريم غذابى خود 77 واحد يا بيشتر ويتامين 2 در روز 











مصرف كنشد تا هشتاد درصد خود را در برابر خطر سرطان سينه مصون كرده اند. درباره دوز مصرف ويتامين 2 با ب 
مشورت كنيد. نوشيدن مشروبات الكلى سبب افزايش خطر ابتلا به سرطان سينه مى شود. 
مترجم: فرانكك باجلان 


منبعروزنامه جوان/شماره 7787 


بيخوابى: عوامل و راهكارها 


مى توان كفت كه هيج جيز به اندازه كمبود خواب بر ادراكك و عملكرد افراد تاثير نمى كنذارد. كرجه اكثر افراد از كمبود خواب 
هاى جزئى خود آكاه نيستند, اما اين مشكل تاثير زيادى بر رفتار و مهارت هاى آنان خواهد كذاشت. 





اينرو فى توان بيخوابى را 
مايه ويرانى زندكى افراد دائست. 

اكر فكر مى كنيد كه شما هم از بيخوابى يا كم خوابى رنج مى بريد. بهتر است از اصول اوليه اين مشكل آكاه شويد. بيخوابى نوعى 
اختلالى خواب است و با ناتوانى در به خواب رق براى يكك مدت معين تعريف مى شود. كرجه كزارش هاى 
بيماران از مشكلات آنها در رابطه با خواب تقريباً با يكديكر در ارتباط استء اما بايد هركونه ارتباط ثنتيكى مربوط با اين مشكل 











بررسى شود. 

تكته: بين مشكل داشتن در خوابيدن ب 
ازيم و عوامل يزشكى و درمان ها و راهكارهاى آن را بررسى كنيم. 
وغعوائل دعيل در يخوابى 

اختلالات احساسى: اختلالات احساسى اكر مورد درمان قرار نككيرد» مى تواند تاثير بسيار ن 





اب ضعيف و بى كيفيت و مشكل بى خوابى بالينى تفاوت وجود دارد. در اين مقاله قصد 





داريم به مورد دوم بيره 





اختلالات از طريق تغيير و تبديل هاى شيميابى هز بدن توانابى تغيير ادراكك؛ مهارت هاى كنار آمدن و وانابى فرد براى خواييدن را 
دارد. اكثريت افرادى كه دجار بيخوابى مداوم هستند, از مشكلات روانى مثل افسردكى, اختلال بييولار» يا اضطراب نيز رنج مى 
برند. اين مشكل ممكن است به خخاطر بالا بودن ميزان كورتيزول--يكك هورمون استرس-باشد كه عامل مهمى در اينككونه 
مشكلات و اختلالات روانى به شمار مى رود و در اكثريت افرادى كه از بيخوابى مزهن رنج مى برند نيز ديده مى شود. 

بيمارى هاى يزشكى: بيمارى ها و مشكلات بزشكى كه بر تنفسء كنترل حركت يا فعاليت مغز تاثير مى كذارد؛ نيز ممككن است در 
بروز بيخوابى دخيل باشد. مشكلاتى مثل باركينسون» آلزايمر, (]011]لى يا بيمارى هاى قلبى نيز مى تواد نقش مهمى در توانايى فرد 


كن عوابيدن داشته باشف 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه نام/نا از ونب دنار 


مصرف داروها: داروهايى كه حاوى محرك ها باشد نيز ممكن است عاملى براى بروز بيخوابى به حساب آيد. داروهاى ضد 
افسردكى هم جزء عوامل احتمالى بيخوابى است. به طور مشابه. ساير محركث ها مثل كافئين نيز مى تواند تاثير شكرفى بر ناتوانى 
شما در خوابيدن داشته باشد. از اينرو بهتر است از نوشيدن قهوه بعد از يكك ساعت از روز خوددارى كنيد. 

توائى د خوابيدن ميتوائد يككى از تاثيرات قابل توسجه اما كمتر جدى 
آن باشد. كرجه استفاده از مشروبات الكلى در حد كنترل شده تاثيرى بر توانايى فرد براى خوابيدن نخواهد داشت, اما مصرف 


ام و بيش ازاندازه اين مواد مى تواند ساختار خواب را كمى بعد از به خواب رفتن شما در هم شكسته و باعث بروز اختلالات 














افراط: اعتياد به مواد مخدر عوارض جانبى يسيار زيادى دارد. 





ديكرى مشل حبس نفس در خواب يا سندرم بى قرارى باها در خواب شود. كوكائين و برخى داروهاى مسكن نيز مى تواتند 
اختلالات مشابهى در خواب افراد به وجود آورد. 

© درمان بيخوابى 

رفتار درمانى 

از آنجا كه بيشتر عوامل دخيل در بيخوابى از ناتوانى شما براى تمدد اعصاب ناشى ميشود, رفتار درمانى مى تواند اولين روش 
درمانى براى اين مشكل به شمار رود. دراين روش درمانى به بيماران آموزش داده مى شود كه جطور به وضعيت ريلكسيشن و 
تمدد اعصاى دست يايند. اينكونه درمان ها در اكثر بيماران نتايج موثر و ماندكارى از خود نشان داده است. 

تمركز رفتار درمانى شامل موارد زير است: 

كنترل محركك: ايده اين متد در يادآورى اين حقيقت به بيمار است كه تختخواب محل خوابيدن است. و به بيماران كفته مى شود 
كه فقط زمانيكه آمادكى خوابيدن دارند به تختخواب خود بروند واكر بعد از مدت كوتاهى موفق به خوابيدن نشدند از روى آن 
بلند شوند. هر روز سر ساعت معينى از خواب بيدار شوند و از جرت زدن ها در طول روز اجتناب كنند. 

رفتار درمانى شناخت: اين متد افكار منفى درمورد خواب را نهى مى كند. 

ريلكسيشن عضلانى بيشرونده: در اين متد به بيماران آموزش داده مى شود كه جطور بدن و ذهن خود را براى استراحت آماده 
كتند. 

داروها 

درمان هاى داروبى نيز مى توانند بسيار موثر باشند اما هيجككاه مشكل بيخوابى رااز ريشه درمان نمى كتند و در تخفيف دادن علائم 
مشكل كمى كند هستند. داروهاى غير تجويزى زيادى براى بيخوابى وجود دارد اما به خاطر داشته باشيد كه استفاده طولانى مدث 
از اين داروها ممكن است اعتياد آور باشد ازاينرو قبل از شروه استفاده از هر نوع دارو حتماً با بزشكك مشورت كنيد. 

داروهاى تجويزى كه اساساً براى تقويت خيواب سائته شه اند ذازوهاى خواب آور ناميده مى شوند و كفته مى شود كه 
واكنش هاى آلرزيكك جدى در فرد ايجاد مى كند. داروهاى آنتى هيستامين و مسكن هاى ديككر موجود در بازار نيز مى تواند به 
برطرف كردن اين مشكل كمكك كند. 

خواب: خوشى ذاش يايد 

عوامل ديكرى نيز مى تواند در ايجاد بيخوابى دخيل باشد كه در مراحل مختلف زندكّى ايجاد مى شود. براى مثال بالا رفتن سن و 
بيرى به خاطر بروز برخى تغيرات در هورمون هاى رشد كه به خوابيدن ما كمكك مى كنند؛ مى تواند يكى از دلايل بيخوابى باشد. 
به طور كلى افرادى كه در برخى مراحل زندكى يا به طور مداوم دجار اين مشكل مى شوند حتماً بايد به دنبال درمان هاى يزشكى 
يشفت 


براى درمان بيخوابى مى توانيد از مديتيشن ورزش.ء و تكنيكك هاى ريلكسيشن استفاده كنيد تا اين علائم در شما كمرنكك ثر شود. 





بايد به خود ياد بدهيد كه جطور ذهن و جسمتان را براى استراحت آماده كنيد نا بتوانيد خوابى طولانى؛ باكيفيت و خوش داشته 


باشيد. 


كم خونى و فقر آهن 





كم خونى ويا آنسى(805018) زمانى بروز مى كند كه سطح هموكلو بين (/15710610810]) خون شما كاهمش 
مى يابد. هم وكلوبين بروتثين كويجه هاى سرخ خون است كه اكسيزن را از ريه ها به تمام نقاط بدن حمل ميكند.رنكك قرمز خون 
بخاطر وجود هم وكلوبين ميباشد. سالولهاى قرمز خون در مغز استخوان هاى بزركك بدن (مثل استخوان لككن) توليد مى شوند. 
مغز استخوان براى ساخت هم وكلوبين و كويجه هاى قرمز به آهن. ويتامين 8١7‏ و اسيد فوليكك نياز دارد. يكك 
علت شايع كم خونى فقر آهن ميباشد. 

علايم كم خونى: 

١-ميتواند‏ بدون علامت باشد. 

احرنكك بريد كى بوست, لثه ها و بستر ناخخن ها. 

«-خستكى و ضعف-كاهش بنيه-بى خوابى. 

؟-تنككى نفس غير معمول هنكام فعاليت 
ه-ضربان قلب تند. 














عندست هاو ياهاى سرد. 


/ا-سردرد-س ركيجه-احساس سبكك شدن سر. 





#-ناخن هاى 
4-وزوز كوش و صداى زنكك در كوش. 

١٠-تحريكك‏ بذيرى-خواب آلود كى-كاهش توان ياد كير 
١-التهاب‏ و دردناكك شدن زبان. 

١١-كاهش‏ اشتها به ويزه در نوزادان و كودكان. 
*ا-درد قفسه سيئه. 

؟١-عفونتهاى‏ مكرر. 

5-ويار نامتعارف به مواد غير غذايى مانند يخ: نشاسته و يا خاكك. 





8١-دشوار‏ شدن بلع. 
علل كاهش سطح آهن خون: 


الفقدان آهن كافى در رريم غذايى. 





؟سجهش رشد در كودكان زير * سال و نوجوانان. 

#-باردارى: زنان حامله و يا شيرده به آهن بيشترى نياز دارئد. 

#از دست رفتن خون در قاعد كى ماهانه. 

ه-از دست رفتن خون با اهداى خون. 

#ساز دست رفتن خون به علت خونريزى داخلى: زخم معده. سرطان و تومورهاى كليه و مثانه. مصرف زياد داروهاى ضد التهاب 
بوليب روده بز رك 





غير استروئيدى مانند آسبرين و ايبوبروفن (باعث خونريزى از معده و روده ها ميشوند) هموروئيد(بوا 


نيد رحم؛ فتق هياتال و سرطان روده بزركك ميتواند باعث خونريزى داخلى و فقر آهن كردند. خونريزى داخلى خود را بصورت 





حضور خون در ادرار و مدفوع (مدفوع سياه رنكك) نشان ميدهد. 
ا-ناتوانى در جذب آهن: آهن از طريق روده كوجكك جذب ميكردد.در برخى اختلالا.ث روده اى همجون بيمارى كرون 
01201181 جذب مواد غذابى در روده ها دجار اختلال كشته و فقر آهن ايجاد مى شود. همجنين برداشتن بخشى از روده توسط 
عمل جراحى نيز جذب آهن را كاهش ميدهد. 

#-تداخل در جذب آهن از روده ها: مصرف همزمان برخى مواد غذايى با منابع غذابى آهن جذب آهن را كاهش ميدهند كه 
درادامه به آنها اشاره خواهيم كرد. 

نكته:علت كم خونى در مردان سالم و زنانى كه دوره يانسكى را يشت سر نهاده اند به احتمال زياد خونريزى داخلى ميباشد. 
روشهاى تشخيصى: 

١-آزمايش‏ سطح آهن خون. 

؟-اندازه كيرى سطح بروتئين ترنسفرين (118/51521412111)(بروتئين حامل آهن از روده ها 

#-اندازه كيرى سطح فريتين(111110)( برو 
ع-اندازه كيرى ميزان هماتوكريت (11/18110001411])(درصد حجم خون كه توسط سلولهاى قرمز و هم وكلو. 
است و يا حجم كلبولهاى قرمز به كل خون ) 

ه- آندوسكوبى و كولونسكوبى(ديدن درون روده بزركك با دستكاه مخصوص) 

نكته: سط ميتوائد كلمراه باشدء جراكه صدمه به كبد» التهاب» عفونت و سرطان سطح فر 


ذخيره كننده آهن) 





اشغال شده 








ن را بطور كاذب افزايش 





مينهلة. 
نكته: كم خونى ناشى از فقر آهن به مرور زمان و به آهستككى بروز مى يابد. جراكه ممكن است جندين ماه طول بككشد تا ذخاير 
آهن بدن بطور كامل استفاده كردند. همانطور كه ذخاير آهن كاهش مى يابد مغز استخوان به تدريج كلبولهاى قرمز كمترى توليد 
ميكند. هنكامى كه ذخاير آهن بطور كامل مصرف ميكردند و هم وكلوبين كافى ساخته نميشود نه تنها سلولهاى قرمز خون از لحاظ 
تعداد كاهش مى يابند بلكه بطور غير طبيعى كوجكك و رنكك بريده شده و قادر نيستند اكسيزن كافى به بافتها حمل كنند. 

ميزان شيوع كم خونى: 

بطور متوسط از هر 0 زن يكى به كم خونى ناشى از فقر آهن مبتلا است-نيمى از زنان باردار نيز دجار كم خونى فقر آهن ميباشند. 
فاكتورهاى ريسكك كم خونى: 

١اخانمهايى‏ كه خونريزى قاعدكى در آنها شديد است. 





"ريم غذايى حاوى آهن ناكافى. 

؟-نوزادان و كودكان. نوزادانى كه آهن كافى از طريق شير دريافت نميكنند و كودكانى كه در دوران جهش رشد قرار دارند. 
ه-كياه خواران: از آنجايى كه اين افراد ككوشت مصرف نميكشد و آهن موجود در دانه ها و كياهان به خوبى آهن موجود در 
كوشت جذب بدن نميكردد. 


#-خائمها. جون بدنشان آهن كمترى ذخيره كرده و حين قاعدكى خون از دست ميدهند. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه شناءارن از و نل دنار 


/ا-منشاء خونريزى داخلى: زخم معده؛ تومورهاء فيبروئيد رحم بوليب قولون(روده بزركك)» سرطان قولون؛ هموروئيد و خونريزى 
رودة ها. 

عوارض كم خونى درمان نشده: 

١-مشكلات‏ قلبى: كم خونى به ضربان نامنظم و سريع قلب و در بيماران كرونرى به آنزين صدرى منجر ميكردد.قلب براى جبران 
كاهش اكسيزن در خون بايستى خون بيشترى را يمب 

١-مشكلات‏ زايمان: فقر آهن شديد ميتواند به تولد نوزاد نارس و يا با وزن كم منجر كردد. 

-مشكلات رشد: در نوزادان و كودكان رشد را به تعويق مى اندازد. 

و حافظه. خستكى و بى حالى و غيره. 





ع-مشكلات عمومى: افزايش ابتلا به عفونتهاء كاهش توان ياد 
جذبء حمل ذخيره و دفع آهن از بددنة 

١سجذب‏ از طريق روده صورت ميكيرد. سلولهاى مخاطى روده با ساخت بروتئين آبوفريتين(/82011111110) جذب آهن را 
كنترل ميكنند. (با كاهش ذخاير آهن ساخت اين بروتثين نيز كاهش مى يابد و در هنكام افزايش ذخاير آهن توليد اين بروتثين 
افزايش مى يابد.) 

؟- سيس بروتئين ترنسفرين(ه/ ([114105112]4110 درصد آهن را به مغز استخوان ها(براى ساخت كويجه هاى سرخ): ٠١-9:‏ 
(28811110©) و ه١-ها١‏ درصد آهن را براى ساير فرايند ها در خون حمل ميكنند. هر 


درصد آهن را براى ذخيره به قرب 








بروتثين ترنسفرين قادر به حمل ؟ يون آهن(بصورت فريكك) است. 

*- آهن در مولكولهاى فريتين(1211811111]) ذخيره ميككردد. هر فريتين قادر به ذخيره ؟ هزار اتم آهن ميباشد. 

+- هنكامى كه ظرفيت ذخيره آهن فريتين كامل ميشود. هموسيدرين (/18/6040510511]) آهن را در كبد ذخيره ميكند. 
- همانطور كه هم وكلوبين حمل كننده اكسيزن در سلولهاى قرمز استء مي وكلوبين(141001018111) نيز بروتئين ذخيره 
حمل كننده اكسيزن در سلولهاى عضلانى ميباشد. 

*- بدن هيجكونه مكانيسم دفع فيزيولوزيكى آهن در اختيار ندارد. بنابراين جذب آن در روده ها تحت كنترل شديد قرار دارد. (يا 


كاهش ذخاير آهن؛ جذب آهن افزايش مى يابد) 








/ا-مقادير بسيار اندكك آهن روزانه از طريق تعريق» ريزش سلولهاى بوست و يوشش مخاطى روده ها دفع ميكردد. اين ميزان دفع 
آهن با مصرف 1-١‏ ميلى كرم آهن از طريق ريم غذابى جبران ميكردد. 
نكته: بدن مردان حدود ؟ كرم و بدن زنان حدود " كرم آهن دارد (به ازاى هر كيلوكرم وزن 20-8 ميلى كرم آهن)./1 اين 


مقدار آعن در حم وكاو, » مغز استخوان و طحال ذخيره 





بن و مي وكلوبين موجود بوده و مابقى در كبد(بصورت فريت 





و هموسيئرة 





عيشوند. 





نكته:بدن آهن را بازيافت ميكند.هنكامى كه كلبولهاى قرمز عمرشان به بايان ميرسد؛ آهن آنها به مغز استخوان بازكردانده شده نا 
مجددا در ساخت كويجه هاى سرخ مصرف كردند. 

نكته:طول عمر متوسط كلبولهاى قرمز 1١١‏ روز ميباشد. 

كاركردهاى آهن در بدن: 

١-ساخت‏ هم وكلوبين و مي وكلوبين (حمل و ذخيره اكسيزن در خون و عضلات) 


١-آهن‏ در برخى آنزيمهاى سيستم ايمنى يافت ميشود. بنابراين فقدان و يا كمبود آن سيستم ايمنى را تضعيف ميكند. 





*- وجود آهن در واكنشهاى شيميايى توليد انرى از غذا ضرورى ميباشد. بنابراين فقر آهن به كاهش انررُى در بدن منجر ميكردد. 
؟-آهن در تقسيم سلولى و ساخت 


ه-آهن در ساخت بروتئين كلازن داراى اهميت است. 





ال دهنده هاى عصبى نقش دارد. 


مقادير توصيه شده مصرف آهن: 

١-مردان‏ بز ركسال ٠١‏ ميل كرم در روز. 
؟سزنان 80-11 سال: روزائه 18-١8‏ ميلى كرم. 
#اسزنان بالى ١ه‏ سال: روزانه ٠١‏ ميلى كرم. 
؟-زنان باردار:روزانه 7٠‏ ميلى كرم. 
ه-نوجوانان بسر: روزانه 1 ميلى كرم. 
*-نوجوانان دختر: روزانه 71 ميلى كرم. 
/ا-كودكان ٠١-١‏ سال: روزانه ٠١-1‏ ميلى كرم. 


مسموميت با آهن: 





آهن بيش از نياز در سطح خحون براى انسان سمى ميباشد. جراكه آهن فروس مازاد با بر وكسيدهاى بدن واكنش داده و توليد راديكا 
ل هاى آزاد را ميكنند. هنكامى كه بروتثين هاى ترنسفرين از آهن اشباع ميشوند و بدن نيز هيجكونه مكانيسم فيزيولوزيكى براى 
دفع آهن اضافى در اختيار ندارد؛ مسموميت آهن ايجاد ميكردد. هنكامى كه دريافت آهن از ٠١‏ ميلى كرم به ازاى هر كيل وكرم بدن 
فراتر رود مسموميت آهن و هنكامى كه از 8٠‏ ميلى كرم به ازاى هر كيلو كرم وزن فراتر رود مركك بار خواهد بود. 

نكته:معمولا در افراد بز ركسال مصرف 8-10/ ميلى كرم آهن در روز قابل تحمل است. 

نكته:مردان سالم و زنانى كه يائسككى را يشت سر كذاشته اند و مبتلا به كم خونى نيز نميباشند نبايد از مولتى ويتامينهاى حاوى آهن 
استفاده كنند. 





علل افزايش سطح آهن خون: 
١-بيمارى‏ هموكروماتوز(121100011101/18:70515!): يكك اختلال زنتيكى است كه جذب آهن از روده ها افزايش مى يابد. 
؟-مصرف بيش از اندازه مكمل هاى آهن. 
-دريافت خون مكرر. 
علايم افزايش سطح آهن: 
١-خستكى‏ و ضعف. 
؟-كاهش وزن. 
*'-تنكلى نفس. 
قلب. 
اش-درد مزمن شكم. 
#-اختلال در فعاليت جنسى. 
/ا-تغيير در رنككدانه هاى بوست(لكه هاى خاكسترى و يا زرد رنكك روى بوست). 
#درد و خستكى مفاصل. 
عوارض تجمع اهن مازاد در خون: 
-١‏ آهن در كبد؛ بانكراس» غدد درونريز: قلب؛ يوست» مخاط روده و مفاصل رسوب كرده و انباشته ميكردد. تجمع آهن در اين 


اندامها آسيب به عروق كرونرىء نارسايى قلبى؛ سرطان كبد. سيروز كبدى, سرطان روده بزركك را در بى خواهد داشت. 





؟-مصرف بيش از اندازه مكملهاى آهن باعث استفراغ» اسهال و آسيب به روده ها ميشود. 

-مصرف قرصهاى آهن براى كودكان ميتواند بسيار خطرناك و مركك آور باشد. بنابراين مكملهاى آهن را دور از دسترس 
كود كان قرار دهيد. 

درمان: 

١-مصرف‏ قرصهاى دفر وكسامين (110الالظ)ا 0 جاع ) كه با اتصال به اتمهاى آهن آنها را از بدن دفع ميكند. 

اسحجامث (در بيمارى هم وكروماتوز) 

اشكال آهن: 

١-آهن‏ فروس (كبع"] (105 2880 

؟-آهن فريك (عبعت] 28810 

نكته:نجذب آهن فروس بهتر از آهن فريكك صورت ميكيرد. 





نكته:اكثر آهن فروس در آهن هم و اكثر آهن فريكك در آهن غير هم يافت 
١-آهن‏ هم(181211): در كوشت قرمزمرغ.ماهى و جكر يافت ميشود.(از هم وكلوبين و مي وكلوبين كوشت تامين ميشود) 
؟-آهن غير هم(18121/1! /1/013): در سبزيجات» كياهان. لبنيات» ميوه هاء غلات» مغزها(آجيل) و تخم مرغ يافت ميشود. 


نكته:هر جه كوشت قرمز تر باشد محتواى آهن آن نيز بيشتر است. 

نكته: آهن هم به معنى اتصال اتم آهن به مولكول هم؛ و آهن غير هم به معنى عدم اتصال آهن به اين مولكول ميباشد. 

نكته: مصرف مواد غذايى كوناكون همراه با منابع آهن هم در جذب آهن تداخل ايجاد نميكند. (بر خلاف آهن غير هم) 
نكته:تنها 7١-٠١‏ درصد آهن هم مصرفى واتنها 1١-1‏ درصد آهن غيرهم مصرفى جذب بدن ميشوند. 

نكته:آهن هم 18-٠١‏ درصد آهن دريافتى و آهن غير هم 40-10 درصد آهن دريافتى روزانه را تشكيل ميدهند. 

. جراكه حاوى آهن بسيار اندكى بوده و تنها 0 درصد آن جذب بدن ميكردد. 
نكته: آهن موجود در شير مادر از اين قاعده مستثنى است. با اينكه سطح آهن در شير مادر نيز اندكث استء اما آهن آن مانند آهن 
هم عمل كرده واتا 0٠‏ درصد آن نيز جذب بدن ميككردد. 

نكته:رزيم غذايى غنى از آهن بايستى تركيبى از غذاهاى غنى از آهن هم و غيرهم بطور توام باشد. 

عوامل موثر در جذب آهن غير هم: 

١-فاكتورهاى‏ افزايش دهئده جذب آهن غير هم: 

© ذخيره كم آهن در بدن. 

* اسيد هيدر وكلريكك معده. (آهن غير هم را به هم تبديل ميكند) 


نكته:آهن شير كاو و بز منابع خوبى از آهن نميبا. 





* ويتامين © 

شكر ها 

* مصرف منابع آهن هم (كوشت قرمزءمرغ وماهى) 
» آميئو اسيدهاء 


© اسيد سيتريكك. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه عاممنا از و نل دنار 


؟- فاكتورهاى كاهش دهنده جذب آهن غير هم: 

© مصرف جاىء قهوه و كاكائو. (به علت وجود تانن و فنوليكك) 
© مصرف شير و بثيرء 

* كاهش اسيد معده(مصرف آنتى اسيدها) 

اسيد اكساليك(©آ-اله)(01) موجود در اسفناج. 

* اسيد فيتيك(0]11/5100) موجود در سبوس غلات. 


* كلسيم. مسء منيزيوم؛ منككنز و روى در جذب شدن با آهن رقابت ميكنند. بنابراين مصرف زياد هر كدام از آنها به فقر آهن منجر 





افزايش ذخاير آهن در بدن. 
* مصرف آسيرين. 

© زرده تخم مرغ 

© مصرف قيير 

نكته:مصرف كوشت و يا ويتامين © همرا با سبزيجات و ساير منابع آهن غير همءجذب آهن غير هم را ؟ برابر ميكند. 
نكته:جاى و قهوه را حداقل دو ساعت يس از غذا 





منابع ويتامين 0: 

كلم بر وكلى -كيوى-كوجه فر نكى -م ركبات (برتغال ليمو ترش و نارنكى)-فلفل سبز-توت فرنكى. 

غذاهاى غنى از آهن: 

اسجكر. 

١-كوشت‏ قرمزءماهى و مرغ. 

#غذاهاى دريايى. 

ع-ميوه هاى خشكك مثل زرد آلو؛آلو و كشمش. 

ه-سبزيجات (اسفناج و كلم بروكلى) 

عسحبوبات و دانه ها كامل(سبوس دار) 

لا-نان و غلات غنى شده با آهن. 

#-مغزها. 

نكته:به علت وجود مقادير زياد ويتامين 0 در جكر ( باعث آسيب به جنين ميشود ) زئان باردار نبايستى از جكر به عنوان منبع آهن 
استفاده كنئد. 

مكملهاى آهن: 

در دو نوع فروس و فريكك موجود ميباشند كه نوع فروس آن بهتر جذب بدن ميكره 
ا-فروس سولفات(87 ع انا5 0105 هعع) 

؟فروس كلو كونات (0108718© لاا 880105ع2) 

#غروس فومارات(2آظ2ام "لاع 80105 عع) 

عسفروس سوكينات (8716لااع©0ا5 5لا0همعع) 

د-كيسول هماتينيك (11/10آ:1]2018!!):حاوى آهن +فوليكك اسيد+ويتامين 8١7‏ و ويتامين © نيز ميباشد. 
نكته:مصرف مكملهاى آهن باعث سياه شدن رنكك مدفوع ميكردند. 

عوارض جانبى مكملهاى آهن: 

١-سوزش‏ سر دل 

-يبوست ويا اسهال. 

اول درد. 

؟-تحريكك مجارى كوارش. 


ه-احساس تهوع. 





نحوه مصرف: 

نيم ساعت قبل از غذا ميل كنيد. جنانجه دجار يبوست ميشود همراه آن فيبر مصرف كنيد 

نكته:مصرف مكمل هاى آهن را از دوز بايين آغاز كنيد و به تدريج به ميزان توصيه شده توسط بزشكتان دست يابيد. 

نكته:بهتراست مكملهاى آهن را همراه با منابع ويتا © مصرف كنيد. 

نكته:جنانجه مكملهاى آهن براى درمان كم خونى تجويز ميكردند, بايستى حداقل به مدت 8-7 هفته بطور بيوسته مصرف كرد ند. 
نكته:تنها ٠١‏ درصد آهن موجود در مكملهاى آهن جذب بدن ميكردد. 

كم خونى ماكروسيتى و يا مكالوبلاستيك 110 5ا08 الرتعا!!): 

ققر ويتامين 817 و فوليكك اسيد (فولات) باعث ميككردد نا مغز استخوان كلبولهاى قرمز بزركك تر از اندازه طبيعى توليد كند. كه به 














مقدار كافى هموكلوبين ندارند. در اين آنمى نيز تعداد كويجه هاى سرخ توليد شده كاهش مى يابد. علايم آن مشابه علايم آنمى 
فقر آهن ميباشد. علل بروز آن دريافت ناكافى اين دو ويتامين از طريق ريم غذايى ويا اشكال در جذب روده اى آنها مى باشد. 
درمان آن نيز مصرف مكملهاى فولات و ويتامين 811 ميباشد. 

منابع غذابى ويتامين ١01]:جكر-كوشت‏ كاو-ماهى تون-قلوه-شير-بنير-تخم مرغ. 
منابع اسيد فوليكك: جكر-قلوه-كوشت-حبوبات (لوبيا قرمز و سفيد)-سويا-سبوس 


ميوه ها(آب برتغال و موز) 














م سسب زيجات (اسفناج كلم كاهوءهارجوبه)- 


علل و نحوه درمان تعرق زياد بدن 





آيا شما جزء افرادى ميباشيد كه هيج كاه خشكك نيستند؟تعرق بيش از اندازه خيلى بيشتر 
است به همين دليل هيج دليل براى نككرانى و نااميدى وجودنداره و نبايد تصور كنيد كه در دنيا تنها فردى هستيد كه عرق مى 
كند. در حاليكه تعرق يكى از واكنش هاى طبيعى بدن محسوب مى شود و به بدن در كاهش دماى سطحى كمكك مى 


اماااكر شما هميشه بدون توجه به دماى اطراف در حال عرق كردن هستيد؛ بايد قدرى روى مسئله دقيق تر شويد. 


از آن جيزى كه شما تصور مى كنيد رايج 








نوعى بيمارى بانام هاييرهيدروسيس (بيمارى غدد عرقى) وجود دارد كه كريبانكير ؟ تا :از جمعيت كل امريكاست و بيشتر از 
طريق كف دست و يا خود را نشان مى دهد. اين بيمارى همجنين مى تواند در زير بغل و يا ساير نقاط بدن نيز ظاهر شود. 
معمولاً از دوران نوجوانى به بعد قابل تشخيص بوده و تعرق بيش از اندازه دست ويا از سن 18 سالككى به بعد در بيماران كاملا 
مشهود شواهد بود. 

اككر 
ناراحتى هاى بيشمار ديكرى نيز برايش بوجود آيد. به عنوان مثال افرادى كه دجار انواع تشديد يافته اين بيمارى هستند. حتى در 
كرفتن فرمان ماشين نيز دجار مشكل مى شوند. كاهى اوقات هم در هنكام دست دادن با افراد يس از يكك جلسه كارى مهم دجار 
مشكل خواهند شد. به هر حال بادون در نظر كرفتن موقعيت فردى افراد؛ اين اختلال مى تواند مشكلات عديده اى را در زد كى 
بيماران ايجاد كرده و اعتماد به نفس آنها را تا حد بسيار زيادى كاهش دهد. 


بيشارى سر مى كنك و اين استمال وجوه ذارد كه 


ارى تحت درمان قرار نكيرد؛ فرد ما بقى عمر خود را با وجود | 





تشخيص هايير هيدروسيس 

معمولاً. كسانى كه دجار اين بيمارى مى شوند مشكلى در تشخيص آن ندارند, جرا كه علائم آن كاملا مشهود است و اين افراد 
بدون در نظر كرفتن درجه حرارات بدنء همواره در حال تعرق هستند. 

آزمايش هاى تخصصى نيز در اين زمينه وجود دارد كه از جمله آن مى توان به تست يد و نشاسته اشاره كرد. مراحل آزمايش به 
اين شرح است كه مقدار ١‏ كرم يد را با 8٠١‏ كرم نشاسته انحلال بذير مخلوط كرده و بر روى محل مورد نظر مى زنند. اكر ر' 
اين محلول آبى تيره و يا سياه شد معلوم مى شود كه فرد دجار تعرق بيش | 
دلايل ايجاد بيمارى 





اندازه است. 





اين بيمارى را مى توان به دو نوع هاييرهيدروسيس اوليه و ثانويه طبقه بندى كرد. انواع اوليه آن از زمان نوزادى آغاز شده و نوع 
ثانويه قدرى ديرثر خود را نشان مى دهد. 

هايير هيدروسيس اوليه به دليل انتقال كروموزوم هاى ارثى كه خصيصيه رنتيكى خاصى را در بر دارند؛ ايجاد مى شوند. از 
فاكتورهاى ديكر ايجاد اين نوع اختلال مى توان به دلايل نرولوزيكك؛ متابوليككء و سيستماتيكك اشاره كرد. 

نوع ثانويه كه در سنين بالاتر بروز مى كند؛ مى تواند به دليل ترشحات غده هييوفيز و تيروئيد ايجاد شود كه در بى وجود بيمارى 
هايى نظير ديابت؛ تومور, و نقرس ايجاد ميشوند. به همين دليل اكر تصورمى كنيد كه در يكك جنين كروهى قرار مى كيريد؛ بايد 
حتماً به يزشكك مراجعه كنيد جرا كه ممكن ست دجار بيمارى شده باشيد كه از وجود آن اطلاع نداشته باشيد ( به عنوان مثالة 
ديابت) 

همجنين از ديكر دلايل ايجاد تعرق بيش از اندازه مى توان به افزايش اضطراب؛ مصرف مواد غذايى و نوشيدنى هاى خاصء 
نيكوتين؛ كافئين» و حتى برخى بوهاى آلرزى زا اشاره كرد. 

طريقه درمان بيمارى 

متدهاى مختلفى هستند كه مى توانيد با استفاده از آنها اين بيمارى را درمان نمابيد. خوشبختانه درصد بسيار زيادى از اقراد هستند 
كه در درمان بيمارى موفق شده و ميتوانند به زندكى عادى خود ادامه دهند. در اين قسمت جند تكنيكك درمانى كه ثمر بخش بودن 
آنها به اثبات رسيده را به شما معرفى مى كنيم: 

ضد تعرق ها 

معمولاً به بيماران در مراحل ابندايى تجويز مى شود و از انواع محصولاتى هستند كه در دسترس بوده. بايد به دنبال انواعى از ضد 
تعرق ها باشيد كه حاوى كلريد آلومينيوم هستند. آنها را زمانى بايد مصرف كنيد كه به تازكى محل مورد نظر را نتراشيده باشيد 
جرا كه براى يوست ايجاد ناراحتى مى كنند. هر شيشه از آنها در حدود 18٠١‏ نا 2٠٠٠١‏ تومان بوده و مقرون به صرفه هستند. 


ضد تعرق با اثر بالا 





م كلريد هكزاهيدرات مى باشند كه تاثير كذارى بالاترى نسبت به محصول قبلى دارند. براى شروع 


بايد به مدث يكك هفته به طور دائمى از آن استفاده كنيد اما بعداً ميزان استعمال آنرا مى توانيد تا هفته اى دو بار نيز كاهش دهيد 


اين ضد تعرق ها حاوى آلوميد 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 8.0 از و نل دنال 


از آنجايى كه فروش اين دارو فقط با تجويز بزشكك امكانيذير مى باشده قيمت آن نيز ققدرى بالاتر است. به هر حال انواع ١‏ تا ها 





هزار تومانى آن در بازار إيافت مى شود., 

يون زدا 

اين دستكاه مقدارى بار الكتريكى را به يوست وارد مى كند و از شير آب به عئوان رسائا استفاده مى شود. به خاطر داشته باشيد كه 
برخى از افراد اين مورد را دردناكك كزارش كرده اند به همين خاطر اكر در محل مورد نظر زخم و يا جراحتى وجود دارد؛ بايد از 


استعمال آن خودددارى نماييد. نسبت به موارد قبلى قدرى بر هزينه تر بوده و خريد دستككاه در حود * نا 0* هزار تومان هزينه در بر 





دارد. در بيشتر موارد هم از تاثير كذارى موقتى و نامناسبى برخوردار مى باشد. 

داروهاى خوراكى 

علاوه بر كرم هاى موجود, براى درمان تعرق زياد؛ داروهاى خوراكى نيز وجود دارند. از جمله معروف ترين اين داروهاى مى توان 
به موارد زير اشاره كرد: ديترويان؛ روبينول؛ كاجنتين. براى افرادى هم كه مشكل تعرقشان به دليل استرس مى باشد استفاده از 
داروهاى ضد افسرد كى بيشنهاد مى شود. 

قيمت اين داروها متفاوت است به ويزه با توجه به نوع بيمه درمانى كه شما استفاده مى كنيد. البته جيزى از !٠١‏ تومان تا 7٠٠١‏ 
تومان بيشتر نخواهد بود. 

بوتاكس 

بوتاكس هم شيوه جديد درمانى ديكرى است كه هر روزه طرفداران بيشترى بيدا ميكند. اين محلول به ويزه بر روى زير بغل تاثير 
شكرفى مى كذارد. يكبار مصرف آن خيال شما را براى © ماه راحت مى كند. البته هزينه آن قدرى بالا مى باشد؛ به عنوان مثال 
براى هر دو با هزينه اى بالغ بر ٠٠‏ اهزارتومان در بردارد. 

جراحي 

دو نوع جراحى وجود دارد كه مى توانند براى درمان اين بيمارى استفاده شوند. اولى از طريق آندوسكبى و دومى برداشتن كلى 
غدد عرقى است. در كزينه اول سلول هاى عصبى مشكل زا انتخاب شده و آنها را مى سوازنئد و يا قطع مى كنند تا ديكر نتوانند 
سيكنال هايى را كه سبب ايجاد عرق مى شوند به نقطه مورد نظر برساندد. مشكلى كه در اين نوع درمان وجود دارد اين است كه 
ن كار را در يكك محل انجام مى دهند؛ نقاط ديككر بدن عكس العمل نشان داده و تعرق در آن 
بيدا مى كند. همجنين از ساير اثرات جانبى اين شيوه درمانى مى توان به كاهش احساس ترس و هوشيارى و افت 
ضربان قلب اشاره كرد. 


اغلب افراد اظهار مى دارند زمانيكه ١‏ 
مناطق افر 








وشى مى رود. اين عمل جيزى در حدود 8٠‏ تا 40 دقيقه 
انه بازكردد. اكثر بيماران اين كزينه را ترجيح مى دهند. البته 


در جراحى نوع دوم؛ غدد عرقى به سادكى برداشته مى شود و بيمار زير 








به طول مى انجامد و بيمار به محض اتمام عمل جراحى مى تواند به 
بايد توجه داشته باشيد كه كران ترين انتخاب هم همين مورد مى باشد. 
استفاده از كياه برتجاسب 


اين 





ه درمانى به افرادى توصيه مى شود كه به دنبال استفاده از درمان هاى طبيعى هستئد. هم به صورت كيسول وهم به صورت 
جاى مى توان از آن استفاده كرد. براى بدست آوردن نتيجه كافى بايد فرد به طور روزانه از اين كياه مصرف نماييد. 


اه ودر دود 1٠١‏ نا 18:٠‏ تومان هزينه در بر 





اين مورد هم از انواع ارزان روش هاى درمانى 
جاى نكرانى نيست 

اكر شما جزء افرادى هستيد كه بيش از اندازه تعرق مى كنيد خيالتان را راحت كنم كه مجبور نيستيد تا آخر عمر خود اين معضل 
را تحمل كنيد. با توجه به شيوه هاى درمانى متفاوتى كه اين روزها در اختيارتان قرار دارده ديكر دليلى و. 
كنيد اين بيمارى ممكن است شما را آزار دهد. كنترل بيمارى مى تواند شما را از نكرانى نجات بدهد و ديككر مجبور نخواهيد بود 
نككران خشكك كردن قسمت هاى مختلف بدن خود باشيد. 





خفازة كه اباي 








علل بديد آمدن تب 


تب جزئى از مكانيسم دفاعى بدن است. زمائى كه بدنمان با مرضى در حال مقابله است» درجه حرارت بدتمان بالا مى رود. اما 





جرا؟ اين مقاله را بخوانيد تابه باسخ اين سوال برسيد و مطالب بيشترى در مورد تب بدانيد. 





تب بالا رفتن درجه ى حرارت بدن از حالت نرمال 48.8 درجه ى فارنهايت است. تب بخشى از مكانيسم دفاعى بدن است. زمانى 
كه بدنمان با مرضى در حال مقابله است؛ درجه حرارت بدنمان بالا مى رود. اما جرا؟ تب يكى از علائم بيمارى استء تقريباً همه ى 
انواع بيمارى هابى كه بشر تاكنون شناخته است. بيمارى هايى كه در آن ويروس و باكترى ها به بدن تجاوز مى كنند و باعث 
بيمارى ما مى شوند. اككر سيستم دفاعى بدنمان نباشد كه با اين امراض مقابله كند. ممكن است حتى جانمان را از دست بدهيم. 
سرماخورد كى, ورم لوزه؛ آماس كوشء آنفولانزاء برنشيت؛ كزاز سرخكك كوشك. آبله مرغان؛ ايدز و سينه بهلو همه جزء 
بيمارى هاى ويروسى و باكتريابى هستند. درجه ى حرارت بدن معمولاً با كذاشتن يكك دماسنج زير زبان به مدت 8 تا 6 دقيقه انجام 


مى كيرد. ساير انواع كرفتن درجه ى حرارت بدن مقعدى و زيربغلى و يكك نوع مخصوص دماسنج كه در كوش استفاده مى شود 





خوبى است,. به نظرتان عجيب بود, نه؟ تب واكنش طبيعى بدن نسبت به ميكرب است. علائم تب عبارتند از: سرد شدن» 


درد در تمامى نقاط بدن. بيحالى و سستى. بالا رفتن درجه ى حرارت بدن, قرمز شدن كونه هاء احساس كرمى و سردى و لرز. 





هنكامى كه تب بالا مى رود بدن سرد مى شود و مى لرزد و هنكامى كه تب بايين مى آيد بدن عرق مى كند. 


علت تن مسعلدى كابللة 





اوى بدن ما كلوبول هاى سفيد خونى مى سازند كه با امراض مقابله مى 





«ه أى است. خون و سيستم 
كنند. زمانى كه تعداد كلوبول هاى سفيد خود بالا مى رودء براى مقابله با ميكرب هاء در تقلا براى از بين بردن و جنكك با ويروس 
ها و باكترى ها مى شوند و با اين كار بدن كرم مى شود و باعث مى شود كه درجه حرارت بدن بالا رفته و تب كنيم. هيبو تالاموس 
در مغز كه مكانيسم تنظيم حرارت بدن را بر عهده دارد توسط ماده ى تب آور يا كلوبول هاى سفيد كه براى مقابله با امراض ساخته 
شده اند آسيب مى بيند. از اينرو مى توانيم بككوييم كه تب همان جيزى است كه با ويروس ها و باكترى ها مقابله مى كند. به همين 


خاطر درست نيست كه تب را يكباره و زود يايين بباوريم. دماى ٠٠١‏ تا ٠١١‏ درجه فارنهايت براى بدن خوب است جون نشان مى 





معد كه يندن دز سمال مقايله با آمرائن اسشه الما كر تب خميلى بال رقت يام قلا كرد قا كمى آل را يابين ثر الورد, سيولا براق 





بايين آوردن تب از آنتى بيرتيكك ها يا تب بر هايى از قبيل تيلنول» آسبيرين و امثال آن استفاده مى شود. هيجوقت به بجه هايى كه 
محتمل است به آبله مرغان يا آنفولائزا مبتلا شده اند آسبيرين ندهيد. ممكن است باعث كشتن آنها شود. 
تب ٠١6‏ يا ٠١‏ درجه ى فارنهايت تب بالا به حساب مى آيد. تب بالاى ٠١0‏ درجه هم ممكن است باعث صدمه زدن به سيستم 


إل كمكك كردن به بدنتان براى از بين بردن ميكرب هاستء اما احساس 





عصبى بدن شود. زمانى كه بدن تب دارد هرجند كه 





بدى داريد: براى كاعش ثاراحتى معمولاً از دومان عابى مكل #اذاشين حوله غيس سرد روى بيشائى اسطاده مى شود در ايتككورته 





مواقع از دوش آب كرم جداً خوددارى كنيد جون دماى بدنتان را بالاتر خواهد برد. سعى كنيد در اين مواقع نوشيدنى ها و آبميوه 
هاى خنكك بنوشيد تا آب بدنتان تامين شود. از نوشيدن نوشيدنى هاى الكلى جداً برهيز كنيد. روى بدن فرد را با بتوبى سبكك 
ببوشانيد تا از سرد شدن او جلو كيرى شود. 

در برخورد با بيمارى هاى التهابى مثل ورم مفاصل و سرطان خون كه بدن كلبول هاى سفيد بى مصرف توليد مى كند نيز فرد دجار 
تب مى شود ولى اين كلبول ها توانايى مقابله با امراض و ميكرب ها را ندارند و مكانيسم حرارتى بدن به درستى تنظيم نميشوده 


بياورد و عرق هم نمى كثل. موقعيتى بسيار خطرناكك است كه به درمان هاى اورزانسى نياز است. و 





بدن نمى تواند حرارت را 





تب بايد به سرعت با دوش آب سردء خوردن نوشيدنى هاى خنكك و دور كردن فرد از زير اشعه ى خورشيد و بردن او به جاهاى 
خنكك تر بايين آورده شود. 
حدما ييمار تب كرهة را به بزشكك نثان ذهيد 


كمر درد و جاقى 10م 6اءقط :8 الدع 0 





كمر درد يكى از مشكلات 
مراقبتهاى لازم را انجام دهيم. مجموعه زير شما را در انجام اين امر يارى خواهد كرد. 
لازم است كه بدانيم برئى كمر درد هيج راه حل ساده اى وجود ندارد. اككر جه يزشكك. 
كندء ولى داشتن يكك كمر سالم و بدون درد كاملا به خود شما بستككى دارد. تنها شما مى نوانيد وضعيت نش 


ايع بشر مى7 باشد. ما انسانها به عنوان صاحبان كمر خود بايستى براى داشتن يكك كمر سالم و مناسب» 





شمارا به سمت مسير بهبودى هدايت مى 





غودرا بهبود 
ببخشيد و از فشا رهاى وارده به كمر در ضمن فعاليتهاى روزانه جل وكيرى كنيد. همجنين تنها شما هستيد كه با دنبال كردن يكك 
برنامه ورزشى روزانه كمكك به قوى كردن عضلات شككم و يشت خود مى كنيد. 














جكونه از كمر خود مراقبت بكنيم؟ 

همه ما عادت به ناديده كرفتن كمر خودداريم تا زمانيكه يك روز به صورت غير منتظره اى فريادبر خواهيم آورد كه واى از اين 
كمر درد! جرا من؟ 

كمر درد يككى از مشكلات شايع بشر مى7 باشد. ما انسانها به عنوان صاحبان كمر خود بايستى براى داشتن يكك كمر سالم و مناسب» 


مراقبتهاى لازم را انجام دهيم. مجموعه زير شما را در انجام اين امر يارى خواهد كرد. 
لازم است كه بدانيم براى كمر درد هيج راه حل ساده اى وجود ندارد. اككر جه يزشكك. 
كندء ولى داشتن يكك كمر سالم و بدون درد كاملا به خود شما بستككى دارد. تنها شما مى توانيد وضعيت نشستن خود را بهبود 
ببخشيد و ازفشا رهاى وارده به كمر در ضمن فعاليتهاى روزانه جلوكيرى كتيد. همجنين تنها شما هستيد كه با دبال كردن يكك 
برنامه ورزشى روزانه كمكك به قوى كردن عضلات شكم و بشت خود مى كنيد. با انعطاف بذيرى و قوى نكله داشتن ستون فقرات 
توي سه قوس طييعى + 
7ارزيابى درد كمر 

از زمائيكه بشر قادر به ايستادن و راه رفتن روى ياهاى خود ككشت از درد كمر رنج مى برد 

از آنجا كه بشر از شانس راه رفتن بر روى جهار اندام محروم مى باشد ‏ اين امر باعث ككشته كه كمر متحمل وزن بيشترى كردد. 
همجنين فشار زندكى روز مره و وضعيت نامناسب قرار كرفتن بدن و عدم ورزش روزانه و جاقى از جمله مواردى هستند كه باعث 
كمر درة تواعئد شل. 

اغلب ناراحتيهاى كمر جدى نبوده و ناشى از آسيبهاى جزئى . كشي د كى زياد و افزايش سن مى باشند. اكر انسانها از علائم هشدار 
دهنده يكك كمر درد حاد و اوليه جشم7 بوشى كرده و به طور كافى از كمر خود مراقبت نكنند كمر درد آنها مبدل به يكك كمر 





شمارا به سمث مسير بهبودى هدايث مى 





مود رادزوضعيت طبيعى لظ خمواغيد كرد. عسيينين راستاى ستون ققرات موؤون خواهد هاند. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه .2/8 از و نل دنال 


درد مزمن خواهد شد. يكك كمر سالم؛ قوىء انعطاف يذير و بدون درد است. عملكرد اصلى كمر محافظت از اندام فوقاتى » 
نكتهدارى از طناب نخاعى؛ كمكك به انعطاف يذيرى و محلى براى اتصال عضلات و اليككامان«هاست. 

يكك ستون فقرات سالم داراى راستاى صحيح به همراه سه قوس طبيعى و وضعيت اندامى موزون مى باشد كه به توسط عضلات 
بشت» شكم ء باسن و يا محافظت مى 7 شود. 

#ساختار يكك كمر نا سالم: 





درد زمانى شروع مى شود كه تحريكك نا#سالمى به انتهاى اعصاب وارد مى7 كردد. مغز.به عنوان كامبيوتر بيجيده بدن كه همه 
تحريكات اعصاب را تنظيم مى كند؛ تحريكات معيوب ذكر شده را به عنوان درد دركك مى كند و در ياسخ به اين درد »عضلات 
شت تلاش به حفاظت از كمر مى كنند. در نتيجه به كرفتككى موضعى مى روند تا منطقه دردناكك را بى حركت نككه دارند. 
تحريكات عضلانى در صورت ادامه يافتن» منجر به درد و خشكى مى شوند. عواملى جون نكرانى؛ خستكى و اضطراب زندكى 
روزمره باعث افزايش كمر درد مى كردند. 











#علل كمر درد 
- #وضعيت ضعيف قرار كرفتن بدن» ورزش و جاقى: 

عوامل فوق الذكر براى كمر درد شما بسيار مضر مى باشند. بيشتر كمر درد7 هاء نتيجه استفاده نادر 7 
نامناسب قرار كرفتن بدن باعث كشي دكى كمر ككشته و سبب آسيب آن مى شود. افزايش قوس كمر در نتيجه ضعف عضلات شكم 
مى7 باشد. عضلات ضعيف شكم كمر را از داشتن يكك حايل قوى محروم مى كند. افزايش وزن باعث بالا رفتن احتمال كشيد كى 
كمر هى شود. 


- #استرين و اسيرين كمر (1أ8:58183 1أ5]13: 

كشي د كى «تاندون؛ و يا اليكامان؛ در ناحيه كمر كه به؛استرين؛ و «اسبرين امعروفند و زمانى اتفاق مى افتند كه عضلات و 
اليكامان:ها2ى كمر دجار كشيدكى و يا باركى مى كردند. «اسبرين؛ يشت معمولا ناشى از فعاليتهاى معمولى و شايعى جون خم 
شدن؛ بلند كردن اجسام ؛ ايستادن و يا نشستن به طور نا صحيح مى باشد همجنين «اسبرين؛ ممكن است ناشى از بيج خورد كَى در 
تصادفات ماشينى ويا آسيبهاى ورزشى باشد. 


اسيرين يشت در صورت درست درمان شدن كاملا بر طرف مى كردد. تمرين فعاليت صحيح بشت مى تواند مانع از بسيارى 





«اسيرين اهاى كمر كردد. 

- با ركى ديسكك: 

بخش نرم ميانى ديسكك ممكن است بيرون آمده و بر انتهاى اعصاب فشاروارد كند. همجنين ممكن است ديسكك دجار يا رككى شده 
واز كبسول خمود بيرون بزند و بر طئاب نشاعى فشار ايجاد كند. درد در كل مسير بشت ران و ساق تبر مى كشد ويه نام 
؛سياتيكالزيا؛ معروف است. اكر فشار بر عصب ادامه بيدا كند باعث آسيب شته و ايجاد خواب رفتكى و ضعف عضلات در 


يا مى كند. بسيارى از افراد با درمانهاى غير جراحى بسيار راضى هستند» در حاليكه عده اى نياز به تزريق و يا جراحى و برداشتن هر 
جيزى كه باعث تحريكك طناب نخاعى كشته؛ دارند. بزشكك ضمن جراحى ممكن است بخشى از استخوان و يا بخشى از ديسكك 
آسيب ديده را خخارج كند. همجنين ممكن است يزشكك دو مهره مجاور را به جهت ايجاد ثبات بيشتر در فقرات يشتى به يكديكر 
متصل ثمايد. 


7 ومظير از 





در حقيقت بخشى از مراحل افزايش سنء دركيرى بدن به«اوستئو7 آرترايتيست؛ مى باشد. اين بيمارى بر ديسكك و استخوان هاى 





رات بسيارى خواهد داشت. اين بيمارى باعث باريكك شدن ديسكك كشته . همجنين منجر به ايجاد خارهاى استخوانى در 





خار ها منجر به تحريكك اعصاب مى كردند و ايجاد درد مى كنشد. يكك وضعيت صحيح و 





اطراف مهره ها مى شود كه خود 
استفاده مناسب از فقرات بشتى مانع از ايجاده اوستئو آرترايتيست هو آسيبهاى ناشى از آن مى كردد. 

- تنش و مشكلات روحى: 

نكرانيهاى اقتصادى؛ فشارهاى خانواد ككى و خستكى مى تواندد باعث كرفتكى يشت كردند. براى داشتن يكك كمر سالم و افزايش 
شانس داشتن فقراث كمرى بدون درده نياز داريد كه بر مشكلات روحى و فشارهاى زندكى خود فائق آييد. 

- #ساير عوامل متعدد: 


عواملى جون اختلالات مادر زادى واز 





بين رفتن قوسهاى طبيعى ستون فقرات از جمله؛ اسكوليوز ابه ندرت منجر به درد ناحيه كمر 
مى كردند» ولى عواملى مثل بروستات؛ در آقايان و مشكلات تناسلى در خانمها از شيوع بيشترى بر خوردارند. 

"اسبونديلوزيس ("500110(/10515) كه به تغييرات دؤائتيو ؛ستون فقرات فته مى شوئد؛ معمولاً منجر به درد احيه كمر مى كردد. 
اسبوند يلوليستزيس ( 10105]11©515/ا5800110) كه كناهى در قسمت تحتانى( بابينى) فقرات كمرى روى مى دهد و شامل سر 
خوردن يكك مهره به سمت جلو بر روى مهره بايينى خود مى باشد نيز از عوامل ايجاد كننده درد كمر مى باشد. 

«نقش يزشكك جيست؟ 

بزشكك در صورتيكه علت اصلى كمر درد به درستى تشخيص داده شود به خوبى مى تواند به درمان شما كمكك كند. يكك 
تشخيص صحيح نياز به يكك تاريخجه كامل؛ معاينات فيزيكى؛ بررسيهاى آزمايشكاهى و رادي و كرافى (/ا183 -06 دارد. ممكن است 
برشكك شما بعد از اولين معاينه يكك تشخيص اوليه داده ودرمان شما را به هدف كاهش درد و ناراحتى شروع كند. وليكن در بيشتر 
موارد تشخيص نهايى بعد از بررسى كامل و معاينات بالينى لازم انجام خواهد شد. 

#تاريخجه بيمار: 

به جهت بيدا كردن مشكل اصلى كمر شماء بزشكك مربوطه سئوالاتى از قبيل: جه زمانى درد شما شروع شده؟ محل اصلى درده 
كجاست؟ آيادرد تنها در يكك محل است يا به ياى شما عهى أكنننا 








آيا عطسه و سرفه درد شما را تشديد مى كند؟ جه جيزى 
أخود انها را تسكين من ههذ؟ معمولاً قر دود يشما را آؤار مى دهد# جه درمائهاى رأ بيش أذ اين داش ايد» آيا عرماتهاى قبلى 
مؤثر بوده است؟ شغل شما جيست؟ درد كمر شما جكونه در كار روزانه شما تأثير كذاشته؟ كار هاى روزمره شما جيست؟ فعاليتهاى 











إل كلما ميقن ختواعف شل 





اجتماعى و عادات شما جيست' 
7معاينات فيزيكى: 

بيشتر اطلاعات از معاينه يشت در موقعيتهاى متفاوت و ديدن وضعيت عمومى ٠‏ توان عضلات و دامنه حركتى به دست مى آيد. 
قسمتهاى حساس و يا ضعف عضلانى و تغييرات حسى مى بايستى در نظر كرفته شود. براى اطمينان از منبع مشكل كمرء 
معاينه شكمء ركتال و لك نيز ضروريست. 

7مطالعات ويزه: 
بعد از كامل شدن معاينات فيزيكى و كرفتن تاريخجه از بيمار اطلاعات ديكرى جون ا83! -ا ممكن است لازم باشد. عكس 
رادي وكرافى و يا لا2] -ااز كمرء تنها تغيبرات استخوانى را نشان مى دهد و مشكلات ديسكك و يا كشيدكى (501317 ) در 
عكس رادي وكرافى مشخص نمى باشد. و 81])! كمكك كننده است . 

#وضعيت قرار كرفتن بدن: 

#حالت نادرست بدن هنكام بلندكردن اجسام (6]09فا ): 

براى بلند كردن اجسام سنكين هيجكاه كمر خود را در حاليكه زانو هايتان صاف مى باشد خم نكنيد. در هنكام بلند كردن اجسام از 








جرخيدن دورى كنيد. همجنين تلاش به بلند كردن اج 





تا سطح بالاتر شانه ها از جمله حالتهايى هستند كه مى 
آعيب كمر كردئد. 


#حالت صحيح در هنكام بلند كردن اجسام: 





براى بلند كردن اجسام سعى كنيد زانو هاى خود را خم كنيد و نه كمر خود را. سعى كنيد جسمى را كه بلند كرده ايد تزد 
بدنتان نكتهداريد. اجسام را تا سطح سينه خود بالا بكيريد. در صورت سنكلين بودن اجسام از كمكك سايرين استفاده كنيد. 
#حالت نادرست ضمن ايستادن و راه رفتن: 


در يكك حالت به مدت طولانى نايستيد. با باهاى صاف حم نشويد. از بو 





ن كفشهاى تخت و يا با ياشنه خيلى بلند ضمن ايستادن 
يا راه رفتن خوددارى نماييد. 

#حالت 
هنكام ايستادن سعى كنيد يكك ياى خودرا بالا نككه داريد و مرتباً حالت خود را تغيير دهيد. تلاش كنيد به كونه أى بايستيد كه سه 


هنكام ايستادن و راه رفتن: 





قوس ستون فقرات شما در وضعيت طبيعى قرار كيرند. در هنكام راه رفتن سر خود را بالا نككه داريد و انككشتان ياى خود را مستقيم 
به سمت جلو برداريد. كفش راحت با ياشنه كم يبوشيد. 
#حالت نادرست به هنكام رانند كى: 





از رانتدككى در وضعيتى كه فرمان ماشين از شما دور است و شما مجبور به اتساع كمر جهت كرفتن فرمان ماشين و يا كشيدن يا ها 
به جهت فشردن بر يدال هستيد خوددارى كنيد. وضعيت نادرست فوق منجر به كاهش قوس كمر شده و همجنين كشش ناسالمى را 
در بدن شما باعث مى شود. 

#حالت صحيح رانئد كى: 

صندلى خود را به جلو بكشيد و سعى كنيد كه زانو هاى خود را هم سطح با لكن خود نككه داريد. مستقيم بنشيئيدو با هر دو دست 
رانندكى نماييد. به جهت محافظت فقرات كمرى خود يكك حوله لوله شده را در قوس كمر خود بككذاريد. 


#حالت نادرست ضمن نشستن: 





در هنكام نشستن قوز نكنيد. از نشستن بر روى صندلى كه بلند است و يا از ميز كار شما فاصله زيادى دارد برهيز كنيد. از خم شدن 
به عقب و ايجاد قوس نادرست در يشت خود ممانعت كنيد. 

#حالت صحيح نشستن: 

بر روى صندلى بنشينيد كه ارتفاع آن به اندازه اى است كه شما به راحتى قادر به قرار دادن كف ياها بر روى زمين باشيد در حاليكه 
زانو هاى شما هم سطح لككن شما قرار كرفته باشند. در هنكام نشستن» كمر خود را با قرار دادن حوله لوله شده كمكك كنيد. 
#حالت نادرست خوابيدن: 

از خوابيدن بر روى تشكهاى نرم» فرورونده و بدون حافظ برهيز كنيد. خوابيدن بر روى شكم باعث ايجاد قوس ناسالم در كمر 
و«استرين «كمر مى 7 كردد”. 


#حالت صحيح خوابيدن: 





از تشكهاى سفت براى خوابيدن استفاده كنيد. بر روى بهلو بخوابيد و زانو هاى خود را خم كنيد و يا به يشت بخوابيد با يكك بالشت 


در زير زانو هاى خود را قرار دهيد. 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 0/7 از ونإ دنال 


#جند تكته مهمة 
جكونكى حالت صحيح كمر را بياموزيد و تمرين كنيد. سه قوس طبيعى بدن را در وضعيت عادى حفظ كنيد. حالت خود را با 
ايستادن مقابل ديوار جكك كنيد. در وضعيت صحيح تنها فاصله كمى بايستى بين شما و بشت شما و ديوار ايجاد كردد. حالت تنبل و 








رى از حالتهاى نادرست بدن از سنين بايبن در افراد ايجاد مى شودنوجوانان تمايل به خم كردن يشت دارند و يا دختر ها و يسر 
هاى قد بلشد سعى مى كنند با قوز كردن خود را كوتاء ئر كنند. همجئين افراد قد كوتاء تلاش مى كنند كه قد بلند به نظر ببايند و 
اين باعث افزايش قوس كمر مى شود. يكك وضعيت صحيح مانع از كمر درد مى كردد. 

سعى كنيد قوس كردن رادر وضعيت عادى خود نككه داريد. صاف بايستيد با جانه روبه بالا. شكم خود را داخل نككه داريد و لككن 


خود را مقدارى بجرخانيد. به اين ترتيب شما قوس طبيعى كمر خود را حفظ خواهيد كرد. 
رشد غير طبيعى آدنونيد 


اغلب در يكك عمل جراحى ميتوان هم لوزه ها و هم بافت غير طبيعى غدد فوقانى كلو (آدنوئيد) را باهم انجام داد. 


هر جند شما با باز كردن دهان و نكناه كردن در آينه برا انيد لوزه هاى خود را مشاهده كنيد اما غدد فوقانيكلو قابل 





شكك براى مشاهده ى اين باقتها بايد از آي 





مشاهده ث 





هاى مخصوص و يا نوسان سنج استفاده كند. 

آدنوئيد جيست؟ 

به انبوهى از بافت هاى غده اى شكل كه در كذ ركاه ميانى حفره ى خيشومى و كلو واقع شده اند آدنوئيد كفته مى شود. اين بافت 
ها كه با نام علمى 515 9631/ا35001131/| شناخته مى شوند, از لوزه ها جدا هستند, و مانع ورود باكترى و ويروس به 
بينى شده و به بدن كمكك مى كنند تا با عفونت ها مبارزه كند. 

برخى از بزشكان براين باورند كه اين بخش از بدن يس از اينكه فرد به سن سه سالككى رسيد؛ ديكر هيج كونه نقش مهمى را در 
بدن بازى نمى كندد واصللا مهم نيستند و معمولاً تاسن ه سالكى به كوجكتر. 
نخواهند بود. مى توان كفت تا زمانيكه شما به سن نوجوانى برسيدء آنقدر كوجكك مى شوند كه مى توان ككفت به طور كامل از 





حد خود رسيده ودر داخل حلق قابل مشاهده 





يبن مى روندء 

علائم اين اختلال جيست؟ 

از آنجايى كه اين غده ها محل مناسبى براى ذخيره شدن جرم هايى كه به بدن وارد مى شوند» هستند» نسبت به عفونت ها از خود 
عكس العمل شديدى نشان ميدهشد. از ايثرو به محض ايجاد عفونت, متورم شده و برزكك مى شوند. نشانه هابى وجود دارند كه به 
واسطه ى آنها مى توانيد تشخيص دهيد كه لوزه سوم داريد: 

#عدم توانابى در تنفس آسان از طريق بينى تنفس از طريق دهان 

#صحبت كردن بطوريكه دجار كرفتكى بينى هستيد 

#تنفس يرسر وصدا 

#خر خخر كردن 





توقف تنفس براى جند ثانيه در هنكام خواب 
اكر يز 
#در مورد وضعيت كوش حلق؛ و بينى شما سوالاتى را مطرح مى كند. 
#با كوشى طبى به تنفس شما كوش مى دهد. 

#كردن شما در زير جانه را لمس مى كند. 





تشخيص دهد كه شما دجار اين اختلال هستيد او به احتمال زياد: 


ى لإ !)نيز براى شما تجويز كند. كر لوزه ها 
.شكك آننى بيوتيكك هاى خوراكى و يا حتى تزريق آميول بنى سيلين را به شما توصيه مى 


جراحى جه زمان لازم است؟ 


براى تشخيص هر جه دقيق تر اين امكان وجود دارد كه يزشكك آزمايث 








شد 








اكر با تجويز قرص و دارو عفونت موجود بهبود بيدا نكرد. و لوزه ها همجنان موجبات ناراحتى بيمار را فراهم مى آوردنده 
وا دمل جراحى را 
علائم زير را تجربه كرده باشد: 

#مشكلات تنفسى 

#مشكلات تنفسى در هنكام خواب 

#عفونت هاى مكرر 

اين نوع جراحى زمانى الزام بيدا مى كند كه عفونت هاى لوزوى منجر به ايجاد عفونت هاى سينوسى و كوشى كردد. عفونت بيش 
از اندازه ى لوزه ها به كوش فشار آورده» جريان هواى طبيعى كوش را مختل مى 
دادن شنوايى بيمار نيز مى شود. به همين دليل افرادى كه به صورت مكرر دجار عفونت لوزه ها و نتيجتاً كوش مى شونده بايد اين 


روى بيمار قرار ميدهد. اين نوع عمل جراحى زمانى به بيمار توصيه مى شود كه يكك ويا جند مورد از 








و در برخى موارد حتى منجر به از دست 





عمل را انجام داده و سبس كوش خود را نيز شستشو دهند. 

از آنجايى كه در اين عمل لوزه ها را نيز مى توان درآورد؛ اككر شما با اختلالات لوزوى نيز همراه هستيد؛ مى توانييد با مشورت با 
يزشكك خود لوزه هايتان را نيز طى همين عمل جراحى خارج كنيد. 

در عمل جراحى جه كارى انجام مى شود؟ 

در حين اننجام عمل جراحىة 

#فرد تحت ببهوشى عمومى قرار مى كيرد. به اين معنا كه عمل بايد حتماً در ات 





اق مخصوص جراحى انجام شود و تيم بزشكى 
مكمل از دكتر بيهوشىء جراح و دارو شناس در اتاق حضور داشته باشند. 
ابن عمل جيزى بيش از ٠١‏ دقيقه طول نمى كشد. 


#بزشكك از طريق دهان مى تواند به لوزها دست بيدا كند و نيازى به برش بر روى يوست نيست. 





با ايجاد جند برب دكى لوزه هاى و ساير بافت ها از دهان خارج شده و سيس ركك هاى خونى منطقه ى مورد نظر سوزانده مى 


اشوند. 





يس از برداشتن بافت هاى لنفاوى حلق و بينى (آدنوئيد بردارى) بيمار در اتاق ريكاورى به هوش مى آيد. 





در اكثر موارد نيازى نيست بيمار بيش از ه تا ٠١‏ ساعت در بيمارستان نكله داشته شود. با اين وجود اكر علائم اختلال در تنفس و يا 


خونريزى مشاهد شود بيمار بايد مجدداً به اتاق عمل بازكردانده شود. كودكان زير "سال و افرادى كه داراى بيمارى هاى مزمن 


مانند صرع و يا فلج مغزى هستند يكك شب در بيمارستان بسترى مى شوند تا تحت نظر قرار 
دوران نقاهت يس از عملء معمولا-در حدود يكك هفته يا بيشتر طول مى كشد و دراين مدث اين امكان وجود دارد كه بيمار 





دردهاى شديدى را احساس كند. از آنجابى كه كلو براى مدتى زخم است و درد بسيارى دارد» بهتر است بيمار غذاهاى نرم 
مصرف كند. بهترين كزينه هاى مواد خوراكى عبار تند از: بستنى؛ بودينكك» فرنى» و سوب خنكك. 

يس از يكك هفته بعد از عمل همه جيز بايد به وضعيت نرمال خود باز كردد. محل بريده شده به مرور زمان بهبود بيدا مى كند و 
مشكلى وجود ندارد كه نكران آن شويد. اكثر بافتى در عمل جراحى جا مانده باشدء ممكن است تورم بيدا كند اما معمولاً به ندرت 
ممكن است جنين مشكلاتى بوجود آيد. 

بعد از عمل جراحى علائم بيمارى به سرعت از ميان مى روند و بيمار ديكر هيج كاه با علائم كذشته مواجه نخواهد شد. 

تشخيص آدنوئيد 

بايد در نظر داشت كه آدنوثيد در برخى افراد كاملا طبيعى است. اكر اين غدد عفو: 
مى اندازد؛ جراكه اين احتمال وجود دارد كه به خودى خود كوجكك شوند. 


شك معمولا جراحى را به تعويق 








علل و درمان بى اشتهايى 


اكر مثل بيشتر مردم هستيد از بين رفتن اشتها فرصت خوبى براى كاهش وزنتان استء اما اككر بى اشتهايى به جاى جند روز جند 
هفته طول كشيد و به طور عادى باعث آب رفتن شما شود اين بى اشتهابى علت خاصى دارد. كم خوراكى يا بى اشتهايى علامت 
شايض انست كه هى توائد عل سغطقى حاشبه باشذ كه يسيارى ان آنها لغميت جندائى تدارئد. 

بيمارى ها 

اتقريبا تمام عفونت ها مى توانند باعث بى اشتهابى شوند مثلا ويروس سرماخوردكى يا آنفلوآنزا ممكن است عامل آن باشده يا علل 
جدى تر مثل سل» كم كارى غده تيروئيد؛ بيمارى هاى قلبى يا ريوى؛ يا كرفتارى هاى كبدى داشته باشد. متاسفانه يكى از شايع 
ترين علايم اخطاردهنده اوليه سرطان بى اشتهايى است كه معمولا با تغيير در حساسيت به مزه ها همراه است. بى اشتهايى» مقاومت 
بدن در برابر خوردن هر جيزى اسث كه به فرايند بهبود كمكك مى كند. 

داروها 

با اين همه «بيمارى تنها علث كاهش اشتها نيست» كاهى جيزى كه به دليل خاصى خورده ايدء مثل يكك دارو مى تواند عامل آن 
باشد. آنتى بيوتيكك هايى مثل اريترومايسين جوانه هاى جشابى را غيرفعال كرده و باعث كندى حركت غذا در روده شده و احساس 
يرى بعد از خوردن غذا را طولانى مى كند. تمام آمفتامين ها كه براى كاهش وزن تجويز مى شود احساس كرستككى را از بين مى 
برد. داروهاى مسكن و ضدالتهاب مفصل مى تواندد معده را تحريكك كرده و باعث تهوع و بركرداندن غذا شوند. ديز يتاليس ( كه 
يكك داروى قلبى است) و داروهاى مدر ( كه مانع احتباس آب شده و فشار خون را بايين مى آورند) نيز ميل به غذا خوردن را كم 
عى تدا 

عوء تقددية 

كاهى جيزى غير خوراكى مشكل ساز شده است. كمبودهاى كلى تغذيه اى مى توانند نيروى حياتى يكك اشتهاى طبيعى را تضعيف 
كنند مخصوصا اشخاص مسن ممكن است كرفتار كمبود روى در رزيم غذابى باشئد كه مى تواند جوانه هاى جشايى را از بين ببرد. 
خود بيرى بر روى اشتها تاثير مى كذارد. 

ساير عوامل 

اكر اخيرا يكك برنامه ورزشى را شروع كرده ايده ممكن است دجار بى اشتهايى شويد تا بدن خود را با نيازهاى جديد تطبيق دهد. به 
طور كلى؛ سلامت روان؛ نقش مهمى در اشتهاى شما دارد؛ در هنكام كرفتارى طولانى تنش روانى مى تواند شما را به يرخورى 
بكشاند. ولى فشارهاى كوتاه مدت معمولا اشتها را از بين مى برد. افسرد كى هم در برخى افراد باعث بى اشتهابى مى شود. 

بى اشتهايى عصبى 
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بى اشتهايى عصبى اختلالى است كه در افراد مبتلا - معمولا دختران جوان ‏ تقريبا باعث تركك كامل غذا خوردن مى شود. بيمارى 


وسوسه غذا خوردن را برخى افراد دارند ولى از ترس جاق شدن جيزى نمى خورند. براى آنها نخوردن به اندازه خوردن راحت تر 





استء 
درمان بى اشتهايى 

كمى بى اشتهايى جاى نكرانى ندارد. اما اكر آخرين بارى را كه از غذا خوردن لذت برده ايد به ياد نداريد» بايد سعى كنيد عادت 
عادى خوردن را باز به دست آوريد دراين جا مواردى را كه بايد به آنها توجه كنيد كفته مى شود. 

* به اندازه بخوريد, اشتهاى طبيعى دقيقا جككونه است؟ اشتهاى طبيعى خوردن به انداز, 
* اكر اشتهاى طبيعى داريدء بايد انواعى از غذاها را بخوريد اشتهاى زياد به خوردن فقط كوشتء اشتهايى طبيعى نيست. 

* اكر مرتبا خود را وادار به خوردن مى كنيد؛ اين هم علامت خوبى نيست. 

* ويتامين بخوريد. خوردن روزانه مكمل مولتى ويتامين و كانى ها به بازشدن اشتهاى كاهش يافته كمكك مى كند و اكر كم 


خوردن شما باعث سوءتغذيه شده است مواد غذايى اضافى آسيبى به شما نمى رساند. 





© كاهى افراد مسن تر با خوردن روى كمى اشتهاى خود را باز مى يابند. درباره لزوم خوردن روى با يزشكك مشورت كنيد. 

* داروهايتان را كنترل كنيد. درباره احتمال اين كه داروهاى مصرفيتان يا مقدار آنها باعث بى اشتهايى شده باشد سوال كنيد. 
يزشكك ممكن است دارو را با داروهاى ديكرى كه اشتها را از 
© هر جه دوست داريد بخوريد. اكرغذا خوردن لذت خود رااز دست داده است برنامه غذايى خود را عوض كنيد. ببينيد كدام 


ن نمى برند عوض كند. 





غذاها براى تان اشتهاآور است از آنها بخوريد. اكر فقط بستنى دوست داريد. هر قدر كه مى خواهيد بخوريد. ما ريم غذايى 
ناسالم را توصيه نمى كنيمء اما اككر بستنى تنها راه حل رساندن كالرى مورد نياز به بدن استء هر قدر كه مى خواهيد بخوريد. هدف 
بالا بردن ضريب اشتهاست. 

ه حجم غذا را كم كنيد. غذا رابا حجم كم و دفعات بيشتر بخوريد. معده شما غذاى كمتر را بهتر مى يذيرد. 

* آب زياد بخوريد. اكر برنامه ورزشى تازه اى شروع كرده ايده مهم ترين نياز شما آب است. كم آبى مى تواند بى اشتهايى ايجاد 
كند. بيش از شروع تمرين و بلافاصله بعد از آن يكك ليوان آب بنوشيد. به علاوه هر روز شش يا 7 ليوان آب بخوريد. 

* اككر بعد از دو هفته اشتهاى خود را بازنيافتيد براى معاينه كلى بيش يزشكك خود برويدء قبل از درمان بايد اختلالات جسمانى 
تشخيص داده شود. شايد فقط به يكك دوره درمان با آنتى بيوتيكك براى از بين بردن يكك عفونت خفيف نياز داشته باشيد. 

* سلامت روانى خود را بيازماييد. اكر افسرده هستيد, داروهاى ضدافسرد كى تجويز شده توسط بزشكك اشتهاى شما را برمى 
كرداند. با بازكشت سلامت روان اشتهاى شما باز مى كر 
* بى اشتهابى عصبى به درمان خانكى جواب نمى دهد و افراد مبتلا به آن بايد در بيمارستان بسترى شوند. معالجه آن مشكل است 


و نياز به درمان شديد روان شناختى و تغذيه اى دارد. 





مسموميت غذابى در كودكان 


مسموميت غذايى نوعى التهاب معده و روده است كه بر اثر خوردن غذاهاى فاسد يا سمى و معمولاً آلوده به باكترى به وجود مى 
آيد. در طول ” تا ؟؟ ساعت بسته به نوع سمء علايمى از قبيل كرفتككى شكمء تب؛ استفراغ و اسهال با شدتى ناراحت كننده ظاهر 
مى شوند. در غذاهايى كه آلوده به باكترى انده باكترى ها از خود سمى ترشح مى كندد كه بر بوشش داخلى روده ها اثر مى 
كذارند و موجب التهاب آن مى شوند, انواع باكترى هايى كه مسموميت غذايى ايجاد مى كتند فراوانند. اما شايع ترين آنها عبارت 


است از: «سالموئلا. «شيكلاه» «استافيل وكوكك؛ و «اى كولاى؛ كه مهمترين عامل مسموميتهاى غذايى در شيرخوارانى است كه از 





شيرخشكك تغذيه مى كنند. از انواع مسموميتهاى غذايى غيرباكتريايى؛ مى توا 
حشره كشها يا برخى از كياهان نام برد. 


نشانه ها 


از مسموميتهاى ناشى از خوردن مواد 





ازدن شكم 


- استفراغ 

- مدفوع مكرر و آبكى؛ ممكن است در آن خون؛ جرك؛ يا مخاط نيز ديده شود 

- ضعف عضلائى و لرز 

- بى اشتهايى 

آيا خطرناكك است؟ 

اين بيمارى از آنجايى كه سريعاً مى تواند به بى آب شدن بدن منجر شودء خطرناكك است. 

ابتدا جه كار بايد كرد؟ 

5 اكر كودكك اسهال و استفراغ دارد. درجه حرارت بدنش را از نظر تب اندازه بكيري‎ -١ 

؟- مدفوع كودكك را از نظر وجود خون يا مخاط در آن بررسى كنيد. 

- كودكك را در بستر بخوابانيد. از دادن هركونه غذايى خوددارى كنيد, اما سعى نماييد مايعات بدن او را با دادن نو 
مقدار كم و به طور بى در بى وواضافه كردن مقدار خيلى كم نمكك و يكك قاشق مرباخورى قند به آن» حفظ كنيد. 
؟- سعى كنيد عامل مسموميت كودكك را بيدا كنيد. 

آيا مشورت با دكتر لازم است؟ 

اكر اسهال و استفراغ بيشتر از 5 ساعت ادامه داشته باشد و نتوانيد آنها را صرفاً با دادن مايعات كنترل كنيد؛ بى درنكك به دكتر 





مراجعه نمابيد. جنانجه بيمارى كود كتان در مدث +1 ساعت بهبود نيابد و يا فكر مى كنيد كودكتان يكك ماده شيميايى يا كياه سمى 
خورده استه بلافاصله به دكتر مراجعه كنيد. اكر در اين ككونه موارد نتوانستيد بسادكى به دكتر دسترسى بيدا كيده كودكك را 
همراه با ماده سمى كه حدس مى زنيد خورده استء به نزديكترين اوررانس ببريد. 

دكتر جه اقدامى انجام خواهد داد؟ 

در بيشتر موارد هيج معالجه ويه اى براى مسموميت غذايى به جز جايكزين كردن مايعات و نمكك كه به خاطر اسهال و استفراغ از 
دست رفته انده وجود ندارد. احتمالاً يكك بودر حاوى كلوكز و نمكهاى ضرورى را براى افزودن آن به مايعات كودك تجويز مى 
كند.اكر كودك شما در خطر بى آب شدن قرار دارد» وى را براى تزريق مايعات بسترى كنيد. اكر استفراغ بسيار شديد باشد. دكتر 
يكك داروى ضد استفراغ براى متوقف كردن آن تزريق مى كند. 

شما جه كمكى مى توانيد بكثيد؟ 

سطلى را كنار بستر كودكك مخصوص استفراغ بكذاريد تا مجبور به رفتن به توالت نباشد. 

در صورتى كه كودكك تب داشته باشدء با يكك قطعه بخ و يا بارجه و يا حوله مرطوب او را خنكك كنيد. 

كمكك كنيد كودكك دهانش را بعد از استفراغ بشويد. 

نسبت به بهداشت سختكير باشيد. مسموميت غذايى يكك بيمارى عفونى است. بس حتماً دستهاى او را بعد از هر بار توالت رفتن 
كاملا بشوييد. بعد از تعويض كهنه هاى بجه. دستهاى خود را نيز بشوييد. 

براى جل وكيرى از مسموميت غذايى؛ تمام غذاهاى يخته را در يخجال نككهدارى كنيد و اكر خواستيد آنها را مورد استفاده مجدد 
قرار دهيد. كاملا غذا را حرارث دهيد؛ زيرا «سالمونلا؛ در غذاهاى كرم رشد مى كند, اما در دماهاى بالا از بين مى رود. 

كر كودكك شما از نوشيدن مايعات كافى خوددارى مى كند و يا مزه يودرهاى مخصوص را نمى يسندد جند قطعه خربزه به او 
بدهيد تا بمكد. 

قبل از يختن مواد بخ زدهء بخصوص مرغ و كوشت, بكلذاريد يخهاى آن خوب آب شود و سيس آنها را كاملا بيزيد. 

غذاهايبى كه راحت هضم مى شوند؛ از قبيل سوبء ماست. زله و غذاهاى يرجرب را هر وقت كه كودكك جيزى براى خوردن 


خواست, به او بدهيد. آثار بيمارى معمولا در مدت يكك هفته | 





مى رولك 
براى از سركيرى شير در شي رخوارى كه از شي رخشكك تغذيه مى شده استء از دستورات د كتر بيروى كنيد. 
بررسى كنيد كه كودك در 7 ساعت كذشته جه خورده استء هر كونه غذايى مشك وك نظير مرغ؛ كوشت, ماهى, بستنى» كيكك. 





شير و ماست را كه حدس مى زنيد عامل بيمارى بوده اند» دور بريزيد. 


مرض قند در كودكان 





مرض قند نوع ١‏ معمولا در سنين بين 1١‏ تا 1 سالكى شايع است. اين بيمارى در كودكان كوجكتر از ه سال بندرت دي 


اين حال حتى ممكن است در نوزادان جند روزه نيز بيمارى قند مشاهده شود.شما نمى توانيد از دويدن, بازى كردن و سوزاندن 


ه شدهء با 





انرى در كود كان جل وكيرى كنيد كه اين موضوع مى تواند در تعادل برقرار كردن بين ميزان غذا خوردن و مقدار انسولين تزريقىء» 
كار را مشكل نمايد. معمولاً دو يا سه تزريق انسولين با اثر كوتاه و متوسط انجام مى كردد.در جنين مواردى شما فقط بايد نكران 
وقوع واكنشهاى هيب وكليسمى (كاهش قند خون) در كودكتان باشيد و هميشه بايد آنها را زير نظر داشته باشيد همجنان كه كودكك 
بز ركتر مى شود و شما نيز به اين وضعيت عادت مى كنيد احتمالاً برايتان راحث ثر ختواغد بود كه اجازء ذهيد كودكنان استقلال 
بيشترى داشته باشد.كود كان مى توانند در هر سنى تزريق انسولين به خودشان را بياموزند. بااين حال شما بايد مقدار انسولينى كه 
آنها تزريق مى كنند را كنترل نماييد. قلمهاى انزكتور كمكك زيادى به حل اين مشكل كرده انده زيرا استفاده از آنها آسان و راحت 


1 
بوده و مقدار مناسب انسولين را ثز 





يق مى نمايئد. 





آؤمايش قنك خون دز حائة 

عادت كردن به انجام آزمايش خون براى كودكان مى تواند بسيار مشكل باشده زيرا انككشت كودكان كه بايد از آن خون كرفته 
شود خيلى كوجكك استه بنابراين اغلب به جاى آن از آزمايش ادرار استفاده مى شود. وقتى كودكك شما كمى بز ركتر شده بايد او 
را تشويق نماييد به طور مرتب اقدام به آزمايش قند خون نمايد. با اين حال اكر او اين كار را مشكل و سخت تلقى كرد و از انجام 


آن سربيجى نمود از آن متعجب نشويده زيرا نافرمانى از حرفهاى والدين؛ يكى از قسمتهاى طبيعى در رشد نوجوائان مى باشد. اين 





وضعيت دشوارى است كه معمولا والدين با آن روبه رو مى شوند. به خاطر داشته باشيد اهميت زيادى دارد كه كودكتان انسوا 





به طور مرتب تزريق نمايد تا اينكه آزمايشهاى متعدد قند خون را انجام دهد. 


هبي وكليسمى 


قند خون كودكان مى تواند به سرعت سقوط كند. بخصوص اكر آنها كودكانى فعال و يرجنب و جوش باشند, بنابراين ممكن است 


مشاهده علايم هشدار دهنده اهيب و كليسمى؛ در آنها مشكل باشد. در كودكان كوجكء اين علايم هشدار دهنده ممكن است اصلا 
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دبده نشوند. وقتى قند خون آنقدر كاهش مى بابد كه كودكك دجار خواب آلودكى و يا حتى بيهوشى مى كردد؛ بهترين درمان 
عبارت اسثت از تزريق كل وكاكون. والدين كودكك دجار ديابت؛ بهتر است هميشه يكك آمبول ٠كل‏ وكاكون» همراه داشته باشند تا در 
صورت نياز از آن اسغاده كتدد.وفتى از اين درمان استغاده كرديف كودكتان به خوردن كربوهيدراتها به صورت شوراكى (مواد 
قندى) يا يكك نوشيدنى شيرين نياز خواهد داشت. از آنجا كه اين مشكل به احتمال زياد در هنكام جنب و جوش و بازى كردن 
كودكان رخ مى دهدء بهتر است به مربى يا معلم كودكتان, اطلاعات لازم را در مورد بيمارى او بدهيد ثا در صورت وقوع يكك 
واكنش «هيب وكليسمى»» آنها بدانند جكونه بايد به او كمكك نمايئد. 

مشكلات غذا خوردن 





مقدار غذايى كه كودك مى خورد مى تواند در هر روز متفاوت باشد و ممككن است يكك روز دو برابر روز 
شما مراقب كودكتان باشيد خواهيد فهميد كه بعضى روزها جقدر مشكل است كه او را وادار به غذا خوردن كنيد و بعضى روزها به 
جه سختى مى توانيد او را از غذا خوردن بيش از حد منع كنيد.اين وضعيت وقتى كه كودكك شما دجار مرض قند هم باشد مشكل 
قاعده و قانون» شما بايد ه ركاه كه كود كتان احساس كرسنكى كرد به او غذا بدهيد» حتى اكر بيشتر از 





تر مى كردد. به عئوان ن 
مقدار رزيم غذابى او باشد. همجنان كه كودكان بزركتر مى شوندء به مقادير بيشترى انسولين نياز خواهند داشت. وجود قند اضافى 
بيشتر آنها به انسولين مى باشد و نه اينكه از مقدار غذاى آنها كم نماييم. از طرف 
ديككرء كم بودن ميزان قند خون مى تواند به اين معنى باشد كه اين كودك به مقادير كمترى انسولين نياز دارد يا اينكه بايد غذاى 
بيشترى دريافت كند كه تصميم كيرى در اين مورد بر عهده يزشكك است.بسيارى از كودكان اين قوانين را ناديده كرفته و به طور 
بنهانى جيزهاى شيرين يا شكلات مصرف مى كنند. باااين حال شما نبايد براى جبران آن؛ از غذاهاى معمولى كودكتان جيزى را 
يح دهيد كه جرا تقلب 


در آزمايش خون يا ادرار آنان: نشان دهده نياز 





حذف نمايبد. اكر كود كتان به اندازه كافى بزركك است كه بتواند به خوبى همه جيز را بفهمد به او 





كردن و به طور ينهانى جيزهاى شيرين خوردن باعث بالا رفتن قند خون و در نتيجه بروز عوارض بيشتر مى كردد. 
واكتشهاى خاتواده 


وقتى يكك كودكك دجار مرض قندء داراى برادر و خواهر باشد, ممكن است آنها به خاطر توجه بيش از حدى كه والدين به اين 





كودك نشان مى دهند حسادت ورزند. همجنين» كودكك دجار مرض قند نيزاز اينكه مى بيند ساير برادرها يا خواهرهاى او سالم 
هستند و به تزريق انسولين يا رزيم غذايى خاص نيازى ندارند ناراحت مى شود. صحبت كردن در مورد اين مسايل؛ مى توائد به رفع 


اين سوء تفاهم ها كمكك نموده و ممكن است باعث تشويق ساير كودكانتان در مراقبت از كودكك بيمار شود تا در صورت مشاهده 





علايم «هيي وكليسمى؛ (كاهش قند خون) بتوانند به شما كمكك نمايند.يكى از موارد اختلاف نظر در بين افراد خانواده؛ نحوه غذا 
خوردن و رزيم غذايى آنهاست.كودكان سالم شما اعتراض خواهئد كرد كه جرا آنها نيز بايد غذاهايى كه داراى شيرينى كمى است 
مصرف نمايند. البته» حقيقت اين است كه نوع رؤيم غذابى كه براى افراد ديابتى توصيه مى شوده براى ساير افراد سالم نيز مناسب 
است. براى كودكى كه دجار ديابت مى باشد, مشاهده ساير كودكانى كه در جلوى او از شيرينى و شكلات استفاده مى كتنند 


خوشايئد نيسته بنابراين نا آنجا كه مى توانيد از اين كار جل وكيرى نماييد. 
ديابت؛ آنجه مى دانيم» آنجه نمى دانيم 

مقدمه: ديابت شيرين يا بيمارى قند يكى از شايعترين و شايد شايعتر رى ناتوان كننده در قرن اخير است. قرنى كه به مدد 
تلاش دانشمندان علوم يايه تجربى و بزركان علوم مرتبط با بزشكى بسيارى از بيمارى هاى عفونى ناتوان كننده مهار شد و با استفاده 


از انواع واكسيناسيون, شناخت و كاربرد انواع آنتى بيوتيكها راه را بر آنها بسته است. استرس جزبى از زندكى بشر امروز است. او 





غذاى متاسب ندارد و از بى حركتى رنج مى برد. همه ايئها زمينه را براى ايجاد ديابت آماده مى كند.با توجه به شيوع نسبى ديابت و 
ى اطلاعات خوانند كان با آقاى دكتر احمد محمودآ بادى, مت س بيمارى هاى داخلى 5: 





عوارض آن و براى ١‏ الجاع 


داده ايم كه شما را به خواندن آن دعوت مى كنيم: 





آقاى دكترا ديابت شيرين جيست و اضولاً جرا آن را به اين اسم مى عواتئد؟ 





در انسان, بيماريهاى متعددى وجود دارند كه باعث افرايش حجم ادرار مى شوند كه دو بيمارى را با نام ديابت مى شناسيم. يكلى 


ديابت شيرين و ديككرى ديابت بى مزه.ديابت شيرين با توجه به نوع آن به دليل اختلال در توليد و ترشح انسولين و يا اختلال در 





ياسخ بدن به انسولين ايجاد مى شود؛ ولى ديابت بى مزه كه از نظر حجم ادرار؛ شبيه ديابت شيرين درمان نشده استء به دليل 
اختلال در 





و ترشح ويا اختلال در ياسخ كليه ها به هورمون ضد ادرارى به وجود مى آيد. هورمون ضد ادرارى در حالت 
طبيعى از غده هيبوفيز در مغز ترشح شده و با تأثي ركذاريش بر روى كليه ها مانع از دفع غيرطبيعى ادرار مى شود.در بيمارى اول 
جون قند زياد در خون وجود دارد واز كليه ها دفع مى شود. ديابت شيرين ناميده مى شود, اما جون در بيمارى دوم قند خون بالا 
نمى رود و همجنين در ادرار قند وجود ندارده به آن ديابت بى مزه مى كويند. 

جرا ديابت مى كيريم؟ 

أأدر ابتدا بايد بكويم از اين به بعد هر جا صحبت از ديابت شده منظور ديابت شيرين است. همان طور كه مى دانيد» خداوند در بدن 
انسان و ساير موجودات زنده: نكلهبانهاى زيادى به كار كرفته و براى هر كدام دستوراتى را صادر كرده است.يكى از اين نككهباتهاء 
سلولهاى ابتاه در جزاير لانكرهاسن لوزالمعده مى باشند. اين سلولها به طور دايم قند خون را كنترل مى كنند و در صورتى كه قند 
خون به بالاآتراز ٠٠١‏ برسد, انسولين ترشح مى كنشد. انسولين وارد جريان خون شده و به تمام سلولهاى بدن (غير از سلولهاى 
اين در انسان سالم؛ قند بالا نمى رود ودر 





عصبى) دستور مى دهد كه دروازه هاى ورود قند را باز كنند تا قئد وارد آنها شودء بثابرا 


صورتى كه قند خون از 80-16 بايين تر بيايد انسولين ترشح نمى شود. مجموعه اين عوامل باعث مى شود كه به طور تقريبى در 





انسان سالم قند بين 7٠‏ تا ٠٠١‏ باقى بماند. حالا هر كجاى اين زنجيره به هم بخورد, قد خون بالا رفته و ديابت ايجاد مى شود. مل 
اكر سلولهاى بتا خراب شوندء انسولين توليد نمى شود, مانند ديابت نوع يكك كه بيشتر در دوران كودكى و نوجوانى روى مى دهد 
ويا كاهى به زبان ساده» سلولها به حرف انسولين كوش نمى كنند وقند را وارد نمى كنند مانند ديابت نوع دو كه بيشتر در 
ميانسالى و سنين بالاتر خود را نشان مى دهد. 

ديابت جكونه تشخيص داده مى شود؟ 

همان طور كه قبلا اشاره كردم ديابت دو نوع اصلى و جند نوع فرعى دارد. دو نوع اصلى آن عبارتند از نوع يكك و نوع دو.نوع يكك 
معمولاً. در كودكى و نوجوانى شروع مى شود و دليل آن خراب شدن سلولهاى توليد كتنده انسولين در جزاير لانكرهاسن غده 
لوزالمعده مى باشد. در اين نوع جون ديابت خيلى حاد ايجاد مى شود كودك و نوجوان با علايمى مثل ادرار زياد تشتكى زياد 
كاهش وزن, بى حالى و ساير علاديم نزد بزشكك آورده مى شود بزشكك با ترديد به بيمارى ديابت؛ آزمايش درخواست كرده و 
بيمارى سريعاً تشخيص داده مى شود.اما ديابت نوع دو كه بيشتر مدنظر ماست معمولاً در ميانسالى و سنين بالاتر شروع مى شود. 
دليل اصلى اين نوع ديابت ياسخ نامناسب سلولهاى بدن به انسولين است؛ اين بيمارى به آهستكى شروع شده و كاهى حدود ٠١‏ 
سال بس از شروع: مورد توجه قرار كرفته و تشخيص داده مى شود. در اين نوع ديابت؛ بيمار كاهى با علايم مانند نوع يكك مثل 
برنوشىء برادرارى و كاهش وزن مراجعه مى كند و كاهى با عوارض طولانى مدت ديابت مثل اختلال در ديد ك ركز و مورمور 
اندامها و حتى كاهى با زخم باها و بيمارى قلبى مثالا انفاركتوس حاد قلبى بيش ين 
اكر ديابت را خوب كنترل نكنيم؛ جه اتفاقى مى افتد؟ 

همان طور كه مى دانيد ديابت تقريباً بر تمامى اعضاى بدن اثر كرده و كار آنها را مختل مى كند. عوارض ديابت را به دو نوع حاد 





مى رود. 





و مزمن تقسيم مى كنند.عوارض حاد: قند خيلى بالا (حدود بالاتر از )600-2٠٠‏ مى تواند علايمى ايجاد كند كه شامل افت فشار 
خون؛ اختلالى هوشيارى شامل كيجى و منكى و همجنين تهوع؛ استفراغ؛ دردهاى شكمى و... مى شوند كه مجموعه اين علايم با 
توجه به نوع ديابت فرق مى كنده مثلا در ديابت نوع يكك. مجموعه اين علايم را ١كتواسيدوزه‏ ديابت مى نامند كه بزشكك بايد اين 
بيمار را اورزانسى معالجه كند. 

اما عوارض مزمن: جشمء كليه؛ اعصاب مغزء قلب و عروق و بوست از اركانهاى اصلى هستند كه دجار عوارض مزمن ديابت مى 
شوند.يعنى اكر ديابت خوب كتترل نشوده بيمار دجار اختلال بينابى به علل مختلف از جمله خراب شدن ته جشم (شبكيه)» آب 


مرواريد و... مى شود.در صورت تشخيص ندادن به موقع ويا عدم كنترل مناسب بس از تشخيص؛ كليه ها شروع به آسيب ديدن مى 





يعنى در سالهاى اوليه بروتثين دفع مى كنند و در نتيجه بيمار دجار ورم مى شود كه در صورت ادامه اين وضع كارآيى خود 
رااز دست داده ودر عرض جندين سال بيمار به دياليز نياز يبدا مى كند. هم اكنون ديابت از اصلى ترين علل نارسايى كليه در 
تمامى نقاط جهان است. 

اعصاب مختلف بدن بر اثر ديابت» خوب كنترل نشده و آسيب مى بينشد در ديابت هم اعصاب حسى و هم اعصاب حركتى بدن 
آسيب مى بينند.اعصاب خودكار هم كه كار دستكاه كوارش. دستكاه ادرارى» دستكاه تناسلى و... را برعهده دارند؛ دجار آسيب 
مى شوند.هر كدام از اعصاب كه آسيب ببينند؛ علايم خاص خود را ايجاد مى كنند؛ مثلاً بر اثر آسيب اعصاب حسى كه خيلى هم 
شايع استء بيمار از كزكزء مورمور و داغ شدن انكشتان و كف دستها و ياها شكايت مى كند. اككر اعصاب ح ركتى كرفتار شونل 
اختلالاتى مثل دو بينى (آسيب عصب حركتى جشم)؛ اختلال در بلند شدن از جاء راه ر 
مى شود.بر اثر آسيب ديدن اعصاب خودكارء قسمتهاى مختلفى آسيب مى بيند مانند يبوست يا اسهال و فلج معده كه 
تخليه نشدن به موقع معده مى باشد. اختلال در مثانه و ايجاد مثانه فلج به صورتى كه بيمار برشدن مثانه را حس نمى كند و همجنين 








ويا اختلال در بالا رفتن از بله ها ايجاد 


آن 








قادر به تخليه به موقع مثانه نيست. 

آسيب سيستم تناسلى در مردان يكى ديكر از عوارض آسيب رسيدن به اعصاب خودكار بدن است.جون اعصاب خودكار قلب و 
عروق خراب مى شوند؛ قلب به موقع نمى تواند به صورت جبرانى ضربان خود را بالا ببرد يا ركها نمى توانند به موقع منقبض شوند 
كه حاصل اين دو عارضه كيج رفتن سر و تارى جشم در هنكام بلند شدن از جا مى باشد.البته لازم به ذكر است كه همه بيماران 
ديابتى اين عوارض را به يكك نسبت بيدا نمى كنند, به عنوان مثال بيمارى با ده سال ديابت نوع دوء هيج كدام از اين علايم را ندارد 
و بيمار ديكرى. همزمان همه اين علايم را بيدا مى كند. 

جه عواملى باعث ١‏ 
عوامل مختلفى تأثي ركذارند كه عبارتند از شدت بالا بودن قند در بيماره سن, جنسء ناد وجود يا عدم وجود بيمارى هايى نظير 
فشار خون بالا يا بالا بودن همزمان جربى خون يا استفاده از سيكار و... . اما به نظر مى رسدء فاكتورهاى رنتيكى مؤثرترين عامل 
باشند» به عنوان مثال خانواده اى بيمار من است كه همكتى خواهران و برادران در سن حدود 70 تا ٠‏ سالكى ديابت كرفته اندو 


با تمامى آنان در سن حدود 5٠‏ تا 3؟ سالكى مبتلا به عوارض متعدد ديابت مثل بيمارى جشمىء قا 


تفاوتهاى آشكار بين بيماران مى شود؟ 











» عروقى و... شده اند واز 
سوبى بيمارانى دارم كه بس از حدود ٠١‏ سال ديابت تقريباً هيج كدام از عوارض ديابت را ندارئد. 

كمى درباره راههاى درمان ديابت بكلوبيد؟ 

براى ديابت درمانهاى متعددى وجود دارد كه با توجه به نوع ديايت» سن 





ار؛ ميزان تحصيلات و آكاهى اوء ميزان عوارضى كه 
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يابت ايجاد كرده و همجنين فاكتورهاى مختلف د 





يكر يكك يا جند نوع درمان را همزمان به كار مى بريم.درمان ديابت نوع دو را به 





دو كروه غيردارويى و داروبى تقسيم مى كنند. رعايت رزيم غذابى؛ كاهش وزن در صورت بالاتر بودن از حد معمول؛ ورزش» 
برهيز از استرس؛ قطع سيكار كشيدن و... در كروه درمان غيرداروبى قرار مى كيرند. منظور از رعايت ريم غذايبى كاهش مصرف 
كربوهيدرات؛ منع مصرف قند ساده مثل قنده شكرء آب نبات؛ كاهش مصرف جربيهاى اشباع شده مثل روغن نباتى جامد؛ استفاده 





از فيبر در ريم غذايى؛ و همجنين افزايش تعداد وعده هاى غذايى در كنار كاهش حجم هر وعده غذايى مى باشد. 

ورزش از ديكر اقدامهاى غيردارويى است؛ ورزش مناسب ورزشى است كه به مدت نيم ساعت در بنج روز از هفته انجام شود. البته 
بايد خاطرنشان كرد. براى شروع ورزش در بيماران نوع 001٠‏ بيمار بايد حتماً قبل از شروع ورزش به بزشكك قلب مراجعه كند تا با 
استفاده از امكاناتى كه سراغ دارد؛ ظرفيت فرد را براى ورزش مشخص كرده و به او ككوشزد نمايده جه بسا بيمارى كه از سالها قبل 
دجار ديابت است, به بيمارى بيشرفته قلبى مبتلا شده ولى از آن بى بر است.اما درمان دارويى در ديابت نوع :؟,: داروهاى 
خوراكى و انسولين دو نوع اصلى در درمان دارويى ديابت نوع ؛1؛ مى باشند. داروهاى خوراكى با مكانيزمهاى مختلف در كنترل 
قند عمل مى كنند. بعضى از آنهاء سلولهاى بتاى جزاير لانككرهانس را تحريكك كرده و باعث توليد و آزادسازى انسولين مى شوند 
لككس بن كلاميد كه از داروهاى رايج در ايران است, در اين كروه قرار دارد.دسته دوم داروهايى هستند كه كار اصلى آنهاء 
جل وكيرى از توليد قند جديد در كبد و همجنين افزايش حساسيت سلولهاى بدن به انسولين مى باشد. 

به بيان ساده تر اين داروها به سراغ سلولهاى مختلف بدن رفته و از آنها مى خواهند ويا دستور مى دهند كه اكر قند به تزد شما 
آمد دروازه ها را باز كنيد نا وارد شود. مت فورمين كه يككى ديككر از داروهاى شايع مورد استفاده است در اين كروه قرار دارد. 
دسته اى ديكر از داروهاى خوراكى؛ در حد دستكاه كوارش عمل مى كنند يعنى با اقدامهايى كه انجام مى دهند مانع جذب قند از 


دستكاه كوارش مى شوند. آكاربوز در اين كروه قرار دارد.دسته جهارم از داروهاى خوراكى ضد ديابت؛ مقاومت سلولهاى بدن به 





انسولين را كاهش داده و باعث افزايش مصرف كلوكز مى شوند يعنى قسمتى از خصوصيات داروهاى كروه «مث فورمين» را دارا 
كروه قرار دارد. اما استفاده از انسولين» طبيعى ترين راه درمان و كنترل قند بالا مى باشد. 


معده و روده تخريب مى شودء بنابراين بيماران ديابتى اين شانس را ندارند كه مانند بيماران مبتلا به 


مى باشند. روزيكليتازون در اين 





انسولين توسط محيط 





كم كارى تيروئيد. هورمون خود را خوراكى دريافت كنند لذا راه رايج استفاده از آن تزريق زيرجلدى است. 

همه بيماران ا راديو و تلويزيوثه شغيله يا ديدم اند كه حجريان أغباز علمى مؤده السوليق استتشاقى رادر ماهها و سالهاى اينده به 
صورت كسترده مى دهند. راه ديكر استفاده از انسولين بيوند لوزالمعده ويا به صورت اختصاصى ترء ييوند سلولهاى بتاى جزاير 
الانكرهانس مى باشد. از آنجا كه دريافت بيوند و بافت از فرد ديككر مستلزم دريافت داروهاى متعدد و برعارضه جل وكيرى از رد 








بيوند مى باشد؛ جنين بيوندى رايج نيست؛ اما در بيماران ديابتى كه قرار است بيوند كليه دربافت كنند, اكنون بيوند همزمان 
لوزالمعده هم در دستور كار بعضى از بيوند زنئدكان قرار دارد؛ هر جد به طور كسترده در ايران انجام نمى شود.انسولين براساس 
زمان اثر به انواع مختلف تقسيم مى شود كه دو نوع رايج آن يعنى انسولين معمولى (ركولار) با مدت اثر كوتاه و انسولين" 4+ لاا" 
با مدت اثر نيمه طولانى از انسولينهاى شايع است كه بيماران ديابتى با آنها آشنا هستند. 





طبيعى است انسولين به متابوليسم بدن نزديكتر است و محيط طبيعى ترى را ايجاد مى كند اما لزوم امكانات خاص مثل ياد كرفتن 
تزريق و اذيت ناشى از آن» از طرف ديككر ميزان بالا بودن قند بيمار و فاكتورهاى ديكر باعث مى شود كه ما در بسيارى از مواقع 

درمان را با قرص شروع كنيم و حتى قبل از آن در بيمارانى كه قندشان كمى بالاتر از حد نرمال استه تنها با استفاده از ورزش» 

كاهش وزن و رعايت رزيم غذابى؛ قادر مى شويم قند خون را به حد نرمال برسانيم. يس به عنوان يكك قانون كلى نمى توان كفت 

كه اول انسولين را شروع كنيم يا اول قرص را و يا اينكه تنها به اقدامهاى غيردارويى روى بياوريم.البته در حالات خاص مثل موقعى 

كه قند بالاتر از 18٠‏ يا ٠١‏ است و بيمار كاهش وزن شديد دارد؛ يا حالاتى كه خانم مبتلا به ديابت؛ حامله است يا دجار نارسايى 
شديد كليوى است و يا اينكه كليه بيوندى دارد قطعاً انتخاب اول و در مواردى كه در بالا به بعضى از آنها اشاره شدء تنها انتعخاب 
براى درمان ديابت» استفاده از انسولين است.حتى وقتى تصميم مى كيريم از قرص خوراكى استفاده كنيم؛ فاكتورهايى باعث مى 
شود كه يكك قرص را انتخاب كنيم و قرص ديكرى را كنار بكلذاريم, مثلاً اكر بيمارى دجار نارسايى كليوى خفيف است و كراتى 
نين خونش بالاتر از 0/١‏ است از «مت فورمين؛ استفاده نمى كنيم. 

آيا مى شوه همزمان از انسولين و قرص استغاده كرد؟ 

بله إاما بيشنهاد دهنده اصلى براى استفاده از اين تركيب بزشكك است كه براساس آكاهيهاى خويش و شناخت بيماره همجنين با در 

نظر كرفتن همه شرايط موجود, جنين رريمى را بيشنهاد مى كند. 

سخن آخر؟ 

أأديابت نوعى بيمارى است كه تاكنون هزاران هزار صفحه كتاب و مجلات را به خود اختصاص داده است مانند همه شكفتيهاى 
القت؛ اكر يكك دانشمند بزركك علوم بزشكى؛ همه عمر را در راه شناخت اين بيمارى صرف كندء در نهايت خواهد كفت؛ آنجه 

مى داند در برابر آنجه نمى داند مانند قطره اى است در برابر آب همه اقيانوسهاى زمين و البته باز هم كمتر. 

آنفلوانزا 

از علائم آن به كلودرد, خحستكى و بدن درد اشاره كرد. ويروسهاى عفونت زا نوعى مواد شيميابى را موسوم به بيروزن وارد جريان 

خون مى كنشند. اين مواد شيميايى سلولهاى عصبى حساس به سرما را در هيبو تالااعوس كه ترموستات بدن محسوب مى شود 

تحريكك مى كنند. به اين ترتيب هيبو تالا هوس دماى بدن افزايش يافته و فعاليت كلبولهاى سفيد خون براى مبارزه با عفونت آغاز 


شده ودر نتيجه اين امر منجر به بروز تب مى شود. همزمان با واكنش التهابى بدن به وجود ويروس در بدنء ركهاى خونى مغز 


شروع به باز شدن مى كنند و اين امر موجب تحريكك يايانه هاى عصبى در فضاهاى بخصوصى از مغز مى شود. با افزايش تبه 


ضربان قلب نيز زياد مى شود و در نتيجه خون بيشترى به سر نا سر بدن فرستاده مى شود كه وجود اين خون اضافه در مغز موجب 
سردرد مى شود". موكوس "اعضابى مانند جشمها و بينى با هم مخلوط مى شود و هر دوى آنها در طول عفونت ملتهب مى شوند. 
ركهاى خونى جشم عموماً كشاد شده و در نتيجه جشمها قرمز و حساس به روشنايى شده و احساس سوزش بيدا مى كنند. كرفتكى 


بينى زمانى بروز مى كند كه ركهاى خونى در اعضابى كه موكوس دارند كسترش بيدا كرده و مابعات و كلبولهاى سفيد ضد 


ويروسى همراه آنهاء در واكنش به وجود ويروس به اين منطقه مى روند ونتيجه آن متورم شدنء كرفتكى و آب ريزش بينى اسث. 
التهاب مجارى تنفسى و ريزش مخاط بينى باعث تحريكك كلو مى شود كه رفلكس آن سرفه كردن است. اين سرفه هاى خشكك از 
شايع ترين علايم آنفل وآ نزاست در حالى كه سرفه هاى مرطوب از علايم عفونت هاى ثانويه مانند برونشيت يا ذات الريه است. كلو 





درد و دشوارى در بلع در اثر التهاب بافتهاى كلو همزمان با حمله ويروس به سيستم تنفسى بروز مى كند. خستكى ناشى از آنفلوآنزا 
به ؟ دليل يا صرف شدن انرى بدن براى واكنشهاى ايمنى به ويروسها و يا تاثير سلو لهاى بيغام رسان واكنش ايمنى به سيستم 
اعصاب در سراسر بدن بروز مى كند. همجنين همزمان با كسترش ويروسء كلبولهاى سفيد خون در دستكاه ايمنى از داخل شروع به 
مبارزه مى كنند و بيغامهاى سيستم ايمنى كه در سراسر بدن منتشر مى شود بر روى سلولهاى عضلانى تاثير كذاشته و موجب درد 
اقدامات و روشهاى بسيار اندكى براى كاهش شدت و دوره آنفلوائزا وجود 


داشت. اما در حال حاضر روشهاى درمانى مختلفى براى معالجه اين بيمارى وجود دارد. برخى از مواردى كه يس از ابتلا به اين 





عضلانى و بدن درد مى شود. حتى تا جند سال ب 





بيمارى بايد مورد توجه قرار كيرد به قرار زير است: 





تب: اككر ميزان تب ٠١١‏ درجه فارنهايت يا كمتر است از آنجا كه تب منجر به افزايش واكنش ايمنى مى شود؛ اجازه بدهيد باقى 





بماند؛ اما تب بيشتر را به كمكك داروهايى جون آسيرين؛ استامينوفن و يا ايبوبروفن كاهش دهيد. در مورد كودكان از آسبرين 
استفاده نكنيد. براى كاهش دردهاى ماهيجه اى نيز مى توانيد از اين ”دارو استفاده كنيد. براى جل وكيرى از خشكك شدن آب بدن 


كه در اثر تب يا كاهش مايعات بروز مى كنده مقادير زيادى مايعات مصرف كنيدء حتما در صورتى كه اشتها براى غذا خوردن 








نداريدء اين ميزان براى كودكان و بز ركسالاسن متفاوت است. مرطوب كردن هوا و خوردن مايعات كرم براى بهبود بينى 
مفيد است. يكى از راههاى مناسب براى بهبود كلو درد شست وشوى دهان و كلو با محلول آب و نمكك ولرم است. سيكار نكشيد 
زيرا ويروسهاى آنفلواتزا بس از رسيدن به مجارى تنفسى آنها را تحريكك مى كنند و سيكار نه تنها اين امر را تشديد مى كنده بلكه 
واكنش ايمنى بدن را نيز كاهش مى دهد. كاهى اوقات يبوست يا اسهال در هنكام ابتلا به اين بيمارى در كود كان بروز مى كد 
بهترين راه حل در اين مورد مراجعه به بزشكك است. تا جايى كه مى توانيد استراحت كنيد. يكك روز صبر كنيد تا دماى بدن شما 
طلبيعى شود. مى توانيد ال إدى استفاده كنيد. 
اين بيمارى نيز راههاى مختلفى وجود دارد كه در اين جا به برخى از آنها اشار, 


اين امر به ويزه براى افراد 8٠‏ سال يا مسن تر و يا افرادى كه مبتلا به بيماريهاى مزمن هستند. تجويز مى شود. تزريق 


براى جلو كيرى از ابتلا به 
شده است. حتى از واكسن آنفلوائزا استفاده كنيد 
ن واكسن 
همجئين براى كسانى كه با افراد زيادى در محل كار برخورد دارند تجويز مى شود. در مورد اطفال خود در زميئه سيستم ايمئى بدن 
آنها حتى با يكك متخصص مشورت كنيد. دستهاى خود را مكرر در طول روز شسته و از ماندن آلود كى بر روى آنها جلو كيرى 
كنيد. به منظور كاهش احتمال برخورد مستقيم ويروسها به بينى و جشم ها از برخورد دستها به جهره جداً خوددارى كنيد. از 
تركيبات ويتامينها و مواد معدنى مختلف براى تقويت سيستم ايمئى بدن استفاده يكار نكشيد. براى جل وكيرى از ككسترش 
از دستمال كاغذى استفاده كنيد. ميزان استرس و فشارهاى روحى را كاهش دهيد؛ زيرا استرس باعث ضعف واكنش ايمنى 





يتامين هابى جون ويتامين ث و حتى روى براى كمكك به ب 

















عفو: 
در بدن مى شود. در طول شب 7 ثا 4 ساعت بخوابيد. از مصرف نوشيدنى هاى الكلى خوددارى كنيد. 

درمان 

اصول كلى 

بررسى هاى آزمايشكاهى ؛ مثل آزمايش خون و كشت خلط ؛ عكس بردارى اشعه ايكس از قفسه سينه (تنها در صورت بروز 
عوارض ). 

براى تخفيف كرفتكى بينى . بيشتر با آب كرم يا سرده جاى غليظ يا آب نمكك قرقره كنيد. 

براى افزايش رطوبت هوا از يكك دستكاه بخور خنكك استفاده نماييد. رطوبت كمكك مى كند تا ترشحات ريه رقيق و بنابراين راحت 
تر تخليه شوند. درون دستكاه بخور خنكك دارو نكذاريد» زيرا كمكى نمى كند. دستكاه را روزانه تميز 





براى جل وكيرى از سرايت بيمارى به ديكران . دستان خود را مرتباً بشوييده بخصوص بيش از دست زدن به غذا يا مواد غذا 
روى عضلاتى كه دجار درد هستند. كمبرس كرم يا صفحه كرم كننده بككذاريد. 





داروها 
براى ناراحتى خفيف مى توان از داروهايى مثل استامينوفن . شريتهاى ضد سرفه » افشانه ها (اسبريهاى ) بينى يا ضد احتقان ها (رفع 
كتنده كرفتكى بينى ) استفاده نمود. 


نوريدء زيرا در ب 





شده است كه بين مصرف آسبرين (بخصوص در كودكان ) به هنكام بروز 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 291 از ونلإ دنال 





يكك بيمارى ويروسى و به وجود آمدن" نشانكان راى "ارتباط وجود دارد". نشانكان راى " يكك نوع آتسفاليت (التهاب مغز) است 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

بهترين درماة براى اتفلوائزا فستراست: اث . اكز وضعيت سلانت عموسى شما خوب باشنف استزاحت مك مى كند ذا بدنتاق با 
ويروس به خوبى مبارزه كند. 

رؤيم غذابى 

معمولاً اشتها به هنكام آنفلوائزا كم مى شود. شايد در ابندا فقط اشتها به مايعات داشته باشيدء سيس بس از مدتى به وعده هاى 
غذايى كوجك حاوى مواد نشاسته اى بدون ادويه (نان سوخارى , برنج ؛ بوره : غلات بخته شده ؛ سيب زمينى يخته ) اشتها بيدا 
كنيد. روزانه حداقل 8 ليوان آب بنوشيد (بخصوص اكر تبتان بالا باشد). نوشيدن مايعات بيشتر مثل آب ميوه » جاى و نوشيدنى هاى 
غير كازدار نيز به رقيق شدن ترشحات كمكك مى كنند. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 


-اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آنفلوانزا را داريد. 








- اكر يكى از موارد زير به هنكام درمان رخ دهند: -افزايش تب يا سرفه ‏ وجود خون در خلط ‏ كوش درد ‏ تنكلى نفس يا درد 
قفسه سينه ‏ ترشحات غليظ از بينى » سينوس ها يا كوش ها درد سينوس ‏ درد يا سفتى كردن 

- اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 
باشند 


عوامل افزايش دهنده خطر 





- وجود بيمارى اخير كه موجب كاهش مقاومت بدن شده باشد. 


- ييمارى مزمن » بخصوص بيمارى مزمن قلبى يا ريوى 


- حاملكى (سه ماه سوم ) 


- راق ددر كك حيط قيمد بسبعه يدك هى للد 


- سركوب ايمنى ناشى از دارو يا ييمارى 


- مكانهاى شلوغ به هنكام بروز همه كيرى 

بيشكيرى 

حتى المقدور از خطرات ذكر شده در بالا برهيز كنيد. 

- اكر بالاى * سال سن داريد يا مبتلا به بيمارى مزمن قلبى يا ريوى هستيد؛ سالانه واكسن آنفلوائزا دريافت كنيد. 


-از تماس غيرضرورى با افرادى كه دجار عفونتهاى دستكاه تنفسى فوقانى به هنكام فصل آنفلوائزا (زمستان ) هستند خوددارى 
- استفاده از داروى آمانتاديس براى افراد يرخطر (كه واكسن نكرده باشند) يا افرادى كه نيازمند اقدامات كنترلى اضافه ترى 


عواقب مورد انتظار 





يبود خمردايه مودي خوغرفن +1-لاروا 





ار صورتى كه هيج عارضه اى رخ ندهد. اكثر عارضه اى رخ دهد؛ درمان با آنتى 
معمولا ضرورى اسث . و بهبودى ممكن است *- هفته طول بكشد. 

عوارض احتمالى 

عفونتهاى باكتريايى از جمله برونشيت يا ذات الريه . اين عفونتها ممكن است بخصوص در افرادى كه بيمارى مزمن دارند يا افراد 
بالاى هع سال خطرناكك باشند 


درمان زانوهاى صدادار 


شما عموماً جكونه مى نشينيد؛ دو زانو يا جهار زانو؟ به هر طريق كه بنشينيد متخصصان ارتويدى معتقدند كه تاكنون | 





ايد! 





آرتروز يا ساييدكى مفصل كه معمولاً به دنبال نادرست نشستن بروز مى كشدء از علل ضعيف شدن زانو است. جهار زانونشستن» 


داشتن وزنى بالاتر از حد مجاز به ويزه در خانم هاى مسن و به حالت جمباتمه نشستن سبب ضعيف شدن و نابودى غضروف مفصل 





و خالى شدن استخوان شده و در نتيجه زانو صدا دار مى شود. جنان جه اين صدا همراه با احساس درد باشد بيمارى است و در 


صورتى كه بادون درد باشد بيمارى محسوب نشده و طبيعتاً به درمان نيز 





ندارد.در برخى مواقع صداى زانو به علت لغزيدن 
تاندون ها و عضلات اطراف زانو بر روى استخوان است كه با خم و راست شدن زانو و جابه جابى عضله: ايجاد صدا مى شود. كاه 
اين صدا در اثر ضعيف شدن غضروف حد فاصل بين استخوان ها است.متخصصان ارتويد مى كويند براى بيشكيرى از بروز صدا در 
زانو بايد فشار بر زانو را كاهش داد. با كم كردن وزن؛ صدا در زانو تا 72 درصد كم مى شود. 


يا جهار زانو نشستن خود دارى كرده و بيشتر كارهاى روزمره را دست كم به صورت ايستاده انجام دهي 


توصنيه فى شود أزخير ؤاثق 





آنان بياده روى در زمين 





هاى صافء بدون مانع و مستقيم و نرم دويدن و بباده روى را براى رفع صداى زانوى بدون درد توصيه مى كنند. 
تحليلى بر سرطان روده بزرى با رويكرد سبب شناختى -درم 


در اين بيمارى» سلولهاى سرطانى در داخل بافت روده شروع به تكثير مى كنند. اكر جه اين سرطان از جمله معمولترين سرطانهاى 
بشر به شمار مى آيده اما به دليل بهبود روشهاى غربالكرى و تشخيصىء تعداد موارد جديد اين بيمارى و مركك ناشى از آن به طور 


قابل ملاسحظه اى كاهش يافته اسث. اين بيمارى در هر سنى بروز مى كندء اما ميزان بروز در سن بالاى 8١‏ سال بيشتر است. زمانى 





كه در مراحمل اوليه تشخيص داده مى شود. اين سرطان درمانيذير استء اما تشخيص آن در اين مراحل هيج كونه علااعتى 
بخشى از سيستم كوارشى شامل مرى. معده؛ روده هاى بزركك و كوجكك مى باشند. روده باريكك از انتهاى معده 
نيز از آنجا تا محل مقعد ادامه مى يابد. روده بزركك شامل دو بخش 


است. بخش اول اصطلاحاً «كولون؛ ناميده مى شود كه حدود 18٠‏ سانتى متر طول دارد. بخش دوم نيز راست روده است كه طول 





ندارد.روده بزر 





شروع شده و به روده بزركك ختم مى شود و سيبس روده بزر 


آن به 10 تا 18 سانتى متر مى رسد. 

سرطان روده بزركك بيمارى است كه در آن سلولهاى بدخيم سرطانى در بافت روده بزركك تشكيل مى شوند. روده بزركك قسمتى 
از جهاز هاضمه را در بدن انسان تشكيل مى دهد. جهاز هاضمه در روند جذب مواد غذايى (ويتاميئهاء مواد كانى» كربوهيدراتهاء 
جربيهاء بروتثينها و آب) از غذاهاى مختلف و همجئين دفع مواد زائد از بدن فعاليت مى كند. جهاز هاضمه از مرى؛ معده؛ روده 
كوجكك و روده بزركك تشكيل شده است. 8 اينج اوليه روده بزركك را كولون و * اينج انتهاى روده بزركك را راست روده و كانال 


مقعد مى نامند. كانال مقعد به مقعد ختم مى شود. 





* سن و تاريخجه بيمارى در ريسكك به وجود آمدن سرطان روده بزركك تأثير دارندة 

عوامل خطر شامل: 

* سن بالاى ٠ه‏ سال 

* تاريخجه سرطان روده بزركك يا راست روده در فاميل 

* تاريخجه سرطان روده بزركك و راست روده؛ تخمدان» رحم و سرطان يستان در هر شخص 

* تاريخجه ابتلا به يوليب در روده بزركك 

* تاريخجه ابتلا به كوليت السروز (زخمهاى متعدد در سلولهاى بوششى روده بزركك) 

© بعضى از بيماريهاى ارثى مانند بوليب هاى آدنوماتو فاميلى و سرطان فاميلى غير بوليبى روده بزركك (سندرم لينج) 
* علائم احتمالى سرطان روده بزركك شامل تغييرات در اجابت مزاج و يا وجود خون در مدفوع 

اين علايم و همجنين ساير علائم ممكن است به علت سرطان روده بزركك و يا به علت بيماريهاى ديكر بوجود آيد. 


ات در اجابت مزا. 








- خون (خون قرمز يا خون تيره) در مدفوع 

- اسهال؛ يبوست و يا احساس عدم تخليه كامل دستككاه كوارش 

- كاهش در قطر يا كاليبر مدفوع 

- ناراحتى عمومى شكم (دفع دردناكك كاز شكم, نفخ, احساس برى و يا دردهاى دل بيجه اى يا (شكم درد عمومى) 

- كاهش وزن بدون علت 

- خستكى ثابت 

- استفراخ 

آزمايشهابى كه انتهاى روده بزركك (ركتوم) و يا بافت روده بزركك و يا خون در مدفوع را بررسى مى كنشد؛ در تشخيص و يافتن 
سرطان روده بزركك مورد استفاده قرار مى كيرند: 

- تست خون نهفته در مدفوع: نمونه كمى از مدفوع كه در محفظه اى قرار مى كيرد به دكتر يا آزمايشكاه تحويل داده مى شود. 





آزماب اين تست خون نهفته در مدفوع را آزمايش مى كند. 

- معاينه مقعد توسط انككشت دست (توسط بزشكك) بزشكك و يا برستار بس از بوشيدن دستكش و آغشتن آن به ل مخصوص» 
انكشت را داخل مقعد بيمار كرده و به دنبال توده يا نقاط غير طبيعى مى كردد واز مدفوع به دست آمده آزماي 
عمل مى آورد. 

- تنقيه باريم: روشى كه در آن باريم مايع به داخل رود 





خون نهفته به 





بز ركك از طريق مقعد تنقيه مى كره 
باريم يكك فلز سفيد نقره الى است كه در تصوير دستكاه كوارش اتوسط اشعه ايكس كمكك كننده اسث. 

- سيكمو ثيدوسكوبى: دستكاهى است كه توسط آن. دكتر (لوله نازكك نورى) انتهاى روده بزركك را براى يافتن بوليب» تومور ويا 
نقاط غير طبيعى مورد آزمايش قرار مى دهد. اككر در حين آزمايش بوليب و يا بافت غير طبيعى يافت شود يزشكك مى تواند آنها را 
بردارد و براى آزمايش بهتر از ميكروسكوب استفاده نمايد. 

كولونوسكوبى: بررسى سراسرى داخلى روده بزركك توسط كولونوسكوب (لوله نازكك نورى) كه از مقعد وارد مى شود. اكر در 
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طول آزمايش بزشكك بوليب و يا نقاط غير طبيعى يافتء آن را براى آزمايش با ميكروسكوب برمى دارد. 

سلولها و يا بافتها براى آزمايش در زير ميكروسكوب 

بى عوامل مخصوصى در انتخاب درمان و بيش آككهى (شانس بهبود) تأثير دارند: 

انتخاب درمانها و بيش آكهى (شانس بهبود) بستكى به مرحله بندى سرطان (آيا سرطان فقط لايه داخلى بوششى روده بزركك يا 


تمام ضخامت روده بزركك يا به ساير نقاط بدن كسترش يافته باشد) و همجنين وضعيت سلامتى بيمار دارد. يس از اينكه سرطان 





نمونه بردارى (بيويسى): بردا 


روده بزركك تشخيص داده شدء براى اينكه آيا سرطان روده بزركك محدود به روده بزركك و يا به ساير نقاط بدن انتشار يافته است» 
آزمايشهايى انجام مى شود. فرايندى كه در آن مشخص مى شود كه آيا سرطان روده بزركك محدود بوده ويا به نقاط بدن انتشار 
يافته است؛ مرحله بندى سرطان مى ناميم. اطلاعاتى كه از فرايند مرحله بندى به دست مى آيد. مرحله بيمارى را مشخص مى كند. 
دانستن مرحله بيمارى در اتخاذ درمان مناسب بسيار مهم است. 


مرحله هاى سرطان روده بزركك 





مرحله صفر 





در مرحله صفر سرطان فقط در سطحى ترين سلولهاى بوششى روده بزركك يافت مى شود. به مرحله صفر سرطان «اين سيتوا نيز 
عى شود 

مرحله يكك 

در محله يكك انتشار سرطان به جز لايه هاى بوششى سطحى به لايه دوم و سوم روده بزركك نيز انتشار بيدا كرده و ديواره داخلى 
روده نيز دركير شده استء ولى سرطان به حارج از ديواره روده بزركك يا خحارج از روده بزركك انتشار نيافته است. معادل مرحله 
يكك را در طبقه بندى «دوك للا مى كويند. 

مرحله د 





روده بزركك تقريباً خارج شده؛ ولى غدد لنفاوى را كرفتار نكرده است (غدد لنفاوى؛ ساختمانهاى لوبيائى شكل 
هستند كه در سراسر بدن افت مى شوند و كار آنها فيلتر كردن مواد در داخل مايع لنف مى باشد و كمكك به بدن در مقابله با 





وسرطان از د. 


عفونت و بيمارى است) مرحله دو بيمارى در طبقه بندى ٠دوك‏ ]؛ مى كويند. 

مرحله سوم 

سرطان غدد لنفاوى را دركير كرده؛ ولى به ساير نقاط بدن كسترش نيافته است: اين مرحله معادل مرحله «دوكك © مى باشد. 
مرحله جهارم 

سرطان به نقاط ديككر بدن مثل كبد يا ريه كسترش يافته است و اين مرحله معادل «دوكك (آ؛ مى باشد. 


عود سرطان روده بز ركك 





سرطان عود كرده روده بزركك به سرطانى كفته مى شود كه يس از درمان دوباره عود يا بركشت نمايد. عود سرطان روده بزر 
ممكن است در روده بزركك و يا ساير نقاط بدن مثل كبده ريه ويا هر دو باشد. 

درمانهاى مختلفى در بيماران مبتلا به سرطان روده بزركك وجود دارد: 

درمانهاى مختلف در دسترس بيماران مبتلا به سرطان روده بزركك هستند. بعضى از آنها استاندارد هستند (درمانهاى رايج) و بعضى 
از آنها به صورت تجربيات درمانى بالينى مورد استفاده قرار مى كيرند. قبل از شروع درمان, بيماران ممكن است كه رغبت خود را 
ان دهند. در درمان تجربيات درمانى بالينى كه در حقيقت مطالعه تحقيقاتى از داروى 





در قسمت تجربيات جديد درمائى باليئى 


جديدتر ويا تغيير در داروهاى قبلى استء در صورت موفقيت روش جديد جاى روش استاندارد كذشته را مى كيرد. 





سه نوع درمان استاندارد براى سرطان روده مورد استفاده قرار مى كيرد كه عبار تند 
جراحى 

جراحى (برداشتن سرطان با عمل جراحى) شايع ترين نوع درمان است كه در همه مراحل كانسر كولون به كار مى رود. يزشكك 
ممكن است سرطان را به يكى از روشهاى زير خارج نمايد. 

جراحى محدود و محلى اكثر سرطان در مرحله يسيار اوليه داده شود؛ ممكن است عمل جراحى بدون باز كردن شكم 
توسط يزشكك انجام شود كه در اين روش با عبور لوله از مقعد به داخل روده بزركك ضايعه محلى برداشته مى شود. اككر سرطان در 
يكك بوليب تشخيص داده شود به اين عمل جراحى بولييكتومى اطلاع مى كردد. 

رزكسيون اكر اندازه سرطان بز ركتر باشد يزشكك عمومى كولكتومى (برداشتن سرطان با مقاديرى از بافت سالم اطراف آن) را 
انجام مى دهده سيس يزشكك ممكن است آناستوموز(دوختن دو طرف سالم روده بزركك به يكديكر) را انجام دهد. معمولاً بزشكك 
غدد لنفاوى نزديكك روده بزركك را براى احتمال دركيرى توسط سرطان بيرون آورده و در زير ميكروسكوب آزمايش خواهد نمود. 


رزكسيون به همراه كلستومى اكر يزشكك قادر به دوختن دو سر روده بزركك به يكديكر را نداشته باشدء منفذى به خارج از بدن 








تعبيه كرده تا مواد زايد از آن دفع كردد. اين روش «كلستومى؛ ناميده مى شود. در بعضى مواقع كلستومى موقتى است و تا زمانى كه 
روده بزركك ترميم شود ادامه مى يابد. ولى اككر تمام كولون توسط جراح برداشته شوده ممكن است كلستومى دايمى شود. 


اكر جه بزشكك سرطان را تنا جايى كه امكان دارد بيرون خواهد آورد؛ ولى كاهى به بيماران بيشنهاد شيمى درمائى يس از عمل 





جراحى داده مى شود تا اكر سلول سرطانى باقى مانده است از بيرون برده شود. اين روش «درمان مكمل؛ ناميده مى شود. 


شيمى درمانى 





شيمى درمانى استفاده از داروها براى كشتن سلولهاى سرطاتى | درماتى ممكن است از طريق دهان يا از طريق تزريق 





وريدى ويا تزريق عضلانى باشد كه به اين نوع درمانها «درمان جامع؛ كفته مى شود. داروها اول وارد كردش خون شده؛ سيس به 
اتمام نقاط بدن مى رود و مى توانند سلولهاى سرطانى را در تمام نقاط بدن مورد تهاجم قرار دهند. 


(راديو' 





) يرتو درمانى 
برتو درمانى از طريق استفاده از اشعه ايكس و ساير برتوها براى كشتن و يا كوجكك كردن توده هاى سرطانى به كار مى روند. برتو 
درمانى ممكن است به صورت يرتو درمانى خارجى (استفاده از دستككاه راديوترابى در خارج از بدن) و يا يرتو درمانى داخلى باشد. 
رتو درمانى داخلى از طريق استفاده از راديو ايزوتوبهاى مختلف (موادى كه برتوزا مى باشند) از طريق لوله هاى بلاستيكى كوجكك 
در داخل بدن و در محل تجمع سلولهاى سرطانى به كار مى رود. سرطان روده بزركك ممكن است از طريق راديو ترابى خارجى 
درمان كردد. بس از درمان؛ آزمايش خونى كه در آن آنتى رن كارسينو امبيريوينكك (4/)) ماده اى در خون است كه ممكن 


تا از عود بيمارى يزشكى 





است در بيماران مبتلا به سرطان روده بزركك افزا 





يابد و به همراه ساير موارد اندازه كيرى مى شون 





منبعروزنامه قدس 


بيماريهاى لنه 


جرم جيست؟ 

اكر يلاكك ميكروبى هر روز و يا در مراحل اوليه از سطح دندان تميز نشود؛ املاح موجود در بزاق و مواد غذايى برآن رسوب نموده 
و منجر به ايجاد جرم دندان كه سخت مى باشدء مى كردد. جرم با مسواكك زدن ياك نمى شود و با عمل جرم كيرى توسط 
دندانيزشكك برداشته مى شود. 

إنه مى توان از آماس لثه جل وكليرى كرد؟ 

با رعايت بهداشت دهان و دندان به كمكك وسايلى جون مسواكك. خمير دندان و نخ دندان و برداشتن بلاكك ميكروبى آماس لثه 








بوجود نمى آيد. در صورتى كه بلاكك تبديل به جرم شده باشد؛ جرم كيرى توسط دندانر: توصيه مى كردد. 

آيا جرم كيرى به دندان صدمه مى زند؟ 

خيرء جرم دندان علا.وه بر اينكه براى لثه و بافتهاى نككهدارنده دندان مضر مى باشد محلى نيز براى تجمع و تكثير ميكروبهاى 
يوسيدكى زاست. با عمل جرم كيرى تعداد اين ميكروبها دردهان به مراتب كمتر مى شود. ار ممككن است 


انش حس كند كه دندانش خالى شده است. اين احساس همراه با مقدارى حساسيت به سرما يا كرما (بعد از جرم كيرى) اين 





برداشته شدن جرم 








تصور غلط را تقويث نموده ست كه شايد دندائهايش در حين جرم كيرى تراش خخورده باشنده در صورتى كه مكانيزم دستكاه جرم 


ثيرى لرزشى بوده و قادر به تراش نمى باشد. 





علت حساسيت دندان به سرما بعد از جرم كيرى جيست؟ 
دندان داراى حس بوده و در ناحيه طوق بسيار حساس تر مى باشد. وجود جرم بر طوق دندان به علت ضخامتى كه دارد به عنوان 
يكك عايق حرارتى عمل مى كند و يا 


متوجه تغييرات حرارتى مى كردده ضمنا بر اثر وجود جرم 





به عبارت ديكر جلوى حس دندان را مى كيرد. با برداشته شدن آن بديهى است كه دندان بهتر 
برخون و متورم شده و با عمل جرم كيرى التهاب آن فروكش مى كند 


لذا مقدار بيشترى از دندان نسبت به حالتى كه قبلا آماس لثه وجود داشته در دهان ديده مى شود و اين خود باعث احساس بيشتر 








تغييرات حرارتى مى كردد. حساس شدن به سرما را مى توان به احساسى كه بدن انسان بعد از استحمام دارد؛ 


نكرانى ندارد. 


انمود. حساسيثت 





به سرما هميشه و اغلب به وجود نمى آيد ودر صورت ايجاد, كذرا و موقتى بوده و جاى هيجكونه 
آيا دندان بعد از جرم كيرى لق مى شود؟ 

خيره با تجمع تدريجى جرم بر دندان لثه و به دنبال آن مقدارى از استخوان نكهدارنده دندان تحليل مى رود. در حقيقت دندان به 
اين دليل قبلا لق شده. ولى به علت انباشتككى و يكبارجكى جرم و جسبيده شدن دندانها به هم توسط آنء اين حالت دركك نشده و 
با برداشته شدن جرم كشف مى كردد و بيمار آن را منتسب به عمل جرم كيرى مى داند. يكك ضرب المثل مى كويد ٠‏ جلوى ضرر 
را از هركجا بككيرى؛ منفعت استه. لتى شدن دندان منوط به تحليل استخوان و انساج نكهدارنده دندان بر اثر جرم و يلاكك ميكروبى 
است. 

آيا جرم كيرى درد دارد؟ 

خيره موردى براى ببحس كردن دندان به هنكام جرم كيرى وجود ندارد. جرم كيرى يا توسط قلم هاى دستى و يا با دستكاه صورت 
مى كيرد. نوكك قلم دستككاه جرم كيرى داراى لرزش و نوساناتى مى باشد كه با زدن ضربه هاى بسيار كوتاه بر جرم؛ آن را ياكك مى 
كند و دندان را نمى تراشد, آب دستكاه علاوه بر تميز كردن و شستشوء دندان را نيز خنكك مى كند. 

جرم كيرى را هر جند وقت بايد انجام داد؟ 

بسيارى از اشخاص با يكبار جرم كيرى و رعايت هميشككى بهداشت دهان و دندان ممكن است نا مدتها نيازى به جرم كيرى دوباره 
نداشته باشند. بديهى است كه هر كونه كوتاهى در رعايت اصول بهداشت دهان به تجمع دوباره جرم منجر خواهد شد. ضمناً بعضى 
از بيماران به علت دارا بودن بزاقى با وي زكى هاى خاص از نظر ميزان ترشح و تركيب بسيار مستعد به تشكيل جرم هستنده ضمناً 
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استعداد به بيمارى هاى لثه در برخى از خانواده ها بيشتر مى باشد. به اين كروه از بيماران توصيه مى كردد جرم كيرى در تناوب 
زمانى كوتاه ترى انجام شود. 

آيا استفاده از خمير دندانهاى ضد جرم مفيد مى باشد؟ 

منظور از دئدانبزشكان بايد كمكك كرفت» ضمئاً خمير دندانهايى كه 





خيرء جرم با مسواكك و خمير دندان باكك نمى شود و برا 





به عنوان ضد جرم معرفى شده اند داراى مقادير زيادى از مواد ساينده بوده و فقط رنكك و لكه هاى رسوب نموده بر دندان را كه 
زنكك( 5]81) نام دارد» تميز مى كنند و استفاده هميشكى از آنها توصيه نمى كردد. اين خميردندانهاء بعلت دارا بودن مواد ساينده 


زيادءايجاد خراشهاى بسيار ظريف بر سطح دندائها نموده و زميئه را براى تجمع و جسبند كى بيشتر يلاكك ميكروبى فراهم مى آورند. 
برفك دهانى 


شرح بيمارى 

برفكك عبارت است از يكك عفونت قارجى شايع دهان . بيشترء نوزادان و شيرخواران را مبتلا مى كند ولى ساير كودكان و 
بز ركسالان نيز مبتلا مى شوند. 

علايم شايع 

لكه هابى (يلاكهايى ) با مشخصات زير در دهان ظاهر مى شوند: 

لكه ها سفيد تا زرد متمايل به كرم و اندكى برجسته هستند. شبيه شير دلمه بسته هستند ولى ياكك نمى شوند. لكه ها دردناكك نيستند 
مكر اين كه برداشته شوند. در اين صورت زخمهاى كوجكك و دردناكى بر جاى مى كذارند. دهان خشكك است . 

علر 





قارجى به نام" كانديدا آلبيكنس» "معمولاً به تعداد كم در دهان وجود دارد ولى عوامل خاصى ممكن است باعث 
عد آق شو 

درمان با آنتى بيوتيكها: ممكن است تعادل طبيعى اركانيسمها را در دهان برهم زند و باعث ايجاد برفكك كردد. 
زايمان : نوزادان ممكن است عفونت را در حين عبور از مجراى زايمان كسب كنند به خصوص اكر مادر دجار عفونت مهبل با يكك 
مخمر باشد. برفكك ظرف جند ساعت تا /اروز يس از تولد ظاهر مى شود 

سالخوردكى : افراد مسن تر به خاطر مقاومت طبيعى كمتر دجار يرفكك مى ككردند. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

تغذيه نامئاسب 

بيمارى كه باعث كاهش مقاومت شده باشد. 


ايدز (برفك در بز ركسالان . جزيى از معيارهاى تشخيصى ايدز به شمار مى رود). 





التهاب ناشى از دندانهاى مصنوعى 

مصرف مزمن استروييدها (خوراكى يا استنشاق ) 

عواقب مورد انتظار 

درمان معمولاً ظرف " روز اين عفونت را ياكك مى كند. خطرناكك يا جدى نيست ولى تمايل به عود دارد. 


بيشكيرى 


بهداشت خوب دهان » 





عوارض احتمالى 





اصول كلى 


آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل خراش دادن بلاكك و بررسى ماده در ز 





,وسكوب باشند. هدف از درمان بهبود بيمارى 
زمينه أى مساع دكننده بيمار به عفونت و تسكين علايم برفكك است . در صورت ابتلاى يكك شيرخوار به اين عفونت . هر جيزى را 
كه ممكن است در دهان بجه قرار بكتيرد استريل كنيد. 


داروها 





محلول يراكسيد هيدرورن براى شستشوى دهان , ناراحتى را تسكين خواهد داد. 
ممكن است از داروى كلوتريمازول كه در دهان حل مى شود, شبار در روز و به مدت 15 روز استفاده شود. 
ضايعات كود كان كم سن را مى توان به دقت با يكك وسيله نخى 





غشته به سوسيانسيو اتين برداشت 
كرمهاى ضد كانديديا كه در زير دندانهاى مصنوعى يا در كوشه هاى دهان به كار مى روند؛ كاهى اثربخش هستند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اي 





يمازى مسدوديتى وود تداره. 
وزيم غذابى 


در شيرخواران تغييرى لازم نيست . ساير كودكان و بز ركسالان بايد مايعات كافى همراه با شير زلاتين مايع » بستنى ٠‏ فرنى » آبه 





جاى يا ساير نوشيدنيها و غذاهابى را مصرف كنند كه به راحتى قابل بلع هستند. در صورت دردناكك بودن لكه هاء براى نوشيدن از 
نى استفاده كنيد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه كرد؟ 

اكر علايم كم آبى (جشمهاى كود رفته ؛ الاستيسيته كم يوست و خستكى ) در يكك كودكك ظاهر شوند. 

ايجاد تب , ظاهر شدن ضايعات در يوسث يا مهبل 








اكر علايم عفونت باكتريايى ثانويه (درده قرمزى » حساسيت به لمس » تورم » كاهى تب ) در دهان ظاهر شوند. 


مصائب يى غفلت : /1411 


/ا11أمخفف ١5لا/ا‏ /إ© 1071700006117 10111317 به معنى ؛ويروس نقص ايمنى انسان؛ مى باشد. ويروس ؛ يكك ذره 
زنده خيلى كوجكك است كه مى تواند تكثير و بخش شود اما براى زندكى به موجود زنده ديكرى نياز دارد. وقتى ويروس؛ سلولى 
را آلوده كند. شروع به تكثير در داخل آن سلول مى كند كه در نهايت به آسيب آن سلول منجر مى شود. انسان مى تواند توسط 
فرد ديككرى كه به /ا11أمبتلا است آلوده شود و او نيز مى تواند بقيه افراد را آلوده كند و براين اساس /111] منتشر مى شود. 

به فردى كه به /111] آلوده است /111]+ (/111] مثبت) اطلاق مى شود. 

جرا /ا11! خطرناك است ؟ 

كر سيستم ايمنى بدن به وبروسها حمله مى كند و آنها را مى كشدء بس مشكل جيست؟ويروسهاى مختلف به سلولها و بافتهاى 
مختلفى از بدن حمله مى كنند. برخى ويروسها به يوست» برخى به دستكاه تنفسى حمله مى كنند. جيزى كه /111] را اين جنين 
خطرناكك كرده؛ اين است كه /111] به خود سيستم ايمنى حمله مى كند. يستم ايمنى: كروهى ازسلولها هستند كه بدن را در برابر 
انواع عفونتها محفافظت مى كند و بدون آنها توانايى بدن براى مبارزه با انواع عفونتها تضعيف مى شود. لذا وقتى ويروس /1]111 
وارد بدن فردى شود بتدريج قدرت دفاعى بدن وى ضعيف مى شود و اين فرد در برابر انواع بيمارى ها و عفونتها حتى آنهابى كه 
در حالت عادى بيماريزا تيستنده آسيب بذير مى كردد. اين روند قابل رؤيت نيست و راهى وجود ندارد ابا نكاه كردن به افراد 
بكلوييم كه آيا به /ا11! مبتلا هستند يا خير #ولى آزمايش خون مى تواند يس از جند ماه از اولين تماس؛ ويروس را در خون آشكار 
كند.افراد آلوده به /ا11أممكن است سالها كاملا سالم بمانند و حتى خودشان ندانند كه آلوده هستند. با ككذشت زمانء افراد آلوده 
بيمار مى شوند و معمولاً سالها يس از آلودكى به يكى از بيماريهى خاص شديداً مبتلا مى شوند و دراين 
زمان كفته مى شود كه آنها به ايدز مبتلا شده اند. بنابراين زمانى كه فرد آلوده به ويروس /ا11أبراى اولين بار به يكك بيمارى جدى 





به /11|إبيشتر و بي 


مبتلا شود و يا وقتى كه تعداد سلولهاى ايمنى باقيمانده در بدن او از حد معينى كمتر شود به بيمارى ايدز مبتلا مى شود. ايدز يكك 





مرحله كاملا جدى است كه بدن, دفاع بسيار كمى در برابر انواع عفونتها دارد. در واقع هر فرد آلوده به ويروس /ا11! . الزاما مبتلا 
به ايدز نمى باشد, اما در طول مدت آلودكى خود؛ مى تواند ديكران را آلوده كند. 

جه مدت طول مى كشد تا /ا11! به ايدز تبديل شود؟ 

بدون درمان دارويى؛ فرد طى ٠١‏ سال آلودكى به ويروس /111! بيمارى ايدز را بروز مى دهد كه البته اين مدت ٠١‏ سال براى فردى 
است كه تغذيه مناسبى دارد. اما فردى كه در منطقه فقيرنشين است و بخوبى تغذيه نمى شود ممكن است بسيار سريعتر به سمت 
ايدز و نهايتاً مركك بيش برود.درمان داروبى ضد ويروس مى تواند مدت زمان بين آلودكى با /113أو شروع ايدز را طولانى تر كند. 


اما اين دارو ها بسيار كران و كمياب است و در بسيارى از كشورهاى توسعه نيافته در دسترس نيست و آلوده شدكان دراين 





داروهاى جديدى توليد شده اند كه با مصرف آنهاء فرد آلوده به /111] مى تواند مدث زمان طولانى قبل از ايجاد ايد 





كشورهاء سريعتر به سمت مر 
١11/‏ اجكونه منتقل مى شود؟ 


مى رونك. 


/111أدر خون و ترشحات جنسى فرد مبتلا و در شير مادر آلوده نيز يافت همى شود. 
/111|هنكامى منتقل مى شود كه مقدار كافى از اين ترشحات به بدن فردى برسد. 
راه هاى مختلفى كه فرد مى تواند به /111] مبتلا كردد. عبارت: 
١‏ - رابطه جنسى بدون محافظت با فرد آلوده 





1 
از 


- تماس با خون فرد آلوده 

اكر خون به ميزان كافى از فرد آلوده به بدن فرد غير آلوده وارد شود مى تواند ويروس را به او منتقل كند. 

*- سرايت از مادر به جنين در داخل رحم و يا از شيرمادر آلوده به كودكك ويروس /ا11! از مادر آلوده به كودكك ممككن است در 
دوران حاملكى؛ هنكام وضع حمل يا كمى بعد از زايمان انتقال يابد. /ا11] مى توائد در شير مادران آلوده وجود داشته باشد و به 


تقال بسيار كاهش مى يابد هر جند در بسيارى از كشورهاى در حال 








نوزادش منتقل شود اما با وجود داروهاى خاص؛ شانس اين 
بيشرفت و فقيره جنين داروهايى در دسترس نيست. 

* - استفاده از محصولات خونى آلوده 

در كذشته بسيارى از افراد از طريق انتقال خون و فرآورده هاى خونى آلوده به /[11] مبتلا مى شدند در حال حاضر در بيشتر نقاط 


جهان خونهاى اهدايى آزمايش مى شوند و خطرى در اين زمينه وجود ندارد. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه عاونا از و ندال 


ف - داروهاى تزريقى 





افرادى كه بصورت غير قانونى داروى تزريقى استفاده مى كنند نيز نسبت به عفونت /1]111سيب يذيرند؛ مثل معتادان تزريقى كه 
بصورت مخفيانه و غير قانونى عمل كرده و معمولا سرنككى براى تزريق در دسترس ندارند و از سرنكك مشتركك استفاده مى كثند. 


رابطه جنسى ايمن (562 ©]58) يعنى جه؟ 





رابطه جنسى ايمن اشاره به فعاليت جنسى دارد كه سبب انتقال خون يا ترشحات جنسى از يكك شريكك جنسى به طرف مقابل نشود. 
اككر دو نفر رابطه جنسى ايمن داشته باشند حتى اكر يكى از آنان آلوده باشد, احتمال اينكه فرد ديكر مبتلا شود. وجود ندارد. از 
نمونه هاى رابطه جنسى ايمن مث : 

-١‏ نداشتن رابطه جنسى كه اصطلاحاً برهيز جنسى (305]11©1168) ناميده مى شود 

؟- يرهيز جنسى نا زمان ازدواج و يايبند باقى ماندن نسبت به همسر يس از ازدواج . (كه البته اين روش خوبى براى اجتناب از 
آلودكى با /111] است, بشرطى كه همسر هم وفادار باشد و آن را آلوده نكند.) 

رابطه جنسى ايمن تر (5©6 58]©1) يعنى جه ؟ 

رابطه جنسى ايمن تر به فعاليتهاى جنسى اطلاق مى شود كه ريسكك كمى از عفونت با /113] دارند. 


رابطه جنسى ايمن تر اغلب به معناى استفاده از كاندوم حين رابطه جنسى است. 





وقتى كاندوم به طور صحيح استفاده شود, به عنوان سد فيزيكى عمل مى كند و از انتقال ترشحات آلوده به جريان خون فرد 
جل وكيرى هى كند. 

علائم بيمارى جكونه ظاهر مى شود؟ 

با كاهش قدرت سيستم دفاعىء به مرور زمان بدن آماده ابتلا به عفونتها و سرطانهابى مى شود كه به طور معمول در مردم عادى 
ديده نمى شوند ء اين بيمارى ها به صورت بيمارى هاى ريوى . اسهالهاى شديد و مزمن , تبهاى طولانى» كاهش وزن . اختلالات 
شخصيتى , بيماريهاى مغزى و بوستى خود را نشان مى دهئد كه درنهايت به مركك فرد مبتلا منجر خواهد شد. 

علايم آلودكى با /ا11! بسيار بيجيده است و داراى مراحل جندى است كه الزاماً همه آنها در افراد آلوده مشاهده نمى شود. 

اين مراحل عبار تند از: 

مرحله عفونت اوليه /111!: (مرحله اول) 

اين مرحله جند هفته طول مى كشد و معمولا با يكك حالت شبيه سرماخوردككى كه بلافاصله بعد از عقونت اتفاق مى افد همراه 
است. اين حالت شبيه سرماخوردكى؛ ككاهى اوقات با عنوان حالت ؛011أ5©1000171/6]15 ياد مى شود؛ علا-يمى نظير تب 
كلودرد. بزركى غدد لنفاوى؛ درد مفاصل و عضلات . سر درد؛ ضعف و بى حالى؛ بى اشتهايى » تهوع و استفراغ: كاهش وزنه 
اسهال و كاهى دانه هاى جلدى و يا تظاهرات عصبى.در حدود ٠١‏ درصد موارد علايم به كونه انى است كه فرد به يزشكك مراجعه 
مى كندء ولى معمولاً تشخيص داده نمى شود و حتى اكر تست /ا11] آنتى بادى در اين موقع انجام شودء ممكن است هنوز مثبت 
نباشد.طى اين مرحله مقدار زيادى /ا11] در خون محيطى فرد وجود دارد و سيستم ايمنى با توليد يادتن ها (آنتى بادى ها)؛ و 
لنفوسيتهاى سلول كش (لنفوسيتهاى سيتوتوكسيكك) شروع به باسخ در برابر ويروس مى كنند.از هنكام ورود ويروس ايدز تا مثبت 
اشدن نتيجه آزمايشكاهى كه نشان دهنده آلودكى فرد است؛ حدود ؟ تا ١7‏ هفته و كاهى تا 18 ماه طول مى كشد. 

مرحله بدون علامت بالينى (مرحله دوم) 

اين مرحله بطور متوسط ٠١‏ سال طول مى كشد و همان طور كه از نام اين مرحله بيداست» خالى از هر علامتى است؛ هرجند ممكن 
است غدد متورم لنفاوى هم وجود داشته باشند (لنفادنوياتى). طح /111] در خون عيطى به سطح بسيار يايينى كاهش مى يابد» 


ات اخير نشان داده است كه /111! طى اين 





ولى بيمارى همجنان مسرى است و آنتى بادى /111] در خون قابل ارزيابى است. 
مرحله غير فعال نيست و در غدد لنفاوى بسيار فعال است. تعداد زيادى از سلولهاى 1 -11©|00©1آلوده شده و مى ميرند و ويروس 
فراوانى توليد مى شود.آزمايش جديدى وجود دارد كه مقدار ناجيز /111! كه از غدد لنفاوى آزاد مى شود. را اندازه مى كيرد. اين 
آزمايش «ثلال8-/111! را اندازه مى كيرد (08ا21! ماده زنتيكى /111أمى باشد) كه اين آزمايش را بار 
]65 030)) مى كويند كه نقش بسيار مهمى در درمان آلودكى با /ا11! دارد. 





ى ويروس (31آلا 


مرحله علامتدار عفونت /[11] (مرحله سوم) 

با كذشت زمان. سيستم ايمنى توان خود را از دست مى دهد كه به سه دليل عمده اسث. 

١‏ - بافتها و غدد لنفاوى به دليل سالها فعاليت آسيب مى بينئد 

؟ - /ا11] جهش ببدا مى كند و آلوده كنندكى اش تشديد مى شود به عبارت ديكر براى تخريب سلولهاى 
1©/0061-1) قوى تر و متنوع تر مى شود 

انابى جايكزينى سلولهاى 1©180©1-70/ از دست رفته را ندارد. 


با ايجاد نقص در سيستم ايمنى؛ علايمى بوجود مى آيند كه در آغاز بسيارى از علائم خفيف هستند ولى با تحليل سيستم ايمنى» 





- بدن 


علايم تشديد مى شوند. 
بيشروى از /ا11] تا ايدز 

با آسيب بيشتر سيستم ايمنى؛ بيسارى به سمت بدتر شدن بيش مى رود نا اينكه تش نيص ايدز مطرح شود. در حال حاضر در 
انكلستان تشخيص ايدز وقتى تأييد مى شود كه فرد /ا11أثبت تعداد خاصى از عفونتهاى فرصت طلب يا سرطانها را بروز مى دهد. 


اكر جه فرد /ا11أمثبت مى تواند بشدت بيمار باشد؛ ولى ت ايدز نداشته باشد 





آيا درمانى وجود دارد؟ 


متاسفانه مطالعات نشان مى دهد كه بسيارى از افراد كمان مى كنند كه براى ايدز درمانى وجود دارد كه باعث مى شود آنان 





ند و ريسكك بيشترى بكنشد كه البته در اشتباهند. هنوز هيج درمان قطعى براى ايدز وجود ندارد. تنها 
درمانهاى دارويى ضد ويروس وجود دارد كه بيشرفت /111] به سمت ايدز را آهسته تر مى كثد و در اين حالت؛ فرد جند سال مى 
تواند زندكى سالمى داشته باشد.- در برخى موارد؛ درمان ضد ويروس بعد از جند سال تأثير خود رااز دست مى دهند و در برخى 
موارد فرد از ايدز بهبود مى يابد؛ ولى با /111] براى دهه ها زندكى مى كند؛ ولى اين افراد مجبورند كه براى تمام عمر روزانه 
داروهاى قوى مصرف كنند كه كهكاه با عوارض جانبى ناخوشايند همراه است.- هنوز هيج راهى براى درمان قطعى /111] وجود 
ندارد و تا اين لحظه تنها راه ايمن باقى ماندن, آلوده نشدن است. 

آيا تماسهاى عادى و معمولى باعث انتقال آلودكى مى شوند؟ 

ويروس ايدز از طريق تماسهاى معمولى و عادى مانند دست دادن بغل كرفتن؛ بوسيدن صورت» غذا خوردن از يكك ظرف 
مشتركك. مسافرت در يكك اتوبوسء استفاده از استخر شناى عمومى و توالت عمومى منتقل نمى شود. 

آيا خالكوبى و سوراخ كردن تكوش باعث انتقال آلودككى مى شود؟ 

خالكوبى و سوراخ نمودن كوش بوسيله سوزن و وسايل آلوده سبب انتقال بيمارى ايدز مى شود.آيا ويروس ايدز از طريق اقدامات 
يرشكى؛ دندانبزرشكىء و آزمايشكاهى منتقل مى شود؟اكر بزشكك و يا دندانيزشكك و يا ساير كار كنان مراكز بهداشتى- درمانى 
آلوده باشند و رعايت احتياط را نكنشد و يا اكر وسايل درمائى آنها آلوده شده باشند و بدون ضدعفونى مورد استفاده قرار كيرند» 
آلودكى انتقال مى يايد 

براى انجام يكك آزمايش /ا11! به كجا بايد مراجعه كرد؟ 

به كلينيكهاى مثلثى و مراكز انتقال خون مراجعه شود. در بيشتر اين مراكز 1: 


انجام مى شود. 





ذو ايش و مشاوره بصورت رايكان و ناشناس 





آيا هر فرد آلوده به /ا11]! مبتلا به ايدز است؟ 

ويروس /ا11|مسبب ايدز است و ايدز مرحله نهايى آلودككى با /ا113|است. بايد دانست كه هرفرد آلوده به /111] الزاماً مبتلا به ايدز 
نيستء بلكه بايد يكسرى معيارهاى شاخص ايدز را بروز دهد تا بككوييم به ايدز مبتلا شده است.تنها نيمى از افراد آلوده به /ا11 أطى 
٠‏ سال به سندرم ايدز مبتلا-مى شوند. اين فاصله زمانى از فردى به فرد ديكر متفاوت اسث و به عوامل زيادى از جمله وضعيت 
سلامت فرد وعادات بهداشتى وى ارتباط دارد. امروزه به كمكك بعضى از داروها مى توان اين فاصله را طولانى تر كرد. 

يا /11] ازطريق تماسهاى اتفاقى منتقل مى شود؟ 

ابن ويروس طى فعاليت هاى روزمره درمحيط كارى منتقل نمى شود. از جمله : تماسهاى اجتماعى روزمره شامل دست دادن» 
روبوسى ودر آغوش كرفتن دوستان» ورزش و كارء خوابيدن در يكك اتاق و يا نفس كشيدن در هواى مشترك (محيط كارء خودرو 
و ... )» ظروف غذا يانوشيدنى مشتركء دستكيره در استفاده از آب مشتركك درشستشوء شنا در استخر مشتركك؛ آب دهان انداختن» 


عطسه و سرفه. عرق بدن و اشكك و كرش يشه يا ساير حشرات. 





علايم و نشانه ها و بيمارى هاى شايع حاصل از آلودكى با /113! جيست 





علايم و نشانه هاى شايع آلودكى با /113] عبارتند از: عفو: ت (مغزء خون و دستككاه تناسلى)؛ كاهش شديد وزن؛ عرق شبانه» تب و 


لرزء ضايعات مخاط دهان. سردردهاختلال ديد» احساس خستكى مزمن؛ اسهال و جئون. بيمارى هاى شايع حاصل از /111] عبارتند 





هريس (تب خال)؛ سلء عفونتهاى بى هوازى؛ بدخيمى؛ مننزيت (عفونت لايه هاى مغز) و ايدز 





جرا ئيش حشرات بيمارى را منتقل نمى كند؟ 
خون آلوده مكيده شده بوسيله حشرات به سرعت توسط آنزيمهاى حشر ياره شده و ويروس خارج شده از سلول ميزبان قادر به 
ادامه حيات در داخل بدن حشره نمى باشد و حشره با كزش فرد ديكرء نمى تواند ويروس فعال را منتقل كندآيا تيغ استفاده شده كه 


خونى روى آن ديده نشود هم مى تواند بيمارى را منتقل كند؟تيغ به ظاهر سالم مى تواند لخته هاى خون بسيار كوجكك كه با جشم 





غير مسلح ديده نمى شود, داشته باشد و ويروس تا يكك هفته در جنين لخته هابى ز: ه و عفونت زا باقى مى ماند. 


كامى به بيش ؛ انحراف تيغه يينى 


شرح بيمارى انحراف تيغه بينى» كج شدكى يا ساير ناهنجاريهاى تيغه بينى , ديواره اى كه بينى را از وسط به دو قسمت مساوى 





تقسيم مى كند. تيغه بينى از دو قسمت غضروفى (نزديكك نوكك بينى ) و استخوانى (نزديكك بيشانى ) تشكيل شده است 


؛ انسداد راه هواى بينى» ترشح بينى» بدون علامت در اكثر موارد 








رشد سريع به خصوص هنكام بلوغ؛ ضربه به يينى» جراحى بينى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 290 از ونب دنار 


از وارد آمدن ضربه به بينى بيشكيرى كنيد. براى ورزشهاى يربرخورد و دوجرخه سوارى از كلاههاى محافظ استفاده كنيد. هنكام 
سوار شدن در اتومبيل كمربئد ايمنى خود رأ ببنديد. 

عواقب مورد انتظار 

معمولاً با جراحى قابل علاج است . اككر علايم براى بيمار مشكل زا نباشد؛ معمولاً جراحى ضرورتى ندارد. 

عوارض احختهالى 

اخونريزى مكرر ببنى 

عفونت مكرر بينى يا سيئوسها 

درمان 

اصولى كلى 

اين وضعيت با مشاهده داخل بينى با استفاد از يكك جراغ, واسيكولوم بينى تشخيص داده مى شود. 

جراحى براى اصلاح انحراف تيغه بينى (كاهى ) 

روشهاى جراحى عبارتند از: 

+ برذالات وبرسغايلى كه السيداة زا كاهش عن دهف 

- رينويلاستى كه بدشكلى كالبدشناختى بينى را اصلاح مى كند. 

- سيتويلاستى كه انسداد بينى را كاهش داده و نماى آن را بهبود مى بخشد. 

داروها 

براى ناراحتى خفيف . استفاده از داروهاى بدون نسخه نظير ضداحتقانها براى كاهش ترشحات بينى ممكن است كافى باشد. 
آنتى بيوتيكها براى مقابله با عفونت در صورت لزوم تجويز مى شود. 

هشدار 

از مصرف اسبريهاى بينى غيرنسخه اى خوددارى كنيد. 


فساليت هر مان ابتلا به اين سمازى 





يس از جراحى به تدريج فعاليتهاى طبيعى خود رااز سر كيريد. 
رزيم غذايى 

ريم خاصى نياز نيست 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه كرد؟ 

اككر شما يا يككى از اعضاى خاتواد. 





ن داراى علايم انحراف تيغه بيئى به خصوص خونريزى بيئى يا عفونتهاى بينى و سيوس بوده و 
تمايل به اصلاح آن را با جراحى داشته باشيد. 


سينوزيت؛ التهابى در صورت 


هر وقت يكك بادى توى صورتم مى خورده ساعتها سرم درد مى كند و جند روزى كسل و خسته ام. اين سردردها كلافه ام مى كند 
به هر يزشكى مراجعه مى كنم؛ ياسخ مى د 
شوم؟براى آكاهى شما در مورد بيمارى ١سينو‏ 


كفتكوبى انجام داده ايم.ايشان عضو انجمن كوش و حلق و بينى ايران:آمريكا و ارويا نيز هستند. اين كفتكو از نظرتان مى كذرد: 





ينوزيت است آقا.راستى ٠سينوزيت؛‏ جه بيمارى است؟ من كى خوب مى 








يث؛ و روش درمان آن با آقاى دكتر رامين زجاجى, متخصص كوش و حلق و بينى 





آقاى دكتر إبيمارى اى كه از آن زياد صحبت مى كتند, «سينوزيت» است,. دربا 
همان طور كه ازاسمش ييداسث؛ « 





بيمارى توضيح بدهيد؟ 
؛ يعت التهنات سينو هنا و سيتوين هنا حفر ماق غزايى مسيعند در اطزااق بيثى و 
ها با مخاط 





عملكرد آنها مشخص ئنيست. عده اى معتقدند كه سينوس ها در سبكى جمجمه و رزونانس صدا دخالت دارئد.سينو 
تنفسى بوشيده شده اند و كاملا استريل اند و به هر دليلى كه دجار عفونت شوند, به آنها «سينوزيت» كفته مى شود.سيئوزيت مى 
تواند حاد. تحت حاد و مزمن باشد. حملات 
مى كويند. 

افراد مبتلا به سينوزيت با جه شكايتى به شما مراجعه مى كنند؟ 

علايم بالينى سينوزيت حاد و مزمن با هم متفاوتند. در سينوزيت حاد علايم شديد مى باشد و بيمار با كرفتكى 
مراجعه مى كند و يا ترشحاتى كه از يشت حلق بايين مى آيدء و بيمار آن را مى بلعد و در يزشكى 









يت را تا سه هفته حاد و سه هفته تا سه ماه تحت حاد و 





از سه ماه را مزمن 





٠‏ احساس درد و 








ترشح جركك از بينى به بز؛ 
:0لا نام دارد و كاهى اين نوع سينوزيت همراه با تب است,اما در سيئوزيت مزمن؛ علايم خفيف است؛ احساس كسالت عمومى؛ 
احساس سنكيئى در سر و ترشحات دايم يا كهكاهى يشت حلق و همجنين ممكن است كرفتكى بينى يكك طرفه يا دو طرفه در اين 
بيماران مشاهده شود. اين افراد با كسالت صبحكاهى بيدار مى شوند و تمايل به كار كردن ندارند. صبحكاه كلوى آنان مانند جرم 





ى مي 
مى شود و اين ترشحات را مى بلعيد در حالى كه در 


خشكك است و احساس كلودرد دارند كه با خوردن صبحانه و جاى داغ كلويشان باز مى شود و احساس سلامت 





در طول روز جون در حال نشسته يا ايستاده هستيم؛ ترشحات بشت حلق 





شب و حالت خوابيده؛ اين عمل غير ارادى بلع؛ باز هم هستء ولى مقدار آن كمتر است و ترشحات بيشترى در ناحيه بشت حلق 


باقى مى ماند و مخاط لطيف اين منطقه را تحريكك مى كند و صبحكاه كه از خواب بيدار مى شويم؛ احساس بده ودردرا 





يم.سينوزيت مزمن در دراز مدت كارابى بيمار را كم مى كند و اين مزمن بودن علايم و سردردهاى كاهكاهى در هنكام شعله 





ور شدن سينوزيت مزمن سبب افسرد كى مى شود. 
عامل ايجاد كننده سينوزيت جيست 
سينوزيت توسط باكترى؛ ويروس و قارجها ايجاد مى شود.ويروسها ابتندا بكك 'رينيت؛ ايجاد مى كنند و اين ار 


سينوزيت تبديل مى شود. علايم اوليه رينيت ماندد سرماخورد كى است. ترشح از بينى» تب مختصر و كسالت كه بعد از در كيرى 








بتدريج به 


سينوسها علا-يم شديد مى شود.انوع باكتريال هم توسط هموفيلوس استريتوكوكك بنومونيه ايجاد مى شود. معمولا مردم به آن 





تيكك مى دهد كه دو تا سه هفته ادامه دارد و يا حداقل ٠١‏ روز يا يكك هفته بعداز 





سينوزيت مى كويشد. در اين نوع بزشكك آنتى 





يايان علايم سينوزيت مى باشد. اينها درمان ناقصى است كه حمله نوع حاد به مزمن و يا تحت حاد تبديل مى شود.سينوزيت در واقع 
يكك نوع آبسه است. همان طور كه در آبسه هاى ديكر شما تيغ جراحى مى زنيد و ادرنار؛ را برقرار مى كنيد در سينوزيت هم بايد 
تيكك بايد 





همين كار را بكنيد.اين كار با تخليه سيئوس توسط «ضد احتقان؛ها و «ضد التهابءها انجام مى شود. همراه با آنتى 





«آنتى آلريكك؛ و ؛بسودوافدرين؛ و يا اضد التهاب؛ داده شود.سينوزيت هاى قارجى هم در افراد متفاوتى ديده مى شود؛ مثلا در 
افرادى كه بيمارى ضعف سيستم ايمنى دارند كه بسيار خطرناكك است و يا افراد ديابتى. اين سينوزيت علايم كمراه كننده اى دارد و 
سى تى اسكن منطقه مبتلا با تخريب زيادى همراه است, ولى به خوبى به درمان جواب مى دهد. 

جه جيزى بيمارى حاد وا به مزمن تبديل مى كند آيا الزاماً هر سينوزيت حاد به مزمن تبديل مى شود؟ 

نه اكر بيمار زمينه مربوطه را داشته باشده ماندد آلرؤزى؛ انحراف بينى, درمان ناقص سينوزيت. زيرا كاهى مواقع به علت تشخيص 
غلط سيئوزي 





با فرض سرماخورد كى درهان مى شود. 
جه عوامل محيطى سبب تشديد علايم بالينى در يكك بيمار مبتلا به سينوزيت مى شود؟ 
عواملى كه علا-يم بالينى را در سينوزيت تشديد مى كند مى توان به: انحراف بينى؛ آلرؤى يا زندكى در محيط برآلرزى» 





سرماخوردكى مكرر شنا كردن و يا شيرجه زدن و زير آب رفتن كه آب با فشار به مدخل سينوسها مى رود و نيز ترش كردن كه در 
ايجاد سينوزيت مزمن تأثير دارند اشاره كرد. 

آيا درمان سينوزيت يكك درمان طبى است يا به جراحى نياز دارد؟ 

سينوس ها با مدخلهابى به داخل بينى راه بيدا مى كنند و برخلاف بينى كه «فلور باكترى؛ طبيعى دارد؛ سينوس ها استريل هستند. 


و باريك مى شود هوا درون آن حبس مى كردد. اين هوا توسط ججدار عروق جذب 





وقتى كه در سينوزيت؛ مدخل سينوس 
مى شود و باعث فشار منفى و ميزان كمى اكسيزن مى شود. اين ميزان كم اكسيزن و تجمع ترشحات؛ محيط مناسبى براى رشد 
باكترة عر مى يده ليج انبت كه 
بايد اين سيكل معيوب را در جايى از بين برد؛ مانئد دادن آنتى بيوتيكك هاء ضد احتقان» آنتى هسيتامينيك ها و مايعات فراوان و يا 





ترشحات سينوس غليظ و عفونى مى شوند و اين سيكل معيوب دهانه سينوس را 





اينكه بينى را مرتب شست. اين اعمال سبب كم شدن جرك و رقيق شدن ترشحات عفونى و كمكك به ادرنارٌ» بهتر استء اما توجه 





شود كه استفاده از قطره هاى بينى؛ مانئد «فنيل افرين» و «بسودوافدرين؛ فقط براى مدت كوتاه مؤثر است؛ زيرا در غير اين صورت 





بينى عادت مى كند و عارضه ارينيت؛ ايجاد مى شود.با وجود اين درمانهاء كاهى هم از روش جراحى استفاده مى شود. در جراحى 
ابتدا عامل زمينه اى؛ يعنى انحراف بينى را برطرف مى كنيم. 

در قديم سيئوس را مى تراشيدند و آن را از جربى شكم بر مى كردند و اين كار امروزه منسوخ شده واز روش جديد آندوسكوبى 
استفاده مى شود كه همان جراحى عملكردى بينى با آندوسكوب است و اساس آن بر اين است كه جون حركت مزكها به طرف 
مدخل سينوس است بايد مدخل سينوس را كه بر اثر روند التهاب يا انحراف تنكك شده است» با آندوسكوب باز كرد و روشهاى 
جديدتر هم آندوسكوبى سيئوس است كه در بينى و سينوس تنها روش متداول و مؤثر است و با اين كار ياتولوزى و مدخل رقيق 
باتولوزى را تميز مى كنند و انسداد را برطرف مى نمايئد و با حداقل برداشت بافتء عملكرد طبيعى سينوس را به آن بازمى كردانند. 
نكته ديكر مشكل عمده در سينوزيت مزمن و سينوس هاى «استوئيد؛ است كه در طرفين بينى و زير مغز قرار كرفته و يككى از محل 
هاى شايع تجمع عفونت مى باشد. اين سلولهاى كوجكك از يكك طرف با «لامينا بابيلاسه؛ يا ورقهاى كاغذى شكل جدا مى شود و 
در بالا هم توسط الامينا فيبروزا؛ و يا ورقه سوراخ دار از مغز جدا مى شده و معمولاً جراح ها تمايل به كار كردن در اطراف آنها را 
اندارند» زيرا خطر منئيت و كورى و مركك را براى بيمار در بى دارد. امروزه با روش آندوسكوبيكك خيلى راحت؛ ميزان عوارض و 


عود سينوزيت كم مى شود. 





تشخيص افتراقى سينوزيت با كدام بيمارى است؟ 
بخشى از تفكر غلط مردم به يزشكان هم منتقل شده است و سينوزيت را با سردرد مى شناسند و هر كس كه سردرد دارد» مى 
كويند كه به جشم بزشكك مراجعه كن و يا سينوزيت را ييكيرى كن. در حالى كه مهمترين علت سردرد؛ سردرد ناشى از استرس» 





سردرد با منشأ عروقى؛ يعنى ميكرن است.اين دو سردرد #١‏ در خردها واثاشسى حى شوة و عر مسرهزةق سيئوزيت 
نيست.ترشحات جركى مى تواند به دليل كلودرد و يا آ 


باشد. 





ن باشد. در سنين بالا ترشح مى تواند علايم «آدن وكارسينوم! و 15000 


روش تشخيص سينوزيت جيست؟ 
در ابتدا شرح حال كامل بيمار كرفته مى شود و يا بيمار معاينه مى كرد به ويزه با آندوسكوب بينى و يا راديولوزى. امروزه از 


روش مناسب سى تى اسكن بيشتر استفاده مى شود. 
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براى اينكه به سينوزيت مبتلا نشويم جه بايد بكنيم؟ 





نمى شود كفت جه بايد كرد؛ زيرا در ايجاد سينوزيت» آناتومى بينى شخص مهم است؛ مثالا 4٠‏ درصد افراده انحراف بينى 
دارند؛ ولى فقط كسانى كه مراعات شرايط محيطى را نمى كنند؛ به سيئوزيت مبتلا مى شوند. افراد بايد از سرماخورد كى مكرر و 
شيرجه زدن در آب سردء خوددارى كنند. تغذيه مناسب؛ مصرف مايعات فراوان و شستشوى بينى هم مؤثر است و نكته آخرى كه 
بايد به آن اشاره كنم طرز تفكر قديمى درمان سينوزيت است كه مى كفتند بى فايده است و يا جراحى خطرناكك است كه اين تفكر 
غلط بايد امروزه از اذهان باكك شود. 


تروماى جشمى جيست؟ 


تروما يا ضربات وارده به جشم يكى از مهمترين علتهاى نابينابى در سراسر دنيا محسوب مى شود. بر اساس آماره حدود نيم ميليون 
نفر در دنيا به دليل حوادث و تروماهاى جشمى : نابيناى كامل هستند. اين در حالى است كه در بسيارى از موارد با كمى دقت و 
رعايت نكات ايمنى و بويزه استفاده از وسايل ايمنى مى توان از وقوع تروماى جشمى بيشكيرى كرد. با توجه به اهميت و كسترد كى 
موضوع ؛ سيزدهمين سمينار سالانه بيمارستان 
ارديبهشت در هتل المييكك تهران بركزار شد. 
تروما يكى از عوارض شايع جشمى در ايران و بسيارى از كشورهاى درحال توسعه است. علل مختلفى براى تروما ذكر مى شود كه 
هجر سال در كشور ما رخ مى دهد و تصادفات راتندكى 
تشكيل مى دهد.آسيبهاى جشمى بستككى به شغل افراد دارد و از آنجا كه يكى از مهمترين عوامل بروز تروماى جشمى استفاده 
نكردن از عينكهاى ايمنى است اين عارضه بيشتر در سنين كار و در حدود 8" - ٠؟‏ سالكى كريبانكير كار كرانى مى شود كه به 
كارهابى مانئد جوشكارى و تراشكارى اشتغال دارند. در اين نوع مشاغل ذرات ريز ممكن است به جشم يرتاب شده و صدمات 
.يرى را به آن وارد كند. به كفته دكتر هو: 





جشم بزشكى فارابى با محوريت تروماى جشمى در روزهاى نوزدهم تا بيست و يكم 





آنها زا حوادث مين كاز عوادثى مائئد انيه كه هر آخرين سهار. 








فقيهى . حدود "١‏ تا +٠‏ درصد كورى هاى يكك جشمى ناشى از حوادث 





و تروماهاى جشمى است. آمار حوادث و ضايعات ناشى از آن در جوامع مختلف نشان مى دهد كه تعداد افراد حادثه ديده در 


جوامع توسعه نيافته به مراتب بيشتر از جوامع توسعه يافته است. 





نوع آسيبى نيز كه در اثر ضربه به جشم مى رسدء متفاوت و ممكن است سطحى يا عمقى باشد. به عبارت ديكرء آسيب ناشى از 
تروماى جشمى با توجه به شدت و وسعت ضربه تنها به ياركى يلكك و يا ابرو محدود مى شود يا اين كه با آسيب رسانى به بخشهاى 
قدامى و خلفى جشم موجب ياركى قرنيه » شبكيه و ديكر بخشهاى داخلى جشم شود. بر اين اساس نوع درمان 
كفته دكتر فقيهى , تروماى سطحى را شايد بتوان با جند روز بستن جشم و تجويز داروهاى مورد نياز درمان كرد اما در تروماى 
عمقى ممكن است به جندين عمل جراحى نياز باشد و با اين حال جشم بيمار حالت طبيعى خود را باز نيابد. 

جشمها را جدى بكليريد 

دبير علمى سيزدهمين سميئار سالا-نه بيمارستان فارابى دربا 


خارجى نوكك تيز به داخل جشم در حين كار از جمله ضربه هاى نافذ محسوب مى شود. در اين نوع صدمات بايد جسم خارجى 








ه ضربه هاى نافذ و غيرنافذ وارد برجشم نيز مى كويد: ورود جسم 


يس از معاينات دقيق از سوى يزشكك متخصص از جشم خارج شود؛ درغير اين صورت صدمات جبران نايذيرى در بى دارد. ضربه 
هاى نافذ در همان لحظه خود را نشان مى دهند و ميزان آسيب وارده به جشم يكك هفته بعد مشخص مى شود.ولى متاسفانه ضربه 
هاى غيرنافذ در همان لحظه خودشان را نشان نمى دهند و بيمار ممكن است بس از كذشت جند ماه با علايم اين آسيبها به بزشكك 
مراجعه كند. به طور كلى وقتى آسيبى به جشم وارد مى شود اين آسيب از قسمتهاى جلوبى جشم شروع مى شود و به شبكيه و 
قسمت هاى ديكر جشم نيز وارد مى شود. همين آسيبها سبب بروز بيماريهاى مختلف مثل آب مرواريد» خونريزى هاى بشت جشم » 
ياركى شبكيه و اختلال در ميدان ديد شخص مى شوند. تمام اين آسيبها بستكى به وسعت و شدت ضربه وارده به جشم دارند به 
كونه اى كه در خيلى از مواقع مجبور به تخليه كامل جشم مى شويم. لذا اين آسيبها نياز به بيكيرى مكرر دارند.بيمارستان فارابى 
يكى از مراكز فعال در بركزارى همايش هاى علمى در زمينه جشم يزشكى است. اي 
به صورت سالا.نه بركزار كرده و در هر كدام ازاين نشستها موضوعات و مشكلات روز جشم بزشكى مورد نوجه و بررسى 
إشكان قرار ككرفته است. يس از جند سال وقفه از سال كذشته اين سمينارها احيا شد. 


بيمارستان در سالهاى كذشته ١7‏ دوره سميئار 








كارشناسى جشم 








از جراحى هاى ليزيكك نترسيد 

به ككفته رئيس بيمارستان فارابى » يكى از موضوعاتى كه در سمينار سالانه اين مركز بررسى شود, تروماى جراحى عملهاى ليزيكك 
است.به اين بهانه تصميم كرفتيم از فرصت استفاده كرده و اطلاعاتى هم درباره جراحى هاى ليزيكك , خطرها و عوارض آن از دكتر 
و جه آستيكلماتيكك از دستكاه اكزايمر 





جباروند به دست آوريم. 





.براى اصلاح عيوب انكسارى جشم جه نز 


ليزر و جراحى با ليزر استفاده مى شود. در اين جراحى ها به شرطى كه بيماران درست انتخاب شده و محدوديت هاى خاص مورد 


نياز رعايت شده باشد» ميزان موة 





بسيار بالاست . در موضوع انتخاب عواملى مثل سن . ميزان عيب انكسارى ٠‏ بيمارى هاى قرنيه 
» خشكى جشم و ديكر موارد در نظر كرفته مى شوئد. 

جباروند درخصوص هزينه عمل ليزيكك مى كويد: هزينه عمل ليزيكك در ايران در مقايسه با تمام كشورهاى دنيا و حتى بنكلادش 
بسيار بابين است. در صورتى كه دستكاء هابى كه در ايران أست از نظر قناورى هر مقايسه با كشورهاى ازويابى 





از برترى خاصى 
برخوردار است. سن مناسب براى جراحى هاى ليزيكك ححداقل ٠١‏ سال است و عيوب انكسارى جشم بايد حداقل * ماه تا يك سال 
ثابت مانده باشد. وى درباره عوارض احتمالى اين كونه جراحى ها جنين مى كويد: هركارى حتى راه رفتن هم ممكن است عارضه 
داشته باشد. اكر بخواهيم از عوارض كار بترسيم » حتى لتزهاى طبى كه بعضى از مردم استفاده مى كتند نيز ممككن است دردسرساز 
باشد. تنها جيزى كه عارضه ندارد؛ عينكك است. ما نمى توانيم به صرف احتمال بسيار كمى كه براى بعضى عوارض قابل بيشكيرى 
وجود دارد ازاين امكانى كه فراهم آمده است . استفاده نكنيم.برخلا.ف اين كه به نظر مى رسد خود جشم يزشكان از انجام اين 
عمل در مورد خود و نزديكانشان خوددارى مى كنند؛ دكتر جباروند اظهار مى كند كه جراحى با ليزر را 
است 
دكتر جباروند در زمينه علث توقف و علت احياى مجدد اين نشستها مى كويد: از آنجا كه انجمن جشم بزشكان به ب ركزارى كنكره 
هايى در زمينه جشم بزشكى اقدام مى كرد, به نظر مى رسيد ديكر نيازى به ادامه سمينارهاى فارابى نباشد. بعدها احساس كرديم 
جاى كتكره فارابى خالى است و ما نيز حرف براى كفتن داريم و باعث شد دوباره يا بيش بكلذاريم. موضوعات جشم يزشكى 
آنقدر رشد كرده كه يكك كنكره جوابكوى نيازهاى جامعه جشم بزشكى نيست.بنابراين بايد جنين كنكره اى وجود داشته باشد كه 
برسش ها و نيازهاى جشم يزشكان را برطرف كند. اكنون تيم كنكره فارابى جاى خود را در كشور باز كند.هم توان علمى 
و هم توان اجرايى بيمارستان در حدى است كه بتواند هر سال اين كنككره را با موضوعات روز بركزار كند. 

دكتر هوشنكك فقيهى نيز درباره هدف از سمينار جشم بزشكى فارابى و نحوه بركزارى آن اين كونه توضيح مى دهد: يس از 17 
دوره كه سمينار در محل بيمارستان انجام مى شد از سال كذشته كه بركزارى سمينارها احيا شدء به دليل استقبال همكاران تصميم 
كرفتيم از محل بيمارستان خارج شويم. در 1 دوره بريايى سميثار فارابى هر سال يكى از موضوعات شايع بيمارى هاى جشمى 


مورد بحث و بررسى قرار كرفته است. امسال با توجه به اين كه در كشور ما تروما يكى از مسائل رايج است . بيشتر كوشيديم 


فرزند خود انجام داده 














راابه تروما و ضربات وارده به جشم اختصاص دهيم و بنابراين حدود ١‏ درصد موضوعات سمينار كه از 14 تا 7١‏ ارديبهشت 
در هتل المبيكك بركزار شدء به تروما اختصاص يافت و در كاركاه ها و سمبو: 





.يوم هاى انجام شده ؛ با حضور اساتيد اين موضوع به 
بحث و بررسى كذاشته شد. در اين قسمت همكاران كار سخت و سنكلين و طاقت فرسايى را شروع كردند و به فكر بودند هر جه 
محتواى علمى سمينار را بالا ببرند. ويزكى ديككر سمينار اين است كه سخنرانى صرف نيست كه يكك نفر سخنرانى كند و بقيه 
كوش دهند. 

كوشيديم بررسى مسائل عمده اى كه همكاران ما با آن دركيرند به صورت برسش و ياسخ مطرح شود تا همه در كنفرانس فعال 
باشند و بتوانند مشكلات مورد نظر خود را در محيطى كاملا علمى و صميمى برطرف كتند. در سمينار درباره آب سياه . انحرافات 
جشمى . تروماى جراحى ؛ عملهاى ليزيكك و... صحبت مى شد.فقيهى ادامه مى دهد: درمان كاتاراكت تروماتيكك ‏ درمان 
تروماهاى سكمان قدامى , نحوه اداره تروماهاى باتروزنيكك در جراحى هاى رفراكتيوه جالشهاى بالينى در تروماهاى ويتره وريتن » 
تروماى ناشى از جراحى هاى جشم . تروما و اختلالات حر كنى جشم ؛ ضايعات تروماتيكك اربيت و بلكك و كلوكوم و تروما عناوين 
سمبوزيوم هايى است كه در اين سمينار به فعاليت مى بردازند. علاوه براين سمبوزيوم هاء ‏ كاركاه نيز در طول بركزارى سمينار 
بريا شد كه با دعوت از كروههاى علمى اداره كننده كاركاه ها افرادى از سراسر كشور مطالبى به روز ارائه كردئد. 

ويزكى ديكر سمينار سالانه فارابى اجراى برنامه هاى علمى جانبى به صورت ميز صبحانه و يا 1119© 076 016816851 بود. به اين 





صورت كه هر يكك از متخصصان ميزى جداكانه دارد. يزشكان با توجه به موضوعات مورد نظر خود ميزى را انتخاب و از تجارب 
بيشكسوتان در رشته هاى مختلف جشم بزشكى استفاده مى كنند. در كنار سمينار و يس از يايان سمبوزيوم ها برنامه هاى تفريحى 
و ورزشى نيز طراحى شده كه با استقبال كرم بزشكان رو به رو شده است. 


اورسف هيده كاف 


هارى (حبوان كزيدكى ) 


هارى يكك بيمارى ويروسى حاد سيستم اعصاب مركزى است كه مخصوص كوشتخواران اهلى و وحشى مى باشد.انسان و ساير 
حيوانات خحونكرم بستاندار به طور تصادفى و اغلب ازطريق كزش به آن مبتلا-مى شوند.همجنين بيمارى از طريق بنجه كشيدن 
حيوانات بخصوص كربه »راههاى تنفسى , بندرت كوارشى و بيونداعضا منتقل مى شود . 

وضعيت حيوان كزيد كى در كشور: 

استانهاى كلستان ‏ اردبيل و جهارمحال و بختيارى با ميزان بروز بين ٠١‏ تا 500 مورد در يككصد هزارنفر جمعيت . بالاترين ميزان 
حيوان كزيدكى را در كشور دارا مى باشند.استان كهكيلويه و بويراحمد با ميزان بروز 7١2‏ تا ٠٠١‏ در يكصدهزار نفر جمعيت در 
رده بعدى و بس از آن استانهاى كيلاسن , مازندران .آذربايجان شرقى و غربى , خراسان » سمنان . لرستان , همدان . كرمانشاه 
»زنجان و بوشهر با ميزان 1١7‏ تاء١؟در‏ يكصد هزار نفر در رده بعدى قراردارند.استان كلستان با ميزان بروز تقريباً 5٠٠‏ مورد در 
يكصد هزار نفر بيشترين موارد و استان يزد با 14 مورد در يككصد هزار نفرء كمترين موارد كزش در كشور را دارا مى باشند. 

بيمارى زايى : 

ويروس هارى از طريق خراش سطح بوست يا مخاطها (جشم , دهان و...) وارد بدن مى شود. ويروس از طريق اعصاب محيطى به 


سيستم اعصاب مركزى مى رسد و در آنجا تكثير مى يابد و سيس از طريق اعصاب خودكار به ساير بافتها مثل غددبزاقى , كليه » ريه 
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» كبد. بوست . قلب وعضلات مى رسند كه باعث بروز علايم بيمارى مى كردد. 

علايم بيمارى در انسان : 

دوره نهفتكى بيمارى در انسان معمولاٌ بين ؟ تا 8 هفته است ‏ ولى كمتر از روز و تا يكك سال هم مى تواند باشد.فاصله محل 
كاز كرفتكى تا مغزء وسعت جراحات . نوع حيوان مهاجم و سن بيمار از مهمترين عواملى مى باشند كه در طول دوره نهفتكى مؤثر 
است . درصورت ابتلاى انسان به بيمارى بعد از طى دوره كمون (نهفتكى ) علا-يم اوليه به صورت خستكى . بى اشتهابى ؛ بى 
قرارى , تف اندازى و كاهى سوزش و خارش در محل كزيدكى بروزمى نمايد.در مرحله تحريكك بذيرى علايم بى قرارى » خروج 
كف از دهان ؛ احساس حالت خستكى . ترس از نور و ريزش اشكك از جشم بروز مى كند و سيس وارد مرحله اغما و نهايتاً مركك 
فى شولا 

علايم بيمارى در حيوان : 

در سكك و كربه * نا ٠١‏ روز قبل از بروز علايم بالينى (بندرت بيشتر از سه روز) ويروس در بزاق حيوان وجود دارد و مى تواند 
بيمارى را انتقال دهد. به عبارت ديكر اككر سكك و كربه در زمان كزش ٠‏ آلوده به ويروس هارى باشند, علايم بالينى حداكثر 8 تا./ 
روز بعد از حيوان كزيدكى ظاهر خواهد شد.بس از طى دوره نهفتككى اولين علا.عت بيمارى تغيير در رفتار و عادات حيوان مى 


باشد.حيوان غذاى خود را بخوبى نمى خورد؛ به تدريج اندامهايش فلج مى شود و برا 





ان و مضطرب مى كردد؛ دهانش باز و از 
آن كف خارج مى شود واز آب و نور مى ترسد و هر جيزى مثل سنكك , جوب و انسان را كاز مى كيرد و سيس مى ميرد. 

راههاى انتقال : 

١‏ - كاز كرفتن : اصلى ترين راه سرايت بيمارى از طريق كاز كرفتن حيوانات هار مى باشد كه در مورد كربه و كربه سانان از طريق 
اكشيدن ينجه نيز انتقال بيمارى صورت مى كيرد. 

- يوست : بيمارى هارى از راه بوست سالم قابل سرايت نيست؛ ولى اكر كوجككترين خراش يا زخمى در يوست وجود داشته 
باشد. در تماس با ترشحات آلوده قابل انتقال خواهد بود. 
*- ساير راهها: انتتقال بيمارى بندرت از طريق دستكاء ئن 
سرانجام از انسان به انسان امكان يذير مى باشد. 








» دستكاه كوارش », بيوند اعضاء جفت ٠‏ وسايل آلوده ؛ مخاطها و 


سرطان خون (لوسمى) 


خون از مابع لزجى به نام بلاسما و ياخته هاى شناور آن كه توسط مغز استخوان توليد مى شود؛ تشكيل شده است. مغز استخوان 
ماده اى نرم و اسفئجى شكل است كه داخل استخوانها يافت مى شود. اين ماده حاوى ياخته هايى است كه ياخته هاى مادر يا سلول 
يايه (أاع6 5]6117) ناميده مى شود و وظيفه آنها توليد ياخته هاى خونى است. 

سه نوع ياخته خونى وجود دارد: 

- كويجه هاى سفيد خون (كلبولهاى سفيد) كه كار دفاع بدن در مقابل عوامل خارجى را برعهده دارند. 

- كويجه هاى قرمز خون (كلبولهاى قرمز خون) كه اكسيزن را به بافتها حمل و فرآورده هاى زايد را از اندامها و بافتها جمع آورى 
فى للد 

- بلاكتها كه وظيفه انعقاد خون و جل وكيرى از خونريزى را بر عهده دارند. 

اعضاى خون ساز بدن اسث كه با تكثير و تكامل ناقص كويجه هاى سفيد 
خون و بيش سازهاى آن در خون و مغز استخوان ايجاد مى شود. 

لوسمى يا لوكمى(66113الا©1) ريشه در زبان لات 


مختل مى كند. اجتماع اين ياخته هاى سرطانى در خارج از مغز استخوان» موجب 


سرطان خون (لوسمى) نوعى بيمارى 









تكثيره خون سازى و ايمنى طبيعى بدن را 
يل توده هايى در اندامهاى حياتى بدن نظير 
مغز و يا بزركك شدن غده هاى لنفاوى, طحال؛ كبد و ناهنجارى عملكرد اندامهاى حياتى بدن مى شوند. 


معناى «خحون سفيذه دارذ و فريك 





الوسمى شايع ترين سرطان كودكان در جهان است. 

لوسمى بر اساس طيف» شدت و سرعت بيشرفت روند بيمارى به دو دسته حاد (©30106) و مزمن (011101116) تعريف مى شود. 
-١‏ لوسمى حاد, رشد سريع همراه با تعداد زيادى كويجه هاى سفيد نارس است و مدت فاصله زمانى بين شروع بيمارى و كسترش 
دامنه آن يسيار كوتاه است. 

؟- لوسمى مزمن؛ رشد آهسته همراه با تعداد بيشترى ياخته هاى سرطانى بالغ تر است و مدت زمان طولانى تا بروز علايم بالينى آن 
دارد. 


و سرطان شده استء تعريف مى شود و اشكال 





لوسمى نيز با توجه به نوع ياخته موجود در بافت مغز استخوان كه دجار ترا 
مختلفى از اين نوع سرطان وجود دارد كه هر كدام نشانه ها و عوارض خاص خود را دارند. لوسمى بر اساس نوع كويجه سفيد 
خون كه دجار تراريختكى و سرطان شده؛ به دو دسته تقسيم مى شودة 

- لنفوئيدى (1[/78110©[/616) يا لنفوبلاستى (35616|ط وام لاا 

- ميلوئيدى (101/6/0960105) 

با توجه به اين طبقه بندى. شايع ترين اشكال لوسمى بر اساس سرعت بيشرفت روند بيمارى و نوع كويجه سفيد خون كه دجار 
تراريختكى و سرطان شده؛ به جهار كروه تقسيم مى شود كه عبارتند / 
-١‏ لوسمى لنفوئيدى يا لنفوبلاستى حاد: لوسمى لنفوبلاستى حاد بيماريى است كه در آن تعداد بسيار زيادى از كويجه هاى سفيد 
خون كه عامل دفاع بدن در مقابل عوامل خارجى هستند و النفوسيت؛ ناميده مى شوند و هنوز به طور كامل تكامل نيا 
اختلالى شده و به طور فزاينده اى در خون محيطى و مغز استخوان يافت مى شوند. علاوه براين؛ تجمع اين ياخته ها در بافتهاى 
لنفاوى باعث بزركك شدن اين اندامها مى شود. ازدياد لنفوسي: 








افته اند» دجار 


نيز به كاهش تعداد ساير ياخته هاى خونى مانند كويجه هاى قرمز و 





بلاكتها منجر شده و اين عدم تعادل ياخته هاى خونى به كم خونى؛ خونريزى و عدم انعقاد خون منجر مى شود. مدت فاصله زمانى 
بين شروع بيمارى و كسترش دامنه آن بسيار سريع و كوتاه است. لوسمى لنفوبلاستى حاد؛ شايع ترين نوع لوسمى در كودكان است 
كه اغلب در كودكان بين سئين 7 تا © سال تظاهر مى كند. كروه سنى ديكرى كه در مقابل اين بيمارى 
افراد بالاى ه/ سال را تشكيل مى دهند. 

؟- لوسمى ميلوئيادى حاد: تراريختكى ياخته هاى ١ميلوئيد؛‏ كويجه هاى سفيد خون است كه فرآيند تكثير و خون سازى واب 
طبيعى بدن را مختل مى كند. اين نوع سرطان داراى جشدين زيركونه است و ميانككين سن ابتلا به آن 8# سال مى باشد. اين نوع 
لوسمى در مقايسه با لوسمى لنفوسيتى حاد كمتر در كودكان ديده مى شود؛ اما كودكان مبتلا به سندرم دان در سه سال ابتادايى 


زندكى استعداد بيشترى براى ابتلا به آن دارند. 





بقيه آسيب يديرئه 








"- لوسمى لنفوئيدى مزمن: شايع نوع لوسمى بسيار كد و آهسته ا 
و اغلب در افراد سالمند تظاهر مى كند. ميانكين سن بروز لوسمى لنفوثيدى مزمن :2 سال است و ابتلا به آن در سنين بايين تراز 7٠‏ 


سال بسيار غيرطبيعى و در كودكان بسيار نادر است. اين نوع لوسمى در مردان بالاى 2٠‏ سال شايع تر است و اغلب به طور تصادفى 


نوع لوسمى بزركسالان است. طيف رشد و بيشرفت اي 





و هنكام معاينات و آزمايش معمولى خون كه افراد براى تشخيص بيماريهاى ديكر انجام مى دهند؛ تشخيص داده مى شود. 
؟- لوسمى ؟- لوسمى ميلوئيدى مزمن: اين نوع لوسمى يكك بيمارى اكتسابى ناشى از يكك نوع ناهنجارى در كروموزم 11 ياخته 


هاى مغز استخوان است. لوسمى ميلوئيدى مزمن در مردان بين سنين * تا 8٠‏ سال شايع تر است و افرادى كه تحت تشعشعات ي 





ليزه 





ويا تماس با بنزين و مشتقات آن قرار داشته اند؛ بيشتر در معرض خطر ابتلا به آن هستند. 





علايم هشداردهنده سرطان خون (لوسمى) 
احساس ناخوشى عمومى 


تظاهر لكه هاى دانه انارى زيرجلدى يوست (6]661136م) 





الخته يا منعقد نشدن خون در بى ايجاد زخم يا بريد كى 
ضعف و خستكى مفرط 
عفونتهاى مكرر و عود آنها 
دردهاى استخوان و مفاصل 
تنكى نفس بر اثر فعاليت 

تب و لرز و نشانه هاى شبه سرماخو, 
رنكك بريد كلى بيشرونده 

تورم و بزركى حجم غده هاى لنفاوى؛ طحال و كبد 





احساس سيرى و بى اشتهايى 

كم خونى 

خواب آلودكى 

خونريزى مكرر بينى 

تورم و خونريزى لثه ها 

ضعف و لاغرى ممتد 

انه ها ممكن است عوارضى در بيمار ظاهر شود كه به اجتماع ياخته ها و سرايت سرطان به اندامهاى ديكر بدن 
تشنج؛ ديد مضاعفء فلج اعصاب 








مربوط باشد. در جئين مواردى بيمار از سردرد؛ حالت تهوع و استفراغ؛ كاهش سطح هوشيارى» 
مغزء عدم حفظ تعادل. تورم در ناحيه كردن و صورت شكايت مى كند. 


سبب شناسى: سرطان 





لوشدى 
بيمارى لوسمى يكك فرآيند بوياست كه توسط متغيرهاى ناشناخته و مستقل متعددى موجب تغييرات مولكولى ياخته شده و منجر به 
تداخل در سيستم تكثير ياخته هاى مغز استخوان مى شود. عامل مستعد و بيشتاز در تظاهر لوسمى مانند هر سرطان ديكرى به هم 
تحقيقات آمارى و بالينى؛ روند بدخيمى بيمارى لوسمى را به اين عوامل ارتباط مى دهند: 





خوردن نظم تقسيم ياخته اى است. 
- جنس: لوسمى در هردان بيشتر تظاهر مى كند 

- سابقه قبلى ابتلا به برخى از بيماريهاى خونى و يا سابقه قبلى به سرطان 

- عوامل زنتيكى و استعداد ميزبان: عوامل نتيكى از جمله نقايصى در كروموزمها و انتقال زن معيوب 
- تشعشع: افرادى كه در معرض تابش اشعه هاى يونيزه و يا هسته اى و سرطائزا قرار كرفته اند 

- اعتياد به دخانيات 


- آلاينده هاى موجود در هواى محيط زيست و محل كار (مواد يونيزه» مواد صنعتى و شيميابى سمى مانند بتزين و مشتقات آن) 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 29/8 1ز و نل دنال 


- نارسايى مكانيسم ايمثى طبيعى بدن 
- سن: در ميان بز ركسالان؛ استعداد ابتلا به لوسمى با اقزا 





لى سن ارتباط مستقيم دارد. افراد بالاى هه سال بايد بيشتر مراقب علايم 
هشداردهئده اين بيمارى باشئد. 

الكوهاى غربالكرى لوسمى 

با توجه به وضعيت عمومى سلامت فرد بررسى هاى تشخيص لوسمى ممكن است شامل: 

-١‏ آزمايش خون: در شرايط طبيعى؛ كويجه هاى سفيد بالغ در خون محيطى يافت مى شوند؛ ولى زمانى كه كويجه هاى سفيد 
نارس كه بايد در مغز استخوان باشندء به مقدار زيادى وارد خون محيطى مى شوند؛ عمدتاً مى تواند نشانه سرطان هاى خون 
(لوسمى) باشد. آزمايش خون و شمارش و بررسى ياخته هاى شناور خون اولين كام براى تشخيص لوسمى است. 

؟- نمونه بردارى يا بيوبسى مغز استخوان: بررسى ميكروسكوبى از نمونه بافت سرطان بسيار مهم است؛ زيرا مطمئن ترين روش براى 
تشخيص لوسمى و نوع آن به شمار مى آيد. نمونه بردارى از مايع مغز نخاع و نمونه بردارى از غدد لنفاوى نيز از روشهاى تشخيصى 
سرطان خون است. 


*- سازكارى بافتى: ياخته ها داراى انواع برو 





بن هاى مختلف بر روى سطح خود هستند كه از اين يروتثين ها در آزمايش هاى 
ويزه خون براى تشخيص سازكارى بافتى استفاده مى شود. موفقيت در بيوند مغز استخوان به تشابه و سازكارى مغز استخوان فرد 
دهنده با مغز استخوان فرد كيرنده بستككى دارد كه از طريق 
- بررسى كروموزمى: از ديكر اقدامات تشخيص رُنتيكى در افتراق انواع لوسمى است. 

- عكسبردارى از قفسه سيئه با تابش اشعه 6ل: تشخيص طيف يراكندكى ياخته هاى مهاجم و غده هاى لنفاوى متورم در ناحيه قفسه 





اين أزمايش سنجيده مى شود. 


ميته أست. 
#- سى تى اسكن: در اين روش دستكاه سى تى اسكن با كرفتن تعدادى عكس توسط اشعه ايكسء تصويرى سه بعدى از بدن را 
نشان مى دهد واز اين طريق براكندكى سرطان به بخش هاى ديكر بدن مشخص مى شود. 

/ آزمايش مشابه سى تى اسكن استهء با 


تونكارى با استفاده از تشديد ميدان مغناطيس: تفاوت كه به جاى تابش اشعه )2 





از مغناطيس براى عكسبردارى از اعضاى بدن استفاده مى شود. در اين آزمايش بيمار به مدت "١‏ دقيقه به طور ساكن درون اتاقكك 
اين دستكاه مى ماند و تصاوير مقطعى از بدن او تهيه مى شود. 

8- سونوكرافى: در | از امواج صوتى براى بررسى ساختار اندامها استفاده مى شود. 

4- معاينات بالينى: بررسى وضعيت غدد لنفاوى, طحال؛ كبد و ديكر اعضاى بدن ١‏ 

الكوهاى درمان لوسمى 

فرآيند درمان لوسمى براى هر شخص معين با شرايط بيمارى وى مرتبط است و الككوهاى درمان لوسمى به نوع لوسمى؛ وضعيت 
بيمارى در شروع درمان» سنء سلامت عمومى و جكونكى واكنش بيمار به نوع درمان بستكى دارد. علاوه بر الككوهاى رايج براى 
درمان انواع سرطان همجون شيمى درمانى و اشعه درمانى؛ از جمله مى توان به روشهاى درمانى زير اشاره كرد: 

- درمان بيولوزيكى يا ايمونولوزيك: اين درمان كه مشتمل بر بازسازى؛ تحريك؛ هدايت و تقويت سيستم طبيعى دفاعى بدن بيمار 
است و با استفاده از 








نتى بادى و هدايت سيستم دفاعى خود بيمار براى مبارزه با سرطان صورت مى كيرد. 

- جراحى: راهيابى ياخته هاى مهاجم لوسمى به ساير انندامهاى بدن اغلب موجب تورم و بزركى حجم غده هاى لنفاوى و طحال و 
كبد مى شود. الكوى درمانى محل ضايعه طحال برداشتن آن از طريق جراحى :اسبلينكتومى؛ است. 

- بيوند مغز استخوان و بيوند سلولهاى بايه: جايكزينى مغز استخوان فرد بيمار با مغز استخوان سالم است تا بيمار بتواند مقادير بالاى 


داروهاى شيمى درمانى و يا برتو درمانى را دريافت كند. شايع ترين اشكال بيوند مغز استخوان عبارتند از: 





- بيوند «اتولوكك:: طى اين نوع بيوند بيمار بافت إندى (مغز استخوان) خود را دريافت مى كند. در اين روش مغز استخوان بيمار 
را خارج و آن رادر معرض داروهاى ض سرطان قرار مى دهند تا ياخته هاى بدخيم كشته شوند. سيس بول به دست آمده را 
منجمد و نككهدارى مى كثند. 


بيمار بافت بيوندى (مغز استخوان) رااز عضو ديكر دوقلوى مشابه خود دريافت مى كند. در اين روش ابتدا 





إبيوند / 
بوسيله مقادير زيادى از داروهاى ضد سرطان همراه يا بدون يرتو درمانى» تمام مغز استخوان موجود در بدن بيمار را از بين مى برند. 
سيس از عضو ديكر دوقلوى مشابه كه شباهت بافتى زيادى با بدن بيمار دارد؛ مغز استخوان سالمى را تهيه مى 


- آلوزنيكك: بيمار بافت بيوندى را از فردى غير از خود يا دوقلوى مشابه خود (مثل برادر؛ خواهر و يا هر يكك از والدين و يا فردى 





كه هيج كونه نسبتى با بيمار ندارد) دريافت مى كند. اين فرد بايد سازكارى بافتى نزديكك با بدن بيمار داشته باشد. 

يس از تهيه بافت بيوندى از روشهاى فوق؛ به بيمار مقادير بالابى داروهاى شيمى درمانى همراه يا بدون يرتو درمانى مى دهند تا 
باقيمانده مغز استخوان وى تخريب شود. در مرحله آخر مغز استخوان سالم را كرم كرده و بوسيله يكك سوزن و از طريق سياه ركك به 
بيمار تزريق مى كنند نا جانشين مغز استخوان تخريب شده شود. يس از ورود بافت بيوندى به جريان خون, ياخته هاى بيوند زده 
شده به مغز استخوان هدايت شده و به توليد كويجه هاى سفيد خون, كويجه هاى قرمز خون و بلاكتهاى جديد مى بردازند. ابتلا به 
خستكتى» بى اشتهابى» زخمهاى دهانى» ريزش مو و واكنشهاى يوستى از جمله عوارض جانبى 


يبوند مغز استخوان و بيوند سلولهاى يايه است. 





عفونت و خونريزى» تهوع؛ استفراغ. 


امروزه با كاربردهاى جديد الكوهاى درمان بيوند مغز استخوان و درمان بيولوزيكى يا ايمونولوزيكك و داروهاى جديد ضد سرطان 


و بيشرفتهاى علم زنتيكك و ساختارهاى رن هاى انسانى؛ اميدهاى غلبه براين بيمارى به وجود آمده است. 





شايعترين سرطان در زنان--قسمت اول 
طبق آمارهاى موجود در كتب يزشكى كه بر اساس مراجعات 
در بين خانمها مىباشد. اين بيمارى نه تنها شايعترين سرطان در زنان است بلكه شايعترين علت مركك و مير در زنان سنين بين 78 نا 


تشكيل مىدهد. سرطان سينه يكى از معدود سرطانهايى است كه از زمانهاى بسيار دور آن را مىشناختئد. تاريخ مصر 


قديم مؤيد اين مطلب است و جالب است بدانيم كه در زمان روميان قد 





ان به درمانكاهها تنظيم شده است سرطان يستان شايعترين سرطان 


هه ساله را 





٠‏ راه درمان اين نوع سرطان؛ قطع يا برداشتن سينه مبتلاا 





بوده است. روشى كه اكنون نيز در دنيا متداول اسث و به نام ؛ماستكتومى؛ مشهور است. در بعضى كشورها به دليل آكاهى عمومى 
و كستردككى آموزش و در كشور ما نيز تا حدودى؛ مراجعه خانمها به دليل ترس از سرطان سينه رو به افزايثم 


تودهاى در سينههاء درد و تورم يا ترشح از ناحيه مجراى شيرء اين ترس و اضطراب را ايجاد مى كند. هر جند ترس و اضطراب حالات 


اسث. احساس وجود 





نامطلوبى هستند اما در برخى مواقع به خصوص دراين مورد بسيار مفيد و سازنده است. ترس از لمس يكك توده در سينه اككر با 
مراجعه بموقع توأم باشد اثر بسيار مطلوبى بر سير و عاقبت اين سرطان مى كذارد. سرطان سينه بيشتر در سنين 6٠٠‏ تا »0١‏ سالككى 
اتفاق مىافدد و هر جه سن بالا-تر برود ميزان اين سرطان هم افزايش مىيابد. زنانى كه بدون فرزند هستند جه آنها كه ازدواج 
نكردهاند يا آنها كه دجار نازايى هستند بيشتر از زنان ديككر در معرض ابتلا به اين سرطان قرار دارند. همجنين خانمهايى كه بعد از 
٠٠‏ سالكتى حامله مى شوند حدود ؟ برابر بيشتر از زنانى كه قبل از ١0‏ سالككى حامله شدهاند دجار اين نوع سرطان مىشوند. خطر 
كرفتارى به سرطان سينه در زنانى كه اصلا حامله نشدهاند بسيار زياد است. 

بعضى عوامل در بيشكيرى و يا كاهش ابتلا به اين سرطان اثر محافظتى دارند. يكى از اين عوامل؛ فاصله كوتاه بين شروع بلوغ 
جنسى و اولين باردارى مى باشد بنابراين هر جقدر زمان اولين باردارى در سنين بايينتر و نزديكك به شروع بلوغ باشد از خطر ابتلا به 
اين سرطان كاسته مى شود. همجنين برداشتن تخمدانها قبل از 0" سالكى؛ فرد را نسبت به ابتلا به سرطان سينه محافظت مىكند. 
اى از كزارشات و تحقيقات مؤيد اين نكته است كه زنانى كه به كودكان خود شير مىدهند كمتر در معرض خطر كرفتارى اين 


سرطان هستند. مطالعات انجام شده نشان مىدهد كه قرصهاى ضد باردارى هيج نقشى در ايجاد سرطان سينه ندارند. 








يارها 


عوامل رنتيكى نيز در ايجاد سرطان سينه دخالت دارد. ثابت شده است كه اكر سابقه وجود اين سرطان در مادربزركك؛ مادر ويا 
خواهر بيمارى وجود داشته باشدء شانس كرفتارى اين بيمارى نسبت به سرطان سينه در مقايسه با افراد عادى بسيار بيشتر است و اين 
فرد مستعد جنين سرطانى اسث. عوامل محيطى و اقليمى نيز در ايجاد اين بيمارى نقش دارند. شناخته شدهترين عامل محيطى؛ اشعه و 
تشعشعات راديواكتيو است. زنان ساكن شهرهاى ناكازاكى و هيروشيما حتى هماكثون نيز در معرض خطر اين نوع سرطان هستند. 
همجنين زنانى كه به دلايل مختلفء رادي و كرافيهاى متعدد 
مصرف هورمون استروزن به تنهابى نقش مهمى در ايجاد اين بيمارى دارد. 

مى توان كفت كه سرطان مذكور قبل از سن ١0‏ سالككى ايجاد نمى شود و يا بروز اين بيمارى فوقالعاده كم است. 
تكنه مهم: 





از قفسه سينه انجام دادهاند, استعداد بيشترى به سرطان مذكور دارند. 





در مورد سرطان سينه معمولاً بيمار اولين فردى است كه با لمس روزمره محل ويا حتى در هنكام استحمام متوجه تورم ‏ توده يا 
حساسيت سينه مى شود. اكثر موارد سرطان در ربع فوقانى خارجى يستان اتفاق مىافتد همانطور كه در نمودار نشان داده شده است. 
نكات مهمى در ارتباط با تاريخجه بيمارى وجود دارد كه در قسمت دوم توضيح خواهيم داد. يكى از اين نكات» دورهاى بودن درد 
و توده همزمان با دوره قاع دكى مى باشد كه اين تغييرات ناشى از وابستكى هورمونى ضايعه است و ارتباطى با سرطان ندارد. 
آرامش روحى روانى و ايجاد اعتماد و اطمينان و همكارى در بيمار مشكوكك به اين سرطان؛ مهمترين اصل براى تشخيص و يا رد 
بدخيمى است.نكته مهم ديكرى كه بايد به آن اشاره كنيم اين است كه طبق آمارهاى موجود حدود /2٠‏ خانمها به دليل مسائل و 
مشكلات مربوط به سينهها به درمانكاهها مراجعه م ىكنند كه از 








بن ميزان حدود ؟/ دجار سرطان يستان هستند. كل مراجعات 
خائمها به درمانكاهها به دليل مشكلات سينه طبق آمار حدود 7١‏ تمام مراجعات زنان به درمانكاههاى جراحى را تشكيل مىدهد. 
نمودار الف (8) نشاندهنده اين موضوع است. قسمت ب (8) نشاندهنده / موارد بدخيمى يا سرطان است. يعنى 5 از كل 1/2١‏ 
مشكلات مربوط به يستان را سرطان تشكيل مىدهد. 

مطالبى كه آورديم مقدمهاى براى شناختن يكك بيمارى بسيار مهم و مهلكك است. تا جندين سال قبل وحشت بسيار زيادى از اين 
سرطان بر جهان حكمفرما بود و اين ترس و اضطراب هنوز هم ادامه دارد. طبق آمار در يكى از كشورهاى غربى هر ساله 78:0٠‏ 


مورد جديد سرطان يستان تشخيص داده مىشود كه بيش از سه هزار نفر ازاين خانمها در اثر اين بيمارى فوت مىكنند. امروزه با 








آموزش زنان؛ اين موفقيت حاصل شده است كه زنان بتوانند خود را معاينه كنند و به محض لمس تودهاى و يا حتى درد و تورم در 
ناحيه سينهها به مراكز درمانى مراجعه كنشد و به اين ترتيب با تشخيص سريع و بموقع از كسترش و سرايت بيمارى به ساير اعضاء 


بدن جل وكيرى به عمل خواهد آمد و ترس و اضطراب از اين بيمارى مهلكك كاهش خواهد يافت. 
شايعترين سرطان در زنان-قسمت دوم 

به طور كلى زنانى كه به هر علتى احساس ناراحتى و بيمارى در سينه م ىكنندء تقريبا /18-7١‏ موارد مراجعات به درمانكاههاى 
جراحى و زنان را تشكيل مىدهند. اين كروه از خانمها ممكن است داراى ترشحى غير طبيعى از نوكك سينهها باشند يا اينكه تودداى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 299 از ونإ دنال 


در سينه خود لمس نمايشد ويا درد و تورمى در اين ناحيه داشته باشند. سابقا به علت ناشناخته بودن عوامل بيمارى و سير آن و 
همجنين ترس از مركك و يا نقص عضوء اين كروه بيماران دجار هيجان و اضطراب شديدى مىشدنده ولى امروزه به دليل كاهى 
زنان و آشنايى آنان با روشهاى ساده «معاينه خوده به ندرت شاهد مراحل بيشرفته سرطان سينه هستيم و معمولاً ييمارى در مراحل 
اوليه تشخيص داده مىشود. در مورد كشور ما متأسفانه به اين علت آمار دقيقى از مراجعات زئان به درمانكاهها در دست نيست و 
ميزان ابتلاله به اين سرطان نيز دقيقا معلوم نيست؛ اما در جوامع غربى از هر ١‏ زن يكك نفر دجار اين بيمارى است و از هر ٠١‏ نفره 
يكك نفر به علت سرطان سيئه فوت مى كند. 

سرطان سينه تقريبا به عنوان يكك بيمارى تمدن غرب به شمار مىرود ولى شيوع اين بيمارى خطرناك؛ حاكى از كسترش جهانى آن 
است. بالا بودن سن ازدواج؛ يعنى ازدواج بعد از 0 سالككى يكى از عوامل اين بيمارى است. در واقع بالا بودن سن اولين حاملكى 
در بروز اين بيمارى مهم است. با توجه به اينكه در جوامع غربى ميل به ازدواج و حاملكى بسيار كاهش يافته است و همجنين در بين 
زنان غربى؛ تغذيه كودكك با شير مادر تقريبا فراموش شده استه لذا مى توان نتيجه كيرى نمود كه در ديكر كشورها نيز اين خطر 
بالقوه وجود دارد كه با روى آوردن به فرهنكك غرب, در آينده منتظر شيوع بيشتر اين بيمارى مهلكك در بين زنان باشيم. همانطور 
كه قبلا نيز كفتيم خطر ابتلا به سرطان سينه در زنانى كه به كودكان خود شير مىدهند بسيار كمتر است. 

علائم و نشانه هاى سرطان سيئه: 

مطمئنا مهمترين عامل در تشخيص سرطان سينه؛ خود بيمار است و در واقع او اولين كسى است كه متوجه علائم و تغبيرات در اين 
قسمت از بدنش مىشود. مهم است اين است كه بيمار به محض احساس علائم مهم نظير درد؛ توده و تورم در سينه خود, بايد آن را 
بيبذيرد و سعى نكشد از ترس بيمارى آن را انكار كشد زيرا هر جه مراجعه به تعويق بيفدد بي شآ كهى بيمارى نيز بدتر و وخيمتر 
خواهد شد. علا.وه براين» ككاهى ممكن است مدتها قبل از اينكه بيمار بى به وجود اين علا.ئم ببرد؛ اين بيمارى با يكك سير 
مرموزانهاى در مراجعه به يزشك عواقب بسيار خطرناكى به دنبال دارد. و اما علائم: 

١‏ وجود دردة 

مثل ساير بيماريها درد يكى از اولين علائم سرطان سينه است. اكر درد متغير باشد و با سيكل قاعد كى تغيير 
تغييرات هورمونى و فيزيولوزيكك باشد. معمولاً قبل از قاعدكى؛ بيمار از يكك فشار روحى رنج مىبرد و دجار درد سينهها مى شود و 
اين يكك امر طبيعى است. كناهى درد ارتباطى با سيكل قاعدكى نداره. در اين صورت به طور قطع نمى توان اظهار نظر كرد اما 
ممكن است اين ج 
وجود سابقه اختلالل و ناراحتى در سينهها مثل سابقه آبسه؛ ضربه و كيست» سن اولين حاملكى و تعداد حاملكيهاء شيردهى به 
كودكان ممكن است احتمال ضايعه سرطانى و بدخيم سينه را كمتر كند. 

وجوه توه كز ميفة 

همانطور كه كفتيم ببمار اولين فردى است كه وجود توده را احساس م ىكند. اكر توده نرم باشد معمولاً جاى نكرانى نيست و 
مى تواند ناشى از تجمع جربى در اين ناحيه باشد كه اصطلاحا آن را لييوم مى كويند. ويا ممكن است يكك كيست نرم و شل 





مى توائد به علث 





بن درد با سرطان سينه مربوط باشد و يا ناشى از التهاب و عفونت يا فيبروآدنوم 


معمولى 
باشد. در مواقعى كه توده سفت باشد بخصوص اكر حدود آن را نتوان از بافت طبيعى تشخيص داد به وجود بيمارى فيبروآدنوز 
مشكوك مىشويم. اكر توده قابل لمس سخت باشد و با جسبندكى به بافتهاى سطحى يا عمقى همراه باشده شديدا ب 


سرطان سيئه است. 





"ا تغييرات بوسث سينه: 

الف تودههاى قابل رؤيت به نفع كيست؛ سرطان و يا فيبروآدنوم خيلى بزركك سينه است. 

ب فرورفتككى در بوست سينه شديدا به نفع سرطان سينه است؛ حتى اكر خيلى خفيف باشد. بنابراين توصيه مى شود كه در صورت 
مشاهده هركونه فرورفتكى و در واقع كشيده شدن يوست به داخل نسج سينه؛ بايد هر جه سريعتر به يزشكك معالجه مراجعه نمود و 
آن را به عنوان زنكك خطرى براى احتمال وقوع سرطان در نظر كرفت. 

ج -اكر بر روى يكك توده قابل لمس سينه رنكك يوست به ر' 
يوست معمولاً عفونت را مطرح مى كثد. 

#زخمة 

يخم هر روى سيته اعمال سرطان شفلت شده اقراد يبر را مطرح م ىيثمايد. 





بوست برتقال باشدء علامت مشخصبه سرطا 


ه اختلالات نوكك سينه: 
همانطور كه كفتيم توكشيد كى يا فرورفتكى نوك سينه احتمال يك ضايعه عميق و سفت مثل سرطان يا كشاد شدن مجارى شيرى 
را مطرح مىنمايد. ضايعات بوستى از جمله اكزما كه ناحيه نوكك سينه يا هاله رنكى نوكك سينه را د رككير مى كند؛ اككر جناتجه 
يكطرفه باشد؛ يكك نوع بيمارى به نام بيمارى «يازه يستان؛ را كه تظاهرى از سرطان است. مطرح مى كند. ترشح غير عادى از نوكك 
سينه نيز علامت مهمى در تشخيص اين بيمارى است. اكر ترشحات سبز رنكك باشند مى تواند دليل بر وجود كيستهاى فيبروآدنوز 
يائسكى و كشادشدكى مجارى شيرى باشد. ولى در صورتى كه اين ترشح خو 


نويسنده:كتر حسين برهانى 





آلود باشد سرطان سينه را مطرح مى كند. 


منبع:ييام زن 


هاليتوز؛ نفس يدبو 


»هاليتوزه از وازه «105]أ]113!: به معناى بازدم كرفته شده است و عبارت از نفس بدبوء زندده يا نابسندى است كه از حفره دهان يا 





خارج مى شود و به آن :0115 58801 يا ,©]0 6(© 6801 نيز مى كويئد. به عبارتى به هر بوى بدى كه از حفره دهان يا 











بينى بيرون آيد. صرف نظر از آنكه منشأ آن در همين حفره باشد يا از ساير نقاط بدن منشأ كيرد «هاليتوزه كفته مى شود. هاليتوز يا 
بدبويى دهان يكك شكايت شايع در بين بيماران مراجعه كننده به مطب متخصصان داخلى و كوش و حلق و بينى؛ دندانيزشكان و 


بزشكان عمومى مى باشد. بسيارى يديده باعث 





بروز مسايل جدى در خود و خانواد . هاليتوز شايع است مى شود كه مى تواند به طور متناوب بيشتر 
افراد بالغ را دجار كند. 





اهميت بررسى هاليتوز 

- با آزار ديكران به صورت يكك مانع در برخوردهاى اجتماعى عمل مى كند و باعث كاهش كارايى فرد مى شود. 

- فردى كه از بوى بد دهان خود آ كاه است؛ ممكن است به كونه اى نسبت به ياكى دهان دجار وسواس شود كه به كارايى وى 
خدشه وارد كند. 

- هاليتوز نشانه اى از يكك وضعيت غير طبيعى است كه نياز به تشخيص و درمان دارد. 

عوامل مؤثر در ايجاد هاليتوز 

هميشه نمى توان علتى براى هاليتوز يافت و معمولاٌ 
شده است. بيمار شاكى از هاليتوز به سه كروه «اتيولوزيكك؛ تقسيم مى شون 
منشأ روانى. اينها عمده ترين دلايل بروز هاليتوز هستند. 

بى هاليتوق 


در برخورد با بوى بد دهان اولين كار تعيين اين نكته است كه آيا بوى بد فقط توسط بيمار احساس مى شود يا آنكه توسط يزشكك 


جنين است. اين امر به دليل تنوع علل آن و اندكك بودن بررسى هاى انجام 
: كروه غير باتولوزيكك؛ كروه باتولوزيكك و كروه با 











يا ديكران نيز قابل تشخيص است. جنانجه وجود بو توسط بزشكك يا فرد ديككرى غير از بيمار تأييد نشود. مشكل روانى در كار است 
و مى تواند حتى دلالت بر بيمارى هاى روانى ججدى. جون اسكيزوفرنى نمايد. اما در اين نتيجه كيرى كه بويى وجود ندارد نبايد 
شتاب كرد؛ زيرا هاليتوز ممكن است منقطع باشد. 

به طور نمونه؛ بسيارى از بيماران به دليل يديده انطباق از بوى بد دهان خود بى خبرند و توسط يكك عضو خانواده يا دوست از آآن 
كاه مى شوند. اكر بو براى بزشكك آشكار نباشد, به جند روش مى توان احتمال آكاهى از آن را افزايش داد. يكك روش آن است 
شك در 
معاينه منشأ بالقوه اى بيابد, با «آبليكاتور ينبه داره نمونه اى از آن منطقه تهيه نمايد و خود يا يكى از اعضاى خانواده بيمار آن را بو 


كه يزشكك در كنار بيمار بايستد و با بركه اى جريان هواى بازدم بيمار را به سمت خود منحرف كند. ديكر آنكه اكر ب 





كنند. اين كار نه تنها در تأيبد وجود هاليتوز, بلكه در تعيين علت آن نيز مى تواند مفيد باشد. 








بايد از بيمار خواست كه ابتدا با بينى بسته از راه دهان و سيس با دهان بسته از راه بينى تنفس كند, اكر فقط بازدم دهانى بدبو بوده 
به علل دهانى انديشيد و در غير اين صورت بايد به فكر علل ناشى از بينى يا ريه يا علل سيستميكك بود. يس از تأبيد 


وجود هاليتوز. بايد شرح حالى دقيق بويزه درباره حفره هاى دهان. بينى و سينوسهاء دستكاه كوارش و ريه كرفت. مرورى بر رليم 





غذايى؛ سيكار و مصرف دارو مى تواند مفيد باشد. به دليل آنكه مرى معمولاً بسته استه برخى از بيمارى هاى مرى و معده به طور 
بيوسته بو تولياد نمى كنشد و بو با آروغ ايجاد مى شود. وجود جنين شرح حالى و تأيبد آن از سوى اعضاى خانواده مى تواند به 
تشخيص كمكك كند. معاينه دقيق دهان؛ دندانهاء بينى و حلق لازم است؛ زيرا اينها شايع ترين محلهاى هاليتوز هستند. معمولا 
وضعيت باتولوزيكك جزبى نيست و براحتى يافت همى شود. 

درمان 

اغلب توجه به بهداشت دهان و رسيد كى به باتولوزى دندانى مشكل را برطرف مى كند. مسواكك زدن ساده؛ بخصوص اكر همراه با 
مسواكك زدن سطح زبان باشد براى صبحكاه كافى است. شستشوى دهان با يكك محلول دهان شويه آنتى سبتيكك نيز مفيد است. 
نفس كرسنكى يس از خوردن غذا يا حتى آب كشيدن دهان برطرف مى شود. هاليتوز ناشى از خشكى دهان به هر دليل كه باشد با 
مرطوب كردن دهان بهبود مى يابد. اين كار مى تواند به كمكك جرعه هاى مكرر آب؛ جويدن آدامسهاى بدون قند؛ تركيبات 
حاوى كرب وكسى متيل سلولز سديم؛ يا داروهاى محركك ترشح بزاق مثل «بتانكل؛ يا «بيلوكاربين' انجا. 


«بريودنتيث» «زنزيويت» دندانهاى مصنوعى يا برشده نامناسب يا ساير علل دندانى بايد به طور مناسب درمان شوند. ضايعات ويزه 
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دهان؛ بينى؛ سينوسهاء حلق؛ معده؛ ريه ها و بيمارى هاى سيستميكك بايد تشخيص داده و درمان شوند. طفره رفتن از بررسى بيمار و 
اكتفا كردن به توصيه استفاده از دهان شويه فقط تشخيص را عقب مى اندازد. استفاده از مسهل ها در درمان هاليتوز تأثير ندارد و 
نبايد تحت فشار بيمارانى كه معتقدند يبوست سبب بوى بد دهان آنها شده؛ اين مسهل ها تجويز شود. در صورت وجود بيمارى 
هاى روانى بايد به طور مناسب درمان شود. 

اثر رؤيمهاى درمانى مختلف در از بين بردن عفونت «هليكوباكتربيلورى؛ ثابت شده است و بيشنهاد مى شود در بيمارانى كه علتى 
براى هاليتوز در آنان يافت نمى شود. 


كاهش هاليتوز كرددء بويزه دهاد 





دوره درمانى تجويز كردد. ممكن است استفاده از دهان شويه ها به طور موقت باعث 


يه هاى حاوى «كلرهكزيدين؛ مفيد كزارش شده اند. محصولاءت حاوى روى يا اسيد 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ١ه‏ ثلا از ونلإ دنال 


آسكوربيكك بوى دهان را كم هى كنند. 


بيمارى قلبى و درد قفسه سينه 


هر عضوى از بدن درد خاص خود را دارد و در جاى خاصى احساس مى شود. با اين حال يزشكان جندان موافق نيستند دردهابى را 





كه در قسمت قلب و قفسه سيئه احساس مى شود درد قلبى بناميم. آنها بيشتر | 


از اصطلاح درد قفسه سينه يا آثزين صدرى استفاده مى 
كنند و تمام دردهاى ناحيه سينه را مهم تلقى كرده (هر جند درست روى قلب نباشد) و علت آن را كاملا بررسى مى كتند. علت اين 
است كه برخى از دردهاى قفسه سينه اصلا منشا قلبى ندارند و در اثر آسيب هاى ساير اندام ها ايجاد مى كردند. 

كيفيت درد قلبى 

معمولا- درد قلبى در افراد به صورت درد مبهم يا احساس فشاره سنكينى» سفتى؛ فشردكى يا خفكى بيان مى شود تا درد واضح و 
اغلب بصورتث احساس ناراحتى است نا درد. و در صورت شديد بودن بيمار درد را به صورت خرد كننده؛ فشارنده وله كتناده 


توصيف مى كند كه نفس فرد را تنكك كرده و او را از ادامه فعاليت باز مى دارد. كيفيت اين درد بيشتر فشارنده است تا سوزشى يا 





.بنابراين در كسائى كه دجار دردهاى سوزشى قلب مى شوند (به ويزه وقتى اندازه محل درد از حد يكك سكه تجاوز نمى كند)» 
بايد به فكر علل ديكرى براى درد بود. البته اينكونه دردها نيز ممكن است منشا قلبى داشته باشند ولى نشانه ايسكمى (كاهش 


خوئرسائى بافت قلب) نمى باشئد.معمولا- دردهاى قلبى با فعاليت بدنى و يا تغيير حالات روحى و روائى (از جمله استرس هاى 





ناكهانى) سرماء غذا يا تركيبى از اين عوامل تسريع و تشديد مى شود و با استراحت تسكين مى يابد. البته بسيارى از حملات با اين 
الكوها هماهنكى ندارد.مدت اين دردها نيز از 0 دقي 
بينجامد احتمال سكته قلبى در فرد مبتلا به شدت افزايش مى يابد. 

محل درد قلبى 

معمولا اين درد در ناحيه جناغ سينه (قسمت يايينى آن) يا سمت جب قفسه سينه احساس مى شود اما درد ساير قسمت هاى سينه نيز 
ممكن است مربوط به قلب باشد. ولى ممككن است به ساير قسمت ها نيز انتشار داشته باشد. كاه اين درد به بالاى شكم راه مى يابد و 


فرد تصور مى كند دجار سوءهاضمه شده است و كاه به آرواره يا زير جائه» كردن» يشت و بين دو كتف يا بازوها (به ويزه دست 





نا " دقيقه متغير است. در صورتيكه درد قلبى از نيم ساعت بيشتر به طول 


جب) نيز تير مى كشد. مورد اخير (انتشار به دست جب) حالتى نسبتا اختصا و بايد فرد را نسبت به قلبى بودن منشا دره 
آكاء سازد. 

علايم شايع همراه درد قلبى 

معمولا حمله قلبى با علا.ثمى مانند احساس نزديكى مر 
تك افزراة افسث, 

علل هرد قلي 

علت درد قلبى در درجه اول كاهش خونرسانى به بافت عضلانى قلب مى باشد. به طورى كه عروق قلب نتوانئد جواب 
به اكسيون و مواد غذايى باشند.ا 
نسبى يا كامل سرخركك هاى قلب توسط لخته خون؛ كرفتكى يا انقباض عروقى و اختلال شديد در ضربان قلب از آن جمله اند. 
كاهى عروق قلبى بتدريج دجار كرفتكى مى شوند و حالتى ايجاد مى شود كه كُويى رسوبات خاصى ركك را مسدود مى سازئد. 
كرا 
مى شود. به اين نوع درد قلبى آنزين بايدار يا دردى كه ناشى از مقدار خاصى فعاليت استء مى كويند. اين افراد دجار تنكى 
مشخصى از يكك؛ دو يا سه ركك قلبى هستند و وضعيتشان در طول ماهها و سال ها 








تعريق سرد تهوع و استفراغ احساس خفكى؛ تنكى نفس» ضعف و 





بن امر در جند حالت ايجاد مى شود اما شايد دو سه مورد آن از بقيه مهمتر باشند كه بسته شدن 





بن انسداد تدريجى از مرز ٠/ادرصد‏ بككذرد؛ رككهاى در حالت فعاليت نمى توانند تكافوى نياز قلب را بدهند و فرد دجار درد 








شده است. 


رسوبات داخلى ركها كه باعث تنكى آنها مى شود (و به آنها بلاكهاى آترواسكرونيكك نيز مى كويند) در برخى موارد موجب 
تشكيل لخته شده و انسداد ناكهانى و كامل سرخركك قلبى اتفاق مى افتد. حال بسته به اينكه اين لخته به سرعت رفع شود يا بابرجا 


بماند فرد را دجار آنزين نايايدار (كه مردم به آن سكته ناقص مى كويند) و يا سكته قلبى مى كند. در 





حالت فرد به طور 
ناكهانى دجار درد قلبى مى شود واين درد جندان با استفاده از قرص هاى زير زبانى بهبود نمى يابد. در حالت ديكر ركهاى قلبى 


فرد دجارانقباض مى شود و درد قلبى خاصى در حالت استراحت يا حتى در خواب براى فرد ايجاد مى نمايد. 





درد بى درمان غضروف ها و استخوان ها 


تحليلى بر آخرين يافته ها درباره آرتروز در كفتكو با دكتر «آرتور وولويكك؛ و دكتر «ميشل لاكره؛ 

آرتروز شايع ترين بيمارى مفصلى است. اين بيمارى در واقع ساييدكى غضروف مفاصل استء در اين صورث غضروف به مرور 
تحليل رفته تا جايى كه كاملا از بين مى رود. مى توان كفت كه تقريباً تمام افراد بس از 0٠‏ سالككى به اين بيمارى رماتيسمى مبتلا 
مى شوند؛ به طورى كه 8٠١‏ درصد افراد بالاى سن 2٠‏ سالء مبتلا به آرتروز ستون فقرات و ٠١‏ درصد افراد بالاى 2٠‏ سال مبتلا به 
آرتروز زانو هستند. اما بايد كفت كه همه اين افراد. بخصوص كسانى كه به طور منظم ورزش مى كنندء درد و ناراحتى ندارنك. 
نكته ديكر اينكه زنان بيش از مردان مبتلا به اين بيمارى مى شوند. افزايش سن يكى از فاكتورهاى مهم در آرتروز استء زيرا 
ساخت غضروفها در افراد مسن كندتر مى شود. ساييد ككى غضروفها بر استخوانهاء عضلات؛ ليكلمانها (رشته هايى كه به استخوانها يا 
غضروفها متصل مى شود و مفاصل را تقويت يا حمايت مى كند) و بخصوص رشته هاى عصبى مجاور مفاصلء تاثير مى ككذارد و 
دردهاى شديدى را براى بيمار در بى دارد و كاه حتى فرد را به كلى زمين كير مى كند. مهره هاى كردن و كمرء زانوها و انككشتان 
مهمترين بخشهايى اند كه دجار آرتروز مى شوند. 

در موارد نادرترى نيز آرتروز آرنج؛ قوزكك ياء استخوان لككن و شانه نيز ديده مى شود. به طور كلى آرتروز يكك بيمارى مزمن است 
كه به كنادى بيشرفت مى كند. در بسيارى موارد قبل از اينكه درد ظاهر شود. غضروفها تحليل رفته است و بيمار هيج اطلاعى از 
بيمارى خود ندارد. در اغلب موارد اولين نشانه هاى بروز بيمارى يس از 8٠‏ سالكلى ن 


نشانه بروز آرتروز زانو دانست كه عده اى از مبتلايان به طور مداوم درد دارند؛ اما عده ديكر فقط در 





قابل تشخيص است. درد زانو را مى توان 





بياده روى يا بالاو 
ن رفتن از يله ها احساس درد و ناراحتى مى ران درد در افراد مختلف با توجه به مرحله بيشرفت بيمارى متفاوت است و 


سطح متوسط نا بسيار شديد باشد. 





آرتروز كردن و كمر جزو آرتروز ستون فقرات محسوب مى شوند. موقعيتهايى مانند ايستادن طولانى مدت؛ خم شدن زياده كشش 
كردن؛ بلند كردن اجسام سنككين و 0 موجب بروز درد مى شوند. در موارد حاد بيمار دجار درد كمر و كردن مى شود. 

آرتروز همجنين علا.وه بر درد؛ بخصوص در آرتروز زانو و انككشتان التهاب مفاصل را نيز به همراه دارد. در اين صورت مفصل 
دردناك؛ كرم و متورم مى شود. 

در موارد بسيار حاد بيمارى» شكل استخوانها نيز ممكن است تغبير يابد. 


به رغم تحقيقات زيادى كه در ا 





زميئه صورت كرفت اما هنوز علت كاملا مشخصى براى اين بيمارى كشف نشده استه اما 
عواملى در بروز اين بيمارى دخيل هستئد. 

- آزمايش بر روى برخى بيماران نشان مى دهد كه مقدار غضروف يا ساختار مفصل به طور ذاتى در اين افراد كامل نيست. 

- وراثت يكى ديكر از فاكتورهاى مهم بخصوص در مورد آرتروز انكلشتان و زانو است. 

- فشار زياد روى مفاصل مانند افرادى كه اضافه وزن دارند و كسانى كه كارهاى سنكين يا ورزشهاى سخت انجام مى دهنده را مى 
توان عامل ديكرى برشمرد. 

- شكستكى استخوان آسيب دي دكى در ورزش و مشكلات حاد استخوانى مانند ياهاى قوس دار از ديكر علل اين بيمارى است. 
ابتلا به آرتروز به زندكى در محيط سرد و رطوبتى بستكى ندارد؛ اين شرايط تنها درد را تشديد مى كند. در مورد مواد غذايى نين 
هنوز ماده اى شناخته نشده كه باعث تشديد يا تسكين درد شود. 

درمان قطعى براى بيمارى آرتروز وجود ندارد. اما با تجويز برخى داروها مى توان سرعت بيشرفت بيمارى را كشدتر كرد. دره 
آرتروز يشت جزو دردهاى مزمن است و براى اين كروه از بيماران» درمان هاى فيزيكى مانند فيزيوترابى توصيه مى شود. براى 
بيمارانى ككه آرتروز باعث معلوليت و از كارافتادكى آنها شده است؛ هدف اصلى درمانهاء تسكين درد است. براى اين افراد 
تمريشات ووزشى توصيه نمى شود؛ بلكه ماساز آوام» ورزش در آبء شناء ماساث در آب ككرم دريا مفيد است. انجام روزائه برخى 
حركات توسط فيزيوتراب به خاطر بالا بردن قدرت حركت اين بيماران نيست؛ بلكه هدف فقط كمكك به حفظ قواى باقى مانده 
است. فيزيوتراب نيز بايد بسيار با دقت اين حركات را انجام دهد. 

در مصاحبه زيرء دكتر «آرتور وولويكك؛ و دكتر «ميشل لاكره؛ در مورد آرتروز كمر و شيوه جديد درمان اين بيمارى نو 


دهلدة 





لطفاً در ابتدا در مورد آرتروز كمر و علايم مرتبط با آنه توضيحاتى بفرماييد؟ 
© بيماران مبتلا به آرتروز كمر اغلب از درد ناحيه شكايت دارند. در بيماران مختلف. درد كمر ممكن است شديد يا 





خفيفه به طور مداوم يا كاه به كاه باشد و بيشتر در طول روز بدون اينكه به تغيير وضعيت كلى بستككى داشته باشد؛ بروز مى كند. 
رتروز كمر يا در ناحيه ديسكك (فاصله 








وقتى درد به باها نيز سرايت مى كتله واه رفتن نيز بسيار سخث مى شود. ن دو مهره) ويا 





در ناحيه نشيمنكاهى يايين ستون فقرات به وجود مى آيد. هنكامى كه بيمارى عصب سياتيكك يا نخاع را تحت تأثير قرار دهده در 
اين صورت درد به باها نيز سرايت مى كند. وقتى كه دردهاى كمر شديد باشد و يا مدت زمان زيادى طول بكشدء احتمال زيادى 


وجود دارد كه بيمار قادر نباشد كارهاى روزمره خود را انجام دهد و زمينكير شود. 





جطور مى توان تشخيص داد كه علت دردهاى كمرء آرتروز اسث ؟ 
#* يزشكك با شنيدن سخنان بيمار و يكك سرى معاينات يزشكى به آرتروز كمر مشكوك مى شود و براى اطمينان عكسبردارى 


تجويز مى كند و اغلب يس از آن مى تواند علت دقيق درد را تشخيص دهد. اما در برخى موارد براى تشخيص صحيح تر و كشف 





علل تشديد كننده درده نياز به آزمايشهاى د 





ترى مانند ام.آر.آى است. امروزه با بيشرفت دستكاههاى تصويربردارى؛ مى توان 
تقريباً به طور صددرصد علت بيمارى را تشخيص داد. 

معمولا دردهاى ناشى از آرتروز كمر جطور درمان مى شود؟ 

#*در وهله اول توجه به اصول بهداشت در زندكى؛ بخصوص يكك ساعت بياده روى در روز و خواييدن روى تشكهايى با جنس 
مرغوبء بسيار مفيد و لا-زم است و به همه توصيه مى كنيم از اين موضوع غافل نشوند. تشكك بايد حتى الامكان به اندازه كافى 
سفت باشد و حداكثر هر ينج سال يكك بار تعويض شود. 

در ابتدا داروهاى خوراكى مسكن و ضد درد براى بيمار ت 


فيزيوترابى و يا استفاده از كمربندهاى مخصوص نيز توسط بزشكك توصيه شود. اكر اين روشها مؤثر واقع نشده تزريق 


ريز مى شود. با توجه به مرحله بيشرفت بيمارى؛ ممكن است جلسات 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه ١هثنا‏ از ونلإ دنال( 


كورتيكوستروئيد تجويز مى شود كه اين تزريق با امواج راديويى كنترل مى شود. 

اين دارو جككونه تزريق مى شود؟ 

© طى جند سال كذشته؛ با ييشرفت قابل توجه تكنيكهاى عكسبردارى و يذيرش عموم مردم؛ اين روش درمانى تا حد جشمكيرى 
3 در شرايطى كاملا استريل» به 


طور موضعى قسمت مورد نظر را بى حس مى كشد. سيس نقطه اى كه قرار است دارو تزريق شودء با امواج راديوبى مشخص مى 





مترش يافته است. در اين شيوه درمان» بيمار روى تخت در اتاق راديولوزى دراز مى كشد و بز 


كندء اما قبل از تزريق داروء براى اطميئان از تعيبن محل؛ دارويى متضاد تزريق مى شود. يس از اين مرحله و اطميئان از تشخيص» 
كورتيكوستروئيد تزريق مى شود. اين تزريق فقط جند ثانيه طول مى كشد و به رغم بى حسى موضعىء بيمار درد خفيفى شبيه دردى 
كه قبلا داشته»احساس مى كند. 

اين واكنش در واقع مؤيد تزريق در نقطه مورد نظر است. بس از تزريق دارو بيمار هيج دردى ندارد, اما نكته قابل توجه اين است 
كه بيمار بايد تا 54 ساعت استراحت مطلق داشته باشد. اين شيوه درمان حتماً بايد توسط يزشكان متخصص در زمينه رادي و كرافى 
انجام شود. اين عمل همجنين به وسيله دستكاههاى اسكنر نيز قابل اجراست. 

با انجام اين شيوه درمانى؛ جه نتايج مثبتى در مورد تسكين درد حاصل مى شود؟ 





#* براساس تحقيقات اخير تقريبا © درصد بيماران بهبود مى يابند. در موار ديسكك كمرء درد تقريباً به طور كامل برطرف مى 
شود اما اكر كمر درد به خاطر آرتروز ستون مهره ها باشد؛ تسككين درد 
آرتروز درمان قطعى ندارد, بلكه فقط مى توان دردهاى ناشى از آن را تسكين داد. 


آيا موارد منع استفاده از اين تزريق نيز وجود دارد؟ 


خواهد بود. اين نكته را بايد مد نظر داشت كه 





#* بله. بندرت كسانى هستئد كه نسبت به اين نوع داروها اسيت دارند. در مورد بيمارانى كه آسيرين و داروهاى ضد انعقاد 
ف مى كنند نيز بايد احتياط كرد. اين افراد بايد ف دارو را قبل از آزمايش قطع كنند. اين نوع درمان همجنين براى 

خانمهاى باردار توصيه نمى شود. 

در صورتى كه بيمارى عود كند. آيا مى توان تزريق دارو را تجديد كرد؟ 

** بله اما با رعايت احتياط و دقت. در مورد ديسكك كمرء تزريق مجدد دو تا سه بارايرادى ندارد و در موارد آرتروز ستون مهره 


ها نيز تزريق بيش از سه بار در يكك سال توصيه نمى شود. 





آيا اين روش درمانى در مورد انواع ديكر آرتروز نيز قابل اجراست' 
** بله. در درمان آرتروزهاى اندامهاى تحتانى بدن مانند آرتروز قوزكك با و لكن, اسيد هيالورونيكك به مفصل تزريق مى شود. 
هدف از اين درمان؛ تحريكك سلولهاى غضروفى و بافتهاى اطراف به منظور بهبود عملكرد مفصل است. 

جه ورزش هايى مناسب بيماران مبتلا به آرتروز است؟ 

** بياده روى روزانه ساده ترين و در عين حال بهترين ورزش براى اين بيماران است. اما نه به هر روشى؛ بلكه روى سطح صافه با 
سرعت يكسان و كفش مناسب توصيه مى شود و مدت آن نيز نبايد بيشتر از "٠‏ دقيقه باشد. شنا يكى ديككر از ورزشهاى مناسب 


بيماران مبتلا به آرتروز است. فقط بايد دقت داشت كه به خاطر اينكه در شناى قورباغه زانوها خم مى شود و همين امر مى تواند 





ساييدكى غضروفها را تشديد كنده اين نوع شنا مضر است. دوجرخه سوارى نيز اكر روى سطح صاف و با سرعت ثابت باشده 
ورزشى يسيار عالى است. 

علاوه براين ورزشها مى توان به برخى حركات نرمشى نيز اشاره كرد مانند خم كردن زانوها در حالت دراز كشيده؛ جون در اين 
صورت روى غضروفها فشار نمى آيد و انقباض عضلات. فقط بايد توجه داشت كه مدت هر بار انقباض از * ثانيه بيشتر نباشد و بين 
دو بار انقباضء حتما * ثانيه فاصله لازم است. اين تمريئات را مى توان هر روز در سه مرحله و در هر مرحله به طور متوسط ٠١‏ 
حركت انجام داد. در مورد اين تمرينها حتما بايد با بزشكك معالج مشورت كرد زيرا مقدار و نوع آنها با توجه به سن و مرحله 





بيشرفت بيمارى متفاوت است. 


دريا درمانى در درمان آرتروز جكونه است؟ 





© درمان آرتروز به كمكك آب دريا يكى از روشهاى درمانى است كه امروزه براى برخى بيماران توصيه مى شود. ن 
مثبت دراين روش اين است كه در هنكام شنا در آب درياء وزن بدن و فشار بر روى مفاصل كاهش مى يابدء به طورى كه اكر 
شخص نا كردن در آب فرو روده وزن أو به 8 نا ٠١‏ درصد وزن واقعى كاهش مى يابد. دومين دليل؛ ماهيت شيميايى درون 
درياست. تحقيقات نشان مى دهد كه بين آب دريا و يلاسماى خون تشابه وجود دارد و هر دو حاوى عناصرى مانئد سديم؛ كلسيم؛ 
يناسيم: يد و... است كه مفاصل به اين عناصر نياز دارند. اما براى اينكه يوست بتواند اين عناصر را جذب كند؛ درجه دماى آب بايد 
بين ٠‏ نا 8" درجه باشد. 

اين روش براى بيمارانى كه درد آنان در حد متوسط باشد به طور منظم دارو مصرف كتند و انجام عمل جراحى براى آنها مقدور 
نباشله توصيه مى شود. 

عدف ازهريا درمائى براى يسارائى كه آرتروق حاد.دارنيه كاش عرد و التهاب اسث. اين شيو 


موجب كسب توان از دست رفته مفاصل سالمء افزايش انعطاف يذيرى مفاصل هنكام فعاليت» ك 


درمان در موارد مزمن يا ينهان» 
صحيح عضلات و تعادل 








مناسب بدن مى شود. طول دوره درمان با توجه به مرحله بيمارى؛ متفاوت است. 

ن شيوه؛ كاهش مصرف داروهاى ضد درد و ضد التهاب 
است؛ زيرا كه بس از دوره درمان؛ درد تا حد زيادى تسكين مى يابد و حركت مفاصل و 
مترجم: مريم سادات كاظمى 


منبع :روزنامه قدس 


در اغلب موارد نتايج درمان بسيار راضى كننده اسث. مهمترين ثمره 








ان ماهيتة ها بهيود عى يابد. 


كوه كرفتكى 
غير از افراد بومى كه در مناطق با ارتفاع بالا زندكى مى كنند بسيارى از افراد به خصوص در اين فصل جهت تفريح و يا ديكر 
قماليت هاى ورؤشى علاقه به صعود به ارتفاعات دارند در اين قبيل كوهبيمايى ها بيد مراقب بيمارى حاد كوهستاتى ويا كوه 


كرفتكى باشيد. از هر سه نفرى كه از ارتفاع يابين به ارتفاع متوسط حدود ٠٠١‏ يا صعود مى كنند يكك نفر مبتلا به اين بيمارى مى 
ن در ارتفاعات نسبت مى دهند. بيمارى طى ؟ الى 1/ا ساعت 





شود. علت آن دقيقا مشخص نيست اما آن را به كاهش ميزان 1 








اول صعود ايجاد مى شود و شايع ترين علامت آن سردرد است. بهترين درمان آن كاهش سريع ارتفاع است و بدترين اش 





توجهى به كرفتن علايم خفيف اوليه است جرا كه منجر به عوارض بسيار خطرناك از جمله افزايش فشار مغزى مى شود. 
براى بيشكيرى از | 


-١‏ سرعت صعود شما حداكثر روزى ٠٠*امتر‏ باشد 


بيمارى هنكام كوهبيمايى موارد زير را حتما رعايت كنيد: 





؟- كر مى خواهيد تنها يكك روز به اين تفربح ببردازيد بهتر است خيلى سريع صعودكرده و بلافاصله بعد از آن به ارتفاع بايين تر 
بياييد. اين عمل بايد در كمتر از اساعت انجام شود 


*- اكر مى خواهيد مدتى را در ارتفاع بالا اقامت كنيد قبل از رسيدن به ارتفاع اصلى جند روزى را در ارتفاع يابين تر براى تطابق 





بدن با ارتفاع» به سر بريد 


؟- داروهايى نيز براى ييشكيرى از | 





بيمارى وجود دارد كه براى مصرف آنها حتما با يكك يز مشورت كنيد 





علت شيوع كمردرد جيست؟ 


محققان در لوس آنجلس كه در تلاش براى بيدا كردن علت ابتلاى اغلب افراد به اين نوع شايع از كمردرد هستند در اين باره اظهار 
داشتند كه به تثورى جديدى درباره زمان و جكونكى تكامل انسان هاى نخستين براى صاف و عمودى راه رفتن رسيده اند. به 
عبارت ديكر كمردردى كه امروزه در بين اشخاص مختلف شايع است ريشه در نحوه تكامل انسان دارد. دكتر آرون فايلر سريرست 
اين كروه تحقيقاتى دراين رابطه خاطرنشان كرد كه اولين سرنخ در اين زمينه از ستون فقرات يكك فسيل 7١‏ ميليون ساله از انسان 
هاى اوليه به دست آمده است. وى مى كويد: يكك تغيير مهم و اصلى در مهره كمر اين اججداد انسان به او اجازه داده كه راست 
بايستد و بتواند اشيا را حمل كند و | 





تغيير باعث شده كه صفحات اسفنجى در بين مهره هاى كمر راحت تر در فشار يا كشش قرار 
بكيرند. فايلر كفت: اين مهره ها به شكلى تغيير كرده اند كه ستون مهره ها را به جاى خم كردن به سمت جلو به سمت عقب خم 
مى كند. در صورتى كه انسان هاى اوليه همانطور كه از فسيل هاى برجاى ماند 


سمت جلو مايل و خميده بوده اند. 








نها مشخص مى شود بيشتر در حالت ايستاده به 


خون دماح 


ركك هاى خونى بينى؛مخصوصا درآب وهواى خشك.مى توانند با هرخراش يا جراحت كوجكى خونريزى كنند. آسيبها ى 
كوجكك ناشى ازسرما خوردكى يا انككشت كردن دربينى به وفورباعث خون دماغ مى شوند. 

مراقب جه باشيم 

خون دماغ درزمستان و در نواحى كم رطوبت شايع تر است. كاهى خونريزى به علت يكك جسم خارجى در بينى رخ مى دهد كه 
اد كتند؛ اما در اين 





معمولاًديا بوو ترشح از سوراخ هاى بينى همراه است. بيمارى هاى خونريزى دهنده مى توانشد خون دماغ اب 
موارد خونريزى وخون مرد كى در جاهاى ديكر نيز رخ مى دهد. 

جه موقع با يزشكك تماس بككيريد؟ 

.١‏ در عرض جند ساعت اكر: 

با اين كه به مدت اتا 





دقيقه فشارى ثابت و بدون وقفه بر بينى وارد كرده ايد خونريزى بيش از ١‏ ادقيقه ادامه داشته باشد. 

. براى زمان مناسبى اكرة 

- خونريزى عود كند. 

- همراه با خونمرد كى وكبودى باشد. 

جه مى توان كرد؟ 

بجه را وادار كنيد كه بينى اش را از لخته ها ياك كند. سيس با انكنشت هاى شست و اشاره محل اتصال قسمت هاى نرم و استخوانى 
بينى را تا يايين به طرف كونه هاء حداقل ده دقيقه فشار دهيد. اككر خونريزى بند نيامد, ده دقيقه ديكر بيئى را فشار دهيد. اين كار را 


قطع نكنيد تا ناحيه خونريزى دهنده را يبدا كنيد. بجه را در دامان خودتان آرام نككهداريد او را نوازش كنيد و به او آرامش و 





اطميئان دهيد. براى ايجاد وضعيت بهترء با وادار كردن او به حالت نشسته بلعيدن خون را به حداقل برسانيد. تناوب خونريزى هاى 


بعدى را با كذاشتن روزانه وازلين(يترولاتوم) يا بمادهاى ديكر دقيقاً داخل سوراخ هاى بينى و به مدت6تاهروزء كاهش دهيد. شب 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه لاهن آز ونب دنار 





ها از دستكاه هاى بخور مرطوب كثئده هوا استفاده كثيد. 
نزد بزشكك برويد 
بزشكك شما بسته به ميزان همكارى و سن كودكه او را وادار مى كند كه سرش را به عقب بببرد؛ بنشيئد يا دراز بكشد و سيس 


فشارى روى بينى وارد مى كند؛ حتى اكر اين كار قبلا در خانه انجام شده باشد؛ خونريزى را كنترل مى كند. در صورت شديد 





بودن خونريزى قراردادن كاز يا سوزاندن با جريان الكتريسيته ضرورى است 

عقرب سفيد 

سرطان تنها يكك بيمارى با يكك علت نيست بلكه سرطان كروهى از بيمارى هاى مشخص با علل » تظاهرات درمان و بيش آكهى 
متقاوت مى باشد على رغم نامشخص بودن مكانيسم آن . سير اين بيمارى با رشد غير طبيعى سلول هاى بدن شروع هى شود وقتى 


بيمارى موضعى بيشرفت مى كند سلول هاى غير طبيعى تكثير و رشد منظم اطراف سلول را مهار مى سازد . در مرحله بعد ؛ سلول 
خصوصيات تهاجم را كسب و تغييراتى در اطراف بافت ايجاد مى كند . سلول هابه بافت ها نفوذ كرده وازطريق سيستم لنفاوى 








وكردش خون وحفرات بدن انتشاريا متاستاز( بخش سرطان ) به جاهاى ديكرى از بدن مى دهند . 

علائم سرطان : 

درد موضعى و مداوم روى يوست يا در دهان ؛ كرفتكى هميشككى صدا و سرفه . برآمدكى روى بستان و بيضه ها يا جاهاى 
ديكربدن؛ عدم هضم غذا به مدت طولالنى يا مشكل بلع تغييرطولانى فعاليت طبيعى روده و معده ؛ خونريزى غير منتظره در اثر 
ازخمى شدن قسمتى از بدن , هركونه تغيير شكل دانه ها يا خال هاى روى بدن , همه اين ها دليل آن است كه احتمال مشكل وجود 
دارد . اكرجه خيلى ازسرطان ها با شيوه هاى متفاوت درمانى قابل درمانند ولى آنجه قابل توجه مى نمايد بيش كيرى از آن است 
اكر جه بسيارى از علل و عوامل بوجود آورنده آن را نمى شنا 
علل مختلفى براى ايجاد سرطان وجود دارد . ازجمله : 

.11 علل ويروسى مانند ويروس هريس ( تبخال ) نوع‎ .١ 


؟. عوامل فيزيكى مانند اشعه و يرتوهاى زيان آور. آفتاب شعله ماوراء بنفش داشته كه باعث آفتاب سوختكى يوست و تجمع ملانين 





( رنكدانه قهوه اى ) در بوست مى شود كه در يوستهاى حساس . عدم ايجاد اين رنكدانه موجب ايجاد سرطان در يوست مى شود . 


قرار كرفتن زياد در معرض اشعه طبيعى- يزشكى موجب بروز سرطان هاى ريه » استخوان , يستان . تيروئيد , لوسمى و ديكر بافتهاى 





بدن كه در معرض اشعه قرار دارند مى شود 
". عوامل شيميايى : آمينهاى بنزنى » رنكك هاى آنالينى , ارسئيكك ؛ دودها و قيرها ء بنبه نسوز . نبكل . خاكك و جوب كه كبد ؛ ريه 


د ركير مى كند .سيكار از عمده ترين علت سرطان ريه و مركك و ميرناشى ازآن اسث 





ها و كليه ها را كه نقش سم زدايى دارثك ب 
كه موجب سرطان دهان كلو , مرى . مثانه » لوزالمعده و كردن رحم مى شود . 

؟. عوامل رنتيكى و فاميلى مانند سرطان هاى با زميئه ارثى » لوسمى ؛ يستان , رحم » ركتال ( انتهاى روده بزركك ) , معده بروستات 
وريه 

«. عوامل غذايى : تصور مى شود كه *٠ -8٠‏ درصد سرطان ها با مواد غذايى در ارتباط باشند . مواد غذايى حاوى جربى حيوانى » 
كو 
الكل خطر ايجاد سرطان را بالا مى برد . 

آيا سرطان بر اثر نككرانى و فشار روانى ايجاد مى شود ؟ 
تحقيقات دانشمندان تاكنون هيج كونه دليل قاطعى بر 


غذايى در ايجاد سرطان بيشتر موثرند به بررسى برخى از اين عوامل مى يردازيم 





ت هاء ماهى هاى دود زده و نمكك زده ؛ غذاهاى محتوى نيترات و نيتريت ها و دريافت مواد غذايى با كالرى بالا؛ همجنين 


اينكه شوكك يا استرس باعث سرطان شود نيافته اند . از آن جا كه عوامل 





.١‏ سموم قارجى كه در نان كيكك زده وجود دارد كه بس از واككذارى اين نان ها به دامداران و تغذيه دام ها وارد شير شده و 
مجددا به خنائة بر مى كرفة . 

'. كودهاى شيميايى مانند كودهاى ازته ‏ نيترات وآمونيم .كه در صورت استفاده نامناسب آن ها در كشاورزى در كيا جمع شده و 
يس از تغذيه باعث بالا رفتن نيتريت بزاق شده كه درمعده با آميناز » نيتروزآمين مى سازد كه سرطان زا است . 

". ظروف بلاستكى و يكبار مصرف كه براى بسته 
ازا مى شود . يلاستيكها از منومرها يا تكك واحدهايى سنتز مى شوند و يليمرها را مى سازند . حال اكر منومرهاى باقى مانده زياد 
باشد؛ شدت در جربى ها محلول اند ( شير ؛ ماسث ٠‏ ينير» فرآورده هاى كوشتى ) حتى درآب كه باعث سرطان مى شود . علاوه بر 
به بلاستيكها اضافه مى شود مانند : يلاستيكك سازها . دى نيتراتهاى يلى كلره و بعضى براق كننده ها 
كه اكر از نوع مناسب نباشد سرطان زا مى باشند . 





بندى غذا به كار مى رود در صورتى كه رعايت موازين استاندارد نشود سرطان 


اين يكك سرى تركيبات د 





؟. آفت كشها وسموم كشاورزى : كه اكر به موقع انجام شود در اثر آبيارى , نور خورشيد و حرارت محيط از بين مى رود و نبايد 
برداشت محصول انجام شود . 

اتها و نيتريتها : كه جهت ايجاد رنكك صورتى و طعم مطبوع و جل وكيرى از رشد ميكروب به سوسيس وكالباس افزوده مى 
شودكه اكردرحد استاندارد نباشد سرطان زا اسث. 








*. هورمونهاى رشد : كه براى دام و طيوراستفاده مى شود كه موجب افزايش تغذيه دام و دوران رشد مى شود . اكر يكك هفته قبل 
ازكشتار قطع شود مضر نيست ولى اكر 4؟ ساعت قبل از مصرف كردن استفاده شود در كردن , جكر و يوست مرغ جمع مى شود . 


بنابراين بايد بوست مرغ را كند . علاوه بر سرطان زابى اين هورمونها در خانمها باعث برموبى و تشديد خونريزى در دوران عادت 





ماهيائه مى شود 





. داروهاى آنتى بيوتيكك مورد استفاده در دامدارى ها : كه بايد دو روز قبل ازكشتار قطع شود اين داروها علاوه بر اينكه در محل 


| بوده و ميكروبهاى غير بيمارى زا را به 





تزريق به شكلى ؛ عطر و بوى بد ايجاد و در شير ترشح مى شود مققدار كم آن سرطان زا 
بيمارى زا تبديل مى كند 

بيشكيرى : 

. جلوكيرى از بروز عوامل موثر در ايجاد سرطان كه بيان شد‎ .١ 

'. بيشكيرى از افزايش وزن و جاقى كه مى تواند با سرطان رحم » كيسه صفرا , يستان و كولون مرتبط باشد . 


*. كاهش مصرف جربى خصوصا جربى هاى اشباع شده حيوانى , دمبه و كره ( ككوشت خالص ثلا درصد جربى دارد ) اقزايش 








مصرف جربى موجب سرطان يستان . روده ؛ معده » كولون ( روده بزركك ) و يروستات مى شود . 

؟. كاهش مصرف غذاهاى نمكك زده » دود زده و حاوى نيترات كه در ايجاد سرطان هاى مرى و معده دخالت دارئد 

ف. كاهش و عدم مصرف الكل كه باعث سرطان دهان , حلق , لارنكس ( حنجره ) مرى وكبد مى شود . 

*. كشيدن سيكار كه موجب سرطان دهان » تكلو» مرى , مثائه ؛ لوزالمعده و كردن رحم مى شود . 

. اجتناب از قرار كرفتن در برابر نور خورشيد به مدت طولانى و اشعه هاى زيان آور. 

6. افزايش مصرف سبزيجات و ميوه جات كه حاوى ويتامين هاى 2 ,0 ,4 ,8 بوده و موجب كاهش ايجاد سرطان مى شود . 
كروهى از ويتامين ها خاصيت آنتى اكسيدان داشته كه از اكسيده شده مولكول هاى بيولويك و جربى هاى اشباع شده جل و كيرى 
و راديكال هاى آزاد را خنثى مى كند . راديكال هاى آزاد ؛ اتمها يا مولكول هابى هستند كه يكك يا جند الكترون جفت نشده در 





اوربيتال خارجى خود دارند اين مواد حاصل متابوليسم طبيعى و همجنين آلاينده هاى محيطى مثل دود و دود سيكار هستند كه 


موجب ايجاد سرطان مى شوند . سبزيجاتى از قبيل : اسفناج . خانواده كلم . سيره بياز» هويج ؛ سويا و ميوه جات به خصوص آن 





هابى كه ويتامين © ,./ بيشترى دارند . توت , تمشكك و كوجه فرنككى در بيشكيرى از سرطان موثرئد . 








4. افزايش مصرف مواد فيبرى كه در سبزيجات و ميوه جات , آرد كامل و غلات وجود دارد . 


نفخ و كاز روده اى 

باد كلوء كاز روده ها و نفخ هر سه به كازهاى موجود در مجارى كوارش انسان مرتبط ميباشئد. 

منابع ككازها: 

-١‏ منابع برونزاد: 4٠‏ درصد كاز روده ها و معده از منابع بروتزاد سرجشمه ميككيرد. هنكامى كه شما جيزى ميخوريد و يا مياشاميد 


اندكى هوا نيز به همراه غذا وارد سيستم كوارشى شما ميكردد. افزايش ترشح بزاق نيز (به هر علت) باعث ايجاد كناز برونزاد 
,دد. بلعيدن هوا( 36107113013) در افراد مضطرب بيشتر ميباشد كه فرد بطور ناخودآ كاه مقدار زيادى هوا را مى بلعد. 











؟- منابع درونزا. ١‏ درصد كاز موجود در روده ها از منابع درونزاد منشا 
* محصول جانبى كوارش طبيعى: اسيد معده توسط ترشحات لوزالمعده خنثى ميكردد اين واكنش توليد كاز دى اكسيد 
كربن ميباشد. 





* باكتريهاى موجود در روده بز 
شده و كاز توليد ميكردد. 

* كازها از طريق فرآيند انتشارء بين روده ها و خون جابجا ميشوند. 

باد كلو (79أجاءاع): 

بلعيدن هوا علت اصلى باد كلو ميباشد. اما برخى افراد نيز از سر عادت باد كلو ميزندد و به وجود كاز در معده ربطى ندارد. زخم 
معده و مشكلات كيسه صفرا نيز ميتواند باد كلو ايجاد كند. بيشتر هواى بلعيده شده توسط باد كلو خارج ميكردد. اما مقدار اندكى 


ازهوا به روده ها راه مى يابد كه در آنجا نيز يا از طريق مخاط روده ها جذب خون ميككردد ويا از طريق كاز روده از بد 





برخى غذاهاى خاص كه بدن قادر به هضم آنها نيست در روده بزركك توسط باكتريها تخمير 














عارج 
جِ 
ميكردد. جنانجه فرد در حالت دراز كش هوا بلعيده باشد غالب هوا به روده ها راه مى يابد؛ اما اكثر در وضعيت ايستاده و قائم باشد 


بيشتر هواى بلعيده شده از طريق باد كلو خارج 





راهكارهاى كاهش باد كلو: 
بلعيدن هوا اغلب در افراد مضطرب وجود دارد و اين افراد بطور ناخودآ كاه اقدام به بلعيدن هوا ميكنند. افزايش ترشح بزاق نيز باعث 
بلعيدن هوا ميكردد: 


١-كاهش‏ دفعات بلعيدن غذا. 
؟-آرام و آهسته غذا خوردن و نوشيدن مايعات. 
"ا-مايعات را جرعه جرعه بنوشيد و از سركشيدن يكباره آن خوددارى كنيد. 


*-اجتناب از يبب. استعمال سيكار» جويدن آدامس و آب نبات, استفاده از نى براى نو: 





ان مايعات؛ نوشيدن مايعات از بطرى هاى 


دهان باريكك, قرار دادن دست دندان مصنوعى لق در دهان (باعث افزايش ترشح بزاق ميكردد). 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه تلاهنا از وننإ دانم 


ه-عدم مصرف غذاهاى حاوى كاز نظير نوشابه هاى كازدار» قرصهاى جوشان و خامه زده شده. 

عسخوددارى از بلعيدن عمدى هوا بمنظور باد كلو زدن. 

/ا-لقمه هاى غذا را قبل از بلعيدن بطور كامل بجويد. 

-استرس و اضطراب خود را كنترل كنيد. 

كاز روده ها (ع1806لا6أ613) : 

به آزاد سازى تركيبى از كازهاى روده(13]105]) كه توسط باكتريها و مخمرهاى مستقر در روده بزركك (قولون) ايجاد ميكردند» 
اطلاق ميشود. غذاهايى كه در بدن غير قابل هضم ميباشند (به علت عدم وجود آنزيم هضم كننده) مانند يلى ساكاريدها (به ويزه 
اوليككوساكاريدها) (نشاسته و سلولز) و برخى قندها بد از مجارى كوارشى عبور كرده و به عنوان غذا به مصرف باكتريهاى 
روده ميرسند. محصول جانبى اين فرايند تخميرى تولد كاز روده ميباشد. 

غذاهايى كه ايجاد كاز ميكتئد: 
حبوبات (لوبيا-عدس-لوبياى سويا-نخود فر نكى) -لبنيات (شير-بستنى -ينير)- سبزيجات (بر وكلى -كل كلم -خيار-مارجوبه- كرفس - 
كاهو)- سبزيجات ريشه اى (سيب زمينى-شلغم-بياز-تربجه-سير-هويج-بادنجان)- ميوه ها (زردآلو-سيب-كلابى-آلو-موز 
كشمش) -غلات (جو دوسر-ذرت-برنج-دانه هاى كامل (به علت وجود فيبر)- آر 
نكته:در اختلال عدم تحمل لاكتوز (عدم وجود آنزيم لاكتاز براى تجزيه لاكتوز)؛ لاكتوز(قند اصلى شير) به روده باريكك راه يافته و 
باكتريها از آن تغذيه ميكنند. اين امر كاز روده ها را افزايش ميدهد. 














كندم)- مغزها (بادام هندى) 





نكته:سوربيتول كه نوعى شيرين است نيز ميتواند ايجاد كاز كند. 

نكته:برنج خيلى سهل الهضم است و كمترين توليد كاز را بهمراه دارد. اما نشاسته كندم» سيب زمينى» جو دو سر و ذرث كاز زيادى 
توليد ميكئند. 

نكته:غلات كامل به علت دارا بودن فيبر بيشتر كاز بيشترى توليد ميكنند. 

نكته: فيبرغذايى براى سلامتى بسيار مفيد هستندء اما بايستى مصرف آنها را به آهستكى افزايش داد. برخى از فيبرها كاز توليد كرده 
اما برخى كاز توليد نميكنند. (به مقاله فيبر ريمى رجوع شود) 

مطالبى در رابطه با كاز روده ها: 

١يكك‏ انسان بطور معمول روزانه ٠.3‏ ما .1 ليتر كاز روده آزاد ميكند.!١-١؟‏ بار در روز. نيترون؛ اكسيزن» دى اكسيد كرين» 
متان» هيدروزن» سولفيد هيدروزن كازهاى تشكيل دهنده روده ميباشند. 

"كاز روده ها عمدتا از نيترون و اكسيزن تشكيل يافته است كه توسط دهان بلعيده ميكردند. 

#ا-دى اكسيد كربن توسط ميكروبهاى هوازى روده توليد ميكردند. 

؟-هيدروزن توسط برخى از ميكروبها و كاز متان نيز توسط باكتريهاى بى هوازى توليد ميكردند. 

ه-كازهاى متان و هيدرورن اشتعال زا ميباشئد. تنها ٠؟‏ درصد روده افراد داراى ميكروبهاى توليد كنئده كاز متان ميباشد. 





#-بوى نامطبوع كاز روده ها به علت وجود مقادير اندكك كيبات حاوى سولفور ميباشد. سولفيد هيدروزن (بوى تخم مرغ 
كنديده) و سولفيد كربونيل علت بوى بد كازهاى روده ها بوده كه نتيجه تجزيه بروتثين ها ميباشند. 


/ا-علت ديكر بوى نامطبوع وجود اسيدهاى جرب با وزن مولكولى بابين نظير بوتيريكك اسيد(بوى كره فاشد) ميباشد. 
كاز روده ها مانند مدفوع بوسيله حركات دودى (انقباضات متوالى عضلات روده اى) به سمت مقعد رانده 





4-برخى باكتريهاى روده كاز توليد شده توسط باكتريهاى ديكر را مورد مصرف قرار ميدهند. 

١٠-ميزان‏ توليد كاز در افراد متفاوت است و به تعداد و نوع باكتريهاى مستقر در روده؛ نوع رزيم غذايى و ميزان بلعيدن هوا توسط 
فرد يستكى دارد. 

١-غذاهابى‏ كه حاوى سولفور زياد ميباشند نظير كل كلم. تخم مرغ و كوشت بوى نامطبوع كاز روده را افزايش ميدهند. 

نكته: وجود كاز زياد در سيستم كوارش باعث درد شكمء نفخ: باد كلو و كاز روده حجيم و آزار دهنده ميشود. 

تفخ (ومغ03ا6): 

به احساس ورم و يرى شكم و افزايش ميزان كاز در مجارى كوارش اطلاق ميكردد. علت نفخ معمولا وجود كاز زياد نيست» بلكه 
به خاطر كندى انقباضات عضلانى و حركات دودى مجارى كوارش ميباشد. مصرف غذاهاى جرب تخليه معده را به تاخير انداخته 





و ايجاد ن 





اخ ميكنند. همجنين نفخ ميتواند به علت نشانكان روده تحريكك يذير باشد (كه در آن انقباضات روده اى نامنظم ميكردد)- 
علت ديكر نفخ ميتواند تند تند غذا خوردن باشد. همجنين نفخ ميتواند نشانه برخى بيماريها مانند آبانديسيت و يا سنكك كيسه صفرا 
باد ت نيز ايجاد نفخ ميكند. نفخ بيشتر در زنان بروز ميكند. علت آن هم تغيير در سطح هورمونهاى بدن و افزايش احتباس 


آب و نمكك در بافتهاى بدن» بيش از قاعدكى ميباشد. 





علايم افزايش كاز روده ها: 

١افزايش‏ آزاد سازى كاز روده. 

؟-آزاد سازى كاز بد بو. 

*-آزاد سازى كاز ير سروصدا. 

؟-نفخ معده و شكم. 

هش-صداها و درد شكم. 

علل نفخ متناوب و افزايش كاز روده ها: 

١افزايش‏ توليد كاز: 

* ميزان كاز توليد شده توسط باكتريهاى روده بزركك در افراد مختلف متفاوت است. 

* سوء هضم و سوءجذب غذا در روده كوجكك باعث ميككردد نا غذاى هضم نشده بيشترى به قولون (روده بزركك) وارد كردد. 
هرقدر ميزان غذاى هضم نشده در اختيار باكتريهاى روده بركك باشد كاز بيشترى نيز توليد خواهد شد. (مثل نارسايى لوزالمعده ويا 
لختلال عدم تحمل لاكتوذ) 

* رشد مفرط و انتشار باكتريهاى روده بزركك به روده كوجك. با آنكه باكتريها منحصرا در روده بزركك مستقرهستئد؛ اما كاهى 
اوقات باكتريها به روده كوجكك راه مى يابند. بنابراين غذا قبل از هضم و جذب توسط باكتريها مصرف كرديده و توليد كاز اقزايش 
مى يايد. 

؟-انسداد فيزيكى: ميتواند در هر نقطه از مسير مجارى كوارش ايجاد شود.انسداد ممكن است دائم و يا موقت باشد, مثل تنككى باب 
المعده. 

-انسداد كاركردى: به علت عملكرد ضعيف عضلات معده و روده (كه محتويات معده و روده را به جلو ميراند) ايجاد ميكردد. 
هنكامى كه اين عضلات بدرستى عمل نمى كنند؛ محتويات روده اى تجمع يافته و باعث ورم و نفخ شكم ميكردد. جربى ها نيز 
ميتوانند باعث كندى حركات روده اى و تخليه معده كردد. 





ع-حساسيت مفرط روده اى: برخى افراد به افزايش اندكث كاز روده ها نيز حساس بوده و احساس نفخ و ورم معده ميكنند. 
ذ-مصرف برخى آنتى بيوتيكها و مسهل ها نيز ايجاد نفخ و كاز روده اى ميكتند. 

نكته: كاز روده ها نشانه فعاليت طبيعى روده ها ميباشد. احتباس كاز روده نيز خطرناكك نيست اما ميتواند باعث يبوست كردد. 
نكته: تمام كاز موجود در مجارى كوارش از طريق مقعد خارج نمى كردند. برخى از طريق انتش 
ها مجددا به هوا بازميكردند. برخى از كازها نيز در داخل مدفوع به دام افتاده و همراه با مدفوع دفع ميكردند. 

نكته:هنكامى كه شما كاز روده را محبوس كرده و آن را خارج نميسازيد؛ در طى شب كه عضلات بدن شل ميشود كاز روده ها نيز 
بطور خودكار آزاد ميككردند. 

تشخيس نفخ عزهنة 

١-عكسبردارى‏ اشعه ااز شكم و روده كوجكك. 

؟اندازه كيرى سرعت تخليه معده. 

“ا-عكسبردارى فراصوتسى تى اسكن وام آرآى. 

؟-تستهاى سوء جذب و سوء هضم. 








ار به خون راه يافته و از طريق ريه 


ه-تست تنفسى هيدرورن و متان. 

درمان نفخ و افزاي ل كاز روده ها: 

١-جنانجه‏ علت سوء هضم و نارسايى لوزالمعده باشد بايد مكمل آنزيمهاى لوزالمعده تجويز كردد. 

؟سجنانجه علت سوء هضم لاكتوزء فروكتوز و يا سوربيتول باشندء بايد غذاهاى حاوى اين قند ها از ريم غذايى حذف كرديده ويا 
از مكمل آتزيمهاى كوارشى استفاده شود. آنزيمهاى ©3]0113-93/360051035 باعث هضم قندهاى كميلكس كرديده و حجم 
كاز روده هارا كاهش ميدهند. مكمل هاى آنزيمهاى كوارشى موجود شامل لاكتاز. آميلان ليياز: بروتئاز. سلولاز: بكتينان 
اينورتازء كلوكوآميلاز مالت دياستاز ميباشند. 
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جنانجه سوء هضم و سوء جذب به علت اختلال در عملكرد ديواره روده ها باشدء بايد با بيويسى روده كوجكك و كشف علت 
داروى مرتبط تجويز كردد. 
؟-جنانجه علت انسداد فيزيكى باشد. عمل جراحى بايد صورت كيرد. 


ه-جنانجه علت انسداد كا ركردى باشد, بايستى ازداروهاى محرك فعاليت عضلات معده و روده كوجك نظير 0100/11 1ل لاع 





و 1061013710 مصرف كرد. 


#-مصرف غذاهاى حاوى كربوهيدرات هاى هضم نابذير بايد محدود و يا از ريم غذابى حذف كردند. 
أهستكلى صرف شود. 


#-قدم زدن يس از صرف غذا حركات روده ها را تحريكك ميكئد. 





لسغدا به آرامى .و 





4-مصرف داروى 5176611160176 ن ميتواند نفخ را كاهش دهد. 
١٠-مصرف‏ قرصهاى زغال فعال شده قبل از غذاهايى كه نفخ آور ميباشند كاز روده ها را كاهش ميدهند. 
١١-آنتى‏ بيوتيكك ريفاكسيمين 1681611117] كه در درمان اسهال مرتبط با أ001-© تجويز ميككردد نيز حجم كازهاى روده را كاهش 


ميدهد. 





؟1-مصرف اندكى مايعات اسيدى همجون آب ليموترش و يا سركه همراه با غذا باعث تحريكك ترشح اسيد هيدر و كلريكك و 
آتزيمهاى كوارشى ميكردد. 


١-مصرف‏ ماستء زيره سبز(0111]1©) , زيره سياه (/3131/31©) وزردجوبه(©117©11لا]) كاز روده ها و نفخ را كاهش مى دهند. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه عزنا از ونلإ دار 


؟١-تخمير,‏ اوليكوساكاريدها را تجزيه كرده و توليد كاز آنها را كاهش ميدهد. به همين خاطر توفو 60110 (بنير سويا) كاز خيلى 
كمترى نسبت به لوبياى يخته توليد ميكند. 

١-براى‏ كاهش خاصيت نفخ آورى لوبياى بخته. لوبيا را ؟؟ ساعت درون آب بخيسانيد و سبس آب بز كنيد. اما اين كار مواد 
مغذى ديكر محلول در آب را نيز از لوبيا خارج ميسازد. 

8١-مصرف‏ آنتى اسيد ها باد كلو را اقزان 
١-نعناع؛‏ آويشن» فلفل فرنككى شيرين» ريحان. دارجين؛ زتجبيل و ليمو ترش باعث تسهيل عمل دفع كازهاى روده ها و باد كلو 


شده و ضد نفخ ميباشئد. 





ى داده و نفخ را رفع ميكند. 


-جاى مصرف * وعده غذايى سنككين در روز از 8 وعده غذايى سبكك استفاده كنيد. 


تب مالت 





نؤيسئده:زهرا مجرد 


تب مالت جيست ؟ 


تب مالت يكك بيمارى عفونى حاد ويا مزمن مشتركك بين انسان وحيوان است 





أى معروف اسست. 
عامل بيمار 
عامل بيمارى انواع مختلفى ازباكتريهاى بروسلا مى باشد كه مى توانند ازراه تماس با حيوانات آلوده مزرعه » شير غير ياستوريزه 
وديكر محصولات لبنى به انسان منتقل مى شوند . اين عامل بيماريزا دريز» كوسفند ٠‏ كاو .سكك ‏ كاوميش وخوكك مى باشد. 


تب مالت درحيوانات باعث سقط جنين ويا مركك هى شود. 





ميزيان 

عمدتا بيمارى درمردان بز ركسال بيشتر است وازلحاظ شغلى دربين كشاورزان , قصابان , داميزشكان . كاركنان آزمايشكاه بيشتر 
ديده مى شود. 

انتقال : 





را 
معمولا انسان ازراه تماس مستقيم با حيوان آلوده يا فرآورده دامى آلوده مبتلا مى شود . خراشهاى يوستى ويا مخاط وملتحمه نيز 


ازراههايى هستند كه به راحتى دراثرتماس با مواد آلوده مثل خون , ادرار؛ جنين سقط شده ؛ جفت آلوده »عامل بيمارى را وارد بدن 





مى سازند.يكى ازمهمترين منابع انتقفال عفونت بويزه در لى تابستان شير نجوشيده وفرآورده هاى شيرخصوصا بنيرى كه 





ازشيرنجوشيده درست شده است مى باشد. 

نشانه هاى بالينى 

دوره كمون اغلب بين 1-7 هفته است ولى مى تواند تا 8 ماه ياحتى 
افرادعلائمى مانند تب همراه عرق شبانه , لرز.خستكى سردرد ؛ درد مفاصل »ضعف وسستى شديد وسرفه جيره مى شود. 
بروسلوز د ركود كان 


ييمارى 


باشد. بيمارى 





اشروع ناكهاتى است و 








.شير خواران نادر ودركودكان خوش خيم است .درد مفاصل دركودكان شايع نيست وتب بالا بعد ازجند روز تا جند هفته 
كاهش مى يابد . اسهال . بزركى طحال وبثورات جلدى ممكن است ديده شوند. امكان تب مالت مادرزادى ازمادر مبتلا وجود 
دارد اما اكثرزنان مبتلا جنين خود را سقط مى كنند ( شيوع دريسربجه ها بخصوص درسنين #-؟ ساله بيشت 





عوليقن: 
ارتريت عوارض عصبى .عوارض قلبى -عروقى . كرفتارى دستكاه توليد مثل , كرفتارى كليه ومجارى ادرارى » عوارض جشمى 


:عوارض بوستى و.... احتمال بروز دارند. 














'شت خون خصوصا درمرحله تب دار »كشت مغزاستخوان .كشت ادرار » كشت مايع نخاعى همكّى درت فيص كمكك كننده اند 
درمان 

استراحت دريستر.مصرف آسيرين براى تسكين درد وتجويز داروهايى نظير تتراسايكلين همراه با استريتومايسين ونيز داكى سايكلين 
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بيشكيرى 

جه اقداماتى بايد براى ييشكتيرى انجام داد ؟ 

درجانوران 


-١‏ بايد جانوران مبتلا را ازبين برد 
؟- استفاده ازواكسن بروسلا آبورتوس سويه 19 
*- رعايت موارد بهداشتى .بهسازى محيط وآموزش بهداشت 


درانسان 





-١‏ آموزش بهداشت به مواردى كه ازلحاظ شغلى با حيوانات كارمى 
-1١‏ باستوريزه كردن شير 
- معدوم كردن جفت وترشحات آلوده حيوان باردار 


؟- واكسن زنده بروسلا آبورتوس سويه2-17-18 


افرادى كه مبتلا شده اند يس ازدرمان نيازى به واكسيناسيون ندارند وبدنشان ايمن است. 


خُر حر و وقفه ننفسى حين خواب 


خرخر (50101119): 


خرخر كردن به صداى ناخوشايند حين تنفس در خواب اطلاق ميككردد. خرخر كردن ميتواند هر فرد و در هر كروه سنى را در كير 





كند. اما خرخر در مردان و افراد جاق بيشتر بروز ميكند. خرخر كردن با افزايش سن تشديد ميشود. 0؟ درصد بزركسالان كاهى 
اوقات» و 15 درصد بزركسالان بطور مزمن و هميشكى خرخر مي 


علت ايجاد خرخر: 





خرخر زمانى روى ميدهد كه جريان هواى عبور كننده از مجارى دهان و بينى بطور فيزيكى با مقاومت روبرو مى كردد. خرخر 
هنكام عمل دم و زمانى كه مجارى فوقانى تنفس با فشار منفى مواجه ميكردند رخ ميدهد. ارتعاش زبان كوجكك. كام نرم و انتهاى 
زبان عمدتا ايجاد كننده صداى خرخر ميباشند. هنكام بيدارى عضلات دهان (كام نرم و زبان) و حلق بطور طبيعى راه هوايى فوقانى 








را باز نه ميدارند. اما اين عضلات هنكام خواب اندكى شل شده و راه هوايى باريكك ميكردد.حال هر جه راه هوايى ب 
عضلات شل تر باشند جريان هوا قوى تر و به تبع آن ارتعاش بافتها و صداى خرخر افزايش خواهد يافت. همجئين خشكى بافتهاى 
دهان و كلو در افزايش صداى خرخر موثر ميباشد. جريان هوا ميتواند به علل فاكتورهاى زير كاهش و يا مسدود كردد: 


بينى» بزركك بودن شاخكك هاى بينى وايا 





١-راه‏ هوايى مسدود شده بينى:آلرى ها (حساسيت ها)» عفونت سيئوس هاء انحراف 





يوليب بينى ميتواند باعث خرخر كردد. 
1- عضلات ضعيف كلو و دهان:شل بودن عضلات دهان و كلو باعث فروافتادن اين عضلات و انسداد مجارى هوا ميكردند. 
افزايش سنء مصرف قرصهاى خواب آور و يا آرام بخش» مصرف الكل؛ خواب عميق و ازدياد بافت جربى در كلو ميتوانتد باعث 
شل شدن بيش از حد عضلات كلو و دهان كردند. 

*- بزركى بافتهاى كلو:لوزه ها و آدنوئيد بزر 
؟- زبان كوجكك و كام نرم بزركك تر و بلند تم 
و كلو ميكردد. وقتى اين ساختارها مرتعش شده و با يكديكر برخورد ميكتند راه هوايى مسدود و خرخر بديد مى آيد. 

وقفه تنفسى حين خواب(3068 مع ها5): 

آبنه به قطع تنفس عادى اطلاق كرديده كه شخص با احساس خفكى به دفعات مكرر از خواب مييرد. اين وقفه ممكن است ٠٠١‏ ها 
بار در طى خواب تكرار شده و هر كدام از آنها نيز تا ؟ دقيقه بطول انجامد. هنكامى كه سطح اكسيزن خون به علت انسداد راه 
هوايى كاهش مى يابدء سطح دى اكسيد كربن خون افزايش مى يابد. همين امر باعث ميكردد تا مغز شما را از خواب بيدار كند تا با 
برقرارى مجدد تنفس از خفكى شما جل وكيرى كردد. دو نوع وقفه تنفسى وجود دارد: 

-١‏ وقفه تنفسى انسدادى(30062()053 معع!5 ع/اأناعناو0): شايعترين نوع وقفه تنفسى است كه علت آن اتسداد راه 
هوايى توسط بافتهاى نرم و شل كلو ميباشد. 

-١‏ وقفه تنفسى مركزى(381163 5/27 |0811613): در اين حالت راه هاى هوايى مسدود نيست: اما مغز در ارسال يبيام عصبى به 





اضافه وزن و توده هاى سرطانى (نادر) ميتواند ايجاد خرخ ر كنند. 





از حد معمول:كام نرم و زبان كوجكك بلند باعث كوجكك و باريكك شدن دهانه بينى 


ضلات تنفسى براى آغاز عمل تنفس ناتوان است. علت اين امر آسيب به مغزه سكته مغزى و يا مصرف زياد مواد مخدر نظير 
هروثين و مورفين ميباشند. 

فاكتورهاى ريسكك خرخر و وقفه تنفسى در خواب: 

المردها. 


؟اضافه وزن و جاقى.(افراد جاق عضلات كلوى شل ترى دارند) 





#سسن بيش لل #٠‏ سال 

#-سايز كردن 1 اينج يا بيشتر در مردان و 18 اينج و يا بيشتر در زنان, 
هافراد جاق با ككردن كوتاه و قطور. 

#-داشتن لوزه ها و آدنوثيد (لوزه سوم) بزركك. 

/ا-زياد بودن بافت عقب كلو. 

فك كوجكك و بس رفته. 

علايم وقفه تتقبى حين وا 
١-از‏ خواب يريدن هاى مكرر با احساس خفكى. (خود فرد معمولا از آنها مطلع نميكردد) 

!-خشكى دهان و كلو هنكام برخاستن از خواب. (افرادى كه خرخر ميكنند نيز داراى اين علامت ميباشند) 
“اسحستكلى و واب آلود كى در طى روز. 


#سردرد هتكام برخاستن از خواب. 
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ذ- تغيبر در خلق» كاهش ميل جنسىء اشكال در تمركز و ياد كيرى» تحريكك يذيرى؛ كاهش توان ياد كيرى. تغيير شخصيت» 
احساس خستكى و افسرد كى در طى روز 
#سخرخر با صداى بلند. 


لا-خواب شبانه باعث تجديد قوا نميكرده. 





#-سوزش سر دل؛ تعريق شديد هنكام خواب؛ تكرار ادرار در شبء افزايش سريع وزن و بى خوابى از ديكر 





اخرخر ميتواند به وقفه تنفسى منجر كر 
عواقب خطرناك عدم درمان خرخرهاى شديد و وقفه تنفسى در خواب: 





-نارسايى و حمله قلبى. 

؟-آريتمى ضربان قلب. 

ه-ناتوانى جنسى. 

#-كاهش كارابى و بازدهى فرد در امور تحصيلى و شغلى. 
/اافزايش ريسكك ابتلا به ديابت تيب 7. 

#-افزايش بروز اختلال بيش فعالى-كم توجهى در كود كان. 
4-كاهش كيفيت خواب فرد و احساس خستكى و خواب آلود كى شديد در طى روز (افزايش بروز تصادفات رانند كى) 
١٠-كاهش‏ سطح اكسيزن خون كه منجر به فعاليت بيشتر قلب و افزايش فشار خون و همجنين بزركك شدن قلب ميكردد. بزركك 
شدن قلب خود ميتواند ريسكك حملات قلبى و سكته را افزايث 











دهد. 


نكته:وقفه تنفسى حين خواب يكك حالت تهديد كننده حيات بوده و بايستى فورا درهان كردد. 








نكته: خرخر كردن غير از عوارض ذكر شده داراى بيامدهاى منفى اجتماعى نيز ميباشد. كيفيت خواب اطرافيان شخص خرخر 
كاهش يافته و صداى خرخر موجب آزار آنها ميككردد. خود شخص خرخر كننده نيز دجار شرمسارى و خجالتزد كى ميكردد. 
نحوه تشخيص: 

-١‏ يلى سومن وكرام (059) (001[/50117110913117): اين دستكاه فعاليت الكتريكى مغز. حركات جشمهاء فعاليت و كشش طبيعى 
عضلات؛ سرعت ضربان قلب» تلاش تنفسىءجريان هوا و سطح اكسيزن خون در حين خواب را بطور مرتب اندازه كيرى و ثبت 
ميكتد. 


1- تست تاخيرخواب (85]()11516] /ا©3]611| م512 16[ الا111): در اين تست سرعت به خواب رفتن فرد در جند 





روزاندازه كيرى ميشود. افراد عادى 7١-٠١‏ دقيقه طول ميكشد تا به خواب روند. هنكامى كه اين زمان به كمتر از 0 دقيقه كاهش 





يابد بايستى فرد تحت درمان قرار كيرد. 


راهكارهاى درمانى خرخر و وقفه تنفسى حين خواب: 





كاهش وزن و بهبود عادات غذايى. 
* عدم مصرف آرام بخش هاءقرصهاى خواب آور وآنتى هيستامين ها قبل از خواب. 

* از مصرف مشروبات الكلى و غذاهاى سنككين حداقل از * ساعت قبل از خواب خوددارى ورزيد. 

* الكثوى خواب خود را نظم دهيد. هر روز سر يكك ساعت خاص به خواب رفته و يا از خواب برخيزيد. 

* به بهلو بخوابيد و نه بروى بشت خود. هنكامى كه به بشت ميخوابيد زبان به عقب افتاده و راه هوايى را مسدود ميكند. 

© سر تختخواب خود را به ميزان ٠١‏ سانتى متر بالا آوريد. 

* بدون بالش بخوابيد.بالش باعث خم شدن كردن ميكردد. 

* ورزش كنيد.ورزش و فعاليت بدنى باعث كاهش بافت جربى در كردن و كلو و افزايش كشيد كى طبيعى عضلات ميكردد. 

در منزل از دستكاه هاى مرطوب كننده و تصفيه كننده هوا (كاهنده عوامل آلرزى) استفاده كنيد. 

* برخى غذاها ترشح مخاط دهان و كلو را افزايش داده و خرخر را تشديد ميكنند؛ مانند شيرء كره؛ بنير و خامه. بنابراين حداقل از 5 
ساعت قبل از خواب از مصرف اينكونه مواد غذايى اجتئاب ورزيد. 

* از مصرف سيككار اجتناب ورزيد.دود سيككار باعث تورم راه هاى هوايى ميكردد. 

© هنكام خواب سعى كنيد بدن شما در يكك راستا قرار كيرد. 


* با دهان تنفس نكنيد. تنفس دهائى باعث خشكك شدن مخاط دهان و كلو شده و خرخر را تشديد ميكند. 88 درصد كسائى كه 





خرخر ميكنند شب ها با دهان باز ميخوا 
نكته: الكل؛ قرصهاى آرام بخش و خواب آور باعث شل شدن بيشتر عضلات كلو و دهان ميكردند. 
؟-درمان دارويى: 

برخى داروهاى ضد افسردكى همجون ميرتازابين(©11111828117) باعث كاهش دفعات وقفه تنفسى ميكردد. 

© داروى شبهه كافئين متيل كزاانتين تثوفيلين (©117|/ا611©017 ©311611117ال/ا7611) در كودكان باعث كاهش دفعات وقفه 








© برخى محركك ها براى درمان خواب آلودكى در طى روز تجويز ميككردد. مانند مدفينيل (0011011). 

“-يروتزهاى دندانى(1/1685ع0 [0©11]8): اين دستكاه ها واسبلينتها با: ١-جلو‏ آوردن فكك "بالا بردن كام نرم "-نكله داشتن 
ازبان و جلوكيرى از به عقب افتادن آن و انسداد راه هوايى از خرخر كردن فرد جل وكيرى ميكنند. عوارض اين دستكاه ها شامل: -١‏ 
خشكك شدن دهان و كلو ١-تغيير‏ مكان احتمالى دندائها * ترشح بزاق ميباشد. اثر بخشى آنها نيز 4١‏ درصد ميباشد. 
ع-اسيرى هاى بينى (/580131 |7353 اين اسبرى ها حاوى روغن روان كننده طبيعى بوده و باعث نرم شدن و مرطوب ماندن كلو 
زبان كوجكك و كام نرم ميكردد. 

ه-بالش ها و تشكهاى ويزه اى كه با اصلاح وضعيت خوابيدن و قرار كيرى اندامها خرخر را كاهش ميدهند. 

*- نوارهاى بينى و كشاد كننده ها(561105 |7358): براى افرادى كه خرخرشان به علت احتقان بينى و آلرزى ميباشد موثر اسث. 








از يكك يا جند نوار بلاستيكى جسبناكك تشكيل شده اند. وقتى بطور صحيح روى بينى قرار داده ميشود نوارها سعى ميكنند مجددا به 
الت سظيم وؤاست در ابد عمين أر ياضت بالآد ادن طرفين بينى» كاه شدخ تنقراث بيثى و كاش مقاودت جريان هوا 





/ا-ايميلنت هاى كامى (5[/5]6117 31||أم)(11561]5 /0313]2): با تعبيه كردن *ايمبلنت از جنس بلى استر بسيار كوجكك در كام 
نرم صورت ميكيرد. ايميلنتها به عنوان يكك نكيه كاه عمل كرده و باعث سفت شدن و كاهش ارتعاش بافت كام نرم ميككردند. اين 
عمل با بى حسى موضعى انجام ميكيرد. 

فشار مثبت بيوسته(230©)(]لا0]55 /ا3/اا]أ3 ع/انأأ005 05ا[20011]1) :شامل يك كميرسورهوا و يكك ماسكك بينى 
ميباشند.هوا با فشار به درون راه هاى هوايى فوقانى وارد ميشود كه از روى هم افتادن بافتهاى راه هاى هوايى فوقانى جل وكيرى 
ميكند.در واقع اين دستكاه به عنوان يكك وسيله كمكك تنفسى عمل ميكند. 

4- فشار مثبت دو مرحله اى(03 -أ)(ع7ألاء63 اعلاع|-أ): مشابه دستكاه فوق بوده اما در اين نوع خخاص هوا با دو فشار 
متفاوت به درون ريه ها رانده ميشود. هنكام عمل دم هوا با فشار بيشتر و هنكام عمل بازدم هوا با فشار كمترى وارد 
تنفس طبيعى تر و راحت تر انجام كيرد. 

وفع خرخر و وققه تنفسى با جراجى: 

١-ممنال1356م90‏ 7/ا00313601131الالالائر اين جراحى بخشى 


ددء اتا 





كام نرم زبان كوجكك و لوزه ها برداشته ميكردد, 





رد. اثر بخشى آن 8١‏ درصد است. 





جراحى تحث بيهوشى عمومى صزرث 
؟-00ا3/أ5ةام 03130 3انالانا 356-25515660 : در اين جراحى به كمكك يرتوى ليزربافت زبان كوجكك و كام نرم 
كوجكتر ميكردند. عمل تحت بيحسى موضعى انجام ميكريد. اثر بخشى آن 8١‏ درصد است. 

*- سومنويلاستى (/5017711001356) دراين عمل توسط انرى امواج راديويى بافت اضافى كام نرم زبان كوجكك و زبان 
جروكيده و كوجكك ميككردد. دراين روش زبان كوجكك و كام نرم بوسيله يكك سوزن كوجكك, كه به يكك مولد فركانش راديويى 





متصل است؛ سوراخ ميكردند.بافت داخلى تا 172-٠١4‏ درجه حرارت داده ميشوند. بنابراين بافت داخلى دجار افت حجم كرديده 
اما بافت خخارجى بدون تغيير باقى ميماند. عمل تحت بيحسى موضعى و در مدت "٠‏ دقيقه انجام ميكيرد. 

+-/35امع50701 80100[ /أندر اين روش كه بسيار موثر و كم هزينه است يكك ماده سفت كننده(16/ 396 5018/05179) در 
كام نرم تزريق كرديده كه باعث ايجاد اسكار (زخم) و سفت شدن كام نرم ميكردد. ف-(85515]60-/[]018ا8© 


مناقء) (/أودامم0غ13هممانالا0): اراين روش بجاى ليزر توسط يكك الكترود داغ بخش و يا تمامى زبان كوجكك سوزائده 





ميشود. 
301/31166176118 05ا9©111091055:در اين روش عضله اصلى زبان كه به فكك تحتانى متصل است در حدود يكك سانتى متر 
جلو آورده ميشود.عمل در حدود نيم ساعت بطول مى انجامد. 
:301/81161176116 010ل/ا١|:استخوان‏ لامى استخوان لا شكلى واقع در كردن است كه برخى عضلات زبان به آن متصل 
است.در اين عمل اين استخوان جلو آورده ميشود. عمل در حدود يكك ساعت بطول مى انجامد. 

لال قن !نم1 وهمالا/اتَ اعت بصطلول مى انجا : ك تحتسانى وفوقاتنى هردو 
جلو آورده ميشوند. 
4- عمل كوجكك كردن شاخكك هاى بينى و اصلاح انحراف بينى. (به مقاله جراحى بينى رجوع كنيد) 
١٠-عمل‏ جراحى برداشت لوزه ها. (به مقاله عمل لوزه ها رجوع كنيد) . 


سنك كليه 


ابجاد كننده سنكك كليه جيست و با جه روشهابى مى توان رنج اين مشكل را كم كرد؟ 

منشأ اغلب سنكك هاى ادرارى كليه اسث. اكر جه ممكن است مثانه نيز منشأ بعضى از سنكك ها باشد. سنكك هاى كليه ممكن است 
بل كليه بمانند يا به طرف قسمت هاى بائين تر سيستم ادرارى حركت كنند و در جائى در طول سيستم ادرارى كزينتد, 
عوامل ايجاد كننده سنكك شامل مواردى است كه باعث تغليظ ادرار يا احتباس ادرار مى شوند مثل بى حركتى؛ كم بود آب بدن و 
افزايش كلسيم يا ديكر يون ها در ادرار. 
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از عوامل ديكر؛ سابقه قبلى سنكك ادرارى» انسداد مجراى خروج ادرار و سوند كزارى طولامنى است و همجنين آزمايش كلسيم 


خون و افزايش كلسيم ادرار كه به علت بر كارى غدد ياراثيروئيد؛ ناراحتى كليه. مصرف بيش از حد ويتامين0: مصرف بيش از 





حد شير و مواد قليايى و همجنين برخى بيمارى ها مثل لوسمى و ... ايجاد مىشوند. در بيمارانى كه قسمتى از روده شان (بخصوص 
روده كوجكك) برداشته شده. به علت افزايش جذب اكزالات از روده احتمال سنكك افزايش مىيابد. كمبود ويتامين 4 از عوامل 





ديككر است. بيمار بايد روش هايى را جهت اجتناب از عود يا به حداقل رساندن احتمال بروز سنكك ها ياد بككيرد. اين آموزش ها 
شامل موارد زير است: 

افزايش مايعات دريافتى: 

سنكك هاى ادرارى در ادرار غليظ سريع تر تشكيل مىشوند و بيمار بايد روزانه تقريبا 5.٠٠‏ تا 7٠٠١‏ ميلى ليتر مايع مصرف نمايد. 
بيمارى كه مستعد تشكيل سنكك ادرارى است بايد آنقدر مايعات مصرف كند كه روزانه " تا ؟ ليتر ادرار داشته باشد و همجنين از 
مشاغل و ورزش هايى 
) مى شوند و به همين علت بايد حجم مايعات 
مصرفى. زياد باشد. براى جلوكيرى از تشكيل ادرار بسيار غليظ در شب بايد مقدار مناسب و كافى مايعات نوشيد (مثلا دو ليوان قبل 


از خواب و دو ليوان نيمه شب) تخليه (دفع) ادرار در هر دو ساعت. بيككيرى و رعايت رزيم هاى غذابى (كوشت قرمز و شير كمتر 








ورود ناكهانى به آب و هواى كرم خوددارى نمايد. زيرا اين مسأله باعث كاهش سريع حجم ادرار مى 











كه با تعريق فراوان همراه هستند باعث كاهش ناكهانى آب بدن (دهيدراتا 





مصرف مى شود). اجتناب از وضعيت هاى بدنى كه منجر به استاز ادرارى مى شود (به عنوان مثال بى حركتى در زمان هاى طولانى) 
.جل وكيرى از عفونت ادرارى؛ در سال اول كشت ادرار هر دو تاده ماه و بعد از آن با فواصل منظم انجام شود. عفونت ادرارى بايد با 


دقت تحت درمان قرار كيرد. 


جوش هاى نو جوانى يا آكنه - عوامل و درمان 





به منافذ بسته شده غدد جربى (دانه هاى سر سياه و سر سفيد) . جوش ها و ضايعات عميق تر (كيست ها) ١1كنه؛‏ كفته مى شود كه 
نوجوانان , كم و بيش آكنه را تجربه كرده اند. با اين حال 
اين بيمارى به كروه سنى خا ود لمى شود و سكل ابت يز ىبافان ل(حى تاجهل _سالاكى) ييز به أن عبنلا كود اتكنه 


بعد از جند سال خود بخود خوب ميشود؛ ولى نميتوان آن را به حال خود رها كرد. اكر آكنه در مان نشود . ممككن است تا يايان 


در صورت ء كردن » سينه » يشت ٠‏ شانه ها و بازو ها بروز مى كند. 





عمر جوش هابى بد شكل روى بوست باقى بكنذارد كه البته باز هم قابل تر ميم هستند. 

اكه بمكازئه بوجنود مى آيد+ 

افزايش طبيعى هورمون هاى جنسى در نو جوانى در هر دو جئس يسر و دختر؛ موجب هى شود كه كه غدد جربى بوسته بز ركتر و 
فعال تر شود. اين اين غدد در قسمت هايى از بدن مانند صورت؛ يشتء شانه ها و قفسه سينه وجود دارد كه به آكنه شايع است. بايد 
توجه داشت كه آكنه به ندرت به ندرت از اختلالاءت هر مونى ناشى ميشود. غدد جربى يوست با مجراى خروجى موء كه به 
اصطلاح كه به اصطلاح «فوليكول؛ ناميده مى شود, ارتباط دارد. اين غدد؛ ماده اى جرب توليد ميكنشد كه از راه منفذ خروجى 
فوليكول به سطح بوست مى ريزد و به نظر ميرسد كه جربى سبب تحريكك مجراى فوليكول مى شودؤاز اين رو سرعت جدا شدن 
سلول ها از جداره افزايش مى يابد. اين اتصال به يكديكر, لخته أى بوجود مى آورند. بسته شدن مجراى فوليكول با اين لخته. 
رشد باكترى هاى داخل مجرا فراهم ميكند و مواد شيميايى اين باكترى هاءديواره فوليكول را تخريب مى كند. جربى 
يوستء باكترى ها و باقى مانده سلول هاى مرده جداره فوليكول در سطح بوست موجب قرمزى. تورم و تجميع جركك مى شود كه 
همان علائم آكنه است. 


شرايط را 





عوامل ايجاد يا تشديد آكنه 

بهداشت يوست 

اكنه از آلودككى و كثيفى بوست بوجود نمى آيد.ماده موجود در نوكك جوش هاى سر سياه را جربى خشكك شده و سلول هاى مرده 
تشكيل مى دهد كه منفذ خروجى فوليكول مو را مسدود كرده است. براى مراقبت طبيعى از بوستء بايد روزى دو بار صورت را با 
صابون ملايم و آب ولرم شست.تستشوى زياد ممكن است سبب بد تر شدن آكنه بشود. 

برنامه غذايى 

غذا ها نقشى در ايجاد آكنه ندارند. متخصصان يوست در مورد اهميت برنامه غذايى در درمان آكنه نظرات متفاوتى دارند؛ اما 
مسلم و قطعى است كه رعايت برنامه غذايى شديد و سخت تاثير زيادى در بهبود آكنه نخواهد داشت. با اين حال شايد بعضى از 
مردم دريافته اند كه بعضى از غذا ها باعث بد تر شدن آكنه در آنها مى شود كه بايد خودشان رعايت بكلند. 

نور خورشيد 

برئزه شدن بوست؛ آكنه را مخفى مى كند؛ ولى فوايد آن زود كذر است. همجنين نور خورشيد سبب بيرى زود رسبوست و ابتلا به 
سرطان يوست مى شود. بنا براين بايد از تماس زياد با نور خورشيد, استفاده از جراغ هاى خورشيدىء آفتاب سوختككى و برئزه 
شدنء خوددارى كرد.بهتر است براى يوست هاى آكنه اى از كرم يا يودر ضد آفتاب مناسب استفاده شود. همجئين بايد هرشب 
مواد آرايشى را با آب و صابون از روى يوست ياكك كرد. 


درمان آكنه 





در مان آكنه فرايندى بيوسته طولا-نى است.همه در مان هاى آكنه بر بيش كيرى از بروز ضايعات جديد متكى است. ضايعات 





موجود بايد خودشان بهبود يابند كه زمان مى طلبد. تا يكك ماه بس از شروع درمان مناسب و موثره از /٠١‏ بهبود در ضايعات» 


مورد انتظار نيست و مهار كردن كامل ضايعات ممكن است نا * ماه طول بكشد. 





نويسنده:عابدين قبولى 





ستدرم 
81/15 مخفف (5[/010117 |3لا0]611©115]1) يا سندرم قبل از قاعدكى (عادت ماهانه) مى باشد. به نحوى كه شخص مبتلا 


به 81/5 ممكن است انواع وسيعى از علا.يم را كه ظاهراً مرتبط با هم نيستند احساس كند. به خيص آن مشكل 
است. با وجود علايم بسيار, هر خانم مبتلا به «8115؛ معمولاً علايمى خاص خود به صورت دوره اى دارد. محققان اظهار مى كنند 





6٠‏ درصد زئان در سن بارورى به 15//مبتلا مى شوند. در مورد بسيارى 115/©دليل مشخصى ندارد؛ اما ممكن است يس از تولد 
فرزند بستن لوله هاى رحم برداشتن رحم شروع و يا قطع مصرف قرصهاى ضدباردارى يا دربى يكك استرس به عنوان شوكى براى 
سيستم غدد درون ريز ظاهر شود. +8015 ارثى است. ممكن است با بالا رفتن سن شدت آن بيشتر شود. از آنجا كه در اين دوران 
بانوان به دركك و همدلى همسران و اطرافيان نياز دارند و اين نياز مى تواند در روابط بين فردى و شغلى افراد تأثير كذار باشدء از 
اين رو يرداختن به اين موضوع از اهميث ويزه اى برخوردار اسث. 

علايم 81015 كدامئد ؟ 

علاميم از خانمى به خانم ديكر متفاوت است و به صورتهاى مختلف ظاهر مى شود. از خفيف به متوسط و تا حد ناتوانى كسترش 
مى يابند. از مهمترين علايم مرتبط به «18115 مى توان به موارد زير اشاره كرد: افسردكى؛ كسالت؛» خستكى؛ زودرنجى؛ عصبانيت 
ناكهانى و احساس خارج از كنترل بودن, علائم ديكر شامل ميككرن يا انواع سردردء مشكلات سينوسى؛ ورم, آكنه؛ احساس اجبار 
براى غذاخوردن» ويار به خوردن شيرينى يا غذاهاى برنمك و شورء درد مفاصل» احساس بى عرضكى» كمردرد» مشكلات 
جشمىء افزايش وزنء اختلالات روده اى و غش. به علاوه فكر يا اقدام به خود كشى. ضعف تمركز, بدكمانى» كريه و خشونت را 
١‏ نشاته 21/15 





نيز مى توان به اين علا-ئم اضافه نمود. با لحاظ نمودن كزارشهاى خانمها از وضعيت منحصر به فرد خوه 
مشاهده شده است. كليد تشخيص 51/157 مشاهده تعدادى از علايم مشخص فوق نمى باشدء بلكه ظاهر شدن ادوارى علايم به 
طور ماهانه ملاكك تشخيص :61015 است. به هرحال تحقيقات انجام شده علا-يم كسترده سندرم قبل از قاعدكى ,115 را 
شناسايى ثموده است, 


اين نشانه ها در طبقه بنديهاى زير مشاهده شده اند: 





سيستم عصبى: 
سردرد؛ ميكرن؛ صرع؛ سر كيجه؛ غش 

ارتوبدك: 

كمردرد: دردمفاصل» خشكى مفاصل. 

عضلائى: 

كشيد كى عضلات؛ ورم؛ درد شكمى؛ كرفتكى عضلات (كرفتكى ماهيجه يا) 

روانشناختى: 

بى حوصلكى» كريه» تنش | نااميدى؛ وحشت,» خستكى, برخاشكرى» لمى و بى حالى؛ افسرد كى؛ اقادام به 


خودكشىء سوءرفتار با فرزند» خودزنى, اعتياد و يا سوء مصرف مواد. 
نابي 

ورم ملتحمه؛ آب ريزش جشم: سياهى دور جشم؛ تارى ديد. 

شتوابى: 

كرفتكى صداء ( بيماريهاى كوش بينى و حلق ) خارش كلو التهاب لوزه. 
0000 

التهاب مجارى ادرارء التهاب مثانه؛ تكرر ادراره ورم ( جمع شدن آب ) 
معدى روده أى: 

ميل شديد به غذاء درد شديد» ورم شكمى» 

دستكاه تنفس: 

آب ريزش بينى و سرماخورد كى؛ برونشيت» آسم؛ تورم مجارى تنفسى. 
خون شناسى: 

بيماريهاى بوستىء دانه هاى بوستى؛ كو ركك؛ كهيرء تبخال. 

شيوه هاى مقابله با اين سندرم: 

براى خانمهايى كه احساس ابتلا به سندرم قبل از قاعدكى دارند؛ يا كمان مى كنند ممكن است روزى اين مشكل را بيدا كنند» 
اطلاعات و اقدامهاى زير بيشنهاد مى شود: 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالالا صفحه /٠اهثا‏ از وننإسانر 


زمان 5//15: 
كر جه علايم اين مشكل از هر فردى به فرد ديكر متفاوت است, ولى به طور كلى جهارالكوى رايج به شرح زير وجود دارد: 
علايم ف تا /اروز قبل از عادت ماهيانه شروع و با آغاز خونريزى يايان مى يابد. 

علايم ؟1 روز قبل از عادت ماهيانه ( زمان تخمكك كذارى ) شروع مى شود و تقريباً دو هفته ويا 





زمان شروع خونريزى به طول 
هى اتتجامهد. 

علايم ١5‏ روز قبل از عادت ماهيانه آغاز مى شود و تا * هفته بعد ادامه مى يابد و در واقع تا يايان زمان خونريزى خاتمه بيدا مى 
عه 

علايم به مدت جند روز هنكام تخمكك كذارى (دو هفته قبل از عادت) آغاز. سيس از شدت آن كاسته مى شود و جند روز قبل از 
شروع خونريزى دوباره ظاهر مى شود. 


بيمارى هميشكى نيست. بيشتر خائمها فقط حدود لد 


خانم مبتلا به ,18115 حداقل 0 روز در ماه از علايم بيمارى راحت است و اين 





0 روز در ماه ازاين مشكل رنج مى برند. بهترين راه براى تشخيص «8115) جدول بندى علايم خاص خود شما بر روى تقويم به 
مدت 7 ماه است. براى كنترل اينكه آيا علايم ثبت شده با زمان عادت شما ارتباط دارد يا خيرء لازم است علايم و نشانه هابى كه 
در خود تجربه مى كنيد جدول بندى نمابيد. 

دانستن اينكه شما به 15/مبتلا هستيد يا خير, احساس بهترى در شما ايجاد مى كند. اكر شما نيز به 115/مبتلا مى باشيد اينكه شما 
تنها فردى نيستيد كه به 115/مبتلا شده و 8/15يكك اختلال زيست شناختى استه نه جسمىء مى تواند موجب آرامش شما شود. 
كازهاى اكسيزن » ازت ومنواكسيد كرين عمدتا هنكام فروبردن غذا وارد معده مى شوند ودرسراسردستكاه ككوارش توليد تاراحتى 
مى كنند. سيكارى ها .كسانى كه آدامس مى جوند؛ افرادى كه تند تند غذا مى خورئد » آنانى كه دندان هاى نامرتب يا بينى كرفته 
دارند واشخاصى كه نوشابه هاى كازدار مصرف مى كتند ؛ بيش | زديكران با اين مشكل رو به رو مى شوند بعضى ازمواد غذايى 
مانشد انواع لوبياء كلم و... نيزتوليد كاز مى كنند .زيرابدن به حد كافى آنزيم براى هضم آنها ندارد . شيرهم دربعضى افراد مشكل 
ايجاد مى كند . اضطراب هم به اين كا ركمكك مى كند . خوددارى ازخوردن جربى» مصرف نكردن داروهايى كه بدون نسخه هم 


به فروش مى رسند وحرف نزدن هنكام صرف غذا مى تواند ازبروز اين قبيل ناراحتى ها جل وكيرى ويا آنها را درمان كند. 





توليد كاز درانسان , امرى طبيعى است .جمع شدن بيش ازاندازه كاز درمجراى روده يا نفخ يكك عارضه قديمى وهمكانى است كه 
بكا ركيرى جند روش درمانى طبيعى مثل مصرف نعناع فلفلى را مى طلبد . كياهانى اين جنين به دفع كا زكمكك مى كنند ومعمولا 
درزمره آن كونه مواد غذا, هستند كه شخص را به آروغ زدن وا مى دارند. دكتر مايكل لويت » استاد دا: 


خاطر يزوهش هايش درباره نفخ شهرت دارد ؛ معتقد است ٠‏ كاز خيلى ناراحت كننده وكاهى دردناكك است .ولى ندرتا نشانه يكك 











مينه سوتاء كه به 





بيمارى شديد شمرده مى شود به هرحال اكركاز نكرانتان مى سازد. بهترين راهكار رهايى ازآن يرهيز غذايى است وبس ٠‏ 
مقدار بادشكم هركس با ديكرى فرق دارد . معروف ترين توليد كننده كازمعمولى درانسان كه عبارتند از : موادقندى ٠‏ اوليكو 


ساكاريد ؛ بويزه ؛ رافينوزه كه به وفور درلوبيا وخيلى كم درساير سبزى ها وجود دارند مواد يادشده به مقدارزياد وارد روده بزركك 





مى شوند زيرا انسان فاقد آتزيم موسوم به ؛ آلفا - كالا كتوسيداز ٠‏ است تا آنها راخوب هضم كند. برطبق مطالعه اى كه صورت 
كرفته ؛ معلوم شده است كه خوردن لوبياى يخته سبب مى كردد كه دفع كازروزانه بيش ازدوازده بارصورت كيرد. 
لا-كتوز كه همان فند شيراست يكى ديكر ازعوامل توليد كاز دربسيارى ازاشخاصى شمرده مى شود كه ازلحاظ آنزيم ؛ لاكتازه 





دجار نارسايى اند »وجود اين كونه آتزيم براى هضم قندشير ضرورت دارد؛ تصور مى رود كه جنين كسانى نمى نواتشد لاكتوز را 
تحمل كنند. 

الياف كياهى حل شدنى همانند سبوس جو دوسر ( يولاف ) وثلاتين كياهى (بكتين ) سيب نيزغالبا داخل روده بزركك وخوراكك 
ن يكك ويكك جهاردهم 
آب سيب تعداد كازهاى دفعى افراد تحت آزمايش جهار برابر شده است.مقادير ناجيز نشاسته كه ازمعده وروده كوجكك دست 
نخورده بزركك مى كردند: به ديكر سخن اصولا تمام مواد نشاسته اى مثل كندم .جو دوسر 
سيب زمينى ؛ ذرت وحتى نان معمولى ويستا كه ازآرد سفيد به عمل مى آيد ؛ممكن است كاهى كازدار باشند اين عقيده مربوط 
به دكتر ؛ جان بند ٠‏ يكى ديكر از يزوهندكان نفخ شكم دردانشكاه مينه سوتاء است. به باور وى دربين ئيدرات كربن ها تنها برنج 
رامى توان ام برد كه احتمال توليد كازش خيلى ضعيف است .كازهاى منو اكسيد كربن «اكسيزن وازت عمدتا هنكام بلع غذا وارد 


باكترى هاى توليد كشده كاز مى شوند بربايه آزمايشى كه انجام يذيرفت .ثابت كشت كه براثر نو 








رون مى آيند؛ غذاى باكترى هاى رود 








معده مى شوند وتوليد ناراحتى مى كنند.افرادى كه سيكارى هستئد . آدامس مى جوندءتند تند غذا مى خورند. دندان هاى ثامرتب 
يا بينى كرفته دارند واز نوشابه هاى كازدار مصرف مى كتند , بيش ازديكران به كازمعده دجار مى شوند . 

فرآورده هاى شيري؛ بيشترين عامل توليد كاز هستند. 

اكر بدنبال يافتن عوامل توليد كاز هستيد :توجه خود را به شير وفرآورده هاى لبنى معطوف داريد ٠.‏ البته به استثناى ماست ) د كتر 


يت مى كويد : با نهايت تعجب بايد اذعان داشت كه مواد غذايى شيرى مانند انواع لوبيا » نخستين علت ايجاد كازئد . 
يت مى كويد : با نهايت تعجب بايا مواد غذايى شيرى مانئد انواع لوبيا» نخستين علت ايجاد كاز 





ليلش ساده 
است وآن اينكه ميزان تحمل لا-كتوز درافراد متفاوت است .امكان دارد كه تحمل انسان دربرابر ماده مورد بحث خفيف ياشديد 
باشد و حتى خودش نداند اما يك نشانه اش عبارت است ازتوليد كاز فراوان بعد ازنوشيدن شيرويا خوردن ياره اى فرآورده هاى 
لبثى » فانيت 


هرجند وضعيت جسمانى افراد با همديكر فرق دارد , با! ين حال به نقل ازنشريه ٠‏ تغذيه زيست بومى ٠‏ 


مستئنى است وآزمايش بزشكك نامبرده ثابت كرده كه ماست » كازبه وجود نمى آورد . 





آن دسته ازمواد غذايى را كه ازاين لحاظ موثرند » نام مى بريم : 

مواد غذايى فوق العاده كازدار 

كلم بروكلى ‏ كلم فندوقى؛( كلم بروكسل يا كلم دكمه ) ؛ كلم بيج كل كلم : لوبيا خشكك .نخود .شير وفرآورده هايش ( درمورده 
انى كه ازحيث هضم قند طبيعى شيردجار اشكال هستند ) بياز .شلغم روغنى ‏ ( منداب ) لوبياى روغنى ( سويا ) »شلغم ( 

معمولى) 

مواد غذايى تقريبا كازدار 

سيبء موز ءنان وفرآورده هايش ( شامل نان شيرينى حلقوى ) هويج .كرفس ببادنجان مواد غذايى كه كاز بسياراندكى دارند تخم 

مرغ+ماهى كوشت (قرمز ٠.)‏ كوشت مرغ وبرئج . 

جند روش درمانى 

همكان سيروزنجبيل راداروى ضدنفخ وبادشكم مى دانند . اخيرا بزوهشكران دانشكاه ٠‏ ينت ١‏ درهندوستا 


تاييد كرده اند . بعد ازآنكه محققان دريافشد نخود سبزعامل اصلى بيدايش كاز درجانوران تحت آزماد 


تاثير وسودمندى آنها را 
است . اندكى سيريا 
زنجبيل .يعنى مقدارى را كه معمولا درآشيزى مصرف مى شود .به نخود اضافه كردند تا ببينند جه روى مى دهد ؛ به راستى ثابت 
شد كه اين دو كياه داروبى ضد كاز .تقريبا تمام قدرت توليد كاز راازنخود سلب مى كنند. بزوهند كان اظهار نظركردند كه افزودن 








ادويه به بقولات ( حبوبات ) وسبزى ها راه ورسم يسنديده اى است, 
شيوه خنثى سازى كاز لوبيا 
بزوهشكران وزارت كشاورزى ايالاءت متحده كه با به كا ركيرى روش خاص ٠‏ بوست كندن و خيس كردن ؛ 4 نوع لوبيا را بخته 


بودند » معتقدند كه خيساندن باعث مى شود كه عامل نفخ درآنها از بين برود . جنين لوبيا هابى حدود بنجاه درصد قدرت كازخود 





را ازدست مى دهند طبق نظ ركارشناسان اين وزارت طرز ازبين بردن كاز درلوبيا اين كونه است: 
ابتدا لوبيا را آبكشى كنيد بعد آن راد رآب جوش بريزيد وبه مدت سه دقيقه داخل ظرف دربسته اى بجوشانيد .بككذاريد دوساعت 


بمائد. سبس آب آن را خالى كنيد وآبى بادماى معمولى روى آن بريزيد »به طورى كه دقيقا روى لوبيا ها رابكيرد . بعد ازكذشت 





دوساعت ء اين آب را هم خالى كنيد . دوباره آب 
دوباره با آب معمولى آب كشى كنيد . يزوهندكان 


يد وبكذاريد تمام مدت شب خيس بخورد. 


اين باورند كه آبكشى بايد ينج بارتكرار شود ؛ ولى يكك يا دومرتبه نيزكافى 
يد وبككذاريد به مدت 8/ تا 9٠‏ 








است . بعد آب روى آن 





بيزد . توجه :همجنين فرآورده هاى موسوم به ؛ بى انوا را مى 





توان براى كاهش كازمواد غذايى كازدار به آنها افزود. 

توصيه هاى غذايى براى ازميان بردن كازهاى معده وروده 

- اكر زياد كاز توليد مى كنيد بدانيد كه بدنتان نمى تواند قند شير ( لاكتوز) ناشى ازشير وف رآورده هايش راتحمل كند. 

- ازمصرف سوربيتول كه ماده اى كم كالرى ؛ شيرين كتنده وكازسازاست ببرهيزيد 

- درغذاهاى روزانه خود دقت كنيد نا ببينيد كدام يكك ازآنها به بيدايش كازمى انجامد. 

- آن دسته ازروش هاى آشبزى را كه به وجود آمدن كاز از لوبيا را به حداقل مى رساند به كار كيريد. 

- سيروزنجبيل را به غذاهاى كازدار بيفزاييد 

- جنانجه كرفتارى حاصل ازازدياد كازتحمل نايذير است . ازخوردن غذاهايى كه مى دانيد باعث تجمع كازدرمعده وروده مى شود 


دورى كز 





هباتيت؛ ناكهان زردى 


آن جيزى كه هر بيمار مبتلا به هباتيت به دانستن آن نياز دارد . 
جرا كبد شما اينقدر مهم است؟ 

نبد شما يكى از مهمتر. 
كه شما مى خوريد. كبد در مراقبت از عفونتها كمكك مى كند و ميكروبها و ساير مواد سمى رااز خون شما خارج كرده و به حفظ 
سلامت شما كمكك مى كند. همجنين كبد در ذخيره انرؤى براى به حركت در آوردن عضلات و كنترل قند خون و تنظيم كلسترول 





كلى شما ايفا مى كند. وظيفه اوليه كبد تصفيه هر جيزى است 





ضاى بدن است. كبد ن 





ى ختياتى هزر ور 


و نيز در كنترل جندين هورمون و آن 





م ديكر اهميت زيادى دارد. 
هباتيت جيست؟ 
به التهاب و تورم كبد 


شوند. 





هى شود. هباتيت ويروسى بر اثر وبروسهاى مختلفى ايجاد مى شود كه به تورم كبد منجر مى 


مهمترين انواع هباتيت ويروسى هياتيت هاى .4 ,3و نامى باشند. هباتيت ناو 8مى توانند آسيب كبدى مزمن ايجاد كنند. 
هباتيت ويروسى لاط 
/الم!] با خوردن غذا يا نوشيدن آبى كه با ترشحات انسانى آلوده شده؛ ايجاد مى شود. تخمين زده مى شود كه هر ساله در آمريكا 


5 هزار نفر دجار هباتيت 48 مى شوند. در كشور ما نيز ييشتر افراد تا سن 73 سالكى در معرض اين ويروس قرار مى كيرند. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه هنا از و نل دنار 


جه كسى در خطر ابتلا به هياتيت 8 است؟ 

موارد زير احتمال ابتلا به هياتيت .4 را اقزايش مى دهند: 
- زندكى كردن در نحانه فرد مبتلا 

- برستارى از بيمار مبتلا به هباتيت 8/ 

- تماس جنسى با قرد مبثلا 

- مسافرت به مناطقى كه هياتيت .4 در آنجا شايع است. 
كنانى م او عظر تيغلى با عواد غثايى شري كار حازكلد: 
- افرادى كه سوزن سرنكهاى آلوده را به كار مى برند. 
علايم عفونت با هياتيت .8 كدامند؟ 





- همانند ساير ويروسهاى مسبب هياتيت» فردى كه با هياتيت .4 آلوده مى شود. ممكن است هيج شكايتى نداشته باشد. اين موضوع 
بخصوص براى كودكان زير ١‏ سال صادق است. 

به هر حال» از آنها علايم شبيه آنفلوآنزا از قييل 
مى شوند عبارتئد از 


-ادرار يررنكك 
- مدفوع سفيد رنكك 


٠‏ تهوع استفراغ و درد در ناحيه كبد دارند. علايمى كه كمتر ديده 





- بيشتر افراد ححداكثر تا * ماه بهبود مى يايند. 

ويروس هباتيت /ا8ل] 

ويروس هياتيت 8 يكى از جدى ترين انواع هياتيت | بيمارى شايعتر و بسيار مسرى تر از ايدز است. تقريباً 1١‏ ميليون 
آمريكابى به /181! آلوده هستند ودر كشور ما ححدود دو ميليون نفر آلوده به اين ويروسند و از اين تعداد 8٠0‏ هزار نفر ميتلا به 
هباتيت 8 شده اند. در حدود 0 درصد بيماران به يكك بيمارى مزمن (كه بيش از ماه طول مى كشد) تبديل شود. اكر هياتيت 8 





بدون درمان رها شود؛ خطر بروز سيروز ( فرسودكى كبد) و سرطان كبد را افزايش مى دهد. 
جه كسى در معرض ابتلا به بيمارى هياتيت 

8است؟ 

افرادى كه در معرض آلودكى به ويروس هياتى 8هستند؛ عبارتند از: 

- كار كزاران بهداشتى 

- افراد بى بند و بار 

- كسانى كه از مواد مخدر تزريقى استفاده مى كتند 

- افرادى كه خالكوبى كرده اند 

- افرادى كه خون يا فرآورده هاى خونى آلوده دريافت كرده باشند 

- بيماران هموفيلى 

- افرادى كه در تماس نزديكك با شخص آلوده هستند (مثل اعضاى خانواده) كسانى كه با شخص آلوده تماس جنسى 








تقريباً در يكك سوم موارد منشأ عفونت ناشناخته است. 


علايم هباتيت 8 جه جيزهايى هستند؟ 





- بيشتر افرادى كه هياتيت 8 مى كيرند» علاديم و شكايتهاى مشخصى ندارند. اما بعضى افراد علايم قبيل: بى 
اشتهابى؛ تهوع و استفراغ؛ تب؛ ضعفء خستكى و درد شكم خفيف دارند. علايمى كه كمتر ديده مى شوند, عبارتند از: ادرار 
يررنكك و زرد شدن يوست واجشمها (يرقان). 

تنها راه براى كشف افراد مبتلا انجام آزمايش خون است. 

ويروس هياتيت /101] 

تقريباً /0 ميليون آمريكايى مبتلا به /1ن1)0أهستند. در ايران حدود ٠٠١‏ هزار نفر به اين ويروس آلوده هستند. اين نوع هياتيت در 
بيشتر مبتلايان مزمن مى شود؛ همانند هباتيت 8 مزمن. هياتيت مزمن 0) اكر بدون درمان رها شود باعث سيروزء سرطان كبد يا 
احتمالاً ارسايى كبد مى شود.هم اكنون نارسابى كبد به دليل هيائيت ©) اعصلى ترين دليل بيوند كبد در ايالاث متحده اسث. 
علايم هباتيت جيست؟ 


بيشتر افرادى كه هباتيت 0) كرفته اند علامت و شكايت مشخصى ندارند. اما بعضى افراد علايمى شبيه آنفلوآنزا دارند كه عبارتند 








از بى اشتهابى؛ تهوع و استفراغ؛ تب» ضعف» خستكى و درد خفيف شكم. 
علا-يمى كه كمتر ديده مى شوند شامل ادرار يررنكك و زردى جشمها و يوست مى باشد. همانند هياتيت 8تنها راه كشف موارد 





درمان با «اينترفرون الفاا جيست و جكونه عمل مى كند؟ 
يكك بروتثين است كه سلولهاى مختلف بدن در هنكام ابتلا به عفونتهاى ويروسى آن را ترشح مى كتند تا در برابر عفونت مقاومت 





كنند. درمان با «اينترفرون الفاءه نوعى از اينترفرون انسانى را به اينترفرونى كه بدنتان خودش آن را مى سازد (برا 
سيستم ايمنى) اضافه مى كند. استفاده از اين دارو مى تواند سبب بروز علايمى شبيه آنفلوآنزا شود. كه ممكن است دليلى بر مؤثر 
بودن درمان باشد. در حال حاضر دقيقاً معلوم نشده است كه جكونه اين درمان در معالجه هيائيت مزمن أو :)عمل مى كند. 
«اينترفرون الفا؛ ممككن ست كه 
در غلبه بر ويروس كمكك كند. 





له مستقيم به ويروس هياتيت عمل كند؛ يا ممكن است سيستم ايمئى بدن را طورى 








تحزه ذرماق با لايترفرون اثقاه جتكويه اريت 
درمان با «اينترفرون الفا؛ به وسيله تزريق است. شما مى توانيد آن را خودتان تزريق كنيد يا آنكه بزشكك برستار يا فرد ديككرى اين 








كار را برايتان انجام دهد. ميليونها نفر درست مثل شما تزريق را هر روز خودشان انجام مى دهند. به خاطر داشته باشيد كه بعد از 
جند تزريق؛ اين كار براى شما آسانتر خواهد شد. درمان با «اينترفرون الفاه را به كار بريد و مطمئن باشيد بزودى به آن عادت 
خواهيد كرد. 

فرار از كرمازدكى 


كرمازدكى در فصل كرما به ويزه در افرادى كه زياد فعاليت مى كنند يكك مشكل شايع است. اين» آكاهى از كرمازد كى» 
عوامل مستعد كننده؛ نحوه مقابله و بيشكيرى از آن اهميت بسيارى دارد.بدن انسان به طور طبيعى درجه حرارت خود را تنظيم مى 


ايش مى يابد. بدن با استفاده از جندين روش مختلف از جمله تعريق» سعى در خنكك كردن 





كند. ؤمائى كه درجه حترازث بدت 





بدن و خارج كردن كرما مى كند. ولى در صورتى كه شما مدت زيادى را در كرما سبرى كرده و در اين مدت مايعات كافى 
دريافت نكرده باشيد» سيستم هاى خنكك كننده بدن قادر نخواهند بود كار خود را به درستى انجام دهند. در اين حالت و در صورت 
كمبود آب؛ بدن ديكر قادر به خنكك كردن خود و دفع كرما از طريق تعريق نخواهد بود. نتيجه حالات فوقء افزايش درجه حرارت 
ن هاى بدن و غشاى سلول ها به ويزه در 


ن» كرماى زياد مى توائد دستكاه هاى داخلى بدن را نيز تحت تاثير قرار 


بدن است ثا حدى كه بتواند شخص را بيمار كند. حرارت زياد موجب مى شود تا برو 





ناحيه مغز دجار تخريب و آسيب ديدكى شوند. علاوه بر 
داده و موجب تخريب سلول هاى عضله قلب؛ عروق 
عوامل كرمازد كى 

عواملى كه سبب كرمازد كى مى شود عبارتند از: كاهش آب بدن به دليل عدم نوشيدن آب كافى بوشيدن لباس هاى زياد كلفت 
و تيره رنكك در فصل كرماء جاقى (جاقى موجب مى شود ا بدن از يكك طرف توليد كرماى بيشترى كند و از طرف ديكر قابليت 
بدن براى خنكك شدن را كاهش مى دهد)» كمبود خواب (ميزان تعريق را كاهش مى دهد). عادت نداشتن به هواى كرم مانند 





نيز تخريب ساير اركان هاى داخلى شده و در نهايت منجر به مركك شود. 








شخصى كه از منطقه اى با آب و هواى سرد به منطقه اى با هواى كرم مهاجرت كرده باشد؛ قرار داشتن در فضابى با سيستم تهويه 
ضعيف و يا بدون سيستم تهويه و خنكك كننده. داشتن سابقه كرمازد ككى در كذشته و مصرف برخى داروها. 

انواع كرمازد ككى 
- #فعاليتى: 
اين حالت بيشتر در افراد جوان كه فعاليت هاى ورزشى ستكي: در هواى داغ انجام مى دهند ديده مى شود. 
- #غير فعاليتى: 


اين حالت بيشتر در افرادى كه قابليت تنظيم درجه حرارتشان كاهش 








افته است نظير سالمندان. كودكان يا اقرادى كه داراى بيمارى 
هاق عقيمن علد عوانه هي شود 

علايم كرمازد كى 

علايم اوليه كرمازد كى عبار تند از: كرفتكى عضلانى و شكمى. تهوع؛ استفراغ؛ سردرد» كيجى؛ ضعفء تعريق خيلى شديد ويا 
حتى كاهش تعريق. 

يس از شروع و ادامه كرمازدكى در صورت عدم درمان و بيشرفت بيمارى برخى علائم عصبى نيز ممكن است همراه با آن ديده 


شود كه عبارتند از: تحريكك يذيرى: هذيان» توهمء تشنجء اغما. بهتر است يس از شروع علايم كرمازد كى و يا احساس آن سريعاً به 





مراجعه كنيد. بزشكك آزمايش هاى خونى و ادرارى لازم براى بررسى كاركرد كليه ها را تجويز خواهد كرد؛ از دست رفتن 
آب بدن و كرمازدكى مى توائد موجب تائيرات ناكوار بر كليه ها شود. 
شيرجه آزاد در سرما 


بن كارى كه در كرمازدكى بايد انجام د هيد كاهش درجه حرارت بدن با خنكك كردن سطح بدن است 





/ 
او 





كار را مى توانيد 





در ابتدا با برداشتن لباس هاى غيرضرورى و ضخيم از روى بيمار و سبس ياشيدن مقدارى آب سرد روى بيمار و يا خيس كردا 
يكك ملحفه نازكك و بيجاندن آن به دور بيمار انجام دهيد. علاوه بر اين؛ براى تسريع در فرآيند خنكك شدن مى توان جند تكه يخ را 


در داخل يارجه كذاشته و آن را بر روى بخش هابى از بدن مانند كردن, كشاله ران و يا زيربغل قرار داد. جنانجه روش هاى فوق به 





اندازه كافى درجه حرارت بدن را كاهش ندادند در اين صورت سعى مى شود تا درجه حرارت را از درون بدن كاهش دهند. در 
يكك روش ممكن است يزشكك بيمار را تشويق به نوشيدن آب خنكك كند نا درجه حرارت بدن كاهش يابد. در ساير موارد شايد 


حتى يزشكك درمان هاى ضد تشنجى و يا شل كننده عضلانى جهت كنترل تشنج و لرز بيمار را تجويز كند. در صورت بدتر نشدن 
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وضعيته بايد فرد كرمازده در بيمارستان بسترى شود تا هم تحت درمان هاى جدى تر قرار كرفته و هم از نظر عوارض احتمالى 
بررسى شود از جمله عوارض ناكوار مى توان به تخريب سلول هاى عضلانى به وسيله كرما اشاره كرد كه در اين حالت محصولات 
جانبى تخريب عضلانى در خون ظاهر شده و مى توانند موجب تخريب كليه ها شوند. توجه داشته باشيد جنانجه كمكك رسائى به 
فرد كرمازده سريعاً انجام شود؛ ظرف مدت كمترى بهيود مى يابد. 

راه هاى مقابله با كرمازد كى 

- #در صورتى كه درجه حرارت محيط بيرون خيلى بالاست حتماً آب زيادى در طول روز بنوشيد. 

- #هر وقت احساس كرماى زيادى كرديد؛ به محيط هاى بسته كه مجهز به كولر و يا ساير تجهيزات خنكك كثنده هستند برويد. 

- #لباس هاى سبكك و با رنكك روشن بيوشيد. 

- #سعى كنيد تنااز انجام فعاليت هاى بدنى شديد در كرمترين زمان روزهاى تابستان (بين ساعت 77 صبح تا 7 بعدازظهر) 
ارى كنيد ولى اكر مجبور به انجام فعاليت هاى سنككين در هواى داغ بوديد؛ سعى كنيد حتماً در فواصل مختلف و منظم 
استراحت كنيد 

- #مصرف كافثين را در هواى كرم محدود كنيد زيرا موجب دفع آب بدنتان مى شود. 

- #جنانجه در يكك هواى كرم با حالانى نظير خستكى؛ كيجى؛ تهوع و يا يكك سر درد شديد مبتلا شديده سريعاً خود رااز كرما و 
از محيط كرم دور كرده و به دنبال يكك محيط خنكك باشيد. آب 








زيادى بنوشيد و جنانجه امكان يذير بود يكك دوش آب خنكك 
بكيريد. البته توجه داشته باشيد كه آب نبايد خيلى سرد باشد. كرمازدكى را جدى بكيريد زيرا اهميت ندادن به آن موجب آسيب 


كليه؛ كبد و قلب مى شود. 
انواع بيمارى هاى آلررى 


يكى از مهم ترين اثرات جانبى سيستم ايمنى بدن ؛ آلرزى است كه در بعضى از شرايط يديدار مى شود . جندين نوع مختلف 
آلرؤى وجود دارد كه بعضى از آنها مى توانئد در هر شخصى بروز كنندء اما بعضى فقط در افرادى ايجاد مى شوند كه تمايل 
آلرزيكك داشته باشئد . 

در واقع آلرزى ياحساسيت نوع ديكرى از اختلال در دستكاه ايمنى بدن است و ياسخ شديد دستكاه ايمنى در مقابل برخى از آنتى 
رن ها مى باشد. آنتى رُنى را كه باعث ايجاد آلرزى مى شود راآلررن ياماده حساسيت زا مى كويند . 

شروع آلرزى ( لا6*اع لاط ) : 

هنكنامى كه فردى براى اولين بار در معرض ماده آلرزن ( مواد آلرؤن مانند برخى داروهاء موء برء بوى ككل هاو ... ) قرار مى 
كيرد» در بدن او نوع خاصى باد: توليد مى شود . كر اين فرد بعد از مدتى در معرض همان آنتى رن قرار ب 
يادتن هاى موجود در سطح ماستوسيت ها ( سلول هابى مشابه بازوفيل خون ) متصل مى شود ء در نتيجه اين سلول موادى به نام 
هيستامين ها را آزاد مى كند. 





د ماده آلرزن به 





هيستامين سبب بروز علائم آلرؤى مانند تورم , قرمزى ‏ خارش جشم هاء كرفتكى و آبريزش بينى مى شود كه افراد مبتلا به آلرزى 


براى مقابله با اثراث شديد هيستامين بايد از دارو هاى آنتى هيستامين استفاده كتند . 





هاى آلرزى به موارد زير اشاره كرد : 





بدن افراد كاهى در مقابل آلرزى واكنش هايى از خود نشان مى دهد كه مى توان از وا 
-١‏ آنافيلاكسى ( 15)اش الا لتاطم الم ) : 
واكنش هاى آلرزيكك در برخى از موارد خفيف است . اما كاهى مانند شوكك آنافيلاا به شدت خطرناكك مى باشد . برخى 


افراد آلرى زيادى نسبت به برخى از آلرزن ها دارند. هنكامى كه اين افراد در معرض اين آلرزن ها قرار مى كيرند ماستوسيت هاى 








آنها به طور ناكهانى مقدار زيادى مواد شيميايى آزاد مى كنند. در ركك هاى خونى فرد به سرعت كشاد مى شوند و دراين 
حالت فشار خون شخص به شدت كاهش مى يابد. 

" آنافيلاكسى "مى كويند . در هنكام بروز 
شوكك آنافيلاكسى , خون كافى به بخش هاى مختلف بدن به ويزه مغز نمى رسد و زندكى فرد به خطر مى افتد . 


بعضى از افراد نسبت به داروهاى خاصىء آلرؤى شديد دارند و ممكن است مصرف اين داروها سبب بروز شوكك آنافيلاكسى در 


به كاهش شديد فشار خون كه در 





اسيت به هاده خاضى بروز عى كتد شوكك 


آنها شود . به همين دليل به بيماران توصيه مى شود تا موارد حساسيت داروبى خود را هنكام درمان به يزشكك خود اطلاع دهند . 
تكبير (كتهقع1 هنا : 

كهير ناشى از آنتى نى است كه وارد مناطق خاصى از بوست شده و موجب واكنش هايى شبيه آنافيلاكسى موضعى مى كردد . 
هيستامينى كه به صورت موضعى آزاد مى شود موجب ايجاد يكك قرمزى فورى در يوست مى شود و بعد از آن افزايش نفوذ يذيرى 
موضعى موي ركك ها است كه منجر به تورم بوست بصورت نواحى كوجكك با حدود مشخص در جند دقيقه ديكر مى شود . 

تجويز داروهاى ضد هيستامينى به شخص قبل از قرار كرفتن در معرض آنتى رن » از ابجاد كهير جل وكيرى مى كند. 

تب يونجه ( اعالاعع لالهراط) : 





در تب يونجه هم واكنش آلرى در بينى حادث مى شود . هيستامين آزاد شده در جواب به اين واكنش موجب اتساع ركك هاى 


ش فشار خون مويركى و افزايش فشار خود موي ركك مى كردد. 





موضعى و در نتيجه افزا 
ابن دو اثر موجب نشت سريع مابع به داخل بافت هاى بينى شده و مخاط بينى متورم و مترشح مى كردد . در اينجا نيز مصرف 
امينى مى تواند از اين واكنش تورمى جلو كيرى كند ع- آسم ( |1111 كظ) : 

در آسم واكنش آلرزن در نايزك هاى ريه حادث مى شود. در اينجا به نظر مى رسد كه مهم ترين فرآورده هاى آزاد شده از 
ته آنافيلاكسى باشد كه موجب اسياسم عضله صاف نايز كك ها مى كر 
بدين صورت شخص دجار تنكى نفس مى شود تا اينكه فرآورده هاى ناشى از واكتش آلرؤيكك از محيط خارج كردند . 

متاسفانه تجويز داروهاى ضد هيستامينى اثر اندكى بر روى دوره آسم دارد زيرا به نظر نمى رسد كه هيستامين فاكتور اصلى توليد 


1 
و 





داروهاى آنتى هي 





ماستوسيت ها ماده اى با وا 








لى آسم باشد . 
منبع: 60177 ألع|ق كاذ الالثالالا 


هباتيت > 


هياتيت به انواع مختلفى تقسيم مىشود كه علت آن تفاوت در نوع ويروس اين بيمارى است. ويروسهاى هياتيتى كه با حمله به 
بافت كبد منجر به تخريب اين بافت و موجب بيمارى هياتيت مىشوند از نظر زنتيكى بسيار به يكد يكرشبيه هستند. 

تعداد زيادى از بيماريها از دسته بيماريهاى ويروسى هستند يعنى حضور يكك ويروس در بدن منجر به بيمارى مى شود. اين كروه از 
بيماريها درمان خاص و قطعى ندارند. هنوز دارويى ساخته نشده است كه بتواند ويروس را از بين ببرد. در اين حالت تنها سيستم 
ايمنى بدن بايد با بيمارى مبارزه كند. در نتيجه اكر داروبى براى بيمارى ويروسى تجويز شود تنها براى بالا بردن مقاومت بدن و 


جمايث ال سيسدم قفاعي فروئى سي 





بيشتر بيماريهاى دشوار و طولانى مدت بيماريهاى ويروسى هستند. از جمله | 
انواع مختلفى تقسيم مى شود كه علت آن تفاوت در نوع ويروس اين بيمارى است. ويروسهاى هياتيتى كه با حمله به بافت كبد 
منجر به تخريب اين بافت و موجب بيمارى هياتيت مىشوند از نظر زنتيكى بسيار به يكديكرشبيه هستند. آنجه كه اين ويروسها را 
از هم متمايز مى كد تفاوت كوجكى در ساختار اطلاعاتى آنهاست. هر ويروس ذره كوجكى است كه ذخيره اطلاعاتى رنتيكى 
خاص خود را به همراه دارد. بر يايه همين تفاوت كوجكك ويروسهاى هياتيتى به انواع مختلفى تقسيم و نامككذارى مىشوند. با 
آنكه نشانههاى اوليه بيمارى هباتيت در تمامى انواع اين بيمارى مشابه است اما نوع و شدت آسيبهاى كبدى در هر يكك متفاوت 
است. ويروس هباتيت نوع 0) كه موجب بيمارى هباتيت :) مىشود يكى از اين ويروسهاى اين كروه است. 

بيمارى هباتيت 0) كه طبق آمارهاى موجود بيش از 17٠‏ ميليون نفر در سراسر جهان به آن مبتلا هستند با نشانههاى عمومى بيمارى 
هباتيت همراه است. علائمى مثل تهوع؛ اسهال و ضعف عمومى. اما زردى يوست يا زردى سفيدى جشم در بيمارى هياتيت ©) ديده 
نمىشود. اين مسئله يكى از تفاوتهاى بارز اين نوع هباتيت با ساير انواع هباتيت است. 
دوره خفتكى بيمارى: يعنى از هنكام ورود ويروس نا شروع فعاليت آن ممكن است 


هست كه يس از ورود ويروس بيمارى هياتيت :) سيستم دفاعى بدن بتواند تا مدتى مقاومت كند. كلبولهاى سفيد كه در خون 


بن دو نا ٠١‏ ماه به طول انجامد. اين امكان 





شناورند مىتوانند ويروسها و باكترىها را ببلعند و آنها را در خود هضم كنند. وبروس بيمارى هباتيت © ممكن است تا مدتى در 
كلبولهاى سفيد به صورت خفته باقى بماند اما اين ويروس مى تواند به دلايل نامعلومى فعال شود. شروع فعاليت ويروس كاه به يكك 


آنجا كه بيمارى هياتيت ©) با زردى همراه نيست غالبا فرد متوجه ابتلا خود به بيمارى نمىشود. اما 





سرماخوردكى ساده شبيه است. 


فاكتورهاى كبدى خون كه ميزان فعاليت آنزيمهاى كبدى را نشان مىدهند به شدت بالا مىرود كه نشاندهنده بر هم خوردن 





اتعادل در كبد و آغاز بيمارى است. 


روند بيمارى در بيمارى هياتيت © سريع تر و آسيبهاى حاصل از آن شديدتر است. از جمله آسيبهاى جانبى اين بيمارى دردهاى 


مفصلى و از بين رفتكى بافت كليه است. متأسفانه بيمارى هياتيت ©) بيش از 8١‏ درصد موارد به سيروز كبدى مىانجامد. با تشخيص 
سريع بيمارى و بهرهكيرى از داروهاى كمكى و بازدارنده مى توان از تخريب بيشتر بافت كبد جلوكيرى كرد و بيمارى را تا حدى 
كتترل كرد. 


هياتيتها به شدت مسرى هستئد. مهمترين راه انتقال بيمارى هياتيت ©) از طريق تماس مستقيم با خون فرد بيمار و آلوده است. 
متأسفانه اين بيمارى در زندانها و در معتادان تزريقى آمار بالا-يى نشان مىدهد. درمان بيمارى بسيار برهزينه و مشكل است. 


مهمترين راه مقابله جل وكيرى از انتقال ويروس | 





بيماريهاى مقاربتى 


رفتارهاى جنسى برخطر و داشتن شركاى متعدد عامل اصلى ابتلا به بيماريهاى مقاربتى 

تعريف كلى از بيمارى: بيماريهاى آميزشى يا بيماريهاى منتقله به دنبال سكسء عفونتهايى هستند كه يس از تماس جنسى 
مشكوكك با فرد آلوده به فرد غيرآلوده انتقال بيدا مى كنند. در واقع طيفى از بيماريها هستند كه باعث عفونت در دستكاه تناسا 
عىشونك و مسكس» تنها را 
داشتن شر كاى جنسى متعدد؛ خروج ترشحات جركى از مجرا يعنى جنانجه آلت تناسلى خود را بدوشند؛ جركك خارج مى شود 
سوزش و تكرر ادرار احساس درد در هنكام نزديكى و بالاخره در برخى از بيماريهاى آميزشى؛ ممكن است روى خود آلت يكك 
ضايعه يا زخم ايجاد شود كه شايع ترين بيمارى كه اين علامت را داراست؛ بيمارى «سيفليس» است. در زنان: طيف علائم متفاوت 








به اين نوع بيمارىهاست. -علا.ئم كلى بيمارى: در مردان: به دنبال تماس جنسى نامطمئن و يا 


است» جرا كه براى نمونه بيمارى سوزاكك در 8٠‏ درصد از مبتلايان بدون علامت بوده و در مابقى با ترشحات وازينال عفونى بروز 
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بيدا مى كمد به اين ترتيب افزايش اين ترشحات درد در هنكام نزديكى و يا قاعدكى را به همرا. هشدار به آنهايى كه رفتار 
برخطر داشتهاند در زنانى كه به بيمارى سوزاكك مبتلا هستند ممكن است التهابات و عفونتها به دستكاه تناسلى» لولهها و 


تخمدانهايشان سرايت بيدا كد كه ابتلا به بيمارى التهابى لكن را در اين اشخاص به دنبال خواهد داشت كه اين بيمارى به تدريج 





باعث جسبند كىهاى لوله و رحم شده كه موجب عقيمى فرد مىشود. ‏ سنين شيوع: بيماريهاى مقاربتى بيشتر در سئينى كه احتمال 
بروز رفتارهاى برخطر يا سكس بيشترست, ديده مىشود؛ كه اين محدوده سنى به 001/٠‏ 3األالاع5؛ شهرت دارد و عمدتا سنين 
تا 4 سالككى را شامل مىشود. بدين ترتيب اين بيمارى در يكسرى از افراد از جمله جوانان شيوع بيشترى دارد؛ بويزه آنهايى كه 
به صورت مجرد زندكى مى كنشد ويا آن دسته از جوانانى كه در شهرهاى بزركك به سر مى برند. همجنين؛ بيماريهاى مقاربتى در 
افرادى كه از سطح بهداشتى, فرهنكى: اجتماعى و اقتصادى يايينترى برخوردارند بيشتر ديده مىشود جرا كه تمامى عوامل ياد 
شده از عوامل مستعدكننده براى ابتلاء به بيماريهاى آميزشى به شمار مىآيند. يكك نكته جالب توجه بيماريهاى منتقله از سكس 
(آميزشى) در سياهبوستان بيش از سفيدبوستان شيوع دارد؛ به همين دليل؛ آمار مبتلايان به اين بيمارى در جنوب كشور با شمال آن 
تفاوت معنىدارى دارد. جرا كه به دليل اقليم جغرافيابى و شرايط خاص آب و هوايى؛ جنوبىها زودتر به بلوغ مى رسند. سوزاكك؛ 
يكى از شايع ترين انواع بيماريهاى آميزشى نام علمى اين بيمارى؛ ١‏ كونوره؛ است» كه در زئان و مردان ديده مىشود. اما تفاوت 


عسدة أ در مبغلابناق موقت و مذكر جر آآن انث كه سوز اك هو ؤثاز 





ار ٠ه‏ درصد موارد بدون علامت است,ء درحالى كه در 





مردان 4٠‏ تا 48 درصد داراى علايمى همجون «سوزش: «نكرر ادراره. اخروج جركك از مجراى ادرارى به رنكك زرد مايل به سبزه 
است. دين ترتيب فرد به دنبال تماس جنسى مشكوكك؛ بس از يكك تا دو هفته متوجه علايم فوق خواهد شد. توجه: معمولا در 
مسير ابتلا به بيمارى سوزاكء عامل نكرا نكننده بيشتر در مورد زنان مبتلاست. جرا كه به دليل نداشتن علامت بيمارى در بيش از 
نيمى از موارد؛ عملا باعث شده كه به موقع به يرشك مراجعه نكنند. كه در صورت تماس جنسى آنها با شركاى جنسى متعدد؛ 


دامنة مبتلايان بيمارى را كسترش مى دهند. راههاى بيشكيرى: بهترين راهكار بيشكير انه يايبندى به اصول اخلاقى؛ ازدواج در سنين 





و بس از آن نيز حفظ حريم خانواده وعدم تمايل به داشتن شريكك جنسى متعدد است,. اما جنانجه فردى به هر دليلى تماس 
جنسى مشكوكك داشت بايد براى بيشكيرى از ابتلا به بيماريهاى آميزشى يعنى مقاربت مطمثن. حتما و الزاما از كاندوم استفاده كند. 
راههاى درمان: خوشبختانه بيماريهاى آميزشى به ويزه سوزاكك بسيار قابل علا-ج بوده و با تجويز آنتى بيوتيكك به صورت كوتاه 





مدته بهبودى حاصل مىشود و عمدتا دارو درمانى مؤثرى دارند و در ايران در دسترس است. © فقط جنانجه در صورت عدم 
تشخيص به موقع و درمان مناسب براى فرد ايجاد عارضه م ىكند ساير موارد غير از اين بيماريها (سيفليس؛ سوزاكك و عفونتهاى 
كلاميديايى) بيماريهاى ديكرى نيز هستند كه جزء بيماريهاى عفونتهاى دستكاه تناسلى به شمار مى آيند؛ همجون «هريس١‏ كه 





ويروسى است و زخمهايى را در دستكاء تناسلى زنان و مردان ايجاد مى كند. اين ضايعات معمولا آبدار و وزيكولر بوده و فرد موقع 
نزديكى؛ درد زيادى را متحمل مىشود. اين بيمارى از مرد به زن و بالعكس قابل انتقال است؛ از اينرو توصيه مى شود كه حتما 


براى مقاريت از كاندوم استفاده شود. 





بيمارى باركينسون 


بيمارى ياركينسون براى اولين بار توسط دانشمند انكليسى به نام دكتر جيمز ياركينسون در سال 1817 ميلادى توصيف شد و از اين 
رو نام اين بيمارى به او تعلق يافت. 

اين بيمارى بر اساس جهار علامت مخصوص آن مشخص مى شود: 

- ارتعاش دست و يا در حالت استراحت (لرزش بيمار همزمان با ارتعاش دست و يا در حالت استراحت) 

- آرام شدن حركت 

- سختى حركت ( خشكك شدن) دست ويا يا بدن 

- تعادل بد (تعادل ضعيف) 

در حالى كه دويا تراز سمت ديكر بديدار شود 
تشخيص ياركينسون داده مىشود مككر اينكه علايم ديكرى همزمان وجود داشته باشد كه بيمارى ديكرى را نمايان كند. 

بيمار ممكن است در اوايل؛ بيمارى را با لرزش دست و يا يا با ضعيف شدن حركت احساس كند و دريابد كه انجام هر كارى بيشتر 


تراز اين علا-يم در بيمار ديده شود مخصوصا وقتى كه در يكك سمت 








از حد معمول طول مى كشد و يا اينكه سختى و خشكك شدن حركت دست و ضعف تعادل را تجربه 

مى كلد 

اولين نشانىهاى ياركينسون مجموعهاى متفاوت از ارتعاش» سفت شدن عضلات و تعادل ضعيف هستند. 

معمولا علايم باركينسون ابتدا در يكك سمت بدن بديدار مى شوند وبا ككذشت زمان به سمت ديككر هم راه بيدا مى كنند. 
تغييراتى در حالت صورت و جهره روى مى دهده از جمله ثابت شدن حالت صورت (ظاهرا احساسات كمى بر جهره نمايان 
مىشود) ويا حالت خيركى جشم ( به دليل كاهش يلكك زدن). علاوه بر اينهاء خشكك شدن شانه يا لنكيدن يا در سمت تحت تاثير 
قراركرفته عوارض ديكر (عادى) اين بيمارى است. افراد مسن ممكن است نمايان شدن يكك به يكك اين نشائه هاى باركيتسون را به 
لرزش“ بدانند» براديكتسيا را 





ات افزايش سن ربط بدهئدء ارتعاش را به عنوا/ آرام شدن عادى" و سفت شدن عضلات را 








رتروز“ ربط بدهند. 


حالت قوز 





بيمارى را هم خيلى از اين افراد به سن يا يوكى استخوان ربط مى دهند. هم بيماران مسن و هم بيماران جوان ممكن 


ك سال كه با اين عوارض روبرو بوده اند براى تشخيص به بزشكك مراجعه كتند. 





الست بعد اليش ار 
از هر ٠٠١‏ نفر بالاى سن *٠‏ سال يكك نفر به ياركينسون مبتلا مىشود و معمولا اين بيمارى در حدود سن 8٠‏ سالككى آغار مىشود. 
افراد جوائتر هم مى توانشد مبتلا به باركينسون شوند. تخمين زده مىشود كه افراد جوان مبتلا به باركينسون (مبتلا شده در سن جهل 
يا كمتر) ه تا ٠١‏ درصد كل اين بيماران را تشكيل مى دهئد. 

#بيشرفت بيمارى ياركينسون 

بعد از بيمارى آلزايمر بيمارى ياركينسون معمولترين بيسارى مخرب اعصاب به حساب مى آيد. باركينسون يكك بيمارى مزمن و 
بيمارى نتيجه از بين رفتن يا ضعيف شدن و لطمه خوردن سلولهاى عصبى در مغز ميانى است. 
ن بياوهاى عصبى را از سوبستانتيا نيكرا (مغز ميانى) به بخش ديكرى 


بيام ها به حركت بدن تعادل مى بخشند. وقتى سلولهاى ترشح كننده دوبامين در 





هميشه در حال بيشرفت است. 





سلولهاى عصبى مادهاى به نام دويامين ترشح مى كنند. دوبا. 








اتوم مى برد. ايز 
سويستانتيا نيكرا مى ميرند؛ مراكز ديكر كنترل كننده حركات بدن نامنظم كار مى كثند. 

اين اختلال ها در مراكز كنترل بدن در مغز باعث به وجود آمدن علايم باركينسون مى شوند. اكر 8١‏ درصد سلولهاى ترشح كننده 
دوبامين از بين بروند؛ علامتهاى ياركينسون يديدار مى شوند. علايم باركينسون در مراحل اوليه بيمارى ملايم و بيشتر اوقات در 
بيمارى 


از مغر به نام كاربوس ١‏ 











يكك سمت بدن ديده مى شوند و كاه حتى احتياج به درمان يزشكى ندارند. ارتعاش در حالت استراحت يكك علامت وي 
ياركينسون استء كه يكى از معمولترين علايمهاى ياركينسون به حساب مى آيد. ولى بعضى از مبتلايان ياركينسون هيج وقت با 
اين مشكل برخورد نمى كنند. بيماران ممكن است دست لرزان خود را در جيب يا يشت ينهان كنند يا جيزى را براى كنترل ارتعاش 





در دست نكله دارند. لرزش مى تواند بيشتراز هر محدوديت جسمى ديكر اثر منفى روحى داشته باشد. 





با مرور زمان علايم اوليه بدتر و وخيم تر مى شوند. يكك رعشه ملايم تبديل به يكك ارتعاش مزاحم و ملموس مى شود. ممكن است 
تكه كردن غذا و استفاده از دست مرتعش به مرور زمان سختتر شود. براديكينسيا (آرام شدن حركت) به مشكلى كاملا محسوس 
بدل مى شود كه محدود كنندهترين علامت و اثر باركينسون است. آرام شدن حركت مى تواند مانع انجام عادات روزانه شود: لباس 
بوشيدن؛ ريش زدن و يا حمام كردن ممكن است وقت بسيار زيادى از روز را بكيرند. تحركك ضعيف مى شود و مشكلاتى بوجود 


مى آورد مانند نشستن و برخاستن از صندلى يا اتومبيل و يا غلتيدن در رختخواب. راه رفتن آهستهتر مىشود و بيمار حالت قوز بيدا 





ع ىكند ( سر و شانه به طرف جلو تمايل بيدا مى كند). صداى بيمار يكك نوات مىشود. كمبود تعادل مى تواند باعث افتادن بيمار 





شود. دست خط ريزتر و اخوانا مى شود. حركات غير ارادى مانند حركت دست در حال بيادءروى كم مى شود. 


علا-يم باركينسون معمولا- دست يا ياى يكك طرف بدن اختصاص دارد ولى با مرور زمان به دست يا ياى سالم همان طرف هم 





سرايت مىكند. اين علايم بيشرفت مىكند تا سمت ديككر بدن را هم تحت تأثير قرار دهد. معمولا اين بيشرفت تدريجى است اما 





سرعت اين بيشرفت از بيمار تا بيمار تفاوت دارد. مهم است كه بيماران باركينسون در حال بيشرفت علايم با خود صحبت و 


مشورت كنند نا بزشكك بتواند درمان را براى بيمارش فراهم كند زيرا بدن هر بيمار به طور مختلف و متفاوت به داروهاى كوناكون 





واكنش نشان مى دهد. هدف از درمان براى بيماران از بين بردن علايم نيست بلكه تحت كنترل درآوردن عوارض است. اين امر 
مى تواند به بيمار كمككث كند نا مستقل عمل كند و يكك كنترل مناسب براى اين بيمارى مزمن بوجود آورد. اين بيمارى از بين 
نخواهد رفت ولى كنترل عوارض آن مى تواند تا حد زيادى جلوى ناتوان كردن و از كار افتاد كى را بككيرد. 

بيماران باركينسون اغلب از اين موضوع كه بيمارى آنها همواره در حال بيشرفت استء آكاه هستند و اين موضوع مى تواند باعث 
نكرانى شديد آنها شود. مبتلايان باركينسون ممكن است بخواهند خود و مشكلات خود را بيش از حد نياز تحت كنترل درا 


خود رابا ديكر افراد مبتلا مقايسه كنند. نكرانى در مورد بيشرفت بيمارى و امكان ادامه كار هم غيرعادى نيست. 





آورند و 





بيشكويى و تخمين زدن بيشرفت اين بيمارى در يكك بيمار مشخص غير ممكن است. سرعت بيشرفت و محدوديت هاى جسمى و 
ووحى در يبساران سختلف متغاوت است, توعى راغئمانى براى تشسخيص بيشرفت اين بيمارى در ييماران مخطف بر اساس يبشروى 
بيمارى از زمان تشخيص وجود دارد ولى اين تنها در حد يكك ييشنهاد است. 


وقتى محدود يتهاى جسمى باركينسون به حدى برسد كه كارهاى روزمره سخت شوند؛ درمان علايم باركينسون آغاز مى شود. 
تومورهاى غدد بزاقى (0«مدة مداو رمد ةاده). 


شرح بيمارى 


تومورهاى غدد بزاقى يكك رشد غيرطبيعى در غدد بزاقى اكثر تومورهاى غدد بزاقى خوش خيم بوده و جند سال زمان نياز است تا 





بروز كنند. حتى تومورهاى بسدخيم غدد بزاقى نيز بهدندرت به نواحى دوردست بدن كسترش مىيابند. اين تومورها ممكن است در 
غدد باروتيد) غدد بزاقى واقع در ناحيه زاويه فكى يا غدد تحت فكى و زيرزبانى )غدد بزاقى واقع در كف دهان بروز كنند. 
علايم شايع 
ع 
يكك تورم نرم و دردناكك يا يكك توده سفت بر روى زاويه فكى يا در كف دهان 
اين تومورها كاهى با درد همراهند. 
علل 
ناشناخته 


عوامل تشديد كننده ييمارى 
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كمآبى بدن 
بهداشت دهانى نامطلوب 
استعمال دخانيات 


سنكك مجارى بزاقى 





دندان 





عي 

بيشكيرى 

برخى از آنها غيرقابل ييشكيرى است ولى خطر بروز آنها را مى توان با اقدامات زير به حداقل رساند: 

عدم استعمال دخانيات 

حفظ بهداشت دهانى مطلوب 

عواقب موردانتظار 

تومورهاى بدخيم بزاقى معمولا با جراحى اشعهدرمانى و داروهاى ضد سرطان قابل علاج هستند. 

تومورهاى خوش خيم معمولا با جراحى تنها قابل درمانند. 

عوارض احتمالى 

عفونث محل جراحى 

بدشكلى ظاهرى بس از جراحى 

كسترش كشنده (تومورهاى بدخيم)به ساير اعضا(بهندرت) 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل رادي و كرافى غدد بزاقى و قفسه سينه ام آر.آى سىتى اسكن سون وكرافى اسكن 
راديوايزوتوب با تكنسيم 44 باشد. 

جراحى براى برداشت تومور و غدد لنفاوى ناحيه كردن در صورت كسترش سلولهاى بد 
تميز نكه داشتن دهان بس از جراحى با دهانشويه آب نمكك روزائه حداقل ع" بار دهان را با محلول آب نمكك يكك قاشق 


جايخورى نمكك در 18٠‏ سىسى آب كرم )معادل يكك بطرى نوشابه( شستشو دهيد. 





تومور 


داروها 


مسكنهاء در صورت نياز 


آنتى بيوتيككهاء در صورت وجود عفونت 





داروهاى ضد سرطان در صورتى كه جراحى و اشعهدرمانى براى درمان تومورهاى بدخيم اين ناحيه كفايت نكند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








يس از جراحى هرجه سريعتر فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود را ١‏ 
رزيم غذايى 

تا بهبود محل جراحى در دهان استفاده از ريم مايعات لازم خواهد بود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان داراى علايم تومور غدد بزاقى باشيد. 

بروز علايم عفونت در دهان از قبيل كرمى قرمزى درد يا احساس درد با لمس ناحيه و تورم بس از جراحى 
ممكن است با عوارض جانبى همراه باشئد 





اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد داروهاى د 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


هباتيت ها 


نويسنده:راضيه عقيلى 





ارى شايع است كه به علت التهاب كبد ايجاد مى شود.هياتيت؛ دو نوع حاد و مزمن تقسيم مى كردد و در اثر 
انواع ويروسهاء داروهاء الكل وجايكزينى بافت جربى و... در كبد ايجاد مى شود.هياتيت هاى ويروسى كه جزء علل مهم در كيرى 

د مى باشئد هر اثر آالودى بسا ويروس هاى هباتيت 6:20:08 و همجنين ويروس هاى 283 6201 
(ساتيومكالوويروس)سرخكك؛ سرخجه و... ايجاد مى شوند.يكى از عوامل مهم هباتيتهاى ويروسى؛ هباتيت 8 مى باشد.اهميت 
هياتيت 8 شيوع زياد اين بيمارى و همجنين عوارض مهم كبدى و خارج كبدى است.در حال حاضر 1/6 مردم دنيا در نواحى «شيوع 
بالا آلودكى هباتيت 8 زندكى مى كنند. حدود يكك ميليون نفر در سال به علت عوارض حاد عفونت 











تيت8 و همجنين 





هباتيت 8 عفونت هياتيت8 يكك مشكل مهم بهداشتى در سراسر دنياست.سير بيمارى از يكك عفونت حاد با يكك بيمارى مزمن 


متفاوت مى باشد.معمولا موارد حاد عفونت با هياتيت 8 سير خود محدود شونده دارند.١‏ تا 7/ از موارد حاد منجر به هياتيت برق 








آسا مى كردد كه در :00-7 در صد موارد منجر به مركك بيمار مى كردد.نوع مزمن 8 نيزاز يك عفونت بدون علامت تا 
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هياتيت مزمن علامت دارء سيروز و سرطان هياتوسلولر متغير مى باشدء عفونت حاد و مزمن هياتيت 8 منجر به مركك و مير ٠‏ 
تا 





٠‏ در سال مى شود. 
ابيدميولوزى:وضعيت بيمارى در جهان:بيش از ؟ ميليارد نفر از جمعيت دنيا با ويروس هباتيت 8 برخورد داشته و با اين ويروس 
آلوده شده اند و در حدود 80-8٠0‏ ميليون نفر در جهان ناقل /181أهستند. .ميزان شيوع ناقلى /181] در نقاط مختلف جهان 
متفاوت بود و بر اين اساس مناطق مختلف جهان به ' كروه تقسيم مى شوند: 

-مناطق با شيوع كم:ميزان شيوع ناقل /181] در اين منا اتا 1 است. اين مناطق شامل كشورهاى آمريكاى شمالى اروياى 
غربى»استرالياوقسمتى از آمريكايى جنوبى و مركزى مى باشد. 

-مناطق با شيوع متوسط :ميزان شيوع ناقلى /31]|أدراين مناطق تامدرصد است.اين مناطق شامل كشورهاى اطراف مديترانه؛ زاين» 





آسياى مركزى؛ خاورميانه و قسمتهايى از آمريكاى جنوبى و لاتين و اروياى شرقى است. 

-مناطق بوع بالا:ميزان شيوع ناقلى /181! در اين مناطق 8 تا ٠١‏ درصد است اين مناطق شامل آسياى جنوب شرقى؛ جين» جزاير 
يا سيفيكك؛ آلاسكا و قسمتهايى از خاور ميانه و اروباى شرقى مى باشد. 8/ادرصداز موارد ابتلا در هر سال به كشورهاى آسيايى 
متعلق هستند. 

اختلا.ف ميزان ناقلين /481 در مناطق مختلف عمدتاً مربوط به سن ابتلا- مى باشد.سن بيمار رابطه معكوس با ميزان مزمن شدن 





بيمارى دارد به عنوان مثال ميزان يبشرفت بيمارى از عفونت حاد /181! به عفونت مزمن در عفونتهاى دوره نوزادى در حدود 


كه شيوع هياتيت 8 كم است.شايع 





*ةدرصد مى باشد اين ميزان در سن 8-١‏ سالكى به 80-7١‏ درصد مى رسد.در مناطقى | 


ترين سن ابتلا در نوجوانان و بالغين جوان مى باشد.در اين مناطق عمده ترين راه هاى انتقال شامل روابط جنسىء تزريق خون و يا 





فرآوده هاى خونى آلوده؛ اعتياد تزريقى و استفاده از سرنكك و سوزن مشترك و تزريقات نامطمئن مى باشدء در اين مناطق 
يناسيون در بالغين به احتمال ابتلا 


انتقال و شيوع /181] را كاهش دهد.مركك و مير از اين بيمارى حتى در شوهايى كه از 





واكسيناسيون سبب كاهش ابتلا در كودكان شده است.به نظر مى رسد اننجام وأ هئ تقوائد 





يوع بالابى برخوردار نيستند 2 برابر بيش 








از هموفيلوس آنفولانزا تا هياتيت 8 و ٠‏ از سرخكك بوده است.در نواحى آندميكك الككوى انتقال و ميزان مزمن شدن 


بيمارى متفاوت مى باشدء در اين مناطق عفونت با لاق عمدتاً در شيرخواران و كودكان در اثر انتقال از مادر و يا به علت تماس 





ل 


نزديكك با كودكان آلوده ايجاد مى شود. البته سير راههاى انتقال نظير تماس با سوزن آلوده و تزريق غير ايمن نيز مهم مى باشد.به 
طور كلى *//از جمعيت دنيا در مناطق با آلودكى بالا زندكى مى كنند.حدود ٠9درصد‏ از ناقا 
يا توسعه نيافته زندكى مى كنند ٠٠١‏ ميليون نفر از ناقلين مزمن هباتيت 8در جين و 1/1 ميليون نفر از آنها در آمريكا زندكى مى 
كنند.در مناطق مركزى آفريقا شيوع ناقلى /1581] بسيار بالا بوده واين امر مربوط به انتقال از مادر به نوزاد و يا آلودكى كودكان تا 
سالككى مى باشد.در اين مناطق عوارض مزمن آلودكى با /181] در اين كشور نظير سيروز و 1000] دردهه دوم و سوم زند كى ديده 
بال181! در سال بين 6١‏ تا 5ه هزار نفر بوده و 880٠‏ تا 1400٠‏ نفر در سال به 





بن سالم در مناطق در حال توسعه و 








هى شود,بر اساس برآورد :0100 آمريكا ميزان عفو: 


علت عفونت حاد هياتيت بسترى مى شوند, ساليانه 18٠‏ تا ٠١‏ مورد هياتيت برق آسا ناشى از /ا18! نيز از آمريكا كزارش مى 


وضعيت بيمارى در ايران: بر اساس طرح ملى سلامت و بيمارى كه در سال 171/6 انجام كرديد 17/ادرصد جمعيت عمومى 
865 منبت داشتند .بر اساس مطالعات انجام شده ايران جز كشورهاى با شيوع متوسط محسوب مى شود و به نظر مى رس 
ه"ادرصد ايرانيان با /181] برخورد داشته اند و #-؟ درصد جمعيت ناقل مزمن مى باشند كه البته در مناطق مختلف يراكندكى 
يكسانى ندارند.بطورى كه اين رقم در برخى مناطق كشور مثل استان فارس 1/7 و در برخى ديكر مثل سيستان و بلوجستان 0 مى 
باشد.با توجه به انجام واكسيناسيون نوزادان در سال 7 و كاهش شيوع آن بر اساس طرح ملى سلامت و بيمارى كشورها در 
مرحله كذار از شيوع متوسط به شيوع كم بوده و موارد جديد بيمارى بيشتر در كروه نوجوانان و بالغين اتفاق مى افتد.رُنوتيب شايع 
/ا18] در بيمارن مبتلا به هباتيت مزمن ز به عفونت مزمن /181] در ايران 118889 





( مى باشد. ١د‏ رصد موارد مبتلا قبا 





منفى هستند ميزان شيوع و1858 در نهاوند 17 درصداست.شيوع /ا18 ادر بررسى 4848" اهدا كننده خون در قزوين 1/٠4‏ 
درصد بوده كه بيشتر در زنان و افراد كم سواد .متاهل و سن بالاى 88 سال بوده و انتقال افقى نيز مهمترين راه است. 

شيوع هياتيت (] در جمعيت عادى 1/6 درصد در اهدا كنندكان خون 1/0 درصد و در هياتيت مزمن 8-0 درصد است.همجنين در 
بررسى انجام شده در مراجعه كنندكان اهداى خون در سال 87 نيز 8//در هزار نفر آلودكى به /181] وجود داشته است.در بررسى 
انجام شده روى مبتلايان به سيروزء هدرصد موارد :301611186 مثبت و ١هدرصد‏ 185/0] مثبت بوده اند.در بيماران مبتلا به هياتو 
سلولار كارسينوما 97 :300]1|186 مثبت و 1:68 18549! مثبت بوده اند. 

با توجه به مجموع بررسى هاى انجام شده /181] يكى از شايع ترين علل بروز هياتيت حاد و مزمن در بالغين و همجنين 
سيروزهياتوسلولار كارسينوما در ايران است. 

وبروس شناسى:وبروس مولد اين نوع هباتيت جزء خانواده هبادنا ويروس نوع 1 طبقه بندى مى شود./181] يك نوع .لامآ ويروس 
مى باشد كه ساختمان رُنتيكى بسيار متراكمى ارد واز 7٠٠١‏ زوج باز آلى تشكيل شده است.4لاا0 ويروس ؟ كروه از | 
سازنده ويروس را توسط قسمت 022)0:5ا كند مى كند.بطور كلى ويروس از ساختمانها زير تشكيل شده است. 

١-بوشش‏ لييوبروتثين ١-هسته‏ نومكئو كسبيدى #-ماده وراثتى 08ا0] كه به صورت ١‏ زنجيره اى بيجيده در هم مى باشد.يكك 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ذا اننا از ونلإ دنال( 


ن كروه از ويروس ها وجود .0/8 (ابلى مراز مى باشد كه در تكثير ويروس حائز اهميت مى باشد.اين كروه از 
ويروس ها توانابى آلوده كردن موش خرماء اردك» سنجاب» شميائزه را دارند.در انسان نيز محل اصلى در كيرى كبد مى باشد ولى 
ويروس در سلولهاى خونى, مغز استخوان و بافت لنفاوى نيز يافت شده است. 

اجزاء تشكيل دهنده /481]: 

8539]] جزء بوشش خارجى ويروس بوده و محصول رن 5 مى باشد.185/0] هاى تايبهاى مختلفى دارد.اين آنتى رن در 4١‏ تا 


ذة درصد از موارد حاد قابل تشخيص مى باشد و آنتى بادى توليد شده بر عليه آن نقش محافظتى دارد.مهم ترين جزء آن -1118 











٠١‏ طول داشته و به صورت بيضوى يا رشته هاى بلند. قابل شناسايى مى باشد.اين قسمت شايع ترين قسمت توليد شده بوده و كاهى 
برابر ساير اعضا ويروس توليد مى كردد. 

؟- وللع18! ويريون با قطر 14177 شامل يكك نوكلث وكسبيد 7/117 مى باشد.آنتى ن ظاهر شده بر روى هسته نوكلئ وكسبيد 
1686| ناميده مى شود و توسط ون © كد مى كردد.از آنجابيكه اين آنتى رن برروى هسته نوكلث وكسيد قرار دارد در كرش 


0 





خون قابل تشخيص نيست ولى آنتى بادى توليد شده بر عليه آن ©18]-3]16[1 قابل تشخيص بوده و كاهى تنها مشخصه ابتلاء به 
عفونت /181] اين آنتى بادى است. 

80-7 186! يكك بروتئين محلول نوكلئ وكسبيدى است كه توسط رن 0) كد مى شود از نظر ايمنى زابى متفاوت از 189! بوده و 
بزابى رابطه مستقيم دارد.لازم به يادآورى است درصدى از ويروس هاى هياتيت 8 به علت تغبير در ماده زنتيكى 
18689! توليد نمى كنند. 


روشهاى انتقال:روش غالب اثتقال /181] در نقاط مختلف دنيا متفاوت است در مناطق با شيوع بالا انتقال از مادر به جنين مهمترين 





راه انتقال /181] مى باشد.مهمترين راه انتقال در مناطق با شيوع متوسطه انتقال از فرد آلوده در دوران كودكى و نوجوانى و در 
مناطق با شيوع كم؛ روابط جنسى غير مطمثن و مصرف داروهاى تزريقى در بالغين است. 

انتقال از هادر به جنين:ميزان انتقال /181] از مادر به جئين در صورت مثبت بودن ©/185! بيش از ٠4درصد‏ است انتقال ويروس از 
مادر به جنين ممكن است طى باردارى؛ هنكام زايمان يا بعد از زايمان اتفاق بيفتد.شواهدى مبنى بر كاهش ريسكك انتقال ويروس از 
مادر به جنين در اثر زايمان به روش سزارين وجود ندارد.از طرفى شيردهى احتمال انتقال /181] را افزايش نمى دهد.بطور كلى 
احتمال انتقال ويروس از مادر به كودكك با نحوه ى مستقيم و فعاليت ويروس رابطه مستقيم دارد.لذا انجام تست ©/185] در مراحل 
اوليه حاملكى الزامى است.در زمانى كه در معرض خطر بيشترى قرار دارند (مثل ان معتادان تزريقى)اين تست بايد در ماهاى 
آخر حاملكى تكرار كردد.نوزادان به دنيا آمده از مادران ناقل بايد در بدو تولد واكسينه شده و 18163] دريافت نمايند.از اين طريق 
احتمال آلوده شدن نوزاد به شدت كاهش مى يابد. 

انتقال افقى (1011231]1]31]):احتمال انتقال /1]31] از طريق تماس جنسىء استفاده از سرنكك و سوزن آلوده. خراش هاى بوستى يا 
مخاطى به خصوص در كود كان طى تماس هاى نزديكك بدنى و تماس هاى غير مستقيم مثل خالكوبى و...وجود دارد./181! مى 
تواند در خارج از بدن به مدت طولانى زنده بماند لذا احتمال آلودكى در تماس با وسايلى نظير مسواكك. 
آلوده با خون وجود دارد.با توجه به الككوى ابيدميولوزيكك يكك كشور را 
تزريق خون و فرآوره هاى خونى 

تزريق خون و تماس با خون آلوده يكك روش مهم در انتقال /181] مى باشد.البته با بررسى خون هاى اهدايى از نظر 1185/89 و 
30161180 ميزان انتقال /ا18] به دنبال تزريق خون كاهش قابل ملاحظه اى بيدا كرده است.در حال حاضر احتمال انتقال /181] از 


» حتى اسباب بازى 








ال عمودى به افقى در حال تغيير باشد. 


طريق تزريق خون در آمريكا يكك در 8000 واحد خون مى باشد.در ياكستان در يكك بررسى مشاهده شد كه شانس انتقال عفونت 
از طريق خون و محصولات خونى حدود * تا 8 درصد بوده و نظام كنترل خون در بسيارى مناطق وجود ندارد (لازم به ذكر است در 
بسيارى از مناطق ياكستان خون فروشى هاى حرفه اى فعال بوده و اغلب آنها 85/9!! مثبت مى باشند)بيمارانى نظير افراد مبتلا به 
هموفيلى و تالاسمى كه نياز به تزريق مكرر خون دارئد در معرض خطر بيشترى از نظر ابتلا به /181] هستند. 

-تماس هاى جنسى:انتقال از طريق تماس هاى جنسى مهم ترين روش انتقال در كشورهاى توسعه يافته مى باشد.به نظر مى رسد كه 
٠هدرصاد‏ از موارد هياتيت حاد در آمريكا به علت انتقال از طريق تماس هاى جنسى نامطمئن بوجود مى آيد.لذا آموزش عمومى 
جامعه درمورد يايبندى به خانواده وا ستفاده از وسايلى نظير كاندوم در حين آميزش اهميت بسزايى در كنترل /81|! دارد.در يكك 
مطالعه كه توسط 10 اللا شده ساليانه 





ن 56/3111 در جهان مبتلا به عفونت /181] حاد و مزمن تشخيص داده مى 


شولك 

-انتقال از طريق تزريق وريدى دارو و مواد مخدرنانتقال /ا18! معمولاً در اثر استفاده از سرنكك ها و سوزن هاى مشتركك در معتادين 
تزريقى اتفاق مى افتد.در اين حالت احتمال آلودكى همزمان با جند ويروس نظير /181] . /الالا. /ا11! نيز از اين طريق وجود 
طب سوزنىء خالكوبى نيز نقش قابل توجهى در انتقال /181] دارند. 

-عفونت هاى بيمارستانى:هباتيت 8 شايع ترين ويروس نتفل شده از طريق خون در يرسئل بهداشتى و درمانى مى باشد.انتقال 
معمولاً. از طريق وصايل آلوده يا تماس با سوزن آلوده ايجاد مى شود.احتمال انتقال ويروس هياتيت 8 لز يرسئل بيمارستاتى الؤده به 


بن احتمال در ناقلين /181] است كه ©186/8] مثبت داند. 








بيماران وجود دارد.ب 
-بيوند اعضا:يكى از راههايى كه جديداً مورد توجه قرار كرفته استء انتقال /181] از طريق اعضاء بيوند شده مى باشد.در صورتيكه 


فرد اهدا كننده از نظر /185! مثبت باشد.حتى اهدا و عضوى نظير كليه و قرنيه نيز موجب انتقال /181] مى شود.لذا انجام تست 





8589!] در افراد اهدا كنئده عضو الزامى است. 
سير آلودكى به /181! :طيف علا-يم و نشانه هاى بالينى عفونت با /181] در نوع حاد و مزمن و برق آسا متغير مى باشد.علايم 


بيمارى بر اساس سن وصعيت سيستم ايمنى» وجود يا عدم وجود ساير بيماريهاى كبد وحتى روش انتقال متفاوت است. 





هباتيت حاد: ٠/ادرصد‏ از مورد هبتاتيت حاد 8 بدون زردى مى باشد.در ٠"ادرصد‏ موارد بيمار دجار زردى مى شود.دوره ى نهفتكى 
بيمارى از ؟ نا 1٠‏ هفته متغير است.علايم اوليه هياتيت حاد به صورت سيستميكك بوده و شامل بى اشتهايى:تهوع و استفراغ؛ بى حالى 
و سردرد كوفتكى عضلانى؛ درد مفاصل؛ تب و در موارد نادر به صورت سرفه و آبريزش است.معمولا تهوع , استفراغ و بى 
اشتهايى تراه 
ادرار و كم رنكك شدن مدفوع علايم اوليه كاهش مى يابد.در اين مرحله ممكن است بيمار دجار كاهش وزن خفيف در حدود ه- 
0 كيل وكرم كردد.همجنين به علت بزركى كبد؛ احتمال بروز درد در قسمت فوقانى و راست شكم وجود دارد.در ٠١‏ تا ٠٠١‏ درصد 
بيماران غدد لنفاوى كردن و طحال نيز بزركك مى شود.بتدريج زردى كاهش و علايم اوليه بيمارى از بين مى رود.دورهى بعد از 





معمولا خفيف و حدود 78 درجه مى باشد.با بروز زردى؛ بررنكك شدن 





كن تس بوياتى و جشانى ات 


مرحله زردى متغير بوده و در هلادرصد از موارد مرحله حاد هباتيت 8 در حدود ”تا ؟ ماه طول مى كشد. 

هياتيت مزمن:طبق تعريف وجود يكك بيمارى نكروز دهنده التهابى در كبد به علت عفونت يايدار هباتيت 8 مزمن است.سابقه 
هباتيت حاد تنها درصد كمى از بيماران مبتلا به هباتيت مزمن وجود دارد.بيشتر بيماران مبتلا به هياتيت مزن بدون علامت هستند.در 
بيماران علا.مت دار مهم ترين علامت ضعف و بيحالى و خستكى زودرس است برخى از بيماران بى اشتهايى نيز دارند.و درصد 
كمى از بيماران در 0لاادارند.در صورت بيشرفت بيمارى به علت بروز سيروز علا-ئمى نظير آسيت» زردى؛بز ركى طحال و 
آنفالوباتى وادم محيطى بروز مى كند.در مراحل تشديد بيمارى و افزايش يديده فعال شدن مجدد و تكثير ويروس احتمال بروز 
علا.ئم هباتيت حاد و نارسايى كبد وجود دارد.معاينه بالينى بيماران مبتلا به هباتيت 8 مزمن مى تواند طبيعى بوده و يا علائمى از 
ن علا.ئم شامل بزركى طحالءزردى؛ آسيت؛ ادم محيطى و حتى آنفالوياتى مى 
8 مزمن از نتايج طبيعى تا كاملا مختل متغير مى باشد.معمولً 851 و 1-7 بطور 


يكك بيمارى كبدى مزمن وجود داشته باشد.ا 
يشكاه دن 








باشد.نتايج آزمون هاى آز 





خفيف تا متوسط افزايش نشان مى دهند. 

مراحل عفونت مزمن /181]:سير معمول عفونت مزمن /181] بر اساس رابطه بين تكثير ويروس و بالغ ايمنى ميزبان تعيين مى 
كردد.اثرات نهايى عفونت مزمن /ا18] بستكى به شدت بيماى كبدى در زمان توقف تكثير /181] دارد. 

به طور كلى عفونت مزمن /181] شامل دو مرحله است: 

١-مرحله‏ اوليه كه شامل تكثير ويروس و بيمارى فعال كبدى است. 

ا-مرحله انتهابى كه تكثير ويروس متوقف شده و بيمارى كبدى وارد فاز يسرفت مى شود. 

در بيمارانى كه در دوره نوزادى دجار عفونت با /181] مى شوند يكك مرحله تكثير ويروس وجود دارد كه با بيمارى فعال كببدى 
همراه نيست اين مرحله اصطلاحاً فاز تحمل ايمنى ناميده مى شود, در اين مرحله تكثير ويروس بسيار زياد بود.ولى شواهدى از 
بيمارى فعال كبدى وجود ندارد.اين مرحله ٠١‏ تا ٠١‏ سال ادامه مى يابد.در اين مرحله احتمال ياكك شدن ©/186! بسيار كم مى 








باشك. 

مراحل تكثير يا باكسازى ايمنى:ككذر از فاز تحمل ايمنى به فاز باكسازى ايمنى در دهه دوم يا سوم در بيمارانى كه دجار عفونت از 
مادر به نوزاد شده اند اتفاق مى افتد.در اين مرحله احتمال ياكسازى خود بخودى 1860| افزايش مى يابد.كاهى در اين مرحله 
علائم شديدى نظير هباتيت حاد ايجاد مى شود. علت بروز علائم حمله ور شدن سيستم ايمنى به سلولهاى كبدى آلوده مى باشد. 
مرحله توقف يا كاهش تكثير ويروس: 

در اين مرحله بيماران از نظر ©/186] منفى بوده و آنتى بادى ضد 186/0 در سرم وجود دارد و عليرغم مثبت بودن قرع18! 
سطح 8//ا|0] ويروس به شدت كاهش مى يابد.از طرف ديككر عوارض ناشى از التهاب منجر به نكروز در كبد نيز كاهش مى يابد.در 
درصدى از اين بيماران ©1858] نيز منفى مى شود.در بيماران غير سيروزى كه 18540] باك مى شود. بيش آكهى بيمار خوب 
است. البته در اين بيماران نيز عوارضى نظير سرطان هباتوسلولر (1000]) و سيروز كزارش شده است. 

عوارض و بيش آكهى هباتيت مزمن 
سلولر 100] بيشتر مى شود.اكر سطح حرمى ]181/](|١|/8.‏ بالا باشد. خود مى تواند به عنوان يكك ريسكك فاكتور براى سرطان 
هياتوسلولر محسوب كردد.از طرفى احتمال سرطان هياتو سلولر در بيماران با 186/9 مثبت بيشتر از افراد 9/ع18] منفى 
است.عوامل متعددى عوارض كبدى عفونت مزمن /181] را تشديد مى كند.اين عوامل شامل مصرف الكل؛ عفونت همزمان 1101 
يا /الااء كبد جرب و بيماريهاى متابوليكك كبد است. 





:عوارض عفونت مزمن /181] از يك وضعيت ناقل غير فعال تا بروز سيروز و سرطان هياتو 





اهيات 








برق آساناين عارضه عمدتاً خود را به صورت يكك آنفالوياتى كبسدى نشان مى دهد كه معمولاً ظرف 8 هفته از زمان شروع 
اولين علا.ئم بيمارى و يا ١‏ هفته يس از شروع يرقان رخ مى دهد.ريسك ابتلاى به هياتيت و نارسايى فولمينات كبد كم است ولى 
وضداد الو حر بعدى #روعها يشر سعي دون فاق حناد نايت مهد ول به علت غياتيت رق الساياخ لمينانت: سعد 

علا.م اوليه اين بيمارى به صورت آنفالوباتى و زردى است و در اكثريت قريب به اتفاق موارد زردى قبل از آنفالوياتى ظاهر مى 
شود.به محض مشاهده علائم استفراغ هاى مكررء خونريزى؛ تي ركى مشهود و خواب آلود كى در بيمارى كه مبتلا به هياتيت 8 حاد 


است بايد به فكر هياتيت فولمينانت بود.ميزان افزايش آنزيم هاى كبدى معمولا با شدت بيمارى و رخداد 
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همخوانى تدارد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه نا اننا [ز و نل دنال 


طولا-ئى شدن زمان انعقاد خونشان علاءعت بيوشيميايى نارسايى برق آساى كبد است كه علت آن هم نقص در سنتز فاكتوهاى 
انعقادى است كه توسط كبد صورت مى كيرد.طولانى شدن زمان 81 در بيمار مبتلا به هياتيت حاد حتى اككر بيمار در معاينه بالينى 
هيجكونه علائمى از آنفالوباتى نداشته باشد بايد به عنوان ببش درآمد هباتيت فولمينات تلفى شود و بيماران به دقت بايش شده و 
تحت نظر قرار كيرند.در هباتيتهاى فولمينانت ممكن است هيب وكليمى هم ديده شود.بنابراين نبايد اين مسئله را در بررسى بيماران با 
آنفالوياتى از نظر دور داشت.يكى ديكر از علائم مهم در اين فاز نارسايى كليوى است كه با كاهش حجم ادرار و افزايش كراتينين 
غود زاانشان مى دهلءدر ابن موارد يهبود عملكرد كبد سبب بهيوذ عملكزه كليه مى شد. 

هياتيت (] (دلتا):در اين ويروس در تمام كروههايى كه شانس آلودكى به /181] را دارند به ويزه به معتادان تزريقى؛ دريافت 
كنند كان خون از جمله بيماران هموفيلى ديده مى شود.عفونت /1]1! نيز مى تواند فعاليت مجدد اين ويروس را باعث شود البته 
مواردى از همزمانى /181] و /1]01] بدون ريسك فاكتور شناخته شده در بعضى مناطق جغرافيايى خاص ديده شده كه نياز به 
بررسى دقيق است.عفونت با ويروس دلتا در تمام دنيا مخصوصاً در جنوب اروياء خاورميانه» هندوستان و قسمتهايى از آفريقا شايع 
است.آلودكى به اين ويروس در مخحاور دور شامل ابن برزيل؛ جين نادر است.ويروس هباتيت (] يكك ويروس ناقص بوده و جرخه 
تكثير ويروس تنها در حضور هياتيت 8 كامل مى شود احتمال آلود كى با هياتيت (] و 8 به صورت است: 

ت عاد (اهيراء با عقوتت هياتيت 8 اده ابن عقوثت معمول در ممعاداق تزريقى اتفناق حى افمدبدر برختى الى 
8در اكثر 
اتيت 8 و6 





مطالعات نشان داده شده كه عفونت حاد هياتيت 8 و(0آ] خطر هباتيت برق آسا را افزايش مى دهد.از آنجايى كه 





موارد ياكك مى شود در نتيجه هياتيت (] نيز به دنبال آن ياكك مى شود.البته خطر مزمن شدن در عفونت همزمان 





كمتر از #درصد است. 

؟سهباتيت حاد 0 بر آلودكى قبلى و مزمن هياتيت 8 اضافه مى ككردد.در اين موارد معمولاًعلائم شديد در ناقلين /181-! يا افراد 
شناخته شده مبتلا به هياتيت 8 مزمن بروز مى كند.در جنين مواردى عفونت هياتيت (] در ٠/ادرصد‏ موارد مزمن مى شود.در اين 
موارد سطح ويروس /1601] در خون غالباً زياد مى باشد.تكثير همزمان /1]01 و /181! غالباً منجر به بيشرفت سريع هياتيت و ايجاد 
سيروز در عرض جند سال مى كردد. كاهى آلودكى با /1]01] به صورت مزمن در افراد مبتلا به /181!] مزمن باقى مى ماند.نحوه 
انتقال ويروس /1]001] مشابه /181] مى باشد روشهاى بيشكيرى كننده و انتقال /181] وواكسيناسيون بر ضد آن مى تواند از انتقال 
/101! و بروز عفونت حاد و مزمن هباتيت (] جل وكيرى كند. 

أنجايى كه عفونت /1]01] با /ا18] وابستكى دارد.لذا در تشخيص عفونت /1001] وجود ©1858! ضرورى است جون 
8 و0 تعيين 185489 .190301180 لازم 
است 101/89 و/1©/]-8لا0] در مراحل اوليه اين نوع عفونت امكانيذير است ولى در صورت عدم دسترسى به اين دو ين 
/101 31161 كمك كتنده خواهد بود. 





1 
#ناسابى ©101/8] معمولاً به سهولت ائجام نمى #ر 








تظاهرات خارج كبدى /ا18]: اين تظاهرات هم در هباتيت حاد و هم نوع مزمن و در 7٠١-٠١‏ در صد بيماران مبتلا به هياتيت 8 
ديده مى شود عامل اصلى آن در عفونت حاد و مزمن واكنش هاى وابسته به سيستم ايمنى است.در عفونت حاد هباتيت 8 مهم ترين 
تظاهرات خارج كبدى بيمارى شبه سرميمى باشد.علائم آن به صورت تبه بثورات يوستى» درد مفاصل؛ كهير؛ آرتريت و خستكى 
صبحكاهى است و با بروز زردى به صورت قابل توجهى اين علائم كاهش مى يابد. 

سه عارضه مهم خارج كبدى در /181] مزمن شامل بلى آرتريت ندوزا و دركيرى كلوفرولى كليه اكرودرماتيت يابوس است. 
تشخيص هياتيت 8: 

مشخصه سرولوزيكك تشخيصى براى عفونت هباتيت 8 18586است.18580! معمولاً ؟-١٠‏ هفته بعد از تماس با /181] و قبل 
از افزايش آتزيم هاى كبدى و علائم بالينى در سرم بيماران ظاهر مى شود. در عفونت حاد خودمحدود شونده ©1854! طى ؟ تا 
ماه از سرم ياكك مى شود.وجود ©/185! به مدت بيش از * ماه به مفهوم عفونت مزمن /181] مى باشد.جند هفته بعد از ياكك 
شدن 18589آ. آنتى بادى 31111185 ظاهر مى شود.در اين فاصله زمانى يعنى زمان ياكك شدن 18589! تا ظهور آنتى بادى 
تنها روش تشخيص عفونت حاد هياتيت 8 اندازه كيرى آنتى بادى از نوع 19111 براى :311180 مى باشد.در يكك جهارم موارد 
١18589‏ منبت توأماً 31131185 نيز وجود دارد.در اين موارد آنتى بادى قادر به خنثى كردن ويريون ويروس نيست.اين افراد ناقل 
81لا تلقى مى شوند. 

مشخصات سرولوزيكك/آنتى رن و آنتى بادى 180)089:1180] يكك آنتى ن داخل سلولى است كه در هياتوتيت ها ظاهر مى 
شود.اين آنتى رن در سرم بيماران يافت نمى شود.برخلاف 11800 آنتى بادى ضد آن در تمام سير عفونت /181] قابل تشخيص 
مى باشد و در فاز حاد عفونت /181] معمولاً آنتى بادى از نوع 1910 در سرم يافت مى شود.اين نوع آنتى بادى © نا 1 سال بعد از 
عفونت حاد در سرم قابل تشخيص است.آنتى بادى 19113116111800 بتدريج ظاهر مى شود و در بيمارانى كه عفونت حاد آنها در 
حال باكك شدن است و همجنين در بيماران مبتلا به عفونت مزمن در سرم باقى مى ماند.در برخى موارد تنها ماركر عفونت /181] 
وجود 30111800 در سرم مى باشد.در ؟ حالت عمده اين وضعيت رخ مى دهد. 

١در‏ عفونت حاد.درفاصله 185/9! و ظهور 300185 (نوع الاو 

؟-سال ها بعد از عفونت حاد /181] كه ميزان 300611185 به زير سطح قابل اندازه كيرى مى رسد. 

#-سالها بعد از عفونت مزمن /181] كه ميزان 185489! كاهش مى يابد. 

ع-موارد مثبت كاذب به علت وجود 101/1 بالا 

اهميت بالينى وجود 31/611186 تنها در سرم كاملا روشن نشده: در ١7درصد‏ اين افراد181/60184] در سرم بيماران قابل تشخيص 
است.احتمال انتقال /181] به سايرين در اين موارد از ٠/8‏ ثا 1/10 متغير است. 

دراين مواردجهت بررسى بيمار بايد مجدداً تست هاى 3001186 .80161185 6/م186] انجام كيرد.در بيمارائى كه بيمارى 
مزمن كبدى داشته و تنها ماركر مثبت 311601800 است .اندازه كيرى سطح 8/لا181/1(1] توصيه مى شود.در مواردى كه تنها ماركر 


منبت 3111186 است احتمال همراهى آلودكى با /1001] نيز بالاست.اكثر اين بيماران دجار بيمارى مزمن كبدى نشده و حتماً بايد 





در اين زمينه به آنها اطمينان داده شود.در صورتى كه در جنين بيمارانى علائمى از بيمارى مزمن كبدى وجود داشته باشد؛ ييكيرى 
آنها به صورت يكك بيمار مزمن هياتيت 8 توصيه مى شود.نكته قابل توجه لزوم غربالكرى افراد خانواده درجه يكك اين بيماران 
توسط يزشكك است. 

آنتى زن و آنتى بادى ©18: 

86 8ل! يكك بروتئين ترشحى است كه در مراحل اوليه عفونت حاد /ا48! در سرم ظاهر مى شود. اي 
افزايش آنزيمها كبدى و طى مرحله حاد ياكك مى شود.وجود 18]803] به مدت بيش از "ماه احتمال مزمن شدن عفونت را به طور 
قابل ملاحظه اى افزايش مى دهد. 186866 يكى از نشانه هاى مهم تكثير و عفونت زايى /181 است وجود 185/6] در عفونت 


أنتى زن معمولا بعد از 





مزمن /31لأمعمولاً با ميزان بالاى 108 1800! همراه است.در صورت تبديل 18865 ! به 181]أ3006 در بيماران مبتلا به عفونت 
مزمن /ا8ل! ميزان.181/0108! كاهش مى يابد.در برخى از بيساران عليرغم عدم وجود 18686 يا وجود 301]01186 بيمارى 
فعال كبدى همراه با ]181/]01١]4‏ بالا وجود دارد.علت اين امر توليد نوعى از ويروس با موتا. 
.ثلام لاقم 


اندازه كيرى 4لاا0]/ا18] به روش كمى و كيفى در تشخيص عفونت /ا118 انتخاب بيماران براى درمان و بررسى ياسخ درمانى 





بون در ناحيه ©0]8©01 مى باشد. 


حائز اهميت است.در عفونت حاد بعد از ياكك شدن 185866] از سرم ميزان 4لاا181/]0] نيز با روش هييريداسيون قابل اندازه 
ككيرى نخواهد بود.در صورتى كه از روش هاى دقيق +607 استفاده شود مى توان وجود 1881/0(8/4] را ثابت كرد.در عفونت مزمن 
نيز با تبديل ع8 ىا به 30]1]/81 ميزان .181/01[8] به طور قابل توجهى كاهش مى يابد. 

مهم ترين نقش 8لاا(آ/ا18! تعبين ميزان تكثير ويروس و انتخاب بيماران جهت درمان است.كاهش 4 لاا(آ/ا18! بعد از درمان نيز 
برق آساء تعيين 181/6104 أممكن اس تنها راه مشخص كردن علث 





يكى از نشانه هاى ياسخ به درمان مى باشد.در موارد هيات 
نارسايى حاد كبدى باشد.لذا در جنين مواردى اندازه كيرى آن توصيه مى شود. 
8 





تشخيص آزمايشكاهى هيات 


١-هياتيت‏ 8 حاد:تشخيص هياتيت 8 حاد از طريق آزمايش هاى بيوشيمياى كبد و اثبات وجود آنتى رن ها و آنتى بادى هاى 





مربوط به آن انجام مى شود.عفونت هياتيت 8 حاد با افزايش آنريم هاى كبدى همراه است و ميزان اين آنزيم ها ممكن است به ها 
برابر حد طبيعى برسد.در برخى بيماران سطح بيلى روبين افزايش مى يابد.همجنين ممكن است اختلال در تستهاى انعقادى مشاهده 
شود كه در موارد شديد نشانه ى بيش آكهى نامناسب مى باشد.همجنين مشخصه عفونت حاد هياتيت 8 وجود 18580] است كه 
”نا ٠١‏ هفته بعد از برخورد با /181! و قبل از بروز علائم ظاهر مى شود.وجود 18]/463! نيز نشانه مراحل اوليه عفونت حاد است. 
؟-هياتيت 8 مزمن:به مواردى اطلاق مى شود كه 185/63] بيشتر از * ماه در بدن باقى مى ماند. هباتيت 8 مزمن بر اساس مثبت يا 
منفى بودن 18]5/06! به دو كروه تقسيم مى شود. 18/63 مثبت و 0639| أمنفى. 

برنامه كنترل هباتيت 8: هدف كلى:يبشكيرى و كنترل هباتيت 8 

اهداف اختصاصى: 

-تعيين بيمارى در كشور 

-تعيين موارد نيازمند واكسيناسيون و يا ساير ملاحظات بيشكيرانه 

-شناسايى به موقع 0106116816 تعبين علل آن و اجراى اقدامات كنترلى مناسب 


-شناسايى به موقع تماس هاى آلوده جهت بروفيلاكسى بعد از مواجهه 





-تدوين سيستم كزارش دهى دقيق؛ مستمر و يويا 
روند بروز و عوامل خطر بيمارى 
-شناسايى منبع آلود كى و نحوه انتقال با انجام تحقيقات اببدميولويكك 





-مديريت بيمارى 
استراتزى ها:استراتزيهاى مورد نياز كنترل هباتيت در سه سطح اول ودوم و سوم بيشكيرى تعريف مى شود و شامل موارد زير است: 
-واكسيناسيون 

-تزريق 816لآ 

-بيشكيرى از آلودكى بعد از تماس آلوده 

-رعايت احتياطات استاندارد 

-غربالكرى كروههاى هدف 

-مراقبت موارد آلوده به /181! (مبتلايان به هياتيت حاد 8 عفونت يرى ناتال؛ افراديكه آز 





ايش 18586! دارند) 


-تقويت زيرساختها لازم به منظور فراهم نمودن امكانات غربالكرى؛ آموزش و مشاوره افراد نيازمند 
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-آموزش و مشاوره 


-مراقبت ابيدميولوزيكك و ثبت و كزارشدهى 


-تحقيق و بزوهش 





كروههاى نيازمند واكسيناسيون شامل موارد زير اسث: 

-نوزادان مطابق برنامه ايمن سازى كشورى. 

-افرادى كه در معرض تماس هاى شغلى با خون هستند. 

-افرادى كه به علت ناتوانى و مشكلات خاص يزشكى در مؤسسات خاصى طولانى مدت بسترى بوده .و نككهدارى مى شوند. 
-بيماران مبتلا به بيماريهاى مزمن كبدى و افراد آلوده به هيياتيت © 

-بيماران همودياليز 

-دريافت كنندكان مكرر خون يا فرآورده هاى خونى 

-مصرف كنندكان مواد مخدر 

-صاحبان رفتارهاى جنسى بر خطرء خصوصاً كسانيكه سابقه بيمارى آميزشى دارند. 

-زندانيان با سابقه ى رفتارهاى يرخطر و مدت اقامت بيش از * ماه 

-تماس نزديكك داخل منزل (مثل همسران افرادى كه 185/163! آنها مثبت است.) 

-رفتكران شهردارى هاء آتش نشان هاء امداد كران اورزانس» زندانيان» كارشناسان آزمايشكاههاى تحقيقات جنايى و صحنه جرم 
-افرادى كه كانديد بيوند عضو هستند. 

-نوجوانان زير 6١سال‏ كه سابقه واكسن ندارند. 

-جامعه اى كه شيوع هياتيت در آنجا بالاست. 

-مسافرانى كه قصد مسافرت به مناطق اندميكك /181] (جين: آلاسكاء جنوب شرقى آسيا و...) را دارند در صورتى كه در محيط 
مورد نظر در معرض خطر باشئد. 

روش هاى انتقال:ياتوزن هاى منتقله از راه خون نظير /101/.]!181!./ا11! مى توانند از طريق تماس با خون آلوده انسانى و ديكر 
مايعات بالقوه عفونى بدن شامل:منى» ترشحات وازينال» بزاق و هر نوع مايع بدن كه با خون آلوده شده انتقال مى يابند.دانستن اينكه 
بيشترين احتمال در معرض قرار كرفتن و انتقال در حين تماس جككونه رخ مى دهد مهم است.بوست سالم بهترين سد بر عليه ياتوزن 
هاى منتقله از راء خون است.شايع ترين روش انتقال /ا18] /ا11] عبارتند از: 

قار 





-استفاده از سرنكك مشتركك 

-از مادر به فرزند قبل يا هنكام تولد 

-فرو رفتن اتفاقى سوزن هاى آلوه؛ شيشه شكسته يا ديكر اجسام تيز آلوده 

-تماس يوست بريده با مايعات آلوده بدن 

-تماس غشاهاى مخاطى با مايعات آلوده بدن 

در هر زمان كه خون با خون يا مايعات آلوده بدن تماس يابئد. احتمال انتقال وجود دارد» خون آلوده مى تواند از طريق زير وارد 
بدن شود: 

زخم هاى بازء بربدكى هاء سايب د كى هاء آكنه يا هر نوع بوست بريده يا آسيب ديده نظير آفتاب سوختككى يا تاول هاياتوزن هاى 
منتقله از راه خون ممكن است از طريق غشاهاى مخاطى جشم. بينى يا دهان نيز انتقال يابند. به عنوان مثال ياشيدن خون آلوده به 
جشمء بينى يا دهان مى تواند منجر به انتقال شود 

احتياطات شغلى روش هاى ويره اى هستند براى كاهش تماس با خون يا ديكر مواد بالقوه 
يزشكى كه در حين كار بايستى رعايت شوند.اين اقدامات شامل:احتياطات عمومى؛ بهداشت شخصى و شستشوى مرتب دستهاست. 
هباتيت ب /امل] 

تاريخجه ويروس:از خانواده بيكورنا ويروسهاست و براى اولين بار در سال 1918 ميلا.دى توسط ميكروسكوب الكترونى ديده 
شد.يكى از شايع ترين بيماريهاى عفونى در جهان سوم مى باشد و از علل اصلى مركك زودرس ناشى از بيماريهاى عفونى در جهان 
است به طوريكه در حندود يكك ميليون نفر را در هر سال به كام مركك مى كشاند.اكثر كود كان اين كشورها تا سن ٠١‏ سالككى با 
ابتلا به آن داراى ايمنى شده اند در حاليكه در كشورهاى بيشرفته اين مصونيت كمتر بوده و بيمارى اغلب در بز ركسالان مشاهده 








مى شود ودر صورت برخورد با وبروس دجار بيمارى شديدترى نسبت به كودكان خواهند شد. 

مشخصات ويروس:اين ويروس از خانواده بيكورنا ويروسها مى باشد و اسيدنوكلئيكك آن از نوع لاله مى باشد از نظر آنتى رنى 
هيج مشابهى با ساير ويروسهاى كبدى انسانى ندارد.بوشش خارجى يا نومكث وكسييد آن در مقابل عواملى جون اسيد مقاومت 
بيشترى از ساير ويروسهاى كبدى دارد.لذا از سد اسيد معده به خوبى مى كذرد. 

عدم وجود بوشش ليبدى در اين ويروس باعث مى شود تادر مقابل منوا مقاومت داشته باشد.اين ويروس قادر است نا روى دست 


انسان به حيات خود ادامه دهد كه باعث انتقال و كسترش بيمارى مى شود.مقاومت به حرارت اين ويروس نيز بالا بوده وا 4٠‏ 





درجه سانتيكراد را بخوبى تحمل مى كند. عواملى جون سرماء انجماد؛ شوينده ها و برخى اسيدها تأثيرى بر آن ندارند اكر جه 
فرمالين و كلر باعث غير فعال شدن آن مى كردند.اين ويروس در آب درياء فاضلاب» آبهاى جارى و خاكك براى مدتهاى زيادى 
قادر به حيات است و مهمترين راه كسترش و انتقال آن از طريق آبهاى آلوده است.هياتيت 48 در تمام فصول سال ديده مى شود 
ولى در اواخر بابيز و اويل زمستان شايعتر است.در برخى كشورهاى معتدله مانند رابن: آمريكا و دانماركك موجى از شيوع اين 


بيمارى هر 8-٠١‏ سال ديده مى شود. 








از نظر ابتلا- در هر دوجنس استعداد يكسانى وجود دارد و ليكن به دلايل شغلى مردان در برخى جوامع بيشتر مبتلا مى شوند مانند 
كا ركرانى كه با زباله ها و فاضلاب تماس دارند.همجئين در مردان هم جنس باز و مقاربت كنند كان دهانى-مقعدى شيوع بالاترى 
د.در هنكام بارندككى هاى موسمى و مواقع بروز حوادث طبيعى مانند سيل و زلزله به دليل جارى شدن آبهاى زيرزمينى و تداخل 
آنها با فاضلاب انسانى و نيز با 








بن آمدن سطح بهداشت. موارد بروز بيمارى افزايش قابل توجهى نشان مى دهد.هياتيت 8/ هيجكاه 





باعث فرم مزمن بيمارى كبدى نخواهد شد و فقط به صورت حاد و كذرا ديده مى شود.در حاليكه در هباتيت أون)فرم مزمن وجود 





راههاى انتقال اين ويروس عبارتند از: 

-آبهاى آلوده 

-غذا و نوشيدنيهاى آلوده 

-برخى غذاهاى دريايى مانند صدف و ماهى خام 

-تماسهاى جنسى دهائى-مقعدى در غردان عمسجنس باز 

افراد در معرض خطر ابتلا به هياتيت لز 

١-كسانيكه‏ با فرد مبتلادر يكك خانه زندكى مى كننند و تماس خيلى نزديكك دارند 
-تماس جنسى 

ا-انتقال از طريق خون و سرنكلهاى آلوده كه بسيار نادر است 

#-افراد ساكن در آسايشكاههاء خوابكاهها و سرباز خانه ها و محلهاى تجمع انسانى 
ه-يرستاران و شاغلين در بخشهاى عفونى بيمارستانها و شاغلين حرفه هاى بزشكى و 
#-افراد شاغل در بخشهاى جمع آورى زباله ها و كاركران بخش فاضلاب انسانى 
/ا-مهد كودكها و مؤسسات نككهدارى كودكان عقب مانده ذهنى 

#شاغلين آزمايشكاههاى طبى كه با مدفوع انسانى سر و كار دارئد 

علاثم آزمايشكاهى:استاندارد طلاديى براى تشخيص باراكلينيكى هباتيت 8 وجوه آنتى ايمون وكلوبولين 4! در خون بيمار 
است.وجود اين /الم191111]111 در همراهى با علائم بالينى بيمارى نشان دهنده ى فرم حاد بيمارى است.در حاليكه اكر علائم حاد 





ديده نشوند مى توان آثرا به عنوان آلودكى قبلى و بهبود يافته با اين ويروس تلقى نمود.مى توان وجود ويروس را در مدفوع بيمار 
نيز بررسى كرد ولى يكك روش وقت كيرو بر هزينه است و بهتر است از بررسى سرم خون براى /الىل!! 191/1163 استفاده كرد.ميزان 
اين آنتى بادى تاء ماه در خون بالا مى باشد در حاليكه /|ل!! 3113 196 همزمان با دوران نقاهت در خون بيمار ظاهر شده و 


براى جند دهه در خون قابل رديابى است.ساير يافته هاى بيو: 





خون در اين بيماران عبارتند از:بالا رفن سطح 
آمينوتراسفرازهاى خون شامل ‏ 81-1 و 851 افزايش ميزان بيلى روبين مستقيم و غيرمستقيم خون و همجنين افزايش ميزان سرعت 
رسوب كلبولهاى قرمز خون (5/8). 

ابيمارى ناشى از عفونت با ويروس 
در سنين كودكى باشد علا.يم به صورت تحت بالينى و بعضاً غير قابل شناسايى است ولى هرجه سن فرد مبتلا بيشتر باشد علائم 
شديدتر و واضح تر مى باشند كه اين امر در كشورهاى بيشرفته شايع تر است.زيرا افراد مبتلا در اين كشورها را عمدتا بالغين تشكيل 


ميدهند اين ويروس بندرت باعث هياتيت برق آسا مى شود كه نوعى كشنده و شديد مى باشد.يافته هاى عمده ى بالينى شامل 


ث 8عموماً به ضورت حاد يروز كرده وختود معدود شوئاه انسح .اكز قره مبثللا 





زردى و بزركى كبد مى باشند كه به ترتيب در /او 8١‏ درصد مبتلايان داراى علامت ديده مى شوند.علايمى كه از شيوع كمترى 
برخوردار مى باشند عبارتئد از:درد مفاصل؛ بثورات جلدىء بزركى طحال و بزركى غدد لنفاوى ناحيه كردن . 

دوره كمون:دوره كمون اين بيمارى بطور متوسط ١‏ روز مى باشد.منظور از دوره كمون فاصله زمانى بين ورود ويروس به بدن تا 
شروع علا-يم بالينى است.در شروع بيمارى علاديم اوليه وحاد آن بصورت خستكى تهوع؛ بى اشتهايى؛ بى حالى» تب و درد در 
ناحيه راست و بالاى شكم ديده مى شود. در طى روزهاى بعد تا حدود يكك هفته علايم بصورت تيره شدن ادرار؛ مدفوع بى ر: 





»زردى و خارش بدن ديده مى شود. با بروز زردى علايم اوليه كاهش مى يابند. 


درمان:يا توجه به ماهيت خود محدود شونده و شدت خفيف اين بيمارى »درمان آن بصورت حمايتى خواهد بود يعثى مراقبت از 





بيمار و جل وكيرى از بروز وضعيت هاى خطرناكك در اوء تقريباً هادرصد افراد داراى علامت» در عرض ” هفته از شروع علايم از 
نظر آزمايشكاهى و بالينى بدون علا.عت خواهند شد ودر افراد بالغ مبتلا- علايم حستكى متعاقب اين بيمارى شايع تر اسث و در 
كودكان كمتر ديده مى شود. ميزان مركك و مير در مبتلايان به هباتيت 48 به سن وابسته است بطوريكه د رنوزادان و كودكان از 1/١‏ 
در سئين 74-15 سال ©/ و در بالاتر از 5٠‏ سال 1/١‏ درصد مى ياشد. 


ببيشكيرى:همانكونه كه اشاره شد هيات 





لل يك بيمارى است كه به صورت هاى دهانى-مقعدى منتقل مى كردد.لذا رعايت مسائل 
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بهداشتى د ر خصوص شستشوى دستها بس از اجابت مزاج-كرم كردن غذاها-رعايت مسائل بهداشتى مربوط به آب و نوشيدنيها 
خصوصاً در مكانهايى كه اين بيمارى بومى اسث يا در مناطق بروز همه ككيرى اهميت خاصى دارئد.استفاده از كلر و يا سفيد كتنده 
هاى معمولى با رقت يكث درصد مى تواند باعث غير فعال شدن اين ويروس شود. 


بيشكيرى قبل از تماس با ويروس هياتيت ندر برخورد با ببماريهاى ميكروبى و عفونى مى توان اقدام به ايمن سازى نمود.ا 





دو صورث اجرا مى شود: 

١سايمن‏ سازى غير فعال كه در آن اقدام به تزريق ايمن وكلوبولين مربوطه مى كردد. 

؟سايمن سازى فعال كه به صورت انجام واكسيناسيون است.اين نوع عمدتاً قبل از تماس با عامل بيماريزا انجام مى شود و ليكن در 
مواردى هم يس از تماس با عامل قابل انجام است. 

در مورد بيشكيرى غير فعال براى هياتيت 48 مى توان از تزريق ايمن وكلوبولين مربوطه استفاده كرد.اين امر از دهه 156٠‏ ميلادى 
مرسوم شده است.در اينجا اقدام به تزريق ايمنوكلوبولين ؟ هفته قبل از تماس با ويروس مى كرده.مثلا براى كسائيكه قصد سفر به 
مناطقى را دارند كه احتمال وجود بيمارى وجود دارد.با توجه به ميزان تزريق مى توان كفت كه حداكثر * ماه ايمنى بر عليه ويروس 








هياتيت 4 بوجود مى آيد.استفاده از اين روش بايد محدود به كسانى شود كه نسبت به ويروس ايمنى نداشته و در ريسكك 


بيمارى با توجه به شرايط خاص مى باشند. 





تكثير و رشد 


آزمايشكاهى ويروس هباتيت 8 مقدور كرديد و مقادير زيادى از آن در دسترس دانشمندان قرار كرفت توليد يكك واكسن موثر 


بيشكيرى به وسيله واكسن هياتيت ل:انسان تنها مخزن هياتيت 8 به شمار مى رود.بس از اينكه در سال 1447 امكان 


براى آن آغاز كرديد.تئها واكسنى كه در حال حاضر تو ط 10/8”! آمريكا مورد تأبيد قراركرفته است نوع ويروس غير فعال شده 


5 
كردهمايى كه بايد واكسن هباتيت 4 تزريق نمايند: 

-مبتلايان به بيماريهاى مزمن كبدى با اختلالات انعقادى خون 
-مردان همجتس بار 

-مصرف كتندكان مواد مشدر 


-كسانى كه با بريماتهاى آلوه به هباتيت 48 كار مى كنند. 





-كاركنان آزمايشكاههاى تشخيصى و ت 
-مسافرين به كشورهاى با شيوع بالا 
-متقاضيان اين واكسن 

بيشكيرى يس از تماس با هباتيت هلز 
١-تماسهاى‏ نزديكك فردى:اكر تماس در منزل بوده باشد نياز به | يمنوكلوبولين دارد افردى كه با مبتلايان به هياتيت 48 بصورت 
مشتركك اقدام به استفاده از مواد مخدر نموده اند بايد ايمن وكلوبولين و واكسن بكي رند. 

١-مراكز‏ نكهدارى كودكان:در صورتيكه يكى از كودكان يا متصديان مهد كودكك مبتلا به هباتيت .4 باشند بايد به تمام افراد مقيم 
و شاغلين آنجا واكسن تزريق كردد. 

“ا-تماس در مكانهاى عمومى:اكر فردى كه دست اند ركار مواد غذايى مى باشد دجار هباتيت 4 باشد بايد به ساير همكاران شاغل 
در همان محل ايمن وكلوبولين داده شود. 

؟-مدارس؛ بيمارستانها و محل كار:بطور معمول نيازى به دادن ايمن وكلوبولين و واكسن در اين مكانها با بيدا شدن يكك فرد مبتلا به 
هياتيت 8 نيست.مئلاً در يكك بخش بيمارستان در صورت اثبات وجود فرد مبتلا نيازى به دادن ايمن وكلوبولين و واكسن نيست ولى 
رعايت دقيق بهداشت ضرورى است كه مشتمل بر مسايل مرتبط با بهداشت دهائى-مدفوعى ا 

تزريق ايمنوكلوبولين هر جه نزديكتر به زمان تماس باشد مؤثرتر است و در كل نبايد بيش از ٠‏ هفته از تماس باشد.در صورتيكه فرد 


بق ايمن وكلوبولين نيست. 





بيش از يكماه قبل از تماس اقدام به واكسيناسيون هباتيت 8/ نموده باشد نيازى به تزريء 





عينيت © 

تاريخجه:در اثر ويروسى از نوع 8لاأخ] ويروسها به وجود مى آيد.قبل از شناسايى اين ويروسء بيماريهاى ويروسى كبدى كه ناشى 
از هياتيت 8 و 8 نبودند را تحت عنوان 81110118 1017 نام مى برند.سرانجام در سال 1448 ميلا.دى ويروس هباتيت © كشف و 
شناسايى كرديد. 


بر طبق كزارشات در آمريكا ميزان موارد جديد عفونت با ويروس هياتيت 





از 700 مورد در سال 1846 به 88.06 در سال 7.08 
رسده است.اين كاهش نا حد زيادى مديون تلاشهايى است كه براى كنترل ايدز انجام شده است مهمترين ريسكك فاكتور در اين 
آلودكى استفاده از تزريق وريدى آلوده است. اغلب افراد آلوده به اين ويروس بى علادعت خواهند بود.و فقط 8ادرصد داراى 
علاميم مى شوند و بروز هياتيت برق آسا در اين تعداد نادر است.در سال 1441 كليه هزينه هاى مرتبط با اين بيمارى بالغ به */ه 
ميليارد دلار كرديد كه معادل مبالغ هزينه هاى لازم براى بيمارى آسم است. 


ل 
از 





عوامل شايع خطرناكك براى اكتساب اين عفونت عبا/ 
-تزريق وريدى داروهاى غير مجاز 

-انتقال خون 

حاقماس تعتسى با قرة لوف 

-حجامت و تيغ زنى هاى سنتى و مذهبى در برخى نقاط 

-زخمى شدن توسط يكك جسم آلوده به خون مثل سرسوزن يا تيغ ها 

-سوراخ كردن كوشها يا ساير نقاط بدن 

تظاهرات بالينى هباتيت ©:عفونت با اين ويروس مى تواند منجر به 7 نوع هباتيت حاد و مزمن كردد. نوع حاد عمدتاً بى علامت است 
و در صورت وجود در طى جند هفته بر طرف مى شوند.هياتيت حاد بصورت معمول به عفونت مزمن مى انجامد و بين 8٠‏ تا 4٠‏ 
درصد آنها به اين سمت حركت مى كنند. فاصله زماتى لازم براى مزمن شدن اين عفونت بين 70-7١‏ سال از ورود ويروس و شروع 
بيمارى مى باشد.هياتيت مزمن نوع © عامل اصلى بيماريهاى مزمن كبدى و نيز بيماران نيازمند به ييوند كبد در آمريكاست. 


هياتيت © حاد :عامل حدود ٠‏ ادرصد از هباتيهاى حاد در آمريكاست.اولين يافته هاى بيوشيميايى در سرم خون و در سلولهاى كبدى 








وجود اا /101! است از روز 8 بس از آلوده شدن به ويروس تا جند هفته بس از آن قابل كشف است.اكثر بيماران در اين نوع 


بى علامتئد.زردى در ه!درصد آنها ديده مى شود.علايم ديكر با ساير انواع هيات مشابه است از جمله خستكى؛ بى اشتهايى؛ درد 





ناحيه بالا و راست شكم.اين علايم بين 17-1 هفته ادامه مى يابند. 





ت © مزمن:احتمال مزمن شدن هباتيت يس از بروز نوع حاد آن در هباتيت © بالااست در برخى مطالعات نشان داده اند كه 
0 درصد از بيماران براى هميشه بصورت /808] /1001] مثبت باقى مى مانثد. 

علا-يم:بيشتر بيماران مبتلا به فرم مزمن هباتيت © بدون علامت هستند و يا علايم مختصر غير اختصاصى دارند كه مهمترين آنها 
اخستكى است.علايم با شيوع كمتر عبارتند از: 

تهوع؛ درد عضلات؛ بى اشتهايى؛ درد مفاصل؛ضعف و كاهش وزن اين علايم به صورتى هستئد كه مى توانئد با برخى بيماريهاى 
ديكر تداخل دشته باشند كه شايعترين آنها افسردتكى است و مى توانند بعضاً كيفيت زندكى فرد را مورد تأثير قرار دهد. 

در بافت و عملكرد كبد است. از بيماران مزمن 
آذام وي مروصها فى باشلاو متيكونه 7 
علامت كلينيكى يا معاينه بالينى حساس براى اين عارضه وجود ندارد.در حال حاضر تنها راه درمان قاطع براى اين عارضه بيوند كبد 
است كه بسيار بر هزينه و مشكل است. 


ميزان بقاء:در بيماران هباتيت © تا وقتى كه سيروز حادث نشده باشد با جمعيت عمومى تفاوتى نخواهد داشت. 





سيروز كبدى:اين عارضه به معناى بروز تغييرات غير قابل باز 





0٠‏ آنها دجار سيروز خواهند شد.بيشرفت به سمت سيروز كبا 





تشخيص هياتيت ©:در حال حاضر دو روش براى تشخيص اين بيمارى وجود دارد: 

١-بررسى‏ سرم خون از نظر وجود /ا10! 1[الم 

1-بررسى مولكولى براى شناسايى 4/ال8] ويروس در بدن 

جه كسانى بايد اين تستها را انجام دهند: 

١-هر‏ كس كه به هر شكل تزريق داروها غير مجاز را انجام داده است. 

؟-افراديكه فاكتورهاى خونى ساخته شده از قبل از سال 19417 را دريافت كرده اند. 

#-افراديكه خون يا عضو اهدايى قبل از سال 14177 ميلادى را دريافت كرده | ئد. 

؟-افراديكه در هر زمان تحت همودياليز قرار داشته يا دارند. 

هافراديكه شواهدى از بيماريهاى كبدى دارند. 

ع-بجه هايى كه از مادران آلوده به دنيا آمده اند. 

/اسبرسئل واحدهاى بهداشتى درمانى. اوررانسها يا كسانى كه سرسوزن مشكوكك به طور تصادفى به بدن آنها نفوذ كرده است. 
افراديكه نيازى به تست روتين تشخيص هباتيت © ندارند: 
-برسئل بهداشتى درمانى 

-اوررانسها و مددكاران اجتماعى به طور عام 





-زنان باردار 
#اؤزاد افق تيت 


-افراديكه در خانه با فرد 





ت © تماس دارند(تماس غير جنسى) 
هباتيت (آناين ويروس يكك عامل بيماريزابى ناقص محسوب مى شود زيرا بدون حضور ويروس هياتيت 8 قادر به ايجاد بيمارى 


بيست با توجه به أ 


ن وابستككى» تشخيص اين نوع از هباتيت در وهله ى اول نيازمند كشف و اثبات وجود آنتى زن ويروس هباتيت 





8 مى باشد.علايم بالينى هباتيت حاد (] مى تواند نوع برق آسا و كشنده باشد و يا از فرد حامل بى علامت تا بيمارى كبدى بيش 
رونده مزمن تظاهر نمايد. هدف درمان در اين بيماران سركوب كردن يا از بين بردن كامل ويروسهاى هياتيت (] و 8 به صورت 
همزمان است.راههاى انتقال اين ويروس وابستكى كامل به هباتيت 8 دارد و همان الزامات و بيشككيريها را مى طلبد. 


تا:يكك بيمارى خود محدود شونده است كه از طريق روده اى منتقل شده وباعث هياتيت حاد مى شود.عفونت با اين ويروس 





اولين بار در يكك ابيدمى در دهلى نو در هندوستان مستند كرديد .ويروس هباتيت از نوع داراى 4لاامى باشد.از نظر 
ن ويروس از نوع بيماريهاى روده اى و منتقله توسط آب محسوب مى كردد كه شباهتهاى بسيارى با هياتيت 4 
از مناطق آسيات 


ابيدميولوزى 
دارد.اكر جه سرعت انتقال هباتيت 8 بيشتر و منطقه كسترده ترى را شامل مى شد.ميزان بروز بالا.بى از 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه يانلا [ز ونب دنال 


آفريقا-خاورميانه و نواحى مركزى آمريكا كزارش مى شود.اين ويروس در مناطق بومى خود؛ از طريق ورود مدفوع آلوده به 
ويروس به آبهاى منطقه منتقل مى كردد و انتقال فرد به فرد جندان شايع نيست.اين ويروس قادر است از طريق خونها آلوده على 
الخصوص در مناطق بومى خون منتقل كردد. 

موارد ديده شده در كشورهاى غربى عمدتاً مربوط به كسائى است كه به مناطق 1/ 








جهان مسافرت 


تواند خوكها را نيز آلوده كند.احتمال انتقال ويروس از مادران آلوده به نوزادان به صورت عمودى برخى از كزارشات اعلام شده 


اشته اند.اين ويروس مى 


امت 
تظاهرات كلينيكى:دوره ى كمون هياتيت بين 18-8٠‏ روز استببالا-ترين ميزان حمله و واكيرى بالغين 
شود.بدليل كم بودن انتقال فرد به فرد در اين بيمارى ميزان انتقال در تماسهاى خانكى جندان شايع نيست.علايم بالينى اين ييمارى 
مانند ساير هباتيتهاى حاد و ويروسى است كر جه شدت علايم كمى بيشتر از هباتيت 8 مى باشد.زردى عموماً همراه با بى حالى؛ بى 
اشتهايى؛ تهوع؛ استفراغ؛ درد شكم: تب و بزركى كبد است.علايم با شيوع كمتر شامل اسهال» خارش بدن و بثورات بوستى استه 
قى آسا و كشنده در اين بيمارى محتمل است على 


الخصوص در زنان باردارى كه در سه ماهه سوم باردارى خود بسر مى برند كه ابيدمى هايى از آن همراه با مركك مادران باردار 


18-٠‏ ساله ديده مى 








برخى از مبتلايان به اين ويروس هيجككونه علاعتى نشان نمى دهد. 





كزارش شده است.بهترين روش برخورد با اين ويروس رعايت بهداشت مربوط به آبهاى جارى و آشاميدنى و رعايت بهداشت در 





زمينه دفع فضولات انسانى است. 
عفونت هباتيت 6: 

اولين بارا 
كرديد.حرف 6 از نام اين جراح كرفته شد.اين ويروس كسترش جهانى دارد و بروز آن د راهدا كنندكان خون در ايالات متحده 
بالا مى باشد.هياتيث 3) همراه هياتيت © است. 


ن ويروس از بلاسماى يكك جراح برداشته شد و تزريق آن به بكك نوع ميمون كوجكك آمريكابى باعث بروز هباتيت 





تظاهرات بالينى:مشكلات كبدى ناشى از اين ويروس مشابه ولى خفيف تر از هباتيت © است. 





برخى از تحقيقات نشان داده اند كه اين ويروس هيج نوع هباتيتى در انسان ايجاد نمى كند و فقط 0ادرصد كسانى كه داراى اين 
ويروس در بدن خود هستند علايمى از مشكلات عملكردى كبد را نشان داده اند. برخى مطالعات ديكر نشان داده اند كه وجود اين 


ويروس مى تواند به عنوان يكك عامل محافظت كتنده در برابر ويروس ايدز عمل كند. 

هارى 

نويسنده:راضيه عقيلى 

هارى يكك بيمارى عفونى حاد (آنفاليت)و كشنده ى ويروسى است كه به دو شكل تحريكى (هارى خشمكين)و ساكت (هارى 
فلجى)ظاهر مى شود.اين بيمارى مخصوص كوشتخوارن اهلى و وحشى بوده؛ انسان و ساير حيوانهاى خونكرم يستاندار به طور 
تصادفى و اغلب از طريق حيوان كزيدكى به آن مبتلا مى شوند. 

اهميت بيمارى هارى به دلايل زير است: 

-١‏ ميزان كشندكى بالا (صددرصد»» به طورى كه بس از ظهور علائم بالينى جه در انسان و جه در حيوان قابل درمان نبوده و بيمار 
محكوم به مركك خواهد بود. 


؟-افزايش روند موارد حيوان كزيد 





در انسان» به طوريكه به تاجار سالائه مبالغ زيادى صرف خريد سرم و واكسن غسد هارى 
جهت درمان بيشكيرى آسيب ديد كان مى شود. 

-تلفات دام و خسارت هاى اقتصادى ناشى از اين بيمارى كه در دامها ايجاد مى شود. 

روند سالاسنه ى حيوان كزيدكى در ايران رو به افزايش است به طوريكه در ٠٠١/٠٠١‏ نفر جمعيت؛ اين ميزان 78/١‏ مورد در سال 
عع18 به 181 مورد در سال 1741 رسيده است.بر اساس بررسيهاى آمار در استانهاى مختلف بيش از 8/از موارد حيوان كزيدكى 
توسط سكك اتفاق مى افتد كه اين موارد به سكهاى خانكى و سكك كله اختصاص دارد و متأسفانه علت اصل آن عدم قلاده 
كذارى است.افزايش ميزان حيوان كريد كى در انسان» طى سالهاى اخير را مى توان به دلايل مختلفى مربوط دانست.از جمله اجراى 
برنامه هاى آموزش در جهت بالا بردن سطح آكاهى مردم در زمينه ى خطرهاى ناشى از كاز كرفتن توسط حيوان و اهميت درمان 
بيشكيرى به موقع در عدم بروز علا-ئم هارى در انسان از يكك طرف و كاهش فعاليت كميته هاى اتلاف سكك هاى ولككرد از طرف 
ديكر است. 


عامل بيمارى:عامل هارى؛ ويروسى از كروه /0اا8] ونروتروب متعلق به رابدوويروس ها و جنس ليساويروس هاست.تمام انواع اين 





جنس شباهت آنتى رُنتيكك دارند و با استفاده از آنتى بايد من وكلونال به كروههاى فرعى متعددى تقسيم شده كه هر يكك در مناطق 
جغرافيايى ويزه اى مشاهده مى شوند. رابدوويروسها حدود 18١‏ نانومتر دارازا و 3/ نانومتر بهنا دارند كه شبيه فشنكك بوده؛ در يكك 
انتها مسطح و در انتهاى ديكر محدب و از دو قسمت ريز تشكيل شده اسث: 
١-قسمت‏ مركزى:شامل ريبونوكلثوبروتئين فشرده ى ماربيجى با زنوم 4/اأغ] بوده كه به وسيله غشاى خارجى احاطه شده است در 
اين قسمت دو بروتئين ديكر شامل فسفوبروتثين و بلى مراز ن وكلثوبروتثين ها متصل است. 

؟- غشاى خخارجى:از جنس ليبوبروئين و داراى دو بروتثين ماتريكس و كليكوبروتثين است. كليكوبروتئين ها برجستكى هاى 
سوزنى شكل هستند كه محكم روى غشاى خارجى جسبيده اند و در اتصال ويروس به سلول ميزبان و توليد آنتى بادى خنثى كننده 
ويروس تحت تأثير خشكى و حرارت 08٠‏ درجه سانتيكراد طى 
بنفش» فرمالين و اتانول 5٠‏ تا ٠‏ درصده تركيب آمونيوم جهار ظرفيتى؛ آب و صابون و نيز الكانيوم 
كلرايد يكك درصد غير فعال مى شود. 











أيزية 








نقش دارند.حلال هاى جربى؛ ويروس هارى را از بين مى برند.اي, 
يكك ساعتء اشعه ى ماو, 








راههاى سراد 
١-كاز‏ كرفتن:اصلى ترين راه سرايت بيمارى كاز كرفتن به وسيله حيوان هار ا. 
حاوى ويروس هارى به تيره كربه و كربه سانان نيز بيمارى منتقل مى شود. 


؟-بوست:از طريق يوست سالم هارى سرايت يذير نيست؛ ولى از راه كوجكك ترين خراش يا زخم در يوسته اين بيمارى منتقل مى 





: ان بنجه آغشته به بزاق 





*#-نسوج مخاطى:ويروس هارى از طريق مخاط آلوده نيز به انسان و حيوانهاى ديكر منتقل مى شود. بنابراين سكك هاو كربه هاى به 
ظاهر سالم كه در اواخر دوره ى نهفتكى بيمارى هارى هستند و هنوز علا.ئم بالينى هارى در آن ها ظاهر نشده استء از طريق 
ليسيدن لب جشم و بين كودكانى كه با آن ها بازى مى كنند بيمارى هارى را انتقال مى دهند. 

*-تنفس :سرايت هارى از طريق تنفسء بويزه در غارهاى محل زندكى خفاش هاى آلوده امكان يذير است. 

ه-دستكاه كوارش:انتقال از اين راه بعيد است. ولى حيوان كوشتخوار ممكن است به ندرت از طريق خوردن لا.شهى حيوانهاى 
مرده در اثر ابتلا به هارى به اين بيمارى مبتلا شوند.به هر حال بايد از خوردن كوشت و فرآورده هاى دام هاى مبتلا- به هارى 


خوددارى 





#-جفت:از آن جا كه در يكك بررسى ويروس هارى را از جنين»رحم؛ تخمدان هاى يكك حيوان مرده جدا كرده اند انتقال هارى از 
طريق جفت بعيد نيست. 

/اوسايل آلوده:, يروس هارى بسيار حساس است ودر مقابل نور و خشكى به سرعت از بين مى رودء بنا 
آلوده فقط در موارد استثنايى منتقل هى شود. 


8انسان به انسان:تا به حال» موارد معدودى انتقال هارى از انسان به انسان از طريق بيوند اعضا در دنيا كزارش شده است (دو مورد 





هارى از طريق وسايل 


نيز از ايران در بيوند قرنيه در سال 17#)بنابراين يبوند از جسد آلوده به ويروس هارى ممكن است باعث انتقال بيمارى شود و به 
همين دليل ه ركاه علت مركك معلوم نبوده يا علائمى مبتنى بر آلودكى دستكاه عصبى مركزى در هنكام مركك وجود داشته باشد 
بايد از بيوند عضو يا بافت جسد جلو كيرى شود.همجنين در بررسى سال 1488 در ياكستان ابتلاى تعدادى نوزاد به هارى ناشى از 
آلودكى شخص ختنه كننده بود كه مراحل آخر دوره ى نهفتكى بيمارى را طى مى نمود و طبق سنت محل ختنه را به بزاق خود 


در نكتهدارى و برستارى از شخص مبتلا به هارى بايد تمام جوانب احتياط رعايت شده و ضمن استفاده از 





آغشته كرده است. 
وسابل حفاظتى كامل؛ لوازم و وسايل بيمار را بادقت هر جه بيشتر ضد عفونى كرد.به علاوه. بزشكان موظفند در برخورد با هر مورده 
آنفاليت و فلج به بررسى سابقه حيوان كزيدكى بيمار نيز توجه نمايند. 

علائم بيمارى:تمام يستانداران خونكرم اهلى و وحشى به بيمارى هارى حساس هستئند و ميزبان هاى مختلفى موجب كسترش وسيع 
هارى مى كردند.طى بررسى هاى مختلف كارشناسان انسيتو ياستور ايران روى خفاش هاى نقاط مختلف ايران» تاكنون مورد مثبتى 


مشاهده نشده است.دوره ى نهفتكى در سكك و كربه معمولاً 7 تا هفته و كناهى جند ماه است.در خصوص بروزعلائم هارى در 








لبنى در سكك و كربه؛ ويروس موجود 
در بزاق حيوان مى تواند بيمارى را منتقل كند.به عبارت ديكر اككر بزاق سكك و كربه در زمان كاز كرفتن به ويروس هارى آلوده 
باشد علائم بالينى حداكثر تا ٠١‏ روز بعد در حيوان ظاهر شده و خواهد مرد.به همين دليل يس از هر كاز كرفتن توسط اين دو 
حيوان بايد آنهارا تا ٠١‏ روز در قرنطينه نكله داشت.بس از طى دورهى نهفتكى اولين علائعت 
حيوان است به نحويكه يا بيش از اندازه به صاحب خود انس و الفت بيدا مى كند و مثل اين كه از او كمكك مى طلبد يا عصبانى و 





حيوان ابد به اين نكته مهم توجه داشت كه در برخى موارد "تا ٠١‏ روز قبل بروز علائم 





ارى؛ تغيير در رفتار و عادت هاى 


بدخو شده غذاى خحود را به دليل اختلال در بلع به خوبى نمى خورد؛ ييشرفت بيمارى در برخى موارد به صورت فلجى (هارى 
00 





اى يناه مى برد و ابددا دست ها و سيس باها و بعد ساير اندام ها فلج شده و در نهايت به علت فلج 





9 تنفسى مى ميرد ولى در بيشتر موارد بس از دوره ى تغيير رفتاره حيوان بريشان و مضطرب و كم كم وحشى و درنده (هارى 
خشمكين)مى شود و به كاز كرفتن سنكك و جوب و اشياى مختلف برداخته و محل زندكى خود را تركك مى كند و بدون هدف به 
هر جايى مى رود و به هركس و هر حيوان سر راه خود حمله مى برد.در نهايت يس از مدتى در اثر دوندكى زياد و كرستكى و 
تشتكى به علت عدم قدرت بلع كف از دهانش سرازير شده و بى در بى زمين مى خورد.صداى بارس حيوان خشن, ناموزون و 
بريده بوده و درندكى در جهره اش هويداست.در اغلب موارد, مردم سكك ها را مى كشند و اكر فرار كنند به زودى در اثر فلج 
دستكاه تنفسى خواهند مرد.كربه بس از طى دوره ى نهفتكى به محل تاريكى مى رود و از طريق بنجه كشيدن؛ مشابه كا زكرفتن 
سكك يا كركك هارى را انتقال مى دهد.در واقع از آنجا كه از طريق ليسيدن دائم بنجه هاى خود را به بزاق خود آغشته مى كنده با 
بنجه كشيدن بر دست ويا به صورت انسان يا حيوان ديكر هم مى تواند با ايجاد خراش» ويروس هارى را منتقل كند. 

علائم بالينى در انسان:دوره ى بيمارى هارى به ؟ مرحله تقسيم مى شود: 

١-مرحله‏ نهفتكى:اين مرحله به طور معمول در انسان ١5‏ روز تا 8 ماه و به طور متوسط ١‏ تا ؟ ماه به طول مى انجامد ولى از جند 
روز تا بيش از "ماه حتى تا جند سال هم مشاهده شده است.طول دوره ى نهفتككى به ييشرفت زخمء تعداد جراحت و محل آنها 


بستكلى دارد.به نحوى كه كاز كرفتن صورت زودتر موجب بروز علائم بيمارى مى شود؛ سوش ويروس آلوده كننده؛ همجنين سن 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ,اثلا آز ونلإ دنال 


و كازكرفتن از روى لباس يا وسايل حفاظتى نيز در طول دورء ى نهفتكى تأثير دارد.البته بايد در نظر داشت در برخى موارد طولانى 
بودن دوره ى نهفتكى هارى ممكن است سبب فراموشى و كزارش غلط از تاريخ دقيق كاز كرفتن شود همجنين به 
شدت زخم هاى ايجاد شده در كودكان نسبت به بزركسالا-ن ودر نتيجه ورود ويروس هاى بيشتر به بدن آنان» طول دوره ى 
نهفتكى ممكن است كوتاهتر باشد. 

'؟-مرحله ى بروز علائم اوليه(غير اختصاصى)اين مرحله به طور معمول ١-6‏ روز(حداكثر ١٠روز‏ به طول مى انجامد و در يايان ذوره 
ى نهفتكى ويروس هارى به محل اتصال عصب و عضله يا انتهاى اعصاب حركتى سطحى نفوذ كرده و به طرف نخاع و سيستم 
اعصاب مركزى حركت مى كند. در زمان آشكار شدن علا.ئم؛ ويروس هارى را مى توان با عيار بال در سيستم اعصاب مركزى 
يافت. علائم اوليه غير اختصاصى هارى عبارتند از:تب» لرزء خستكى» سردردء ضعف و درد عضلانى؛ بى اشتهايى؛ اشكال در بلع» 
حالت تهوع و استفراغ؛ سر كيجه؛ در دهاى شكمى و اسهال؛ كلودرد. تنكلى نفس؛ سرفه خشكك؛ نكرانى و ترس و تحريكك يذيرى و 
عصبى بودن. 

علائم بسيار اختصاصى:اين مرحله عبارتند از علائم موضعى در محل كاز كرف 


تعدد و 








شامل سوزش؛ ركز و مور مور در +0-:8 درصد 


بيماران اين علائم در مسير عصب حسى عضو كا زكرفته شده نيز به علت تكثير ويروس در ريشه خلفى عصب حسى بروز مى كند. 





“-مرحله حاد عصبى:اين مرحله احتمالاً بسته به سوش ويروس به دو شكل ظاهر مى شود. 

الف)شكل تحريكى يا خشمكين:علائم فعاليت ح ركتى شديد شامل دويدن و دست و يازدن» تحريكك بذيرى و عدم آرا 
نكرانى و هيجان مشخصهى اين شكل بيمارى است.ترس از آب علا.متى است كه دراين شكل در بيشتر موارد ديده مى شود و 
موجب انقباض هاى ديافراكم و عضله هاى تنفسى مى شود همجنين نسيم ملايم؛ نورشديد؛ صداى بلند ولمس كردن ممكن | 
موجب تحريكك يذيرى و انقباض عضله هاى حنجره و حلق و ساير عضله هاى تنفسى شود.افزايش ترشح بزاق و اختلال در بلع 








موجب شكل مشخص بيمارى هارى مى شود.خواب آلودكى» توهم. حالت تهاجمى: انقباض هاى عضلانى, علائم مننزيت» تشنج» 
فلج موضعى به سرعت ظاهر مى شود.اختلال هاى خلقى دوره اى ايجاد مى شود و با بيشرفت بيمارى تا زمانى كه بيمار وارد كما 
شود دوره هاى سلامت كوتاه مى شود در معاينه» درجه حرارت بدن ممكن است بين ٠2/٠*درجه‏ سانتيكراد باشد.اختلال سيستم 

اتونوم شامل كشاد شدن نامنظم مردمكك. افزايش ترشح اشكك. بزاق» تعريق و كاهش فشارخون وضعيتى است.همجنين 
شواهد فلج اعصاب حركتى فوقانى شامل ضعفه افزايش واكنش تاندون هاى عمقى و واكنش كف يابى مثبت هميشه وجود 
داشته.فلج تارهاى صوتى نيز شايع است.دوبينى؛ فلج عضلات صورت و نوريت ايتيكك نيز مشاهده مى شود.افزان 
تنفس حتى آينه ديده مى شود؛ اختلالى ريتم قلب شايع بوده و به خصوص تاكى كاردى فوق بطنى و برادى كاردى به دلي 
فعاليت بايه هاى مغز و ميوكارديت اتفاق مى افشد. در اكثر موارد بيماران طى يكك با ؟ هفته دجار كما شده و با وجود مراقبت هاى 





تعداد 





اختلال 





شديد به دبل نازؤمايى تتنقى و كلاسيس قبى و عروقى قرت عى كثلد. 

ب)شكل ساكت يا فلجى:دوره ى بيمارى در اين شكل به طور معمول طولانى تر از هارى خشمكين است.شكل فلجى كمتر شايع 
است(١1:1‏ موارد)مهم تراين كه در اغلب موارد تشخيص داده نمى شود و برعكس فرم هيجانى ترس از آب و نسيم و افزايش فعاليت 
يا تشنج به طور معمول وجود ندارد.علائم اين شكل عبارتند از:ضعف در اندام كاز كرفته شده و به تدريج در ساير اعضا و عضله 
هاى صورت در اوايل اين مرحله» كاهش هوشيارى و اختلال در حسء فلج بايين رونده مشاله يلى نوروياتى التهابى حاد(سندرم 
كيلن باره)يا فلج جهار عضو به طور قريئه» نشانه هاى منئزه (سردرد و سفتى كردن) ممكن است اتفاق افتد و در نهايت بيمار دجار 
خواب آلودكى و كما مى شود.كاهى بيمارى به شكل هيجانى تغبير مى يابد. 

مرحله كما و مركك:در نهايت ابتلا به بيمارى هارى به مرحله كما مى رسد و بيمار به علت نارسايى و آبنه و كلابس قلبى عروقى مى 
ميرد.از شروع علائم بالينى تا مركك به طور متوسط * نا /اروز طول مى كشد.در موارد نادر با مراقبتهاى شديد از بيماران طول عمر 
بيشتر مى شود ولى عوارض ويروس شامل ترشح ناكافى هوردمو آنتى ديورتيكك. ديابت بى مزه اختلالى در ريتم قلبى؛ عدم 
استحكام عروقى؛ سندرم نارسابى نتفسى بالغين(18]05ل4): خونريزى كوارشى كاهش يلاكت و ايلئوس يارلكتيكك ايجاد مى شود. 
تشخيص هاى افتراقى: 

ساير آنفاليتهاى ويروسى. كزار آنفاليت سمى؛ آنفاليت آلرؤيكك سندرم كيلن بارهه بوليوميليت و ساير نوردياتى و ميلوباتى هاء 
بلى نوروباتى التهابى؛ ميليت مزمن و واكنش هاى روانى به دنبال كنازكرفتن حيوان (ترس كاذب از آب )در تشخيص افتراقى 
بيمارى هارى مطرح هستندو ظهور اختلالل فعاليت يايه هاى مغزى در مراحل اوليه؛ وجه افتراقى هارى از ساير آنفاليتهاى ويروسى 


از:دوبينى؛ فلج عضله هاى صورت و نوريت عصب ايتيكك به دليل 





بوده كه نشان دهئده ى وخامت بيمارى است و علائم آن عبارت 
كرفتارى اعصاب مغزى؛ ترس از آب و ايجاد انقباض به دنبال بلع. افزايش ترشح بزاق, اشكك, عرق و اختلال در بلع؛ در صورت 
ظهور علائم حاد عصبى به شكل هيجانى يا فلجى به ويزه اكر سابقه كاز كرفتن يا خراش توسط حيوان وجود داشته باشد و بيمار به 
سرعت وارد كما شود و در مدت 7-١٠روز‏ فوت كتد؛ هميشه بيمارى هارى مطرح است. ار جه بندرت ممكن است هيبحكونه 
سابقه تماس با حيوان كشف نكردد. 

نتايج آزمايش هاى هم وكلوبين و آزمايشهاى شيميايى معمول خون طبيعى است.آزمايش هاى غير طبيعى در ارتباط با اختلال 
فعاليت هيبو تالاموس شامل خونريزى كوارشى و ساير عوارض است.كلبول هاى سفيد خون محيطى افزايش مختصرى خواهد داشت 
(00-1٠/)ولى‏ ممكن است طبيعى يا بالاتر از نيز باشدء همجنين بررسى مايع نخاعى در تعداد معدودى از بيمارن غير 
طبيعى بوده و شامل افزايش لتموسيتهاء كلوكز طبيعى و افزايش مختصر بروتثين مشاهده مى شود. 

معيارهاى تشخيص آزمايشكاهى اختصاصى: 





-تشخيص آنتى رن به روش 8.1] در بافت مغز نهيه شده يس از مر 
-تشخيص آتتى رن ويروس به روش "587 الام يوست ناحيه كردن ياقرينه قبل از مرك 

-نست فلئورسنت آنتى بادى مثبت 5841 بعد از تزريق بافت مغزء بزاق يا مايع نخاعى در كشت سلول موشء بررسى 
ميكروسكوبيكك نمونه هاى مغز از نظر وجود اجسام نكرى به خصوص در سلول هرمى هيبوكامب 

-يافتن تيتر آنتى بادى نوتراليزان هارى در سرم و مايع نخاعى افرد غير واكسينه 

-مشخص كردن آنتى رن وبروس با روش +801 روى نمونه بافت مغز تهيه شده بس از مركك يا در نمونه كلينيكى (بوست» قرنيه و 
بزاق)مطابق با توجيه سازمان جهانى بهداشت طبقه بندى موارد انسان مبتلا به هارى و انسان در تماس با هارى در انواع مشكوكك» 
محتمل و قطعى به شرح ذيل است: 

-مورد كشكوكث:مورد سازكار با توصيف كلينيكى شامل ظهور ناكهانى علائم عصبى به شكل هيجانى از قبيل تحريكك بذيرى» 
آبء ترس از نور افزايش ترشح و بزاق؛ اختلال در بلع و تنفس و ياشكل فلجى كه بيمار به سرعت وارد كما شده و 
در مدت /-٠١‏ روز فوث كلد. 

-مورد محتمل:وجود علائم مرحله مشكوك به اضافه سابقه تماس با حيوان مشكوك به هارى 

-مورد قطعى:وجود علائم مرحله مشكوك به هنافه تشخيص آزمايشكاهى اختصاصى 

انسان در تماس با هارى: 





تشنج » ترس 


-تماس محتمل:شخصى كه از طريق بزاق؛ كزش با خراش يكك حيوان حساس به هارى يا حيوانى از منطقه آلوده به هارى مورده 
مواجهه قرار كرفته است. 

تماتس قطعى:شخصى كه از طريق بزاق» كرش يا خراش بكك حيوان با تشخيص قطعى هارى يا حيوان متوارى شده مورد مواجهه 
قرار كرفته است. 

درمان:در صورت شروع علائم هارى؛ بيمارى درمان يذير نيست و با وجود مراقبت هاى كاملء بيماران در طى يكك تا ١‏ هفته يس 
از شروع علائم مى ميرند.تاكنون فقط " مورد بهبودى بعد از بيمارى هارى كزارش شده است.بيمار مبتلا به هارى بايد در اتاق 


كه بس از بسترى كردن بيمار در يكك اتاق كم نورء در محلى بى سروصدا و 





ايزوله تحت مراقبتهاى ويزه قرار كيرند.به اين ت 
ساكت اقدام هاى زير را نجام داد: 





-تزريق داروهاى آرام بخش و ضد تشنج 
-جايكزينى مايع و الكتروليت 

-تزريق آنتى بيوتيكك در صورت وجود عفونت 

-باز نككه داشتن راههاى تنفسى 

-درمان نارسايى تنفسى و قلبى و عروقى 

اقدام هاى لازم در برخورد با بيمار مشكوكك به هارى و موارد تماس 

الف)استفاده از وسايل حفاظتى شامل:دستكش. ماسكك مكان, عينكك جهت كاركنان 


كه به نحوى با بيمار در تماس هستند. 





ارستان و ملاقات كنندكان و ساير كسانى 








ب)واكسيناسيون كامل هارى (0 نوبتى)در موارد زير 

-كاركتان كه در مراقبت و درمان بيمار فعاليت دارند. 

-افراد در تماس مستقيم با بيماره مانند افراد خانواده 

-افراد در تماس غير مستقيم با بيمار از طريق وسايل آلوده به ترشحات 
ج)سرم ضد هارى و واكسيئاسيون كامل(0 نوبتى) در موارد زيرة 





-افراد در تماس كه داراى زخخم باز يا تركك در يوست هستند 

-افرادى كه در طى تماس با بيمار يا جسد دجار صدمه يوست شده اند 

-هركونه تماس با ترشحات آنها 

د)ضد عفونى يا معدوم كردن وسايل آلوده به ترشحات بيمار 

ه)دفن بهداشتى ويزه جسد افراد مبتلا به هارى: در اين موارد بايد جسد را يس از ضد عفونى در يكك كيسه نايلونى ضخيم و نفوذ 
نابذير قرار داده و به طور عمقى دفن نمود. 

اقدام هاى درمان بيشكيرى در خصوص افراد حيوان كزيده:همان طور كه كفته شد در صورت بروز علا.ثم هارى؛ اين بيمارى 
درمان بذير نبوده و سرانجام به مركك منجر مى شود البته افرادى كه توسط يستانداران اهلى و وحشى كاز كرفته مى شوند اكر بلا 
فاصله و در اسرع وقت تحت درمان بيكشيرى قرار كيرند مى توانشد از ابتلا به بيمارى هارى رهايى يابند.در اين زمينه كليه موارد 
حيوان كزيدكى بايد مشكوك به هارى تلقى شوند تاخلاف 1 


-زدودن و خارج كردن ويروس هارى از محل زخم بس از كا زكرفتن از طريق شستشوى عميق با آب تميز و صابون به مدت ٠١-8‏ 





ابت شود.اين اقدامات عبارتند 


دقيقه 


-خارج كردن كف صابون از لابلاى زخم با استفاده از شيلدكك آب 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 8 انلا [ز و نل دلالز 


-قطع كامل قسمتهاى له شده و نكروزه 

-ضد عفونى محل كزيدكى با بتاذين يا الكل 1/72 يا ساير مواد ويروس كش 
_خوددارى از بخيه زدن زخم حيوان 
كسانيكه دجار جند كزيدكى يا خراش عميق جلدى هستند يا زخم در صورتء سر و كردن آنها باشد. 





-ترريق سرم ضد هارى 





-تزريق واكسن ضد هارى در بنج نوبت روزهاى صفره 4 /إ0 1 "١‏ به صورث عضلانى 
-تزريق سرم و واكسن ضد كزار (توأم يا ثلاث) 
-آنتى بيوتيكك ترابى به منظور بيشكيرى از عفونتها ثانويه 


-تحت مراقبت قرار دادن حيوان مهاجم:در صورتى كه حيوان مهاجم سكك يا كربه و در دسترس باشد بايستى به مدت ٠١‏ روز آن 





را بسته و تحت نظر باشدء و در صورتيكه طى اين مدت حيوان تلف شده و يا علائم هارى را نشان دهد به احتمال زياد به هارى 
« تا نويت آخر تكميل كرد. 
-نمونه بردارى از حيوان مهاجم مشكوك به منطور تشخيص هارى در حيوان مهاجم و مشكو 


مبتلا بوده و بايستى واكسيئاسيون ضد هارى را براى خود حيوان كز 








قالاسمى جيست؟ 


تالاسمى يكك واره يونانى است كه از دو كلمه تالاسا 111313553 به معنى دريا و امى 221113 به معنى خون كرفته شده است و ابه 
آن آنمى مديترائهاى يا آنمى كولى و در فارسى كم خونى م ىكويند. تالاسمى يكك بيمارى همولتيك مادرزادى است كه طبق 
قوانين مندل به ارث مى رسد . 

اولين بار يكك دانشمند 1آ. 





ابى به نام دكتر كولى در سال 1458 آن را شناخت و به 





معرفى كرد . اين بيمارى به صورت 


شديد (ماؤور) و خفيف (مينور) ظاهر مىشود. كر هر دو والدين داراى رن معيوب باشند به صورت شديد يعنى مازور 01/1301 و 





اكر يكى از والدين فقط رن معيوب داشته باشد به صورت خفيف يعنى مينور (101701) ظاهر مىشود. تالاسمى براى كسانى كه 
نوع (مينور) را داشته باشنده مشكل ايجاد نمى كند و آنها هم مثل افراد سالم مى تواتند زندكى كنند و فقط در موقع ازدواج بايد 
خيلى مراقب باشند. اما برعكس اين بيمارى حداكثر آزار خود را به بيماران نوع مازور مى رساند. تالاسمى جكونه منتقل مى شود؟ 
اكر يكك زن و شوهر هر كدام داراى نوع كم خونى خفيف (مينور) تالاسمى باشند. هر يكك از فرزندان آنها 8؟ درصد احتمال ابتلا 
به تالاسمى مازور (كم خونى شديد) را داشته و 8٠‏ درصد احتمال تالاسمى مينور و ١8‏ درصد ممكن است سالم باشند. علائم و 
عوارضى كه تالاسمى در بيماران ايجاد مى كند در نوع مازور تالاسمى (كم خونى شديد) هم وكلوبين خون غيرطبيعى به نام "1 يا 
افزايش يافته و هم وكلوبين قرمز خون كاهش بيدا مى كند. كودكى كه اين بيمارى را در خود دارد كم خون است و اين كم 
خونى باعث بزركك شدن طحال و كبد و به علت با 








آمدن مداوم خو 





بير قيافه ظاهرى او هى شود. بناب, بيمار مجبور اسث 





مدام خون تزريق كند ودراثر تزريق خون كه داراى مقدار زيادى آهن است و دراثر خود بيمارى كه باعث شكسته شدن 
هم وكلوبين (كلبولهاى قرمز) و آزاد شدن آهن مى شود . ميزان آهن خون افزايش يافته ودر بافتهاى عمده بدن جون؛ قلب؛ كبد. 
طحال و ... رسوب م ىكند و سبب ايجاد مشكلات ديكرى مىشود كه تنها به كمكك آميول دسفرال مىتوان از تجمع آهن 
جل وكيرى كرد. مصرف مداوم دسفرال با قيمت بالاى آن» موجب بروز مشكلات اقتصادى در خانوادهها مىشود. يس اكر در اثر 
عدم و يا سهل انكارى؛ تالاسمى به خانواده شما قدم كذاشت» هيج جاى فرار نيست. 

راهاى بيشكيرى از تالاسمى -١‏ انجام آزمايش خون از نظر كم خونى (:80) و هموكلوبين (١‏ الل-انجام آزمايش روى ج 
هفتههاى اول حاملككى در دوران باردارى. با يكك 1 





بن در 





زمايش ساده مى توانيد جلوى بروز مشكلات بسيارى كه در صورت داشتن فرزند 


تالاسمى با آن برخورد خواهيد نمود را بككيريد. تالاسمى در ايران تالاسمى در ايران حضور تاسف بارى دارد و در حدود سى هزار 





نفر اين بيمارى را در خود دارند و هر سال به اين تعداد نيز اضافه مىشوند . تالاسمى در ابتدا جند ماه خود را ينهان مى. 
مدتى مادران مىبيندد كه كودكك آنها زرده ضعيف و ناآرام است و وقتى كه فرزند خود را به دكتر مىبرند بعد از آزمايش» دكتر 
به مادر خانواده مى كويد تالاسمى هم همراه كودكش به دنيا آمده است. كسانى كه در ايران تالاسمى با خود دارند به جهار كروه 


تقسيم مى شوند. كروه اول مبتلايانى كه دسترسى به امكانات يزشكى و درمانى ندارند و از درمان صحيح يعنى تزر خون و 





دسفرال محروم مى باشند. كروه دوم بيمارانى كه به موقع بيماريشان تشخيص داده مى شود و خون تزريق مىنمايند؛ اما از دسفرال و 
ساير اقدامات درمانى استفاده نمى كنند. كروه سوم كسانى كه بيماريشان به موقع تشخيص داده مى شود تزريق مناسب خون همراه با 
روشهاى جانبى را به موقع دريافت مىدارند و طول عمرى قابل ملاحظه خواهند داشت. كروه جهارم بيمارانى كه دسترسى به ييوند 
مغز استخوان داشتهاند؛ احتمال بهبودى آنان تا حدود زيادى ميسر مىباشد . اميد است با اتكا به خداوند تباركك و تعالى در آيندماى 








ريشه كن شود. كنترل و درمان بيمارى 


ايش هم و كلوبين» همات وكريت متوجه شديد كه مقدار آن 


نه جندان دور در اثر بييشرفت هاى علمى؛ تالاسمى هم مانند بيمارىهاى شايع دوران كذ 





مهمترين راه درمان تالاسمى؛ تزريق مداوم خون است. اكر بعد از 1: 
بايبن تر از ٠١‏ استء فورا به مركز انتقال خون مراجعه كنيد. اككر ديرتر اقدام كنيد بدن مجبور است از خونى كه استخوانها 


مىسازند؛ تغذيه كند و خونسازى استخوانها باعث رشد ناهنجار استخوانهاى سر و صورت مىشود و در آن هنكام تالاسمى؛ 





قيافه وحشتئاك خود را نشان مىد. ار خود را دجار مشكلات روحى و روانى فراوان مىكند . يس به ياد داشته باشيد يا 





تزريق مداوم و به موقع خون از رشد استخوانهاى صورت كودك خود جلوكيرى كنيد. اقدام مهم ديكرى كه شما بايد انجام دهيد 
يايين آوردن آهن خون فرزندتان است. آهنء بافتهاى بدن است و آميول دسفرال هم دشمن آهنء شما بعد از آزمايش آهن خون 
(فريتين) كودكتان» اككر مقدار آن را بالاتر از حد طبيعى مشاهده كرديده ديكر با تزريق دسفرال به وسيله سرنكك در عظله نمىتوائيد 
آن را به حد طبيعى برسانيد و حتما بايد از يمب دسفرال استفاده كنيد. 





يمب دسفرال دستكاهى است كه به طور اتوماتيكك در مدت 8 الى ١7‏ ساعت آمبول را در زير بوست ناحيه شكم و يا عضلات 








بازوى بيمار تزريق مىكند و دارو در بدن با آهن تجمع يافته تركيب و سيس به وسيله ادرار دفع مىشود. همانطور كه قبلا 
شد اكر آهن تجمع يافته دفع نشود باعث رسوب در كبد و قلب مىشود و مركك آنان را تسريع مى كند. طحال بردارى تالاسمى 
روى طحال بيمار خود نيز تاثير مى كذارد. كلبولهاى خون اكر ساختمان و شكل و كار غيرطبيعى داشته باشند» زودتر از موعد مقرر 
٠١‏ روز عمر طبيعى كلبول قرمز مىباشد) از بين مى روند. كورستان و محل تخريب كلبولهاء طحال است و اكر يزشكك متوجه 
شود كه به علت بزركى و يا فقط بركارى طحالء نياز به خون بالا مىرود و يا اينكه هم وكلوبين يس از تزريق خون در فاصله زمان 


كمترى سريعا يايين مىافشد در آن صورت تصميم مى كيرد كه طحال جراحى و از بدن خارج شود ولى سن ايدهآل بالاى ه سال 





تر خطر بيمارىهاى عفونى مهلكك وجود دارد؛ بنابراين حتى در سنين بالاتر از ه سال كه طحال بردارى 
انجام مى كيرد. واكسيناسيون عليه برخى بيمارىها مانند ينوموككك لازم است و علاوه بر آن هميشه بايد درمان با آنتى بيوتيكك 
سريعا شروع كردد. اكر تالاسمى طبق روال طبيعى كنترل و درمان شوده بيماران مى تواندد مشل هر انسان ديكرى سالها زندكى 


كنند. امروز تعدادى از بيماران تالاسمى ازدواج كرده و داراى فرزندان سالم هستند. شرايط بد و مركك و يا عمر طولانى بيمار 





تالاسمى در دست شماست . يدران و مادران نيز بايد معاينه شوند تا اكر مواردى بود دقيقا مداوا كردد تا از نارسايىهاى بيشتر 
جلوكيرى شود. بايد با دقت و حوصله در امر معالجه كودكك بيمار خود اقدام كنيد؛ در صورت طحال بردارى مصرف قرص 
بنى سيلين و تزريق واكسن ينوم وككك براى جل وكيرى از عفونت بدن ضرورى است. لازم است بيمار تالاسمى در سنين بالا توسط 
متخصصين قلب, كليه. جشمء كوش؛ غدد و ... مورد معاينه قرار كيرد. 

مشكلاث يكك بيمار تالاسمى -١‏ ضعف جسمى و رشد كم. ؟- مشكلات ناشى از تزريق خون و درد آن . * 
«(لطداع 5ع0) و صرف هزينه بالا. » 


بيمار. 


تزريق مداوم دسفرال 


شكل و رشد ناهنجار جمجمه و بروز مشكلات روانى . ه- نكرائى حقيقى از آينده 








ام اس" 015" 


«ام اس جيست؟1 





دفاعى در بدن دارند به ميلين كه حفاظتى براى رشتههاى عصبى 
است و كمكك مى كند كه ييامهاى الكتريكى با سرعتى جندين برابر منتقل شوند؛ بجاى يكك عامل بيكانه حمله مى كنند و هر بار كه 
اين كلبولها به رشتههاى اعصاب مربوط به يكى از اندامهاى بدن حمله كنند. آن اندام دجار مشكل مى شود. 

«انواع ام اس؛ شايد بتوان كفت دو بيمار ام اس را نمىتوان يافت كه جكونكى شروع و ادامه بيماريشان شبيه هم باشد ولى در كل 
بيمارى ام اس را مىتوان به جهار دسته اصلى تقسيم كرد. ١-ام‏ اس خوش خيم (115 86111917) كه در اين نوع فقط تعداد كمى 
حمله رخ مىدهد كه اين حملادت نيز معمولا با بهبودى كامل همراه است. اين نوع اماس در طى زمان بدتر نمىشود و معمولا 
موجب هيج ناتوانى مان دكارى نخواهد شد. ؟- نوع عود كننده و فردكش يابنده (15! 87016619 5159م 8813 ) كه اكثر 


ام اس هنككامى در بدن آغاز مىشود كه كلبولهاى سفيد كه ن 


مبتلايان بيماريشان را با همين نوع آغاز مى كنشد و به اين صورت است كه در آنها هر حمله بيمارى؛ يكك دوره آرام در بى دارد كه 
بيماران دراين مدت مشكلى ندارند» حملهها نيز معمولا- غير قابل بيش بينىاند. *- نوع بيشرونده ثانويه (/60170315 58 
5 علازووع:و220 ) ؛ اين دسته مىتوان ادامه نوع قبلى دانست يعنى يس از جندين سال حمله و آرامش بيمار به حدى مىرسد 
كه بدون وجود دورءهاى وا ازحمله با كذشت زمان ضعيفتر مىشود. ؟- نوع بيشرونده اوليسه (/11 81113 
2600176557 در اين نوع بيمارى هركز حالتهاى عود يا فروكش را ندارند و از همان حالت ممكن است هر زمانى متوقف 
شود يا همجنان بددتر شود. 

اعلا.ثم و مشكلات شايع درام اس؛ تظاهرات و سير بيمارى ام اس از شخصى به شخص ديكر متفاوت است. ها نيز معمولا 
اولين و شايع ترين عضو دركير هستند؛ قدرت بينابى نيز معمولا در اشخاصى كه در كيرى جشمى داشتهاند تا حدى كاهش مىيابد. 
اندامهاى دست و با نيز ممكن است دجار مشكلات حسى و حركتى شوند مثل احساس كرختى؛ به خواب رفتككى يا سوزن سوزن 
شدن. اشكال در راه رفتن و حركات ادارى ديكر را مى توان نام برد. كوشها كاهى دجار مشكلاتى نظير وزوز يا كاهش شنوايى 





مىشوند. احساس نياز مكرر به دفع ادراره بند آمدن و احتباس ادرار, بىاختيارى در دفع ادرار و بالادخره كاهش ميل و توانايى 
جنسى از مشكلاتى هستند كه در دستكاه ادرارى - تناسلى بيماران به وجود مىآيند. از دست دادن تعادل هنكام راه رفتن خصوصا 
در تاريكى ممكن است به خاطر دركيرى مخجه باشد به جزء اين موارد مىتوان به مشكلاتى نظير تمركز حواس و كاهى 
بى حواسىء اضطراب؛ افسردكّى؛ احساس درد در ماهيجههاء اشكال در سخن كفتن؛ اشكال در اجابت مزاج اشاره كرد. كروهى از 
بنه ساز ايجاد مشكلات جديد باشند كه از آنها مى توان به كرما و رطوبت؛ وزرشهايى كه حرارت بدن را بالا 





عوامل مى توانند ز 
مى برند» تب و مهمتر از همه اينها فشار روحى و عصبى كه استرس روانى مى كويند. 

'ام اس و فيزيوترابى؛ يكى از مشكلات اصلى ماء ضعف و محدوديت در حركت است كه از طرفى به علت دركيرى قسمتهاى 
حركتى در مغز و نخاع واز طرف ديكر به علت كم حركت شدن خود بيماران كه به يكى از اين عوامل مربوط مىشود؛ افسرد كى 


و بىحوصلكى. ترس از افتادن و كم بودن تحركك داراى عوارضى مانند كوتاه و ضعيفتر شدن عضلات . زخم بستره يبوست و .د 
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تفاوت بيماران ام اس با افرادى كه بعد از شكستكى و باز كردن 


بيماران ام اس براى مدت نامحدودى صورت مى كيرد. منظور ما از انجام حركات فيزيوترابى رسيدن به وضعيت بهتر جسمى و 





مشد به فيزيوترابى هستند؛ دراين است كه فيزيوترابى 


روحى است. جه بخوريم؟؛ معمولا- زمانى كه فرد بيمار شد بعد از اين كه به دنبال دارو و درمان رفت به فكر مىافشد كه جه مواد 

ذايى استفاده كند واز جه غذاهايى برهيز كند. تاكنون هيج رابطه مشخص بين مواد غذابى وام اس بيدا نشده استء حالا كه 
مىدانيم بوسيله ريم غذايى نمىتوان ام اس را درمان كرد ولى با يكك برنامهريزى خوب غذايى مى توانيم از يكسرى عوارض 
ييمارى جل وكيرى كنيم 
مى تواند به بهتر كار كردن دستكاه كوارش و جلو كيرى از يبوست كمكك بسزايى كند. ما مى توانيم آزادانه غذاهاى متنوعى مصرف 
كنيم و يا از هر برنامه غذايى كه مىيسنديم يبروى كنيم به شرطى كه حاوى مواد اصلى و ضرورى بدن باشد. 


اين مواد شامل بروتيئنهاء هيدراتهاى كربن (نشاسته و قند)؛ جربىهاء ويتامينها و املاح مى باشد. طبق جدول بيشنهادى انجمن ام 


به عنوان مشال استفاده كافى از ميوءها و سبزيجات علاوه بر تامين درصد بالابى از ويتامينهاى ضرورى 





اس آمريكا براى يكك ريم غذايى متعادل؛ بهتر است بخش اصلى غذا از هيدراتهاى كربن و سيبس ميوءها و سبزيجات؛ كوشت و 
سرانجام كمترين سهم آن از جربىها باشد. «درمان ام اس؛ داروهاى موجود براى درمان ام اس از نظر كاربرد به سه كروه اصلى 


تقسيم بندى مىشوند» -١‏ براى حملات بيمارى؛ در اين دوره زمانى معمولا به صورت تزريقى وريدى و يا خوراكى تجويز مىشوند 
و معمولا طول هر دوره بين جهار تا هفت روز طول مى كشا. از اين مواد؛ متيل بردنيزولون (سولومدرول يا ديومدرول) بيشتر به كار 





از "٠‏ داروى 





مى رود و به جز آن از دكزامتازون» بروفيرون بتامتازون هم استفاده مىشود. ؟- براى كنترل علا.ثم بيمارى: ب 
مختلض به اين منظور به كار مىروند» مثلا از آمانتادين براى كم كردن اختلالات حركتى و از باكلوفن براى مقابله با سفتى عضلائى 
(اسباسم) استفاده مىشود, “#- براي كنترل دوره بيارى: براى اين منظور سه دارو وجود دارد كه هو عند از آنها از دسته 
اينترفرونها هستندء اينترفرونها مواد بروتثينى هستند كه به طور طبيعى در بدن براى مقابله با بععضى عفونتها توليد مىشوند. اين 
سه دارو عبارتند از: -١‏ اينترفرون بتاء يكك// (آوونكس) 7 اينتروفرون بتاء يكك 8 (بتاسرون)» *- كلاتيرامراستاث (كوياكسون) از 





روشهاى درمانى ديكر مىتوان به تاثير خوب بعضى از اين روشها دقيقا اثبات شده است مانند كاردرماتى؛ فيزيوترابى» 
كفتاردرمانى و ماساز . اما روشهايى ديكرى هم هست كه بيماران نتايج خوبى از آن كرفتهاند؛ مثل مد 
انرى درمانى و .... «جه كسانى ام اس مى كيرند؟؛ هنوز جككونككى شروع ام اس دقيقا مشخص نشده است ولى امروزه دريافتهاند كه 
بيمارى در مناطق مختلف دنيا با هم متفاوت است. به عنوان مثال در كشورهاى شمال ارويا و آمريكا و افرادى نيز كه 





ب وكاء هوميوباتى» 


مثلا شيوع اين 








بوستء مو و اجشم روشن دارند شيوع آن تر ديده مى شود ولى در سياهيوستان و رُاينىها كمياب است. همجنين ام اس در خائمها 
بيشتر از آقايان ديده مىشود و شروع آن معمولا در سنين ٠١‏ تا ٠‏ سالككى است. در مورد اثر مهاجرت به ابتلاء به ام اس ديده شده 
در افرادى كه قبل از ١5‏ سالككى به سرزمين ديكرى مهاجرت كردهاند ميزان شيوع بيمارى مانند ميزان شيوع آن در مردم سرزمين 


جديد ا. 





اين بيمارى بيشتر در كسانى بروز مىكند كه شخصيت خاصى دارند جنين افرادى معمولا مسئوليت يذير ولى حساس 
هستند كه هنكام بروز ناملايمات خيلى خودخورى مى كنند. 


تيفوس كنه اى ( #علك؟ عومد متها مهمه رماع مم). 
شرح بيمارى 
تيفوس كنه اى يكك بيمارى حاد تبدار ناشى از يكك باكترى منتقله از كنههاى آلوده اين بيمارى داراى سرايت فردبهفرد نيست اين 


عفونت ممكن است بوست دستكاه عصبى مركزى لوله كوارش و عضلات را دركير سازد. در همه 
كودكان و بزركسالان جوان شايعتر است 


ديده مىشود ولى در 





علايم شايع 
كزش كنه بروز مى كند: 
تب )اغلب تب بالا( همراه لرز 





علايم زير 1-8 رو 


بثورات يوستى قرمز كه از دست و يا شروع شده و به مج دست و ياء ساق تنه و شكم كسترش مى يابند 
متودوة 

درد عضلانى و ضعف سفتى يشت 

تهوع و اسغراع 

كيجى اغما 

علل 

باكترى ريكتزيا كه در بدن كنه زندكى مى كند. انسان از طريق كرش كنه معمولا در فصل بهار يا تا 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 





فعاليت در زمان ابتلا به اين 
تماس با سككها 


بيشكيرى 


استفاده از لباسهاى محافظ در مناطق آلوده به كنه و استفاده از تركيبات دو ركننده حشرات 


بيمارى در محيط باز در مناطق آلوده به كن 








در طى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى در محيط باز بوطور مكرر بوست را مورد معاينه قرار دهيد تا اكر كنهاى به بوست شما 





ده باشد آن را از خود دور كثيد. در طى برداشتن كندها از يوست آنها را له نكثيد زيرا كنه بايد بءطور كامل و سالم برداشته 
شود. يكك سيكار روشن را نزديكك كنه بكيريد يا مقدارى بنزين نفت جراغ يا نفت معمولى روى كنه بريزيد و سيس كنه رابا 
موجين از بوست برداريد. 

عواقب موردانتظار 

در اين عفونت اكر درمان آنتىبيوتيكى در مراحل اوليه بيمارى شروع شود قابل علاج است 


عوارض اسعدمالى 





عفونت مغزى 

تارسايى كليه 

هياتيت 

تيفوس كنهاى در صورت عدم درمان اغلب كشنده است )در اثر ينومونى يا نارسايى قلب 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايشهابى نظير شمارش سلولهاى خون و آزمونهاى سرمشناسى )بررسى سرم, مايع 
خون بدون سلولهاى آن( و نمونهبردارى بوست باشد. سابقه كرش كنه يا مسافرت به مناطق آلوده به كنه به تأبيد تشخيص كمكك 





م 
بيماران داراى بيمارى خفيف ممكن است در منزل تحت مراقبت قرار كيرند؛ عفونتهاى شديدتر نيازمند بسترى در بيمارستان است 
)ممكن است حمايت تنفسى با دستكاه تهويه مكانيكى تزريق خون تحت نظر كرفتن دقيق از نظر عوارض بيمارى نظير نارسايى كليه 
لازم كردد(. 

رعايثت بهداشت دهانى مناسب مهم است 


داروها 





1 


تيككهابى نظير تتراسيكلين د وكسى سيكلين يا كلرامفنيكل 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا برطرف شدن تب و ساير علايم در بستر استراحت نماييد. 
رزيم غذايى 
ريم خاصى نياز نيست بيمار خيلى بدحال ممكن است نيا 


وعدههاى متعدد كمحجم ممكن است لازم باشد. 


شد تغذيه وريدى باشد. در ساير بيماران رزيم غذايى بوصورت 





درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان داراى علايم تيفوس كنهاى باشيد. 
اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد داروهاى ت 
منبع: يايككاه اطلاع رسانى بزشكان ايران 


.يزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشئد. 





اسهال 


افرايش غير طبيعى دفعات اجابت مزاج كه معمولاً با تغبير در قوام و حجم مدفوع همراه استه اسهال ناميده مىشود كه مىتوائد به 
دو صورت حاد يا مزمن بروز كند. 

اسهال مى تواند در اثر ابتلاء به عفونتهاى ميكروبى و يا ويروسىء بيماريها (نظير التهابهاى رودهاى و ايدز) ناسازكاريهاى غذايى» 
حساسيت به الكل يا مسموميتهاء بروز نمايد. 


اصولا اسهال خفيفى كه با ساير علاائم (تب, دقع خون و ...) همراه 





اشد. خودبخود بهبود مىيابد؛ اما در صورتيكه جنبه 
آزاردهندهاى به خود بككيرد؛ مى توان از فرآوردههاى ضد اسهال بهره كرفت. اين فرآوردهها نيز تنها در درمان شرايط موقت و كذرا 
توصي بوبشونن. 

*#هشدار: در صورتيكه اسهال بيش از دو روز بطول ببانجامد يا با تب بالاء از دست دادن 0 كل آب بدن يا دفع خون همراه شود 
هركز خوددرمانى نكنيد و فوراً با 

بزشكك تماس بكيريد. 

ممكن است اسهال به از دست دادن مقدار زيادى از آب و املاح بدن منجر شود. در اين شرايط؛ دهان خشكك شده و جشمها كود 


از علائم ديكر اين عارضه هستند. بنابراين جايكزينى آب از دست رفته براى 





مى افتند. ضعفء كاهش ميزان دفع ادرار و س ركيجه ن 
افراد مبتلا به اسهال و خصوصاً در اطفال؛ از اهميت ويزهاى برخوردار است. در اينكونه موارد مىىتوان با نوشيدن انواع مايعات ويا 
استفاده از محلولهاى خوراكى نظير ا-آر-اس (رجوع به تكشنكار اين دارو)؛ آب و املاح از دست رفته را باز كرداند. 

در صورت عدم دسترسى به يودر بسته بندى شده |-آر-اس. مى توانيد از فرمول زير براى تهيه آآن استفاده ذ 


٠‏ قاشق مرباخورى شكر 
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١‏ قاشق جايخورى نمكك 


7 قا. 






+ع ليوان آب جوشيده سرد شده ويا آب ميوه 
#توجه: استفاده از محلولهاى تزريقى وريدى (انواع سرم) در اين موارد» تنها در صورتى ضرورت مىيابد كه بيش از ٠١‏ كل آب 


بدن از دست رفته باشد و تشخيص آن نيز بر عهده يزشكك است. 





از جمله روشهاى غير داروئى ديككرى كه مى توانشد به رفع علا.ئم اسهال كمكك كنند عبارتئد از استراحت» ريم غذايى منا. 
(مصرف مايعا- غذاهاى كم حجم ولى مقوى و يرهيز از مصرف سبزيجات و ميودجات خام) و خوددارى از مصرف فرآوردههاى 
ملين. 

ضمناً در مورد شيرخوارانى كه از شير مادر تغذيه مىكنند بهيج عنوان نبايد شير مادر را قطع نمود اما برئى كودكانى كه با شير 
خشك تغذيه مى شوند طبق تجويز بزشكك نوع مناسب ترى از شير خشكك توصيه مى شود 

درمان داروئى اسهال 

فرآوردههاى ضد اسهالء علائم آزاردهنده اسهال را بهبود مىبخشند. مانند ساير داروهاء در صورتيكه مصرف كننده ساير داروهاى 
6 (بدون نسخه) ويا نسخهاى مىباشيد, در مصرف اين فرآورددها احتياط نمائيد. فرآوردههاى ضد اسهال تنها براى درمان 
شرايط موقت و كذرا توصيه مىشونده بنابراين اككر اسهال براى مدت دو روز ادامه يابد ويا با تب بالاء كاهش بيش از /:8 كل آب 
بدن ويا دفع خون همراه شود, حتماً بايد با بزشكك تماس بكيريد. 


انواع كم خونى و روشهاى درمان آن 

عارضه كم خونى زمانى بروز مى كند كه خون فاقد هم و كلوبين كافى است. هم و كلوبين به كلبولهاى قرمز خون در حمل اكسيزن 
از ريهها به تمام اندامهاى بدن كمكك مى كند. 

كم خونى انواع مختلفى دارد كه هر كدام به دلايل مختلف بروز مى كنند و به اختصار در ذيل معرفى شدهاند: 


١‏ - كم خونى ناشى از فقر آهن (04]]): اين نوع كم خونى از شايعترين 


بدن فاقد آهن كافى است. 


انواع اين بيمارى است. فقر آهن زمانى بروز مى كند كه 








به دليل مشكلاتى همجون عادت ماهانه 





بدن براى ساختن هموكلوبين به آهن نياز دارد. اين حالت معمولا در اثر از دست دادن 
طولانى و سنكين» زخمهاى داخلى؛ بوليبهاى روده يا سرطان روده بروز مى كند. 
همجئين؛ رزيم غذايى فاقد آهن كافى مى تواند منجر به بروز اين حالت شود. در دوره باردارى نيز عدم وجود آهن كافى براى مادر 
و جنين موجب كم خونى از نوع فقر آهن مى شود 

بدن مىتواند با مصرف مود غذايى مانند كوشت كاوء صدفهاى خوراكى؛ اسفناج؛ عدس» سيب زمينى كباب شده با بوست و 
تخمه كل آفتابكردان» آهن مورد نياز خود را به دست آورد. 

-١‏ كم خونى مكالوبلاستيكك يا فقر ويتامين: اين نوع كم خونى معمولا در اثر كمبود فوليكك اسيد يا وب 
اين ويتامينها به بدن در سالم نكهداشتن خون يا سيستم عصبى كمكك مى كنند. در اين نوع كم خونى؛ بدن كلبولهاى قرمز خونى 
توليد مىكند كه نمى توانند اكسيزن را به خوبى تحويل دهند. 

قر صهاى مكمل حاوى فوليكك اسيد مى توانند | 


و بنشنهاء مركبات و آب ميوههاء سبوس كندم و ساير غلات؛ سبزيجات بركك يهن و سبز 








8-5 بروز مى 





نوع كم خونى را درمان كنند. فوليكك اسيد را همجنين مى توان از مصرف دانهها 
ره ككوشت طيور» صدف و كبد به 








كاهى اوقات ممكن است يكك متخصص نتواند تشخيص دهد كه علت اين بيمارى كمبود ويتامين 8-17 است. اين حالت معمولا 
در افراد مبتلا به كم خونى وخيم بروز مىكند كه در حقيقت نوعى بيمارى خود ايمنى است. عدم دريافت ويتامين 8-17 كافى 
مى تواند موجب كرخى و بىحسى دستها و ياهاء مشكلات در راه رفتن؛ از دست دادن حافظه و مشكلات بينايى شود. نوع درمان 
بستكى به عامل مولد بيمارى دارد؛ اما به هر حال مصرف ويتامين 8-17 ضرورى است. 

*- بيمارىهاى نهفته: بيمارىهاى خاصى وجود دارند كه مىتوانند به توانايى بدن در توليد كلبولهاى قرمز خون 
براى مشال. افراد مبتلا به بيمارىهاى كليوى به ويزه بيمارانى كه دياليز مى شوند در معرض ابتلا به كم خونى قرار دارند. كليههاى 
اين بيماران قادر به ترشح هورمونهاى كافى براى توليد كلبولهاى خونى نبوده و در هنكام د 
؟- بيمارىهاى خونى ارثى: اككر در خانواده سابقه بيمارى خونى وجود داشته باشد, احتمال ابتلا به آن در افراد ديكر نيز اقزايش 
مىيابد. يكى از امراض خونى ارئى كم خونى كلبولهاى داسى شكل است,. به جاى توليد كلبولهاى قرمز خونى طبيعى كه به 
راحتى درون ركدهاى خونى حركت مى كنند؛ كلبولهاى داسى شكل حركت سختى داشته و داراى لبدهاى خميده هستند. اين 
كلبولها نمىتواندد در رككهاى خونى ظريف به آسانى حركت كنند و در نتيجه مسير وسيدن خون به اعضاى بدن را مسدود 
مى كنند. بدن كلبولهاى قرمز داسى شكل را نابود مى كند, اما نمى تواند با سرعت كافى انواع طبيعى و سالم جديدى را توليد كند. 
اين امر موجب بروز كم خونى مىشود نوع ديكرى از كم خونى ارثى تالاسمى است. تالاسمى زمانى بروز مى كند كه بدن زنهاى 





سيب برسائئد. 








نيز آهن از دست مى دهئد. 


ويزهاى رااز دست مىدهد و يا زنهاى غير طبيعى مختلف از والدين به كودك ارث مىرسد كه به نحوه توليد هم و كلوبين تاثير 
عنفى مىكذارتد. 

ه- كم خونى آبلاستيكك: نوع نادرى از كم خونى است و زمانى بروز مى كد كه بدن به اندازه كافى كلبول قرمز توليد نمى كند. از 
آنجا كه اين امر بر كلبولهاى سفيد نيز تاثير مى ككذارد از اين خطر بالاى بروز عفونتها و خونريزىهاى غير قابل توقف مى شود. 
اين حالت دلايل مشطفى دارد كه عبارتئد از: 

الف - روشهاى درمانى سرطانها (برتودرمانى و شيمى درمانى) 

ب- قرار كرفتن در معرض مواد شيميايى (مانند مواد مورد استفاده در برخى حشرهكشهاء رنكك و ياكك كنندهها و 
شويندههاى خانكى) 

برخى داروها (مانند داروهاى مخصوص درمان روماتيسم مفصلى) 


ت- بيمارىهاى خود ايمنى (مانند لوبيوس) 





مى كذارد. 





ث - عفونتهاى ويروسى كه بر تراكم استخوانى 
نوع درمان بستكى به ميزان حاد بودن كم خونى دارد. اين بيمارى را مى توان با تعويض خونء مصرف دارو و يا بيوند مغز استخوان 
درمان كرد. كم خونى براى بيشرفت در بدن به كلذر زمان احتياج دارد. در آغاز ممكن است هيج علايمى بروز نكند ويا علايم 
بيمارى بسيار خفيف باشدءه اما با بيشرفت بيمارى مىتوان شاهد علايمى جون خستكتى» ضعفه عدم توانايى در كار و تحصيل» 
يدك ره 


سردى دستها و ياها و سردرد بود. تشخيص اين بيمارى با انجام يكك آزمايش خون امكانيذير است. در صورت مثبت بودن جواب 








كاهش دماى بدن» 





3 بوست» ضربان قلب سريع؛ كوتاهى تنفسهاء درد سينه؛ س ركيجه؛ تحريكك يذيرى» كرخى و 
آزمايش و ابتلا به كم خحونى انجام آزمايشات ديكرى نيز براى تشخيص نوع آن ضرورى است. انتخاب نوع درمان كم خونى 
بستككى به علت بروز آن دارد. براى مشال؛ نحوه درمان كم خونى كلبولهاى داسى شكل با نحوه درمان كم خونى ناشى از ريم 


غذايى فاقد آهن يا فوليكك اسيد متفاوت است. از اين رو براى كشف بهترين روش معالجه بايد به متخصص مربوطه مراجعه 





به روشهاى كوناكون مى توان مانع از بروز برخى انواع كم خونى شد كه مجموعهاى از آنها در زير آمده استة 

-١‏ مصرف غذاهاى حاوى آهن زياد از جمله كوشت قرمز, ماهى. مرغ؛ تخممرغ؛ ميودهاى خشكك شده. عدس و لوبياء سبزيجات 
سبز بركك بهن مانند اسفناج؛ كلم و يا غلدهاى حاوى آهن غنى شده. 

1- مصرف مواد خوراكى كه جذب آهن رادر بدن افزايش مىدهد مانند آب برتغال نوت فرنكى؛ كلم و يا ساير ميودها و 


سبزيجات حاوى ويتامين © 





*- خخحوددارى از نوشيدن قهوه و جاى همراه با وعدههاى غذايى جرا كه اين نوشيدنىها جذب آهن در بدن را دشوار مى 
؟- كلسيم جذب آهن را مشكل مى كند لذا براى به كار كرفتن بهترين روش براى مصرف كلسيم به ميزان مناسب و كافى با بز: 


متخصص بايد مشورت كرد. 





ذ- اطميئان از مصرف كافى فوليكك اسيد و ويتامين 8-١1‏ در ريم غذابى 

*- مشاوره با بزشكك براى خوردن قر صهاى مكمل آهن جرا كه مصرف اين قرص بدون مشورت با فرد متخصص صحيح نيست. 
اين قرصها در دو نوع فروس و فريكك ارايه مىشوند. جذب فروس در بدن بهتر صورت مى كيرد اما اثرات جانبى مانند تهوع» 
با اين حال اين اثرات جانبى را هى توان با كمكك برخى اقدامات كاهش داد؛ از آن جمله اينكه ابتدا با 





استفراغ و اسهال در بى دا 





نيمى از دوز تجويز شده شروع كرد و به تدريج آن را به دوز كامل رساند. قرص را در دوزهاى تقسيم شده مصرف كرد. قرص را 
همراه با غذا مصرف كرد و اكر نوعى از قرص آهن مشكلاتى ايجاد مى كند با متخصص مربوطه براى مصرف نوع ديكر مشورت 
كرد 

/- زنانى كه باردار نبوده اما در سن باردارى قرار دارند بايد هر 0 تا ٠١‏ سال يكبار آزمايش كم خونى بدهند. اين امر حتى در 
شرايط سلامت بايد صورت كيرد. انجام اين آزمايشها بايد از زمان نوجوائى آغاز شود. 

8- همجنين زنانى كه باردار نيستند و در سن باردارى قرار دارند در صورت داشتن علايمى جون عادت ماهانه شديد و طولانى» 
مصرف آهن كم ويا تشخيص قبلى ابتلا به كم خونى بايد هر سال آزمايش خون بدهند. اكثر افراد از طريق يكك ريم غذايى سالم 


و منظم مى تواتدد از غذاهاى سرشار از آهن استفاده كنند اما برخى افراد نمى تواند آهن كافى بدست آورند كه مهمترين اين افراد 





دختران نوجوان و زنان در سن باردارى هستئد كه يا در هر عادت ماهانه خون زيادى رااز دست مىدهئد يا بيش از يكك بجه دارند 
و يا از 0لاآ استفاده مى كند. 





كودكان نويا و زنان باردار نيز در اين كروه هستند. اين افراد بايد به طور دورهاى آزمايش كم خونى بدهند و در صورت فقر آهن 


حتما بايد با مشورت بزشكك از مكملهاى آهن استفاده كند كه نحوه درمان مشكل آنها بر عهده يزشكك است. 
سوزش سر دل 6ددع 4[). 


شرح بيمارى 

سوزش سر دل عبارت است از احساس ناراحتى در قسمت فوقانى دستكاه كوارش سوزش سر دل كه با نام برككشت محتويات معده 
به مرى نيز شناخته مىشود) يكك علامت است و نه يكك بيمارى اين مشكل ربطى به قلب ندارد. سوزش سر دل مى تواند در هر سنى 
رخ دهده اما در افراد بالاى 8٠‏ سال شايع تر است علايم آن غالباً با حمله قلبى اشتباه كرفته مى شوند. 

علايم شايع 


آروغ زدن يا بركشت مختصر محتويات معده به دهان كه باعث ترش كردن مى شود. 
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احساس سنكينى سوزش يا ناراحتى در قفسه سينه 
مشكل در بلع 

درد خفيف يا احساس نفخ 

ندرتا استفراغ 


علر 


سوزش سر دل همانطور كه كفته شد ربطى به قلب ندارد. اين حالت به دليل بركشت اسيد از معده به مرى رخ مى دهد. عضلاتى 
كه قسمت بالابى معده را مىبندند شل مى شوند و به اين ترتيب مقدارى از محتويات معده وارد مرى شده و بوشش مخاطى آن را 
آزرده عىسازد. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

فتق معده (قسمتى از معده به درون قفسه سينه مىرود). 

زخم مرى 

استرس 
رزيم غذايى نامناسب برخورى 

جاقى 

سيكار كشيدن 

مصرف الكل 

مصرف داروهايى مثل آسبيرين داروهاى مورد استفاده در آرتريت (التهاب مفصل » يا كورتيزول 

بيشكيرى 

سيكار نكشيد الكل ننوشيد و برخورى نكنيد. 

مقدار جربىهاء غذاهاى سرخ شده ادويهجات قهوه جاى و رب كوجه فرنككى را در ريم غذايى خود كم كنيد. 


بلافاصله يس از غذاخوردن خم نشويد, دراز نكشيد, يا ورزش نكنيد. 





لباس تنكك نيوشيد. 
ازير سرخود را به هنكام خوابيدن بالا ببريد يا يايءهاى سر تخت را حدود ٠١-١8‏ سانتىمتر بالا آوريد. 
اكر اضافه وزن داريد» وزن ود را كم كنيد. 


عواقب مورد انتظار 





علايم را مى توان با درمان كنترل نمود, اما عود اين حالت شايع است 

عوارض احتمالى 

معمولا انتظار نمى رود عارضهاى رخ دهد. سوزش سر دل كه بهطور مكرر و به مدت طولائى رخ دهد ممكن است نشاندهئده ساير 
بيمارىها مثل زخم معده يا دوازدهه باشد. اسيد معده ممكن است به مرى آسيب وارد كثد. 

درمان 

اصول كلى 

تروش سر ول نشول دراعرهن دول يك ساغت بس اذ غيوزدة غلقا الغاز من هوه و سكن لبت 8 بشدين اعت اذام عاشيعه 
باشد. معمولاٌ نيازى به مراقبت بزشكى نيست خوردن ضد اسيد به هنكام بروز سوزش سر دل و رعايت نكات بيشكيرى قاعدتاً باعث 
كنترل علايم هى شوئد. 

داروها 

براى ناراحتى خفيف مى توان از شربث معده (ضد اسيد) استفاده كرد. شربت معده روى مخاط مرى را مىيوشاند و اسيد معده را 
خنثى مىسازد. دوز معمول عبارت است از يكك قاشق غذاخورى يكك ساعت بس از هر وعده غذايى و نيز قبل از خواب 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

با تخفيف علايم كارهاى روزمره خود رااز سر كيريد. 

رزيم غذايى 

از غذاها و نوشيدنىهايى كه باعث ترشح زياد اسيد مىشوند برهيز كنيد از جمله غذاهاى بر ادويه قهوه آب ميوه ترش يا الكل 
خوردن شكلات بايد كنار كذاشته شود و مصرف غذاهاى جرب نيز محدود شود. 

غذا را در وعدههاى بيشتر و حجم كمتر در هر وعده ميل كنيد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر بلع غذا مشكل ثر شود. 

اكر به هنكام سوزش سر دل خون بالا آورده شود. 

اكر سوزش سر دل على رغم درمانهاى خانكى ادامه يابد. 

در صورتى كه علاميم زير همراه سوزش سر دل وجود داشته باشند ممكن است واقعاً حمله قلبى رخ داده باشد. بنابراين كمكك 





اورانس بخواهيد: ‏ تنككى نفس ت درد در فكك كردن و دست - تهوع يا استفراغ ‏ احساس سرما و رطوبت 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 





تنكى مادرزادى بيلور تنكى هيبرتروفيك بيلور (0 الام 





شرح بيمارى 

تنكى مادرزادى بيلور )تنكى هييرتروفيكك بيلور( اختلالمى در شيرخواران كه در جريان آن عضلات مدور دهانه خروجى معده 
بزركك شده و موجب انسداد مىكردد. اين عارضه دريجه بيلور )مجرابى عضلانى كه غذا رااز معده به سوى روده كوجكك عبور 
مىدهدا را دركير مىسازد. اين اختلال در فرزندان اول مذكر شايع تر بوده و معمولاً در سن ١-3‏ هفتكى تولد شروع مى كردد ولى 
تاجهار ماهكى نيز ممكن است بروز 
علايم شايع 








استفراغ راجعه يس از شير خوردن كه به تدريج شدت آن افرايش مىيا 





لمس تودهاى عضلانى به اندازه يكك زيتون در قسمت فوقانى شكم )كاهى 


نبود درد يا تب شيرخوار يس از استفراغ ظاهراً سرحال بوده و فقط كرسنه به نظر مى رسد. 

كاهش وزن و كمآبى تدريجى 

علل 

نوار عضلانى كرداكرد دريجه بيلور ضخيم شده و در نهايت مجراى خروجى معده را مسدود مىسازد. 
عوامل افزايش دهنده خطر 

سابقه خانواد كى تنكلى بيلور 

بيشكيرى 

در حال حاضر قابل بيشككيرى نيست 
عواقب مورد انتظار 

با جراحى قابل علاج است كودك معمولا 
عوارض احتمالى 





از براحي به سرعت بهبود عىيابده 





در صورت عدم درمان با كاهش وزن كم آبى شوك ودر نهايت مركك همراه است 

قوناق 

اصولى كلى 

معمولاً با معاينه فيزيكى مىتوان اين اختلال را تشسخيص دأ ولى براى تأييد تشخيص ممكن است بررسى يلع باريم يا سونو كرافى 
توصيه شوه 

درمان با جراحى و بريدن عضله ضخيم شده ) بيلوروميوتومى انجام مى كيرد. يس از جراحى 

در محل برش جراحى يكك لبه سفت ظاهر مى كردد. اين نشانه التيام بوده و نياز به درمانى نداره. 

محل برش جراحى را جند بار در روز با ملايمت شستشو دهيد. 

اكر شيرخوار ناراحت به نظر مىرسد از كمبرس كرم بر روى محل برش جراحى استفاده كنيد. 


داروها 





تا آماده شدن شيرخوار براى جراحى از مايعات و الكتروليتهاى وريدى استفاده مىشود. بس از جراحى معمولاً دارويى نيا 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

محدوديتى وجود ندارد. 

ركيم غذاني 

تا زمان جراحى شيرخوار ممكن است شير خشكدهاى رقيق شده با حجم كم را تحمل كند. در صورت عدم تحمل شيرخشكك از 


يق لوله معده به شيرخوار خووائده مىشود. 





درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر كودكك شما دجار استفراغ مكرر است 

بروز موارد زير يس از جراحى 

درد تورم 

قرمزى 

خونريزى يا ترشح از محل جراحى 

افزايش درجه حرارت شيرخوار نا 7/84 درجه سانتيكراد 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


برفك دهان در نوزادان 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه نإنن [ز و نل دنال 


عامل ابن بيمارى عفونى؛ قارجى ميكروسكوبى به نام ٠‏ كانديدا ؛ ( 63110103) است. و اغلب در نوزادان شير خوار ديده مى شود. 


علائم اين نوع عفونت» ظاهر شدن نقطه هاى سفيد بر روى زبان» دو طرف جانبى دهان و قسمت سقف آن است. در حالت طبيعى 





تعداد زيادى از اين قارج ها درقسمت هاى مختلف بدن انسان - به ويزه در نواحى دهان روده و لوله رحم بدون هيج آزارى وجود 


دارد. اما زمانى كه از قدرت دفاعى بدن به دليلى كاسته مى شودء اين قارج ها توانايى توليد بيمارى را بيدا كرده؛ اصطلاحا بيمارى 





زا مى شوند. در نوزادان شيرخوار به خصوص در ش ماه اول؛ به دليل اين كه هنوز سيستم دفاعى بدن نوزاد تكامل نيافته؛ اين بيمارى 
به صورت جشمكيرى مشاهده مى شود. ممكن است به علت تشابه ظاهرى؛ كاه اين دانه هاى سفيد رنكك با آثار ناشى از بركرداندن 
شير بر روى زبان كودكك به اش 
اكر دائه هاى ريز سفيد با لمس دست به سادكى برطرف كردند ناشى از شير است» اما أككر جسيبده بودند و به هيج وجه جابجا 
نشوند» برفكك دهان است. 

در صورت مشاهده علائم اين بيمارى. براى جل وكيرى از كسترش آن به سرعت به يزشكك متخصص مراجعه نماييد. معالجه آن طبق 


دستور يزشكك بسيار ساده است. اما در صورت عدم دسترسى فورى به بزشكك يا مراكز درمانى؛ مى توان كمى بى كربنات سديم 


اه كرفته شود كه تشخيص آن بسيار راحت است. 











(جوش شيرين) را در نصف استكان آب جوشيده سرد شده حل كرد و سيس با ينبه آغشته به اين محلول؛ قسمتهايى از زبان يا دهان 
ارا كه اين دانه هاى سفيد رنكك در آنجا ديده مى شوند؛ تميز كرد. در هر حال مراجعه هر جه سريعتر به يزشكك امرى بسيار ضرورى 
است. 

منبع :كتاب كودكك من 

زردى در نوزادان 


زردى كه نام ديككر آن يرقان استء در حدود روزهاى سوم نا ينجم يس از تولد به صورت زرد شدن بوست بدن و همجنين سفيدى 
جشمهاى نوزاد ظاهر مى كردد. اين نوع زردى كه طبيعى است كه حدود ٠١‏ الى 17 روز ممكن است به طول انجاميده سيس 
برطرف كردد. علت آن را به زبان ساده مى توان جنين بيان كرد: هنكامى كه كودك در درون رحم مادر به سرمى برد با كمبود 
اكسيزن مواجه مى شود و به همين دليل سيستم دفاعى او از طريق كبد تعداد بيشترى كلبول قرمز در ياسخ توليد مى كند. 
يس از تولد» كبد نوزاد براى دفع اين كلبول هاى قرمز اضافى؛ ماده اى زرد رنكك به نام بيلى روبين توليد مى كند. اما از 
دستكاه كبد در نوزاد» هنوز به اندازه كافى كامل نشده تا بتواند به همان سرعتى كه اين ماده را توليد مى كندء آن را دفع نيز يكند 
رنكك بوست نوزاد به زردى مى كرايد. اما اكر زردى بيش از ٠١‏ نا ؟1 روز به طول انجامد. ديكر نمى توان آن را طبيعى و 


فيزيولوزيكك دانست و بايد كودكك را به سرعت نزد يزشكك متخصص اطفال برد. 





آنجائى كه 





نوع ديكترى از يرقان نيز وجود دارد كه ناشى از نوعى ناهماهنككى در سطح خون است. وقتى مادرى با 11 منفى فرزندى با 811 
مثبت به دنيا مى آورده اين نوع يرقان ظاهر مى شود كه بايد تحت درمان ويره قرار كيرد. اين نوع يرقان در فرزند اول به ندرت 
مشاهده مى شود. 

اب كودكك من 





تشنج در كودكان 

تشنج به صورت حركاتى غير ارادى و نامنظم در اثر انقباضات عضلات بدن ظاهر مى شود كه شدت آن و زمانى كه به طول مى 
ه و ثابت هى شودء جشمها ممكن است به 
سمت بالا و يا ككوشه ها بجرخند. در صورتى كه تشنج عمومى باشد؛ تمام عضلات بدن را شامل مى شود. اما در تشنج موضعى تنها 


انجامد, متغير است. در اين حالت» كودكك هوشيارى خود رااز دست داده نكاهش + 





برخى از عضلات منقبض مى شوند. دلايل بسيارى مى تواند موجب بروز تشنج كردد, اما در كودكان زير سه سالء تب بالا ( ٠‏ 
درجه ) يكى از دلايل عمده آن محسوب مى شود. 
معمولاً والدين به شدت نكران شده؛ خونسردى خود رااز دست مى دهند؛ در صورتى كه حفظ آرامش در جنين مواقعى بسيار لازم 


اسث. 





درصورت بروز تشنج توصيه هاى زير را به خاطر داشته باشيد: كودك را بلافاصله بر روى تشكك و يا هر زيرانداز نرم ديكر 


كنيد. اشياء راااز اطراف او دور كنيد تا در صورت تكانهاى قسمت هاى مختلق بدن, كودكك با آنها برخورد 


راز 





مراقب جراحت احتمالى زبان كودكك باشيد. 


به سرعت به شستشوى بدن كودك با محلول آب ولرم و يايين 
اف تب بر استفاده كتيد, 


آوردن دماى بدن 





اقدام كنيد كه سبب بروز تشنج كرديده است. 








جهت كاهش دماى بدن كو, 
مراجعه به بزشكك جهت مشخص شدن علت تشنج ضرورى است. 
منبع: كتاب كود 





اسهال در كودكان 


اكر نوزاد شما دو بار يا يشت سر همء يا به طور متناوب در طى 75 ساعت مدفوع آبكى دفع نمايد؛ احتمالا اسهال دارد. البته به 


خاطر داشته باشيد مدفوع نيمه سفتى كه اغلب نوزدان تغذيه شونده با شير مادرء دفع مى كنند اسهال تلقى نمى شود. اككر به نوزادان 





مبتلا به اسهال مقادير زيادى مايعات داده نشود. ممكن است دجار دهيدراسيون (از دسث دادن آب بدن) شوند. 
علائم خطر 

اككر نوزادتان هر يكك از نشانه هاى زير را داشته باشد, فورا با يزشكتان تماس حاصل نماييد: 

كيجى يا تحريكك بذيرى غير طبيعى 

امتناع از غذا خوردن به مدت ؟ ساعت يا بيشتر 

استفراغ به مدت 8 ساعت يا 
كود رفتكى جشمان 

دفع مقادير كم ادرار 
بيشكترى اق برؤز تعيراسيوق اللز دست وفين آنن بد 


آب, مايعى حياتى است كه بس از اتلا.ف از بدن, بايد حتما جايكزين شود. هنككامى كه يكك نوزاد مقدار آبى بيشتر از آنجه 











دريافت نموده را از دست بدهد. در معرض خطر دهيدراته شدن قرار مى كيرد. دهيدراسيون نوزاد موضوعى جدى و خطرناكك 





است و مى تواند بر اثر حالاتى همجون اسهال بايدار: تبء يا استفراغ به مدت 6 ساعت يا بيشتر ايجاد شود. صرف نظر از علت بروزه 


بايد به نوزادى كه دجار دهيدراسيون شده مقدار زيادى مايعات داد. ار در خصوص انتخاب محلول مناسب جهت رهيد, 





(جبران آب از دست رفته) ترديد داريد» حتما با يزشكتان مشورت 
مايعات بيشترى كه نوزادتان به آن نياز دارد» استفاده از محلول هاى رهيدراسيون الكتروليت خوراكى مانئد ا 


اس (0185) است. شما مى توانيد اين كونه محلول ها را بدون نياز به نسخه بزشكك از داروخانه ها تهيه كنيد. 








بهترين راه تأ 





شما مى توانيد خودتان محلول رهيدراسيون را در منزل نهيه كنيد. بدين منظور, دو قاشق مرباخورى سر صاف شكر را در ٠٠١‏ ميلى 
ليتر آب جوشيده سرد شده حل تمابيد. 
شما مى توانيد اين محلول را به طور موقت و ثا زمان خريد محلول | آر-اس از داروخانه» مورد استفاده قرار دهيد. 


هر نوزادى بايد روزانه بين 8٠٠‏ تا 10٠١‏ ميلى ليتر مايعات دريافت نمايد. مقدار دقيق مايعات مورد نياز هر نوزاد به وزن او بستككى 





دارد. 
تا زمان رفع نشانه هاى اسهال در نوزاد؛ به فاصله هر ١‏ تا 1 ساعت مقدار كمى محلول رهيدراسيون به او بدهيد. 

اكر اسهال نوزاد با استفراغ همراه بود مقدار كمترى از محلول رهيدراسيون را در فواصل زمانى يكك ساعته به او بدهيد. مقادير 
ممكن است تحمل نشود و بركردانده شود. 








يا نوزاد تب 98 درجه يا بالا-تر دارد؟؛ علت احتمالى: كاستروآنتريت» اقدام مورد نياز: ظرف 75 ساعت به يزشكك مراجعه 


كنيد. از دهيدراسيون نوزاد جل وكيرى نمابيد و تب او را بابين آوريد. 








نشانه: اككر نوزاد تب نداردء آيا اسهال او حتى به صورت متناوب به مدت دو هفته يا بيشتر طول 
احتمال زياد علت اسهال يكك عفونت ويروسى است. از جمله علل ديكر كه | لبته احتمالشان اندكك است مى توان به آلرى غذايى» 


انكلى يارد يازيس» بيمارى سلياكك و فيبرو زكيستيكك (012) اشاره نمود. اقدام مورد نياز: ظرف 78 ساعت به يزشكك مراجعه 


الس # لت ادمالى: به 








عفونت 
كنيد. نوزاد را در وعده هاى مكرر و كم حجم, با شير تغديه كنيد. اكر نوزاد از شير كرفته شده. دادن غذاهاى جامد به او را تا زمان 


مراجعه به يزشكك متوقف سازيد. 








نته اسهال داشته؛ آيا طى جند روز كذشت استفراغ هم مى كرده: بد غذا شده و يا بى حال 
نياز: ظرف 75 ساعت نوزاد جل و كيرى 





مراجعه كليك از جعيد راسي 








اسهال نوزاد مى تواند از عوارض جانبى داروهايى باشد كه دريافت مى كند. اقدام مورد نيا خود يخواهيد كه بررسى 
كند آيا مصرف داروها سبب بروز اسهال در نوزادتان شده و آيا بايد مصرف آنها را متوقف نموده؟ 
ازحد معمول آب ميوه نوشيده؟: علت احتمالى: در مقادير زياد. شكر موجود در آب ميوه ها مى تواند 


سبب بروز اسهال شود.؛ اقدام مورد نياز: هميشه آب ميوه ها را با مقدار مساوى آب جوشيده سرد شده مخلوط كنيد و سيس آن را 








نشانه: آيا نوزادتان ببشترا 
به نوزاد دهيد. به جاى آب ميوه؛ آب جوشيده سرد شده به نوزاد بدهيد. از دادن افشرده ميوه ها به نوزاد اجتناب نماييد. 

نشانه: آيا اسهال نوزاد ظرف 75 ساعت بس از دادن غذابى جديد به او آغاز شده؟؛ علت احتمالى: غذاهاى جديد مى توانند باعث 
اين وضعيت معمولا خيلى به طول نمى انجامد. اما اككر اسهال در مدت كوتاهى برطرف نشدء يا 
به نظر برسد كه اسهال به سبب ف غذايى خاص ايجاد شده. حتما با بزشكتان مشورت كنيد. اكر مى دانيد كدام غذا باعث 





بروز اسهال شوند.» اقدام مورد نيا 


بروز اسهال شده. مصرف آن را تا زمان مراجعه به يزشكك متوقف سازيد. 





نشان 





آيا نوزاد هنوز از شير كرفته نشده و يا آيا بيش از 7 ساعت قبل غذاى جديدى به برنامه غذايى كودكك اضافه شده؟ علت 


احتمالى: واكنش به غذاء يا ككاستروآنتريت ملايم؛ اقدام مورد 





نياز: ظرف 75 ساعت به 





مراجعه كتيد. مصرف غذاهاى جامد 


را تا زمان مراجعه به يزشكك متوقف سازيد. از دهيدراسيون نوزاد جل وكيرى كنيد. 


بريون جيست5 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه نإنإنن إز و نل دنال 


نويسنده:د كتر على ملائكه 

شكل بيمارى زاى بروتئين (©0]85) با تغيبر شكل فضابى و سه بعدى شكل طبيعى به وجود ميآيد. اين تغيير شكل ممكن است به 
علت جهش در رُنهاى كد كننده بروتئين طبيعى در بدن باشد يا به علت ورود بريون (يا بروتثين غيرطبيعى) از طريق عفونت به وجود 
ب 


'بريون ("[8101]) كه مخفف عبارت' 





"ذره بروتئينى مسرى "استء در واقع شكل نابجاى يكك بروتثين طبيعى و بى ضرر 
(8]8) موجود در غشاى سلولى نورون هاى مغزى و برخى سلول هاى 
عمل فيزيولويكك بروتئين طبيعى نامعلوم است. شكل بيمارى زاى بروتئين (0]556) با تغيير شكل فضايى و سه بعدى شكل طبيعى 


به وجود ميآيد. اين تغيير شكل ممكن است به علت جهش در رنهاى كدكننده بروتثين طبيعى در بدن باشد يا به علت ورود بربون 








ن غيرطبيعى) از طريق عفونت به وجود آيد. 
بريونها بررخلا.ف نمام اشكال حياتى ديكر براى تكثير به وجود .101108 يا لا وابسته هستند, با وجود آنكه صرفا از بروتثين 


يا بروتثير 








شدهاند مى توانند خود را بازسازى كنند. 

براى شناخت يريونها بايد به تاريخجه كروهى از بيماريهاى تحليلبرنده عصبى مركبار به نام" آنسفالوياتيهاى اسفنجيشكل مسرى" 
ببردازيم. 

#بيماريهايى م ركبار با علت نامعلوم 

دست كم از 777 سال بيش يكك بيمارى شكفت آور در كوسفندان به نام"اسكربى ("©56131) شناخته شده بود كه با زوال 
بيش رونده دستكاه عصبى م ركزى همراه 
كوسفندان از بيش از يكصد سال بيش توصيف شده است؛ كوسفندان 7 تا 7 ساله را كرفتار 





اين بيمارى كه مسرى بودن آذ 
ميكند و دوره ينهانى (فاصله زمانى بين آلودكى با عامل بيمارى. و ظهور علائم) طولانى مدتى بين يكك تا دو سال دارد. 
اولين علائم بيمارى تخ 
سر و كردن لرزش بيدا مى كند و هماهنككى عضلانى اش را از دست مى دهده كوسفند مبتلا شروع به خاراندن بدنش با اشيا مى 
كند و نام بيمارى هم از همين رفتار حيوانات مبتلا كرفته شده است (ماليدن- ©5618]0) 





ات رفتارى كوسفند مثل ناآرامى و بى قرارى است؛ سيس حيوان دجار كاهش وزن و ضعف مى شود؛ در 





حيوانات مبتلا در طول 7 تا 7 ماه مى ميرند در كالبدشكافى حفرات متعددى در مغز جانوران مبتلا و اسفنجى شدن آنها مشهود 
است. احتمال داده مى شد كه استفاده از مرتع مشتركك باعث انتقال بيمارى بين حيوانات شود. 

در همان حال در دهه 7779 دو عصب شناس آلمانى هانس كرهارد كروتزفلد و آلفونس ماريا جاكوب يكك بيمارى نادركشنده 
تحليل برنده مغزى را در انسان توصيف كردند. 

اين بيمارى مردان و زنان را به نسبت مساوى در حدود 77 سالككى كرفتار مى كرد. بيماران دجار علائم روانى و رفتارى مبهمى مى 
شدند كه يس از هفته ها و ماه ها به زوال عقل بيش رونده منتهى مى شد و اغلب با حركات غيرطبيعى بدن و اختلال ديد همراه 
بوه 

بيمارى درمان بذير نبود و در كمتر از يكك سال از شروع علائم به مركك منتهى مى شد. كالبدشكافى اين بيماران هم ايجاد حفرات 


در مغز و اسفنجى شدن آن را نشان مى داد. علت بيمارى نامعلوم بود. 





:ه شد 





ادامه ماجرا به دهه 7777 مى رسيم كه كارلتون كايدشكك متخ اطفال و بيماريهاى عفونى از دانشكاه هاروارد در" انستيتو 
ياستور تهران "به بزوهش مشغول بود. او در سال 7777 از طرف" موسسه يزشكى والتر و اليزا "در ملبورن استراليا به عنوان 
بزوهشكر بازديدكنئده دعوت شد و از تهران به ملبورن رفت. 

او ضمن كار در اين موسسه با بيمارى عجيبى آشنا شد كه در ميان قبيله ©]10 دركوهستانهاى شرقى يابواى كينه نو شايع و بوميان 
آن را كورو (لاالا»ا) به معناى" رعشه "مى ناميدند. 

اولين علائم بيمارى با درد مفاصل و سردرد شروع ميشد و به طور شاخص با از دست رفتن هماهنكى عضلات؛ لرزش و زوال عقل 
ادامه مييافت. بيمارى بس از شروع علائم به طور مداوم ببشرفت ميكرد و دو سال بس از شروع علائم مركك بيمار را باعث ميشد. 
كالبدشكافى اين بيماران هم اسفنجى شدن مغز را نشان مى داد. سال ها بود كه بزوهشكران اعتقاد داشتند كه اين بيمارى ورائتى 
است» هر جند الكلوى بروز بيمارى كه اغلب زنان بزركسال و كودكان از هر دو جنس را مبتلا ميكرد و مردان بزركسال به ندرتٌ به 
آن مبتلا ميشدند. براى يكك بيمارى وراثتى غيرمعمول بود. 

ايدشكك با زندكى در ميان اين قبيله و مطالعه كردن زبان و فرهنكك آنها به كالبدشكافى اقراد فوت شده به علت اين بيمارى 
يرداخت. او توانست ثابت كند كه بيمارى ماهيت عفونى و مسرى دارد نه وراثتى. 

او نمونههايى از بافت مغزى افراد فوت شده از كورو را به مغز شمبائزه ها تزريق كرد؛ ميمون ها نهايتاً دجار ييمارى مشابه انسان 


شدئد و به علت آن مردند. همجنين او توانست الكنُوى غيرمعمول بروز بيمارى را توضيح دهد. 





بيمارى به علت مراسم آدم خوارى افراد فوت شده كه جزيى از مراسم سوكوارى بود بين انسان ها انتقال مى يافت. از آنجايى كه 


اشناس كه در مغز قرار داشت بيمارى بيشتر آنها را مبتلا 





زنان و كودكان دراين مراسم مغز متوفى را مى خوردند و عامل عفون 
فى كرد 
كايدشكك در سال 2227 به 


رسيد و به تحقيقات خود در زمينه اين دسته بيمارى ها كه اكنون 


است آزمايشكاه هاى ويروس شناسى و عصب شناسى " موسسه هاى ملى بهداشت ("1/1]1) آمريكا 
" آنسفالوباتيهاى اسفنجيشكل "ناميده مى شوند ادامه داد. 

نكته عجيب در انتقال تجربى بيمارى به حيوانات اين بود كه عامل عفونى اسرارآميز عامل بيمارى در مقابل تابش اشعه ماوراء بنفش 
(كه اسيدهاى نوكلثيك را متلاشى مى كند) مقاومت ميكرد و تنها با عواملى كه يرو 








ها را تجزيه ميكنند. غير فعال ميشد. 





او معتقد بود كه عامل اين بيماريها ويروسى با عمل تدريجى و كند است كه شايد توانايى نهفته ماندن در بدن بيمار براى مدت 
طولانى را دارد و براى همين است كه اين بيمارى ها دوره ينهانى طولانى و سيرى كند دارند. 

اين ويروسها را" ويروسهاى كند ("1/1]10565 /5101)ناميدند و كايدشك كه علاوه بر بزوهش در ويروس شناسى در حوزه هاى 
مختلفى ماتند يادكيرى و رفتار؛ رشد كودك؛ تكوين فرهنكهاى بدوى» و ايمنى شئاسى فعاليت كرده بود در سال7797 
جايزه نوبل يزشكى را دريافت كرد. 

اما ماجرا به اينجا ختم نشد. ينج سال بعد در 7779 ادعاى استائلى يروسنر استاد عصب شناسى و بيوشيمى دانشكاه كاليفرنياى سان 
فرانسيسكو قضيه رأ بيجيدهتر كرد. 


بروسئر در زمانى كه دوره دستيارى عصب شناسى را مى كذراند مسئوليت بيمارى را به عهده داشت كه به علت" بيمارى كروتزظلد 





- جاكوب ("00]0)) فوت كرده بود. اين امر باعث جلب علاقه او به اين طبقه كمتر شناخته شده بيماريهاى تحليل برنده عصبى يعنى 
آنسفالوباتيهى اسفنجى شكل "شد. 

او در سال 7277 آزمايشكاهى را براى تحقيق در مورد بيمارى اسكربى بر يا كرد و در سال 7277 ادعا كرد كه عامل ايجاد كننده 
بيمارى را جدا كرده است. بروسنر مدعى شد كه عامل بيماريزا كه او آن را" يريون "ناميد. با ساير عوامل بيمارى زا مانند باكترى يا 
تشكيل شده و فاقد ماده ُنتيكى 01808 يا 20804 است كه همه اشكال حياتى براى تكثير 
به آن نيازمندند. نظرات بروسئر با ناباورى عمومى جامعه علمى روبه رو شدء اما حوادث بعدى صحت نظريه يروسئر را ثابت كرد. 
#جنون كاوى ظهور ميكند 

در سال 7777 بيمارى كشندهاى مشابه اسكربى در ميان كاوها در انكليس همه كيرى بيدا كرد. اين بيمارى را كه مانند اسكربى با 
اسفنجى شدن مغز همراء بود" آنسفالوياتى اسفنجى شكل كاوى ("8515) ناميدند. 

اين بيمارى داراى دوره نهفتكى طولانى بين 7 نا 2 سال و علائم آن شامل تغييرات رفتارى مانند هيجان زد كى و بى قرارى حيوان و 
از دست رفتن بيش رونده هماهنكى عضلانى و كا ركرد حركتى حيوان 
در مراحل بيشرفته بيمارى كاهش وزن و انقباضات ظريف عضلانى در كردن و تنه حيوان بروز مى كند و حيوان به شيوه اى 


غيرطبيعى و اغراق شده كام برمى دارد و از كله جدا مى شود. مركك معمولا در طول يكك سال از شروع علا.ثم رخ مى دهد و 








ويروس متفاوت است زيرا تنها از بروت 











درمانى هم وجود ندارد. 
اين بيمارى بس از ظهور در سال؛ 7777 در جنوب انكليس همه كيرى ايجاد كرد و مواردى از آن در ارويا و كانادا هم كزارش 
شد. در هنكام ظهور ]85 در مورد احتمال انتقال آن به انسان نكرانى هايى ايجاد شده بود. 

در ابتداى سال 7777مواردى از ابتلا به بيمارى كروتز فلد- جاكوب در افراد جوان تر از سن معمول شيوع بيمارى يعنى 77 سالكى 
ديده شد و بررسى ها نشان دهنده كونه جديدى از 00100 بود. 

بزوهش وجود عامل رنتيكى در بيمارى را رد كرد و نشان داد كه انتقال در نتيجه در معرض قرار كيرى بافت هاى كاوهاى مبتلا به 
85 از طريق خوراكى است. 

به اين ترتيب كزارش بروسنر در انكليس مورد توجه ملى قرار كرفت و نشان داده شد عامل بروتثينى مسرى عامل 8512 با "برشى 
ميان كونهاى "به انسان منتقل شده است,. در مورد خود 8512 هم ظاهراً بريون عامل بيمارى اسكربى در كوسفندان از طريق اضافه 
كردن مكمل هاى غذايى بر, 
يروسئر در سال 7777 به خاطر بزوهش هايش در اين حوزه جايزه نوبل بزشكى يا فيزيولوزى را دريافت كرد. 

بروستر در ابتدا بيشنهاد كردكه حضور بريون يا بروتثين تغيير شكل يافته به نوعى كه كاملا شناخته نشده است باعث ايجاد واكنشى 
زنجيره اى مى شود كه 068 هاى طبيعى را 


به دست آمده از كوسفند هاى آلوده به غذاى كاو ها باعث انتقال بيمارى به آنها شده بود . 





شكل مى دهد و ذرات عفونى جديدى به وجود مى آورد. يروسنر در مقالات 





بعدى خود مكانيسم ديكرى را براى تكثير بريون ها در مغز بيشنهاد كرد كه نيازى به اثر مستقيم بروتثين بريون بر بروتثين طبيعى 


تدارد. 


كه مغز را نابود ميكند 

نين غيرطبيعى (بريون) نسبت به عمل آنزيم بروتئاز سلولى (كه بروتثينهاى اضافى را تجزيه ميكند) مقاوم استء بنابراين در 
مجموع تجمع بريونها در سلول هاى عصبى رخ ميدهد و بس از يليمريزه شدن اين ذرات» فيبريلها (رشتههايى) تشكيل ميشود كه 
نهايتاً سلولهاى عصبى را تخريب 
نكته مهم اين است كه بريون ها باعث بروز واكنش التهابى از طرف دستكاه ايمنى نميشوند جرا كه بريون ها از لحاظ تركيب 








و برحسب ناحيه اى از مغز كه تخريب ميشود علائم مربوط بروز ميكند. 





شيميابى مشابه بروتئينى طبيعى در بدن هستند و تنها شكل فضايى متفاوتى دارند؛ بنابراين " خودى "محسوب ميشوند. 
ظاهراً براى انتقال يريون ها بين جانوران تماس مستقيم با بافت هاى مبتلا لازم است. مثلا در موارد" بيمارى كروتز فلد- جاكوب" 
در كذشته ناشى از انتقال عامل بيمارى از راه تزريق هورمون رشد (66]1) - كه در آن زمان از غده هييوفيز انسانى استخراج ميشد - 


بيوند قرنيه و نيز از طريق وسائل جراحى مغز بوده است. 





يريون ها جون فاقد اسيد نوكلئيك هستند, در برابر روشى از استريل كردن در اتوكلاو كه در كذشته براى اغلب وسائل جراحى به 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه عانانن إز و نل دنار 


كار ميرفت مقاوم هستند. 

امروزه با اجراى دستورالعمل هاى جديد استريليزاسيون امكان اين انتقال برطرف شده است. 

همجئين با توجه به همه كيرى جنون ككاوى و بروز نوع جديد (0[80) در جوانان در انكليس و جند كشور ديكر تصور ميرود كه 
مصرف غذايى بافت هاى آلوده حيوانات (بر حسب آنكه جقدر حاوى بافت هاى عصبى باشد) باعث تجمع تدريجى بريون ها در 


بدن در بروز بيمارى شود همانطور كه مراسم آدمخوارى در انتقال بيمارى " كورو 





منبع :روزنامه همشهرى 
آشنايى با بيمارى اسكيزوفرنى 


بزوفرنى نوعى بيمارى مغزى جدى؛ مزمن و ناتوان كنشده است. تقريباً يكك در بيت طلى دوره زئد كلى ود به 
اسكيزوفرنى مبتلا مى شوند. بييش از ١‏ ميليون آمريكايى امسال از 
سن و جنسيت 

اسكيزوفرنى به بكك ميزان بر زنها و مردها اثر مى كند. 

اين بيمارى معمولاً در مردها زودتر و در سنين جوانى بروز مى كند. اما در خانم ها در اواخر بيست سالكى و اوايل سى سالككى 
ايجاد مى شود. كودكان بالاى 0 سال نيز ممكن است به اسكيزوفرنى مبتلا شوندء اما بروز اين بيمارى قبل از دوره نوجوانى بسيار 











نادر است. 


دوره؛ دوره اميدوارى است 





تحقيقات و مطالعات روز به روز به سمت داروهاى مطمئن تر و جديدترى مى رود و يرده از راز دلايل و عوامل يبجيده اين بيمارى 
وض نايك 

دانشمند براى آكاهى يافتن از اسكيزوفرنى از رويكردها و شيوه هاى مختلفى استفاده مى كنند. از بررسى و مطالعه زنتيكك هاى 
مولكولى كرفته تا مطالعا 





اسكيزوفرنى بعنوان يكك بيمارى 

اسكيزوفرنى در سراسر جهان ديده مى شود. شدت و جديت علائم و وضعيت مزمن و ماندكار آن معمولاً در بيماران ايجاد از كار 
افتادكى و ناتوانى مى كند. داروها و ساير روش هاى درمانى براى اسكيزوفرنى» اكر به طور مرتب و بنا بر تجويز استفاده شونده مى 
تواند به كاهش و كتترل علائم بريشان كننده بيمارى كمكك كند. اماء در برخى از افراد اين دارو و درمان ها كمكك جندانى نمى 
كند و كاهى به خاطر عوارض جانبى اين داروها يا ساير دلايل؛ درمان قطع مى شود. حتى زمانيكه درمان موثر واقع شود ايستادكى 
دربرابر نتايج بيمارى-إز دست رفتن فرصت هاء ننكك حاصل از بيمارىء باقيمانده علائم و عوارض جانبى داروها باز هم براى 
بيمار مشكل ساز خواهد بود. 

علائم و نشانه هاى اوليه اسكيزوفرنى 


ان كننده و حتى نكان دهنده در رفتار بيمار. 





- ايجاد تغبيرات يرد 
- شروع ناكهانى علائم ديوانكى و جنون (مراحل بيشرفته اسكيزوفرنى). 

- كناره كيرى و انزواى اجتماعى و ترد شد كى. 

- رفتاره كفتار و تفكرات غيرعادى. 

برخى از افراد فقط دجار بكك مرحله ديوانكى و جنون مى شوند؛ سايرين در طى زندكى خود مراحل مختلفى از آن را تجربه مى 
كنند» اما در فاصله بين اين دوران ها زندكى عادى دارند. كرجه افراد مبتلا به اسكيزوفرنى حاد, يا تداوم بروز علائم در فرد؛ معمولاً 
از عملكردهاى عادى خود ريكاور نمى شود و براى كنترل علائم نياز به درمان هاى طولانى مدت. از جمله دارو دارد. 

تشخيص اسكيزوفرنى 

متخصصين سلامت مغز احتمالاً در اول كار از طريق موارد زيره دلايل احتمالى ديكر براى اين علائم را رد مى 
- تاريخجه كامل بزشكى 


- معايئاث عسدى 





- آزمايش 

- يررسى داروها 

- جل وكيرى از ساير اختلالات فكرى (افسردكى بالينى؛ اختلال بييولار؛ و 
ديد كاه اسكيزوفرنى از دنيا 


- تحريف دركك فرد از واقعيت 





- زندكى كردن در دنيايى كه از توهمات و هذيان ها تحريف شده استء افراد مبتلا به اسكيزوفرنى هميشه احساس ترسء اضطراب 





و بريشانى مى كتند. 

- خيال و توهمات 

- توهمات و خيال هاء اختلالات ادراكى است كه افراد مبتلا به اسكيزوفرنى معمولاً با آن دست و بنجه نرم مى كتند. صداهايى كه 
فرد مى شنود مى تواند وصف فعاليت هاى او باشد؛ كفتكو با كسى» هشدار از خطرات قريب الوقوع؛ و از ا 

- يندارهاى بيهوده 


اين يندارها مى تواند موضوعات مختلفى داشته باشد. براى مثالء بيمارانى كه از علائم نوع بارانوئيد رنج مى برند كه تقريباً يكك 
شكيل مى دهند- معمولا تصور مى كنشند كه تحت تعقيب اند يا كسى مى خواهد آنها رافريب 
به آنها خيانت بيماران» ممكن است تصور كتند كه خودشان, يا يكى از اعضاى 


خانواده يا نزديكانشان. در مركز اين آزار و اذيت قرار دارد. بعلاوه هذيان بزركى و عظمت كه در آن بيمار تصور مى كند فردى 





سوم افراد مبتلا به شيزوفرنى را 








ان كتلد به آتها سم بدهده 








بسيار معروف و مهم است. نيز مى توائد در اسكيزوفرنى اتفاق 
رفتارهاى متداول اسكيز وفر: س 


- اعتياد به موادمخدر 





- اعتياد به سيكار 

- تفكرات آشفته 

- شخصيتى بى تفاوت و بى احساس 

- تغبير رفتارهاى " نرمال درمقابل غيرنرمال ("تغييرات رفتارى كه مى تواند در نتيجه همسازى داروها ايجاد شود). 


تصورات نادرست در مورد اسكيزوفرنى 





- بيماران اسكيزوفرنى دوشخصيتى نيستند 

- بيماران اسكيزوفرنى به طور كلى خشن نيستند 

اسكيزوفرنى و اقدام به خودكشى 

خودكشى يكى از خطرات ججدى در افراد مبتلا به اسكيزوفرنى است. براى افرادى كه اقدام به خود كشى مى كنند يا ديكران را به 
آن عمل تهديد مى كتند, حتماً بايد به دبال مشاورات ت بود. افراد مبتلا به اسكيزوفرنى نسبت به كل اجتماع به ميزان بسيار 


ى ارتكاب به خودكشى مى نمايند. به طور تقريبى؛ ٠١‏ درصد از افراد اسكيزوفرنى (به ويزه مردان جوان) دست به خودكشى 





مى زنئد. متاسقانه. بيشبينى اين عمل در اين بيماران بسيار دشوار است. 
سرطان 


سرطان يكى از مشكلات عمده بهداشتى در جهان است. نه ميليون مورد ابتلا در سال در دنيا تخمين زده مى شود كه ف ميليون آن 
به مركك مى انجامد. تقريبا يكك دهم كل مركها در دنيا به علت سرطان است. شيوه ى زندكى كنونى و افزا 
برخورد با عوامل سرطانزاى محيطى در افزايش ابتلا به سرطان سهم عمده اى دارند. تغيير ساختار جمعيت و روند فزاينده شدن 
جمعيت دليل مهم ديكرى براى افزايش سرطان است. عليرغم اين اعتقاد و باور كه سرطان اساس بيمارى ملل كشورهاى صنعتى 
انواع جيزى از سرطانها از جمله سرطان معده كبد و كردن رحم 


مصرف دخائيات و 





است. سرطان در كشورهاى در حال توسعه نيز رو به افزايش است. 





در كوشرهاى رو به توسعه شيوع بيشترى دارندء به علاسوه در كشورهاى در حال توسعه كه به طور تخمينى تقريبا 8٠‏ درصد از 
مركهاى ناشى از سرطانها در آنها اتفاق مى افتد بار جهانى سرطان را سنككين تر مى كند. ترسيم بار آتى سرطان ها نيز حاكى از اين 
است كه دو سوم سرطانها در 1 سال آينده در كشورهاى در حال توسعه به وقوع مى ييوندد. سرطان نوعى بيمارى است كه عوامل 
متعددى در بروز آن دخالت دارند. عوامل زنتيكى, در كتار عوامل محيطى و عوامل مربوط به ميزبان از راههاى مختلف بر يكديكر 
تأثير كذاشته و به تغيبراتى مى انجامد كه سبب بروز سرطان مى شود. توسعه سريع همه كيرى اعتياد به دخانيات؛ تغييرات جديد در 
بيه اى و شرايط محيطى يكى از علل مهم افزايش سرطا ها است. امكان بيشكيرى از سرطان ها وجود دارد و تشخيص 
زود رس همراء با درمانهاى مؤثر براى بسيارى از سرطانها امكانيذير است. تخمين زده مى شود كه بيش از يكك سوم از سرطانها قابل 
ييشكيرى بوده و يكك سوم از آنها به شرط آنكه زود تشخيص داده شوند به خوبى قابل درمان هستند و براى بيشتر مواردى كه قابل 
با درمانهاى تسكين دهنده مى توان كيفيت زندكى را بهبود بخشيد. 











رزيم هاى 





درمان ن 








تعريف 
سرطانها كروهى از بيماريها هستند كه شامل حدود يكصد نوع مختلف هستند. سلول كوجكترين واحد زنده بدن است و بدن انسان 
از ميلياردها سلول ساخته شده است. اين سلولها در حالت عادى تا جايى كه بدن ن 





از به آنها دارد تقسيم مى شوند و سلولهاى زيادى 
مانند خود توليد مى كثند. اين تفسيم سلولى كه براى ترميم سلولهاى آسيب ديده و جايكزينى سلولهاى بيراست تحت كنترل بدن 
است و سلامت انسان را تأمين مى كند. در سرطانها اين سلولها به طور غير عادى و خارج از كنترل و بدون اينكه بدن نيازى به آنها 
داشته باشد تقسيم مى شوند و زندكى عادى سلولها را در معرض خطر و تهاجم قرار مى دهند وقتى ميليونها سلول در جايى از بدن 
تكثير و رشد بيدا مى كنند؛ توده اى به وجود مى آورند كه تومور ناميده مى شود. 

تومورها دو نوعندة 

-١‏ تورمور خوش خيم 

1- تومور بدخيم 

تومورهاى خوش نيم 

اين تومورها سرطانى نيستندء حالت تهاجمى به بافتها و اعضاى مجاور ندارند, معمولا خودبخود از بين ميروند و اكر هم بيرون 


آورده شوند؛ عود نمى كنندء اين تومورها به ندرت زندكى انسان را تهديد مى كتند. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالاا صفمه ثُلاننا از و نل دنار 


تومورهاى بدخيم 





آنها مى شوند؛ سلولهاى 
عى از آنها عضو خاصى را در بدن بيشتر مورد تهاجم 
قرار مى دهند. سرطانها علائم متفاوتى دارند كه مربوط به محل ضايعه است ولى يكك سرى از علائم كه به نام علائم شهدار دهند 
معروفند» ممكن است با همه سرطانها همراه باشند اين علائم عبارتند 


اين تومورها سرطانى هستندء بافتها و اعضاى مجاور را مورد تهاجم قرار مى دهد؛ سبب آسيب از بين رفت 


سرطانى از طريق خون و لنف به تمام بدن منتقل شده؛ انتشار مى يابئد و هر نو 








-١‏ هر نوع تغيير در دفع عادى ادرار و مدفوع 

1- زخمى كه بهبود بيدا نكند ترشح و خونريزى غيرعادى 

- وجود توده ويا سفتى در هر جاى بدن به خصوص بستانها 

؟- سوء هاضمه و يا شكال در بلعيدن 

ذ- بروز تغييرات واضح در زكيل و خال 

#- سرفه مزاحم و كرفتكّى و خشونت صدا 

نكته قابل توجه اينكه سرطان در مراحل اوليه سبب درد نمى شود. 

اكر روى بوست شما لكه و يا زخمى ايجاد شود كخه بهبودى نيابد و يا خالى كه رنككش تغيير كرده و بزركك يا زخمى شده است 


بيدا شود بايد به يزشكك مراجعه كنيد. مواظب محوطه دهان خود باشيد. با مشاهده هر نوع تغيير رنكك در لله زبان ويا قسمت 





داخلى لبها ويا وجود لكه؛ زخم خونريزى در محوطه دهان به دندان يزشكك مراجعه كنيد. معاينات منظم محوطه دهان به خصوص 
در افراد الكى و كسانيكه دخانيات مصرف مى كتند و بالاى 80 سال دارند به تشخيص زودرس سرطان محوطه دهان كمكك مى 
كند. يكى از مهمترين علائم سرطان روده بزركك خونريزى در قسمث بايين دستكاه كوارش است. البته بيماريهاى ديكرى هم توليد 
خونريزى مى كند. مراجعه به بزشكك و انجام ساير معاينات و آزمايش هاى لازم به تشخيص كمكك مى كند. اككر در خانواده بيمار 
كسى مبتلا به سرطان 
ارا افر 


بزركك باشدء افراد ديككر خانواده بيشتر در معرض خط ابتلا قرار دارند. رؤيم غذاى يرجرب نيز خط ابتلا 








ايش مى دهد. كسانيكه دخانيات مصرف ميكنند و يا در اثر استعمال آن دجار بيماريهاى قلبى و ريوى شده اند. بيشتر در 
معرض خطر ابتلا به سرطان ريه قرار دارند. سرفه هاى فراهم و كرفتكى و خشونت صدا به خصوص در سيكاريها از علائم هشدار 
ن غده مايع غليظى ترشح مى كند كه جزئى از مايع منى را تشكيل مى دهد اندازه 
بروستات به اندازه يكك ردو است و زير مثانه و جلو راست روده قرار دارد. بيشتر موارد سرطان يروستات در مردان بالاى 8١‏ سال 


دهنده است. يروستات غده جنسى مردان است. ١‏ 








مشاهده مى شود و 8١‏ درصد اين موارد در مردان 88 سال به بالا است. 


يس از سرطان يوست سرطان بروستات شايع ترين نوع سرطان در مردان است. 





تكرر ادرار يه خصوص در 





علائم هشدار دهنده ى سرطان يروستات عبار ام شب احساس درد و سوزش به هنكام ادرار 
كردن تاخير و يا هر اشكال ديكر در شورع ادرار كردن قطره قطره ادرار كردن هر نوع تغبير در دفع عادى ادرار كه دو هفته طول 
بكشد وجود جركك و خون در ادرار ويا مانع منى درد مداوم در بشت مفصلء ران و لككن سرطان بيضه اغلب در سئين جوانى در 
حوالى ١0‏ - 6 سالككى بروز مى كند. اين بيمارى در اغلبموارد توسط ب 


بز ركى؛ تورم و اسيت از علا.ئم هشدار دهنده است. سرطان يستان بس از سرطان يوست شايع ترين سرطان در زنان است. 





داده مى شود احساس درد مبهم؛ سفتى» 


سرطان رحم و سرطان تخمدان ازديكر سرطانهاى شايع درزنان هستند. 

انسان در تمام مراحل زند كى ممكن است به سرطان مبتلا شود ولى تقريبا خط ابتلا به همه انواع سرطانها در ميانسالى و افراد مسن 
بيشتر از افراد جوان است. 

سرطان يوست شايعترين سطان در هر دو جنس است بعد ازآن سرطان بستان در زئان و سرطان بروستات در مردان شايع است. 
سرطان مغز و خون شايع سرطانها در كودكان و جوانان هستند. 

دانش ما درباره ى علل سرطانها كامل نيست و هنوز اين علل ناشناخته اند ولى اين را مى دانيم كه سرطان در اثر يكك آسيب ويا 
صدمه ماندد ضربه مشت و ضربه حاصل از تكان شديد و يا كوفتكى شديد ايجاد نمى شود. سرطان واكير ندارد و از شخص به 


شخص ديكر منتقل نمى شود. 4١‏ درصد موارد همه ى سرطان ها در ارتباط با استعمال دخانيات» قرار كرفتن در معرض تابش 


شديد نور خورشيد ويا عوامل سرطان زا و محيط و محل كار هستند. بعضى افراد حساسيت بيشترى نسب به عوامل ياد شده دارند 
خيلى از عوامل خطر ساز قابل اجتناب هستند و ياره اى مانندعوامل رنتيكى و ورائتى كه ميزان كمترى را شامل مى شوند غير قابل 





بعضى از عوامل شناخته شده كه خطر ابتلا به سرطان ها را افزايش مى دهئد عبارتند از: 

دخانيات: 

1 ابع ترين علل مركك و مير در سرطانها سرطان ريه است. افزايش خطر ابتلا بستكى به تعداد و نوع سيكار و مدت اعتياد 
دارد. به طور كلى در افرادى كه روزى يكك ياكت سيككار مى كشند: خطر ابتلا ٠١‏ برابر بيش 
بيشتر افراد سيكارى در معرض ابتلا به ساير انواع سرطانها مانند: سرطان دهان» حنجره؛ رى. لوزالمعده. مثانه» كليه و دهانه رحم قرار 
خطر ابتلا با تركك تدريجى دخانيات كمى مى شود, استعمال توتون هاى بى دود ممكن است سبب سرطان دهان و حلق شود. 


قرار كرفتن در معرض تابش شديد نور خورشيد: 








از افراد غير سيكارى است. همجنين 





اشعه ماوراء بنفش به يوست آسيب مى رساند و ممكن است سبب سرطان يوست شود, اين اشعه از ساعت ١١‏ ثا ‏ بعدازظهر و 





تابستان بسيار نافذ و مؤثر است. خطر ابتلا در سفيد بوستها و يوستهاى ككك مكك دار بيشتر است. به عنوان يكك قاعده بهتر است 





ازمانى كه سايه شما كوتاهتر از قد شماست از قرار كرفتن در معرض نور آفتاب خوددارى كنيد. 

استفاده از يوشش مناسب مانند كلاه و بيراهن آستين بلنده مى تواند خطر اشعه ار كمتر كند. 

الكل: 

نوشيدن مقدار زياد مشروبات الكى خطر ابتلا به سرطان دهان؛ حلق؛ مرى و حنجره را افزايش مى دهد. خطر ابتلاى در افرادى كه 
همراه مشروبات الكى سيكار هم مى كشند بيشتر اسث. الكل به كبد سيب مى رساند و خطر ابتلا به سرطان كيد را افزايش مى 
دهد. بعضى مطالعان نشان داده است كه در افراد الكى خطر ابتلا به سرطان يستان هم افزايش مى يابد. 


رؤيم غذايى: 





نوع غذا هم در ابتلا به بعضى سرطانها دخالت دارد. شواهد زيادى در مورد ارتباط بروز سرطان 
رحم با ريم غذايى برجرب وجود دارد از طرفى مطالعات نشان مى دهد كه استفاده از غذاهاى الياف دار ميوه جات؛ سبزيجات» 
ويتامينها و مواد معدنى اسنان را در مقابل ابتلا به بعضى سرطائها محافظت مى كند. 

مواد شيمياى و مواد موجود در محيط كار: 

قرار كرفتن در معرض بعضى مواد شيميايى؛ حشره كشهاء كرد و خاكك و بعضى از فلزات در محيط كارء خطر ابتلا به سرطان را 
افزايش مى دهد. برتو افشانى: مواجه شدن به مقدار زياد اشعه؛ خطر ابتلا به سرطانها به خصوص سرطان خون رافزايش مى دهد. 
استفاده از اشعه ‏ براى تشخيص بيماريهاء جون مقدار آن كم است بى خطر بوده ولى تكرار آن ممككن است زيانبار باشد. 

سابقه ى فاميلى: تعداد كمى از سرطان ها مانند سرطان يوستء يستان» تخمدان و روده بزركك در خانواده ها بيشتر است. 
معالجه با هورمون: اغلب زنان براى تسكين و كنترل علائم يانسكى (كركرفتكى: يوكى استخوان و...) از هورمون استروزن استفاده 
مى كنند. استفاده كوتاه مدت از استروزن بى خطر است ولى خطر ابتلا به سرطان يستان و رحم و در درمان طولانى مدت افزايش 





مى يابد. 


بيمارى آلرزى يا بيمارى هزاره سوم 


بيمارى كه 





آلرى يكى از بيماريهاى جوامع صنعتى و بيشرفته است كه در دو دهه كذشته در سراسر جهان افزايش يافته است . 





در اوايل قرن بيستم بيمارى نادرى بود از دهه 72 ميلا.دى رو به افزايش كذاشت و در دهه هاى 77و 9' ات ناشى از اين 
بيمارى رشدقابل توجهى يافت . هم اكنون 77 ميليون نفر در جهان مبتلا به بيمارى آسم هستند؛ و دو بيمارى آسم و آلررى اولين 


علت غيبت از مدرسه و محل كار و يسترى شدن در بيمارستان هاى جهان است . از نقش دنياى نوين در افزايش آسم همين بس كه 


انيز 


» در تحقيق جالبى كه يكك كروه از دانشمندان آلمانى به انجام رساندند اين نكته مشاهده شد كه ميزان موارد ابتلا به آسم و آلرزى 
درميان ساكنان برلين غربى بيش از ساكنان برلين شرقى بوده است اما يس از از بين رفتن ديوار حائل ميان اين دو قسمت ٠‏ اين 


بيماريها به بخش شرقى نيز راه يافته است . دكتر" مصطفى معين " رييس انجمن آسم و آلرزى ايران » جندى بيش در سمينار 





تخصصى و باز آموزى ايمونولوزى, درباره شيوع آلرزى در ايران كفت : تشخيص ديرهنكام » تغيير زندكى از شرايط روستايى به 
شهرى: آلودكى هوا و مواد افزودنى به غذاهاء از عمده دلايل رشد شيوع اين بيمارى در ايران است . به كفته معين قرار كرفتن در 
معرض دود سيكارء سطح بايين بهداشت و تغذيه نامناسب از جمله عوامل تشديدكنشده ى بيمارى آسم و آلرزى است . يزوهش 
هاى انجام شده در كشور 
بزركسالان ايرانى نيز به بيماريهاى آسم و آلرزى مبتلا هستند. اين بزوهشها حاكى است دو تاجهار دهم درصد از كود كانى كه در 
خانواده هاى سيكارى زندكى مى كنند, به بيماريهاى تنفسى و آسم مبتلا مى شوند. براساس اين يزوهش هاء به طور كل دو نوع 
آلينده بر افزايش آلرؤى موثر است » آلاينده هاى موجود در فضاى بسته نظير دود سيكار و بخار مواد غذايى كه بر دستكاه تنفسى 
اثر مى كذارند و دوم كوكرد و كرده غبار موجود در هوا كه هر يكك به نوعى موجب بروز آسم و اختلال بر دستكاه كردش خون » 
قلب و عروق مى شود. هر جدد در ايران يزوهش هاى كامل و جامعى درباره اين بيسارى رو به رشد انجام نشده؛ اما : 
دركشورهاى ديكر افزايش به صورت آمارهاى مقايسه اى در يكك دهه را نشان ميدهد از جمله در آمريكا طى دو دهه آمار 





ان ميدهد كه هم اكنون 77 تا ##درصد از كود كان ايرانى مبتلا به آسم هستند. بنج تا ##درصد 








كودكان آسمى از 2نا #درصد به 77 درصد رسيده است . در كشور ما نيز مطالعاتى براى بيداكردن درصد افزايش درحال انجام 
بينى كردند با تشديد روند كرم شدن كره زمين و آلودكى هواء كودكان 
اقليتهاى قومى و نزادى و همجنين كودكان فقير بيشتر در معرض ابتلا به آسم قرار كيرند. متخصصان آسم باانتشار كزارشى نشان 
دادند : با كرم شدن آب و هواء مواد آلرى زا مانند كرده و كيكك در هوا شناور شدهء با آلاينده هاى شهرى همجون ازون واكنش 
متقابل داشته و شيوع ابيدمى آسم را افزايش ميدهند. دكتر" يال ايستين " از مركز بهداشت و محيط زيست جهانى دانشكده يزشكى 
هاروارد دراين باره مى كويد : كرم شدن كره زمين بر درختان » كبكك ها و موجودات ريز تاثير مى كلذارد. به كفته وى تركيب 


است . در همين حال متخصصان محيط زيست 

















آلاينده هاى هواء مواد آلررى زاى موجود در فضاء امواج كرما و هواى غيرسالم مرتبط با تغيير شرايط آب و هوايى» سبب وارد 
آمدن آسيب به سيستم تنفسى بخصوص كودكان در حال رشدء كود كان متعلق به اقليت هاى قومى و نزادى و كودكان فقير ساكن 
شهرها ميشود. ايستين مى كويد كه تحقيق ها نشان دهن ده رشد 777درصدى آسم در بين كودكان بيش دبستانى؛ بين سنين 7 تا 
سالء بين سالهاى 7777تا 7777است .موارد ديكرى نيز در دنيلى صنعتى ما به رشد آلرزى از جمله آسم كمكك مى كند. دكتر 


ره مى كويد : لاتكس از مواد بشدت حساسيت زاست كه به خاطر محكمى 





"محمد قركوزلو "فوق تخصص آسم و آلرزى درا 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه لانن إز و نل دنار 


و شكل يذيرى آن وارد زندكى شده است . لاتكس يكك فراورده كياهى است كه به واسطه فرايندى كه روى آن انجام مى شود به 
صورت تركيبى استفاده فزاينده اى در مواد مختلف از جمله دستكشهاى ظرفشويى؛ دستكشهاى مختلف جراحى: لوازم آرايش 

انواع كش هاء لباسهاى كش دارء لباس استرج » جوراب دارد. وى مى كويد : لاتكس شايعترين ماده حساسيت زا در جامعه يزشكى 
است كه مصارف يزشكى فراوانى از جمله انواع لوله هاى كاتترء سرسرنكهاء سرسوزنها و غيره دارد. در همين حال تحقيقات حاكى 


است حتى مواد دارويى كه براى مبارزه با بيمارى ها ساخته مى شود در افزايش آلررى نقش دارد كه از جمله آنها آنتى بيوتيكك ها 





است . توجه دانشمئدان در سالهاى اخير به اين نكته جلب شده است كه مصرف آنتى بيوتيكك ها مى تواند موجب تحريكك سيستم 








ايمنى بدن و بكار افتادن آن عليه خود اعضا بدن شود وازاين رهككذر عوارضى نظير آسم و يا انواع آلرؤى ها و حساسيتها براى 
اشخاص بوجود آيد. در اين ارتباط يكك كروه از محققان دانشكاه ميشيكان موفق شدند شواهد آزمايشكاهى قاطعى در اين زمينه 
بدست آورند. رييس اين كروه بزوهشى كه كرى هافنكيل نام دارد» مى كويد مصرف آنتى بيوتيكها موجب از بين رفتن باكترى 
هاى مفيدى مى شود كه در معده وجود دارد كه يكى از وظايفشان آن است كه به سيستم ايمنى بدن اطلاع مى دهند كه كداميكك 








از مواد شيميابى براى بدن مضر است و كدام يكك بى ضرر است . با از بين رفتن اين باكتريهاء سيستم ايمنى بدن به اشتباه به اعضا 
خودى حمله ورمى شود. آنجه كه توجه دانشمندان را به رابطه ميان مصرف آنتى بيوتيكك و بروز بيماريهايى ماندد آسم و آلرزى 
جلب كرد اين 
جهانى با ازدياد مصرف آنتى بيوتيكك ارتباط دارد. البته برخى از بزوهشكران معتقدند علل ديككرى نظير رزيم غذايى نامناسب ونيز 
استفاده زياد از مواد ياك كننده و ضدعفونى كتنده در خانه ها در ازدياد جشمكير موارد ابتلا به اين 
اين همه بايد به دنبال مبارزه با آلرزى ها به ويزه آلرى هاى فصلى بود. مهمترين علايم آلرى فصلى شامل عطسه مكرره آبريزش 
شديد از بينى؛ خارش يا آبريزش از جشمهاء خارش كلو و كوش و كام از دست دادن قدرت تمركز حواس :احساس ناراحتى و 
بيمارى عمومى است . مفيدترين درمان ها براى آلرزى را مى توان از جمله موارد زير عنوان كرد : - قرصهاى آنتى هيستامين و 
افشانه هاى ببنى كه به تسكين آبريزش بينى» عطسه , خارش كلو و آبريزش و خارش جشمها كمكك مى كند. - افشانه هاى بينى 


امر بود كه بر اساس برخى تحقيقات آمارى مشاهده شده بود موارد ابتلا به بيمارى آسم يا انواع آلرزيهادر سطح 





بيمارى ها نقش دارند. اما با 





ضدالتهابى و قطره هاى بينى كه التهاب داخل بينى را كاهش مى دهند. - افشانه هاى ضد آلرزى بينى و قطره هاى جشمى كه بر 
روى بينى و جشمها موثر است و از ايجاد تحريكك توسط ماده آلرى زا جل وكيرى كمكك مى كند. - درصورتى كه انسداد و 
كرفتكى بينى وجود نداشته باشدء افشانه ها و قرصهاى دكونؤستان جندان كمكى نمى كنشد. - يكك قطره 
©6301" اولوياتيدين " ظاهرا در رفع علايم و كنترل آلرى جشم بسيار موثر است . 
بيمارى برطرف نشوده ايمنى درمانى كرده كياهان مى تواند موثر باشد. در اين روش طى يكك دوره سه ساله مقادير اندكى از كرده 
به فرد تزريق مى شود نا با ايجاد تحمل ايمنى؛ آلررى درمان شود. در عين حال به خاطر داشته باشيم تجويز واكسن براى 


آلرى » تنها در شرايط بسيار خاص و استننابى كاربرد علمى دارد. درحساسيت به نيش زنبوره آلرؤى بينى و موارد خاصى 





اد 





انجه با وجود مصرف دارو علايم 











اسم 
واكسن تجويز مى شود و لذا در حال حاضر تجويز واكسنهاى آلرزى براى انواع ديككر حساسيت مثل حساسيتهاى غذابى؛ كهيره 
اكزما و موارد آسم معمولى و حساسيت خفيف نسبت به كرده كياهان توصيه نمى شود. 

منبع: يايككاه جامع اطلاع رسانى بزشكان ايران 


تتبلى جشم 

تنبلى جشم يا آمبلوبى (013لإأنا11ل8) كه در حدود :از افراد ديده مى شود زمانى رخ مى دهد كه جشم در دوره كو كى ديد 
طبيعى بيدا نكند. اين اختلال كه معمولا در يكك جشم ديده مى شود بدليل اختلال ديد جشم تنبل بر اثر عوامل مختلف نظير عيوب 
انكسارى (دوربينى» نزديكك بينى؛ يا آستيكماتيسم)» انحراف جشم (لوجى يا استرابيسم)؛ ويا عدم شفافيت مسير بينايى (ناشى از 
عواملى نظير آب مرواريد» كدورت قرنيه و يا افتادكى يلكك) رخ مى دهد. عدم وضوح تصوير در جشم بيمار و بهتر بودن تصوير 


ايجاد شده در جشم سالم سبب مى شود تا مغز بين دو جشم؛ جشم سالم را براى ديدن انتخاب كند و در واقع مسير ارسال تصوير از 





جشم بيمار به مغز را مسدود و يا اصطلاحاً ديد جشم بيمار را" خاموش " 
علائم تنبلى جشم: 

تنبلى جشم معمولاً در سنين زير * سال ايجاد شده و اغلب توسط والدين معلمانء و يا بزشكك كشف مى شود. در سنينى كه 
كودك قادر به بيان مشكلات خود مى باشد ممكن است از ضعف بينابى» خستككى جشم و يا سردرد شكايت داشته باشد. اما در 
اغلب موارد كودكك شكايتى ندارد و ممكن است علايم بيمارى هاى مسبب تنبلى جشم نظير انحراف جشم و كدورت هاى مسي 
بينابى مثل آب مرواريد و كدورت قرنيه منجر به تشخيص شوند. ولى زمانيكه تنبلى جشم ناشى از عيوب انكسارى باشد تشخيص 
آن مشكل است زيرا كودكان به راحتى توسط جشم ديكر مى بيندد و كمبود ديد در جشم بيمار را جبران مى كنند. به همين دليل 


والدين و معلمان بايد به وضعيت ديد كودكان توجه ويزه اى داشته باشئد. 








درمان تنبلى جشم: 
خوشبختانه تنبلى جشم در صورتيكه در زمان مناسب تشخيص داده شود براحتى قابل درمان است. درمان تنبلى جشم معمولا 
«رمان ممكن است هفته ها و يا حتى ماه ها طول بككشد 








بصورت بستن جشم سالم و وادار كردن مغز به ديدن با جشم تثبل است. 
كه البته جشم سالم بايد به تناوب باز شود. در مواردى كه تنبلى ناشى از عيوب انكسارى است تجويز عينكك يا لنز سبب وضوح 





جواهد شد. موارة 





تصوير در جشم معيوب و درمان 
قابل درمان است. نكته اى كه با 


ا ١‏ ا ل لين ان 
نيز كه تنبلى ناشى از انحراف جشم است با جراحى و اصلاح انحراف 
بن 8 تا ٠١‏ سالكى صورت مى كيرد و 


ن در صورتيكه جشم تنبل در سنين 





به آن توجه داشت اين است كه تكامل سيستم بينايى تا 


درمان تنبلى جشم بعد از اين سنين بسيار بعيد است. يايبن درمان نشود بعد از سن ٠١‏ 





سالككى در اكثر موارد هيج درمانى نخواهد داشت و ممكن است منجر به از دست رفتن شديد ديد در يكك جشم شود. 

براى جل وكيرى از تنبلى جشم؛ كودكك بايد بعد از تولد در زايشكاه توسط متخصص كودكان و در سنين * تا ؟ ماهكى و ” تام 
سالكتى توسط جشم يزشكك معاينه شود. خحوشبختانه اخيراً در ايران طرحى براى جل وكيرى از تنبلى جشم اجرا شده است كه در آآن 
كليه كودكان مهد كودك ها و آمادكى به رايكان تحت معاينه قرار مى كيرند. بنابراين توصيه مى شود در صورتيكه كودكك خود 
را نزد جشم بزشكك نبرده ايد و كودكك شما در سنين كودكستان و آمادكى است با شركت در اين طرح از سلامت بينابى كودكك 
خود اطمينان يابيد. 

منبع: بيمارستان جشم بزشكى نور 


ديابت جيست؟ 





ابت يكك اختلال در سوخت و ساز متابوليسم بدن است. 
در حالت طبيعى؛ غذا در معده تبديل به كلوكز يا همان قند خون مى شود. قند از معده وارد جريان خون مى شود. لوزالمعده 
(بانكراس) هورمون انسولين را ترشح مى كند و اين هورمون باعث مى شود قند از جريان خون وارد سلول هاى بدن شود. در نتيجه 


مقدار قند خون در حد نرمال و متعادل باقى مى ماند. در بيمارى ديابت» انسولين به ميزان كافى در بدن وجود ندارد يا انسولين 





موجود نمى تواند وظايف خود را به درستى انجام دهده در نتيجه به علت وجود مقاومت در برابر آن؛ قند خون نمى تواند به طور 





موثرى وارد سلول هاى بدن شود و مقدار آن بالا-مى رود . انسولين هورمونى است كه سلولهاى" بتا "واقع در غده لوزالمعده 
يانكراس ترشح مى شود و وظيفه اصلى آن كاهش قند خون است. بالا بودن قند خون در بلند مدت باعث بروز عوارضى در سيستم 
قلب و عروقء كليههاء جشم و سلسله اعصاب مى كردد. 

انواع بيمارى ديابت: 

به طور كلى ديابت به جهار كروه ديابت نوعء 7 ديابت 
ديابت نوع:2 

در ديابت نوع 7 كه77- 77 درصد كل موارد ديابت را تشكيل مى دهد؛ توليد انسولين از يانكراس به علت از بين رفتن سلولهاى 


7 ديابت حاملكى و ديابت به علل متفرقه تقسيم بندى مى شود. 





» انسولين مورد نياز بدن را به 





سازنده انسولين» متوقف مى شود. به همين علت افراد مبتلا- به اين نوع ديابت بايد از بدو 


" ديابت وابسته به انسولين "نيز مى كويند. 





صورت تزريقات روزانه تأمين كنند. از اين رو به 1 
ديابت نوع 7 اغلب در سنين زير 72 سال به وجود مى يد لذا به آن" ديابت جوانى "نيز ككفت مى شود. 


ذيابث توع:2 





ديابت نوع 7 بيشتر در با ن بالاى 77 سال و جاق ديده مى شود كه 77-77 درصد كل موارد ديابت را شامل مى كردد. دراين 
كونه از بيمارى ديابت ء انسولين توليد شده از يانكراس در اين افراد به خوبى عمل نمى كند. در واقع يا يانكراس به اندازه كافى 


رشح نمى كند يا اين كه انسولين ترشح شده؛ به علت باسخ نامناسب سلول هاى بدن به انسولين . مخصوصاً در افراد جاق» 





كارآيى لازم را ندارد. 

به اين نوع ديابت"» ديايت غير وابسته به انسولين 'يا" ديابت بز ركسالان "نيز 
ديابت حاملكى: 

ديابت حاملكى به ديابتى كفته مى شود كه اولين بار در حاملكى تشخيص داده شود. اين نوع ديابت معمولاً كلذراست و بعد از 
اتمام حاملكى بهبود مى يابد. خانمهاى مبتلا به ديابت حاملكى بعداً در خطر ابتلا ديابت نوع 7 هستند. 

ديابت با علل متفرقه: 

از علل متفرقه ديايت مى توان به جراحى؛ داروها (مثل كورتيكواستروثيدها)؛ سوء تغذيه و عفونت اشاره كرد. 





منبع: انجمن ديابت ايران 
تيركى دور جشم علل و راه حل 


شايع ترين علل قابل توجه تي ركى زير جشمها مى توان به انواع آلرؤىها اشاره كرد. 











آقاى دكتر؛ زير جشمانم هميشه تيره است. شما نمىدانيد علت اين تي ركى جيست؟ آقاى دكترء ممكن است كودى زير جشمانم 
ارثى باشد؟ دكترء زير جشمانم هميشه كود رفته است اما مدتى است اين كودى تيره شده و روى جهرهام تاثير خيلى بدى كذاشته 
است. آيا مىشود كارى كرد؟ 

اينها برسشهايى است كه شما كمابيش با آنها آشنا هستيد. سوالاتى كه از روى نااميدى مطرح مىشود و ياسخ جندان 





اميدواركتثدهاى تدارد. 


آيا واقعا براى ج 





بن افرادى هيج كارى نمى توان كرد؟ 
براى باسخ به اين سوال بد نيست كمى راجع به اين بيمارى بيشتر بدانيم. بيمارى تي ركى زير جشم يكك بيمارى ايد 
اين معنا كه علت بيشتر آنها ناشناخته است البته بسيارى از مبتلايان سابقه خانواد كى مثبتى دارند اما از شايع ترين علل قابل توجه 
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تي ركى زير جشمها مىتوان به انواع آلرزىها اشاره كرد. آلرزى انواع كوناكونى دارد وازيكك حساسيت ساده به بوى كل» 


كوجهفرنكى و يا كرد نآويز شروع مىشود و به آلرؤى به ينىسيلين» دود سيكار و هواى آلوده ويا حتى به جهره رئيس اداره ختم 





مىشود. بديهى است درمان آن, استفاده از يكك آنتىهيستامين نيست و تنها بايد از ماده حساسيتزا دورى ج 

دومين علت شايع كبودى زير جشم اختلالاات خواب است. خيلى ها عقيده دارند كه يكك خواب ” تا ؟ ساعته طى شبانهروز 
جوابكوى نياز آنها به خواب است اما در واقع اينطور نيست و اين افراد بدخاطر داشتن نيروى جوانى؛ از ذخيره انرؤى خود براى سر 
حال بودن استفاده مى كنند, غافل از اينكه اين ذخيره انرزى تمامشدنى نيست. كبودى زير جشمها مى تواند اولين علامت تمام شدن 
اين ذخيره محدود باشد. بس اكر رختخواب كرم و ترمى داريد حتما 7 تا 4 ساعت در شبانهروز را به خوابيدن روى آن اختصاص 
دهيد. 

غراب جاريم لاخوابية 

عده ديكرى كه اتفاقا همين مقدار در شبانهروز مىخوابئد نيز از جشمان كبود خود ناراحت هستند. درست است كه آنها 7 تا 4 


ساعت مى خوابند اما جه خوابى؟ كيفيت خواب مهمترين عامل در سرحال بودن و بيمه شدن در برابر بيمارىهاست. خيلىها عادت 





دارند نقشههاى روزمره خود را در خواب حلاسجى كنند. متن سخنرانىهاء متن قراردادهاء نوع برخوردهاء لوازم مورد نياز منزل و 
حساب و كتابهاى بانكى و دفترى همه و همه مواردى نيستند كه بشود آنها را در خواب حل و فصل كرد. علاوه براين؛ كسانى 
ان دست نيز ككمتر است) اما اين 


مرفهين بىدرد به كونهاى ديكر خواب خود را آشفته مى كنند و آن مصرف انواع داروهاى خوا ب آور يا محرك است.حتى قهوه هم 





هستندكه مشكلات جندانى براى حل كردن در زمان خواب ندارند (هرجند تعداد اين افراد از انكشتا 


مى تواند خواب ناز شما را برهم زند. بيمارىهاى هورمونى؛ عاطفى؛ روحى روانى و تغذيهاى نيز نقش مؤثرى در بروز تي ركى زير 
جشم دارند اما شايد بتوان كاهش وزنهاى ناكهانى به علت رزيمهاى نامتعارف را نيز ازجمله علل مهم افتادكّى جين و جروكك 
صورت و تيركى زير جشم دانست. 

واما راه حل: اولين و بهترين راه؛ حل مشكلات ياد شده است. هرجند در موارد مادرزادى حل مشكل جندان آسان بهنظر 
نمىرسد. استفاده از ماسككهاى شبانه علا.وه بر فراهم آوردن محيطى مغذى و مرطوب براى بوست صورت. باعث ايجاد آرامش 


مضاعف براى شما مىشود. اين امكان را براى يوست شما مهيا مىكند كه يس از يكك روز خستهكننده كارى يوست خود رادر 
بهشت ميوهها با كل و بلبل تنها بككذاريد. زمانى اثيرات دوجندان مىشود كه در ماسكك خود از مواد آنتىاكسيدان يا ضد ييرى 





نيز كمكك كرفته شود. 
يوست غيار يكى أذ ابن مواد مسبوهآساست» بنابراين لازم يست ا شب ير كنيد 


همين حالا دست به كار شويد و اكر مشغول بوس تكندن خيار هستيد دست نكله داريد. به جاى اينكه اين بوست باارزش را از روى 








خيارتان برداريد آن را به صورت نوارهاى بهنى برش دهيد و زير جشمانتان بككذاريد. البته بهتر است به آنها نمكك 





از ظهر ككذشته و تنها بس از يكك جرت كوتاه براى كار آماده مى شويد. آيا تا به حال نوشيدن يكك فنجان جاى داغ را فراموش 
كردءايد؟ از اين به بعد كذاشتن جاى كيسهاى نيمهكرم در زير جشمانتان را هم فراموش نكنيد» جرا كه جاى با داشتن مقادير زيادى 
اتا 





خوبى بر كاهش ورم و بازشدن رنكك صورت شما دارد. 





صبح كه از خواب بيدار مىشويد صورتتان را با آب بشوييد. 
اين باعث مى شود رككهاى خونى زير جشمان شما به يكك باره بر اثر سردى آب منقبض و بس از جند دقيقه به صورت واكنشى 
متورم شود. افزايش خونرسانى درمان اصلى كبودى زير جشم است. 

امروزه روش جديدى به نام مزوترابى با بهرهكيرى از جديدثرين و مؤثرترين داروهاى موجود توانسته است در درمان كبودى و بف 
زير جشم كام موثر بردارد. از بين اين داروها مىتوان به ويتامين كك رتيئول؛ ويتامين 0): داروهاى بازكنشده عروق خونى مثل آرتى 
شوك انواع اسيدهاى ميوهاى مثل كليكوليكك اسيد و مواد مغ 
ضرورى براى فعاليت سلولهاى يوستى اشاره كرد. 


البته اين مواد بيش از اين در انواع كرمها و لوسيونهاى دور جشم بدكار رفته و امتحان خود را يس دادهاند اما از 





ى براى سلولهاى بوستى شامل اسيدهاى جرب و اسيدهاى آمينه 





نجابى كه جذب 





بير يوستى آنها به روش مزوترابى درمان را بسيار مطمئنتر كرده 
است.يكى ديكر از داروهاى برمصرف در تيركى زير جشم؛ مواد بركندده و آبرسان است كه قادر است خشكى و كودافتاد ككى 
يوست زير جشمها را به شكل قابل قبولى ترميم كند. 

علاسوه بر مزوترابى» قطع يا حداقل كاهث اف سيكارء كاهش مصرف نمكك و مصرف سبزىها و ميوههاى حاوى مواد 


اين مواد از روى يوست با محدوديتهايى رو به رو است, تزر 


آنتى اكسيدان مثل اسفناج نيز توصيه مى شود. 
استفاده از يدهاى كرم و سرد بدصورت متوالى براى تحريكك عروق خونى زير جشم نيز روش مناسبى استء به شرط اينكه يدها 
خيلى داغ يا سرد نباشئد. 


منبع: يايكاه جامع اطلاع رسانى بزشكى ايران سلامت 





نويسنده: دكتر مهرداد اخوان بهبهانى 
سر كيجه 


سركيجه وازءاى است كه براى شرح طيف وسيعى از علا-يم به كار مى رود كه اين علا-يم شامل احساس منكى؛ ييهوشى؛ كيجى: 
تاب خوردن و احساس بى ثباتى مى شوئد. 

سركيجه وازه خيلى صريحى نيست. وقتى فردى از سركيجه شكايت مىكندء درمانكر بايد بداند كه دقيقا منظور وى جيست. 
بسيارى افراد از اين واه براى توضيح احساسى كه دقيقا بعد از ضعف كردن بروز كند استفاده مى كنند. برخى ديككر زماتى از اين 
وازه استفاده مىكنند كه احساس كنند خود آنها يا اتاق در حال تاب خوردن است. دلايل به مرز اين حالت از خفيف تا فاكتورهاى 
بسيار جدى تر طبقهبندى مى شوند. 

سوالاتى كه درمانكر در اين زمينه از بيمار مىبرسد او رابه تشخيص دليل بروز س ركيجه كمكك مى كند. براى مثال سوالاتى از اين 
كه جه مدت سر كيجه داشتهايد؟ اين حالت جند وقت به جند وقت بروز مى كند؟ آيا با حالت منككى» تهوع؛ استفراغ؛ يا كيجى 
همراه است؟ آيا سركيجه به فعاليتها يا موقعيتهاى خاص فيزيكى مربوط است؟ آيا فرد احساس مى كند كه خحودش يا اتاق در حال 
تاب خوردن است؟ آيا فرد از داروى خاص يا حتى داروهاى غير قانونى مصرف مى كند؟ آيا فرد هيج مشكل طبى ديكرى 
آيا در حركت و يا هماهنكك سازى با مشكل مواجه است؟ آيا در هنكام سركيجه حالت اضطراب 


از اينرو بيمار بايد درباره هر يكك از اين علائم يا احتمال علائم ديكر با درمانكر مشورت كند جرا كه اين امر در تشخيص علت 





يز دارد؟ 





نيز وجود دارد؟ 





سركيجه بسيار حائز اهميت است. 

شايعترين شرايطى كه مى تواند موجب بروز حالت سر كيجه شوند؛ شامل؛ بالا رفتن سنء كه مى تواند احساس خفيف از سر كيجه در 
صورت وجود كم خونى بروز كندء كاهش كلبولهاى قرمز خون؛ كرماى زيادى بدن كه ممكن است منجر به غش كردن فرد شود 
مشكلات قلبى كه در اين حالت قلب ضعيف شده و نمىتواند خون كافى به مغز يمبارٌ كند» مصرف مواد مخدر و الكلى» ترس» 
اضطراب يا فشارهاى احساسى؛ مشكلات كوش داخلى؛ كاهش فشار خون. كاهش قند خون؛ كاهش اكسيزن و كاهش جريان خون 
به مغز به ويزه در بيمارانى با سابقه سكته. مصرف داروهاى مخوصص درمان فشار خون بالا يا بيماريهاى كرونرى - عروقى » 
عفونتها و اختلالءت سيستم اعصاب ياركيسنون. ام اس يا تومورهاى مغزى. حالت خاص روانى ماندد افسرد كى و اضطراب 
ممعت در برخق عؤاره فم ممكن اتيت 
يبشكيرى از بروز سركيجه مربوط به علت بروز آن مىشود. براى مثال اكر اين حالت در اثر مصرف داروى خاصى صورت مى كيرد 
حتما بايد از آن برهيز كرد. در مورد بايين بودن قند خون افزودن اين ماده به وعدههاى غذايى اغلب مشكل را برطرف مى كند. با 
اين حال بسيارى از دلايل قابل بيشكيرى نيستند. 

تشخيص علاثم با سركيجه مملو در با مراجعه به سابقه بزشكى فرد و نيز آزمايشهاى جسمى صورت مى كيرد اين ' مرحله كل 
اقداماتى است كه براى تشخيص كامل سركيجه ضرورى است. در موارد ديكر آزمايشهاى بيشترى مانند تست قند خون و تست 
ويزه اشعه ايكس موسوم به الكتروانسفال وكرام صورت مى كيرد. 

در صورت طولانى شدن علائم اين اختلال ممكن است افراد مبتلا به خود و 
اما از سويى اكثر اثرات سوء بلند مدت سركيجه بستكى به عامل مولد آن دارد كه به طور مثال سر كيجه مربوط به يكك تومور مغزى 
ممكن است منجر به فوت بيمار شود 

سركيجه مسرى نيست و معمولااطرافيان بيمار را خطرى تهديد نمىكندء اما بى دقت بودن آنها ممكن است به ديكران آسيب 
برساند براى مثال اكر فردى كه دجار اين حالت شده رانندكى كند خطر تصادف بسيار اقزايش مىيابد. 


علتى نداشته باشد. 





.يكران به دليل عدم مراقبت و دقت آسيب برسانند. 





درمان اين اختلال ارتباط مستقيم با تشخيص عامل مولد آن دارد. كاهى اوقات مصرف دارو اين اختلال را كاهش مىدهد 
ايككاه جامع اطلاع رسانى بزشكان ايران 





واريس بيمارى سيادركها 


نويسنده:دكتر حسين برهانى 


ايدز كمتر كسى باشد كه نام اين بيمارى را نشنيده باشد. بارها در خانه؛ مدرسه؛ محل كار و خيابان از مردم شنيدهايد كه ايستادن 








زياد باعث واريس مىشود و يا به شما كفتهاند كه يكى از بستكان ما مبتلا به واريس است و از درد و زخم يا شاكى است و ناجار 


است از جوراب واريس استفاده نمايد و يا ... . اما 





واريس از نظر علمى جيست 
واريس بيمارى سياه ركهاى 
سطحى بدن است. 

همان طور كه مىدانيد ذو كروه عمده ر 
سرخ ركك نام دارند و كروهى كه خون داراى مواد زائد و دى اكسيد كربن را از اعضاء به طرف قلب و ريه و كبد حمل مى كنند 
وريد يا سياءركك ناميده م شوند. 





در بدن وجود دارند. كروهى كه مسؤول خونرسانى به اعضاء و احشاء هستند شريان يا 


سياه ركهاى واريسىء سياه ركهاى متسعء غير طبيعى و يبيج و خمدارى هستند كه بر اثر افزايش مداوم فشار داخل مجراى ركك ايجاد 
مى شوند. با وجودى كه 
هر وريدى در بدن ممككن است كرفتار شود اما وريدهاى سطحى ياها شايع ترين محل ابتلا هستند. 


1 شايع 
إيابيمارى واريس در جامعه شايع | 





تخمين زده مىشود كه ٠١‏ تا ٠١‏ درصد از كل جمعيت؛ سرانجام مبتلا به واريس در سياه ركهاى قسمت تحتانى يا مىشوند. اين 
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ميزان در افراد بالاى ٠ه‏ سال بيشتر است و ممكن است به 0٠‏ درصد برسد. بنابراين واريسء بيمارى نسبتا شايعى است. قبل از 7٠‏ 
سالككى زن و مرد به طور مساوى مبتلا به واريس مىشوند ولى از "١‏ سالككى به بعد زنان جهار برابر مردان به اين بيمارى مبتلا 


مىشوند كه به علت فشار روى وريدهاى يا در دوران حاملكى مىباشد. 





جرا بعضى از مردم دجار واريس مىشوند؟ 

سياه ركها اعضاء توخالى ضعيفى هستند كه براى حفظ ساختمان خود نياز به حمايت جدار 

خود وساختمانهاى اطراف مانند نسج عضلانى و بافت نرم اطراف دارند. بعضى از عوامل اين ساختمان وريدها را به هم زده و 
موجب مىشوند كه وريدها متسع و ببج و خمدار شده و در نتيجه واريسى شوند. اين عوامل عبارتئد از: 

١‏ وضعيت بدن: 

مهمترين عامل؛ وضعيت بدن است كه بيشترين تأثير را روى فشار داخل مجرايى سياه ركها اعمال مىكند. در مواردى كه ياها براى 
مدت طولانى» نقطه اتكاى بدن روى زمين قرار بككيرند» فشار سياه ركى در اين نقاط به ميزان بسيار زياد افزايش مى يابد و حتى به ده 
برابر ميزان طبيعى مى رسد. بنابراين مشاغلى كه مستازم ايستادن طولائى و درازمدت هستند مانند جراحى؛ دندانيزشكى» آرايشكرى» 
مشاغل نظامى يا سوا ركارى طولانى مدت:؛ منجر به تجمع خون در سياهركها و ورم باها و با كنذشت زمانء افزايش اتساع وريدها و 





واريسى شدن آنها مى شوند. 
7 بسته شادن وريدها: 


هر حالتى كه وريدها را ببندد يا روى آن فشار وارد آورد و در نتيجه تخليه خون وريدى را مختل بسازد مانند حاملكى؛ تجمع لخته 





درداخل ركك و تودههاى تومورى با اثر فشارى. همكى بيدايش واريس را تشديد مى: 
“ل تمايل فاميلى: 

در برخى خانوادهها به علت نقص در تشكيل ديواره سياهركها ابتلا به واريس بيشتر است. 

*دجاقى: 

افراد جاق به علت تجمع بيش از حد جربى و از بين رفتن حمايت عضلات و نسوج اطراف براى ركهاء بيشتر به بيمارى واريس 
كرفتار مى شوئد. 

واريس جه مشكلاتى ايجاد مى كند؟ 

سياه ركهاى مبتلا به واريس متسعء طويل و بربيج و خم مىشوند كه در زير بوست قابل مشاهده هستند. ديواره ركك در بيشتر 
قسمتها نازكك و در برخى قسمتها ضخيم مىشود. و ممكن است در داخل اين وريد بد شكل و متسع: لخته خون ايجاد شود. اين 
وريدهاى بد شكل كه دريجههاى طبيعى آنها تخريب شده نمى توانند خون را به خوبى منتقل كنند؛ در نتيجه خون درون آنها جمع 
شده و مايع از داخل وريد به نسج اطراف بس زده و ياها دجار ورم مىشوند. همجئين اتساع وريدها دردناك است. درد و تورم 
طولانى مدت سرانجام با زخم و تغييرات يوستى همراه مىشود. زخمها به راحتى عفونى شده وعفونت آنها به خوبى درمان نمى شود 
و تمايل دارند كه زخمهاى واريسى مزمن را ايجاد كتند. يس واريس بيشرفته مى تواند به صورت يكك بيمارى مزمن و ناتوان كننده 
از آن بيشكيرى كرده و راههاى درمان آن را شناسابى كنيم. 





درآيد كه بايد ب 
بيشكيرى و درمان 
براى بيشكيرى از ايجاد واريس» 


روى ياها (براى مشال در حين انجام كار ايستاده؛ به فواصل مناسب جند دقيقه استراحت نموده يا باها را ورزش دهيد) و همجنين 





رزيم غذايى متعادل براى داشتن وزن متناسب به همراه برهيز از ايجاد فشار طولائى مدت بر 


بالامبردن ياها در موقع استراحت؛ كمكك كننده مى باشند. ضمنا مراقبتهاى دوران باردارى به خانم حامله كمكك مى كند كه دجار 
واريس و ساير عوارض نشود. در درمان واريسء انواع يانسمانهاى فشارى توسط باندهاى مخصوص و جوراب واريس به وريدها 
كمكك مى كنند تا مجددا توانايى هدايت خون را بيدا نمايند. همجنين درمان عفونتهاى يوستى و اعمال جراحى اقداماتى هستند كه 


نسبتا مؤثر بوده و مى توانند به بيمار واريسى دوباره يكك زندكى نسبتا راحت را اهداء نمايند. 





آلرزى جيست' 


آلرى نسبت به حيوانات 
بسيارى از مردم خيلى دير متوجه مى شوند كه نسبت به حيوانات خونكرم خانككى آلرزى دارند. آلرؤى نسبت به كربه يا سكك 
حدود ١8‏ درصد از افراد را در جوامع غربى دركير كرده است. قابل توجه است كه آلرؤى نسبت به اين حيوانات در بين افراد مبتلا 


به آسم به 7١-6‏ درصد بالغ مى شود. به طور كلى تماس با كربه ها آلرزى هاى شديدترى را باعث مى شود. آلرى يكك نوع 














تم دفاعى بدن نسبت به يكك ماده حساسيت زاى بروتثينى (آلرؤن) است كه در بزاق؛ يوست و ادرار حيوانات وجود دارد و به 
صورت ريز در محيط يراكنده و منتشر مى شود سبس اين ذرات كه در هوا معلق است روى بافت ملتحمه جشم و يا 
مخاط بينى مى نشينند و يا مستقيما به داخل ريه ها استنشاق شده و علائم بيمارى هاى آلرؤى را به وجود مى آورند. حتى تماس اين 





ذرات با بوست بدن هم مى تواند خارش و كهير ابجاد كند. علائم آلرزى مانئد عطسه؛ خس خس سينه؛ خارش و كهير معمولا به 
سرعت و در ظرف جند دقيقه بعد از تماس با حيوان ظاهر مى شود ولى بعضى از افراد يس از جند ساعت (تا 17 ساعت بعد از 
تماس) علائم شديدتر آلرؤى را نيز نشان مى دهند. 

درمان آلرؤى نسبت به حيوانات 

بهترين درمان آلرؤى نسبت به سكك و كربه و ديكر حيوانات خانكى مانند برندكان؛ خ كوش و ... خارج كردن آنها از متزل است. 
ابت شده است كه حتى نككهدارى حيوانات در حياط منزل نيز مى تواند مشكل زا باشد. البته حيواناتى كه فاقد مو هستند 








امروز 


مانند لاكك يشت آبىء ماهى و مارء آلرزى زا نيستند. اين كونه است كه حكمت دستورات مترقى اسلام در مورد ضرورت دورى از 





حيواناتى مانشد سكك؛ خوكك و كربه و رعايت دقية بهداشتى تا حدودى روشن مى شود. متأسفانه در جهان امروز كه «عصر 
دانايى؛ نام كرفته به رغم همه بيشرفت هايى كه در زمينه علوم مختلف و تكنولوزى به دست آمده؛ يوجى و ابتذال فرهنكى حاكم 
بر زندكى فردى و اجتماعىء به جايى رسيده است كه همزيستى با حيوانات در اطاق خواب و حمام و محافل خانواد كى به صورت 
امرى متعارف شده است! در جنين شرايطى به منظور جل وكيرى از آلرزى و ديكر عوارض اين همنشينى؛ شستشوى هفتكى و برس 
زدن منظم اين «دوستان مهربان» توسط مراكز بهداشتى به جوامع غربى توصيه مى شود. طبق تحقيقات انجام شده در كشورهاى 
بيشرفته صنعتى معلوم كرديده در حالى كه بزاق و بوسته ريزه هاى بدن كربه منبع اصلى مواد حساسيت زا است» در حيوانات 
خانكى ديكر مانند خركوش و خوكك, ادرار عامل اصلى ايجاد آلرزى است. يكك سكك يا كربه هر هفته مقدار مشخصى از مواد 
آلرؤى زااز خود دفع مى كند و تفاوتى از اين نظر بين نزادهاى مختلف آنها وجود ندارد. استفاده از جاروبرقى هم نفع جندانى براى 








از بين بردن مواد حساسيت زاى آزاد شده در محيط ندارد جون به صورت بسيار ريز در هوا شناور هستند. ثنها راه تميز كردن فرش 
و لباس و ملافه اى كه به اين مواد آغشته اند تعويض آنها استء جون در بررسى هايى كه انجام داده اند مشخص شده كه اين 
آلودكى ها بيش از يكسال باقى خواهد ماند. انجام برنامه ؛درمان ايمنى؛ از راه انجام تزريقات زير بوستى برئى حساسيت زدايى 
بدون قطع كردن رابطه نزديكك با حيوانات؛ خالى از خطر نبوده و جندان هم مؤثر نيست. منازلى كه براى صرفه جويى انرى به 


ى شده اند همان كونه كه حرارت را به خوبى نككهدارى مى كنند. مواد آلرزى زا را نيا 





صورت كامل و غير قابل نفوذ عايق ب 
داخل خود تا دو برابر منازل عادى حفظ مى كنند. دستكاه هاى تميز كننده هواى منزل كه براى كاهش مواد حساسيت زاى شناور 
در هوا طراحى شده اند نيز ممككن است مفيد واقع شوند. 

درمان دارويى 

با مشورت يزشكك متخصص آلرزى. داروى مناسب براى كنترل علا.ئم آلرؤى انتخاب مى شود. جنانجه تماس با حيوانات فقط به 
طور اتفاقى ويا كاه به ككاه است مى توان از داروهاى ضد هيستامين» ضد احتقان و ضد آسم (براى افراد مبتلا به آسم) براى 
بيشكيرى از بروز آلرى مصرف كرد. 


آلرزى غذايى 








در سالهاى اخير اهميت و شيوه حساسيت نسبت به مواد غذايى نه تنها موجب ناراحتى و مشكلات تنفسى؛ بوستى و كوارشى شده 
بلكه طبق كزارش هاى علمى كه اخيرا منتشر شده ممكن است باعث بيمارى هاى كليه؛ افزايش فشار خون» سردرد از نوع ميكرن» 
افسردكى و يا اضطراب و شب ادرارى شود. نكته مهمى كه بايد به آن توجه كنيد اين است كه آلرى غذابى تنها يكى از علل 
متعدد تحمل نكردن بعضى غذاها و بروز ناراحتى است. مسموميت هاى غذايى؛ حساسيت نسبت به مواد مجاز اقزودنى به مواد 
غذايى ويا كمبود بعضى از آنزيم ها ماند لاكتاز در بعضى افراد و يا واكنش هاى روانى نسبت به بعضى از غذاهاء علل ديكر 
هستند. بر روى هم آلرؤى غذابى جندان شايع نيست و ميزان شيوع آن در جوامع مختلف متفاوت است. ولى معمولا در بين افرادى 
إبن كونه افراد معمولا علا.ثمى از آلرى هاى ديكر مثل 








كه به طور ذاتى استعداد به آلرزى دارند بيشتر يافت مى شود. بنابرا 
آلرزى بينى» كهير ويا آسم را نيز 
جرا آلرزى غذايى بوجود مى آيد؟ 

به مواد بيكنانه اى (آنتى رْن) كه ايجاد حساسيت مى كنند آلررّن مى كلو 
قند و بروتثين هستند. بروتثين هاى غذايى معمولا به صورت مولكول هاى دست نخورده و كامل در لوله كوارشى جذب نمى شوند 
بلكك تحت تأثير اسيد معده و آنزيم هاى روده هضم شده و به مولكول هاى كوجكك 





نشان مى دهند. 








آلرؤن ها معمولا از جنس مواد بروتثينى ويا تركيب 





بيتيدى و اسيدهاى آمينه تبديل و سيس از راه مخاط روده به جريان خون وارد مى شوند. بنابراين در شرايط عادى, مواد بروتثينى 
ريم غذابى؛ آلرؤى ايجاد نمى كنند. ولى در بعضى از شرايط مانشد دوران نوزادى و يا يس از بيمارى اسهال به ويه در دوران 
شيرخوا ركى؛ مخاط بوششى روده آسيب ديده و نفوذبذير مى شوده بنابراين مولكول هاى بزركك و مقدار زيادى از مواد حساسيت 
زااز جدار روده عبور مى كنشد و وارد جريان خون مى شوندء از جمله مواد بروتثينى كه به صورت هضم نشده به جدار روده نفوذ 
كرده و در افراد مستعد ايجاد آلرى مى كثند. 





علائم آلرزى غذايى جيست؟ 


علائم آلرزى غذابى هم مى تواند در ارتباط با معده و روده ها و هم در ساير اندام هاى بدن به ويزه يوست و دستكاه تنفس ظاهر 








ايش سريع كهير و خارش در اطراف دهان بلافاصله يس از صرف غذابى كه نسبت به آن حساسيت وجود دارد مانند ميوه 
هاى ترش؛ آجيل و يا سبزيجات كزارش شده است. علائم تهوع؛ استفراغ» درد شكم و يا اسهال مى تواند ظرف “٠‏ دقيقه يس از 
خوردن غذاهاى دريايى ويا تخم مرغ عارض شود و مى تواند همراه با سردرد. برافروختكى صورت» خارش بوست و طيش قلب 
باشد كه معمولا بعد از ١-1‏ ساعت برطرف مى كردد. علائم تنفسى مانند عطسه؛ آبريزش از بينى» لارئزيت؛ بروز حمله آسم ويا 


تشديد بيمارى در مبتلايان به آسم نيز به علت حساسيت به شير كاوء بادام زمينى: ككوشت خوكك و مواد افزودنى مجاز به غذاهاى 





آماده مصرفء در افراد مستعد مى تواند بروز كند. كهير تكرار شونده علامت شاخص آلرزى به بروتثين مواد غذايى به ويزه ماهى 





است. در موارد شديد؛ ورم صورت و اسهال شديد نيز مى تواند ظاهر شود. بروز اككزما در اثر آلرى غذايى نيز در بعضى از بيماران 
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كزارش شده است. نكهدارى غير بهداشتى ماهى ها در سردخانه و همجنين نكهدارى ينير به مدت طولانى مى توائد منجر به ايجاد 
هيستامين در آنها شود كه يس از مصرفء علائم آلررى غذايى را در بدن ايجاد مى كند. 

انقش رزيم غذايى در آلرى 

به طور كلى غغذاهاى ذيل در افرادى كه استعداد آلرزى دارند بيش از ساير غذاها ايجاد حساسيت مى كتند: شير كو تخم مرغ 
شكلات؛ كاكائو ادويه جات؛ ماهى و غذاهاى دريايى» غذاهاى سرخ كرده. كوجهه بياز و بادمجان؛ ميوه جاث ترش؛ توت فرنكلى» 








آجيل؛ سبزيجات؛ كوشت كاو؛ سوسيس و كالباس؛ كشدم و جوء حبوبات؛ سوياء انواع سسء كتسروهاء نوشابه» خريزه؛ هندوائ 
هلوء انكور و كوش ت مانده . بيماران معمولا نه به يكك غذا بلكه به جمد نوع غذا آلرؤى دارند و هر نوع غذا هم مى تواند جندين 
ماده حساسيت زا يا آلرزن در خود داشته باشد. لذا با نظر بزشكك متخصص آلرؤى؛ ريم غذابى ويزه اى مشتمل بر: برنج» ككوشت 
بوقلمون يا بره روغن زيتون» سيب سفيد (يخته شده) به مدت جند هفته تجويز مى شود و جنانجه علائم آلرؤى برطرف شد غذاهاى 
ديككر را يكك به يكك وهر كدام به مدت يكك هفته (حداقل سه روز) به رزيم غذايى اضافه كرده و علائم آلرى را در طى مدت 


مصرف بررسى مى كنند. تا جنانجه علائم آلرى مجددا بيدا شده نوع غذايى را كه حساسيت زا است تشخيص داده واز ريم 





غذايى بيمار حذف كنند. 
شير مادر يا شير خشكك؟ 
طبق تحقيقات علمى مشخص شده كه شير مادر از هر نظر بهترين غذاى كودكان در دوران شيرخوارى است. شير مادر منبعى غنى از 
يادتن هاى 19/80؛ است كه سطح مخاط روده هاى طفل را در مقابل مواد آلرزن نفوذ نابذير مى كند. شير مادر همجنين با داشتن 
يادتن هاء مواد و سلول هاى دفاعى ديككر از عفونت هاى روده و بروز اسهال بيشكيرى مى كند و لذا از افزايش تراوائى سطح 
مخاطى روده در مقابل ورود مواد و عوامل آلرزن جل وكيرى مى كند. با مصرف شير مادره سيستم ايمنى كودكك خردسال نسبت به 


بروتئين هاى موجود در شير كا حساس نمى شود و بنابراين كودك در سالهاى بعد خواهد توانست بدون مشكل آلرى از شير 





كاو استفاده كثد. لذا امروزه توصيه مى شود كه: 

-١‏ به منظور بيشككيرى از بروز آلرؤى در فرزندان خانواده هابى كه در آنها سابقه يا زمينه آلرزى وجود دارد (و يا بعدا آزمايش 
خون بند ناف نوزاد نشان دهد كه مقدار يادتن 192 افزايش يافته است)» توصيه مى شود كه مادر در دوران حاملككى و نيز دوران 
شير دادن از مصرف غذاها و مواد حساسيت زا برهيز نمايند. 

؟- تمامى نوزادان (به ويزه آنهايى كه زمينه آلرؤى در خانواده دارند) تا © ماهكى فقط از شير مادر استفاده كنند و در صورت عدم 


امكان استفاده از شير مادرء دايه 





. بعضى از انواع شير خشكك ها مانند نوترامين و يروزستميل و همجنين شير بز و كوسفند از 


درجه حساسيت زايى كمترى نسبت به شير كاو برخوردارند و در شرايط عدم امكان تغذيه از شير مادر و يا دايه تجويز مى شوند. 


8- بعد از © ماه اول» مى توا 





خوار افزود. 





تدريج برنج؛ ميوه جات و سبزيجات بخته را اضافه بر شير مادر به رزيم غذايى 
*- در هنكام ابتلاى شيرخوار به عفونت هاى حاد روده و بروز اسهال . توصيه مى شود كه در طول بيمارى و انا 8 روز بعد از 
بهبودى (به منظور امكان ترميم مخاط روده و جلوكيرى از نفوذ مواد حساسيت زا) از شير مادر بيشتر استفاده شود و در اين مدت از 
مواد غذانى حساسيث زا برهيو كرقة, 

ه- محيط كودكك را بايد از مواد آلرن و حساسيت زا مانند قارج هاء كيك هاء ذرات مايت محفوظ نككه داشته و همجنين ضرورى 
است با خارج كردن حيوانات خونكرم اهلى. منزل را از وجود بر و يشم برند كان و حيوانات و ذرات و ترشحات سكك و خ ركوش 
باكك كرد. توضيحات كامل تر در شماره هاى بعدى داده خواهد شد. 


كوش (وجود موم در آن) 85قء 1 >3 الا 


علائم : 


- تجمع موم در مجراى كوش خارجى - كاهش شنوايى نسبى - احساس بر بودن كوش و صداى زنكك در آن 





وجود مقدارى موم در مجراى خحارجى كوش كاملاً طبيعى است. موم توسط غدههاى موجود در بوست مجرا تولياد ميشود تا از 
كوش در برابر كردو غبار؛ اجسام خارجى و عفونتها محافظت كند رنكك آن قهوهاى طلائى است. موم معمولاً همراه با حركت فكها 
هنكام جويدن به طرف بيرون كوش هدايت ميشود. در برخى از كودكان موم اضافى در ياسخ به عفونت مزمن كوش ميانى ويا 
محيط براز كردوخاك ايجاد ميشود. كاهى از اوقات ممكن است مومها رويهم جمع شده و خشكك كردند و بعد ازاين توده 








مجراى كوش را مسدود كند و در نتيجه بطور موقت موجب كاهش شنوابى شود. 








آيا خطرناكك است؟ 
هوم اضافه خطرناكك نيست اكر جه ميتواند بطور موقت تا زمانى كه آنرا بر مىدارند موجب كاهش 
ابتدا جه كار بايد بكئيد؟ 


كوش كودكك خود را از نظر تجمع موم بطور منظم بررسى كنيد. تنها در صورتى اقدام به در آوردن موم نمائيد كه به بيرون مجراى 
خارجى كوش آمده باشد و بتوان آنرا به آسانى بيرون كشيد. هركز جيزى را به داخل كوش به اين قصد فرو نكنيد(ماندد كوش 
باك كن) 

آيا مشورت با دكثر لازم است؟ 


اكر قادر نيستيد خودتان براحتى موم را از كوش خحارج سازيد ويا كودكتان از 





إبى دجار مشكل شده است با دكتر تماس 





يكير 
دكتر جه اقدامى انجام خواهد داد؟ 
دكتر بعد از آنكه كوش كودكك شما را با يكك اتوسكوب (كوش بين) معاينه كرد آنرا با سرنكك و آب كرم مىشودى اكر جه اين 
كار روش بدون دردى است ولى مقدارى ناراحت كننده ميباشد. 
اكر موم سفت و سخت شده باشدء قطردهاى كوش را براى نرم كردن آن تجويز مى كند. اككر به اين وسيله مومها خارج نشدند ناجار 
خواهيد بود مجدداً براى شستشو نزد دكتر بركرديد. 
شما جه كمكى مى توانيد بكنيد؟ 
درست قبل از خوابيدن كودك قطرهها را در كوش بجكانيد كودكك را در آغوش خود يا در بستر به جانب بغل بخوابائيد و مقدار 
لازم قطره را به ككوش بجكانيد. بككذاريد تا دو دقيقه همجنان دراز كش باشد تا قطرهها ازكوش بيرون نريزند. 
بعد از جكاندن قطرءها در كوش؛ يكك نكه بنبه را هنكام شب در روى كوش قرار دهيد ممكن است صبح زود بعد موم همراه با آن 
بيرون بيايد. در غير اينصورت؛ ناجار ميشويد جهت شستشو مجدداً نزد يزشكك برويد. 

بت به انسداد احتمالى كوش در آينده هوشيار باشيد تمايل به توليد موم اضافى؛ ارثى است و احتمال دارد بعد از آنكه كودكك 
دجار سرماخورد كى و يا ديكر عفونتهاى مجراى تنفسى شد مجدداً منجر به انسداد شود. 
امع طاع7ق»|000). الالااللابنطغاطا 


بيمارى لوبى بادى جيست؟ 


بيمارى لويى بادى (/0001 لإلاا©.|) وضعيتى است كه منجر به جنونى بسيار مشابه با بيمارى آلزايمر ميشود. البته اين بيمارى هم در 
ماهيت دقيق نشانه ها و هم در آسيبهايى كه يس از مركك در مغز بيماران 

يافت شده؛ با آلزايمر متفاوت است. هرجند شيوه درمانى و علاجى براى بيمارى لوبى بادى وجود ندارد؛ اما بعضى از نشانه هاى آن 
'توسط دارو قابل كنترل هستند. 

به طور خلاصه؛ بيمارى لويى بادى نوعى جئون است كه به دليل آسيبهاى مغزى كه بنا به دلايلى ناشناخته رخ ميدهند؛ به وجود مى 


آيد. با معاينه دقيق ميتوان تفاوت نشانه هاى آن با آلزايمر شد. لوبى 





بادى اخيرا به عنوان يكك بيمارى مستقل شناخته شده اسث. 


اين بيمارى به نام ترشكى شنا 
مشاه فنايماتى آبت كه در مشز بيماوان غبتلا بدا اين 





ميشود كه براى اولين بار رسوبهاى موجود در مغز را در مقاله خود عنوان نمود اين رسوبها درست 





مشاهده شده 


است. لويى باديها رسوبات كردى حاوى سلولهاى آسيب ديده مغزى هستند و احتمالا زمانى ايجاد ميشوند كه سلولها سعى ميكنند 
در مقابل حمله از خود دفاع كتند. 

تشخيص صحيح و دقيق نوع جنون از اهميت فراوانى برخوردار است زيرا داروهاى جديد ميتوانند بر انواعى از جنون موثر بوده و بر 
انواع ديكر تاثيرى نداشته باشند. 

انه ها كدامند؟ 





جنون مرتبط با بيمارى لوبى بادى بر موارد زير تاثير ميكذارد: 
#حافظه 





توانايى انجام دادن كارهاى ساده 





توانايى استدلال 


افراد مبتلا به اين نوع جنون از توهم رنج ميبرند آنها افراد. اشيا و حيواناتى واهى را بر روى تختء ميز و در اطراف خود مشاهده 
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احتمال اينكه اين اشخاص دجار زمين خوردكى متعدد شوند نيز بسيار زياد اسث زيرا آنها توانابى تشخيص فواصل و ارتفاعات رااز 


دست داده و نميتوانند حركات خود را با واقعيت منطبق نمايند. ممكن است 





آنها دجار نشانه هايى ماندد علايم باركينسون شوند كه كند شدن حركت؛ خث لات و رعش 
تحت تاثير قرار ميكير ند. 
تواناييهاى فرد مبتلا معمولا ساعت به ساعت و طى هفته ها و ماهها در نوسان است و همين مسثئله موجب ميشود كه كاهى يرستاران 








موارد معدود ضربان قلب و فشارخوه 





و اطرافيان اين بيماران تصور كنند كه فرد بيمار خود را بيمارى زده ست 

تشخيص بيمارى جكونه انجام ميكيرد؟ 

روش اصلى تشخيص اين نوع بق الكوهاى رفتارى و نشانه ها صورت ميكيرد كه با حذف انواع ديكر جنون» به 
نتيجه ميرسد. اسكن مغزى ميتواند تباهى مغز را نمايان كند اما لويى باديها 

كلوله هاى موجود درمغز- ننها بيس از مركك قابل كشف و بررسى هستتد 


آيا درمانى براى اين بيمارى وجود دارد؟ 





با تهيه سايقه د 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه ١نلإنن‏ [ز ونلإ دنال 


هيج درمانى براى بيمارى لويى بادى وجود ندارد و اين عارضه معمولا به مركك منجر ميشود و روند توسعه آن نيز بسيار سريعتر از 
آلزايمر است. اككر بيمار نشائه هايى از بيعارى باركينسوه 
بامين (008311117) كه براى ياركينسون تجويز ميشوند- واكنش مثبت نشان ميدهد. 


نكته مهم در اشخاص مبتلا به لوبى بادى اين است كه از داروهاى آرامبخش ضدروان بريشى اجتناب نمايئد زيرا اين 








نيز داشته باشد» 


به داروهاى جانشين 








اروها داراى 
عوارض جانبى شديد بوده و حتى منجر به مر كك ميشود: هرجتد اين عارضه 


درمان بذير نيست: اما با توليد داروهاى جديدء اميد براى كنترل و كند كردن روند توسعه بيمارى در نواحى حياتى وجود دا 





مانشد موارد ديكر روان بريشى؛ روشها و تدابيرى براى بيماران مبتلا به لويى بادى نيز درنظر كرفته شده است تا اين افراد بتوانند در 
مراحل ابتدايى بيمارى, زندكى روزانه خود را دنبال كنند. اين تدابير شامل 

برقرار نمودن برنامه منظم و خحدشه نايذير زندكىء به كاركيرى هشدارهاى صوتى يا كتبى و حمايت روحى و ايجاد اطمينان خاطر 
در بيمار است. اشخاصى كه در مراحل اوليه بيمارى دجار ناتوانى در به 


اين مشكل را تا حد زيادى برطرف نمايند. اما با بيشرفت بيمارى اين 





كاربردن كلمات ميشوندف ميتوانند با جلسات كفتار درما 





تدابير به تدريج كاربرد خود را از دست ميدهند. 

يماراق در شرايط ساة بايذ در مراك ملخموص يسترى شه يا قوط برسطاراق متجرب :وحمت تكهدارى شوند. 

ميكرن در كودكان 

نويسنده:دكتر فاطمه طرفها 

سردردهاى ميككرنى در كودكان شايع بوده و اغلب ناشناخته باقى مىمانند يا به اشتباه به علتهايى مانند بيمارى سينوس يا اختلالات 


عاطفى نسبت داده مى شود. ميزان شيوع سردرد ميكرنى طى دوران كودكى به آرامى افزايش مىيابد و نسبت مذكر به مونث در 
. سن متوسط شروع ميككرن در بسرها 7/1 سالكى و در دخترها 4/٠١‏ سالككى است. 





زمان نوجوائى به سمث مونث 
ميككرن جيسث؟ 

سردردهاى حملهاى كه با دورههاى بدون درد مجزا مىشوند و با علائمى از قبيل او را (بيش درآمد) بينابى» تهوع؛ درد شكم؛ 
كيفيت ضريانى» درد يكك طرفه و سابقه خانوادكى ميككرن همراء است. ميكرن كود كان ممكن است كذرا (تقريباً ١‏ ساعت) باشد و 
محل دوطرفه در ناحيه بيشانى داشته باشد. اين علا-يم همراه با نور كريزى و صدا كريزى از رفتار كودكك قابل فهم است. مثل 


و آرام براى استراحت در زمان حمله سردرد. 








نهادى براى درمان ميكرن: 

كام اول؛ تعبين ميزان ناتوانى ناشى از سردرد بيمار است. 

كام دوم؛ تعيين الكوى سردرد. است مانند فواصل وقوع سردرد» تقويم سردرد در تعيين دفعات و طول مدت سردرد ارزشمئد است. 
درمان 

روشهاى زيستى - رفتارى: 

در تمام كود كان مبتلاء اين روشها مؤثر مى باشد: 





٠ بهداشت خوب: خواب منظم و كافى براى نوجوانان مبتلا به سردردهاى ميكرنى مكرر ضرورى است. اختلالات خواب در‎ -١ 
از كودكان مبتلا اتفاق مىافتد.‎ 8 

1- ورزش: به برنامه ورزشى هوازى منظم در بيماران مبتلا به ميكرن مكرر توصيه مىشود. 

: محرككهاى اصلى غذايى در كودكان. يثير» شكلات و ميوههايى از جئس مركبات هستئد. ساير عوامل 
كوشتهاى فرآورى شده؛ ماستء غذاهاى سرخ شده؛ اسيارتامين؛ مونو سديم كلوتامات و نوشيدنىهاى 


"- تغبير برنامه غذاي 








يع كتنده عبارتند از: 
الكلى. 


علاوه بر 





و نوشيدن مايعات فراوان اهميت دارد. بسيارى 
٠‏ يكك عامل تسريع شايع ميككرن است. 
اتوصيه مى شود كه هر نوجوان مبتلا به ميكرن؛ روزانه تمام وعدءهاى غذاى از جمله صبحانه را مصرف كند و مقدار زيادى آب 





نوع غذاى مصرفى كودكان, تشويق به مصرف وعدءهاى غذايى 








از نوجوانان بطور معمول از صبحانه صرف نظر مى كتند. عدم مصرف يكك وعده غذاا 








؟- داروها و كافثين: مصرف بيش از حد داروهاى ضد درد بى نسخه يكك يديده شايع تشديد كننده ميككرن كودكان است. مصرف 
بيش از حد استامينوفن؛ بروفن و يا ميزان كمتر تركيبات حاوى آسيرين ممكن است عامل سردرد مكرر و حتى روزانه باشد. 

كافئين موجود در قهوه نيز بايد مورد توجه قرار كيرد. رابطه بين كافئين و ميكرن ثابت شده است و به نظر مىرسد كافئين اثر منفى 
بر سردرد داشته باشد و نيز ممكن است خواب را بر هم زده و يا روحيه را بدتر كند كه هر دو ممكن است سردرد رأ تشديد كنند. 
- معالجه استرس: همواره بايد استرس را از محيط زندكى دور نكنه داشت. كه اين كار با درمانهاى تن آرامى (386001|ع8) 
امكان يذير مى باشد. مطالعات نشان داده است كه اين درمانها به اندازه يرويرانولول در كاهش دفعات حملات ميكرن مؤثر است. 
#- درمانهاى دارويى: مانشد داروهاى ضدتهوع؛ ضد درد سا ضد دردهاى تركيبى و داروهاى ضد التهاب غير استروئيدى اغلب 
در كودكان و نوجوانان مبتلا به ميكرن خفيف تا متوسط كاملا مؤثرند. 

روشهاى بيشكيرى: 

كروه متنوعى از داروها را مى توان براى جل وكيرى از حملات مكرر ميككرن بكار برد. در مواردى كه حداقل " نوبت سردرد در ماه 
ايجاد شود لازم است نا داروهاى يبشكيرى كننده تجويز شود توصيه كلى اين است كه درمان طى سال تحصيلى انجام شود و سيس 
طى تعطيلات تابستانى؛ داروها بتدريج قطع شوئد. 


منبع :مركز بهداشت دانشكاه تهران 


واكنش هاى دارويى 

توضيح كلى 

واكنش هاى دارويى عبارت است از انواع مختلفى از واكنش هاى آلرزيكك كه در اثر داروها ايجاد مى شوند. اين واكنش ها ارثى 
يا مسرى ليستشد. 

علايم شايع 


بثوره خارش » يا كهير 

بوست برافروخته 

اقتطراب 

بيمارى سرم (تب , بثورء درد مفصلى . و آسيب به رشته هاى عصبى ) 

آنافيلاكسى (شوك آلرؤيكك ) (خس خس مينه و مشكل در تنفس ) 

اختلالات متنوع خونى . مثل كم خونى هموليتيكك (همراه با تخريب كلبول هاى قرمز) 

آسيب رشته هاى عصبى محيطى 

واسكوليت (التهاب ركك هاى خونى ) توجه داشته باشيد كه واكنش هاى دارويى زير معمولاٌ ناشى از آلرى نيستئد: استفراغ يا 
اسهال ‏ تب حساسيت به نور (واكنش بوستى به نور آفتاب) 

علل 


داروها در واقع مواد اخارجى ا هستند كه وارد بدن مى شوند. وقتى كه تزريق دارو انجام مى كيرد يا به صورت قرص و كيسول 





و شربت وغيره خورده مى شود؛ بدن يادتن هايى را عليه دارو توليد مى كند. به اين ترتيب زمينه براى بروز واكنش دارويى در 
مواجهه بعدى با دارو فراهم مى شود. توجه داشته باشيد كه بيشتر از اثر تزريق دارو اين سلسله از وقايع بيش مى آيد. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

مصرف ه ركونه دارو اما خصوصاً داروهاى زير 





نتى بيوتيكك هاى از كروه ينى سيلين ها و سفالوسيورين ها داروهاى 
سولفاميدى ‏ سرم هاى حيوانى ‏ واكسن ها بى حس كننده هاى موضعى ‏ نمونه هاى تلخيص شده مواد آلرؤيكك ‏ تركيبات حاوى 
يدء مثل مواد رنككى مورد استفاده در عكس بردارى با اشعه ايكس 

نوع تزريقى داروهاء خصوصاً در دوز بالا 

سابقه ساير آلرؤى هاء مثل تب يونجه , آسم . يا آكزما 

وجود عفونت (شايد به اين علت كه عفونت خود باعث تحريكك دستكاه ايمنى مى شود.) 

بيشكيرى 

در هنكام مراجعه به يزشكك ‏ سابقه هر كونه واكنش دارويى را بككوبيد. 


اسم داروهايى را كه مصرف مى كنيد ياد بككيريد. اككر نسبت به هر داروبى وأ ان داديده بايد در آينده از آن اجتناب كنيد. 





اصولاً داروها را مكر در موارد ضرورت مصرف نكثيد. 

عواقب مورد انتظار 

اغلب واكنش هاى دارويى را مى توان با توقف دايمى مصرف داروى مسؤول براى هميشه به فراموشى سيرد. 
عوارض احتمالى 

مركك در اثر واكنش آنافيلاكسى شديد 


جندين ماه 





درمان 
اصول كلى 

هميشه با خود يكك دست بند يا كردن آويز كه نشان دهنده واكنش دارويى و داروى مسؤول باشد را به همراه داشته باشيد. 

هميشه در منزل » همراه خود؛ در محل كار؛ و در اتومبيل » كيت آنافيلاكسى در دسترس داشته باشيد نا در موارد اورزانس بتوائيد 
خود يا اعضاء خانواده را در صورتى كه قبالاً واكنش دارويى شديد داشته ايد نجات دهيد. 

داروها 

دارهاى كورتيزونى براى كاهش واكنش التهابى 

آنتى هيستامين ها براى كاهش واكنش آلرزيكك بدن 

فعاليت 


با رو به بهبود كذاشتن علايم . فعاليت هاى عادى خود را از سر كيريد. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه انلإننا [ز ونلإدلاط 


رؤيم غذابى 
وزيم خاصى توصيه نمى شود. 


اشرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 





اكر شما علايم واكنش دارويى را بروز داده ايد يا اين علايم را در فرد ديككرى ديده ايد. 
ناخوشى صبحكاهى 


توضيح كلى 
ناخوشى صبحكاهى در طى باردارى تهوع در طى باردارى . اين عارضه معمولاً هنكام صبح بروز مى 





٠‏ ولى در هر زمانى ممككن 
است رخ دهد. اكثر خانم هاى باردار ناخوشى صبحكاهى راء هرجند خفيف ١‏ تجربه مى كنند. 

علايم شايع 

تهوع خفيف نا شديد بايا بدون استفراغ كه معمولاً در طى 11-15 هفته اول باردارى بروز مى كند ولى ممكن است در سراسر 
باردارى ادامه يابد. 


علر 





تغييرات هورمونى عمده كه امكان رشد طبيعى جنين را فراهم مى آورد. بروزسترون و ساير هورمون ها سبب شل شدن عضلات 
غيزاوادى ذه و احتمالةازآيق زاء روكت غنذا هر مسدة و زوده هنا را كسد فى كدفد عسيتين ممكن الست اين مورمزق عا مركو 
استفراغ در مغز را تحت تأثير قرار دهند. 

در ضمن » قند خون در طى مراحل اوليه باردارى در يسيارى خخائم 


تاراحتى #وارشى هذكور دخالت فاش باشد. 





ممكن است در ايجاد 


عا بايين قر اوماد طييغى يوده واي 








از خالى ماندن معده جل وكيرى نماييد؛ در صورت نياز هر ؟ ساعت جيزى بخوريد. 





عواقب موردانتظار 

معمولا يس از 5-" ماه اول باردارى برطرف مى شود. 

عوارض احتمالى 

استفراغ شديد باردارى حالتى است در باردارى كه با تهوع شديد؛ استفراغ . كاهش وزن و اختلالات الكتروليتى (به ندرت) 
مصخص ىعو 

درمان 

اصول كلى 

سعى كنيد بوها يا غذاهاى خاصى كه اين حالت را تشديد مى كنند شناسايى كرده و از آنها اجتناب كنيد. 

با برقرارى تهويه مطلوب اتاق ها از تجمع بوى غذاها يا دود سيكار جل وكيرى نماييد. 


از كشيدن سيككار خوددارى كنيد, و از اعضاى خانواده و دوستان خود نيز بخواهيد نا در طى بروز 





بن عارضه سيكار نكشند. 

نسبت به برطرف شدن اين عارضه خوش بين باشيد. اكر در اين باره دجار تنش روحى شده ايد با اعضاى خانواده » دوستان يا 
متخصصان مربوطه مشورت ثماييد. 

روزانه وزن خود را اندازه كيرى كرده و ثبت كنيد. 

داروها 

براى اين اختلالى معمولاً دارويى نياز نيست . كلا در طى باردارى از مصرف هركونه دارو بدون توصيه بزشكك خوددارى كنيد. 
درمان آزمايشى با ويتامين 8 كه در حال حاضر براى باردارى بى خطر محسوب مى شود. ممكن است توصيه كردد. 

فعاليت 

مطوديتى وجود لذارف. 

رزيم غذايى 

اقدامات زير ممكن است براى به حداقل رساندن تهوع كمكك كننده باشد: 

خوراكى كم حجم و سريع الجذب نظير بيسكويت در كنار تختخواب خود بكدذاريد. صبح قبل از برخاستن از جا آن را 





بترريد 


- يكك غذاى كم حجم قبل از خواب و هنكامى كه شب براى حمام رفتن از بستر برمى خيزيد» بخوريد. 


- هريكك تا دو ساعت در طى روز يكك خوراكى كم حجم بخوريد. از خوردن غذاى حجيم خوددارى كنيد. غذاى كم حجم مزبور 
بايد شامل غذاهاى بربروتثين نظير كره بادام زمينى همراه جند برش سيب يا كرفس ؛ ناركيل ؛ يكك جهارم ساندويج ؛ ينيرو 
بييسكويت ؛ شير؛ ينير؛ ويا جند نكه مرغ يا بوقلمون باشد. از مصرف غذاهاى برجرب و يرنمكك با ارزش غذايى 


كنيد 





يابين خوددارى 





در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 
عدم بهبود اخوشى صبحكاهى با اقدامات فوق 
استفراغ خون يا مواد شبيه دانه قهوه 

كاهش وزن بيش از 3/0-١‏ كيلو كرم 


علت ايجاد قوز كمر 


جندين عامل در بروز اين وضعيت مؤثر است. 

.١‏ بد قرار كرفتن وضعيت بدن بخصوص در هنكام نفستن كه غالباً با سعى و كوشش در قرار دادن بدن در وضعيت صحيح اصلاح 
عى شود 

؟. ضعف عضلات در بيمارى هاى عضلانى بدن 

. قوز كه در مواردى مانند در رفتكى لككن و خميدكى طبيعى ستون مهره ها ديده مى شود. 

؟. بيمارى هاى ستون مهره ها كه به وسيله بيمار و يا يزشكك قابل اصلاح نيستند. 


ه. شكستككى ستون مهره ها در اثر تصادف يا تومور 








غ. علل مادرزادى 
ميزان شيوع اين بيمارى 

اس علل ايجاد كننده كه ذكر شد درصد شيوع آن در جامعه متفاوت است 
بر اساس علل ايجاد كننده كه ذكر شد درصد شيوع آن در جامعه متفاوت است. 


علايم و نشانه هاى ابتلا به اين بيمارى 
برجستكى غير عادى در ستون مهره ها همراه يا بدون انحناء جانبى ستون فقرات» درد؛ اشكال در راه رفتن» خستكى زودرس ودر 
مراحل شديد بيمارى , اختلالات تنفسى و عصبى از علايم آن . 


روش تشخيص اين بيمارى 





بهترين روش تشخيص ء معايئه دق 
كمكك كتتده استد 

طرق درمان اين مشكل 

درمان قطعى بيمارى مستلزم همكارى صميمانه خود بيمار است. 





توسط بزشكك متخصص است. روشهاى برتونكارى (راديو كرافيك) هم در تشخيص اين معاينه 


بير عادت در طرز نشستن غلطء استفاده از قوزبئد» فيز 





جهت رفع ضعف عضلات ستون فقرات كه مى تواند عامل ايجاد كننده باشدء از درمانهاى طبى است. 

در صورتى كه بيمارى آنجنان بيشرفت كرده باشد كه باعث بروز علائم حسى و حركتى در اندامهاء اشكالات تنفسى و يا تغيير 
شكل شديد ستون فقرات باشد ممكن است جراحى در درمان كمكك كننده باشد. 

آيا مى توان از ابتلا به اين بيمارى بيشكيرى كرد؟ 

در مواردى كه علت ؛ وضعيت غلط در نشستن ويا ضعف عضلات باشد اصلاح نشستن و برخاستن و تقويت عضلات ستون مهره 
ها به وسيله انجام نرمشهاى سبكك كمكك كننده است. 

آيا بيماران مبتلا بايد به نكات بهداشتى - درمائى خاصى توجه كتند؟ 

طرز صحيح نشستن روى صندلى؛ رانندكى» خوابيدن؛ راه رفتن كمكك كننده است. اما رعايت نكات بهداشتى» درمانى براساس علل 
بيشمار آن متفاوت مى باشد. 

ممكن است در اثر بى مبالا-تى و ناديده كرفتن دستورات يزشكك در انجام ورزشهاى مخصوص. استفاده نامناسب از قوزيندها » 
بيمارى عود يا بيشرفت نمايد. 

تيمكث هاى مدرسه 





بى علا.فكى نوجوانان و دانش آموزان به نرمش و ورزش و وضعيت بد قراركيرى آنها هنكام نشستن 


بخصوص هنكام مطالعه مى تواند از علل اين بيمارى باشد. 





فارسايى حاد كليه 


اطلاعات اوليه 

توضيح كلى 

نارسايى حاد كليه نارسايى ناكهانى عملكرد كليه ها. كليه ها در حالت طبيعى وظيفه ياكك كردن بدن از مواد زايد را به عهده دارد 
و در صورت نارسايى آنهاء مواد زايد تجمع يافته و باعث بروز علايمى مى شوند كه شدت آنها متغير است . اين اختلال معمولاً 
داراى يكك سير كوتاه و نسبتاً شديد بوده ولى اغلب قابل علاج است 

علايم شايع 

مراحل اوليه : 

قطع برون ده ادرارى يا برون ده ادرارى كم مراحل بيشرفته : 

تهوع , استفراغ , اسهال و بى اشتهايى 


تغييرات ذهنى از قبيل تحريكك يذيرى , خواب آلودكى » استوبور يا اغما 
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خارش شديد 

فشار خون بالاايا بايين 

بروز بدون توجيه كبودى , نقاط خونريزى زيربوستى يا خونريزى خودبه خودى علايم بيمارى هاى زمينه ساز نارسابى حاد كليه (به 
قسمت اعلل 8 رجوع شود) نيز ممكن است وجود داشته باشد. 

علل 

بيمارى هاى خود كليه يا ساير قسمت هاى بدن مى توانند باعث اختلال عملكرد كليه كردند كه در نتيجه مواد زايد در جريان خون 
و بافت ها تجمع مى يابند. بيمارى هاى زمينه ساز نارسايى حاد كليه عبارتند از: 

شوكك همراه با فشار خون بسيار يابيين 

مسعوميت حون (سبتى سنمى) 

نارسابى احتقانى قلب 

عدم تعادل مايعات و الكتروليت ها 

واكنش به تزريق خون 

تصادفات شديد همراه با آسيب عضلانى كسترده 

كلومرولونفريت حاد 

عيلوم متعليد 

انسداد جريان خون مشروب كننده كليه 

سنكك هاى كليه كه باعث انسداد هر دو حالب و يا بيشابراه شده باشند. بزركى يروستات 


مصرف برخى داروهاء از قبيل داروهاى ضد سرطان » كانامايسين » آمفوتريسين بى » داروهاى ضد رف بيش از حد 





ويتامين -د 





مسموميت با بسيارى از سموم يا داروهاء به خصوص داروهاى روا: 
عوامل افزايش دهئده خطر 
افرادى كه تنها يكك كليه دارند. 


:ان (داروهاى مورد مصرف در بيمارى هاى روانى ) 


جراحى اخير 

تصادفات منجر به آسيب هاى شديد 

سابقه طبى بيمارى هاى د ركي ركننده كليه » نظير ديابت يا نقرس 

بيشكيرى 

بيشكيرى خاصى ندارد. در صورت امكان درصدد درمان هرجه سريعتر علل زمينه ساز و عوامل افزايش دهنده خطر ذكرشده در بالا 
وانيك 

عواقب موردانتظار 

اكر علت زمينه اى قابل كنترل بوده و درمان فورى نارسايى كليه امككان بذير باشد؛ احتمال بهبود كامل وجود دارد. در غير اين 
صورت ء اين اختلال مى 7 
عوارض احتمالى 

نارسابى احتقانى قلب 
افزايش خطر عفونت ها 
نارسابى مزمن كليه 





اند به نارسايى مزمن كليه يا مركك بينجامد. 








اصول كلى 

- بررسى هاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايش شمارش سلول هاى خون . آزمايش هاى خون و ادرار جهت ارزيابى عملكرد 

كليه و وضعيت تعادل آب و الكتروليت , نوار قلب (روشى براى تشخيص بيمارى هاى قلبى از طريق ارزيابى فعاليت الكتريكى قلب 

)» نمونه بردارى سوزنى كليه ؛ و رادي وكرافى شكم ؛ كليه هاء حالب ها و مثانه براى شناسايى ستكك كليه » باشد. 

- درمان براساس علت زمينه ساز نارسايى كليه تعيين مى شود. 

- جراحى در مواردى كه علت زمينه اى با جراحى قابل اصلاح باشد توصيه مى شود. 

- بسترى فورى بيمار در بيمارستان جهت تجويز آب و الكتروليت و دياليز (كاهى ) ضرورى است . 

- دياليز (روش مصنوعى برداشت مواد زايد از خون در غياب عملكرد كليه ها) تا هنكام بازكشت عملكرد كليه ها ممكن است لازم 

كردة. 

داروها 

داروهابى براى كنترل علت زمينه اى نارسابى كليه 

آنتى بيوتيكك ها در صورت بروز عفونت 

فعاليت 

تا بهبود اين اختلال در بستر استراحت نمابيد. يس از بهبود علايم فعاليت هاى طبيعى خود را هرجه سريعتر از سر بكليريد. 

رزيم غذايى 

غذاها و مايعات دريافتى بايد با دقت كنترل شوند تا از بروز اختلالات آب و الكتروليت جل وكيرى شده و تجمع مواد زايد در بدان به 
داقل برسد. طرح ريزى يكك رزيم غذايى حاوى كربوهيدرات زياد و بروتثين (منبع اصلى توليد مواد زايد در بدن ) كم براى 

كاستن از بار كارى كليه ها ممكن اسث بخشى از درمان اين اختلال باشد. 


در اين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 





اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان داراى علايم نارسايى كليه باشيد. 
بروز موارد زير در طى درمان: 

تب ء لرزء سردرد؛ يا درد عضلاتى 

كوتاهى نفس 

- خونريزى غيرمنتظره از هر جاى بدن 


سوء هاضمه 


اطلاعات اوليه 
توضيح_كلى 

سوءهاضمه عبارت است از يكك نوع ا اس ناراحتى مبهم در قفسه سينه يا شكم بدون علت ساختارى مشخص كه به هنكام 
خوردن يا آشاميدن يا به فاصله كمى يس از آن رخ مى دهد. 

علايم شايع 

- تهوع خفيف 

- سوزش سردل 


- درد در قسمت فوقا: 





- نفخ يا آروغ 
- احساس يرى معده 


- ترش كردن 


علل 


علايم به نظر با خوردن . آشاميدن , يا بلعيدن هوا به هنكام صحبت كردن يا آدامس جويدن ارتباط دارند. علايم غالباً به دنبال بروز 





هيجات و ناراحتى هاى عاطفى به هنكام خوردن ؛ مصرف بيش از اندازه دخانيات ؛ يبوست ؛ خوردن غذاهاى خوب يخته نشده؟ 


خوردن غذاهاى جرب ؛ هضم نامناسب مواد غذابى توليدكتنده كاز مثل حبوبات , خياره كلم و بياز؛ آلرى غذايى ؛ يا نوشيدن 





- مصرف داروهايى كه ممكن است باعث آزار و تحريكك معده شوند. 
- خستكلى يا كار زياد 
بيشكيرى 


از خوردن غذاهايى كه آنها را خوب هضم نمى كنيد از جمله نوشيدنى هاى كازدار» خوددارى كنيد. 








دخانيات مصرف نكنيد. 

يس از غذاخوردن استراحث كنيد. 

به هنكام غذاخوردن سعى كنيد دجار ناراحتى عاطفى نشويد. 

قد غذا تخوريف 

از مصرف الكل جداً برهيز كنيد. 

در صورتى كه علايم بايدار باشند» ممكن است واقعاً يكك بيمارى در دستكاه ككوارش يا ساير نقاط بدن وجود داشته باشد. كاهى 
اين علايم بدون اينكه بيمارى خاصى وجود داشته باشد رخ مى دهند. اين حالت نشان دهنده عملكرد غيرطبيعى در يكى از قسمت 
هاى ظاهراً طبيعى بدن است 

عواقب مورد انتظار 

علايم را مى توان با درمان تحت كنترل در آوردء اما احتمال عود علايم وجود دارند. 


عوارض احتمالى 
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علايم حمله قلب يا ييمارى جدى مرى يا معد 





است شبيه سوءهاضمه كه باعث غفلت از آن باعث بيمارى جدى مى شود. 





درمان 
اصول كلى 

در موارد مزمن , بررسى هاى تشخيصى ممككن است شامل عكس بردارى اشعه ايكس از قسمت فوقانى دستكاه كوارش و 
آندوسكوبى (ديدن مرى و معده با وسيله مخصوص كه سر آن منبع نور قرار دارد) باشد. درمان و بيشكيرى مشابه هم هستند: 

براى غذاخوردن وقت كافى بككذاريد. غذا را به دقت و كامل بجويد. از دعوا و مرافعه و هيجانات به هنكام غذاخوردن يرهيز كنيد. 
بلافاصله بيش از غذا دخانيات مصرف نكثيد. 

بلافاصله يس از غذا از هيجانات يا ورزش يرهيز كنيد. 

از كارهابى كه باعث رفتن هوا به درون معده مى شود, مثل آدامس جويدن ؛ خوددارى كنيد. 

تنكك خوددارى كنيد. 





از بوشيدن لباس 





در هر بار بروز سوءهاضمه مراقب بروز تغييرات در علايم باشيد. اككر ماهيث ٠‏ زمانبددى » تعداد دفعات يا شدث علايم تغيير كنندء 
امكان دارد يكك بيمارى جدى مطرح باشد. نمود اين بيمارى ها عبارتند از سوزش سردل ناشى از آسيب ديدن قسمت يايينى مرى » 
بيمارى كيسه صفراء بيمارى كيسه صفراء زخم معده ؛ يا سرطان معده 

داروها 

براى ناراحتى يف ٠‏ مى توان از شريت ها يا قرص ها ضد اسيد استغاده كرد. 

براى ناراحتى شديد و جدى ممكن است داروهابى مثل مسدود كنده هاى ؟ 1!, داروهاى ضد كرفتكى يا آرام بخش ها براى 
تخفيف علايم مورد تجويز قرار كيرند. 

قاليت 

محدوديتى براى آن وجود ندارد. انجام منظم تمرينات ورزشى توصيه مى شود. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. از خوردن غذاها و موادغذايى كه ايجاد ناراحتى كوارشى مى كنند خوددارى كنيد خصوصاً آنهايى 
كه در قسمت علل فهرست شده ائد. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

كر الككوى علايم سوءهاضمه دجار تغبيرات قابل توجهى شود. 

اكر هر كدام از موا 
- استفراغ » كاهش وزن يا كم اشتهايى 


سياه و قيرى شدن اجابت مزاج يا استفراغ خون 





بير رخ دهدة 


- درد شديد در قسمت فوقانى شكم در سمت راست 

ادامه ناراحتى كه ربطى به غذاخوردن يا آدامس جويدن نداشته باشد. 

اكر سوءهاضمه با موارد زير همراه باشد: ‏ تنككى نفس - تعريق ‏ دردى كه به فكك » كردن يا بازو تير بكشد. 
بيمارى حركت 

توضيح كلى 

بيمارى حركت يكك عارضه ناخوشايند موقتى كه در طى مسافرت بروز مى كند و مشخصه آن منكتى و دل آشوبه است 
مجارى نيم دايره كوش داخلى را دركير مى سازد. اين مجارى بر از مايع مسؤول حفظ تعادل هستند. 
علايم شايع 

بى اشتهايى 

تهوع و استفراغ 

احساس حركت دوراتى 





ضعف وو بى تعادلى 
كيجى 
خميازهة 


علل 


مساقرت يه ويزه سفر با هواييماء 





يق يا اتومبيل ؛ سوارى تفريحى و تاب سوار شدن در ياركك هاء حركت نامنظم سبب تغييراتى در 
مايع مجارى نيم دايره كوش داخلى مى شود كه بيام هابى به مركز استفراغ در مغز مخابره مى كند. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

مسافرت 

استرس 

محيط دود آلود يا تهويه ناكافى محيط 
مصرف الكل 


تحريكات بينايى (جابه جا شدن افقى ) 





بيشكيرى 


- قبل يا در طى سفر از خوردن غذاى حجيم يا مصرف الكل خوددارى كنيد. 








- در نواحى با حداقل حركت در هوابيما (معمولاً بر روى بال ها) و قايق 





- در صورت امكان بر روى صندلى خود تكيه دهيد. 

- نفس هاى عميق و آهسته بكشيد. 

- در صورت امكان از مكان هابى كه در آن سيكار كشيده مى شود دورى كنيد. 
- در هوابيما يا اتوبوس دستكاه تهويه بالاى سر را روشن كنيد تا هوا بهتر جريان بيدا كند. 
- از مطالعه كردن خوددارى كنيد. 

- قبل از مسافرت از داروهاى بيشكيرى كننده از بيمارى مسافرت استفاده كنيد. 





- در بعضى خطوط هوابى روش هاى اصلاح رفتارى براى افرادى كه دجار ترس از برواز بوده يا بيمارى مسافرت دارند ارايه مى 
كردد. براى دريافت اطلاعات در اين زمينه با خط هوايى مربوطه يا دفتر مسافرتى خود تماس بكيريد. 

- عوامل روانى نيز در بيمارى مسافرت دخيل اند. سعى نماييد قبل از عازم شدن به سفر نكرانى هاى خود را برطرف نماييد. دراين 
باره خوش بين باشيد. در صورتى كه شغل يا شيوه زند كى شما اد 
مسافرت مى شويد براى دريافت روان درمانى يا مشاوره با متخصص مربوطه اقدام نمابيد. 

- يكك روش درمانى بيشكيرى كننده عبارتست از حساسيت زدايى (تمرين هاى خاص براى استفاده از جشم ها كه ممكن است به 
جلوكيرى از بروز علايم بيمارى مسافرت كمكك كند). 


عواقب موردانتظار 





اب مى كند كه مرتب در سفر باشيد و شما معمولاً دجار بيمارى 





در صورت تداوم علايم ؛ بس از بايان سفر يا مدت كوتاهى يس از آن رفع مى شوند. 

عوارض اسخمالى 

از دست دادن آب بدن در اثر استفراغ 

افتادن و آسيب هاى ناشى از بى تعادلى 

درمان 

اصول كلى 

به محض بروز علايم ؛ سعى كنيد در يكك اناق تاريكك استراحت كرده و يكك دستمال خيس شده با آب نك را بر روى جشم ها 
و بيشانى خود بكذاريد. 

جلوى استفراغ خود را نكيريد جرا كه به تخفيف تهوع كمكك مى كند ولى خود را مجبور به استفراغ نكنيد. 

داروها 





براى موارد خفيف , مسفر داروهاى بدون نسخه نظير ديمن هيدرينات (درامامين ) يا مكلزين (بونين ) قبل و در طى سفر ممكن 





است كافى بلقد. 

براى مسافرت ممكن است برجسب هاى بوستى اسكويولامين تجويز كردد. يس از يايان سفر فوراً اين برجسب هاى بوستى را 
برداريد؛ مصرف بلندمدت آن توصيه نمى شود. 

فعاليت 





براى به حداقل رساندن علايم در طى سفرء در وضعيت تكيه داده استراحت كرده و نككاه خود را جسم دور متمركز كليد. 
ركيم غذاني 
قبل يا در طى سفرهاى كوتاه از غذاهاى سبكك استفاده كرده يا اصللا غذا نخوريد. براى سفرهاى طولانى تر از مصرف مكرر مقادير 


اندكك آشاميدنى (جاى و آب ميوه ) براى حفظ مايعات بدن استفاده ف الكل » نوشيدنى هاى كربناته و نوشيدنى هاى 





بسيار سرد خوددارى كنيد. 


شرايط به يزشكك خود مراجعه نماييد 





اككر شما قصد سفر داريد و سابقه بيمارى مسافرت ناتوان كننده در كذشته داشته ايد. 
سرخجه 


توضيح كلى 
سرخجه يكك بيمارى ويروسى خفيف مسرى است . سرخجه مى تواند باعث ايجاد ناهنجارى هاى مادرزادى وخيم در جنين هاى 
خانم هاى باردارى كردد كه در ع-" ماه اول باردارى مبتلا به آن شده اند. اين بيمارى در همه سئين ديده مى شود ولى در كودكان 
شايعتر اسث . واكسيناسيون 





عليه اين بيمارى باعث شده است تا تعداد موارد آن به طور قابل توجهى كاهش يابد. 


علايم شايع 
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درد و خشكى عضلانى , به خصوص در كردن 





سردرد 


بثورات قرمز بر روى سر و صورت و بدن يس از ”يا ”روز از شروع بيمارى . اين بثورات ١‏ يا ١‏ روز به طول مى انجامد. 
بز ركى غدد لنفاوى به خصوص در بشت كوش و در بشت ودو طرف كردن 

درد مفاصل (بز ركسالان ) 

علل 

اين ويروس از طريق تماس فرد به فرد منتقل مى كردد. دوره مسرى بودن بيمارى از يكك هفته قبل از بروز بثورات تا يكك هفته بس 
از محو شدن آنهاست 

عوامل افزايش دهنده خطر 

آب و هواى بهارى كه در آن همه كيرى هاى بيمارى هاى ويروسى شايع است . 

واكسيناسيون ناقص 

زندككى در شرايط برجمعيت 

مدارس يا مهد كودكك ها 

ضعف دستكاه ايمنى ناشى از بيمارى ها يا دارو 


بيشكيرى 

- كودكان بايد عليه سرخجه واكسينه شوند. اين واكسيناسيون حدوداً در 11-١8‏ ماهكى انجام شده و دوز يادآور آن در سنين *-ه 
سالككى يا 1١-١8‏ سالكى تزريق مى شوه. 

- خانم هاى غيرباردار در سنين توليد مثل بايد عليه اين بيمارى واكسينه شوند مكر اين كه قبلا به آن مبتلا شده يا واكسن آن را 


دوياقت كرده باشند. ما "ماه يمن از انجام ابن واكسيناسيؤن بايد ا باردارى جلو كيرى شود (اكر شما تحى دائيد كه فل به سرجه 





مبتلا شده ايد يا خير يزشكك شما يا مركز بهداشت محلى با درخواست يكك آزمايش خون اين مطلب را مشخص مى كند). 
-دز اقراذق كه در تماس با يمار ميتلا به سرخسجه بوده اند (يه خصوص در مائم غاى باودار) اككر بلك ميثلا به آآن نشده يا واكسن 


آن را دريافت نكرده باشند, كاماكلوبولين (يادتن ) بايد تزريق شود. اكر كاماكلوبولين بدون تأخير يس از تماس با بيمار مبتلا 





تزريق شود. ممككن است از بروز بيمارى در فرده بيشكيرى كرده يا شدت آن را كاهش دهد. 
- جنانجه فرد در اثر شرايطى مانند وجود سرطان ؛ مصرف فعلى كور 


تبدار؛ دجار ضعف دستكاه ايمنى باشد نبايد واكسيناسيون انجام شود. 


يا داروهاى ضد سرطان , اشعه درمانى يا يكك بيمارى 





عواقب موردانتظار 
بيمارى در كودكان در عرض يكك هفته (مدت طولانى تر در بزركسالان ) به طور خودبه خود بهبود مى يابد. علايم بيمارى معمولاً 
عقيف اسث. 

اعواوعن اتديال 

سقط جنين يا ناهنجارى در جنين 

انسفاليت 

تروهبوسيتوبتى 

آكرانولوسيتوز 

درمان 

اصول كلى 

در مورد سرخجه به طور عادى نيازى به انجام آزمايش هاى تشخيصى نيست . با اين حال وجود ويروس را مى توان با كشت كلو 
كشت خون , كشت ادرار يا كشت مايع مغزى ‏ نخاعى اثبات كرد. 

معمولاً درمان خاصى براى اين بيمارى نياز نيست . استراحت بيشتر از روزهاى عادى (در صورت نياز) و افزايش مصرف مايعات 
توصيةا في كوف 

خانم هاى باردارى كه در مواجهه با بيمارى بوده اند (شامل تماس با قرد مبتلا تا يكك هفته قبل » در حين » يا يكك هفته بس از بروز 


بيمارى ) بايد بلافاصله با يزشكك مسؤول مراقبت هاى بيش زايمانى در اين باره مشورت نمايند. 





داروها 

براى ناراحتى خفيف ممكن است مصرف داروهاى بدون نسخه نظير استامينوفن كافى باشد. در افراد زير 18 سال نبايد از آسبيرين 
استفاده شود. در تحقيقات ارتباطى بين مصرف آسبيرين در كودكان در طى بيمارى هاى ويروسى و بروز نشانكان راى (نوعى 
انسفاليت ) شناخته شده است . 

فعاليت 

با برطرف شدن تب ميزان استراحت خود را افزايش دهيد. سيس تا روز بعد از برطرف شدن بثورات يوستى فعاليت هاى خود را 
محدود كنيد. تا يكك هفته يس از نابديد شدن بثورات از تماس با ديككران خوددارى كنيد. 

رزيم غذابى 

ريم خاصى نياز نيست 


در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 





اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان داراى علايم سرخجه باشيد. 

بروز موارد زير در طى درمان : 

تب باللا 

-قرمزى جشم 

سرفه يا كوتاهى نفس 

سردرد شديدء خواب آلودكى » بيحالى يا تشنج 

- بروز خونريزى غيرمعمول 1-7 هفته يس از بيمارى (به صورت خونريزى لثه . بينى ؛ رحم يا لكه هاى خونى يراكنده در سراسر 


يوست) 


ميكرن 


اطلاعات اوليه 

توضيح كلى 

ميكرن عبارت است از يكك نوع سردرد شديد و ناتوان كننده معمولاً در يكك طرف سره كه به همراه آن علايم ديكرى مثل تهوع » 
استفراغ و مشكلات بينابى وجود دارند. حمله اين سردرد مى تواند 1-97 ساعت طول بكشد. حملات ميكرن در بعضى از افراد 
ممكن است به طور هفتكى رخ دهند؛ در حالى كه در بعضى ديكر ممكن است حتى يكك بار نيز در سال رخ ندهند. ميكرن هر دو 
جنس را تحت تأثير قرار مى دهده اما در زنان شايع تر است 

علايم شايع 

ماهيت حملاءت در افراد مختلف متفاوت است و كاهى در يكك فرد خاص نيز ممكن است حملات شبيه هم نبا 
كلاسيكك ميكرن به ترتيب زير ظاهر مى شوند: 





بيش درآمد حمله سردرد كه ممكن است به صورت مشكلات بينابى » شنوايى يا بويايى باشد. شايع ترين علامت عبارت است تارى 
ديدء و به دنبال آن ديدن نقاط نورانى و الككوهاى زيكزاكك مانند نورانى . مشكلات بينابى ممكن است 
ساعت طول بكشئد, اما با آغاز سردرد نايديد مى شوئد. 





بين دقيقه يا حتى 





درد مبهم و آزاردهنده در شقيقه كه به تمام نيمه سر در همان طرف كسترش مى يابد. درد تدريجاً شديد و ضربان دار مى شود. در 
ساير انواع حملات سردرد ميكرنى , علايم فوق (مشكلات يا استفراغ ) ممكن است وجود نداشته باشنده يا اين كه 
ممكن است علايم ديكرى وجود داشته باشند. بعضى از افراد دجار رنكك بريد كى . قرمزى جشم هاء و آب ريزش از بينى يا اشكك 





الى 6 نسو 


ريزش از جشم ها مى شوند. 

علل 

تنكك شدن » سيس كشادشدن و التهاب ركك هاى خونى كه به يوست سر و مغز مى روند. سردرد زمانى آغاز مى شود كه ركك ها 
دوباره كشاد مى شوند. حملات سردرد ممكن است در اثر عوامل زير آغاز شوندة 

مشكلات عاطفى احتمالاً شايع ترين علت بروز حملادت ميكرنى هستند؛ اما سردرد لزوماً با ناراحتى عاطفى همزمان نمى شود به 
طورى كه حملات سردرد غالباً در آخر هفته ها كه استرس كم شده است رخ مى دهند. 

عادت ماهانه 

مصرف قرص هاى ضدحاملكى 

عست 

خوردن بعضى از غذاها 

جا انداختن وعده غذايى 

عوامل افزايش دهنده خطر 

استرس 
سابقه خانواد كى ميكرن 

سيكار كشيدن 

نوشيدن الكل 

مصرف بسيارى از داروها 

كمبود خواب ؛ يا در بعضى از افراد: خوابيدن زياد 
بيشكيرى 

حتى المقدور ميزان استرس را در زندكى تان كم كنيد 
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مصرف بعضى از داروها مى تواند در بعضى از افراد از بروز حملات جلو كيرى كند. 

از عواملى كه باعث آغاز حملات سردرد ميككرنى مى شوند در صورت امكان برهيز كنيد. 
عواقب مورد انتظار 

علايم را مى توان با درمان كنترل نمود. 

الكوى حملات و دفعات بروز آن ممكن است در طى زمان تغيير كنند. 








با بالارفتن سن » شدت و دفعات حملات كمتر مى شوند. 

اعواوعن اتشدائى 

ندرتاً طول كشيدن حمله ميككرن بيشتر از الاساعث كه منجر به كم آبى بدن » خستكى و التهاب مغز مى شود. 
اندرتاً اعتياد به داروهاى ضد دردى كه براى كنترل علايم مورد استفاده قرار مى كيرند. 


درمان 

اصول كلى 

معمولاً نيازى به آزمايشات تشخيصى نيست . اما ممكن است آزمايش خون يا سى تى اسكن براى رد ساير بيمارى ها انجام كيرند. 
به هنكام بروز اولين نشانه هاى حمله ميكرنى  :‏ روى سر خود يكك يارجه سرد يا كيسه يخ بككذاريد, يا به صورت خود آب 





بؤقيله ساعت در يكك اناق تاريكك و آرام دراز بكشيد. دو عدد بالش در دو طرف سر خود بكلذاريد تا سرتان تكان نخورد. 





در صورت امكان بخوابيد. -صداء نور و بوها (خصوصاً بوى ناشى از آشيزى و سيكار) را به حداقل برسانيد. از مطالعه خوددارى 
داروها 

هيج داروى خاصى نسبت به ديكر داروها ارجحيت ندارد و اثر قطعى از هيج كدام از آنها مورد انتظار نيست . براى تخفيف علايم 
ميكرن و بيشكيرى از بروز حملات ؛ طيف كسترده اى از داروها موجود هستئد. دستور دارويى را به دقت رعايت كنيد. 

اركوتامين ها (همراه با كافثين ) به صورت خوراكى , شياف . يا استنشاقى 

آسبيرين ؛ استامينوقن يا ايبوبروفن 

تركيب استامينوفن و كدئين 

آنتى هيستامين ها براى كشاد كردن ركك ها 


داروهاى ضداستفراغ براى كم كردن تهوع و استفراغ 
داروهاى تنكك كننده ركك ها 


زير يوست توسط خود فردء يا به صورت قرص 
داروهاى مسدود كننده بتا آدرنرزيكك يا كانال كلسيمى . يا ضدافسردكى هاى سه حلقه اى براى بيشكيرى از حملات » در صورتى 





كه حملات آن قدر شديد باشند يا تعداد آنها آن قدر زياد باشد كه شما از كار و زندكى خود باز بمانيد. اين داروها ممكن است 
اثرات جانبى نامطلوبى داشته باشئد و امكان دارد در همه افراد ن 
فعاليت 





به هنكام بروز حملات استراحت كنيد. در بين حملات ورزش كنيد تا آمادككى جسمانى مناسبى داشته باشيد. 
به هنكام حمله رانندكى نكنيد و از كار با وسايل و ماشين هاى خطرناكك خوددارى كنيد. 

رزيم غذايى 

به دليل اين كه در بعضى از موارد حملاءت در اثر خوردن يكك ماده غذايى خاص . مثل ينير يا شكلات . آغاز مى شوند؛ سعى 
كنيد جيزهابى را كه قبل از بروز هر حمله خورده ايد يادداشت نمايبد. از خوردن آن دسته از مواد غذايى كه 





حمله ميككرنى مى شوند خوددارى كنيد. به غير از اين نكته » ريم خاصى توصيه نمى شود. 
در اين شرايط به بزشكك 
اككر شما يا يككى از اعضاى خخانواد 


مراجعه نماييد 
دجار حمله ميكرنى شده ايد كه على رغم درمان ؛ بيش از 7 ساعت طول كشيده است . 


در صورتى كه حملات مكرر ميككرن باعث افتادن شما از كار و زند كى شوند. 








ديابت دوران باردارى 


ويسنده: وحيده نعزى 





ديابت دوران باردارى نوعى موقت از بيمارى ديابت است كه در اين حالت بدن زن باردار قادر به تولييد هورمون انسولين به ميزان 
كافى نيست. 


كمبود هورمون انسولين در بدن زن باردار؛ باعث عدم توانايى وى در استفاده و بكاركيرى قند موجود در غذاها و توليد قند اضافى 





در خون اين شخص مى شود كه ب زنان حتى بدون درمان. خود قادر به كنترل ميزان قند خون و تولد نوزادى سالم 
اكر ديابت در طى اين دوران در سطح قابل كنترلى نباشد. مى تواند فرد را به مشكلاتى از قبيل تولد نوزادى با رشد بسيار زياد ويا 


قند خون يائين مبتلا- كند. اما نكته حائز اهميت اين است كه كل ديابت دوران باردارى با تولد نوزاد از بين مى رود؛ اما به طور 





استثناء بعضى از مادران به ديابت نوع ١‏ كه نوع دائمى از اين بيمارى است, مبتلا مى شوند. 
عوامل مؤثر در ابتلا به ديابت دوران باردارى 
در طى دوران باردارى اركانى به نام جفت در رحم رشد بيدا مى كند. كه عامل اصلى اتصال مادر و نوزاد و راهى براى دستيابى او 


بداغداو]ت كلق ازماون انكر 





اين اركان هورموتهاء توليد مى كند كه مى توانند مانعى براى انسولين در جهت كنترل صحيح قند خون در بدن 
باشند» بنابراين جنين نياز به توليد انسولين بيشتر براى ايجاد توازن در تمام اركانهاى بدن را متحمل مى شود. هركا بانكراس به 


اى ايجاد سطحى متعادل از قند خون ايجاد 


بيارى نيز در بدن 








عنوان بخشى در بدن كه كار توليد انسولين را برعهده دارد» نتواند انسولين كافى را ب 





كنده ديابت دوران باردارى رشد بيدا مى 


علائم بيمارى ديابت 





بسيارى از زنان با مشاهده اين بيمارى در خود بسيار متعجب مى شوند كه جرا متوجه علائم آن نشده اند. 


علائم ديايت دوران باردارى» شامل تشد » تكرر ادرار» كرست 
ن علائم نمى تواند هميشه بر اين بيمارى دلالت كند در اين راستاء انجام 





لد و ضعف در بيئايى است. باتوجه به اينكه باردارى 





هم خود علائمى ياد شده را به همراه دارد؛ يتابراين 


١ داشتن‎ 





دار امرى مهم محسوب مى شود جرا كه قند خون بالاء سبب مشكلات فراوانى براى مادر و جنين مى شود. 





آزمايش براى ز 
راههاى تشخيص ديابت دوران باردارى 

اين نوع ديابت با انجام دو نوع آزمايش قابل تشخيص است. در آزمايش اول سطح قند خون يكك ساعت يس از نوشيدن فنجان 
كوجكى از مايعى شيرين انجام مى شود, اكر نتيجه. قند خونى بالا را نشان دهده نياز به آزمايش دوم يعنى آزمايش *ساعته كلوكز 
ضرورى مى شود. در اين آزمايش بيمار به مدت حداقل ساعت از خوردن و نوشيدن هر جيز به جز آب ممنوع مى شود. بعد از 
طى اين زمان دوباره آزمايش صورت مى كيرد و نتيجه آن ثبت مى شود سيس بيمار فنجان كوجكى از مايعى شيرين مى نوشدو 
نا ساعت هر يكك ساعت قند خون وى مورد آزمايش قرار مى كيرد» اكر سطح قند خون در همان وضعيت بالا ويا 








از آنجه 





در آزمايش اول و دوم مشاهده شده بود» باشد» شخص باردار دجار بيمارى ديابت دوران باردارى است. 


تقريباً تمام زنان باردار بين بيست و جهارمين تا بيست و هشتمين هفته از باردارى خود مورد آزمايش قرار مى كيرند؛ جنانجه اكر 





يزشكك وى تشخيص دهد كه مادر ريسكك زيادى براى ابتلا به اين بيمارى دارد؛ اين آزمايشات در زما 
بالعكس. 


عوامل خطرساز 


ان زودترى انجام مى كيرد و 


مواردى از جمله باردارى در سن ١0‏ سالكتى و بعد از آن, سابقه ابتلا به بيمارى ديابت: سابقه تولد نوزادى با وزن بيش از ؟ 
كيلوكرم؛ مورثى بودن بيمارى ديابت در خانواده و جاقى مفرط در مادرء خطر ابتلا به ديابت دوران باردارى را افزايش مى دهد. 


درمان 





ى از زنان باردار با تغبير در ريم غذايى و انجام ورزش: خود قادر به كنترل به اين بيمارى هستندء اكرجه اين نوع تغيير در 
رزيم غذابى و انجام مكرر نرمشهاى مناسب سبب جلوكيرى از بروز دوبا 
در آينده مى شود؛ اما مطمئن ترين راه براى كنترل قند خون در اين دوران؛ انجام آزمايشات مداوم در منزل و مراجعه منظم به 
يزشكك است. 

اكر يكك مادر خود قادر به كنترل قند خون با مراقبت در غذا خوردن و ورزش نباشد؛ ناجار به استفاده از داروهاى انسولين مى شود 
كه بدون شكك اين نوع انسولين كه ساخته دست بشر است؛ به طور طبيعى جايكزين انسولينى كه بدن خود آن را توليد مى كند 





اين بيمارى در باردارى هاى بعد و يا ابتلا به ديابت نوع 


زردزخم 





يكك عفونت باكتريايى مسرى و شايع يوست كه لايه هاى سطحى يوست را متأثر مى سازد. اين عفونت 
معمولا در بوست صورت ء بازوها و باها به وجود مى آيد. زرد زخم مى تواند در تمام سئين رخ دهده اما در شيرخواران و كودكان 
شايع تراست 


علايم شا 





يكك بثور بوستى قرمز رنكك همراه با تاول هاى كوجكك متعدد. بعضى از تاول ها حاوى جرك هستند و وقتى مى تركشد» كروت 
هاى زردرنككى بر جاى مى مانئد. تاول ها بيمار را اذيت نمى كنند؛ اما ممكن است خارش داشته باشند. 
كاهى تب خفيف 
علل 
باكترى هاى استافيل وكوكى يا استربتوكوكى (يا تركيبى از اين رو) كه در لايه هاى سطحى بوست رشد مى كنشد و باعث عفونت 
فق شو 
عوامل افزايش دهنده خطر 
اس بودن بوست به نور خورشيد و مواد آزاردهنده و تحريكك كننده يوست مثل صابون ها و مواد آرايشى 
تغذيه نامناسب 


وجود يكك بيمارى كه باعث كاهش مقاومت بدن شده باشد. 
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آب وهواى كرم و مرطوب 

محيط زندكى شلوغ يا غيربهداشتى 

بهداشت نامئاسب 

بيشكيرى 

روزانه با صابون و آب حمام بكيريد. 

اناخن ها را كوتاه نككاه داريد. تاول ها را نخارائيد. 


كر بيمارى در خانواده شايع شده است ‏ تمام اعضا را وادار كنيد كه از صابون ضدباكترى استفاده كنند. 








هر كدام از اعضاى خانواده بايد از حوله جداكانه استفاده كنند, يا به جاى اين كار مى توان موقتاً از حوله كاغذى يكك بار مصرف 
استفاده نمود. 

تيغ ريش تراش خود را با ديككران به طور مشتركك استفاده نكنيد. 

عواقب مورد انتظار 

با درمان در عرض 7-٠١‏ روز خوب مى شود. 

عوارض احتمالى 

نفوذ عفونت به لا.يه هاى عمقى تر بوست (اكتيما يا سلوليت ). اين امر ممكن است باعث بر جاى ماندن جاى عفونت شود. درمان 
اين حالت نيز مشابه زرد زخم است . 

كلومرولونفريت حاد (يكك نوع بيمارى كه فيلترهاى ريز كليه را د ركير مى كند). 

درمان 

اصول كلى 

بررسى هاى تشخيصى ممكن است شامل كشت يوست براى شناسايى ميكرب عامل بيمارى نيز باشند. 

توصيه هاى ذكر شده در قسمت بيشككيرى را به كار بنديد. 

ضايعات را با كاز و صابون ضد عفونى كننده به ملايمت مالش دهيد. جوش هاى جركى را بتركانيد. تمام كروت ها را برداريد و 
تمام ضايعات را كاملل باكك كنيد و در معرض هوا قرار دهيد. اككر كروت ها جسبيده باشندء آنها را در آب كرم صابون دار خيس 
كنيد و با ملايمت مالش ذهيد. 

سبس زخحم ها را با كاز ببوشانيد و كاز را به همان صورت درمان كنيد حتى اككر مطمئن نيستيد كه زرد زنحم باشند. 

در صورت امكان ‏ ملحفه هاء حوله هاء لباس ها و ساير جيزهايى كه با زخم ها در تماس بوده اند را جداكانه بجوشانيد. 


تراش ريرقطره شده استفاده كنيد و هر 








مردان بايد دور زخم هاى صورت را بتراشئد و به روى آنها كارى نداشته باشند. از كرم رب 


روز تيغ ريش تراشى را عوض نماييد. از فرجه براى تراشيدن ريش استفاده نكنيد زيرا ممكن است محلى براى رشد ميكروب ها 
باشد. 
داروها 


امكان دارد يمادهاى آنتى بيوتيكك تجويز شوند. 
امكان دارد آنتى بيوتيكك هاى خوراكى تجويز شوند. 
فعاليت 

محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

رزيم غذابى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا كودكتان علايم زرد زخحم را داريد. 

كر تب رخ دهد. 


ار على رغم درمان به مدث سه روز زخم ها همجنان كسترش يابند يا رو به بهبود نكذارند. 





زكيل (وروكا ولكاريس) 

توضيح كلى 

زكيل عبارت است از تومورهايى خوش خيم در اثر يكك ويروس در لايه خارجى يوست . زكيل ها سرطانى نيستئد. داراى سرايت 
خفيفى از فرد به فرد و از ناحيه به ناحيه در يكك فرد هستئد. مى تواندد در هر نقطه از يوست ظاهر شوند ولى بيشتر روى انكلشتان 
دست » دست ها و بازوها ظاهر مى كردند. در سنين 1-7 سال شايع تر هستند ولى در هر سنى ممككن است رخ دهند. 


علايم شايع 
يكك برآمدكى كوجكك روى يوست با مشخصات زيرة 

زكيل ها با اندازه كوجكك ١-6(‏ ميلى متر) شروع و بز ركتر مى شوند. 
زكيل ها سطحى خشن و حدودى كاملل واضح دارند. 

معمولاً رنكى مشابه يوست دارند ولى كاهى 
كزكيل ها غالباً به صورت خوشه هايى اطراف يكك له زكيل مادرلك ظاهر مى شوند. 
با برش سطح زكيل مى بين 
زكيل ها درد و خارش ندارند. 

بعضى زكيل ها در كف يا ظاهر مى شوند. 
علل 

تهاجم ويروس با 





طني 


كه نقطه هاى سياه كوجكك يا نقطه هاى خونريزى دهئده است 








بيلوما به لايه خارجى بوست (ابيدرم ). ويروس برخى سلول ها را تحرب 
كتند. زكيل ها بسيار شايع هستند. تا بزركسالى . /4٠‏ افراد داراى آنتى بادى بر ضد ويروس خواهند شد كه نشانكر سابقه يكك بار 
عفونت زكيلى است 

عوامل افزايش دهئده خطر 

استقادة أل خمام غاى خنبومى 


مى كند تا سريع تراز حد طبيعى رشد 


تروماى بوست 

سركوب ايمنى ناشى از داروها يا ييمارى 

بيشكيرى 

براى جل وكيرى از كسترش زكيل هاء آنها را نخراشيد. زكيل ها با برش ها و خراش هاى كوجكك به راحتى كسترش مى يابند. 

كفش هابى بيوشيد كه مناسب اندازه يا باشئد. 

عواقب مورد انتظار 

بسيارى از زكيل ها در عرض يكك ماه خود به خود از بين مى روند. بدون درمان زكيل هاى باقى مانده ظرف 7-8 سال محو مى 
شوك 

عوارض احتمالى 

كسترش به ساير اعضاى بدن 

عفوا بيه يكك زكيل 

عيوة كيل با بن ال:دزماة: 

درمان 

اصول كلى 

سرمادرمانى (يخ زدن سلول ها براى تخريب آنها). اين اقدام در مطب انجام مى كيرد و به بيهوشى نياز ندارد و باعث خونريزى نمى 
كردد. ممكن است در حين عمل يخ زدن اندكى درد و آزار ايجاد كردد و درد ممكن است يس از كرم شدن مجدد, اندكى زياد 
شود. كاهى براى تخريب زكيل ها 1-3 بار درمان در هفته لازم ااست . 

جراحى الكتريكى (استفاده از كرما براى تخريب سلول ها). اين درمان مى تواند در يكك بار ويزيت در مطب انجا. 
بهبودى مدث بيشترى طول مى كشد و عفونت هاى باكترياى ثانويه و ايجاد جوشكاه شايع تر است . 

در صورتى كه تحت جراحى الكتريكى قرار بككيريد؛ در محل درمان تاولى (كاهى همراه با خون ) ايجاد خواهد شد.سقف تاول 
بدون درمان اضافى ظرف ٠١-15‏ روز باز مى شود. يا جوشكاه كمى باقى خواهد ماند يا اصاا دجار جوشكاه نمى شويد. شست 





بذيرد ولى 





وشو و استفاده از مواد آرايشى يا زيبايى را مطابق معمول انجام دهيد. اكر لباس تاول را تحريكك مى كند. آن را با يكك باندارٌ 
جسبان كوجكك ببوشانيد. اككر تاول باز شود. مايع ممكن است داراى ويروس فعال باشد و به ساير نواحى ككسترش يابد. ناحيه را با 
آب داغ و صابون بشوييد؛ خشكك كنيد و ببوشانيد. 

در مورد زكيل هاى كف باء بوشش يا بالشتكى در كفش قرار دهيد نا راه رفتن راحت شود. 


داروها 





داروهاى موضعى مثل اسيد ساليسيليكك خفيف ممكن است براى تخريب زكيل ها تجويز شوند. در اين صورت از دستورالعمل هاى 
روى بسته بندى آنها ييروى كنيد. 

ممكن است براى كمكك به درمان زكيل هاء ترتينوا 
فعاليت 





اسيد رتينوئيكك ) يا بنزوئيل براكسايد تجويز كردند. 


محدوديتى وجود ثدارف 
رزيم غذايى 

ريم غذابى خاصى ندارد. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر خود يا كودكك شما زكيل داشته باشيد و بخواهيد آن را برداريد. 

اكر بعد از برداشتن با جراحى سربايى يا سوزاندن الكتريكى . علايم عفونت در محل درمان ظاهر شوند. 
ار يس از درمان تب ايجاد كردد. 

اكر زكيل ها يس از درمان كامالا از بين نروند. 
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اكر بس از درمان زكيل هاى ديككرى ظاهر شوند. 

آلودكى با كرم سنجاقى ( كرمى ) 

آلودكى با كرم سنجاقى حالتى است كه در ان كرم هاى كرد و كوجكك , در داخل روده رشد كرده و توليد مثل مى كنند . 
كرمك 
علل : 
عفونت معمولاً در دو مرحله رخ مى هد : 


#تخم انكل ابتدا از اطراف مقعد به لباسها و رختخواب و اسباب بازيها منتقل مى شود ؛ تخم هاى 


وارد دهان ديكر بجه ها شده و بلعيده مى شوند . 


در بجه هائى كه در مناطق معتدل زندكى مى كنند مى باشد . 








لى شده اغلب از طريق دستها 


#تخم انكل همجنين مى تواند در هوا براكنده شده و توسط ديكر افراد خورده شود . همجنين بجه ها ممكن است با انتقال تخم ها 
كتند 





از اطراف مقعد به دهانشان مجدداً خود را 1 


كرم ها در انتهاى روده ظرف ١‏ نا ؟ هفته بالغ مى شوند . كرم ماده در شب بطرف مقعد حركت مى كند و در جين هاى يوستى 





اطراف مقعد تخم كذارى مى تخم ها در يكك ماده زلا-تينى و جسبناك قرار دارند . اين ماده و حركات كرم مادر باعث 
خارش مى شوند . 

تخم ها مى تواندد در محيط بيرون بدن در درجه حرارت طبيعى اناق بمدت 7 هفته زندكى كنئد . اككر جه تخم ها ممكن است به 
سرعت بازشده و كرم هاى جوان ممكن است به طرف روده باريكك بركردند . 

علائم : 

#بيشتر بجه هاى آلوده به انككل بى علااعت هستئد . اما بعضى داراى احساس خارش در ناحيه مقعد بوده و دائماً آن ناحيه را مى 
خارانتد و در نتيجه بوست اطراف مقعد ممكن است زخم باشد . 

#در دختر بجه ها آلودكى با كرمكك مى تواند باعث حساسيت و خارش ناحيه وازيئال شود . درد شكم ٠‏ بى خوابى و تشنج و ساير 
علائم اثبات نشده به غلط به كرمكك نسبت داده مى شوند . 

“در موارد نادر آبانديسيت مى تواند توسط انسداد آبانديس بوسيله كرم سنجاقى ايجاد شود 


تشخيص : 





اثبات تشخيص آلودكى با كرمكك يا يبدا كردن كرم مى باشد . بهترين زمان بررسى ناحيه مقعد شب 7-7 ساعت بعد از 
اينكه كودكك به رختخواب رفت مى باشد . كرم ها سفيد و نخى بوده و حركت آنها با جشم غيرمسلح ديده ميشود. تخم ها و كرم 


ها مى توانند بوسيله كذاشتن نوار جسب در ناحيه مقعد هنكام صبح قبل ازاينكه كودكان از خواب بلند شوند برداشته شود 





نوار جسب را روى خودش تا كرده و به آزمايشكاه ببريد . تخم ها و كرم هاى روى جسب مى توانند در زير ميكروسكوب مشخص 





كهى و درمان: 
معمولاً نياز به درمان نمى باشد انكل بسيار شايع بوده و بندرت باعث هر كونه صدمه اى مى شود . اماء بيشتر والدين از اين موضوع 
انتل در حدود 


ارا بهبود مى بخشد . همه افراد خانواده بايد دارو را مصرف كنند زيرا آلودكى مجدد مى تواند از ساير افراد خانواده ايجاد شود . 


ناراحت بوده و خواستار درمان كودكك خود مى باشئد . يكك دوز واحد از داروى مبندازول يا 72 درصد بيماران 








كرم هايا يمادهاى ضدخارش روزى دو تاسه بار در روز بر روى ناحيه اطراف مقعد خارش را كاهش مى دهند . 





عليرغم درمان داروثى عفونت مجدهد بسيار شايع مى باشد زير تخم هاى زنده در مدفوع تا يكهفته بعد از درمان وجود دارند . لباس 


» رختخواب و اسباب بازيها بايد مرتباً در ماشين لباسشوبى شسته شده ثا از هر ككونه تخم انكل ياكك شوند . 








كهير 

توضيح كلى 

كهير عبارت است از يكك اختلال آلرؤيك كه مشخصه آن وجود نواحى برآمده روى بوست ؛ همراه با قرمزى و خارش است 
اختلال مى توائد در هر كجاى يوست رخ دهده از جمله بوست سره لب هاء كض دست وو يا. غالباً نمى توان دليل مشخصه براى آن 
بيدا كرد. 

علايم شايع 


جوش هاى ارش دار با خصوصيات زي 





جوش ها متورم شده و تباديل به ضايعات صورتى يا قرمز رنكك مى شوند. اين 
ضابعات كهيرى حاشيه كاملا مشخص دارئد و مسطح هستند. قطر آنها ١-8‏ سانتى مثر است 

ضايعات كهيرى سريعاً به يكديكر مى بيوندند و بلاك هاى بزركك و مسطح به رنكك يوست تشكيل مى دهند. 

اين ضايعات كهيرى يا يلاكك ها مرتباً تغيير شكل مى دهند و ممكن است در عرض جند دقيقه يا جند ساعت نايديد شده و دوباره 
ظاهر شوند. تغيبراتى به اين سرعت ؛ مشخص كهير است . 

علل 

رها شدن هيستامين , كاهى بدون دليل مشخص . موارد زير شايع ترين دلايل رهاسازى هيستامين هستند: 


تقريباً تمام داروها توانايى ايجاد كهير را دارند از جمله آسبيرين 





داروهاة 





كرش حشرات ؛ عفونت هاى ويروسى ؛ بيمارى هاى خود ايمنى ؛ ديس بروتئينمى ها (وجود بروتثين هاى غيرطبيعى به مقدار زياد 





در خون ) 
سرطان هاء به خصوص سرطان خون 


وليه باخترانات #حضرس كرينها 





خوردن تخم مرغ , ميوه؛ آجيل . يا صدف . ساير غذاهاى نيز مى توانند در شيرخواران باعث بروز كهير شوندء اما نه در بزركسالان 
رنكك هاى افزودنى غذايى و نكهدارنده ها (شايد) 

عفونت ها (باكتريايى » ويروسى ؛ قارجى ) 

عوامل افزايش دهئده خطر 

استرس 

ساير آلرؤى هاى يا سابقه خانواد ككى آلرزى 

بيشكيرى 

اكر شما دجار كهير مى شويد و علت را شناسايى كرده ايد از آآن برهيز كنيد. 

اكر علايم شديدى در شما بروز كرده است . يكك كيت حاوى داروهاى ضد شوك آلرزيكك (آنافيلاكسى ) به همراه داشته باشيد. 
عواقب مورد انتظار 

غير قابل بيش ببنى هسعند و بستكى به علت برزو كهير دارند. اكر علت كهير يكك دارو يا عفونت حاد ويروسى باشد؛ كهير معمولاً 
در عرض جند ساعت يا جند روز نايديد مى شود. البته در بعضى از موارد كهير مزمن شده و ممكن است تا ماهها يا سال ها 
ضايعات كهيرى بيابند و بروند. البته در اغلب موارد كهير غالباً خود به خود فروكش مى كند حتى اكر علت آن مشخص نباشد. 
عوارض احتمالى 

تورم حنجره و ايجاد مشكل در تنفس 

كهير ممكن است اولين علامت شوك آلرؤيكى باشد كه جان بيمار را در معرض خطر قرار مى دهد. در اين صورت . يس از كهير 
علايمى جون آشفتكى , خس خس سيئه به علت بسته شدن راه هاى هوايى » كرختى ؛ تيش قلب . عرق سرد و يا بايين افتادن فشار 
خون رخ مى دهند. بدون انجام درمان فورى » ممكن است فرد به اغما فرو رود و دجار ايست قلبى شود. 

درمان 

اصول كلى 

درمان اورزانس در موارد واكنش هاى شديدى كه جان بيمار را به خطر مى اندازند. 


» آزمايش ادرار؛ سرعت رسوب كلبول هاى قرمزء و عكسبردارى 





بررسى هاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايش خوا 
سينه براى رد واكنش التهابى ناشى از عفونت باشئد. 
درمان با هدف بيشكيرى از مواجهه با عوامل اتخاذكننده كهير صورث مى يذيرند. 


آزمون يوستى براى آلرى و تزريقات براى حساسيت زدايى 





داروهايى كه برايتان تجويز نشده است را مصرف نكنيد (از جمله آسبيرين » مسهل هاء آرام بخش هاء ويتامين هاء ضداسيدهاء 
ضددردها يا شربت هاى ضد سرفه ) 

لباس تنكك نبوشيد. هركونه و آزردكى بوست مى تواند باعث بروز كهير شود. 

حمام داغ نكيريد. 

براى تخفيف خارش از كمبرس آب سرد استفاده كنيد. 


داروها 





نتى هيستامين , افدرين ٠‏ تربوتالين يا داروهاى كورتيزونى براى رفع خارش و ضايعات كهيرى 


آرام بخش ها براى رقع اضطراب 


ابى نفرين تزريقى براى علايم شديد 

فعاليت 

تا جند روز يس از نايديد شدن كهير فعاليت هاى خود را كم كنيد. سعى كنيد زيادى كرمتان نشود و عرق نريزيد يا دجار هيجان 
نشويد. 

رزيم غذابى 

اكر شكك به يكك نوع غذا به عنوان علت بروز كهير برده ايده فهرستى از غذاهابى كه روزانه مى خوريد تهيه كنيد تا كار شناسايى 
غذاى مسؤول راحت تر شود. 

از مصرف قهوه يا ساير نوشيدنى هاى كافئين دار (در صورتى كه باعث بروز كهير شوند) خوددارى كنيد. الكل ننوشيد. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر علايم زير به هنكام كهير رخ دهند: ‏ متورم شدن لب ها تنككى نفس يا خس خس سينه ‏ احساس سفتى يا كرفتكلى و خفككى 
در كلو هركونه علايم شوكك آلرزيكك . اين يك اورزانس است ! 
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اكر دجار علا-يم جديد و غير قابل توجيه شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 


توضيح كلى 
ميخجه يا بيئه عبارت است از ضخيم شد كى يا برجستكى لايه هاى خارجى يوست . كه معمولا روى نواحى استخوانى مثل مفاصل 


انككشتان يا به وجود مى آيد. 








عبارت است از ضخيم بدون درد يوست كه در اثر فشار يا تحريكك مداوم به وجود مى آيد. ميخجه مفاصل انككشتان باو 
يوست بين انككشتان يا را دركير مى كند در حالى كه ببنه مى تواند در هر نقطه اى از بدن به وجود آيد؛ به خصوص دست هاء ياها 


يا زانوهاء كه مرتباً تحت فشار يا تحريكك هستند. 


علايم شايع 
ميخجه : يكك برجستكى كوجكك و دردناك روى كتاره يا روى مفصل انككشت يا. ميخجه معمولا 5-٠١‏ ميلى متر قطر و هسته اى 
منقث دأودد 





يكك ناحيه ناصاف و ضخيم شده بوست كه به دنبال فشار يا تحريكك مداوم به وجود آمده باشد. 


علل 


ميخجه و بينه براى محافظت يوست در برابر آسيب ناشى از تحريكك مداوم (اصطكاك يا فشرده شدن ) به وجود مى آيند. فشار 


باعث مى شود سلول هاى ناحيه تحت فشار با سرعت بيشترى تكثير يابند و رشد كنند؛ كه اين امر باعث به وجود آمدن رشد خارج 


از اندازه بافت به صورت برجستكى مى شود. 





كه براى يا نامناسب هستند و يا را مى زنند. 


اشتن مشاغلى كه در آنها دست ها يا زانوها تحت فشار هستند؛ مثل نجارى ٠‏ نويسند كى ٠‏ نوازند كى كيتارء و كاشى كارى 


بيشكيرى 


از يوشيدن 








فش هابى كه يا را مى زنند خوددارى كنيد. 

از فعاليت هابى كه باعث وارد آمدن فشار مداوم به نواحى خاص بوست مى شوند خوددارى كنيد. 

در صورت امكان ‏ از وسايل حفاظت كننده مثل دستكش يا زانوبند استفاده كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

اككرعلت زمينه ضاق شنتاسايى و تمدق شود معمولا قاببل معالنيه اسث البته بايد سه هفته به آن فرصت داد. اكر علت زميئه ساز 
حذف نشود؛ عود ضايعه حتى در صورت درمان محتمل است 

عوارض اختهالى 

كمر درد؛ زانو درده درد مفصل ران . يا درد مج يا در اثر غيرطبيعى راه رفتن فرد به علت درد يا ناراحتى شديد ناشى از فشار آمدن 
به ضايعه . 

درمان 

اصول كلى 


منشا وارد آمدن فشار را در صورت امكان حذف كنيد. كفش هايى كه يا را مى زنئد را دور اندازيد. 





از بالشتكك هاى مخصوص ميخجه يا بينه براى كاهش فشار وارده به ناحيه دركير استفاده كنيد. 





ناحيه ضخيم شده يوست را با سنكك يا مالش دهيد نا تدريجاً ياكك شود. از تيغ براى برداشتن أن استفاده نكنيد. قبل از ماليدن سنكك 





ياه ناحيه مربوطه را در آب كرم خيس كنيد نا ثرم شود. 

جراحى ندرتاً انجام مى شود. با جراحى , علت زمينه ساز برطرف نمى شود, و تشكيل جوشكاه در محل زخم جراحى با درد همراه 
است و ممكن است روند التيام را نيز دجار مشكل سازد. 

داروها 


يس از تراشيدن لا-يه هاى فوقانى ميخجه يكك يا دو باردر روزء روى آن يماد 2 يا ٠١‏ ساليسيليكك بماليد. سيس آن را با جسب 





ندرتا از تزريق كورتيزون در ميخجه يا ينه براى مهار يا درد استفاده مى شود. 
فعاليت 
فعاليت هاى عادى خود را با رو به بهبود كذاشتن علا 


از سر كيريد. 





رزيم غذايى 
ريم خاصى توصيه نمى شود. 
در اين شرايط به يزشكك خود مراجعه نماييد 





اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان ميخجه يا بينه اى داريد كه على رغم خود درمانى برطرف نشده است. اككر در اطراف ميخجه 
يا بينه ؛ هركونه علايم عفونت , مثل قرمزى ؛ تورم ؛ درده كرماء يا حساسيت به هنكام لمس . به وجود آيد. 





آبله مرغان 


فقط تعداد كمى از بجه ها هستند كه به اين بيمارى مبتلا نمى شوند مكر اينكه ايمن سازى و مصونيت بيشترى برقرار شود. 
آبله مرغان يكى از آخرين بيمارى هاى مربوط به كودكان است كه زياد در مقابل ويروسش ايمن سازى نمى شود. 
فقط تعداد كمى از بجه ها هستند كه به اين بيمارى مبتلا د 





إنده مكر اينكه ايمن سازى و مصونيت بيشتر برقرار شود. اكر 
فرزندانتان به اين بيمارى مبتلا شدند كارهاى بسيارى هست كه ميتوانيد براى آسايش آنها انجام دهيد. 

در اين مقاله مى خواهيم به جكونكى منتشر شدن اين ويروسء علائم بيمارىء انواع قرنتينه مربوط به اين بيمارى و كارهايى كه 
والدين بايد براى آسان تر كردن بيمارى و تبديل نشدن آن به مرضى خطرناكك تر اشاره كنيم. 

آبله مرغان بيمارى ويروسى اسث. بسيار واكيردار است و خيلى زود فقط جند روز يس از ابتلا بخش مى شود. بجه ها با سرفه و 
عطسه كردن و رد و بدل اسباب بازى ها با همسالانشان باعث انتشار اين بيمارى مى شوند. كودكى كه به اين بيمارى دجار شده 
است حتى جد روز قبل از نشان دادن هركونه علا-ئمى ناقل اين بيمارى است. و هر كودكى كه با او بازى كرده باشدء به احتمال 
خيلى زياد اين بيمارى را خواهد كر 
آبله مرغان با سردرده بى اشتهايى؛ خستكى و بى حوصلكى و تب آغاز مى شود. جند روز بعد. لكه هاى قرمز كوجكى روى يوست 
به خصوص در قسمت هاى بالا-تنه شكم و يشت ظاهر مى شود. هرجه بيمارى يبشرفت مى كندء اين لكه ها به سمت كردن 
لكه ها سر مشخصى دارند كه آنها را شبيه به جوش مى كند. اين آبله هاى كوجكك مى تركد و 


مايعى از آنها بيرون مى آيد و تا ف روز باز تاول هاى جديدى جاى آن ايجاد مى شود. همه ى اين آبله ها ه روز بس از ظاهر 








ورت و سر ييش فى روشد. 





شدنشان از بين مى روند ولى زخم ها تا دو هفته باقى مى مانئد و بعد مى اف 
دوره ى قرنتينه براى آبله مرغان از همان زمانى كه متوجه بيمارى شديد آغاز مى شود و تا زمان از بين رفتن همه ى تاول ها ادامه 
مى يابد. اكر متوجه شديد كه كود كتان با بجه اى كه مبتلا به آبله مرغان بوده است بازى كرده؛ مطمئن باشيد كه او نيز مبتلا خواهد 
شدء يس مراقبت هاى ويه را انجام دهيد. اجازه ندهيد كه بجه ى مبتلا به آبله مرغان در اطراف افراد بز ركسال و سالخورده رفت و 
آمد كند. 

راه هاى مختلفى براى تسهيل اين بيمارى وجود دارد كه مى توانيد انجام دهيد. يكى از اين راه ها كاهش خارش آبله ها است. دقفت 


تبديل خواهند شد. 





داشته باشيد كه با خاراندن اين آبله ها به زخم 





أنتى هيستامين بدهيد ا از خارش آن كم شود. ويسكوس زيلوكائين هم بى حس كثنده ى موضعى است كه 
براى دهان استفاده مى شود, و اكر آبله هاى در نوحى دهان بود مى توان از اين دارو استفاده كرد. مى توانيد از لوسيون سنكك توتى 
هم براى خشكك كردن آبله ها و كاهش خارش استفاده كنيد. 

از دادن هركونه تب بر آسبيرين دار به كودكك اجتناب كنيد. اكر كودكى هركونه علا.ئم بيمارى ويروسى را داشته باشد و به او 
آسبيرين داده شود مى تواند منجر به سندرم رى و حتى مركك شود. فقط از استامينوفن براى كاهش درد و يابين آوردن تب استفاده 
كتيلد 


عن توائيف به فرؤلك 


ويتامين ‏ و ) براى او بسيار مفيد است. به كودكك مقدار زيادى آبميوه بدهيد. اكر آبله اى روى بدن بجه هست كه نمى افتد» به 





هيج وجه خودتان اقدام به كندن آن نكنيد. جون ممكن است باعث زخم شدن آن شود. خواباندن بجه در وان آب كرم؛ باعث 


خواهد شد كه تاول خود به خود كنده شود . 
آبانديسيت 


آبانديس جيست؟ 





ازايده كرمى شكليست كه از نخستين بخش از ره طول آبانديس از ؟ تا ٠١‏ سانتى متر 
متغير ميباشد. قطر آن نيز 4-/ ميلى متر است. 

آبانديس در ناحيه تحتانى شكم ودر سمت راست واقع مى باشد. 

وظيفه آبانديس در بدن جيست؟ 

آبانديس هيجكونه عملكرد شناخته شده اى در بدن ندارد. اما از آنجايى كه آبانديس مملو از سلولهاى لنفاوى ست بخشى از 
سيستم ايمنى بدن بشمار آمده و يادتن هايى را به درون روده ترشح ميكند. اما برداشتن آبانديس تاكنون عوارضى را در بى نداشته 
يه اى ديككرى حاكى از آن دارد كه آبانديس در نيكان كياهخوار ما وظيفه هضم و تجزيه سلولز را بعهده داشته است اما با 


أن تغييرى در عملكرد كوارشى بدن يديد نمى 








تغيير عادات غذايى انسانها اين عضو كارايى خود رااز دست داده است و با بردا: 
ا 

آبانديسيت جيست؟ 

به التهاب و تورم آبانديس» آبانديسيت ميكويند. 

ميزان شيوع آبانديسيت جه ميزان اسث؟ 


به ازى هر ٠٠١‏ نفر * نفر در طول زندكى خحود به آن مبتلا ميكردند. ميزان شيوع آن در سنين ٠١-70‏ سالكى بيشتر مى باشد. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه ونناننا [ز و نبإ دنال 


دلايل ايجاد آبانديسيت جيست؟ 

-١‏ انسداد آبانديس.(تجمع و سفت شدن مدفوع كه به آن فكاليت ميككويند ويا تورم بافت لنفاوى درون و بيرون آبانديس ويا 
تومورها باعث انسداد ميكردند) 

1- ايجاد زخم در مخاط آبانديس. 

*- حمله باكتريها و ويروسها. 

در شرايط فوق باكتريها تكثير يافته و آبانديس متورم و براز جرك ميكردد. همجنين انسداد موجب مختل شدن جريان خون و 
التهاب آبانديس ميكردد. آبانديسيت يكك اورزانس يزشكى محسوب كرديده و عدم درمان فورى آن عوارض مركبار زير را در بى 
خواهد داشت: 

-١‏ ياركلى آبانديس و انتشار عفونت به محفظه شكم كه به آن بريتونيت ميكويند و عفونت خطرناكك بوشش داخلى شكم (صفاق) 
را در بى خواهد داشت. 

"- راه يابى عفونت به جريان خون كه بسيار مهلك است. 

#اسايجاد آبسه در بى ياركى آبانديس 

علايم آبانديسيت به قرار زير ميباشد: 

١-درد‏ در ناحيه شكم كه از اطراف ناف آغاء شده و به تدريج به نواحى تحتانى و راست شكم امتداد مى يابد. درد معمولا يس از 


تا ؟7 ساعت تشديد شده واز يكك درد مبهم به 





درد مشخص تر و موضعى تر تبديل ميكردد. درد حين حركت دادن بدن» 
تنفس عميق» سرفه و عطسه تشديد 
؟-بى اشتهابى. 


*- تهوع و استفراغ. 





؟- ناتوانى در دفع كاز 

ه- تب خفيف كه بدنبال علايم ديكر روى ميدهد. 
*- تورم شكم (در مراحل انتهايى) 

- افزايش تعداد كلبولهاى سفيد خون. 

48 تكرار ادرار. 

4-اسهال و يا يبوست. 

نكته: هر كاه دجار علايم مذكور شديد به هيج عنوان از داروهاى ملين» مسهل و تنقيه براى برطرف كردن يبوست استفاده نكنيد زيرا 
احتمال باركى آبانديس را افزايش ميدهد. همجنين از قرصهاى ضد درد : 
بزشكك مشكل خواهد شد. تا بيبش از تشخيص آبانديسيت نيز جيزى نخوريد و نياشاميد. 

نكته: در مواردى كه محل قرا ركيرى آيانديس در بدن طبيعى خود نباشد ممكن است ناحيه درد متفاوت از آنجه كفته شد باشد. 
روشهاى تشخيص آيانديسيت 

-١‏ معاينات بالينى توسط بزشكك. درد وحساسيت به لمس ناحيه شكم بيمار بررسى ميكردد. 

؟- عكسبردارى با سى تى اسكن و سونوكرافى براى تاييد بيمارى. 

- آزمايش ادرار براى رد عفونتهاى ادرارى كه ميتوانئد علايمى مشابه درد آبانديسيت ايجاد كند. 








استفاده نكثيد جرا كه تشخيص آبائديسيت شما تو. 





؟- آزمايش خون. 

روش درمان آبانديسيت: 

عمل جراحى و برداشتن آيانديس (آياندكتومى) به طرق زير: 

-١‏ روش عادى: ايجاد برش كوجكك در ناحيه تحتانى راست شكم. 
-1١‏ روش لاباروسكوبى: 
يس از عمل جراحى معمولا بيمار يس از ١‏ نا * روز از بيمارستان ترخيص ميشود. دوره بهبودى و نقاهت نيز يكك هفته بطول مى 


ايجاد "نا ؟ برش ريز . 





انجامد كه در اين مدت بيمار ميبايست حركات بدنى خود را محدود كرده و ابتدا از ريم مايعات و بتدريج ار رزيم غذايى جامد 
استفاده كند. 





نكته:در صورتى كه آيانديس ياره شده باشد بيمار تا يكك هفته بايد در بيمارستان بسترى و با آنتى بيوتيكك تحت درمان قرار كيرد. 





نكته:در صورتى كه اطراف آبانديس آبسه شده باشد ابتدا با عمل جراحى محتويات آبسه را تخليه كرده و برداشتن 


بانديس براى جند روز به تعويق مى افتد. 






آبانديسيت قابل بيشكيرى نيست اما ريم غذايى غنى از فيبره سبزيجات و ميوه جات از بروز آن ميكاهد. 
حمله صرع 


صرع عبارت است از كرايش به وقفه كوتاه در فعاليت عادى الكتريكى مغز. 
حملههاى صرع از عدم هوشيارى لحظهاى بدون بيهوشى (صرع جزثى) تا انقباض ماهيجهاى و تشنج (صرع وخيم) فرق مى كند. 


صرع جزثى: 





اين نوع صرع از كودكى شروع مى شود و ممكن است تا بز ركسالى باقى بماند. به اين نوع صرع معمولا توجهى نمى شود جون تنها 





جيزى كه مشاهده مى شود اين است كه اغلب مصدوم خيالبرداز به نظر مى رسد. 

عوارض و نشانهها 

مصدوم ممكن است خيالبرداز به نظر برسد و اغلب به نقطهاى بيهوده خيره شود. 

مصدوم ممكن است شروع به رفتار عجيب و غريب نمايد. اين حالت ممكن است شامل جويدن و خوردن لبهاء برت و بلا كفتن 
يا ييخودى با لباس ور رفتن باشد. 

مصدوم ممكن است حافظه خود رااز دست داده باشد. 

كمكك اوليه 

-1 مصدوم را آرام ننه داريد و تا زمانى كه هوشيارى او مختل است از او مواظبت و حمايت كنيد مثلا از راه رفتن او در خيابان 
شلوغ يا به ميان جمعيت جل وكيرى كنيد. مردم را از كنار او دور كنيد, با مصدوم آرام صحبت كنيد. 

١-‏ آنقدر كنار مصدوم بمانيد تا مطمئن شويد كه حال مصدوم خوب شده و مى تواند به خانه برود. 


-7 به مصدوم توصيه كنيد به بزشكك مراجعه كند. 





توجه: بروز حمله صرع بزركك يس از صرع كوجكك غيرعادى 
صرع بزركك 

اكثر حملادت صرع بزركك غيرمنتظره رخ مى دهند اما ككاهى اوقات فرد مبتلا-" نشانه آغاز“ حمله را احساس مىكند و اين به او 
مىفهماند كه حمله در شرف آغاز است. 

احساس نشانه آغاز ممكن است در اشخاص مختلف فرق كند. براى مشال دو ش ممكن است به صورت حس كردن يكك 


احساس غيرعادى شخص ممكن 





حالت عجيب در بدن باشد يا آنكه فرد بو يا مزه خاصى را احساس نمايد. در خلال اين تجربه 


است دك ركون شود ولى معمولا اين حالت زياد طول نمى كشد. 





ييمارى 1/5© 


عارضه خشكى و بيمارى جشم 01/5) يكك بيمارى كار مداوم با رايائه ( صفحه نمايشكر) است؛ تقريباً * تا ؟ درصد كسانى كه با 


هستند: خستكى و خشكى جشم؛ سوزشء ريزش اشكك و تارى ديد. 
علت بيدايش عارضه 1/5) آن است كه جشم حروف جابى را بهتر از حروف نمايش داده شده بر روى صفحه نمايشكر مى بيند 


رايانه زياد كار مى كننده كرفتار اين 





زيرا حروف جابى تضاد بيشترى با صفحه سفيد زمينه داشته و لبه هاى آنها واضح تر است حال آنكه درمورد صفحه نمايشكر جنين 
نيست و لبه هاى آن به وضوح حروف جابى نيستند» بلكه حروف از يكك مركز با تفاوت رنكك بالاشروع شده و بتدريج كمرنكك تر 
مى شوند و بس از تبديل به خاكسترى كمرنكك نايديد مى كردند. 

ن دلايل خشكى و سوزش جشم هنكام كار با رايانه» كاهش ميزان يلكك زدن استء به طورى كه افراد هنكام كار با 
رايانه تقريباً يكك ينجم حالت عادى يلكك مى زنند. 








كاهش عوارض خشكى جشم 

كارشناسان براى كاهش عوارض خشكى جشم يا 01/5) توصيه ها مى كنند: 

١-اكر‏ بيوسته با رايانه كار مى كنيد بهتر است هنكام كار كردن با آن به طور ارادى يلكك بزنيد؛ اين كار سبب مى شود سطح 
شما با اشكك آغشته شده و خشكك نشود. 








1- در صورتى كه مشكل شما شديد باشد, مى توانيد از قطره هاى اشكك مصنوعى استفاده كنيد. مركز صفحه نمايشكر بايد حدود 


٠‏ تا 7١‏ سانتى متر بايين تراز جشمان شما باشد. اين وضعيت علاوه بر اينكه باعث مى شود يلكها بابين ثر قرار كير ند و سطح 





كمترى از جشم در معرض هوا باشد. 
از خستكى كردن و شانه ها نيز مى كاهد. دراين موارد هم بايد صفحه نمايشكر را در ارتفاع مناسب قرار داد و هم ارتفاع 
تنظيم كرد. به طورى كه ساعد شما هنكام كار با صفحه كليد موازى با سطح زمين باشد. 





صندلى را نسبت به ميز كار 


وك نمايشكر خود را طورى قرار دهيد كه نور بنجره يا روشنايى اتاق به آن نتابد. هنكام كار با رايانه سعى كنيد يرده ها را 





بكشيد و روشنايى اتاق را نيز به نصف وضعيت معمولى كاهش دهيد. 
ه- اكر از جراغ مطالعه بر روى ميز خود استفاده مى كنيد» آن را طورى قرار دهيد كه به نمايشكر يا جشم شما نتابد. 
مى توانيد صفحه هاى فيلتر نيز بر روى صفحه نمايشكر نصب كنيد. تابش نور به آن سبب كاهش تفاوت رنككها و در نتيجه خستكى 





جشم مى شود. اين موضوع بخصوص زمانى كه زمينه صفحه تيره باشد شديدتر خواهد بود 

#-هر از جند كاهى به جشمان خود استراحت دهيد. سعى كتيد هر ف نا ٠١‏ دقيقه جشم خود راز صفحه نمايشكر برداشته و به 
مدت ه تا ٠١‏ ثانيه به نقطه اى دور نككاه كنيد. اين كار سبب استراحت عضلات جشم مى شود. همجنين به شما فرصت مى دهد 
دهد. براى جل وكيرى از 
شده را در حداقل فاصله و همسطح با صفحه نمايشكر قرار دهيد. براى اين كار مى توانيد از دستكاه كيره كاغذ استفاده كنيد. 





اين عارضه سعى كنيد صفحه نوشته 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه معرنرا از ونب دنار 


8- فاصله صفحه نمايشكر با جشمان شما بايد 80 تا ©٠‏ سائتى متر باشد. 

4- روشنابى و كنتراست صفحه نمايشكر خود را تنظيم كنيد. ميزان روشنايى آن بايد با روشنايى اتاق هماهنكى داشته باشد. يكك 
روش براى تنظيم روشنايى آن؛ اين است كه به يكك صفحه وب با زمينه سفيد نكاه كنيد. اككر سفيدى صفحه براى شما مثل يكك 
منبع نور است,؛ روشنابى صفحه نمايشكر زياد است و بايد آن را كم كنيد. 

-٠١‏ در مقابل؛ اكر صفحه كمى خاكسترى به نظر مى رسد روشنابى را زياد كنيد. در مجموع روشنابى بايد در 
جشمان شما احساس راحتى كنند. اختلاف رنكك صفحه نمايشكر بايد حداكثر باشد تا لبه هاى حروف بيشترين تفاوت رنكك را 














مخملى 
توضيح كلى 

مخملكك يكك اختلال دوران كودكى (معمولا سنين 5-٠١‏ سال ) كه مث آن بثورات يوستى قرمز روشن است . قبل از بروز 
مخملك يكك كلودرد استربتوكوكى وجود دارد. هر دو عارضه مذكور (مخملكك و كلودرد استريتوكوكى ) تا #-؟ هفته بسيار 
مسرى اند. شيوع مخملكك بسيار كمتر از كذشته بوده و خطرات آن نيز كمتر شده است . 

علايم شايع 

علايم ممكن است در افراد مختلف متفاوت باشد. سير معمول بيمارى در ذيل ذكر شده ا 


روز اول : تب تا حد 5٠‏ درجه سانتيكراد؛ قرمزى كلو و تورم لوزه ها (بر روى لوزه ها ممكن است نقاط سفيدرنكك وجود داشته 
باشد)» بزركى غدد لنفاوى كردن » سرفه , استفراغ . 

روز دوم : بثورات يوستى قرمز روشن بر روى تمام صورت بجز اطراف دهان . 

روز سوم : قرمزى زبان (زبان توت فرنككى ) و بثورات قرمز در جين هاى بدن و انتشار آنها به نواحى كردن ؛ قفسه سينه » يشت و 
آفتاب سوختكى همراه ب رآمدكى اسث . 

روز جهارم : محو شدن بثورات و شروع بوسته اندازى كه به مدت ٠١-15‏ روز ادامه خواهد يافت . 

علل 

عفونت استربتوكوكى ناشى از نوع خاصى از باكترى كه سم مخملكك را توليد مى كند. 


كه با سرفه يا تنفس در فضا بخش مى شوئد انتشار مى يابد. 





سيبس تمام بدن . اين بثورات شبيه بثورات 


باكترى از طريق قطرات ريز ترشحات 





تعداد بسيار كمى از موارد عفونت استريتوكوكى به سمت مخملكك بيشرفت مى كند زيرا همه افراد نسبت به سم ايجاد كننده بثورات 
مخملكك حساس نيستند. به عنوان مثال در يكك خانواده ممكن است يكك كودكك دجار مخملكك كردد. ديكرى تنها دجار كلودرد 
استريتوكوكى باشد و سومى تنها حامل باكترى و انتقال دهنده آن به ديكران باشد بدون اينكه خود بيمار شود. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

سابقه خانوادككى عفونت هاى استربت وك وكى مكرر 


ازردزخم اخير 





زندكى در شرايط برجمعيت يا غيربهداشتى 
تماس با افراد مبتلا در مكان هاى عمومى 
سن + اماق 


بيشكيرى 
اين بيمارى به طور كامل قابل بيشكيرى نيست ه زيرا برخى افراد سالم حامل باكترى استربتوكوكك هستند بدون آنكه خود بيمار 
كردند. با اين حال اقداماتى كه تا حدودى در بيشكيرى مؤثرند عبارتند از: درمان آنتى بيوتيكى حداقل به مدث ٠١‏ روز براى 
هر كونه عفونت استريتوكوكى 


دورى از افراد مبتلا به كلودرد 











عواقب موردانتظار 


معمولاً با درمان در عرض ٠١‏ روز يا بيشتر قابل علاج است . مخملكك به اندازه كذشته شايع نيست و به نندرت كشنده است . با 








درمان آنتى شدت بيمارى و احتمال بروز عوارض آن كاهش مى يابد. 
عوارض احتمالى 

بدون درمان : 

تب روماتيسمى 

اختلال شنوايى 

كلومرولونفريت 


عنتؤيت 


انسفاليت 

درمان 

اصول كلى 

- بررسى هاى تشخيصى ممكن است شامل كشت كلو يا آزمايش خون از نظر باكترى استربتوكوكك باشد. 

- مراقبت بيماران ممكن است در منزل انجام شود. 

- در بزركسالان و كودكانى كه قادر به غرغره كردن هستند غرغره جاى جهت تسكين ناراحتى كلو توصيه مى شود. غلظت محلول 
جاى مورد استفاده براى غرغره را دوبرابر معمول در نظر بككيريد. اين محلول را مى توان به صورت كرم يا سرد و به تعداد دفعات 
دلخواه بيمار استفاده كرد. 

- براى تسكين خشكى و احساس كرفتكى كلو از يكك دستكاه مرطوب كننده با بخار سرد استفاده كنيد. اين دستكاه را هر روز تميز 
كتيل 








- در مورد غدد لنفاوى متورم و دردناكك در ناحيه كردن از كمبرس آب كرم استفاده كنيد. 

- فرد مبتلا را از ساير افراد» از جمله اعضاى خانواده جدا كنيد. 

داروها 

براى كوتاه كردن دوره مخملكك و جل وكيرى از عوارض آن تجويز مى شود. اككر بيمار به ينى سيلين حساسيت داشته 
باشد ساير آنتى بيوتيكك هاء نظير اربترومايسين نيز مؤثرند. 

قعاليت 
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تا برطرف شدن علايم بيمارى , استراحت در بستر ضرورى است . 





رزيم غذايى 

ريم خاصى نياز نيست . مصرف مايعات فراوان توصيه مى شود. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اككر شما يا كودكتان داراى علايم كلودرد استربتوكوكى يا مخملكك باشيد. 


بروز موارد زير در طى درمان : 





اككر درجه حرارت بدن به مدت دو روز به حد طبيعى بازكشته و سيس دوباره تب بروز كند. 
اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجبه نظيرتهوع ؛ استفراغ ؛ درد كوش ؛ سرفه ؛ سردرد؛ خروج ترشحات غليظ رنككى از بينى ؛ درده 


اسينه ؛ يا دشوارى تنفس شده ايد 
ديابت عامل بى اختيارى ادرار 


بى اختيارى ادرارى به دلايل مختلفى از جمله وجود بيمارى ديابت؛ علل كه مربوط به 

فشار داخل شكم و زايمان هاى طبيعى ايجاد مى شود. 

دكتر رباب مقصودى متخصص اورولوزى و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى ايران با اشاره به اين كه بى اختيارى ادرارى 
شكل ججدى است كه باعث شكايت بسيارى از بيماران مى شود كفت: بى اختيارى ادرارى دلايل مختلف و درمان هاى متفاوتى 


دارد كه متناسب با علت بروز آن فرق مى كند. 


ناحيه مجارى ادرارى است» 








وى ادامه داد: جنانجه بى اختيارى در ميان سالى ايجاد شود, ناشى از اثرات هورموئال و زايمان هاى طبيعى است كه با ضعف و شل 


شدن عضلات لكن به وجود مى آيد. در اين حالت؛ اين مشكل با يكك عطسه يا سرفه و فشار ناكهانى كه به لكن وارد مى شود 





اخود را نشان مى دهد. 
دكتر مقصودى افزود: در مواردى كه بى اختيارى ادرارى فرد صرفا در اثر افزايش فشار داخل شكم باشد مى توان با آموزش ورزش 
هايى كه باعث تقويت عضلات كف لككن مى شود تا حدودى ازاين مشكل بيشكيرى كرد. در مواردى كه با اين اقدامات بهبود 


حاصل نشد مى توان از روش هاى درمانى» دارويى و جراحى براى كنترل وضعيت بيمار استفاده كرد. 





اين متخصص اورولورى با اشاره به اين كه اين مشكل ممكن است به علل عصبى مربوط به سيستم عصبى ناحيه مجارى ادرارى به 
وجود آيد. كفت: دراين صورت بيماران سيستم عصبى همجون بيماران 11.5 كه دجار آسيب هاى طناب نخاعى شده اند بايد يكك 
ارزيابى كامل نزد عن 


وى در مورد بى اختيارى ادرارى در افراد ديابتى كفت: در اين افراد به علت اثراتى كه افزايش قند خون روى سيستم عصبى ناحيه 





متخصص انجام دهند. 


ادرارى دارد» مى تواند با اختلال در كاركرد مثانه؛ منجر به بى اختيارى ادرارى شود كه لازم است در اين زمينه نيز اقدامات كامل 
جهت تشخيص و درمان به عمل آورد. دكتر مقصودى در يايان به افرادى كه با مشكل بى اختيارى ادرارى مواجه هستند توصيه 


كرد تاجهت ارزيابى و درمان اين مشكل به متخصص اورولوزى ( متخصص بيمارى هاى كليه و مجارى ادرارى ) مراجعه كنند. 


مننزيت غيرجركى (مننزيت ويروسى ) 


اطلاعات اوليه 
توضيح كلى 
منئزيت غيرجركى (منئزيت ويروسى ) يكك عفونت ويروسى برده هاى مننز (غشاهاى نازكى كه مغز و طناب نخاع را مى يوشاند). 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه إعزننا از و نلإ دنال( 


اين بيمارى مسرى است . 
علايم شايع 





سفتى كردن 


اكاياع 

كيجى . بى حالى و واب آلود ككى 

علل 

ويروس هاى مختلفى از قبيل ويروس فلج اطفال 

قارج هاء از قبيل مخمرها 

يكك واكنش احتمالاً خودايمنى در بى بيمارى هاى ويروسى مختلف نظير سرخكك 
عوامل افزايش دهنده خطر 

ابتلاى اخير به سرخكك , سرخجه يا انواع مختلف آتفلوآنزا 


درمان هاى س ركوب كر دستكاه ايمنى مثالا جهت سرطان يا 





ققر تغذيه 


بيمارى اخيرى كه سبب كاهش مقاومت بدن شده اسث . 





همه كيرى منئزيت . كاهى اين بيمارى يا انتشار از فردى به فرد ديكر شديدتر مى كر 


بيشكيرى 


واكسيناسيون متداول بر ضد بيمارى هاى ويروسى را به موقع انجام دهيد. 





عواقب موردانتظار 
بيشتر موارد منئزيت ويروسى بدون درمان خاصى در عرض 1-7 روز كاملا بهبود مى يابد. برخلاف منئزيت باكتريايى كه درمان 
كت ييوضكق مين انث زتدتك نيعار را تجات ذهل. 

عوارقن امال 

سين عفري عابم ل(ناضية 

اختلال يا فلج عضلانى (ناشايع ) 





كرفاق 
اصول كلى 1 
بررسى هاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايش هايى نظير شمارش سلول هاى خون و بررسى مايع مغزى نخاعى كرفته شده با 


سوزن از ناحيه كمر. سى تى اسكن يا ام آرآى باشد. 

معمولا بسترى در بيمارستان براى مراقبت بيمار لازم است . 

درمان مشتمل است بر تجويز آنتى بيوتيك مناسب و مراقبت هاى حمايتى براى كنترل علايمى نظير تهوع و تب 
داروها: 

اكر مننزيت غيرج ركى ناشى از يكك ويروس باشدء هيج دارويى 
(اكرجه ويروس فلج اطفال ممكن است آسيب دايمى به جاى كذارد). 


اكر منئزيت ناشى از يكك قارج باشد؛ داروهاى ضدقارج باشد؛ داروهاى ضدقارج نظير آمفوتريسين بى ممكن است تجويز شود. 





يست . نخولاً دستكاه تفاعى بدن خود بر بيطاو أغلية عى كند 


از مصرف آسبيرين براى درد بايد خوددارى شود زيرا ممكن است باعث خونريزى شود. 

استفاده از داروهاى ضدتهوع و مسكن هاى قوى تر ممكن است نياز كردد. 

قعاليت : 

استراحت در بستر در يكك اتاق تاريكك توصيه مى كردد. به محض بهبود علايم فعاليت هاى طبيعى خود را از سر كيريد. 
رزيم غذايى: 

ريم خاصى نياز نيست . مصرف روزانه 6-4 ليوان مايعات . حتى اكر شده به اجبار؛ توصيه مى كردد. 

در اين شرايط به يزشكك خود مراجعه نماييد : 

اكر شما يا يكى از افراد خانواده تان داراى علايم منئزيت غيرجركى باشيد. 

اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشند. 





قانقا, 





توضيح كلى 


قانقاريا به معنى بافت مرده است . قانقاريا وقتى ايجاد مى شود كه زخم عفونت بيدا كند يا بافت در اثر وارد مدن آسيب دجار 





تخريب شود. قانقاريا مى تواند در هر نقطه اى از بدن رخ دهده اما شايع ترين جاها عبارتند از انككشتان ياء ياء و ساق ياء انككشتان 
دست , دست . و ساعد دست . خطرناكك ترين جا احشاى شكمى است . قانقاريا اصولا دو نوع دارد: نوع خشكك كه در آن عفونت 


باكتريا 





ابى وجود ندارد, و نوع مرطوب كه در آن زخم در اثر باكترى ها دجار عفونت مى شود. وازه قانقارياى كازدار در مورد نوع 
خاصى از قانقارياى مرطوب به كار مى رود. 
علايم شايع 








سياه شدن يوست همراه با مردن عضلات و استخوان زير آن 





ترق و تروق كردن بوست . در اين حالت انكار كه روى حباب هاى هوا در زير بوست فشار آورده مى شود. 

تورم 

درد يا بى حس شدن ناحيه 

ترشحات بدبو از زخم هاى موجود در بافت هاى مرده 

تب خفيف نا 8/” درجه سانتيكراد 

علل 

قانقاريا وقتى رخ مى دهد كه جريان خود به يكك قسمت از بدن متوقف شود يا به شدت كاهش يابد. جريان خود مى تواند در 


موارد زير متوقف و در نتيجه قانقاريا ايجاد شود: 





عفونت با باكترى كلستريديوم يرفرنؤانس 

آسيب باقتى در اثر حوادث , جراحى . يا زخم هاى سوراخ كننده عمقى 
له شدكى كه باعث قطع جريان خون شود. 

تشكيل لخته خون در يكك سرخ ركك 

تصلب شرايين (سفت و انعطاف نايذير شدن سرخركك ها) 

سرمازد كى طولانى مدت 

عوامل افزايش دهئده خطر 


ديابت شيرين 





سيكار كشيدن , كه باعث اختلال در خونرسانى مى شود. 

سوء مصرف الكل . كه در كار ركك هاى خونى اختلال ايجاد مى كند. 
جريان خون كم در يكك بافت خاص 

سن بالا 


بيشكيرى 


اكر مبتلا- به ديابت هستيد» دستورات درمانى را به دقت رعايت كنيد. ياى خود را مرتباً از لحاظ علايم ناشى از بافت بيمار كنترل 








نيد. ناخن هاى خود را هميشه كوتاه نككاه داريد. كفش هاى راحت و اندازه 





در صورت بروز علا-يم عفونت (كرمى . تورم ؛ قرمزى ؛ درد يا حساس بودن به لمس ) در يكك آسيب يوستى . به يزشكك مراجعه 
كيد 

طن كتين ادبي بها يدكلن وازة قوذ 

عواقب مورد اننظار 

كز مراعل:اوليه » معتولاً با هرماق آثى ببرتيكى و جراحى براق برفاشعن باقْث هاى حرده عماليه سى شود. بدون درنان + قائقاريا فى 


تواند منجر به عفونت م ركبار شود. 





عوارض احتمالى 

مسموميت خون 

شوك 

انعقاد داخل عروقى منتشر كه اختلالى در انعقاد خون به شمار مى رود. 
قطع عضو براى نجات جان بيمار 

درمان 

اصول كلى 

براى درمان يسترى شدن در بيمارستان ضرورى است . 

تلاش براى بهبود جريان خون به ناحيه در كير 

جراحى براى برداشتن بافت مرده , كه كاهى شامل قطع عضو نيز مى شود. 
داروها 

معمولا آنتى بيوتيكك داخل ركى در مراحل اوليه براى مبارزه با عفونت 


داروهاى ضد درد 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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داروهاى ضد انعقاد براى جلو كيرى از تشكيل لخته خون 
فعاليت 
تا زمانى كه بيشرفت قائقاريا متوقف و بهبود آن آغاز نشده باشد بايد در رختخواب استراحت كرد. سبس مى توان تدريجاً فعاليت 


قار ال كرفت : 





فيزيوترابى در صورتى كه قطع عضو ضرورت يافته باشد. 
رؤيم غذايى 


به هنكام ترميم بافت آسيب ديده ‏ ريم بربروتثين و بركالرى داشته باشيد. 





مكمل ويتامينى و معدنى ؛ از جمله روى ؛ دريافت كنيد. 

مايعات به مقدار كافى بنوشيد (8-8 ليوان در روز). 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان دجار علايم قانقاريا شده ايد. 
اكر على رغم دارو و درمان ؛ درد مداوم شود. 

اكر به 





ام دوره نقاهت . تب به وجود آيد. 


آشنايى با بيمارى سينوزيت 





كر در بينى احساس كرفتكى و در هم فشردكى ميكنيد. زمان بيدار شدن از خواب سر درد هاى مزمن داريد؛ دو رجشم هايتان 
تغييررتكك مى دهد و كمى متورم ميشوده ممكن است سينوزيت داشته باشيد. كاهى اوقات ممكن است بيمارى به حندى شديد 
شود كه تحمل آن براى فرد غير ممككن شود و او درد زيادى را احساس كند؛ اما ميتوان اظهار داشت كه در اكثر موارد 


بيمارى به شديدترين حد خود نمى رسد. 





با 


سينوزيت جيست؟ 

سينوزيت يكك عبارت بزشكى بوده و به شرايطى اطلاق مى شود كه سينوس ها در آن به دليل ايجاد عفونت متورم ميشوند.(كاهى 
اوقات با خارش و سوزش نيز همراه است) 

سينوس ها درون بينى و جسبيده به استخوان هاى صورت قرار كرفته اند. محوطه ى سينوس ها مرطوب بوده و بر از هوا مى باشد. 
سينوس هاى جلويى در منطقه اى نزديكك به ابروها قرار كرفته انده سينوس هاى عقبى درون استخوان هاى كونه قرار دارند. سينوس 
هاى غربالى نيز بين جشم ها واقع شده اند. در آخر هم سينوس هاى كوه اى را داريم كه يشت سينوس هاى غربالى واقع شده اند. 
در شرايط عادى؛ سينوس هاى ما بر از هوا هستند» تراكم استخوان هاى صورت را در كمترين ميزان خود نكله مى دارند؛ و سبب مى 
شوند كه استخوان هاى صورت وزن كمترى را متحمل شوند. سينوس ها در ماهيت صداى ما نيز نقش دارند. 

عفونت هاى ويروسى و باكتريايى - و يا تلفيقى از هر دو نوع عفونت - مى تواند سبب ايحاد سينوزيت شود. عموماً افرادى كه 
دجار سرماخورد كى مى شوند. سينوزيت را تجربه مى كنند. آلرى هاى مختلف نيز مى تواند به عنوان يكى از دلاليل ايجاده 
سينوزيت در فرد محسوب شوئل. 

احتقان خيشومى كه در اثر يكك سرماخوردكى معمولى ويا آلرى ايجاد شده باشدء اجازه نمى دهد كه هوا و رطوب به راحتى در 
سينوس ها جريان بيدا كنند. همين عامل سبب مى شود كه باكترى درون سينوس ها جمع شده و فرد به سينوزيت باكتريايى مبتلا 
كردد. 


البته بايد توجه داشت كه عفونت هاى باكتريايى سبب مى شوند كه شدت بيمارى در فرد 


تر شود و نسبت به عفونت هاى 





ويروسى از شدت بيشترى برخوردار هستند. فردى كه مبتلا به سينوزيت باكتريابى مى شود معمولا دردهاى صورت و تورم بيشترى 
ارا نسبت به انواع ويروسى تجربه مى كند و حتى ممككن است تب نيز داشته باشد. 
علائم و نشانه ها 





برخى از نشانه هايى كه مى تواند معين كند فرد مبتلا به سينوزيت است به شرح زير مى باشد: 
#آبريزش بينى و احساس بر بودن بينى به همراه سرفه در روز كه براى مدت زمانى بيش از ٠١‏ تا ؟1 روز به طول انجامد و علائم 
بهبودى در فزد ديه الشوف. 

#خارج شدن خلط و مخاط از بينى ( 





انشانه هم در انواع باكتريايى و هم ويروسى وجود دارد؛ اما خلط هاى مداوم و غليظ تر 
مربوط انواع باكتريايى است» 





التهاب و درد مداوم در اطراف جشم 
#احساس فشار و تورم در اطراف استخوان هاى كونه 
#احساس فشار در سر 


#سردرد به ويزه زمائيكه از خواب بلئد مى شويد و يا هنكاميكه خم مى شويد. 





'تنفس بد حتى يس از اينكه مسواكك زده مى شود 
#درد در قسمت دندان هاى بالايى 
#تب بالاى ٠١7‏ فارنهايت (79 درجه سلسيوس) 


برخى از افراد نيز هستند كه در زمان ابتلا به اين بيمارى سرفه هاى خشكك مى كنند و به راحتى نمى توائند بخوان 





حالت تهوع نيز كزارش شده است. 
هر جند بسيارى از اين علا.ئم شبيه به سيئوزيت ويروسى و آلرزى بينى (ورم غشاء مخاطى بيئى) است بهتر است براى تشخيص 
مراجعه كنيد. ابتلا بيماران به عفونت هاى ويروسى و آلرزى خيلى بيشتر از سيئوزيت باكتريا 


توجه داشت كه براى درمان سينوزيت باكتريايى فرد حتماً نياز به مصرف آنتى بيوتيكك دارد و دراين صورت يز 


0 












آنتى بيوتيكك مورد نظر را براى شما تجويز نمايد. 

نحوه درمان 

اكر يزشكك شما براى سينوزيت باكتريايى؛ آنتى بيوتيكك تجويز كرده شما بايد آنرا برلى مدت زمانى در حدود سه هفته مصرف 
كنيد. در اين صورت بزشكك دارويى براى باز شدن كرفتكى بينى نيز تجويز خواهد كرد. اككر سينوزيت به دليل وجود آلرؤى ايجاد 


شده بود. يزشكك به شما توصيه مى كند كه در كنار داروهاى ديكر آنتى هيستامين را نيز به طور روزانه مصرف نما 





بيشكيرى 

شما تنها با ايجاد تغيبرات كوجكى در محل زندكى خود مى توانيد از ابتلا به سينوزيت جلوكيرى نماييد. از يكك دستكاه مرطوب 
كننده استفاده كنيد تا در روزهاى سرد و خشكك, هواى خانه رطوبت كافى داشته باشد. دستكاه بخور را مرتباً تميز كنيد نا از ايجاد 
قارج كه خود سبب بروز آلرؤى در برخخى از افراد مى شود. جلو كيرى كرده باشيد. 

اكر جزء افرادى هستيد كه داراى آلرؤى هاى دوره اى هستند, بايد خيلى بيشت 
كه بروز آلرزى مى تواند شرايط ابتلا به سينوزيت را تسهيل كند. 

هرجدد سينوزيت به تنهابى يكك نوع ببمارى والكيردار محسوب نمى شود اما معمولاً با سرماخورد ككى همراه مى شود كه ممكن 


است به دوستان و يا افراد خانوا 





مراقب خودتان باشيد تا مبتلا به آلرؤى نشويد جرا 





ه نيز سرايت كند. از مهم ترين كارهايى كه در اين زمان بايد انجام دهيد اين است كه دست هاى 
خود را به طور مرتب كاملا بشوبيد: دستمال هاى استفاده شده را دور بريزيد و زمانيكه كسى عطسه مى كند در مقابل او نايستيد. 
براى بهبودى جه كارى مى توان انجام داد 

اكر يزشكك شما آنتى بيو 





ويا هر داروى ديكرى را برايتان تجويز نمود. بايد سعى كنيد كه نحوهى استفاده از دارو را به طور 
دقيق دنبال كنيد. اكثر دفعه ى اول كه به سينوزيت مبتلا مى شويد نتوانيد آن را درمان كنيد اين بيمارى تبديل به يكك اختلال مزمن 
مى شود و راحت شدن از آن كار دشوارى خواهد شد. حتى اكر بهتر هم شديد بايد آنتى بيتويكك ها را تا آخر مصرف كنيد. اين 
كار سبب مى شود كه همه ى باكترى هابى كه سبب ايجاد عفونت شده انده از بين بروند. 





به اندازه ى كافى استراحت كنيد مايعات به وفور استفاده كنيد تا دبئتان بتواند با كمكك آنتى بيوتيكك هايى كه به آن مى رسانيد در 





مقابل عفونت ها مقاومت كثد. 

ف ايبويروفن يا استامينوفن هم مى تواند به تسكين درد و تورم كمكك كند. استفاده از دستكاه بخور نيز مى تواند به راحت تر 
شدن سيئوس ها كمكك كند. كمبرس آب كرم نيز مى تواند در سكين درد استخوان هاى صورت مفيد واقع شود. برخى بزشكان 
نيز قطره هاى محلول نمكك بينى را تجويز مى كنند تا محوطه ى سينوس ها مرطوب نكه داشته شود. 
است كه حتى اككر احساس مى كرديد كه بيمارى شما خيلى هم جدى 
انيستء باز هم بايد به بزشكك مراجعه كنيد. اكر بيمارى شما از انواع سينوزيت باكترياى هم نباشد؛ با درمان درست و بموقع از بدتر 
شدن و تكثير بيمارى جل وكيرى مى كنيد و فرايند بهبود خود را تسريع مى بخشيد. 





نكته ى مهمى كه در مورد سينوزيت بايد به خاطر داشت 


انسداد مجراى اشكى 


مجارى اشكى , مجارى باريكى هستند كه وظيفه انتقال ترشحات جشم به داخل بينى را بعهده دارند . كاهى ممكن است در هنكام 
تولد يكك يا هر دو مجراى اشكى . بعلت تجمع سلول هاى مرده بصورت نسبى مسدود شوند و ترشحات اشكك نمى توانند از 
اين طريق تخليه شوند و در نتيجه كودكك به طور دائمى اشكك ريزش دارد . 

علائم و نشانه هاى اين بيمارى جيست ؟ 


انه هى اصلى اين بيمارى عبارتند از : 











«اشكك ريزش دايمى از جشم , حتى در مواقعى كه نوزاد كريه نمى كند . 


#در صورت عفونت جشم ( كه خيلى نادر است )؛ تجمع جركك در كوشه جشم و تورم بينى درست در زير جشم مبتلا . 





جه زمانى بايد به بزشكك مراجعه كرد 
تقريباً درتمامى موارد » مجراى اشكى بطور طببعى تا سن يكسالكى باز خواهد شد . بهر حال . با درمان مى توان اين مجارى مسدود 
را سربعتر باز نمود . بنابراين جنانجه نوزاد بطور دايم دجار اشكك ربزش است . با برشكك كودكك خود مشورت كنيد . در صورت 
وجود علايم عفونت بايد ظرف 77 ساعت به يزشكك مراجعه نمائيد . 

درمان 


يزشكك جشم كودك را معايئه خواهد كرد و در صورتى كه علايم عفونت وجود نداشته باشد ؛ از شما خواهد خواست تا به آرامى 





قسمت فوقانى مجرا را ماساز دهيد . در صورت وجود عفونت . يزشكك بماد آنتى بيوتيكك جشمى تجويز خواهد كرد . 


عفونت ( كه معمولاً يكك هفته طول مى كشد ولى جهت اطميثان , بزشكك بايد آن را تأييد نمايد ) شما بايد ماساث را انجام دهيد . 
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اكر بعد از سن يكسالكى , مجرا همجنان بسته باشد ‏ برشكك كودكك را به يك متخصص و جراح جشم معرفى خواهد كرد و 
متخصص مربوطه تحت بيهوشى عمومى و بوسيله يكك ابزار باريكك ؛ مجراى مسدود را باز خواهد كرد 

برطرف كردن انسداد مجارى اشكى 

بعد از شستشوى دست ها در زير كوشه داخلى جشم مبتلا » بوست را به آرامى ماساز دهيد . اين كار را روزانه 7 تا 7 بار و به مدت 
7نا 7 هفته ادامه دهيد . اين اقدامات شما به باز شدن مجراى اشكى كمكك خواهد كرد 

بس از باز شدن مجراى اشكى » اشكك ريزش كودكك متوقف مى شود و احتمال ابتلا به عفونت هاى جشمى در كودك كاهش مى 
يايد . 


]جا ؟للالالالما بنط 


ديابت (1) 


ديابث جيست؟ 

بدن ما براى توليد انرؤى به سوخت نياز دارد. مواد غذايى كه مصرف مىكنيم نهايتاً به يك قند ساده بدنام كلوكز تبديل مى شوئد. 
كلوكز وارد جريان خون وسيس سلولها شده و براى توليد انرؤى و رشد بدن مورد استفاده قرار مى كيرد. درصورتى كه قند به جاى 
ورود به سلولها درخون باقى بماندء قند خون افزايش يافته و منجر به بروز ديابت مى كردد. علت بروز اين بيمارى: كمبود انسولين 
است. انسولين هورمونى است كه از غده لوزالمعده (يانكراس) ترشح مى شود. اين ماده كليدى؛ موجب ورود قند به سلولها مى شود 


اى مصارف بعدى ذخيره كردد. بدون وجود انسولين؛ قئد نمى تواند از جريان 





اتا قند. جهت تأمين انرزى مورد استفاده قرار كيرد يا 





اخون خارج و وارد سلولها شود. ديابت به دو نوع تقسيم مىشود: ديابت نوع ١‏ و ديابت نوع * 





ديابت نوع ١‏ جيست" 
در اين نوع ديابت» غده بانكراس توانابى توليد انسولين را ندارد و توليد انسولين بسيار كم يا متوقف مىشود. ديابت نوع ١‏ معمولا 
در دوران كودكى يا نوجوانى آغاز مىشود, اما ممكن است در هر سنى شروع شود.متخصصان. اين نوع ديابت را يكك بيمارى خود 
ايمنى دانسته ومعتقدند كه عامل وراثت وعوامل محيطى به درجات نا معلوم در آن موثر است. 


ديابت نوع ١‏ جيست” 





در ديابت نوع غده لوزالمعده انسولين توليد مىكند اما مقدار آن ناكافى است و يا بدن نسبت به آن مقاوم است و توانايى 
استفاده از آن را ندارد. اين نوع ديابت بيشتر در افراد مسن (بالاحى *٠‏ سال) ديده مىشود. ديابت نوع 7 با رؤيم غذابى مناسب» 
ورزش و در صورت لزوم با قرص كنترل مى شود. 

كاهى اوقات؛ وقتى لوزالمعد. 


ممكن است به انسولين نيا 


بيدا كند. 





از حد تنبل مىشود وي...» فرد مبتلا به ديابت نوع ” 





نكات مشتركك ديابت نوع لو ؟ كدامئد؟ 





نكته مشتركك اين دو نوع ديابت؛ است كه قند خون بسيار بالا مى رود (هيب ركليسمى).در صورتىكه قند خون سالهاى سال بالا 





بماند. عوارض بعدى ديابت بهوجود مى آيد. 
جه تفاوتى بين ديابت نوع ١‏ و ١‏ وجود دارد؟ 

تفاوت اساسى بين اين دو نوع ديابت آن است كه در ديابت نوع اول؛ فرد براى ادامه حيات نياز به مصرف انسولين دارد. زيرا 
سلولهاى بتاى لوزالمعده وى از بين رفته است و بدن او قادر به توليد انسولين نمى باشد. اكرجه بعضى از افراد مبتلا به ديابت نوع 
دوم نياز به مصرف انسولين بيدا مى كتند؛ اما غالباً شروع مصرف انسولين يس از عدم ياسخ به درمان با قرصهاى خوراكى مى باشد. 
علائم و نشانههاى ديابت 








نوع ١اجيست؟‏ 





در صورتىكه ديابت نوع ١‏ داريد و قند خون شما در نتيجه عدم رعايت رزيم غذابى؛ عدم فعاليت بدنى و كافى نبودن ميزان 





تشنكى شديد (برنوشى *) افزايش حجم 
ل اشتها (يرخورى *) كاهش وزن بدعلا-وه علائمى مثل خستككى و افزايش احتمال ابتلا به 


انسولين دريافتى و يا به واسطه بيمارى يا استرس بالا مىرود. علائم زير بدوجود مىآيند *: 





ادرار (برادرارى) وشب ادرارى ٠6‏ 








عفونت نيز ممككن است ديده 


درمان ديابت نوع ١‏ جككونه است؟ 





هدف از درمان ديابت نوع ١اين‏ است كه قند خون ناشتا در محدوده طبيعى (40-10 ميل ىكرم در دسىليتر) بوده و قند 
خون.دوساعت يس از صرف غذا در محدوده كمتر از 18١‏ ميليكرم باشد . براى رسيدن به اين هدف بايد انسولين مورد نياز بدن» 
روزانه تزريق شود. انسولين تزريقى با كمكك ررُيم غذابى و فعاليت بدنى؛ قند خون شما را متعادل مى كند. 

در بدن افراد غيرديابتى» انسولين بدطور خو دكار و با توجه به ميزان قند موجود در غذاء تحركك فرد و استرسى كه فرد دارد بوصورت 


متعادل ترشح مىشود. اما در بدن افراد ديابتى: فرد بيمار بايد اين تعادل را با يكك برنامهريزى منظم شخصاً برقرار كند. 









انسولين خواهد 


معمولاً انسولين را بايد دو بار (يا بيشتر) در طول روز تزريق كرد. تعداد دفعات تزريق بيانكر شدت بيمارى نيست. افراد با يكديكر 
متفاوت هستند؛ يس لازم است هر فرد از بهترين رزيم انسولين بهرهمند شود؛ كاهى جهار بار تزريق انسولين به مقدار كم بهتر از دو 
زياد است و قند خون را بهتر كنترل مى كند. مطمئن باشيد يزشكان متخصص ديابت بهترين روش را براى شما 





در حال حاضر انسولين را بدطور مصنوعى و دقيقاً مثل انسولين طبيعى بدن انسان در محيط آزمايشكاه مىسازند و به آن انسولين 


انسانى مى كويند. انسولينهاى حيواتى نيز وجود دارند كه از بدن كاو يا خوكك بهدست مى آيند. 





دو نوع انسولين رايج عبارتند از 
انسولين ركولار: شفاف و كوت 
انسولين 511[: كدر و شيرىرنكك استء به آهستكى اثر مى كند. 

در مورد نحوه نكتهدارى؛ كشيدن و تزريق انسولين بيشنهاد مىشود كتابجه خودآموز تزريق را مطالعه نماييد. نكات بسيار مهمى 


قبل؛ بعد و در هنكام تزريق انسولين وجود دارد كه اطلاع از آنها لازم و ضرورى است. 





اثر است و بهسرعت تأثير مى كذارد. 


علائم افزايش قند خون كدامند؟ 

هنكامىكه قند موجود در خون وارد سلولها نمىشود 

انرى مورد نياز بدن تأمين نمىشود و ممكن است شخصء احساس خستكى و بىحالى كند. 

عدم ورود قند به درون سلولها باعث مىشود؛ مواد قندى به مصرف بدن نرسئد و بدون مصرف در خون باقى بمانند يس سلولهاى 
بدن كرسنه شده و شخص لاغر و ضعيف شده و در حالىكه احساس كرستكى مى كندء مقدار زيادى غذا مىخورد. 

بالا بودن قند خون, باعث مىشود كليهها مقدارى از آن را دفع كنند. براى دفع قند اضافى خونء كليهها بايد مقدارى از آب بدن را 


به همراه آن دفع نمايند يس حجم ادرار افزايش مىيابدو در حالىكه فرد مقدار زيادى آب و مايعات مىنوشدء دائماً تشنه است. 





قند خون بالا شخص مبتلا به ديابت را آماده ابتلا به عفونتهاى مختلف مى كند: مثل عفونتهاى ادرارى يا عفونتهاى يوستى و .... 
علائم كاهش قند خون (هيي وكليسمى) كدامئد؟ 

كاهش يا افت قند خون يكى از عوارض خطرناك بيمارى ديابت مىباشد. وقتى قند خون فرد به كمتر از ٠‏ ميلى كرم در دسى ليتر 
مىرسد, هورمونى بهنام آدرنالين در بدن ترشح مىشود. ترشح اين هورمون باعث بروز علائمى جون تعريق» عصبانيت و لرزش 
مى كردد. 


ساير اختلالات عبارتند از: تارى ديد» سردرد سوزن سوزن شدن يا بىحسى لبهاء 





در صورتى كه افت قند خون در حد خفيف باشدء تشخيص علائم و درمان آن امكا نيذير است. در موارد شديدتر علائم بوصورت 
ناكهانى ايجاد شده و باعث بروز تشنج و از دست دادن هوشيارى مىشود, كه اين حالت جزء فوريتهاى بزشكى است. 

علامتهايى كه هنكام افت قند خون ممكن است تجربه كنيد عبا/ 
- تيش قلب 





ريق 
في كي 





حعيديهة 

- رنكك بريد كى 

- ضعف و لرزش 

- كرسكى 

- سوزن سوزن شدن لبها و دهان 
- كيجى يا عدم تم ركز 

- تموع 

-اضطراب 

در صورتىكه كاهش قند خون خيلى شديد باشد, علائم زير ديده مى شودة 
- از دست دادن هوشيارى 

- كيجى و بىقرارى 

- تشنج 

منبع: كلينيكك مجازى ديابت 
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ديابت (9) 





علل بروز هيب وكليسمى (كا 
عوامل زيادى باعث كاهش قند خون مىكردند كه از آنها مى توان به موارد زير اشاره كرد: 


.١‏ به تأخير انداختن يا حذف يكك وعده از رزيم غذا 





قند خون) جيست' 





؟. مصرل بيش از حند انسولين 


*. عدم مصرف مواد غذايى قندى كافى در يكك وعده غذايى 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عإعرسدا از و نل دنار 


*. افزايش ناكهانى فعاليتهاى ورزشى 


در صورت كاهش قند خون جه بايد كرد؟ 





در صورتىكه قند خون شما كاهش بيدا كرد و علائم آن را مشاهده كرديد بايد بزشكك خود باشيد. 
هيج كس بهتر از شما نمى تواند در شناسايى علائم؛ تشخيص و درمان افت قند خون, به شما كمكك كند. 
مهم است بدانيم هنكام كاهش قند خون جه احساسى داريم 
در صورتىكه از دستكاه كنترل قشد خون (كلوكومتر) استفاده مى كنيد قند خونتان را با د 
كنترل كرده و اككر كمتر از /٠-18‏ ميلى كرم در دسىليتر بود بايد اقدام كنيد. 

مهم است بدانيم جكونه بايد با كاهش قند خون برخورد كنيم ..... 

بايد سرعت داشته باشيد؛ در صورتى كه بهموقع عمل نكنيد؛ احتمال از دست دادن هوشيارى وجود دارد. بسرعت تعدادى قند 








قدم اول شناسايى علا.ئم است. 





همراه آب و يا يكك ماده شيرين مصرف كنيد. 
مىتوانيد دو حبه قند را در مقدارى آب حل كنيد يا دو فاشق جايخورى شكر يا عسل و يا نص ليوان آنبميوه ميل كنيد 
معمولاً يس از 8-١١‏ دقيقه: احساس بهبودى شواغيد كرد در غير اينصورت بايد دوباره يكى از مواد بيشتهادى را مصرف تمابيد. 


يس از حدود ٠١‏ دقيقه مى توانيد يكك وعده غذا يا يكى از ميانوعدههايتان را ميل نماييد تا مقدار قند خون ثابت بماند. 





به علاوه مصرف مواد غذايى كه حاوى جربى هستند مثل ييراشكى و شكلات هنكام كاهش قند خون توصيه نمى شوند. 
مىتوان از تزريق ككل وكاكون استفاده نمود. 


مهم است بدانيم در هنكام افت شديد قند خون اعضاى خانواده خود را قبلا آموزش داده باشيم تا آنها علت از دست دادن هوشيارى 





در موارد شديد افت قند خون كه فرد هوشيارى خود رااز دست مى دهده با نظر يز: 


را بدانند و بلافاصله فرد ديابتى را به بيمارستان برسانند تا در آنجا درمان با كلوكز تزريقى شروع شود 

رزيم غذايى و ديابت 

نظور از ريم غذابى؛ همان برنامه صرف غذا است. ريم غذايى در درمان و بىكيرى بيمارى ديابت نقش اساسى دارد. به اين 
دليل است كه افرادى كه به تازكى دجار ديابت شدهاند؛ به منظور كمكك در تشخيص عادات غذايى و ايجاد برنامه غذايى مناسب» 
نياز به مشاوره و راهنمايى دارند. 

بايد بدانيم كه جيز ثابتى بهنام ريم غذايى ديابتى وجود ندارد. ريم غذايى ديابتى در واقع يكك برنامه سالم و صحيح براى همه 
افراد است» بنابراين لازم نيست كه براى يكك بيمار ديابتى غذاهاى جداكانهاى در منزل تهيه شود بيروى از ررُيم غذايى سالم براى 
همه افراد مفيد و ضرورى است. 

نكات مهمى كه در ريم غذايى ابتى وجود دارند شامل: مقدار غذابى كه فرد مىخورد؛ زمان صرف غذا و نوع مواد غذايى 
مصزئق امد 

به ياد داشته باشيد كه همواره بايد بين غذاء ميزان فعاليت و ميزان انسولين مصرفى تعادل برقرار شود تا مقدار قند خون به حد طبيعى 
نزديكك شود. 

در افراد سالم اين تعادل به خودى خود صورت مى كيرد اما در افراد ديابتى برقرارى اين تعادل به عهده خود شخص است به اين 
ترتيب كه انسولين روزانه در جند نوبت مورد نياز به بدن تزريق مىشوده و البته لازم است كه در فواصل منظم و مناسبه غذا نيز 
وارد بدن شود تا عمل انسولين بدخوبى انجام كيرد. مصرف كل كالرى (غذا) در يكك يا دو وعده غذايى بزركك سبب افزايش ميزان 


قند خون مىشود. خوردن وعدءهاى كوجكتر با دفعات بيشتر باعث مى شود كربوهيدرات واردشده به سيستم بدن شما بدطور كم و 





بيوسته باشد و در نتيجه ميزان قند خون رضايت بخش خواهد بود. 

رعايت همين اصل ساده سبب كنترل وزن و نياز كمتر به انسولين مى كردد. 

زمان خوردن غذا به عوامل مختلفى مثل نوع داروى مصرفى بستككى دارد. براى مثال اكر شما انسولين مصرف مى كثيد. حذف وعده 
غذابى سبب كرسنهتر شدن؛ بدخلقى وعدم تمركز مىشود. بهعلاوه منجر به زياد خوردن در يايان روز خواهد شد. 


عوردن به.دقعات (سه وصله غذا وسه مياإتوضده) در فراصل معنظم (سداكر قاصله بين وصنءها و ميائوعدمها #ساصث باشذ)ه 





بهترين ريم براى يكك فرد مبتلا به ديايت نوع ١‏ است كه انسولين تزريق مى كند. 
برنامه غذايى فرد ديابتى جكونه است؟ 


در هر يكك از وعدههاى اصلى (صبحانه: نهار؛ شام) يا ميانوعدههاى غذايى؛ مقدارى كربوهيدرات مركب يا غذاهاى نشاستهاى 





بكنجانيد. بعضى از اين مواد غذايى عبارتند از: نان كندم كامل؛ غلات كامل ميوه؛ سيب زمينى» ماكارونى برنج و حبوبات.مصرف 
اين مواد غذايى جهت برقرارى تعادل با انسولين لا-زم و ضرورى است و بايد به ميزان مناسب جه در وععدههاى اصلى و جه بين 
نوبتهاى غذايى در طول روز توزيع شوند. 

با دريافت مقدار زياد كربوهيدرات؛ قند خون بهسرعت بالا مىرود و در مقابل مصرف كم كربوهيدراتها باعث افت قند مى شود. 
بنابراين توصيه مىشود؛ بدطور مرتب مقدار معينى از كربوهيدرات (كه كارشناس تغذيه به شما توصيه كرده است) را مصرف 
نمابيد. بهتر است #-؟ ساعت بس از وعدههاى اصلى غذاء از ميانوعدهها نيز استفاده شود. 


دوستان و دشمنان افراد ديايتى: 





بدجرأت مى توان ككفت كه انواع سالاسد و سبزى دوستان افراد ديابتى هستندء اين غذاها انواع ويتامين و مواد معدنى مورد نياز را به 
بدن مى رسانند بدون اينكه تأثيرى روى ميزان قند خون داشته باشند. 

قدار كمى از غذاهاى برو تثينى كمجرب مانند كوشت كمجربىء مرغ؛ ماهى.تخم مرغ و بنير كمجربى توصيه مى شود. 

اما دشمنان شماء غذاهاى شيرين هستند. 


به ياد داشته باشيم كه در صورت مصرف زياد اين مواد و حذف مواد نشاستهاى؛ قند خون خيلى سريع بالا مىرود ولى بعد از يكك 





إيا دو ساعت كه انسولين به حداكثر اثر خود مىرسد, قند خون ناكهان بدشدت افت هى كند. 

از مصرف غذاهاى برجربى نيز خوددارى كنيد. 

در بعضى غذاها مانند كره؛ ماركارين» روغن؛ كره بادامزمينى؛ جربى كوشت و بوست مرغ؛ جربى بءصورت واضح قابل مشاهده 
است. اما بسيارى از غذاها نظير سوسيسء كالباس؛ ينير» كيكك؛ شكلات؛ بستنى و سس مايونز داراى جربى ينهان هستند. 

توصيه مى شود كه هنكام هيه غذا ميزان استفاده از جربىها و روغن را كاهش داده و از مواد غذايى كمجربى استفاده كنيد. 

كنترل منظم قند خون جككونه است؟ 

اندازهكيرى و كنترل منظم قند خون؛ بخش بسيار مهمى از كنترل بيمارى ديابت را شامل مىشود. در صورتىكه يكك دستكاه 
كلوكومتر (دستكاه كنترل قند خون) تهيه نمابيد و ياد بكتيريد كه جككونه قند خونتان را با دستكاه اندازه بككيريد» بدراحتى مى توانيد 
ميزان اثر درمان را بررسى و تغييرات مورد نياز در مقدار انسولين مصرفى را جهت بهبود يا حفظ قند خون در حد طبيعى تخمين 
بزنيد. 

بدخصوص در شروع تزريق انسولين و در روزهاى اول بهتر است روزى جهار بار قند خون خود را اندازه بككيريد نا يزشكك بتواند 


مشاه 





بق انسولين مورد نياز شما را تعيين كند. يس از تثبيت قند خون و جهت تعادل؛ مى توان دفعات كنترل قند خون را كاهش 
داد. اما فراموش نكنيم كه ؟ بار كنترل قند در روز (قبل از هر غذا و قبل از خواب) براى اطمينان از مناسب بودن مقدار انسولين مفيد 
است. 

نكته مهم اينجا. ت كه نياز يكك فرد به انسولين هركز مقدار ثابتى نيست» برنامه زندكى مرتباً تغيير مى كندء ميزان فعاليت و ورزش» 
فعاليتها و مشغلههاى كارى در روزها و ماههاى مختلفء با يكديكر فرق مى كنند. نتايج اندازهكيريها و آزمايشهايى كه انجام 
مى دهيد به شما كمكك مى كند نا اثر ميزان مختلف فعاليت بدنى را بر قند حون خود بدانيد و استفاده از انسولين را با شرايط زند كى» 
نوع فعاليت و كارتان تطبيق دهيد. در واقع اندازهكيرى مرتب قند خون و يادداشت كردن آن باعث مى شود نا به تغييرات معمول قند 
حون شحود بى يبريد 

روشهاى مختلفى جهت ثبت قند خون وجود دارد؛ روشى را كه تسلط بيشترى بر آن داريد انتخاب كنيد. مسئول آموزش ديابت 
مى تواند اين روشها را به شما بياموزد و در انتخاب مناسبترين آنها به شما كمكك كند. 


عوارض دراز مدت ديابيت جيست؟ 





مدتهاى مديدى؛ نحوه اثر افزايش قند خون بر بيدايش عوارض ديابت مورد سؤال بود. عوارض ديابت عبارتند 
- آسيب رسيدن به رككهاى خونى بهويزه در قلب و ياها - اختلال ديد بهدليل 1 
- آسيبهاى كليوى كه سرانجام ممككن است به نارسابى كليه بينجامد (نفروياتى) 


- آسيبهاى اعصاب محيطى كه باعث از بين رفتن حسءدرد و... بهويزه در ياها مى شود (نوروباتى) عواملى كه با بيدايش و بيشرفت 





جشم (رتينوباتى) 


عوارض ديابت در ارتباط هستند, عبارتند از: - كنترل نامناسب قند خون 

- كلسترول بالا - فشار خون بالا 

- استعمال دخانيات 

- بىاطلاعى فرد در مورد عوارض احتمالى ديايت 

توصيههاى لازم جهت جل وكيرى از بيشرفت عوارض ديابت كدامند؟ 

- در مورد تمام جوانب كنترل ديابت هرجه مى توانيد بياموزيد. 

- در كنترل ديابت خود نقش فعالى داشته باشيد. 

- بءطور مرتب با بزشكك خود در ارتباط باشيد. 

- بدون همكارى تمام اعضاى كروه ديابت؛ ديابت بهخوبى كنترل نخواهد شد و فرد ديابتى يكى از اعضاى اصلى اين كروه است. 
به كمكك ساير اعضا مىتوانيد در مورد ديابت و بيشكيرى از عوارض آن اطلاعات لازم را به دست آوريد. كسب آكاهى در مورد 
شرايط موجود, در بددست آوردن مهارتهاى لازم به شما كمكك مى كند ا بتوانيد در كنترل ديابت خود نقش فعالى داشته باشيد. 
جهت كتترل بهتر قند خون جه بايد كرد؟ 

بهطور كلى شما مىتوانيد يكك زندكى عادى و يكك عمر طولانى داشته باشيد. بدين منظور بايد در مورد ديابت مطالب مورد نياز را 


بياموزيد و از خودتان مراقبت كنيد. بزشكك شما و ساير اعضاى كروه بهداشتى (شامل مسئول آموزش و كارشناس 





يه) براى 





راهئمايى شما آماده هستئد. 

برنامه درمانى با هدف مراقبت از خود 

مواردى كه بايد به شما ارائه شود, عبارتند از: 

- توصيه هابى در مورد تغذيه صحيح؛ نوع غذاء مقدار و زمان مصرف آن با توجه به وضعيت فردى 
- توصيه به ورزش و فعاليت بدنى 


از با توجه به ويكيهاى 





- مققدار و زمان مصرف قرص يا انسولين و نحوه استفاده از آنها و توصيههايى براى انجام 


ات مورد 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه هعرننا از و نل دنار 


فردى 
- مقادير مطلوب قند جربى, فشار خون و وزن 

- كنترل؛ معاينه و ارجاع به سايرمتخصصين به طور مرتب. 

در هر جلسه معايثه. بزشكك بايد موارد زير را كنترل نمايد. 

- نتايج اندازهكيريهاى روزانه قند خون و درمان فعلى. 

-.وزن بدن 

- در صورت لزوم فشار خون و جربى خون 

- هم وكلوبين قنددارشده (©81/ل!]) 

حداقل در سال يكك بار بايد به متخصصين زير مراجعه نماييد. 

- جشم يزشكك؛ جهت بررسى و معاينه شبكيه جشم 

- متخصص بيماريهاى كليوى؛ جهت بررسى كاركرد كليهها (آزمايشهاى خون و ادرار) 

- متخصص قلب وعروق؛ جهت بررسى عوامل خطرزاى بيمارى قلبى مثل فشار خون و جربى بالا و استعمال دخانيات 

نقش شما در كنترل ديابت جيست؟ 

بايد هميشه در حال كنترل ديابت خود باشيد. هرجه بيشتر در مورد ديابت بدانيد؛ اين كار آسانتر خواهد بود. 

اصول مراقبت از خود را بياموزيد و آنها را تمرين كنيد و بهكار ببنديد. اين اصول عبارتند از: بى كيرى كنترل قند خون و اينكه 
جكونه برنامه درمان خود را با آن مطابقت دهيد 

نكات زير مى تواند در زمينه مراقبت از خود مفيد باشد: 

- ياهاى خود را مرتب وارسى كنيد. 

- شيوه زندكى سالم را بركزينيد. زندكى سالم عبارت از انتخاب غذاى مئاسب؛ حفظ وزن مطلوب؛ ورزش منظم و اجتناب از 
استعمال وخائيات است. 

- مواردى كه بايد با كروه بهداشتى خود در ارتباط باشيده بشناسيد. 

- براى باسخكوبى به يرسشهابى كه در مور 
بهداشتى در تماس باشيد. ابتدا سؤالات خود را مطرح كنيد و اككر جواب برايتان قانع كننده نبودء سؤال خود را تكرار نماييد. 
- بروشور و كتابجههايى را كه كروه بهداشتى تهيه مى كننده نيازهاى وي 
- اكر احساس م كنيد كه تسهيلات و مراقبتهاى لازم براى كنترل ديابت شما فراهم نيست؛ با كروه ديابت مراكز بهداشتى تماس 
بكيريد. 


منبع: كلينيكك مجازى ديابت 


يابت توجه شما را جلب و كنجكاوىتان را تحريك مى كند؛ بدطور مرتب با كروه 








شما را بدعنوان يكك فرد ديابتى مىشتاسند. 


اخ 
سلياك و برهيزهاى غذايى 


نام هاى ديكر اين بيمارى ؛ اسبروى سلياكك , انتروياتى حساس به كلوتن و اسبروى غير حاره اى مى باشد . 

بيمارى سلياكك . يكك بيمارى التهابى روده است كه عمدتاً قسمت بر وكسيمال و وسط روده كوجكك را تحت تاثير قرار مى دهد وبا 
سوء جذب مواد مغذى . مواد معدنى و ويتامين ها مشخص مى شود . سلياكك در تمام طول زندكى ادامه دارد و در افرادى ديده مى 
شود كه از نظر نتيكى مستعدترند . در واقع اين بيمارى يكك بيمارى زنتيكى ‏ اتوايميون ( خود ايمنى ) است . 
بيمارى سلياكك ناشى از اختلال در ياسخ ايمنى سلول هاى 1 مى باشد كه در افراد مستعد بس از مصرف كلو 
يعنى افراد سلياكى ؛ توالى اسيدآمينه موجود در برولامين كندم , جو و جاودار را نمى توانند تحمل كنند . 

وقتى افراد اين غلات را مصرف مى كنئد » مخاط به وب 


ايجاد مى شود » 








دئودنوم ورنوم آسيب مى بيند » تعداد يرزها كم مى شود » سطح جذب 
بايين مى آيد و آنزيم هاى كمترى در سلول هاى آسيب ديده وجود داشته و سوء جذب مواد مغذى رخ مى دهد . 
علايم: 

اسهال . مدفوع مكرر » بدبو » كمرنكك و كمى شل » تحريكك يذيرى روده هاء كاهش وزن » شكم متسع + تهوع ؛ رنكك بريد كلى » 


تواثى در تمركز » د 











آنمى » نقايص دندانى و استخوانى , تحريكك با 
خستككى يذديرى 
مطالعاتى كه در زمان قحطى و كمبودهاى غذايى در جنكك جهانى دوم ؛ انجام شد نشان داد كه علايم 


شده بود » زيرا آنها به جاى نان از غذاهاى جايكر 


مى ( در 5٠‏ 0 درصد أفراد رخ مى دهد )» 


بيمارى در بين افراد كمتر 








استغاده مى كردئك . 


بيشترين علت بروز علايم , به خاطر جزء كليادين كلوتن كندم مى باشد . كلوتن . بروتئين ذخيره اى در كندم است كه مى تواند به 


كلوتئين ( مسئول خواص مناسب يخت و بز غلات ) و كليادين تجزيه شود . 





بروتئين اجو دو سر( آونين ) و 





ليادين در جاودار ( سكالين ) وجو ( هوردئين ) هم وجود دارد ‏ ولى بروتئين 





) شبيه آنها نيستند . 





برنج (زا 
درمان مناسب سلياكك شامل بيروى شديد از ريم بدون كلوتن است 

كليد مهم در كنترل سلياكك عبارتئد از : 

مشاوره با كارشناس تغذيه متبحر » آموزش در مورد بيمارى » تبعيت هميشكى از ريم بدون كلوتن , شناسايى و درمان كمبودهاى 
تغذيه اى ١‏ بيكيرى هاى مداوم و طولانى مدت . 

رزيم عادى از كلوتن : 

مبتلايان به سلياكك لازم است بدانند كه با رعايت برنامه غذابى و حذف كامل غلات غير مجاز ذكر شده به طور كامل بهبود مى 


يابند . ولى بايد تايايان عمر در برهيز كامل از جنين غلاتى بوده و برنامه غذايى مناسب خويش را رعايت نمايثد . رزيم عارى از 





» شامل حذف كتدم » جو و جاودار مى باشد . ساير غلات مثل برنج ؛ سوياء ذرت » آرد سيب زمينى » ذرت خوشه اى و 


ارزن بدون كلوتن هستند . 





بيماران بايد ياد بكيرند كه كوشت هاء ماهى , مرغ , آجيل » تخم مرغ , حبوبات , شير ء بنير» ميوه و سبزى عارى از كلوتن هستند . 
اجبى غير ستو + 
اغلب مطالعات نشان داده اند كه افراد دجار سلياكك مى توانند جو را تحمل كنند . ولى از آنجا كه ممكن است جو در هنكام 


برداشت . آسياب يا فرآيند شدن با ساير غلات حاوى كلوتن آلوده شود . توصيه براين است كه بيماران سلياكى از مصرف جو دو 





سر دورى كنشد . به علاوه تعداد كمى از بيماران سلياكى به اسيد آميئه هاى موجود در جو دو سر حساس هستئد . اكر فرد دجار 
- :3 كرم در روز مصرف نكند . 





سلياكك مى خواهد جو دو سر بخورد ؛ بهترين راه اين است كه بيشتر از * 
غذاهايى كه حاوى كلوتن مى باشند و بايد از آنها برهيز كرد 

تمام غذاهاى حاوى كندم . جو , جاودار و آرد آنها 

- انوع نان هاى معمولى . نان خشكك , بيسكويت ء باككت . نان سفيد و سياه 
- كليه كوشت هاى كنسرو شده ؛ سوسيس » كالباس . كتلت . كباب كوبيده رستوران هاء شنيسل كوشت و مرغ 
ماكارونى » رشته فرنكى . غذاهاى حاوى جو ء فرنى با آردهاى ذكر شده 

سس سفيد و سس كوجه فرنكى 

- قهوه فورى » نسكافه » شير شكلات 





- كليه 





غذابى كسرو شنه وكليه غذاهابى كه با آرد غير مجاز تهيه شود , 


توصيه هاى تغذيه أى : 





ماه ها يا سال ها ادامه يايد . 





با حذف كامل كليادين از ريم در مدت كوتاهى علايم بهبود مى يابند » ولى درما 
- مصرف ذرت » برنج » سيب زمينى , تابيوكا ( كه از ريشه ككياه كاساوا مى كيرند ) ؛ كاساوا و نان بدون كلوتن مجاز است . 
- براى نوزادانى كه دجار اسهال هستند . تامين آب و الكتروليت و فرمولاى ( شير خشكك )كم جرب ضرورى است . 


- ممكن است بز ركسالان بتواندد كربوهيدرات ساده . زلا ك نشاسته ذرت و موز را تحمل 





16ت موده كز اذام ميان بدن 





ع 

11001 (ترى كليسيريد با زنجيره ى متوسط ) داراى نتايج سودمندى به خصوص در بزركسالان مى باشد . 
- در ابتداء ريم بايد فيبر كمى داشته باشد , ولى دريافت آن به تناسب تحمل بايد افزوده شود . 

اكر تغذيه با لوله استفاده مى شود » محصولات غنى شده با كلوتامين مصرف شود . 

- بايش وضعيت عدم تحمل لاكتوز كه مى تواند موقت يا دائم باشد . 


بيمارن به صورت ثانويه دجار كمبود لاكتاز مى شوند , ولى بعد از 7 





در ابتدا محصولات لبنى بايد حذف شود » زيرا معمولا 
ماه درمان ؛ محصولات لبنى بايد تدريجاً معرفى شوند . 
مكمل يارى ويتامين هاى محلول در جربى به فرم محلول در آب ‏ آهن ؛ كلسيم , اسيدفوليك و 8-كميلكس توصيه مى شود . 
كلوتن داراى محتواى كمى از ويتامين 8) آهن و فيبر هستند . 

اوب و در وعده هاى كوجكك در طول بيمارى باشد . 








زيرا بسيارى از محصولات بدو 





تغذيه اين بيماران بايد به صورت 


بافت غذا بايد نرم باشد و ازمواد غذايى محركك دورى شود . 
برخى داروها ( مثل استامينوفن ) , خمير دندان ها و دهان شويه ها حاوى كلوتن هستند . 


-اكر بعد مصرف كليادين عوارض ايجاد نشد به اين معنا نيست كه يرزها آسيب نمى بينند زيرا عوارض آشكار 8 هفته يا بيشتر طول 





مى كشد كه بديدار شود . 

شايد بيماران سلياكى به ساير بروتثين ها به واكنش نشان دهند ؛ مثالا به : 
آلبومين ( موجود در تخم مرغ و شير )؛ 

كلوبولين و كازئين ( شير او 

بروتثين هاى موجود در كر 
نكرانى هابى كه به دنبال رزيم عارى از كلوتن بيش مى آيد: 

اهزينه : 

غذاهايى كه بدون آرد كندم باشند , معمولاً كران تر تهيه مى شوند . مثلا يكك تكه نان بدون كلو: 











ممكن است 5-7 برابر قيمث 
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نان هاى معمولى باشد . بيماران مى توانشد هزينه هاى خود را با خريد محصولاتى جون سبزى هاى نشاسته اى مثل سيب زميثى » 
هويج » سبزى هاى نشاسته اى مثل سيب زمينى , هويج » حبوبات و نخود فرنككى كمتر كنند . به ياد داشته باشيد كه محصولات ٠‏ 


بدون كندم ؛ حتماً ؛ بدون كلوتن ؛ نيستند . ممكن است در آنها جو و ساير غلات به كار رفته باشد كه براى بيماران مبتلا به سلياكك 








شما در منزل مى بايست از آلوده شدن مواد غذايى به كلوتن نيز جلوكيرى كنيد , زيرا وسايل آشيزى و يا ديواره ى ماكروويو 
ممكن است آلوده به كلوتن باشد . بنايراين براى تهيه ى مسضولآت بدون كلو: 
عوارض تغذيه اى بيمارى سلياكك : 


بايد از ابزارى جداكانه استفاده كنيد . 





آنمى فقر آهن : 

- در بيمارى سلياكك بسيار شايع است 

- در بسيارى از افراد مبتلا به سلياك . آنمى فقر آهن قبل از شناسايى سلياك مشخص مى شود 

- آنمى فقر آهن تا زمانى كه رويه روده ترميم و ذخاير آهن تامين مى شود ء ادامه خواهد داشت . 

بيكيرى طولانى مدت فريتين سرم در بيماران سلياكى براى تشخيص اينكه كمبود آهن به طو ركامل رفع شده است يا نه 


توضيهها: 





درمان با رزيم عارى از كلوتن و مصرف منابع غنى آهن . 

منابع آهن هم شامل كوشت قرمز . مرغ . ماهى و منابع آهن غير هم شامل آجيل » غلات , سبزيجات بركك سبز , ميوه هاى خشكك 
٠‏ تخم مرغ ١‏ سبوس 

برنج 

تركيب منابع آهن غير هم با غذاهاى غنى از ويتامين ن) براى جذب بيشتر ( مثل م ركبات ) 

مصرف كوتاه مدت مكمل هاى آهن بدون كلو 
عدم تحمل لاكتوز : 

-عدم تحمل لاكتوز مى تواند به صورت موقت در افرادى كه به تازكى تشخيص سلياك براى آنها كذاشته شده است ديده شود » 





أن در برخى بيماران توصيه مى شود . 


ذيرا 
با رعايت رزيم عارى از كلوتن , علايم عدم تحمل لاكتوز در عرض * ماه تا يكك سال مى تواند مرتفع شود . اككر عدم تحمل 





برزهاى روده آسيب ديده اند و سطح آنزيم لاكتاز كاهش يافته است . 


لا-كتوز همجنان ادامه داشت اين امكان وجود دارد كه در برنامه غذايى يكك منبع نهفته كلوتن وجود داشته باشد كه لازم است 
شناسايى و حذف كردد . 

توصيه ها : 

- با ريم عارى از كلوتن شروع كنيد و اكر علايم همجنان ادامه داشت . محدوديت موقت مصرف لاكتوز در برنامه ى غذايى مى 
تواند مفيد باشد ( به همراه ريم عارى از كلوتن ). 

-اكر لازم شد كه ريم عارى از لاكتوز اعمال شود » درصورت تحمل از قرص هاى آنزيم لاكتاز استفاده شود . 

-اكر علايم بهبود يافت » كمى لاكتوز را براى ارزيابى ياسخ تحمل در ريم غذايى وارد كنيد . 


استثويتى يا تسثويرول : 





جكالى كم استخوان در افراد مبتلا به سلياكك وجود دارد 

- به علت سوء جذب ء بيمارى هاى استخوانى در افراد سلياكى زودتر ظاهر مى شوند . 

شيوع بالاى استثويروز در بيماران سلياكى باعث شده است كه سنجش تراكم استخوان در زهان تشخيص سلياكك انجام شود . 
كمبود ويتامين (] كه در سلياك شايع است بايد درمان شود تا سطح 10 هيدر وكسى ويتامين (] سرم در مقادير نرمال باشد . 
- بوكى استخوان ممككن است حتى يس از رعايت ريم عارى از كلوتن يايدار بماند . 

توصيه ها: 

رعايت رزيم عارى از كلوتن به همراه غذاهاى غنى از كلسيم و ويتامين (] ( منابع غنى كلسيم : لبنيات , سبزيجات خانواده كلم و 
منابع غنى ويتامين (]:ماهى هاى جرب مانند ساردين , سالمون . شاه ماهى ؛ روغن ماهى 

مصرف مكمل كلسيم و ويتامين 0 كه عارى از كلوتن باشد 

-ورزش مناسب 

كمبود فولات : 


- در موارد شديد سوء جذب رخ مى دهد . 





بسيار مهم است كه در زنانى كه از ريم بدون كلوتن بيروى مى كنند و قصد باردارى دارند ؛ دريافت فولات بررسى شود . 
توصيه ها: 

كلوتن و دريافت غذاهاى غنى از فولات شامل حبوبات , غلات , سبزيجات سبز بركى شكل » بر وكلى , مارجوبه » 
آب برتقال , جكر . بادام زمينى » كردو ء دانه آفتابكردان و .. 

- دريافت مكمل فولات 
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-رزيم عارى 


كمبود ويتاء 





-اكر جه بيمارى سلياكك قسمت هاى ابتدايى روده باريكك را تحت تاثير قرار مى دهد . اما كمبود ويتامين 831١‏ در موارد شديد سوء 
جذب مى تواند رخ 

دهد. 

- كمبود ويتامين 811 با تبعيت از ريم عارى از كلوتن طبيعى مى شود . 

توصيه ها : 

- درمان با رؤيم عارى از كلوتن به همراه منابع غنى ويتامين 131١‏ شامل جكر » تخم مرغ . شير و كوشت 

- دريافت مكمل ويتامين 817 تزريقى 

اسهال : 

بسيارى از افراد دجار سلياكك با اين عارضه .بيماريشان شناسايى مى شود . 








اسهال به علت آسيب به يرزهاى روده . سوء جذب و عدم تحمل لاكتوز رخ مى دهد 
توصيه ها: 


- دريافت كافى مايعات و 





محدوديت مصرف قندهاى ساده 
ممكن است سبزيجات نفاخ حذف شوند . 

محدوديت مصرف لاكتوز در برخى بيماران : در صورتى كه فرد مبتلا دجار اسهال مى باشد . مصرف شير براى دو ماه اول درمان 
محدود مى شود و به جاى استفاده از شير ؛ فرد مى تواند از ماست جهت تامين نيازهاى مواد معدنى و يروتئينى خود استفاده نمايد و 


يس از رفع و بهبود اسهال مى تواند از شير به تدريج در برنامه ى غذايى خود استفاده كند . 





يوست 
-از آنجا كه رزيم عارى از كلو: 


توصيه ها: 





كم فيبر است . در بسيارى از بيماران با شروع رريم » يبوست رخ مى دهد . 


مصرف كافى فيبر در رزيم عارى از كلوتن 

- دريافت كافى مايعات 

افزايش تندريجى فيبر در برنامه غذايى براى كاهش عوارض جانبى ( منابع فيبر شامل ميوه هاء سبزيجات , آجيل »حبوبات , غلات 
و برنج قهوه اى ) 

منبع:مجله دنياى تغذيه شمارء ى 48 





ايدز (1) - 05م 


ايدز كه مخفف عبارت 5601010176 /[©1/ 10/1016 7]لا1117111 0ع]أنا0ع8 - 81105 به معنى «سندرم نقص ايمنى اكتسابى ١‏ 





مى باشد . يكك بيمارى يبشرونده غير قابل درمان است كه علت آن ‏ ارى از سال 7977 به عنوان يكك بيمارى جديد و 








مشخص شناسايى شد.ويروسى به نام /111] در حال حاضر هر دقيقه 9 ويروس آلوده مى شوند . بر خلااف 
تصور عمومى كه ايدز را يكك بيمارى مختص به كشور هاى يبشرفته مى دانند ؛ بيش از 77 در صد موارد آلودككى مربوط به كشور 
هاى جهان سوم و در حال توسعه است .ايدز در حال حاضر جهارمين علت مركك و مير بشر مى باشد كه بي 
قا 


مى شود تا سال 





اول رااز آن خود نمايد . زمانى كه ويروس ايدز وارد بدن مى شود »سلول هاى سيستم ايمنى را كه نقش اصلى در دفاع 
از بدن در مقابل عوامل بيمارى زا ايفا مى كنند ‏ مورد حمله قرار مى دهد و آنها را تخريب مى كند . در نتيجه دفاع بدن در مقابل 
انواع عوامل بيمارى زا ضعيف شده و ميكروب هابى كه در حالت عادى هيج عارضه اى در فرد ايجاد نمى كنند ء به ناكاه بيمارى 
هاى شديد و كشنده را باعث مى شوند و فرد مبتلا نسبت به ابتلا به انواع بيمارى هاى عفونى حساس مى شود . 

ككاهى از زمان ورود ويروس به بدن تا بروز عوامل بيمارى ماهها و يا سالها طول مى كشد . يعنى جه بسيارند افراد به ظاهر سالمى 
كه در واقع اقل ويروسايدز هستند و مى توانند ديككران را آلوده كنند شايع ترين راهه انتقال ايدز در ايران استفاده از سرنكك آلوده 
توسط معتادين تزريقى و يا انتقفال خون آلوده است . در كل بايد دانست ترشحات بدن فرد آلوده انتقال دهنده اين ويروس به 
ديكران است حتى ثابت شده است مادر آلوده از طريق شير دادن به نوزاد خود مى تواند بيمارى را منتقل كند . در ايران حدود3772 
بيمار شناخته شده وجود دارد كه مطمئنا آمار واقعى بسيار بالاثر از اينهاست . به دليل خدمات ناجيزى كه به بيماران مبتلا به ايدز 
ارائه مى شود و همجنين به علت تصورات نادرست حاكم بر جامعه كه به اين بيماران نه به عنوان يكك بيمار نيازمند به كمكك بلكه 
به عنوان يك مجرم محكوم به اعدام نكريسته مى شود بيماران تمايلى به معرفى خود ندارند . اين تصور نابخردانه بزر كترين ضربه 
را به خودجامعه وارد مى كند . زيرا تا زمانى كه اراد مبتلا از واهمه طرد شدن از خانواده و جامعه از مراجعه به مراكز بهداشتى و 
درمانى خوددارى مى نمايند . به عنوان منابع بلفعل بيمارى تسرى دهنده آن در سطح جامعه خواهند بود و روز به روز بر شمار 
مبتلايان اقزوده خواهد شد. 


عامل ايدز » ويروس اج-آى-وى است و ايدز به سندرم نق اكتسابى اشاره ميكند. بايد دانست كه هرفردآلوده به ويروس 
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آى-وى ؛ الزاما مبتلا به ايدز نيست بلكه بايد يكسرى معيارهاى شاخص ايدز رابروزدهد تابكوييم به ايدز مبتلا شده است . تنها 








نيمى از افراد آلوده به ويروس اج-آى-وى ؛ درطى 77 سال به سندرم ايدز مبتلا-مى شوند . اين فاصله زمانى ازفردى به فرد 
ديكرمتفاوت است و به عوامل زيادى منجمله وضعيت سلامتى فردوعادات بهداشتى وى ارتباط دارد . امروزه به كمكك بعضى 
ازداروها مى توان اين فاصله را طولا.نى تر كرد . آزمايشاتى كه بطور معمول براى تشخيص اين عفونت بكار مى رود براساس 
جستجوى آنتى بادى هاى ايجاد شده توسط بدن دربرابر ويروس اج-آى-وى است . ميزان اين آنتى بادى ها دراكثر مردم درطى 7 
ماه بس از عفونت قابل شناسايى است. ( بطور متوسط حدود 77 روز بس از تماس ) . اما در بعضى موارد ممكن است اين زمان به 
ماه هم برسد . بتابراين درحال حاضر بيشنهاد مى شود كه 7 ماه بس از تماس احتمالى , (تماس جنسى وازيئال ؛ مقعدى يا دهانى 


بدون استفاده ازكاندوم ويا استفاده ازسوزن مشتركك ) . براى انجام آزمايش مراجعه كند . نكته بسيارمهمى كه نبايد فراموش شود 





اين است كه درطى اين 7 ماه نبايد خود وديكران را درمعرض ويروس اج-آى-وى قرار دهيد 

منظور از تماس جنسى سالم جيست ؟ 

منظور اين است كه شما از آلودكى هاى منتقله از راه ت نظير ويروس اج-آى-وى » درامان هستيد اكر و فقط اكر: 
الف - اكر اصولا تماس جنسى نداشته باشيد . ب - اكر فقط بايكك فرد تماس جنسى داشته باشيد , درحالى كه هيج كدام ازشما 





آلوده به ويروس اج-آى-وى نبوده وشريكك جنسى ديكرى نداشته باشد . ب - اكر بطور صحيح از كاندوم استفاده كنيد . 


انتقال اين ويروس از طريق مايعات زير به اثبات رسيده است : 





ث - هرمايع ديكرى درداخل بدن كه حاوى خون باشد 

شايعترين راههاى انتقال ويروس اج-آى-وى درحال حاضر به قرار زير است 

الف - مقاربت ( وازيئال , مقعدى و يا دهانى ) بافرد آلوده . 

ب - استفاده از سوزن مشتركك با فرد آلوده . 

ب - ازمادر آلوده به جنين درداخل رحم ويا حين زايمان ويادرطى شيردهى . 

علاوه بر آن ويروس مى تواند از راه مصرف خون ويا فاكتورهاى انعقادى آلوده هم منتقل شود 
آيا امكان انتقال از طريق مايعات بدن از قبيل آب دهان وجود دارد ؟ اكر جه مقدار كمى اج-آى-وى در ساير مايعات بدن از قبيل 


آب دهان ؛ مدفوع؛ ادار و اشكك مشاهده شده اما هنوز در اين مورد كه اج-آى-وى ميتواند از طريق اين مايعات منتقل شود اطمينان 





وجود ندارد و موردى مشاهده نشده است. هنوز بزشكان معتقدند كه امكان ابتلا به اج-آى-وى و ايدز از طريق لمس كردن» 


استفادهء اشتراكى از وسايلى مانند فنجان و خودكار يا سرفه و عطسه وجود ندارد. اج-آى-وى ويروسى نيست كه از طريق اماكن 





عمومى مثل مدرسه ؛ رستوران و ... منتقل شود.جون ويروس ايدز نمى تواند بمدت طولانى در محيط خارج از بدن به حياط خود 
اذامه 53 اجت سه ث انتقا 92 9 رس ايدز به شدت به حرارت 

ادامه دهد . تماسهاى عادى در محيط كار , اجتماع و مدرسه باعث انتقال بيمارى نمى شود ويروس ايدز به شدث به حرارت حساس 
است. شناخت راههاى انتقال بيمارى در بيشكيرى از آلودكى بسيار موثر است . 

ويروس مولد ايدز از جند راه عمده زيرء از فرد آلوده به شخص سالم منتقل مى شود: 


سرايت از راه تماس جنسى 





جنسى اش منتقل بشود(مرد به مردء 
زن به زن هم امكان دارد آلودكى از راه تماس جنسى 77 درصد كل موارد را شامل مى شود 
كه بيشتر از 77 درصد آن از راه تماس با جنس مخالف و 77 درصد آن از طريق همجنس بازى است.وجود بيماريهاى مقاربتى 
ديكر مانند سوزاكك سيفليس و همجنين زخمهاى دستكاه تناسلى . خطر آلودكى را جند برابر خواهد كرد. بنابر اين توجه به اين 
مهم و درمان فورى آنها بايد مد نظر قرار كير: 


احتمال انتقال از مرد به زن ييشتر 


شايعترين راه سرايت آلودكىء تماس جنسى است . ويروس ممكن است از فرد آلوده به 


مرد به زن و زن به مرد). سرايت 








» بيشتر در معرض خطر آلودتكى بوسيله شريكك جنسى خود قرار دارند ؛ زيرا 





از زن به مرد مى باشد. 


سرايت از راه خون و فراورده هاى خونى 





ايدز ؛ از راه هاى زير قابل سرايت نيست: 

7_تماس معمولى اقراد در منزل يا اجتماع با بيمار 

9_دست ذادن 

7_استفاده از وسايل غذا خورى مشتركك :بشقاب. ليوان؛ قاشق و جنكال و... 
7_استفاده از استخر هاى عمومى و يا توالت عمومى 

”_يغل كرفتن و يا بوسيدن صورت 

#تعظية وسرفة 

”_دستكيره درء كوشى تلفن و ميله اتوبوس 


7_استفاده از البسه دسث دوم 





*_آب وغذا 

7_تماس با اشكك و عرق بيمار 
7_استفاده از وسيله نقليه مشتركك 
77 





نيش حشرات 

كروه هاى زير بيشتر درمعرض خطر قرار دارئد : 

معتادين تزريقى كه از سرنكك و سوزن بطور مشتركك استفاده مى كنند كه اين مسئله در زئدائى ها بيشتر مشاهده مى شود . 
همسران افراد مبتلا. 

شركاى جنسى افراد مبتلا. 

افرادى كه شركاى جنسى متعدد دارند . 

زئان فاسد و بدكار. 

هم جنس بازان و يا زن و مردى كه تماسهاى جنسى خارج از روابط زناشوثى دارند . 

مبتلايان به هباتيت (ورم كبد)يا مبتلايان به سل. 

خالكوبى هاى دسته جمعى . 

مبتلايان به بيماريهاى آميزشى و بخصوص افراد داراى زخمهاى تناسلى 

ملوانان و رانند كان عبورى از مرزها. 

فرزندان مادران آلوده 

جوانان 

ايدز در شخص بالغ با وجود دست كم دو علامت اصلى . همراه با حداقل يكى از نشانه هاى فرعى زير مشخص مى شود . مشروط 
بر اينكه براى نارسايى ايمنى و نقص دستكاه دفاعى بدن علت مشخص از قبيل سرطان , سوء تغذيه شديد و يا ساير علل شناخته شده 
وجود تداشته باشد. 

علائم اصلى: 

- #كاهش وزن ب 
- #اسهال مزمن بيشتر از يكك هاه 


- #تبهاى متناوب يا ثابت بيش از يكك ماه 





علائم فرعى: 

7_سرفه يايدار به مدت بيش از يكك ماه 
7_عفونت يوستى منتشر همراه با خارش 

7_تبخالهاى عود كننده 

*7_برفك دهانى 

”_عفونت تبخالى مزمن بيشرونده و منتشروبزركك شدن عمومى غدد لنفى آلودكى به ويروس ايدز دليل ابتلا- به بيمارى ايدز 


نيستءولى سرانجام تقريباً بطور اجتناب نايذيرى به بيمارى ايدز منتهى مى شود. مقصود از آلود كى به ويروس ايدز اين است كه 








ويروس وارد بدن انسان شده است ولى هنوز تغيبراتى كه علائم بيمارى را به بار مى آورد , ايجاد نكرده است. 


منبع :آلوأ لاع 0قعة. الالالاللا/ مط 
ايدز (9)- 05م 


يكى از اولين راه هاى شناخت يكك بيمارى . شناخت علائم و مراحل مختلف سير 
توسعه بيمارى در مراحل اوليه جلوكيرى نمود .علا.ثم آلودكى بيمارى ايادز ب 
الزامأهمه آنها در افراد آلوده مشاهده نمى شود. اين مراحل عبارتئد از: 

مرحله اول 


ارى است . با اين شناسايى ميتوان از ككسترش و 


ده است و داراى مراحل جندى است كه 











عفونت حاد: در اغلب موارد در صورتى كه تعداد كافى ويروس ايدز وارد بدن فردى شود . بعد از جند هفته علائمى نظير تب * 
كلودره:بزركى غدد لنفاوى؛ درد مفاصل و عضلات . سر درده ضعف و بى حالى, بى اشتهايى » تهوع و استفراغ؛ كاهش وزنه 
اسهال و كاهى دانه هاى جلدى و يا تظاهرات عصبى ظاهر ميكردد. 
بسيارى ازبيماريهاى ديكر دارد . جون خود بخود ظرف يكك تا دو هفته بهبودى حاصل ميككردد , كمتر اتفاق مى اقتد كه بيمارى 
دراين دوره تشخيص داده شود. بعلاوه از هنكام ورود ويروس ايدز تا مثبت شدن نتيجه آزمايشكاهى كه نشانكر آلودكى فرد است 
حدود 7 تا 72 هفته و كاهى تا 77ماه طول مى كشد. در اين فاصله زمانى . فرد؛ آلوده بوده و ممكن است سايرين را آلوده كند . 





ن علا-ئم اختصاصى نبوده و شباهت كاملى با نشانه هاى 











مرحله دوم و مرحله سوم 

بزركى منتشر و باييدار غدد لنفاوى:دراين مرحله غدد لنفاوى به صورت بزركك شده و به شكل قرينه و ببدون درد در بيش از دو 
نقطه بدن بجز ناحيه كشاله ران ظاهر مى شود حداقل7 ماه باقى مى مانند. 

مرحله جهارم 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه عرسا از ودلإ دنار 


مرحله قبل از ايدز و حالات وابسته به ايدز: 





از بروز علائم نهايى ايدز در بيمار؛ عوارضى ظاهر مى شود كه به آن علائم مربوط 
به اإيدز مى كويند و عبارتند از : 


ن بيشتر از؟7درصد وزن سابق 





.“تب به مدت بيشتر از يكك ماه 
.#عرق شبانه 
.#خستكى؛ بى حالى و ضعف 


اين علائم را مقدمه استقرار كامل ايدز كه بايان طيف بيمارى مى باشد » به حساب مى آورند . در برخى موارد ؛ بى قرارى؛ بى 





اشتهايى؛ دل درد ؛ سردرد وجود دارد و تغييرات عصبى منجر به از دست دادن حافظه و آسيب اعصاب محيطى مى شود. اين علائم 
معمولاً منتاوب است ولى كاهش وزن در اكثر يبماران وجود دارد و بيشرونده هم مى باشد . بسيارى از بيماران در اين مرحله دجار 
ضايعات بوستى؛ مخاطى و ضايعات دائم و يا عود كننده دهنى و يا ناحيه تناسلى به علت ويروسهاى مختلف مى شوند. 

مرحله 





ايدزنايدز به مرحله نهابى آلودكى ايدز كفته ميشود. در اين مرحله به علت كاهش شديد قدرت دفاعى بدن» شخص.؛ مستعد ابتلا به 


بسيارى عفونتهاى و سرطانها مى شود كه علائم بسيار متنوعى دارند و د رنهايت بيمار را از ياى در مى آورند. حدود77 درصد افراد 





بسن از مال 79 )دوعن يمن از70 مال وكدرة 7 7درصد يض إن 70 سال ازاوووة يروم به كان :وان يدوام افرقه. كن دن 





حدود 77 درصد افراد آلوده يس از72 سال به ايدز رثك 13 اين مسا بالا خره7” درصد باقيمانده جه 
مجموع حدود 77 درصد افرا يس از72 سال به مرحله ايدز مى رسئد. در مور اله كه بالا خره77 درصد باقيمانده ج 











سرنوشتى دارند و جه زمانى وارد مرحله ايدز مى شوند بحث وجود دارد. ولى آنجه كه مسلم است فرد آلوده ؛ حتى اكر 
وارد مرحله بيمارى شود همواره براى سايرين آلوده كننده باقى مى ماند. 


تررهم 


ايدز بر روى تمامى دستكاههاى و اندام هاى بدن مائند تنفس .كوارشء عضلانى؛ عصبى. بوست و مخاط؛ كوش و حلق و بينى و 
اثر مى كدذارد. بس از رسيدن به مرحله نهايى ايدزء متوسط طول عمر در بالغين ححدود 7/7 سال است و بيمارى نهايتاً به علت 
يكى از عفونتهاى فرصت طلب و يا سرطانها از يا در مى آيد . 


تشخيص بيمارى 





بيمارى ايدز تمامى دستكاههاى بدن را كرفتار مى كند. با تشخيص به موقع و بجا و بدنبال آن با بكار بستن در مانهاى نككه دارئده و 
مراقبتهاى صحيح مى توان تا حد قابل توجهى از مشكلات بيمار كاست و شرايط مناسبترى را براى زندكى وى فراهم نود. 

درماق 

متاسفانه بيمارى ايدز درمان قطعى ندارد . براى عفونتهاى فرصت طلب و سرطائها مى توان درمانهاى لازم را بكار برد و با داروهاى 
مخصوص دستكاه دفاعى بدن را تقويت نمود . تاكنون واكسن موثرى براى جل وكيرى از بيمارى بيدا نشده است. 

راههاى ييشكيرى 

جون بيمارى واكسن و درمان موثرى ندارد و آلودكى به ويروس ايدز نهايتاً 
تنها راه مبارزه » بكاربردن روشهاى بيشكيرى از آلودكى است كه عباتند از: 


خويشتن دارى و دورى از تماسهاى جنسى مشكوكيدر دوران تجرد ياى بند به اصول اخلا.قى و خانوادكى بس از ازدواج» 





به بيمارى ايدز منتهى ميشود كه كشئده است » 





وفادارى به همسر و عدم بى بشدوبارى و يرهيز از انحراف جنسى و روابط جنسى غير مطمئنءاستفاده از كاندوم؛اجتئاب از رابطه 
عخين معدي 

- با كنترل خون و فراورده هاى خونى:احتمال سرايت آلود كى از اين راه بسيار كم مى شود. 

- اجتناب از استفاده مجدد از سرنكهاى يكك بار مصرف و عدم استفاده از سر نكهاى مشتركك. 





- عدم استفاده از مسواكك مشتركك و بكار بردن تيغ ريش تراش يكبار مصرف د 
تاريخجه بيمارى ايدز 

در سال 7777 هشت مورد و خيم از ابتلا به بيمارى “ كايوسى ساركوما"؛ يكى از انواع خوش خيم تر سرطان كه معمولا در ميان 
افراد سالمند شايع استء در ميان مردان هم جنس كراى نيويوركك كزارش شد.تقريباً همزمان با اين موارده شمار مبتلايان به يكك 
عفونت ريوى نادر در كاليفرنيا و نيويوركك بالا رفت.با اين كه در آن زمان عامل شيوع ناكهانى 
اما معمولا از اين دو واقعه يزشكى به عئوان آغاز ايدز ياد مى كنند.در طى يكك سال اين بيمارى بدون نام؛ كسترش زيادى داشت تا 
سرانجام در 7272 آن را ايدز(0ع7أنالعظ) 17ن101]] لإعداع 1ع( ©710107لإ5 ناميدند. 





دو بيمارى مشخص نشده بود 


به مرور شمار بيشترى متوجه اين بيمارى جديد شدند» جون كروه هاى كسترده ترى از مردم و نه فقط همجنس كرايان» را مبتلا مى 
كرد.بيماران هموفيل و معتادان 
سوى اقيانوس آتلانتيكك بزشكان در فقيرترين قاره جهان آفريقاء متوجه شيوع يكك يديده جديد بهداشتى شدند.اين بيمارى كه در 
زبان محلى “ اسليم “(5|11 -) مركك در اثرتحليل تدريجى بدن - نام كرفته بود در آفريقا به معضلى عميق تبديل مى شد.در وهله 
اول بزشكان دليلى نمى ديدند كه ايدزء بيمارى شايع درميان همجنس كرايان آمريكاى ثروتمنده را با اسليم مرتبط بداتند.اما 
تحقيقات بعدى و شيوع علائمى مشابه درميان زنان و دكر جنس كراها نشان داد كه هر دوى اين بيمارى ها يكى بوده وهمان ايدز 
است.درهياهويى از جنجال ها و ابهامات كسترده دربا 
انتقال آنء با شتابى بى سابقه 1 
در سال 7777 يكك كروه محقق آمريكايى به رياست“ رابرت كالو“ اعلام كرد كه آنها عامل بيمارى ايدز را كشف كرده اند يعنى 


.البته اين ادعا با اعتراض “ لوكك موننتير“ و كروه محققان فرانسوى او كه ماه 





.يقى با علائمى مشابه ايدز به يزشكك مراجعه مى كردند.همزمان با ظهور ايدز درآمريكاء درآن 


اين بيمارى كشنده جديد؛ تلاش ها براى تشخيص علت بروز ايدز و نحوه 








همان ويروسى كه ما آن را حالا اج آى وى مى خوا 





ها قبل اين ويروس را شناسايى كرده بودند؛ روبرو شد.در بحبوحه اين جنجال ها محققان براى بيدا كردن درمان ايدز بسيج شدندة 
جستجويى كه هنوز هم ادامه دارد.آزمايش هاى خون نشان داد كه ويروس اج آى وى سراسر جهان را در بنجه مهلكك خود كرفته 
و در مدت زمانى كم به تمام قاره ها “كسترش يافته است.تلاش ها براى دركك اين ويروس به موضوعى بسيار اضطرارى تبديل شد. 
اين كه از كجا آمده و جرا در قرن بيستم هم زمان در دو نقطه مختلف يعنى آفريقا و آمريكا ظهور كرده بود؟ 

منشا اج اى وى 

طبق شواهد روشن و قانع كننده اى كه وجود دارد. شكى نيست كه ايدز از ويروس اج آى وى ناشى مى شود. اما درحال حاضر 
تاكيد بر اين موضوع است كه درك سر منشا ويروس اج آى وى براى كشف واكسن و درمان هاى موثرتر امرى حياتى 


است.براساس آخرين تحقيقات در زمينه مختصات رنتيكى اج آى وى؛ عامل انتقال ايدزء مشخص شده اين ويروس از تركيب دو 





5 





ويروس در ميمون شاميائزه به وجود آمده است.اين ويروس هااز نوع ويروس “اس آى وى“( وماك كنامالا 
111107006711611 ) هستند كه در ميمون ايجاد بيمارى مى كند.اين تحقيقات نظريه اى رايج را كه مى كويد ايدز در طى 
يكك قرن كذشته در جنكلهاى غرب آفريقا ظهور كرده استء تاييد مى كند.درسال 7777 نشريه“ نيجر“ در شماره ماه فوريه خود 
يكك نظريه عملى را به جاب رساند كه مورد حمايت كسترده كارشناسان اين رشته قرار كرفت.براساس اين نظريه ويروس عامل ايدز 
ابتدا از طريق يكى از زير كونه هاى شاميانزه در آفريقا به انسان سرايت كرده است.به اعتقاد دانشمندان انسان اولين بار در نيمه 


ار و تغذيه كوشت شاميائزه سنتى كه هنوز در آفريقا ادامه دارد به اين ويروس آلوده شد.اس آى 





نخست قرن كذشته در نتيجه 
وى در كذشته اى نه جندان دور وارد بدن انسان شد و يس از جهش (نتيكى به اج آى وى تبديل شد.به احتمال قريب به يقين 
ناحيه كينه بيسائو درغرب آفريقا مكانى است كه اين نقل و انتقال درآن صورت كرفته است. 

بسيارى از دانشمندان بر اين باورند كه انتقال ويروس بيش از يكك بار روى داده است, جون نمونه هاى كوناكونى از اين ويروس» 
درانسان باعث بروز ايدز مى شود.اما تعيين زمان دقيق انتقال از حيوان به انسان مشكل آفرين تر اسث.نكته قابل توجهى كه در 
تحقيقات مشخص شد اين بود كه در قرن نوزدهم هيج يكك از ميليون ها آفريقايى كه به زور به بردكى كشيده و به كشورهاى 
خارجى منتقل شدند به اين ويروس آلوده نبودند.بنابراين ايدز بايد يس ازسال 7777 بروز كرده باشد. ويروس اج آى وى اولين 
باردر سال 7777 درنمونه بلاسماى خون يكك مرد اهل كنكو رديابى شد.ويروس اج آى وى اولين بار در سال 7777 در نمونه 
اخون يكك مرد از كشور كنكلو رديابى شد.هر جناد نخستين ن 
اولين قربانى اييدز دراين كشور به سال 7277 باز مى كردد.درآن سال يكك جوان سياه يوست در شهر “ سنت لوئيز“ آمريكا دراثر 


نه از ايدز در آمريكاء در سال 7777كزارش شدء اما براساس شواهد 








ابتلا به ايدز در 
تحقيقات درمورد سرعت واكرايى رنتيكى ميان دو خانواده اصلى ايدز اج آى وى 7 
ويروس به انسان در حدود سال ( 7777 با ضريب خطاى حدود) 77 سال روى داده است.مطالعه رُنتيكى بر روى ويروس اس آى 
وى كه به دركك بهتر انتقال آن از كنونه ميمون ها به انسان كمكك كرد؛ توسط كروهى از دانشمند بين المللى انجام كرفت و 
درنشريه علمى" 50167068 جاب شد.اين كروه مدعى است كه دو ويروس مختلف از دو نوع ميمون در شاميائزه ثركيب شده و 





واج آى وىء 7 - نشان مى دهد كه انتقال 


ويروس اس آى وى را به وجود آورده است.تنظيم كنندكان اين مقاله علمى مى كويند رشته اى از آلود كى و عفونتهاى بى در بى 
در ميمون “ مانكابى دماغ قرم“ و كونه اى بزركك تر به نام 5006-1005 منجر به خانواده اى از ويروس ها موسوم به “اس آى 
وى سى بى زى“ (511/002 ) شده است.نكته مهم اين كه هر دو اين ككونه ها خوراك شاميائزه بوده و زيستكاه آنها در غرب 
آفريقاى مركزى قرار دارد.اليزاب بيلز از دانشكاه ناتينكام بريتانياء و همكارانش مى كويند كشف اين موضوع كه ويروس اس آى 
وى در شاميائزه داراى منشائى دو كانه است, ييامدهاى مهم علمى را به دنيال دارد. 

منبع: ]أ. 15 اع 30ع3. الالالالالا/ نمطا 





تبخال» مهمان ناخوانده 


شايد كمتر كسى را بشود يبدا كرد كه نا به حال تبخال را تجربه نكرده باشد؛ زخمى دردناكك با ظاهرى ناخوشايند كه همه از آن 


برخورد كنيد تا محترمانه شما را تركك 





كريزاند اما بالاخره سراغشان مىآيد. مىدانيد با اين مهمان ناخوانده و سمج بايد 
كتد وال بيش شما بروة؟ ب 

عفونت تبخال يكك عفونت شايع ويروسى دهان است كه به علت ورود ويروسى به نام هريس سيميلكس به ببدن, خود را نشان 
مىدهد. اين عفونت در وهله اول به صورت يكك نوع زخم صورت است كه روى لبها يا يوست صورت نزديكك منطقه دهان اتفاق 
مىافتد و به همين دليل ظاهرى ناخوشايند را براى فرد مبتلا يديد مى آورد. 

عفونت اوليه و ثانويه تبخال 

متاسفانه ويروس تبخال به اين سادكى هم كه عموم فكر مى كنند بساطش از بدن برجيده نمىشود. اكثر كسى براى اولين بار با اين 


وبروس تماس داشته باشد يس از بروز عفونت تبخال در ناحيه دهان» ويروس مربوطه به عمق بدن مىرود و خود را مخفى مى كند. 





بعد از سالها ويا حتى در مدتى كمتر احتمال دارد دوباره ويروس شعلهور و دردسرزا شود. اينكه جه شرايطى سبب مىشود 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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ويروس خفته دوباره بيدار شود مقولهاى است كه جا براى بحث بسيار دارد. اما به طور خلا-صه شرايطى همجون تبء آنفلوآنزا» 
سرماخوردكى؛ فشارهاى روحى و روانى؛ صدمات به لب و يا جراحىهاى روى نواحى دهان و لب از جمله اين موارد هستند. از اين 
رو آموختن روش برخورد با تبخال مهمترين اصلى است كه در مواجهه با اين بيمارى بايد دانست تا از عوارض آن در امان ماند. 
وقتى تبخال مى آيد 

شناخت علا-يم بروز يكك تبخال از اهميت بسيار زيادى برخوردار است. علايم و نشانههاى تبخال به اين صورت است كه در وهله 
اول يكك تاول كوجكك و دردناكك براز مايع روى يكك نقطه سرخ و دردناك يوست بروز مى كد كه معمولا روى لبها و تواحى 
داخلى دهان است. سيس درد شديد و احساس مورمور شدن به سراغ بيمار مىآيد كه اغلب يكى دو روز قبل يا بعد از بروز تاولها 
است كه اين علااعت بسيار مهمى است. خصوصا احساس مورمور شدن و درد خفيف از علا-يم اوليه تبخال است كه مى تواند به 
عنوان يكك زنكك خطر محسوب شود. جرا كه اكر شخصى در اين مرحله متوجه عفونت تبخال شود با استفاده از اقدامات بيشكيرانه 
كه در ادامه در مورد آنها صحبت مىشود مى تواند جلوى تبخال را بككيرد. در هر صورت يس از تشكيل تاولهاء سير بيمارى ادامه 
مىيابد و تاولها نهايتا مىتركند واز آنها خونابه خارج مىشود و سيبس يكك زخم قهوهاىرنكك با ظاهرى ناخوشايند تشكيل 
ع شرع 

تبخالهاى خطرناكك 

در بعضى مواقع به دليل بىاعتنابى بيمار تبخال وسعت مىيابد و عفونت شديد روى آن سوار مىشود. در اين موارد زخمهاى 
تبخالى علاءوه بر اينكه تمام نواحى لب را مى كيرند به داخمل دهان هم سرايت مى كنند. در اين موارد التهاب لثهها از وخيمترين 
وقايعى است كه خود را نشان مىدهد. تمام لثدها خصوصا نواحى داخلى لثهها ورم مى كنند و حالت آبسه دهائى به خود مى كيرند. 
بيمار قادر نيست كه حتى لقمداى غذا بخورد. شرايط بيمار روزبهروز وخيمتر مىشود و بايد سريعاً اقدامات درمانى در مورد وى 
أجرااتوة. 

جه بايد كرد؟ 


اقدامىكه بايد در مواجهه با تبخال كرد شناخت مرحله اول تبخال به طور كامل و دقيق است. اككر شما در اين مرحله تبخال را 





شناسايى كنيد كه آن هم كار زياد سختى نيست به راحتى مى توانيد جلوى يكك عفونت سخت را بككيريد. 

يس از تشخيص شروع تبخال اولين اقدامى كه مى كنيد به فاصله هر نيم ساعت يكك قالب كوجكك يخ را روى لبها بككذاريد (روى 
ناحيه مبتلا) و آن قدر يخ را به لبها بجسبانيد كه آن نكه يخ كوجكك آب شود. توجه كنيد كه يخ را جند ثانيه روى لبها 
بككذاريد و سيس از روى لبها برداريد تا سرماى شديد بخ لبها را از بين نبرد. 
روش ديكر براى درمان تبخال استفاده از بماد آسيكلوير است.البته بهتر است اين 
روى لبتان بماليد. اين استفاده به موقع از بزركك شدن تبخال بيشكيرى مى كند. 

از محلولهاى دهانشويه حتما استفاده كنيد. محلول دهانشويه بنزيدآمين از جمله بهترين محلولهاى دهان شويه است. هر ١‏ نا ” 


يماد را به محض ديدن اولين نشانههاى تبخال 





ساعت يككبار دهان را حسابى با اين محلول بشوييد تا بهداشت داخل دهانتان تامين شود و عفونت به داخل آن سرايت نكند. 


در فاصله مدت عفونت از غذاهاى مايع و ولرم استفاده كنيد تا لبها و نواحى مبتلا تحر انشوند و زخم انتشار بيدا نكند. 








سطح لبها را با كرمهاى مخصوص كه معمولا كرم ويتامينه 8 است مرطوب و نرم نكله داريد تا لبها دجار خشكى نشوند و تبخال 
عفونى نشو 

در صورت به كار بردن همه اين اقدامات اكر احساس كرديد بهبودى حاصل نمىشود سريعا به يكك يزشكك متخصص دهان و 
دندان يا يكك دندانيزشكك براى معالجه خودتان مراجعه كنيد تااز وى طلب كمكك كنيد. 

عامل ايجاد تبخال وبروسى به نام هبرس سيميلكس است كه معمولا سوزشى دربالاى لب فوقانى احساس مى شود واين سوزش 
شروع يكك تبخال است كه درايتدا قرمز مى شود. بعد؛ شروع به خارش وسوزش شديد مى كند وسيس برجسته ومتورم مى شود. 


هرجه قدرآب بيشترى درزيرآن جمع شود, بزركتروبيشترباعث ناراحتى مى شود. ويروس ازطريق تماس مستقيم ازقبيل بوسيدن 





مى شود ووارد سيستم عصبى مى كردد ودرعقده هاى عصبى ساكن مى شود. 





قردآ لود 





ذيه؛بيمارى و.... هرا زجند كاهى؛ ويروس خودراازسلول عصبى به سلول يوست مى رساند 
وباعث تبخال مى شود. اككرتبخال خيلى آزاردهنده نيست بهتراست آن را به حال خودرها كنيدومراقب باشيد كه تبخال خشكك 


وتميزباشد واكرجركى باشدء كه البته به ندرت اتفاق مى افتد.حتما براى برطرف شدن عفونت ازمراكزبهداشتى وبزشكى كمكك 


به دثبال استرس؛ضعفببى حالسو 





روش هاى درمان تبخال 


روش هاى درمان تبخال را به طورخلاصه توضيح مى دهيم: 





مسواكك شما ممكن است تا جند روزبناهكاه خوبى براى ويروس ها باشد وموجب بازكشت ويروس ها به دهان يس از بهبود تبخال 
شود. بنا براين بهترين كارآن است كه به محض فعال شدن تبخال مسواكك خودرادوربيندازيد. 


مسواكك خودرادرحمام يا دستشويى نككذاريد يكك مسواكك مرطوب ويكك جاى مرطوب مانند حمام دقيقا همان جيزى است كه 





خال براى رشد به 11 





ويروس دارد واين امرباعث افزايش طول عمرويروس مى شود. بس بهتراست مسواكك رادرجاى خشكك 
وبدون رطوبت قراردهيد. 

دورى ازاسترس واضطرابء تغذيه مناسبءتقويت بدن وورزش عواملى مهم دركنترل تبخال اند. 

دورى ازباد وآفتاب: محافظت ازلب ها درمقابل هركونه عامل خارجى ومحيطى نظيرقراركرفتن درمعرض اشعه خورشيدوبادراهى 
براى جل وكيرى ازتبخال است. 

استفاده ازيخ: توصيه مى شود به محض احساس سوزش وخارش ازيخ استفاده كنيد. جراكه يخ موجب كاهش التهاب مى شود 


واكرمواد التهاب آورسبب فعال شدن مجدد ويروس شود؛ درآن صورت با توجه به نقش ضدالتهابى ييخ استفاده ازآن مفيد 


وعوازاسته 
درجند روزاول شروع تبخال استفاده ازيماد اسيكلوويرمفيداست. 
.3360131 53. الالثالانا 





انويسنده: دكتر شكيلا نيكنام 
زخم معده 


ائمه ى معصومين (عليه السّلام) مى فرمايند": معده خانه ى همه ى دردهاست و برهيزء ريشه ى همه ى درمان هاست. 








امام هادىاعليه الت.لام) مى فرمايند" :كوشت نمكك سود خشكك شده؛ بد كوشتى استه زيرا در معده از هم باز مى شود؛ هر 


هيج سودى در برندارد و تنها زيان مى رسائد. " 





بيمارى را برمى ان 
اتعريف زخم معده 

اولسر بيتيكك (0156356 /عنألا ©أأم©0) به معنى نوعى آسيب خوش خيم به مخاط و زيرمخاط دستكاه كوارش مى باشد . 
معمولا. آسيب ارتباط وجود دارد ولى امروزه عامل اصلى اين زخمها را وجود و تكثير باكترى 
هليكو باكتر بيلورى مى دانند كه از راههاى مختلفى از جمله آسيب به لايه محافظ مخاط معده موجب ايجاد اولسر يبتيكك مى شود 
لذا درمان اصلى يكك درمان آنتى بيوتيكى است.شيوع اين بيمارى 7 تا 77 درصد است. بسته به محل آسيب مخاطى ما زخم معده 


يا دوازدهه را داريم . زخم معده اغلب همراه با زخم دوازدهه است و در مردان سيكارى » ميانسال يا مسن » با كروه خونى © و 


ن ترشح أسيد معده 





براسترس بيشتر ديده مى شود.زخمهاى معده با سرعت كمترى از زخم اثنى عشر التيام مى يابند ؛ بيشتر احتمال بدخيمى دارند و 
اغلب همراه با التهاب معده ( كاستريت ) هستند. علايم بيمارى درد ناحيه فوقانى شكم (ابى كاستر) و سوزش سردل؛ سوئ هاضمه 
ءو وجود خون در مدفوع مى باشد .معمولا درد مدت كوتاهى يس از مصرف غذا يا در زمان كرسنكى ايجاد مى شود . عكس 
راديوكرافى بس از بلع باريم و آندوسكوبى در تشخيص ممكن است مفيد باشد .اكثر زخمها كوجكك هستند (با قطر كمتر از ؟ 
يراكندككى زخمهاى بيتيكك معده معمولا در آنثر (ابتداى معده) اسث, 





زخم معده در كشور ما جقدر شيوع دارد؟ 

زخم معده كلا بيمارى نادرى است؛به طورى كه در ايران از هر ٠٠١‏ نفرءيكك نفر مبتلا به اين بيمارى است و اغلب افراد به سوء 
هاضمه دجارند و مىتوان ككفت كه 8١‏ درصد افرادى كه سوءهاضمه دارند به ريفلاكس مبتلا هستند.بيمارى ريفلاكس يا بازكشت 
موادغذايى زمانى اتفاق مىافتد كه دريجه تحتانى مرى به خوبى بسته نمىشود و محتويات معده به مرى بازمى كردد.وقتى اسيد 
معده با لايه يوشاننده مرى تماس بيدا مى كند باعث احساس سوزش سردل مىشود. اين مايع حتى ممكن است در عقب دهان حس 
شود و حالت ترش كردن را به وجود بياورد.به علا.وه درد در قفسه سينه.خشونت صدا يا مشكلات بلع و حتى ترش كردن:تلخى 
دهان و احساس ستكينى بعد از خوردن غذا نيز ممكن است اتفاق بيفتد. 

علش عيبت 

علت عمده زخم و كلا ناراحتى هاى معده به دو موضوع كلى منتهى مى شود؛ يكى همان عدم رريم وبرنامه غذايى و دوم فكرو 
ناراحتى و اين قبيل فشارها كه عضلات وماهيجه هاى معده را دجار مشكل نموده و تحت تأ ثير قرار مى دهد, بطورى كه كار 
سيستم جهاز هاضمه را مختل نموده ودر نتيجه باعث زخم معده ووضع بد اثنا عشر و ورم معده خواهد شد؛ ازباب تمونه افسرد كى 
باعث كوجكك شدن غده اى مى شود كه درقسمت تحتانى مغز سر قرار دارد كه كار تقويت قواى جنسى هم به همين عنصر حياتى 
ربط داردء هرجه اين عنصر برائر نكرانى كوجكك شود به همان اندازه اشتها وشهوت كاهش بيدا مى كند كه اككر شدت وادامه بيدا 
كند. شهوت واشتها به طور كلى قطع خواهدشد 


غذاى بيش از حد, جند غذا را با هم خوردن, مصرف ترشيهاى نحاد به خصوص در زمانى كه معده خالى است ونيز غذاهاى زياد 





و عدم تحركات بدنى لازم براى هضم غذا , واز طرف ديكر مصرف نوشابه به خصوص اكر كرم و زياد مصرف شود و نيز بين 
و بعد از غذا بلافاصله آب نوشيدن, مصرف زيا داروهاى اسيدى وشيميايى مانند داروى ضد يبوست , ضد كرم و انكل , تخم مرغ 
براى افراد در سن بالا به خصوص اكر شب باشد؛ همه خطرناك و از عوامل مهم ببدايش زخم معده ويا تشديد آن مى شوند. به 
هرصورت به آنجه اشاره شد روى هم رفته معده سالم را دجار مشكل مى كنند و در مواردى كه علل 





ضميمه مى شودء سر از 


ازخم معده . در مى آورد, زخم معده وقتى شروع شد مككربارزيم غذا به شود آن را درمان كرد و الا تا آخر عمرعلاوه بر درد 





ورنج؛ خود آن بسترى مى شود براى انواع بيماريهاى ديكرمانند ضعف عمومى كه درمواردى بستر مى شود براى وسواسى 
درافرادى كه مسستعد آن هستند. كم خونى كه اككر مزمن شود سر از كمى خونى ورائتى در خواهد آورد افت قواى جنسى كه اكر 
معالجه نشود سراز در كيرى خانوادكى وطلاءق در خواهد آورد كه دو مورد آن راء در كارشان بوديم ويكى به طلاق منجر شد 
نيز بيحالىء ناتوانى درمقابل كارها به خصوص كارهاى فكرى؛ كم حوصلكى كه سراز تند مزاجى وزود عصبانى شدن در مى 


آورد... » كاهش ديد وتنبلى جشم . اختلا لات خوابى ؛ يبوست كه اكر زود برطرف نشود خود بستر بنجاه در صد بيماريها ست ء از 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ١ىننا‏ از ونب دنال 


دست دادن نشاط وخورسندى, بى علا قككى نسبت به عبادات... كه به توض 





ليح نياز دارند تامعلوم شود زخم معده جكونه بستر 
بيدايش و رشد اين ها مى كردد وبه كجاها كه سر درنمى آورد!؟ 

وآنجه كارزخم معده را مشكل دار تر وسختر وماند كار تر مى كند نكرانى؛ افسردكى, كار فكرى زياد سنكئين و استراحت نكردن 
در فواصل كارء وعصبانيت ...مى باشد. درميان عوامل مذكور ازهمه بد تر افسردكى وعصبانيت است كه اككر شديد با شند اشتها 
وشهوت بطور كلى قطع مى شوند . دليل اصلى ريفلاكس مشخص نيست اما ممكن است فتق هياتال باشد4؛يعنى وقتى قسمتى از 


بخش فوقانى معده از ديافراكم يا برده ماهيجهاى كه شكم را از قفسه سينه جدا مى كند.بالا بزند و اين برده به دريجه تحتانى مرى 





فشار وارد كند؛ سبب بازكشت اسيد معده به مرى شود.مطالعات نشان دادهاند كه مصرف الكلءجاقىباردارى»سيكار خوردن 
ميوههاى ترشء نوشابههاى كازدار:غذاهاى برادويه و حتى خوابيدن بلافاصله يس از مصرف غذا مى توانند موجب ريفلاكس شوند. 
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وقتى يرزها هاى معده دجار فرسايش شوند همين كه غذا وارد معده مى شود؛ دروقت هضم غذاء ما احساس درد مى كنيم واكر 
وضعيت شديد باشد وقت كرسنكى جون معده اسيد مى ريزد. شروع به درد مى كند كه توصيه مى شود همين كه احساس 
كرستكى كردند تا درد نكرفته غذا بخورند ولى كم كه معده توان هضم را داشته باشد. دربى تحقيقات به عمل آمدى جديداً » 


سفارش مى كنشد در ؟؟ ساعث جند نوبت غنذا صرف 





كه هم انسان راحت باشد وهم زود وبدون اين كه به معده فشار وارد 
د؛ ونيز بعد از صرف غذا اكر غذا زياد, ثقيل , آبكى... باشد معده دجار درد, سوزش شديد و ترش كردن 
مى شود؛ هر وقت بعد از غذا احساس ستككينى ودلدرد, همراه با سوزش و ترش شدن مى كنيم؛ دليل بر زخم معده است؟ 

هليكو باكتر و زخم معده 

در اكثريت قريب به اتفاق زخمهاى معده ميتوان هليكوباكتر را ديد. در واقع ضعف لابه مخاطى محا 
هليكو باكتر ميتواند زمينه ساز بروز زخم معده محسوب شوه. البته استفاده از داروهاى غير استروثيدى غيرالتهابى موجب عدم 
تشخيص هليكوباكتر و ينهان شدن آن ميكردد. براى شئاخت دقيق عامل ايجاد كننده زخم معده مى بايست بيويسى كاملى از مخاط 


معده تا زخم مذكور در يكك محل معين صورت يذيرد. بيويسى در هنكام خونريزى معده به سبب حضور خون انجا. 


شود غذا كاملا هضم 








كندده عمده توصل 


ديري 





سخت مى باشد. تست بيويسى اوره آز عموما در جنين مواردى استفاده مى شود با اين حال استفاده از داروهاى ضد زخم ميتواند با 
اين تست تداخل داشته باشد. در كسانى كه سابقا مبتلا به زخم معده بوده اند استفاده از آندوسكوبى يا راديولوزى و در كثار آنها 
تست سرولوزى براى شناخت هليكوباكترالزامى است. زخمهاى معده در *٠‏ تا 4٠١‏ موارد آلودكى به هليكوباكتر قابل مشاهده اند. 
با تغيبر ريم غذايى و عادات تغذيه اى مىتوان اين مشكل را برطرف كرد؟ 

بله.حتى المقدور از خوردن غذاهاى آماده يا همان فست فودها اجتناب 





ف ميان وعدههاى ناسالمى جون جييس و بفكك» 





ذاهاى تند»شور و برادويه را به حداقل برسانشد.از مصرف جاى فراوان و بررنكك ببرهيزند و غذاهاى جرب نخورند.سعى كنند 


تعداد وعدههاى غذايى شان را افزايش داده اما حجم غذا را در هر وعده به حداقل برسانند.از خوردن سس كوجهفرنكى.ميوه و 






سبزىهاى ترش و شور جدداً خوددارى كنند.در ضمن»كاهش وزنءترك سيكار وعدم مصرف الكل هم در كنترل علاديم 
اختلال بسيار كمكك كنندهاند.اين افراد بايد از دراز كشيدن بلافاصله يس از غذا اجتئاب كرده و 





ام خوابيدن از بالشر 
استفاده كنند.در ضمنءنوشيدن نوشابههاى كازدار.شكلات و غذاهاى جاشنىدار و معطر مثل بيتزا و يرتقال براى اين افراد مناسب 
نبوده و بايد به منظور كنترل بيماريشان» مصرف آنها را محدود كثند. 

موادى كه در بهبود زخم معده موثرا 
عسل به دليل خاصيت ضد التهابى با كاهش غلظت اسيد معده از ايجاد زخمهاى معده جل وكيرى مى كند. مقادير جزئى عسل 
حاوى كلوكز و فروكتوز است و به علت كم بودن رطوبت و فعاليت آب آن» مانع از رشد ميكروبىء قارجى و به خصوص باكتريها 
مىشود اسيديته كم عسل به دليل وجود «اسيد كلوكورونيكك؛ سبب بروز خاصيت ضد باكتريابى آن شده و در صورت رقيق شدن با 
آب به دليل وجود آتزيم ٠اكلوكز‏ اكسيدازه باعث آزاد شدن «يراكسيد؛ شده اثر ضد ميكروبى خود را ايجاد مى كند. 

؟- مصرف عصاره بركك كلم در درمان و يبشكيرى از زخم معده موثر است,عصاره بركك كلم به مقدار ١٠٠ميلىكرم‏ در كيلوكرم » 
ين اثر را در بيشكيرى از زخم معده ناشى از آسبرين دارد.عصاره اين كياه با كاهش ترشح اسيد معده و تحريكك ترشح بى 
كربنات سديم در محيط معده در بهبود و بيشكيرى از زخم معده موثر است.از مهمترين كاربردهاى بركك كلم در طب سنتى» 


استفاده از آن براى بهبود دردهاى دستكاه كوارش است. 








“اسبابونه بجنوردى دواى درد امراض كوارشى است. يكى از مهمترين خواص اين كياه درمان زخم معده و ورم معده است كه اين 
امراض به وسيله اين كياه به آسانى التيام مى يابد. همجنين بابونه تقويت كننده اعصاب نيز مىباشد.براى تسكين درد معده جند قاشق 
جاىخورى از كياه بابونه را در يكك ليوان آبجوش دم كرد و صبح ناشتا آن را به مدث دو هفته ميل كرد. 

5- كاربئوكسلون ؛ دارويى است كه از ريشه كياه ؛ شيرين بيان ؛ تهيه مى شود و در ككذشته براى درمان زخم معده از آن استفاده 
ميشده اسث. 

ه- ميوه موز علانوه بر طعم و بوى خوش خواص غذابى فراوانى دارد و در مواردى جون درمان زخم معده و خون سازى موثر 
ات ناشى از آن جل وكيرى ميكند. موادى كه در موز وجود دارد با 
كمكك فعاليت سلولهايى كه در ديواره معده قرار دارند سبب توليد يكك لايه موكوزى ضخيم ممانعت كننده از اثر اسيد معاده 





است.موز به علت اثر آنتى اسيدى كه دارد از زخم معده و١‏ 


ميشود.تركيبات ديكر موجود در موز كه به آنها بازدارنده بروتثاز ميككويند به از بين بردن باكتريهاى موجود در معده كه ثابت شده 
عامل اوليه در زخم معده هستئد كمكك ميكنئد. 
*- نان سنككك اكر برشته شده باشد نيز خوب است كسانى كه زخم معده مزمن دارند اكر بتوانند نان خانككى بيزند وتازه تازه هم 


بخورند بهترين راه مبارزه با اين بديده بيمارى زا اسث. 
بيمارى ام اس (115) ؛ علائم و راههاى درمان 


نويسنده؛ دكتر اميرى» متخصص مغزواعصاب 
مالتييل اسكلروز(5أ5618705 ©املةاناا!) يا ام اس بيمارى عصبى با علت ناشناخته است كه سيستم اعصاب م ركزى يعنى مغز 
ونخاع را دركير مى د.متاسفانه دانشمندان هنوز 


براى اين بيمارى وجود ندارد. اين دوموضوع درحال حاضر باعث شده است تا اين بيمارا 





تهاند به علت واقعى اين بيمارى بى ببرند و ازسوى ديكر درمان قطعى نيز 
با مشكلات عمدهاى مواجه باشندء اما 





متخصصان معتقدند كه افزايش آكناهى بيماران مبتلا به 15] وبه كاركيرى راههاى درست درمان مىتواند تاحد قابل توجهى 
بيماران ايجاد نمايد. بيمارى 15'أيا مالتييل اسكلروز بيمارى است كه 





شكلات بيش روى آنان كاسته وبهبود ذ 





: 
سيستم عصبى مركزى (01/5)) را كرفتار مى كند و طى آن ميلين موجود برروى رشتههاى كه نقش محافظتى دارند؛ ازبين 


مىرود ولذا هدايت جريان الكتريكى دجار اختلال شده وعلائم ييمارى 115 ظاهر مىشود. علت دقيق بيمارى 1015 هنوز شناخته 





نشده است و دانشمندان هنوزنمىدانند كه جه عواملى باعث حمله سيستم ايمنى به بافتهاى سيستم عصبى مى شود.وى علائمى ازقبيل 
ضعفء كرخشدن يا بى برخى از اعضاى بدن نظير دست وباء خستكتى؛ عدم تعادل دوبينى» مشكلات رودهاى؛ اختلالل 
درحافظه» حساسيت به كرماء لرزش و... راااز مشخصههاى بيمارى 15! عنوان م ىكند و مى كويد: به دليل آن كه ابتلا- به اين 
بيمارى درافراد مختلف به كونهاى متفاوت ظاهر مىشود بنابرا 
مىشود بيش از ١٠/درصد‏ بيماران مبتلا به 115 خويشاوندان نزديكك مبتلا به 1/15 ندارند بيمارى 115 يكك بيمارى ارثى نيست: اما 








ن علا.ئم بيمارى نيز درافراد متفاوت است.باوجود آن كه كفته 


جنانجه زمينه بيمارى و استعداد خانواد كى نسبت به اين بيمارى وجود داشته باشد» اين موضوع احتمال بروز بيمارى در خويشاوندان 
نزديكك را دوجندان م ىكند. به كفته وى امروزه ثابت شده است كه زئان بيش از مردان به بيمارى 115 مبتلا مىشوند.راههاى 


درمان! 





بيمارى هنوز درمان قطعى ندارد اما مى توان با درمان دارويى از شدت بيمارى كاست. در واقع اين نوع درمان دراغلب 
موارد به منظور كاهش علائم ناشى ازبيمارى 115 كه كاه بسيار آزاردهنده هستند به كاربرده مىشود و متاسفانه به دليل آن كه 
بيمارى 15 با علائم كوناكونى ظاهر مىشود و بيماران دجار اختلال بينابى» مشكلات عضلانى وحتى ناراحتىهابى نظير يبوست 
ومشكلات مثانهاى و رودهاى مىشوند بنابراين براى ازبين بردن هريكك ازاين علا.ئم ويا كاهش شدت آنها بايد درمان دارويى 


خاصى را به كاربرد ولى آنجه دراين بين اهميت دارد اين است كه هريكك ازبيماران مبتلا به 15 بايد درخصوص مصرف داروها 





حتما با رشك خود مشورت كنند وبه هيج عنوان به درمان داروبى سرخود روى نياورند جراكه هما نكونه كه كفته شد اين بيمارى 
به انواع كوناكون وبا علا.ئم متفاوتى ظاهر مىشود كه هريكك درمان دارويى خاص خود را دارد وتنها يزشكان با كمكك معاينات 





شكى مى توانند راه درمان را تشخيص بدهند.براساس آمار انجمن 15 ايران ؛ ٠*اهزاربيمار‏ مبتلا به 115 دركشور وجود دارد كه 
اهزار و١٠0اتن‏ عضو انجمن 1/15 هستند. بيماران مبتلا به 15! اغلب جوان؛ باهوش واستعداد وتحصيل كرده 





ازاين تعداد حدود 
هستند اما متاسفانه دربسيارى ازموارد نيز فقر فيزيكى و فقر مالى به عنوان دومانع عمده؛ از حضور بيماران مبتلا به 115ادر اجتماع 
وادامه تحصيل جلو كيرى كرده است. بيمارى 15! نوعى بيمارى دركي ركنشده مغز ونخاع است كه طى آن بو: 
سلولهاى عصبى به دلايل ناشناختهاى خورده مىشود ولذا عبور بيامهاى عصبى توام با اختلال و دستانداز استء ازاين جهت است 
كه مشكلات خاصى دراندامهاى مختلف بدن ايجاد مىشود وبه عنوان عواملى بازدارنده مانع ازتحركك شخص شده و اجازه 


فعاليتهاى اجتماعى وتحصيل را به وى نمىدهد. وى با اشاره به سير صعودى بيمارى 15 در كشور تاكيد مى كند: درحال حاضر 





يا غلاف روى 


تنها درخواست بيماران و انجمن 1015 بيوستن بيماران 15"أبه مجمع بيماران خاص است جرا كه تنها دراين صورت مىتوان 
ازبارمالى درمان بيمارى كم كرد بيماران مبتلا به 15ادرحال حاضر درماه حدود ١5٠‏ هزارتومان براى تهيه دارو هزينه مى كنند 
واغلب بيماران نيز تحت بوشش بيمهاى قرار ندارند. بيماران مبتلا به 115 ازنظر درمان دارويى به سه كروه تقسيم مىشوند يكك 
كروه بيمارانى هستند كه بيمارى آنها جزئى است ونيازبه داروهاى علامتى ندارند وداروهاى سريايى استفاده مىكنند اين كروه 
ماهانه ١٠الى‏ ش١هزارتومان‏ هزينه دارو مىبردازند كروه دوم كروه حدوسط هستند كه نياز شديدى به مصرف دارو دارئد و يزشكان 
نيز تاكيد دارند كه اين بيماران بدون هيج وقفهاى بايد داروهاى خود را مصرف كتند به علاوه در شرايط نككهدارى داروهاى اين 
كروه نيز اين كونه است كه دارو حتما بايد در يخ حمل شده و دائما در يخجال نككهدارى شود.كروه سوم نيز كسانى هستند كه به 
نوع بيشرفته بيمارى دجار هستند و به طور مطلق بسترى مىشوند و هيجكونه درمان دارويى درمورد اين بيماران باسخكو نيست 
وبدليل آنكه ازمعلوليت شديد واز 





افتادكى رنج مىبرند بايد مكانى براى نككهدارى ازاين افراد نظير آسايشكاه و... وجود داشته 
باشد درحالى كه با اين وضعيت درماه بالغ بر ٠8؟هزارتومان‏ هزينه صرف نككهدارى ازآنها خواهد شد وتنها با كمكك دولت وخيرين 
مى توان جهت بهبود نسبى اين اقراد اقدام نموده و آنان را به جامعه بازكرداند. 

منبم: اا 0». قاع 127 الالالالالا 


هباتيت ع جيست؟ 


نويسنده:فرزانه عباسبور 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ١لثنا‏ از و نل دنال 


در :“سال كذشته ابيدمىهاى (همه كيرى) بزركى از هياتيت ويروسى در مناطق جنوب آسيا رخ داده است. اين بيمارى بيشتر در 








بالغين جوان ديده مىشود. در همه كيريها بيشتر مر 
بيمارى مانند هباتيت 4 از طريق روده منتقل مى شود ولى عامل آن ويروس هباتيت 48 و نيست,. به همين دليل اين 


هباتيت غير 4 و غير 8 يا هياتيت ويروسى © نام نهادند. 


و ميرها مربوط به زنان باردار است. عامل اين بيمارى ويروس است. اين 


بيمارى را 





ابيدمى هاى هباتيت ”] از راه آب آلوده در هند. نبال؛ افغانستان» آفريقا و شوروى سابق كزارش شدهاند. اين اييدمىها 








. بزركترين ابيدمى كه تا به امروز كزارش شده ٠٠١‏ هزار 
نفر را در شمال غربى جين مبتلا كرده است. اولين ابيدمى در ايران در سال 184 در كرمائشاه كزارش شده است. دومين ابيدمى در 
استان جهار محال بختيارى در سال 179/١‏ اتفاق افتاد. ابيدمى هباتيت عا بيشتر در بز ركسالان روى مىدهد. 


يكك تا دو سال باقى مى مانند و در هنكام بارانهاى موسمى شدت مى ياب 





راههاى انتقال *» 
دوره كمون اين بيمارى 8-8٠‏ روز است. تمام راههاى ممكن انتقال هئنوز مشخص نشده است. اما راه مدفوعى _ دهانى يكك راه 


انتقال قطعى است. در اراد خانواده فرد مبتلا با تماس نزديكك مى تواند در انتقال بيمارى داشته باشد. در هياتيت 8( كه اين 





بيمارى نيز از راه آب آلوده ( دهانى - مدفوعى ) منتقل مىشود) انتقال از فرد به فرد شايع است. ويروس هباتيت حا يكك هفته قبل از 
شروع علا.ئم بيمارى در مدفوع فرد بيمار ديده مىشود. تا 'ه روز ممكن است اين ويروس از طريق مدفوع دفع كردد. هياتيت 5 
شايعترين نوع هياتيت در كشورهاى جهان سوم مورد توجه قرار كرفته است. 

© علائم بيمارى * 





در يكك فرد بيمار از روى علائم بيمارى نمىتوان هياتيت عا را از ساير هياتيتهاى ويروسى ديكر تشخيص داد ولى بعضى جهرهها 
در هياتيت خا بيشتر ديده مىشود. بيش از 0٠‏ درصد بيماران تب دارند ( كه در هياتيت نوع ن) تب شايع نيست»» بيمارى خفيف 
است اما مىتواند شديد باشد و ميزان مركك و مير بالامبى داشته باشد. مركك و مير كلى اين بيمارى يكك تا سه درصدست؛ ولى 
شديدترين شكل بيمارى در زنان باردار ديده مىشود ميزان مركك و مير زنان باردارى كه در سه ماهه سوم باردارى مبتلا مى شوند 
بالاترين مقدارست. ( ٠١‏ درصد كل موارد يعنى ؟ نفر از ٠١‏ نفر. علاريم بيمارى و اختلالات عملكرد كبدى ظرف شش هفته در 
كسانى كه زنده مىمانند بهبود مىيابد ( برعكس هياتيت ) كه در 0٠١‏ درصد موارد هياتيت به شكل مزمن ديده مى شود). 





© راههاى تشخيص بيمارى * 





آزمايش مدفوع؛ آزمايش سرم و خون ا ت. كر تسثهاى اختصاصى براى تشخب ت عا در دست نباشد بايد ساير انواع 
هباتيت ( مثل 8 .018) ,(]) كه براى آنها تست اختصاصى داريم وارد كنيم. 
* راههاى ييشكيرى * 





منابع آب بايد از جهت آلودكىهاى مدفوعى كنترل شوند. آب بايد قبل از مصرف جوشانده يا كلر زده شود. آموزش بهداشت و 
رعايت بهداشت فردى براى جل وكيرى از انتقال فرد به فرد بايد اجرا شود. واكسنى توصيه نشده است. ايمون و كلوبولين وجود دارد اما 
در شرايط طغيان بيمارى استفاده از ايموئ وكلوبولين تاثيرى نداشته است. 


01.قع ]1 الالالالالا 





واريس ؛ روشهاى بيشكيرى و درمان 


وقد اكير سعد على تفن يون 
وريدهاى واريسى معمولا بصورت طنابهايى برجسته و آبى رنكك درست زير سطح يوست ديده مى شوند. در هر قسمتى از بدن مى 


توان اين وريدها را ديدء اما ب 





باها دركير مى شوند. وريدهاى متورم و بيج در بيج قابل رويت كه كاهى به وسيله موي ركك هاى 
يرخونى به نام وريدهاى با نماى عنكبوتى شكل احاطه شده اند همان وريدهاى واريسى سطحى هستند.اين وريدها دردناكك و 
ظاهرا بد شكل هستندء اما معمولا بى ضرر هستند. كاهى اوقات اين وريدها متورم مى شوند حين تماس حساس هستئند. مائع جريان 


خون مى شوند كه دراين صورت باعث تورم ناحيه ؛ خارش بوست و درد در ناحيه مبتلا مى شوند. ياهاى ما علاوه بر شبكه وريد 





سطحى يكك شبكه وريدى داخلى يا عميق هم دارد. در مواردى نادرء وريد داخلى يا به حالت واريسى در مى آيد. اين وريدهاى 
يسى عمقى معمولا ديده نمى شونده أما مى توانند باعث تورم يا درد در سراسر يا بشوئد. در وزيدهاى واريسى عمقى ممكن 


مشكل را دارئد. 


احتمال بروز واريس در زنان ابرابر مردان است.علت واريس جيست؟ شريان ها كه خون ير اكسيزن را از قلب به سراسر بدن مى 


2 
و 








است لخته هاى خون هم تشكيل شود.مشكل واريس د بتا شايع است و بسيارى از مردم در خخانواده خود اي 





برند ديواره اى عضلانى و ضخيم دارند كه داراى بافت الاستيكك است.وريدها خون را از بدن به قلب برمى كردانند كه د 
عضلانى است و شبكه اى از دريجه ها درون آنها وجود دارد كه فقط به سمت قلب باز مى شوند.وقتى خون در وريدها به حركت 
در مى آيد دريجه ها به نوبت باز مى شوند تا خون حركت كند و به جلو برود و بعد بسته مى شوند تا خون به عقب برنكردد.در 
وريدهاى واريسى ء اين دريجه ها خوب كار نمى كنند به صورتى كه خون در وريدها جمع مى شود و عضلات براحتى نمى توانئد 
خون رابه سمت قلب حركت دهند.خون به جاى اين كه از يكك دريجه به دريجه ديكر به جريان در آيد به صورت جمع شده در 
وريد حركت مى كند, فشار وريدى و احتمال احتقان وريد زياد مى شود و وربد متورم شده حالت بيج در بيج بيدا مى كند. به 
دليل اين كه وريدهاى سطحى عضلات ديواره اى قوى ندارند احتمال واريس در اين وريدها بيشتر از وريدهاى عمقى است , جرا 
كه ديواره عضلانى وريدهاى عمقى قوى تر است.هر شرايطى كه باعث فشار بيش از حد روى باها يا شكم شود مى تواند منجر به 
واريس شود. شايع ترين فشار زمان باردارى . در افراد جاق يا افرادى كه طولانى مدت مى ايستند؛ وجود دارد.يبوست مزمن و در 
بعضى موارد نادر تومورها هم مى توانند باعث واريس شوند. ماندن در حالت ساكن احتمال واريس را زياد مى كند زيرا عضلات 
در حالتى كه فرد بى حركت است به يمب كردن خون كمكك نمى كنند. با بالارفتن سن . وريدها ضعيف تر مى شوند و احتمال 
واريس بيشتر مى شود.در قديم مى كفتشد جهارزانو نشستن باعث واريس مى شود در حالى كه اين باور غلط است؛ اما اكثر كسى 
واريس داشته باشد جهار زانو نشستن آن را بدتر مى كند.علايم واريس جيست؟ ركهاى خونى برجسته به رنكك آبى ثيره بخصوص 
در ياها درد يا؛ احساس سنكينى در يا و حساس شدن آنها كه اغلب با تورم باها يس از ايستادن طولانى مدت همراه است.موارد زير 





به خاطر داشته باشيد و در صورت بروز آنها حتما به بزشكك مراجعه كنيد:اكر تورم بيش از حد يا وقتى يوست روى وريدهاى 
واريسى بوسته بوسته شده زخمى شده تغيبر رنكك داد يا مستعد خونريزى شد احتمال ابتلا به درماتيت (التهاب بوست) ناشى از 
توقف حون در ركك وجود دارد.ممكن است در اين صورت براى اجتناب از كرفتارى بيشتر و بيشكيرى از مشكلات جدى در 
كردش خون جراح . ناجار به برداشتن وريدهاى مبتلا شود. اكر وريدهاى واريسى قرمزرنكك هستند بايد به بزشكك مراجعه شود زيرا 
احتمال دارد به فلبيت (التهاب ركك) مبتلا باشيد. اكر بر اثر حادثه اى وريدهاى واريسى باره يا بريده شوند براى كنترل خونريزى و 
بيشكيرى از عوارض بايد به يزشكك مراجعه شود. درمان واريس نوع خفيف واريس معمولا به درمان نياز ندارد. در اين موارد در 
اخانه با انجام كارهايى مى توان درد و ناراحتى را تسكين داد.وريدهاى واريسى سطحى به طور طبيعى به درمان نياز نداردء اما نبايد 
از آنها غافل شد. ممكن است يزشكك براى تسكين درد و فراهم كردن راحتى براى بيمار جوراب هاى الاستيكك مخصوص واريس 
را توصيه كند. اين جوراب ها به عضلات باى شما كمكك مى كنند كه با تمركز فشار در نزديكى وريدها خون را به سمت بالا بمب 
كنند. بايد صبحها بعد از بيدار شدن و قبل از اين كه از بستر حركت كنيد اين جوراب ها را ببوشيد. در بستر كه هستيد باها را بلند 


كنيد و بالا ببريد» سس جورابها را بيوشيد. جوراب ها نبايد در قسمت مج با يا كشاله ران فشار وارد كتند و تنكك باشند در روز بايد 





اين جوراب ها را در طول روز جندين بار به مدت 18-٠١‏ دقيقه ياى خود را بالاتر از سطح بدن نككه داريد. كاهى يزشكك براى 
تسكين تورم و دردء داروهاى ضدالتهاب مشل آسبرين يا بروفن را تجويز مى كشد. اكر احساس كرديد بوست اطراف وريدهاى 
واريسى زخمى شده يا تغيير شكل داده اند يا اكر بدون نشانه هاى خارجى احساس درد مداوم داريد؛ حتما به يزشكك مراجعه كنيد؛ 
جراكه ممكن است وريدهاى عمقى شما مبتلا شده باشند. در بيشتر موارد لازم نيست وريدهاى واريسى برداشته شوند. اكر واريس 
خيلى اذيت كرد با جند روش مى توان آنها را برداشت. وربدهاى عنكبوتى را براحتى مى توان به وسيله ليزر برداشت.در مواردى 
كه واريس حالت خفيفى دارد. جراح با روش اسكلروترابى درمان را انجام مى دهد يعنى ماده اى شيميايى يه نام عامل 


اسكاروزينكك به درون وريد تزريق مى شود نا ديواره هاى آن روى هم بخوابد و ديكر نتواند خون را جابه جا كند و به عبارتى 





وريد واريسى از مسير خون حذف شود و خون از وريدهاى ديكر به حركت درآيد. در موارد شديدتر با عمل جراحى وريد مبتلا به 
واريس برداشته مى شود.متاسفانه هيج درمانى نمى تواند از تشكيل واريس مجدد جل وكيرى كند. قبل از اقدام درمانى بايد با جراح 
عروق مشورت كنيد تا راه درمانى مناسب برايتان در نظر كرفته شود.جكونه مى توان از تشكيل واريس جلو كيرى كرد؟ -به طور 
منظم ورزش كنيد. تناسب وزن و فعاليت بهترين راه براى قوى نككهداشتن عضلات با و به حركت درآمدن خون در بدن 
است.وزنتان را كنترل كنيد و از جاقى بيرهيزيد.-از غذاهاى كم جرب » كم نمكك و كم شيرين استفاده كنيد. آب زياد بتوشيد.-اكر 


كارتان طورى است كه بايد در طول روز سريا بايستيد» هر از كاهى ياهاى خود را به حالت كشش درآورده و نرمش دهيد تا جريان 








خون زياد شود و فشار وريدى كاهش يابد.-از مصرف دخانيات خوددارى كنيد. تحقيقات نشان داده است سيكار باعث افزايش 


فشارخون و بدترشدن واريس مى شود.اكر باردار هستيد به جاى آن كه به بشت بخوابيد روى يهلوى جب بخوابيد تا فشار وارده از 


رحم روى وريدهاى لكن به حداقل برسد. اين وضعيت باعث مى شود جريان خون به جنين هم راحت تر برسد. 
واريكوسل جيست 5 


واريكوسل بزركك شدن وريدهاى درون كيسه بيضه (اسكروتوم) است. اسكروتوم كيسه بوستى شلى است كه بيضهها درون آن قرار 
دارند. واريكوسل شبيه به وريدهاى واريسى است كه در يا ممكن است بروز كنشد.حدود يكك ششم مردان واريكوسل دارند. در 
مردانى كه دجار نابارورى هستند؛ اين رقم بالا-تر است و به 5٠‏ درصد مى رسد. واريكوسل شايعترين علت توليد كم اسبرم و 
كاهش كيفيت آن است, كرجه همه واريكوسلها بر توليد اسبرم اثر نمى كذارند.اغلب واريكوسلها در طول زمان ايجاد مى شوند. 
خوشبختانه اغلب واريكوسلها به آسانى تشخيص داده مىشوند, و اكر علامتدار شده باشند؛ مى توان آنها را با جراحى ترهيم كرد. 
علائم 

واريكوسل اغلب علاعتى ايجاد نمىكند. ندرتا واريكوسل درد ايجاد م ىكند كه ممكن است در طول روز به علت فعاليتهاى 








جسمى بدتر شود و به طور شاخص با خوابيدن به بشت تخفيف مىيابد. در طول زمان ممكن است واريكوسلها بزر 
جشمكيرتر شوند. 

علل 

طناب اسبرماتيكك كه خون را بيضدها مىرساند و از آنها خارح مىكندء حاوى" واز دفرانس "است كه اسبرم توليدشده از بيضه را 
تخليه مىكند". شبكه بامبيثيفرم "كروهى از وريدها درون اسكروتوم و بالاى بيضهها هستند. شبكه بامبيثيفرم خون را از بيضهها 
تخليه مى كند. بزركك شدن اين وريدها اغلب در حين بلوع رخ مىدهد. 


اكر جه علت دقيق ايجاد واريكوسل معلوم نيسته اما بسيارى از كارشناسان معتقدند كه دريجههاى غيرطبيعى درون وريدها مانع 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه نال ندا از و نبإ دنار 


جريان خون طبيعى در آنها مىشوند. بس زدن خون به اين علت؛ به كشاد شدن وريدها مىانجامد. 
واريكوسل معمولا- در ناحيه بيضه جب رخ مىدهد, كه به علت موقعيت وريد بيضهاى جب است. اما واريكوسل در يكك بيضه بر 


توليد اسبرم در هرد و بيضه تاثير مىكذارد. در سنين 15 تا 3! سال بيشترين احتمال بروز واريكوسل وجود دارد. 





تشخيص 
از آنجايى كه واريكوسل معمولا علامتى ندارد؛ اغلب در حين ارزيابى نابارورى يا معاينه جسمى معمول كشف مى شود 

با اين حال اككر در اسكروتومتان احساس درد يا تورم م ىكتشدء بايد با ذكترقان تعاس يكيريد. علل كوناكونى ممكن است باعث 
درد بيضه شوند؛ و برخى از اين عارضدها نياز به درمان فورى دارند. دكتر شما مى تواند تعيين كند كه كدام عارضه باعث درد بيضه 
شما شده است. 

دكترتان در معاينه جسمى شماء ممكن است توده غيردردناك كلافهمانندى را در بالاى بيضه شما لمس كند. برخى از افراد اين 
توده به صورت احساس" كيسهاى از كرم "وصف مىكتند. اكر اين توده به اندازه كافى بزركك باشد, دكترتان هنككامى كه 


ايستادهايد, مى تواند آن را لمس كند. اكر واريكوسل شما كوجكتر باشد. دكتر ممكن است از شما بخواهد نفس عميقى و 





جند ثانيه آن را نككهداريد و به يايين زور بزنيد (مانور والسالوا». اين مانور به دكترتان كمكك مى كندء بز ركى غيرطبيعى وريدها را 
لمس كند. اكر معاينه جسمى نتيجه قطعى به دست ندهد؛ دكتر ممكن است درخواست سون وكرافى اسكروتوم كند. اين آزمون كه 





از ساختار درون استفاده مى شود براى اين مورد استفاده قرار مى كيرد نا 
اطمينان حاصل شود علائم شما به دليل ديككرى رخ نداده است. يكك علت جنين عارضهاى ممكن ست تومورى باشد كه بر وريد 


در آن از امواج صوتى يرف ركانس براى ايجاد تصاوير د 


اسبرماتيكك فشار مىآورد. 





عوارض 
واريكوسل ممكن است باعث اين عوارض شود: 
تحليل رفتن (آتروفى) بيضه: توه از لولههاى سازنده اسيرم تشكيل شده است. هنككامى اين لولهها در نتيجه عاملى مانند 





واريكوسل آسيب مىبينند ممكن است بيضهها نرم شوند و تحليل روند. روشن نيست كه جه عاملى باعث تحليل رفتن مىشود؛ اما 
اختلال كاركرد دريجههاى وريدها باعث تجمع خون در بيضهها مىشود و افزايش فشار وريدها و قرا ركيرى در معرض سموم درون 
خون ممكن است باعث آسيب شود. 

نيست كه واريكوسل جكونه باعث نابارورى مى شو 
شريان بيضه سرد مىكنندء و به اين ترتيب به حفظ درجه حرارت مناسب براى توليد مناسب اسيرم كمكك مى كنند. واريكوسل با 





نابارورى: رو . برخى از كارشناسان معتقدند كه وريدهاى بيضه خون را در 





مسدود كردن جريان عادى خون؛ ممكن است باعث شود درجه جرارت بيضدها بيش از حد بالا رود؛ و به اين ترتيب بر توليد اسيرم 


و حركت آن اثر بككذارد. 





درمان 
درمان واريكوسل ممكن است ضرورى نباشد. اما اكر نابارور هستيدء يا واريكوسل شما باعث درد يا تحليل رفتكى بيضدها شده 
است, ممككن است بخواهيد واريكوسل را ترميم كن 
وريدهاى طبيعى انجام مى كيرد. 

كرجه واريكوسل معمولا در دوران نوجوانى رخ مىدهد؛ اما روشن نيست كه آيا بايد واريكوسل را در همان زمان ترميم كرد يا نه. 
در صورتى كه تحليل رفتكى يبشرونده بيضه؛ درد يا نتايج غيرطبيعى در آر, 
است ضرورث بيدا كند. 

ترميم واريكوسل ممككن است با جراحى باز يا جراحى از طريق لاياراسكوبى و يا بستن وريد با بالون يا فنر از راه بوست 
(آمبوليزاسيون از راه بوست) انجام كيرد. 





درمان به هدف بستن وريدهاى آسيبديده و 








اسبرم رخ دهده ترميم در دوره نوجوانى ممكن 


روش هاى درمان ميكرن و سردرد 





با تمامى ناراحتى كه براى شما ايجاد مى كند. با روشهابى آسان و كنترلهابى ساده قابل درمان است. 

از جمله اين روشها مىتوان به موارد زير اشاره كرد: 

-١‏ كنترل استرس: 

بسيارى از افراد از طريق كنترل استرس مى توانند سردرد و ميككرن خود را درمان كنند. 

؟- ورزشة 

ورزشهاى ملاديم بهترين روش براى رهايى از استرس و سردردهاى عصبى است. بيادهروى بهترين انتخاب است؛ زيرا روش 
فوقالعادهاى براى رهايى از سردردهاى عصبى است. 

* تغذيه مناسب و حذف نكردن وعدههاى غذايى: 


تغذيه مناسب و در فواصل زمانى نه جندان زياد باعث حفظ تعادل قند خون مى شود. بنابراين لااقل سردرد ناشى از كرسنكى بروز 





نم ى كند. 
؟- درمان فيزيكى: 

درمان فيزيكى به همراه ورزش و آموزش باعث بهبود سردرد و احساس مىشود. در افراد مبتلا به سردرد عصبى؛ اين روش مى تواند 
بسيار موثر واقع شود. 

هدداروها: 

داروهاى غير استروئيدى و ضد التهابى مثل آسبرين و ايبوبروفن براى درمان بسيارى از سردردها مفيد است. اما از مصرف بيش از 
حد و طولائى مدت اين داروها بايد اجتناب كرد. 





هر نوع سردرد غير معمولى و شديد كه بيش از دو يا سه روز ادامه دارد؛ بايد توسط بزشكك متخصص بررسى شود. 
همجنين اكر الكوى سردرد دجار تغيير شده و يا محركك جديدى براى سردرد ايجاد شده به بزشكك اطلاع دهيد. 
و منككى؛ سفتى كردن و تب بروز كردء سريعا به بزشكك مراجعه كنيد. 


جناتيضه به همراء سردرد غلائمى نظير حونيتىة 





منبع: روزنامه اطلاعات 
زخمهاى كوارشى 


ازخم يبتيكك عبارت است از يكك خوردكى كوجكك در لوله كوارش شايع ترين نوع زم يبتيكك در ٠‏ سانتيمتر اول روده كوجكك 





إخم هابى كه در معده تشكيل مىشوند؛ زخم معده خوانده مى شوند و 


زخم معده انهدام و تخريب سطح معده است. به طور طبيعى معده با ترشح موكوس و موسين مقدار اسيد را كنترل مى كند. 


بعذ إل بده رغ انو بدهلا ويه أن نكم ذوازدعه ميا كويد 


در صورت ترشح نشدن اين مواد ميزان اسيد معده زياد مىشود و ايجاد زخم معده مى كند. زخم ييتيكك يكك زخم مسرى يا سرطانى 





نيست اين زخمها مى تواتدد تمامى سئين را مبتلا كنند. استرس» مصرف داروهاى كورتون» مصرف سيكار و الكل در ايجاد زخم 


معده خوش خيم اثر مستقيم دارند. در صورت وجود موارد زير احتمال بيشترى براى ابتلا به زخم كوارشى داريد: 











سابقه خانوادكى زخم سيككار كشيدن نوشيدن الكلء سن بالاى ٠ه‏ سالء استفاده از داروهاى ضد التهاب غير استروئيدى (مثل 
آسبرين ؛ خسعك يا كار بيش از حدء ريم غذايى نامئاسب وعدههاى غذايى نامنظم و نخوردن برخى وعدههاء داشتن عفونت 
هليكو باكتر بيلورى. 


نشانههاى زخم كوارشى 


درد سوزشى در شكم شايع تر نشائه اين بيمارى است. ساير 





اندها شامل موارد زير هستند: از دست دادن وزنء بىاشتهايى؛ درد 
در حين غذا خوردن؛ احساس ناراحتى در معده؛ استفراغ؛ كمخونى و وجود خون در مدفوع 

رادهاى درمان يا تسكين درد 

اكثر جه علت دقر 





خم كوارشى معلوم نيست, ولى راءهاى درمان أن شناخته شده است. انواعى از داروها وجود دارند كه توان 
معده را براى توليد يا ترشح اسيد مهار مى كتند. 

تحقيقات نشان داده است كه در 40 نا 44درصد موارد استفاده از اين داروهاى قوى زخم التيام يافته است. بيشتر يزشكان معتقدند 
كه اين دارو بايد جزء اصلى درمان باشد. علاوه بر آن داروهايى نيز هستند كه براى يوشانيدن ناحيه زخم استفاده مى شوند. 

شير و عسل بخوريد 


خوردن يكك ليوان شير بدون جربى در حمله درد زخم معده 





سريع آن را به دنبال دارد. اشير مانند يكك ضد اسيد عمل 
مى كند و با خنثى كردن اسيد درد را هم از بين مىبرد. اما مواظب باشيد. برخى از كسانى كه براى تسكين درد معده شير خوردهاند» 
بعد از مدت كوتاهى دجار درد شديدتر شدهاند. عسل از بروز قارجها و باكترىهاء مخصوصاً باكترىهاى بيمارى زخم معده 
جلوكيرى م ىكند. عسل داراى درجات مختلف اثر بخشى ضد باكتريايى است و عموماً عسلهاى تيرهتر داراى اثر آنتى اكسيدانى 
قوىترى هستندء 

احساساتان را بروز دهيد 

دكتر «مايل يمى/ معتقداستء بر بايه بعضى شواهدء افرادى كه نمى توانند احساساتشان را درخصوص شكست و نا اميدى به درستى 
بيان كنند 





تر در معرض ابتلا به زخم معده هستند 
غذاى محركك نخوريد 


بزشكان متوجه شدهاند غذاهاى بر ادويه ايجاد زخم كوارشى نمىكند اماشدت درد را افزايش مى بخشند. زيرا بافت زخم بسيار 





حساس تر است و وقتى غذايى تند يا اسيدى خورده شود؛ درد ايجاد مىشود. 

يسء از خوردن غذاهاى محركك زخم خوددارى كنيد. محققان جينى بر اين باورند كه مصرف قهوه؛ جاى يررنكك, الكل و ادويه 
در تشديد و بروز بيمارى زخم معده دخالت دارند. به كفته اين محققان» مصرف زياد غذاهاى ترش؛ شور ميوه و سبزىهاى خام و 
برنج نيز در ازدياد ترشح اسيد معده و سوزش و دردهاى معده و اثنىعشر دخالت دارند. مبتلايان به زخم معده و اثنىعشر بهتر است 
از غذاهابى استفادهكنند كه هضمشان آسان بوده و باعث نفخ دستكاه كوارش نمىشود. 

افزايش وعدههاى غذايى 

اكرجه بسيارى از 


وعدههاى غذابى به شش وعده مختصر در روزء كمتر از درد معده شكايت مى كتند. يزرشكان جينى به تازكى كشف كردهاند كه 





رشكان خوردن روزى سه وعده غذا با حجم معمولى را مناسب مىدانند ولى برخى از افراد درصورت رساندن 


شربت زنجبيل بهترين دارو براى معالجه زخم معده استء علاوه بر آن مصرف فلفل سبز نيز احتمال بروز زخم معده را تا حدودى 
كاهش مىدهد. 


مصرف زياد سوب براى مبتلايان به زخم معده ت. يكك مت اتغذيه معتقد است مصرف بيش از اندازه مايعات و 
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غذاهاى آبكى موجب تشديد بيمارى در مبتلايان به زخم معده مى شود. 
احساس سنكينى كه متعاقب مصرف سوب ايجاد مى شود نشان دهنده كاهش كارايى اسيد معده. جهت هضم غذا در افرادى است 
كه معده آنها به طور طبيعى عمل نمى كند. 


همجنين مصرف بيش از اندازه جاى؛ قهوه؛ سوب؛ آش و حتى آب 





افرادى كه دجار زخم معده هستند مضر است و جنين 





اشخاصى بايد از غذاهايى استفاده كنند كه تا حد امكان آب آنها كرفته شده است علاوه بر آن؛ مصرف همه نانهاى بر حجم مثل 
نان باككت كه قبل از هضم شدن آب جذب مى كنند نيز براى اين افراد منا 
قهوء انخوزيد 

دليلى وجود ندارد كه نشان دهد خوردن قهوه زخم معده مىآورد؛ ولى كافئين قهوه زخم را تحريكك مى كند. به هر حال؛ هيج وقت 
بيش از دو يا سه فنجان قهوه در روز نخوريد. 


زياد آسبيرين نخوريد 





شان داده است كه مصرف زياد آسبيرين به ى معده آسيب رسانده و باعث خونريزى آن مىشود. اكثر براى رفع 





سرماخوردكى يا سردرد دو سه روز آسبيرين مىخوريد اشكالى ندارد ولى اكر بيش از سه ماه خوردهايد؛ ممككن است دجار 


مىتوائد داروى ديكرى جايكزين آن كند. 





كرفتارى شويد. در اين موردء 
سيكار نكشيد 
نيكوتين سيكار بوشش معده را سيب رسانده و زخم آن را تشديد مى كند. استعمال دخانيات مقاومت معده را در برابر باكتريها 


يايين م ىآورد؛ همجنين باعث تضعيف معده در خنثى سازى اسيد معده و مقاومت در برابر آن بعد از غذا خوردن و بر جاى ماندن 





باقيمانده اسيد در معده و در نتيجه تخر, 


ورزش كنيد 


ب ديواره آن مىشود.علاوه بر آن زخم معده افراد سيكارى به سختى درمان مىشود. 


انجام دادن حركات ورزشى خصوصا بيادهروى براى افرادى كه دجار زخم معده و زخم اثنىعشر هستند بسيار مفيد و ضرورى 
است. عواملى همجون استرس. ناراحتىهاى عصبى؛ فكرى و بالا بودن اسيد معده در ايجاد زخم معده و اثنى عشر دخيل هستند؛ 
بنابراين يكى از راههاى بيشكيرى از زخم معده و اثنىعشر انجام ورزش به صورت مداوم است. يافتهدها نشان مى دهند: 'الادرصد 


افرادى كه ييادهروى مى كنند و انجام دا 





ورزش را در برنامه روزانه خود قرار مىدهند؛ كمتر مبتلا به زخم اثنى عشر مى شوند و 
ترشح اسيد معده در آنها به طور جشمكيرى كاهش مىيابد. 

منبع: يايككاه الكترونيكى بهسايت ايران 

مترجم: سيما كربلايى صالح 


وزوز كوش 


برخى بيمارىها مانند فشار خون؛ ديابت» بيمارىهاى عروقى؛ آلرزى و حساسيت مشكلات روحى و روانى مانند افسرد كى و... در 
وز وز كوش مؤثرند.وزوز كوش يكك مشكل شايع شنوايى است كه از قديمالايام در آثار بزشكى يبشينيان در بابل» آشور. هنده 
ن * تا ١‏ درصد جمعيت جهان دجار وزوز كوش مىشوند و اين مشكل دستكم 0 
دقيقه طول مىكشد. در ” نا لادرصد موارد وزوز كوش به حدى است كه فرد براى رفع مشكل خود به يزشكك مراجعه مى كند. 
اكرجه تحمل وزوز كوش و تأثي 
زندكى مى كذارد. دكتر بهرام ملكوتى؛ جراح و متخصص كوش و حلق و بينى و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى تهران 
درباره اين مشكل و بيمارى توضيح مىدهند. 

آيا وزوز كوش بيمارى شايعى اسث؟ 


وزوز كوش اصللا بيمارى نيست؛ صرفا يكك علامت است. مثلا وقتى مىكوييم يكك نفر تب دارده بايد بدانيم كه تب يكك بيمارى 


مصر و يونان باستان به آن اشاره شده است. 





آن بر زندكى؛ در افراد مختلف يكسان نيست, در 0 درصد مبتلايان» وزوز كوش تأثير عمدهاى بر 





نيست! بلكه يكك نشانه استء نشانهاى از يكك بيمارى ساده مانند سرماخوردكى يا نشانهاى از يكك 





ارى وخيمتر مائند 
اكر به آن توجه نشودء ممكن است مشكلات جدى براى بيمار ايجاد كند. اين وظيفه يزشكك است كه اكر يكك بيمار به وى مراجعه 
كرد و دجار وزوز كوش بود تشخيص بدهد كه اين نشانهاى از يكك بيمارى ساده است يا يكك بيمارى خطرناك. بس وزوز كوش 
يكك علامت اسثت نه يكك بيمارى. 

جه اتفاقى در كوش مان مىافتد كه اين وزوز را حس مى كنيم؟ 

ببينيد» ساختمان كوش داخلى انسان در داخل استخوان كيجكاهى قرار كرفته است. سختى اين استخوان بعد از ميناى دندان؛ مقام 






دوم رادر بدن دارد. در كثار اين استخوان غشايى قرار كرفته كه ا داخلى را عايقيندى مىكند. اين قضيه نشان مىدهد كه 
خلقت كوش به نحوى صورت كرفته كه اعضاى حساس بايد در محيطى ايمن قرار داشته باشند تا هيج كونه ضربه و اختلالى در 





كارشان به وجود نيايد. بنابراين اكر هر عاملى (مثل ضربه تروما يا داروها) عايق ببرامون ساختمان داخلى كوش را دجار خدشه و 
اداها واقعا صداى وزوز است يا اينكه صداهاى ديككرى هم ايجاد مى شود؟ 
نه اين طور نيست كه فقط صداى وزوز باشد. خيلى از بيماران وقتى به بزشكك مراجعه مى كثند. خودشان خيلى خوب مى توانند اين 
صدا را براى يزشكك توضيح بدهند. بعضىها مى كويند مثل صداى ترانس مهتابى است و بعضى ديكر صداى آرام موتور يخجال يا 
ديكك زوديز را مثال مى زنشد و جالب است بدانيد با مثالهايى كه بيماران مى زنند ما مى توانيم حتى محدوده فركانسى وزوز را در 
ان تصور كنيم و اين اهر مى تواند تا حدودى به ما كمكك كند كه محل مشكل را در كوش بيمار تشخيص بدهيم كه آيا در 
داخل حلزون است يا در مناطق ديككر. علت جيست؟ 

كوش سازمانى است كه كي رندهاش در محيطى قرار دارد كه همان كانال ككوش خارجى. كوش ميانى. برده كوش و استخوانهاى 
ريز ككوش است اما قسمتى كه اين صدا را تفسير مى كند, در مغز قرار دارد و ابى به عئوان بل ارتباطى 
قرار كرفته است. اين عصب از كوش خارجى به كوش ميانى و از سمت حلزون به سمت مغز امتداد دارد. بنابراين اككر در هر كجاى 
اين سيستم از كوش خارجى تا سطوح عالى مغز مشكلى به وجود آيد. مى تواند عامل وزوز باشد. به عنوان مثال وقتى جرم كوش در 
كوش خارجى تجمع بيدا كند. مى تواند عامل وزوز باشد. 

در كوش ميانى عواملى مانند سفتى استخوانجدها و جسبند كى 
وسيله بعضى از داروها كه براى كوش سمى هستند. مانند برخى از داروها نظير ساليسيلاتهاء 1/581]05! (ايبويروفن؛ ايندومتاسين» 
فثيل بوتازون و...) آمين وكليكوزيدهاء فلزات سنككين مانئد ارسنيكك» از ضد افسردكىها (آمى: آموكسا 


دزيبرامين دوكسيين, ايميبرامين؛ نورتري: لين و تزازودن) مى توانند با آسيب حلزون و عصب زوج هشتم 


آسيب كنده م توالد دز كوش اينجاد منذا 














مغز و كوش عصب شنوا 








آنها سبب ايجاد وزوز مىشود. برخى از مسموميتهاى دارويى به 














ن؛ ترى ميب رامين بروتر 
مغزى موجب وزوز كوش مىشوند. در مسير عصب شنوايى هم عواملى مانند تومورهاى عصب شنوابى بسيار مهماند. 

بعضى از وزوزهاى كوش با بالا رفتن سن ايجاد مى شود زيرا ديواره عروق سخت شده و در نتيجه عروقى كه حلزون كوش را تغذيه 
مى كند» مسدود يا تنكك شده و سبب كمخونى در قسمتى از حلزون مى شود كه خود عامل ايجاد وزوز كوش است. يككشسرى 
ن مىآورد يا در حالت درازكش قرار 


مى كيرد فشار وريدى ناحيه جمجمه بالا مىرود و بالا رفتن اين فشار وريدى همراه با نازكك شدن يا وجود نداشتن ديواره نازكك 


اختلالا.ت عروقى هم هستند كه مى تواتند عامل وزوز باشند. مثلا وقتى بيمار سر خحود را با 





استخوانى كه بين شريانهاى مغز وجود دارده سبب مىشود صداى ضربان يا نبض به حلزون منتقل شده و صداهاى داخلى در كوش 
ايجاد كند. ولى به طور كلى؛ بيشترين علت بروز وزوز كوشء آلودكىهاى صوتى در محيطهاى صنعتى و محيط زندكلى است. 


آيا بيمارىهاى زمينهاى هم در ابتلا به وزوز كوش مؤثرند؟ 





بله» برخى بيمارىها مانند فشارخون, ديابت» بيمارىهاى عروقى» آلرؤى و حساسيث» مشكلاث روحى و رواتى مانند اقسرد كى و 
در اين زمينه مؤثرند. يككسرى عوامل هم سبب بدتر شدن وزوز كوش مىشوند؛ مانند استعمال دخانيات؛ مصرف الكل و قرار كيرى 
در معرض اصوات بلند. در جه صورتى به درمان احتياج دارد؟ 

اين مطلب را ما اين طور از بيمار سوال مى كنيم كه آيا اين صداء تمركز شما را به هم مىزند؟ آيا مانع خوابتان مىشود؟ آيا در 


شنوابى شما اختلال ايجاد مى كند؟ اكر جواب اين سه سوال «بله؛ باشد؛ ما مىفهميم كه وزوز شديد و آزاردهنده اسث. وزوز 





شُُ 
انى فرد شده و زند كى طبيعى فرد را مختل مى كند. اما اككر وزوز بيمار با يكك 
ده يعنى إينكه 


كاهى شدت زيادى دارد و سيب 








صداى ديكر مانند صداى راديو يا تلويزيون؛ ديككر شنيده نمى شود و نيمه شب هم بر اثر وزو كوش ب 
آزاردهنده نيست و خفيف است. آيا درمانى هم براى وزوز ككُوش وجود دارد؟ 

البته رادهاى درمائى متفاوتى براى وزوز كوش وجود دارد. يكى از رادهاى درمانى؛ استفاده از داروها است. البته ما با دادن دار 
صداى وزوز را از بين نمىبريم؛ بلكه تحمل بيمار را زياد كرده يا اورا نسبت به صدا بىتفاوت مىكثيم. اين داروها معمولاً 


ان مشكل را به 


داروهاى آرامبخش هستند ولى در هر صورت ابتدا بايد بيمارى ايجادكننده وزوز كوش را تشخيص داد تا 





صورت ريشهاى درمان كرد. 
اكر وزو ز كوش داريد.. 


© آرامش داشته باشيد و به وزوز فكر نكنيد. يادتان باشد كه هر جه بيشتر به اين مشكل فكر كنيد طنين صدا را در كوش خودتان 





خواهيد شنيد. 
* براى كنترل وزوز كوش بايد توجه كنيد كه جه فعاليتهابى در طول روز شما را از دقت به صداى كوش تان باز مى: 
© وزوز كوش مى تواند با تحريكك بذيرى» تء اضطراب و افسرد كى شدت بيدا كند. بنا 
و بدانيد كه با خونسردى و آرامش؛ مشكل تان كمتر مىشود. 

* از قرار كرفتن در معرض اصوات بلئد خوددارى كنيد. 

#مرتب فشارخونتان را كنترل كنيد و در صورت وجود مشكل به بزشكك مراجعه كنيد. 

* سيكار نكشيد كمتر نمك بخوريد و در مصرف جاىء قهوه و نوشابههاى كازدار اقراط نكنيد 











بر اعصاب خودتان مسلط باشيد 








علايم كوليت زخمى؛ علت و درمان آن 


كوليت زخمى به التهاب شديد كولون يا روده بزركك كه با زخم در ديواره روده همراء است اطلاق مى شود. در موارد شديدتر 
زخم ها دجار خونريزى شده و بيمار مدفوع خونى (محتوى موكوس وجرك) دفع مى كند. كاهى افراد مبتلا از انقباضات نامنظم 
روده بزركك مخصوصاً در ناحيه جب و بايين شكم شكايت دارند. 

ذكر اين نكته ضرورى است كه روده بزركك مواد دفعى را در خود نككه مى دارد تا آب آن جذب شود و مواد باقى مانده به صورت 
مدفوع دفع مى شود. اين بيمارى معمولاً از قسمت هاى تحتانى روده بزركك آغاز شده و به سمت بالا كشيده مى شود 

علايم بيمارى 


-احساس دقع زود 
احساس دفع زودرس 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عزنننا از و نل دنار 


-دردشكم 
-وجودم وكوس خونى در مدفوع 

-تورم شكم(به دليل كاهش جذب و يا كاهش دفع كاز توليد شده در روده) 

-سوءتغذيه 

-كاهش وزن 

عو وان 

-ييوست 

-إسهال 

55 

-تهوع و استفراغ 

-كم خونى 

البته علاآيم فوق در افراد متغاوت است.ممكن است برخى از افراد از يبوست همراه با كاهش حركات روده و بعضى از اسهال 


شكايت داشته باشند. 





اكر در كيرى در قسمت هاى بالا-تر روده بزركك وجود داشته باشد مدفوع آبكى و شل است كه دفع آب و خون از اين طريق» 
موجب تهوع: استفراغ تب و ... مى شود. بنابراين علايم در هر فردى بسته به شرايط در كيرى متفاوت است. 

علت بيمارى و شيوه درمان 

از جمله عوامل مؤثر در ايجاد اين بيمارى مى توان به موارد زير اشاره نمود: 

-استفاده طولانى مدث از مسهل ها باعث افزايش تحريكك دستكاه كوارش و روده ها مى شود. 

-مصرف طولا-نى مدت آنتى بيوتيكك هاء مصرف مواد غذايى حساسيت زا مانند كندم؛ تخم مرغ و مصرف بيش از حد 


كربوهيدرات هاء غلات و حبوبات در بيشرفت بيمارى مؤثرند. 

-تحقيقات نشان مى دهد استرس هاى طولانى نيز بر روند اين بيمارى تأثير دارد و ممكن است به كوليت زخمى بينجامد. 
-متخصصان معقتدند تغذيه مناسب شامل آب ميوه جات و سبزى جات نقش زيادى در جل وكيرى از بروز بيمارى و يا يبشرفت آن 
دارد. 

-مواد غذايى حاوى آهن بايد به مقداركافى مصرف شود.هم جنين مصرف مقدار متعادل جربى نيز توصيه شده است. 

-كفتنى است فرد بايد تا حد ممكن از استرس و اضطراب دورى كثد. 

ن آب به مقدار كافى از ديكرنكاتى است كه بايد مدنظر قرار كيرد. 








در صورت احساس دفع؛ اجابت مزاج بايد صورت .. از نكله داشتن مدفوع خوددارى شود. 


ذيه و سلامتى شماره 71 /س 





منبع: ماهنامه 


يبوست» شايع ترين بيمارى قابل درمان 


يكى از اختلالا.ت شايع دستكاه كوارش فعاليت نامنظم روده ها و يا عدم تخليه كامل آن هاست كه به اين حالت" يبوست "اطلاق 





مى شود. در اين شرايط فرد با دفع دفعات كم مدفوع در طول هفته مواجه بوده و معمولاً اين مشكل با مصرف فييرهاى غذايى نيز 
اصلاح نمى شود. 

آن جه قابل توجه است اين كه عدم درمان يبوست. مى تواند زمينه ساز بروز بيمارى هاى مختلف باشد؛ جه سموم جمع شده در 
روده بزركك از طريق خون به ساير سيستم هاى مختلف بدن وارد شده و به آن ها آسيب مى رساند. در نتيجه مقاومت دستكاه 
كوارش كاهش مى يابد. 

تعداد دفعات دفع مدفوع در افراد مختلف است و به نوع مواد دفعى؛ قدرت انقباضات و... بستككى دارد. 

علايم يوست 

-دفع مدفوع "يا كمتر از 7 دفعه در هفته 

-بدبو بودن هواى بازدم 

-كاهش اشتها 


-إحساس يرى دايم در 








سسردرد 


-سفيد شدن ز 





-حالت تهوع 

-ايجاد جوش هاى صورت 

افوا 

-إيجاد زخم در دهان 

سوؤك سرافل 

عى عوان 

حو 

علث بروز يبوست 

يافته هاى علمى حاكى از آن است كه نوع تغذيه و شيوه زندكى فرد در بروز يبوست مؤثر است. 

نوع مواد غذابى مصرفى (مصرف مواد غذايى آماده و فاقد املاح مغذى است)» نوشيدن كم آب در طول روزء نوشيدن جاى و قهوه 
به مقدار زياد. مصرف كوشت به مقدار زياد. عدم جويدن كامل لقمه هاى غذاء عدم مصرف ميوه و سبزى جات به مقدار كافى و 
برخورى از جمله عوامل مؤثر در بروز يبوست به شمار مى روند.البته نوع شيوه زندكى نيز بى تأثير نيست! عدم فعاليت هاى فيزيكى 
كافى در طول روزء استرس و فشار روحى -روانى تأثير زيادى در ابتلاى فرد به يبوست دارند. 


است برخى از بيمارى ها در ايجاد يبوست مؤثرند از جمله ديابت؛ كوليت؛ بيمارى هاى روده بزركك و مصرف برخى از 





داروها. 


درمان 





يرواضح است دورى از عوامل مؤثر در بروز يبوست؛ در جلوكيرى از ايجاد آن تأثير زيادى دارد. 
بيروى از يكك ريم غذايى مناسب شامل مصرف ميوه و سبزى جات تازه: نوشيدن آب به مقدار كافى در طول روز عدم نوشيدن 


زياد قهوه و جاىء فعاليت بدنى كافى و جويدن كامل لقمه هاى غذا در جلو كيرى از بروز يبوست مؤثر است. فرد بايد از حبوبات و 





غلات تصفيه نشدهء سبزى جات بركك سبز مانند اسفناج» كاهو و بياز كل كلم؛ كرفسء نخود فرنككى, هويج و ميوه جاتى هم جون 
كلابى؛ انبه. انكورء انجير و يرتقال مصرف نمايد. مصرف ميوه جات خشكك شده نيز مقيد است. 





توجه داشته باشيد كه استفاده از مسهل ها هرجند مفيد است ولى نبايد به مدت طولانى مورد مصرف قرار كير 
از جمله ساير اقدام هاى مؤثر در درمان يبوست مى توان به بياده روى؛ كمبرس كرم شكم به مدت ١5‏ دقيقه (صبح و شب)؛ دورى 


از استرس و فشار روانى» حركات يوكاء نفس عميق در هواى آزاد؛ نوشيدن يكك ليوان شير قبل از خواب؛ برهيز از مصرف غذاهاى 





سرخ شده و سرشار از ادويه؛ ترشى جات؛ شكر و خوددارى از استعمال دخانيات و صرف غذا در كمال آرامش را مى توان نام برد. 
توجه 
در صورت يبوست طولانى مدت حتماً به يزشكك مراجعه شود. 


منبع :ماهنامه تغذيه و سلامتى شماره 11 /س 
زخم معده و راههاى مقابله با آن 


ترجمه؛ حسين ايران نزاد 
اكر از ما ببرسند علت زخم معده و اثنى عشر جيست؛ ممكن است به عادت هاى غذايى مانند مصرف غذاهاى ادويه دارء قهوه يا 
الكل اشاره كنيم. اما با وجود تعجب بسياره بايد كفت آنجه مى خوريم و مى نوشيم نقش اصلى را در ايجاد زخم ندارد. به عبارت 
ديكر بايد نككرش جديدى نسبت به زخم هاى كوارشى بيدا كنيد. 

زخم كوارشى يا به زبان علمى «اولسر بيتيكك؛ قرن هاست كه انسان را كرفتار كرده و علت دقيق آن نيز تا جند وقت بيش نامعلوم 
بود. در دهه 14٠‏ دكتر «اى استون فريدبركك؛ از دانشكده بزشكى هاروارد باكترى ماربيج غيرمعمولى را در معده اقراد مبتلا به 
«اولسر بيتيكك؛ يافت. او اين فرض را مطرح كرد كه اين باكترى ممكن است مسوول ايجاد زخم كوارشى باشدء اما از آنجايى كه 
كروه تحقيقاتى او نتوانستند اين باكترى را در آزمايشكاه كشت دهند. بزوهش در اين زمينه را كنار كنذاشت.بزشكان به درمان 
بيماران با تغييرات رزيم غذايى؛ آنتى اسيد و عمل هاى جراحى براى جهل سال بعد ادامه دادند. اما در اوايل دهه 148١‏ دو يزشكك 
استراليابى به نام هاى دكتر «برى مارشال؛ و دكتر «جى رابين وارن؛ كشف كردند كه اين باكترى را در آزمايشكاه كشت 
دهند. سيس آنها سعى كردند حيوانات آزمايشكاهى را با اين باكترى آلوده كنند.اين كار يكك شيوه متعارف در يزوهش هاى 
ميكروب شناسى است اما آنها در اين كار ناموفق بودند زيرا اين باكترى كه اكنون «هليكوباكتر بيلورى؛ ناميده مى شود, تنها انسان 
ها را آلوده مى كرد.دكتر «مارشال؛ يس از دو سال ناكامى علمى؛ كام نهايى را با نوشيدن ظرفى از مايع حاوى يكك ميليارد باكترى 
برداشت. يكك هفته بعد او دجار علائم ناراحتى معده شد و ٠‏ روز بعد آندوسكوبى معده او نشان داد كه بافت معده او به واقع 
ملتهب است و «هليكوباكتر بيلورى؛ در آن جايكزين شده است. خوشبختانه دكتر «مارشال؛ كاملا بهبود بيدا كرد و به بزوهش 
هايش ادامه داد و هر دو محقق زنده و سرحال باقى ماندند تادر ” اكتبر سال 2٠١0‏ به خاطر بزوهش راهكشايشان جايزه نوبل در 
فيزيولوزى يا بزشكى را دريافت كردند. 

ملاقات با ميكروب زخم آفرين 

معده شما يكى از بهترين جاها براى رشد يكك ميكروب است. در واقع اهليكوباكتر يبلورى؛ تنها باكترى است كه مى تواند در معده 
اؤنده بمائد و وشد كتد. 














اين باكترى بقاى خود را مسديون خواص متعددى است كه توضيح د نده قدرت سازكارى من به فرد آن است؛ اول اينككه اين 


ميكروب به مقدار كمى اكسيزن براى ادامه حيات نياز 





بنجم مقدارى كه انسان ها به آ: 





نياز دارند؛ دوم 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 00ٌثنا از و نل دنال 


اينكه شكل ماربيجى آن به اين باكترى اجازه مى دهد در ميان لايه مخاطى بوشاننده بوشش معده خود را وارد كنده سوم اينكه اين 
باكترى حداكثر هفت بروتثين شلاق مانند دارد كه از انتهاى باكترى بيرون زده اند و آن را درون لايه مخاطى حركت مى دهند و 
جهارم اينكه اين باكترى داراى كيرندء هاى مخصوصى است كه به آن امكان مى دهد راه خود را در ميان مخاط بككشايد و به سلول 
هاى بوشش مغده يخسيد. 

اهليكوباكتر بيلورى؛ يكك خاصيت ديكر هم دارد كه از همه مهم تر است. اين باكترى مى تواند مولكول هاى «اوره' (ماده شيميايى 
كه در يافت ها و مايعات بدنى انسان وجود دارد) را تجزيه كند. اين فرآيند باعث ايجاد آمونياك و دى اكسيد كربن مى شود و كه 


غلاف ابرمانتدى در اطراف باكترى به وجود مى آورد و اسيد معده كه باكترى هاى معمولى را مى كشدء از آن حفاظت مى كند. 


اين توانايى براى شكستن اوره امتياز بزركى براى «هليكوباكتر بيلورى؛ است. اما يزشكان اين خاصيت را به امتيازى براى خودشان 
بدل كرده اند به اين ترتيب كه با «آزمون تنفسى اوره؛ وجود عفونت با اين باكترى را تشخيص مى دهند. 





جه كسى هليكو باكتر مى كيرد؟ 

بر اساس بهترين تخمين ها حدود نيمى از جمعيت جهان به اهليكو باكتر بيلورى؛ آلوده هستند واين ميزان شيوع؛ آن را شابع ترين 
عفونت باكتريايى در انسان ها مى سازد. از آنجايى كه اين اركانيسم تنها از طريق آب و غذابى كه با مواد مدفوعى عفونى انسان 
آلوده شده باشند, منتقل مى شود عفونت با #هليكوباكتر يبلورى؛ بيش از همه در مناطقى شايع است كه ازدحام جمعيت؛ بهداشت 


نامناسب و عدم رعايت كافى نظافت وجود داشته باشد. در كشورهاى رو به توسعه شيوع عفونت با اين باكترى به 8١‏ درصد مى 





رسد. ميزان عفونت با اين باكترى در يكك كشور بر حسب سن و وضعيت اجتماعى- اقتصادى متفاوت است. در امريكا حداكثر 0١‏ 
درصد از افراد سالمند داراى اين باكترى هستند كه در دوران كودكى شان كه زندكى سخت تر بودء اين باكترى را كسب كرده 
اند. اما تنها ٠٠١‏ درصد كودكان كم سن در حال حاضر اين باكترى را دارنك. 

هليكو باكتر جكونه آسيب مى رساند؟ 

»هليكو باكتر يبلورى؛ بر خلاف باكترى هاى استربت وكوك و استافيل وكوكك كه روى بوست يا در كلو قرار دا 
ايجاد كنند) هميشه باعث التهاب مى شود و در اين مورد التهاب معده يا اكاستريت؛ به وجود مى آيد.اين باكترى انواع مختلفى از 
سموم را ايجاد مى كند كه كلبول هاى سفيد را تحريكك مى كند تا بروتثين هاى كوجكى (سايتوكاين ها) را توليد كنند. اين مواد 
به نوبه خود جرخه التهاب را بيشتر تشديد مى كنند. سويه هايى از هليكوباكتر كه حاوى يكك رُن خاص به نام 689/8 استء بيشتر 
از همه آسيب رسان هستند. با اين حال حتى اين كونه ها نيز از بوشش معده به ساير نقاط بدن كسترش بيدا نمى كثند.كرجه هر 
كسى كه «هليكوباكتر بيلورى؛ داشته باشد؛ دست كم درجاتى از كاستريت را دارده ولى اكثريت اين افراد بدون علامت هستند و 
حالشان خوب باقى مى ماند. اما حداكثر ٠‏ درصد افراد مبتلا به «هليكوباكتر بيلورى؛ دجار زخم ببتيكك در معده يا دوازدهه (بخشى 
از روده كه درست بس از معده قرار دارد) و درصد بسيار كمترى از آنها دجار سرطان معده يا نوعى ٠سرطان‏ لنفاوى (لنفوم) با 
درجه بايين؛ به نام 1417!! مى شوند.سيكار كشيدن خطر زخم هاى كوارشى و سرطان هاى مربوط به «هليكوباكتر بيلورى؛ را 
افزايش مى دهد و همجنين درمان آنتى بيوتيكى ابن عفونت را مشكل تر مى كند. رؤيم غذايى حاوى مقدار زياد نمكك؛ غذاهاى 
دودداده شده و غذاهاى كنسرو شده خطر سرطان معده را مى افزايئد و بالعكس غذاهابى كه حاوى ويتامين ها و ساير مواد آنتى 
اكسيدان هستند ظاهراً ين خطر را مى كاهند. از آنجايى كه اهليكو باكتر بيلورى؛ شايع استء تعجب آور نيست كه بز 
مسوول بسيارى از بيمارى هاى ديكر هم بدائند. 

عفونت با «هليكوباكتر بيلورى؛ يس از سال ها ممكن است به اكاستري 
معده نازكك مى شود و مقدار كافى اسيد توليد نمى كند تا ويتامين 817 را از غذا آزاد كند. 

بحث برانكيزتر ارتباط احتمالى بين «هليكوباكتر بيلورى؛ و سوء هاضمه بدون زخم يا 513 0[/506 1061لا-11010 است؛ نامى بر 
طول و تفصيل كه براى بيماران علائمى شبيه زخم كوارشى توليد مى كند (مثلا درد در قسمت فوقانى شكم؛ برى زودرس» آروغ 
زدن و تهوع) بدون اينكه زخمى وجود داشته باشد. در حال حاضر بيشتر شواهد حاكى از آن است كه درمان «هليكوباكتر ييلورى؛ 





ارند (بدون اينكه التهابى 








آثر 





إفيكك؛ بينجامد؛ عارضه يى كه در آ) 


درونى 


اين علا.ثم را در اين كروه از بيماران تخفيف نمى دهده در حالى كه درمان در رفع علائم افراد داراى علائم مربوط به زخم واقعى 


بسيار موثر است. يزشكان توافق دارند كه «هليكوباكتر بيلورى؛ در ايجاد «بيمارى ريفلاكس معدى-روده يى/ (6151000) بازكشت 





محتويات اسيدى معده به داخل مرى كه باعث سوزش سر دل مى شود نقشى ندارد - برعكسء اختلاف نظر در اينجا در اين باره 
است كه آيا «هليكوباكتر بيلورى» ممكن است در واقع با كاهش اسيد معده در مقابل (]3]18) محافظت ايجاد كند.برخى شواهد 
همجنين «هليكوباكتر يبلورى؛ را به ساير بيمارى ها از كم خونى و فقر آهن كرفته نا مشكلات يوستى و خونى» ميزان يايين كلسترول 
خوب -1]01] خون و تصلب شرايين ارتياط داده اند. بؤوهش هاى بيشترى مورد نياز اسث ما تعيين كند آيا اين ارتباط ها واقعاً وجود 


دارتد يا نه. 





تشخيصٍ 
آسان ترين راه تشخيص «هليكوباكتر بيلورى؛ انجام يكك آزمايش خونى است كه مى تواند يادتن ها يا آنتى بادى هايى را شناسابى 
كند كه در ياسخ به عفونت تشكيل مى شوند. 

به رغم آسائى انجام آزمايش خونء اين شيوه داراى دو محدوديت است؛ اول اينكه نمى تواند ميان يكك عفونت فعال كه باعث 
بيمارى مى شود و يكك عفونت نهفته كه علائمى ايجاد نمى كندء تفاوتى قائل شود و دوم اينكه آزمايش خون نمى تواند بككويد كه 
آيا درمان باعث معالجه بيمارى و ريشه كنى باكترى شده است يا نهه جرا كه بادتن هاى ضدباكترى مدت ها بس از نابودى آن در 
خون باقى مى مانند.با اين وجود اكر ميزان بادتن قبل از درمان بسيار بالا باشدء نشان دهنده عفونت فعال است,؛ در حالى كه كاهش 
شديد بس از درمان بيانكر موفقيت آن استث.دو آزمايش غيرتهاجمى ديككر به يزشكان امكان مى دهد كه عفونت فعال با 
«هليكوباكتر بيلورى؛ را تشخيص دهند و با دقت بسيار معالجه بيمارى را ارزيابى 


در نمونه مدفوع شناسايى مى كند. حدود 45 درصد بيماران داراى عفونت فعال «هليكوباكتر بيلورى؛ آزمايش مدفوع مثبت است و 





أزمون جد يدتر ميزان بروتئين هاى باكترى را 





,آزمون قديمى تر 
بر توانابى اهليكو باكتر بيلورى؛ در تجزيه اوره متكى است. ١آزمايش‏ تنفسى اوره؛ يكك شيوه سريع؛ دقيق و ايمن براى شناسايى 
هليكو باكتر بيلورى؛ است و از آنجايى كه تنها باكترى هاى فعال را شناسايى مى كندء مى تواند براى آزمايش معالجه باكترى به 
كار رود.اغلب بيمارانى كه كمان مى رود «هليكوباكتر ييلورى؛ داشته باشند, مى توانشد با يكى از اين سه آزمايش غيرتهاجمى 
تشخيص داده شوند. اما قديمى ترين آزمايش براى «هليكوباكتر بيلورى؛ يكك شيوه تهاجمى است كه استاندارد طلايى باقى مى 
ماند. در واقع آندوسكوبى براى مستند ساختن عفونت خودالقاشده دكتر «مارشال؛ در سال 148 مورد استفاده قرار كرفت.همه 


اكر درمان موفقيت آميز باشدء نتيجه آزمايش تقريباً همه اين افراد يكك تا جهار هفته يس از درمان منفى مى شو 








بيمارانى كه در معرض خطر سرطان معده هستئد, بايد تحت آندوسكوبى قرار كيرند؛ علا.ثم هشداردهنده يى كه نياز به 
اند.ييش از آندوسكوبى به بيمار يكك داروى مسكن داده مى شود و يكك ماده 


بى حسى به كلوى او اسبرى مى شود. سيس يزشكان لوله فيبر نورى آندوسكوب را از طريق دهان به معده مى فرستئد. آنها بوشش 





آندوسكوبى را مطرح مى كنند در ادامه فهرست شده 


معده را بررسى مى كنند و بيويسى يا تكه بردارى انجام مى دهند. براى تشخيص سريع مى توان نمونه بافت معده را از لحاظ وجود 
ميكروسكوب 


خود باكترى را نيز در مخاط معده ببينند و آن را از لحاظ حساسيت به انواع يادتن ها مورد 





آنزيم «هليكوباكتر بيلورى؛ كه اوره را تجزيه مى كند. مورد آزمايش قرار داد.متخصصان آسيب شناسى با استفاده 








و رنكك آميزى هاى مخصوص مى تم 
آزمايش قرار دهند. 

درمان 

وقتى صحبت عفونت مى شود همه به ياد آنتى بيوتيكك و علاج فورى مى افتند. اين شيوه براى بسيارى از باكترى ها موثر استه اما 
نه براى «هليكوباكتر بيلورى؛ كه توانابى غريبى براى مقاوم شدن به آنتى بيوتيكك ها د 
از درمان تركيبى آنتى بيوتيكك براين مشكل فائق آيند.بسيارى از برنامه هاى درمانى در دسترس هستند؛ در همه آنها تركيبى از 


دست كم دو آنتى بيوتيك به علذدوه ينك ياجشد داروى ختى كسده اسيدابه كار مى ووتد: برخ ال دازوهانى كه معيولاً مور 





خوشبختانه بزشكان مى توانئد با استفاده 





استفاده هستئد اينها هستئدة 
آموكسى سيلين؛ اين داروى مشتق از ينى سيلين نسبت به داروهاى مشابه موثرتر اس زيرا به داخل شيره معده ترشح مى شود. اين 
دارو معمولا با دوز ٠٠٠١‏ ميلى كرم و دو بار در روز ت 


كلاريترومايسين؛ اين عضو خحانواده اريترومايسين يكى از موثرترين داروها براى «هليكوباكتر بيلورى؛ است و معمولا با دوز 3٠٠‏ 


بويز مى شود. عوارض جانبى عمده آن دانه هاى بوستى و اسهال هستند. 





ميلى كرم و دو بار در روز تجويز مى شود. عوارض جانبى عمده اين دارو مزه ناخوشايند در دهان» تهوع و اسهال است. اين دارو 
كران هم است. 

مترونيدازول؛ اين دارو كه زمانى هميشه بر «هليكوباكتر ييلورى؛ موثر واقع مى شدء اكنون با بروز مقاومت ميكروبى روبه رو شده 
.شكان آن را تنها براى بيمارانى كه نمى توا ف كنند به كار مى برند. دوز معمول اين 
دارو براى هليكوباكتر بيلورى 5٠٠‏ ميلى كرم و دو بار در روز است. عارضه جانبى عمده اين دارو مزه غيرطبيعى در دهان تهوع و 
بى اشتهابى؛ سردرد و در موارد نادرى تحريكك اعصاب است. 

تتراسيكلين؛ معمولاً با دوز 8٠0‏ ميلى كرم و جهار بار در روز تجويز مى شود. تتراسيكلين 
براى بيمارانى كه درمان هاى خخط اول در آنها موثر نبوده است به كار مى رود. عوارض جانبى عمده اين دارو شامل دانه هى 





است و بنابراين 





ش از همه در تركيب با ساير داروها 








بوستى» حساسيت به نور خورشيد واسهال است. 

اومبرازول؛ اين دارو اولين دارو از رده داروهاى «مهاركثئده يمب بروتون؛ بود و به ميزان قابل توجهى از ترشح اسيد معده مى كاهد 
ولى اثر مستقيمى بر هليكوباكتر ندارد؛ كرجه اثربخشى آنتى بيوتيكك ها را مى افزايد. دوز معمول اين دارو براى «هليكوباكتر 
بيلورى؛ ٠١‏ ميلى كرم در روز حين درمان آنتى بيوتيكى است. عارضه جانبى آن كاهكاهى سركيجه است. يسيارى از داروهاى 
مهاركنئده يمب بروتون در دسترس هستند و مى توان آنها را جايكزين اومبرازول كرد. 

بت ساب ساليسيلات؛ كرجه بيسموت يكك آنتى ته اما مى تواند هليكوباكتر ببلورى را در معده از بين ببرد. اين 


دارو هميشه با دو آنتى بيوتيكك همراه مى شود و دوز معمول آن دو قرص و جهار بار در روز است. تنها عارضه جانبى رايج سياه 








شدن مدفوع است. 
5 

كه داراى خواص ضدباكترى استء تركيب مى كشد. اين دارو به تنهايى نمى تواند هليكوباكتر را ريشه كن كند. اغلب بيماران به 
دوز 5٠0‏ ميلى كرم و دو بار در روز دارو به همراء ساير داروها به خوبى باسخ مى دهند.رزيم هاى درماتى بسيارى در دسترس 
هستند؛ اين رزيم ها ايمن و موثر هستندء اما مشكل كرانى نسبى آنها و ناخوشايند بودن تحمل دوره درمان طولانى است. نا همين 


اواخر برنامه هاى ٠١‏ تا ١‏ روزه شيوه استاندارد بودند اما اكثون بسيارى از يزشكان ريم هاى درمانى 7 روزه را ترجيح مى دهند. 





بييسموت سيترات؛ در اين داروى جديد رانيتيدين را كه سال ها براى كاهش ترشح اسيد معده به كار مى رفت با بيسموت 









رايج ترين ريم درمانى تجويز آموكسى سيلينء كلاريترومايسين و اومبرازول براى " تا ؟٠‏ روز است. در يكك تركيب رابج 


تنها مترونيدازول به جاى آموكسى سيلين تجويز مى شود. يكك رويكرد ديكر تجويز تتراسيكلين, مترونيدازول؛ بيسموت و اوميرازول 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه “ىننا از وننا دنار 


براى دو هفته است. البته ريم هاى درمانى متعدد ديكرى نيز به وسيله متخصصان بيشنهاد شده اند.شواهد نشان مى دهند كه 
هليكو باكتر بيلورى؛ براى هزاران سال همزيست انسان ها بوده است. اما يزشكان تازه به حضور آن بى برده اند. 
منبع:0017. 03175111113 الالالالالا اس 


بيماريها و سرطان كليه 


كليه 

١-كالبد‏ شناسى : 

هرانسانى دو كليه دارد ؛اينها ساختارها بى شبيه لوبيا هستند كه در دو طرف ستون مهره ها در يشت حفره شكمى قرار دارند . 
قسمت فوقانى؛ كليه ها توسط دنده هاى تحتانى يوشيده شده و هركليه در مردان حدود ١8١‏ كرم و درزنان حدود 178 كرم وزن 
دارد. كليه راست كمى يابين تراز كليه جب قرار كرفته است . 

غد د فوق كليوى در قسمت فوقانى هر دو كليه و بيده به آنها مى باشئد عليه ها بعلت عملكرد خاصشان جريان خون زيادى 
دارند.كليه ها توسط بافت جربى كه در اطرافشان قرار كرفته و همجنين عضلات و دنده هاى تحتانى در قسمت بشتى و شكم و 
عضلاتش در قسمت جلويى محافظت مى شوند. 

در قسمت ميانى هر كليه لكنجه كليه قرار دارد كه به عنوان يكك مخزن كوجكك براى جمع آورى ادرار توليدى توسط كليه هاعمل 
عن لعايدء 

لككنجه خود به يكك لوله باريكك ختم ميشود كه اين لوله كليه رابه مثانه وصل كرده و با حركات دودى خود ادرار كليه و لككتجه رابه 
داخل مثانه هدايت ميكند اين لوله حالب 
بر ككشت ادرار از مثانه به كليه جلو كيرى مى 
؟-عملكرد كليه ها : 

عمل اصلى كليه ها خارج كردن مواد زائد و آب اضافى از بدن است .آبى كه مى خوريم يس از جذ ب از روده ها به داخل جر يان 
خون رفته و كليه ها آب اضافه و مواد زائد رااز خون ياكك مى كنند. 

توليد ادرار توسط كليه ها شبانه روزادامه دارد, كرجه در شب ها كمى آهسته تر مى شود.كليه طبيعى عملكرد بالايى دارد؛ بطورى 
كه تنها وجود يكك كليه نيز براى ادامه زندكى طبيعى كافى است. از ساير عملكرد كليه ها مى توان به نقش كليه ها در تنظيم فشار» 
خون توليد بعضى مواد هورمونى وثابت نكله داشتن تركيبات بدن اشاره كرد. 

“اسبيمارى كليه و علائم آنها : 





بيده مى شود.همجنين اين لوله ها با حركات دودى خويش و نحوه اتصالشان به مثانه از 








بيمارى هاى كليوى را بطور ساده به جند كروه مى توان تقسيم كرد : 
الف:اختلال عملكردخون رسانى به كليه: 

كه ممكن است به علت افت ناكهانى فشار خون .باريكك شدن عروق كليوى در سنين بالا يا مثلا انسداد ناكهانى عروق به علت يكك 
افت ناككها نى جريان خون كليه ها 


ممكن است با درد شديدهمراه باشد.در صورت باريكك شدن شريان كليه ازدياد فشار خون شديد عارض مى كردد. 





لخته خونى ايجاد شود.تمامى اين موارد باعث ميشود كه عملكرد كليه ها شديدا آسيب 





ب:بيمارى هاى خود كليه : 





كليه مانند يكك غربال ميباشد كه موجب دفع مواد زائد از بدن ميشود. آسيب به اين غربال ممكن است توسط عفو نت هاء بعضى 
دارو ها (مانند فناستين) و بعضى سموم (فلزهاى سنكين)يجاد شود. همجنين در بعضى بيمارى ها ممكن است اين غربال به شكلى 
آسيب ببيند كه بعضى از موادى كه براى بدن لازم است نيز از بدن دفع شوند (مثل بر فشارى خون وديابت ). 
ج:بيمارى هايى كه موجب اختلال تخليه ادرار از كليه مى شوند: 
به عنوان مثال سنكك ها مى توانند موجب انسداد در مسير حالب ها شوند و بدين شكل عملكرد كليه ها را با مشكل مواجه سازند . 

انسدادكوتاه مدت مسير ادرار موجب آسيب غير قابل بر ككشت كليه ها نمى شود . اما اكر اين انسداد طولانى مدت باشد ممكن 








است موجب آسيب كليه ها و خاموش شدن كليه شود. انسداد موجب مستعد شدن كليه ها به عفونت ادرارى ميشود. 





از علل ديككر انسداد مسير تخليه ادرار از كليه ها مى توان به سرطان لكنجه و حالب هاءفشار از خارج به حالب ها ءلخته هاى خونى » 
توده هاى قارجىء بز ركى بروستات و غيره اشاره كرد. 

در صورتيكه انسداد حالب ها به صورت حاد ايجاد شود موجب علائمى بنام كوليكك قولنج كليوى ميشود, كه با درد شديد يهلو 
تهوع و استفراغ وبى قرارى بيمار همراه است. 

د:عفونتها: 

بافت كليه ممكن است از راههاى مختلفى دجارعفونت شود. شايع ترين راه رسيدن باكترى هاى عفونت زا به صورت صعودى از 
مثانه به كليه ها مى باشد. نوع حاد عفونت كليه ييلونفريت حاد ناميده ميشود كه با تبلرز درد بهلو وعلائم تحريكى ادرار مثل 
سوزش ادرار و تكرر ادرار همراه است. 


يبلو نفريت حاد يكك بيمارى جدى است كه در صورت عدم درمان آن ممكن ‏ ت عواقب بدى به همراه داشته باشد.در مجموع 





عفونت هاى ادرارى در زنان شايع تر است .ازديكر عفونت ها مى توان به سل كليوى اشاره كرد كه معمولا تشخيص 
جندين ساله همراه است. 

«:سرطان هاى كليه: 

سرطان هاى كليه انواع مختلفى دارد كه انوع شايع ترآن آدنوكاسينوم كليه و تومور ويلمزمى باشد.تومور ويلمز مخصوص شير 
خواران و كودكان است كه اكثرا خود را به صورت تو ده شكمى نشان مى دهد.در مقابل آدن وكاسيثوم كليه (كارسينوم سلولهاى 
كليوى ) كه شايعترين سرطان اوليه كليه است در مردان شايع تربوده و بيشتردر افراد ميانسال و مسن ديده مى شود.استعمال سيكار 
مى تواند در ايجاد آن نقش داشته باشد. 


علا.ئم كلاسيك ابن بيمارى به صورت درد يهلو .لمس توده در يهلو و ديدن خون درادرار ميباشد كه وجود اين علاائم نشانه 





بيشرفته بودن سرطان است. با استفاده روز افزون از روشهاى راديولوزى وسونوكرافى سرطانهاى كليه امروزه درمراحل ابتا 
قبل از ايجاد علائم اكثرا كشف مى شوند. 

و:كوناكونيهاى تشريحى: 

اينها شامل نابهنجاريهاى تشريحى هستند كه اغلب بدون علامت بوده ولى هى توانشد براى فرد مشكل سازشوند. اينها شامل قرار 
كرفتن هر دو كليه فرد در يكك طرف بدن «جسبيادن قطب تحتانى كليه ها به يككديكر (كليه لعل اسبى) .قرار كرفتن كليه ها در 
محلهاى نا بجا .دو تا بودن لكنجه ها و حالبها در هر طرف و غيره مى باشند.بعضى از اين كوناكونى ها با شيوع بالاتر عفونتهالى 
كليوى و سنككهاى كليوى همراه است. 

ع-معاينات و آزمايشها : 





در اولين قسمت هر معاينه كرفتن يكك شرح حال دقيق از بيمار اهميت دارد.يس از كرفتن شرح حال معاينه با اين بيمار نكاتى را 
براى يزشكك مشخص ميكند.براى مشخص كردن مشكلات كليوى ممكن است انجام آزمايشات ضرورى باشد. 


الف: 





أزمايشهاى خون:كه مى تواند تا حدى وجود عفونت در بدن يا صحت يا اشكال عملكرد كليه ها و همجنين غلظت موادى را 
كه ميتوانند موجب ايجاد سنكك كليوى شوئد را مشخص لمايند. 


ب:زمايش ادرار: كه مى تواند وجود عفونت كليوى يا وجود خون در كليه (مثلا در جريان سرطان كليه ياعفونت كليه يا سنكك 





كليه)را نشان دهد. 

همجنين با اين آزمايش مى توان ميزان اسيدى بودن ادرار و غلظت موادستكساز در ادرار را مشخص كرد. 

نيق تر عفونتهاى ادرار نياز به كشت ادرارى ميباشد كه ممكن است جند روز زمان ببرد. 

جتراديو كرافى:كه شامل عكس ساده(8لا6إ) و عكس رنكى از كليه ها ميباشد.عكس رنكى كليه ها11/8)) مخصوصا در تصميم 
كيرى براى درمان سنكتهاى كليوى و وجود خون در ادرار سودمند است.به ندرت تزريق ماده حاجب براى كرفتن عكس رنككى كليه 
ممكن است با واكنشهاى ناخواسته در بيمارهمراه شود.آككاهى كامل ارولوزيست و راديولوزيست از اين واكنشهاى ناخواسته و 
آمادكى آنها مى تواند از ايجاد مشكل در نزد بيماران جلو كيرى نمايد. 

-سونو. كرافى:يكك وسيله سودمند وبدون ضرر براى ارزيابى شكل كليه ها و بيماريهاى كليوى مى باشد.كرجه استفاده از اين 
وسيله بامحدوديتهاى تشخب اه است ولى در بسيارى از موارد ميتواند كمكك كتنده باشد. 

:سى تى اسكن:وسيله تشخيص جديدترى است كه جهت بررسى شكل وعملكرد كليه ميتوان ازآن بطور ساده يا با تزريق ماده 
حاجب استفاده كرد.اين وسيله تشخيص بخصوص در مورد تشخيص توده هاى كليوى و سرطانهاى كليوى كاربرد دارد. 

و:ساير روشهاى تشخيص:شامل اسكنهاى راديون وكلوئيك(براى مشخص كردن عملكرد دقيق هر كليه +وجود عفونتها يا آبسه هاى 
كليوىاثبات انسداد راه خروج ادرار از كليه و. )راديو كرافى رنكى كليه ها با استفاده از تزريق ماده حاجب در سوندى كه در 


حالب قرار داده شده است و آندوسكوبى كليه مبياشد.هر يكك ازاين روشها در موارد خاصى كاربرد دارند 





براق خيس ذا 

















-درمان بيماريهاى كليه 

الف:عفونتهاى كليوى:بيلونفريت حاد اغلب با درمان آنتى بيوتيكك مناسب بر اساس كشت ادراردرمان ميشود. در موارد 
شديدعفونت يادر مواردى كه تشخيص ان با بزشكك معالج ميباشد مثلا در جريان باردارى درمان بيلونفريت نياز به بسترى بيمار 
دارد.در مواردى كه عفونتهاى كليوى همراه با انسداد يا سنكك ادرارى مى باشد خطرات 
اقدامات درمانى شديدتر در جهت رفع انسداد ميباشد. 





رى بيمار را تهديد ميكند و نياز به 


در صورتى كه عفونت كليوى با تجمع جركك درن 
تجمع جرك در اطراف كليه (آبسه اطراف كليه)همراه باشد اغلب نياز به مداخله جراحى جهت تخليه جركك و كاها نياز به خارج 





ليوى) با تجمع جركك در سيستم جمع كننده ادرار (بيونفروز )يا 


كردن كليه جهت بهبودى بيمار ميباشد.بعضى از عفونتهاى خاص كليوى مثل سل درمانهاى طولانى مدت مختص به خوددارند 
ب:ستكهاى كليوى:بسيارى از اراد بدون اينكه بدائند دجار سنكهاى كليوى هستند بايد بدانيم كه كاها سنككهاى كوجكتر كليوى 
علائم بيشتر براى بيمار ايجاد مى كنند.امروز براى درمان سنككهاى كليوى كمتر از اعمال جراحى باز استفاده مى شود. 

روشهاى درمان سنكهاى كليوى به شرح زير است: 

الف:سنكك شكنى برون اندامى -ا/ا/51) ): اين روش بيشتر براى سنكهاى كوجكك كليوى استفاده مى شود كه بانرؤى كه از خارج 
بدن به سنكك كليه واردمى شود مو جب خرد شدن سنكك ميشود. اين درمان معمولا سى دقيقه تا يكك ساعت طول كشيده وبا درد 





زياد همراه نمى باشد و اغلب بدون بيهوشى قابل انجام است. 
ب:ستكك شكنى درون اندامى :(-الا1)دراين روش سنككها ى كليه به وسيله سنكك شكنى از طريق دستكاه يورتروسكوب با وارد 
كردن دستكاه به درون بدن از طريق مجرا و سيس حالب كاربرد دارد. از اين روش بيشتر براى درمان ستككهاى حالب استفاده مى 
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شود. 
ج:سنكك شكنى از طريق بوست(-الا51 ): در اين روش با ايجاد سوراخ كوجكى در بشت 
صورت درسته خارج مى شودو يا يس از خرد كردن 
د:در نهايت روش عمل جراحى باز كليه كه با برش بر روى بوست ناحيه يهلو يا شكم يا بشت؛ باز كردن عضلات وفاسيا ها ونهايتا 
خارج كردن سنك از طريق برش روى لكنجه يا كليه» انجام ميشود اين روش امروز كمتر كاريرد دارد. 

ج:سرطانهاى كليه: 

سرطانهاى كليه با توجه به نوع آنها و ميزان بيشرفت سرطان درمانهاى كوناكونى دارند.سرطانهاى كمتر بيشرفته كليه اغلب با 
برداشت قسمتى از كليه يا تمام كليه به همراه ساختمانهاى اطراف آن درمان ميشوند. در صورتى كه سرطان به ساير قسمتهاى بدن 


كسترش يافته باشد برداشت كليه نمى تواند موجب بهبودى كامل بيمارى شود. در اين موارد بيشرفته ممكن است از روشهاى 





ار دستكاه وارد كليه شده ‏ سنكك يا به 





قطعات آن خارج مى شود. 


ديكرى بخصوص روش ايمنو ترابى استفاده شود.بايد توجه داشت كه روشهاى درماتى شيميوترابى و راديوترابى براى درمان شايع 
ترين سرطان كليه كه 18000 ناميده ميشود تنها سودمندى محدودى دارد. 

منبع: انجمن اورولوزى ايران 

ستدروم 615 

5/1007 اع017لا1 1م081 يا سندروم 015) (تونل مج دست) بيماريى است كه در آن عصب ميانى مج دست فشرده مى 
شود ودر قسمت هاى مختلف مج و انكلشتان علايمى جون سوزش؛ بى حسىء درد؛ احساس سردى؛ كرختى و ضعف ظاهر مى 


كردد. 015) در بين زنان بيش از مردان رواج دارد و سن بروز آن حوالى ينجاه سالكى است. 


عصب ميانى مج دسته مانند كانالى است كه از طرفين توسط استخوان هاء بافت فيبرى و اعصاب منتهى به بند انككشتان احاطه شده 





است و نه عدد از تاندون هاى دست نيز از اين كانال عبور مى اين عصب مى تواند به علت تورم هر يكك از اجزاى موجود در 
اين كانال فشرده شده و دجار كرفتكى كردد هر جند ممكن است عوامل ديكرى جون ضربه هاى شديد شكستن يا جابجا شدن 


استخوان ها نيز بى تاثير نباشند. 














از عوامل موثر در بروز اين بيمارى مى توان به موارد زير اشاره كرد : 


- بيمارى هايى جون رماتيسم و ورم مفاصل؛ اختلالات هورمونى مانند ديابت؛ تيرويبد و يايسكى؛ توليد بيش از اندازه يروتبين در 





سلول هاى مغز استخوان. 

- باز و بسته كردن مكرر تاندون هاى مج دست بدون استراحت؛ خصوصا در زمان هاى طولانى. 

- ضربه شديد يا هر نوع جراحتى كه باعث تورم مج دست كردد. 

- باريكك بودن مادرزادى عصب ميانى مج دست. 

به عقيده برخى از افراد 015)) سندروم جد يدى متعلق به عصر تكنولوزى است كه منشاء اصلى بروز آن ساعت هاى طولانى نشستن 
يشت كامبيوتر و كار كردن مداوم با كيبورد و ماوس است. اما با اين وجود مطالعات نشان داده كه سابقه اين بيمارى به اوايل قرن 
بيستم بازمى كردد. 

در صد بروز اين سندروم در زنان سه برابر مردان است. شايد به اين دليل كه اصولا عصب ميانى مج دست در زنان كوجكتر از 


مردان است. سندروم 015) معمولا ابتدا دست فعال افراد را تحت تاثير قرار مى دهد و احساس درد معمولا از همين دست شروع مى 


به طور معمول اولين علايم اين بيمارى به هنكام خواب بروز مى كند از احساس درد؛ كزكزء سوزش و بى حسى در انككشتان دست» 
بخصوص انككشت شصت, انككشت اشاره و دو انككشت ميانى آغاز مى شود, كم كم محكم نكله داشتن اجسام در دست و جنكك زدن 
به اشياء مختلف براى شخص مشكل مى شود و انككشتان توانايى لازم خود را از دست مى دهند؛ در نتيجه همه جيز از دست شخص 
مى افتد. 

در صورتى كه در مراحل ابتدايى بروز علايم هيجكونه اقدام درمانى صورت 
كارايى طبيعى خود رااز دست مى دهند. متاسفانه در يسيارى از موارد اشخاص دليل بروز علاميم فوق را حالت نادرست دست 





د درد بيشتر و بيشتر شدم مج و انككشتان به تدريج 


درهنكام خواب و يا به اصطلاح" بد خوابيدن“ تلقى مى كنند. متخصصين معتقدند اين سندروم نوعى " ناتوانى نهفته“ استء زيرا در 
ظاهر امرء دست به طور طبيعى كار مى كند. 


درمان 





در مواردى كه اين بيمارى هنوز حاد نشدهء استفاده از روش هاى مختلفى جون استراحت دادن به دست در زهان انجام كار» كمبرس 


آب سرد و بستن مج دست» در تسلى درد موثر است. 





در صورتى كه اين روش ها كارساز نباشد؛ متخصصين استفاده از دارو و در مرحله بعد جراحى را اد مى كتند. در اكثر موارد 
به يكى از روش هاى زير و بدون نياز به جراحى؛ بيشرفت اين بيمارى كنترل مى شود : 


:كر سابقه اين بيمارى در ث تر از يكك سال باشد بى حركت نكله داشتن مج با استفاده 








- بى حركت نكله داشتن مج د 
از مج بندهاى طبى مخصوص؛ خصوصا در خواب باعث كاهش بى حسى و سوزش مج و انككشتان مى كرده. 
- مصرف داروهاى ضد التهاب : تنها در صورتى كه مج دست يا انككشتان متورم شده باشدء به منظور از 





ن رفتن تورم: 





شود. 


- تزريق كورتيزون يا داروهاى مشابه براى كاهش درد و تورم. 

جراحى 

به طور كلى روش هاى فوق معمولا موثرتر از جراحى هستند؛ در صورتى كه درد و بى حسى عصب ادامه يبدا كند» جراحى بهترين 
درمان خواهد بود. 

منبع الأو أ لطاع 0قع3. الالالالقا/ مط 





سينوزيت و راههاى مقابله با 


سينوزيت نام آشنايى است. هرجند كاربرد نامناسب و نادرست اين وا 
بيمارى بسيار شايع است و در اكثر بيمارانى كه از كرفتكى بينى: ترشح يشت حلق و 


احساس درد يا يرى در سر و صورت شكايت دارند؛ رديايى از آن را مى توان يافت. واقعيت اين است كه سينو: 





كم نيست و بسيارى از علائم و نشانه ها به طور اشتياه به 


سينوزيت نسبث داده مى شود بايد ككفت اين 











مردم يا حتى بزشكان تصور مى كنندء هم شايع تر 
سينوزيت جيست 7 

از آنجا كه يوشش داخلى بينى (كه مخاط اميده مى شود) در امتداد و متصل به يوشش داخلى سينوس هاى اطراف بيئى است» 
هر يديده يى كه مخاط بينى را دركير كشدء به صورت بالقوه امكان دركير كردن سينوس هاى اطراف بينى را نيز دارد. بنابراين هر 
حمله سرماخوردكى ويروسى كه با علائم مربوط به بينى نظير آبريزش بينى و عطسه تظاهر بيدا مى كند؛ در واقع در همان زمان با 
مبتلاد كرد 








بو: ينوس ها باعث سينوزيت هم شده است. در بسيارى از موارد؛ اين نوع سينوزيت حاد همراه با ساير علائم 





سرماخورد كى ظرف جند روز به تدريج تخفيف يافته و از بين مى رود. ولى كاهى اوقات: التهاب ويروسى بينى و سينوس هاء منجر 
به فراهم آمدن زمينه بى براى رشد و تكثير باكترى ها در فضاى سينوس ها مى شود. در اين موارد است كه سينوزيت حاد جركى 
رخ فى عع 

سينوزيت حاد ممكن است به صورت خودبه خود يا با تجويز داروى آنتى بيوتيكى مناسب بهبود يابد و اثرى از آن باقى نماند. در 
عين حال در كروهى از بيماران» سينوزيت به سادكى برطرف نشده و باقى مى ماند كه در اين صورت ممكن است به سينوزيت 
هومن 'تبديل شود 

عوامل متعددى وجود دارند كه مى توانند مانع بهبود سيئوزيت حاد شده و بيشرفت آن به سمت سيئوزيت مزمن را باعث شوند. مهم 
ترين اين عواملء اختلالاءت ساختارى بينى و سينوس ها است. در حالت عادى؛ سينوس ها از طريق منافذ بسيار باريكى با فضاى 
داخل بينى در ارتباط از طريق همين منافذ است كه ترشحات داخل سينوس ها به داخل فضاى بينى تخليه شده و هوا از بينى 
به داخل سينوس ها هدايت مى شود. در صورتى كه به علت اختلالادت ساختارى بينى اين منافذ بسته يا تنكك تر از حالت عادى 





باشند. متعاقب بروز سينوزيت حاد؛ ترشحات داخل سينوس به درستى تخليه نمى شود و هوا نيز به داخل آنها راه نمى يابد. به اين 
ترتيب عفونت در سينوس باقى مى ماند و مزمن مى شود. انحراف تيغه ميانى بينى و وجود سينوس ها و فضاهاى هوايى اضافى يا 


بزركك تراز حد معمولء از عوامل شايعى هستند كه مى توانئد منجر به 





شدن منافذ سينوس ها شوند. 
در كروهى از بيماران» حتى در صورتى كه اختلاللل ساختارى وجود نداشته باشد هم سينوزيت مزمن ايجاد مى شود. در اين افراد 
معمولاً اختلالى اوليه در يوشش يا مخاط داخل بينى و سينوس ها است و بروز سينوزيت مزمن ارتباطى با عفونت هاى قبلى بينى و 
سينوس ها ندارد. هر عاملى كه منجر به اختلال در تخليه ترشحات يا بروز التهاب غيرمعمول در مخاط بينى و سينوس ها شود؛ مى 
تواند علتى براى ايجاد سينوزيت مزمن باشد. مخاط بينى و سينوس ها داراى سلول هايى است كه در سطح خود داراى زوائد 
متحركك بسيار كوجكى تحث عنوان مزكك هستند. حركت اين مك هاء منجر به دفع ترشحات و آلودكى ها مى شود. اختلالى 
حركت مزكك ها به تجمع ترشحاته التهاب و بيدايش سينوزيت مزمن مى انجامد. 

برخى از افراد واكنش هاى التهابى غيرطبيعى دارند. در اين دسته از بيماران فرآ يندهاى دفاعى بدن از حالت طبيعى خارج شده و 
كاهى منجر به بروز التهاب در بينى و سينوس ها مى شوند. در بسيارى از موارد واكنش مخاط بينى و سينوس ها به التهاب و تجمع 


ترشحات به صورت ايجاد بوليب است. بوليب ها در واقع بخش هابى از مخاط هستند كه به صورت غيرطبيعى متورم و ضخيم شده 





ن بوليب ها مسير عبور هوا در بينى و منافذ و فضاى داخلى سينوس ها را بيش از بيش مسدود مى كنند و سبب تشديد علائم 





و نشانه هاى بيمارى مى شوند. 
سينوزيت مزمن با برخى از بيمارى ها همراهى دارد. به عنوان مثال ارتباط آن با بيمارى آسم كاملل شناخته شده است. در برخى از 


اسيت غيرطبيعى به آسبرين و داروهاى شبيه آن به صورت همزمان مشاهده مى 





بيماران» آسمء سيئوزيت مزمن 


و حذف بوليب هاء منجر به تخفيف آسم نيز مى شوه. 





شود. جالب اينجاست كه در بسيارى از مواقع درمان سيئوز 
علائم و نشانه ها 

علائم و نشانه هاى سينوزيت به نوع آن و مدت زمانى كه در سينوس ها استقرار يافته استء بستككى دارد. اكثر بيماران از كرفتكى 
شكايت دارند كه ممكن است به صورت كهكاه يا دائمى رخ دهد. در مواردى كه 


كرفتكلى بينى شاديد و دائمى است. 


ويك يواه ورلنيه ييتى أسائة مصيرلة 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع13ات. الالالالالا صفحه لمنلا از و نل دنار 





يعى امت “كه سيار اق بيماراق آآث والذاكر مى “كد هر متك اين يذديقه سقخص سيتوؤزيت 


ها شاكى هستند 


وجود ترشح در بشت بينى و حلق نيز 








نيست؛ ولى در بسيارى از موارد همراه با آن ديده مى شود. برخى از بيماران از احساس برى صورت و يشت 
و كروهى ديككر سردرد را نيز ذكر مى كنشد. البته واقعيت اين است كه برخلا.ف تصور عمومى؛ سينوزيت از علل شايع سردرد 
متعسوب لمى شوق 

'تشخيص سينوزيت با شرح حال و بررسى سوابق بيمار مطرح و با معاينه بينى و مشاهده نشانه هاى بيمارى تاييد مى شود. امروزه 
آندوسكوب هاى بينى و سينوس در دسترس هستند كه با استفاده از آنها مى توان مناطق مختلف بينى و سينوس ها (كه با روش هاى 
قديمى به صورت سربايى و بدون بيهوشى قابل مشاهده نبودند) را بررسى و معاينه كرد. روش هاى مختلف تصويربردارى خصوصاً 
سى تى اسكن در تشخيص و ييكيرى بيماران مبتلا به سينوزيت؛ كمكك غيرقابل انكارى به متخصصان كوش» حلق و بينى كرده اند. 
نحوه درمان 

درما سينوزيت مانند اكثر بيمارى هاى ديكرء برطرف كردن علل زمينه ساز آن است. استفاده از آنتى بيوتيكك هاى مناسب؛ يكى از 


اركان اصلى درمان است. با توجه به اينكه باكترى ها و ساير اجرام ايجادكننده انواع مختلف سينوزيت تا حدود زيادى شناخته شده 





هستند, اكثراً امكان تجويز آنتى بيوتيكك مناسب بس از ارزيابى و تشخيص بيمارى وجود دارد. ككاهى لازم است همراه با آنتى 
بيوتيكك خوراكى. از اسبرى هاى ضدالتهاب بينى و شست وشوى بينى نيز كمكك كرفت. در سينوزيت هاى جركى حاد مخصوصاً 
انواعى كه سينوس هاى ببشانى را دركير كرده اند به علت احتمال بالاى بروز عوارض؛ ممككن است يسترى در بيمارستان و دريافت 
آنتى بيوتيكك داخل وريدى لازم باشد. در بيماران مبتلا به يوليب بينى در بسيارى از موارد از داروهاى ضدالتهابى استروثيدى به 
صورت خوراكى يا تزريقى البته به ميزان و مدت محدود استفاده مى شود. 

در مواردى كه بيمارى به دارو باسخ نمى دهدء اقدامات جراحى مورد توجه قرار مى كيرند. امروزه جراحى با كمكك آندوسكوب 
كه اصطلاحاً جراحى آندوسكوبيكك عملكردى سينوس ناميده مى شود جاى اغلب روش هاى قديمى تر را كرفته ست . با لين 


روش بدون اينكه برشى روى بينى؛ صورت يا داخل دهان داده شود, با كمكك آندوسكوب از طريق سوراخ هاى بينى» سينوس هاى 





مختلف بررسى شده و مشكلاث آنها تشخيص داده شده و برطرف عى شود. به اين ترتيب اقدامات وسيعى كه سابقاً ب اصرف وقث و 
هزينه زياد و با برش مناطق مختلف بوست و مخاط صورت مى كرفتند؛ امروزه در دستان متخصصان جراحى بينى» با سرعت و دقت 
بيشتر و با درد و ناراحتى كمتر انجام مى شوند. 

منبع: ]0.1 :]]3. الالاثالالا 


نويسئده: دكتر نويد احمدى روزبهاتى 
بيمارى هاى نه 


اين نوع بيمارى ها معمولا به شكل عفونت لايه نرم اطراف دندان بروز مى كند. هر جند وجود لثه ها براى حفظ حالت طبيعى دندان 
ها و ثبات آنها مفيد است؛ در عين حال دندان هاى آسيب ديده را كاملا از بين مى برد. در نتيجه ابتلا به بيمارى هاى لثه مى تواند 
دليل اصلى از بين رفتن دندان در بز ركسالان باشد. 

علل بروز اين بيمارى ها 


هنكامى كه يكك لايه نازكك از باكترى روى دندان را بيوشاند, جنانجه براى از بين بردن آن اقدامى 





اين باكترى ها به مرور 





شروع به توليد يكك ماده سمى مى كنند كه به لثه ها آسيب مى رساند. 
آيا مى توان لثه را به حالت اول بركرداند ؟ 
اكر به موقع متوجه شويم ؛ بله 


مرحله آغازين اين نوع بيمارى" التهاب لثه“ است: در اين حالت لثه ها قرمز و متورم مى شوند و به آسانى خون مى آيند. دراين 





زمان شخص دردى ندارد و به همين دليل اغلب افراد آنرا ناديده كرفته و جه بسا متوجه آن نمى شوند. بيمارى لثه در اين 
مرحله را مى توان با مسواكك زدن مرتب و استفاده از نخ دندان از بين برد. 

به مرحله بيشرفته تراز حالت فوقء بيوره لثه مى كويند؛ در جنين حالتى ممكن است استخوان ها و لثه ها به شدت آسيب ديده 
باشند» ريشه دندانها سست مى شود حتى ممكن اسث از جاى خود بيرون بيايند و نهايتا دندانيزشكك بالاجبار دندان هاى شما را مى 


اكشد, 





جه نوع علايمى را جدى بككيريم؟ 


كر حدس مى زنيد به بيمارى لثه دجار شده ايدء حتما به دندانيزشكك خود مراجعه كنيد. مراقب علايم زير باشيد : 





- قرمزه ملتهب و حساس شدن لثه ها 

- خون آمدن از لثه ها به هنكام مسواكك زدن 
- كنار رفتن و جدا شدن لثه از دندان ها 

- لق شدن دندان ها 


حالت دندان هاى شما وقتى آن ها را روى هم قرار مى دهيد يا جيزى را كاز مى زنيد. 





- وجود جرك در فاصله بين دندان و لثه 


روش بيشكيرى 


رعايت بهداشت دندان 











بييشكيرى از اي 
مسواكك بزنيد. بين دندان ها را هر روز با نخ دندان تمييز كنيد؛ اين كار باعث تمييز شدن قسمت هابى كه مسواكك به آنها دسترسى 
شكك مزاسييه كتيقد 





رين روش جهت بيمارى هاست. روزى دو بار دنداهايتان را با مسواكك مناسب» 








ندارة مى شوه. هر فواصل زمانى معبن به دندا 
منبع الوأ لاع 0قع3. الالالالقا/ نمطا 
بيمارى ام اس 


ام اس (15أ5612705 عاتأاناا"!) به معناى ت لب مضاعف بافت هاء بيمارى شايع جوامع صنعتى است كه تحقيقات در مورد آن 
بسيار دشوار است. زيرا مناطقى كه بيشت تحت تاثير اين بيمارى قرار مى كيرند شامل مغز و نخاع هستند كه در حال حاضر دسترسى 


كامل به آنها براى محققين جندان امكان يذير نيست. 








اكرجه تست 


داروهايى در جهت مداواى آن كرده است. ولى دلايل قطعى بروز ام اس تا كنون ناشناخته مانده است. با اينحال تيورى هاى فراوانى 


ام آر آى (1/1181) در سالهاى اخير كمكك زيادى به محققين در راه شناسايى عوامل بروز اين بيمارى و ساخت 





در مورد نحوه بروز اين اختلال وجود دارد. 

اطلاعات به دست آمده نشان مى دهند كه دو سوم از افرادى كه از اين بيمارى رج مى برند زن هستند و دانشمندان كمان مى كتند 
كه يكى از دلايل اين مساله مى تواند هورمون هاى زنانه باشد زيراهورمون هاى موجود در بدن زنان كاملا با هورمون هاى مردانه 
تفاوت دارند و همجنين كمان مى رود كروموزم ايكركك (4) مردان مى تواند از بروز و بيمارى در مردان كمكك كند. 
به عقيده دانشمندان عوامل زنتيكى و ارثى نيز مى تواند از دلايل بروز اين بيمارى باشد و از ايثرو مطالعاتى بر روى دوقلوهاى 
همسان كه داراى رُنهاى يكسان بوده و دوقلوهاى غير همسان كه زنهاى يكسانى ندارند انجام شده است. 

يكى / 
صورت همسان بودن 72 درصد و در صورت غير همسان بودن تنها 7 در صد است. 

اين مطلب بيانكر اين نكته است كه افراد ممكن مى توانند از نظر رُنتيكى مستعد ابتلا به ام اس باشند. 

البته فاكتورهاى محيطى نيز در ابتلا به ام اس نقش ايفا مى كنند. براى مثال يكى از اين فاكتورها ويروس هاى موجود در فضا مى 
باشند كه موجب التهابات و بى و جربى كرفتكى سيستم مركزى عصبى از جمله مغز و نخاع مى شوند. 

آمارها نشان مى دهند كه افراد مبتلا به ام اس در شمال انكلستان جندين برابر جنوب اين كشور مى باشد كه يكى از دلايل آن 








تحقيقاتى كه بر روى دو قلوها انجام كرفت نشان داد كه اكر يكى از دو قلوها مبتلا به ام اس باشد امكان ابتلاى ديكرى در 





تفاوت ريم هاى غذابى مردم اين دو منطقه استء از اين رو رزيم هاى غذايى نيز به عنوان يكى از دلايل بروز اين بيمارى در نظر 
كرك اشذه اند 

زيرا مثلا در ريم غذايى مردم شمال انكلستان بيشتر ككوشت و غذاهاى جرب وجود دارد و به همين دليل عده بيشترى از آنها نسبت 
به مردم جنوب انككلستان به ام اس مبتلا مى شوند. 

تحقيقات بر روى دلايل بروز اين بيمارى همجنان ادامه دارد و دانشمندان در صدد يافتن راههاى جديد براى شناسايى و مقابله با اين 
بيمارى هى باشئد. 

نه هاى بروز ام اس بستكى به مناطقى از سيستم عصبى دارد كه تحث تاثير آن قرار مى كيرند و در اكثر افراد متفاو. 
طول زمان نيز تغيير مى كثند. 


اكثر افراد مبتلا به ام اس بيشتر از يكك نشانه را دارا مى باشند و البته نشانه هاى مشتركى نيز بين آنها وجود دارند و هر فرد به تنهايى 





اسث ودر 





انه هاى بروز اين بيمارى را ندارد. 





اين نشانه ها عبارتند از 





التهاب و زخم هاى جشم 





#حركات سريع و غير ارادى جشم 


از دست دادن تعادل 





#عدم تعادل در راه رفتن 


#سر كيجه هاى مداوم 





اهنجارى و عدم تعادل در تمامى عضوهاى بدن 


حالت تشنج 
#ضعف عضلائى و تغييرات شديد در حالات عضلات بدن 





انقباضات دردناكك و غير ارادى عضلات 


#تشنجات موضعى 
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عق 

#خستككى عمومى و غير قابل بيش بينى كه بدون دليل رخ مى دهد و يكى از نشانه هاى متداول بيمارى ام اس به شمار مى رود 
تغيير در روش سخن كفتن 

ههه معن فق 

#درست ادا نكردن كلمات 

*تغيير در آهنكك صحبت كردن 


#دشوارى در يايان دادن به كلام 





دست دادن كنترل بزاق دهان 

#از دست دادن تمركز و حافظه كوتاه مدت 

در حاليكه برخى از نشائه هاى ذكر شده از دلايل قطعى بروز ام اس هستئد بعضى ديكر ماندد خستكى از دست دادن حافظه و 
تمركز نشانه هاى ينهان اين بيمارى مى باشند. 


تب ووماتيسمى 





تب روماتيسمى يكك بيمارى التهابى است كه مى تواند بسيارى از اعضاء بدن مثل قلب؛ مفاصل؛ سيستم عصبى و بوست را در 


كند. ار جه تب روماتيسمى مى توائد در تمام سنين ايجاد شود ولى اغلب در كودكان بين ؟ تا © سال ديده مى شود. بيمارى در 





ازنان دو برابر مردان شايعتر است. 





علا.يم تب روماتيسمى معمولاً بنج هفته بس از عفونت استريتوكوكى درمان نشده كلو ظاهر مى شوند. بيشتر موارد عفونت 


استربتوكوى كلوه دجار تب روماتيسمى نمى شوند و تنها درصد كمى از افرادى كه عفونت استربى كلو دارند دجار تب روماتيسمى 
عي شوقد 

در بسيارى از موارد؛ تب روماتيسمى دريجه هاى قلب را دركير مى كند (كارديت روماتيسمى) و موجب اختلال در جريان طبيعى 
خون در قلب مى كردد. درمانى براى تب روماتيسمى وجود ندارد. اما درمان كامل و جندى عفونت استربى كلو با آنتى بيوتيكها 
قابل انجام است. در حال حاضر تب روماتيسمى در آمريكا به مانشد آغاز قرن بيستم ؛ قبل از استفاده كسترده آنتى بيوتيكك ينى 


همه كيريهاى آن بصورت دوره اى روى مى دهد. تب روماتيسمى همجنان در كشورهاى در حال 





علايم و نشانه هاى شايع عفونت استربى شامل موارد زير است 





درد- لوزه هاى متورم و قرمز - تب - سردرد- درد عضلانى 

در بسيارى از موارد عفونت استربى در ابتدا هيج علامتى ندارد. علايم و نشانه هاى تب روماتيسمى ممكن است شامل تركيبى از 
مفاصل متورم و دردناكك . قفسه صدرى ؛ تنكى نفس و خست ١‏ 
بدنبال دو معيار مازور 


باشد. هر كاه تب روماتيسمى تشخيص داده شد يزشكان معمول 


( معيار بزركك ) يا يكك معيار مازور و دو معيار مينور ( معيار كوجكك ) مى كردند. در تمامى موارد شواهدى دال بر وجود عفونت 
استربى كلوء بايه اصلى تشخيص تب روماتيسمى است' 

معيارهاى مازور ( معيارهاى بز ركك ): 

- التهاب قلب كه در بيشتر مواقع بصورت تنكى نفس يا درد قفسه صدرى مشخص مى شود. يزشكك شما ممكن است براساس 
معاينات بالينى و يا نتايج تستهاى بزشكى مثل نوار قلب يا عكس سينه به وجو التهاب قلب شكك كنند 

- التهاب دردناكك مفاصلء كه اغلب قوزكك باهاء زانو و آرنج ها را دركير مى كند و از مفصلى به مفصل د 


بيده 











- حركات برشى؛ بى اختيار اندمها و صورت يا سختى حركت مثل ناتوانى در تو 








مى شود. اين نشانه ها اغلب طى هفته ها و ماه ها از بين مى رونك. 


- لكه هاى قرمز روشن يا صورتى وسيع بدون خارش ( ناشايع ) و دانه هاى زير يوستى ( ناشايع ) 
معيارهاى مينور ( معيارهاى كوجكك 





: درد مفاصل بدون التهاب ؛ تب ؛ تب روماتيسمى قبلى يا شواهدى دال بر بيمارى روماتيسمى 
( ضربان قلب غير طبيعى در نوار قلب )؛ تستهاى خونى كه نشاندهنده التهاب است و صداى اضافه جديد قلبى. 
علر 





علت اصلى تب روماتيسمى مشخص نيست. در معدودى از افراد به نظر مى رسد هركاه بدن با عفونت استربى كلو مقابله مى كند 
بقيه قسمتهاى بدن دجار التهاب مى شوند. مثلاً دريجه هاى قلبى لزوماً با باكترى استرويتوكوكى عفونى نمى شوند. ت 
اشكى بر روى ياسخ غير طبيعى سيستم ايمنى به آنتى نى كه توسط كونه اى خناص از باكترى استريتوكوكى توليد مى شود » 
متمركز شده است. ولى مى توانند طى بروسه دفاع بدن در مقابله با اين عفونت آسيب ديده يا دجار التهاب شوند. يكك علت 
احتمالى اين است كه بدليل شباهت بين آنتى نهاى استربت وك و كى» 


بروتيين هاى دريجه قلب و سلولهاى عضله قلب اين اتفاق روى مى دهد. بعلاوه محققان اين موضوع را بررسى مى كنند كه آيا 














بعضى افراد بيشتر از سايرين مستعد به ايجاد يكك ياسخ ايمئى غير طبيعى به آنتى رُنهاى استربتوكوكى هستند يا خير؟ 
جه موقع بايد بدنبال توصيه هاى بزشكى برويم ؟ 
اكر كلو دردى داريد كه بدنبالش دجار تبى مى شويد كه بيش از 





ساعت طول مى كشد يا كلو درد شديدى بدون علا-يم 


اكر مدتها با فردى كه عفونت استربى داشته است. در تماس بوده ايد به يزشكك خود مراجعه 





مبرهناتعؤودكى و قبانا 
كنيد تا ببيند كه آيا دجار عفونت استربى كلو شده ايد يا خير؟ »أكر جه در 
نمى شود شما مى توانيد با درمان آنتى بيوتيكم كلو درد خود مانع از ايجاد آن شويد. همجنين هر كاه دجار كلودرد و تب بالاو 


بدنبالش تنكى نفس يا درد قفسه صدرى شديد به 





بو 





مواقع عفونت استربى كلو منجر به تب روماتيسمى 





خود مراجعه كنيد. 





تشخيص و بيمارى يابى 

اكر شما يا كودكتان دجار دجار علايم تب روماتيسمى شده ايد. تشخيص زمانى قطعى 

مى شود كه نوسط بزشكك معاينه شده و به يكك سرى از سؤالات ياسخ دهيد. معاينه بالينى شامل موارد ز: 
- بررسى كردن مفاصل براى وجود درد يا التهاب 

- معاينه يوست براى بررسى وجود راش و يا برآم د كى 

- كوش دادن به صداى قلب براى بررسى وجود صداى اضافه جديد يا ريتم غيرطبيعى 

يزشكتان ممكن است توصيه كند كه نوار قلب بكليريد تا ريتم غيرطبيعى قلبتان را تشخيص دهد. الكتروكاردي وكرافى با نوار قلب 
شامل جسباندن الكترودهايى به قفسه صدرى است تا جريانهاى الكتريكى قلب اندازه كيرى شوند. جريانهاى الكتربكى كه موجب 


انقباض قلب مى شوند توسط ماشين الكتروكاردي وكرام ثبت مى شود. اين جريانها بصووت امواجى بر روى مونيتور يا كاغذ نشان 











دادة 
فى شويد 

هيج تست آزمايشكاهى وجود ندارد كه تب روماتيسمى را تأييد كند. بزشكان, بيمارى تب روماتيسمى را براساس وجود تعدادى از 
معيارهاى مازور و مينور( نشانه هاى بزركك و كوجكك ) تشخيص مى دهئد. شا 
- درد و التهاب مفاصل كه از مفصلى به مفصل ديكر مهاجرت مى كند. 
التهاب قلب 


معيارهاى مارور عبارتند 





تشخيص تب روماتيسمى نه تنها نيازمند وجود علايم و نشانه هاى كليدى است بلكه بايد شواهدى دال بر عفونت استربى اخير نيز 
وجود داشته باشد. بزشكتان ممكن است از شما نمونه خونى بككيرد نا وجود آنتى بادى عليه باكترى استريت وكوك را بررسى كند. 
اغلب موارد وقتى شما به بزشكك مراجعه مى كنيد. كشت حلق براى استرب منفى است. در اين موارد تنها نشانه استرب اين است كه 
به دكترتان بكلوي 


عوارض 








أعيراً غبار كلودرد به ممراء اقب تفده ايد 


در اولين حمله تب روماتيسمى نيمى از افراد دجار التهاب قلب مى شوند ولى اين التهاب هميشه به آسيب يايدار منجر نمى شود. 


افرادى كه تب روماتيسمى دارند يس از شش هفته بطور كامل بهبود مى يابند . در بعضى موارد يكك يا جند دريجه قلب 





دركير مى شوند. آسيب بايدار قلب ناشى از تب روماتيسمى ٠‏ بيمارى روماتيسمى قلب ؛ ناميده مى شود. در بيشتر موارد آسيب قلبى 
سالها بعد يافت مى شود. 

در موارد نادرى از تب روماتيسمىء التهاب آسيب جدى عضله وارد مى كند كه منجر به نارسايى احتقانى قلب مى كردد. در ساير 
موارد دريجه قلبى آسيب ديده مائع جريان خون كافى 

مى شود. اكر اختلالى جدى در عملكرد دريجه هاى قلب شما ايجاد شده؛ جراحى براى ترميم يا عوض كردن دريجه هاى آسيب 
ديده لازم است. 

تب روماتيسمى مى تواند اين اعضاء بدنتان را دركير كندة 

مفاصل : اغلب جندين مفصل در كير شده و دجار تورم دردناك و قرهزى و كرمى مى شوند. 

مغز : اككر تب روماتيسمى حاد مغز را دركير كند عدم تعادل و حركات كنترل نشده اندمها و صورت ايجاد مى شود. به اين حركات 
بن حركات كاهى كره سيدنهام نيز ( كره 


ناميده مى شود. از هر 77 مورد تب روماتيسمى يكك نفر دجار كره مى شوند. كره معمولا طى 


كز * #قمهاحى شو كله لل كلمنه اق يوشاتئ نه نام رقص حرم أرقضه شنلية اسيك .أ 





وماتيسمى يا رقص سنث ويتوسر 





هفته ها تا ماه ها برطرف مى شود. 
بوست : اين بيمارى لكه هاى يوستى وسيع يا نواحى صورتى نا قرمز كم رنكك كرد و نامنظم در يوست شما ايجاد مى كند 
برآمدكى يا ندول نيز ممككن است زير بوسث به ظاهر سالم ديده شود. 


درمان 





درمان تب روماتيسمى در دو قسمت صورت مى 
آنتى بيوتيكها تجويز مى شوند تا بدن شما را از عفونت استربتوكوكى نجات دهند و جلوى عود آن را بككيرند. هركاه دجار تب 
روماتيسمى شويد براى ريشه كنى باكترى استريتوكوكى باقيمانده در بدن شمايزشكتان ممكن است ينى سيلين يا ساير آنتى بيوتيكها 
تيكها را براى جندين سال بيابى مصرف كنيد تا جلوى حمله هاى 


نتى بيوتيكى عود بيمارى در سه تا ينج سال اول يس از عفونت اوليه شايع است. 





را تجويز كند. سبس شما نيازمئديد كه آنتى 








روماتيسمى را بككيريد. بدون ادامه دادن درمان 1 


ساير داروهاى مصرفى براى از دن علايم بيمارى شامل اين موارد است: براى كاهش التهاب قلب يا مفاصل بزشكتان ممكن 
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ن يا يكك داروى بدون نسخه را بيشئهاد كند ويا يكك داروى ضد التهاب غير استروييدى را نسخه 





است دوزهاى مشخصى از 
نمايد. براى التهاب شديد قلب يكك داروى كورتونى مثل بردنيزون قادر است التهاب را كم كند. 

جل وكيرى 

براى جل وكيرى از عفونت استربتوكوكى نيازمند واكسن هستيم؛ و تا زمانيكه يكك واكسن مؤثر توليد شود تنها راه شناخته شده براى 
جل وكيرى از تب روماتيسمى درمان عفونت استربتوكوكى حلق با آنتى بيوتيكك است. 

در بيشتر مواقع ويروس , علت كلو درد است كه موجب تب روماتيسمى نمى شود. اغلب كلو دردهاى همراه تب كه بيشر 
ساعت طول مى كشد. مى تواند نشاندهنده عفونت استربتوكوكى باشد تنها درصد كمى از افرادى كه عفونت استربتوكوكى حلق 
و كامل عفونت استربى حلق با آنتى بيوتيكك مناسب تب 








(درمان نشده ) دارند» دجار تب روماتيسمى مى شوند.درمان د 
مى تواند جلوى ايجاد بيمارى تب روماتيسمى را بكيرد. 
تبخال 


تب خال يكك عفونت ويروسى ناشى از وبروس /ا15أمى باشد. اككر جه عفونت ناشى از ويروس تب خال اغلب در سطح بوست و 
مخاط مىباشد و عوارض جندانى ندارد اما مى تواند با كرفتارى در سيستم مركزى و ني زكرفتارى در بعضى از احشاء داخل بدن 
توانى يا مركك انسان شود. 





انسان» باعث 


ويروس تب خال دو نوع است١/151]‏ كه به نام ويروس لب و دهان و 1517| كه ويروس تب خال تناسلى مى باشد و همان طور كه 





از نام آن بيداست 151/7] بيشتر ناشى از عفونت مقاربتى و در دستكاه تناسلى ايجاد مى شود. 

تماس /151] با سطوح مخاطى يا نقاط خراشيده شده يوست اجازه ورود اين ويروس بداخل بدن را مىدهد و بعد از همانندسازى 
ويروسى ويا مخاطى به تكثير و ازدياد آن منجر مىشود. 

اصولاً موارد زير باعث انتقال ويروس مى كردد: 

- تماس با افراد داراى ضايعات زخمى فعال تب خال. 

- قماس با افراد بدون علامت ولى منتشر كتنده ويروسى (ثاقل بدون علافت). 

- تماس با افرادى كه ويروس در روى سطوح مخاطى آنها در حال همانندسازى است. 


وقتى كه ويروس در بوست يا مخاط تكثير يافت به انتهاى عصب محيطى وارد مى شود و از طريق ريشههاى عصبى به داخل سلول 





(جسم عصب) منتقل مى كردد و در سلول عصبى سالها (اغلب تا آخر عمر) خواهد ماند و در زمانهاى مختلفى مى تواند 
مجدداً به سطوح بوستى منتقل شده و عود بيمارى را سبب كردد. 
علايم بالينى تب خال به عوامل زير بستككى دارد: 
- محل ايجاد عفونت 
هبن قر 
- وضعيت ايمتى رد ميتلا 


عفونت اوليه ويروس /151! معمولاًٌ با نشانءهاى عمومى بدن همراه است و كرفتارى بوستى يا مخاطى شديدترى داردف دوره بيمارى 
و طولانى تراست و انتشار ويروس نيز شديدتر و طولا نى تر از عودهاى بيمارى است. 

همان طور كه ذكر شد ويروس تب خال مى تواند نقاط مختلف بدن را كرفتار نمايد كه علايم هر كدام متفاوت خواهد بود. 

شايع ترين محل هاى كرفتارى ويروسى شامل: 

-عفوئت دهائى» صورتى - عفوئت تناسلى - عفونت هريسى 

- هربس كشتى كيران 


- عفونت نوزادان - عفونت احشايى شامل مرىء ريه كبد. مفاصل خواهد بود كه به شرح مختصرجند مورد شايعتر مى بردازيم. 








- عونت قرنيه - عفونت سيستم عصبى م ركزى 


عفونت دهانى - صورتى 





فراوانترين تظاهر اوليه عفونت ويروسى /ا15! #عفونت دهانى- صورتى مىباشد كه بيشتر در كودكان و نوجوانان ديده مىشود و با 
تب- درد عضلانى - ناتوانى در خوردن - ناخوشى > بزركى غدد لنفاوى كردن همراه است و ممكن است باعث ضايعات زخمى 
شكل در زبان- لثه - كام و نقاط ديكر دهان كردد ضايعات حلق ممكن است همراه نقاط جركى روى زخم هم باشد. مدت 
بيمارى 7- 77 روز طول مى كشد. عفونت مجدد ممكن است بدون علامت و فقط دفع ويروس از راه بزاق همراه باشد كه 
آلودكى ديككران مىشود ولى در بعضى اوقات همراه ايجاد زخمهاى دهانى يا اطراف دهان(لب يا بوست خارجى اطراف لب) 
مى باشد؛ علايم عمومى مثل تب- درد عضلانى و بىحالى همراه آن است و طول بيمارى كوتادتر از حمله اوليه بيمارى است. 
عقوت تتاسلي 

شايع ترين تظاهر عفونت /151! #عفونت تناسلى مىباشد. حمله اوليه با تب - سردره - ميالزى - درد. خارش؛ سوزش و ترشحات 
مهبلى(در خانمها) و بيشابراه (درمردان) و نيز بزركى غدد لنفاوى ناحيه همراه است. ضايعات ممكن است وزيكولى(ضايعه شب 


جوش صورت)و يا باره شده و دلمه بسته(بوستول) باشد. عود ضايعه تناسلى هم شايع است و مانند حمله اوليه با درد موضعى و 





همراه وزيكول و بوستول است ولى علايم عمومى (سردرد - تب - درد عضلانى) در آن وجود ندارد. 

عفونت سيستم عصبى م ركزى 

عفونت ناشى از/ا15! مى تواند سيستم عصبى مركزى را كرفتار نمايد و باعث انسفاليت (ورم مغز) كردد. اين ويروس شايع ترين 
عامل انسفاليت تكك كير (اسبوراريكك) مى باشد و دو توزيع سنى دارد 0 نا 7 سال و بالاى 72 سال. مى تواند در اثر عفونت اوليه 
/151! و يا با عفونت مخفى داخل بدن ايجاد شود. علامت بالينى انسفاليت /151] شامل تب - استفراغ - خواب آلودكى - تشنج و 


اغما مىباشد. اكر درمان زود شروع شود؛ مىتوان به نجات بيمار اميد داشت اما اككر تشخيص و درمان به تأخير افتد با عوارض 





عفونت نوزادان 
در ميان جمعيت آلوده به ويروس /151! نوزادان(كمتر از 7 هه 





عفونت احشايى و سيستم عصبى مركزى را خواهند 
أ. درصد از بجههايى كه عفونت سيستم داشتهاند تكامل طبيعى 





داشت و مركك و مير نوزادان درمان نشد 
خواهند داشت اكر جه شايع ترين ضايعه نوزادان عفونت يوستى است, امكان ابتلا احشاء مهمتر را نيز خواهند داشت. نوزادان اغلب 
عفونت را در هنكام زايمان از كانال زايمانى و از مادران آلوده مى كيرند. 

درمان 

كر جه اغلب عفونتهاى وبروسى داروى اختصاصى ندارد و درمان آنها با مواظبت و داروهاى علامتى شواهد بود . ولى/451آ 
داروى اختصاصى دارد. داروهايى مانند آسيكلووير - فامسيكلووير- ولاسيكلوير از داروهاى اختصاصى اين بيمارى هستند. معمولاً 
براى بيمارىهاى شدديدتر ناشى از /151! مانند كرفتارى سيستم عصبى مركزى يا كرفتارى نوزادان -كرفتارى ريوى -كوارشى و نيز 
بيمارانى كه سطوح ايمنى بايينى دارند؛ درمان خفيفتر و در افرادى كه ايمنى طبيعى 








ترريقى توصيه مىتبود اما برائ عونت" 
دارند» توصيه نمى شود. 
منبم : اأ. :]7115 3620. الالالالالا/ نمطا 


آرتروز 


يكى از بيماريهاى كه در يكى دو دهه اخير نام آن زياد به كوش مىخورد بيمارى آرتروز است. اين بيمارى كه در زنان بيشتر از 
بيماريهاى مفصلى به شمار مى آيد. 
عوامل متعددى در روند بيمارى آرتروز موثرند. عواملى مثل جنسيت, نزاد» وراثت يا نحوه زندكى افراد. آمار مبتلايان به بيمارى 





عردان ديده مىشوف از شايعترير 


آرتروز در قاره آسيا بيشتر از ساير نقاط دنياست. 
به كزارش سرويس «بهداشت و درمان» خب ركزارى دانشجويان ايران» اسكلت بدن ما از استخوانهاى متعددى تشكيل شده است. هر 
كدام از اعضاى بدن استخوانهاى مخصوص خود را دارد. كاه اين استخوانها از اعضا درونى بدن محفاظت مى كنند مثل استخوانهاى 
قفسه سينه كه از قلب و ششها مراقبت مى كنند و تقريبا ثابت و بىحركت هستند و كاه نقش حركتى بر عهده دارند: مثل 
استخوانهاى دست يا يا كه با كمكك عضلات جسبيده به آنها حركت مى كنند. 

در فاصله بين يكك استخوان تا استخوان بعدى مفصل قرار كرفته است. مفصلها مثل لولا عمل مى كنند. استخوانها روى مفصلها 
مى جرخند؛ بدين ترتيب حركت در يكك عضو ميسر مىشود. سطح مفصل كه با استخوان در ارتباط است با لايه لغزندهاى بنام 
غضروف بوشيده شده است. لغزندكى سطح غضروف جرخش استخوان روى مفصل را ممكن مى كند. 

با ككذشت زمان و سبرى شدن عمر سطح مفاصل يا همان غضروف دجار سايبدكى و از بينرفتكى مىشود. با كم شدن لغزند كى» 
حركت يا جرخش استخوانها روى مفاصل با درد همراه مى شود. 

بيمارى آرتروز بيمارى است كه در آن سطح مفصل يا همان غضروف به شدت آسيب ديده و تا حد زيادى از بين رفته استء به 
همين جهت جرخش يا حركت استخوان روى مفصل با درد شديد همراه است. درد با شروع حركت آغاز مىشود و با استراحت 
بهبود مى يابد. 

از بين رفتن غضروف در بيمارى آرتروز تنها به علت ييرى ن 





ت. عوامل متعددى مى تواندد موجب ساي د كى سطح مفصل و بروز 
بيمارى آرتروز شوند. كار و فعاليت شديد بدنى؛ اضافه وزن يا ورزشهاى سنككين از جمله اين موارد هستئد. مفاصل استخوانهاى زانو 
و مفاصل استخوانهاى لككن بي ى و سايبدكى مى شود به همين جهت آرتروز در اين مناطق شايعتر 
است. اما احتمال بروز آرتروز در هر يكك از بندها يا همان مفصلهاى بدن وجود دارد. به عنوان مئال آرتروز انككشتان كه در 





از ساير مفاصل دجار فرسايث 





تايييستها شايع است. 
سير بيمارى در افراد مختلف متفاوت است و كاملا به نحوه زندكى فرد وابسته است. متاسفانه هيج راهى براى ترميم غضروف 
فرسوده و از بين رفته وجود ندارد. بيشرفت بيمارى آرتروز موجب خشكك شدن عضو مىشود. اصطلاحى كه مفهوم آن تخريب 


شديد غضروف و عدم تحركك استخوان به علت درد زياد است. 





حالت كه بيشتر در بيماران مبتلا به آرتروز زانو مشاهده مى شود 
ضعف يا تنبلى عضلات جسبيده به استخوانهاى يا را به دنبال دارد و وضعيت بدنى بيمار را وخيمتر مى كند. به همين علت يزشكان 
اتاكيد مى كنند افراد مبتلا به آرتروز علاوه بر انجام كارهاى روزمره به نرم شهاى سبكك بيردازند. 

درمان بيمارى آرتروز بسيار سخت و تقريبا غير ممكن است. 

براى كاهش درد بيمار بايد به طور مداوم از داروهاى مسكن و ضد التهابى استفاده كثد. مصرف مداوم اين داروها به ساير اندامهاى 
درون بدنى آسيب مى زند. 


احتمال بروز حملههاى قلبى در اين افراد بيشتر از سايرين است. مصرف مقادير فراوان داروهاى التهابى موجب افزايش فشار خون 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه إأننا از وتلإدنالر 


مى شود به همين جهت اندازه كيرى مرتب و مداوم فشار خون نكتهاى است كه در اين بيمارى بايد به آن توجه ويزه شود. 





نتايج تحقيقات بزوهشكران نشان مىدهد كه وجود مكملهاى غذايى مانند مواد غذايبى سرشار از كلسيم و منيزيم فرسايش 





غضروف را به تاخير مىاندازد. شير و حاوى اين مواد هستند. تغذيه صحيح بخصوص در سئين رشد موجب نيرومند شان 
استخوانبندى اسكلت مى شود. 


منبع: ]أ. أ5أ اع 30ع3. الالاثالالا/ نمطا 





علل درد در باشنه با 

عوامل زير ممكن است سبب درد ياشنه يا شوند. 

- #دردهاى مفصلى و روماتيسمى كه در اينصورت لازم است مداواى دردهاى مفصلى نمايند اينكونه افراد كاهى ياشنه يايشان 
حالت طبيعى كرم ميشود ودر ياشنه يا احساس داغى ميكتند و اين حالت در بعضى از فاميلان از ساير افراد مشاهده 





- #كشش زيادتر از حد و كوفتكى رباطهاى كف يا كه با استخوان ياشنه يا جسبيده اند افراديكه كف باى آنان صاف و بدون 


ار آوردن به كف يا ميتوان با نظر بزشكك نسبت به تهيه كفش 





انحناست بيشتر به اين درد مبتلا ميشوند جهت مداوا ذ 
مخصوص اقدام نمود. 

- بيدايش زوائد استخوانى اضافى در زير ياشنه با بطوريكه با دست ميتوان آن را لمس كرد و به وجود آن بى برد بعضى از 
.شكان اين زوائد را عامل درد ياشنه يا ميدانئد و بيشنهاد تراشيدن زائده را ميكنند اما بايد توجه داشت كه با تراشيدن اين زوائد 





بيمارى مرتفع نكرديده و درد باشنه با ساكت نميشود ضمنا بسيارى از افراد سالم هستند كه با داشتن زوائد استخوانى در ياشنه يا به 
اين درد مبتلا نيستئد. 


- كاهى در اثر يوشيدن كفش هاى تنكك و نامناسب ياشنه با دردناكك ميكردد و اين مربوط است به فشارى كه به محل اتصال زرد 





بى يشت يا و استخوان ياشنه يا وارد ميشود. 


بارى از اين افراد جنانجه كفش نرم ياشنه بلئد ببوشند درد ياشنه ياى آنان بهبود مى يابد . 





اما افراديكه در ياهايشان احساس داغى و حرارت مي جهت مداوا جند شب شبى نيم ساعت ياهاى خود رااز مج به 





داخل محلول آب كرم و نمكك طعام بككذارند اكر مداوا نشود لازم است كه به كف با يا آنجا كه بيشتر احساس حرارت 





ميشود بهر با سه تا جهار عدد زالو انداخته شود در مداواى اين حالت اثر يسزايى دارده 
بريكارديت جيست؟ 


نويسنده:دكتر بيمان ملكك مرزبان 

مقدمة: 

بريكارديت در اصطلاح بزشكى به التهاب بريكارد كفته مى شود. بريكارد غشايى است كه اطراف قلب را احاطه مى كند و شامل 
دو لاميه استء لاميه اول به طور مستقيم برروى قلب اتصال دارد و تا حدود 8 - ه سانتيمتر از عروق بزركك خارج شده از قلب 
(آثورت و شريان ريوى) را نيز مى بوشاند. لايه دوم در خارج قرار كرفته و اصطلاحا به آن بريكارد ياريتال كفته مى شود. بين دو 
لايه ذكر شده حدود 78 - 06١0‏ مايع به طور طبيعى وجود دارد كه در عملكرد طبيعى قلب نقش دارد. علاوه بر آن, لا-يه هاى 
بريكارد داراى عصب و عروق لنفاوى و خونى نيز مى باشد. لذا التهاب لايه بريكارد (كه از اين به بعد بريكارديت اطلاق مى شود) 
مى تواند باعث ايجاد درد قفسه سينه شود. 

بيمارى هاى بريكارد 

بريكارد مى تواند دجار بيمارى هاى مختلفى نظير التهاب حاد (بريكارديت حاد) ‏ بريكارديت فشارنده؛ افزايش مايع مفصل به 
حفره بريكارد؛ شيلوبريكارديوم, لنفوبريكارديوم. بريكارديت كلسترولى و ... شود كه صحبت در مورد تكك تكك آنها خارج از 
حوصله اين مبحث است ولى از آنجابى كه در فصول سرد سال عفونت هاى ويروسى شيوع بيشترى بيدا مى كند و باعث التهاب 
حاد (بريكارديت حاد) مى شوند در اين مبحث در مورد بريكارديت حاد ويروسى بيشتر صحبت مى كنيم: 

يريكارديت حاد 


يريكارديت حاد را اكثر موارد علت ويروسى دارد و معمولا قبل از بروز بريكارديت؛ ساير علائم بيمارى ويروسى نظير علائم تنفسى 





(سرفه؛ آبريزش بيثى و ... ) ككوارشى (تهوع؛ اسهال و .. ) تب و دردهاى عضلائى و ... وجود داشته است. شروع علائم بريكارديت 
مى تواند ناكهانى يا تدريجى باشد كه در موارد ويروسى يا باكتريابى معمولا ناكهانى و بر سر و صدا شروع مى شود. شايع ترين 
علاعت يريكارديت, درد قفسه سينه مى باشد كه به خصوص در بريكارديت حاد ويروسى يا باكتريايى بسيار شايع است. (در 


بريكارديت ناشى از سل و نارسايى كليه كمتر درد قفسه سينه مشاهده مى شود) درد معمولا دردى است مانند فرو رفتن جاقو كه با 








تنفس و تغيير جهت (نظير دراز كشيدن يا جرخيدن به بهلو شدت مى يابد. لذا اكثر بيماران جهت رهايى از درد؛ بيشتر حالت نشسته 
به خود مى كيرند. درد با فعاليت نيز بيشتر مى شود. در از موارد درد حالت فشارنده داشته و به فكك يا قسمت بالابى شكم 
انتشار مى يابد و افتراق آن از درد ناشى از بيمارى هاى عروق كرونر بسيار مى شود. درد شانه ها نيز كاها ديده مى شود كه ناشى از 
عصب دهى بريكارد توسط عصب فرنيكك و شاخه هاى آن است. علاوه بر درد علائم ديكرى نظير سرفه خشكك هم ديده مى شود 
كه مشخصه آن افزايش درد سينه با سرفه ها است و معمولا قبل از شروع درد سينه؛ سرفه بيمار شروع مى شود. علائم نادر ديكرى 
نيز مى توانند وجود داشته باشند نظير سكسكه و يا درد هنكام بلعيدن غذاء سر كيجه و ضعف؛ طيش قلب و .. 

واكنش هاى سيستميكك 

تب در يريكارديت حاد شايع و معمولا زير 74 درجه است. لرز ممككن است در بريكارديت باكتريايى (ميكروبى) مشاهده شود. در 


بريكارديت ويروسى شايع مى باشد. ضعفء سستى اضطراب و رنكك بريد كى و ... نيز از واكنش هاى سيستميكك ديكرى اند كه با 





شيوع كمتر مى توان وجود داشته باشد. 
معاينه بالينى 


در معاينه بالينى بيمار دجار بريكارديت حاد. مى توان صدابى شبيه مالش دو لايه جرم با هر ضربان قلب شنيد ولى بزشكان عزيز 





بايد توجه داشته باشند كه نشانه معمولا كذرا است و حتى در صورت وجود يكك دوره زمانى؛ مى تواند حين معاينه شنيده نشود و 





مدتى بعد دوباره شروع شود, لذا نشنيدن نشانه فوق (0لا1) به هيج وجه رد كننده بيمارى بريكارديت نيست و در صورت ظن بالينى 
قوى؛ بايستى شنيدن صداى قلب بيمار مرتبا تكرار شود و حتى درمان بيمار آغاز شود. 

علل بريكارديت حاد 

حدودا ٠٠١‏ علت را مى توان براى التهاب يريكارد نام برد ولى به طور خلاصه علل مهم عبارتند از: 

- علل عفونى: الف) باكتريال؛ نظير سل يا هر ميكروب جركك زاى د. 
ب) ويروسى؛ نظير ويروس آنفلوآنزاء ك وكساكى؛ ويروس ايدز و 

- بريكارديت ثانويه به بيمارى هاى روماتيسمى 

بريكارديت به دنبال التهاب اعضاى مجاور نظير انفاركتوس حاد ميوكارد ياركى لايه داخلى آثورت (ديسكسيون آثورت) » ذات 
الريه» ذات الجنب 59 


- بريكارديت ناشى از بيمارى هاى متابوليكك نظير نارسايى كليه؛ بريكارديت ناشى از دياليز» بريكارديت ناشى از كم كارى تيروئيد 








- بريكارديت ثانويه بدخيمى هاى مختلف 

- بريكارديت ناشى از ضربه هاى مختلف (جاقوء باركى مرى يا معده به دنبال آندوسكوبى» جراحى باز قلب و اصابت كلوله و ... ) 
.يكارديت ناشى از بيمارى هاى ديكر نظير تالاسمى» تاكاياسو و .. 

درمان 

قبل از شروع درمان بايد حتما اكوكاردي و كرافى از بيمار كرفته شود تا از لحاظ افزايش مايع بين دو لايه بريكارد اطميئان حاصل 
شودء جرا كه افزايش حاد اين مايع حتى به ميزان نه جندان زياد مى تواند باعث سندرمى به نام تامبوناد شود. در اين سندرم اقزايش 
مايع داخل حفره بريكارد باعث افزايش فشار داخلى آن و متعاقبا فشار زياد به روى دهليز و بطن راست (كه حفرات اصلى قلب 


محسوب مى شوند) شود و نهايتا كاهش فشار خون و تنككى نفس و ... ايجاد نمايند. اين بيمارى در صورت عدم توجه و عدم 





تشخيص به موقع مى تواند منجر به مركك شود. بس قبل از شروع درمان بايستى حتما اك وكارد يو كرافى انجام شود. بسترى شدن در 
بيمارستان براى اكثر بيماران لازم است ولى در صورت نداشتن مايع در داخل حفره بريكارد و همجنين در مواقعى كه ويروس هاى 
بب آن شيوع زيادى در جامعه بيدا كرده اند و نا حد زيادى از ويروسى بودن آن اطمينان داشته باشيم مى توان به صورت 
يابى درمان را شروع كرد. درمان اصلى اين بيمارى؛ تجويز داروهاى ضد التهابى غير استروئيد (115281105) است. 

اكثر داروهاى اين كروه را مى توا 


باعث افزايش جريان خود در عروق كرونر مى شود ولى داروى دوم از ميزا 





نمود ولى ايبوبروفن انتخاب اول و ايندومتاسين انتخاب آخر است. جرا كه داروى اول 








آن فى كاهد. در موارة عقيف وبروسى و افرادى كه 


تصميم به درمان سريابى آنها كرفته شده است؛ دوره درمان حتى ؟ - ١‏ روزه نيز كافى است و معمولا بيماران به خوبى به درمان 





فوق جواب مى دهند, معمولا كورتون در بريكارديت حاد نقشى ندارد مككر در درمان بيمارى اوليه اى كه منجر به بريكارديت شده 
نظير بيمارى هاى روماتيسمى باشد. 
نهايتا بيمارانى كه از بيمارى بريكارديت حاد رهايى مى يابند (كه غالبا جنين است) بايستى مرتبا تحت نظر باشنده جرا كه جنين 


بيمارانى مستعد كرفتارى مجدد بريكارد به دنبال ساير عفونت هاى ويروسى هستند و كسى كه حتى يكك بار دجار بريكارديت مى 





شود احتمال دارد در آينده دجار بريكارديت فشارنده شود. در اين بيمارى يرده بريكارد بيمار بسيار ضخيم و سفت مى شود به 
طورى كه عملكرد طبيعى قلب را غير ممكن مى سازد و بيمار دجار علا.ثمى نظير تنكى نفس ورم اندام هاى تحتانى و شكم مى 
اشود. لذا كوشزد كردن اهميت ويزيت هاى مجدد و انجام اكوكاردي و كرافى در فواصل 


منبع: ماهنامه دنياى سلامت 





معين براى بيماران لازم است. 





بوليب هاى بينى 


شايع ترين توده هاى حفرات بينى يوليب هاى التهابى بينى است كه در اثر تجمع مايعات بافت همبشدى و بيرون زد كى مخاط 
سينوسى به درون حفره بينى» تظاهر مى كندء علت اصلى ايجاد يوليب ها در اغلب موارد هنوز ناشناخته باقى مانده است. در ابتدا 
بوليب كوجكك است و با افزايش ورم زير مخاطى بزركك تر مى شود تا به صورتيكك توده ى صاف و رنكك برياده درآيد. بوليب ها 


اتوده هايى يايه دار» متحركك و اغلب قابل حركت دادن هستئد . در لمس معمولا دردناكك نيستند و به راحتى قايل حركت 
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هستند. در مقابل» شاخكك هاى بينى قابل حركت نيستئد و موقع دستكارى حساسيت زيادى دارند. 
يوليب ها معمولا زرد كم رنكك يا حاكسترى - آبى هستند؛ ولى ممكن است به علت التهاب قرمز باشند . اكثر بوليب ها در زير 


شاخكك ميانى ديده مى شوندء زيرا منشأ آنها از سيئوس هاى اتموئيد قدامى واقع در كنار داخلى جشم است. كاهى بوليب هاى 





يار بز ركى با منشا سيئوس فكى مى توانشد كل حفره بيئى را بر كنند و از سوراخ يشتى بينى به طرف كلو ككسترش يابند. (بوليب 
هاى آنتروكوانال) . 
خارج كردن كامل يوليب ها مستلزم ياكك سازى سينوس هاى منشاء آنها به ويزه سيئوس هاى كنار جشم است . از اين رو يكك 


جراحى اندو سكوبيكك سيئوس؛ همان كونه كه در درمان سينوزيت مزمن به كار مى رود » روش جراحى استاندارد در درمان بوليب 
هاى بينى نيز محسوب مى شود. اكثر ياكك سازى سينوس ها به طور موثر انجام نكيرد و يا عوامل تشديد كننده ى بوليب ها (الرؤى» 
عفونت و التهاب) مهار نشده باشدء احتمال عود يوليب ها اقزايش مى يابد. وليب هاى درمان نشده كه به مدت طولانى باقى باشئد 
موجب بهن شدن ريشه بينى مى كردند . 

يكك سوم افراد داراى يوليب هاى بينى به آسم مبتلا مى شوند و يكك سوم افراد آسمى داراى يوليب هستند . شخص مبتلا به يوليب 
ممكن است ظرف مدت ه سال دجار آسم شود. بعضى از يوليب ها با آسم و حساسيت به آسيرين همراه هستند. بيماران مبتلا به اين 
تركيب آينده ى بدترى از نظر بهبودى دارند . كاهى نيز يوليب هاى بينى در زمينه ى واكنش هاى حساسيتى نسبت به قارج ها ايجاد 
مى شوند . دراين حالت علادوه بر جراحى؛ استفاده از داروهاى كورتونى در متوقف كردن روندهاى حساسيتى نسبت به عوامل 





حساسيت زاى قارجىء مؤثر است. 

در كودكانى كه دجار يوليب هاى بينى هستند, بايد از نظر سيستم دفاعى بدن نيز بررسى شوند . 

علل مطرح شدهى ايجاد بيمارى 

-١‏ آلرى: آلرى علت ايجاد يوليب نيست ولى در صورت وجود بوليب» آلرزى باعث تشديد يوليب خواهد شد. 
؟- عوامل ميكروبى عامل ايجاد بوليب نيست. 

*- تماس مخاطى: 

تماس طولا.نى مدت مخاط هاى بينى به علت تداوم التهاب نواحى كلذ ركاهى سينوس ها موجب تبديل مخاط ملتهب به مخاط 
يوليب دار مى شود . شايد علت ايجاد حدود ٠هدرصد‏ موارد بوليب هاى بينى به اين ترتيب توجيه شود و در درمان هم ازاين اصل 
استقاد. 
؟- اختلال عملكرد مزكك هاى مخاطى: 

شايع ترين محل تشكيل بوليب ها قسمت ميانى بينى درست در ناحيه ى كذ ركاء هاى سيتوسى است . بنابراين در صورت تشكيل 
بوليب ممكن است تعداد زيادى از سيئوس ها با هم مبتلا شوند . 

در بسيارى از موارد ممكن است بوليب با شاخكك هاى بينى بيش از حد بزركك شده اشتباه كرفته شود. بوليب با شاخكك بزر 








شده فرق دارد و درمان آنها نيز متفاوت است. ويزكى هاى زير بوليب رااز شاخكك بينى متمايز مى سازد: 

-١‏ سطح براق و درخشنده 1- رئكك خاكسترى رنكك بريده *- كاملا قابل حركت و يايكك دار است. ؟- به دوستكارى حساس 
نيست. ه- خونريزى نمى كند. #- ادم كوده كذار دارد. 

درمان 

در اشكال خفيف ممكن است درصدى از بيماران با استروئيد موضعى درمان شوند ولى درمان اصلى در اكثر بيماران با جراحى 
اندوسكوبيك عملكردى سينوس آغاز مى شود. تمام سينوس ها بايد به اين روش درمان شوند زيرا منشا بوليب از خود سينوس ها 
است . در صورت بيكيرى دقيق بس از عمل و انجام جراحى توسط جراح مجرب . ٠ةدرصد‏ بيماران براى مدت طولائى از علائم 
آزار دهنده و بوليب هاى بينى نجات مى يابند. در جراحى اندوسكوبيك عملكردى سينوس تمام بافت هاى سالم بينى دست 
نخورده باقى مى ماند و فقط راه سينوس ها باز و تهويه ى طبيعى برقرار مى شود. بينابى با سينوس اسفنوئيد مجاورت دارد و 
بايد هنكام عمل مورد توجه بسيار قرار كيرد. اختلافات آناتوميكك بى شمار سيئوس ها و دشوارى هاى زياد اين جراحى ايجاب مى 
كند كه جراحانى كه اين نوع عمل را انجام مى دهند از تبحر دانش كافى برخوردار باشند تا احتمال عوارض ناكوارى جون صدمه 
ى مغزى و عصب بينايى به حداقل ممكن برسد. عمل جراحى اندوسكوبيك عملكردى سينوس براى بوليب هاى وسيع ممكن است 
تا جند ساعت به طول انجامد و از ظرافت و حساسيت زيادى برخوردار است . 


توجه به نكات زير د 





خود يوليب يس از خاتمه ى جراحى اندوسكوبيكك سينوس موثر است: 
.رقع عفونت ها وعوامل حساستى قيل العمل 

؟. كامل بودن جراحى و ياكك سازى تمام سينوس هاى منشا بوليب 

. حفظ كامل مخاط هاى سالم در حين جراحى 

؟. بيكيرى دقيق يس از جراحى به كمكك اندوسكوبى هاى تشخيصى مكرر كه در كلينيكك انجام مى شود. حتى در بهترين شرايط» 
كنترل با الدوسكوب يس از عمل؛ هر سه ماه يكبار توصيه مى شود. 

ه. استراتزى درمانى اين بيماران مبتنى بر تشخيص زود هنكام احتمال عود از طريق اندوسكوبى هاى تشخيصى است تا از اين راه 
بيش از اينكه بوليب ها به مرحله اى برسند كه محتاج جراحى اندوسكوب دوباره شوند؛ با مداخلات غير جراحى كنترل شوند. 

*. شستشوى مكرر با سرم هاى نمكى مهمترين نكته اى است كه بيماران بايد يس از جراحى به آن توجه كنند. اين شستشوها 
موجب كمك به عملكرد سيئوس ها بس از جراحى مى شود. سينوس ها معمولا در بيماران مبتلا به سينوزيت مزمن و بوليب هاى 
بينى؛ عملكرد طبيعى خود را از دست مى دهند . در صورتى كه جراحى به نحو مطلوب و با تبحر كامل در باز كردن تمام سينوس 
ها انجام شده باشد. مدت زمان طولانى لازم است تا اين سينوس ها عملكرد طبيعى خود كه خارج كردن ترشحات با حركات مزكك 
هاى سلول هاى لايه ى سطحى سينوس است به دست آورند. اين زمان يكك دوره ى بحرانى و حساس به حساب مى آيد جرا كه 
تجمع ترشحات در داخل سينوس و خارج نشدن آن موجب بيدايش محيط مناسبى براى رشد و نمو باكترى هاو مرطوب كردن 
ترشحات داخحل بينى با استفاده از بخور ساده موجب روان تر شدن خروج ترشحات سينوس ها و در نتيجه از بين رفتن تجمعات 
باكتريابى مى شوف 

/. اسبرى هاى بينى از داروهاى رايج مورد استفاده در دوران يس از جراحى هستند ميزان و مدت تجويز براساس اندوسكوبى هاى 
بس از عمل تعيين مى كردد. 

8 بيماران مبتلا به يوليب هاى منتشر بينى و يا سينوزيت مزمن بايد توجه داشته باشند كه جراحى اندوسكوبيكك سينوس تنها يكك 
مرحله از درمان آنها به شمار مى رود و قسمت اصلى درمان در كروى بيككيرى دائمى براساس معايئات دوره اى اندوسكوبيكك 
ااست. 

منبع: ماهنامه ى تخصصى دنياى سلامت 

نويسنده:د كتر محسن نراقى 

آبله مرغان؛ آبدار خارشدار 

نويسنده: دكتر شهناز آرمين 

آبله مرغان جيست؟ 

يك كودكان را كرفتار مى كند. ت 


زندكى خود به اين بيمارى مبتلا مى شوند. مشخصه بيمارى ايجاد ضايعات بوستى به صورت تاول هاى كوجكك همراه با خارش در 





ارى عفونى كه در اثر ويروس واريسلازوستر ايجاد مى شود و يبا تتمام افراد در طى 





سطح يوست مى باشد. در فاز اوليه بيمارى تب؛ احساس خستكى و علا.ئمى شبيه سرماخورد كى وجود دارد و بس از ١-1‏ روز 
علائم بوستى ظاهر مى كردد كه در ابتدا در تنه و سر و سيس به اندام ها ككسترش مى يابد. اين ضابعات به ابعاد 1-8 ميلى متر بوده 
و بين ٠0اتا ٠٠‏ عدد مى باشند. 4-17 ساعت بس از ظهور مايع درون آنها كدر شده و در نهايت تاول باره شده و روى آنها دلمه 
مى بندد. در صورتى كه عفونت به ضايعات يوستى اضافه نشود معمولا بدون برجا ماندن ضايعه دائمى در يوست, بهبودى حاصل 
مى شود. از مشخصات مهم اين ضايعات خارش دار بودن آنهاست كه كاهى در فرد بيمار مخصوصا كودكان موجب بيقرارى بيمار 


مى كردد. طول دوره بيمارى معمولا ٠١-١*‏ روز مى باشد. 





جطور فرد به آبله مرغان مبتلا مى شود؟ 

اين بيمارى بسيار مسرى و از طريق تماس مستقيم مثل دست زدن به ضايعات بوستى ياره شده يا از طريق تنفس منتقل مى كردد. 
وقتى فرد بيمار سرفه يا عطسه مى كند يا مى خندد و يا حتى صحبت مى كند قطرات ظريف و كوجكى از بينى و دهان وى خارج 
شده كه براز ويروس آبله مرغان مى باشد. فرد ديكرى مى تواند به راحتى اين قطرات را تنفس كند و يا قطرات روى دست او 
ب فرد آلوده شده و بس از ٠١-1١‏ روز علاثم بيمارى ظاهر كردد. بيمارى از 1-1 روز قبل از اينكه ضابعات 


بوستى ظهور بيدا كند نا زمانى كه روى تاول ها دلمه ببندد مسرى است. بنابراين يكك فرد حتى قبل از اينكه بداند دجار بيمارى 





تيد و بدين 





شده مى توائد ويروس را يه ضايرين عتتقل كتدد 
آيا واكنش برعليه بيمارى وجود دارد؟ 
خوشبختانه واكسن بر عليه اين بيمارى ساخته شده ولى در كشور ما هنوز جزو برنامه واكسيناسيون كشورى نمى باشد. قبل از اينكه 


واكسن آبله مرغان ساخته شود تنها راه مبارزه برعليه ابتلاى شديد به بيمارى اين بود كه كود كان در بن در زمانى كه 





بيمارى حداقل عوارض را دارد؛ مبتلا- كردند و حتى توصيه مى شد در هنكام ابتلاى يكك كودك ساير كود كان را با وى مواجه 
سازند. با به بازار آمدن واكسن واريسلا بيشكيرى از بيمارى ميسر 
دارد بيمار شوند اما در صورت بروزء علائم آنقدر خفيف است كه مشكلى براى آنان ايجاد نخواهد شد. توصيه مى كردد ١‏ دوز 
واكسن در كودكان زير ١7‏ سال مصرف شود. 

جه عوارضى به دنبال ابتلا به بيمارى ممكن است ايجاد شود؟ 


مهمترين عارضه آبله مرغان اضافه شدن عفونت هاى ميكروبى مى باشد. به طورى كه ميكروب؛ يوست يا قسمت هاى زيريوست» 





يد. اكرجه وقتى افرادى كه واكسن دريافت مى كنند احتمال 





استخوان ريه. مفاصل و خون را آلوده مى كند. عارضه ديكر تهاجم خود ويروس آبله مرغان به ساير قسمت هاى بدن مانند ريه و 
مغز مى باشد. در آمريكا قبل از انجام واكسيناسيون برعليه بيمارى» هر ساله ٠١2٠٠‏ فرد به دليل اين بيمارى در بيمارستان ها بسترى 


شدهو :16 





١‏ بيمار در اثر عوارض آن فوت مى كردند. 
جه درمان هاى خانككى براى آبله مرغان بيشنهاد مى شود؟ 


والدين مى توانئد با اقداماتى در خانه به بيبماران كمكك كتند. به علت ماهيت خارش دار بودن ضايعات يوستى واز آنجا كه 





خاراندن مى تواند باعث خراش در يوست يا ياره شدن تاول شود و ميكروب ها از طريق دست به بوسث آسيب ديده منتقل شوند» 
لذا توصيه مى كردد ناخن كودكان كوتاه شود. لوسيون كالامين ممكن است تا حدى در كاهش خارش كمكك كننده باشد. براى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه نلزيوننا [ز ودب دنار 


كاهش تب در اين بيمارى به هيج عنوان نبايد از آسبرين استفاده شود زيرا مصرف اين دارو مى تواند باعث بروز بيمارى خطرناكى 
(سندرم راى ©/إ©8) شود كه با دركيرى و اختلال عملكرد كبد مغز و حتى مركك همراه باشد. بهتر است براى كاهش تب از 
استامينوفن استفاده شود. خنكك نكله داشتن بيمار باعث كاهش خارش شده و برعكس كرما و تعريق خارش را زياد مى كند. 

آيا داروبى وجود دارد كه بتواند در درمان بيمارى استفاده شود؟ 

براساس نظريه ب 


اسن 17 سال؛ كسانى كه تحت درمان با كورتن هستند, افرادى كه مبتلا به سرطان يا ه ركونه نقص ايمنى هستند يا در صورت بروز 








رشككء براى افرادى كه مشكلات زمينه ى ريوى دارند. يا افراد مبتلا به بيمارى هاى مزمن بوستى و نيز افراد بالاى 





بيمارى شديد؛ آسيكلووير جهت درمان تجويز مى كردد. توصيه مى كردد افرادى كه سيستم ايمنى آنها در اثر بيمارى يا درمان 


..) ضعيف مى باشد» در صورت تماس با فرد مبتلا يا بروز ضايعات خود را با يزشكك خود 





دارويى (شيمى درمانى» مصرف كور 
تماس بككيرند. زنان حامله بخصوص در سه ماهه اول باردارى در صورت تماس با فرد بيمار يا بروز علايم بيمارى بايد جهت 
بيشكيرى يا احيانا اقدامات درمانى ضرورى با بزشكك خود تماس حاصل نمايئد. 

در صورت بروز بيمارى جه زمانى بايد به بزشكك مراجعه كرد؟ 

در صورتى كه تب بيش از * روز طول بكشدء يا تب بالاتر از 4" باشد؛ در صورتى كه قسمتى از بدن كه ضايعات تاولى دارد قرمز. 
ملتهب و دردناكك شود يا جركك از تاول ها خارج شود سريعا به دكتر مراجعه نماييد. 

اكر فرد بيمار خواب آلود مى باشد و يا به سختى بيدار مى شود يا مشكل در راه رفتن دارد و يا استفراغ مكررء تنككى نفس سرفه 
هاى يشت سر هم دارد يا به شدت بيمار به نظر مى رسد سريعا با دكتر تماس بككيريد. 

آيا احتمال دارد فرد؛ بيمارى را بيش از يكك بار در طى عمر خود تجربه كند؟ 


بله اما اين حالت شايع نيست و در بيشتر موارد فقط يكك بار فرد در طى عمر مبتلا شده و براى باقى عمر نسبت به اين بيمارى ايمن 





جواهد بوه 
آيا بيمارى عود مى كند؟ 

يس از ابتلا به آبله مرغان؛ ويروس در بدن (در ريشه هاى عصبى نخاع) به صورت غيرفعال باقى مى ماند و مى تواند در صورت 
بروز شرايطى مانند؛ ضعف سيستم ايمنى؛ سنين بيرىء به دنبال آفتاب سوختكى شديد؛ بيمارى هاى بدخيم و حتى استرس هاى 
روحى شديد مجددا فعال شود ولى در صورت فعاليت مجدد, بيمارى جديدى به نام ازونا؛ را ايجاد مى كند. در اين بيمارى ماتند 
آبله مرغان ضايعات تاولى روى يوست ايجاد مى شود اما برخلاف آبله مرغان فقط يكك قسمت محدود از بدن در كير مى شود و 
ضايعات به صورث كسترده در تمام بدن نمى باشند. ضايعات زونا بسيار دردناكك است و اين درد حتى تا ماه ها يس از بهبودى 
تاول ها امكان دارد در همان منطقه احساس شود. 

توجه: زنان حامله اى كه نمى دانند اين بيمارى را قبلا كسب كرده اند يا نه بايد از برخورد با بيمار برهيز كنند و در صورت تماس 
سريعا به يزشكك مراجعه نمايند. بيمارى آبله مرغان در زئان حامله مخصوصا در ٠١‏ هفته اول حاملكى براى جنين خطرناكك است. 
ويروس مى تواند از طريق خون از مادر به جنين منتقل شده و مشكلات جدى در رشد و تكامل جنين ايجاد نمايد 
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قب مالت 


بيمارى تب مالت » يكك عفونت باكتريايى است كه از كاوها ء كوسفندان يا بزهاى آلوده و عفونى شده به انسان انتقال مى يابد» اين 
ن بيمارى » در حيوان به نام سقط جنين واكير مرسوم اسث و به نام هاى ديككرى نظير تب 
مواج , تب ديوانه » تب مديترانه اى نيز نامنده مى شود. بروسلوز انسانى ( تب مالت) ناشى از ؛ بروسلا ملى تنسيس؛ در جاهابى كه 


در فصول تابستان و بهار يعنى فصل 





ييمارى از انسان به انسان مسرى نيسث. 





كوسفند و بز آلوده زياد است خطر جدى بهداشت عمومى در آن مناطق مى باشد و 





زايش و شيردهى دام ها ديده مى شود. 
عفونت باكتريايى اعضاى خون ساز بدن » از جمله مغز استخوان , كره هاى لنفاوى . كبد و طحال را متأثر مى سازد. بيمارى در 
مردان ٠١-8٠‏ ساله شايع تر است. دوره نهفتكى بيمارى ممكن است 30-8٠‏ روز يا حتى تا جندين ماه باشد. بيمارى يكك نوع حاد و 
يكك نوع مزمن دارد. 

بطور كلى بروسلوز تأثير نامطلوبى در سلامت انسان و فراورده هاى دامى دارد. در بسيارى از كشورها بروسلوز جزو بيمارى هاى 
قابل كزارش است. راه هاى كنترل بيمارى عمدتا بر يايه بيشكيرى از بيمارى قرار دارد و مراقبت يكك وسيله كليدى براى مديريت 
برنامه هاى بيشكيرى و كتترل اين بيمارى محسوب مى كردد اين بيمارى به علت ايجاد سقط جنين در دام » كاهش توليد شير» 


عقيمى و نازايى و از دست رفتن ارزش هاى اقتصادى دام هاى مبتلا و همجنين به علت ابتلاى انسان به بيمارى تب مالت » همواره از 





دو بعد اقتصادى و بهداشتى مورد توجه قرار مى كيرد. 
بروسلا اولين بار توسط بروس در سال 18417 از طحال سربازان انكليسى كه در جزيره مالت » فوت كرده بودند جدا شده است.اين 


بيمارى به افتخار ؛ ديويد بروس» يزشكك اسكاتلندى , بروسلوز و به علت مشاهده اولين مورد در جزيره مالت ؛ بيمارى تب مالت » 





ناميده مى شود. 
علايم بيمارى تب مالت 





علا.ئم اين بيمارى در انسان عبارتشد از : تب كه عصر و شب افزايش مى يابد؛ عرق فراوان و خيس كننده بخصوص هنك 





الرزه ؛ سردرد , خستكى ؛ بى اشتهابى ؛ بى حالى ؛ ضعف عمومى ؛ كاهش وزن ؛ درد مفاصل و كمر به خصوص ستون فقرات ٠‏ 
دردهاى شكمى , بزركك شدن كروه هاى لنقاوى , بزركك شدن كبد و طحال , رنكك بريد كى افسرد كى » درد عمومى بدن » 
يبوست » ناتوانى جنسى؛ دركيرى قرنيه جشم و ضايعات يوستى , درد سياتيكك , سندرم مننزه , و ندرتا بروز آبسه در تخمدان ها 
«كلية ها و مغز. 

بروسلوز كوسفند و بز خطرناكك ترين عامل بيمارى تب مالت در انسان است , زيرا قدرت بيمارى زايى آن نسبت به ساير انواع ديكر 


است. عامل بيمارى تب مالت مى تواند در حرارت 25٠‏ درجه سانتى كراد براى ٠١‏ دقيقه ؛ در معرض آفتاب در جند ساعته » 





ه تا #هفته در كرد و غبار به مدت + هفته در مدفوع حيوانات ٠‏ روزء در شير خام به مدت ٠١‏ روزء در بير 
يز ممكن اسث نا مدتى مقاومت كند. ولى از طرفى به وسيله 
دود دادن منجمد كردن و نمكك زدن كوشت آلوده ‏ تعداد آنها در عرض جند روز شديدا كاهش مى يابد. 





ماه و در بستنى و خامه نيز تا مدتى زئده بمانند و در كوشت نمكك زده 





وضعيت بيمارى در جهان و ايران 
بييمارى تب مالت اكرجه در سراسر جهان وجود دارد ولى اين بيمارى بيشتر در كشورها 


براى كنترل اين بيمارى در حيوانات هستند. 


ديده مى شود كه فاقد برنامه اى موثر 





بيمارى در تمام نقاط دنيا وجود داشته و تا بحال ١7‏ كشور ( جزاير درياى مانش ؛ نروز » سوئد ؛ فثلاند » دانماركك » سوئيس » 
جكسلواكى؛ رومانى » انكلستان .و لزواسكاتلند, هلند ‏ زاين » اتريش ٠‏ ل وكزامبو ركك ‏ قبرس ء بلغارستان » ايسلند و مجمع الجزاير و 
يرجينيا) بيمارى را ريشه كن كرده اند. 





بيمارى در ايران از سا 





در سال 119 بروسلاملى تنسيس توسط كارشئاسان 





به ورت يرم ووذ داشت ويزاى أو 


انستيتو ياستور ايران از كشت خون يكك نفر بيمار مبتلا به تب مالت جدا شد و از آن سال به بعد بيشرفت هاى قابل ملاحظه اى در 
زمينه ساختن آنتى رن هابى مختلف و انواع واكسن هاى بروسلوز دامى ن 
وضعيت بيمارى در ايران 


اين بيمارى , در نمام نقاط كشورء براكنده است ولى وفور آن در مناطق مختلف, يكسان نمى باشد بطورى كه در برخى از مناطق 


يز بدسث آمده اسث. 





جنوب كشور ء از كمترين ميزان و در اصفهان و استان مركزى . براساس برخخى از مطالعات ؛ از بيشترين ميزان برخوردار بوده است. 
در 86/6/18 معاون سلامت وزارت بهداشت با اعلام افزايش 78 درصدى بيمارى تب مالت در طى سه سال كذشته » از روند 
فراينده اين بيمارى در كشور ابزار نكرانى كرد. آمار سال 8 حاكى از شيوع اين بيمارى به ميزان 8" در ٠٠١‏ هزار ثفر است. 


روش انتقال بيمارى در دام 








حيوانات مبتلا به بروسلوز در هنكام سقط جنين ؛ عامل بيمارى را به شدت از طريق ترشحات رحمى دفع مى نمايند. همجنين باكترى 
عامل بيمارى از طريق شير حيوانات مبتلا دفع مى شود به كونه اى كه بز آلوده در تمام مدت شيردارى ؛ كوسفئد آلوده معمولا در ؟ 
ماه اول و كاو مبتلا در تمام مدث شيردارى و به صورت متناوب عامل بيمارى را از طريق شير دفع مى نمايند. 

روش هاى مختلف ورود ميكروب به بدن دام عبارتند ا : 

روش خوراكى : مصرف آب ء علوفه و خوردن جفت و ترشحات رحمى آلوده 

يوست : ورود جرم به بدن از طريق زخم هاى موجود در بوست مى باشد. 

راه هاى سرايت بيمارى به انسان 

ميكروب بروسلا قادر است از راه هاى زير وارد بدن انسان شود: 


. ... تماس مستقيم با بافت هاى حيوانى آلوده نظير خون » ادرار و‎ -١ 





؟- مصرف شير خام و فرآورده هاى لبئى خصوصا ينير تازه ؛ خامه ؛ سر شير و بستنى (بستئى مهم ترين فرآورده لبئى است كه مى 
تواند باعث بروز بيمارى تب مالت شود.) 


بيشكيرى 


ات و بستنى ياستوريزه است. 


بهترين راه 








استفاده ا 
درمان بيمارى تب مالت 

درمان » شامل يكك دوره استراحت در رختخواب و مصرف ذارو اسث و معمولا لازم نيست كه بيمار از ديكران جدا شود . تمامى 
اعضاى خانواده كه ممكن است از همان محصول لبنى آلوده مصرف كرهده باشند , بايد تحت معاينه و آزمايش قرار كيرند. 

رزيم غذابى 

تب مالت از جمله بيمارى هاى عفونى است كه ؛ ممكن است مدتى ( حدود جند ماه ) طول بكشد و از اين رو جزو بيمارى هاى 
عفونى مزمن محسوب مى شود. رزيم غذابى بايد طورى تنظيم كردد كه , نياز به يروتثين : انرى و ساير مواد مغذى كه دراين 
حالت افزايش يافته است راء مرتفع سازد. الكوى معمول در تغذيه ى اين بيماران با ريم غذايى مابيع شروع شده و به تدريج به 
رزيم غذابى نرم و سبس رزيم غذايى معمول منتهى مى كردد. رعايت نكات زير در رزيم غذايى اين بيماران ضرورى است: 


ميزان بروتثين دريافتى بايد بالا باشد . تا تخريب يروتثين بدن جبران شود و همجنين وزن بدن در حد مطلوب حفظ كردد . كه در 





٠‏ ا 15١‏ كرم در روز متغير باشد. 
شير ياستوريزه ؛ عالى ترين نمونه از مايعات است كه ؛ انرى ١‏ برو 
كلسيم را تأمين مى كند. 


اين خصوص ميزان نياز به بروتئين مى تواند از 





» بعشدى ويكافين عناو برخى مواد معدتى ماتدد يتاسيم و 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه عزبونا از ونإدبار 





مايعات بايد به مقدار زياد به بيمار داده شود . جرا كه مقدار زيادى از آب بدن به صورت عرق دفع مى كردد. 

آسان ترين راه براى بيشكيرى از بيمارى تب مالت » جوشانيدن شير به مدث ٠١‏ دقيقه و استفاده از دستكش هنكام تماس با احشام و 
دام ها است. 

ماهنامه ى بيام زن 


نويسئده:رعنا شكوهى ستا 





بروستات» علايم و درمان 


بروستات عضوى است و به اندازه يكك كردوى كوجكك كه در ابتدا مجرا و زير مثانه قرار كرفته است. وجود آن به لحاظ فعاليت 





هاى بارورى اهميت زيادى دارد. يروستات در لاتين به معنلى غده ر, است. و در اثر بزركك شدن به علت مجاورت آن در 
كلوكاه خروج ادرار از مثانه باعث مشكلات در دفع مى كردد. با توجه به اينكه اين عضو در جلوى راست روده يا ركتوم واقع شده 


.بزشكك از راه مقعد مى تواند آن را به راحتى لمس نمايد. يرو تات از سنين يابين شروع به رشد مى عند بطوريكه در از 





مردان از 5٠‏ سالكى اين يديده تحت تأثير هورمون هاى تغذيه و مسائل رُنتيكى و نزادى و غيره به صورت بارزى جلب توجه مى 
نمايد. اين رشد و افزايش خوش خيم سلول هاى بروستات را هيبريلازى (بخوانيد هى- بر- بلازى) يا بزركى بروستات 8.6.11 مى 
كويند. 

علايم و نشان ها: 

با بزركك شدن بروستات و فشارى كه از اطراف روى مجرا ايجاد مى كردد به تدريج علايمى در افراد به وجود مى آيد كه نهايتاً 
ممكن است نيار به دخالت جراحى را باعث كردد. 

تأخير در شروع ادرار 

كامكن عيران برقل لزان 

قطع و وصل شدن ادرار 

تكرر شبانه و روزانه 


و بالاخره كاهى اضطرار در دفع ادرار و خون آلوده شدن آن مى نواند از علايم بزركى بروستات باشد. اين بيمارى را براى روشنى 





بيشتر به صورت زير 
كروه اول: 

مشكل كلى دفع ادرار براى بيمار وجود دار 
از علايم ذكر شده كم و بيش وجود دارد. 


ان دفع ادرار در زمان ثابت كه بعداً توضيح داده خواهد شد بيش از ١5‏ ميلى ليتر در ثانيه است. 


اتقسيم فى 





در داخل مثانه آثارى كه ناشى از وجود انسداد در مسير ادرار باشد به وجود نيامده. 
كوه دوم: 

مشكل در دفع ادرار وجود دارد. 

علايم بزركى يروستات واضحتر است. 
ميزان دفع ادرار 18 تا ٠١‏ ميلى ليتر در ثانيه 
تغييرات داخل مثانه كم و بيش شروع شده ا 
كروه سوم: 

مشكل دفع ادرار به كرات ديده مى شود. 
علايم بزركى بروستات بسيار واضح است. 
مقدار دفع ادرار كمتر از ٠١‏ ميلى ليتر در ثانيه 
ادرار بالاى 0٠‏ سى سى در مثانه باقى مى ماند. 





مثانه دجار تغييرات واضح شده است. 
كروه جهارم: 

مشكل دفع ادرار دايمى است كه ممكن است با احتباس همراه كردد. 
علايم بزركى بروستات واضح و شديد 

مدان حقع وير ٠١‏ ميلى ليتر اهز ثائية 

ادرار باقى مانده در مثانه بعد از دفع ٠٠١‏ ميلى ليتر يا بيشتر است. 
تغييرات ناشى از انسداد ادرار روى كليه ها ظاهر شده اسث. 

اكر درمان انجام نشود جه اتفاقى روى خواهد داد؟ 

اختلال تدريجى در عمل كرد مثانه 


عفونت هاى مجراى ادرارى 





در نتيجه باريكك شدن محل خروج ادرار مثانه با زحمت ب تر كار كرده لذا جدار عضلانى آن ضخيم تر و در نتيجه حجم درونى 
آن كمتر مى كردد. بنابر اين به بيمارانى كه قبل از مرحله جهارم مراجعه مى نمايئد و 


از عوارض بعدى و حتى نارسايى كليه بيشكيرى مى كردد. 








روش هاى تشخيص: 





معاينه از طريق مقعد با انككشت مى تواند به جراح وزن تقريبى قوام و اندازه بروستات را نشان دهد. 

سونو كرافى با وسيله مخصوص از طريق مقعد مى تواند به اطلاعات به دست آمده از معاينه با انككشت با دقت بيشترى اضافه نمايد. 
اندازه كيرى 858 خون كه جهت تشخيص رشد بدخيم بروستات به يزشكك كمكك زيادى مى تمايد. 

اندازه كيرى بعضى مواد شيميايى خون به بررسى كاركرد كليه ها كمكك مى كند و در صورت افزايش بيش از ححد آن ها 
سونو كرافى تشخيصى طلب مى كردد. 


كشت ادرار نيز از نظر وجود يا رد عفونت ادرارى انجام خواهد شد. 





فلومترى : 
دستكاهى است كه با ادرار كردن در داخل آن همانند نوار قلب عمل كرده كاغذى را كه مقدار و نحوه دفع و حجمى از ادرار را 


كه در زمان ثابت خارج شده روى آن ثبت مى نمايد. در مواردى خاص ممكن است نياز به ديدن داخل مجرا (سيستوسكوبى) 





باشد,. 
يرسشتامه: 
بركه اى است شامل مجموعه علايم بيمارى كه از قبل جاب ش هو بيمار به سئوالات آن ياسخ كفته و يزشكك بر اساس اطلاعات به 


دست آمددد به آن 





داده به طورى كه مجموعه آن به وى در انتخاب نوع درمان كمكك مى كند. 
درمان: 


بزشكك با توجه به سن و وضعيت جسمانى بيمار- ميزان امتيازات به دست آمده از يرسشنامه و به دست آمده از معاينات و 





آزمايشات: 

-١‏ يا صبر و حوصله و بيككيرى هاى بعد را بيشنهاد مى كند. 

؟- يا درمان طبى شامل داروهاى شيميايى و كياهى را تجويز مى كند. 
- يا اقدام جراحى را در برنامه درمانى قرار مى دهد. 


روش هاى جراحى يا به صورت شكاف دادن زير شكم و خارج كردن قسمت رشد يافته بروستات خواهد بود يا ازطريق بدون 





شكاف كه خود به روش هاى متعدد قابل انجام است. درمان استاندارد برداشتن قسمت هاى رشد يافته با كمكك د مخصوص 
و جريان الكتريكى است كه به نام +ال]آ خوانده مى شود. ساير روش ها با استفاده از انتقال انرزى مشل امواج اولتراسون ليزر 
حرارت و غيره انجام مى كردد. بر حسب نوع عمل ممكن است نا مدتى داخل مجرا سوند كذاشته شود. 

عوارض دايج ولى يركفت وذيرة 

-١‏ سوزش و تكرر كاهى تا شش هفته 

1- كاهى خونريزى خفيف تا شديد 

ككاهى عدم كنترل ادرار از نوع اضطرارى 


عوراب 





بيماران با حفظ نعوظ و رسيدن به ارضاء جنسى مايع منى به جاى خروج از مجرا به داخل مثانه رفته و با ادرار خارج 
مى كردد كه با آكاهى قبلى بيماران توسط يزشكك مشكل خاصى را به دنبال نخواهد داشت. استراحت نسبى بعد از عمل برهيز از 
فعاليت هاى شديد و مصرف مايعات فراوان از توصيه هاى يزشكك معالج خواهد بود ... 

جند نكته: 

كناهى در افرادى كه بروستات آن ها بزركك باشد عواملى مثل نكناه داشتن طولانى ادرار - مصرف زياد الكل - مصرف بعض 
داروهاى سرماخوردكى يا اعصاب مى تواند منجر به احتباس حاد ادرارى كردد ... 


منبع: بركرفته از سايت انجمن اورولوزى ايران 





ن بردن غدد عرق 


جكونه مى توان عرق كردن كف دست و يا يا غدد عرق را از بين برد. 
تعريق يكى از كارهاى طبيعى بدن است كه به تنظيم درجه حرارت بدن كمكك مى كند. اما تعريق بيش از اندازه فايده خاصى ندارده 


. تعريق بيش از حد كف يا موجب بوى بد آن و ماندكار شدن بوى كفش و جوراب و ... خلاصه كريزان شدن ديكران خواهد شد. 





وقتى اين تعريق در صورت نمايان مى شود همه را متعجب و باخبر مى كد و موجب مشكلاتى حتى در اعتماد به نفس ما خواهد شد! 
تعريق بيش از حد بدن مى تواند باعث خيس شدن لباس شده و مشكلات و معضلات خاص خود را يديد آورد. 

تعريق در حالت معمولى براى كاهش دماى بدن مى باشد . در حالى كه حرارت بدن به سطح بوست انتقال يافت »غدد عروقى 
شروع به ترشح مى كنشد وعرق با جذب حرارت سطح يوست به بخار تبديل مى شود وباعث سرد شدن عروق و مويركك هاى 
سطحى بدن مى شود .با خنكك شدن خون در عروق سطحى . خون سرد شده از طريق كردش خون؛ توسط عروق به اندام داخلى 
عدايث مى شود و ابن عمل فا ؤماتى كه دماى بدن ثابث شود افامه مى يايد . 


كارايى سيستم تعريق زمانى است كه عرق در سطح بدن جارى نشود ويس از ترشح از غدد بلافاصله به بخار تبديل كردند و بدن را 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه لبن از ونلإ دنار 


خشكك كنند به اين حالت تعريق نامرئى كويند . .جارى شدن عرق در سطح يوست عواقبى جون از دست دادن آب و نمكك و 
الكتروليت هاى موجود در آن را دارد . بدليل وجود الكتروليت ها وموادى ضرورى كه در عرق وجود دارد هرجه ميزان تعريق كمتر 
باشد بهتر است , 

علايم شايع 

عرف ريزش زياد از ناحيه زير بغل كف يا و دست و به درجات كمترء از ساير نقاط بدن بوى بد كه در اثر وجود باكترىها در عرق 
ايجاد مى شود. 

علل 

در حقيقت بسيارى از موارد علت شناخته شدهاى ندارند و اصطلاحا اينها را موارد اوليه يا ايديوياتيكك مىنامند؛ به عبارت ديكر در 
اين افراد بيمارى شناخته شدماى باعث ايجاد تعريق فراوان نشده است. كرجه علل واقعى ناشناختهاند» اما مكانيسمهاى اين حالت 
بخوبى مشخص كشتهاند. سيكتالهاى اعصاب نباتى و خود كار بدن (كه ما تقريبا هيج كنترل ارادى بر آن نداريم) به غدد عرق يام 
مى دهند كه عرق توليدى خود را به بيرون بريزند؛ در شرايط طبيعى وقتى حرارت داخل بدن به حدى بالاتر از مقدار قابل قبول رسيد 
سيكنالهاى بيشترى براى تعريق بيشتر و در حقيقت دفع حرارت زيادى بدن ارسال مىشود. حال وقتى اين سيكنالها به حدى بيشتر از 
ميزان مورد نياز ارسال شوند همين مشكل يعنى هيبرهيد روزيس ايجاد مىشود و نه تنها براى بيمار مفيد نخواهد بود بلكه او را با 


مشكلات متعددى روبرو خواهد ساخت! 





فرم ايديوياتيكك آن به افزايش عرق به صورت قرينه» محدود به كف دست ويا ويا زير بغل (به تنهايى يا همراه با هم) و غير وابسته 





#عوامل نتيكى ممكن است مؤثر باشند. 
#استرس يا اضطراب مزمن 

نب وعفوتت 

#سرطان مثل لنقوم 

#بركارى تيروييد 

#حمله قلبى 

#يانسكى 

#بعضى از داروها و موادمخدر 
#محدوديت از موادمخدر 

#در مواردى علت ناشئاخته است 


عوامل تشديد كتنده بيمارى 





استرس 
«فعاليت در زمان ابتلا به 
«هواى كرم 

بيشكيرى 


از وضعيتهاى استرس زا حتى المقدور خلاصى يابيد. 





عواقب مورد اننظار 


علايم را مىتوان با درمان كنترل نمود. 
عوارض احتمالى 


#بريشانى روانى در اثر شرمسارى در ارتباطات اجتماعى 





بثور بوستى ناشى از مصرف بوبرها يا ضدعرقها 

#كم آبى بدن در صورتى كه دريافت آب براى جل وكيرى مايعات از دست رفته كافى نباشد (به ندرت . 

براى درمان بايد كفت كه در صورتى كه علت زمنيه اى وجود داشته ابشد بايد درمان شود . در كنار آن مى توان از درمانهاى 
مختلف دارويى براى كنترل علايم استفاده كرد: 

#درمانهاى موضعى شامل آنتى كولينرزيك هاى موضعىء اسيدبوريكك؛ محلول تانيكك اسيد 7-8/: رزورسيول» برمنكنات يتاسيم» 
فرمالدئيد (كه البته مى تواند ايجاد حساسيت كند)» كلوتارآلدئيد و آلومينيوم كلرايد 77١‏ كه اين محلول بايد شبها روى يوست 





خشكك ماليده شود و مى تواند زير يانسمان بسته باشد و به مرور زمان مى توان فواصل كاربرد آن را زياد كرد. 
#درمانهاى سيستميكك شامل داروهاى آنتى كولينرزيكك مشل بروبائتلين برومايد, كليكوبيرولا.ت؛ اكسى ب 
هستند. البته اين داروها عوارض ناخواسته اى دارند كه شامل ميدرياز (كشادشدن مردمكك)» ديد غبار آ لوده خشكى دهان و جشمء 





ن و بتزوتروبين 


اشكال درادرار و بروز يبوست؛ هستند.ساير داروها استفاده از آرام بخش. ايندومتاسين» داروهاى بلوكك كننده كانال كلسيم كه در 
نوع تعريق كف دست ويا معمولا به كار مى روند. 

108110165158 از سال 19487 معرفى شد و شامل عبور جريان الكتريسيته از يوست مى باشد. در اين روش كه بيشتر در مورد 
تعريق كف دست و با كاربرد دارد؛ درمان روزانه هر كف دست يا با به مدت 7١‏ دقيقه به ميزان 18-7١‏ ميلى آمبر با عبور از يكك 


بالشتكك آبى و يا بالشتكك آنتى كولينرزيكك مى تواند در درمان اين عارضه موثر باشد. 





م به دليل اثرات آنتى كولينرزيكك روى غشاء عصبى عضلانى موثر است.- در تعريق بيش از حد كف دست 
تزريق زير جلدى آن باعث عدم تعريق به مدت 5-17 ماه مى شود. عوارض آن شامل ضعف مختصر و موقت انككشتان شست است 


#تزريق سم بوتوايا 


كه ظرف ” هفته بهبود بيدامى كند. 





- #درمان تعريق بيش از حد زير بغل با اين ماده در مطالعه اى بررسى شده و نتايج قابل قبول و مشابهى داشته است و ديده شده 
اكر همراه با ليدوكايين تزريق شود درد به شدت قابل توجهى كاهش مى دهد. در صورتيكه درمان دارويى موثر نباشد؛ درمان 
جراحى شامل سمياتكتومى و يا برداشت زير جلدى بافت جربى و يا غدد عرق در ناحيه دركير مى تواند مفيد باشد. 

رزيم غذابى 

ريم خاصى توصيه نمىشود. روزانه حداقل 8 ليوان آب بنوشيد (در صورتى كه هوا كرم باشد حتى از اين هم بيشتر مايعات 
بنوشيد.) 

مشبع:60171. لع | ق كاذ الالثالالا 





سرخجه و سندرم سرخجه مادر زادى ( 85 6©) 


مقدمه : 
مراقبت از سندرم سرخجه مادرزادى (185)) نيازمند يكك سيستم توصيفى براى كزارش موارد مشكوكك به 1185 در نوزادانى است 
كه در سرويسهاى مختلف بهداشتى مشاهده مى شوند. اكثر كشورهاى صنعتى سيستم مراقبت تشبيت شدهاى براى 05 يا 
برنامءهاى ثبت ملى بيماريها و يا برنامههاى بايش نقايص مادرزادى دارند. در كشورهاى در حال توسعه موارد 0185) همانند كزاز 
نوزادى در بعضى مناطق كمتر كزارش مىشوند در جنين مناطقى ثبت هم هكيريهاى ناكهانى سرخجه در تشخيص موارد 65 
مى تواند كمكك كننده باشد. 

مراقبت سرخجه در كشورهايى كه به مرحله حذف سرخكك رسيدهاند بيشتر عملى مى باشد و از نظام مراقبت بيمارىهاى همراه با 
تب و بثورات و ثبت آنها و انجام تستهاى آزمايشكاهى براى كزارش جرخش ويروسهاى سرخكك- سرخجه استفاده مى كردد. 
سندرم سرخجه مادرزادى از علل بسيار مهم كورى» كرىء بيماريهاى قلبى مادرزادى و عقب ماد كى ذهنى است. باندمى جهانى 
سرخجه در فاصله سالهاى 7777 تا 7772 ميلا.دى اهميت آن را آشكار نمود. مطالعات مختلفى در كشورها انجام شده است و 








شيوع بيمارى را بين 7/7 تا 7 /7 مورد به ازاى هر هزار تولد زنده نشان داده است. 

,خواران مبتلا بد6185/ 77 اختلال ش ب 27) ميكروسفالى/: 77) كاتاراكت 77) وزن 
كم در هنكام تولد (كمتر از 7777 ككرم/ 77): يوربورا!؛ 77: هباتواسيلنومكالى: 77) اختلالات شعورى و آنسفاليت 
كزارش شده است. در بررسى توسط سازمان جهانى بهداشت ميزان سرونكاتيو بودن زنان سنين بارورى نسبث به سرخجه در77 
كشور/ 77و بالاتره در 7# كشور بين 37 نا 77 و در 77 كشور كمتر از/ 77 بوده است, 


بيمارى : 





ب 72 بيمارى مادرزادى 











در طبقهبندى بينالمللى بيماريهاء عفونت ناشى از سرخجه به شكل زير طبقهبندى شده اسث: 


- #بيمارى سرخجه 





- #سندرم سرخجه مادرزادى 
ييمارى سرجه : 


سرخجه يكى از علل شايع بيمارىهاى حاد تبدار و بثورى مىباشد. بيمارى داراى جندين عارضه مى باشد. عفونت سرخجه در 





حاملكى مى تواند منجر به سقطء مردهزايى يا نوزاد مبتلا به عفونت سرخجه مادرزادى كردد. اولين توصيف دقيق از سرخجه درسال 
7 ”ميلادى بهعمل آمد و اصطلاح روبلا در 2772 براى آن به كار برده شد. مطالعات در سال 7777 ثابت كرد ابتلاء مادر به 
ويروس سرخجه در ماههاى اول آبستنى موجب كاتاراكت و بيماريهاى قلبى در نوزاد وى مى كردد. 

ويروس سرخجه از ويروسهاى 6ا|+ادار و نسبت به حلالهاى جربى حساس است و در كروه توكاويروسها قرار دارد. ويروس 
سرخحجه توسط كروه كثيرى از عوامل شيميايى» 8|1 كمتر از 9/7 يا بيش از 7/7 و تحت اثر اشعه ماوراء بنفش غيرفعال مى كردد. 
درحرارت اطاق ا 77 درجه سانتيكراد ويروس نايايدار اسث و بهترين درجه حرارت جهت نككهدارى آن 77 درجه سانتيكراد 
زيرصفر است,. انسان تنها ميزبان طبيعى ويروس سرخجه است. انتقال عامل بيمارى از طريق ترشحات دستكاه تنفس شخص مبتلا 
صورت مى كيرد و در اكثر موارد ناشى از تماس طولانى و نزديكك با بيمار است. ابيدميهاى سرخجه در فواصل 7 تا 7 سال يكك بار 
ولى به دفعات كمترى از همه كيريهاى سرخكك مشاهده مى كردد. سرخجه بيشتر از همه در كود كان ديده مىشود اما سن ابتلا به آن 


در برخى از كشورها تعداد قابل توجهى از بالغين (حدود77 درصد) فاقد آنتىبادى 











بعد از زمان معمول براى ابتلا به سرخكك است. 
1 تييت يه برعي هيكن. 

بهطور معمول تنها يكك مورد از 7 تا 72 مورد بالينى بيمارى سرخجه كزارش مىشود و به علاوه به ازاء هر يكك مورد با تظاهرات 
بالينى يكك يا جند مورد عفونت بدون علائم بالينى وجود دارد كه از نظر ابيدميولوزيكى, به اندازه موارد بالينى بيمارى با اهميت 
هستئد. 


اكر جه واككير بودن سرخجه كمتر از سرخكك و بسيارى از بيمارىهاى ديكر كودكى است ولى با بروز ابيدمى در سربازخانهها ويا 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع03ات. الالالالانا صفحه بإنأننا از ونلإدالر 


مؤسسات شبانه روزى كليه افراد حساس به بيمارى مبتلا خواهند شد. در سرخجه اكتسابى زمان سرايت 





بذيرى بيمارى كوتاه است و 





از يكك هفته قبل از بروز بشورات تا 7 روز بعد از آن ادامه خواهد داشت (حداكثر تا 72 روز بعد از بروز بثورات) اما حداكثر 
سرايت بذيرى آن يكك روز قبل از ظهور نشانههاست. 

واضح است بيمارى كه در جريان سرخجه دجار راش نمىشود نيز آلوده كننده است. نوزادان مبتلا به سرخجه مادرزادى نيز يكك 
منبع عفونت محسوب مى كردند و در حلق, ادرار و مدفوع بسيارى از اين نوزادان ويروس يافت مىشود. تماس افراد حساس با جنين 
نوزادانى موجب ابتلاء آنها به سرخجه مى كردد. 

بوطور كلى يكك بار ابتلا طبيعى به سرخجه شخص را براى تمام عمر در مقابل بيمارى سرخجه محافظت م ىكند هر جند كه وقوع 
عفونت مجدد بايا بدون نشانههاى بالينى در افراد واكسينه شده و بندرت در آنهايى كه قبلا به بيمارى مبتلا شدهاند. كزارش شده 
است. بيمارى سرخجه مانند بسيارى از بيماريهاى ويروسى مى تواند در دورة حاد عفونت موجب كاهش ياسخهاى ايمنى سلولى 
ميزبان كردد. 

نشانههاى بالينى 

بس از دوره نهفتكى (حدود77 روز) نشانههاى دوره مقدماتى به صورث بىاشتهابى؛ ضعف, سردرد» كونزونكتيويت» تب خفيف و 
علائم تنفسى از يكك نا 7 روز قبل از بروز بثورات جلدى مشاهده شده و در بالغين معمولاً واضحتر است. در بالغين يا اطفال بز كثر 
ورم ملتحمه. بثورات جلدى, جند غده لنفاوى بزركك و حساسء افزايش درجه حرارت بين 7/27 تا 2/77 درجه سانتيكراد و ضعف 
مختصرء تظاهرات بالينى بيمارى سرخجه هستند. جنانجه بثورات جلدى وجود نداشته باشد تنها معدودى از افراد متوجه بيمارى خود 
مىشوند. به ندرت بيماران نياز به بسترى شدن و مراجعه به يزشكك يبدا مى كنئد. 

بثورات جلدى در مدت يكك تا دو روز محو مىشوند و بيمار فعاليت طبيعى خود را از سر مى كيرد و به اين جهت آن را سرخكك سه 
روره مىثاميدئد. 

مشخصات بثورات : 

بشورات جلدى به صورت ماكول قرمز رنكك و كوجكك هستند. بشورات جلدى كاملاً مسطح و دايرهاى مىباشئد و با وجود 
خصوصيات ذكر شده كاهى تشخيص آنها از بثورات سرخكىء بثورات مربوط به حساسيت دارويى و مخملكك دشوار مى كردد. 
بثورات جلدى ابتدا روى صورت و خط رويش مو در بيشانى؛ در اطراف دهان و يشت كوشها ظاهر مىشود. معمولاً بثورات جلدى 
در روى صورت خيلى شديد نيستند. در روى تنه تعداد آنها بسيار كم و اندازه بثورات جلدى حدود نه سنجاق و درموارد كمى به 
ابعاد 7 تا 7 ميلىمتر مىرسد. در انواع شديد بيمارى بثورات علاوه بر تنه روى ساعد و ساق يا ديده مىشود. به ندرت لكدها به هم 
متصل كرد يده و به صورت / 


غيرمعمول نيست اما درسرخجه بالغين ببدايش بوربورا نادر است. اين عارضه ممكن است در جربان بيمارى سرخجه و يا زمان 


.يتم منتشر (شبيه به مخملكك) ظاهر مى شوند. بتشى و يوربورا در نوزادان مبتلا به سرخجه مادرزادى 





كوتاهى يس از محو بثورات جلدى و يا اواخر دوره نقاهت بيش آيد. در مرحله اول غالباً بوربورا ناشى از اثر وبروس روى بلاكتها 
يا عروق خونى است ولى در دوره نقاهت علت ايمونوباتولوزيك دارد. در موارد نادر خونريزى شديد بيدا مى شود و منجر به مركك 
بيمار مى كردد. 

غدد لنفاوى : 

بزركك شدن غدد لنفاوى در سرخجه شايع ترين علامت است و اغلب به تشخيص بيمارى كمكث مى كند بخصوص زمانى كه بثورات 
جلدى غير مشخص هستند. غالباً غدد لنفاوى ناحيه بشت سر و بشت كوش بزركك مى شوند ولى هر غده لنفاوى كردنى ممكن است 
كرفتار كردد. طحال بزركك. اما در اكثر موارد غيرقابل لمس است. حساسيت غدد لنفاوى بزركك شده در بيماران متفاوت است. 
تقريباً هميشه تورم غدد لنفاوى (آدنوباتى) مقدم بر ظهور بثورات جلدى است. 

جشيها: 

برخونى خفيف ملتحمه بخصوص در بالغين شايع است اما به شدت سرخكك نيست و بيمار ترس از نور (فتوفوبى) يا اشكك ريزش 
ندارد. در موارد استثنايى؛ برخونى شديد ملتحمه (كونزونكتيويت) و حتى خشكى جشم (كراتيت). 
حلق و مخاط دهان: 


در سرنعجه كزارش شده اسث. 





لوزهها و كام نرم اغلب قرمز هستند. برخى از محققان بتشى (نقاط قرمز رنكك كوجكك) را روى سقف دهان كزارش كردهاند اما اين 
مسئله در بيمارى ناشى از مونون وكلثوز بسيار شايع تر است. 
لكههاى ماكولويايولر يا خونمردكى (اكيموتيك) قرمز روشن را در روى كام نرم؛ 5206 7761أ©0161711"] ناميد. 





تورم مخاط 
بينى و سقف دهان و لنهها در برخى از ابيدميها كزارش شده است. 

سرخجه اغلب يكك بيمارى خفيف و در مقايسه با سرخكك در شروع بيمارى معمولا فاقد آبريزش شديد از بينى است. سرخجه 
بندرت بهصورت يكك بيمارى شديد ظاهر مىشود و كاهى نيز به علت وجود تورم غدد لنفاوى يشت كردن (آدنوياتى) ممكتست 
بيمارى با سفتى كردن نيز همراه باشد. كاهى لرز و تب 7/27 (نا 7/77 درجه سانتيكراد) همراه با درد عمومى شديد بدن وجود 
دارد. افراد بالغ بيشتر از كودكان از جنين نشانههايى رنج مى برند. 

علائم بيمارى معمولاً در مدت يكك نا دو روز فروكش م ىكنشد و بوسرعت رو به بهبودى مىروند. احتمال عفونت دوباره در 
سرخجه نسبت به ساير بيماريهاى ويروسى بيشتر و حدود 7 تا 7 درصد است. 

سرخحجه بدون بثورات جلدى : 

انواع خفيف و بنهان سرخجه با استفاده از روشهاى اندازهكيرى آنتى بادى و جدا كردن ويروس ثابت شده است و جندان هم 
بديده در مادرانى كه در سه ماه اول حاملكى دجار شكل خفيف و غير آشكار عفونت مىشوند, اهميت زيادى 


دارد. در يكك همه كيرى سرخجه حدود 77درصد از بيماران بثورات جلدى نداشتند و ابتلاى آنها به بيمارى با جدا كردن ويروس و 


غيرشايع نيستند 





بالا بودن عيار آنتى بادى ثابت شد. اشكال بدون بثورات جلدى سرخجه در اطفال زير ده سال بيش از بالغين ديده مى شود. 

تشخيص هاى افتراقى : 

تشخيص سرخجه از روى علا.ئم بالينى قطعى نمى باشد و تشخيصهاى افتراقى شامل سرخك؛ تب دانكك؛ ياروويروس 77 08 
7 ك وكساكى؛ اكو و ساير آنترو ويروسهاء آدنوويروسها و استربتوكوكوس كروهف/ (بتاهموليتيكك) مى باشند. 
سرخكك اغلب همراه با سرفه؛ آبريزش شديد و قرمزى ملتحمه جشم مى باشد اين علايم نسبتاً غيراختصاصى و مشتركك در تعدادى از 





ويروس ريسن اننا 





عفونتهاى ويروسى هستند. علايم مفصلى در بيشتر از 77 زنان بالغ مبتلا به سرخجه مشاهده مىشود اما علايم مفصلى در عفونت با 
باروويروس77 8 و تب دانكك و ديكر بيماريهاى آربوويروسى نيز شايع مىباشند. تورم غدد لنفاوى (آدنوباتى) بشت كوش در 
سرخحجه و روزئولا ينفانتوم (اين بيمارى معمولاً در كودكان زير 7-7سال ديده مىشود) مشتركك است بنابراين تشخيص افتراقى اين 
بيماريها در كودكان مشكل مىباشد. به اين دلايل تأئيد سرخجه بدون تستهاى آزمايشكاهى غيرممكن است. 

ياسخ ايمنى در سرخجه : 

ياسخ ايمنى هومورال به عفونت سرخجه بخوبى شناخته شده است در عفونت حاد سرخجه 1911 اختصاصى قابل تشخيص است. 
1 معمولاً در 7 روز بعد از شروع بثورات جلدى ظاهر مىشود و 7 تا 72 هفته بالا باقى مىماند. ©19 اختصاصى سرخجه يكك 








شاخص طولانى مدت سابقه عفونت سرخجه است: 196 بعد از شروع بثورات جلدى شروع به بالا رفتن مى كند و در حدود 7 هفته 
بعد به اوج مى رسد و عموماً براى تمام عمر باقى مى ماند. 
سندرم سرخجه مادرزادى (05) : 

كه با ويروس سرخجه عفونى شده باشد؛ ممكن است با سندرم سرخجه مادرزادى متولد شود. 001106111141 
601/155 شا ماع08 8) (. تعدادى از تقايص همراه با 0125 ممكن است در هنكام تولد تشخيص داده شوند در 
حاليكه ديكر نقايص ماهها يا حتى جندين سال بعد كزارش مىشوند. تظاهرات 0185 ممكن است كذرا (مثل بوربورا) يا تظاهرات 
دائمى (مشل كرى. نقايص سيستم عصبى م ركزىء بيمارى قلبى مادرزادى؛ مردمكك سفيد يا كاتاراكت) يا بصورت علائم ديررس 
(مثل ديابت مليقوس) باشئد. 
تظاهرات عمده بالينى سرخجه مادرزادى 
طبقه بندى تظاهر ويزه 
عمومى سقط خودبخودى و مردهزايى 
تولد نوزاد با وزن كم 
عقب مائدكى ذهتى 
سيستم شنوايى كرى حسى عصبى: يكطرفه يا دوطرفه 
كرى م ركزى 
اشكال در حرف زدن 
سيستم قلبى و عروقى /85-8]0-(]5/(به ترتيب: با 
-تركيبى از بيماريهاى قلبى مادرزادى 
سيستم بينابى رتينوباتى بيككمائترء كاتاراكت 77: موارد يكطرفه و در اغلب موارد بارتينوباتى» كره جشم كوجكك (ميكروفتالمى) 
تظاهرات نوزادى كذرا 


باقى مانده مجراى شريانى؛ تنكى شريان ريوى» نقص ديوارة بين بطنى) 





(ممكن است همراه با عفونت منتشر و مركك ومير بالا باشد) كاهش بلاكتها (ترومبوسيتوينى) همراه و يا بدون يوريوراء بزركى 
كبد و طحال (هياتواسيلنومكالى): 





آنسفاليت؛ راديولوسنسى استخوانى تورم غدد لنفاوى (آدنوباتى) 

علايم ديررس بنومونى بافت بينا بينى (اينترستيشيال) با شروع تأخيرى (در سن 77-2 ماهككى) ديابت مليتوس وابسته به انسولين 
علا.ئم جشمى : برخلا.ف كرى همراه با 015 اكثر علائم جشمى 185) بسرعت بهوسيله والدين و برسئل مراقبتهاى بهداشتى 
تشخيص داده مى شوند. 

نوزادان با 0145 ويروس سرخجه را براى مدتهاى طولا-نى با اشكك دفع مى كنند. ويروس سرخجه مى تواند در ترشحات 
نازوفارنكس درء: 72 نوزادان با 00185 در طى ماه اول زند كى/ 77 در سن 7 تا 2 ماهكى/ 27) درسن 7 تا 2 ماهكى/ 72؛ در 


سن 7 تا 77 ماهككى و71 در طى سال دوم زندكى يافت شود. نوزادان با 00185 كه ويروس سرخجه را 





عفونى بوده و اقدامات احتياطى مناسب بايد برقرار شود. بويزه براى جل وكيرى از در معرض خطر قرار كرة 
انتقال به جنين اين امر مهم است. 


باسخ هاى ايمنى در كود كان مبتلا به 0185 : 








باسخهاى ايمنى كه در نوزادان مبتلا به 145) مشاهده مىشود با آن جيزى كه در سرخجه طبيعى ديده مىشود فرق مىكند. در 
ازمان تولد؛ آنتى بادىهاى اختصاصى سرخجه از كلاس 196 موجود در سرم نوزاد متعلق به مادر بوده و آنتى بادىهاى اختصاصى 


متعلق به خود نوزاد مىباشد. بنابراين براى تشخيص مىتوان از شناسايى 1911 در خون نوزاد استفاده نمود. در./372 
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كودكان مبتلا به 00125 معمولاً از بدو تولد تا 7 ماهكى 1911 شناسايى مى كردد. اين ميزان در سن 77-7 ماهكى به 77 كاهش 


مى يابد و در سن 79 تا 72 ماهككى در):72 كودكان مبتلا 1910 ديده مىشود. بعد از 77 ماهكى بندرت 1911 در سرم اين 





كودكان قابل شناسايى است. 
مراحل مراقبت سرخجه و سندرم سرخجه مادرزادى : 
سه مرحله در مراقبت سرخجه و (185)) وجود دارد. 


مرحله : 7 برنامه ريزى جهت واكسيناسيون سرخجه: 





اين مرحله با برنامهريزى جهت استفاده از واكسن سرخجه (واكسن 1/11/118 در برنامه واكسيناسيون جارى كشور و انجام بسيجهاى 
واكسيناسيون سراسرى) به اجرا در مى آيد. 

ذكر اين نكته ضرورى است كه برنامه واكسيناسيون سراسرى بر عليه سرخكك و سرخجه با يوشش بالغ بر 77 ميليون نفر از افراد 7 تا 
7*سال در سال 2227 اجرا ككرديد و واكسن 11/18! نيز در برنامه واكسيناسيون جارى (از ابتداى سال) 7777 كنجانده شد. 

مرحله : 7 برنامه ريزى جهث بيشكيرى از 085 : 

بايش بوشش واكسن سرخجه در بخشهاى عمومى و خصوصى در همه كروههاى هدفى كه واكسن دريافت مى كنند برحسب سال 
و منطقه جغرافيابى صورت بذيرفته و مراقبت 115) بر حسب مورد (مراقبت موردى 0185) با بررسى و تست آزمايشكاهى هر مورد 
مشكوكك انجام مى كيرد. در طغيان سرخجه اقدامات مناسب بايستى صورت يذيرد. 

مرحله : 7 برنامهريزى جهت حذف سرخجه و سندرم سرخجه مادرزادى : 

در اين مرحله هدف حذف سرخجه و 615 سازماندهى شده و برنامه معمولاً در هدف حذف سرخكك ادغام يافته است. بايش 
يوشش واكسن سرخجه انجام كرفته و هدايت مراقبت موردى 185) با بررسى و انجام تست آزمايشكاهى در هر مورد مشكوكك 
صورت مىيذيرد. 

مراقبت موردى بهوسيله ارزيابى آزمايشكاهى هر مورد مشكوك به سرخكك انجام شده و درصورت منفى بودن» نمونه مربوطه از 
نظر سرخجه بررسى مىشود. مضافاً إينكه هر مورد مشكوكك به سرخجه مستقيماً مورد بررسى قرار خواهد كرفت و (در صورت 
منفى بودن نتيجة سرخجه از نظر سرخكك بررسى مى شود). 

» تعريف طغيان: هركناه تعداد موارد مشاهده شده نسبت به موارد مورد انتظار (در يكك ناحيه جغرافيايى و دوره زمانى مشابه) 
افزايش يابد اصطلاحاً طغيان كفته مى شوه. 

ا(روند و سير بيمارى در سال قبل بايد بررسى شود. اكر اطلاعات قبلى در دسترس نباشد مى توان اطلاعات در مورد اقزايش 
غيرطبيعى در ظهور بيمارى ماه قبل مورد استفاده قرار داد.) 

هماهنكك كنندههاى سيستم مراقبت 085 / سرخجه : 





تعيين يكك يزشكك با قابليت براى هر استان يا ناحيه بدعنوان هماهنكك كننده اجرايى و همجنين استقرار يكك متخصص در ب 

بيمارستان مرجع استانى يا ناحيه بهعنوان هماهنكك كننده علمى برنامه ضرورى مى باشد. 

بطور كلى مسثوليتهاى هماهنكك كتندههاى 115)/ سرخجه شامل موارد زير مىباشد: 

. #تهيه و توزيع مواد آموزشى همسو با سيستم مراقبتى ملى ؛ 

. #هماهنكى و آموزش بزشكان واجد شرايطى كه توانايى معاينه نوزادان مشكوكك به 0185 را دارا باشند + 

. #هماهنكى با آزمايشكاه ملى سرخجه و اطمينان از اينكه نمونهها در زمان مناسب به آزمايشكاه ارسال شدهاند و كنترل كزارشات 

يمضيل آمنة؟ 

. #هدايت و اجراى آموزشهاى سيستم مراقبت 0185/ سرخجه ؟+ 

. #تهيه و ارسال و نكتهدارى ليست خطى موارد مشكوكك به سرخجه و سندرم سرخجه مادرزا 

. #انجام هماهنككىهاى لازم و بررسى طغياتها ؛ 

. #هماهنكى و اجراى نظارت و يايش و ارزشيابى يوشش واكسن سرخجه و برنامه مراقبت سرخجه و 685 ؛ 
7 











زيه و تحليل اطلاعات مراقبت و تهيه يس خورائد ؛ 

. #همكارى و مشاركت در برنامههاى ابلاغى در راستاى سيستم مراقبت سرخجه و سندرم سرخجه مادرزادى. 

ارتباط منظم ميان هر مركز كزارش دهنده و هماهنكك كننده ضرورى است. هماهنكك كننده مراقبت بايد يكك شخص مشخص را در 
اران نسبت به تكميل فرمهاى كزارش دهى موارد و اطمينان 
اه و تحويل فرمهاى كزارش موارد ياسخككو باشد. فرمهاى 
كزارش مورد بايستى از نظر تكميل بودن و دقت در زمان بذيرشء بازنكرى شوند. 

مراقبت 0985 : 

مراقبت جارى 0185© مبتنى بر تشخيص نوزادان 7 تا 72 ماهه مبتلا به 0185) مى باشد اككر جه تعدادى از علاميم مربوط به 0185 
ممكن است نا سنهاى بالاتر بارز نباشند. در كودكان با سن بالاى يكسال تأئيد سرخجه بهعنوان عامل ناهنجاريهاى مادرزادى خيلى 
مفكل انث 


تعداد مالياته مواره 85© و هميتين ميزان سالياته موارد 685 بر مبناى 2772 تولذ زتده بايستى رارش كردة: براق محاسيه 






هر مركز كزارش دهى تعيين كند كه ضمن بيماريابى و شناسايى دقيق 


از مناسب بودن نمونههاى خون جمعآورى و حمل شده به آزماي 


ميزان» نياز به تعداد تولدهاى زنده ساليانه در همان نواحى مى باشد. 

بايكاهها و متخصصين زير مىبايستى در برنامه مراقبت بيمارى مشاركت داشته باشئد: 

- 2بايكاههايى كه بدطور عادى در مراقبت بيماريهاى 281 مشاركت دارند (شامل كارمندان بهداشتى: برستاران و 
ابيدميو لوز يستها) 

- #بخشهاى نوزادان و واحدهاى مراقبت ويه نوزادان 

- #سرويسهاى زايمان داراى متخصصين زئان و ماما 

- #بيمارستانهاى عمومى داراى بخش اطفال 

- #بيمارستانهاى مرجع 

- #متخصصين جشم - بينابى سنجى و كارمندان مراقبت اوليه جشم 
- #متخصصين كوش و شنوايى سنجى 

- #متخصصين قلب و جراحان قلب. 

تعريف مواره : 

مورد مشكوتك 85©: 
مورد مشكوك عبارتست 
تعريف. 7 هر كودكك كمتر از يكسال كه كارمندان بهداشتى در او مشكوك به 00185 مى شوند. 

تعريف. 7 هر كودكك كمتر از يكسال داراى تاريخجه مادرى مشكوكك يا تأثيد شده ابتلاء به سرخجه در دوران حاملكى. 

تعريف. 7 هر نوزادى با بيمارى قلبى و يا مشكوكك به كرى و يا با يكك يا جند علامت از علائم جشمى زير: 

مردمكك سفيد (كاتاراكت)» كاهش ديد؛ حركات ياندولى جشم (نيستاكموس)» لوجى؛ كره جشم كوجكك (ميكروفتالموس)» قرنيه 
بزركتر (كلوكوم مادرزادى) 

توجه : كارمندان بهداشتى بايستى همه موارد مشكوكك به 0185) را به يزشكك برنامه ارجاع دهند. 

مورد تأثيد شده بالينى 0185 : 











يكك مورد تأئيد شده بالينى» فردى است كه توسط يزشكك دوره ديده به ترتيب ذيل با 7 عارضه از كروه الف و يا يكك عارضه از 
كروه الف و يكك عارضه از كروه ب كزارش شود: 

كروه الف : كاتاراكت؛ كلوكوم و يا كاتاراكت همراه با كلوكوم, بيمارى قلبى مادرزادى؛ نقص شنوايى؛ ر: 
كروه ب : بوريوراء اسيلنومكالى, ميكروسفالى؛ عقب ماندكى ذهنى؛ مننكوآ نسفاليت؛ بيمارى استخوانى راديولوسنت؛ زردى كه در 
#7ساعت اول تولد شروع شود. 

مورد تأئيد شده آزمايشكاهى 0185 : 


اتى ييكمانته. 











مورد تأئيد شده آزمايشكاهى 0185) نوزادى است كه علاءئم بالينى 0185) را دارد و 191 اختصاصى سرخجه در خون او شناسايى 
شده است. 

عفونت سرخجه مادرزادى (0101) : 

نوزاد با تست خونى مثبت از نظر 1910 سرخجه كه تأئيد بالينى 0185 را ندارد بعنوان فردى كه عفونت سرخجه مادرزادى (0181) 
دارد طبقهبندى مى شود. 

كزارش موارد : 

براى هر مورد مشكوكك به 0185) علادوه بر تنظيم ليست خخحطى و اعلام به سطوح بالاتر بايد يكك فرم بررسى ابيدميولوزيكك نيز 
تكميل كرده. 

تستهاى آزمايشكاهى : 

يكك نمونه خون به ميزان 7 ميلىليتر بايد از هر نوزاد مشكوك به 0185) بعد از تولد در اسرع وقت تهيه شود. تقريباً همه نوزادان 
مبتلا به 00195 نتيجه آزمايش 191/1 اختصاصى سرخجه آنها در طى 7 ماه اول زند كى مثبت و1 77 آنها در طى 7 ماهه دوم زندكى 
انيز مثبت مى باشند. در راستاى اهداف مراقبت يكك نمونه خون بهطور كلى براى تأثيد يا رد كردن 185) بنظر كافى مىرسد. 
بدهرحال اكر اولين نمونه براى 191/1 سرخجه منفى بود و شكك زياد بالينى يا اببدميولوزيكك به 0195) وجود دارد يكك نمونه خون 





تعريف موارد : 
مورد مشكوكك به سرخجه : 


اتعريف. 7 هر بيمار در تمام كروههاى سنى كه كارمندان بهداشتى در او به سرخجه مشكوكك هستند. 

تعريف. 7 هر بيمار با تب و راش ماكولويابولر همراه با يكك يا جند از علائم زير: بزركى غدد لنفاوى كردنى؛ يشت سرى يا بشت 
كوشىء درد مفاصل يا تورم مفاصل. 

معمولاً تشخيص سرخجه از بيماريهاى سرخكك, دانكك و يا ديكر بيماريهاى بثورى تبدار از نظر بالينى غيرممكن است. در مرحله 
حذف سرخكك - سرخجه موارد مشكوك به سرخكك و سرخجه در يكك طبقهبندى مراقبتى بهعئوان بيمارى بثورى تبدار براى 
موارد مشكوكك به اين دو بيمارى قرار مى كي رند. 
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مورد تأئيد شده آزمايشكاهى سرخجه : 





الينى سرخجه؛ تأثئيد آزمايشكاهى مورد نياز مى باشد. يكك مورد تأ 
عبارتست از مورد مشكوكى كه تست خون مثبت از نظر 101 اختصاصى سرخجه را دارا باشد. 


مورد تأئيد شده ابيدميولويكك سرخجه : 


بدليل سخث يوون د 





يكك مورد تأئيد شده ابيدميولوزيكك سرخجه فردى است با بيمارى بثورى تبدار كه از نظر آزمايشكاهى مورد بررسى قرار نكرفته 
است ولى از نظر ابيدميولوزى با مورد تأئيد شده آزمايشكاهى سرخجه مرتبط است. 

بررسى زن باردار مشكوكك به سرخجه : 

به منظور تشخيص موارد 0185© در نوزادان» بررسى بيمارى بثورى در زنان باردار مهم مىباشد. اكر يكك زن باردار به سرخجه 
مشكوك است مراحل زير بايد ييكيرى شود: 

. #شكك به 0185) براى بيمار بايستى توضيح داده 


. “نمونه خون بايستى از نظر 191 اختصاصى سرخجه در آزمايشكاه معتبر بررسى شود. 


إد و نمونه خون نهيه كردد. 





. #درصورتيكه نتيجه آزمايش نمونه خون ازنظر 1911 اختصاصى سرخجه مثبت بوده بيمار بايستى از نظر انجام ويزيت بعدى بيش 
از تولد و ييكيرى مورد مشورت قرار كيرد. 


. #در صورتيكه نتيجه نمونه خون از نظر 1911 اختصاصى سرخجه منفى باشد و ا/ 





لين نمونه خون در 7 روز اول شروع بثورات 
جلدى تهيه شده باشدء بايستى نمونه خون دوم نهيه شده و از نظر 101 اختصاصى سرخجه آزمايش شود. 
بيمار و ديكر اطلاعات مرتبط 





. #براى تمامى موارد عفونت سرخجه در طى باردارى كه از نظر آزمايشكاهى تائيد شدءاند» 
بايستى در بررسى سرخجه باردارى ثبت شود. مشاوره و بيكيرى طبى بايستى ارائه شود. 

. #از نوزاد مادرى كه در دوران باردارى نتيجه آزمايش عفونت به سرخجه آن تائيد شده بايستى نمونه خون براى تعيين 191/1 
اختصاصى سرخجه تهيه شود و بدوسيله يكك يزشكك دوره ديده در اسرع وقت بعد از تولد معاينه شود. 

تذكر : در مراقبت زنان باردار مشكوك به سرخجه لازم است تمامى واحدهاى سيستم بهداشتى بالاخص بهداشت خانواده (با توجه 
به انجام مراقبتهاى دوران باردارى) توجيه كردند. 

نكته: با توجه به اينكه برخى از افراد ميزان قابل شناسايى 1911 را توليد نمى كنند» ممكن است فردى مبتلا به سرخجه باشد ولى در 
خون او 1011 شناسايى نشود وعلانوه براين در برخى موارد ديده شده است كه در عفونت مجدد با سرخجه نيز 101 توليد 
مىشود. بنابراين با توجه به اينكه تشخيص عفونت اوليه ويا مجدد سرخجه در زن باردار اهميت زيادى دارد لذا لازم است صرفنظر 
از ياسخ مثبت يا منفى 191 براى وىء سرم خون زن باردار مشكوك به سرخجه با روش /[3558 31/1168 1906 3اأعطناظا 
مورد بررسى قرار كيرد. باسخهاى /لا0| ]481/101 به منزله تشخيص قطعى عفونت اوليه سرخجه خواهند بود ولى باسخ 111919 
311016 بدعنوان تشخيص قطعى ايمنى قبل از بيمارى تلقى مى كردد. 

اين روش در بخش ويروس شناسى دانشكده بهداشت, دانشكاه علوم يزشكى تهران رااندازى كرديده و قبلا نيز در بررسى زنان 
باردارى كه واكسن +101 دريافت كرده بودند اعمال شده است. 

كزارش موارد : 

از طريق كزارش تلفنى بر اساس ليست خطى و ارسال اطلاعات با فرمهاى ليست خطى و فرم بررسى ابيدميولويكك كزارش موارده 
ايشكاه ارسال كردد. 





صورت مى كيرد. ضمناً فرم ارسال نمونه نيز به همراه هر نمونه بايستى تكميل و به آز, 
تستهاى آزمايشكاهى : 

سرخجه مىتواند فقط بهوسيله تست آزمايشكاهى تأئيد شود. تأئيد آزمايشكاهى سرخجه بوسيله كزارش 101/1 اختصاصى سرخجه 
در نمونه خون صورت مى بذيرد نمونه خونى كه بايستى در ظرف 77 روز اول از شروع راش بثورات جلدى هيه شده باشد). 
فعاليتهاى اختصاصى در طغيان شناخته شده سرخجه : 


زمانيكه سرخجه بهعنوان علت طغيان بيمارى بثورى تبدار مشخص مىشود؛ توجه ويزهاى بايد به كزارش سرخجه در زنان سن 





باردارى بهعمل آيد. براى تعيين موارد بالقوه 0145) همه بيماريهاى بثورى تبدار زنان باردار بايد بررسى و ارزيابى شوند. 
طغيانهاى سرخجه ممكن است از 7 تا جند سال ادامه يابد و اغلب يكك طغيان كوجكتر بيش زمينه طغيان بز ركنترى مى باشد. 
متخصصين زنان؛ متخصصين اطفال» متخصصين نوزادان, ماماها و ديكر كسانيكه سرويسهاى بهداشتى را براى زنان و يا نوزادان 
ارائه مى كنشد بايد نسبت به ظهور طغيان هوشيار باشند و از تعاريف مورد سرخجه و مشكوكك به 00185 آكاهى داشته باشند و 
فرمهاى بررسى موارد را بهطور مقتضى تكميل كنند. مراقبت 195) بايد حداقل براى 7 ماه بعد از كزارش آخرين مورد سرخجه 
ادامه يابد. 

توجه: در صورت مشاهدة مورد مشكوك به سرخجه لازم است به كليه زنان در سنين بارورى غيرايمن با رعايت موارد منع واكسن» 
واكسن حاوى جزء سرخجه تلقيح كردد. 

مراقبت فعال براى كزارش موارد 06185 : 

مراقبت فعال براى موارد 0185 با تأكيد خاص بر بيكيرى زنانى كه در 72 هفته اول حاملكى در معرض تماس قرار داشتهاند 
مى تواند در طى طغيان سرخجه و نا 7 ماه بعد از آخرين مورد كزارش شده سرخجه ادامه يابد. 

روش مراقبت فعال 6185 : 

در مناطقى كه بوشش واكسن سهكانه نوبت سوم 77 يا بالاتر است كارمندان بهداشتى مى توانند براى غربالكرى نوزادان در طى 
انجام واكسيناسيون نوبت اول سه كانه (در سن 7 ماهككى) براى علائم 145) و تحقيق درباره تاريخجه مادرى سرخجه در حاملكى 
آموزش ببينند. نوزادانى كه با تعريف مورد مشكوك به 185) تطبيق مىيابند بايد به بزشكك برنامه براى ارزيابى كلينيكى 095 و 
1 ارجاع يابند. 








آزماب 


كار با نمونهدهاى خون: 





- #روشهاى ضد عفونى بدقت براى جمع آورى خون و كار با نمونهها بكار برده شود. 
- اكر نمونه خون وريدى كرفته مى شود نمونه خون به لوله سانتريفوثٌ يا لوله ديككر بايد منتقل شود 


- *لوله آزما بش بايد فوراً برجسب زده شود و اطلاعات بيمار شامل نام بيمار - تاريخ نمونه كيرى و شماره ثبت بر آن نوشته شود. 





از يكسان بودن اطلاعات برجسب و فرم بررسى بيمار و فرم نمونهكيرى و باسخ آزمايشكاهى مطمئن شويد. 
- #نمونه خون در درجه حرارت اتاق بهدمدت 72-77 دقيقه نكهداشته شود. 
- #براى جداسازى سرم: نمونه حون در سانتريفوز معمولى يا يخجالدار با سرعت 


7772-7دون دز دقيقه يدسفت 77 #7دقيقه قرأو بيرة: اكثر بانتريفوؤ در دتيتر 





اشد نمونه خون در درجه حرارت اتاق 


در طول شب نككهدارى شود, تا سرم از لخته خون جدا كردد. 





- از بىيت استريل براى انتقال سرم به لوله استريل يا شيشه دربدار استفاده شود. لوله مىتواند شيشهاى يا يلاستيكى باشد. 





ت اطلاعات بايد غيرقابل ياكك كردن باشد يا از برجسب مخصوص استفاده شود. 

- #اكر ميزان سرم كافى باشد سرم را در دو لوله نكتهدارى كرده تا در صورت نياز آزمايش كنترل بر روى تمونه دوم انجام شود. 

- #كنترل شود تا درب لوله بخوبى بسته شده باشد. 

- #نمونه سرم همراه با كبى فرم يذيرش آزمايشكاه بايد به آزمايشكاه رفرانس سرخجه كه استانداردهاى سطح ملى را ر: بت 
مى كند ارسال شود. 

تكهدارى تموتهاى سرم : 

نكهدارى سرمها بايد در درجه حرارت 7 تا 7 درجه سانتيكراد (درجه حرار 
انجماد و ذوب مكرر سرمها اجتناب شود. 

اكر حمل نمونهها به آزمايشكاه رفرانس بهموقع انجام نمىشود (بيشتر از 77 ساعت طول خواهد كشيد) ترجيحاً سرم بايد منجمد 
شود و با يكك كلد باكس مناسب با يخ خشكك يا مرطوب به آزمايشكاه رفرانس منتقل شود. 


زده- 77 (درجه يا كمتر) 








صورت يذيرد. بهتر اسث 





ارزيابىهاى آزمايشكاهى : 
يكك فرم درخواست آزمايشكاه بايد همراه هر نمونه خون باشد. 

تست آزمايشكاهى بنا به هدفى كه نمونه خون تهيه شده است متفاوت خواهد بود: 
«نست 1911: براى تشخيص 0185 در نوزادان و براى تشخيص عفونت حاد سرخجه. 
#نست 1906: براى اندازه كيرى حضور و يا عدم حضور سطوح محافظتى ضد سرخجه. 
نست 196: در بررسىهاى سروابيد ميولويك. 

«تست لا3553 /(1016/اه 196 3|انا؟ : براى زنان باردار مشكوكك به سرخجه. 





دفتر ثبت روزانه نموئهها : 
آزمايشكاه بايد دفتر ثبت روزانه نمونهها را داشته باشد و اطلاعات تمامى نمونههاى سرمى رسيده را ثبت كند : نام ونام 
خانوادكى- تاريخ دريافت نمونه- محل نككهدارى سرم - تاريخ انجام آزمايش و ن 
كنترل كيفى آزمايشكاه 
كنترل كيفى آزمايشكاه توسط آزمايشكاههاى بينالمللى 10!/الا صورت مى يذيرد. زمانيكه استانداردهاى بين المللى در دسترس 
قرار كرفتند يكسان سازى آزمايشهاى سرولوزيكك براى 196 و 1911 اختصاصى سرخجه صورت مىيذيرد. 

شاخصهاى فيلد و آزمايشكاه كه بايد ارزيابى شوند شامل : 








. #درصد نمونهها كه در وضعيت حوب دريافت شدهاند. 


. #درصد فرمهاى درخواست آزمايشكاه كه بهطور مناسب تكميل شدهائد. 
اه اعلام شدهاند. 





. #درصد نتايج كه در طى 7 روز از دريافت نمونه توسط آزماد 


“در يكك سيستم مراقبتى كامل و كار آمد. همكارى ويروس شناسان با مراكز هماهنكى و بررسىهاى ابيدميولوزيكك بهمنظور 
دستيابى به نتايج اجرابى قابل اعتماد الزامى است. 

يش بوشش واكسن سرخجه : 

بوشش واكسن سرخجه بايد ماهيانه و ساليانه براى تمامى كروههاى هدفى كه واكسن را دريافت نمودهاند محاسبه شود. اطلاعات 
اليكه بخش 


بررسى يوشش مى تواند كمكك كننده باشد. اطلاعات مربوط به 











هر دو بخش دولتى و خصوصى كه در واكسيئاسيون نقش دارند بايستى در محاسبه يوشش مدنظر كرفته شوند. در ج 








خصوصى بطور مرتب اطلاعات واكسيتاسيون را كزارش نمى كد 


يوشش واكسن سرخجه دركودكان زير 7 سال بايستى در فرمهاى اطلاعاتى سيستم بوشش ملى 881 وارد شوند. بايش 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه بن از و نل دنار 


واكسن سرخجه در زنان در سن بارورى نيز بايد محاسبه كردد: انجام بررسى (تحقيقهايى) جهت فرصتهاى از دست رفته در 
جائيكه واكسن سرخجه مورد نياز است بايد صورت يذيرد. 

اقدامات لازم جهت مراقبت از موارد سندرم سرخجه مادرزادى (185)) و سرخجه در سيستم بهداشتى؛ درمانى كشور 

براساس تصميمات متخذه و توصيههاى سازمان جهانى بهداشت (10!/ا/ا)» كليه موارد 0185) بايد از محيطى ترين سطحء كشف و 
كزارش كردند. در صورت عدم مشاهده و كشف مورد 015 كزارش صفر آن ضرورى است. بر اين اساس و با توجه به ساختار 
سيستم شبكههاى بهداشتى و درمانى كشور مراقبت از موارد 0185 و سرخجه به شرح ذيل طراحى و به اجرا در خواهد آمد. 
راهاندازى سيستم مراقبت سندرم سرخجه مادرزادى : 

مرحله : 7 راهاندازى سيستم مراقبت در زايشكاههاى مرجع دانشكاهى 

مرحله : 7 راهاندازى سيستم مراقبت در بخش نوزادان بيمارستانهاى اطفال 

مرحله : 7 راءاندازى سيستم مراقبت در بخ شسهاى جراحى قلب 

مرحله : 7 راهاتدازى سيستم مراقبت در بخشهاى 2017 

مرحله : 7 راهاندازى سيستم مراقبت در بخ شهاى جشم 

مرحله : 7 راءاندازى سيستم مراقبت در نظام شبكه بهداشتى كشور 





راه اندازى و تقويت سيستم مراقبت سرخجه : 
مرحله اول : راهاندازى سيستم مراقبت در بخش هاى عفونى 
مرحله دوم : راهاندازى سيستم مراقبت در بخشهاى كودكان 


مرحله سوم : تقد موجود در نظام شبكه بهداشتى كشور 





يت و بهبود سيستم مرا 
(كنترل سرخسجه در كشور از طريق ارائه واكسن (واكسن4148! در برئامه جديد واكسيناسيون جارى و استفاده از واكسن +1 در 


و سترعته دز سال 2777 ووبررسى ازا يكحن الموية هاف رموازة ريمشك أن 





برنامه واكسيناسيون سراسرى سر' 
نظر سرخجه در حال اجرا مىباشد) 

راهاندازى سيستم مراقبت سرخجه و سندرم سرخجه مادرزادى در بخش خصوصى : 

اين مرحله با برنامهريزى جهت جلب همكارى و مشاركت بخشهاى خصوصى بطور همزمان با بخش دولتى بايد بيكيرى و ضمن 
فراهم نمودن مقدمات عملياتى به مرحله اجرا درآيد. تأكيد خاص در مرحله اول بر فعال نمودن سيستم مراقبت در بيمارستانها و 
درمانكاههاى تخصصى و عمومى بخش خصوصى (بيمارستانها و درمانكاءهاى تحت يوشش سازمان تامين اجتماعى در اولويت 
خاص مى باشند) و در مرحله دوم مطبهاى خصوصى مىباشد. 

با توجه به مراحل فوق الذكر؛ مديريت برنامه در اولين قدم بدين شرح مى باشد + 

. #در هر دانشكاه/ دانشكده كليه زاب 
تعاريف ارائه شده اقدام به شناسايى موارد مشكوك به 1145) نموده و سبس ضمن هماهنككى با سطوح بالاتر (مركز بهداشت 
شهرستان و مركز بهداشت استان) اقدام به نمونه بردارى و انتقال نمونه خواهند نمود. 

2ذا: 





ادها و بخشهاى اطفال و نوزادان بيمارستانهاى تابعه بهعنوان يايكاه ديدهور و بر اساس 





ادهايى كه داراى بخش هاى جراحى قلب مى باشند نيز بدعنوان يايككاه ديده ورء همانند بند 7 اقدام به شناسايى موارده 
مشكوك به0185) و نمونهبردارى خواهند نمود. 


. #كليه دانشكاءها با توجه به نمونه بردارىهاى انجام شده از افراد مشكوكك به سرخكك (كه از نظر سرخجه نيز بررسى مى شوند)» 





در صورت مثبت بودن نتايج از نظر سرخجه؛ اقدام به بررسى موارد مثبت اعلا.م شده و تكميل فرمهاى مربوطه مىنمايند. (اين 
اقدامات جهت موارد مشكوكك به سرخجه نيز مستقيماً به اجرا در مىآيد) 

. #همزمان با اجراى بندهاى فوقالذكرء كليه دانشكاءها بايد زمينههاى لازم جهت توسعه و بسط برنامه و جارى نمودن سيستم 
مراقبت سرخجه و سندرم سرخجه مادرزادى را در كليه سطوح (دولتى و خصوصى) بهمنظور حصول به يوشش :1 777 برنامه قراهم 
نموده و برنامهريزىهاى لازم را بدعمل آورند. 

ذكر اين نكته ضرورى مىباشد در مراقبت بيمارى سرخك در مرحله حذف از كليه موارد مشكوك به سرخكك نمونه سرهى تهيه 
مىشود و در صورت منفى بودن نتيجه؛ نست سرخجه بهعمل مىآيد كه در صورت مثبت شدن بايستى فرم ابيدميولوؤيكك سرخجه 
تكميل كردد.وظايف مركز منتخب (بايكاه ديدهور 085) : 

در هر مركز منتخب يكك نفر بهعنوان مسئول و هماهنكك كندده برنامه (ترجيحاً بزشكك) انتخاب كرديده و امور محوله را ييكيرى 
خواهد نمود. وظايف اين فرد شامل موارد زير مى باشد : 

. 7آموزش و توجيه برسئل مرتبط 

. #هماهتكى انجام امور 

. #كزارش و ثبت و بيككيرى موارد 

. #تكميل فرمهاى مربوطه 

. #هماهنكى و ييكيرى تهيه و ارسال نمونههاى مورد نياز 

. #همكارى در انجام كليه برنامههاى ابلاغى در راستاى اجراى برنامههاى مراقبت سندرم سرخجه مادرزادى و سرخجه. 


وظايف مركز بهداشت شهرستان 





در هر شهرستان يزشكك مسئول برنامه بايد مشخص و بدعئوان بزشكك بررسى كننده موارد 0185) معرفى كردد. اقدامات ذيل بايد 
توسط بزشكك مذكور در سطح شهرستان صورت بذيرد: 
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- #بررسى كليه موارد كزارش شده ظرف 77 ساعت از زمان كزارش مورد و تأثيد تشخيص بر اساس تعاريف. 

كتيل قرم بررسى موزة 095 

- 7بيكيرى تهيه نمونه از مورد 0185) بر اساس دستورالعمل كشورى. 

- #بيكيرى و ارسال نمونه تهيه شده به آزمايشكاه رفرانس كشورى بر اساس دستورالعمل كشورى با هماهنكى سطوح بالاثر. 

- #كزارش مورد بررسى شده ظرف 77 ساعت از زمان بررسى به مركز بهداشت استان توسط تلفن يا نمابر بر اساس ليست خطى. 
- #ارسال تصوير فرمها (فرم بررسى؛ فرم ارسال نمونه آزمايشكاهى و ليست خطى) به مركز بهداشت استان. 

- #ارسال فرم كزارش صفر ماهانه به مركز بهداشت استان. 

- #يكيرى نتبجه آزمايش مورد 0185) از سطح استان. 

- بسخوراند نتيجه آزمايش مورد 1+5) به مركز كزارش دهنده مورد. 

- ##ارزيابى و يايش نظام مراقبت 0185) به صورت ماهانه. 

- 2 يسخوراند نتايج بازديدها و يايشها به سطوح محيطى و بالاتر. 

7 ت:جزيه و تحليل اطلاعات و مداخلات لازم 

- 79هماهنكى و همكارى لازم در اجراى برنامههاى مراقبتى مرتبط. 
وظايف مركز بهداشت استان (معاونت بهداشتى دانشكاه) : 








در هر دانشكاه/ دانشكده يكك نفر كارشناس مسئول برنامه (ترجيحاً بزشكك) بايد معرفى و در كنار آن يكك تيم مجرب بدعئوان 
كميته طبقهبندى نهايى موارد 0185) (كه در واقع همان كميته علمى برنامه در سطح دانشكاه مى باشد) در نظر كرفته شود. 
كليه موارد كزارش شده 025 از سطح شهرستاز 





ن بايد توسط كارشناس استان (دانشكاه) بررسى و اقدامات لازم به شرح ذيل براى 
آنها صورت بذيرد و در نهايت كليه موارد توسط كارشناس در كميته مربوطه مطرح و تشخيص نهايى موارد مشخص كردد. 
- #كزارش مورد 185) دريافت شده از سطح شهرستان به ستاد كزارش كيرى بيمارىهاى كشور ظرف 77 ساعت بهصورت تلفن يا 


نمابر بر اساس ليست خطى. 
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أدريافت فرم بررسىء؛ فرم نمون مايشكاه و ليست خطى موارد از شهرستانها و جمع بندى اطلاعات دريافت شده بهطور ماهيانه 
و ارسال آن به مركز مديريت بيمارىها تا بيستم ماه بعد. 


به م ركز 





- #دريافت كزارش صفر ماهانه از مركز بهداشت شهرستان و جمع بندى اطلاعات دريافت شده بدطور ماهيانه و ارسال آن 
مديريت بيمارىها تا بيستم ماه بعد. 

- #بيكيرى نتايج آزمايش نمونههاى 0185) از مركز مديريت بيمارىها و دريافت نتايج و يسخوراند آن به شهرستان مربوطه. 

- #ارزيابى و يايش از نظام مراقبت 0185) بدصورت ماهانه. 

- #بسخورائد نتايج بازديدها و بايشها به سطوح محيطى و بالاتر. 

- 7تجزيه و تحليل اطلاعات موجود و انجام مداخلات لازم 

- #تشكيل كميته طبقهبندى موارد 15) و طرح موارد كشف شده در كميته و اعلام تشخيص نهايى موارد بلافاصله بعد از اعلام 
نظر كميته به مركز مديريت بيمارىها. 

(كميته بايد بدصورت ماهيانه تشكيل جلسه داده و نسبت به طبقهبندى موارد اقدام نمايد) 





- #همكارى و هماهنكى همسو با برنامههاى مراقبت ابلاغ شده.تذكر: مراقبت سرخجه همانند مراقبت سرخكك در كليه سطوح ارائه 





خدمات بهداشتى» درمانى (شناسابى» كزارش؛ بررسى؛ تهيه و ارسال نمونه؛ مراقبت اطرافيان و) ... بايستى صورت يذيرد. 

مديريت و روش كار: 

در سطح كشورى كميته كشورى مراقبت سندرم سرخجه مادرزادى تشكيل خواهد كرديد. رياست كميته بر عهده رئيس مركز 
رئيس اداره بيمارىهاى قابل بيشكيرى با واكسن بوده و اعضاى آن عبارتند از: 


معاون واكير مركز مديريت بيماريهاء كارشناس مسئول برنامه؛ كارشناس مسئول ايمنسازى؛ كارشناس مسئول عوارض ناشى از 





هديريت بيمازىها وخبهر 


واكسن؛ متخصص عفونى اطفال؛ ويرولوزيست» ابيدميولوزيست, مت زنان و زايمان؛ متخصص بيماريهاى عفونى. مت 





بيمارىهاى جشم, متخصص بيماريهاى قلب و متخصص 5101 

وظايف كميته كشورى عبارت است از سياستكذارى و تدوين دستورالعملهاى مورد نياز در راستاى مراقبت از بيمارى سرخجه و 
سندرم سرخجه مادرزادى و هماهنكى لازم جهت نظارت و يايش و ارزشيابى برنامههاى طراحى شده و انجام هماهنكى هاى لازم در 
راستاى بهبود و ارتقاء برنامه بر اساس برنامههاى ملى و بي نالمللى.كميته فوق داراى زير كميته علمى با تركيب اعضا زير مى باشد : 


كوش و حلق و بينىء ويرولويست» 





زنان و زايمان» متخصص عفونى؛ مت عفونى اطفال. مت 7 
ابيدميولوزيست؛ متخصص قلب (نوزادان) ودر صورت لزوم ساير متخصصين. 
وظايف كميته علمى برنامه عبارت است از: 

. #جمع آورى آمار و اطلاعات و استفاده از منابع علمى در راستاى حفظ و بهبود و ار: 
. #طراحى و اجرا و همكارى در طرحهاى نظارت» 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفمحه ه/اثلا از ونإ دنال 


. #انجام تحقيقات كار 





ى در راستاى ارتقاء و بهبود برئامه ؛ 
. 7تهيه و تدوين و مشاركت در اجراى برنامههاى آموزشى مرتبط ؛ 

. #طبقهبتدى موارد و اعلام تشخيص نهابى بيماران. 

در سطح دانشكاه همسان با تركيب اعضا در كميته كشورى نسبت به تشكيل كميته مراقبت دانشكاهى و كميته علمى (كميته 
طبقهبندى) به رياست معاون بهداشتى اقدام خواهد كرديد. 

شاخص هاى برنامه : 

- #درصد موارد 15) شناسايى شده به كروه هدف (كروه سنى صفر تا 77 ماه) 

- #درصد موارد 0185 فوت شده به تعداد موارد شناسابى شده 

- #درصد موارد 0185) تأئيد شده آزمايشكاهى به كل موارد 

- #درصد مادران واكسيئه شده موارد 0185 به غير واكسينه شده در كروه هدف 

- #درصد موارد 0185) ائيد شده با سابقه واكسيناسيون سرخجه در مادر 


- #تعداد موارد 0185) و ميزان بروز به ازاى هر 7777 تولد زنده بر حسب ماهء سالء منطقه جغرافيا 





- #تعداد موارد 15) برحسب جنس. ماه سال؛ منطقه جغرافيايى 

- #وضعيت ايمنى (واكسيناسيون) مادران افراد مبتلا به 0185 از نظر واكسن سرخجه 
- #درصد كزارشات واصله از مراكز فعال شده در سيستم مراقبت 

- #7ميزان انجام بررسى موارد ثبت شده بالينى/ آزمايشكاهى 


- 72 تعداد موارد و ميزان بروز بيمارى سرخجه (برحسب دانشكاه. شهرستان. ماهيانه» ساليانه» منطقه جغراف 





- 7”ميزان بروز سرخجه برحسب سنء جنس؛ شهرستان 
- #7ميزان يوشش واكسن سرخجه در كروه هدفء منطقه جغرافيايى در طول سال 
- #ميزان كامل بودنء بموقع بودن كزارشات ماهيانه موارد سرخجه و 015 





- 79ميزان طغيانهاى شناسايى شده و تأئيد شده (بهوسيله آزمايشكاه) 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 


ليشمانيوز 


مقدمه : 
بيمارى ليشمانيوز در مناطق كرمسيرى آمريكاء آفريقاء شبه قاره هند و در نواحى نيمه كرمسيرى آسياى جنوب غربى و ناحيه 
مديترانه آندميكك مى باشد. اين اختلالى شامل كروهى از بيماريها با تظاهرات بالينى و عواقب بهداشتى بسيار متنوع است (از 
ضايعات بد شكل خودبخود بهبود 
إن نفر تخمين زده مى شود. و 777 ميليون نفر در مناطقى زندكى مى كندد كه احتمال ابتلاه به بيمارى وجود 


دارد 2. ميليون نفر از اشكال مختلف بيمارى رنج مى برند. 





ابنده در تعداد اندكى از افراد تا ابيدمى هاى شديد با ميزان مركك و مير بالا) تعداد افراد لوده 





در دنيا دوازده 





تعداد موارد جديد در هر سال 7/7 ميليون نفر مى باشد كه از اين تعداد . بانصد هزار مورد )٠00/800(‏ مبتلا به ليشمانيوز احشايى 
هستند. اين تخمين ها مواردى را كه بعلت عدم كزارش بسيارى از موارد جديد بيمارى (در مناطق روستايى ) يا عدم الزام كزارش 
اين موارد در بسيارى از كشورهاى آندميكك در نظر آورده نمى شوندء نيز بحساب مى آورند. ليشمانيوز احشايى ابيدمى هاى وسيع 
ايجاد مى كند و تعداد بيماران در ساليان مختلف بسيار متنوع است. در طول سال ؛ 7777 ابيدمى هاى وسيعى در هندوستان بوقوع 


بيوست. تعداد بيماران در هند به تنهابى حدود ٠00/18٠‏ نفر بوده است. از آنجا كه ميزان كشندكى بيمارى در موارد تشخيص داده 





و درمان شده بين 7 تا 77 درصد (در سودان تا/) 727 و در موارد درمان نشده؛/ 777 مى باشد, تخمين مى زنند كه ليشمانيوز 





احشايى ٠00/8‏ نفر را در سال 7772 به هلاكت رسانده باشد. ابتلاء به ليشمانيوز يوستى از شدت كمترى برخوردار مى باشد. ولى 


در مناطق آندميكك ناراحتى فراوانى را ايجاد مى نمايد. (حداقل به خاطر 





به روانى و اجتماعى و ظاهر زننده اى كه بيمارى ايجاد 


مى كند). اهميث اين مسثله نزد مردم در مناطق آندميكك از آنجا مشخص مى شود كه در اين مناطق به روش قديمى ليشمانيزاسيون 








روى مى آورند . اين روش شامل ايجاد عفونت عمومى و مخاطره آميز باليشمانيا به 
قيمت بروز يكك زخم و ضايعه در مناطقى از بدن است كه كمتر در معرض برخورد با عامل بيمارى قرار دارند. 


اهميت مراقبت در بيمارى ليشمانيوزها : 


بر القاى ايمنى تمام عمر نسبث به آن و به 


بيمارى (وجود مخازن و ناقلين كوناكون) از اهميت بسيار 
بالابى برخوردار مى باشد جه با تجهيز شبكه مراقبتى كارآمد و آكاهى سريع ازوقوع موارد على الخصوص در نقاط عارى از بيمارى 


ميتوان فرصت كافى جهت آكاهى از وضعيت ناقلين , مخازن » طبقه بندى نوع بيمارى كه از الزامات اوليه تعيين راه صحيح مبارزه با 


مراقبت اين بيمارى باتوجه به بيجي دكى ابيدميولويكك در حلقه انتقال 





بيمارى است و همجنين در مورد نوع احشابى درمان به موقع و بيشكيرى از مركك و مير فراوان بيمارى نقش موثرى در مهار بيمارى 





نمود. اساس مراقبت صحيح در مورد هر بيمارى تعبين تعاريف مشخص جهت كزارش بيمارى به سطوح مختلف مى باشد كه 
در صفحات بعد به آن خواهيم يرداخت . 

عامل بيمارى : 

يكك انكل تكك ياخته اى از جنس ليشمانيا (81519031713-]) است كه انواع مختلفى دارد. بعضى از آنها در انسان ايجاد بيماريهابى 
بنام ليشمانيوز مى كند. ليشمانيوز جلدى يا سالكك بوسيله ليشمانياتروبيكا (1808168--1) و ليشمانيا مازور(113[01.-|) ايجاد مى 
شود كه زخم بوستى خوش خيمى مى باشد و در اغلب نقاط ايران ديده مى شود. 

نيا دونووانى (1.001701/3111) با ليشمانيااينفانتوم(10531]160111.-|) عامل بيمارى كالاآزار و يا ليشمانيوز احشابى است. 





انكل ليشمانيا جزو تكك ياخته هاى تازكك دار اسث. در بدن ميزبان مهره دار از جمله انسان در داخل سلولهاى بيكانه خوار بافتها 
بشكل كرد يا تخم مرغى با اندازه 7-7 ميكرون رشد و تكثير بيدا مى كند. در ميزبان بى مهره يا يشه خاكى كه ناقل بيمارى است و 
هم جنين در محيط كشت بشكل انكلى دراز » دوكى شكل ؛ متحركك و داراى يكك رشته باريكك بنام تازكك مى باشد. 

ناقل بيمارى : 

ناقل بيمارى بشه ريزى است بنام يشه خاكى يا فلبوتوموس (017!8106017705) كه اندازه آن 7-7 ميليمتر و بدن آن براز مو 
ديه مى كد . يشه خاكى 
ماده معمولا هر 7 روز يكبار خون مى خورد در موقع خون خوردن آلوده مى شود بس از حدود 77 روز مى تواند آلودكى را به 
ميزبان مهره دار ديكر منتقل كند. خونخوارى بشه خاكى معمولاً در شب انجام كرفته و روزها را در جاى تاريكك و مرطوب در زير 


زمين و قسمت سايه دار اماكن انسانى يا حيوانى استراحت مى كند. طول عمر بشه خاكى بالغ يكماه است كه در اين مدت يكك يا 





برنكك زرد مايل به كرم مى باشد. يشه خاكى ماده خونخوار است و از خون انسان و بعضى يستانداران 


جند بار تخم كذارى انجام مى دهد. 
اتخم ها ب از طى دور ه هاى مختلف (حدود يكماه و نيم ) به يشه بالغ تبديل مى شوند كه مى تواند برواز كند. يشه خخاكى انواع 
زيادى دارد كه بعضى از انواع آن ناقل كالا آزار و برخى ديكر ناقل 
روستايى مى باشند. 

مخزن انكل: 

مخزن انكل در بيمارى كالاآزار بر حسب نوع آن فرق مى كند در كالاآزار نوع هندى مخزن انسان است كه با آلوده شدن تو 
نيش يشه خاكى به انسان سالم منتقل مى كردد. در نوع مديترانه اى از جمله كال 
و شغال مخزن اصلى بيمارى هستند و در برخى نقاط مانند آفريقا » جوندكان مخزن | 








نيوز جلدى نوع شهرى و بعضى ناقل ليشمانيوز جلدى نوع 





زار ايران سكك و سكك سانان وحشى مانند روباه 


انكل مى باشند. در كالاآزار مديترائه اى 





انتقال بيمارى توسط يشه خاكى از انسان مبتلا به كالا آزار به انسان سالم امكان يذير است. 

مخزن بيمارى ليشمانيوز جلدى در ايران 

ليشمانيوز جلدى به دو كونه است . نوع شهرى يا خشكك (8116115080110110) در اين نوع مخزن بيمارى انسان بوده ولى سكك هم 
بطور اتفاقى به بيمارى مبتلا مى كردد. 

در ليشمانيوز جلدى نوع روستايى يا مرطوب (20010116) مخزن بيمارى عمدتاً جوندكان بوده كه مهمترين آنان در ايران 
رومبوميس اوبيموس (در اصفهان) از خانواده زربيل ها مى باشد جوند كان ديككرى نيز بعنوان مخزن ليشمانيوز جلدى نوع روستايى 


بس در شهرستان نطنز استان اصفهان مريونس هوريانه در 





در ايران مورد بررسى و تائيد قرار كرفته اند كه از آنجمله مريونس 
سيستان و بلوجستان و تاترااينديكا (1570163 13]613) درخوزستا 
راههاى سرايت بيمارى و سيكل زند كى انكل 

زندكى انكل دارلى دو مرحله است يكك مرحله ليشمانيانى و ديكرى مرحله لبتومونائى در مرحله ليشماتيائى كه به آن آماستيكوت 
مى كويئد انكل بصورت اركانيسم فاقد تازكك با بدن كرد يا بيضوى و كاهى دوكى شكل است كه در داخل سلول هاى بيكانه 
خوار (ماكروفار) يستانداران وجود دارد و اجسام ليشمن ناميده مى شود. 

در مرحله لبتومونائى كه به آن بروماستيكوت نيز مى كويند از تغيير شكل حالت ليشمانيائى بوجود مى يده در اين شكل انكل 
تاكى د رقسمت قدامى خود دارد كه اين شكل انكل در د كوارش يشه خاكى و هم جنين در داخل محيط كشت ديده مى 
شود. انكل در فرم آماسيتكوت در بدن ميزبان مهره دار مثل انسان و حيوان قرار دارد و اغلب در داخل ماكروفازها (سلولهاى بيكانه 
خوار ) زندكى مى كند. يشه خاكى جنس ماده خونخوار است. و با مكيدن خون . آماستيكوت را مى بلعد و در دستكاه كوارش به 
مرحله بروماستيكوت تبديل مى نمايد. اين فرم اركانيسم با تقسيم بندى غير جنسى دوتايى زياد مى شود و بعد از ككذشتن 7 الى77 
روز تعداد آنها زياد شده بطوريكه در سالكك با نيش زدن يشه خاكى ماده آلوده . اين انككل به انسان سالم منتقل شده و باعث بروز 
زخم سالكك مى كردد. 

بطور كلى سالكك بوسيله انواع يشه خاكى هاى آلوده به سه طريق زير بوجود مى 1 


- #انسان به انسان 

















- #حيوان به حيوان 

- #سيواق به البساق و بالعكقسن 

و در كالاآزار محل استقرار انكلها در سلولهاى بيكانه خوار سيستم رتيكولوآندتليال . بافت طحال , كبد. مغز استخوان , غدد لنفاوى 
وسايربافت ها است و ممكن است در منوسيتهاى خو 
اشكال ليشمانيايى وارد لوله كوارش يشه شده و در آنجا بشكل لبتومونايى (تاكدار) در مى آيد در قسمت ميانى معده بشه تكثير 
شده و درموقع خونخوارى از انسان سالم بهمراه بزاق وارد بدن 
در سلولهاى بيككانه خوار بدن انتشار مى يابند. راههاى ديكر انتقال ممكن است تماس جنسى. انتقال خون؛ مادرزادى از طريق جفت 





يز ديده شوند. در موقع خون خوردن يشه خاكى از ميزبان مهره دار آلوده 





يزبان مهره دار مى شود. در بدن انسان تاؤكك ود را از دسث داده 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 








مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ١/اثلا‏ از و نل دنال( 


ويا آلودكى مخاط جشم و يا زخمهاى باز با مواد آلوده مانند ترشح زخم يا مخاط بين 
باشد. حيوانات كوشتخوار ممكن است با خوردن لاشه حيوان آلوده مبتلا شوند. 
دوره كمون: 

درسالكك بسته به نوع بيمارى متفاوت است . در ليشمانيوز جلدى نوع مرطوب (روستايى) دوره كمون كوتاهتر) 7-7 (هفته ولى در 


إزجلدى نوع خشكك (شهرى ) اين دوره طولانى ترو بطور معمول 7 (تا 7 ماه ) كاهى 7-7 سال مى باشد. 


انسان و يا حيوان مبتلا به ليشمانيوز احشايى 








در ليشمانيوز احشايى (كالاآزار) نيز اين دورء از جند هفته تا جند ماه و كاهى تا يكسال مى باشد. 
علائم بيمارى در سالكك: 

ضايعات سالكك ممكن است به يكى از اشكال زير ديده شود: 

) #شكل خشك 

) #شكل مرطوب 

) #اشكال غير معمول 

) #شكل مزمن 

) #شكل لويوئيد يا عود كننده 

) #ضايعات ناشى از مايه كو 





كه در اين نوشته فقط به ذكر انوع خشكك و مرطوب آن مى بردازيم . 
١لشكل‏ خشكك 


اين شكل بيمارى داراى 7 مرحله بابول بى درد؛ مرحله زخم و دلمه . شروع بهبودى . بهبودى كامل و به جاى ماندن جو 





(جاى زخم يا اسكار) مى باشد. 

يس از كنذشت دوره كمون در محل كزش يشه بابول سرخ رنككى ظاهر مى شود اين 
نمى شود. كاه خارش مختصرى دارد. بس از كذشت جند هفته يا جند ماه يابول فعال شده , ضايعه بزركتر شده و اطراف آن را 
هاله قرمز رنكى فرا ميكيرد. و كم كم برراثر تجمع سلول ها در آن قطعه ضايعه سفت مى شود. يس از كنذشت 7 تا 2 ماه يابول 


بصورت دانه اى سرخ و برجسته با سطحى صاف و شفاف و قوامى نرم در مى آيد. در اين هنكام كاه در روى آن فرورفتكى به 


يايول نرم و بى درد است و در اثر فشار محو 





عمق يكك ميليمتر كه ته آن بوسته بوسته است ديده مى شود. به تدريج سطح اين دانه نرم مى شود و مايع سروزى ترشح مى كند و 
بالاخره ضايعه بصورت زخمى باز در مى آيد . زخم حدودى مشخص و حاشيه اى نامنظم و برجسته دارد كه روى آن را دلمه اى 
كثيف و قهوه اى رنكك يوشائده است. 

اكر دلمه كثده شود كف زخحم فرو رفته است اطراف زخم داراى هاله اى صورتى رنكك كه در مقايسه با بافتهاى اطراف و زير آن 
سفت به نظر مى رسد. ضايعه بى درد و كاهى داراى خارش خفيف است. هرجه تعداد ضايعات بيشتر باشد اندازه زخمها كوجكتر و 
بهبودى آنها سريعتر است . بهبودى زخم بتدريج از مركز زخم شروع شده و دلمه شروع به د ان مى كند . وايس از ككذشت 
77-7ماه و كاه بيشتر ضايعه كاملا بهبود مى يابد و اثر آن به صورت جوشكاهى فرورفته با حدودى كاملا مشخص و حاشيه اى 
نامنظم باقى مى ماند. 

؟-شكل مرطوب : 

اين شكل نيز داراى همان جهار مرحله سالكك خشكك مى باشد ولى تظاهرات بالينى آن تفاوتهايى به شرح ذيل دارئد: 

يس از طى دوره كمون جند هفته تا جند ماه ضايعه بصورت جوش همراه با التهاب حاد ظاهر مى شود .يس از دو هفته زخمى شده 


كه بسرعت بزركك و دور آن برخون مى شود. زير لبه زخحم خالى است و لبه زخم داراى تفاريس و جركك زياد است . جوش 





خوردن زخم از وسط و اطراف همزمان اتفاق مى افتد و بطور معمول زخم ظرف مدت 7-7 ماه يس از شروع آن به كلى خوب مى 
شود و به ندرت در حالتهاى عادى بيش از 7 ماه طول مى كشد. 

علائم بالينى در كالاآزار: 

استقرار بيمارى معمولا مخفيانه و بدون علائم مشخصى صورت مى كيرد و به كندى 
مواج تنا 77 درجه سانتيكراد با بيقرارى » درد ناحيه طحال ؛ سرفه و كم شدن وزن بدن بزركى طحال و كبد و در نتيجه بزر 
شدن شكم بيمارء كم خونى و كم شدن تعداد عناصر سلولهاى خونى (كلبولهاى قرمزء سفيد و يلاكت ها ) ورم صورت و دستها و 


ياها ديده مى شود. 





فت مى كند . تظاهرات آن با تب نامنظم و 








در مواردى رنكك بوست بيمار برنزه و تيره مى شود كه برخى دليل نامكنذارى بيمارى را به مرض سياه (كالاآزار) بهمين دليل مى 


دانند و برخى نيز به دليل مركك و مير زياد بر اثر اين بيمارى نام بيمارى سياه به آن داده اند. از بين رفتن سلولهاى بيكانه خوار بدن و 
كاهش قواى دفاعى سبب آمادكى براى بذيرش ساير عفونت ها شده و اكر تشخيص و درمان بموقع انجام نكيرد موجب مركك بيمار 
فى كردد. 

بطور كلى تشخيص بيمارى ليشمانيوز جلدى و احشايى براساس آخرين مصوبه كميته كشورى در انواع مظنون . محتمل و قطعى 
بشرح زيراست: 

ليشمانيوز جلدى 

- تشخيص مظنون (51050©©]80) : 





7 روز طول كشيده باشد. 





وجود يابول يا زخحم بوستى بيشتر در نقاط باز بدن در منطقه آندميكك كه ب 
- تشخيص محتمل (07003616): 

وجود بابول يا زخم يوستى كه بتدريج افزايش اندازه يافته » اولسر آن كاه سطحى و برآمده است و كاه بصورت زم هاى عميق و 
جركى با كثاره هاى قرمز رنكك مى باشد. 

- تشخيص قطعى ( ]61111 0]): 

ديدن انكل در كسترش تهيه شده از ضايعه بوستى (اسمير يا كشت) 

ليشمائيوز احشايى (كالاآزار ) 

- تشخيص مظنون (51050©6©1©0): 

بروز علاسم كلينيكى بصورت بيمارى تحت حاد با علائمى نظير تب : هباتومكالى . اسيلنومكالى . كاهش وزن , كم خونى ١‏ تغيير 
رنكك يوست. 

- تشخيص محتمل (018ا0]08): 

علائم بالينى همراه با آزمايش 08:7 .108 مث 
- تشخيص قطعى : (©]0©]1111]) 

ديدن انكل در كسترش تهيه شده از بافتها (طحال , مغز استخوان و غدد لنفاوى) و يا بدست آوردن آن در محيط كشت 











تشخيص بيمارى 

تشخيص ليشمانيوز جلدى: 

تشخيص بالينى سالكك وقتى به اثبات مى رسد كه ميكروا ركانيسم در اسمير رن 
كشت ديده شود ويا در آزمايش بافت شناسى در بافت رنكك آميزى شده مشاهده كردد. 





آميزى شده مايع حاصل از ضايعات جلدى ويا 


معيارهاى تشخيص آزمايشكاهى : 
- #آزمايشات انكل شناسى مثبت (اسمير يا كشت از زخم ) 
- #آزمايشات سرولوزى مثبت (128ا,.1]8) فقط براى ليشمانيوز مخاطى 


إكفاين 
تشخيص كالا آزار: 
باتوجه به اينكه كالا آزار در ايران اغلب در بجه ها ديده مى شود و از علائم ظاهرى آن تبهاى نامنظم ؛ بزركى طحال و كبد و در 





بزركك شدن شكم ء كم خونى و ضعف و لا-غرى اسث موارد مشكوك را مى توان جهت نشخيص قطعى به بزشكك مركز 
درمانى و يا متخصص جهت انجام آزمايشات معرفى نمود. 

معيارهاى تشخيص آزمايشكاهى : 

2 





بودن آزمايشات انكل شناسى (تهيه كسترش از مغز و استخوان - طحال - كبد -غدد لنفاوى - خون ) و 
ازبيويسى يا مواد آسبيره شده از اعضاء 

- 2مثبت آزمايشات سرولوزى (1]8 ,124اع, 108:1) تهيه نمونه خون براى انجام تستهاى سرولوزى بسادكى امكان يذير است. 
از نوك انككشت بيمار يس از ضد عفونى كردن انككشت با الكل و سوراخ كردن 
آن با تيغه نوكك تيز استربل يا لانست يكبار مصرف تهيه كرد. بلاسماى آن را بوسيله سانتريفوز كردن جدا نمود يا با تماس دادن 


ن نمونه خود را در لوله هاى باريكك هي 





كاغذ صافى آزمايشكاهى با خون روى انكشت بيمار مققدارى از خون را بصورت يكك لكه يكنواخت بقطر حدود يكك ساتتيمر 
جذب كاغذ كرده و يس از خشكك شدن مورد آزمايش آكلوتيناسيون مستقيم كه انجام آن را در آزمايشكاههاى كوجكك و دور 
افتاده با تجهيزات ساده و دور افتاده عملى است قرار داد. 

درمان ليشما نيوز 

الف > ليشمان 
براى درهان شكل هاى ليشمانيوز بجز نوع منتشر آن 15]77731113515©| 015 ©811]لان) 016056 تركيبا 


إز احشائى يا كالا آزار 








ينج ظرفيتي 
جهت استفاده موضعى و عمومى بيشنهاد مى شوئد . بمنظور اجتناب از عود بيمارى ؛ تقليل هزينه درمان , بيدايش مقاومت داروثى 


بايستى داروثى مناسب بمقدار لازم ودر فاصله زمانى متناسب تجويز كردد . اكر جه آنت 





ن بج ظرفيتى بعنوان داروى خط اول 
درمان بيمارى يذيرفته شده است ولى تفاوتهاى فراوانى در نحوه بكار بردن آن اعمال مى شود. 

انات (كلوكانتيم) وسديم ا 
اين دو دارو از نظر شيميايى مشابه بوده و تصور مى شود كه مدت اثر بخشى و سميت آنان در درمان ليشماد 
نتيموانات تقريباً 77 + 56 ,2.2 ( |509/101) 7 





بوكلوكونات ( ينتوستام ) : كه 
إز احشايى به مقدار 


دو داروى آنتيموان بنج ظرفيتى دردسترس مى باشند.مكلومين 1: 








آنتيموان موجود در دارو بستكى داشته باشد محلول مكلو 
در حاليكه ميزان آنتيموان ( 58+ ) 7 موجود درينتوستام درحدود772 (22/50 (019/1111+ 7 مى باشد 

كل وكانتيم دركشورهاى فرانسه زبان و آمريكاى لاتين و ينتوستام در كشورهاى انكليسى زبان و آمريكا مصرف مى شوند . درايران 
تاكثون كلوكانتيم مصرف شده ودزاز توصيه شده داروى فوق بربايه ميزان آنتيموان بنج ظرفيتى موجود بوده ودر كالا- آزار 
7 ميلى كرم آنتيموان براى هركيلو كرم وزن بدن روزانه بمدت بيست روز. 

بيمارا نيكه بيمارى در آنان باقى مانده و احتياج به درمان طولانى ترى دارند بايستى مدت بيشترى در مان شوند . عدم ياسخ درمانى 





ان داشته 





عبارتست 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه (إ/انن از ونلإ دنال 


اوليه كه بصورت عدم باسخ كلينيكى به درمان اوليه با آنتيموان مى باشد در بيشتر مناطق بين/ 77 نا 7 است 

بيمارانيكه به درمان با آنتيموان در دوره اول جواب مناسب درمانى نمى دهند ممكنست در دوره دوم يا حتى دوره سوم ياسخ 
مناسبى بدهند . آنتيموان در اين دوره مى تواند بدون سميت تا 79 روز تجويز شود . درمان موفقيت آميز با دوره طولانى ترى ( 
7”روزه) درمورد 66101 ( ليشمائيوز يوستى بعد از كالا آزار ) از هندوستان كزارش كرديده است . 

طول دوره درمان در يكك منطقه آندميكك با نقاط ديكر متفاوت بوده ولى در تمام موارد درمان بايد حداقل 7 هفته يس ازمنفى 
شدن آزمايش انكلى خون ادامه يابد. 

تزريق داخل وريدى بنتوستام بايد به آرامى ( بيش از 7 دقيقه ) و با استفاده از وزن مناسب صورت 
ترومبوز جل وكيرى شود . درمان بايد تحت نظر كادر بزشكى صورت كيرد. 

درمان با تركيبات آنتيموان معمولاً خوب تحمل مى شود ولى اككر عوارض جانبى جدى بروز كند ( عوارض كبدى وقلبى ) مى توان 


عوقتاً درمان را عتوقف كرد . اكر عود ببسارى أتفاق افد ببماران بابد تست با تركيبات آنتيموان فحت ذرمان قرا ركيرند ودر 


إد تا از احتمال بروز هر كونه 








صورت رضايت بخش نبودن ياسخ درمانى اتتخاب دوم داروهاى آمفوتريسين 8 وينتاسيدين خواهند بود. 

آمفوتريسين 8: 

روزانه يا هفته ى سه بار بصورت تزريق داخل وريدى و آنفوزيون داخل دكستروز:/ 7 طى 7 ساعت تجويز مى شود در شروع با دز 
اوليه 7 - 77 ميلى كرم كه بتدريج افزايش يافته ودر هر نوبت بميزان 77-7 ميلى به آن افزوده مى شود تا زمانيكه به دز 7/2 تا يكك 
ميلى كرم در كيلوكرم از وزن بدن برسد . درمان بايد تا زمانيكه دز كامل يعنى 7-7 كرم داده شود ادامه ياببد . طول دوره درمان 
بستكى به باسخ درماتى بيمار دارد . عود بيمارى يا فقدان باسخ درمانى مناسب در؛) 7 - 7 موارد اتفاق مى افتد بعلت سميت دارو 
براى كليه وقلب درمان بايد هميشه در بيمارستان صورت كيرد. 

ب ) دستورالعمل درمان ليشمانيوز جلدى ( سالكك ) 

درمان بيمارى سالكك در مواد زير توصيه مى شود. 

- #كسانى كه ضايعات زخمى بزركك تر از 7 سانتيمتر دارند 

- #كسانى كه ضايعات متعدد اولسراتيو دارئد 

- #ضايعات مناطق باز بدن ( صورت - بشت دست - يشت يا ) محل ضايعه درسه سانتيمترى اركان هاى حياتى مانند جشم- 
كوش و دهان باشد. 

درساير موارد بيشنهاد مى شود كه درمان صورت نكرفته و جهت بيشكيرى از كزش مجدد و انتقال به ديككران وهم جنين بيشكيرى 
از ايجاد احتمالى عفونت ثانويه » با كاز استريل بانسمان كردد. 

روش درمان 

ت ركيبات 





تيموان بنج ظرفيتى ( كل وكانتيم و بنتوستام ) : كه بدوشكل تزريق موضعى و تزريق سيستميكك قابل استفاده است . 





تزريق موضعى در موارد زير انديكاسيون دارد. 

تعداد ضايعات محدود ) -7 7 ( عدد در نزديكى اركانهاى حياتى نباشد. 

روش تزريق 

تزريق معمولاً در جهار نقطه داخل زخم صورت مى كيرد تا زمانيكه رنكك محل تزريق ضايعه متمايل به سفيد ككردد. 
مقدار تزريق 


بستكتى به اندازه ضايعه داشته و فواصل درمان هفته اى يكبار مى باشد . درمان ياد شده تا بهبودى كامل ضايعه توصيه مى كردد. 





تزريق 
درموارد زير توصيه مى شود: 

- تعداد ضايعات متعدد و السراتيو باشد ( از 7 ضايعه بيشتر) 

- همراه با لنفادنوباتى مجاور ضايعه فرم اسبيروتريكوئيد باشد. 

- بيمار قادر يا مايل به يذيرش تزريق داخل ضايعه نباشد. 

- موارد 8.0.1 با عامل 1100103.ا درايران جهت بيشكيرى ازابيدمى با هر تعداد و فرم ضايعه بايد درمان شود. 
- در خواست بيمار جهت معالجه بعد از توضيحات علمى توسط يزشكك معالج 





- توصيه مى شود در صورت وجود بيماريهاى كبد , قلبى و كليوى درمان تحت نظر متخصص يوست انجام شود. 
- تزريق در خانم هاى حامله كاربرد ندارد و توصيه مى شود از روش هاى ديكر درمانى با مراجعه به متخصصين يوست استفاده 


شود. 


مقدار دارو و طول درمان 
7”ميلى كرم آنتيموان بازاء كيلوكرم وزن بدن 77 (50 179/169 ) 7 +روزانه دريكك نوبت تزريق عضلانى كه بهثر است بصورت 
99-97 


منقسم در دوناحيه ( دو باسن 7 تزريق كردد . بمدثت 7 روز و در صورت نياز يس از حداقل يكماه مجدداً ريم درمانى 


تكرار ككردد, 


درصورت عدم باسخ تا دو دوره درمانى ارجاع بيمار به يز: 





متخصص يوست توصيه مى شود. درصورت عود يا مقاومت انكل 
به درمان كلوكانتيم تنها بايد در دور دوم درمان ‏ آمبول كلوكانتيم + قرص آلويورنيول 77 7 ميلى كرم باركيلو ) تجويز شود . 
تكد طتاشب 





درصورت وجود عفونت باكتريائى ثانويه توصيه مى شود از مراقبتهاى موضعى ( بانسمان - نظافت زخم ) و 1: 
سيستميكك استفاده نمود. 

جنانجه دربيماران ستككين وزن , بيش از 7 آمبول كلوكانتيم روزانه لاحزم باشد در دو دوز منقسم ( صبح و شب ) تزريقات انجام 
شود. 

توصيه مى شود از دستكارى زخم اكيداً خود دارى شود. 

ريم هاى درمانى ديكرى هم وجود دارند كه در صورت نياز بايستى توسط متخصصين يوست تجويز كردند. 

درصورت بروز هرككونه واكنش در محل تزريق ( قرمزى . كرمى , درد ؛ تورم ) و علا.ئم سيستميكك ( شكايتهاى قلبى ؛ يرقان» 
مشكلات ادرارى ) درمان قطع و بيمار به يزشكك متخصص ارجاع كردد. 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 
آشنابى با 1011© لوسمى ميلوزنى مزمن 


1ن لوسمى ميلونى مزمن 


الوسمى ميلوزنى مزمن 





-اطلاعات عمومى -لوسمى ميلوزنى مزمن جيست ؟ 
- مرله يندى ييمارى 

- مراحل لوسمى ميلوزنى مزمن 

-فاؤ مؤزمن 

فاق تشديك شده 

- فاز لاستى 

دعوة 

- نكاهى اجمالى به روشهاى درمانى 

- لوسمى ميلوزنى مزمن جككونه درمان مى شود 

- درمان بر اساس مرحله استقرار بيمارى 

- مرحله مزمن لوسمى ميلوزنى مزمن 

- مرحله تشديد شده لوسمى ميلونى مزمن 

جرسله يلاست 





يلوزنى مزمن 

- عود لوسمى ميلونى مزمن (( اطلاعات عمومى )) لوسمى ميلونى مزمن جيست ؟ 

الوسمى ميلوزنى مزمن ( كه -|0111) يا لوسمى كرانولوسيتى مزمن ناميده مى شود ) بيماربى است كه طى آن تعداد بسيار زيادى 
كلبولهاى سفيد در مغز استخوان ساخته مى شود . 

مغز استخوان . بافت اسفنجى شكلى است كه داخمل استخوانهاى بزركك بدن قرار دار 
اكسيزن و ساير مواد را به تمام بافتهاى بدن مى رسانند ) » كلبولهاى سفيد ( كه با عفونت 
لخته مى سازند ) مى باشد . 

بطور طبيعى ؛ سلولهاى مغز استخوان “ بلاست “ ناميده مى شوند كه در روند بلوغ خود به انواع مختلف سلولهاى خونى كه هر كدام 
وظيفه اى جدا دارند تبديل مى شوند . -ا[0) آندسته از سلولهاى بلاستى را تحت تأثير قرار مى دهد كه قرار است به " كرانولوسيت 
“( نوعى از كلبولهاى سفيد ) تبديل مى شوند 

اين بلاستها بالغ نشده و تعداد آنها بسيار زياد مى شود . و سلولهاى بلاست نابالغ را مى توان در خون در مغز استخوان يافت . در 
اكثر بيماران مبتلا به -]/1) ماده رُنتيكى ( كروموزوم ) در سولهاى لوسميايى منظره اى غير طبيعى دارد كه “ فلادلفيا “ ناميده مى 


شود,. 


ن بافت سازنده كلبولهاى قرمز ( كه 
زه مى كنند ) و بلاكتها ( كه خون را 








لوسمى مى تواند حاد باشد ( بيشرفت خيلى سريع با تعداد بسيار زيادى سلول بلاست نابالغ ) و يا مزمن ( داراى سرعت بيشرفت 
شترى سلولهاى سرطاتى بالغ ) . 

لوسمى ميلوزنى مزمن با آهستكلى بيشرفت كرده و معمولا در افراد ميانسال يا ييرتر ديده مى شود . 

اكثر جه مى تواند دركودكان نيز مشاهده شود . در مراحل ابتدايى -ا/1) اكثر بيماران علامت يا نشانه اى از سرطان ندارئد . 


آهسته تر با تعداد 





اما در صورت بروز و مشاهده هر يكك از علائم زير بايد حتما به يزشكك مراجعه كرد : 
- خستكى كه از بين نمى رود 


- احساس بدون انرى بودن 


- تعريق شبانه 
- همينطور ممكن است طحال ( اندامى كه در قسمت بالى شكم قرار داشته و سازنده انواع ديكرى از كلبولهاى سفيد وتصفيه 
كننده خون از سلولهاى بيرء فرسوده و مرده است ) بزركك شود . با مشاهده علائم فوق الذكر بزشكك ممكن است براى آكاهى از 
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تعداد انواع مختلف سلولهاى خونى . تعدادى آزمايش خون درخواست نمايد 

در صورتيكه جواب اين آزمايشها غير طبيعى باشد . ممكن است آزمايشهاى خونى بيشترى انجام شود . 

همجئين ممكن است نمونه بردارى ( نكه بردارى) از مغز استخوان انجام شود . در اين آزمايش سوزنى را وارد استخوان كرده و 
مقدارى از مغز استخوان را كشيده و به مطالعه آن در زير ميكروسكوب مى بردازند. سيس يزشكك مى تواند بكويد بيمار به جه 





نوعى از لوسمى ميتلا شده و بر اين اساس بهترين برنامه درمانى را براى وى طرح ريزى مى كند . 

(( مرحله بندى بيمارى )) مراحل لوسمى ميلوزنى مزمن بعد از اينكه لوسمى ميلوزنى مزمن ( -01/1)) تشخيص داده شد آزمايشهاى 
زيادى انجام مى كيرد تا دريابند آيا بيمارى به قسمتهاى ديكر بدن نظير مغز انتشار يافته است يا خير ؛ اين روش “ مرحله بندى “ 
ثاميده مى شود 

-0101) در سير بيشرفت خود از فازهاى مختلفى عبور مى كند . 


اين فازها مراحل اساس و انتخاب شيوه درمان بيمار را تعيين مى كند . 





مرحله بندى كه براى لوسمى ميلونى مزمن بكار مى رود به قرار زير است : 

قاز مزمن : 

تعداد كمى از سلولهاى بلاست در خون و مغز استخوان وجود دارد. ممكن است علامتى از لوسمى مشاهده نشود ‏ اين مرحله مى 
تواند از جئد ماه تا جند سال بطول انجامد . 

فاز تشديد شده : 

تعداد بيشترى از سلولهاى بلاست در خون و مغز استخوان يافت مى شود . تعداد سلولهاى طبيعى كمتر است . 

فار بلاستى : 

بيش از 7٠‏ درصد از سلولهاى خون يا مغز استخوان سلولهاى بلاست هستند , كاهى اوقات مرحله بلاست -|/1) را “ بحران بلاست 
“هن نامتك + 

كاهى نيز سلولهاى بلا-ستى ايجاد تومورهايى در خارج از مغز استخوان نظير استخوان يا كره هاى لنفاوى مى نمايند. كره هاى 
لنفاوى . ساختمانهاى لوبيابى شكل كوجكى هستند كه در تمام بدن وجود دارند . 

آنها سازنده و ذخيره كتنده سلولهايى هستند كه با عفونت مبارزه مى كتند . عود : در اين حالت سلولهاى بدخيم عليرغم درمان » 
كاهشى نشان نمى دهند . 

((نكاهى اجمالى به روشهاى درمانى )) لوسمى ميلوزنى مزمن جككونه درمان مى شود ؟ 

درمانهايى براى افراد مبتلا به لوسمى ميلوزنى مزمن وجود دارد . "نوع از اين درمانها كه مورد استفاده قرار مى كيرند عبارتند ا : 
شيمى درمانى ( استفاده از داروها براى كشتن سولهاى سرطانى ) 

برتو درمانى ( استفاده از مقادير زياد اشعه كا يا ساير برتوهاى بر انرى براى كشتن سلولهاى سرطانى 

بيوند مغز استخوان ( كشتن مغز استخوان و جايكزين كردن آن با مغز استخوان سالم ) 

استفاده از روشهاى زيست شناختى ( كاربرد دستكاه ايمنى بدن براى مبارزه با سرطان ) فعلا در دست مطالعه مى باشد . 

در برخى بيماران ممكن است بمنظور تخفيف علا.ئم از جراحى استفاده نمود در شيمى درمانى از داروها براى كشتن سلولهاى 
سرطانى استفاده مى كثئد . 

دارو را مى توان بصورت قرص تجويز كرد و يا از طريق تزريق داخل عضلانى يا وريدى به وى داد . 

شيمى درمانى يكك درمان فراكير بشمار مى رود زيرا دارو وارد جريان خون شده ‏ در بدن سير كرده و مى تواند سلولهاى سرطانى 


را هر كبجا كه باشئد » نابود سازد 





همجنين ممكن است با قرار دادن يكك لوله در مغز يا در يشت بيمار دارو را مستقيما به مايع اطراف مغز و نخاع وارد نمود . 
اين روش شيمى درمانى “ اينتراتكال “ ( |111673]11602) ناميده مى شود . در يرتو درمانى با استفاده از اشعه 2 يا ساير برتوهاى بر 
اتوده را كوجكك مى نمايئد . 





انرى سلولهاى سرطانى را نابود كرده و اندازه 
تابش برتو توسط دستككاهى كه خارج از بدن بيمار قرار كرفته است ( برتو درمانى خارجى ) انجام مى شود . از يرتو درمانى براى 
تسكين علائم و يا بعنوان جزئى از درمان . قبل از ييوند مغز استخوان استفاده مى كثند . 


در بيوند مغز استخوان . هدف جايكزين كردن مغز استخوان بيمار با مغز استخوان سالم است . 





در وهلهاول تمام مغز استخوان را بوسيله دوزهاى بالاى داروهاى ضد سرطان همراه يا بدو 





تو درمائى + تخريب في 
مغز استخوان سالم را از فرد ديككرى كه از لحاظ بافتى شباهت زيادى به بدن بيمار دراد برداشت مى كتند . 
فرد دهنده ممكن است خواهر يا برادر دو قلوى بيمار ( بهترين حالت ) برادر يا خواهر معمولى يا يكك شخص كاملا غريبه باشد . مغز 


خريب شده شود . 





استخوان سالم از طريق سوزن وارد وريد فرد بيمار ميشود تا جايكزين مغز استخوان 
اكر مغز استخوان از فردى غير از خود بيمار كرفته شود . بيوند حاصله را “ آلوزنيكك “ مى نامند . نوع ديككرى از بيوند مغز استخوان 
“ اتولوكك “ ناميده مى شود كه هم اكنون مراحل مطالعاتى خود را سير مى كند . 


دراين روش ؛ مغز استخوان از خود بيمار كرفته شده و بوسيله داروهاء سلولهاى سرطانى آثرا از 





بين مى برند . يس محصول را 
متمد وذخيره مى كتند . به بيعار مقادير بالق شيمى دزمائى هحرف يا بدؤن ورتو حومائى مى عد 12 مثو اسعفوان بتقيمائده وى 
تخريب شود 

در مرحله آخر مغز استخوان منجمد شده را كرم كرده و از طريق يكك سوزن وارد سياه ركك بيمار مى كثند تا جايكزين مغز استخوان 
تخريب شده شود . در صورتيكه بتوان بيوند مغز استخوان را در ببمارستان و به تعداد بيش از ١5‏ بار در سال براى بيمار انجام داد 
شانس بهبودى افزايش مى يابد . 

روشهاى زيست شناختى بدن را وادار به مبارزه با سرطان مى كنند ؛ در اينجا با استفاده از موادى كه توسط بدن ساخته شده و يا در 
آزمايشكاه توليد مى كردد براى تحريكك و تقويت دفاع طبيعى بدن در برابر بيماريها بكار مى رود . 

اين روش را كاهى “ اصلاح ياسخ زيستى “ يا “ايمنى درمانى “ مى نامند » اكر طحال بيمار بزركك شده باشد ممكن است 
طى يكك عمل جراحى بنام “ اسبلنكتومى “ آنرا از بدن خارج نمايد . 

درمان بر اساس مرحله استقرار بيمارى : استفاده از روشهاى استاندارد بخاطر اينكه اثر بخشى آنها در مطالعات كذشته به اثبات 





رشك 





رسيده است ممكن است براى بيمار در نظر كرفته شود يا اينكه بيمار را در بروره هاى تحقيقاتى شركت داد . 

البته اكثر بيساران با درمانهاى استاندارد بطور كامل معالجه نمى شوند و علاوه بر اين عوارض برخى از اين روشها بسيار زياد و 
تافطلوب است . 

بهمين دليل مطالعات روى يافتن شيوه هاى نوين وموثرتر درمانى در حال انجام است 

(( مرحله مزمن لوسمى ميلوزنى مزمن )) درمان يكى از موارد زير خواهد بود : 


بيوند مغز استتخوان 





)1 شيمى درمانى با مقدار بالا بهمراه برتودرمانى و متعاقب‎ -١ 
درمان زيست شناختى‎ -7 

+ عأ الادعمم طتمتاق1 777١‏ 511) 

؟- شيمى درمانى بمنظور كاهش تعداد كلبولهاى سفيد خون 
ه- استفاده از داروهاى ضد سرطان ديكرى براى كاهش تعداد كلبولهاى سفيدخون 
#- جراحى براى برداشت طحال ( اسيلنكتومى ) 

/ا- شيمى درمانى و / يا برتو درمانى و متعاقب آن بيوند مغز استخوان 


(( مرحله تشديد شده لوسمى ميلوزنى مزمن )) درمان يكى از موارد زير خواهد بود : 





-١‏ بيوند مغز استخوان 
؟- ع الاوع0 طزم6أ 777108 511) 


*- درمان زيست شناختى 





؟- شيمى درمانى با مقدار زياد 
ذ- شيمى درمانى براى كاهش تعداد سلولهاى سفيد خون 
*- استفاده از ساير ذاروهاى ضد سره 





/1- تزريق حون يا فرآورده هاى خونى 





تخفيف علائم 

(( مرحله بلاستى لوسمى ميلوزنى مزمن )) درمان يكى از موارد زير خواهد بود 

)511 777١ ع الاوع م0 طأم103‎ -١ 

؟- شيمى درمانى 

*- بيوند مغز استخوان 

ع- شيمى درمانى براى تسكين علائم سرطان 

ه- شيمى درمانى با مقدار زياد 

(( عود لوسمى ميلوزنى مزمن )) درمان يكى از موارد زير خواهد بود 

)511 777١ عأ ةالادعمم طتمتاق1‎ -١ 

يق داخل وريدى كلبولهاى سفيد براى بيمارانيكه بعد از 


- مطالعه روى استفاده از تركيب جديد داروهاى ضد سرطان براى بيمارانيكه قادر به دريافت درمانهاى زيست شناختى نيستند 


1- درمان زيست يا تر بوند مغز استخوان دجار عود شده اند . 





منبع: سايت بزشكان بدون مرز 
تب روماتيسمى 


شرح بيمارى 

تب روماتيسمى يكك عارضه التهابى عفونت با استريتوككك كروه 7( نتيجه ديررس عفونت فارنزه با استربتو كوكهاى كروهط8 )كه 
بسيارى از اعضاى بدن بدخصوص مفاصل و قلب را در كير مىسازد. عفونتهاى استربتوكوكى مسرى است ولى تب روماتيسمى 
حالت مسرى ندارد. اين بيمارى هم كود كان و هم بز ركسالا-ن را مى تواند مبتلا سازد. تب روماتيسمى از بيماريهاى التهابى 





خطرناكى است كه به دنبال كلو دردهاى استربتوكوكى درمان ندشه و يا به صورت ناقص درمان شده رخ مى دهد. مهم ترين عضو 
ديكر دراين بيمارى دريجه هاى قلبى است كه ممكن است متحمل ضايعات غير قابل بر 


ن سنين 7 تا 79 سالكتى است. با وجود اين » در بزركك سالان نيز احتمال بروز آن 





بشوند. تب روماتيسمى حاد در 


كودكان رخ مى دهد واوج سنى وقوع آن 





منتفى نيست و اكثر حمله هاى آن در بايان دهه دوم و شروع دهه سوم عمر رخ مى دهد . شرايط بد اجتماعى و اقتصادى , تراكم 
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جمعيت و استانداردهاى بابين بهداشتى از عوامل مستعد كننده شيوع اين بيمارى هستند... 

علايم شايع 

التهاب مفصلى با مشخصات درد قرمزى تورم و كرمى كه مى تواند از مفصلى به مفصل ديكر نقل مكان كند. شايعترين مفاصل 
دركير عبارتشد از مج دست آرنج زانو و مج با. التهاب مفصلى معمولاً در عرض 77-77 روز فروكش مى كند ولى بدون درمان 
ساير مفاصل نيز ممكن است د رككير شوند. 

- رنكك بريد كى 

- بىاشتهايى 

- احساس ناخوشى عموه 

هرد شكم 

- درد سينه 

- بثورات بوستى اندكك بر روى شككم سينه و بشت 

- برآمد كىهاى زيربوستى كوجكك بدون درد در نواحى استخوانى نظير آرنج و زانو 

- حركات غيرارادى اندامهاى تحتانى و فوقاتى (كره 

در صورت دركيرى قلب 

- كوتاهى نفس 

- احتباس مايع كه باعث ورم يا و يشت مى كردد. 

- تندى ضربان قلب به«خصوص هنكام خوابيدن 


علر 


تب روماتيسمى از يكك عفونت استريتوكوكى قبلى (معمولاً عفونت كلو) كه 7-7 هفته قبل از بروز علا-يم تب روماتيسمى رخ 
بدهد ناشى مى كردد. اين اختلال يكك اختلال خودايمنى است كه در آن يادتنهاى توليدشده بر ضد باكترى استربت وكوكك بر 





ضد مفاصل و قلب نيز واكنش نشان مىدهند. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

تغذيه نامطلوب 

سابقه خاتوا دكى تب رومائيسمى 


زندكَى در شرايط يرجمعيت يا غيربهداشتى 





استعداد ابتلاى عفونتهاى تنفسى فوقانى 
عفونتهاى استربتوكوكى درماننشده يا ناقص درمانشده 

بيشكيرى 

در مورد هر نوع عفونت كلو بخصوص در كودكان كشت كلو از نظر استريتوكوكك بايد انجام شود. 

درمان آنتىبيوتيكى فورى هر عفونت استربتوكوكى از جمله عفونتهاى بوستى عفونتهاى استربتوكوكى بايد با 


(معمولا ينى سيلين خوراكى بهمدت ده روز يا تزريق نوع طولانىاثر آن درمان شوند. 








عواقب موردانتظار 
عفونتهاى استريتوكوكك معمولاً با درمان قابل علاج هستند. تب روماتيسمى قابل درمان است ولى قابل علاج (درمان قطعى نيست 
اين عارضه در عرض 77-7 هفته فروكش مىنمايد. در بعضى موارد» تب روماتيسمى ممكن است به دريجههاى قلبى آسيب بزند. 
دريجه آسيبديده را مى توان با جراحى تعويض كرد. در موارد نادر تب روماتيسمى حتى با درمان مى تواند كشئده باشد. 

عواوضن اسدهالن 

آسيب دايمى دريجههاى قلب كه منجر به نارسابى احتقانى قلب مى كردد. 

حملات بعدى تب روماتيسمى حاد در بى عفونت مجدد با استربتوكوكك 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل آزمايشهاى خون كشت كلو و نوار قلب و رادي وكرافى قفسه سينه و قلب باشد. هيج 
آزمون اختصاصى براى تشخيص تب روماتيسمى وجود ندارد. 

در موارد خفيف مراقبت در منزل كافى است ولى در موارد شديد ممكن است بسترى در بيمارستان لازم باشد. 

درجه حرارت بيمار و تعداد نبض أو را روزانه اندازهكيرى كرده و براى ارايه به يزشكك ثبت نماييد. 


اكر بيمار كلودرد يا سرفه دارد از يكك دستكاه مرطو ب كننده با بخار سرد استفاده كنيد. دستكاه مرطوب كننده راهر روز تميز كنيد. 





بهداشت دهانى مطلوب مهم است 

داروها 

استرويبدها (داروهاى ضدالتهابى يا آسبيرين براى كاهش التهاب 

داروهاى ادرارآور براى كاهش احتباس مايعات 

آنتى بيوتيككها براى مقابله با باقيمانده باكترىهاى استريتوكوكى يس از رسيدن تب روماتيسمى به مرحله غيرفعال مقدار اندكك 
آنتى بيوتيككها ممكن است بهمدت نامحدود براى جل وكيرى از عود بيمارى ادامه يابد. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا هنكامى كه بررسىها نشان دهد بيمارى فروكش كرده است بيمار بايد در بستر استراحث نمايد. مدت استراحث لازم به اين منظور 
معمولةٌ 2-2 هفته است ولى در برخى موارد به ماءها استراحت نيازاست مهيا كردن يكك لككن يا توالت كنار بستر باعث مى شود كه 
بيمار مجبور نباشد براى رفتن به توالت از بستر برخيزد. 

رزيم غذايى 

ريم مايعات با غذاهاى نرم در مراحل اوليه بيمارى كه بدتدريج به يكك ريم عادى غنى از بروتئين كالرى و ويتامينها تغيير داده 
ع ى شود 

ريم غذايى كمنمك در صورتى كه بيمار دجار كارديت (التهاب قلب باشد توصيه مى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اككر شمايا كودكك شما داراى علايم تب روماتيسمى باشد. 

بروز علايم زير در طى درمان 

- ورم يااوايشت 

كوتاهى نفس 

-استفراغ يا اسهال 


-درد شديد شكم 
- اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشند. 

اين بيمارى بيشتر قلب؛ مفاصل؛ دستكاه عصبى م ركزى. بوست و بافت زير جلدى را د ركير مى كند. 

كر جه نام تب حاد رماتيسمى دركيرى مفصل را مورد توجه قرار مى دهدء اهميت اين بيمارى در دركيرى قلب است كه در مرحله 
حاد مى تواند كشنده باشد و يا مى تواند باعث بيمارى روماتيسم قلبى شود. از نقطه نظر ابيدميولوريى تب روماتيسمى و بيمارى 
روماتيسم قلبى نمى توانشد از هم جدا باشند. تب رومات اغلب به بيبمارى روماتيسم قلب كه يكك بيمارى عاجز كننده است 
منتهى مى شود. 

آثار روماتيسم قلبى شامل: آسيب مداوم قلبء افزايش 


زودرس معمولا در سن 77 سالكلى يا زودتر از آن 


ار بسترى شدن فرد در بيمارستان» مركهاى 





انى قلبء افزايش و 


خصوصيات اببدميولويكك ضايعات روماتيسم قلبى را مى توان به شرح زير خلاصه 





-١‏ سن 


7ل لجتسر 





تب روماب مى تواند در هر سنى اغاز شود در دوره شيرخواركى بسيار نادر اسث. بيشتر در بنى 7 تا 77 سالكى كه عفونك 





استريتوكوكى شايعتر و شديدتر است ديده مى شود ودر اين موارد آموزش بهداشت خيلى موثر است. 

لالا1[دكة501 /ا انالك 1لاعم 

موارد مصرف اين دارو در درمان التهابعفونى لوزءهاء التهاب كوش ميانى بادسرخ و براى بيشكيرى از ابتلا به تبروماتيسمى 
نصرف م ىشوة: 

فارماكوكينتيكك 772-77 درصد دارو از راءخوراكى جذب مىشود و يس از7/2 7 ساعت غلظت سرمى آن به اوج مى رسد.نيمه 
عمر دارو 7-2/9 ساعث اسث كه 


77 مىباشد): 72 -22. دارو ازطريق ادرار 


در صورت عيب كار كليه تا 7 ساعتافزايش مىيابد. بيوند اين دارو بهبروتثين/ 
بدصورت تغيير نيافته دفع مى شود. 


موارد منع مصرف در صورت وجودسابقه آلرزيكك به ينىسيلينها نبايدمصرف شود. 





هشدارها: در صورت وجود سابقهبيمارىهاى كوارشى بويزء كوليتوابسته به آنتى بيوتيكك و عيب كار كليه 
ين دارو بايد با احتياط فراوان مصرف شود. 


عوارض جانبى واكنش هاى حساسيتى شامل كهير» تب درد مفاصل 





يوادم وشوكك آنافيلاكتيكك در بيمارانى كه دجا رحساسيت 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 0/اثلا از ونلإ دنار 


مفرط هى شوند, با مصرف ايندارو كزارش شدهائد. 

تداخلهاى داروبى مصرف همزمان 

اين دارو با داروهاى خوراكى جل وكيرى كننده از باردارى حاوىاستروزن ممكن است جذب اين داروها راكاهش دهد و منجربه 
باردارى ناغواستدشود. مصرف همزمان بنى سيلينها بامتوت ركسات منجر به كاهش كايرائس متوث ركسات و در نيجه مسموميت با 
ايندارو مى شود. 
نكات قابل توصيه 





در بيماران مبتلا بدعيب كار كليه به كاهش مقدار مصرف دارونيازى نيست مكر اينكه عيب كار كليه 
شديدباشد. 

#در صورت بروز اسهال بدون مشورتبا بزشكك از مصرف هر كونه داروى ضداسهال بايد خوددارى نمود. 

مقدار مصرف 


بز ركسالان مقدار مصرف اين دارو 





قبل از غذا مى باشد. 

كودكان در كودكان تا سن يكك سالكى 7/7 ميلى كرم در كودكان با سن7 7 سال 777 ميلى كرم و در كودكان با سن 
72-7 سال 772 ميلىكرم هر 7 ساعت يكبار مصرف مى: 
اشكال دارويى 

و2722 غعاط13 لع غهم مراع 

201/ 22209 ,2001 / و7220 :ممتعاناهك5 اهن رمع 





حتى جوانها هم بايد مراقب قلبهاى خود باشند زيرا تب روماتيسمى يبر و جوان نمى شناسد 
زمائق كه حرييمغاشل م ى وقد 
قلب در اصل از جهار حفره مختلف تشكيل شده است كه در فاصله بين دو جفت از آنها و نيز در فاصله 


ريوى و آثورت دريجههايى تعبيه شدءاند. اين دريجهها كاهى دجار اختلال عملكرد مىشوند و بنابرايز 


ن بطنها و عروق بز ركك 
مشكلات وعلائم ناراحت 








دء مخطفى را براى فرد بيمار أيجاد مى كتدد. بخش عسدهاى از اين بيمارئيها مادرزادى هستند و تعداد زيادى از آنها عم از تب 
رماتيسمى ناشى مى شوند. موارد مادرزادى اكثرا در همان دوران كودكى خود را نشان مىدهئد اما ناشايع نيست كه اين اختلالات 
خفيف باشند و بنابراين تا دوران جوانى و حتى بز ركسالى علا.متدار نشوند. از طرف ديككرء تب رماتيسمى عمدتا يكك بيمارى 
دوران كودكى يا نوجوانى است. اين بيمارى كه در واكنش به نوعى ميكروب به نام استريتوكوكك ايجاد مىشود مى تواند اكثر 
دريجه هاى قلب را تخريب كند. يس اكر دو مورد قبل يعنى بيمارىهاى مادرزادى دريجههاى قلب و نيز تب روماتيسمى را در كنار 
هم در نظر بكيريد مىبينيد كه نه تنها اين بيمارىهاى قلبى مربوط به دوره سالمندى نيستند بلكه اكثرا در همان دوران كودكى و 
جوانى مشكلساز مىشوند. با اين حساب احتمالا به اين حرف ما اعتقاد بيدا كردهايد كه به هيج عنوان جوانها از بيمارىهاى قلبى 


مصون نيستئد. 





6شيوع تب روماتيسمى در كشورهاى توسعه نيافته 

شيوع تب روماتيسمى نسبت به سالهاى كذشته به نسبت زياد كاهش يافته اسث اما در كشورهاى جهان سوم وتوسعه نيافته تب 
روماتيسمى و عفونتهاى استربتوكوكى هنوز روند رو به رشاد دا 
تب روماتيسمى شبيه به حالت هاى عفونى دستكاه تنفسى فوقانى است و اغلب كودكان ينج تا 77 ساله و در بز ركسالان بين سالهاى 





2و بالاى 77 سال رواج دارد. 





ابراين كزارش؛ محققان مهمترين عامل تب روماتيسمى را فقر خانواده هاء بابين بودن سطح فرهنكك وكثرت جمعيت مىدانئد. 
خطر شيوع تب روماتيسمى در .. [ /ا31لا]60! ]77,2727 

خطر شيوع تب روماتيسمى در بجدها 

تب روماتيسمى و بيمارى كاوازاكى دو بيمارى قلبى است كه به عنوان بيمارىهاى اكتسابى؛ ريشه در دوران كودكى افراد دارند و 
با توجه به جكونكى برخورد والدين با آن مى توان از كسترش عوارض آن جلو كيرى كرد. 


تب روماتيسمى به عنوان يكك عارضه از كلودردهاى جركى و استربتوكوكى مى تواند موجب از بين رفتن دريجههاى قلب و آسيب 





به مفاصل شود 7» تنا 79 سالكى شايع ترين سن بروز اين بيمارى است. به واسطه آكاهى مردم و توصيههاى فراوان» همجنين دقت 
بزشكان در درمان عفونتهاى باكتريايى حلق و كلو در طول شش سال كذشته حالتى به وجود آمده بود كه ديككر موردى از تب 
روماتيسمى در كشور ايران كزارش نشده اما در جند ماه قبل مواردى از اين بيمارى در بيمارستان كودكان مفيد تهران مشاهده شده 
است. 

يزوهشها روى باكترى استربتوكوكك كرو 8 در مركز تحقيقات بيمارىهاى عفونى اطفال ادامه دارد و به نظر مىرسد 


ساختار باكترى و سوش ميكروب همجنين زندكىهاى شهرنشينى درخانءهاى كوجكك و برجمعيت مىتواند موجب شيوع ويا 





افزايش تعداد موارد تب روماتيسمى شود. 


در خصوص 





شيوع باز بديد بيمارى تب روماتيسمى؛ همه والدين و بزشكان بايد هوشيارى كامل داشته باشند. جرا كه تجويز نكردن 
دردهاى جركى توسط يزشكان از يكك طرفء استفاده نكردن به موقع و به طور 


كامل دوزهاى تجويز شده از سوى بيماران و والدين اطفال بيمار؛ از طرف ديكرء موجب انتشار مجدد اين بيمارى و عوارض 





به موقع داروهاى يادزيست (آنتىبيوتيكك) در 


برهزينه و غيرقابل جبران آن مى شود. 

جون اين بيمارى عارضه كلو درد جركى روى دريجههاى قلب است. بنابراين در هر فرد با سرخى كلوه جرك و عفونت كلوء تورم 
غدد لنفاوى زير فكك؛ تب بالاء اشكال در بلع بدون سرفه يا ورم ملتحمه جشم. خشكى صدا يا آبريزش از بينى, بايد احتمال ابتلا به 
ميكروب استرويتوكوك نوع 48 داده شود. از طرفى هم تشخيص نابجا را بايد مورد توجه قرار داد. 

بزشكان تا حدود 77 درصد در افتراق نوع باكتريايى كلو درد با نوع ويروسى آن دجار مشكل و يا اشتباه مى شوند. 

از اين رو اكر براى بيمارى آنتى بيوتيكك تجويز شده بايد در طول 7 روز اول بيمارى به طور دقيق و سر ساعت مصرف شود جرا كه 
يس از جهار روز اول بيمارى ممكن است علاديم با مصرف دارو از بين برود اما ميكروبها اثر مخرب خود را بر روى دريجههاى 
قلب آغاز كنند. 








كودكان و بيماران نبايد از نوع تزريقى آنتى بيوتيككها وحشت كنند, جرا كه اثر مناسب نوع تزريقى آنتى نسبت به نوع 


خوراكى آن و ماند كارى مورد نظر آن در جريان خون, براى مدت مورد نظرء مهمترين ويكى استفاده از اين نوع فرآوردههاى 





رويك بدن 
در صورت بروز تب روماتيسمى در قلب و مفاصل بيمار كه غالبا در سنين بلوغ و نوجوانى استء بيماران بايد تا سالهاى متمادى 
بيوتيكك تزريق كنشد و اين تزريق» هفتككى و يا ماهانه ادامه خواهد يافت. اكر دريجه قلب در اين عارضه د ركير و تخريب شود 


بيمار كه فرد جوانى است و زير 77 سال سن خواهد داشت؛ مجبور به عمل جراحى يرهزينه تعويض يكك يا جد دريجه قلب خود 


1 





فى شود 

شايع ترين عارضه تب روماتيسمى روى دريجه ميترال است و اين دريجه قلب از اهميت ويزداى در قلب برخوردار است. 

بزوهشها نشان مىدهد بيش از هفت درصد از كودكان زير ينج سال كشور ايران به ميكروب هموفيلوس آنفلواتزاى نوع 8 آلوده 
مىشوند كه اين مسأله هشدار مىدهد تا مسوولان نسبت به آغاز طرحهاى ويزه ملى و كشورى واكسيئاسيون كودكان زير بنج سال 
عليه بيمارى مرتبط با اين ميكروب هر جه زودتر اقدام كنند 





درمان تب روماتيسمى با ويتامين كروه 8 
تحقيقات كلينيكى بيمارستان دانشكاه اومئا در سوئد نشان داد كه بيماران مبتلا به بيمارى التهاب شريان هاى ريز تب رو 





ويتامين هاى خانواده8 درمان مى شوند . 

در اين بررسى كه بر روى 77 بيمار با ميزان هوموستئين بيشتر و يا برابر 77 ميلى مول در ليتر كه بدون ترتيب , داروى بى اثر, 
تركيبى از اسيد در مدت يكسال مصرف مى كردند 8 77 و ويتامين 8 7 فوليكك ويتامين استفاده مى كردند 8 مشاهده شد كه 
بيمارانى كه از ويتامين هاى خانواده مقدار هوموستثين به ميزان زيادى كاهش يافت . 

هومولوكك سيستين از دو مولكول هوموستئين بوجود آمده و منبع كوكرد در بدن به حساب مى آيد. 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 
تالاسمى مازور و مينور 


تالاسمى يكك واه يونانى است كه از دو كلمه تالاسا 111313553 به معنى دريا و امى 201113 به معنى خون كرفته شده است و ابه 
آنمى مديترائهاى يا آنمى كولى و در فارسى كم خونى مىكويند. تالاسمى يكك بيمارى همولتيكك مادرزادى است كه طبق 
قوانين مندل به ارث مىرسد . اولين بار يكك دانشمند آمريكايى به نام دكتر كولى در سال 14718 آن را شناخت و به ديككران معرفى 


عرف 


شديد يعنى مازور (143[01) واكر يكى از والدين فقط رن معيوب داشته باشد به صورت خفيف يعنى مينور (1111101) ظاهر 


آن 


بيمارى به صورت شديد (مازور) و خفيف (مينور) ظاهر مىشود. اكر هر دو والدين داراى رن معيوب باشند به صورت 





عى شودء 

تالاسمى براى كسانى كه نوع (مينور) را داشته باشندء مشكل ايجاد نمى كند و آنها هم مثل افراد سالم مى توانند زندكى كنند و فقط 
در موقع ازدواج بايد خيلى مراقب باشند. اما برعكس اين بيمارى حداكثر آزار خود را به بيماران نوع مازور مىرسائد. 

تالاسمى جكونه منتقل مىشود؟ 

اكر يك زن و شوهر هر كدام داراى نوع كم خونى خفيف (مينور) تالاسمى باشند؛ هر يكك از فرزندان آنها 8؟ درصد احتمال ابتلا 
به أثالا. مازور (كم خونى شديد) را داشته و »8 درصد احتمال تالاسمى مينور و ١80‏ درصد ممكن است سالم باشند. علائم و 
عوارضى كه تالاسمى در بيماران ايجاد مى كند در نوع مازور تالاسمى (كم خونى شديد) هم وكلوبين خون غيرطبيعى به نام "1 يا 
جنينى افزايش يافته و هم وكلوبين قرمز خون كاهش بيدا مى كند كودكى كه اين بيمارى را در خود دارد كم خون است و اين كم 


خونى باعث بزركك شدن طحال و كبد و تغيبر قيافه ظاهرى او مىشود. بنابراين به علت يايين آمدن مداوم خونء بيمار مجبور است 





مدام خون تزريق كند و دراثر تزريق خون كه داراى مقدار زيادى آهن است و دراثر خود بيمارى كه باعث شكسته شدن 
هم وكلوبين (كلبولهاى قرمز) و آزاد شدن آهن مىشود ‏ ميزان آهن خون افزايش يافته و در بافتهاى عمده بدن جون؛ قلب, كبد» 
طحال و ... رسوب م ىكند و سبب ايجاد مشكلات ديكرى مىشود كه تنها به ك آميول دسفرال مىتوان از تجمع آهن 


جل وكيرى كرد. مصرف مداوم دسفرال با قيمت بالاى آن» موجب بروز مشكلات اقتصادى در خانوادهها مىشود. يس اكر در اثر 





عدم و يا سهل انكارى؛ تالاسمى به خانواده شما قدم كذاشت» هيج جاى فرار نيست. 


راه هاى بيشكيرى از تالاسمى 
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راه هاى بيشكيرى از تالاسمى عبارتثد از: 
-١‏ انجام آزمايش خون از نظر كم خونى (:0860) و هم وكلوبين 815) 

؟-انجام آزمايش روى جنين در هفتههاى اول حاملكى در دوران باردارى. 

با يكك آزمايش ساده مىتوانيد جلوى بروز مشكلات بسيارى كه در صورت داشتن فرزند تالاسمى با آن برخورد خواهيد نمود را 
بكيريد. تالاسمى در ايران تالاسمى در ايران حضور تاسف بارى دارد و در حدود سى هزار نفر اين بيمارى را در خود دارند و هر 
سال به اين تعداد نيز اضافه مى شوئد . تالاسمى در ابتدا جند ماه خود را ينهان مىكند و بعد از مدتى مادران مىبينند كه كودكك 
آنها زرده ضعيف و ناآرام است و وقتى كه فرزند خود را به دكتر مىبرند بعد از آزمايشء دكتر به مادر خانواده مى كويد تالاسمى 
هم همراه كودكش به دنيا آمده است, 

جهار كروه تالاسمى در ايران 

كسانى كه در ايران تالاسمى با خود دارند به جهار كروه تقسيم مى شوند: 

كروه اول : مبتلايانى كه دسترسى به امكانات 





شكى و درمانى ندارند و از درمان صحيح يعنى تزريق خون و دسغرال محروم 
مى باشند. 

كروه دوم : بيمارانى كه به موقع بيماريشان تشخيص داده مىشود و خون تزريق مىنمايشد؛ اما از دسفرال و ساير اقدامات درمانى 
استفاده نمى كتند. 

كروه سوم : كسانى كه بيماريشان به موقع تشخيص داده مىشود, تزريق مناسب خون همراه با روش هاى جانبى را به موقع دريافت 
مىدارند و طول عمرى قابل ملاحظه خواهند داشت. 

كروه جهارم : بيمارانى كه دسترسى به بيوند مغز استخوان داشتهاند. احتمال بهبودى آنان تا حدود زيادى ميسر مى باشد ء اميد است 
با اتكا به خداوند تبارك و تعالى در آيندهاى نه جندان دور در اثر بيشرفت هاى علمى. تالاسمى هم مانند بيمارىهاى شايع دوران 
كذشته ريشه كن شود 

مهمترين راه كنترل و درمان بيمارى تالاسمى؛ تزريق مداوم خون است. اكر بعد از آزمايش هم وكلوبين» همات وكريت متوجه شديد 
كه مقدار آن بايين تراز ٠١‏ است, فورا به مركز انتقال حون مراجعه كنيد. اككر ديرتر اقادام كنيد بدن مجبور است از خونى كه 
استخوانها مىسازند تغذيه كند و خونسازى استخوانها باعث رشد ناهنجار استخوانهاى سر و صورت مىشود و در آن هنكام 
تالا. 3 





افه وحشتناكك خود را نشان مىدهد و بيمار خود را دجار مشكلات روحى و روانى فراوان مىكند . يس به ياد داشته 
باشيد با تزريق مداوم و به موقع خون از رشد استخوانهاى صورت كودكك خود جل وكيرى كنيد. 

اقدام مهم ديكرى كه شما بايد انجام دهيد بايين آوردن آهن خون فرزندتان است. آهنء بافتهاى بدن است و آميول دسفرال هم 
دشمن آهنء شما بعد از آزمايش آهن خون (فريتين) كودكتان, اككر مقدار آن را بالاتر از حد طبيعى مشاهده كرديد؛ ديكر با تزريق 


در عظله نمى توانيد آن را به حد طبيعى برسائيد و حتما بايد از يمب دسفرال استفاده كنيد. 





دسفرال به وسيله سرد 
بمب دسفرال 

يمب دسفرال دستكاهى است كه به طور اتوماتيكك در مدت 8 الى ١7‏ ساعت آميول را در زير يوست ناحيه شكم ويا عضلات 
بازوى بيمار تزريق مىكند و دارو در بدن با آهن تجمع يافته تركيب و سيس به وسيله ادرار دفع مى شود. همانطور كه قبلا كفته 
شد اكر آهن تجمع يافته دفع نشود باعث رسوب در كبد و قلب مىشود و مركك آنان را تسريع مى كند. طحال بردارى تالاسمى 
روى طحال بيمار خود نيز تاثير مى كذارد. كلبولهاى خون اكر ساختمان و شكل و كار غيرطبيعى داشته باشند» زودتر از موعد مقرر 
٠‏ روز عمر طبيعى كلبول قرمز مى باشد) از بين مى روند. 

كورستان و محل تخريب كلبولهاء طحال است و اكر بزشكك متوجه شود كه به علت بزركى و يا فقط بركارى طحالء نياز به خون 





بالا مى رود و يا اينكه هم وكلوبين بس از تزريق خون در فاصله زمان كمترى سريعا بايين مىافتد در آن صورت تصميم مى كيرد كه 
طحال جراحى و از بدن خارج شود. ولى سن ايدهآل بالاى ه سال است. زيرا در سنين بايين تر خطر بيمارىهاى عفونى مهلكك 
وجود دارد؛ بنابراين حتى در سنين بالا-تر از ه سال كه طحال بردارى انجام مى كيرد واكسيناسيون عليه برخى بيمارىها مانند 
هميشه بايد درمان با آنتى بيوتيكك سريعا شروع كردد. اكر تالاسمى طبق روال طبيعى كنترل و 
درمان شود بيماران مى توانند مثل هر انسان ديكرى سالها زند كى كنند. 

امروز تعدادى از بيماران تالاسمى ازدواج كرده و داراى فرزئدان سالم هستند. شرايط بد و مركك و يا عمر طولانى بيمار تالاسمى در 
بايد معاينه شوند تا اكر مواردى بود دقيقا مداوا كردد تا از نارسابىهاى بيشتر جل وكيرى شود. 
بايد با دقت و حوصله در امر معالجه كودك بيمار خود اقندام كنيد؛ در صورت طحال بردارى مصرف قرص ينىسيلين و تزريق 
واكسن ينوموككك براى جلوكيرى از عفونت بدن ضرورى است. لازم است بيمار تالاسمى در سنين بالا توسط 
كليه؛ جشمء كوش؛ غدد و ... مورد معاينه قرار كيرد. 


أويسئده : سنحر ميرشاهى 





بنوموككك لازم است و علاوه بر 


دست شماست . يدران و مادرا 











يق خون ودرد آن. 

*- تزريق مداوم دسفرال (اه/+اع]025]) و صرف هزينه بالا. 
ع- تغيير شكل و رشد ناهنجار جمجمه و بروز مشكلات روانى 
ه- نكرانى حقيقى از آينده بيمار 

منايع : 

امع ماعنار ا مده /:ماط 

:]ذأ لاع اناء 11/00 الالامالالا/نطاط 


انواع تالاسمى و درمان آن ها 





تعداد زيادى از كلوبولهاى قرمز شكل اصلى خود را از دست 
بن شامل 


تالاسمى از بيمارىهاى رنتيكى است كه در اثر آن در خون مريض 
مىدهند و قادر به حمل اكسيزن نيستند. هم وكلوبين جزء انتقال دهنده اكسيزن در سلولهاى قرمز خونى مىباشد. هم و كلو, 
دو بروتثين مختلف به نام آلفا و بتا مى باشد. 

اكر بدن توانابى توليد كافى از هر نوع بروتئين را نداشته باشد. سلولهاى خونى بطور كامل شكل نكرفته توانايى انتقال اكسيزن 
كافى را ندارند و نتيجه يكك نوع كم خونى است كه در طفوليت آغاز شده و نا يايان عمر به طول مىانجامد.هر جند تالاسمى يكك 
اختلاللى منفرد نيست اما يكك كروه اختلالا.ت از طرق مشابه بدن انسان را دركير مىنمايند دركك تفاوت بين كونههاى مختلف 











آلفا توليد نمىكند به تالاسمى آلا مبتلا مى كردند. تالاسمى آلفا به طور شايع 





؛ خاورميانه؛ هند؛ آسياى جنوبى؛ جنوب نواحى مديترانه يافت مى شود. 





7كونه تالاسمى آلفا وجود دارد كه با توجه به آثار آنها بر بدن از خفيف تا شديد تقسيم بندى مى شود 
#مرحلة خامل خاموش: 
در اين مرحله عموماً فرد سالم است زيرا كمبود بسيار كم بروتثين آلفا بر عملكرد هموكا 


مشكل. اين مرحله حامل خاموش ناميده مىشود. هنكامىكه فرد به ظاهر طبيعى صاحب يكك فرزند با هموكلوبين 1] يا صفت 





تأثير نم ىكنذارد. به علت تشخيص 





تالاسمى آلفا مى كردد. مرحله حامل خاموش تشخيص داده مىشود. 

19م5 001156816 17أ1610910] هم و كلوبين كنستانت اسيرينكك 

يكك فرم غير معمول از مرحله حامل خاموش كه به واسطه جهش در هم وكلوبين آلفا رخ مىدهد.علت نامككذارى بدين صورت» 
كشف اين موضوع در منطقهاى در جامائيكا به نام كنستانت اسيرينكك مى باشد. هماندد مرحله خاموش فرد هيج كونه مشكلى را 





تيعربة خم ى كلد 
#صفت تالاسمى آلفا يا تالاسمى آلفا خفيف 
در اين مرحله كمبود بروتثين آلفا بيشتر است. بيماران در اين مرحله سلولهاى قرمز خونى كمتر و كوجكترى دارند؛ اككر جه بسيار 


از بيماران علا.ئمىاز بيمارى را تجربه نمىنمايند.يزشكان اغلب تالاسمى آلفا خفيف را با كم خونى فقر آهن اشتباه نموده و براى 





بيماران آهن تجويز مىنمايئد. آهن هبج تأثيرى بر درمان كم خونى تالاسمى آلفا ندارد. 

#بيمارى هم و كلوبين 11 

در اين مرحله؛ كمبود بروتئين آلفا به حدى است كه منجر به كم خونى شديد و بروز مشكلانى نظير طحال بزركك» 
استخوانى و خستكى مى كردد. نامكذارى به علت هم و كلوبين 1] غير طبيعى است كه سلولهاى قرمز خون را تخريب مى نمايد. 
م5 05680 -1] 17أط1670910] هم و كلوبين 1]- كنستانت ١‏ 











اين حالت بسيار شديدتر از بيمارى هم وكلوبين1! مى باشد. بيماران دراين مرحله؛ از كم خونى شديد, بز ركى طحال و عفونتهاى 
ويروسى رنج مى برند. 

501109 0115811 -1! 161702[/00105] (هموزيكوس 1]- كنستانت اسبرينكك) 

اين حالت يكك نوع از 5211119 0513116 -ل 0أ160010910] است. هنكامىكه دو فرد حامل 501100 000518116 رنها 
را به فرزند منتقل سازند اين نوع بيمارى بروز مىنمايد. اين حالت عموماً خفيف تر از 0005]811) -1] (أناداوهممع1! 
9 و تقريباً مشابه بيمارى هم وكلوبين 1ل مى باشد. 


#هيدرويس جنينى يا تالاسمى آلفاى مازورتالاسمى آلفاى بزركك 





حالت در بررسى 8لاا0] فرد. نهاى آلفا وجود ندارند. اين اختلال باعث مىشود كلوبين كاماى توليدى در جنين يكك 





هم و كلوبين غير طبيعى بارت (83185) ايجاد نمايد. بسيارى از اين بيماران قبل يا در فاصله كوتاهى بعد از تولد مىميرند. در موارد 
بسيار نادرى كه بيمارى قبل از تولد تشخيص داده مىشود تزريق خون داخل رحمىمنجر به تولد كودكى با هيدرويس جنينى 
مى كردد. اين نوزاد در سراسر زندككى خود به تزريق خون و مراقبتهاى بزشكى نيازمندند. 

تالاسمى بتا 

در افرادى كه هم و كلوبين بره 





بتا كافى توليد نمى كند ايجاد مى كردد. اين بيمارى در مردم نواحى مديترانه نظير يونان و ايتالياء 
ابران» شبه جزيره عرب. افريقاء جنوب آسيا و جنوب جين يافت مى شود. 
سه كونه تالاسمىبتا وجود دارد كه با توجه به آثار آنها بدن از خفيف تا شديد تقسيم بندى مى شوند. 


#تالاسمىمينور يا صفت تالاسمى 
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دراين حالت كمبود بروتئين به حدى نيست كه باعث اختلال در عملكرد هم وكلوبين كردد. يكك فرد با اين 
زنتيكى تالاسمى مى باشد. اين فرد به جز يكك كم خونى خفيف در برخى موارد مشكل ديكرى را تجربه نخواهد كرد. همانند 
تالاسمى آلفاى خفيف»؛ يزشكان اغلب سلولهاى قرمز خونى فرد مبتلا به تالاسمىبتا مينور را به عثوان علامتى از كم خونى فقر آهن 
با تجويز نادرست مكمل آهن درمان مى نمايند. 





بيمارى حامل صفت 





#تالاسمى بينابينى 
در اين حالت كمبود بروتثين بتا در هم وكلوبين به اندازهاى است كه منجر به كم خونى نسبتاً شديد و اختلالات قابل ملاحظداى در 


سلامت فرد نظير بدفرمىهاى استخوائى و بزركى طحال مىكردد. در اين مرحله طيف وسيعى از علائم وجود دارد. تفاوت كم 





علائم تالاسمىبينا بينى و فرم شديدتر (تالاسمى مازور) يا تالاسمى بزركك مى تواند كيج كننده باشد. 

بدليل وابستكى بيمار به تزريق خونء فرد را در كروه تالاسمىمازور قرار مىدهند. بيماران مبتلا به تالاسمى بينابينى براى بهبود 
كيفيت زندكى و نه برى نجات يافتن» به تزريق خون نيازمند مى باشند. 

#تالاسمى مازور يا كم خونى 811811113 5”لاع0001)تالاسم ىبز ركك 
اين مرحله شديرترين فرم تالاسمىيتا مىباشد كه كمبود شديد بروتثين بتا در هم وكلوبين منجر به يكك كم خونى تهديد كننده 
حيات مىشود و فرد به انتقال خون منظم و مراقبتهاى طبى فراوانى نيازمند مى كردد. 
انتقال خون مكرر در طول عمر منجر به تجمع بيش از حد آهن مى كردد كه بايد توسط تجويز عوامل 011©13]01) كمكك كتنده در 
دفعجهت جل وكيرى از مركك و نارسايى اركانها درمان شوند. 
ديكر اشكال تالاسمى 

به جز تالاسمى آلفا و بتاء اختلالات وابسته ديككرى وجود دارند كه به علت وجود زنهاى غير طبيعى در كنار زنهاى آلفا و بتا ويا 
جهش رُنى رخ مىدهند. 

#هم وكلوبين ا يكى از شايعترين هم وكلوبينهاى غير طبيعى مى باشد و اغلب در مردم آسياى جنوب شرقى نظير كامبوج و تايلند 
ديده مىشود. هنكام ىكه با تالاسمىبتا همراه شود ايجاد بيمارى بتا تالاسمى2] مى نمايد. يكك كم خونى نسبتاً شديد كه علائم مشابه 
با تالاسمىبتا بينابينى دارد. 
تالاسمى داسى شكل 
اين حالت به علت وجود همزمان تالاسمىبتا و هم وكلوبين 5 (هموكلوبين غير طبيعى كه در بيماران كم خونى داسى شكل ديده 
مىشود). اين بيمارى به طور شايع در نواحى مديترانهاى نظير ايتالياء يونان و تركيه ديده مى شود. 
ان توليد كلوبين بتا طبيعى توسط ون ب 
امى كه زن بتا كلوبين بتا توليد ننمايده شرايطى مشابه با كم خونى داسى شكل ايجاد مى كردد. هرجه كلوبين بتاى بيشترى توسط 


ون بتا توليد شود. شدت بيمارى كاهش مى يابد. 





شدت يمارى به 





دارد. 








درمان تالاسمى 





انتقال خون: 





ايعترين درمان براى تمامىاشكال تالاسمى تزريق سلولهاى قرمز خونى است. يق وان براى فراهم 1 
مقاديرى از سلولهاى قرمز خونى سالم و هم وكلوبين طبيعى كه قادر به انتقال اكسيزن باشد. ضرورى اسث. 


در صورتى كه بيمار تالاسميكك در كذشته به اندازه كافى خون دريافت باشدء لازم است جهت بهبود كيفيت زندكى وى 





دفعات 





خون افزايش يابد. امروزه بسيارى از بيماران تالاسمى مازور در هر دو يا سه هفته خون دريافت مى نمايند. مقدارى 
معادل 77 باينت خون در يكك سال. 8116 معادل واحد تزريق مايع تقريباً برابر 777 ميلى ليتر است 


#افزايش بيش از حد آهن 





در بدن راه طبيعى جهت حذف آهن وجود ندارد؛ بثابراين آهن موجود در خون تزريق شده در بدن انباشته و وضعيتى را به نام 
«افزايش غير طبيعى آهن؛ (01/6]1030 (1/01) ايجاد مىنمايد. آهن مازاد براى بافتها و اركانهاى بدن به ويزه قلب و كبد 
سمىاست و منجر به مركك زودرس و يا نارسابى اركانها در فرد بيمار مى شود. 

«لاإموتعط1 مماغ داعم 

براى كمكك به دفع آهن اضافى؛ بيمار تحت درمان سخت و دردناكك با دارويى به نام دسفرال (0©5]6131]) قرار مى كيرد. دارو از 
طريق يكك سوزن متصل به بمب و زير بوست ناحيه معده يا باها تزريق مى كردد. تزريق 
#7ساعت به طول مىانجامد. دسفرال از طريق ف رآ يندى به نام 17©/36101) به آهن متصل مى كرد و با دفع آهن متصل به 
دسغرال ميزان آهن ذخيره در بدن كافش مى يايد 

مشكلات تحمل درمان 

تحمل درمان؛ براى بيماران مبتلا به تالاسمى يكك امر حياتى محسوب مى كردد. عدم تحمل اين درمان منجر به مشكلات سلامتى 
شديد و مركك زودرس در بيماران مىشود. براى مقابله با مشكل عدم تحمل دارو؛ محققين به دنبال داروهاى جديدى هستند كه 
بيمار آن را به آسانى تحمل نمايد. 

بيشكيرى 

در حال حاضر موثرترين راه ييشككيرى از بيمارى تالاسمىغربالكرى اين بيمارى در سطح جمعيتى و سيس بررسى ملكولى افرادى 
مىباشد كه در غربالكرى در زمره افراد تحت خطر طبقه بندى شدهاند. براى اين منظور در ايران برنامه كشورى غربالكرى 





ن دارو بنج تا هفت بار در هفته و هر بار 





تالاسمى توسط وزرات بهداشت در حال انجام مى باشد. 

مشاوره زنتيكك 

مشاوره زنتيكك در افرادى كه در غربالكرى در زمره افراد تحت خطر طبقه بندى شدءاند و يا افرادى كه داراى بستكان نزديكك مبتلا 
به تالاسمى هستند توصيه مىشود.ريسكك تكرار اين بيمارى در فرزندان بعدى يكك زوج داراى فرزند مبتلا 777 مىباشد كه در 
صورت تعبين جهش در فرزند مبتلا و تاييد ناقل بودن والدين مى توان با تشخيص قبل از تولد در طى دوران باردارى از وضعيت 
ابتلا يا عدم ابتلاى جنين اطمينان حاصل نمود. 

منابع : 

و06 وألعم انلا و ]نمطا 

5نا.»اتا5ع2عحم. الالالالالا/ نما 


تالاسمى 


تالاسمى نوعى كم خونى ارثى و زنتيكى است كه به علت اشكال در ساخت زنجيرههاى بروتثينى هم وكلوبين بوجود مى آيد. 

هم و كلوبين 

هم و كلوبين مولكول اصلى داخل كويجههاى قرمز است كه از هم و زنجيرههاى بروتثنى يا كلوبين تشكيل شده است. در هر زنجيره 
كلوبين يكك مولكول هم وجود دارد كه اكسيزن را توسط آهن خود حمل مى كند. يس توليد هموكلوبين نياز به به تامين آهن و 
ساخت هم وكلوبين دارد. بر اساس نوع ز؛ 
#هم وكلوبين 0 هم وكلوبين طبيعى در بالغين عمدتا همولكوبين ل مى باشد كه تقريبا حدود 1/48 از هم وكلوبين جريان خون را 
تشكيل مىدهد و از زنجيره ؟ تابى حاوى دو زنجيره آلا و دو زنجيره بتا ساخته مىشود7. (075) 

16687]: هم وكلوبين 67 از ١‏ زنجيره آلفا و ازنجيره دلتا تشكيل مىشود121(.2) كه بطور طبيعى 1-1/ هم وكلوبر 
را تشكيل مىدهد. 

*1601]: هم وكلوبين "كه هم وكلوبين اصلى دوران جنينى است و كمتر از ١‏ هم وكلوبين در بالغين را نيز شامل مىشودءاز 
زنجيره ؟ تايى ؟ تا آلفاو ؟ تا كاما2 (727؟) تشكيل كرديده است و هم وكلوبين هاى 1! , ©) و ... كه در بعضى بيماريها بوجود 


عىآيد. 








بروتثينى جند نوع هم وكلوبين وجود دارد: 








برلى ساخت زنجيره بتا هر فرد از هر والد خود (يدر و مادر) يكك رن سازنده اين زنجيره را دريافت مى كند و براى زنجيرههاى 7,2 
از هر والد ؟ رن دريافت مىكند. و بر اساس جهش يا حذف هر كدام از اين زنها ساخت و زنجيره مربوطه مختل شده و انواع 
بيمارى تالاسمى را خواهيم داشت. هم وكلوبين نه تنها براى حمل و تحويل طبيعى اكسيزن لازم استء بلكه در شكل و اندازه و 
بدشكلى كلبول قرمز دخالت دارد. مقدار كل هم وكلوبين خون بطور طبيعى در خانمها 1731 و در آقايان ١6#"‏ كرم در دسىليتر 
مى باشد. 

اغواع تالاسعى 

تالاسمى به دو نوع آلفا تالاسمى و بتا تالا. است كه خود بتا تالا. هم شامل تالا. مازور (تالا. شديد) و ثالا. 
مينور يا تالاسمى خفيف مىباشد. افراد مبتلا به تالاسمى مينور در واقع كم خونى مشكل سازى ندارندرياء ولى اككر دو فرد تالاسمى 
مينور با هم ازدواج كنند به احتمال 13/ فرزندنشان دجار تالاسمى شديد مازور خواهد بود و 18 فرزندشان سالم و 5٠‏ تالاسمى 
مينور خواهند داشث. 

تالاسمى مازور 


تالاسمى مازور يا آنمى كولى به علت حذف يا جهش در هر دو رن سازنده زنجيره بتا ايجاد مى شود و به اين ترتيب يا هيج زد 








بتابى ساخته نمىشود و يا به مقدار كمى ساخته مىشود. در نتيجه بدن كمبود اين زنجيرهها را با ساخت زنجيرههاى آلفا جبران 
مى كند كه اين زنجيرههاى آلفاى اضافى براى كلبولهاى قرمز سمى هستند و با رسوب بر روى سلولهاى كلبول قرمز باعث مى شوند 
كه كلبولهاى قرمز در مغز استخوان و در داخل خون تخريب شده و زنجيرههاى آلفا در مغز استخوان رسوب مى كنشد. از طرفى به 
علت خونسازى غير موثر؛ مراكز خونساز خارج مغز استخوان . ار جمله كبد و طحال شروع به خونسازى مى كنند و بز ركك مى شوند. 
بيمارى معمولا بصورت كم خونى شديد در 8 ماه اول زندكى كودك تظاهر مى كند و درصورت عدم شروع تزريق خون » بافت 
مغز استخوان و مكانهاى خونساز خارج مغز استخوان فعال و بزركك شده و باعث بز ركى مغز استخوانها بخصوص استخوانهاى بهن 
(صورت و جمجمه) و بز ركى كبد و طحال مىشوند. 


علايم بيمارى 
«كم خونى شديد طوريكه براى بقاء بيمار تزريق مكرر خون لازم است. 
#اقزايش شديد مغز استخوان رص در استخوانهاى صورت و جمجمه ؛ جهره خاص افراد تالاسمى را ايجاد مى كند 





اعمره مون خرعاني )1 
#اختلال رشد دربجههاى بز ركتر 

#رنكك بريدكى , زردى و كاهى يوست ممكن است به دليل رنكك بريد كى و يرقان و رسوب ملانين به رنكك مس در آيد. 
#بزركى كبد و طحال . در سنين بالاتر كاهى طحال به حدى بزركك مىشود كه باعث تخريب بيشتر كلبولهاى قرمز مىشود. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه .//انل إز و نل دنال 


#علايم ناشى از رسوب آهن در بافتهاى مختلف از جمله بانكراس و قلب و غدد جنسى و ايجاد ديابت و نارسايى قلبى و تاخير در 
بلوغ. 

#استخوانها نازكك شده و مستعد شكستكى مى شوند. 

در آزمايش خون تالاسمى مازور كلبولهاى قرمز خون كوجك و كم رنكك خواهد بود (كم خونى هيبوكروم ميكروسيتر). افت 


شديد هموكلوبين به مقادير كمتر از ه كرم در دسى ليتر وجود دارد. بيلى روبين سرم به علت تخريب سلولها افزايش مىيابد و ساير 











آزمايشات كه لزومى براى كفتن همه آنها ن قطعى با الكتروفورز هموكلوبين انجام مى شود كه در تالاسمى مازور 
هم وكلوبين 4 طبيعى ساخته نمى شود و /4/ همو كلوبينها را هم و كلوبين ”! تشكيل مىدهد و هم وكلوبين 1لى نيز تا 1/8 افزايش بيدا 
مى كند. 
عوارض 


از عوارض تالاسمى يكك سرى از عوارض از جمله اختلال رشد و تغيير قيافه بيمار و بز ركى كبد و طحال كه به علت خود بيمارى 
است و يكسرى عوارض ديكر ناشى از درمان تالاسمى است. اصلى ترين اين عارضه هموسيدوز يا هموكروماتوز است. هموسيدروز 
به رسوب آهن در بافتها كفته مى شود كه نتيجه غير قابل اجتئاب تزريق طولانى مدت خون است. در هم نيم ليتر خونى كه به بيمار 
تزريق مىشود. حدود ٠٠١1170‏ آهن به بافتها منتقل مى كند كه اين مقدار آ. 
و باعث نارسايى در بافتها مى كردد. بخصوص رسوب آهن در قلب و يانكراس و غدد ؛ مشكل اصلى اين 


باعث نارسايى يانكراس و ديابت . نارسايى قلبى و نارسابى غدد جنسى و تيروئيد و ... مىشود. 





نمى تواند از بدن دفع شود و در بافتها رسوب مى كند 


بماراق خواعد يود د 





درمان 
تالاسمى شديد و درمان نشده هميشه باعث مركك در دوران كودكى مى كردد. در صورت تزريق مكرر خون و حفظ سطح مناسبى 
از خون مىتوان طول عمر | افرايش داد و تنا حد زيادى مانع از تغييرات استخوانى و اختلال رشد كرديد. يس درمان تالاسمى 
عبارتئد از: 

#تزريق دراز مدت خون: هدف از تزريق خون مكرر براى بيمار حفظ هموكلوبين بيمار در سطح بالاى ٠١‏ است. 

#دفروكسامين: مشكل اصلى بيماران تالاسمى بعد از سالها ؛ هموسيدروز و اضافه بار آهن است, كه مىتوان آن را به كمكك تزريق 





مرتب دفروكسامين به صورت زير جلدى يا وريدى تخفيف داد. اين دارو با آهن تركيب شده و از ادرار دفع مىشود. البته مقدار 
زياد اين دارو ممكن است باعث واكنش بوستى در محل تزريق ويا عوارض عصبى به ويزه در دستكاه بينايى وشتوابى شود. 
بنابراين اين دارو به تنهايى براى يبشكيرى دراز مدت از مسموميت با آهن كافى نيست. 

#برداشتن طحال: اكر بز ركى طحال ‏ نياز به تزريق خون را بيشتر كند طحال برداشته مىشود تا 





از به خون كاهش يابد. 





#بيوند مغز استخوان: درمان قطعى بيمارى با بيوند مغز استخوان است. البته اين عمل با مركك ومير بالابى همراه اسث. و در برخى 
بيماران نيز سلولهاى تالاسمى مجددا رشد مى 


روئد ييمارى 





امروزه با توجه به درمانهاى موجود بيماران تا ٠١‏ سالكى هم زنده مىمانند. و اينها بجدهايى با رشد ناقص هستند و شايعترين علت 
مركك آنها نارسايى قلبى به علت هموسيدروز و همجئين به علت تزريق خون و افزايش بار قلب مىباشد. 

تالاسمى ميثور 

تالاسمى مينور معمولا بدون علامت بوده وعلايم بالينى واضح ندارند و بطور عمده در تستهاى جكاب به صورت اتفاقى تشخيص 
داده مىشوند. اين افراد كم خونى مختصر (هم وكلوبين بيش از )٠١‏ با سلولهاى كلبول قرمز كوجكك و كم رنكك (هيب وكروم 
ميكروسيتر) دارند كه معمولا مشكل ساز نمى باشد. 


تالاسمى مينور در نتيجه اختلال يكى از دو رن سازنده زنجيره كلو 





.بين بتا به وجود مىآيد كه اين رن ناقص يا از يدر و يا از مادر به 





فرد به ارث رسيده استء در نتيجه كاهش يا فقدان ساخت زنجيره بدا از يكك رن اتفاق مىافتد و به دنبال آن هم وكلوبين الى تا 
حدود 5-87 افزايش مىيابد و كاهى افزايش هم وكلوبين “!در حدود 8-١17:‏ ديده مىشود. 

تنها نكتهاى كه در تالاسمى خفيف يا مينور جالب توجه استه اين است كه اين افراد موقع ازدواج نبايد با يكك فرد شبيه خود 
(تالاسمى مينور) ازدواج كنند. 

آلفا تالاسمى 

علت آلفا تالاسمى حذف يكك يا جند رُن از ؟ رن سازنده زنجيره آلفاست» هر جه تعداد رُنهاى حذف شده بيشتر باشد بيمارى 
شديدتر مىشود و براساس تعداد نهاى حذف شده به ؟ كروه تقسيم مى شوند. 

#هيدرويس فتاليس: كه حذف هر ؟ رن آلفا را دارند و هموكلوبين ساخته شده فقط از «هاى كاما تشكيل شده است كه 


نته مى شود و وخيمترين نوع آلفا تالاسمى است و با حيات خارج رحمى منافات دارد و جنين هنكام تولد مرده 









همو كلوبين بارتز 
اسث و يا مدث كوتاهى بس از تولد مىميرد. اين جنينها دجار ادم شديد هستند. 
بيمارى هم وكلوبين []: كه در اثر حذف “رن آلفا كلوبين بوجود مىآيد. بيماران دجار كم خونى هيبوكروم ميكروسيتيكك بوده 
و بزركى طحال در آنها ديده مىشود. در بعضى مواقع ممككن اس نياز به تزريق خون داشته باشند و در صورت كم خونى شديد و 


نياز به انتقال حون بايد طحال برداشته شود. 








«صفت آلفا تالاسمى :١‏ كه " رن آلفا حذف شده واز هر لحاظ شبيه بتا تالاسمى مينور است. 
«صفت آلفا تالاسمى !: كه فقط يكك رن از ؟ رن حذف شده و يكك حالت ناقل رن » خاموش و بدون علامت است. 
منبع: ل]أ. 105170 3ا030651737//:صغاط 


ببماريهاى كودكان و واكسيناسيون 


موضوع بيماريهاى كودكان شامل بسيارى از بيماريهايى ميشود كه كودكان به آن دجار ميكردند. شايعترين اين بيماريها در اينجا 
توضيح داده ميشوند. 

آبله مرغان 

بجهاى كه آبله مرغان دارد. ميتواند بيش از آنكه آثار بيمارى در او به روشنى ديده شود بجههاى ديكر را هم مبتلا كنده جون بايد 
ب ميكند و آبلدهاى قرمز 





تزديكك به دو هفته از ابتلا- به يمارى بكنذرد تا تاولهاى قرمز يا آبلدهاء سراسر بدن را بيوشاتدد. بجه 





خارش زيادى دارند. شايسته آن است كه ا افتادن آبلهها و خشكك شدن ز+ يز بجه در خانه نكهداشته شود. 
ارش زيادى دارنك. شاد و زخمهاى ريز بجه در شو 
قرمزى بوست يا به قول دانماركيها بيمارى سيلى يا كشيده 


بجههاى ميان بنج و دوازده سال به اين بيمارى دجار ميشوند. بس از كندشت دو هفته از ابتلاء تازه مريضى خودش را نشان 





ميدهاد. اين بيما, ردش رابا قرمز شدن بخشى از يوست صورت, دسث و يا يا كه شبيه به جاى يكك استء نشان ميدهد. 
يدهد. اين بيمارى ودش را با قرمز شدن بخشى از يوست صور و بيه به جاى يكك مسيا ا 


هنكام باردارى بايد از اين بيمارى يرهيز كرد, جرا كه ميتواند به انداختن خودبخودى جنين بيانجامد. براى همين؛ جنانجه 





مؤسسمهاى تكهدارى كودكان بدا داشته باشند كه دازاى اين بيمارى باشده بايد آثرا به ؟كافى همكان برسائئد. 
سياه سرفه 


بس از يكك هفته از كرفتن بيمارى است كه بيمارى خودش را نشان ميدهد. اين بيمارى باعث حملههاى طولانى سرفه؛ به ويز 





در 
شب ميكردد كه به طور معمول با تنككى نفس و صداهاى غير عادى در هنكام نفس كشيدن همراه است. بعضى وقتها كار به استفراغ 
هم ميكشد. اين بيمارى بيشتر در همان هفته اول است كه سرايت ميكند و براى همين بايد تماس بيمار با د 





كودكان زير يكك سال كه اين بيمارى ميتواند برايشان زيان جانى داشته باشد- قطع كردد. 
مخملكك 
از هنكام ابتلاى به بيمارى تا ديدن آثار آن» جيزى ميان سه روز تا يكك هفته به درازا ميكشد. اين بيمارى باعث جركك كردن كلو و 





و زير بغل ميشود. زير تأثير بيمارى» ممككن است كه 


تبكهابى كه خيلى سريع عمل ميكنند مداوا ميشود. يس از سه روز مصرف آنتى ب 


درد آن و قرمزى بوست در ناحيه “كشاله را ان هم ناصاف: قرمز و بر از لكه 


تيكثد ديكر كود كك 





تب سه ووزه 





.يدن آثار آن. به دو هفته 


اين بيمارى بيشتر نزد كودكان شش ماهه تا سه ساله ديده ميشود. از هنكام ابتلاى به بيمارى 





طول ميكشد. اين بيمارى با يكك تب شديد ناكهانى شروع ميشود كه تا ٠؟‏ درجه سائتيكراد ميرسد. بس از سه روز تب فروكش 
كرده و يكك قرمزى بر روى يوست ايجاد ميشود كه از تنه شروع شده و به سوى دستها و ياها كشيده ميشود. اين قرمزى به طور 
معمول يس از 17 ساعت نابديد ميشود. 

بيمارى دست- يا- دهان 

از هنكام ابتلاى به بيمارى تا ديدن آثار آنء تنها دو يا سه روز طول ميكشد. اين بيمارى حظور خودش را با تاولهاى كوجكى در 
دهان و روى دستها و باها اعلام ميكند. در ضمن اير 
دكان ديكر را هم مبتلا كن 


بيمارى اغلب با تب همراه است. تا هنكامى كه بجه هئوز در جاهاى نام برده 








تاولهايى دارد» ميتواند 
واكسيناسيون 

واكسن ام اف ارء واكسنى است كه بجه را در برابر أريون؛ سرخكك و سرخجه ايمنى مىبخشد. بسيار مهم است كه بجه را در برابر 
اين بيماريها واكسينه كنيد» جون هر كدام از اين سه بيمارى ميتوانشد كار را به جاى باريكك بكشانند. برا ى نمونه اريون ميتواند به 
عفونت بوسته مغز و كاهش شنوايى در كودكك بيانجامد. بيمارى اريون در مردان بزركسال؛ ميتواند باعث عفونت تخمها شود كه 
خطرناكك استء و براى همين؛ براى 





در آن صورت ميتواند منجر به كاهش توانابى بجهدار شدن كردد. سرخجه به ويزه براى ج 
زئلنى كه ميخواهند باردار شوند بسيار مهم است كه خود را عليه اين بيمارى واكسينه كنند. همجنين اين واكسيناسيون باعث ميشود 
كه مادران اين بيمارى را بخش نكرده؛ و كود كان هنوز به دنيا نيامده را به سقط ناخواسته مجبور نكنند. آخرين بيمارى از اين سه 
بيمارى كه با يكك عدد واكسن ام اف ار ميتوان در برابر آن به مصونيث دست يافت» سرخكك اسث. مشكلهايى كه در اثر سرخكك 
بيش مى آيد بسيار جادى است,؛ جرا كه از هر صد هزار كودكى كه به اين بيمارى دجار ميشوند؛ ده نفر آنها مىميرند» و جهل نفر 
آنها عفونت مغزى ميكيرند. 

كار يكك واكسن بدين كونه است كه ويروس را در بدن تزريق ميكنند نا سيستم دفاع و ايمنى بدن كودك مادههاى ضد اين 
ويروس را ترشح كنند. ويروسى كه در واكسن هسته نه يكك ويروس معمولى؛ بلكه يكك ويروس ضعيف شده است كه نشانههايى 
از بيمارى را به صورتى نه جندان شديد ايجاد ميكند. براى همين جنانجه كودكك روز يس از واكسيناسيون كمى مريض شوده نه 


امرى غير عادى است و نه خطرناكك. بسيار كم اتفاق مىافتد كه اين واكسنها عارضههاى جانبى شديدى را به همراه بياورند. بايد 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 01/9 [ز و نلإنلالز 


تأييد كرد مشكلهايى كه همراه با واكسنها بيش مىآيند» بسيار ناجيزتر از مشكلهايى است كه خود بيمارى به همراه مى آورند. براى 
همين بسيار مهم است كه بككذاريد فرزندتان واكسن ام اف ار را بزند و يس 





آن از شرٌ أربون: سرخجه و سرخكك كه او را به 

سختى بيمار ميكئد؛ در امان بماند. 

زدن واكسن ام اف ار را به همه كودكانى كه به ١3‏ ماهككى ميرسئد؛ بيشنهاد ميكنئد. كودكك بايد براى كرفتن نتيجه 

كامل. بار ديكر هنكامى كه ؟١‏ ساله ميشود نيزاين واكسن را بزند, اول براى اين كه بدن بعضى از آدمها نميتواند در همان بار 
ت مواد لازم را بر ضد واكسن هر سه بيمارى توليد كندء و ديكر اين كه در بار دوم بدن ميتواند مادههاى بسيار بيشترى عليه 


بيمارى توليد كند. يس بايد دوبار اين واكسن را زد. 


در داثمار 





كذشته از واكسن ام اف اره واكسنهاى ديكرى هم براى كود كان ييشنهاد ميشوند. در برنامه واكسيناسيون بجههاى دانماركك» 
بيشنهاد ميشود كه كودكان عليه هشت بيمارى عفونى واكسينه شوند. واكسيناسيون برزاى همه كودكان رايككان است و شركت در 
اين برنامه داوطلبانه است. بيشنهاد واكسينه كردن از سوى دولت براى يبشكيرى از بيماريها و بى آمدهاى جدى آنهاست و از سوى 
ديككر باعث ميشود كه در دراز مدت بعضى از بيماريها به كلى ريشهكن شوند. همه اين هشت بيمارى, بسيار كم در دانماركك بيدا 
ميشوندء البته اين بيماريها هنوز هم در كشورهاى ديكر شايع هستند و تجربه نشان ميدهد كه اكر واكسيناسيون را كنار بككذاريم» 
ميشود كه دوباره سر و كله بيماريها بيدا شوند. در حال حاظر برنامه واكسيئاسيون دانماركك جئين اسثة 

ماهكى ديفترى- كزاز- سياه سرفه- فلج كود كان- عفونت بوسته مغزى 

ماهكى ديفترى- كزاز- سياه سرفه- فلج كود كان- عفونت بوسته مغزى 

ماهكلى ديفترى- كزاز- سياه سرفه- فلج كود كان- عفونت بوسته مغزى 

8 ماهككى سرخكك- اريون- سرخجه يا ام اف ار 

؟ سالكى فلج كودكان ا 

سالككى فلج كودكان 

؟ سالكى فلج كودكان 

سالكى ديفترى و كزاز 

سالككى سرخكك- اريون- سرخجه يا ام اف ار 


فين فو 


منبع: سايت فو 





اخ 


بلى سيتمى 1113© (نالك لإزام) 


تعداد كلبولهاى قرمز خون اين اختلال بيشتر در بزركسالان بالاى ٠ف‏ سال بروز مىكند (ولى محدوده سنى آن 
18-8 سال است و در آقايان شايع تر است اين بيمارى سه نوع دارد: 

يلى سيستمى ثانويه (يلى سيستمى واكنشى » كه عارضهاى از بيمارى يا عواملى غير از اختلالات سلولهاى خون است 

بلى سيستمى استرسى يلى سيستمى كاذب كه به كاهش حجم بلاسماى خون مربوط مىباشد. 

علايم شايع 





برخى بيماران هيج علامتى ندارند. ساير بيماران ممكن است داراى هر يكك از علايم زير باشند: 


خستكى سردرد؛ خواب آلود ككى منكلى +خارش يا برخونى يوست 
علر 


-١‏ يلى سيستمى حقيقى ناشناخته ؟- يلى سيستمى ثانويه بيمارىهاى مادرزادى قلب بيمارىهاى مزمن ريه كشيدن سيكار معمولى يا 
ار بركك زندكى در ارتفاعات بالا '- بلى سيستمى استرس مصرف داروهاى ادرارآور استعمال دخانيات كم آبى بدن 

عوامل افزايش دهنده خطر 

استعمال دخانيات ؛ بيمارىهاى قلبى يا ريوى ؛ استرس ؛ سابقه خانواد كى يلى سيستمى 

بيشكيرى 

يلى سيستمى حقيقى در حال حاضر قابل يشخيرى از بلى سيستمى ثانويه يا بلى سيستجى استرس شبردهارى از انتعمال 
دخانيات جل وكيرى از كم آبى بدن اقدام به درمان طبى بيمارىهاى قلبى يا ريوى 

عواقب مورد انتظار 

بلى سيستمى حقيقى غير قابل علاج است ولى علايم آن با درمان قابل كنترل است متوسط مدت زنده ماندن بيماران با درمان 1-١8‏ 


سال است حتى برخى بيماران ممكن است ٠١‏ سال يا بيشتر نيز زنده بمانند . ساير انواع بلى سيستمى با برطرف كردن علت زمينهاى 


ركى طحال ؛ خونريزى بدون توجيه ؛ 











قابل درماتئد. 

عوارض احتمالى 

تشكيل لخته درون وريدها يا شريانها ؛ نقرس ؛ سكته مغزى ؛ حمله قلبى ؛ 
درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل بررسىهاى آزمايشكاهى مغز استخوان و خون (شمارش كلبولهاى قرمز خون اندازه كيرى 
هماتوكريت ؛ اشعهنكارى كليهها و بررسى كلبولهاى قرمز با كروم راديواكتيو باشد. مراحل درمانى بر اساس وضعيت هر بيمار 
متفاوت بوده و به سن بيماره مدت بيمارى نوع يلى سيتمى عوارض و فعاليت در زمان ابتلا- به اين بيمارى بيمارى بستككى دارد. 
مراحل درمانى احتمالى براى حفظ هماتوكريت در نزديكك محدوده طبيعى و جل وكيرى از تشكيل لخته يا خونريزى عبارتند از فصد 


(كرفتن خون اضافى بدن از طريق وريد)؛ درمان راديوايزوتوب و دارو درمانى درمان انتخاب شدء 





زخم كوارش ؛ سنكك كليه ؛لوسمى (نوعى سرطان خون 








درمان دارد. در مواردى ممكن است 





ى از يكك نوع درمان نياز باشد. 

داروها 

آسبيرين براى جل وكيرى از لخته شدن خون و كاهش احتمالى سكته مغزى يا حمله قلبى ممكن است توصيه كردد. 

فسفر راديواكتيو سيتوتوكسيكك ؛ آلوبورينول براى كاهش دادن سطح بالاى اسيد اوريكك ؛ داروهاى ضد خارش +داروهاى مهار 
كننده كرنده 17 يا داروهاى ضد اسيد براى مهار توليد بيش از حد اسيد معده 


فساليت در وماق ابتلا به.اين بيخازى 








بس از درمان فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود را هر جه سريعتر از سر بكليري 





رزيم غذايى 

ريم خاصى نيازى نيست براى حفظ مايعات بدن در حد مطلوب هر دو ساعت ١8٠‏ سىسى مايعات بنوشيد. 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان داراى علايم يلىسيستمى باشيد. 

بروز علايمى كه نشانه عوارض بلى سيستمى هستند. 

اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشئد. 
منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 





ايدز 
ايدز جيست ؟ 
در لاتين اين كلمه متشكل از حرف اول كلماتى است كه به معئاى سندرم نقص ايمنى اكتسابى مى باش 


ميزيان اصلى عامل عفونت كلبولهاى سفيد خون از نوع لنفوسيت هاى كمكى (0196) مى باشند . حمله ويروس ايدز به | 
باعث اختلالى در عمل كرد سلولهاى دفاعى مى شود و تكثير آن در داخل سلولهاى دفاعى منجر به كاهش قابل ملاحظه آنها مى 
شود .اين صدمات به سيستم ايمنى ؛ بدن را در مقابل عفونت هاى فرصت طلب و سرطانهاى فرصت طلب كه اكثرا شديد و 








هستند بى دفاع مى نمايد. 
عامل بيمارى 
عامل عفونت ايدز » ويروس نقص ايمنى (/111]) است . ويروس ها ذرات ميكروسكوبى هستند كه 


ورود به سلول موجودات زنده دارند و مى توانئد باعث آسيب رسانى به سلولهاى ميزبان و در نهايت خود ميزبان شوند. 


و رشد خود ننياز به 





ويروس ايدز از خانواده رترو ويروس مى باشد و خواص زنتيكك آن در زنجير 4/لاأ8] وجود دارد . ناكنون دو نوع ازاين ويروس 
شناخته شده است 

!111/-١‏ كه بيشتر در كشور هاى صنعتى ديده مى شود. 

؟-/ا11! كه عمدتا در آفريقنا كسترده است و از لحاظ بيمارى زايى ضعيف تر از نوع يكك مى باشد.مشابهت (نتيكك اين دو كونه 
محدود بوده و 1-/ا11] مشابهت رُنتيكى بيشترى با ويروس /ا51 كه در ميمونها ديده ميشود دارد. 

ساختمان ويروس 

لايه خارجى كه داراى كيرنده اختصاصى است و امكان اتصال به سلول هاى لنفوسيت كمكك كتنده (010)) را فراهم مى كند . لايه 
أى داخل ويروس هستند كه عمل حفاظت از ساختمانهاى رنتيكى رل به عهده دارند. در لايه داخلى ؛ ساختمان 
يمهاى كنترل كننده فعاليت هاى ويروس قرار دارد . 








شدت بيمارى و كسترش آن در جهان بعد از اولين كزارش كه در سال ١98١ميلادى‏ (:18شمسى) بوده است » بيمارى ايدز را در 
شماريكى از مهمترين معضلات بهداشتى ؛ درمانى ؛ اجتماعى و اقتصادى قرار داده است . 
با كزارش *اميليون فوت بعلت ايدز از ابتداى ابيدمى تا بايان ٠٠١١‏ ايدز جهارمين عامل مرك در جهان و اولين عامل آفريقاى زير 
ن نفر از آنان را كود كان 
وجود ٠٠‏ ميليون فرد آلوده و بيمار در جهان تخمين زده ميشود. 
:40 مبتلايان جهان در كشور هاى در حال توسعه زئد كى مى كنند 

نظر سازمان جهانى بهدا شت دنيا به ده منطقه جغرافيابى تقسيم شده است و ميزان آلودكى در هر منطقه متفاوت است . 


در سال 1488 در هر ساعت 71٠٠٠١‏ نفر آلوده شده اند كه يكك سوم مبتلايان در كروه سنى زير 18 سال قرار داشته اند اين عده در 





صحرا شناخته شده است اكثر اين قربانيان جوان بوده وه 5 سال تشكيل مى دهند. در حال حاضر 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ١.مر‏ نا از ونلإ دنال 


دهه بعد يعنى قبل از 0" سالكى فوت خواهند كرد اميد به زندكى كه در قرن ٠١‏ با افزايش بهداشت و بكار كيرى واكسن هاى 
مختلف حتى در آفريقا افر 
مرز 58 سالككى سقوط خواهد نمود 

نا به امروز ١‏ ميليون كودك به علت فوت والدين بخصوص مادران خود به علت بيمارى ايدز يتيم شده اند . 


ايش بيدا كرده و به مرز 09 سالككى در ابتداى 144٠‏ در جنوب افريقا رسيده بود تا سال 7٠١8‏ و 7١٠١‏ به 





بر اساس كزارشات بهداشت جهانى منطقه خاورميانه و شمال افريقا كه 44 : مردم آن مسلمان هستند يكى از ياكك ترين مناطق 


دهكانه محسوب مى شوند كه مهم ترين علت آن بابندى مسلمانان به اصول اخلاقى است . متاسفانه كسترش بيمارى در معتادان 





تزريقى كه اشتراكك سرنكك و سوزن داشته اند باعث شده است كه كشورهايى مثل بحرين ء ايران » تونس مصر و ياكستان نيز در 
معرض خطر جدى قرار كيرند . 

در تاريخ 1 تعداد كزارش شده آلودكان و بيماران ايدز در كشور 5777 نفر بوده كه 184 نفر آنا زن و8 در صد كل موارد 
از راه اعتياد مبتلا شده اند 

اراه هاى انتقال : 

احتمال آلودكى با تعداد ويروس » قدرت نهاجم ويروس » راه ورودى آن ودر نهايت وضعيت ايمنى شخص دريافت كننده 
آلودكى رابطه مستقيم دارد. 

ايدز سه راه انتقال عمده دارد : 

-١‏ جنسى 

انتقال از طريق آميزش جنسى كه اولين راه و در حال حاضر شايعترين راه نيز مى باشد » شناخته شده است . 

تعاس جنسى با قرد آلوده : 

در جهان ١-8٠‏ در صد آلوده شدكان از طريق ارتباط جنسى به بيمارى مبتلا شده اند . آلودكى از مرد به زن » زن به مرد و مرد به 
مرد منتقل مى شود زنان نسبت به مردانه-" برابر بيشتر در خطر ابتلا قرار دارند. 

وجود سابقه اولين ارتباط در سنين يايين ؛ تعدد شركا جنسى و سابقه عفونتهاى مقاربتى همكى احتمال انتقال بيمارى را افزايش مى 


قفا 





درتماس جنسى ويروس از مرد به مرد , زن به مرد و مرد به زن منتقل مى شود كه مرد به مرد بيشترين خطر انتقال و زن به مرد 
كمترين خطرانتقال را داراست . 

در هر بار تماس جنسى /١-0/١‏ خطرانتقال از زن به مرد 0-7 / خطرانتقال از مرد به زن وجود دارد. اما به علت تعدد دفعات تماس 
و طولانى بودن دوره بارورى وباردهى ١-9١‏ بيماران در اين كروه قرارمى كيرند. 

وجود شركاء جنسى متعدد و روابط جنسى بر خطر احتمال آلودكى را افزايش ميدهد. وجود عفونت هاى التهابى آميزشى مثل 
سوزاك و كلاميد يا احتمال آلودكى در اثر تماس با ويروس /|11] را “الى 8 برابر اقزايش ميدهد . وجود عفونت هاى زخم دار در 
دستكاه تناسلى 3 الى ٠١‏ برابر خطر آلود كى را افزايش ميدهد .بالاترين كزارش در افزايش ابتلاه و يا انتقال ويروس /1111 
دربيماران با تاريخجه عفونت دستكاه تناسلى 7٠١‏ برابر است . 





همجنين انتقال از راه آميزش براى جوانان بر مخاطره تر مى باشد . هر جه سن شروع آميزش يائين تر باشد احتمال آلود كى در اين 
كروه بيشتر است. مطالعات نشان داده كه دختران و يسران جوان اولين تجربه هاى جنسى خود را با افراد بز ركتر ؛ با تجربه تر و بر 
خطرتر كسب مى كنند. تصادفى بودن آميزش . عدم آكاهى به راههاى بيشككيرى و 1 
افزايش ابتلاء مى باشد 

؟-مادر به كودكك 





رش با آسيب و جراحت بيشتر عوامل اصا 





از طريق مادر آلوده به جنين و نوا 
مادر آلوده در دوران بار دارى ؛ هنكام زايمان و حين شير دهى در ماههاى اول بعد از زايمان , بيمارى را به نوزاد خود منتقل ميكند 
٠١ .‏ درصد از افراد آلوده جهان را كودكان آلوده تشكيل ميدهند . اكثر اين كود كان ساكن آفريقا هستند. 

در كشور هاى آفريقايى به دليل وجود كمبود هاى غذايى به خصوص كمبود ويتامين 4» بالا بودن تعداد حاملكى , وجود 


عفونتهاى مختلف مقاربتى و عدم امكان دارو درمانى احتمال انتقال آلودكى از مادر به نوزا 











. در صد مى باشد‎ ٠:٠ 

آخرين راه انتقال . انتقال از طريق مادر به فرزند است كه مى تواند درطى دوران باردارى در اثر عبور ويروس از جفت آسيب ديده» 
در حين زايمان به علت تماس مخاط بدن نوزاد با خون مادر در كانال زايمانى و يا در هنكام شيردهى صورت بككيرد. شايعترين 
مرحله آلودكى هنكام تولد است كه نوزاد با ترشحات و خون آلوده در تماس نزديكك قرار ميكيرد. 

در كشورهاى آفريقايى كه مادران فقر غذايى بخصوص كمبود ويتامين / دارند» فاصله حاملكى ها بعلت عدم تنظيم خانواده كوتاه 
بوده و آمار بيماريهاى مقاربتى نيز در آنها بالاست احتمال آلوده شدن كودك از مادر آلوده 80-76 است و بر عكس در 
كشورهاى ييشرفته عدم فقر غذايى ؛ رعايت تنظيم خانواده » درمان بيماريهاى مقاربتى در هنكام حاملكى و دارو درمائى با سه 
داروى ضد ويروس /111!» احتمال تولد كودكك آلوده را به 0-5 1 كاهش داده است .) 





حخون و فراورده هاى خونى 

الف: تزريق خون و فرآورده هاى خونى 

ب: ورود اجسام تيزو برنده آغشته به خون آلوده در يوست 

ج : اشتركك سرنكك در معتادان تزريقى 

خون و فرآورده هاى خونى 

(برخطرترين راه انتقال . دريافت خون آلوده است كه بيش از 40 در صد احتمال آلودكى از اين طريق وجود دارد اما در حال 
حاضر در دنيا فقط ٠‏ درصد آلوده شدكان از اين طريق آلوده شده اند به خصوص در سالهاى اخير با انجام آزمايشهاى تشخيصى » 
كليه خونهاى مشكوك معدوم مى شوند و اصولا با بيشرفت علم بزشكى نياز به دريافت خون كاهش يافته است 

اما راه آلودكى از طريق اشتراكك سرنكك در معتادان تزريقى با وجود ورود ميزان كمى خون آلوده به مراتب شايع تراز دريافت 
عون الوح اتسنا 


درميان معتادان تزريقى به علت مصرف مواد مخدرسيستم ايمنى دجارتضعيف شده و همجنين به علت ورود مستقيم مقدارى ازخون 





استفاده كننده قبلى سرنكك به درون سيستم عروقى فرد معتاد خطرابتلاء دراين افراد به شدت افزايش بيدا مى كند ( 8٠‏ ) واين افراد 
مى توانند به عنوان كانون كسترش عفونت عمل كتند.افراد معتاد تزريقى استفاده كننده از سرنكك مشتركك در زندان 8/8 برابر بيشتر 
در معرض ابتلاء به عفونت هستند 

ده در صد آلوده شدكان جهان ازاين راه آلوده شده اند و آمار در برخى از كشور ها به حداكثر 47 در صد مى رسد هر وسيله 
بهداشتى - درمانى تيز و خون آلوده را داشته باشد ؛ در صورت ضد عفونى نشدن و ايجاد كردن 
زخم , مى تواند فرد سالم را آلوده نمايد . لذا ابزار يزشكى و دندان بزشكى , لوازم خال كوبى » سوزاندن مو سوراخ كردن كوش 
حجامت ؛ تيغ سلمانى و مسواكك ممكن است باعث انتقال آلودكى شود .كمتر از يكك دهم در صد افراد آلوده در دنيا از اين راه 








مبتلا شده اند . ويروس بسيار ضعيف است و قادر به ادامه حيات در خارج از بدن به مدت طولانى نمى باشد . 

بيمارى از طريق دست دادن ؛ بوسيدن در يكك اتاق خوابيدن . و از يكك ظرف غذا خوردن و همجنين استفاده از حمام مشتركك » 
استخر مشتركك ‏ توالت مشتركك » و نيش حشرات منتقل نمى شود) 

علائم بالينى: 

بس از ورود ويروس به داخل بدن و شروع آلودكى فرد آلوده تا بايان عمر علائم مختلفى را تجربه مى كنند اين علائم بستكى به 
بيمارى زايى ويروس , تعداد ويروس . را انتقال و وضعيت ايمنى ميزبان در مراحل مختلف دارند . عفونت هاى مختلف به خصوص 
عفونت هاى ويروسى در شخص آلوده باعث افزايش تكثير ويروس /111] در سلولهاى دفاعى و تسريع در بيشرفت بيمارى مى شوند 
همجئين بر خلاف اكثر عفونت هاء ايدز داراى ؟ مرحله بيمارى است يكى در ماههاى اول ورود ويروس و ديككرى در انتها و بعد از 
دوره بى علامت است. 

مراحل آلودكى و بيمارى ايدز عبارتئد از : 

1 > مرحله حاد 

1 - مرحله بى علامت 

* مرحله بزركلى غده لنفاوى من 


*- مرحله سندرم ايدز 





الف : علائم عمومى 





علائم عصبى 
ج: عفونتهاى ثانويه 
د: سرطانهاى ثانويه 
هف 4 ماين مؤارة 
-١‏ مرحله حادة 

دراين مرحله يكسرى علا.ئم شايع از جمله تب . بزركك شدن غدد لنفاوى ؛ضايعات بوستى وكلودردوجود دارد كه حالتى شبيه 
منون وكلئوسيس ايجاد مى كنند وهمجنين يكسرى علائم كه شيوع كمتردارند مثل سردرد ؛ اسهال . تهوع , ستفراغ » كاهش كلبول 
سفيد و يلاكت . 

مرحله حاد : 

اكثر افراد آلوده ؟ الى * هفته ( بر اساس بعضى كزارشات حد اقل * روز و حد اكثر * هفته ) بس از ورود ويروس » طيف وسيعى از 
علائم بالينى را نشان مى دهند ؛ اين علايم به مدت يكك الى جندين هفته ( ؟ الى 08 روز ) باقى مى مانند. با توليد بادتن بر عليه 





ويروس علايم بيمارى بهبود بيدا مى كثند . 


از : تب » كلو درد خفيف ٠‏ بزركى غدد لنفاوى » سر درد » ضعف و كوفتكى » درد مفاصل و ماهيجه اى ؛ بى 


اين علائم عبارة 





اشتهايى و كاهش وزن » تهوع , استفراغ و اسهال كه ممكن است ازشدت متفاوتى بر خوردار باشند . همجنين ممكن است علائم 
مغزى مثل مننؤيت . انسفاليت ويروسى و نيز د ركيرى بوست و مخاط نيز ايجاد شوند. 


دراين مرحله در صورت بروز كاهش شديد قدرت سيستم ايمنى امكان وجود عفونتهاى فرصت طلب بيش مى آيد اما با اقزايش 





مجدد سلولهاى دفاعى اين عوارض بهبود مى يابد . تاكثون هيج مورد مركك و مير در اين مرحله كزارش نشده است .© 
مرحله بى علامت : 


دراين مرحله فرد مانند افراد عادى جامعه است وممكن است دجارخستكى , عرق شبانه » اسهال متناوب وتب خفيف باشد كه اين 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ندا از و نل دنال 





علائم مى تواند دركم خونى هاء اختلالات دستكاه غدددرون ريز وبيماريهاى روانى هم مشاهده شود 

مرحله بى علامت 

با بهبودى مرحله حاد كه بر اساس شدت علائم از يكك تا جندين هفته طول مى كشد بيمارى به يك مرحله نهفته و بى علامت وارده 
مى شود كه مدت آن در كشور هاى بيشرفته به علت وجود امكانات خوب بهداشتى ٠١-1١8‏ سال و در كشور هاى در حال توسعه 
8-٠١‏ سال تخمين زده مى شود . اين دوره براى بيماران مونث كوتاه تر و براى كودكان و افراد سالمند بسيار كوتاه است . در 
حقيقت در مرحله بدون علاسمت با وجود تكثير فعال ويروس ( حدود ٠١‏ بيليون در روز ) سيستم دفاعى بدن توان مبارزه با آن را 
داشته و تعداد سلولهاى لنفوسيت كمكى (0126) تقريبا ثابت مى ماند . افراد آلوده در اين مرحله » عفونت هاى شايع در جامعه غير 
آلوده ؛ مشل تبخال آفت و درماتيت سبوريكك را مكرراً تجربه ميكنند ولى عوارض آنها شديد تر و طولانى تر از افراد طبيعى مى 
باشند . ) 

*- مرحله بزركى غدد لنفاوى منتشر يايدار: 


غدد لنفاوى در اندازه هاى نيم تا دو سانتى مترء بدون درد در ب دو نقطه بدن ظاهر ميشوند ناحيه كشاله ران در 





قرار نمى كيرد غدد لنفاوى اكثرا به صورت دو طرفه بزركك مى شوند . حداقل ”ماه به اين صورت باقى مى مانند و امكان دارد 
انداؤء كلها تغيير يبنا كتد. 

بزركى غدد لنفاوى يايدارومنتشر(-|565) 

كه درآن كره هاى لنفاوى دربيش از ؟ ناحيه ازبدن كه عمدتا درنواحى كردنى يشت كردن » زيربغل وناحيه فكك است 
بطوردوطرفه بزركك مى شوند كه درمعاينه درد ندارند , متحركك وجرمى هستند. البته جون 631 درساركوئيدوز سيفليس ثانويه 
وهوجكين لنفوم هم ديده مى شود بنابراين براى تشخيص نهايى بايد از يافته هاى هيستوباتولوزيكك استفاده كرد كه درآن طرح 
3513ام/عملا! 3اناهأ|ا0ت] مشاهده مى شود.) 

*- مرحله يايدار: 

دراين مرحله ويروس ايدز به تمام سيستم ها و اركانهاى بدن حمله كرده و به تنهايى و يا به كمكك عوامل مختلف مانند ( ميكروب 
ها - قارج ها- انكل ها- ويروس ها ) عفونتهاى مختلف را ايجاد مى كند . يكى از شايع ترين علايم بيمارى وجود تب طولانى 
در هي در عدت خالل #عاد) اسع د ميل 





بيشتر از يكك ماه ؛ اسهال به مدت بيشتر از سه ماه و كاهش وزن شديد ( بيشت 
يكى از مهمترين بيماريهايى است كه با كسترش ابيدمى ايدز در دنيا مجددا افزايش يافته است . بيمارى سل حتى در كشورهاى 
بيشرفته نيز بعلت شيوع ايدز از كنترل خارج شده است در مراحل نهايى بيمارى كه سلولهاى دفاعى بدن بسيار آآسيب ديده اند » 
عفونت هاى فرصت طلب مثل سينه , بهلو به علت قارج ينوموسيستيس كاريئى و سرطان كابوسى و لنفوم عارض مى شود. 
همجنين ويروس مستقيما به سلولهاى بخش خاكسترى مغز كه مركز ياد كيرى است حمله ميكند و با از بين بردن سلولهاى آن سبب 
ايجاد اختلال در حافظه بيمار مى شود. 

ايدز 24105 

است كه شمارلنفوسيت هاى 010+ كمتراز ٠٠١‏ شود ويا علائم بالينى اختصاصى ظاه ركردد.اين مرحله 
داراى ؟ خصوصيت بالينى مهم مى باشد: 
مرحله هرنوع ميكروا ركانيسمى مى تواند دربدن ايجاد عفونت كندولى احتمال دركيرى فرد با 
اين عفونتها تحت تائير؟ فاكتور زير است : 

اولين فاكتورخود ميكرواركانيسم است 01031115119 66 0 ع1لا05م»2 

دومين فاكتورتوان بيماريزايى ميكروا ركانيسم 3062 اناكآلا ع/اهاع8 

سومين فاكتوربروفيلاكسى كه با داروهاى مختلف انجام مى شود 05( أل1أم0]م770 ©0017 

آخرين و مهمترين فاكتوركفايت سيستم ايمنى است 001110687168 11011110010 

لازم به ذكر است اين تقسيم بندى ديكر مورد استفاده نمى باشد. 

براساس يافته هايى كه تا اينجا كفته شد علاوه برتقسيم بشدى اوليه كه براساس علائم بالينى بودتقسيم بندى ديكرى بنام والترريد 
(660 8/2167 بيان شد كه ازصفرتا © درجه بندى شده است و 5 يارامتردرآن دخيل مى باشد. 


شروع اين مرحله زما: 








الف) عفونت فرصت طلب : دراين 














) عوارض مغزى : 





تظاهرات عصبى درمرحله ايدزمى تواند بصورت موضعى وسيستميكك ويا حتى تظاهرات روحى روانى باشد وعلت آن در كيرى 
مستقيم مغزباويروس /1!111: عفونتها و سرطانهاى فرصت طلب وهمجنين داروهابى كه فرد مبتلا مصرف مى كند مى باشد. 

ج ) عوارض كلى : 

يكسرى علائم غيراختصاصى ازجمله تب اسهال وكاهش وزن مى باشد كه علت خاصى براى آنها نمى توان ذكركرد كه اين علائم 
درآفريقا بيشت ركزارش مى شود جون امكانات تشخيصى درآنجا ضعيف تراست ودرنتيجه دردسته علائم بى علت قرارمى دهند. 
مطالعات وتحقيقات درزمينه ايدزهمجنان ادامه داردوآخرين تقسيم بندى موجود كه بعداز تقسيم بندى اوليه 000 و /68| هللا 
0©©] بيان شد به قرارزيراست كه درآن از دوفاكتورعلائم بالينى وشمارش لنفوسيت +0]08) استفاده شده است. 

8 

8 

م 


6 
8 
م 


لكك 


6 
8 
عم 


١دسته‏ 8: شامل عفونت حاد . بزركى غدد لنفاوى (-2..1) و بى علامت 
؟-دسته 8 :علائم مرحله عفونت /111] (كه نه درمرحله 8 ونه درمرحله ©) ديده مى شود) 
#سدسته 0) :علائم اختصاصى مرحله ايدز 


بيشكيرى : 


آمارنشان مى دهد كه ازسال 41 به بعد تعداد بيماران مبتلا به /111] از 1 ميليون نفربه بالغ بر 0٠‏ ميليون نفررسيده است وبه مرز 





فاجعه آميز تزديكك شده است بنابراين مردم ومسئولان به فكرراه حلى جدى براى جلو كيرى از اين فاجعه افتاده اند. 

اهميت بيشكيرى از اينجا مشخص مى شود كه ازبين بردن عامل بيمارى دربدن ممكن نمى باشد ونيز واكسن موثرى هنوز براى 
آن ساخته نشده است. ولى قطع جرخه انتقال بيمارى به وسيله بيشكيرى كاملا امكان بذيراست وشعارسازمان بهداشت جهانى 
درسال 594١(68أ|,‏ 83111 ,5]611أا) اهميت يبشكيرى را نشان مى دهد. 

بيشكيرى به طورموفق عملى نمى شود مكربوسيله آكاهى دادن به مردم كه اين آموزش دردرجه اول به عهد 
شكى ودرجه دوم به عهده هركس ديككرى است كه ازايدز آكاهى دارد ودرقبال ديكران احساس مسئوليت مى كند. 


.شكان وجامعه 








براى آكناهى وآموزش بايد از تمام امكانات موجود ورسانه هاى كروهى استفاده كرد. همجنين زمان وسن خاصى براى آموزش 
وجودندارد جون هرشخص مى تواند از حدود 4 سالكى نا 8 سالكى اعتيادرا شروع كند ونيز اززمانى كه بالغ مى شود تا 
اواخرعمرروابط جنسى را داشته باشد همجنين انتقال خون ؛ آرايشكاهها واعمال دندانبزشكى درهرسن وزمانى مى تواند صورت 
كيرد.ولى كسانى كه درمعرض رفتارهاى برخطرمى باشند يا كسانى كه داراى تفكرات وباورهاى غلطى هستئد براى آموزش 
دراوليت قراردارند. 

راههاى بيشكيرى : 

اجتناب از وارد كردن هرجسم نوكك تيز نامطمئن به داخل يوست استفاده از سرنكك يكبارمصرف درتزريقات ونيز بودن يكنفرهمراه 





:استريل كردن وسايل يزشكى ودندانيزشكى دربين مريض ها ونيز استفاده از وسايل ايمنى براى خود يزشكك يا دندانبزشكك 
خويشتندارى ودورى از روابط جنسى نامطمئن با افراد مختلف ؛ نداشتن شركاى جنسى متعدد ؛ بالابردن سن اولين تماس جنسى 
واينكه فرد فقط يكك شريكك جنسى داشته باشد ومطمئن باشد كه خود تنها شريكك جنسى طرف مقابل است » استفاده از روشهاى 
يوششى مانند كاندوم . حامله نشدن مادرآلوده و در صورت آلودكى بيشكيرى از آلودكى فرزند در درجه اول يا استفاده از 
داروهاى ضد ويروسى مانند زيدوودين به طور جدى كمكك خواهد كرد و مساله مهم دربرنامه هاى مبارزه با ايدز اين است كه ما با 
خود بيمارى مبارزه مى كنيم نه با بيمار» بايدبا بيمار به صورت سالم زندكى كرد وارتباط داشت واورا ازجامعه طردنكرد جون طرد 
اين افراد علاسوه براينكه ازلحاظ انسانى واخلا.قى درست نمى باشد باعث ايجاد مشكلات روانى دربيمارمى شودو احتمال آلوده 
كردن عمدى سايرافراد جامعه را بالا مى برد. 


غول ايدز را بايد به وسيله آكاهى از 





بين برد. ترس راه درستى نمى باشد. با يد دسث دردست هم دهيم وازفاجعه واتفجارجهانى 
جلوكيرى كنيم . بايد نسل آينده ما دنيايى روشن وبراميد را بيش رو داشته باشد . نسل آينده قطعا "از ما درباره كارهايى كه مى 
توانستيم انجام دهيم و نداده ايم سئوال خواهدكرد كه ايدزيكى ازآنهاست. 


باوركنيم وبدانيم كه وقت كم است. ازهمين امروز شروع كنيم . شايد فردا ديرباشد. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه الم نا از ونإ دنال 


شكل عمده درمورد بيماران معتاد تزريقى اين است كه بعد از تزريق فرد به دليل عدم تعادل روانى وجسمى ممكن است سرنكك 


خودرا درهرمكانى رها كند وباعث آلوده شدن افراد شود. همجنين به دليل بى بندوبارى دراين افرادونيز اينكه ممكن است 











ازلحاظ مالى براى تهيه مواد مخدر درمضيقه باشند و دست به خودفروشى بزنندودرهمين حال روابط جنسى نامطمئن داشته باشند » 
تمام اين موارد به ييشرفت بيمارى كمكك مى كند 

براى مبارزه با ايدز يكى از موثرترين موارد مبارزه با اعتياد است وبه همين دليل بايد قدرت نه كفتن را درجوانان خود تقويت كنيم. 
درمان: 

فرضيه هاى درمانى :براى درمان اين بيماران بطو ركلى دوفرضيه عمده وجوددارد. 

)١‏ حذف كامل ويروس از بدن از طريق تحريكك رنوم ويروس ء ايجاد ترانسفورميشن ((1130151011113]1011 وساخته شدن 
بروتئين نامناسب وتزريق بيش داروهاى غيرسمى كه درسلول آلوده سمى مى شوند. 

؟) جل وكيرى ويا كاهش سرعت 
روش هاى درمان : 

8: جلو كيرى از جسبند كى 6817١‏ به سلول : 
)١‏ سنترعم/106ل1-تأمم 





ويروس 


١؟)‏ تزريق +*00 
*) استفاده از سولفات دكستران 
8 : جل وكيرى از نفوذ ويروس به سلول ( (إ]ألاأناع3 65١‏ 1163ل استفاده از ١؟/ا|لم‏ 





0 : جلوكيرى از انجام اعمال آنزيمها كه مفصلا "درمبحث بعدى توضيح داده خواهد شد. 
: مهارنواحى رنى : غيرفعال كردن رُنوم +8] كه تكثيرويروسى را تحريكك ميكند ويافعال كردن نوم 1766 كه بازدارنده 





ببرونتى اسك 

ع: جل وكيرى از رهايى ويروس از سلول : 

)١‏ افزايش لاط 

؟) استفاده اينترفرون ها (1]1) 

داروهاى ضد ويروسى موجود : 

١بازدارنده‏ آنزيم ترانس كريبتاز معكوس 1]015أ0 تأ 85م 30501 عوزع لاع 
؟مغأطتطما عدهاملعءدمون عدرعنع عل أومعاعن لازم 

2100/00 (1ش)ذ/ا2)‎ ١ 

00217 

«عل0)عماطهءاه2 

ع.غ؟0ا)ع7ألنالاهاك) 

دعاس عر أل نالاأممقا 

ع.الاهعوطم 

؟مغأطتطما عدمام ل عدمو عدرع برع علأومعأاعنام_-ومللار8 
لعمام ةناعلا 

عملأ اهاعم 





؟سبازدارنده 1: 5امغأطتطما عدوع مم 





م بد 
31/١‏ أنا530 


؟.الاعمماله 

ع ألا 100100 

ع الاق على 

ها مقع ممم 





#-بازدارنده آنزيم انتيكراز 0]5]أطلطام1 ع135وع101 

به علت [8أ©0/8001) بسيارشد يدى كه دارندهنوز درفهرست داروهاى درمانى قرارنكرفته اند. 

درمان جند دارويى /[ 61613 01117301 

درمان تركيبى مزيت هاى بسيارزيادى نسبت به درمان تكك دارويى دارد كه اين مزاياشامل دوزمصرفى يائين ترءكاهش سميت » 
تاخيرمقاوم شدن ويروس نسبت به داروهاء هدف قراردادن قسمتهاى مختلف جرخه ويروس و... 

دردرمان جنددارويى بطورعمده دوشيوه وجوددارد 

١-درمان‏ دودارويى » 

؟- درمان سه دارويى 


آنجه كه باتوجه به نتيجه تحقيقات تاكنون بيشنهادشده است استفاده از دوتابازدارنده آنزيم ترانس كريبتازمعكوسى و يكك 





يم بروتاز است 
تركيب بعضى از داروها اثرات كاهنده برروى يكديكر]1]89001115الدارند مانند01+/2101 وتركيب بعضى از داروها باهم 
تقويت كننده (:1©1915الإ5) هستند مثل ©1+/ا210 
استراتزيهاى درمان 
اولين اقدام بزشكك براى روياروبى با | 
بهبودى است 
بيمارمى بايست كه ازمراحل درمان تاحدودى آكاهى داشته باشدءكليه مسائل مربوط به بيش 
شودوتمامى ريسكك فاكتورها براى آنها بازكو شود. 
تعيين زمان شروع دارو: 
١‏ لام قرعط بإاووع 
؟-لإمقاع4 عأها. 


اران روان درمانى است. بايد بيماردرخود احساس امنيت كد كه بيمارى او رو به 








اران آموخته 





يس ازشروع درمان معمولا "بعد از دوتا جهارهفته آثاردرمان كاملا "آشكارمى شود. 


مساله بسيارمهمى كه درحال حاضر به عنوان يكى از معضلات درما 





مطرح مى باشد هزينه درمان است. قيمت داروها بسياركران 
است. روى هم رفته هزينه درمان يكك بيمارباتوجه به آزمايشاتى كه انجام مى دهد به اضافه هزينه داروها حدود ٠١٠١‏ دلاردرهرماه 
است. 

روشهاى درمانى ديككرى نيز براى درمان اين بيماران وجوددارد كه دراين روشها عمدتا "برروى تقويت سيستم ايمنى كارمى شود. 
اين روشهاى درمان هنوزتحت مطالعه اند ونتيجه قطعى اثربخشى آنها هنوزبه اثبات نرسيده است. 


روش علمى درمان د ركلينيكك ها درحال حاضردرايران به اين صورت است كه يس از شناسايى بيماران درمان با روش ©]13 





/ا 0613 و با استفاده از درمان سه دارويى شامل موارد زيرانجام ميكيرد. 





ويروس حدودا * هفته الى * ماه يس از ورود به بدن سيستم ايمنى را تحريكك نموده كه به دنبال آن در بدن عليه ويروس بادتن 
توليد مى شود اين زمان ممكن است به كوتاهى 8 روز باشد. و يا تا 18 ماه نيز طول بكشد . فاصله بين ورود وبروس تا ايجاد ياد تن 


دوره بنجره اى كفته مى شود . در اين دوره نتيجه آزمايش تشخيص ايدز منفى است .مراكز انتقال خون در مراكز استان هاى كشور 





همكى مجهز به وسايل و امكانات انجام تست . تشخيص آلودكى به ايدز مى باشند . توصيه ميشود كه افراد اكر در معرض خطر 


قرار كرفته اند با مراجعه به يزشكك يا مراكز بهداشت استانها يا شهرستانها و يا مراجعه 


آزمايش را بتمايد 


به مراك انتقال حون در خواست انجام 





نكات مهم 
باسخ منفى نمى تواند دليل عدم وجود آلودكى باشد و بر اساس زمان آلودكى ممكن است فرد آز 


باشد 





ى شده در دوره ينجره أى 


ياسخ مثبت نمى تواند مرحله بيمارى را مشخص كند و تنها نشان دهنده آلودكى است . علائم بيمارى و يا بررسى ميزان سلولهاى 
لنفوسيت كمكى در خون و يا اندازه كيرى ميزان ويروس . مرحله بيمارى را مشخص مى نمايد . 

تشخيص بيمارى ايدز 

تستهاى آزمايشكاهى درمراحل تشخيص ودرمان بيمارى ايدز اهميت فراوانى دارند ونقش آزمايشكاه به عنوان مطمئن ترين مرجع 
براى تشخيص قطعى بيمارى بسياربراهميت است. درسالهاى ييش از توليد انبوه روشهاى آزمايشكاهى اين بيمارى تنها براساس 
علائم كليئيكى تشخيص داده مى شد تااينكه در سال 1488 روش 21154] براى تست روتين مورد استفاده قراركرفت . 

بطو ركلى روشهاى آزمايشكاهى به دودسته تفسيم مى شوند دسته اول روشهاى مستقيم هستند مانند كشت كه تست قطعى تشخي 
است اما به دليل وقت كيربودن وخطراستفاده ازآن درآزمايشكاه . عمللا مورد استفاده قرارنمى كيرد.دسته دوم روشهاى سرولوزيكك 
هستند كه كاربرد بيشترى دارند. دراين روشها لهو يا860 را درسرم يا بلاسماى آلوده تشخيص مى دهيم 

درتشخيص هدف نهايى بروتثينهاى ويروسى هستند كه درسردسته زيرجاى مى كير ند. 
)١‏ كليكوبروتثينهاى خارجى بوشش مثل 910,981,91١‏ 

©1271 يلى مراز بروتثينها مثل 61/8 غ],‎ )١ 

*) بروتثينهايى مثل *939(07) 

علائم آزمايشكاهى ابتلا به بيمارى 5-8 /1أ١]‏ هفته يس از تماس باويروس همزمان 











اتوليد 07 درخون آغازمى شود كه اين 





بروتئين را ميتوان با روش .15ات] بطوراختصاصى شناسايى كرده سيس با 01016 (5]©11©لالا تاييد كرد. 

اولين روش سرولوزيكك شناسايى ياد تن روش 2115/6 است كه 930,981,921 را تشخيص مى دهد اين تست نياز به تائيد 
بايد به مساله تداخلكرهايى مثل واكسن آنفولانزا» 0م 
ضد ميتوكندرى وبدخيميها كه توليد مثبت كاذب مى كنند توجه شود. اكرتست منفى شد جند ماه بعد تكرارمى شود. تفسيرنتايج 
810 6566/5 با 154ا به اين صورت است كه اكرتست 21158 اوليه منفى شد رطه ضد/ا11! نفى ميشود اما 
اكرمئبت شد بايد تكرارشود درصورتيكه 1154 دوم منفى شد نيز حضور 4 نفى مى شود اما اكر 21154 مثبت شد 


دارد اما از حساسيث 44/8 : واختصاصيت 44/8/ برخورداراست 
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8/016 11]ع]5علالا انجام مى شود كه اكرمثبت شد حضور (آل2 ضد/ا11] ثابت مى شود اما اكرمنفى شد بايد مساله /الا700آلالا 
061100 درنظ ركرفته شود. 

روش بعدى 85531 101010170 183010 است كه تست تائيدى جايكزين 21016 5]611علالااست وبا 921٠١‏ و١1م9‏ 
واكنش مى دهد. هدف ازتست تشخيص مقاديركم أ وبيكيرى افراد مبهم است اما اين روش نياز به نككهدارى كشت سلولى 
وحمل ونقل مواد نشانكرومهارت تكنيكى دارد بنابراين استفاده ازآن محدود است. 


روشهابى نيز وجوددارند كه ساده وسريع هستند مثل /إ3558 ©1لانأ3]0© 01 كه درطبقه بندى افراد آلوده وقدرت تائيردارو 








اهميت دارئد وهدف ازآن تك أنتى رن 67 است كه اين تست جند هفته قبل از 5©10601716]51011 مثبت مى شود. 





روشهاى جديدى نيز براى شناسابى برو تئينهاى اختصاصى ويروس ويا شناسايى مستقيم اسيد ن وكلثيكك وجوددارد مانند روشهاى 
+ كه اخيراً بسيارمورد توجه قرا ركرفته و ويذككى وحساسيت بالابى دارند وانتظارمى رود درآينده ككسترش بيشترى بيدا كنند 
منبع:سايت يزشكان بدون مر ز 5نا.>|517ع0©2. الالالالالا/ مط 


ديابت غير وابسنه 


ديابت نوع ”يا ديابت غير وابسته به انسولين 





اين نوع ديابت تقريباً هد نا ٠‏ ان ديابتى را تش دهد. در اين نوع ديابت؛ زمينه ارثى دخالت 
اين نوع ديا يبأ 48 تا 4٠‏ درصد كل بيماران ديابتى را تشكيل مى هد. در اين نوع ديابت؛ زمينه ارئى دخالت دارد و در 





مقايسه با ديابت وابسته به انسولين بيشتر به صورت فاميلى مشاهده مى شود.در فردى كه داراى زمينه ارثى بيمارى است؛ عوامل 
محيطى مى توانتد موجب بروز علائم بيمارى شوند. 

ديابت نوع "به دو كروه نقسيم مى شود:١-‏ ديابت در افراد جاق 1- ديابت در افراد با وزن طبيعى 

در كشورهاى غربى ابتلاء به ديابت به ميزان 8٠‏ تا 4٠‏ درصد مربوط به عامل دريافت كالرى اضافى؛ جاقى و در نتيجه مقاومت نسبى 


ت. در بيمارانى كه وزن طبيعى دارند؛ / وزن از جمله افزايش وزن به طور طبيعى در دوره كودكى يا 





جب افزايش عدم تحمل نسبت به كل وكزخواهد شد. 

ديابت نوع 1 اغلب در بين افراد ميانسال ديده مى شود. در كود كان و نوجوانان؛ نوعى ديابت ظاهر مى شود و به نام اختصارى 
مودى معروف است و به صورت ارثى منتقل مى شود. 

در ديابت نوع 07 كمبود انسولين به طور نسبى وجود دارد ولى مقاومت به انسولين مى تواند در بيدايش بيمارى اهميت بيشترى 
بيماران باسخ انسولين به كلوكز ممكن است طبيعى يا بيش از طبيعى باشد. در اين نوع ديابت فاصله غير طبيعى 
شدن تست تحمل كلوكز نا نمود افزايش قند خون در حالت ناشتا ممكن است از جند سال تا جند دهه طول بكشد در حالى كه در 


داشته باشد. در اين 





ديابت نوع ١ء‏ اين فاصله جند ماه تا جند سال استء با كم كردن وزن بيمار در اوايل به انسولين را اصلاح كرد.در هر دو نوع ديابت 
عوارض مزمن بيمارى وجود دارد. 

ارتباط ديابت نوع ؟ با رشد جنين و كودكك شيرخوار 

بروز بيمارى هاى قلبى- عروقى در افراد بالغ با رشد آنها در دوره جنينى و شيرخواركى ارتباط دارد.بيمارى قلبى -عروقى را يكك 
اثر برنامه ريزى شده از اختلال رشد در مراحل اوليه عمر مى دانند.طى دوره هاى بحرانى در اوايل عمر در نتيجه يكك عامل محركك 
يا مخرب كار با ساختار موجود زنده دجار تغيير دائمى يا طولانى مى شود و به اين دليل جنين روندى به برنامه ريزى تعبير مبى شود. 
صورت كه در نواحى مختلف انكلستان و ولز بين مركك و مير ناشى 
از بيماريهاى قلبى و مركك و مير نوزادان ارتباط نزديكى به دست آمد.از آنجايى كه مركك و مير نوزادان بيشتر با كمى وزن آنان 


هنكام تولد همراه استء مى توان جنين نتيجه كيرى كرد كه اختلال رشد ج 


شواهد اين يديده حدود ٠/اسال‏ بيش مشاهده شده است به 





در بيدايش بيماريهاى قلبى- عروقى در سنين بالا 








مؤثر / 
بر اساس يكك آمار در بين 8685 نفر مرد؛ بيشترين تعداد مركك ناشى از نرسيدن خون به عضله قلب. شامل كسانى بوده كه وزن 
آنان هنكام تولد نا يكسالى از ححد طبيعى بايين تر بوده است و به اين ترتيب ميزان مركك و مير در افرادى كه وزن هنكام تولد آنها 


بود سه برابر اقزايش داشته اسث. 





بررسى هاى بعادى نيز نشان داد كه كمى وزن هنكام تولد مخصوصاً وقتى همراه با افزايش وزن جفت باشد با افزايش فشار خون و 
كيرى كرد كه اختلالى در رشد بعضى از بافت ها مثل بافت عروقى-- 


خونى و كبد در اثر شرايط نامناسب محيطى و در زمان بحرانى مى تواند موجب بروز عوارض فوق الذكر در سنين بالاثر شود. 





ينون در سنين بالا-تر ارتباط دارد: بس هى توان نت 





همجنين با توجه به مطالب فوق مى توان به نقش مهم تغذيه مادران باردار بى برد. 

ديابت نوع 7 و اختلال در تحمل كلوكز اغلب با فشار خون و بيماريهاى ايسكميك قلبى تواماً ديده مى شود. مى دانيم سلولهاى بتا 
ديه جئين مى تواند به اختلال در تحمل كلوكز منجر شود. 

بس عواملى كه در اوايل زندكى و ديابت نوع ”و يا مخلوطى از آنها شودو البته اين تغييرات بستكتى دارد به اينكه اختلال رشد در 


جنين يا شيرخوار در جه زمانى از رشد و تكامل بوجود آيد. 





در دوران جنيئى به سرعت رشد مى كنند و اشكال ت 


البته اين موضوع كه حوادث دو سال اول عمر موجب تغييراتى در 0٠‏ تا ٠/اسال‏ بعد شود در ابتداى امر بعيد به نظر مى رسد ولى 
اكر از دريجه ديكرى به موضوع نكاه كنيم ممكن است اين مطلب كمتر موجب شكفتى شود. طبق محاسبه اى كه انجام شده برى 
تبديل سلول تخم به يكك نوزاد رسيده به 7؟ دوره تقسيم سلولى نياز است؛ در حالى كه بعد از تولد براى تبديل نوزاد به يكك فرد 
بالغ فقط ف دوره تقسيم سلولى ديكر لازم است. دفعات تقسيم سلولى و زمان آن در بافتهاى مختلف بدن متفاوت است براى مثال در 
هنكام تولد سلولهاى عصبى به طور كامل وجود دارئد و حداقل نيمى از سلولهاى بتاى يانكراس تشكيل شده است. اثرات مخرب 
عوامل مختلف بخصوص سوء تغذيه مى تواند اثرات دائمى بر روى اندازه و ساختمان بافت ها و اعضاء مختلف بدن بككذارد. اختلال 


5 








در تغذيه داخل رحمى ممكن است موجب اختلالى در رشد كلى بدن شود و يا با محافظت نسبى از بافت نغزه قسمت هاى 
دجار اختلال بيشترى شود. 

دلايل قابل قبولى در دست است كه سلولهاى بتا كه دو دوره 
تغذيه بسيار حساس است. سوء تغذيه جئين ممكن است ناشى از اختلال در 
عدم تحمل كلوكز و ديابت نوع ؟ شايع تر است. 


سوء تغاديه جنين و شيرخوار مى تواند موجب تغيبرات دائمى در ساختار و كار اعضاء و بافتهاى مختلف بدن شود. زمان و نوع 


و اوايل شي رخواركى داراى رشد سريعى است در اين دوره سوء 








ذية ماهر باشد. هر متاطقى كه سوم تغذيه وجود ارد 





كمبود مشخص كننده اختلالى است كه در سئين بالاتر 
تغيير در سلولهاى بتا نه تنها در تعداد اين سلولها نيست و ممكن است عملكرد سلولها نيز دجار اختلال كردد و يا عروق و اعصاب 


اين قسمت به خوبى تكامل بيدا نكنند جريان خون در جزاير لانكرهانس نسبت به ساير قست هاى يانكراس بيشتر است(:1-١٠/)‏ 


ل خواهد آمد. 


در نتيجه عروقى اين جزاير موجب تغبيرات زيادى در جزاير لانكرهانس و مخصوصا سلولهاى بتا مى شود. 





شواهدى در دست است كه نشان مى دهد براى رشد سلول هاى بتا در دوره داخل رحمى اسيدهاى آمينه نقش مهمى دارئد انسولين 


مترشحه از سلول هاى بتا به نوبه خود اهيمت زيادى در رشد جنين دارد. 








طبق مطالعات انجام شده سوء 
توان منكر شد. 


كاهش ترشح انسوا 





ذيه موجب كاهش دائمى تحمل كلوكز مى شود. البته در اين بررسى سوء تغاديه داخل 





به طور تجربى؛ در حيوانات با ايجاد سوء تغذيه بروتثين/ كالرى ثاثيد شده است. اين تغبير با كمبود برو 
وتثين نه تنها بر روى تعداد سلولها اثر مى كدذارد بلكه موجب غير طبيعى شدن 
عروق جزيره اى نيز مى شود. اين مطالب تاثير زنها بر روى بيمارى ديابت را به هيج وجه رد نمى كند و بايد رُنهايى را كه موجب 


اغتلال رشد جنين مى شود در نظر داشث. 





تنهايى نيز مورد تائيد قرار كرفته است. كاهش 








520- 


صاحب نظران عقيده دارند كه تغذيه صحيح مادران باردار و شيرخواران مى تواند موجب كاهش ابتلا به ديا 
ديابت ناشى از سوء تغذيه 
در برخى نقاط جهان ديابت ناشى از سوء تغديه به مراتب شايع تر از ديابت وابسته به انسولين است. اين بيمارى در هندوستان و 


بعضى از مناطق افريقا بيشتر مشاهده مى شود. معمولا- اين نوع ديابت در افراد جوان قابل تشخيص است و با سوء ت 





ناشى از 
كمبود بروتئين و ضعف و لاغرى شديدى همراه است. 

ديابت و خانواده 

امروزه ديابت كودكان و نوجوانان به راحتى قابل كنترل است برخوردارى از يكك زئدكى بر از نشاط و شادى با توجه به بيمارى 
مزمنى مانند ديابت تنها به سعى و كوشش برشكان و برستاران در كلينيكك با بيمارستان بستكى ندارد بلكه بز ركترين و مهمترين 
بخش درمان در دست والدين كودكان و نوجوانان ديابتى است. 

اين لازم است اعضاء خانواده در مراقبت از كودكك مبتلا به ديابت همكارى كنند. 





ابت فرزند بر كل خانواده اثر مى كنذارى, ب 





والدين بايد خود را با بيمارى فرزند خود سازش دهئد و سعى كتند مشكلات را با هم حل كثند. با فرزند خود ارتباط خوبى داشته 
باشند زيرا احساس ترسء نكرانى» عصبانيت و افسردكى والدين به كودكك نيز منتقل مى شود. در ابتداى تشخيص ديابت براى 
كودك؛ والد 





يا خود كودكك ممكن است دجار شوكك و انكار بيمارى شوند اين مرحله از جند روز تا جند ماه وكاه بيشتر ادامه 
بيدا مى كند. در اين مرحله لازم است والدين و كودكك توسط تيم بهداشتى (مثل يزشكك؛ برستار) و انجمن ديابت حمايت شوند تا 


اين مرحله خوبى به يايان يابد. 





بعد از مرحله شوكك و انكار برخوردهاى ديكرى به صورت غصه يا احساس كناه خود را نشان مى دهد. بعضى از والدين ممكن 
است خود ويا كودكك را براى بيمارى مقصر بدانشد و مرتب فرزن خود را سرزنش كتند. والدين عزيز بايد بدائند كه هيجكس در 


بيدايش اين بيمارى مقصر نيست. 





والدين تا زمانى كه فرزندشان در درمان ديابت خود استقلال بيدا نكرده است. كاملا مراقب باشند ولى بايد در نظر داشته باشيد كه 
زياده روى در اين كار موجب وابستكى بيش از حد كودكك شده؛ رشد و تكامل او را به تاخير مى اندازد. 

در هنكام مراقبت از كودكك نبايد خود يا كودكك را سرزنش كرد جون اين كار سبب بروز مشكلات عاطفى در كودكك و در نهايت 
مبركشى وعدم بيروى وى خواهد شد. خانواده اى حرسث عمل مى كند كه: 

بيمارى ديابت فرزند خود را بيذيرد 

اعضاء آن يكديكر را كمكك كتند 

با انجمن ديابت در ارتباط دائم باشند 

با قرؤئد خود ارقياط مطلوبى داشته :و كتترل ذيابت رايه تسو انين النجام دهد . 


والدين بايد به رفتار فرزند خود در سن مدرسه توجه داشته باشند كو 





دراين با محيط مدرسه و دوستان جديد آشنا مى 





شود علاقه دارد با دوستان خود ارتباط داشته باشد بنا نيبت مكرر از مدرسه يا بسترى شدن مككرر يا از دست دادن دوستان 
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اده و او را تشويق كتند كه نككرانيهايش را ابراز 





ممكن است وى را نكران كشد والدين بايد فرزند خود را تحت حمايت خود قرا 
دارد. 

اككر كودكك ازسوى دوستان خود طرد شود يا احساس كند كه با ديككران فرق دارد ممكن است احساس تنهايى كند بنابراين حمايت 
واللدين از قرؤند هو نمام شرايظ لازع است. 

بيازه يكى از روانشناسان عروف مى كويد: كودكان آدم هاى بزركهاى كوجكك نيستند قدرت فكر كردن آنها كم نيست بلكه طرز 
فكرشان فرق مى كند. 

بنابراين كودكك در سن مدرسه به خوبى فكر مى كند و قدرت يادكيرى دارد لذا بايد آنها را همراه با والدين در كلباسهاى آموزشى 
مخصوص كودكان ديابتى شركت داد و توضيحات ساده در باره ديابت؛ او را در راه انجام آزمايشها و تزريق انسولين تشويق كرد. 
متخصصين سعى دارند كه كودكان هر جه زودتر استقلال بيدا كنند و بتوانند بدون كمكك والدين به تنهايى كنترل(بيمارى) خود را 
يحمت كرف 

بعضى از كود كان بخصوص در سنين قبل از مدرسه از تزريقات مى ترسئد و آن را به عنوان تنبيه خود مى دانند. والدين بايد براى 
كم كردن اضطراب كودكك. حين و بعد از تزريق كودكك را نوازش كنند تا كودكك آن را به عنوان تنبيه تصور نكند. 








والدين بايد تزريق انسولين را بدون تصور اينكه به كودكك صدمه اى وارد مى كند انجام دهند و آن را به عنوان قسمتى از زندكى 
كودكك بيذ يرد. 
نوجوانان به علت رشد ناكهانى جسمى و تغيير ظاهرى بدن از نظر سازش با ديابت مشكل بيشترى نشان مى دهند آنها معمولا 


سركشى مى كنند. بيمارى را انكار مى كنند و يا آزمايشها را اشتباه باسخ مى دهند. آنها دوست دارند وابستككى خود به والدين را 





د ودر نتيجه ممكن است نسبت به والدين خشمككين شوند. دراين موقع والدين بايد رفتار نوجوان را درك كنند و 





بيشترى به وى بدهند و او را براى بيان احساسات خود تشويق كنند والدين بايد فرزندان خود را براى ارتباط با كود كان 


ابتى ديكر تشويق كنند تا آنها بفهمند كه تنها نيستند, 





راهى براى مبارزه با ديابت 

تا سال افرادى كه به نوع اول ديابت مبتلا مى شدند حدود يكك سال زندكى مى كردند به محض آنكه سيستم ايمنى منحرف 
شده آنان كار انهدام سلولهاى بافت مجزاى كوجكك و توليد كننده انسولين لوزالمعده را آغاز مى كردند؛ اين بيماران(كه بيشترشان 
بجه بودند) دجار كم شدن آب بدن مى شدند و به سرعت به حال اغماء مى افتادند. از زمانى كه يزشكان درمان ديابت را با تزريق 
بييمارى صورت كمتر مركبارى به خود كرفته است اما هنوز هم عامل اصلى نابينايى و نارسايى كليه است و 
غالباً به قطع دستها و باها مى انجامد. دانشمندان دير زمانى است كه اميدوارند با شئاخت آنجه كه سيستم ايمثى را عليه سلولهاى 


انسولين آموختند. اين 








بافت كوجكك مجزا مى شوراند بتوانشد اين بيمارى را به طور زيربنايى متوقف كتند بدين كونه بود كه جندى بيش بيشرفت قابل 
ملاحظه اى را كزارش كردند دو تيم بزوهشى طى مقاله اى در نشريه نيجر خاطر نشان كردند كه نه فقط مولكول عامل نابود كننده 
ايمنى را شناسايى كرده اند بلكه راهى براى ممانعت از آن را نيز توصيف كرده اند. 

سيستم ايمنى به نحوى عالى به منظور دفع متجاوزان خارجى بدون صدمه رساندن به نسوج بدن طراحى شده است. كلبولهاى سفيد 
خون در بدن ككشت مى زئند و حملات عليه هر ماده اى را كه نشانه هاى مولكولى. يا آنتى رن آن ناآشنا باشد را راهبرى مى كثند. 
مطالعات قبلى نشان داده اند كه وقتى فردى به ديابت مبتلا مى شود سيستم ايمنى واكنش خشونت آميزى در برابر آنتى رن هاى بيدا 
شده روى سلولهاى بافت مجزاى كوجكك نشان ميدهد اما تاكنون هيجكس نمى دانست كه كدام آنتى رن اين موج ويرانكر را بر 
مى انككيزد براى يافتن اين مساله جند تيم يزوهشى از دانشكاه كاليفرنيا در لس آنجلس و استنفورد رشته اى از آنتى زن سلولهاى 
بافت مجزاى كوجكك را تركيب كردند و آنها رابا خون موشهاى مبتلا به مراحل مختلف بيمارى ديابت در هم آميختند. آزمايشها 
حاكى از آن بود كه اين جانوران از همان ابتدا نسبت به يكك آنتى زن > بروتثينى به نام جى اى دى واكنش نشان دادند. 

اما به كفته دانيل كافمن از تيم دانشكاه كاليفرنيا همزمان با بهبود وضع آنهاء سيستم ايمنى شان بر ضد آنتى رنها نيز قد علم كرد. 
عقل سليم مى كويد كه اكر جى اى دى هدف اوليه سيستم ايمنى است بنابراين آموختن تحمل جى اى دى ممكن است از بقيه 
بهمن جلوكيرى كند. هر دو تيم به منظور آزمايش اين فرضيه؛ كار تزريق جى اى دى به موشهاى مستعد ديابت را در دوران 
طفوليت آنها يعنى زمانى كه سيستم ايمنى آنها در حال شكل كيرى بود آغاز كردند. هر دو نيم موفق به بيشكليرى از واكنش ايمنى 


در برابر جى اى دى شدند و توانستند از شروع ديابت جلوكيرى كنند يا آن را به تعويق بيندازند 07 





إشى كه در بيزوهش دانشكاه 





كاليفرنيا درمان شده هم اينكك *٠‏ هفته از عمرشان مى كذرد و اين خيلى بيشتر از سنى است كه اين بيمارى معمولاً ظاهر مى شود و 
افزون بر اين هيجيك از سمبوتمها را از خود برزو نداده است به كفته كافمن اين يكك تزريق ظاهراً روند بيمارى را از بين برده 


أسث. 


هيجكس نمى دائد كه آيا اين 7 


دهند. آنان در ابتدا به افرادى كه دجار نوع اول ديابت هستند جى اى دى(يا اجزاء غير فعالى از أن) را مى خورانند تا ببينند كه آيا 


ريق همين اثر را در انسانها دارد يا نه اما محققان اميدوارند كه اين احتمال را مورد كاوش قرار 





بيمارى را كند مى كند يا نه. سرانجام كافمن اميدوار است كه اجزاء جى اى دى را به اطفال سالم از خانواده هاى مستعد ديابت 
1 بررسى نتايج كار ممكن است ده سال به طول بينجامد اما اكر اين رهيافت به وعده اش عمل كند يكى از عمده ترين 
بيماريهاى كودكان آمريكايى ممكن است به زودى به تاريخ ببيوندد. 


منبع:سايت يزشكان بدون مرز 





آشنابى با هباتيت هاى ويروسى و راه هاى بيشكيرى از 1 


نويسنده: دكتر رامين علاسوندء افسانه طاعتى 
كبد عضوى است كه در يسيارى از فعاليت هاى حياتى بدن مانند مقابله با عفونت ها از طريق توليد بروتئين هاى مخصوصء توقف 
خونريزى به وسيله توليد بروتثين هاى انعقادى؛ باكك كردن خون از سموم و داروها و ذخيره انرى به شكل قند (كليكورن) در بدن 
نش دارد. هياتيت يا «التهاب كبده داراى علل از جمله داروء الكل؛ موم مختا 
اين علل است. شايع ترين انواع آن هباتيت للك هباتيت 8 و 





است. عفونت هاى وبروسى يككى از 








© است. تصور بر آن است كه هباتيت از قديم الايام وجود داشته 





است. اثبات عفونى بودن بيمارى بعد از بررسى هاى فراوان» درست بعد از جنكك جهانى دوم صورت كرفت و به تدريج انواع 
ويروس هاى ايجاد كننده هياتيت شناخته شدند. در حال حاضر بيمارى هياتيت مزمن ويروسىء يكى از مهم ترين مشكلات بهدا 
جهان را تشكيل مى دهد. ايران جزء مناطق متوسط آلودكى به/181|(ويروس هياتيت 8)محسوب مى شود و متاسفانه عمده افراد 


آلوده در سنين 7 تا 0٠‏ سالككى يعنى سنين فعال عمر خود هستند. شيوع سرمى عفونت ويروس هياتيت © يا/ان10| (ويروس هياتيت 





©) در سطح جهانى حدود يكك درصد است. درصد عمده يى از موارد آلودكى به هياتيت) به صورت مزمن در بدن باقى مى ماند. 


در ايالات متحده امريكا 





إن ها نفرء ويروسى دارند. هياتيت هاى ويروسى عامل اصلى تهديد سلامت عمومى هستند زيرا 
باعث بروز بيمارى هاى خطير شده؛ ميليون ها نفر را آلوده كرده و ارتباط نزديكى با آلودكى /ا11] (ويروس نقص ايمنى اكتسابى و 
عامل ايجادكننده بيمارى ايدز) دارد. اين بيمارى به خصوص در معتادان تزريقى مشكل جدى است. آكاهى رو به رشد نسبت به 
اين معضلء عامل كشايش افق هاى جديدى استء اما تلا.ش براى جل وكيرى از اين بيمارى ها و كاهش هزينه هاى بزشكىء 
اقتصادى و اجتماعى ناشى از آن همجنان ما را به جالش مى طليد. 





هباتيت ويروسى(1!181/()8). ويروس هباتيت (8) به طور عمده از طريق مدفوعى- دهانى به دنبال خوردن غذا يا مايعات آغشته با 
ترشحات فرد آلوده به اين ويروس منتقل مى شود. ابيدمى ها به راحتى در محل هاى تجمع (مانند سربازخانه هاء مدارس؛ مهدهاى 
كودكك و زندان ها) به خصوص در صورت عدم رعايت بهداشت رخ مى دهد. بروز وسيع بيمارى هباتيت ويروسى 8/ به خصوص 
بين معتادان تزريقى كزارش شده استث. حدود يكك سوم امريكايى ها سابقه عفونت با اين ويروس در ككذشته را دارند. هياتيت 8/از 
طريق واكسيناسيون قابل ييشكيرى است. عفونت 
آلوده. وارد بدن فرد غير آلوده شود. رفتارهاى جنسى برخطر (مانئد تماس جنسى محافظت نشده يا با شركاى جنسى متعدد) و تزريق 





ويروسى /1181) 8) هنكامى رخ مى دهد كه خون يا مايعات بدن از فرد 





مواد بزركك ترين عوامل خطر ابتلاءبه بيمارى محسوب مى شوند. حادود 3 درصد جمعيت امريكا شواهدى از عفونت كذشته با 


/ا8اا را دارتد و 31 ويروسى 8 را دارند. هباتيت 8 نيز مانند هباتيت 0)) به طور نابرابرى 





إن نفر عفونت مزمن هيات 








اقراه جار 


داده است. بيشتر عفونت ها در بالغان جوان 7٠١‏ تا 74 ساله رخ داده است. هباتيت ويروسى 8 از طريق واكسيناسيون قابل بيشكيرى 


بوست مختلف را آلوده مى كشد. در سال تخمين زده شده است كه لالاهزار مورد جديد ابتلابه اين بيمارى رخ 
است. 

عفونت هباتيت ويروسى /101) 0)) زمانى رخ مى دهد كه خون (با شيوع كمتر مايعات بدن مانند منى و ترشحات وازن) از شخص 
آلوده وارد بدن شخص سالم شود. تزريق مواد مخدر بزركك ترين خطر براى ابتلا-به عفونت /1001] است. حدود 4/8 ميليون نفر 


نفر نيز عفونت مزمن /1)01] دارند. هباتيت ويروسى 0 افراد نزادهاى مختلف را 





ده شده اند و 37/1 





امريكايى به اين ويروس 1ا 
به طور نابرابر دركير مى كشد: 1/8 درصد امريكايى هاى آفريقايى تبار و 1/7 درصد امريكايى هاى مكزيكى تبار به اين ويروس 
آلوده اندء حال آنكه در سفيدبوست هاى غيراسبانيابى اين رقم به ١/ه‏ درصد مى رسد. به نظر مى رسد اين ارقام كمتر از ميزان 
واقعى آلودكى باشد زيرا زندانيان و افراد بى خانمان را در نظر نمى كيرد. در سال ٠٠٠١‏ حدود سى هزار مورد عفونت جديد رخ 
داده است. بيشتر اين عفونت ها در بالغان جوان 7١‏ تا 4 ساله رخ داده است. 

هزينه هاى بزشكى و مراقبت هاى بهداشتى 

همه ساله هشت نا ذه هزار نفر ازعوارض كبدى ناشى از هبائيت وبروسى © و حمدوة يدج هزار ئفر ازعوارض ناشى از هيائيت 
ويروسى 8 مى ميرند. بيمارى مزمن كبدى در حال حاضر دهمين علت مركك و نارسايى كبدى ناشى از هياتيت ©) مهم ترين عامل 
بيوند كبد است. در ايالات متحده؛ هزينه هاى يزرشكى و اتلاف سرمايه ناشى از بيمارى هاى كبدى همراه هياتيت هاى ويروسى» 
© و 7٠١‏ ميليون دلار براى هبات 


ناشى از هياتيت 8/ به خصوص در كشورهاى در حال توسعه قابل توجه است. 





سالانه حدود 2٠0‏ ميليون دلار براى هباتيت 8 تخمين زده مى شود. هزينه هاى فردى و اجتماعى 


هياتيت ويروسى مى تواند تدريجى باشد 





به طور شايع علا.ئم عفونت جديد خفيف يا بدون علامت است,؛ لذا ممكن است حتى تشخيص داده ذ ود كه فرد مبتلابه هياتيت 





ويروسى است. افراد داراى علا-ئم؛ ممكن است نشانه هايى شبيه سر ماخورد ككّى؛ خستكى» تهوع؛ درد در قسمت فوقانى شكم 
كاهى اوقات زردى يا يرقان داشته باشند. افرادى كه دجار هياتيت ويروسى 49 مى شوند؛ مى توانند ويروس را به طور كامل از بدن 
ياكك كرده و كامل بهبود يابند. اين افراد مصونيت مادام العمر نسبت به اين ويروس بيدا مى كنند.وضعيت در خصوص هياتيت هاى 
8و6 كاملا متفاوت است. 

- اكثر افرادى كه بعد از بنج سالككى به عفونت /181] مبتلامى شونده مى توانند ويروس را از بدن ياكسازى كتند. به هرحال» حدود 


دو تا شش درصد مبتلايان قادر به ياكسازى ويروس نيستند و به سمت مزمن ش مى روند. درصد بالا-يى از 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 820 نا از و دل دنار 


شيرخواران (40 درصد) و خردسالان (٠#درصد)‏ دجار اين بيمارى مى شوند. 

- حدود 0 نا 80 درصد مردم با عفونت /1001] قادر به ياكسازى ويروس نبوده و دجار عفونت مزمن مى شوند. 

بسيارى از افراد دجار عفونت مزمن (2:0 درصد افراد با عفونت /181] و 7١‏ درصد با عفونت /1001]) دجار بيمارى مزمن كبدى مى 
شوند كه ويروس دراين حالت به كبد آسيب مى رساند. آسيب ممكن است به سمت بيمارى شديد مثل سيروز كبدى. سرطان كبد 
و نارسايى كبد بيشرفت كند. بيمارى بيشرونده كبدى به آهستكى در طول بيست تا سى سال نمود مى يابد. به خاطر كمى يا فقدان 
علا.ئم. اكثر افراد با عفونت مزمن /181! و /1001! از آلودكى خود خبر ندارند و مى توانند بيمارى را به ديكران انتقال دهند. در 
بسيارى از موارد علائم و نشانه ها زمانى ظاهر مى شود كه بيمارى بيش رفته و درمان كمتر موثر است. 

شيوع هباتيت ويروسى بين معتادان ترويقى 

جون 181و /101 !از طريق تماس مستقيم با خون يا مايعات آلوده بدن منتقل مى شود. معتادان تزريقى در خطر بالابى از اكتساب 


هر دو بيمارى هستند. 





تقال هباتيت 8 و0 


راه هاى 





به هياتيت8 ون) به طور عمده در نتيجه تماس با خون و ترشحات جنسى آلوده به روش هاى زير صورت مى كيرد: 

) با فرد آلوده. استفاده مشتركك از ابزار آلوده تيز و برنده نظير سرنكك و سوزن» 
تيغ اصلاح و مسواكك. خالكوبى؛ حجامت و سوراخ كردن كوش در محل هاى نامطمئن و آلوده؛ خدمات يزشكى و دندانيزشكى 
(در صورت رعايت نكردن شرايط استريليزاسيون) تزريق مكرر خون يا فرآورده هاى خونى آلوده تولد از مادر آلوده: دياليز با 
وسايل آلوده و بيوند اعضاى آلوده. 

اغلب موارد آلودكى به هياتيت”) مربوط به افرادى است كه با استفاده از سرنكك و سوزن مشتركك اقدام به تزريق مواد مخدر مى 
كتند. هباتيت 8 و )از طريق دست دادنء در آغوش كر 


تماس جنسى حفاظت نشده (عدم استفاده از كاند, 











؛ بوسيدن و نشستن در كنار فرد آلوده و ديكر تماس هاى معمولى 


منتقل نمى شود و حضور افراد آلوده در محيط هاى كار و اجتماع بلامانع است. 


واكسن هياتيت 8 
كليه نوزادان بلافاصله در بدو تولد, دو ماهككى و شش ماهكى بايد واكسينه شوند. (در كشور ما كليه كودكان متولد شده از 
)عليه اين بيمارى واكسينه شده اند.) در سال هاى اخير افراد جوان حدود 17 تا 16 سالكى به طور رايكان عليه اين بيمارى 





واكسينه مى شوند. 

يزشكانء دندانيزشكان و بيرابزشكانء افراد تحت دياليز. افرادى كه به علت ابتلابه بيمارى هاى زمينه يى نظير هموفيلى و تالاسمى» 
بارها خون يا فرآورده هاى خونى دريافت مى كتند و افراد خانواده فرد آلوده كه با وى هم متزل هستند نيز بايد واكسينه شوند. 
عفونت هاى/181! و /101] بين معتادان تزريقى نسبتاً سريع كسترش مى يابد. 0٠‏ تا 1١‏ درصد معتادان تزريقى طى ينج سال از 
ابتداى تزريق به /181] آلوده مى شوند. طى همين زمان آلودكى به /101] در اين اراد به 8٠‏ تا 8١‏ درصد مى رسد. جندين عامل» 
انتقال سريع /101] را بين معتادان تزريقى تغيير مى دهد: 

عوامل وابسته به ويروس /1-)!!: از طريق تماس خونى به طور موثرى منتقل مى شود. 

عوامل وابسته به ميزبان: تعداد زيادى از افراد آلوده هستند كه اين به نوبه خود شرايط انتقال از طريق تزريق مشتركك را افزايش مى 
دهد. 

عوامل وابسته به اشتراكك تزريق: معتادان تزريقى معمولاً دارو و سرنكك و... را با هم تهيه و مصرف مى كنند. همه اين عوامل دست 
به دست هم مى دهد و خطر انتقال ويروس به تكك تكك افراد را در صورت آلودكى هر كدام از وسايل تزريق مشتركك افزايش مى 
دهد. 


يات ايران 





منبع: بانكك اطلاعات 
آكنه جيست؟ 


جوش جيست؟ 





جوش يا آكنه؛ طيف متنوعى از ضايعات بوستى است كه به صورت لكههاى قرمزرتكك يا دانههاى يُررنكك در يوست و يا ذانههاى 
وير يوست شديدتر وعامراء با شايدات بركى هركاو اتذاعها و ضور مشاهله موعود 

عوامل إيجاد كتنده جوش كدامند؟ 

- #جربى سطح يوست: بوستهاى جرب يكى از عوامل ايجاد آكنه يا جوش صورت مىباشند. 

- #كروهى از ميكروبهابى كه روى بوست زندكى مى كثند. 

- #التهابات ايجاد شده روى يوست (در بعضى مواقع) 

- #انسداد مجارى غددى زيريوستى 

عوامل مؤثر يا مستعد كننده ايجاد آكثه كدامند؟ 

مهمترين عاملء عوامل زمينهاى هستند و در كنار آنها يكسرى عوامل ديككر وجود دارد مائند: 

- افزايش جربى زير سطح يوست 

- استفا: 





از كرمهاى آرايشى كه جربى زيادى دارئد 

- كار كردن در محيطهايى كه هواى آن محيط زياد كرم مىباشد؛ مانند افرادى كه بيشتر در آشيزخانهها و محيطهاى كرم داخل 
كازخائه كار م ىكنتد 

- مصرف بعضى از داروهاى قلبى 


- استفاده از داروهاى كورتونى كه به صورت نادرست تجويز شود 





- استفاده از استروئيدهاى آنابوليزان (داروهاى افرايش دهنده حجم عضلات) در آقايان ورز 








آكنه معمولاً در جه سنى ديده مى شود و آيا ُنتيكك در آن مؤثر است' 
معمولاً ين جوشها در حوالى سن بلوغ و ميانسالى ديده مىشوند. ممكن است يكسرى از آنها خود به خود بهبود يابند و نيا 
درمان خاصى نداشته باشند. عوامل رنتيكى به تنهايى علت مؤثرى در ايجاد آكنه نمى باشند ولى عوامل مختلف به نوعى زمينه ساز 
ايجاد عامل رُنتيكك مى تواند باشد. 

در ايجاد آكنه 7 عامل سلولهاى مرده بوستء غدد جربى و باكتريهاى سطح بوست نقش كليدى خواهئد داشت: 


- #افزايش ترشح غدد جربى: 





در دوران بلوغ ترشح هورمون تستوسترون(/155105118010) يا همان هورمون مردانه افزايش مى يابد. تستوسترون هم در بدن 


مردان وهم در بدن زنان موجود ميباشد اما ميزان آن در بدن مردان 7 برابر زنان ميباشد. هنكامى كه ترشح تستوسترون / 





ايش مى 
يابد» تستوسترون توسط بوست بهدى هيدروتستوسترون مبدل كشته و سبب تحريكك غدد جربى ميكردند. بنابراين حجم و ميزان 
ترضح غدد جربي افزايش. مى يايد 

- #عدم ريزش طبيعى سلولهاى مرده سطح بوست: 

برخى اوقات ريزش سلولهاى مرده بوست از حال طبيعى خارج ميكرده. ريزش نامناسب سبب ميكردد كه سلولهاى مرده بوست به 
يكديكر جسبيده و بروى هم انباشته كردند. 

- #افزايش سرعت تكثير سلولهاى بوست: 

برخى اوقاث سرعت تكثير سلولهاى يوسث از حالت طبيعى خارج كشته و با سرعث بيشترى تكثير مى يابند 7 (برابر حالت طبيعى). 
همين امر سبب ميكردد تا سلولهاى بوستى بموقع ريزش نيابند. 

-7هنكامى كه سلولهاى مرده بوست بموقع نميريزند ويا سرعت تكثيرشان افزايش مى يابده سبب انسداد روزنه هاى فوليكول 
ميكردند. بنابراين ترشحات مترشحه از غدد جربى نميتواتند ماتدد قبل بسهولت از كانال فوليكول جريان يافته و به سطح بوست 


بريزند. از طرفى هنكامى كه ترشحات غدد جربى از 





بزان طبيعى خود افزايش مى يابد دو عامل فوق دست بدست هم ذاده و سبب 





احتباس و تجمع مواد جرب(11ل5581) در بشت محل انسداد ميكردند. تجمع ترشحات جربى به همراه سلولهاى مرده بوست به زير 
روزنه هاى مسدود يكك محيط ايده آل براى رشد و تكثير باكتريهاى بى هوازى بوست فراهم مى آورند. بنابراين جوش هاى موسوم 
به آكنه تجمع باكتريهاء سلولهاى مرده يوست و جربى ميباشند. هركاه محتويات جمع شده در اين كانالهاى مسدود به داخل يوست 
اطراف نفوذ كند يكك واكنش التهابى روى ميدهد. تجزيه سبوم به اسيدهاى جرب و ترشح آنزيم توسط باكتريها نيزمسبب التهاب 
ميباشند. التهاب جوشها به علت هجوم كلبولهاى سفيد به سمت جوشها ميباشد كه براى از ميان بردن عامل متجاوز و از ميان بردا 


آنها صورت مييذيرد. 








نكته: همانطور كه هورمون تستوسترون ايجاد آكنه ميكند, استروزن يا همان هورمون زنانه در خشكك كردن و كاهش ترشحات غدد 
جربى موثر بوده و ميتوائد سبب درمان آكنه كردد. 

در كدام نواحى بدن بيشتر آكنه ديده ميككردد؟ 

هر كجا كه مو وجود داشته باشد جوش هم ممكن است ايجاد كردد. اما در برخى نواحى بدن كه غدد جربى تراكم بيشترى داشته و 
ميزان ترشح جربى بيشتر ميباشد آكنه نيز بيشتر مشاهده ميكردد اين نواحى شامل: صورت» قفسه سينه؛ يشت»ء شانه ها و بخش فوقانى 
بازوها ميباشئد. 

نكته: يكى ديكر از عواملى كه ميتواند در ايجاد آكنه موثر باشد خود مو ميباشد. موهاى ضحخيم و بزركك مجراى عبور جربى را باز 
نكاه ميدارند اما موهاى ريز و ضعيف فاقد جنين خاصيتى ميباشند. 





ضايعاتى كه در اثر بسته شدن مجارى غدد جربى در صورت» كردنء يشت» شانه ها و سينه بوجود مى آيند جوش يا به اصطلاح 
آكنه مى كوي 


اكثر نوجوانان ديده ميشود و مى تواند ا بايان جوانى و حتى بالاى سى سال هم د 





. اين ضابعات بصورت جوش هاى سر سياه. سر سفيد. جوش جركى. كيست و ندول مى توانند بروز كنند. آكنه در 


ه شود. جوش معمولا بعد از جند سال بهبود مى 





يابد ولى نميتوان آن را به حال خود كذاشت جون با بهبود بعضى از جوشهاء جوشكاه بوجود آمده تا بايان عمر باقى مى ماند و از 
نظر زيبائى مشكل ساز هستند. كرجه اين جوشكاء ها قابل ترميم هستند ولى مانند بوست صدمه نديده نمى شوند. در بعضى مواقع 


جوشكاه ها از نظر روحى فرد را آزار مى دهند. بنابراين عاقلا.نه اين است كه جوش را درمان نمود نا جوشكاه را؛ جون درمان 








راحت تر و سريعتر است و نتيجه كار هم رضايت بخش تر است. 
جِكونكى بوجود آمدن جوش: 


غدد سباسه يا جربى از بدو در هر دو جنس وجود دارد. در اوايل دورا 





101111111100000 
بلوغ با ترشح هورمون مردانه يا آندروزن اين غدد شروع به 





شدن و فعاليت خود كه توليد و ترشح جربى استء را آغاز مى كنند. غدد جربى در تمام سطوح بوستى بجز در كف باو 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه “.م ندا [ز و نل دنال 


دست وجود دارد ولى بيشترين تراكم آنها در صورت؛ سينه؛ بشت و شانه ها است. غدد جربى ترشحات خود را بوسيله مجارى 





جربى كه در ارتباط با فوليكول مو استء به سطح بوست تخليه مى كند. افزايش ترشح جربى باعث صدمه به مجارى غدد ميككردد و 





سلول هاى جدار اين مجارى آسيب ديده و كنده مى شوند و اين سلول هاى صدمه ديده بهم يبوسته و توليد يلاكك يا لخته مى 
و مى توانند مجارى را مسدود نمايند. از طرفى در بعضى افراد يوسته ريزى بوست بعلت بعضى نقص ها در آنزيم هاى لازمه براى 
يوسته ريزى طبيعى؛ بطور كامل انجام نمى كيرد و بوسته هاى روى هم انباشته شده در منافذ مجارى جربى باعث بسته شدن اين 


مجارى مى شوند. با بسته شدن اين مجارى به هر وسيله؛ جربى در مجارى انباشته شده و باكترى هاى موجود در اين مجارى رشد 





زيادى كرده و اين جربى ها را تخمير ميكنند و مواد شيميائى توليد شده در اثر تخمير و ترشح فاكتورها از باكترى هاى 
موجود و همجنين انباشتكى جربى در مجارى باعث صدمه بيشتر به ديواره مجارى شده و آن را بطور كامل از بين مى برند. با ورود 
جربى. سلول هاى مرده ديواره؛ باكترى ها و مواد تخميرى و آنزيمى به داخل بوست فرآيند التهاب فعال شده و سبب قرمزى و 
جركى شدن جوش ميكردد. 

عوامل ايجاد كتنده و تشديد كننده جوش 

بهداشت فردى: كر جه آلودكى و كثيف بودن صورت و بدن علث ايجاد جوش نيستند ولى در تشديد جوش كمكك مى كنند. 





شستن صورت روزى دوبار با صابون و يا شاميو در بهبودى جوش مى كند. با آب كرم نبايد صورت را شست؛ جون كرما 
ترشح جربى را افزايش مى دهد و همجنين آب سرد نيز مى تواند منافذ مجارى را خشكك تر كنند و به بسته شدن اين منافذ كمكك 
نمايد. بس بهتر است با آب ولرم صورت را شست. 


رزيم غذائى: 








معمولاًغذا باعث ايجاد جوش نميشود. كرجه غذاهاى جرب و شيرين در بعضى افراد جوشها را بدتر مى كنشد ولى اين عمومى 
نيست و بقيه افراد نياز به ريم غذائى ندارند. ترشح زيادى انسولين در خون و رسيدن آن به بوست در برخى افراد باعث ايجاد 
جوش مى شود. با خوردن غذاهاى شيرين و جرب ترشح انسولين افزايش مى يابد. يس فقط افرادى كه با خوردن جربى و شيرينى 


دجار جوش مى شوند نياز است كه از خوردن اين غذاها برهيز كنند. البته بايد توجه داشت كه عوامل ديكرى نيز در ايجاد و تشديد 





جوش سهيم هستند. بس بايد موقعى قضاوت كرد كه اين غذاها باعث تشديد جوش مى شوند كه با هر بار مصرف آنها جوش بدتر 
شود. از جمله غذا و خوراكيهايى كه باعث اين علت ميشوند شامل: غذاهاى جربء تنقلات؛ خرماء كشمشء محصولات دريايى ( 
ماهى و ميكو )؛ بعضى از ميوه جات ( موز , كيوى , خرمالو ) و غيره. بهترين راهكار برهيز از مواد غذايى و خوراكيهايى است كه 
فرد اظهار ميكند با خوردن آنها جوش صورتش بدتر ميشود. 

نور خورشيدة 

كرماى حاصل از نور خورشيد باعث تحر 


كرفتن در تابش مستقيم آفتاب اجتناب كرد. 





شح جربى و از طرفى باعث خشكك شدن منافذ مى شود. يس بهتر است از قرار 


فراورده هاى آرايشى: 

افرادى كه يوست جرب و داراى جوش هستند بايد از كرم بودر و مرطوب كنئده وحتى ضد آفتاب هايى استفاده كنند كه فاقد 
جربى باشد. اين محصولات بايد غير آكنه زا و غير كومدون زا باشند. مواد آرايشى را بايد روزى دوبار از صورث خود با آب ويا 
شير ياكن هاى فاقد جربى و سازكار با بوست جرب ياكك كنيد. كرم بودرهاى رنكى فاقد جربى مى توانند قرمزى بوست شما رااز 
نظر مخفى كنند. در صورت لزوم از ماركى استفاده شود كه باعث التهاب يوستى نكردد (شما به آن حساسيت نداشته باشيد كه با 
تست كردن در داخل بازو مى توانيد از سلامت آن مطمثن شويد). 

دوران باردارى و عادات ماهيانه: 


در 7 ماهه نخست باردارى و جند روز بيش از قاعدكى به خاطر نوسانات هورمونى آكنه تشديد 





داروها: مصرف برخى داروها ميتواند ابجاد آكنه كند مانند استروئيدها و كورتيكواستروئيدهاء تزريق و يا مصرف قرص تستوسترون» 
ليتيوم و دانازول. 

رزيم غذابى: 

مصرف بيش از حد يد سبب تشديد آكنه ميككردد. يد در نمكك؛ مارجوبه و غذاهاى دريايى وجود دارد. 

مواد شيميايى: برخى مواد شيميايى ايجاد آكنه ميكنند مانند علف كشهاء قير و قطران زغال سنكك. روغن يارافين» روغنهاى روان 
كننده و روغن هاى خوراكى حين آشيزى. 

تحريكات يوستى: از اعمال فشار و ايجاد سايش در نواحى مستعد زدن جوش خوددارى كنيد. از قرار دادن طولانى مدت دستان 
بزير جانه خوددارى كنيد. 

آب وهوا: 

آكنه در آب و هواى كرم و مرطوب تشديد ميكردد.همجنيز 
قصول سال: 


بس ال سوئاى طلولاتق ملعكد 





شيوع آكنه در فصول باييز و زمستان افزايش مى يابد. 

آلودكيها و محركهاى محيطى. 

اعمال فشارء تركاندن و كندن جوشها: عامل ايجاد جوشهاى جديد ميباشد. 

درمان جوش : 

در درمان جوش نبايد خسته شويد. جون درمان جوش يكك فرآيند مداوم و طولانى است. درمان جوش در حقيقت كنترل جوش 
زدن صورت و بدن شما مى باشد نه ريشه كن كردن آن. اككر با درمان جوش شما بهبود يافت درمان را قطع نكنيد بلكه با مشاوره با 





خود داروهاى مصرفى را تعديل دهيد. كاهى نياز است تا كنترل كامل جوش صورت بمدت شش ماه دارو مصرف كرد. در 
صورتى كه بعد از مصرف دو ماه از دارو جوش صورت شما بهبودى نيافت شما به داروهاى مصرفى مقاوم هستيد و بايد درمان تغيير 
يابد. بسته به نوع جوش و وضعيت جسمانى و هورمونى بدن دارو انتخاب مى شود. يس بدون مشاوره با يزشكك خود اقدام به 
ف يا تغيير دارو نكنيد. در صورتى كه با مصرف دارو تغييرى در وضعيت جسمانى و يا يوست شما ايجاد شد بزشكك خود را 
در جريان كذاريد. 
در مواردى كه كيست و ندول ايجاد شود كاهى نياز به تزريق دارو بداخل كيست و ندول است و كاهاً كرايو نيز در درمان موره 
استفاده قرار مى كيرد. جوشهاى سر سياه و سر سفيد اكر با مصرف كرم هاى لايه بردار تخليه نشوند آنها با وسايل 
خاصى است. يس از فشار دادن اين جوشها و هر نوع جوش جهت تخليه آن برهيز كنيد جون باعث شدت التهاب و ايجاد جوشكاه 
ميككردد. از كندن جوشها اجتناب كنيد جون باعث لكك و ايجاد جوشكاه ميكردد. در طول درمان كناهى نياز است كه از آنتى 
بيوتيكك خوراكى از قبيل تتراسايكلين اريترومايسين؛ داكسى سايكلين و غ 
باكترى باعث كم شدن التهاب نيز ميكردند. اكر با مصرف طولانى آنتى بيوتيكث دجار قارج تناسلى شديد با اطلاع يزشكك دارو را 


قطع و قارج را درمان نماييد. 








ال به 














... مصرف نمابيد. اين داروها علاوه بر كاهش مقدار 





از عوارض جانبى داروها هراس نداشته باشيد و به بزشكك خود اطميئان كثيد جون ترس از دارو باعث اختلال در روند درمان مى 
كردد. در صورت هر كونه تغييرى در مزاج و وضعيت جسمى بزشكك خود را مطلع نمابيد. اككر داروثى غير از داروى درمانى جوش 
مصرف مى كنيد به يزشكك اطلاع دهيد. مصرف بعضى از داروها در زمان باردارى و شير دهى مضر هستند بنابراين در صورتى كه 


شما باردار هستيد يأ ب 





ادتان شير مى دهيد به اطلاع يزشكك برسانيد. 

در مواقعى جوش به داروهاى رايج جواب ندهد و يا جوش بصورت كيست و ندول هاى بزركك باشد با صلاحديد بزشكك شايد نياز 
به مصرف داروى اكوتان (ايزوتره تينوئين) باشيد. اين دارو عوارض متعددى دارد كه الزاماً در هر بيمارى ديده نمى شود. بايد قبل 
از شروع و در طول درمان براى بيشككيرى از عوارض اين دارو معاينات بزشكى و آزمايشات لازم انجام كيرد. در حين مصرف اين 
دارو و احتياطاً نا يكك سال بعد از قطع دارو بايد جلوكيرى از حاملككى صورت كيرد. دوره درمان بايد كامل شود جون مى تواند 
باعث عود جوش كردد. توصيه هاى بزشكك را در حين درمان جوش فراموش نكرده و دقيقاً اجرا كنيد. هميشه در ذهن داشته باشيد 
ان بطور كامل از بين برد ولى مى توان آن را كنترل نمود. 

اه هاى جوشروش هاى مختلفى براى از بين بردن جوشكاه ها استفاده ميشود ولى بايد در نظر داشته باشيد كه با هيج 
از ليزره ميكرودرم ابرشنء لايه بردارى با مواد اسيدى و كرم هاى 
يا آزاد كردن جوشكاه هاى فرو رفته از زيرء تزريق كلازن» هيالورونيكك اسيد و جربى را نام برد. كاهى نياز 








كه جوش را نمى ت 











روشى نتيجه صد در صد نيست. از جمله اين روش ها مى توان 


لاني برداره سا 





است براى رسيدن به نتيجه مطلوب از جند روش استفاده نمود. همجنين مى توانيد از يخ براى كاهش التهاب و تورم جوشها استفاده 
كنيد. -جاى بنوشيد و سير مصرف كنيد. - خمير نشاسته يكك لايه بردار ملايم ميباشد. خمير نشاسته را ميتوانيد با مخلوط نشاسته و 





آب بدست آوريد. - شما ميتوانيد براى خشكك كردن جوش ها از خمير دندان (غير زُلى) استفاده كنيد. براى اينكاراندكى ١‏ 


دندان را بروى جوشها قرار دهيد. -برلى كاهش تورم و التهاب جوشها اندكى كرم هيدر وكورتيزون بروى جوشها بماليد. 


غذاهاى مفيد 





تعداد كمى از متخصصان يوست عقيده دارند كه ريم غذايى نمى تواند بر آكنه اثر بككذارد؛ اما متخصصين تغذيه زبده و داراى 
تجربه كافى و نيز يزشكان طب جايكزينى؛ در اين زمينه موفقيت هاى جشم كبرى با رويكرد رزيم غذايى به دست آورده اند. 


* به نظر مى رسد كه كمبود روى در ريم غذايى؛ در التهاب و تورم بوست و تأخير در بهبود زخم و شرايط بروز آكنه نقش داشته 





در بركيرنده مقادير بالاى ويتامين 4 است كه به كاهش جاى زخم كمكك مى كند. هويج و سيب زمينى شيرين حاوى 
بتاكاروتن است كه به ويتامين 4 تبديل مى شود. دريافت كافى بتاكاروتن براى آكنه مفيد است. 
بوست كمكك مى كند. 








© غلات سبوس دار نيز حاوى كروم است كه به كاهش عفون 
* تخم بزرك كنجده ذرت بو داده و آفتاب كردان محتوى اسيدهاى جرب ضرورى مورد نياز براى بهبود يوست هستند. مى توان 
مواد فوق را با هم جرخ كرد و در يخجال نككه دارى نمود و با ماست؛ ميوه هاء سوب ها و غلات مصرف كرد. 

همجنين توت هاء مركبات؛ فلفل و انبه منابع غنى ويتامين ن) هستند كه براى سلامت سيستم ايمنى و مقابله با عفونت هاى باكتريايى 
مورد نيازاند. 

* آواكادو و جوانه كندم محتوى ويتامين 2] است كه به ساختار يوست و سلامت آن كمكك مى كند. 

© سيره بياز و تخم مرغ حاوى سولفور است كه به رهايى از آكنه كمكك مى كند. 

* روغن يامجال محتوى كاما لينولئيكك اسيد است كه به ايجاد يوست تازه كمكك كرده و آن را نرم و قابل ارت 
غذاهايى كه بايد از خوردن آنها برهيز كرد: 


© جلبكك هاى دريايى كه حاوى مقادير بالاى يد است, در بعضى موارد باعث بدتر شدن آكنه مى شود. 


نكله مى دارد. 
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© براى بيشتر نوجوانان» داشتن بوستى سالم و درخشان يك اولويت محسوب مى شود. شواهد علمى مبنى بر اثر شكلات و شيربنى 
هاى خامه اى بر روى بوست و ايجاد آكنه وجود ندارد. 


© تحقيقات نشان داده است كه رزيم غذايى غنى از جربى هاى ضرورى كه بيشتر در مغزهاء دانه ها و ماهى هاى روغنى يافت مى 





شود مى توائد در حفظ سلامت بوست نقش داشته باشد. 
© عادات غذايى بد مى تواند در كيفيت بوست و مو تأثير بككذارد. 

© بعضى از كياه شناسان توصيه مى كنند كه ماليدن مخلوط روغن درختجه جاى و بركهاى كلم و سيرتازه بر روى بوست مبتلا به 
آكنه مى تواند مفيد واقع شود. 

منبع:سايت يزشكان بدون مرز 

كوش درد(ءاعهردع) 
علائم : 

درد در اطراف كوش 

دماى بيشتر از 8؟ درجه 
ترشح جرك از كوش 
كاهش شنوائى 

ورم الوزهها 

درد بهنكام دست زدن به ككو 
تورم غدهها 

بعلت درد بجههاى كوجكتر كوش خود را ميكشند و آنرا دست مالى مى 
علتهاى كوش درد فراوانند. مهمترين علت آن؛ عفونت كوش ميانى يا ورم كوش ميانى است. اين بيمارى مخصوصاً در كودكان 


كمتر از شش سال شايع تر است زيرا لوله استاش كه از كلو به ككوش كشيده شده است نسبتاً كوتاه ميباشد در نتيجه؛ عفونتهاى بينى 








و كلو مى تواندد به آسانى به حفره كوش ميانى كسترش يابند. شيرخواران نمى توانشد دقيقاً محل درد را تشخيص دهند و به همين 
علت هنكاميكه درد شديد است صورت خود را دست مالى مى كنند اككر كودكك دجاردندان درد؛ ورم لوزهها يا اوريون باشد ويا 
غدههاى كردنش متورم شوند و يا باد سرد به ككوش او بخورد ممكن است از درد كوش شكايت كند دردهاى شديد كوش معمولا 
به علت عفونت كوش نخارجى (ورم كوش خارجى) است خصوصاً اكر يكك جسم خارجى بداخل كوش فرو رفته باشد و يا دمل 
بوجود آمده باشد. 

آيا خطرناكك است؟ 

كوش درد باضافه فقدان شنوايى خطرناكك است. اكر بيمارى شناسابى و درهان نشود ممكن است آسيبى داثمى به كوش ميانى وارد 
سازد و به ناشنوايى منجر كرد و ناشنوايى نيز به نوبه خود بر بيشرفت تكلم و توان ياد كيرى كودك لطمه بزند. 

ابتدا جه كار بايد بكنيد؟ 

-١‏ درجه حرارت بدن كودكك خود رااز نظر تب اندازه بكيريد. 

؟- ببينيد آيا كوش ترشح دارد. 


*- ببينيد آيا شنوايى كودكك كم شده است. براى انجام اين كار هنكاميكه رويش به سمت دي 





است وى را به آرامى صدا كنيد و 





دقت كنيد كه آيا روى خود را بر مى كرداند. 

- ته كلوى كودكك خود را از نظر قرمزى و ورم بازبينى كنيد. احتمال دارد ورم لوزهها باشد. 

ه- بررسى كنيد آيا حفره خارجى كوش ورم دارد اينكونه ورم كوش مى تواند بر اثر يك دمل باشد هيج جيزه حتى كوش باكك 
كن را هم داخل كوش فرو نبريد. 

*- هرك از قطرههاى كوش استفاده نكنيد و جيزى داخل كوش كودكك فرو نبريد مكر آنكه دكتر تج 
آيا مشورت با دكتر لازم است؟ 

كر كود كك كنها اعرد وش شكايت دار فووا با دكت قاس يريك بير هرد #وشها بغاطر عفونت اكد اقردرد “رثن 
كودكك شديد بوده و همراه با تب است و مخصوصاً اككر متوجه خروج جركك از كوش شديد بلافاصله به دكتر مراجعه نمائيد و يا 


يز كرده باشد. 





هنكاميكه طفل قادر نيست كوش درد خود را توصيف كند و به ماليدن و دست زدن به كوش خود مشغول ميشود مشورت با دكتر 
الازم است. 

دكتر جه اقدامى انجام خواهد داد؟ 

دكتر كلوش فرزند شما را جهت بيدا كردن علت درد معاينه خواهد كرد. اكر عفونت باكتريايى موجب آن شده باشد آنتى 


بيوتيكهاى مناسب با آن تجويز مى كند. 


شما جه كمكى مى توانيد بكنيد؟ 

يكك بطرى آب كرم كه درون حولداى بيجيدهايد روى كوش كودكك بكلذاريد تا دردش تسكين يابد البته بشرطى كه علت درده 
كوش» دمل نباشد, 

تا زمانيكه عفونت كاملا برطرف نشده است از ورود آب به داخل كوش هنكام استحمام جل و كيرى كنيد. 

منيع: برقال لنجان 

الوجى (106نا5) 

علائم : 


بنظر مى رسد جشمها به جهات مختلف نكاه مى كنند 
حركت هر يكك از جشمها بطور جدا از هم نا سن 8 الى ب ٠‏ هفتكى در نوزادان امرى كاملاً شايع است. ولى بعد ازاين مدت 
جشمهاى نوزاد بايد كاملا هماهنكك و منظم باشند. اككر اين امر اتفاق نيافتد و يكى يا هر دو جشم حركت ناموزون داشته باشند به 


آن لوجى يا جب جشمى مى كويند. اين عارضه عموماً بخاطر عدم توازن ماهيجههاى جشم بيش مىآيد. همجنين مى تواند مربوط 





به عيوب ديد از قبيل نزديكك بينى يا دوربينى باشد. مغز از طريق حذف كردن آنجه كه جشم سركردان و لوج دريافت مى كند نقص 
ديد ناشى از آن را جبران مىكند. ١‏ 

آيا خطرتاكك الست 

ار احساس مى كنيد جشعهاى كودكك شما بر يكك نقطه متمركز نميشود با نشان دادن انككشت ود يا اسباء 
جشمهاى او را بررسى كنيد. و 
آيا مشورت با دكتر لازم است؟ 


اكر لوجى بعد از آنكه نوزاد سه ماهه شد همجنان ادامه يابد مشورت با دكتر الزامى است. 


بازى رنكى؛ حركت 
آيا هر دو جشمء شىء را با هم دنبال مى كنند يا يكى از جشمها به طرف ديككر مى رود. 








دكتر جه اقدامى انجام خواهد داد؟ 





دكتر با بستن جشم سالم بوسيله يكك بوشش به درمان جشم ديكر مىبردازد. اين عمل باعث ميشود جشم لوج به كار بيافند وق 
شود. اين معالجه معمولاً نبلى جشم را ظرف جهار الى بنج ماه تصحيح مى كند. 
اككر سن كودكك شما 


خواهد داد. 


است متخصص جشم: يكك سلسله تمرينهاى مخصوص تقويت ماهيجههاى جشم را به كودك آموزش 





اكر لوجى جشم كودكك با عيوب بينائى نيز همراه باشد عينكك نيز براى وى تجويز خواهد كرد. 
اكر لوجى همجنان باقى باشد براى تصحيح عدم توازن ماهيجههاى جشم بايد اقدام به جراحى كرد. اين عمل جراحى تا رسيدن سن 
كودكك به دو سالككى انجام بذير يست 


شما جه كمكى مى توانيد بكنيد؟ 
كودكك خود را جهت معاينه جشم هر سال نزد يزشكك ببريد. 
اكر درياره جشمهاى كود كتان نكران هستيد به يكك مت بيماريهاى جشم مراجعه كنيد 


توضيح زير ضرورى است: 

در حالتى كه جشمها هماهنكك هستند مغز تصوير واحدى را دركك مى كند اما در لوجى هر جشم براى خود بيام جداكانهاى به مغز 
ميفرستد بطوريكه فرد دجار دوبينى شده و مغز براى دركك تصوير دجار سرد ركمى ميشود. براى همين مغز يبامهايى را كه از جشم 
است كه جشم لوج نمى تواند رشد كند و عملا قدرت بينائى آن از 





لوج دريافت مى ند ناديده كرفته و حذف مىكند. نتيجه | 
دست مىرود ودر اصطلاح يزشكى به اين حالت تنبلى جشم 013/إ|0]110/ مى كويند. 

مطلب نيز اهميت فوقالعاده دارد كه هر جه سن كودكك بيشتر ميشود درمان تنبلى جشم نيز مشكلتر ميكردد بطوريكه 
بعد از 4 سالكى ديكر هيجكاه نمىتوان ديد جشم را اصلاح كرد. اكر جه در سنين بالاتر با جراحيهاى مخصوصى ميتوان از نظر 
شكل ظاهرى لوجى را برطرف كرد اما امكان بازكرداندن قدرت بينائى وجود نداره. 

منبع: برتال لنجان 





بيمارى هاى ادرارى 


علائم : 
اجابت مزاج در لباس زير- كاهى وجود يكك توده در يايين شكم در سمت جب 

توضيح كلى 

بىاختيارى اجابت مزاج در كودكان عبارت است از بىاختيارى اجابت مزاج در كودكى كه قبلا به كنترل اجابت مزاج و رفتن به 
توالت عادت كرده بوده است و هم اكثون اسهال يا يبوست ندارد. نمى توان انتظار داشت كه كودكك طبيعى كنترل كامل اجابت 
مزاج را تا حداقل 3/1 سالككى به دست آورده باشد 

علل 

بروز بحران جسمى يا عاطفى در زندكى كودكك مثل تولد خواهر يا برادر يا بروز اخير يكك بيمارى كه با اسهال همراه بوده است 
مقاومت در برابر توالت رفتن به علت فشار آوردن زياد والدين به كودكك براى انجام اين كار 

اكر مشكل كودكك به درازا انجامد. علت اوليه ممكن است فراموش شود و اين رفتار كودك به شكل عادت درآيد. 

در موارد كمى اين مشكل كودك ممكن است به علت اختلال در دستكاه عصبى باشد. 
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اجابت مزاج دردناكك 
مقاومت در برابر توالت رفتن در مدرسه كمبهاى مسافرتى يا توالتهاى عمو. 





مشكلات تغذيهاى كه موجب يبوست شوند. 
عوامل افزايش دهئده خطر 

استرس 
بروز اخير يكك بيمارى كه موجب زياد شدن توجه به كودكك شود. 

سوء رفتار 

بيشكيرى 

به هنكام بروز بيمارى در كودكك توجه خيلى بيش از اندازه به وى نداشته باشيد. 
تأكيد بيش 








از از اندازه در مورد عادت رفتن به توالت خوددارى كنيد. به اين مسأله رويكر ى تدريجى و انتظاراتى واقع بينانه داشته 





باشيد. در صورت وقوع تصادفى بىاختيارى اجابت مزاج مايه خجالت كودكك خود نشويد و وى را سرزنش 


به موقعيتهايى كه براى كودكك استرس زا هستند حساسيت نشان دهيد و با وى در مورد احساساتش صحبت 


كودكك خود را در برابر سوء رفتار جسمى و جنسى محافظت كنيد. 

به تغذيه مناسب كودكك خود توجه نشان دهيد. 

عواقب مورد انتظار 

معمولاً قابل معالجه است مكر اينكه يكك مشكل جسمى جدى وجود داشته باشد. 

عوارض احتمالى 

شقاق مقعدى 

بثور بوستى در ناحيه مقعادى 

كير كردن مدفوع و ايجاد انسداد 

درمان 

اصول كلى 

- به كودكك اجازه دهيد خود در مورد زمان مناسب رفتن به ثوالت تصميم بكليرد. به وى يادآورى تكنيد يا وى را مجبور نكنيد كه 
برخلاف اراده خود به توالت برود. اين كار موجب يديد آمدن يكك ديد كاه منفى در كودكك مى شود. 


- در صورت اجابت مزاج در توالت وى را تحسين كنيد. كودكك نيازمند تقويت مثبت براى موفقيت است ديككر اعضاى خانواده نيز 





بهتر است كودكك را تحسين كنند. 

- قبلا قول و قرار با كودكك بككذاريد كه اكر تمام روز تميز ماند به او جايزه خواهيد داد. جايزهاى كه بسيارى از كودكان دوست 
دارند عبارت است از اختصاص نيم ساعت وقت با هر كدام از والدين براى انجام هر كارى كه كودك دوست داشته باشد. مى توان 
از برجسبهاى مورد علاقه كودكان نيز استفاده كرد. كلا در نظر كرفتن جايزه باعث ايجاد انكيزه در كودكك براى موفقيت مى شود. 
- در صورت كثيف كردن اتفاقى عكس العملى ملايم داشته باشيد. كودكك بايد خودش را تميز كند و لباس زير تميز ييوشد. اكر 
كودكك كوجكتر از سال باشدء احتمالاً والد خود بايد اين كار را انجام دهد. 





- در صورت كثيف كردن اتفاقى كودك را مورد سرزنش انتقاد. يا مجازات قرار ندهيد و براى وى محدوديت ايجاد نكنيد. اين 
كار ممكن است باعث بدتر شدن مشكل و نيز بروز مشكلات عاطفى ثانويه شود. 
هيج عنوان اجازه ندهيد كه خواهران يا برادران كودكك يا ديككران وى را مسخره 
- هيجكاء مجدداً از بوشكك اسغاده نكنيد. 





- با مدرسه در اين مورد صحبت كنيد و همكارى معلم و مسؤولان را جلب كنيد. كودكك در مدرسه بايد دسترسى سريع به توالت 
داشته باشدء خصوصاً اككر خجالتى باشد يا تازه به مدرسه رفته باشد. به كودكك يادآورى كنيد كه در مورد تركك كلاس و رفتن به 
توالت هيج احساس خجالت نكئد. 

- عواملى كه باعث استرس در زندكى كودكك شدهاند را بيدا كرده و براى رفع آنها هركونه تلاشى كه لازم است انجام دهيد. 
داروها 

امكان دارد نرم كنندهها و حجيم نندههاى مدفوع كمكك كننده باشئد. 

در صورت كير كردن مدفوع و ايجاد انسداد, استفاده از تنقيه يا شياف ممكن است ضرورى باشد. 

فعاليت 

مطوديتى براي أن وجود نازذ. 

رزيم غذايى 

از مصرف بيش از اندازه شيره موز سيب و رلاتين بايد خوددارى شود. 


ميزان فيبر غذايى بايد زياد شود. 





دراين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 


اكر كودكتان بىاختيارى اجابت مزاج دارد و اين مسأله على رغم تلاشهاى شماء بيش از دو ماه ارايه يابد. 





نبع .برقال لنجان 


هموفيلى از تشخيص قا درمان 

نويسنده: فاطمه كلروزى 

هموفيلى يكك اختلال خونريزى دهنده مادرزادى است كه در آن فرد مبتلا فاكتورشماره 8 كه لازم براى انعقاد خون ميباشد را نداره 
يا دجار كمبود آن هيباشد . نقش اين فاكتور كمكك به انعقاد خون است و در غياب آن خون دير تر منعقد شده و زمان خونريزى 


بيمارى در نوزادان يسر تازه متولد شده يكك مورد در هر 50٠١‏ نفراست . 





طولانى تر ميشود . ميزان برو 
مغلوب است بنابراين غالب بيماران از جنس مذكر هستند . كا هموفيلى بيمارى وابسته به 


براى هموستاز طبيعى خون حداقل نياز به 18 درصداز فعاليت فاكتور /است كه توسط كبد توليد و ترشح ميشود. 





هموفيلى بر اساس ميزان فعاليت اين فاكتور به سه دسته تقسيم ميشود . 
)١‏ شديد : فعاليت فاكتور كمتر از ١‏ درصد 
؟) متوسط : فعاليت فاكتوربين ١-8‏ درصد 


*) خفيف : فعاليت فاكتو, از ه درصد ( 8-10 درصد) 





انواع هموفيلى : 

براساس اينكه كدام فاكتور دجار كمبود ميباشد هموفيلى به ؟ نوع ديده ميشود : 

: به دليل كمبود فاكتور 8( در 8٠١‏ درصد موارد )8 نوع كلاسيكك يا نوع 8 

به دليل كمبود فاكتور46* بيمارى كريسمس يا هموفيلى نوع 

نوع هاكمن : به دليل كمبود فاكتور 15 

فون ويلبراند يا هموفيلى عروقى : به دليل عدم وجود فاكتور 84 

علايم بالبتى سموفيل 

در هموفيلى شديد 

خونريزيهاى خود به خود يا به دنبال تروماى جزيى در بوست / مخاطات/ مفاصل / عضلات و احشا - 





- خونريزى به دنبال ختنه در بسران ويا تجمع خون زير يوست سر نوزاد 

- خونريزى خود به خود در مفصل ( همارتروز ) و جمود و خث ل و آتروفى و تحليل عضلات به دنبال آ ن 
- خوئريزى دهان و حلق و بينى و سيستم عصبى وادرارى و كوارشى 

- هماتوم يشت صفاق و ايجاد توده هاى نرم در هر قسمت از بدن به دليل خونريزى 

هر هموقيلى متوسط : 

معمولا تا 








بيش از راه رفتن و حركت كردن دجار خونريزى نمى شوند و خونريزى به دنبال ضربه و تروماى متوسط شروع ميشود 
كر هتوفيلى فيك : 

خونريزى به ندرت آنهم بعد از تروماى شديد يا جراحى ايجاد ميشود و ممكن است تا قبل از نوجوانى يا جوانى تشخيص داده 
غوف 

در هموفيلى يتشى و يوربورا ديده نميشود . 
بيماران هموفيل به ندرت دجار كم خونى فقر آ. ند زيرا اكثرا خونريزى آنها داخلى است و آهن مجددا جذب بدن 
تشخيص هموفيلى : 

استفاده از تستهاى انعقادى و اندازه كيرى فاكتورهاى انعقادى و هم جنين سوال از والدين براى شناسايى فرد مبتلا- در خانواده 
كمكك زيادى به بزشكك در تشخيص ميكند .آزمايشات لازم عبار: 
و اندازه ككيرى فاكتورانعقادى8 81,517 ,81,8717 


امروزه با كمكك بيويسى از برزهاى كوريونى و يا آمنيوستتز در اوايل حاملكى و تكنيكهاى زنتيكى 

















تشخيص داد. 

درمان هموفيلى : 

بعد از تشخيص بيمارى از فراورده هاى خونى مناسب جهت كاهش خونريزى استفاده ميشود مثل فراورده حاوى فاكتور 8 به نام 
كرايو يا 

عأماأم ع عم 00/0 

فاكتور 8 كنستانتره / بلاسماى تازه منجمد شده و داروى وازويرسين از ساير درمانهاى هموفيلى هستند كه با تجويز يزشكك استفاده 
ميشود 

آموزش به والدين : 

بيمار مبتلا به هموفيلى بايد راجع به بيمارى و درمان و مراقبتهاى لازم آموزش كافى دريافت كند نا از زندكى بهترى برخوردار 
باشد . در اينجا نقش والدين بسيار مهم است . 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 84 نا [ز و نل نلإلز 


- خونريزى مفصلى در فرد مبتلا به هموفيلى ممكن است به طور تادريجى و بدون درد باشد ويا ممكن است ناكهانى و شديد بوده 
كه در اكثر موارد در شب ميافتد . اكثر احساس سفتى / كرما و درد در مفصل داشتيد علامت خونريزى در مفصل است . در 
اين صورت بايد فاكتور انعقادى سريعا تزريق شود و اكر نه خونريزى مفصل ادامه مى يابد و درمان آن مشكل تر ميشود 

- در فاصله بين منزل تا بيمارستان مفصل خونريزى دهنده رابه وسيله آتل يا اسبلينت بى حركت كنيد و يا محل خونريزى را فشار 
دهيد .استفاده از كمبرس برد نيز توصيه ميشو 
- خونريزى دهان و زبان غالبا به دليل كاز كرفتكى زبان اتفاق ميافتد . تنها كارى كه در اين مورد ميتوان انجام داد تزريق سريع 
فاكتورهاى انعقادى است . زيرا بخيه زدن غير ممكن است و مكيدن يا حركت زبان به طرف دندانها تشكيل لخته را متوقف ميكند . 
بعد از درمان خونريزى بايد توجه داشت كه كودك غذاهاى سفت مثل نان تست / بيسكوييت /جييس و خوراكيهاى جسبنده مثل 


تافى مصرف نكند 








- كودك در هنكنام خونريزى از بينى نبايد به حالت دراز كش قرار كيرد . زيرا فشار به عروق خونى بيشتر ميشود . دراين هنكام 
بايد دو طرف بينى را كرفته و فشار دهد . سر را نبايد به عقب خم كرد . استفاده از جند قطره آنتى فيب رينوليتيكك داخل بينى كمكك 
كننده است ولى اكر خونريزى بند نيامد تزريق سريع فاكتورهاى انعقادى توصيه ميشود. 

- علا.يم سردرد و سركيجه / استفراغ مكرر و اختلال هوشيارى مثل خواب آلودكى و بيهوشى از علايم خونريزى داخل جمجمه 
نشانه ها بلافاصله فراورده انعقادى تزريق شود 





است . با ديدن ١‏ 
- حركت ندادن عضوى از بدن در كودكان خردسال علامت خونريزى آن عضو است . 

- ورزش براى همه مفيد است حركات عضلات و قدرت بدن تقويت ميشود . ضمنا باعث كاهش اضطراب و ترس در كودكك 
ميشود ولى بايد توجه داشت كه به مفاصل فشار وارد نشود و يا ضربه به كودكك وارد نشود. 

بهترين فعاليت شنا و بياده روى ملايم است. از بازى فوتبال بايد اجتناب شود . 

براى بيشككيرى از خونريزى به نكات زير توجه كنيد : 

(2 ١ 





اب از يبوست ( آموزش به والديم 





- استفاده از مسواكك نرم و رعايت كامل بهداشت دهان و دندان و مراجعه منظم به دندان 





- اجتناب از جاقى : زيرا احتمال خونريزى به ويزه از مفاصل افزايش مى يابد . 
اب از تزريق عضلانى و هر تروماى ديكرمثل استفاده از ريش تراش برقى در بزركسالان 


- خوددارى از زور زدن و فين كردن و يا در معرض كرماى زياد قرار كرفتن 








- عدم مصرف آسيرين و ساير داروهاى ضد انعقاد 

- فرو كردن عضو درد ناكك داخل آب ولرم به كاهش درد آن كمكك ميكند . 

- واكسيناسيون عليه هباتيت ب به علت ريسكك انتقال آن از راه فراورده هاى خونى 

توجه به اين نكته مهم است كه 

با كمكك درمانها و مراقبتهاى مناسب از كودكك هموفيل ميتوان نشانه هاى بيمارى را كنترل كرد و از تغيير شكل اندامها كاست . 
امروزه بجه هاى زيادى وجود دارند كه جز حساس بودن به خونريزى علاهمت بارز ديكرى ندارند و كودك ميتواند در صورت 
اشتن شرايط محيطى مناسب و حمايت كافى والدين از يكك زندكى طبيعى برخوردار باشد 

منابع: 

كودكان. نشرياشا 18٠‏ 0181018 اكبر زاده ياشا. على تهمتن على اصغر 

#اعضاى هيات علمى دانشكده برستارى دانشكاه علوم بزشكى شهيد بهشتى .كودك سالم . نشرنور دانش. 178٠‏ 

#جزوه آموزشى كانون هموفيلياى ايران . خوددرمانى و درمان بيماران هموفيل در منزل. نشركانون هموفيلياى ايران 

عام ةك 3م لال 0ط جزم ددعاء 05م مناد::صغاط 

تغط عام ناكار تاعمع و لص طزل_طاع امعط ,حومء. 5ل ماء كنات الالثاللا//نمغاط 

اطاط ىكاج ذابو0. ل5كآء. اثالثالالا/ نط 

010 . 13 تحاح 0 جتاعح. الالازالالا/ بطر 








هموفيلى حبست؟ 


هموفيلى يكك اختلال خونريزى دهنده ارثى است. فرد مبتلا به هموفيلى به علت سطح يائين يا عدم وجود بروتثين هايى به نام 
فاكتورهاى انعقادى قادر به متوقف كردن روند خونريزى نمى باشد. فرآ يند انعقاد خون به جل وكيرى از خونريزى بيش از حد كمكك 
مى نمايد. انواع مختلفى از هموفيلى وجود دارد اما شايعترين و شناخته شده ترين آنها عبار: 
هموفيلى .8/ - كمبود فاكتور2 

هموفيلى 8 - كمبود فاكتور2 

در آمريكا ٠٠٠٠١‏ فرد مبتلا به هموفيلى وجود دارند و سالانه نزديكك به 777 نوزاد با اين 
عاث دموالى ببيست؟ 








هموفيلى.8 و 8؛ بيمارى هاى ارثى هستند كه از طريق رن موجود برروى كروموزوم ا منتقل مى شوند. زن ها داراى دو كروكوزوم 
ا هستند در حاليكه مردها داراى يكك كرموزوم ا و يكك كروموزوم لامى باشند. يكك خانم حامل هموفيلى؛ رن هموفيلى را 
برروى يكى از كروموزوم هاىا خود دارا مى باشد و به احتمال 77 درصد اين رن معيوب را به فرزندان بسر خود منتقل مى كند. 
مردهايى كه رن معيوب را به ارث مى برند؛ مبتلا به هموفيلى مى شوند. مردان مبتلا به هموفيلى رن را به فرزندان يسر خود منتقل 
نمى نمايند ولى آنها رن را به دختران خود منتقل مى كنند. 

خانم هابى كه رن معيوب را به ارث مى برند حامل هموفيلى مى شوند و به احتمال 77 درصد اين رن را به فرزندانشان منتقل مى 
كنند. ار جه خانم هايى كه رُن را به ارث مى برند اغلب داراى مشكل فعال با هموفيلى نيستند اما برخى اختلالات مرتبط با 


خونريزى نظير خونريزى بيش از حد ماهيانه؛ خونريزى بينى مكرر و شديد و خونريزى بعد از اعمال جراحى و دندانبزشكى در اين 





افراد رخ مى دهد. 
در حدود يكك سوم از بيماران هموفيلى هيج شرح فاميلى از بيمارى ندارند. اين موارد در نتيجه ايجاد خودبخودى رن معيوب در 
زنان مى باشد. 

علائم هموفيلى جيست؟ 

شايعترين علا-مت هموفيلى خونريزى غيرقابل كنترل و بيش از حد به علت كمبود يا عدم وجود فاكتورهاى انعقادى در خون مى 


1-8 





باشد. خونريزى حتى مى تواند بدون هيج كونه آسيبى رخ دهد. خونريزى اغلب در مفاصل و رخ مى دهد. موارد زيراز 
علائم شايع هموفيلى مى باشند. هر جند هر فرد علائم كوناكونى را تجربه مى نمايد. 

علائم آن عبارتئد از : 

كبودى: كبودى حاصل از صدمات كوجكك كه مى تواند منجر به يكك هماتوم ( تجمع خون در زير يوست كه منجر به تورم |ى 
كردد.) بزركك شود. 

خونريزى: تمايل به خونريزى از بينى »دهان و لثه هاء با يكك صدمه كوجكك نظير مسواكك زدن يا اعمال دندا: 
حبوقلى ابيته 

خونريزى درون مفصلى: خونريزى درون مفصلى باعث درد و عدم تحركك مى كردد و در صورت عدم درمان كامل طبى منجر به 
بدشكلى مفصل مى شود. مفاصل از مكانهاى شايع عوارض ناشى از خونريزى در هموفيلى هستند. اين خونريزى مفصلى منجر به 
التهاب مفصلى دردناك و مزمن بدشكلى و لنكيدن هاى مكرر مى كردد. 

خونريزى داخمل عضلانى: خونريزى داخل عضلات منجر به تورم, درد و قرمزى مى شود. تورم ناشى از خونريزى در اين مناطق از 
طريق افزايش فشار بر بافت ها و اعصاب ناحيه منجر به صدمات يايدار و بدشكلى مى كردد. 

خونريزى ناشى از صدمات يا خونريزى مغزى: خونريزى ناشى از صدمات يا خونريزى خودبخودى مغز شاي 
كودكان مبتلا به هموفيلى و يكى از شديدترين عوارض اين بيمارى است. 

محل هاى ديككر خونريزى: وجود خون در ادرار يا مدفوع نيز مى تواند علامتى از هموفيلى باشد. علائم هموفيلى مى تواند مشابه 
ديكر اختلالات خونى يا مشكلات طبى باشد . 


إشكى اغلب نشانكر 





وتعلت مرك دن 





جكونه هموفيلى تشخيص داده مى شود؟ 

علاءوه بر شرح حال طبى كامل و معاينه فيزيكى يزشكك شما ممكن است تعدادى از آز. 
انعقادى» شمارش كامل سلول هاى خونى» 
اثرات هموفيلى جيست؟ 

شايعترين علت ناتوانى ناشى از هموفيلى بيماريهاى مفصلى مزمن يا آرتروياتى ها هستند. بيماريهاى مفصلى مزمن به علت خونريزى 
غيرقابل كنترل به درون مفاصل ايجاد مى كردند. خونريزى شديد داخلى و خارجى از ديكر مشكلات مربوط به اين بيمارى مى 
باد 

درمان هموفيلى: 

درمان اختصاصى هموفيلى با توجه به نكات زير ت 
سن »وضعيت سلامتى عمومى و شرح حال طبى 
وسعت بيمارى 





ى هاى خونى نظير سطح فاكتورهاى 





ابى زمان خونريزى و تست 4لاا0] را در خواست نمايد. 











نوع و شدت هموفيلى 

تحمل بيمار نسبت به داروهاى اختصاصى و روش هاى درمانى 
توجه به مرحله بيمارى 

عقيده و ترجيح بيمار 


درمان عبارت است 





درمان بيشكيرى كتنده با تزر 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 








فاكتورهاى انعقادى 


هموفيلى را بشناسيم 
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انواع عموفيلى 

هموفيلى 44 و 8 اختلالاءت انعقادى وابسته به كروموزوم جنسى هستند كه به ترتيب بر اثر جهشهايى در رُنهاى 7800 و 9 ايجاد 
مى شوند. جهشهاى 780] موجب كمبود يا اختلالى عملكرد عامل انعقادى 8 و جهشهاى رن 55] باعث كمبود يا اختلال عملكرد 
عامل انعقادى ١١‏ مىشوند. هموفيلى نوعى اختلال در تمام نزادها و بدون ترجيح نزادى است. ميزان شيوع هموفيلى 4 از هموفيلى 8 


أسث. 





شرح بيمارى 

اين بيمارى از طريق مادر به بسرانش منتقل شده و مردان خوشبختانه نمى توانند بيمارى را به يسرانشان منتقل كنند. هموفيلى در ها 
درصد موارد ناشى از كمبود فاكتور انعقاد خون شماره 8 است و اين نوع هموفيلى موسوم به هموفيلى 48 يا هموفيلى كلاسيكك 
است. در ١8‏ درصد ديكر بيماران هموفيليكك ؛ تمايل به خونريزى براثر كمبود فاكتور انعقادى ١١‏ بوجود مىآيد. هر دوى اين 
فاكتورها بطور زنتيكى از طريق كروموزوم لا به صورت يكك خاصيت مغلوب انتقال مى يابند. 

بنابراين تقريبا هيجكاه يك زن مبتلا به هموفيلى وجود نخواهد داشت زيرا لااقل يكى از كروموزومهاى جنسى او داراى رنهاى سالم 
خواهند بود. اكر يككى از كروموزومهاى جنسى زن معيوب باشد وى يكك ناقل هموفيلى خواهد بود واين بيمارى را به نيمى از 
فرزندان بسر خود منتقل خواهد كرد و حالت ناقل بيمارى بودن را به نيمى از دختران خود انتقال خواهد داد. 

علايم شايع 

علا-يم اوليه هموفيلى خونريزيهاى طولانى يس از خراشهاى كوجكك است. البته عقيده عمومى بر اين است كه اينكونه خونريزيهاى 
كوجك ولى طولانى باعث مركك شخص مبتلا نمىشود ولى به تدريج بيمارى بيشرفت نموده علايم شديدترى از قبيل خونريزيهاى 
دردناك داخل مفصلى مانند مفصل زانو ايجاد خواهد كرد. 

اينكونه حوادث با كوجكترين تحريكى بيش مىآيد و احتمالا يكك يسر بجه را از انجام بازى محبوبش يعنى فوتبال و يا انجام هر 
كار كوجكك ديكرى كه احتمال دارد زانو دجار بيجي د كى شود باز مىدارد. تجمع خون در مفاصل ممكن است باعث خشكك شدن 
مفصل شده و كودك را بطور كامل فلج كند و يا خونريزيهاى غير منتظرهاى در ماهيجهها به وقوع بييوندد. 

فنوتيب و سير طبيعى 

هموفيلى معمولا- ييمارى مردان است هر جند ندرتا خانمها هم به علت انحراف غير فعال شدن كروموزوم ايكس از حالت طبيعى 
مبتلا مى شوند. از نظر بالينى اين دو نوع هموفيلى غير قابل افتراق هستند. هر دوى اينها با خونريزى به داخل بافتهاى نرم , ماهيجدها و 
مفاصل متحمل وزن مشخص مى شوند. خونريزى ظرف جند ساعت تا جند روز بس از تروما رخ مىدهد و اغلب تا جند روز يا جند 
هفته ادامه مى يايد. 

آنهايى كه بيمارى شديدى دارند معمولا در دوره نوزادى به علت هماتوم شديد سر يا خونريزى طولاتى از زخمهاى ناف يا محل 
ختنه تشخيص داده مىشوند. افراد دجار بيمارى متوسط اغلب تا زمانى كه شروع به خزيدن يا راه رفتن نكنند دجار هماتوم 
نمى شود ولذا فا آن زهان بينار آنها تشخيص حاده ثمى شود 

درمان 

اكر جه كار آزماييهاى فعلى رن در 
هموفيلى 8 و 8 وجود ندارد. 

هر كاه شخص مبتلا به هموفيلى دجار خونريزى شديد و طولانى شود تقريبا تنها درمانى كه واقعا موثر است تزريق فاكتور انعقادى 


شماره 4 خالص است. قيمت اين فاكتور بسيار كران بوده و زياد نيز در دسترس نيست زيرا اولا اين فاكتور فقط مى تواند از خون 


يار اميدوار كننده به نظر مى رسند؛ هيج درمانى علاج دهندهاى بجز بيوند كبد براى 





انى ب 


انسان و آنهم فقط به مقادير فوقالعاده اندكك بدست آورد. فاكتور 8 كه به روش مهندسى رنتيكك تهيه شده به زودى براى مصرف 
انسائى در دسترس قرار خواهد كرفت. 

خطر توارث 

اكر خانمى سابقه خانوادكى هموفيلى داشته باشد با تجزيه و تحليل بيوستكى يا شناسايى دو ن جهش يافته 780 و 54] تجمع يافته 
در خانواده مى توان وضعيت حامل بودن او را تعيين كرد. تشخيص افراد حامل با سنجش آنزيمى دشوار مىباشد و همه جا مقدور 
نيست. اكر مادرى حامل باشد هر يكك از يسرانش به احتمال 0٠‏ درصد زنهاى جهش يافته را به ارث خواهند برد. اككر مادرى داراى 
بسرى مبتلا به هموفيلى باشد اما هيج خويشاوند مبتلاى ديكرى نداشته باشد احتمال حامل بودن او ؟ در #اسث. 


منبع: دانشنامه رشد 
هموفيلى (3 اتام هدع 14 ) 


شرح بيمارى 

هموفيلى عبارت است يكك نوع كمبود ارثى يكى از فاكتورهاى انعقادى خون (فاكتور 8) كه منجر به وقوع خونريزىهاى خطرناكك 
م ىشود. ابن كمبود در يكك تقر از هرده هزار عرذ وجود دارد و در همان اؤايل كوذكى خود را نشان مى دهف 

علايم شايع 

دردناك و متورم شدن مفاصل يا تورم در يا يا دست (خصوصاً زانو يا آرنج 

خونمرد كىهاى مكرر 

خونريزى زياد از بريد كَىهاى مختصر 

محوثريزى وه به ختودى از يبا 

وجود خون در ادرار 

علل 

نقص (زنتيكى علت كمبود فاكتور 8 است رن فاكتور 8 روى كروموزم 6[ قرار دارد و در صورتى كه مردى دجار هموفيلى باشد؛ اين 
رن در تنها كروموزوم وى معيوب بوده و به تمام دخترانش ارث مىرسدء اما جون بسرانش كروموزم لا را از وى به ارث 
مى برندء هيج كدام از يسرانش از وى دجار هموفيلى نمىشوند. اين در حالى است كه دختران وى همككى حامل رن معيوب هستند. 
بعضى از يسران زنانى كه حامل رن معيوب هستند ممكن است دجار هموفيلى شوند و بعضى از دختران زنانى كه حامل رن معيوب 
هستند ممكن است حامل رن هموفيلى شوند. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

سابقه خانوادككى هموفيلى 

بيشكيرى 

در حال حاضر نمى توان از اين بيمارى ببشكيرى به عمل آورد. اكر در خانواده شما سابقه هموفيلى وجود دارد, قبل از بجهدار شدن 
براى مشاوره نتيكى مراجعه كنيد. 

خطر مبتلا- شدن به ايدز يا هياتيت در اثر تزريق خون يا محصولات خونى اهدابى با عرضه فاكتور / ساخته شده توسط مهندسى 
زُنتيكك كمتر خواهد شد. 





عواقب مورد اننظار 





اين بيمارى در حال حاضر غيرقابل معالجه است اما م ركبار نيست اكر ب 





ان خونريزى را كنترل كرد مى توان انتظار عمرى نزه 
به عمر طبيعى را داشت 

تحقيقات علمى در زمينه علل و درمان هموفيلى ادامه دارند, بنابراين اميد مى رود كه روز به روز درمانهاى مؤثرترى عرضه شوند و 
نهايتا بتوان اين بيمارى رأ معالجه نمود. 

عوارض احتمالى 

خونريزى خطرناكك كه نيازمند درمان اورزانس باشد. 

معلوليت دايمى مفصل در اثر خونريزى مداوم در مفصل 

سردرد؛ فلج يا اغما در اثر خونريزى به درون مغر 

درمان 

اصول كلى 

هموفيلى با آزمايشات انعقادى تشخيص داده مىشود كه نشاندهنده فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى يايين فاكتور 8 خواهئد بود. 
علايم خونريزى را ياد بككيريد تا مراقب بروز آن باشيد. 

ان با تزريق فاكتور 8 در منزل كنترل كرد. 

اكر خونريزى شديد يا غيرمعمول باشد, امكان دا 





خونريزى را معمولا مى 





رد بسترى كردن براى كنترل خونريزى ضرورى باشد. 

هميشه يكك دست ّبند يا كرد نآويز كه نشاندهنده بيمارى شما باشد به همراه داشته باشيد, نا در موارد اورزانس بهتر و سريعتر بتوان 
به شما كمكك كرد. 

بهتر است قبل از ازدواج يا بجددار شدن براى مشاوره رُنتيكى مراجعه نماييد. 

داروها 

خونريزى را مى توان با تزريق فاكتور 8 تغليظ شده كنترل نمود. فاكتور 8 بايد در زودترين زمان ممكن بس از آغاز خونريزى داده 


يق را فرا كيرند. 





شود. ضمئاً مىتوان دوزهايى از فاكتور 8 را به عنوان بيشكيرى مصرف كرد و بيماران خود هىتوائئد 
امكان دارد داروهايى براى كاهش درد مفصل تجويز شوند. 

آسبيرين مصرف نكنيد؛ زيرا ممكن است خونريزى را زيادتر كند. 

فعاليت در زمان ابتلا به 








سعى كنيد هر اندازه كه مى توانيد زندكى عادى داشته باشيد. حفظ آمادكى جسمانى مهم است 

از انجام فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هايى كه باعث وارد آمدن آسيب مىشوند خوددارى كنيد مثلا ورزشهاى بر برخورد. 
شناء دوجرخهسوارى يا راه رفتن بهترين ورزشها براى شما هستند. غير از موارد ذكر شده محدوديتى براى فعاليت در زمان ابتلا به 
اين بيمارى وجود ندارد. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم هموفيلى را داريد. 

اكر يكى از موارد زير ب 
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آسيب همراه با تورم اين ممكن است نشاندهنده خونريزى در زير يوست باشد. 
خونريزى كه به سرعت نتوان آن را كنترل نمود. 

دردناك و متورم شدن مفاصل 

منبع: يايكاه جامع اطلاع رسانى يزشكان ايران 


اخ 


سرطان بوست و لكه هاى آفتابى 





لكه هاى بيرى ؛ لكه هاى خورشيدى يا هر اسم ديكرى كه دارند ‏ خيلى وقت ها به عنوان نشانه اى از سرطان يوست شناخته مى 
شوند . افراد معمولاً از انواع مختلف لكه ها و عارضه هاى يوستى » آككاه نيستند . در اين مقاله نكاهى كوتاه به سرطان يوست و لكه 
هاى ييرى مى اندازيم . 

انواع سرطان يوست : 

سه نوع سرطان يوست وجود دارد : 

سرطان بايه الى سلولها و سرطان بولكك بولك سلولها كه به علت آسيب مستقيم به 1|8ا0] ايجاد مى شود . در حالى كه 


083 اى خطرناك به علت آسيب غير مستقيم به 8/ا|(] به وجود مى آيد . 16131101713 ! بيشترين نرخ مركك و مير ( به 





ميزان ١8-7١‏ درصد ) را دارد كه موجب مركك سالانه 88٠٠‏ نفر در آمريكا مى شود در حالى كه دو نوع اول تنها سه دهم درصد 





مركك و مير ايجاد مى 
سرطان يايه اى سلولها ( 8]6173]03© |أع0 |8353 ) معمولاً به شكل ب 





برآمدكى ملايم و مرواريدوار بر روى يوست در 
معرض آفتاب ديده مى شود . كه معمولاً در نواحى سرء كتف ها و كردن رخ مى دهد . بعضى وقتها ء ركهاى كوجكك خونى از 
داخل تومورها قابل مشاهده هستند . كبره بستن و خون آلوده شدن در مركز تومور؛ بارها و بارها رخ مى دهد . اينها » معمولاً با 
ازخمى كه هركز درمان نمى شود , اشتباه مى شود . اين نوع از سرطان بوست حداقل ميزان كشندكى را دارد و مى تواند كاملل 
درمان شود و تنها يكك جاى زخم باقى بككذارد . 

سرطان يولك يولكك سلولها معمولاً به صورت تكه اى قرمز ؛ كلفت شده در يوست هاى در معرض آفتاب قرار كرفته » دده مى 
شود . ممكن است زخم بشود و خون هم بيايد . وقتى "500 "مخفف ( 0816170173 |أع6 501031110105 ) درمان نشود» 


ممككن است بزركلتر شود . اين نوع از سرطان يوست » دومين سرطان يوست رايج است . خطرناكك است اما نه به خطرناكى 


ماع الا . 
سومين مورد 116|31001113 است كه از آن به عنوان تومور سياه رنكك قشر عميق يوست ياد مى شود . جراحت هاى 
ها به صورت قهوه اى سوخته ديده مى شود . علا.ئمى كه به عنوان علا.ئم 1©|3001173/! خطرناك ممكن 





است باشند » عبارت از تغيير شكل » اندازه » رنكك و برآمدكى خال كوشتى است . ديكر علائم هم شامل ظاهر شدن خال كوشتى 
جديد در دوران بز ركسالى يا خال كوشتى جديد , خار دار ؛ دردناكك يا خونريزى كتنده است . 

لكه هاى بيرى نشانه اى براى سرطان يوست ؟ 

يكك افسائه و شايعه ى عمومى وجود دارد كه لكه هاى ببرى نشانه اى اتوماتيكك از سرطان بوست است . قطعاً هميشه ابن طور يست 
. لكه هاى بيرى خودشان خيلى خيلى به ندرت سرطائى هستند 

در واقع , از لحاظ علمى , اين لكه ها هيج مشكلى از نظر يزشكى ندارند » ( بر عكس ء از نظر روان شناسى براى برخى مشكل 
ايجاد مى كند ) و به هيج صورت خطرناكك نيستند . اما همان سلول هاى بوستى مى توانئد 
( همانند بقيه ى سلول هاى بوستى ) . اين افسانه » بى معنا ست . 





و بعدها سرطانى شود 





آيا لكه هاى بيرى موجب بروز سرطان مى شوند ؟ 


" حقيقيت " كفته مى شود جون لكه هاى 





من اغلب مى شنوم كه سرطان يوست اغلب از لكه هاى بيرى به وجود مى آيد. 





بيرى در ابتدا به عنوان لكه هايى غير سرطانى تشخيص داده شدند ‏ اما بعدها به عنوان 1©|31701113! شناخته شوئد . خيلى راحت 
است كه بكو 


دجار سرطان 1©|31101113/! مى شوند . اين افسانه و شايعه هم اش 





اين لكه ها اين نوع سرطان را به وجود مى آورند . اما منشأ سرطان جاى ديككرى است . سلول هاى د 











آيا درست است كه بككوييم اكر شما لكه هاى بيرى داريد » در معرض خطر بيشترى براى ابتلا به سرطا : 
اين شايعه درست است ء اما جواب آن دقيقاً همان جيزى كه كفته مى شود ؛ نيست . لكه هاى بيرى ( لكه هاى آفتابى هم كفته مى 
شود ) و سرطان بوست مى توانند از يكك راه تشكيل شوند . برتوهاى فرابنفش خورشيد , موجب تغيبر در 084 مى شوند . بنابراين 


كر لكه هاى خورشيدى يا لكه هاى بيرى بر روى يوست خود ديديد ؛ يس در معرض 1 





ايد و اكر در معرض نور زياد 





غورشيد بوذه باشيد» مسلماً خطر ابتلا به سرطان براى شما بيشتر اسث : 


همجئين نواحى يوست شما كه لكه هاى بيرى دارد ء براى ابتلا به سرطان يوست خطرناكك تر است . جون كه نواحى تيره يوست » 





نور خخورشيد را بهتراز نواحى روشن بوست جذب مى 
ديكر لكه هاى بوستى آيا مى توانند خطرناكك باشند ؟ 
جندين نوع از لكه هاى بوستى مختلف ديككر وجود دارند . مثل : خال هاى كوشتى , ككك مكك . ... . اغلب لكه هاى يوستى با لكه 





هاى بيرى ( خورشيدى ) تركيب مى شوند و فقط متخصصان و حرفه اى ها مى توانند آنها را تشخيص دهئد . بعضى از لكه ها به 
لكه هاى 1©|31001113! خيلى شبيه هستند ‏ بنابراين يزشكان اغلب » ييشنهاد مى كنند كه براى اينكه خيالتان راحت باشد ء آنها را 





از روى بوست برداريد . با جكك كردن لكه هاى بوستى و بررسى تغييرات آنها مى توانيد به 1©|3]101773!! مشكوك شويد 
اخيراً هم ؛ رشد سريع خالهاى كوشتى , به عنوان نشانه اى احتمالى از 11/300013 شناخته مى شود . 

نتيجه كيرى : 

اكر جه لكه هاى بيرى خود خطرناكك نيستند » اككر روى يوست خود آنها راد 





اشته باشيد ؛ احتمال ابتلاى سرطان در شما بيشتر است 


همجنين بعضى از لكه هاى بوستى خيلى شبيه لكه هاى يبرى است و تنها متخصصين امراض يوستى مى توانند به شما بككويند كه 
واقعاً آنها جه هستند . براى اينكه مطمئن شويد كه سرطان يوست نداريد بايد با يكك متخصص بيمارى هاى بوستى مشورت كنيد . 
كبى يا استفاده از مطالب اين مقاله بدون ذكر نام مترجم ؛ منبع و نقل از واسخون ممنوع است و شرعاً نيز مجاز نمى باشد 

منبء: 0ع زقع-مكاك_والا 


سندرم كاوازاكى 


مقدمه: 
اين بيمارى با علت ناشناخته باعث التهاب عروق شده و اركان هاى زيادى را در بدن دركير مى كند. بوست؛ مخاط» غدد لنفاوى» 
ديواره ركها و قلب در اين بيمارى دركير مى شوند. اين بيمارى براى اولين بار در سال 1481 در ابن كزارش شد و در حال حاضر 
نيز در اين بيشترين شيوع را دارد. (178 ب ار به ازاى ب د هزار نقر). اين 
طورى كه 6١‏ درصد بيماران» كودكان زير ه سال هستند. علت بيمارى 
وجود دارد؛ اما آنجه مسلم است اينكه بيمارى واكيردار نمى باشد. 
آنجه در اين بيمارى مهم است بروز دركيرى قلبى مى باشد. همان كونه كه كفته شد التهاب عروق ماحصل بيمارى كاوازاكى است 
به همين جهت دركيرى در عروق كرونر قلب هم اتفاق مى افد و موجب آنوريسم در آن عروق (كرونر قلب) مى شود. ايجاد 
انوريسم مى تواند باعث سكته قلبى حتى در كودكان شود. 

آنوريسم عروق كرونر قلب در ٠١-18‏ درصد كودكان مبتلا به بيمارى كاوازاكى اتفاق مى افتد به خصوص در بيمارانى كه درمان 
سريع براى آنها شروع نشود. طبق آمار در حال حاضر كاوازاكى شايع ترين علت بيمارى قلبى اكتسابى در كود كان آمريكايى مى 


باشد. 





ارى بيشتر در بجه هاى كوجك اتفاق مى افتد به 








اخته شده نيست و فرضيه هاى مختلفى براى ايجاد ييمارى 





علائم 


بيمارى با تب بالا شروع شده و اين تب معمولا به استاميئوفن و بروفن به خوبى جواب نمى دهد. تب معمولا تا ؟ هفته طول مى كشد 


بيمارى ايجاد قرمزى در جشم ها مى باشد كه معمولا د ركيرى در هر دو 





و بيشتر بجه ها در دوره تب بى قرار هسنند. از علائم د. 
جشم ايجاد شده و بدون ترشح مى باشد. مخاط دهان قرمز رنكك و دور لب ها تركك خوردكى ايجاد مى شود. غده لنفاوى در 
كردن برجسته مى شود كه معمولا در يكك طرف كردن بوده و دردناكك نمى باشد. در اوايل بيمارى ضايعات جلدى به صورت دانه 
هاى قرمز رنكك روى يوست ايجاد مى شود و سيس بوسته ريزى در ناحيه اطراف مقعد؛ نوك انككشتان دست و يا در اواخر بيمارى 
ديده مى شود. اكر بيمارى درمان نشود اين علائم خود به خود از بين مى روند اما اكر آنوريسم عروق كرونر ايجاد شود بهبود نمى 
يابد و احتمال بروز سكته قلبى در اين دسته از بيماران وجود خواهد داشت. 

تورم يشت دست و يا بدون قرمزى كه كاهى دردناكك نيز مى باشند و همجنين درد و تورم در مفاصل كه معمولا مفاصل قرينه را 
دركير مى كندء از علائم ديكر بيمارى است. 

تشخيص بيمارى 

هيج تست آزمايشكاهى اختصاصى براى تشخيص ايز 
كلينيكى بيمار است. به طور كلى تشخيص بيمارى به خصوص در فازهاى اوليه بيمارى مشكل است و بسيارى از بجه ها جندي 
مراجعه يزشكى دارند و سيس بيمارى آنها تشخيص داده مى شود. از طرف ديكر بيمارى هاى ديكرى مثل مخملكك و بيمارى هاى 


ويروسى و سندروم شوك توكسيكك نيز مى توانند به علت داشتن علائم مشابه با اين بيمارى اشتباه شوند. 


بيمارى وجود ندارد و در واقع تشخيص اين بيمارى براساس مشخصات 





بار 





به طور كلاسيكك تب بيش از 8 روز به علاوه بروز *علامت از 0 علامت زير مى تواند تشخيص بيمارى كاوازاكى باشد: 
-١‏ قرمزى لب ها و دهان يا تركك خورد كى اطراف لب ها 

1- دانه هاى يوستى 

*- تورم بشت دست ويا 

؟- قرمزى جشم ها (هر دو جشم) 

ذ- تورم غده لنفاوى در كردن كه به صورت يكطرفه باشد و حداقل 1/5 سانتى متر بز ركى 


درمان 





همه بجه هايى كه در آنها اين بيمارى تشخيص داده شد بايد بسترى شوند و هر به سريعتر براى بيشكيرى از آسيب به عروق كرونر 





قلبى درمان براى آنها شروع شود. درمان استاتدارد تزريق ايمون وكلوبولين وريدى (11/106) است. با تجويز اين دارو در طى ؟5 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 9ن [ز و نل دنال 


ساعت حال بيمار رو به بهبود مى رود. بهترين زمان براى تجويز 11/10 هفت روز اول بيمارى است. علاوه بر 11/10, آسبرين نيز 
براى اينكونه بيماران تجويز مى شود. 

عوارض 

در صورت عدم درمان مناسب احتمال عارضه قلبى وجود دارد و به طور كلى طبق آمار ؟ درصد از بيماران از التهاب عروق كرونر 


و عوارض 





بين مى روند. در ابتداى اين بيمارى بايد اكوكاردي وكرافى انجام شود و سبس ١‏ ماه بعد تكرار شود در صورت 
طبيعى بودن اكوكاردي وكرافى دوم احتمال بروز مشكل قلبى در اين دسته بيماران به علت بيمارى كاوازاكى بسيار بعيد مى باشد. 
كمتراز ١‏ درصد كودكانى كه يكك بار به اين بيمارى مبتلا شده اند. مجددا دجار اين بيمارى مى شوئد. 


بيشكيرى 


متاسفانه به دليل عدم اطلاع از عامل ايجاد كننده بيمارى؛ در حال حاضر راهى براى بيشكيرى از ابتلا به بيمارى وجود ندارد. 


مننزيت جركى 





منئؤيت جيست و انواع آن كدام است' 





مغز انسان به وسيله برده اى ظريف به نام مننز بوشيده شده كه التهاب اين برده مغزى اصطلاحا مننزيت ناميده مى شود. التهاب يرده 
مغز يا منتزيت در صورتى كه در اثر عفونت باكتريايى ايجاد شده باشد به نام منئزيت جركى و در صورت ايجاد به وسيله عامل غير 
باكتريايى مانند ويروس هاء قارج هاء انكل هاء داروهاء تومورها و غيره به نام إيت غير جركى يا آسبتيكك نامكلذارى هى شود. 
معمولا در ابتشداء باكترى عامل مننزيت جركى در كلوى بيمار لانه كزينى (كلوا 


خون شده وايجاد باكتريمى مى نمايد. ابن باكترى موجود در خون يس از عبور از سد مغزى وارد يرده هاى مغزى شده و باعث 






) مى كند و سيس در فرصت مناسب وارد جريان 





واكنش شديد در برده هاى مغزى و ايجاد منئزيت جركى مى 
سنء جنس و فصل شيوع منتؤزيت جيست؟ 

منئزيت جركى در هر سنى ديد مى شود ولى عمده موارد آن در كودكان به خصوص زير بنج سالككى ديده مى شود و در يسرها 
تر در اواخر باييز و در طول فصل زمستان و اوايل بهار مى باشد. ينابراين در فصل تابستان 
مننزيت جركى به مراتب كمتر ديده مى شود 

ريسكك فاكتورهاى ابتلا به منئزيت جركى كدام است؟ 

مواردى كه در كودكان به عثوان فاكتور خطر ابتلا به منئزيت جركى محسوب مى كردند عبارتند از: تماس اخير با فرد مبتلا به 
ير خوا ركى؛ جنس مذكرء 
بيمارى ايدز در فرد سابقه ضربه مغزى اخير و شكستكى استخوان جمجمه. 
انتقال منئزيت جككونه است؟ 

نحوه انتقال بيمارى از طريق شخص به شخص واز راه ترشحات تنفسى مى باشد. بنا 
جركى تا حداقل 78 ساعت بس از شروع درمان آنتى بيوتيكى مناسب بايد اجتناب كره 
سه جرم ميكروبى بنوم وكوك؛ مننك وكوك و هموفيلوس عوامل ميكروبى شايع ايجاد كننده منئزيت جركى را تشكيل مى دهند كه 
امروزه با واكسيناسيون كودكان بر عليه اين عوامل ميكروبى در بعضى كشورهاى مترقى از ميزان منئزيت جركى در اين كشورها به 


مراتب كاسته شده است. 





شايع تراز دخترهاست. شيوع فصلى آن ب 





منئزيت جركىء عدم تغذيه با شير مادر در دوران 








از تماس نزديكك با فرد مبتلا به 




















علائم بيمارى من 


يت جيست؟ 





بيمارى منئزيت جركى معمولا يكك بيمارى حاد با سير يبشرفت بسيار سريع مى باشد كه در موارد ماتدد منثزيت هاى 
مننكوكوكى مى تواند در عرض 16 ساعت بيمار را به طرف شوكك و كما و در نهايت مركك بيش ببرد و در موارد ديكر سرعت سير 
بيمارى در عرض جند روز وخيم مى شود. علا-ئم بيمارى شامل يكك سرى علائم غير اختصاصى شامل تب (معمولا تب با درجه 
بيرى» بى اشتهابى استفراغ هاى مكرر و مقاوم؛ سردرد و سركيجه و يكك سرى علائم اختصاصى شامل 
سفتى كردن؛ درد يشت و كمر, برجسته شدن ملاج شيرخواره فلج اعصاب مغزى به خصوص فلج ناكهانى در ناحيه جشم و صورت 
ت جركى ديده مى شود. بنابراين هر كودكك با تب و 
تشنج مى بايستى حتما از نظر احتمال وجود منئزيت جركى توسط بزشكك معاينه شود. 


يافته هاى آزمايشكاهى در بيمارى منئزيت جيست؟ 





بالا)» بى قرارى و تحريكك يا 


و در نهايت تشنج مى باشد. تشنج در حدود يكك سوم بيماران مبتلا به م 





مهم ترين واتنها تست آزمايشكاهى تشخيص دقيق 
يكك قانون كلى در هر كودكك مشكوك به منئزيت (حتى با احتمال كمتر از يكك درصد) مى بايستى مايع نخاع بيمار مورد آزمايش 
قرار كيرد. كرفتن مابع نخاع كودكك يا به عبارتى (©-1) ©الان10الام 11031الل| على رغم تصور عامه در صورتى كه توسط 





إيت در فرد مبتلاء كرفتن مايع نخاعى و آناليز و كشت آن مى باشد. به عنوان 








رشكك و با رعايت اصول آن كرفته شود هيج كونه عارضه اى براى كودكك به جا نخواهد كذاشت زيرا مايع نخاعى هر فرد به طور 
طبيعى در طى شبانه روز به طور مكرر توليد و بازجذب مى شود. بنابرا 
ا كاملا غير علمى و نادرست است. 





تصور احتمال عقيمى و ايجاد ضايعات عصب در مورد 


افزايش كلبول هاى سفيد و يروث ت جركى است كه يس أو كشت 


مثبت و تعيين نوع ميكروب» تابيد نهابى صورت مى كيرد. انجام تصويربردارى مغز مانند 01) اسكن و غيره مكر در موارد ضرورى 





مايع نخاعى و كاهش قند آن از جمله دلايل اوليه وجود م:: 





و با تشخيص بزشكك در تشخيص منئزيت هيج كونه نقشى ندارند. 





روش درمان جيست' 





هر بيمار مشكوك به منئزيت مى بايستى بلافلاصله به ببمارستان انتقال داده شده. بسترى كردد و آ: ايش مايع نخاعى (8]) در 





اولين فرصت ممكن كرفته شود و در صورت مثبت بودن آزمايش و شواهدى از مننزيت جركىء درمان آنتى بيوتيكى تزريقى آغاز 


شود. درمان با آنتى بيوتيكك تزريقى اساس درمان 





نزيت جركى است كه مى بايستى هر جه سريع تر شروع شود و تاخير در درمان 
حتى براى جند ساعت مى تواند عوارض جبران نايذيرى به خصوص در كودكان داشته باشد. درمان آنتى بيوتيكى تزريقى مى 
بايستى در طول مدت درمان كه معمولا بر حسب نوع ميكروب از نا 1١‏ روز متغير است ادامه يابد. بيمار مى بايستى حداقل براى 
يكك روز يس از بسترى و شروع درمان آنتى بيوتيكى و اتاق ايزوله تحت مراقبت هاى ضرورى قرار داشته باشد. علاوه بر درمان 
آنتى بيوتيكى مناسب درمان هاى ديككر شامل تنظيم مايعات و الكترو 
كنترل تشنج بيمار نيز بسيار مهم مى باشد. 


بيامدهاى بيمارى منتزيت جيست؟ 








بيماره كاهش فشار مغزى ايجاد شده در اثر منتزيت و 





بيمارى منئؤيت جركى بيمارى بسيار وخيم و خطرناكى است كه با ميزان مركك و مير بالاو عوارض جبران نايذيرى همراه است. مهم 
ترين عوارض عصبى بيمارى شامل كرى عصبى كاهش بينايى و در مواردى كورى؛ هيدروسفالى و بز ركى دور سر تشنجات 


يايدار و ايجاد صرع در سنين بالاتر و كاهش بهره هوشى و عقلى مى باشد. ميزان عوارض مننزيت در سنين كمتر و به خصوص زير 





١‏ سال به مراتب بيشتر از سئين بالاتر مى باشد. به همين منظور اين بيمارى به عنوان يكك اورزانس طبى تلقى مى شود. لذا تشخيص 


ن آكَهِى اين بيماران محسوب مى شود. 





و درمان به موقع آن مهم ترين اصل در ب 
بيشكليرى از بيمارى جككونه است؟ 

در صورت وجود يكك منئزيت جركى در خانواده يا محيط هاى جمعى (جمعى مانند مهد كودك و سربازخانه ها) بر اساس نظر 
يزشكك افراد ديكر مى بايستى آنتى بيوتيكك يبشكيرى كننده دريافت نمايند. بنابراين كزارش؛ موارد منئؤيت جركى مراجعه كثنده به 
مراكز درمانى كاملا ضرورى است. جنانجه مى دانيم در جامعه ما قبل از سفر حج به علت وجود برخوردهاى تزديكك؛ واكسن 
منئزيت مننكوكوكى به افراد تزريق مى كردد. البته تزريق واكسن هموفيلوس و ينوموكوكك امروزه در بعضى كشورهاى بيشرفته از ؟ 
ماهكى همراه واكسن سه كانه و فلج جزء واكسن هاى روتين درآمده است. بنابراين به نظر مى رسد با انجام اين واكسن ها در 


كشور مى توانيم ما هم آمار منتزيت جركى اين بلاى خانمان سوز را به شدت كاهش دهيم. به اميد آن روز. 





بيمارى سل 


شرح بيمارى 
سل عبارت است از يكك عفونت باكتريايى مسرى حاد يا مزمن كه بطور اوليه ريهها را دركير مى كند ولى ممككن است به ساير اعضا 
كسترش يابد. سل دوران كودكى , معمولا محدود به قسمت ميانى ريهها است ولى ممكن است كسترش يافته مننزيت ايجاد كند. 
سل در بزركسالان معمولا كليه و ريهها را دركير مى كند. سل زمانى تحت كنترل بود ولى عمدتا به خاطر ايدز ‏ فقر و سوءمصرف 
الكل و ساير داروها مجددا ظهور كرده است 

باكترى مولد سل 

عامل بيمارى 

باكتريهاى مايكوباكتريوم » هوازى بوده , بدون اسبور , بىحركت و ميلهاى شكل هستند. اكثر كونههاى بيماريزا به علت مقاوم اسيد 
بودن تميز داده مى شوند در حالى كه بسيارى از كونههاى سابروفيت كرم مثبت هستند. كرجه كونههاى زيادى از مايكوباكتريوم در 
خاكك به سر مىبرند دو كونه مهم بيماريزا در انسان عبارت است از: مايكو باكتريوم توب ركلوزيس كه عامل بيمارى سل است و 
مايكوباكتريوم لبرا كه عامل بيمارى جذام است. 

محل تاثير باكترى سل 

باكترى سل بيش از همه از راه هوا داخل بدن شده و ريه را مبتلا م ىكند. عضوهاى ديككرى كه ب 


باكترى قرار مى كي ند استخوانها و مفاصل هستند. روده , يرده جنب ٠‏ برده صفاق . عنبيه جشم و يوست نيز مى توانشد به سل مبتلا 





از ريه بيشتر مورد هجوم اين 


اشوند. 

سل بوستى 

اين بيمارى در افرادى كه با حيوانات . ضمايم آنها و يا فراورده هاى آنها سروكار دارند ديده مىشود. آغاز بيمارى به صورت 
برجستكيهاى سفت و سخت و خشكك و شاخى شكل در نواحى مخصوص بدن از جمله يشت دستها يا باه ؛ اطراف انككشتان ناحيه 
اطراف ناخنها و حتى در مخاط دهان هم ديده مىشود. اين برجستكيها شبيه زككيل هستند و اطراف آن قرمز و منورم كه يس از 
ماهها رنكك آن تدريجا بنفش رنكك مىشود. درمان بيمارى با مراجعه به بزشكك متخصص و با عمل سوزاندن با سوزن 
الكتروآ كولاسيون و درمان عمومى سل انجام مىشود. 

سل ريوى 

ابن نوع سل كه خطرناكك ترين و ير شايع قرين نوع مسلوليت است در سابق به علت كمبود امكانات بهداشتى و درمانى فراوائتر بود 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه ننزو نا از و نبإ دنار 


ولى امروزه خوشبختانه كاهش يافته است. بروز آن در مراحل اوليه جنان مرموز و مخفى است كه فقط به كمكك اشعه ايكس قابل 
رويت و تشخيص است. و با بيشرفت بيمارى علايمى مانند سرفه , تب و خلط خوندار ديده مىشود. با ييشرفت بيمارى ممكن است 
اين بيمارى به ساير اندامها نيز انتقال يابد. كم شدن وزن » عرق كردن به هنكام شب و سينه درد از علايم ديكر اين بيمارى است. 
عوامل افزايش دهئده خطر 

#افراد بالى ٠١‏ سال 

#توزادان و خبوغواراة 

#بيمارى مزمئى كه مقاومت را كاهش داده باشد. 

«استفاده از كورتيزون يا داروهاى سركوبكر ايمنى اين داروها ممكن است سل غيرفعال را مجددا فعال كنند. 

#شرايط زندكى شلوغ يا غيربهداشتى 

#سوءمصرف الكل و دارو 

«ايدز 

#افراد بى خاتمان 

#بيماران خارجى يا يناهند كان 

ييشكيرى 

#واكسيناسيون با واكسن بِثْز (كونهاى از باكترىهاى ايجادكننده سل . اين كار ممكن است از عفونت بيشكيرى كند يا شدت و 


عدت عفونت را كاهش ذهد. 








#درمان بيشكيرانه به مدت جند ماه با ايزونيازيد در صورت مثبت بودن آزمون بوستى توبركولين. 

آزمايشهاى تشخيصى 

آزمونهاى تشخيصى مىتوانئد شامل آزمون بوستى توبركولين , بررسىهاى آزمايشكاهى خون , بررسى خلط و رادي وكرافى قفسه 
سينه باشند. در صورت شكك به ساير اختلالات , كشيدن مايع نخاع , برونكوسكوبى و بيويسى از مغز استخوان ممكن است انجام 
شود. ممكن است جدا كردن يا بسترى كردن فرد مبتلا به سل لازم نباشد. اين بيمارى معمولا قبل از تشخيص كسترش مىيابد. 
بيماران احتمالا ٠١‏ روز تا ؟ هفته بس از درمان غيرعفونى مىشوند. كاه از شما درخواست مىشود نمونه خلط 76 ساعته خود را 
براى بررسى آزمايشكاهى جمع كنيد تا مشخص شود كه آيا سل همجنان فعال است يا خير. 

داروها 

داروهاى ضد سل معمولا به مدت ؟1 - 4 ماه همزمان جند نوع داده مى شود نا از مقاومت باكتريايى به داروها بيشكيرى كردد. سل 
بطور فزايندهاى نسبت به 1: 
درمان سل با خوراكيهاى طبى 

#درمان با سير: سير ضد عفونى كثنده بسيار قوى است. خوردن سير و ناركيل كوبيده مخلوط با آب ليموى تازه بسيار موثر است. 
#درمان با كردو: كردو براى درمان سل و بيمارى ديابت بسيار مفيد است. جون سرشار از ويتامينهاى و 8, آهن و مس است. 0٠‏ 





بيوتيككهاى رايج مقاوم شده است 


درصد آن جربى است به همين دليل براى افراد مسلول و مبتلايان به ديابت تجويز مى شود. 
#اثرات مفيد عسل روى افراد مسلول: در نتيجه تجريبات زياد مشخص شده است كه تعدادى از مسلولين با مصرف مقدار زياد و 


مداوم عسل بهبود يافتهاند. 


توكسوبلاسموز 





الغري 
توكسوبلاسموز بيمارى انكلى انسان و حيوان مى باشد كه عفونت اوليه آن » بدون علايم بالينى است .شكل حاد بيمارى ممكن 
است با تب و بزركى غدد لنفاوى همراه باشد .علا_يم مغزى ‏ ذات الريه , ابتلاى عمومى ماهيجه ها و مركك از نشانه هاى اشكال 
وخيم بيمارى است كه به ندرت ديده مى شود . 

عفونت اوليه مادران در ابتداى حاملكى ممكن است باعث ايجاد عفونت و مركك جنين شود و يا اينكه منجر به ضايعات مغزى » 
بز ركى و يا كوجكى جمجمه در نوزاد كردد 
شكل شناسى (مرفولوزى ) 

انكل داراى اشكال مختلفى مى باشد كه عبارتند از : 

١‏ شكل آزاد :شكل آزاد انكل كه در خون و لشف وجود دارد قوسى شكل است و سلولهاى مختلف اكثر يستائداران (به جز 
كلبولهاى قرمز بدون هسته )را مورد تهاجم قرار مى دهد 

٠‏ كيست كاذب :به سلول هسته دار حاوى انكل »كيست كاذب كويند 

7 كيست نسجى :انكل يس از يكى دوباره تقسيمات داخل سلولى در سلولهاى هسته دار ؛به قسمت هاى مختلف بدن مثل جشم ‏ 
ب ؛ ريه ؛ مغزء عضلات و كبد مى رود و در آنجا مستفر مى شود و كيست نسجى (بافتى )را تشكيل مى دهد . 

؟ ‏ اووسيست :در نتيجه سير جنسى انكل كه در روده كربه و كربه سانان ‏ ايجاد مى شود و از طريق مدفوع كربه و كربه سانان 
دقع مى كردد . 

جرخهى زندكى انكل 

الف سيكل غير جنسى : 


فوق در هنكام تولد مشهود و يا در مدت كوتاهى بعد از تولد » ظاهر مى شود . 














انسان يا هر ميزبان ديكرى با خوردن اشكال اووسيستى از طريق سبزيجات , خاكك . مواد غذايى آلوده با كيست نسجى به همراه 
كوشت و جكر و ساير تسوج كاو» ككوسفتد » خوك » بزو برنده آلوده مى شود .در روده ميزيان » انكل به هر شكلى كه وازد شدة 
(اووسيست يا كيست نسجى )آزاد مى شود و حداكثر يس از * ساعت از طريق عروق روده خود را وارد دستكاه كردش خون مى 





كند » دراين هنكام اركانيسم فقط سلولهاى هسته دار خون ميزبان را انتخاب مى كند و وارد سلول هسته دار ميزبان مى شود »در 
سلولهاى هسته دار شروع به تقسيم شدن مى كند (انككل در ا حالت به نام كيست كاذب ناميده مى شود ). يس از تقسيمات 


:كيست كاذب ياره مى شود و مجدداً انكل ها آزاد مى شوند و به سلول هسته دار ديككرى حمله ور شده كه يس از 7 بار :ف 





م 
همراه با خون به طرف ساير قسمتهاى بدن حركت مى كنند ودر آنجا مستقر مى كردند و منجر به تشكيل كيست نسجى (بافتى )مى 
اشوند 

اب سير جنسى : 

كربه و كربه سانان با خوردن نسوج آلوده به كيست نسجى مبتلا مى شوند . 

در روده كربه كيست نسجى باره و انكل آزاد مى شود و به نسوج روده حمله مى كند و درون سلولهاى روده كربه قرار مى كيرد و 
شروع به تقسيم كرده سيس سلولهاى روده كربه را باره مى كند و خارج مى شود , بعضى از اين سلولها تبديل به سلول جنسى يا 
كامتوسيت مى شوند .از تركيب سلول جنسى نر با ماده »سلول زايكوت يا تخم . حاصل مى شود كه همراه مدفوع كربه به شكل 
اووسيست نارس به محيط بيرون دفع مى كردد .در شرايط مساعد ( درجه حرارت و رطوبت )اووسيست ماهها و حتى يكك سال زئده 
مى ماند . كربه ها بعد از آلوده شدن از مدفوع خود اووسيست دفع مى لمايند . 

بيمارى زايى 
الف فرم اكتسا. 





در حدود 7١‏ تا 4٠‏ درصد موارد اكتسابى داراى عفونت بدون علايم مى باشند و در حدود ٠١‏ درصد علايم از جمله تورم غدد 
لتفاوى به خصوص در ناحيه كردن . غدد تحت فكى و بناكوشى .تب » سردرد و دردهاى عضلانى مشاهده مى شود .ضايعات 
جشمى نيز در اين موارد مشاهده شده است . 

ب -فرم مادرزادى : 

جنانجه مادرى در حين باردارى براى اولين بار به توكسوبلاسموز مبتلا شود احتمال ابتلاى جنين نيز وجود دارد . 


كر ابتلاى مادر در سه ماهه اول باردارى باشد در صورت عبور انكل از جفت و رسيدن به جنين در غالب موارد منجر به بروز 








عوارض وخيم يا سقط جنين خواهد شد .عوارضى نظير عقب ماندكى ذهنى و روانى »تشنج و از علايم مهم آن محسوب مى 
شوند 


بيشكيرى و كنترل 


١-عدم‏ مصرف كوشت كبابى و نيم يزاحشايى برند كان و يختن كامل غذاها و كوشت در درجه حرارت ٠‏ 











١‏ - فريزر كردن (منجمد كردن )ككوشت در برودت 18 درجه سانتى كراد به مدت ٠١‏ روز 


معدوم ساختن مدفوع روزانه كربه ها و بجه كربه ها قبل از آنكه اووسيت هاى موجود در آن آلوده كننده شوند مدفوع | 





حيوانات را مى توان به طرف فاضلاب هدايت كرد »سوزاند و يا عميقاً هدايت كرد .لانه كربه ها را بايستى روزانه با آب جوش 
ضدعفونى كرد 

؟ اجتناب زنان باردار از تماس با كربه هابى كه سابقه تغذيه آنها معلوم نيست ؛اجتناب اين كونه زنان از كارهاى باغبانى و يا 
يوشيدن دستكش و شستشوى دست بعد از انجام كار لازم است . 


يس از تماس با كوشت خام و يا باغبانى در محل هايى كه احتمالاً آب آن محل آلوده به مدفوع كربه ها شده 


8 شستشوى د 





است. 
© دور نكله داشتن غذاها از دسترس حيوانات به خصوص كربه . 


)1 شستن دستها بعد از كار كردن .به خصوص بعد از كار در مزرعه و با. 





4 شستن كامل و ضد عفونى سبزيها و ميوه ها . 
4 خوددارى از تماس با خون و وسايل يزشكى آلوده به خون 
٠‏ -آزمايش كردن خون هاى اهدابى از نظر آلود كى به توكسوبلاسموز 


منبع:فصلنامه ى بهورز 





آرتروز 


يكى از بيماريهاى مفصلى است كه در ميانسالى به آن دجار مى شود. 
دجار دردهاى متناوبى م ىكند بسيارى از مبتلايان به آرتروز درد ندارند ولى يكك عكسبردارى تصادفى وجود آن را ثابت مىكند . 


بيمارى بصورت كند و آهسته بيشرفت مى كند و انسان را 








اولين قسمتى كه در آرتروز آسيب مىبيند غضروف مفصل است كه ناهموار و فرسوده مىشود بعد از تخريب غضروف استخوانهاى 


مجاور دجار ضايعه مىكردند مثل سخت شدن استخوان بوجود آمدن حفرههاى خالى در استخوان تيزى نوكك استخوان و در آخر 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عزون از و نل دنار 


سفت شدن مايع مفصلى و كيسول مفصل آرتروز در افرا: 
وو به افزايش برود. 

آرتروز در همه كشورها و با هركونه آب و هوائى وجود دارد فقط در نقاط آفتابى و غيرمرطوب شايد كمتر و در نواحى مرطوب و 
بدون آفتابى كمى بيشتر ديده مىشود. بدون ترديد كسانى كه شبكه خون رسانى مفاصل آنها بد كار مىكند در معرض ابتلا به 


آرتروز هستند متلا" خانم 


ن 7 تا 72 ساله هم ديده مىشود بيم آن مى رود كه نوزادان مبتلا نيز 





كه مبتلا به واريس ساق يا هستند در معرض ابتلا به آرتروز زانوها قرار دارند به اين جهت است كه 








آرتروز زانو در خانمها بيشتراز مردها ديده مى شود فتاب بايد كفت كه اثر مهمى در بيدايش آرتروز دارد زيرا منع اصلى 
ويتامين (] در جربيهاى يوست بدن قرار دارد كه با تابش آفتاب تغيير شكل يافته و تبديل به ويتامين (] مى شود و همجنين ويتامين 


0 است كه موجب جذب كلسيم و تثبيت آن در استخوانها مىشود. 





وكوي 





براى اينكه جربيهاى بوست به وسيله نور آفتاب تبديل به ويتامين (] بشوند بايد نور آفتاب روى بوست بدن بتابد و براى اينكه 
ويتامين (] ساخته شود بايد روى يوست جربى وجود داشته باشد بهداشت مدرن كه عموميت يافته بجهها را مجبور مىسازد همه 
روزه با صابون شستشو كنند و اين عادث يسنديده را سراسر عمر دنبال نمايند در صورتى كه اكر اين جربيهاى كرانيها را از دست 
بدهيم مسلماً بدن خود را از منابع اصلى ويتامين (] محروم ساخته و به بروز التهاب استخوان و غضروف و در نهايت به آرتروز 
كمكك كردءايم . افرادى كه با احتياط رفتار مى كندد كمى بياده راه مىروند و كمتر عصبانى مىشوند خيلى ديرتر مبتلا به آرتروز 
مفصل خواهند شد تا افرادى كه فعاليت كمترى دارند و هميشه يكك جا ايستادهاند. 

از آغاز 77 تا 77 سالكى سرعت ترميم مفاصل شروع به كم شدن مىكند و اكر اين آهستكى زيادتر شده و روز به روز سلولهاى 
مفاصل با تحمل كار زياد ناتوانتر مىشوند و اين آغاز بيمارى آرتروز است. 

افراد دجار آرتروز . بيش تر در معرض ابتلا به سرطان ريه قرار دارند 

آرتروز و سرطان ريه 

تحقيقات اخير نشان مى دهده افرادى كه از آرتروز رنج مى برند بيش تر در معرض ابتلا به سرطان ريه قرار دارند. 


محققان اعلام كردند» آرتروز از عواملى جون مصرف دخانيات از جمله عوامل خطرساز ابتلا به سرطان ريه به حساب مى آيد. 





كروهى از دانشمندان آمريكايى با انجام يكك سرى آزمايشات كسترده بر روى بيش از 77 هزار بيمار كه برخى از سرطان ريه و 
إبرخى ديككر ن 
نتايج اين سرى آزمايشات نشان داد اكثريت افرادى كه مبتلا به سرطان ريه شده اند در اغلب موارد از آرترو 


از آرتروز رنج مى بردندء به نتايج تازه اى دست يافتند. 








براى مدت ز: 





طولانى رنج مى بردقد. 

محققان اعلام كردند ابتلا به آرتروز و عدم اقدام براى درمان قطعى آن در 77 درصد موارد مى تواند منجر به بروز سرطان ريه 
شود, 

جاقى خطر ابتلا به آرتروز زانو و لككن را در مردان افزايش مى دهد. 

مردان جاق اكر مى خواهند به آرتروز دجار نشوند بايد وزن خود را كم كنند. 

و لكن را در مردان افزايش مى دهد. 

يزوهشكران در سوئد با بررسى 7777 فرد سالمند متوجه شدند. جاقى , خطر ابتلا به آرتروز زانو را در مردان و زنان افزايش مى 
دهد اما آرتروز مفصل لككن فقط در مردان جاق افزايش مى دهد. 

بر بايه يافته هاى اين بزوهش ء نياز به تعويض مفصل زانو در افراد جاق به مرا" از افراد داراى وزن طبيعى است. 

جاقى يكى از شايعترين علل مركك و مير و معلوليت در افراد است و تنها راه مقابله با آن اصلاح سبكك زندكى است. 

ريم غذايى در بيمارى آرتروز 

تغذيه مناسبء كليد اصلى جلو كيرى از انواع بيمارى ها از جمله آرتروز است. اولين مرحله اصلى در درمان آرتروز رساندن وزن به 


حد ايده آل است. وزن اضافى باعث ايجاد فشار بر روى مفاصل و در نتيجه عوارض آرتروز مى كردد. رعايت يكك رزيم غذايى كه 





جاقى خطر ابتلا به آرتروز 





حاوى غير يشترى باشند لافقذ مواد ياي ]لوم كه باعث :ايساد استرس دز يدق مى شود باشد) مصرق يشير عيوه هاو سيزق 
جات تازه؛ ماهى » دانه ها و غلات سبوس دار توصيه مى شود. مصرف ماهى هاى آب هاى سرد از جمله ماهى آزاد ( سالمون ) 
توصيه مى كردد. مصرف جربى هاى اشباع , روغن هاى هيدروزنه يا جامد , غذاهاى برجرب و سرخ كرده و شكر توصيه نمى 
كردد؛ جرا كه اين مواد غذايى باعث ايجاد اسيديته ى بالاى محيط داخلى مفاصل شده و اين حالت موجب درد بيشترى در مفاصل 
و در نتيجه التهابات آنها مى شود. 

مصرف ميوه؛ سبزى. غلات كامل ( تصفيه نشده وسبوس دار)؛ آجيل , دانه هاى خوراكى و ماهى باعث كاهش التهاب مفاصل يا 
آرتروز مى شوند. 

كوشت هاى برجرب؛ تخم مرغ ؛ ماركارين» كره؛ كافئين؛ الكلء شكر سفيد؛ تنباكو و محصولات لبنى بايد از ريم غذايى حذف 
شوند. در حدود يكك سوم از افرادى كه از بيمارى آرتريت روماتوئيد رنج مى برند به سولانين ها و يا بعضى كياهان حساس اند كه 
از آن جمله مى توان سيب زمينى , فلفل هاء بادمجان» كوجه فرنكى و تنباكو را نام برد كه بايد از رؤيم غذايى اين كروه از افراد 
حذف كردد. توصيه مى شود كه حداقل * تا 8 ليوان آب در طول روز جهت دفع سموم از بدن مصرف شود. 

غذاهايى كه مى توان مصرف نمود 

- سبزيجات بركك سبز مانند جعفرى شاهى, كرفس . كلم بيج 

- هويج 

- جودوسرء محصولات تهيه شده از كندم 

- محصولات تهيه شده از سويا 


- غلات كامل مانند برنج قهوه اى؛ ارزن, جوء كندم؛ جوى دو سر 





- هاهى هاى آب هاى سرد مانثد ماهى آزاد ساردين» شاه ماهى. 


غذاهايى كه بايد از مصرف آنها برهيز كرد 
تحقيقات نشان 





اده كه علائم آرتروز؛ حتى در كسانى كه آرتريت روماتوثيد دارند » كاهش خواهد يافت ؛ به شرط آن كه اين 
افراد با يكك ريم كياهخوارى سازش يابند. اين ريم فاقد غذاهاى با منشاء حيوانى به خصوص محصولات لبنى است. مواد غذايى 
كه نبايد در اين بيمارى مصرف شوند » شامل كروه هاى زير است: 

- مهار كتنده هاى جذب كلسيم : كو: ات ؛ تخم مرغ؛ جوجه. الكل قهوه . شكر تصفيه شده. اكثر شيرينى جات؛ نمكك 
اضافى 

- غذاهاى داراى اكزالات بالا : ر؛ 





اس » زغال اختهء آلوها » كنككر » اسفناج 

- غذاهاى خانواده ى كياهان اج ريزى ها: كوجه فرنكى» بادمجان» سيب زمينى, فلفل هاء تنباكو 

- غذاهايى كه موجب تورم و آب آوردكى مى شوند : كندم سياه؛ لبنيات؛ كليه ى جربى هاى حيوانى؛ مغزها و آجيل هاء دانه هاى 
جرب دارء كره ى حاصل از داته ها. 


با خوردن ميوه و سبزى خود را در مقابل آرتروز محافظت كنيد 





محققان و متخصصان تغذيه توصيه مى كتند كه با خوردن ميوه و سبزى خود را در مقابل آرتروز محافظت كنيد 

نوشيدن يكك ليوان آب يرتقال در روز مى تواند آرتروز را از شما دور كند. 

تحقيقات نشان مى دهد كه نوع خاصى كاروتن تركيبى كه غالبا در برخى ميوه ها و سبزى ها يافت مى شود مى تواند عامل اين 
مساله ياشد. 

يافته هاى قبلى دانشمندان نشان داده بود كه كاروتن - ماده زرد و نارنجى رنكك ميوهها و سبزىها مى تواند با اثرات آنتىاكسيدان 
خود التهاب را كاهش دهد. 

تحقيقات نشان مى دهد: افرادى كه بيشترين مصرف بتا- كرييتو: 
به التهاب مفصلى بودئد. 


محققان مى كويند اين اطلاعات ثا 






كرد كه برخبى 1: 
همجنين ويتامين ©) مى توانند افراد را در مقابل آرتروز محافظت كتند. 


روش هاى درمان آرتروز 





درمان در اين بيمارى جكونه است' 
معمولا درمان جهار مرحله دارد كه در مرحله ى ١‏ و” مى شود با استفاده از فيزيوترابى؛ ورزش و درمان با ميدان 
مغناطيسى (مككنت ترابى) اوضاع را بهتر كرد. 

جالب اسث بدائيد كه موثر بودن ميدان 





اطيسى در درمان آرتروز زمانى كشف شد كه بيماران مبتلا به سرطان مجبور بودند به 


مدت 5 هفته تحت درمان با 1]81! قرار بككيرند تا يرشكان رشد تومور را در آنها بررسى كنند. 





تعجب آور اين بود كه بعد از يكك سالء آن دسته از بيماران كه آرتروز هم داشتند. خيلى بهتر شدند. البته درمانهاى ديكرى مثل 


تزريق اسيد هيالورونيكك يا استفاده از قرصهاى كندرويتين و كلوكزآ مين هم وجود دارد. 





جه زمانى كار به جراحى مى كشد؟ 

از درجه ى دو به بعد بايد جراحى انجام شود. تا ٠١‏ سال بيش كه آرتروسكوبى؛ يعنى همان جراحى بسته را نداشتيم» اكر مينيسكك 
رابا شكاف بزركك باز مى كرد و تمام مينيسكى را كه قسمتى از آن ياره شده بوده برمى 
داشت و جون فترى وسط غضروف استخوان نبود كه بتواند فشار را از بالا-به بايين بككيرده آرتروز به وجود مى آمد و منجر به 
شكستن و راست كردن محور زانو تا تعويض مفصل مى شد. 


اما امروزه با استفاده از روشهاى جديدتر مثل آرتروسكوبى؛ فقط همان قسمت ياره شده ى مينيسكك را بر مى دارند» يعنى 7١‏ نا 








يكك ورزشكار ياره مى شد جراح» 


0" درصد آن برداشته مى شود و حدود ,/١‏ تا 8 درصد آن هئوز در مفصل است كه مى توائد فشار را قبول كند. 

آرتروسكوبى (/[8161110560]0) روشى با تهاجم اندكك و با عوارض بسيار كمتر از جراحى باز زانوست كه در ميان مفاصل» 
آرتروسكوبى زا از ديكر مفاصل رايج شده است. 

در روش آرتروسكوبى با استفاده از دو سوراخ كوجكث كه از يكى از آنها تلسكوب وارد مى شود؛ تمام جزئيات عمل را مى توان 
بر صفحه ى بزركى نمايش داد (روى تصوير بالا كليكك كنيد). 








.يض مفصل زانو » آخرين مرحله درمان در آرتروز زانو مى باشد 
تزريق ماده له به داخل مفصل 
حول 


داروها در درمان آرتروز زانو نقش بسيار كمى دارند و معمولا مصرف انواع داروهاى مسكن در اين بيمارى برى كاهش درد زانو 








انجه از سوى بزشكك انتخاب و تزريق شوند به طور جادى باعث بهبودى شكايات بيماران |ى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 90 از و نل دنال 


عور ابطات غرار ع قرفل 
داروهاى مسكن مانند استامينفون. ديكلوفناك. ايندومتاسين» سلكسيب, بهتر است تحت نظر يزشكك مصرف شوند و در صورتى كه 
اين داروها زياد مصرف شوند ممكن است بيمار به توصيه هاى بهداشتى و دستورات بزشكك توجه نكرده و باعث بيشرفت آرتروز 
شود. 

به علا.وه اين داروها عوارض كوارشى داشته و جنانجه براى مدت طولانى مصرف شوند عوارض كليوى به وجود مى آوردند 
همجئين داروهاى موضعى مانند كيسايسين اثرات شناخته شده دارند و عوارض كلى در بدن ندارند. 

با توجه به تمامى تبليغات صورت كرفته در ترميم غضروف در برخى از داروها تاكنون اثرات ترميمى اين داروها اثبات نشده و 
ممكن است كه ب ى ضد درد داشته باشدوى تصريح كرد: درمان هاى جديدى در كاهش درد و بهبودى عملكرد مفصل 
موثر هستند مانند تزريق ماده ُله به داخل مفصل جنانجه از سوى يزشكك انتخاب و تزريق شوند به طور جدى باعث بهبودى 
شكايات بيماران مى شوئد. 

كاهى به علت انحراف زان اقدامات جراحى كه به منظور اصلاح براى زانو صورت مى كيرد مفيد است كه براى بيشكيرى اين 


اعمال مفيدترند و همجنين آخرين اقدام در موارد بيشرفت آرتروز زانوه تعويض مفصل زانو كه استفاده از مفصل مصنوعى باعث بى 





دردى در زانو شده اما مشكلات و مسائل خاص خود را دارد كه به عنوان آخرين مرحله درمان نجات بخش است. 

آيا ليزر هم در جراحى زانو كاربرد دارد؟ 

بلهه ليزر درمان موثرى است و از خواصى كه دارد و هنوز هم كاملا كشف نشده؛ اين است كه بيمارانى كه تحت اين نوع جراحى 
قرار كرفتهاند؛ بعد از عمل درد بسيار كمترى دارند. دكتر اولو( اولين كسى كه در سال 1488 ليزر را در جراحى آرتروسكوبى 
استفاده كرد) معتقد است كه فشار وارده به اعصاب مفصلىء در ليزر كمتر است. 

از ديكر مزاياى ليزر اين است كه بعد از عمل جراحى: خونريزى وجود ندارد و مهم تراز همه اينكه با ليزر مى توان خيلى دقيق تر 
غضروف شل شده را سفت كرد, در صورتى كه با تيغ اكر بخواهيم ريش ريشهاى غضروفى را برداريم» ممكن است قسمتهاى 
سالم هم برداشته شود. 

سعى اين است كه با هر تكنيكى كه مى شود؛ غضروف سطح مى يا مفصل خود بيمار را نكله داريم؛ جون اكر ما زود تصميم به 
برداشتن سطح مفصل و تعويض آن با بروتز بكليريم؛ بيمار قادر به استفاده از تكنولوزى سلولهاى بنيادى نخواهد بود. 

آيا درمان آرتروز با استفاده از سلولهاى بنيادى نيز يكك روش جديد است' 





يكى از روشهاى جديد درمانى؛ كشت و تكثير سلولهاى غضروفى در بيرون بدن و سيس بيوند دوباره به مفصل آسيب ديده است 


كه براى اين كار نياز به تكنيككهاى بسيار بيشرفته و فراهم شدن شرايط مناسب جهت رشد و تكثير سلولهاست. اين روش بسيار 





موثر بوده و در سراسر دنيا مورد استفاده قرار مى كيرد. 
البته. استفاده از اين روشها تنها در مواردى كه بيمار به موقع به يزشكك مراجعه كرده و زخمهاى غضروفى اندازه ى كوجكك تا 
متوسط داشته باشند امكان يذير است و در صورت مراجعه ى دير هنكام بيمار و تخريب تمام غضروف مفصلى: تنها راه درمان» 
تعويض كل مفصل و استفاده از مفصل مصنوعى است. 


توصيه هايى براى مبتلايان به آرتروز زانو 





از انجام دادن حركات شديد ؛ ناكهانى و غير معمول زانو خوددارى كنيد . افراد مسن ( به ويزه مبتلا به آرتروز زانو ) بايد از نشستن 
در وضعيت هابى كه نياز به خم كردن زانو دارد؛ نظير جهارزانو و دو زانو نشستن . خوددارى كنند . به اين افراد توصيه مى شود 
حتى الامكان روى زانو ننشينند و براى نشستن از مبل يا صندلى راحتى استفاده كنند 

افراد مبتلا به اين درد ء بايد هنكام بلند شدن از صندلى » ابتدا دست هاى خود را روى دسته هاى صندلى قرار دهند و خود را كمى 
به سمت جلو بكشند . بعد با فشار دست ها از روى صندلى بلند شوند. روزانه حداقل "١‏ دقيقه بياده روى كنند . حتى الامكان كمتر 
از بلكان بالاو يايين روند ء اما در صورت نياز به ويزه زمانى كه درد زانو شدت بيدا كرده از بهلوء از يله ها يابين يا بالا بروند . 
استفاده از سطوح شيب دار به جاى يلكان به همه افراد به ويزه مبتلايان به درد زانو توصيه مى شود . 

در مواردى كه آرتروز بسيار بيشرفت كرده استه بيماران مبتلا بايد يشت ميز نماز بخوانند . به اين ترتيب كه هنكام سجده » روى 
صندلى بنشينند و بيشانى خود را روى ميزى كه مهر روى آن است قرار دهند . 

ممكن است تغبير ناكهانى نوع فعاليت هاى روزمره ء به زانو 
همواره بايد ان كفشهاى خرب وبا اندازه مثاسب اسطاده كر 


دارند » خوددارى شود . همجنين از بوشيدن كفشهاى سفت و خشكك اجتناب شود 





آسيب برساند . لذا بهتر استه اين تغبيرات يكباره صورث نكيرد . 





از يوشيدن كفش هاء صندل ها و دميايى هايى كه كف لغزنده 


ها مانع انجام حركات طبيعى مج يا 





مى شوند و زانوها را در معرض فشار ثانويه و شديد قرار مى دهند. 

ما بايد با انجام «حركت درمانى , ماساز » آب درمانى» حمام با آب درياء درمان با آفتاب» مصرف نمكهاى معدنى از كسترش اين 
بيمارى جل وكيرى كنيم. 

هدف از انجام حركات درمانى 

#حفظ و نكهدارى؛ نرمش و سهولت حركت مفاصل بطوريكه هر جه بيشتر آنها را وادار به حركت طبيعى خود سازيم. 

7حفظ و نكهدارى حالت عادى 

- #عادى ساختن جريان عمومى خون كه موجب تغديه بهتر مفاصل خواهد شد مىباشد اين حركات بايد بدون فشار و در مواقعى 
انجام كيرد كه درد وجود ندارد زيرا حركات بايد فشار و در مواقعى انجام كيرد كه درد وجود ندارد زيرا حركات ناشيانه و با فشار 
وضع مفصل را بدثر مى كند. 

ماسال: 

اكر ماساز بدرستى انجام شود موجب رفع كرفتكى عضلات شده و با سرعت بخشيدن به جريان خون تغذيه مناطق سيب ديده را 
آسان ساخته و بتدريج حركات مفصلى را طبيعى مىسازد اين عمل بايد توسط افراد مجرب و ماهر انجام كيرد زيرا ماساث با فشار 
زياد باعث خون مردكى آسيب ديدن بافتها وخيمتر كردن انقباضات و بالادخره التهاب بيشتر مريض را فراهم مىسازد در 
آرتروزماساز مفصل لكلن و زانو ضرورى نيست ولى در تمام ستون فقرات؛ شانه: كردن و يا نقاطى كه اختلالى جريان خون 
سياه ركى وجود دارد ماساز نتايج مفيدى در بر دارد. 

درمان فيزيوترابى و بيش كيريهاى روزانه در آرتروز مفصل ران: 


آوراست. 





- #بيادءروى ‏ سريا ايستادن و ورزشهاى سرخود زيا 
#بيادهروى تا هنكامى مجاز است كه درد ظاهر نشده 

#استفاده از عصا فشار بر روى مفاصل را كم مى كند 

#بياددروى نبايد سريع و با قدمهاى بلند انجام كيرد. 

#خانمهاى خانه دار براى حمل اشياء از زنبيلهاى جرخدار استفاده كنند. 

- #براى ظرفشويى , سبزى ياكك كردنء صبحانه حتى تلفن از جهار بايه استفاده نشود. 

7حتى الامكان از توالت فرنكى يا صندلىهاى مخصوص استفاده شود. 

بهبود سائيدكى و درد مفاصل (آرتروز) 

سائي دكى مفاصل شايع ثرين علت درد و ناتوانى در افراد مسن وشايع ترين بيمارى مفصلى است. در خانم ها سائيدكى مفاصل زانو 
و دست و در مردان سائيدكى مفصل لككن شايع تر است. 

علايم سابيدكى مفصل در خانم ها شايع تر است. افراد جاق بيشتر از سايرين دجار سائيدكى مفصل زانو مى شوند. 

ديابت . فشار خون بالا و افزايش اسيداوريكك خون نيز باعث افزايش احتمال سائيدككى مفصلى مى كردند. سائيدككى مفصلى معمولاً 
خود را با درد نشان مىدهد كه با افزايش ميزان سائيدكى؛ مقدار درد بيشتر مىشود. سيس درد مفاصل باعث ضعف عضلانى و درد 
در عضلات مربوط به آن مفصل مىشود. در صورت تقويت 


بدن و مفاصل بعد از بيدار شدن از خواب شكايت مىكنند اما معمولاً خشكى بدن كمتر از نيم ساعت طول مى كشد. 





عضلات. اين درد كاهش مىيابد. برخى از بيماران از خشكك بودن 


توصيهها : 

-١‏ وزن بدن بايد كم شود. 

؟- استفاده از كرما باعث كاهش درد مىشود. براى اين كار مى توان از كيسه آب كرم استفاده كرد. اككر استفاده از كرما ممنوعيت 
خاصى نداشته باشد؛ مى توان از روش هاى زير استفاده كرد: 

الف) قرار دادن مفصل مبتلا در آب كرم -٠‏ 78 درجه سانتيكراد و ماساز آرام آآن . 

ب) استفاده از دوش آب كرم. 


ج) قرار دادن كيسه آب كرم درون يكك حوله واستفاده از آن بر روى اندام مبتلا به درد. 





بايد توجه كرد كه در برخى از بيمارى ها استفاده از كيسه ى آب كرم بسيار مضر است و قبل از استفاده از آن حتما بايد با يزشكك 
مشورت كرد. همجنين كيسه آب كرم نبايد بر روى اندام مبتلا قرار داده شود. از كذاشتن آن در زير اندام يا خوابيدن بر روى آن 
نيز بايد خوددارى شود. 

“- از كفش مناسب استفاده شود. 

*- از دو زانو و جهار زانو زدن وايستادن طولانى مدت خوددارى كردد. 

ه- از بالا و ياثين رفتن از بلهها تا حد ممكن اجتناب شود. 

*- به جاى نشستن روى زمين» از صئدلى استفاده شود. 

- ورزش: انجام برنامه ورزشى و تقويت عضلات مىتواند به اندازه داروهاى ضد درد در درمان سائيدكى مفصلى مؤثر باشند. 
بىح ركتى مى تواند باعث بدتر شدن سائيدكى مفصلى كردد. لذا نبايد نكران سائيدكى مفصل در اثر انجام فعاليت هاى توصيه شده 
توسط يزشكك بود. انجام اشتباه حركات ورزشى باعث بدتر شدن علائم و درد مى كردد. اككر انجام ورزش باعث تشديد درد شده به 
اين معنى است كه بايد مقدار فعاليت كمتر كردد و بطور تدريجى ميزان فعاليت افزايش داده شود. 

©6برخى ورزش هاى مفيد در سائيدككى مفصل : 

الف)قدم زدن روزانه به مدت "٠‏ دقيقه كه مى توان آن را به " برنامه ى ٠١‏ دقيقه اى تبديل كرد) يا قدم زدن به مدت 50 دقيقه» سه 
بار در هفته. 


ب)شنا 





ج)تقويت عضلات اندام ياثينى بخصوص عضله جهار سر ران. 


به عنوان مثال مى توان دو دست را به يكك صندلى تكيه داد و دو زانو را تا زاويه 7٠‏ درجه به آرامى خم كرد.سيس مجدداً به حالت 





و زانوها را صاف كرد. هرجه اين حركت آرام تر انجام شود بهتر است. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه +09 از ونب دنال 


»)كشش عضلات منتهى مفصل 

در صورتى كه درد زياد است, استفاده از عصا يا واكر توصيه مىشود. طول عصا بايد مناسب باشد. 
ستفاده از تحريكك الكتريكى در كاهش درد 
معمولاً در كلينيكك هاى فيزيوترابى براى كاهش درد از دستكاء خاصى جهت تحريكك الكتريكى استفاده مىشود. در حال حاضر 
وسايل تحريك الكتريكى جهت استفاده در منزل ساخته شده كه به راحتى قابل استفاده بوده و باعث كمتر شدن درد مفصل و 


كاهش نياز به دارو مى شود. 





واتقويت عضلا 





استفاده از باند كشى يا زانوبئد مى تواند تا حدودى در كاهش درد مؤثر باشد. 
منبع:هسته يزوهشى زئان دانشكاه ازاد اسلامى واحد تبريز 


منبع :سايت يزشكان بدون مرز 


كل مزه ©56/6) 
شرح بيمارى 

كل مزه عبارت است از آبسه كوجكك و بر از جركك غدد فوليكول مو در يلكك 

علايم شايع 

قرمزى تورم كرمى حساسيت به لمس يا درد لبه فوقانى يا تحتانى بلكك كل مزه معمولا در طرف خارج قرار دارد ولى ممكن است 
زير يلك باشد. 

افزايش توليد اشكك 





حساسيت به نور 
احساس وجود شن در جشم 


علر 


عفونت باكتريايى (معمولاً استافيلوكوكى . عفونت ممكن است محدود به يلكك باشد يا از جاى ديكرى از بدن ككسترش يافته باشد. 
عوامل تشديد كننده بيمارى 

تحريكك جشم در اثر دود سيكار 
مواجهه با تحريكك كنندءهاى آرايشى 
بلفاريت (عفونت لبه يلكك 





استفاده از عدسى (لنز) تماسى 


بيشكيرى 
بهداشت عمومى خوب شامل استفاده از يكك شاميوى ملايم براى يلكثها در هنكام حمام كردن يا شستن صورت 
عواقب مورد انتظار 

با تخليه جركك از كل مزه معمولاً قابل علاج مى كردد. على رغم درمان غالباً عود مى كند. 

عوازضن استمالى 

#استرش عفونت به ساير خده يلك 

درمان 

اصول كلى 

استفاده از بوشش مرطوب با آب كرم درد و التهاب را تسكين 


مرطوب استفاده كنيد و سيس به مدت حداقل يكك ساعت استراحت كنيد. اين كار را در صورت نيا 








جراحى براى تخليه آبسه (كاهى 
كل مزه به زودى تخليه و جركك خود را خارج كرده باعث 


نا زمان بهبودى عفونت از عدسىهاى تماسى استفاده نكنيد. 





به كل مزه فشار نياوري درد خواهد شد. 





داروها 
ممكن است يمادها يا كرمهاى آنتىبيوتيكى موضعى مثل اريترومايسين يا باسيتراسين تجويز كردند. از آنها مطابق دستورالعمل 
بزشكك استفاده كنيد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

محدوديتى وجود ندارد. 

رزيم غذايى 

ريم غذايى خاصى ندارد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر كل مزه رسيده به طور خودبهخود يا يس از برداشتن ملايم مزه مبتلا تخليه نشود. 
كر درد در جشم ايجاد شود. 

تغييرات بينايى 

منبع:يايككاه اطلاع رسانى بزشكان ايران 


هيستوبلاسموز (39700515 اه وذل]). 


شرح بيمارى 





هيستوبلاسموز عبارت است از يكك نوع عفونت قارجى اكثر موارد خفيف هستند و اصلا تشخيص داده نمىشوند. اين عفونت 
قارجى مى تواند ريههاء دستكاه عصبى م ركزى و دستكاه كوارش را د ركير كند. 
علايم شايع 

غالباً علامتى وجود ندارد. 

سرفه مداوم و ساير علايم شبيه سرماخورد كَى 

بىاشتهايى اسهال و كاهش وزن 

تب و سردرد 

تحريككيذير 

رنكك بريد كى 

تورم شكم 

ندرتاً مشكل در تنفس 


علر 





عفونت با قارج هيستوبلاسما كيسولاتوم عفونت از طريق استنشاق كرد و غبارى كه حاوى هاكك اين قارج است انتقال مىيابد. اين 
قارج در خاكك آلوده به مدفوع يرندكان و خفاشهايى كه حامل اين قارج هستند وجود دارد. خاكك آلوده به اين قارج عمدتاً در 
آشيانه و محل نككهدارى كبوترهاء مزرعه مرغدارى و خاكك مرطوب زير يلهاء در امتداد نهرها و در غارها وجود دارد. 


عوامل تشديد كننده بيمارى 





بيمارى شديد اخير خصوصاً اورمى (تجمع بيش از حد مواد زايد در خون به علت نارسايى كليه . ديابت شيرين بيمارى مزمن ريه 
سرطان يا سوختككىهاى شديد 

استفاده از داروهاى سر كوب كننده ايمنى داروهاى ضد سرطان يا داروهاى كورتيزونى 

وجود يكك بيمارى كه باعث سركوب دستكاه ايمنى بدن شده باشد مثل ايدز 

تميز كردن قفس برند كان اكتشاف غارها 


بيشكيرى 


از تماس با خاككهايى كه احتمال آلودكى آنها زياد است خوددارى كثيد. 





عواقب مورد اننظار 





موارد خفيف معمولاً خود به خود خوب مىشوند. اكثر بيماران تنها براى جندين هفته مقدارى احساس حستكى مى 
موارد شديدتر را مى توان با داروهاى ضد قارج درمان كرد. 

عوارض احتمالى 

كسترش عفونت به قلب طحال غدد فوق كليوى و يردههاى يوشانده مغز. اين نوع عفونت نادر است اما در صورت بروز ممكن است 
م ركبار باشد. 

هيستويلاسموز غالباً در بيماران ايدزى عود مى كند. 

درمان 

اصول كلى 

بررسىهاى تشخيصى ممكن است شامل كشت خلط آزمايش خون آزمونهاى بوستى و عكسبردارى از قفسه سينه باشد. 

درمان معمولاً به كمكك داروها و مراقبتهاى حمايتى انجام مىبذيرد. 

جداسازى بيمار ضرورى نيست اين بيمارى از فردى به فرد ديككر سرايت نمى كند. 

از يكك دستكاه بخور خنكك استفاده كنيد و درون آن آب مقطر بريزيد تا رطوبت هوا را زياد بكند. هيج داروبى در دستككاه نريزيد. 
افزايش رطوبت هوا به رقيق و نازكك شدن ترشحات ريوى كمكك م ىكند و بنابرا 
دستكاء را بدطور روزانه تميز كنيد. 

ار نكشيد. 

روى قفسه سينه كمبرس كرم يا صفحه كرم 


وزن خود را بهطور روزانه ثبت كنيد. 











داروها 


در موارد خفيف معمولاً دارويى مورد نياز يست 





در موارد شديدتر؛ داروهاى ضد قارج تجويز خواهند شد. از اين داروها بايد از راه ركك داده شوند. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 0917 از و نل دنال 


در بيماران ايدزى دجار هيستويلاسموز؛ درمان مزمن با داروهاى ضد قارج ضرورى خواهد بود. 
استفاده كرد. 





براى درد مى توان از داروهايى جون استامينوقن يا آ. 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 


تا ؟ ساعت بس از رفع تب درد و تنككى نفس در رختخواب استراحت 





تدريجاً آغاز كنيد. بسيارى از بيماران بس از بهبودى خسته و ضعيف 
از كارهايى كه مواجهه شما را با اين قارج زياد مى كند خوددارى كنيد. 
رؤيم غذابى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم هيستويلاسموز را داريد. 
اكر يكى از موارد زير به هنكام درمان رخ دهند: 

كاهش وزن ادامه داشته باشد. 

تب ٠/88‏ درجه سانتيكراد يا بالاتر (با دماسنج دهانى . 

-اسهال غير قابل كنترل باشد. 

سردرد شاديد و سفتى كردن رخ دهد. 


منبع: بايكاه اطلاع رسانى 





ان ايران 
كزاز(دنامهاعة) 


شرح بيمارى 

كزاز عبارت است از عفونت در زخم كه باعث اسياسم عضلانى شديد شده مى تواند منجر به مركك كردد. كزاز سرايت فرد به فرد 
تدارد. 

علايم شايع 

سفتى فكك 

درد عضلائى تحريك بذيرى و اسياسمهاى شديد و متعدد 

اسختى شاديد بلع 

اشكال در استفاده از عضلات قفسه سينه براى تنفس 

نبض سريع 

تعريق شديد 


علر 


باكترىها (كلستريديوم تدانى كه تقريباً همه جاء به ويزه در خاكك كود و كرد و غبار وجود دارند. باكترىها ممكن است از طريق 
هركونه شكاف در يوست از جمله سوختككىها يا زخمهاى سوراخ شده وارد شوند. سموم حاصل از باكترىها به اعصابى مى روند 
كه انقباض عضلات را كنترل مى كنند و باعث اسياسم عضلانى و تشنج مى كردند. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 





ديايت 
افراد بالاى 8٠‏ سال 

فقدان واكسيناسيون روز آمد شده عليه كزاز 

هواى كرم و مرطوب 

مكانهاى شلوغ يا غيربهداشتى به ويزه در مورد نوزادان متولد شده از مادران واكسينه نشده 

استفاده از داروهاى خيابانى كه با سوزنها و سرنككهاى ناباكك تزريق مى شوند. 

سوختكى هاء زخمهاى جراحى و زخمهاى بوستى 

بيشكيرى 

واكسيناسيون را بر ضد كزاز انجام دهيد. اين امر شامل "بار واكسن زدن است كه در ١‏ ماهكى شروع مىشود و با دوزهاى يادآور 
در 18 ماهكى ث سالكى و سيس هر ٠١‏ سال ادامه مىيابد. ممكن است در هنكام آسيب يكك دوز يادآور ديكر لازم باشد. 


عواقب مورد اننظار 





ميزان مركك ناشى از كزاز حدود /3٠‏ است البته بهبودى كامل با تشخيص و درمان زودهئكام محتمل است بهبودى ؟ هفته زمان 
م ىبرد. 

عوارض احتمالى 

ينومونى (ذاتالريه 

زخمهاى فشارى 

ضربان قلب نامنظم 

فلج تنفسى و م ركك 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى مىتوانند شامل بررسىهاى خونى و كشت در آزمايشكاه باشند. 

بسترى شدن در يكك اتاق تاريكك و ساكت درمان ممكن است شامل استفاده از لولههاى تنفسى تأمين مايعات داخل وريدى و 
داروها باشد. 

جراحى براق برداشتن بافت دياز عفونت 


داروها 


ضد سمها براى خنثى كردن سم عصبى 
شل كنندههاى عضلانى براى كنترل اسيا. 
خوابآورها يراى تسكين اضطراب 








در طول بسترى استراحت در بستر با حداقل آزار ممككن لازم است در طى بهبودى بايد به تدريج فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 
ها را از سر كرفت 

رزيم غذايى 

در طول بسترى بهخاطر سختى بلع مايعات داخل وريدى ضرورى خواهند بود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

كر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان علايم كزاز را داشته باشيد يا آنها را در فرد ديكرى مشاهده كنيد. فوراً مراجعه كنيد. | 








يكك اورزانس است 


اكر خود يا فردى از خانواده شما نيازمند واكسيناسيون اوليه يا دريافت دوز يادآور برضد كزاز باشيد. 





اكر دجار يكك زخم سوراخدار يا آسيبى شده باشيد كه بوست را شكافته باشد و در ف سال اخير واكسيناسيون يا دوز يادآور دريافت 


نكرده باشيد. 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 
آنرزين صدرى 15,ماعهم قمرأومم 


شرح بيمارى 

آنرين صدرى عبارت است از درد قفسه سيئه كه از قلب برخاسته باشد. درد معمولاً زير استخوان جناغ حس مىشود و به علت 
نرسيدن اكسيزن به مقدار كافى به عضله قلب روى مى دهد. عواملى جون ورزش هيجانات عاطفى يا غذاهاى سنكلين در فردى كه از 
قبل مشكل قبلى داشته است مى توانند باعث برانككيخته ش ان اين نوع درد شوند. در حالت عادى وقتى 
مىشود؛ رككهاى خونرسان قلب مىتوانشد از يس برآوردن ابن نياز برآيند. اما اكر رككهاى قلبى بيمار باشند؛ يا فشارخون بالا 





باشد خونرسانى به عضله قلب محدود مىشود. اين درد معمولا در مردان بالاى 8” سال و خانمهايى كه يانسكى را يشت سر 
0-3 





اند ديده مى شود. 

علايم شايع 

احساس سفتى فشرده شدن فشارء يا درد در قفسه صدرى 

بروز ناكهانى مشكل در تنفس (كاهى( 

درد قفسه صدرى مشابه سوء هاضمه 

حالت خفككى در كردن 

درد قفسه صدرى كه به آرواره دندانهاء يا كوش تير مى كشد 

سنكينى كرختى سوزن سوزن شدن يا درد در قفسه صدرى بازوه شائه آرنج يا دست معمولاً در سمت جب 
كزة در بين ذو كط 

عل 





بيمارى سرخ ركك هاى قلبى به عبارتى انسداد يا انقباض سرخ ركدهايى كه به قلب خونرسانى مى. 
كم خونى 
ب ركارى تيروييد 


تندشدن ضربان قلب 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع73 ت. الالالالاا صفحه .20/8 از و نل دنال 





فشارخون بالاء كلسترول بالا 
خوردن زياده از حد جربى يا نمكك 
عدم تحركك خستككى كار زياد يا استرس 


سابقه خانواد كى بيمارى سرخ رككهاى 


قرار كرفتن در معرض سرما يا باد 

بيشكيرى 

درمان علل يا عوامل خطر زمينءساز 

ترك سيكار 

خوردن غذاهاى كم جرب و كم نمكك كاهش وزن در صورت اضافه وزن 

اجتناب از عوامل فيزيكى يا عاطفى استرس زا كه باعث بروز حمله آنين صدرى هى شوند. 


بس از مشورت با بزشكك به طور منظم ورزش 





عواقب مورد انتظار 





نثزين صدرى خفيف با استراحت و استفاده از نيتروكليسيرين و ساير داروها برطرف مىشود. براى برطرف كردن بيمارىهاى 
زمينهساز ممكن است درمانهاى ديكرى ضرورى باشند. 

عوارض احتمالى 

حمله قبلى 

ثارسابى احتقائى قلب 

بى نظمى هاى ضربان قلب كه بالقوه مر كبار هستند. 

درمان 

اصولى كلى 


هدف درمان عبارت است از كا 





ش نياز قلب به اكسيؤن يا افزايش اكسينرسانى به قلب اين هدف معمولاً با دارو قابل د. 





است 
اكر آنزين صدرى با دارو كنترل نشده درمانهاى ديككر عبارتند از: آنزيويلا.ستى با با دكنكك براى بازكردن سرخ رككهاى قلبى 


مسدودشده يا جراحى باىياس در حالتى كه سرخ رككهاى قلبى شديداً مسدود شدهاند. 





توصيههابى كه در قسمت بيشكيرى ذكر شد را رعايت نماييد. 
از موقعيتهايى كه كار قلب را افزايش مىدهند برهيز كنيد؛ مثلا عصبانيت هواى خيلى كرم يا سردء ارتفاع بالا (البته به جز مسافرت 


با هواييماى مسافربرى . يا فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى شديد بدنى به طور ناكهانى 





صدرى حاد را بهبود مى بخشد. اما تأثيرى بر علايم ساير بيمارىها ندارد. اين مى تواند در عرض جند ثانيه درد 
را برطرف كند. هميشه آن را براى استفاده فورى همراه داشته باشيد. 

امكان دارد ساير داروها مورد استفاده براى بيمارى سرخ رككهاى قلبى مثل آسبيرين بتا بلوكرهاء يا داروهاى مسدودكنشنده كانال 
كلسيم نيز تجويز شوند. دراين صورت رعايت دقيق دستور دارويى بسيار مهم است 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى خود را طورى تنظيم كنيد كه درد بروز نكند. 





البته اين طور نباشد كه آنين 





لدرى را بهانه كنيد واصالا ورزش نكنيد. بايد توجه دا. 


و منظم (با نظر بزشكك مى تواند به كنترل علايم كمكك كند. 


باشيد كه اننجام ورزش به صورت متعادل 


رزيم غذايى 

توصيه مىشود غذاهاى كم جرب و كم نمكك استفاده نمابيد. 

در صورت اضافه وزن وزن خود را كم كنيد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر علايم آنزين صدرى را داريد. 

اكر يكى از موارد زير يس از تشخيص رخ دهد: -حمله درد قفسه صدرى على رغم استراحت و درمان با نيتروكليسيرين بيش 
٠١-8‏ دقيقه طول بكشد. ‏ با درد قفسه صدرى از خواب بلند مىشويد و درد با يكك قرص نيتر و كليسيرين برطرف نمىشود. اكر 
ين حملات ادامه يافتند, حتماً مراجعه كنيد؛ حنى اكر نيتر وكليسيرين آنها را برطرف كند. ‏ حمله درد قفسه صدرى متفاوت با 





كذشته يا شديدتر از حد معمول است 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 
اكتروبيون (0وأدرمم6ءع) 


شرح بيمارى 

اكتروبيون عبارت است از مشكلى در يلكك به طورى كه يلكك ضعيف شده و به سمت خارج جرخيده باشد ( 
سمت بيرون قرار كيرد). 

علايم شايع 





به خارج جرخيدن يلك (معمولاً يلك بايين كه ظاهرى نازيبا دارد. 

التهاب (درد» قرمزى و تورم در بلكك 

خشكى جشم دراثر بيرون ريختن قطرات اشكك روى كونه به جاى اينكه روى جشم بلغزند و آن را مرطوب كنند. 
عل 


ضعيف شدن عضلات و بافتهايى كه در حالت طبيعى يلكك را روى جشم نككاه مىدارند. 
فلج رشتههاى عصبى كه به عضلات يلكك مى روند. 

جمع شدن بافت جوشكاهى (ناشى از سوختكىهاء زخمهاء يا عمل جراحى در نزديكى جشم 
عوامل تشديد كتنده ييمارى 

بالا بودن سن 


بيشكيرى 


كن حال عاضر خمتىتوا 


از آن بيشكيرى به عمل آورد. 





عواقب مورد انتظار 

معيولاً با جزاعى قابل عرماق انث 

عوارض اتمالى 

آسيب به قرنيه در اثر خشككى 

درمان 

اصول كلى 

درمان شامل انجام يكك جراحى كوجكك براى برقرارى كشش مناسب در بلكك است 


براى تخفيف التهاب و ناراحتى روزانه جندين بار كمبيرس كرم روى يلككها بككذاريد. براى آماده كردن كميرس اين كونه عمل 


كنيد: ‏ مقدارى آب كرم را در يكك ظرف إيد. - يكك يارجه تميز را در آب خيس كنيد. آنقدر آن را بجلانيد تا 





ارجه را مرتباً خيس كنيد و بجلانيد تا 





خشكك شود. ‏ يارجه كرم و مرطوب را به مدت ٠١-10‏ دقيقه روى جشم بسته قرار دهيا 
مرطوب بمائد. 

اكر در معرض باد يا آلايندءها قرار مى كيريد از عينكك يا 
داروها 


«هاى عينكك مانند براى محافظت از جشم استفاده كنيد. 





استفاده از اشكك مصنوعى ا زمان جراحى 





ك در صورت وجود عفونت 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

محدوديتى براى آن وجود ندارد. 

ريم غذابى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم اكتر, 
اكر يكى از موارد زير بعد از جراحى رخ دهد: 
منبع: يايكاه اطلاع رسانى .يبزشكان 





ن را داريد. 








درد جشم قرمزى و حساسيت به نور تغييرات بينابى به هر صورت 





.يعنى التهاب كبد در ميان عوام مردم به يرقان و زردى مشهور است. 
عوامل ايجاد كننده هياتيت 





مهم ترين عامل ايجاد كننده هياتيت” ويروس ها هستند. تا كنون * نوع ويروس هباتيت شناخته شده است كه شايع ترين آنها ويروس 
ت 86م 





هاى ند. عواملى مانند داروها. بيمارى هاى توارثى” خود ايمنى و مصرف مشروبات الكلى نيز مى توانند سبب 





بروز بيمارى هباتيت شوند. 
هباتيت ويروسى 1 


4 توسط ويروس مربوطه و غالباً دراثر مصرف آب و مواد آلوده به ويروس به وجود مى آيد. فرد بيمار ويروس را از طريق 





مدفوع دفع مى نمايد لذا در صورت آلوده شدن دست و يا مواد غذايى و تماس آن با دهان امكان آلود كى زياد است. در هفته اول 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 199 از و نل دنال 


بيمارى' فرد مبتلا بدون بروز زردى” ويروس را از طريق مدفوع دفع مى كند و ناقل بيمارى مى باشد. اين نوع بيمارى معمولاً خود به 





اخود بهبود مى يابد و به سوى مزمن شدن 
اقدامات ييشككيرى كننده 


#آموزش جامعه در مورد بهداشت فردى و اجتماعى به خصوص شستشوى دست ها قبل از صرف غذا و بعد از اجابت مزاج 


نمى رود. 


#تهيه آب آشاميدنى سالم و دقع صحيح فاضلاب 

#عدم استفاده از كود انسانى جهت كشاورزى(سبزيجات و صيفى جات) 

فور سهد كرواك شسكوق دقيق افست ها يس ال عويش هر كهنه وقبل از مصرق مواد قاب 
هياتيت بى 


آلودككى به ويروس هياتيت بى' بيمارى هيات 








بى "را به وجود مى آورد. كه بهترين روش تشخيص بيمارى آزمايش خون از نظر 





وجود ويروس هياتيت > بى است. 


آلودكى بدون علامت 





ناقل بيمارى هياتيت به كسانى كفته مى شود كه وبروس هياتيت" بى "در خون آنها به مدت بيش از * ماه وجود داشته باشد. حال 





عمومى آنها خوب بوده و در بررسى آزمايشكاهى اختلالى در كار كبد آنها مشاهده نشود. در جنين شرايطى ويروس به صورت 
مسالمت آميز در داخل بدن وجود دارد ولى آسيبى به كبد وارد نمى كند. مهم ترين مسئله در مورد اين كروه از افراد مراجعه به 
يزشكك” به صورت دوره اى هر ؟ ماه از نظر عملكرد كبد مى باشد نا در صورت تبديل شدن به هباتيت مزمن” تشخيص و درمان 
سريع تر انجام كيرد و از تخريب بيشتر كبد جل وكيرى شود. 

دراين حالت” بيمار بس از يكك دوره ى مقدماتى با نشانه هابى مانند تب” سرماخورد كى ” تهوع' استفراغ و درد شكم' دجار زردى 
مى شود. اولين عضوى كه زردى در آن مشاهده مى شود سفيدى جشم هاست. به طور معمول” اين علائم خود به خود برطرف مى 
شود و بس انز ؟ ماه خون از ويروس” ياك مى شود. 

در اين حالت” نشانه ها بسيار غير اختصاصى است. شايع ترين نشانه هياتيت مز 





ضعف و خستكى طولائى است. ككاهى ممكن 


اين افراد بايد تحت نظر 





است زردى خفيف يا خارش وجود داشته باشد. با بيشرفت بيمارى ممكن است نارسايى كبدى بروز 
بزشكك باشئد و در صورت نياز' دارو درمانى شوند. 

راههاى انتقال هيا 
#انتقال از مادران آلوده به /181! به نوزادان .عفونت نه 
تزديكك بعد از آن منتقل مى شود. 


#تسلين جشدى فرد اقل حهاتيت ببى منىقوالد به امتقال عفونت عنتير شود 





ب 
طريق بند ناف بلكه از طريق بدن مادر در هنكام زايمان در جريان تماس 








اى ممائعت از اين امر انجام واكسيناسيون و استفاده از 
كاندوم توصيه مى شود 

#استفاده مشتركك از سرنكك و سوزن آلوده ويا فرو رفتن سوزن آلوده به دست يا از طريق خراش هاى بوستى (نيغ اصلاح و 
مسواكك) 

#استفاده از خون و فرآورده هاى خونى آلوده 

#استفاده از وسايل غير استريل در دندانيزشكى” سوراخ كردن غير بهداشتى كوش * خالكوب و حجامت جزو راه هاى احتمالى 
انتقال عفونت تلقى مى شوند. 

در صورتى كه جزء يكى از كروههاى ذيل هستيد نسبت به سه نوبت واكسيناسيون اقدام كنيد. 

.شكان” دندانيزشكان و بيرا بزشكان. 





#افراد تحت دياليز 





#افردى كه به علت ابتلا به بيمارى زمينه أى' نظير هموفيلى و تالاسمى' مكرراً خون و فرآورده هاى خونى دريافت مى 
#افراد خانواده ى فرد آلوده كه با وى هم منزل هستند 

هياتيت سى 

يكى از شش ويروس شناخته شده هياتيت ويروس هياتيت" سى "است كه عامل بسيارى از موارد بيمارى هباتيت ويروسى در انسان 
مى باشد. 

تشخيص هياتيت سى 

بسيارى از افراد آلوده به ويروس هياتيت" سى "علامتى از بيمارى ندارد. تشخيص آلودكى به ويروس هباتيت "سى "بايد خون فرد 
را از نظر وجود ويروس بررسى كرد و همراه آن آزمايش هاى تكميلى انجام داد. 

بيماران مبتلا به هباتيت به #دسته كلى تقسيم مى ش 
#افراد در معرض خطر به دليل استفاده از خون (هنككام عمل جراحى ) و فرآورده هاى آن مانند( بيماران هموفيلى” دياليز و 


تالاسمى( 









*افراد معتاد به مواد مخدر تزريقى و يا داراى شركاى جنسى متعدد 

«اين كروه شامل ١‏ تا *٠‏ درصد مبتلايان بوده و علت خاصى جهت ابتلاى آنان در يافت نمى شود. 

#تماس با خون آلوده : ويروس هباتيت سى در محيط خارج از بدن و درون خون خشكك شما نيز به مدت سه ماه زنده مى ماند و با 
جوشاندن ٠٠١‏ درجه سانتيكراد و به مدت ث دقيقه از بين مى رود. 
#استفاده از خون آلوده و فر آورده هاى آن. 

#استفاده مشتركك از سوزن يا سرنكك تيغ اصلاح” مسواكك 
#خالكوبى ” حجامت” سوراخ كردن كوش "خدمات يزشكى و دندا 


#تماس جنسى حفاظت نشده با اقراد آلوده (بدون كائدوم) 





.شكى در محل هاى نامطمثن و آلوده 


#تولد از ماد رآ لوده به ويروس هياتيت سى. 
هباتيت و اعتياد 


متاسفانه مواد مخدر تزريقى' از علل مهم ابتلا به هياتيت" سى "مى باشد. استفاده از سرنكك به صورت مشتركك در بين معتادان به 





مواد مخدر مى تواند به انتقال انواع عفونت ها از جمله هياتيت" سى" "بى "و ايدز منجر شود البته اعتياد به كوكائين و اسنتشاق از 
راه بينى نيز از راههاى انتقال بينارى است. 
خطربزركى معتادان به مواد مخدر را تهديد مى كند ابتلا به كونه هاى مختلف ويروس هباتيت" 





سى ‏ است موجب بروز بيمارى با 


شدت بيشتر است. در اين موارد باسخ به درمان با داروهاى ضد ويروسى كم مى شود. 

منبع: سايت يزشكان بدون مرز 

انواع هباتيت ها و راه هاى جلوكيرى از آن 

هباتيت 1 

هياتيت نوعى التهاب كبدى است كه مى تواند توسط مشروبات الكلى يا برخى از داروها ايجاد شود اما معمولا در اثر عفونت 
ويروسى به وجود مى آبيد. 


انواع مخطفى از ويروسها مى توائند 
نحوه ابتلا به اين بيسارى ويروس هباتيت 1 (اج آ وى) يكى از عمومى ترين عوامل عفونتزا در بسيارى از نقاط جهان است و مى 





بيمارى را ايجاد كنند كه روش بيمارى زابى ه ركدام متفاوت است. 


تواند از طريق خوردن يا آشاميدن غذا ويا آب آلوده نيز 





سرايت كند. اين ويروس در مدفوع يافت شده و در صورت تماس مقدار 
اندكى از مدفوع فرد مبتلا به هباتيت 1 با دهان فرد ديكر مى تواند منتقل شود. اين سخن بدان معنى است كه ويروس مذكور مى 
تواند از طريق برخى فعاليتهاى جنسى نيز انتقال يابد. 

رعايت مسايل بهداشت فردى و شستشوى كامل دستها مى تواند خطر سرايت اين ويروس را به حداقل برسائد. 

علايم و نشانه ها ممكن است افراد بدون داشتن هيج كونه علامتى ناقل اين بيمارى به ديكران باشند. 

برخى از علايمى كه ممكن است بروز كند عبارت است 
كسالتى شبيه به سرماخور د كَى مختصر و متوسط 
ه تيوع و اسطراع 

اسهال 

© بى اشتهابى 

* كاهش وزن 


* زردى يا يرقان (زرد شدن يوست و سفيدى جشمهاء زرد تيره شدن ادرار و كمرنكك شدن مدفوع) 














© خارش يوست برخى از افراد هم ممكن است به بسترى شدن در بيمارستان نياز بيدا كنند. 
آزمايشهاى طبى براى تشخيص بيمارى با انجام آزمايشهاى خو 


براى كشف عامل عفونت از شما سوالاتى نيز خواهد يرسيد. 





بزشكك مى تواند وجود بيمارى هباتيت آ را تشخيص دهد. وى 





مثبت بودن آزمايش خون به جه معناست؟ 





1 








بودن 





تيجه آزمايش خون مى تواند معانى زير را داشته باشد: 

عفونت سابقة 

اين بدان معنى است كه شما قبلا در معرض ويروس هياتيت 1 قرار داشته و بدنتان آنرا از ميان برده است. به اين ثرتيب بدنتان داراى 
ايمنى طبيعى دربرابر ابتلاى مجدد به اين بيمارى است. 

عفونت فعلى: 

هنككامى كه علا-يم بيمارى هياتيت آ در فردى ظاهر مى شود احتمال آنكه در هفته هاى بيش از آن» ويروس اين بيمارى به ديكران 
نيز سرايت كرده باشد وجود دارد. 

بنابراين بزشكك براى جلو كيرى از ابتلاى ديكران به اين بيمارى برسشهايى از شما خواهد برسيد. در صورتيكه اين ويروس به 


ديكران هم منتقل شده باشد. بزشكك براى كاستن از شدت علايم بيمارى براى آنها آميول تجويز مى كند. 





انه هاى بيمارى هباتيت 1 بس از كذشت جند هفته برطرف مى شود, اكرجه برخى از افراد ممكن است تا ماهها بعد 
احساس خستكى در خود حس كنند. به احتمال كم؛ امكان بروز آسيب هاى مزمن به كبد وجود دارد. 








منفى بودن نتيجه آزمايش خون به جه معناست؟ اين نتيجه به اين معنى است كه شما تاكنون در معرض اين ويروس نبوده و بالتبع از 





ايمنى در برابر آن برخوردار نيستيد. جنانجه در معرض ابتلا به اين بيمارى قرار داشت 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١معال‏ از ونإ دنال 


را در برابر آن واكسينه نماييد. 
تشخيص و درمان عفونت هياتيت آ معمولا شديد نيست اما كاهى باعث التهابات شديد كبدى مى شود كه سبب بسترى شدن فرد 
در بيمارستان مى شود. 


واكسيناسيون با تزريق واكسن هياتيت 1 در بازو مى توان به مدت يكسال دربرابر اين بيمارى ايمن شد. تزريق آمبول ثانوى در مدت 








7 ماه بعد مى تواند تا 77 سال در برابر اين يبمارى ايمنى ايجاد كند. غالبا ايمن سازى در برابر اين بيمارى در مورد افرادى 





انجام مى شود كه قصد مسافرت به كشورهاى آلوده از نظر هباتيت آ را دارند. جنانجه اخيرا در معرض تماس با ويروس اين بيمارى 
قرار كرفته ايد مى توانيد براى جل وكيرى از بيشرفت آن خود را واكسينه نماييد. 

مصرف مشروبات الكلى براى مبتلايان به بيمارى هياتيت 1 فوق العاده خطرناكك است. 
و بيشكيريهاى لازم براى جلوكيرى از سرايت بيمارى به ديككران را خاطر نشان خواهد كرد. 


هباتيت ب 





به شما توصيه هاى تغذيه اى مناسب 


بياتيت نوعى التهاب كبدى است كه مى تواند توسط مشروبات الكلى يا برخى از داروها ايجاد شود, اما معمولا در اثر عفونت 
ويروسى به وجود مى آيد. 
انواع مختلفى از ويروسها مى توانند اين 


نحوه ابتلا به اين بيمارى ويروس هياتيت ب (اج بى وى) كه بسيار مسرى است. شيوع زيادى در سرتاسر نقاط جهان دارد. 


بيمارى را ايجاد كنند كه روش بيمارى زايى ه ركدام متفاوت است. 





روشهاى سرايت اين ويروس عبارت است از 

© انجام فعاليتهاى جنسى (بدون كاندوم) نافذ (يعنى ادخال آلت در مهبل؛ مقعد يا دهان) با همسر 
مبتلا. رش جنسى با كسى كه خون آلوده به اين بيمارى به وى تزريق شده ا 
© استفاده مشتركك از سرنكك يا ديكر لوازم تزريقى با فرد آلوده 

* استفاده از وسايل غير استريل براى خالكوبى»؛ حجامت يا طب سوزنى 

از مادر به كودكك كه عمدتا هنكام تولد رخ مى دهد. واكسينه كردن كودكك هنكام تولد از سرايت هباتيت ب به وى 





انجام آ. 








© سر 
جل وكيرى هى كند. 
#تزريق خون آلوده به اين وبروس (در انكلستان تمامى خونهاى تزريقى از نظر وجود اين ويروس تحت آزمايش قرار مى كيرد). 


بيمارى در فردى ظاهر نشده اما با اين وجود وى ناقل ويروس آن به 








علايمى كه ممكن است اين بيمارى از خود نشان دهد عبارتئد 
* داشتن كسالتى شبيه به سرماخورد كى مختصر و متوسط 

© تهوع و استفراغ 

© اسهال 

* بى اشتهايى 

* كاهش وزن 

شدن ادرار و كمرنكك شدن مدفوع) 
بيدا كنتد, 


* زردى يا يرقان (زرد شدن يوست و سفيدى جشمهاء زرد ت 








© خارش بوست برخى از افراد هم ممكن است به بسترى شدن در بيمار. 


بسيارى از افراد بالغى كه دجار ويروس هياتيت ب مى شوند كاملا بهبود يافته و تا آخر عمر در برابر آن ايمن مى شوند. بين 7 تا 





از اين دسته از افراد ناقل مزمن اين بيمارى مى شوئدء اين بدان معنى است كه آنها ويروس اين بيمارى را به ديكران منتقل 
خواهند كرد و كبدشان نيز ممكن است دجار آسيبهاى مزمن شود. 
جنانجه كودكان به ويزه نوزادان دجار اين بيمارى شوند احتمال آنكه ناقل مزمن 











أن شوئد زياد است. 


اكر شخصى جند سال مبتلا به ويروس هباتيت ب باشد ممكن است دجار عوارض زير شود: 





هاههاتيث مزمن 

التهاب كيد 

* سرطان كيد 

آزمايشهاى طبى ب بيمارى با انجام آزمايشهاى خون بزشكك مى تواند وجود بيمارى هياتيت ب را تشخيص دهد. وى 
براى كشف عامل عفونت از شما سوالاتى نيز خواهد برسيد 


مثبت بودن نتيجه آزمايش خون به جه معناست؟ 
7 مثبت بودن نتيجه آزمايش خون مى تواند معانى زير را داشته باشد: 

عفونث سابق: 

اين بدان معنى است كه شما قبلا-در معرض ويروس هياتيت ب قرار داشته و بدنتان آنرا از ميان برده است. به اين ترتيب بدئتان 





بيمارى است. 





داراى ايمنى طبيعى دربرابر ابتلاى مجدد به ايز 
عفوت فعلى 

اين به معنى آن است كه شما حامل ويروس هياتيت ب بوده و مى توانيد آن را به ديكران سرايت دهيد. همجنين شما در معرض 
خطر بيمارى كبدى مزمن قرار داشته و بهتر است براى انجام ديكر معاينات به يكك مركز تخصصى مراجعه كنيد. 

از نتيجه مثبت آزمايش مى توان با انجام آزمايشهاى ديكر و مراجعه به متخصص مطمئن شد. براى تشخيص ميزان تاثي ركلذارى 
هباتيت ب بر روى كبد و تجويز بهترين روش درمان» ممكن است نياز به برداشتن نمونه كوجكى از بافت كبد باشد (بافت بردارى 
يا بيويسى كبد). 

منفى بودن نتيجه آزمايش خون به جه معناست؟ ١‏ 





نشان مى دهد كه شما تاكثون در معرض اين ويروس نبوده و بالتبع از 
ايمنى در برابر آن برخوردار نيستيد. جنانجه در معرض ابتلا به اين بيمارى قرار داشته باشيد بزشكك به شما توصيه مى كند كه مجددا 
آزمايش را تكرار كرده و خود را در برابر آن واكسيته نماييد. 


تشخيص و درمان جنانجه التهاب كبد شديد نباشد بسيارى از افراد به درمان نياز بيدا 





نمى كنند. در صورتيكه نياز به درمان التهاب 


كبد داشته باشيد براى مداواى كامل به يكك مركز تخصصى معرفى خواهيد شد. 


واكسيناسيون با سه بار تزه 





بق واكسن هياتيت ب در زمان 7 تا 7 ماه مى توان دست كم به مدت بنج سال دربرابر اين بيمارى ايمن 
شد 
با اتمام تزريق واكسنها آزمايش خون كرفته شده نا از كارآيى واكسنها اطمينان حاصل شود 


آمبول ثانوى در مدت 2 تا 72 ماه بعد مى تواند تا 72 سال در برابر 





بيمارى ايمنى ايجاد كند. غالبا ايمن سازى در براب 
بيمارى در مورد افرادى انجام مى شود كه قصد مسافرت به كشورهاى آلوده از نظر هياتيت 1 را دارند. 

جنانجه اخيرا در معرض تماس با ويروس اين بيمارى قرار كرفته ايد مى توانيد براى جل وكيرى از يبشرفت آن حود را واكسينه 
نماييد. مصرف مشروبات الكلى براى مبتلايان به بيمارى هباتيت 1 فوق العاده خطرناكك است. 

بزشكك به شما توصيه هاى تغذيه اى مناسب و بيشكيريهاى لازم براى جلوكيرى از سرايت بيمارى به ديكران را خاطر نشان خواهد 
كرد 

جنانجه وجود بيمارى هيات 
كيريد. 

از مصرف مشروبات الكلى اجتناب نماييد. ممكن است يزشكك به شما توصيه كند كه غذاهاى كم جرب و كم نمكك مصرف كنيد. 





ب در شما تاييد شد توصيه مى شود كه به طور مداوم آزمايش خون انجام داده و تحت معاينه قرار 


به منظور جل وكيرى از سرايت ويروسء براى انجام فعاليتهاى جنسى نافذ از كاندوم استفاده كنيد. همسرتان در صورت ايمن نبودن 
بيمارى بايد واكسيئه شود. 


در برابر 
بزشكك به شما توصيه هاى لازم از قبيل عدم استفاده مشتركك از مسواكك يا تيغ موتراشى را براى جل وكيرى از انتقال اين ويروس به 
ديكران خواهد كفت. همواره بايد به خاطر داشت كه استفاده از كاندوم هنكام 1 





يزش جنسى» خطر سرايت بيماريها و عفونتهاى 





مقاربتى را كاهش هى دهد. 
هباتيت ث 


نباتيت نوعى التهاب كبدى است كه مى تواند توسط مشروبات الكلى يا برخى از داروها ايجاد شود؛ اما معمولا در اثر عفونت 





وبرودى بداوجوه حى آيد. 

انواع مختلفى از ويروسها مى تواتند | 
نحوه ابتلا به اين بيمارى روشهاى سرايت ويروس 
* استفاده مشتركك از سرنكك يا ديكر لوازم تزريقى با فرد مبتلا 

* استفاده از وسايل غير استريل براى خالكوبى؛ حجامت يا طب سوزنى 


* انجام فعاليتهاى جنسى (بدون كاندوم) نافذ (يعنى ادخال آلت در مهبل؛ مقعد يا دهان) با همسر مبتلا. 


ن بيمارى را ايجاد كنند كه روش بيمارى زايى ه ركدام متفاوت است. 








تاث (اج سى وى) عبارت است 


همجنين انجام آميزش جنسى با كسى كه خون آلوده به اين بيمارى به وى تزريق شده است. 
البته حالت مذكور روش عمده سرايت اين بيمارى محسوب نمى شود. 
از مادر مبتلا به كودكك كه عمدتا هنكام تولد رخ مى دهد. 





© در موارد ثادرة را 
واكسينه كردن كودك هنكام تولد از سرايت هباتيت ب به وى جل وكيرى مى كند. خطر سرايت آن زمانى كه مادر به ويروس ايدز 
هم مبتلا باشد افزايش مى يابد. 
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علاميم و نشانه ها كاهى ممكن است هيج نوع نشانه اى از اين بيمارى در فردى ظاهر نشده اما با اين وجود وى ناقل ويروس آن به 
ديكران باشد. 


علايمى كه ممكن است اين بيمارى از خود نشان دهد عبارتند 








* داشتن كسالتى شبيه به سرماخورد كى مختصر و متوسط 
© تهوع و استفراغ 

© اسهال 

» بى اشتهايى 

* كاهش وزن 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3لات. الالائالانا صفمحه امعال از ونلإ دنال 


* زردى يا يرقان (زرد شدن يوست و سفيدى جشمهاء زرد تيره شدن ادرار و كمرنكك شدن مدفوع) 





© خارش يوست برخى از افراد هم ممككن است به بسترى شدن در بيمارستان نياز بيدا كنند. 


مطالعات نشان مى دهد كه تنها در / 





از مبتلايان به هياتيت ث؛ ويروس از خون باكك مى شود و در حدود / 77 از آنها همجنان 
باقى مانده و مى تواند به ديككران هم سرايت كند. 


اكثر شخصى جند سال مبتلا به ويروس ث باشد ممكن است دجار عوارض زير شود: 





فاهياتيت عرمن 

التهاب كبد 

* سرطان كبد 

آزمايشهاى طبى براى تشخيص بيمارى آزمايشهاى طبى براى تشخيص اين بيمارى از سال 7777 امكان يذير شده است. 


با انجام آزمايشهاى خون يزشكك مى تواند وجود بيمارى هياتيت ث را تشخيص دهد. وى براى كشف عامل عفونت از شما سوالاتى 





نيز خواهد يرسيد. 
مثبت بودن نتيجه آزمايش خون به جه معناست؟ 
به اين معنى است كه شما حامل ويروس هياتيت ث بوده و مى توانيد آنرا به ديكران منتقل كنيد. ابتدا يكك آزمايش براى تشخيص 


وجرد بادثتهاى ويروس هيا 





ث انجام مى شود. مثبت بودن نتيجه اين آزمايش نشان مى دهد كه شما در معرض اين ويروس قرار 
كرفته و بدنتان با توليد يادتن واكنش نشان داده است. البته اين آزمايش مشخص نمى كند كه آيا به اين بيمارى مبتلا هستيد يا خير. 
معمولاً به شما توصيه مى شود كه براى انجام آزمايشهاى تكميلى به يزشكك متخصص مراجعه كنيد. 

انجام مى دهد. اكرجه ويروس هباتيت ث در بعضى (18118-/1)1]) يرشك متخصص براى تشخيص وجود ويروس هباتيت ث 
آزمايش خون ديكرى از بيماران كاملا برطرف مى شود؛ اما در بدن بسيارى از مبتلايان به صورث مزمن باقى مانده و مى تواند به 
ديكران هم سرايت كند. 

ممكن اسث يزشكك براى تشخيص ميزان تاثي ركذارى هيات 








اث بر روى كبد يكسرى از آزمايشهاى بررسى عملكرد كبد بافت كبد 
نمونه بردارى كند (بافت بردارى يا بيويسى كبد). 
نتايج اين آزمايشها به بز 


البته بايد به اين مساله هم اشاره شود كه برطرف شدن ويروس نيز به معنى | 





ار تصميم كيرى درباره انتخاب روش مناسب درمان كمكك مى كند. 





ن شدن در برابر ابتلاى مجدد به اين بيمارى ن 





منفى بودن نتيجه آزمايش خون به جه معناست؟ 

اين نتيجه احتمالاً به معنى آن است كه شما هيجكاء در تماس با ويروس هباتيث ث قرار نداشته ايد. البته از آنجا كه اين آزمايشها بر 
مبناى يافتن يادتنهاى ويروس هباتيت ث استوار بوده و توليد بادتنها هم ممكن است جند ماه طول بكشد جنانجه اخيراً در معرض 
تماس با اين ويروس قرار كرفته باشيد» يزشكك ممكن است به شما توصيه كند كه آزمايش را تكرار نماييد. 

در حال حاضر واكسئى 
جنانجه وجود عفونت فعال هباتيت ث در شما تابييد شد توصيه مى شود كه به طور منظم آزمايش خون داده و به يزشكك مراجعه 
كتيل. 


محافظت در برابر اين بيمارى وجود ندارد. 





همجنين بايد از مصرف مشروبات الكلى جداً برهيز كنيد. همجنين بزشكك ممكن است به شما توصيه كند كه غذاهاى كم جرب و 
كم نمكك بخوريد. ويروس هيا ام فعاليتهاى جنسى نافذ مى تواند منتقل شود, از اينرو 
جلوكيرى از سرايت آن به همسرتان از كاندوم استفاده كنيد. 


بزشكك كليه توصيه هاى لازم براى جل وكيرى از سرايت بيمارى به ديككران (مانند عدم استفاده مشتركك از مسواكك يا تيغ موتراشى) 








ث با ١‏ 





ام ابتلا به اين بيمارى براى 


را به شما ياد آورى خواهد كرد. 


همواره به خاطر داشته باشيد كه استفاده از كاندوم خطر سرايت بيماريهاى مقاربتى را كاهش مى دهد. 





وبروسى شدن(هريس)ناحيه تناسلى؛هريس تناسلى در اثر ويروسهاى نوع ساده هريس ايجاد مى شود. اين ويروس مى تواند دهان» 


ناحيه تناسلى» يوست اطراف مقعد و انككشتها را آلوده كند. 

با اتمام نخستين فعاليت هربسء اين ويروس مى تواند در رشته هاى عصبى بنهان شود, به اين ترتيب كلا غير قابل تشخيص شده و 
علايمى از خود ظاهر نمى كند. البته در برخى از افراد ممكن است ويروس مجددا به سطح يوست يا محل ابتلا ب ركردد (عود كند). 
اين يديده ممكن است هنكام بيمارى يا از كار افتادكى رخ دهد. بعضى از افراد هم ممكن است هيجكاه مجددا به آن مبتلا نشوند. 


انواع ويروس دو نوع ويروس هريس وجود دارد كه هردوى آنها عفونى اند اما نوع يكك دهان يا بينى را آلوده كرده؛ درحاليكه نوع 
حو عمدتا ثاحيه تتاسلى و مقعد را آلوده مى كندد 

ناحيه تناسلى و مقعد در اثر ويروس نوع دو توليد شده كه البته كاهى هم ممكن است در اثر انجام فعاليتهاى جنسى با 
دهان: در اثر نوع يكك هم ايجاد شود. 


ار 





علايم و نشانه ها علايم اين بيمارى در زنان و مردان مى تواند يكك يا جند مورد از موارد زير باشد: 





© احساس حارش يا سوزش در ناحيه تناسلى يا مقعد. 
* ايجاد تاولهاى حاوى مابع كه يس از تركيدن زخمهاى كوجكى برجاى كذاشته و مى تواند دردناكك باشد. اين تاولها يس از 
خشكك شدنء جدا شده و بهبود مى يابند كه بهبود يافتن آنها مى توائد بين 7 تا 7 هفته طول بكشد. 

ار با زخمهاى كفته شده. 





© احساس درد هنكام ادرار كردن در صورت تماس ١‏ 
* ناخوشى شبيه به سرماخوردكىء كمردرد, سردرد؛ غدد متورم ويا تب. 

ظاهر شدن علايم فوق نشان دهنده آن است كه ويروس بسيار عفونى شده اسث. البته عود مجدد اين بيمارى معمولاٌ خفيفتر استة 
زخمهاى ايجاد شده كمترء كوجكتر و با درد كمترى بوده و سريعتر بهبود مى يابد. همجنين علايم سرماخورد كى نيز ظاهر نمى 
شود, 

نحوه ابتلا- به اين بيمارى هربس از طريق تماس بوستى با شخص مبتلا منتقل مى شود. اين ويروس قسمتهابى كه از طريق آنها وارد 
بدن شده را آلوده مى كند. 


راهتماييهايى براى كاهش عوارض بيمارى هنكام ابتلا به اين بيمارى مى توانيد 





براى كاستن از عارضه هاى آن و برخوردارى از احساس بهتر از راهنماييهاى زير استفاده كنيد: 

* در صورت داشتن درد مى توانيد داروهاى مسكن (مانند آسبيرين يا ياراسماتول) مصرف كنيد. 

* روزى دوبار شستشوى ملايم قسمتهاى كه دجار جراحت شده اند در محلول آب نمكك (نصف قاشق جايخورى نمكك در 779 
سى سى آب كرم) مى تواند تسكين دهنده بوده و به خشكك شدن جراحتها كمكك كند. 


* يكك تكه يخ كه درون يارجه يا هوله تميزى ب 





«ه شده را روى قسمتهاى مربوطه قرار دهيد. 

* جنانجه دفع ادرار رايتان با درد همراه است سعى كنيد درون تشتى از آب ادرار كتيد و يا هنكام دفع ادرار بر روى خود آب 
بريزيد. 

* براى خنثى شدن ادرار آب و مايعات زياد بتوشيد. همجنين هركز ادرار خود را نكله نداريد زيرا ممكن است مشكلات ديكرى 
ايجاد كتد. 

از آفتاب كرفتن برهيز كنيد. 

به اندازه كافى استراحث كنيد. 

مراقبت از خود و همسرتان هنكام ابتلا به هريس؛ تاولها و زخمها بسيار عفونى بوده و ويروس مى تواند با تماس مستقيم به ديكران 
سرايث كتد. 
براى جل و كيرء 


بوسيدن زمانى كه شما يا همسرتان جراحتهايى در اطراف دهان داريد. 





بايد از انجام كارهاى زير خوددارى كنيد: 


© انجام فعاليت جنسى با دهان هنكامى كه شما يا همسرتان جراحتهابى در اطراف دهان يا ناحيه تناسلى داريد. 

* انجام هركونه تماس ناحيه تناسلى يا مقعد (حتى با وجود استفاده از كاندوم) هنكامى كه شما يا همسرتان جراحتهايى در ناحيه 
تناسلى داريد. 

* استفاده از آب دهان براى مرطوب كردن لنز جشم درصورتى كه جراحتهايى در اطراف دهان داريد. 

فراموش نكنيد كه قبل و بعد از دست زدن به جراحتهاء حتماً دستهايتان را با صابون 





در فاصله زمانى بين عود كردن مجدد هريس احتمال سرايت آن بسيار كاهش مى يابد. اكرجه كاهى ممكن است اتفاق بيافتد. با 
اين وجود ابتلاى به هريس به معنى يايان يافتن دوران فعاليت جنسى شما نيست. 

براى كسب اطلاعات بيشتر در اين باره به يكك مشاور درمانى مراجعه كنيد. 

به خاطر داشته باشيد كه كاندوم تنها زمانى مى تواند از سرايت هريس جل وكيرى كند كه روى تمام تاولها را بيوشاند. بيمارى 
هريس از طريق فعاليتهاى جنسى غير نافذ نيز مى تواند منتقل شود. 

عوارض بيمارى هريس تناسلى و سرطان كردن رحم هيج كونه ارتباطى ميان هربس تناسلى و سرطان كردن رحم وجود ندارد. با 
اين وجود توصيه مى شود كه هر خانمى به طور منظم آزمايشهاى اسيمر را انجام دهد. 

هريس تناسلى و باردارى داشتن هريس تناسلى تاثيرى بر قابليت بارورى زن نمى كنذارد. اككر هريس در سه ماهه اول باردارى 
عارض شود به احتمال كمء خطر سقط جنين وجود دارد. ابتلابه هريس در اواخر باردارى هم ممكن است باعث تولد زودهنكام 
تؤؤلة شوف 


با اين وجود بيشتر خانمهايى كه در طول باردارى جندين بار هريس آنها عود كرده؛ زايمانى طبيعى داشته اند. 





إشكان بدون مرز 


منبع : سايت 
ايست قلبى 30754 012رق) 


اطلاعات اوليه 
توضيح كلى 


ايست قلبى عبارت است از فققدان كامل يمب كردن خون توسط قلب تأخير در درمان 





بن حالت حتى براى 8-" دقيقه ممكن است 


است اما بس از آن برابر اسك 





باعث مركك يا آسيب دايمى مغز شود. بروز اين حالت تا سن 58 سالككى در مردان بيش 
علايم شايع 
منكلى كوتاءمدت و به دنبال آآن 


ى لمس نمىشود. تنفس نيز معمولاً متوقف مىشود. 





غش كردن و از دست دادن هوشيارى 
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بوست به رنكك آبى ‏ سفيد در مىآيد. مردمككها نيز كشاد مى شوند. 


ت 


كاهى از دست رفتن كنترل ادرار و مدفوع غش كردن ساده در نككاه اول ممكن است شبيه ايست قلبى به نظر آيدء اما در غش كرد 
ساده نبض وجود دارد و تنفس قطع نمى شود. 

علل 

نامنظمى هاى ضربان قلب 

حمله قلبى (انفاركتوس بيمارى تصلب شرايين قلب 





فقدان كردش خون و شوكك عميق ناشى از خونريزى يا عفونت شديد 
فقدان اكسيزن ناشى از غرقشد كى خفككى يا ببهوشى 
تغييرات عمده در تركيب الكتروليتى خون مثلا به هم خوردن تعادل بتاسيم يا مايعات 


عوامل افزايش دهنده خطر 








مصرف داروهايى مشل - ديؤيتال حتى افزايش خفيف غلظت اين داروى قوى در خون مى تواند ريتم قلب را دجار اختلال كند. - 
ادرارآورها (ديورتيككها). اين داروها مى تواند باعث كاهش يتاسيم خون شوند. ‏ آدرنالين يا هر دارويى كه فشار خون را در يكك 
بيمار قلبى افزايش دهده از جمله داروهايى كه جهت سرماخوردكى مورد استفاده قرار مى كيرند؛ و قرصها و اسيرىها جهت 
رفع كرفتكى بينى (ضداحتقانها) 

مصرف مواد مخدرء بدخصوص كوكايين و مواد مخدر تزريقى 

بيشكيرى 

در صورت بروز هر يكك از مشكلاتى كه در قسمت علل ذكر شده بايد فوراً درمان لازم انجام شود. 

اكر مبتلا به بيمارى قلبى هستيد نا حد امكان اطلاعات خود را در مورد تمام داروهايى كه دريافت مىداريد. از جمله داروهاى 


بدون نسخه افزايث 





ى دهيك. 

ترتيبى فراهم آوريد كه اعضاى خانواده و دوستان نزديكتان احياى قلبى ‏ ريوى (08]8) را فرا بكيرند. 

عواقب مورد انتظار 

كسانى كه در نزديكى فرد باشند و آموزش لازم در زمينه تشخيص ايست قلبى و انجام احياى قلبى ‏ ريوى را ديده باشئد اغلب 
مى توانند ضربان قلب را باز كردانند. اما نتيجه نهايى به علت زمينهساز ايست قلبى بستكى دارد. به محض بازكشت ضربان قلب فرد 
را بايد به نزديكترين مركز اوررانس انتقال داد. امكان دارد ايست قلبى مجدداً باز كردد. 


وار استمالى 





مركك يا آسيب دايمى مغز در صورتى كه نتوان بمباز قلب را در عرض ه-" دقيقه به راه انداخت 


اشتباه كرفتن غش كردن يا ساير علل از دست دادن هوشيارى با ايست قلبى بيش از آغاز احياى قلبى ‏ ريوى نبض بيمار را در كردن 





بررسى 
درمان 
اصول كلى 

به همراه اعضاى خانوادهتان احياى قلبى ‏ ريوى (0218) را فرابكيريد. براى اطلاعات بيشتر با نزديكترين مركز بهداشتى يا بيمارستان 
تماس حاصل كنيد. با فراكيرى احياى قلبى ‏ ريوى ممكن است بتوانيد جان يكك نفر را در آ:: 
اكر مشكل قلبى داريد؛ يا در خطر بروز مشكل قلبى هستيد. يكك كرد نآويز يا دستبند مخصوص همراه داشته باشيد تا در مواقع 
اورزانس بتوان به سرعت به مشكل شما بى برد. 

داروها 

يس از اينكه با احياى قلبى ‏ ريوى ضربان قلب بركشت از اكسيرن اكر در دسترس است استفاده كنيد (اكسيزن اورانس ممكن 
است در مغازه جوشكاران موجود باشد. 


“ساز ايست قلبى يس از 





ه نجات دهيد. 


دارو براى درمان علت اينكه فاز بحرانى سبرى شد. 


فعاليت 








يس از بهبودى فعاليتها بايد تدريجاً از سر كرفته شوند. فعاليت جنسى و رانندكى بس از موافقت يزشكك مى توانند آغاز شوند. 
ريم غذايى 

به فردى كه علايم ايست قلبى دارد مايعات يا غذا ندهيد. بيمار ممكن است خفه شود. 

در اين شرايط به يزشكك خود مراجعه نماييد 

كر فرد بيهوش است و نفس نمى كشد: ‏ شماره اوررانس را براى كمكك يا آمبولانس بكتيريد. كر قربانى كودكك است يكك دقيقه 
عمليات احيا را انجام دهيده سيس اورزانس را 
- براى كمكك فرياد بزنيد. قربانى را تركك نكنيد. 





- فوراً تنفس دهان به دهان را آغاز كنيد. 
- اككر قلب ضربان ندارد. ماسارٌ قلبى بدهيد. 


- عمليات احيا را تا زمان رسيدن كمكك ادامه دهيد 





منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان 


آب مرواريد (هىهناق) 





آب مرواريد در حقيقت كدورت عدسى جشم است ومثل اينست كه شخص مجبور باشد از شيشه اى كدر و مه كرفته به دنياى 
اطرافش نككاه كند.اين افراد براى مطالعه , رانندكى , يا ديدن حالت جهره ى اطرافيان دجار مشكل هستند.ديد دور براى اين اقراد بد 
تراز ديد نزديك است و معمولا نور زياد مشكلات اينها را افزايش ميدهد.درد , دو بينى ‏ و اشكك ريزش علائم شايعى در اين 





بيماران نيستند و بندرت ديده مى شوند. 





كدورت عدسى جشم جزئى طبيعى در سير افزايش سن است و طبق يكك آمارء در امريكا تقريبا نيمى از افراد بالاى ٠؟‏ سال درجاتى 


صورت ميكيرد و 


كاهش ب اثى بتدريج يديد مى آيد اما فقط در مراحل بيشرفته تر باعث تارى شديد ديد خواهد شد.در مراحل اوليه معمولا استفاده 





ازكدورت عدسى را دارند و با افزايش سن اين درصد افزايش مى يابد .بيشرفت آب مرواريد معمولا به آ 





از عينكك موجب بهبود وضعيت بينائى مى شود اما وقتى مشكلات بينائى بيشرفه تر شوند و زندكى فرد را مختل كنشد الزاما با 
استفاده از روشهاى جراحى ( كه اغلب بسادكى و با كمترين ريسكى قابل انجام است )ميتوان به بيمار كمكك كرد و با برداشتن 
عدسى معيوب (و اغلب جايكزين كردن آن با عدسى هاى مصنوعى)مشكل بيمار را بر طرف كره. 

ديد ليسي 


آب مرواريد 





است سبب تارى يا عدم وضوح ديد شود 


علل آب مرواريد كدامئد؟ 





شايعترين علت آب مرواريد افزايش سن است. ساير علل آن عبارتند از 
سابقه خانواد كى ابتلا به آب مرواريد 


مشكلات طبى مانند 





ارى قند (دياب 





ضربه به جشم 

مصرف طولانى داروها مانند كورتن 

قرار كرفتن طولانى مدت و بدون محافظت در مقابل نور آفتاب 

سابقه جراحى جشم 

جكونه آب مرواريد تشخيص داده ميشود؟ 

معاينه دقيق توسط جشم يزشكك ميتواند وجود و وسعت آب مرواريد؛ همجنين هر كونه مشكل ديكرى كه باعث كاهش ديد يا 
ناراحتى مى شود را مشخص كند. ممكنست علل ديكرى علاوه بر آب مرواريد بويزه مشكلات يرده شبكيه و يا عصب بينايى باعث 


كاهش ديد شود. جنانجه اين مشكلات وجود داشته باشد؛ بعد از عمل آب مرواريد ممكنست ديد كامل به دست نيايد. در 





صورتيكه اين مشكلات شديد باشد. حتى عمل آب مرواريد نيز ممكنست باعث اند به شما 


بكويد كه جقدر احتمال دارد اين مشكلات در جشم شما وجود داشته باشد. 





آب مرواريد با جه سرعتى ايجاد ميشود؟ 





سرعت ايجاد آب مرواريد نزد افراد مختلف فرق ميكئد و حتى متفاوت باشد. اغلب آب مرواريد هائى كه 





بين دو جشم نيز 
. ساير آب مرواريدها بخصوص در افراد جوان و يا در بيماران 





با افزايش سن ايجاد ميشوند در طى جند سال بتدريج بوجود مى آ: 


مبتلا به بيمارى قند ممكنست بسرعت و در طى جند ماه باعث كاهش ديد شوند. بنابرا بينى دقيق سرعت بيشرفت آب 





مرواريد امكانيذير نيست. 
بيشكيرى 


خانمهايى كه در سنين بارورى هستند؛ در صورتى كه سرخجه نكرفتهاند يا واكسن آن را نزدهاند. بايد عليه آن واكسينه شوند. 





مصرف داروهاى كورتيزونى يا هركونه داروى ديكرى كه بر عدسى تأثير مىكذارد, بايد به دقت تحتنظر قرار داشته باشد. 
بيمارىهاى جشمىاى كه ممكن است باعث آب مرواريد شوند؛ مثل ايريت (التهاب خود عنبيه و اووثيت بايد سريعاً درمان شوند. 
به طور منظم از عينكك آفتابى مناسب استفاده كنيد. 

رزيمى داراى مقادير مناسب از ويتامين لهو بتا كاروتن داشته باشيد. 

عواقب مورد اننظار 

معمولاً با جراحى خوب مىشود. بعضى آب مرواريدها هركز آن قدر در بينايى اختلال ايجاد نمى كن كه نيازمند جراحى باشد. در 
سير تشكيل آبمرواريد؛ تعويض مرتب عينكك ممكن است به بينايى كمكك كند. 

عواوعن اسددائق 

از دست دادن بينايى 


عوارض يس از عمل جراحى از جمله يا ركى جشم جسبند كىهاء عفونت و جدا شدن شبكيه از محل خود 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالاا صفمه لامعل از و تلسار 


عوامل زمينه ساز بروز آب مرواريد كدامند؟ 





مهمترين عاملى كه شانس ابتلاء به آب مرواريد را افزايش مى دهد سن و سال است بدين صورت كه در سن 77 سالكى تقريبا27 





افراد درجاتى از اين مشكل را دارند و با افزايش سن اين درصد باز هم افزايش مى يابد.ديابت يا همان مرض قند .سابقه ى فاميلى 
مثبت از نظر آب مرواريد آسيب ها و التهابات قبلى در جشم , جراحى قبلى جشم ؛ استفاده طولانى مدت از كورتونها به هر دليل 
.قرار كرفتن طولانى مدت در معرض نور خورشيد » يا انجام سى تى اسكنهاى مكرر از ناحيه ى سر و جشمها ؛ و نهايتا سيكار شيوع 








آب مرواريد را افزايش مى دهند. 

جند توصيه مهم براى بيشكيرى از ابتلاء به آب مرواريد: 

كر جه نمى توان مهمترين عامل زمينه ساز بروز آب مرواريد ‏ كه همان اقزايش سن است را كنترل كرد اما با انجام جند بيشنهاد 

ساده ميتوانيد ديكر عوامل را كاهش دهيد و نيز با تشخيص زود هنكام از رنج بردن بيمورد خود جلوكيرى كنيد. معاينات دوره اى 

جشم در افراد بالا.ى 77 سال و نيز افرادى كه حس ميكنند ديد آنها با اشكالاتى همراه شده استء اجتئاب از مصرف سيكار ( و 

بدينترتيب كاهش راديكالهاى آزاد) ؛ ريم غذائى معتدل و مصرف مقادير بالاى ميوه جات و سبزيجات تازه ؛ اجتناب از نور 
تقيم خورشيد و استفاده از عينتكهاى ضد اولترا ويوله ى استاندارد ( عينكهاى غير استاندارد ميتوانند شانس ابتلاء را افزايش 

بيماريهاى احتمالى در ساير اركانهاى بدن مثل ديابت قندى و... 


آب مرواريد جككونه درمان ميشود؟ 





تنها راه درمان آب مرواريد جراحى است. بهر حال جنانجه علا.ثم آب مرواريد خفيف باشد تغيير نمره عينكك ممكنست موقتا 
مشكلات شما را حل نمايد. هيجكونه دارو» روش تغذيه؛ ورزش يا وسائل نورى وجود ندارد كه باعث درمان يا جلوكيرى از آب 
مرواريد شوند. دورى از نور خورشيد ممكن است به جل وكيرى يا كند شدن آب مرواريد كمكك كند. عينكهاى آفتابى كه 
نور ماورا بنفش را جذب مى كنند يا عينكهاى طبى با يكك بوشش ضد اشعه ماورا بنفش باعث حفاظت جشم مى شوند. 
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جه موقع بايبتى خبراسى اتسام شي 


هنكاميكه آب مرواريد بحدى باعث كاهش ديد شود كه مانع انجام فعاليتهاى روزانه بشود. اين عقيده كه آب مرواريد با 





جهت عمل " رسيده "باشد درست نيسث. 


ترقيب 


وقتى كه آب مرواريد ايجاد مى شود عدسى جشم ضخيم و كدر مى كردد. نور نمى تواند از آن به آسانى عبور كند و به اين 





باعث تارى ديد مى شود. 

جراحى آب مرواريد هنكاميكه نيازهاى بينابى شما آن را ايجاب كند مى تواند انجام شود. شما بايد ببينيد كه آيا ديد شما در حدى 
است كه بدون هيج ناراحتى كارتان را انجام دهيد يا خير؟ بدون خطر رانددكى كنيد؟ آيا مى توانيد براحتى بخوانيد و تلويزيون 
تماشا كنيد؟ آيا شما مى توانيد فعاليتهاى روزانه مثل بخت و يزه خريد؛ كارهاى منزل؛ خوردن داروهايتان را بدون مشكل انجام 
ادهيد. 

بر اساس مشكلاتتان» شما و جشم بزشكتان مى توانيد با هم تصميم بكليريد كه جه موقع جراحى لازم است. 

انتظار شما از عمل آب مرواريد جه بايد باشد؟ 

اسالانه بيش از دهها ميليون عمل آب مرواريد در كشورهاى بيشرفته جهان انجام مى شود كه حدود 48 اين عمل ها بدون عارضه 
١‏ عمل آب مرواريد با بهره كيرى از روشهاى مختلف انجام مى شود. 

در طى عمل آب مرواريد كه معمولا با بى حسى موضعى انجام مى شود؛ عدسى كدر از داخل جشم بيرون آورده مى شود. در 
اغلب موارد بجاى عدسى طبيعى يكك عدسى يا لنز داخل جشمى دائمى قرار داده مى شود. اين لنز براى هميشه در جشم شما باقى 
مى ماند و خراب يا فاسد نمى شود. جشم بزشكث اين جراحى ظريف را با ميكروسكوب و وسائل ظريف و تكنولوزى مدرن انجام 
مى دهد. كذاش 


است. در كشور ما نيز سالانه بيش از ٠‏ 








بيوند عدسى مصنوعى توسط جراح ورزيده عوارض بيشترى را به بيمار تحميل نخواهد كرد بلكه باعث مى 

شود ديد بيمار بعد از عمل بسيار خوب باشد و به عينكهاى ضخيم و سنككين كه مشكلات فراوانى ايجاد مى كنند نيازى نباشد. 

در تزديكك به يكك ينجم بيمارانيكه عمل آب مرواريد مى شوند كيسول طبيعى كه نككهدارنده عدسى داخل جشمى است كدر مى 

شود و جراحى ليزر براى باز كردن اين كبسول كدر شده لازم است تا ديد مجدداً بهبود يابد. 

بعد از عمل آب مرواريد شما مى توانيد تمامى كارهاى خود بجز فعاليتهائى سنككين را انجام دهيد. شما بايستى قطره هاى تجويز شده 

توسط جراح را بدرستى و در موقع مقرر استفاده كنيد. جندين ويزيت بعد از عمل براى كنترل كردن وضعيت بهبود جشم شما لازم 

است. 

جراحى آب مرواريد يكك عمل بسيار موفقيت آميز اسث. در بيش از 85٠‏ موارد ديد بهبود مى يابد مكر اينكه مشكلى در قرنيه؛ برده 
يا عصب جشم شما وجود داشته باشد. مهم است بدانيد كه ممكنست عوارض در طى عمل جراحى يا بعد از آن بيش بيايد كه 

باعث كاهش ديد شود. 

درمان 

معاينه جشم (با افتالموسكب تشخيص آب مرواريد را تأبيد مى كند. 

خرناق معمولاً شامل عمل جبراى است 


در صورتى كه بينابى جندان زياد تحت تأثير قرار نكرفته باشد. مى توان از عب 





ابى كه بيشترين فايده را داشته باشئد بهره ج 

در صورتى كه بينابى بدتر شود يا آب مرواريد باعث التهاب و فشار در جشم شود. عدسى جشم با جراحى برداشته مى شود. 
هماكنون رو شهاى مختلفى برا: 
عمل جراحى را مى توان با يا بدون بسترى كردن بيمار در بيمارستان به انجام رساند. اككر هر دو جشم آب مرواريد داشته باشنده 


معمولاً با هم عمل نمى شوند. 





بيهوشى بسترى كردن بيمار و تصحيح بينايى بس از عمل جراحى وجود دارد. 





داروها 
معمولاً دارو براى اين بيمارى لازم نيست 

فعاليت 

هيج محدوديتى براى آن وجود ندارد. فقط اكر بينابى در شب دجار مشكل شده است در شب رائند كى نكنيد. 
رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم آب مرواريد داريد. 





ساخت داروى درمان آب مرواريد با الهام از قرآن 

يكك بزشكك مصرى موفق شد با الهام از آآيات سوره يوسف(ع) داروى درمان آب مرواريد را بسازد. 

به نقل از روزنامه يمن تايمزء اين دارو كه «داروى قرآن؛ نام دارده توسط دكتر عبدالباسط محمد و با استفاده از تركيبات موجود در 
عرق بدن انسان ساخته شده است. دكتر عبدالباسط محمد درباره نحوه الهام از آيات قرآن براى ساخت اين دارو مى كويد: ديكك 
روز صبح در حال خواندن سوره يوسف(ع) بودم كه آيات 45 نا 47 اين سوره نظر مرا جلب كرد. حضرت يوسف (ع) كه اكنون 
عزيز مصر است»ء 

ساخت داروى درمان آب مرواريد با الهام از قرآن 

يكك بزشكك مصرى موفق شد با الهام از آيات سوره يوسف(ع) داروى درمان آب مرواريد را بسازد. 

به نقل از روزنامه يمن تايمزء اين دارو كه «داروى قرآن؛ نام دارده توسط دكتر عبدالباسط محمد و با استفاده از تركيبات موجود در 


عرق بدن انسان ساخته شده است. 





دكتر عبدالباسط محمد درباره نحوه الهام از آيات قرآن براى ساخت اين دارو مىكويد: ' روز صبح در حال خواندن سوره 
يوسض(ع) بودم كه آيات 46 تا 40 اين سوره نظر مرا جلب كرد. حضرت يوسف (ع) كه اكنون عزيز مصر است» در آيه 45 خطاب 
به برادران خود مى كويد: «حال اين بيراهن مرا ببريد و بر روى صورت يدرم بياندازيد تا بينا شود» 

كريهها جشمهايث 


از دست مىدهد. اما با انداختن بيراهن يوسف (ع) بر روى جشمان بدرء بينابى حضرت يعقوب (ع) بازمى كردد.' 


س سفيد شده و بينايى خود را 





حضرت يعقوب(ع) در فراق فرزند خود يوسف (ع) بسيار كريه مى كند و بر 








ابن محقق مصرى مىافزايد: ٠من‏ با خود فكر مردم كه جه جيز در بيراهن يوسف (ع) مى توانست اثر شفابخش بر جشمان يعقوب(ع) 
كذارد و سرانجام به اين نتيجه رسيدم كه جيزى جز عرق بدن يوسف (ع) نمى تواند عامل بينابى جشمان يدر باشد.؛ 
وى در ادامه اظهاركرد: ٠‏ 


يس از آزمايش داروى خود بر روى 18٠‏ بيمار مبتلا به آب مرواريد و احراز 44 درصدى اثربخشى اين دارو؛ برايم مسجل شد كه 





ن با مطالعه بر روى تركيبات عرق انسان و آزمايش آن بر روى خركوشها به نتايج مثبتى دست يافتم. 


اين معجزهاى از سوى قرآن بود.» 

يادآورى مىشود؛ قرار است يكك شركت داروسازى سوئيسى «داروى قرآن؛ را كه بدون عوارض جانبى است و 494 درصد موثر 
بوده و به تابيد موسسات تحقيقاتى ارويا و آمريكا رسيده استء به توليد انبوه برساند. 
منايع : 

آب مرواريد جيست ؟ 5أ.36]86//:مااط 

آب مرواريد (كاتاراكت) 0011/151011.60177. الالالالالا/ :مط 

آب مرواريد 0117ع,جاعنا]1 الالاثالالا/بنطغاط 

آب مرواريد جيست؟ 0101655.©01الا. الا الا//صغاط 

ساخت داروى درمان آب مرواريد با الهام از قرآن 0177© ©5|311ع. الالالاللا//ندخاط 
آب مرواريد جيست؟ 0117©. )|3 الاع. الالالالالا/ :خط 

آب مرواريد جيست ؟ 516/6010 و309103|).610؟//:صغاط 


بيماريهاى كوش( قسمت اول) 


عفونت حاد كوش ميانى (80101): 





اكر شما با هوابيما برواز كرده يا با قطار در تونلى عميق سفر كرده باشيد يا با آسانسور ساختمانى بلند به سرعت فرود آمده باشيد 
شايد به خاطر داشته باشيد كه در كوش خود احساس فشار مى كرديد . 

اين به خاطر آن بوده است كه راه لوله اى كوجكك به نام شييور استاش ©(لالأ 105]36111311] كه بشت برده ى كوش ميانى ( در 
صندوق صماخ ) قرار دارد به كلو بسته يا مسدود مى شود . شييور استاش درست زير بينى در محوطه كلو به بينى باز مى شود و 


وظيفه آن برقرارى تعادل فشار هوا در داخل كوش ميانى و جو حارج است . جو 





شيبور استاش در كودكان كوتاهتر و مستقيم تراز 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه عامعلز از ونلإ دار 


بز ركسالاسن است راه سرايت عفونت حلق به كلوش در دوران كودكى بيشتر است . وقتى اين شبيور در اثر ترشحات مخاطى يا 
عفونتى مسدود شود كوش راهى براى بيرون ريختن ترشح خود ندارد و محصول التهاب در كوش ميانى يشت يرده صماخ انباشته و 
فشرده مى كردد . و ناجار اين قسمت ملتهب و برآمده مى شود و جه بسا زير فشار جركك بتركد و محتوى خود را خالى كند . 

علا-يم : در كودكان كم سال عفونت كوش ميانى كم وبيش شديد تقريبا هميشه همراه عفونت مجارى تنفسى فوقانى است . وقتى 
سرماخوردكى يا فارئزيت كودك فروكش مى كند و تب او يايين نمى آيد يا آنكه كمى بايين مى آيد و دوباره بازكشته به 84 


درجه يا بيشتر مى رسد بايد به 8011 شكك كرد. در شير خواران علايم آن به اين صورت است كه كودكك سرش را از اين سو به 





آن سو مى جرخاند انككار كه مى خواهد از درد راحت شود يا كوش مبتلا را مى مالد . اين درد جه كودكك بتواند آثرا بيان كند جه 
نتواند شديد است . كود كان بزركتر در اين حالت عصبانى هستند , نق مى زند . نمى خواهد غذا بخورد اما در بعضى موارد كمياب 


درد جنان كم است كه بدون جلب توجه والدين تمام مى شود در اين موارد يرده صماخ خود به خود ياره مى شود و خطر فراوان 





درمان :معمولا بايد اين بيمارى را بيش از آنكه خيلى بيش برود تشخيص داد و آنتى بيوتيكك تجويز كرد . تحت نظر يزشكك قطره 
در بينى كودكك بريزيد و آنرا خوب به عقب بينى به منطقه كلو - بينى برسانيد تا مخاط را هر جه بيشتر جمع كند و شييور استاش را 
باز نكهداره . 

اكر اين درمان موثر نبود ممكن است لازم شود برده صماخ را بى نيف كرده و بشكافتد و به اصطلاح طبى (( بارا. 
))كنند. اين كار سبب خروج جركك كوش ميانى مى شود و معمولا بعد اين كار عفونت زود فروكش مى كند ‏ برده صماخ التيام 





يافته و شنوايى آسيبى نمى بيند. اما در بعضى موارد اكر جه عفونت ظاهرا فروكش مى كند؛ جيزى از آن باقى مى ماند و بيمارى 
مزمن مى شود كه ممكنست سالها طول كشيده و به حس شنوايى آسيب برساند . 

ماستوئيديت + 

اككر جه عفونت سخت ماستوئيد كه ناشى از عفونت كوش ميانى باشد ديكر كمتر ديده مى شود اما اكر ديده شود همراه تب شديد 
.يشت كوش او 


حس مى كرد . اكر اين بيمارى به آنتى بيوتيكك جواب ندهد ( كه معمولا مى دهد ) عمل جراحى لازم است تا جركك استخوان 





است ؛ مداوم و نامنظم است كودك همجنان سخت بيمار مى ماند درد و حساسيت فراوان در استخوان ما. 





ماستوئيد را خالى كنند و مانع ورم برده هاى مغز ( منئزيت ) و يا عوارض ديكر آن شوند . 





5 
اين عفونت كوش داخلى است و معولا بر اثر اوريون يا شكل هاى كوناكون منئزيت عارض مى شود . 

علايم : علايم به تدريج آشكار مى شود و به شكل كم شنوايى ؛ سر كيجه و اختلال تعادل آشكار مى شود . 

درمان :درمان بدون جراحت سمخت دشوار است و اغلب هم به موفقيت نمى انجامد . با عمل جراحى هم درمان نمى شود . 
جلوكيرى ازاين بيمارى بوسيله تشخيص و درمان فورى انجام مى شود . 

التهاب مجراى خارجى كوش : 

التهاب وعفونت مجرايى كه لاله كوش را به صندوق صماخ وصل مى كند در دوران كودكى بسيار شايع است و ممكنست در نتيجه 
شنا و آب تنى در آب آلوده و فرو كردن جيزى به سوراخ كوش يا خاراندن كوش با مداد و ساير اشياء يديدار شود 

علايم : سرخى , دلمه بستن و كاهى ترشح جركى از مجرا كه كاه همراه خارش فراوان است بيدا مى شود . عفونت قارجى مجراى 
كوش به خصوص در مناطق كرمسير و هنكام 
حرعاق : مرابسه به تتخصيص #وش و كلو تاعفوتت مبراى ارج كوش رادزقان جند . 


يا ركى برده كوش 





شايع است. 


شرح بيمارى 

ياركى برده كوش عبارت است از ياره شدن يرده نازكك كوش كه قسمتهاى داخلىتر كوش را از كوش خارجى جدا مى كند. 
علايم شايع 

درد ناكهانى د ركوش 





نا. نوابى نسبى 

اخونريزى يا ترشح از كوش ترشح كوش ممكن است در عرض 16 تا ؟ ساعت يس از با ركى شبيه جركك شود. 

وذوذ كوش 

م ركيجه 

علل 

ياره شدن برده كوش به دنبال وارد كردن يكك شىء مثل كوش ياك كن يا كيره كاغذ براى تميز كردن يا رفع خارش كو 
وارد آمدن فشار ناكهانى به يرده كوش به سمت داخل مثلا در اثر سيلى حادثه به هنكام شنا يا شيرجه يا وقوع انفجار در نزديكى 


فرد وارد آمدن فشار ناكهانى به برده كوش به سمت خارج (مكش به سمت خارج مثلا در اثر بوسيدن كوش 





عفونت شديد كوش ميانى 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

عفونت اخير كوش ميانى 

غيذيه يه عثر 

بيشكيرى 

هيج شيثى را درون مجراى كوش فرو نكنيد. 

از صدماتى كه ممكن است باعث ياره شدن برده كوش شوند اجتئاب كنيد. 

در صورت بروز عفونت كوش ميانى سريعاً براى درمان مراجعه كنيد. 

عواقب مورد انتظار 

اكر برده كوش ياره شده عفونى نشود, معمولاً خود به خود در عرض 7 ماه ترميم صورت م ىكيرد. اكر برده ككوش ياره شده 
عفونى شود؛ عفونت را مىتوان درمان كرد و شنوايى نيز معمولاً مشكل دايمى بيدا نمى كند. 
اكر يا ركى خود به خود ترميم نشود نياز به جراحى وجود دارد. 

عوارض احتمالى 

عفونت كوش همراه با تب استفراغ و اسهال 

به لدرت خوتريزى زياد 

منئزيت 

ماستوئيديت (عفونت ماستوئيد: ناحيه استخوانى بشت كوش) 


به نلدرت ناشنوايى دايمى 


درمان 
اصول كلى 

تشخيص با معاينه كوش با اتوسكوب (دستكاه مخصوص ديدن داخل كوش تأييد مىشود. همجنين ممكن است مايع داخل كوش 
كشت داده شود. 


درمان شامل دارو براى بيشكيرى از عفونت و مراقبت حمايتى براى درد است 

حتىالمقدور فين نكنيد. اككر اين كار ضرورت داشته باشد, آن را به ملايمت انجام دهيد. 

مجراى كوش را خشكك نكاه داريد. شنا نكنيد» دوش نتككيريده يا در باران بدون جتر راه نرويد. 

اكر برده كوش خود به خود ترميم نشوده عمل جراحى ظريفى براى ترميم آن صورت خواهد كرفت 
داروها 

ببيوتيكك براى بيشككيرى از عفونت 


داروهاى ضد درد 


1 





براى درد خفيف مى توانيد از استامينوفن استفاده كنيد. 
فعاليت در زهان ابتلا به اين بيخازى 





با رو به بهبود كذاشتن علايم فعاليت هاى عادى خود را از سر كيريد. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم بارككى برده كوش را داريد خصوصاً اككر ترشح جركك مانند از كوش خارج شود. 
اكر يكى از موارد زير هنكا 





ام درمان رخ دهد: 


- دردى كه على رغم درمان ادامه يابد. 
-س ركيجداى كه بيش از 17 تا ؟7 ساعت طول بكشد. 

-اكر دجار علا-يم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 
باشق 

بيمارى ميثير جيست؟ (اختلال كوش داخلى) 

بيمارى ميثير جيست؟ 

مينير يكك اختلالل در كوش داخلى است با افزايش فشار مايع درونى كوش داخلى اين بيمارى عارض ميكردد ودر سنين 3١‏ قا ٠م‏ 
سالكى بيشتر رخ ميدهد. 

“انشائه مهم اين بيمازى: 

س ركيجه حملهاى غير قابل تحمل 

وزوذ كوش 

كاهش شنوائى 

و علامتهاى ديكر شامل تهوع و استفراغ و احساس فشار در كوش 

علت بيمارى: 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه لمعل از و نسار 


علت اصلى ناشناخته است ولى در زمينه اختلال زنتيكى عوامل متعددى موجب بروز يا تشديد آن ميشود. 
زمينههاى بروز يا تشديد بيمارى: 

الرزى 

اختلالات متابوليكى ( ديابت) 

اختلالات عروقى مانند ميكرن 

عفونتهاى ويروسى 

سفليس كوش 

توجه: 


در اين بيمارى اختلال هوشيارى و سرد ركمى غير عادى است. در صورت وجود اين علائم بايد به فكر علت ديكرى بود. 





بيشترين شكايت بيمار سركيجه است معمولا اين بيماران كزارش مىكنند كه سركيجه از جند دقيقه نا جند ساعت اول طول 
مى كشد. با تهوع و استفراغ توام مىباشد علاوه براين بيماران از تعرق شديد و احساس دائمى عدم تعادل كه ممككن است تا جند 
روز طول بكشد شكايت مى كنند. بيماران ممكن است دجار حملاتى شوند كه شبانه آنها را از خواب بيدار كند اما در فاصله بين 
حملات بيماران خوب هستند. 

راههاى درماتى: 

رزيم غذابى 

درمان دارويى 

درمان جراحى (هدف از جراحى برطرف كردن سركيجه است) ممكن است بعد از عمل جراحى ناشنوايى - وزوز كوش و سنكينى 
كوش همجنان ادامه بيدا كند. 





در بيمارى ريم فرد بايد شامل: 

آب و مايعات كم 

درمان دارويى 

غذاهاى بروتثين دار (كوشت و حبوبات) 

غذاهاى يتاسيمدار (كوجهفرنكى . موز آلوبخارا) حدود 18/:از بيماران با اين رزيم غذابى بهتر ميشوند. 

وذوذ كوش 

وزوز كوش عبارت است از احساس يكك صدا يا زنكك در كوش كه معمولا "حالت ذهنى ( سابزكتيو ) و به ندرت حالت عينى ( 
ابزكتيو ) دارد . در حالت ساب كتيو ( نوع غير ارتعاشى ) . وزوز كوش را فقط خود بيمار مى شنود ولى در حالت ابزكتيو ( نوع 
ارتعاشى ) يزشكك هم به كمكث روشهايى مى تواند آن را بشئود. فرد در موارد خفيف فقط آن را در محيط هاى آرام ودر شب » 
هنكام خواب مى شنود. كاه وزوز كوش آنقدر شديد است كه نه تنها باعث اختلال شنوابى و ناراحتى عصبى مى شود بلكه ممكن 
است فرد را به خودكشى سوق دهد. وزوزكوش غالبا "نشانه بيماريهاى كوش است و كاه اولين و تنها نشانه اين بيماريهاست . در 
بسيارى از موارد علت آن را نمى توان كشف كرد , 

وزوز كوش ذهنى ( سابزكتيو ) : 

وزوز كوش ساب زكتيو از اختلالات كل سيستم شنوايى ازكوش خارجى نا حلزون و از عصب زوج هشتم تا كورتكس مغز ناشى مى 
بين محل اختلالى كمكك نمى كد ولى دربعضى از اختلالات يكك نوع وزوز كوش . شيوع 


بيشترى دارد . وزوز كوش ساب كتيو كه از سرومن مجراى خارجى كوش . سوراخ شد كى برده تمبان يا وجود مايع در كوش ميانى 


شود . خصوصيات وزوز كوش به د 





ناشى مى شود . معمولا "ف ركانسى بايبن دارد و ممكن است متناوب باشد . اين حالت باعث خفه شدن ساير صداها و تغيير صداى 
بيمار ميشود . در اتواسكلروز تقريبا "هميشه در مراحلى از بيبمارى وزوز كوش ظاهر شده » ماهها يا سالها باقى ماندى سيس با 


بيشرفت بيمارى ء از بين ميرود . وزوز كوش دراين بيماران حالت ثابت داشته ( بدون نوسانات وسيع) و ممكن است به صورت 





سوت .ء زنكك يا مخلوطى از جندين صدا باشد وزوز كوش در اوتيت مديا غالبا "حالت ضربانى دارد و با رفع التهاب . نابديد مى 
شود. اوتيت مدياى مزمن به ندرت سبب وزوز كوش ميوشد 
در بي ركوشى و كاهش شنوايى ناشى از صداء وزوز كوش معمولا "برف ركانس مى باشد و بيشترين شدت آن در حدود فركانسى 


است كه حداكثر كاهش شنوايى وجود دارد . هر فردى كه در اثرصدايى بلند ( نظير شليكك كلوله ) دجار وزوز كوش ( و كاهش 








كذارى شنوايى ) مى شود بايد بداند كه اين وزوز كوش يكك هشدار است براين كه اكر به مواجهه با اين صدا ادامه دهد دجار 
كاهش شنوايى دائمى خواهد شد. 

برخى از داروها نظير ساليسيلاتها , 1/581105 ( ايبوبروفن ‏ ايندومتاسين » فنيل بوتازون و ) 
نظير ارسنيكك ) , كينين و بعضى از ضد افسرد كى ها ( آمى 


ترى ميبرامين , بروترييتلين و تزازودن ) مى توانند با آسيب حلزون و عصب زوج 111// باعث وزوز كوش شوند . اين وزوز كوش 





مين وكليكوزيدها , فلزات ستككين ( 


رامين » د وكسبين ٠‏ ايميبرامين » نورت 








امركسابين د 








معمولا- فركانس بالا داشته و ممكن است با قطع دارو ادامه يابد . كاه حتى با يكك دوز واحد و اندكك از اين داروها وزوز كوش 
رخ مى دهد . رخداد وزوز كوش مى تواند هشدارى باشد كه در صورت عدم قطع دارو كاهش شنوايى بركشت نايذير رخ خواهد 
داف 

تغييرات عروقى در 01/5/ بعلت آرتريواسكلروز يا هييرتانسيون ) بطور شايع باعث وزوزكوش با فركانس بالا مى شود . در 
هييرتانسيون غالبا "وزو زكوش با ميزان فشارخون نوسان مى كند . 

تومورهاى يوستريور فوساى جمجمه بويزه تومورهاى زاويه 15) دراوايل سير خود باعث وزوز كوش مى شوند. حتى ممكن است 
نوروم آكوستيكك جندين سال قبل ازايجاد كاهش شنوايى يا اختلال تعادل؛ با وزوز كوش ( مداوم و با فركانس بالا يا يايين ) تظاهر 
كند. 
وزوز كوش يكى از سه علاعت مشخصه بيمارى منير است . اين وزوز كوش نوسانى . فركانس بايين داشته , قبل از حمله حاد 
سركيجه ظاهر ميشود و بعد از حمله تقريبا "نابديد مى شود. كنترل بيمارى منير؛ اين وزوز كوش را كاهش مى دهد ولى معمولا" 


آن رااز بين نمى برد. وزو زكوش ء ديبلا-كوزيس و بهم خوردكى صداها عملا "شنوايى اين بيماران را ب آنجه در 214 








ديده مى شود كاهش مى دهد. 
كم خونى وافت فشارخون بصورت بركشت بذير باعث وزوز كوش خفيف مى شوند. قبل از حملات صرع و ميككرن ممكن است 
وزوز كوش رخ دهد. سيفيليس . 001/5 ممكن است باعث وزوز كوش ( معمولا "ممتد و با فركانس بالا ) شود. كاه بعلت احتقان 
وريدى يا يلاك هاى داخل شرايين كاروتيد صداهابى ايجاد مى شود كه بيماران به اشتباه آن را وزوز كوش مى خوانشد. اين 

داها با ضربانات قلب 





انى دارند و با فشار بر شريان كاروتيد مشتركك موقتا "از بين مى روند. بعضى از سوفلهاى قلبى 
درجمجمه بصورت وزوز كوش ضربانى شنيده مى شوند. وزوز كوش عروقى معمولا "ف ركانس يايين دارد. كاه با بررسى كوش و 
05 هيج علتى براى وزوز كوش يافت نمى شود و وزوز كوش منشاء عصبى يا فونكسيونل دارد . استرس هاى عاطفى و خستكى 
باعث تشديد وزوز كوش مى شوند كه دراين حالت وزوز كوش در انتهاى روز شديدتر است. در كسانى كه كاهش شنوايى 
هدايتى دارئد ( و تا حدى در افراد طبيعى ) » جويدن » انقباض شديد عضلات كردن , بستن محكم جشم ها و قفل كردن محكم 
آرواره ؛ حركت برده تميان و انقباض عضلات كوش ميانى ممكن است باعث بروز صداهايى ساب كتيو شوند. اككر فردى صداهاى 
اركانيزه ( تكلم يا موزيكك ) را مى شنود اين وزوز كوش نيست بلكه يكك توهم شنوايى مى باشد ( سايكوز يا آنسفاليت لوب 
تميورال ) . 

وزوز كوش عينى ( ابزكتيو ) : 

وزوز كوش اكر توسط يزشكك نيز قابل شنيدن باشد ابزكتيو يا عينى مى باشد . براى شنيدن يا نوع وزوز كوش بزشكك بايد كوش يا 








رشى بزشكى خود را در جلوى مجراى خارجى كوش بيمار قرار دهد. درموارد زير بايد به نوع وزوز كوش شكك كرد : 
-١‏ وزوز كوش خصوصيت وزشى داشته ؛ با تنفس مرتبط باشد 

؟- وزوز كوش خصوصيت ضربانى » دو مرحله اى و خشن داشته باشد . 

*- به صورت تكرار سريع صداهاى كليكك مانند باشد . 


وزوز كوش وزشى همزمان با دم و يا بازدم » معمولا "نشانه باز بودن غير طببعى شيبور استاش مى باشد . اين حالت معمولا "بعد از 





يكك كاهش وزن شديد رخ مى دهد . خوشبختانه اين وزوز كوش شديدا "ناراحت كتنده؛ در اكثر موارد موقتى است . دراين موارد 
با انجام مكررمانور والسالوا ( بلع با دهان و بينى بسته جهت ايجاد فشار منفى در نازوفارنكس ) مقدارى بهبودى حاصل مى شود . 

به ندرت بيمارى دجار يكك نوع وزوز كوش مى شود كه با مجموعه هايى ازكليكك هاى تيز و منظم كه در هر دوره به مدت جند 
ثانيه يا دقيقه قابل سمع است مشخص مى شود . اين نوع وزوز كوش تقريبا "هميشه حالت متناوب دارد و ممكن است در طى يكك 
روز به دفعات تكرار شوود . مكانيسم ايجاد اين وزوز كوش انقباضات نتانيكك عضلات كام مى باشد كه در زمان وزوز كوش قابل 


مشاهده اند. اين انقياضات ظريف تقريبا 








1- 108 بار در دقيقه رخ ميدهشد . جهت رفع اين انقباضات مى توان از داروهاى ضد 
تشنج يا تزريق ليدوكايين درعضلات كام طرف كرفتار استفاده كرد . 





فيستول هاى شريانى وريدى داخل جمجمه يا در جلوى كوش ( عروق اوريكولار قدامى ) مى توانند باعث وزوز كوش ضربان 
شوند كه با ضربانات قلب همزمانى دارد . ممكن است بتوان بروثى آنها را شنيد . رزكسيون اين فيستول ها ممكن است لازم شود . 
درمان : 

در مواردى كه وزوز كوش از بيماريهاى كوش خارجى و ميانى ناشى شده باشد معمولا "درمان موثر است ولى در مواردى كه 
وزوز كوش از حلزون ؛ عصب زوج 1/111 يا 005) منشاء كرفته باشد درمان معمولا- "موثر نيست و متاسفانه وزوز كوش اكثر 
بيماران از اختلالى در كوش داخلى يا ساختمانهاى مركزى ناشى مى شود. وزوز كوش ناشى از اوتيت مدياى حاد يا تحت حاد با 


رفع التهاب بهبود مى ياد . وزوز كوش همراه با اتواسكلروز فقط با اصلاح كاهش شنوايى به 








جراحي درمان مى شود (يه 
شرط بهبود كاهش شنوايى) 

درمان غيراختصاصى : 

در وزوز كوش از اصول زير بايد تبعيت كرد : 

-١‏ بزشكك بايد بس از بررسى به بيمار اطمينان دهد كه تومور يا بيمارى خطرناك ديككرى وجود ندارد . همجنين به بيمارتوضيح 
دهد كه وزوز كوش تقريبا "در 10 درصد بيماران طى مدت كوتاهى و در ٠ش‏ درصد بيماران يس از جند ماه بطور كامل يا تقريبا 


كامل برطرق مى شود و فقط در 0؟ درصد بيماران وزوز كوش باقى مى ماند ( تشديد آن در درصد بسيار كمى از بيماران رخ مى 
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دهد) 


7- يرهيز از صداهاى بلند به هر نحو ممك, 





*- قطع يا به حداقل رساندن مصرف نوشابه هاى كافئين دار ؛ قهوء . جابى , كولاء شكلات ؛ داروهاى محركك. 
*- قطع مصرف دخانيات 

ه- قطع . تغيبر يا كاهش مصرف داروهايى نظير آسبيرين يا 1/581005 

#- استفاده از موزيكك يا راديو بويزه قبل ازخواب 


/ا- بررسيهاى روانشناختى در بيماران مبتلا به افسرد كى يا اضطراب . در تقريبا 8٠"‏ : موارد درمانهاى غير اختصاصى فوق به حدى 





باعث بهبودى بيماران مى 





كه درمانهايى اختصاصى لازم نميشود . 

درمان اختصاصى : 

داروهاى زيادى نظير ليدوكائين » كاربامازبين , بريميدون , توكايينيد ( و نيكوتينيك اسيد ) براى اين 
هر جند كاه در يكك بيمار موثر واقع شده اند ولى در كل ارزش كمى در درمان وزوز كوش داشته اند. آلبرازولام با دوز 0/٠‏ 109 
دو بار در روز در بعضى از موارد شاديد وزوز كوش موثر بوده است . 

اكر علت وزوز كوش داروها مى باشند به شرطى كه آسيب حلزون رخ نداده باشد قطع آنها ممكن است سبب رفع وزوز كوش 


شود . اين كه قطع عصب زوج 111/ا. كه در درمان بيماريهابى نظير منير يا نوروم آكوستيكك به كار مى رود . غالبا "باعث رفع 





اران استفاده شده است كه 














وزوز كوش نمى شودء بر نقش سيستم اعصاب مركزى و سيستم اتونوم در ايجاد وزوز كوش تاكيد بيشترى مى كند. ازديكر 
روشهاى درمانى وزوز كوش روش بيوفيدبكك مى باشد كه با موفقيت هايى همراه بوده است. 

ديده شده است كه اكر مثلا "در كوش جب فردى كه دركوش راست خود وزوز كوش دارد » صدايى ضعيف با شدث متوسط 
٠‏ 08 وحتى كمتر( به ندرت صداى ٠١‏ دسى بلى ) ايجاد كنيم؛ وزوز كوش بيمار كاهش مى يابد ( همانند اثر يوشاننده سر و 


صداى محيط بر وزوز كوش ) . اين بديده ( ماسكينكك) به بيدايش وسايلى جهت تخفيف يا يوشانيدن وزوز كوش منجر شده است 





كه وسايل ماسكينكك ناميده مى شوند و ميتوان آنها را با يا بدون همراهى با سمعكك ( برحسب بود و نبود كاهش شنوايى ) به كار 
برد. در بعضى از افراد استفاده جند ساعته از ماسكينكك باعث مى شود حتى بس از حذف ماسكينكك , وزوز كوش براى جند 


ساعت يا بيشتر ظهور نكند. مكانيسم اين يديده كه مهار باقيمانده نام دارد معلوم نشده است. 








بايد توجه داشت كه نه تنها وزوز كوش ميتواند باعث افسردكى شود بلكه افسردكى نيز ميتواند باعث تشديد وزوز كوش شود . 
عليرغم اين مطلب و عليرغم اين كه داروهاى ضد افسردكى دردرمان وزوز كوش با درجاتى ازموفقيت همراه بوده اند ولى با توجه 
به اين كه ممكن است افسردكى ثانوى به وزوز كوش باشد بايد تمام روشهاى تشخيصى درمانى وزوز كوش مورد آزمايش قرار 
كيرد . وزوز كوش يكك علامت است نه بيمارى , لذا فقط زمانى حقى درمان علامتى آن را داريم كه هيج علت قابل در ان براى آن 
بيدا نكرده باشيم. 

كاهش شنوابى هدايتى 


هر اختلامى در مجراى كوش خخارجى ؛ برده كوش يا استخوانجه ها كه مانع رسيدن صدا به حلزون شود باعث كاهش شنو 





هدايتى مى شود . علل كاهش شنوابى هدايتى را مى توان به دو دسته مادرزادى و اكتسابى تقسيم بندى كرد . 

مجراى شنوايى خارجى ممكن است به صورت مادرزادى با آترزى همراه باشد ( با يا بدون دفورميتى لاله كوش يا فكك تحتاتى ) ايا 
بصورت اكتسابى توسط سرومن متراكم ( شايعترين علت ) اجسام خارجى ٠‏ تومورها و تورم ( اوتيت خارجى ) دجار انسداد شود . 
در سندرم تريجر - كاليتر ( ديس استوزمنديبولوفاسيال ) كه با اختلالات كوش خارجى و ميانى . آرُنزى فكك تحتانى , تكامل غير 


طبيعى مزه ها ( بخش داخلى يلكك تحتانى ) و هييويلا-زى استخوانهاى ناحيه مالار مشخص مى شود ممكن است فرد به علت 








أبى شود . 
از ديكر علل كاهش شنوايى هدايتى ميتوان ضخيم شدن ( تمبانواسكلروز ) ؛ اسكارى شدن » سوراخ شدن يا رتراكسيون برده 
صماخ . تجمع مايع ( جركك سرم يا خون ) يا جسبند كى در كوش ميانى ٠‏ تومورهاى كوش ميانى . بى حركتى يا كاهش حركت 
استخوانجه ها ( تميانواسكلروز يا اتواسكلروز ) يا فقدان استخوانجه ها را نام برد . تقريبا "تمام موارد كاهش شنوايى ناشى 
يرده كوش يا كوش ميانى را ميتوان با روشهاى جراحى ميكروسكوبى اصلاح كرد. 

درمان كاهش شنوايى هدايتى : 


كاهش 


دفورميتى هاى كوش خارجى و ميانى دجار كاهش 








بى در اثر سرومن : سه روش براى باكسازى مجرا از سرومن وجود دارد كه شاملشد بر خارج كردن سرومن به كمكك 
قاشقكك سرومن زير ديد مستقيم ) ساده ثرين روش ) ؛ شستشوى مجرا و ساكشن ( جهت جرك و سرومن نرم ) . 
كاهش شنوايى در اثر اوتيت مدياى سروز : 


كر ينيارى 





بيماران مبتلا به اوتيت مدياى سروز خارج كردن ترشحات موكوئيد غليظ از كوش ميانى لازم مى شود . براى اين كار 
يكك برش شعاعى بر برده تميان ( ميرنكو نومى ) ايجاد مى كنيم و ترشحات را به كمكك ساكشن و در موارد ترشحات بسيار غليظ به 
كمكك ساكشن و فورسيس خارج مى سازيم . مى توان با دميدن هوا از طريق شيبور استاش اين ترشحات را با هر غلظتى خارج كرد 
. در بالغين ميرنكو تومى عموما "در ربع قدامى - تحتانى برده صماخ انجام مى شود . ميرنكوتومى را مى توان در بالغين با 
15 وو يا بى حسى موضعى انجام داد ولى در كودكان ممكن است داروهاى بيهوشى كوتاه اثر لازم شود . غالبا" 


يس از تخليه ترشحات , شنوايى فرد به حالت طبيعى باز مى كرد . در بيماران مبتلا- به اوتيت مسدياى سروز راجعه مزمن غالبا" 





مي رنكوتومى لازم مى شود كه معمولا- "به منظور كذاشتن 1/1( لوله تهويه ) صورت مى كيرد. اين لوله تهويه كوش ميانى را 
امكانيذير كرده ‏ با تسريع رفع انسداد شيبور استاش . به جلوكيرى از ايجاد فشار منفى در كوش ميانى كمكك مى كند . ناحيه 
ميرنكوتومى اطراف لوله ظرف جند ساعت ترميم مى شود . لوله را مى توان در محل نكنه داشت ( عموما "حدود 8 ماه ) تااين كه 
اخود به بخود بيرون بيفتد . در مواردى كه بقاى طولا-نى لوله لازم است مى توان از لوله هابى كه لبه بزركك دارند ( نظير لوله 


6000 درسمت جب ) استفاده كرد . به خاطر اين كه در كوكان » اوتيت مدياى سروز ممكن است با آدنوئيدهاى بزركك يا 





راجعه و سينوزيت مزمن در ارتباط باشد , كاه آدنوئيدكتومى براى اين كودكان لازم مى شود . 
كاهش شنوايى دراثر آترزى مجرا : تقريبا "در همه بيمارانى كه آترزى مجرا و لاله كوش طبيعى دارند حلزون طبيعى است . دراين 
بيماران مى توان از وسايل كمكك شنوايى استفاده كرد يا اقدام به جراحى نمود . طى اين جراحى ابتدا از طريق برش |3]لا08/!© 


ناحيه منفذ استخوانى شناسابى مى شو د. سيس يكك بيضى شكل 








از قشر استخوان در بالا و يشت ناحيه آترزى » درست خلف مفصل 





تميورومنديبولار برداشته مى شود نا كف كوش ميانى در معرض ديد قرار كيرد . آنقدر تشريح را جلو مى برند تا استخوانهاى 
كوش ميانى در معرض ديد قرار كيرد . اككراستخوانهاى جكشى و سندانى به هم جسبيده و ثابت باشند آنها را برداشته و استخوان 
ركابى را درمحل نككه مى داريم ولى اككرحالت طبيعى يا متحركك داشته باشند آنها را نيز نككه مى داريم . درنهايت كوش ميانى رابا 
فاسيا و حفره را با كرافت يوستى مى بوشانند و مجراى خارجى را مقدارى كشادتر مى كثند . خطر اين عمل جراحى احتمال آسيب 
عصب فاسيال مى باشد لذا در موارد يكطرفه كه كوش مقابل طبيعى است عموما "عمل جراحى توصيه نمى شود . در موارد دو 
طرفه . عمل جراحى بايد قبل از © سالككى انجام شود 

كاهش شنوايى در اثر ساير نقايص مادرزادى : در بيمارانى كه از ابتداى زندكى خود كاهش 
آنها طبيعى يا نسبتا "طبيعى بوده است ( بدون ابتلا به اتواسكلروز ) بايد به فكر اختلالات مادرزادى استخوانجه هاى كوش ميانى بود 


. متاسفانه تشخيص اين بيماريها مشكل بوده و ممكن است تميانوتومى تجسسى ( و درصورت امكان اصلاح جراحى در همان جلسه 








ابى هدايت داشته اند و برده 


) لازم شود . دراين حالت اكر ايه بلند استخوان سندانى موجود نباشد » باقيمانده استخوان سندانى را در بين استخوانهاى جكشى و 
ركابى قرار ميدهند . اكر فقط زائده لنتيكولر استخوان سندانى وجود نداشته باشد مى توان قطعه اى از غضروف تراكوس يا قطعه اى 


از خود استخوان سندانى را بجاى آن قرار داد . كاه استخوانهاى جكشى و سندانى در ناحيه | 





تميان به هم جسبيده اند كه بايد هر 





دو آنها برداشته شود . كاه دربعضى موارد لازم مى شود بروتزى از استخوانجه ها در محل كار كذاشته شود . 

كاهش شنوايى دراثر اوتيت مدياى جركى مزمن : در كذشته جهت ريشه كنى عفونت از كوش ميانى ‏ از ماستوييد كتومى راديكال 
يا راديكال مديفيه استفاده مى كردند كه طى آن يكك قسمت يا تمام برده تميان » مخاط كوش ميانى و استخوانهاى جكشى و 
سندانى برداشته مى شد . امروزه ازاين عمل به ندرت استفاده ميشود . 

اوتيت خارجى : 

اوتيت خارجى به التهاب لاله كوش و مجراى شنوايى خارجى اطلاق مى شود . علت اين بيمارى ممكن است عفونت: درماتيت ويا 
هر دو باشد . قارجها علت موارد زيادى از عفونت هاى كوش خارجى در مناطق حاره هستند . اما باكتريها شايعترين علت اوتيت 


بيمارى در تابستان شايعتر از زمستان است . اوتيت خارجى ممكن است بدنبال عفونت هاى 








خارجى در مناطق معتدل مى باشئد . اير 
سر و صرت ( مثل درماتيت اكزماتوييد عفونى ) رخ دهد . اما در اكثر موارد به صورت يكك عفونت اوليه است . باكتريهايى كه به 
طور شايع از مجراى كوش مبتلايان به اين بيمارى به دست آمده اند عبارتند از : يسودوموناس آثروزينوزاء بروتئوس ولكارس . 
اشريشياكولى » استافيلوكوكك آرئوس . در اين ميان بسودوموناس شيوع بيشترى دارد . اوتيت خارجى در شناكران شايعتر ااست و 
بدين علت كوش شناكران ناميده مى شود . 

شايعترين قارج هايى كه كوش خارجى را دركير مى كنند عبارتند از 
11961 كه توده سياه رنككى دركوش ايجاد ميكند ) . 





كانديداآلبيكنس و انواع آسبرز يلوس خصوصا "آسبرثيلوس 





اوتيت خارجى حاد : 
در مراحل اوليه بيمارى درد خفيفى وجود دارد كه با حركت لاله كوش تشديد مى شود . ممكن است 
زردرنكى از مجراى كوش وجود داشته باشد . اكر مجراى كوش متورم شده يا توسط مواد زايد مسدود شود كاهش شنوابى و 


احساس برى كوش رخ ميدهد . در مراحل بيشرفته بيمارى معمولا "درد شديدى وجود دارد و سردرد در يكك طرف سر ايجاد مى 





خفيف و ترشح غليظ و 





شود . معمولا- ابى وجود دارد . درمعاينه تراكوس . كونكا و مجراى كوش متورم است . حرارت بدن 
ممكن است افزايش يابد, اما معمولا "درحد طبيعى باقى مى ماند . حركت دادن تراككوس و يا وارد كردن كشش به لاله كوش 


باعث تشديد درد ميشود . بعضى از بيماران به علت درد شديد » اجازه معاينه كوش را نمى دهند . افزايش درد در اثر حركت كوش 


'ترشح جركك و كا 





اهميت زيادى دارد . 





خارجى از نكات مهم در تشخيص افتراقى ميان اوتيت خخارجى و اوتيت ميانى است. افتراق اين دو عفون 
درمراحل شديد ؛ هر دو بيمارى موجب درد ؛ تب و ترشح جركى مى شوند . 

معمولا "مجراى كوش متورم و رنكك بريده است و با شيوع كمترى قرمز رنكك مى باشد . لنفادنوياتى شايع است و غده هاى لنفاوى 
حساس ممكن است در جلوى تراكوس. بشت كوش و يا در قسمت فوقانى كردن وجود داشته باشند . كاهى آدنوياتى بشت كوش 
به حدى است كه لاله كوش را به جلو مى راند . ج 
وقتى كه خود لاله كوش مبتلا باشد » نشت جركك و دلمه بستن آن قابل مشاهده ا 


عفونت ممكن است به يوست صورت يا سر كسترش يابد 





ن حالتى را بايد از آبسه ساب بريوستثال موجود درماستوبيديت حاد افتراق داد. 





و ممكن است روى آن يرستول ايجاد شود . 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه /امعز از وننإسار 


معمولا- "عفونت هاى مجراى كوش نسبت به عفونتهاى لالله كوش درد بيشترى دارد . در اوتيت خارجى حاد معمولا "بعلت تورم 
يرده صماخ را ديد » اما اكر بتوان آن را ديد اغلب ظاهر طبيعى دارد . 





مجراى كوش نمى توا 
اوتيت خارجى مزمن 
اين حالت به جاى درد شكايت اصلى خارش است . معمولا "در اثرخاراندن زيد ؛ مجراى كوش دجار خراشيدكى مى شود . 





دست كاريهاى مورد استفاده براى باكك كردن كوش كه در افراد طبيعى معمولا "ناخوشايند و حتى دردناك هستند , براى اين 


بيماران حالت مطلوبى دارند . در تعدادى از اين بيماران ترشح كوش مشاهده مى شود . تنها درصورت انسداد كوش به وسيله مواد 





زايد » كاهش شنوايى وجود دارد . در اوتيت خارجى مزمن ابى تليوم مجراى كوش و يا لاله كوش حالت ضخيم و قرمز رنكك دارده 
. هم مجراى كوش و هم سطح برده صماخ در برابر ياكسازى به وسيله ابليكاتورهاى ينبه اى غير حساس هستئد . در اثر دستكارى 
لاله كوش و يا تراكوس درد ايجاد نمى شود . برده صماخ ممكن است طبيعى و يا اندكى ضخيم به نظر برسد 

در موارد نادرى نوعى عفونت شديد كه باعث تخريب استخوان مى شود » رخ مى دهد كه آن را اوتيت خارجى نكروزان يا اوتيت 


عفونت مركك و مير بالابى دارد و بيشتر در بيماران مسن ديابتى ديده مى شود .ساير افراد مستعد» 





خارجى بدخيم مى نامند . 
بيماران دجار نقص ايمنى و دريافت كننده هاى استروييدها هستند . اركانيسم دخيل يسودوموناس آتروزينوزا است . تابلوى بيمارى 
بصورت درد و ترشح بيش رونده از مجراى كوش است . در معاينه بافت كرانولاسيون درمحل اتصال بخشهاى استخوانى و 


ابى خارجى ديده مى شو د. با ببشرفت بيمارى عفونت به غده ياروتيد » عروق كاروتيد , استخوان ماستوييد و 





غضروفى مجراى 
يا قاعده جمجمه كسترش مى يابد و ممككن است | تثوميليت قاعده جمجمه . فلج عصب فاسيال , كاهش شنوايى و اختلال عملكرد 
وستيبول به وجود آيد 

دبريدمان موضعى حائز اهميت است .اما درمان انتخابى تجويز سيستميكك تيكارسيلين , جنتامايسين و يا سفالوسيورين هاى موثر بر 





يسودوموناس ( سفريرازون يا سفتازيديم ) است . سببروفلوكساسين و اوفل وكساسين نيز موثر هستند . تنها در مواردى كه عفونت به 
درمانهاى مذكور ياسخ نداد » رزكسيون راديكال از طريق جراحى صورت مى كيرد . 

درمان اوتيت خارجى حادو مزمن 

در موارد اوتيت خارجى حاد خفيف , درمان موضعى به تنهابى كافى است . درمان با تميز كردن مجراى كوش آغاز مى شود . 
تمام محلولهاى كوش 0]1 اسيدى 
دارند » زيرا اغلب باكتريها و قارج ها در محيط هاى اسيدى قادر به ادامه حيات نيستند و بيشتر در بيماران مبتلا به اوتيت خارجى 


مزمن و خشكك به كار مى روند . اكر لاله كوش كرفتار باشد ء مى توان آن را با كاز يا ينبه آغشته به محلول استات آلومينيوم يا 


بدين منظور از تركيبات آرام بخش با يا بدون آنتى بيوتيكك و هيدروكورتيزون استفاده مى شود 





اسيد بوريكك اشباع شده يانسمان نمود. اكر تورم مجرا مانع نفوذ قطره ها شود بايد تكه اى بنبه و يا مش آغشته به قطره هاى مذكور 
را در داخل مجراى كوش قرار داد. اكر مجراى كوش حالت اكزماتو داشته باشد يكى از قطره ها كوشى موثر محلول بارو ( استات 
آلومينيوم د درصد ) است . در مواردى ديككر قطره هاى آنتى بيوتيكى با يا بدون هيدروكورتيزون مفيد هستند . قطره هاى حاوى 
يلى ميكسين 8. نثومايسين و كليستين بر باكتريهاى كرم منفى كه كوش را مورد حمله قرار مى دهند؛ موثر هستند . درموارد اوتيت 
خارجى استافيل و كوكى . داروهاى فوق غير موثر هستند و بايد از قطره كلرامفينكل و يا يماد باسيتراسين استفاده نمود. 


دراوتيث * بين براى تخفيف درد كافى است . اما در موارد شديد ممكن است استفاده از ضد دردهاى برقدرت 





ضرورت يابد . كرم كردن موضعى ممكن است از ناراحتى بيمار بكاهد. در مراحل شديد اوتيت خارجى هنكامى كه مجراى كوش 
متورم است و تب و درد شديدى وجود دارد؛ بايد از آنتى بيوتيكك هاى : 








» اريترومايسين يا آمبى 
مدت ٠١‏ روز استفاده نمود . كشت هاى ميكروبى راهنماى خوبى براى انتخاب نوع آنتى بيوتيكك هستند . مشى كه درون كوش 
قرار داده مى شود بايد بعد از 7 تا 54 ساعت خارج شود . اكر وضعيت مجرا رسيدن قطره ها به داخلى ترين بخش مجرا و برده 
صماخ را امكان يذير سازد ؛ 





ازى به قرار دادن مجدد مش نمى باشد ء اما اككر هنوز مجرا دجار تورم قابل ملاحظه اى باشد يكك 
مش دركوش قرار داده مى شود و مصرف قطره ها ادامه مى يابد 
بيماران مبتلا به اوتيت خارجى حاد ممكن است تا هنكام بهبودى عفونت به ياكسازى روزانه يا يكك روز در ميان مجراى كوش 





داشته باشد . 
كاهى يكك واكنش آلرزيكك باعث اوتيت خارجى شده و يا بر آن اضافه مى شود . علت اين واكنش ها ممكن است قطره هاى 


كوش يا فراورده هابى نظير لاكك ناخن و يا رنكك مو باشد . درماتيت ايجاد شده با قطع مصرف مواد مسئول بهبود مى يابد . 





راو ين امر معمولا "با استفاده 





خارجى مزمن . مهمترين درمان حارج ساختن دقيق تمام مواد زايد از مجراى كوش است. 
مكرر از ابليكاتورهاى ينبه اى ( غالبا "آغشته به بمادها) انجام مى شود . باكسازى شيار تمبانيكك تحتانى اهميت خاصى دارد , زيرا 





ممكن است جركك و مواد زايد درا ن قسمت جمع شده و موجب تاخير بهبودى شوند . اكثر اوتيت خخحارجى مزمن در اثر عفونت 
ايجاد شده باشد مى توان از يمادهاى آنتى بيوتيكى حاوى نثومايسين ‏ يلى ميكسين و يا كليستين ( با يا بدون هيدروكور 


صورت موضعى سه بار در روز بمدت يكك هفته استفاده نمود . يمادهايى كه فاقد آنتى بيوتيكك هستند نيز ممكن است موثر باشند» 








رون ) به 


به خصوص در اوتيت هاى خارجى كه بعلت درماتوزها ( درماتيت سبوره ثيكك ) هستند 

عفونت هاى قارجى: 

عفونت هاى قارجى مجراى كوش در نواحى حاره اى شايع هستند » اما در آب و هواى معتدل نيز رخ مى دهند . يكى از شواهد 
افتراق دهنده عفونت هاى قارجى از باكتريايى اين است كه در عفونت هاى قارجى شكايت اصلى خارش است . اكر عفونت مختلط 
باشد ء معمولا "درد همراه با خارش حتى بدون انجام كشت نيز قابل تشخيص هستئد , زيرا ميسليوم ها و هيف هاى قارجى را به 
آسانى با ميكروسكوب ميتوان ديد. شايعترين قارج هابى كه كوش را كرفتار مى كنند » عبارتند از : آسيرث يلوس 111981 كانديدا 
آلبيكانس و ساير قارج هاى مخمر مانند . آسبرز يلوس !©119] يكك توده سياه يا خاكسترى رنكك مشابه كاغذ خشكك كن در مجراى 


كوش ايجاد مى كند . با برداشتن 











توده ء ابى تليوم زيرين بصورت هيبرميكك و ادماتو به نظر مى رسد . تمام عفونت هاى قارجى 
ايجاد علامت نمى كثئد » جون در خيلى از مواقع رشد اين قارج ها به صورت سابروفيتى و در سطح واكس يا ساير مواد زايد است 
و تهاجم به بافت وجود ندارد . 

درمان شامل باكسازى دقيق مجراى كوش و استفاده از يكك داروى موضعى اكسفوليان نظير محلول ١‏ درصد اسيد ساليسيليكك 
درالكل مى باشد . قطره هاى اسيد استيكك 7-١‏ // نيز موثر هستند . براى درمان عفونت هاى كانديدايى از بمادهاى حاوى نيستاتين 


يا ميكوستاتين استفاده مى شود . ساير داروهاى موثر بر قارجها عبارتند از : يماد آمفوتريسين 8 , محلول تيمولول و محلول ويوله 





دوزانسين . 
در مورد عفونت هاى قارجى نيز ياكك كردن هر روز يا يكك روز در ميان مجرا به روند بهبودى سرعت مى دهد 


درمان جراحى در اوتيث خارجى مزمن به ندرت انديكاسيون بيدا مى كند ء اما در مواردى كه بيمارى سالها ادامه داشته باشد» 





مجراى كوش توسط ابى تليوم متورم و فيبروزه مسدود مى شود و در نتيجه درمان طبى ناموفق خواهد بود . دراين موارد اكسيزيون 
ابى تليوم به همراه بيوند بوستى 611161601855 ]م5 انديكاسيون خواهد داشت . 

منايع : 

تروماهاى كوش خارجى 317.601 تألاع. الالالالالا/نمتااا 

ياركى برده كوش 60117 0153001.510918طا0//:ماغط 

اوتيت خخارجى 13]7.00117لنأذاع. الالالالالا/نطاغطا 

بيمارى هاى كوش آأ.ع1715.3لا11آ. الالالالالا//نصغاط 

كاهش شنوايى هدايتى 31.6017 الألاع. الالالالالا//نمغط 

وزوز كوش 01.6017 3]لتأذاع. الالاثالالا/ :اط 


ديابت ؛ بيمارى شيرين 


ديابت يكك اختلال در سوخت و ساز (متابوليسم) بدن است. 
در حالت طبيعى؛ غذا در معده تبديل به كلوكز يا قند خون مى شود. قند از معده وارد جريان خون مى شود. لوزالمعده (يانكرا 


هورمون انسولين را ترشح مى كند وواين هورمون باعث مى شود قند از جريان خون وارد سلول هاى بدن شود. در نتيجه مقدار قند 





خون در حد نرمال و متعادل باقى مى ماند. 
ولى در بيمارى ديابت» انسولين به 


انجام دهد, در نتيجه به علت وجود مقاومت در برابر آن» قند خون نمى تواند به طور مؤثرى وارد سلول هاى بدن شود و مقدار آن 


يزان كافى در بدن وجود ندارد و يا انسولين موجود قادر نيست تا وظايف خود را به درستى 





بالا مى رود. 
انسولين هورمونى است كه توسط سلول هاى «بتاه واقع در يانكراس ترشح مى شود و وظيفه اصلى آن كاهش قند خون ا 
يانكراس نيز يكى از غدد دستكاه كوارش است كه در يشت معده قرار دارد. بالا بودن قند خون در دراز مدت باعث بروز عوارضى 
در سيستم قلب و عروقء كليه هاء جشم و سلسله اعصاب مى كردد. 

انواع بيمارى ديابت 

به طور كلى ديابت به جهار كروه ديابت نوع يككء ديابت نوع دوء ديابت حاملكى و ديابت به علل متفرقه تقسيم بندى مى شود. 
ديابت نوع يكك: در ديابت نوع يكك كه ٠١-١8‏ درصد كل موارد ديابت را تشكيل مى دهدء توليد انسولين از بانكراس به علت از 
بين رفتن سلول هاى سازنده انسولين؛ متوقف مى شود. به همين دليل افراد مبتلا به 


مورد نياز بدن را به صورت تزريقات روزانه تأمين كنند. به همين دليل به آن «ديابت وابسته به انسولين) نيز مى كويند. 








إين نوع ديابت بايد از بدو تشخيصء انسولين 


ديابت نوع ١‏ اغلب در سئين زير ٠‏ سال به وجود مى آيدء لذا به آن «ديابت جوانى؛ نيز مى كويند. 

ديده مى شود كه 80-90 درصد كل موارد ديابت را شامل مى 
كردد و انسولين توليد شده از بانكراس در اين افراد به خوبى عمل نمى كند. در واقع يا بانكراس به اندازه كافى انسولين ترشح نمى 
كند و يا اين كه انسولين ترشح شده؛ به علت وجود مقاومت سلول ها به انسو 





ديابت نوع دونديابت نوع دو بيشتر در بالغين بالى ١‏ سال و جا 


مخصوصاً در افراد جاق؛ فاقد كارآيى لازم است. 





به اين نوع ديابت «ديابت غير وابسته به انسولين» يا اديابت بز ركسالان؛ نيز مى كويند. 
ديابت حاملكى: ديابت حاملكى به ديابتى كفته مى شود كه براى اولين بار در طول حاملكى تشخيص 
معمولاً كذراست و بعد از اتمام حاملكى بهبود مى يابد. خانم هاى مبتلا به ديابت حاملكى بعداً در معرض خطر ابتلا به ديابت نوع 7 








شود. اين نوع ديا 


ديابت با علل متفرقه: از علل متفرقه ديابت مى توان به جراحى؛ داروها (مثل كورتيكواستروئيدها)» سوء تغذيه و عفونت اشاره كرد. 


« اصل كتترل ديابت عبار تند از: آموزشء كنترل روزانه؛ تغذيه صحيح. فعاليت جسمانى و مصرف منظم داروها (قرص يا تزريق 
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در جستجوى درمانى براى ديابت 
هنوز درمان قطعى براى ديابت بيدا نشده است. حتى روش هاى جديد مثل بيوند سلول هاى بتا به افراد مبتلا به ديابت نوع ١‏ نيز به 
علت ضرورت مصرف داروى ضد رد ييوند به صورت مادام العمر و عوارض احتمالى ناشى از آنهاء براى اكثريت افراد مناسب نمى 
باشد. با اين وجود رعايت شه اصل كنترل ديابت كه در ادامه به آنها اشاره خواهد شد باعث مى شود تا افراد ديابتى بتوانئد يكك 
زندككى سالم در مقايسه با افراد غير ديابتى داشته باشند و از بيدايش عوارض ديابت جلو كيرى كنند. 

اين 0 اصل عبارتند از: آموزش؛ كنترل روزانه» تغذيه صحيح؛ فعاليت جسمانى و مصرف منظم داروها (قرص يا تزريق انسولين). در 
صورتى كه هر يكك از اين بايه ها سست باشدء تعادل و در واقع كنترل ديابت بر هم خواهد خورد. 


علائم ديابت 





ديابت نوع ١‏ معمولاً شروع برسر و صدايى دارد و با علائمى جون تشنكى؛ بر ادرارى: برنوشى كاهش وزنء كرسنكى و خستكى 
شديد تظاغر بيذا مى كند. 

ديابت نوع ؟ شروع خيلى آهسته ترى دارد و شايع ترين علامت اوليه آن در واقع «بى علامتى؛ است. درصد قابل توجهى از مبتلايان 
يبا :0 درصد آنها) از بيمارى خود اطلاعى ندارند و تنها با انجام آزمايش قند خون مى توان بيمارى آنها را 
.جود در صورت عدم كنترل مطلوب؛ ممككن است علائمى مشابه به ديابت نوع ؟ نيز بروز 


از ديكر علائم ديابت نوع ؟ مى توان به عفونت هاى مكرره مخصوصاً عفونت دستكاه ادرارى و بوستء تارى ديده بهبودى ديررس 


به ديابت نوع ” ( 








تشخيص داد. با اين 





زخم هاء احساس سوزش و بى حسى در انككشتان يا اشاره كرد. 
كسانى كه در معرض خطر ابتلا به ديابت هستئد 


اتمامى افراد بالاى ٠؟‏ سال در معرض خطر ابتلا به ديابت نوع ١‏ هستند و بايد هر * سال يكك بار تحت آزمايش قند خون قرار 





كلافرادى كه دجار اضافه وزن مى باشند و حداقل يكى از شرايط زير را دارند؛ نيز در معرض ابتلا به ديايت نوع ١‏ هستند و انجام 
آزمايشات مكرر قند خون در آنها بايد در سنين زير 5٠‏ سال يا با فواصل كوتاه تره يعنى هر ١-1‏ سال يكك بار انجام شود. 
اين شرايط عبار تند از: وجود سابقه ابتلا به ديابت در بستكان درجه اولء سابقه ابتلاى فرد به ديابت ينهان (مرحله بيش از ديابت)» 


سابقه ابتلا به ديابت حاملكى. سابقه تولد نوزاد با وزن بيشتر از ؟ كيلوكرم يا تولد نوزاد با ناهنجارى هاى ماد رزادى. بالا بودن فشار 








خون (فشار خون ماكزيمم بيشتر از 1٠‏ ويا مينيمم بيشتر از 4٠‏ ميلى متر جيوه)» وجود اختلالات جربى خوف؛ يعنى ترى كليسريد 


بالا-تر از 10٠‏ و يا كلسترول خوب (|1]0!) كمتر از 0" ميلى كرم در دسى ليترء سابقه ابتلا به كيست هاى متعدد تخمدان ويا 
بيمارى هاى قلبى- عروقى (تنكى ركك هاى قلبء انفا ركتوس قلبى يا سكته مغزى). 

آيا ديابت قابل بيشكيرى است؟ 

در مورد ديابت نوع ١‏ با وجودى كه تحقيقات زيادى در مورد روش هاى مختلف بيشككيرى از آن در حال انجام است؛ ولى هنوز 
راه حل قطعى براى بيشكيرى از آن به دست نيامده است. ولى در مورد ديابت نوع ؟ تحقيقات به روشنى نشان داده اند كه تغذيه 
صحيح و كاهش وزن به ميزان 0-9 درصد وزن فعلى و نيز انجام مرتب فعاليت ورزشى (180 دقيقه در طول هفته) در بيشكيرى از 


ابتلا به ديابت» در افراد در معرض خطر بسيار مؤثر است. 
واكسيناسيون 
كليات واكسيناسيون 


هركونه اقدامى كه به منظور جلوكيرى از بروز عفونت ويا شكل طبيعى بيمارى در فردى با تجويز آنتىبادى يا آنتى رن 
بعمل آيد ايمنسازى كفته مى شود. 
با تزريق عضلانى يا وريدى آنتى بادى ايمنى غيرفعال يا انتقالى ايجاد مى كردد. دوام اين نوع ايمنى كوتاه است و بستكى به نيمه 


ادى در بدن فرد دريافت كننده دارد واين مدت درحدود ”تا ؟ هفته مى باشد. 





عمرآ 





درصورث تجويز آنتىن كه شامل ميكرو اركانيسم ضعيف شده ؛ كشته شده ويا اجزاء آن مىشود دستكاه ايمنى فرد دريافت 
كننده تحريكك و بطور فعال آنتىبادى توليد مىكند.ايمنى بدست آمده 


طولانى ت 





اين حالت را ايمنى فعال كويند. دوام اين نوع ايمنى » 





نوع غيرفعال است 
ايمن سازى فعال يا واكسيناسيون 


واكسيناسيون اقدام بسيارمهم و با ارزشى است كه بوسيله آن با هزينه كم مىتوان از ابتلاء به بيماريهاى عفونى جل وكيرى كرد. با 
اجراى برنامه واكسيناسيون همكانى در جهان شيوع بسيارى از بيماريهاى خطرناكك دربين شيرخواران» كود كان و بالغين كاهش 
بارزى بيدا كرده است بطوريكه اكنون شيوع بيماريهاى خطيرى جون ديفترى؛ كزازء سياه سرفه. سرخكك و فلج كودكان با 
واكسيناسيون همكانى با موفقيت كنترل و در بسيارى از كشورها عملا به حداقل ميزان خود رسيده است ٠‏ يا بيمارى آبله كه با 
واكسيناسيون همكانى و بيكيرى جهانى ريشه كن شده | 
براى بيش از ٠"بيمارى‏ انسان؛ اكنون واكسن تهيه شده است كه تعدادى ازآنها بطور همككانى و بقيه در شرايط خاصى؛ مورد 
استفاده قرار مى كير ند. 

تصميم براى تهيه و استفاده از واكسن» جهت يكك بيمارى براساس نتيجه موازنه دو موضوع؛ يككى ميزان احتياج به واكسن و ديكرى 














خطرات و عوارض ناشى از آن كرفته مىشود. 

ميزان اثر بيشكيرى كننده واكسن يكك بيمارى» از مقايسه تعداد مبتلايان دو كروه افراد واكسيئه شده و نشدهاى كه بطور تصادفى در 
معرض بيمارى قرار مى كيرند بدست مى آيد. 

موثرترين واكسن ها آنهائى هستند كه مكانيسم بيشكيرى حاصل از مرحله بهبودى در شكل طبيعى بيمارى را تقليد كنند. 


رابطه بين نوع واكسن با ايمنى حاصل 


واكسن هاى باالبراع ؤنده كه اؤقدرت بيماريزانى آنها كاس» شده امنت معمول باحوق وانحد حى توا ابنتى مور و طولاقى تسيرتة 
به واكسنهاى كشته شده ايجاد كنند. اين واكسنها علاوه برسيستم ايمنى هومورال» سيستم ايمنى سلولى را نيز تحريكك مى نمايند 
اين نوع واكسنها تمايل دارند واكنشهاى مشابه شكل طبيعى بيمارى به خصوص درافراد با نقص ايمثى را ايجاد كنثد. 

براى اينكه با واكسنهاى كشته شده ايمنى كافى و بمدت طولانى بدست آيدء بايستى اين واكسنها ابتدا درجئد نوبت تزريق كردند 


و براى جل وكيرى از كاهش سطح آننىبادى و ادامه ايمنى اغلب لازم است كه تزريق واكسن در آينده يا دآورى شود. 
تاريخجه واكسيناسيون 


جان ميليونها نفر با استفاده از بنى سيلين » سولفا تيل آميد .و داروهاى باكترى كش مشابه نجات يافته است . اما شايد با اثر ييشكيرى 
كننده ايمن سازى - كه از ديكر اكتشافات تصادفى است - جائهاى بيشترى نجات يا بيش از صده نوزدهم يكى از 
بزركترين بلايايى كه دامن كير بشر مى شد آبله بود . تنها دو بيمارى؛ يعنى طاعون و مالارياء به انندا 
جكونكى مبارزه با مالاريا با استفاده از كينين و داروهاى ضد مالاريا انجام مى شد حشره كشها نيز در حذف يشه هاى ناقل بيمارى 
مفيد واقع شدند . بس از آنكه مشخص شد عامل انتقال طاعون ككهاى بدن موش هستند ءاب 
يافته جهان با انجام اقدامات بهداشتى مهار شد .شهرت ادوارد جنر به دليل آشنا كردن جهانيان با واكسنى است كه جان ميليونها نفر 
رااز مركك شوم ناشى از آبله رهانيده و جنادين ميليون نفر ديككر را از ظاهر زشت و وحشتناكى كه بر اثر ابتلا به 








ازه آبله قربانى داشته اند . 








بيمارى ايجاد 
عى شود » نجات داده است . 

جنر واكسن خود را در بى كار طولا-نى و طاقت فرسا در آزمايشكاه كشف نكرد . در 14 سالككى شير دوشى به او كفته بود كه 
هركز به آبله مبتلا نخواهد شد , جون قبلا به آبله ككاوى مبتلا شده بود .بعد ها وقتى جنر بزشكك شد و به بى فايده بودن تلاشهايش 





يباه ركز » حتى وقتى 





براى درمان اين بيمارى بى برد , جمله آن شير دوش را به خاطر آورد . اوتحقيق كرد و دريافت شير دوشان 





از مبتلايان به آبله برستارى مى كنند , دجار آبله نمى شوند 

به نظرش رسيد كه آبله كناوى را به افراد تلقيح كند , تل آنها را از ابتلا به بيمارى مركبار تر آبله مصون سازد .اين بخت يارى 
حقيقى بود . بدون اينكه زحمتى بكشد , در يافت كه آبله كاوى باعث ايمنى در برابر آبله مى شود . قوه تشخيص او به اندازه اى 
بود كه توانست به ارزش اين حقيقت بى ببرد و از آن استفاده كند. 


ادوارد جنر به سال1784 در بركلى از توابع كلاستر شر انكلستان به دنيا آمد . شش ساله بود كه بدرش . يكك روحانى مسيحى » 





شت ء برادر بزركترش مسئوليت تربيت او را به عهده كرفت. تحصيلات ابتدابى خود را در مدارس محلى كذرائد ‏ ودر آنجا 
به تاريخ طبيعى علاقه مند شد تحصيل طب را زير نظر دانيل لادلو؛ از جراحان سادبرى آغاز كرد . در اين هنكام بود كه شير دوش 
آبله ككاوى و آبله را 


3 





يش تعريف كرد . جنر در سال 1778 در زمينه عقايد روستاييان كلاستر شر در باره آبله به تحقيق 
برداخت دريافت كه دو نوع آبله كاوى وجود دارد ؛ وفقط يكى از آنها از آبله ييشكيرى ميكند . همجنين تعيين كرد كه نوع موثر 
آبله ككاوى تنها وقتى اثر محافظتى دارد كه در مرحله خاصى از بيمارى منتقل شود . 

او براى آزمودن نظريه اش مقدارى از مايع درون تاولها دست شير فروشى را كه به آبله ككاوى مبتلا بود بيرون كشيد و آن را به 
لندن برد و بادقت مايع آبله را به بسركى تلقيح كرد و همان طور كه جنر بيش بينى كرده بوديسركك به آبله دجار نشد . جنر از وازه 
واكسيناسيون استفاده نكرده بلكه به جايش لفظ مايه كوبى يا " واريوله واكسينه "را به كار برد معناى لغوى اصطلاح لاتينى 


» رابطه ب 











تاولهاى ريز ككاو " است . 

تا حدود يكك قرن بعد . مايه كوبى جنرى آبله كاوى . تنها روس ايمن سازى عليه بيمارى بود . در سال 188٠‏ لوبى ياستور براى 
ايمن سازى مرغان عليه وباء كه در يكك همه كيرى ١٠/طيور‏ فرانسه را از بين برده بود » روسى ابداع كرد . او باكترى ايجاد كتنده 
اين بيمارى را جداسازى كرد و با كشت شكل ضعيف شده و تلقيح آن به مرغان » آنها را نسبت به حمله مركبار بيمارى ايمن 
ساخت . اصول كلى روش ياستور با روشى كه جنر براى مايه كوبى با آبله كاوى ابداع كرد يكى بود . قبل از آنكه ويروس آبله به 
شكل آبله كاوى به شير دوش منتقل شود ؛ در بدن كاو ضعيف شده بود .در سال 184١‏ ؛ باستور با روى آوردن به سياه زخم كه از 
بيماريهاى كاو و كوسفند است, باسيل آنرا جدا كرد . اواي 
تلقيح تهيه كند كه موجب حمله خفيف سياه زخم در جانور شود ؛ و حيوان را براى روزى كه دجار حمله شديد بيمارى مى شود » 


باكترى را در دمايى بالاتر از دماى بدن حيوان كشت داد ثا مايعى براى 
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ايمن سازد . 
همانطور كه خخحود ياستور كفت . او براى ارج نهادن به شايستككى و خخدمات مهم يكى از بز ركتر 
واكسيناسيون را به طور كلى براى روش مايه كوبى بيشكيرى كننده وضع كرد. جهار سال بعد ياستور واكسنى براى بيمارى كه در 
حيوانات هارى و كاه در انسان آب كريزى خوانده مى شود » ابداع كرد . 

بزوهشهاى بيش كامانه باستور »كه بر كشف بخت يارانه جنر مبتنى بود هايمن سازى را به دانش بسيار كار آمد تبديل كرد . و زمينه 
ايد كذشته از كشف آنتى بيوتيكها : هيج اكتشافى جنين تاثير 
عميقى بر سلامت انسان نككذاشته باشد .به نوشته و.ر كلاركك در يايه هاى تجربى ايمنى شناسى معاصر (1488) كل سر سبد موفقيتها 





انكليسيان . يعنى جنر وازه 








را براى وقوع انقلاسبى در مهار بيمارى هاى عفونى آماده ساخت . 


در فرايند ايمن سازى ريشه كنى كامل آبله بوده است . در نيمه نخست اين قرن . سالانه حدود ؟ تا " ميليون مورد جديد كزارش 





فى شد . 


در سال 1488 آخرين مورد آبله در ايالات متحده . ودر سال 1977 آخرين مورد تاييد شده سراسر جهان در سومالى كزارش شد . 


واكسن جيست و جكوفه توليد مى شود؟ 





واكسن للدت 
موجود زنده ؛ ماندد بدن انسان به خودى خود نيروى مقاومت و غلبه يافتن بر ميكروبها را دار . اين حالت را " مصونيت " مى 


نامند. اما در برخى از موارد بايد بدن راز خارج كمكك كرد ء تا جنين مصونيتى را بيداكند . در بسيارى از بيمارى هايى كه از 


بيد مى آيشدء اككر انسان يكبار آن بيمارى را بككيرد و خوب بشود ديككر در برابر آن مصونيت يبدا مى كند . مثالا آبله» 





ويروس 








و آبله مرغان از بيمارى هابى هستند كه اكر يكك بار انسان آنها را بككيرد , براى هميشه از آنها مصونيت بيدا مى كند . يعنى 





5 
ديكر آنها را هرك نخواهد كرفت 
اما بيمارى هاى ديكرى مانند آنفولائزا ممكن است جند بار به سراغ به سراغ انسان بيايند .بس براى رهايى از جنكك انها مى آيند و 


يداطو مصتوعى داتسا حصونيت ايبجاه مى قائل 





بدين طريق كه ويروس ضعيف شده آن بيمارى را به بدن تزريق كرده , انسان را دجار يكك حالت خفيفى از آن بيمارى مى نمايند. 
ولى جون اين بسيار ضعيف استء انسان به زودى بهبودى مى بابد و بس از بهبودى كامل براى بكك مدت طولانى در برابر آن 
مرض . مصونيت مى يايد . 

واكسن زدن يعنى تزريق وبروس ضعيف يكك بيمارى به بدن. 

واكسن داراى ميكرب بيمارى است كه البته آنرا ضعيف و بى آزار ساخته اند واكسن از بى تزريق در بدن انسان " بادزهر " درست 
مى كند كه با ويروس بيمارى وارد نبرد مى شوند و آنها را خنثى ميكنند . 
طرز ساختن واكسن جكونه است ؟ 


واكسن را اينكونه ميسازند : نخست حيوانى را عمداً دجار بيمارى مورد نظر مى كنشد . سيس ويروس آن بيمارى را از بدن حيوان 





مزيوز جدا مي ساؤئد + 

مجدداً اين ويروس را به حيوانى ديكر تزريق مى كندد و يس از بيمار شدنش » باز ويروس را از بدنش جدا مى سازند . آنقدر اين 
عمل را تكرار مى كنشد تا به قدرى ويروس ضعيف كردد كه اكر آنرا به بدن انسانى تزريق كنشد نه تنها او را بيمار تكندء بلكه 
برايش مصونيت هم يديد آورد . 

راه ديكر واكسن سازى اين است كه آن را از ويروسهاى مرده يا بى فعاليت به دست مى آورند . 

با تزريق اين نوع واكسن بدن مشغول ساختن يادزهر مى شود و خود را آماده دفاع در برابر ميكر وب اصلى مى كند .براى بيمارى 


خواب و آنفولا-نزا ازاين روش استفاده مى كنند . و بالاخرهكاهى هم خود ويروس را بى آنكه ضعيفش كردانند از راه يوست به 





بدن تزريق مى نمايند . آنككاه جون ويروس از راه غير طبيعى وارد بدن كرديده » باز در آن ايجاد مصونيت 
طرز عمل واكسنها 


مزيت ايمن سازى بر سرم درمانى ؛ در طول مدت حفاظت از طريق مايه كوبى است. 

واكسنهاء علا.وه بر توليد فعال يابتنهاى در كردش , درموارد خاصء ودر هنكام بروز آلودكيهاى بعدى سريعاً موجب واكنش 
ليمفوسيتها كرديده و دستككاه حساس ايمنى را طورى سامان مى دهد كه ميتواند نسبت به حمله اجرام خارجى واكنش سريع نشان 
دهد . اين نوع واكنش را باسخ ياد اور يا خاطره اى مى نامئد . براى سهولت امرء مى توان واكسنها را به دودسته مشخص تقسيم 
الف) واكسنهاى باكتريايى 

 . واكسنهاى زنده تخفيف حدت يافته : ب. ث‎ )١ 

)١‏ واكسنهاى كشته:سياه سرفه؛ حصبه هوبا 

") نازهر(توكسوئيد): ديفترى كزاز 

؟) واكسنهاى يلى ساكاريدى: مننك وك و كسى | , ن) ,ينوم وك وكسى 

ب) واكسئهاى ويروسى 

)١‏ واكسنهاى زنده تخفيف حدت يافته: فلج اطفال خوراكى؛ سرخجه سرخكك. اوريون» تب زرده 

؟) واكسنهاى كشته كامل: انفولانزا ‏ فلج اطفال تزريقى » هارى 

*) واكسنهاى كشته( بخشى از يادكن) : هباتيت ب 

توكسوثيدها فقط در قبال اككزوتوكسينها ايجاد ايمنى مى كنند و كيفيت انها به لحاظ خلوص و قابليت انحلال يادكن بسيار عالى 
است . ايمنى خلطى حاصل از آنها نيز به سادكى قابل اندازه كيرى ست . 

هر واكستهاى باكتزيابى كاز ياغنه كاسل اسغافه مى شو » يادتنهابى توليد مى شوند كه يعضى أل آنها اعمال جرء ا 
هستند. اين واكسنها نقش يكك ادجووان (ياور ) را دارند و همراه با ديكر واكسنها موجب افزايش باسخ ايمنى مى شوند. 

در مورد ب .ث . ر وضعيت فرق مى كند ء اين واكن بيشتر ايجاد ايمنى سلولى مى كند و يادتن خلطى قابل اندازه كيرى توليد نمى 
نمايد .اين حالت از ايمنى سلولى همراه با افزايش حساسيت تاخيرى است كه از طريق آزمون حساسيت به توب ركولين اندازه كيرى 


إنينها 









فى شرن 

واكسن آبله (ويروس واكين ) كه قديمى ترين واكسن ويروسى استه بس از تزريق به انسان به علت قرابت يادكنى . ايجاد ايمنى 
عليه آبله (ويروس واريول ) مى كند. ايمنى واكسن عمدتاً از نوع سلولى است و بطور كلى باسخ بادتنى ضعيف است. 

استفاده از واكسنهاى زنده تخفيف حدت يافته در افراد مبتلا به نقص دستكاه ايمنى سلولى رسماً ممنوع است 

ساير واكسنهاى ويروسى زنده يا تخفيف حدت يافته »ايجادايمنى خلطى همراه با يادتنهاى در كردش مى كنند كه به روش هاى 


اددتوك؟ 





متداول سر مشناسى نظير سرونوترا ليزا سيون , واكنش ممانعت از هم اكلوتيناسيون ؛ بررسى ايمنى به كمكك مواد راديوا 
اليزاو غيره قابل اندازه كيرى است. آزمونهاى افزايش حساسيت تاخيرى بعضاً دال بر ايمنى با واسطه سلولى است . 

بعضى واكسنها نظير واكسن خوراكى فلج اطفال يا واكسنهايى كه از طريق بينى تجويز مى شوند , علاوه بر ايمنى خلطى ؛ ايجاد 
ايمنى موضعى مى نمايئد و به دنبال آن ايمون وكلو بولين نوع 8 توليد مى شود كه موجب ايمنى موضعى بسيار قوى خواهد شد واز 
دخول ويروس از طريق ان مجارى جلو كيرى خواهد كرد. نهايتأء واكسنهاى متتكوك وكسى 8, © . و يثوموكوكسى يلى والانن 
براساس نوع كيسول ويلى ساكاريد موجود در واكسن ؛ ايجاد يادتن اختصاصى مى نمايند. 





عوارض واكسيناسيون 


بيشكيرى ازبيماريهاى عفونى بوسيله واكسن يكى از بيروزيهاى مهم علم يزشكى استه اما بايد در نظر داشت كه با وجود 
بيشرفتهاى بدست آمده در تهيه واكسنهاى بسيار كم ضرر و بىنهايت موثر بهرحال هيج واكسنى كاملا بى ضرر و صددرصد مؤثر 


. هدف در تهيه واكسن مناسب . رسيدن به مرحلداى است كه واكسن حداكثر اثر بيشكيرى را با حداقل عارضه جانبى داشته 





باشد. 





عوارض متعددى تاكثون براى واكسنها كزارش شده است كه شايع ترين آنها عوارض محل تزريق بصورت تورم و حساسيت و دره 





موضعى است كه كاهى با درجات خفيفى از تب نيز همراه مى شود. 
ابن عوارض اغلب در على 7# ساعت اول بعد از تزويق ظاهر شده و معمولاً دركودكان بارؤتر و ميزان تب كودكك نيز بالا اسث. هر 
دنباله تزريق و1 ياه سرقه تشادرث ممكن است كوك دهار اتسقال ل 





شود. اين عارضه معمولا جند روز يس از 
واكسن بصورت بيقرارى» تشنج اختلال رفتارى و تغيير سطح هشيارى خودنمائى مى كند. ه ركاه بعد از تزريق واكسن ثلاث كودكك 
تب بالاء تشنج. و كريههاى شديد و طولانى بيش از # ساعت داشته باشد , در نوبتهاى بعدى از واكسن دوكانه استفاده مىشود. 

يكى از عوارض بسيار نادرى كه بويزه با كونه شماره " ويروس قطره فلج اطفال ممكن است بيش آيد بيدايش شكل فلجى بيمارى 
است. شيوع اين عارضه دربالغين كمى زيادتر از كودكان مىباشد؛ دين جهت تجويز همكانى قطره ضد فلج كود كان در سنين 


بالاى 18 سال توصيه نمىشود. 











هركاه به فردى با نقص ايمنى قطره ضد فلج تجويز شود خطر بيدايش اشكال فلجى بيمارى افزايش بيدا مى 
در حاملكى تزريق واكسنهاى ويروسى زنده بعلت احتمال انتشار آنها به جفت و جنين ممنوع مى باشد. 


اميد است با بيشرفتهاى كه در تكنيكثهاى بيولوزى ملكولى بيدا شده است بتوان در آينده واكسنهايى با عوارض هر جه كمتر تهيه 








به دنبال تزريق واكسن توام عوارض موضعى | ز قبيل قرمزى محل تزريق » حساسيت موضع ‏ و كاهى واكنشهاى عمومى مانند تب » 
سر درد ء و ككاهى ظهور بثوراتى در سطح بدن مشاهده مى شود اما اين واكنشها به زودى مرتفع مى كردند . در موارد نادرى به 
دنبال تزريق واكسن توام ضد ديفترى- كزاز ناراحتى هاى كليوى و عصبى ديده شده است . در جنين حالاتى تزريق هاى بعدى 
انجام نمى كيرند . بايستى همواره آدرنالين يكك در هزار در دسترس تزريق كنندكان واكسن باشد ا اككر عارضه آنافلاكسى بيش 
آمد بلاقاصله بمصرف برسد . 

همجنين ناراحتيهاى مغزى قابل توجهى كه ناشى از تزريق جزء سياه سرفه اواكسن سه كانه است به ندرت ذكر شده ؛ اكر ناراحتى 
عصبى ويا تشنجى كودكك ظرف " روز يس از تزريق مشاهده شود ؛ نشان ايجاد ناراحتى به علت واكسن سياه سرفه است در اين 





صورت دنباله ايمن سازى را با واكسنهاى دو كانه ضد ديفترى . كزاز خردسالان يا بز ركسالان بسته به سن شخص ادامه مى دهند و 
به اين كودك ديكر واكسن سياه سرفه نبايد تزريق شود . 
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موارد عدم استعمال با تاخير در استفاده از واكسنها و 


ياسخ به برخى برسشهاى رايج بيرامون واكسيناسيون 

در كودكان تب دار يا مبتلاء به ييمارى هاى حاد ا رفع تب و بيمارى تزريق واكسن سه كانه را به عقب مى اندازند . در مورد 
كودكان مبتلا به آلرى شديد و يا ضايعات و عوارض مغزى و عصبى مايه كوبى با احتياط و با نظر بزشكك كودكان انجام كيرد . به 
كودكان بس از سن شش سالككى و به نوجوانان اكر مايه كوبى توام ضرورت يابد بايد حتماً واكسن ويزه بز ركسالان تزريق شود . 


جه در اين كروه سنى واكسن خاص كودكان عوارض جنبى نسبتاً شديدى به علت مقدار بيشتر يادتن ضد ديفترى كه در آآن وجود 





دارد ايجاد مى شود 

عمجنين اين واكنسن برلى كودكائى كه سابقه ينازبهناى مز 
خانوادكى بيماريهاى عصبى را دارند تجويز نمى كر 
شخصاً تصميم به استفاده از واكسن را بك 


برنامه ايمن سازى كودكان نارس ويا كم وزن نيز طبق جدول ايمن سازى عادى است و تجويز به موقع واكسنها توصيه مى شود . 





ن جركى ؛ ناراحتيهاى عصبى؛ تشنج ؛ ضايعات مغزى و يا سابقه 


. در هر يكك از اين موارد » بزشكك متخصص بيماريهاى كودكان بايد 








شل بودن مدفوع يا سرماخوردكى مانع از انجام ايمن سازى نخواهد بود. 


سوء تغذيه نه تنها مانعى برا 





ايمن سازى نيست ٠‏ بلكه ايمن سازى به موقع كود كان مبتلا به سوء تغذيه أكيداً توصيه مى شود . 
براى هيج واكسنى جز سياه سرفه محدوديت سنى وجود ندارد و در صورت عدم سابقه ايمن سازى بايد با برنامه عمل شود . 

در اختلالاءت ايمنى . جه اوليه و جه اكتسابى مشل لوسمى ( سرطان خون) و غيره واكسنهاى ويروسى زنده و واكسن 8606 منع 
استعمال دارند . 

به علت ريشه كنى . آبله در جهان » آن به هيج وجه لازم نمى باشد . 

سن براى تلقيح واكسن ب. ث . رز بدو تولد مى باشد ء از آن به بعد تا ؟ ماهككى بدون انجام تست مانتو و يس از دو ماهكى 


با انجام تست مانتو و در صورت منفى بودن آن بايد ب . ث . رز تلقيح نمود . 








در افراد مبتلا به هموفيلى واكسن هباتيت 8 بايستى زير جلد تزريق شود . 
فعلادوز ياد آور واكسيناسيون هياتيت8 توصيه نمى شود . 
با توجه به وضعيت ابد ميو لوزيكك كشور ايمن سازى عليه اوريون و سرخجه در برنامه ايمن سازى كشور توصيه نشده است » در 


ايمن سازى كمتر از 1٠‏ باشد . امكان 





جوامعى كه به صورت محدود واكسيناسيون بر عليه اين بيمارى انجام مى شود اكر بو: 





ابتلا در سنين بالا افزايش مى يابد و در نتيجه خطرات بيشترى از نظر ايجاد سندرم بعد از سرخجه ايجاد مى شود ؛ لذا نبايستى به 
واكسيناسيون محدود كودكان مبادرت كرد 








كروههاى در معرض خطر براى ايمن سازى هياتيت8 شامل دانش كروه بيش » جراحان » يزشكان » برستاران » 
دندانيزشكان , كمكك دندان بزشكان, بيماران تحت دياليز » كارشناسان و تكنسين هاى آزمايشكاه هاى تشخيص طبى و ... مى 
باشد . 





انجام تست مانتو قبل از واكسن سرخكك لزومى ندارد . 

عفدت ساو جردت ؟ 

آزمايشى است كه در تشخيص بيمارى سل كمكك مى كند اين تست باتزريق يكك نوع بروتثين در داخل بوست انجام مى شود . 
يوايو خوواكى وتزريقى جيسث ؟ 

واكسن مورد استفاده جهت جل وكيرى از بيمارى فلج اطفال ااست و دونوع مى باشد يكك نوع خوراكى به صورت قطره و ديكرى 
ترريقى كه به بوليو خوراكى و ترريقى معروفند . 

واكسن زيرجلدى و داخل جلدى جيست ؟ 

نظور از جطدد بوست است 
ازيرجلدى داخل هايبودرم ها و داخل جلدى در داخل درم. 


توكسوئيد جيست ؟ از سم يكك باكترى ماده اى مشابه با آن ساخته مى شود كه به آن توكسوئيد مى كويند . 


ت سه لاسيه دارد ابيدرم سطحى ترين لاسيه » درم لا, 





دومى و هايبودرم لايه زيرين و سومى است . 





جكونكى تشكيل آنتى بادى ها 


جكونكى تشكيل باد 


به دنبال تزريق يكك واكسن براى اولين بار و يس از كلذشت يكك دوره تاخيرى متفاوت؛ منجر به توليد مقداركمى از يادتنها مى 








شود. تماس بعدى با همان يادكن موجب ياسخى سريع و قويتر خواهد شد كه به واكنشهاى خاطرهاى مشهور است و از طريق ياخته 
هاى حساس كه حافظه يادكنى خود را حفظ نموده اند تامين مى كردد. 

الف )ياسخ اوليه 

ياسخهاى اوليه به مواردى اطلا.ق مى كردد كه بس از اولين تزريق واكسن مشاهده مى كرددو برخلاف باسخهاى ثانويه است كه 
بس از تكرار تزريق تظاهر مى نمايد. به طور اختصار ‏ يس از اولين واكسن سه مرحله متاميز وجود دارد 

)١‏ دوره تاخيرى كه حد فاصل بين زمان تزريق و ظهور بادتنهى سرمى است . اين مدت از 15 ساعت تا دو هفته متغير مى باشد و به 
تكامل سيستم ايمنى فرد, و نيز طبيعت» شكل و مقدار يادكن بكار رفته ارتباط دارد . 

؟) مرحله آزمايش 








به محض كنذز از مرحله تاخيرى . ميزان يادتن بطور تصاعدى افزايش مى يابد و يس از يكك مرحله متغير كه بين ؟ روز تا ؟ هفته 
است به حد اكثر مى رسد . اين مدت بطور تقريب براى توكسوئيد ديفترى و كزاز “هفته و در مورد واكسنهاى ميكروبى اهفته مى 
باشد.توليد يادتنهاى 9/11 1 مقدم بر بادتنهاى 96 1 است . 

عيار بادتن ممكن است براى مدتى در حد اكثر باشدء جند روزى بطور ثابت و از آن بس كاهش مى يابد » ابتدا سريع و بعداً به 
آرامى. زمان كاهش متغير است و بستكى به ميزان توليد يادتنها از نظر كمى و كيفى و تجزيه آنها دارد . ايمونو كلولينهاى 8 و 1/1 
سريعتر از 196 كاهش مى يابند. 





)ياسخ ثانويه 
عرضه مجدد يادكن يس از ككذشت مدت مناسبى از زمان؛ موجب بروز باسخ ثانويه مى كردد كه با تظاهر سريع يادتنهاى 








اختصاصى و خصوصاً افزايش 196 همراه است . ميزان يادتن ظرف جند روز به حداكثر مى رسد . اين افزايش تصاعدى است؛ ولى 


با سرعت بيشتر » ودر حاليكه مرحله كاهش طولا-نى تر است . همجنين ؛در صورتى كه دومين تزريق قبل از زايل شدن يادتنهاى 


حاصل از تزريق اوليه انجام مى بذيرد ابتدا با كاهش موقت يادتن؛ وسيس با يكك افزايش 





روبرو خواهيم بود. 

اكر مقدار بادتن موجود در سرم هنوز در سطح بالابى باشد .موجب خنئى كردن يادكن تزريق شده مى كرد . اين بدان معناست 
كه تجويز دومين يادكن در صورنى كه بافاصله اندكى از تزريق اوليهانجام بذيرد . غيرموثر خواهد بود , زيرا يادتنهاى موجود در 
سرم اككر در غلظت بالايى باشند موجب اضمحال بادكن مى كردند . معمولا دوام يادتنها طولانى و كاهى مادام العمر است . 


واكسنهاى استنشاقى 


تجويز واكسنهاى استنشاقى از طريق بينى » خصوصا در مورد بيماريهاى ويروسى تنفسى و نيز ويروس سرخكك توسعه يافته است . نيز 
واكسن خوراكى تبهو واكسن روتاويروس عليه اسهالهاى ويروسى ازاين كروه فى باشند . اين واكستها مشل ويروس تخفيف 
حدت يافته بوليو كه از راه خوراكى تجويز مى كردد ؛ ميتواند بادتنهاى موضعى را در محل ورود تحريكك نمايند 


واكسنهاى زير واحد 


واكسنياى انا مأنا5 
تركيبات مشتكله ساختار ويروس را ميتوان از يكديكر تفكيكك نمود , به قسمتى كه واكسن فقط حاوى آن تركيبات مفيدى باشد كه 
يبادتن محافظت كننده را تحريكك نمايد. در اين طريقه مى توان با عمل تخليص . بروتئين هاى غير اختصاصى را حذف نمود و 
امكان واكنشهاى نامطلوب واكسن را كاهش داد . نيز مى توان يادكن هاى اختصاصى را با درجه خلوص و غلظت 


قبيل را مى توان واكسن هاى هارى , هياتيت ويروسى 8 و هياتيت 8 ء اراانفلوانزاو ايدز ذكر نمود 


ى تهيه و 








تجويز نمود , مواردى از 
مقدار-راه تجويز 


؛ تهيه نككهدارى و حمل واكسن 

تامين و ذخيره واكسن :اغلب واكسن ها نياز به نككهدارى در يخجال جهت خنكك نكهداش 
شوند , جنانجه ملزومات زنجيره سرد ناكافى باشد ‏ اجراكنند كان بايد از تسهيلات سردخانه كافى در كشور » قبل از حمل واكسن 
مطمئن باشند , در طى شرائط اضطرارى بيشنهاد ميكردد كه كليه واكسن هاى وارداتى و حتى آنهائى كه مربوط به آزانسهاى 
داوطلبان ميباشد تحت نظر دولت ذخيره و نكتهدارى كردند . تصميم كيرى در مورد سياست هاى ايمن سازى بايد فقط در سطح 
ملى انجام كرفته و موسسات دواطلب نبايد دراين زمينه خاص تصميم كيرى نمايئد و خط مشى مطلوب آن است كه اين سياست به 
عنوان بخشى از طرح ببشكيرى از حوادث منظور كردد. 

واكسن سه كانه ضد ديفترى و كزاز و سياه سرفه رادر ؟+تاء+ درجه سانتى كراد و دور از نور نكتهدارى مى تمايند اين واكسن نبايد 
بخ بزند زيرا در اثر يخ زدن و باز شدن تزريق واكسن ايجاد واكنشهاى شديد و مزاحم خواهد نمود. 

انواع واكسنها-مقدار-راه تجويز-شرايط نكهدارى 

نام واكسن - ماهيت - مقدار و راه تجويز - شرايط نككهدارى در محل واكسيناسيون 

-١‏ سه كانه - توكسوئيد كزازءت وكسوئيد ديفترى و باكترى كشته شده سياه سرفه - ٠.3‏ ميلى ليتر» تزريق 
ايخجال) 


توكسوئيد كزاز و توكسوئيد ديفترى (خردسالان و بزركسالان) - ه. ٠‏ > !| تزريق عضلانى - ٠-8‏ درجه ( طبقه 


جابجائى دق 





دارند تا موثر واقع 





© درجه 









فوقانى يخجال) 
*- كزاز - توكسوئيد كزاز - ممصههه - ممعمهمه 
؟- ب.ث.رٌ - باسيل كالمت و كرن - ٠.5‏ |1 داخل جلدى تا ١‏ سالككى ٠.١‏ كليه سنين - طبقه فوقانى يخجال 


ه- سرخكك - ويروس زنده ضعيف شده - ه.٠‏ ||)! زير جلدى - #عفمهمة 





#- فلج اطفال - ويروس سه كانه زنده ضعيف شده - قطره خوراكى - مهمه »م 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ١١عل‏ از ونلإ دنال 


/ا- هياتيت 8 - آنستى ن سطحى ويروس - كودكك زير ٠١‏ سال ه.ء 1101 كودكك بالاى ٠١‏ سال /1]11 در ماهيجه دلتوئيد - 


وس سمه سمه سمو 
واكسن آنفلوآنزا و سرماخوردكى 


واكسن سرماخوره كى شامل جند ويروس شناخته شدهى ضعيف شده است كه از طريق تزر 
يكك سال ايجاد ميكند. 


عضلانى ايمنى 4١‏ درصدى را براى 








براى كاهش عوارض سرماخورد كى تزريق واكسن اين بيمارى براى افراد بالاتر از *٠‏ سال و يا مبتلايان به بيماريهاى مزمن قلبى» 
ريوى و كليوى توصيه ميشود؛ سرماخوردكى به بيماريهاى دستكاه تنفسى فوقانى اطلاءق ميشود كه توسط ويروسهايى همجون 
آنفولائزاء رينوويروسهاء آدنوويروسها ايجاد ميكرده. 

اين متخصص ادامه داد: علايم سرماخورد كى شامل آبريزش از بينى» كوفتكى؛ خستكى دردهاى عضلائى و استخوانى؛ سردرد 


درد جشم؛ تهوع؛ كلو درد و سرفه است؛ اين ويروس يس از ورود به بدن در مخاط دستكاههاى تنفسى ايجاد بيمارى كرده و همراه 





با ترشحات دستكاه تنفسى از فردى به فرد ديكر قابل انتقال استء بنابراين دست دادن؛ بوسيدن» عطسه و سرفه در محلهاى عمومى 





باعث انتقال آن ميشود. 

شايعترين علت غيبت از كار و مدرسه در فصول سرد سرماخوردكى است كه با استراحت سه تا بنج روز به طول ميانجامد. 

رطوبت و درجه حرارت در انتشار ويروس نقش دارد؛ اين بيمارى در كشورهاى مناطق معتدل در فصل سرما (زمستان و باييز) به 
علت بارندكى و رطوبت بيشتر است؛ از ديككر علل افزايش بروز سرماخوردكى در فصل سرما استفادهى بيشتر از وسايل نقليهى دسته 


جمعى و تجمع در فضاهاى بسته و عدم استفاده از 











يهى مناسب اسثت. 
تغذيه يكى از فاكتورهاى موثر در عملكرد سيستم ايمنى استء بنابراين سوء تغذيه در بروز بيماريهاى عفونى نقش مهمى را ايفا 
ميكند. ابتلا به بيماريهاى مزمن قلبى» كليوى و وريدى نيز فرد را مستعد ابتلا به اين عفونت 








در سرماخوردكى مخاط بينى و دستكاه تنفسى دجار احتقان و التهاب شده. بس مصرف مداوم مايعات؛ استفاده از بخور در 
علايم وسير بهبود آن نقش دارد. 

براى بيشكيرى از بروز و درمان سرماخورد كى رعايت نكات بهداشتى از سوى فرد بيمار از قبيل استفاده از وسايل و ظروف 
جداكانه. اجتناب از حضور در اماكن عمومى و نيز استفاده از داروهاى ضد ويروسء مصرف مايعات قراوان» ث 
دستها و دهان شويه با نرمال سالين يا آب نمكك و استفاده از داروهاى مسكن نظير ا 


ت و شوى مداوم 





ينوفن و يا آنتيهيستامين موثر است و به 





بيو تيكك تجويز نميشود. 





صرف وجود سرماخورد كى به هيج وجه 1: 
استفاده از واكسن ضدبيمارى آنفولانزا در كاهش ميزان مركك و مير ناشى از سكته هاى قلبى موثر است بزوهشكران در آررانتي 
بعازكى با بررسى شمارى از مبتلايان به سكته هاى قلبى و همجنين برخى از افرادى كه براى درمان انسداد ركهاى كروئرئ قلب 
تحت عمل جراحى ئ تعويض اين عروق قرار كرفته بودند دريافتشد تزريق واكسن آنفولا.نزا در فصل زمستان مركك و مير اين 
اين بررسى كه در شماره آوريل مجله سي ركيوليشن منتشر شده است . 
تنها يكك نوبت تزريق واكسن آنفولا-نزا خطر مركك و مير اين بيماران را به ميزان جشمكيرى كاهش مى دهد به نظر دكتر 
برانكوموتئر سربرست اين كروه بزوهشى : تزريق واكسن آنفولا-نزا با افزايش كونه اى از سلول هاى دستكاه ايمنى موسوم به 
شدن و ميزان بروز التهاب در ديواره رككها و در نتيجه احتمال بروز سكته هاى قلبى و مغزى را 
ان استفاده از واكسن آنفولانزا را در فصل زمستان براى مبتلايان به سكته هاى قلبى و بيمارانى 








بيماران را به ميزان الادرصد كاهش مى دهد بر يايه 








ن مرفين در |: يياستور ايران به يايان رسيده أ. 

دكتر تقى خانى رئيس انستيتو باستور ايران با بيان اين مطلب افزود: اين واكسن مراحل آزمايشكاهى خود را طى كرده و به ثبت 
داخل رسيده و بر روى حيوا 
وى با اشاره به اينكه واكسن هاى مننزيت؛ آنفولائزا و هارى انسانى در اين | 
درباره بيمارى هاى عفونى و واكيره بيشكيرى و تشخيص و درمان بيمارى ها از جمله مسئوليت هاى عمده انستيتو باستور ايران است 
كه توليد واكسن مرفين نيز در راستاى اين اهداف صورت كرفته است. 








آزمايشكاهى نيز جواب مثبت داشته است. 





انستيتو بزودى توليد خواهدشد, تصريح كرد: تحقيقات 





رئيس انستيتو باستور ايران با اشاره به سابقه 8١‏ ساله اين انستيتو در طرح هاى يوهشى و تحقيقاتى تصريح كرد: توليد اين واكسن 
نيز نتيجه تحقيقات ديكرى بود كه محققان با تغيير مواد كيت تشخيص سريع مرفين و آزمايش بر روى حيوانات موفق شدند واكسن 


عرفين را توليد كنند كه اميدواريم بس از كسب اجازه آزمايش بر روى انسان به تأبيد بين المللى و توليد انبوه برسد 





واكسن توام بز كسالان 





واكسن توام ضد ديفترى - كزاز براى خردسالان - نوجوانان و بز ركسالان 

تركيب : اين واكسنها محتوى محلولهاى تصفيه و تغليظ شده توكسو ثيد هاى ديفترى وكزاز هستند كه بر فسفات آلومينيوم در حال 
توليد جذب شده اند . 

نيومرسال به عنوان نكاه دارئده به نسبت يكك در هزار به محلول اضافه شده است . استفاده از فسفات آلو مينيوم بدان جهت است كه 
با تاخير جذب واكسن در بدن » قدرت ايمنى زابى فزونتر مى شود . هر دز واكسن در حجم 8/ ميلى ليتر براى كود كان محتوى مواد 
تإوائيةة 

توكسوئيد ديفترى ١0‏ واحد فلوكا لان 

توكسوئيد كزاز ٠١‏ واحد فلوكولان 

فسفات آلومينيوم ( بر مبناى يون فلز ) 7/٠‏ تا 8/٠‏ ميلى كرم 

واكسن ويزه نوجوانان و بز ركسالاسن تركيبى شبيه واكسن كود كان دارد . تنها مقدار نوكسوئيد ديفترى آن به دو واحمد فلوكولان 
تقليل يافته است. 

موارد استعمال : براى ايمن سازى كودكان زير شش سال بر ضد بيمارى هاى ديفترى و كزاز از واكسن توام ديفترى- كزاز ويزه 


خردسالامن استفاده مى شود . همجنين براى ايمن سازى كود كان بيش از شش سال و نوجوانان و بزركسالان از واكسن توام ويزه 





استفاده مى نمايند . 
روش اسغاده :قبل از حصرق » شيشه واكبين راخوب تكان عغيد تا واكسن كامله يكتراعت #زده, بزاى ايسا ايمتى امناسى ويايه 
اى دو تزريق نيم ميلى ليترى به فاصله ؟ تا 8 هفته انجام مى كيرد و سومين تزريق © تا 17 ماه بعد بايستى انجام بذيرد . يس لز 
تكميل برنامه مايه كوبى » ايمنى حاصل براى مدت 8 سال قابل اعتماد است و با يكك تزريق ياد آور براى هسال ديكر دوام ايمنى را 


تضمين مى نمايند . واكسن ويزه نوجوانان و بز ركسالان معمولاً به عنوان ياد آور و فقط يكك بار تزريق مى شود . 





موارد عدم استعمال : در كود كان تب دار يا مبتلا به بيمارى هاى حاد تا رفع تب و بيمارى تزريق واكسن را به عقب مى اندازند . در 
مورد كودكان مبتلا. به آلرى شديد و يا ضايعات و عوارض مغزى و عصبى مايه كوبى با احتياط و با نظر يزشكك كود كان انجام 
كيرد . به كود كان يس از سن شش سللكى و به نوجوانان كر مايه كوبى توام غسرورت يابد بايد حتماً واكسن ويه بز ركسالان 


شود . جه دراين كروه سنى واكسن خاص كود كان عوارض جنبى نسبتاً شديدى به علت مقدار ب 






تررية تر يادتن ضد ديفترى كه 





در آن وجود دارد ايجاد مى شود 

عوارض جانبى : به دنبال تزريق واكسن توام عوارض موضعى | ز قبيل قرمزى محل تزريق ؛ حساسيت موضع ‏ و كاهى واكنشهاى 
عمومى مانئد تب » سر درد » و كاهى ظهور بثوراتى در سطح بدن مشاهده مى شود اما اين واكنشها به زودى مرتفع مى كردند . در 
موارد نادرى به دنبال تزريق واكسن توام ضد ديفترى- كزاز ناراحتى هاى كليوى و عصبى ديده شده است . در جنين حالاتى تزريق 
هاى بعدى انجام نمى كيرند . بايستى همواره آدرنالين يكك در هزار در دسترس تزريق كنندكان واكسن باشد تا كر عارضه 
آنافلاكسى بيش آمد بلافاصله بمصرف برسد . 

روش نككهدارى : واكسن توام را در ا+تا 8+ درجه سانتيكراد و دور از نور نكهدارى مى نمايند . 


اين واكسن نبايد يخ بزند . در اثر يخ زدن و باز شدن ‏ تزريق واكسن ايجاد واكنشهاى شديد و مزاحم خواهد نمود. 





بسته بندى : واكسن توام معمولا در جعبه هاى محتوى دو آميول /. ميلى ليترى و يا در شيشه هاى ش يا ٠١‏ ميلى ليترى عرضه مى 


شود. 


واكسن سه كانه 


واكسن سه كانه ضد ديفترى - كزاز و سياه سرفه 
تركيب : اين واكسنها محتوى محلولهاى تصفيه و تغليظ شده توكسوئيد هاى ديفترى و كزاز هستند كه يس از اختلاط با بيكره 
باكترى كشته سياه سرفه بر فسفات آلو مينيوم در حال توليد جذب شده اند . تيو مرسال به عنوان ماده نككه دارنده به نسبت يكك در 


ده هزلر به محصول اضافه شده است . استفاده از فسفات آلومينيوم بدان جهت است كه با تاخير جذب واكسن در بدن قدرت ايمنى 





زايى آن افزونتر مى شود . هر دز واكسن در حجم / ميلى ليتر محتوى مواد زير است : 

نوكسوئيد ديفترى ١8‏ واحد فلوكولان 

توكسوئيد كزاز ٠١‏ واحد فلوكولان 

واكسن ضد سياه سرفه ؟ واحد بين المللى محافظت كننده 

فسفات آلو مينيوم ( بر مبناى يون فلز )6/ تا 5/ ميلى كرم 

نيومر سال 1/١‏ 

موارد استعمال 

واكسن سه كانه را براى ايمن سازى نوزادان و كودكان بين سئين 5 هفته اى تا * سالكى به مصرف مى رسائئد . 

موارد عدم استعمال : 

به كودكان تب دار يا مبتلا به بيماريهاى حاد ا رفع تب و بيمارى واكسن سه كانه ضد ديفترى - كزاز و سياه سرفه تزريق نمى شود 
. همجنين ابن واكسن براى كود كانى كه سابقه بيماريهاى مزهمن جركى ؛ ناراحتيهاى عصبى؛ تشنج ؛ ضايعات مغزى و يا سابقه 
خانوادكى بيماريهاى عصبى را دارند تجويز نمى كردد . در هر يكك از اين موارد ؛ بزشكك متخصص بيماريهاى كودكان بايد 
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شخصاً تصميم به استفاده از واكسن را ب 
روش استغاده : 

قبل از مصرف شيشه واكسن را خوب تكان دهيد تا واكسن كاملا يكنواخت كردد . براى ايجاد ايمنى اساسى و بايه ى سه تزريق 
نيم ميلى ليترى به فاصله تنا 8 هفته انجام مى كيرد و جهارمين تزريق يكك سال بعد صورت مى بذيرد . از تزريقهاى ياد آور 0 سال 
يكك بار از واكسن توام ضد ديفترى كزاز خردسالان يا بزركسالان . بسته به سن شخص لستفاده به عمل مى آيد 

عوارض جانبى: با تزريق اين واكسن قرمزى . سفتى ؛ تورم ويا بثورات يوستى همراء با تب كه معمولاً زود كذر هستند مشاهده مى 
شود . در موارد نادرى ناراحتيهاى كليوى به دنبال تزريق اين واكسن ديده شده است . همجنين نلراحتيهاى مغزى قابل توجهى كه 
ناشى از تزريق جزء سياه سرفه ابن واكسن سه كانه است به ندرت ذكر شده ‏ اكر ناراحتى عصبى ويا تشنجى كودكك ظرف ١‏ روز 
يس از تزريق مشاهده شود ؛ نشان ايجاد ناراحتى به علت واكسن سياه سرفه است در اين صورت دنباله ايمن سازى را با واكسنهاى 


دو كانه ضد ديفترى » كزاز خردسالان يا بزركسالان بسته به سن شخص ادامه مى دهند و به اين كودكك ديكر واكسن سياه سرفه 








نبايد تزريق شود 

بايستى همواره آدرئالين يكك در هزار در دسترس تزريق كنندكان باشد تا اكر عارضه آنافيلة .بيش آمد بلافاصله به مصرف 
57 

روش نكهدارى: واكسن سه كانه ضد ديفترى و كزاز و سياه سرفه رادر ؟+تا+ درجه سانتى كراد و دور از نور نككهدارى مى نمايند 
اين واكسن نبايد يخ بزند زيرا در اثر يخ زدن و باز شدن » تزريق واكسن ايجاد واكنشهاى شديد و مزاحم خواهد نمود. 

بسته بندى: واكسن سه كانه معمولاً در جعبه هاى محتوى سه آمبول 5/ ميلى ليترى و يا در شيشه هاى ف تا ٠١‏ ميلى ليترى عرضه مى 


55 
واكسن هارى 


بيمارى هارى عفونت حاد ويروسى دستكاه عصبى اسث كه موجب مرك انسانها و حيوانات مى كردد. تمام حيوانات خونكرم ( 
يستائداران و برندكان ) نسبت به بيمارى حساسند و ويروس بين حيوائات حيوانات اهلى و وحشى ء و از طريق انها به انسان قابل 





عبرا 
انواع واكسن هاى هارى : 

واكسنهاى تهيه شده بر روى نسج مغزى ( واكسن كشته كامل يا نسبى ) 
واكسنهاى تهيه شده بر روى جنين تخم مرغ يا اردكك ( زنده خفيف حدت يافته ) 
واكسنهاى كشت سلولى ( ياخته هاى ديبلوئيد و يا تيره هاى سلولى ) 


واكسن تيفونيد و وبا 


به جند دليل اقدام فورى در رابطه با انجام واكسيناسيون عمومى بر عليه تيفوئيد و وبا بايد جل وكيرى كردد : 
-١‏ هيجكونه مداركى كه دلالت بر انتشار وسيع 


1- سازمان جهانى بهداشت انجام واكسيناسيون برعليه 





اينكونه بيماريها يس از وقوع بلايا باشد وجود نداشته باشد . 





يفوئيد و وبا را در مناطق بومى و بصورت روتين توصيه نمى نمايد .واكسن 
هاى تيفوئيد و وبا تنها داراى تاثير جزئى و حفاظت هاى فردى كوتاه مدت بوده ودر يشكيرى از انتشار بيماريهاى فوق تاثير 
ى دارند ولى بطور كلى حفاظت بيشتر و طولا-نى تر بصورت طبيعى در مناطق بومى و در نقاطى كه اهالى قبلا "در معرض 
بيمارى بوده اند بوجود خواهد آمد ؛ با اين وجود , ايمن سازى برعليه بيماريهاى فوق الذكر از نظر بيشكيرى از كسترش و انتشار 
بيمارى هاى فوق كافى نيستند . كنترل يزشكى مطلوب زمانى بوجود مى آيد كه در شناسائى . جداسازى و درمان موثر و جدى 
توجه خاص مبذول كردد. 

*- بوشش كامل ايمنسازى جمعيت . حتى جناتجه در يكك مرحله انجام كيرد در مدت زمانى كوتاه مقدور نمى باشد و جنانجه 





اقدام به اجراى برنامه مصونسازى در مراحل دوم و سوم كردد بعلت كاهش علاقه عمومى . بوشش كامل جمعيتى مشكل تر خواهد 
بود » تجارب كذشته نشان داده است كه در شرائط اضطرارى ثبت نام افراد واكسينه شده غير ممكن ميباشد و اين موضوع باعث 
در بى كيرى افراد مذكور ميكردد و ب 
بمود اجرا كذارند دراينصورت بايد بكلى از بى كيرى خود دارى كردد. 
؟- اجراى برنامه هاى واكسيناسيون نيا 
- كيفيت واكسن در دسترس بويزه جنانجه بطور عجولانه از منابع نامطمئن تامين كردد بايد مورد دقت كافى قرار كيرد . 

*- به غير از مواقعى كه از نيرل استفاده نمى كردد مانند استفاده از تزريق كننده هاى فشارى . به احتمال زياد واكسيناسيون عمومى 
ممكن است ء بهره كيرى از نيرل هائى كه كاملا "استريل نكرديده و امكان انتقال هياتيت 8 انجام كيرد و حتى در مواردى جنانجه 
يق انجام نكردد. 


/- برنامه هاى ايمن سازى عمومى ممكن است منجر به تشخيص و درك اشتباه عمومى در رابطه با ايمنى از مخاطرات بيماريها و 





دشوارى جنانجه جندين موسسه بدون ارتباطات و هماهنكى بخواهئد اين برنامه را 








از به تعداد بى شمارى از كاركنان دارد كه بايد نسبت به استخدام آثان اقدام كردد. 


ملزومات يكبار مصرف در دسترس باشد احتمال دارد نظارت كافى بر روش 





بى توجهى به معيارهاى موثر بهداشتى كردد. 
واكسن كزاز 


به منظور حفاظت از بيمارى كزار دو كونه آمادكى ضرورى ميباشد ؛ ابتداء در دسترس بودن واكسن كزار كه يكك عامل 
مصونسازى موثر دربين كودكان و همجنين زنان در سنين حاملكى است . يكى از مهمترين روشهاى حفاظت جامعه برعليه بيمارى 
كزازء حفظ سطح ايمنى عمومى ؛ انجام ايمن سازى عادى بيش از وقوع بلايا و همجنين باكيزه نمودن اوليه و كافى جراحات 
ميباشد , جنانجه در بيماريهائى كه داراى جراحات باز ميباشند . رعايت سطح كامل ايمنى نكردد » واكسن كزار يكك روش 
بيشكيرى موثر بشمار خواهد رفت . درمورد آمادكى دوم . انتى توكسين كزاز بايد بطور مجزا و تحت نظر بزشكك به بيماران 


مجروحى كه قبلا "مايه كوبى نكرديده اند تجويز كردد. افزايش فوق العاده بيمارى كزاز معمولا "يس از بروز بلايلى طبيعى رخ 





نمى دهد بثابراين واكسيئاسيون عمومى جامعه برعليه بيمارى كزار ضرورى نبوده و تصور نمى شود كه در كاهش بيمارى مصدومان 
موثر باشد . واكسيئاسيون عمومى ممكن است در كمب ها و اردوكاههاى منطقه و جهت تعداد بيشمارى از كودكان برعليه بيمارى 
سرخكك : سياه سرفه , و احتمالا "بوليو و ديفترى توصيه 








واكسن ايدز 


يكك شركت آمريكايى اعلام كرده است كه ممكن است ظرف ينج سال آينده واكسن بيمارى ايدز در دسترس قرار كيرد. 

قرار است شركت" واكسجن, "كه مراحل نهابى آزمايش واكسن ايدز را روى انسان انجام مى دهده در اجلاس ايدز در بارسلون» 
اسيانياء اعلام كند كه نتايج اين آزمايش ها سال آينده معلوم خواهد شد. 

در همان حال؛ سازمان موسوم به" ابتكار عمل بين المللى براى واكسن ايدز "هشدار داده است كه از هم اكنون بايد تلاش كرد تا 
از واكسن ١‏ 


دو شركت دارويى ' روش "سوييس و" تريمريس 


هزينه استا: 





از دارند. 





بيمارى در حدى باشد كه بتوان آن را در دسترس كشورهايى قرار داد كه بيش از همه به 1 
"مريكا كفته اند كه دارويى را تكميل كرده اند كه قبل از اين كه ويروس عامل 


آى وى - وارد سلول ها شود مى تواند آن را از بين ببرد. 








ايجاد بيمارى ايدز - | 





اكثر داروهاى ايدز كه در حال حاضر مورد مصرف قرار مى كيرد تنها بعد از ورود ويروس بيمارى به سلول انسان مى توائد با اين 
بيمارى مقابله كند. 


اجبارى شدن واكسن 





براى مشمولين خدمت وظيفه عم 


معاونت وظيفه عمومى نيروى انتظامى اعلام كرد: دفترجه آماده به خدمت تمامى مشمولان نظام وظيفه هنكام اعزام به خدمت بايد 


يت "باشد. 





ممهور به مهر تزريق واكسن 
به كزارش معاونت وظيفه عمومى نيروى انتظامى. از اين بس مشمولانى كه دفترجه آنان مهر تزريق واكسن منتزيت نداشته باشده 
اعزام نخواهندشد و تأخير آنان دراين خصوصء به منزله غيبت شواهدبود. 

دراين اطلاعيه خطاب به تمامى مشمولان داراى مدركك تحصيلى زيردييلم؛ دبيلم؛ كاردانى» كارشناسى و بالاتر و همجئين مشمولان 
كروه بزشكىء آمده است: يس ازدريافت دفترجه آماده به خدمتء به منظور رعايت بهداشت و حفظ سلامت؛ به نزديكترين مركز 
بهداشتى محل سكونت خود مراجعه كرده و اقدام به تزريق واكسن مننؤيت كنند. 





مدارك مورد نياز جهت تهيه واكسن هباتيت 


از انستيتو باستور تهران و 18 1/1 1!/ از موسسه سرم سازى رازى كرح 


#كبى بروانه مطب اعتبار دار 


#كبى شناسئامه 
#كبى كارت نظام يزشكى 
سهميه ماهياته بين ١8‏ تا ٠١‏ ويال ه سى سى 








داشتن شرايط زنجيره سرد ( ماشين يخجال دار يا كلمن و يخ براى تحويل ضرورى است ) 


آدرس انستيتو ياستور : تهران - ميدان حر 





آدرس موسسه سرم سازى را 





: كرج - جاده حصارك - نرسيده به دانشكاه 


بيت معلم 


كمك هاى اوليه 





حفاظت از خود در برا 





أسيب و عفونت در واقع ارايه كمككهاى اوليه بسيار براهميت است يكى از قواعد اوليه در ارايه كمككهاى 
اوليه اطمينان بيدا كردن از بىخطر بودن موقعيت بيش از شروع درمان مصدوم است به خاطر بسباريد كه عفونت حتى با وجود 
آسيبهاى نسبتاً جزيى مى تواند يكك خطر باشد. از اين رو لازم است كه كامهايى را در جهت جلو كيرى از تماس با عفونت 
مصدوم يا عدم انتقال عفونت خود به مصدوم طى كنيد. به علاوه بايد مراقب سلامت روانى خود باشيد و سعى كنيد كه برخوردى 


با استرس داشته باشيد. - امنيت شخصى در موقعيتهاى خطرناكك دست به اقدامات قهرمانانه .. اككر خود را در معرض 
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خطر قرار دهيد, احتمالاً نمى توانيد به صورتى مؤثر به مصدومان كمككرسانى كنيد. هميثه ابتدا وضعيت خود را ارزيابى كنيد و 
مطمئن شويد كه موقعيتى كه قصد ورود به آن را داريد» براى شما خطرى ايجاد 





اقدامات در وضعيتهاى اورزائس 





در هر موقعيت اورزانس بايد ١|‏ 
اولويتبندى كنيد و شخصاً تصميم كيرى كنيد. كامهاى اصلى عبار تند از: ار 
اوررانس و كمكك كرفتن از ديكران قبل از د. 
بسيار مهم است كه خود را در معرض خطر قرار ندهيد بنابراين در مواردى كه خطرناكك است به سرعت وارد نشويد. به خطر وجود 
كناز يا بنزين دقت كنيد. به علا.وه سعى نكنيد همه كارها را به تنهايى انجام بدهيد. - اولويتهاى كمكشهاى اوليه وضعيت را 


ك مجموعه اقدامات مشخص بيروى كنيد. از اين طريق شما قادر خواهيد بود موارد ضرورى را 


ابى وضعيت بىخطر كردن محل ارايه كمكدهاى 


يلم 








زدن به هر كارى سعى كنيد بر احساسات خود غلبه كنيد و يكك لحظه 


ارزيابى كنيد. به سرعت و با حفظ خونسردى آنجه را كه رخ داده تحت نظر بكيريد و به دنيال هركونه خطر تهديدكننده خود يا 
مصدوم بكرديد. هركز خود را در معرض خطر قرار ندهيد. محل را از خطر عارى كنيد. در حد توان مصدوم را از خطر محافظت 
كنيد اما به محدوديت هاى خودتان هم واقف باشيد. كمكهاى اورزانس را ارايه دهيد.وضعيت تمام مصدومان را ارزيابى كنيد تا 
بتوانيد اولويتها را مشخص كنيد و اول آنهايى را كه دجار وضعيتهاى تهديدكننده حيات هستند درمان كنيد. از ديكران كمكك 
بكيريد. به سرعت مطمئن شويد كه هركونه كمكك طبى ضرورى يا كمككهاى 7 درخواست شدهاند ودر رأه هستند. - 
ارزيابى وضعيت رويكرد شما بايد بسيار سريع و در عين حال با حفظ خونسردى و كنترل باشد. اولويتهاى كارى شما عبارتند از: 
شناسايى هركُونه خطر براى خودتان مصدوم و ناظران سيس بررسى امكانات موجود و نوع كمكى كه ممكن است به آن نياز داشته 
باشيد. هنكامى كه بيشنهاد كمكك به شخص مىدهيد. بكوييد كه از مهارتهاى كمككهاى اوليه برخوردار هستيد. اكر هيج يزشكك 








برستار يا افراد كار آزموده ديككرى در محل حضور ندارند» با خونسردى مسؤوليت را بيذيريد. ابتدا سؤالات زير را از خود بيرسيدة 
آيا خطر همجنان وجود دارد؟ آيا جان كسى در معرض خخطر فورى قرار دارد؟ آيا ناظرى براى كمكك وجود دارد؟ آيا من به كمكك 
تخصصى نياز دارم - بىخطر كردن محل شرايطى كه منجر به وقوع حادثه شده است مى تواند همجنان خطرزا باشد. فراموش نكنيد 
كه امنيت خودتان در درجه اول قرار دارد. اغلب اقدامات ساده (مثل خاموش كردن يكك سويبج براى بى خطر كردن محل كفايت 
بين مصدوم و محل خطرء قدرى فاصله ايجاد كنيد و 
در صورت امكان ميزان خطر را به حداقل برسانيد. به عنوان آخرين اقدام بايد مصدوم را از محل خطر دور كنيد (به مبحث" 





مى كند. اكر نمى توائيد خطر نهدي دكتنده حيات را از بين ببريد؛ بايد سعى 


جابهجا كردن بيماران " مراجعه كنيد). معمولا براى جابهجا كردن مصدوم به تجهيزات و كمككهاى تخصصى نياز خواهيد داشت 
بىخطر كردن وسيله نقليه در برخورد با مصدومى كه داخل وسيله نقليه است خاموش كردن سوييج در اولويت قرار دارد. اين عمل 
خطر ايجاد تش سوزى ناشى از شمع اتومبيل را كاهش مىدهد. - ارايه كمككهاى اوررانسيس از بى خطر شدن محل به سرعت 


يكك بررسى مقدماتى و ارزيابى اوليه ازهر مصدوم انجام دهيد تا مصدومانى را كه به كمكشهاى اوليه اوررانس نياز دارند. فوراً 





درمان كنيد. به هر حال درخواست ضرورى را به تأخير نيندازيد؛ در صورت امكان از يكك ناظر بخواهيد كه اين كار را انجام 
دهد. براى بى بردن به وجود يا عدم وجود تنفس در مصدوم به قفسه سينه وى نككاه كنيد. در مورد هر مصدوم موارد زير را بررسى 

نيد: آيا مصدوم هوشيار است آيا راه تنفس باز است آيا مصدوم نفس مى كشد؟ آيا نشانههاى كردش خون در مصدوم وجود 
دارئد؟ مشاهدات شماء اولويتها و نيز زمان نياز به كمكك و ميزان كمكك موردنياز را تعيين مى كنند.انجام كمكثهاى اورزانس به 
محض برطرف شدن خطرء ارزيابى اوليه را انجام دهيد: بررسى كنيد كه آيا راه تنفس مصدوم باز است نفس مى كشد و نشانههاى 
كار كردن قلب و كردش خون وجود دارند يا خير. - كمكك كرفتن از ديكران كاهى امكان دارد كه همزمان با جندين كار مواجه 
شويد: حفظ امنيت تماس تلفنى براى درخواست كمكك و آغاز كمككهاى اوليه مى توانيد از افراد ديكرى براى انجام كارهاى زير 
كمكك بخواهيد: - بى خطر كردن محل انجام تماس تلفنى براى درخواست كمكك آوردن تجهيزات كمكهاى اوليه كنترل ترافيكك و 
ناظران كنترل خونريزى يا نكله داشتن يكك اندام خلوت كردن اطراف مصدومانتقال مصدوم به يكك مكان بىخطر برخورد با ناظران 
ممكن است افراد حاضر در صحئه حادثه إل كردن ساير 
ناظران . به آنها بكوييد كه آموزشهاى مربوط به كمككهاى اوليه را يشت سر كذاردهايد و درخواستهاى خود را با صراحت 
مطرح كنيد. - كنترل كردن ناظران واكنشهاى ناظران ممكن است باعث شود كه شما نكران يا حتى عصبانى شويد. ممكن اسثت 


اين افراد هيج آموزشى درباره اين كمككهاى اوليه نديده باشند و احساس ترس يا بىفايده بودن 





ائند به راءهاى مختلف به شما كمكك كنند (مثلا وردن تجهيزات يا 








لون موز كناب عليه تود 
اكر به هر 


در حادثه حضور داشته باشند و يا شاهد آن بودهاند» ممكن است آسيب ديده باشند و قطعاً دلوايس و نكران خواهئد 


طريقى نياز به كمكك يكك ناظر داشتيد» اين مطالب را فراموش نكنيد. روشى قاطعانه توأم با خوش رفتارى به كار بكيريد. 





تماس تلفنى براى درخواست كمى 


شما مى توانيد با تلفن به تعدادى از مراكز. درخواست كمكك كنيد. خدمات اورزانس بليس مراكز تش نشانى يا مراكز آمبولانس 
كروههاى نجات معدن كوهستان غار و بيابان نيروهاى حراست ساحل (كارد ساحلى خدمات شهرى كاز برق يا آب خدمات 
سلامت بزشكان دندانيزشكان برستاران ماماها تماسهاى اورؤانس رايكان هستند و از طريق تمام دستكاههاى تلفن (مثل تلفنهاى 
اتومبيل يا تلفنهاى همراه قابل انجام هستند. در جادههاى ماشين روء در هر جد 
ييكانهاى روى تيرككهاى نشانكر كه بين اين تلفنها واقع شدهاند؛ جهت نزديكك ترين تلفن را نشان مىدهند. براى فراخوانى 
كمكك از طريق اين تلفنهاء تنها كافى است كوشى را برداريد و شماره تلفن امداد را بككيريد؛ به درخواست شما ياسخ داده 
مىشود.اكر براى درخواست كمكك از طريق تلفن مجبور به تركك مصدوم هستيد, قبلا با انجام عمليات حياتى خطرهاى تهديد كننده 


بلومتر يكك دستككاه تلفن اورزانس وجود دارد؛ 








رادر مصدوم به حداقل برسانيد (به " ارزيابى اوليه " مراجعه كنيد). تماس خود را كوتاه ولى دقيق انجام دهيد. اكر از شخص 
ديككرى خواستيد كه اين تماس را برقرار سازد. از او بخواهيد كه (يس از انجام تماس بركردد و شما را از آمدن نيروهاى امدادى 
مطمئن سازد. 
سيس به افسر كنترل مربوطه وصل مىشويد. اكر با جندين مصدوم مواجه شدهايد؛ آمبولانس درخواست 
ساير مراكز خدماتى اطلاع خوا داد. اكر در مورد موقعيت مكانى خود مطمئن نيستيد. هراس به خود راه ندهيد. سعى كنيد از 


بوميان و اطرافيان موقعيت جغرافيايى محل را جويا شويد. ممكن است از شما بخواهند كه براى" نشان دادن راه خندمات اوررّانس 





اس مىكيريد: در مورد خدمات موردئياز شما سؤال مى شود و 





- برقرارى ثماس تلفنى وقتى با تلقن اوراس 





+ مركز آمبولانس به 


در كثار دستكا. تلفن بمانيد. اكر مىخواهيد شخصى را براى انجام اين كار روانه كتيده مطمثن شويد كه وى اهميت موضوع را 
دركك كرده است و كزارش ماجرا را به شما خواهد رساند. تماس با مركز خدمات اوررانس سعى كنيد خونسردى خود را 
كنيد نا بتوانيد تمام اطلاعات موردنياز مركز خدمات اورزانس را ارايه كنيد. تا زمانى كه افسر كنترل بتواند خط شما را رديابى كند» 
تلفن را قطع نكنيد.- - - اطلاعاتى كه بايد در اختيار اورزانس قرار دهيد؟ - نام خود را درست بيان كنيد و ذكر كنيد كه به اندازه 
ظرفيت خود به عنوان يكك اراي هكننده كمككهاى اوليه مشغول به فعاليث هستيد. جزييات زير ضرورى هستند: - شماره تلفن خودتان 
- محل دقيق حادثه در صورت امكان نام يا شماره جاده را بدهيد. هركونه تقاطع يا نشانه ديكرا را ذكر كنيد. - نوع و سنكلينى مورد 
اورزانس بهعنوان مثال" حادثه راتندكى دو ماشين جاده مسدود شده " نفر كير افتادهاند.- "تعداد» جنس و سن تقريبى مصدومان و 
هر جيزى كه در مورد وضعيت آنها مىدانيد؛ بدعنوان مثال" مرد, ينجاه و جند ساله مشكوك به حمله قلبى ايست قلبى . - جزييات 
هر نوع خطر مثل كاز مواد سمى صدمه خطوط نيرو يا وضع آب و هوا (مثلا مه يا جاده يخ زده . 

مصدومان متعدد 

در وضعيتهايى مثل حوادث ترافيكى عمده ممكن است مجبور باشيد همزمان به جندين مصدوم رسي دكى كنيد. ممكن است تنها 
يا همراه با ساير ارايه كنندكان كمكثهاى اوليه مشغول كار باشيد و يا به متخصصان كمكك برسانيد. در هر كدام از اين وضعيتهاء 


استفاده از يكك راه و روش منظم توأم با خونسردى در أشفتكى و هرج و مرج ابتادايى بسيار مهم است در ابتدا تمام مصدومان 
بىهوش را شناسايى كرده بر سر آنها حاضر شويد و با انجام ارزيابى اوليه هركونه آسيب تهديدكتنده حيات را شناسايى و درمان 





كنيد - - - نحوه برخورد با حادثه حوادث عمدهاى كه تعداد زيادى مصدوم به جاى مى كذارند؛ فشار توانفرسايى بر دوش 


نجاتدهند كان وارد مىكنند. مجربترين اراي هكننده كمكدهاى اوليه كه در محل حادثه حاضر است بايد مسؤوليت را بر عهده 


بكتيرد. اولين كار آن است كه مطمئن شويد با مراكز خدمات اورزانس تماس كرفته شده و اطلاعات دقيق در مورد حادثه در اختيار 





آنها كذاشته شده است اولويت بعدى ارزيابى صحنه حادثه و در صورت امكان بى خطر ساختن آن است سيس ارايه كمككهاى 


اوليه اورزانس را در صورت بىخطر بودن آغاز كنيد. در صورتى كه ساير ارايهكنندكان كمككهاى اوليه از راه رسيدند. در حد 


توان اطلاعات در اختيارشان بكذاريد. با ورود خحدمات اوررانس افسر ارشد كنترل اوضاع را در دسث شمواهد كرفث در حوادث 





س محل هابى را براى تجمع اختصاص مىدهد و افسرانى را براى دريافت كزارشهاى نجاتدهند كان منصوب مى كند. از 
بين نبردن شواهد موجود در محل حادثه بسيار مهم است جون ممكن است در آينده نياز به تحقيقات قانونى باشد. - - - نقش 
ارايهكننده كمككهاى اوليهددر حوادث عمومى عمده (بدخصوص وقتى كه يكك بزشكك در كروه شما حضور دارد)؛ ارايه كنندكان 
كمكثهاى اوليه تا زمان ورود آمبولانس و ساير خدمات نقش كروه يزشكى حاضر در محل را ايفا م ىكنشد. با ورود اين افراده 
نقش شما در رسيدكى به حادثه كاهش مىيابد. در تمام حوادث عمده در صورتى كه يكى از اعضاى خدمات اوررانس از شما 
درخواست كند كه صحنه را تركك كنيد؛ بايد اين كار را انجام دهيد. البته ممكن است از شما درخواست شود كه با انجام كارهاى 
سادهاى (مثل در دست كرفتن سرم يا نكله داشتن اندام آسيب ديده به كروه بزشكى يارى برسانيد. هميشه به || 
مثبت بدهيد؛ از كمكك شما به غايت تقدير خواهد شد. 


خواستها ياسخ 
درخواستها باسخ 








جه كمكى از دست شما برمىآيد - مصدومانى را كه آسيب جدى 


دارند شناسايى و براى درمان فورى علام تت كذارى كنيد. تمام مصدومانى را كه آسيب جزيى دارند به سرعت از محل منتقل كنيد نا 





دسترسى به موارد جادى تسهيل شود؛ آسيبهاى جزيى را مى توان در فرصت مناسب درمان كرد. اين كار 
مصدومائى را كه واضحاً فوت كردهاند, رها كنيد. به اين طريق شما مى توانيد به ساير مصدومانى كه نياز به كمكك دارند» بوطور 
موثر رسيدكى كنيد. - بر روى نمام مصدومان برجسبى شامل نام آنها و جز 
براى يرسنل بزشكى فراهم كرده باشيد. - به كاركنان و ساكنان نزديكك به محل حادثه نسبت به وجود خطرهاى بيشتر (ينهان هشدار 
دهيد. اولويتبندى : مصدومانى را كه آسيبهاى جزبى دارند؛ از سر راه دور كنيد تا برسئل اورزانس بتوانئد بر سر مصدومانى كه 





اتى درباره وضعيت شان قرار دهيد نا اطلاعات دقيقى 





آسيبهاى جدى ترى دارند» حاضر شوند. 


حوادث رانندكى 
شدت حوادث رانندكى از سقوط دوجرخه تا تصادف شديد با اتومبيل متفاوت است محل حادثه اغلب به دليل ترافيكك در حال 
حركت براز خطرهاى جادى است بىخطر كردن محل حادثه قبل از حاضر شدن بر سر مصدومان بسيار حياتى است اين اقدام به 


شما امكان مىدهد كه از خود. .وم و اساير افراد عبو ركننده از جاده حفاظت كنيد. به محض بىخطر شدن محل به سرعت 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه عل اعز از و نل دنال 





وضعيت مصدومان را ارزيابى كرده درمان را اولوي تبشدى كنيد. به مصدومانى كه به كمكثهاى اورزانس نياز دارند؛ قبل از 
ديكران رسيدكى كنيد. - - - بىخطر كردن محل - ابتددا از امنيت خود مطمئن شويد و از انجام كارى كه ممكن است شما را به 
مخاطره بيندازده برهيز كنيد. - اتومبيل خود را در محلى امن و كاملل با فاصله نسبت به محل حادثه باركث كنيد و جراغهاى خطر آن 
را به حالت جشمكشزن قرار دهيد. - هركز در عرض يكك جاده عريض ندويد. - در شب لباسى بيوشيد يا جيزى حمل كنيد كه 
روشن يا منعكس كننده نور باشد و از جراغؤقوه استفاده كنيد. يس از انجام موارد فوق احتياطهاى كلى زير را رعايت كنيد: - جند 
ناظر را براى هشدار دادن به ساير رائند كان و كاستن از سرعت آنها روانه كنيد.- حداقل به فاصله 58 متر از محل حادثه در هر دو 
طرف آن مثلث يا جراغ هشداردهنده قرار دهيدموتور تمام وسايل نقليه آسيبديده را خاموش كرده در صورت امكان مخزن 
سوخت را در ماشينهاى ديزلى و موتور سيكلتها خاموش كنيد. - وسيله نقليه را ب حركت كنيد. اكر وسيله نقليه روى جهارجرخ 
است ترمز دستى را كشيده اتومبيل را در دنده قرار دهيد و يا جند قطعه سنكك بزركك را درست در جلوى جرخها بككذاريد. اكر 
وسيله نقليه جب كرده است سعى نكنيد آن را بركردانيد اما از وازكون شدن آن يبشكيرى كنيد. - مراقب خطرهاى فيزيكى باشيد. 
اطمينان حاصل كنيد كسى سيكار نم ىكشد. كروه خدمات اورزانس را از وجود خطوط نيروى آسيبديده سوخت يخش شده و 
هركونه وسيله نقليهاى كه نشانه" خطر شيميايى دارد» آكاه سازيد. نشاندهاى خطر شيميايى بلاكك خطر شيميايى (شكل زير) نشان 





مىدهد كه وسيله نقليه در حال حمل يكك ماده خطرناك است ماهيت اين خطر بالقوه با يكك نشانه (شكلهاى سمت راست 
مشخص مىشود. خدمات اوررانس قادر به تفسير اين اطلاعات خواهد بود.- - - مواد خطرناكك در هر حادثه (رانندكى ممكن 
است عوارضى مشل ريزش مواد خطرناكك يا فرار كازهاى سمى رخ دهد. ناظران را از صحنه حادثه دور كرده موافق جريان باد 
بايستيد. به علامتهاى" خطر شيميايى روى وسايل نقليه توجه كرده كروه خدمات اوررانس را در جريان قرار دهيد. اكر در مورد 
امنيت خود يا مفهوم يكك نشانه مشكوكك هستيد, از محل فاصله بككيريد. در صورتى كه ريزش مواد وجود دارد و يا روى نوار بالاو 
جب علاءمت" خطر شيميابى حرف " 2 " به جشم مىخورد (حرف " 2 " به معناى خطر امنيت عمومى است . به دقت مراقب 


اوضاع باشيد. 





- - بررسى وضعيت مصدومان به سرعت تمام دومان را ارزيابى كنيد. اكر بيش از يكك مصدوم وجود دارد؛ ابتدا 
به آنهابى كه ممكن است آسيبهاى تهديدكننده حيات (مثل سوختكى يا زخم شديد) داشته باشند رسي د كى كنيد. در صورت 





امكان مصدومان را در همان وضعيتى كه با آنها مواجه شديد. درمان كنيد؛ تنها در صورتى كه مصدومى در خطر باشد يا به منظور 
ارايه درمان نجاتبخش مى توانيد وى را جابهجا كنيد. محل را بوطور كامل جستجو كنيد تااز مصدومانى كه به مناطق دورتر ب 
از آنهابى كه به خاطر منكى بىهدف حركت كرده وو از محل دور شدهاند؛ غفلت نكرده باشيد. اككر مصدومى در داخل يا 
زير يكك وسيله نقليه كير افتاده است به كمكك خدمات آتش نشانى و نجات احتياج خواهيد داشت بنابراين در اسرع وقت با اين 
مراكز تماس يكير 
تهديدكنئده حيات ار: 








شدهاند يا 





- - - نحوه برخورد با مصدومان داخل وسيله نقليه در زمانى كه شما مصدوم را از نظر وجود آسيبهاى بالقوه 
٠‏ ناظران مى تو 
يكك ارزيابى اوليه انجام دهيد و در صورت امكان به آسيبهاى تهديد كننده حيات رسي د كى كنيد. در مورد هر مصدومى كه در 
حوادث رانندكى آسيب ديده است هميشه فرض كنيد كه آسيب كردن (نخاع وجود دارد و سر مصدوم را تا رسيدن نيروهاى 
كمكى با دست نكنّه داريد. در مدتى كه منتظر رسيدن كمكدهاى تب تيد علايم حياتى مصدوم (سطح ياسخدهى نبض و 





با نككه داشتن سر مصدوم به شما كمكك كنند.در برخورد با يكك مصدوم ابتدا 





0 


فقس زا أكتزل :و تيت كنيد.: --- تخوه يروز باانصدويآن:زوى جاده يس ال لطمينان ازا بىخطر يوان اوضاع مدوم روأ اراز 
وجود آسيبهاى تهديدكننده حيات بررسى كنيد. مصدوم را فقط در صورتى مىتوانيد جابهجا كنيد كه كامالًا ضرورت داشته 
باشد. 

شدار! مصدوم را حركت ندهيد مكر وقتى كه قطعاً ضرورت داشته باشد. اكر لازم باشد مصدوم را حركت دهيد؛ روش مورد 
استفاده براى جابدجا كردن مصدوم بسته به وضعيت وى و نيز وجود يا عدم وجود نيروهاى كمكى فرق مى كند (مبحث " جابدجا 


كردن بيماران " را ببينيد).از يكك ناظر بخواهيد كه موقعيت وسيله نقليه و مصدوم را نشانهككذارى كند؛ اين اطلاعات براى يلي 





عقيد ست 
آتش سوزى 


در آتشسوزى سريع و دقيق فكر كردن حياتى است آتش به سرعت كسترش بيدا مىكند. بنابراين اولين اولويت شماء آكاه كردن 
افراد در معرض خطر است اكر در داخل ساختمان هستيد؛ نزديككتر 


اورزانس اطلامع دهيد, اما اكر اين كارء خروج شما رااز محل به تأخير مىاندازد, امنيت خود را به خطر نيندازيد. افرادى كه در 





آزير حريق را فعال كنيد. همجنين بايد فوراً به خدمات 





آتش كير افتادهاند. به سرعت دجار هراس مى شوند. 

شما به عنوان اراي هءكتشده كمككهاى اوليه مى توانيد با آرام كردن افرادى كه رفتارشان احتمالاً ترس و دلهره را در ديكران تشديد 
مىكندء از ميزان هراس بكاهيد. افراد را براى تركك محل تشويق و كمكك كنيد. هركز براى برداشتن لوازم شخصى مجدداً به 
ساختمان در حال سوختن وارد نشويد ويا خروج خود را به تأخير نيندازيد. تنها موقعى مىتوانيد وارد ساختمان شويد كه يكك 
آنشنشان زاه را براي اين كار بال كرده باشد. 

- -- هشدار! تحت هيج شرايطى از آسانسور استفاده نكثيد.بس از ورود به محل حريق يا اشتعال يكك لحظه صبر كنيد؛ محل را زير 
نظر كرفته و فكر كنيد و به سرعت وارد صحنه نشويد. امكان دارد مواد قابل اشتعال يا انفجار (مثل كاز يا دودهاى سمى يا خطر برق 
كرفتكى وجود داشته باشد. يك آتشسوزى جزيى مى تواند در عرض جند دقيقه ككسترش يافته تبديل به يكك حريق جدى شود. 
اكر خطرى شما را تهديد مىكند تا رسيدن خدمات اورزانس منتظر بمانيد. هركز اقدام به خاموش كردن آتش نكنيد مكر آنكه 


بيش از آن به خدمات اوررانس اطلاع داده باشيد و مطمئن باشيد كه خود را در معرض خطر قرار نمى دهيد. 








- - - نحوه برخورد با آتش سوزى براى شروع و ادامه بيدا كردن حريق جيز بايد وجود داشته باشد: جرقه آتش (يكك جرقه 
الكتريكى يا شعله ؛ يكك منبع سوخت (بترين جوب يا يارجه ؛ و اكسيزن (هوا). براى شكستن اين" مثلث حريق بايد يكى | 
را حذف كنيد. به عنوان مثال سوييج ماشين را خاموش كنيد و يا شير سوخت را در ماشينهاى ديزلى بزركك خارج كنيد.تمام مواد 





اجزا 


سوختنى را كه مى توانند به عنوان منبع سوخت براى آتش عمل كنند (مثل كاغذ و مقوا) از مسير آنش دور كنيد. 
.يد تا منبع اكسيزن آن قطع شود. شعلههاى آتش را با استفاده از بتو يا ساير مواد غيرقابل نفوذ. خفه كر 
مانع رسيدن اكسيزن به آن شويد. 


--- تركك ساختمان در حال سوختن هنككامى كه آتش را در يكك ساختمان مشاهده مى كنيد يا به آن مشكوك مىشويده 





درها را به روى آتش 








نزديككترين آزير حريق را فعال كنيد. سعى كنيد بدون آنكه خود رادر معرض خطر قرار دهيد. به افراد كمكك كنيد تا ساختمان را 
ترك كنند. درها را بشت سر خود ببنديد نااز كسترش آتش جلوكيرى شود. به دنبال راءهاى خروج از آتش و محلهايى براى 
تجمع بكرديد. شما بايد قبلاًعمليات تخليه را در محل كار خود فرا كرفته باشيد. وقتى با ساختمانهاى ديكرى مواجه مىشويد» 
نشانههاى مربوط به راءهاى كريز اضطرارى را دنبال كتيد و دستورات (روى آنها) را انجام دهيد.كمكك به كريز از ساختمان در 
حال سوختن افراد را تشويق كنيد كه خونسرد اما سريع ساختمان را از طريق تزديككترين خروجى امن تركك كنند. اكر مجبور به 
استفاده از راهيله هستيد. مطمئن شويد كه كسى عجله نخواهد كرد و خطر سقوط وجود ندارد. 

- - - آتش كرفتن لباسهميشه الكُوى زير را طى كنيد: توقف اناداختن روى زمين و جرخاندن در صورت امكان قبا 


دوم جل وككيرى كنيد. ه ركونه 








از اقدام به 


جرخاندن مصدوم وى را در يكك يارجه كلفت .از وحش 





ان دويدن يا يرون رفتن 





حركت يا باده مانند باديزن به شعلهها دامن مى زند. مصدوم را به زمين بيندازيد. 








در صورت امكا كت برده يتو (غير از انواع نايلونى يا ككشادبافت . فرش يا ساير يارجههاى كلفت مصدوم را محكم 
مصدوم را روى زمين بجرخانيد تا شعلهها خفه شوند. اكر آب يا مايع غيرقابل اشتعال ديكرى در دسترس است مصدوم را طورى 


رابا مايع خنكك كنيد. 
عع ١‏ 








روى زمين بخوابانيد كه بخش در حال سوختن در بالا قرار كيرد و ناحيه سو 
- - - هشدارإه ركز از مواد قابل اشتعال براى خفه كردن شعله استفاده نكنيد. 


اكر لباس خودتان آتش كرفت و نيروى كمكى در صحنه حاضر نبود؛ با بيجاندن محكم بارجه مناسب به دور خود و جرخيدن روى 





زمين آتش را خاموش كنيد. 
- - - دود و كاز تش سوزى در فضاى بسته جو خطرناكى ايجاد مى كند كه اكسيزن كمى دارد و ممكن است با مون وكسيد كربن و 
كازهاى سمى آلوده شده باشد. هركز وارد ساختمانى كه در حال سوختن يا براز كاز است نشويد و هركز درى را كه به محل 


آتشسوزى ختم مىشوده باز نكنيد. اين كارها را به كروه خدمات اورزانس واكذار كنيد.اجد 





اب از دود و كاز در صورتى كه در 
داخل ساختمان در حال سوختن هستيد, اقداماتى براى اجتئاب از استنشاق دود و كازهاى مضر انجام دهيد. فضاى باز زير در را 
مسدود كنيد و نزديكك به كف اتاق قرار 





يد نا با دود كمترى مواجه شويد. 
--- آنجه از عهده شما برمىآيد 

اكر در يكك ساختمان در حال سوختن كير 
دود عبور كنيدء در حالت نشسته حركت كنيد: هوا در سطوح بايبن و نزديكك كف صافتر است 





بيده به يكك اتاق ينجرهدار يناه برده در را ببنديد. اككر مجبور هستيد از يكك اتاق بر از 


اكر مجبور به فرار از ينجره هستيد, ابددا ياهاى خود را خارج كنيد؛ سيس (با كرفتن لبه بنجره به اندازه طول دستهايتان به زمين 


نزديكك شده بعد بيريد. 
آسيبهاى الكتريكى 


وقتى شخصى دجار برق كرفتكى مى شود, عبور جريان الكتريكى از طريق بدن ممكن است وى را از هوش برده منجر به توقف 
تنفس و حتى ضربان قلب وى شود. جريان الكتريكى مى تواند هم در محلى كه وارد بدن مىشود و هم در محلى كه براى تخليه به 
"زمين از بدن خارج مىشود؛ سوختكى ايجاد كند. در بعضى موارد جريان برق كرفتكى عضلانى هم ايجاد م ىكند كه اين 
موضوع مانع از قطع ارتباط مصدوم با منبع برق مىشود. بنابراين وقتى به صحنه حادثه مىرسيد؛ امكان دارد كه هنوز جريان 
الكتريكى در بدن مصدوم برقرار باشد" (برقدار). "آسيبهاى الكتريكى معمولاً در منزل يا محل كار و در اثر تماس با منابع برق با 
اين آسيبها در اثر تماس با منابع برق با ولتاز بالا (مثل خطوط انتقال نيروى افتاده 








ولتازُ يايين رخ مىدهند. همجنين ممكن است 
روى زمين هم رخ دهند. افرادى كه با جريان ولتاز بالا دجار برق كرفتكى مى شونده ندرتاً زنده مىمانئد. - - - صاعقه صاعقه يكك 
جريان الكتريكى ناكهانى طبيعى است كه از جو تخليه مىشود و در مسير خود مقادير زيادى از حرارت و نور را منتقل مى كند. 
صاعقه تماس خود با زمين را از طريق نزديكترين ساختارهاى بلند محوطه و احتمالاً هر شخصى كه نزديكك آن ساختار ايستاده 
باشده برقرار مىكشد. اصابت صاعقه مىتواند به آتش كرفتن لباسهاء زمين خوردن مصدوم و حتى مركك آنى منجر شود. هرجه 
سريع تر تمام افراد را از محل اصابت صاعقه دور كنيد. - - - جريان ولتاز بالا تماس با جريان ولتاز بالا (كه معمولاً در خطوط نيرو و 
كابلهاى هوابى برفشار وجود دارد) معمولاً به مركك فورى منجر مىشود. افرادى كه زنده مىماننده سوختكىهاى شديدى خواهند 


داشت از اين كذشته اين شوكك مى تواند با ايجاد اسياسم عضلانى مصدوم را به اطراف برتاب كرده آسيبهايى مثل شكستكى 
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ايجاد كند. جريان برق با ولتاز بالا مى توائد تا 18 متر جهش " (قوس ) داشته باشد. اشيايى مثل جوب خشكك يا لباس نمى توانتد از 
شما محافظت كنند. قبل از نزديكك شدن به مصدوم منبع جريان برق بايد قطع شده باشد؛ در صورتى كه خطوط نيروى هوابى در 
ت يس از آنكه از بىخطر بودن محل 
تنفسى مصدوم را باز كرده تنفس وى را بررسى كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه 








راهآهن آسيب ديده باشند؛ قطع منبع برق بسيار حياتى خواهد بود. مصدوم احتمالا بىهو 





سينه را آغاز كنيد (مبحث " اقدامات نجاتدهنده حيات 





نيد). در صورتى كه مصدوم در حال ن شيدن است وى را در 
وضعيت بهبود قرار دهيد. علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را مرتباً كنترل و ثبت كنيد. جريان برق با ولتاث بالا ناظران را 
از محل حادثهاى كه در اثر جريان ولتاز بالا رخ داده است دور كنيد. فاصله ايمن بيش از 18 متر از منبع برق است - - - جريان 
ولتاث بايين جريانهاى خانككى كه در منازل و محلهاى كار مورد استفاده قرار مى كيرند؛ مى توانند آسيبهاى جدى يا حتى م ركك 
ايجاد كنند. حوادث معمولاً ناشى از كليدهاى برق خراب سيمهاى برق لخت شده يا وسايل برقى داراى نقص هستند. خصوصاً 
كودكان كم سن و سال در معرض خطر هستند (كودكان بهطور طبيعى كنجكاو بوده ممكن است انكشتان خود يا ساير اشياء را به 
داخل يريزهاى ديوارى برق فرو كنند). آب (كه يكك هادى قوى و خطرناك الكتريسيته است ميزان خطر را افزايش مىدهد. تماس 
با يكك وسيله برقى بىخطر با دستهاى خيس يا در شرايطى كه كف اتاق خيس باشده خطر شوكك الكتريكى را به مققدار زيادى 
صورتى كه مصدوم در تماس با جريان الكتريكى است به وى دست نزنيد؛ ممكن است مصدوم 
قدار "باشد و شما هم در معرض برق كرفتكى قرار بككيريد. هركز از وسايل فلزى براى قطع تماس الكتريكى استفاده نكنيد. روى 


افزايش مىدهد. - هشدا 








يكك ماده خشكك نارسانا ايستاده از يكك وسيله جوبى استفاده كنيد. آماده باشيد تا در صورت توقف تنفس مصدوم احياى تنفسى يا 
ماساز قلبى را تا رسيدن كمككهاى اورزانس آغاز كنيد (عنوان " اقدامات نجاتدهنده حيات " را ببينيد). - - - آنجه شما مى توانيد 


انجام دهيددر صورتى كه به محل انشعاب اصلى يا كنتور برق به سهولت دسترسى داريد؛ تماس بين مصدوم و منبع برق را از طريق 
خاموش كردن آن قطع كنيد. در غير اين صورت دو شاخه را خارج كنيد يا كابل را درآوريد. اكر به كابل يريز يا محل انشعاب 
اصلى دسترسى نداريد؛ به موارد زير عمل كنيد:براى محافظت از خود؛ روى يكك ماده خشكك نارسانا مثل يكك جعبه جوبى يكك 
كفبوش يلاستيكى يا يكك دفترجه راهنماى تلفن بايستيد.با استفاده از يكك وسيله جوبى (مثل يكك جارو)؛ اندامهاى مصدوم را از 
روى منبع الكتريكى كنار بزنيد ويا منبع الكتريكى را از مصدوم دور كنيد. اكر قطع تماس (مصدوم با منبع برق با يكك وسيله جوبى 
قدور نيست ضمن آنكه كاملا مراقب هستيد تا به مصدوم دست نزنيدء طنابى را به دور مج ياى مصدوم يا بازوان وى حلقه كنيد و 
وى را از منبع جريان الكتريكى دور كنيد.تنها در صورتى كه ضرورت دارد. مصدوم را با كشيدن بخشهايى از لباس كه شل و 
خشك هستنده (از منبع برق دور كنيد. اين كار را تنها به عنوان آخرين تلاش انجام دهيد زيرا ممكن است مصدوم همجنان 
"برقدار "باشد. دور كردن منبع برق اكر نمى توانيد جريان الكتريكى را خاموش كنيد؛ بر روى يكك ماده خشكك نارسانا (مثل يكك 
دفترجه راهنماى تلفن بايستيد و با استفاده از يكك دسته جاروء منبع برق را از مصدوم دور كنيد. هركز مستقيماً به مصدوم د 


تزئيد. 


فجات غريق 


حوادثى كه اطراف آب رخ مىدهند. ممكن است افرادى از هر كروه سنى را كرفتار كنند. كودكان كم سن حتى در آبهاى يسيار 
كمعمق هم در معرض خطر هستند. با اين حال اكثر موارد غرقشدكَى شامل افرادى است كه مشغول شنا در جريانهاى قوى يا 


آبها بسيار سرد بودهاند ويا يس از مصرف الكل به شنا يا قايق سوارى برداختهاند. - - - خطرات آب سرد آبهاى آزاد حتى در 





تابستان هم سرد هستند. درجه حرارت دريا از 0-١8‏ درجه سانتيكراد متغير است آبهاى داخلى حتى مى توانند (از اين هم سردتر 
باشند. آب سرد» خطرهاى بيش روى غريق يا منجى غريق را افزايش مىدهد جون مىتواند منجر به موارد زير شود: نفس نفس زدن 
غيرقابل كنترل در زمانى كه شخص وارد آب مىشود و به دنبال آن خطر استنشاق آب افزايش ناكهانى فشار خون كه مى تواند 


ازمينهساز حمله قلبى باشد. ناتوانى در شنا كردن بهطور ناكهانى كاهش درجه حرارت در صورتى كه شخص مدت زيادى در آب 





بماند يا با وزش باد مواجه شود. دسترسى به غريق در صورت امكان از ورود به آب براى نجات غريق خوددارى كنيد. در عوض 
يكك شىء دراز مثل يكك قطعه جوب را نككه داريد تا غريق بتواند آن را بكيرده سيس وى را به سوى خشكى ب 


اكر غريق بيهوش استء وى را كاملا از آب بيرون آوريد و طورى جا به جا كنيد كه سرش يايينتر از قفسه سينهاش قرار كيرد تا در 





هد شفاط 





صورتى كه استفراغ كرد, از راءهاى تنفسى محافظت كرده باشد. - - - آنجه شما مى توانيد انجام دهيداولين اولويت شما آن است 
كه با كمترين خطرء غريق را به سطحى خشكك منتقل كنيد. بى خطرترين راه براى نجات يكك آن استث كه خود روى خشكى 





بمائيد با دسث غود يا يكك تكه جوب شائعه يا طناب اؤ را از آب بيرون بككشيد؛ زاء ديكر أن است كه يكك تيوب به سوى غريق 
برتاب كنيد. اكر يكك منجى غريق كار آزموده هستيد و يا غريق بىهوش است ممكن است مجبور باشيد به آب بزنيد يا به سمت 
غريق شنا كنيد ووى راابه سمت خشكى بكشيد. به آب زدن بىخطرتر از شنا كردن است وقتى غريق را از آب خارج كرديد؛ در 


دجار لرز نشود 





صورت امكان وى را در برابر وزش باد محافظت كنيد تا بدن او بيش يس اقدامات درمانى مربوط به 





غرقشدكى را اجرا كنيد و عوارض مربوط به سرماى شديد را مداوا كثيد (مبحث " كاهش دماى بدن 





). حتى در صورتى 
كه بهنظر مى رسد غريق كاملا بهبود يافته است شرايط انتقال يا بردن وى به بيمارستان را مهيا كنيد. در صورت لزوم و يا در صورتى 


كه كاملا دستباجه شدهايد؛ آمبولانس درخواسث كنيد. 


١ 
ارا‎ 


ارزيابى مصدوم 


اولين وظيفه شما در برخورد با يكك مصدوم, بررسى او از نظر وضعيتهاى نهدي دكننده حياتى است كه نياز به كمكهاى اوليه 
اوررانس دارند. اين بررسى اوليه» تحت عنوان ارزيابى اوليه ناميده ميشود. اكر مصدوم با خطر فورى مواجه نيست» بايد براى 
ارزيابى ثانويه اقدام كنيد . - ارزيابى ثانويه يس از آنكه مطمئن شديد مصدوم در معرض خطر فورى نيست و ارزيابى اوليه به يايان 
رسيد ء ارزيابى ثانويه را آغاز كنيد. اين عمل شامل بى بردن به ماجرا (اخذ شرح حال و انجام معاينه فيزيكى است شرايط موجود 
مشخص خواهد كرد كه در معايئه جقدر بايد به جزييات ببردازيد. به عنوان مثال در شرايط سرما و رطوبت كه منتظر رسيدن 
آمبولانس هستيد, تنها لازم است به آسيبهاى عمده رسي د كى كنيد؛ كرم و خشكك نككه داشتن مصدوم در اولويت قرار دارد. اكر 
شخص توانست علا-يمى را توصيف كند» بر درمان همان مشكلات تمركز كنيد. - - - كرفتن شرح حال - شرح حال در واقع 
توصيفى است از نحوه وقوع حادثه نحوه ادامه بيدا كردن آسيب يا نحوه شروع و تداوم بيمارى براى اخذ شرح حال از مصدوم سؤال 

نيد و با ناظرانى كه شاهد حادثه بودهاند» كفتكو كنيد. سعى كنيد تصوير كاملى از موقعيت بسازيد. بهعنوان مثال - مصدوم 


است - آيا مصدوم بيمارى خاصى دارد يا داروى خاصى مصرف مى كند؟ - 





آخرين باردر جه زمانى غذا خورده يا جيزى نوشيد 
نيروى ايجاد كننده آسيب جقدر شديد بوده است و جككونه اعمال شده است - درباره شرايط محيط سؤال كنيد (آيا مصدوم در يكك 
اناق كرم و دمدار قرار داشته يا در يكك اتاق سرد و يا با وزش باد يا باران مواجه شده است ) - در مورد سن و وضعيت سلامت 
مصدوم تحقيق كنيد: لغزيدن و افتادن يكك جوان كه بدنى آماده دارد؛ ممكن است منجر به بيج خوردن مج يا يا دست وى شود اما 


همين حادثه در مورد يكك زن سالخورده احتمالا منجر به ش 





ازو يا لكن وى خواهد شد. - هويت مصدوم ودر صورت 
امكان محل زندكى وى را شناسابى كنيد. از اين اطلاعات يادداشت برداشته زمان حادثه و زمان معاينه خود را در آن درج كنيد تا 


بتوانيد آن را در اختيار بزشكك يا كروه خدمات اوررانس قرار دهيد. 





سرنخهاى بيرونىاكر مصدوم قادر به همكارى نيست و 





يا بىهوش است براى تعبين وضعيت وى به دنال سرنخهاى بيرونى بكرديد (اكر مشكوك به سوءمصرف مواد هستيد؛ مراقب 
سوزنها و سرنككهاى همراه مصدوم باشيد). ممكن است با يكك كارت ملاقات براى رفتن به بيمارستان يا درمانكاه و يا كارتى كه 


بر روى آن سابقهاى از آلرزى ديابت يا صرع درج شده است مواجه شويد. اسبسواران يا دوجرخهسواران ممكن است اين كارت 





را در داخل كلاه يا كلاه ايمنى خود قرار دهند. داروها يا غذاها نيز مىتوانشد سرنخهاى ارزشمندى از حادثه در اختيار شما 
بكذارند؛ به عنوان مثال بيماران مبتلا به ديابت ممكن است جند حبه قند با خود همراه باشند. به علاوه افرادى كه دجار اختلال 


شناخته شدهاى هستند» ممكن است بر روى كرد زبند, دستبند» مدال يا جاكليدى ويزهاى» اطلاعات هشداردهنده طبى داشته باشند. 





اين اشياء را در كنار مصدوم نككه داريد يا آنها را به دو كروه خدمات اورزانس تحويل دهيد. تزريقكننده خودكار: اين وسايل 
محتوى ابى نفرين (آدرنالين بوده براى افرادى كه در معرض شوكك 
آنافيلاكتيك هستند, كاربرد دارند. دستبند هشداردهنده ممكن است روى آن شماره تلفنى براى دريافت اطلاعات درباره سابقه 





شكى بيمار درج شده باشد. اسبرى استنشاقى وجود يكك اسبرى استنشاقى معمولا به اين معنى است كه مصدوم مبتلا به آسم است 





داروها: مثل ترىنيتريت كليسرين براى آنزين صدرى يا فنى توئين در صرع - - - نحوه ايجاد آسيب شما مى توانيد با مشاهده 
شرايطى كه آسيب در آن رخ داده و نيروهاى دخيل در آسيب سرنخهاى بيشترى در مورد آسيبهاى احتمالى و شدت آنها به 
دست آوريد. اين اطلاعات مغ بينى كند. در أكثر موارد؛ افرادى 
سيب با مصدوم سرو كار دارند (اغلب اراي هكنندكان كمككهاى اوليه مى توانند اين اطلاعات را 





زيرا به فرد كمكك مى كنند نا نوع و شدت آسي را 








كه در صحته حادثه يا در ز, 


ناشى از ضربه (مثلا سقوط از ارتفاع يا ضربه ناشى از تصادف اتومبيل را در 





- شرايط آسيب نوع و شدت آسي 





بينى كرد. بهعنوان مثال آسيبهاى جدى وارد بر سرنشين يكك اتومييل 





احتمالاً در ضربه ناشى از تصادم بهلو بيش از تصادم از روبهرو با همان سرعت است علت اين مطلب آن است كه بدنه جانبى 
اتومبيل محافظت كمترى ايجاد م ىكند و نمىتواند به انداه قسمت جلوى اتومبيل انرى را جذب كند. در رانندهاى كه كمربند 
ايمنى بسته و از ناحيه جلو يا عقب اتومبيل تصادف كرده است مىتوان به نوع خاصى از آسيب مشكوك شد. بدن بهطور ناكهانى 
به يكك سمت حركت مىكند اما سر براى يكك لحظه قبل از حركت عقب مىماند. اين حالت منجر به حركت " شلاقى كردن 
مىشود (شكل مقابل . همجنين مصدوم ممكن است آسيبهايى ناشى از اثر مهارى كمربند ايمنى (مثل كوفتكى يا شكستكى 
ناغ سينه و احتمالاً كوفتكى قلب و ريهها) داشته باشد. ممكن است برخى از آسيبهاى صورت ناشى از برخورد با فرمان 


اتومبيل يا كيسه هواى باد شده باشد. - - - نيروهاى اعمال شده روى بدن نيروهاى برانرى وارد شده در يكك ضربه از ديكر عوامل 





اسعتزاق 


مهم در تعيين نوع و شدت آسيبها هستند. بدعنوان مثال اككر شخصى از ارتفاع يكك مترى به روى زمين سخت سقوط كندء احتمالاً 
دجار كوفتكى خواهد شد ولى آسيب جدى نخواهد ديد. با اين حال سقوط از ارتفاع بلندتر از ؟ مترء احتمالاً آسيبهاى جدىترى 
(مثل شكستكى دنده يا لككن و خونريزى داخلى ناشى از آسيب به اعضاى داخلى ايجاد مى كند, - - - جه سؤالهايى بايد برسيد؟ 
وقتى بر سر يكك مصدوم حاضر مىشويد, از مصدوم يا شاهدان سؤالاتى را براى بى بردن به نحوه ايجاد آسيب ببرسيد. سؤالات 
به بيرون يرتاب شده أست - آيا مصدوم كمربند ايمنى را بوطرز 


صحيح بسته بود؟ - آيا وسيله نقليه وازكون شد؟ - آيا مصدوم كلاه ايمنى بر سر داشت - مصدوم از جه ارتفاعى سقوط كرد؟ - 


احتمالا مى توانند به صورت زير باشند: - آيا مصدوم از وسيا 





مصدوم روى جه سطحى سقوط كرد؟ - آيا شواهدى از برخورد مصدوم به يكك شىء سخت (مثل كف زمين و يا داش بورد يا 


شيشه جلوى اتومبيل وجود دارد؟ اين سؤالاءت به ويزه در مواردى كه خود مصدومان قادر نيستند كه اطلاعات را در اختيار شما 





بكذارند» بسيار مهم هستند. تمام اطلاعاتى را كه جمع آورى كردهايد؛ به كروه خدمات اورزانس انتقال دهيد . نحوه ايجاد آسيب 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لأعل/إأ ماع13 0. الالالالالا صفحه باعلا از ونإ دنال( 


"شلاقى در يكك تصادف اتومبيل به دليل نيروهاى ناكهانى كه به بدن وارد مىشوند. ممككن است سر به عقب رفته سيس به سرعت 
به جلو حركت كند (يا برعكس . اين حركت به آسيب" شلاقى همراه با كشيدكى عضلات و رباطهاى كردن منجر مى شود. 





علايم و نشاندها 


آسيبها و بيمارىها معمولاً بدصورت مجموعهاى از نمودهاى متمايز ظاهر مىشوند. نمودها بر دو دستدائد: علايم كه مصدوم 
ممكن است به آنها اشاره كند و نشائهها كه شما ممكن است (در معايئه آنها را كشف كنيد. بعضى از نمودها كاملل آشكار هستند 
در حالى كه ععدهاى ديكر تا زمانى كه مصدوم را بدطور كامل و د 
هوشيار را در همان وضعيتى كه يافتهايد معاينه كنيد و به آسيبهاى آشكار رسيدكى كنيد. اكر مصدوم بىهوش است اولين كار 





معاينه نكنيد, از نظر دور مىمانند. در صورت امكان مصدوم 


ياكك كردن راه تنفسى و باز نككه داشتن آن است لباسهاى مصدوم را بىدليل خارج نكنيد و بيش از حد نيازه وى را در معرض 





هواى سرد تركك نكنيد. از حواس خود (بينابى شنوايى لامسه و بويايى استفاده كنيد.سريع و هوشيارانه اما دقيق و جامع عمل كنيد و 


بدون توجيه فرضيهسازى نكنيد. شما بايد با ملايمت با مصدوم برخورد كنيد اما در لمس بايد به قدر كافى قاطع عمل كنيد تا بتوانيد 
هركونه تورم نامنظمى يا نقاط حساس در لمس را كشف كنيد. اككر مصدوم هوشيار است از وى بخواهيد كه احساس خود از لمس 


شما را بيان كند. جستجوى نشاندها معاينه" سر نايا "به شما كمكك م ىكند كه نشانههاى آسيب يا بيمارى را كشف كرده وضعيت 











مصدوم را تشخيص دهيد. ---/ يابى علايم علايم در واقع احساساتى هستند كه مصدوم آنها را حس مى كند و ممكن است 





قادر به توصيف آنها باشد. از او سؤال كنيد كه آيا احساس غيرطبيعى دارد. ار مصدوم درد دارد؛ ازاو سؤال كنيد كه درد را در 
كجا احساس مى كند درد از جه نوعى است جه جيزى دردش را كمتر مى كند و جه جيزى آن را تشديد مى كند و درد با حركت يا 
تنفس جككونه تغيبر مىكند. اكر درد به دنبال آسيب ايجاد نشده است در مورد نحوه و محل شروع آن سؤال كنيد. در مورد 
نشانههاى ديكر مثل تهوع كيجى احساس كرما يا سرماء ضعف يا تشنكى سؤال كنيد. در صورت تناسب با انجا. معايئهاى براى 
درباره علايم مصدوم ممكن است قادر باشد در مورد علايمى كه 
رى به شما كمكك كنند.- - - جستجوى 





جستجوى نشانههاى آسيب يا بيمارى علايم را تأييد 





حس مى كند, به شما توضيح دهد. اين جزييات ممكن است در تش 





نشانههانشانهها در واقع جزيياتى از وضعيت مصدوم هستند كه شما مى توانيد آنها را مشاهده لمس و بو كنيد و يا بشنويد. بسيارى از 
نشانهها آشكار هستند اما تعدادى را تنها با معاينه دقيق و جامع مى توانيد كشف كنيد. سطح باسخدهى مصدوم را ارزيابى كنيد. اككر 
بىهوش است يا آنكه قادر نب ت بهدطور واضح صحبت ند ممككن اسث مجبور باشيا تنها بر اساس شرح حال حادثه اطلاعات 
كسب شده از ناظران و نشانههايى كه در معايئه بيدا مى كنيد؛ به تشخيص برسيد. لمس كردن براى جستجوى نشانههاى آسيب در 
هنكام معايئه قسمت آسيبديده بدن محل را از نظر وجود حساسيت در لمس بررسى كنيد و به دنبال تغيير شكل يا تغيير رنكك در 
اطراف محل آسيب بككرديد. در زمان معاينه يكك قسمت به دقت آن را نككه داريد.- - - از حواس خود استفاده كنيد به دنبال 
نمودهابى مثل تورم خونريزى تغيبر رنكك يا تغييرشكل بككرديد. ريتم وقدرت نبض را لمس كنيد. به تنفس بيمار كوش كنيد و به 
دنبال صداهاى غيرطبيعى (مثئل صداى" قرج قروج ناشى از كير افتادن هوا در زير بوست بككرديد. نواحى دردناكك را با ملايمت 
لمس كنيد؛ ه ركونه تندرنس (حساسيت و درد) روى استخوانها و تغيير در زاويه مفاصل را مورد توجه قرار دهيد. ناتوانى مصدوم 
در انجام كارهاى طبيعى (مثل حركت دادن اندامها) را بررسى كنيد. براى جستجوى سرنخهاى بيشترء از حس بويايى خود استفاده 
كيد 





معاينه مصدوم 





بس از كرفتن شرح حال و برسش درباره علايم مصدوم, بايد شخص را بدطور مفصل مورد معاينه قرار دهيد. طى اين اقدام ممكن 
است مجبور به حركت دادن مصدوم يا خارج كردن لباسهاى وى باشيدء اما اطمينان حاصل كنيد كه او را بيش از حدى كه واقعاً 
ضرورى است حركت نمىدهيد. هميشه معاينه را از سر شروع كنيد و به سمت يابين ادامه دهيد؛ اين روش" سر تا يا "هم به خوبى 
به خاطر سبرده مى شود و هم كامل و جامع است - - - ارزيابى سر تايا )١‏ دستهاى خود را به دقت روى بوست سر حركت دهيد 
تا هر كونه خونريزى تورم يا فشردكى را كه ممكن است نشانه شكستكى احتمالى باشد؛ لمس كنيد. در صورتى كه مشكوكك به 
آسيب كردنى هستيد, مراقب باشيد كه مصدوم را حركت ندهيد. 1) از راه هر دو كوش و بهطور واضح با مصدوم صحبت كنيد تا 
بفهميد كه آيا به شما باسخ مىدهد و يا مىتواند بشنود. هريكك از كوش ها را از لحاظ خروج خون يا مايع زلال (يا هر دو) بررسى 
كنيد. اين ترشحات مى توانند نشانههاى آسيب در داخل جمجمه باشند.”) هر دو جشم را معاينه كنيد. توجه كنيد كه آيا هر دو 
جشم باز هستند يا خير. به اندازه مردمككها توجه كنيد؛ آيا اندازه آنها برابر است (همانطور كه بايد باشد) و آيا به نور واكنش 
نشان مىدهند (وقتى نور روى مردمككها مىافتد؛ بايد تنكك شوند). در سفيدى جشمها به دنبال اجسام خارجى خون يا كبودى 
بكرديد. ؟) بينى را هم مثل دو كوش از نظر وجود ترشحات بررسى كنيد. هريكك از سوراخهاى بينى را از نظر خروج خون يا مايع 


ازلال (يا تركيب اين دو) معاينه كنيد. هريكك از اين ترشحات مى تواند به معناى آسيبى در داخل جمجمه باشد. 3) به سرعت عمق و 





نوع تنفس (راحت يا سخت صدادار يا آرام توجه كنيد. به بوى تنفس توجه كنيد. داخل دهان را به آرامى نككاه و لمس كنيد و 
دنبال هر جيزى كه ممكن است راه : را مسدود كند؛ بكترديد. اكثر مصدوم دندان مصنوعى دارد و اين دندانها سالم هستند و 
در محل خود قرار دارند؛ به آنها دست نزنيد. به دنبال زخم در دهان يا نامنظمى در دندانها بككرديد. لبها را از نظر سوختكى 
بررسى كنيد.8) به رنكك درجه حرارت و وضعيت يوست توجه كنيد: آيا بوست مصدوم رنككيريده برافروخته يا خاكسترى - آبى 
(كبود) است آيا كرم يا سرد خشكك يا مرطوب است به عنوان مثال بوست رنككيريده سرد و عرق كرده به معناى شوكك اسث 
صورت كرم و برافروخته حاكى از تب يا ضسعف ناشى از كرما است تهرنكك آبى نشانه كمبود اكسيزن است اين نشانه را خصوصاً 
در لبهاء كوشها و صورت جستجو كنيد. 7) لباسهاى ه كردن مصدوم را شل كنيد و به دنبال نشانههايى مثل يلاكك 


حاوى هشدار طبى يا يكك سوراخ به جا مانده از عمل جراحى (دريجه در رادهاى تنفسى بكترديد. دستهاى خود را به ملايمت در 





طول ستون فقرات (از قاعده جمجمه به سمت يايين تا جايى كه امكان دارد) بدون بهم زدن وضعيت مصدوم حركت دهيد؛ به هر 








كونه نامنظمى تورم يا حساسيت در لمس توجه كنيد. 4) از مصدوم بخواهيد كه نفس عميقى بكشد و دقت كنيد كه آيا قفسه سينه 
بدطور يكنواخت راحت و يكسان در دو طرف باز مىشود يا خير. قفسه سينه را براى بررسى وجود تغيير شكل نامنظمى يا حساسيت 
و درد؛ لمس كنيد. از وم ببرسيد كه آيا ضمن تنفس احساس عَرْغْرْ دارد و صداهاى غيرطبيعى | سمع كنيد. دقت كنيد كه آيا 


مصدوم ضمن تنفس درد دارد يا خير. به دنبال خونريزى بكرديد.4) با ملا.يمت هر دو استخوان ترقوه و شائهها را لمس كرده 
هركونه تغيير شكل نامنظمى يا حساسيت در لمس را مدنظر قرار دهيد. )٠١‏ از مصدوم بخواهيد كه اندام بالابى خود را در هريكك از 
مفاصل آرنج مج و مفاصل انككشتان تا و سفت كند و از اين طريق حركات اين مفاصل را بررسى كنيد. حس انككشتان مصدوم رااز 
نظر طبيعى بودن كنترل كنيد و دقت كنيد كه آيا وى احساس غيرطبيعى در انندامهايش دارد يا خير. به رنكك انكلشتان توجه كنيد: 
اكر نوك انككشتان رنككبريده يا خاكسترى -آبى باشئد؛ احتمالاً مشكلى در كردش ون وجود دارد. محلهاى تزريق با سوزن را 
در روى ساعد جستجو كنيد و به دنبال دستبند حاوى هشدار طبى بككرديد. نبض مصدوم را در ناحيه مج يا كردن بككيريد. )١١‏ اكر 


حركات اندامها مختل شده يا حس آنها از بين رفته است براى معاينه ستون فقرات مصدوم را جابهجا نكتيد زيرا اين 











اندها به 
معناى آسيب نخاع هستند. در غير اين صورت دست خود را به ملايمت به يشت مصدوم برده با لمس ستون فقرات در طول آن به 
دنبال تورم يا حساسيت در لمس بكرديد. 11) براى يافتن شواهدى از خونريزى و تشخيص سفتى ديواره عضلانى شكم يا وجود 
حساسيت در لمس آن به آرامى شكم مصدوم را لمس كنيد. 1) دو طرف استخوان لككن را لمس كرده با حركت دادن لككن بدطور 
ملايم به دنبال نشانههاى شكستكى بكرديد. لباسهاى مصدوم را از نظر وجود شواهدى از بىاختيارى ادرار يا مدفوع يا خونريزى از 
سوراخهاى بدن كنترل كنيد. ؟1) از مصدوم بخواهيد كه هريكك از اندامهاى بايينى خود را به نوبت بلند كند و مج يا و زانوى خود 
يا حساسيت در لمس يكرديد. )١8‏ حركات وحس 


ترى - آبى مى تواند نشانهاى از مختل شدن كردش 





درمان و مراقبتهاى بعدى 


هر وضعيتى را كه بيدا كرديد؛ بر طبق اصول و با حفظ خونسردى درمان كنيد. به مصدوم اطمينان و به حرفهاى او كوش بدهيد. 





ابى بى مورد مصدوم خوددارى كنيد. در 





از حد سؤال نبرسيد و اجازه ندهيد كه مردم در صحنه حادثه تجمع كتند. از جابه 


صورت لزوم اطمينان حاصل كنيد كه يكك نفر با خانواده مصدوم تماس خواهد كرفت 





أولويتهاى درمان ترتيب اولويتها به 
شرح زير است ارزيابى اوليه را انجام داده: بر اساس يافتدهاى خود اقدام كنيد. ضمناً مطمئن شويد كه راه تنفسى مصدوم باز و ياكك 
است خونريزى را كنترل كنيد. ارزيابى ثانويه را انجام دهيد. سوختكىها و زخمهاى وسيع را درمان كثيد. آسيبهاى مفاصل و 
استخوان را بى حركت كنيد. ساير آسيبها و وضعيتها را بدطور مناسب درمان كنيد.علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس 
را بءطور مرتب كنترل و ثبت كنيد. به مشكلات مربوط به علا-يم حياتى رسيدكى كنيد. - - - فراهم ساختن ترتيب مراقبتهاى 
بعدىدر مورد نياز مصدوم به كمكثهاى بزشكى تصميم كيرى كنيد. اكر نياز به كمكك داريد؛ در صورت امكان شخصى را براى 
فراخوانى كمكك بفرستيد. در صورتى كه وضعيت مصدوم در حال تغيير يا بدتر شدن است تا زمان رسيدن نيروهاى كمكى در كنار 
مصدوم بمانيد. بر اساس ارزيابى خود. ممكن است لازم باشد كه براى درخواست مشاوره با يكك بزشكك تماس بككيريد. با يكك 
مركز آمبولا-نس تماس بكليريد يا ت يزشكك برستار يا يرسئل 
آمبولا-نس واكنذار كنيد. تا زمان رسيدن كمككهاى بزشكى مصدوم را به يك خانه يا بناهكاه نزديكك به محل منتقل كثيد. به 





انتقال به بيمارستان را فراهم كنيد.مراقبت از مصدوم را به ب 


مصدوم اجازه بدهيد به منزل خود برود (در صورت امكان مطمئن شويد كه يكك نفر وى را همراهى خواهد كرد). از مصدوم سؤال 


نيد كه آيا در منزل شخصى (براى مراقبت از او) هست يا لدوم توصيه كنيد كه به يزشكك مراجعه كند. - - - احتياط 





مصدومان مبتلا به اختلال هوشيارى آسيبهاى جدى مشكلات شديد تنفسى يا نشانهدهاى شوك. مجاز نيستئد كه به منزل بروند. تا 
زمان رسيدن نيروهاى كمكى در كنار مصدوم بمانيد. 

هركر به مضدومائى كه دمالا سيب فاخلى ياانيا 
كشيدن ندهيد. 


رى ندهيد.به مصدوم اجازه سيكار 





به مراقبت بيمارستاتى دارنده از راه دهان 








- مراقبت از وسايل شخصى اكر مجبور هستيد براى تعيين هويت مصدوم يا يافتن سرنخهابى درباره وضعيت وى 
وسايل شخصى او را بكرديد, اين كار را در برابر يكك شاهد قابل اعتماد انجام بدهيد. اطمينان حاصل كنيد كه تمام لباسهاى 
مصدوم يا وسايل شخصى وى همراه با او به بيمارستان منتقل مىشوند و يا به بليس تحويل داده شدهاند. جستجوى وسايل شخصى 
در برخى موارد تنها راه يافتن سرنخهابى درباره هويت يا وضعيت مصدوم جستجوى وسايل شخصى او است - - - كاربرد داروها 
تجويز داروها در كمكدهاى اوليه عمدتاً در حد تسكين دردهاى عمومى كنكك و تيز است اين عمل معمولاً شامل كمكك به مصدوم 
براى خوردن يكك فرص استامينوفن (طبق دستور بخش مربوط به مصرف دارو در اين كتاب است تعداد زيادى از داروها را مى توان 


بدون نسخه يزشكك خريدارى كرد و ممكن است شما بسيارى از اين داروها را بشئاسيد و مصرف كرده باشيد.يا ‏ 








حال در درمان 




































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 7 اعلا ١ز‏ و نل دنال 


مصدومان حق نداريد با خريد يا امانت كرفتن داروء اقدام به تجويز دارو كتيد حتى اكر مصدوم داروهاى خود را فراموش كرده 
باشد و يا شما همان داروهابى را كه احتمالاً مصدوم مصرف مىكرده در اختيار داشته باشيد. در صورتى كه در هنكام ارايه 
كمككهاى اوليه اقدام به تجويز يا توصيه به مصرف داروهابى غير از آنجه در اين راهنما قيد شده بكنيد امكان دارد كه مصدوم با 
خطر مواجه شود و عواقب قانونى يا اجتماعى كريبانكير شما شود. هر زمان كه مصدوم داروبى مصرف مىكند, مطمئن شدن از 


وضعيت مناسب باشد - تاربخ مصرف دارو نككذاشته باشد - طبق دستور مصرف شوه. - 





موارد زير ضرورت دارد: دارو برا 
تمام جوانب احتياطى به طور دقيق رعايت شود - دارو بيش از مقدار توصيه شده مصرف نشود - نام مقدار زمان و نحوه تجويز 
دارو ثبت شود. - - - هشدار! اكر داروى موردنياز در دسترس نيست كمكك يزشكى درخواست كنيد. تنها مورد استثناء وجود 
دستورالعملهاى واضحى است كه توسط يكك كارفرما يا سازمان داوطلبانه تعبين شده باشد. اين دستورالعملها به اعضا يا كاركنان 


كارآزموده اجازه مىدهد كه در شرايط خاص اقدام به تجويز دارو كنند (مثالا دادن بادزهر در مسموميت با سموم صنعتى . 
انتقال اطلاعات 


يس از فراخوانى كمككهاى بزشكى سعى كنيد مطالبى در مورد حادثه و مصدوم يادداشت كنيد تا بتوانيد اين اطلاعات را به برسئل 
بزشكى منتقل كنيد. نمودارهاى صفحه بعد مثالهايى از مشاهدات خاص (مثل سطح ياسخدهى نبض و تنفس را نشان مىدهند. شما 


بايد در كنار مشاهدات خود يكك كزارش نوشتارى مختصر هم تهيه كنيد. يكك كزارش نوشتارى كه به زمانبندى حوادث 





مى بردازد؛ ارزش ويزهاى براى برسئل بزشكى دارد. به عنوان مثال طول دوره بىهوشى مدت تشنج زمان بروز هركونه تغيير در 
وضعيت مصدوم و زمان هركونه مداخله يا درمان را يادداشت كنيد. كزارش خود يا نسخه كبى آن را به كاركثان كروه بزشكى يا 
كروه خدمات اورزانس ارايه كنيد. - - - نوشتن كزارش كزارش شما بايد شامل موارد زير باشد: نام و نشانى مصدوم - شرحى از 


حادثه يا بيمارى - توصيف تمام آسيبها بدطور مختصر - هر كونه رفتار غيرعادى - تمام درمانهاى انجام شده و زمان 
استفاده از نمودارهاى ثبت مشاهدات 


هر زمان كه به مصدومى رسيديد, بايد علا-يم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد. اين اطلاعات براى 
برسنل يزرشكى بسيار اهميت دارند. جزبيات را به فواصل زمانى منظم در نمودارهاى ثبت مشاهدات يادداشت كنيد. شكل زير دو 
نمودار تكميل شده را نشان مىدهد؛ اين نمودارها به صورت بر نشده و براى استفاده ارايه كنندكان كمككهاى اوليه آورده شدهاند. 
در تمودارهاى سطح باسخدهى در هر زمان مشاهده در مقابل نمره مئاسب يكك نقطه قرار دهيد. به عنوان مثال اككر مصدوم در اولين 
بررسى ياسخى به كلام نمىدهدء در ستون اول در مقابل نمره »١‏ يكك نقطه قرار دهيد. در نمودار ثبت نبض و تنفس در هر زمان 
مشاهده در برابر سرعت مربوط يكك علامت تأييد (تيكك) قرار دهيد؛ كيفيت نبض و تنفس را نيز (همانطور كه در شكل مىبينيد) 


روثها و تجهيزات در كمكهاى اوليه 


درآوردن لباسهاى مصدوم 

بهمنظور معاينه كامل مصدوم رسيدن به تشخيص صحيح يا درمان ممكن است مجبور باشيد تعدادى از لباسهاى وى را د رآوريد. 
اين كار را بايد با حداقل مزاحمت براى مصدوم و در صورت امكان با رضايت وى انجام دهيد. تا حد امكان كمترين تعداد لباسها 
را خارج كنيد و به آنها آسيب وارد نكنيد مكر آنكه كاملا ضرورت داشته باشد. اككر مجبور هستيد كه لباس مصدوم را باره كنيد 
سعى كنيد اين كار را در امتداد درز شلوار يا آستين انجام دهيد. سعى كنيد حريم شخصى مصدوم را به هم نزنيد و از مواجهه او با 
سرما جلوكيرى كنيد. اككر خمارج كردن لبا سهاء درد و ناراحتى مصدوم را بيشتر م ىكندء اين كار را متوقف كنيد. - 
كردن لباسها در آسيب نيمه بايبنى بدن )١‏ مج با را نكله داشته كفش را با دقت بيرون آوريد. براى خارج كردن جكمدهاى بلند 





- خارج 





ممكن است مجبور باشيد با يكك جاقو؛ جكمه را در امنداد درز يشتى آن بشكافيد خارج كردن لباسها در آسيب نيمه بايينى بدن 
؟) جورابها را به ملا.يمت بيرون بكشيد. اكر انجام اين كار مقدور نيست جوراب رااز روى ساق بالا بباوريد و با قيجى آن را 
ببريد."3) ياجه شلوار را به آرامى بالا بكشيد تا ساق و زانو معلوم شوند. براى درآوردن شلوار يا ديدن ران شلوار را از كمر بايين 
بكشيد. -- - خارج كردن لباسها در آسيب نيمه بالابى بدن )١‏ هركونه دكمه يا زيب موجود در لباس را باز كنيد. با ملايمت 





لباس را از كنار شانه مصدوم خارج كنيد. ؟) اندام سمت آسيب نديده را از آستين خارج كنيد. لباس را به دور سمت آسيب ديده 


بكشيد. ”) اندام آسيب ديده را تا حد امكان ثابت نككه داريد و خروج لباس را تسهيل كنيد. - - - موارد خاص يوليور و يبراهن 


يشمى در مورد لبا سهايى كه دكمه يا زيب ندارند, ابتدا اندام سمت آسيب نديده را ١‏ 





خارج كنيد. سيس لباس را تا كرده 





آن رااز بالاى سر بيرون بكشيد. نهايتاء آستين ديكر لباس را درآوريد و دقت كنيد كه به اندام آسيب وارد نكنيد. 
درآوردن كلاه ايمنى 


بهترين برخورد با كلاههاى ايمنى محافظ (مثل كلاه اسبسوارى يا كلاه ايمنى موتورسواران آن است كه آنها را خارج نكنيم تنها 
زمانى بايد اين كلاءها را خارج كرد كه كاملا ضرورت داشته باشد (مثلا اككر نمىت: 





راه تنفسى را برقرار كثيد). اككر مجبور به 
خارج كردن اين وسيله هستيد , در صورت امكان خود مصدوم بايد اين كار را انجام دهد؛ در غير اين صورت شما بايد به كمكك 


يكك امدادكر اقدام به خارج كردن كلاه ايمنى كنيد.مراقب باشيد كه در تمام لحظات سر و كردن را نكله داريد و سر را در امتداد 





ستون فقرات نكه داريد. - احتياط كلاه ايمنى را تا زمانى كه ضرورت حتمى داشته باشده خارج نكنيد. - - - كلاه ايمنى رخ بازا) 
جانهبند را باز كنيد يا برش دهيد. سر و كردن مصدوم را نكله داريد و آن را در امتداد ستون فقرات نكله داريد. 1) از يكك امداد كر 
بخواهيد كه دو طرف كلاه ايمنى را از بالا-با دو دست بكيرد و آنها را از دو طرف بكشد تا فشار از روى سر برداشته شود. وى 
سيس بايد كلاه را با ملايمت به بالا و عقب بكشد.- احتياط كلاه ايمنى را تا زمانى كه ضرورت حتمى داشته باشده خارج نكنيد. - 
ايمنى نمام رخ )١‏ بندها را باز كرده يا برش دهيد. كردن را با يكك دست نككه داشته فكك يايبنى را محكم بكيريد. كار خود 
ارااز زير كلاه آغاز كنيد و انكشت خود را با دقت زير لبه آن قرار دهيد. از يكك امدادكر بخواهيد كه كلاه رابا دو دست نكله دارد. 
؟) از امدادكر بخواهيد كه از بالا كلاه ايمنى رابه سمت عقب كج كند (بدون آنكه سر را مطلقاً حركت دهد) وقسمت جلوى 
كلاه را كاملا ازروى جانه مصدوم بلند كند. *) كردن و فكك يايينى مصدوم را همجنان نككه داريد. از امداد كر بخواهيد كه 


مختصرى كلاه را به سمت جلو كج كند تا كلاه از بايين جمجمه عبور كند و سب 











تقيماً از سر مصدوم بيرون بكشد. 








ام درمان مصدوم نياز به ارزيابى و كنترل سطح ياسخدهى نبض و تنفس داشته باشد. همجنين ممكن است لازم 


باشد دماى بدن مصدوم را هم كنترل كنيد. علايم حياتى مىتوانئد در شناسايى مشكلات خاص و هركونه تغيير در وضعيت 





مصدوم به شما كمكك كنند. كنترل علا-يم حياتى را بدطور مرتب ادامه بدهيد و يافتههاى خود را در نمودار ثبت مشاهدات ثبت 
كنيد و آن را به امدادكران كروه بزشكى كه مراقبت از بيمار را بر عهده خواهشد كرفت تحويل دهيد . - - - بررسى سطح 
ابى وضعيت ارى لازم است سطح ياسخدهى مصدوم را كنترل كنيد. هر آسيب يا بيمارى كه مغز را در كير 


كندء مىتواند وضعيت هوشيارى را تغيير دهد؛ هركونه بدتر شدن اوضاع مى تواند خطرناكك باشد. سطح باسخدهى مصدوم را طى 








جشمهايش را باز مى كد و به سؤالات جواب مىدهد”؟ : "آيا 








مصدوم به" صدا "باسخ مىدهد؟ آيا به سؤالات ساده ياسخ مىدهد يا از دستورات ييروى مى كند *: "آيا مصدوم به" در" 
واكنش نشان مىدهد؟ آيا در برابر درد نيشكون جشمانش را باز مىكند يا حركت مى كند"؟6: "آيا مصدوم نسبت به تمام 
تحريكات" ناباسخكو "است با استفاده از اين مراحل مى توانيد هر كونه تغيير وضعيت مصدوم را كنترل كنيد. - - - كنترل نبضبا 
هرضربا ).در 
محلهايى كه شريانهادرست زيرسطح يوست قرارمى كيرند (مثلا در داخل مج دست يا در كردن ؛ مى توان موج فشار را به صورت 

لمس كرد. در بز ركسالا-ن تعداد نبض بهطور طبيعى 80-8٠‏ ضربان در دقيقه است تعداد نبض در كودكان تد ت ودر 
كه بدطور غيرطبيعى تند يا كند شده ا 


مى تواند نشانهاى از يكك بيمارى خاص باشد. نبض بازويى دو انككشت خود را در سمت داخل بازوى شيرخوار قرار دهيد. محل هاى 








ب خون به داخل شريانها يمب مىشود و موجى از فشار توليد مىشود (مبحث " قلب و ركهاى خونى " را 








بز ركسالانى كه از آمادكى جسمى بالابى برخوردارند؛ مى تواند آهست 


نبض در بازو (نبض بازويى آسانتر 





كرفتن نبض عبارتشد از: كردن (نبض كاروتيد) و مج دست (نبض راديال . در شيرخوران يا 





است نبض راديال سه انككشت تان از درست بابينتر از جين مجى كه در قاعده ث 
انكشت شست (كه خودش نبض دارد) از ساير انككشتان خود استفاده كنيد و موضع را به آرامى فشار دهيد تا بتوانيد نبض را لمس 
كنيد. موارد زير را ثبت كنيد: - سرعت (تعداد ضربان در دقيقه - قدرت (ضعيف يا قوى - ريتم (منظم يا نامنظم نبض كاروتيد دو 
انككشت خود را در يكك طرف كردن قرار دهيد. - - - كنترل تنفس وقتى به ار: 
كنترل كنيد و مشكلات تنفسى يا صداهاى غيرطبيعى را سمع كنيد. سرعت تنفس طبيعى در بز ركسالان 17-18 بار در دقيقه است 


در شيرخواران و كودكان كم سن و سال اين سرعت به ٠١-٠‏ بار در دقيقه مىرسد. براى كنترل تنفس به سمع آن بيردازيد و 





تنفس مصدوم مى بردازيد» سرعت تنفس را 


حركات قفسهسينه مصدوم را تحتنظر بككيريد. در مورد شيرخواران و كودكان خردسال احتمالاً كذاشتن دست بر روى قفسدسينه و 





حس كردن تنفس كار سادهترى است اطلاعات زير را ثبت كنيد: - سرعت (تعداد تنفس در دقيقه - عمق هاى عميق يا 


كمعمق - سهولت (راحت سخت يا دردناك - صدا (نفسهاى بىصدا يا صددار و نوع صدا) شمارش سرعت تنفس حركات قفسه 





سينه را تحت نظر كرفته تعداد تنفس را در بشماريد. روش سادهتر در مورد شيرخواران يا كودكان كم سن و سال آن است كه 


دست خود را روى قفسه سينه قرار دهيد. 





- كنترل درجه حرارت بهمنظور ارزيابى درجه حرارت بدن بوست بدون يوشش را 
المس كرده براى بددست آوردن درجه حرارث صحيح از يكك دماسنج استفاده كنيد. درجه حرارت طبيعى بدن 7 درجه سانتيكراد 





است درجه حرارت بالا (تب معمولاً در اثر عفونت ايجاد مىشود. درجه حرارت يايين مى تواند از مواجهه با سرما يا محيط مرطوب 
ناشى شود. انواع مختلفى از دماسنجها وجود دارند كه از آن جمله مى توان به دماسنجهاى شيشهاى جيوهاى معمول و دماسنجهاى 


ديجيتال اشاره نمود. مطمئن شويد. كه نحوه استفاده از دماسنجى را كه در اختيار داريد؛ مىدانيد. دماسنج ديجيتال اين دماسنج را 


"٠‏ ثانيه در 





مى توان بءصورت زيرزبائى يا زيربغلى براى انداز 





تيرى دما به كار برد. اين دماسنج را تا زمان ايجاد صداى بوق ( 





محل قرار دهيد و سبس دما راااز روى صفحه نمايش بخوانيد. دماسنج جيوهاى قبل از استفاده از اين دماسنج بايد مطمئن شويد كه 
'سطح جيوه بايينتر از 59 درجه سانتيكراد است قبل از خواباندن درجه دماسنج را به مدت 1-1 دقيقه در محل (زير زبان يا زير بغل 
نوارهاى كوجكك حساس حرارت براى اندازهكيرى درجه حرارت كودكان كمسن و سال 


مقيد مسد توان راب مدت قري + قائيه رو ييعناتى موواك كزان معياف دوه سزارتة لل روي قغير وتنك نوار تقض 





قرار دهيد. دماستج نوارى بيشانى 


مى كردد. دماسنج كوشى نوكك اين دماسنج در داخحل كوشى قرار داده مى شود و درجه حرارت را در عرض يكك ثانيه تعيين 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 8 اعز 1ز و نل دنال( 





مىكند. كاربرد اين حسكر ساده است و براى استفاده در مورد كودكان بدحال مفيد است اين وسيله را مىتوان در هنكامى كه 


كرودكك خرابيد» اسث به كار بره. 


وسايل كمكهاى اوليه 





تمام محل هاى كارء مراكز تفريحى خانهها و اتومبيلها بايد به بستههاى كمككهاى اوليه مجهز باشئد. بستدهاى موجود در محلهاى 


كار و مراكز تفريحى بايد با شرايط قانونى تطابق داشته باش 





؛ همجنين اين بستهها بايد به خوبى قابل شناسايى و به راحتى در 





يا 





دسترس باشند. در مورد ماش 





يامى ته كمكدهاى اوليه خريدارى كنيد و يا خود اقدام به جمعآورى وسايل 
كمكدهاى اوليه و نككهدارى آنها در يكك محفظه تميز و ضدآب بكنيد. تمام بستههاى كمككهاى اوليه را بايد در جاى خشكك 
نكهدارى كرد و بهطور مرتب آنها را بازرسى و تكميل كرد تا وسايل آنها هميشه براى استفاده آماده باشند. وسايلى را كه در اين 
اجزاى اساسى يكك بست شهاى اوليه را براى استفاده در خانه تشكيل مىدهند. ممكن است تمايل داشته باشيد 
كه موارد ديكرى مثل 1. 
- - - انواع بانسمان 





يا استامينوفن را هم به اين مجموعه اضافه كنيد. 





يانسمان جسبدار يا جسب زخماين وسايل كه براى بوشاندن خراشها و بريد كىهاى كوجكك به كار مىروندء از يارجه يا يلاستيكك 
ضدآب ساخته مىشوند. در مورد زخمهاى دست انواع ضدآب از بقيه مناسبتر هستند و براى اقرادى كه نسبت به جسب موجود 
در انواع معمولى آلرزى دارند؛ جسب زخم كم آلرزى ساخته شده است افرادى كه با غذا سر و كار دارند؛ بايد از جسب زخمهاى 
آبى استفاده كنند.يانسمان استريل 

اين وسايل از يكك لايه بانسمان متصل به يكك باند رولى تشكيل و كاملا در يكك بوشش محافظ بيجيده شدهاند. كاربرد آنها آسان 
است لذا براى مصرف در موارد اورزانس ايدهآل هستند. اين يانسمانها در اندازههاى مختلف در دسترس هستند بوشش جشمى 
متريل يوش شمى در واقع يانسمان د ظت از جشم آسيب ديده .به ز 
استريل بوش شهاى ج ار واقع بانسمانهايى هستند كه براى محافظت از جشم آسيب ديده به كار مىروند. به بعضى از 


يوش شهاى جشمى باندهابى متصل است كه استحكام اين بوششها را روى سر مصدوم افزايش مى دهند. 





- - - انواع باندها 

باندهاى رولىاين وسايل براى نكّه داشتن مفاصل آسيب ديده محدود كردن حركات مستحكم كردن يانسمانها در محل و حفظ 
فشار بر روى آنها و محدود كردن تورم به كار مىروند. 

باندهاى مثلثى 

اين وسايل را كه از يارجه كلفت تهيه مىشوند؛ مىتوان بهعنوان باند يا آويز مورد استفاده قرار داد. اكر اين وسايل استريل و داراى 
بوشش مجزا باشند» مى توان آنها را براى بانسمان كردن زخمها و سوختكىهاى بزركك به كار برد. 

باندهاى لولهاى 


اين باندها در واقع لولههاى بدون درزى از كاز يا مواد ُ تحكم هستند. اين باندها در آسيبهاى مفاصل يا انككشتان (يا يا 





دست كاربرد دارند. انواع كازدار را با يكك ابزار مخصوص به كار مى برند. 

--- ساير وسايل مقيل- 

وسايل اصلى براى كمكدهاى اوليه خانكى جعبه ضدآبى كه به راحتى قابل شناسابى باشد 
٠‏ عدد يانسمان جسبدار (جسب زخم در اندازههاى مختلف 

* عدد يانسمان استريل با اندازه متوسط 
عدد بانسمان استريل با اندازه بزركك 
عدد يانسمان استريل با اندازه خيلى بزو 
”"عدد يوشش جشمى استريل 

١‏ عدد باند مثلثى 

* عدد سنجاق قفلى 

دستكش يكبار مصرف 

لساير وسايل مفيد 





عدد باند رولى كرب - قيجى - انبركك - ينبه - دستمالهاى ياك كننده زخم بدون الكل - نوار جسب - محافظ صورت بلاستيكى 
يا ماسكك صورت جيبى - دفترجه مداد و كارت - يتوه كيسه نجات جراغ قوه و سوت 


بانسمان 


هميشه بايد زخم را با بانسمان بيوشانيد. جون اين كار از عفونت بيشكيرى مى كند. در موارد خونريزى شديده يانسمان با فشار 
آوردن برروى زخم به لخته شدن خون كمكك م ىكند. در صورت امكان از يكك يانسمان استريل بستهبندى شده » استفاده كنيد. در 
صورتى كه به يانسمان استريل دسترسى نداريد؛ مى توانيد با هر يارجه تميز و بدون كركك يكك يانسمان موقتى بسازيد. خراشها و 


بريد كىهاى كوجك را مىتوان با يانسمانهاى جسبدار يوشائد. - اصول استفاد. 





بانسمانها هنكام استفاده از يانسمان بايد جند 
اصل را رعايت كنيد. اين اصول به شما امكان مىدهند كه يانسمانها را بدطرز صحيح به كار ببريد؛ همجنين مصدوم و شما را در 
برابر عفونت محافظت مى كنند (مبحث " روشهايى براى بيشككيرى از عفونت متقاطع " را بيينيد). قبل از دست زدن به هر نوع 
يانسمان غير از جسب زخم ؛ در صورت امكان هميشه دستكشهاى يكبار مصرف ببوشيد. هميشه از يانسمانى استفاده كنيد كه براى 


يد و انككشتان 





يوشاندن زخم به قدر كافى بزركك است و مىتواند بيشتر از لبدهاى زخم را هم يوشش دهد. لبدهاى يانسمان را 
خود را كاملا از محلى كه در تماس با زخم خواهد بود دور نككه داريد. مطمئن شويد كه يانسما 





براى بوشاندن زخم به اندازه 
كافى بزركك است يانسمان را مستقيماً بر روى زخم قرار بدهيد؛ هركر آن را از كنار به روى زخم نكشيد. بانسمانى را كه از محل 


خارج شده است برداريد و در جاى خودش قرار دهيد.اكر تنها يكك بانسمان استريل در اختيار داريد. اين يانسمان را براى يوشاندن 





زخم به كار ببريد و ساير يارجههاى تميز را روى آن قرار دهيد. ار خون به داخل يانسمان نشت كرده يانسمان را برنداريد؛ در 
عوض يكك يانسمان ديكر روى آن بككذاريد. اكر خون به داخل بانسمان دوم هم 
كذاشتن يكك يانسمان تازه به جاى آنهاء محل خونريزى را تحت فشار قرار دهيد. بس از مداواى زخم دستكشهاء يانسمانهاى 
مصرف شده و وسايل آلوده را در داخل يكك كيسه يلاستيكى مناسب بريزيد. هميشه تا زمانى كه كارتان با مواد آلوده تمام نشده 


است دستكشهاى يكبار مصرف را خارج تكثيد. 


ت كرد هر دو يانسمان را كاملا برداريد ويا 





بانسمانهاى استريل 


ابن نوع بانسمان از يكك لايه بانسمان متصل به يكك باند رولى تشكيل شده است 
لايه بنبه قرار كرفته تشكيل شده است بانسمانهاى استريل به صورت تكى و در اندازههاى مختلف فروخته مىشود و براى ييشكيرى 
از آلودككى در بوششهاى محافظ ببجيده شده است اكر جسب روى بوشش اين بانسمانها باز شده باشده بانسمان ديكر استريل 
رى به داخل 
يانسمان نفوذ كرد يكك يانسمان ديكر روى اولى قرار بدهيد. اككر خون به درون بانسمان دوم هم نشت كرد هر دو بانسمان را 
از محل يانسمان را مختل نكنيد.١)‏ جسب 
كنيد و مراقب باشيد كه رول رها نشود و به لايه بانسمان 


لايه يانسمان از يكك قطعه كاز كه زير آن يكك 








نيست - احتياط بانسمانى را كه از محل خارج شده برداريد و يكك يانسمان جديد به جاى آن قرار بدهيد. اكر خونريز 





برداريد و يكك يانسمان تازه به جاى آنها بككذاريد. مراقب باشيد كه خونرسانى 





بن قر 





روى بوشش را باز كرده بوشش را كنار بزنيد. باند را از حالت 
دست نزنيد. ؟) با كرفتن دو طرف بانده لايه يانسمانى را باز كنيد و آن را مستقيماً روى زخم قرار دهيد.”) انتهاى كوتاه (دم باند را 
يكك بار به دور اندام و بانسمان بجرخانيد نا آن را محكم كنيد.) انتهاى ديكر (سر) باند را به دور اندام بجرخانيد تا تمام لايه 
يانسمان را ببوشانيد. دم باند را به حال آويزان قرار دهيد. 8) براى مستحكم كردن باند. دو انتهاى آن را كره ب: 
روى لايه يانسمان ايجاد كنيد تا فشار يايدارى روى زخم اعمال شود. *) بس از محكم كردن بانده كردش خون را در قسمتهاى 


بايين كنترل كنيد. اكر بائد را خيلى سفت بستهايد. آن را شل 


نيد. كره را مستقيماً 








بانسمانهاى غيراستريل 





در صورتى كه به بانسمان استريل دسترسى نداريد؛ مى توانيد از وسايلى مثل بوشش كازدار يا هر نوع يارجه تميز ب 
استفاده كنيد. براى جذب خون و ساير مايعات روى آن بنبه بكنذاريد. در هنكام استفاده از يانسمان غيراستريل دقت كنيد كه 





وسيلهاى را كه به كار مىبريد تميز باشد. در صورت امكان دستكش يكبار اف ببوشيد و انككشتان خود را از قسمتى از سطح 





يانسمان كه در تماس با زخم خواهد بود دور نكله داريد. به منظور فشار آوردن روى زخم بانسمان را با توارجسب يا باند محكم 





كنيد. - احتياط ه ركز جسب نوارى را دورتادور اندام يا اذ نبنديد جون اين كارء كردش خون را مختل مى كند. قبل از استفاده 
جسب نوارى كنترل كنيد كه مصدوم ن بت به جسب آلررى نداشته باشد؛ اكر آلررى وجود داردء از باند استفاده كنيد. 


يانسمانهاى داراى كاز )١‏ كنا 





كازدار را كرفته آن را مستقيماً روى زخم قرار دهيد. 1) با يكك لايه بنبه روى بانسمان 








كازدار را بيوشانيد. *) كاز و يوشش روى آن را با نوار جسب يا باند رولى محكم كني 
را بككيريد. يارجه را باز كرده مجدداً تا كنيد تا سطح داخلى آن رو به بيرون قرار بكليرد. ”) يوششر يارجهاى را مستقيماً روى زخم 
ى يارجه روى اين يوشش قرار بدهيد. ) ابن بوشش را به كمكك يكك باند يا يكك نوار 


بانسمانهاى موقتى )١‏ لبههاى يارجه 


قرار بدهيد. در صورت لزوم مقدار 


بارجهاى تميز (مثل روسرى يا شال محكم كنيد. 





بانسمانهاى جسبدار 


جسب زرحم براى بانسمان كردن خراشها و بريد كىهاى كوجكك مفيد است اين جسبها از يكك لايه كازدار يا سلولزى به همراه 
يكك نوار جسبدار تشكيل شدهاند كه اغلب در بستههاى مجزاى استريل قرار داده مى شوند. جسبهاى زخم در اندازههاى مختلف و 
به اشكال كوناكون براى استفاده در نوكك انكنشتان ياشنه و آ, 





تهيه مى شوند؛ بعضى از انواع آنها ضدآب هستند. قبل از استفاده 
ازجسب زخم دقت كنيد كه مصدوم نسبت به يانسمانهاى جسبدار آلرؤى نداشته باشد. افرادى كه با غذا سرو كار دارند؛ بايد 


زخمهاى روى دست خود را با جسب زخمهاى ضدآب مشخص و آبىرنكك ببوشانند. - هشدار! هميشه از مصدوم سؤال كنيد كه 


آيا نسبت به يانسمانهاى جسبدار آلرؤى دارد يا خير.١)‏ يوست اطراف زخم را تميز و خشكك كنيد. جسب زم را باز كرده 








نوارهاى محافظ دو طرف آن را بككيريد بوطورى كه لايه بوششى آن رو به يايين باشد. ") نوارهاى محافظ را آنقدر بكشيد كه لايه 


يوششى مشخص شود ولى نوارها را كاملا برنداريد. بدون دست زدن به سطح لايه يوششى آن را روى زخم بكلذاريد. *) با دقت 
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نوارهاى محافظ را بكشيد و سبس لبدهاى جسب زخخم را به با 





كميرس سرد 


سرد كردن محل آسيبهايى مثل كبودى يا بيج خورد كى مىتواند از درد و تورم آن كم كند كرجه نمى تواند خود آسيب را 
تسكين دهد. دو نوع كمبرس وجود دارد: حولههاى خيس سرد كه در واقع يارجههايى هستند كه با آب سرد خيس شدهاند؛ و 
كيسههاى يخ كه شامل مواد سردى (مثل قطعات يخ يا بستههايى از نخود يا ساير سبزيجات يخ زده هستند كه در يكك يارجه خشكك 


اشدها: 





- - حوله خيس سرد )١‏ يكك قطعه بارجه كلفت يا حوله را در آب بسيار سرد فرو ببريد. آن را به آرامى بجلائيده 








نا كنيد و محكم روى محل آسيب قرار دهيد. 1) هر 3-" دقيقه اين حوله را مجدداً در آب سرد فرو ببريد ا سرماى آن حفظ شود. 
محل آسيب را حداقل به مدت ٠١‏ دقيقه سرد نكله داريد. - - - كيسه يخ )١‏ يكك كيسه بلاستيكى را با قطعات يخ يا يخ خرد شده 


بر كنيد و يا از يكك كيسه حاوى سبزيجات خشكك ببيجيد. احتياط براى ييشكيرى 





ئيسه را در ب 





يخ زده استفاده 





از آسيبهاى ناشى از سرماء هميشه كيسه يخ را با يكك قطعه يارجه 


تبريد. 1) كيسه را محكم روى محل قرار دهيد. محل آسيب را به مدت ٠١‏ دقيقه سرد نكله داريد و در صورت لزوم كيسه را عوض 
كقيلد 


انيد و در هر بار استفاده آن را بيش از ٠١‏ دقيقه به كار 





اصول باندبيجى 


باندها در كمككهاى اوليه جند كاربرد متفاوت دارند: از آنها مىتوان براى محكم كردن يانسمان كنترل خونريزى نكله داشتن و 
بى حركت كردن اندامها و كاهش تورم در يكك محل آسيب ديده استفاده كرد. باندهاى اصلى بر ”نوع هستند. باندهاى رولى براى 
محكم كردن بانسمانها و نكه داشتن اندامهاى آسيب ديده به كار مى روند. باندهاى لولهاى براى نكنه داشتن يانسمان در محل 





انكشتان دست يا يا و يا حفاظت از مفاصل آسيب ديده كاربرد دارند. از باندهاى مثلثى مى توان بهعنوان بانسمانهاى وسيع و آويزها 
و بهمنظور مستحكم كردن يانسمانها يا بىحركت كردن اندامها استفاده كرد. اككر باند در اختيار نداريد» مى توانيد به كمكك وسايل 
دم دست خود, يكك باند موقتى درست كنيد؛ بهعنوان مثال مى توانيد يكك قطعه بارجه مربع شكل (مثل روسرى را بوصورت قطرى تا 
كنيد و يكك باند مثلثى بسازيد . - اصول استفاده از باند قبل از استفاده از باند» به مصدوم اطميئان خاطر بدهيد و كاملا به وى 
توضيح بدهيد كه قصد داريد جه كارى انجام دهيد. اجازه بدهيد مصدوم در وضعيتى كه راحتتر است (نشسته يا درازكش قرار 
بكيرد. موقع كار كردن روى قسمت آسيب ديده آن را نككه داريد. از مصدوم يا يكك امدادكر بخواهيد كه اين كار را انجام دهد. 
هميشه سعى كنيد موقع كارء در مقابل مصدوم و در صورت امكان در سمت آسيب ديده قرار بككيرد. در صورتى كه مصدوم دراز 
كشيده است باندها را از تقعرهاى طبيعى بدن (در مج ياء زانوه كمر و كردن عبور داده سيس با دقت آنها را در زير بدن به جلو و 
عقب حركت داده به سوى محل موردنظر بكشيد. بهعنوان مثال براى باندبيجى سر يا قسمت بالايى تنه باند را از تقعر زير كردن 
عبور دهيد. باند را محكم ببنديد اما نه آنقدر سفت كه كردش خون يايينتر از محل باندييجى را دجار اختلال كند . وقتى اندام را 


باندبيجى مى كنيد؛ در صورت امكان انككشتان دست يا يا را آزاد بككذاريد؛ از اين طريق 





مى توانيد بعد از باندبيجى كردش خون را 
كنترل كنيد. براى بستن باندهاء از كره استفاده كنيد. دقت كنيد كه كره ايجاد ناراحتى نكند و نيز بر روى استخوان كره نزنيد. در 
صورت امكان انتهاهاى آزاد باند را در زير كره جا بدهيد.كردش خون در نواحى يايينتر از باندييجى را بوطور مرتب كنترل كنيد . 
در صورت لزوم باند را باز كنيد تا جريان خون بركردد. سيس باند را شل تر از دفعه اول ببيجيد. - - - مورد خاص بى حركت كردن 
اندام موقع بى,حركت كردن اندام با استفاده از باند» لازم است كه يكك ماده نرم و حجيم (مثل حوله يارجه يا ينبه را بدعوان لابى 
بين دو اندام به كار ببريد. لابى را بين دو ساق يا بين بازو و تنه قرار بدهيد تا باند يبجى منجر به جابهجايى استخوانهاى شكسته يا 
فشرده شدن نواحى استخوانى به يكديكر نشود. باندها را در فواصلى از طول اندام و دور از محل آسيب ببنديد و با ايجاد كره در 
سمت آسيب نديده » آنها را محكم كنيد. اكر هر دو سمت بدن 1 هاند؛ كره را بايد در خط وسط يا محلى كه كمترين 
احتمال افزايش آسيب وجود دارد, ايجاد كنيد. - - - كنترل كردش خون يس از باندبيجى هنكامى كه اندامى را باندبيجى مى كنيد 























يا از آويز استفاده مىكنيد, بايد بلافاصله يس از اتمام باندييجى وهر ٠١‏ دقيقه يس از آن كردش خون را در دست يا يا كنترل 
كنيد. اين كنترلها حياتى هستند جون اندامها بس از آسيب دجار تورم مىشوند و (به اين دليل امكان دارد كه باندها سريعاً اندام را 


تحت فشار زياد قرار بدهند و جريان خون در نواحى يايينتر را مختدل كنند. علا-يم اختلالى كردش خون متغير است زيرا ابتندا 


سياه رككها و بعداً سرخ ركدها تنكك مى شوند.- - - تشخيص اكر كردش خون مختل شده باشدء امكان دارد:اندام متورم و برخون 
باشد. رنكك بوست آبى و سياه رككها برج ته باشند. احساس اتساع دردناكك بوه ت وجود داشته باشد. با كشت زمان ممكن ١‏ 


بوست رنكك بريده و مومى شود. احساس كرختى و سردى بارز شود. احساس كزكز و مورمور و سبس درد عميق بارز شود. مصدوم 
قادر به حركت دادن انككشتان مبتلا نباشد. )١‏ فشار مختصرى روى يكى از ناخنها (درون دايره يا يوست وارد كنيد تا موقعى كه 
بىرتكك شود سيبس فشار را برداريد. اكثر رنكك (ناخحن يا بوست برنككشت يا به آرامى برشت احتمالاً بائدبيجى خيلى ممحكم انجام 
شده است ؟) از باندى كه سفت بيجيده شده جند دور را كه براى بركشتن كرمى و رنكك بوست كفايت مى كند, باز كثيد. مصدوم 


يكن نت اعناين > كرو مؤزرخؤوا افك نافد سن بألل زا دوبازه تكن 


باندهاى رولى 


اين باندها از ينبه كاز يارجه كشى يا كتانى ساخته شدهاند و به صورت ماربيجى به دور بخش آسيب ديده بسته مى شوئد. سه دسته 


اصلى از باندهاى رولى وجود دارد: باندهاى رولى تورى براى نكله داشتن بانسمان در محل مورد نظر استفاده قرار مى كيرند. اين 





باندها به دليل داشتن بافتى شل و بازء امكان تهويه مناسب را برقرار مىسازند ولى نمى توان آنها را براى اعمال فشار مستقيم يا 
محافظت از مفاصل به كار برد.باندهاى كشى شكل بدن را به خود مى كيرند. از اين باندها براى مستحكم كردن يانسمانها و 
حفاظت از آسيبهاى بافت نرم استفاده مىشود. باندهاى كرب را براى محافظت يايدار از مفاصل آسيب ديده به كار مى برند, - 
استحكام بخشيدن به باندهاى رولى شكلهاى زير جشدين راه را براى بستن انتهاهاى باند رولى نشان مىدهند. سنجاق قفلى يا 
توارجبب معمولاً درببههاى كمكك هاىاوليه يافتمىشوند. فر تههاى تخ ممكن اسث كيره باند هم وجود داش ته باشد. 
اكر به هيجيكك از اين وسايل دسترسى نداريد, بايد با بركرداندن لبه انتهاى باند به داخل آن را محكم كنيد. بركرداندن لبه انتهاى 
باند اككر وسيلداى براى محكم كردن باند در اختيار نداريد؛ اين كار را با يكك بار جرخاندن باند به دور اندام و سيس بركرداندن لبه 
آن به داخل انجام دهيد. كيره باند كاهى همراه با باندهاى رولى كشى و كرب كيرههايى فلزى براى محكم كردن انتهاهاى باند 
وجود دارد. ثوارجسب مىتوان انتهاهاى اند رابه داعمل نا كرد و يا أسغاد» از تواريسب جسبائد. مستجاق قفلى از ابن ستياقها 
مى توان براى محكم كردن تمام انواع باندهاى رولى استفاده كرد. انتهاى باند را به داخل تا كنيد و انككشت خود را بين باند و يوست 
مصدوم قرار دهيد تا از وارد كردن آسيب موقع فرو كردن سنجاق بيشكيرى كنيد (أشكل سمت راست . دقت كنيد كه سنجاق يس 


از بستن به حالت افقى قرار كيرد (شكل سمت راست انتها). - انتخاب باند با اندازه مناسب قبل از استفاده از باند رولى دقت كنيد 





كه رولى كاملا فشرده و عرض آث براى بوشائدن مل آسيب مناسب باشد. عرض بائد براى اسطاةه در قسمتهاى مشطلق بذن 
فرق مى كند (نواحى كوجكك مثل انكشتان 
باندهاى يهن استفاده كرد). بهتر است باند رولى خيلى عريض باشد تا خيلى باريكك باندهاى شكل مقابل اندازءهاى توصيه شده 
براى بز ركسالا-ن را نشان مىدهند. در مورد كودكان ممكن است به اندازههاى كوجكترى نياز داشته باشيد. نحوه استفاده از باند 


رولى در هنكام استفاده از باند رولى اصول زير را رعايت كنيد: بخش رولى باند" (سر "باند "را موقع كار رو به بالا نكه داريد 





نياز به باندهاى باريكك دارند در حالى كه در قسمتهاى وسيع مثل اندامهاء بايد از 


(بخش غيررولى" انتها "ناميده مىشود). روبهروى مصدوم و در سمت آسيب ديده قرار بككيرد. موقع كار دقت كنيد كه قسمت 
آسيب ديده در همان وضعيتى كه يس از با » نكله داشته شود. احتياط يس از بايان باند ييجى كردش خون را 
در نواحى يايينتر اندام كنترل كنيد. اين مطلب خصوصاً در مورد باندهاى كشى يا كرب اهميت دارد جون اين باندها به شكل اندام 
درمىآيند ودر صورت تورم اندام ممكن است فشار بيشترى به آن وارد كنند. )١‏ دم باند را يايينتر از محل آسيب بككذاريد. باند را 


يد تا انتهاى آن را در محل ثابت كنيد. 1) باند را ب«صورت 











دو دور بدطور مستقيم به دور اندام (از سمت داخل به سمت خارج ب 
جند دور ماربيجى بييجانيد. جهت جرخاندن از سمت داخل سطح بالايى اندام به سمت خارج آن است باندييجى را به سوى بالابى 
اندام به بيش ببريد. دقت كنيد كه هر دور جديد از باند. نيم تا دو سوم دور قبلى را يوشش دهد.؟) با يكك دور مستقيم انتهاى باند 
را محكم كنيد. اكر باند خيلى كوتاه است يكك باند ديكر را به روش مشابه 
بلافاصله بس از اتمام باندييجى كردش خون را در نواحى يايينتر اندام كنترل كنيد . در صورت لزوم براى برككشت جريان خون 
باند را باز كنيد و مجدداً آن را شلثر ببنديد. 





تا كل ناحيه آسيب ديده بوشانده شود. *) 





باندهاى آرنج و زانو 


باندهاى رولى را مى توان به منظور نكتهدارى بانسمان در محل و حفاظت از آسيبهاى بافت نرم (مثل كشي د كى يا بيج خورد كى 


إنج و زانو به كار برد. براى اطمينان از مؤثر بودن باندبيجى مفصل را مختصرى تا كرده سيس باند را به جاى روش استاندارد 





كر 
ماربيجى . به شكل " 8 " ببيجيد. جهت باندييجى از سمت داخل سطح بالايى اندام به سمت خارج است باندبيجى رااز هر دو سو 
به اندازه كافى ادامه بدهيد تا فشار يكنواختى بر اندام وارد شود. )١‏ اندام آسيبديده را در وضعيتى كه براى مصدوم راحت باشد و 
در صورت امكان همراه با تا شدكى مختصر مفصل باشدء نككه داريد. ؟) انتهاى بائد را در سمت داخل مفصل قرار بدهيد. بائد را به 
سمت خارج مفصل برده يكك دور و نيم بجرخانيد تا انتهاى باند؛ ثابت و مفصل يوشانده شود. ”) باند را درست به بالاى مفصل و 
سمت داخل آن برسانيد و آن را يكك دور به دور اندام بجرخانيد بوطورى كه نيمه بالابى باند مربوط به دور قبلى را ببوشائد. ؟) باند 
رااز سمت داخل بازو به يايين مفصل برسانيد. يكك دور قطرى در بايين مفصل بزنيد تا نيمه بايينى باند مربوط به اولين دور مستقيم 
يوشانده شود.- هشداراباند را آنقدر محكم نبيجيد كه كردش خون اندام مختل شود. 3) باندبيجى قطرى به شكل "8 " را در بالا 
و بايين مفصل ادامه بدهيد. هر بار با بوشاندن تقريباً دوسوم از دور قبلى محدوده باندبيجى را ككسترش دهيد. ©) براى بايان 
باندييجى باند را دو دور بوطور جيدء سيس انتهاى باند را محكم كنيد. 1) بلافاصله يس از يايان باندبيجى و 
سبس هر ٠١‏ دقيقه بعد از آن كردش خون را در نواحى يايينتر كنترل كنيد. اكر باند را خيلى محكم بيجيدهايد. آن را باز كنيد تا 
خون جريان بيدا كند و سيس مجدداً باند را شلتر بييجيد. 








تقيم به دور اندام 





باندهاى دست ويا 





باندهاى رولى را مىتوان براى نككه داشتن بانسمانها در محل دست 
كار برد. براى وارد كردن فشار بر تمام محل آسيب باند حفاظتى بايد بوطور كامل از محل آسيب فراتر برود. از روشى كه در 


شكلهاى زير براى بانديبجى دست ارايه شده است مى توان در مورد يا هم استفاده كرد؛ در اين حالت باندبيجى را از قاعده شست 





باو يا حفاظت از مج با 


يا دست در آسيبهاى بافت نرم به 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١ناعز‏ از ونلإ دنال( 


با آغاز كنيد واز يبجيدن باند به دور ياشنه خوددارى كنيد. )١‏ انتهاى باند را در سمت داخل مج و نزديكك به قاعده شست قرار 





دهيد. باند را دو دور به طور مستقيم به دور مج 
ناخين ت كوجكك برسانيد. ”) باند را از زير انككشتان طورى عبور دهيد كه كثاره بالا.يى آن در تماس با قاعده ناخن 
انككشت اشاره قرار بككيرد. باند را به دور شست مصدوم نب 


دست عبور داده به كناره خحارجى مج برسانيد. يكك بار ديك باند را بوطور مورب به دور مج و روى دست 


نيد. 1) با شروع از سمت داخل مج باند را به صورت مورب از يشت دست به 





تيد. 6) بدون بيجيدن باند به دور شست آن را بدطور مورب از بشت 





..ة) دورهاى 





مورب را بهطور متوالى تكرار كنيد. هر بار با يوشاندن تقريباً دوسوم از باند دور قبلى محدوده باندبيجى را كسترش دهيد. يس از 
يوشيده شدن كامل دست باندييجى را با دو دور مستقيم به دور مج خاتمه دهيد.2) انتهاى باند را محكم كنيد. بلافاصله يس از 





باندييجى و هر ٠١‏ دقيقه بعد از آن كردش خون را در نواحى بايينتر كنترل كنيد. در صورت لزوم باند را باز كنيد تا جريان خون 


برقرار شود و سبس مجدداً آن را شلتر ببنديد. 
باند لولداى 


ابن باندها عبارتند از رولهاى يارجهاى بدون درز و لولهاى شكل دو نوع باند لولهاى وجود دارد: باندهاى كشى (براى حفاظت از 
مفاصلى مثل آرنج يا مج با) و كازهاى لولهاى (كه براى بوشاندن انككشتان طراحى شدهاند). اين كازها با ابزار مخصوصى كه همراه 
با باند وجود دارد. به كار مىروند. كازهاى لولهاى براى نككهدارى يانسمان در محل مناسب هستند اما نمى تواتند براى كنترل 
خونريزى فشار كافى اعمال كنند. مراحل زير» نحوه كاربرد كاز لولهاى را در الكنشت دست توضيح مىدهند. - احتياط نوا رجسب را 
بدطور كامل به دور انكشت نبيجيد جون اين كار مى تواند كردش خون را مختل كند. )١‏ يكك قطعه كاز لولداى را تقريباً به طول 
0/7 برابر طول انككشت آسيب ديده برش دهيد. تمام طول كاز لولهاى را به روى ابزار مخصوص بكشيد و سيس به آرامى ابزار را به 
روى انككشت مصدوم بلغزانيد. ؟) انتهاى كاز را روى انككشت نككه داشته ابزار مخصوص را به آرامى از مجاورت نوك انككشت 
بكشيد تا لايداى از كاز به روى انككشت باقى بماند. بومنظور بستن و محكم كردن باند در انتهاى انككشت ابزار مخصوص را دو بار 
(به دور خود) بيج دهيد. ") در حالى كه كاز را در قاعده انككشت نككه داشتهايد. به آرامى ابزار مخصوص را روى انككشت (به داخل 


فشاردهيد تا يكك لايه ديكر از كاز را سوار كنيد. يس از اتمام اين كارء ابزار را از انككشت خارج كنيد. *) با استفاده از نوارجسب 








كاز را در قاعده انككشت محكم كنيد. كردش خون انككشت را بلافاصله بس از بانديبجى و سيس هر ٠١‏ دقيقه بعد از آن كنترل 
نيد. از مصدوم سؤال كنيد كه آيا در انككشتش احساس سردى يا كزكز و مورمور دارد. اككر ياسخ سؤال مثبت است كاز را خارج 


كرده يكك بار ديكر آن را شل تر ببنديد. 


باندهاى مثلثى 





ممكن است اين باندها را در بستهبندىهاى استريل در داخل بستههاى كمككهاى اوليه بيدا كنيد. همجنين مى توانيد با برش دا 
در امتداد قطرء يكك باند مثلثى بسازيد. از اين نوع باند 
مى توانيد به روشهاى زير استفاده كنيد: تا شده به صورت يكك باند يهن براى بى حركت كردن و نكله داشتن اندام يا محكم كردن 


آتل يا بانسمانهاى حجيم تا شده به صورت يكك باند باريكك . براى بىحركت كردنيا و مج يا يا نكله داشتن بانسمان در محل 





يكك متر مربع از يارجهاى ضخيم (مثلا كتانى يا ينبداى و يكك بار تا كر 


برداشتن مستقيم از يكك بستهبندى استريل و تا كردن آن به شكل يكك لايه بوششى بهعنوان يكك بانسمان استريل باز شده و بدون تا 
به عنوان آويز يا بهمنظور نكله داشتن بانسمانهاى دست يا و سر در محل - نحوه ساخت باند تا شده بهن )١‏ يكك باند مثلثى را باز 
نيد و بوصوت مسطح روى يكك سطح تميز بهن كنيد. باند را بوصورت افقى از وسط تا كنيد تا نوك مثلث به وسط قاعده برسد. 
”) يكك بار ديككر در همان جهت قبلى بانند را از وسط نا كنيد تا كناره مربوط به نخستين تا روى قاعده قرار ككيرد. به اين ترتيب باند 
مثلثى بايد تبديل به يكك نوار يهن شده باشد. - نحوه ساخت باند تا شده باريكك )١‏ با تا كردن يكك باند مثلثى يكك باند تا شده يهن 








بسازيد (شكلهاى فوق . ؟) باند را يكك بار ديكر از وسط به صورت افقى تا كنيد. اين باند بايد به يكك نوار بارجهاى ضخيم باريكك 
و بلند تبديل شده باشد. - نككهدارى از باندهاى مثلثى باندهاى مثلثى را تا زمانى كه نيازى به آنها نداريد. از بستهبندى خارج نكنيد 
نا به حالت استريل باقى بمانند. همجنين مى توانيد اين باندها را مطابق شكلهاى مقابل تا كنيد تا هميشه آماده مصرف باشند يا به 
سادكى براى مصرف باز شوند. )١‏ ابتدا باند مثلثى را به صورت يكك باند باريكك تا كنيد (شكلهاى فوق . دو انتهاى باند را به وسط 
بركردانيد. 1) نا كردن دو انتها و برككرداندن آنها به وسط را آنقدر ادامه دهيد تا باند به اندازه مناسب براى نككهدارى برسد. باند را 
در محلى خشكك نككهدارى كنيد. 





كره زدن 


براى محكم كردن باند مثلثى هميشه از كره استفاده كنيد. اين روش مطمئن است در نمىروده باز كردن آن آسان است و به حالت 
مسطح قرار مى كيرد و به همين جهت تحمل آن براى مصدوم راحتتر است از بستن كره در اطراف يا مستقيماً روى محل آسيب 
جون اين كار ممكن استث براى مصدو. 


--- نحوه كره زدن 





خوددارى كنيد. 





اد ناراحتى 


)١‏ انتهاى سمت جب (تيره را از رو و زير انتهاى سمت راست (روشن عبور دهيد. 
؟) دو انتهاى باند را در بالاى ساير قسمتها نكله داريد. 

*) انتهاى سمت راست (تيره را از رو و زير انتهاى سمت جب (روشن عبور دهيد. 
) براى محكم شدن كره دو انتها را كشيده سبس آنها را در زير باند قرار دهيد. 
--- نحوه باز كردن كره 

)١‏ يككى از دو انتها و همان سمت از باند را محكم بكشيد نا به حالت مستقيم در آيند. 
؟”) كره را نكله داشته انتهاى صاف شده را از داخل آن بيرون بكشيد. 





بوشش دست وبا 





باند مثلثى بهن را مى توان براى نكه داشتن بانسمان دست يا يا در محل به كار برد اما اين باند نمى تواند فشار كافى براى كنترل 
خونريزى وارد كند. روش يوشاندن دست را مىتوان در مورد يا هم به كار كرفت كه در آن صورت انتهاهاى باند را بايد در محل 
مج يا كره بزنيد. )١‏ باند را به حالت مسطح در آوريد و قاعده آن را تا بزنيد تا يكك سجاف تشكيل شود. دست مصدوم را طورى 
روى باند قرار دهيد كه انكشتان به سمت نوك بائد قرار كيرند. نوكك بائد را روى دست .. ؟) دو انتهاى باند را در جهات 
مخالف از دو طرف مج عبور داده با يكك كره آنها را به هم ببنديد. براى محكم كردن بانده رأس آن را به آرامى بكشيد. رأس باند 


راروى كره تا زده آن را در زير كره قرار بدهيد. 








باقد سر 

از باند مثلثى مى توان براى نككهدارى يانسمان در بالاى سر مصدوم استفاده كرد. البته اين نوع بائد نمى تواند براى كنترل خوتريزى 
فشار كافى وارد كند؛ براى نكنه داشتن يانسمان بر روى يكك زخم خونريزىدهئده از باند رولى استفاده كنيد. قبل از بستن باند سر 
از مصدوم بخواهيد كه در صورت امكان بنشيند جون دراين صورت دسترسى به تمام قسمتهاى سر مصدوم سادهتر خواهد بود.- 
بائد سر )١‏ در طول قاعده باند يكك سجاف درست كنيد. باند را طورى روى سر مصدوم قرار بدهيد كه سجاف آن در زير و وسط 


قاعده آن درست در بالاى ابروها قرار كر 





تيرد. ؟) دو انتهاى باند را محكم به دور سر مصدوم بييجيد و سجاف را درست در بالاى 
كوش قرار بدهيد. دو انتها را در يشت كردن مصدوم به صورت متقاطع و از روى رأس باند عبور بدهيد. *) دو انتهاى متقاطع را به 
جلوى سر مصدوم آورده با يكك كره در وسط بيشانى آنها را به هم ببنديد؛ كره را روى سجاف باند قرار بدهيد. بخشهاى آزاد 
هريكك از دو انتها را در زير كره جاى بدهيد. *) سر مصدوم را با يكك دست ثابت نكله داريد و (با دست ديككر) نوكث باند را بكشيد 
تا آن را محكم كنيد. سيس نوك باند را بر روى دو انتهاى آن تا كرده آن را به قسمتى كه روى فرق سر قرار دارد سنجاق كنيد. 


كر سنجاق نداريد؛ نوكك باند را يشت دو انتهاى آن جاى بدهيد. 


آويزهاى اندام بالابى 





أو 
مى توان براى نكتهدارى بازىء مج دست يا ساعد آسيب ديده و يا شكستكى ساده دنده استفاده كرد. اين آويزها در مصدومانى قابل 
استفاده هستند كه بتوان آرنج آنها را تا كرد. آويز بالا نكهدارنده 


آويزهاى اندام فوقانى كاربرد دارد. )١‏ مطمئن شويد كه اندام آسيب ديده نككه داشته شده و دست مختصرى بالا رفته است با تا زدن 


اندام بالا.بى براى نكنه داشتن ساعد در وضعيتى افقى و تا حدى بالا كشيده نشده مورد استفاده قرار مى كيرد. از اين آويز 


راى نكله داشتن ساعد و دست در وضعيتى بالاتر (نسبت به 








قاعده باند به سمت زيره يكك سجاف بسازيد. باند را طورى قرار دهيد كه قاعده آن با تنه مصدوم موازى و در سطح ناخن 


كوجكك وى باشد. انتهاى بالايى باند را از زير اندام سيب ديده عبور دهيد و آن را به دور كردن و به سمت شانه مقابل بكشيد. ؟) 





انتهاى بايينى باند را بر روى ساعد نا بزتيد و آن را با انتهاى بالابى در محل شانه مجاور كنيد.”) دو انتهاى باند را در سمت 
آسيبديده و در تقعرى كه در بالاى استخوان ترقوه وجود دارد» كره بزنيد. انتهاهاى آزاد باند را بوصورت لايهاى در زير كره جاى 
دهيد. ؟) نوكك باند را در محل آرنج مصدوم به جلو ا بزنيد. بخشهاى آويزان باند را در اطراف آرنج جاى بدهيد و به كمكك 
سنجاق قفلى نوكك باند را به قسمت جلوى آن محكم كنيد. اككر سنجاق نداريد؛ نوكك باند را آنقدر ببيجيد تا حجم آن كاملل با 
فضاى آرنج تطبيق بيدا كند؛ اين قسمت را از بشت اندام در داخل آويز جاى دهيد. ) بلافاصله يس از يايان كارء كردش خون 


انككشتان را كنترل كنيد. اين كار را هر ٠١‏ دقيقه تكرار كنيد. در صورت لزوم آويز را شل كنيد و دوباره ببنديد. 
آويزهاى بالانكهدارنده 


اين نوع از آويزها براى نكله داشتن ساعد و دست در وضعيتى بالاتر (بدطورى كه نوكك انكنشتان در تماس با شانه مصدوم باشند) 


مورد استفاده قرار مى كيرند. با اين عمل آويز بالانكهدارنده به كنترل خونريزى از زخمهاى ساعد و دست كاهش تورم در 
آسيبهاى ناشى از سوختكى و نكله داشتن 3 ينه در شكستكىهاى بيجيده دندهاى كمكك مى كند. )١‏ از مصدوم بخواهيد كه 








اندام آسيب ديده خود را بر روى سينه نككه دارد به طورى كه نوك انككشتان بر روى شانه مقابل قرار كيرند. ؟) باند را طورى روى 
بدن مصدوم قرار دهيد كه يكك انتهاى آن روى شائه سالم قرار كيرد. نوكك باند را درست در كثار آرنج نكله داريد. *) از مصدوم 
بخواهيد كه اجازه دهد باند را از زير انداماش عبور بدهيد. قاعده باند را در زير دست ساعد و آرنج مصدوم جاى بدهيد. ؟) انتهاى 


بايينى باند را بدطور مورب از يشت مصدوم عبور دهيد و در محل شانه به انتهاى ديكر برسانيد. 3) دو انتها را در محل تقعر بالى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفمحه الاعز از ونإ دنال 





بزنيد . لبدهاى آزاد را به صورت لايهاى در زير ككره جاى دهيد. #) نوكك باند را قدر بييجيد تا باند 





استخوان ترقوه مصدوم كر 
(از نظر حجم كاملا با آرنج مصدوم تناسب داشته باشد. به منظور محكم كردن باندء نوكك آن را درست در بالاى آرنج به داخل 
جاى دهيد. اكر يكك سنجاق قفلى داريد؛ باند را به روى آرنج تا كرده نوك آن را به كوشه باند سنجاق كنيد. 7) بوطور مرتب 


كردش خون را در شست كنترل كنيد. در صورت لزوم آويز و باند را شل كنيد و دوباره ببنديد. 





آويزهاى موقتى 





اكر مجبور هستيد اندام آسيب ديده مصدوم را نكله داريد ولى به باند مثلثى دسترسى نداريده مى با استفاده از يكك متر مربع از 
هر نوع بارجه ضخيم يكك آويز موقت بسازيد. همجنين مىتوانيد با استفاده از يكك بخش از لباس مصدوم موقتاً يكك آويز طراحى 
كنيد. - هشدار! اككر به شكستكى ساعد مشكوكك هستيد, از يكك آويز يارجداى يا كوشه كت براى نكله داشتن اندام استفاده كنيد. 


-- كوشه كلت كث 





هيج يكك از ديكر انواع آويزهاى موقتى را به كار نبريد زيرا نيروى آنها براى نككهدارى اندام كافى نيست 





.وم را باز كنيد. لبه تحتانى كت را در يب ديده نا روى اندام بالايى بركردانيد. كوشه سجاف كت رابا يكك سنجاق 
يش سينه كت وصل كنيد. قسمتهاى اضافى يارجه كت را كاملا در اطراف آرنج جاى بدهيد وسنجاق 
نبلند اندام آسيبديده را بر روى قه ينه مصدوم قرار دهيد. سر دست آستين را به بيبش سينه طرف 











سنجاق كنيد. براى ساخت يكك آويز بالا نكهدارنده موقت» 1. 
بالابى را بالا نككه داريد.- - - كت دكمهدار يكى از دكمههاى كت (يا جليقه را باز 


تين را به شانه 





مصدوم سنجاق كنيد نا اندام 





دست مربوط به اندام آسيب ديده را در 
فضاى ايجاد شده در لباس در اثر باز كردن دكمه قرار بدهيد. به مصدوم توصيه كنيد كه مج خود را بر روى دكمه زير اين فضا قرار 
دهد. - - - كمربند يا البسه باريكك با استفاده از يكك كمربند؛ يكك كراوات (دستمال كردن و يا يكك جفت بند شلوار يا جوراب 
شلوارى يكك محافظ " كردن و سردست بسازيد. اين آويز را به دور كردن مصدوم قرار دهيد و سبس يكك بار آن را بجرخانيد تا 
يكك حلقه كوجككتر در جلو تشكيل شود. دست مصدوم را در اين حلقه قرار دهيد. 


جابدجا كردن بيمار 


به عنوان يكك قاعده كلى در كمككهاى اوليه تا رسيدن كمكدهاى يزشكى بايد وضعيت مصدومان را به همان صورتى كه آنها را 
بيدا كردهايد؛ حفظ كنيد. تنها در صورتى بايد مصدوم را جابدجا كنيد كه وى در معرض خطر فورى باشد و حتى در اين شرايط 
نزديكك شدن به مصدوم نبايد براى شما خطرآفرين باشد و براى انتقال مصدوم بايد آموزش ديده باشيد, تجهيزات كافى در اختيار 
اى بى خخطر براى انجام نقل و انتقالات اجبارى 
ارايه مىشود. روش هاى عملى مفيدى را براى كمكك به مصدومانى كه توانايى حركت دارند و نيز نقل و انتقالات را به كمكك 





داشته باشيد. در اينجا توصيههايى در مورد ارزيابى خطر جابدجايى مصدوم و رو 








ير توضيح مىدهند نيز بيان شده است. البته دقت كنيا كه اين اطلاعات هركز نمى توانند جايكزين كارآموزىهاى جامع باشند. 





در مورد برخى از تجهيزات مورد استفاده كروه خدمات اوررانس براى انتقال مصدومان اطلاعاتى ارايه خواهد شد. - هشدار! تا 
زمانى كه يكك وضعيت اورزانس بيش آيد كه لازم باشد شما وارد عمل شويد. مصدوم را جابهجا نكنيد. - - - ارزيابى خطر 


از آنكه به جابدجايى مصدوم فكر كنيد بايد :: 





جابهجابى بيمار بيث 





نياز به جابدجايى دارد يا خير. اكر 
بررسى كرده ارزيابى كنيد كه انجام اين عمل تا جه اندازه مى تواند مشكل باشد. موارد زير را را در نظر بكيريد: - آيا اين عمل 


واقعاً ضرورى است معمولاً مىتوانيد مصدوم رادر همان وضعيتى كه يافتهايد؛ ارزيابى و درمان كنيد.- در صورتى كه جابهجا 





كردن مصدوم واجب است آيا مصدوم خودش مىتواند حركت كند؟ اكر مصدوم احساس مى كند كه مى تواند اين كار را انجام 
دهد؛ از وى بخواهيد كه جنين كند؛ همجنين با استفاده از درايت خود به ارزيابى وضعيت مصدوم بيردازيد. - وزن و اندازه مصدوم 
جقدر است - مصدوم جه آسيبهايى دارد و آيا جابهجابى ممكن است وضعيت وى را وخيمتر كند؟ - جه كسى براى كمكك در 
جابهجابى در دسترس است آيا شما و ساير امداد كران بهطور مناسب آموزش ديدهايد و از آمادكى جسمانى برخوردار هستيد؟ - 
آيا براى ورود به محل مجبور به استفاده از تجهيزات محافظى هستيد و آيا به جنين تجهيزاتى دسترسى داريد؟ - آيا هيج كونه 
تجهيزاتى براى تسهيل امر جابدجايى مصدوم در اختيار داريد؟ آيا به همه وسايل مورد نياز دسترسى داريد؟ - آيا براى انجام عمل 


انتقال فضاى كافى در اطراف مصدوم وجود دارد؟ - همراه با مصدوم از روى جه نوع زميئى عبور خواهيد كرد؟ 





د مورة امن 





وضعيتهاى اورزانسجهار وضعيت اورزانس وجود دارد كه در اين موارد. مصدوم را بايد به سرعت از خطر دور ساخت اين كار 


را تنها در صورتى انجام دهيد كه مطمئن هستيد خود را به خطر نخواهيد انداخت و نيز آموزشهاى مناسب را بشت سر كذاشتهايد 





و به تجهيزات كافى دسترسى داريد. اكر به اين منابع دسترسى نداريد؛ بايد به جاى تلاش براى نجات جان مصدوم به تنهايى با 
كروه خدمات اورزانس تماس بكيريد. وضعيتهاى اورزانس به شرح زير هستند: - زمانى كه مصدوم در داخل آب و در معرض 
خطر فورى غرق شدن است. - زمانى كه مصدوم در محلى است كه دجار آتش سوزى شده يا براز دود است. - زمانى كه مصدوم 
در معرض خطر ناشى از بمب يا اسلحه كرم است - زمانى كه مصدوم در داخل يا نزديكك به يكك ساختمان يا هر جيز در حال فرو 


ريختن است سرعت ياسخ شما وابسته به ميزان خطر است اما حتى در وضعيتهاى فوق هم ممكن است براى طراحى نحوه انتقال 





- نحوه كمكك رساندن بىخطر به مصدوم در صورتى كه 
به خطرهايى كه ممكن است در بى استفاده از 


آكاهى داشته باشيد. (هميشه اين احتمال وجود دارد كه شما وضعيت مصدوم را وخيمتر كنيد ويا 


مصدوم به طور صحيح و بىخطرء زمان كافى در اختيار داشته باشيد. - 
مجبور هستيد به يكك مصدوم ك كنيد يا وى را جابهدجا كنيد؛ بايد ذ 








روشهاى ناصحيح بروز 


خودتان يا ساير امداد كران نيز دجار آسيب شويد. همواره بايد زمانى را براى طراحى دقيق عمليات به منظور به حداقل رساندن 








اين كونه خطرهاء اختصاص دهيد. - - - راهكارهاى حفظ ايمنى براى اطميئان از شرايط ايمنى كامهاى زير را طى كنيد: - روشى را 
انتخاب كنيد كه متناسب با موقعيت وضعيت مصدوم و ميزان نيروهاى كمكى و تجهيزات در دسترس شما است - كروهى كار كنيد 


و يكك نفر را مسؤول هماهنكك كردن جابهجايى كنيد. اطمينان حاصل كنيد كه اعضاى كروه نسبت به ترتيب اقدامات توجيه 





5 
- تجهيزات موجود را آماده كنيد و دقت كنيد كه اعضاى كروه و تجهيزات قبل از آغاز عمليات در جاى خود حاضر باشند.- 
هميشه روش صحيح را به كار بكليريد نا از سيب رساندن به مصدوم خودتان و ساير امدادكران دورى كرده باشيد. - سعى كنيد 
ايمنى و راحتى مصدوم خود و ساير امدادكران را در طول جابهجايى حفظ كنيد. - هميشه در مورد اقدامى كه مىخواهيد به انجام 
برسانيد به مصدوم توضيح دهيد و وى را تشويق كنيد كه تا حد امكان همكارى كند. - - - روشهاى عملى براى جابهجايى و نقل 
و انتقال روشى كه براى كمكك به مصدوم به كار مىبريد؛ برحسب موقعيت وضعيت مصدوم و اين كه آيا به نيروهاى امدادى يا 
تجهيزات كافى دسترسى داريد يا خير؛ فرق مى كند. هميشه برنامه دقيقى براى جابهجابى طراحى كنيد و اطمينان حاصل كنيد كه 





مصدوم و امداد كران براى عمليات جابدجايى آمادكى دارند. هنكام جابهجابى يا كمككرسانى به مصدوم رعايت اقدمات 
زير به حفظ ايمنى و راحتى تمام افراد كمكك خواهد كرد: - تا حد امكان خود را در موقعيتى نزديكك به بدن مصدوم قرار دهيد. - 
با باز كردن ياهاى خود به اندازه عرض شانه تكيهكاه خود را محكم كنيد با بتوانيد تعادلتان را حفظ كنيد. - در تمام لحظات در 
طول عمليات موقعيت مناسب خود را حفظ كنيد.- يكنواخت و روان حركت كنيد. براى تأمين نيروى لازم براى جابهجايى قوىترين 
عضلات اندامهاى يايين و بالابى خود را به كار بكيريد. - - - همكارى با كروه خدمات اوررانس كروه خدمات اورزانس ممكن 
است از شما به عنوان يكك اراي هكننده كمككهاى اوليه درخواست كند نا در انتقال مصدوم با استفاده از تجهيزات ت كمكك 
كنيد. همواره اجزاى روش هاى عملى مناسب را (كه در بالا به آنها اشاره شد) به كار بككيريد. البته وقتى بهعنوان بخشى از كروه 

دمات اورزانس مشغول به امدادرسانى هستيد. هميشه بايد از دستوراتى كه توسط كروه صادر مىشود؛ بيروى كنيد. در مواقعى 
كه از طريق هلى كوبتر به مصدوم امدادرسانى مىشود جند" اصل حفظ ايمنى زمين (محل فرود ")بايد رعايت شود. وظيفه اصلى 
شماء كنترل كردن ناظران است اطميئان حاصل كنيد كه تمام افراد حداقل 8١‏ متر از محل فاصله كرفتهاند و هيج كس سيكار 
نمىكشد. در زمان فرود هلى كوبت زانو بزنيد تا از يرههاى جرخان آن كاملا دور باشيد. يس از فرود هلىكويترء به آن نزديكك 
نشويد و صبر كنيد تا يكى از اعضاى كروه به ديدن شما بيايد. تا زمانى كه يايككهاى فرود هلى كوبتر به زمين نرسيده به آنها دست 
؟ اين يايككها تا زمانى كه در تماس زمين قرار نككيرند» بار الكتريكى ساكن دارئد. 





ُ 





كمك به مصدوم قادر به حركت 


اكر مصدوم هوشيار و قادر به حركت است و شما مجبور هستيد او رااز محل خطر دور كنيد احتمالاً مى توانيد اين كار را به تنهابى 
انجام دهيد. مىتوانيد روش تشريح شده در شكلهاى زير را برئى ثبات بخشيدن به حركت مصدوم به كار بكيريد. اكر به كمربند 
انتقال دسترسى داريد و يا مصدوم وسايل كمكى براى حركت دارد؛ مى توانيد از استفاده 


كنيد. - نكله داشتن مصدوم )١‏ در سمت ضعيفتر يا آسيب ديده مصدوم بايستيد. دست مصدوم را با استفاده از روش كرفتن ث 





ابزارها براى برقرارى استحكام ب 








به صورت" كف دست در كف دست نكله داريد: كف دست خود را در زير كف دست مصدوم قرار داده انككشتان و شست خود را 
به دور شسث وى ببنديد. اندام بالابى مصدوم رامستقيم مختصرى در جلوى بدن وى نكله داريد. 1) دست ديككر خود را به دور كمر 
كمربند؛ بند شلوار يا ساير بخشهاى لباس در ناحيه كمر وى را براى نككه داشتن مصدوم بككيريد. *) اطمينان حاصل 
كنيد كه مصدوم آمادكى حركت را داشته باشد. جند كام كوجكك برداريد و همكام با مصدوم حركت كنيد. در طول مسير به 


مصدوم ب 





مصدوم اطمينان خاطر بدهيد. *) در هر مرحلهاى كه مصدوم شروع به افتادن كرد از كامهاى مربوط به كنترل سقوط بيروى كنيد. 


- نحوه استفاده از كمريئد انتقال )١‏ كمربئد انتقال را به دور كمر مصدوم بسته دقت كنيد كه محل كيره آن درست در وسط بشت 





او قرار بككيرد. ؟) در سمت ضعيفتر مصدوم و رو به سوى جهت حركت قرار بكليريد.”) با يكك دست دست مصدوم را به روش 
كرفتى شست به صورت" كف دست در كف دست نزديكك به خود نكله داريد.؟) دست ديكر خود را دور كمر مصدوم قرار داده 
يكى از دستكيرههاى كمربند انتقال را بكيريد. مطمئن شويد كه اككر احياناً مصدوم در حال سقوط باشد مى توانيد به راحتى كمربند 
را رها كنيد. 0) اكر مصدوم شروع به سقوط كردء كمربئد انتقال را رها كرده كامهاى مربوط به كنترل سقوط را رعايت كنيد. 


كنترل كردن سقوط 
اكر مشاهده مى كنيد كه مصدومى نزديكك است كه از حال برود (شايد به خاطر آنكه در حال غش كردن است . سعى نكنيد وى را 
به حالت ايستاده نككه داريد؛ به جاى اين كار بايد سقوط وى را تحث كنترل درآوريد تا خطر آسيب را به حداقل برسانيد. شما بايد 
اقدامات زير را كه به مصدوم امكان مىدهئد به آرامى و بدون وارد كردن آسيب به خود يا شماء به سمت كف (زمين يا اتاق بلغزد» 
به كان يتليل )١‏ مصدوم را مختصراً رها كنيد و تا حد امكان سريع به دنبال او حركت كنيد. دستان خود را در دو طرف مصدوم 
قرار دهيد؛ اما وى را نكيريد. ") ياهاى خود را به اندازه عرض شانه باز كرده يكى از دو يا را در جلوى ديكرى كذاشته 
را اندكى خم كنيد؛ به اين ترتيب تكيه كاه يايدارى خواهيد داشت اجازه بدهيد وزن مصدوم روى بدن شما بيفتد اما سعى نكنيد كه 


وى را بكيريد. ") با حفظ موقعيت ايستاده خود. اجازه دهيد مصدوم روى بدن شما بلغزد تا به وضعيت نشسته به روى كف در آيد. 


انوهايتان 
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سعى نكئيد مصدوم را بككيريد. *) در كنار يا بشت مصدوم روى زمين زانو بزنيد و موقعيت وى را تا حدى كه براى راحت 





ضروى است تعديل كنيد. 
جابدجا كردن مصدوم از حال رفته 


اكر مصدوم از حال رفته باشد؛ ممككن است براى شروع عمليات احيا يا قرار دادن وى در وضعيت بهبود. مجبور باشيد او را 
بجرخانيد. با اين همه مصدوم را از محلى كه وى را يافتهايد. حركت ندهيد مكر آنكه او در موقعيتى قرار داشته باشد كه ممكن 
باشد خود يا ديككران را به خطر بيندازد (مثل بسته شدن راه خروجى ساختمان و يا شما مجبور باشيد كه درمان ن 
را براى وى آغاز كنيد. اكر مجبور هستيد مصدوم را جابهجا كنيد؛ سعى كنيد جند امدادكر را به خدمت بكيريد. براى انتقال 
مصدوم به روى يتوه ملحفه حمل و نقل يا ملحفه براى لغزاندن رو شهاى تشريح شده در شكلهاى زير را به كار ببنديد. ملحفه 
حمل و نقل يا بتو براى بلند كردن مصدوم به كار مى روند. به منظور كشيدن مصدوم روى كف "تاق از ملحفه براى لغزاندن استفاده 
كنيد. - - - قرار دادن مصدوم روى يكك ملحفه حمل يا يتو )١‏ نيمى از عرض ملحفه يا يتو رادر امتداد طول به صورت لوله 





اث دهئدة حيات 


درآوريد. ؟) امدادكران را به تعداد اوى در دو طرف مصدوم توزيع كنيد واز آنها بخواهيد كه مصدوم رااز يكك طرف 
بجرخانند. *) سمت لوله شده ملحفه يا يتو را طورى بر يشت مصدوم نكيه بدهيد كه قسمت لوله شده رو به بالاو قسمت لوله نشده 
در طرف مقابل بدن مصدوم قرار كيرد. هشدار! در صورتى كه مشكوك به آسيب نخاع هستيد؛ سعى كنيد مصدوم را حركت 
ندهيد. اككر مجبور هستيد او را از خطر دور كنيد از روش" جرخش الوارى استفاده كنيد. 6) مصدوم را از روى قسمت لوله شده 
جرخانده به بايين آوريد و بر روى طرف ديكر بدن قرار دهيد. ملحفه را محكم به صورت لوله شده نكله داريد. 3) قسمت لوله شده 
ملحفه يا بتو را در حد نياز باز كنيد تا مصدوم بتواند به حالت مسطح قرار كيرد. سبس وى را در محل مورد نظر به يشت بركردانيد. 


هنكام جابهجا كردن مصدوم ‏ همه بايد با هم ملحفه را كرفته بعد مصدوم را حركت دهيد. 





تجهيزات نقل و انتقال 


ابزارهاى متعددى براى جابهدجايى مصدومان طراحى شدهاند. كارورزان غيرحرفهاى (مثل ارايه كنندكان كمككهاى اوليه و 





ارايه كنندكان مراقبت مى توانند از دو وسيلهاى كه در شكلهاى زير توصيف شدهائد (ملحفه لغزائدن و ملحفه حمل ونقل استفاده 
كنند. شما براى استفاده از اين وسايل نياز به آموزش داريد. از اين كذشته بايد از روشهاى ايمنى ارايه شده توسط كارخانه 
توليدكتنده هم بيروى كنيد. - ملحفه لغزاندن اين وسيله يكك ملحفه نايلونى مستحكم است كه در سطح زيرين اصطحكاك كمى 
دارد. ملحفه لغزاندن به كاروزان امكان مىدهد تا انواع مختلف عمليات جابهجابى را به انجام برسانند. اين انواع عبارتند از: كمكك 
به جرخش مصدوم انتقال مصدوم از حال رفته از روى صندلى به كف اتاق ؛ كشيدن مصدوم روى كف اتاق يا زمين و تغيير 
وضعيت مصدوم در بستر. - ملحفه حمل ونقل اين ملحفه با داشتن تعدادى دستكيره ضخيم يارجهاى در دو طرف براى بلند كردن و 
حمل مصدوم در تمام جهات مناسب است اين دستكيردها امكان مىدهند كه وزن مصدوم بين اعضاى كروه كارورزان (5-8 نفر) 
يخش شود. بعضى از انواع ملحفههاى حمل و نقل محفظههايى در زير دو كثاره طولى خود دارند كه مىتوان تيرككهايى در داخل 
آنها جاى داد. حفاظهاى فلزى كه در عرض ملحفه حمل و نقل قرار مى كيرند؛ به اين تيرككها متصل مى شوند؛ اين حفاظ هاء 
شود. كاروزان بايد ضمن استفاده از ملحفه حمل ونقل به حالت قائم 





موجب مى شوند كه ملحفه زير مصدوم بيش از بيش 
بايستند به طورى كه يشت آنها صاف و ياهايشان به اندازه عرض شانه باز باشد تا تكيه كاه مستحكمى داشته باشند.- صندلى حمل و 
تقل اين وسيل 


است صندلى حمل ساده دوجرخه دارد. صندلىهاى بيشرفتهترى وجود دارند كه به جرخ " غلتان مجهز هستند.اين نحوه طراحى 


اى جابدجا كردن مصدوم در وضعيت نشسته (خصوصاً در فضاهاى بسته يا بالا و يايين رفتن از يلكان طراحى شده 





اجازه مىدهد كه اين صندلىها به راحتى روى زمينهاى ناهموار حركت كنند و از يلهها بالاو يايين بروند. 


انواع ييماربر و تخ 





اين وسايل بدطور معمول توسط كروه خدمات اوررانس مورد استفاده قرار مى كيرند و براى انتقال مصدومان به آمبولانس يا يناهكاه 
و يا دور كردن آنها از خطرء طراحى شدءاند. انواع كوناكونى از اين تجهيزات از صفحات برزنتى ساده داراى ديرك تا بيماربرهاى 
تخصصى مناسب براى موقعيتهاى نجات ويزه و تختههايى براى آسيبهاى نخاع موجود است - - - بيماربر ارتويدى با استفاده از 
اين دستكاه (كه بيمار بر" قاشقى هم ناميده مىشود) مى توان با حداقل حركات بدن مصدوم را در مكانى كه بيدا شده است بلند 
اى جابهجايى مصدومان به نقاط دور طراحى نشده است اين بيمار بر در امتداد طول 
آنكه 





كرد و روى جرخ بيماربر قرار داد. اين وسيله 





به دو نيمه تقسيم مىشود. اين دو نيمه در زير مصدوم به صورت كشوبى جابهجا شده سيس به هم متصل مىشوند. يس 


مصدوم روى جرخ بيماربر قرار كرفت دو نيمه ازهم جدا مىشوند. - - - تخته آسيبهاى نخاع اين تختههاى تمام تنه 





«ه براى جابهجا كردن مصدومانى كه مشكوك به آسيب ستون فقرات هستئد؛ به كار مىروند. مصدوم را با جرخاندن 





و سيس وى را بلند كرده روى جرخ بيمار بر مى كذارند. مصدوم طى مراحل 
نقل و انتقال و بسترى در بيمارستان روى اين تخته باقى مىماند.- - - جرخ بيماربر انواع مختلفى از جرخهاى بيماربر وجود دارند 
كه در انتقال مصدوم توسط آمبولانس مورد استفاده قرار مى كيرند. طرحهاى جديد اين بيماربرها مجهز به دستكاءهاى الكتريكى يا 
هيدروليكى هستند كه به اين طريق مىتوان در صورت لزوم موقعيت مصدوم را براى فراهم ساختن آسايش وى تنظيم كرد. اين 
بيماربر را به كمكك بالا بر جرخ يا سطح شيبدار سوار آمبولانس مى كنند. تحقيقات براى ساخت طرحهاى جديدترى كه كاروزان 





را در معرض خطر كمترى قرار دهند؛ ادامه دارد. - - - بيماربرهاى نجات 
صعبالعبور (مثل صخردهاء معادن و فضاهاى بسته كاربرد دارند. انواع مختلفى از آنها وجود دارد. آموزش و تمرين اختصاصى با 


اين وسايل قبل از به كار بردن آنها ضرورى است 


بيماربرها براى خارج كردن مصدومان از مناطق 


اقدامات نجات دهنده حيات در كمكهاى اوليه 


خفكى در كودكان (1-97 ساله 


كودكان خرد سال فوقالعاده مستعد خفكى هستند. كودكك ممكن است در اثر غذا دجار خفكى شود يا آنكه به علت كذاشتن 
اشياى كوجكك در داخل دهان راه تنفسى خود را مسدود كند. در برخورد با كودكك دجار خفكى بايد به سرعت وارد عمل شويد. 
در صورت بىهوش شدن كودكك براى شروع احياى : و ماسارٌ قهُ ينه آماده باشيد. در اين حالت عضلات حلق مى توانئد 
شل شوند و براى انجام احياى تنفسى فضاى كافى در حلق ايجاد كنند. - - - تشخيص انسداد ناكامل سرفه و زجر تنفسى - اشكال 





در صحبت كردن انسداد كامل ثاتوانى در صحبت كردن تنفس يا سرفه و نهايتاً از هوش رفتن - اهداف برطرف كردن انسداد - در 
صورت لزوم فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان )١‏ اكر كودك مىتواند نفس بكشد؛ او را 
كردن ادامه دهد؛ ممكن است با اين كار انسداد برطرف شود. ؟) اكر نشانههاى ضعف در كودكك آشكار شده و يا او تنفس و 


سرفداش را قطع كرده است جند ضربه به يشت او بزنيد. كودكك را كاملاً به جلو خم كنيد و با استفاده از كف دست حداكثر ها 





تشويق كنيد كه به سرفه 


ضربه به فضاى بين دو كتف وارد كنيد. دهان كودكك را بررسى كنيد. ) اككر با ضربه زدن به يشت انسداد رفع نشد» جند بار قفسه 
نه را فشار دهيد. بشت كودكك بايستيد يا زانو بزنيد. يكك دست خود را بككيريد. اين منطقه را سريع به داخل و بالا بكشيد. حداكثر 


ان بار (هر " ثانيه يكك بار) قفسه سينه را بفشاريد. در صورت رفع شدن انسداد, اين عمل را متوقف كرده و دهان كودكك را بررسى 





نيد. ؟) در صورتى كه با فشردن تيد انسداد را رفع نيده شكم را فشار دهيد. دو دست خحود را به دورق 


بالابى شكم كودكك ببيجيد. دقت كنيد كه او كاملا به جلو خم شده باشد. مشت كره كرده خود را ب 





اناف و قسمت بايينى جناغ 
قرار دهيد. در صورت رفع شدن انسدادءاين عمل را متوقف كنيد. دهان كودكك را بررسى كنيد. 3) كر انسداد هنوز برطرف نشده 
است كامهاى 5-6 را حداكثر تنا "بار تكرار كنيد. 8) اكر باز هم برطرف نشده با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس 


درخواست كنيد. اقدامات قبلى را 





زمان رسيدن نيروهاى امدادى يا بىهوش شدن كودك ادامه دهيد. - هشدار! اكر كودكك در 
يكى از مراحل بىهوش شدء راه تنفسى را باز كنيد؛ تنفس را كنترل كنيد و احياى تنفسى را آغاز كنيد. اكر نمى توانيد به تنفس 
اثربخش دست بيدا كنيد بايد بلافاصله ماساز قفسه سينه را به منظور برطرف ساختن فورى انسداد آغاز كنيد. 


اولويتهاى نجات حيات 


به كمكك اقداماتى كه در اين فصل معرفى مىشوندء مى توانيد نا زمان رسيدن نيروهاى امداد اوررانس تنفس و كردش خون 
مصدوم را حفظ كنيد. اولويتهاى شما در مورد مصدوم بىهوش عبارتئد 





باز نكله داشتن راه تنفسى تنفس دادن به مصدوم (به 
منظور رساندن اكسيرن به بدن و برقرارى كردش خون (براى رساندن خون اكسيزندار به بافتها). همجنين دفيبريلاتور دستكاهى 
است كه مى تواند با وارد كردن شوك الكتريكى كنترل شده ضربان قلب را به حالت طبيعى بركرداند. عوامل زير (اكر بدطور كامل 


مراعات شوند) شانس بقارا 





ايش ع ى شغلتة 

براى درخواست كمكك سريعاً تماس كرفته شود. با انجام احياى تنفسى و ماساز قفسهسينه كردش حون برقرار شود (اين دو عمل را 
با هم" احياى قلبى ‏ ريوى مىنامشد). در بيمار بزركسالى كه نشانهاى از كردش خون ندارد فوراً از دفييريلاتور استفاده شود. بيمار 
اجهار عامل در افزايش شانس بقاى يكك بيمار 


بز ركسال بىهوش دخالت دارند. اكر هر كدام از عوامل اين زنجيره رعايت نشود. ميزان شانس كاهش بيدا مى كند.- اهميت باز 


براى درمانهاى ت و مراقبتهاى بيشرفته فورأ به بيمارستان برسد. - زا 





بودن راه هوايى راه تنفسى بيمار بى.هوش ممكن است تنكك يا مسدود شود. علت اين امر آن است كه كنترل عضلات از بين مى رود 





و به اين ترتيب زبان مى تواند به عقب رفته راه تنفسى را مسدود كند. با وقوع اين حادثه تنفس بيمار سخت و صدادار و يا بوطور 
كامل غيرممكن مىشود. بالا بردن جانه و خم كردن سر به عقب زبان را از ورودبه مسير هوايى باز داشته امكان نفس كشيدن را 
براى مصدوم فراهم مى كند. راه تنفسى باز با جابهجا كردن سر و بالا بردن جانه زبان از يشت حلق بلند مى شود: راه تنفسى باز است 
راه تنفسى مسدود در بيمار بىهوش زبان به عقب رفته حلق و راه تنفسى را مسدود مى كند. - تنفس دادن به بيمار هواى بازدمى ماء 
18 اكسيزن (ه/: 





دمى وقتى طى احياى تنفسى با نيروى 
تأمين اكسيزن (و زنده نككه داشتن اوه حاوى مقدار كافى اكسيزن است شما مى توانيد با احياى 


از هواى :: و مقدار كمى دىاكسيد كربن دارد. بنابراين هوا 


زياد وارد ريه مصدوم مىشود. برا 








تنفسى هوا را با نيرو وارد مسير هوايى بيمار كنيد. اين هواء در داخل ريه به كيسههاى هوايى (آلوئولها) رسيده سيس به رككهاى 
خونى كوجكك در ريدها منتقل مىشود. وقتى شما دهان خود رااز روى دهان بيمار برمىداريد؛ قفسه سيئه مى خوابد و هواى حاوى 
مواد زايد خارج مىشود. - برقرارى كردش خون اكر ضربان قلب متوقف شود, خون در بدن جريان بيدا نمىكند. در نتيجه 
اعضاى حياتى (و مهمتر از همه مغز) دجار كمبود اكسيزن مى شوند. سلولهاى مغزى بدون اكسيزن قادر نيستند بيش از جند دقيقه 
ازنده بمانئد. كناه مىتوان به كمكك ماسائٌ قفسه سينه كردش خون رابه صورت مصنوعى برقرار كرد. اين ماسازها به صورت 


مكانيكى به قلب كمكك مى كنند كه خون را به سوى تمام قسمتهاى بدن به جريان بيندازند. وارد كردن فشار عمودى روى نيمه 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه شاناعز از و نبإ دنال 


بايينى جناغ باعث فشرده شدن قلب روى ستون فقرات شده حون را از حفرات قلب حارج مىكند و با نيرو به سوى بافتها 








مىفرستد. يس از برداشته شدن فشارء قفسه سينه بالا مىآيد و خون جابهجا شده" مكيده شده قلب را دوباره بر مىكند؛ با ماسار 
بعدى اين خون مجدداً از قلب خارج مىشود. با تركيب ماسازهاى قفسه سينه و احياى تنفسى مىتوان مطمئن شد كه خون به اندازه 
كافى اكسيزندار مىشود. ماسارٌ قفسه سينه فشردن قفسهسينه به روش صحيح كردش خون را حفظ مى كند. - بازكرداندن ريتم قلبى 
دستكاه دفيبريلاتور (يا دفيبريلاتور خارجى خودكار) را مىتوان براى بازكرداندن ريتم غيرطبيعى قلب به كار كرفت دفيبريلاسيون 
زودهنكام يكك عامل حياتى در زنجيره بقا است يس از ايست قلبى (زمانى كه قلب از ضريان مىايستد و كردش خون وجود ندارد)؛ 





هرجه دفيبريلاسيون زودتر آغاز شود؛ شانس بقاى بيمار بيشتر خواهد بود. بيش از استفاده از دستكاه دفيبريلاتوره بايد در مورد نحوه 
عملكرد آن آموزش ديده و مهارت كافى براى انجام احياى قلبى ‏ ريوى (كه تركيبى از ماساز قفسه سينه و احياى تنفسى است 
داشته باشيد. دستكاههاى دفيبريلاتور را بايد در بسيارى از مكانهاى عمومى (مثل ايستكاءهاى راهآهن و مراكز خريد) يا قرار داده 
شود. - جه زمانى بايد آمبولانس درخواست كرد؟ در صورتى كه به يكك امداد كر دسترسى داريد؛ به محض آنكه مشاهده كرديد 
بيمار نفس نمى كشدء وى را براى تماس با مركز آمبولانس بفرستيد. اكر تنها هستيد طرز عملكرد شما وابسته به سن مصدوم و 
علت احتمالى بىهوشى وى است - بيمار كودكك يا شيرخوار بىهوشى در يكك شيرخوار يا كودكث كمتر از 8 سال به احتمال زياد 
ناشى از مشكل تنفسى است به همين علت بيش از تركث كودك براى تماس با مركز آمبولانس بايد به مدت يكك دقيقه اقدام به 
بيمار بز ركسالاكر علت بىهوش شدن بيمار بز ركسال مشكل قلبى است و يا نمىدانيد جه 
اتفاقى رخ داده است بلافاصله يس از آنكه مشاهده كرديد تنفس قطع شده است با مركز آمبولا-نس تماس بككيريد. كمككهاى 
برشكى زودهنكام (از جمله استفاده از دفيبريلاتور) حياتى هستند. اما اكر بىهوشى ناشى از آسيب غرقشدكى يا خفكى است و به 
نيروهاى كمكى هم دسترسى نداريد؛ ق' 
كنيد. در اين موارد» علت بىهوشى احتمالاً بيشتر مشكل تنفسى است تا بيمارى قلبى 

خفكى در شيرخواران (زير يكك سال 

يكك شيرخوار ممكن است به سادكى در اثر غذا يا اشياى بسيار كوجكى كه وارد دهان مىكندء دجار خفكى شود. شيرخوار به 


سرعت دجار زجر تنفسى مىشود و شما بايد فوراً براى انسداد اقدام كنيد. در صورت بىهوش شدن شيرخوار» براى احياى تنفسى و 


احياى تنفسى و ماساز قفسهسينه كنيد. 











از درخواست آمبولانس به مدث يكك دقيقه اقدام به احياى تنفسى و ماسازٌ قفسه سينه 


ماساز قفسه سيئه آماده باشيد. در شيرخوار بىهوش عضلات حلق مىتوانئد شل شوئد و براى انجام احياى تنفسى فضاى كافى در 
حلق ايجاد كنند. در صورتى كه احياى تنفسى با موفقيت روبرو نشدء ماسارٌ قفسه سينه ممكن است انسداد را برطرف كند. - 





تشخيص انسداد ناكامل سرفه و جر تنفسى - اشكال در ريه كردن يا توليد صدا انسداد كامل ناتوائى در تنقس يا سرفه و نهايئاً از 
هوش رفتن - اهداف برطرف كردن انسداد - در صورت لزوم فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان - هشدار! اكر شيرخوار 
در يكى از مراحل بىهوش شده راه تنفسى را باز كنيد؛ تنفس را كنترل كنيد و احياى تنفس را آغاز كنيد اكر نمى توا: 





اثربخش دست بيدا كنيد بايد بلافاصله ماساز قفسه سينه را به منظور برطرف كردن فورى انسداد آغاز كنيد (مبحث " نحوه احياى 


قلبى -ريوى " را ببينيد). )١‏ اكر شيرخوار دجار زجر تنفسى شده يا نشانءهاى ضعف در او آشكار شده و يا تنفس و سرفهاش را قطع 





باشدة سرو بشت شيرخوار وا كه داريد. 





اكرده است او را بر روى ساعد خود طورى قرار دهيد كه رو به بايين و سرش 





بن تر 
حداكثر 0 ضربه به يشت بزنيد. ؟) دهان شيرخوار را كنترل كنيد؛ هركونه انسداد آشكار را با نوكك انككشتان خود خارج كنيد. داخل 
دهان را با انككشت جستجو نكنيد. ") اككر با اقدامات قبلى نتوانستيد انسداد را برطرف كثيد» شيرخوار را به يشت بجرخانيد و حداكثر 
ه بار قفسه سينه را فشار دهيد. با استفاده از ؟ انككشت قسمتى از استخوان جناغ را كه به اندازه عرض يكك انككشت يابينتر از خط 
فرضى بين نوكك يستانها است به طرف داخل و بالا فشار دهيد. ) ف بار (هر " ثانيه ١‏ بار) قفسه سينه را بفشاريد. هدف آن است 
كه با هر بار فشردن قفسه سينه انسداد برطرف شود نه آنكه الزاماً قفسه سينه را ف بار فشار دهيد. ذهان شيرخوار را بررسى كنيد. 8) 
اكر انسداد برطرف نشد كامهاى 1-6 را حداكثر ا “بار تكرار كثيد. اكر باز هم انسداد رفع نشدء براى تماس با مركز اوررانس و 
درخواست آمبولانس همراه با شيرخوار عازم شويد. اقدامات قبلى را تا زمان رسيدن نيروهاى امدادى يا بىهوش شدن شيرخوار 


ادامه دهيد. 
اولويتهاى نجات حيات 


به كمكك اقداماتى كه در اين فصل معرفى مىشوندء مى توانيد نا زمان رسيدن نيروهاى امداد اوررانس تنفس و كردش خون 


مصدوم را حفظ كنيد. اولويتهاى شما در مورد مصدوم بىهوش عبارتند 





باز نكله داشتن راه تنفسى تنفس دادن به مصدوم (به 
منظور رساندن اكسيزن به بدن و برقرارى كردش خون (براى رساندن خون اكسيزندار به بافتها). همجنين دفيبريلاتور دستكاهى 
است كه مى تواند با وارد كردن شوكك الكتريكى كنترل شده ضربان قلب را به حالت طبيعى بركرداند. عوامل زير (اكر بدطور كامل 


مراعات شوند) شانس بقارا 





ايش فى معتل 

براى درخواست كمكك سريعاً تماس كرفته شود. با انجام احياى تنفسى و ماساز قفسهسينه كردش حون برقرار شود (اين دو عمل را 
با هم" احياى قلبى ‏ ريوى مىنامند). در بيمار بز ركسالى كه نشانهاى از كردش خون ندارد» فوراً از دفييريلاتور استفاده شود. بيمار 
اجهار عامل در افزايش شانس بقاى يكك بيمار 
بز ركسال بىهوش دخالت دارند. اكر هر كدام از عوامل اين زنجيره رعايت نشود, ميزان شانس كاهش بيدا مى كند.- اهميت باز 


براى درمانهاى ت و مراقبتهاى بيشرفته فورأ به بيمارستان برسد. - زا 





بودن راه هوابى راه تنفسى بيمار بىهوش ممكن است تنكك يا مسدود شود. علت اين امر آن است كه كنترل عضلات از بين مى رود 





س بيمار سخت و صدادار و يا بوطور 





و به اين ترتيب زبان مى تواند به عقب رفته راه تنفسى را مسدود كشد. با وقوع اين حادثه ت 
كامل غيرممكن مىشود. بالا بردن جانه و خم كردن سر به عقب زبان را از ورودبه مسير هوايى باز داشته امكان نفس كشيدن را 
براى مصدوم فراهم مى كند. راه تنفسى باز با جابهجا كردن سر و بالا بردن جانه زبان از يشت حلق بلند مى شود: راه تنفسى باز است 
راه تنفسى مسدود در بيمار بىهوش زبان به عقب رفته حلق و راه تنفسى را مسدود مى كند. - تنفس دادن به بيمار هواى بازدمى ماء 
18 اكسين (8/ كمتر از هواى تنفسى و مقدار كمى دىاكسيد كربن دارد. بنابراين هواى بازدمى وقتى طى احياى تنفسى با نيروى 
تأمين اكسيرن (و زئده نكله داشتن اوه حاوى مقدار كافى اكسيزن است شما مى توانيد با احياى 


اين هواء در داخل ريه به كيسههاى هوابى (آلوئولها) رسيده سبس به رككشهاى 








زياد وارد ريه مصدوم مىشود؛ برا 








تنفسى هوا را با نيرو وارد مسير هوايى بيمار كنيد. 
خونى كوجكك در ريدها منتقل مىشود. وقتى شما دهان خود را از روى دهان بيمار برمىداريد. قفسه سينه مى خوابد و هواى حاوى 
مواد زايد خارج مىشود. - برقرارى كردش خون اكر ضربان قلب متوقف شود, خون در بدن جريان بيدا نمىكند. در نتيجه 
اعضاى حياتى (و مهمتر از همه مغز) دجار كمبود اكسيزن مىشوند. سلولهاى مغزى بدون اكسيزن قادر نيستند بيش از جند دقيقه 
زنده بمانند. كاه مىتوان به كمكك ماساز قفسه سينه كردش خون را به صورت مصنوعى برقرار كرد. اين ماسازها به صورت 
مكانيكى به قلب كمكك مى كنند كه خون را به سوى تمام قسمتهاى بدن به جريان بيندازند. وارد كردن فشار عمودى روى نيمه 





جناغ باعث فشرده شدن قلب روى ستون فقرات شده حون را از حفرات قلب خارج م ىكند و با نيرو به سوى بافتها 
مى فرستد. يس از برداشته شدن فشار؛ قفسه سينه بالا مىآيد و خون جابهجا شده" مكيده شده قلب را دوباره بر مىكند؛ با ماساز 
بعدى اين خون مجدداً از قلب خارج مىشود. با تركيب ماسازهاى قفسه سينه و احياى تنفسى مىتوان مطمئن شد كه خون به اندازه 
به روش صحيح كردش خون را حفظ مى كند. - بازكرداندن ريتم قلبى 
دستكاه دفيبريلاتور (يا دفيبريلاتور خارجى خودكار) را مىتوان براى بازكرداندن ريتم غيرطبيعى قلب به كار كرفت دفيبريلاسيون 
زودهنكام يكك عامل حياتى در زنجيره بقا است يس از ايست قلبى (زمانى كه قلب از ضربان مىايستد و كردش خون وجود ندارد)» 





كافى اكسيزندار مى شود. ماسارٌ قفسه سيئه فشردن قفسهسب: 


از استفاده از دستكاه دفيبريلاتور بايد در مورد نحوه 





اي يبمار بيشتر خواهد بود 





هرجه دفيبريلاسيون زودتر آغاز شود شا 
عنلكرة 


داشته باشيد. دستكاههاى دفيبريلاتور را بايد در بسيارى از مكانهاى عمومى (مثل ايستكاءهاى راهآهن و مراكز خريد) يا قرار داده 





موزش ديده و مهارت كافى براى انجام احياى قلبى ‏ ريوى (كه تركيبى از ماساز قفسه سينه و احياى تنفسى است 


شود. - جه زمانى بايد آمبولانس درخواست كرد؟ در صورتى كه به يكك امدادكر دسترسى داريد؛ به محض آنكه مشاهده كرديد 
بيمار نفس نم ىكشدء وى را براى تماس با مركز آمبولانس بفرستيد. اككر تنها هستيد؛ طرز عملكرد شما وابسته به سن مصدوم و 
علت احتمالى بىهوشى وى است - بيمار كودكث يا شيرخوار بىهوشى در يكك شيرخوار يا كودكك كمتر از 8 سال به احتمال زياد 
ناشى از مشكل تنفسى است به همين علت بيش از تركك كودك براى تماس با مركز آمبولانس بايد به مدت يكك دقيقه اقدام به 
نيد. - بيمار بز رككسالاكر علت بىهوش شدن بيمار بز رككسال مشكل قلبى است و يا نمىدانيد جه 
اتفاقى رخ داده است بلافاصله يس از آنكه مشاهده كرديد تنفس قطع شده است با مركز آمبولا-نس تماس بككيريد. كمككهاى 
رشكى زودهنكام (از جمله استفاده از دفيبريلاتور) حيانى هستند. اما اكر بىهوشى ناشى از آسيب غرقشدكى يا خفكى است و به 
نيروهاى كمكى هم دسترسى نداريد قبل از درخواست آمبولانس به مدت يكك دقيقه اقدام به احياى تنفسى و ماساز قفسه سينه 
كنيد. در اين موارد» علت بىهوشى احتمالاً بيشتر مشكل تنفسى است تا بيمارى قلبى 














احياى تنفسى و ماساق قفسه 





كودى بى هوش (1-1 ساله 


در مورد كودكان 8 ساله يا 
تزديكك 
(باز كردن راه تنفسى كنترل كردن كردش خون و تنفس و انجام ماساز قلبى و احياى تنفسى كه همراه با هم تحت عنوان احياى قلبى 
ريوى ناميده مىشوند) صحيح خواهد بود. در هر مرحله مجبور هستيد تصميم كيرى كنيد. كامهاى ارايه شده در اين بخش 


رهنمودهايى در مورد هر روش عنوان كرده سيس ذكر مىكتند كه اقدام بعدى شما جككونه بايد باشد. نخستين اولويت شما آن 





» ععمليات احياء در بز ركسالان را به كار بكيريد . هميشه از يكك سمت بدن كو, 





به وى 





ويد و با زانو زدن در كثار سر يا قفسه سينه اوء به درمان ببردازيد. در اين صورت موقعيت شما براى انجام تمام مراحل احيا 





است كه از باز بودن و ياكك بودن راه تنفسى مطمئن شويد تا امكان تنفس كودكك يا احياى تنفسى مؤثر (در صورت لزوم مقدور 
شود. اكر تنفس و كردش خون به حال طبيعى برككشت كودكك را در موقعيت بهبود قرار دهيد. در صورتى كه كودكى با بيمارى 
قلبى شناخته شده بهطور ناكهانى از حال رفته است فوراً يكك آمبولانس درخواست كنيد جون دسترسى سريع به مراقبتهاى بيشرفته 
مى تواند نجاتبخش باشد. - نحوه بررسى ياسخ كودكك به محض مواجه شدن با كودكى كه از حال رفته است ابتدا بايد تعيين 
كنيد كه آيا او هوشيار است يا بىهوش شده است براى انجام اين كار بلند و واضح با كودكك صحبت كنيد. سؤال كنيد" جه 
اتفاقى افتاده است " يا وستورى صادر كنيد": جشمهايت را باز كن " يكك دست خود را روى شانه كودكك قرار دهيد و به آرامى 
جدد ضربه به آن بزنيد. - كودكك ياسخ مىدهد )١‏ اكر خطر ديككرى وجود ندارد. وضعيت كودكك را نسبت به حالتى كه او را 
يافتيد» تغيير ندهيد و در صورت لزوم نيروهاى امدادى را فرا بخوانيد. ؟) هر مسألهاى كه يافتيد» درمان كنيد و علايم حياتى (سطح 
ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل كنيد. *) اين عمل را تا زمان رسيدن نيروهاى كمكى يا بهبود حال كودك ادامه دهيد. - كودكك 
ياسخ نمىدهد 6) با فرياد درخواست كمكك كنيد. در صورت امكان بدون تغيير وضعيت كودك راه تنفسى را باز كتيد. 3) اكر 
انجام اين كار مقدور نيست كودك را به يشت جرخانده راه تنفسى را باز كنيد. به مبحث " نحوه باز كردن راه تنفسى " مراجعه 


كنيد. - نحوه باز كردن راه تنفسى )١‏ در كنار سر كودكك زانو بزنيد و يكك دست خود را روى بيشانى او بككذاريد. به آرامى سر 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه عاناعاز از و نلإدنالط 


مصدوم را به عقب خم كنيد. با ! 
دهان را با انككشت جستجو نكنيد. *) نوكك انكشتان دست ديكر خود را در زير نوكك جانه كودكك قرار دهيد و جانه را به آرامى بالا 
بكشيد. ؟) كنترل كنيد كه آيا كودكك اكنون در حال نفس كشيدن هست يا خير. به مبحث " نحوه كنترل تنفس '" مراجعه كنيد. 
نحوه كنترل تنفس راه تنفسى را باز كنيد و با نككاه سمع و لمس تنفس را كنترل كنيد (حركات قفسه سيئه را مشاهده كنيد؛ صداهاى 


٠‏ ثانيه انجام 


ن كارء دهان باز خواهد شد. ؟) هركونه انسداد آشكار را از دهان كودكك خارج كنيد. داخل 











تنفسى را سمع كنيد و وجود يا عدم وجود بازدم كودكك را روى كونه خود حس كنيد). اين بررسىها را در كمتر 
دهيد. - كودكك نفس مى كشد١)‏ كودكك را از نظر وجود هر نوع آسيب تهديدكنئده حيات (مثل خونريزى شديد) بررسى و در 
مان كنيد. ؟) كودك را در وضعيت بهبود قرار دهيد. علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض يا تنفس را مرتباً كنترل 
كنيد. به مبحث " نحوه قرار دادن در وضعيت بهبود " مراجعه كنيد. ©) از يكك امدادكر بخواهيد كه با مركز اورزانس تماس بكليره 





صورت لزوم 


و آمبولانس درخواست كتد. *) دو تنفس اثربخش بدهيد و سيس نشانههاى كردش مون را كتترل كنيد. به مبحث " نحوه احياى 


تنفسى " مراجعه كنيد. - نحوه احياى تنفسى )١‏ با قرار دادن يكك دست روى بيشانى كودكك و دو انككشت دست ديكرتان در زير 





شويد كه راه تنفسى هنوز باز است ؟) با دستى كه روى بيشانى كودك قرار دادهايد؛ قسمت نرم بينى را با 
بفشاريد. دقت كنيد كه يردهاى بينى بسته باشند تا از خروج هوا جل وكيرى شود. دهان كودكك را باز كنيد. 0 





يكك نفس عميق بكشيد تا ريههايتان براز هوا شود. لبهاى خود را به دور دهان كودكك قرار دهيد و دقت كنيد كه منفذى براى 
عبور هوا وجود نداشته باشد. ؟) بىوقفه به داخل دهان كودك بدميد تا قفسه سينه بالا بيايد. 8) ضمن عقب زدن سر و بالا كشيدن 
جانه كودكك دهان خود را از روى دهان كودكك برداريد و دقت كنيد كه آيا قفسه سينه وى يابين مىرود يا خير. اكر قفسه سينه 
آشكارا با دم شما بالا مىرود و با برداشتن دهان بهطور كامل يابين مىافتده تنفس شما اثربخش بوده است دو تنفس اثربخش بدهيد 
و بعد نشانههاى كردش خون را كنترل كنيد. به مبحث " نحوه كنترل كردش خون " مراجعه كنيد. - اكر نمى توانيد تنفس اثربخش 
بدهيددوباره كنترل كنيد كه سر كودكك به عقب خم شده و جانه وى بالا آمده باشد.دهان كودكك را مجدداً كنترل كنيد. ه رككونه 
انسداد آشكار را برطرف سازيد ولى داخل دهان را با الككشت جستجو 

تلاش نكنيد. اككر همجنان نمى توانيد ١‏ تنفس اثربخش بدهيد. نشانههاى كردش خون را در كودكك بررسى كنيد. به مبحث " نحوه 
كنترل كردش خون " مراجعه كنيد. - هشدار! اككر مىدانيد كه كودك دجار خفككى شده است و نمى توانيد تنفس اثربخش داشته 
باشيد» بايد بلافاصله ماساز قفسه سينه را به منظور برطرف ساختن فورى اتسداد آغاز كنيد (مبحث " نحوه احياى قلبى ‏ ريوى " را 
ببينيد). - كنترل كردش خون همجنان در كنار سر كودكك زانو زده با نكاه سمع و لمس به دنبال نشانههاى كردش خون (مثل تنفس 
سرفه يا حركت بكرديد. اين ارزيابى نبايد بيشتر از ٠١‏ ثانيه طول بكشد. - نشانههاى كردش خون وجود ندارندفوراً ماساز قفسه سينه 


بيش از ه بار براى دست يافتن به تنفسهاى اثربخش 











و احياى تنفسى (احياى قلبى - ريوى را آغاز كند. اين كار را به مدت يكك دقيقه ادامه دهيد. سيبس با مركز اورؤانس تماس بكير 
و آعبولانس درخواست كنيد. به مبحث " نحوه احياى قلبى -ريوى " مراجعه كنيد. - مطمئن هستيد نشانههابى از كردش خون 
يافتهايد )١‏ احياى تنفسى را به مدت يكك دقيقه ادامه دهيد. سيس با مركز اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. بعد 
از هر ٠١‏ دقيقه تنفس (تقريباً يكك دقيقه , نشانههاى كردش خون را مجدداً كنترل كنيد. اككر كودكك نفس كشيدن را آغاز كرده 
و تنفس را كنترل كنيد. 
براى ب ركرداندن مجدد مصدوم به يشت و آغاز احياى تنفسى آماده باشيد.- نحوه احياى قلبى ‏ ريوى )١‏ در كنار كودكك زانو بزنيد. 
به كمكك نوك انككشتان دست يابينتر خود يكى از يا 
نوكك انكّشتان خود را روى دنده مذكور حركت دهيد تا به محل تلاقى دندههاى 





ولى همجنان بىهوش است وى را در وضعيت بهبود قرار دهيد. ؟) علايم حياتى (سطح ياسخدهى 


نترين دندههاى كودك را در سمتى كه به شما نزديككتر است بيدا كنيد. 








با جناغ برسيد. انككشت ميانى خود را روى 
محل تلاقى و انككشت اشاره را در كنار آن روى قسمت يايبنى استخوان جناغ بككذاريد.؟) كف دست ديككر خود رار روى استخوان 
جناغ قرار دهيد و آنقدر به با ن بلغزانيد تا به انكشت اشاره (دست اول برسد. ١‏ 


بياوريد. ”) تنها از كف يكك دست براى فشار وارد كردن استفاده كنيد (انكشتان خود را بالا بكيريد تا روى دندههاى كودكك فشار 


ن نقطه همان محلى است كه بايد روى آن فشار 





وارد نشود). ؟) كاملا روى كودكك خم شده دستان خود را مستقيم نككه داريد؛ بوطور عمودى روى استخوان جناغ فشار بياوريد و 
قفسه سينه را به اندازه يكك سوم عمق آن فرو ببريد. بدون برداشتن دستان خود فشار را از روى قفسه سيئه برداريد. 3) قفسه سينه را 


ف بار با سرعت ٠٠١‏ بار در دقيقه فشار دهيد. زمان لازم براى فشردن قفسه سينه و رها كردن آن تقريباً بايد يكسان باشد.©) سر را به 





عقب خم كرده جانه را بالا بكشيد و يكك بار تنفس بدهيد. /) اين جرخه (8 بار ماساز قفسه سينه و يكك بار تنفس را ادامه دهيد. 
احياى قلبى ‏ ريوى را تا زمانى ادامه دهيد كه نيروهاى امداد اورزانس برسند و مسؤوليت را بر عهده بكيرند؛ كودك از خود 


حركتى بروز دهد يا يكك تنفس خود به خودى انجام دهد؛ يا آنقدر خسته شويد كه ديكر نتوانيد ادامه دهيد. - نحوه قراردادن در 





وضعيت بهبود١)‏ در كنار كودكك زانو بزنيد. عينكك و هر شىء حجيم ديكر را از جيبها خارج كنيد اما از اشياى كوجكك صرف 
نظر كنيد. 1) مطمئن شويد كه هر دو ياى كودكك به حالت مستقيم قرار كرفته باشند. اندام بالابى كودكك را كه نزديكشتر به شما 
است با زاويه عمود نسبت به تنه قرار دهيد به طورى كه از ناحيه آرنج خم شده باشد و كف دست رو به بالا باشد. ") اندام بالابى 
ديكر كودك را كه دورتر نسبت به شما قرار كرفته از روى قفسه سينه او عبور داده يشت دست وى را در مقابل كونهاى كه به شما 
تزديكتر است نككه داريد. با دست ديكر خود اندام بايينى دورتر كودكك را در محلى بالاتر از زانو كرفته طورى بالا بكشيد كه كف 
با روى زمين به حالت مسطح قرار بككيرد.- احتياط اكر كودكث را در حالتى بيدا كرديد كه روى شكم يا يكث طرف خود افتاده بود 
لازم نيست براى قرار دادن وى در وضعيت بهبود؛ تمام اين مراحل را طى كنيد. - هشدار! اكر به آسيب ستون فقرات مشكوكك 
" راه تنفسى را باز نككه داريد؛ به كمكك 





تيد و نمى توانيد بدوم تغيبر وضعيت كودكك يا با استفاده از روش " بالا راندن فكك» 
راهكارهاى ارايه شده در زير كودك را در وضعيت بهبود قرار دهيد. ؟) ضمن فشردن دست كودك به روى كونهاش اندام بايينى 
دورتر را كشيده وى را به سمت خود بجرخانيد تا كودكك روى يكك يهلوى خود قرار بككيرد. 8) وضعيت ران را طورى تنظيم كنيد 
كه هر دو مفصل زانو و لككن خاصره با زاويه عمود خم شوند. سر كودك را به عقب خم كنيد تا راه تنفسى باز بماند. در صورت 
تنظيم كنيد تا مطمئن شويد كه سر به حالت خم شده و راه تنفسى به حالت باز باقى مىماند. 8) 
اكر هنوز آمبولانس درخواست نكردهايد با مركز اوررانس تماس بككيريد. علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و 
ثبت كنيد. 1) اكر لا.زم است كه كودكك بيش از "١‏ دقيقه در وضعيت بهبود باقى بماند؛ وى را به يشت جرخانده سيس به سمت 
ديكر بجرخانيد (مكر آنكه آسيبهاى وا 
فقرات مشكوك هستيد و مجبوريد براى باز نكله داشتن راه تنفسى كودك را در وضعيت بهبود قرار دهيده سعى كنيد با بيروى أز 
راهنمايىهاى زير؛ ستون فقرات را به حالت مستقيم نككه داريد: اكر تنها هستيد, از روش ارايه شده در اين صفحه استفاده كنيد. اكر 
١‏ نفر هستيد» يكى از شما بايد در زمانى كه ديكرى كودكك را مىجرخائد؛ سر را به حالت ثابت تكله داد.اككر " نفر هستيد» يكك نفر 
در زمانى كه ديكرى كودكك را مىجرخاندء سر را ثابت نكله مىدارد. نفر سوم بايد بشت كودك را طى اين اقدام به حالت مستقيم 
نكله دارد. اككر جمعاً ؟ نفر يا بيشتر هستيدء از روش " جرخاندن مثل الوار " استفاده كنيد. 





لزوم موقعيت دست را در زير جانه 


اجازه جنين كارى را ندهند) - مورد خاص آسيب ستون فقرات اكر به سيب ستون 





شيرخوار بىهوش (زير يك سال 


در مورد شيرخواران بزركتر بايد عمليات احيا در كودكان را به كار ببريد . هميشه از يكك سمت بدن شيرخوار به درمان وى 
ببردازيد. در اين صورت موقعيت شما براى انجام تمام مراحل احيا (باز كردن راه تنفسى كنترل كردن كردش خون و تنفس ماساز 
قلبى و احياى تنفسى كه همراه با هم تحت عنوان احياى قلبى ريوى ناميده مىشوند) صحيح خواهد بود. كامهاى ارايه شده در اين 
بخش رهنمودهابى در مورد هر روش ارايه مى كنند و سيس ذكر م ىكنند كه اقدام بعدى شما جككونه بايد باشد. نخستين اولويت 
شما آن است كه از باز بودن و ياكك بودن راه تنفسى مطمئن شويد. اكر تنفس و كردش خون به حال طبيعى بركاشت شيرخوار را 
در موقعيت بهبود نككه داريد. اكر شيرخوار به بيمارى قلبى شناخته شده مبتلا است فوراً يكك آمبولانس درخواست كنيد. - نحوه 
بررسى ياسخ شيرخوار با زدن ضربات يا تلنكرهاى ملايم به كف ياى شيرخوار يا صدا زدن نام وى ياسخ وى را بررسى كنيد. ه ركز 


بدن شيرخوار را تكان ندهيد, - 





يرخوار ياسخ مى دهددر صورت نياز به فراخوان نيروهاى امدادى شيرخوار را همراه با خود ب 
تا رسيدن كمكك علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل كنيد.با فرياد» كمكك بخواهيد و بعد را 


به مبحث " نحوه بازكردن راه 7 " مراجعه كنيد. - نحوه باز كردن راه 7 )١‏ يكك دست خود را روى بيشانى شيرخوار 








را باز كنيد. 


بككذاريد و به آرامى سر را به عقب خم كنيد. 1) هركونه انسداد آشكار را از دهان شيرخوار خارج كنيد داخل دهان را با انكشت 
جستجو نكنيد. ") نوكك يكك انككشت از دست ديككرتان را در زير نوكك جانه شيرخوار قرار دهيد. جانه را به آرامى بالا بكشيد. بافت 
نرم زير جانه را فشار ندهيد جون اين كار مى تواند راه تنفسى را مسدود كند. ©) كنترل كنيد كه آيا شيرخوار اكنون در حال ن 

كشيدن هست يا خير. به مبحث " نحوه كنترل تنفس " مراجعه كنيد, - نحوه كنترل تنفس راء 5 را باز كرده با نكاه سمع و 


لمس تنفس را كنترل كنيد (حركات قفسه سينه را مشاهده كنيد؛ صداهاى ت: را سمع كنيد و وجود بازدم شيرخوار را روى 





كونه خود حس كنيد). ابن بررسىها نبايد بيش از ٠١‏ ثانيه طول بكشند. - شيرخوار نفس مىكشد )١‏ شيرخوار را از نظر وجود هر 


نوع آسيب نهدي د كننده حيات (مثل خونريزى شديد) بررسى و در صورت لزوم درمان كنيد.1) شيرخوار را در وضعيت بهبود نككه 


داريد. علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض يا تنفس را بدطور مرتب كنترل كنيد. به مبحث " 
مراجعه كنيد. *) از يكك امداد كر بخواهيد با مركز اوررانس تماس بككيرد و آمبولانس درخواست كند. ؟) دو تنفس اثر بخش بدهيد 





" نبحوه ذكله داشتن در وضعيت بهبود" 


و سيس نشانههاى كردش خون را كنترل كنيد. به مبحث " نحوه احياى تنفسى " مراجعه كنيد. - نحوه احياى تنفسى )١‏ يا قرار دادن 
كك دست روى بيشانى شيرخوار و نوكك يكك دست ديكرتان در زير نوكك جانه او مطمئن شويد كه راه تنفسى هنوز باز 


است يس از انجام عمل دم لبهاى خود را طورى به دور دهان و بينى شيرخوار قرار دهيد كه منفذى براى عبور هوا وجود نداشته 





باشد. اككر نمى توانيد يكك محفظه كاملا بسته به دور دهان و بينى شيرخوار تشكيل دهيد؛ دهان وى را ببنديد و اين محفظه را تنها به 
دور بينى بسازيد. وقفه به داخل ريههاى شيرخوار بدميد تا قفسه سيئه بالا بيايد. عقب راندن سر و بالا كشيدن جانه شيرخوار» 
دهان خود رااز روى صورت شيرخوار برداريد و دقت كنيد كه آيا قفسه سينه وى بايين مىرود يا خير. اككر قفسه سينه آشكارا با دم 
شما بالا مىرود و با برداشتن دهان به طور كامل يايين مىافتد. تنفس شما اثربخش بوده است 2) يكك تنفس اثربخش ديكر داده بعد 
كردش خون را كنترل كنيد. به مبحث " نحوه كنترل كردش خون " در بايين صفحه رجوع كنيد. - اكر نمى توانيد تنفس اثربخش 
بدهيددوباره كتترل كنيد كه سر شيرخوار به عقب خم شده و جانه وى بالا آمده باشد. دهان شيرخوار را مجدداً كتترل كنيد. 
هركونه انسداد آشكار را خارج كنيد ولى داخل دهان را با انكشت جستجو نكنيد. دقت كنيد كه محفظهاى كاملا بسته در اطراف 
دهان و بينى تشكيل داده باشيد. بيش از ث بار براى دستيابى به تنفسهاى اثربخش تلاش نكنيد. اكر همجنان نمى توانيد > تنفس اثر 
بخش بدهيد, نشانههاى كردش خون را در شيرخوار بررسى كنيد. به مبحث " نحوه كنترل كردش خون " مراجعه كنيد. - هشدارا 
اكر مىدانيد كه شيرخوار دجار خفكى شده است و نمىتوانيد به تنفس اثربخش دست بدا كنيد, بايد بلافاصله ماسارٌ قفسه سينه را 
" نحوه احياى قلبى - ريوى " را ببينيد).- نحوه كنترل كردش خوزبا نكاه 
سمع و لمس به دنبال نشانههاى كردش خون (مثل تنفس سرفه يا حركت بكرديد. اين ارزيابى نبايد بيشتر از ٠١‏ ثانيه طول بكشد.- 


نشانههاى كردش خون وجود ندارند فوراً ماساز قفسه سينه و احياى تنفسى (احياى قلبى ‏ ريوى را آغاز كنيد. اين كار را به مدت 


به منظور برطرف ساختن فورى انسداد آغاز كثيد(مبحث 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ملاعل از ونإ دنار 


يكك دقيقه ادامه دهيد. سيس با مراكز اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. به مبحث " نحوه احياى قلبى - ريوى 
رجوع كنيد. - مطمئن هستيد نشانههايى از كردش خون يافتهايد )١‏ احياى تنفسى را به مدت يكك دقيقه ادامه دهيد سيس با مركز 


» نشانءهاى ككردش خون را مجدداً 








اورانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. بعد از هر ٠١‏ تنفس (تقريباً يكك د 


كنترل كنيد. ؟) اكر شيرخوار شروع به تنفس كرده اما همجنان بىهوش است وى را در وضعيت بهبود نكله داريد. به مبحث " نحوه 
نكله داشتن در وضعيت بهبود '" مراجعه كنيد.- نحوه احياى قلبى - ريوى )١‏ شيرخوار را از ناحيه بشت روى يكك سطح مسطح مقابل 
خود (تقريباً هم ارتفاع با كمرتان يا روى كف زمين قرار دهيد. نوك انككشتان دست بايينى خود را به اندازه عرض يكك انكشت 
يايينتر از خط فرضى بين نوكك سينههاى شيرخوار قرار دهيد. دقت كنيد كه روى نوكك استخوان جناغ يا شكم فشار وارد نكنيد.؟) 
الكشتان خود 


از روى قفسه سينه فشار را برداريد. *) قفسه سينه را ه بار با سرعت ٠٠١‏ بار در دقيقه فشار دهيد. زمان لازم براى فشردن سينه و رها 


بدطور عمودى روى استخوان جناغ فشار بياوريد و قفسه سينه را به اندازه يكك سوم عمق آن فرو ببريد. بدون برداش 





كردن آن تقريباً بايد يكسان باشد. *) بس از 0 ماسازء سر را به عقب خم كرده جانه را بالا بكشيد و يكك بار از راه دهان و بينى 
تنفس بدهيد. 3) اين جرخه (ه بار ماساز قفسه سينه و يكك بار تنفس را ادامه دهيد. احياى قلبى ‏ ريوى را تا زمانى ادامه دهيد كه 
نيروهاى امداد اورررانس برسند و مسؤوليت را بر عهده كيرند؛ كودكك از خود حركتى بروز دهد يا يكك تنفس خود به خودى انجام 
دهد؛ يا آنكه آنقدر خسته شويد كه ديكر نتوانى ادامه دهيد. - نحوه نكله داشتن در وضعيت بهبود )١‏ شيرخوار را طورى در آغوش 


خم شود. اين وضعيت از ايجاد (انسداد) خفككى در اثر زبان يا وارد شدن مواد استفراغى به ريههاء 





بكي ريد كه سر وى به سمت 
بيشكيرى مى كند. ؟) علايم حياتى (سطح باسخ دهى نبض و تنفس را تا زمان رسيدن نيروهاى امدادى كنترل و ثبت كنيد. 


مشكلات قلب و دستكاه كردش خون در كمكهاى اوليه 


شوك 
شوك يكك وضعيت تهديد كننده حيات است و زمانى روى مىدهد كه دستكاه كردش خون (كه اكسيزن را به تمام بافتهاى بدن 
مى رسائد و مواد زايد را از آنها مى كيرد) از كار بيفتد و در نتيجه اعضاى حياتى (مثل قلب و مغز) دجار كمبود اكسيزن شوند. براى 
بيشكيرى از آسيب عضوى يايدار و مركك بايد فوراً درمان اورؤانس آغاز شود. ترس و درد مىتوانشد بر وخامت شوك بيفزايند. 
ه ركاه خطر وقوع شوكك وجود داشته باشدء ممكن است تنها اطمينان خاطر دادن به بيمار و آرامش بخشيدن به وى براى بيشكيرى 


از بدتر شدن وضعيت بيمار كافى باشد. - علل شوكك شايع ترين علت شوكك خونريزى شديد است اككر خون بيش از 1/١‏ ليثر( 





يكك بنجم حجم طبيعى خون از دست بروده شوك روى مىدهد. آسيب و جراحت مى تواند خونريزى ايجاد نمايد. در اثر آسيب 
ركدها در شكستكيهاى بسته نيز خونريزى رخ داده و ممكن است شوكك ايجاد شود. از دست رفتن ساير مايعات بدن نيز مى تواند به 
شوكك منجر شود. وضعيتهابى كه مى تواندد مققدار زيادى از مايعات بدن را تلف كنند عبارتند از: اسهال استفراغ انسداد روده و 
سوختكيهاى شديد. همجنين ممكن است با وجود طبيعى بودن حجم خون شوكك در اثر ناتوانى قلب در بمب كردن خون ايجاد 
شود. اين مشكل ممكن است در اثر بيمارى قلبى شديد؛ حمله قلبى يا نارسايى حاد قلب رخ دهد. ساير علل شوكك عبار تند از: 
كليسمى . افت درجه حرارت بدن واكنش آلرؤى شديد 


(شوكك آنافيلاكتيك . مسموميت با داروها و آسيب نخاع - تشخيص در ابتدا: تند شدن نبض بوست رنكك يده و سرد؛ عرق كردن 


افتادن قند خون ( 





عفونت شديد؛ كمبود بعضى از هورمونهاء 





با وقوع شوكك بوست خاكسترى ‏ آبى (سيانوز) به خصوص لبها. رنكك بستر ناخن و نرمه كوش در صورت فشرده شدن به سرعت 
بر نمى كردد. ضعف و كيجى - تهوع (و شايد استفراغ - تشنكى - تنفس سريع و كمعمقن: 
تقريباً نيمى از حجم خون از دست رفته است وقتى اكسيزنرسانى به مغز كاهش بيدا كند: بىقرارى و يرخاشكرى 





ى ضعيف و نخ مانند. تبغى در 





مج محو م ىشو 
- خميازء كشيدن و لهله زدن براى هوا - بىهوش شدن - نهايته قلب از ضربان متوقف مىشود,- اهداق - تشخيص دادن شوكك - 
درمان علت آشكار شوك - بهبود وضعيت خونرسانى به مغزء قلب و ريهها 
- فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان )١‏ هركونه علت آشكارى را كه براى شوكك بيدا كرديد (مثل خونريزى شديد يا 
سوختكىهاى جدى درمان كنيد. ؟) بيمار را روى يكك بتو قرار دهيد تا از زمين سرد فاصله بكيرد. بوطور مداوم به بيمار اطمينان 
خاطر بدهيد. *) ياهاى بيمار را بالا ببريد و ذكله داريد تا وضعيت جريا 
مشكوكك به شكستكى هستيد كاملل احتياط كنيد. ©) براى كاهش فشار در نواحى كردن قفسه سينه و كمرء لباسهاى سفت را شل 
كنيد. 3) با بوشاندن بدن و ياهاى بيمار با كت يا بتوء او را كرم نكله داريد. با مركز اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست 
نيد. - احتياط بيمار را از خوردن نوشيدن يا سيككار كشيدن و يا جابهجابىهاى بىمورد منع كنيد. اكر بيمار از تشنككى شاكى است 
لبهاى وى را با مقدارى آبتر كنيد. بيمار را تنها نكذاريد مكر زمانى كه قصد داريد با مركز آمبولانس تماس بكيريد.سعى نكنيد 
بيمار را با يكك بطرى آب داغ يا ساير منابع مستقيم حرارت كرم كنيد. 
#) علايم حياتى سطح باسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد . اككر بيمار بىهوش شده را 
كنترل كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه سينه را آغاز كنيد 





ان خوخ به اعضاى حياتى يهبود بدا كد هر صؤرتى كه 











خونريزى داخلى 

خونريزى داخل حفرات بدن مى توائد به دنبال يكك آسيب (مثل شكستكى يا جراحت نافذ) روى دهد ولى ممكن است به صورت 
خودبهخودى هم اتفاق بيفدد (مثلا خونريزى از زخم معده . مهمترين خطر خونريزى داخلى شوك است بدعلاوه خون مىتواند در 
اطراف اعضابى مثل ريهها يا مغز تجمع كند و فشار تخري ب كنندهاى بر آنها اعمال كند. در صورتى كه در يكك بيماره نشانءهاى 


شوكك بدون وجود خونريزى آشكار بارز شده باشند بايد به خونريزى داخلى مشكووك شويد. به دنبال خونريزى از سوراخهاى 


بدن (كوش دهان يبشابراه يا مقعد) بكرديد. - تشسخيص در ابتداء يوست رنكك ريده سرد و مرطوب است با ادامه خونريزى رنكك 
يوست ممكن است به آبى ‏ خاكسترى (سيانوز) تغيير بيدا كند. - نبض سريع و ضعيف نشنكى - تنفس سريع و كمعمق - منكى 


بىقرارى و تحريكك يذيرى - امكان دارد بيمار از حال برود يا بىهوش شود.- خونريزى از سوراخهاى بدن - در موارد آسيبهاى 
شديد و خشونت بار" الككوى كبودشدكى (ناحيهاى از يوست دجار تغيبر رنكك كه از نظر شكل با طرح لباس اشياى لهكنشده يا 
ابزارهاى مهاركتنده [ مثل كمربند ايمنى ] مطابقت دارد) قابل مشاهده است - درد - اطلاعاتى از بيمار كه حكايت از آسيب يا 
بيمارى اخير دارد؛ داشتن سابقه از حادثه خونريزى داخلى مشابه يا استفاده از داروها براى كنترل كردن بيمارىهاى طبى مثل 


ترومبوز (در اين وضعيت لختههاى ناخواستهاى در رككهاى خونى تشكيل مى شود). 

شوك آنافبلاكتيك 

ابن وضعيت يكك واكنش آلرى شديد است كه تمام بدن را كرفتار مىكند. در افراد مستعد, اين حالت مى تواند در عرض جند 
ثانيه تا جند دقيقه يس از تماس با عامل آغازكر ايجاد شود و بالقوه كشنده است عوامل آغازكر احتمالى عبارتند از: تماس بوستى 


يا هوابى با مواد خاص تزريق يكك داروى خاص نيش يكك حشره خاص خوردن بعضى از مواد غذايى (مثل بادام زمينى طى واكنش 
آنافيلاكتيكك (يكك سرى مواد شيميايى به داخل خون رها شوند كه سبب كشاد شدن رككهاى خونى و تنكك شدن (كاهش قطر) 





رادهاى تنفسى مىشود. فشار خون ناكهان بايين مىافتد و تنفس مختل مىشود. ممكن است زبان و حلق متورم شوند كه اين امرء 
خطر هيب وكسى را افزايش مىدهد. مقدار اكسيزنى كه به اعضاى حياتى هى رسد شديداً كاهش ببدا م ىكند. بيمارى را كه دجار 
شوكك آنافيلاكتيكك شده است بايد فوراً با ابىنفرين (آدرنالين درمان كرد. اولويتهاى كمككهاى اوليه عبارتند از تسهيل 
تنفس و به حداقل رساندن شوكك نا رسيدن نيروهاى امداد تخصصى - تشخي ص اضطراب جوش هاى بوستى قرمزء لكهمانند و منتشر 
تورم زبان و حلق باد كردن اطراف جشمها اختلال تنفس (از فشرده شدن قفسه سينه تا تنفس شديداً سخت ؛ ممكن است بيمار 





نفس بكشد. نشانهءهاى شوك - - - اهداف فراهم كردن شرايط انتقال فورى 





خس نخس داشته باشد يا بريده ارستان )١‏ با 
مركز اورزانس تماس بكليريد و آمبولانس درخواست كنيد. هركونه اطلاعاث كه در مورد علت اين وضعيت در اختيار داريد» بازكو 


كنيد. 3) بررسى كنيد كه آيا بيمار داروهاى ضرورى خود را (يكك سرنكك يا يكك تزريق كنئده خودكار محتوى ابى نفرين [آدرنالين 





] براى تزريق به خود) همراه دارد يا خبر. به بييمار كمكك كنيد تااز آنها استفاده كند. اكر بيمار قادر به تزريق دارو نيست و شما 





نحوه استفاده از تزريقكتنده خودكار را آموختهايد» خودتان اين تزريق را انجام دهيد.”) اككر بيمار هوشيار است به وى كمكك كنيد 
تا در وضعيتى بنشيند كه مشكلات تنفسىاش تسكين بيدا كنند. ؟) در صورت لزوم بيمار را از نظر شوكك درمان كنيد. - 
هشدار!اكر بيمار بىهوش شدء راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماسارٌ قفسه 
سينه را آغاز كنيد (مبحث " اقداماث نجاتدهنده حيات " را ببينيد). اككر بيمار نفس مى كشد 


آنزين صدرى -درن قفسه سينه 





اصطلاح" آنزين صدرى از نظر لغوى به معناى" فشرد كى قفسه سينه است وقتى شريانهاى كرونر كه تأ إن عضله قلب 





ند و نتواتدد نياز قلب را طى فعاليت بدنى يا هيجانات با رساندن خون كافى تأمين كد آنزين صدرى بيمار را 
وادار به استراحت مى كند؛ درد» مدت كوتاهى يس از استراحت برطرف خواهد شد. 

- تشخيص درد فشارى (مثل كيره در مركز قفسه سينه كه اغلب به فكك و به سمت انتهاى يكك يا هر دو دست تير مى كشد. تسكين 
درد با استراحت تنككى نفس ضعف كه اغلب شديد و ناكهائى است احساس اضطراب 

- اهداف كاهش فشار وارد شده روى قلب با وادار كردن بيمار به استراحت در صورت لزوم درخواست كمكدهاى بزشكى كمكك 
به بيمار با درمان دارويى 

- هشدارااكر درد يايدار بود يا مجدداً بروز كرد به حمله قلبى مشكوكك شويد. با مركز اورؤانس تماس بكيريد و آمبولاانس 
درخواست كنيد. يكك دوز كامل "٠١0(‏ ميل ىكرم از قرص آسبيرين به بيمار بدهيد نا بجود. به طور مداوم علا-يم حياتى (سطح 
.ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد . اككر بيمار بىهوش شدء راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد تا در 


صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه سينه را آغاز كنيد . 


)١‏ به بيمار كمكك كنيد تا بنشيند. اطمينان حاصل كنيد كه بيمار احساس راحتى دارد و به او اطمينان خاطر بدهيد. اين عمل تنفس 
وى را تسهيل خواهد كرد. 


؟) اككر بيمار؛ داروهاى آنزين (مثلا قرص يا اسبرىهاى افشانهاى يا تلمبداى را در اختيار دارد؛ اجازه دهيد خودش آنها را استعمال 





كند. در صورت لزوم شما هم در مصرف دارو به او كمكك كنيد 
.") بيمار را تشويق كنيد كه استراحت كند و ناظران را از محل دور كنيد. اين حمله بايد ظرف جند دقيقه برطرف شود. 


حمله قلبى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه لعز از و نبإ دنال 


شايع ترين علت حمله قلبى بسته شدن ناكهانى جريان خون به بخشى از عضله قلب (مثلا در اثر تشكيل لخته در شريان كرونر [ 
ترومبوز كرونر ] ) است مهمترين خطر حمله قلبى توقف ضربان قلب است آثار يكك حمله قلبى تا حدود زيادى وابسته به حجمى از 
ضله قلب است كه دجار آسيب شده است بسيارى از بيماران بهطور كامل بهبود يبدا مى كنند. داروهايى مثل آسبيرين و داروهاى 
حل كثنده لخته براى محدود كردن وسعت آسيب وارد شده به عضله قلب به كار مى روند. 











تشخيص درد فشارى (شبيه كيره مداوم 
در مركز قفسه سينه كه اغلب به فكك يا به انتهاى يك يا هر دو دست تير مى كشد. برخلاف آنزين صدرى (صفحه قبل درد با 
استراحت تسكين بيدا نمى كند. تنككى نفس و احساس ناراحتى در بالاى شكم كه ممكن است مشابه با سوءهاضمه شديد بهنظر 
كتهى . - غش كردن يا ككيجى ناكهائى - احساس در شرف مركك بودن - يوست" خاكسترى 
تندء ضعيف يا نامنظم - عرق كردن شديد - احساس نياز شديد به هواى تازه (تشنكى هوا) - اهداف 
تشويق بيمار به استراحت كردن - فراهم كردن شرايط انتقال فورى بيمار به بيمارستان - هشدار! اكر بيمار بى.هوش شده راه تنفسى 


را باز و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه سيئه را آغاز كنيد . )١‏ وضعيت بيمار را تا 


برسد. از حال رفتن (اغلب بدون 





وآبى شدن لبها- 





حد امكان طورى تغيير دهيد كه كاملل احساس راحتى كند نا فشار روى 





ب كم شود. وضعيت نيمهنشسته كه در آن سر و شانه 
بيمار به جابى تكيه داده شود و زانوها خم شوند اغلب بهترين حالت است ؟) با مركز اوررانس تماس بككيريد و آمبولا.د 

درخواست كنيد. بككوييد كه مشكوكك به حمله قلبى هستيد. در صورتى كه بيمار از شما مىخواهد كه با يزشكك او تماس بكيريد 
اين كار را هم انجام دهيد. ”) اكر بيمار كاملا هوشيار است يكك دوز كامل (500 ميلى كرم) از قرص آسبيرين به أو بدهيد و توصيه 
كنيد كه آن را به آرامى بجود. ع اكر بيمارء داروهاى آنزين (مثلا قرص يا اسبرىهاى افشانهاى يا تلمبهاى را در اختيار دارد؛ به او 
كمكك كنيد تا آنها را مصرف كند. بيمار را تشويق كنيد كه استراحت كند. 3) بهطور مداوم علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و 
تنفس را كنترل و 





غش كودن و از حال رفتن 


غش نوعى از دست دادن هوشيارى زود كذر است كه در اثر كاهش موقت جريان خون به مغز ايجاد مىشود. غش كردن ممكن 
است در واكنش به درد. خستكى شديد كمبود غذا يا استرس هيجانى روى دهد. اين حالت همجنين بعد از دورههاى طولانى 


بىحركتى فيزيكى (مشل ايستادن يا نشستن بدون تحركك بدخصوص در آب و هواى كرم رخ مىدهد. اين عدم تحركك سبب 





مى شود كه خون در اندامهاى 





جمع شود و مقدار كمترى از آن به مغز برسد. سرعت نبض در فردى كه غش كرده است 
كند مىشود. با اين حال نبض سريعا بالا مىرود و به حد طبيعى مىرسد. بيمارى كه دجار غش شده است معمولا روند بهبود سريع 


و كاملى دارد. - تشخيص - از دست رفتن زود كذر هوشيارى كه سبب مىشود بيمار به زمين بيفتد. - كند شدن نبض - بوست سرد 








رنكك ريده و عرق كردن - اهداف بهبود رسيدن جريان خون به مغز اطميئان و آرامش دادن به بيمار بس از به هوش آمدن١)‏ وقتى 
احساس غش كردن به بيمار دست مى دهده به او توصيه كنيد كه دراز بكشد. زانو بزنيد ياهاى او را بلند كنيد و مج ياها را روى 


شانههايتان بكذاريد؛ اين عمل به بهبود جريان خون مغز كمكك مىكند. ؟) مطمئن شويد كه هواى تازه به مقدار زياد به بيمار 





مىرسد؛ از يكك نفر بخواهيد كه اتاق را باز كند. همجنين از ناظران بخواهيد كه از بيمار فاصله بككيرند. ”) وقتى بيمار به 





هوش آملء به وى اطميئان خاطر بدهيد و به او كمكك كتيد تا تدريجاً بنشيند. "كر مجدداً دجار احساس غش كردن شدء به أو توصيه 


كنيد كه دوباره دراز بكشد و تا زمانى كه كاملا بهبود بيدا كند؛ باهاى او را بلشد كنيد و كه داريد, - هشدارااكر بيمار سريعاً 





هوشيارى خود را به دست نياورد؛ راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد نا در صورت لزوم , احياى تنفسى و ماساز 





قفسه سينه را آغاز كنيد . با مركز اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست 
جراحات و خونريزى در كمكهاى اوليه 


عوريزى شديد 

خونريزى شديد ممكن است نكران كنشده باشد. احتمال وقوع شوكك وجود دارد و ممكن است بيمار هوشيارى خود را ازدست 
بدهد. اكر خونريزى متوقف نشود, امكان دارد قلب مصدوم از ضربان بايستد. خونريزى در محل صورت يا كردن مىتواند از 
رسيدن جريان هوا به ريهها جل وكبرى كشد. هنكامى كه مى خواهيد به درمان خونريزى ببردازيد ابتدا كنترل كنيد كه آيا شىء در 
داخل زخم وجود دارد يا خير؛ دقت كنيد كه روى شىء فشار وارد نكنيد. - اهداف - كنترل خونريزى - بيشكيرى از شوكك و به 
حداقل رساندن آثار آن به حداقل رساندن امكان عفونت فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان شى در داخل زخم وجود 
ندارد )١‏ درصورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. لباسها را (در حد نياز) خارج كنيد يا برش دهيد تا زخم آشكار كردد . 
؟) با كف دست يا انكشتائتان و ترجيجاً به كمكك يكك يانسمان استريل يا يكك قطعه بارجه تميز بدون كرك مستقيماً روى زخم 
فشار وارد كنيد (اما زمان را براى بيدا كردن بانسمان تلف نكنيد). مىتوائيد از مصدوم بخواغيد كه خودش مسفيماً روى زخم فشار 
وارد كند.”) اندام آسيب ديده را بلند كنيد و بالاتر از سطح قلب مصدوم نككه داريد تا ميزان خونريزى كاهش بيدا كند. در صورتى 
كه مشكوك به شكستككى استخوان هستيد؛ اندام را با ملايمت جابه جا كثيد. ؟) در صورت امكان به مصدوم كمكك كنيد كه روى 
يكك يتو دراز بكشد تا در برابر سرما محافظت شود. در صورتى كه مشكوك به شوك هستيد, ياهاى مصدوم را بلند كنيد و بالاترار 
سطح قلب او نكله داريد. 3) بانسمان را با يكك باند سفت كه بتواند فشار كافى وارد كند. محكم كنيد. دقت كنيد كه باند بيش از 
حد محكم نباشد كه كردش خون را مختل كند. 8) اكر خونريزى همجنان ادامه داشت يكك يانسمان ديكر روى اولى قرار دهيد. 
اكر خون به داخل بانسمان دوم نشت كرد هر دو بانسمان را برداشته يكك بانسمان تازه قرار دهيد و دقت كنيد كه فشار دقيقاً روى 
محل 


لى خونريزى وارد شود. 7) با استفاده از يكك آويز ويا باندبيجى اندام آسيب ديده را در وضعيت بالاتر نككه داريد. 8) با مركز 





اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. علايم حياتى (سطح ياسخ دهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد . به دقت 
مراقب نشانههاى شوك باشيد و يانسمانها را از نظر نشت خون كنترل كنيد. كردش خون را در نواحى يايينتر از محل باند ييجى 
بررسى كنيد . - احتياط مصدوم را از خوردن آشاميدن يا سيكار كشيدن منع كنيد.- اهداف - كنترل خونريزى بدون فشردن شىء 
به داخل زخم - بيشككيرى از شوكك و به حداقل رساندن آثار آن به حداقل رساندن امكان عفونت فراهم كردن شرايط انتقال فورى 
به بيمارستان شى در داخل زخم وجود دارد )١‏ در صورت امككان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. دو طرف شى داخل زخم را 
محكم فشار دهيد تا لبدهاى زخم در كنار هم قرار كيرند. 1) اكر اندام مصدوم دجار آسيب شده است اين اندام را بلند كنيد و بالاتر 
از سطح قلب مصدوم نكله داريد تا خونريزى كاهش بيدا كند.”) در صورت امكان به مصدوم كمكك كنيد كه روى يكك بتو دراز 
بكشد تا در برابر سرما محافظت شود. در صورتى كه مشكوك به بروز شوكك هستيد. باهاى مصدوم را بلند كنيد و بالاتر از 


قلب او نككه داريد. )در دو سمت شى بالشتكك هابى قرار دهيد و بدون فشار آوردن روى شى به دور آن باند ببيجيد0) با استفاده از 





يكك آويزويا باند بيجى اندام آسيب ديده رادر وضعيت بالاتر نككه داريد تا تورم به حداقل برسد. *) با مركز اورزانس تماس 


بكيريك وآمبولاة ى درخواست كنيد. علا.يم حياتى (سطح ياسخ دهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت نماييد . به دقت مراقب 
نشانههاى شوكك باشيد و يانسمانها را از نظر نشت خون كنترل كنيد. كردش خون را در نواحى بايبنتر از محل باند يبجى بررسى 
فرو رفتن ميله 


اكر فردى دجار فرورفتكى ميله شده است (مثلل با سقوط روى نردهها»» نبايد سعى كنيد وى را از شى مزبور جدا كنيد جون اين كار 
ممكن است آسيبهاى داخلى را وخيمتر كند. فوراً با مركز خدمات اورزانس تماس بكيريد و شرح حادثه را با جزييات دقيق بازكو 
كنيد. مركز خدمات اورزانس با آوردن تجهيزات برش مخصوص به محل مصدوم را آزاد خواهد كرد. - اهداف : بيشكيرى از 
ايجاد 1 دوم راااز خوردن آشاميدن يا سيككار كشيدن منع كنيد.١)‏ با مركز اورزانس تماس بككيريد و 


آمبولانس درخواست كنيد. در صورت امكا يكك امدادكر را براى اين كار روانه كنيد. موقعيت را به دقت توضيح بدهيد. ؟) تا 





زمان رسيدن نيروهاى اورزانس و بر عهده كرفتن مسؤوليت با نكله داشتن مصدوم از فشار وزن او كم كنيد بءطور مداوم به مصدوم 
اطميئان خاطر بدهيد. 


قطع عضو 


در يبسيارى از موارد» مى توان اندامى را كه به صورت كامل يا ناكامل از بدن جدا شده است با استفاده از جراحى ميكرسكوبى 
مجدداً به بدن متصل كرد. اين عمل جراحى نياز به بيهوشى عمومى داردء بنابراين مصدوم را از خوردن نوشيدن يا سيكار كشيدن 
منع كنياد. اين مطلب بسيار حياتى است كه مصدوم و عضو قطع شده در اسرع وقت به بيمارستان منتقل شوند. احتمال بروز شوكك 
وجود دارد كه در اين صورت درمان ضرورى خواهد بود. اين مبحث را هم ببينيد: شوك - اهداف به حداقل رساندن خونريزى و 
شوكك - فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان - مراقبت از مصدوم )١‏ درصورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. با 


فشار آوردن روى عضو آسيب ديده و بالا بردن 1' 





خونريزى را كنترل كنيد. 1) يكك بانسمان استريل يا يكك قطعه يارجه تميز بدون 





كركك روى محل جراحت قرار دهيد وآن را با بيجيدن باند محكم كنيد. در صورت بروز شوكك به درمان آن بيردازيد. *) با مركز 
اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. ذكر كنيد كه قطع عضو صورت كرفته است علايم حياتى (سطح ياسخ دهى 
بض و تنفس رأ كنترل و ثبت كنيد . - اهداف 
قطع شده در تماس مستقيم با يخ قرار نكيرد. - مراقبت از عضو قطع شده )١‏ دستكش ببوشيد. سبس عضو قطع شده را در يكك قطعه 
سلفون آشبزخانه يا يكك كيسه بلاستيكى ببيجيد. 1) يكك قطعه كاز يا بارجه نرم را به دور اين بسته ببيجيد و آن را در محفظهاى بر 
از يخ خرد شده قرار دهيد.") زمان آسيب و نام مصدوم را به طور مشخص روى محفظه بنويسيد و خودتان آن را به يكى از افراد 


خدمات اورؤانس تحويل ذهيد. 





كيرى از تخريب عضو- احتياط عضو قطع شده را نشوبيد. دقت كنيد كه عضو 











آسيب لاشدكى 


شايع ترين علل آسيبهاى له شد كى عبارتند از: حوادث رانندكى و حوادث در مناطق ساختمان سازى ساير علل ممكن عبارتند از: 
انفجار زلزله و تصادف قطارها. سيب لهشدكى مىتواند شامل شكستككى استخوان تورم و خونريزى داخلى باشد. همجنين نيروى 
لهكننده مى توائد باعث اختلادل كردش خون و در نتيجه احساس كرختى درمحل آسيب يا نواحى يايين 


نتوانيد نبض اندام له شده را رديابى كثيد. - خطرات له شدكى طولانى مدت كير افتادن مصدوم (در زير جسم له كننده هر جقدر 


,تراز آن شود. امكان دارد 





كه طول بكشده دو عارضه جدى به دتبال دارداولاً له شدكى طولائى مدث مىثوائد آسيب شديدى به باقتهاى بدن (خصوصاً 
عضلات واردكند. بس از برداشتن فشار» ممكن است شوكك سريعاً بروز كند زيرا مايعات بافت به داخل محل آسيب ديده نشت 
ع ىكتلك 





أء مواد سمى در داخل بافت عضلانى آسيب ديده در اطراف محل آسيب له شدكى تجمع م ىكنند (اين عارضه از 


عارضه اول خطرناكتر است . ورود ناكهانى اين مواد سمى به داخل كردش خون مىتواند به نارسايى كليه بينجامد. اين فرآيند كه 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه /الاعز از و نلإدنالز 


"نشائكان له شدكى ناميده مىشود؛ بسيار خطرناك است و حتى مى تواند كشنده باشد. مباحث زير را هم ببينيد: شكستكىهاء 





شوك - اهداف درخواست فورى كمكك يزشكى تخصصى تا كامهاى ممكن براى درمان مصدوم برداشته شود. مدت لهشدكى 
كمتر از ١‏ دقيقه است )١‏ جسم لهكننده را به سرعت از روى مصدوم برداريد. در صورت امكان دستكش بيوشيد. خونريزى 
خارجى را مهار كنيد و زخمها را ببوشانيد. ؟) هر كونه شكستكى مشكوك را محكم و بى حركت كنيد. در صورت بروز شوكك آن 
را درمان كنيد.”) با مركز اوررانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. شرح حادثه را با جزبيات دقيق بازكو كنيد. علايم 
حياتى (سطح با 
يزشكى تخصصى - احتياط جسم لهكننده را از روى مصدومى كه بيش از ١8‏ دقيقه دجار آسيب له شدكى بوده است برنداريد. - 
مدت له شدكى بيشتر از ١8‏ د 


دقيق بازكو كنيد. ؟) به مصدوم آرامش و اطمينان خاطر بدهيد. علا.يم حياتى (سطح ياسخ دهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت 











هى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد » تا نيروهاى امدادى برسئد. - اهداف : درخواست فورى كمكك 








است )١‏ با مركز اورؤانس تماس بكبريد و آمبولانس درخواست كنيد. شرح حادثه را با جزييات 
يه 


بريدكىها و خراشها 


خونريزى از بريدكىها را مى توان به راحتى با اعمال فشار وبالا بردن اندام مهار كرد. به طور معمول تنها يكك يانسمان جسب دار 


مورد نياز است و زخم خود به خود طى جند روز بهبود يبدا مىكند. تنها در شرايط زيره نياز به كمككهاى طبى احساس مى شود: 





اكر خونريزى متوقف نشود.اكر جسم خارجى در داخمل بريد كى وجود داشته باشد. اكر زخم در معرض خطر عفونت قرار دارد 
(مثلاً زخم ناشى از كاز كرفتن انسان يا حيوان يا سوراخ شدكى در اثر يكك جسم آلوده . اكر در يكك زخم قنديمى نشانههاى 
عفونت بارز شود. - كزاز كزاز در واقع عفونت خطرناكى است كه توسط باكترى كلستريديوم تتانى كه به صورت هاكك در خاكك 
زندكى م ىكتد ايجاد مىشود. اكر باكترى كزاز وارد زخم شود, مى تواند در بافتهاى آسيب ديده و متورم تكثير شود و مادداى 
سمى (سم توليد كند؛ اين سم از طريق دستكاه عصبى منتشر مى شود و كرفتككى (اسياسم عضلانى و فلج ايجاد مى كند. مى توان به 
كمكك واكسيناسيون از اين بيمارى يبشكيرى كرد و افراد به طور معمول يكك دوره واكسن كزاز را در دوران كودكى دريافت 
مى كنند. با اين حال ممكن است تكرار واكسيناسيون در بز ركسالى هم ضرورت داشته باشد. 

- اهداف به حداقل رساند امكان عفونت )١‏ دستهاى خود را به طور كامل بشوييد و در صورت امكان دستكش يكبار مصرف 





ييوشيد. ذرات خارجى آزاد را با فشار آب خارج نيد. ؟) كر زخحم كثيف است آن را به آرامى با آب بشوييد تا تميز شود و يااز 
دستمال بدون الكل استفاده كنيد. با استفاده از يكك سواب كاز دار زخم را خشكك كنيد و با كاز استريل آن را ببوشانيد. - احتياط 
هميشه در مورد واكسيثاسيون عليه كزاز سوال كنيد. در موارد زير:كمكك بزشكى درخواست كثيد: 

اتى كه دريافت كرده است مطمئن نيست از آخرين واكسنى 


كه به مصدوم تزريق شده است بيش از ٠١‏ سال مى كذرد. *) در صورت امكان اندام آسيب ديده را بلند كنيد و بالاتر از سطح قلب 





مصدوم هركز واكسينه نشده است مصدوم در مورد زمان و تعداد تزر 





نككه داريد. مستقيماً به زخم دست نزنيد. اندام سيب ديده رابا يكك دست نكله داريد. *) نواحى اطراف زخم را با آب و صابون 
تميز كنيد؛ براى هر ضايعه از سواب تميز مجزا استفاده كنيد. موضع را خشكك كنيد. يوشش زخحم را برداريد و يانسمان جسب دار 


روى آن قرار دهيد. در صورتى كه خطر بالاى عفونت وجود دارد؛ به مصدوم توصيه كنيد كه به يزشكك خود مراجعه كند. 
جسم خارجى در محل بريدكى 


خمارج كردن اجسام خارجى (مثل خرده شيشه يا سنكك ريزه از زخم قبل از شروع درمان بسيار بر اهميت است اكر | 
رنكك محل مى شوند. بهترين 
راه خارج كردن اجسام سطحى (خرده شيشه و سنكك ريزه » استفاده از انبركك (در صورتى كه در اختيار داشته باشيد) است روش 
ديككر آن است كه اين قطعات ريز را با دقت مشخص كنيد و يا آب سرد آنها را بشويبد. سعى نكنيد اشيايى را كه محكم در زخم 


فرورفتهاندء خارج كنيد جون ممكن است بافت اطراف را تخريب و خونريزى را تشديد كنيد. به جاى اين كار؛ دور تا دور آنها را با 








داخل زخم باقى بمانند» دركوتاه مدت سبب عفونت و تأخير در ترميم زخم و در بلند مدت سبب 








بانسمان يا باند بيوشانيد. مباحث زير را هم ببينيد: فرورفتن قلاب ماهى كيرى ١‏ تراشه (يليسه 

- اهداف - مهار خونريزى بدون فشار دادن جسم خارجى به داخل زخم - به حداقل رساندن خطر عفونت - در صورت لزوم فراهم 
كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ در صورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. با اعمال فشار در دو سمت جسم خارجى و 
بلند كردن قسمت آسيب ديده تا بالاتر از سطح قلب خونريزى را مهار كنيد. ؟) روى زخم را باككاز بيوشانيد نا خطر عفونت به 
حداقل برسد. - احتياط هميشه در مورد واكسيئاسيون عليه كزاز سوال كنيد. در موارد زير؛ كمكك بزشكى درخواست كنيد: مصدوم 
يقاق كه دريلفت كرحم اسك ملي ف م 
مىكذرد. *) بالشتكثهايى در اطراف شى بسازيد تا بتوانيد بدون اعمال فشار بر آن زخم را باند يبجى كنيد. با دقت بالشتككها را 





در مورد زمان و تعداد تر از آخرين واكسنى كه به از ٠١‏ سال 





در محل خود نكله داريد تا بائد بيجى خاتمه بيدا كند. *) درصورت لزوم شرايط بردن يا فرستادن مصدوم به بيمارستان را مهيا كنيد. 
بالشتكثهاى بلندى را براى كاهش فشار روى 





- مورد خاص اجسام بزركك - اككر جسم خارجى آن قدر بزركك است كه نمى تو 


جسم تعبيه كنيد؛ باند ييجى را در اطراف جسم انجام دهيد. 
كبودشدكى 


اين حالت به دليل خونريزى به داخل بوست يا بافتهاى زير بوستى ايجاد مىشود. كبود شد كى مى تواند بلافاصله يس از خونريزى 
يا جند روز بعد ظاهر شود. اقدامات كمكدهاى اوليه در مورد كبودىهاى كه فوراً ظاهر مىشونده فايده بخش هستند. همجنين كبود 
شدكى ممكن است نشانهاى از سيب عمقى باشد. سالمندن وافرادى كه داروهاى ضد انعقاد مصرف مى كنند. به سادكى دجار 





كبودى مىشوند. اين مبحث هم ببينيد: خونريزى داخلى 
- اهداف كاهش جريان خون به محل آسيب و در نتيج 
نكّه داريد كه مصدوم احساس راحتى كند. ؟) با استفاده از كمبرس سرد روى محل كبودى را محكم فشار دهيد. كمبرس را حداقل 


به مدث 8 دقيقه در محل قرار دهيد. 








به حداقل رساندن تورم )١‏ قسمت آسيب ديده را بلند كنيد و در وضعيتى 


زخم عفونيى 


زخم باز مى تواند در اثر ورود ميكرواركانيسمها (ميكروب آلوده شود. ميكروبها ممكن است از منشأ آسيب هواء زير انككشتان يا 
اتكه هابى از لباس كه در زخم فرورفتهاند (مثلا در مورد زخمهاى كلولهاى وارد شوند. خونريزى بخشى از آلود كى را دفع مى كند؟ 
ميكروبهاى باقيمانده ممكن است توسط كلبولهاى سفيد خون نابود شوند. با اين وجود. اكر آلودكى يا بافت مرده در داخل 
يز يكك خطر احتمالى است هر زخمى كه بس از كذشت 


٠6‏ ساعت شروع به بهبود نكرده باشد احتمالاً عفونى شده است شايد لازم شود مصدومى را كه يكك زخم در معرض خطر عفونت 


ازخم باقى بماندد؛ عفونت مى توانئد در سراسر بدن انتشار بيدا كند. كزاز نين 





قرار دارد؛ با آنتى بيوتيككها و يا تزريق داروهاى ضد كزاز درمان كرد. تشخيص افزايش درد و ناراحتى در محل زخمتورم قرمزى و 
احساس كرما در اطراف محل آسيب وجود جركك در داخل زخم يا تراوش جركك از زخم خطوط قرمز كمرنكك روى بوست كه به 
غدد كردن زير بغل و كشاله ران ختم مىشوند. نشانههاى تب (مثل عرق كردن تشنكى لرز و بىحالى در مصدومانى كه عفونت 
بيشرفته دارند. - اهداف بيشكيرى از بيشرفت عفونت - در صورت نيازء درخواست كمكك بزشكى )١‏ در صورت امكان دستكش 
يكبار مصرف ببوشيد. زخم را با يكك بانسمان استريل يا يكك قطعه يارجه تميز بدون كركك ببوشانيد و باندبيجى كنيد. باند را خيلى 


محكم نبنديد.1) اندام آسيب ديده را بالا ببريد و به كمكك آويزويا 








بيبجى آن را نكله داريد. اين عمل باعث كاهش تورم در 
اطراف محل زخم مىشود. ”) به مصدوم بككوييد كه به بزشكك خود مراجعه كند. اكربه نظر مىرسد كه عفونت رو به بيشرفت است 
(نشانههاى تب مثل عرق كردن لرزء تشنككى يا بىحالى وجود دارند)» با يكك يزشكك تماس بككيريد يا مصدوم را به بيمارستان منتقل 


كك 


جراحات سر و بوست سو 


يوست سر داراى ركهاى كوجكك زيادى است كه در سطح بوست حركت مى كنند؛ بنابراين هر نوع بريد كى (دراين محل به 
خونريزى شديد منجر مىشود. اين خونريزى (شديد) سبب مى شود كه جراحث يوست سر اغلب وخيمتر از آنجه كه واقعاً هسث به 
نظر برسد. با اين حال در برخى از موارد؛ زخم بوست سر ممكن است بخشى از يكك آسيب زمينهاى جادىتر (مثل ث 
جمجمه يا همراه با آسيب سرو كردن باشد. از اين روء در معاينه مصدومى كه دجار زخم دجار زخم بوست سر است بايد بسيار 


دقيق باشيد خصوصاً كر اين امكان وجود داشته باشد كه نشانههاى ضربه به سرء در اثر مسموميت با الكل يا مواد مخفى شده باشد. 
اكر سر سوزنى شكك داريد از اقدامات درمانى مربوط به آسيب سر بيروى كنيد. ضمناء امكان وجود آسيب كردنى (نخاعى را هم 
به ياد داشته باشيد. - اهداف : مهار خونريزى - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان هشدار! اكر مصدوم بىهوش شدء راه 
تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماسازٌ قفسه سينه را آغاز كنيد . )١‏ در صورت 
امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. اكر لايههاى بوست در محل آسيب جابه جا شدهاند, با دقت آنها را روى زخم قرار دهيد. به 
مصدوم اطمينان خاطر بدهيد. ؟) زخم را با يكك بانسمان استريل يا يكك قطعه يارجه تميز بدون كرك ببوشانيد. روى اين بوشش 
فشار مستقيم و محكمى وارد كنيد. اين كار به مهار خونريزى و كاهش حجم خون از دست رفته و در نتيجه به حداقل رسيدن خطر 
شوك كمكك مىكند.") يانسمان را با يكك باند رولى محكم كنيد (در خونريزىهاى جزيى مى توانيد لايه يوشش رابه كمكك يكك 
باند مثلثى در محل نكله داريد). ؟) به مصدوم كمكك كنيد كه دراز بكشد و به طورى كه سروشانههاى او مختصرى بالاتر از تنه قرار 
بككيرند. سيس مصدوم را در همين وضعيت به بيمارستان منتقل كنيد. به طور مرتب علايم حيانى (سطح ياسخ دهى نبض و تنفس را 
كتترل و ثبت كنيد. 


زخم جشم 





يا قطعات خرد شده و 





جشم ممكن است دجار كبودى شود ويا در اثر ذ : 
شود. به دليل خطرى كه بينابى مصدوم را تهديد مىكند؛ تمام آسيبهاى جشم را بايد جدى تلقى كرد. حتى خراشهاى سطحى 


كه به سطح جشم (قرينه وارد ميشوند؛ ميتوانئد منجر به تشكيل جوشكاه زخم و عفونت شوند.امكان از بين رفتن هميشكى بينابى نيز 





أوجيزة علوم + 
طور كامل يا جزبى - نشست خون يا مايع زلالى از زخم - اهداف بيشكيرى از صدمات بيشتر - فراهم كردن شرايط انتقال به 
بزنيد. )١‏ به مصدوم كمكك كنيد كه 


تشخيص - درد شديد و اسياسم يلككها - زخم قابل مشاهده ويا نماى جشم بر خون (قرمز) - از دست رفتن بينايى به 


بيمارستان - احتياط سعى نكنيد جسم خارجى فرورفته در جشم را خارج كنيد يا به آن د. 
ابه يشت دراز بكاث ت نك .به أو بك ك از دو جد ت ندهدة 
.يشت دراز بكشد و سر او را با حد امكان بى حركت نككه داريد. به او بكوييد كه هيج يكك از دو جشم راحركت ندهد؛ جابه جا 
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كردن جشم سالم جشم آسيب ديده را وادار به حركت خواهد كرد و ممكن است شدت صدمات بيشتر شود. ؟) از مصدوم بخواهيد 
كه يكك يانسمان استريل يا يارجه تميز بدون كركك را روى جشم آسيب ديده نكه دارد. اكر تا فراهم شدن كمكدهاى طبى قدرى 
طول مىكشدء اين لايه بوششى را به كمكك باند در محل خود محكم كنيد. *) مصدوم را در همين وضعيت به بيمارستان منتقط 
تلد 

خونريزى از كوش 


اين حالت معمولاً در اثر 





ه يا سوراخ شدن برده كوش روى مىدهد؛ عواملى مثل فرو كردن يكك جسم خارجى در داخل كوش 
وارد آمدن يكك ضربه به يكك سمت سر يا وقوع انفجار, به سوراخ شدن برده كوش منجر مى شوند. علايم عبارتند از: درد تين 


سيس كوش درده كرى و احتمالا كيجى وجود خونابه يكك نشانه جدى است اين نشانه به معنلى شكستكى جمجمه و نشت مايع از 








اطراف مغز است - اهداف : فراهم كردن شرايط انتقال به بيمار. تياط اكر مشك وك به شكستكى جمجمه هستيد» سر 
.وم را جابدجا نكنيد. )١‏ به مصدوم كمكك كنيد تا در وضعيت نيمه نشسته قرار بكيرد به طورى كه سر او به سمت آسيب ديده 
كج شود نا خون به خارج تخليه شود. ؟) در صورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. يكك يانسمان استريل يا يكك قطعه يارجه 


تميز بدون كركك را به ملايمت روى كوش قرار دهيد. مصدوم را در همين وضعيت به بيمارستان منتقل كند. 





به طور شابع دراثر ياره شدن ركهاى خونى كوجكك در داخل سوراخ بينى رخ مىدهدء ابن ركها يا در اثر ضربه 


به بينى وايا در نتيجه عطسه 





ت يا فين كردن ياره مىشوند. فشار خون بالا نيز مى تواند باعث خونريزى 
١‏ 





بينى شود. در صورتى كه خون زيادى از بدن مصدوم حارج شود خونريزى از بينى مى تواند خطرناكك باشد. به علاموه اكر 
خونريزى به دنبال آسيب به سر رخ داد و آبكى باشد.اين نشانه بسيار خطرناكك و جدى است زيرا 
حكايت از آن دارد كه جمجمه دجار شكستكى شده و مايع دور مغز درحال نشست كردن است - اهداف مهار كردن خونريزى - 


باز 








باشد خون مىتواند 








نككه داشتن راه تنفسى )١‏ از مصدوم بخواهيد كه بنشيئد. به او توصيه كنيد كه سر خود را به جلو خم كند تا امكان تخليه خون از 





سوراخهاى بينى فراهم شود.؟) از مصدوم بخواهيد كه از دهان نفس بكشد (اين عمل در حفظ خونسردى مصدوم نيز مؤثر است و 
قسمت نرم بينىاش را فشار دهد. در صورت لزوم به مصدوم اطمينان بدهيد و به او كمكك كنيد.- احتياط اجازه ندهيد سر مصدوم 
به عقب بر كردد؛ خون ممككن است به داخل حلق بريزد و سبب استفراغ شود. اكر خونريزى متوقف و سيس مجدداً آغاز شده به 
مصدوم بكلوبيد كه دوباره بينى را بفشارد. اكر خونريزى شديد است يا در مجموع بيش از "١‏ دقيقه طول كشيده است مصدوم را در 
وضعيت درمانى به بيمارستان منتقل كنيد. - مورد خاص كودكان - يكك كودكك خردسال ممكن است در اثر خونريزى از بينى 


دجار ترس شود. به او اطمينان خاطر بدهيد و كاسهاى در اختيارش بككذاريد تا آب دهان خود را داخل آن بريزيد. ”) به مصدوم 





بكوييد كه همجنان بينى خود را با فشار نكله دارد. به او توصيه كنيد كه از صحبت كردن بلعيدن آب دهان سرفه كردن بيرون 
انداختن آب دهان يا بالا كشيدن بيئى (فين فين كردن خودارى كند جون اين كارها مى توانئد لختههاى خون تشكيل شده در بينى 
را از جا بكنند. يكك قطعه يارجه يا دستمال كاغذى تميز به او بدهيد تا قطراتث خون را ياكك كند. ؟) يس از ٠١‏ دقيقه به مصدوم 
بكوييد كه فشار را قطع كند. اكر خونريزى هنوز قطع نشده بودء از او بخواهيد كه دوباره براى ؟ دوره ٠١‏ دقيقهاى ديكر بينى خود 
را فشار دهد. 3) همين كه خونريزى متوقف شدء با استفاده از آب ولرم و در شرايطى كه مصدوم همجنان رو به جلو خم شده باشده 
اطراف بينى او را باكك كنيد. #) به مصدوم توصيه كنيد كه جند ساعت بدون حركت استراحت كند. به او بككوبيد از ورزش كردن و 
به ويزه فين كردن برهيز كند جون اين كارهاء لختههاى تشكيل شده را از جا مى كنند. 





خونريزى از دهان 





بريد كىهاى زبان لبها يا بوشش داخلى دهان يبهاى جزيى تا جراحات جدىتر متغير هستئد. علت اين آسيبها معمولا 
خود دندانها يا كشيدن آنها است خونريزى از دهان مى تواند شديد و نككران كننده باشد.به علاوه خطر استنشاق خون به داخل 
تنفسى با بيشكيرى از استنشاق خون 


)١‏ از مصدوم بخواهيد كه بنشيند و سر خود را جلو بياورد و مختصرى به سمت آسيب ديده خم كند ا امكان تخليه خون از دهان 


ريهها و بروز مشكلات تنفسى هم وجود دارد.- اهداف مهار كردن خونريزى - حفاظت از 





فراهم شود.1) در صورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. يكك لايه بوششى كازدار روى زخم قرار دهيد. از مصدوم بخواهيد 
كه اين بوشش را بين شست و انكشتان خود فشرده به مدث ٠١‏ دقيقه روى زخم فشار دهد.- مورد خاص خوئريزى از حفره دندائى 
براى مهار خونريزى از حفره دندانى يكك لايه بوششى كازدار ضخيم در داخل حفره دندانى قرار دهيد تا مانع از رسيد دندانها به 
هم شويد و به او بكوييد كه با فشار دندانهاء اين لاميه را نكنّه دارد. - احتياط اككر وسعت زرحم زياد است ياخونريزى بيش از ٠‏ 





دقيقه طول كشيده و يا مجدداً شروع شده است به يكك يزشكك يا دندان يزشكك مراجعه كنيد. از شستن دهان خوددارى كنيد جون 


اين كار مى تواند منجر به كنده شدن لختهها شود. ) اكر خونريزى ادامه بيداكرد. بوشش زخم را عوض كنيد. به مصدوم ب 





كه اجازه دهد خون قطره قطره از دهان او خارج شود؛ بلع خون مىتواند سبب استفراغ شود. به او توصيه كنيد كه به مدت 17 


ساعث از خوردن ن 





انىهاى داغ برهيز كند. 


افتادن دندان 





شود. اكر اين عمل مقدور نيست در داخل كونه خود و 
يا درون يكك محفظه كوجك محتوى شير نكنه دارد تاااز خشكك شدن دندان بيشكيرى شود. - اهداف : كاشت مجدد دندان در 


اكثر دندان اصلى (بالغ بيفتد. بايد در اسرع وقت مجدداً در حفرداش كاش 


دارى كنيد. جون با اين كار ممكن است به بافتها آسيب وارد كنيد و شانس كاشت 





اسرع وقت احتياط از تميزكردن دندان خو 


مجدد را كاهش دهيد. )١‏ در صورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. به آرامى دندان را داخل حفرها ار دهيد. با قرار 





دادن يكك لاميه يوششى كازدار بين دندانهاى رديف بالا و بايين دندان افتاده را در محل نكه داريد. ؟) از مصدوم بخواهيد كه 


دندان را محكم در محل نكله دارد و او را به يكك بيمارستان يا نزد دندانيزشكك بفرستيد. 


زخم كف دست 





جندين ركك خونى بزركك در كف دست وجود دارد و به همين دليل . زخم هاى كف دست ؛ خونريزىهاى شديد ايجاد مى كنند . 
همجنين در زخمهاى كف دست خطر ياره شدن تاندونها و اعصاب دست واز دست رفتن حس و حركت انكلشتان وجود دارد. 
اكر يكك جسم خارجى وجود داشته باشد. مصدوم نمى تواند مشت خود را كره كند. در اين موارد. شما بايد زخم را بر ساس روش 
توضيح داده شده درء درمان كنيد. - اهداف - مهار خونريزى و كنترل آثار شوكك به حداقل رساندن خطر عفونت - فراهم كردن 
شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ درصورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. يكك يانسمان استريل يا يكك لاي 





يوششى تميزارا 
محكم روى زخم فشار دهيد واز مصدوم بخواهيد كه دست خود را به دور آن مشت كند. اكر مصدوم نمى تواند محكم بانسمان 
را فشار دهده به او بككوييد كه مشت خود را با دست سالم فشار دهد.؟) انككشتان مصدوم را طورى باند بيجى كنيد كه روى لايه 
يوششى به حالت مشت دربيايد. انتهاهاى باند را روى نوكك انككشتان كره بزئيد. ") با يكك آويز بالا نكهدارنده دست مصدوم را بالا 


ببريد . شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را فراهم كنيد. 
خم در محل جين مفاصل 


رككهاى خونى بزركى از سمت داخل زانو و آرنج عبور مى كنند. اين ركها در صورتى كه قطع شوند؛ خونريزى بسيار شديدى 
ايجاد خواهند كرد. كامهاى ارايه شده در بايين صفحه به كنترل خونريزى و شوك كمكك خواهند كرد؛ البته اين كامها از رسيدن 
جريان خون به انتهاى اندام نيز جل وكيرى مى كنشد؛ بنابراين بايد مطمئن شويد كه كردش خون اين مناطق مناسب است - اهداف - 
مهار خونريزى - بيشكيرى از وقوع شوك و به حداقل رساندن آثار آن - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ در صورت 
امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. يكك يانسمان استريل يا يكك قطعه يارجه تميز بدون كركك را روى محل آ, 
براى حفظ لايه بوششى در محل خود مفصل را محكم تا كنيد و روى زخم فشار وارد كنيد. 1) اندام را بلند كنيد و نككهداريد. در 
صورت امكان به مصدوم كمكك كنيد كه طورى دراز بكشد كه ياهايش در سطح بالا-ترى نككه داشته شود. 5) مصدوم را در 





فشار دهيد. 





وضعيت درمانى نهابى به بيمارستان منتقل كنيد. هر ٠١‏ دقيقه كردش خون را در نواحى بايينتر از محل آسيب بررسى كنييد. در 
صورت لزوم مختصرى از فشار روى زخم كم كنيد تا جريان خون انتهاى اندام به حالت طبيعى بر كردد و سيس دوباره فشار وارد 


كيين 


جراحات شكم 





زخم جاقوء زخم كلوله و آسيب له شدكى در شكم مى تواتند منجر به جراحات جندى و حتى جراحات تهديد كثنده حيات شوند. 


كان تامف اناق ف عق نمم امنا اك 500 1 
امكان دارد اعضا يا ركهاى خونى عمقى بدن سوراخ يا ياره ويا دريده شوند. شديد بودن جراحت ممكن است از روى علايمى 





مثل خونريزى خارجى يا بيرون زدن محتويات شكم آشكار باشد. به طور شابعتره خونريزى و آسيب داخلى به صورت مخفى وجود 
دارد كه در صورت تأخير در درمان اورزانس مىتواند كشنده باشد. به علاوه جراحات شكم با خطر بالاأى شوك و عفونت همراه 
هستند. - اهداف - به حداقل رساندن شوك به حداقل رساندن خطر عفونت - فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان )١‏ در 
صورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. به مصدوم كمكك كنيد تا روى يكك سطح محكم (ترجيحاً يكك بتو) دراز بكشد. 
لباسهاى سفت (مثل كمربئد يا بيراهن تنكك را شل كنيد. 1) يكك يانسمان در محل جراحت قرار بدهيد و با استفاده از باند يا نوار 
جسب آن را محكم كنيد. اككر خون به داخحل يانسمان نشت كرد؛ يكك بانسمان يا لايه بوششى ديكر روى اولى قرار دهيد. *) با 


مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولا-نس درخواست كنيد. در صورت ايجاد شوكك به درمان آن ببردازيد. علايم حياتى (سطح 











ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد. - هشدار! - اكر مصدومى كه داراى زخم بازاست دجار سرفه و استفراغ شد 
محكم روى يانسمان را فشار دهيد تا از خارج شدن محتويات شكم از طريق زخم و آشكار شدن آنهاء بيشكيرى شود. - به روده 
بيرون زده دست نزنيد. با استفاده از يكك كيسه بلاستيكى يا يكك سلفون آشبزخانه روى موضع را ببوشانيد تا از خشكك شدن رودهها 
جلوكيرى به عمل آيد. يكك راه ديكر آن است كه يكك بانسمان استريل به كار ببريد. - اكر مصدوم بىهوش شده راه تنفسى را باز 


و تنفس را كنترل نماييد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماسارٌ قفسهسينه را آغاز كنيد . در صورتى كه اوم 





نفس مى كشدء او را در وضعيت بهبود قرار دهيد و شكم را نكله داريد. 


خونريزى از سياهركهاى واريسى 
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سياه رككها يا وريدهاء داراى دريجههاى يكطرفهاى هستند كه خون را به سوى قلب به جريان مىاندازند. اككر اين دريجهها خراب 
شونده خون يشت آنها جمع مىشود و وريد را متورم مى كند. اين مشكل (كه تحت عنوان" سياه رككهاى واريسى ناميده مىشود) 
معمولاً در اندام بايينى رخ مىدهد. يكك وريد واريسى بيج خورده داراى ديواره نازكك و اغلب برآمده است به طورى كه بوست 
منطقه مبتلا بوصورت كرهكره درمىآيد.اين وريد مىتواند با يكك ضربه ملايم ياره شود؛ اين امر منجر به خونريزى شديد مى شود. 
در صورت عدم مهار خونريزى شوكك خيلى سريع بروز م ىكند.- اهداف - مهار خونريزى - به حداقل رساندن شوكك فراهم كردن 
شرايط انتقال فورى به بيمارستان )١‏ در صورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. به بيمار كمكك كنيد كه به يشت دراز بكشد. 
سيس ياى آسيب ديده را تا حد امكان بالا بريد و نككه داريد. اين عمل به كاهش ميزان خونريزى كمكك مى كند. ؟) محل خونريزى 
را عريان كنيد. با استفاده از يكك يانسمان استريل يا يكك قطعه يارجه تميز بدون كركك محكم و مستقيم روى موضع فشار وارد كنيد 
تا خونريزى كنترل شود ”) لباسهايى مشل كش جوراب يا جورابهاى كشدار را خارج كنيد زيرا مىتواند به تداوم خونريزى 
كمكك كنند.) يكك لايه بوششى نرم و بزركك روى بانسمان قرار دهيد اين لايه را محكم باندبيجى كنيد تا فشار يكنواختى اعمال 
كند اما باند را آنقدر سفت نبيجيد كه كردش خون را مختل كند. 8) با مركز اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. 





تا رسيدن آمبولانس اندام آسيب ديده را بالا ببريد و نككه داريد. علايم حيانى (سطح ياسخ دهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت 


از محل آسيب كنترل كنيد . 





كنيد. ككردش خون را در نواحى 
آسبهاى استخوان و مفصل و عضله در كمكهاى اوليه 


شكسكيها 
شكستكى در واقع وجود شكستكى يا ترك در استخوان است عموماً 


استخوان دجار بيمارى شده يا بير شده باشد. با اين حال استخوانهاى در حال رشدء انعطاف يذير هستئد و ممكن است دجار 


اى شكسته شدن استخوان نيروى زيادى لازم است مكر آنكه 





شكافت خمش يا ترك شوند (اصطلاح" شكستكى تركهاى از همين اصل سرجشمه مى كيرد). هم نيروى مستقيم و هم نيروى 
غيرمستقيم مى تواند سبب شكستكى استخوان شود. امكان دارد استخوان در محل وارد آمدن يكك ضربه سنككين (مثلا در اثر تصادف 
با ماشين [ نيروى مستقيم ] ) دجار شكستكى شود. همجنين ممكن است شكستكى در اثر بيج خوردن يا ضرب ديدن بروز كند 
(نيروى غيرمستقيم . - شكستكىهاى يايدار و نابايدارشكستكى مىتواند يايدار يا نايايدار باشد. در شكستكى يايدار» دو انتهلى 
استخوان شكسته شده حركت نمى كنند كه علت اين موضوع يا شكستكى ناكامل است يا در هم فشرد كى دو انتها. اين شكستكىها 
در مج دست شانه مج با و لكن خاصره شايع هستند. معمولاً مى توان بدون ايجاد صدمه بيشترء اين شكستكىها را به آرامى جابدجا 
كرد. در آسيبهاى نايايدار» دو انتهاى استخوانى مى توانند به راحتى جابهجا شوند. در نتيجه خطر صدمه ديدن رككهاى خونى 
اعصاب و اعضاى بدن وجود دارد. آسيبهاى نابايدار وقتى رخ مى دهند كه شكستكى استخوان كامل باشد يا رباطها دجار باركى 
كيرد. تا از صدمات بيشترى بيشكيرى شود.- تشخيص ممكن است موارد زير 
وجود داشته باشند:تغيير شكل تورم و كبود شدكى در محل شكستككى درد و سختى در حركت دادن محل كوتاه شدن تا شدن يا 
بيج خوردن اندام لمس يا سمع عَْغز خشن (كريبتاسيون مربوط به دو انتهاى استخوانى (اما نبايد به دنبال آن كشت نشانههاى 
شوك بدخصوص اكر شكستكى در استخوان ران يا لكن روى داده باشد. اشكال در حركت طبيعى اندام يا اصالًا حركت نكردن 
اندام (مثلا ناتوانى در راه رفتن . جراحتى كه ممكن است همراه با بيرون زد كى انتهاهاى استخوانى باشد. - شكستكى هاى باز و بسته 
در شكستككى بازء يكى از دو انتهاى استخوان شكسته شده سطح بوست را سوراخ كرده است يا امكان دارد جراحتى در محل 
شكستكى وجود داشته باشد. شكستكى باز با خطر بالاى عفونت همراه است در شكستكى بسته يوست روى محل شكستكى سالم 
است با اين حال امكان جابهجا شدن استخوانها (شكستكى نايايدار) و صدمه ديدن ساير بافتهاى داخلى محل وجود دارد. در 


صورتى كه انتهاهاى استخوانى منجر به سوراخ شدن اعضا يا ركهاى خونى بزركك شوند؛ ممكن است مصدوم دجار خونريزى 











شوند. دستكارى اين آسيبها بايد با دقت صورت 





داخلى و شوكك شوند. - اهداف ممانعت از جابهجايى محل آسيبديده فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان به طورى كه طى 


انتقال اندام سيبديده با حفظ راحتى مصدوم ثابت نككه داشته شود. - شكستكى بسته )١‏ به مصدوم توصيه كنيد كه ب حركت 


بماند. با استفاده از دو دست خود؛ بخش آسيبديده را نا زمان بى حركت شدن ثابت نكله داريد؛ مى توانيد از يكك امدادكر بخواهيد 





كه اين كار را انجام دهد. ؟) به منظور استحكام بيشترء قسمت آسيبديده را با استفاده از باند به يكك قسمت سالم ببنديد. دقت كنيد 
كه كره باند روى سمت سالم بسته شود. در شكستكى هاى اندام بالابى اين قسمت را به تنه ثابت كنيد . در مورد شكستكىهاى 


اندام بايينى اكر انتقال به بيمارستان با تأخير صورت مى كيرد» اندام سيبديده را با استفاده از باند به اندام سالم ببنديد. #) در 
صورت لزوم شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را فراهم كنيد. در صورت بروز شوكك يا بالا بردن ياها به درمان آن ببردازيد. البته 
در صورتى كه بالا بردن اندام آسيبديده درد مصدوم را تشديد مىكند, از انجام اين كار خوددارى كنيد. ؟) هر ٠١‏ دقيقه كردش 
خون را در نواحى بايينتر از محل باندبيجى كنترل كنيد. اكر كردش خون مختل شده است باند را شل كنيد. - احتياط قبل از 
محكم شدن و ثابت كردن بخش آسيبديده از حركت دادن مصدوم خوددارى كنيد 





در غير اين صورت مصدوم در معرض خطر 
خواهد بود. مصدوم را از خوردن نوشيدن يا سيكار كشيدن منع كنيد جون ممكن است نياز به بيهوشى عمومى داشته باشد. - مورده 
خاص - كشش اندام - اكر يكك اندام تايا زاويهدار شده باشد به طورى كه نشوان آن را بىحركت كرد ممكن است براى 
بركرداندن اندام به حالت مستقيم شش ملايم ضرورت داشته باشد. اين عمل بر كشش عضلات غلبه مى كند و به كاهش درد و 
خونريزى در محل شكستكى كمكك مى كند. براى كشش وارد كردن اندام را بءطور يكنواخت در امتداد استخوان بكشيد نا به 
حالت مستقيم درآيد. اندام را فقط در راستاى مستقيم بكشيد و تا زمان بى حركت شدن آن را نككه داريد. در صورتى كه اعمال 








كشش درد غيرقابل تحملى ايجاد مىكندء براى انجام آن اصرار نكنيد. مباحث زير را هم ببينيد: آسيب لهشدكى خونريزى داخلى 
شوكك. 

- اهداف بيشكليرى از خونريزى جابجايى و ايجاد عفونت در موضع آسيبفراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان به طورى كه طى 
انتقال اندام آسيبديده با حفظ راحتى مصدوم ثابت نكله داشته شود. - شكستكى باز )١‏ در صورت امكان دستكش يكبار مصرف 





ببوشيد. يكك يانسمان استريل يا يكك قطعه بارجه تميز بدون كركك را بوصورت شل روى محل جراحت ب 


خونريزى فشار وارد كنيد ولى روى استخوان بيرون زده فشار نياوريد.؟) يكك لايه يوششى تميز را با دقت روى يانسمان قرار دهيد. 


.اريد. براى مهار 


- مورد خاص - بيرون زدن استخوان - اكر استخوان بيرون زده است در اطراف استخوان بالشتككهابى از يارجه نرم و تميز و بدون 





كركك بسازيد تا بتوانيد باندبيجى را روى اين بالشتكدها و بدون فشار آوردن روى آن انجام دهيد. ”) يانسمان و لايه يوششى رايا 
يكك باند محكم كنيد. باند را محكم ببنديد ولى دقت كنيد كه كردش خون را مختل نكند. ؟) قسمت آسيبديده را مثل شكستكى 


ته بىحركت كنيد و شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را فراهم كنيد.0) در صورت بروز شوككه به درمان آن ببردازيد. علايم 





حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد. هر ٠١‏ دقيقه كردش خون را در نواحى بايينتر از محل باندييجى 
كتترل تياط قبل از محكم شدن و ثابت كردن بخش آسيبديده از حركت دادن مصدوم خوددارى كنيد؛ در غيراين 


صورت مصدوم در معرض خطر خواهد بود. مصدوم رااز خوردن نوشيدن يا سيكار كشيدن منع نيد» جون ممكن است نياز به 





بيهوشى عمومى داشته باشد. مستقيماً روى انتهاى بيرون زدء استخوان فشار وارد تكنيد. 
دررفتكى مفصل 


در اين نوع آسيبهاى مفصلى استخوانها بوطور كامل يا نسبى از محل خود خارج مى شوند. دررفتكى مفصل در اثر نيروى شديدى 
كه استخوان را به يكك وضعيت غيرطبيعى منحرف مىكند يا در اثر انقباض شديد عضلات روى مىدهد. اين آسيب كه شديداً 
دردناك است اغلب شانه فكك يا مفاصل انككشتان يا شست را كرفتار مىكند. دررفتكى ممكن است با باركتى رباطها يا صدمه به 
شاهاى سينوويالى (كه سطح داخلى كيسول مفصلى را مىيوشانند همراه باشد. در برخى موارد؛ دررفتكى مفصل مىتواند عواقب 
جدى به دنبال داشته باشد. اككر مهرههاى ستون فقرات دجار دررفتكى شوند؛ ممكن است نخاع آسيب ببيند. دررفتكى مفاصل شانه 
يا لكن خاصره مى تواند به اعصاب اصلى اندامها صدمه برساند و منجر به فلج شود. دررفتكى شديد هر مفصلى ممكن است به 
شكستكى استخوانهاى آن مفصل نيز منتهى شود. در بسيارى از موارد» افتراق دررفتكى از شكستكى بسته ممكن است مشكل 
باشد. اكر ذرهاى شكك داشتيد» آسيب را با فرض شكستكى درمان كنيد - ممكن اسث موارد زير وجود داشته باشند: - 
درد شديد" ناخوش كننده و اشكال در حركت دادن محل آسيبديده - تورم و كبودى در اطراف مفصل - كوتاه شدن تا شدن يا 
بيج خوردن محل آسيبديده مباحث زير را هم بيينيد: شكستكىهاء شوك . كشي د كىها و بيج خورد كلىها . 

- اهداف - ممانعت از جابهجايى محل آسيبديده - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان بوطورى كه طى انتقال اندام 








آسيبديده با حفظ راحتى مصدوم ثابت نككله دشته شود.- احتياط سعى نكنيد استخوان دررفته را به حفره خود بركردانيد جون اين 
كار ممكن است شدت آسيب را افزايش دهد.قبل از محكم شدن و ثابت كردن بخش آسيبديده از حركت دادن مصدوم 
خوددارى كنيد؛ در غير اين صورت مصدوم در معرض خطر خواهد بود. مصدوم را از خوردن نوشيدن يا سيكار كشيدن منع كنيد 
جون ممكن است نياز به بىهوشى عمومى داشته باشد. )١‏ به مصدوم توصيه كنيد كه بىحركت بماند. قبل از بى حركت كردن 


بخش آسيبديده آن را در وضعيتى كه كاملا براى مصدوم راحت باشدء ثابت نككه داريد. ؟) بخش آسيبديده را به كمكك يكك 





لايه بوششى باند و آويز بىحركت كنيد. بدمنظور استحكام بيشتر, با استفاده از بانده ق آسيبديده را به يكك قسمت سالم از 
بدن ببنديد. *) شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را مهيا كنيد. در صورت بروز شوك به درمان آن ببردازيد. علايم حياتى (سطح 
باسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد. ©) هر ٠١‏ دقيقه كردش خون را در نواحى يايينتر از محل باندبيجى كنترل كنيد . 


در صورتى كه كردش خون مختل شده است باند را شل كنيد. 
رك به ركاشدكىها و بيج خورد كى ها 


ساختارهاى نرم اطراف استخوانها و مفاصل (رباطهاء عضلات و تاندونها) ممكن است به طرق مختلف دجار آسيب شوند. آسيب 
بيج خوردكى و رك به ركك شدكى هى نامشد. اين آآسيبها وقتى رخ ميدهند كه در اثر حركات 
ناكهانى يا شديدء اين بافتها بيش از حد كشيده شود و دجار ياركى ناكامل يا كامل شوند. به همين دليل يبجخورد كىها و ركك به 
ركك شد كىهاء اغلب با فعاليتهاى ورزشى همراه هستند. 
ركك شد كى باركى يا كوفتكى (كبودى شوند. وقتى عضله ب 
رك شدكتى روى داده امت اين اتفاق اغلب .در سحل اتصال عضله به تائدون (كه عضله را به استخوان وصل ه ىكند) روى فىدهك. 
ياركى تاندون انككشت تاندونهاء عضلات را به استخوان موجود در مفصل متصل مى كثند. اكر يكك جسم سخت به انتهاى انكشت 
برخورد كند, تا شدن ناكهانى انكشت مى تواند سبب ياركى تاندون بازكننده (كه از بالاى مفصل انككشت عبور مى كند) از محل 
اتصال آن شود. باركتى وقتى روى مىدهد كه عضله يا زردبى كاملا باره شوند؛ اين حالت مى توائد در تئه اصلى عضله يا در محل 


به ياركى رشتههاى عضلانى منجر شوند. با ركى عضله تورم و درد شديد 


هاى اين بافتهاى ثرم زا معمول" 





آسيب عضله و تاندون عضلات و تاندونها مىتوانند دجار ركك به 








لى از حد كشيده شود و احتمالاً دجار ياركى ناكامل شود ركك به 
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تاندون رخ دهد.ياركى عضله حركات شديد مى 













































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ٠١‏ نعل از ونلإ دنال 





ممكن است موارد زير وجود داشت ند:- درد و حساسيت در لمس - اشكال در حركت دادن بخش 
آسيبديده (خصوصاً اكر مفصل باشد). - تورم و كبودى موضع كوفتكى ممكن است در قسمتهايى از بدن كه حجم عضلات بالا 
است بدطور كسترده روى دهد. آسيبهاى اين مناطق معمولا با خونريزى به داخل بافتهاى اطراف همراه هستند كه اين موضوع 
مى تواند منجر به درد تورم و كبودى شود. براى درمان ابددايى كشيدكىها و بيجخوردكى بايد اقدامات زير را به كار ببريد: 2١‏ 





ايجاد مى كند 





بخش آسيبديده را ب حركت كنيد. ؟) از يخ يا كمبرس سرد استفاده كنيد. *) محل آسيب را فشار دهيد. 6) بخش آسيبديده را 
بالا ببريد. احتمالاً إين درمان براى تخفيف علايم كفايت م ىكند اما اككر در مورد شدت آسيب ذرهاى شكك داريد؛ آسيب رابا 
فرض شكستكى درمان كنيد. - أسيب رباط هابيجخوردكى از اشكال شايع آسيبهاى رباطها است اين حالت در واقع باركى 


رباط در محل مفصل يا نزديكك به مفصل است و اغلب ناشى أ يكك حركت بيجدهنده ناكهانى يا غير منتظره است كه فاصله زيادى 
بين استخوانهاى مفصل ايجاد مى كند و سبب باركى بافتهاى اطراف مىشود. - ببجخوردكى مج اين حالت ناشى از كشيده شدن 
بيش از حد يا يا ركى رباطها (طنابهاى ليفى كه استخوانها را در محل مفصل به يكديكر متصل مى كنند) است در مثال زيرء يكى 
از رباطهاى مج با بءطور ناكامل ياره شده است - اهداف كاهش درد و تورم - در صورت لزوم درخواست كمكك يزشكى )به 

.وم توصيه كنيد كه بنشيند يا دراز بكشد. بخش آسيبديده را در وضعيتى كه براى مصدوم راحت باشدء نككه دارد. ؟) در 
صورتى كه از زمان بروز حادثه مدت كوتاهى مى كذرد موضع را با قرار دادن كيسه يخ يا كمبرس سرد خنكك كنيد. اين عمل به 
كاهش تورم كبودشدكى و درد كمكك خواهد كرد.”) با قرار دادن يكك لايه يوششى ضخيم و نرم (مثل بنبه يا اسفنج به دور محل 
آسيبديده و محكم كردن آن به كمكك باند» فشار يكنواخت و ملايمى (كمبرس روى قسمت آسيبديده وارد كنيد. هر ٠١‏ دقيقه 





كردش خون را در نواحى يايينتر از محل باندببجى كنترل كنيد. ؟) قسمت آسيبديده را بلند كنيد و نكله داريد تا جريان خون به 
محل آسيب كاهش بيدا كند. اين عمل كبودى را در موضع به حداقل مىرساند.8) اكثر مصدوم درد شديدى را متحمل مى شود يا 
قادر نيست قسمت آسيبديده را به كار كيرد» وى را به بيمارستان منتقل كنيد. در غير اين صورت به او توصيه كنيد كه استراحت 


كند و در صورت لزوم به يزشكك خود مراجعه كند. 











شكستكى هاى بينى و استخوان كونه 
شكستكى بينى و استخوان كونه معمولا در نتيجه ضربات عمدى به صورت روى مىدهند. بافتهاى متورم صورت احتمالا ايجاد 
ناراحتى ميكنند و ممكن است راههاى هوايى بينى دجار انسداد شده تنفس را مشكل كنند. معاينه اين آسيبها هميشه بايد در 
بيمارستان صورت بكيرد. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:- درده تورم و كبودى - وجود جراحت يا خونريزى 
بينى يا دهان - اهداف - به حداقل رساندن درد و تورم - فراهم كردن شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان )١‏ يكك كمبرس سرد را 
بدطور ملا.يم روى موضع آسيبديده قرار دهيد تا به كاهش درد و محدود كردن تورم كمكك كند. - احتياط اكر يكك مايع زرده 
كمرنكك از بينى مصدوم ترشح مى شود مصدوم را با فرض شكستكى جمجمه درمان كنيد. 1) اككر مصدوم دجار خونريزى از بينى 


شده است سعى كنيد خونريزى را متوقف كنيد . شرايط انتقال يا فرستادن مصدوم به بيمارستان را مهيا كنيد. 
آسيب فى يايينى 


شكستكى هاى فك معمولاً در اثر نيروى مستيم (مثلا وارد شدن يكك ضربه به جانه رخ مىدهند. در برخى موارد؛ ممكن است وارد 
شدن ضربه به يكك سمت جانه با إيجاد يكك نيروى غيرمستقيم در سمت مقابل شكستكى ايجاد كند. سقوط بر روى نوكك جانه 
مى تواند سبب شكستكى فكك در هر دو سمت شود. همجنين امكان دارد در اثر وارد آمدن ضربه به صورت يا كاهى در اثر خميازه 
كشيدن فكك بايينى دجار دررفتكى شود. اكثر صورت دجار آسيب جدى شده باشد بدطورى كه فكك در بيش از يكك نقطه ش 
باشد, اقدامات درمانى مربوط به شكست ده صورت را اجرا كنيد. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:- 
اشكال در صحبت كردن بلع و حركت دادن فكك درد و تهوع در حركت دادن فكك - لقى يا جابهجابى دندانها و خروج قطرات 
آب از دهان تورم و كبودى داخل و خارج دهان - اهداف محافظت از راه تنفسى - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ اكر 
وم دجار سيب جدى نشده ست به او كمكك كنيد نا بنشيند و سرش را كاملا به سمت جلو خم كند تا امكان تخليه مايعات از 
دهان فراهم شود. مصدوم را تشويق كنيد كه دندانهاى لق شده را به بيرون بيندازد؛ اين دندانها را نكّه داريد و همراه با مصدوم به 
بفرستيد. 7) يكك لابه بوششى نرم به مصدوم بدهيد تا آن را محكم روى فكك خود بككيرد و فكك را (ثابت نكله 





بيمارستاز 








مصدوم را در شرايطى كه فكك او ثابت نكله داشته شده است به بيمارستان انتقال دهيد. 
شكستكى استخوان ترقوه 
استخوان ترقوه بين استخوان كتف و بالاى استخ ان جناغ" بست تشكيل مىدهد كه به نككهدارى اندام بالابى كمكك مى: 





شكستكى استخوان ترقوه در اثر ضربه مستقيم نادر است شكستكى معمولاً در اثر يكك نيروى غيرمستقيم كه از يكك ضربه وارد بر 
شانه منتقل مىشود و يا در امتداد اندام بالابى سير مى كند (مثلاً در اثر سقوط روى بازوى كاملا باز شده , ناشى مى شود. شكستكى 
استخوان ترقوه اغلب در افراد جوان و در نتيجه فعاليتهاى ورزشى روى مىدهد. دو انتهاى استخوان ترقوه شكسته شده ممكن است 
جابهجا شوند و منجر به تورم و خونريزى در بافتهاى اطراف و نيز انحراف شانه شوند.- تشخيص ممكن است موارد زير وجود 
داشته باشند:- درد و حساسيت در لمس كه در اثر حركت تشديد مىشوند. - تورم و تغيير شكل شانه - مصدوم تلاش مى كند كه 
ضلات خود را شل كند و درد را تسكين دهد؛ او ممكن ا 
بديده خم كند. - اهداف بىحركت كردن شانه و دست آسيبديده - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ به مصدوم 
كمكك كنيد تا بنش ان روى شانه مقابل قرار 
بكيرد. از مصدوم بخواهيد كه آرنج خود را با دست ديكرش نكله دارد. ؟) دست سمت آسيبديده رابا استفاده از يكك آويز بالا 





د ت خود رااز ناحيه آرنج نكله دارد و سرش را به قسمت 








. دست آسيبديده را بهطور مورب روى قفسه سينه قرار دهيد بوطورى كه نوك انكلشتا 


نكلهدارنده نكله داريد. *) يكك بالشتكك نرم (مثلا يكك حوله كوجكك يا لباس تا شده را به آرامى بين دست و تنه مصدوم قرار دهيد 





تا وى احساس راحتى بيشترى داشته باشد. 6) با استفاده از يكك باند تا شده بهن كه به دور قفسه سينه و از روى آويز عبور داده و 


كره زدهايد؛ دست مصدوم را به قفسه سينه محكم كنيد. 8) شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را در ب 





وضعيت نشسته مهيا كنيد. 


آسيب شاقه 


سقوط بر روى شانه يا بازوى كاملا باز شده و يا يكك نيروى بيجاندده مى تواندد سر استخوان بازو (هومروس را از حفره مفصلى 
خارج كتند. همزمان امكان دارد كه رباطهاى اطراف مفصل شانه نيز باره شوند . اين آسيب دردناك را در رفتكى مفصل شانه مى 
نامند. بعضى از افراد دجار دررفتككىهاى مكرر مى شوند و احتمالا نياز به يكك عمل تقوي تكننده بر روى شانه مبتلا دارند. سقوط بر 
روى نوكك شانه مى تواند به رباطهايى كه استخوان ترقوه را در محل شانه مستحكم مى كنند. صدمه بزند. ساير آسيبهاى شانه 


عبارتئد از: صدمه به كيسول مفصلى و صدمه به تاندونهاى اطراف شانه اين آسيبها در افراد مسن شايع تر هستند. براى درمان 








آسيبهاى شانه از اقداماتى كه عنوان شد (بى حركت كردن قسمت آسيبديده قرار دادن يخ فشار دادن و بالا بردن محل ١‏ ييروى 
كنيد. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:- درد شديدى كه با حركت تشديد مىشود؛ درد ممككن است ميل به 
حركت رااز مصدوم سلب كند.- مصدوم تلاش مىكند كه با نككه داشتن دست خود و خم كردن سر به سمت آسيبديده درد را 


تسكين دهد. - زاويه نكاه مصدوم به سمت شانه و حالت نكاه بدون احساس است - اهداف نكنه داشتن و بى حركت كردن اندام 





فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ به مصدوم كمكك كنيد كه بنشيند. دست سمت آسيبديده را به آرامى 
روى تنه مصدوم و در وضعيتى قرار دهيد كه او كامالا احساس راحتى كند. 1) يكك باند مثلثى را بين دست و قفسه سينه مصدوم قرار 
دهيد ا امكان ساخت آويز اندام بالابى فراهم شود. *) يكك بالشتكك نرم (مثلا يكك حوله يا لباس تا شده را بين دست و قفسه سينه 
مصدوم و در داخل باند قرار دهيد. - احتياط سعى نكنيد استخوان در رفته را به داخل حفره مفصلى جا بيندازيد. مصدوم رااز 
اخوردن آشاميدن يا سيككار كشيدن منع كنيد جون ممكن است در بيمارستا 





به بى هوشى عمومى ذاشته باشد. *) يس از بايان 
ساخت آويز اندام بالابى دست و بالشتكك بايد به خوبى نكله داشته شوند. 3) با بستن يكك باند نا شده يهن به دور قفسه سينه و روى 


آويز اندام بالابى را به قفسه سينه محكم كنيد. *) شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را در يكك وضعيت نشسته مهيا كنيد. 
آسيب بازو 


جدىترين شكل آسيب بازو» شكستكى استخوان دراز بازو (هومروس است استخوان بازو ميتواند در اثر يكك ضربه مستقيم بطور 

عرضى اذ مركز بشكند. با ابن بال شكستكى استغوان دز انتهاى شاتماى و معمولاً در اثر سقوظ بسياز 
١‏ يب يايدار » است و دو انتهاى استخوان شكسته شده در محل خود باقى 

مىمانند. به همين دليل امكان دارد كه شكستكى استخوان فوراً آشكار نشود . كرجه احتمالاً بازو دردناكك خواهد بود. ممكن اسثت 

مصدوم با اين درد مدارا كند و تا مدتى شكستكى را بدون درمان رها كند. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشندة 

- درد تشديد شونده با حركت 

- حساسيت در لمس و تغيبر شكل روى محلى كه دجار شكستكى شده است 

- تورم سريع كبودى كه ممكن است آهستهتر بروز كند. 

- اهداف بى حركت كردن بازو - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان 





ابعر (بدعميومين دن لقراة 


مسن اسث شكستكى نوكك استخوان معمولا يكك آ, 





)١‏ از مصدوم بخواهيد كه بنشيئد. ساعد مصدم را به ملايمت بهطور افقى روى تنه او و در وضعيتى قرار دهيد كه براى او راحتتر 
است از مصدوم بخواهيد كه در صورت امكان ارنج خود را نكله دارد. 
؟) يكك بالشتكك نرم زير دست آسيبديده قرار دهيد. سيس اين دست و بالشتكك مربوط به آن را به كمكك يكك آويز اندام بالابى 


ببنديد تا ثابت نكله داشته شوند . 





*) با بستن يكك باند تا شده يهن » به دور قفسه سينه و روى آويز؛ د ت آسيبديده را محكم كنيد. سعى كنيد ن بائد روى 
محل شكستكى برهيز كنيد. شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را مهيا 

آسيب آرنج 

شكستكىها يا دررفتكىهاى آرنج معمولاً ناشى از سقوط روى (قسمت انتهابى دست هستند. در كودكان اغلب استخوان بازو 
درست در بالاى آرنج دجار ث شكستكى مىشود. اين آسيب نايايدار است و امكان دارد دو انتهاى استخوانى به رككهاى * 








صدمه برسانند. كردش خون اندام بالايى را بايد بدطور مرتب كنترل كرد. در تمام آسيبهاى آرنج اين بخش سفت و 
مى شود و صاف كردن آن مشكل مىشود. هركر آرنج را با زور تا نكنيد. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند: 


- دردى كه با حركت دادن شديدتر مىشود. 
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- وجود حساسيت در لمس روى محلى كه دجار شكستكى شده است 
- تورم كبودى و تغيير شكل 


- بى حركت شدن آرنج اين مبحث راهم ببينيد: آسيب 





- اهداف 


بى حركت كردن دست بدون وارد كردن آسيب 
مثل" آسيب بازو "درمان كنيد. 


- فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان "" مىتوان آرنج را خم كرد 





- احتياط بدطور مرتب نبض مج رادر سمت مبتلا كنترل كنيد. اككر نبض وجود ندارد, به آرامى آرنج را به حالت مستقيم درآوريد 


تا نبض ب ركردة. دسث رادز اين وضعيت ثكه داريد, 





- اهداف 

- بى حركت كردن دست بدون وارد كردن آسيب بيشتر 

- فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان نمى توان آرنج را خم كرد 

)١‏ به مصدوم كمكك كنيد تا دراز بكشد. براى نككه داشتن آرنج و آرامش مصدوم بالشتككهايى (مثل جند بالش كوجكك يا حوله 
در اطراف آرنج قرار دهيد. 

)١‏ با مركز اورؤانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. نيروهاى امداد بزشكى 


كنترل كنيد. - هشدار! اندام آسيبديده را حركت ندهيد.اكر نيروهاى امدادى در راه هستندء از انجام باندييجى خوددارى كنيد. 








نبض اندام آسيبديده راتما زمان رسيدز 


-موره خاص 
- آمادهسازى جهت انتقال 


- بين اندام آسيبديده و تنه مصدوم جند بالشتكك قرار دهيد. سيس با استفاده از " باند مثلثى تا شده اندام آسيبديده را در ٠"‏ نقطه 





)١(‏ مج و مفصل لككن خاصره 
() بالاى آرنج و 
يا 





أرنج به تنه ثابت كنيد. 
آسيبهاى ساعد و مج 


استخوانهاى ساعد (زند زيرين و زبرين مى توانند در اثر برخوردهايى مثل يكث ضربه شديد يا سقوط روى دست در حالت كاملا 


باز شده دجار شكستكى شوند. از آنجابى كه بوشش بافت نرم در اطراف اين استخوانها كم است ممكن است انتهاهاى 





استخوانهاى شكسته بوست را سوراخ كنند و شكستكى باز ايجاد كنند. شايعترين شكل شكستكى در مج عبارت است از 
شكستكى كاليس كه در واقع شكستكى انتهاى زند زيرين است اين آسيب اغلب در زنان مسن روى مىدهد. در بز ركسالان جوان 
سقوط ممكن است به شكستككى يكى از استخوانهاى كوجكك مج منجر شود. دررفتكى در مفصل مج نادر است اما اين مفصل 
اغلب دجار بيجخوردكى مىشود. افتراق بين بيج خورد كى و شكستكى به خصوص اكر استخوان كوجكك ناوى شكل در قاعده 

ت دجار آسيب شده باشد. ممكن است مشكل باشد. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشئد:- دردى كه يا 
حركت دادن شديدتر مىشود. - تورم كبودى و تغيير شكل - زخم يا خونريزى (در شكستككى باز) - اهداف بىحركت كردن 


دست - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان١)‏ از مصدوم بخواهيد كه بنشيند. ساعد آسيبديده را به آرامى ثابت كنيد؛ آن را به 
صورت عرضى روى بدن قرار دهيد و نكله داريد. هر زخمى را كه يافتيد با يوشيدن دستكش يكبار مصرف (در صورت امكان » 
برهنه و درمان كنيد. ؟) درست مثل آويز اندام بالايى » يكك باند مثلثى را 
يكك لايه بوششى نرم (مثل يكك حوله كوجكك يا يكك لايه ضخيم از بنبه دور ساعد را 





قفسه سينه و دست آسيبديده قرار دهيد. با استفاده از 








بوشانيد. *) يا استفاده از يكك كره » آويز 
أن محكم كنيد. كره را در تقعر استخوان ترقوه در سمت آسيبديده بينديد. *) اكر 


احتمالا مدت زمان انتقال به بيمارستان طولانى است با بستن يكك باند تا شده يهن روى آويز» دست مصدوم را به بدن او محكم 








اندام بالابى را به دور دست و لايه بوششى 


كنيد. اين باند را نزديكك به آرنج سيس مصدوم را به بيمارستان منتقل كنيد. 





آسيبهاى دست و انكشتان 


استخوانها و مفاصل دست ممكن است دجار انواع مختلفى از آسيب شوند. شكستكيهاى جزبى معمولاً در اثر نيروى مستقيم ايجاد 
ميشوند. شايعترين نوع از اين شكستكيها (شكستكى مفصل بين انككشت كوجكك و دست اغلب در اثر نشانهكيرى اشتباه در ضربه 
مشت رخ مىدهد.شكستكىهاى متعدد (كه در آن تمام يا اكثر استخوانهاى دست آسيب مىبينند) معمولاً در اثر آسيبهاى 
لدكننده روى مىدهند. اين شكستكىها ممكن است باز يا همراه با خونريزى و تورم شديد باشئد و نياز به درمانهاى اوليه فورى 
دارند. كاهى ممكن است مفاصل انككشتان و شست در نتيجه سقوط بر روى دست (مثلا موقع اسكى يا اسكيت روى يخ دجار 
دررفتكى يا بييجخوردككى شوند. هميشه دستى را كه مشكوك به شكستكى است با دست طبيعى مقايسه 

انككشتان منجر به تغيير شكلهايى هى شوند كه ممكن است بلافاصله آشكار نشوند. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته 
باشند:- دردى كه با حركت دادن شديدتر مىشود. - تورم كبودى و تغييرشكل - زخم يا خونريزى (در شكستكى باز) - اهداف 


بى حركت كردن و بالا بردن دست - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ اككر خونريزى وجود دارد در صورت امكان 














دستكش يكبار مصرف ببوشيد. يكك قطعه يانسمان تميز و بدون كركك روى زخم قرار دهيد. ؟) حلقههاى موجود (در انككشتان را 
قبل از شروع تورم دست خارج كنيد و دست را بالا ببريد تا شدت تورم كاهش بيدا كند. موضع آآسيبديده را با ببجيدن دست در 


يكك لايه بو 








محافظت كنيد. *) با استفاده از يكك آويز بالا نكهدارنده » دست آسيبديده را به صورت عرضى روى بدن 





مصدوم نكله داريد. ؟) در صورت لزوم با بيجيدن يكك باند تا شده بهن به دور قفسه سينه و روى آويزء دست مصدوم را به بدن او 








ثابت 


سيس شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را فراهم كنيد. 
آسيب قفسه سينه 


يكك نيروى مستقيم به قفسه سينه در اثر يكك ضربه يا سقوط يا در اثر آسيب لهشدكى , ممكن است يكك يا تعداد 
بيشترى از دندهها دجار شكستكى شوند. اكر جراحت باز در محل شكستكى وجود داشته باشد و يا يكى از دندههاى شكسته شده 
ريه را سوراخ كرده باشد؛ تنفس مصدوم ممكن است شديداً مختل شود. وارد آمدن آسيب به قفسه سينه مىتواند قسمتى از 


دندههاى شكسته شده رااز ساير قسمتهاى قفسه سينه جدا كند و حالتى به نام" قفسه سينه مواج ايجاد كند. اين قسمت جدا شده 


در اثر وارد شدن 








در زمان دم به داخل كشيده مىشود و در بازدم رو به خارج حركت مى كند. 
شديد مىشود. شكستكى دندههاى يابينى مى تواند به اعضاى داخلى (مثل كبد و طحال آسيب برسائد و خونريزى داخلى ايجاد كند. 
(غي ركنكك در محل شكستكى - درد در 
تنفس كمعمق - يكك جراحت باز روى محل شكستكى كه احتمالاً صداى" مكش هوا از طريق اين جراحت به داخل 


ناقض - نشانههايى از خونريزى داخلى و شوكك. - اهداف نككه داشتن ديواره قفسه سينه - 


اقض باعث ايجاد مشكلات تنفسى 


- تشخيص بسته به شدت آسيب ممكن است موارد زير وجود داشته باشئد: - درد ت 





تنفس 








حفره قفسه سينه را مى شنويد. 
فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ در مورد شكستكى دندههاء با استفاده از يكك آويز اندام بالابى ؛ دست را ثابت نككه 
داريد و مصدوم را به بيمارستان منتقل كنيد. اككر جراحت نافذ قفسه سينه وجود دارد؛ مصدوم را به سمت آسيبديده خم كنيد 
روى زخم را بيوشانيد و لاديه بوششى رااز طرف محكم بجسبانيد .احتياط اكر مجبور هستيد كه مصدوم رادر وضعيت بهبود 
وضعيت به ريه سالم اجازه مىدهد كه با حداكثر ظرفيت كار كند. ؟) به 
ى مى كنله قرار بككيرد. دسث 
سمت آسيبديده را با يكك آويز بالا نكهدارنده ثابت نككه داريد. با مركز اورؤانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست 





بكذاريد» وى را روى سمت آسيبديده قرار دهيد. | 








وم كمكك كنيد تا در يكك وضعيت متمايل به سمت آسيبديده كه در آأن احساس راحتى 





آسيب ستون فقرات 


ت از يشت و يا كردن استخوان ها (مهرهها) ؛ ديسككهاى جداكنئده 





آسيب هاى وارد بر 
مهرههاء عضلات و رباطهاى اطراف يا نخاع و شاخههاى عصبى كه از آن جدا مىشوند را دركير كنند. جدى ترين خطر همراه با 
آسيب ستون فقرات صدمه به نخاع است جنين آسيبى ممكن است سبب از دست رفتن توان حركتى و يا حس در نواحى يايينتر از 
قسمت آسيبديده شود. نخاع يا ريشههاى عصبى در صورتى كه توسط ديسكك دررفته يا جابهجا شده و يا در اثر قطعات استخوان 
شكسته شده تحت فشار قرار كيرند» ممكن است دجار صدمات موقتى شوند. در صورتى كه نخاع بدطور كامل يا ناكامل قطع شود 
صدماث احتمالاً يايدار و دايمى شواهتد بود. 

- جه وقت به آسيب ستونفقرات مشك وككمى شويم 

روش ايجاد آسيب مهمترين شاخص است در صورتى كه نيروهاى غيرطبيعى به بشت يا كردن وارد شده باشند (به خصوص اكر 
مصدوم از اختلال حس يا حركت شاكى باشد)؛ همواره به آسيب ستون فقرات مشكوك شويد. اكر در حادثه موردنظر: مصدوم 
شديدا به جلو وعقب خم شده يا ستون فقرات دجار ببجش شده است بايد فرض كنيد كه او مبتلا به آسيب ستون فقرات است 
خصوصاً بايد دقت كنيد كه همواره از حركت دادن غيرضرورى سر و كردن اجتناب كنيد. اكرجه آسيب نخاع ممكن است در 
غياب صدمه به مهردها روى دهد. ستون فقرات به شدت اين خطر را افزايش مىدهد. مناطقى كه بيش از ساير نقاط 
آسيب بذير هستند, عبارتند از استخوانهاى كردن و كمر. 


ساختار ستون فقرات نخاع توسط مهرهها (استخوانهاى يشت محافظت مىشود. وارد آمدن آسيب به يكك مهره يا يكك ديسكك بين 





مهرداى ممكن است به ريشههاى عصبى كه از نخاع خارج مىشوند يا به خود طناب صدمه برساند. 





- تشخيص اكر مهرهها آسيب ببيند. ممكن است موارد زير وجود داشته باشندة 

- درد در كردن يا يشت در محل آسيب ممكن است ساير آسيبهاى دردناككتر اين درد را مخفى كنند. 

- وجود حالت يلكانى نامنظمى يا انحراف در انحناى طبيعى ستون فقرات 

- حساسيت در بوست روى ستون فقرات اكر نخاع آسيب ببيند» ممككن است موارد زير وجود داشته باشندة 

- ازدست دادن حس با حس غيرطبيعى (مثل احساس سوختن يا كزكز و مورمور). مصدوم ممكن است كر كتد كه اندامهايش 
خشكك سنكنين يا فاقد مهارتهاى كذشته هستند. - از دست دادن كنترل مثانه و يا روده 

- مشكلات تنفسى 


- برخى از علل آسيب ستون فقرات 





هريكك از شرايط زير بايد وجود آسيب احتمالى ستون فقرات را به شما هشدار دهد: 


- سقوط از ارتفاع 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه (إنناعز از و نل دنال 


- سقوط به دليل عدم داشتن مهارت حين ورزشهايى مثل زيمناستيكك يا آكروبات 

- شيرجه زدن به داخل يكك استخر كمعمق و برخورد با كف آن 

- يرتاب شدن از روى اسب يا موتورسيكلت 

- كاهش ناكهانى سرعت در داخل يكك وسيله نقليه 

- افتادن يكك جسم سنكئين به روى بدن 

- آسيب به سرايا صورت 

- اهداف 

بيشكيرى از آسيبهاى بيشتر 

- فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان 

- احتياط موقعيت مصدوم را نسبت به حالتى كه او را يافتيد تغيير ندهيد مكر آنكه در معرض خطر باشد. اكر جابدجا كردن مصدوم 





ضرورى است از روش جرخاندن مثل الوار استفاده كنيد. روش ديكر آن است كه از بيماربر ارتويدى استفاده كنيد. 

مصدوم هوشيار است 

)١‏ به مصدوم اطميئان خاطر بدهيد و به او توصيه كنيد كه حركت نكند. با مركز اورزائنس تماس بكيريد و آميولانس درخواست 
عد 

") يشت سر مصدوم زانو بزنيد. دو طرف سر مصدوم را محكم بكيريد به طورى كه دستان شما روى كوشهاى او قرار بككيرد. 


كوش ها را كاملا نبوشائيد (مصدوم بايد همجنان قادر به شنيدن سخنان شما باشد). سر مصدوم را در وضعيت خنثى (كه در آن سر 





كردن و ستون فقرات همراستا هستند) ثابت كنيد و نكله داريد. كم ضررترين وضعيت سر در يكك مصدوم مشكوك به آسيب ستون 
فقرات همين حالت است 
- هشدار! اكر مشكوك به آسيب كردن هستيد» از يكك امدادكر بخواهيد كه در زمانى كه شما سر مصدوم رادر وضعيت خنثى 


شكى اوررانس 








نككه داشتهايد» جند يتوه حوله يا لباس لوله شده رادر دو طرف سر او قرار دهد. تا زمانى كه نيروهاى خدمات 
مسؤوليت را برعهده بككيرند همجنان سر و كردن مصدوم را در تمام لحظات ثابت نكله داريد. 

*) همجنان سر مصدوم را تا رسيدن نيروهاى خدمات بزشكى اورزانس و قبول مسؤوليت توسط آنها و بدون توجه به مدت زمانى 
كه ممكن است اين كار طول بكشدء در وضعيت ختثى نكله داريد. از يكك امدادكر بخواهيد كه علايم حياتى (سطح ياسخدهى 
نبض و تنفس را كنترل و ثبث كند. 

- اهداف 

نككه داشتن راه تنفسى - در صورت لزوم احياى مصدوم - بيشكيرى از صدمات بيشتر نخاع - فراهم كردن شرايط انتقال فورى به 
بيمارستان 








'مصدوم بىهوش است 
)١‏ يشت سر مصدوم زانو بزنيد. با قرار دادن دستان خود روى كوشهاى مصدوم دو طرف سر او را محكم بكيريد. سر مصدوم را 


در وضعيت خنثى (كه در آن سرء كردن و ستون فقرات همراستا هستند) ثابت كنيد و نكله داريد. 7 





) در صورت لزوم با استفاده از روش " بالا راندن فكك راه تنفسى مصدوم را باز كنيد. دستان خود را در دو طرف سر طورى قرار 
دهيد كه نوكك انككشتانتان روى زاويه فكك قرار بككيريد. فكك را به آرامى بالا بكشيد تا راه 





تنفسى باز شود. دقت كنيد كه كردن 
مصدوم را جابهجا نكنيد. 

*) تنفس مصدوم را كنترل كنيد. اككر وى نفس مى كشدء همجنان سر او را نكله داريد. از يكك امدادكر بخواهيد كه با مركز 
اوررانس تماس بككيرد و آمبولانس درخواست كند. اككر تنها هستيد و مجبوريد براى تماس با مركز آمبولانس مصدوم را تركك كنيد 
ويا اكر امكان بازماندن راه تنفسى در مصدوم وجود ندارد؛ بايد قبل از تركك مصدوم وى را در وضعيت بهبود قرار دهيد. 

- مورد خاص 

- روش جرخاندن مثل الوار 

- در صورتى كه مجبور هستيد مصدوم مبتلا به آسيب ستون فقرات را بجرخانيد. بايد از اين روش استفاده كنيد. بهترين حالت براى 
انجام اين روش حضور ف امدادكر است اما اين حركت را ” نفره هم مى توان انجام داد. در حالى كه سر و كردن مصدوم را ثابت 
نكه داشتهايد. از امداد كران بخواهيد كه به آرامى اندامهاى او را به حالت مستقيم درآورند. سيبس با اطمينان از اينكه همه 
(هماهنكك با هم كار مى كنند؛ امداد كران را هدايت كنيد تا مصدوم را بجرخانند. در تمام لحظات سر تنه و انككشتان ياى مصدوم را 
ار يك شيل 


كه داريد. 





*) اكثر مصدوم نفس نمىكشد و نشائههاى كردش خون وجود ندارند احياى تنفسى و ماساز قفسه سيئنه را آغاز كنيد. اكر مجبور 


هستيد كه مصدوم را بجرخانيد. از روش جرخاندن مثل الوار استفاده كنيد. 





) تا رسيدن نيروهاى امداد يزشكى علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت 
شكستكى لكن 


آسيبهاى وارد بر لكن معمولا در اثر نيروى غيرمستقيم (مثلاً در تصادف اتومبيل يا در لدشدكىها) روى مىدهند. بهعنوان مثال 
برخورد داشبورد اتومبيل به زانو مى تواند سر استخوان ران را به داخل حفره مفصل لكن بفشارد. شكستكى استخوان لككن ممكن 
است در اثر آسيب به بافتها و اعضاى داخل لككن (مثل مثانه و مجارى ادرارى ؛ دجار عارضه شود. بهعلاوه خونريزى داخلى همراه 
با شكستكى مى تواند شديد باشد. علت اين امر آن است كه تعدادى از رككهاى خونى بزركك و اعضاى مهم درون لككن قرار دارئد. 
در نتيجه اين خونريزى اغلب شوكك بروز مىكند كه بايد فوراً درمان شود. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:- 
ناتوانى در حركت يا حتى ايستادن (با وجودى كه ياها سالم بهنظر مى رسند). - درد و حساسيت در لمس نواحى لككن كشاله ران يا 
يشت كه در اثر حركت تشديد مىشود. - وجود خون در محل خروجى دستكاه ادرار (بدخصوص در مردان . ممكن است مصدوم 
قادر به دفع ادرار نباشد و يا اين عمل دردناك باشد. - نشانههاى شوكك و خونريزى داخلى - اهداف به حداقل رساندن خطر شوكك 








- فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان )١‏ به مصدوم كمكك كنيد كه روى بشت خود دراز بكشد. ياها را به حالت مستقيم 





و مسطح قرار دهيد ويا در صورتى كه مصدوم با تنا كردن مختصر زانوهاء احساس راحتى بيشترى مىكند؛ با استفاده از 


بالشتككهايى (مثل يكك بالش يا لباس تا شده زانوها را (در اين وضعيت نكله داريد. ؟) 





بالشتكك قرار دهيد. با بيجيدن يكك باند مثلثى نا شده به دور هر دو ياء آنها را بى حركت كنيد )١(‏ ابتداء انتها و مج يا و (؟) سيس 
زانوها را محكم كنيد. *) با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولا-نس درخواست كنيد. در صورت بروز شوك به درمان آن 
بيردازيد. احتياط اكر باندبيجى به دور دو باى مصدوم درد را افزايش مىدهدء از انجام اين كار صرف نظر كنيد. در اين موارد» در 


اطراف موضع آسيب بالشتككهاى نرم (مثلا لباس يا حوله قرار دهيد. 6) تا رسيدن نيروهاى امدادى علايم حياتى (سطح ياسخدهى 








تنفس و نبض را كنترل و ثبت 
آسيبهاى لكن خاصره و ران 


شكستكى است براى شكسته شدن تنه اين استخوان نيروى قابل توجهى (مثلا طى حادثه رانند كى يا 
سقوط از ارتفاع موردنياز است جدى بودن اين آسيب از آن جهت است كه دو انتهاى استخوان شكسته شده مى تواتتد رككهاى 
خونى اصلى را سوراخ كرده و خونريزى ايجاد كنند و احتمال بروز شوكك وجود دارد. شكستككى كردن استخوان ران در اقراد مسن 
(بدويذه زنان كه استخوانهايشان با كذث ت سن كمتراكمتر و شكنئده شدهانده شايع | ت كاهى دو انتهاى استخوانى در هم فشرده 
مىشوند واين شكستككى حالت يايدار بيدا مىكند (مبحث " شكستكىها "را ببينيد). ممكن است مصدوم مبتلا به شكسعك 
كردن استخوان ران قادر باشد قبل از مشخص شدن شكستكى نا مدتى راه برود. جدىترين نوع آسيب در مفصل لككن خاصره كه 
البته شيوع بسيار كمى دارد دررفتكى آن است - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:- درد در موضع آسيب 


ناتوانى در راه رفتن - نشانههاى شوكث - كوتاه شدن اندام بايبنى و جرخش زانو و انتهاى يا به خارج (جون عضلات قوى دو انتهاى 





عن ترب السيبا الشغراة از 





استخوانى شكسته شده را به روى يكديكر حركت مىدهند). - اهداف بى حركت كردن اندام يايينى - فراهم كردن شرايط انتقال 
فورى به بيمارستان )١‏ به مصدوم ك كنيد تا دراز بكشد. در صورت امكان از يكك امدادكر بخواهيد كه به آرامى اندام 
آسيبديده را ثابت كند و نكه دارد. ؟) ساق مصدوم را با ملايمت به حالت مستقيم درآوريد. در صورت لزوم مج بارا تحت 
نشش قرار دهيد نا به راست شدن اندام يايبنى كمكك كند. *) با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. اككر 
انتظار داريد آمبولانس سريع به محل برسدء تا زمان ورود آمبولانس اندام بايينى رادر همين وضعيت نككه داريد. ؟) اكر تصور 
مى كنيد كه آمبولا-نس با تأخير وارد خواهد شد با ثابت كردن اندام مبتلا به اندام سالم آن را بى حركت كنيد. اندام سالم را به 
آرامى در مجاورت اندام آسيبديده قرار دهيد. يكك باند در محل مج با و انتهاى با )١(‏ و سبس يكى هم در محل زانو (1) ببيجيد. 
دو باند هم در بالا () و بايين (©) محل شكستكى ببيجيد. بالشتككهاى نرمى بين دو يا قرار دهيد تا از مالش قسمتهاى استخوانى 
به يكديكر بيشكيرى شود؛ سيس باندها را در سمت سالم كره بزنيد. 3) كامهاى ممكن را براى درمان شوكك در مصدوم طى كنيا 
با استفاده از يتو يا (جند تكه لباس مصدوم را از سرما محافظت كنيد اما ياهاى او را بالا نبريد. - هشدار! مصدوم راز خوردن 
آشاميدن يا سيكار كشيدن منع 











جون ممكن است در بيمارستان به بىهوشى عمومى نياز داشته باشد. حتى اكر نشانههاى شوكك 





در مصدوم ظاهر شدهاند ياهاى او را بالا نبريد جون ممكن است صدمات داخلى بيشترى را سبب شويد. - مورد خاص - 
آمادهسازى جهت انتفال -اكر مسير انتفال تا بيمارستان احتمال طولانى و ناهموار است اقدامات نككهدارنده مستحكمترى براى 
اندامهاى بايبنى و انتهاى ياها موردنياز است از يكك آتل مناسب يا يكك شى محكم و طويل (مثلا ديرك نرده كه طول آن از حفره 
ازير بغل تا انتهاى يا باشدء استفاده كنيد. آتل را در كنار سمت آسيبديده قرار دهيد. جند بالشتكك بين دو يا و بين آتل و بدن 
مصدوم بككذاريد. انتهاى دو يا را با هم در يكك باند تا شده باريكك بببجيد .)١(‏ با بستن باندهاى تا شد يهن در مناطق قفسه سينه 
(1): لكنن () زانوها (6)» بالاو يايين محل شكستكى (0 و *) و يكك نقطه ديككر (00» آثل را به بدن ثابت كنيد. روى محل 








شكستكى را باندييجى نكنيد. وقتى باى مصدوم كامالًا ب حركت شدء بايد با استفاده از روش جرخاندن مثل الوار او را به روى 
بيماربر منتقل كنيد. 

آسيب زافو 

زانو يكك مفصل لولا-بى بين استخوان ران و استخوان درشتنى است اين مفصل مى تواند تا شود به حالت مستقيم درآيد و در 





حالت تا شده مختصرى بجرخد. مفصل زانو توسط رباطها و عضلاتى قوى نكله داشته مىشود و در جلو توسط يكك استخوان يهن به 


نام كشككك محافظت مى شود. سطوح استخوانهاى اصلى توسط لايههابى از غضروف حفاظت مىشود. اين ساختارها ممكن است 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه للإدعز از ودلإ دار 


در اثر ضربات مستقيم جرخحشهاى شديد يا ببجخورد كىها دجار صدمه شوند. آسيبهاى احتمالى زانو عبارتند از: 

شكستكى كشككك بيج خورد كىها و صدمه به غضروف آسيب زانو ممكن است توانايى تا كردن مفصل رااز مصدوم سلب كند و 
شما بايد مطمثن شويد كه مصدوم روى باى آسيبديده راه نرود. خونريزى يا تجمع مايعات در داخل مفصل زانو مى تواند به تورم 
قابل توجه در اطراف مفصل منجر شود. 


- تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باث 











:- درد كه از محل آسيب انتشار بيدا مى كند و در عمق مفصل مى نشيند. 

- درد حاد در تلاش براى راست كردن يا (در صورتى كه زانوى تا شده" قفل شده باشد).- تورم سريع در مفصل زانو 

- اهداف 

- محافظت از زانو در راحت ترين وضعيت (براى مصدوم 

- فراهم كردن شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان 

)١‏ به مصدوم كمكك كنيد تا ترجيحاً روى يكك يتو دراز بكشد تا بين او و زمين فاصله ايجاد شود. يكك بالشتكك نرم (مثل يكك بالش 
بتوايا ككت زير زانوى آسيبديده قرار دهيد نا زانو را در راحتترين وضعيت نكله دارد. 

- هشدار! سعى نكنيد با وارد كردن نيروء زانو را به حالت مستقيم درآوريد. ممكن است جابهجا شد كى غضروف يا خونريزى 
داخلى راست كردن مفصل زانو را غيرممكن كرده باشند.مصدوم را از خوردن آشاميدن و سيككار كشيدن منع كنيد جون ممكن 
است در بيمارستان نياز به بىهوشى عمومى داشته باشد.مصدوم را از رأه رفتن منع كنيد. 

"”) بالشتكك نرم را به دور مفصل ببنديد. با بيجيدن باند از ميانه ران تا ميانه ساق بالشتكك را محكم كنيد. 

") شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را فراهم كنيد. مصدوم بايد در وضعيت درمانى باقى بمانده يس انتقال بايد توسط آمبولانس 


مورت رف 
عيب ماق 


آسيبهاى ساق عبارتند از: شكستكى هاى استخوان درشتنى و نازككنى و ياركى بافتهاى نرم (عضلات رباطها و تاندونها). 


شكستكيهاى درشتنى معمولا در اثر ضربات سنككين (مثلا ناشى از سبر يكك وسيله نقليه در حال حركت روى مىدهئد. از آنجايى 





كه بافت نرم اطراف درشتّنى اندك است شكستكى به احتمال زياد با توليد زخم همراه خواهد بود. جرخشهابى كه 





بيج خورد كلى مج 
- تفيض ممكن أست موارة ويروجوه داشت بأقئلة 
درد موضعى 

- تورم كبودى و تغيير شكل با 

- زخم باز 


- اهداف 
بى حركت كردن اندام يا 


- فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان 








)١‏ به مصدوم كمكك كنيد نا دراز بكشد و با دقت ياى آسيبديده را ثابت كنيد و نكله داريد. اكر زخم باز وجود دارده با ملايمت 
آن را برهنه كنيد و خونريزى را درمان كنيد. براى محافظت از محل آسيب يكك لايه بوششى روى آن قرار دهيد. 


")با مركز اوررّانس تماس بككيربد و آمبولانس درخواست كنيد. ياى آسيبديده را با دستان خود نكمه داريد نا از جابدجابى محل 





تيد. اين خمل راثا زَمَانَ زسيدن آميولانس ادافه دهي 
- احتياط اككر مسير انتقال مصدوم به بيمارستان احتمالاً طولانى و ناهموار است بالشتكثهايى را در سمت خارج باى آسيبديده (از 


ازانو تا انتهاى يا) قرار دهيد. با استفاده از باندهاى تا شده يهن مطابق روشى كه در بالاى صفحه تشريح شده است ياها را ثابت كنيد. 





*) اكر آمبولانس با تأخير به محل مى رسد باى آسيبديده را به باى دي 





ثابت كنيد. اندام سالم را در كثار اند 
دهيد و باندها را از زير هر دو با بلغزانيد. باندها را در مناطق مج و انتهاى يا و سيس زانوها قرار دهيد. دو باند هم در بالا و بابين 
محل شكستكى اضافه كنيد. 

*) بين دو ساق بالشتكك قرار دهيد. با ككره زدن در سمت سالم باندها را محكم ببنديد.- مورد خاص شكك به شكستكى 
يا به جاى استفاده از يكك باند به شكل " لل " باندهاى جداكانهاى روى انتهاى باو بالاتر از مج با يبنديد. 





آسيب مج با 


مج بارا مانند شكستككى ساق درمان كنيد. ببجخورد كى؛ 1 يب شايعترى است كه معمولا در اثر جرخش مج يا روى 
مىدهد. قسمت آسيبديده را بىحركت كنيد (روى محل آسيب يخ بككذاريد؛ (موضع را) با استفاده از باند فشار دهيد و آن را بالا 
ببريد. - تشخيص : دردى كه با حركت يا وزن انداختن روى باء شديدتر مىشود. تورم - اهداف كاهش درد و تورم - در صورت 
لزوم درخواست كمكك بزشكى - احنياط اكر مشكوك به شكستكى استخوان هستيد؛ به مصدوم بككوييد كه وزن خود را روى يا 


ازد. ساق را ثابت كنيد و نكله داريد و مصدوم را به بيمارستان منتقل كنيد.١)‏ مج با را در راحتترين وضعيت بىحركت و ثابت 





كنيد و آن را نكله داريد. ؟) اكر زمان زيادى از وقوع آسيب نمىكذرد. يكك كيسه يخ يا كميرس سرد روى موضع قرار دهيد تا 
تورم كاهش بيدا كند. *) مج با را در يكك لايه بوششى ضخيم و بانده محكم ببيجيد. اندام آسيبديده را بالا يبريد و نكله داريد. به 


مصدوم توصيه كنيد كه مج خود را بىحركت نكله دارد و در صورت بايدار بودن درد؛ به يكك يزشكك مراجعه كند. 
آسيبهاى انكشتان و انتهاى با 


شك تك هاب ىكه استخوانهاى متعدد و كوجك انتهاى يا را مبتلا مىسازند, معمولاً در اثر آسيبهاى لدشدكى روى فى دهلك. 
بهترين محل درمان اين شكستكىهاء بيمارستان است در زمان ارايه كمككهاى اوليه بر روى علايمى مثل تورم و كاهش آنها تمركز 
كنيد. - تشخيص اشكال در راه رفتن - خشكى حركات - كبودى و تورم - اهداف به حداقل رساندن تورم - فراهم كردن شرايط 
انتقال به بيمارستان١)‏ به سرعت انتهاى يا را بلند كنيد و نكله داريد تا 





خون منطقه كاهش بيدا كند و تورم به حداقل برسد. ؟) 
يكك كيسه يخ يا كمبرس سرد (روى موضع قرار دهيد. اين كار نيز به كاهش تورم كمكك مى كند. ©) شرايط انتقال مصدوم به 


بيمارستان را مهيا كنيد. كر مصدوم را با آمبولانس منتقل نمى كنيد دقت كنيد كه در طول مسيرء باى او بالا برده شود 





سوختكى هاى شديد و سوختكى با آب جوش 


بيشتر باشد» شدت 





در درمان سوختكىهابى كه عميق يا وسيع هستئد, مراقبت كافى به عمل آوريد. هرجه طول مدت سو 


آسيب هم بيشتر خواهد بود. اكر مصدوم در جريان آتش سوزى دجار سوختكتى شده است بايد فرض كنيد كه دود يا هواى داغ به 





دستكاه تنفسى نيز آسيب رسانده است . اولويتها عبارتند از: شروع سريع خنكسازى سوختكى و بررسى تنفس مصدومى كه 
دجار سوختكى شديد يا سوختكى با آب جوش شده است به احتمال يقين دجار شوكك خواهد شد و بايد تحت مراقبت بيمارستانى 
قرار بكيرد. صرف نظر از سن مصدوم امكان آسيب غيرتصادفى بايد هميشه مدنظر قرار بكيرد. جزييات را به دقت ثبت كنيد. 
لباسهابى را كه از تن مصدوم خارج كردهايد؛ براى تحقيقات آتى حفظ كنيد. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته 
باشند:درد - اشكال در تنفس - نشانهدهاى شوك - اهداف متوقف كردن سوختكى و تسكين درد باز نككه داشتن راه تنفسى درمان 
آسيبهاى همراه به حداقل رسائدن خطر عفونت فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان و جمع آورى اطلاعات براى نيروهاى 
خدمات اورزانس - هشدار! بهدنبال نشانهدهاى اشكال در تنفس بكرديد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماسازٌ قفسه 
سينه را آغاز كنيد (مبحث " اقدامات نجاتدهنده حيات " را ببينيد). )١‏ به مصدوم كمكك كنيد نا دراز بكشد.در صورت امكان 
سعى كنيد از تماس ناحيه دجار سوختكى با زمين ممائعت بهعمل آوريد. ؟) حداقل به مدت ٠١‏ دقيقه (محل سوختكى را با مقدار 
زيادى از يكك مايع خنكك خيس كنيد اما انتقال مصدوم به تان را به تأخير نيندازيد. با مركز اورؤانس تماس بكليريد و 
آمبولانس درخواست كنيد.؟) خنككسازى محل سوختكى را تا زمان تسكين درد, ادامه دهيد. *) در صورت امكان دستكش يكبار 
مصرف ببوشيد. قبل از آنكه بافتها شروع به تورم كننده به آرامى وسايلى مثل حلقه ساعت كمربشد؛ كفش يا لباسهاى در حال 
سوختن را خارج كنيد. با دقت لباسهاى سوخته شده را از تن خارج كنيد (مكر آنكه اين لباسها به محل سوختكى جسبيده باشند). 








3) روى محل آسيب ديده را با يكك بانسمان استريل بيوشانيد تا در برابر عفونت محافظت شود. اكر يانسمان استريل در دسترس 
نيست از يكك باند مثلثى تا شده قسمتى از يكك ملحفه يا بلاستيكك نازكك آشبزخانه (دو دور اول لوله را كنار بككذاريد و بقيه را 
بهطور طولى روى محل سوختكى قرار دهيد) استفاده كنيد. مىتوان از كيسه بلاستيكى تميز براى يوشاندن دست يا يا استفاده كرد 
اين كيسه را به كمكك باند يا جسب نوارى كه روى خود بلاستيكك مى بنديد (نه روى بوست , محكم كنيد. #) جزبيات آسيبهاى 





مصدوم را جمع آورى و ثبت كنيد. علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را بوطور مرتب كنترل و ثبت كنيد . - احتياط بدن 

وم را بيش از حد خنكك نكنييد جون ممكن است درجه حرارت بدن را تا سطح خطرناكى يايين بياوريد. اين خطر, به ويزه 
شيرخواران و سالمندان را تهديد م ىكند. لباسهايى را كه به محل سوختككى جسبيدهاند» خارج نكنيد؛ (با اين كار) امكان دارد 
صدمات بيشترى وارد كنيد و راه ورود عفونت را به محل سوختكى باز كنيد. به محل سوختكى به هيج صورت دست نزنيد. هيج 
تاولى را نتركانيد. از به كار بردن موادى مثل لوسيون يماد. روغن يا نوارجسب (زخمبندى روى محل سوختككى خوددارى كنيد 





مورد خاص - سوختككى صورت اكر مصدوم دجار سوختكى صورت شده است روى موضع آسيب را نيوشانيد؛ اين كار مى تواند 
موجب رنج مصدوم و انسداد راه تنفسى شود. تا زمان رسيدن نيروى امدادى با | تفاده از آب موضع را خنكك كنيد تا درد تخفيف 
بيدا كند. 1) در زمانى كه منتظر رسيدن نيروهاى امدادى هستيد؛ به مصدوم اطمينان خاطر بدهيد و در صورت بروز شوكك ؛ به 
درمان آن ببردازيد. 

سوختكى هاى خفيف 

سوختكى هاى خفيف سطحى اغلب ناشى از حوادث خانكى (مثالا دست زدن به يكك اتوى داغ يا ريزش آب جوش روى يوست ) 
هستند . بسيارى از سوختكى هاى سطحى را مىتوان با ارايه كمكثهاى اوليه به صورتى موفقيت آميز درمان كرد؛ اين سوختكى ها 
به طور طبيعى بهبود خواهند يافت با اين حال ؛ اكر در مورد شدث آسيب نكران هستيد , به مصدوم توصيه كنيد كه به يكك بزشكك 
مراجعه كند. تاولها ممكن است مدتى بس از سوختككى تشكيل شوند. 
داخل محل سوختكى (درست زير سطح يوست ايجاد مىشوند. هركز نبايد تاولى را بتركانيد جون (با اين كار») عفونت را واره 


زخم مىكنيد. - تشخيص قرمز شدن يوست درد درموضع سوختكى مورد زير ممكن است ديرئر ظاهر شود: بروز تاول روى بوست 





حبابهاى ظريف در اثر نشت مايع بافتى (سرم به 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه عاشرعز از و دل دنار 


دجار سوختكى - اهداف توقف سوختكى - تخفيف دادن درد و تورم - به حداقل رساندن خطر عفونت - احتياط از تركانئدن 





تاولها يا هركونه دست زدن به موضع آسيبديده خوددارى كنيد. از قرار دادن يانسمان جسبدار (جسب زخم يا نوارجسب روى 
يوست خوددارى كنيد؛ وسعت سوختكى ممكن است كستردهتر از آن جيزى باشد كه در ابددا بهنظر مىرسد. از يماد يا روغن 
استفاده نكنيد؛ اين وسايل ممكن است به بافتها صدمه بزنئد و خطر عفونت را افزايش دهند. )١‏ به مدت حداقل ٠١‏ دقيقه منطقه 

شود و درد تسكين بيدا كند. اين عمل اثربخش تر از استفاده از اسبرىها است 
در صورتى كه آب در دسترس نباشده مى توان از هر مايع سرد و بىضرر (مثل شير يا نوشيدنىهاى كنسرو شده استفاده كرد. 1) در 
صورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. قبل از آنكه موضع آسيبديده شروع به تورم كند هركونه وسايل زينتى ساعت 
كمربند يا لباسهاى تنكك را به آرامى خارج كنيد. *) موضع را با يكك يانسمان استريل يا يكك تكه يارجه تميز بدون كرك بيوشانيد 
و آن رابه كمكك باند در محل نكله داريد. يكك كيسه بلاستيكى يا سلفون آشيزخانه را مىتوان بهدعنوان بوشش موقت مناسب بكار 





آسيبديده رابا آب سرد بشوييد تا سوختكى 


برد. سلفون آشبزخانه را به صورت طولى قرار دهيد تادر صورت تورم بافت روى موضع فشار وارد نكند. - مورد خاص تاول تاول 
را معمولا بايد درمان كرد. با اين حال اكر تاولها شكافته شوند يا در شرف تركيدن بودند يكك يانسمان غيرجسبى كه اندازه آن 


وسيع تر از حدود تاول است روى آن قرار دهيد. بانسمان را تا زمان فروكش كردن تاول در محل باقى بكذاريد. 
سوختكى هاى راه تنفسى 


سوختكى هاى صورت و سوختكىهاى داخل دهان و حلق بسيار جدى هستند جون راه هوايى در اين سوختكىها به سرعت دجار 
تورم مىشود. معمولآً نشانههاى سوختكى آشكار هستند. با اين حال در مواردى كه سوختكى در يكك فضاى بسته روى داده است 


به دليل آنكه امكان دارد دوم كاز يا هواى داغ را | تنشاق كرده باشدء بايد هميشه به سيب راه : شكوكك شويد. در 





موارد شديد؛ هيج درمان خاصى از عهد. ايه كننده كمككهاى اوليه برنمىآيد؛ تورم مى تواند به سرعت راه تنفسى را مسدود كند 














و خطر خفكى وجود دارد. كمككهاى طبى فورى وات ضرورى ممكن است موارد زير وجود داشت 
باشند:دوده در اطراف دهان و بينى » سوختكى موهاى بينى , قرمزى تورم يا حتى سوختككى زبان , آسيب به يوست اطراف دهان » 

ن شدن صداء مشكلات - اهداف باز نكله داشت - فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان - هشدار! 
اكر مصدوم بىهوش شدء راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه سينه 
را آغاز كنيد, اكز مصدوم نفس م ى كفده او راادر وضعيت بهبود قراردهيد: أ) با مركر اورئانس تماس يكيريد و آمبولائنن 
درخوا . به افسر مسؤول بكوييد كه مشكوك به سوختكى را تيد. 1) كامهاى ممكن براى بهبود جريان هواى 





مصدوم (مثل شل كردن لباسهاى اطراف كردن را طى كنيد. ") از يخ يا مقادير كم آب سرد براى كاهش تورم و يا درد استفاده 
كنيد. 6) به مصدوم اطمينان خاطر بدهيد. تا رسيدن نيروهاى امدادى علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت 
كينا 


سوختكى الكتريكى 


با عبور الكتريسيته از داخل بدن ممكن است سوختكى رخ دهد. بيشترين آسيب قابل مشاهده در نقاط ورود و خروج جريان برق 
ظاهر مىشود. با اين حال امكان دارد ردى از آسيب داخلى هم وجود داشته باشد. محل و جهت جراحات ورودى و خروجى در 
موود مكان احتمالى و وسعت آسيب ينهان و نيز دوجه شوك (كه احتمالاً مصدوم دجار آن شده اسث اطلاعاتى به شما فى دهنل. 
سوختكى الكتريكى ممكن است در اثر صاعقه و يا جريانهاى الكتريكى ولتاث يايين 
الكتريكى مى تواند سبب ايست قلبى شود. اكأر مصدوم بىهوش است اولويت فورى شما يس از اطمينان از بىخطر بودن محل باز 
كردن راه تنفسى و كنترل تنفس و كردش خصون است - تشخيص ممككن اسث موارد زير وجود داشته باشند:بى هوشى » 
سوختكىهاى تمام ضخيم همراه با تورم دودهزدكى و زغالى شدن محلهاى ورود و خروج جريان برق » نشانههاى شوكك اكر 
مصدوم قربانى" قوس الكتريكى ولتاز بالا باشد. يكك تهمانده قهوداى مسى روى يوست باقى مىماند (اين تهمانده را با آسيب اشتباه 
نكيريد). - اهداف درمان سوختكىها و شوك - فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان )١‏ قبل از دست زدن به مصدوم بايد 
مطمئن شويد كه تماس با منبع الكتريكى قطع شده است. ؟) بهمنظور خنكك كردن سوختكىهاء موضع آسيب (در نقاط ورود و 
خروج جريان برق را با مقدار زيادى آب سرد بشوييد. *) در صورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. به منظور محافظت از 
سوختككىها در برابر عفونتهاى منتقل شونده از راه هواء روى آنها را با يانسمان استريل باند مثلثى تا شده يا يكك قطعه يارجه تميز 


بدون كركك بيوشانيد. با مركز اوررانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. ؟) به مصدوم اطميئان بدهيد و در صورت بروز 





إيا ولتارٌ بالا-ايجاد شود. همجنين شوك 








شوككه به درمان آن 





دازيد. - احتياط نا زمانى كه رسماً به شما اطلاع داده شود كه جريان قطع و مصدوم از برق جدا شده است 
به مصدوم ناشى از الكتريسيته ولتاز بالا نزديكك نشويد. - هشدار! اكر مصدوم بىهوش است راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل 


كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه سينه را آغاز كنيد 


سوختكى شيميايى 





برخى مواد شيميايى مى توانند سبب آزرد كَى سو سوراخ شدن بوست شوند و از اين طريق صدمات كسترده و كاه كشنده 
ايجاد كنند. نشانههاى سوختكى شيميايى بر خلاف سوختكى ناشى از حرارت به آرامى بروز مىكنند اما (نحوه ارايه كمككهاى 
اوليه مشابه است بسيارى از مواد شيميايى قوى و خورنده در صنعت يافت مىشوند اما سوختكىهاى شيميايى در منازل هم مى توانند 
روى دهشد بهويزه در اثر موادى مثل محصولادت ظرفشويى (شايعترين علت سوختكى قليايى در كودكان , ياك كنشدههاى فر و 
رنككبرها. سوختككىهاى شيميايى هميشه جدى هستند و ممكن است مصدوم به درمان بيمارستانى فورى نياز داشته باشد. 
درصورتامكان نام و علامت تجارى ماده سوزاننده را يادداشت كنيد. قبل از برداختن به درمان مصدوم مطمئن شويد كه محل براى 


شما و سايرين بىخطر است زيرا از برخى مواد شيميايى كازهاى سمى متصاعد مىشود. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود 





داشته باشند: ابى در محل - درد شديد سوزش آور - در ادامه , تغييررنكك » تاول زدن ؛ بوستهريزى و تورم 





واهدى از مواد 
محل آسيبديده - اهداف - بىخطر كردن محل واطلاع دادن به مسؤولان مربوط - زدودن و از بين بردن ماده شيميايى زيانبار - 
فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان - احتياط هركز در جهت خنثى كردن اسيد يا الكل تلاش نكنيد مكثر آن كه براى اين كار 
آموزش ديده باشيد. شروع درمان را به دليل جستجو به دنبال يكك يادزهرء به تأخير نيندازيد. )١‏ مطمئن شويد كه محلى كه مصدوم 
در آن بهسر مىبرد» بىخطر است با تهويه محل كازها را يراكنده كنيد و در صورت امكان سر ظرف (محتوى ماده شيميايى را 
محكم ببنديد. در صورت لزوم مصدوم را از محل خارج كنيد. )١‏ حداقل به مدت ٠١‏ دقيقه محل سوختكى را بشوييد تا ماده 


شيميابى بيخش و سوختكى متوقف شود. اكر مصدومى را روى زمين درمان مى كنيد؛ دقت كنيد كه آب در زير او جمع نشود. © 





هنكام شستن محل آسيب لباسهاى آلوده را به آرامى خارج كنيد. ؟) شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را فراهم كنيد. اطمينان 
حاصل كنيد كه راه تنفسى باز است علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد . 
اعضاى كروه برشكى متتقل 


اطلاع دهيد. 
اطلاع دهيا 





.در صورتى كه سيب در محل كار رخ داده است به مأمور ايمث 





ياشيدن مواد شيميايى به درون جشم در صورتى كه سريعاً درمان نشود, مى تواند آسيب جدى ايجاد كند. اين مواد مى توانند سطح 
جشم را تخريب كنند و منجر به تشكيل بافت جوشكاهى و حتى كورى شوند. اولويت اراي هكننده كمكشهاى اوليه عبارت است از 
شستن جشم به منظور رقيقسازى و بخش كردن ماده شيميايى هنكام شستشوى جشم دقت كنيد كه آب آلوده روى شما يا مصدوم 
ياشيده نشود. قبل از شروع درمان مصدوم در صورت امكان دستكش محافظ بيوشيد. نيص ممككن است موارد زير وجود 


داشته باشند:درد شديد در جشم - ناتوانى در باز كردن جشم آسيبديده - تورم و قرمزى در اطراف جشم - اشكك ريزش شديد - 








شواهدى از ماده شيميايى يا ظرف محتوى آن در محيط اطراف - اهداف زدودن ماده شيميايى زيازبار - فراهم كردن شرايط انتقال 


به بيمارستان - احتياط مصدوم رااز دست زدن به جشم آ, يب ديده يا خارج كردن لنز تماسى با زور منع كنيد. )١‏ در صورت 





امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. حداقل به مدت ٠١‏ دقيقه جشم آسيبديده را زير جريان آب سرد ملايم بكيريد. دقت كنيد 
كه تمام قسمتهاى بلكك (داخل و خارج آن كاملا شسته شود. ممكن است استفاده از يكك شستشودهنده جشم يا ليوان براى ربختن 


آب روى جشم سادهتر باشد. 1) اكر جشم در اثر اسياسم ناشى از درد بسته شده است يلكشها را با ملايمت اما محكم بكشيد تااز 








هم باز شوند. دقت كنيد كه آب آلوده روى جشم سالم ياشيا نشود. ") از مصدوم بخواهيد كه يكك بانسمان جشمى استريل يا 
يكك تكه يارجه تميز بدون كرك روى جشم آسيب ديده قرار بدهد. كر مدتى طول مى كشد تا مصدوم تحت مراقبت طبى قرار 


دء با استفاده از باند اين لايه يوششى را به صورت شل در محل خود ببنديد. *) در صورت امكان ماده شيميايى را شناسايى 








ايط انتقال مصدوم به بيمارستان را مهيا كنيد. 


سوختكى جشم در اثر اشعه 








اين وضعيت وقتى رخ مىدهد كه سطح جشم (قرنيه در اثر مواجهه با برتو ماوراء بنفش (مثلا تابش طولائى مدت نور آ: 
از روى برف به جشم دجار آسيب شود. علا-يم معمولا به صورت تدريجى ظاهر مىشوند و روند بهبود ممكن است تا يكك هفته 


طول بكشد. تابش نور شعله جوشكارى نيز مى تواند به سوختككى ناشى از اشعه بينجامد. - تشخيص درد شديد در جشم هاى 











"در جشم ها) - حساسيت به ن 





آسيبديده ممكن است موارد زير نيز وجود داشته باشند: احساس " سنككريزه (جسم خارجى 
قرمزى و اشكك ريزش از جشم ها) - اهداف بيشكيرى از صدمات بيشتر - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان - احتياط لتر 
تماسى را خارج نكنيد. )١‏ به مصدوم اطمينان خاطر بدهيد. از او بخواهيد يكك يوشش جشمى روى جشم آسيب ديده نكله دارد. اكر 
تا زمان بيشكيرى بزشكى هدتى طول مى كشدء با استفاده از باند» اين لايه بوششى راابه صورت شل در محل خود ببنديد.؟) شرايط 


انتقال مصدوم به بيمارستان را فراهم كنيد. 


آسيب ناششى از كاز اشكآور 


بليس اين كاز محلول را براى كنترل اغتشاشات و دفاع از خود به كار مىبرد؛ كاهى افراد اين وسيله را بوطور غيرمجاز 


وبهعنوانيككاسلحددر عمليات تهاجمى مورد استفاده قرار مىدهند. اين ماده سبب آزرد كى جشمها و را 





تقبدى ع شوة و مىتوائذ 


منجر به استفراغ شود. اين آثار معمولاً ظرف 10 دقيقه از بين مى روندء كرجه ممكناست جشمهاتامدت بيشترى دردناكك باقى بمانند. 





به كار بردن كاز اشكك آور روى فردى كه مبتلا به آسم است مى تواند موجب حمله آسم شود. - تشخيص ممكن است موارد زير 


اشكك ريزش از جشمها - سرفه و عطسه غيرقابل مهار - احساس سوختكى در يوست و كلو - سفت شدن قف 





وجود داشته باشئد 




































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه ح نعل از و نل دنال 


سينه و اشكال در تنفس اهداف : رساندن مصدوم به هواى آزاد - احتياط شستن جشمها معمولاً ضرورى نيست و مى تواند زمان 
آزردكى جشم را طولانى كند. مناطقى را كه توسط اين كاز دجار آسيب شدهاند مالش ندهيد. )١‏ مصدوم را به يكك محل داراى 
تهويه مناسب منتقل كنيد و به وى اطمينان بدهيد كه علا_يم خيلى زود برطرف خواهند شد (ممكن است مصدوم خيلى بىقرار 


باشد). سعى كنيد مصدوم را از مالاندن جشمهايش منع كنيد. ؟) اككر جشمهاى مصدوم دردناك هستند» آنها را باد يزنيد تا سرعت 





اقيمانده كاز اشككآور افزايش بيدا كند. ") اكر مقدار زيادى از ماده شيميايى در يكك مكان خفه و بسته استنشاق شده است 





ايط 





ال مصدوم به بيمارستان را فراهم كنيد. 





آفتاب سوختكى 


اين نوع سوختكى در اثر مواجهه بيش از حد با آفتاب يا لامب حمام آقتاب روى مىدهد. در ارتفاعات بالاء اين حالت حتى ممكن 
است در يكك روز نيمهآفتابى هم روى دهد. بعضى از داروها سبب حساسيت شديد به نور آفتاب مىشوند. آفتاب سوختكى ممكن 
است به ندرت در اثر مواجهه با مواد راديواكتيو روى دهد. اكثر آفتاب سوختكىها سطحى هستند؛ در موارد شديد؛ يوست بهرئك 
قرمز خرجنكى درمىآيد و تاولدار مىشود و ممكن است مصدوم دجار كرمازد ككى شود. - تشخيص بوست قرمز شده درد در 


موضع سوختككى مورد زير ممكن است ديرتر بروز كند: تاول زدن يوست آسيبديده - اهداف دور كردن مصدوم از نور (مستقيم 





آفتاب - تسكين ناراحتى و درد - هشدار! در صورتى كه تعداد تاولها بسيار زياد است و يا آسيبهاى بوستى ديكرى وجود دارند» 
با يكك بزشكك تماس بكيريد. )١‏ بوست مصدوم رابا يكك لباس سبكك يا حوله بيوشانيد. به وى كمكك كنيد كه به سايه يا ترجيحاً 
داخل ساختمان برود. ؟) به مدت ٠١‏ دقيقه يوست را با آب سرد خيس كنيد يا منطقه آسيب ديده را در يكك ظرف آب سرد فرو 


ببريد. ؟) مصدوم را تشويق كنيد تا جندين جرعه آب سرد بنوشد.؟) اكثر سوختككى جزبى است با كالامين يا يكك تركيب ضدآفتاب 
عرق سوز 


عرق سوزءبثورات قرمز شديداً آزاردهنده و سوزش آور است كه عمدتاً در هواى داغ تشكيل ميشود. اين حالت وقتى رخ مىدهد كه 
باكترىها و سلولهاى يوستى مرده غدد عرق را مسدود كنند. اين بثورات به خصوص مناطقى را دركير مى كنند كه عرق در آنجا 
كير مى افد و نم ىتوائد تبخير شود (مكلآد النهاى يا): افرادى كه غالبا دنار عرقسوؤ مى شودف مسعمد به شوك ناشى ال كرها تيو 
هستند. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:احساس سوزش و سوختكى - بثوراتى شامل لكههاى قرمز ريز يا تاول 
- اهداف تسكين ناراحتى و درد )١‏ فرد را ترغيب كنيد كه نا حد امكان در شرايط خنكك قرار بككيرد.؟) يوست را به ملايمت با آب 
سرد خيس كنيد تا خنكك شود. 


شوى ناشى از كرما 





اين وضعيت در اثر از كار افتادن" ترموستات مغز كه تنظيم درجه حرارت بدن را بر عهده دارده روى مى دهد. بدن بوطور خطرناكى 
كرم مىشود كه معمولاً ناشى از تب يالا يا مواجهه طولانى مدت با كرما است شوكك ناشى از كرما ممكن است در اثر مصرف مواد 
(مثلا اكستازى هم روى دهد. در برخى موارد كرمازد كى بهدنبال توقف عرق كردن و ناتوانى بدن در خنككسازى خود به كمكك 
تبخير عرق رخ مىدهد. شوك ناشى از كرما ممكن است دوره شداردهئده كوتاهى داشته باشد بوطورى كه بيمار ظرف جند دقيق 
بس از احساس ناخوشى بىهوش شود. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:سردرده ككيجى و احساس ناراحتى 











بىقرارى و منكى . بوست داغ برافروخته و خشكك , وخيم شدن سريع سطح ياسخدهى ؛ نبض ضربهزننده و برء دماى بدن بالاتراز 
5 درجه سانتيكراد. - اهداف بايين آوردن درجه حرارت بدن بيمار در اسرع وقت - فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان 


)١‏ بيمار را سريعاً به يكك مكان خنكك منتقل كنيد. لباسهاى روى او را تا حدى كه مى توانيد» خارج كنيد. با مركز اورزانس تماس 





و آمبولانس درخواست كنيد. ؟) يكك ملحفه مرطوب سرد را به دور بيمار بيبجيد و 
درجه سانتيكراد در حفره زير بغل برسدء ملحفه را مرطوب نكله داريد. كر ملحفهاى در دسترس نيست بيمار را باد ب 
سرد او را خيس كنيد. *) بس از آنكه دماى بدن بيمار به حد طبيعى بازكشت ملحفه مرطوب را برداريد و يكك ملحفه خشكك 
جايكزين آن كنيد. ©) علايم حياتى (سطح 


زمانى كه درجه حرارت بدن او به 57 








إنيد يا با آب 








خدهى نبض و تنفس را تا زمان ورود نيروهاى امدادى كنترل و ثبت كنيد. اكر دماى 
بدن بيمار مجدداً بالاارفت مراحل خنكسازى را تكرار كنيد. - هشدار! اكر بيمار بىهوش شده راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل 
كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماسازٌ قفسه سينه را آغاز كنيد . اكر بيمار نة 





مى كشد, وى را در وضعيت 





بهبود قرار دهيد. 


يخ زدكى 





در اين وضعيت بافتهاى اندامها (معمولاً الكشتان دست و يا) به دليل درجه حرارت بايين دجار يخزدكى مىشوند. در موارد 
شديده اين يخزدكى مى تواند منجر به از دست دادن يايدار حس و نهايتاً بس از تخريب بايدار رككهاى خونى سبب كانكرن 
(مركك بافت و سياه شدن شود. يخ زدكى معمولاً در شرايط يخبندان يا هواى سرد و وزش شديد باد رخ مىدهد. بدخصوص افرادى 
كه نمىتوانند حركت كتندء مستعد اين وضعيت هستند. در بسيارى از موارد يخزد كى با كاهش درجه حرارت بدن» همراهى دارد 
واين حالت را بايد مطابق دستورالعمل آن درمان كرد. 

- تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشئد:- در ابتداء احساس " سوزن سوزن شدن - رنكك بريد كى و به دنبال آن كرختى 
- سخت و خشكك شدن بوست تغيير رنكك بوست در موضع آسيب ابتدا سفيدء سيس منقوط و آبى در زمان بهبود؛ بوست مى تواند 
قرمزء داغ دردناكك و تاولى شود. هرجايى كه كانككرن روى دهدء بافت به دليل فقدان جريان خون ممكن است سياه شود. 

- اهداف كرم كردن آهسته محل مبتلا به منظور بيشكيرى از آسيب بافتى بيشت 

فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان 

)١‏ در صورت امكان قبل از آب كردن يخ قسمت مبتلاء بيمار را به يكك محل كرم منتقل كنيد. 

؟) دستكش حلقه يا هر شىء فشارنده ديكر (مثل جكمه را با ملايمت خارج كنيد. قسمت مبتلا را به كمكك دستان يا ككوشه لباس 





اخود ويا در حفره زير بغل مصدوم كرم كنيد. از مالش دادن قسمت مبتلا خوددارى كنيد جون اين كار منجر به تخريب بوست و 
بافتهاى ديككر م شود. 
*) قسمت مبتلا را در آب كرم حدوداً 5٠‏ درجه سانتيكراد قرا 





جنس باند كازدار خشكك روى آن قرار دهيد. 

*) اندام مبتلا را بالا ببريد و نككه داريد تا تورم كاهش بيدا كند. در صورت وجود درد شاديد در يكك بز ركسال مى توانيد دو عدد 
ارستان منتقل كنيد. - احتياط قسمت مبتلا- را در مجاورت كرماى مستقيم قرار 
كردن يخ قسمت مبتلا خوددارى كنيد. 





قرص استامينوفن به بيمار بدهيد. بيمار را به 
ندهيد.اكر خطر يخزدكى مجدد وجود دارد؛ از آ: 


بيمار را از سيككار كشيدن منع 











كاهش درجه حرارت بدن 


اين حالت وقتى رخ مىدهد كه درجه حرارت بدن به زير 80 درجه سانتيكراد سقوط كند. آثار اين وضعيت بسته به سرعت شرو 
آن و سطحى كه درجه حرارت بدن تا آن حد سقوط مىكندء متغير است كاهش متوسط درجه حرارث معمولاً بدطور كامل بهبود 
بيدا مىكند. كاهش شديد درجه حرارت (وقتى حرارت مركزى بدن به زير "١‏ درجه سانتيكراد سقوط كند) اغلب (البته نه هميشه 


كشنده است با اين حال صرف نظر از مقدار كاهش درجه حرارت شروع و تداوم اقدامات نجاتدهشده حيات تا زمانى كه يكك 





رشكك براى ارزيابى بيمار برسد هميشه ارزشمند است - عوامل ايجاد 





كاهش درجه حرارت كاهش درجه حرارت در منازلى 


يرخواران افراد بىخانمان سالمندان و افراد لاغر و نحيف مشخصاً 





كه خوب كرم نمىشوند؛ مى تواند طى جند روز بروز كند. 
آسي ب يذير هستند. كمبود فعاليت (بدنى ؛ بيمارى مزمن و خستكى همكى ميزان خطر را افزايش مى دهشد؛ الكل و مواد مخدر 


.. همجنين ممكن است كاهش درجه حرارت در اثر مواجهه طولانى مدت با سرماى خارج از 





مى تواندد وضعيت را تشديد 
ساختمان رخ دهد . هواى وزنده اثر سرمايشى بيشترى نسبت به هواى راكد دارد. بنابراين" عامل باد سرما"ى زياد مى تواند به 
مقدار زيادى خطر بروز كاهش درجه حرارت را در فرد افزايش دهد. مركك ناشى از فرو رفتن در آب سرد مى توائد به دليل كاهش 
درجه حرارت باشد نه غرق شدكى وجود آب سرد در اطراف بدن ٠‏ بار سريعتر از هواى سرد؛ بدن را سرد مىكند و دماى بدن با 
سرعت بيشترى سقوط مى كن شرفت اين وضعيت ممكن است موارد زير ظاهر شوند: - لرزيدن و بوست خشكك 
رنكك بريده سرد - بى تفاوتى عدم آكناهى نسبت به زمان و مكان يا رفتار غيرمنطقى كاهى يرخاشكرى - بىحالى يا اختلال 
هوشيارى - تنفس كند و كمعمق - نبض كند و ضعيف در موارد شديد» ممكن است قلب از ضربان بايستد. - اهداف بيشكيرى از 
اتلاف كرماى بيشتر از بدن - ككرم كردن بيمار بطور آهسته - در صورت لزوم , فراخوانى كمكثهاى يزشكى - درمان در شرايط 
داخل ساختمان )١‏ در مورد بيمارى كه از خارج ساختمان به داخل آورده شده است به سرعت لبا سهاى مرطوب را با لباسهاى 
كرم و خشكك تعويض كنيد. 1) در صورتى كه بيمار جوان و خوش بنيه است و مى تواند بدون كمكك وارد وان حمام شود مى توان 
براى كرم كردن مجدد او از حمام استفاده كرد. آب بايد كرم باشد نه خيلى داغ (تقريباً ٠؟‏ درجه سانتيكراد). *) بيمار را در بستر 


قرار دهيد و مطمئن شويد كه او كاملا بوشيده شده است به بيمار نوشيدنىهاى كرم سوب يا غذاهاى برانرى مثل شكلات بدهيد تا 








به كرم شدن مجدد او كمكك كنيد. - مورد خاص كاهش درجه حرارت در سالمندان سالمندان ممكن است با سرعت كمتر و طى 
جدادين روز دجار كاهش درجه حرارت شوند. افراد سالمند اغلب از تغذيه و كرمايش كافى برخوردار نيستند و احتمالاً ييشتر دجار 


بيمارىهاى مزمنى مى شوند كه تحركك آنها را مختل مى كند. هنكام درمان يكك سالمند مبتلا به كاهش درجه حرارت مراقب باشيد 





كه وى را بدطور آهسته كرم كنيد. بيمار را در اتاقى كه درجه حرارت آن تقريباً 1 درجه سانتيكراد است با يتو بيوشانيد. اكر بيمار 
را خيلى سريع كرم كنيد ممككن است خون بهطور ناككهانى از قلب و مغز به سطح بدن منتقل شود. هميشه با يكك بزشكك تماس 
بكيريد زيرا كاهش درجه حرارت مى تواند علايم سكته مغزى حمله قلبى يا كم كارى غده تيروييد را بيوشاند يا آنكه همراه با آنها 


بروز كند. - احتياط به بيمار سالمند اجازه ندهيد كه براى كرم كردن بدن خود از حمام استفاده كند (كرم شدن ناكهانى مى تواند 





سبب انحراف ناكهانى خون از قلب و مغز به سطح بدن شود). - هيج منبع كرمابى (مثل بطرى آب داغ يا بخارى را در مجاورت 
بيمار قرار ندهيد جون اين كار مى تواند خون را خيلى سريع جابدجا كند. بهعلاوه اين وسايل ممكن است منجر به سوختكى در 
بيمار شود.- الكل منجر به بدتر شدن كاهش درجه حرارت مىشود. -- با ملايمت به بيمار رسيدكى كنيد زيرا در موارد شديد 
جابهجايى يا درمان شتابزده مى تواند قلب را از ضربان باز نككه دارد. *) علايم حياتى بيمار (سطح ياسخدهى تنفس نبض و درجه 
حرارت را بهطور مرتب كنترل و ثبت كنيد. 8) اكر ذرهاى در مورد وضعيت بيمار مشكوك هستيد؛ تماس با يكك بزشكك بسيار حايز 
اهميت است اكر كاهش درجه حرارت در يكك فرد سالمند يا شيرخوار روى داده است هميشه بايد كمكك يزشكى درخواست 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه بإشاعز از و نل دنار 





شيرخواران تكامل نيافته است به همين 


جهت يكك شيرخوار ممككن است در يكك اتاق سرد دجار كاهش درجه حرارت شود. بوست شيرخوار ممكن است سالم بهنظر برسد 


كنيد.- مورد خاص كاهش درجه حرارت در شيرخواران روشهاى تنظيم دماى بد 





اما در لمس سرد است وى ممكن است شل و بىحال بوده بهطور غيرمعمول ساكت باشد و از خوردن شير امتناع كشد. با يوشاندن 
شيرخوار در يتوو كرم كردن اتاق وى را به تدريج كرم كنيد. در صورتى كه مشكوك هستيد كه شيرخوارى دجار كاهش درجه 
حرارت هسث يا خير» هميشه بايد با يكك بزشكك تماس بكيريد. - اهداف بيشككيرى از اتلاف كرماى بيشتر از بدن - كرم كردن 





بيمار - فراخوانى نيروهاى امدادى - درمان در شرايط خارج از ساختمان )١‏ در اسرع وقت بيمار را به يكك مكان سريوشيده منتق( 
كنيد. 1) لباسهاى مرطوب را خارج كنيد. بيمار را در برابر باد محافظت كنيد. با استفاده از جند يتو و لباس اضافه بيمار را بيوشانيد؛ 
سر بيمار را هم بيوشانيد. از دادن لباس هاى خودتان به بيمار خوددارى كنيد. ”) بيمار را در برابر (سرماى زمين و محيط اطراف 
محافظت كنيد. بيمار را در يكك كيسه خواب خشكك قرار دهيد و با جند بتو يا روزنامه ببوشانيد. در صورت امكان يكك كيسه نجات 
بلاستيكى يا از جنس كاغذ آلومينيوم را به دور او ببيجيد. ؟) فردى را براى درخواست كمكك روانه كنيد. در حالت مطلوب ١‏ نفر 
بايد براى درخواست كمكك روانه شوند. با اين حال تركك نكردن بيمار بسيار حايز اهميت است يكك نفر بايد در تمام لحظات در 
كنار بيمار بماند.0) در صورتى كه به نوشيدنى كرم يا غذاهاى برانرى (مثل شكلات دسترسى داريدء اين مواد غذايى را به منظور 
سريعتر كرم شدن به او بدهيد تا بخورد. - احتياط الكل با كشاد كردن عروق سطحى امكان اتلاف كرما را فراهم مى كند و كاهش 
درجه حرارت را شديدتر مى كند. - هشدار!اكر بيمار بىهوش شده راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد تا در 
صورت لزوم احياى تنفسى و ماسارٌ قفسه سينه را آغاز كنيد. *) با رسيدن نيروهاى امدادى بيمار بايد توسط آنها به ييمارستان منتقل 
شود. - مورد خاص مواردى كه به نيروهاى امدادى دسترسى نداريد اكر در كثار بيمار تنها هستيد سعى كنيد با سوت 
برافروختن مشعل يا روشن كردن آتش جلب توجه كنيد. 





قراشه -بليسه 





تراشههاى كوجكك جوبى فلزى يا شيشهاى ميتوانند وارد لايه سطحى بوسث شوند. از آن جايى كه اين تراشهها ندرتاً تميز هستئد ه با 
خطر عفونت در ارتباط هستند . شايع ترين نواحى مبتلا عبار تدد از: دستهاء زانوها و باها. معمولاً مى توان با استفاده از انبرككهاى 
استريل يكك تراشه را با موفقيت از يوست بيرون كشيد. با اين حال اكر تراشه در عمق بوست فرو رفته باشده روى مفصل قرار كرفته 


باشد يا خارج كردن آن سخت باشد شما نبايد به آن دست بزنيد و بايد به مصدوم توصيه كنيد كه به يكك رشكك مراجعه كند. - 





اهداف خارج كردن تراشه - به حداقل رساندن خطر عفونت )١‏ به منظور استريل كردن انبركك آن را روى شعله بكيريد و سيس 
اجازه دهيد كه سرد شود. در صورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. اطراف تراشه را بدطور ملايم با آب كرم و صابون تميز 
كنيد. 7) با لبدهاى انبركك تراشه را (تا حد امكان نزديكك به يوست بككيريد و با همان زاويهاى كه به داخل رفته است بيرون بكشيد. 


- مورد حاص تراشه فرو رفته اككر تراشه كاملاً فرو رفته است يا جابهجا كردن آن مسسخت است از نيشتر زدن به محل توسط يكك 









جسم نوكك تيز (مثلا سوزن خودارى كنيد جون با اين كارء عفونت را وارد محل مى كنيد. در اطراف تراشه بالشتككهايى بسازيد تا 
بتوانيد بدون اعمال فشارء آن را باندبيجى كنيد. با يكك بزشكك تماس بكيريد. © با دقت روى زخم رافشار دهيد نا اندكى خونريزى 
رخ دهد. اين عمل به بيرون زدن باقى مانده ذرات آلوده كمكك مى كند.؟) موضع را تميز و خشكك كنيد و يكك يانسمان جسبدار 








اسيون عليه كزاز سوال 


يد: اكر مصدوم هركز (عليه كزاز) واكسينه نشده است اكر مصدوم درباره و تعداد دفعات تزريق 


تياط هميشه در مورد وأ در 





(جسب زخم روى آن ببنديد نا خطر عفونت به ححداقل برسد 





موارد زيرء با يزشكك تماس 
واكسن مطمئن نباشد. اكر از آخرين تزريق واكنسن بيش از ٠١‏ سال كلذشته باشد. 





جسم خارجى در محل بريدكى 


خارج كردن اجسام خارجى (مثل خرده شيشه يا سنكك ريزه از زخم قبل از شروع درمان بسيار ير اهميت است اكر | 
رنكك محل مىشوند. بهترين 
راه خارج كردن اجسام سطحى (خرده شيشه و سنكك ريزه ؛ استفاده از انبركك (در صورتى كه در اختيار داشته باشيد) است روش 
ديكر آن است كه اين قطعات ريز رابا دقت مشخص كنيد ويا آب سرد آنها را بشوييد. سعى نكنيد اشيايى را كه محكم در زخم 


فرورفتهاندء خارج كنيد جون ممكن است بافت اطراف را تخريب و خونريزى را تشديد كنيد. به جاى اين كار؛ دور تا دور آنها را با 








داخل زخم باقى بمانند» دركوتاه مدت سبب عفونت و تأخير در ترميم زخم ودر بلند مدت سبب 








يانسمان يا باند ببوشانيد. - اهداف مهار خونريزى بدون فشار دادن جسم خارجى به داخل زخم به حداقل رساندن خطر عفونت در 
صورت لزوم فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ در صورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. با اعمال فشار در دو 
بالاتر از سطح قلب خونريزى را مهار كنيد. 1) روى زخحم را باكاز بيوشانيد 
تا خطر عفونت به حداقل برسد. - احتياط هميشه در مورد واكسيناسيون عليه كزاز سوال كنيد.در موارد زير» ك يزشكى 
درخواست كنيد: مصدوم در مورد زمان و تعداد تزريقاتى كه دريافت كرده است مطمئن نيست از آخرين واكسنى كه به مصدوم 
از ٠١‏ سال مى كذرد. ") بالشتككهابى در اطراف شى بسازيد تا 





سمت جسم خارجى و بلند كردن قسمت آسيب ديد 





يق اشده بب 





انيد بدون اعمال فشار بر 1 





تر 





زخحم را باند ييجى 
كنيد. با دقت بالشتككها را در محل خود نككه داريد تا باند بيجى خاتمه بيدا كند. *) درصورت لزوم شرايط بردن يا فرستادن 





وم به بيمارستان را مهيا كنيد. - مورد خاص اجسام بزركك اكر جسم خارجى آن قدر بزركك است كه نمى توانيد بالشتككهاى 





ى را براى كاهش فشار روى جسم تعبيه كنيد باند بيجى را در اطراف جسم ان 





جسم خارجى در جشم 


ند. معمولا مى توان اين 





يكك ذره خاكك يكك مزه افتاده ياحتى يكك لنز تماسى مى توانند به حالت شناور روى سفيدى جشم قرار 
جسبيدءاند؛ به داخل كره جشم نفوذ كردهاند ويا 
روى قسمت رنككى جشم (عنبيه و مردمكك قرار كرفتهاند؛ دست بزنيد جون اين كار مى تواند به جشم صدمه بزند. به جاى اين كار 
مطمئن شويد كه مصدوم سريعاً تحت مراقب يزشكى قرار خواهد كرفت - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:تارى 
ديد - درد و احساس ناراحتى - قرمزى جشم و اشكك ريزش - يلككها در حالت اسياسم به بالا كشيده شدهاند. - اهداف : بيشكيرى 


اجسام را به راحتى با شستشو خارج كرد. با اين وجود. نبايد به اشيابى كه به 








از وارد آمدن آسيب به جشم - احتياط به اشيايى كه به جشم جسبيدهاند يا به داخل كره جشم فرورفتهاند ويا روى ق 





حان منتقل 





جشم قرار كرفتهاندء دست نزئيد. جشم را ب نيد . ١‏ - به مصدوم توصيه كنيد كه رو به نور 


قن انكر 2 


انيد و مصدوم را به 





هاى خود را نمالد.؟ - يشت مصدوم بايستيد. به كمكك يكك انككشت و شست خوده يلككهاى او را به 








آرامى از هم جدا كنيد. تمام قسمتهاى جشم او را معاينه كنيد. - اكر مى توانيد يكك جسم خارجى را روى سفيدى جشم 
با ريختن آب تميز به ك يكك ليوان يا با استفاده از يكك داروى ش تشوى جشم استريل جسم را خارج نيد.؟ - اكر اقدامات 
فوق بىنتيجه بود.با استفاده از يكك سواب نودار يا ككوشه نم دار دستمال كاغذى (يا يكك دستمال ت 





): جسم را به خارج بكشيد. 
اكر باز هم نتوانستيد شىء را خارج كنيد, با يكك بزشكك تماس بكيريد. - مورد خاص جسم درزير بلكك از مصدوم بخواهيد كه 
مزدهاى خود را بككيرد و بلكك بالابى را روى يلكك بايينى بكشد. بلكك زدن زير ريزش آب نيز ممكن است جسم را به سمت خارج 
حركث دهد. 


جسم خارجى در كوش 


وقتى يكك جسم خارجى در داخل مجراى كوش كير مىافتده ممكن است در اثر انسداد مجراى كوش » كرى موقت ايجاد شود . در 
برخى موارد؛ جسم خارجى مى توائد به برده صماخ آسيب برسائد. كودكان خردسال بهطور مكرر اجسامى را به داخل كوش خود 
فرو مىكنند؛ امكان دارد بزركسالاسن بس از تميز كردن كوش ء ينبه را در داخل آن باقى بككذارند . حشرات مى توانند با 
بروازكردن يا خزيدن به داخل كوش بروند و نكرانى و ترس ايجاد كنند.- اهداف بيشكيرى از وارد شدن 
كردن حشره كير افتاده (اكر در حال حركت است .فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان در مواردى كه جسم خارجى در داخل 
كوش كير افتاده است )١‏ شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را در اسرع وقت مهياكنيد. سعى 

خارجى كير افتاده كنيد. ؟) در طول مسير انتقال به بيمارستان يا در زمانى كه منتظر ورود نيروهاى امداد طبى هستيد, به 


مصدوم اطمينان خاطر بدهيد. - احتياط سعى نكنيد جسم خارجى كير افتاده در كوش را خارج كنيد. ممكن است آسيب جدى (به 





أسيب به كوش خارج 





نيد خودتان اقدام به خارج كردن 








تنفسى فرو كنيد. - مورد خاص حشره در داخل كوش به 
مصدوم اطمينان خاطر بدهيد و از او بخواهيد كه بنشيند. با استفاده از آب ولرم» كوش را با ملايمت شستشو دهيد تا حشره به بيرون 


شناور شود. اكر با اين عمل 


كوش وارد كنيد يا حتى جسم خارجى را بيش از بيش به داخل راه 





از كوش خارج نشد؛ مصدوم را به بيمارستان 


غؤد قرو كندك انصنام خاربى عى تواتك سيب السداذ بيثى ف ايساق 





عفونت شوند. اجسام نوككتيز مى توانند به بافتها آسيب برسانند و باترىهاى " كتابى "مى توانند سبب سوختكى و خونريزى شوند. 
سعى نكنيد جسم خارجى را بيرون بياوريد؛ ممكن است (به بافتها) آسيب برسانيد و يا جسم را بيش از به داخل راه تنف 


تورم بينى ترشح بدبو يا داراى 





فرو كنيد. - تشسخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:تنفس سحخت يا صدادار از را 





لكههاى خونى كه نشان مىدهد احتمالاً يكك جسم خارجى مدتى است كه (در بينى كير اقتاده است - اهداف : فراهم كردن شرايط 
انتقال به بيمارستان - احتياط سعى نكنيد جسم خارجى را خارج كنيد حتى اكر مى توانيد آن را مشاهده كنيد.١)‏ سعى كنيد مصدوم 
را خونسرد و آرام كنيد. به او بككوييد كه با سرعت طبيعى از راه دهان نفس بكشد. به مصدوم توصيه كنيد كه داخل بينى خود رايا 
دف خارج كردن جسم خارجى دستكارى نكند. 7) شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را مهيا كنيد زيرا در آنجاء كاركنان 


بيمارستان مى توانند جسم خارجى را بدون خطر خارج كنند. 
جسم خارجى استنشاق شده 


اشياى كوجكك و نرم مى توانند (به آرامى از سدهاى دفاعى حلق عبور كنند؛ وارد رادهاى هوايى شوند و به داخل ريهها بروند . بادام 
خشكك (كه مىتواند درتماس با مايعات بدن دجار تورم شود) كودكان خردسال را در معرض خطر جدى قرار ميدهد. امكان دارد 
بادام به داخل ريهها استنشاق شود و منجر به آسيب جدى شود. از اين كذشته برخى از افراد نسبت به آجيل آلرزى دارند و ممكن 
است يس از بلع آنهاء دجار شوكك آنافيلاكتيكك شوند. مطابق موارد زير به درمان بيردازيد: خفكى در بز ركسالا.ن . خفكى در 
كودكان ؛ خفكى در شيرخواران. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشئد:برخى نشانهها يا صداهاى خفكى كه به 


سرعت رفع مى شود. سرفه خشكك يايدار اشكال در تنفس 
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جسم خارجى بلعيده شده 


كودكان خردسال به طور شايع اجسام كوجكى مثل سكه سنجاق قفلى يا دكمه را مى بلعند. اين اجسام اغلب مستقيماً از لوله ككوارش 
بايين مى روند اما خطر ورود آنها به راه تنفسى و ايجاد خفكى وجود دارد. باترىهاى كتابى كه در برخى اسباب بازىهاء ساعتها و 
سمعككها مورد استفاده قرار مى كيرند» درصورت بلعيدهشدن خطرناك هستند. زيرا محتوى مواد شيميايى خورنده هستند. اكر اين 
باترىها خارج نشوند؛ مى توانئد منجر به صدمات شديد و حتى مركك شوند. يكك جسم بزركك يا تيز مى تواند به لوله كوارش صدمه 
برساند. - اهداف در صورت لزوم فراخوانى كمكدهاى طبى )١‏ به مصدوم اطميئان خاطر بدهيد و سعى كنيد دريابيد كه دقيقاً جه 





يزى را بلعيده است - هشدار! اككر مصدوم جسم بزركك يا تيزى را بلعيده است و يا دجار اشكال در تنفس يا بلع شده است با مركز 


يد و آمبولانس درخواست كنيد. زمانى كه منتظر ورود نيروهاى امداد يزشكى هستيدء به مصدوم اطميئان خاطر 





اوررانس تماس ب 
بدهيد. - احتياط مصدوم را از خوردا 





جون ممكن است در بيمارستان به بيهوشى عمومى نياز 
داشته باشد. ؟) اكر جسم بلعيده شده كوجكك و نرم است .وم را به بيمارستان يا مطب يزشكك منتقل كنيد. هميشه در مواردى 
كه مطمئن هستيد يا شكك داريد كه مصدوم يكك باترى را بلعيده است فوراً با يزشكك تماس 





انوشيدن يا سيككار كشيدن منع 





زايمان و مشكلات طبى در كمكهاى اوليه 
ازايمان مرحله اول 

در مرحله اول زايمان انقباضات مادر (امواج درد شديد كه به اوج مىرسئد و سيس به تدريج محو مى شوند) آغاز مىشوند در 
لحظهاى از اين مرحله مايع آمنيوتيكى " (آبى ) كه بهعنوان ضربه كير براى نوزاد عمل مى كرد, (به بيرون تخليه مىشود. اكرجه اكثر 





زنان باردار نسبت به آنجه كه طى زايمان روى مىدهد آكاهى دارند. زنانى كه بهطور غيرمنتظره دجار دردهاى زايمانى مى شوند 
ممكن است بسيار مضطرب شوند. اطمينان خاطر دادن به جنين فردى ضرورى است در اين صورت او از توانايى بيشترى براى 
يادآورى روشهاى تحمل كه قبلاً. آموخته است برخوردار خواهد بود.اكر تصور شما براين است كه كودكك قبل از فراخوانى 
نيروهاى امدادى ديكر متولد خواهد شد سعى كنيد جند قلم از تجهيزات لازم براى تولد را جمع آورى كنيد: دستكش يكبار 
مصرف ماسك به منظور يوشاندن دهان و بينى خود (مى توان از يكك دستمال يا وسيله مشابه استفاده كرد)؛ يكك ورقه يلاست 





يكك كاسه آب داغ براى شستشوء جند نوار بهداشتى جند حوله تميز و كرم و يكك تشخيص ممكن است موارد زير وجود 





داشته ياش انقباضات كه در فواصل زمانى رخ مىدهند كه به تدريج كوتادتر مىشود. - ترشح محتوى خون در زمان خروج 
توبى مخاطى" (نمايش 
ممكن است به صورت قطرهقطره يا در حجم زياد از مهبل خارج شود (بسته به موقعيت نوزاد). - اهداف - درخواست كمكك 
شكى يا فراهم كردن شرايط انتقال مادر به بيمارستان - اطميئان خاطر دادن به مادر و فراهم كردن شرايط آرامش او )١‏ يكك 
يزشكك يا يكك ماما را فرا بخوانيد. اككر فاصله بين انقباضات به سرعت در حال كاهش است يا فاصله بيمارستان تا محل زياد است و 
نمىتوان فوراً به آن دسترسى بيدا كرد با مركز اورزانس تماس بكيريد و 


روى زايمان و تمام جزيبات مكانى را كه مادر قصد دارد در آنجا وضع حمل كند را به افسر كنترل بازكو كنيد. ؟) به مادر كمكك 





ترشح مايع زلال (مايع آمينوتيكك . اين حالت تحت عنوان" ياره شدن (كيسه آب معروف است مايع 








لانس درخواست كنيد. تمام اطلاعات اث كذار بر 


كنيد نا در وضعيتى كه آرامش بيشترى دارد؛ بنشينيد يا روى كف اتاق دراز بكشد. در صورت لزوم براى نكله داشتن بدن او؛ جند 
بالش يا بالشتكك روى كف اتاق قرار دهيد. *) خونسرد باشيد و مادر را ت نيد كه براى تحمل درده نفس عميق بكشد يا هر 


روش ديكرى را كه بح مى دهد به كار ببرد. ماسازٌ دادن كمر مادر مى تواند فايدهبخش باشد. 








زايمان مرحله دوم 


طى مرحله دوم زايمان نوزاد متولد مىشود. در آغاز اين مرحله كردن رحم كاملا باز است و تمايل شديدى به زور زدن در مادر 
شكل مى كيرد. شما بايد يكك محيط تميز و راحت براى زايمان آماده كنيد . همجنين بايد اقداماتى را براى حفظ بهداشت و 
بيشكيرى از عفونت به كار ببريد. تعداد افراد حاضر در محل زايمان بايد حداقل باشد اما فردى را كه مادر تمايل به حضور او دارد؛ 
خارج نكنيد. مىتوانيد از يك دوست يا خويشاوند مؤنث كمكك بكيريد. زايمان معمولاٌ بهطور طبيعى روى مى دهد. با اين حال 
مسؤوليت شما به عنوان يكك ارايه كننده كمككهاى اوليه حفظ راحتى نوزاد و حفاظت از او يس از تولد است - بيشكيرى از عفونت 
حفظ بهداشت مناسب قبل و حين زايمان بهمنظور كاهش خطر تماس با عفونت در مادرء نوزاد و خودتان بسيار براهميت است در 
صورت امككان احتياطات زير را بايد رعايت كرد: - افراد مبتلا- به كلودرد» سرماخوردكى يا ساير بيمارىهاى عفونى را كاملا از 
محل دور كنيد. - ماسكك بزنيد تا دهان و بينىتان بوشيده باشد. اكر ماسكك در اختيار نداريد؛ مىتوانيد با بستن تكداى از يكك 
يارجه تميز (مثلا يكك دستمال تميز يا يكك باند مثلثى تا شده روى صورت خود, يكك ماسكك موقت بسازيد. - اكر كت به تن داريده 
آن را درآوريد. آستينهاى بلند (لباس خود) را به بالا تا بزنيد. در صورت امكان براى يوشاندن لباسهاى خود يكك بيشبند 
يلاستيكى بيوشيد. 
صورت دسترسى از دستكش يكبار مصرف استفاده كنيد. - بس از تولد نوزاد مجدداً دستهاى خود وا بشوييد. - تشخيص مادر 
تمايل به زور زدن دارد. - انقباضات قوى و مكرر ناشى از فعاليت رحم - احساس سوزش يا سوختكى در مهبل در اثر كشيدكى 
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بيواره آن - ظاهر شدن سر نوزاد در دهانه مهبل - زايمان سريع بدن نوزاد- اهداف اطمينان حاصل كردن از آسايش مادر 


به مدت دقيقه دستها و ساعدهاى خود را بشوبيد و ناخنهايتان را بدطور كامل بساييد و شستشو دهيد. - در 








بيشكليرى از عفونت در مادرء نوزاد و خودتان - مراقبت از نوزاد طى زايمان و يس از آن - احتياط مادر را از خوردن منع كنيد جون 
خطر اس اغ وجود دارد. اكر تشن است اجازه دهيد جند جرعه آب بنوشد. - سر يا شانههاى نوزاد را طى زايمان نكشيد. -از 
ادارى كنيد. - به (بشت نوزاد ضربه نزنيد. )١‏ به منظور كرم كردن و جذب مايعات بدن زير مادر را با 
يكك ورقه بلاستيكى روزنامه يا جند حوله ببوشانيد. ؟) به مادر كمكك كنيد تا در وضعيت راحتى قرار بككيرد؛ وضعيت نيمهنشسته كه 


بريدن يا كشيدن بئد ناف خو 





ازانوها بالا آمده باشند, مى تواند بهترين حالت باشد. دقت كنيد كه يشت و شانههاى مادر تكيه مناسبى داشته باشند. *) اطمينان 


حاصل كنيد كه ماما يا يزشكك در راه است اكر با مركز آمبولانس تماس كرفته شده است كنترل كنيد كه تمام جزييات مهم (مثل 








تاربخ موردانتظار براى زايمان هركونه نياز طبى و نام بيمار. تانى كه مادر قصد دارد در آنجا زايمان كند) به خدمات آمبولانس 
منتقل شده باشد. ؟) كنترل كنيد كه مادر تمام لباسهايى را كه ممكن است با زايمان تداخل كنند؛ درآورده باشد. در صورتى كه 


مادر ترجيح مىدهد قسمت يا ن بدن او يوشيده باشدء اين كار را با يكك ملحفه يا يتو انجام دهيد. 3) طى هر انقباض موقعيت سر 








نوزاد را بررسى كنيد.*) بس از ظاهر شدن عريضترين قسمت سر نوزاد در دهانه مهبل به مادر توصيه كنيد كه زور زدن را متوقف 
كند و شروع به نفس زدن كند./) اكر بردهاى روى صورت نوزاد را يوشانده است با ملايمت آن را كنار بزنيد تا او بتواند ب«طور 
طبيعى تنفس كند. 8) شاندهاى كودكك به زودى ظاهر خواهدد شد. اجازه بدهيد نوزاد بطور طبيعى خارج شود. اين عمل سريع 
انجام مى شود و بايد آماده كرفتن كودكك باشيد. 4) نوزاد را از دهانه مهبل بيرون بياوريد. نوزاد را با دقت جابهجا كنيد جون 
نوزادان بسيار لغزنده هستند. نوزاد را به مادر بدهيد و او را روى شكم مادر قرار دهيد. - هشدار! اكر بند ناف به دور كردن نوزاد 
بيج خورده است ابتدا بايد بررسى كنيد كه آيا شل است يا خير. سبس با دقت بند ناف را از روى سر كثار بزنيد تا نوزاد را در برابر 
خفكى محافظت كنيد. )٠١‏ احتمالاً در اين لحظه نوزاد كريه را آغاز م ىكند. اكر اين اتفاق رخ نداد؛ بايد راه تنفسى تنفس و 





كردش حون را كتترل كنيد؛ آماده باشيد نا در صورت لزوم احياى :: و ماسازٌ قفسه سينه را آغاز كنيد (مبحث " شيرخوار 
بىهوش " را ببيئيد).11) نوزاد را با يكك يارجه تميز خشكك كنيد و در يكك بتو يا يارجه ديكر بييجيد واو را به مادر بركردانيد. 
وقتى مى خواهيد كودك را يايين بككذاريد. وى را روى يكك سمت بدن قرار دهيد تا هر كونه 


يا دهان او تخليه شود. 


يا مخاط بتواند به راحتى از بينى 





زايمان مرحله سوم 
در مرحله سوم زايمان ملحقات زايمان (جفت و بند ناف خارج مىشوند. اين مرحله معمولاً ٠١-٠‏ دقيقه يس از تولد نوزاد اتفاق 


مىافتد . هنكنامى كه جفت از ديواره رحم جدا مىشود ء انقباضات بيشترى براى تنكك كردن رككهاى خونى موجود در 





رحم و به حداقل رساندن خونريزى رخ مىدهد. با وجود متولد شدن نوزاد؛ مادر همجنان به كمكك شما نياز دارد. شما بايد ملحقات 
زايمان را در يكك كيسه يلاستيكى جمع كنيد تا كاركنان كروه بزشكى بتوانند آن را مورد معاينه قرار دهند. نبايد بند ناف را (كه 
ممكن است همجنان ضربان داشته باشد) تا ورود نيروهاى امداد بزشكى ببريد. در يايان مرحله سوم زايمان بايد مادر را تشويق كنيد 
كه نوزاد را روى بستان خود قرار دهد و شيردهى به او را آغاز كند. اين كار از طريق تحريكك انقباضات رحمى به كاهش خونريزى 
نيز كمكك مىكند . - تشخيص - انقباضات خفيف بيش از خروج ملحقات زايمان - درجاتى از خونريزى از رحم بس از خروج 
ملحقات زايمان - اهداف نكله داشتن مادر (و كمكك به او) در زمان خروج ملحقات زايمان - حفظ ملحقات زايمان - هشدار! هنكام 
خارج شدن ملحقات زايمان بند ناف را نكشيد. حتى يس از خروج ملحقات زايمان بند ناف را نبريد. در صورتى كه يس از جدا 
شدن جفت رحم به قدر كافى منقبض نشود. ممككن است خونريزى شديد (خونريزى يس از زايمان رخ دهد. به كروه خدمات 
اورزانس اطلاع دهيد و اقدامات درمانى مربوط به شوكك را آغاز كنيد. )١‏ هنكامى كه مادر در حال زايمان جفت و بند ناف است 
به أو اطميئان خاطر بدهيد. ؟) جفث و بند ناف را دست نخورده و ترجيحاً در يكك كيسه بلاستيكى نككه داريد. بند ناف را ماما 
خواهد بريد. ماما همجنين ملحقات زايمانى را معاينه مىكند تا بررسى كند كه آيا تمام ن خارج شده است يا خير؛ حتى اكر بخش 
كوجكى از ملحقات زايمان در داخل رحم باقى بماند» ممكن است خونريزى ادامه بيدا كثد و عفونت ايجاد شود. *) مختصرى 
خونريزى يس از خروج جفت طبيعى است ماساز ملاديم شكم مادر (درست در زير ناف به خروج ملحقات زايمان انقباض رحم و 
توقف خونريزى كمكك مى كند. ؟) آب كرم جدد حوله تميز و جند نوار بهداشتى براى مادر مهيا كنيد. در صورت لزوم به وى 
كمكك كنيد تااز آنها استفاده كند. ) اككر خونريزى از رحم شديد است با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست 
كنيد و اقدامات درمانى مربوط به شوكك را آغاز كنيد. 


تب 


اصطلاح تب به درجه حرارت بدن كه بهطور مداوم بالاتر از سطح طبيعى 0 درجه سانتيكراد باشد؛ كفته مىشود. تب معمولاً در 
اثر عفونت با باكترى يا ويروس ايجاد مىشود و ممكن است با سرخكك آبلهمرغان منئزيت كوش درد كلودرد يا عفونتهاى 
موضعى (مثل آبسه همراه باشد. عفونت ممكن است طى مسافرت اخير به خارج از كشور ايجاد شده باشد. تب متوسط ضررى ندارده 
ولى تب بالا ٠؟‏ درجه سانتيكراد مى تواند خطرناكك باشد و در كودكان بسيار خردسال سبب تشنج شود . اككر ذرهاى نسبت به 
يدكى (در ابتدا) - 


عر وعدت 





وضعيت بيمار مشكوك هستيد؛ با يزشكك تماس بككيريد. - تشخيص - افزايش درجه حرارت بدن - ر 





احساس" لرز (”سيخ شدن موهاء لرزيدن و به هم خوردن دندانها) - يوست داغ و برافروخته و عرق كردن 


دردهاى" نيز و كنكك عمومى - اهداف بايين آوردن تب - در صورت لزوم درخواست كمكك بزشكى - احتياط اككر در مورد 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه مم نناعز از و دل دنال 





وضعيت بيمار نكران هستيدء با يكك بزشكك تماس بكيريد.١)‏ بيمار رادر يكك وضعيت و راحت (ترجيحاً در بستر با يكك 





بوشش نازكك نكله داريد. مقدار زيادى نوشيدنى خنكك و خوش مزه به او بدهيد تا مايعات بدن كه از راه عرق كردن از دست 
رفتهاند» جايكزين شوند.؟) به يكك بيمار بز ركسال مى توان ١‏ عدد قرص استامينوفن يا ضددردهاى خودش را داد. در مورد كودكان 


دوز توصيه شده از شربت استامينوفن (نه آسبيرين را مى توان تجويز كرد. 





قند خون 


افزايش قند خون (هيب ركليسمى به مدت طولائى مى تواند منجر به بىهوش شدن (فرد) شود. معمولاً ييمار طى جند ووز به سمت اين 
وضعيت مى رود . افزايش قند خون نيازمند درمان بيمارستانى فورى است - تشخيص - يوست كرم و خشكك نبض و تنفس سريع 
(بوى تنفس ميوهاى يا شيرين و تشنكى شديد - در صورت عدم درمان خوابآلودكى و سبس بىهوشى - اهداف : فراهم كردن 
شرايظ انتقال قورى بيمار به بيمارستان )١‏ يا مركز اووؤائس تتماس يكيريف و آمبولائس در 


را در وضعيت بهبود قرار دهيد.؟) علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد 


راست كنيد. اكر بيمار بىهوش است وى 





افت قند خون 


وقتى سطح قند خون به بايينتر از حد طبيعى افت مى كند (هيب وكليسمى , كار كرد مغز مختل مىشود. مشخصه اين مشكل سطح 
باسخدهى است كه به سرعت بدتر مىشود. افت قند خون ممكن است در افراد مبتلا به ديابت شيرين و در موارد نادرتر» در 
تشنجهاى صرعى يا يس از سوء مصرف الكل روى دهد. اين وضعيت همجنين مى تواند عارضه كرمازد كى يا افت درجه حرارت 
بدن باشد. مبتلايان به ديابت شيرين ممكن است ابزار آزمون خون خود را (كه به كمكك آن مى توائئد سطح قئد خون خود را اندازه 
بككيرند) همراه داشته باشند و معمولاً براى موارد اورزانس كاملا آماده هستند. بدعنوان مثال بسيارى از افراد مبتلا به ديابت جثد حبه 
قند يا يكك لوله حاوى كلوكز به صورت ول دارند كه در مواردى كه احساس مى كنند دجار حالت" افت قند "شدهاند» مصرف 


مى كنند. اكثر حمله افت قند در مرحله بيشرفته باشد. هوشيارى ممكن است مختل شده يا از دست برود و شما بايد نيروهاى امداد 





اوررانس را فرا بخوانيد.- تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشئد: سابقه ديابت بيمار مىتواند شروع حمله" افت قند "را 
تشخيص دهد. ضعف غش يا كرسنكى تبش قلب و لرزش عضلانى رفتار يا اعمال عجيب و غريب بيمار ممكن است منكك يا 











مهاجم بهنظر برسد.عرق كردن و يوست خيس و سردنبض مى تواند تند و قوى باشد. بدتر شدن سطح ياسخدهى كارت هشداردهنده 
ديابت ل كلوكزء قرص يا يكك سرنكك محتوى انسولين در وسايل شخصى بيمار - اهداف بالا بردن مقدار قند خون در اسرع وقت 
- در صورت لزوم درخواست كمكك يزشكى هشدارااكر اختلالل هوشيارى وجود دارد؛ جيزى براى خوردن يا نوشيدن به بيمار 
ندهيد. اكر بيمار بىهوش است راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه 
سينه را آغاز كنيد . اكر بيمار نفس مى كشدء وى را در وضعيت بهبود قرار دهيد. با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس 
درخواست كنيد. علا.يم حياتى (سطح ياسخدهى را كنترل و ثبت كنيد . )١‏ به بيمار كمكك كنيد تا بنشيند يا دراز 





بكشد. يكك نوشيدنى قنددار» جند حبه قند» شكلات يا يكك غذاى شيرين د 





به او بدهيد؛ راه ديكر آن است كه اكر بيمار ول 
كلوكز خود را همراه دارد به او كمكك كنيد نا آن را مصرف كند. ؟) اكر بيمار سريع ياسخ دادء غذا و نوشيدنى بيشترى به او 
بدهيد و اجازه دهيد تا زمانى كه احساس بهتر شدن بيدا مىكنده استراحت كند. حتى اككر بيمار احساس مى كند كه بدطور كامل 
بهبود يافته است به أو توصيه كنيد كه به يزشكك خود مراجعه كند. اككر وضعيت بيمار بهبود بيدا تكردء سطح باسخدهى را كنترل 
كنيد و علل ممككن ديكر را جستجو كنيد. 


حمله هراس 


حمل عراس 





اوره ناكهانى از اضطراب بسيار شديد است بيمار دجار علايم فيزيكى شديد مثل تنفس افزايش يافته و تبش قلب 
(احساس سريع يا غيرطبيعى بودن سرعت ضربان قلب و نيز نكرانى شديد مىشود. حملات هراس مى توانند بدون وجود علت آشكار 
يا در موقعيتهابى كه بهطور طبيعى استرس زا نيستند؛ رخ دهشد. اككر بيمارى خيلى مضطرب است سابقه وجود حملات هراس (در 
او) را بررسى كنيد و ازاو سؤال كنيد كه آيا جيزى وجود دارد كه در او ترس شديد (فوبيا) ايجاد كند (مثالا وحشت از عنكبوت يا 
ل عضلانى كه منجر به 





قرار كرفتن در ازدحام جمعيت . - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشد: تنفس افزا. 
سردرده درد بشت و احساس فشار در قفسه سينه مىشود. نكرانى و ترس بىنهايت از مرك لرزيدن عرق كردن و خشكى 
دهان سرعت نيض بالا و كاه تيش قلب اهداف از بين بردن علل آشكار (حمله هراس - كمكك به بيمار براى بازيابى كنترل بر خود - 
- سعى نكنيد بيمار را مهار كنيد. )١‏ سعى كنيد علت ترس را كشف كنيد و آن رااز 


احتياط به صورت بيمار سيلى نزنيا 
بيمار را به يكك محل ساكت ببريد. به او اطمينان خاطر بدهيد واكر قبلًاز اين وضعيت مطلع نشده است به وى توضيح دهيد كه 





دجار حمله و هراس شده است ؟) بيمار را تشويق كنيد كه آرامتر نفس بكشد. اكر بيمار دجار افزايش تنفس شده است به وى 
توصيه كنيد كه در داخل يكك ياكث كاغذى تنفس كند تا علايماش كنترل شوند . تا زمان بهبود بيماره در كنار او بماتيد. به او 
توصيه كنيد كه به بزشكك مراجعه كند. 

كوش درد 


اين وضعيت شايع از التهاب بافتهاى داخل كوش يا انسداد درون كوش ناشى مىشود. اين حالت ممكن است با كاهش شنوايى 
نسبى يا كامل (كه معمولاً كلذرا است همراه باشد. شايع ترين علت به ويزه در كودكان عبارت است از عفونت كوش در اثر 





سرماخوردكى التهاب لوزه يا آنفلواتزا. درد كوش همجنين مى تواند در اثر جوش بزركك جسم خارجى كير افتاده در مجراى كوش 
يايكك وضعيت ديكر (مثلاً آبسهاى در دندان مجاور) ايجاد شود. به علاوه كوش درد اغلب طى مسافرتهاى هوايى بروز مى كند 
كه علت آن تغبير در فشار هواى كابين هوابيما طى صعود و نزول است كهكاه عفونت منجر به تجمع جرك در كوش ميانى 
مىشود. سيبس ممكن است برده كوش ياره شود و امكان تخليه جرك از كنوش را فراهم كند؛ اين اتفاق درد را بدطور كذرا 
تخفيف مىدهد.- اهداف تسكين درد - در صورت لزوم درخواست كمكك بزشكى )١‏ به يكك بيمار بز ركسال مىتوان ١‏ عدد قرص 
استامينوفن يا ضددردهاى خودش را داد. در مورد كودكان دوز توصيه شده از شربت استامينوفن (نه آسبيرين را مى توان تجويز 
كرد. ؟) بيمار را آرام كنيد. به او يكك منبع كرما مثل كيسه آب كرم كه دورش حولهاى بيجيده شده است بدهيد تا بهلوى كوش 
مبتلاى خود نكله دارد. اككر بيمار روى تخت دراز بكشدء درد بدتر مىشود. او را به بالش تكيه دهيد. ) به بيمار توصيه كنيد كه 
بزشكك خود را ملاقات كند. اككر از وضعيت بيمار نكران هستيد (خصوصاً اكر ييمار كودكك است ء با يكك يزشكك تماس بكير 
احتياط اكر ترشح تب يا كاهش شنوايى شديد وجود دارده با بزشكك تماس بككيريد. - مورد خاص مسافرت هوايى اكر كوش درد 
در مسافرت هوايى بروز كندء به بيمار كمكك كنيد تا با ايجاد" صداى طق در كوشهايش فشار هوا را در آنها يكسان كند. به او 





توصيه كنيد كه با دهان باز آب دهان خود را قورت دهد؛ راه ديكر آن است كه به او بككوييد دهان خود را ببندد؛ بينى خود را 
محكم بككيرد و از طريق بينى" فين كند "اكر اين اقدامات فايدهبخش نبود. به بيمار اطمينان خاطر بدهيد كه با فرود آمدن هواييما و 


كاهش فشار هواى داخل كوش ميانى درد نيز برطرف خواهد شد. 
كلودرد 


شايع ترين نوع كلودرد يكك احساس خشن يا" دردناكك است كه در اثر التهاب ايجاد مىشود. اين مشكل اغلب نخستين نشانه سرفه 
يا سرماخورد كى است و معمولاً در عرض 1-1 روز برطرف مىشود. يكك وضعيت جدىتر به نام التهاب لوزه وقتى روى مىدهد كه 
الوزءها (كه در يشت حلقه قرار كرفتهاند) در اثر باكترى يا ويروس دجار عفونت شوند. لوزهها قرمز و متورم مى شوند و ممكن است 
زخم يا لكدهاى سفيدى از جرك قابل مشاهده باشد. عمل بلع ممكن است مشكل شود و غدد موجود در زاويه فكك ممكن است 
و دردناك شوند.- اهداف تسكين درد - در صورت لزوم درخواست كمكك يزشكى )١‏ مقدار زيادى مايع و نوشيدنى به 
بيمار بدهيد تا درد تسكين بيدا كند و جلوى خشكك شدن كلو كرفته شود. 7) به يكك بيمار بزركسال مىتوان ١‏ عمدد قرص 





بزد 
استامينوفن يا ضددردهاى خودش را داد. در مورد كودكان دوز توصيه شده از شربت استاميتوفن (نه آسبيرين را مى توان تجويز 
كرد. ") اكر شكك داريد كه بيمار دجار التهاب لوزه شده است به او توصيه كنيد تا در اسرع وقت به يكك بزشكك مراجعه كند. 

درد شكم 


درد شكم اغلب يكك علت نسبتاً كماهميث (مثلا مسموميت غذايى دارد. با اين حال اين درد كاهى مى تواند نشانداى از يكك اختلال 
جدى دركي ركننده اعضا و ساير ساختارهاى درون شكم باشد. كشاد شدن يا انسداد روده كوليكك يا قولنج (يعنى دردهايى كه به 


خرة اغب ميب عو قؤة كه يمار هن ختلات وير ديد هولةاشوه هرذ 





صورت" موجهابى مىآيند و مىروند) ايجاد مى كنا 
مى تواند استفراغ همراه داشته باشد. اكر آبانديس ياره شود يا روده صدمه ببيند» محتويات روده مى توانند به داخل حفره شكم 


بريزند و بوشش حفره را ملتهب كنند. اين وضعيت تهديدكننده حيات كه بريتونيت ناميده مىشود؛ درد شديد و ناكهانى ايجاد 





يسيت التهاب آباناديس 





مىكند كه با حركت يا فشار آوردن روى شكم تشديد مىشود و منجر به شوكك خواهد شد. -1) 


(بانديسيت به ويزه در كودكان شايع است علايم آن عبارتند از: درد (كه اغلب در مركز شكم شروع مىشود و به قسمت يايبنى 





سمت راست شكم منتقل مىشود)» استفراغ بوى بد دهان و تب اكر آبانديس ياره شود بريتونيت بروز مى كند. درمان آ: 
بن فورى آيانديس با جراحى - اهداف تسكين درد و ناراحتى بيمار - در صورت لزوم درخواست كمكك 
شكى )١‏ بيمار را آرام كنيد و در صورتى كه تنفس مشكلدار است وى را (به جيزى تكيه دهيد. اككر بيمار در حال استفراغ كردن 
است يكك ظرف به او بدهيد. 3) يكك كيسه آب كرم بيجيده در يكك حوله در اختيار بيمار قرار دهيد تا آن را روى شكم خود 
بكذارد. - مورد خاص بيمار دجار قطع تنفس يكك ضربه به قسمت بالابى شكم مى تواند بيوستكاه عصبى موضعى را بحس كند و 
يكك مشكل تنفسى كذرا به نام " قطع تنفس ايجاد نند. براى درمان اين بيماره به او كمكك كنيد تا بنشيند و لباسهاى او را در محل 
قفسه سينه و كمر شل كنيد. بيمار بايد خيلى زود بهبو بيدا كند. *) اككر درد شديد است يا با تب و استفراغ همراهى دارد با يكك 


انلديسيت 


عبارت است برداش 











بزشكك تماس بككيريد. به ب ار داروبى ندهيد و او را از خوردن نوشيدن و سيككار كشيدن منع كنيد جون ممكن است به بىهوشى 


عمومى باز فاش باشد. 





فتق كه بدطور شايع باركى هم ناميده مىشود؛ يكك تورم نرم در شكم يا كشاله ران است اين حالت وقتى روى مىدهد كه يكك 
حلقه كوجكك از روده يا هر بافت د 





به منطقه عضلانى ضعيفى از ديواره شكم فشار مىآورد (و وارد آن مىشود). ١‏ 






























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه وناعز از و نل دنال( 


مى تواند ناشى از افزايش فشار عضلانى به دلى سرفه بايدار؛ زور زدن طى اجابت مزاج يا بلند كردن اجسام سنكلين باشد. فتق 
مى تواند دردناكك يا بدون درد باشد. اكر بيمار مبتلا به يكك توده بدون درد است اقدامات كمككهاى اوليه ضرورتى ندارند؛ تنها به 
بيمار اطميئان خاطر بدهيد و به او توصيه كنيد كه در اسرع وقت به يكك بزشكك مراجعه كند. با ين حال وجود استفراغ و درد شديد 
ين مشكل 
نيازمند جراحى فورى است - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:برآمدكى يا تورم در ديواره شكم يا كشاله ران كه 
وقتى بيمار به حالت تخت دراز مى كشد؛ ممكن است از بين برود. احساس كشش يا مرده درد در شكم يا كشاله ران درد در شكم 
ييا كشاله را ناستفراغ - اهداف اطمينان خاطر دادن به بيمار - تسكين ناراحتى بيمار - درخواست كمكك بزشكى - احتياط سعى 


نكئيد قسمت متورم را به داخل فشار دهيد و به بيمار هم اجازه انجام اين كار را ندهيد. اين عمل مى توانند خطر آسيب ديدن روده 








به اين معنا است كه قسمتى از روده كير افتاده و دجار كمبود خون شده است (اين وضعيت را" فتق مختنق مى نامشد 


را افزايش دهد. به بيمار داروبى ندهيد و او رااز خوردن نوشيدن و سيكار كشيدن منع كنيد جون ممكن است در بيمارستان به 


بىهوشى عمومى نياز داشته باشد. )١‏ اكر بيمار درد دارد؛ به وى كمكك كنيد تا بنشيند و جئد بالش يا بالشتكك فراهم كنيد تا بيمار 
با تكيه به آنهاء در وضعيتى كه احساس راحتى بيشترى مى كندء قرار كيرد. ؟) يكك 
درد با مركز اورزانس تماس بككيريد و آمبولا-نس درخواست كنيد.”) در زمانى كه منتظر رسيدن كمككهاى بزشكى هستيد» 


همجنان به بيمار اطمينان خاطر بدهيد. تا رسيدن نيروهاى امدادى علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را كنترل كنيد. 





يزشكك فرا بخوانيد ويا در صورت شديد بودن 


كرفتكى عضلانى 

اين وضعيت يكك اسياسم ناكهانى و دردناك در يكك يا جند عضله است كرفتكى عضلانى به طور شايع طى خواب روى مىدهد. 
اين حالت همجنين بس از فعاليتهاى طاقتفرسا اتفاق مىافتد كه ناشى از جمع شدن مواد زايد شيميايى در عضلات يا از دست 
رفتن بيش از حد مايعات و نمكك از بدن در اثر عرق كردن است كرفتكى عضلانى را اغلب مى توان با كشيدن و ماسارٌ دادن عضله 
مبتلاء برطرف كرد. 

- اهداف : كمكك به برطرف شدن كرفتكى و درد 

- كرفتكى عضلائى در با 

)١‏ به بيمار كمكك كنيد تا بايستد و وزن خود را روى جلوى يا اعمال كند. 

؟) بس از رفع اولين كرفتكى قسمت مبتلاى يا را ماسارٌ دهيد. - اهداف كمكك به برطرف شدن كرفتكى و درد 

- كرفتكى عضلانى در ساق 

)١‏ زانوى بيمار را به حالت مستقيم د رآوريد و باى او را نكله داريد. 

") انتهاى يا را به سمت ساق خم كنيد تا عضلات ساق كشيده شوند و سيس موضع را ماسارٌ دهيا 

- اهداف كمكك به برطرف شدن كرفتكى و درد - كرفتكى عضلائى در ران 

)١‏ به بيمار كمكك كنيد تا دراز ب شد. براى رفع كرفتكى ضلانى در يشت ران اندام يايينى را بلئد كنيد و زانو را به حالت مستقيم 
درآوريد. در مورد كرفتكىهاى عضلانى جلوى ران زانو را خم كنيد. 

؟) اندام بايينى را نككه داريد و قسمت مبتلاى عضله ران را با انككشتان خود, به ملايمت اما محكم ماساز دهيد نا درد ساكت شود. 





نكات مربوط به سلامت در سفرهاى خارجى 


با افزايش مسافررتهاء بسيارى از افراد در معرض خطر بيمارىهايى هستند كه يا در داخل كشور خودشان شايع نيستند ويا خطر آنها 
در ساير كشورها بيشتر است حضور در آب و هواى بسيار كرم مىتواند مشكلاتى مانئد كرمازد كى ايجاد كند. آشنايى با خطرهاى 
بالقوه سلامت راههاى بيشكيرى يا كاستن از آنها و نحوه برخورد با برخى اوررانسهاى طبى كه ممكن است بروز كنده حايز 
تميك امك 
- برنامهريزى از قبل 

يارى از وضعيتها قابل بيشكيرى هستند. شما بايد بيشابيش (ترجيحاً دست كم از ؟ ماه قبل در مورد زمان خروج برنامدريزى 


شده خود با برشككتان مشورت كنيد نا زمان كافى براى تجويز واكسنهايى كه احتمالا به آنها نياز داريد. وجود داشته باشد. با اين 





حال حتى در مواردى كه اجباراً مسافرتهاى خارجى غير مراجعه كنيد (حداقل حفاظت بهتر از عدم 
خود بكوبيدة 
- كشورى كه قصد مسافرت به آنجا را داريد و نيز تمام كشورهابى كه در مسير از آنها عبور خواهيد كرد. 


- آيا باردار هستيد و يا ممككن است باردار شويد؟ (بعضى داروها در زمان باردارى مناسب نيستند). 


حفاظت اسث . شما بايد موارد زير رابه 





- آيا كودكان خود را همراه مىبريد؟ اين مطلب به ويزه زمانى اهميت دارد كه كودك هنوز دوره كامل واكسيناسيون دوران 
كودكى خود را تمام نكرده باشد. 


- عفونتهاى منتقله از راه غذا و آب عفونتهاى ناشى از مصرف غذا يا آب آلوده يكى از 





اترين مشكلاتى است كه مسافران 





را مبتلا مى كند. با اتخاذ راهكارهاى احتياطى زير مى توانيد خطر اين عفونتها را كاهش دهيد: 

دستان خود را يس از استفاده از توالت و قبل از مصرف غذا بشويبد از مصرف غذايى كه در جاى كرم نكله داشته شده اسث 
خوددارى كنيد 

از خوردن سبريجات خام سالاد صدف يا بستنى برهيز كنيد؛ تمام ميودها را يوست كنده ميل كنيا 

اكر در مورد بىخطر بودن آب آشاميدنى ذرهاى شكك داريد؛ آب را بجوشانيد يا آن را با قرصهاى كندزدا استريليزه كنيد و يا از 
آبهاى آشاميدنى كه در بطرىهاى در بسته عرضه مى شوند استفاده كنيد. 

- تشخيص و درمان عفونت منتقله از راه غذا و آب 

اختلال: اسهال مسافران 

- توسط غذا يا آبى كه با يكى از جندين ميكروب بيمارىزا آلوده شده باشد؛ منتشر مى شود. 

- تشخيص تهوع و استفراغ اسهال درد شكم 

ا-قدام درمانى: جبران مايعات از دست رفته رعايت دقيق اصول بهداشتى براى بيشكيرى از انتشار عفونت مراجعه به يزشكك (در 
صورت يايدار شدن علايم اختلال: هياتيت م 

-از طريق آب يا غذاى آلوده منتشر مىشود. انتقال عفونت (به ويزه در موارد بايين بودن سطح بهداشت مى تواند فرد به فرد باشد. 
امكان حفاظت فرد از طريق واكسيناسيون وجود دارد. 

- تشخيص درد شكم افزايش درجه حرارت بدن زرد شدن سفيدى جشمها (يرقان و بوست بعد از كذشت جند روز 

- اقدام درمانى: مراجعه به يزشكك كاهش تب (اما استامينوفن ندهيد). 

اقيق اصول بهداشتى براى بيشككيرى از انتشار عفونت اختلال: 


آبٍ لوف متشر نشو و مى تواتك متجر به كاهش آك بندن تاد كفده وى - تشخيض أسهال شدي عق و 








آب بدن تهوع و استفراغ - اقدام درمانى: مراجعه فورى به بزشكك جبران مايعات از دست رفته رعايت دقيق اصول بهداشتى 
براى بيشككيرى از انتشار عفونت 

- ساير عفونتها و اختلالات 

مسافران علاوه بر عفونتهاى منتقله از راه آب يا غذاء مى توانند در معرض خطر بيمارىهاى ناشى از حشرات و كندها و نيز روابط 
جنسى محافظت نشده باشند. كامهاى سادهاى را بايد به منظور يبشكيرى از عفونت طى كرد. 

- بيمارىهاى منتقله توسط حشرات 

در برخى بخشهاى دنياء بشهها ناقل عفونتهاى مثل مالاريا و تب زرد هستند. دستها و ياهاى خود را بس از غروب آفتاب با ماده 
داقع 3 


بوشانيد و زير يشهبند بخوابيد. دقت كنيد كه در موارد توصيه شده داروى ضد مالاريا را مصرف كني 





- عفونتهاى منتقله از راه خون خوددارى از برقرارى رابطه جنسى در كشورهاى خارجى و رعايت اصول اخلاقى بىخطرترين راه 
براى دورى از عفونتهاى آميزشى است هر اقدامى كه طى آن بوست سوراخ شود نيز مى تواند با خطر عفونت همراه باشد. از انجام 
خالكوبى طب سوزنى يا سوراخ كردن بدن در خارج از كشور خوددارى كنيد. سعى كنيد از انجام تزريقات يا اقدامات درمانى 
جراحى يا دندانيزشكى يرهيز كنيد اما اكر ناكزير هستيد؛ درخواست كنيد كه تجهيزات موردنظر استرليزه شوند. اكر به تزريق خون 
نياز داريد» دقت كنيد كه خون كنترل شده مورداستفاده قرار بككيرد. 

- تشخيص و درمان بيمارىمنتقله ازحشراتو از راه خون بيمارى هباتيت 8 و ن) - هر دوى اين انواع انتشار جهانى دارند. رادهاى 
ار عبارتند | 





رابطه جنسى محافظت نشده استفاده از سوزن يا سرنكك مشتركك آسيبهاى ناشى از فرو رفتن سوزن در بدن 
تزريق خون آلوده به كار بردن تجهيزات طبى دندانيزشكى خالكوبى يا سوراخكنشده كه به اندازه كافى استرليزه نشده باشند. - 
'تشخيص مىتواند نشانه فورى نداشته باشد. از دست دادن اشتهاء احساس ناراحتى در شكم تهوع و استفراغ كاهى يرقان (زرد شدن 
.بوست سفيدى جشمها) - اقدام درمانى مراجعه فورى به يزشكك جبران مايعات از دست رفته رعايت دقيق اصول بهداشتى به منظور 
بيشكيرى از انتشار عفونت بيمارى لايم از طريق كنههاى آلوده منتقل مىشود. شواهدى به نفع انتقال فرد به فرد وجود ندارد. 


اقدام درمانى مراجعه فورى به يزشكك كاهش تب بيمارى مالاريا 





- تشخيص سفتى كردن تب سردرد شديد - 





- اين انكل توسط نيش يشدهاى آلو مىشود. داروهاى ضدمالاريا را بايد طبق دستور مصرف كرد. تشخيص تب سردره - 





اقدام درمانى مراجعه فورى به يزشكك كاهش تب بيمارى هارى 

- يكك عفونت ويروسى ججدى است كه از طريق كاز كرفتكى توسط سكك خفاش يا جانوران آلوده ديكر منتقل مىشود. 
واكسيناسيون براى كا ركرانى كه در شرايط شغلى برخطر كار م ىكنددء قابل انجام است - تشخيص سردرد تب تحريكك يذيرى 
ترس (بهويزه از آب . تشنج و هديا نكويى (دليريوم . باكسازى فورى و كامل زخم - اقدام درمانى مراجعه فورى به بزشكك بزاق 
بيمار سرايتدهنده است دستكش و ماسكك ببوشيد و وسايل آلوده را بسوزانيد. بيمارى تب زرده 


-اين بيمارى ويروسى در اثر نيش يشههاى آلوده منتقل مىشود. واكسيناسيون قابل انجام است - تشخيص سردرد و تب يرقان (زرد 








شدن بوست سفيدى جشمها)» مى تواند نا خونريزى از بينى لثه و رودءها بيشرفت كند.- اقدام درمانى مراجعه فورى به ي: 
كاهش تب 
كمكهاى اوليه اوراس 


كودك را ارزيابى كنيد 
)١‏ ياسخ كودكك را بررسى كنيد. يكك سؤال از كودكك ببرسيد (مثلا" آيا صداى مرا مىشنوى). " بلند و واضح صحبت كنيد. با 


ملايمت جند ضربه به شانه او بزنيد. اككر كودكك ياسخ مى دهده بدون ايجاد تغيير وضعيت در اوء نيروهاى امدادى را (در صورت 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه معرعاز از و نبإ دنال 


لزوم فرا بخوانيد. هر وضعيتى را كه يافتيد» درمان كنيد. اكر كودكك باسخ نمىدهدء با فرياد درخواست كمكك كنيد و سيس كام 7 
را دنبال كنيد. 1) راه تنفسى را باز كنيد. يكك دست خود را روى ببشانى كودكك بككذاريد و سر او را به آرامى به سمت عقب خم 
تان خود؛ هركونه ان داد آشكار را از دهان كودكك خارج كنيد. داخل دهان را با انككشت جستجو 
ان خود را زير نوكك جانه كودكك بككذاريد و جانه او را بالا بكشيد. *) تنفس را كنترل كنيد. با نككاه سمع و لمس 





كنيد.با استفاده از نوكك 





وجود تنفس را بررسى كنيد (با مشاهده به دنبال حركات قفسه سينه بكرديد صدهاى تنفسى را سمع كنيد و بازدم كودكك را روى 
كونه خود حس كنيد). اين عمل نبايد بيش از ٠١١‏ ثانيه وقت بككيرد. اككر كودكك نفس نمى كشدء يكك امداد كر را بفرستيد تا با مركز 
اوررانس تماس بكيرد و آمبولا-نس درخواست كتد. احياى تنفسى را آغاز كنيد. اكر كودك نفس مىكشده بهدنبال ساير 


وضعيتهاى تهدي دكننده حيات (مثل خونريزى شديد) بككرديد. كودك را در وضعيت بهبود قرار دهيد. 


احياى تنفسى را آغاز كنيد 
)١‏ اطمينان حاصل كنيد كه راه تنفسى هنوز باز است با قرار دادن يكك دست روى بيشانى كودكك و ؟ انككشت از دست ديكر در زير 


نوكك جانه اطمينان حاصل كنيد كه سر او همجنان به عقب خم شده است )١‏ بينى را فشار ببنديد و دهان را باز كنيد. با استفاده از 





شست و انككشت اشاره خود؛ قسمث نرم بينى كودك را محكم فشار دهيد. دقت نيد كه سوراخهاى بينى بسته باشند تا جلوى 
خروج هوا كرفته شود. دهان كودكك را باز نيد. 7) احياى :: 


شود. لبهاى خود را دور لبهاى كودك قرار دهيد و دقت كنيد كه منفذى براى عبور هوا وجود نداشته باشد. - بدطور بىوقفه به 





شيد ما ريهعايتان از هوا بر 


درون دهان بدميد تا قفسه سينه بالا بيايد. ضمن آنكه سر راخم كردهايد و جانه را بالا كشيدهايد؛ دهان خود را از روى دهان 


بيايد» شما يكك 





كودكك برداريد و يايين آمدن قفسه سينه را مشاهده كنيد. اكر قفسه سينه آشكارا بالا برود و بدطور كامل 





تنفس اثربخش دادهايد. - دو بار تنفس اثربخش بدهيد. ؟) نشانههاى كردش خون را ارزيابى كتيد. - در كمتر از ٠١‏ ثانيه با نكاه 
لمس و سمع به دنبال نشانههاى كردش خون (مثل تنفس سرفه يا حركت بككرديد. - اكر كردش خون وجود ندارد» به مدت يكك 
دقيقه احياى قلبى ‏ ريوى انجام دهيد و سيس با مركز اوررانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. -اكر كردش خون 
وجود دارد. ظرف يكك دقيقه ٠١‏ بار تنفس بدهيد و بعدء با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. -اكر 


كرك نفس #كعيدن زا الغال كرده اما عمينان بىعوض آست وى زاادر وشتعيت بهبود قرار دغيف. 


احياى قلبى ‏ ريوى را آغاز كنيد 


)١‏ براى ماساز قفسه سينه دستهاى خود را در موقعيت مناسب قرار دهيد. با انككشت اشاره و ميانى دست يايينى خود؛ يكى از 
انيد تا به محل 
نقطه و انككشت اشاره را در كثار آن روى جناغ قرار دهيد. ابتداى كف 
دست ديكر خود را روى استخوان جناغ بككذاريد؛ آن را به بلغزانيد نا به انككشت اشاره (دست اول بر 
همان محلى است كه بايد روى آن فشار وارد كنيد. ؟) ماسارٌ قفسه سينه و احياى : ارا آغاز كنيد. براى وارد كردن فشار؛ از 


يايينترين دندههاى كودك را در سمتى كه به شما نزديككتر است يبدا كنيد. انككشتان خود را در امتداد اين دنده با 





اتصال آن به جناغ برسيد. انككشت ميانى خود را در 








ابتداى كف يكك دست خود استفاده كنيد. انككشتان دست خود را بلند كنيد تا مطمئن شويد كه روى دندههاى كودكك فشار وارد 
نمى شود كاملا روى كودكك خم شويد به طورى كه دستان شما به حالت مستقيم قرار بكيرند. استخوان جناغ را بوطور عمودى فشار 
دهيد و آن را به اندازه يكك سوم عمق قفسه سينه فرو ببريد. قفسه سيئه را ه بار (با سرعت ٠٠١‏ بار در دقيقه ماسازٌ دهيد. يكك بار 
تنفس بدهيد. به مدت يكك دقيقه جرخه فوق (8 بار ماساز قفسه سينه و يكك بار تنفس را تكرار كنيد. سيس با مركز اورؤانس تماس 


بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد 
وضعيت بهبود 


)١‏ دستها را در وضعيت مناسب قرار دهيد و ياها را به حالت مستقيم د رآوريد. 
در كثار كودكث زانو بزنيد. 





عينكك وهر جسم حجيم ديكر را از جيبهاى كودكك خارج كنيد. ياها را به حالت مستقيم د رآوريد. دست تزديككتر را با زاويه 
عمود نسبت به تنه كودكك طورى قرار دهيد كه از ناحيه آرنج نا شده و كف دست رو به بالا باشد. 

؟) اندام بالابى دست و زانوى سمت مقابل را در وضعيت مناسب قرار دهيد. اندام بالابى دورتر كودكك را از روى قفسه سينه عبور 
دهيد. يشت دست اورا در كنار كونه سمت خودتان قرار دهيد. با استفاده از دست ديكر خود, ياى سمت مقابل خود را درست در 
يد و آن را بالا بكشيد تا كف يا به حالت مسطح روى زمين قرار بكليري 
*) كودكك را به سمت خود بجرخانيدضمن فشردن دست كودك روى كونه او اندام 


سمت خود بجرخانيد تا روى يكك سمت بدن قرار بكيريد.وضعيت ران را طورى تنظيم كنيد كه مفاصل لككن خاصره و زانو با زاويه 


بالاى زانو 





بايينى سمت مقابل اورا كشده وى رابه 





عمود خم شوند.سر را به عقب خم كنيد نا مطمئن شويد راه تنفسى باز مىماند. 
*) اكر هنوز آمبولانس درخواست نكردهايد. با مركز اورؤانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست 
علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد. 





شيرخوار را ارزيابى كنى 





)١‏ ياسخ شيرخوار را ارزيابى كنيد. جند ضربه يا تلنكر ملايم به كف باى شيرخوار بزنيد. هركز بدن شيرخوار را تكان ندهيد.اكر 
ياسخ وجود دارد؛ در صورت لزوم همراه با شيرخوار براى فراخوانى كمكك عازم شويد. اكر شيرخوار ياسخ نمىدهدء با فرياد 


درخواست كمكك كنيد؛ به كام " برويد. 1) راه تنفسى را باز كنيد.يكك دست خود را روى بيشانى شيرخوار بككذاريد و سر او را 





يار ملايم به سمت عقب جابجا كنيد. با استفاده از نوكك انككشتان خود هركونه انسداد را از دهان شيرخوار خارج كنيد. داخل 
دهان را با نكشت جستجو نكنيد. نوكك يكك انكنشت خود را زير نوكك جانه شيرخوار بككذاريد و جانه را بالا بكشيد. *) تنفس را 
كنترل كنيد. با نكاه وجود حركت در قفسه سينه را بررسى كثيدء صداهاى تنفسى را سمع كنيد و بازدم شيرخوار را روى كونه خود 
حس كنيد. اين عمل نبايد بيش از ٠١‏ ثانيه وقت بككيرد. اكثر شيرخوار نفس مى كشدء يكك امدادكر را بفرستيد تا با مركز اوررانس 
تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كند. احياى تنفسى را آغاز كنيد. اككر شيرخوار نفس م ىكشدء به دنبال آسيبهاى 


بكرديد و وى رادر وضعيت بهبود نكّه داريد. 








وضعيت بهبود 





شيرخوار را طورى در آغوش بكيريد كه سرش به سمت يايين خم شده باشد تا در اثر (عقب رفتن زبان يا استنشاق مواد استفراغى 
دجار خفكى نشود. علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را تا زمان ورود نيروهاى امداد يزشكى كنترل و ثبت 


احياى تنفسى را آغاز كنيد 








)١‏ احياى تنفسى را آغاز كنيد. با خم كردن سر شيرخوار به عقب و بالا بردن جانه اطمينان حاصل كنيد كه راه تنفسى هنوز باز است 
. دهان 





يكك نفس عميق بكشيد. لبهاى خود را دور دهان و بينى شيرخوار قرار دهيد. بدطور بىوقفه بدميد تا قفسه سيئه بالا بيا 
خود را برداريد و يايين رفتن قفسه سينه را مشاهده كنيد. دو بار تنفس اثربخش بدهيد. 

”) نشانههاى كردش خون را ارزيابى كنيد. در كمتر از ٠١‏ ثانيه با نكاه لمس و سمع نشانههاى كردش خون (مثل تنفس سرفه يا 
حركت را جستجو كنيد. اكر ككردش خون وجود ندارد به مدت يكك دقيقه احياى قلبى -ريوى را انجام دهيد و سبس با مركز 


اورزانس تماس بكليريد و آمبولانس درخواست كنيد. اكر “ردش خون وجود داردء ظرف يكك دقيقه ٠١‏ بار تنفس بدهيد و سيس با 





مركز اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. 
احياى قلبى - ريوى را آغاز كنيد 
)١‏ براى ماسازٌ قفسه سينه انككشتان خود را در وضعيت مناسب قرار دهيد.نوكك انككشتان اشاره و ميانى خود را به اندازه عرض يكك 





ايينتر از خط فرضى وص لكنئده نوكك بستانهاى شيرخوار قرار دهيد. 





؟) احياى تنفسى و ماساز قفسه سيئه را آغاز كنيد. استخوان جناغ را بوطور عمودى فشار دهيد و آن را به انداز يكك سوم عمق قفسه 
سينه فرو ببريد. اين كار را ه بار (با سرعت ٠٠١‏ ماساز در دقيقه انجام دهيد. يكك بار تنفس بدهيد. بدطور متناوب ف بار ماسارٌ قفسه 
سينه و يكك بار تنفس بدهيد. احياى قلبى - ريوى را تا زمانى ادامه دهيد كه نيروهاى امداد اورانس مسؤوليت (عمليات احيا) را بر 


عهده كيرند يا 





شيرخوار حركت كند يا نفس يكشد و يا آنقدر خسته شويد كه ديكر نتوانيد ادامه دهيد. 
شوك 


- تشخيص تند شدن نبض - بوست سرد مرطوب رنككبريده - تعريقدر ادامه بوست خاكسترى ‏ آبى (بدخصوص در داخل لبها 
- ضعف و منكى - تهوع يا تشنككى - تنفس تند و كمعمق - نبض ضعيف نهايتً: بىقرارى - نياز شديد به هواى تازه - بى هوش 
شدن - موارد احتياط بيمار را تنها نكذاريد مكر زمانى كه مىخواهيد آمبولانس درخواست كنيد. بيمار را از خوردن نوشيدن يا 
بكار كشيدن منع كنيد.- عمليات به بيمار كمكث كنيد تا دراز بكشد. لباسهاى تنكك را شل كثيد. 
وضعيت بيمار را كنترل 
عد ممكن بالآد يبريد و تكله داربف علت شوك (بدلة غوتريرى رادرماة كيد ؟) لبان هلى تك زاغل كيد لياس هايى راكد 


كردن قفسه سينه يا كمر بيمار رافشار مىدهند, شل كنيد. بيمار را با يكك بتو ببوشانيد. ") با مركز اورزانس تماس بكيريد و 





ابولانى دوعواست كيف 


نيد تا دراز بككشد. با استفاده از يكك يتو بيمار را از زمين جدا كنيد. ياهاى او را تا 





آمبولاخس درخواست كنيد. در صورت امكان يكك امدادكر را براى درخواست آمبولاخس روانه كنيد. فرد تماس كيرنده بايد 
جزييات علت شوك را (در صورتى كه شناخته شده باشد) به مأموران بازكو كند. ؟) تنفس نبض و سطح ياسخدهى را كنترل كنيد. 
علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد.اكر بيمار بىهوش شدء راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد. 
آماده باشيد كه احياى تنفسى و ماسارٌ قفسه سينه را آغاز كنيد. 


شوك آنافبلاكتيك 


- تشخيص اضطراب - يوست قرمز و لكه لكه - تورم زبان و حل - يف آلود شدن دور جشم - اختلالك تنفس كه احتمالا با 


خحسخس و نياز شديد به هواى تازه همراه است - نشانهءهاى شوك - موارد احتياط بررسى كنيد كه آيا بيمار همراه خود يكك 





خودكار يا سرنكك حاوى ابىنفرين (آدرنالين دارد يا خير. در صورت لزوم به بيمار كمكك كنيد تاااز آن استفاده كند. 
تتفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد . أككر 


تزريق 





استفاده فورى از اين وسايل مى تواند جان بيمار را نجاث دهد. اكر بيمار بىهوش شدء راه 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه عزعز از و نل دنال 





آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه سيئه را آغاز 
بيد. وضعيت بيمار را كنترل كنيد. )١‏ با مركز اورزانس تماس 
بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. هرجه اطلاعات در مورد علت آلررى در اختيار داريد. (به مأموران منتقل كنيد. ؟) علايم را 
تسكين دهيد. بررسى كنيد كه آيا بيمار يكك سرنكك حاوى ابىنفرين (آدرنالين يا تزريقكتنده خودكار همراه با خود دارد يا خير. 
ند و مصرف كند. به بيمار كمكك كنيد تا در موقعيتى بنشيند كه مشكلات 


بيمار نه فى شد وى را در وضعيت بهبود قرار د 
كنيد. - عملياث آمبولانس درخواستث كتيد. علايم را 3 





در صورت زوم به بيمار كمكك كنيد تا آن را بي 





تنفسىاش تخفيف بيدا كند. ”) بيمار را كنترل كنيد. تا رسيدن نيروهاى امدادى علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را 


كنترل و ثبت كنيد . 
خونريزى شديد 


- موارد احتياط از بستن تورنيكه خوددارى كنيد. اكر جسمى در داخل زخم فرو رفته است دو طرف زخم را فشار دهيد و قبل از 
باندييجى در اطراف آن بالشتكك بسازيد.در صورت امكان دستكش يكبا يد تا از انتقال عفونت بيشكيرى شود. أكر 








مصدوم بىهوش شدء راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد. اكر مصدوم نفس مىكشدء وى را در وضعيت بهبود قرار دهيد. 
آماده باشيد نا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماسارٌ قفسه سينه را آغاز كنيد. - عمليات روى زخم فشار وارد كنيد. قسمت 
آسيبديده را بلند كنيد و نكله داريد. زخم را باندبيجى كنيد. آمبولانس درخواست كنيد. شوك را (در صورت بروز) درمان و 
وضعيت مصدوم را كنترل كنيد.١)‏ روى زخم فشار وارد كنيد. در صورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. لباسهاى اطراف 
ازخم را خارج كنيد يا ببريد. يكك بانسمان استريل يا يكك قطعه يارجه بدون كرك روى زخم قرار دهيد. با استفاده از انككشتان يا 
كف دست خودء محكم فشار وارد كنيد. ؟) قسمت آسيبديده را بلند كنيد و نكله داريد. قسمت آسيبديده را تا سطحى بالاثر از 
قلب مصدوم بلند كثيد. در صورتى كه مشكوكك هستيد كه | 








شامل شكستكى نيز هست قسمت آسيبديده را با ملايمت 


جابهجا كنيد.به مصدوم كمكك كنيد نا دراز بكشد. *) زخم را باندييجى كنيد.يكك يانسمان استريل روى لايه يوششى قرار دهيد و 
آن را محكم در محل خود بانديبجى كنيد. اككر خون به لايه اول نشت كرد, يكك لايه ديككر روى اولى قرار بدهيد و باندييجى كنيد. 
اكر خون به لاميه دوم هم نشت كرد تمام بانسمانها را برداريد و يكك لاديه جديد بككذاريد به طورى كه فشار كافى روى محل 


خونريزى وارد كند. در جند فاصله زمانى كردش خون را در نواحى بايينتر از محل باندييجى كنترل كنيد؛ در صورت لزوم باندها 


كات كد تنام فى ريد جزييات محل آسييةو 
وسعت خونريزى را بازكو كنيد. 3) شوكك را (در صورت بروز) درمان و وضعيت مصدوم را كنترل كنيد. شوكك را درمان 
علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت 


را شل كنيد.؟) با مركز اورؤانس تماس ب 





يد و آمبولانس درخواست 














حمله قلبى 

- تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:- درد قفسه سينه فشارنده (مثل كيره كه به يكك يا هر ١‏ دست تير مى كشد. - 
تنكى نفس - احساس ناراحتى در بالاى شكم (شبيه به سوءهاضمه - غش كردن ناكهانى - سقوط ناكهانى - احساس در شرف 
مركك بودن - خاكسترى شدن يوست و آبى شدن لبها - نبض تند وسيس ضعيف - عرق كردن شديد - موارد احتياط از دادن 
مايعات خوددارى بيمار بىهوش شده راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد . آماده باشيد نا در صورت لزوم احياى 





تنفسى و ماساز سينه را آغاز كنيد. - عمليات بيمار را آرام كنيد. آمبولانس درخواست كنيد. به بيمار آسبيرين بدهيد. وضعيت بيمار 
را كنترل كنيد.١)‏ بيمار را آرام 
جيزى تكيه دهيد. به بيمار اطميئان خاطر بدهيد. ؟) با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. به مأمور كنترل 
بكويبد كه مشكوك به حمله قلبى هستيد. با بزشكك بيمار نيز (در صورتى كه او جنين خواستهاى دارد تماس بككيريد.) *) به بيمار 


دارو بدهيد. اكر بيمار هوشيار است يكك عدد قرص آسبرين به او بدهيد تا به آرامى بجود.اكر بيماره قرصها يا اسبرى استنشاقى 


بيمار كمكك كنيد تا در يكك وضعيت نيمهنشسته قرار بككيرد. سرء شانها و زانوهاى او را به 








مربوط به درد قفسه سينه همراه با خود دارد اجازه بدهيد كه خودش آن را مصرف كند. در صورت لزوم مىتوانيد به او كمكك 
كنيد. ؟) وضعيت بيمار را ارزيابى كنيد. بيمار را به استراحت كردن تشويق كنيد. ناظران را از محل دور كنيد. تا رسيدن نيروهاى 


امدادى علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد. 
آسيب ستون فقرات 


- تشخيص درد يشت يا درد كردن 
شكل يلكانى در انحناى ستون ففرات حساسيت در لمس ستون ققرات ممكن است موارد زير وجود داشت 
باشند:ضعف يا ناتوانى در حركت دادن اندامها 


وجود انحراف يا د 





از دست داذن حس يا حس غيرطبيعى 
از دست دادن كنترل مثانه و يا رودهاشكال در تنفسر 
- موارد احتياط از حركت دادن مصدوم خوددارى كنيد مكر آنكه وى در معرض خطر باشد. 


اكر مصدوم بىهوش شده با بالا كشيدن ملايم فكك و نه خم كردن سره راه تنفسى را باز كنيد و تنفس را كنترل كنيد. تنها در 





صورتى كه باز نكّه داشتن راه : مقدور نباشد؛ مصدوم را در وضعيت بهبود قرار دهيد. آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى 
تنفسى و ماسازٌ قفسه سينه را آغاز كنيد. 
- عمليات سر را بىحركت كنيد و نكله داريد. آمبولانس درخواست 
)١‏ سر را بىحركت كنيد و نكله داريد. 





به مصدوم اطمينان خاطر بدهيد و به او بككوييد كه حركت نكند. با قرار دادن دستان خود در دو طرف سر مصدوم و ثابت نكله 
نن آن سسره ككردن و ستون فقرات او را در يكك راستا نككه داريد. 1) كردن مصدوم را نككه داريد. از يكك امدادكر بخواهيد كه 
بالشتكثهاى ديكرى را در اطراف كردن و شانههاى مصدوم قرار دهد. تا رسيدن نيروهاى امداد بزرشكى سر 
مصدوم را در تمام لحظات (بىحركت نككه داريد. *) با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. در صورت 
امكان از يكك امدادكر بخواهيد كه يكك آمبولانس درخواست كند و ذكر كند كه به آسيب ستون فقرات مشكوكك هستيد. علايم 
ى و تنفس را كنترل و ثبت كنيد . 





جند حوله لوله شد 








حياتى (سطح ياسخدهى 


تشنج در كودكان 





- تشخيص لرزش عضلانى شديد ؛ مشت قفل شده و قوسى شدن يشت ممكن است موارد زير وجود داشته باشند: تب - لرزش 
صورت - قطع تنفس - آب ريزش از دهان - از دست دادن يا اختلالى هوشيارى موارد احتياط از سرد شدن (بيش از حد) بدن 
كودك ممائت به عمل آوريد. ار كودك بىهوش شده واه تنفسى را باز و تنفس را كتترل كنيد . آماده باشيد تا در صورت تزوم 


احياى تنفسى و ماساز قفسه سينه را آغاز كنيد . - عمليات كودكك را در برابر آسيب محافظت كنيد. بدن كودك را خنكك كنيد. 





بدن كودكك رابا آب ولرم خيس كنيد. كودكك را در وضعيت بهبود قرار دهيد. آمبولانس درخواست كنيد؛ وضعيت كودكك را 
كنترل كنيد. )١‏ ككودكك را در برابر 
بالشتكك نرم قرار دهيد. 7) بدن كودك را خنكك كنيد. لباسهاى كودكك را خارج كنيد - اطمينان حاصل كنيد كه جريان مناسبى از 
هواى خنكك برقرار است ”) بدن كودكك را با آب ولرم خيس كنيد. از سر كودكك شروع كنيد و به سمت با 
نج راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد و سيس كودكك را در وضعيت 
بهبود قرار دهيد. 3) با مركز اوررانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. وضعيت كودكك را كنترل كنيد. تا زمان ورود 


نيروهاى امدادى علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبث كنيد. 





آسيب محافظت كنيد. اجسام موجود در اطراف كودكك را دور كنيد. - دور كودكك جند 


ن ادامه دهيد.؟) 








كودكك را در وضعيت بهبود قرار دهيد. بس 





شكستكى استخوان 


- تشسخيص تغيبر شكل تورم و كبودى در موضع آسيب درد و اشكال در حركت دادن قسمت آسيبديده ممكن است موارد زير 
وجود داشته باشند: حم شدن بيجش يا كوتاه شدن يك اندام جراحت (احتمالاً همراه با 





رونزدكى دو انتهاى استخوانى - موارد 





احتياط اكر نيروهاى امداد يزشكى در راه هستند, از باندبيجى كردن محل آسيب خوددارى كنيد. از حركت دادن غيرضرورى اندام 
ادوم مشكوك به شكستككى استخوان را از خوردن نوشيدن يا سيككار كشيدن منع كنيد. - عمليات 
نيد و نكله داريد. محل آسيب را به كمكك بالشتكك محافظت كنيد. مصدوم را به 


آسيب ديده خوددارى 





أفسمت آسيب هيف زاثار 





حان منتقز 





كنيد. )١‏ قسمت آسيب ديده را ثابت كنيد و نكله داريد. نواحى قبل و بعد از موضع مبتلا را در وضعيتى كه كاملل براى بيمار راحت 
باشد» نككه داريد.؟) محل آسيب را به كمكك بالشتكك محافظت كنيد. بالشتكثهايى (مثل جند حوله و بالش در اطراف محل آسيب 
ديده قرار دهيد و آنها راادر محل خود نكله داريد. اكر جراحت باز وجود دارد, با استفاده از يكك بانسمان استريل بزركك يا يكك 
تكه يارجه تميز بدون كركك روى آن را بيوشانيد و به كمكك بيجيدن باند (دور اين لايه يوششى آن را در محل نكله داريد . *) 


مصدوم را به بيمارستان منتقل كنيد. در صورت لزوم آمبولا-نس درخواست كنيد. در صورت بروز شوكك ؛ به درمان آن 





ببردازيد.علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت 


سوختكىها 


- تشخيص قرمز شدن بوست - درد در موضع سوختككى - تورم و تاول زدن بوست - موارد احتياط از استعمال لوسيونهاء يماد يا 
روغن روى سوختكلى خوددارى كنيد. از دست زدن به محل سوختكى يا تركاندن تاولها اجتناب كنيد.از برداشتن وسايلى كه به 
محل سوختكى جسبيدهاند» خوددارى كنيد. اكثر صورت دجار سوختكى شده است آن را نبوشانيد. تا رسيدن نيروهاى امدادى 
صورت را خنكك كنيد. اكثر سوختكى در اثر مواد شيميايى ايجاد شده است حداقل به مدت ٠١‏ دقيقه محل سوختكى را خنكك كنيد. 
- عمليات محل سوختكى را خنكك كنيد. تمام اشياى فشارنده را برداريد. محل سوختكى را ببوشانيد. مصدوم را به بيمارستان منتقل 
كنيد. )١‏ محل سوختكى را خنكك كنيد. - مصدوم را آرام داقل به مدت ٠١‏ دقيق يكك مايع سرد روى محل سوختكى 
بريزيد. - به دنبال نشائههاى استنشاق دود (مثلاً اشكال در تنفس بكرديد. ؟) تمام اشياى فشارنده را برداريد.در صورت امكان 





دستكش يكبار مصرف ببوشيد. تمام لباسها و زيورآلاءت را قبل از آنكه موضع دجار تورم شود با دقت خخارج كنيد. البته 
لباسهايى را كه به محل سوختكى جسبيدهاند برنداريد. *) محل سوختكى را 
بارجه تميز بدون كرك يكك كاز جسبان يا يكك كيسه يلاستيكى محل سوختكى و نواحى اطراف آن را بيوشانيد. به مصدوم 
اطمينان خاطر بدهيد.6) مصدوم را به ييمارستان منتقل كنيد. - در صورت لزوم آمبولا نس درخواست كنيد. - در صورت بروز 


شوككه به درمان آن ببردازيد. - علايم حياتى (سطح 





انيد. با استفاده از يكك يانسمان استريل يكك تكه 


خدهى نبض و تنفس را كنترل و 










































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه (إعرعا از و نلإدلإلطز 


سموم بلعيده شده 


- تشخيص استفراغ كه مى تواند محتوى خون باشد. اختلاللل هوشيارى بطرى يا قوطى خالى در اطراف بيمار سابقه خوردن سم يا 
تماس با سمدرد يا احساس سوختكى - موارد احتياط از القا كردن | تفراغ خوددارى نبد. أكر يمار بى هوش شد دقت كنيد كه 
ماده استفراغى يا مواد ديككر در دهان او وجود نداشته باشد. راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد. آماده باشيد تا در صورت لزوم 


احياى تنفسى و ماسائ قفسه سينه را آغاز كنيد. در زمان احياى تنفسى در صورتى كه مواد شيميايى روى دهان بيمار وجود دارنده 





براى حفاظت از خود؛ از محافظت صورت يا ماسكك جيبى استفاده كنيد. - عمليات )١‏ در مورد ماده بلعيده شده توسط بيمار» تحقيق 
كنيد. آمبولانس درخواست كنيد. وضعيت بيمار را كنترل كنيد. اككر بيمار هوشيار است از او سؤال كنيد كه جه جيزى خورده است 
به بيمار اطمينان خاطر بدهيد. ؟) با مركز اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. در مورد سم بلعيده شده هرجه 


اطلاعات در اختيار داريد» بازكو كنيد. اين اطلاعات در تجويز درمان مناسب براى بيمار به يزشكان كمكك خواهد كرد. تا رسيدن 





نيروهاى امدادى علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد.”) آيا لبهاى بيمار دجار سوختكى شدءاند؟ 


اكر ماده بلعيده شده لبهاى بيمار را سوزانده است بهطور مكرر جند جرعه آب يا شير سرد به او بدهيد. 
سموم بلعيده شده 


مواد شيميايى بلعيده شده ممكن است باعث آسيب لوله كوارش و يا در صورت ورود به جريان خون و انتقال به ساير اعضاى بدن 





باعث آسيب كستردهترى بشوند. مواد 


مابع هاى ظرفشويى و رنككبرهاء ستمى هستند و در صورت بلع سوزائئده هستند. داروها جه به تجويز بزشكك نياز داشته باشند و جه 


إبى خطرناكك مواد شايع موجود در منزل رادر بر مى كيرند. برى مثال سفي د كتندههاء 


نداشته باشند نيز در صورتى كه بيش از حد مصرف شوندء بالقوه آسيبرسانى هستند. اثرات مسموميت به ماده بلعيده شده بست 





دارد. - تشخيص به سم بستككى دارد ولى ممكن است موارد زير وجود داشته باشد: استفراغ كاهى داراى ركه حون - اختلالى 
هوشيارى - احساس درد يا سوزش - ظروف خالى در مجاورت محل حادثه - سابقه مصرف يا مواجهه اهداف برقرارى راء هوايى 
تنفس و كردش حون - در آوردن لباسهاى آلوده - مشخص كردن سم - فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان )١‏ اكر 
فرد مسموم هوشيار باشد؛ از وى بيرسيد جه بلعيده است و سعى كنيد به او اطمينان ببخشيد. 1) با مركز اورزانس تماس بكيريد و 
آمبولا-نس درخواست كنيد. اطلاعات مربوط به سم بلعيده شده را تا حد امكان به آنها بدهيد. اين اطلاعات به يزشكان كمكك 





مىكند نا به محض رسيدن فرد مسموم به بيمارستان درمان مناسب را به وى بدهند. - مورد خاص لبهاى سوخته در صورتى كه 





لبهاى فرد مسموم به وسيله مواد سوزاننده سوخته باشئد؛ تا رسيدن كمكك بزشكى جندين جرعه شير يا آب سرد به وى بدهيا 





هشدار! هركز سعى نكنيد استفراغ را در فرد تحريكك كنيد. اككر فرد مسموم هوشيارى خود را از دست بدهدء راه هوابى را باز كنيد 
و تنفس را كنترل كنيد: آماده باشيد با در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قلبى آغاز كنيد. اككر در حال نفس كشيدن باش وى 
رادر وضعيت بهبود قرار دهيد . در صورت وجود هر نوع ماده شيميابى بر روى دهان فرد مسموم از يكك محافظ صورت يا ماسكك 
جيبى استفاده كنيد. 


ريختن مواد شيميايى روى بوست 
مواد شيميابى خطرناكى كه روى بوست ريخته مىشوند, مى توانشد باعث تحريكك يا سوختكى شوند. به علاوه مواد خاصى از 
بوست جذب مىشوند و ممكن اسث باعث آسيب كستردهاى در بدن شوند. خطرناككترين مواد شيميايى در صنعت يافث مى شوند 
ولى موارد خانكى مثل محصولات شست وشوى ظروف باك كنندههاى اجاق و رنككبرها نيز بالقوه مضر هستند. سوختكى ناشى از 
مواد شيميايى ممكن است نيازمند درمان فورى در بيمارستان باشد. همانند سوختكى شيميايى درمان 


موارد زير وجود داشته باشد: درد سوزاننده شديد شواهدى از مواد يا ظروف شيميايى در نواحى مجاور ر 





بوست و تورم در محل ضايعه به صورت فورى يا كمى ديرتر 
كازهاى استنشاق شده 


استنشاق بخارات يا اسبرىهاى شيميايى بالقوه مضر است و ممكن است منجر به مشكلات تنفسى منككى و سقوط شود. بعضى از 
كارخانهها از موادى استفاده م ىكنند كه در صورث استنشاق تصادفى مضر عستند. كاز كلر در استخرهاى شنا نكهدارى مىشود و 
در صورت آزاد شدن خطرناك است كازهاى ممكن است در واكنش شيميايى كه هنكام استفاده همزمان محصولادت 
ياككننده مختلف روى مىدهد (مثلاً سفيدكتئده و ضدعفونى كتنده » نيز آزاد شوند. همانشد آ. اشى از كاز اشككآور يا 
استنشاق دودها درمان كنيد.- تشخيص به كاز بستكتى دارد ولى ممكن است موارد زير وجود داشته باشد: سردرد - تنفس صدا دار 


و همراه با زجر - منكلى - اختلال هوشيارى 








سموم داخل جشم 

بسيارى از مواد شيميايى (جه مايع و جه كاز) مورد استفاده در منزل و محل كار مى تواتدد جشمها را بسوزاتند. غشاهاى يوشاننده 
جشم مواد شيميايى را به سرعت جذب مى كنند و اين امر مى تواند در عرض جند دقيقه يس از شروع تماس با ماده شيميايى منجر به 
يب وارد كنند و ممكن | ذايمي در 


لايل براى زدودن هركونه ماده شيميابى ياشيده شده در جشم به كمككهاى اوليه فورى نياز 





آسيب جشمها شود. مواد شيميايى خاصى مى توانند به سطح ج 








جشم و حتى كورى شوند. بثا به 
است به دنبال آن بايد درمان طبى آغاز شود. همانئد سوختكى شيميايى جشم يا آسيب در اثر كاز اشككآورء درمان كنيد. - 


انابى باز كردن جشم آسيبديده - قرمزى و تورم 





تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشد: - درد شديد جشم - عدم 


دور جشم - اشككريزش شديد 





مسموميت دارويى 


مسموميت دارويى مى تواند بدخاطر مصرف بيش از حد داروهاى تجويزشده يا داروهايى كه نياز به تجويز بزشكك ندارند ايجاد 
شود. همجنين مى تواند در اثر سوءاستفاده از داروها (اعتياد) يا تداخل عمل دارويى ايجاد شود. بسته به نوع و جكونكى مصرف 
دارو اثرات متفاوت است. وقتى با اورؤانس تماس مى كيريده نا حد امكان اطلاعات بدهيد. ئا رسيدن كمكك به دنبال ظروفى 
إديد كه ممكن است در شناسايى دارو به شما كمكك كنند.- تشخيه موميت مسكنها - 1آ, ين (بلع : 
درد قسمت بالابى شكم تهوع و استفراغ سوت كشيدن كوش" آه كشيدن در هنكام تنفس منكى و حالت خواب آلود كى كيجى 
استامينوفن (بلع : در ابتدا اثر كمى دارد ولى درد شكم تهوع و استفراغ ممكن است ايجاد شود ممكن است در عرض 7 روز آسيب 
غيرقابل ب ركشت كبد ايجاد شود (سوءتغذيه و الكل خطر آن را افزايش مىدهند) داروهاى كاهش دهئده فعاليت دستكاه عصبى و 
إراتها و بنزود يازبينها (بلع : خستكى و خواب آلود كى كه منجر به كاهش هوشيارى مىشود تنفس سطحى 
تند يا تد مح ركدها و توهمزاها - آمفتامينها (شامل اكستازى و ال اس دى (بلع » 
كوكائين (استنشاق : رفتار تحريكك بذير و بيش فعالانه بىقرارى و آشفتكى عرق كردن لرزش دستهاء توهم كه طى آن ممكن است 
فرد آسيب ديده ادعا كند" صداهايى مىشنود "يا" جيزهايى مى بيند "مخدرها - مورفين هروئين (بدطور شايع تزريق : مردمككهاى 
تنكك كندى و منكى كه ممكن است منجر به كاهش هوشيارى شود تنفس آهسته و سطحى كه ممكن است كاملا متوقف شود اثر 
سوزن كه ممكن است عفونى باشد. حلالها - جسب سوخت فندكك (/ 
هوشيارى به ندرت ايست قلبى - اهداف برقرارى تنفس و كردش خون - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان - هشدار! اكر فرد 


مسموم هوشيار نباشد, راه هوايى را باز و تنفس را كنترل كنيد؟ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماسارٌ قلبى را آغاز 

















: تهوع و استفراغ سردرد؛ توهمات امكان عدم 


كنيد .در صورت داشتن تنفس وى را در وضعيت بهبود قرار دهيد. با مركز اوررانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست 
به استفراغ نكنيد. )١‏ اكر فرد مسموم هوشيار باشد. به وى كمكك كنيد تا در يكك وضعيت راحت قرار بكيرد و 
ازاو ببرسيد جه مصرف كرده است در حين صحبت كردن با او به وى اطميد يد. 1) با مركز اوررانس تماس بكيريد و 
آمبولانس درخواست كنيد. كنترل علايم حياتى (سطح باسخ نبض و تنفس ) را ثبت كنيد تا كمكك يزشكى برسد. ©) نمونههايى از 
مواد استفراغ شده را نكه داريد. به دنبال شواهدى مثل ظروف خالى بككرديد كه ممكن است به شما در تشخيص دارو كمكك كنند. 


ين نموندها و ظروف را در اختيار كاركنان خبره اورؤانس و آمبولانس قرار دهيد. 





كنيد.وى را تحر 





مسموميت با الكل 


الكل (نام 


حد آن مىتواند باعث اختلال كليه كاركردهاى فيزيكى و ذهنى شود و شخص ممكن است در كاهش هوشيارى عميقى فرو رود. 





ابى اتانول دارويى است كه فعاليت دستكاه عصبى مركزى (بهويزه مغز) را كاهش مىدهد. مصرف طولانى يا بيش از 


خطرات زيادى براى فرد دجار مسموميت با الكل وجود دارد: فرد مسموم بدون هوشيارى در خطر استنشاق و خفكى ناشى از موارد 


استفراغ شده قرار دارد. الكل رككهاى خونى را كشاد و متسع مى كند. بدان معنى است كه بدن كرما رااز دست مىدهد و 





ممكن است افت درجه حرارت ايجاد شود. ممكن است براى فرد مسمومى كه بوى الكل مىدهد تشخيص غلط كذاشته شود و 
براى علت زمينهاى عدم هوشيارى مثل آسيب به سرء سكته مغزى يا حمله قلبى درمان مناسب دريافت نكند. - تشخيص ممكن است 
موارد زير وجود داشته باشد: - بوى شديد الكل - بطرىها يا قوطىهاى خالى - اختلال هو 
تحريك جواب بدهد ولى به سرعت بر خواهد كشت - صورت برافروخته و مرطوب - تنفس عميق و صدادار - نبض بر و جست 
زنندهكاهش هوشيارى در مراحل بعدى عدم هوشيارى - ظاهر خشكك و بف كرده صورت - تنفس سطحى - نبض ضعيف و سريع 
مردمككهاى كشاد كه در مقابل نور واكنش ضعيفى نشان مىدهند. - اهداف باز نككه داشتن راه هوايى ارزيابى براى بيمارىهاى 





بازق متكق أبث قره مسمزم به 


ديكر در صورت لزوم درخواست كمكك يزشكى - هشدار! درصورت هوشيار نبودن فرد مسموم راه هوايى را باز و تنفس را كنترل 
كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قلبى را اجرا كنيد (مبحث " اقدامات نجاتدهنده حيات " را ببينيد). در 
صورت داشتن تنفس فرد مسموم را در وضعيت بهبود قرار دهيد. با مركز اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. فرد 
مسموم را تحريكك به استفراغ نكنيد. )١‏ فرد مسموم را بايكك كت يا بتو بيوشانيد نا در برابر سرما محافظت شود. 1) فرد مسموم را 
ارىهاى طبى ارزيابى كنيد. ") علايم حياتى (سطح باسخ نبض و تنفس را كنترل و 


ثبت كنيد تا فرد مسموم بهبود بيدا كند يا تحت مراقبت يكك فرد مسؤول قرار كيرد. 





براى آسيبها به ويزه آسيب به سر يا ساير بي 





مسموميت غذايى 



























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عزعز ١ز‏ و نل دنال( 


ابن نوع مسمويت معمولا-در اثر مصرف غذا يا نوشيدنى آلوده به باكترىها يا ويروسها ايجاد مىشود. برخى از مسموميتهاى 
غذايى ناشى از سموم حاصل از باكترىهاى موجود در غذا است مالمندان يا باكترىهاى كروه اشرشيا كولى كه عمدقاً در كوشث 
يافت مى شوند؛ علل شايع مسموميت غذايى به شمار مىروند. علايم ممكن است به سرعت (ظرف جند ساعت ايجاد شود يا حتى تا 
يكك يا جند روز يس از خوردن غذاى آلوده ايجاد شود. مسموميت با غذاى سمى غالباً در اثر سموم توليد شده به وسيله باكتريهاى 
كروه استافيل وكوك ايجاد مىشود. علاميم معمولا سريع ايجاد مىشود و ممكن است در عرض ١-8‏ ساعت بس از خوردن غذاى 
آلوده ظاهر شود. يكى از خطرات مسموميت غذايى از دست داد مايعات بدن است كاهش آب بدن در اثر از دست دادن اين 
مايعات در صورتى كه به سرعت و به قدر كافى جايكزين نشود. مى تواند خطرناك باشد. كم آبى به ويزه در افراد بسيار خردسال يا 
بسيار سالمند خطرناكك است و در برخى موارد ممكن است نياز به درمان در بيمارستان وجود داشته باشد. - تشخيص ممكن است 
موارد زير وجود داشته باشد: - تهوع؛ استفراغ - دردهاى شكم به صورت كرفتكى عضلانى - اسهال (امكان وجود ركههاى خونى) 
- سردرد يا تب - نشانههاى شوكك - اختلال هوشيارى - اهداف )١‏ فرد مسموم را تشويق كنيد تا استراحت كند ؟)به فرد مسموم 
مايعات رقيق فراوان بدهيد تا بنوشد.") در صورت لزوم كمكك طبى رافراهم كنيد.؟) به فرد مسموم توصيه كنيد تا دراز بكشد و 
استراحت كند. 3) به او يكك كاسه نيز بدهيد تا درصورت استفراغ كردن از آن استفاده كند. - هشدار! كر وضعيت فردمسموم بدتر 


شدء با مركز اورزانس تماس بكتيريد و آمبولانس درخواست كنيد. 
كياهان و قارجهاى سمى 


ى از كود كان خردسال برككها يا ميوءهاى داراى رنكك روشن را مىخورند ولى مسمويت خطرناكك در نتيجه خوردن آنها به 





ندرث رخ مىدهد. البته حتى خوردن مقادير كمى از كل انككشتانه يا كل شييورى وحشى مىتواند باعث تهوع استفراغ و دردهاى 
شديد معده شود و مقادير زياد آنها مىتواند كشنده باشد. تشنج ممكن است يس از خوردن دانههاى كل بروانه ايجاد شود. 
مسموميت خطرناك در نتيجه خوردن قارج نيز نادر است قارجهاى موجود در باغ ممكن است باعث تهوع استفراغ و كاهى توهم 
شوند. قارجهاى كلاه دار مركك آورء 8-1١‏ ساعت يس از خوردن باعث استفراغ و اسهال آبكى شديد مىشوند ومى توانند كشنده 
باشند. قارجها و كياهانى كه باعث مسموميت شديد مىشوند قارجهاى كلاهدار مرككآور و ميوءهابى كل شيبورى وحشى در 
اواخر تابستان و باييز در جنكلها و بوتدزارها مىرويند. كل انكشتانه در بهار كل مىدهد و كل بروانه در تابستان تخمدان ايجاد 
مىكند. - تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشت باشد: تهوع و استفراغ - دردهاى شكمى به صورت كرفتكى عضلانى 
اسهال تشنج - اختلائل هوش يارى- اهداف - شناسايى كياه در صورت امكان - درمان هر نوع تشنج - درخواست كمكك 





|شكى در صورت لزوم )١‏ در صورت هوشيار بودن فرد مسموم از وى ببرسيد جه خورده است و به وى اطمينان ببخشيد.- هشدار! 
در صورت هوشيار نبودن فرد مسموم راه هوابى را باز و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماسار 
قلبى را اجرا كنيد. در صورت داشتن تنفس فرد مسموم را در وضعيت بهبود قرار دهيد . با مركز اوررانس تماس بكيريد و آمبولانس 
درخواست كنيد. مراقب فرد مسموم باشيد تا كمكك بزشكى برسد.استفراغ را القا نكد 
مشخص كنيد كدام بخش آن خورده شده است فوراً كمكك طبى درخواست كنيد نا درمان مناسب آغاز شود.”) ه ركونه تكه 





؟) سعى كنيد كتياه سمى را شناسايى كنيد و 


كوجكك كياه را كه بيدا كردهايد؛ به همراه نمونههاى ماده استفراغ شده نكله داريد تا به نزشكك نشان دهيد يا همراه فرد مسموم به 


بيمارستان بفرستيد 


كزيدكى حشره 








معمولاً نيش زنبور عسل زنبور يا زنبور درشت بيش از آنكه خطرناك باشدء دردناك است بعد از يكك درد تيز ابتدابى تورم قرمزى 
و زخم خفيفى ايجاد مىشود. البته جند نيش حشره مىتوانند واكنش خطرناكى ايجاد كنند. نيش در دهان يا كلو بالقوه خطرناكك 
است زيرا تورم مى تواند راه هوابى را مسدود كند. در هر كاز كرفتكى يا كزيد كى مهم است كه به دنبال نشانههاى يكك واكتش 
آلرؤيك باشيم كه ممكن است منجر به شوك آنافيلاكتيكك شود. - تشخيص درد در محل نيش - قرمزى و تورم دور محل نيش - 


اهداف تسكين تورم و درد - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان - هشدار! اكر فرد آسيبديده نشانههاى شوكك آنافيلاكتيكك 








مانشد اختلال تنفس يا تورم صورت و كردن را نشان مىدهدء با مركز اورزانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. - مورد 
خاص كزيدكى در دهان و كلو اككر نيش در دهان فرد سيب ديده زده شده باشد » خطر ايجاد تورم بافتهاى داخل دهان ويا كلو 
وجود دارد كه باعث انسداد راه هوايى مىشود. براى بيشكيرى از اين اتفاق به فرد سيب ديده يكك تكه يخ بدهيد تا بمكد يا در 
غير اين صورت يكك ليوان آب سرد بدهيد نا كمكم بنوشد. در صورنى كه تورم شروع شدء با مركز اوررانس تماس بكيريد و 
آمبولانس درخواست كنيد.1) به فرد آسيبديذه اطمينان بدهيد. كر نيش قابل مشاهده باشله با انين يا لبه كند يك جاقو آن را 





بزنيد. از انبرك استفاده نكنيد جون ممكن است سم بيشترى به بدن فرد مسموم تزريق شود. ؟) در صورت امكان قسمت 





ه را بالا ببريد واز يكك كيسه بخ يا كمبرس سرد استفاده كنيد. در صورت بايدار ماندن درد و تورم به فرد آسيب ديده 
خود را ملاقات كند. 





اساير كازكرفتكى ها و كزيدكىها 


كاز كرفتكىهاى كونههاى خاصى از عقرب و عنكبوت مى تواندد باعث بيمارى جدى شوند و در صورت عدم درمان مناسب حتى 
ممكن است كشنده باشند. ولى كاز كرفتكىها ممكن است در طى مسافرتهاى دريابى رخ دهند. كاز كرفتكىها يا كزيد كى هاى 
واقع در دهان يا كلو خطرناك هستند جون تورم مىتواند راه هوايى را مسدود كند. مراقب واكنش آلررى كه مى تواند منجر به 
شوكك آنافيلاكتيكك شود باشد. - تشخيص به كونهها بستكى دارد ولى عموماً: درد. قرمزى و تورم در محل نيش - تهوع و استفراغ 
- سردرد- اهداف تسكين درد و تورم فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان در صورت لزوم١)‏ به فرد آسيب ديده كمكك كنيد نا 








يا دراز بكشد. به وى اطميئان بخشيد. 1) در صورت امكان بخش آسيب ديده را بالا ببريد. از يكك كيسه يخ يا كمبرس سرد 
استفاده كنيد. ”) علايم حياتى (سطح باسخ نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد. به دنبال نشانههاى آلرؤى مثل خس خس باشيد.- 
هشدار! اكر فرد آسيب ديده توسط عقرب يا عنكبوت يشت قرمز كزيده شده باشد يا اكر فرد آسيب ديده نشانهءهاى شوكك 


آنافيلاكتيك را نشان ميدهدءبا مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. - مورد خا ص كزيدكى در دهان و كلو 





به فرد سيب ديا 


كرفته دوخواسث آمبولانس كتيد. 


يكك تكه يخ بدهيد تا بمكد يا آب سرد بدهيد تا بنوشد. اكر تورم شروع به ايجاد شدن كندء با اورؤانس تماس 


كزش كنه 


كنهدها موجوداتى كوجكك و شبيه عنكبوت هستند كه در علفزار يا اراضى جنكلى يافت مىشوند. آنها خود را به موجودات 
مى زنند تا خون بمكند. كنه در هنكام مكيدن خون تقريباً به اندازه يكك 





عبوركتشده (از جمله انسان مى جسبانند و يوست را 





نخود باد مىكند و آنكاه به آسانى قابل مشاهده مىشود. كنهها مىتوانند باعث انتقال بيمارى و عفونت شوند بس هر جه زودتر 


بايد برداشته شوند. - اهداف : برداشتن كنه١)‏ با استفاده از يكك انبركك نوكك تيز سر كنه را در مجاورت يوست فرد آسيب ديده 





بكيريد. 1) باعقب و جلو بردن سر را بيرون بكشيد. سعى كنيد از شكستن كنه و باقى كذاشتن سر دفن شده در يشت آن خوددارى 


كنيد. ") به فرد آآسيب ديده توصيه كنيد با يكك يزشكك ملاقات كند. كنه را برداريد؛ ممككن است نياز به بررسى داشته باشد. 
مار كزيدكى 


مارهاى سمى بومى دز نقاط م ركزى و كويرى ايران وجود دارتد كه بعضى از آنها بسيار خطرناكك و سم آنها كشنده اسث اما اغلب 
مارها رسنى كسجد در عنالى كما زكؤيندكى عشمول آسيب بعطزناكن مصيوف فنى فوداءحى تراد ترسائسنه بافنن التاق 
بخشيدن به بيمار. حياتى است اكر فرد حادثه ديده آرام نككه داشته شود ممكن است كسترش زهر در بدن به تأ 





بر بيفتل. به ظاهر 





مار توجه كنيد تا به يزشكك در دادن يادزهر صحيح كمكك كنيد. در صورت بىخطر بودن مار را در يكك محفظه ايمن قرار دهيد. 
در نظر داشته باشيد كه حتى اكر مار مرده باشد. زهر فعال است اكر مار كرفته شده است بليس را مطلع نيص به كونهها 
بستكى دارد ولى ممكن است موارد زير وجود داشته باشد: يكك جفت علامت سوراخ شد كى درد؛ قرمزى و تورم شديد در محل 
نيش تهوع و استفراغ اختلال بينابىافزايش بزاق و عرق كرد نتنفس سخت در موارد شديد ممكن است تنفس كاملا متوقف شود. 
اهداف بيش كيرى از كسترش زهر در بدن - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ به فرد حادثه ديده كمكك كنيد تا دراز 
بكشد. به وى اطمينان بخشيد و به او بككوبيد آسوده و آرام باشد. با مركز اورررانس تماس بككيريد و 1 


با ملايمت زخم را بشوييد و با سوابهاى تميز آهسته آهسته خشكك كنيد. ") به آرامى اندام بالاى زخم را با يكك باند رولى ببنديد. 











بولانس درخواست كنيد. ؟) 


از بائد مثلثى استفاده كنيد تا ناحيه حادثه ديده بى حركت شود. - هشدار! از بند لاستيكى (تورنيكه 


انيد زخم 
را با يكك جاقو جاكك بدهيد در غير اين صورت زهر را به بيرون يمكيد. در صورت هوشيار نبودن فرد حادثه ديده رادهوايى را بازو 


تنفس را كنترل كنيد ؛ آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماسارٌ قلبى را آغاز كنيد 








كزيدكى موجودات دريايى 


ستاره دريابى مرجان و شقايق نيشهاى دردناكى دارند. زهر آنها در سلولهاى نيشى قرار دارد كه به بوست مى جسبند. بيشتر 
كونههاى آبزى نواحى معتدل جهان خطرناك نيستند ولى برخى از كونههاى استوابى مى توانند باعث مسموميت شديد بشوند. 
كهكاه مركك در اثر فلج عضلات قفسه سيئه و بسيار به ندرت در اثر آنافيلاكسى رخ مىدهد. - اهداف تسكين درد و ناراحتى - 





فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ به فرد حادثه ديده اطمينان بخشيد و او را تشويق كنيد كه بنشينيد يا دراز بكشد. ؟) به 
مدت ٠١١‏ دقيقه از يكك يخ يا كمبرس سرد ؛ بر روى بوست استفاده كنيد تا درد و تورم تسكين بيدا كند؛ قسمت آسيب ديده را بلند 
كنيد. - هشدار! در صورت شديد بودن آسيب با وجود واكنش خطرناك با مركز اوررانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست 
يزيد تا سلولهاى نيشى 
. با يكك بانداز رولى اندام را در بالاى محل نيش به آرامى ببنديد و اندام آسيب ديده (شكل مقابل را بى حركت كنيد. 
تماس بككيرد و درخواست كمكك كنيد. تا رسيدن كمكك فرد حادثه ديده را كاملا آرام نككه داريد. 


كنيد.- مورد خاص ستاره دريايى استوابى مقادير فراوانى از سركه يا آب دريا را روى ناحيه آسيب ديد 








سوراخ شدن توسط موجود آبزى 


بسيارى از موجودات آبزى خارهايى دارند كه روش دفاعى را در مقابل حمله حيوانات شكارجى فراهم مى كند ولى در صورتى كه 
به انسانها اصابت كند زخمهاى دردناكى به وجود مى آورد. توتياهاى (شيطانككهاى دريايى و زهر ماهىهاء خارهاى تيزى دارند 
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كه مىتوانند در كف با وارد شوند. اكر خارها برداشته نشوند» ممكن است زخمها عفونى شوند. - اهداف - تسكين درد و ناراحتى 
- به حداقل رساندن خطر عفونت - فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان )١‏ به فرد حادثه ديده كمكك كنيد تا قسمت آسيب ديده 
رابه مدت "٠‏ دقيقه در آبى كه در حد تحمل وى داغ باشد وارد كند. ؟) فرد حادثه ديده را به بيمارستان منتقل كنيد تا خارها 


بدون خطر برداشته شوند. - احتياط : زخم را نبنديد. 


كاز كرفتكى توسط حيوانات 





كاز كرفتكىهاى ناشى از دندانهاى نوكك تيز مى توانند سوراخهاى عميقى ايجاد كنند كه مىتوانند ميكروبها را در نواحى عمقى 
بافتها وارد كنند. كاز كرفتكى هاى انسانى بافت را له نيز مىكنند. مشت زدن به دندانهاى يكك فرد با دست برهنه مى تواند باعث 
كاز كرفتكى شود. هر نوع كاز كرفتكى كه سد دفاعى بوست را بشكند, به خاطر خطر عفونت نيازمند كمككهاى اوليه و توجه 
طبى فورى است ججدىترير 
بزاق حيوانات دجار عفونت حمل مىشود.در صورت كاز كرفتكى توسط حيوانات وحشى كه خطر هارى بيشتر است فرد حادثه 
ديده بايد تزريق ضد هارى دريافت كند. كزاز نيز يكك خطر احتمالى بس از هر نوع كاز كرفتكى حيوانى است احتمالاً تنها خطر 
اندكى براى انتقال ويروسهاى هياتيت 8 و ن) از طريق كاز كرفتكى انسانى (و حتى خطر كمترى براى انتقال ويروس اييدز) وجود 
دارد. البته در صورتى كه نككران هستيد, بايد به يزشكك مراجعه كنيد. - اهداف كنترل خونريزى به حداقل رساندن خطر عفونت هم 





خطر عفونت مربوط به هارى است كه عفونت ويروسى بالقوه كشنده دستكاه عصبى است ويروس در 


در فرد حادثه ديده وهم در خودتان درخواست كمكك يزشكى (در صورت لزوم )١‏ در صورت در دسترس بودن دستكش هاى 
يكبار مصرف ببوشيد. زخحم كاز كرفتكى را به دقت با صابون و آب كرم بشويبد نا خطر عفونت را به حداقل برسانيد. 1) با 
سوابهاى كازدار آهسته آهسته خشكك كنيد و با يانسمان جسبدار (جسب زخم يا بوشش استريل كوجكك ببوشانيد.”) اكر زخم 





بزركك يا عمقى باشدء شرايط انتقال فرد حادثه ديده را به بيمارستان فراهم كنيد. - هشدار! در صورت شكك به هارى فوراً شرايط 


در شرايط زير 





.- احتياط هميشه در مورد واكسيناسيون برضد كزاز سوال 


كمكك بزشكى درخواست كنيد : فرد حادثه ديده هركز واكسينه نشده است فرد حادثه ديده در مورد زمان يا تعداد دفعات تزريقى 





انتقال فرد حادثه ديده را به بيمارستان فراهم 


مطمئن نيست از آخرين تزريق فرد حادثه ديده بيش از ٠١‏ سال م ىكذرد.- مورد خاص زخم عمقى در صورت عمقى بودن زخم 
خونريزى را با وارد كردن فشار مستقيم و بلندكردن قسمت آسيب ديده كنترل با يكك بالشتكك نرم يا يوشش استريل و بانده 


زخم را در جاى خود محكم ببنديد تا خونريزى كنترل شود. شرايط انتقال فرد حادثه ديده را به بيمارستان فراهم كنيد. 





مشكلات دستكاه عصبى در كمكهاى اوليه 


آسيب سر 

تمام آسيبهاى سرء جدى هستند و نياز به ارزيابى مناسب دارند جون ممكن است به اختلال هوشيارى منجر شوند. آسيبهاى سر 
مى توانند با آسيب به بافت مغز يا رككهاى خونى داخل جمجمه و يا شكستكى جمجمه همراه باشئد. آسيب سر مى تواند سبب تكان 
مغزى شود كه عبارت است از يكك دوره كوتاه بىهوشى و سيس به دنبال آن بهبود كامل بعضى از آسيبهاى سر منجر به فشر د كى 
بن توانايى شناخت نشانههاى احتمالى فشردكى مغز و به ويزه سطح ياسخدهى 
بدترشوناده بسيار حايز اهميت است يكك جراحت سر بايد توجه شما را نسبت به يكك صدمه زمينهاى عمقىتر (مثل شكستكى 





مغز مى شوناد كه تهاديدكنناده حيات است بنابرا 





جمجمه كه مى تواند جدى باشدء جلب كند. همجنين امكان دارد خونريزى در داخل جمجمه رخ دهد و منجر به فشرد كلى مغز شود. 


نشت مايع زلالى يا خونابه از كوش يا بينى نشانهاى از يكك 1 يب جدى است در مورد تمام مصدومانى كه دجار آسيب به سر 





شدهاند بايد فرض كرد كه آسيب كردنى (نخاعى هم وجود دارد و به درمان آن يرداخت (مبحث " سيب ستون فقرات " را 
ببينيد). - هشدار! سر مصدوم را به دليل خطر آسب كردنى (نخاعى » بسيار با دقت حركت دهيد. راه تنفسى را به روش" بالا راندن 
فكك باز كنيد و تنفس را كنترل اكر وضعيتى كه مصدوم را در آن حالت يافتيد؛ مانع از باز كردن 
نمى توانيد راه تنفسى را به روش" بالا راندن فكك باز كنيد» مصدوم را در وضعيت بهبود قرار دهيد. اكر به نيروهاى كمكى دسترسى 
داريد؛ از روش" جرخاندن مثل الوار "استفاده كنيد. 





مىشود ويا شما 


تكان مغزى 

مغزى مى تواند آزادانه حركت مختصرى در داخل جمجمه داشته باشد و بنابراين در اثر ضربه به سرء مغز ممكن است" تككان 
بخورد. "اين حالت را تكان مغزى مىنامند. حوادث رانندكى آسيبهاى ورزشى سقوط و ضرباتى كه در زد و خورد به فرد اصابت 
م ىكتنده اؤشا علل تكان مغزى هستند. تكان مغز سبب بروز اختلال منتشر اما موقت در فعاليت طبيعى مغز مىشود. با اين 


حال تكان مغزى معمولاً با هيج صدمه بايدار مغزى همراهى ندارد. مصدوم ممكن است دجار اختلال هوشيارى شود اما اين حالت 





تر 


قط مدت كوتاهى (معمولاً ققط جدد دقيقه طول م ىكشد و به دثبال آن بهبود كامل وجوة دارد. بر اساس تغريق تشخيص تكان 
مغزى تنها زمانى مسجل مىشود كه مصدوم بهطور كامل بهبود يافته باشد. اككر علايمى مثل سردرد يا تارى ديد در مصدومى كه 


دجار تكان معزى شده اسث بعداً ظاهر شونده بايد وى را حت كتنترل قرار داد و به او توعسيه كرد كه به يزشكك مراجعه كد - 





اتشخيص دوره كوتاهى از اختلال هوشيارى به دنبال وارد آمدن يكك ضربه به سر. ممككن است موارد زير نيز وجود داشت 


كيجى يا تهوع در زمان به هوش آمدن از دست دادن حافظ نسبت به تمام حوادثى كه در زمان حادثه يا بلافاصله 


از آسيب 





رخ دادهاند. سردرد خفيف و منتشر.- نحوه ايجاد تكان مغزى تكان مغزى معمولاً در اثر وارد آمدن يكك ضربه به سر روى مىدهد. 
اين ضربه سبب" تكان خوردن مغز در داخل جمجمه مىشود كه به اختلاللى موقت كاركرد مغز منجر مى شود. - اهداف اطمينان 
حاصل كردن از به هوش آمدن كامل و بىخطر مصدوم واككذارى مسؤوليت مراقبت از مصدوم به يكك فرد مسؤول در صورت لزوم 
درخواست كمكك يزشكى - هشدار! اكر مصدوم بهطور كامل به هوش نيامد و يا بس از بهبود اوليه سطح ياسخدهى وى رو به 





بانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. - احتياط تمام مصدومانى كه دجار سيب سر شدهاند 


وخامت بود: با مركز اورزا 





بايد از جهت آسيب كردنى هم تحت مداوا قرار بككيرند (مبحث " آسيب ستون فقرات " را ببينيد). )١‏ از اقدامات درماتى مربوط به 
اختلال هوشيارى بيروى كنيد. ؟) علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد. حتى اكر بونظر مىرسد كه 
مصدوم بطور كامل بههوش آمده است وى رااز نظر بدتر شدن سطح ياسخدهى تحت نظر بككيريد. *) بس از به هوش آمدن 
مصدوم مسؤوليت مراقب 





از او را به يكك فرد مسؤول بسباريد. اكر مصدوم در ميادين ورزشى دجار آسيب شده است هركز به او 
اجازه ندهيد كه قبل از مراجعه به يزشكك بازى رااز سر بكيرد. ؟) اكر مدتى يس از وارد شدن ضربه به سره مصدوم دجار سردرده 


تهوع استفراغ يا خوا ب آلودكى بيش از حد شده است به او توصيه كنيد كه به بيمارستان مراجعه كند. 
فشردكى مغز 


تحت فشار قرار كرفتن مغز (كه فشردكى مغز ناميده مىشود) يكث وضعيت بسيار جدى است و تقريباً هميشه نياز به عمل جراحى 
دارد. اين حالت زمانى روى مىدهد كه فشار روى مغز افزايش يافته باشد. اين فشار مى تواند ناشى از يكى از جندين علت مختلف 
(مشل جمع شدن خون در داخخل جمجمه يا تورم بافتهاى مغزى آسيبديده باشد. فشردكى مغز معمولاً در اثر آآسيب سر ايجاد 
مىشود. با اين حال علل ديكرى مثل سكته مغزء عفونت يا تومور مغزى مى توانشد اين حالت را ايجاد كنند. اين وضعيت هى تواند 
بلافاصله يس از وارد آمدن ضربه يا جند ساعت و يا حتى جند روز يس از آن روى دهد. به همين دليل هميشه بايد سعى كنيد كه 
بدتر شدن سطح هوشيارى (ممكن | 


- سابقه اخير آسيب به سر - سردرد شديد - تنفس صدادار كه در حال كند 





وجود سابقه اخير آسيب به سر را در مصدوم كشف كنيد. 
كند). ممكن است موارد 


شدن است - نبض كند اما ير وقوى - نامساوى بودن اندازه دو مردمكك ضعف و يا فلج از يكك طرف صورت وو يا بدن به يا 


بى هوشى بيشرفت 





نيز وجود داشته با 








درجه حرارت بالا؛ جهره برافروخته خوابآلودكى - تغيير قابل توجه در شخصيت يا رفتار (مثلا تحريك يذيرى فشرد كى مغز در اثر 
خونريزى به دنبال آسيب به سر يا اختلالى مثل سكته مغزى ممكن است در داخل جمجمه خونريزى روى دهد. اين خون نشت كرده 


مى تواند روى بافتهاى مغز فشار بياورد. - اهداف فراهم كردن شرايط انتقال فورى مصدوم به بيمارستان - هشدار! اككر مصدوم 





بىهوش است با استفاده از روش " بالا راندن فكك راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد نا در صورت لزوم احياى 
تنفسى و ماساز قفسه سينه را آغاز كنيد. با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. اككر مصدوم نفس م ىكشده 
سعى كنيد رآء تقسى زا قر هماق وشعيت ايعدارى مصدوم يبازتكه فازيد:١)‏ يا مركز اؤرؤائسن تماس يكتريسد وآميولائنش 
درخواست كنيد. اكر مصدوم هوشيار است وى را در وضعيت بىحركتى كه احساس راحتى مى كند نكله داريد و به او اطمينانخاطر 


بدهيد. 1) علايم حياتى مصدوم (سطح باسخدهى نبض و تنفس را بهطور مرتب و تا رسيدن نيروهاى امداد يزشكى كنترل و ثبت 





كنيد. - احتياط : مصدوم رااز خوردن؛ نوشيدن و سيكار شيدن منع كتيد جون امكان دارد در بيمارستان , بى هوشى عمومى 
موردنياز باشد. 

اكر مصدومى دجار جراحت سر شده است دقت كنيد كه ممكن اسث شكستكى جمجمه وجود داشت وم مبتلا- به 
شكستكى جمجمه ممكن است اختلال هوشيارى داشته باشد . شكستكى جمجمه يكك آسيب جدى است جون خطر صدمه به بافت 
مغزء جه مستقيماً به خاطر قطعات استخوانى شكسته شده از جمجمه و جه درائر خونريزى داخل جمجمه وجود دارد. نشت مايع 


زلال (مايع مغزى ‏ نخاعى يا خحونابه از كوش يا بينى ١‏ نشانه يكك آسيب جدى است . در هر مصدومى كه دجار آسيب به سر و در 


نتيجه آن , اختلاللى هوشيارى شده است ؛ به شكستكى جمجمه مشكوك شويد. بخاطر داشته باشيد كه مصدومى كه دجار 
شكستكى احتمالى جمجمه است مى تواند آسيب كردنى (نخاعى هم داشته باشد و لذا بر اساس اقدامات درمانى مربوط به آسيب 


كردنى تحث مداوا قرار بككيرد (مبحث " آسيب ستون فقرات " را ببينيد). - تشخيص جراحت يا كبودى روى سرناحيه نرم يا فرو 





رفته در يوست سركبودى نا تورم در يشت يكك كوش كبودى در اطراف يكك يا هر دو جشماز دست رفتن مايع زلال يا خونابه از 
بينى يا يكى از كوش ها وجود خون در سفيدى جشم انحراف شكل سر يا صورث يا از دست رفتن تقارن آنها بدتر شدن سطح 
هوشيارى (ممكن است ا بىهوشى بيشرفت كند). - اهداف باز نككه داشتن راه تنفسى - فراهم كردن شرايط انتقال فورى مصدوم به 
بيمارستان )١‏ اكر مصدوم هوشيار است به او كمكك كنيد تا دراز بكشد. در صورتى كه آسيب كردنى وجود دارد؛ از جرخاندن سر 
خوددارى كنيد. 1) با وارد كردن فشار روى محل جراحت خونريزى يوست سر را مهار كنيد. به دنبال آسيبهاى ديكر بكرديد و 
آنها را درمان كنيد. با مركز اورزانس تماس بكليريد و آمبولانس درخواست كنيد. *) كر از يكك كوش ترشح خارج مى شود با 
يكك يانسمان استريل يا لايه يوششى تميزء روى كوش را بيوشانيد و با ملايمت به كمكك باند محكم كنيد . (خروجى كوش را 
مسدود نكنيد. ) نا رسيدن نيروهاى امداد بزشكى علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد. - هشدار! 


اكر مصدوم بىهوش است با استفاده از روش " بالا راندن فكك راه ت را باز كنيد و تنفس را كنترل كنيد؛ آماده باشيد تا در 






























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه معازعا از ونإ دنار 


صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه سينه را آغاز كنيد . با مركز اوررانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست كنيد. اكر 


وضعيتى كه مصدوم را در آن حالت 





مانع از باز كردن راه تنفسى مىشود و يا شما نمى توانيد راه تنفسى را به روش " بالا 
راندن فكك باز كنيد. مصدوم را در وضعيت بهبود » قرار دهيد. اكر به نيروهاى كمكى دسترسى داريد؛ از روش " جرخاندن مثل 
الوار "استفاده كثيد. 


اسردرد 


سردرد مى تواند همراه با هر بيمارى به ويزه يكك كسالت تبدار مثل سرماخورد ككى تظاهر كند. سردرد مى تواند بدون هيج علتى رخ 
دهد اما اغلب مى توان آن را با خستكى فشار عصبى استرس و يا كرما يا سرماى مفرط مرتبط دانست مسموميت خفيف كه در اثر 
يكك فضاى خفه يا بر از كاز و يا در اثر سوءمصرف الكل يا ساير داروها ايجاد مى شود هم مى تواند منجر به سردرد شود با اين همه 
سردرد مى توائد با يا سكته مغزى باشد. - اهداف تسكين درد - در صورت لزوم درخواست كمكك يزشكى 
)١‏ به بيمار كمكك كنيد تا در يكك مكان ساكت بنشيند يا دراز بكشد. يكك كميرس سرد روى سر قرار دهيد .- احتياط در صورتى 





بين علامت من 





كه درد فريك از شرايط زير را داشت فوراً با بزشكك تماس بكيريد: - بسيار ناككهانى ايجاد شده است - شديد و ناتوان كننده 1 





- با تب يا استفراغ همراهى دارد.- عود مى كند يا ثابت است - با از دست دادن قدرت (حركتى يا حس و يا اختلال هوشيارى همراه 
است - يا سفتى كردن همراه است - به دنبال آسيب سر شروع شده است ؟) يكك بز ركسال مى تواند ! عدد قرص استامينوفن و يكك 


كودكك مى تواند دوز توصيه شده از شربت استامينوفن را مصرف كند. به كود كان آسبيرين ندهيد. 
كمكهاىاوليه در خونريزى 


خونريزى يعنى ياركى رككهاى خونى بدن همراه با تغيير مسير جريان خون. 

خونريزى شديد در برخورد با اجسام 

هنكامى كه مىخواهيد به درمان خونريزى ببردازيد ابتدا كنترل كنيد كه آيا شى در داخل زخم وجود دارد يا خير؛ دقت كنيد كه 
روى شى فشار وارد نكثيد. در صورتى كه شى در داخل زخم وجود ندارد اقدامات زير را انجام دهيد: 

)١‏ درصورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. لباسها را در حد نياز خارج كنيد يا برش دهيد تا زخم آشكار شود. 

؟) با كف دست يا انكشتانتان و ترجيحا به كمكك يكك يانسمان استريل يا يكك قطعه بارجه تميز بدون كركك مستقيما روى زخم 
فشار وارد كنيد اما زمان را براى بيدا كردن يانسمان تلف نكنيد. مى توانيد از مصدوم بخواهيد كه خودش به طور مستقيم روى زخم 
فشار وارد كند. 

*) اندام آسيب ديده را بلند كنيد و بالاتر از سطح قلب .وم نكله داريد تا ميزان خونريزى كاهش بيدا كند. در صورتى كه 
مشكوك به شكستكى استخوان هستيد اندام را با ملايمت جابه جا كنيد. 


؟) در صورت امكان به مصدوم كمكك كنيد كه روى يكك بتو دراز بكشد تا در برابر سرما محافظت شود. در صورتى كه مشكوكك 





به شوكك هستيد» ياهلى مصدوم را بلند كنيد و بالاثر از سطح قلب او نكله داريد. 

ه) يانسمان را با يكك باند سفت كه بتواند فشار كافى وارد كثد, محكم كنيد. دقت كنيد كه باند بيش از حد محكم نباشد كه 
كردش خون را مختل كند. 

*) اكر خونريزى همجنان ادامه داشت يكك يانسمان ديكر روى اولى قرار دهيد. اكر خون به داخل بانسمان دوم نشت كرد؛ هر دو 
يانسمان را برداشته يكك يانسمان تازه قرار دهيد و دقت كنيد كه فشار دقيقا روى محل خونريزى وارد شود. 

) با استفاده از يكك آويز ويا باندبيجى اندام آسيب ديده را در وضعيت بالاتر نككه داريد. 

4) در صورت وسعت خونريزى با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. علايم حياتى (سطح باسخ دهى نبض 
و تنفس را كنترل و ثبت كنيد. به دقت مراقب نشانههاى شوكك باشيد و يانسمانها را از نظر نشت خون كنترل كنيد. كردش حون را 





آشاميدن يا سيكار كشيدن منع 





مصدوم را از خو, 





هدف از اين اقدامات عبارت اند از: 
- كنترل خونريزى بدون فشردن شى به داخل زخم 
- بيشككيرى از شوكك و به حداقل رساندن آثار آن 
- به حداقل رساندن امكانعفونت 

- فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان 


در صورتى كه شى در داخل زخم وجود دارد؛ اقدامات زير را انجام دهيد: 








)١‏ در صورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. دو طرف شى داخل زخم را محكم فشار دهيد تا لبدهاى زخم در كنار هم قرار 
رق 
؟) اكر اندام مصدوم دجار سيب ث اندام را بلند كنيد و بالاتر از سطح قلب. .وم نكله داريد نا خونريزى كاهش 
بيدا كند. 


*) در دو سمت شى بالشتكك هايى قرار دهيد و بدون فشار آوردن روى شى به دور آن باند بييجيد. 
) با استفاده از يكك آويز و يا باند بيجى اندام 


) با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد 





آسيب ديده را در وضعيت بالاتر نكه داريد تا تورم به حداقل برسد. 





از ضربه به سر تا سوختكى شيميايى 


ويسئلسة غريم ختضورق 

هنكام وقوع حادثه دانستن كمكك هاى اوليه و توانابى انجام آن بدون دستباجكى مى تواند جان افراد را نجات دهد ولى حتى اكر 
كمكك هاى اوليه نمى دانيد با به كار بستن جند نكته اصلى مى توانيد در ثانيه هاى اول مفيد واقع شويد. 

ديكران را نيز از مجروح شدن فرد مطلع 
كنيد و كمكك بخواهيد. در اولين فر صت فرد را به مراكز بزشكى برسانيد يا اوررؤانس را خبر كنيد. تا رسيدن كمكك مراحل زيرا 


انجام دهيد: 





به محض برخورد با كسى كه مجروح شده؛ يا به زمين افتاده؛ خود را به مجروح رسانده 





اديزومى تقس 
مطمئن شويد شخص مجروح مى تواند نفس بكشد. اكر جيزى مانند لخته خون, دندان مصنوعى؛ كل و لاى. مواد غذايى و ماسكك 
يارجه اى جلوى نفس كشيدن او را كرفته سريعاً آثرا از دهانش خارج و دور كنيد. اككر مصدوم بس از باز كردن راه هوايى؛ باز هم 
نفس نكشيد, شخص به تنفس مصنوعى دهان به دهان احتياج دارد 
-1١‏ كنترل خونريزى 

در صورت وجود خون ريزى مصدوم را روى زمين بخوابانيد. با يكك يارجه تميز روى محل خون ريزى با فشار دهيد. اككر محل 
خون ريزى در كردن يا اطراف دهان است, مطمئن شويد فشار روى محل خون ريزى تنفس را مختل نمى كند. به عنوان مثال برى 
جل وكيرى از خون ريزى طورى كردن فرد را فشار ندهيد كه باعث خفكى اش شويد. 

"!- يررسى هوشيارق 

اكر فرد هوشيارى كامل ندارد؛ يا روى ز 


مجروح را به بهلو بخوابانيد تا ترشحات و مابعات دهان وى به مجراى هوابى راه بيدا نكند. 





ابراين شروع به انجام تنفس مصنوعى كنيد. 





بين دراز كشيده؛ در دهانش آب نريزيد زيرا موجب خفكى مصدوم مى شود. سعى 





ع ريه يه عن 
ضربه به سرء به خصوص همراه با خونريزى كوش؛ سبب كاهش هوشيارى مى شود. فرد جهت را تشخيص نمى دهد وهر لحظه 
احتمال سقوط وى وجود دارد. به فرد كمكك كنيد نا بنشيند و تا مطمئن نش 





بيد جاى امنى نشسته استء او را رها نكثيد 


ه- حمل مجروجح 





بهترين راه حمل مجروح اكر به كردن و كمرش آسيبى وارد نشده باشد» كذاشتن وى روى بتو يا يكك بارجه بزركك و حمل او با 
ككرفتن كوشه هاى يارجه اسث. احتمالا بيادا كردن برانككار يا بتو در محل -حادثه سنت اسه يس در صووث امكان فرد را بغل 
كنيد ولى حمل مجروح در حالى كه دست و ياى فرد از دو طرف توسط مردم كشيده مى شود, مى تواند صدمات شديد به نخاع 
فرد وارد كند. 

8- آسيب هاى جشمى 

بوست يلكك هاى ما خيلى نازكك است و به دنبال هر ضربه اى كه به آن وارد شود عروق وريديز زير يلكك ياره شده و خون به 





اق افتاد» كارى نمى شود كرد و فقط بايد صبر كرد نا 
به مرور زمان خون جذب شده و كبودى از بين برود. كمكك هايى كه مى توانيد بلافاصله بس از ضربه انجام د 


بافت اطراف مى رود و موجب كبودى اطراف جشم مى شود. وقتى كبودى 





* روى منطقه ضرب ديده را با ككذاشتن كميرس سرد (قطعات يخ يا غيره)» سرد كنيد تا عروق منطقه تنكك شوند و خون ريزى قطع 


شود 
» حتماً بينابى جشم را بررسى كنيد. اكر در مقايسه با جشم سالم مشكل داشت: به بزشكك مراجعه كنيد. 

« اكر علاءوه بر ضربه به جشمء جسمى وارد جشم يا بشت يلكك شده اسثء با باز و بسته كردن بلكك در آب سعى كنيد آن را 
درآوريد. 

/- درد و تورم 


بعضى اوقات اتفاقاتى رخ مى دهد كه نيازمند اقدامات احيا و كمكك فورى نيست ولى به خاطر درد و تورم ناحيه آسيب ديده: با 
خود مى كوبيم كاش مى توانستم كار مفيدى انجام دهم. يكى از اين موارد وقتى است كه افراد دجار ضربه مى شوند و مثلا دست 
يا باهاى شان بعد از افتادن؛ كبود و متورم مى شود. اكر سيب ديدكى دست باشدء با آويران كردن آن. ورم و كبودى كاهش مى 
يابد. اكر هم ياى او دجار آسيب شده او را بنشانيد و ناحيه آسيب ديده را بلند كرده و جند بالش زير با بككذاريد. سبس به سرعت با 


كمبرس سرد منطقه آسيب ديده؛ درد و تورم را كاهش دهيد. 





براى كمبرس سرد مى توانى جند تكه يخ را داخل كيسه اى بريزيد و يا حوله يا بارجه اى را در آب سرد فرو ببريد و هر جند دقيقه 
آن راعوض كنيد. يادتان باشد به ناحيه آسيب ديده فشار وارد نياوريد به مدت "٠‏ دقيقه كمبرس سرد را روى محل بككذاريد. با اين 
كار از سرعت جريان خون به ناحيه آسيب ديده كاسته شده و درد و ورم كم مى شود. 


8- سوختكى با آتش 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه بعرعز از ونلإدنإلز 


به هنكام آتش سوزى اولين جيزى كه از اهميت ويزه اى برخوردار است؛ حفظ آرامش است سبس اقدامات زير را انجام دهيد: 

* حذف عامل سوختكى: با آب سرد آتش را خفه كنيد. لباس هاى مستعد آنش سوزى را د رآورديد. از دويدن شخص در حال 
سوختن جلو كير كنيد. 

* بيمار را روى سطحى از بدن كه سوختكى وجود ندارد يا كم ترين 
* هركز لباس هاى جسبيده به محل زنخم را جدا نكنيد. 

* توسط آب خنكك و تميز محل سوختكى را شستشو دهيد. 

محل زخم را با كاز استريل بانسمان كنيد. 

© در صورت وخامت سوختككى مصدوم را به اولين مركز درمانى منتقل كنيد. 

* در سوختكى با قبر بلافاصله منطقه را با آب سرد خنكك كنيد. قير را ه ركز برنداريد. 

4- سوختكى با مواد شيميايى 

اين نوع سوختكى از جدى ترين نوع سوختكى ها است كه در سطح كم و عمق زيادترى بردن را دجار سوختكى مى كند. اقدامات 
زير مى تواند به شما در كاهش علايم و درد كمكك كند: 

* حذف عامل سوختكى: لباس هاى آلوده را درآورده و محل را با آب فراوان شستشو دهيد. 

* درمان سوختكى: درمان اين نوع سوختككى عبارت است از شستشوى ناحيه با آب فراون حداقل به مدت 3١‏ تا "١‏ دقيقه و سيس 
اقدامات درمانى كه همانند سوختكى با حرارت انجام مى شود. 

عركز دوبائن متقل كنيد 


تذكر: در صورت سوختكتى جشم با مواد اسيدى و قليابى شستن جشم ها با حجم زياد و جريان آرام آب روى جشم بسيار مهم 


سطح سوختكى را دارد» بخوابائيد. 








#انتقال مصدوم: مصدوم را در صورت امكان به اولين 





است. مى توانيد جشم مصدوم را زير جريان آرام شير آب بككيريد ويا آنيكه سر مصدوم را در يكك ظرف آب فرو برده وازاو 
بخواهيد كه جشم هايش را باز و بسته كند. اين كار در مورد سوختكى با مواد قليابى (آهكك. بيكربنات سديم و يتاسيم) به مدت 
حداقل ٠١‏ دقيقه و در سوختكى با مواد اسيدى (جوهر نمكك؛ اسيدسولفوريكك)به مدت 8 تا ٠١‏ دقيقه لازم و ضرورى است. اكر 
جشم ها دراثر درد شديد بسته شده بودء با ملايمت ولى قاطعانه جشم ها را باز كرده و آن را شستشو دهيده سيس آنها را با يكك 
بانداز به صورت شل بسته و مصدوم را به مركز درمان انتقال دهيد. 

* جنانجه در تماس اتفاقى با كاز اشكك آور قرار كرف 





توجه داشته باشيد: كاز مذكور در اثر حرارت آتش؛ اكسيده و بى اثر مى 
شوند بنابراين روشن كردن فندكك يا يكك كاغذ آتش كرفته سبب مى شود كه اثر اين كازها روى شما كمتر شود. 

- اين كازها سنكين تر از هوا هستند و بيشتر نزديكك به زمين قرار مى كيرند. بنابراين ايستادن بهتر از نشستن و خوابيدن روى زمين 
است. سعى كنيد به سطوح بالاتر مانند بالاى ساختمان؛ ديوار يا تبه برويد. 

- استفاده از يكك دستمال آغشته به سركه سيب يا آب ليمو جلوى دهان و بينى هم تاحدودى مؤثر است. 

- هيج كناه لباس خود را روى سرتان نكشيد. اين كازها در لباس شما مانده و اثر بيشترى روى جشم ها و بوست صورت شما 
خواهند كذاشت. 

- اكر لتر جشمى داريد» آن را خارج كنيد. 

- آكاهانه و مكرر بلكك بزنيد تا اشكك جشم مواد شيميايى را زودتر از جشم شما بزدايد. 

- از مالش جشم و بوست جداً خوددارى كنيد. 

- يوست و جشم رابا مقدار زيادى آب سرد و بدون استفاده از مواد شوينده و تميز كننده بشوييد. 


- هر قسمت بدن را جداكانه بشويبد و مراقب باشيد كه آب از اندام آلوده به قسمت هاى ديكر بدن جارى نشود و سيس دوش 





اما در وان حمام نخوابيد. 





- از آب داغ استفاده نكنيد . آب داغ موجب باز شدن منافذ بوست و بيشتر شدن اثر اين مواد بر يوست مى شود. 

- از كرم هاى روغنى و ضدآفتاب براى تسكين استفاده نكنيد جون سبب بيشتر شدن اثر اين مواد بر يوست مى شوند. 

- شستشوى بوست تحريكك شده با شير هم مؤثر كزارش شده است. 

- در موارد تحريكك كلو و حلق مى توانيد از شربت معده آلومينيوم ام.جى استفاده كنيد. مقدارى شربت را با آب مخلوط كرده و با 
آن قرقره كنيد و يا شربت را كمى در دهان نككاه داشته و سبس قرو دهيد. 


منبع: روزنامه سلامت - شماره 570 
كمك هاى اوليه در برق كرفتكى 


در برخورد با برق كرفته ابددا بايد اطمينان حاصل كنيد كه برق قطع شده و مصدوم به منبع جريان متصل نيست . تعداد تنفس و 


ضربان قلب فرد مصدوم را كنترل كنيد و در صورت لزوم , احياى قلبى تنفسى را انجام دهيد ؛ و اما بعد : 





-از تماس با بدن شخص برق كرفته و يا البسه اش » به خصوص در نقاط مرطوب , خوددارى كنيد . 
ام جدا كردن شخص از سيم و يا هر وسيله برقى ديكر » روى وسيله اى عا 


ك بايستيد ؛ اككر شخص به سيم راديو ؛ تلويزيون واتو جسبيده باشد ؛ مى توان بريز را بيرون كشيد . 





در صورت امكان جهت احتياط بيشتر بهتر است 





- يس از قطع برق و جدا كردن بيمار از سيم يا وسيله ى برقى . در صورت قطع تنفس ء بايد به وى تنفس مصنوعى داده و اكر لازم 
باشد . اين عمل براى ساعت ها ادامه يابد تا تنفس عادى به بيمار بازكردد . 

-اكر آثار بريد كى رنكك . اختلال نبض ء نامنظم شدن تنفس ء به هم خوردن دندان هاء سرد شدن بدن و بى هوشى ديديد ؛ اينها 
مى تواند علايم شوكك باشد . لذا بايد فوراً مصدوم را توسط آمبولانس به بيمارستان انتقال داده و در حين اين عمل , وى را به يشت 
بخوابانيد ؛ به نحوى كه سرش يايين تر از بدن قرار كيرد و ياها حداقل "١‏ سانتى متر بالاتر از سر قرار داشته باشد . 

بدن مصدوم را بايد به وسيله ى كيسه آب كرم » يتو يا لباس , كرم نككه داشت و البسه تنكك را در اطراف كردن . سينه و كمر شل 





كرد . هواى تازه نيز بايد به قدر كافى به بيمار رسانده شود . 
- سوخحتكى ناشى از جريا 


امكان » احضار 





برق بايد سريعاً بانسمان شود . در هر صورت رساندن شخص آسيب ديده به يبمارستان ويا در صورت 








به محل حادثه جهت معاينه وى ضرورى است 

توجه كنيد در فرد دجار برق كرفتكى احتمال آسيب مهره هاى كردنى و متعاقباً فلج اندام ها بسيار زياد است ؛ يس در حمل و نقل 
مصدوم تلاش كنيد هيج كونه حركتى به سر و كردن وى داده نشود . 

منبع: روزنامه سلامت - شماره 5180 


ايمنى در برابر آلودكى هاى 





بهداشت حرفهاى از زمانهاى قديم در حرفههاى مختلف مطرح بوده است اما در قرن بيستم با ييشترفت تكنولوزى و صنعتى شدن 
جهانء اين علم عمدتاً در بيماريها و سوائح ناشى از صنعت خلاصه شد بنحوى كه امروزه بعنوان دومين علل مركك و مير در جهان 


مار بدست آمده در ايران نيز در هر دقيقه 7 نفر دجار سانحه مىشوند. با توجه به اين موضوع» 





علكن عيوب خرقرة 
اهميت آموزش بهداشت حرفهاى در بيشكيرى و كاهش عوارض فردىء اجتماعى و اقتصادى ناشى از بيماريها و سوانح محيط كار 


مى رسد. در زير به طور مختصر اشارداى به بيماريهاى ناشى از عوامل شيميابى محيط كار و اقدامات احتياطى جهت 





يار مهم 
ييشكيرى از عوارض ناشى از آنها مى نماييم. 
بيماريهاى ناشى از عوامل شيميايى 
اين بيماريها و سواتح بر حسب راه ورود به بدن انسان به سه دسته طبقهبندى مىشوند: الف- بيماريهاى دستكاه كوارشى كه با ورود 
مواد شيميايى از راه دهان مثل سيانورهاء ارسنيكك؛ فسفر, اسيدها و غيره ايجاد مىشود. ب- بيماريهاى دستكاه تنفس ناشى از كرد و 
غبار كه به ؛ينوم وكوليوز 
ليزه 
اقدامات احتياطى جهت بيشكيرى از عوارض ناشى از مواجهه با عوامل شيميايى در آزمايشكاه 
- 12كاهى شما از خطرات ناشى از مواد شيميايى و نحوه بيشكيرى از اين خطرات اهميت زيادى دارد. 
- 7براى آكاهى از خطرات مواد شيميايى و به كاركيرى اقدامات احتياطى در هنكام كار با آنها برجسب روى مواد شيميايى و بركه 
اطلاعات ايمنى و بهداشتى اين مواد را مطالعه كنيد. 
- #به دستورالعملهاء توصيههاء نكات احتياطى ذكرشده بر روى برجسبهاى مواد شيميابى توجه كنيد و آنها را به كار كيريد. 
- #بررسى كنيد كه آيا امكان دارد بتوان از موادى كه ايمنتر هستند و خطر كمترى دارند استفاده كرد؟ 
- #محل كار خود را هميشه منظم و مرتب نماييد و محل نككهدارى ظروف مواد شيميايى با برجسبهاى مناسب و قابل رويت 
مشخص باشد. 
- #مواد شيميايى فرار و قابل اشتعال را تفكيكك نموده و دور از ميزكار خود قرار دهيد. 
- از اقدامات كنترلى موجود مثل تهويه و ... كه براى كنترل بخارات ناشى از مواد شيميايى تعبيه شدهاند بطور كامل استفاده كنيد. 
- 7ه ركونه نقص و اختلال در سيستم تهويه» تجهيزات حفاظت فردى و غيره را سريعاً كزارش كنيد. 
- از ماسككهاى تنفسى و ديكر تجهيزات حفاظتى خود (مثل دستكشها و) ... استفاده كنيد و آنها را در يكك محل تميز نككهدارى 
يدن 


- 72تجهيزات حفاظتى خود (مثل ماسكدها و دستكشها و) ... را تميز نككهداشته و مطمين باشيد كه براى شما اندازه و متناسب 





يا بيماريهاى ريوى معروف هستند. ج- بيماريهاى بوستى مانند جذب تترا اتيل سربه فنل» تى ان تى و 














- در مكانهايى كه مواد شيميايى وجود دارند از خوردن و استعمال دخانيات خوددارى كنيد. 

- 92از استفاده بيش از حد و غيرضرورى مواد شيميايى خوددارى كنيد. درب ظروف مواد شيميايى را محكم ببنديد نا از تبخير و 
رها شدن آنها در فضا جل وكيرى كنيد. 

- 7 بارجهها و كهنههاى آغشته به مواد شيميايى را از اطراف محل كار جمع آورى كنيد. 


- ##حتى الامكان از تماس بوستى با هر نوع ماده شيميابى خوددارى كنيد و از تجهيزات حفاظتى مثل دستكش» عينكك و بيشبند و 





...استفاده كنيد. 
- هيج كاه از مواد شيميايى (مثل تيثره بتزين و) ... براى تميز كردن رنككها و آلودكىهاى ديككر از روى يوستتان استفاده نكنيد. 
- ##در برخى موارد با بازكردن درب ينجره مىتوانيد از تهويه طبيعى براى كنترل بخارات مواد شيميايى استفاده كنيد. 


- 7#از ورود افراد متفرقه و غيرحرفهاى به محيط كار و نكهدارى مواد شيميايى ممائعت بعمل آوريد. 
- 7 بس از كار با مواد شيميايى و قبل از خوردن سيكار كشيدن و ... دستهايتان را بطور كامل بشوييد. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعل/إأ ماع73 ت. الالالالاا صفحه /اعزعا ١ز‏ و نل دنال( 


- 77در محلهايى كه مواد شيميايى حاوى كلر وجود دارد از انجام فعاليتهايى مثل حرارتدهى؛ جوشكارى و ... خوددارى كنيد 


كه كازهاى فوقالعاده سمى منتشر خواهد شد. 








7هيجكاه لباس كار خود را براى شستشو به خانه نبريد جرا كه با اين كار اعضاى خانواده خود را نيز در معرض آلود كىهاى 
محيط كار قرار مىدهى 


كمكهاى اوليه (شوى) 





دستكاه كردش خون شامل قلب به عنوان ب شبكه عروق خونى و خون مى باشدكه وظيفه آن رساندن خون حاوى اكسيزن 
و مواد غذايى به سلولهاى بدن مى باشد 
تعريشة 


كاهش علايم حياتى بدن به دلايل مختلف بلافاصله بعد از آسيب و يا با تأخير كه بر اثر ناتوانى دستككاه كردش خون در رساندن 





كافى به اعضاى بدن, ايجاد مىشود را شوكك كويند كه از يكك ضعف تا يكك وضعيت كشنده بر اثر آسيب شديده متغير است. در 


اين حالت جون خون كافى به اعضاى بدن نمىرسد. بدن شروع به مقابله با وضع موجود (كاهش خونرسانى) مى كند. دفاع بدن 





حالت به صورتى است كه بايد حداكثر خون به اعضاء حياتى مثل مغز و قلب رسيده و در مقابل به اعضاء كم اهميتتر مثل 


بوست؛ روده وعضلات خون كمترى برسد زيرا كه سلامت قلب و مغز ضرورىتر است و" در حقيقت شوكك دفاع بدن در برابر 





كاهش خونرسانى است“. 
اين اختلال به سه دليل مى توائد بروز ويا بيشرفت كند: 
. #كاهش قدرت قلب. 7 تغيير ناكهانى قطر رككهاى خونى. 7 ناكافى بودن حجم مايع داخل عروقى 





تقسيم بندى انواع شو 
شوكك ناشى از كاهش حجم خون (هايبوولميكك) 
-عوريرق 

-از دسث رفتن مايعات 

غيرخونريزى مثل اسهال و استفراغ 

شوكك توزيعى 


- شوك عصبى 
- شوكك روائى (غش) 





- انسداد داخل يا خارج قلبى كردش خون 

. #شوكك كاهش حجم خون(هايبوولميكك) 

77وزن بدن انسان را مايعات تشكيل مىدهد. از بين رفتن. 
خون در كردش 77-77, درصد كاهش يابد؛ مكانيسمهاى جبرانى قادر به جبران نبوده و شوكك هيبوولميكك رخ مىدهد. اين نوع 
شوك از شايعترين علل شوك مىباشد كه مى تواند به عللى مشل اسهال؛ استفراغ» تعريق شديد, كم آبى؛ خونريزى داخلى و 
خارجى؛ سوختككى وسيع و وقايع حاد داخل شكم مثل ياره شدن آبانديس ايجاد شود. 

. #شوكك ناشى از اختلال كا ركرد قلب(كارديورنيكك): 

شايع ترين علت آن بيمارىهايى نظير سكته قلبى؛ صدمات قلبى؛ برفشارى عروقى در ريه تنككى دريجه آيورت مىباشد كه-' 
77درصد بيماران داراى شوك قلبى مى ميرند. 

ات قطر عروق (وازورنيكك): 

ان خون بافتهاى بدن طبيعى بوده ولى به دليل ترشح واسطههاى شيميابى كه منجر به اختلال در نفوذيذيرى و 





7اين حجم با مكانيسمهاى جبرانى» جبران مى شود ولى اككر حجم 














. #شوكك ناشى از 





در اين شوكك» 








انقباض عروق مى شودء حجم خون در كردش كم به نظر مىرسد. اين نوع شوكك بر اثر عوامل زير ممككن است بروز 
الف) شوكك عصبى (نوروثنيكك) 





براثر آسيبهاى نخاعى؛ ضربه محكم به ستون فقرات يا سر و ايجاد درد و دركك آن توسط سيستم عصبى و نهايتاً كشاد شدن 


ناكهانى عروق و سقوط شديد فشارخون. ايجاد مى شود. 





شوك روانى (سايكوزنيكك) 
به علت اختلال موقت و كذراى خونرسانى به مغز براى جند لحظه ايجاد مىشود مثل شنيدن خبر ناكهانى؛ خستكى مفرط؛ ايستادن 
طولاتق و 
ج) شوك عفونى ( سبتيكك) 


شايع ثرين و مهمترين نوع شوكك وازوثنيكك است كه اركانيسمهاى بيمارىزا با آزاد كردن سم در تمام بافتهاى بدن از طريق 
افراي 
فته زياد است(حدود 77 درصد) كه اكثراً به دليل كاهش شديد فشارخون و نارسايى جند عضو اتفاق مىافتد. 





نفوذيذيرى عروق و اتساع آنها واختلال در كاركرد قلب. موجب بروز اين شوك مى شوند. مركك و مير در شوكك عفونى 





د) شوكك حساسيتى (آنافيلاكتيكك)* 


علايم شوكك: 

در مراحل مختلف شوك و انواعى از شوكك نظير شوكك عفونى يا حساسيتى نشانهها و علا-يم متفاوتند ولى به طور كلى علا-يم 
شوكك عبارتند از : 

رنككبريدكى بوست- يوست سرد و مرطوب- نبض تند و ضعيف- تنفس تند و سطحى- كاهش فشارخون(علامت ديررس)- 


كاهش درجه حرارت بدن- مردمككهاى كشاد- تهوع و استفراغ - اضطراب 
تشنكى- كيجى و منكى. 

كمكدهاى اوليه : 

بهترين درمان شوكك ببشكيرى از آن است. بنابراين اككر براى كسى حادثهاى اتفاق افتاده (مثلا تصادف كرده) كه احتمال مى دهيد 


دجار شوكك شود ولى هنوز علايم شوكك را نشان نمىدهدء با اين حال اقدامات درمانى شوكك را در مورد وى اجرا كنيد تا دجار 


بىقرارى- كاهش سطح هوشيارى يا 





شوكك نشود. 
اين اقدامات عبارتتد از 


- #كنترل و باز نكله داشتن رادهاى هوايى مصدوم و جلوكيرى از آسييره كردن مواد استفراغى. 





- #دادن اكسيزن. 

- #كتترل خونرية 

- 7آتل بندى محل شكستكى. 

- مريض را به يشت دراز كرده و باهايش را حدود 77-77 سانتىمتر بلند كنيد. نكته مهم اينكه اكر با اين كار تنفس مصدوم 
مشكل شد فوراً باها را بايين بياوريد ويا اكر احتمال شكستككى يا يا ستون فقرات مىروده ياها را بلند نكنيد. 


- #جلوكيرى از دفع حرارت بدن مصدوم به وسيله بيجيدن وى درون بتو يا لحاف يا هر جيز مشابه آن» توجه داشته باشيد كه با 
حرارت خارجى (بخارى) مصدوم را كرم نكنيد. 

- #درصورتى كه مصدوم بيهوش نبوده و استفراغ ندارد به او مايعات بدهيد. 

- #كنترل علايم حياتى را هر 7 دقيقه يكك بار به عمل آوريد. 
واكنش حساسيتى شديد (شوكك آنافيلاكتيكك) 

اغلب مردم فكر مى كنند حساسيت تنها باعث التهاب» خارش 
برطرف مى كردند ولى واكنشهاى شديدترى به بعضى مواد خوراكى يا تزريقى وجود دارد كه شوكك آنافيلاكتيكك ناميده مى شود. 
اين شوكك مى تواند در عرض جند دقيقه يا حنى جند ثانيه ايجاد شده و اككر فوراً درمان نشود مى تواند به مركك ببانجامد. بعضى 
خوراكىهاى خاص مانند آجيل» صدف. ماهى يا بعضى داروها مانشد بنىسيلين خوراكى؛ نيش زنبور عسل 


داروهايى مانتد بنى سيلين يا واكسن كزاز مى توانند در افراد حساس باعث واكنشهاى شديد و سريع شوند. تقريباً يكك درصد مردم 





ديكر مشكلات كوتاه مدت مىشود كه با رفع عامل ايجادكننده 


زنبور قرمز» تزريق 





حساسيت شديدى نسبث به نيش حشرات دارند. 


ياسخ حساسيتى شديد (شوكك آنافيلاكتيكك) زمانى ايجاد مىشود كه فرد با ماده حساسيتزابى برخورد كند و قبلاً 





برخورد با آن را داشته و بدن فرد آن را به عنوان مهاجم بشناسد. در اين صورت يادتنى به نام 1912 توليد مى كردد. سبس يادتنها و 
دفاع ميزبان با ماده حساسيتزا كه براى بار دوم وارد بدن شده؛ برخورد كرده و مواد شيميايى(مانند هيستامين) آزاد مىشوند. اين 
مواد در ريههاء عروق خونى» رودءها و بوست اثرات ناخوشايندى را ايجاد مىكتند. اين شوكك يكى از شرايط تهديدكننده حيات به 
7. م رككهاى ناشى از شوكك آنافيلاكتيكك به علت 
هوايى است. علت دوم اين مرككها (حدود؛/ 77 مرككها)؛ شوكك است كه به علت كافى ن 





شمار مى يد 9' 





توانى در تنفس مى باشد و علت آن تورم و انسداد رادهاى 





خون در كردش مىباشد. 
علايم و نشانههاى شوكك آنافيلاكتيكك: 

سرفه؛ عطسه؛ خس خس صدا تورم صورت» زبان و دهان تنفس دشوار تهوع و استفراغ سفتى و تورم كلو س ركيجه 
خارش و سوزش شديد انقباض عضلات شكم(كرامب شكمى) 

بثورات يا كهير يوستى متمايل به آبى شدن (سيانوز) اطراف لبها و دهان 


در شوكث حساسيتى علاوه بر انجام ساير كمكثهاى اوليه شوكك؛ تزريق آدرنالين(ابى نفرين) توسط امداد كران مجاز است. 
كمكهاى اوليه - ايست قلبى 


يست قلبى: 
توقف ناكهانى قلب يكى از فوريتهاى امدادى بوده كه اككر در همان موقع بتوان بيمار را نجات داد. حيات او تجديد مى كردد. 


علل: 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه لر,عرعا از و نل دنال 


بيماريهاى قلبى و عروقى؛ ضربه به قلب. داروهاى مح رك. غرق شد كى؛ خفكى؛ برخى بيماريها.ء ييهوشى: شوك خونريزى: 
برق كرفتكى و ... از علل ايست قلبى مى باشند. 

علايم: 

مردمككهاى كشاد؛ اختلال تنفسى يا قطع تنفس و نبض» خاكسترى رنكك شدن يوستء عدم وجود نبض در ناحيه كردن 

روش تشخيص: 

براى اين كار از نبض ناحيه كردن استفاده مىشود 7-77. ثانيه براى يافتن نبض تلاش كنيد؛ اككر نبضى احساس نكرديد به معثلى 
ابست قلبى اسث» 

كمكدهاى اوليه: ماسارٌ قلبى 


ماسازٌ قلبى عبارث است 








شار منظم و موزونى كه بوسيل دو دست در بز ركسالا-ن؛ كف يكك دست در كودكان و دو 
انككشت در نوزادان روى ديواره جلويى قفسه سينه وارد مىشود. 

نحوه انجام ماسارٌ قلبى: 

. #محل ماسارٌ را معين كنيد. 


از 


در بالغين و اطفال دو انككشت بالاتر از انتهاى استخوان جناغ سينه و در شي رخواران زير يكك سال يكك سانتىمتر بايينتر از خطى كه 
دو نوكك سينه را به هم وصل مى كند روى استخوان جناغ سينه 
. #ياشنه يكك دست را در محل مشخص شده جهت انجام ماساز قرار داده و دست ديكر را روى دست اول قرار دهيد» سيس 


1 





انتان را در هم فرو كنيد. نبايد نوكك انككشتانتان با سين .وم در تماس باشد. 

. #در حاليكه دستها كاملا عمود بر بدن مصدوم بوده و آرنجها كاملل صاف مىباشد قفسه سينه او را به نرمى و آرامى به سمت 
داخل فشار دهيد. از فشارهاى تيز و سريع بيرهيزيد. 

احيا قلبى و ريوى (86101تأأء5ناوعة] /7000313اناط 81010 رط 

ادر صورت ايست قلبى و تنفسى؛ همزمان اقدام به انجام تنفس مصنوعى و ماسائزٌ قلبى همراه با هم مى كنيم كه به اين عمل 8014© 
كويند. 

عمليات 02]8) در سه مرحله انجام مى شود 

لاقثالا #ألظ :ثم ايجاد راه هوايى باز)” ( 

631119 :8 برقرارى تنفس مناسب)7 ( 

7 الا0 11 :0) برقرارى جريان خون مناسب)7 ( 

موارد) 7 (و) 7 (در فصلنامه شماره سه توضيح داده شد. 

06 در بزركسالا-ن به روش يكك نفره و دو نفره انجام مى كيرد به اين صورت كه بعد از تشخيص قطع تنفس و ايست قلب از 
طريق روشهاى تشخيصى كفته شده. بايد بلافاصله بعد از بازكردن راه هوايى (8) اقدام به تنفس مصنوعى (8) و ماساز قلبى (©) 
توأم تمود: 

+06 يكك نفره: 

خلاصه عمليات 81) توسط يكك امداد كر به ترتيب زير است: 

. #از بيهوش بودن مصدوم اطمينان حاصل كنيد. 

. #درخواست كمكك نماييد. 

. #راه هوايى را باز كنيد.(8) 

7 





تنفس مصدوم را برقرار كنيد.(8) 

. #در صورت ايسث تنفسى؛ دوبار تنفس مصنوعى بدهيد. 
. #نبض سرخركك كاروتيد(كردنى) را كنترل كنيد. 

. #در صورت ايست قلبى 77) بار ماسازٌ قلبى بدهيد.(©) 








. #سيس دو بار تنفس بدهيد. اين جرخه را بصورت دو بار :ذه نوعى و 79 بار كميرس قلبى به مدت يكك دقيقه (يعنى 7 با 
تنفس و ماسارٌ) ادامه دهيد. 
. #در دقيقه اول و بس از آنء هر سه دقيقه يكك بار نبض كاروتيد را بررسى كنيد. به محض برقرارى ضربان قلب؛ ماساز قلبى را 





متوقف كرده و تنها به تنفس مصنوعى با سرعت 77 بار در دقيقه بيردازيد. 

. ##به محض برقرارى تنفس طبيعى؛ تنفس مصنوعى را قطع كرده و مصدوم را در وضعيت بهبودى قرار دهيد. 

. 77اكر تنفس و ضربان قلب مصدوم برقرار نشد 0518 را تا رسيدن يزشكك ادامه دهيد. 

588 دو ثقره: 

خلاصه عمليات 0218 با دو امدادكر به ترتيب زير استة 

. #دو امدادكر در طرفين مصدوم زانو مىزنند. امدادكر اول كه مسيول تنفس مصنوعى است بالاى سر مصدوم قرار مى كيرد. 
امدادكر دوم كه مسيول ماسا قلبى است؛ لباس مصدوم را كنار زده و دستهايش را در موقعيت صحيح روى جناغ سينه قرار مى دهد. 
. #امدادكر اول با صدا زدن و تكان دادن مصدوم از بيهوشى و ايست تنفسى او اطمينان حاصل مى كند. سيس راه تنفس را باز كرده 
و دو بار تنفس مصنوعى مىدهد. بس از آن نبض شريان كاروتيد را آزمايش كرده و در صورت ايست قلبى به امدادكر دوم فرمان 
شروع ماسائ قلبى را مىدهد. 

. #امدادكر دوم ماساز قلبى را با سرعت 77 بار در دقيقه شروع مى كند. 


بدون وقفه 7 بار ماساز قلبى مىدهد و اين جرخه (يكك بار 





. #امدادكر اول بدون وقفه يكك بار تنفس مىدهد و امدادكر دو 
تنفس و ينج بار ماساز قلبى) به مدت يكك دقيقه ادامه يابد. 


امدادكر اول بايد در ضمن انجام ماسازٌ قلبى توسط همكارشء نبض شريان كارو 





د را بررسى كند و از مؤثر بودن ماسارٌ قلبى 
اطميئان حاصل كند. اكر همزمان با ماسازٌ قلبى» نبض كاروتيد حس نشد ممكن است اشكال در نحوه قرا ركيرى مصدوم يا نقطه 
أمدن فشار يا نيرو كم امدادكر باشد كه هريكك از اين اشكالات بايد سريعاً برطرف شود. 





وار 
نكته) 7 اكر مصدومى تنفس مى كند ولى تنفس او دجار اشكال استء مى توانيد به او تنفس مصنوعى بدهيد اما ثا زمانيكه قلب 
ضربان دارد هرجند ضعيف و نامنظمء هركز نبايد اقدام به ماسارٌ قلبى كردء جون اين كار ممكن است ايست كامل قلب را در بى 
داشته باشد. 

نكته) 7 براى اطمينان از ايست قلبى از نيض كردنى استفاده كنيد. استفاده از نبض سرخ ركهاى محيطى در ناحيه مج دست يا بازو 
اين شريانها حتى در شرايطى كه قلب هنوز مى تيدء ضعيف و غيرقابل لمس مى باشند. 

نكته) 7 به دليل اهميت ماساز قلبى؛ ضرورتى ندارد كه در حين تنفس مصنوعىء انجام ماساز قلبى متوقف شود زيرا ماساز قلبى تنها 
درصدى از كار قلب را ايجاد مى كند. 

نكته) 7 در اطفال كمتر از 7 سال 51) همواره يكك نفره بوده و نسبت آنا 
خطاها و عوارض 8124© 


هى تواند باعث اشتباه شود, جو 








تنفس مصنوعى و ماساز قلبى) يكك به بنج مى باشد. 


ممكن است هنكام دادن تنفسء دهان امدادكر كاملا دهان مصدوم را نبوشانده باشد و در نتيجه قسمت اعظم هوا به جاى ورود به 
ريهها وارد محيط اطراف شود. 

به علت غفلت از وضعيت دادن به سر و جانه مصدوم مجارى هوايى بسته شوند و قسمت اعظم هوا وارد مرى شود و اتساع معده 
إن) و خفكى مصدوم شود. 

٠‏ سردرد و س ركيجه خواهد شد. 


عاملى جهت تحريكك استفراغ و ورود آن به مجارى هوايى (1. 
كر تنفس بيش از حد قوى و سريع باشد خود امدادكر دجار + 
شكستكى ترقوه؛ دندهها و جناغ سينه در اثر فشارهاى نيز و خشن. 


ياركى كبد و خونريزى داخلى بر اثر زياد بايين قراردادن كف دستء موقع ماسائ قلبى. 





هنر زنده ماندن قبل از زلزله 


نويسنده: مهندس عليرضا سعيدى 
تابه حال مطالب بسيار زيادى را درباره اينكه جكونه خود را براى زلزله آماده كنيم ديده و خوانده ايد. متاسفانه بسيارى | 





بريه 
مطالب ترجمه اى صرف از بخشى از متون آموزشى است كه در كشورهاى بيشرفته همجون امريكا و زاين در اختيار مردم آن 
كشورها قرار ميكيرد ؛ اين آموزشها با آنكه بسيار تخصصى ميباشد اما بدليل آنكه شرايط و نيز سطح ايمنى ساختمانها در كشورهاى 
مذكور با سطوح ايمنى و نحوه اجرايى ساختمان سازى در كلان شهر ها ما خصوصا تهران هماهنكى ندارد ؛ لذا 


بسيار محدود و كاه غير ممكن است . در اين خصوص كروه امداد و نجات موج بيشرو اقدام به تهيه دستور العمل جامعى براى مردم 





اجرائى آن 


ايران نموده است كه هموطنان عزيزمان بتوانند با آشنابى مقدماتى با زلزله و نيز بحرانهاى بس از آن در ايران ؛ خود را براى 





رويارويى با زلزله آماده سازند. بى كمان تلاش ما براى اين است كه اين دستورالعملها هر دوره كاملتر شده و در هر سال بصورت 
كتابجه اى با اطلاعات جديدتر با آخرين يزوهشهاى بعمل آمده ؛ به روز رسانى و در اختيار شما هموطن كرامى قرار بكي 
آشنابى با علائم وقوع زلزله همواره وقوع زلزله با يكسرى علائم هشدار دهنده همراه است كه در صورت توجه به جنين علائمى مى 
توانيم از خسارات جانى و مالى كه زلزله همواره بر جاى مى ككذارد به ميزان قابل ملاحظه اى بكاهيم . ما در اولين كام سعى داريم 
شما رابا بخشى از اين علائم كه غير تخصصى بوده و هر هركدام از ما مى تواند انرا شناسايى نمايد 
قسيت اول بيش تشاتكرها 

#كاه حركت كسلها موجب مى كردد كه در لايه هاى از زمين كه سفره هاى آب زير زمينى را در خود نككله ميدارئد شكستهايى 
ايجاد كردد كه در اثر آن كناء دو يا جند سفره آب زير زمينى با همديكر ارتباط برقرار ميكتشد در اين حالت بروز اتفاقات زير را 








نا نماييم 


شاهد شواهيم بود 

١-دماى‏ آب جشمه ها و قنوات و جاهها كاهش و يا افزايش ناكهانى بيدا ميكند 
احجاهها و قنوات از نظر طعم ومزه دجار تغييراتى محسوس ميكردد 

#-در حجم و مقدار آب دهى قنوات ؛+جشمه ها و سطح آب در جاهها فزايش و يا كاهش محسوسى بوجود ميايد 

#بيش از وقوع زلزله هاى ادوارى شكافهايى در ستككها و بوسته زمين به وجود مى آيد كه همكى در جهت خاصى هستند و بعد از 
وقوع زلزله شكافهاى حاصل از زمين لرزه دقيقا در امتداد شكافهاى قبل از وقوع آن امتداد ميابد لذا توجه به شكافهاى ناكهانى كه 
طى جند دقيقه تا جند روز در سطح زمين خصوصا در مناطقى كه بروى كسل هاى فعال قرار دارند بوجود ميايد 


ازلزله كمكك فراوانى نمايد . در زلزله بم ككزارشاتى از صداهاى عجيب كه از ز 








يتؤاند به يش يينى 


ه ميشده اسث مويد اين مطلب ميباشد كه 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه وعرعاز از ونإ دنال 


صداى ايجاد تركها حتى در اعماق زمين كاه همجون بم قابل شنيدن بوده و ميتواند قبل از حدوث زلزله بعنوان يكك بيش نشانكر 
عم نورك ترجه بابةقراد ركيد 

#معمولا حيوانات قادر به درك امواج © هستند اين امواج كه تنها در جامدات منتقل مى كردند داراى سرعت بيشترى نسبت به 
امواج ديكر بوده و لذا اين امواج جند ثانيه زودتر از امواج مخرب زلزله كه به آن امواج 5 ميكوئيم به ما ميرسند و اين امواج معمولا 
بروى حيوانات ناثير بيشترى داشته لذا حيوانات قبل از وقوع زازله بطور غريزى از خود در برابر دركك اين امواج يكسرى واكنش 
خاص نشان ميدهند اين رفتارها در حيوانات اهلى همجون خر و الاغ و خركوش فرار به سوى سر بالابى ميباشد . آنان هيجكاه به 
سمت سراشيبى حركت نميكندد و در ماهى ها مركك كروهى و بى دليل و در برند كان اهلى همجون اردك و غاز كه در مسير 
تابش امواج ماوراء صوت قرار كرفته اند سوختكى در امحا و احشاى داخلى و مركك كزارش شده است .حيواناتى كه در متزل 
نكهدارى ميشوند همجون سكهاء به شدت يارس ميكتند و مضطرب ميكردند و كربه هاى خانكى با جمع كردن بدن به صورت 
كلوله و يا انداختن خود در داخل ظرفهاى كود همجون سطل آشغال رفلكس نشان ميدهند . 

#در خصوص علائم غير طبيعى همجون مشاهده شدن اشياء نورانى در شبهاى قبل از زلزله نيز كزارشات زيادى دريافت شده اين 
اشياء در جهت جنوب حركت كرده و به ناككهان به سمت شرق تغيير مسير ميدهند * ( © ) (هرجند اين جنين علائمى هنوز در هيج 
مجمع علمى مورد تائيد واقع نككرديده است اما با توجه به تكرار آن در ايران توجه به آن به نظر مولف الزامى ميباشد . براى 
اطلاعات جامع تر در خصوص مشاهده نورهاى غير طبيعى قبل از وقوع زلزله ميتوانيد به روزنامه ايران به تاريخ 1١‏ دى ماه 15417 در 
صفحه ؟ مراجعه فرمائيد. ) 

قسمت دوم نشانكرها يا علائم منتهى به زلزله 

يس از آشنابى با بيش نشانكرها ميرسيم به علام منتهى به وقوع زلزله كه در حقيقت اين علائم با ورود موج اصلى ( 5 ) زلزله به 
منطقه ؛ مشاهده ميكردد و همواره يس از مشاهده آنها تنها جند ثانيه وقت براى شما باقى است كه شايد با بناه بردن به زير 
محكم يا كنجى از اطاق يا نقطه اى امن بتوانيد جان خود را نجات دهيد . شاهدان زيادى يس از زلزله كفته اند كه در 
نيده ميككردد , در زلزله هاى بزركك ابتدا صداى 











غاز زلزله با 





دابى عجيب روبرو شده اند. بله درست است در ابتدا معمولا صداى نامتعارف 


عجيبى همجون زوزه باد و حركت درختان و بركها وسي دداى ضعيف شيشه هاى منزل شنيده ميشود و به سرعت لرزش هاى 


اوليه كه معمولا با شدت بالا نيستئد آغاز ميكردد و يس از 1 





ن موج اصلى با مدت زمان جند ثانيه اى و يس از آن يس لرزه هايى با 
و سيس اتمام زلزله ! عزيزان من كاهى اين جند لحظه , جند دقيقه و حتى همجون بم جند ساعت است . به صورتى كه 
خود بيش لرزه ها را ما با زلزله اصلى اشتباه ميكيريم , بم در ساعات يايانى شب دو بار لرزيده بود اما عزيزان ما يا با بى توجه به آن 
بيرون به آنها امكان تحمل داده بود را در حياطها ماندند و به داخل باز كشته 
.يس اول از همه اككر زلزله كوجكى را تجربه كرديد فراموش نكنيد كه ممكن است موج اصلى در راه باشد مكان 
هاى امن خحانه را كه برايتان توضيح خواهم داد براى استراحت در نظر بككيريد حتما با هوشيارى بخوابيد اكر امكان خوابيدن در 





در منازل خود خوابيدند و يا جند ساعتى را كه سرماى 





» خوابيدند ! 





حياط را داريد به عنوان يكك تفريح هم شده شبى را با عزيزانتان در حياط بيدار بمانيد البته توجه كنيد كه از آوار ديوارهاى حياط و 





خود سا 
ايمن سازى سازه اى و غير سازى 

الف - ايمن سازى سازه و ينا ساختمانى كه در آن زندكى ميكثيم از طراحى تا اجراى آن ميبايست تابع اصول مهندسى ساختمان 
بوده ودر تمامى مراحل اجراى آن از نيروهاى متخصص استفاده كردد و بر نحوه اجراى آن 
مهندسان ناظر تابيد صلاحيت شده صورت بكليرد . متاسفانه اغلب ما در منازلى زندكى ميكنيم كه خود بر نحوه طراحى و اجراى آآن 


نظارتى نداشته و از ميزان ايمنى آن در برابر زلزله آكناه نيستيم . كاهى ما با برداشت ديوارها براى بازسازى منزل قديمى خود ويا 











همواره نظارتى دقيق توسط 





بوه 





ه ابى در دهانه هابى كه بادبندها در آن اجرا شده است ناخواسته به تضعيف سازه خود اقدام ميكنيم . ايمن سازى 


يعنى مشخص نمودن نقاط ضعف يكك ساختمان اجرا شده در طراحى واجرا و رفع آن كه اين كار با توجه به بيجيد كى و تخصصى 





بودن آن بايد توسط نيروهايى كه داراى تخصص ويه در مهندسى سازه و زلزله هستند انجام بككيرد. براى تعيين ميزان ايمنى اينكونه 
ساختمانها بحثى بنام ايمن سازى سازه و بنا همواره مطرح بوده و كارشناسان خاص خود را دارا ميباشد . كارشناسان اين رشته 
قادرند يس از بازديد از ساختمان براى ايمن سازى منازل شما طرحهاى مربوطه را ارائه كنند . براى آشنايى با نحوه عملكرد اين 
كروه به بخش ايمن سازى سايت 211]451.60117] مراجعه كنيد . 

ب - ايمن سازى غير سازه اى)ايمن سازى دكوراسيون و لوازم داخلى منزل) در صورتى كه منزل شما در برابر زلزله دوام بياورد » 
ممكن است لوازم و دكوراسيون منزل موجب صدمه به اعضاء خانواده شما كردد يس ايمن سازى در داخل منزل را به همان اندازه 
سناعث عمائه جدى كيريد ؟ 

١.تمام‏ تابلو ها را به ديوار مهار كنيد و از نصب تابلو بالى مكان 





واب خود و فرزندانتان خوددارى كنيد 

؟.كتابخانه . كمد لباس . ساعت ديوارى ٠‏ كامييوتر و هر جيزى كه با سقوط آن موجب صدمه زدن به كودكتان ميككردد را مهار واز 
مكان خواب او دور كنيد 

#اتفت حنواب راهر كنار يتبيره خصوصاً بنجره هاى بدون برده هاى كلفت قرار ندعيد» شيشه هاى شكسته ميتوائد صدمات جيران 
نابذيرى به خانواده شما وارد كند , فراموش نكنيد كه مشكلات زلزله با يايان حركت زمين » تازه آغاز مى كرد . بر جسبهايى 
اكنون در ايران وجود دارد كه ميتوائد ايمنى شيشه منزل شما را تضمين كند . 

فو 





توالت همسرتان را در مسير خروج از اطاق خواب قرار ندهيد . 
هدنحوه قطع جريانهاى آب و برق و شوفازٌ و كاز را به اعضاى خانواده آموزش دهيد تا در صورت عدم حضور شما هم بتوانتد 


اقدامات لازم را انجام دهند . 





#.يس از يايان زلزله به دقت شير هاى اصلى كاز را قطع كرده و بسيار دقت كنيد كه موجب آنش سوزى نككرديد » يكك جرقه مى 
تواند خطر ساز باشد ؛ روشن كردن جراغ اطاق يا روشن كردن يكك كبريت براى روشنايى ميتوائد خسارت جبران نايذيرى را در بى 
داشته باشد , در صورت روبرو شدن با آتش سوزى فراموش نكنيد كه به همان اندازه كه خود آتش ميتواند خطرناكك باشد دود نيز 
ميتواند موجب خفكى شما كردد . در صورتى كه با دود ناشى انيد در سطوح بايين زمين حركت 
كنيد تا كمتر مواد سمى را استنشاق كنيد . به اين منظور جهار دست و با برروى زمين حركت كنيد و يا اكر مجبور شديد سينه خيز 


برويد اما تا جايى كه امكان دارد كازهاى ايجاد شده را استنشاق نكنيد . براى عبور از يكك ديواره 


سوزى روبرو شديد نا 








اتش استفاده از يكك يتوى خيس 
در اولويت ميباشد در صورت عدم دسترسى » لباس خود را به شرط آنكه نايلونى ( از جنس مواد و يشم شيشه ) نباشد خيس كرده 
بر روى سر خود بككشيد واز آتش عبور كنيد . 

".كر در منزل آبككرمكن داريد آنرا حتما به ديوار مهار كنيد سوختكى كم از آوار نيست. 

آشنايى اوليه با بحران بيش رو 

اكنون كه با علا.ثم زلزله و نيز نحوه ايمن سازى سازه اى و غير سازه اى آشنا شده ايد نوبت به آشنايى با نحوه عملكرد فردى و 
كروهى شما عزيزان مى باشد تا بتوانيد با بروز حادثه به كمكك خانواده خود و نيز همسايكان و بستككان خود بشتابيد . در اين 
خصوص با شرح تمامى ت كام اول ما به نحوه عملكرد 
ما در حين زلزله و كنام دوم ما به نحوه عملكرد ما يس از وقوع زلزله مى بردازد . اما بهتر است تا قبل از مطالعه اين دو بخش در 





ات در دو كام اصلى با زير مجموعه هاى ان به || 


ابتدا با بحرانهايى كه مى تواند بس از زلزله براى ما حادث شود بيشتر اشنا شويم براى آغاز به آموزش مديريت بحران در محله كه 
جزء جدا نشدنى آموزشهاى آمادكى براى زلزله ميباشد؛ من همواره در كلاسها با يكك مثال از يكك خانواده سنتى ايران درس را 
آغاز ميكنيم يكك خانواده سنتى ايرانى داراى كودكث شيرخوار 


باشد كه معمولا در كنار خانواده زندكى ميكنند اين خانواده بس از وقوع يكك زلزله با جه مشكلاتى روبرو ميشوند . سرآغاز 


.بسر و دخترى نوجوان ودر بيشتر مواقع مادر و يا يدرى مسن مى 





آموزش ماست ء جرا كه نا شما با بحران بيش رويتان آشنا نباشيد شايد هيجكاه نياز به آموزش و آمادكى براى زلزله را در خود 


احساس نكنيد و در اين صورت هيج كلاس و جزوه اى نيز قادر نخواهد بود تا شما را براى حفظ جان خودتان ترغيب نمايد لذا 





بياييد در ابتدا با هم با ساده ترين حالت ممكن براى خانواده خود يس از زلزله آشنا شويم تا ببينيم جقدر براى مديريت كردن اين 
بحرانها آمادكى داريم و يا به ابزار و لوازم و آموزشهايى ممكن است نيازمند باشيم! شايد در زمان وقوع يكك زلزله يكك 


بهترين شرايط داراى وضع موجود زير باشد شخص با خانواده اش از زلزله جان سالم بدر برده استء منزل او كاملا ويران شده واو 





انواده در 





اينكك به همراه خانواده اش در خيابان روبروى منزلش ايستاده؛ او داراى يكك كودك شير خواره ؛ يكك عضو آسيب ديده در 
خانواده كه در مثال ما يكك بسر ١8‏ ساله (كه داراى شكستكى از ران يا است ) يكك دختر 77 ساله كه لباس مناسبى نيست ( به 
خاطر عجله در خروج از منزل ) ؛ همسرى جوان و سالم و مادرى يبر است كه نياز به دارو هاى فشار و قند دارد. خوب از بي 

بزركك كه مجروح است شروع ميكنيم . او ميبايست به بيمارستان برسد و احتمالا به شهر ديكرى اعزام كردد امكان آنكه او به همراه 
يكى از اعضاء خانواده برود بدليل كمبود جا در هوابيما نيست و ترس از كلم كردن فرزندتان و عدم رسيدكى مناسب به او آغاز 
بشراة اسك , منت وماتى وا كد كنا عييوريق بد سهانى لأطوجه ذاعنه باشب باط يدها ها تمغوائيك هسيزفاق را با ود يبريد ) براق 


حمل بسرتان و رسيدن به فرودكاه يا بيمارستان صرف كنيد را جيزى در حدود بنج ساعت تخمين بزنيد ؛ تازه اكر هوابيمايى باشد و 





بيمارستان جايى داشته باشد . در اين ينج ساعت خانواده شما بدون مرد تنهاست و مطمئنا بجه شير خوارتان غذا ميخواهد و مادرتان 
ميبايست انسولين خودش را كه در زير آوار مدفون شده را هر جه زودتر قبل از شوكك كمبود انسولين كه بسيار خطرناك هم هست 
بزند !در داروى فشار او نيز جند ساعتى است كه دير شده ! دخترتان لباس مناسبى بر تن نداره و تهيه لباس يا بيرون كشيدن 
حتى يكك نكه يارجه فعلا مقدور نيست و شب سردى در راه اسث و احتمال بارش باران هم ميرود . شما بخاطرد ركيرى براى بسترى 
يا اعزام كردن بسرتان قادر نخواهيد بود كه براى خانواده بتو ويا جادر آنهم كر برسد بكيريد . بله اين يعنى بهترين حالت براى يك 
خانواده جرا كه مجروحى كه داراى خونريزى باشد و يا عزيزى زير آوار مانده ندارند . اككر شما هم موافق باشيد با بهترين وضع هم 
بحران كمر شكنى را ميبايست با آن روبرو شد , اكنون معنى مديريت بر بحران را قابل لمس تر مى يابيد مديريتى كه به شما امكان 


آمده مديريت كنيد . اين مديريت كه ما در ( كروه امداد و نجات موج بيشرو 








آذاوا يمف كه نراق مدير عائد حنوة بر رات يبن 
) مديريت بحران محله اى ميناميم ؛ در واقع جزء وظايف هر فرد در زمان وقوع زلزله براى ساماندهى بحران در محله خود ميباشد كه 
در واقع در جهت حمايت از تمامى نيروهاى عمل كننده دولتى و غير دولتى است . اكنون بيابيد تا با نحوه عملكرد صحيح شما در 
زمان وقوع و نيز بعد از زلزله اشنا شويم . 

كام اول : جككونه درحين وقوع زلزله عمل كنيم 

ما براى آموزش در حين وقوع زلزله براى حفظ جان هر فرد در هر سن و جنس و در هر مكان آموزشهايى عمومى داريم كه ميتواند 
بصورت مشترك مورد توجه قرار بككيرد هر جند همين آموزشها در دوره هاى تخصصى كاملا داراى سر فصلهاى خاص با نحوه 


عملكردهاى حرفه اى ميباشد اما اكثون كه شما با خواندن اين مقاله شروع به آموختن نموده ايد اين موارد ميتوائد سر آغاز بسيار 





خوبى براى نجات جان شما باشد. ما در دو بخش عمومى و حالتهاى خاص به نحوه عملكردهر فرد در زمان بروز زلزله مى بردازيم 
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عملكرد عمومى در تمامى حالتها 

١-تا‏ حد امكان خونسرد باشيد 

؟اكر در جارجوب درب ايستاده ايد با يكك دست جارجوب را كرفته و مواظب باشيد تا درب برويتان بسته نشود . در اين حالت 
نشستن شما در حفظ تعائل بسيار موثر است . كافى است بشت خود را به يكك لنككه جارجوب تكيه داده و باها را به لنكه ديكر جار 
جوب ء البته توجه به اين نكته حائز اهميت مى باشد كه تنها جهارجوبهايى كه داراى فريمهاى محكم فلزى بوده و بكمكك دوغاب 
ملات سيمان و ماسه و بهره بردن از شاخكهاى مهار به ديوار محكم شده اند مورد اعتماد مى باشد بنابراين بهتر است كه شما براى 
اطميئان خود قبلا از نوع و كيفيت جارجوبهاى منزل خود با كمكث كرفتن از افراد ماهر در زمينه ساختمان مطلع شده باشيد 

در هر نقطه كه دجار لرزشهاى سخت اشى از لزله شديد همواره كف دستها را به هم كره نموده و با ساعدها و بازوانتان از 
كردن و سر خود محافظت نماييد . شكستكى كردن و آسيب ديديكى مغزى و نيز خفكى از عوامل اصلى مركك در زمان زلزله مى 


باشند . 





؟-هركز در كنار كمدهاى بزركك يا تابلوهاى ديوا ركو 
سازى غير سازه اى براى آنها انجام نكرفته كمتر از آوار نخواهد بود . 

ش-حتما براى خود نقاط ايمن را در محل هاى مختلفى كه در طول روز در آن سركرم به كار هستيد در نظر بككيريد . خصوصا 
خانومها خانه دار كه حتما مييايست براى خود در آشيزخانه اين نقاط را براى زمان بروز زلزله از ب 


ويا بنجره يناه نككيريد احتمال آسيب ديدن از اين سرى لوازم كه ايمن 





ن كرده باشند . توجه 





داشته باشيد در صورتى كه در آشيزخانه مشغول به كار هستيد ميبايست تا حد امكان محل بناه كرفتن شما از لوازم خطر سازى كه 


در اثر سقوط ميتواند جان شما را به خطر بيندازد همجون ظروف غذايى كه بروى كاز داريد و يا آبككرمكن ايستاده ويا كا. 





كه ظروف شيشه اى و جينى در ان قرار دارد دور باشد . 

#-خانمهاى خانه دار مى بايست توجه داشته باشند كه اككر فرصت خخروج از أشيزخانه را ندارند يكى از نقاطى كه ميتواند در 
صورت مهار بودن به ديوار؛ بعنوان يكك عامل كنج سازء شما را از ريزش مستقيم آوار نجات دهد يخجال مى باشد . البته اكر قبلا 
آن را به ديوار مهار كرده باشيد . هر كنجى كه در زمان زلزله ايجاد كردد مى تواند از خطر ريزش مستقيم اوار بروى شما بكاهد . 
/- توجه داشته باشيد كه كمد هاى بر از ظروف شيشه اى و جينى و ابزارهايى همجون جاقو ميبايست حتما از قبل براى زلزله » ايمن 
سازى غير سازه اى شده و مكان امن شما در آشبزخانه بدور از اين لوازم باشد .بيشئهاد مى كنم كه هركز اين لوازم خطر ساز را در 
كابينتهاى بالاى منزل خود قرار ندهيد . 

#اكر در راه يله بوديد حركت نكنيد , بنشينيد و با تكيه كردن به ديوار از سر و كردن خود محافظت نماييد. احتمال صدمه ديد كى 





براثر سقوط شما بسيار بيشتر از ماندن در زير آوار است . بعلت انكه ميزان حركتهاى ايجاد شده بر اثر امواج زلزله در راه يله ها 


بيشتر از ساير نقاط منزل است در طى جند زلزله اخير شاهد بوده ايم كه تعداد زيادى از شهروندان بعلت شدت عجله در رفتن 





از راه يله ها و لرزشهاى فوق دجار حادثه و سقوط از ارتفاع شده اند و صدمات جانى زيادى در اين خصوص كزارش شده است . 
4-هركز در زمان زلزله و بعد از آن از آسانسور استفاده نكنيد زيرا به طور معمول محورهايى كه اطاقكك آسانسور بروى آن حركت 
ميكند در طى زلزله دجار تايس د كى ميكردد و در صورتى كه شما بس از زلزله بخواهيد از آسانسور استفاده نمائيد مطمئنا بعلت 
تابيدكى محورها در بين طبقات بنحوى كير خواهيد كرد كه امكان بيرون آوردنتان بسيار سخث خواهد بود 

-٠١‏ در خصوص اسانسورها توجه به يكك نكته مهم ديكر نيز الزامى مى باشد ؛ در آسانسورهاى جديد ترمزهاى اضطرارى خطر 
سقوط را به مراتب كم كرده است اما در آسانسورهاى قديمى تر با توجه به تكنولوزى قديمى در صورت آسيب ديدكى كابلهاى 
مهار يا موتور بالابر احتمال سقوط كابين آسانسور بسيار بالا است 

-١‏ در بعضى مواقع امكان دارد بر اثر زلزله ضامن دربهاى آسانسورها در طبقات آزاد كردد اين بدان معنى است شما بعد از باز 
كردن درب آسانسور كابين ان را مشاهده ننموده و در صورت عجله كه خاص جنين مواقعى مى باشد احتمال سقوط در جاله 
آسانسور برايتان محتمل مى باشد . 

حالتهاى خاص 1 

١شما‏ در خيابان » يباده در حال تردد هستيد : 

هنكامى كه شما در فضاى باز قرار داريد فراموش نكنيد كه بيدا نمودن يكك نقطه امن بسيار مشكل خواهد بود خصوصا اكر در 
خيابان و در حال عبور از بياده روها باشيد براى آنكه بهتر بتوانيد با وضعيت بيش آمده روبرو شويد بهتر است به جند نكته توجه 
فرماييد: 

#هر ساختمان بصورت معمول در صورت تخريب در بهترين حالت 7/١‏ ارتفاع خود در زمان تخريب شدن بصورت آوار بيشروى 
ميكند اين موضوع تا ساختمانهاى ؟ طبقه مصداق كامل دارد. 

نماى سكوريت شيثه يا يلاكك هاى بزركك سنكلهاى تزبينى باشد در زمان زلزله يكى از 


نقاط را بعلت سقوط سنكك و شيشه بوجود مى آورد. 





اده روى هر ساختمانى كه دا 
خطرناكترين 
#در زمان زلزله احتمال شكستكى و فرو افتادن تيرهاى جراغ برق ؛ دكلهاى فشار قوى ؛ درختان كهنسال ‏ بسيار زياد مى باشد. 
#كنترل ماشينها در زمان زلزله بسيار مشكل بوده و به همين دليل احتمال ورود آنها به بياده رو نيز بسيار زياد ميباشد. 


#ديوارهاى بيرامون محوطه منازل در صورت تخريب كاملا ازقسمت كف فرو ميريزند واين امكان صدمه زدن به مردمى را كه در 





بياده رو جانبى اين ديوار در حال تردد ميباشند را اقزايش ميدهد. بنابراين بيشنهاد مى كنيم 
#از ساختمانهايى بلند و داراى تماى شيشه اى و سنكلهاى تزيينى بلاكك دورى كنيد 
#مواظب تيرهاى برق دكلهاى برق _درختان كهنسال _تابلوهاى تبليغاتى باشيد 
يوارهاى حياطها معمولا در زمان زلزله بطور كامل فرو مى افتند بنابرا 


شويد 








از حريم ديوارهاى محوطه اى منازل حداقل ١‏ متر دور 


#اكر امكان رفتن به وسط خيابان را با رعايت احتمال خخطر تصادف را داريد در ميان خيابان باستيد تا زلزله يايان يذيره 
بن صورت بصورتى قرار بككيريد كه حداقل الزامات فوق را رعايت كرده باشيد. 


/اسشما در خيايان » سوار بر ماشين در حال تردد هستيد 


#درغيرا. 





زمين لرزه در زهان رانندككى همجون تركيدن جرخ عقب ماشين ميباشد آنانى كه تجربه بنجرى و تركيد كى لاستيكك عقب را دارند 
ميدانند كه ماشين به يكباره تعادل خود را از دست داده و كنترل فرمان از دست راننده خارج ميشود و ماشين به جب و راست ميرود 
. كافى است سرعت خود را كم نموده و به منتهى اليه سمت راست حركت كنيد به شرط آنكه در كنار يكك برج يا ساختمان بلند 
مرتبه نباشيد . دقت كنيد كه توقف شما در زير و روى يلهاى ماشين رو و عابر بياده در زمان زلزله خطرناكك است 

#-در جاده هاى كوهستانى در حال تردد هستيد 

حتما مى بايست توجه به ريزش سنكك بروى ماشين خود نماييد بيشنهاد مى كنم در صورتى كه در اثر ريزش سنكك ترافيكك بوجود 
آمده است از ماشين خارج شويد تا بتوانيد در صورت وقوع ريزش هاى متعدى در محلى امن بناه بككيريد يادتان باشد حضور در 
ماشين يعنى قرار كرفتن در تله مركك در صورتى كه كدر ماشين هستيد و راه باز ميباشد با كمكك كرفتن از توجه بقيه اعضا خانواده 
به محل ريزش در مسير ريزش از كوه اقدام به حركت نماييد به هر حال هر نفر يعنى ١‏ جشم بيشتر و اين در لحظات بحرانى يعنى 
انعمتى بزركك 

ع-شما در محل كار هستيد 

در اغلب موارد در زمان وقوع زلزله امكان خروج كروهى از دربهاى ساختمان وجود ندارد بنابراين اكر تعداد همكارائتان زياد است 
مطمئن باشيد صدمه ابى كه در فرار از ساختمان ممككن است به شما وارد شود كمتر از خود زلزله نخواهد بود بهتر است در اين 
حالت به نقاط امن همجون كنجهاى ساختمان . كنار ستونهاى ساختمان و يا اجسامى كه بتوانند در زمان فرو ريزش اوار با ايجاد 
كنجهايى در كناره هاى خود فضايى براى زنده ماندن شما ايجاد كنند همجون كنار اختلاف سطح ها يا كنار ميزها . در صورتى كه 
ميزهاى شما از نوع فلزى با كيفيت عالى است اين امكان كه در زير آن بناه بكتيريد هم وجود دارد در اينصورت زير ميز خود را 
هيجكاه با لوازم و تجهيزات كارى خود بر نكنيد در زمان زلزله به هر سانتيمتر آن نياز خواهيد داشت . 

ه-شما در منزل هستيد : 

#اكر شما از قبل مسيرهاى خروج از ساختمان را در ذهن تكرار كرده باشيد و با خانواده به صورت يكك مانور جند بار خروج سريع 
از منزل را انجام داده باشيد ٠‏ ميتوانيد با اولين لرزش براى خروج از منزل اقدام كنيد . البته اين در صورتى امكان يذير است كه شما 
در يكك برج و يا آبارتمان بلند مرتبه نباشيد كه البته در ان صورت هم اكر زلزله اى ضعيف را تجربه كرديد يس از بايان آن حتما 
از خانه بيرون برويد حتى اكر در برج زندكى ميكنيد ! البته فراموش نكنيد كه همواره در جنين حالتهايى يله هاى فرار به مراتب بهتر 
از آسانسور مى باشد. 


#توجه به نقاط امن 





انه » اين نقاط ميتوانند در صورتى كه شما فرصت خروج از منزل را نداشته باشيد به داد شما برسند . نقاط امن 
ارا بكمكك نكات زير در آشبزخانه » هال . يذيرايى . اطاق خواب خود بيابيد اين نقاط را بكمك اهالى خانه با تكرار در ذهن 
بسباريد در زمان زلزله مطمئن باشيد ناخودآ كاه از اين دانش خود بهره خواهيد برد : 

١-كنج‏ ديوارهايى كه داراى تيرهاى اصلى هستند 

؟-ديوارهايى كه بنجره ندارئد 

#ا-ديوارهايى كه تابلوهاى بزركك و كمد و كتابخانه به آنها متصل نمى باشد 

؟-جارجوبهاى دربهايى كه كتيبه ش 
د-مكانهايى كه فاصله دو ستون در آن نقاط حداقل هيباشد 








ابى در بالاى سر خود ندارند 


#-ميزهاى محكم فلزى و جوبى - كنار تختخوابهايى كه داراى حجم مناسب در زير خود و نيز قدرت باربرى بسيار بالا باشند 
جكونه بس از وقوع زلزله عمل كنيم 

- ساختمان مسكونى شما در برابر زلزله مقاومت كرده است : 

ممكن است كه منزل شما از لحاظ سازء اى به نيحو مطلوب طراحى و ساخته شده باشد و قادر باشد ثا در برابر زلزله مقاومت نمايد 
در منزل خود جادى كرفته باشيد . ايمن سازى غير 


سازه اى در حقيقت به شما اين امكان را ميدهد كه در جند ثانيه بس از بايان يافتن زلزله بتوانيد از منزل خود خارج شويد . كاه 


اين اتفاق بسيار خوبى است به شرطى كه شما ايمن سازى غير سازه اى 





يكك تابلوى بسيار زيبا و نفيس كه در بالاى تخت خواب خود نصب كرده ايم در زمان وقوع زلزله همجون فرشته مركك بروى سينه 
ما خواهد نشست و كاه كتابخانه بسيار بزركك يذيرايى ميتواند صدمات جبران نايذيرى را بر اثر واركونى به ما وارد نمايد يكك لامب 
تلويزيون يس از شكستن ميتواند تمام خانه را براز شيشه نمايد و بلورهاى تزئينى بوفه و دكورها ميتوانئد به راحتى زخمهاى عميقى 
را در ياى خانواده شما بوجود بياورند. لذا دقت نماييم همانكونه كه براى ايمنى سازه اى خانه كه در آن زندكى ميكنيم اهميت قائل 


هستيم بارى د كو 





ن ايمن آن نيز توجه كافى داشته باشيم . ايمن سازى غير سازه اى يعنى مهار اسباب و لوازم منزل به نحوى كه 
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در زمان وقوع زلزله اززجاى خود خارج نشده و موجب صدمه به اعضا خانواده 
نحوه عملكرد اعضاء هر خانواده يس از وقوع زلزله 

#يكك منزل مسكونى بس از زلزله در صورتى كه در برابر زلزله دوام بياورد تا بررسى كارشناسى نشده است محلى امن براى اقامت 
با توجه به يس لرزه ها نميباشد لذا در اولين كام براى خروج از خانه اقدام كنيد 





#براى شروع به حركت در منزل دقت كنيد نا به علت بريد كى يايتان به خاطر شيشه هاى شكسته صدمه نبينيد » 
شكسته هاى شيشه يكك تابلو عكس كه بر روى ديوار محكم نشده 
شما ميتوانيد با استفاده از يكك كتاب نازكك و يا يكك مجله به كمكك ملافه و يا تكه اى از لباس خود كفش بسازيد 


ها ميتواند 








است و يا بارج آب و يا آينه ميز توالت خخانوم خانه باشد . 


#دقت به بوى كاز داشته باشيد احتمال آتش سوزى بالاست ! نسبت به روشن كردن جراغ برق بايد وسواس به خرج دهيد و در 
صورتى كه با آتش سوزى در ابتداى آن روبرو شديد , حتماً در همان لحظات اول اقدام به خاموش كردن آن بكنيد , خخا. 
كردن يكك آتش كوجكك ميتواند از يكك فاجعه جل وكيرى كند . 

#در حركت به سوى بيرون ‏ كروهى حركت نكنيد شما ابتدا جلو برويد و بقيه خانواده تكك تكك به دنبال شما حركت كنند تا در 
صورت صدمه ديد كى دربهاى جاه فاضلاب در مسير حركت شما ؛ احتمال فرو ريختكى و ريزش كمتر باشد 


#خانواده را در خيابان رو به روى متزلتان اسكان بدهيد سبس براى جمع آورى لوازم مورد نياز به داخل باز كرديد هيجكاه يس از 





يايان زلزله در منزل نمانيد امكان بس لرزه هاى بعدى بسيار زياد و براى شما خطرناكك ميباشد ! 

#با تشكيل هسته محلى در كوجه خود امكان تامين امنيت را براى خانواده خود بوجود بياوريد ( جدد خانواده در كنار يكتديكر 
تشكيل هسته محلى را ميدهند ) 

#اكر مجروحى را در زير آوار بيدا ميكنيد حتما در هنكام بيرون آوردن او دقت كنيد براثر فشار به ستو 
آن وقطع نخاع شدن او نكرديد 


#در صورتى كه صدايى رااز زير آوار ميشنويد با استفاده از هرآنجه در اختيار داريد نسبت به علامت كذارى محل آن صدا در 





ات او موجب شكستن 





همان لحظه اقدام كنيد , جرا كه ممكن است آن صدا را ديككر نشنويد و مجروح در زير آوار از حال برود ويا ييهوش شود . 


شدن از شهر عجله نكنيد . فراموش نكنيد كه هر اتفاقى هم افتاده باشد شما يس از سه روز ميتوانيد به راحتى از شهر 





هبراى مار 


خارج شويد در صورتى كه در روز اول احتمال كم شدن اعضا خانواده شما و نيز تعرض به نواميس توسط اشرار حاشيه نشين بسيار 


زياد اس .بنا 





ابتدا هرآنجه مورد نياز شماست را از زير آوار خارج كنيد و با استفاده از حمايت همسايه هاى خود هسته امنى 
براى كل اهالى محل بوجود آوريد ‏ و مننظر بمانيد تا نيروهاى انتظامى در شهر مستقر ككردند . 
#براى اينكه ماشين شما را سرقت نكنند ( احتمالا بس از زلزله با زور كيرى هم روبرو خواهيد شد ) ماشين را در منزل ينجر كنيد و 


يا با برداشتن قطعه مهمى از آن همجون جكش برق و يا دو حلقه لاستيكك آثرا در برابر سرقت بيمه كنيد تا در زمان لازم 








ك رابه شما ميكند بول شما نيست . اعتماد به نفس و 


خود از آن استفاده كنيد . فراموش نكنيد بس از زلزله آنجه بيش 





روابط انسانى شخص شما ميباشد . 


بنابراين بر روى اين ثروت هم سرمايه كذارى كنيد , با همسايه هايتان روابط بهتر وبيشترى داشته باشيد و براى زمان بحران دو 





براى خود دست ويا كنيد ! 

1- ساختمان بروى ما فرو ريخته است 
#اولا بجاى آنكه از همان اول شروع به فرياد زدن بكنيد ببيئيد در جه وضعيت هستيد آيا هوا براى تنفس شما به مقدار كافى وجود 
دارد؟ در تاريكى مطلق در زير آوار از صدا زدن به آرامى يا سوت زدن و انعكاس صدا حجم فضا برايتان مشخص خواهد شد اكر 
حجم هواى شما كم است جدا از سرو صداى بى خود و ايجاد هيجان مضاعف خوددارى كنيد هيجان شديد حركت سريع و فرياد 
ازدن به سرعت اكسيزن شما را به بايان ميبرد به دقت كوش بدهيد تا صداهاى بيرامون شما به شما اعلام كند كه كسى در نزديكى 
شما بر روى آوار حركت ميكند . اكنون اكر ميتوانيد فرياد بزنيد اما توجه كنيد فرياد بى در بى و با شدت بالا صدا و قدرت حنجره 
شما را تحليل ميبرد بس با دقت عمل كنيد . بقول رانئده كاميونها ( تند نرو التماس نككن ) 

#اكر امكان فرياد زدن ينا بر هر دليلى ندارى ميتوانيد با سوت 


استفاده كنيد . دستان و ياها رادر صورت امكان به اشيا كنارشان بشرط عدم ريزش بيشتر آوار ؛ بزنيد اين صدا ها بشرط سكوت در 





ان كمكك بخواهيد و اككر امكان آنرا هم نداريد از روش ضربه زدن 


بيرون قابل شنيدن هستند , بس دقت كنيد , صداهاى آرام شما را در صورتى خواهند شنيد كه شما را توسط ابزار زنده يابى بيدا 
كرده باشند ء و الاادر شلوغى و ازدحام از صداهاى آرام ‏ كارى بر نمى آيد يس بهتر است » در زمان سكوت در خارج از ضربه 
هاى آرام كمكك بكيرد 


#البته زمان آرامش بيرون نشان دهنده رسيدن شب است و اين زمانى است كه كروه هاى زئده ياب در سكوت شب با روش اعلام 





حضور به مدت يكك دقيقه و سكوت يس از ندا به مدت جهار دقيقه بدنبال علائمى همجون صداهاى ضربه اى و ناله ها هستند . 
البته اككر دوره هاى زنده يابى در شب موج بيشرو را ديده باشند . 

#ممكن است مكانى كه شما در آن كير ا 
باشيد يا در زير يكك تخت فلزى و يا مشابه آن . همانشد جوانى كه در داخل كمد در بم زنده مانده بود حتما توضيح آن را در 





اده ايد فضاى دارى حجم مناسبى باشد ء مثلا در زير يكك قطعه سقف بتنى كير افتاده 


روزنامه ها خوائده ايد .شما ميتوانيد از هر سه روش تقاضاى امدادى كه قبلا برايتان نوشته ام استفاده كنيد اما يكك نكته را فراموش 
نكنيد همين كه خداوند شما را در زير يكك سقف بتنى با فضاى قابل توجه قرار داده يعنى لطف الهى نصيب شما شده است و امكان 


نجات شما درصد بالايى را بيدا كرده است بنابراين اول خدا را شكر كنيد و بعد قدر اين لطف را با رعايت نكات زير بدانيد . من 





قول ميدهم اكر شما تا روز سوم زنده بمانيد نيروهاى امدادى و دوستانتان شما را نجات خواهند داد 


#دقت كنيد اكر باهايتان بى حس شده است و دردى را در كمر يا كردن خود احساس ميكنيد احتمالا دجار آسيب نخاعى شده ايد 





تاجايى كه ميتوانيد از تكان خوردن خوددارى كنيد و در زمان بيدا كردن حتماً ين موضوع را به كروه نجات تذكر بدهيد 
*از انجام حركتهابى كه موجب ريزش آوار ميشود خودارى كنيد اككر در زير آوار سنكين باشيد كه مطمئناً كارى بيهوده است و 
اكر در سطح باشيد ميتوانيد بس از دو روز كه نا اميد از كمكك شده ايد ريسكك اين كار را كه بسيار بالاست قبول كنيد . 
از اكسيزن موجود با 
#بيشتر كوش دهيد و كمتر صدا كنيد و تا صداى مثبتى از بيرون ذ 


سه روز براثر تشنكّى نخواهيد مرد و تا هفت روز غذا نخوردن را ميتوانيد با هوشيارى تحمل كنيد * حركت بيجا موجب تعرق وو از 





آوردن حركت و آرامش بخشيدن به خود حداكثر استفاده را ببريد 








ديد از سرو صداى بيجا خوددارى كنيد جون شما حداقل تا 





عمبت عادخ أن يدق ميغود بس مؤاظب بلقيذ 
#اكر در فضاى بيرامونتان مكانى را امن تر از بقيه جاها ميبينيد سرتان را در آن محل قرار دهيد و يا حداقل سرتان را بسمت شكم 
برده و بصورت جنين قرار بكيريد اين حالت امكان محافظت از سر شما را بيشتر ميكند توجه داشته باشيد با توجه به ازدحام 
تماشاجيان عمليات امداد ونجات كه متاسفانه بر روى آوار به تماشا مى ايستئد امكان ريزش مجدد بر روى شما هميشه هست 

#وقتى قرار است در شرايط سخت زنده بمانيد بدانيد اككر نكته اى موجب آزار و در نتيجه عصبى شدن شما بشود مطمئن باشيد به 
سرعت به مرز نا اميدى و رها كردن مقاومت ميرويد اين را كفتم تا به عرق سوز شدن بدنتان و نيز التهاب يوستتان بر اثر تماس با 
ادرارتان توجه كافى كنيد اين مشكلات بطور غير مستقيم بر سرنوشت شما تاثير ميككذارند 

#به رطوبت خاكهاى اطرافتان دقت كنيد احتمال شكستكى لوله هاى آب منزلتان همواره وجود دارد اكر به جريان آبى دسترسى 
بيدا كرديد بدون هيج شكى نا آنجا كه امكان دارد آب بنوشيد جون آبهاى لوله هاى آب به سرعت با توجه به شكستكى هاى لوله 


در سطح شهر به بايان خواهد رسيد مبحث بسيار مهم در استقامت در زير آوار حفظ روحيه تقويت آن است لذا با رعا 





عوازة 
ذيل ميتوانيد به جنين مطلوبى دست ببدا نماييد . 

#ايمان به دا از واجبات است ودعا بيشترين كمكك ! اكر دعايى زيبا بلدى كه خوشا به حالت اكر بلد نيستى تجربه اى را با ذكر 
كفتن آغاز كن ذكر يعنى تكرار يكى از اسماع الهى با حضور قلب . من نام رحمان و رحيم خدا را بيشنهاد ميكنم ميتوانى با تكرار 
ذكر( يا رحمان ويا رحيم ) تمركز خودت را بر رحمت خداوند قرار دهى مطمئن باش فوق العاده است من تجربه آثرا دارم . 

“به ياد آوردن خاطرات خوب زندكى از كودكى نا بزركى هم فوق العاده است هم زمان را ميكشد و هم تورا به استقامت بيشتر 
براى تجربه هاى زيباى بعدى وادار ميسازد » من تجربه اين امر را داشته ام و به شما هم توصيه ميكنم براى يكبار هم كه شده اين 





كار را انجام داده و در يكك مكان و زمان مناسب جنين تجربه اى را داشته باشيد 


#قابل توجه دوستان اهل عرفان از ايرانى تا سرخبوستى ( مراقبه . مديتيشن ٠‏ تمركز» ذكر و ... ) يادتون ثره 


#در ارمنستان شوروى يدرى به يسر ده ساله اش قول داده بود كه هميشه به كمكك او بيايد و در ب 





ترين شرايط او را نجات دهد اين 





قول ١‏ آنجنان ايمانى در كودكك بوجود آورده بود كه همكلاسيهايش را هم در زير آوار دلدارى ميداد كه يدرم ما را نجات ميدهد 
أو به من قول داده و حتما خواهد آمد و البته آن بدر به تنهابى و يس يكك روز با صرف شش ساعت آوار بردارى از روى كلاس 


نجات ميدهد . شما هم اين كار را ميتوانيد تجربه كنيد حتى با بجه هاى كروه امداد ونجات خودتان 





يسرش أو را به همراه دو 


به يكديكر قول دهيد كه بس از زلزله زنده ويا مرده همديكر را قبل از خروج از شهر بيرون بياوريد. 


راهكارهاى كيفى سازى بايكاه هاى امداد و نجات جاده ١‏ 





جمعيت هلالى احمر با تشكيل يايكّاه هاى امداد و نجات جاده اى يكى از نهادهاى مسئول و دخيل در امور مربوط به جاده و 

افران آن است.كيفى سازى.؛ فرايندى بيجيده و بلندمدت است كه كستره ى وسيعى از كاركنان»مديران و برنامه ريزان» مردم 
جامعه-به طور عام- و رانشدكان-به طور خاص- » ساختار جامعه - به ويزه فرهنكى و اقتصادى- » وسائل ن 
د. بازنكرى و ارتقاى كيفى جهار محور اصلى: 


»افراد و كاركنان(مانندبكار كيرى نيروى متخصصء سرعت و دقت انجام كار)» 











#امكانات و تجهيزات(مانند تهيه تجهيزات جديد و كارامد)» 
»ايجاد هماهنكى بيشتر بين نهادها و نظارت قوى ضابطه اى)ء 
«آموزش وتبليغات(مانند بركزارى همايش هاى تخصصىء بازديدهاى خارج كشور بكار كيرى قدرت رسانه هاى جمعى 


و...)مدنظر بوده و موود بررسى قرار كرفت اند. 


#قوانين ومقررات(اصلاح برخى ماده هاءوضعيت اشتغال امداد كرا 





مله مره ى أساشى دز تحعوادتك مربوط به جاحه و مساقرآن ونجود حاركنة 

الف) مرحلهى قبل از وقوع حادثه 

ب) مرخلة ى مواجهة يا حا د ى زوق كاده 

ب) مرحلهى بعد از حادثه 

موردهالف:شامل تمام مردم جامعه است.جرا كه هرآن ممكن است يكك فرد در نقش رانشده سرنشين يا عابر ظاهر شود و طبعاً تمام 
نهادها از جمله آموزش و برورشء نيروهاى نظامى و انتظامى؛ شبكه بهداشت و بيمارستان ها و اورؤانس»... در قبال آن مسئول 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه لامعا از ونلإ دنار 


اند.اين مرحله با تأكيد بر اقدامات يبشكيرانه و كاهش آثار بر مثلث عوامل ايجاد حوادث جاده اى(انسان؛ جاده وسيله) بيشتر مربوط 
به سرمايه ككذارى هاء برنامه ريزى هاء آموزش و بسترسازى ها و فرهنكك سازى در سطح كلان و بلند مدت است.مورداب؛تنها 
شامل كسانى است كه دجار صانحه و حادثه شده اند.( فوت شده ها ومجروحان) كه در اين مرحله برخى نهادها بيشتر از بقيه» 


مسئول و دخيل اند. مانند يايكاه امداد و نجات جاده اى» فوريت هاى يزشكى مبرهن است كه ارتقاى كيفيت انجام اين خدمات 





ضرورى نيز به كاهش تلفات و صدمات روانى و جسمى مى انجامد.اسامانه فرماندهى سانحه (عملياتى و يشتيبانى)مستقر مى شود ثا 
حجم خسارت و تلفات ناشى از حادثه را به حداقل ممكن برساند و در اسرع وقت حادثه ديدكان» رهاسازى و تثبيت موقعيت شده و 
با انجام مراقبت هاى بيش-بيمارستانى به مراكز درمانى منتقل شوند؛موردهبءهم شامل كسانى است كه در مرحله ى«بءقرار دارند 
وهم كسانى كه با اين افراد در ارتباط اند مانند خانواد همكاران» مشاهده كنندكان, امدادكران و... كه در اين مرحله 





برخى نهادها (مانند قسمتى از كارهاى بيمه) بيشتر از بقيه بايد مسئول باشند كه متأسفانه در كشور ما اين مورد كه از بازماندكان اين 
تلفات حمايت كنند كمتر نهادينه شده است.بارها و بارها در مقدمه هاء درآمد مقالات و كتب و خبرها اين سطور منعكس مى شوند 
كه ابا نككاهى به اخبار حوادث و سوانح ساخته ى دست بشر و بررسى آمارهاى به دست آمده از مراكز درمانى مشخص مى كردد 
كه روزانه تعداد زيادى از هموطنانمان بر اثر تصادف با وسائط نقليه جان خود راااز دست مى دهند.همجنين تعداد زيادى نيز دجار 
مصدوميت؛ نقص عضو و يا معلوليت مى شوند و ايران جزو ده كشور سانحه خيز دنياست.آمار منتشره از سوى مراجع رسمى (نيروى 
انتظامى, مركز فوريت هاى يزشكىء جمعيت هلال احمرء آتش نشانىء وزارت راه و ترابرى) نيز مشخص مى كند كه هر ساله 
هزاران نفر در كشورمان براثر تصادفات وسيله نقليه از بين مى روند و ميلياردها تومان خسارت به جاى مى كذارد كه خبر از فاجعه 





ينهان مى دهد كه متأسفانه به دليل يراكند كىء اثرات منفى و زيان بارآن در جامعه مشهود نيست و فقط به عنوان دومين عامل 
مركك و مير در كشور هر از كاهى توسط مطبوعات و رسانه هاى كروهى مورد بررسى و كنكاش قرار مى كيرد.تحليل هاى به دست 
آمده در دهها همايش و سميئار در سال هاى اخير نشان دهنده ى اين واقعيت است كه رفتارهاى انسانى بيش از ٠/ادرصد‏ از علل 
تصادفات را شامل مى شود.٠(مانند‏ عدم توجه به قوانين و مقررات؛ عدم درنظركرفتن علائم هشداردهنده؛ يايين بودن سطح آموزش 
و عدم آشنابى كافى رانند كان به حدأقل مسائل فنى مربوط به خودرو)» 0١درصد‏ نيز به وضعيت ساختارى جاده ها(مانند شكل بيج 
هاء شيب سطح جاده كذ ركاه هاى كوهستانى)اشاره دارد و 8١درصد‏ ديكر نيز به خودرو(مانند فرسود كى؛ نقص فنى)مربوط مى 


باشد.؛ (خداوندى و يوراكرامى . 11 : 18)افراد» نهادهاء ادارات و سازمان هاى متعددى نيز در مراحل مختلف قبل از وقوع حادثه» 





حين وقوع و بس از حادثه نيز به شيوه هاى مختلف نقش دارند. يكى از اين موارد» جمعيت هلال احمر كشور است كه امداد كران و 
داوطلبان زحمتكش آن با تشكيل يايكاه هاى امداد و نجات به صورت هاى جاده اى؛ هوايى؛ ريلى؛ دريابى: كوهستانى و... مشغول 


به خدمت هستند.مى اتوان جهت رو 





شدن مسير بحث و بررسى امان به جهار مورد و مسئله ى زير اشاره داشت: 





الف) جه علل و عواملى در بروز حوادث جاده اى تاثير دخالت دارند و ميزان نقش هر كدام جقدر است؟كه در باسخ به آن مى 
توان به دو دسته عوامل كلى و اصلى(عوامل انسانى و عوامل غير انسانى) اشاره كرد. 
) جكونه مى توان از بروز بيشتر حوادث جاده اى بيشكيرى و جلوكيرى نمود؟ و تلفات را كاهش داد؟كه در ياسخ به آن مى 


توان به راهكارهاى مربوط به برطرف نمودن مشكلات مطرح شده در مورد الف اشاره كرد. 





ب) كدام نهادها و ادارات در اطلاءع رسانى به مردم؛ آموزش نيروهاء تهيه ى امكانات و وسائل لازم و يا ارائه ى خدمات به 
مصدومان حوادث جاده اى مسئول و دخيل اند؟كه در ياسخ به آن مى توان به نيروى انتظامى» بليس راهتمايى و راندد كى. مركز 
فوريت هاى يزشكى؛ جمعيت هلال احمر آنش نشانى؛ وزارت راه و ترابرى و... اشاره كرد. 

ت) جكونه مى توان كيفيت ارائه ى خدمات اين نهادهاى مسئول و دخيل (به ويزه در اين مقاله يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى 





هلال احمر مدنظر است)را ارتقاء داد؟كه در باسخ به آن مى توان به مجموعه ى راهكارهاى كيفى سازى بايكاء هاى امداد و نجات 
جاده اى در جهار محوراصلى (افراد و كاركنان؛ امكانات و تجهيزات. قوانين و مقررات؛ آموزش وتبليغات) اشاره كرد. 

با ذكر اين توضيحات» روشن شد كه بحث اصلى مقاله كمتر در مورد( الف. بء ب) بوده و بيشتر شامل مورد(ت)است. البته ذكر 
اين نكته لا-زم است كه همه اين موارد جهاركانه به طور ببجيده و جد دجانبه اى به هم مرتبط اند و مستلزم هميارى منظم نيز مى 
باشند. بنابراين قسمتى از مطالب مطرح شده شامل تركيبى از اين مجموعه هاست. 

تعريف و تحديد موضوع: 

عنوان مقاله از دو قسمت كلى تشكيل شده است: 

الف) كيفى سازى 

ب ) يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى 

بنابراين بحث ببرامون جكونكى ارتقلى سطح كيفى بايكاه هاى امداد و نجات جاده اى است. شامل راهكارهاى سمينار مى باشد. 
محدودهى زمائى و مكانى خاصى ندارد.كيفى سازى نيز به ؟ بخش منقسم استة 

#كيفى سازى سازمانى افراد و كار كنان متخصص 

#كيفى سازى امكانات . وسايل و تجهيزات لازم 

#كيفى سازى قوانين و مقررات ادارى- رسمى و روايط بين نهادهاى مرتبط 

«#كيفى سازى مسايل آموزشى, فرهنكى . تبليغاتى , الكو كيرى و... 

اهحيث مساله: 

در صد بالابى از مركك وميرهاى ناخواسته ى امروزى را حوادث ناشى از رانندكى شامل مى شود كه به عنوان سانحه زيست محيطى 
به شمار مى آيد و سبب به وجود آمدن تلفات جانى و خسارت مالى بسيار زياد و قابل توجهى شده است. به طورى كه حوادث 
رانندكى دوّمين علت مركك ومير بعد از بيمارى هاى قلب و عروق را به خود اختصاص مى دهد.٠‏ افسردكى شديد روحى » اتلاف 
وقت و صرف نيروهاى انسانى و به هدر رفتن سرمايه هاى ملى را به دنبال خواهد داشت و در حال حاضر يكى از عوامل اصلى 
مركك و مير در ايران و جهان محسوب مى كردد.؛ (ملكك . 1788 : 8)آخرين آمار مربوط به حوادث جاده اى سال هاى كذشته 
مشخص مى سازد كه بيش از 18 هزار و 4٠0‏ نفر در تصادفات جاده اى كشته و1 هزار نفر مجروح شده اند. جنين رقمى 58 برابر 
ميزان سيب ديد كان حوادث رانندكى در كشورهاى صنعتى است.حدود 40 درصد مسافران و48 درصد جابه جايى بارها از طريق 
جاده هاى كشور انجام مى شود؛ اما استقرار امئيت در اين مسيرها از توجه لازم و كافى برخوردار نيست. قربانيان اصلى افرادى 
درسنين 10 تا * ساله و به ويزه جوانان هستند.بس لازم است درين خصوص تحقيقات متعدد با بررسى زواياى متنوع آن انجام 
شود. اين مقاله نيز در بى تشريح يكى از فاكتورهاى مهم ارائه ى خدمات يايكاء ها يعنى كيفى سازى مى باشد. 


برسش هاز 





فرايند كيفى سازى صرقاً مربوط به بايككاه هاى امداد و نجات جاده اى مى باشد يا مرتبط با عوامل حادثه ساز نيز مى باشد؟ 


#كيفى سازى يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى 





ى بر كاهش سوانح تصادفى و حوادث جاده اى دارد؟ 
#جه راهكارهاى نوين و كاربردى جهت ارتقاى سطح ايمنى جاده ها و كاهش تلفات و بهبود كيفيت خخدمات بايكاه هاى امداد و 
نجات جاده اى وجود دارد؟ 


#جكونه مى توانيم سطح كيفيت يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى و خدمات آنها را سنجش كنيم؟ 





نزديك به دو دهه است كه مسوولين جمعيت هلالم احمر براساس مطالعه ى علمى به نياز حياتى مسافرين جاده هاى صعب العبور 
كشور به داشتن بايكاه هاى امداد و نجات و جاد ه اى بى برده و در راستاى وظايف بشر دوستانه و به عنوان معين دولت اقدام به 
احداث يايكاه هاى فو ق الذكر نمود ه اند.( عطايورءهوشنكك(186)مقاله كاركرد ويه ى يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى هلال 
احمر در ارتقاى سطح ايمنى جاده اى كشوره ارائه و انتشار مقاله در اولين كنفرانس بين المللى حوادث رانندكى و جاده اى)دراين 
راستا همايش هاء سمينارها و كتب و مقالاست؛ كارهاى بزوهشى فراوانى نيز به انجام رسيده اند از جمله:د كترشهرام 
علمدارى(جالشهاى اساسى مديريت بحران درايران و جهان)؛ مهشيد شاكر(بهداشت روانى حادثه ديد كان و امداد كران در سوانح و 
حوادث)» حميد عبدى(طراحى و ساخت ربات هشدارجاده)» فرهاد مهريارى.مهدى بابائى و سيدرضا زمانى ثانى(اثردانه هاى شيشه 
اى[12] با در بهبود عملكرد خط كشى جاده ها) صلاح الدين محمدى (تحليلى بر ميزان آ 
و رانندكى)؛ هادى غفاريان حسينى و افشين حسين زاده(نمايشكر خواب آلودكى رانئده و سيستم هشدار دهنده)» عليرضا 
اسماعيلى (آموزش بستر ارتقاى فرهنكك ترافيكك)؛ شاكر و حسينى(فرهنكك سازى در آموزش امداد و نجات و نقش آن در كاهش 
اثرات بلايا)علاوه بر اين موارد شاهين محمدى يكانه» و راد قمشى به يارى انتشارات موسسه آموزش عالى علمى - كاربردى هلال 





ابى رانندكان با علائم راهنمايى 


ايران سرى كتاب هابى درخصوص نحوه عملكرد كروه هاى نجات را منتشر و سيس شاهين محمدى يككانه و منوجهر عبدخداوندى 
6 نجات جاده اى را به كمكك نشر آرويج و موسسه آموزش عالى علمى - كاربردى هلال ايران درتهران منتشر ساختند. 





شاهين محمدى يككانه وحسن ممدوح نيز سومين كتاب از مجموعه دانش فنى جستجو و نجات هلال احمر را درباره ى نقش 
بالكردها در عمليات نجات را نوشتند. اولين جشنواره فيلم راهبران نيز با ارائه ى كارهاى متنوع تصويرى و مكتوب نيز بر بررسى 
هاى تحقيقاتى در اين زمينه افزودند. 

اهداف: 

هدف كلى : بررسى راهكارها بيرامون كيفى سازى يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى جمعيت هلال احمر است. 

اهداف جزبى: شامل دريافت ياسخ هاى مستند و تحليلى به سوالات مقاله است. 

هدف غايى: يافتن راهكارهاى كاربردى مبتنى بر نيازمندى هاى بومى سازى است. 

تعريف مفاهيم: 

#امداد : آن دسته از اقداماتى كه جهت اسكان اضطرارى؛ تغذيه و حمايت هاى روائى آسيب ديد كان حوادث جاده اى از سوى 
امداد كران جمعيت هلال احمر ارائه مى شود.(عطايور؛ *178: 584) 

#نجات : مجموعه فعاليت هايى است كه توسط نجات كران جهت رهاسازى علمى مصدوم از صحنه ى آسيب(مثلاً-از داخل 
اتومبيل) تثبيت وضعيت بالينى؛ يايدار نمودن علائم حياتى و ارائه ى كمكك هاى اوليه صورت مى كيرد. 

به سوائح جاده اى بر اساس فوريت هاى يزشكى و نيازهاى آنان به مراقبت هاى يزشكى 
كه توسط نجات كران و طى فرايند 751417تريا ساده و درمان سريع) و كاربرد رنكك هاى جهاركانه قرمزء زرده سبز مشكى 
انجام مى يذيرد.(عطايون 1148 258٠‏ 





#جستجو: اقداماتى كه در حوادث بزركك جاده اى به مكان يابى مصدومان و يافتن مصدومين كم شده و شناسابى اوليه ى آنان 
توسط نجات كران كمكك مى كند. 


#امداد و نجات جاده اى: «مجموعه اقداماتى كه توسط نجات كران و امدادكران صورت مى كيرد تا مصدومين ناشى از حوادث 





جاده اى؛ از صحنه ى حادثه رهاسازى» و نجات يابند و يس از دريافت كمكك هاى اوليه و مراقبت هاى بيش-بيمارستانى و 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه نلامعا از ونلإ دار 


يايدار شدن علائم حياتى و دريافت مراقبت هاى ويه ى درمانى به مراكز مجهز منتقل شوند.»(عطابور» 0598:1781 
#كيفى سازى: فرايندى ب 
و رانندكان-به طور خاص- »؛ ساختار جامعه - به ويزه فرهنكى و اقتصادى- ؛ وسائل نقليه وجاده ها را دربرمى كيرد تا آنها را با 


شاخص ها وموازين استاندارد بين المللى هماهنكك و منطبق نمايد. 





هو بلندمدت است كه كستره ى وسيعى از كاركنان.مديران و برنامه ريزان» مردم جامعه-به طور عام- 





#سيستم تروما: از جالش هاى كنونى در ماديريت بحران» شيوع روزافزون مركك و مير و عوارض اقتصادى ناشى از حوادث حمل 
ونقل(جاده اى. ريلى؛ هوايى؛ دريايى)است.ايجاد سيستمى براى كنترل و مديريت اين كونه حوادث به ويزه در كشورهاى توسعه 
يافته درنظر كرفته شده است كه سيستم تروما نام دارد.(علمدارى؛ 1178 261 








'بلا يا فاجعه: اختلال شديد زيست-محيطى. روانى و اجتماعى كه از توانابى جامعه براى مقابله با مشكلات بالائر باشد. حوزه ى 
ده اى دربركرفته باشد و آسيب هاى ججدى جانى؛ مالى؛ روانى و اجتماعى را در بى دارد كه معمولا آثار زيانبار و ماندكارى 


بر بازمائدكان برجاى مى كذارد.(شاكر, 178 : 0917١‏ 





*امدادكر: كسى كه با اصول كمكك هاى اوليه آشنايى كامل داشته وبه صورت داوطلبانه به يارى حادثه ديد كان ناشى از حوادث و 
سوانح بشتابد.(همانجاء 097١‏ 

نتايج مقاله : 

يافته هاى يزوهشس: 

باتوجه به تخصص تحصيى و سابقه ى كارى تحقيقاتى بايد اظهار دارم كه يافته هاى بوهش تا يايان كار به روشنى حتى براى 
خود محقق نيز ممكن نيست اما مى توان بنابر مطالعات اوليه اظهار داشت كه موارد زير جزو اهم يافته هاى اين مقاله است: 

- كرداورى اغلب يافته ها و مطالعاتى كه تاكنون در ارتباط با موضوع مقاله تهيه شده اند و مورد نقد وبررسى قرار كرفته اند. 

- يافتن راهكارهاى جديد كيفى سازى يايككاه هاى امداد و نجات جاده اى مبتنى بر مسايل روز جهان . نيازمندى هاى بومى و 
بررسى علل بروز حوادث جاده اى و جاره انديشى براى بيشكيرى از وقوع مكرر آنها 

- تدوين شاخص هاى كيفى سازى و تهيه ى جداول و برسشنامه هاى مربوط به سنجش كيفيت. 

راهكارهاى كيفى سازى در جهار بخش: 

كيفى سازى سازمانى افراد و كار كثان متخصص 

اقدام به انجام سفرهاى خارج كشور براى نيروهاى متخصص و نيمه متخصص يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى. با اين روش هم 
براى فعاليت كاركنان ارزش بيشترى قائل شده ايم هم با مشاهده ى وضعيت كشورهاى ديكر و مقايسه . بر آموخته ها و تجربيات 
د مى افزايئد و تعامل بين متخصصان كشورهاى مختلف را افزايش مى دهد.تشويق و معرفى جهره هاى برتر؛ فداكار و باسابقه ى 
نيروهاى يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى و بازنشستكان آنها و اهداى مدال هاى افتخار ملى و وام هاى كم بهرهى بانكى.همراء 
داشتن نيروهاى متخصص روانيزشكى يا مهارت هاى كفتمان ها و برخوردهاى حمايت روانى انجام بروره نكريم ارباب رجوع براى 
ابجاد امنيت و آرامش جرا كه رعايت مسايل علمى؛ فنى و تخصصى و برخوردهاى اخلاقى و اعتقادى هنكام امدادرسائى بايد بيشتر 
مورد توجه قرار كيرد.در بسيارى از كشورها بجاى تكنسين ها از يزشكان مت و مجرب در بايكاه ها و فوريت هاى يزشكى 
استفاده مى شود كه اجراى اين امر در ارتقاى سطح كيفى كمكك ها و امدادها و همجنين جلب اعتماد مردم به يايكاه ها موثرتر مى 
باشد.( همشهرى . سه شنبه 77 آذر» 7777 سال جهاردهم . شماره)7777 تاكيد بر آموزش هاى سطح دوم به ويزه براى مسئولان» 


برنامه ريزان و كاركنان رسمى هلال احمر. زيرا جمعيت هلال احمر با وجود داوطلبان به لحاظ نيروى انسانى كمبود ندارد و وجود 





بيش ازجهار ميليون نفر امداد كر هلال احمر نعمتى است كه با تأكيد بر آموزش سطح دوم كه همان مديريت و برنامه ريزى استء 
مى توان كيفيت فرهنكك سازمانى اين نيروهاى تلاشكر را ارتقاء داد و آنها را هرجه بيشتر مطابق متدهاى آكادميكك و علمى با 
مسائل روز جهان (مديريت؛سيستم تروماءجهانى شدنببرنامه ريزى...) آشنا ساخت. 

يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى و وارد شدن مديريت كيفيت در ساختار آن 

كيفى سازى امكانات . وسايل و تجهيزات لازم 

تهيه ى وسايل » تجهيزات و امكانات جديد جستجوء رديابى؛: كمكك رسائى (مائند بالكرد, برانكارد آلومينيومى؛ دستكاه هاى برش 
و بازكندده كومبى . جكك و مولد »لاستيكك زاياس ؛ جعبه ابزار؛ مثلت احتياط» كيسول كوجكك آنش نشانى؛ جراغ قوه و باترى 
يدكك, طناب...) و تعويض وسايل كهنه و قديمى كه به عبارتى ديكر استانداردسازى كليه خدمات يايكاه هاى امداد و نجات جاده 








اجراى بروزه هاى ارتقاى كيفيت مستمر در 





اى و منابع مورد استفاده آن مدنظر مى باشد.تجهيزات و ت كار در شب ء افتادن ماشين و مصدومان در آب » جايكاه هاى 





سوخت كيرى , برتكاه ؛ تونل ‏ هواى مه آلود 
ردههاى بعدى سوختكى و سقوط است. يس آموزش هاى لازم نجات كران و همجنين اقدامات اجبارى تهيه ى وسايل و تجهيزات 
جل وكيرى از ضربه و سوختكى در قوانين كنجانده شود.نبود مكان مناسب فرود؛ مهمترين مشكل امداد هوايى است. يس بايد يدها و 
مكان هاى مناسب فرود تهيه شوند. تيم برواز شامل خلبان» كمكك خلبان و مسئول فنى و يكك نيم بزشكى با دو بزشكك از بايكاه و 
يكك تكنيسين با آخرين تجهيزات يزشكى مى باشد كه توسط بالككرد در كوتاه ترين زمان به محل حادثه اعزام مى شوند. برخى از 


حوادث جاده اى نيز إمند يارى و مساعدت امداد هوايى است و اكر امداد جاده اى خود مجهز به بالككرد باشد در تسريع انتقال و 


ات ناشى ار حوادث جادهها در *٠‏ تا ٠ه‏ درصد موارد تروما يا ضربه و در 


كاهش تلفات موثر خواهد بود.افزايش بايكاه هاى امداد و نجات جاده اى نياز ضرورى جامعه ى ماست. هر يايكاه امداد و نجات 





جاده اى براى هلال احمر به امكاناتى نظير اسكانءتغذيه .امداد و نجات براى افراد مصدوم و يا در راه مانده نياز است .به ازاى هر 





يايكاه 70٠‏ تا ٠١‏ ميليون تومان بودجه مورد نياز است كه در اين صورت با نياز به 57١‏ يايكاه جديد امداد و نجات هلال احمر به 





بيش ٠٠١‏ ميليارد تومان اعتبار نياز دارد.( خب ركزارى مهر؛ تهران؛ تاريخ انتشار)7777/779/77: ارائه خدمات مراقبتى يايه (خدمات 
مراقبت يايه ؛ كنترل خون ريزى _ تأمين راه هوايى _ دفيبريلاسيون خارجى خودكار_ تنفس مصنوعى _ بانداز زخم ها آتل بندى 
اندام هاى آسيب ديده - اقدامات حمايتى در زايمان و مراقبت از نوزاد- برطرف نمودن استرس روانى بيمار و اعضاى خانواده و 
ساير مسافران و سرنشيئان) و در صورت امكان ارائه خدمات مراقبتى ويزه و مجاز (آشنايى با سيستم هاى بدن داروشناسى» تجويز 
مايعات درمانى و دارو- بيمارى هاى داخلى مقابله با صدمات تروماتيكك . تزريق داخل وريدى » ديفيبريلاسيون دستى؛ لوله كذارى 
داخل ناى(تراشه) و استفاده از ابزارهاى بيشرفته ديكر براى تأمين راه هوابى و تفسير نوار قلب براى تشخيص در موارد بحرانى » 
استفاده از دفييريلاتورهاى دستى براى تنظيم ريتم قلب ٠‏ كذاشتن ضربان ساز قلب و احياء قلبى بيشرفته) در بايككاه هاى امداد و 
نجات جاده اى با حداكثر سرعت » كيفيت و مهارت. 

كيفى سازى قوانين و مقررات ادارى- رسمى و روابط بين نهادهاى مرتبط 

دريافت آمار نقاط و مناطق حادثه خيز جاده ها و احداث يايكاه امداد و نجات جاده اى يا اصلاح موارد حادثه سازحدود 80 درصد 
حوادث رانندكى در ١‏ كيلومترى شهرها و 40 درصد حوادث رانندكى در ساعات روز اتفاق مى افتد. بنابراين بايد در اين حوزه 


ها كشيكك امداد كران حضور نيروها و صرف هزينه و انرؤى بيشترى مدنظر باشد. 





سياست كذارى از جذب و آموزش نيروهاى 
بليس يونيفورم بوش به افزايش كنترلهاى نامحسوس و تجهيزات فيلم بردارى و تصوير نككارى.تأسيس مراكز تحقيقات حوادث و 
بيشكيرى و آموزش روش هاى تحقيق به امداد كران و نجات كرانتجميع مراكز عديده تصميم كيرى و اجرايى حمل و نقل تحت 


مديريت و نظارت جمعيت هلال احمر كشور.آمار معلولان و مصدومان ناشى از حوادث رانندكى و جاده اى ٠١‏ تا 18 برابر ميزان 








تلفات ناشى از آن است كه عواقب جبران نابذير آن همجون بى سربرستى؛ مسائل و مشكلات روحى و روانى هزينه هاى هنكفت 
درمانى و نيز مسائل جزايى و قضايى است. بس جهت رسيدكى به اين مشكلات و عواقب تشكيل انجمن حمايت از قربانيان سوانح 
جاده اى نيز لازم است.ايجاد تسهيلات و سرمايه ككذارى بر استفاده ى ب از همه ى انواع راه هاى ارتباطى مانند هوايى» ريلى و... 


جرا كه بيشترين تلفات در حوادث جاده اى روى مى دهد.ايجاد كمب هاى مشترك جاده اى جهت بهره مندى اركان ها از امكانات 





همديكر براى ارائه ى خدمات مفيدتر. جون درحال حاضر فعاليت امداد و نجات هلام احمر در زمينه امداد جاده اى تحت 
فرماندهى يليس راه صورت مى كيرد. در صورتى كه اين يايكاه به صورت مشتركك ايجاد شود به كونه اى كه بليس راهء اورانس» 
هلال احمر و وزارت راه در يكك مكان قرار بكيرند هم هزينه هاى برآورد شده كاهش خواهد يافت و هم جهاراركان در كثار هم 
فعاليت خواهند كرد. هماهنكى د. 
هاى امداد خودرو ساييا وامداد خودرو ايران خودرو .. 





يكر نهادها مانند نيروى انتظامى. حوادث غيرمترقبه» كارخانجات ماشين سازى (همكارى شركت 
نيز اككر به صورت عملى درآيد و اجرا شود بسيار بر كيفيت فعاليت اين 


نهادها و امدادرسانى سامانه كشور تاثير مثبت خواهد نهاد.به استخدام د رآوردن امداد كران و نجات كران متعهد , آموزش ديده و با 





سابقه ى يايكناه هاى امداد و نجات جاده اى. اين امر هم موجب ايجاد امنيت شغلى آنان مى شود و هم بر ميزان بايبندى و اجراى 
دقيق وظايف تاثير مى كذارد.ايجاد سازمان قانونى و ملى يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى با اختيارات رسمى ادارى و مالى كامل 
و تشكيلات منسجم و جل وكيرى از انجام اقدامات براكنده؛ به طورى كه مردم و ديكر نهادهاى مرتبط نيز ملزم به اجراى دستورات 
آن باشند. 

كيفى سازى مسايل آموزشىء فرهنكى ٠‏ تبليغاتى ١‏ الك وككيرى و... 

داير كردن كلاس هاى آموزشى در سطوح مختلف براى كاركئان هلالى احمر و ساير اقشار مردم در ادارات ؛ نهادها و بركزارى 
همايش هاو مسابقات (كتبى »اينترنتى برنامه هاى تلويزيونى (انيميشن بفيلم كزارش .مصاحبه . ...) بكار كيرى 
تكنيكك هاى بومى و آموزش با انيميشن هاى محلى طى انجام مراسمات قومى.تلفات رانندكى ناشى از حوادثى است كه در بروز 


آنها عامل انسانى نقش اول را دارد اين به معناى لزوم فرهنككسازى به شيوه ها و آموزش هاى رفتارى. نوشتارى شنيدارى و 











و جشن)و 





تصويرى است كه براى افزايش تاثير يذيرى و فرهنكك سازى . آموزش بايد از سنين قبل از دبستان آغاز شود.( مانئد نواختن زنكك 
ايمنى در مدارس)» نهادينه كردن روحيه نظميذيرى و قانونكرايى در بين مردم, تلاش و برنامهريزى در جهت ارتقاى سطح فرهنكى 
جامعه در استفاده از خودرو و تقويت فرهنكك ترافيككبذيرش درونى و وجدانى فرهنكك نظم و انضباط نيز از زمره ى مهمترين اهرم 
هابى است كه به صورت درونى از اعمال خلاف هنجارها و قوانين و مقررات جامعه و از جمله تخلفات رانند كى جل وكيرى مى كند. 





يافته هاى علوم ديكر به ويزه جامعهشناسى و روانشناسى(يس از ياد كيرى توسط ذهن هوشيار و 
رانندكىهاى متعددى كه برحسب عادت و توسط ذهن نيمه هوشيار انجام مىدهيد ساعتها رانندكى خواهيد كرد كه اين مورد مويد 
اين نكته استكه رانندكى ريشه در عادت و تكرار دارد)شنيع نمودن تلفات ناشى از تخلفات رانندكى در ذهن مردم مانند زن بيوه اى 


جارهجويى شايسته و عملياتى 


كه مى هراسد به اطرافيانش بككويد شوهرش در حين دزدى كشته شد. دخترى كه شرم دارد بكتويد يدرم در نتيجه ى مصرف مواد 
خدر كشته شد, يسرى كه احساس حقارت مى كند بكتُويد مادرم در جريان يكك رسوابى به ضرب جاقو كشته شد. قربانيان( 





بازماندكان, معلولان و مصدومان) اين حوادث بايد احساس شرم كتنند كه تصادف رانندكى موجب از هم ياشيده شدن كانون 
خانواده و فرصت هاى خوشبختى اشان شده است.اطلاع رسانى خواص داروهاى مصرفى يزشكى. كدام شربت و قرص ها خواب 
آورند؟ جند درصد رانندكان از اين موارد اطلاع دارند؟كدام شربت و قرص ها در وضعيت اعصاب و روان رانندكان اختلال» كم 
حوصاكىيزودبرخاشكرى و...ايجاد مى كند؟(قرص هاى ضدباردارى)آشناسازى رانندكان با جاده! عمليات اصلى راهسازى 


تند از سيل 





عبارتئد از ساخت اساسء زيراساس و روسازى.جدولكارى و نصب علائم راهنمايى و رانندكى. اصطلاحات مهم ن 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عامعا از و ننادار 


كتء بريمكت, تكك كت, لكه كيرى» حريم راء» درل» نيوجرى؛ جشم كربه اى» زهكشى و درواسيون؛ آسفالت رودميكس» 
آسفالت كرم, بيندرء تويكاء بيس. ساب بيس. ردايلينكك.( مويدى:سارا ؛آشنايى با اصطلاحات راهسازى . شنيه 14 خرداد ماه 
4 موزش و اطلاع رسانى به مردم براى مقابله و انجام اقدامات لازم به هنكامى كه وسيله ى نقليه دجار سانحه شده است كه جه 
كارهايى بايد بكنند(مانند باز كردن سرباطرى) و يا جه كارهايى نبايد انجام دهند. جرا كه خيلى از مسافران اطلاع ندارند كه هتكام 
وقوع تصادف با وسيله ى نقليه جكار كنند كه از تلفات كاسته شود و اولين كارى كه به ذهن مى رسد تنها دور شدن و فرار كردن 
از وسيله نقليه مى باشد.تهيه ى كزارش هاى تلويزيونى ازبايك 
هاءتجربه ها و خاطرات نجات كران و داوطلبان با مردم. 





اه هاى امداد و نجات جاده اى و درميان كذاشتن مستقيم توصيه 


- جمع بندى و بررسى 

ليق كفته ى مسئرلاق سازمان امداد و نجات كشوراسامانه امداد و نجات ايران'از نظر كيفى در سطح بين المللى حائز رتبه اول است 
و بايد از نظر كمى و امكانات تقويت شود. به فرض صحت اندازه كيرى(داشتن اعتبار و روابى) جنين سطح كيفيت و آمار و ارقامى 
باز نبايد از ارتقاى بيشتر سطح كيفى يايكاه هاى امداد و نجات؛ فوريت هاى بزشكى و...غافل شد. با ذكر سه نكته مطالب خود را 





جمع بندى و نتيجه كيرى مى نمايم: 

-١‏ كيفى سازى فرايندى يبجيده و بلندمدت است كه ابعاد زيربنايى مانند مسائل فرهنكى» روانى؛ جامعه شناختى» تبليغاتى: قضابى» 
مسائل بزشكى؛ نقش و جايكاه بليس و مسائل مربوط به نارسابى هاى ناشى از فناورى را دربرمى كيرد. 
1- تعدد ارائه ى بيشنهادات و بعض تكرارى مهم ني ت.بلكه مهم ارائه ى جند راهكار كيفى سازى اذ 
تاثي ركذار است كه اكر بتوان هر سال يكك يا دو مورد آن را به اجرا كنذاشت بسيار جاى شكر دارد. 

*- اهم راهكارهاى كيقى سازى 
- ارزش كذارى و ارتقاى منزلت نيروهاى نجات كر امدادكر, داوطلبان و اهميت كارشان در جامعه و ميان مردم 





ت شمار اما قابل اجرا و 


مقاله به طور خلاصه عبارتند از: 





- ايجاد امنيت شغلى و استخدام رسمى نجات كران امدادكران و داوطلبان متعهد؛ آموزش ديده و مجرب 

- شناساندن فعاليت هاءخدمات و وظايف بايكاه هاى امداد و نجاث جاده اى به مردم و مسئولين برنامه ريز به وسيله ى بهره كيرى از 
قدرت رسانه هاى جمعى . مراسمات قومى و شخصيت ها و نخبكان بومى, 

- ارتقاى سطح علمى جمعيت هلال احمر - به طوركل- و يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى - به طور خاص- و ارائه ى آموزش 
هاى سطح دوم تخصصى به كاركنان مانئد مديريت بحران؛ مديريت برنامه ريزى و هماهنكى, اصول رواذ 
همجنين بهره كيرى سازمان 
- صرف هزينه و اعتبار بيشتر جهت تهيه ى وسائل و تجهيزات جديد و ضرورى و ايجاد بايكاه هاى امدادونجات بيشتر 
دولت؛ با هميارى مردم و سازمان هاى جهانى. 

- ضرورت ايجاد هماهنكى بين نهادهاى مرتبط و مسئول و حتى الامكان تجميع مراكز تصميم كيرى متعدد تحت نظارت؛ كنترل و 
مديريت جمعيت هلال احمر كشور. 





اسى و جامعه شئاسى و 





از نتايج تحقيقات آكادميكك .تدريس و تجربيات اساتيد دانشكاهى و مشاركت هاى دانشجويان. 





از سوى 





اميد است كه با مديريت و برنامه ريزى مناسب؛ تخصيص بودجه و اعتبار؛ تلاش بيكيرجمعيت؛ همكارى مردم و رانشد كان روزبه 
روز از تلفات و حوادث جاده اى كاسته شود و بر كميت و كيفيت انجام مراقبت هاى امدادى و نجات كرى افزوده شود. 
منابع 
ع 
-١‏ مزيدآبادى » شهريار» (171) جستجو و نجات در ساختمان هاى فروريخته( آواربردارى) » تهران » نشر نخل 
؟- مصطفى زاده ؛ خضر (17417) جزوه هاى دست نوشته ى آموزشى امداد كران ؛ جمعيت هلال احمر بوكان. 


- باقرى يز 





اىءعباس ؛ شاه محمدىبفريبا؛ كافى»اقدس؛ فرسادءحامد ؛ توفيقى نمين: فرشيد(181:100) حمايت هاى روانى در 
سوائح » سازمان امداد و نجات » تهران » نشر سازمان 

©- ياسمين ؛ محمدتقى ؛ شاه محمدى.فريبا؛ كافى»اقدس؛ باقرى يزدى؛عباس ؛ سردار بوركودرزىءشاهرخ (180/8) : بهداشت 
روانى در جريان بلاياى طبيعى , نشر كميته فرعى تخصصى بهداشت و درمان كاهش اثرات بلاياى طبيعى ٠‏ تهران 

ذ- استراتزى ٠١٠١‏ فدراسيون بين المللى صليب سرخ و هلال احمر ؛ سال 7٠٠١‏ 

#- آثين نامه ى امداد و نجات جمعيت هلال احمر جمهورى اسلامى ايران » سال 1541 

/- كمكك هاى اوليه در حوادث جاده اى (ويزه طرح نوروزى)» معاونت امداد و نجات استان آذربايجان غربى , اداره ى آموزش 
امداد 

8- قويدل باروق حميد) 7777 (امداد و نجات در حوادث جادهاى نشر آيند كان تهران 


4- محمدى يكانه شاهين, عبد خداوندى.منوجهر).7777(نجات جاده اى ؛ نشر آرويج و موسسه آموزش عالى علمى - كاربردى 


هلال ايران» تهران 
-٠١‏ محمدى يككانه» شاهين و قمشىءراد (178) , نشر موسسه آموزش عالى علمى - كاربردى هلال ايران 
بيام هلال , نشريه ى جمعيت هلال احمر جمهورى اسلامى ايران» شماره هاى 7١ 3٠١8‏ 117ل فال عل /1 





-١١‏ ملكك.معصومه؛ تامين امنيت جاده اى وسلامت جامعه.روزنامه رسالت. شماره 2894٠‏ .12/17/1882 صفحه ه .بخش اجتماعى 
1١‏ راهنماى بيشككيرى از انتقال /111] و هباتيت)) و 8 به كاركنان بهداشتى درمانى؛ انتشارات مركز مديريت بيمارى هاى معاونت 
سلامت 

؟١-‏ بايكاه هاى طبى بيش بيمارستانى ميانى +انتشارات مركز مديريت حوادث وفوريت هاى بزشكى كشور 

-١0‏ دستورالعمل مراقبت هاى مديريت شده » شماره 15؛ معاونت سلامت 


3979 همشهرى ؛ سه شنبه 77 آذر :7727 سال جهاردهم , شماره‎ -١8 





-١‏ عطايور»هوشنكك(1686): مقاله كاركرد ويزء ى يايكاه هاى امداد و نجات جاده اى هلال احمر در ارتقاى سطح ايمنى جاده اى 
كشورء ارائه و انتشار مقاله در اولين كنفرانس بين المللى حوادث رانئدكى و جاده اى. 

1 عبدخداوندى:منوجهر و يور اكرامى . محمد؛ آنجه نجاتكران بايكاه هاى جاده اى بايد بدانند؛ بيام هلال ؛ شماره ١179‏ تيرماه 
فنينا 

4- علمدارى؛ شهراء(186) جالشهاى اساسى مديريت بحران درايران و جهان» 

-٠١‏ شاكر مهشيد(1786) بهداشت روانى حادثه ديدكان و امداد كران در سوانح و حوادث» نخستين كنفرانس بين المللى حوادث 
رانئدكى و جاده اى؛ تهران . 

. عبدى , حميد؛(178) طراحى و ساخت ربات هشدارجاده؛ نخستين كنفرانس بين المللى حوادث رانندكى و جاده اى تهران‎ ١ 
؟؟- مهريارىءفرهاد . بابائى» مهدى؛ زمانى ثانى» سيدرضا(86؟1)اثردانه هاى شيشه اى بازتابنده در بهبود عملكرد خط كشى جاده‎ 
هاء نخستين كتفرانس بين المللى حوادث رانئدكى و جاده اى» تهران.‎ 

9 محمدىءصلاح الدين(1786)تحليلى بر ميزان آشنابى ران د كان با علائم راهئمايى و رانشدكى, نخستين كنفرانس بين المللى 
حوادث رانندكى و جاده اى؛ تهران. 

6؟- غفاريان حسينى.هادى؛حسين زادهءافشين(188)نمايشكر خواب آلودكى راننده و سيستم هشدار دهنده؛ نخستين كنفرانس بين 
المللى حوادث رانتدكى و جاده اى. تهران. 

8؟- اسماعيلى»عليرضا )3١86(‏ آموزش بستر ارتقاى فرهنكك ترافيكك؛ نخستين كنفرانس بين المللى حوادث رانندكى و جاده اى» 
تهران. 

18- شاكر و حسينى(8؟1) فرهنكك سازى در آموزش امداد و نجات و نقش آن در كاهش اثرات بلايا؛ نخستين كنفرانس بين 
المللى حوادث رانندكى و جاده اى. تهران. 

0-70 مع ناعم ,]01535 06 كمع لرعناوع005ع أقعأوهامطء لوط .(كذة١)‏ .م00 23أم3و0 طغادعط لاءمللا 
ولاعمع6 .انالا .أمعدمعوهم13! لم3 

8" لإوع5636 ماع53 5030 ع/انأه ع نعم6 لم ,/زاع531 عاطقو أهأدنك 
0مقاءعطغعلة ,ع طانم عط ممع 
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ايمنى و سلامت 


تهيه كثنده : سيد محمد هادى مير مطلبى 

منبع : راسخون 

محيط نيز همجون عادات شخصى قادر است بر سلامت تأثير بككذارد؛ اما مى توان تا حدى آن را تعديل كرد. حوادث از علل عمده 
مركك و آسيب ديد كىهاى وخيم مىباشند, به ويزه در افراد مسن و خردسالا.ن. عواملى جون شرايط آب و هوايى خاص و 
ويزكىهاى محيطى منزل يا محل كار از جمله ديكر خطراتى هستند كه براى سلامت وجود دارند. ليكن با شناسابى خطرات بالقوه و 
اجراى اقداماتى براى بيشكيرى از آنها مى توانيد به آسانى از خطراتى كه در خانه يا محل كار يا حين مسافرت وجود دارند اجتناب 


كك 





ايمثى در خانه و سلامت 

حوادث از مخاطرات عمدهاى مىباشند كه براى سلامت وجود دارند. تقريباً نيمى از حوادث وخيم درخانه روى مى دهند و بيش از 
همه افراد مسن و خردسالا-ن آسيب مى بينشد. افراد مسن مستعد افتادن هستئد» در حالى كه خردسالان در معرض خطر قابل 
ل از ديكر مخاطرات موجود است. خطر قابل توجه ديكرى كه براى سلامتى 


انث مستوميت غخنذابى زوى دهدد براى آن كيه 





توجه مسموميت با مواد سمى خانكى مى باشئد. 





وجود دارد از بهداشت ضعيف آشيزخانه ناشى مىشود كه در نتيجه آآن 
زمين نيفتيد» كارى كنيد كه نور خانه زياد باشدء قاليجدها و يا درىها بر روى زمين حركت نكنند و كف خانه مرتب باشد. اكر در 
اخانه بجه كوجكك داريده براى بلكان. درب حفاظ بككذاريد تا مانع افتادن او از يلكان شويد. 

داروهاء مايعات شوينده؛ مون وكسيد كربن (كازى كه در اثر سوختن مواد سوختى آزاد مى شود) و سرب از جمله مواد سمى 
مىباشند. بايد مواد سمى را دور از دسترس كودكان نكاه داريد. براى بيشكيرى از تجمع مون وكسيد كربن؛ هر سال دود كشهاء 


هاى كرمايش و وسايل كازسوز را بازرسى كنيد و هيجكاه ماشين هابى را كه بنزين سوز مى باشئد در كارازهاى بسته 





روشن نكذاريد. براى بيشكيرى از مسموميت با سربء بايد فردى كه متخصص در اين امر باشد. لولههاى سربى را جايكزين كند و 
رنكى را هم كه بر روى ديوارها زده شده (معمولاً در خانه هاى قديمى) و حاوى سرب استه بتراشد. از آتش يا اجسام داغ با 
احتياط استفاده كنيد؛ براى مثال اكثر سيكارى مىياشيده حتماً بس از اتمام سيكار كشيدن. سيكار و كبريت خود را خاموش كنيد. 
براى بيشككيرى از آتش سوزىهاى الكتريكى؛ زيادى از بريز برق نكشيد. مواد آتش زايى مثل رنكك را در انبار يا كارا نكاه 


داريد. علاوه بر آن هميشه در آشبزخانه يتوى ضد حريق يا نشانى داشته باشيد و بر روى سقف هم دود ياب نصب 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه لمعا از ونلإ دار 





كنيد تا در صورت بروز حريق آن را شناسايى كند. براى بيشكيرى از مسموميت غذايى» آشيزخانه را تميز نكاه داريده غذا را كاملل 





بيزيد و غذاهاى فاسد شدنى رادر يخجال نكاه داريد. غذا را در ظرف درز كرفته و بىمنفذ قرار دهيد و قبل از انقضاى تاريخ مجان 





آن را مصرف كنيد. 

استفاده از درب حفاظ راه يله 

براى آن كه مانع از افتادن كودك شويد؛ هم در يايين و هم در بالاى بلكان درب حفاظ بككذاريد. دقت كنيد ارتفاع درب حفاظ 
بيشتر از آن باشد كه كودكتان بتواند از آن بالا برود. تنظيم كتندههاى يهناء امكان مىدهئد تا درب حفاظ براى هر راه يلداى اندازه 
باشد. عمود بودن ميلههاء مانع از آن مى شود كه كودك بتواند از درب حفاظ بالا رود. ايمنى در حياط و باغ 

بيشتر خطراتى كه در باغ يا حياط وجود دارد ناشى از استخرها يا حوضجههاء كياهان يا مواد شيميايى سمىء وسايل باغبانى» منقل 
كباب بزى يا جوجهبزى و وسايل بازى است. حوضجهها ممكن است براى خردسالان خطرناك باشند؛ زيرا ايشان ممكن است حتى 
در آبهاى كم عمق هم غرق شوند. هنكامى كه كودكان در اطراف حوضجهها بازى مى كنند دقت كنيد و بر آنها نظارت داشته 
باشيد. كياهان سمى ممكن است موجب علا-يمى از قبييل تحريكك و حارش يوست و در صورت بلع؛ تحريكك اعضاى داخلى و 
استفراغ شوند. برخى از كياهان ممكن است مركبار هم باشند. به كود كانتان بياموزيد كه لمس يا خوردن كياهان ممكن است 
خطرناكك باشند. اكر فرزندتان كياهى را خورده باشدء فوراً با بزشكك خود تماس بكيريد و كودكك را همراه با نمونداى از كياه به 
بيمارستان ببريد. اكر براى باغبانى از مواد شميايى سمى استفاده مى كنيد؛ آنها را در انبار يا كنجه قفلدار قرار دهيد. به جاى 
استفاده از مواد سمىء مى توانيد از روش هاى ايمنترى مثل درآوردن علفهاى هرز با دست يا استعمال حشره كشهاى عارى از 
مواد شيمايى بهره بجوييد. هيج كاه وسايل خطرناكك يا برنده رادر محلهاى در دسترس كودكان قرار ندهيد و هركاء هم خود از 
اين وسايل استفاده مى كنيد؛ لباسهاى ايمنى لازم را ببوشيد. حشراتى جون زنبور و يشه مى تواندد و نيش بزنند. زهر اين حشرات 
ممكن است موجب واكنشهاى حساسيتى شود. واكنش هاى حساسيتى شديد (آنافيلاكسى) ممكن است م ركبار باشد. براى 
محافظت از خود. دست و باى خود را يوشيده نكاه داريد و مواد دافع حشرات بر روى يوست خود استعمال كنيد. 

وسايل ايمنى 

هنكام استفاده از دستكاه هايى همجون جبرجين از وسايل ايمنى استفاده كنيد. مثلا دستكش هاى ضخيم ييوشيده با ككذاشتن عينكك 
ايمنى» جشم خود راز ذرات يرتاب شونده به سمت خودء محافظت كنيد و يكك محافظ كوش هم به سر داشته باشيد نا مانع از 
شنيدن سر و صدا شود. 

حيوانات خانكى و ايمنى 

حيوانات ممكن است موجب حساسيت و انتشار بعضى از عفونتها و انكلها به افراد شوند. مدفوع كربه و سكك ممكن است حاوى 
موجودات ريز خطرناكى مشل تخم كرم توكساكارا باشد. اين تخمها در صورت بلع ممكن است موجب توكسوكارياز شوند. اين 
بيمارى ممكن است منجر به كورى شود. مدفوع كربه ممكن است حاوى انكل توكسويلاسما هم باشد كه اين انككل به جنين زنان 
باردار؛ صدمات وخيمى وارد مىكند. مرتب» حيوانات دست آموز خود را تميز كنيد و به روشى بهداشتى مدفوع آنها را دور 
بريزيد. به كودكانتان بياموزيد بعد از لمس حيوانات دست خود را بشويند. از آن جايى كه بعضى از حيوانات دست آموز مثل 
سكك؛ ممكن است كاز بككيرنده نبايد هيج كاه كودكك را با آنها تنها كذا 
ايمنى در آفتاب 

از حد با نورخورشيد ممكن است منجر به آفتاب سوختكى» كرمازدكى و درد درازمدت؛ مشكلات وخيمى همجون 
سرطان يوست شود. بالاخص در صورتى كه موى قرمز يا بور و جشمان سبز يا آبى داشته باشيد بيشتر در معرض خطر هستيد. زيرا 
ملانين ‏ (رنككدانه اى كه نور فرابنفش را جذب مى كند) ‏ كمترى در بوستتان وجود دارد. براى به حداقل رساندن آسيب ديدكى 


ناشى از آفتاب؛ هيجكس نبايد در اواسط ظهر در معرض نور خورشيد باشد و اكر بيرون از خانه باشيد؛ حتماً بوست و جشمان خود 








عواجهة + 





را محافظت كنيد. كلاه لبه بهن به سر بكنذاريد و بيراهن آستين بلند و شلوار يا دامن بلند ببوشيد. از كرم هاى ضد آفتاب با عيار 
محافظتى ضد محافظت در آفتاب::581؛ مناسب برروى يوست خود استعمال كنيد. هرجه عيار محافظتى بيشتر باشدء در برابر آفتاب 
محافظت بيشترى ايجاد خواهد شد. كرم ضد آفتاب را بايد 10-70 دقيقه قبل از بيرون رفتن استعمال كرد و هر 7 ساعت آن را 
تجديد نمود. 


محافظت از يوست كودكك 





شيرخواران و كودكان جون يوست ظريفترى دارنده .ر خطر آفتاب سوختككى قرار دارند. شيرخواران را به دور از نور آفتاب 
نككاه داريد و به كودكان هم حتماً لباس مناسب بيوشائيد و برايشان كرم ضد آفتاب استعمال كنيد. 

ايمنى در حين كار 

همكارهاى ادارى و هم كارهاى بدنى» ممكن است متضمن خطراتى براى سلامتى باشند. عاقلانه است كه خطرات بالقوه مرتبط با 


كارتان را دريابيد و براى بيشككيرى از آنء اقدامات لازم را انجام دهيد. در صورت لزوم از كارفرماى خود بخواهيد تا به شما در به 





حداقل رساندن اين خطرات كمكك نمايد. كار ادارى به ندرت خطرى براى ايمنى جسمى دارده اما ممكن است موجب شروع برخى 
از مشكلات براى سلامت فرد شود. دو مورد از شايع ترين مشكلات جسمى عبارتند از كمردرد ‏ در اثر وضعيت قرا كيرى نامئاسب 
فرد در هنكام نشستن در يشث ميز تحرير و آسيب ديدكى ناشى از كشي د كى هاى مكرر ‏ نوعى كشي د كى عضلانى كه به علث 
حركات تكرارى مثل ماشين نويسى كردن يديد مى آيد. يكى ديكر از مشكلات شايع استرس هاى روانى مى باشند (ص 7©) كه 
ممكن است در اثر عواملى جون شرايط طاقت فرسا يا روابط نامناسب با همكاران بديد آمده باشند. براى بيشكيرى از مشكلات 
جسمىء حتماً بايد محل كارتان خوب تهويه شود و كاملا روشن باشد. اككر زياد ماشين نويسى مى كنيد. حتماً بايد مج دستتان در 
حين كار بر جايى نكيه داشته باشد. در صورت مواجهه با شرابط بر استرسء سعى كنيد مشكل را برطرف كنيد يا در صورت لزوم 
قبل از آن كه مشكل بر سلامت شما تأثير بككذارند درصد كمكك برآبيد. 

محل كار 

ميزتحرير و تجهيزات خدود رابه ككونداى مرتب كنيد كه در وضعيت صحيح قرار ككرفته باشند. طورى بنشينيد كه فسامن 
وضعيت كيرى مناسب شما باشد و به شما امكان دهد تا با راحتى تمام از صفحه كليد استفاده كنيد. بسيارى از انواع كارهاى بدنى 
خطرناكند. كاركردن با ماشين آلات يا اجسام سنكئين ممكن است شما را در معرض خطر آسيب ديدكى قرار دهد؛ مواد شيميايى 
بسيار سمى مى باشند يا آثار مضرى بر بدن مثل سوختكى يوست دارند. بعضى از انواع كرد و غبار مثل سيليس (موجود در ماسه 


و بعضى از سنككها) و آزيست»؛ در صورت استنشاق به ششها صدمه مىرساشد. سر و صداى زياد و دماى بالاااز جمله ديكر 








خطرات محل كارند. كارفرما بايد شما را از هركونه خطرى آكاه كند و تجهيزات محافظ تكننده را در اختيار شما قرار دهد. اكر 
برى خودتان كار مى كنيد براى محافظت خود خطراث را بيابيد و حتماً از قوانين ايمنى در حين كار تبعيت كتيد. 


ايمتى كر جاده 





حوادث نقليه در جادهها موجب هزارن مورد مركك و آسيب ديدكى در سال مى شود. تقريباً همه حوادث ناشى از اشتباهات افراد 
است نا نقايص وسايل نقليه. يكى از علل عمده اشتباهات در رانندكان» مصرف الكل است. بى تجربكى؛ مصرف دارو و خستككى از 

له ديكر علل مى باشند. اين عوامل قادرند واكتث 
وجه خسته نباشند يا الكل مصرف نكرده باشند و نيز بايد بدانند كه هيج يكك از داروهابى كه مصرف مى كنند موجب احساس 
بايد كمربند ايمنى ببيندئد. خردسالان بايد صندلى هاى 


نشده را به تأخير اندازند و قضاوت او را مختل كثند. رانندكان بايد به هيج 








خواب آلود كى نمىشود. همه افرادى كه در ماشين مى نشي 
داشته باشند كه مناسب اندازه و وزن آنها باشد. موتورسواران و دوجرخه سواران بايد كلاه ايمنى و لباس هابى داشته باشند كه آنها 
را در برابر شرايط نامناسب جوى و آسيب ديد كى محافظت نمايد. ايشان بايد از سالم بودن جراغهايشان اطمينان حاصل نمايئد و 
بايد لباس هاى براق يا منعكس كننده نور بيوشند تا ديكران آنها را در جاده خوب ببيشد. عابران يباده بايد از بياده رو بكذرند و 
هنكام عبور از خيابان: از روى خط كشىهاى مخصوص عابران بياده رد شوذ 


راه برويد كه وسايل نقليه در حركت مى باشئد. افرادى كه كودكان خردسال دارند» بايد حتماً به فرزئدان خود درباره ايمثى در جاده 





.كر هيج كذرى وجود نداشت بايد در همان 





آموزش داده باشئد. 
صندلى كودك 


خردسالان بايد صندلى هاى مخصوصى داشته باشند كه مناسب اندازه و وز 





أنها باشد. 


ايمئى در دوجرخه سوارى 





دوجرخه سواران بايد كلاه ايمنى به سر بكذارند تا از جمجمه محافظت شود و لباسهاى براق ياش 
شوند. جراغها بايد شبها روشن باشند. هميشه بايد به دوجرخه خود برسيد تا خوب كار كند. 
راهنماى مراقبت هاى اوليه يزشكى هنكام بروز حوادث مختلف 

حوادثى نظيرمسموميت . سقوط از بلندى , خونريزى و نظاير آن ؛ ممكن است براى هر كس و در هر جا اتفاق بيفتد. درجنين 
مواقعى هميشه به عنوان اولين عكس العمل براى نجات جان مصدوم ‏ بايد به نزديكترين سرويس خخدماتى اورزانس » اعم از 
بيمارستان و يا آتش نشانى ؛ تلفن كرد . اما تا رسيدن كمكك , مراقبتهاى اوليه صحيح از شخص آسيب ديده ؛ بدون توجه به ميزان 
سبكى يا سنكينى ظاهرى جراحات , ضرورى است و مى تواند در بهبود سريعتر آسيبهاى وارده و حتى در مركك و زند كَى مصدوم 
بسيار موثر باشد . آيا مى دانيد كه اككر كسى مثلا دجار سوختكى شود ويا از يله ها بيفتد ‏ تا رسيدن يزشكك . جه كمكهابى مى 
توانيد به او بكنيد ؟ و جه كارهابى نبايد بكنيد تا صدمات بيشترى به قربانى وارد نيايد؟ در اين جا به شمردن برخى از عمومى ترين 
حوادثى كه ممكن است در خانه يا در كاركاه و يا هر محل ديكر رخ دهد . شما را با مراقبتهاى اوليه لازمى كه بايد از مصدوم 
هرحادثه به عمل آيد آشنا مى سازم و اميدوارم ازاين حوادث براى هيج كس اتفاق نيفتد . 

سوختكى 

انواع سوختكى ناشى سوزى ء برق كرفتكى . و يا ريختن آب جوش كه مى تواند يكى از آسيبهاى خطرناك و مركك 
آفرين به شمار يد . علت سوختكى هرجه باشد بدون توجه به ميزان آن مراقبت فورى و صحيح از فرد آسيب ديده مى تواند در 
درمانهاى بعدى و ترميم محل سوختكى بسيار مفيد و موثر باشد . تحت هيج شرايطى نبايد بر روى محل سوختكى كره يا مواد 
روغنى نفتى وايا هر روغن جرب كننده ديكر ماليده شود . درد و سوزش ناشى از سوختكى را مى توان با فرو بردن محل سوخته 








شده در آب خنكك , نه آب يخ ؛ كاهش داد .قبل از انجام هر كارى , بايد هر كونه بوشش و لباس و يا جواهر و زينت آلات رااز 
محل سوختككى برداشت يا خارج كرد ؛ به علت متورم شدن احتمالى محل سوختكى .١‏ اكر سوختكى در اثر برق كرفتككى رخ داده 
باشد ء نبايد امكان شكستكى استخوانها و مراقبهاى ويزه آن نظر دور داشت . اكر سوختكى به علت تماس بدن با اسيد يا 
ساير مواد شيميايى سوزنده باشد ء بايد بر روى محل سوخته شده با فشار آب تميز ريخته شود. از ديكر عوامل سوختكى در منازل 
ريختن آب جوش و آفتاب زد كى را ميتوان نام برد . بطور كلى هيجكاه تاولهايى را كه در محل سوختككى بديد مى آيد ء نتركانيد . 
همجنين لزومى به بانسمان سوختكتى هاى كوجك و كم اهميت وجود ندارد . در سوختكى هاى شديدتر از درجه "نا "و زخمهاى 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه ؟إمعا از ونلإ دار 





باز ناشى از سوختن . محل آسيب ديده را با بارجه تميز و حتى الامكان با نوار زخم بندى ضخيم ضد عفونى شده ببوشانيد 
كار موجب كاهش از دست دادن مايعات بدن مى شود . به علاسوه ‏ از رسيدن آلودكى به محل زخم و عفونت احتمالى آن 
جل وكيرى مى كند. 

مسموهيت 

مسموميت . يككى ديككر از خطرات و حوادث مهمى است كه در خانه مخصوصا براى بجه ها رخ مى دهد مسموميت هاى خانكى 
در اثر عوامل مختلفى بروز ميكند . از مصرف داروهاى عوضى كرفته تا انواع مواد ياكك كننده مثل محلول آمونياك و سفيد كننده 
ها . اغلب مايعات قابل اشتعالى كه در كارازٌ يا كاركاهها يافت مى شوند مثل بنزين » نفت سفيد و مايعات لكه كيرى و رقيق كننده 
هاى رنكك نقاشى » نيز از عوامل موثر در بروز مسموميت هاى كشنده به شمار مى روند . جون علا.ئم و اثرات ناشى از انواع 
مسموميتها بسيار متفاوت و متنوع است . هيج قانون كلى وجود ندارد كه طبق آن توصيه شود كه آيا شخص مسموم را بايد وادار به 
استفراغ و خارج ساختن ماده سمى كرد يا نه . معمولا نبايد بيمار را تحريكك به استفراغ كرد مكر آن كه كمكهاى بيزشكى فورى 
امكان يذير نباشد . اككر مسموم هوشيار باشد و هيجكونه تشنج و تكانى در او مشاهد نشود ء خوراندن يكك ليوان آب يا شير به رقيق 
شدن ماده سمى در بدن وى كمكك خواهد كرد . مخصوصا اكر مدت كوتاهى از مسوميت كذشته باشد . زغال جوب كه از 
داروخانه ها مى توان تهيه كرد در آب نيز براى رقيق شدن به كار مى رود . مسموم در صورت خوردن بيش از حد دارو بايد 


تحريكك به استفراغ شود اما زمانى كه مسوميت ناشى از بلعيدن مواد اسيدى يا قليايى و يا توليدات و مواد نفتى باشد , انجام اين كار 





صحيح نيست هنكام بروز مسموميت , مهمترين كارء تلفن به مراكز اورانس و امداد است . يس از آن تا رسيدن كمكك . بهتر 
است در تماس با متخصصين يكك مركز درمان مسموميت . راهنمابى هاى لازم را جهت كمكك هاى اوليه به مسموم از آنان دريافت 
داريد . هميشه شيشه دارو و يا ماده اى را كه موجب مسموميت مى شود ويا برجسسب آن را براى تشخيص بعدى نوع ماده سمى 
نكهداريد . اكر مسموم استفراغ كند ‏ او را به يهلو قرار دهيد يا سرش را بركردانيد تا راه تنفس او مسدود نككردد و خفه نشود . اكر 
حالت تشنج به يمار دست دهد , سعى نكنيد او را مهار نمابيد » تنها بوششهاى تنكك را از تنش بيرون بياوريد و اشيا تيز را به منظور 
شك يا مركز 





حفاظت از دسترس وى دور نكهداريد . يكك شيشه قى آور نيز در دسترس داشته باشيد اما تا وقتى كه از جانب ب 
درمان مسموميت , دستور مصرف آن تجويز نشود ؛ آن را به مسموم ندهيد . 

افتادن از بلندى 

زمين خوردن در منزل » اعم از افتادن از نردبان , بشت بام يا يله ها و يا سرخوردن و به زمين افتادن در حمام يا جاهاى ديكر » يكى 
ديكر از حوادئى است كه مى تواند مركك آفرين باشد . هنكامى كه بالاى سر فردى كه به زمين افتاده و صدمه ديده و يابيهوش شده 
باشد ؛ رسيد . اولين جيزى كه بايد در نظر داشته باشيد اين است كه به هيج وجه مصدوم را حتى به منظور راحت تر بودن اوه 
حركت ندهيد , زيرا ممككن است به دليل نامشخص بودن احتمالى آسيبهاى وارده ؛ صدمات بيشترى به وى وارد شود . اكر محل يا 
محلهاى صدمه ديده مشخص نيست احتمال آسيب ديدكى كردن » سريا ستون فقرات را در نظر بكليريد و با احتياط عمل كيد . براى 
كمكك به بى حركت ماند سر مصدوم ء از يكك يارجه يا بتوى تا شده استفاده نمابيد . او را كرم نكلهداريد و جيزى براى خوردن يا 








آشاميدن به وى ندهيد . و اكر در محلى خونريزى يديد آمده باشد , مطابق آنجه كه در مورد بروز انواع خونريزى ها كفته شد 
يعنى فشار مستقيم با يارجه يا نوارهاى يانسمان عمل كنيد . ( فردى را كه از بلندى افتاده باشد . به هيجوجه حركت ندهيد و به 
منظور كمكك به بيحركت ماندن اوء بتو يا يارجه تا شده زير سرش بككذاريد ) او را كرم نكهداريد و جيزى براى خوردن يا 
آشاميدن به وى ندهيد. و اكر در محلى خونريزى يديد آمده باشد , فشار مستقيم با بارجه يا توارهاى يانسمان , عمل كنيد 

بريد كى ها 

بريده شدن عضوى از بدن در اثر برخورد با وسايل برنده آشبزخانه يا ابزار كا ركاه و امثال آن و بروز خونريزى , يكى از رايج ترين 
حوادثى است كه ممكن است براى هركسى رخ دهد . كاه شدت جراحات حاصله به حدى است كه هم موجب وحشت مجروح و 
هم ترس ديكران مى شود . اصولا در جنين مواقعى فرد مراقب بيمار؛ حتى الامكان بايد بر وحشت خود غلبه كند و با خونسردى در 
جستجوى راه حلى مناسب كمكك به مصدوم برآيد ودر صورتى كه با كمكهاى اوليه آشنايى ندارد » از دست زدن به كارهايى كه 
ممكن است صدمات وارده به فرد را تشديد نمايد » خوددارى كند . طريقه ساده كنترل خونريزى بدون توجه به شدت و جكونكى 


آن به ترتيب زيرااست : 





١‏ با استفاده از كاز بانسمان يا يارجه تميز تا شده بطور مستقيم بر روى محل زخم فشار وارد كنيد . اكر بارجه ضخيم تر باشد . بهتر 
است . بارجه را تا وقتى كه خونريزى متوقف نشده باشد » از روى زخم برنداريد . حتى اكر آغشته به خون شده باشد جشد لايه 
يارجه تميز ديكر روى آن قرار دهيد و همجنان مستقيم بر محل خونريزى فشار وارد كنيد تا خون بند بيايد 

1 براى كنترل خونريزى » هم محل آسيب ديده را به سمت بالاى قلب بلند كنيد و فشار مستقيم به آن وارد نماييد . *- محل 





بن كار جارى شدن خون را به سمت محل آسيب 





خونريزى را حتى الامكان طورى بالا بياوريد كه بالاتر از سطح قلب قرار كير 
ديده ؛ آهسته تر مى كند و موجب تسريع در لخته شدن خون محل زخم مى شود. 
هيجوقت براى جل وكيرى از خونريزى . بالا محل جراحت را با يارجه يا شريان بند محكم نبنديد ‏ زيرا اين كار بسيار خطرناكك 


است و امكان ارد موجب نرسيدن خون به قسمت مجروح بدن و درنتيجه ضايع شدن كامل آن قسمت شود كه كاه تنها جاره جنين 





ضايعاتى , قطع عضو مزبور با عمل جراحى است . در مورد قطع شدن عضوى از بدن در اثر وقوع يكك حادثه يا خونريزى بسيار 
شديد در قسمتى از بدن » نيز مراقبتهاى اوليه بايد به همان صورتى كه هنكام بروز هر خونريزى شديد ديكر عمل مى شود ء انجام 
كيرد . به اضافه اين توصيه كه عضو قطع شده به منظور احتمال بيوند مجدد آن به بدن بايد مورد حفاظت قرار كيرد . براى اين كار 
عضو مذكور را در يكك كاز يانسمان استريل يا يارجه تميز بيجيده و آن را با آب كاملا تميز مرطوب كنيد . آنكاه عضو مزبور را در 


يكك كيسه بلاستيكى تميز قرار داده كيسه را ببنديد و اين كيسه را در كيسه بلاستيكى ديككرى حاوى يخ يا آب يخ جاى دهيد 
نقش كمك هاى اوليه دركاهش تلفات ناشى از تصادفات 


آموزش كمكهاى اوليه ضرورتى براى كاهش مركك و مير در تصادفات 

بنا به كزارش سازمان بهداشت جهانى اولين افرادى كه به محل وقوع حادثه مى رسند نقش بسيار مهمى در بيشكيرى از تبعات 
جدى تصادفات ترافيكى دارند و مى توانند علاهوه بر تلفن به اورؤانس , خاموش كردن آتش » محافظت محل وقوع حادثه جهت 
جل وكيرى از تصادف مجدد با انجام كمكك هاى اوليه بسيار مؤثر واقع شوند. 

شاهدانى كه آموزش كمكك هاى اوليه را ديده اند مى تواتند از بسيارى از مركك هاى ناشى از مشكلات تنفسى و خونريزى 
جل وكيرى كنند . با در نظر كرفتن اين واقعيت كه در كشورهاى كم درآمد و حتى متوسط نجات توسط آمبولانس بسيار دير اتفاق 
مى افتد و بيشترين ميزان فوت در اين كشور ها قبل از رسيدن به بيمارستان رخ مى دهد . نقش شاهدان اوليه در دستيابى مصدومين 
به مراقبت هاى زندكى بخش بر رنكك تر مىشود. در اين كزارش با اشاره به مطالعات جهانى صورت كرفته آمده مركك 
افرادى كه قبل از وسيدن به بيمارستان فوت مى كتند قابل اجتناب است و از بسيارى معلوليت ها مى توان قبل از رسيدن به 
بيمارستان بيشككيرى كرد. به دليل اهميت آموزش كمكك هاى اوليه در كاهش قربانيان تصادفات ترافيكى طبق سند راهنمايى سال 
٠‏ اتحاديه ارويا كشورهاى عضو اتحاديه از اول اكتبر 7٠٠١‏ مكلف شدند تا به متقاضيان كواهينامه رانندكى بياموزند كه در 


تصادفات جكونه رفتار و به قربانيان حوادث جاده اى كمكك كنند و همجنين در اين سند آموزش و باز آموزى دوره اى كمكك هاى 











اوليه براى رانندكان حرفه اى تأكيد شد.مدير يكك آموزشكاه رانندكى مى كويد : آموزش بحث كمكك هاى اوليه مربوط به مدرس 
بحث فنى است كه شركت رهككشا در اختيار آموزشكاه قرار داده است. 

وى كه از نحوه آموزش اين بحث در كلاس فنى اطلاع دقيقى ندارد مى كويد ": نمىدانم كه مربى توانايى و يا صلاحيت دريس 
كمكك هاى اوليه را دارد يا خير ولى ساعت كمكك هاى اوليه و فنى با هم ؟ ساعت است" يكك مسئول آكاه در اين زمينه مى كويد 





فا هر كداب قرار ذاده شده است و از مربى فنى خواسته مى شود كه آثرا تلدريس كنند هر جشد ممكن است 
كارشناس فنى در اين زمينه آكاهى و توانابى نداشته باشد ". اين مسئول در ادامه مى افزايد 
فنى » زيست محيطى و كمكك هاى اوليه اندكك است بيشتر حالت كلاس رفع اشكال است نا آموزش " .يكك هنر جو مى كويد" : 





ساعت زمان براى تلدويس مباحث 





بخش كمكك هاى اوليه در كتاب حدوداً * صفحه است و مربى خاصى براى تدريس اين بخش در نظر كرفته نشده جزو امتحان هم 
نيست . فكر مى كنم فقط براى مطالعه باشد". 


هئر جوى ديككرى كه دوره امداد را در هلالى احمر كذرانده است مى كويد : با مطالعه اي 





قسمت احساس مى كنم نوشته و 
راهنمابى هاى اين بخش با آموخته هاى قبلى ام انطباق ندارد به ياد مى آورم در دوره هاى آموزشى به بحث تنفس مصنوعى و 
ماسائ قلبى تأكيد بسيارى مى شد و تنها براى همين دو موضوع ساعت ها وقت صرف مىشد ".وى در ادامه مى كويد ": فكر 
نمى كنم براى كسى كه زمينه فكرى در اين رابطه نداشته باشد اين آموزش كار بردى و قابل استفاده باشد ". صائب فصولى در سال 
كذشته تصادفى در يكى از جاده هاى كوهستانى كشور داشته است م ى كويد : در اين تصادف يكى از هموطنان كه شاهد حادثه 
بود بسيار تلاش كرد كه جان من و همراهم را نجات بدهد . وى مى افزايد 
هموطن عزيز سعى مى كرد با ماسارٌ قلبى تنفسى مرا بازكرداند دجار شكستكى دنده و مشكل تنفسى شده اين شهروند در ادامه مى 
كويد : متاسفانه به علت ايش زير صندلى كير كرده بود شكستككى باى او به آسيب غير قابل بازك. 

تبديل شد . وى در حالى كه لبخند تلخى مى زند مى كويد : بايد از كسى كه تمام تلاشش را براى نجات ما كرد تشكر كنم ولى 
فكر مى كنم اككر در موردكمككهاى اوليه اطلاعات بيشترى داشتعلانوه بر نجات ما مى توانست مانع آسيب هاى جدى شود . 





اثر تصادف دجار ايست تنفسى شدم در حالى كه 





يدن همراهم كد 





يعقوبى يكى از بازماند كان تصادف جاده اى كه يسر و همسرش بر اثر خونريزى فوت كرده اند مى كويد : شاهدان بعد از مراسم 
بارها به ما كفتئد كه هركز صداى ناله آنها از ذهنشان باكك نمىشود . در حالى كه هيج يكك از آنها نمى دانست جككونه ماتع 





خونريزى شود . تنها شاهد زجر كشيدن آنها در زير لا-شه ماشين بودند . وى در ادامه مى افزايد : از اين ناراحتم كه تعداد اين 
شاهدان بيش از بنج نفر بود ولى هيج كدام نتوانسته بودند مانع مركك عزيزان من شوند . مدير عامل جمعيت هلال احمر استان بعد 
از ورق زدن كتاب آيين نامه با اشاره به جامع بودن كتاب مى كويد " : قرار بود همزمان با كنجاندن بحث كمكك هاى اوليه در 
كتاب آيين نامه 4 ساعت براى تدريس به ساعات آموزش اضافه شود كه متأسفانه اين ساعت در برنامه منظور نشده است". 


دكتر بدخشان در ادامه مى كويد : در اين بخش تنها به سر فصل هاى آموزشى اشاره شده است و بدون آموزش قابل استفاده نيست 





» ول مى تواند تلنكرى در بحث آموزش كمكك هاى اوليه باشد. وى در ادامه با تأكيد به اين موضوع كه عدم آموزش بهتراز 
آموزش ناقص است » مى كويد : مسئله اين است كه راهنمايى و رانندكى واقعاً ملزم به آموزش هستند يا خير؟ در صورتى كه باسخ 
به اين يرسش مثبت باشد هلال احمر استان آماده همكارى با راهنمايى و رانند كى در زمينه آموزش كمكك هاى اوليه به 


كواهينامه است,يكك كارشناس علوم اجتماعى مى كويد : دانش كمكك هاى اوليه مى تواند به افزايش مسئوليت اجتماعى كمكك 





افبيان 


كند. تصادف رانندكى يكك رويداد معمول نيست كه جامعه در فرآيند اجتماعى رفتار مناسب را به فرد بياموزد و به همين دليل نياز 


به آموزش رفتار منطقى و صحيح به فرد هنكام قرار كرفتن در اين شرايط است.حسينى در ادامه مى افزايد : فرار از صحنه تصادف به 
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علت سركردانى است كه عدم آكاهى و تسلط فرد بر رفتارى كه بايد بعد از وقوع تصادف انجام دهد اتفاق مى افتد در حالى كه 
وجود بيمه هاى حمايتى تا حدودى مصونيت بعد از وقوع را براى فرد تصادف كننده تأمين مى كند ولى بدون آموزش و تعريف 
رفتار صحيح نمى توانيم شاهد رفتار مناسب و منطقى از افراد باشيم.درست است كه در دو سال اخير از درصد تلفات جاده اى 
كاسته شده است ولى اين كاهش تلفات به ميمنت توسعه اورانس هاى جاده اى و با هزيئه اى بالا بدست آمده در حالى كه با 
تمركز بر روبى آموزش كمكك هاى اوليه مى توان با هزينه اندكك و با هدايت مشاركت مردمى و تقويت احساس همدردى و امداد 
رسانى مؤثر اين آمار را سريعتر كاهش داد . در حالى كه ماده ١8‏ بند .ب فصل 5 آبين نامه اجرايى آموزشكاه هاى راهنمايى و 
رائندكى , آموزش كمكك هاى اوليه در ارتباط با سوانح و تصادفات رانندكى جزو وظايف آموز. 





ها كه تحت نظارت راهثمايى 
و رانندكى مشغول به كار هستند تعريف شده است تلاش ما براى مصاحبه با رئيس راهنمايى و رانندكى استان در خصوص اجراى 
ناقص اين بحث به نتيجه نرسيد و ايشان به دلاليل نامعلوم حاضر به مصاحبه و باسخكويى به سئوالات ما نشدند . 

آموزش ايمنى ترافيكك و كمكهاى اوليه به كودكان 

مقاله حاضر يكك برنامه ببشنهادى مدون وساختاريافته براى آموزش مباحث ايمنى وترافيكك و كمكهاى اوليه به كودكان ونوجوانان 
مى باشد.اين برنامه با استفاده از تجربيات كشورهاى تركيه و آلمان ارائه شده است . در بخش اول مقاله , مختصرى در مورد 
وضعيت حمل ونقل كشورء آمار منتشره و نتايج مطالعات انجام يافته درخصوص تصادفات جاده اى و علت يابى حوادث بحث مى 
شود . دراين فصل سعى مى شودخواننده محترم رااز وضعيت موجود مطلع و ضرورت آموزش براى ايشان توجيه و مفهوم شود . 
بخش دوم , اختصاص به ضرورت آموزش ايمنى به كودكان خواهد داشت . در اين بخش با ارائه نتايج مطالعات انجام شده برروى 
كودكان , هدف از انتخابات اين قشر به عئوان بهترين و موثرترين سطح براى آموزش مطالبى به اختصاص ارائه خواهد شد . در 
بخش سوم در خصوص روانشناسى كودكك بحث خواهد شد. در اين بخش رفتارها و عكس العملهاى كودكان در سنين مختلف در 
برخورد با ترافيكك بررسى خواهد شد .در بخش جهارم باتوجه به مطالب بخش سوم جدول زمانى دروس ترافيكك وكمكهاى اوليه 
قيد شده و در ارائه طرح دروس ارائه خواهد شد . در بخش بنجم , جكونكى سنجش عملكرد كلاسهاى آموزشى و يكك نمونه 
آزمايشى ارائه خواهد شد. 

امروزه مشكل ترافيكك و مسائل مربوط به آن به عنوان يكى از بحرانهاى جدى و مهم در جامعه امروز ما محسوب مى شود و 
متاسفانه روز به روز به ابعاد بحران افزوده مى شود. براساس آمار منتشره شده توسط سازمان حمل ونقل و يايانه هاى كشور در سال 
در بخش حمل ونقل كالا مجموعا "1 ميليون سفر با 48١هزار‏ دستكاه خودرو بارى و در بخش حمل ونقل مسافر مجموعا" 
1 ميليون سفر توسط 80 هزار دستكاه صورت يذيرفته است . از طرف ديكر در آمار منتشره سازمان ياد شده رقم 1917/77 نفر كشته 
و 11789 نفر مجروح مشاهده مى كردد با اندكى تامل و مقايسه اين دو آمار مى توان انتظار داشت كه در هر 140 سفر , انتظار 
كشته يا مجروح شده يكك نفر از هموطنان را خواهيم داشت ( با فرض اينكه در هر واقعه منجر به فوت يا جرح , حداقل يكك طرف 
حادثه از ناوكان حمل ونقل كشور باشد .) همجنين مطابق مطالعاتى كه در سال 179/7 در كشور صورت كرفته نتايج جالب زير 
مشاهده مى شود: 

-١‏ بيشترين تلفات وارده نيروى انسانى مربوط به سنين ٠١‏ الى ٠ه‏ سال مى باشد كه عمده ترين بخش نيروى فعال جامعه را تشكيل 
إن غنيب 

؟-بخش عمده مقتولين ناشى از تصادفات را افراد ذكور و سريرستان خانواده تشكيل مى دهند , كه اين موضوع عواقب و يبامدهاى 
ناخوشايئد مادى و تربيتى را براى خانواده ها به دبال خواهد داشت. 

#حدود 74 درصد از كشته شدكان تصادفات در كشور را عابرين بياده تشكيل مى دهند. 

؟-بررسى اطلاعات نشان دهنده آنست كه ميزان تحصيلات در كاهش تلفات انسانى نقش موثرى داشته به طورى كه افراد كم سواد 


اند 





و بيسواد با سهم بيشترى در معرض تصادفات و عواقب ناشى از آن قرار كرف 
/ا؟-0 درصدكشته شد كان درصحنه تصادف و07 درصديس از صحنه تصادف فوت نموده اند و اين لزوم راه اندازى سيستم امداد 
رسانى مناسب و آموزش نحوه برخورد با حادثه ديد كان تائيد مى كند. 

#-جداول تركيبى سن وضعيت متوفيات حاكى از آن است كه آسيب يذيرترين قشر در تصادفات عابرين زير 8 سال و بالاى 8٠‏ 
سال هستند به طورى كه اين كروه از عابرين به ترتيب 18 و 18 درصد متوفيات را شامل مى شوند . 

اين آمار و ارقام به خوبى ابعاد نككران كننده بحران را نمايان مى سازد و متاسفانه هر ساله حداقل ٠١‏ درصد به آمار مذكور افزوده 
مى شود . اكر بخواهيم آمار مذكور را با آمار كشته شدكان زلزله منجيل مقايسه كنيم مى توان دريافت كه در كشور ما هر سال 
حداقل يكك زلزله مهيب در اثر حوادث رانندكى رخ مى دهد و تعداد زيادى از هموطنان را به كام مركك مى فرستد ولى تنها 
واكنش ما به اين فاجعه , انجام يكك سرى فعاليتهاى كلاسيكك مثل جند نيزر تبليغاتى و تشديد ظاهرى كنترل ها در ورودى و 
خروجى شهرها و. ... مى باشد در صورتيكه در هنكام وقوع يكك زلزله متوسط در كشور حالت فوق العاده اعلام شده و كليه نيروها 
براى امداد رسانى بسيج مى شود و شايد جند روز عزاى عمومى اعلان شود. سئوال مهمى كه در ذهن نقش مى بندد اينست كه آيا 
واقعا "برخورد با اين قضيه واقعا "منطقى است !؟ آيا براستى تصادف جاده اى را نبايد در حد واندازه بلاياى طبيعت بدانيم !؟ آيا 


مى توان تبعات ضربه سياسى و اقتصادى و اجتماعى ناشى از ايمنى يايين حمل ونقل را ناديده انككاشت ؟ در همين راستا مطالعاتى 





كه اخيرا "در كشور صورت كرفته عوامل زير را به عنوان مهمترين عامل وقوع يا افزايش تصادفات داشته است: 
١-فقدان‏ فرهنكك رانندكى و تردد در بسيارى از رانندكان و عابران بياده و عدم توجه به حقوق اجتماعى يكديكر 
؟-ميل به قانون شكنى و عدم 


*- بى اطلا.عى بسيارى از عابران بياده از جمله افراد بى سواد و كودكان از بيامهى جراغهاى راهنمايى ( اعم از جراغ فرماندهى و 








از قانون ( به عئوان يكك رفتار ضد اجتماعى ). 


عابر بياده ) ودر نتيجه عدم نوبت يذيرى براى كلذر از خيابان و نيز فقدان آموزش لازم جهت نظم بخشى به تردد عابران يياده در 
خياباتها و معابر . 

#-كمبود نفرات يرسئل راهتمايى و رانتدكى . 

ه- عدم كارائى جدى و تاثير ككذارى جريمه بدليل فقدان نقش وارزش فرهنكى و بعضا "بى توجهى در جريمه به موقع همجنين 
عدم امكان جريمه همه متخلفين 

- كمى تعداد كشتهاى بازرسى و كنترل خودروها توسط نيروى راهنمايى و رانندكى و اصرار بر ايجاد و كسترش ايستكاههاى 
كنترل ثابت. 

/ا-نقايص فنى مانئد خاموشى جراغها در برخى تقاطع ها به دليل خرابى و استهلاكك و نيز نصب اشتباه و كم دقت بعضى تابلوها. 
#-وجود تاسيسات حاشيه راهها بدون رعايت ضوابط ايمنى و ترافيكك 

+-عدم كنترل كسترش شهرها و عدم توجه به ضوابط ترافيكى و وضعيت راههاى اطراف شهرها. 

١٠-عدم‏ دقت در انتخاب مسير راههاى اصلى و فرعى و عبور مسيرهاى حمل ونقل از درون يا حاشيه شهرها ويا روستاها. 

. جاده سازى نا مطمئن و غير استاندارد‎ ١ 

-١‏ عدم اجراى حقيقى و جدى قوانين كه اجراى آنها حقيقتا "در ايمن سازى ترافيكك و كاهش تصادفات مى تواند نقش موثرى 
داشته باشد . 

1- كمبود وسايل نقليه عمومى و نا مطلوب بودن كيفيت سرويس دهى آنها , و در نتيجه افزايش تمايل افراد به استفاده از وسايل 
نقليه شخصى. 

8١-در‏ برخى مناطق عدم همكارى و هماهنكى لازم ميان شهردارى و نيروى راهنمايى و رانندكى و راه و ترابرى كه از عوامل مهم 
اخلالل درحصول ترافيك مطلوب مى باشد. كمبود فضاى كافى براى تردد و ياركينكك و عبور و مرور بيادء ها خط كشى هاى 
نامنظم , كم رنكك يا رنكك يريده و غير استاندارد , عدم احداث ياركينكك و يل عابر بياده , تعلل در تعريض و آسفالت بموقع 
خيابان و يركردن جاله هابى كه جون دام مركك براى رانند كان عمل مى كند . 

, بى توجهى نسبت به آموزش رسمى و فراكير قوانين تردد در مدارس يعنى عدم برنامه ريزى دقيق و دراز مدت آموزشى‎ -١8 
فرهنكى براى تربيت نسلى آكاه و ياى بند به نظم و مقررات ترافيكك.‎ 

18- كيفيت نا مطلوب امتحان علمى و شهرى براى اخذ كواهينامه رانندكى كه به دليل برداختن به يكك سرى عمليات كليشه اى و 
در مدت زمان كوتاه كه به هيج عنوان قادر به شناسايى و تفكيكك رانئده واقعى از رانئده ناشى مى باشد. 

درادامه با شناسابى مشكلات حمل ونقل ترافيكى مى توان براى حل آنها راه كارهايى بيشنهاد كرد 
حل مسائل است اما همراه اين سوال مطرح است كه كدام يكك از اين مسائل نسبت به ساير آيتم ها اهميت بيشتر داشته و اثر بيشتر را 
در افراد جامعه مى كذارد؟ در نككاه اول ايمنى سازى جاده ها , اصلاح قوانين و اعمال كنترل بيشتر و. ...به عنوان عوامل اصلى به 
نظر مير سند ولى اكر نمودار علت و معلول تصادفات را ترسيم نماييم ضعف افراد در رعايت اصول و قوانين » برخورد و عكس 
العمل مناسب به آن و بطور خلاصه فرهنكك ترافيكك در جامعه , عامل اصلى و سرسلسة زنجيره عوامل موثر در تصادفات است علم 
آمار نيز اين نتيجه را تأكيد مى كند براساس تحقيقات بعمل آمده توسط شينار , در 47 درصد تصادفات عوامل انسانى نقش مهمى 





قرايئد عادى براى يرسى و 





ايفاد كرده است . همجنين آمار منتشره توسط مراجع كشور هم نقش مهم عوامل انسانى را وقوع حوادث ترافيكى مورد تاكيد 
قرارداده است. اين موضوع يكك يافته جديد نيست و كشورهاى صنعتى با وقوف به اين مهم , اقدامات اساسى شروع كرده و ادامه 
مى دهند. ولى مساله مهمى كه در اين خصوص بايد در نظر كرفته شود شيوه ارتقاء سطح فرهنكى جامعه مى باشد. متاسفاته 
اقدامات انجام كرفته در كشور تا بحال بدون برنامه ريزى مدون و مستمر بوده و به بركزارى جند نوبت كلاس آموزشى بدون در 
نظر كرفتن شرايط و ويزككى هاى افراد و انتشار بروشور و بارجه نويسى و جندتيزر تلويزويونى و راديويى محدود شده و همين 
فعاليتها نيز به علت عدم هماهنكى و همكارى سازمانها و نهادهاى دركير با حمل و نقل تاثير زيادى در بهبود وضعيت موجود نداشته 


است و همجئان آمار تصادفات همجئان روند صعودى خود را جون سالهاى كذشته حفظ نموده است .ازايئرو لزوم برنامه ريزى 





احساس مى شود . در بخش بعدى مقاله اندكى در خصوص ضرورك 





منسجم و سراسرى در امر ارتقاء سطح فرهنكك بيش 
آموزش ايمنى به كود كان بحث خواهيم كرد . 
آموزش همكانى امداد و نجات درجهت ارتقاء امنيت و ترافيكك جاده 


از آنجا كه آموزش مى تواند ز 





توسعه و نجات يكك كشور را در برابر مشكلات و عقب ماندكيهاى متفاوت فراهم سازد واز 
طرفى عمده تلفات حوادث جاده اى كشورمان (جند برابر قربانيان سيل » زلزله و معادل شهداى دفاع مقدس ) بعلت عدم يا ضعف 


آموزش مردم و مسئولين ؛ مديران و كارشناسان امداد و نجات مى باشد نويسنده برآن شده است كه بيشنهاد ارتقاء آموزش عمومى 





و اختصاصى امداد و نجات را براى مردم و برسئل ستادى عملياتى امنيت و ترافيكك جاده از مقطع بيش بيمارستان تا بيمارستانى 
تقديم نمايد . 
مواد و روشها : اين تحقيق با مطالعه مشاهده اى (1003/015©/117/3]) » رويكردتحليلى(©آل|4113) و با شيوه مقطعى 





(01055- |5©]1013) صورت كرفته بطوريكه حوادث و مديريت جاده اى ايران و برخى كشورها را با مطالعه مقالاات » 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه معأ از و نل دنار 


تحقيقات وكزارشات مديران ارشد نظام ؛ كارشناسان ‏ مصوبه هاى دولت و مجلس كشورمان و با استفاده از تحصيلات و تجربيات 
طولانى مدت نويسنده مورد ارزيابى قرار كرفته ست . 
نتايج ( يافته ها ) :با توجه به اينكه 5 مركك و ميرهاى حوادث جاده اى ( سال 187 مقدار 147٠١‏ قربانى ) قبل از بيمارستان 





و نواقص عمده اى در فرهنكك سفر ء جاده » تابلوها » كنترل و نظارت راهنمابى و رانندكى » ايمثى خودرو وجود 
داشته و از طرفى در جهت امداد و نجات . مردم و برستل راهنمائى و رانندكى ( اولين اشخاصى كه در صحنه تصادف حضور دارند 
) توانائى لازم را نداشته و يرسئل امدادو نجات بيش بيمارستانى و بيمارستانى نياز به رشد و آكاهى علمى و عملى دارند ( 1/59 


مصدومين جاده اى در بيمارستان مى ميرند ) . در كشورهاى درحال توسعه از هر١٠٠‏ مصدوم جاده اى 


صورت مى كير 





يكك نفر مى ميرد وليدرايران 


يرى از مركك 14٠‏ مصدومين قابل احياء. 1 قربانيان حوادث جاده اى سن زير ٠ه‏ سال ( 





از هر ٠٠١‏ مصدوم ٠١‏ نفر يعنى عد 





نيروى فعال و موتور محركه جامعه ) داشته اند . ميزان سواد قربانبان به ترتيب بيسواد . دانشكاهى . و... بوده اسث ه6ميليون سفر 








روزانه در كشور داريم و 1١‏ سفرهاى شهرى جهت كسب اطلاعات است . اكثر خودروها از كيسول آتشئشانى و وسائل امداد و 
نجات بى بهره اند .7170 تصادفات در "٠‏ كيلومترى شهرها صورت مى كيرد. 14٠١‏ عامل تصادفات رانند كانند :8٠‏ عامل تصادفات 
موتور سيكلت رانانئد. 75٠‏ قربائيان عابر بياده بوده اند. 1٠‏ مصدومين جاده اى ضربه سر و كردن داشته اند .178 تختهاى 


بيمارستانهاى كشور (0” هزار از ١١١‏ هزار تخت) توسط مصدومين جاده اى اشغال ميشود. ا مصدومين حوادث جاده اى در 





بيمارستان مى ميرند . توزيع مناسبى بين برخحى مراكز امداد و نجات درسطح جاده ها و شهرها وجود ندارد . از نظرسيستم 
جاده اى و تعداد يرسئل و تجهيزات امداد و نجات بويزه آمبولانسهاى هوائى و زمينى بسيار در تنككنا هستيم . بسيارى از يزشكان 


مراكز درمانى تبحر در لال) 1001/1 ؛ ©0لا1 غ+017©5) و8[/090560-| نداشته و تكنسين خبره در اين خصوص در هر تيم 





امداد و نجات و بيش بيمارستانى نداريم . مواردى از يزشكان متخصص (جراحان عمومى و ... ) با تأخير بر سرمجروحين مى رسند 
با توجه به وسعت خسارتهاى جانى و مالى درحوادث جاده اى برنامه آموزش منظم و دسته بندى شده ‏ در رسانه ها بويزه در صدا و 
سيما ى سراسرى و استانى مشاهده نمى شودءاخبار لحظه به لحظه از نقاط حادثه خيز جاده هاى كشور(حفارىءدست انداز و .. ) در 
شبكه هاى خبرى استانى وجود ندارد سازماندهى و آموزش امداد و نجات درمناطق و محله هاى شهرو روستا به جشم نمى خورد 
نشريه الى درخصوص امنيت و ترافيكك جاده در بين ديكرنشريات كشورى ديده نمى شود . سازمانهاى بيمه كر با توجه به 
خسارتهاى بالائى كه ساليانه ناشى از حوادث جاده اى متحمل ميشوند سهمى در يبشكيرى از آن حوادث ندارد. 

بحث و نتيجه كيرى : با توجه به يافته هاى اين مقاله » بيشنهادهاى ذيل » بويزه به ستاد عالى مديريت بحران زير نظر رياست محترم 
جمهورى و ستاد كميته امداد و نجات . امداد و نجات كشور مستقر در وزارت كشور تقديم مى نمايم: الف) آموزش امداد و نجات 
و امنيت و ترافيكك جاده به صورت نوآموزى و بازآموزى جهت -١:‏ مديران ارشد مجموعه طرح جامع امداد و نجات كشور ء استانها 
و شهرستانها ٠.‏ - مديران » مسئولين و كارشناسان راه ترابرى و خودرو سازان , راهنمائى و رانندكى . امداد و نجات ( اورزانس ١١8‏ 
» هلال احمر » آتش نشانى ) و بيرايزشكان و يزشكان مراكز درمانى (آموزش تثورى و عملى نان ١اللا00‏ , 017656 06لا 
و2]/0905608-| جهت بزشكان عمومى و تكنسينهاى خبره عمليات امداد و نجات ) ب) آموزش امداد و نجات مستمر و منظم و 
بازكوئى تجربه هاى عملى حوادث جاده اى براى : - مردم شهر و روستا با سازماندهى آنها دركروهاى مختلف سنى و جنسى توسط 
شوراى شهرء بسيج , دانشكاه علوم بزشكى . هلال احمر و راهنمائى و رانددكى ) رانند كان و آموزش فن رانندكى. ج) انتشار 
انشريه فرهنكك و امنيت ترافيكك جاده. 

حوادث رانتدككى 

شدت حوادث رانندكى از سقوط دوجرخه تا تصادف شديد با اتومبيل متفاوت است محل حادثه اغلب به دليل ترافيكك در حال 
سركت ير از خظرهاى عسدى است بىعطر كردن عسل حنادئه قبل از عماضر دن بر مسر مصدومان بسياز حباتئ اسث اين 
شما امكان مىدهد كه از خود. مصدوم و ساير افراد عبوركننده از جاده حفاظت كنيد. به محض بىخطر شدن محل به سرعت 
وضعيت مصدومان را ارزيابى كرده درمان را اولويتبندى كنيد. به مصدومانى كه به كمككهاى اورزانس نياز دارند قبل از 
ديككران رسي دكى كنيد. 

ب ىخطر كردن سمل 

ابتدا از امنيت خود مطمئن شويد و از انجام كارى كه ممكن است شما را به مخاطره بيندازد» يرهيز كنيد. 

اتومبيل خود را در محلى امن و كاملل با فاصله نسبت به محل حادثه باركث كنيد و جراغهاى خطر آن را به حالت جشمككزن قرار 








اقدام به 





دهيد, 


هركز در عرض يكك جاده عريض ندويد. 


در شب لباسى ببوشيد يا جيزى حمل كنيد كه روشن يا منعكس كننده نور باشد و از جراغقوه استفاده كنيد. يس از انجام موارد فوق 


احتياطهاى كلى زير را رعايت كنيدة 





جند ناظر را براى هشدار دادن به ساير رانندكان و كاستن از سرعت آنها روانه كنيد. 





حداقل به فاصله 58 متر از محل حادثه در هر دو طرف آن مثلث يا جراغ هشداردهنده قرار دهيد. 
موتور تمام وسايل نقليه آسيبديده را خاموش كرده در صورت امكان مخزن سوخت را در ماشينهاى ديزلى و موتور سيكلتها 
خاموش كنيد. 

وسيله نقليه را بىحركت كنيد. اككر وسيله نقليه روى جهارجرخ است ترمز دستى را كشيده اتومبيل را در دنده قرار دهيد و يا جند 
قطعه سنكك بزركك را درست در جلوى جرخها بكذاريد. اكر و 
وازكون شدن آن يبشكيرى كنيد 

مراقب خطرهاى فيزيكى باشيد. اطمينان حاصل كنيد يكار نم ىكشد. كروه خدمات اورزانس را از وجود خطوط نيروى 
آسيبديده سوخت بخش شده و هركونه وسيله نقليهاى كه نشانه «خطر شيميايى دارد؛ كاه سازيد. 


نشانهدهاى خطر شيميايى يلاك خطر شيميايى نشان مىدهد كه وسيله نقليه در حال حمل يكك ماده خطرناك است ماهيت اين خطر 





جب كرده است سعى نكنيد آن را بركردانيد امااز 








بالقوه با يكك نشانه مشخص مىشود. خدمات اورزانس قادر به تفسير اين اطلاعات خواهد بود 

مواد خطرناكك 

در هر حادثه (رانتددكى ممكن است عوارضى مثل ريزش مواد خطرناكك يا فرار كازهاى سمى رخ دهد. ناظران را از صحنه حادثه 
بد. به علامتهاى «خطر شيميايى روى وسايل نقليه توجه كرده كروه خدمات اورزانس را در جريان 
قرار دهيد. اككر در مورد امنيت خود يا مفهوم يكك نشانه مشكوكك هستيد, از محل فاصله بكيريد. در صورتى كه ريزش مواد وجود 


د ويا روى نوار بالا و جب علامت «خطر شيميابى حرف ؛ 12 ١‏ به جشم مىخورد (حرف ؛ ا ؛ به معناى خطر امنيت عمومى است 





دور كرده موافق جريان باد باب 





به دقت مراقب اوضاع باشيد. بررسى وضعيت مصدومان 


به سرعت تمام مصدومان را ارزيابى كثيد. اكر ب 





يكك مصدوم وجود دارد. ابتدا به آنهايى كه ممكن است آسيبهاى 
تهديدكتنده حيات (مثل سوختكى يا زخم شديد) داشته باشند؛ رسيدكى كنيد. در صورت امكان مصدومان را در همان وضعيتى 
كه با آنها مواجه شديدء درمان كنيد؛ تنها در صورتى كه مصدومى در خطر باشد يا به منظور ارايه درمان نجاتبخش مى توانيد وى 
را جابهجا كثيد. محل را بهطور كامل جستجو كنيد تا از مصدومانى كه به مناطق دورتر 
منكى بىهدف حركت كرده و از محل دور شدهاند؛ غفلت نكرده باشيد. اكأر مصدومى در داخل يا زير يكك وسيله نقليه كير افتاده 


است به كمكك خدمات آتش نشانى و نجات احتياج خواهيد داشت بنابراين در اسرع وقت با اين مراكز تماس بكيريد. 


شدهاند يا از آنهابى كه به خاطر 








نحوه برخورد با مصدومان داخل وسيله نقليه 

در زمانى كه شما مصدوم را از نظر وجود آسيبهاى بالقوه تهديدكننده حيات ارزيابى مى كنيد» ناظران مى توانئد با نككه داشتن سر 
.وم به شما كمكك كنند. در برخورد با يكك مصدوم ابددا يكك ارزيابى اوليه انجام دهيد و در صورت امكان به آسيبهاى 

تهديدكننده حيات رسيدكى كنيد. در مورد هر مصدومى كه در حوادث رانندكى آسيب ديده است هميشه فرض كنيد كه آسيب 

كردن (نخاع وجود دارد و سر مصدوم را تنا رسيدن نيروهاى كمكى با دست نكله داريد. در مدتى كه منتظر رسيدن كمككهاى 

تيده علايم حياتى مصدوم (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيا 

. نحوه برخورد با مصدومان روى جاده 

يس إز اطمينان از ب خطر بودن اوضاع مصدوم رااز نظر وجود آسيبهاى تهديدكنشده حيات بررسى كنيد. مصدوم را فقط در 

صورتى مى توانيد جابدجا كنيد كه كاملا ضرورت داشته باشد. 

هشدار! 

مصدوم را حركت ندهيد مكر وقتى كه قطعاً ضرورت داشته باشد. 


اكر لازم باشد مصدوم را حركت دهيد, روش مورد استفاده براى جابهجا كردن مصدوم بسته به وضعيت وى و نيز وجود يا عدم 





وجود نيروهاى كمكى فرق مى كند از يكك ناظر بخواهيد كه موقعيت وسيله نقليه و مصدوم را نشانه كذارى كند؛ اين اطلاعات براى 
بليس مفيد است 

عققطمط 

:86ظا0 اولين اقدامات درمانى و مراقبتى مى باشند كه هر شخصى كه با تصادفات رو به رو مى شود بايد آنها را در نظر داشته 


باشد . افراد با تجربه در زمينه كمكهاى اوليه - خدمه آمبولانس - برستاران و متخصصين يزشكى - همه از اين عبارت 01+86 
با خبر و مطلع هستند . خطر - (] . واكنش - . راه هوايى 2 -ل/ا3لالا لظ . تنفس 8 - 8]68111179 كردش خون 
- مق زقانء:0 

0: 

توصيه به خود شما : هيج وقت خود را در معرض خطر قرار ندهيد . 

توصيه به ديكران : اجازه ندهيد كه بينند كان و ناظران سانحه در معرض خطر قرار بكليرند. 

خطر تلفات را كم كنيد و يا افراد صدمه ديده را از معرض خطر دور نككهداريد . 

عدا 

به آرامى فرد صدمه ديده را تكان بدهيد و او را با صداى بلند مخاطب قرار دهيد تا عكس العمل و واكنش او را دريابيد البته در 


كودكان و نوزادان اين كار را انجام ندهيد . 





آيا مصدوم هوشيار است ؟ 

آيا مصدوم خواب آلود ويا كليج و سراسيمه است ؟ 

آيا مصدوم بى هوش است ( غش كرده است ) اما واكنش نشان مى دهد ؟ 
آيا مصدوم بيهوش است و واكنش هم ندارد ؟ 


ار مصدوم بيهوش است او را در وضعيت مناسب قرار دهيد . 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 29عا از و نل دنار 


نم 

آياراة عراس باز وكيز ابت * 
آيا تنفس بيمار بر سر و صدا است ؟ 
آيا عامل بالقوه انسداد راه هوابى وجود دارد ؟مثلا خون 
3 
:8 
به سيئه بيمار نككاه كنيد آيا بالا و بائين 


الست واه عوائي را باز و كميز كنيد . 





من قوذ ؟ 
به صداى تنفس كوش دهيد آيا نفس مى كشد ؟ 





با كذاشتن دست در ياثين قفسه سينه حركت تنفس را احساس كنيا 
اكر تنفس وجود ندارد 7 تنفس فعال به بيمار بدهيد و در صورت عدم ياسخ بيمار شروع كنيد به تنفس دهان به دهان . 
86 


آيا نبض كاروتيد دارد ؟ 





آيا خون زيادى از دست رقته است ؟ 

اكر هيج نبضى وجود ندارد بايد +51) ( عمليات احياء ) را شروع كنيد 

اكر مصدوم هوشيار است ( نسبت به وضعيت خود مطلع است ) آنكاه آسيبها و ناخوشى مصدوم را درمان كنيد (البته با توجه به 
علائم و نشانه هاى بيمار ( 

همراه مصدوم بمانيد و با تلفن و يا سريعترين وسيله درخواست كمكك كنيد . 

اكر بيمار هوش 


داده و به درمان آسيب هايش ( البته در حد امكان( ببردازيد . 





ت ولى تنفس خوديخودى دارد ( وذ اش موب است ) لوا دو وضعيت و موقعيت مناسب قراز 
اكر مصدوم بيهوش است و تنفس هم ندارد او را به يشت خوابانده و شروع به احياء بيمار نمائيد ( +081 ) و يا تنفس دهان به دهان 
هر كدام كه لازم باشد 


آوار بردارى 


آشنايى با وظايف تيم آوار بردارى 
تيمهاى آوار بردارى بس از ورود به منطقه ؛ ميبايست داراى يكك برنامه ريزى از قبل تعيين شده و مدون باشد تا بتواند در كوتاه 
ترين زمان ممكن ؛ آغاز به عمليات كتند . سرفصلهايى كه در زمان ورود يكك تيم آوار بردار ميبايست به آنها توجه نماييد بترتيب 


زير ميباشد * نام اعضا ثابت و كارآزموده براى هر تيم ميبايست در يكك ليست ثب 





شده.و در ماشين فرماندهى يا در ثرد ثيرؤهلى 
امدادكر و يا نيروهاى بشتيبانى كننده كه درمعرض خطر زير آوار ماندن در بس لرزهاى احتمالى نيستند نكلهدارى شود . اين كار 





دد تادر صورتى كه يكك تيم سه نفره در حين آوار بردارى در زير اوار بماند تيمهاى يشتيبانى بتوانئد با مراجعه به نامهاى 








شده هويت آنها را مشخص نموده و جهت نجات جان انها اقدام نمايد . اين امر در زمانى كه تيمهاى جستجو به تعداد جند صد 


نفرو در كسترده كلى جند هكتار به فعاليت مشغول هستند بسيار با اهميت خواهد بود . ككاهى در رمان باز 








نيروها تازه 
فرماندهان متوجه كم شدن نيروهاى تحت امر خود ميككردند كه ثبت نام تيم هاى نجات كمكك مهمى در يافتن مكان عملياتى و نيز 
همراهان احتمالى آنان خواهد نمود . 

سريرست حرفه اى تيم آوار بردارى ميبايست به تنهابى در ابتدا از محل بازديد به عمل آورده واقدام به تهيه يكك كروكى 


اوليه نمايد . اين كروكى مسير ميبايست با تعين مسيرهاى عبور و دسترسى به محلهاى مورد نظر؛ كمترين احتمال عبور از روى 





آوارهايى كه امكان وجود مجروحين در زير آن هستند را دارا باشد . 





«همواره ميبايست سربرست تيم از ابتدا براى ديوى اوارهاى برداشت شده محلى را معين نمائيد اينكار از دوباره كارى و برداشت 
دوباره آوار توسط تيمهاى ديكر يا خود شما جل وكيرى ميثمايد 

ايست با تفكيكك كارها و نيروهاى خود از تمركز كارهاى سنككين در مدت طولانى بروى نيروهاى 
تحت امر خود ببرهيزد . مسلما كارها ميبايست به نحوى تقسيم كردد كه نيروهاى تحت امر هر كدام حداقل 8 ساعت در روز به كار 





#فرمائده تيم امداد و نجات 








خود وهشت ساعت به كارهاى بشتييانى و هشت ساعت به استراحت ببرذازند 


#در طى شروع كار ميبايست حتما مدت زمان ده دقيقه را براى زنده يابى ت اختصاص داده تادر صورتى كه حتى يكك ناله 





ضعيف هم قابل شنيدن هست توسط نيروهاى تحت امر سربرست تيم نجات شناسايى كردد 

#براى آنكه صداهاى خاص همجون تركث خوردن يكك جزء ساختمانى و يا آغاز به ريزش يكك ديوار و يا ناله اى از يكك مجروح 
تازه به هوش امده رااز دست ندهيد سعى نمائيد تا در طى عمليات كمترين كفتكو را مابين اعضاء تيم داشته باشيد . به بوهاى 
خاص متصاعد از زير اوار توجه كنيد ؛ كاه بوى كاز يا بوى نفت و يا بنرين يكك هشدار جدى برائى شماست ! مخازن نكلهدارى اين 
مواد قابل | ن سازى ان حتما اقدام نمائيد . بوهابى همجون بوى تعفن را نيز مطمئنا ييكيرى مى نمائيد . 
البته بعد از مدتى كه از حضور شما در منطقه آسي أذرد بوى تعفن تقريبا عادى ميكردد ! 


#مكانى را براى نككهدارى اجساد در نظر بككيريد كه دور از دسترس حيوانات موذى باشد و بحث امنيت در ان لحاظ شده باشد . 








ال وآاشتاسابى و 








#مكانى را براى نكهدارى مجروحان در نظر بكيريد كه در دسترس بوده و امكان نشستن و برخاستن هلى كوبتر و عبور و مرور 
ماشيئهاى امدادى براى ان در نظر كرفته شده است . 
#توجه حاص به ديوارهاى تركك خورده جه در محل اوار بردارى و جه در مكانهايى خاص همجون محل نككهدارى كود كان و 


اردوكاه و يا محل استراحت تيم در زمان استراحت خصوصا اكر منطقه كرم با افتاب شديد دارد ؛ نمائيد ! 





مجروحين و اجساد و 
#يكى از وظايف سريرست تيم نجات ؛ ايمن سازى منطقه عمليانى با قطع برق و كاز و آب قبل از آغاز كار ميباشد در همين راستا 
ميتوان به مسدود نمودن منطقه عمليات با نوارهاى خطر براى ايمن سازى نيروهاى غير متخصص كه احتمال آسيب دي دكى انها 
ميرود اشاره نمود 

«استفاده از تمامى نيروهاى انسائى موجود در محل هم يكى از وظايف تخصصى مدير تيم امداد و نجات است به همين 
منظورميبايست توسط نيروهاى خبره آموزش مقدماتى براى كارهابى همجون جابجايى آوارهاى برداشت شده و انتقال آن به محل 
دبو به نيروهاى داوطلب مردمى داده شود و توجه كردد كه هيجكاه نيروهاى داوطلب را از خود نرانيد آنها كمكهايى فوق العاده الى 
هستند به شرطى كه مديريت شوئد 

#در صورتى كه براى عمليات امداد اماده ميشويد هيجكاه فرمانهاى غير واضح و يا ناقص ندهيد . سعى كنيد كوتاه اما واضح و 
شفاف دستور دهيد تا نيروهاى تحت امر شما بتوانند به شما اعتماد كنند 

#براى يس لرزه ها برنامه داشته باشيد . اين بدان معنى است كه شما هيجكاه در حين اوار بردارى نبايد از يس لرزه غافل شويد 
#براى ثبت تعداد مجروحين و اجساد برنامه داشته باشيد در انتها لازم است كه به تمامى امداد كران علائم ضايعه نخاعى را آموزش 
دهيد تا خحداى نكرده براثر غفلت موجب قطع نخاع مجروحى نكردند . فراموش نكنيد كه بيشترين ضايعات قطع نخاعى توسط 
نيروهاى دوره نديده و بى توجه بوجود ميايد . 

علائم ضايعه نخاعى به شرح ذبل ميباشد 

درد شديد و متمركز در يكك نقطه از ستون فقرات ,در موارد آسيب ديدكى ابتدائى خواب رفتكى ياها و اعضاء تحتانى ,در مواردى 
كه آسيب ديدكى جدى ميباشد بى حسى در اندام تحتانى و خصوصا ياها ,در موارد بيشرفته عدم احساس اندام تحتانى خصوصا 
باها به صورتى كه مجروح به شما اعلام ميكند كه احتمالا باهايش قطع شده است . توجه داشته باشيد اين حس با توجه به هوشيارى 
مجروح مطمئنا اشتباه است جرا كه قطع عضو خصوصا در با با خونريزى شديدى كه ايجاد ميكند موجب از هوش رفتن مجروح 
ظرف اول ميكردد . 

آواز برعارق كنظ مدت 

هر ساله بلاياى طبيعى هماندد زلزله» سيل؛ طوفان و آتش سوزى قسمتهاى مختلفى از جهان را كرفتار ميكند. جنين بلاياى طبيعى 
علاوه بر آسيبهاى مستقيم جانى و مالى؛ با برجاى كذاشتن مقادير بسيار زيادى از آوار در محلهاى حادثه ديده باعث آلود كى محيط 
زيست ودر برخى موارد سد شدن جريان زندكى در مكانهاى حادثه ديده مى شوند. كشور ما ايران» يكك كشور حادثه خيز ميباشد 
كه بسيارى از بلاياى طبيعى در آن بوقوع مى بيوندد كه ناديده كرفتن مسائل مربوط به از بين بردن آثار و زباله هاى باقيمانده در 
آن» شرايط زندكى را براى ساكثان دشوار مى سازد. بلاياى مختلف آوارهاى مختلفى برجاى مى كذارند كه محل وقوع حادثه نيز 
تاثير بسيارى در نوع مواد يسماند دارد. در مقاله حاضر يس از بررسى انواع بلاياى طبيعى و نوع آوار آنها به مسئله آوار زلزله و 
ياكسازى محل يس از زلزله و دبو كردن مواد زايد يرداخته ميشود. 

بلاياى طبيعى و نوع آوار 

آواربردارى و حذف آن از محل حادثه ديده يكى از مهمترين اجزاء در عمليات نجات و بازسازى مى باشد. بسيارى از آثار 
باقيمانده از بلاياى طببعى خطرناك نيستند. خاكك. مصالح ساختمانى؛ زباله هاى سبز همانند درختان و بوته هاء حجم بسيار زيادى از 
آوار را تشكيل مى دهند كه بسيارى از آنها قابل بازيافت مى باشند. مواد باقيمانده از طوفانهاء زلزله هاء كردبادهاء سيل و 1 تشسوزى 


در جند زير مجموعه قابل تقسيم مى باشد (جدول .)١‏ 








جدول :١‏ طبقه بندى مواد باقيمانده از بلايا 


ساختمان هاى آسيب ديده 


رسوبات (ناشى از زمين 





زباله هاى سبز 
دارابى ها شخصى 
خاكستر و جوب سوخته 


زلزله 
دارد 


دار 
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شناخت آوار زلزله 
زلزله ايجاد كتئده امواج لرزه اى بوده و باعث جابجائى زمين در طول كسلها مى كردد. اين امواج لرزه اى عامل ويرانى ساختمانها و 
يلها در منطقه اى محدود و آسيب رسيدن به ساختمانها و ساير سازه هاى دورتر مى باشند. آسيبهاى جانبى ناشى از آتشسوزى» 


انفجار و آبكرفتكى هاى محدود ناشى از شكستكى لوله هاى آب ميتواند افزايش دهنده مقادير نخاله بوجود آمده باشد. آوار زلزله 





شامل مصالح ساختمانى؛ وسايل شخصى افراد و رسوبات 
بجامانده از زلزله نورتريج (زانويه *149) در شهر لوس آنجلس تا مدتها ادامه يافت و مقدار آوار و نخاله در بايان ماه جولاى 1988 


اشى از زمين لغزش مى باشد. براى مثال جمع آورى و مديريت بقاياى 


به " ميليون تن رسيد. در على "ماه عمليات نخاله بردارى؛ مقامات شهر تصميم به تلاش در جهت بازيافت نخاله ها در جهت صرفه 
جوبى در ظرفيت باقيمانده ديو ها كرقشد. بسيارى از زباله ها مربوط به آوارهاى ساختمانى بود كه قابل بازيافت توسط شركتهاى 
محلى بودند. ساختمانهاى مختلف انواع مختلفى از آوار را به وجود مى آورند كه بصورت مختصر در زير به بررسى آنها مى 
بردازيم: 


ساختمان هاى جوبى و بنايى غير مسلح: اينكونه ساختمانها معمولا از ساير سازه ها كوجكتر بوده و مصدومان دراين ساختمانها 





اغلب با استفاده از ابزار دستى قابل نجات و رهايى هستند. قطعات جوبى و ديوارهاى بثايى قابل خرد شدن به قطعات كوجكتر و 
قابل حمل مى باشد. لذا در اينكونه آواربردارى نيازى به ماشين آلات سنككين نيست و افراد تيم نجات با استفاده از ابزار دستى خود 
مى توانند به نجات افراد در زير آوار مانده بيردازند. 

ساختمان هاى بتنى: يكك مد خرابى معمول در سازه هاى بتنى بهنكام زلزله؛ فروافتادن دال كف» تقريبا بدون شكستء بر روى كف 


كيكك "از آن ياد ميشود دالهاى كف فروافتاده از دسترسى و رهايى 





زيرين خود ميباشد. در اين نوع خرابى كه تحت عنواا 


ومان جل وكيرى مى كند و لذا مشكلات زيادى را بخصوص درصورتى كه موقعيت و وض 






نمايد. دال بتنى هر طبقه به ابعاد ١‏ متر در "١‏ متر و به ضخامت ٠١‏ سانتيمتر وزنى بالغ بر 10٠‏ تن 
معمول فراتر است. لذا بايد اين دالهاى بتنى به قطعات كوجكتر بريده شوند تا قابل حمل و جابجائى بوسيله جر ثقيلهاى عادى شوند 

سازه هاى فولادى: ساختمانهاى فولادى يكك طبقه معمولا داراى مقاطع فولادى كوجكى هستند كه با استفاده از اره هاى دستى و يا 
برقى قابل نفوذ مى باشد. حتى در ساختمانهاى سنكين صنعتى نيز از اين روش مى توان براى بريدن قطعات سنكين به تكه هاى قابل 
حمل استفاده نمود. جكك و يا كيسه هاى هوا نيز براى ايجاد فضاى دسترسى به مصدومان قابل استفاده مى باشد. سازه هاى جند 








طبقه فولا-دى در داشتن دالهاى بتنى به عنوان اعضاى سقف مانند سازه هاى بتنى مى باشد. قسمت زيادى از آوار سنكين در 
ساختمانهاى فولادى بدليل تفاوت در سختى بين قابهاى فولا-دى و ديوارهاى آجرى؛ با ريزش ديوارها حاصل مى كردد. ينلهاى 


جرا كه معمولا به هنكام افتادن تكه تكه نشده و بصورت قطعات 








بيش ساخته بتثى معمولا سخت ترين نوع آوار را ايجاد مى 
بزركى باقى مى ماند.بس از وقوع زلزله؛ بدليل كرفتار شدن بسيارى از افراد در زير آوارء نياز به جابجايى سريع آوار به منظور 


كمكك رسانى به افراد مانده در زير آوار مى باشدء از سوى ديككر يس از يايان عمليات جستجو و نجات مرحله ياكسازى و آماده 








سازى محل حادثه ديده براى ادامه فعاليتهاى انسانى آغاز مى كردد. بدليل متفاوت بودن ماهيت اين دو نوع آوار برداى مديريت اين 
بخشها نيز نياز به مهارتهاى مختلفى دارد و از دو منظر مى توان آواربردارى يس از زلزله را مورد بررسى قرار داد: آواربردارى كوتاه 
| 





عدت (امدادى) و آواربرهازى يلتك مدت (ياكنبا 





آوار بردارى كرتاء مدت 


آنجه كه در آوار بردارى كوتاه مدت از اهميت بسزايى برخوردار مى باشد سرعت عمل و دقت در آوار بردارى است. سرعت مقوله 





مهم در عمليات جستجو و نجات است جرا كه با توجه به جدول 1 از 7 ساعت اوليه يس از زلزله به عنوان زمان طلايى در نجات 
ياد مى شود,. 

جدول ”: احتمال زنده ماندن به نسبت زمان زير آوار ماندن 

زمان زير آوار ماندن 

درصد زئده ماندن 

"١‏ دقيقه 


عو 


روذ 
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دو روز 


ااه 


سه روز 


اعم 


جهار روز 
1 / 


بنج روز 


يقة 


بحث آواربردارى كوتاه مدت. از زير مجموعه هاى مديريت بحران بشمار مى رود و نياز به تخصص و آشنايى كافى به انواع آوار» 
نحوه امداد رسانى و جستجو دارد. آنجه امر آوار بردارى را مشكل مى كند؛ وجود آوار سنكين و مواد حجيم است كه به سادكى 
قابل جابجابى بوسيله اعضاى تيم نجات بدون استفاده از ابزار مكانيكى نمى باشد. براى مثال يكك نمونه از آوار سنكين ممكن است 


يكك دال بتنى به ابعاد #متر در 7 متر و ضخامت ١8‏ سانتيمتر با وزن تقريبى "الى ؟ تن مى باشد. حجم و و: 





.ياد باعث ميشود كه 
بدون استفاده از ماشين آلات امكان نجات وجود نداشته باشد. دالهاى سقف و كفء قطعات بزركك بتن مسلح و قطعات بتن بيش 
ساخته بعنوان آوار سنكين بشمار مى روند. 

آوار بردارى بلند مدت 

در آواربردارى بلندمدت كه مربوط به مرحله ياكك سازى محل حادثه ديده مى باشد, ماشين آلادت سنكين از اهميت ويزه اى 


برخوردار مى باشند. در اين مرحله شرايط بحران برطرف كرديده و بايد در مسئله ياكسازى به بازدهى و بهره ورى توجه خاصى 





شود. براى شهرهاى بزركك جهان مانند ونكوثر از هم اكنون براى مرحله ياكسازى برنامه مدونى آماده كرد يده و تمهيدات ويزه اى 
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براى مرحله بازيافت ضايعات حاصل از زلزله تهيه كرديده است. براى مثال با ججداسازى و آسياب كردن آوار ساختمانى مى توان 
مصالح مورد نياز برى زيرسازى جاده ها را تهيه نمود. بدليل اهميت آواربردارى بلندمدت و مرحله ياكسازى؛ در مقاله اى جداكانه 
به اين موضوع برداخته خواهد شد. 

استفاده از ماشين آلات در آوار بردارى كوتاه مدت 

نقش ماشين آلادت در آواربردارى بس از زلزله با توجه به نوع آوارهاى ايجاد شده تعيين مى شود و براى انواع مختلف آوار ابزار 
متفاوتى مورد استفاده قرار مى كيرد. البته بايد توجه نمود كه در مرحله امداد رسانى (آواربردارى كوتاه مدت) با وجود اهميت 
مقوله سرعت؛ معمولا استفاده از ماشين آلات سنكين بدلايل زير توصيه نمى شودة 

.١‏ عدم دقت كافى 

. امكان آسيب رسيدن به افرادى كه زير آوار مانده اند بدليل سنكينى ماشين آلات 

*. عدم امكان شئيده شدن صداى قربانيان زير آوار به دليل صداى ناشى از كار كرد ماشين آلات 

با وجود مشكلات فوق استفاده از ماشين آلادث در برخى موارد امرى ضرورى است. مخصوصا در زلزله هاى شهرى كه بيشتر 
ساختمانها بصورث بتنى و فولادى بوده و بدليل ايجاد آوارهاى سنكين نياز به ماشين آلات براى جابجائى آوار سنكي وجود دارد. 
جرثقيل بهترين وسيله در آواربردارى هاى شهرى است و در مرحله بعد بيل مكانيكى براى انجام خاكبرداريهاى محدود مورد 
استفاده قرار مى كيرد اين درحالى است كه استفاده از لودر در آوار بردارى بهيج عنوان توصيه نمى شود. با وجود اين اغلب توصيه 
مى شود كه تا بنج روز بعد از وقوع زلزله از انتقال ماشين آلات سنككين به محل حادثه ديده جلو كيرى شود و در صورتى كه نياز به 
كاركرد ماشين آلات غير قابل انكار باشدء بايد بهنكام كاركرد ماشين آلات از زمانهاى سكوت ( بمنظور شئيدن صداى احتمالى 
قربانيان ) استفاده شود. ابزار جديدى كه در عملياث امداد و نجات استفاده ميشود جكهاى دستى و كيسه هاى هوا براى ايجاد فضاى 
لازم بمنظور خارج كردن افراد حبس شده در زير آوار است.در ضمن بهنكام عمليات جستجو و نجات بايد به اين نكته توجه نمود 
كه آوار يكك توده سه بعدى است و از هر شش وجه آن ميتوان وارد عمل شد. بطور سنتى در كشور ما خاكبردارى از بالا و جوانب 
مرسوم بوده واز توجه به ابعاد ديكر ماندد نقب زدن از يايين غفلت ميشود.ايران» يكك كشور زلزله خيز بوده و هر از جندى شاهد 
حوادث ناكوارى در كوشه و كنار كشور هستيم. ولى آنجه كه بايد بدان توجه نمود اين است كه تا بحال در كشور ما زلزله شهرى 
بوقوع نبيوسته و تقريبا تمام زلزله هاى كشور در مناطق روستايى و يا با بافت قديمى بوده اند ( زلزله هاى طبسء آوجء بم ... ) اين 
بدان معنى است كه ما تابحال با آواربردارى ساختمانهاى بنابى مواجه بوده ايم ولى آنجه كه مشهود است آواربردارى شهرى تفاوت 
جشم كيرى با آواربردارى هاى بعمل آمده در كشور دارد. در يكك زلزله شهرى نميتوان يكك دال بتنى مسلح را با لودر جابجا كرد 
و يا نميتوان تلى از تيرآهن را با آن بلند نمود و مصدومان احتمالى را از زير آوار نجات داد. در آواربرداريهاى شهرى جرثقيلها 
نقض اصلى را در آواربردارى بر عهده دارند. از سوى ديكر همواره شاهد بوده ايم كه بلافاصله بعد از زلزله آمار لودرهاى ارسال 
شده به مناطق زلزله زده در صدر اخبار مى باشد درحالى كه لودر مركبارترين وسيله در عمليات امداد و نجات بشمار مى رود. 





آواربردارى يكك عمليات كاملا مهندسى بوده و نياز به تجربه و ديد علمى دارد لذا از هم اكنون بايد در تربيت افراد متخصص در 


افر آوار برذازق علمى اقذلدات عملى صورت يكيرف. 


زنده يابى 





خودآكاه شروع 
ميكند به درخواست كمكك كردن واين موضوع ميتواند در بخش آموزش امداد كران يكى از مهمترين مباحث امداد و نجات باشد 


؛ افراد محبوس در زير اوار در صورتى كه بتوانداد فرياد بزندد و درخواست كمكك نمايند اين امر را انجنان با شدت و بدون وقفه 


نشانه كلذارى: زئده يابى با نشانه كذارى آغاز ميكردد ؛ هر مجروح و يا محبوسى در زير اوار با اتمام زمين لرزه 


انجام خواهند داد كه به سرعت كارائى حنجره خود را از دست خواهند داد همانكونه كه تماشاكران فوتبال يس از مسابقه ديكر 
اين مطلب موجب 
ساعته دارند به محل ميرسند ديكر اين عزيزان قادر به ياسخكويى به نداهاى كروه كاوشكر نبوده و نيروهاى امدادى كه بروى آوار 
حركت ميكشد قادر به يافتن اين عزي 





قادر به صحبت كردن دد كه تا نيروهاى امداد كر حرفه اى كه با محل حادثه ديده فاصله زمانى جند 





ان از روى صداى آنها نخواهئد بود .بنابراين ميبايست از ابتدا به تمامى افرادى كه در دوره 





هاى اموزشى امداد و نجات شركت ميكنند ياد داد كه اككر خود در زير آوار محبوس شديد از حنجره خود به نحو احسنت استفاده 
نموده و از جيغ زدن و فرياد كشيدن در زمانى كه از بيرون صدايى كه در جستجوى شما ميباشد خبرى نيست جدا خودراى نمايند . 


امداد كران نيز ميبايست بدانند كه حضور هر جه سريعتر انان در منطقه حادثه ديده كمكك بزركى به يافتن افراد محبوس در زير اوار 





خواهد بود ودر صورت حضور در منطقه آسيب ديده زنده يابى و نشانه كنذارى از آوار بردارى ارجح تر بوده و حتما ميبايست 
اولويت اول را به تيم زئده ياب و نشانه كذار داد و يس رسيدكى به تمامى صداهاى قابل نشانه كذارى ميبايست از تيم نشانه كذار 
خواست كه به كمكك تيم اوار بردار بيايد 

براى نشانه كذارى مى بايست توجه به جند نكته داشت 

١-نا‏ حد ممكن تيمهاى زنده ياب و نشانه كذار ميبايست از راه رفتن بروى اوار خودارى كنند 

1- در تيمهاى زنده ياب و نشانه ككذار تا حد ممكن از افرادى با وزن كم و جالاكى بالا استفاده كردد 

"در تيمهاى زنده ياب و نشانه كذار تا حد ممكن ميبايست از افراد با حوصله و دقت بى نهايت بالا بهره برد ؛ اين موضوع خصوصا 
در تعبين نقطه قطعى محبوس در زير اوار تاثير كذار ميباشد 

؟-نشانه هابى كه كروه نشانه كذار نصب ميكنئد نبايد براحتى تغبير نمايد 

ه- نشانه هاى نصب شده براحتى قابل رويت بوده ودر دسترس تمامى تيمهاى امداد و نجات قرار بككيرد 

#-علامتهاى كذاشته شده ميبايست در بين تمامى تيمهاى امداد و نجات مشتركك بوده و به راحتى بتوان از مفهوم ان مطلع كرديد 
- تيمهاى زنده ياب ميبايست در هر بنج دقيقه تنها يكبار بكمكك سوت زدن و يا با استفاده از بلندكو هاى دستى اعلام حضور 
نموده و سيبس به مدت جهار دقيقه براى شنيدن ياسخ سكوت نمايد 

#-براى آنكه تداخلى در اعلام و شنيدن تيمهاى زنده ياب و نشانه كذاركروه هاى امداد و نجات مختلف بروز نكند از هردوازده ؛ 
ينج دقيقه يكك ساعت اولين دقيقه ندا كردن و جهار دقيقه كوش دادن لحاظ ميكردد ؛ اين بدان معنى است كه بطور مثال از ساعت 
يكك و بيست و بنج دقيقه نيمه شب تا يكك و بيست و شش ندا ميكنيم واز يكك و بيست و شش تا يكك و نيم كوش ميكنيم . 

4- بهترين زمان براى زنده يابى شب ميباشد . در شب حداقل صداهاى جانبى را داريم كه متاسفانه در جند زلزله اخير تمامى شب 
نيروهاى امدادى ما استراحت نمودند و در طول روز به كار برداختند . 

خلاصه اى از عمليات جستجو و نجات در آوار 

هدف اصلى امداد سوائح: ( نجات افراد آسيب ديده ) 

١.افراد‏ زنده از كمكك ما سود ببرند. 

١‏ به بيشترين افراد كمكك رسانى شوند. 

آوار جيست: 

هر كاه بنا يا سازه اى به وسيله يكى از علل بيدايش آوار از حالت بايدار خارج شود آوار به وجود مى آيد. 

الف) تقسيم بندى بناها: 

-١‏ بثاهاى بتونى 

-١‏ بناهاى اسكلت قلزى 

- بناهاى خريا يا شيروانى 

؟- سقفهاى كنبدى و قوسى شكل 

ه- خانه هاى سنتى بر اساس مصالح در دسترس ( خشتى ١‏ كلى » سنكتى و ...) 

ب) علل بيدايش آوار: 

-١‏ ريزش ساختمان به علت سستى زمين 

؟- برخورد وسيله نقليه با ساختمان 

*- رانش زمين 

*- رويدادهاى طبيعى 

ه- انفجارات و بمبارانها 


وظيفه فرد د 








-١‏ ارزيابى وضعيت ( مهمترين كار جيست؟ جند مجروح در محل قرار دارد؟ جه كسى جراحت بيشترى دارد؟) 
؟- برخود مسلط باشيد ( درست فكر كردن نياز به آرامش دارد) 

*- اعتماد به نفس داشته باشيد ( تا ديكران هم به شما اطمينان كنند) 

؟- سرعت در به دست كرفتن ابتكار عمل را داشته باشيد. 


طبقه بندى افراد متاثر از سوائح: 





-١‏ قربائيان 
؟- بستكان و تزديكان 
- كروههاى امدادى 
6- اتماشا. 





ه- افراد نا متعادل روانى 
+- كروههايى كه احماس تقصير مى 
/- افراد متفرقه 
اطلامات مورة لياو ب 
.١‏ محل مصدومين 
'. اطلاعات نقشه ساختمان ( طبقه . شكل . نوع مصالح ) 








كر آوارة 


. وضعيت بايدارى بنا 
. ساعت وقوع سانحه 

د. وضعيت خرابى بنا ( شكل آوار) 
*. تعداد احتمالى افراد زير آوار 
نحوه انتقال مصدوم : 


- يس از يافتن مصدوم مهمترين كار كنترل راه هوابى مى باشد. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ابعل از و نلإدناط 


- اقدامات اوليه را براى او انجام دهيد. 

- برانكارد يا تخته كمرى را جهت حمل نزديكك مصدوم بياوريد. 
- در صورت نياز از حملهاى كروهى مناسب استفاده كنيد. 

- از تكانهاى شديد كج كردن برانكارد و دويدن خوددارى كنيد 
-ان وشايل موجوة مى ثواتيها استقافه كنيد 

عوامل موثر در نجات زندكى مصدومين : 


#باز نمودن مجراى تنفسى - كنترل خونريزى و آتل بندى 





مقابله با شوكك و حفظ حرارت بدن مصدوم 
#حمل صحيح مصدوم و دور كردن وى از محل خطر 
#استفاده از وسايل كمكهاى اوليه 





تعيين اولويت بندى مجروحين ( ترياز ) 

«انتقال به محل جمع آورى بيماران 

#برقرارى ارتباط با بيمار 

١حراه‏ كلامى : استفاده از كلمات مناسب براى آرام كردن بيمار 


؟سغير كلامى : رفتار آرام امداد كرء نككاه بدون اضطراب » كرفتن دست ييمار» تميز كردن صورت بيمار و ....) 
آموزش مقابله با بلاياى طبيعى 


ليس)١‎ 

آيا براى يكك سيل ناكهانى آماده ايد؟ 

همانطور كه مى دانيم سيل از بلاياى طبيعى است كه همه ساله در كوشه و كنار دنيا اتفاق مى افتد و باعث خسارتهاى مالى و جانى 
زيادى مى شود. دستورالعمل مقابله با اين كونه موارد اضطرارىء به شرح زير مى باشد: 

رعايت نكات ايمنى قبل از وقوع سيل : 

.١‏ هشدار سيل در رسانه هاء به معناى آن است كه سيل؛ جارى شده است يا جارى خواهد شدء لذا از قبل؛ آماده باشيد. 

؟. همواره كيف امداد و نجات هلال احمر را در منزل آماده داشته باشيد. 

. از منابع مختلف از جمله راديو و تلويزيون و ساير وسايل ارتباطى, مانند بى سيم و بايكاه انتظامى؛ اطلاعات و آكاهيهاى لازم را 
دريافت كنيد 

؟. براى زمان وقوع سيل؛ در منبعى مطمئن, آب سالم ذخيره كنيد. 

5. در مناطق سيل خيزء تأمين جانى و مالى در برابر زيانهاى احتمالى ضرورى است, بنابراين؛ بهتر است اسناد و اوراق بهادار را در 
جعبه اى مطمثن قرار دهيد. 


*. در نظر داشته باشيد اككر به شما كفته شود منزل را تخليه كنيد به جه جاهايى مى توانيد برويد. بنابراين از قبل جدد مكان را 





انتخاب كنيد. 
/. همواره كمى بتزين در باكك اتومبيل داشته باشيد؛ زيرا ممكن است مجبور شويد خانه را تركك كنيد. 

8. با مناطق سيل خيز آشنا شويد. براى اطلاعات بيشتر مى توانيد با مركز هلال احمر محل خودتان تماس بكيريد. 

4. تابلوى برق را در طبقات فوقانى ساختمان جاسازى كنيد. 

نزولات سنكلين آسمانى (باران شديد) مى تواند زندكى انسان را به خطر اندازد. در هنكام وقوع سيل به اين نكات توجه كنيد 
١.اكر‏ در خارج از ساختمان (ادارى: مسكونى) هستيد» خونسرد باشيد. 








'. از جاده هاى هموارء عبور كنيد و به محلهابى كه امكان فروريختن آنها وجود دارد نزديكك نشويد. 
*. اصل بهداشت روانى عبارت است از حفظ خونسردى و همدلى با ديكران توأم با اميد به خداوند سبحان؛ لذا اين نكته را ه ركز 
فراموش نكنيد. 


؟. در صورتى كه مجبور به ترك منزل و محل سكونت خود هستيد, قبل از خروج حتماً جريان برق» آب و كاز را قطع كنيد. 
ه. براى كسب اطلاعات و دستورالعملهاى لا-زم به ييامهاى راديو و تلويزيون كو 
فوراً اين كار را انجام ذهيد. 





كنيد ودر صورتى كه دستور تكليه داده شددة 





وقتى كه اطلاعيه يكك سيلاب برق آساء يخش مى شود : 
.١‏ اككر تصور مى كنيد سيل قب 


باشيد. 





شروع شده است. فوراً متزل را تركك كنيد جرا كه ممكن است تنها جند ثانيه وقت كريز داشته 


؟. كوش به زنكك باشيد تا در صورت اعلام سيلاب» به سرعت منزل را تركك كنيد. 

". اكر ماشين شما در آبهايى كه به سرعت سطح آنها بالا مى آيدء كير كرده استء فوراً آن را رها كنيد و به محل مرتفعى برويد. 
؟. به آرامى رانندكى كنيد و مراقب خرابيها و شيبهاى جاده باشيد. 

ه. هنكام رائندكى از دنده هاى سنككين استفاده كنيد؛ زيرا ترمز در آبء به خوبى كار نمى كنند. 

ع. اكر خانه شما در محل مرتفعى است همانجا بمانيد. 





/. به نقطه مرتفعى دور از رودخانه هاء نهرهاء جويبارها و زهكشى ها برويد. 
اكر بياده هستيد, از نقاطى كه در آن سطح آب از زانو بالاتر است عبور 
اقدامات لازم بعد از وقوع سيل : 

.١‏ با مناطق سيل زده آشنا شويد؛ اكر در اين موارد مطمئن نيستيد؛ با مراكز جمعيت هلال احمر محل خود تماس بكيريد. 
. براى كسب اطلاعات و دستورالعملهاى لازم؛ به راديو كوش دهيد. 

. كمكهاى اوليه را به افراد 1 
*. از مناطق سيل زده دور شويد مكر آنكه از شما درخواست كمكك شده باشد يا اينكه بتوانيد كمكك كنيد. 

ه. از سيمهاى آويزان برق و منابع اصلى آب و شبكه هاى تخريب شده فاضلاب دور شويد واين موارد را به مقامات مسؤول 


كزارش دهيد. 








ب ديده برسائيد و در صورت نياز از ديكران كمكك بخواهيد. 


*. سيل به خطوط برق آسيب مى رساند و موجب بروز آتش سوزى مى شود. اين تخريب مى تواند آنش سوزى در انبارهاى 
حاوى مواد سوختى را ككسترش دهد. 

/. سعى كنيد شعله هاى كوجكك آتش را خاموش كنيد و به سرعت با آتش نشائى و اورزانس تماس بككيريد. 

8 منابع تخريب شده آب ممكن است باعث كاهش فشار آب شوند. هنكام فرونشاندن حريق به نكته فوق توجه كنيد. 

4. در منطقه سيل زده مراقب مارها باشيد؛ زيرا سيل مارها را از لانه بيرون مى كشد. 

برنامه ريزى كنيد و آماده باشيد 

بارش ممتد باران به مدت جند روز مى تواند موجب طغيان يكك رودخانه شود و در ناحيه اطراف آن؛ سيل ايجاد كند. سيل حاصل 
از شكستن سد يا سدبند و خاكريزء يا بعد از بارش شديد است. .7 سانتى متر باران در هر ساعث يا بيشتر؛ حتى افراد آماده را 
تر دقت كنيد. به نقاط مرتفع برويد تااز سيل دور بمانيد. حتى سيل كم عمق 
برشتاب نيرويى بيش حد نصور ايجاد مى كند. خطرناكترين كار آن است كه سعى كنيد در جنين جريان تندى؛ قدم بزئيد يا 
رانندكى كنيد. براى آماد كى خود در مواجهه با اين حادثه جلسه خانواد كى تشكيل دهيد و تعيين كنيد: 


آيا در منطقه سيلاب هستيد؟ناحيه 


كرفتار مى كند. بنابراين در رعايت نكات ايمنى. 








آيا بيمه سيل هستيد؟ 

نسخه هاى فعلى كليه اوراق و اشياى قيمتى را در يكك صندوق امن بكذاريد. 
محل قرار كرفتن صندوق امن 

لوازم ايمنى سيل را در جعبه اى كه به آسانى قابل دسترسى است قرار دهيد. 
محل قرار كرفتن لوازم ايمنى سيل... 
دستورالعملهاى مربوط به نحوه و زمان قطع جريان برق» كازء آب و تسهيلات همكانى را بنويسيد. 


دستورالعملها نوشته شده است؟ 





؟) آنش سوزى 





حادثه خبر نمى كند : هميشه براى مقابله با آتش سوزى آماده باشيما 
آتش. عامل مخرب مهمى است كه در صورت عدم رعايت نكات ايمنى؛ باعث خسارتهاى جانى و مالى فراوان مى شود و با 
بسيارى از بلايئى طبيعى و سوانح همراه است. آنش سوزيهايى كه به دنبال زلزله سيلء انفجار و يا ساير حوادث ايجاد مى شوند» 


اغلب بيش از فاجعه اصلى؛ ويرائى به دنبال دارند. 








رعايت نكات ايمنى قبل از وقوع آنش سوزى : 

.١‏ اصل دورى مواد قابل اشتعال از وسايل آتش زا را در تمام تأسيسات و مكانهاى مسكونى و حتى معابر عمومى؛ رعايت كنيد. 
؟. در ساختمانها؛ درهاى خروج اضطرارى بيش بينى كنيد و وسايل اطفاى حريق را كنترل كنيد. 

*. حداقل دو راه براى خروج اضطرارى از ساختمان تعيين كنيد. 

كنيد تا بعد از ككريز يكديكر را در آنجا بيابيد. 





0 مكانى را در خارج از خانه ت 
. برنامه خروج اضطرارى و كريز از آتش را حداقل دوبار در سال تمرين كنيد. 

#. حتماء هنكام خروج از محلء شير اصلى ورودى كاز به ساختمان را ببنديد. 

/. براى باخبر شدن از آتش سوزى احتمالى؛ از آشكاركرها (دود؛ حرارت يا شعله) استفاده كنيد و نسبت به نصب آن در منزل» 
دقت لازم را به عمل آوريد. 


كيسول 





نشانى مناسبى در منزل داشته باشيد و در مورد نحوهى استفاده از آن؛ آموزش ببينيد و به اعضاى خانواده نيز 
آموزش دهيد. 


4. از انبا 





ن مواد 





اء به ويزه در نزديكى منابع حرارتى؛ خوددارى كنيد. 
.٠٠‏ از نككهدارى مايعات و كازهاى قابل اشتعال در منزل خوددارى كنيد. در صورت لزوم اين مواد را در ظروف خاص خارج از 
ساختمان قرار دهيد. 


.١‏ وسايل برقى و اتصالات آنها را به دقت كنترل كنيد تا از استاندارد بودن آنها مطمثن شويد. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ننايعل از و نبإ دنار 


1. به محض مشاهده سيمهاى لخت آنها را ترهيم كنيد. 

1. دراين باره با هم بحث و تمرين كنيد كه جككونه در هنكام 1 
از ديكران كمكك مى كيريد و يا به آتش 
نكات ايمنى هنكام وقوع آتش سوزى : 
.١‏ سرعت عمل هنكام روبه رو شدن با آنش سوزىء براى نجات جان خود و مصدومان احتمالى» كاملا حياتى اسث. همانطور كه 


سوزى منزل را تركك خواهياد كرد و در صورت لزوم جكلونه 











مى دانيم آتش خيلى سريع انتشار مى يابد» بنابراين بلافاصله تش نشانى و اوررانس را خبر كنيد و تا آنجا كه مى توانيد» اطلاعات 
كاملى در مورد بروز حادثه به آنها بدهيد. 
؟. سعى كنيد كه افراد را از ساختمان بيرون ببريد. 


*. با رعايت جوانب احتياط به خاموش كردن آتش بيردازيد. 





ع. به هيج وجه وارد ساختمان آنش كرفته نشويد مكر آنكه مجهز به ماسكك تنفسى باشيد و كاربرد آن را بدانيد. 


ه. اكر به هر دليل ناجار هستيد وارد اتاق بر از دود شويد, ابتدا مطمثن جانتان به خطر نخواهد افتاد. 





ع8 قبل از فرار از اتاقى كه درب آن بسته است, در را لمس نماييد. اككر داغ باشد از خروجيهاى ديكر استفاده كنيد. 
/. كر در ساختمان آتش كرفته كرفتار شده ايد فوراً به اتاقى كه داراى ينجره است برويد و درب را ببنديد. سبس بتو يا فرش را 
طورى زيرٍ درب قرار دهيد كه دود وارد اتاق نشود و آنككاف از طريق بنجره تقاضاى كمكك كنيد. 


6. اكر دود؛ حرارت يا شعله هاى آتش مسيرهاى خروجى شما را مسدود كرده است درب را ببنديد و در اتاق بمانيد. تنها با استفاده 





از بارجه سفيد از طريق بنجره كمكك بخواهيد. اكر در اتاق تلفن وجود دارد با اداره آتش نشانى تماس بكيريد و موقعيت خود را 
خبر ذهيد. 

4. زمانى كه در جريان حريق واقع مى شويد؛ با حفظ خونسردى تمام تهويه هاى ساختمان را خاموش كنيد تا به اين ترتيب از ورود 
اخل ساختمان جلو كيرى شود. 


.٠‏ در صورت امكان فوراً مواد سالم و قابل 








استفاده را از محل نخارج كنيد. 
1 امداد كران و يا افرادى كه در جريان حريق واقع شده اند بايد لباسهاى داراى الياف مصنوعى و يلاستيكى را از خود دور كنيد. 
. در فرو نشاندن آتش سوزي سوختهاى نفتى از آب استفاده نكنيد. 

.٠١‏ شىء مشتعل را حركت ندهيد. شعله را با شنء نمكك. يتوى نمناكك يا يوششهاى د 





نكات ايمنى بعد از وقوع تش سوزى و نجات مصدوم از اتاق بر دود : 





.١‏ ابتدا مطمئن 


شويد براى نجات مصدوم, جان خود را به خطر نمى اندازيد. 
. طناب نجات را به كمر خود ببنديد و 





آن رابه دست يكى از حاضران بدهيد. 
*. روشى از نشانه هاى قراردادى بين خود و كسى كه طناب را در دست دارد برقرار كنيد تا زمانى كه علامت داديد شما را بيرون 
بكشد. بهترين 


روش اين است كه طناب را به صورت دائم در حالت كشيده نكّه داريد و در هنكام خطر؛ آن را شل كنيد تا فرد 





متوجه خطر شود و شما را بيرون بكشد. 

توجه: 

باعث محافظت شما در برابر كاز يا دودهاى سمى خواهد شد. 

كرفته اى كه درب آن بسته است بايد قبل از وروده با لمس درب اتاق» حرارت را 


بسنجيد. اككر داغ باشد وارد اتاق نشويد و اكر داغ نباشد. قبل از ورود به اتاق جند نفس عميق 


بستن دستمال خيس به دور دهان و بين 








*. براى نجات جان مصدوم از اناق 1ت 





شيد انا ريه خود اش 
در همين حال صورت خود را بركردائيد. اتاق ممكن است 


. اكر دود كاملا متراكم باشد روى زمين سينه خيز برويد؟ 





شود. سيس با شانه خود از يهلو به درب» ضربه بزنيد. آن را باز كنيد 








براز هواى سوخته فشرده باشد و احتمال دارد هر لحظه انفجارى رخ د 
زيرا با توجه به اينكه هواى داغ بالا مى رود؛ ممكن است لايه اى از هواى تميز در كف اتاق وجود داشته باشد. 

ه. مصدوم را بككيريد و با توجه به رعايت تمام جنبه هاى ايمنى به سرعت به سمت درب خروجى بكشيد. لباس سوخته مصدوم را با 
استفاده از يتوء كليم و يا كت خاموش كنيد. 

غ. اكر مصدوم هشيار باشد كاملا از او مراقبت كنيد؛ زيرا ممكن استه بر اثر نيم سوز شدن اشياى داخل اتاقه كاز منواكسيد كرين 
در هواى اثاق يراكتدء شد باشد و اين امر بر هوشيارى مصدوم به تدريج تأثير مى كذارد. 

/. اكر تنفس مصدوم قطع شود بلافاصله تنفس مصنوعى را شروع كنيد و سيس مصدوم را به بيمارستان برسانيد. 

اككر مصدوم در ياركينكك بسته اى كه ماشين يا موتور در آن روشن استث كرفتار شده استء درب باركينكك را باز كنيد تا دود از 
ياركينكك خارج و هواى تازه به اندازه كافى وارد شود. نبايد وارد جنين محلهايى شويد مكر آنكه مطمثن شويد خطرى جان شما را 
تهديد نخواهد كرد 

برنامه ريزى كنيد و آماده باشيد 





تش سوزى يكى از حوادثى است كه بيش از هر حادثه طبيعى ديكر موجب مركك مى شود. با رعايت نكات ايمنى قبل؛ حين و بعد 
از وقوع آنش سوزى؛ مى توانيد خسارتهاى مالى و جانى حادثه را كاهش دهيد. همراه با اعضاى خانواده دور هم جمع شويد و در 
مورد جككونكى انجام اقدامات لازم به شرح زيرء قبل و هنكام وقوع آتش سوزى؛ با هم مشورت كنيد. آشكاركرهاى دود 
(دستكاههاى نشانكر دود) را خروج از هر اتاق خواب در جاهاى ديكر محل اقامت خود نصب كنيد و باتريهاى جديد در دسترس 





أشكا ركرهاى جديد دود نصب شده اند 
باترى خريدارى شده است؟ 
آشكاركرهاى دود را ماهى يكك بار امتحان كنيد. نمودارى رسم كنيد و بعد | 
بككذاريد. 

آشكا ركرهاى دود كنترل شده است؟ 

به كبسول آنش نشانى خود توجه كنيد. مطمئن شويد كيسول آت 
استفاده كنيد. اكر فشار دستكاه كم يا دستكا 





ام آزمايشهاى هر دوره روى آن علائعت 





نشانى به اندازه كافى بر شده است. از درجه يا دكمه آزمايش 





خراب است آن را تعويض ويا تعمير كنيد. در مورد نحوه استفاده از كبسول آتش 
نشانى آموزش ببينيد و به اعضاى خانواده نيز آموزش دهيد. 

كيسول آنش نشانى امتحان شده است؟ 

براق استغافه ال كبسول آمووش ديد ايفا* 

محلى امن در حارج از خانه انتخاب كنيد نا بعد از كريز از آتش؛ يككديكر را در آنجا ببينيد. تصميم كيريد خانواده به هنكام تخليه 
كجا برون 
*)طوفان 
طوفان قابل بيش بينى است! آيا هركز از خود يرسيده ايد اككر محل سكونت شما در معرض طوفان شديد يا كردباد و يا تنندباد و 
كولاك قرار كيرد جه اتفاقى رخ خواهد داد؟ نزولات آسمانى سنكئين (بارانهاى شديد)» بادهاى شديد و صاعقه كه با طوفان همراه 
هستند؛ مى تواندد به اموال شما خسارت وارد كنشد و زند كى تان را نيز به خطر اندازند. سعى كنيد بفهميد جه طوفانهايى ممكن 


است در منطقه شما رخ دهد و در جه زمانى از سال؛ احتمال وقوع آن بيشتر است. در زمان وقوع حادثه؛ رسانه هاى كروهى؛ وارد 





تمرين كريز از 1 





لى را حداقل دو بار در سال انجام دهيد. 


عمل مى شوند تا هشدارهاى عمومى را به همكان اعلام كنند. اكر به توصيه هاى آنها كوش فرادهيد. متوجه خواهيد شد كه جه 
هنكام طوفان به منطقه شما تزديكك مى شود. مرحله بعد آن است كه بدانيد براى حفاظت از خانه و خانواده خود. جه مى توانيد 
بكنيد. 

قبل از وقوع طوفان جه بايد كرد؟ 

.١‏ در مناطقى كه طوفان» موسمى و مسبوق به سابقه است بايد زمان خاص آن راء با توجه به اطلاعات 





؟. در مناطقى مانند حاشيه هاى كوير و مناطق باد كير؛ تمام ساختمانها بايد كنبدى شكل ساخته شوند. 
*. خطر شن روان در من 


كرد 





انبار است كه با كاشتن و برورش كياهان خاص منطقه مى توان آن را مهار 





و كويرى ازحوادث زا 


*. ذخيره آاب وغنذا (ترجيحاً به صورث كنسرو) به اندازه مصرف سه روز آماده كنيد و در كيف نجات قرار دهيد. در صورتى كه 
غذا به صورت كنسرو نباشد بايد هر دو هفته يكبار تجديد شوند. 

0 بناهكاه مناسبى انتخاب كنيد. زيرزمين منازل؛ زيريله ها ويا وسايل سنككين و بابرجا كه دور از ديوارهاى خارجى و ينجره ها قرار 
دارند» مكانهاى خوبى براى يناه كرفتن هستند. 

ع8 اكر قصد تعمير و اصلاح خانه خود را داريد؛ بايد به مستحكم كردن يكك اتاق داخلى در مقابل بادهاى طوفانى توجه كنيد. 

/. درختان خشكك شده و شاخه هاى يوسيده آنها را قطع كنيد تا خطر افتادن تئه درختان بر روى خانه» كاهش يابد. 

8 با هم قرار ملاقات بككذاريد تا بعد از طوفان مطمئن شويد هيج كس كم نشده است يا نياز به كمكك ندارد. 

4. همواره كمى بتزين در باكك اتومبيل خود داشته باشيد. 

.٠٠‏ احتياطهاى لازم براى بيشككيرى از خطر وقوع حريق را به عمل آوريد و به هيج وجه در منزل؛ مواد آنش زا نككهدارى نكنيد. 
رعايت نكات ايمنى هنكام وقوع طوفان: 


ن برق» آب و كاز را با رعايث اصول ايمنى قطع كنيد. 





.١‏ جر 
'. فوراً دستكاههاى كازسوز يا نفت سوز را خاموش كنيد. 

اكر وقت كافى داريد ينجره هاى منزل خود را با تخته هاى محكم ببنديد. مى توانيد براى تقويت ينجره ها از نوارجسب استفاده 
كنيد 

*. براى حفاظت درهاى بيرونى از يستهاى قوى استفاده كنيد. 

ال. ازدر و بنجره دور شويد تا از خطر يرتاب شيشه در امان بمانيد. 

8 هر جيزى را كه ممكن است در داخل و خارج خانه به اطراف يرت يا شكسته شود محكم كنيد. 

/. اككر مقامات مسؤول به شما توصيه كرده اند كه محل مسكونى تان را تخليه كنيد اين كار را فوراً انجام دهيد. 

اككر در خحارج از متزل كرفتار طوفان شديدء فوراً به بناهكاه برويد. به عنوان آخرين جاره در يكك كودال» حفره يا مجراى آب 





بخواييد. 
4 اكر هنكام وقوع طوفان داخل اتومبيل هستيد در سمت راست جاده و در محل مطمئنى توقف و موتور خود را خاموش كنيد. 
ه اتومبيل را كمى بايين بياوريد تا تعادل فشار در اتومبيل برقرار شوه. 


1 اكر امكان ارج شددن از اتومبيل و يناه بردن در منطقه امن وجود دارد به سرعت اين كار را انجام دهيد. 


جهت وسيله نقليه را در مسير باد قرار دهيل. سيس بن 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه عربعاز از ونلإدالر 


.١‏ جون بعد از طوفانهاى شديد خطر سيل و طفيان آبهاى جارى و راكد وجود دارد؛ اصولى را كه در مورد سيل كفته شد حتماً 
رعايت كنيد. 





7. به ياد داشته باشيد اككر آرامش خود را حفظ كنيد در موارد اضطرارى بهتر عمل خواهيد كرد. 

رعايت نكات ايمنى بعد از وقوع طوفان : 

.١‏ براى كسب اطلاعات و دستورالعملها به راديو كوش دهيد و از دستورهاى آن بيروى كنيد. 

1. كمكهاى اوليه را به افراد آسيب ديده يا كرفتار برسائيد و در صورت نياز از ديكران كمكك بخواهيد. 

". از منطقه خسارت ديده دور شويد مكر آنكه از شما درخواست كمكك شود يا اينكه بتوانيد كمكك كنيد. 
ع. از سيمهاى آويزان برق دور شويد واين موارد را به مقامات مسؤول اطلاع دهيد. 

5. منابع اصلى آب و شبكه هاى تخريب شده فاضلاب را به مقامات مسؤول كزارش دهيد. 

*. به توصيه هاى مأموران امداد توجه كنيد 

#)رعد و برقاة 

حادثه اى زيبا ولى خطرناكك. رعد و برق نوعى تخليه الكتريكى است كه در اثر انتقال | 
ايجاد مى شود. در رعد و برقهاى شديد معمولاً ييشترين تخليه الكتريكى صورت مى كيرد. 
الف. رعايت نكات ايمنى در داخل ساختمان 





يسيته ساكن بين دو ابر يا بين ابر و زمين 


.١‏ وقتى رعد و برق رخ مى دهده در منزل بمانيد و بيرون نرويد مكر آنكه لازم باشد. 

؟. به منظور جل وكيرى از آتش سوزى ناشى از صاعقه بر روى ساختمانهاى بلند برق كير نصب كنيد. 
*. از درب و ينجره؛ بخارى ديوارى؛ شوفاز و يا ديكر هاديهاى الكتريكى دور شويد. 

*. دو شاخه وسايل برقى مانند تلويزيون و راديو را از برق بيرون بكشيد. 


ب. رعايت نكات ايمنى در خارج از ساختمان 





.١‏ اكر در فضاى بازء كرفتار طوفان شديد زانو بزئيد» باهاى خود را نزديكك يككديكر قرار دهيد و سر خود را خم كنيد. 
؟. در ارتفاعات و مناطق بازء قرار نكيريد و از بالاى تبه ها و نقاط مرتفع؛ دور شويد. 

". از تجهيزاتى مانند تراكتور؛ موتور سيكلت؛ دوجرخه و ماشين جمن زنى استفاده نكنيد و در صورت وقوع رعد و برق از آنها دور 
شويد؛ زيرا اين وسايل؛ هادى الكتريسيته هستئد. همجنين از بيلهاى فلزى؛ بند رخت و غيره استفاده نكنيد. 

*. از حصارهاى فلزى؛ خطوط تلفن و برق دور شويد. 

ه. ترديكك شدن به درختان و يا قرار كرفتن در زير آنها ممكن است خطر جانبى داشته باشد؛ زيرا به علت برخورد برق و حرارت 


حاصل از آن؛ امكان سوزى وجود دارد. لذا ازاين كار خوددارى كنيد. 





*. زير ستونهاى بتونى» سيمهاى برق هوايى؛ مخازن و شيشه ها يناه نكيريد؛ زيرا احتمال فروريختن و افتادن آنها وجود دارد. 
/. در صورتى كه در اتومبيل هستيد از درختانى كه ممكن است روى آن بيفتد دور شويد و سبس باركك كنيد. موتور و راديوى 


ماشين را خاموش كنيد و آنتن آن را بايين بكشيد. 





اككر در مزرعه هستيد فوراً حيوانات اهلى و دامها را به يناهكاه ببريد. 

4. به اشياى فلزى از قبيل دوجرخه؛ نرده هاى آهنى؛ قلاب ماهيككيرى و لوازم فلزى خانه دست نزنيد. 
.٠‏ اكر در حال شنا كرد 
ه) كولاك. يديده اى 


قايق هستيد, فور از آب بيرون بياييد. 








وزش بادهاى سرد با سرعت حدود 3٠‏ يا +8 كيلومتر در ساعت همراه با ريزش برف و كاهش درجه حرارت به كمتر از 17 درجه 
زير صفر از جمله حوادثى است كه در اكثر جاده ها و نواحى كوهستانى شمال كشور به وقوع مى بيوندد و خسارتهاى جانى و مالى 
فراوان به بار مى آورد. لبه هاى خارجى كولاك داراى بادهاى شديد با سرعت "٠‏ كيلومتر در ساعت است كه نا ميزان 1١‏ كيلومتر 
در ساعت و حتى بيشتر نيز افزايش مى يابد. اين نيروى بالا باعث حركت كولاكك از مركز آرام آن مى شود. وقتى كولاكك فرا مى 
رسدء باران شديد و سيلاب رخ مى دهد كه معمولاً خطرهاى بيشترى نسبت به طوفانهاى جوى ايجاد مى كند. بادهاى شديد و 
بارانهاى مناطق سيلابى موجب خسارتهاى كسترده و سيلاب مى شود. در مناطق دريايى» كولاكها امواج عظيمى ايجاد مى كنند كه 
به صورت موجهاى جذر و مد دار بزركك به ساحل مى رسد. بيشتر كسانى كه در كولاكك. جان خود را از دست مى دهند در اين 
سيلابها كرفتار مى شوند. كولاكها آرام حركت مى كنند. افراد كرفتار شده ممكن است جندين ساعت در معرض كولاكك باشند. 
مركز كولاكك به آرامى حركت مى كند و عبور از آن از هر منطقه جند دقيقه نا نيم ساعت يا بيشتر به طول مى انجامد. 

رعايت نكات ايمنى قبل از وقوع كولاكك : 

.١‏ هميشه كيق امداد و تبات هلال احمر رادر متزل ماده داشته ياشيد, 





'. همواره به كزارشهاى هواشناسى راديو و تلويزيون توجه كنيد. 
. وسايل يدكى خودرو و بنزين كافى در اتومبيل داشته باشيد. 
ع. نزديكترين مراكز امدادرسانى مانند جمعيت هلال احمر, راهدارى؛ درمانكاههاء 1 
در هنكام حادثه مى توانتد به شما كمكك كنند شناسايى كنيد. 





انى و قرا ركاههاى نيروى انتظامى را كه 


. هنكام مسافرت در جاده هاى اصلى و مسيرهايى كه امكان رسيدن امداد كران وجود دارد رانندككى كنيد. 

رعايت نكات ايمنى هنكام وقوع كولاكك : 

.١‏ هنكام وقوع كولاك در مكان امن و مطمئن بمانيد. تنها در صورت لزوم؛ تغييرات اضطرارى را انجام دهيد. به خاطر بسباريد كه 
احتمالاً باد به سرعت» از جهت مخالف و با نيروى بيشتر بازمى كردد. 

؟. هنكام كولاكك و بوران» تا حد امكان از رانئدكى در نواحى كوهستانى برهيز كنيد. 


. در صورت ضرورت مسافرت در شرايط نامساعد جوى زمان خروج و مقصد مسافرت از وسايل و تجهيزات ايمنى استفاده كنيد. 





؟. در صورت ضرورت مسافرتء از وسايل و تجهيزات ايمنى استفاده كنيد. 

. مراقب سقوط درختان, تيرها و دكلهاى برق باشيد. 

*. در صورتى كه وسيله نقليه خراب شود بس از تماس با مراكز امدادى تا رسيدن كمكهاى لازم در داخل اتومبيل بمانيد تا از خطر 
سرماخوردكى و عوارض ناشى از آن و حمله به حيوانات درنده در امان بمانيد. 

رعايت نكات ايمنى بعد از وقوع كولاكك : 

.١‏ از انجام فعاليتهاى خسته كنشده و بى نتيجه مانند برف روبى و هل دادن اتومبيل كه احتمال وقوع حوادث را افزايش مى دهند 
خوددارى كنيد. 

؟. اشخاص حادثه ديده را در يتو و لباس كرم بيجيده» ضمن مراقبت از نقاط آسيب ديده بدن» با دقت آنها را به محل امن منتقل 


#)زمين لرزه 





اكر زمين لرزه اى در همين لحظه اتفاق بيفتد جه مى كنيد 
سالانه در جهان؛ جدين زلزله اتفاق مى افشد كه برخى از آنها خفيف و نامحسوس و برخى ديكر شديد است و خسارتهاى جاتى و 
مالى فراوانى دربر دارد. بنابراين توصيه هاى ايمنى در زمينه زلزله» نسبت به حوادث ديككرء اهميت خاصى دارد. 
رعايت نكات ايمنى قبل از وقوع زلزله : 


جا كه زلزله خبر نمى دهده بايد بيش از وقوع آن, تدابير ايمنى خاص و مهمى به شرح زير انديشيده شود : 








1 اجراى دستور العملهاى نحوه قطع جريان آبء برق» كاز و ساير امكانات خدماتى در منزل: 
كاز 


معمولاً شير اصلى كاز بر روى لوله ورودى و بس از كنتوره نصب مى شود و دسته آن به رذ 





قرمز يا نارنجى است. 
© برق: 

فيوز اصلى برق در طبقه همكف يا زيرزمين و در زي, 
محل فيوز برق خانه خود را به نام خود مشخص كنيد. 


قرار دارد. در صورتى كه در مجتمعهاى آبارتمانى زندكى مى 





وآب: 

شير اصلى ورود آب به منزل در همان محلى است كه لوله آب وارد خانه مى شود اين شيرء جنب كنتور اصلى قرار دارد. 
31 مكانى را انتخاب كنيد كه همه اعضاى خانواده بعد از وقوع زمين لرزه؛ در آنجا جمع شوند. 

*. يكك يا جند نقطه امن را در هر اتاق انتخاب كنيد تا در مواقع ضرورى بتوانيد به آن نقطه يناه ببريد. 

*. نقاط امن محل كار و سكونت خود را بر روى نقشه اى مشخص كنيد و آن را در اختيار ن 
ف. تمرينهاى دوره اى نجات از خطرهاى زمين لرزه را كه در مدارس و از طريق رسانه ها آموزش داده مى شود, انجام دهيد واين 
برنامه را هر جند وقت يكبار» تكرار كنيد. 

*. دوره كمكهاى اوليه به ويه آموزش احياى قلبى و ريوى را از طريق هلال احمر شهر خود و يا ساير مراجع ذيصلاح بياموزيد. 

. از استحكام و مقاومت ساختمانهاى قديمى در برابر زمين لرزه مطمثن شويد. 


8 در ساختن بناهاى جديد؛ اصول و مقررات ايمنى و مقاومت ساختمان در برابر زلزله را به دقت رعايت كنيد. 


ديكان خود قرار دهيد. 








4. محل خواب شما نبايد در كنار ينجره؛ زير لوسترء تابلوء ينه و ساير اشياى شكننده و آويزان باشد. 
.٠٠‏ راهروها و خروجيهاى منزل؛ را بررسى كنيد و وسايلى را كه ممكن است بعد از وقوع زلزله سد راه شوند از آن مكانها دور 
عن 

.١‏ وسايل سنكينى را كه هنكام وقوع زلزله ممكن است سقوط كتند؛ مانند كتابهاء كلدانهاى آويز و لوسترهاء را در محل خود 
محكم كيل 

؟. اشياى بزركك و سنككين را در قفسه هاى يايين تر قرار دهيد و قفسه ها را محكم به ديوار متصل كنيد. 

1. اشيايى را كه در قسمت خارجى ساختمان قرار دارند؛ مانند كولرء كلدانهاى بشت ينجره و ظروف مواد غذايى در جاى مناسبى 
قرار دهيد و يا در جاى خود ثابت كنيد. 

؟1. شيروانى و كلاهكك دود كشهاى بخارى را كه در زمان وقوع زلزله ممكن است سقوط كتند, بازرسى 





8. ذخيره آب وغذا (ترجيحاً به صورت كتسرو) به اندازه مصرف مه روز آماده كنيد. در صورتى كه اين ذخاير به صورت كنسرو 
نباشند. بايد هر دو هفته يكبار, آنها را تجديد كرد ثا فاسد نشوند. 
18. همواره كيف امداد و نجات هلال احمر را در منزل؛ آماده داشته باشيد. 


.١7‏ مواد شيميايى سمّى و خطرناك را در ظرف بلاستيكى مطمئن و در يا 


بن ترين قسمت كنجه ها و دور از دسترس كودكان قرار 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه هبعلا از وننإدالر 





8. حتماً براى جل وكيرى از حوادث ناشى از زلزله يكك كبسول آتش نشانى در منزل داشته باشيد و حتى الامكان آن را در 


آشيزخانه قرار دهيد. همجئين نحوه استفاده از آن را بياموزيد و به كليه اعضاى خانواده نيز آموزش دهيد. 





4.. نزديكترين محلهاى امدادرسانى مانند جمعيت هلال احمر, راهدارى؛ درمانكاه» آتش نشانى و قراركاه نيروى انتظامى را كه در 
هنكام حادثه مى توانند به شما كمكك كنند. شناسايى كنيد. 
7 از مهندس طراح ساختمان جهت بررسى ساختمان دعوت به عمل آوريد و درباره جكونكى راههاى مراقبت از خخانه با او 


مشورت كنيد. 





رعايت نكات ايمنى هنكام وقوع زلزله: حتماً در هنكام وقوع زلزله به نكات زير توجه كنيد: 
.١‏ اكر ساختمان مسكونى شما با خطر ريزش؛ روبه رو استه به يناهكاهها يا نقاط امن برويد. 
؟. از آسانسور استفاده نكنيد و از اشياى بلنده سنكين و نايايدار فاصله بكيريد. 





*. اكر در داخل ساختمان هستيد روى زمين بنشينيد و به كمكك بازوها و دستهاى خود. سر و يشت كردن را محافظت كنيد؛ يا اينكه 


زير يكك مي محكم بنشينيد و به يايه آن بجسبيد؛ و يا زير دركاهى يا كوشه هاى اناق بايستيد. 


ع. اكر در اتومبيل هستيد» آن را در سمت راست خيابان متوقف كنيد تا سمت جبء براى عبور خودروهاى امدادى؛ باز باشد» سيس 
اتومبيل را خاموش كنيد ولى كليد را از جايش بيرون نياوريد. در داخل اتومبيل بمانيد و از راديو برى كرفتن اطلاعات بيشتر كمكك 
بكيريد. 


ف درء رو يا زير يلها يا كذركاهها رانندكى نكنيد. 

*. اكر در فروشكاه سينما يا ساختمانهاى بر ازدحام هستيد» از هجوم به سمت درهاى خروجى خوددارى كنيد. فقط سعى كنيد از 
ويترينهاء قفسه ها و ساير اشياى سنكين فاصله بكيريد. 

/. در صورتى كه روى ويلجر هستيد به جاى امن يناه ببريد. 

اكر در آزمايشكاهها و مكانهاى مشابه هستيد تا حد امكان از مواد شيميايى دور شويد. 

4. براى دريافت آخرين اطلاعات و راهنمايى لازم به راديو كوش دهيد. 

.٠١‏ از تلفن» جز در موارد ضرورى. استفاده نكنيد. خطوط تلفن بايد براى تماسهاى ضرورى آزاد باشد. 

.١‏ اكر هنكام وقوع زمين لرزه در حال خارج شدن از ساختمان و يا خارج از آن هستيد اولين كارى كه بايد انجام 

دهيد اين است كه سر خود رادر مقابل خطر ريزش به كمكك اشيابى ماثدد كيف كناب و يا تخته محافظت كنيد. در صورت در 
دسترس نبودن اين اشياء از يشت دستتان استفاده كنيد. 

؟. اكر در خارج از منزل هستيد به نقطه امنى دور از ساختمانهاء درختان و سيمهاى برق يناه يبريد. 

18. مراقب خيابانهاى داراى شكستكى, شكافهاى زمين؛ آنش سوزى و تركيدكى لوله هاى آب باشيد نا هنكام كريز از خانه» 


صدمه تبيئيد. 








؟1. فوراً از خيابانها و كوجه هاى تنكك و باريكك خارج شويد. 
ه.از يُلهاى عابر 


1. از ديوارهاى سنكك كارى شده؛ بخارى ديوارى و شيشه هاى بزركك فاصله بكيريد. 


بياده و يلهاى ماشين روء دور شويد. 





.تا توقف كامل زلزله» در جاى خود بمانيد. 

8. كيسول آتش نشانى مناسبى در منزل داشته باشيد در مورد نحوه استفاده از آن» آموزش ببينيد و حتى الامككان آن را در 
آشبزخانه قرار دهيد. 

الف. اكر در 
.١‏ آرامش خود را حفظ كنيد و ديكران را نيز به آرامش فراخوانيد. 

؟. براى مقابله با خطرهاى ناشى از يس لرزه احتمالى: آماده باشيد. 

براى بيشكيرى از وقوع آتش سوزىء جريان برق را قطع كنيد و شير كاز را ببنديد. اكر شير كاز شكسته است و بستن آن امكان 
يذير نيسته به سرعت محل را تركك كنيد. 








اخل ساختمان هستيد: 





ع. اككر آب هنوز در لوله ها جريان دارد. جندين ظرف آب ذ. 





و شير را ببنديد. در صورتى كه جريان آب قطع شده است» 
براى تهيه آب ضرورىء از قالبهاى يخ درون يخجال و منبع آب استفاده كنيد. 

. در محلهايى كه بوى كاز استشمام مى شود از روشن كردن كبريث؛ فندكك؛ سيككار و جراغ؛ خوددارى كنيد. 

8 اكر آنش سوزى در داخل ساختمان رخ داده است. فوراً براى جل وكيرى از سرايت آن به ساير مناطق» آتش را مهار كنيد. اككر 
آنش سوزى تا حد زيادى كسترش يافته است؛ محل را تركك كنيد. 

/. براى نجات مجروحان و زير آوارماندكان. به خصوص افراد آسيب بذير نظير كودكان, سالمندان, معلولان و بيمارانى كه در 
همسايكى شما هستيد؛ بشتابيد. 

8 افرادى را كه به شدت مصدوم شده اندء حركت ندهيد؛ مكر آنكه خطر خفكى؛ آنها را تهديد كند. 

4. راديوى خود را روشن بككذاريد تااز آخرين اخبار و دستورالعملها مطلع شويد. 

57 از تلفن جز در مواقع ضرورى استفاده نكنيد. اشغال نبودن تلفن به كسانى كه از حادثه نجات يافته اند امكان مى دهد كه با شما 
تماس بكي رئد و شما را راهنمايى كنند. 

.١‏ از مصرف مواد خوراكى آلوده و يا موادى كه در معرض شيشه هاى شكسته قرار كرفته اند خوددارى كنيد. 

؟١.‏ متزل را بازديد كنيد تا از خرابيهاى مخفى؛ مطلع شويد. 


1. اكر بوى كاز به مشامتان مى رسدء كليد برق را نزنيد و از وسايل برقى به هيج وجه استفاده نكنيد. به سرعت 


اصلى كاز را 





ببنديد ودر صورت امكان, درها و ينجره ها را باز كنيد. 

ع1 تا حد امكان براى بيدا كردن مكانهاى نشت كاز و نقاطى كه در معرض خطر نش سوزى هستند از جراغ قوه استفاده كنيد. 
0. در ساعتهاى اوليه بعد از سانحه؛ از غذاهاى كنسروى استفاده كنيد و از روشن كردن وسايل يخت و بز غذا خودداى كنيد. در 
صورت ضرورت به كا ركيرى اين وسايل؛ سعى كنيد از كاز سفرى و يا منقل ذغالى در خارج از خانه استفاده كنيد. 

18. درب كمدها و قفسه ها راء در مواقع ضرورىء با احتياط باز كنيد و مراقب سقوط اشياء باشيد. 

17. از شايعه براكنى برهيز كنيد. 

اب. اكر در خارج از ساختمان هستيد: 

.١‏ از تجمع در خيابانها بيرهيزيد و مسيرها راء براى عبور و مرور وسايل نقليه امدادىء باز بككذاريد. 

؟. به تماشاى مناطق اطراف نرويد و از نزديكك شدن به ساختمانهاى تخريب شده خوددارى كنيد. 

*. به سيمها و كابلهاى برق» دست تزنيد. 

0 با امداد كران و نيروهاى انتظامى در امر كمكك رسانى همكارى كنيد ولى مانع و مزاحم فعاليت آنها نشويد. 


ه. بعد از وقوع زمين لرزه؛ افراد زيادى مى تواتند به شما كمكك كنند. با والدين و مربيان خود صحبت كنيد يا از آنها بخواهيد در 





مورد جيزهايى كه شما را ناراحت مى كنده با مددكاران هلال احمر؛ صحبت كثثد. 
*. بعد از زمين لرزه؛ از ناحيه تخريب شده دور شويد تا آن ناحيه ياكسازى شود. 
/. تجهيزات كمكى را براى احتمال وقوع زمين لرزه هاى بعدى نكلهدارى كنيد. 

8 سعى كنيد تا سه روز يس از حادثه؛ از خودروى شخصى استفاده نكنيد. 


برنامه ريزى كنيد و آماده باشيد. 





زمين لرزه؛ در ب نقاط ايران» بدون هشدار قبلى رخ مى دهد. از كليه افراد خانواده بخواهيد؛ براى آمادكى در موارد اضطرارى» 
فهرست زير را تكميل كنند. سبس دور هم جمع شويد تا در مورد برنامه زمين لرزه خانه شخصى تان بحث كنيد و تصميمهاى قطعى 


بكيريد. فهرستى از يكك يا جند نقطه امن در هر اتاق خانه تهيه كنيد و درباره 





يكديكر بعد از توقف زلزله انعخاب كنيد 





يكى از اعضاى خانواده يا يكك دوست را كه خارج از شهر زندكى مى كندء به عنوان فرد مورد تماس خانواد كىء انتخاب كنيد. 


نام قرد مورد تماس خانواده.... 





نشانى وشماره تلفن. 
كيف امداد و نجاث را آماده كثيد. 
محل قرار دادن كيف امداد و نجاث. 





دستورالعملهاى مربوط به نحوه قطع برق» كازء آبء تلفن و ... را بنويسيد. 

دستورالعملها تكميل شده است؟ 

كابينتهايى كه اشياى سكين شكستنى و قيمتى در آنها قرار مى كيرد را با جفت و بيج محكم كنيد. 
آيا جفتها / ييجها نصب شده اند؟ 

آب كرمكن به ديوار متصل شده است؟ 

قفسه هاى كتاب را به ديوار بيج كنيد. 








قفسه ها شده است؟ 

مراحل امداد رسانى در بلاياى طبيعى 

الف)آمادكى و انتظار 

اين مرحله قبل از وقوع حادثه مى باشد كه براى به حداقل رساندن خسارات آن در نظر كرفته مى شود كه شامل فعاليتهاى زير مى 


باقفم 
١-آموزش‏ افراد جامعه: مهمترين مسئله قبل از وقوع بلاياى طبيعى جهت كاهش خسارات جانى و مالى ميزان آكاهى افراد جامعه از 
حوادث و نحوه برخورد با آن مى باشد. 


؟-تربيت نيروى انسانى متخصص : قبل از وقوع حوادث بايد نيروى انسانى مناسب را آموزش داده و هميشه جهت امدادر الى به 





منطقه حادثه ديده آماده نكله داشت. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالاا صفحه بيعل از و نسار 


“اد ساخت بناها در منطقه مناسب و به صورت استائداردجهت ساخت يبنا در منطقه مناسب مى توان از كارشناسان زمين شناسى 
استفاده نمود و محل مناسب را انتخاب كرد يا در صورت نياز به ساخت بنا در اين نقاط با استفاده از استانداردهاى موجود ساختمان 
را محكم بنا كرد. 

*- تكميل و آماده نكنه داشتن وسايل امداد و نجات: 

جهت تكميل وسايل امداد رسانى بايستى هميشه با شركتهاى سازنده اين كونه تجهيزات در ارتباط بوده و بتوان وسايل مورد نياز را 
تهيه نمود. بعضى از وسايل و تجهيزات امدادى نيز نياز به نككهدارى ويزه اى دارند و بايستى در مكانهاى مناسب نككهدارى شوند و 
طى مدتى دوباره بررسى و آزمايش شوند تااز سالم بودن و كارآيى آن مطمثن شد. 

ب)اعلام خطر 

اعلام خطر هنكام يا بعد از وقوع حادثه مى باشد و ممكن است به صورتهاى زير از وقوع آن مطلع شويم: 

-١‏ سانحه در نزديكك يا در منطقه ما روى مى دهد. 

؟- از طريق جارت بندى امدادى 

*- اطلاع يافتن از طريق رسانه ها مانند راديوء تلويزيون و . 


ج)عمليات امداد و نجات 





يس از وقوع حادثه هم زمان و يا قبل از ورود نيروهاى امدادى 
مراحل زير مى باشد: 


.١‏ برقرارى ارتباط با شهرهاى بيرامونة 


شهرهاى مجاور عمليات امداد و نجات انجام مى بذيرد و شامل 


بس از وقوع حادثه مديريت حوادث در منطقه آسيب ديده بايد با در نظر كرفتن نوع خسارات و تلفات احتمالى و نيازهاى مردم با 
شهرهاى ببرامون تماس كرفته و در خواست كمكك نمايد.در سازمان امداد كشور شهرها و يا استانهاى معين ( جفت ) وجود داره 
كه در صورت دريافت خبر به حالت آماده باش درآمده و در صورت ثياز به منطقه اعزام مى كردند و يا فقط كمكهاى خود رااز 
قبيل جادر, مواد غذايى و ... ارسال مى كنند. 
؟. تلاش براى مهار سانحه 

در حوادث و سوائح يكى از عوامل ايجاد خسارت كه 


بايستى خود را براى مقابله و جل وكيرى از آن آماده سازد كه بهترين راه و اولين راه قطع جريان برق و كاز در اين مناطق مى باشد. 





زلزله بيشتر مى باشد آتش سوزى است كه مديريت سانحه در منطقه 





*. عمليات جستجو و نجات: 

در بعضى از عملياتهاى امدادرسانى نياز به عمليات طولانى مدت نمى باشد زيرا بئاها به طور كلى تخريب نشده يا آسيب جدى 
نديده اند در اين كونه موارد عمليات امدادرسانى بدين صورت انجام مى كيرد كه ابتدا افراد كروه امدادى به دسته هاى مختلفى 
تقسيم مى شوند و هر كدام از افراد به بررسى نقاط مختلفى از منطقه آسيب ديده مى يردازند و ميزان خسارات وارده را بررسى و 
حتى الامكان براى هر خانوار شناسنامه امدادى تكميل مى كنند. كليه ساختمانها بايد از نظر قابل سكونت بودن مورد بررسى قرار 
كيرند. در صورت امكان سعى شود تا اقلام توزيعى بين آسيب ديد كان به يكك اندازه باشد. به خاطر داشته باشيد كه افرادى نيز در 
منطقه آسيب ديده هستند كه هيج كونه خسارت مالى نديده اند يا خسارت وارده به آنها ناجيز مى باشد ولى آنها نيز از شما 
تقاضاى كمكك دارند. مراقب باشيد كه با اين كونه افراد جكونه ارتباط برقرار نمايبد تا در منطقه تنش ايجاد نشود . سعى كنيد 
اعتماد افراد را نسبت به خود جلب كنيد ولى به آنها دروغ نكلوييد يا قول بى اساس ندهيد و در حيطه مسووليتها و وظايف خود عمل 


كنيد.معمولا در اين كونه حوادث يس از دشت جند روز منطقه به حالت عادى خود با زمى كردد كه در اين موقع سازمانها و 





نسبت به بازسازى و تعمير بعضى از بناها كه قابل سكونت نيستند اقدام خواهند كرد.حال اككر سانحه وسيع باشد و 
تخريب بناها را در بر داشته باشد يس از وقوع آن عمليات جستجو ونجات افراد زير آوار آغاز مى شود كه كروهاى امدادى به تيم 
هاى مختلف تقسيم مى شوند وهر تيم مسوول تجسس در قسمتى از منطقه مى باشد در كنار كروه تجسس و نجات كروههاى 
ديكرى نيز فعاليت مى كنشد مانند كمكهاى اوليه تريا» يشتيبانى , اطفا حريق و ... كه كار كليه اين كروهها وايسته به يكديكر مى 


باشد. 





؟. تريال: 

ترياز به معنى تقسيم بندى افراد صدمه ديده در حادثه مى باشد كه براى هر مرحله اى متفاوت مى باشد. جهت انجام اقدامات 
شكى تريارٌ تشكيل شده و مصدومان را از لحاظ آسيبهاى وارده به وسيله نوارهاى رنكى مخصوص 
ويا كارتهاى ويزه تقسيم بندى مى كنند تا بتوان مصدومان را به ترتيب اولويت انتقال و اقدامات يزشكى را براى آنها انجام داد. 

ه. درمان و مراقبتهاى يزشكى از مجروحان: 

شكى اوليه در منطقه بيمارستانهاى صحرايى احداث مى كردد و حتى الامكان مصدومان در اين مراكز درمان مى 


شوند ودر صورت نياز به بيمارستانهايى در شهرهاى مجاور اعزام مى شوند. 


اى مصدومان ابتدا يكك 








جهت اقدامات 


*. مرحله عادى سازى : 





معمولا اين مرحله همزمان با عمليات امداد ونجات يا كمى بعد از آن اجرا مى شود كه شامل اقدامات زير مى باشد. 
ايجاد سريناه اضطرارى 


براى ايجاد سريناه موقت بهترين وسيله استفاده از جادر هاى امدادى مى باشد بسته به نوع سانحه و در صورت نياز اردوكاههاى 





امدادى احداث مى شود. كه در حوادث با وسعت كم معمولا اين كار صورت نمى كيرد و جون افراد آسيب ديده تمايل دارند كه 
در محل خانه خود باشند در همان محل عمل جادر زنى انجام مى شود. 

تامين آب آشاميدنى سالم: 

معمولا ‏ بعد از حوادث بزركك به علل مختلفى آبهاى منطقه آلوده مى شوند و جون اكثر بيماريها توسط آب آلوده منتقل مى شود 
نياز به تامين آب آشاميدنى سالم در منطقه مى باشد كه اين امر را با استفاده از تانكرهاى مخصوص انجام مى كيرد. 

تعذيه اقراذ آسيب ديددة 

يكى از مهمترين بخشهاى امدادرسانى در مراحل اوليه حوادث بزركك تغذيه افراد سيب ديده مى باشد كه در روزهاى اول معمولا 
كنسرو و غذاهاى سرد مى باشد ولى يس از ككذشت جند روز جيره غذايى خشكك بين حادثه ديدكان توزيع مى كردد تا خود نسبت 
به طبخ غذا اقدام نمايند. 

تدفين جان باختكان 

تندفين جان باختكان يس از شناسايى توسط خانواده متوفى انجام شود زيرا هم از لحاظ بهداشتى و هم از لحاظ روحى بسيار موثر 
هى باشد. 

ايجاد امنيت 

در حوادث و سوانح بزركك معمولاافراد سودجو در خود منطقه يا از شهرهاى مختلف اطراف به منطقه آمده و شروع به دزدى و 
غارت اموال مى كنند كه وظيفه ايجاد امنيت و حفاظت از اموال مردم به عهده نيروى انتظامى و امدادى منطقه مى باشد. 

بازسازى و توانبخشى 

اين مرحله بس از عمليات امدادرساتى و يس از ككذشت مدنى از حادثه مى باشد كه بستكى به نوع و وسعت حادثه مدت زمان آن 
متفاوت مى شود كه براى اين امر بايستى كارهاى زير انجام يذيرد. 

-١‏ ساختن خانه هاى جديد توسط دولث 

؟-اختصاص دادن وام به حادثه ديدكان جهت جبران خسارات 


#-ساخت زير بناهاى اساسى منطقه 
كمك هاى اوليه در بهمن برف 


بهمر شناسى 

به توده اى از هر جامد كه روى شيب ريزش كند بهمن كويند. مانند بهمن برف ؛ بهمن شن , ماسه و يا سنكك. برف بهمن به جهار 
نوع تقسيم مى شود : 

- برف شل خشكك : برفى كه در هواى شد مى بارد و كوله نمى شود كه مشخصات آن سبكى - دارا بودن اكسيزن زياد در درون 





آن - بارش آن در دماى زير صفر درجه و خطرناكك ترين نوع بهمن است 

- بهمن بوردى : اين نوع بهمن با إيجاد حالت خفكى و مسدود كردن مجارى تنفسى باعث مركك فرد مى شود 

- برف سفت خشكك : برف شل خشكى كه مدتى مانده و در اثر بخار ايجادشده از بايين و آب شدن برف رويى همراه است. 
- برف شل خيس : برفى كه سنكلين و آبكى است كه مشخصات آن ستكينى - ندا 
جسبيدن به لباس و كتر و راحت كلوله شدن در دست ميباشد . 





بارش در دماى صفر درجه - 


الايه هاى برف 2 
- لايه بودرى روى لايه يخ زده كه فشرده باشد بهمن حتمى است 
- لايه يخ زده و فشرده روى هم كه احتمال وقوع بهمن بسيار كم است . 


عوامل تاثير ككزار در برف : 





در دماى كم برف يخ مى زند يس هر جه دما يايين تر و هوا سردتر باشد احتمال ريزش بهمن كم تر است . باد باعث انباشته شدن 
برف و ريزش آن مى شود بس افزايش وزش باد برابر با افزايش خطر بهمن است . در ارتفاع بالا برف آب نمى شود و حجم برف 


زياد مى شود يس احتمال بهمن بيشتر است . هر يكك متر مكعب برف خالص 8٠١‏ كيلوكرم وزن داره 





انواع بهمن (برف) 
-١‏ تخته اى 

؟- يودرى يا كرده ى 
*- آبكى يا شل آب 
: يكك بهمن عظيم يوردى » ممكن است فشارى از ه تا 0٠‏ تن بر مت مربع ايجاد نمايد . ابر برفى كسترش يابن 


بيش آن يكك جريان هواى نيرومند حركت نمايد . 





بهمن بودرى 


است با سرعتى افزون بر ١18‏ متر بر ثانيه (80 مايل در ساعت ) سير نموده و 





بهمن تخته اى : اين نوع بهمن روى يالها تشكيل مى شود . اين نوع بهمن ها نقاب ندارند . برف هاى شل خيس و سفت خشكك 
تشكيل دهنده اين نوع بهمن مى باشند 
راه مقابله : از لحاض تثورى تنها راه مقابله با اين نوع بهمن بريدن از روى آن مى باشد. 


آبكى يا شل آب : در موقع ريزش باعث منجمد شدن فرد مى شود 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه /ابعل از ونب دنار 


زمان و مكان سقوط 

بهمن جكونه در كوهستان شكل مى كشرد؟ در جه مناطقى از كودهاء بهمن سقوط مىكند؟ وزن بهمن و سرعت حركت آن به جه 
ميزان است و بالادخره جككونه مىتوان خود رااز مسير حركت بهمن رهانيد واز مهلكه نجات يافت؟ در جه جاهايى خطر بهمن 
وجود دارد؟ 

-١‏ شيب؛ يكى از عوامل بسيار مهم در سقوط بهمن است. روى شيبهاى خيلى تند (بيشتر از 0٠‏ درجه) جون برف قبل از انباشته 
شدن به طور طبيعى به يايين سرازير مىشود؛ خطر سقوط بهمن معمولاً زياد نيست. روى شيبهاى خيلى ملايم (كمتر از 18 درجه) 
نيز خطر بهمن معمولاً زياد ثيست. تحقيقات بهمن شناسان فرانسوى نشان مىدهد كه بهمنهاى تشتهاى» عمدقاً روى شيبهاى "٠‏ 5ا 
ين بهمنها از روى شيبهاى 70 نا ٠؟‏ درجه سقوط كرده است. كوهنوردان و اسكى بازان امريكايى اهميت 
فوقالعادهاى براى عامل شيب قائل هستند. هر كوهنورد يا اسكى باز كوه؛ هميشه يكك شي بسنج كوجكك در جيب دارد تا با آن 


ميزان خطر ريزش بهمن را برآورد كند. 





50 درجه أ. 





'- با تند شدن شيبه ثبات لايهفوقانى برف كاهش يافته و خطر بهمن افزايش مى يابد. 


- يوشش زمين. يوشش طبيعى خاكك كه ارتباط بين مانتو برفى (توده برف) و خاكك را برقرار مىكند نيز البته نه به اندازه شيب» 





مهم است. زمينهاى صاف و صيقلى و يا بدون ستى و بلندى و شيبهابى كه داراى بوتههاى كوجكك يا جمتزار و علف هستند 
است. به عكس» شبهاى بر سنكلاخ و به ويزه با تختهسنككهاى بزركك و يا درخت و درختجه و يا بوتههاى بزركك- مثل 





كون- معمولاً برف را به خوبى نككه مىدارند. يكنواختى شيب بسيار خطر ناك است. به همين خاطر معمولا با خاكبردارى؛ لين 
شيبها را يلدبله مى كنند. 

جه موقع خطر بهمن زياد مى شود؟ 

باد عامل بسيار مهمى در افزايش خطر سقوط بهمن است به ويزه اكر در جند روز كذشته به شدت وزيده باشد. باد موجب تا 





شدن برف در برخى نقاط مىشود. ضخامت برف را افزايش مىدهد و باعث به وجود آمدن نقابهاى برفى در خطاراسها و 


كردنهها مىشود. فراموش نكنيم كه عبوراز شيبهايى كه در بالايشان نقابهاى برفى درست شده؛ فوقالعاده خطرناكك است. بارش 





برف جون وزن اضافى بر مانتو برفى مى كذارد, ثبات آن را كاهش مىدهد. البته سقوط بهمن يس از بارش برفء بستككى به مقدار 
با اين حال؛ به طور كلى مى توان كفت كه با ريزش 7١‏ سانتيمتر برف جديد روى 





بارش وزن مخصوص برف و شيب كو 





بهاى تند (بيش از 0 درجه) خطر جدى مىشود و با ١‏ سانتيمتر برف جديد؛ حتى شيبهاى متوسط هم خطرناكك مى شوند. 
هواى كرم و ملا-يم به سرعت لايهها را به هم بيوند مىدهد و در نتيجه. خطر سقوط بهمن را كاهش مى دهد. به عكسء اكر اين 
كرما نسبناً زياد باشدء خطر را افزايش مى دهده زيرا 
مىغلتند و ابه مى شوند. بارش كمى باران د 


برفى ثبات خود را از دست خواهد داد. از اواسط فروردين به بعد در ارتفاعات "٠٠١‏ متر به بالاء ابش خورشيد مانتو برفى را- به 


رف را به قطرات آب تبديل مى كند و لايههاى فوقانى برف روى اين قطرات 


جسبندكى برف را افزايش مى دهده ولى اكر بارش از حدى بككذرد, مانتو 








ويزه جبهههاى جنوبى- بى ثبات مى كند و در بعد از ظهرهاء بهمنهاى آبكى سرازير مىشود. 





سرعت بهمن 

سرعت بهمن برف آبكى 80 تا 7١‏ كيلومتر در ساعت» سرعتث بهمن برف خشكك ١‏ نا 1*٠‏ كيلومتر در ساعت و سرعتث 
بهمن يودر 77١‏ تا 74٠‏ كيلومتر در ساعت مىباشد. همجنين» نيروى فشار حاصل از بهمن مى تواند به "١‏ تن برسد. 

شكلهاى مختلف برف 

شكل برف بستكتى تام به ذماى محيط دارد: 

از ٠١‏ تا ن درجه زير صفرء سوزنى شكلء از ه تا ٠١‏ درجه زير صفرء استوانهاى, بادامى شكل. 


٠‏ تا "1 درجه زير صفرء يهنء بادامى شكلء از 1 تا ١‏ درجه زير صفرء شش كوشء از 18 تا ١8‏ درجه زير صفرء استوانهاى 





يهن. شكل برف از اين لحاظ مهم است كه ميزان جسبندكى و قدرت اتصال مانتو برف (توده برف) را تعيين مىكند و در نتيجه 
احتمال ريزش بهمن را كاهش يا افزايش هىدهد. 

وزن برف 

شخص مدفون زير بهمن تحت فشارى است كه وزن و ارتفاع بهمن بر او وارد مى كند. وزن يكك متر مكعب برف بستككى به مقدار 


آب موجود در آن ذارد. 





برفيودرء 7٠‏ تا 2٠‏ كيل وكرم 
تا ٠٠١‏ كيل وكرم 





برف آبدار نشست كردهء 5٠١‏ تا 58٠‏ كيلوكرم 
برف زيرين خشككء 5٠0‏ نا ,٠٠١‏ كيل وكرم 
برف زيرين آبداره 8٠٠‏ ا ٠٠١‏ كيل وكرم 


با استفا. 





آمار» كسانى كه دجار بهمن شدهاند؛ تعيين كردهاند كه با ككذشت زمان احتمال زنده ماندن بهمنزده جقدر است. 


شخص مدفون در زير يكك متر برف با كذشت زمان شانس زنده ماندنش به سرعت كاهش مى يابد. به طور كلى مى توان كفت كه 





با كذشتن هر يكك ساعت؛ شانس زنده ماندن نصف مىشود. در ساعت اول؛ شانس زنده ماندن بهمنزده حدود 8 درجه است. در 
ساعت دوم شانس او به 18 درصدء در ساعت سوم به 14 درصد و در ساعت جهارم به ٠١‏ درصد كاهش مىيابد. به عبارت ديكر 
از ساعت جهارم به بعد. تنها يكك نفر از ٠١‏ نفر را مى توان از زير بهمن زنده خارج كرد. در ضمن اين نكته نيز قابل ذكر است كه از 
همان لحظات اول در اثر ضربه و فشار بهمن واصابت به صخره و سقوط از بلندى و از اين قبيل صدمات»؛ جان خود رااز دست 
مى دهند. بهمنزده هر قدر در عمق كمترى مدفون شده باشد» شانس بيشترى براى زنده ماندن دادر. به همين خاطر است كه توصيه 
مى كنشد با شنا يا برش كردن» سعى كنيم روى سطح بهمن باقى بمانيم. همان طور كه نمودار نشان مىدهدء در عمق كمتر از ١‏ 
سانتيمتر شانس زنده ماندن به كمتراز 
عوامل تشكيل دهنده بهمن : 


-١‏ برف شامل خود برف و بستر زير برف هى باشد . به عبارتى حجم ؛ جئس و لايه هاى برف 





١‏ درصد مىرسد 


1- باد ( هم در ايجاد بهمن و هم در ريزش بهمن موثر است ) 





انتيمتر باشد احتمال ريزش وجود دار 





كر حجم برف تازه بيش از 77 سانتيمتر باشد ريزش بهمن حتمى است 





در شيب 77 نا 77 درجه احتمال بهمن زياد اسث و در شيب هاى بيشتر و كمتر از اين مقدار احتمال ريزش بهمن كم است . 


بيشترين بهمن ها در شيب 77 تا 72 درجه رخ داده است . همجنين در شيب هاى محدب خطر بيشتر 





از شيب هاى مقعر يا فرو رفته 
است . در شيب محدب سرعت بهمن هر لحظه بيشتر مى شود و در شيب مقعر بالعكس 

وضعيت بسثر: 

اكر بستر زير برف يكنواخت باشد احتمال ريزش بهمن زياد مى شود وهر جه يكنواختى آن كمتر باشد و موانعى مانند سنكك و بوته 
و درخت در آن باشد احتمال ريزش بهمن كم مى شود 

باد : 

جون كشور ما در نيمكره شمالى هست مسير با از جنوب به شمال مى باشد از اين رو مسير هاى جنوبى اغلب براى صعود ماسب 


رق 





- بوشش زير بهمن : شن اسككى - جمن - يخ 
- آفتاب 

- عمق برف 

دهليزها يا قين ها (جاهايى كه دره 





عى شو 

عوامل بازدارنده از بهمن : 

) درخت ها و درختجه ها ( بهترين عامل جل وكيرى كننده از بهمن مى باشد‎ -١ 
سنك ها‎ -١ 

*- دره هاى كم شيب و باز 

نكته :بوته ها عامل بازدارنده نيستئد 

شناخت بهمن : 

با باككذاشتن بر روى برف مى توان بهمن را شناخت. 

با با كذاشتن بر روى برف برف يا فرو مى رود و يا نمى رود.اكر يا در برف فرو نرود برف يخى است و اكر يا فرو برود مى توان 
تشخيص داد كه برف جند لايه است.( اكر بيشتر از يكك لايه باشد خطرناكك است ) 
اكر هنكام فرو رفتن ياء يا سر بخورد مسير بسيار خطرناكك است, 


عبور از بهمن : 





- بهترين راه عبور از بهمن اين است كه بهمن را به طرف بالا صعود 
رار كم 

- بستن نخ بهمن 

- براى عبور از بهمن حمايت قرار نمى دهيم ( يعنى نبايد فرد را با طناب يا وسيله ديكرى حمايت كرد ) جرا كه ممكن است بهمن 
فرد را تكه تكه كند. 

- در هنكام عبور از بهمن ( بريدن بهمن ) بايد تكك تكك كذشت و بدون عجله و با فاصله زياد .( بين فواصلى كه يا در برف فرو مى 





نه عرضى . و در صورتى كه مجبور شديم عرضى بهمن 


رود نبايد نفر بعد با يا باتوم در برف فرو كند.). 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه بعل از وننا دنار 


- هنكام عبور از بهمن كرم ترين لباس هاى خود را يبوشيد. 





- شناى قورباغه در برف در صورت ريزش بهمن ( از لحاظ تثورى ). 

- كوله يشتى را به سمت شيب و فقط يكك بند آن را روى شانه مى اندازيم ( كمرى . سنه بند ويا قسمت هاى نكله دارنده و فيكس 
كننده كوله را از بدن بايد جدا كرد تا در صورت سقوط بهمن به توان به راحتى كوله را رها كرد ). 

- حركت به سمت عوامل بازدارنده ( مثل سنكك هاء درختجه ها و ساير عواملى كه از زير برف بيرون زده 

- هنكام عبور از بهمن نبايد صحبت كرد. 

- اكر جاباى نفر قبلى خيلى عميق است براى بر كردن جابا از برف هاى همان قسمت استفاده 
- اككر مجبور به رد شدن از بهمن نيستيم از آن عبور نكنيم. 

- انتهاى طناب نفر اول را نفر دوم براى يبدا كردن همديكر بكيرند . 

- از مسير هاى شناخته شده عبور كنيد 





- عبور بصورت انفرادى . 
- تا حد امكان از بالاى محدوده بهمن و نزديكك به تاج بهمن عبور كنيم تا حجم برف كمترى بالاى سرمان باشد . 
نكاتى كه اطرافيان بايد به آن توجه كنند : 

- دنبال كردن مسيرى كه فرد بهمن زده طى مى كند با جشم تا زمان يايان بهمن . 

- بيدا كردن نخ بهمن و وسايل فرد . كشتن نواحى يايين تراز محل شروع بهمن و حركت فرد . 

- در صورت امكان استفاده از سوند ( ميله فلزى و باريكك و بلند كه داخل برف فرو مى رود تا فرد را ب 
معمولا به دور از يال ها و خط الراس ها است و بيشتر بطرف مركز خط القعرها كوه است يعنى فرو 


الراس . و از بالا به يايين شامل سه بخش تاج بهمن - مسير بهمن و انتهاى بهمن مى باشد . 





| كثئد ) . محدودة بهمن 1 


بين دو يال و زير خط 





سقوط بهمن: 

- اككر برف شل يا يودرى بود بايد از بهمن فرار كرد و جلوى دهان را يوشاند. 
- نيم مترزير برف همه جا تاريكك است . 

تشخيص بالا و يابين : 

اجون زير برف همه جا تاريكك است و ممكن است كه در اثر سقوط بهمن در زير برف نتوان تشخى داد كه بالا كدام سمت است و 
براى بيرون آمدن بايد به جه سمتى تلاش كرد. 

-١‏ بيرون انداختن آب دهان 

؟- ادرار ( ادرار باعث مى شود كه هنكام جستجو مصدوم سكك ها راحت تر مصدوم را بيدا كنند ) 

نخ بهمن : 

نخ بهمن طناب ” ميلى مترى به رنكك قرمز و به طول ١5‏ تا 0٠‏ متر است كه بر روى بوسته آن فلشى در يكك جهت وجود دارد. 

نخ بهمن را بايد طورى به بدن » صندلى و .. وصل كرد كه جهت فلش آن به سمت فرد باشد و ادامه نخ بهمن را طورى روى زمين 
مى اندازيم كه بر روى زمين كشيده شود. حال اككر بهمن سقوط كند ؛ كروه امداد با بيدا كردن نخ بهمن و دنبال كردن فلش به 
مصدوم مى رسند. 6165 (بييس) اين دستكاه در سال 141 به بازار آمد و مى توان 





أن را بهترين وسيله امدادى براى يبدا كردن 
محل اختفاى فرد بهمن زده دانست . بييس يكك دستكاه كوجكك الكترونيكى بيرنده و فرستنده است. فردى كه قرار است از بهمن 
عبور كند با فشار دادن دكمه دستكاه آن را به وضعيت فرستنده و ديكران بر روى وضعيت كيرنده قرار مى دهند. ببيش داراى يكك 


كنشى مى باشد كه نيدن سيكنالهاى فرستاده شده از سوى فرستنده به كار مى رود. فراموش نكنيد كه بييس را نبايستى در 
كوله يشتى قرار داد بلكه بايد آن را به كردن آويخت. 


كمكك هاى اوليه در بهمن برف 








بهمن» زمان نمى شناسد اكر مجبور به عبور از شيب هاى برفكير هستيد حتى المقدور از روى يال باد كير عبور كنيد. در شيب هاى 
شمالى- جنوبى به دليل سفتى برف» ريزش بهمن جندان محتمل نخواهد بود. به كمكك جوبدستى براى امتحان» سطح سخت روى 
برف را شكافته و سختى يا شلى آن را متوجه مى شويم. در صورث بروز سستى در برف بهتر است شيب را دور بزئيد. يكك كروه 
طبيعت كرد يا كوهنورد كه وارد كوهستان و مناطق يرفكير مى شود -حتما نايد در كوله خود وسايل ضصرووى جهث نجات خود يه 


همراه داشته باشد؛ طناب بهمن كه طنابى با رنكك هايى تند و زنده به طول شش متر است. 





لناب را بايد به خود بسته و در برف 
حركت كنيد نا در صورتى كه در زير بهمن كرفتار شديد بخشى از طناب كه از برف بيرون مانده» باعث نجات شما شود. بى 
بر©8©©8 وسيله كوجكى است كه درون لباس جاى مى كيرد و علائم راديويى بخش مى كثد 

توسط بى برهاى ديكر قابل دريافت است و مى تواند جاى شما را به اطلاع بقيه كروه يا افرادى كه از آن محل عبور مى 
كنند نشان دهد. جعبه كمكك هاى اوليه كه در صورت بروز صدمات احتمالى از نارسابى هاى حاد جسمى شما جلو كيرى مى كند 





اين امواج 


بيل لبه دار كه بتوان به كمكك آن حجم قابل توجهى از برف را جابه جا كرد و يكك جوبدستى كه عمق برف و شلى و سفتى آن را 





تخمين زد . در صورتى كه دجار بهمن شديد سعى كنيد به حالت شنا خود را روى سطح برف نكتهداريد. با كاهش سرعت 





بتوا 
بهمن به كمكك يكك دسث از سرخود محافظت كنيد و با د 





يكر به حركت شنا مانند خود ادامه دهيد تا كمكك از رأه برسد. 
نزديكك ترين كوه هاى مشرف به شهرمان كه سفيد مى شود روزشمارى مى كنيم براى تعطيلات آخر هفته. جوب اسكى و تيوب 


برباد و لاستيكك و خلاصه هر جيزى كه دم دستمان بيايد و به نظر برسد كه به درد سر خوردن روى برف مى خورد را عقب ماشين 





مى كذاريم وبه سمت يربرف ترين و يرشيب ترين كوه هايى كه مى شناسيم حركت مى كنيم. اين برنامه هر زمستان استء اما با 
بارش برف علاوه بر برنامه برف بازى و اسكى. يك جيز ديكر هم هر سال تكرار مى شود كه البنه جندان هم خوشايند نيست و 
اتفاقا خيلى هم ما را متاثر مى كند, ولى هيج وقت فكرش را هم نمى كنيم كه ممكن است روزى كريبان ما را هم بكيرد؛ آن هم 
خبر كرفتار شدن اسكى بازان يا حتى مردم عادى در دام بهمن و كشته شدن آنهاست. بهمن هر ساله با فرود كاه وبى كاهش جان 
ده ها انسان كمى بى مبالات را مى كيرد؛ حالا جه از نوع حرفه اى و جه آماتور. به قول يكى از دوستان حوادث نويس با يكك بى 
احتياطى يا حتى بى اطلاعى؛ تيتر يكك صفحه حوادث مى شوند. 

بنابراين بد نيست اكر مى خواهيد آخر هفته برفى تان را به خير و خوشى به بايان ببريد و عكس هاى يادكارى اش را ظاهر و جاب 
كنيد بد نيست قبل از بستن بار سفر حداقل كمى اطلاعات درباره برف و بهمن كسب كنيد. برف به رغم ظاهر ساده و دلربايش» 
سيستمى بسيار بيجيده و خطرآفرين دارد. برف بنابر شرايط شكل كيرى و بارش مى تواند شكل» ساختار و انباشت متفاوتى داشته 
باشد. كاهى برفى كه در يكك طرف صخره ديده مى شود با برفى كه در طرف ديككر صخره باريده است؛ كاملا متفاوت استء حتى 
جنس لا-يه هاى برفى كه در يكك نقطه وجود دارد هم با يككديكر تفاوت دارد. درست است كه برف در همه جاى دنيا از تبلور 
مولكول هاى آب به وجود مى آيد؛ ولى شرابط محيطى و محلى؛ نقش تعيين كننده اى در جنس برف دارده مثلا لايه نازكى كه 
كاه ضخامت آن به جند ميلى متر مى رسد؛ لايه ى متشكل از بلورهاى يخ كه يا در اثر يخ زدن شبنم در سطح زمين به وجود آمده 
يا ناشى از بارش برفى است كه همراه با باد و توفان شديد فرود آمده است و فرصت انباشت بيدا نكرده. 

لاديه اى صيقلى كه زير نور ماه و خورشيد؛ بسيار زيبا مى درخشدء اما همين زيبابى در شرايطى كه بستر بارشى مداوم و آرام را 
تشكيل دهد به راحتى مى تواند اسكى بازان را به كام مركك بكشاند. بسترى صيقلى با برفى بوكك كه خيلى زودهم به حجمى بالا 
مى رسد و با كوجكك ترين تحريكك به سمت يايين سرازير مى شود. اتفاقا اسكى بازها هم معمولا برف هاى سبكك را به دليل 
حركت راحت تر براى اسكى برمى كزينند. اما غافل از اينكه اسكى باز در حال عبور از منطقه بهمن كير است و بر اثر فشار بدنش 
حجم عظيمى از برف شكسته شده و شروع به ريزش مى كند به همين ساد كى بهمن حجمى به حركت درمى آيد. حال اينكه 
عواقب اين بى احتياطى جان جند نفر را به خطر مى انندازد يا حتى مى كيرد بماند. يك بهمن بزركك توده اى متشكل از حداقل 
٠‏ هزار تن برف كل و سنكك است كه با سرعتى در حدود ٠٠١‏ كيلومتر بر ساعت جابه جا مى شود. با توجه به جنين سرعتى 





درست است كه يوشش درختى انبوه و كسترده تا حدودى مى تواند سرعتش را كم كندء اما درختان تكك در برابر اين توده هاى 
برفى مثل جوب كبريت هستند و نمى توانند به شما هيج كونه دلكرمى بدهند. حتى در برا 
مى شوندء جه برسد به درخت. هر ساله با توجه به كوهستانى بودن سطح زيادى از كشورمان» 


جنين بهمنى ورقه هاى فولاد هم خم 





از جندين هزار بهمن كوجكك و 





بزركك در مناطق كوهستانى ريزش مى كند, اما صرفا آن تعداد از بهمن هايى هورد توجه قرار مى كيرند كه يا در مسير جاده اصلى 
كشور فرو ريزند يا در بيست هاى اسكى و مناطق معمول كوهنوردى و البته تعدادى كشته هم دربر داشته باشند. البته ساختمان هاى 
روستايى ايران به دليل تجربه به نحوى مستقر شده اند كه به ندرت در معرض سقوط بهمن قرار مى كيرند» اما در نقاطى كه ساخت 
به شرايط طبيعى و توب وكرافى مناطق صورت مى كيرد شاهد سقوط بهمن و تخريب مناطق مسكونى بوده ايمه 


مثل سقوط بهمن در جاده جالوس و تخريب تعداد زيادى ويلا در منطقه سياه بيشه. 


و سازها بدون 





از عوامل ديكرى كه ممكن است توده هاى يكبارجه و بزركك برف را به حركت درآورده بارش حجم عظيم برف بعد از بارش 


باران و تابش آفتاب بعد از انباشت برف است. اين فرآيئد؛ بستر توده برف را لغزنده و حركت آن را بسيار آسان مى كند و حتى 





كاهى بدون هيج تحريكك يكدفعه سرازير مى شود. يكك نكته مهم ديكر آنكه در تعطيلات آخر هفته برفى از كاربرد بيجا و حتى به 





جاى سيكارت:؛ ترقه. نارنجكك و... هم برحذر باشيد. صوت؛ يكى از عوامل شايعى است كه برف را به حركت تحريكك مى كنده 
حتى بوق زدن هم مى تواند در مناطق بهمن كير خطرآفرين باشد جه برسد به صداهابى با فركانس هاى بالا. اما حالا جطور مناطق 
بهمن كير را از مناطق بى خطر تشخيص بدهيم؟ سه فاكتور مهم در ايجاد مناطق با قابليت جارى كردن توده هاى بهمن نقش اصلى 
را ايفا مى كنند: شيبء ارتفاع و جهت. شيب: اككر برف از آب اشباع شده و سنككين باشدء در شيب خيلى كم هم احتمال وقوع بهمن 
وجود دارد. در كشور اين در ييست مبتدى ها با شيب ٠١‏ درجه جنان بهمن مهيبى به وقوع بيوست كه جان هفت اسكى باز را 
كرفت و تعداد زيادى از آنها را مجروح كرد. اين برف مايع؛ مثل سيل حركت مى كند؛ اما شيب طبيعى ريزش بهمن براى برف 
بودر حدود 77 درجه است. برف يودر خشكك ندرتا در شيب هاى بين 11-10 درجه سقوط مى كند. كمتر 


#درجه است, اما در شيب 0-88 درجه هم تناوب سقوط بهمن به شدت افزان 








خيز2 ى بيدا مى كند. ارتفاع: كوه بايد آنقدر مرتفع 


باشد تا برف زمستانى روى آن فرصت انباشته شدن بيدا كند. افزايش ارتفاع باعث كاهش درجه حرارت مى شود. 





هرجه هوا سردتر باشد برف بيشتر و طولانى تر باقى مى ماند. اكر كوه بلندتر از خط رويش درخت باشد. احتمال سقوط بهمن بيشتر 
است. خط رويش جنكلل در هر كوهستانى متفاوت است. مثلا-در يكك كوه مشخص خط رويش در جبهه هاى جنوبى به دليل 
خورشيدء بالاتر از جبهه شمالى همين كوه است اما ارتفاع ميانكين د رويش درخت در ارتفاعات ايران حدود 


*”هزارمتر نخمين زده شده اسث. جهت سقوط: البته بهمن اصولا جهث نمى شناسد و در تمام جهاث شمال: جنوب» شرق و غرب 





دريافت نور ب 


احتمال سقوط دارد. ولى تعداد دفعات سقوط معمولا در جبهه هاى رو به شمال» شمال شرق و شرق بيشتر از بقيه جهات است. زاويه 
تابشى آفتاب زمستانه در نيم كره شمالى باعث مى شود جبهه هاى جنوبى حرارت بيشترى را نسبت به جبهه هاى شمالى جذب كند 


. اكثر بيست هاى اسكى رو به شمال ساخته مى شوند تنا از يوشش برف طولانى استفاده كنند. بادها و توفان ها در عرض هاى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 9يعا از ونلإ دنار 


نيستند ائباشته 





جغرافيايى ميانه معمولا از غرب به شرق مى وزند و به اين ترتيب برف ها را جارو كرده و روى جبهه هابى كه باد 
مى كنند و در نتيجه اين فعل و انفعال دائمى در جبهه هاى شمالى تا شرقى؛ بهمن هاى بيشترى را سبب مى شوند. در نتيجه باتوجه 
به توضيحاتى كه داده شد؛ هرجند كه يكك لايه برف تازه و يودرى بهترين شرايط را براى اسكى فراهم مى كند, اما به لحاظ ريزش 
بهمن؛ يسيار مى توائد خطرناكك باشد. در مواجهه با برف» تمام حواستان را به كار بككيريد. با شئيدن كوجكترين صدايى كه حكايت 


از نشست برف دارد منطقه را تركك كنيد. در منطقه اى كه حتى يكك بار بهمن در آن به وقوع بيوسته: هميشه احتمال سقوط دوباره 





آن وجود دارد و نكته آخر را به خاطر داشت براى نجات كه زير بهمن مدفون شده فقط ٠“ادقيقه‏ فرصت داريد وقت را 


از دست تدهيد, 
كمى هاى اولي عمومى 


تهيه كتنده : سيد محمد هادى مير مطلبى 

منيع : راسخون 

١)سوختكى‏ ها 

سوختكى هاى حرارتى 

كيرى از بسيارى از سوختكى ها آسان اسث مشقة اجازه تند 





بجه هاى كوجكك با آنش بازى كنند و يا كبريت يا جراغ رااز 
دسترس بجه ها دور نكله داريم و يا حتى دسته ماهيتابه را به كونه اى روى كاز قرار دهيم كه با برخورد اشخاص واكون نشود ويا 
.سوختكى هاى جزئى تاول ايجاد نمى كنند براى تسكين درد و كاهش آسيب؛ قسمت 


سوخته شد ى بدن را فوراً در آب سرد قرار دهيد. استفاذه از وازلين» يعاد يا روغن اصالا توج 








اجازه ندهيم كودكان در آشبزخانه بازى 





انمى شود و آب سرد كاملا كافى 
است. سعى كنيد از دستكيره هاى بند دار استفاده نكنيد و خلاصه اينكه مسائل ايمنى را براى جل وكيرى از سوختككى در نظر داشته 
باشيد. اككر در محل سوختكى تاول ايجاد شده» تاول را دستكارى نكنيد. بهتر است محل سوختكى را با آب كاملا شسته و با كاز 
استريل محل سوختكلى را بوشيده نككه داريد. سوختكى ها ممكن است بر اثر حرارت» الكتريسيته و مواد شيميايى ايجاد شوند. در 


ازمان ايجاد سوختكى جون طح دفاعى بدن آ, يب همى بيشد و سيستم ايمئى بدن تضعيف مى شود احتمال عفونت بالاست. در 











سوختكى هايى كه بيشتر از ف 7/سانتى متر بدن را فرا مى ككيرند و يا بر اثر الكتريسيته ايجاد شده اند و يا 77 كل بدن را در بر مى 
كيردند نياز به مراقبتهاى يزشكى دارند 

سوختكى ها براثر عمق سه دسته هستندة 

سوختكى هاى سطحى 

- سوختككى هاى متوسط 

- سوختكى هاى عميق 

در سوختكى هاى سطحى فقط لايه هاى سطحى بوست آسيب مى بينند و علائم آن اين است كه بيمار درد شديد دارد تورم و 


قرمزى در ناحيه سوختكى ديده مى شود. اكر اين سوختكى ها به خوبى مراقبت شوند جند روزه بهبود يافته و هيج آثارى هم از 
خود به جا نمى كذارند. سوختكى هاى متوسط لايه هاى عميق ترى از بوست را دركير مى كنند و همراه تاول هستند و از آنجائيكه 
احتمال عفونت در اين نوع سوختكى بيشتر است مراقبتهاى بزشكى بايد با دقت بيشترى صورت كيرد. سوختكى هاى عمقى سطح 
زيادى از بوست را از لحاظ عمقى دركير مى كنند. در اين سوختكى ها معمولاً سطح بوست سفيد رنكك مى شود و به خاطر آسيب 
جدى عصبها كه در اعماق بوست واقع شده اند اين سوختكى ها معمولاً درد ندارند و ناحيه سوخته بى حس است. اين نوع از 
سوختكى ها احتياج فورى به مراقبتهاى يزشكى دارد. 

اقداماتى كه در زمان ايجاد سوختكى مى توانيم انجام د 
در سوختكى هاى سطحى سطح رابا آب سرد به مدث” ٠‏ دقيقه بشوئيم تا درد و التهابكاهش بيدا كند واكر آب سرد در دسترس 
نبود از هر مايع خنكك ديككرى مثل ش نيز مى توانيم استفاده كنيم. بعد از آن بايد وسايلى مانند ساعت, انككشترء كمربند و هر جيزى 
كه به سطح سبوخته فشار مى آورد را نخارج كنيم جون بعد از مدتى ناحيه سوخته ورم مى كند و خارج كردن اين اشياء مشذكل مى 


شود. به هيج وجه نبايد سطح سوخته را دستكارى و يا از يمادى براى سطح سوخته استفاده كنيم. بعد از شستشوى ناحيه سوخته آن 























رابا يكك يارجه تميز و استريل يانسمان مى كنيم و اكر احتمال عفونت در روزهاى بعدى زياد بود آن را به بزشكك ارجاع مى د 








در مورد سوختكى هاى شديد ممكن است فرد در حال شعله ور شدن آآنش دجار سوختكلى شده باشاد يعنى آتش تمام لباس و 


اعضاى فرد را در بر كرفته باشد براى اينكار بايد مصدوم را آرام كرده و از او بخواهيم بى حركت بماند زيرا تماسش با هوا باعث 


شعله ورتر شادن مصدوم مى شود. مصدوم را با يتو يا برده مى بوشانيم و آنش را خاموش مى كنيم. سيس عضو سوخته رابا آب 








خنكك شستشو مى دهيم تا كاملا التهاب و سوزش آن 
در هنكام كمكك به افرادى كه دجار سوختككى شده اند اين موارد را به خاطر بسيا, 


و اقدامات اوليه ذكر شده را انجام مى دهيم. 





- #استفاده از آب سرد به مدت” ٠‏ دقيقه 

- #ضد عفونى نككهداشتن محل سوختكى 

سوختكى شيميايى 

مواد شيميايى وجود دارند كه براى بوست سوزش آور هستند و باعث موختكى در سطح بوست بخصوص در جشمها مى شوند. 
البته مواد غ 





ابى و شيميايى بسيار قوى؛ بيشتر در موارد صنعتى استفاده مى شوند ولى ممكن است بسيارى از مواد شيميايى كه ما در 
طول روز با آنها سر و كار داريم سوزاننده باشند. مثل رنكك برهاء مواد باكك كننده و صابون. مواد شيميايى كه باعث سو. 








بوست مى شوند مى توانند علا.ئمى را ايجاد كنئد مشل تورم؛ قرمزى؛ سوزش و ايجاد تاول در سطح بوست. اكر به جنين 
موردى از سوختكى در منزل برخورد كرديم بايد بلافاصله عضو سوخته را زير آب سرد بككيريم و بايد مطمئن شويم كه جريان آب» 
ماده شيميايى را بطور كامل از سطح بوست باكك مى كند جون در غير اينصورت آب مى تواند باعث يخش مواد شيميايى در سطح 
يوست شده و سوختكى را كسترش دهد. بعد از اين اقدام يكك بانسمان با يارجه استريل يا بدون برز انجام مى دهيم. سطح سوخته 
يد دستكارى كرده و يا از بماد لوسيون و يا هر ماده ديككرى براى سطح سوخته استفاده كنيم. اكر سوختكى وسيع ويا احتمال 
عفونت زياد است مصدوم را به يك مركز درمانى ارجاع مى دهيم. ممكن است مواد شيميايى جامد يا مابع وارد جشم شده و باعث 
آسيب جدى به جشمها شوند. جشمى كه با مواد شيميايى تماس بيدا كرده معمولاً بسيار قرمزء ملتهب و دردناكك است و اشكك 





ارا 





ريزى بسيار زيادى دارد و ممكن است جشم مانند زمان بس از مواجهه با نور خود به خود بسته شود. اولين اقدام در مواجهه با جنين 
مصدومى اين است كه بالافاصله سر مصدوم را بصورت كج زير شير آب بكيريم و آب سرد را وارد جشم مصدوم كنيم؛ بطوريكه 
از يكك كوشه وارد واز كوشه ديكر خارج شود و تمام سطح جشم را شستشو دهد ولى اكر اين امكان وجود ندارد با يكك شيشه 
ار خواهش كنيم كه به هيج وجه جشمها را نمالد زيرا ماليدن؛ باعث همى شود 





نمز سطع جسمها رابعؤقم +« بعند ازآن 1 
ماده شيميابى در سطح جشم بخش شده و آسيب جشم بيشتر شود. بعد از شستشو يكك باند استريل جشم. روى جشم بيمار قرار مى 
دهيم و بيمار را سريعاً به يكك مركز فوريتهاى يزشكى ارجاع مى دهيم. 

السعومي تاها 

هر ساله ميليونها نفر در سراسر جهان دجار مسموميت مى شومند. سم به موادى كفته مى شود كه با ورود آن به بدن فردء سلامت أو 
را به خطر مى اندازد. در هنكام كمكك به افراد مسموم توجه فورى و سرعت عمل بسيار مهم است. زيرا با هر لحظه ترديد ميزان 


ى سم وارد خون فرد شده و خطر مركك را افزايش مى دهد. 





هميشه بايد به خاطر داشت كه سم آفات نباتى» داروها و نفت را در جاى مشخصى دور از دسترس افراد نككه داشت. 

اصولاً مواد غذايى اككر به صورت غير بهداشتى و ناصحيح نككه دارى شوندء مى توانند منبع بسيار خوبى براى رشد ميكروبها و 
باكتريهاى آسيب رسان باشند. از جمله ميكروبهايى كه مى توانند داخل مواد غذايى رشد كتند؛ استاكلوف كلثوس يا استاكلوف 
طلا-يى است كه در داخل مواد غذابى سم ايجاد مى كند واين سم مى توائد باعث مسموميت براى فردى شود كه اين غذا را 
مصرف كرده است. يكى ديككر از اين ميكروبها كه مى توانند در مواد غذايى رشد كنند و آسيب رسان باشند سالموئلا است. علائم 
مسموميت با استاكلوف كلثوس ب 


دل درد استفراغ و حتى اسهال مى شود. در مواردى كه ميزان سم خورده شده زياد باشد ممككن است علائم شوكك در فرد مسموم 











يار سريع ظاهر مى شود. حدوداً 7- 7 ساعت بعد از مصرف مواد غذايى مسموم؛ فرد دجار تهوعه 


ايجاد شود. اين علا.ثم بصورت اختلالى هوشيارى افزايش ضربان نبض و كاهش فشار خون است. معمولاً مدت زمان بروزعلائم 
مسموميت با ميكروب سالموتلا طولانى تر است و ظرف 7-7 روز بعد از مصرف ماده غذايى ممكن است ظاهر شود. علائم ممكن 
است بصورت ايجاد تب؛ تهوع؛ دل درد؛ اسهال و خيلى به ندرت علائم شوكك باشد. در برخورد با افرادى كه با مواد غذايبى مسموم 
انجام دهيم جز اينكه آنها را وادار به استراحت كرده و از مايعات فراوان استفاده كنيم و اكر 
مسموميت خيلى شديد است آنها را سريعاً به بيمارستان برسانيم. ميكروب ديكرى وجود دارد كه در مواد غذايى رشد مى كند و مى 
تواند بسيار خطرناكك باشد. اين سم ب 


شده اند ما اقدامات زيادى نمى توا 








ار كشنده است و معمولاً در غذاهاى كنسرو شده ايجاد مى شود و در اين نوع غذاها اين 
ميكروب به سرعت رشد مى كند و سم آزاد مى كند. 
يكسال خوردن عسل مى تواند اين بيمارى را ايجاد كند. اين ميكروب در داخل عسل هم مى تواند رشد 


كند. علا.ثم اين ميكروب بصورت فلج است زيرا روى سلسله اعصاب مركزى اثر مى كلذارد و فرد را با خشكى دهان؛ يبوست» 





عمبتين هو يجيه حاق 





تهوع؛ اختلالل در بلع مواجه مى كند و به تدريج كه فلج به طرف يايين مى رود اختلالاءت تنفسى هم ايجاد مى شود كه بسيار 
خطرناك است و منجر به خفكى مى شود. ما اقدامات زيادى براى اين بيماران نمى توانيم انجام بدهيم. اين بيماران بايد سريعاً به 
بيمارستان انتقال داده شوند تا مراقبتهاى يزشكى براى آنها انجام كيرد و براى تشخيص حتماً بايد بقايلى غذاى خورده شده به 
آزمايشكاه انتقال داده شود. براى شستشوى معدهى بيمار بهتر است از كمى آب ولرم با كمى برمنكنات استفاده كنيم مثا در يكك 
سطل” ٠‏ ليترى آب” ٠‏ كرم يا يكك قاشق برمنكنات كافى است. يعنى يكك در ..٠0‏ 

برلى كمكك به افراد مسموم با غذا توجه به اين نكات ضروريست: 





-دانستن عامل مسموميت 
- بركرداندن هر جه سريعتر غذاى مسموم 


- ككرم ككهداشتن بيمار 





")خونريزى 

خونريزى يكى از مهمترين مسائل در ايجاد مركك و مير است و كنترل خونريزى مى تواند نقش مهمى در جل وكيرى از مركك و مير 
مصدوم داشته باشد. در افراد عادى اكر 0٠١‏ سى سى تا نيم ليتر خون از دست بدهند ممكن است تغيير محسوسى در عملكرد بدن 
ايجاد نشود ولى اكر اين خونريزى به 0/١‏ ليتر برسد و نزديكك به 7/1 حجم خون را در بركيرد اين يكك شرايط بحرانى را ايجاد مى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ٠‏ /اعلز از و نل دنال( 


كند و نياز به اقداماتى دارد و سريعاً بايد جلو هدر رفتن خون را كرفت. در مواقع مواجه شدن با فردى كه دجار خونريزى است 
يكسرى علا.ثم و نشانه هابى وجود دارد كه به ما كمكك مى كند تا متوجه شويم كه شرايط خونريزى فرد در جه وضعيتى است و 
بتوانيم ميزان خونريزى فرد را ارزيابى كنيم و كثرت اين خونريزى را مشخص كنيم. اولين مسئله اين است كه صورت و لبها ممكن 
است رنكك برييده شوند. معمولاً وقتى به يوست اين افراد دست بزنيم سرد و مرطوب است و دليل آن هم اين است كه عروقى كد 
خون رسانى را به يوست انجام مى دهند در مواقع حياتى بدن يكك واكنشى دارند كه سعى مى كنند خونى را كه جريان بيدا مى 
كندء به اندام حياتى سوق دهئد. بنابراين خون كمترى به سطح بوست مى آيد و ما با يكك يوست سرد و مرطوب مواجه مى شويم. 


معمولا بض اين لقراة سن ولى تتعيق است واين به خاطر اين ابت كه جرياق عون كر بدن قرد #اهش ينا كرةه اس علانث 








بعدى اين است كه زمانى كه خون رسانى به مغز كاهش بيدا مى كند. يكسرى علائم مغزى قابل رؤ 
بصورت اختلال حواس. سركيجه: اختلال در ديد و ضعف است. در عين حال كه اين علائم ديده مى شود ممكن است فرد مصدوم 


است. اين علائم مى تواند 


را دجار اضطراب كند. همجئين مصدوم ممكن است احساس تشنككى و عطش كند كه مى تواند اين عطش هم به آب باشد و هم به 
هوا. معمولا تنفس فرد تند مى شود جون وقتى حجم خون كاهش يبدا كرد اكسيزن خون كم مى شود و فرد سعى مى كند با تنفس 
بيشتر اين كمبود اكسيزن را جبران كند. اقدام اوليه در مواجهه با فردى كه دجار خونريزى شده و اين علائم در او ظاهر ككشته؛ اين 
است كه جريان خون را به طرف عضوى كه در حال خونريزى استء كاهش دهيم. 


كه اين كار را با دو روش مى تو 





انيم انجام 





- با ايجاد فشار 
- قرار دادن عضو آسيب ديده بالاتر از سطح بدن. 


تقيم به اين صورت است كه با يكك يارجه تميز و هر جه كه در 





ار مى تواند به صورت مستقيم يا غير مستقيم باش 
دسترس استء فشار مستقيم به محل خونريزى بياوريم. زمانى كه فشار مستقيم به محل خونريزى وارد مى كنيم معمولاً ركك باره 








شده مسدود مى شود وجريان خون به آن ناحيه كاهش بيدا مى كند وخو 





أن ناحيه منعقد مى شود. بايد بر روى سطح 
خونريزى يارجه كذاشت و در صورت ادامه يافتن خونريزى نيازى به برداشتن آن نيست: بلكه بايد بر روى آن دوباره يارجه 
بككذاريم و با باند ببنديم و قبل از رسيدن بيمار به يزشكك. نبايد بائد برداشته شود. فشار مستقيم مى تواند بين7 ه-0 دقيقه ادامه داشته 


باشد. در زخم هايى كه بطور معمول ايجاد مى شود اين فشار مى تواند خونريزى را قطع كند. اكر با فشار مستقيم خونريزى قطع 





نشد, اقدام به فشار غير مستقيم مى كنيم و بر روى عروقى كه در حال خونريزى هستئد و بيشتر هم در خونريزيهاى شريانى ويا 
خونريزيهايى كه سرخركك دجار ياركى شده است. فشار وارد مى كنيم. ولى بايد توجه كرد فشار به شريان اصلىء جون خون 
رسانى را به كل عضو قطع مى كند نبايد زياد ادامه يابد. بلكه بايد متناوباً إين فشار اعمال شود تا خونريزى قطع شود. آخرين كمكى 


ان بند نوارى بهن است كه به فاصله ؟ انككشت بالاى زخم 





كه هر فرد مى تواند به فرد مصدوم بكثد استفاده |/ 
بسته مى شود و با يكك جوب بيجيده مى كردد تا شل و سفت كردن آن آسان باشد و ركك اصلى را كه دجار خونريزى شده مسدود 
كند. جون استفاده از شريان بند ممكن است خطراتى را هم براى مجروح به همراه داشته باشد توجه به جئد نكته بسيار مهم و اساسى 
است: 

١-نوار‏ شريان بند نبايد نازكك و برنده باشد. بلكه بايد بهن و نرم باشد مثل جوراب بلند. 

- #محل بستن شريان بند بهتر است زير بغل يا كشاله ران و از روى لباس باشد. 

- #زير محل بستن شر 
؟- تا زمانيكه مجروح به بزشكك يا مراكز درمانى انتقال مى يابد, بايد شريان بند هر” ٠‏ دقيقه يكبار رها شود تا خون در عضو 


ان بند با دستمال بوشيده شود تا به بوست آسيب ترسد. 





مجروح جريان يابد و همواره نبض در زير آن احساس كردد. 





توقف جريان خون ب 7 فدقيقه ادامه داشته باشد؛ به 





3- بهتر است ساعت بستن شريان بند را روى باند يادداشت كنيم. 


اعصاب و شريانهاى درد آسيب وارد شده و بافتها در اثر نرسيدن اكسيزن آسيب مى بينند. يس رها كردن شريان بند هر ٠١‏ دقيقه؛ به 





بافتها اجازه مى دهد كه از اكسيزن و مواد غذابى موجود در خون استفاده كنند و آسيب تبيئئد. 

- بايد نوار شريان بئد را به آسانى باز كرد. ممكن است باز كردن سريع شريان بند باعث درد مجروح شود 

؟)غرق شدكى 

معمولاً به ما سفارش مى كنند كه به تنهايى شنا نكنيم. مخصوصاً زمانيكه مهارت كافى نداريم و مسئول نجات غريق هم در محل 
حضور ندارد. همينطور سفارش شده است كه قبل از رفتن به استخر يا دريا دوش بكيريم نا بدنمان يكباره دجار كرفتكى عضلات 
نشود. خفكى شخص بعد از غوطه ور شدن درآب كه منجر به كاهش سطح هوشيارى مى شود را غرق شد كى مى نامند. غرق 
شدكى بيشتر در كودكان و نوجوانان و كسانيكه آشنايى بافن شنا ندارند اتفاق مى افتد. در اين موارد وقتى كه فرد براى تنفس به 
سطح آب مى آيد ممكن است مقدارى آب وارد مجراى تنفسى اش بشود. ورود آب به مجارى تنفسى باعث كرفتكى عضلات 
حنجره مى شود همين مسئله باعث مى شود كه نه تنها آبء بلكه هوا هم نتواند وارد مجارى تنفسى شود و اكسيزن خون كاهش بيدا 
كرده و شخص بيهوش شود. 

وقتيكه شخص در آب بيهوش است نا زمانيكه سرش در آب قرار دارد عضلات حنجره شل شده و مقادير بيشترى آب وارد ريه ها 
خواهد شد و بدين ترتيب خفككى بيش خواهد آمد. در موارد خفكتى يكى از آسيبهاى وارده اين است كه اكسيزن خون كاهش بيدا 
مى كندء بنابراين اكسين كافى به مغز نمى رسد و همين امرء به بافت مغز آسيب وارد مى كند. همجنين اككر فرد نجات بيدا كند و 
موفق به تنفس شود بدليل وجود آب درون ريه هاء بافتهاى ريه آسيب خواهند ديد و مقدارى هم آب وارد خون شده و به كلبولهاى 
قرمز خون آسيب مى رساند. اككر شخص در آب سرد غرق شود امكان زنده ماندنش بيشتر است زيرا ميزان متابوليسم بدن كاهش 
.بيدا مى كند و به همين دليل مدت بيشترى امكان زنده ماندن فرد وجود دارد. 

كمكهاى اوليه كه در اين رابطه مى توان ان 


-اكر شخص هنوز هوشيار و در حال دست و با زدن است و تنفس دارد جيزى را كه مى تواند در سطح آب شناور باشد مثل 





ادادة 
م 


جوب, طناب و يا ميله اى بلند» به سمت فرد در حال غرق شدن مى كيريم و او را نجاث مى دهيم. 

-اكر شخص دجار كاهش سطح هوشيارى شده باشد و بيهوش باشد بايد با شنا شخص غرق شده را به ساحل بكشانيم. بالافاصل 
بعد از رسيدن به محيط خارج از آب؛ اقدامات احياء انجام كيرد. قبل از هر كارى بايد دهان مصدوم باز شود و هر جه كه در 
دهانش است خارج شود. بايد شخص را به يهلو خواباند و جند بار فشار بر روى سينه و شكم وارد كنيم تا آبى را كه وارد ريه ها يا 
معده شده خخارج شود. وقتيكه آب خارج شد تنفس دهان به دهان را آغاز مى كنيم و اكر نبض وجود نداشت و مصدوم دجار 
ايست قلبى شده بود حتماً بايد ماساز قلبى انجام شود. 

در هر نوع غرق شدكى مصدوم بايد فوراً به بيمارستان منتقل شود و تحت نظر كرفته شود. يس به خاطر داشته باش 
- 7تميز كردن دهان 

- #به بالاو عقب كشيدن سر 





- #دميدن به داخل دهان 

؟- تنفس مصنوعى ١‏ #تا” ٠‏ بار در دقيقه تا رسيدن به بيمارستان 
ذ)برق كرفتكى 

داشتن اطلاعات در مورد برق؛ نحوه نصب وسايل روشنايى و تعمير بعضى از اسباب برقى براى همكان ضرورى به نظر مى رسد. 
آموزش تدربجى اين مسائل از سنين نوجوانى يكى از ضرورى ترين موارد آموزشى عصر ما تلقى مى شود. 

بدن انسان هادى جريان برق است. اكر بدن انسان به برق اتصال بيدا كند منجر به عبور جريان برق از بدن فرد به زمين خواهد شد. 
در جريان برق كرفتكى علادوه بر سوختكلى بوست كه محل ورود و خروج جريان برق را شامل مى شود بافتها هم دجار آسيب مى 
شود. اككر جريان برق از قلب عبور كرده باشد منجر به اختلاى در سيستم قلب و اكر از مغز عبور كند منجر به مهار مركز 


وقفه تنفسى خواهد شد. 





برق كرفتكى به دو دسته تقسيم مى شود. 

- با ولتازهاى بالا 

- ”با ولتازهاى يائين 

در موارد با ولتاز بالاء حتماً بدن لازم نيست مستقيم با سيم يا كابل برق تماس داشته باشد بلكه ممكن است در فاصله7 ٠‏ مترى هم 
جريان برق از هوا عبور كند و به بدن فرد منتقل شود و باعث برق كرفتكلى شود. در اين موارد هر جقدر ولتاز برق و رطوبت هوا بالا 
باشد ميزان انتفال و آسيبى كه به بدن وارد مى شود بيشتر است. موارد ولتاث بائين بيشتر در خاته اتفاق مى افتد. مثلاً فرد از سيم لخت 
ويا وسايل برقى مخصوصاً آن دسته از وسايل كه در آنها آب ريخته مى شود آسيب مى بيند.ممكن است از طريق كليد برق برق 
كرفتكى ايجاد شود. در برق كرفتكى با ولتاث يائين بدن فرد دجار لرزش مى شود حال آنكه در موارد با ولتاز بالا بدليل كرفتكى 
ضلات, منجر به اتصال دائم با آن وسيله خواهد شد. كمكهاى اوليه كه در برق كرفتكى با ولتاز باثين در منزل مى توانيم انجام 
دهيم رعايت جوانب احتياط است. مسائلى است كه فرد كمكك كننده بايد انها را رعايت كند. بدين ترتيب كه تا وقتيكه جريان برق 








به مصدوم متصل است نبايد به مصدوم دست بزنيم. ابتدا بايد جريان برق قطع شود كه با قطع كردن فيوز يا كشيدن دو شاخه از بريز 
ممكن مى شود. بعد از قطع جريان برق بايد بدن مصدوم را از اتصال به لوازم برقى جدا كرد. فرد كمكك كننده بايد دميايى 
الاستيكى به يا كند و يا اكر زمين + 
غير رسانا است فرد مصدوم را از محل كه برق در آن وجود دارد دور كند. بعد از قطع ارتباط برق در ابتدا بايد تنفس مصدوم را 
كنترل كرد. اكر تنفس نداشت بايد تنفس دهان به دهان انجام شود. بالافاصله بايد ضربان قلب و نبض كنترل شود. در صورتيكه 
نبض وجود نداشت ماساز قلبى ضرورى است. در هر نوع برق كرفتكى شخص بايد به بيمارستان منتقل شود و بايد تا2 ؟ ساعت 
تحت نظر باشد. البته تا رسيدن به بزشكك يكبار تنفس مصنوعى و همجنين 0 بار ماسارٌ قلبى لازم است. در برق كرفتكى با ولتال بالا 
تا زمانى كه جريان برق قطع نشده حتى نمى توان به مصدوم تزديكك شد جون در فاصله 7 مترى هم ممكن است به فردى كه مى 
خواهد كمكك كند برق منتقل شود. 
نكاتى كه بايد در هنكام صاعقه رعايت 
- #دورى از درختان و يايه هاى برق 

- #كريز از روى ارتفاعات 

- #خوابيدن روى زمين يا جاى كود 

*)كرمازد كى 

مكانيسمهاى دفاعى بدن براى مبارزه با كرماى بيش از حد عبارتئد از: انبساط مي ركهاى سطحى يوست به حالت عرق كه اين انبساط 


زمانيكه بدن فعاليت زيادى دارد براى خروج حرارت از بدن اتفاق مى افتد. غدد عرق شروع به فعاليت مى كنند نا از طريق تعريق 


ى است از جند روزنامه براى خشكك كردن استفاده كند و توسط يكك جوب و يا هر جيزى كه 





تا باعث بيشكيرى از برق كرقتكلى شودة 
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كردن حرارت اضافى بدن را خارج كنند. تنفس تند مى شود تا از اين طريق افزايش تبخير آب حرارت بدن خارج شود. در خيلى از 
موارد افرادى كه عادت به آب و هواى كرم ندارند و در اين آب و هوا فعاليت بدنى زيادى انجام مى دهند نمى توانند بدنشان را با 
اين مكانيسمهاى دفاعى تطبيق دهند واين مكانيسمها براى آنها كفايت نمى كند در نتيجه دجار حالتى به نام فرسود كى از كرما مى 
شوند كه دراين حالت بيمار احساس ضعفء سركيجه؛ تهوع و سر درد دارد. بيقرار است و به خاطر از دست دادن نمكك زياد و 
عدم جبران اين كمبود احساس كرفتكى عضلانى در شكم و بشت خود مى كند. بوست بدن مرطوب و رنكك بريده مى شود و 
حرارت بدن ممككن است بائين تر از حد طبيعى يا در حد طبيعى باشد و در اين حالت با كوجكترين فعاليتى ممككن است فرد ضعف 
كرده و ازحال برود. 

نشانه هاى آفتاب زدكى 

2 





- تند شدن تنفسر 





كه آفتاب زده شده؛ خنكك نكله داشتن تدريجى بدن اوست. همجنين ممكن است بر اثر يائين مدن 
فشار خون, سركيجه و يا اختلالانى در بينايى ايجاد شود و يا بدن بيمار دجار تشنج كردد. زمانيكه فرد كرمازده را مى خوابانيم بهتر 
ست سعى كنيم او را به يشت خوابانده و سر و شانه هايش را بالاءتر از باها قرار دهيم. فرد آفتاب زده را بايد به سايه ببريم و 
لباسهايش را به تدريج كم كنيم واكر هنوز به هوش است كمى آبميوه و يا قند و نمكك به او بخورانيم ولى اكر هنوز به هوش 
نيامده بهتر است جيزى به او نخورانيم. در اين موارد ماساز بدنى مى تواند كمكك مؤثرى به افراد آفتاب زده بنمايد. معمولاً احساس 
كرفتككى عضلانى در شكم يا يشت يا و يا حتى بافتهاى عضلانى وجود دارد كه اين به خاطر كمبود نمكك است و بايد نصف 


جايخورى نمكك رادر آب بريزيم و به فرد بيمار بدهيم تا بخورد واين حالت بعد از مدتى برطرف مى شود. در بيشتر موارد اكر 





بدن فرد كرمازده با آب خنكك كردد به تدريج سلامتى خود را باز مى يابد اما اككر حالت تهوع ادامه يافت بايد هر جه زودتر بيمار 
را به مراكز درمانى برسانيم 

براى بيشكيرى از آفتاب زد كى: 

-١‏ عدم فعاليتهاى سخت در زير آفتاب 

- #استفاده از كرم مرطوب كننده در كوهستان يا ساحل دريا 

- #استفاده از كلاه لبه دار و عينكك آفتابى 

)سر مازد كى - يخ زد كى 

سرمازدكى در اثر تماس طولانى با دماى بسيار بالا براى فرد اتفاق مى افتد. حداكثر كارابى بدن در دماى2 7و2 8 درجه سانتيكراد 
انقباض موي ركى؛ لرزش عضلانى و 
غدد عرق. هنكاميكه فرد در سرماى طولا-نى مدت قرار مى كيرد موي ركهاى سطحى بدن منقبض مى شوند نا از اتلاف حرارتى 
جل وكيرى به عمل آيد. همجنين عضلات شروع به لرزيدن مى كنند تا حرارت توليد شود؛ تنفس كند مى شود تا تبخير كمتر انجام 
كيرد. همجنين غدد عرق فعاليتشان كاهش بيدا مى كند. اكر فرد براى مدت طولائى در معرض سرما قرار بككيرد اين مكانيسمها 
باسخكوى حفظ حرارت نخواهد بود و فرد دجار سرمازد كى خواهد شد. كلا وقنى دماى بدن فرد بائين تر از2 0 درجه سانتيكراد 
قرار بكيرد دجار سرمازدكى مى شود. علاثمى كه در اين حالت فرد احساس مى كند بدين صورت است كه ابتدا دجار احساس 





مى باشد و بدن براى حفظ حرارتش در اين محدوده مكانيسمهاى دفاعى دارد كه عبارتئد از: 


سرماى بسيار شديد و عاجز كننده اى مى شود. بدن شروع به لرزيدن مى كند نا حرارت را بالا ببرد بعد از مدتى كه حرارت بر 





نكردد انقباض عضلائى كاهش بيدا مى كند و فرد احساس كرختى و بى حسى مى كند. ممكن است اختلال هوشيارى اتفاق بيفتد 
و حركات عضلانى مختل شود وعدم تعادل در فرد ايجاد شود. ضربان قلب و تنفس فرد نيز افت مى كند. البته بايد توجه داشته 
باشيم كه در يكك فرد سرمازده حتى اكر ضربان قلب و تنفس كاملا قطع شده باشند فرد مرده به حساب نمى آيد و اككر عمليات 
احياء به خوبى صورت كيرد فرد دوباره به تنفس عادى بر مى كردد. 

اقداماتى كه در مواجهه با فرد سرمازده انجام ميدهيم عبارت است 

-١‏ بيمار را از محل سرد به يكك محل كرم انتقال مى دهيم. 

- اكر لباسهاى بيمار خيس است خارج كرده و با يكك عايق حرارتى مثل يتو مى يوشا: 
- #سر و كردن بايد كاملا بو 








انده شود ولى صورت بايد باز باشد تا اختلال تنفسى ايجاد نشود. 
؟-اكر فرد به هوش است مى توانيم از مايعات داغ و شيرين براى ايجاد حرارت در فرد استفاده كنيم. 

ه- نبايد به هيج وجه از فرد بخواهيم براى ايجاد حرارت شروع به فعاليتهاى ورزشى كند. 

- #از ماسارٌ اندامها و اعضا بايد خوددارى كنيم. 

- اكر ضربان تنفس و قلب افت بيدا كرد عمليات احياء را آغاز كنيم. 

8- بيمار را به اورزانس انتقال مى دهيم. 

مشكل ديكرى كه در ارتباط با سرما ممكن است اتفاق بيفتد يخزد كى است» يخ زد كى زمانى اتفاق مى افتد كه يكك عضو بصورت 
مرده براى مدت طولانى در سرما قرار بكليرد. معمولا اعضايى كه دجار يخ زد كى مى شوند, اعضاى انتهايى بدن هستند مثل كوشهاء 


بينى: جانهه دستها و ياها. اين اندامها وقتى در معرض سرماى زياد قرار مى كيرند در ابتدا دجار سوزش و درد مى شوند بعد از آن 





دجار كرختى و بى حسى مى شوند. رنكك آنها ابتدا سفيد مى شود و جون جريان خون در اين اندامها مختل مى شود ركه هايى 
آبى در آنها ايجاد مى كردد. اكر سرمازد كى در اندامها طولانى شود ممكن است عضو مبتلا به قانقاريا شود و بعدها منجر به قطع 
شدن عضو كردد. 

اقداماتى كه براى يخ زدكى انجام مى دهيم به اين تر 
-١‏ فرد را به يكك محل كرم منتقل مى كنيم. 

- #هر نوع بوششى رااز روى عضو يخ زده بر مى داريم. 

- #ساعتء انكلشتر و هر جيزى كه ممكن است ايجاد فشار كند را خارج مى كنيم. 

*- از طريق تماس بوست با يوست عضو را كرم مى كنيم. بدين ترتيب كه اككر دستهاى فرد يخ زده هستند آنها را زير بغل فرد بيمار 


مى كذاريم. اكر ياها يخ زده هستند زير بغل خودمان مى كير 








.اكر صورث يخ زده است آن را با دستها مى بوشانيم نا كرم شود 





و عرارت را كس لام يه 
ه- عضو را درون يك ظرف آب كرم مى كلذاريم. حرارت آب بايد به صورتى باشد كه اكر 
حرارت قابل تحملى باشد. 


اق 


كرديم داراى 





به هيج وجه عضو را ماسارٌ نمى دهيم 

- براى كرم كردن از حرارت خشكك مثل بخارى يا تابش خورشيد استفاده نمى كنيم. 

اككر عضو تغيبر رنكك بيدا نكرد بيمار را به بزشكك ارجاع مى دهيم. 

#)بلع جسم خارجى 

كناهى كودكان اشيابى را در دهانشان مى كذارند و بطور ناكهانى آن را قورت مى دهند. اين اشيا بطور ناكهانى وارد مرى مى 
شود. مرى قسمتى از دستككاه ككوارش است كه بين دهان و معده قرار كرفته است و با ورود اين اشياء به داخل مرى و كير افتادن 
آنهاء يكسرى علادثم دائمى ايجاد مى شود كه ممكن است فرد دجار نفس تنككى شده به سرفه بيفتد؛ آب ريزش شديد از دهان 
شروع شوده نتواند جيزى را قورت دهد و درد در ناحيه سينه ايجاد شود و حالت شبيه به خفككى در كودك به وجود آيد. اين علائم 
نشان مى دهد كه جسم در داخل مرى كير كرده و راه هوايى فرد بسته شده است و در منزل اقدام خاصى براى كودك و فرد 
مصدوم نمى توان انجام داد و بايد سريعاً به بيمارستان رسانده شوئد نا آندوسكوبى انجام شود و آن جسم خارج شود. براى كمكك 





بن افرادى اكر جثه فرد بز ركتر از ماست و يا بيهوش شده است بايد او را سريعاً به يشت بخوابائيم و كف دست را در بين ناف 
و دنده ها قرار دهيم و به سمت بالا فشار وارد كنيم. اين حركت را بايد جند بار تكرار كرد. اككر در منزل تنها هستيم از لبه يشتى 
صندلى هم مى توانيم براى بيرون راندن جسم خارجى استفاده كنيم. بعد از خارج شدن جسم خارجى به مصدوم اجازه مى دهيم كه 





به خوبى استراحت كرده و از فعاليت و رفت و آمد بيرهيزد. در مراحل بععدى بلع جسم خارجىء رفتن آن به درون معده و روده 
است. در ورود جسم خارجى به معده ى فرد علا.ئم خاصى ديده نمى شود. فقط در صورتيكه جسم نوكك تيز باشد بايد توسط 
آندوسكوبى خارج شود مثل سوزن؛ سنجاق قفلى و باترى ساعت كه داخل روده ها باز شده و ايجاد مواد شيميابى مى كند و اغشا 
را از بين مى برد. ولى اككر جسمى حجمش كم و قطرش كوجكك باشد مثل سكه بوسيله دستكاه ككوارش دفع مى شود. 6١‏ 7موارد 
بلع خارجى توسط دستكاه كوارش دفع مى شود”. ٠-7٠‏ درصد موارد نياز به آندوسكوبى و 77 نياز به عمل جراحى دارد. در 
موارد بلع اجسام خارجى كه نوكك تيز و برنده نيستند جسم خارجى بايد-” ؟ روز بعد از بلع توسط مدفوع دفع كردد ولى اكر 
علائمى مثل تب درد شكم, استفراغ. مدفوع خونى؛ مدفوع تيره رنكك ظاهر شد بايد سريعاً فرد را به بيمارستان منتقل كرد. كلا 
اشيابى كه قطر آنها از 7 سانتى متر و طول آنها از ه سانتى متر كوجكتر باشد توسط دستكاه كوارش قابل دفع شدن است. در 
صورت ديكر ممكن است جسم خارجى داخل دهان به درون دستكاه كوارش و ناى وارد شود كه باعث خفكى يا آسييداسيوم مى 
شود. در اين موارد كه حالت خفكى به فرد دست ميدهد خبر كردن اورزائس ضرورى است زيرا ممكن است منجر به انسداد كامل 
يا ناقص دستكاه تنفسى شود. اككر انسداد ناقص باشد فرد با سرفه هاى مكرر و بى در بى؛ حالتهاى تنككى نفسء خفكى و سياه و 
سرخ شدن صورت و لبها مواجه مى شود. 

اقداماتى كه در اين موارد مى توان انجام داد: 

- #بايد دهان فرد را باز كرد و مشاهده كثيم كه جسم قابل ديدن است يا خير. اكر قابل ديدن است جسم را به آهستكى خارج مى 
كنيم. 

- 7فرد را بايد تشويق به سرفه كرد. ممكن است با سرفه جسم خارج شود. 


- #جند ضربه به يشت فرد مى زنيم. 





؟- دري ير قفسه سينه فرد قفل كرده2؛ ٠‏ ضربه وارد مى كنيم. 


اكثر در حين انجام اين اقدامات فرد دجار انسداد كامل شده و بيهوش كرديد بايد فرد را: 


فرد قرار مى كيريم و دو دست خود را 


- #روى زمين بخوابانيم 
- #دهان فرد را باز كنيم و مشاهده كنيم كه جسم قابل ديدن هست يا خير. 
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- #فرد را به بهلو مى خوابانيم و 0 ضربه محكك به كتف فرد وارد مى كنيم تا جسم خارج شود. 
؟- فرد را به يشت مى خحوابانيم. با يكك دست به قسمت زير قفسه سينه و بالاى شكم. 0 ذ به خفيف وارد مى كنيم تا جسم خارج 


شود. 


ذ- بايد تنفس مصنوعى به فرد داده شود و اقدامات دوباره تكرار شود. 





كه بايد بدانها توجه كرد: 

- بايد سر مصدوم حتى الامكان باثين قرار داشته باشد. 

- #دستها از يشت به دور شكم حلقه شود. 

- 2با يكك حركت شديد و ناكهانى به شكم. هواى درون ريه ها بيرون فرستاده شود. 

*- تنفس دهان به دهان و رساندن هر جه سريعتر مصدوم به بيمارستان 

)كزي دكى 

حيوانات مختلفى وجود دارند كه نيش آنها مى تواند باعث آسيب شود. از جمله زنبورها مخصوصاً زنيورهاى وحشى كه بدون 
بور كزيدكى مى تواند ايجاد كند عبارتند از: درد و تورم 
ناكهانى در محل كزش و قرمزى در مركز تورم. البته بعضى از افراد به هر نوع سمى حساسيت دارند و واكنش آلرزيكك بسيار 
شديدى مى توانند به سم زنبور نشان دهند و اصطلاحاً شوكك آنافلاتيكك در آنها ايجاد مى شود كه در اين موارد به اقدامات سريع و 
فورى نياز داريم. اكر هيجيكك از اين علائم براى فرد زنبور كزيده ايجاد نشد تنها كارى كه ما مى توانيم انجام دهيم اين است كه 
ابعدا از تزديكك محل كزيدكى را بررسى كنيم. اككر نيش هنوز در سطح باقى است مى توانيم آن را با يكك موجين يا انبر از سطح 
بوست بيرون بكشيم. بايد مراقب باشيم كه كيسه زهر را فشار ندهيم زيرا ممكن است باقى سم وارد بدن شود. بعد از آن مى توانب 
محل را با آب سرد همراه با بيكربنات سديم كمبرس كنيم. ممكن است كزيدكى در داخل دهان يا كلو صورت كيرد و اير 
خطرناك است جون بافتهاى كلو و دهان بافتهاى شلى هستند و خيلى سريع ورم مى كنند و ممكن است باعث اختلال تنفسى شوند. 
براى اين كار سريعاً داخل دهان را با آب سرد و بيكربنات سديم شستشو مى دهيم و مريض را به يزشكك ارجاع مى دهيم. حيوانات 
ديكرى كه نيش آنها موجب آزار مى كردد مارهاء عقربها و عنكبوتها هستند. در برخورد با كزيدكى اين نوع حيوانات اقداماتى كه 


مى توانيم انجام دهيم عبارتند از: 





توجه به ظاهر آن» خطر جدى براى فرد ايجاد مى كند. علائمى كه ز: 








- #دعوت مصدوم به آرامش وعدم حركت در صورت 
هن هزد 

- #عضو كريده شده اكر دست يا يا استء ياثين تر از قلب قرار مى دهيم. 

- #به هيج وجه از خورندكى يا مكش محل كزيد كى استفاده نمى كنيم. 

-اكر كزيدكى توسط عقرب يا عنكبوت ابجاد شده؛ مى توانيم با يكك كيسه آب 


منطقه كريد كى را خنكك كنيم. اين امر 


باعث مى شود جريان خون كند شده و جريان سم در بدن كم شود. مار كزيدكى بيشتر در دست و با اتفاق مى افتد. در مناطقى كه 





از راه رفتن در تاريكى بر روى الوارها و يا فرو بردن دست در سوراخهاى 
زنبور خوددارى كرد. در هنكام رفتن به كوه و يا جنككلء بوشيدن يوتين» جكمه و يا كفشهاى ساقه بلدد مى تواند ما را از كزش 
مارها و ديكر حيوانات كزنده محفوظ بدارد. علامت سمى بودن يا بودن مار را از روى محل كزيدكى مى توان دريافت. محل 
كزيدكى مارهاى سمى بصورت دو سوراخ بزركك و يا دو سوراخ بزركك با دو رديف سوراخ كوجكتر است. اما محل كرش مار 
غير سمى بكلى متفاوت است. محل كزش بصورت دو رديف سوراخهاى ريز ديده مى شود. محل كزش مار معمولاً ابتدا ورم مى 
كند؛ بعد سرخ رنكك مى شود و سبس كبود مى شود. هدفهاى اصلى در كمكك به افرادى كه دجار كزي د كى مار شده اند عبارتند 


مارهاى سمى وجود دارد بايد براى حفظ امنيت 











- #جل وكيرى از ككسترش و انتشار سم در بدن ( بستن شريان بند در بالاى محل كزيدكى و باز كردن آن هر” ٠‏ دقيقه يكبار) 

- #انتقال سريع مصدوم به مراكز درمانى 

شناخت نوع مار براى شناخت آنتى سرهى كه بايد به كار برود بسيار مهم است. 

٠)آسيب‏ هاى سر و كردن 

كلاه ايمنى و آسيبهاى سر و كردن بنا بر قوانين راننكى استفاده از كلاههاى ايمنى براى موتور سيكلت سوارها و دوجرخه سوارها 
ضرورى است است,. كلاه ايمنى هم راننده را از ذرات منتشر شده در هوا محافظت مى كند و هم سر و صورت را از خطرهاى 
احتمالى مصون مى دارد. از اين كذشته استفاده از كلاه ايمنى در هنكام رانندكى با موتور سيكلت و يا دوجرخه نشانه ى نظم و 
انضباط اجتماعى راننده مى باشد 

فكر مى كنيد جه نوع كلاهى مناسب است؟ 


يك نوع ازكلاههاء كلاهى است كه فقط قسمت سر و صورت را مى بوشانند و به كلاه هوابيمابى يا كلاه بليس معروفئد. نحوهى 





به سر كذاشتن اين كلاه مهم است و استفاده از عينكك دودى هم ضرورى به نظر مى رسد. 

نوع ديككر كلاههاى ايمنى به كلاه تكميل معروف است. كلاههاى تكميل قسمت جلوى صورت و فكك را نيز مى بوشاند. جنسر 
كلاهها معمولاً سخت تر است و جون جلوى جشم با شيشه كرفته مى شود, استفاده از عينكهاى غير طبى ضرورت ندارد. 

به هر حال موقع خريد كلاه ايمنى جند نكته را به خاطر داشته باشيد 





-١‏ كلاه كوشها را تحت فشار قرار ندهد و سر كاملا راحت و آزاد باشد. هنكام تصادفات كاه ديده شده است كه كلاه به قدرى 





بوده اسث كه بيرون كشيدن سر مصدوم از كلاه مشكل مى باشد. البته كشادى بيش از اندازه هم مورد نظر نيست. 

- #در صورت استفاده از عينكك؛ كلاه ايمنى بايد به اندازه عينكك جا داشته باشد. 

- لبه يشتى كلاه بايد كمى بالا باشد؛ بطوريكه وقتى سر را به عقب مى كشيم با مهره هاى كردن تماس بيدا نكند. در واقع بشت 
كلاه ايمنى بايد به حدى جا داشته باشد كه فرد ديكرى بتواند آن را به آسانى و بدون كردائدن ستون فقرات از روى سر مصدوم 
يوقاو 


ايل بع مخخاطن جام 





زمانى كه مصدوم بيهوش شده است بايد از حركات اضافى كردن جل وكيرى كرد. 

صدمات سر 

سر عضوى اسث كه امككان دارد در سوائح تحت آسيبهاى ججدى قرار بككيرد. بنابراين لازم اسث فردى كه با يكك مصدوم آسيب 
ديه آل فاحيه سره وويرو عى شود يا تشاته هاو علاثم قربه به سر الثنا باشد. اصولٌ صدهاتى كيه سر واود عى شود ممكن ات از 
يكك بريد كى يا خراشيد كى ساده تا يك ضربه شديد كه منجر به شكستكى جمجمه شده است, باشد و يا صدمه وارده منجر به 
خونريزى شود كه در هر يكك مى تواند علائم مختلفى را ايجاد كند. مغز به جهت اينكه يكك عضو بيجيده اى است مى تواند به دليل 
صدماتى كه به سر وارد مى شود, علا.ئم مختلفى را ايجاد كند. ازجمله استفراغ» حالت تهوع؛ آب آورد كى؛ فلج و بى حسى؛ 
كاهش سطح هوشيارى و نهايتاً مى تواند منجر به مركك هم بشود. فرد بايد در مواجهه با كسى كه از ناحيه سر آسيب ديده أست به 
يكك سيرى علائم توجه كند و با ديدن اين علائم قطعاً بايد مصدوم را به اولين مركز درمانى برساند نا اقدامات لازم براى نجات فرد 
صورت كيرد. علائم و 
سطح هوشيارى شود. تهوع و استفراغ هم از علائم شايع است كه بعد از ضربه به سر اتفاق مى افتد. تشنج هاى شديدى كه اين افراد 
بلافاصله و يا بعد از مدتى بيدا مى كنند از علائم آسيب ديدكى سر است. از علائم ديكر حالت خواب آلودكى و اختلال حافظه 








انه هايى كه در تشخيص به فرد امدادكر كمكك مى كند اين است كه مصدوم ممكن است دجار كاهش 


است و با توجه به شدت ضربه وارده ممكن است ترشحات و يا حتى آب شفاف از كوش و بينى فرد مصدوم خارج شود. عدم 
تعادل در راه رفتن فرد مصدوم نيز علامت مهمى است. همجنين تقليل تعداد ضربان قلب و تنفس مصدوم يكك علامت هشدار دهنده 
است. فرد مصدوم ممكن است دجار سردردهاى شديد ويا يكك سرى مشكلات جشمى بشود. مهمترين علامتى كه مى توان در 
جشم بيمار مشاهده كرد عدم تقارن مردمكهاست. يعنى اندازه مردمكها متفاوت مى شود. 

در ضربه به سرء يكك سرى اقدامات اوليه را بايد انجام داردة 

- اككر فرد نياز به احياء تنفسى داردء اقدام به احياى تنفسى كنيم. حتماً بايد به راههاى هوايى توجه شود. 

- بايد توجه كنيم كه آيا به مهره هاى كردنى صدمه وارد شده است يا خير. 

- اكر فرد دجار تشنج شده است حتماً سعى كنيم او را روى زمين قرار دهيم و از سر و كردن مصدوم محافظت كنيم. ولى نبايد مائع 
حركت دست و باى مصدوم كه شديداً درحال لرزش استء شويم. جرا كه اين كار مى تواند باعث شكستكى شود و يااكر 
دندانهايش 








قفل شده است به هيج وجه نبايد سعى كرد كه دهان مصدوم را به هر وسيله اى باز نككه داريم. 





- فرد مصدوم را با توجه به شدت جراحات وارده به اولين مركز درمائى برسانيم. 

شكستكى فكك و ونه 

استفاده از كمربند ايمنى به خصوص در مسافرتهاى خارج از شهر بسيار مهم و ضرورى است. در بسيارى از موارد ديده شده است 
كه ترمزهاى ناككهانى در تصادفات نه جندان مهم. باعث جلو رفتن سر و آسيب ديدن فكك و صورت شده است. شكستن 
استخوانهاى صورت در بين موتور سيكلت سوارها بسيار رايج است ولى به ندرت ديده شده كه موتور سوارانى كه از كلاه ايمنى 
استفاده مى كنند دجار شكستكى فكك و كونه شوند. موتور سيكلت سواران بايد توجه داشته باشند كه استفاده از كلاه ايمنى بخاطر 
حفظ سلامتى خود آنان است. تحقيقات نشان داده است كه كلاه ايمنى احتمال خطر ضربه مغزى و شكستكى فكك و كونه را تا 
٠١‏ 2كاهش مى دهد. 

ثرترين كمكهاى اوليه به يكك فرد مصدوم: 


- مجروح را بى جهت حركت ندهيد. 





- از باز بودن راههاى تنفسى و ضربان نبض فرد اطميئان بيدا كنيد. 


- اكر علائم شكستكى در فكك يا ككونه مشاهده كرديد فوراً با يكك تكه يارجه؛ استخوانهاى صورت را ثابت كنيد. 
طرز صحيح بيرون كشيدن كلاه ايمنى فرد مصدوم: 





حركت بايد از عقب به بالا صورت بكليرد و در حين بيرون كشيدن كلاه بايد يكك دست زير سر مصدوم قرار بكيرد. 
آزمايشهاى علائم حياتى در هر شرايطى لازم است. 

نشانه هاى شكستكى فكك و كونه: 

-١‏ فرد مصدوم قادر به صحبت كردن نيست. 

- #خونريزى از دهان يا كونه 

- #نامرتب شدن دندانها 


*- تورم فكك 


مهم اينكه در نكاه اول؛ آسيب ديد كى ناشى از ضربه وارده بر اثر حوادث به افراد. مخصوصاً كود كان ساده به نظر مى رسد. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه نلا /اعز از و نل دنال( 


در حالتى كه بيهوشى براى فرد بيش مى آيد بايد با ديدن نشانه ها فوراً فرد را تحت مراقبتهاى بزشكى قرار داد. اين نشائه هاى مهم 
و حياتى عبارتند از: 

-١‏ خواب آلودكى و يا رفتار غير طبيعى 

- بالا آوردن غذا 


احياى تنفسى اولين قدم در مواجهه با فردى است كه دجار ايست تنفسى شده است,. بايستى بدانيم كه فرد نفس مى كشد يا خير. 
اولين اقدام اين است كه ما صورتمان را نزديكك دهان و بينى فرد مصدوم مى آوريم. به اين شكل هم مى توانيم صداى جريان 
تنفسى بيمار را بشنويم و هم مى توانيم جريان هواى موجود را روى يوست صورتمان حس كنيم. از طرفى مى توانيم حركت شكم و 
يس بايد راه هوايى فرد مصدوم را باز كنيم. اككر سر مصدوم خم شده باشد احتمال مسدود شدن راه 
مصدوم وجود دارد. ممكن است زبان به طرف عقب بركشته و راه هوابى را مسدود كرده باشد. براى فردى كه بيهوش شده 


است است ترشحات 6 آباد نتويات استفراغ شده رد كرده باش 
ممكن |. ترشحات دهانى؛ آب دهان و يا محتويات استفراغ شده ى معده مجراى هوايى را مسدود كرده باشد. 


قفسه سينه بيمار را هم 








هوا 





به دو روش مى توان راه هوايى را باز كرد: 

-١‏ با يكك دست زير كردن مصدوم را بكليريم و دست ديكر را روى بيشانى او بككذاريم و سرش را به عقب خم كنيم و به اين شكل 
مجراى هوايى را باز كنيم. 

- #دست را زير جانه فرد مصدوم قرار دهيم و جانه بيمار را به سمت بالا بكشيم. معمولاً در مواردى كه احتمال صدمه به مهره هاى 
كردنى و احتمال شكستكى مهره هاى كردنى وجود دارد؛ بايد از روش دوم براى باز كردن مجراى هوايى استفاده كرد 

علائم خفكى عبارتئد از: 

-١‏ تورم صورت؛ كردن و لبها 

ا 


زيرا انككشت راحتتر در دهان كردش مى كند. در هنكام خفكى سر را به عقب كشيده و آرواره هاى يائين را باز و در دهان مى 





شدن ناخنهاى دست و يا بعضى از كارشناسان معتقدند استفاده از انككشت بدون يارجه براى تميز كردن دهان مفيدتر است 


دميم. در اين زمان بايد بينى را با دست بككيريم. ساده ترين راه براى كمكك به افرادى كه مبتلا به قطع تنفس شده اند تنفس دهان به 
دهان و ماسارٌ قلبى اسث. براى بز ركسالا.ن استفاده از دو كف دست و براى كود كان استفاده از يكك دست كافى است. در مواقع 
خفكى بايستى با انككشت؛ دهان مصدوم را براى يافتن جسم خارجى جستجو كيم ولى زمان زيادى را نبايد براى اين كار تلف 
كنيم. اكر بيمار تنفس نداشت ما بايد بالافاصله از مؤ 








ترين راه براى بركرداند 





ن بيمار» يعثى تنفس مصنوعى استفاده كنيم. 
براى اين كار بعد از آنكه سر بيمار را در وضعيت مناسب قرار داديم بايد كاملا هواى بازدم خود را درون ريه بيمار خالى كنيم. 
براى اين كار لبها را در اطراف دهان بيمار قرار مى دهيم. دميدن هوا مى تواند از طريق دهان مصدوم و يا بينى او صورت بكليرد. در 
كودكان هم دهان وهم بينى درون دهان ما قرار مى كيرد و ما هواى بازدم خود را به ريه مصدوم هدايت مى كنيم. نكته مهم اين 
است كه بايد همزمان با تنفس دادن به فرد مصدوم حركت قفسه سينه او را مشاهده كرد. اكر به ميزان مناسب هوا وارد ريه ى فرد 
مصدوم شود, معمولاً حركت قفسه سيئه قابل مشاهده است. اككر عليرغم اقداماتى كه ما انجام داديم حركتى را در قفسه سينه مشاهده 


مى رسيم كه يكك جسم خارجى مجراى هوايى را مسدود كرده و ما بايد اقدامات خاص خروج جسم خارجى 





در اينجا دو سؤال مطرح است. اول اينكه جه تعداد تنفس لازم است؟ معمولاً بين -١‏ 1*2 تنفس در دقيقه لازم است به فرد مصدوم 





داده شود تا تنفس فرد بركردد. سؤال دوم اينكه آيا هميشه از راه دهان تنفس داده مى شود ؟جواب خير است مواردى كه فرد 
ممكن است به واسطه مصرف سمء دجار بيهوشى و قطع تنفس شده باشد و يا اينكه صدمات و جراحات زيادى به ناحيه صورت و 
فكك فرد وارد شده باشد. قطعاً نمى توان از طريق دهان به دهان؛ تنفس مصنوعى به فرد مصدوم بدهيم. 

در مورد كسانيكه دجار خفكى با كاز شده اند: 

-١‏ مصدوم را به هواى آزاد برده و راحت مى خوابانيم. 

- #علائم حياتى مثل تنفس و ضربان قلب او را آزمايش مى كنيم. 

7 





أتنفس دهان به دهان و يا دهان به بينى را هر جه سريعتر آغاز مى كنيم. 

؟- از زدن نبض اطمينان حاصل كنيم. 

تعداد تنفس مصنوعى بايد2 ١-٠‏ #بار در دقيقه و هنكام كمكك يكك نفر, يكك بار ماسارٌ قلبى و 0 بار تنفس مصنوعى صورت كيرد. 
نكته بسيار مهمى كه هر كمكك كننده بايد به 1 





توجه كند لزوم كرفتن نبض بيمار در هنكام كرفتن تنفس مصنوعى است. به 
راحتى مى توان با ككذاشتن دست در كنار كردن و يا مج دست مصدوم از زدن نبض او مطمئن شد. 

١١)كمكك‏ هاى اوليه دهان و دندان در خانه 

در اكثر خانه ها جعبه ى كوجكى حاوى مواد و وسائل لازم براى درمان و كنترل دردها و جراحت هاى بدن وجود داردء اما آيا تا 
كنون به اين فكر بوده ايد كه در هنكام ايجاد يكك دندان درد يا شكستن يكك دندان يا سوختككى زبان ناشى از نوشيدن جاى داغ جه 
اقداماتى بايد انجام دهيد و به جه وسائلى نياز داريد؟جراحت ها و اوررانس هاى دهان و دندان در كودكان و بزركسالان يسيار 
شايعند. شما مى توانيد با تهيه كردن جند وسيله و ماده ساده از داروخانه؛ به راحتى يكك" جعبه كمكك هاى اوليه دهان و دندان” را 
فراهم كنيد.با وجود اينكه اين جعبه كمكك هاى اوليه نمى تواند جايكزين درمان اصلى و تخصصى شود, ولى مى تواند براى كنترل 


اوررانس هاى دهان و دندان جزئى و جلوكيرى از بيشرفت آن هاء تا دسترسى به دندانيزشكك كارساز باشد.براى جمع آورى و 





فراهم آورد بن جعبه كمكك هاى اوليه در قدم اول تهيه مواد زير از داروخانه بيشنهاد مى شود: نخ دندان» مسواكك؛ باند استريل» 
كاز استريل؛ آسبيرين» سرم فيزيولوزى؛ بارافين(ترجيحا موم دندانيزشكى)؛ دستكش يكك بار مصرف؛ يكك محلول دهانشويه 
اكسيزنه و محلول |1 506176-1-568 0180356 00193]6. وجود وسائلى جون بنس و آينه يكك بار مصرف دندانيزشكى در 
اين جعبه نيز در خيلى موارد كمكك كننده و مفيد است. 

شايع ترين اورزانس هاى دندانيزشكى و روش درمان و كنترل موقتى آن ها در خانه: 

دندان درد: جنانجه دندان شما فقط به غذاهاى سرد يا داغ يا شيرين حساس استه با آب ولرم دهانتان را بشوييد و با نخ دندان مواد 
غذايى بين دندان ها را ياكك كنيد و به آرامى دهانتان را با آب ولرم مسواكك بزنيد و در اولين فرصت براى ترميم(بر كردن) دندان 
تان به دندانيزشك مراجعه كنيد.اما اكر درد شما شديد است و يا همراه با تورم است؛ يكك كيسه حاوى يخ (كميرس سرد) را به 
مدت 77 دقيقه روى كونه قرار دهيد و به مدت 77 دقيقه آن را برداريد. اين كار را متناوبا تا رسيدن به دندانبزشكك تكرار كنيد. از 
كرما دادن موضع ببرهيزيد. يكك يا دو عدد آسبيرين بخوريد. اكر نيمه شب است و به استراحت نياز داريد؛ به هنكام خواب سعى 
كنيد كه سر شما بالاتر از بقيه بدنتان قرار كيرد و ترجيحا روى مبل يا صندلى به حالت نيمه نشسته بخوابيد. قطعا نيازى به يادآورى 


بنده نيست و در اؤلين فرصت به دندانبزشكك مراجعه شواهيد كردا 





س دندانيزشكيبيرون بياوريد ولى اكر قادر 


به ديدن آن نيستيد سعى كنيد كه آن رابا نخ دندان بيرون بياوريد. يس از بيرون آوردن جسم خارجى حتما آب را به شدت در 


فرو رفتن جسم خارجى در بين دندان ها: اكر جسم خارجى قابل رويت است آن را با ب 


دهانتان غرغره كنيد نا باقيمانده اجسام خارج شوند. سعى نيد كه جسم خارجى را با جسم نوكك تيز بيرون بياوريد. اكر عمق 
فرورفتكى جسم زياد است و نمى توانيد آن را خارج كنيد به دندانيزشكك مراجعه كنيد. 

زخم هاى سطحى دهان ناشى از تحريكات فيزيكى و شيميابى: اين زخم هاى سطحى در سطح داخلى كونه لثه و زبان به وجود مى 
آيند. ممكن است بر اثر كاز كرفتن كونه. مسواكك زدن شديدء خوردن غذاهاى داغ و يا تحريكات ناشى از براكت هاى ارتودنسى 
ايجاد شوند. يكك محلول دهانشويه اكسيزنه با حباب هابى كه ايجاد مى كند باعث تميز كردن زخم از خرده هاى مواد غذايى مى 
شود. محلول |568-/!-©50]1 0186356 0019366 نيز با بوشاندن سطح زخم باعث التيام و كاهش درد زخم مى شود. 
بيرون افتادن دندان از دهان: اين اورزانس در كودكان بسيار شايع است. در صورت امكان دندان بيرون افتاده را بيدا كنيد. آن را با 
يا سرم فيزيولوزى يا بزاق خود بيمار قرار داده و سريعا به دندانيزشكك مراجعه 
كنيد. به هيج عنوان سعى در تميز كردن و لمس كردن ريشه دندان نكنيد و آن را از ناحيه ناج دندان بككيريد. يكك قطعه كاز استريل 
بر روى محل دندان در دهان قرار دهيد و به مدت 7 دقيقه فشار دهيد تا خون ريزى كاهش يابد. در بسيارى از موارد دندانيزشكك با 
وى مناسب محلء دندان را دوباره در محلش مى كارد و در طولانى مدت دندان قابل نككهدارى است. نكته طلايى براى نجات 
دادن جان اين دندان» زمان است. اككر شما بتوانيد كودكتان را در كمتر از 72 دقيقه به يكك كلينيكك دندانيزرشكى برسانيد؛ احتمال 





سرم فيزيولوزى بشوييد و آن را در يكك ليوان ش 





اينكه بتوان درمان موفقيت آميزى براى اين دندان انجام داد» بيش از 72 درصد خواهد بود 
شكستن دندان: سريعا محل دندان مورد نظر را با سرم فيزيولوى بشويبد. يكك كيسه حاوى يخ را بر روى موضع قرار دهيد. اكر 


انبزشكى لبه تيز را 





دندان داراى يكك لبه تيز شده است كه باعث آزار كونه و زبان مى شودء با بارافين يا در صورت امكان موم 
ببوشانيد و به دندانيزشكك مراجعه كنيد. 

كاز كرفتن زبان يا كونه: يكك كاز استريل را براى كنترل خونريزى به مدت 77 تا 77 دقيقه با فشار نككه داريد. يس از قطع كامل 
خونريزى و ايجاد لخته. محل زخم را با سرم فيزيولوؤى بشوييد. اكر خونريزى كنترل نشد يكك كاز استريل را با سرم خيسانده و در 
محل براى مدت 77 دقيقه نكله داريد. اكر خونريزى غير قابل كنترل بود بايد سريعا به اورزانس بيمارستان مراجعه كنيد. 

1) زخم كف دست و در محل جين مفاصل , جراحات شكم 

زخم كف دست 





جددين ركك خونى بزركك در كف دست وجود دارد و به همين دليل زخمهاى كف دست خونريزىهاى شديد ايجاد مى كنند. 
همجنين در زخمهاى كف دست خطر باره شدن تاندونها واعصاب دست و از دست رفتن حس و حركت انكلشتان وجود دارد. 
اكر يكك جسم خارجى وجود داشته باشد. مصدوم نمىتواند مشت خود را كره كند. در اين موارد؛ شما بايد زخم را بر ساس روش 
توضيح داده شده درء درمان كنيد. 

اهداف 

مهار خونريزى و كنترل آثار شوكك 

به حداقل رساندن خطر عفونت 

فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان 

)١‏ درصورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. يكك يانسمان استريل يا يكك لايه بوششى تميز را محكم روى زخم فشار دهيد 
واز مصدوم بخواهيد كه دست خود را به دور آن مشت كند. اككر مصدوم نمى تواند محكم بانسمان را فشار دهده به او بكوييد كه 


مشت خود را با دست سالم فشار دهد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عا /اعز از و نل دنال( 


؟) انككشتان مصدوم را طورى باند بيجى كنيد كه روى لايه بوششى به حالت مشت دربيايد. انتهاهاى باند را روى نوكك انككشتان 
كره بزئيد. 

*) با يكك آويز بالا نككهدارنده دست مصدوم را بالا ببريد . شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان را فراهم كنيد. 

زخم در محل جين مفاصل 

رككهاى خونى بزركى از سمت داخل زانو و آرنج عبور مى كنند. اين ركها در صورتى كه قطع شوند؛ خونريزى بسيار شديدى 
ايجاد خواهند كرد. كامهاى ارايه شده در يايين صفحه به كنترل خونريزى و شوكك كمكك خواهند كرد+ البته اين كامها از رسيدن 
جريان خون به انتهاى اندام نيز جل وكيرى مى كنندء بنابراين بايد مطمئن شويد كه كردش خون | 


اهداف 


ن ناطق مناسب است 





مهار خونريزى 

بيشكيرى از وقوع شوك و به حداقل رساندن آثار آن 

فراهم كردن شرايط انتقال به بيمارستان 

)١‏ در صورت امكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. يكك يانسمان استريل يا يكك قطعه يارجه تميز بدون كرك را روى محل آسيب 
فشار دهيد. براى حفظ لايه يوششى در محل خود, مفصل را محكم تا كنيد و روى زخم فشار وارد كنيد. 

') اندام را بلند كنيد و نككهداريد. در صورت امكان به مصدوم كمكك كنيد كه طورى دراز بكشد كه باهايش در طح بالاترى نكله 
داشته شود. 

فأ بنتر از حل سيب 
بررسى كنيد. در صورت لزوم مختصرى از فشار روى زخم كم كنيد تا جريان خون انتهاى اندام به حالت طبيعى بر كردد و سيس 
دوباره فشار وارد كنيد. 

جراحات شكم 

زخم جاقوه زخم كلوله و آسيب له شدكى در شكم مى توانند منجر به جراحات جندى و حتى جراحات تهديد كننده حيات شوند. 


امكان دارد اعض أى خونى عمق اخ يا ياره ٠ه‏ شوند. اش ن جراحت ممككن است 2 
امكان دارد اعضا يا ركهاى خونى عمقى بدن سوراخ يا ياره ويا دريده شوند. شديد بودن جراحت ممككن است از روى علايمى 


") مصدوم رادر وضعيت درمائى نهايى به بيمارستان نيد. هر ٠١‏ دقيقه ككردش حون را در نواحى يا 








مثل خونريزى خارجى يا بيرون زدن محتويات شكم آشكار باشد. به طور شايع تر؛ خونريزى و آسيب داخلى به صورت مخفى وجود 
دارد كه در صورت تأخير در درمان اورزانس مى تواند كشنده باشد. به علاوه جراحات شكم با خطر بالاى شوك و عفونت همراه 
هستلد. 

اهداف 

به حداقل رسائدن شوكك 

به حداقل رساندن خطر عفونت 

فراهم كردن شرايط انتقال فورى به بيمارستان 

)١‏ در صورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. به مصدوم كمكك كنيد تا روى يكك سطح محكم (ترجيحاً يكك يتو) دراز 
بكشد. لباسهاى سفت (مثل كمربند يا بيراهن تنكك را شل كنيد. 

؟) يكك بانسمان در محل جراحت قرار بدهيد و با استفاده از باند يا نوار جسب آن را محكم كثيد. اككر خون به داخل يانسمان نش 
كرد؛ يكك يانسمان يا لايه بوششى ديككر روى اولى قرار دهيد. 


*) با مركز اورزانس تماس بككيريد و آمبولا-نس درخواست كنيد. در صورت ايجاد شوك به درمان آن ببردازيد. علايم حياتى 





(سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت 
هشدار! 

- ار مصدومى كه داراى زخم باززاست دجار سرفه و استفراغ شد محكم روى يانسمان را فشار دهيد تا از خارج شدن محتويات 
شكم از طريق زخم و آشكار شدن آنهاء بيشكيرى شود. 


- به روده بيرون زده د . با استفاده از يكك كيسه بلاستيكى يا يكك سلفون آشيزخانه روى موضع را بيوشانيد تا از خشكك 





شدن رودءها جل وكيرى به عمل آيد. يكك راه ديكر آن اسث كه يكك يانسمان استريل به كار ببريد. 
- اكر مصدوم بىهوش شدء راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل نماييد؛ آماده باشيد تنا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز 
قفسهسينه را آغاز كنيد .مفصل ؛ اقدامات نجاتدهنده حيات ١‏ را 
بهبود» قرار دهيد و شكم را نككه داريد. 
؟١)شوك‏ 

دستكاه كردش خون شامل قلب به عنوان ب 


در صورتى كه مصدوم نفس م ىكشد اورا در وضعيت 








اشبكه عروق خونى و خون مى باشدكه وظيفه آن رسائدن 





و مواد غذايى به سلولهاى بدن مى باشد. 

اتعريفة 

كاهش علايم حياتى بدن به دلايل مختلف بلافاصله بعد از آسيب و يا با تأخير كه بر اثر ناتوانى دستككاه كردش خون در رساندن 
كافى به اعضاى بدن, ايجاد مىشود را شوكك كويند كه از يكك ضعف تا يكك وضعيت كشنده بر اثر آسيب شديدء متغير است. در 
اين حالت جون خون كافى به اعضاى بدن نمى رسد. بدن شروع به مقابله با وضع موجود (كاهش خونرسانى) مى كند. دفاع بدن 
دراين حالت به صورتى است كه بايد حداكثر خون به اعضاء حياتى مثل مغز و قلب رسيده و در مقابل به اعضاء كم اهميتتر مثل 
بوست؛ روده وعضلات خون كمترى برسد زيرا كه سلامت قلب و مغز ضرورىتر است و" در حقيقت شوكك دفاع بدن در برابر 


اختلالل به سه دليل مى تواند بروز و يا بيشرفت كند. 7:كاهش قدرت قلب. ؟ تغيير ناكهانى قطر 





كاهش خونرسانى است' 
رككهاى خونى. 7 ناكافى بودن حجم مايع داخل عروقى 
تقسيمبندى انواع شوكك 

شوكك ناشى از كاهش حجم خون (هايبوولميكك) 

-خوزيزى 

-از دست رفتن مايعات 

شوكك توزيعى (غيرخونريزى مثل اسهال و استفراغ) 

- شوكك عصبى 

- شوكك روانى (غش) 

- شوكك عفونى 

- شوكك آنافيلاكتيكك 

شوك قلبى 

- سكته قلبى 

- انسداد داخل يا خارج قلبى كردش خون 

. #شوك كاهش حجم خون(هايبوولميكك) 

تشكيل مىدهد. از بين رفتن/ 
خون در كردش 77-77: درصد كاهش يابد؛ مكانيسمهاى جبرانى قادر به جبران نبوده و شوكك هيبووا بخ مىدهد. اين نوع 
شوك از شايع ترين علل شوك مىباشد كه مى تواند به عللى مشل اسهال. استفراغ؛ تعريق شديد. كم آبى؛ خونريزى داخلى و 
خارجى؛ سوختكى وسيع و وقايع حاد داخل شكم مثل باره شدن آبانديس ايجاد شود. 

. #شوكك ناشى از اختلال كا ركرد قلب(كارديورنيكك) 

شايع ترين علت آن بيمارىهايى نظير سكته قلبى؛ صدمات قلبى؛ يرفشارى عروقى در ريه تنكى دريجه آيورت مىباشد كه-777 
77درصد بيماران داراى شوكك قلبى هى ميرئد. 

. #شوكك ناشى از تغيبرات قطر عروق (وازوزنيكك) 

در اين شوك جريان خون بافتهاى بدن طبيعى بوده ولى به دليل ترشح واسطههاى شيميايى كه منجر به اختلال در نفوذبذيرى و 
انقباض عروق مى شود حجم خون در كردش كم به نظر مىرسد. اين نوع شوكك بر اثر عوامل زير ممكن است بروز كند: 

الف) شوك عصبى(نوروثنيكك) 





7 وزن بدن انسان را مايعاث 7 اين حجم با مكانيسمهاى جبرانى» جبران مى شود ولى اككر حجم 











براثر آسيبهاى نخاعى؛ ضربه محكم به ستون فقرات يا سر و ايجاد درد و دركك آن توسط سيستم عصبى و نهايتاً كشاد شدن 
ناكهانى عروق و سقوط شديد فشارخون» ايجاد مىشود. 

ب) شوك روانى (سايكو رنيكك) 

به علت اختلال موقت و كذراى خونرسانى به مغز براى جند لحظه ايجاد مىشود مثل شنيدن خبر ناكهانى؛ خستكى مفرط؛ ايستادن 
طولائى و ... 

ج) شوك عفونى ( سبتيكك) 





شايع ترين و مهمترين نوع شوكك وازوزنيكك است كه اركانيسمهاى بيمارىزا با آزاد كردن سم در تمام بافتهاى بدن از طريق 


افزايش نفوذيذيرى عروق و اتساع آنها و اختلال در كاركرد قلب. موجب بروز اين شوك مىشوند. مركك و مير در شوك عفونى 





ارخون و نارسايى جند عضو اتفاق مىافتد. 
د) شوكك حساسيتى (آنافيلاكتيكك) 

علا.يم شوكك:در مراحل مختلف شوكك و انواعى از شوكك نظير شوكك عفونى يا حساسيتى نشاندها و علا 
كلى علايم شوكك عبارتند ‏ 








.نكك بريد كى بوست- بوسث سرد و مرطوب- نبض تند و ضعيف- تنفس تند و سطحى- كاهش 





فشارخون(علامت ديررس)- كاهش درجه حرارت بدن- مردمككهاى كشاد- تهوع و استفراغ- اضطراب- بىقرارى - كاهش سطح 
هوشيارى يا ييهوشى- تشنكى - كيجى و منكى. 

كمكدهاى اوليه : 

بهترين درمان شوكك بيشكيرى از آن است,. بنابراين اككر براى كسى حادثداى اتفاق افتاده (مثلا تصادف كرده) كه احتمال مى دهيد 
دجار شوكك شود ولى هنوز علايم شوكك را 





ان نمىدهده با اين حال اقدامات درمانى شوك را در مورد وى اجرا كنيد تا دجار 
شوكك نشود. 

اين اقدامات عبارتند از : 

- #كنترل و باز نكله داشتن راءهاى هوايى مصدوم و جل وكيرى از آسبيره كردن مواد استفراغى. 

- #دادن اكسيزن. 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 0/اعا از و نل دنال( 


- #كنترل خونريزى. 


- 7آتل بندى محل شكستكى. 
- #مريض را به يشت دراز كرده و باهايش را حدود 77-77 سانتىمتر بلشد كنيد. نكته مهم اينكه اكر با اين كار تنفس مصدوم 
مشكل شد فوراً باها را بايين بياوريد و يا اككر احتمال شكستكى يا يا ستون فقرات مىروده باها را بلند نكنيد. 


- #جل وكيرى از دفع حرارت بدن مصدوم به وسيله بيجيدن وى درون يتو يا لحاف يا هر جيز مشابه آن» توجه داشته باشيد كه با 
حرارت خارجى (بخارى) مصدوم را كرم نكنيد. 

- #درصورتى كه مصدوم بيهوش نبوده و استفراغ ندارد به او مايعات بدهيد. 

- #كنترل علايم حياتى را هر 7 دقيقه يكك بار به عمل آوريد. 

* واكنش حساسيتى شديد (شوكك آنافيلاكتيكك) 

اغلب مردم فكر مى كنند حساسيت تنها باعث التهاب» خارش يا ديكر مشكلات كوتاه مدت مىشود كه با رفع عامل ايجاد كننده 





برطرف مى كردند ولى واكنشهاى شد يدترى به بعضى مواد خوراكى يا تزريقى وجود دارد كه شوك آثافيلاكتيكك ناميده م شود. 


اين شوكك مى تواند در عرض جند دقيقه يا حتى جند ثانيه ايجاد شده و اككر فوراً درمان نشود مى تواند به مركك بيانجامد. بعضى 














خوراكىهاى خاص مانند آجيل؛ صدف. ماهى يا بعضى داروها مانشد ينى سيلين خوراكى. نيش زنبور عسل يا زنبور قرمزء تزريق 
داروهايى مانند بنىسيلين يا واكسن كزاز مى توانند در افراد حساس باعث واكنشهاى شديد و سريع شوند. تقريباً يك درصد مردم 
اسيت شديدى نسبت به نيش حشرات دارند.ياسخ اسيتى شديد (شوكك آنافيلاكتيكك) زمانى ايجاد مىشود كه فرد با ماده 


حساسيت زايى برخورد كند و قبلا نيز سابقه برخورد با آن را داشته و بدن فرد آن را به عنوان مهاجم بشئاسد. در اين صورت يادتنى 
به نام 1912 توليد مىكردد. سيس بادتنها و دفاع ميزبان با ماده حساسيتزا كه براى بار دوم وارد بدن شده؛ برخورد كرده و مواد 
شيميايى (مانند هيستامين) آزاد مىشوند. اين مواد در ريههاء عروق خونى؛ رودءها و يوست اثرات ناخوشايندى را ايجاد مى كتند. اين 
شوكك يكى از شرايط تهديدكننده حيات به شمار مىآيد 722-77, مرككهاى ناشى از شوكك آنافيلاكتيكك به علت ناتواثى در 
تنفس مى باشد و علت آن تورم و انسداد راءهاى هوايى است. علت دوم اين مرككها (حدود: 77 مرككها)» شوك است كه به 
علت كافى نبودن خون در كردش مى باشد. 

علايم و نشانهءهاى شوكك آنافيلاكتيكك: 

سرفه؛ عطسه؛ خس خس صدا تورم صورتء زبان و دهان تنفس دشوار تهوع و استفراغ سفتى و تورم كلو س ركيجه 

خارش و سوزش شديد انقباض عضلات شكم(كرامب شكمى) ,بثورات يا كهير بوستى متمايل به آبى شدن (سيانوز) اطراف لبها 
و دهان .در شوكك حساسيتى علاوه بر انجام ساير كمككهاى اوليه شوككه تزريق آدرنالين(ابى نفرين) توسط امداد كران مجاز است. 
6)ايست قلبى 

كمكك به فرد دجار ايست قلبى 





بعد از اينكه مطمئن شديم تنفس بيمار برقرار است و يا اينكه احياى تنفسى را آغاز كرديم بايد وضعيت قلبى او بررسى شود. ادامه 
تنفس مصنوعى در حالتى كه قلب مصدوم نمى زند كار بيهوده اى است زيرا خونى جريان بيدا نمى كند تا بتوائد اكسيزن ارسالى را 
به بافتها برساند. بنابراين بالافاصله بعد از اينكه ما ؟ تنفس اوليه را به .وم داديم بايد وضعيت قلب را بررسى كنيم. منتها نكته 
مهم اين است كه تا زمانى كه از فقدان ضرابان قلب مطمئن نشده ايم؛ ماسازٌ قلبى يا كمبرس قلبى انجام نمى دهيم. اكر ببينيم نبض 
بيمار هم ضعيف است اجازه مى دهيم كه قلب به همان شكل» ضربان خودش را ادامه دهد و نياز به كمبرس كردن و ماسازٌ دادن 


براى اينكه مطمئن شويم ضربان قلب وجود دارد» بهترين و مهمترين راه براى تست نبض» نبض ناحيه ى كردنى است كه با قرار 





دادن دو انكشت در كنار حنجره و عضلات كردنى مى توانيم راحس كنيم. براى كنترل نبض اين كار به جهت 
نزديكى به قلب مطمئن تر است. بعد از اينكه مطمئن شديم بيمارضربان قلب ندارد بايد اقدام به ماساز قلبى كنيم. اولين قدم قرار 
دادن مصدوم روى يكك سطح سفت است. بطور مثال اكر مصدوم روى يكك تخت فنرى است نبايد اقدام به ماسارٌ قلبى كنيم زيرا در 
اين حالت ماسارٌ قلبى بى تاث 
عمود بر قفسه سينه ى مصدوم باشد. دستها درن 


اجناق 





است. سيس بايد در كنار مصدوم زانو زد و زاويه اى كه دستها و آرنج با قفسه سيته دارند بايد كاملل 


يايين جناق سينه و ككودى قسمت برجستكى كف دست» در قسمت رو به يايين 








تان هردو دست در هم فرو رود و سبس اقدام به ماسازٌ قلبى شود.نشانه ى ايست قلبى؛ درد شديد در 
انه ى ايست قلبى 
عرق شديد بدن است. همجئين رنكك بريد كى؛ نبض ضعيف, احساس تهوع؛ ترس و اضطراب؛ از ييامدهاى ديكر ايست قلبى است. 
جكونه مى توانيم فردى را كه دجار ايست قلبى شده است از مركك نجات دهيم؟ 

-١‏ مصدوم را بايد روى سطح صاف و سخت قرار دهيم. لباس او را شل كنيم تا بدن راحت تر فعاليت كند. 





قفسه سينه و بين / 





جناق است و اين درد سيئه به يشت» دست جب و كردن هم سرايت مى كند. دومين 


- #سر مصدوم را به عقب بر كردانيم. اين كار به خاطر اين است كه مجراى تنفسى مصدوم باز شود و او بتواند تنفس كند. 

*- اككر دندان مصنوعى يا جسم خارجى وجود دارد بايد از دهانش حارج كنيم. 

؟- ماسارٌ قلبى را شروع مى كنيم. انتهاى كف دست را روى جناق سينه مى كلذاريم و با هر دو دست ” تا ه سانتى متر بطور عمود 
فشار وارد مى كنيم. 

در ماسارٌ قلبى محل كذاشتن دست بسيار مهم است. در انتهاى جناق سينه ضايعه كوتاهى وجود دارد كه حدود ؟ انككشت بالاتر از 
آن محل ككذاشتن دست است. كف دست كمكك كننده بايد بر روى همين منطقه قرار كيرد نه بالا-تر و نه با 
همان منطقه قلب قرار دارد. به اين 





تر. جون در زير 





ترتيب با فشار دست قلب وادار به ادامه فعاليت مى شود. دست ما بايد بين ه- سانتى متر روى 


قفسه سينه فشار وارد كند. جه تعداد ماسارٌ قلبى لازم است؟ معمولاً بين 





6١‏ بار در دقيقه بايد ماسائ قلبى بدهيم تا مطمئن باشيم 
يكك ماسازٌ قلبى مؤثر داده شده است. اكر ماسازٌ قلبى و تنفس مصنوعى توسط يكك نفر انجام شود بايد به ازاى هر ١5‏ ماسارٌ قلبى دو 
بار تنفس به مصدوم داده شود. ولى اكر اين كار توسط دو نفر انجام كيرد به ازاى هر ه ماسارٌ قلبى يكك تنفس به فرد مصدوم داده 


مى شود. اين كار بايستى با خونسردى كامل انجام كيرد. آخرين نكته اينكه اكر ماسارٌ قلبى و فشردن قفسه سينه به صورت صحيح 








صور جه بسا مى تواند منجر به شكسته شدن دنده ها و جناق سينه شود كه خود 





رسيدن به ريه هاء طحال و ... مصدوم شود. 


هنر زنده ماندن در برف 
جكونه براى روياروبى با سرما آماده شويم 
براى آنكه بتوانيد در سرماى شديد و يا محاصره برف جان خود و خانواده ثان را نجات دهيد لازم است علاوه بر آشنايى با لوازم و 


كرذئه امامزاذة 


هاشم يكك ماشين سوارى در كولاك برف . جند صد متر دور از يناهكاه مانده بود و اعضاى خانواده اى كه در آن بودند بعد از 


تجهيزات اوليه فردى ؛ نحوه استفاده صحيح از امكانات و تجهيزاتى را كه در اختيار داريد؛ بدانيد. جند سال يب 





جند ساعت يخ زده و فوت كرده بودند اين درحالى بود كه اكر مى دانستند سوزاندن هر لاستيكك ماشين مى تواند علاوه بر كرماى 





الازم جهت زنده ماندنشان» يكك علامت نجات بسيار خوب براى جانشان باشد , اكثون آنان نيز در ميان ما بودند. 
بوشاكك مناسب جه مشخصاتى بايد داشته باشد 

سرماى شديد و بادهاى سخت مى تواند ظرف جند دقيقه باعث يخ زدن قسمتهاى باز بدن شود. يس تمام بدن؛ دستها و ياها را بطور 
كامل بيوشانيد. توجه كنيد كرماى بدن از نقاط با 


أست 3 
است در 





بدن به سرعت خارج شده و سرما نيز براحتى وارد مى شو 





اولين اقدام يقه و سر آستينها و ياجه هاى شلوار را با بند يا كش ببنديد و ياجه هاى شلوارتان را درون يوتين يا جورابتان كنيد. اككر 
در حين فعاليت احساس كرما كرديد, قبل از آنكه تعرق؛ شما را از زير لباس خيس كند. بعضى از بندها همجون سر 1. 
كنيد واكر باز كرمتان ؛ 
ضد باد باشد ( دقت نماييد ض 





را باز 
بين حالت براى حركت در زهان بارش برف اين است كه بوشش رويى شما 
ت) بوشش هاى ضد باد با بافتى محكم مانع نفوذ برف مى شوند و ضمناً 


منفذ كافى براى تبخير بدن دارند تا مانع خيس شدن لباسهاى زير بر اثر تعرق بدن شوند. بهترين حالت براى كرم ماندن بدن اين 








است كه زير بوشش ضد باد خود لباسهاى ضخيم يشمى يا بافنتى كه قابليت عبور تعرق داشته باشند و بتواند عايق حرارتى مناسبى 
باشند» ببوشيد. فراموش نكنيد كه لباس بشمى آب را جذب نمى كند و حتى به هنكام مرطوب بودن نيز كرم است و فضاهاى بين 


بافت يشم؛ كرماى بدن را در خود ذخيره مى كند و به همين سبب در جنين مواقعى مطلوبترين لباس زير در جنين مواقعى لباس زير 
است. بوشش هاى بنبه اى مثل 


حرارت رااز دست مى دهد.اكر براى يكك زمستان سرد برنامه ريزى مى كنيد توجه داشته باشيد كايشنهايى كه كلاه نيز دارند در 





رطويت را به خود مى كشد هميشه يادتان باشد؛ بنبه وقتى خيس است 777 بار سريعتر 


اولويت هستند. 
كلاه 

فراموش نكنيد كلا.ه ضد آب همانكونه كه نمى كنذارد آب وارد شود, امكان خروج رطوبت و تبخير سطحى بوست شما را نيز 
اندكث مى سازد. اين يعنى اينكه در عرض جند ساعت سر شما غرق عرق خواهد شد و اين خود آغاز سرماخورد كى و سرمازد كى 
است؛ كلاه هاى بافتنى بسيار مناسب بوده و براى برف ايده آل هستئد. يكك كلاه خوب بايد علاوه بر محافظت از سر شما از صورت 
و كردن شما نيز در برابر سرما حفاظت كند؛ لذا جنائجه كلاه شما داراى كردن كير و يوشش كوش نيست مى بايست براى حفاظت 
كردن و صورت و كوشهايتان: 


براى جشمها و دهانتان سوراخ كنيد سيس آن را بر سر 


اى خود نقاب بسازيد. كافى ا ست لباس يا حد اقل يارجه اى را برداشته و در روى آن سه دايره 








بيده و لبه هاى باقيماند را در تن بوش خود مخفى كنيد سبس كلاه را بر 
سر بككذاريد ويا به كمكك هد بند يارجه اى يا بندى آنرا روى سر خود مهار كنيد ! مطمئناً قيافه زيبايى نخواهد داشت اما شما رااز 
يخ زدكى بوست كه مى تواند موجب زخمهايى بسيار خطرناك شود محافظت مى كند. در زمانى كه هيج امكانى در اختيار نداريد 
يكك جوراب زنانه نيز مى تواند به كار بيايد. در اين حالت سعى كنيد ابتدا سر و صورت خود را با تكه هاى يارجه بوشانده » سيس 


جوراب را بروى آن بكشيد تا به عنوان بوشش ثانويه عمل كند. توجه داشته باشيد كود كان را حتما در زمان خواب با كلاه مناسب 





يوشش دهيد تا كرماى بدنشان 
كفشها 

فراموش نكنيد يكى از نقاطى كه در ارتباط مستقيم و مستمر با برف و خصوصاً سرما استء ياها هستند! اكثر تصميم داريد به مدت 
طولانى در برف راه برويد حتماً بايد براى كفشهاى خود برنامه داشته باشيد ! ياها بر اثر رطوبت و سرما دجار يخ زد كى مى شوند 
بنابراين براى اينكه ياى شما دجار بخ زدككى شود بين برف تا يوست ياى خود با عايقهاى حرارتى و رطوبتى فاصله ايجاد كنيد. براى 


از دست نرود. 


ابن كار مى توانيد از واكس يا كريس و درصورت عدم دسترسى به اين دو از روغن حتى روغنهاى غذايى براى جرب كردن سطح 
يوشش كفش خود بهره ببريد اين كار باعث مى شود كه آب به درون كفش شما نفوذ نكند و براى عايق كردن كفش خود در 


برابر سرما؛ مى توانيد از جورابهاى يشمى و نيز كاور كردن خود كفش با برزنت يا لباسهاى يشمى مازادى كه ممكن است همراه 
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خود ش تراز آن كه امكان نفوذ آب از سطوح كفش شما به داخل جكمه 
وجود داشته باشد ٠‏ برفهاى وارد شده از ياجه شلوار و لبه جكمه شماست كه يايتان را برلى سرما زد كى خيس خواهد كرد. اككر در 
منزل خود و در يكك برف سنكلين كير كرده ايد و امكان خروج از منزل خود را نداريد؛ جه مى توانيد بكنيد ؟ در صورتى كه آباو 
برق و كاز شما هنوز وصل است براى باقى ماندن جريان كاز و نيز عدم قطع برق صرفه جويى كنيد. تا همه از نعمت برق و كاز بهره 


يا در منزل داشته باشيد استفاده كنيد. فراموش 





هنا شوئلد. 
براى صرفه جوبى توجه به جند نكته ضرورى است. 

سعى كنيد از يكك شعله حرارتى جند استفاده همزمان ببريد. ملا يكك جراغ روشنايى اضطرارى كاز شهرى هم روشنايى مورد نياز 
شما را تامين خواهد كرد و هم كرماى لازم را؛ و البته در كاهش برق مصرفى شما نيز موثر است. ضمن آنكه به مسأله كاز كرفتكى 
توجه كنيد! يكك علاء الدين و يا بخارى كازى در اتاق مى تواند ضمن كرما دهى , نقش اجاق خوراكك يزى را نيز برايتان ايفا كند. 
براى قطع آب كه ممكن است بر اثر يخ زدكى لوله ها هر لحظه اتفاق بيفتاد آب ذ+ 
ذيرايى و يا اناق خواب كودكانتان» را بسته و شوفا و بخارى آنها را ببنديد تا با مصرف كمتر كاز از احتمال 
قطع كاز بخاطر افت فشار بكاهيد درزهاى ينجره ها و دربها را بككيريد؛ براى اين كار مى توانيد ازنوارهاى يارجه اى و يا دستمال 





ه كنيد؛ در اتاقهابى را كه مورد استفاده قرار 








كاغذى استفاده كنيد؛ تا جايى كه مى توانيد حجم فضاى مورد نياز براى كرم كردن را در منزل خود كاهش دهيد با اين كار به 
راحتى مى توانيد با مصرف حداقل سوخت آثرا به مدت بيشترى كرم نكله داريد. مواد غاذايى موجود در منزل را جهت نياز جند 
روزه خخانواده خود باز بينى نموده ودر صورت كم بودن براى جيره بددى آن برنامه ريزى كنيد. جز در موارد اضطرارى از متزل 
خارج نشويد و دربها و ينجره ها را باز نكنيد. با ايجاد كرسى براى خود از انرؤى موجود در خانه حداكثر استفاده را كنيد. ه ركز از 
شعله هاى مستقيم لوازم كرما زا كه فاقد لوله هستند استفاده نكنيد. به ياد داشته باشيد. كاز كرفتكى از خطرات اصلى در زمان 





محاصره در برف است. جرا كه شما درزهاى خانه را بسته ايد و اكسيزن موجود در منزل بسيار محدود است. روحيه خانواده را بالا 
نككه داريد. از حرفهاى مايوس كننده و بيش بينيهاى بد و ناكوار ببرهيزيد. اخبار را از راديو و تلويزيون به طور مداوم بيككيرى كنيد. 


در صورت امكان با بقيه اعضاى خانواده خود در نقاط ديكر شهر تماس 





و جوياى احوالشان باشيد. فراموش نكنيد هر جبهه 
هواى سرد هر جقدر وسيع با توجه به آب و هواى كشورمان بيش از جند روز ماندكار نيست و حتماً بزودى تغيير خواهد كرد. برف 
روبى سقفها را فراموش نكنيد؛ برف؛ بار 
دقت بيشترى برخورد كنيد. 


زيادى دارد كه مى تواند موجب فروريختن سقف كردد بنابراين حتماً به اين نكته با 





در صورتى كه آب و برق و كاز شما قطع شده است 

تمام لوازم مورد نياز خود را به يكك اناق كه كمترين ينجره ها را دارد يا فاقد بنجره است منتقل كنيد! تمام ينجره هاى اتاق را به 
كمكك بتو و ميخ به صورتى بيوشانيد كه حداقل تبادل كرمايى را داشته باشد؛ دقت كنيد يكى از بهترين عايقهاى حرارتى هوا است. 
كافى است بين بنجره و بتوبى كه بر روى آن نصب مى كنيد مقدارى فاصله بككذاريد و يتوى فوق را به دقت درز بندى كنيد تا 
تبادل كرمايى نداشته باشد. تمام اعضاى خانواده را در همان اتاق نككه داريد و سعى كنيد كه روحيه كودكان را همواره بشاش و 





قوى نكه داريد. معمولاً قطع برق در زمان ريزش برف آخرين خبر بد است؛ بس براى استفاده از بهينه از برق بايد برنامه ريزى كردة 
شايد هر كاه در خصوص برق صحبت از كرما مى شود اولين جيزى كه به ياد ما مى افتاد بخارى برقى است! هرجدد بخارى برقى 
اولويت اول است اما كناه مى بينيم در نبود بخارى برقى باز هم مى توان با استفاده از برق؛ كرماى لازم را براى زنده ماندن ايجاد 
كرد؛ ساده ترين روش؛ ساختن كرسى است. يكك يا جند لامب دويست وات ساده مى تواند با استفاده از يكك هيز كوجكك و جند 
بتو و لحاف كه به دقت به هم دوخته شده اند (با نخ يا سنجاق قفلى ) تبديل به يكك كرسى مطمئن شود؛ حال اكر هيتر خوراكك 
يزى در دسترس تان باشد كه جه بهتر يكك كرسى عالى خواهيد داشت. از جند شمع و يا يك كردسوز يا يكك فانوس هم مى توان 
در ساختن كرسى بهره برد به شرطى كه با آتش سوزى دردسر جديدى براى خود ايجاد نكنيد و يادتان باشد در هنر زنده ماندن در 
شرايط سخت حتى يكك كبريث هم مى تواند سرنوشت ساز باشد ! در صورت يخ زدكى لوله ها و قطع آب بايد ازروش آب كردن 
برف استفاده كنيد اما توجه داشته باشيد درصورتى كه سرما خورده ايد خوردن برف كرماى بدن شما را كاهش مى دهد و لرز 
خواهيد كرد. يادتان باشد از خوردن تكه هاى قنديل يخ بيرهيزيد آنها مى توانند بيشتر از هر جيز ديككرى به سيستم كوارشى شما 
صدمه بزثلل. 

يكك تذكر بسيار مهم !! 

دقت زيادى به خروج كازهاى سمى كه بر اثرسوختهاى فسيلى از بخارى هايى كه فاقد لوله بخارى هستند خارج مى شود داشته 
باشيد تا خحداى نكرده بر اثر كاز كرفتككى حادثه اى برايتان اتفاق نيفتد ! در حين ساختن كرسى به نكات ايمنى بيش از حد دقت 
كنيد؛ تا خداى ناكرده آتش سوزى و يا سوختكى بر اثر تماس ياى كودكان با منبع كرما بيش نيايد. توجه به كازهاى مسموم كننده 
بسيار مهم است. توجه داشته باشيد يكك بيكك نيكى يا جراغ والور و يا علاءالدين يا حتى يكك روشنا 








يا سوخت كاز 


نفت در 





صورت مسدود بودن تمام منافذ اتاق مى تواند براى شما بى نهايت خطرناكك باشد. موضوع را جدى بككيريد ! 
در صورتى كه درراه ودرون ماشين در برف كيرافتاده ايد 
همانئد كروه هاى امداد و نجات در ماشينهاى خود يكك كاز كوجكك مسافرت 





امداد و نجات جاده و مقدارى شكلات و خشكبارداشته باشيد تا در زمان حادثه از آن استفاده كنيد. در صورت ماندن در بوران 
اق بياوريد. مطمئن باشيد كه به همه آنها 
.بيدا خواهيد كرد. در صورتى كه كيسه خواب به همراه داريد آن را در داخل ماشين بر تن كنيد؛ اين كار كمكك بسيار زيادى به 





برف در جاده در اولين اقندام هر آنجه بوشاكك در صندوق عقب ماشين داريد به داخل |" 





نيا 





زنده ماندن شما مى كند. ( از جورابهاى اضافى همراهتان مى توانيد به جاى دستكش بهره ببريد). در يكك بوران يا سقوط بهمن؛ 
فراموش نكنيد معمولاً در اين حالت جند ماشين يشت سر هم در يكك ترافيكك قرار مى كيرند در اولين كام بايد در صورتى كه 
تعداد افراد ماشين شما كم هستند و يا به تنهايى سفر مى كنيد سعى كنيد نا با ماشينهاى ديكر يكك كروه تشكيل دهيد تا تعداد 
ماشينهاى روشن را كمتر كرده و بتوانيد ميزان ب 


ماشين جمع شده و ماشين هاى ديككر را هر نيم ساعت يكباربراى اطمينان به مدت جند دقيقه روشن كنيد تا موتور كرم بماند ! در 


ين موجود را براى مدت طولا-نى ترى ذخيره داشته باشيد. به اين منظور در يكك 





صورتى كه سوخت ماشين شما به يايان رسيد و نيروهاى امدادى هنوز به شما نرسيده اند مى توانيد با آتش زدن لاستيكك زاباس 
ماشين؛ هم براى ك؛ علاءعت دود ايجاد كنيد هم تا زمانى كه لا تيكك مى سوزد از كرماى آن براى نجات جان خود استفاده 
الاستيكك و صندلى قابل سوختن دارد و اكر هر كدام تنها يكساعت شما را كرم نككه دارد شما 
مى توانيد بنج ساعت زنده بمانيد ! ييشنهاد مى كثم اكر برايتان امكان داشت لاستيكك را به قطعات كوجكك تبديل نموده و سيس 


كنيد؛ توجه داشته باشيد هر ماشين 








اقدام به آتش زدن آن كنيد؛ اين كار موجب مى كردد تا با حرارتى قابل قبول مدت زمان بيشترى آنش داشته باشيد. آتش زدن 
يكك لاستيكك كار سسختى است اكثر روش كار را بلد نيستيدة فراموش نكنيد كه برا تش زدن لاستيكك يايد از يكك واسطه! بهره 


است كه از 





ببريد اين واسطه مى تواند تكه اى بارجه نفتى و يا مواد قابل اشتعال همجون روغن موتور باشد اما بهترين روش 
بن ماشين استفاده كنيد؛ براى اين كار كافيست شلنكك بتزين را از كاربراتور خارج نموده و استارت بزنيد به اندازه كافى بترين 





بتري 
خواهيد داشت ! توجه داشته باشيد در صورتى كه بثزين بر روى بوست شما بريزه خصوصاً در سرماى شديد مى توائد به مراتب 
بدتراز آب موجب يخ زدكى بوستتان شود. بنابراين در زمان برداشت بنزين دقت كنيد به خودتان صدمه نزنيد. كاهى ديده مى 
شود افرادى در زمان بحران از كاز بيكك نيكى يا والور براى كرم كردن داخل وسيله نقليه استفاده مى كنند. اين كار علاوه بر خطر 
آتش سوزى موجب ايجاد كازسمى و خفكى ناشى از آن نيز مى شود. اما اككر در وضعيتى خاص مجبور به انجام اين روش براى 
كرم ساختن ماشين خود شديد , توجه كنيد كه كردش هواى تازه را در داخل ماشين ثابت نكاه داريد. يكى از روشهاى مطمئ: 


استفاده از واشرهايى است كه كف اثاق ماشيثها براى شست و شو تعبيه شده است و به كفل شور ماشين معروف است. كافى است 








زيرزير يايه هاى صندلى جلو دنبال آن بككرديد وسيس با يايين كشيدن بسيار كم ينجره اين امكان را به وجود آوريد كه جريان هوا 
براى تأمين اكسيزن مورد نياز شما با بالا آمدن از كف و خروج از بنجره ايجاد شود. نكته ديكرى كه هنكام محبوس شدن در ماشين 





با آن روبرو مى شويم؛ كاهش حرارت بخارى به تدريج است. براى كنترل دماى بخارى كافى است با بستن ينجره جلوى رادياتور به 
كمكك تكه اى مقوا يا بارجه يا يلاستيكك كارى كنيد كه رادياتور كرماى خود را از دست ندهد. دقت كنيد كه اين روش ممكن 
است موجب جوش آوردن ماشين شود بنابراين به دقت آمير آب را زير نظر داشته باشيد. داشتن ترموستات؛ برف ياكك كن؛ بخارى 


سالم؛ زنجير جرخ و ين كافى براى مسافرت ايمن الزامى است. هركز به اميد بمب بنزين ميان راه با باكك خالى وارد جاده نشويد. 








استفاده از ضد بخ براى رادياتور و افزودنيهايى همجون الكل درآب شيشه شور در دماى بسيار يايين مهم است. آب شيشه شور در 
سرماى زياد يخ زده وامكان ياكك نمودن آن به سختى ميسر است و ديد شما را بسيار كم مى كند. در صورتى كه ماشين شما درون 
برف فرو رفته است . كافى است ابتدا برف جلوى جرخها را برداشته و با دنده سنكين به آرامى حركت كنيد. در زمائى كه بروى 


ير هاى لغزنده حركت مى كنيد هيجكاه به لاستيكهاى خود اعتماد نكنيد و با سرعت مجاز حركت كنيد تا در صورت لزوم 





بتوانيد به سرعت ماشين خبود را متوقف كنيد. اكر در فضاى باز و بدون حفاظ صورث هستيد حتماً هر جند دقيقه براى جلو كيرى از 





يندازيد و عضلات خود را تكان داده و دستها را بازو 
خصوصاً در صورت و كوشها و دستها اولين علائم 
رنكك بوست به رنككهاى سياه؛ سرخ و يا نيلى است!! در صورتى كه يا ش 

كه دجار يخ زدكى شده است روبرو شديد دقت كنيد كه هركز عضو يخ زده را با حرارت مستقيم كرم نكنيد در مناطق سردسير 
همجون كردستان كسى را كه ياهايش سرما زده؛ در حالى كه باهايش را در لككنى از برف قرار مى دهند با مالش دادن درون خود 
برف كرم مى كنند تا يخ زدكى موجب سياه شدن و احتمالاً قطع عضو نكردد. 


دمه ديدن بوست صورت خود آن را منقبض و منبسط كرده و مرتباً جين 








بسته كنيد. همواره مراقب تغيير رنكك بوست خود و همراهانتان باشيد تغيير ر: 


يخ زدكى است. توجه داشته باشيد كه معمولا 





امسير يابى در برف 
طبيعت كردى در فصل زمستان همواره با مخاطرات فراوانى همراه است. از زمانى كه با اتومبيل وارد جاده مى شويد تا هنكامى كه 


قدم در طبيعت كوهستانى مى كذاريد. خطر در كمين شماست. در هنكام دركير شدن با هواى نامساعد و بردبار بوده و 





هرك اجازه ندهيد ترس و نكرانى و آشفتكى بر شما جيره شود. همجنين در اين شرايط از دويدن به هر سو خوددارى كنيد و ابا 
همفكرى و آرامش در بى شناخت مسير درست باشيد. در اين شرايط يس از استقرار در يكك محل مناسب و روشن كردن آتش با 
خود فكر كنيد و با دقت مسيرى را كه آمده ايد به ياد آوريد. ببينيد در كدام جهت راهييمايى كرده ايد؟ از جه زمين هايى عبور 


كرده ايد؟ و در شروع راهبيمايى؛ خورشيد كدام طرف شما بوده؟ در سمت راست يا جب يا جهت روبه رو يا بشت سرتان؟ البته 





ازمان حركت را فراموش نكنيد. ببينيد باتوجه به مسيرى كه آمده ايد حالا خورشيد در كدام طرف شماست. اكنون با بررسى 
بد. كر فرصت داش بيط اطرافتان را 


رابا دقت وارسى كنيد تا علائم راهنما مثل درياجه؛ رودخانه 





دهيد. به ساعت نكاه 





اطلاعات به دست آمده شايد شما بتوانيد موقعيت خود را 





بازرسى كنيد و بعد با قطب نما جهت شمال را تعيين كرده و منطق 
كوه يا دره را روى نقشه بيدا كنيد. به اين ترتيب مى توانيد به سرعت راه خروج از طبيعت را ببدا كنيد. در طبيعت كردى؛ نقشه مى 


تواند بزركترين وسيله براى بيدا كردن مسير باشد. لازم است با انواع نقشه هاى مناطق آشنا شده و به آسانى بتوانيد در برنامه هاى 
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از آن استفاده كنيد. سعى كنيد نقشه و كتاب هاى راهنماى هر منطقه را از بيش مطالعه كنيد و ويزكى هاى مهم مسير اعم از 





كوه هاء رودخانه هاء درياجه ها و حتى روستاها را به خوبى به ياد بسباريد. يكك طبيعت كرد؛ به وسيله قطب نما مى تواند نقشه اى 
را دقيق» كامل و بدون اشتباه بخواند. بهتر است در تمام طول راه؛ مسير حركت كروه را با بررسى نقشه و نشانه هاى طبيعى بيابيد. به 
طور كلى هر يكك از افراد كروه بايد نقشه خوانى» كابرد قطب نما و موقعيت يابى در طبيعت را به خوبى بدانند. اكر نقشه يا قطب 
نما نداريد سعى كنيد در هر كردشى كه به اطراف مى كنيد ردياى خود را مشخص كنيد و علائمى را در راه به خاطر بسباريد و 
يس از هر كردش در محيط اطراف»؛ مجددا به محل آتش بركرديد. دقت كنيد زمان هر كردش از "١‏ دقيقه تتا يكك ساعت بيشتر 
نشود. اكر علاائم آشنايى نديديد به محل استقرار خود بركرديد و دوباره جهت ديككرى را امتحان كنيد. مسير را با دقت علامت 
خود را تشخيص دهيدء بلافاصله براى كذراند: 








كذارى كنيد تا بتوانيد به راحتى بركرديد. اككر بازهم نتوانستيد موق ب آمادة 
شويد. اين نكته مهم و اساسى را به ياد داشته باشيد كه بايد سه ساعت قبل از تاريكى هوا كارهاى ديكر را رها كرده و آماده جادر 
زدن براى كذران شب بشويد. مراقب وسايل خود باشيد و آنها را كم يا خراب نكنيد. لباس هايتان را خشكك نككه داريد. فقط 
سلامت شما در اين شرايط بسيار اهميت دارد. سعى كنيد مشكل ديكرى به مشكلات موجود اضافه نكنيد مثلا اككر احساس مى كنيد 
ياهايتان خسته است به راهييمايى در اطراف ادامه ندهيد و اكر زخمى هستيد آن را مداوا كنيد جرا كه درد و خونريزى موجب عدم 
كارايى شما مى شود. لوازم كمكك هاى اوليه را حتما همراه خود داشته باشيد. براى محافظت جشمائتان نبايد به طور مستقيم به برف 
يا انعكاس نورخورشيد بر آن نكاه كنيد. عينكك آفتابى در مناطق كوهستائى يريرف بسيار اهميث دارد. هميشه به ياد داشته باشيد كه 
احتمال اين كه كسى در نزديكى شما باشد هست» يس از علائم هشدار دهنده و آكاه كننده استفاده كنيد كه معمولا اين علائم سه 
بار تكرار مى شوند. مثلا سه بار به طور متوالى سوت بزنيد يا آنشى در سه زاويه يك مثلث روشن كنيد و هرا زكاهى سوت بزنيد. 
براى اينكه آتش شما دود كند؛ بهتر است از جوب هاى تر و خاروخاشاكك و بركك درختان استفاده كنيد. البته يكسرى از علائم 
هستند كه از هويت بين المللى برخوردارند مانند علامت 505 كه يعنى كمكك يا 6( كه به معناى جلوتر نمى توانم بروم استء از 





اين مشخصه ها براى دريافت كمكك توسط خلبان ها مى توانيد استفاده كنيد. به هر حال شايد موثر باشد. يس از كنار هيج حركت 
موثرى به ساد ككى نككذريد. 

جكونه بدون قطبنما كم نشوي 
أقرشن “فز شما كم شدهايد وو ط ناكجا آباد ايستادهايد و نمىدانيد جه بايد ب 
هى كنيد كلم شدهايد فراموش نكثيد: اول اين كه آرامش خودتان را حفظ كنيد و ديكر اين كه عاقلانه فكر كثيد. شما مىتو 





دو نكته مهم را در لحظهاى كه احساس 








مدتها بدون غذا زندكى كنيد. فقط بايد آب بيدا كنيد. اقدامات اوليه در اين مطلب بيشتر از اين كه بخواهيم بدانيم جه 


راه بدون استفاده ازقطبنما را ياد بكيريم. براى شروع بد نيست 





يافتن 
از يكك ارتفاع بالا برويد و خوب اطراف را ببيئيد. سعى كنيد تا 


مهارتهايى براى زنده ماندن لازم است؛ سعى مى شود نحوه 





از عبور انسان را در حوالى خود بيدا كنيد. اكر جيزى بيدا 
نكرديد بهتر است تصميم بكتيريد كه در كدام مسير بايد حركت كنيد. اكر نقشهاى در دست نداريد سعى كنيد عوارض طبيعى 
اطرافتان را بر روى يكك كاغذ بكشيد. شمال و جنوب را همانطور كه كمى بايينتر خواهيم كفت روى آن مشخص كنيد. اكر هم 


نقشه داريد مكان خود را تعيين كنيد. يادتا باشد قرار نيست يبشتر از تواناييتان از ارتفاع بالا برود. اكر خسته بوديد بايد كمى 








استراحت كنيد و با كمى فكر كردن راه ديكرى را براى جمع آورى اطلاعات جهت نجات بدست بياوريد. 
آسمان آبى و ابر سفيد 


از به آسمان صاف و زما. 





اد دارد. يكى از محاسن اين روش اين است كه 
بك كوي تو وه بكم يك انسار و كك ب كن 
بزركتر و جيزى كه شببه به ريسمان برايتان عمل كند همه وسايلى است كه نياز داريد. در طول روز قبل از ظهر شاخه يكك مترى را 
بن مورد استفاده براى اين روش بايد كاملا صاف باشد. در مرحله بعد در انتهاى سايه 


با يكك روش بسيار دقيق شروع مى كنيم. اين روش 


احتياج به هيج وسيله خاصى (كه در طبيعت نيست) ندارد. يكك شاخه در 








به صورت عمودى درون زمين فرو ببريد. 
شاخه يكك مترى يكى از قلوه سنككها را قرار دهيد. ريسمان را در انتهاى ديكر جوب جايى كه به زمين فرو رفته است ببنديد. سنكك 
بزركتر را به ريسمان كره بزنيد و از اين طريق يكك دايره روى خاكك ترسيم كنيد. حالا نوبت صبر كردن است. آنقدر صبر كنيد كه 
هوا رو به تاريكى برود. در طول روز سايه شاخه درخت بلند است هر جه به سمت ظهر مىرويد سايهها كوتاهتر مى شود و بعد از 
ظهر روند بلند شدن سايهها باز هم تكرار مىشود. وقتى سايه در كوتاهترين حد خود قرار دارد بايد با يكى از قلوه سنكدها در 
انتهاى سايه شاخه درخت نشانه(ظهر) قرار دهيد. سمتى كه شاخه سايهاش كوتاهتر است در نيم كره شمالى زمين؛ شمال را نشان 
مىدهد. به راحتى مى توان جنوب و شرق و غرب را بيدا كنيد. با تقسيم بندى مناطق بدست آمده مى توان ساعت درست كرد. اين 
روش بسيار سريع است و همه جيز را به صورت تقريبى به شما نشان مىدهد. 

ستارماى از سرزمين سرد 

در طول شب مى توانيد از طريق ستارهها مسير خود را بيدا كنيد و در عين حال مواظب راه رفتن خود در تاريكى باشيد جرا كه هم 
ممكن است ليز بخوريد هم اين كه ستارهها را كم كنيد و بىجهت دور خود بجرخيد. وقنى در نيم كره شمالى كم شدءايد ستاره 
قطبى اولين جيزى است كه بايد بيدايش كنيد. يكى از سادهترين راءهاى بيدا كردن آن؛ ديدن صورت فلكى دب اكبر(اخرس 
بزركك) است. آن را به صورت يكك ملاقه هم مى توان در آسمان يافت. اكر فاصله دو ستاره آخر اين صورت فلكى را 8 برابر كنيد 
به ستاره قطبى مىرسيد. ستاره قطبى خود اولين ستاره صورت فلكى دب اصغر يا خرس كوجكك است. در نيم كره جنوبى بايد 
صورت فلكى صليب جنوبى را بيدا كيند از آنجايى كه من هركز يايينتر از خط استوا نرفتهام نمى توانم در بيدا كردن آن توضيحى 
يدهم 

ديجيتال بهتر اسث يا آنالوكك 

راه ديكر استفاده از ساعت مجى آنالوكك است. با استفاده از زمان مىتوانيد جهت شمال يا جنوب را يبدا كنيد. ساعت را دقيقا 
اريد. و عقربه ساعت شمار ( عقربه كوجكتر) همانى كه با رنكك قرمز در تصوير 
خورشيد نشانه بككيريد. زاويه بين ساعت 1 و يكك را به دو قسمت تقسيم كنيد. امتداد اين ميانه جنوب است. اين روش براى زمانى 











روبروى خود ذكله ان داده شده است را به طرف 
خوب است كه در حوالى نيمروز قرار داريد. اين روزها خيلىها ساعت ديجيتال استفاده مى كنند. اكر شما هم مشل من ساعت 
آنالوكك نداريد؛ روى كاغذ يكك ساعت عقربهدار نقاشى كنيد و طبق روش بالا عمل كنيد. از روشى كه كفته شد هىتوان در 
روزهاى ابرى هم استفاده كرد. مهم بيدا كردن مكان خورشيد در آسمان است. 

قطب نماى سوزنى 





سور 





اكر بخواهيد براى خود قطبنما درست كنيد احتياج به نازكك و يكك ليوان آب داريد. سوزن مى تواند روى آب شناور 
باشد اكر آن را به آرامى روى سطح آب قرار دهيد فقط بايد كمى صبورى به خرج بدهيد. سه راه براى قرار دادن سوزن بر روى 


آب وجود دارد: سوزن را روى يكك تكك كاغذ قرار دهيد. جه كاغذ شناور بماند يا فرو برود هيج مشكلى ايجاد نخواهد شد. اكر 





كاغذ در آب فرو برود سوزن روى آب شناور مىماند. اكر روى سوزن كمى روغن بماليد كار برايتان آسانتر مىشود. سوزن را با 
جنكال هم مى توان به آرامى وارد آب كرد طورى كه غرق 
جكونه يكك قطبنماى سوزنى بسازيم 


:ازيد با مالش دادن آن در يكك جهت به آهنرباء جاقو و يا ماليدن آن فقط در يكك جهت به 








قبل از اين كه سوزن را در آب 


بارجه ابريشمى يا ينبهاى؛ سوزنْ مغناطيسى يا قطب 


حرست تيد مائد سوزق قطبحماء مدلا با »باز مال ذادن سوزة به آهتربا اق 
طرف خودتان به سمت بيرون؛ سوزن به اندازه كافى خاصيت آهنربايى يبدا مىكند. همجنين مالش سر سوزن از يايين به بالا بر 
يارجه ابريشمى باعث مى شود كه سر سوزن نقطه شمال را نشان دهد). حتى مى توانيد آن را در يكك جهت ميان موهاى سر خود 
بكشيد. توجه كنيد كه هميشه فقط در يكك جهت مالش دهيد. حال اكر آن را روى يكك جوب ينبه يا بوشال كوجكك قرار دهيد 
(سوزن را به جوب بنبه جسب بزنيد» يا درون آن فرو كنيد؛ يا در دو طرف سوزن جوبينبههابى كوجكك فرو كنيد)؛ و روى آب 
(آب راكد يا ظرفى بر از آب) شناور كنيد؛ مانند يكك قطبنما عمل مىكندء و سر سوزن رو به شمال مى جرخد. 


بدون سايه بالا سر 





اما اكر سايهاى در كار نبود با نشانههايى كه در طبيعت است نيز مى توان راه را بيدا كرد. اولين راه در جايى به دردتان خواهد خود 





كه تعداد زيادى درخت و كياه وجود داشته باشد. شاخههاى درختان بيشتر رو به جنوب كه آفتاب بيشترى دارد رشد مى كنند . البته 





در يكك نكناه كلى مىتوان بى به اين موضوع برد بنابراين درختان را به صورت تكى برانداز نكنيد. خزهايى كه روى تنه درختان 
رشد مى كند بيشتر كرايث. 


با تنه برديده يكك درخت مواجه شديد به خطهاى درون 





به سمت شمالى درخث دارند تا سمت جنوب آن؛ بس سمت شمالى درخت رطوبت بيشترى دارد. اكر 








توجه كتياد, مسمث جنوي درغت كه بيكتر ا آقناب بيهر ممدد اكه 


آب مىشود. همجنين كياهانى كه سمت جنوبى 





بيشتر رشد مىكند. در بهار برف سمت جتوبى كودها زودتر از سمت شمالى 1: 
كوهستان رشد مى كنند از كياهان سمت شمال ساقههاى كلف تترى دارند. ميودهاى سمت شمال ديرتر از سمت جنوب كوهستان 
اندهاى موجود در طبيعت به تنهايى نبايد مورد استفاده قرار كيرد جرا كه اين نشانه ها با عوامل ديكر مثل باد تغيير 


مى كند. حيوانات هم مى توانند در يافتن شمال و جنوب به ما كمكك كنند. مثلا مورجه ها خاكك لانههايشان را در سمت جنوبى لانه 





مى رسند. ان 





مىريزند تا شايد بعد از ظهرها از سايه آن تل خاكك استفاده كثند و سنجاب و داركوب لانههايشان را در سمت شرقى درخت 


مى سازئد 


جكونه اراي هكتنده كمكهاى اوليه باشيم 





ياد كيرى كمكدهاى اوليه از يكك كتاب راهثما يا يكك دوره آموزشى با آنجه در واقعيت اتفاق مىافتد كاملا مشابه نيست اكثر ما در 





برخورد با اموارد حقيقى دجار نكرانى مىشويم با مقابله كردن با اين نوع احساسات بهتر قادر به برخورد با موارد غيرمنتظره خواهيم 
بود 

هر آنجه در توان داريد؛ انجام دهيد 

علم كمكثهاى اوليه سختكير نيست و خطاهاى انسانى را مى بذيرد. حتى با درمان مناسب و سختترين كوششهاى شماء امكان 


شكى به ناجار به مركك منتهى مى شوند. اكر در 





دارد مصدوم در حد انتظار باسخ ندهد. بعضى وضعيتها حتى با بهترين مراقبت 


حد توان تلاش كنيد؛ وجدان شما آسوده خواهد بود. 





خطرها را ارزيابى 


اصل طلايى و اوليه آن است كه «اول سعى كنيد ضرر نرسانيده. بايد از درمانى استفاده كنيد كه به احتمال قوى براى مصدوم مفيد 








واقع مىشود و نبايد فقط از جهت اينكه كارى انجام داده باشيد؛ درمانى را به كار ببريد كه در مورد كارايى آن اطمينان نداريد. 
اصل «انسان نيك وكاره؛ از افرادى كه در وضعيت اوررانس براى كمكك به ديكران يا به صحنه م ىكذارند؛ حمايت م ىكند ولى از 
افرادى كه حد و مرزهاى بيشرفته شده را زير با مى كذارند؛ بشتيبانى نمى كند. اكثر خونسردى خود را حفظ كنيد و از راهكارهاى 


مشخص شده بيروى كنيد, نيازى به نككرانى درباره عواقب قانونى نخواهيد داشت 
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مسؤوليتهاى اراي هكنند كان كمككهاى اوليه بدطور مشخص تعيين شده است 





ن موارد عبارتئد ا: 
#ارزيابى سريع و بىخطر يكك وضعيت اوررانس و فراخوانى كمكدهاى مناسب 

#محافظت از مصدومان و ساير افراد حاضر در صحئه در برابر خطرها 

#شناسايى آسيب يا نوع بيمارى مصدوم در حد امكان 

*ارايه درمان به موقع و مناسب به هر كدام از مصدومان (درمان وضعيتهاى بسيار خطرناكك اولويت دارد( 
#فراهم كردن شرايط انتقال مصدوم به بيمارستان نزد يكك يزشكك يا منزل وى (بسته به ضرورت 


#در صورت نياز به كمككهاى يزشكى باقى ماندن در كنار مصدوم تا زمانى كه امكان ارايه مراقبتهاى بيشتر فراهم شود .كزارش 








ت از مصدوم را به عهده مى كيرند و در صورت نيازء ارايهكمككهاى بيشتر 
بيشكيرى از انتقال متقاطع عفونت بين خود و مصدوم در حد امكان . 


كردن مشاهدت خود به افرادى كه مراة 





#وضعيت را ارزيابى كنيد در مورد واقعه از مصدوم يا ناظران سؤال كنيد. سعى كنيد آسيبهاى وى را شناسايى كنيد و ابتدا موارد 
ضرورى را درمان كنيد. مصدوم را تا زمانى كه كاملا ضرورى نباشدء حركت ندهيد. با اطمينان اقدام به مراقبت از مصدوم كنيد 

هر مصدومى بايد احساس امنيت داشته باشد و بداند كه فرد كارآزمودهاى از وى مراقبت مى كند. با رعايث نكات زيره مى توانيد 
جوى از اطمينان و اعتماد به و. 
#هم واكنشهاى خود و هم مشكل ايجاد شده براى مصدوم را كنترل كنيد. 
مغوئسره و منطقى عمل كليك. 


#خوش رفتار ولى قاطع باشيد. 





#با مهرباتى اما هدؤدار و صريح با مصدوم صحبت 





ايجاد اطمينان در طول زمان معاينه و درمان مصدوم با وى صحبت كنيد. به وى توضيح بدهيد كه قصد داريد جه كارى انجام دهيد. 


سعى كنيد با دادن باسخهاى صادقانه به سؤالات بيمار؛ تا جايى كه مى توانيد از ترس وى كم كنيد. در صورتى كه ياسخ سؤالى را 





از 





نمىدانيد» اين مطلب را به بيمار بككوييد. حتى يس | 
خويشاوندان نزديكك مصدوم يا هر شخص ديكرى كه بايد از اين حادثه مطلع شود. سؤال كنيد. از مصدوم ببرسيد كه آيا لازم است 


ايان درمان باز هم اطمينان بخشيدن به بيمار را ادامه بدهيد. همجنين در مورد 


مسؤوليتهابى را كه بر عهده وى بوده (مثلا رفتن به مدرسه به دنبال فرزندش انجام دهيد. فردى را كه مطمئن هستيد در حال مركك 
ويا شديداً بدحال يا آسيبديده است رها نكنيد. به كفتكو با مصدوم ادامه بدهيد و دست وى را بككيريد؛ هركز اجازه ندهيد كه 
رد احساس تنهابى كند. 
كفتكو با خويشاوندان 


رساندن خبر فوت به خويشاوندان مرحوم معمولا- از و 





يف يليس يا 





مربوطه است با اين وجود, مناسب است كه شما به 
بيشه مطمثن شويد كه اولين شخص طرف كفتكو باشماء 





خويشاوندان و دوستان فرد بكتوييد كه وى مصدوم يا بيمار شده 


همان شخص مناسب و مرتبط با حادثه است سيس در حد توان ساده و صادقانه به توضيح ماجرا ببردازيد و در صورت لزوم محلى 
را كه مصدوم به آنجا منتقل شده هم ذكر كنيد. مبهم يا اغرا قآميز سخن نكتُوبييد جون اين كار مى تواند دلوايسى بىمورد ايجاد 


كند. بهتر است به جاى دادن اطلاعات كمراهكننده به فرد در مورد يكك آسيب يا بيمارى اظهار بىاطلاعى كنيد. 





تزه عورد باكزدتكان 
كودكان كم سن و سال يسيار زيركك هستند و هر ونه ترديد و دودلى شما را به سرعت دركك مى كنند. اعتماذ كود كك آسيبديده 
يا بيمار را از طريق كفتكوى ابتدايى با فرد مورد اعتماد وى (در صورت امكان يكى از والدين جلب كنيد. در صورتى كه يدر يا 


إدككث شما را ببذيرند و متقاعد شوند كه كمكك شما مؤثر واقع خواهد شدء اين حس اعتماد به كودكك منتقل مى شود. هميشه 





در مورد روند كار و آنجه قصد داريد انجام دهيدء با جملاتى ساده به كودك توضيح بدهيد؛ از بالاى سر كودك با او صحبت 
نكنيد. نبايد كودكك رااز مادر يدر يا ساير افراد مورد اعتماد وى جدا كنيد. ارايه كمككهاى اوليه به يكك كودك سعى كنيد كه 
كودكث ضمن درمان شماء احساس آرامش و اطمينان كند. هميشه بدون توجه به اينكه سن كودك جقدر است در مورد آنجه انجام 
مى دهيد به وى 
تماس تلفنى براى درخواست كمكك 

شما مى توانيد با تلفن به تعدادى از مراكز. درخواست كمكك كنيد. 


بليس مراكز آتش نشانى يا مراكز آمبولانس كروههاى نجات معدن كوهستان غار و بيابان نيروهاى حراست ساحل 











خدمات سلامت بزشكان دندانيزرشكان برستاران ماماها تماسهاى اورزانس رايكان هستند و از طريق تمام دستكاءهاى تلفن (مثل 
تلفنهاى اتومبيل يا تلفنهاى همراه قابل انجام هستند. در جادههاى ماشين رو در هر جندكيلومتر يكك دستكاه تلفن اوررّانس وجود 
دارد؛ بيكانهاى روى تي رككهاى نشانكر كه بين اين تلفنها واقع شدهاند» جهت نزديككترين تلفن را نشان مىدهند. براى فراخوانى 
كمكك از طريق اين تلفنهاء تنها كافى است كوشى را برداريد و شماره تلفن امداد را بككيريد؛ به درخواست شما ياسخ داده مى شود. 
اكر براى درخواست كمكك از طريق تلفن مجبور به تركك مصدوم هستيدء قبلا با انجام عمليات حياتى خطرهاى تهديدكننده را در 
اه ولى دقيق انجام دهيد. اكر از شخص ديكرى 
خواستيد كه اين تماس را برقرار سازد؛ از او بخواهيد كه (يس از انجام تماس بركردد و شما راز آمدن نيروهاى امدادى مطمئن 
سازد. برقرارى تماس تلفنى 

وقتى با تلفن اوررانس تماس مى كيريد در مورد خدمات موردنياز شما سؤال مىشود و سيس به افسر كنترل مربوطه وصل مى شويد. 


اكر با جندين مصدوم مواجه شدهايد؛ آمبولانس درخواست كنيد؛ مركز آمبولانس به ساير مراكز خدماتى اطلاع خواهد داد. اكر در 





مصدوم به حداقل برسانيد (به ؛ ارزيابى اوليه ؛ مراجعه كنيد). تماس خود را كو 





مورد موقعيت مكانى خود مطمئن نيستيد» هراس به خود راه ندهيد. سعى كنيد از بوميان و اطرافيان موقعيت جغرافيايى محل را جويا 
شويد. ممكن است از شما بخواهند كه براى «نشان دادن راه خدمات اورزانس در كنار دستكاه تلفن بمانيد. اككر مى خواهيد شخصى 
را براى انجام اين كار روانه كثيد. مطمئن شويد كه وى اهميت موضوع را دركك كرده است و كزارش ماجرا را به شما خواهد 
رساند. تماس با مركز خخدمات اوررانس سعى كنيد خونسردى خود را حفظ كنيد تا بتوانيد تمام اطلاعات موردئياز مركز خدمات 
اوررانس را ارايه كنيد. تا زمانى كه افسر كنترل بتواند خط شما را رديابى كند تلفن را قطع نكنيد. 


اطلاعاتى كه بايد در اختيار اورانس قرار دهيد؟ 





- نام خود را درست بيان كنيد و ذكر كنيد كه به اندازه ظرفيت خود به عنوان يكك اراي هكتنده كمككهاى اوليه مشغول به فعاليت 


بعستيد. 





عزييات زير ضرورى 





- شماره تلفن خودتان 





- محل دقيق حادثه .در صورت امكان نام يا شماره جاده را بدهيد. هركونه تقاطع يا نشا: ديكرا را ذكر كثيد. 

- نوع و سنكينى مورد اورزانس بهعنوان مثال «حادثه رانندكى دو ماشين جاده مسدود شده " نفر كير افتادهاند 

- تعداد. جنس و سن تقريبى مصدومان و هر جيزى كه در مورد وضعيت آنها مىدانيد؛ بدعنوان مثال مرد. ينجاه و جند ساله 
مشكوك به حمله قلبى ايست قلبى) 


- جزبيات هر نوع خطر مثل كازء مواد سمى صدمه خطوط نيرو يا وضع آب و هوا (مثلا مه يا جاده يخ زده 
دستورالعمل آمادكى براى وقوع زلزله 


تا به حال مطالب بسيار زيادى را درباره اينكه جكونه خود را براى زلزله آماده كنيم ديده و خوانده ايد. متاسفانه بسيارى از | 





مطالب ترجمه اى صرف از بخشى از متون آموزشى است كه در كشورهاى بيشرفته همجون امريكا و زاين در اختيار مردم آن 
كشورها قرار ميكيرد ؛ اين آموزشها با آنكه بسيار تخصصى ميباشد اما بدليل آنكه شرايط و نيز سطح ايمنى ساختمانها در كشورهاى 
مذكور با سطوح ايمنى و نحوه اجرايى ساختمان سازى در كلان شهر ها ما خصوصا تهران هماهنكى ندارد ؛ لذا قابليت اجرائى آن 
بسيار محدود و كاه غير ممككن است . در اين خصوص كروه امداد و نجات موج بيشرو اقدام به تهيه دستور العمل جامعى براى مردم 
ابران نموده است كه هموطنان عزيزمان بتوائئد با آشنابى مقدماتى با زلزله و نيز يحرانهاى بس از آن در ايران ؛ نود را براى 
رويارويى با زلزله آماده سازند. بى كمان تلاش ما براى اين است كه اين دستورالعملها هر دوره كاملتر شده و در هر سال بصورت 
بين بزوهشهاى بعمل آمده ؛ به روز رسانى و در اختيار شما هموطن كرامى قرار بكيرد. 








اى با اطلاعات جد يدتر با آ- 








ابى با علائم وقوع زلزله 
همواره وقوع زلزله با يكسرى علائم هشدار دهنده همراه است كه در صورت توجه به جنين علائمى مى توانيم از خسارات جانى و 
مالى كه زلزله همواره بر جاى مى كذارد به ميزان قابل ملاحظه اى بكاهيم . ما در اولين كام سعى داريم شما را با بخشى | 
علائم كه غير تخصصى بوده و هر هركدام از ما مى تواند انرا شئاسايى نمايد اشنا نما 








قسمت اول بيش نشانكرها 
كاه حركت كسلها موجب مى كرد كه در لاميه هاى از زمين كه سفره هاى آب زير زمينى را در خود نكله ميدارند شكستهايى 
ايجاد كردد كه در اثر آن كناء دو يا جند سفره آب زير زمينى با همديكر ارتباط برقرار ميكنند در اين حالت بروز اتفاقات زير را 
شاهد خواهيم بود . 

. دماى آب جشمه ها و قئوات و جاهها كاهش و يا افزايش ناكهانى بيدا ميكند‎ -١ 

؟- جاهها و قنوات از نظر طعم ومزه دجار تغييراتى محسوس ميكردد . 

#-در حجم و مقدار آب دهى قنوات ؛جشمه ها و سطح آب در جاهها فزايش و يا كاهش محسوسى بوجود ميايد . 

بيش از وقوع زلزله هاى ادوارى شكافهايى در سنككها و بوسته زمين به وجود مى آيد كه همكى در جهت خاصى هستند و بعد از 
وقوع زلزله شكافهاى حاصل از زمين لرزه دقيقا در امتداد شكافهاى قبل از وقوع آن امتداد ميابد لذا توجه به شكافهاى ناكهانى كه 
طى جند دقيقه تا جند روز در سطح زمين خصوصا در مناطقى كه بروى كسل هاى فعال قرار دارند بوجود ميايد 


ازلزله كمكك فراوانى نمايد . در زلزله بم ككزارشاتى از صداهاى عجيب كه از ز 


يتواند به بيش يبن 





ه ميشده اسث مويد اين مطلب عيباشد كه 





صداى ايجاد تركها حتى در اعماق زمين كاه همجون بم قابل شنيدن بوده و ميتواند قبل از حدوث زازله بعنوان يكك بيش نشائكر 
مهم مورد توجه بايد قرار بكيرد معمولا حيوانات قادر به دركك امواج 8 هستند اين امواج كه تنها در جامدات منتقل مى كردند 
داراى سرعت بيشترى نسبت به امواج ديكر بوده و لذا اين امواج جند ثانيه زودتر از امواج مخرب زلزله كه به آن امواج 5 ميكلوئيم 
به ما ميرسئد و اين امواج معمولا بروى حيوانات تاثير بيشترى داشته لذا حيوانات قبل از وقوع زلزله بطور غريزى از خود در برابر 
دركك اين امواج يكسرى واكنش خاص نشان ميدهند اين رفتارها در حيوانات اهلى همجون خر و الاغ و خركوش فرار به سوى سر 
بالابى ميباشد . آنان هيجكاه به سمت سراشيبى حركت نميكنند و در ماهى ها مركك كروهى و بى دليل و در يرندكان اهلى همجون 
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اردكك و غاز كه در مسير تابش امواج ماوراء صوت قرار كرفته اند سوختكى در امحا و احشاى داخلى و مركك كزارش شده است 
.حيواناتى كه در منزل نككهدارى ميشوند همجون سكها به شدت يارس ميكنند و مضطرب ميكردند و كربه هاى خانككى با جمع 
كردن بدن به صورت كلوله و يا انداختن خود در داخل ظرفهاى كود همجون سطل آشغال رفلكس نشان ميدهند . در خصوص 
علائم غير طبيعى همجون مشاهده شدن اشياء نورانى در شبهاى قبل از زلزله نيز كزارشات زيادى دريافت شده اين اشياء در جهت 
جنوب حركت كرده و به ناكهان به سمت شرق تغبير مسير ميدهند © .( © ) (هرجند اين جنين علائمى هنوز در هيج مجمع علمى 
مورد تائيد واقع نكرديده است اما با توجه به تكرار آن در ايران توجه به آن به نظر مولف الزامى ميباشد . براى اطلاعات جامع تر در 
خصوص مشاهده نورهاى غير طبيعى قبل از وقوع زلزله ميتوانيد به روزنامه ايران به تاريخ 77 دى ماه 1847 در صفحه ؟ مراجعه 
فرمائيد. ) 





انككرها يا علائم منتهى به زلزله 
يس از آشنايى با بيش نشانكرها ميرسيم به علام منتهى به وقوع زلزله كه در حقيقت اين علائم با ورود موج اصلى ( 5 ) زلزله به 
منطقه ؛ مشاهده ميكردد و همواره يس از مشاهده آنها تنها جند ثانيه وقت براى شما باقى است كه شايد با يناه بردن به زير 


قسمت دوم 





ميز 
محكم يا كنجى از اطاق يا نقطه اى امن بتوانيد جان خود را نجات دهيد . شاهدان زيادى يس از زلزله كفته اند كه در آغاز زلزله با 
بده ميكردد ؛ در زلزله هاى بزركك ابتدا صداى 
عجيبى همجون زوزه باد و حركت درختان و بركها و سيس صداى ضعيف شيثه هاى منزل شنيده ميشود و به سرعت لرزش هاى 


اوليه كه معمولا با شدت بالا نيستند آغاز ميكردد و بس از آن موج اصلى با مدت زمان جند ثانيه اى و يس از آن يس لرزه هايى با 





دابى عجيب روبرو شده اند. بله درست است در ابتدا معمولا صداى نامتعارف 





و سيس اتمام زلزله ! عزيزان من كاهى اين جند لحظه ؛ جند دقيقه و حتى همجون بم جند ساعت است . به صورتى كه 
خود بيش لرزه ها را ما با زلزله اصلى اشتباه ميككيريم , بم در ساعات يايانى شب دو بار لرزيده بود اما عزيزان ما يا با بى توجه به آن 
در منازل خود خوابيدند و يا جند ساعتى را كه سرماى بيرون به آنها امكان تحمل داده بود را در حياطها ماندند و به داخل باز كشته 
يس اول از همه اكر زلزله كوجكى را تجربه كرديد فراموش نكنيد كه ممكن است موج اصلى در راه باشد مكان 
هاى امن خخانه را كه برايتان توضيح خواهم داد براى استراحت در نظر بككيريد حتما با هوشيارى بخوابيد اكر امكان خوابيدن در 





خوابيدند ! 





حياط را داريد به عنوان يكك تفريح هم شده شبى را با عزيزانتان در حياط بيدار بمانيد البته توجه كنيد كه از آوار ديوارهاى حياط و 


ساختمان ايمن باشيد 





آنجه براى مقابله با زلزله بدان نياز داريم: 

ايمن سازى سازه اى و غير سازق 

الف - ايمن سازى سازه و بنا 

ساختمانى كه در آن زندكى ميكنيم از طراحى تا اجراى آن ميبايست تابع اصول مهندسى ساختمان بوده و در تمامى مراحل اجراى 
آن از نيروهاى متخصص استفاده كردد و بر نحوه اجراى آن نيز همواره نظارتى دقيق توسط مهندسان ناظر تاييد صلاحيت شده 
صورت بككيرد . متاسفائه اغلب ما در منازلى زندكى ميكنيم كه خود بر نحوه طراحى و اجراى آن نظارتى نداشته و از ميزان ايمنى 


آن در برابر زلزله آكناه نيستيم . كناهى ما با برداشت ديوارها براى بازسازى منزل قديمى خود ويا 





نمودن ينجره ايى در دهائه 
هايى كه بادبندها در 





اجرا شده است ناخواسته به تضعيف سازه خود اقدام ميكنيم . ايمن سازى يعنى مشخص نمودن نقاط 





ضعف يك ساختمان اجرا شده در طراحى واجرا و رفع آن كه اين كار با توجه به بيجي د كى و تخصصى بودن آن بايد توسط 
نيروهايى كه داراى تخصص ويزه در مهندسى سازه و زلزله هستند انجام بككيرد. براى تعيين ميزان ايمنى اينكونه ساختمانها بحثى بنام 
ايمن سازى سازه و بنا همواره مطرح بوده و كارشناسان خاص خحود را دارا ميباشد . كارشناسان اين رشته قادرند بس از بازديد از 
ساختمان براى ايمن سازى منازل شما طرحهاى مربوطه را ارائه كنند . براى آشنابى با نحوه عملكرد اين كروه به بخش ايمن سازى 
سايت 11851.60 مراجعه كنيد . 

ب - ايمن سازى غير سازه اى 

(ايمن سازى دكوراسيون و لوازم داخلى منزل) در صورتى كه منزل شما در برابر زلزله دوام بياورد ؛ ممككن است لوازم و 
دكوراسيون منزل موجب صدمه به اعضاء خانواده شما كردد يس ايمن سازى در داخل منزل را به همان 
بكيريد ! 

.١‏ تمام تابلو ها را به ديوار مهار كنيد و از نصب تابلو بالاى مكان خواب خود و فرزندانتان خوددارى كنيد 

؟. كتابخانه . كمد لباس . ساعت ديوارى » كا. كودكتان ميكردد را مهار و 





اندازه ساخت خانه جدى 





مبيوتر و هر جيزى كه با سقوط آن موجب صدمه زد 





از مكان خواب او دور كنيد 
*. تخت واب را در كنار ينجره خصوصاً هاى بدون يرده هاى كلفت قرار ندهيد» شيشه هاى شكسته ميتواند صدمات جبران 


نايذيرى به خانواده شما وارد كثد , فراموش نكنيد كه مشكلات زلزله با يايان حركت زمين » تازه آغاز مى كردد . بر جسبهايى 





اكتون در ايران وجود دارد كه ميتوائد انمنى شيشه منزل شما را تضمين كند . 


؟. ميز توالت همسرتان را در مسير خروج از اطاق خواب قرار ندهيد . 





او كاز را به اعضاى خانواده آموزش دهيد تا در صورت عدم حضور شما هم 





ه. نحوه قطع جريائهاى آب و برق و 
اقدامات لازم را انجام دهند 


*. يس از بايان زلزله به دقت شير هاى اصلى كاز را قطع كرده و بسيار دقت كنيد كه موجب آنش سوزى نككرديد ؛ يكك جرقه مى 





يكك كبريت براى روشنايى ميتواند خسارت جبرا 





تواند خطر ساز باشد » روشن كردن جراغ اطاق يا روشن كر إيذيرى را در بى 
داشته باشد » در صورت روبرو شدن با آتش سوزى فراموش نكنيد كه به همان اندازه كه خود آتش ميتوائد خطرناكك باشد دود نيز 
ميتواند موجب خفكى شما كردد . در صورتى كه با دود ناشى از آنش سوزى روبرو شديد تا ميتوانيد در سطوح يايين زمين حركت 
كنيد تا كمتر مواد سمى را استنشاق كنيد . به اين منظور جهار دست و با برروى زمين حركت كنيد و يا اكر مجبور شديد سينه خيز 
برويد اما تا جابى كه امكان دارد كازهاى ايجاد شده را استنشاق نكنيد . براى عبور از يكك ديوار: 





لى استفاده از يكك يتوى خيس 
در أولويت ميباشد در صورت عدم دسترسى » لباس شود را به شرط آتكه نايلونى ( از جنس مواد و يشم شيشه ) تباشد خيس كرده 
بر روى سر خود بككشيد واز آتش عبور كنيد . 

. اكر در منزل آبككرمكن داريد آثرا حتما به ديوار مهار كنيد سوختكى كم از آوار نيست. 

آشنايى اوليه با بحران بيش رو 

اكنون كه با علاثم زلزله و نيز نحوه ايمن سازى سازه اى و غير سازه اى آشنا شده ايد نوبت به آشنايى با نحوه عملكرد فردى و 
كروهى شما عزيزان مى باشد نا بتوانيد با بروز حادثه به كمكك خانواده خود و نيز همسايكان و بستكان خود بشتابيد . در اين 





خصوص با شرح تمامى جزئيات در دو كام اصلى با زير مجموعه هاى ان به اين بحث خواهيم يرداخت كام اول ما به نحوه عملكرد 
ما در حين زلزله و كام دوم ما به نحوه عملكرد ما يس از وقوع زلزله مى بردازد . اما بهتر است تا قبل از مطالعه اين دو بخش در 
ابتدا با بحرانهابى كه مى تواند يس از زلزله براى ما حادث شود بيشتر اشنا شويم براى آغاز به آموزش مديريت بحران در محله كه 
جزء جدا نشدنى آموزشهاى آمادكى براى زلزله ميباشد؛ من همواره در كلاسها با يكك مثال از يكك خانواده سنتى ايران درس را 
آغاز ميكنيم يكك 


باشد كه معمولا در كثار خانواده زندكى ميكنشد اين خانواده بس از وقوع يكك زلزله با جه مشكلاتى روبرو ميشوند . سرآغاز 





انواده سنتى ايرانى داراى كودكث شيرخوار _ بسر و دخترى نوجوان و 





بيشتر مواقع مادر و يا يدرى مسن مى 


آموزش ماست ء جرا كه تنا شما با بحران بيش رويتان آشنا نباشيد شايد هيجكاه نياز به آموزش و آمادكى براى زازله را در خود 





احساس نكنيد و دراين صورت هيج كلاس و جزوه اى نيز قادر نخواهد بود تا شما را براى حفظ جان خودتان ترغيب نمايد لذا 
بياييد در ابتدا با هم با ساده ترين حالت ممكن براى خانواده خود بس از زلزله آشنا شويم تا ببينيم جقدر براى مديريت كردن اين 
بحرانها آمادككى داريم و يا به ابزار و لوازم و آموزشهابى ممكن است نيا 
شايد در زمان وقوع ب 





ازمند باشيم! 





له يكك خانواده در بهترين شرايط داراى وضع موجود زير باشد شخص با خانواده اش از زلزله جان سالم 
بدر برده استء منزل او كاملا ويران شده و او اينكك به همراه خانواده اش در خيابان روبروى متزلش ايستاده؛ او داراى بكك كودكك 
شير خواره ؛ يكك عضو آسيب ديده در خانواده كه در مثال ما يكك بسر 18 ساله (كه داراى شكستكتى از ران يا است ) يكك دختر 
7#ساله كه لباس مناسبى نيست (١‏ به خاطر عجله در خروج از منزل ) ؛ همسرى جوان و سالم و مادرى بير است كه نياز به دارو هاى 
فشار و قند دارد. خوب از يسر بزركك كه مجروح است شروع ميكنيم , او ميبايست به بيمارستان برسد و احتمالا به شهر ديكرى اعزام 
كردد امكان آنكه او به همراه يكى از اعضاء خانواده برود بدليل كمبود جا در هواييما نيست و ترس از كم كردن فرزندتان و عدم 
رسيدكى مناسب به او آغاز بحران است . مدت زمانى را كه شما مجبوريد به تنهايى (توجه داشته باشيد بخاطر بجه ها ذ 





همسرتان را با خود ببريد ) براى حمل يسرتان و رسيدن به فرودكاه يا بيمارستان صرف كنيد را جيزى در حدود ينج ساعت تخمين 
بزنيد » تازه اكر هوابيمايى باشد و بيمارستان جايى داشته باشد . در اين بنج ساعث خانواده شما بدون مرد تنهاست و مطمئنا بجه شير 
خوارتان غذا ميخواهد و مادرتان ميبايست انسولين خودش را كه در زير آوار مدفون شده را هر جه زودتر قبل از شوكك كمبود 
انسولين كه بسيار خطرناك هم هست بزند ! در ضمن داروى فشار او نيز جند ساعتى است كه دير شده ! دخترتان لباس مناسبى بر 
تن نداره و تهيه لباس يا بيرون كشيدن حتى يكك تكه يارجه فعلا مقدور نيست و شب سردى در راه است و احتمال بارش باران هم 
ميرود . شما بخاطرد ركيرى براى بسترى يا اعزام كردن يسرتان قادر نخواهيد بود كه براى خانواده بتو ويا جادر آنهم اكر برسد 
بكيريد . بله اين يعنى بهترين حالت براى يكك خانواده جرا كه مجروحى كه داراى خونريزى باشد و يا عزيزى زير آوار مانده ندارند 
. اكر شما هم موافق باشيد با بهترين وضع هم بحران كمر شكنى را ميبايست با آن روبرو شد ؛ اكثون معنى مديريت بر بحران را قابل 


لمس تر مى يابيد مديريتى كه به شما امكان آن را ميدهد كه بعنوان مدير خخحانه خود بر بحران آمده مديريث كنيد . اين 





مديريت كه ما مديريت بحران محله اى ميناميم ؛ در واقع جزء وظايف هر فرد در زمان وقوع زلزله براى ساماندهى بحران در محله 
خود ميباشد كه در واقع در جهت حمايت از تمامى نيروهاى عمل كننده دولتى و غير دولتى است . 

كام اول : جكونه درحين وقوع زلزله عمل كنيم 

ما براى آموزش در حين وقوع زلزله براى حفظ جان هر فرد در هر سن و جنس و در هر مكان آموزشهايى عمومى داريم كه ميتواند 
بصورت مشتركك مورد توجه قرار بككيرد هر جند همين آموزشها در دوره هاى تخصصى كاملا داراى سر فصلهاى خاص با نحوه 
عملكردهاى حرفه اى ميباشد اما اكنون كه شما با خواندن ١‏ 


'خوبى براى نجات جان شما باشد. 


مقاله شروع به آموختن نموده ايد اين موارد ميتواند سر آغاز بسيار 





ما در دو بخش عمومى و حالتهاى خاص به نحوه عملكردهر فرد در زمان بروز زلزله مى بردازيم 
عملكرد عمومى در تمامى حالتها 
-١‏ تا حد امكان خونسرد باشيد 


1- اكر در جارجوب درب ايستاده ايد با يكك دست جارجوب را كرفته و مواظب باشيد تا درب برويتان بسته نشود . در اين حالت 








بسيار موثر است . كافى است يشت خود را به يكك لنككه جارجوب تكيه داده و ياها را به لنككه ديكر جار 
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جوب ء البته توجه به اين نكته حائز اهميت مى باشد كه تنها جهارجوبهايى كه داراى فريمهاى محكم فلزى بوده و يكمكك دوغاب 
ملات سيمان و ماسه و بهره بردن از شاخكهاى مهار, به ديوار محكم شده اند مورد اعتماد مى باشد بنابراين بهتر است كه شما براى 
اطميئان خود قبلا از نوع و كيفيت جارجوبهاى منزل خود با كمكث كرفتن از افراد ماهر در زمينه ساختمان مطلع شده باشيد 

"- در هر نقطه كه دجار لرزشهاى سخت ناشى از لزله شديد همواره كف دستها را به هم كره نموده و با ساعدها و بازوانتان از 


ت نماييد . شكستكى كردن و آسيب ديديكى مغزى و نيز خفكى از عوامل اصلى مركك در زمان زلزله مى 





كردن وا سر خود محا 
باشقك . 

+- هركز در كنار كمدهاى بزركك يا تابلوهاى ديواركوب و يا بنجره يناه نكيريد احتمال آسيب ديدن از اين سرى لوازم كه ايمن 
سازى غير سازه اى براى آنها انجام نكرفته كمتر از آوار نخواهد بود . 

ه-حتما براى خود نقاط ايمن را در محل هاى مختلفى كه در طول روز در آن سركرم به كار هستيد در نظر بكتيريد . خصوصا 
خانومها خانه دار كه حتما مييايست براى خود در آشيزخانه اين نقاط را براى زمان بروز زلزله از بيش تعيين كرده باشند . توجه 
داشته باشيد در صورتى كه در آشبزخانه مشغول به كار هستيد ميبايست تا حد امكان محل يناه كرفتن شما از لوازم خطر سازى كه 


در اثر سقوط ميتواند جان شما را به خطر بيندازد همجون ظروف غذايى كه بروى كاز داريد و يا آبكرمكن ايستاده و يا كا 





كه ظروف شيشه اى و جينى در ان قرار دارد دور باشد . 

إخانه را ندارند يكى از نقاطى كه ميتواند در 
صورت مهار بودن به ديوار؛ بعنوان يكك عامل كنج سازء شما را از ريزش مستقيم آوار نجات دهد يخجال مى باشد . البته اكر قبلا 
آن را به ديوار مهار كرده باشيد . هر كنجى كه در زمان زلزله ايجاد كردد مى تواند از خطر ريزش مستقيم اوار بروى شما بكاهد . 
/ا-توجه داشته باشيد كه كمد هاى بر از ظروف شيشه اى و جينى و ابزارهايى همجون جاقو ميبايست حتما از قبل براى زلزله » ايمن 
اد مى كنم كه هركز اين لوازم خطر ساز را در 





#- خانمهاى خانه دار مى بايست توجه داشته باشند كه اككر فرصت خروج از 





سازى غير سازه اى شده و مكان امن شما در آشبزخانه بدور از اين لوازم باشد . 
كابينتهاى بالاى منزل خود قرار تدهيد . 

اكر در راه بله بوديد حركت نكنيد ؛ بنشينيد و با تكيه كردن به ديوار از سر و كردن مود محافظت نماييد. احتمال صدمه 
ديدكى براثر سقوط شما بسيار بيشتراز ماندن در زير آوار است . بعلت انكه ميزان حركتهاى ايجاد شده بر اثر امواج زلزله در راه 
بله ها بيشتر از ساير نقاط منزل است در طى جند زلزله اخير شاهد بوده ايم كه تعداد زيادى از شهروندان بعلت شدت عجله در يائين 
رفتن از راه يله ها و لرزشهاى فوق دجار حادثه و سقوط از ارتفاع شده اند و صدمات جانى زيادى در اين خصوص كزارش شده 
است . 

4-هركز در زمان زلزله و بعد از آن از آسانسور استفاده نكنيد زيرا به طور معمول محورهايى كه اطاقكك آسانسور بروى آن حركت 
ميكند در طى زلزله دجار تابد كى ميكردد و در صورتى كه شما بس از زلزله بخواهيد از آسانسور استفاده نمائيد مطمئنا بعلت 
تابيدكى محورها در بين طبقات بنحوى كير خواهيد كرد كه امكان بيرون آوردنتان بسيار سخث خواهد بود 

-٠١‏ در خصوص اسانسورها توجه به يكك نكته مهم ديكر نيز الزامى مى باشد ؛ در آسانسورهاى جديد ترمزهاى اضطرارى خطر 
سقوط را به مراتب كم كرده است اما در آسانسورهاى قديمى تر با توجه به تكنولوزى قديمى در صورت آسيب ديدكى كابلهاى 
مهار يا موتور بالابر احتمال سقوط كابين آسانسور بسيار بالا است 


-١‏ در بعضى مواقع امكان بر اثر زلزله ضامن دربهاى آسانسورها در طبقات آزاد كردد اين بدان معنى است شما بعد از باز 





كردن درب آسانسور كابين ان را مشاهده ننموده و در صورت عجله كه خاص جنين مواقعى مى باشد احتمال سقوط در جاله 
آسانسور برايتان محتمل مى باشد . 

حالتهاى خاص 1 

: شما در خيابان » بياده در حال تردد هستيد‎ -١ 

هنكامى كه شما در فضاى باز قرار داريد فراموش نكنيد كه بيدا نمودن يكك نقطه امن بسيار مشكل خواهد بود خصوصا اكر در 
خيابان و در حال عبور از بياده روها باشيد براى آنكه بهتر بتوانيد با وضعيت بيش آمده روبرو شويد بهتر است به جند نكته توجه 
فرماييد: 

«هر ساختمان بصورت معمول در صورت تخريب در بهترين حالت 7/١‏ ارتفاع خود در زمان تخريب شدن بصورت آوار بيشروى 
ميكند اين موضوع تا ساختمانهاى ؟ طبقه مصداق كامل دارد. 

بياده روى هر ساختمانى كه داراى نماى سكوريت شيشه يا يلاك هاى بزركك ستكلهاى , 
خطر ناكترين 
#در زمان زلزله احتمال شكستككى و فرو افتادن تيرهاى جراغ برق ؛ دكلهاى فشار قوى ؛ درختان كهنسال . بسيار زياد مى باشد. 
«كنترل ماشينها در زمان زلزله بسيار مشكل بوده و به همين دليل احتمال ورود آنها به ب 


#ديوارهاى ببرامون محوطه منازل در صورت تخريب كاملا ازقسمت كف فرو ميريزند و اين امكان صدمه زدن به مردمى را كه در 





باشد در زمان زلزله يكى از 








نقاط را بعلت سقوط سنكك و شيشه بوجود مى آورد. 








ه رو نيز بسيار زياد ميباشد. 


بياده رو جانبى اين ديوار در حال تردد ميباشند را اقزايش ميدهد. 
بنابراين بيشئهاد مى كنيم 

#از ساختمانهايى بلند و داراى نماى شيشه اى و سنكلهاى تزيينى يلاكك دورى كنيد 
كلهاى برق _درختان كهنسال _تابلوهاى تبليغاتى باشيد 


#ديوارهاى حياطها معمولا در زمان زلزله بطور كامل فرو مى افتشد بنابراين از حريم ديوارهاى محوطه اى منازل حداقل ؟ متر دور 


#مواظب تيرهاى برق 





اشويد 
اككر امكان رفتن به وسط حيابان را با رعايت احتمال خطر تصادف را داريد در ميان خيابان باستيد نا زلزله يايان يذيرد 





#در غير اين صورت بصورتى قرار بككيريد كه حداقل الزامات فوق را رعايت كرده باشيد. 

1- شما در خيابان » سوار بر ماشين در حال تردد هستيد 

زمين لرزه در زمان رانندكى همجون تركيدن جرخ عقب ماشين ميباشد آنانى كه تجربه ينجرى و تر كيد كى لاستيكك عقب را دارند 
ميدانئد كه ماشين به يكباره تعادل خود را از دست داده و كنترل فرمان از دست راننده خارج ميشود و ماشين به جب و راست ميرود 
. كافى است سرعت خود را كم نموده و به منتهى اليه سمت راست حركت كنيد به شرط آنكه در كنار يكك برج يا ساختمان بلند 
مرتبه نباشيد . دقت كنيد كه توقف شما در زير و روى يلهاى ماشين رو و عابر يباده در زمان زلزله خطرناكك است 

- در جاده هاى كوهستانى در حال تردد هستيد 

حتما مى بايست توجه به ريزش سنكك بروى ماشين خود نماييد بيشنهاد مى كنم در صورتى كه در اثر ريزش سنكك ترافيكك بوجود 
آمده است از ماشين خارج شويد نا بتوانيد در صورت وقوع ريزش هاى متعدى در محلى امن يناه بككيريد يادتان باشد حضور در 
ماشين يعنى قرار كرفتن در تله مركك در صورتى كه كدر ماشين هستيد و راه باز ميباشد با كمكك كرفتن از توجه بقيه اعضا خانواده 
به محل ريزش در مسير ريزش از كوه اقدام به حركت نماييد به هر حال هر نفر يعنى " جشم بيشتر و اين در لحظات بحرانى يعنى 





نعمتى بز ركك 
#- شما در محل كار هستيد 


در اغلب موارد در زمان وقوع زلزله امكان خروج كروهى از دربهاى ساختمان وجود ندارد بنابراين اكر تعداد همكارانتان زياد است 
مطمئن باشيد صدمه ابى كه در فرار از ساختمان ممكن است به شما وارد شود كمتر از خود زلزله نخواهد بود بهتر است دراين 
حالت به نقاط امن همجون كنجهاى ساختمان . كنار ستونهاى ساختمان و يا اجسامى كه بتوانند در زمان فرو ريزش اوار با ايجاد 
كنجهايى در كثاره هاى خود فضايى براى زنده ماندن شما ايجاد كتند همجون كنار اختلاف سطح ها يا كثار ميزها . در صورتى كه 


ميزهاى شما از نوع فلزى با كيفيت عالى است اين امكان كه در زير أن ينا 





يد هم وجود دارد در اينصورت زير ميز خود را 


در زمان زلزله به هر سانتيمتر آن نياز خواهيد داشت . 





اكر شما از قبل مسيرهاى خروج از ساختمان را در ذهن تكرار كرده باشيد و با خانواده به صورت يكك مانور جد بار خروج سريع از 


منزل را انجام داده باشيد , ميتوانيد با اولين لرزش براى خخروج از منزل اقدام كنيد . البته اين در صورتى امكان يذير است كه شما در 





يكك برج وايا آبارتمان بلند مرتبه نباشيد كه البته در ان صورت هم اكر زلزله اى ضعيف را تجربه كرديد بس از يايان آن حتما از 


خانه بيرون برويد حتى اكر در برج زندكى ميكنيد ! البته فراموش نكنيد كه همواره در جنين حالتهايى يله هاى فرار به مراتب بهتر از 
آسانسور مى باشد . توجه به نقاط امن خانه ‏ اين نقاط 


انند در صورتى كه شما فرصت خروج از منزل را نداشته باشيد به داد 





شما برسئد . نقاط امن را بكمكك نكات زير در آشيزخانه . هال . يذيرايى , اطاق خواب خود بيابيد اين نقاط را يكمكك اهالى خانه 
با تكرار در ذهن بسباريد در زمان زلزله مطمئن باشيد ناخودآ كاه از اين دانش خود بهره خواهيد برد : 

-١‏ كنج ديوارهايى كه داراى تيرهاى اصلى هستند 

؟-ديوارهايى كه ينجره ندارند 

*- ديوارهايى كه تابلوهاى بزركك و كمد و كتابخانه به آنها متصل نمى باشد 

؟-جارجوبهاى دربهايى كه كتيبه ش 
د-مكانهايى كه فاصله دو ستون در آن نقاط حداقل ميباشد 
غ-ميزهاى محكم فلزى و جوبى 
كام دوم : جككونه يس از وقوع زلزله عمل كنيم 

: ساختمان مسكونى شما در برابر زلزله مقاومت كرده است‎ -١ 

ممكن است كه منزل شما از لحاظ سازه اى به نحو مطلوب طراحى و ساخته شده باشد و قادر باشد تا در برابر زلزله مقاومت نمايد 





ابى در يالاى سر خود ندارند 





ار تختخوابهايى كه داراى حجم مناسب در زير خود و نيز قدرت باربرى بسيار بالا باشند 


در منزل خود جادى كرفته باشيد . ايمن سازى غير 


سازه اى در حقيقت به شما اين امكان را ميدهد كه در جند ثانيه بس از بايان يافتن زلزله بتوانيد از منزل خود خارج شويد . كاه 


اين اتفاق بسيار خوبى است به شرطى كه شما ايمن سازى غير سازه اى 





يكك تابلوى بسيار زيبا و نفيس كه در بالاى تخت خواب خود نصب كرده ايم در زمان وقوع زلزله همجون فرشته مركك بروى سينه 
ما خواهد نشست و كاه كتابخانه بسيار بزركك يذيرايى ميتواند صدمات جبران نايذيرى را بر اثر واكونى به ما وارد نمايد يكك لامب 
تلويزيون يس از شكستن ميتواند تمام خانه را براز شيشه نمايد و بلورهاى تزئينى بوفه و دكورها ميتوانئد به راحتى زخمهاى عميقى 
را در ياى خانواده شما بوجود بياورند. لذا دقت نماييم همانكونه كه براى ايمنى سازه اى خانه كه در آن زندكى ميكنيم اهميت قائل 
هستيم بارى د كور 
در زمان وقوع زلزله از جاى خود خارج نشده و موجب صدمه به اعضا خانواده نككردد 

نحوه عملكرد اعضاء هر خانواده بس از وقوع زلزله 

يكك منزل مسكونى بس از زلزله در صورتى كه در برابر زلزله دوام بياورد تا بررسى كارشناسى نشده است محلى امن براى اقامت 





ن ايمن آن نيز توجه كافى داشته باشيم . ايمن سازى غير سازه أى يعنى مهار اسباب و لوازم منزل به نحوى كه 
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با توجه به يس لرزه ها نميباشد لذا در اولين كام براى خروج از خانه اقدام كنيد 
#براى شروع به حركت در منزل دقت كنيد نا به علت بريد كى يايتان به خاطر شيشه هاى شكسته صدمه نبينيد » ها ميتوائد 
شكسته هاى شيشه يكك تابلو عكس كه بر روى ديوار محكم نشده بوده است و يا يارج آب و يا آينه ميز توالت خانوم خانه باشد . 


شما ميتوانيد با استفاده از يكك كتاب نازكك و يا يكك مجله به كمكك ملافه و يا تكه اى از لباس خود كفش بسازيد 





#دقت به بوى كاز داشته باشيد احتمال آتش سوزى بالاست ! نسبت به روشن كردن جراغ برق بايد وسواس به خرج دهيد و در 
صورتى كه با آتش سوزى در ابتداى آن روبرو شديد , حتماً در همان لحظات اول اقدام به خاموش كردن آن بكنيد » خاموش 
كردن يكك آتش كوجكك ميتواند از يكك فاجعه جل وكيرى كند . 

#در حركت به سوى بيرون , كروهى حركت تكنييد شما ابتدا جلو برويد و بقيه خانواده تكك تكك به دنبال شما حركت كنند تا در 
صورت صدمه ديد كى دربهاى جاه فاضلاب در مسير حركت شما ؛ احتمال فرو ريختكى و ريزش كمتر باشد 

#خانواده را در خيابان رو به روى متزلتان اسكان بدهيد سيس براى جمع آورى لوازم مورد نياز به داخل باز كرديد هيجكاء يس از 
يايان زلزله در منزل نمانيد امكان بس لرزه هاى بعدى بسيار زياد و براى شما خطرناكك ميباشد ! 

#با تشكيل هسته محلى در كوجه خود امككان تامين امنيت را براى خانواده خود بوجود بياوريد ( جدد خانواده در كنار يكتديكر 
تشكيل هسته محلى را ميدهند ) 

#اكر مجروحى را در زير آوار بيدا ميكنيد حتما در هنكام بيرون آوردن او دقت كنيد بر اثر فشار به ستون فقرات او موجب شكستن 
آن وقطع نخاع شدن او نكرديد 

#در صورتى كه صدابى را از زير آوار ميشنويد با استفاده از هرآنجه در اختيار داريد نسبت به علامت كذارى محل آن صدا در 
همان لحظه اقدام كنيد » جرا كه ممكن است آن صدا راد 








نشنويد و مجروح در زير آوار از حال برود ويا بيهوش شود . 





#براى خارج شدن از شهر عجله نكنيد . فراموش نكنيد كه هر اتفاقى هم افتاده باشد شما يس از سه روز ميتوانيد به راحتى از شهر 


خارج شويد در صورتى كه در روز اول احتمال كلم شدن اعضا خانواده شما و نيز تعرض به نواميس توسط اشرار حاشيه نشين بسيار 


زياد اس .بنا 





ابددا هرآنجه مورد نياز شماست را از زير آوار خارج كنيد و با استفاده از حمايت همسايه هاى خود هسته امنى 
براى كل اهالى محل بوجود آوريد ‏ و منتظر بمانيد تا نيروهاى انتظامى در شهر مستقر كردن . 


#براى اينكه ماشين شما را سرقت نكنند ( احتمالا يس از زلزله با زور كيرى هم روبرو خواهيد شد ) ماشين را در منزل ينجر كنيد و 








يا با برداش 





قطعه مهمى از آن همجون جكش برق و يا دو حلقه لاستيكك آنرا در برابر سرقت بيمه كنيد تا در زمان لازم بتوانيد 
خود از آن استفاده كنيد . 

فراموش نكنيد بس از زلزله آنجه بيشترين كمكك را به شما ميكشد يول شما نيست . اعتماد به نفس و روابط انسانى شخص شما 
ميباشد . بنابراين بر روى اين ثروت هم سرمايه كذارى كنيد » با همسايه هايتان روابط بهتر وبيشترى داشته باشيد و براى زمان بحران 
دوستانى براى خود دست وبا كنيد ! 


1- ساختمان بروى ما فرو ريخته است 





#اولا بجاى آنكه از همان اول شروع به فرياد زدن يكنيد ببينيد در جه وضعيت هستيد آيا هوا براى تنفس شما به مقدار كافى وجود 
دارد؟ در تاريكى مطلق در زير آوار از صدا زدن به آرامى يا سوت زدن و انعكاس صدا حجم فضا برايتان مشخص خواهد شد اكر 
حجم هواى شما كم است جدا از سرو صداى بى خود و ايجاد هيجان مضاعف خوددارى كنيد هيجان شديد حركت سريع و فرياد 
زدن به سرعت اكسيزن شما را به يايان ميبرد به دقت كوش بدهيد تا صداهاى ببرامون شما به شما اعلام كند كه در نزديكى 
شما بر روى آوار حركت ميكند . اكنون اكر ميتوانيد فرياد بزنيد اما توجه كنيد فرياد بى در بى و با شدت بالا صدا و قدرت حنجره 
شما را تحليل ميبرد بس با دقت عمل كنيد . بقول رانئده كاميونها ( تند نرو التماس نككن ) 

#اكر امكان فرياد زدن بنا بر هر دليلى ندارى ميتوانيد با سوت زدن كمكك بخواهيد و اكر امكان آنرا هم نداريد از روش ضربه زدن 
استفاده كنيد . دستان و ياها رادر صورت امكان به اشيا كنارشان بشرط عدم ريزش بيشتر آوار ء بزنيد اين صدا ها بشرط سكوت در 
بيرون قابل شنيدن هستند » بس دقت كنيد , صداهاى آرام شما را در صورتى خواهند شنيد كه شما را توسط ابزار زنده يابى بيدا 
كرده باشند . و الاادر شلوغى و ازدحام از صداهاى آرام ؛ كارى بر نمى آيد يس بهتر است ؛ در زمان سكوت در خارج از ضربه 
هاى آرام كمكك بكيرد 


“البته زمان آرامش بيرون نشان دهنده رسيدن شب است و اين زمانى است كه كروه هاى زئده ياب در سكوت شب با روش اعلام 





حضور به مدت يكك دقيقه و سكوت يس از ندا به مدت جهار دقيقه بدنبال علائمى همجون صداهاى ضربه اى و ناله ها هستند . 
البته اكر دوره هاى زنده يابى در شب موج بيشرو را ديده باشند . 

#ممكن اسث مكانى كه شما در آن كير ا 
باشيد يا در زير يكك تخت فلزى و يا مشابه آن . همانشد جوانى كه در داخل كمد در بم زنده مانده بود حتما توضيح آن را در 





اده ايد فضاى دارى حجم مناسبى باشد . مثلا در زير يكك قطعه سقف بتنى كير افتاده 


روزنامه ها خوائده ايد .شما ميتوانيد از هر سه روش تقاضاى امدادى كه قبلا برايتان نوشته ام استفاده كنيد اما يكك نكته را فراموش 
نكئيد همين كه خداوند شما را در زير يكك سقف بتنى با فضاى قابل توجه قرار داده يعنى لطف الهى نصيب شما شده است و امكان 


نجات شما درصد بالايى را بيدا كرده است بنابراين اول خدا را شكر كنيد و بعد قدر اين لطف را با رعايت نككات زير بدانيد . من 





قول ميدهم اكر شما تا روز سوم زنده بمانيد نيروهاى امدادى و دوستانتان شما را نجات خواهند داد 


#دقت كنيد اكر باهايتان بى حس شده است و دردى رادر كمر يا كردن خود احساس ميكنيد احتمالا دجار آسيب نخاعى شده ايد 





تاجايى كه ميتوانيد از تكان خوردن خوددارى كنيد و در زمان بيدا كردن حتماً ين موضوع را به كروه نجات تذكر بدهيد 

از انجام حركتهايى كه موجب ريزش آوار ميشود خودارى كنيد اكر در زير آوار سنكئين باشيد كه مطمئناً كارى بيهوده است و 
اكر در سطح باشيد ميتوانيد يس از دو روز كه نا اميد از كمكك شده ايد ريسكك اين كار را كه بسيار بالاست قبول كنيد . 

7از اكسيزن موجود با 
7بيشتر كوش دهيد و كمتر صدا كنيد و تا صداى مثبتى از بيرون ن 


اسه روز براثر تشنكى نخواهيد مرد و نا هفت روز غذا نخوردن را ميتوانيد با هوشيارى تحمل كنيد 





آوردن حركت و آرامش بخشيدن به خود حداكثر استفاده را ببريد 








ديد از سرو صداى بيجا خوددارى كنيد جون شما حداقل تا 





#حركت بيجا موجب تعرق واز دست دادن آب بدن ميشود يس مواظب باشيد 

#اكر در فضاى بيرامونتان مكانى را امن تر از بقيه جاها ميبينيد سرتان را در آن محل قرار دهيد و يا حداقل سرتان را بسمت شكم 
برده و بصورت جنين قرار بككيريد اين حالت امكان محافظت از سر شما را بيشتر ميكند توجه داشته باشيد با توجه به ازدحام 
تماشاجيان عمليات امداد ونجات كه متاسفانه بر روى آوار به تماشا مى ايستئد امكان ريزش مجدد بر روى شما هميشه هست 
#وقتى قرار است در شرايط سخت زنده بمانيد بدانيد اككر نكته اى موجب آزار و در نتيجه عصبى شدن شما بشود مطمئن باشيد به 
سرعت به مرز نا اميادى و رها كردن مقاومت ميرويد اين را كفتم تا به عرق سوز شدن بدنتان و نيز التهاب بوستتان بر اثر تماس با 
ادرارتان توجه كافى كنيد اين مشكلات بطور غير مستقيم بر سرنوشت شما تاثير ميكذارند 

7به رطوبت خاكهاى اطرافتان دقت كنيد احتمال شكستكّى لوله هاى آب منزلتان همواره وجود دارد اكر به جريان آبى دسترسى 
بيدا كرديد بدون هيج شكى نا آنجا كه امكان دارد آب بنوشيد جون آبهاى لوله هاى آب به سرعت با توجه به شكستكى هاى لوله 
در سطح شهر به بايان خواهد رسيد مبحث بسيار مهم در استقامت در زير آوار حفظ روحيه تقويت آن است لذا با رعايت موارده 
ذيل ميتوانيد به جئين مطلوبى دست بيدا نماييد . 

“ايمان به خخدا از واجبات است ودعا بيشترين كمكك ! اكر دعايى زيبا بلدى كه خوشا به حالت اكر بلد نيستى تجربه اى را با ذكر 
كفتن آغاز كن ذكر يعنى تكرا, يكى از اسماع الهى با حضور قلب . من نام رحمان و رحيم خدا را بيشنهاد ميكنم ميتوانى با تكرار 
ذكر ( يا رحمان ويا رحيم ) تمركز خودت را بر رحمت خحداوند قرار دهى مطمئن باش فوق العاده است من تجربه آثرا دارم . 

#به ياد آوردن خاطرات خوب زندكى از كودكى ا بزركى هم فوق العاده است هم زمان را ميكشد و هم تورا به استقامت بيشتر 
براى تجربه هاى زيباى بعدى وادار ميسازد , من تجربه اين امر را داشته ام و به شما هم توصيه ميكنم براى يكبار هم كه شده اين 
كار را انجام داده و در يكك مكان و زمان مناسب جنين تجربه اى را داشته باشيد 

”قاب توجه دوستان اهل عرفان از ايرانى تا سرخبوستى ( مراقبه , مديتيشن ٠‏ تمركز » ذكر و ... ) يادتون نره 


#در ارمنستان شوروى بدرى به بسر ده ساله اش قول داده بود كه هميشه به كمكك او بيايد و در ب 





ترين شرايط أو را نجات دهد اين 





قول ‏ آنجنان ايمانى در كودكك بوجود آورده بود كه همكلاسيهايش را هم در زير آوار دلدارى ميداد كه يدرم ما را نجات ميدهد 
او به من قول داده و حتما خواهد آمد و البته آن بدر به تنهابى و يس يكك روز با صرف شش ساعت آوار بردارى از روى كلاس 


نجات ميدهد . شما هم اين كار را ميتوانيد تجربه كنيد حتى با بجه هاى كروه امداد ونجات خودتان 





يسرش أو را به همراه دو 
به يكديكر قول دهيد كه بس از زلزله زنده ويا مرده همديكر را قبل از خروج از شهر بيرون بياوريد 

ليست لوازم و تجهيزات امداد خانواده 

آشنايى با ساكك و جعبه امداد ونجات زلزله 

هركاه بحث حوادث غير مترقبه بيش مى آيد ؛ ديد ما نسبت به تهيه يكك كيف لوازم اوليه امداد و نجات ؛ همواره ديدى مثبت اما 
اه غير ضرورى است كه اكر اينطور نبود تا بحال كه دو سال از زلزله بم ميككذرد نسبت به تهيه آن 
اقدام كرده بوديم اين موضوع در حالى است كه هر كدام از ما نا از بودن لاستيكك زاياس سالم در ماشين خود مطمئن نشويم حاضر 
به خروج از شهر براى يكك مسافرت كوتاه مدت هم نخواهيم بود . كيف امداد و نجات جككونه كيفى است و از جه لوازمى تشكيل 


شده است ؟ 





در رتبه كارهاى كم اهميت و 


در حقيقت كيف امداد و نجات از لوازمى تشكيل شده است كه در صورت وقوع حادثه در كاهش اتلاف وقت شما موثر خواهد 
بفتد به خاطرتان خواهد آمد كه جكونه آنها مستاصل 
بودند در صورتى كه تمامى آنجه آنها را غرق در مشكلات لايئحل نموده بود مى توانست در كيف امداد و نجات خانواده موجود 





بود اكر به ياد آن خخحانواده اى كه در ابتداى دفترجه برايتان مثال آورديم ب 





باشد داروى ماد ربزركك خانواده . لباس كرم براى دختر خانواده » شير خشكك و شيشه شير » جند متر يلاستيكك براى سر بناه موقت 
خانواده؛ نقشه اى از نزديكترين محل ارائه خدمات بزشكى به يسر خانواده و يا مراكز امثيتى و انتظامى و آب براى حداقل يكك روز 
و غذا براى ” روز و ...... و بى كمان ازاين به بعد همه ما بدون لاستيكك زاياس همجون كيف امداد و نجات از خانه خارج نخواهيم 
شد. 

#شما ميتوانيد با صرف مبلغ اندكى يكك ساكك امدادى براى خود تهيه كنيد اين ساكك بايد حداقل داراى لوازم زير باشد : 
#دفترجه راهنماى مشخصات فردى اعضاء خانواده (دفترجه اطلاعات خانواده ) براى تهيه اين دفترجه كافيست با كبى كردن از 





نه مشخصات فردى بيوست اين دفترجه به راحتى دفترجه راهنماى مشخصات فردى اعضاء خانواده را براى خانواده خود تهيه 
نموده ودر ساكك قرار دهيد . 
#جند ظرف آب معدنى و غذاهاى كنسرو شده كه بتواند شما را براى حداقل سه روز تامين نمايد ميتوانيد از شكلاتها و غذاهاى 


خشكك و خصوصا نان خشكك نيز بهره ببريد . قاشق و جنكال و جاقو فراموش نشود . 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه تاارعا از ونلإ لاط 


#مواد غذايى همجون آرد و برنج و حبوبات داراى تاريخ مصرف بسيار طولانى بو 





ه و در صورتى كه شما براى مدت طولانى ترى 
در انديشه تامين مايحتاج خانواده يس از زلزله هستين ميتواند مورد توجه قرار بكيرد 

#يكسرى لوازم ضرورى اما هميشه غايب همجون : موجين . ناخن كير . حوله كوجكك . خمير دندان . صابون دستمال كاغذى 
ترجيحا مرطوب و ضد باكتريال 

( #توجه داشته باشيد كه اين دستمالها در حال حاضر طيف وسيعى از موارد استفاده را به خود اختصاص داده و از بهداشت زنان تا 
بهداشت كودكان قابل مصرف ميباشند ) 

7يكك سرى از داروهايى كه توسط افراد خانواده هر روز مصرف مى شود همجون داروهاى : فشارخون » ديابت ؛ قلب و ... توجه به 
اين نكته بفرمائيد كه ممكن است يس از زلزله شما و از داروهاى مصرفى اقراد مسن و 
كودكتان و كذاردن آن در ساكك به امداد كران كمكك ميكند تا سريعتر به ارائه خدمات امدادى خود اقدام نمايند . 

#اكر كودكك شير خواره داريد حتما ست كاملى از لوازم مورد نياز او خصوصا لوازم تغاذيه او را به همراه شير خشكك در يكك 
ساكك جدا كانه تهيه نموده و در كنار ساكك اصلى قرار دهيد . 





رتان زنده نمانيد لذا نوش 





#لوازم كمكهاى اوليه كه بنا بر نياز ميتواند شامل تنها جند قلم از موارد زير بنا بر تشخيص ضرورت شما باشد ... جوش شيرين . 
باند . جسب ضد حساسيت . قيجى . كيسه آب كرم و سرد . بد استريل . بنس. جاقو جراحى استريل .سوزن بخيه . تخته اتل بندى . 
بتادين . محلول شستشوى جشمى . قطره عفونت جشمى . قرصهاى مسكن . كيسولهاى انتى بيوتيكك . اسبريهاى بى حسر 
كرمهاى دردهاى عضلانى قرص تب برو سرماخورد كى . قرصهاى ضد تشنج . بودر 015.. يماد سوختكلى ياى كودكان . يماد 
سوختكى . بماد كالندولا . آرامبخش 

”بيشنهاد ميكنم كه در حياط منزل حداقل يكك لاستيكك فرسوده ماشين نككهدارى نمائد انيد از لاستيكك كهنه براى يكك 
ين لاستيكك شما را قادر ميسازد كه در يكك شب 








كلدان محوطه اى و يا بعنوان يكك تاب امريكايى استفاده جند منظوره نمائيد 
بوطه اى و يا بعتوان يكك تاب امريكابى جشد منظووء نهائي 





بسيار سرد زمستانى خانواده خود را تا صبح از خطر يخ زدكى مصون داريد . 
7جراغ قوه؛ شمع , كبريت . يكك شيشه كوجكك الكل يا نفت يا قرص الكل جامد كه ميتواند شما را در افروختن هر جه سريعتر 
آتش يارى نمايد . 





#جاقو؛ بشقاب و قاشق ؛ درب بازكن » كنسرو » ظروف يكبار مصرف و كيسه فريزر ( توجه داشته باشيد كه با كشيدن كيسه فريزر 





بر روى بشقاب ميتوانيد از يكك بشقاب براى دفعات زيادى بدون نياز به شستشو استفاده كنيد ) 

”ليستى از لوازم و تجهيزات امداد و نجات خانواده كه مى تواند در زمان زلزله براى اسكان موقت و آوار بردارى و زئده يابى از 
آن بهره برد . شما ميتوانيد براى اين تجهيزات يكك جعبه خاص در قسمت ورودى و در محلى كه خطر زير آوار رفتن برايش محتمل 
انيست در نظر بككيريد . 

”مواد ياكك كننده جهت شستشو و ضد عفونى كننده و كند زدا براى بهداشت فردى و آب آشاميدنى 

#كيسه زباله بزركك از نوع مرغوب ( محكم و كلفت : از اين كيسه ميتوانيد بجز نككهدارى زباله در مواقع لزوم بعنوان باد كير ويا 
بارانى استفاده كنيد ) 

#لباس كرم و لباس زير براى افراد خانواده كلاه بافتنى هرك فراموش نشود يكك كلاه خصوصا در زمان استراحت ميتواند شما را 
براى تحمل سرما بسيار يارى نمايد خصوصا براى نوزادان دو نوع كلاه نياز ميباشد يكك كلاه نخى به همراه يكك كلاه بافتنى 

#لوازم بهداشتى مخصوص بانوان 

#داروهاى و يمادهاى ويزه جهت بانوان همجون كرم هاى ضد عفونى كننده و ضد قارج كه با توجه به ميزان آلود كى در طى جند 
روز بعد از حادثه بسيار ضرورى ميباشد 

#اكر در مناطقى زندكى ميكنيد كه امكان برخى بيماريها ويا عفونت براثر كزش حشرات خصوصا , 


در ساكك خود بودرهاى حشره كش و يا يمادهابى ضد حشره نيز داشته باشيد ٠‏ 


كودكانتان وجود دارد 








#يكك سوت با بند بلند كردن آويز؛ براى زنده يابى ( توجه داشته باشيد در صورتى كه خداى ناكرده عزيزى در زير آوار باشد 
صداى سوت شما بهتر به زير آوار منتقل ميكردد تا فرياد زدن) 

7يكك نقشه شهر با جانمايى بيمارستان و مراكز دولتى مرتبط با زلزله كه بايد قبل از زلزله آنرا تهيه كنيد با كمكك افراد خانواده 
نقاط مهم را بروى آن علامت كذارى نمائيد . 

#كبى اسناد مهم و شماره تلفنهاى ضرورى 

#يكك راديو تراتزيستورى به همراه باطرى 

«كمى يول نقد و يول خرد و شماره حساب هاى بانكى ( حتما از حسابهاى در كردش بهمراه كارت اعتبارى استفاده كنيد ) 
#جند يتوى سفرى ترجيحا 
#زير انداز با توجه به تعداد اعضاء خانواده (به ازاى هر نفر حداقل يكك متر مربع ؛ بهتر است اين زير انداز از جنسى انتخاب كردد 
كه ضد آب و عايق حرارتى باشد ميتوانيد از فوم و يا كفى كفش كه در بازار اصلى شهر ميتوانيد بصورت مترى خريدارى نمائيد 
استفاده كنيد . اين دو قلم زير انداز امكان لوله شدن دارند و ميتواند آنرا در يكك لوله بوليكا جاسازى و نكلهدارى نمود . در صورت 


ودر صورت امكان يتوهاى 505 





عدم امكان تهيه ميتوانيد از يكك لايه يلاستيكك به همراه موكت و يا كارتن نيز بهره ببريد . يلاستيكك را بروى زمين انداحته تا جلوى 
رطوبت را بكتيرد و موكت را براى عايق كرمايى بروى ان بيندازيد توجه داشته باشيد با بهترين كيسه خوابها نيز به سختى ميتوان 
بروى زمينهاى سرد و مرطوب خوابيد . 

#اكر كودكك داريد بيشنهاد ميكنم يكك عروسكك يا اسباب بازى كه تا بحال كود كتان نداشته را بخريد و در ساكك بككذاريد . شب 
هاى آماده باش و نيز و بعد از زلزله به قدرت آرامش بخشى آن بى خواهيد برد ! 

اين ساكك را يا در خارج از منزل ( صندوق عقب ماشين به شرطى كه در باركينكك نباشد ) و يا در مسير خروج از منزل قرار دهيد 
نا به راحتى بتوان از منزل خارج نمود . 

دفترجه امداد و نجات خانواده 

جرا به دفترجه امداد و نجات نياز داريم؟ 

يس از وقوع زلزله و با رسيدن نيرو هاى امدادى به محل ؛ براى آن كه بتوان به افردى كه در حادثه آسيب ديده اند كمكك رسانى 
نمودء آنجه بيش از همه مورد نياز ميباشد اطلاعات دقيقى از مشخصات فردى و تعداد افرادى است كه در هر واحد مسكونى 
تكن م كردء انل 


كمكك زيادى نموده و شرايط بهترى را براى نيروهاى امدادى مهيا نمايد . 





ين اطلاعات ميتواند به ارائه خدمات به بازماندكان ومجروحين و زنده ماندن كرفتار شدكان در زير آوار 


اطلاعات مورد نياز براى اين دفترجه ميتواند شامل موارد زير باشد: 

#مشخصات فردى تكك تكك اعضاء خانواده به همراه عكس و ذكر آدرس محل تحصيل و يا محل كارشان و در صورت امكان 
شماره تماس ه ركدام 

«شما مى بايست توجه داشته باشيد كه آدرس محل كار هر عضو خانواده در بيدا نمودن اعضاء خانوده توسط امداد كران يس از 
زلزله خصوصا اكر تنها كودكى از خانواده باقى مان 
#ذكر كروه خونى ودر صورت نياز بيماريهاى خاص 

#براى سرعت بخشيدن به ارائه خدمات بزشكى بهتر است اكر يكى از اعضاء خانواده به بيماريهاى همجون آسم ؛ ديابت ؟؛ 
بيماريهاى قلبى و ... مبتلا مى باشد با ذكر داروهاى مورد ن 
#دراين خصوص ميبايست به اين نكته توجه داشته باشيد كه ثبت بيماريهاى خاص به امداد كران در رساندن هر جه سريعتر 


داروهايى كه به جان شما بستككى دارد در زمانى كه ممكن است فرد بيهوش باشد كمكك مى كند ودانستن كروه خونى در زمانى 





ولع د عو انيت 








از و ميزان مصرف روزانه در دفترجه خود اقدام كنيد . 


كه هيج آازمايشكاهى براى تشخيص كروه خونى مصدوم وجود ندارد بسيار حياتى |. 
#نقشه كر وكى منزل 


*براى اينكار كافيست نقشه ساده اى از خانه را بكمكك يكك متر بكشيد و در كيف امداد خود بكلذاريد مى بايست توجه داشته 
باشيد كه اين نقشه ( كروكى ) ميتواند در مسيريابى كروه نجات جهت نجات جان شما و خانواده محترمتان موثر باشد 
#نقشه هاى مكمل 


*تهيه نقشه اى از جانمايى منزل خود در منطقه كه در آن سكونت داريد مكمل اين دفترجه است . نزديكترين بيمارستان , درمانكاه 





اورزانس ؛ آتش نشانى . نيروى انتظامى » سرويس بهداشتى , مخزن نككهدارى آب آشاميدنى را در اين نقشه بهمراه شماره تماس 
آنها مشخص كرده و در دفترجه اطلاعات خانواده ثبت كنيد 

7آدرسها وشماره هاى تماسهاى ضرورى 

#شماره تماسهاى رورى به همراه آدرس دقيق بيمارستانهاى ت مى تواند به شما در زمان حادث كمكك كند تا زمان 





كمترى را براى يافتن مكانهاى مورد نياز خود هدر دهيد . توجه داشته باشيد كه معمولا در زمان بحران اككر حتى خطوط تلفن برقرار 
باشد برقراى تماس شما با مراكز اطلاع رسانى بسيار بعيد است 

نكته آخر 

آدرس و شماره تماس افراد امين خانواده خود را در يكك صفحه مجزا دفترجه نوشته تا در صورتى كه بنا به هر علتى حضور شما در 
محل حادثه به تاخير افتاد امداد كران بتوانئد كود كان را به دست آنان يسيارند 

دستورالعمل اجراى مانور سراسرى زلزله و ايمنى مدارس 

براى مانور زلزله در مدارس جكئونه برنامه ريزى كنيم تا بهره ورى اين مانور افزايش يابد ؟ يا حداقل به واقعيت تزديكك تر شود ؟ 


بحران حادث شده براى يكك مدرسه در زمان بروز حادثه زلزله يكك بحران جند وجهى است كه متاسفانه در جمد سال اخير در 





تمامى مانور هاى بركزار شده تنها به موضوع يناه كيرى و خروج كود كاذ 
برداخته شده است . يناه كيرى و خروج كودكان در زمان حادثه با آنكه بسيار مهم و حياتى است اما از ديد كل نكر اين كار يكى 
از اجزاء مهم عملكرد هاى لازم براى مهار بحران در بيش رو در زمان بروز زلزله ميباشد . براى انكه بتوان بحران هاى يس از زلزله 


از كلاس هاى درس آن هم به صورت بسيار محدود شده 


مدارس را تحليل و و مديريت نمود لازم است كه بحث مديرت بحران را به صورت جامع ترى برنامه ريزى كرد تا بالاترين بهره را 
برد . بحث ايمن سازى مدارس » همكارى اوليا دانش آموزان در بحث تحليل نقاط خطر ساز و ايمن مدارس . بحث همكارى 
همسايككان مدارس در بحث كسكك به دانش آموزان . جمع آورى و مستند سازى اطلاعات تخصصى در زمينه دانش آموزان و 
تبادل اين اطلاعات با مراكز انتظامى و امدادى . آموزش اولياء دانش آموزان در زمينه آواربردارى و اسكان اضطرارى » آموزش 
دانش آموزان براى زنده ماندن در زير آوارو خروج از كلاسهاى تخريب شده و ... را ميتوان از موضوعات مهم در تحليل بحران در 
بيش روى مديران بحران باشد . بررسى و اجراى اين همه موضوع طرح شده و برنامه نويسى براى بركزارى يكك مانور واقعى شايد 
بيش از سه ماه وقت بكليرد اما اكثر بتوان اين سرفصلها را بصورت برنامه ريزى شده و دقيق مانند يكك دستورالعمل در اختيار تمامى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ناإارعا از ودلإ دار 





مهم باشد . جمعيت كاهش خطرات زلزله ايران به عنوان تنها 
تشكل غير دولتى (1/60) متخصص در زمينه زلزله و مديريت بحران امادكى خود را براى همكارى در اين زمينه اعلام داشته و با 


مدارس قرار داد شايد بهترين روش منطقى براى به نتيجه رساندن 


ارائه دستورالعملهاى زير براى بركزارى بهتر اين مانور بيش قدم ميككردد 

مديران محترم؛ در مانور زلزله جكونه برنامه ريزى نمائيم ؟ 

- #مانور زلزله را تنها به كودكان دانش آموز مختص نكنيد ! مادران و بدران و همسايه ها و نيز نيروهاى امدادى و انتظامى را هم 
براى بركزارى به همكارى دعوت كنيد . يدران و مادران بايد با مهارتهايى در زمينه زنده يابى و آواربردارى مقدماتى آشنا باشئد تا 
خداى نكرده با اشتباهى كوجكك در بيرون كشيدن يكك كودكك از زير آوارموجب قطع نخاع او نكردند ! كروه هاى امدادى بايد از 
نقشه نقاط خطر ساز همجون منابع نككهدارى نفت و كيسولهاى كاز و نيز جاه هاى 
فاضلاب و نيز محل سالن هاى اجتماعات همجون نمازخانه و غذا خورى به دقت مشخص و راه هاى دسترسى به آنها به طور واضح 
علاعت كذارى شده باشد . مراكز انتظامى مى بايد ليست كامل و دقيقى از دانش آموزان مدرسه به همراه عكس و مشخصات 
والدين و نيز حداقل يكك نفر از وابستكان آنها كه در شهر ديكر زندكى مى كند , داشته باشد كه در زمان حادثه بتوانند در صورت 





مدرسه نقشه به روز داشته باشند كه در 1 


فوت يدر و مادر بجه را به بستكان مورد تائيد يدر و مادر تحويل دهد 

- 2براى قبل از مانور زلزله برنامه داشته باشيد ! نقاط امن را به كمكك اولياء كودكانى كه مهندس عمران يا زلزله وويا تخصص 
ساختمان دارند مشخص كرده و با رنكك سبز براى نقاط ايمن و با رنكك قرمز نقاط خطر ساز را در تمامى نقاط مدرسه خصوصا در 
راهرو ها و حياط مدرسه علامت كذارى كنيد . كودكان به راحتى با رنكها ارتباط برقرا نموده و به سادكى ييام هاى اين خطوط را 
فرك وكيد : 





*- جاه هاى فاضلابى كه در حياط مدرسه حفر شده اند يا در مسير حركت دانش آموزان براى خارج شدن از كلاسهاى درس 
حياط مدرسه قرار دارند با خطر فرو ريزش در زمان زلزله روبرو هستند اين نقاط بايد با دايره اى به مركز جاه و شعاع حداقل سه متر 
با رنكك قرمز مشخص كردد . 

؟- يكى از مكان هاى بسيار خطرناكك جه در زمان زلزله و جه بعد از آن , كنار ديوار هاى محوطه مدرسه مى باشد . ديوار مدارس 
در حين ويا بعد از زلزله ممكن است بطور يكيارجه به سمت داخل مدرسه فرو بريزئد ينابراير 


ديوارها از دخل حياط مدرسه را با رنكك قرمز علامت كذارى نمود تا كودكان جه در حين زلزله و جه بعد از آن به كثار ديوارها 


ن ميبايست حداقل به اندازه ارتفاع اين 





بناه تيرك + 
ه- در راهرو ها به جز محلهابى كه كمد ها قرار دارند تمامى كنار ديوارها را مى توان به عنوان نقاط امن در نظر كرفت مكر آآن كه 
در آن باز شوبى عمجون بنجره ايجاذ شله باشد , 
#- در راه يله ها به خاطر عدم هماهنكى سازه اجرا شده در اين بخش . با كل ساختمان » همواره ما شاهد ح ركتهاى بيش بيئى نشده 
هستيم . بنابراين بهتر است كه براى راه يله ها تنها نوار باريكى كه محل اتصال يله به ديوار راهرو راه يله مى باشد را به عنوان نقاط 
امن به رنكك سبز رنكك آميزى نمائيد 











/- در كلاسهاى درس حداقل با رعايت فاصله يكك و نيم مترى از ينجره هاء صندلى ها و نيمكت ها را جيده و اين فاصله را با 
رنكك قرمز علا.مت كدذارى نمائيم . اين فاصله به جهت ايمن بودن كودكان از فرو ريختن شيشه بر روى انها علامت كذارى مى 
كرد . استفاده از شيشه هاى نشكن يا بهره بردن از برده هاى ضخيم و يا جسباندن نوار جسب هاى شفاف به شيشه هاء به فرو 
نريختن قطعات بزركك شيشه بر سركودكان كمكك بسيارى ميكند . 

8 لازمست در تمامى مدارس كشور ينجره هاى كلاسهاى طبقه اول تمامى كلاس ها فاقد حفاظ فلزى بوده تا امكان فرار از كلاس 
هاى درس در زمان حادثه ممكن باشد تا همجون حادثه دلخراش سوختن كودكان در آتش سوزى سال كذشته موجب محبوس 
شدن دانش آموزان در كلاسهاى درس در زمان حادثه نشويم . 

4- مى بايد تمامى اجزاء غير سازه اى همجون كمدها .كتابخانه هاء تابلو هاى عكس . تخته سياه و نيز مهتابى هاى موجود در هر 
كلاس به طور كامل و به دقت به سازه با بستهاى مناسب مهار كردد نا در زمان زلزله بر روى كودكان فرو نريزد . اغلب صدمات 


له در ساختمانهايى كه سازه هاى ايمن دارند از قرو ريختن همين اجزاء غير سازه اى ايجاد مى كردد . 





ناشى 
-٠١‏ مى بايد دوره هاى آموزش استفاده از كيسولهاى آتش نشانى بايد براى تكك تكك دانش آموزان مدارس بركزار شود و بجه ها 
از كلاس اول نا بايان دوره دبيرستان از نحوه استفاده مطلوب از كبسولهاى متناسب با سن خود آكاه باشدتا در زمان بروز اتش 
بتوائند از جان خود حفاظت كتند . از سوى ديكر بجز استفاده از كيسول اتش نشانى كودكان بايد بياموزند كه جككونه در زمان بروز 
حريق براى حفظ جان خود رفتار نمايند . مهارتهاى عبور از تش » عبور از دود » خطارث دود كرفتكى و خفكى و نيز آشنايى با 
مسيرهاى امن خروج از خانه از جمله مهارتهاى مورد نياز كودكان در اين زمينه مى باشد . 

-1١‏ در انتهاى هر كلاس درس يكك كيسول آنش نشانى حداقل سه ليترى و حداكثر شش ليترى ( قابل حمل توسط دانش آموزان 
از دبستان تا دبيرستانى ) در ارتفاعى كه به آسانى توسط دانش آموزان بتواند برداشته شود قرار داده شود . استفاده از اين كيسولهاى 





آتش نشانى بايد به دانش آموزان آموخته و توسط آنان در طى مانور در اطفاء حريق مورد استفاده قرار بككيرد . 





يبد بياموزند كه يس 1 





7- براى بعد از زلزله نيز در مانور خود برنامه هاى واقعى در نظر بككيريد » دانش آمو 
سرعت و با آرامش بدون آنكه همديكر را زير دست يا له كنند ويا در جاله هاى ايجاد شده در مسير خروج از كلاس تا حياط 


اتمام زلزله به 


مدرسه سقوط نموده و يا در تله هاى آنش كير بيافتند از درب كلاس خارج شده و به حياط مدرسه بروند و سيس در حياط مدرسه 
به طور منظم در صفهاى از قبل تمرين شده ايستاده نا آمار انها كرفته شود اين كار بسيار بهتر است توسط خود دانش آموزان انجام 
شده ودر طى تمرينهاء ملكه ذهن انها شود بطور كه بتواندد در كوتاه ترين زمان؛ افراد نايديد شده را خود كودكان دانش اموز هر 
كلاس تعيين كنند نا كروه نجات بتواند براى نجات جانشان اقدام نمايد . در مقطع دبستان» استفاده نمودن از دانش آموزان 





كلاسهاى جهارم و بنجم دبستان جهت هدايت كودكان به حياط و كرفتن امار مفقودين . براى تمامى كلاسهاى يائين تر بسيار 
مناسب و داراى كارايى بسيار بالابى ميباشد . شما ميتوانيد در مانور خود اينكار را با كمى ابتكار و جدا كردن جند كودكك در حين 
مانور در زمان خروج از كلاسها تمرين نماييد . 

1 لازم است كه مسئولان هر مدرسه آلبوم عكسى از كودكان مدرسه را با عكس و مشخصات و آدرس كامل او تهيه نمايد كه 
كروكى محل كلاس هر دانش آموز در آن به طور دقيق ثبت شده باشد . اين آلبوم بايد در محلى امن در حياط مدرسه قرار كرفته 
و محل آن از قبل به كروه هاى نجات اعلام شود . 


؟١-‏ دانش آموزان بايد در محلى به صف شوند كه خطر ريزش آوار ساختمان خود مدرسه و يا ديوارهاى محوطه در يس لرزه ها 





ممكن نباشد . فاصله هاى ايمن دور شدن از خود مدرسه به ميزان حداقل يكك سوم ارتفاع مدرسه و نيز دور شدن از ديوارهاى 
مدرسه حداقل به ميزان ارتفاع كامل يكك ديوار ميباشد جرا كه ديوارهاى مدارس اغلب بطور كامل و يكبارجه فرو مى ريزد . اين 
بدان معنا مى باشد كه مدرسه أى كه دوازده متر ارتفاع دارد حداقل جهار متر در زمان تخريب بيشروى ميكند و ديوارى كه دو متر 
ارتفاع دارد تا دو متر از نوار بيرامونى حياط مدرسه را در زمان فرو ريختن نا ايمن مى كند . 

-١0‏ آموزش دانش آموزان در زمينه مديريت حادثه يكى از مهمترين مباحث آموزشى ميباشد . دانش آموزان بايد متوجه اين نكته 
باشند كه براى خارج كردن مجروحين داراى تخصص و قدرت بدنى كافى نمى باشئد و ماندن در كلاس بعد از حادثه براى نجات 
جان معلمى كه مجروح و يا بى هوش شده است نه تنها مفيد نمى باشد بلكه با توجه به اينكه براى خارج كردن آن معلم نياز به 
جهار ويا ينج دانش آموز مى باشد اين كار مى تواند جان شش نفر را به خطر اندازد . بنابراين بهتر است به جاى آنكه بخواهند 


خود به حادثه ديدكان كمكك كتند بككذارند تيمهاى دوره ديده اين كار را انجام دهند . 





-١8‏ مدرسه اى كه بعد از زلزله آب آشاميدنى نداشته باشد بسيار سيب بذير است. تامين آب آشاميدنى در اولويت اول و آب 
بهداشتى در اولويت بعدى است . بنابراين از حالا براى منبع آب برنامه اى داشته باشيد . خريد يكك منبع آب فايب ركلاس دو هزار 
ليترى مى تواند براى تامين آب آشاميدنى مورد نياز كودكان در روزهاى نخست حادثه بسيار حائز اهميت باشد . 


-١7‏ حداقل براى سه روز كودكان . در انبار مدرسه براى بعد از زلزله بايد مواد غذابى داشته باشيد. شما مى بايست دانش اموزان را 





تا تمامى يدران و مادران كودكان دانش اموز بتوانند خود را به مدرسه كودكانشان برسانند سلامت نككهداريد فراموش نكنيد كه 





مسئول زنده مانندن كودكان يس از زلزله هم مسئولان مدرسه هستند . بيشنهاد مى كنم از اوليا دانش آموزان براى ذخيره غذايى 
خود كه از كنسرو و مواد فاسد نشدنى است كمكك بككيريد و هر سال در مانور زلزله مواد غذايى به جا مانده از سال قبل رايا به يكك 
مركز كود كان بى سريرست اهدا نماييد يا بعد از مانور براى خود بجه هاى مدرسه و كروه هاى شركت كننده در مانور با همين مواد 
غذايى جشنى بكيريد . 

- قطعا در صورتى كه زلزله اى در كشور مان روى دهد در هر نقطه اى كه باشد مدارس موجود در آن منطقه با توجه به حياط 
بزركك و نيز سرويسهاى بهداشتى متعدد آن يكى از مراكزى ميباشند كه مردم به انجا يناه مى آورند از سوى ديككر خود كود كانى 
هم كه يدران و مادرانشان نتوانسته اند خود را به مدارس فرزندانشان برسانند را نمى توان در شبهاى نخست در زير سقف اسكان 
داد . براى اين كود كان و نيز مردمانى كه به مدرسه بناه مى اورند لازم است كه حداقل يكك جادر كروهى در نظر كرفته شود نا در 
ازمان حادثه با نصب آن در حياط مدرسه بتواند خدمات مورد نياز را براورده نمايد . بهتر ان است كه دانش آموزان و مربيان در طى 
مانور بريا كردن جادر را تمرين نمايند و اين كار را به منزله يكى از مهمترين بخش هاى مانور مورد توجه قرار دهند . 

4 امئيت كودكان يس از زلزله از جان آنها اكر با اهميت تر نباشد كم اهميت تر نخواهد بود . ميبايست كودكان را از خطر 
سرقت » تجاوز » كم شدن محافظت نموده و براى تحويل كودكانى كه والدينشان به هر دليل نتوانسته اند تا روز سوم خود را به 
مدارس فرزندانشان برسانند . به افراد امين معرفى شده توسط خود والدين و يا مراكز نكهدارى كودكان بى سريرست برنامه ريزى 
دقيقى نماييد . 

-١‏ خيلى خوب است اكر بتوان نكات ايمنى را روى يكك صفحه فلزى يا يكك ديوار مقاوم در حياط مدرس نوشته و نصب كنيم تا 
دانش آموزان هر روز با ديدن و خواندن آن بطور مستمر با مباحث ايمنى در كير باشند . 

-١‏ بسيار مهم است كه هر مانور داراى بركزي د كانى باشد و جوايزى به آنها تعلق بكيرد بدين منظور بركزارى مسابقات علمى در 
خصوص مبانى زلزله و آمادكى زلزله بصورت مكتوب و نيز مسابقاتى در زمينه مهارتهاى جادر زدن و اسكان اضطرارى و يا اطفاء 


حريق و اوار بردارى ميتواند تاثير بسيار ماندكارى در ذهن بجه ها داشته باشد . 





7- به عنوان آخرين مرحله مى توان از جمع آورى اطلاعات و مستند سازى مانور بركزار شده نام برد . مستند سازى مانور به 
مديران ارشد كمكك مى كند تا بتوانند سال به سال در جهت كامل تر شدن مانور هاى بركزار شده كام بردارئد 
بانسمان 


نويسنده:آرش ماندنى زاده 





يوشانيدن سطوح مجروح و بانداث بخش قابل اهميتى از كمكك هاى اوليه به حساب مى آيد. عموماً سطح اكثر زخم ها نيازمند 
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بوشاندن مى باشند و تثبيت موقعيت و حمايتى كه در اثر بانداث فراهم مى آيد تقريباً برلى تمامى جراحات از جمله شكستكى ها 


مفيد است. در ادامه وسايل و موارد مورد نياز براى تجهيز مناسب جعبه كمكك هاى اوليه كه به آن ها نياز خواهيد دا 





داده مى شود. 
نوع بوشش ويا باندازى كه شما انتخاب مى كنيد و روش بكاركيرى آن ها به نوع جراحت و امكانات و وسايلى كه در دسترس 
شما وجود دارد خواهد داشت. البته هميشه بايد در صورت امكان از تجهيزات استريل شده كمكك هاى اوليه استفاده كنيد. ولى اكر 
وسايل و مواد استريل در دسترس نداريد مى توانيد با بكاركيرى ابتكارى اقلام روزمره اى (مثل يارجه هاى ياكيزه) اقدام به بانسمان 
كاربرى زخم بندى: 

الف) كمكك به كنترل خونريزى 

بوشاندن سطح زخم و محافظت از آن و كاهش احتمال بروز عفونت 


كاربردهاى باندار: 





الف) حفظ و تداوم فشار مستقيم روى يوشش بكار رفته بمنظور كنترل بهتر خونريزى 

ب) حفظ موقعيت بوشش ها- آتل هاو كمبرس ها در محل ضايعه 

ج) كاهش ميزان تورم 

د) تثبيت و حمايت مفاصل و اندام هاى آسيب ديده 

و) محدود سازى حركات 

ملزومات مورد نياز براى كمكك هاى اوليه: 

اينكونه وسايل معمولاً در جعبه هاى مخصوص كمكك هاى اوليه و يا انواع مناسب ديكرى از بسته بندى ها در كنار يككديكر 
نكهدارى مى شوند. بايد حتماً در اماكن ورزشى- كاركاه ها- ادارات- اماكن تفريحى و در صورت امكان در خانه و اتومييل 
شخصى هم اينكونه جعبه ها وجود داشته باشد. محتويات بسته هاى كمكك هاى اوليه قانوناً بايد بر طبق ضوابط ايمنى اماكن شغلى و 
يا تفريحى نهيه و تنظيم شده باشند. همجنين اين جعبه ها بايد به وضوح علامت كذارى شده و به سهولت در دسترس باشند. بهتر 
است شما نيز اينكونه استانداردها را در تهيه و تنظيم جعبه هاى ش خود مثلاً-در متزل در نظر داشته باشيد. البته در صورت 
تمابل حى توائيد يرعى لقلام اضافى اسشنالى نيز يه 3 


ملزومات و اقلام بايه ضرورى: 





أبيد. 





-١‏ جعبه اى كه بايد ضد آب بوده و به سهولت و به وضوح قابل شناسايى و در دسترس باشد. 
1- بيست عدد يوشش جسب دار به اندازه هاى معين شده. 

*- شش عدد بوشش استريل در اندازه متوسط 

زرك 


ه دو عدد بوشش استريل در اندازه يسيار يزركك 





*- دو عدد بوشش استريل در انداز: 


هدو عدد يد عشمى استريل 

/ا- شش عدد بانداز سه كوش 

4- شش عدد سنجاق ايمنى (سنجاق قفلى) 

4- دستكش هاى استريل و يكبار مصرف 

اقلام مفيد اضافى: 

-١‏ دو عدد بانداز لوله اى 

7- قيجى 

"- انبركك موجين 

ع- يوشش هاى (يد) كتانى 

ه- محلول هاى ياكك كتنده از نوع غير الكلى 

#- نوار جسب 

/ا- مداد و دفترجه يادداشت و انواع اتيكت و برجسب 

8 ماسكك هاى محافظت كننده صورت انواع بلاستيكى يا كاغذدى 

4- در فعاليت هاى برون شهرى بتو و كيسه خواب و جراغ قوه و سوت 
زخم بندى باعث بوشانيدن سطح زخم ودر ند 
مى كردد هر جند ممككن است بوشش روى زخم روى آن بجسبد. فوايد حاصله از زخم بندى بيشتر از آنند كه به خاطر ناراحتى 
هاى حاصله در هنكام برداشتن آن ها از يانسمان خوددارى كنيم. در صورت امكان از يوشش هاى استريل و بسته بندى شده 


بيشكيرى از ورود عفونت به درون آن شده و باعث كمكك به لخته شدن خون 





استفاده كنيد. اكر هيج نوع بوشش استريلى در دسترس نداريد مى توانيد به صورت ابتكارى از يوشش هاى باكيزه اى كه برزدار 
نباشند بهره بكيريد. 
اصول زخم بندى: 
-١‏ سطح لايه بوششى بكار رفته هميشه بايد در طرفين زخم كسترش كافى 
1- يوشش را مستقيماً روى زخم قرار دهيد و هركز آن را از اطراف زخم بر روى آن نلغزانيد. 


*- در صورت افتادن و يا كنار رفتن بوشش حتماً بايد آن را تعويض كره. 


و حاشيه آن را به خوبى در بركيرد. 








*- اكر خون از بوشش اوليه شما به بيرون 
قرار داده و اضافه كثيد. 
ه-اكر فقط يكك عدد بوشش استريل در اختيارتان وجود دارد براى يوشاندن سطح زخم ابتدا از يوشش استريل استفاده كرده و 


اى ياكيزه ديكر به عنوان بانسمان خارجى استفاده كنيد. 


بيدا مى كند آن را بر نداريد بلكه بايد بوشش ديكرى بر روى سطح بون 








سبس از يارجه ها ويا بوشش 
جل وكيرى از تبادل عفونت: 
اصول ذكر شده زير را بايد رعايت كنيد تااز ورود عوامل بيمارى زا به درون جراحات مصدوم و در نتيجه آن بروز عفونت در وى 
بيشكيرى كنيد و در ضمن ايمنى خودتان را نيز حفظ كنيد. در اين صورت موارد زير را بايد رعايت كنيد: 

- در صورتى كه دستكش هاى يكبار مصرف در دسترس داريد از آن ها استفاده كنيد. 

- در صورت امكان دست هاى خود را به خوبى قبل از يانسمان زخم بشوييد. 

- بريدكى ها و خراشيدكى هاى دست هاى خود را بوسيله بوشش هاى ضدآب بيوشانيد. 

- از لمس كردن جراحات و نيز آن سطوحى از يوشش ها كه در تماس مستقيم با زخم قرار خواهئد كرفت خوددارى كنيد 

- سعى كنيد كه در طول مدت زخم بندى از هركونه سرفه و يا عطسه كردن و نيز صحبت كردن در جهت زخم خوددارى كنيد. 
اكر دستكش در اختيار شما نيست مى توانيد به يكى از طريق زير عمل كنيد 

- از مصدوم بخواهيد كه شخصاً زخم خود را البته تحت نظارت شما بيوشائد. 

- دست هاى خود را درون يكك كيسه تميز يلاستيكى قرار دهيد. 

- به عنوان آخرين راه بس از تمام عمل زخم بندى حتماً به طور كامل و دقيق دست هاى خود را به خو 
بانسمان هاى استريل: 








شبعق غيل 








بوشش هاى استريل در ياكت هاى بسته بندى شده ارائه مى شود. بوششى كه از يكك يد استريل كه به يكك باندارٌ نوارى جسبانيده 
شدء تشكبل #رديده است. شما نيز مى توانيد خودتان باندازى مشابه با بكار كيرى يكك بد استريل بسته بندى شده به أضافه يكك بائد 


سوختكى در بسته بنادى 





نوارى به وجود آوريد. حتماً به اين نكته توجه داشته باشيد كه در صورت وجود هر كونه با ركلى 
آن يوشش استريل محسوب نمى كردد. 

شيوه انجام 

در ابتدا اين نكته را بايد بدانيد كه عمل باندازٌ را آنقدر محكم انجام ندهيد كه باعث اختلال يا قطع جريان خون شود. 


-١‏ يوشش را از بسته خود خارج كنيد. سيس يكى دو دور بيج هاى باند را از طرف آزاد آن باز نماييد. كاملا دقت كنيد كه حلقه 





يا نوار بانداز از دستتان نيفتد و در ضمن بايد از لمس قسمت بد در اينككونه يانسمان ها اجتناب كنيد. 

؟- تا شدكى هاى ناحيه بد بانسمان را صاف كرده و در عين حال باند واقع در دو طرف يد را نككهداريد. سيس هد را مستقيماً بر 
روى زخم قرار دهيد. 

- انتهاى كوتاه تر بانداٌ (دم باند) را يكك بار در اطراف اندام مصدوم (در واقع روى يد يانسمان) بييجيد و يس از استحكام نسبى 
بد در محل قسمت دم را رها و آويزان كنيد (اين قسمت با هيج جسم خارجى نبايد تماس بيدا كند). 

ع- انتهاى ديكر باند (سر باند) را در اطراف اندام بيبجيد تا زمانى كه كاملا روى تمام سطح بد را بيوشاند. اكر يانسمان از محل 
خود جايجا شد بانسمان را عوض كنيد. 

ذ- براى محكم كردن باندازٌ دو انتهاى سر و دم آن را به روش مربع كره ب 
محكم بر روى زخم وارد كنيد. اكر خونريزى به سطح بانسمان رسيد نبايد بانسمان را برداريد بلكه مى توانيد يوشش و يا يانسمان 
ديكرى روى آن اضافه كنيد. 


نيد. با انتخاب محل بر روى يد مى توانيد فشارى نسبئاً 





6- كردش خون را در نواحى انتهايى اندام مجروح بررسى كنيد و در صورت لزوم باندارٌ را قدرى شل تر كنيد. 
زخم بندى با كاز 


اكر بوشش هاى استريل و آماده شده را در اختيار نداريد مى توانيد با به بكاركيرى جند لايه از كاز به عنوان يكك بد عمل زخم 





س كتان را روى آن قرار داد و سطح بيرونى يد 
اوليه را ببوشانيد و بعد اين يانسمان را بوسيله جسب نوارى ويا باند نوارى در صورت نياز به اعمال فشار ثابت و محكم كنيد. در 


بندى را شروع كرده و سيس براى جذب خون و ساير ترشحات زخم يوششى از ج 


صورتى كه مصدوم سابقه حساسيت به جسب هاى نوارى داشته باشد بايد از باندا نوارى استفاده كنيد. 

روش هاى عملكرد: 

-١‏ در حالى كه يد تهيه شده از كاز را از لبه هاى آن نكلهداشته ايد آن را مستيقماً روى سطح زخم قرار دهيد. 

؟- لايه ازجنس كتان را به حالت يكك يد بر روى يوشش تهيه شده از كاز اضافه كنيد. 

*- با بكا ركيرى جسب و يا باند نوارى بانسمان خود را در محل آن تثبيت و محكم كنيد. 

زخم بندى بصورت ابتكارى: 

اكر يوشش هاى آماده شده در دسترس نداريد مى توانيد به جاى آن از هركونه بارجه هاى ياكيزه به طريقه ابتكارى كمكك 
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ن منظور از بارجه هاى برزدار و كركى استفاده كنيد. جرا كه الياف آن مى توانئد به زخم جسبيده و باعث تسهيل در 
ايجاد عفونت كردند. دراين كونه موارد بهترين انتخاب ممكن لباس هابى هستند كه به تازكى خشكشويى شده اند. 


-١‏ يارجه مورد نظر را فقط از ناحيه لبه هاى آن 








داريد سيس جين خوردكى هاى آن را باز كرده و مجدداً به نحوى تا كنيد كه 
سطوحى كه قبل از باز كردن بارجه در درون آن قرار داشتند اين بار رو به سمت بيرونى قرار كيرند. 

1- يدى را كه از بارجه تهيه كرده ايد مستقيماً روى سطح مجروح قرار دهيد و در صورت لزوم مجدداً روى آن يارجه ها و يا مواد 
نرم و تميز ديكر بكلذاريد. 

*- يانسمان خود را بوسيله باند و يا يكك باريكه تميز يارجه اى تميز محكم كنيد. دو انتهاى رشته به كار رفته را به روش مربع كره 
بزنيد. در زخم هاى كوجكك استفاده از يوشش هاى جسبنده مفيد است. اين يانسمان ها داراى يد كوجكى از جنس سلولز و يا كاز 
مى باشند كه بر روى يكك لايه جسبنده قرار داده شده اند. جسب هاى زخم بندى در ابعاد كوناكونى تهيه و عرضه مى كردند و 
برخى از آن ها متناسب با شكل انككشتان يا اشنه و يا آرنج طراحى كرديده اند. حتماً از بكا ركيرى آن ها بايد سابقه آلرؤى به 


اين كوئه جسب ها رااز فرد مصدوم مورد برسش قرار دهيد. كليه كسائى كه با مواد غذايى سر و كار دارئد نيز حتماً بايد ه ركونه 





جراحت ناحيه دست خود را با جسب زخم هاى ضدآب ببوشانند. 
روش هاى عملكر. 


ناحيه اطراف زخم را خشكك كنيد. جسب را از جلد خود بيرون آورده و در حلى كه آن را از حاشيه هاى اطرافش نككه داشته ايد 





سطح يد دار آن را رو به بايين بكر 


-١‏ باريكه هاى محا 











آن را قدرى عقب بزئيد ولى آن ها را كاملا خارج نكنيد. سيس بدون لمس كردن ناحيه بد آن را روى 
ناحيه زخحم قرار دهيد. 

1- به دقت و به آرامى باريكه محافظ را به طرفين كشيده و جدا سازيد. سيس انتها و لبه هاى جسب زخم را روى بوست فشرده و 
يجسبانيد. 

كميرس هاى سرد: 


خنكك كردن وخنكك نكله داشتن ضايعاتى مانند خون مردكى ها و بج خوردكى ها مى تواند باعث كاهش درد وتورم ناشى از 





التهاب كردد. هرجند كه اصولاً در وخامت وشدت آسيب هاى عمقى تأثير جندانى نخواهد داشت. در اين كونه موارد شما مى 
توانيد از يكك كميرس سرد مثلا يكك كيسه بخ استفاده كرده و يا اين كه ناحيه آسيب ديده را زير آب جارى و خنكك ويا در درون 
يك لكن محتوى آب سرد قرار دهيد. يكك بسته محتوى سبزيجات منجمد شده نيز مى تواند بكار رود مشروط بر آن كه آن را قبل 
از بكار بردن در درون يكك يارجه بيبجيد. 

الف) نحوه استفاده از يكك بد خنكك: 

-١‏ يكك حوله و يا مقدارى يارجه را در آب سرد خيس كنيد سيس آن را جلانده و بعد اين يوشش سرد و مرطوب را روى ضايعه و 
نواحى اطراف آن قرار داده و مختصرى فشار دهيد. 

"- برى حفظ سرماى اين يد هر سه الى بنج دقيقه يكك بار مجدداً آن را درون آب سرد بكذاريد. بايد حداقل به مدت بيست دقيقه 
محل آسيب دي دكى را خنكك كنيد. 

ب) توه استفاده ا كيبنه 


-١‏ يكك كيسه يلا را با ييجاندن درون يكك يارجه و باند 





را تجديد كنيد. 

انواع بانداق 

اهداف متعددى را مى توان با انجام باندا صورت داد: 
براى نكله داشتن بانسمان روى سطح زخم و براى كنترل خونريزى و براى تثبيت موقعيت و يا بى حركت سازى اعضا در صدمات 
كوناكون و يا براى كاهش ميزان تورم و التهاب عضو بكار مى رود. بانداز به سه كروه اصلى تقسيم مى شود 

-١‏ بانداز نوارى: كه يانسمان را ثابت و يا محكم مى كند و يا براى 


؟- بانداز لوله اى: كه مى توان باعث استحكام يانسمان در نواحى اذ 





تثبيت موقعيت اندام مجروح بكار برده مى شود. 

ان ويا ينجه ها كرديده و يا از مفاصل مصدوم حمايت كند. 
- بانداز سه ككوش: كه معمولاً از جنس يارجه بوده و به عنوان آويز و يوشش دهنده سطوح وسيع ساير انواع يانسمان ويا بى 
حركت سازى اندام ها مى تواند بكار برده شود. 


در موارد اضطرارى شما ممكن است مجبور به ابداع يانسمان هاى ابتكارى از كالاهاى يارجه اى مورد مصرف روزانه باشيد. 





قواعد اساسى بانداٌ 
الف) قبل از شروع باندا: 


- مصدوم را آرام و مطمئن ساخته و اقداماتى كه مى خواهيد انجام دهيد را به وضوح برايش شرح دهيد. 





- مصدوم را در موقعيتى مناسب (نشسته يا دراز كشيده) و راحت قرار دهيد. 
- ناحيه سيب ديده را تحت حمايت قرار دهيد البته عمل نككهدارى اندام را خود مصدوم و يا يكك دستيار مى توائد برايتان انجام 
ادهد. 

- سعى كنيد در صورت امكان هميقه در مقابل و روبروى مصدوم و ترجيحاً در سمت آسيب ديذه او قرار كرفته واقدام كنيد. 
ب) در حين انجام بانداة 

اكر مصدوم دراز كشيده است بايد ابتدا باند را از فرورفتكى هاى طبيعى سطح بدن او عبور دهيد (مثلا از زير كمر و زانوها و كردن 
خود را به صورت جلو ويا عقب سراندن در زير بدن به موقعيت مورد نظر خود منتقل نمابيد. مثالا براى 
بانداز سر ويا قسمت فوقانى تنه مى توانيد رشته باند مورد نظر را از ناحيه فرورفتكى ناحيه زيرى كردن كذارده و سيس 
محل مورد نظرتان بغلزانيد. 

- بانداز به عمل آمده بايد به قدر كافى مستحكم باشد ولى نه آن قدر محكم كه باعث قطع و يا بروز اختلال در جريان خون اندام 
مربوطه كردد. 


- در صورت بادا يكك اندام بايد در صورت امكان انككشتان دست و يا ينجه هاى يا را نيوشانيد تا بتوانيد بعد از اتمام بانداٌ جريان 





ويامج ها). سيس باتدا 





واه 


خون را در اندام مربوطه بررسى كنيد. 
- با بكاركيرى كره مربع بانداز خود را محكم كنيد. البته كره زدن نبايد روى نواحى استخوانى صورت كرفته و نيز نبايد باعث 
ايجاد ناراحتى در مصدوم كردد. انتهاى آزاد باندارٌ را در صورت امكان در زير كره زده شده فرو ببريد. 

- مكرراً كردش خون نواحى انتهايى اندام مصدوم را بررسى كرده و در صورت لزوم بانداز به عمل آمده را مقدارى شل تر كنيد. 
ج( اككر هدف از بانداز بى حركت ساختن يكك اندام باشدة 
الى 1 


را مانند بالشتى نرم و نسبتاً حجيم بين بازو و تنه ويا ما بين ياها قرار دهيد و بعد باندارٌ را شروع كنيد. 








- براى اجتناب و بيشككيرى از جابجا شدن | شكسته شده ابتدا بايد 





نرم مثل حوله و لباس هاى تا شاده 





- فواصل باندازهاى به عمل آمده در اطراف باند را بايد به كونه اى انتخاب كنيد كه حداكثر مقدار حريم ممكنه براى ناحيه آسيب 
ديده حفظ شود. 
- محل كره زدن را يه ككونه لى انتخاب كنيد كه ككره ها در سمت سالم بدن و رو به سمت بال قرار ككبرناد. أكر هر دو طرف بدا 
آسيب ديده اند بايد محل محكم كردن كره ها حتى المقدور در ناحيه ميانى بدن بوده و يا اين كه در جابى صورت كيرند كه 
احتمال ايجاد صدمه بيشتر به حداقل ممكن برسد. 


د) يس از اتمام باندال: 





- وضعيت كردش خون در اندام باندا شده را هر ده دقيقه يكك بار بررسى و كنترل كنيد. 


اتمام بانداز يكك دست و يا يكك يا وهمجنين يس از بكار كيرى آويزها جريان 





شيوه بررسى جريان خون شما بايد بلافاصله يس از 


خون عضو مربوطه را به دقت ارزيابى كرده و سيس هر ده دقيقه يكك بار اين بررسى ها را تا زمان رسيدن به مراكز امدادى تكرار 





ارزيابى مكرر كردش حون از اين نظر مهم و حياتى تلقى مى كردد كه احتمال تورم و التهاب اندام هاى آسيب ديده يس از 
جه ورم كردن اندام ممكن است بانداز به عمل آمده (حتى در مدت كوتاهى) بيش از 


حد سخت شده و با ايجاد فشار روى عروق و اندام باعث قطع جريان خون در آن شود. 


كذشت مدتى از سانحه وجود دارد و در ن: 





علائم مربوط به اختلال در كردش خون با كنذشت زمان تغيير مى يابند. بدين معنى كه ابتدا وريدهاى اندام و بعد از مدتى شريان 
هاى خون رساننده به آن دجار اختلال در عملكرد مى كردند. 

روش تشخيص بروز اختلال در كردش خون 

الف) علائم زير ممكن است در مراحل زودرس ديده شوندة 

- اندام متورم و احتقان يافته 

- بوست آبى رنكك به همره وريدهاى برجسته و برآمده 

- احساس درد و باد كردن عضو 

ب) علائم زير ممكن است در مراحل ديررس ديده شود: 

- بوست رنكك بريده و خميرى شكل به همراه كرختى و سردى در عضو 


- احساس سوزن سوزن شدن و تحريكك و به دنبال آن دردى عميق و شديد 





- عدم توانايى در حركت دادن انككشتان و 


بنجه ها 





شيوه انجام بررسى 





-١‏ در حالى كه به بستر ناخن و يا يوست اطراف آن خيره شده ايد يككى از ناخن ها را تا زمانى كه بستر آن رنكك بريده كردد تحت 


فشار قرار دهيد. 





اكر باندا به عمل آمده بيش از حد محكم شده باشد آن كاه بس از برداشتن فشار از روى ناخن رنكك بستر آن به حالت طبيعى 
(قبلى) خود برنمى كرد و يا اين كه بركشت رنكك در آن به كندى صورت مى كيرد 


ز كنيد كه حرارت و رذكك طبيعى به اندام مربوطه بركرده. 





-١‏ بيجش هاى بانداز سفت شده را درست تا آن انداز 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه بارعا از ونلإدنالط 





مصدوم ممككن است در اين احساس تحريكك و سوزن سوزن شدن در آن محل را داشته باشد. در صورت لزوم مى توانيد 
يس از اطمينان كامل يافتن از برقرارى مجدد و كافى جريان خون بانداز را دوباره به عمل آوريد. 

باندهاى نوارى شكل 

اين كونه باندها از جنس كاز و يا الياف كتانى قابل شستشو تهيه شده اند و روش كاربرد آن ها ببجيدن به طريق ماريبجى شكل مى 
باشد و معمولا به يكى از سه طرح زير توليد مى كردند: 

الف) باندهاى درشت باف (داراى روزنه هاى در نسج بائد) 

كه براى نكلهدارى بانسمان در خود بكار برده مى شوند. به دليل ويزككى هاى مربوط به روزنه دار بودن بافت آن ها تهويه خوبى در 
محل بانداز شده صورت مى كيرد ولى نمى توان اين كونه باندها را براى اعمال فشار روى زخم و يا حمايت و تثبيث موقعيت 
مفاصل بكار بست. 

) باندهاى تطبيق يذير (شكل كيرنده يا قالب كيرنده) 

اين كونه باندها مى توانند بسته به شكل بدن قالب كيرنده و براى تثبيت نسبى كاملا محكم ضايعات و يا نكهدارى يانسمان در 
محل خود (قدرى محكم تراز باند درشت باف) بكار برده مى شود. 

ج) باندهاى كشى (داراى قابليت كشش و يا فشرده شدن) 

كه براى حمايت و ثابت سازى مفاصل به نحوى محكم و استوار بكار مى 
رادر محل خود ثابت كرد مثلاً با بكاركيرى كيره هاى مخصوص بانداز و سنجاق هاى ايمنى و يا نوار جسب كه اصولاٌ در جعبه 
هاى كمكك هاى اوليه وجود دارند. البته اككر هيج يكك از وسايل ذكر شده 
بن دادن و تو كذاشتن (فرو كردن و جا كذا. 








. به روش هاى كوناكون مى شود يكك باندا نوارى 


دمرس تفاشعه بايد حى تزائيد بد رفاحى بد رون 


) انتهاى دمى باندازٌ آن را در محل تثبيت كنيد. 








سنجاق هاى ايمنى 

جسب هاى نوارى شكل: 

مى توانيد با بكاركيرى نوار جسب انتهاى بانداز را جسبانيده و روى سطح بانداز بخوابانيد. 
كيره هاى باندارٌ: 


كاهى اين كونه كيره ها به همراه باندازهاى داراى خاصيت الاستيكك (ارتجاعى) عرضه مى كرد ند. 





روش به درون فرو بردن انتهاى باندازٌ: 

يس از اتمام باندازٌ به روش نوارى مى توانيد انتهاى آزاد آن را يس از يكك دور بيجيدن به دور اندام مصدوم به درون باندار فرو 
كنيد. مى توانيد تمامى انواع بانداز نوارى را بوسيله اين كونه سنجاق ها محكم كنيد. 

بهتر است ابتدا انككشتان خود را ما بين باندازٌ و بوست مصدوم فرو ببريد نا از زخمى شدن بوست توسط سنجاق بيشكيرى شود. 
انتخاب اندازه هاى مناسب و صحيح براى باندا: 

قبل از شروع بانداث بايد در مورد دو نكته زير اطمينان داشته باشيد. داشتن اندازه صحيح باند از نظر يهنا و اين نكته كه باند مورد 
نظرتان به نحوى محكم و متناسب ب 


نواحى مختلف بدن نيازمند بكاركيرى بهناهاى متفاوتى از باندهاى نوارى مى باشند. البته به ياد داشته باشيد كه عريض تر بودن 


ه شده باشد. 





باندا بكار رفته از حد لزوم بهتر از بيش از حد باريكك بودن آن مى باشد. البته سعى كنيد كه اندازه مناسبى را انتخاب كنيد. 








روش بكار كيرى باندهاى نوارى بايد از قواعد و اصول زير در موقع 





- وقتى باند به حالت نيمه باز قرار دارد براى قسمت حلقوى آن وازه سر بكار مى رود و به قسمت باز شده آن دُم باند كفته مى 


شود. 


- بايد در حين عمل بانداز قسمت سر آن را به طور سر بالا نكله داريد. 





- حتى الامكان روبروى مصدوم و در سمت آسيب ديده وى قرار بككيريد. 

- در حين كار بايد ترتيبى اتخاذ كنيد كه ناحيه آسيب ديده به همان وضعيتى نككهدارى و حمايت كردد كه در نظر داريد بعد از 
اتمام بانداز به آن حالت ياقى بماند. 

- هميشه بايد وضعيت كردش خون را در نواحى ما بعد بانداز ارزيابى نماييد مخصوصاً اكر از باندهاى ارتجاعى و يا انواع تطبيق 
يذير باند استفاده مى نماييد جرا كه اين كمونه باندازٌ بر شكل اندام يانسمان شده قالب مى كيرند و در مواردى كه اندام مصدوم 


دجار تورم كردد اين كونه باندها محكم تر شده و كاهى مى توانند فشار بيش از حدى به عضو آسيب ديده وارد سازند. 


-١‏ قسمت دم باند را در زير جراحت قرار دهيد عمل بانداز بايد از قسمت داخلى (درونى) اندام رو به سمت كنارى (بيرونى) آن 


كنيد 





جهت دافه شوف يا دو حور جر 





ن باند موقعيت قسمت دم را ثا 
؟- با جند سرى جرخانيدن باند به شكل ماربيجى و در جهتى از سمت درونى اندام به بيرون آن اندام مصدوم را تحت يوشش 
باندارٌ قرار دهيد. بايد در هر بار بيجيدن بائد به نحوى عمل كنيد كه هر مرتبه تقريباً ين نصف الى دوسوم سطح باندبيجى شده در 
دور قبلى تحت بوشش قرار 
*- عمل باندازٌ را با يكك كردش مستقيم به اتمام رسانيده و به يكى از طرق ذكر شده انتهاى باند را تثبيت كنيد. 

اكر باند مورد استفاده كوتاه تر از آن است كه تمامى سطوح مورد نظر را بوشش دهد. مى توانيد با اضافه كردن و بكار كيرى يكك 
بائد ديكر يانسمان خود را ككسترش داده و كامل كنيد. 

؟- انتهاى اندام آسيب ديده را مكرراً از لحاظ وضعيت كردش خون بررسى و كنترل كنيد. 

اكر به نظر مى رسد كه باندازٌ به عمل آمده بيش از حد سفت و محكم است جند دور از بيج هاى آن را ككشوده و سيس مجدداً آن 
را به نحوى شل تر از دفعه قبل بكار بريد. 


نود اننال ارخ روازائق 








مى توانيد از باندهاى نوارى در نواحى آرنئج ويا زانو براى نككه داشتن يانسمان در محل خود و يا براى تثبيت موقعيت وايجاد 


حمايت در موارد آسيب هاى وارده به بافت هاى نرم بدن (از جمله بيج خوردكى ها و كشيدكى ها) استفاده كنيد. البته معمولاً با 





بكاركيرى روش استاندارد (به صورت ماربيجى) در اين موارد به خوبى مؤثر نخواهند بود. بنابراين بايد از روشى كه در زير بدان 


د كوافسين هميقه يايد بالاذاق غيوه راابه قدو ايت مركو سوق قال آسيب ذيلله 





اشاره در نواحى آرنج و زانو استفاده 
كسترش و ادامه دهيد تا آن كه باعث ايجاد فشارى يكتواخت در مفصل مصدوم بث 
شيوه عملكرد 


1- أرنج آسيب ديده را در وضعيت راحتى نكله داريد. بهتر است در صورت امكان مفصل آرنج در وضعيت نيمه خميده قرار كيرد. 


5 








1- قسمت دم باند را روى سطح درونى آرنج قرار دهيد. سبس باندا خود را ابتدا از زير آرنج عبور داده و سبس آن را يكك و نيم 


بجرخانيد كه اين امر باعث تثبيت باندازى مى شود كه قرار است مفصل آرنج را 





دور در اطراف آرنج و رووبه سمت حارج 1 
بيوشائد. 

*- باندازٌ خود را با عبور دادن مفصل آرنج به طرف سطح درونى (داخلى) بازو كسترش دهيد سيبس آن را به طور زاويه دار در 
اطراف بازو طورى يبيجيد كه باعث بوشيده شدن نيمه فوقانى دور قبلى باندال بشود. 

- در ادامه كار بايد بانداثٌ را از سطح درونى بازو به نقطه اى درست زير مفصل آرنج ادامه دهيد و سيس براى بوشانييدن نِ 


اولين دور به عمل آمده باندازٌ يكك بار باندازٌ خود را به طور ماربيجى به دور ساعد بجرخانيد. 





ه- جندين مرتبه به انجام باندا به طور زاويه دار در قسمت هاى فوقانى و تحتانى آرنج ادامه دهيد كه در هر بار تكرار كردن اين 
كونه باندا بايد آن را به نحوى ككسترش و امتداد دهيد كه هر لايه باند تقريباً دوسوم سطح لايه قبلى را يبوشائد. 

*- براى تمام عمل باندا بايد دو بار باند خود را به صورت مستقيم به دور اندام مجروح مثالا در ناحيه ساعد بجرخانيد. بعد بايد 
انتهاى باند را تثبيت سازيد. 

- هر ذه دقيقه يكك بار بايد كردش حون انككشتان دست و يا بنجه هاى يا را ارزيابى كنيد جرا كه ازيابى جريان خون در صورت 
بكار كيرى 


اكر باندازٌ به عمل آمده بيش از حد سفت و محكم باشد بايد تا زمان بازكشت جريان خون به دست وو يا باى مصدوم جندين دور 






بانداز اهميت ويزه اى دارد. 


از بيج هاى بانداز خود را بكشاييد. مى توانيد يس از مدتى دوباره عمل باندا را البته اين بار قدرى شل تر تكرار كنيد. 
اندا كف دست ويا 





نحوه با 
مى توانيد از بانداز نوارى به منظور نكتهدارى بانسمان به عمل آمده در نواحى دست و يا استفاده كنيد و يا اين كه آن را براى ايجاد 
حمايت و تثبيت موقعيت مج دست يا با (مثلا در ببج خوردكى ها و كشيدكى اين نواحى) بكار كيريد. البته اكر اين 
به منظور تثبيت مفصل انجام دهيد. بايد آن را به ميزان كافى در طرفين آن كسترش و امتداد دهيد تا 


كشش كافى روى ناحيه آسيب ديده شويد. 


شيوه بانداث را 








انيد باعث ايجاد فشار و 





روشى كه در زير براى بانداز يكك دست توضيح داده مى شود مى تواند به شرط رعايت اين موارد در مورد يا نيز بكار رود. 


اجتناب از باندا كردن ياشنه يا و جانشين كردن انككشت بزركك يا به جاى شسست دست. 





شيوه عملكرد بدين صورت است كه 
- قسمت دم باند را روى سطح درونى مج دست به كونه اى قرار دهيد كه تقريباً با قاعده 





انككشت شست مماس باشد سيس باند را 


عم اطراف مج انيك. 
مستقيماً دو دور در اطراف مج بييجانيد. 





كوجكك 


- باندازٌ را به صورت زاويه دار و از قاعده شست از يشت دست به نحوى عبور دهيد كه از لبه بالابى آن با ناخن 
دست مماس كردد. 

- باند را به نحوى از سطح كفى انككشتان دست (و به عبارت 
ناخن انككشت اشاره قرار كيرد. 

- باند را به طور زاويه دار از ناحيه يشتى دست عبور دهيد تا آن كه به سطح كنارى (بيرونى) مج برسيد. سيس اطراف و بالاى مج 


دسث را باندل كنيد. 





زير انكشتان 





) بكلذرانيد كه لبه بالابى آن در امتداد قاعده 





1 


- مراتب ذكر شده فوق را جندين مرتبه تكرار نماييد و در هر بار ييجيدن باند به نحوى عمل كنيد كه هر مرتبه تقريباً دوسوم سطح 





باندييجى شده در دور قبلى تحت بوشش قرار كيرد. انككشت شست را باندبيجى نكنيد. يس از بوشيده شدن دست بايد دو دور باند 
وا در اطراف مج به طوو منتظيم بجرخانيد. 

- انتهاى بانداز به عمل آمده را با بكار كيرى 5 
كنترل كرد 


جريان حون ببردازيد. 


ه مخصوص يا سنجاق قفلى محكم كنيد. مكرراً كردش خون انككشتان را ارزيابى و 


.ر صورت لزوم باندازٌ را قدرى شل تر كنيد. اكر اين شيوه بانداز را در يا بكار برده ايد بايد در بنجه هاى يا به بررسى 
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كاز لوله اى 

اين كونه بانداز كه مى تواند براى حمايت از مفاصلى جون آرنج و قوزكك نيز بكار مى رود. به فرم لوله اى شكل بوده و از جنس 
كاز بدون درز تهيه شده است. يكك كاز لوله اى كوجكك را مى توان در مواردى به كمكك يد ابليكاتور (وسيله اى كه به كمكك آن 
بكار برد. كاز 


يانسمان هاى كوجكك در سر جاى خود مفيد باشد ولى نمى توان بوسيله آن خونريزى حاصله از 








مى توان بدون تماس باند با انككشت آسيب ديده باند را بر روى انككشتان قرار داد) در انككشتان دست يا ينجه يا 





لوله اى مى تواند براى نكله داش 





دن قرار داد. 


-١‏ قطعه اى از باند لوله اى را تقريباً به طولى معادل با دوونيم برابر در ازاى انكنشت مصدوم بريده و سيس تمامى طول آآن را بر 
روى ايليكاتور بكشيد. 

؟- در حالى كه انتهاى كاز را روى انككشت نكله داشته ايد بازوهاى ابليكاتور را قدرى از هم دورتر كنيد تا از قطر نوكك انككشتان 
بكر 





مقدارى بازتر قرار كيرد كه در نتيجه اين عمل يكك لاديه از كلاز روى سطح انككشت باقى بماند. مجدداً و برلى يكك بار 
ايليكاتور را با بيجاندن باند آماده كنيد. 
*- در حالى كه هنوز كاز را محكم در قاعده انككشت نككه داشته ايد يكك بار ديكر به آرامى ايليكاتور را نا هنكامى كه سطح 


انكشت توسط لايه بعدى كاز و يا بانداز لوله اى بوشانيده كردد روى انكلشت به عقب بكشيد ابليكاتور را از روى انكاث 





برداشته و دور كنيد. 
ع- بانداثٌ لوله اى را در قاعده انككشت و به كمكك نوارهاى جسبنده محكم و 


اختلال در جريان خون انككشت نبايد تمامى محيط انككشت را با نوار جسب احاطه نماييد. سيس بايد وضعيت كردش خون را مكرراً 





نيد. به ياد داشته باشيد كه براى اجتناب از بروز 


ارزيابى نموده و در صورت لزوم نوار جسبيده شده را جدا ساخته و مجدداً براى بار ديكر و با فشار كمتر آن را مورد استفاده قرار 
دهيد. 

باندهاى سه كوش 

مى توان اين كونه باندها را كه در بسته بندى هاى استريل نيز عرضه مى كردند خريدارى كرد يا اين كه آن ها را با بريدن و از نيم 
كردن يارجه هاى مستحكم به صورت مايل هيه و آماده ساخت. 


برخى از كاربردهاى 





انداز سه كوش به شرح زير است: 





-١‏ بى حركت ساختن وو يا حمايت كردن اندام ها سفت كردن و ثابت نمودن آتل ها و يانسمان هاى حجيم بوسيله بانداز يهن 
كراواتى كه مى توان با دو بار جين دادن باند سه كوش آن را تهيه كرد. 

'- بى حركت كردن نجه ياها و قوزكك ها و يا نكله داشتن بانسمان ها در محل بكار كرفته شده بوسيله استفاده از باندا كراواتى 
باريكك كه اين كونه باندها را نيز مى توان از باند سه كوش تهيه نمود. 

*- تشكيل يكك بالشتكك محافظ يا يكك بانسمان استريل به روش باز كردن يكك باند سه كوش بسته بندى شده و به شكل دلخواه يا 
ابتكارى جين دادن و تا كردن آن. 


ع- بكار كيرى باند سه كوش باز به عنوان آويز براى حمايت به عمل آوردن از يكك اندام سيب ديده و يا نككه داشتن بانسمان هاى 





يوشش هاى بكار رفته در نواحى جمجمه كف دست يا يا در محل خود. 

روش تهيه باندا كراواتى بهن 

الف) يك باند سه كوش را باز كرده و به شكل كسترده و صاف روى يكك سطح ياكيزه قرار دهيد و آن را به طور افقى به كونه الى 
تا كنيد كه رأس آن به صورت مماس با قسمت ميانى قاعده قرار كيرد. 
ب) مسجدداً و براى يكك مرتبه ديككر باند سه كوش راز وسط و در همان جهت قبلى تا كنيد تا يكك باند كراواتى بهن آماده كردد. 
روش تهيه بانداز كراواتى باريكك 

الف) ابتدا يكك باند كراواتى بهن را از باند سه ككوش تهيه نماييد. 

ب) يكك بار ديكر بايد آن را به دو نيم تا كنيد كه بتوانيد يك باند قطور و در عين حال طويل و باريكك بدست آوريد. 

روش نكهدارى (انبار كردن) يكك باند سه كوش 


باندهاى سه كوش را درون بسته بندى هاى خود و يا به روش نشان داده شده در زير نكتهدارى كنيد تا اين كه هم بتوان آن ها را به 
اى سه كوش را درون بسته بندى هاى خود ويا به روش :ر زير نكهدارى كنيد تا اين كه هم بنوا را 








سهولت در موارد اوررانس به همان شكل نا خورده مثلاً-به عنوان يكك بد يا بالشتكك محافظ استفاده نمود و يا اين كه بتوان به 
آسانى و با يكك بار تكان دادن آن ها را باز كرده بكار برد. 

-١‏ ابتدا باند سه كوش را به شكل يكك باند كراواتى باريكك در آورده و سيس دو انتهاى حاصله را به قسمت وسط آورده وبه 
عبارت ديكر باند كراواتى را در جهتى عمود بر جهت هاى قبلى تا نماييد. 

7- تا زمان به دست آوردن اندازه دلخواه و مورد نظر خود به تا كردن انتهاهاى باند به وسط آن ادامه دهيد. 

باند به دست آمده را در مكانى خشكك نككهدارى كنيد. 

كره مربع يا جهار كوش 

توصيه مى كردد هميشه براى سفت كردن يكك باندا از كره مربع استفاده كنيد جرا كه اين كونه كره ها سطحى صاف به خود مى 
كيرند ودر نتيجه مصدوم احساس راحتى بيشترى خواهد داشت و در عين حال با ثبات بوده و نمى لغزد. از طرفى ديكر به آسانى 
قابل باز كردن مى باشند. البته بايد از بستن و يا سفت كردن كره روى سطح جراحت خوددارى كنيد جرا كه اين عمل باعث ايجاد 
ناراحتى در مصدوم خواهد بود. 

روش زدن كره مربع 

-١‏ انتهاى جب را ابتدا از رو و سيس از زير انتهاى سمت راست عبور دهيد. 

؟- هر دو انتهاى باند را رو به بالا قرار دهيد. 

*- انتهاى سمت راستى باند را ابتدا ازرو و سيس از زير انتهاى سمت جبى آآن عبور دهيد. 

؟- انتهاها را محكم بكشيد تا اين كه سفت و محكم بشوند. سيس دو انتهاى بائد را به زير بانداث فرو كنيد. 
روش باز كردن كره مربع 

الف) يكى از دو انتهاى باند را هم زمان با يكك قسمت ديكر از باندا با تحت كشش قرار دادن از هم دور 
ب) در حالى كه كره رابا دست خود نككه داشته ايد يكى از دو انتهاى باند را از درو 
بانداز يوششى دست ويا توسط باند سه كوش 

هر جند بكار كيرى بانداث سه كوش روى سطوحى جون كف دست يا باها نمى تواند باعث ايجاد فشارى كردد كه قادر به كنترل 











بيرون كشيده و در آوريد. 





اند در مورد ياها نيز بكار برده شود. كه دراين صورت بايد دو 





خون ريزى مى باشد ولى بانداز يكك دست كه بيان شده است مى 
انتهاى باند را در اطراف روى قوزكك يا كره زده و محكم نماييد. 
شيوه انجام 

د بائد سه رش را روى يكك سطح صاف بهن كنيد و دست مصدوم را روى آن بككذاريد به نحوى كه ان آن روبه سمت 
رأس باند قرار كرفته باشند سيس روى سطح مجروح را يانسمان كنيد. باند را از ناحيه رأس آن كرفته و به نحوى آن را تا كنيد كه 
رأس آن روى ناحيه ساعد منتقل شده و قرار كيرد. 

'- دو انتهاى ديككر باند سه كوش را هر كدام را در جهتى مخالف با ديكرى در اطراف انيد. سيس دو انتهاى ديككر باند را 
به روش مريع و در نقطه اى روى رأس آن كره زده و به طريقه كشيدن رأس باند و به آرامى بانداز به عمل آمده را روى يانسمان 


سطح زخم محكم و تثبيت نماييد. رأس باند رااز روى كره كذرانيده و تا كنيد و بعد رأس باند را زير 











يعنى روى بوششس 
بانداٌ فرو كنيد. 
روش بانداز كاسه سر 

بوسيله يكك باند سه كوش باز شده مى 


توان بوسيله آن فشار لازم براى كنترل خون ريزى هاى شديد اين قسمت را بوجود آورد و در اين كونه موارد بايد يانسمان يوشانئده 


ان به عمل تثبيت موقعيت يانسمان هاى بكار رفته در ناحيه فرق سر كمكك نمود ولى نمى 





سطح زخم در ناحيه جمجمه را با يكك باند نوارى در محل خود محكم نمود. بهتر است در صورت امكان مصدوم را بنشانيد جرا كه 
دراين وضعيت انجام عمل بانداز در ناحيه كاسه سر راحت تر صورت خواهد كرفت. 

شيوه انجام 

-١‏ به روش نا كردن باند لبه اى در ناحيه قاعده اى آن ايجاد نماييد. سيس باند سه كوش را طورى روى سر مصدوم بكذاريد كه 
قسمت ميانى قاعده باند مختصرى بالاتر از امتداد خط ابروهاى وى قرار كيرد و اجازه دهيد تا رأس باند در يشت سر او آويزان 
ع 

؟- دو انتهاى ديككر باند را به كونه اى دور سر مصدوم بياوريد كه لبه اى كه در ناحيه قاعده ايجاد كرده بوديد مختصرى بالاتر از 
كوش هاى وى به سمت خلفى سر او امتداد يابد. سيس دو انتهاى باند را در يشت كردن مصدوم و بر روى رأس باند از روى 
يككديكر عبور دهيد. 

- دو انتهاى بائد را از اطراف سر مصدوم عبور داده و به جلوى سر مصدوم بياوريد. براى تثبيت و تحكيم باندار دو انتها را به روش 
مربع به هم كره بزنيد طورى كه محل كره در وسط بيشانى مصدوم انتخاب شده و تزديكك به قاعده باندا قرار داشته باشد. 

؟- در حالى كه با يكك دستتان سر مصدوم را ثابت نككه داشته ايد با دست ديكرتان رأس باند را به سمت بايين بكشيد تا باندازٌ شما 
محكم كردد. سيس رأس باند را به سمت بالا و به طرف فرق سر مصدوم آورده و آن را بوسيله يكك سنجاق قفلى تثبيت نماييد. اككر 
اين كونه سنجاق ها را در اختيار نداريد مى توانيد رأس باند را روى انتهاى متقاطع آن در ناحيه يشتى سر نا كرده و سيس آن را 
بدون باندازٌ وارد كنيد. 

1 


ها 


ا 





آويزان ها براى تثبيت موقعيت و يا حمايت از بازو (اندام فوقانى) در مصدومينى كه قادر به راه رفتن يا نشستن هستند بكار برده مى 
شوند. آويزهاى ناحيه كردنى به دو كونه تقسيم مى شوئد: 

الف) آويز بازو (اندام فوقانى) 

معمولاً در آسيب ديدكى هاى نواحى بازو و ساعد و مج دست ويا شكستكى هاى ساده دنده اى بكار برده مى شوند و به نحوى 
باعث نككله داشتن و حمايت اندام فوقانى مى كردند كه در آن ساعد به شكل افقى قرار كرفته و يا مختصرى به سمت بالا كشيده مى 
شود, 

ب) آويز بالا برنده 


مى كردد كه دست به حد قابل توجه و مطلوبى بالا برده شده است و در 





كه به كمكك آن اندام فوقانى به كونه اى حمايت و : 
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موارد زير كاريرد ذا 
براى كمكك به كنترل حون ريزى از زخم هاى ناحيه ساعد و كاهش ميزان تورم در سوختكى ها و در بعضى از انواع شكستكى هاى 
عارضه دار و يا مركب در دنده ها. 

اشيوه عملكرد 

الف) طريقه بكار كيرى آويز بازو 

-١‏ اندام آسيب ديده را طورى نكلهداريد كه در آن قدرى دست بالاتر از آرنج اندام سالم قرار داشته باشد. يكى از انتهاى باند سه 
كوش را از زير آرنج مربوط به اندام آسيب ديده عبور داده و به سمت شانه مخالف كشيده و در آن محل نكله داريد. باند را به 


دهيد كه قاعده آن هم تراز با ناخن انككشت كوجكك مصدوم قرار كيرد. 











نحوى رو به سمت بيرون كلستر: 
"- انتهاى تهتانى باند را طورى از روى ساعد مصدوم عبور دهيد كه در محل شانه وى به انتهاى ديكر باند برسد. 

"- در حفره واقع شده در بالاى استخوان ترقوه طرف آسيب ديده بدن از يكك كره مربع استفاده كنيد. سيس هر دو انتهاى باندازٌ را 
به زير كره فرو كنيد نا مثل يكك بد اطراف كره را ييوشاند. 

؟- رأس بند را به سمت جلوى آرنج نا كنيد. قسمت هاى شل باندارٌ را در ناحيه زيرين آن جمع كرده و تو بكلذاريد و سيس بوسيله 
يكك سنجاق قفلى رأس بائد را به قسمت جلوبى بانداز ببنديد. اكر سنجاق قفلى در دسترس نداريد آن قدر بايد رأس باند را 
بييجانيد تا اين كه آويز به نحوى راحت و مناسب نكله داشته شود سيس رأس باند را در ناحيه يشتى بازو و به درون آويز فرو ببريد. 
ه- مكرراً كردش خون را در انككشتان دست مصدوم ارزيابى كنيد و در صورت لزوم آويز را باز كرده و به ككونه اى كه بانسمان را 
بككشاييد. 





در زير آويز انجام داده ايد ن 





ب) طريقه استفاده از يكك آويز بالا برئده 

-١‏ از مصدوم بخواهيد كه طورى اندام سيب ديده خود را روى سينه اش نككه دارد كه نوكك انكلشتان او قادر به لمس كردن شانه 
مقابل باشند. 

؟- يككى از انتهاهاى بند سه كنو: 
مصدوم بخواهيد كه بازوى خود را رها كند. قاعده باندا خود را به زير دست و ساعد و به يشت و اطراف آرنج وى فرو كنيد. در 





را روى شانه سالم او بيندازيد به نحوى كه رأس باند در طرف صدمه ديده او قرار كيرد. از 





از يوشائيدن انكشت شست در او خوددارى كنيد. 





عين حال بايد اندام فوقانى وى را در اين مدت نكه داشته و هم ج 
© انتهاى ت 


بائك برسد. 





انى باند را به شكل زاويه دار (مايل) و در ناحيه يشت مصدوم به بالا بياوريد تا اين كه در ناحيه شانه به انتهاى ديكر 
- اين دو انتهاى باند را به روش مربع كره بزنيد به طورى كه كره در حفره واقع در بالاى استخوان ترقوه مصدوم قرار داده شود و 
انتهاهاى باند را به شكل يكك بالشتكك به زير و اطراف كره فرو بريد. 

ه- آن قدر رأس باند را بيبجانيد تا آن كه بانداز به عمل آمده به نحوى راحت و مناسب با آرنج مصدوم تطابق يابد. سيس رأس 


اى شل قرار 





باند را در حوالى آرنج به درون آويز فرو كرده محكم كنيد. در صورتى كه سئجاق 
كرفته باندا را بر روى رأس باند تا كرده و در كنار باندا محكم و تثبيت كنيد. 
*- مكرراً كردش خون را در انككشت شست او ارزيابى كنيد و در صورت لزوم آويزو هركونه بانسمان به عمل آمده در زير آن را 


باز نماييد. 





آويزهاى ابتكارى 

شما مى توانيد با دادن تغييرات مناسب در بوشاكك مصدوم به صورت ابتكارى يكك آويز را فراهم كنيد. البته بايد از دوام يارجه و 
وسعت كافى آن براى تحت حمايت قرار كرفتن اندام فوقانى اطمينان داشته باشيد. همجنين كاهى اوقات مى توانيد با كمكك ساير 
اجزاى لباس بيمار و يا وسايل ديككرى مثل كمربند آويزى مناسب براى شرايط مصدوم طرح نماييد. 

شيوه عملكرد 

الض) زاكت (نيمتنه): دكلمه هاى نيمتنه را باز كرده و لبه آن را به نحوى به سمت بالا بركردانيد كه روى اندام آسيب ديده را 


.. جداره اكت را به روى قسمت سينه اى لباس بوسيله سنجاق قفلى محكم وتثبيت نماييد. 





كت ويا زاكتى كه كناره آن سراسر دكمه دار باشد (كايشن) در درون حفره ايجاد شده در بين د كمه هاى آن قرار دهيد. 





تين بلند: كر مصدوم بيراهنى آستين بلند به تن دارد جداره سر رادر اطراف اندام آسيب ديده به ق 
جلوبى بيراهن يا اكت او با سنجاق كردن متصل نماييد. اكر مى خواهيد آويز ابتكارى شما از نوع بالا برنده باشد مى توانيد سر 


آستين را قدرى بالاتر و در روى شانه وى به لباسش سنجاق كنيد كه در نتيجه اندام فوقانى آسيب ديده او بالاتر قرار خواهد كرفت. 


ب) ييراهن 


ج) بيراهن آستين كوتاه: از يكك كمربند يا كراوات و يا جفت بند كفش و يا باريكه هاى بارجه اى كشدار مى توانيد براى ايجاد 


نين؛ استفاده نماييد. 





حمايت به روش ٠‏ كردن بند - سر 1 


تذكر: اككر به وجود شكستكى در ناحيه ساعد شكك داريد هركز از اين ووش استفاده نكنيد. 


جند توصيه براى ايمن سازى منزل 





آمار مركك و مير كودكان در اثر اتفاقات ناكوار بيش از مركك و مير در اثر ابتلا به بيماريهاى عفونى است. كود كانى كه در سنين 
بين 7 تا سالكى مى باشئد. 


منزل اتفاق مى افتند. 


درصد را به خود اختصاص مى دهئد و جالب آن كه اكثر اين حوادث كاه دردناكك در محيط 





در نظر كرفتن اصول ايمنى زير تا حد زيادى مانع بروز جنين اتفاقاتى مى شود: 
اى برق را با وسيله هاى مناسبى كه به همين منظور ساخته شده استء ببوشانيد و مطمئن شويد كه همه 


اى برق منزلتان كاملا بوشيده اند. 


روى سوراخمهاى عمه بن 








- داروهاء مواد ياكك كننده و ساير مسموم كننده ها را در جعبه اى قرار داده و آن را جايى بككذاريد كه دسث كودكى حتى با بالا 
برفتن از صندلى به آن نرسد. 


و جاقوها رااز دسترس او دور نكه داريد. 





- كبريت و فندكك را نيز در جابى غير قابل دسترس قرار دهيد. 
- مراقب سماورء كترى آب جوش و قابلمه غذاى درحال يخت باشيد. 


هميشه قابلمه و يا تابه را روى شعله عقبى اجاق كاز قرار دهيد. تا بدين ترتيب احتمال واكون شدن آنها بر روى كودكك وجود 





نداشته باشد. 


- هميشه بعد از آن كه خودتان 





بز سر سفره آمديد وو يا زمانى كه شخص ديكرى مراقبت ازكودك را به عهده دارد بشقاب 





خورشت داغ را در سفره بككذاريد. 

- همه ساله كود كان بسيارى در اثر سقوط از ينجره جان خود راز دست مى دهند. ينجره هابى را كه ارتفاع آنها از سطح زمين كم 
بوده و كودكك با كذاشتن صندلى قادر به آويزان كردن خود از آنها مى شود ببنديد و يا نرده بككشيد. 

- از كذاشتن اشياء كوجكى مانند د كمه؛ سكه و... كه كودكك مى تواند آنها را ببلعد؛ بروى فرش و يا مكانهاى قابل دسترس 
خوددارى كنيد. 





- بهتر است هيجكاه كودكك را در اتاق تنها نكلذاريد» هر جند ممكن است حضور او سرعت انجام كارهايتان را كند سازد. 


- همجنين به هنكام تزديكك شدن كودكك به مراكز خطرء خيلى جدى و مصمم با او برخورد كنيد. 
كمكهاى اوليه براى فردى كه دجار سكته قلبى شده است 


سكته قلبى به علت مسدود شدن يكى از شاخه هاى شريان كرونرى ايجاد مى شود. قسمتى از عضله قلب كه توسط شاخه ى بسته 
شده خون رسانى مى شدء از بين خواهد رفت. اكر اين قسمت بزركك باشدء احتمال مركك بسيار اسث اما در صورتى كه اين قسمت 
كوجكك باشدء بهبودى امكان يذير است اما جون قسمتى از عضله قلب از بين مى رود فعاليت قلب ضعيف مى شود. برخى ممكن 
است جندين بار سكته كنند اما زنده باقى بمانند. وي كى هاى سكته قلبى عبارت است ازة 

درد فشار دهنده تاكهانى در وسط سيئه 
ممكن است درد به دست هاء يشث يا كلو اننظ 


غش كردن 





ريزش عرق شديد 
نبض ضعيف و تند كه ممككن است نامنظم بزند (نبض طبيعى حدود 2٠‏ تا ٠١‏ بار در دقيقه است) 
تك نفس 

ممكن است بى هوشى رخ دهد 

ممكن است ايست قلبى هم ايجاد شود. از حركت؛ نوشيدن و آشاميدن بيمار جل وكيرى كنيد. 
در برخورد با بيمارى كه دجار سكته قلبى شده نكات زير را رعايت 





.١‏ اكر بيمار هوشيار استء او را در وضعيت نيمه نشسته قرار دهيد. 
. بيمار را آرام كرده و اطميئان خاطر بدهيد. 

*. لباس بيمار را باز و تكمه ها و كمريند را آزاد و راحت كنيد. 
؟. نبض و تنفس بيمار را كنترل كنيد. 

ه. اكر بيمار بى هوش است او را در وضعيت ريكاورى قرار دهيد. 
#. اكر ايست قلبى رخ داد؛ ماسا قلبى را شروع كنيد. 

اب مهارتهاى زندكى 





تنس مصنوعى 


.١‏ نبض را كنترل كنيد. 
". اككر نبض نزنده شروح به ماسائ قلبى كنيد. 
".كر تبش مى زئده بلافاصله دهان بيماز زا از اجسام خارجى ناك كنيد 





*. جانه بيمار رابا يكك دست كشيده و سر را به عقب ببريد. 
. فورى با دو انككشت بينى بيمار را ببنديد. 


*. نفس عميقى كشيده و دهانتان را باز كرده و بر دهان بيمار بككذاريد. 
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. در حالى كه با قدرت نفستان را خارج مى كنيد؛ بلند شدن سينه بيمار را 





8 وقتى سينه بيمار بالا آمد. سر خود را جرخانده تا بايين آمدن سينه را ببينيد. جهار نفس اول را سريع انجام دهيد. 

4. حتما نبض را كنترل كنيد. 

.٠١‏ كارهاى شماره ف تا 4 را تا هنكام تنفس بيمار, ادامه دهيد. به غير از تنفس دهان به دهانء از تنفس دهان به بينى نيز در مواردى 
كه تنفس دهان به دهان مشكل استء مى توان استفاده نمود. براى اين كار, دهان بيمار را محكم بسته و به بينى او بدميد. اكر سينه 
بيمار بالا نيامدء نكات زير را كنترل كنيدة 

الف) مطمئن شويد كه بينى بيمار محكم بسته شده. 

ب) مطمئن شويد كه دهان خود را به دهان بيمار جسبانده ايد. 

ج) مطمئن شويد كه نفس خود را با شدت مى دميد. اككر با وجود اين كارها باز هم نتيجه الى حاصل نشد احتمال دارد در راه 
تنفسى» انسداد وجود داشته باشد. 

اب مهارتهاى زند كى 





مسوميت غذابى 


هاى غذايى يا به علت عدم رعايت بهداشت در هنكام درست كردن غذا ايجاد مى شود يا به علت عدم بخت كافى 





إبيشتر مسمومي 
آن صورت مى كيرد. آشبزهابى كه يس از رفتن به توالت» دست خود را نمى شويند سبب انتقال ميكروبهاى روده اى وحتى 
هباتيت نوع 4 به ساير افراد مى شوند. اكثر مسموميت هاى غذايى بعد از دو يا سه روز بهبود مى يابند. دو نوع باكترى مى تواند 
باعث مسموميت غذايى شود: استافيلوكوكك و سالمونلا. 

مسموميت غذابى با ميكروب استافيل و كوكك 

بعد از ؟ نا ساعت كه از خوردن غذاى حاوى ميكروب استافيلوكوكك كذشت. نشانه هاى مسموميت آشكار مى شود كه عبارتند 
از: تهوع؛ استفراغ و اسهال؛ شكم درد سردرد؛ در ياره اى موارد شوكك. 

مسموميت غذايى با ميكروب سالمونلا 

نشانه هاى مسموميت غذابى با سالمونلا بعد از يكك نا دو روز خود را نشان مى دهد و عبارتند از: تهوع و استفراغ و اسهال؛ شكم 
درده سردرد؛ تبء در باره اى موارد شوكك. 

انحوه برخورد با فرد دجار مسموميت غذابى به صورت زير است: 

.١‏ مقادير زيادى آب به فرد مسموم بدهيد تا بخورد. 


؟. همين كه معده فرد مسموم آرام شد (بعد از جند ساعت) مى توانيد به أو ب كاه به فرد مسموم شير 





جاى قهوه و نوشابه هاى ترش مثل آب ميوه ندهيد. اككر درد شكمى و مدفوع خونى وجود داشت يا نشانه هاى مسموميت به مدت 
از سه روز طول كشيده بيمار را به يزشكث برسانيد. 








اب مهارتهاى زند 
روش احباى فرد غرق شده 


.١‏ وقتى فرد غرق شده را از آب بيرون مى آوريد» شروع به تنفس مصنوعى كنيد و در همين حال فرد غرق شده را به سمت ساحل 
يا خشكى ببريد. 

. مصدوم راز آب بيرون آورده و روى زمين بخوابانيد. 

. تنفس را كنترل كنيد. 

؟. نبض را كنترل كنيد. 

اكر هنو 
#. اككر مصدوم نفس مى كشدء او را به يشت خوابانده و سرش را به طرف بالا بياوريد. 
اكر مصدوم نفس مى كشد اما بدنش خيلى سرد استه او را كرم كثيا 

8 فورى مصدوم را به بيمارستان انتقال دهيد. 


منبع: كتاب مهارتهاى زندكى 





به تنفس مصنوعى دارد سر او را به يكك طرف جرخانده و دهانش را ياكك نماييد. 


خونريزى از بينى 


بينى داراى عروق خونى بسيارى است كه با كوجكترين ضربه؛ شروع به خونريزى مى كند. در برخورد با كسى كه دجار اين عارضه 
شده؛ اقدامات زير را انجام دهيد: 
.١‏ بينى را با دست محكم بك 


؟. مصدوم بايد بنشيند و سرش را به جلو خم 








. اين وضعيت را به مدت ٠١‏ دقيقه ادامه دهيد. 


؟. سيس به تدريج فشار را از روى بينى برداريد. 





. موقعى كه سر هنوز به جلو نحم شده است, اطراف دهان و بينى را با يكك كاز خيس شده تميز 


- به مدت ؟ ساعت يس از بند آمدن خون, مصدوم بايد از ياكك كردن بينى اش خوددارى كند. 





- اكر با انجام اقدامات فوق. خون بند نيامد؛ مصدوم را به بيمارستان ببريد. 


اب مهارتهاى زند كى 





آتش كرفتن لباس 


اكر فردى لباسش آتش كرفته باشدء بايد اقدامات زير را انجام دهيدة 





.١‏ فورى مصدوم را روى زمين بخوابانيد. 1. اكر كيسول آتش نشانى در دسترس باشد, استفاده كنيد وكرنه طرفى كه آتش كرفته 
را روى زمين بغلتانيد. اين كار موجب عدم رسيدن اكسيزن به آتش شده؛ در نتيجه آتش خاموش مى شود. 


اقدامات لازم يس از خاموش شدن 





وقتى كه ]د 


١‏ الباسهاى داغ مى توانند موجب سوختككى شديد شوند؛ بنابراين آن ها را بيرون آورده يا آن ها را با آب» سرد كنيد. 


خاموش شده به روش زير اقدام به سرد كردن مصدوم نمابيدة 





". با ريختن آب روى مصدوم به مدت ٠١‏ دقيقه؛ او را خنكك نماييد. 

تنفسى را كنترل كنيد. 

ع. با باند هاى تميزء سوختكى را بوشانده تا خطر ايجاد عفونت را كاهش دهيد. 
. اككر مصدوم هوشيار است براى تأمين آب از دست رفته» به او آب دهيد. 


اب مهارتهاى زند كَى 





". ياكك بودن راء 





احياى قلبى 


.١‏ بيمار را به يشت خحوابانده و در كنارش زانو بزنيد. 


؟. زاويه دنده ها را در يايين سينه» لمس كنيد. دستتان را به اندازه دو انككشت بالاتر از زاويه دنده بككذاريد. 





*. دست ديككر را روى آن دست بكذاريد انككشتان دست بايد بالا باشد. حال به جلو خم شويد؛ طورى كه شانه هايتان بالاى جناق 
سينه قرار كيرد بازوها را مستقيم نكله داريد. 
؟. به طور عمودى به طرف يابين فشار بياوريد. طورى كه ديواره جلو قفسه سينه به ميزان ؟ تا 8 سانتى متر فرو برود. اين مقدار براى 


افراد بالغ و در كودكان 1/3 تا ؟ سانتى متر فشار كافى است. كار را ١5‏ بار تكرار كرده؛ طورى كه هر فشار كمتر از يكك ثانيه 





باشد. 
ه. دو بار تنفس دهان به دهان مؤثر انجام دهيد. 


*. يادتان نرود كه بالا آمدن سينه را ببينيد. 





/. سيس ١8‏ بار ماسارٌ قلبى داده و بار تنفس مصنوعى انجام دهيد تا وقتى علايم بهبودى را مشاهده كرده يا برايتان كمكك بيايد و 
يا نا وقتى كه ديككر قدرت انجام كار را نداشته و خسته شده باشيد. 

هر سه دقيقه يكك بار نبض كردن را كنترل كنيد. نشانه هاى بهبودى عبارتند از: 

- رنكك كبود يا خاكسترى مصدوم. نايديد و بوست رنكك طبيعى خود را باز مى يابد. - نبض برقرار مى شود. - مصدوم ممكن 
است ناله يا حركت كند. - تنفس برقرار شده و ممككن است 


اب مهارتهاى زندكى 








ام تنفس مصنوعى با مقاومت روبرو شويد. 





كمك هاى اوليه در هيبوترمى و روشهاى سالم ماندن درهو 


كليات 
برخلاف حيوانات خون كرمى كه لايه اى از مو يا بوست كلفت براى كرم نكله داشتن خود دارند انسانها نياز به يكك لايه اضافى از 


لباس دارند تا زمانى كه محيط بيرون سرد است آنها را كرم نكنهدارد . بدون آن لايه اضافى از لباس بدن شما از آنكه حرارت 





توليد مى كند حرارت را از دست خواهد داد . اككر حرارت زيادى از دست برود نتيجه آن هييوترمى خواهد بود . قرار كرفتن در 
معرض آب سرد و همجنين بعضى بيماريها نيزمى توانند باعث هيبوترمى شوند . 

هيبوترمى زمانى رخ مى دهد كه مكانيسم هاى كنترل بدن شما قادر به حفظ درجه حرارت طبيعى بدن نيستند . درجه حرارت 
مركزى بدن شما بطور طبيعى حدود 77 درجه سائتيكراد مى باشد . درجه حرارت داخلى حدود 77 درجه سانتيكراد يا كمتر نشانكر 
هيبوترمى اسث . 

علائم و نشانه هائى كه ممكن است ايجاد شوند شامل كاهش تدريجى توانائى هاى جسمى و ذهنى مى باشد . هيبوترمى شديد مى 
تواند منجر به مركك شود . بيشترين افراد در معرض خطر افراد مسن اطفال . بيماران ذهنى يا مبتلا به آلزايمر كه قدرت قضاوت در 





مورد نياز به يناهكاه را ندارند و بيماران مسموم . بى خانمان و افراد كرفتار در سرما بعلت خرابى اتومبيل مى باشئد . 


بوشيدن لباس هاى محافظ و رعايت ساير نكات ايمنى مى تواند باعث عدم افت درجه حرارت بدن شما به سطوح مركبار شود . 
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توجه به علائم و نشانه هاى زودرس هييوترمى نيز مهم مى باشد . 
زمانى كه در خارج از منزل مشغول فعاليتهائى مثل بيكك نيكك , شكار ؛ ماهيكيرى , قايق سوارى و اسكى مى باشيد نسبت به 


وضعيت هوا و اينكه شما يا همراهانتان خيس و سرد شويد توجه كنيد . زمانيكه آب تبخير مى شود سطح بوست شما سرد شده و 





درجه حرارت داخلى شما سقوط مى كند . وزيدن باد روى سطوح خيس بدن شما به ميزان زيادى تبخير و سرما را افزايش مى دهد 


حركت بداخل منزل يا بناهككاه و به سرعت كرم و 








. بهترين روش مقابله با سرما و رطوبت قبل از اينكه دجارهييوترمى شديد 
خشكك شدن مى باشد . 

علائم و نشانه ها 

افت درجه حرارت مركزى بدن به ميزان 77 درجه سانتيكراد يا كمتر علامت اصلى هييوترمى مى باشد . 
رخ مى دهد . اغلب افراد متوجه نمى شوند كه نياز به مراقبت يزشكى دارند. 

علائم شايع عبارتند ا : 


حالت معمولاً به تدريج 








#لرز ( كه كوشش بدن شما براى توليد حرارت از طريق فعاليت عضللات مى باشد ) 
#تلوتلوخوردن 

#آهسته و نامفهوم صحبت كردن 

#ناله كردن 


اين رفتارها مى تواند نتيجه تغييرات در هماهنكى ح ركتى و سطح هوشيارى بعلت هييوترمى باشد . 
ساير علائم و نشانه ها عبارتند از : 

«تكلم نامقهوم 

#كاهش غير طبيعى سرعت تنفس 

. 


بوست سرد و رنكك بريده 


#خستكى و بيحالى 


شدت هيبوترمى بسته به اينكه جه ميزان درجه حرارت مركزى بدن شما كاهش يابد متفاوت است . هييوترمى شديد نهايتاً منجر به 





نارسائى قلبى و تنفسى و سيس مركك خواهد شد . 
علر 


علت هيبوترمى معمولاً قرار كرفتن طولانى مدت در معرض درجه حرارت هاى بائين يا محيط سرد و مرطوب مى باشد 
ساير عوامل مؤثر شامل بوشش ناكافى و غفلت از بوشانادن سر دست ها و اها مى باشد . بطور طبيعى ميان 





نامتناسبى از حرارث 





از طريق سر از دست مى رود . هييوترمى فقط در هواى سرد زمستانى زمانى كه درجه حرارت باثين است يا باد سرد مى وزد رخ 
نمى دهد بلكه در حالات وشرايط خفيف ترى نيز امكان بروز دارد . باران شديدى كه در يكك روز سرد تا يوست شما را خيس كند 
اكر بداخل خانه نرفته و خود را كرم و خشكك نكنيد نيز مى تواند منجر به هيبوترمى شود . 

سقوط ناكهانى بداخل آب سرد نيز مى تواند يكك علت باشد . هييوترمى بسته به درجه حرارت آب ممكن است ظرف جند دقيقه 
در معرض آن قرار كرفتن وايا ساعت ها بعد رخ دهد . لازم نيست كه آب در حد يخ زدن سرد باشد تا باعث هيبوترمى شود . بدن 
شما حرارت را در آب سريعتر از هوا از دست مى دهد . هر درجه حرارت آبى كمتر از درجه حرارت بدن باعث مى شود كه بدن 
شما مقدارى حرارت از دست بدهد . 

عوامل خطرساز 

لباس هاى بسيار سرد و خيس بخصوص در صورت وزش باد و حضور در آب سرد همه مى تواند در افزايش احتمال هييوترمى 
نقش داشته باشد . افراد بسيار مسن . بسيار جوان يا مبتلا به بعضى بيماريهاى بخصوص مستعد هييوترمى مى باشند . 

- #عوامل خطرساز براى افراد مسن : افراد 77 سال به بالا بخصوص مستعد هيبوترمى هستند جون ممكن است دجار ساير بيماريها 
بوده يا داروهائى مصرف كنند كه با قدرت بدن براى تنظيم درجه حرارت بدن تداخل داشته باشد . 

- #عوامل خطرساز در كودكان : كودكان سريعتر از بالغين حرارت از دست مى دهند . نسبت سر به بدن در اطفال بيش از بالغين 
بوده ؛ بشابراين اطفال به از دست دادن حرارت از طريق سر مستعد تر هستند همجنين اطفال ممكن است بعلت بازيكوشى خود به 
سرما توجه نكتند . همجنين ممكن است در هواى سرد لباس كافى نيوشند و يا اينكه زمانى كه احساس سرما مى كتند به داخل خانه 
نيايند . اطفال شيرخوار نيز بسيار مستعد هستند جون مكانيسم هاى كاراى كمترى براى توليد حرارت دارند 

- #ساير عواملى كه ممكن است شما را در معرض خطر قرار دهد : 

الف - اختلالات روائى : افرادى كه دجار بيمارى آلزايمر يا ساير بيماريهاى داراى اختلال ذهنى هستند . ممكن است از خطرات در 
هواى سرد ماندن آكاه نباشند . خروج از منزل و سركردان شدن در مبتلايان به آلزايمر شايع بوده و بسيارى از آنان نمى توانند راه 
خود رابه سمت خانه بيدا كنند 

ب - مصرف الكل : الكل ممكن است باعث 


كاهش مى دهد . 


كنا 


بدن شما از داخل احساس كرما كند اما قدرت بدن شما را 





ج - بيماريها : بعضى از بيماريها بر قدرت بدن جهت ياسخ دهى به سرما يا توليد كرما تأثير مى كذارند . اين بيماريها عبارتند از 
كم كارى درمان نشده تيروئيد » آرتريت شديد » بيمارى ياركينسون , تروما » صدمات ستون فقرات » سوختكى هاء اختلالات 
عروق يا اعصاب كه بر حس اندام ها تأثير مى كذارند ( براى مثال نوروباتى محيطى در بيماران ديابتيكك  )‏ كاهش آب بدن وهر 


حالتى كه فعاليت را محدود كرده يا مانع جريان طبيعى خون شود . افراد مستعد احتمال بيشترى دارد كه يكك يا بيشتر اين بيماريها را 





داشته باشند 


ت كه شما در آبٍ سرد هستيد . زمان 





د - درجه حرارت آب : عامل ديكرى كه به وقوع هيبوترمى كمكك مى كند , مدت زما: 
نجات وقتى كه فردى بطور اتفاقى در آب سرد سقوط مى كند حياتى است . شانس بقاء تحت تأثير درجه حرارت آب مى باشد . 
هر جقدر آب سردتر باشد شانس بقا كمتر است . 

زماناحتمال زنده ماندن در آب 

فاصلهنا بيهوشى 


درجهحرارت آب 





كمتر از #دقيقه 


زير صفردرجه سانتيكراد 





*ساعتبا به بالا 
72-7ساعت 
7-7 7درجه 


نامشخص 
نامشخص 
بالاى 7 #درجه سانتيكراد 


هر فردى كه در معرض هوا يا آب سرد قرار كرفته و در حال لرز است از لحاظ ذهنى اختلال بيدا مى كند ؛ يوست سرد و مرطوب 
دارد ء خسته به نظر مى رسد و دجار اختلال تكلم است بايد مورد مراقبت يزشكى قرار كيرد . تازمانيكه كمكك از راه برسد خود را 
كرم و خشكك نكله داشته و ترجيحاً در داخل منزل يا حداقل بدور از محل وزش باد قرار دهيد . 

عوارض هيبوترمى بستكى به ميزان كاهش درجه حرارت بدن شما دارد . اكر در آب باشيد ممكن است هوشيارى خود رااز دست 


داده و قبل از اينكه كاهش درجه حرارت بدن شما باعث مركك شود غرق شويد 





ساير عوارض عبار 
عيخ زدكى 
دست دادن اندامها 
«كوما 


هر جقدر درجه حرارت مركزى بدن شما كاهش بيشترى بيدا كند احتمال عوارض و صدمات دائمى 








درمان 





كسى كه دجار هييوترمى شده است بايد هر جه سريعتر تحت درمان قرار كيرد . نا زمانى كه مراقبت هاى يزشكى از راه برسد 
اقدامات زير خبرورى اسح . 
- #خارج كردن فرد از محيط سرد : ممانعت از افت بيشتر درجه حرارت حياتى است . اكر شما قادر به خارج كردن فرد از محيط 


سرما نيستيد به هر طريق ممكن فرد را از معرض سرما و باد محافظت كنيد 
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- #لباس هاى خيس را در آوريد : در صورتيكه لباس هاى فرد خيس شده است ء آنها را درآورده و يا لباس خشكك جايكزين 








كنيد . سر فرد را انيد . سعى كنيد بيمار را زياد حركت ندهيد . اككر لازم است لباسها را ياره كنيد . 





- #فرد را از زمين سرد جدا كنيد : فرد را روى بتو يا سطح كرم ديكرى بخوابانيد 
- #مراقب تنفس فرد باشيد : بيمار مبتلا به هييوترمى شديد ممكن است بيهوش بوده و علامت واضحى از ضريان قلب و يا تنفس 


نداشته باشد . در صورتيكه تنفس بيمار متوقف شده يا بسيار كم و سطحى است در صورتيكه مى توانيد احياء قلبى تنفسى را شروع 





- #حرارت بدن خود را تقسيم كنيد : براى كرم كردن بدن بيمار لباس هاى خود را درآورده و كنار بيمار بوست به يوست دراز 


بكشيد , سيس هر دو بدن را با يكك بتو بيوشانيد . 

- از نوشابه هاى كرم استفاده شود ؛ اككر بيمار بيهوش است و قادر به بلع مى باشد به او يكك نوشابه كرم غيرالكلى بدهيد . 

از اقدامات زير اجتناب كنيد 

- #از حرارت مستقيم استفاده نكنيد : از آب كرم يا لامب حرارتى يا كيسه آب كرم براى كرم كردن بيمار استفاده نكنيد . بلكه 
كمبرس كرم روى كردن » ديواره قفسه سينه و كشاله ران بككذاريد . برلى ككرم كردن بازوها و بها تلاش تكنيد . ككرماى اعمال 


شده به ياها و دستها باعث حركت يافتن خون سرد به سمت قلب ؛ ريه ها و مغز و در نتيجه كاهش درجه حرارت مركزى بدن مى 





شود . اين مسئله مى تواند كشنده باشد . 

- #بيمار را ماساثزندهيد : با مبتلايان به هييوترمى به آرامى رفتار كنيد جون آنها در معرض خطر ايست قلبى هستند 

- از نوشابه هاى الكلى استفاده نكنيد : الكل قدرت بدن براى حفظ كرما را كاهش مى دهد . 

كمكك هاى يزشكى 

يزشكك مى تواند در صورت نياز اقداماتى براى كرم كردن بدن از داخل انجام دهد . يكك روش دادن مايعات كرم از طريق وريد 
مى باشد . در موارد هييوترمى شديد همودياليز مى تواند به سرعت درجه حرارت بدن را به ميزان طبيعى بركرداند . همودياليزيكك 
روش بزشكى است كه مابع اضافى ؛ مواد شيميائى و دفعى را از خون توسط فيلتر كردن خون از 
سازد . اين روش معمولاً در مبتلايان به نارسائى كليه مورد استفاده قرار مى كيرد . در مورد هييوترمى خون فقط در خارج از بدن 
كرم شده و به بدن بازكردانده مى شود . 

بيشكيرى 

براى افراد در معرض خطر هييوترمى مانند افراد مسن . مبتلايان به اختلالات جسمى يا ذهنى و اقراد بى خانمان برنامه هاى اجتماعى 
و خدمات حمايتى بزشكى و اجتماعى داراى ارزش زيادى است . عمل به اين برنامه ها و بررسى آنها روى افراد كروههاى مستعد» 


بيشكيرى از قرار كرفتن طولا-ئى مدت در معرض سرما و تأمين حرارت كافى راههاى كاهش تعداد موارد مركك و مير بعلت 





يكك كليه مصنوعى خارج مى 





مييوارءين عي ياطله 

سالم مائدن در هواى سرد 

قبل از اينكه خودتان يا اطفالتان بداخل هواى سرد برويد به موارد زير توجه كنيد : 

- #بوشش : كلاه يا بوشش ديكترى براى جل وكيرى از فقدان حرارت از طريق سر ء صورت و كردن بيوشيد . دست هاى خود را با 


دستكش هاى بدون انككشتى ببوشانيد . در اينكونه دستكش ها انككشتان در تماس مستقيم با يكديكر بوده و كرم باقى مى مائند. 





١‏ -فعاليت زياده از حد : از فعاليت هائى كه باعث تعريق زياد مى شوند اجتئاب كنيد . تركيب لباس خيس و هواى سرد مى تواند 
باعث مشكل شود . 
- #لباس جند لايه : لباس هاى بكك جند لايه مناسب بيوشيد . رويه خارجى لباس از جنس مواد دافع آب براى محافظت بسيار 


مفيد هستند . لايه هاى داخلى لباس از جنس ابريشم , يشم يا يلى بروبيلن به نسبت كتان حرارت بيشترى را حفظ مى كند . 
- #خشكك ماندن : تا جائيكه ممكن است خشكك بمانيد . در فصل زمستان به قسمت هائى از لباس كه برف مى تواند وارد شود 
دقت كنيد . 





در طى ماههاى سرد تجهيزات اوررانس را در ماشين خود داشته باشيد . اين تجهيزات شامل بتو » كبريت . شمع و مقدارى مواد 
غذائى مى باشد . تلفن همراه نيز مفيد است . در صورتيكه اتومبيل شما در برف كير كرده است در مورد روشن نكله داشتن موتور 
دقت كنيد جون ورود مون وكسيد كرين بداخل اتومبيل مى تواند يكك خطر خخاموش باشد 

آسيب هاى ثاشى از سرها 

توانايى بدن در مقابله با سرما بسيار كمتر از توان آن براى مقابله با كرما است و در واقع روش اصلى براى كرم نككه داشتن بدن 
استفاده از لباس و بوشش مناسب اسث . 

علاسوه براين عواملى است مثل خستكى , تغذيه نامناسب , سابقه بيمارى (مرض قند , بيمارى قلبى - عروقى يا تنفسى) ,.... 
مصرف داروهاى خاص (مشل داروهاى فشارخون , واز همه مهمتر مصرف الكل ) , نامناسب بودن لباس و بوشش فرد و عوامل 
مختلف ديككرى نيز باعث مستعد شدن فرد به كاهش درجه ى حرارت بدن و آسيب هاى ناشى از آن خواهد بود . 

عدم تحرك براى مدت طولا.نى (مثل سربازان داخل سنكر ) به علاوه ى سرد بودن هوا , رطوبت بالا , وزيدن باد و خيس بودن 
لباس ها نيز باعث مستعد شدن فرد و بروز سريع ترو شديدتر آسيب هاى ناشى از سرما خواهد شد . 

مهم : در موارد آسيب هاى ناشى از سرما نيز بيشككيرى بر درمان مقدم است و با رعايت اصول مقابله با سرما حتى در بدترين شرايط 
از بروز آنها جل وكيرى كرد . 


نكته : رطوبت هوا به همراه وزش باد باعث از دست رفتن درجه ى حرارت بدن مى كردد . به ويه هرجه سرعت باد بيشتر باشد و 





آب وهواى نيز مى توا 


كاهش درجه حرارت بدن سريع تر خواهد بود . وزش باد تند در يكك آب و هواى سرد و مرطوب به سرعت باعث كاهش درجه 
حرارت بدن فرد خواهد شد . 


كاهش عمومى درجه حرارت بدن (هيبوترمى يا افت دماى بدن ) 





در برخى شرايط مانند قرار كرفتن طولانى در معرض آب و هواى بسيارسرد و يا غوطه ور شدن در آب بسيار سرد , بدن توانايى 
توليد حرارت لازم براى مقابله با سرماى محيطى را ندارد و در نهايت دجار كاهش دماى عمومى بدن مى كرد . به اين حالت 
اصطلاحاً هييوترمى كويند . در اين حالت هيبو تالاموس مغز دجار بدكارى مى شود و بدن قادر به كنترل دماى قسمت مركزى خود 
نيست و درجه حرارت حرارت مركزى بدن از 77 درجه به كمتر از 77 درجه سانتى كراد خواهد رسيد . افراد سالخورده و ضعيف 
بخصوص اكر لاغر , خسته و كرسنه هم باشند مستعد هيبوترمى هستند. 


علائم و نشانه ى اين افراد عبارت است ال : 





- #ابتدا بدن آنها دجار لرز مى شود . 





- #درجه حرارت بدن به 77 درجه يا كمتر مى رسد 
- #خواب آلودكى ظاهر مى شود كه ممكن است به كما منجر شود 
- #ممكن است ايست قلبى رخ دهد 


ساير علائم عبارتند از : 


يوست سرد : يكى از علائمى كه دلالت برافت دماى بدن و بروز حالت هيبوترمى دارد .(به ويزه سرد بودن يوست شككم ) 
لرز : از واكنش هاى دفاعى بدن براى كرم كردن خود است و بدن بطور خودكار سعى مى كند نا با افزايش كار عضلات حرارت 
بيشترى توليد كند و دماى قسمت مركزى خود را ثا 





ابت نكله دارد . اما با ببشرفت آسيب و كاهش بيشتر دماى بدن و اين واكنث 
دفاعى نيز مختل مى شود 

كيج و منكك شدن مصدوم واز دست دادن قدرت قضاوت وتصميم كيرى و از دست دادن هماهنكى حركات و فعاليتهاى بدنى 
(مهم : مصرف الكل باعث تشديد اين حالت مى كردد) 

اشكال در تكلم و صحبت كردن و همجنين سفتى و انقباض عضلانى از ديكر علائم هييوترمى مى باشد . 

كمكك هاى اوليه 


همانند ساير سوائح , ابتدا ارز 





ابى صحنه ى حادثه , دور كردن يا يرهيز از خطر و درخواست كمكك را فراموش 
سيس ارزيابى اوليه مصدوم و انجام مراحل :980 (كنترل راه هوايى , تنفس , ضربان قلب ) و ديكر كمكهاى اوليه ى ضرورى در 
صورت لزوم انتقال مصدوم به مكان كرم و خشكك و تر. 








سربسته (مانئد ساختمان , جادر , ماشين ) 








خارج كردن لباس هاى مرطوب , خيس يا تنكك مصدوم و در صورت امكان بوشاندن لباس خشكك به مصدوم و قرار دادن وى در 
داخل كيسه خواب يا انداختن جند بتوى كرم و خشكك بر روى او هيجكاه بدن مصدوم را با مالش كرم نكنيد و او را نيز تشويق به 
انجام فعاليتهاى بدنى و راه رفتن نكنيد 

بدليل كاهش درجه حرارت بدن و بروز اختلال در سيستم الكتريكى قلب , هر ضربه ى ناكهانى ممكن است منجر به بى نظمى هاى 


بسيار شديد و كشنده در ضربان قلب فرد كرد . بنابراين حتى براى خارج كردن لباس هاى مصدوم ابتدا آنها را قيجى و سيس از 








بدن مصدوم خارج 
در صورتى كه فرد هوشيار است و دجار تهوع و استفراغ شديد نيست مى توانيد , نوشيدنى و غذاى كرم به وى بدهيد . 

نكته : براى كنترل نبض مصدوم مبتلا به هييوترمى بايد حدود 77 تا 77 ثانيه صبر كنيد 

مهم : حتى در صورت فقدان هوشيارى و ديكر علا.ئم حياتى مثل تنفس و نبض نبايد فرد را مرده قلمداد كرد . هر فرد دجار 
هييوترمى بايد حتماً به مراكز درمانى منتقل كردد و تحت درمانهاى لازم از جمله كرم كردن بدن قرار كيرد . 

نكته : مصرف نوشيدنى حاوى الكل و كاف 
بدن , باعث كاهش حس لمس در يوست فرد و همجئين كاهش سطح هوشيارى و قدرت قضاوت وى خواهد شد . 


به هيج وجه مجاز نيست به ويزه الكل علاوه بر تسريع دراز دست دادن نحرارت 





احتياطات در مورد آب سرد 

لازم نيست آب بسيار سرد باشد تا باعث هييوترمى شود . هر آبى كه سردتر از درجه حرارت بدن باشد مى تواند باعث از دست 
دادن حرارت شود . آب سردتر از 77 درجه سانتيكراد مى تواند به سرعت باعث هييوترمى شود . در صورتيكه به داخل آب سقوط 
كنيد رعايت نكات زير مدت بقاى شما را در آب سرد افزايش مى دهد . 





نجات بيوشيد . اكر براى قايق سوارى مى رويد جليقه نجات بيوشيد . جليقه نجات به شما كمكك مى كند كه در آب 


بدون مصرف انررُى شناور مانده و مدت طولانى ترى در آب سرد زنده بمائيد و همجنين تا حدى حرارت بدن راحفظ مى كند . 
1:7 





: كر نمى توانيد به درستى شنا كنيد آرام بمانيد . حركات غيرضرورى باعث مصرف انرزى اضافى و از دست دادن 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه (اوعل از و نل دنار 


حرارت بدن مى شود . 
- #بدن خود را به شكلى قرار دهيد كه از دست دادن حرارت به حداقل برسد . 
ازانوها را به سينه جسبانده ا از تنه خود محافظت كنيد . اكر جليقه نجاتى بوشيده ايد كه در ايئحالت صورت شما را به سمت باثين 
مى برد ياهاى خود را كنار هم كذاشته , بازوها را به بهلوها جسبانده و سر را به عقب يبريد . 

- #اكر به شكل كروهى به داخل آب سرد سقوط كرده ايد با جسبيدن به يكديكر كرم بمانيد . 
#لباس هاى خود را در نياوريد و زيب و دكمه هاى لباس خود را ببنديد . سر خود را بيوشانيد . لايه آب مابين لباسها و بدن شما 
كرم شده مانند عايق عمل مى كند . 

#براى شنا كردن تلاش نكنيد مككر اينكه به يكك محل امن تزديكك باشيد 


يا 








تكنيد مكر اينكه يكك قايق . جليقه نجات يا فرد 
ديكرى نترديك شما باشد . شنا كردن انرزى زيادى مصرف كرده » درجه حرارث بدن را كاهش داده و مدت زمان بقا را بيش از 
7*درصد كوتاه ميكند . 


ابست قلبى و تنفسى 


منظور از ايست قلبى ؛ حالتى است كه ضربان قلب كاملا از بين مى رود و منظور از ايست تنفسى ء از كار افتادن تنفس خودبخودى 
در فرد مى باشد . اين حالات مى تواند به دنبال سكته قلبى . شوكك ‏ خونريزى هاى بسيار شديد كير كردن اجسام خارجى در حلق 
» غرق شد كى ٠‏ برق كرفتكى و ... رخ دهد . 

ايست قلبى 

سبب شناسى و ياتوفيزيولوزى 

#ايست جريان خون به علت عملكرد غير موثر (مثلا آسيستول » 
الكتريكى بدون نبض). 

#ايست قلبى به از بين رفتن نبض » فشار خون . فعاليت تنفسى و عملكرد مغزى منجر مى شود 

#بازكردانى سريع عملكرد منظم قلب و خون رسانى محيطى ضرورى است . 

7آريتمى بطنى شايع ترين علت ايست قلبى در بيماران قلبى است (دفيبريلاسيون زود هنكام كليد بقاى اين بيماران است) 

“اداره و درمان بيشنهادى ايست قلبى در دستور العمل هاى حمايت قلبى ببشرفته آورده شده است (رويكردى سازمان يافته و داراى 
الكوريتم هاى ثابت شده و مبتنى بر تظاهرات بالينى). 

تظاهرات باليتى 

#بيمار ممكن است فاقد عكس العمل باشد (در صورتى كه ايست قلبى قريب الوقوع باشد » 


بودن مجارى هوايى و توانايى حفاظت از راه هوايى را برسى كنيد. 


.يلاسيون ؛ بطنى » تاكى كاردى بطنى بدون نبض يا فعاليت 





كمى عكس العمل دارد). 














نفس كشيدن بيمار را ارزيابى كنيد (تنفس خوبخودى؛, ت به شيدن »؛ نفس با عمق مناسب يا كم عمق) ميزان 
اكسيؤنيزاسيون و صداهاى تنفس 

#كردش خون را ارزيابى كنيد [ از نبض ٠‏ فشار خون » نارسابى خون رسانى محيطى و اكسيزناسيون (مثلا بر اساس رنكك بريدكى 
ويا انتها هاى سرد)]. 


تشخيص هاى افتراقى 
7سكته قلبى 7 بيمارى ساختارى قلب 7 هيب وكسى 7 اسيدوز 7 علل متابوليكك ( به عنوان مثال : هيير كالمى 7)كم بودن حجم خون 
(هيبوولومى) / خونريزى 7 داروها ( به عنوان مثال: ضد آريتمى هاء مسدود كننده ها ى كانال كلسيم / بتا بلوكر هاء )1 ها2) 


ترمى 7 تروما 7 برق كرفتكى 





موتوراكس فشارى 7 آمبولى ريوى 7 سكته مغزى / خونريزى مغزى 








#ابددا نبض و ريتم قلبى را بررسى كنيد _ در صورتى كه بيمار فيبريلاسيون بطنى يا تاكى كاردى بطنى بدون نبض داشت » به 
سرعت وى را دفيبريله كنيد. 

#زمينه يابى هاى اوليه و ثانويه را انجام دهيد. 

#راه هوايى / تنفس : به دنبال هركونه انسدادى بكرديد » در صورت لزوم كمكهاى تنفسى را آغاز كنيد(به عنوان مثال؛ راء هوايى 
انى؛ ماسكهاى كيسه اى با دريجه)؛ در صورت لزوم به سرعت 


آينده ). 





ار را لوله ككذارى كنيد (مبتنى بر تظاهرات و هركونه ناتوانى 








: در صورتى كه نبض لمس نشود ماسازٌ سينه اى را آغاز كنيد و دسترسى وريدى را فراهم كنيد. 
#داروهاى قلبى عروقى (از طريق وريدى يا لوله درون ناى ) را بر اساس الككوريتم هاى 1001-5 تجويز كنيد. 
7شرايط قابل ب ركشت بالقوه (مانند هيب ركالمى , هيب وكلسمى ) بايد در نظر كرفته و در مان شوند. 





كرفاق 
#علل بالقوه را درمان كنيد(به عنوان مثال , هيب ركالمى به تزريق درون وريدى كلسيم 
#فيبريلاسيو بطنى/ تاكى كاردى بطنى بدون نبض_ "بار دفيبريلاسيون (شوكك با 


دفيبريلاسيون ريتم و نبض را برسى كنيد . 





نياز دارد). 


از 13٠٠١‏ ودر نهايت ٠ع"[(-‏ بعد از هر بار 





يتمى بايدار نياز به دارو درمانى متناوب با شكك دارد (ابى نفرين هر 3-" دقيقه » وازوبرسين , آميودارون ؛ ليدوكائين و 
يروكائين آميد , تجويز بى كربنات را در احياى طول كشيده در نظر بككيريد). 

#ناكى كاردى بطنى يايدار (تاكى كاردى با كمبلكس بهن): در صورتى كه تكك شكل باشد آميودارون يا ليدوكائين ودر 
يز مى كنيم 

”فهاليت الكتريكى بدون نبض : ابى نفرين هر 8-3 دقيقه متناوب با آترو 


7آسيستول : ضربان سازى يوستى (بويز 











صورتى كه تورساد-د-يونتز باشل منيزيوم ت 





ن » سريعاً علل بالقوه را شناسايى و درمان كنيد . 
1 








طى جند دقيقه اول) و تجويز متناوب ابى نفرين 





ترويين 





#برادى كاردى علامت دار : آترويين ؛ دويا. 





ابى نفرين » ضربان سازى يوستى با يا بدون ضربان سازى از طريق سيستم وريدى 





#تاكى كاردى با كميلكس كم عرض : در موارد با علائم شديد , شوكك الكتريكى , در غير اين صورت درمان يزشكى را مبتنى بر 


ريتم و بيمارى هاى همزمان ارائه كنيد. 


يرى و ترخيص 

7ناكى كاردى با كميلكس عريض بايد تاكى كارى بطنى در نظر كرفته شود , مكر آنكه خلافش ثابت شود 

#موثر ترين مداخله در فيبريلاسيون بطنى وتاكى كاردى بطنى بدون نبض » دفيبريلاسيون زود هنكام است . 

+نا آنجا كه ممكن است با سرعت به سوى مراقبت و درمان قطعى حركت كنيد (به عنوان مثال ل 57 براى 111 اصلاح 











الكتروليت ها ). 

بيش آكناهى معمولا بد است .- ايست قلبى در حضور ديكران و انجام 51) بى تاخير توسط يكك عابر » يبامد ها را كمى بهبود 
هى بخشد _. علل قابل ب ركشت بيامد هاى بهتر دارند _ بسيارى از كسانى كه بقا بيدا مى كنند براى هميشه دجار بيامد عصبى مى 
شوند. 





#عوارض عبارتند از : م ركك(در اكثر موارد) » آسيب هيبو مغزء شوكك كبد , 1/11 و نارسايى حاد كليه 
اقدامات اوليه : 
جنانجه يس از وقوع ايست قلبى - تنفسى در كمتر از 7 الى 7 دقيقه به فرد مصدوم رسيدكى شود و عمليات احياء وى شروع كردد 


» شانس زنده ماندن وى بالا خواهد رفت . قل از شروع عمليات احياء قلبى - ريوى ؛ بايد شد آيا فرد وقاعآق دجار ايست 





قلبى - ريوى شده است يا خير , جرا كه انجام عمليات احياء قلبى > ريوى بر روى فردى كه دجار ايست قلبى نشده باشد » مى تواند 
منجربه ايست قلبى و مركك وى شود . 

جهت اطمينان از ايست تنفسى با مشاهده حركات تنفسى قفسه سينه مى توان به وجود تنفس در مصدوم بى برد و يا مى توان كوش 
يا كونه خود را نزديكك دهان وى قرار دهد تا صداى تنفس وى را شئيد يا جريان آن را حس كرد . سيس نبض بيمار را بررسى 
بهترين محل نبض در بجه هاى كوجكك ؛ نبض شريان رانى است كه در ناحيه كشاله ران لمس مى شود وبهترين محل نبض در بجه 
هاى بزركتر و بالغين نبض كردنى است كه در ناحيه كردن و بشت ناى قرار دارد . لمس نبض بايد با دو انككشت نشانه و ميانى 
صورت كيرد در صورتى كه هيج كونه نبضى احساس نشد و يا مصدوم تنفس خودبخودى نداشت 

عمليات احياء بايد مطابق دستور ذيل انجام شود : 

.١‏ بيمار را به بشت خوابانده » وى را به آرامى تكان داد تا باسخش به تحريكك مشخص شود. 

؟. كر بدون باسخ بود , راه هاى تنفسى وى جكك شود . جنانجه راه تنفسى بسته است » با كمكك انككشت راه تنفسى وى باز شود و 
جنانجه راه تنفسى باز بود ولى نفس نمى كشيد . تنفس مصنوعى شروع شود 

*. كردن وى را به جلو و سر او را به عقب خم تمايند 

. دو تنفس مصنوعى مناسب دهان به دهان به وى داده شود . 

8. نبض هاى وى لمس شود . ا"كر صربان نيض ها لمس شد . بايد به : نوعى اذامه داد و اكر لمس نشد . ماسارٌ قلبى را 
شروع كرد . 

ع. جهت انجام ماساز قلبى بايد دست جب خود را به حالت ضربدر بر يشت دست ديكر كذاشته , ياشنه دست راست را بر روى 
زن بدن , يك 








جناغ سينه به اندازه دو بند انككشت بالاتر از محل دو شاخه شدن جناغ قرار داد . آرنج ها نبايد خم شوند و به 
فشار محكم به قفسه سينه وارد شود تا جناغ سينه به اندازه تقريب 7 الى 7 سانتيمتر داخل برود . 

تعداد ماساز قلبى بايد حدود 77 بار در دقيقه باشد و به ازاء هر 72 ماسارٌ قلبى بايد 7 تتفس مصنوعى با روش دهان به دهان داده 
شود . در صورتى كه فرد ديكرى به امدادكر كمكك مى كند ء بايد به ازاء هر 7 ماسازٌ قلبى فرد دوم , يكك تنفس مصنوعى به وى 


بدهد 





/. يس از كنذشت يكك دقيقه عمليات به مدت 7-7 ثانيه جهت لمس نبض كردنى متوق نمود . اكر نبض لمس شد ء ماساز قلبى را 


قطع نموده و جنانجه تنفس هم برقرار شده ؛ تنفس مصنوعى را 





قف كرد . در صورت عدم لمس نبض و عدم برقرارى تنفس 
يكك بارء جهث لمس نبض ها به مدث 2-7 ثانيه 





خودبخودى . بايد ماساز قلبى و تنفس مصنوعى را مجدداً شروع كرد وهر 7د 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفمحه تلاوعل از و نل دنار 


عملياث زا متوقق ثمود . 
نكات مهم 

. فرد را نبايد روى سطح نرم تشكك و تختخواب خواباند , بلكه سطح سختى مثل كف اتاق بهتر است‎ .١ 

؟. در تنفس دهان به دهان ء بايد بينى مصدوم را با دو الكنشت خود بست ء تا هوابى كه به ريه هايش دميده مى ود . مستقيماً از آن 
خارج نشود 

. موقعيت سر و كردن را بايد درست تنظيم كرد . 

ع. طى عمليات احياء يكك نفر را جهت خب ركردن 


0 بايد دهان فرد كمكك كننده با دهان مصدوم كاملا مماس باشد » تا هوايى از بين انها خارج ن 





اورزانس يا يزشكك مأمور نمود 





و5 

*. عمليات احياءرا بايد تا زمانى كه يكك فرد با تجربه يا يزشكك بر بالين بيمار برسد و يا تا زمانى كه وى به درمانكاه منتقل شود » 
ادامة داد . 

جنانجه مصدوم مشكوك به ضايعه نخاعى است بايد سر را مختصرى به عقب كشيده ؛ به آرامى كمى به عقب خم نموده - سيس 
تنفس مصنوعى و ماسارٌ قلبى را ادامه داد 

احياى قلبى زبوق 

تعريف م ركك:م ركك دو مرحله است : -١‏ م ركك كلينيكى -١‏ م ركك مغزى 

.- : مركك كلينيكى : لحظه اى كه ضربان قلب و تنفس متوقف مى شود دو مرحله دارد: مرحله اول‎ -١ 
0001+ قلب يا تنفس كه با انجام اقدامات لازم از هلاكك مغز جل وكيرى شده و به مركك به تأخير مى افتد. اين اقدامات همان انجام‎ 





اقيقه اول توقف ضربان 


است. 





مرحله دوم : -5 دقيقه بعد از توقف ضربان قلب است كه هلاكك سلولهاى قلب است كه هلاكك سلولهاى مغزى آغاز مى كردد. 
؟- مركك مغزى : اكر اقدامات لازم براى مصدومى كه دجار توقف ضربان قلب و تنفس شده به موقع انجام نكيرد و مغز بيمار بيشتر 
از ده دقيقه از اكسيزن و خون محروم بماند. مركك مغزى اتفاق مى افتد. مركك مغزى غيرقابل برككشت است. 

آموزش احياى قلبى ريوى 

احياى قلبى ريوى يكك مانور حيات بخش است كه به كمكك آن تنفس و كردش خون فرد مصدوم حفظ مى شود تااز نرسيدن 
موادغذابى و اكسين به مغز او و مركك مغزى در فرد جلو كيرى شود.اين مانور حياتى مى تواند بدون | 


نيز انجام كيرد و آنجام صحيح و به موقع آن جان انسانهاى زيادى را از مركك حتمى نجات بخشد . 


هيج وسيله اضافى 





آيا مى دانيد كه جه بسا فردى كه دجار ايست قلبى تنفسى شده است با انجام صحيح مانورهاى احيا قلبى تنفسى مى تواند از مركك 
حتمى نجات بيدا كند.در مواردى مثل ايست قلبى , غرق شدن , خفكى , مصرف زياده ازحد مواد مخدر .و مشروبات الكلى , 
احياى قلبى ريوى مى تواند فرد را به زندكى بر كردائد. 

جهت شروع احياى قلبى ريوى ابتدا بايد مطمئن شويد كه فرد مورد نظر شما به احياى قلبى ريوى نياز دارد بدين منظورناو را صدا 


ازده و به آرامى تكان مى دهيد . 





به دقت به جهره فرد و حركات قفسه سينه او بنكريد . (( جهره كبود و زرد و لبهاى تيره رنكك و كبود نشانكر نارسايى كردش خون 
اين علا.يم بى درنكك از كسانى كه در محل حادثه حضور دارند بخواهيد تا با تلفن اوررّانس ١١8‏ تماس 
عضدوم زا رها تكنيد . 

قبل از هركونه اقدامى جهت انجام احياى قلبى تنفسى هر مصدوم اطمينان حاصل كنيد كه اين عمل سلامتى شما يا مصدوم را از نظر 
سرايت بيماريهابى جون ايدز و هباتيت تهديد نمى كند . 

براى انجام مراحل +21) در بز ركسالان مرحل زير را با دقت بيش مى كيريم : 

50808ذ»] ]0 باز كردن راه هوابى 


قرةامت ])نسا ديلان 








0808 5لار»ع] ]0 دادن تنفس مصنوعى 
8008 5ناوع] ]0 ماساز قلبى 

باز كردن راه هوابى /[3لالا الثم 

اؤلين تقدم با كردن دا 


صق 





هوايى فرد است .در رد بيهوش تمامى ماهيجه ها شل شده اند.عضلات زبان و كردن هم از اين قاعده 





تند و احتمال دارد كه زبان به طرف حلق بر كردد و راه هوايى را مسدود كند 

كف دست را روى بيشانى مصدوم كذاشته و سر او را به طرف عقب بر كردانيد . همزمان با اين كار دست ديكر را زير جانه او قرار 
داده و به سمت بالا فشار دهيدبه طوريكه دندانهاى فكك بالا و يابين در مقابل هم قرار كيرند . در صورت انجام صحيح اين مراحل 
شما موفق به باز كردن راه هوايى مصدوم خواهيد شد .مراقب باشيد كه دهان فرد را بيش از حد باز نشود جون در اين صورت 
ممكن است زبان به عقب ب ركردد و راه هواى را مسدود كند . 

مرحله بعد 

دادن تنفس مصنوعى 81631110 

يس از بازكردن راه هوايى بايد از وضعيت تنفس مصدوم أكاه باشيد.ابتدا قفسه سينه فرد را برهنه كنيد.اكر صورت مصدوم كبود و 
رنكك بريده باشد .نه جريان هوا از بينى و دهان فرد حس شو د و نه صدايى كه نشانكر جريان هوا باشد به كوش برسد.وقفسه سيئه 
حركت نداشته باشد. 

5 20 5 0 50000 5 5 ا 
تنفس وى قطع شده است و بايد تنفس مصنوعى را آغاز كنيد حتى اكر نتوانستيد تشخيص دهيد كه فرد مذكورتنفس دارد يا نه 


نوعى را آغاز كنيد جون اكر فرد تنفس داشته باشد شما در هنكام تنفس مصنوعى متوجه مى شويد. 





تنفس مصنوعى سررابه عقب متمايل كنيد به صورتيكه دهان كمى بازتر باشد (نحوه باز كردن راه هوابى در مبحث 
قبل آمده است.)با انكشتان دستى كه روى بيشانى مصدوم است سوراخهاى بينى فرد را ببنديد .دهان خود را روى دهان مصدوم 
بكذاريد بطوريكه , لبهاى شما كاملا اطراف دهان اورا بككيرد.با يكك بازدم عميق هوارا وارد دهان فرد مصدوم كنيد.همزمان از 
كوشه جشم خودبه قفسه سينه فردنكاه كنيد وببينيد آيا هنكامى كه درون مجارى هوايى اومى دميد قفسه سينه بالا مى رود يا نه ؟ 

وقتى قفسه سينه فرد بالا مى آيد تنفس را قطع كنيد ودهان خود را از دهان فرد دا كرده و بينى اورا آزاد بككذاريد و خودتان براى 
تنفس بعدى نفس بكيريد.هنكام تنفس موثر سينه وشكم مصدوم بالاو بابين مى آيد , احياكر حس مى كند كه بادكنكى را بر 


ميكند ويس از دميدن حجم معينى , مقابل ورود هواى اضافه تر مقاومت احساس ميكند .به تدريج را 





بوست فرد ال زردى و 
كبودى به صورتى تغيير مى يابد. 

مرحله بعد 

ماساز قلبى 1361017لا16© 





يس ازدادن يكك يا دو تنفس مصنوعى در صورتيكه فرد تنفس خود را بازنيابد بايد نبض فرد را كنترل كرد. 

طريقه كنترل كردن نبض : يس از آنكه 7 نوعى تمام شاد كف دست را از روى بيشانى فرد بر نداريد و دو انككشت دست 
ديكر را در وسط كردن بالاى ناى و حنجره روى برآمدكى جلوى كردن ( سيب آدم ) بكلذاريد .انككشتاا 
ياثين و كنار آن قسمت بلغزانيد و سيس كمى فشار دهيد . به مدت ٠١-3‏ ثانيه اين كار را ادامه دهيد تامطمئن شويد كه نبض را 
حس مى كنيد يا نه؟كنترل كردن نبض احتياج به مهارت و دقت خاصى دارد شما نيز ميتواني 
كا ركاههاى عملى احيا تنفسى اين مهارت را كسب تماييد . 
#اكر فرد نبض داشت به تنفس مصنوعى با اندازه دوازده بار در 
#اكر فرد نبض نداشت بايد بى درنكك ماساز قلبى را همراه با تنفس مصنوعى آغاز كنيد.زيرا فرد دجار ايست قلبى شده و احتمال 


دارد صدمات جبران نايذيرى به مغز وى برسد. 





وه رالبه ازامن بد ينمت 





با تمرين كردن و شركت در 





دقيقه ادامه دهيد. 


براى دادن يكك ماسارٌ قلبى موثر علاوه بر اينكه بايد ماسازٌ را با تكنيكك صحيح انجام داد لازم است كه وى را در وضعيت مناسبى 
بغوابائيب 

بيمار را به يشت خوابانده , مطمئن شويد كه وى روى يكك سطح سخت قرار كرفته است . اما اككر فرد در رختخواب يا هر سطح نرم 
ديكرى است وقت را تلف نكنيد و فقط كافيست كه اورا روى روى زمين بلغزانيد يا اينكه يكك تخته با هر شى صاف و سخت رااز 





بين يشت او و ملحفه قراردهيد 
خود را بسمت بالا 
بلغزانيد تا به يكك فرو رفتككى در محل اتصال دنده هاى دو طرف برسيد. يكك انككشت را در محل فرورفتكى بككذاريد و الكشت 





كنار مصدوم زانو بزنيد آخرين حد دنده هاى او را با دو انككشت دستى كه بالاى فرد نزديكتر است بيابيد انككشتاا 





ديكر را كنار آن قرار دهيد سيس ته دست ديكر را در كنار آن دو ان قرار دهيد .بعد موقعيت بدن خود را طورى تنظيم كنيد 


ند و شانه ها در امتداد نقطه اتكا دستها باشند . به اندازه اى بر جناغ فرد فشار وارد كنيد كه 8-6 سانتى متر بايين 





كه بازوها خم 
بروديس از انجام ١8‏ عدد ماساز يشت سر هم ( اين ١8‏ ماساز در مدت ١0‏ ثانيه خواهد بود ) دو عدد تنفس مصنوعى به فرد بدهيد 
شما براى انجام اين دو تنفس ء ثانيه فرصت داريد .اين سيكل بايد جهار بار در دقيقه تكرار شود براى اينكه بتوانيد نسبت 18:5 را 
يت كنيد بهتر است با هر ماساز شماره آن را بلند بككوييد. 





ذر عر كورة و 


بعد از يكك دقيقه وضعيت مصدوم را ازريابى كنيد اكرضربان ركك كردنى ب 





ته باشد دوباره احياى قلبى ريوى را با دو تنفس 
و 15 ماسازرٌ قلبى از سر بكيريد . شما براى انجام اين دو تنفس و ١5‏ ماساز , ١8‏ ثانيه فرصت داريد اين كار را براى مدت دقيقه 
كر إذات كله 

اكر دراين مدت تنفس منظم فرد بازكشت نيازى به تكرار احياى قلبى ريوى نيست بلكه بايد مرتب تنفس و نبض فرد را جكك 

اكر تنفس منظم فرد برنككشت تنفس مصنوعى را با سرعت ١1‏ عدد در دقيقه شروع كنيد و همزمان نبض فرد را جكك كنيد. 

توجه داشته باشيد كه وقفه در انجام مراحل احياى قلبى ريوى ب 
توجه داشته باشيد كه در احياى قلبى ريوى دو نفره نسبت تنفس مصنوعى به ماساز قلبى ١‏ به 0 مى باشد. 

رفرنس هاى جديد احياى قلبى ريوى را اينكونه بيان مى كتند 

كه احياى قلبى ريوى يكنفره و دو نفره تعداد تنفس به ماساز قلبى ؟ به "١‏ ماساز مى باشد به كونه اى كه ”ماساز در آثانيه باشد» 
ابن سيكل 5 بار بايد تكرار شود 


02 در نو جوانان: 





]2 در كودكان بين 17 تا 18 ساله بسيار شبيه به بالغ 





بن بوده ولى مراحل آن بايد كمى سريعتر و با فشار كمترى صورت بكيرد . 
در اين افراد وسط جناغ را مشخص كرده و يكك دست خود را در اين نقطه قرار داده و به آرامى ماساز دهيد . نسبت تنفس به ماساز 
در احياى قلبى ريوى مثل بز ركسالان است . 

+021 در كودكان و نوزادان 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه عزوعا از و نل دنار 


براى تنفس مصنوعى: يكك نفس عميق بكشيد و لبهاى خود را دور دهان و بينى مصدوم قرار دهيد و به آرامى به اندازه فضاى داخل 


دهان خود ٠١‏ نف 





بقه بدميد . سيس نبض بازويى مصدوم را جكك كنيد. 

براى ماسارٌ قلبى: تنها دو انكنشت خود را در يكك سوم تحتانى جناغ قرار دهيد با ملايمت ٠٠١‏ بار در دقيقه به عمق 1/8 تا 7/3 
سانتى متر فشار دهيد. دهان خود را از روى صورت برنداريد . هر /6 ثانيه يكك ماساز بدهيد ]05 را به نسبت ١‏ تنفس به ه ماساز 
انجام دهيد . 

نكاتى در سى بى آر يبشرفته 

- كا8 رابا كيفيت بالاو مناسب انجام دهيد با سرعت )501]1/٠٠١(‏ 

- از هيبرونتيله كردن بيمار خوددارى كنيد. 

- نيازى به توقف ماسارٌ قلبى براى دادن تهويه مصنوعى در بيمارانى كه لوله تراشه و يا ساير وسايل بيشرفته راه هوائى را دارند 
- بيماران را با ماسكك دهانى و 8/1/1 به ميزان ٠١-17‏ بار و بيماران با راه هوائى بيشرفته را با تعداد 

7ن 77 بار در دقيقه و نيتله كنيد. 

- ساير وسايل جايكزين براى لوله كنذارى داخل تراشه از قبيل 14لا و ©0لا]أ0011160) را در صورت عدم موفقيت در كذراندن 
1 1ع در نظر داشته باشيد 

- استفاده از 11131661 ©0306 در درمان آسيستول ديكر توصيه نمى شود . 


تائيد وجود لوله تراشه در راه هوايى بيمار علاوه بر معاينه بالينى از وسايلى مثل 0©66©8015(] 007)-و يا 501130681 





ععألاع0 :0أعع]06 استفاده كنيد 
- در حين احياء بيماران در صورت عدم برككشت جريان خون و نبض بيماران عمل احتمالى زير را در نظر داشته و در صورت وجود 
آنها را درمان كنيد . 

سموم - قرص -ها-تامبوناد قلبى -هيب و كسمى -كاهش حجم خون-ينموتراكس فشارى 

افزايش و ياكاهش بتاسيم خون-اسيدوزبافتى-ترمبو زكرونرى و ريوى-كاهش قند خوا 


١‏ زول انرؤى براى دستكاههاى منوفازيكك و ٠٠١-17١‏ زول 


-تروماوآسيب -كاهش دماى بدن 








- براى دادن كارديوررن در فيبريلاسيون دهليزى ((/8 از ٠‏ 


انرزى براى دستكاههاى باى فازيكك استفاده كنيد. 





- براى درمان فلاتر دهليزى(86) و ساير موارد 51/1 با شرايط هموديناميكى نامناسب از مقدار 80-٠٠١‏ رول منوفازيكك استفاده 








- در مورد دوز دستكاه با فازيكك در اين كونه موارد اطلاعات كمى در دست مى باشد . 

- براى درمان '1/ا ابتدا ٠٠١‏ زول و سيس در صورت عدم ياسخكوبى 1.6--8.0- 980 زول شوكك سينكرونايز داده مى شود . 
- براى يلى مورفيكك 1/ا از همان دوزدفيبريلاسيون استفاده مى شود 

- در صورت فقدان آميودارون از ليدوكائين استفاده مى شود . 


انى - سهيل اديب نزاد - كلبهار هوشمند 


طب اوررانس در يكك صفحهاترجه شهروز 





كم هاى اوليه كودكان 


در بعضى از مدارس » هر سال دو كودكك بر اثر حوادث جان خود رااز دست مى دهند . به ازاى هر كودكى كه كشته مى شود » 
حدود 77 كودك به نحوى جدى آسيب مى بينند . بسيارى از اين حوادث در اين جهار مكان اتفاق مى افتند (در مدرسه* در خانه 
#در همسايككى* در جاده( 

كر مددرسه 

حوادث در مدرسه اغلب در كلاس درس اتفاق مى افتد . ميز و صندلى هاى فرسوده و شكسته , عدم رعايث نظافت و تميزى كلاس 
درس و . 

كاهى اوقات رفتار بجه ها موجب حوادث مى شود . هنكام بازى در حياط مدرسه و يا ورزش » دويدن و يا شوخى هاى نابجا و غيره 
... بعضى مواقع . حوادث در زمين مدرسه اتفاق مى افتد . مسلماً در مدرسه جاهايى را ديده ايم كه ممكن است حوادث در آن رخ 
دهد . به عنوان مثال : عدم بوشش مناسب در جاه يا سيمهاى برقى و ... 

بيشكيرى 

شما مى توانيد توسط اعمال موارد زير از بروز حوادث در مدرسه بيشكيرى كنيد 

تعمير ميز و نيمكت هاى شكسته 

تعمير ميخ هاى ميز و نيمكت و يا جوبهاى تيز كه ممكن است موجب بروز حوادث شوند . 

ايمن ساختن وسايل و تجهيزات 

باكك نمودن زمين بازى از وجود اشياء تيز و خطرناكك 

كمك 


منزل 





بجه ها در كمكك به درك اين كه جه نوع رفتارهايى ممكن است موجب بروز حوادث شود 


حوادث در منزل بسيار شايع است آنها عبارتند از: 
سوختكى براثر ظروف غذاخورى » اجاق كاز لاعب و يا وسايل بخت و بزء اشياء الكتريكى » غذاى داغ » آب جوش . بخار» 
باطرى ماشين ) 


بريد كى بر اثر شيشه هاى شكسته » سنجاق . خرده هاى جوب و يا جيزهاى تيز 


اسيدهاى قوى يا مواد ياكك كننده مضر ( مثا 1. 





بريد كى موجب خونريزى زياد و كاهى عفونت مى 





شود) 





النداة حجار تتفسى بر اثر يلعيدن 
به داخل ريه ها مى شود) 


مسموميت بخصوص در بجه هايى كه ممكن است مواد مضر را بخورند يا بنوشند » رايج است . بجه ها اغلب قرصهايى نظير 


اء كوجكك نظير سكه و يا دكمه ؛ شايع است . ( اين اشياء موجب ممانعت از جريا 





هوا 


آسبيرين ويا آهن را مى خورند زيرا فكر مى كنند كه آنها اند . بعضى اوقات مواد سمى نظير نفت نيز ممكن است خورده 





خونريرى داخلى : به علت بلعيدن اشياء تيز نظير تيغ و سوزن 
شوكك الكتريكى كه بر اثر تماس با سيم 
شدت جريان ؛ موجب توقف تنفس و قلب مى شود . الكتريسته از طريق آب نيز منتقل مى شود و لذا هركز با دست خيس نبايد به 


ويا دست زدن به كليد و 





به وجود مى آيد و موجب انقباض عضلات و در صورت 





كليد و بريز برق دست زد 

بيشكيرى : 

شما مى توانيد با رعايت موارد زير از بروز حوادث بيشكيرى كنيد 

دستكيره قابلمه غذا را به نحوى قرار دهيد كه در دسترس و تماس با بجه ها نباشد 


هنكام دست زد 











به قابلمه از يارجه ضخيم استفاده كنيد 

سطح زمين را از وجود اشياء تيز و ميخ و سوزن ياكك سازيد . 

جاقو و تيغ را در جاى مطمئن و دور از دسترس بجه ها قرار دهيد . 

تمام داروها ومواد سمى را از دسترس بجه ها دور نككهداريد ( آنها رادر يكك قفسه ويا جاى مخصوص بكذاريد) 
مواد سمى و مايعات سمى رابا علامت مخصوص مشخص سازيد . 

بيشكيرى از شوك الكتريكى : 

- هركز موقعى كه وسايل برقى به برق وصل هستند , آنها را براى تعمير باز نكنيد . 


سيمهاى برق د رخارج از خانه دست نزنيد . 





- از بريز ويا سيمهايى كه خراب هستند ؛ استفاده نكنيد . 

در همسايكى 

برخى از خطراتى كه در همسايككى وجود دارد , شبيه به خطرهايى هستئد كه در مدرسه يا خانه وجود دارد . سوختكى . جراحات و 
شكستكى استخوان مى تواند در هر جايى رخ دهد . با اين وجود , نوع همسايكى ‏ تعيين كننده حوادث شايع مى باشد . 

البته اين خطرها با توجه به جايى كه ما در آن زندكى مى كنيم ( شهر ء روستا ء كنار دريا و .... ) ممكن است متفاوت باشد . 





مسموميت بر اثر خوردن كياهان يا موادى كه ناشناخته هستند . 
كاز كرفتكى توسط حيوانات كه ممكن اسث مبتلا به هارى باشند . نيش مار نيز مى تواند خطرات جدى ايجاد كند . 
غرق شدن ء افراد ممكن است در جايى كه آب جريان دارد ( رودخانه » دريا ء درياجه و حتى بركه ها ) غرق شوند . 
بيشكيرى از حوادثى كه در همسايككى وجود دارد : 

دفع زباله ها در كودال 

دقت در روشن كردن تش 

كوتاه كردن علفهاى بلند و ياكك كردن محلهايى كه بجه ها در آن بازى مى 


ميوه ويا جيزهابى كه نمى شناسيد را نخوريد . 





باعث خشم حيوانات نشويد . بويزه موقعى كه بجه هايشان با آنها هستند . 
شنا كردن را ياد بكليريد . ( بويزه اككر در كنار آب زئد كى مى كنيد) 
مسؤولين محلى را تشويق كنيد كه در جاده هاى برخطر ء تابلوهاى خطر را قصب كتند . 


در جاده 





بسيارى از جراحات و مركك و ميرها در جاده رخ مى دهد . بجه ها ب يه نياز به ياد كرفتن خطرات جاده ها دارد . حوادث براى همه 


كسائى كه از جاده استفاده مى كثند » وجود دارد . اين خطرات عبارتند از : 





عابرين ( كسانى كه در جاده راه مى روند) 
كسانى كه در ماشين , اتوبوس يا كاميون سوار هستند . 
دوجرخه سواران 


حوادث جاده موجب بروز مركك و مير و جراحاتى نظير موارد زير مى شود : 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 90عا از و نل دنار 


خواريزى ديد 
شكستكى امت 


جراحت اعضاء اصلى بدن مانند كبد , ريه و مغز 





عامل حوادث در جاده ها : 

سرعت زياد » بعضى از راننده ها بسيار سريع رانندكى مى كنند و توجهى به تابلوى حداكثر سرعت نمى كنند . آنها بايد سرعتشان 
را كنترل نموده و در جاهاى مسكونى آرام رانندكى كنند 

اغلب اتوموبيل ها به علت نقص فنى ممكن است خطر آفرين باشند . اتوصبيلى كه ترمزش خوب نباشد ؛ موجب بروز حوادث مى 


شود. 


بجه ها اغلب موقع عبور از جاده » مراقب اطراف نيستند و ممكن است بدون نككاه كردن به وسط جاده بدوند 

جاده هاى خيس و لغزنده خطرناك هستند . 

افرادى كه هنكام شب كنار جاده راه مى روند » بعضى مواقع راننده ها ممكن است آنها را نبينند » بويزه اككر لباس عابرين تيره باشد . 
عبور حيواناتى نظير كاو و اسب در جاده خطرآفرين است . 

ييشكيرى از حوادث در جاده ها 

هنكام رانندكى از داروهاى اعصاب و خواب آور استفاده نكنيد . 

به دقت رانئد كى كنيد . رانندكى با سرعت ء عاقلانه نبوده وخطرناكك اسث . 

اكر اتومبيلتان اشكال فنى دارد » آن را رفع كنيد . 

به جاهابى كه ممكن است حوادث جاده اى در آن رخ دهد , توجه كنيد . 





بر عبور و مرور بجه ها از خيابان و جاده نظارت 


به بجه ها در مورد اصول ايمنى در جاده ها آموزش دهيد . 
كمك هاى اوليه در شكستكى ها 


بخش اول 

از مباحث امداد رسانى در فوريتهاى بزشكى بحث در خصوص معيارهاى اصولى در كمكهاى اوليه است. 

كمكهاى اوليه جيست؟ 

اصولاً به يكك سرى كمكهانى كه يدون استغاده از وسيله توسط اقراد كه دز محل سائسه هسكند ء براى فردى كه دجار مصدوميت 
شده اجرا مى شود, اطلا.ق م كردد و اين كمكها در جهتى است كه نه تنها جان فرد را از مركك نجات م دهد بلكه علاوه بر آن م 
تواند از مصونيت هاى بيشتر و از معلوليتها و ناتوانى هاى ديكرى كه ممكن است به واسطه ايجاد مصد 
باشد نيز جل وككيرى كند. 

بنابراين افراد م باست با يكك سرى دانشها و مهارتهايى كه مربوط به كمكهاى اوليه است آشنا شوند و با يكك سرى بايدها و نبايدها 
آشنايى بيدا كتند و وظايف خودشان را بدانئد. 


بيت ايجاد شده 





كمكهاى اوليه فقط انجام يكسرى اقدامات نيستء بلكه اين مطلب كه هر فردى بداند جه وظايفى را نبايد انجام دهد» هم جزء اصول 





كمكهاى اوليه است. بنابراين در مواجهه با فردى كه دجار مصدوميت شده جند اصل را بايد مد نظر قرار داد. تقدم و تأخر اين 
اقدامات و اينكه فرد بداند كداميكك از اين اقدامات را بايد در مرحله اول انجام دهد و كداميكك را در اولويتهاى بعدى قرار دهد» 
كه ان نكته بسيار مهم است. 

جهار اصل براى برخورد اوليه در كمكهاى اوليه مطرح 
كمكهاى اوليه مى تواند بصورت كمكهاى اوليه بايه باشد كه فرد بدون استفاده از امكانات خاصى آنها را بياده مى كند. 
مرحله بعدى كمكهاى اوليه بيشرفته است كه در مراكز درمانى با استفاده از داروها و امكانات لازم ديكر كه در اختيار كادر 


قرار دارد» انجام مى شود. 








اولين مسئله در برخورد با فردى كه دجار مصدوميت شده. دقت در تنفس اوست. يعنى اكر با فردى برخورد كرديم كه از ارتفاع 








سقوط كرده و دجار شكستكى شده؛ ابتدا به سراغ شكستكى و بررسى شكستكى او نمى رويم بلكه توجه مى كثيم كه ب ينيم آيا فرد 
داراى تنفس است و آيا تنفس به عنوان يكك اركان حياتى برقرار اسث | خر؟ 
دومين قدم توجه به وضعيت قلب و عروق و سيستم كردش خون مصدوم است. اينكه آيا مصدوم داراى ضربان قلب هست يا خير؟ 


بعد از اينكه از سلامت دستكاه تنفس و كردش خون اطمينان حاصل شد بايد به سراغ كنترل خونريزى مصدوم برويم و از خوتريزى 





جل و كيرى كنيم و ذ 
اكثر شكستكى ها بر اثر وارد آمدن يكك ضربه شديد به استخوان بوجود مى آيد. در افراد مسن يكك ضربه خفيف هم به خاطر 
شكنندكى استخوان مى تواند باعث 


ينكه بعد از كنترل اين سه مرحله بايد به سراغ بررسى شكك رفت. 





نكته مهم در مورد فردى كه اقدام به امداد رسانى مى كند اين است كه برخورد غلط با يكك شكستكى مى تواند آسيب وارده را 


د عضو شكسته مى توائد به بافتهاى مجاور هم 








بيشتر كند. جه بسا اكر بى حركتى مناسب و انتقال فرد به صورث صحيح صورث 
آسيب برسائد. 

اصولاً شكستكى مى تواند به جند صورت ايجاد شود: 

ممكن است شكستكى بر اثر يكك ضربه مستقيم باشد. در خيلى از موارد افرادى كه تصادف مى كنند ممكن است اصابت مستقيم 
سبر ماشين به باى فرد مصدوم منجر به ايجاد شكستكى در ناحيه با شود كه اين اصولاً شكستكى ناشى از ضربه مستقيم است, 

در مواردى ممكن است استخوان به صورت غير مستقيم دجار شكستكى شود. اين زمانى است كه فرد با دستهاى باز 
شانه سقوط كند. در جنين حالتى استخوان ترقوه كه در بالى قفسه سينه قرار دارد دجار شكستكى مى شود. 

خود شكستكى ها به انواع مختلف تقسيم بندى مى شوند كه تقسيم بندى از اين جهت دارا اهمت 

است كه اقداماتى كه براى شكستككى لازم است انجام دهيم متفاوت است. 

شكستكى مى تواند از نوع بسته باشدء يعنى شكستكى در يكك عضو ايجاد شده ولى اين شكستكى با يوست در تماس نيست و 
جراحتى در سطح بوست ايجاد نكرده است. 

زمانى مى كوييم شكستكى. شكستكى باز است كه استخوان شكسته شده به سطح بوست راه بيدا كند يا در سطح يوست جراحتى 
مشكلى كه ما در شكستكيهاى باز داريم اين است كه علاوه بر اينكه ممكن است خونريزى اتفاق بيفتد. به دليل 
مجاورت عضو شكسته شده با هواء بسيار مستعد عوامل عفونى است و احتمال آلودكى عضو شكسته شده زياد است. بنابرايناقداماتى 


ياروى 








ايجاد شود. بنا 








كه ما بايد انجام دهيم در جهت اين است كه علاوه بر اينكه جلوى خونريزى را مى كيريم؛ از آلودكى بيشتر عضو هم جلو كيرى مى 
كنيم. 

آخرين نكته اينكه ممكن است شكستكى بصورت مركب باشد يعنى علاوه بر شكستكتى؛ اعصاب هم قطع شده باشد و يا عروقى كه 
در مجاورت عضو شكسته قرار دارند آ, 
نشانه هاى شكستكى عبارتند از 

-١‏ درد عضو شكسته شده 


ب ديده باشئد 





- #تورم و يا تغيير شكل عضو 





- #عدم تحركك عضو 
نكته اساسى در امداد رسانى براى شكستكيها اين است كه واقعاً بايد تلاش كنيم عضو شكسته را بى حركت نكله داريم. جرا كه 
حركت دادن باعث آسيب بيشترى به بافتهاى مجاور مى شود. بنابراين 








عدم تحرككء علا.وه بر اينكه درد بيمار را كاهش مى دهد و از ايجاد شوكك جلو كيرى مى 
بافتهاى مجاور هم جل وكيرى كند. 

قفسه سينه جعبه ترد و شكننده اى است كه از ريه هاء قلب و عروق و قسمتهاى سينه ى انسان نككهدارى مى كند. استخوائهاى دنده؛ 
قلاف قفسه سينه را تشكيل مى دهند. استخوان وسط كه دنده ها را بهم متصل كرده جناق سينه است.دئده ها جناق را به مهره هاى 
در بدن هر انسان ١‏ #جفت دنده وجود دارد كه با بازو بسته شدن آنها در موقع تنفس» فضاى بازتر و يا بسته تر در اختيار ريه ها 
قرار مى كيرد. 

نشانه هاى شكستكى قفسه سينه 


-١‏ درد قفسه سيئه در موقع تنفسر 
2 ينه در موقع تنفس 


» مى تواند از صدعه رسيدن به 





- #سرفه هاى توأم با خلط 





در حوادث معمولاً دنده ها دجار شكستكى مى شوئد و كمتر اتفاق مى افتد جناق سينه آسيب 
نكته مهم: مجروح نبايد حركت اضافى داشته باشد. 

معمولاً در شكستكى قفسه سينه؛ استحكام و سفتى قفسه سينه از بين مى رود و حركات قفسه سينه دره دم و بازدم مختل مى شود.در 
اخيلى از موارد احتمال دارد شكستكى با بوست در تماس باشد و يا در مواردى ممكن است شكستكى باعث صدمه زدن به بافت 
ريه واغشايى كه در زير قفسه سينه قرار دارد؛ بشو 
علائمى كه معمولاً در شكستكى قفسه سينه به جشم مى خورد اين است كه ممكن است فرد احساس تنككى نفس شديد داشته باشده 
احساس خفكى كند و نفس كشيدن براى فرد مصدوم مشكل و دردناكك باشد. 

وقتى كه به قفسه سينه مصدوم 
شكستكى آسيب ديده باشد, احتمال دارد كه فرد خون كف آلود بالا بياورد. 

است كه آن قسمتى از قفسه سينه كه دجار شكستكى شده است را حمايت كنيم و حركاتش 











نيم مى بينيم كه حركات قفسه 


اقداماتى كه لازم است انجام دهيم | 

را محدودتر كنيم. 

به همين منظور؛ قسمت صدمه ديده را با دستمان حمايت مى كنيم. فرد را در حالت نيمه نشسته قرار مى دهيم و سعى مى كنيم به 
كه دجار شكستكى شده متمايلش كنيم. يكك نكه بالشتكك ضخيم و نرم را روى قسمت شكسته شده قرار داده و دست فرد 





مصدوم را روى قسمت شكسته شده مى آوريم وسعى مى كنيم با يكك باند يهن» دست و قفسه سينه را بهم محكم كنيم. به اين 
شكلء ما قسمت شكسته شده راء هم با باند وهم به وسيله دست خودمان حمايت مى كنيم. معمولاً در جنير شرايطى فرد مى تواند 
تنفسش را داشته باشد و احتمال دارد مشكل تنفسى بيدا نكند. ما فرد را در جنين شرايطى با حمايث ناحيه آسيب ديده به اولين 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه “9ع از ونب لالط 


مركز درمانى منتقل مى كنيم. شكستكى استخوان لكن 

د استضوان لككن مى توانئد دو -حوادث مخظف از جمله در تصادفات رانددكى وسقوط از ارتقامات ديعار شكسككى شوف 
شكستكى مى تواند به صورت يكك طرفه و يا دو طرفه اتفاق بيفتد. 

نكته مهم در شكستكى لككن اين است كه احتمال دارد به دنيال شكستكى لككن اعضابى كه در داخل لكن و شكم قرار دارند از 
جمله مثانه و مجراى ادرار دجار آ لازم است توجهات لازم را در شكستكى لككن داشته 
هر كونه بى احتياطى باعث جراحت؛ شكستككى و يا مشكلات ديكرى براى فرد مى شود. سالم ماندن جندان مشكل نيست؛ كافى 
است كه اول به حفظ امئيت و سلامت خود بينديشيم و يس از آن.ء انجام كار روزانه. 
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ب شونده بنا! 








انجام كار -- <حفظ امنيت: 
البته شكستكيهاى لككن بيشتر بين سالمندان شايع است. 

درد اين نوع شكستكى معمولاً در قسمت ميانى و بهلو احساس مى شود. 

علائم شكستكى لكن 

معمولاً ناحيه شكستكى دارا درد و حساستد است و فرد علرغم اينكه سالم است ولى قادر نيست كه روى يا بايستد و فشار بياورد. 
كر سكسك شلايد باشد هر نوع حركتى در ناحيه ران مى تواند ايجاد درد بكثد. اكر مجراى ادرارى آسيب ديده باشد ممكن 


است خروج ادرار همراه با خون باشد و اين يكك علا.مت هشدار دهنده و مهم است و در مواردى هم ممكن است درد به حدى 


-< سالم ماندن 


شديد باشد كه فرد دجار شوكك بشود. 

جه اقداماتى را مى توانيم تا زمانى كه فرد را به اولين مركز درمانى برسانيم انجام دهيم؟ 

- #خواباندن مجروح روى سطح صاف 

- #ثابث كردن بدن 

- #كذاشتن يتو در زير ياها 

مهمترين كار اين است كه تلاش كنيم حركت را محدود و استخوان لككن را حمايت كنيم نا از ايجاد ضايعه ى بيشتر جل وكيرى شود. 
بنابراين مصدوم را به يشت مى خوابانيم و باهايش را كاملا به صورت كشيده قرار مى دهيم و سعى مى كنيم فرد در يكك وضعيت 
راحتى قرار بككيرد. براى اين كار يكك بتوى ا شده را زير زانوهايش مى 

كذاريم و به دنبال آن مى توانيم از دو باند بهن استفاده كنيم. دو باند يهنى كه در ناحيه لككن بسته مى شود و اين دو باند يهن را 
معمولاً به نوعى قرار مى دهيم كه كره ى آن در سمتى قرار بكليرد كه شكستكى نيست. اككر احياناً مصدوم احساس ادرار كردن 
داشت و قصد داشت كه ادرار كند, ما ممانعت مى كنيم. جرا كه ادرار كردن مى تواند صدمه به بافتها را بيشتر كثد. ادرار مى تواند 
به بافتهاى اطراف راه بيدا كند و اقدامات بعدى ما را با دشوارى روبرو كند. 

ما مى توانيم بالشتكك هايى را زير زانوها و مج يا قرار دهيم تا زمانى كه دوم را حمل مى كليم صدمه كمترى به ناحيه آسي 
ديده وارد شود. 

شكستكى بازو 

اصولاً شكستكى بازو كه در ناحيه بازو اتفاق مى افتد. مى تواند بر اثر ضربه مستقيم و يا ضرباتى باشد كه در ناحيه آرنج و يا ساعد 
ايجاد شكستكى مى كند. معمولمفصل آرنج خصوصاً در كودكان دجار شكستكى مى شود و جزء مواردى است كه بسيار اهميت 
دارد. به اين جهت كه شكستكى هاى آرنج به دليل مجاورت با اعصاب و عروق مهم حياتى است و بايستى در شكستكيهاى آرنجى 
يداأان فوج غوف 

معمولاً علائم موجود به اين شكل است كه فرد قادر نسيت عضو آسيب ديده را حركت دهد. ممكن است تغييرى در عضو سيب 
ديده مشاهده كنيم. براى مثال كبودى و يا تورم در عضو آسيب ديده مشاهده كنيم. 

اكر فرد بتواند آرنجش را حركت دهد و قادر به حمل آرنجش باشد اولين اقدامى كه انجام مى دهيم اين است كه با ملايمت دست 
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ه راابه سينه نكيه مى دهيم و با بالشتكى كه ب 
حمايت مى كنيم و به قفسه سينه فيكس مى كنيم. (ث/ 
در موردى كه شكستكى در ناحيه آرنج ايجاد شده و مصدوم نمى تواند آرنج خود را حمل كند بايد ابتدا مصدوم را بخوابانيم؛ 


دستش را كاملا در مجاورش قرار دهيم و در جنين مواقعى سعى نكنيم آرنج فرد مصدوم را حمل كنيم زيرا صدمه وارده را قطعاً 


با يكك باند يهن دست را با قفسه سينه 





ارنج و قفسه نسيته قراز غى بد 
نككه م دارم) 











يتش عى كلد 
بنابراين وقتى دست را كاملا در كنار بدن قرار داديم بايد با سه باند كه تهيه كرده ايم دست را به بدن فيككس كنيم. 


يبا كيده رايا دمت سالنش جمايت ند رمي م 








با سه باندى كه به ترتيب بين 





ما مى توانيم از خود مصدوم بخواهيم د. 
دست و لككن, بازو و سينه و آرنج و قفسه سينه بسته مى شود 

دست را كاملا به قفسه سينه محكم كنيم و از ايجاد حركت بيشتر جل و كيرى كنيم. 

شكستكى ترقوه 

علامت شكسته شدن ترقوه» حركت نكردن دست فرد مجروح است. كاهى سر به سمت عضو شكسته شده خم مى شود و مصدوم 
اظهار درد مى نمايد؛ كه بهتر است فرد هر جه زودتر فوريتهاى بزشكى را خبر كند. 

معمولاً شكستكى هاى ترقوه مى تواند هم به صورت مستقيم و هم به صورت غير مستقيم اجاد شود. 

علا ئمى كه وجود دارد درد و حساسيت در ناحيه ى دجار شكستكى است. مصدوم معمولاً دستى كه طرف قسمت آسيب ديده 
است را نمى تواند حركت دهد. ممكن اسث كه ما تغبير شكل در قسمت ترقوه اى كه دجار شكستككى شده اسث؛ ببينيم. 


بى حركت نككاه داشتن ترقوه صدمه ديده بسيار مهم است. كارى كه مى توانيم انجام دهيم اين است كه دستى كه در طرف 








قرار دارد را به روى سينه قرار دهيم و بالشتك .ست و قفسه سينه قرار دهيم. 
معمولاً انكشتان بايد روى شانه سمت آسيب نديده و سالم قرار بكيرد. بعد مى توانيم از يكك باند بهن استفاده كنيم و كاملا دست را 





شكستكى باز : قطعات شكسته استخوان باعث ياركى بوست كشته و بخارج از بدن راه مى يابد . و معمولا باعث خونريزى نيز مى 
شود, 

شكستكى بسته : قطعات شكسته استخوان از بوست خارج نمى شود . 

علايم شكستكى : درد شديد در محل . تورم همراه با كبودى در محل عدم توانايى در حركت دادن عضو شكسته , تغيير شكل 
عاسب ديقنة: 


عوارض شكستكى : عوارض عمومى ( شوك ) ؛ عوارض موضعى مانند عفونت و سياه شدن . 
كمكك هاى اوليه در شكستكيها : 
كنترل مجارى تنفسى . ضربان قلب و خونريزى . بررسى ناحيه شكسته شده مخصوصا در شكستكى هاى ستون فقرات » سر 
جمجمه و لككن بسيار دقت شود تا كمترين حركت ممكن به شخص و عضو آسيب ديده داده شود ! با آنجه در دسترس است عضو 
را آتل بندى و بى حركت نماييد . در صورت امكان محل شكستكى را با كيسه آب سرد يا يخ سرد كنيد تا هم خونريزى قطع شود 
وهم درد و تورم كاهش يابد . از هركونه دستكارى در دررفتكى ها و شكستكى ها جدا خوددارى نماييد 
محل ضايعه مرتب كنترل كنيد تا آتل شما جلوى كردش خون را نكرفته باشد ! مصدوم را با بهترين روش حمل به نزديكترين مركز 
درمانى برسانيد .آتل : وسيله اى است كه براى بى حركت كردن عضو آسيب ديده بكار مى رود و انواع و اشكال كوناكونى دار . 
مانند آتل خشكك - نرم - كششى و بادى . 
توجه : آتل بايد سالم و بدون زايده باشد . در آتل بندى از انتهاى عضو ( دور از قلب ) به طرف ابتداى آن بانداز مى شود . قبل و 
بعد از آتل بندى نيز بايد نبض كتترل شود . در آتل هاى بادى فشار باد نيز بايد هر جند لحظه يكبار كنترل شود . در شكستكى 
استون فقرات و شكستكى لككن حتما از آتلى استفاده شود كه سفت و سخت باشد ( مانند برانكارد فلزى - نردبان آلومينيومى - 
در و ... ) وازابتدا تا انتهاى بدن را بوشش دهد و مصدوم بايد توسط جند امدادكر همزمان از زمين بلند شده و به آرامى به روى 
آتل مورد نظر كذاشته شود . يهلوها و قسمت هاى خالى و كود بدن ( زير كمر و كردن ) نيز بوسيله يارجه و يا لباس نرمى بر شود و 
مصدوم را با طناب يا بند به براتكاره سخت ( آتل ) بست ؛ به شكلى كه كوجكترين تكانى نخورد . 
در رفتكى : خارج شدن و تغبير مكان استخوان از محل طبيعى خود در محل مفصل را كويئد . 

ك هاى اوليه : با كيسه يخ محل را خنكث كنيد تل بندى مصدوم را به مركز درمانى منتقل نمابيد . ركك به ركك شدن 
يا بيج خورد كى : كشش و يا احتمالا ياركى رباط هاى اطراف مفصل بطوريكه همراه با در رفتكى مفصل نباشد . 
كمكك هاى اوليه : خنكك كردن با كيسه يخ و انتقال مصدوم به مركز درمانى بدون دستكارى عضو آسيب ديده . 
اين خلاصه آن جيزيست كه در مورد شكستكى هر كوهنورد بايد بداند ؛ هماتطوريكه قبلا هم كفته شد بايد با رجوع به كلاس ها 
ويا منابع مختلف دانش خود را درباره كمكك هاى اوليه و امداد و ن 





فرد را بايين تراز 














ات افزايش دهيد تا بتوانيد براى همنوردانتان مثمر ثمر و مايه 
دلكرمى باشيد . از سوى ديككر اين علم شاخه اى از رشته يزشكى محسوب مى كردد و هر روزه با بيشرفت هاى اين رشته » مباحث 
مربوط به امداد و نجات نيز تغيبر مى كند . همجنين بسيارى از كارهاى امدادى نياز به وسايل خاص بزشكى دارد كه تنها در 
آمبولانسهاى اورزانس بيدا مى شود و معمولا- كروههاى كوهنوردى توان حمل اين وسايل را ندارند مكر در برنامه هاى بز ركك 
هيماليايى و آنهم در كمب اصلى . بنابراين ما بيشتر به موارد كلى و ضرورى كه با وسابل همراه كوهنورد امكان بذير باشد مى 
بردازيم نا بتوان فرد را به يكك مركز درمانى منتقل كرد و يا تا رسيدن كروه نجات ( هوايى يا زمينى ) او را زنده نككهداشت . 
تذكر: 

اخوب است كه در هر برنامه و در هر كروه يكك نفر امدادكر كوهستان نيز حضور داشته باشد ؛ مخصوصا در برنامه هاى جندروزه يا 
زمستانى و يا برنامه هاى به دور از شهرها و آبادايها ؛ ولى بهتر آنست كه همه دوستان كوهئورد دوره هاى امداذى را كه نه هزيثه 





ازيادى دارد و نه زمان زيادى مى طلبد را در هلال احمر شهرستان خود بككذرانند ( كه اككر خود امدادكر دجار حادثه شد بتوان او را 





نجات داد ! ) ويا با تهيه كتب مفيدى كه در اين زمينه موجود است به اين مهارت دست يابند . منظور از امداد كر كوهستان نيز 
فردى است كه هم قدرت بدنى كوهئوردى را داشته باشد و هم دانش و فنون كوهنوردى وامداد و نجات را . 

بطور كل حمل مجروح را تنها زمانى بايد انجام داد كه ضرورى باشد و ماندن فرد در آن مكان نا زمان رسيدن كروه امداد باعث 
بخطر افتادن جان وى شود . همجنين يس از انجام كمكك هاى اوليه و كنترل علايم حياتى ( در يادداشت هاى بعدى اشاره خواهد 
شد ) است كه ميتوان اقدام به حمل مجروح كرد . روشهاى حمل مجروح نيز با توجه به وضع و حالت مصدوم ؛ وزن وى و مسافت 
مورد نظر و تعداد امداد كران متفاوت است . يكك نكته اساسى اينست كه اككر از عوارض داخلى مصدوم مطمئن نيستيد . بايد فكر 
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كنيد كه او شكستككى ستون فقرات و يا كردن دارد ؛ بنابراين اين دو عضو را با آتل بيحركت كرده و با اين شرايط روش حمل را 
انتخاب كنيد . 

انواع حمل ها: 

يكنفره : آغوشى ؛ سينه خيز » كششى ؛ عصائى 

دونفره : زنبه أى ؛ برانكار صندلى » سه مج . جهار مج 

سه لقره كى 

كروهى : آغوشى , برانكار» بتوء زيكثزاككى 

اكثر دوره امداد را كذارنده باشيد و يا كتاب كمكك هاى اوليه را در اختيار داشته باشيد ؛ اسامى 








: آغوشى ؛ برانكار ؛ ز 


يتان آشناست ودر امداد 





سعى مى شود از وسايل موجود در كروه يا محيط استفاده ككردد . بعنوان مثال با جشد تكه لياس ( شلوار» شلواركك و يا بيراهن ) 
يارجه ء بتو يا زيرانداز و دو عدد جوب يا باطوم مى توان مطابق شكل زير يكك برانكار تهيه كرد . در يادداشت هاى قبل وسيله اى 
بنام طاقجه مصنوعى قابل حمل معرفى شده بود كه در برنامه هاى جند روزه ستكنوردى و ديواره هاى بلند استفاده مى كردد كه 
بسيار شبيه برانكار است و ميتواند به اين منظور نيز استفاده كردد 
صحبت هاى فوق به اين معنى نيست كه كوهنوردى بسيار خطرناكك است و يا جان را بخطر مى اندا 
كه بيشكيرى بهتر و راحت تراز درمان است و همجنين هميشه بايد براى شرايطى كه ممكن است 
يابين باشده آماده باشيم . 
كمكك هاى اوليه ورزشى در ضايعات عضلانى اسكلتى 

تم عضلانى اسكلتى يكى از دستكاههايى است كه معمولاً هنكام انجام فعاليت هاى مختلف ورزشى بيش از ساير ارككانها در 
معرض آسيب هاى كوناكون مى باشد . هنكام بروز ضايعه در اين سيستم نخستين واكنش بدن بصورت التهاب تظاهر مى كند كه 


؛ بلكه تاييد اين حرف است 








لس آيد هرجند درصد آن بسيار 





درد» تورم ؛ اسباسم عضلانى : خونريزى و محدوديت حركتى ...برخى از نشانه هاى آن مى باشد . لذا هنكام وقوع جنين آسيب 
هايى انجام يكسرى اقدامات اوليه درمانى ضرورت بيدا مى كند كه معمولا مربيان تيم هاى ورزشى و بزشكياران مسئول ارائه اين 
خدمات مى باشند . 

مهمترين كمكك هاى اوليه در هاى ورزشى در 51810-12 خلاصه شده است كه مشتمل است بر: 

© حفاظت : در شكستكى ها و دررفتكى ها حفاظت از طريق قرار دادن عضو صدمه ديده در آتل ( 501116 ) اعمال مى شود . اما 
در مواردى كه آسيب هاى رباط ها ( 93]7611]5أا ) . تاندون ها ( 56100115 ) و عضلات (050165ا1! ) وجود داشته است از 
تكنيكهاى بانداز جهت حفاظت موضع استفاده مى شود علاوه براين اقدامات حفاظتى ديكر شامل به حداقل رساندن شوكك و يا 
شرايطى است كه موجب آسيب بيشتر بافتى شود . به بيان بهتر مهترين هدف از حفاظت ‏ حمايت از مصدوم در بيشكيرى از 











صدماث بيشتر مي باشد . 


استراحت : ورزشكارى كه دجار آسيب ديدكى مى شود را بايد بلافاصله از صحنه مسابقه و يا سالن تمرين خارج كرد تا تحت 


مراقبت هاى لازم قرار كيرد . استراحت ورزشكار مصدوم از يكك استراحت مطلق تا يك استراحت موضعى و نسبى مى تواند متغير 





باشد . 
يس از معاينه جنانجه ورزشكار توانايى بازى كردن بدون درد را داشته باشد و اندام سيب ديده عمل اصلى خود را حفظ نموده 


باشد اجازه بازى به ورزشكار داده مى شود . 





در موارد ذيل ورزشكار مصدوم نبايد ورزش را ادامه دهد : 

#هنكامى كه ورزشكار تب دارد 

#هتكامى كه ورزشكار سردرد دارد 

#هنكامى كه ورزشكار حافظه اش كم شده يا دجار كيجى شده و يا احساس وزوز در كوش نمايد . 

#هتكامى كه ورزشكار درد شديدى دارد . 

*هتكامى كه ورزشكار دجار خونريزى شده است . 

* يخ درمانى : امروزه بهترين و متداولترين روشى كه براى آسيب هاى عضلانى اسكلتى به كار برده مى شود استفاده از يخ درمانى 
( 11761301 ع10 ) است . مهمترين اثرات درمانى يخ ( سرما ) عبارتست ال : 

الف ) كاهش دره 


ب ) كاهش تورم 





ج ) كاهش اسياسم 
د ) كاهش خونريزى و هماتوم 

ه )افزايش روند ترميم و بهبودى ( 1866011 ) 

بافتهاى آسيب ديده در اغلب آسيب هاى ورزشى بلافاصل يس از وقوع طى 77 تا 72 ساعت اول آسيب مى توان از يخ براى 


كاهشر 





رد ؛ تورم ؛ اسياسم و خونريزى استفاده كرد . 





مدت بكاركيرى يخ در موضع بين 77 تا 77 دقيقه مى باشد و بويزه در ووزشكارانى كه تجربه سرمادرمانى را دارند مفيد واقع مى 
شود . متداولترين تكنيكك هاى سرمادرمانى شامل : ماساز بخ . حوله سرد , غوطه ورساختن عضو در آب سرد ؛ كيسه يخ و اسبرى 
هاى سرد كننده است . 

تكنيكك هاى يخ درمانى را هر نيم ساعت يكبار و براى مدت 79 تا 77 ساعت بعد از آسيب » روى موضع بايد بكار برد 

موارد عدم استعمال يخ درمانى : 

الف ) وحشت روائى از سرما يا يخ 

ب ) اختلالات قلبى 

ج ) ضايعات عروقى 

د) حساسيت به سرما 

ه) اختلال حس 

و) افراد مسن 

از ) كودكان و ساير افرادى كه قادر به بيان ميزان سرماى بكار رفته نيستند . 

* اعمال فشار بر موضع آسيب ديده : يس از بروز آسيب هاى ورزشى . موضع ضايعه ديده متورم مى شود . تورم خود عاملى است 
كه روند بهبودى ضايعه را به تأخير مى اندازد زيرا ايجاد تورم باعث اعمال فشار روى عروق تغذيه كننده موضع كشته آن هارا 


مسدود مى نمايد لذا بافتهى آسيب ديده دجار كم خونى شديد مى شوند » كه در صورت تداوم تخريب سلولها را در بى دار . 





بهترين درمانها جهت كاهش تورم يخ درمانى همراه با اعمال فشار از طريق باند روى موضع آسيب ديده است . بانداث علاوه بر 
كاهش تورم ؛ ناحيه مصدوم رااز صدمات بيشتر حفظ كرده اينكه اجازه حركات را در دامنه مناسب به ورزشكار اذامه مى 
دهد. 

براى اعمال فشار از طريق بانداث يبشنهاد مى شود كه بستن باند از جند سانتى متر بايين تر از موضع آسيب ديده شروع كردد واتا 
قسمتهاى فوقانى ناحيه مصدوم ادامه يابد . باندازٌ بايد بصورت ماربيج باشد بدين ترتيب كه نيمه هر باند بايد نيمه باند قبلى را 


اند . باندبيجى بايد با اعمال فشار مناسب انجام كيرد . به صورتى كه در بخش هاى تحتانى باندها محكم تر بسته شده ودر 





قسمت فوقانى از ميزان فشار وارده كاسته شود . 
يس از باندبيجى بايد بطور منظم رنكك يوست ء دما و حساسيت منطقه ضايعه كنترل شود . بعلاوه بايد مطمئن ككشت كه بانداز روى 


اعصاب و شريانها فشار وارد نمى كند . 





بالا نكهداشتن عضو آسيب ديده : جهت كاهش تورم علاوه بر يخ و بانداز فشارى بايد عضو مصدوم را طى 77 تا 77 ساعت 
نخست يس از ضايعه در سطحى بالاتر از قلب 77 ( درجه بالاثر از سطح قلب ) قرار داد 


كمك هاى اوليه انواع سسوختكى 


هرساله تعداد زيادى از مردم دجار سوختككى مى شوند كه نيمى ازاين موارد در كودكان و خردسالا-ن بيش مى آيد. هر جند 
فت هاى عمده اى در درمان سوختكى حاصل شده است اما بسيارى از عوارض جسمى سوختكى تا مدتها كريبانكير نجات 
يافتكان است. سوختكى ها از نظر شدت آسيب رسانى به بافت هاى بدن به سه درجه تقسيم مى شوند : 

سوختكى درجه يكك كه در آن فقط لايه سطحى بوست آسيب مى بيند و علامت آن تنها سوزش و قرمزى بوسث اسث. سوختكى 
و همراه با درد و سوزش و تاول است. سوختكى هاى درجه سوم كه 
يوست بطور كامل آسيب مى بيشد و بافت هاى زير آن مانند عضلات و استخوان ها نيز ممكن است دجار آسيب شوند و اغلب 


نيازمند بيوند زدن و جراحى اسث. 








درجه دو كه در آن لايه هاى زيرى يوست هم سيب مى 


علاوه بر درجه سوختكى درصدى از سطح بدن كه سوخته است نيز وخامت وضعيت مصدوم مؤثر است. 
در مواقع مواجهه با مصدوم سوختكى اقدامات اوليه زير را قبل از رساندن او به مراكز درمانى انجا 
- متوقف كردن سوختكى با جدا كردن مصدوم از منبع سوختكى 

- در سوختككى هاى ناشى از عوامل حرارتى يا شيميايى غير خشكك از آب خنكك براى شستن بوست آسيب 
ديده استفاده كنيد, 


هيد 





- اكر تنفس بيمار متوقف است او را احياء كنيد. 

- محل سوختكى را با كاز استريل يا در صورت نبودن آن با يارجه تميز 
- مصدوم را سريعاً به مراكز درمانى نزديكك براى اقدامات بزشكى لازم برسانيد. 

مواردى كه سوختكى از درجه يكك باشد يا سطح سوختككى بوست خيلى كم و ازدرجه دوم باشد 

مى توان به صورت خانكى با استفاده از يمادهاى سوختكى و بانسمان مناسب آن را درمان كرد. 

لازم به تذكر است سوختكى ناشى از برق كرفتكى معمولا از نوع درجه #است و احتياج به مراقبت هاى ويزة يزشكى دارد. 


٠ مشخصات و درمان‎ ٠ 





- #هركر روغن يا يمادهاى روغنى روى سوختكى نماليد . اين موارد موجب عدم دفع حرارت در محل آسيب شده و باعث 








عفونت شو 
- #هميشه در موارد زير بايد به مركز طبى مراجعه كرد : 
#اكر قربانى يا صدمه ديده كودكك و يا سالخورده باشد . 
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#سوختكى بيش از يكك قسمت از بدن را دركير كرده باشد . 

#سوختكى در قسمتهاى حساس بدن رخ ذاده باشد . ( دستها - صورت - ياها و ... ) 
#سوختكى درجه 7 باشد 

#سوختكى با مواد شيميايى 

انواع سوخحتكلى : 

في 


3 


#درجه 7 
00-0 
#سوختكليهاى شيميايى 
موتك دري 13 

علائم و مشخصات سوختكى : 


.١‏ قرمزى 


به لايه خارجى يوست وارد مى شود . 





. درد متوسط 
*. تورم و آماس 
درمان : 


.١‏ قسمت آسيب ديده را فور در آب سرد فرو بب, 





؟. آثرا در زير آب سرد ويا يكك يارجه مرطوب نكلهداريد تا زمانى كه درد كاهش يابد . 
*. براى محافظت از محل سوختككى آنرا با يكك كاز خشكك و تميز 
موخدكى حرج : موتك يه دومين ليه هوت تقذ مى كذ 
مشخصات وعلائم : 


نول 





". بوست زبر و خشن و قرمر 

*. تورم و آماس 

؟. درد خيلى شديد 

درمان : 

. فرو بردن موضع آسيب ديده به داخل آب سرد و يا استفاده از يارجه مرطوب در اسرع وقت‎ .١ 

؟. خيلى ملايم و آهسته منطقه آسيب ديده را خشكك كنيد . هركز آنجا را مالش ندهيد زيرا خراشيدن و ماليدن محل باعث ياره 
شدن تاولها و مساعد كردن زمينه عفونت مى شود 

. محل آسيب ديده را با يكك بائد خشكك و استريل ببوشانيد 

ع. اككر سوختكى در ناحيه بازو ويا ياها قرار دارد عضو مربوطه را تا جاى ممكن بالا نككهداريد 

0 » سوختكى درجه 7 بايد طى جند هفته بهبود يابد ٠.‏ 

موقط عرب 2 

درد در سوختكى درجه 7 كمتراز سوختكتى درجه 7 مى باشد زيرا سلولهاى عصبى در بافت آسيب ديده در حقيقت تخريب مى 
شوئد اما با اين حال آسيب و صدمه خيلى شديدتر از نوع 7 مى باشد 

در اينحالت سوختكى به لايه سوم بوست نيز نفوذ مى كند . 

مشخصات و علالم : 

ظاهر آسيب بصورت سفيد و يا زغالى شدن است . 

كرماقةة 

. هيج لباس و يا بوششى را روى محل آسيب ديده نككذاريد ويا حركت ندهيد‎ .١ 

؟. آب سرد و يا درمان طبى را براى سوختكى بكار نبريد . 

". لباس تميز و خشكك ببوشيد و منطقه آسيب ديده را لخت بكذاريد 

*. اكر سوختكى در بازو و دستها و يا ياها مى باشد عضو آسيب ديده را بالاتر از سطح قلب نككهداريد . 

. اكر فرد صدمه ديده دجار سوختكى ناحيه صورت شده است . مرتباً او را از نظر وضعيت تنفس معاينه كنيد و مطمئن شويد كه 
مشكل تنفسى ندارد . 

*. در اولين وقت مصدوم را به بيمارستان برسانيد . 

سوختكى هاى شيميايى : 

.١‏ لباس را از نزديكك و يا روى محل سوختكى دور نكتهداريد . هركز لباسها رااز سر مصدوم بالا تكشيد بلكه لباسها را بريده واز 
مصدوم جدا كنيد . 


؟. ناحيه صدمه ديده را با آب تقريباً سرد شستشو دهيد حداقل به مدت 77 دقيقه 





". از يكك بوشش تميز روى ناحيه صدمه ديده استفاده كنيد . 
به توصيه هاى بزشكى توجه كرده و هر جه زودتر به بزشكك مراجعه كنيد . 
درمان سوختكى 


قبل از درمان سوختكى بايد جهت جلوكيرى از بدتر شدن وضعيت . عامل ايجاد كننده سوختكى را حذف ويا دور كرد . بعئوان 
مثال آتنش را خاموش كرد 
الباس فرد را در صورت امكان سريعاً در آورد ( مكر مواقعى كه لباس به يوست جسبيده باشد ) 
«مراقبت خانكى در واقع تميز نككاه داشتن زخم . جهت بيشكيرى از عفونت است ٠‏ 
#در خيلى از بيماران براى حداقل جند روز داروهاى مسكن لازم است روى سطح سوخته را مى توان با باندهاى نجسب ويا كاز 
استريل بوشائد . 
اندى كه روى سطح سوخته قرار مى كيرد براحتى با يكبار قرار كرفتن در آب جدا مى شود 
#در بعضى مواقع براى برخوردارى از مراقبتهاى كاملتر و بهترء نياز است كه شخص در بيمارستان بسترى شود . 
#در سوختكى هايى كه شخص از فعاليتهاى عادى و روزمره اش ناتوان مى شود نظير راه رقتن و يا خوردن حتماً بايد در بيمارستان 





يا مركز درمانى بسترى شود . 
#در سوختكتى هاى عميق درجه ؛ 7 درجه ؛ 7 سوختكى در كودكان » سالمندان و نيز سوختكى در دستها , ياها و ناحيه تناسلى 


ن اقدام مراجعه به مركر درمانى مى باشد . 








- #سوختكى هاى كوجكك سطحى : 
دراين سوختكى ها جهت بيشككيرى از عفونت . تميز نكله داشتن موضع خيلى مهم است . اكر آلود كى به عمق نفوذ كرده باشد 








يزشكك با تزريق يكك داروى بيحسى موضع را را با تراشيدن تميز مى 

- #سوختكى هاى كوجكك عمقى : 

اين نوع سوختكى ها احتمالا نياز به ارزيابى در بيمارستان داشته و يا در مطب بزشكك , روزى جند بار حداقل در جند روز اول مورد 
معاينه قرار كيرند . 


دراين سوختكى ها ( درجه ) 7 شايد نياز به بيوند بوست باشد . 





يوست آسيب ديده مى شوند اما از بيوندها د رواقع اثر موقتى بوشاتنده و حمايتى 
بوسث وا دارند و يوست آسيب ديده خودش ترميم مى شود 


در جريان بيوند يوست , قسمتى از يوست سالم از ناحيه غيرسوخته در خود شخص ١‏ اتوكرافت ) يا از يوست شخص ديكرى ( 





آلوكرافت ) و يا از موجودات 
بيوند بوستى طى عمل جراحى و بعد از اينكه بافتهاى مرده بطور كامل تخليه شدند و از تميزى يوست اطمينان حاصل شد انجام مى 


شود, 





بوست خوكك بسيار شبيه يوسث انسان است . 


اخيراً يوست مصنوعى ساخته شده كه براحتى جايكزين يوست سوخته مى شود . 
عو ماق د 
- #سوختكى هاى شديد: 


اين سوختكى ها زندكى را به خطر مى اندازند و نياز به اقدامات درمانى فورى دارند . تميز نككاه داشتن ناحيه 








تى است زيرا 
يوست آسيب ديده بسرعت عفونى مى شود 

اين نوع سوختكى ها نياز به مدت زمان طولا-نى براى بهبود دارند حتى كاهى سالها زمان لا.زم است اين سوختكى ها منجر به 
بدشكلى در افراد شده و خيلى ها را افسرده مى كند . 

امروزه بافتهاى سوخته با روشهاى بيولوزيكى و جديد براحتى درمان مى شوند و اسكارها و نواقص برطرف مى شوند. 

سوختكى هاى الكتريكى 

عبور جريان برق از بدن احتمالاً باعث ايجاد جراحتهاى وخيم و حتى مرك آور مى شود . جريان برق ممكن است از يكك منبع 
توليد برق با وكداث يابين ( وسابل الكتريكى خاتكى ) يا ولتاز بالا ( بيش از 7772 ولت - معمولاً در كارخاته هايا در خياياق ) ويا 








احتمالاً. از صاعقه ( برق ؤدقى باشد . وقتى جريان برق از نقطه الى وارد بدن مى شود از محل ديكر كه در آن بدق با زمين تعاس 
دارد خارج مى شود . نقاط ورود و خروج جريان برق از بدن آسيب مى بيند و آسيب اين نقاط به صورت حفره اى شبيه به محل 
ورود كلوله به جشم مى خورد . به غير از محل ورود و خروج جريان برق بافتهابى كه در مسير اين دو نقطه قرار دارند نيز تحت 
يان برق و حرارت توليد شده تخريب مى شوند به طورى كه هرجه ولتاز برقى كه وارد بدن مى شود بيشتر باشد » سوختكى 
ايجاد شده عميق تر و جراحتهاى باقى مانده وخيم تر خواهند بود . علاوه براين » جريان الكتريكى ضمن عبور از بدن در اعصاب ( 
محيطى و مركزى ) ؛ ماهيجه ها و قلب تغييرات شيميايى قابل توجهى ايجاد مى كند و باعث اختلال در واكنش هاى بدن شده ويا 
به طور كلى باعث توقف آنها مى شود , در بسيارى از موارد اكر جه سوختكلى خارجى ( محل ورود و خروج جريان برق ) به طور 
فريبنده ى كوجكك است اما اين مقدار كوجكك نبايد يوششى بر آسيب هاى وخيم تر عمقى باشد و ما را به اشتباه بياندازد . 

ابزار و سيمهاى برق با ولتا يايين كه در خانه يا محل كار يافت مى شوند مى توانند باعث برق كرفتكى بشوند . اكثر سيمها و ابزار 


الكتريكى توسط روكش هاى عايق يوشانده شده اند تا انسان تماس مستقيم با برق نداشته باشد . بسيارى از برق كرفتكى ها ناشى از 


تأثير ج 
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خراب بودن كليدها ؛ سائيده شدن روكش سيمها يا خرابى خود وسيله الكتريكى است . كودكان بيشتر در معرض خطر برق 
كرفتكى قرار دارند جرا كه دوست دارند با كليدها , سيمها و يا بريزها بازى كنند . 

آب يكك هادى خوب جريان برق است لذا تماس با وسايل الكتريكى با دست خيس يا زه 
كرفتكى را افزايش مى دهد . 


صاعقه يكك منبع طبيعى توليد الكتريسيته ( جريان مستقيم با سرعت و ولتاز فوق العاده زياد ) است كه به طور عادى براى رساندن 





كه زير ياها خيس است ؛ خطر برق 





خود به زمين از نزديكترين زائده بلندى كه در آن حوالى وجود دارد استفاده مى كند و اكر شخصى در تماس با ء يا حتى نزديكى 
به يكك زائده طبيعى مانشد درخت ؛ برج يا دكل باشاد دمه شديدى خواهد ديد . الكتريسيته توليد شده به وسيله برق آسمان 
ى كشيدن لباس 





عمرش فوق العاده كوتاه است اما مى تواند موجب مركك آنى ( به علت ايست قلبى - تنفسى ) يا حداقل سبب به 1ت 
شخص شود ( اما صدمات باقتهاى عمقى به نسبت سبكتر است ) . بنابراين در زمان رعد و برق بايد به سرعت از محلهاى خطرناكك 
دور شد. 

عوارض تهديد كننده جان مصدوم در صدمات الكتريكى 

با ورود جريان برق به بدن در اثر انقباضهاى الكتريكى سفت ( كزازى شكل ) عضلات تنفسى يا آسيب مراكز تنفسى در مغز ( در 
بصل النخاع ) ايست تنفسى عارض مى شود و يس از مدتى قلب نيز از حركت مى ايستد . البته اككر جريان برق از خود قلب نيز عبور 
كرده باشد با ايجاد انقباضات كرمى شكل و غيرمؤ ثرو اسباسموديكك در بطن ( فيبريلاسيون بطنى ) ايست قلبى اوليه خواهيم داشت . 
يس از ايست قلبى - تنفسى اكر در عرض 7 نا 7 دقيقه عمليات احياء شروع نشود مركك قطعى و حتمى خواهد بود . اما قبل از شروع 
عمليات احياء ابتدا بايد تماس مصدوم را با جريان برق از بين ببريم ٠‏ 

قطع جريان كم ولتاز 

معقولترين كار قطع كليد كنتور است . اكر دسترسى سريع به فيوز امكان يذير نبود دو شاخه را از بريز بيرون بياوريد يا سيم روكش 
دار را بكشيد تا از بريز خارج شود و مطمئن شويد كه خود در يكك محل بى خطر و سالم قرار كرفته ايد . اكر نتوانستيد جريان برق 
را به اين ترتيب قطع كنيد روى يكك ماده عايق خشكك مثل روزنامه يا يكك تخته جوبى يا لاستيكك بايستيد و با يكك وسيله جوبى بلند 
( مثل جارو ) منبع برق را از مصدوم دور كنيد . يا إينكه يكك طناب را به دور رانها يا دست مصدوم بياندازيد و او را به سمت خود 
بكشيد تا از منبع دور شود . 

توجه كنيد : از به كار بردن وسايل فلزى يا مرطوب يا | 
نداشت كوشه لباس مصدوم را كه خشكك است بككيريد واو را بككشيد . 
برق كرفتكى با جريانهاى بر ولتال 


در مواردى كه با برق كرفتكى ولتاز بالا روبرو هستيد به هيج عنوان به مصدوم نز 








تماس با بدن لخت مصدوم كاملا خوددارى كنيد . اكر هيج راهى وجود 





نشويد مكر ايتكه از طرف بيس يا شخص 


شويد . تماس با برق هاى برولتارٌ در خطوط فشارقوى هوايى 





مسئولى به شما اطمينان داده شود كه مى توانيد به مصدوم نزد 
معمولاً سيب مركك آنى مى شود . در جنين مواردى ضمن ايجاد سوختكى هاى شديد » در اثر تيروى ناشى از اسباسم ناكهانى 
ماهيجه اى . مصدوم به مساحتى دورتر از محل تماس برت مى شود . اكر مصدوم همجنان در تماس با برق مانده بود يا اينكه كمتر 
7 متر از خطوط فشار قوى فاصله داشت هركز كوشش نكنيد كه او را نجات دهيد , حتى به أو نزديكك هم نشويد تا اينكه برق 





از 
به وسيله مسئولين قطع شود جرا كه برق فشار قوى حالت قوسى داشته و مى تواند مسافتهاى دور را نيز تحت تأثير قرار دهد در اين 
موارد مواد عايق , مانند جوب خشكك يا لباس خشكك به هيج وجه حفاظتى براى شما ايجاد نخواهد كرد . بلافاصله به يليس خبر 
دهيد و اجازه ندهيد كسى به مصدوم نزديكك شود و زمانى كمكك هاى اوليه را شروع كنيد كه از طرف مسئولين يا مراجع رسمى به 
شما اطلاع داده شود كه برق قطع شده است 

بى مصدومين برق كرفتكى 

شكايات وعلائم 

مصدومى كه دجار برق كرفتكى مى شود ممكن است يكى يا تمام شكايات و علائم زير را داشته باشد : 

#سوختكى هاى محل ورود و خروج جريان برق از بدن 

#قطع راههاى عصبى كه به صورت فلج اندام تظاهر مى كند . 


#درد و حساس شدن ماهيجه ها 


/ 








#افزايش فشار خون يا كاهش فشار خون همراه با علايم و شكايا 





اشتى الي 
#مشكل شدن تنفس يا ايست تنفسى ( ممكن است زبان ورم كند و راه هوايى را مسدود نمايد) 
«ضربانات نامنظم قلب يا ايست قلبى. 

#بى قرارى و تحريكك يذيرى ؛ اكر مصدوم هوشيار است 


#بيهوش شدن . 





اختلالات بينايى . 

#شكستكى استخوانها ( از جمله ستون مهره ها ) و دررفتكى مفاصل به علت انقباضات شديد عضلات يا برت شدن . 

#تشنج ( در موارد شديد ) 

مراقبت از مصدوم 

مراحل مراقبتهاى اوررانس 

#مطمثن شويد كه خود و مصدوم در يكك منطقه بى خطر قرار داريد . 

#براى مصدوم يكك راه هوايى مطمئن برقرار كنيد و اكر لازم است ( در موارد ايست قلبى - تنفسى ) عمليات احياى قلبى - تنفسى 


مقدماتى را شروع كنيد . 





#در صورت وجود ضايعات نخاعى و ستون فقرات , آسيب هاى سر و شديد ء مراقبتهاى اوليه مربوط به آنها را انجام 
دهيد. 

#سوختكى هاى الكتريكى را ارزيابى كنيد . در جستجوى حداقل دو محل سوختكى خارج باشيد : يكى محل تماس با منبع انرزى 
الكتريكى و ديكرى محل تماس با زمين . 

#محل هاى سوختكى را سرد كنيد . 

#بر روى مناطق سوخته بانسمان استريل خشكك قرار دهيد . 

#مراقب شوكك باشيد . آن را درمان كرده و اكسيزن با غلظت بالا تجويز كنيد 

#مصدوم را هر جه زودتر منتقل كنيد . بعضى از عوارض سوختكى ( مثل تورم راههاى هوابى و در نتيجه خفكى , نارسابى كليه » 
اختلالات قلبى و شوكك ) شروع تدريجى دارند . بنابراين بايد مصدوم را سريعاً به مركز مجهز منتقل كرد و او را تحت نظر قرار داد . 
توجه كنيد : آسيب هاى الكتريكى سبب تخريب وسيع عضلات شده ؛ كه ابن باعث آزاد شدن مواد سمى ( مثل مي و كلوبين ) به 
داخل خون مى شود . اين مواد از راه خون به كليه ها رسيده و در ادرار ترشح مى شوند و رنكك آن را قرمز مى كنند و از طرفى با 
اين براى جل وكيرى از اين عارضه به مصدومين برق كرفتكى كه ادرار قرمز 


دفع مى كنشد بايد حجم زيادى از مايعات داخل وريدى ( ترجيحاً حاوى بى كربنات سديم ) تزريق كرد تا با شسته شدن كليه هاء 











رسوب در كليه ها سبب نارسايى كليه خواهند شد . 





آسيب كليوى 


كمك هاى اوليه در خونريزى و زخم ها 


05 ناملالا مث ومألعع/8 








تعريف: خونريزى يعنى خارج شدن خون از درون عروق خونى كه در نتيجه ى جراحت و بريد كى اتفاق مى افتد. 

دستكاه كردش خون : 

دستكاه كردش خون از مهمترين سيستمهاى بدن ميباشد كه از سه جزء اصلى زير تشكيل شده است : -١‏ قلب -١‏ ركها 9- خون 
انتقال مواد دفعى ودى اكسيد كربن سلولها به اندامهاى 








به صورت واكنشى و براى جبران خون از دست رفته» خون كمترى به قسمتهاى كم اهميت تر مثل بوست» مى رسد و به همين دليل 





بريدكى بوست و مخاطها جزو علا-يم شايع خونريزى است. در مراحل اوليه ويا خونريزى هاى خفيف به جز ر 
يريد كيهاى مختصربوست و افزايش تعداد ضربان قلب علايمى ديده نميشود ولى با افزايش شدت خونريزى علايم زير ظاهر ميشود: 
-١‏ تشنكى 1- ضعفه بى حالى؛بى قرارى و برخاشكرى 7- تند شدن ضربان قلب و ضعيف شدن نبضهاى محيطى 5- عرق سرد 
روى بيشانى 3- تنفس سريع و سطح #- تهوع و استفراغ /- افت فشار خون 8- خواب آلود كى 4- احساس سبكى سر سر كيجه و 
سردى يوست -1١‏ احساس سرما -١١‏ وجود علايم خاص خونريزى در ارتباط با بعضى از قسمت هاى بدن مثلا خونريزى جمجمه. 
درون قفسه سينه يا شكم و... -١17‏ مشاهده خروج خون از زخم در موارد خونريزى خارجى 

- به خماطر كاهش رسيدن خون اكسيزن دار به مغ فرد دجار خواب آلودكى» كيجى؛ سياهى رفتن جشمها و يا اضطراب و بى 





با توجه به نوع عروق آسيب ديده؛ خونريزيها به سه دسته تقسيم مى شوندة 





|| خونريزى سرخركى:‎ )١ 





نوع خونريزى به دليل سرعت زياد جريان خون به صورت جهنده و با فشار زياد است.رنكك خون به 
دليل محتواى اكسيزن بالا قرمز روشن است. اين نوع خونريزى به آسانى مهار نميشود. درموارد قطع عضو به دليل ضربه ممكن است 
سرخ ركك به طور كامل و شديد منقبض شده و خونريزى قطع كردد. 

) خونريزى سياه رككى: سياهركها شامل خون تيره بوده و جريان خون در آن آرام است و در نتيجه اين نوع خونريزى بدون جهت 
و فشار بوده و آسائتر از خونريزى سرخركى مهار ميشود. يكك خطر جدى خونريزى سياه ركى: ورود هوا (مكش هوا ) به درون 
خون و بروز مرك ناكهانى است و ميتوان با فشار ملايم آثرا مهار كرد. 

") خونريزى مويركى: خون موجود در مويركك ها مخلوطى از خون سرخركى و سياه ركى است. خون معمولا-از زخم نشت مى 
كند و مقدار خون از دست رفته نيز كم است. معمولا-فشار روى زخم براى مهار خونريزى كفايت مى كند در اين نوع خونريزى 
خطر عفونى شدن زخم بيشتر از خطر از دست رفتن خون مطرح است. 

باتوجه به كانون خونريزى؛ خونريزيها به دو دسته تقسيم مى شوند: 


)١‏ خونريزى داخلى:در خونريزى داخلى؛خون از درون عروق خارج شده؛ ولى داخل بدن باقى ميماند.يعنى خون به درون حفرات 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 05١‏ ١ز‏ ونلإ دنال( 


بدن مثل شكم؛ قفسه سينه» جمجمه و ... مى ريزد. اين نوع خونريزى را با جشم نمى توان ديد و تشخيص آن مشكل است. 

”) خونريزى خارجى: در خونريزى خارجى؛ خون از بدن خارج شده و بيرون مى ريزد و غالبا نتيجه ى بريد كى» جراحت جنكى و 
شكستكيهاى باز استخوان ها ايجاد مى شود. 

اقدامات و كمكهاى اوليه در خونريزى ها 

.١‏ در ارائه كمكهاى اوليه سرعت عمل به خرج دهيد اما خونسردى خود را حفظ كنيد تاخيرممكن ا 
جان مصدوم تمام شود. 

؟. علايم حياتى را كنترل كنيد 





ت از دست رفتن 


*. مصدوم را به يشت بخوابانيد و ياها را در وضعيت بالا ببريد. 

؟. خونريزى را كنترل كنيد. 

ذ. مصدوم را كرم نككه داريد 

*. مصدوم را در وضعيت استراحت قرار داده و اندام زخمى را بى حركت كنيد 

. لباس مصدوم را شل كنيد 

در صورت بروز شوك؛ ياهاى مصدوم را بالا نككه داريد اما در صورت خونريزى سر و كردن نبايد سر را نسبت به بقيه بدن يايين 


تر نككه داشت . جون سبب خونريزى بيشتر مى شود. 





4. جهت بررسى وضعيت جريان ون اعضاء از لمس نبض و كرمى هر اندام و 
(غ185 اعمقا8 - غوع1 زقلا /311|اأم02) ) استفاده كنيد.بر شدن فورى بستر ناخن نشاندهئده جريان خون مناسب است و ير 
شدن بستر ناخن در مدت زمان بيش از ؟ ثانيه غير طبيعى | 

.٠١‏ در صورتى كه خون لخته شده باشدء از كندن و تميز كردن آن خوددارى كنيد؛ زيرااين كار سبب خونريزى مجدد ميشود. 


.١‏ هركز اشيائى مانند جاقوه تكه هاى شيشه و... را از زخحم خارج نكنيد زيرا امكان تشديد آسيب و خونريزى بيشتر وجود دارد. در 





اين شرايط؛ از يكك دستمال و يا باند حلقه شده به نام تاميون استفاده كنيد. توجه داشته باشيد كه تاميون بايد كاملا اطراف جسم را 
بيوشاند طورى كه وقتى خواستيد روى آن باندبيجى كنيد, به جسم فشار وارد نشود. 

.١١‏ مصدوم را به مركز درمانى انتقال دهيد. 
روشهاى مهار خونريزى كمكهاى اوليه در خوة 


. بالا نكله داشتن عضو آسيب ديده‎ .١ 





. فشار مستقيم بر روى محل خونريزى ٠‏ 

". فشار بر روى نقاط فشار (منظور از نقاط فشار نقاطى هستند كه شريان يا همان سرخ ركك اصلىء از آن عبور كرده است.) 

*. اكر خونريزى جزئى باشده خونريزى ممكن است با ريختن آب سرد بر روى آن بند بيايد. 

ه. استفاده از تورنيكت يا شريان بند در خونريزى هاى شديد تورنيكت باند عريزى است كه استفاده از آن به طور صحيح سرخ ركك 
را بسته و مانع خونريزى ميشود. ازاين وسيله تنها در موارد بسيار ضرورى (نظير قطع سرخركك بزركك؛ قطع عضو و يا عدم مهار 
خونريزى با روشهاى ديكر) استفاده مى شود. 

: فشار مستقيم‎ -١ 

موثرترين روش در كنترل خونريزى از طريق فشار مستقيم ميباشد كه به يكى از دو روش زير انجام ميكيرد 

كاز استريل (يا تكه يارجه تميز) را روى محل خونريزى كذاشته وبا دست روى آن فشار وارد شود تا خونريزى قطع كردد. 

قطعه اى كاز استريل را روى محل خونريزى كذاشته وبه وسيله باندا محكم آنرا ببنديد تا خونريزى كنترل كردد. 

؟- بالا نككه داشتن عضو دجار خونريزى : 

اين روش در كنترل خونريزى قسمت هابى از بدن كه امكان قراردادن آنها در سطحى بالا تر از سطح بدن 

وجود دارد مورد استفاده قرارميكيرد كه به علت نيروى جاذبه .فشار خونريزى كمتر ميشود 

توجه : در صورت وجود شكستكى درعضو مربوطه استفاده ازاين روش محدوديت دارد . 

- فشار بر نقاط فشار: 

اكر توسط فشار مستقيم و بلند كردن عضو .خونريزى قابل كنترل نبود از فشار دادن بر نقاط فشار استفاده مى شود نقاط فشار نقاطى 
است كه شريان هاى اصلى بدن از نزديكك سطح بدن و روى استخوانها عبور مى كند. 

توجه : جنانجه در اين محل ها شكستكى استخوانى باشد در استفاده از اين روش محدوديت وجود دارد . 


ع استفاده از تورنيكت يا كيسه هوائى : (با رعايت اصول ) 





اين روش فقط زمانى انجام ميشود كه كوششهاى قبلى جهت كتترل خونريزى موثر واقع نشود ويا در مواقعى كه اندامى قطع كرديده 
و نككرانى درمورد ازبين رفتن بافتهاى بائين تر از محل بستن تورنيكت نباشد . 

نكته : -١‏ اندامى كه با تورنيكت بسته شده حتماً بإيد در معرض ديد باشد. 

خونريزى داخلى 

تعريف: جنانجه خون يس از خروج از ركك در داخل حفره اى از بدن ريخته ومحل خونريزى مشاهده نشود. خونريزى داخلى 
كويند. مانند خونريزى در داخل جمجمهه ويا در مجارى كوارشى. 

كمكهاى اوليه در خونريزيهاى داخلى : 

در مورد خونريزيهاى داخلى مهمترين كار رساندن بيمار به مركز درمانى است وبهترين اقداماتى كه ميتوان انجام 

داد به ترتيب زير است : 

-١‏ كنترل علائم حياتى 

-١‏ كنترل راههاى هوائى 

- قرار دادن بيمار در بهترين وضعيت 

مثلا اككر بيمار دجار تهوع واستفراغ هاى مكرر است اورا به يهلو خوابانده واكر خونريزى داخلى اندامها ( دست ويا )استء اندام را 
بالا نككه داريد. 

؟- بيمار اككر دجار شوكك است كمكهاى اوليه در مورد او انجام شود. 

ه- در صورت امكان به بيمار اكسيزن داده وبه او هيج جيز نخورانيد. 

#- در اولين فرصت ممكن بيمار را به مركز درمانى انتقال دهيد. 

نكته١‏ : در صورت ضربه به سر - استفراغ هاى مكرر زنكك خطر بزركى جهت اعلام خونريزى داخل مغزى ميباشد كه ميتواند باعث 


مركك مصدوم كردد.همجنين خروج مابع مغزى نخاعى كه همانشد آبريزش بينى از بينى و مايع شفافى از كوش مى باشد از علايم 





ضربه مغزى مى باشد 

در ضربه مغزى : سر مصدوم را بالاتر از ساير اندام او قرار دهيد . از خروج مايع مغزى نخاعى به بيرون جلو كيرى نكنيد و هر جه 
سريعتر مصدوم را به مركز درمانى انتقال دهيد . 

نكته؟: در صورت ضربه به شكم - دل درد شديد زنكك خطر بزركى جهت اعلام خونريزى داخل شكم ميباشد ودر صورت عدم 
توجه باعث مركك مصدوم خواهد شد. 

تعريف زخم 

ايجاد هر كونه شكاف و از بين رفتن ببوستكى بافتهاى بدن جه در داخل و جه در سطح خارجى بدن را زخم 

مى نامند. به عبارت ديكر هر كونه صدمه به نسج نرم را زخم كويند. (نسج نرم در بدن شامل بوست ؛ عضلات ؛ عروق خونى و 
اعصاب مى باشد) 

ازخمهاى باز 

هركاه در اثر عوامل مختلف قسمتى از بوست بدن تغيير شكل دهد و اين تغيبر شكل باعث خروج خون از بدن شود ايجاد زخم باز 


از بدن قابل روئيت است. 





مى نمايد. در اين نوع زخم خونريز 
انواع زخمهاى باز 

#زخمهاى شكافدار يا بريدكىها: در اين زخم ديواره زخم منظم و مستقيم است كه با وسايل برنده مثل جاقو , شيشه و غيره ايجاد 
فى شود 

#زخمهاى باره ياره: دراين نوح زخم لبدهاى زخم نامنظم و ناهموار هستند و ممكن است براثر تماس با سيم خاردار برخورد 
تركش خمياره و يا كاز كرفتككى حيوانات ايجاد شود 

خمهاى كنده: در اين نوع زخم قسمتى از يوست از بدن جدا مىشود و كاهى اوقات نسج زير جلدى و عضله نيز كنده مى شود 





#خراشيدكى: معمولا براثر ساييده شدن يا سر خوردن روى سطح زبر به وجود مىآيد. 

#زخمهاى سوراخ شده: دراين نوع زخمها ممكن است ديوار زخم منظم باشد؛ خونريزى كم و التيام به كندى صورت 
مى كيرد.مانند زخمهاى جاقو؛ كلوله ؛ سوزن ... 

اقدامات لازم 





در صورتيكه محلولهاى استريل مانند سرم شستشو يا نرمال سالين » بتادين يا آب جوشيده ولرم در دسترس مى باشد» كرد و غبار و 
آلودكى رااز روى زخم بشوييد. 

- زخمهاى باز را بلافاصله با يكك بوشش استريل مانند كاز يا هر كونه بارجه تميز ديكر ببوشانيد.(يانسمان) 

جسم خارجى عمقى از جمله جسم خارجى نوكك تيز مثل ميله يا سوزن يا جاقو را هركز از زخم خارج نكنيد (به خصوص در قفسه 
سينه يا شكم) ؛ جون ممكن است سبب آسيب بيشتر به عروق خونى و خونريزى شود. 

-در مورد زخمهاى خونريزى دهنده لخته روى زخم نبايد با كشيدن كاز و ... جدا شود جون باعث ايجاد خونريزى مجدد مىشود. 
قلع عضيو 

اقدامات و كمكهاى اوليه از مصدوم 

)١‏ درصورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. با فشار آور آن خونريزى را كنترل كنيد. 
؟) يكك بانسمان استريل يا يكك قطعه يارجه تميز بدون كركك روى محل جراحت قرار دهيد وآن را با ييجيدن باند محكم كنيد. در 





بدن روى عضو آسيب ديده و بالا برد 


صورت بروز شوكك به درمان آن ببردازيد. 
) با مركز اورؤانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. ذكر كنيد كه قطع عضو صورت كرفته ست عللايم 


ياسخ دهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد 





احتياط دقت كنيد كه عضو قطع شده در تماس مستقيم با يخ قرار نكيرد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه 20١‏ ١ز‏ ونإ دنال 


أزخم بسته 

زخم بسته عبارت است از صدمه و ضايعه ديدن بافتهاى داخلى بدن , بدون اينكه راه ارتباطى به بيرون و سطح بدن داشته باشند. اين 
زخمها معمولا نتيجه تحت فشار قرار كرفتن بوسيله اشياء سنكين مى باشد. 

انواع زخم بسته 

#زخمهاى كوفتكى (كوبنده): ضربه غير برنده به بدن مىتواند باعث له شدن و جداشدن لايههاى عمقىتر بوست و نسوج زير 
جلدى شود بدون اين كه خونريزى قابل روئيت باشد. 

#زخمهاى له شده (له شدكى:ر اينجا ديواره زخم نامنظم و خونريزى زياد است و التيام به كندى صورت مى كيرد 

اقدامات و كمكهاى اوليه در زخمهاى بسته 

كوفتكى شايعترين نوع زخم بسته است كه نيازبه كمكهاى اوليه سريع ندارد. البته قبل از انتقال درصورت نياز درمان شوكك 
(درصورت وجود علايم شوكك) براى مصدوم بايد انجام كيرد. 

زخم بستر( زخم فشار ) در سالمندان 

زخم فشار , زخم بستر يا /©0ألا 5لا]أتألا0©0] يكى از مشكلات شايع سالمندان مى باشد كه باعث درد ‏ عفونت و حتى مركك به 
دنبال عفونت منتشر ( سبتى سمى )؛ بوى بد و آسيب به كمر مى شود . اين مشكل براى كادر برستارى , زحمات زياد و حتى 
آسيب هاى جسمى به دنبال دارد ( مثل مشكلات كمر و ... 
زخم فشار نه تنها در سالمندان بسترى ديده مى شود . بلكه طبق تحقيقات در سالمندانى كه توانايى نشستن دارند , بيشتر در معرض 








ازخم فشار هستند . طبق تعريف » نكروز ( سياه شدكى و از بين رفتن بافت ) كه به دليل انسداد جريان خون تغذيه كننده موضعى 
بوجود مى آيد . اين مسأله مى تواند در هر قسمتى از بدن كه فشار خارجى بر روى برجستكى استخوان اعمال مى شود ايجاد كردد 
. وجود عوامل مساعد كننده مى توائد خطرزخم فشار را اقزايش دهد. 


در واقع فشار باعث كاهش جريان خون ( ايسكمى ) و در نهايت درد مى شود . به دنبال درد » فرد ؛ موقعيت بدن خود و در نتيجه 








ناحيه فشار را تغيير مى دهد . اين كار باعث ورود خون به ناحيه كم خون ( ايسكميكك ) شده و به بافت اجازه بهبود يا ترميم مى 
دهد. 

عوامل ايجاد كننده 

جندين عامل بالقوه , زمينه ساز بروز آن در يكك فرد مى باشند و به 7 دسته عوامل داخلى » بيرونى و بيمارستانى تقسيم مى شوند 
عوامل داخلى 

اينها مجموعه عناصر داخلى هستند كه باسخ بدن را كاهث و فرد را مستعد ابتلا به زخم فشار مى كنشد . جنادين عامل 








داخلى وجود دارد كه شامل : سوء تغذيه ؛ اختلالات عصبى ( نورولوزيكك ) كاهش حركت و فعاليت » افزايش سن » بى اختيارى و 
رطوبت بوست ؛ وضعيت ذهنى , وضعيت يوست و مصرف دارو مى باشد . 

سوء تغذيه مى تواند توسط عواملى مشل كاهش اشتها ؛ اشكال در خوردن به هر علتى مثلا 
غذاخوردن بدون كمكك و حتى اشكال در بلع به عللى مثل سكته مغزى ( 01/4 ) بوجود بيايد 





انهاى نامناسب و عدم توائائى در 


اختلالات عصبى هم باعث عدم دركك بيمار از احساس درد شده و همجنين توانائى جابجائى را نيز تحت تأثير قرار ميدهند . 


افزايش سن باعث كاهش ساخت كلا.زن شده و باعث نازكك تر شدن و كاهش خاصيت ارتجاعى بوست هى شود . بى اختيارى 





ادرار و رطوبت بوست نيز احتمال ايجاد زخم فشار را اقزايش مى دهند . 

وضعيت ذهنى بيمار نيز نقش مهمى در ايجاد زخم فشار دارد . مصرف دارو نيز باعث كاهش هشيارى بيمار مى شود و در نتيجه به 
طور طبيعى . حركات نيز كمتر مى شوند. 

فاكتورهاى بيروتى 

شامل فشار» اصطكاكك و نيروهاى كششى مى باشند . اين 7 عامل خصوصاً در فرد نشسته مهم هستند. 





بسترى است . اهميت بيدا مى كنند . اين عوامل شامل : ماندن روى ترالى 
بيمارستان يا تخت اتاق عمل به مدت جندين ساعت - عدم وجود سيستم هاى بهبود فشار؛ روى تخت هاى استاندارد بيمارستانى - 
عدم وجود سيستم هاى كاهنده فشار و يا جابجا كردن نادرست بيمار بر روى صندلى . بى حركت كردن بيمار از طريق ابزارى مثل 
تراكشن و اسبلينت - روشهاى نادرست جابجا كردن بيمار 

خون دماغ 

طبق آمار به طور تقريبى يكك نفراز هر ٠١‏ نفر دست كم يكبار سابقه خونريزى شديد از بينى داشته است. خونريزى ممكن است 
جزئى وايا خيلى شديد باشد. بعد از خونريزىهاى قاع د كى؛ خونريزى بينى شايعترين خونريزى خودبخودى در انسان است كه به 
علت باركى عروق مخاط بينى كه بدون محافظ مىباشد اتفاق مىافتد. شايعترين محل خونريزى در اطفال و بالغ 
قدامى تيغه بينى است ( كه ناحيه كيسلباخ 553161 يا ليتل 1616| ناميده مىشود). خونريزى اين ناحيه را مى توان به آسانى 
كنترل نمود. مشكلترين و ببجيدهترين محل * 


مسن اسث. 





جوان قسمت 





يزى در قسمت خلفى - فوقانى جدار خارجى و تيغهى وسط بينى در اشخاص 
شايعترين علت خونريزى بينى ضربه يا تروما است. ضربههاى شديد باعث شكستكى استخوان بينى شده و ضربههاى خفيف نظي 


دستكارى بينى با الككشت آسيب به ناحيه ليتل وارد آورده و سبب از بين رفتن موكوس محافظ آن ناحيه مىشود. 





عوامل مهم در كنترل خونريزىهاى بينى عبارتند از: علت؛ محل خونريزى؛ نحوه معالجه آن. 

علت شناسى : عوامل موضعى و عوامل سيستميكك 

عوامل موضعى: 

در ميان عوامل موضعى كه سبب خونريزى بينى مى شوند؛ مى توان از ضربههاى وارده به صورت, واكنش التهابى تغييرشكل 
ساختمائي؛ وجود جسم خارجى» تماس با مواد شيميايى سهي» مداخله جراحي و تومورهاى داخلى بينى ثام برد. ضربدى موضعى 
يكى 2 شايعترين عدل خون دماغ است. وارد كردن لوله بينى- معدى (افزايش مداوم فشار هوايى بينى) دستكارى داخلى بينى و 
بازيابى جسم خارجى داخل بينى كه سبب باسخ التهابى شديد شده است, همه مى توانئد مسئول خونريزى بيئى باشند عمل هاى 
جراحى داخلى بينى و شكستكى هاى استخوان بينى؛ ديواره سينو سهاى صورت- كاسه جشم و قاعده جمجمه هم مىتواند سبب 
خون دماغ شوند. 

بد شكلىهاى ساختمانى: 

به شكل مادرزادى يا اكتسابى مى توانند سبب دركيرى قسمت غضروفى يا استخوانى تيغدى بينى يا شاخكدها شوند. در اين حالت 
هواى دميده شده با سرعت و تلادطم بيشترى وارد بينى مىشود. اين مسئله سبب خشكى غشاى مخاطى- التهاب و دلمه بستن 
مىشود. برداشتن دلمهها از طريق ياكك كردن بينى يا با فشار وارد كردن هوا از راه بينى انسداد يافته عروق خونى سطحى را در 


معرض قرار مىدهد و موجب خونريزى مى شود 








سرطانهاى متعددى مى تواندد با خونريزىهاى خودبخودى بينى تظاهر كند يكى از عوامل خونريزى شديد بينى در يسران» 





يوفيبروم است. اين تومور خوش خيم عروق كه از ناحيه بينى- حلقى منشاء مى كيرد ممكن است به صورت خودبخودى يا در 





باسخ به ضربه خونريزى كند. 
علائم بالينى 

بيماران از خونريزى هر دو بينى معمولا شكايت دارند در حالى كه در حقيقت يكك بينى خونريزى دارد. از بيمار بايد بيرسش كرد 
اكر دو طرف خونريزى دارد شدت كدام بينى بيشتر است. بهتر است لختههاى خون خارج شود بعد به دقت داخل بينى معاينه شود تا 
محل خونريزى مشخص كردد. 

درمان كلى 

-١‏ حفظ خونسردى 

-١‏ بيمار بايد بنشيند و بالاتندى خود را به جلو خم كند و دهان خود را 





نمايد او در اين حالت مى تواند خون را تف كرده و آن 
ارا قورت ندهد سرانجام بالاتنه بايد به حالت معمول در آيد. 

تنها اكر به مدت 8 دقيقه قسمت جلوثى بينى را در سمت خحونريزى به روى تيغهى بينى با الككشت دست بفشاريم بسيارى از 
| ممكن است هنكام در 
آوردن آنها دجار مشكل شوند و مخاط بينى بيشتر دجار آسيب شوند. اكر سابقه خونريزى شديد يا طولانى وجود دارد يا در حين 


معاينه بيمار دجار افت فشار خون ارتو 


خونريزىهاى بينى مهار مىشوند به بيماران كوشزد مىشود كه ينبه يا دستمال در بينى خود نكلذارند. زيرا 








تاتيكك (كاهش فشار خون وضعيتى) مىشود. تعيين سطح هم وكلوبين و هماتوكريت جهت 
تصميم كيرى در مورد ضرورت تزريق خون به بيمار الزامى است. 

*- كمبرسهاى سرد بايد يشت كردن و همجنين بشت بينى كذارده شود. 

؟- بايين آوردن فشار خون 

ه- قطع داروهاى ضد انعقادى 

درمان موضعى 

كوتر كردن (لااعنأناة©) 

اتاميوناد قدامى و خلفى 

مهار خونريزى احتياج به همكارى بيمار و وسايل معايئه دقيق از جمله جراغ بيشانى و ساكشن دارد رو شهاى متعددى براى هموستاز 
(توقف خونريزى) وجود دارد كه مىتواند از كوتريزاسيون شيميايى (اسيدترى كلرواستيكك و نيترات نقره) و الكتريكى نا تامبون 
قسمت قدامى و خلفى بينى متفاوت باشد. البته روشهاى ديككرى از جمله كوتريزاسيون با كمكك آندوسكوبى- بستن شريانهاى 
اصلىتر جراحىهاى سبتوبلاستى تيغدى بيئى و ... وجود ذارد. 

بايد در ابتدا خون؛ لختهها و اجسام خارجى را خارج شود. سيس از فنيل افرين و ليد وكائين جهت ايجاد انقباض عروقى و بىحسى 
لازم به شكل موضعى شود. مىتوان درست روى همان مخاط شكننده به آرامى يكك قلم آغشته به ن 





/ 





نقره را به عروق خونى 





كه به موضع خونريزى مىرسند تماس دهيم بهتر است آن ركك خونى كه به محل خونريزى دهنده مىرسد سوزانده شود تا اين كه 
مستقيماً خود محل را بسوزانيم. 
در صورتى كه امكان كوتريزاسيون نباشد يا با كوتريزاسيون خونريزى كنترل نشود بايد از تاميون استفاده كرد. 


بدون توجه به روش اقدامى, تاميوا بايد دست كم 58-037 ساعت باقى بماند هم به دليل اينكه اين يانسمان راه تخليه 





سينوسهاى اطراف بيئى را مى بئدد و هم به خاطر اينكه احتمال سئدرم شوكك عفونى كاهش يابد از آنتى بيوتيكك استفاده مى شود. 


حدود ٠١‏ خون دماغهاى خلفى به روشهاى درمانى معمولى باسخ نمىدهد و مداخله جراحى لازم است. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 0٠‏ ١ز‏ ونإ دنال 


راهثمايىهايى جهت ارجاع به متخصص 
خون دماغ مداوم نيازمند به ارزيابى سط متخصص كوشء حلق و بينى دارد. بيمارى كه به بستن قسمت خلفى بينى نياز دارد بايد 
حتماً توسط بزشكك متخصص كوش حلق و بينى درمان شود. آزمايشهاى معمولى كه شامل 81 و 811 شمارش يلاكت و زمان 


سيلان است. 





بايد در موارد خونريزى شديد بينى انجام شوند سطح هم وكلوبين و هماتوكريت بايد تعيين شود تا تصميم بككيريم كه بيمار احتياج به 
تزريق خون دارد يا خير. هنكامى كه خونريزى بند آمد استفاده از قطره كلرورسديم - اجتئاب از دستكارى داخل بينى و استفاده از 


يماد مناسب بر روى تيغه بينى مى توائد از خونريزى مجدد بين جلو كيرى كند 





كمك هاى اوليه حوادث ناشى از آب 





تهيه سيد محمد هادى مير مطلبى 


منبع : راسشون 

سيل 

همانطور كه مى دانيم » سيل از بلاياى طبيعى است كه همه ساله در كوشه و كنار جهان اتفاق مى افتد و باعث خسارت هاى مالى و 
جانى زيادى مى شود دستورالعمل هايى كه براى آما 
رعايت نكات ايمنى قبل از وقوع سيل 

. هشدار سيل در رسائه ها به معناى آن است كه سيل بوجود آهده يا جارى خواهد شد . لذا از قبل آماده باشيد‎ .١ 





ن موارد اضطرارى لازم است به شرح زير است : 


؟. كيف امداد و نجات هلال احمر را همواره در منزل آماده داشته باشيد . 





". از منابع مختلف از جمله راديو و تلويزيون و ساير وسايل ارتباطى , مانند بى سيم و بايكاه انتظامى . اطلاعات و آكاهى هام لازم 
را دريافت كنيد , 

ع. براى زمان وقوع سيل , در منبعى مطمثن آب سالم ذخير 
ه. در مناطق سيل خبر » تأمين مالى و جانى در برابر زيان هاى احتمالى ضرورى است ء لذا بهتر است اسناد و ساير اوراق بهادار را در 
جعبه أى مطمثن قرار دهيد . 

*. در نظر داشته باشيد كه اككر به شما ككفته شد منزل را تخليه كنيد » به جه جاهايى مى توانيد برويد ؟ بنابراين از قبل جند مكان را 





انتتخاب كنيد . 

/. همواره كمى بنزين در باكك اتومبيل داشته باشيد . زيرا ممكن است مجبور شويد خانه را تركك كنيد 

با مناطق سيل كير آشنا شويد . براى اطلاع بيشتر مى توانيد با مركز جمعيت هلال احمر محل خودتان تماس 
4. تابلو برق را در طبقات فوقانى ساختمان جا سازى كنيد . 

نزولات آسمانى سكين ( باران شديد ) ممكن است زندكى انسان را به خطر اندازد » بس 

در هنكام وقوع سيل به اين نكات كنيف + 

. اكر در خارج از ساختمان ( ادارى » مسكونى ) هسيتد , خونسرد باشيد‎ .١ 











؟. از جاده هاى هموار عبور كنيد و به محل هايى كه امكان فرو ريختن آنها وجود دارد ‏ نزديكك نشويد 

*. اصل بهداشت روانى عبارتست از از حفظ خونسردى و همدلى با ديكران : توأم با اميد به خداوند سبحان 
فزاموش تكنيد ء 

*. در صورتى كه مجبور به تركك منزل يا محل سكونت خود هستيد » قبل از خروج » حتماً جريان برق » آب و كاز را قطع كنيد . 
هنكامى كه هشدار سيل منتشر مى شود : 

. به ييامهاى راديو و تلويزيون براى كسب اطلاعات و دستورالعمل هاى لازم , كوش كنيد و در صورتى كه دستور تخليه داده شد 








ذا اين نكته را ه ركز 


فوراً اين كار را انجام دهيد . 

وقتى كه اطلاعيه يكك سيلاب برق آسا بخش مى شود : 

*. اكر تصور مى كنيد سيل قبلا شروع شده است » فوراً منزل را تركك كنيد جرا كه ممكن است بيش از جند ثانيه وقت كريز داشته 
باشيد . 

/. كوش به زنكك باشيد تا در صورت اعلام سيلاب برق آساء به سرعت منزل را تركك كنيد . 

سريع عمل كنيد : 

اكر ماشين شما در آب هايى كه به سرعت سطح آنها بالا مى آيد ء كير كرده است ‏ فوراً آن را رها كنيد و به محل مرتفعى 


وقيداء 








4. به آرامى رانندكى كنيد و مراقب خرابى هاى جاده و شيب ها باشيد . 

3 حتكام زانتد كلق :او دكذه على سكين اسسفاقم كنيد +ؤيزا تزعرها ند نآب ين وى كار لض 
.١‏ اكر خانه شما در محل مرتفعى است همان جا بمائيد . 

7 . به نقطه مرتفعى دور از رودخانه , نهرها » جويبارها و زهكشى ها برويد . 
1. كر بياده هستيد , از نقاطى كه در آن سطح آب از زانو بالاتر است » عبور 
اقدامات لازم بعد از وقوع سيل 

.١‏ با مناطق سيل زده آشنا شويد . اككر در اين موارد مطمئن نيستيد . با مركز جمعيت هلال احمر محل خود تماس بككيريد 
؟. براى كسب اطلاعات و دستورالعملهاى لازم به راديو كوش دهيد 

". به افراد آسيب ديده » كمكك هاى اوليه را برسانيد و در صورت نياز از ديكران كمكك بخواهيد 

*. از منطقه سيل زده دور شويد , مككر آنكه از شما درخواست كمكك شده باشد . يا اينكه بتوانيد كمكك كنيد . 








ه. ازسيم هاى آويزان برق و منابع اصلى آب و شبكه هاى تخريب شده فاضلاب ؛ دور شويد و اين موارد را به مقامات مسئثول 
كزارش دهيد . 

*. سيل به خطوط برق آسيب مى رساند و موجب بروز آتش سوزى مى شود . اين تخريب مى تواند آتش سوزى در انبارهاى 
حاوى مواد سوختى را ككسترش دهد . 

/. سعى كنيد شعله هاى كوجكك را خاموش كنيد و به سرعت با آتش نشانى و اورزانس تماس بكيريد 





8 منابع تخريب شده آب ممكن است باعث كاهش فشار آب شوند . لذا هنكام فرونشاندن حريق به اين نكته توجه كنيد . 

4. مراقب مارهاى در منطقه سيل زده باشيد , زيرا سيل مارها را از لانه يرون مى كشد. 

سيلاب 

سيلابهاى ناشى از بارندكى شديد بطور منظم بر جزاير واقع در درياى كاريب تأثير مى كذارند. اين سيلابها به هنكام وقوع 
طوفانها و تندبادهاى كرمسيرى يا ساير شرايط جوى جارى مىشوند. علاوه بر تغبيرات آب و هوايى؛ سيلابها در اثر شكستن سد 
راهها و مسيرهاى اصلى آبء وقوع آتشفشان زير آب يا زلزلههاى ناشى از امواج جزر و مد جارى مىشوند. امواج جزر و مد شديداً 
در طول نواحى ساحلى خطرناكك مى باشندء به ويزه اينكه مبداء تشكيل آنها مى تواند فرسنككها دورتر از اين نواحى باشد. سازمان 
ايالات آمريكا تخمين مىزند كه در فواصل سالهاى :198 تا 144 جارى شدن سيلاب دومين عامل و وقوع طوفانها اولين عامل 
خسارات وارده به دارائىهاى منطقه بوده است. 

اثر سيلابها در جوامع با انجام اقدامات محلى از جمله زهكشى, ساخت سد يا ديكر اقدامات مربوط به ممانعت از جارى شدن سيل 
قابل كاهش مى باشند. سيلابها در دشتهاى سيلابى مش جارى مىشوند. در زمانى كه بارندكى طولانى در طى جند روز 
بارندكى شديد در مدت زمانى كوتاء يا عللى از 
مى كردند و سيل منطقه را احاطه مىنمايد. در زمستان و اوايل بهار برفهاى ذوب شده با آب باران يكى مى شوند؛ طوفانهاى 
رعدآساى شديد بارندكى ستككينى را در فصول بهار و تابستان به همراه دارند؛ يا كردبادهاى موسمى منجر به بارندككى شديد در 
نواحى ساحلى داخل كشورها در فصول تابستان و ياييز مى كردند. سيلا بهاى ناكهانى ظرف 8 ساعت بارندكى يا يس از شكسته 
شدن سد يا ديوارة رودخانه يا بدنبال رها شدن آب ناشى از ذوب شدن يخها و تجمع خار و خاشاكك جارى مىشوند و افرادى كه 
بنابرلين كر در مناطقى 


اده و اموال خود را برنامهريزى نمائيد. از 


قبيل مثل آب شدن يخها و تجمع خار و خاشاك منجر به طغيان رودخانه يا جويبار 











آمادكى ندارند را در بر مىكيرد. شما هميشه از وقوع سيلابهاى ناكهانى و كشنده مطلع نمى باشي 
زندكى مى كنيد كه در معرض جارى شدن سيلابهاى ناكهانى مىباشئد» حمابٍ 
آنجائى كه خشكى از دشت و صحرا يا جنكلها حاصل و تبديل به جادها و محل ياركك اتومبيلها مى كردند؛ توانايى جذب آب 


باران را از دست مىدهند. شهرنشينى جريان آب را ؟ تا * برابر نسبت به جريان آن در زمينهاى طبيعى افزايش مى دهد. در طول 





از خخان 








مدت زمانى كه سيلاب در شهر جريان مىيابد؛ خيابازها مبدل به رودخانههاى روان مى كردند» و طبقات زيرزمينى و يلها از 


.. برخى عوامل به جارى شدن سيلاب كمكك مى كنند. دو عامل 





آنجائى كه با آب بر مى شوند؛ مى توانند منجر به مركك و مير كرد: 
كليدى. شدت بارندكى و مدت زمان آن مىباشد. شدت, سيلابها به ميزان بارندكى و مدت زمان بارندكى بستككى دارد. 
همجنين: نقشه بردارى (توب و كرافى)؛ وضعيت خخحااك و بوشش زمين نقش مهمى ايفاء مى كنند. اكثر سيلابهاى ناكهانى در اثر 
وقوع طوفانهاى رعدآساى تدريجى جارى مىشوند. از طرف ديكر. سيلابها مىتواندد كشد يا تند جريان يابند» ولى بطو ركلى 
ساعتها يا روزها ادامه مى يابند. 

سيل شهرى 

سيل در مناطق شهرى خطراتى را در بردارد كه بايد در طول عمليات نجات آنها را در نظر داشت 

در ميان آنها ميتوان له موادر زير اشاره نمود : 

آلودكى وموضوعات مواد خطرناكك: 

تعريف هر نوع سيل به بخشى از مواد خطرناك اطلاق ميشود , اما اغلب مناطق شهرى به طور قابل ملا-حظه اى بيشتر تهديد به 
آلودكى ميكنند » 

از جمله : 





-١‏ مدفوع انسان و حيوان 

"- باكترى و سايرعوامل بيمارى زاى منتقل شونده از راه آب 

- اسيد و مواد قليايى 

؟- ترشحات شيميايى و خالى كردن مواد شيميايى به طور غير قانونى (فاضلاب صنعتى) 
ه- مواد شيميايى خشكك بدست آمده از انبارها و زيرزمينها 


/- خانواده يلى كربنيدها 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه داهج ١ز‏ ونلإسار 





8- سوختهاى هيدروكربن ( كاز »نفت ١‏ بنزين و. 
4- سم دفع آفات و موادشيميايى كشاورزى 
-٠١‏ مواد شيميايى معمولى 

-1١‏ جسد انسان و لاشه حيوانات 





مناطق صنعتى وكشاورزى بايد به خاطر مواد خطرناكك و آلوده كتنده با دقث بيشترى نظارت شوند . 
موارد زير را كنترل نماييد: 

١-يلاكاردها‏ و برجسبها » طرح و شكل ظروف تككهدارى مواد 

؟ساسناد با ركيرى از جمله طرحهاى مديريت مواد خطرناكك و بركه هاى اطلاعات 
*- وي كيهاى فيزيكى و كميت مواد 

آمادكى براى سيلاب : 


» بعد و در جريان جارى شدن سيلاب جه بايد كرد 








از خطرات سيلاب آكاه شويد. سيلابها مى توانند تخته سنككها را جابجا كنند. درختان را واكون نمايند» ساختمانها و يلها را 
خراب كتند و كانالهاى جديد را از بين ببرند. ارتفاع آب سيلاب به ٠١‏ تا ٠١‏ فوت مى رسد و غالباً مجموعة كشندهاى از آوار را به 
همراه دارد. همجنين بارانهاى سيل آسا مى توانند ريزش فاجعهانكيز و آوارها را نيز در ب ركيرند. 

صرف نظر از جكونكى جارى شدن سيل يا سيلابهاى ناكهانى؛ شيوهُ در امان ماندن قانون حفظ امنيت ساده اسثت: 

بالاى مرتفعترين زمين بايستيد و از آبهاى سيلاب دورى كنيد. حتى كم عمقترين آبهاى سريع سيلاب قويتر از آنجه كه افراد 
تصور مى كنند. مى باشند. خطرناككترين كار ممكن اين است كه سعى كنيد در آبهاى سيلاب راه برويد: شنا كنيد 
دو فوت از آب منجر به جابجايى اكثر اتومبيلها از جايشان خواهد شد. 


برنامهريزى براى سيلاب 





يكك برنامه سانحه براى خانواده تهيه كنيد. 

برنامهريزى ويزه جارى شدن سيلاب را انجام دهيد. 

درخصوص خطر جارى شدن سيل در منطقه خود و ارتفاع سطح سيلاب آموزش ببينيد. در مورد خطر وقوع سيل در منطقة خود با 
أقارء مسديريت اشطرازى غدمات ملى آب و عواخر نمل يا سازماق برتامدريزى و متطقه يددى ثناس عتاصل قرم 
شرايط محيطى به ويزه براى خانههايى كه در نزديكى نهرها و سدها واقع مىباشند شما را قادر خواهد كرد نا از تأثير احتمالى 
سيلاب بر خانهاتان مطلع كرديد. جنانجه در معرض خطر جارى شدن سيلاب مىباشى با مأمور بيمه كفتكو كنيد. 

راديو خود را تنظيم كنيد تا از اطلاعات اضطرارى به روز مطلع شويد. 

برنامة تخليه را در نظر بككيريد. هر عضوى از خانواده شما بايد بداند به هنكام تركك خانه كجا برود. تصميم به برنامهريزى در آخرين 
لحظه مى تواند منجر به آشفتكى و بريشائى كردد. 

درخصوص جارى شدن سيل با خانواده خود بحث و مذاكره نمائيد. هر فردى در زمانى كه تمام اعضا. 
بداند كه جككونه عمل نمايد. بحث و كفتكو قبل از زمان وقوع سيلاب به كاهش ترس و نكرانى كمك م ىكند و همكى از 
جكونكى ياسخكويى مطلع مى كردند. 

به كودكان جه بايد ككفت 





. كاه از 








انواده با هم نيستند بايد 


جنانجه با آبهاى سيلاب مواجهه مىكرديدء بايستيد, بركرديد و راه ديككرى را در بيش كيريد. به بالاترين سطح زمين برويد. در 
صورتى كه سيلاب به سرعت جريان يابده حتى آب با عمق * اينج مى تواند شما را به زمين بياندازد. بسيارى از افرادى كه در مسير 
آبهاى سيلاب قرار مى كيرند؛ مجروح مى شوند يا كشته مى شوند. 

از مناطق سيل زده دور شويد. حتى اكر امن به نظر مىرسد؛ ممككن است؛ آب سيلاب هنوز بالا ببايد. 

هركز سعى در راه رفتن» شنا كردن شيرجه زدن يا بازى كردن در آب سيلاب تكنيد. شما در سطح آب قادر به مشاهدة شدتى كه 
سيلاب جر 





إد ويا ديدن حفرهها و آوارهاى زير آب نمى باشيد. 

در صورتى كه در وسيلة نقليه هستيد و آب بيرامون شما را فرا كرفته است جنانجه مى توانيد به سلامت خارج شويد. فوراً اين كار را 
بكنيد و به بالاترين سطح برويد. آب وسايل نقليه را با خود مىبرد. 

مراقب مارها در نواحى سيل اندهايشان بيرون مى كشد. 
از كنار جويبارها و نهرهاى مناطق سيل زده عقب بايستيد. بسترهاى مارببج غالباً بدليل بارش باران ستكين نايايدار مىباشند و 
مى توانند شما را ناككهان كشيده و سريعاً به داخل آب در حال حركت يرتاب نمايند. 

هركز در اطراف آبهاى مرتفع؛ لجنهاى طوفان؛ كودالهاء مسيلها يا مجراهاى آب بازى نكنيد. آب سريع و روان به راحتى شما 


وايا ود ميرت 





ه باشيد. آبهاى سيلاب مارها را | 








تمام موادغذايى را كه آغشته به آبهاى سيلاب شدهاند؛ دور بريزيد. آب آلودة سيلاب حاوى ميكروب و اجرام مختلف است. 
خوردن غذاهاى آلوده به آبهاى سيلاب مى تواند شما را بيمار كند. 

آشنابى با وظايف كروه امداد به هنكام ديدن نفر در آب 

وظيفه اولين نفرى كه در طول رودخانه يا دريا مشاهده مى كند كه كسى در آب در حال غرق شدن قرار دارد و نمى تواند از طريق 
به آب زدن به او كمكك كند و شاهد غرق شدن يكك نفر مى باشد اولين اقدامى كه بايد انجام دهد فرستادن وسيله أى در آب به 
طرف نفر غريق مى باشد و ضمن انجام اين عمل با فرياد تقاضاى كمكك مى كند بارها مشاهده شده كه نفربدون اطلاع خود را به 


آب مى زند ولى قبل از رسيدن به غريق خود را در حال غرق شدن مى بيند. 






اين كار بسيار اشتباه نيز مى باشد نفرات بايد در اين مورد به نحوه كمكك رسانى قبل از اينكه به آب بروند آكاهى كامل داشته 
باشكد. 

روش اطلاع رسانى به سريرست 
يكك كروهى وقتى در جريان يكك حادثه قرار مى كيرند و به صورت يكك نيم عمل مى كنند و اين تيم بايد همزمان اقدام تمايند زيرا 
هيج كاه كارى را بدون اطلاءع سربرست تيم انجام ندهيد. مكر اينكه اقداماتى كه قبل آموزش داده شده باشد يكى از اين 





آموزشها استفاده از حلقه نجاث يا وسيله اى كه بتوان نفر را در يكك منطقه اى نكنه داشت و به همراه تيم اقدام لازم را براى كرفتن او 





از آب نمائيد. 

آشنابى با شيوه نجات فرد و انتقال آن به خشكى 

جهت آشنايى با شيوه نجات و انتقال نفر به خشكى جندين طريق وجود دارد اين بستككى به جريان آب و شرايط هوا و منطقه نيز 
دارد كه در بخش آشنايى با وسايل نجات توضيح داده مى شود. 

غرق شدكى 

غرق شدكى از عدل مركك و مير بجه ها و نوجوانان است . عوامل زمينه ساز عبار تند از : بيمارى صرع , عقب ماندكى ذهنى » 
نداشتن آشنابى كافى با قوائد شناكرى » افزايش استفاده از قايق هاى روباز و تندرو به خصوص شنا در مناطق حفاظت نشده . 

غرق شدكى هنككامى اتفاق مى افتد كه كسى در مايعاتى مثل آب تنفس كند نشانه هاى غرق شد كى ممكن است در اثر مايع 
استنشاق شده يا با اسياسم رفلكسى در حنجره اتفاق بيفتد 

در ٠١‏ تا ٠١‏ درصد از غرق شدكى هاى واقعى؛ فرد به دليل اسياسم رفلكسى جان خود رااز دست مى دهد و هيج مدركى دال بر 
آب تميز تعادل الكتروليتى بدن را به هم زده و باعث ياره شدن كلبولهاى 


خون مى شود. آسبيراسيون آب مايع را به داخل ريه ها واز آنجا به جريان خون كشانده و موجب تورم ريوى (تجمع مايع در ريه 





آسبيراسيون (تنفس در مايع) وجود ندارد. آسبيراسيوا 


ها) مى شود. 
علائم و نشانكان 
نشانه هاى غرق شد كى عبارت است از : سرفه. خفكى, استفراغ» تنفس بريده ب, يده 93581179 تنكى نفسء لبهاوزبان كبود» 


دندان قروجه؛ خلط كف آلود نبض ضعيف» تنفس ضعيفء قطع تنفس و اغماء 





اقدامات اوليه : 


در مواجه به فرد غرق شده ء بايد ابتدا وى را به كمكك وسايلى از قبيل حلة نجات , تكه الوار يا طناب بلند از آب خارج كر 





اين تكته راادر نظر داشت كه تتها زمائى قرد مى تواند مستغقيماً لقدام به ننجات مدوم كند كه . اولاً دوره آموزش نجاث غر 





كطرائدم باشد و فاياً ا نظر بنائى بها اتذاؤء تكاقى غوى باشد جيرا كه امكاخ فرق شدق يكك تابن قاقد صلاحيت بسيار وياد الست . 
بايد بلافاصله يس از خروج مصدوم بيهوش از آب ‏ دهان وى را از كل و لاى و شن ياكك كرد . نبايد وقت را براى خارج كردن 
آب از ريه ها و معده هدر داد . به وضعيت تنفسى و ضربان قلب دقت شود . جنانجه تنفس خودبخودى از كار افتاده است » فوراً 
تنفس مصنوعى شروع شود و جنانجه ضربان قلب از كار ايستاده است به سرعت ماساز قلب به طور صحيح و اصولى انجام كردد . 
مجدداً تأكيد مى شود , نبايد وقت را براى خارج كردن آب از ريه ها تلف كرد , جرا كه با دادن تنفس مصنوعى قوى و مئاسب 
تمام آب از ريه ها جذب بدن مى شود . در اوايل تنفس مصنوعى قدرى مشكل است ولى با جذب آب به بدن » تنفس دادن راحت 
تر مى شود . اكر طى عمليات احياء فرد مصدوم استفراغ كرد , فوراً او را به بهلو بركردانده تا مواد مستفرغه وارد ريه ها نشود . كاه 
ممكن است طى تنفس مصنوعى , مقدارى هوا وارد معده شود كه خطر استفراغ دارد . در جنين مواردى فرد مصدوم را به شكم 
خوابانيده و دست هاى خود را به صورت ضربدر به دور شكم حلقه نمايد و مختصرى بالا بكشد تا هوا و آب از معده اش خارج 
بن عمل تنها در مواردى كه اشكال تنفسى وجود ارد ؛ انجام شود 





شود . بايد توجه داشت 
نكته : 

در فردى كه به داخل آب هاى كم عمق شيرجه رفته و با سر به زمين برخورد كرده است , خطر قطع نخاع كردنى و فلج اندامها 
وجود دارد , در مواجهه با جئين مواردى هنكام جابجايى و عمل احياء بايد بسيار احتياط نموده و سعى كرد نا كوجكترين حركتى 


به سر و كردن وى وراد نشود . 





در خاتمه بايد متدكر شد تمام افراد غرق شده بس از نجاث و اقدامات اوليه حتى اكر كاملا هوشيار باشند ٠‏ بايد به سرعت به 


بيمارستاا 





منتقل شوند . جرا كه آب جذب شده مى تواند عوارض خطرناك و كشنده اى براى فرد داشته باشد , 

عوارض جانبى: آسيب ريوى ورم مغزى؛ نارسابى كليه» آسيب قلبى 

نجات غريق 

حوادثى كه اطراف آب رخ مىدهند, ممكن است افرادى از هر كروه سنى را كرفتار كنند. كودكان كمسن حتى در آبهاى 
كمعمق هم در معرض خطر هستئد. با اين حال اكثر موارد غرق شد كى شامل افرادى است كه مشغول شنا در جريانهاى قوى يا 


آبها بسيار سرد بودهاند ويا يس از مصرف الكل به شنا يا قا 





بيار 





بسوارى برداختهاند. 
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خطرات آنه سرد 


آبهاى آزاد حتى در تابستان هم سرد هستند. درجه حرارت دريا از 0-١‏ درجه سانتيكراد متغير است آبهاى داخلى حتى 





مى توانند (از اين هم سردتر باشئد. آب سرد؛ خطرهاى بيش روى غريق يا منجى غريق را افزا 





عوارد وير شو 





كه شخص وارد آب مى شود و به دتبال آن خطر استتشاق 





نفس نفس زدن غيرقابل كنترل در ز 
افزايش ناكهانى فشار خون كه مى توائد زمينهساز حمله قلبى باشد. 

ناتوانى در شنا كردن بهطور ناكهانى 

كاهش درجه حرارت در صورتى كه شخص مدت زيادى در آب بماند يا با وزش باد مواجه شود. 

دسترسى به غريق در صورت امكان از ورود به آب براى نجات غريق خوددارى كنيد. در عوض يكك شىء دراز مثل يكك قطعه 
جوب را نككه داريد تا غريق بتواند آن را بككيرد» سيس وى را به سوى خشكى بكشيد. 

احتياط! 

اكر غريق بيهوش استء وى را كاملا از آب بيرون آوريد و طورى جا به جا كنيد كه سرش يايينتر از قفسه سينهاش قرار كيرد تا در 
صورتى كه استفراغ كرد از راءهاى تنفسى محافظت كرده باشد. 

آنجه شما مى توانيد انجام دهيد 

اولين اولويت شما آن است كه با كمترين خطرء غريق را به سط شكك منتقل كنيد. بى خطرترين راه براى نجات يكك غريق آن 
است كه خود روى خشكى بمانيد با دست خود يا يكك نكه جوب شاخه يا طناب او رااز آب بيرون بكشيد؛ راه ديكر آن است كه 
يكك تيوب به سوى غريق برئاب كنيد. اكر يكك منجى غريق كارآزموده هستيد و يا غريق بىهوش است ممكن اسث مجبور باشيد به 
آب بزنيد يا به سمث غريق شنا كنيد ووى رابه سمت خشكى بكشيد. به آب زدن بىخطرتر از شنا كردن است وفتى غريق رااز 








آب خارج كرديد» در صورت امكان وى را در برابر وزش باد محافظت كنيد تا بدن او بيش از بيش دجار لرز نشود. سيس اقدامات 
درمانى مربوط به غرقشدكى را اجرا كنيد و عوارض مربوط به سرماى شديد را مداوا كنيد (مبحث ؛ كاهش دماى بدن ؛ را ببينيد). 
حتى در صورتى كه بهنظر مىرسد غريق كاملا بهبود يافته است شرايط انتقال يا بردن وى به بيمارستان را مهيا كنيد. در صورت 





لزوم ويا در صورتى كه كاملا دستياجه شدهايد؛ آمبولانس درخواست 
قوائد كلى در عمليات جستجو نجات در آبهاى خروشان 

١-از‏ بوشيدن لباسهاى كشاد و سنكئين خوددارى نماييد . لباس ستككين و خيس روند شنا را مختل ميسازد و درآب كرمى بدن را 
حفظ نمينمايد. هنكامى كه در آب هستيد به منظور حفظ دما ومحافظت از بدن خود از لباس مرطوب يا لباس غواصى استفاده 





؟- وارد آب جارى نشويد » مكر اينكه ديكر جاره اى نداشته باشيد . هر نجاث غريقى كه به وسيله 





يق يا با شنا كردن وارد آب 
جارى ميشود ؛ به شدت ميزان خطربراى خود را افزايش ميدهد . اين امر به ويزه درمورد افراد كم تجربه 
كه اغلب مسجبور به ننجات خودشان ميشوند » صادق است. 


*- جنانجه ميخواهيد وارد آب شويد خود را به طناب نبنديد . به نظر ميرسد كه داشتن يكك طناب | 





ام وارد شدن به جريان 
تند آب ء ايده خوبى باشد ‏ اما اغلب وجود موانع كوجكك در مسير يا رها شدن طنابى كه نجات غريق به باهايش بسته موجب 
ميشود تا وى به زير آب فرو رفته و براثر شدت جريان آب در همانجا كير كند. 

*-جليقه نجات را 





شيد(وسيله شناور شخصى) مهمترين بخش تجهيزات ايمنى شخصى براى عمليات نجات تا عمق امترى يا 





كمتر آب جارى به شمار مى آيد . استفاده جليقه نجات نعلى شكل درجريان تند آب مجاز نيست. 





ذ- قبل از بروز هركونه حادثه . آموزش مناسب و تمرين كافى داشته باشيد . هيج جايكيزينى براى آموزش عملى وجود ندارد . فقط 
مربيان ماهر و داراى صلاحيت » آموزشهاى خاص در جريان تند آب را ارائه ميدهند . 

يابى خطر 

اجراى عمليات نجات در جريان تند آب بسيار خطرناك است » درصورت امكان كثار ساحل بايستيد 

روشهاى عمليات نجات از خطر كوجكك كرفته تا خطر بزركك عبارتند از' 


/ 








سعى كنيد با صحبت كردن با قربانى وى را تحت تاثير قراردهيد تا خود را نجات دهد. دروهله اول تلاش نمائيد كه عمليات نجات 
كنار ساحل صورت يذيرد 

سيبس : با كمكك يكك قا 
آنكاه : به عنوان آخرين جاره , وارد آب شويد و با شنا كردن عمليات نجات را ادامه دهيد. 

انتخاب هليكو بترهدرعمليات نجات يرخطراست وتنها زمانى ميتواند مورد استفاده قرا ركيرد كه روشهاى ديككر نتواند مؤثر واقع شوند. 


درعمليات نجات هر يكك از موارد زيررا به خاطر داشته باشيد: خود را به يكك تخته جوب برسانيد , ديركك يا نردبانى را براى 





اقدام به نجات نمائيد: 


مصدوم قراهم تماييد. 
طنابى را به طرف مصدوم برتاب كنيد. 

مصدوم را بوسيله يارو از آب بيرون كشيده و به داخل قايق بياوريد. 

براى نجات از طريق شنا كردن مستقيما "وارد آب شويد. 

به طو ركلى از سريع ترين و كم خطرترين وساده ترين روش نجات متناسب با وضعيت استفاده نمائيد . در وهله اول از ايم 


مطمئن شويد و سيس در مورد امنييت همكاران خود و مصدوم اطمينان حاصل نماييد. 





سونامى (تسونامى) 


امواج بزركك : 





يديده اى كه ما آن را سونامى (سو- نا- مى ) ميناميم يكك سرى اواج اقيانوسى با طول بسيار بزركك است كه در وهله نخست در اثر 


زمين لرزه هايى ايجاد ميشود كه در زير با نزديكى بستر اقيانوس رخ ميدهند. فورانهاى آتشفشانهاى زيردريايى و زمين لغزشها هم 
از 6٠١‏ كيلومتر دز ساعت ( 80١٠‏ مايل در ساعت ) و 
ارتفاع موج جند ده سانتيمتر ( ١‏ فوت ) يا كمتر در اقيانوس منتشر ميشوند. امواج سونامى به واسطه طول زيادشان از در بين قله هاى 
موج از ديكر او 


قله ها كه از ٠١‏ دقيقه تا ١‏ ساعت در تغيير است. 





ميتوانند سونامى ايجاد كنند. در اقيانوسهاى عميق اواج سونامى با سرعت 


اقيانوسى مشخص ميشوند كه اغلب بيش از ٠٠١‏ كيلومتر ( ٠‏ مايل) يا بيشتر هم ميرسد و به واسطه زمان ميان اين 








امى كه سونامى به آبهاى كم عمق ساحلى ميرسد امواج كند و آهسته شده و آب ميتواند به صورت ديوارى به ارتفاع دهها متر 
( *فوت) يا بيشتر تجمع يابد هنكامى كه موج به سمت خشكى حركت ميكند در جايى كه يكك خليج بندر يا مرداب نفوذ ميكند 
اين اثر تشديد ميشود سونامى هاى بزركى شنا مته شده كه ارتفاع آنها به بيش از ٠‏ متر ٠٠١(‏ فوت ) ميرسد. حتى سونامى با ارتفاع 
ع8 متر هم ميتواند بسيار مخرب باشد و سبب صدمات و تلفات زيادى شود. 

سونامى ها براى جان و مال ساكنين ساحل كه در نزديكى اقيانوس زندكى ميكنند تهديدى به شمار ميروند . از سال 144٠‏ بيش از 
ثفر در أثر ٠١‏ سونامى مردند كه ب ٠‏ نفر آنها در سونامى 14417 منطقه فلورس اندوتزى و 732٠١‏ نفر در سونامى 
4 ابتايه كينه نو كشته شدند صدمات مالى آنها در ايالات متحده نزديكك ١‏ ميليون دلار بود اكر جه :٠١‏ سونامى ها در اقيانوس 





آرام رخ ميدهند اما سونامى ها ميتواندد خطوط ساحلى كشورهاى نواحى ديككر در اقيانوس هند درياى مديترانه منطقه كاربين و 
انوس اطلس را هم تهديد كنند . 


اسه سرحت ؟ 





حتى | 





در جايى كه عمق اقيانوس بيشتر از 8:٠٠‏ متر است امواج محسوس سونامى با سرعت هواييماى جت بيشتر از 6٠١‏ كيلومتر بر ساعت 


(حدود 8٠١‏ مايل بر ساعت) حركت ميكنند اين امواج ميتوانند ظروف كمتر از يكك روز از يكك سمت اقيانوس آرام به سمت ديككر 





حركت كنند همين سرعت بالا باعث ميشود كه آكاهى سريع از ايجاد سونامى حائز اهميت باشد. دانشمندان ميتواتدد با دانستن 





ويزكيهاى كانون زمين لرزه مسبب سونامى و خصوصيات بستر دريا در مسير مكانها ميتواتد زمان رسيدن سونامى به مكانهاى 
مختلف را بيش بينى كنند. و در اين آبها ارتفاع اين امواج به شدت افزايش مى يابد. 

عوارض ساحلى و دور از ساحل اندازه و اثرات امواج سونامى را تعيين ميكتند ريفها خليجها دهانه رودخانه ها عوارض زيردريا و 
شيب ساحل همه به كاهش اثرات سونامى هنككامى كه به خطوط ساحلى برخورد ميكند كمك ميكتند هنككامى كه سونامى به 
ساحل ميرسيد و به درون خشكى حركت ميكند سطح 
با منشا دور بيش از ١5‏ متر (00 فوت) و در سونامى هابى كه رو مركز زمين لرزه تشكيل شده اند بيش از ١‏ متر ٠٠١(‏ فوت) بالا 
آمده است در سرى امواج نخستين موج بز ركترين موج نسيت ممكن است يكك كروه ساحل هيج فعاليت موج مخربى را مشاهده 
تكنند درحاليكه در ساحلى ديكر امواج مخرب بزوكك و شديد باشند سيلاب ميتوائد *متر 1٠٠١‏ قوت )يا يشتر به دورن خشكى 
انفوذ كند و مساحت بزركى از خشكى را با آب و آوار بيوشاند 


با جه تناوبى ؟ 








دريا جندين متربالا مى آيد در بسيارى موارد سطح دريا در سونامى هاى 





ان 





بينى كتتدل 3 





ابى كه دانشمندان نميتواندد زمان وقوع ز به درستى زمان وقع سونامى را هم بيش بينى 
كنند اما با بررسى هاى سونامى هاى تاريخى كذشته دانشمندان ميدائند كه احتمال ايجاد سونامى در كجا بيشتر است. اندازه كيرى 
إينده وحدود سيل كرفتكى در مناطق ساحلى ويبه اى مفيد است . 
بررسى سونامى هاى تاريخى تاريخى در تحليل ميزان وقوع سونامى هاى مفيد است در هر قرن از 0 قرن كذشته سه تا جهار سونامى 
در كستره آرام رخ ميداده است كه اكثر آنها در سواحل شيلى ايجاد شده اند. 

جكونه جان انسانها را نجات ميدهيم ؟ 

مراكز هشدار سونامى: 

مركز هشدار سونامى آرام ريجارد هاكمير (611//0) به صورت مركز بين المللى هشدار سونامى هابى كستره آرام عمل ميكند 
تلاشهاى اين مركز هشدارهاى بين المللى در سال 1483 صورتى رسمى به خود كرفت و 811/00 به عنوان مركز اداره كنئد سيستم 
هشدار سونامى در اقيانوس آرام (11//55) مسئوليت آن را يذيرفت . ل1 100/115 كه شاخه اى فرعى از:100است و شامل 78 
عضو بين المللى ميباشد, عملكردهاى 1//58آرا سربرستى ميكئد و هماهمنكى و همكارى در ديكر فعاليتهاى بين المللى كاهش 
خطر سونامى را تسهيل ميكند. 

هدف اوليه 811/0 آشكار سازى ت 





ارتفاع سونامى هاى كذشته در بيش بينى اثرات سونامى هاى 


مكان وت 





باراقرهاى لزره اى زمين لرزه هاى سونامى زايى است كه در حوضه آرام يا 





در حواشى آن رخ ميدهند. به همين منظور دائما از ١5٠‏ ايستكاه اطراف آرام داده هاى لرزه اى دريافت ميكند از طريق تبادل داده 
ها با سارمان زمين شئاسى ايالات متحده موسسات تحقيقاتى لرزه شناسى كسترش بين المللى شتاب سنج هاء زثوسكوب. مركز 
هشدار سونامى ساحل غربى ايلات متحده/ آلاسكا (8:11//60/)//ا) و ديكر آزانسهاى بين المللى كه ايستكاهها در شبكه هاى لرزه 
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اى را اداره ميكتئد. اكر مكان عمق و بزركايى كه براى ايجاد سونامى لا-زم است ايجاد شود هشدار سونامى اعلام ميشود خطر 
سونامى قريب الوقوعى را هشدار دهد. هشدارهاى اوليه تنها مناطقى داده مى شوند كه سونامى ظرف جند ساعت بع آنجا ميرسد و 
بولتن ها حاوى زمان رسيد بيش بينى شده سونامى در مناطق انتخابى از اين نواحى مى باشند افرادى هم كه نخارج اين مناطق قرار 
دارند در وضعيت مشاهده سونامى قرار ميكيرند. سيس دانشمندان مركز هشدار داده هاى سطح دريا را ثبت ميكنند . تا تعيين كنند 
كه ايا سونامى رخ داده است و اكر سونامى مهمى با بتانسيل تخريب كسترده آشكار شود هشدار سونامى به كل حوضه آرام داده 
بيشود 8110/0: داده هاى سطح آب دريا را از 
لظن )الام ركر انشكاهى بررسى سطح دريا درهاوابى شيلى؛ استرالياء زابن» روسيه و ديككر منابع بين المللى دريافت ميكند. 


بولتن هاى هشدار سونامى مشاهده سونامى و اطلاعاتى منتشر شده اند تا از طريق انواع روشهاى ارتباطات به مسثولان و عموم مردم 





١‏ ايستكاه و از طريق تبادل داداه ها با سرويس ملى اقياثوس ايالات متحده 


هشدارهاى فورى و مناسب دهئد . به علاوه هر كشور ميتوائد براى ارائه هشدار در سونامى هاى ناحيه اى يا محلى هم مراكز هشدار 


ملى يا ناحيه اى را داشته باشد آزانس هواشناسى زاين به زابن كره و روسيه در باره سونامى هابى كه در درياى زابن و درياى شرق 





يا در 





رخ ميدهند هشدار ميدهد. م ركز بيشكيرى سونامى 
ملى هشدار هواشناسى) و روسيه (سرويس هواشناسى روسيه ) هم سيستمهاى هشدار ملى دارند در ايالاست متحده 
0ه )لالابراى ساحل غربى ايالات متحده و كانادا هشدار سونامى منتشر ميكند و 811/60 براى هاوايى و ديكر وابستكان 
ايالاث متحده در اقيانوس آرام هشدار سونامى منتشر ميكند. ديكر كشورها شامل استراليا كلمبيا نيكاراكوئه يرو و كره هم در حال 


ياى فرانسه هشدارهاى سونامى را متتشر ميكثد و شيلى (سيستم 





توسعه قابليتهاى هشدار هستند . 

به جشمان هيولا نكاه كنيد: 

بولتن هاى هشدار سونامى مشاهده سونامى و اطلاعاتى منتشر شده توسط 811//0 و ديكر مراكز نتحيه اى براى كاربران محلى 
ابالتى ملى و بين المللى منتشر ميشوند اين كاربران كه معمولا مسئولان دولتى هستند در عوض از طريق كانالهاى راديوثى و 
تلوزيونى اطلاعات سونامى را به اطلاع عموم ميرسائتد . 

با كمكك وسايل بيشرفته ارتباطات اطلاعات سونامى فورا به صورت مستقيم به مردم اراده ميشود. 

مسئولان محلى و مديران بحران مسئول و اجراى نقشه تخليه براى مناطقى كه هشدار سونامى هستند ميباشند مردم بايد هنكامى كه 
هشدار سونامى منتشر شد براى اجراى فرمان تخليه به رسانه هاى محلى كوش دهئد و تا زمانى كه خطر سونامى از بين برود و توسط 
مسئولين محلين وضعيت سفيد اعلام شود نبايد به مناطق كم ارتفاع بركردند. 

بررسى اعماق اقيانوس و كزارش سونامى ها (بروزه نيزه اى): 

ترجمه شكل: 

مودول يردازئده داده ها 

سيكئال داده ها 





اسنجئده فشار 
ايستكاه لرزه اى داراى باند عريض ” مولفه اى مستقل: 

ترجمه شكل 

انتقال دهنده راديوثى 

فعاليتهاى تحقيقاتى سونامى: 

استفاده كسترده ار رايانه هاى قدرتمند و نسبتا ارزان فعاليت در زمينه تحقيقات سونامى در حال رشد اسث. با استفاده از آخرين 
فناوريهاى رايانه اى دانشمندان قادرند به طور عددى ايجاد سونامى انتشار آن در اقيانوسهاى آزاد و رواناب آن در مناطق ساحلى را 


مدلسازى كتند. سنجنده هاى فشار بستر اقيانوس قادرند سونامى را در اقيانوسهاى آزاد اندازه كيرى كتند و در زمينه انتشار سونامى 








در ابهاى عميق داده هاى مهمى را ارائه ميكنند و ارتباطات ماهواره اى استفاده از اين داده ها را در زمان واقعى امكان يذير ميسازد و 
تشخيص و آشكار ميشود كه در اعماق افيانوس سونامى ايجاد شده است. آزمايشكاه زيست محيطى و دريايى //0/اأدر آرام در 


از 





توسعه اين اجسام شناور آشكار ساز سونامى ببشكام بوده است و در اواخر سال 7٠٠0‏ هفت جسم شناور نيزه اى در شمال و 


شرق اقيانوس ارام كار مى كردند و براى استفاده توسط مراكز هشدار سونامى در دسترس بودند تجهيزات بهتر و روشهاى مدلسازى 
عددى به دانسشمندان براى درك بهتر مكانيزم ايجاد سونامى ميكتند. 








الرزه شناسان با استفاده از لرزه نكارى داراى بائد وسيع 3١(‏ تا ٠08‏ هرتز) ديناميكك زمين لرزه ها را مطالعه ميكنند و براى تحليل 
حركت زمين لرزه ومقدار انرزى آزاد شده از روشهاى جديدى استفاده ميكنند از آنجايى كه بزركاى ريشتر (موج سطحى) در 
زمين لرزه هاى بالاى 8/7 ريشتر صحيح نيست. براى تعيين بهتر مقدار انرؤى آزاد شده و يتانسيل اور لرزه 
اى و دوام منشا مورد استفاده قرار ميككيرد تعيين دقيق عمق زمين لرزه نوع ككسلش و ميزان لغزش توانايى مراكز هشدار رابراى تعيين 
احتمال زايش يكك سونامى مهلك افزايش ميدهند. زايش سونامى با دكر شكلى سر بعدى بستر اقيانوس به علت حركت بعدى 
ار روائاب و سيل كرفتكى 
معمولا از روش اختلاف نهايى مجازى استفاده ميكنند مدلهاى سيل كرفتكى 
سونامى كه ميزان سيل كرفتكى ساحلى را تعيين ميكندد نشانده خطر سونامى و نقشه آمادككى هستند اين مدلها با در نظر كرفتن 
بدترين حالت سيل كرفتكى براى تعبين بهنه هاى تخليه ضرروى و بحرانى هستند بنابراين هنكامى كه هشدار سونامى منتشر ميشود 
مناطق ساحلى بايد به سرعت تخليه شوند كشتاور لرزه اى (740) متناسب است 
250 - 110كه7 صلبيت؛5 سطح كسل و(] ميانكين جابجابى است. 

جه بايد بكنيد ؟ 





ايش سونامى امروزه 








لى آغاز ميشود. تعيين دقيقتر مكانيزم كسلش زمين لرزه اى مدلهاى عددى حقيقى ترى از اين 
ايجاد ميكند. در حال حاضر مدلاهاى عددى | 








از حقايق سونامى آكاه باشيد . اين اطلاعات ميتواند زندكى شما را نجات دهد اين اطلاعات را در اختيار دوستان و يستكانتان هم 
قرار دهيد اين كار ميتواند زئدكى شما را نجات دهد. 
بيشنويد بايد به نصيحت معلمان و ديكر كارمندان مدرسه كوش دهيد ار در انه 


شيد كه همه خانواده ش ا از هشدار مطلع شدند اكه شما در بهنه تخليه سونامى زندكى 


اكرول تكرييه يتيرذ 





تيد و هشدار سونامى را 
ميكنيد خانواده شما بايد خانه را تركك كنشد به طور منظم آرام و مطمئن به سمت محل تخليه يا مكان امنى خارج از يهنه تخليه 
حركت كنيد. به نصيحتهاى اورزانس محلى و مسئولين اجراى قانون عمل كنيد. 
اكر در ساحل يا نزديكى اقيانوس هستيد و لرزش زمين را احساس ميكنيد بلافاصله به سرزمينهاى بلندتر برويد منتظر شئيدن هشدار 
سونامى نمانيد اكر سونامى رخ داده از رودخانه ها و جريانهايى كه به اقيانوس ميريزند دور شويد از ساحل و اقيانوس هم دور شويد 
سونامى ناحيه ى حاصل از زمين لرزه ى محلى ميتواند قبل از انتشار هشدار سونامى بعضى از مناطق را درنوردد. 
سونامى هابى كه در مكانهاى دور ايجاد ميشوند معمولا به مردم زمان كافى براى حركت به زمينهاى بلندتر را ميدهشد در مورد 
سونامى هاى محلى كه ممكن است شما لرزش زمين را احساس كنيد ممككن است شما براى حركت به زمينهاى بلشدتر فقط جند 
دقيقه وقت داشته باشيد. 
هتلهاى بلند و جند طبقه ساخته شده از بتون مسطح در مناطق ساحلى بسيا ركم ارتفاع قرار كرفته اند سقف بالابى اين هتلها مكانى 
خشكى و سرزمينهاى بلندتر برويد 
سقف بالابى اين هتلها مكانى امن است اما ممكن است مسئولان محلى دفاع شهردارى اجازه اين نوع تخليه را در منطقه شما ندهند 
خانه ها و ساختمانهاى كوجكى كه در مناطق كم ارتفاع ساحلى قرار دارند طورى طراحى شده اند كه در برابر اثرات سونامى 





امن براى يناهكاه است هنكامى كه هشدار سونامى منتشر شده و شما نميتواثيد به سرعت به درون 





مقاومت كنند هنكامى كه هشدار سونامى منتشر ميشود در اين ساختمانها نمائيد. 

ريفهاى ساحاى و مناطق كم عمق به كاستن نيروى امواج سونامى كمكك ميكنند اما امواج بزركك و خطرناكك سونامى در بعضى 
مناطق هنوز هم براى ساكنين ساحل تهديد كند تند هنكامى كه هشدار سونامى شود دور ماندن از كليه مناطق كم 
ارتفاع ساحلى امنترين راه ست . 

اكر روى كشتى و قايق هستيد : 


اكر در دريا هستيد و هشدار سونامى براى منطقه شما منتشر ميشود به بندر برنككرديد زيرا فعاليت موج سونامى در اقيانوسهاى آزاد 
نامحسوس است. سونامى ميتواند سبب تغييرات سريع سطح اب دريا و جريانهاى غير محسوس و خطرناك در اسكله ها و بنادر شود 
اكر براى حركت دادن قايق يا كشتى ار بندر به آبهاى عميق زمان وجود دارد ( بعد از اينكه ميدانيد هشدار سونامى منتشر شده 
است). 

بايد به نكات زير توجه كنيد : 

-اكثر اسكله ها و بنادر بزركك تحت كنترول مسئولين بندر ويا سيستم ترافيكك كشتى ها هسئئد . اين مسئولين به هنكام افزايش 
آمادكى (احتمال سونامى وجود دارد) عملكردهاى ويره اى را اداره ميكنند كه شامل حركت اجبارى كشتى هاست با مسئولينى كه 
حركت اجبارى كشتى ها را اداره ميكنند در تماس باشيد بنادر كوجكتر تحت كنترول مسئولين بندر نيستند اكر از هشدار سونامى 
آكاه هستيد و براى حركت دادن كشتى به آبهاى عميق زمان كافى داريد بايد با در نظر كرفتن كشتى هاى ديككر اين كار را با نظم 
انجام دهيد امن ترين راه براى صاحبان قايقهاى كوجك اين است كه قايقشان را در بندر باقى بككذارند و به ويز 





هنكام وقوع 
سونامى هاى محلى به زمينهاى بلندتر حركت كنند شرايط سخت جوى (درياهاى آشفته خارج بندر) براى قايقهاى كوجكك شرايط 


خطرناكترى ايجاد ميكشد بنابراين تنها راه رفتن به زمينهاى بلند تر است. فعاليت امواج مخرب و جريانهاى غير محسوس هم ميتواند 





در دوره هاى بس از تاثير اوليه سونامى روى ساحل بنادر را تحت تاثير قرار دهد قبل از بازكشت به بندر با مسئولين بندر تماس 
بكيريد و مطمئن شويد كه شرايط بندر براى كشتيرانى امن است. 

سونامى هاى خطرناكك خيلى زياد رخ نميدند شما نبايد اجازه دهيد كه اين خطر طبيعى لذت شما از ساحل و اقيانوس را كاهش 
دهد امااكر شما فكر ميكنيد كه ممكن است سونامى بيايد زمين زير باى شما ميلرزد و يا هشدار سونامى را 


يد به دوستان و 








ان بككوئيدو به سرعت به زمينهاى بلندتر برويد . 

سوتامي نييبت ؟ 

سونامى يكك سرى از امواج اقيانوسى است كه كاهى اوقات به هنكام وقوع زمين لرزه در زير بستر دريا ايجاد ميشود به هنكام وقوع 
ازمين لرزه اى دور در اقيانوس آرام ساعتها طول ميكشد نا امواج به ساحل بريتيش كلمبيا برسد و در آن مكان يكك برنامه اخطار و 
هشدار سونامى وجود دارد كه به سرعت به ساكنين ساحل هشدار ميدهد. 


اكرشما در نزديكى اقيانوس هستيد و زمين لرزه بزركى را احساس كرديد بايد بلافاصله به درون خشكى يا زمينهاى بلندتر برويد . 
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ار سونامى در ترديكى بريتيث كلمبيا ايجاد شد امواج ظرف جند دقيقه به ساحل ميرسئد و زمان كافى براى صدور هشدار وجود 
نخواهد داشت . 

سونامى ها امواج مدى نيستند اين امواج ارتباطى | مديا آب و هوا ندارند و كاملا متفاوت از امواج منظم ميباشند اين امواج ميتوانند 
باسرعت صدها كيلومتر در ساعت در اقبانوس آزاد حركت كتند و حتى هنكامى كه زير قايق عبور ميكتشد قابل توجه نيستند اما 
هنكامى كه به آبهاى كم عمق ساحل ميرسند تبديل به 
نيروى امواج سونامى ميتواند سبب تخريب ه اى در بنادر شود ( سونامى لغتى زابنى به معناى موج بندرى است ) هنكامى كه 
امواج سونامى به رودخانه ها و كانالها ميرسد. ارتفاع آنها افزايش مى يابد در سال 1468 زمين لرزه بز ركى در آلاسكا سبب ايجاد 


يكك سونامى كه سبب تخريب كليه راههاى كاليفرنيا شد. جون سيستم هشدار وجود داشت تخليه امكان يذير بود و هيج كس كشته 





آب يا حتى امواج بسيار بزركك ميشوند . 





نشد. اغلب اولين موج سونامى بز ركترين موج نيست . اوماج ديكر هر جند دقيقه و طى دوهرا ى جند ساعته مى آيند . 

براى حفاظت از خودم در برابر سونامى جه بايد بكنم ؟ 

به خاطر داشته باشيد كه شما ممكن است مجبور شويد به دنبال يكك زمين لرزه محلى بزركك بزاى تخليه مناطق ريسكك دارايى تان 
را رها كنيد . آككاه باشيد كه انجمن هاى محلى تخليه به مناطق امن را بيشنهاد مى كنند كه وقتى شما مننظر وضعيت سفيد هستيد 
يناهكاهى براى شما باشد . با وجود راهنمايى هاى افراد آماد كى فورى حداقل براى سر روز خود را مهيا كنيد. 

براى خانه ماشين و كار خود جعبه هاى كمكهاى اوليه تهيه كنيد . دوره كمكهاى اوليه را بككذرانيد و مهارتهاى امداد را بياموزيد 
اككر هنكام وقوع سونامى روى آب هستيد بندر را به سمت آبهاى آزاد كه اثرات سونامى در آنجا حد اقل است تركك كنيد . 

اكر در يكك هوابيما در حال برواز در بندر هستيد به من امن روى دريا يا روى خشكى برويد و از مناطق خطر دور شويد . 

به ايستكاه راديوئى محل خود كوش دهيد و به دستورالعملهاى سازمان اوررانس كوش دهيد از اين دستورالعملها تبعيت كنيد و قبل 
از بازككشت به ساحل منتظر اعلام وضعيت سفيد باشيد . 

فقط براى نجات جان انسانها با 4-1-١‏ يا سرويسهاس محلى آتشنشانى بليس و آمبولانس تماس بكيريد. 
اكر در ساحل يا در نزديكى اقيانوس جادر زده ايد مجبوريد براى زندكيتان وسايلتان را رها كنيد. 
هيجكاه براى ديدن سونامى به ساحل نرويد سونامى سريعتر از دويدن انسان حركت ميكند . 

آنها 

جليقه نجات: وسيله اى است براى شنا در نككاه داشتن نفر در آب اين جليقه معمولا در روى لباس + 
كه به دور كمر بسته مى شوند كاملا محكم مى كردند جليقه هاى امروز به كونه اى طراحى مى كردند كه اكر شخصى آنها را 
يوشيده باشد و به صورت بيهوش در آب بيفدد به طور خودكار صورت شخص را به سمت بالا مى جرخاند واز خفه شدن وى 
جل وكيرى مى نمائيد. 

جليقه هاى نجات انواع مختلف دارند ولى كتَى آنها كار يكسانى را انجام مى دهند و آن هم افزايش شناورى فورى است كه آن 
را بوشيده است. جليقه هاى نجات همككى مجهز به سوت و جراغ جشمكك زن مى باشند در روى كشتيها به هر نفر از خدمه كشتى 
يك جليقه نجات تعلق مى كيرد كه در زمان ورود به كشتى در اختيار وى كذارده مى شود . در روى شناورها معمولا- تعدادى 


جليقه نجات اضافى وجود دارد. 








آشنايى با وسايل شناورى و طريقه استفاده از 





ه شده و توسط تسمه هايبى 


حلقه نجات: حلقه هاى نجات وسايلى هستند به شكل كرد و توخالى كه از مواد شناور يا جوب ساخته مى شوند اين حلقه هاى 


نجات در روى عرشه 





نصب مى باشند و بعضى از آنها مجهز به علامت كذار آدم بد دريا مى باشند. اين حلقه ها را به طرف 
ُ كه در آب افتاده است يرتاب مى كنند و ش با قرار كرفتن در درون حلقه نجات مى تواند به راحتى در روى آب 
شناور يمائد. 

سطوح نجات شناورى: سطوح شناورى تشكيل شده اند از سطوح كسترده أى كه | 
وسيله بيشتر در رودخانه ها مورد استفاده قرار مى كيرد . 

قايق نجات آماده: قايقى است كه اكر از محل نككهدارى آن را به دريا انداخته شود هيجكونه خسارتى به قايق و وسايل موجود در 
آن وارد نمى كرد امروزه اين كونه قايقها در روى كشتيها تانكر و سكوهاى نفتى به كار مى كيرند. 

قايقهاى جمينى: نوعى قايق از جنس لاستيكك به صورت باد شونده مى باشند كه معمولا به علت سبكك بودن و قابليت حمل توسط 
جند نفر در مواقعى كه سرعت عمل زياد در بكاركيرى قايق لازم باشد مورد استفاده قرار مى كيرد. ساختمان اين قايقها به كونه الى 


طراحى شده است كه معمولا دارارى كفى نسبتا سخت بوده و بدنه اطراف آنها از جنس لاستيكك نرم و به صورت دو جداره براى 





نس جوب ويا فايبر كلاس مى با 








باد شدن مى باشند. محفظه بادى اطراف قايق كه تمامى اطراف آن را بوشش مى دهد در واقع نيروى شناورى قايق را ثامين مى 
نمايد. اين محفظه در راستاى جل وكيرى از غرق شدن كامل قايق درصورت ينجرى از داخل به جندين قسمت كاملا مجزا تقسيم 
شده است و در صورتى كه قسمتى از قايق سوراخ كردد شناورى مابقى قسمتها كماكان قايق را بر روى آب شناور نكه مى دارد. 
تمامى اين قسمتها از يكك محفظه ورودى باد مى كردند ولى در مورد تخليه نمودن آنها توسط يكك والو يكك طرفه از درون اين 
قسمتها از هم مجزا مى كردند. 


در راستاى تاهين نيروى تحركك براى اين قايقها از موتورهاى 80/1400 10 لال كه به راحتى قابل نصب بر روى ياشنه قايق مى 





باشند استفاده مى كردد. در واقع مى توان در راستاى سهولت در جابجايى قايقها توسط دست موتور قايق را يس از به آب دادن 


قايق بر روى آن نصب نمود. 





در اطراف قايقهاى جميثئى تعدادى طئاب به صورت آويزان نصب مى باشد از اين طنابها براى حمل قا 
كردد. از اين طنابها براى شناور نكله داشتن نفرات در آب در صورتى كه تعداد نفرات بيش از كنجايش قا 
كردد. 

وسايل مور 


-١‏ طناب سينه به طول 0 متر 


توسط دست استفاده مى 








بق باشد نيز استفاده مى 





در قايق جميثى: 


"- طناب ياشنه به طول 0 متر 
*- لنكر قايق 


#-طناب حلقه نجات به طول ٠١‏ 





يارو 7 عدد 
دبول 
/- باكك بتزين موتور قايق 

8- شيلنكك رابط باك موتور 


انى 007)كوجكك 





4- جعبه ابزار 





جليقه نجات اضافى 
١‏ حلقه نجات 
١‏ دستكاه مخابراتى براى تماس قايق در صورت لزوم 


1- يمب دستى هوا و وسايل بنج ركيرى 





-١‏ هركز با كفش سنكلين در قايق وارد نشويد» كفشهاى كتانى بسيار مناسب مى باشد. 
؟- در داخل قايق ه ركز سيكار نكشيد. 

*- كليه نفرات در قايق بايد از جليقه نجاث استفاده كنند. 

*- هركز بيش از ظرفيت 


ذ- هميشه قبل از جدا شدن از اسكله و يا شئاور موتور خود را روشن و مورد 


مسافر سوار نككنيد. 








.مايش قرار دهيد. 
*- نفرات در قايق بايستى هميشه به صورت نثسته باشئد. 


د 





اب دادن سريع موتور قايق برهيز نمائيد. 
كمك هاى اوليه صرع 


تهيه كنئده: سيد محمد هادى مير مطلبى 

منبع : راسخون 

بيمارى صرع يا حملات مكرر تشنج 

تعريف 

صرع يكك بيمارى است كه با تشنجات مكرر در يكك دوره زمانى خود را نشان مى دهد. تشنج به يكك حمله ناكهانى در فعاليت 
الكتريكى مغز اطلاءق مى شود كه مى تواند باعث كاهش هوشيارى؛ حركات مكرر و انقباضات عضلانى و كاهى اختلالات حس 
شود 77. موارد صرع در سنين قبل از 7 سالكى بروز كرده و/ 77 موارد آن قبل از 72 مالكى خود را نشان مى دهند. و موروثى 
مى باشند كه در خانواده هاى خاصى شيوع بالاترى را دارند. 

تاريخجه ى بيمارى صرع 


صرع يكك اختلال شناختهشده از روزكاران 





است و قدمت آن به عصرحجر برمى كردد. يونانيان باستان به اير 





يكك بيمارى مقدس نكاه مى كردند. آنان معتقد بودند اين تجلى يكى از خدايان است كه مى تواند سبب سقوط بيمار روى زمين و 
تكانهاى شديد وى شود و بعد. قبل از مركك كامل بيماره مجددا وى را زنده كند. 

بقراط اولين كسى بود كه با اين نظريه مخالفت كرد. اين بزشكك يونانى در حدود 182٠‏ سال قبل معتقد بود صرع يكك بيمارى با 
منشاء اختلال مغزى است. 

طى ٠٠٠١‏ سال بعده نظريههاى خرافى ديكرى هم در مورد علت اين بيمارى شكل كرفت. در 
بيمارى به علت نفوذ ارواح خبيث و شيطانى به بدن افراد بروز مى كند. به 





ل اول» اعتقاد بود كه اين 








دليل براى بيرون راندن ارواح خبيث از جسم بيماران 
سعى مى كردند به روش هاى خشونتبارى متوسل شوند كه بسيارى از مواقع باعث صدمات جسمى و حتى مركك بيمار مىشد. 

در نككرش دوم كه جالينوس از مدافعان آن بود تصور مىشد كه به دليل بروز لخته و آماس در عروق دست يا ياء اين بيمارى شروع 
ع شرع 

به همين دليل دست يا ياى بيماران را در هنكام حمله محكم مى بستند تا جريان خون آن قطع شود و بيمار بهبود يابد. حتى كاهى 
اوقات» يكى از اندامهاى بيمار را كه تشنج از آنجا شروع مىشد قطع مى كردند. اككر حمله تشنجى از يكك اندام شروع نمى شد 
جمجمه بيمار را مى شكافتند و سعى مىكردند تا لخته را خارج كنند. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 207 ١ز‏ ونلإدار 


نا حدود ٠٠١‏ سال بيشء درمانهاى كوناكونى كه براى بيمارى صرع معرفى مى شدند هيج كدام موثرنبودند و بيشتر جنبه خرافى 
داشتند و خرافات باعث شده بود تا واقعيات و حقايق هويدا نشود. 

مغز به عنوان جايكاه صرع 

مغز از ميلياردها سلول عصبى به نام نورون تشكيل شده است. عمل نورونها انتقال بيام هاى عصبى به نورونهاى ديكر است. اين 
ييامها از طريق ناقلهاى شيميايى به نام نوروترانسميتر(]11 1100/51/11 0]لاعالا!) به نورونهاى بعدى منتقل مىشوند. 








وقوع هركونه حمله تشنجى. ناشى از انتقال ناكهانى تعداد بسيار زيادى از بيامهاى عصبى در مغز است كه در حالت عادى نبايد اين 
بيامها از مغز ساطع شوند. در ضمنء نبايد به صورت همزمان اينقدر بيام غير لازم صادر شود. 

اين بيامها مى تواندد فقط در يكك قسمت از مغز توليد شوند يا تمام مغز را در بركيرند. با توجه به محل شروع ييامهاء نماى بالينى 
حمله تشنجى هم تعريف مىشود. مثلا- اكر از نورونهاى ناحيه حركتى مغز شروع شوند؛ ممكن است حمله به صورت تكانهاى 
اندام شروع شود. علت دقيق شروع حمله تشنجى هنوز مشخص نيست. 

صرع صاعقه اى در مغز 

يكى از شايع ترين اختلالاءت مغزى در جهان, اختلالى صرع است. اين بيمارى در بسيارى از موارد با تشنج هاى مكرر كه نتيجه 
فعاليت بيش از حد مغز است؛ مشخص مى شود و علائم آن حملات ناكهانى و موقت, بيهوشى و تشنج متئاوب با فواصل سلامت 
ظاهرى است. بروز صرع مى تواند ناشى از زمينه هاى زنتيكى آسيب مغزى ناشى از زايمان؛ بيمارى هاى عفونى و انكلى؛ آسيب 
هاى مغزى, مسموميت ها و تومورها باشد. 

ن بيمارى از اهميت خاصى برخوردار است. بروز صرع قبل از شش ماهككى حاكى از ضايعات شديد مغزى است. اكر 
نتدء حاكى از كم شدن آستانه تحمل مغزى بوده و در دوران بلوغ حاكى از اختلالات فيزيولوزيكى؛ زيستى و 
هورمونى است. در سن 7 سالككى به بالا نيز معمولاً به دليل ضايعات قلبى و عروقى است: 


در بسيارى از موارد با تشنج هاى مكرر كه نتيجه فعاليت بيش از حد مغز است؛ مشخص مى شود و علائم آن حملات ناكهانى و 


سن شروع ايز 








در جريان تب اتفاق 





موقت. بيهوشى و تشنج متناوب با فواصل سلامت ظاهرى است. 

در تشخيص صرع بايد به جند نكته توجه داشت: تشخيص وجود بيمارى؛ تشخيص نوع بيمارى و تشخيص علت بيمارى. امروزه 
بيمارى صرع را به دلايلى از جمله روابط اجتماعى؛ تحصيلىء ازدواج؛ فعاليت هاى شغلى و... در زمره بيمارى هاى اجتماعى به شمار 
مى آورند. در تشخيص صرع نبايد آن را با عارضه اى به نام استكوب» كه در اثر كم رسيدن خون به مغزء به علت كم شدن 
ب رقت عون وريندى سخصوضاً دز كسائى كه زياد سرها مى ايستئد يادو سرياؤائى كه به مدث علولاتى تكهياتى مى معتل اغبا 
كرفت. به طور كلى در تشخيص اين بيمارى به شرح حال بيمار و شاهدان عينى و قابل اطمينان در حملات تشنجى و بيهوشىء بايد 
توجه و دقت كافى شود. 

انولع صر 

صرع تش 

:با 





نج هاى توأم با ييهوشى مشخص مى شود و تقريباً همه ما آن را به عنوان" حمله غش "مى شناسيم. در اين حالت فرد بدون 
اختيار به زمين مى خورد. عضلات بدن كشيده شده؛ سر به عقب مى افتد و بدن يكبارجه سفت و تنفس قطع مى شود. در اين مرحله 
عضلات صورتء دست ها و تمام بدن دجار حركت و تكان شديد شده كه با كاز كرفتن زبان» كف كردن دهان, كبودى رنكك 
صورت و كاهى دفع ادرار مشخص مى شود. در بايان حمله نيز موقعى كه شخص به هوش مى آيد؛ هيج خاطره اى از آنجه اتفاق 
افتاده است ندارد و نسبت به آنجه كه بيش آمده كاملا بى اطلاع استء فقط احساس كوفتكى و خستكى شديد مى كند واكر 
سابقه داشته باشد متوجه عى شود كه غش كرده است. 

صرع را نبايد با عارضه اى به نام «سنكوب» كه در اثر كم رسيدن خون به مغز به علت كم شدن بر 
كسانى كه زياد سريا مى ايستند يا در سربازانى كه به مدت طولانى نككهبانى مى دهند اشتباه كرفت. 
صرع كوجك 

: برخلاف صرع بزركك يا 





اخون وريدى مخصوصا در 








عرد معروت 





؛ درصرع كوجكك فرد سقوط نمى كندء ولى فراموشى كه به حالات" بيخودى 
است» در اين نوع صرع اتفاق مى افتد. در اين نوع حمل شخص مصروع ناككهان در حالتى كه استء ثابت مى ماند و فعاليتش 


متوقف مى شود. در اين حالت بيمار جيزى حس نمى كند و بينابى و شنوايى اش محدود مى شود, ولى يس از كذشت 7 تا ٠١‏ ثانيه 








مجدداً فعاليتش آغاز مى شود در حالى كه از اتفاقى كه افتاده كاملا بى خبر است. اين حملات ممكن است در سنين بلوغ | 
بروند يا اين كه به صرع بزركك تبديل شوند. 


صرع روانى- حركتى 





ات خلقى مانند برخاشكرى؛ بيقرارى شديد, ناآرامى؛ حملات 
انفجارى؛ خرابكارى و... ممكن است همراه باشد. به علت حملات مكرر صرع و كاهش اكسيزن و تغذيه سلول هاى مغزء قدرت 
مقاومت در مقابل عوامل 
همين جهت عده اى از محققان نام شخصيت هاى صرعى را اشخصيت هاى انفجارى؛ كذاشته اند. 

خوشبختانه با داروهاى جديد مى توان از اكثر حملات صرعى يبشكيرى كرد. اين داروها نه تنها حملات را متوقف مى كننده بلكه 


در درمان علائم روانى و خصوصيات اخلاقى و عاطفى بيماران نيز تأثير زيادى دارند. 


نوع صرع هميشه با از دست دادن هوشيارى توأم نيست وبا 








در فرد مصروع كاهش مى يابد و باعث واكنش هاى غيرعادى و اختلال در ياد كيرى مى شود. به 


تشنج تب دار در كودكان 
نوار مغزى در اين كودكان علامت صرع را نشان نمى دهد, ولى آماد كى براى تشنج هاى بعدى در كودكك وجود دارد. البته تشنج 
به هنكام ثب به شرطى كه موارد زير وادارا باشدء خطرناكك نيسثة 

كمتر از ١0‏ دقيقه به اتمام برسدء تكرار نشود, با علائم ضايعات مغزى و عقب ماندكى همراه نباشد؛ سابقه بيمارى در خاتواده وجود 
نداشته باشدء بيمارى بعد از يكك سالككى بروز كند و كودكك مبتلا به كمبود قند و كلسيم تباشد. 

با توجه به اين كه بيش از ١‏ درصد بيماران مصروع در كشورهاى در حال توسعه زندكى مى كنند؛ در زمينه اقدامات مؤثر و مفيد 
در بيشكيرى از صرع مى توان مراقبت كافى در دوران باردارى؛ بيش و بس از زايمان» زايمان بى خطر كنترل تب در كودكان» 
كنترل بيمارى هاى انكلى و عفونى و بيشكيرى از صدمه مغزى را نام برد. 

اكر مغز هر فردى در معرض بكك تحريكك قدرتمند قرار كيرد دجار حمله تشنجى مى شود. در واقع يكك نفر از هر ٠١‏ نفر زمانى در 
طول زندكى اش حمله تشنجى داشته استء اما افراد مصروع مكرراً دجار حملات تشنجى مى شوند. 

در زمينه درمان نيز مطالعات اخير در كشورهاى در حال توسعه نشان داده» تا 1٠‏ درصد موارد تازه تشخيص داده شده صرع در 
كودكان و بزركسالامن را مى توان با موفقيت با داروهاى ضد صرع درمان كرد. يس از كذشت ه-"سال از كنترل موفقيت آميز 
صرع نيز مى توان درمان را در »8 تا ٠‏ درصد موارد قطع كرد. درمان جراحى براى برخى از بيماران مصروع مقاوم به درمان نيز 
ممكن است موفقيت آميز باشد. حمايت روانى و اجتماعى نيز براى اين بيماران ارزشمند است. 

رويكرد جديد براى تشخيص صرع 

در اجلاس امسال متخصصان اروبايى در مورد صرع؛ شيوه جديدى براى نش ارى مورد بررسى قرار كرفت. بزوهش 
هاى جديد حاكى از آن است كه خطر تشخيص نادرست صرع را با تجزيه و تحليل 5 


توان كاهش داد. اين شيوه به يزشكان كمكك خواهد كرد تا تفاوت بين حملات تشنجى غير صرعى و حملات صرعى را متوجه 








ار ببمار در توصيف حملات تشتجى اش مى 
شوئد. 

اكر مغز هر فردى در معرض يكك تحريكك قدرتمند قرار كيرد» دجار حمله تشنجى مى شود. در واقع يكك نفر از هر ٠١‏ نفر زمانى در 
طول زندكى اش حمله تشنجى داشته است: اما افراد مصروع مكرراً دجار حملات تشنجى مى شوند. اين حملات ناشى از تكانه هاى 
الكتريكى غيرطبيعى در مغز است. نوع حملات از فردى به فرد ديكر فرق مى كند. در شيوه ى جديد تشخيصء به بيمار فرصت داده 
مى شود كه تجربه خود را در حين حمله تشنجى توصيف كند. يزوهشكران دريافته اند نحوه توصيف صرع و حملات غي رصرعى 
توسط بيماران كاملا متفاوت است. بيماران صرعى داوطلبانه جكونكى بروز و فروكش كردن حملات را شرح مى دهند؛ در حالى 
كه بيماران مبتلا به حملات غيرصرعى معمولا در مورد حمله شان دجار فراموشى كامل هستند. 
دلايل ايجاد صرع 

مغز در حقيقت از مجموعه اى از سلولهاى عصبى بنام ؛ نورون ؛ تشكيل شده است و افكار: احساسات و اعمال فرد تحت كتترل مغز 
است و اين فعاليتها توسط تكانه هاى الكتروشيميائى صورت مى كيرد سلولهاى عصبى حدود 77 بار در ثانيه از خود سيكنال صادر 
مى كنند ولى: شرايط مختلف و محركهاى متفاوتى باعث مى شوند سلولهاى عصبى حدود 777 بار در ثانيه توليد سيككنال كنند. در 
حدود 77-77 در صد موراد صرع: كه علت توليد اين سيكنهالهاى كه غيرطييعى مشخص نيست كه به اين نوع صرع ٠‏ صرع با علت 
نامشخص ؛ مى كويند. ساير موارد صرع البته در ترى از موارد بيمارى را تشكيل مى دهند. تا حدى علت شناخته شده اى 








دارئد. ملا بعضى از انواع صرع در اثره آسيب مغزى ٠‏ در بدو تولد بوجود مى آيند كه إين سيب ها مى توانتد در اثر كاهش 
اكسيزن رسانى به مغز ضربه به سر يا خونريزى شديد, عدم تطابق و سازكارى خون مادر و بجه؛ عفونت ( قبل؛ حين و بلافاصله 
ثى مى باشند مثل ١‏ صرع مي وكلونيكك جوانان .٠‏ ساير علل ايجاد صرع مثل ضربه 


به سرء استفاده زياد از الكل » نقايص مادرزادى » التهاب بافت مغز يا نخاع , بيماريهائى مثل سرخكك . اوريون و ديفترى , استنشاق و 





بعد از تولد) بوجود آيند. بعضى از انواع صرع ن 





يا خوردن مواد سمى مثل سرب؛ جيوه و يا مونواكسيد كربن و يا قطع ناكهانى داروهاى ضد صرع مى باشد. صرع همجنين يكى از 
غلاكم ساير بينناريها فكل فلج مغزى» تور و قيرز ماتوؤه كميود ببرواك وما اوتيسج:.:. مى باشل حمللات عبر 

مى تواند در اثر مواجهه با نورهاى درخشان؛ بازيهاى ويدئوئى» صداهاى تكرارى كمبود خواب؛ مصرف زياد الكل ؛ استرس ‏ 
سيكار و تغييرات هورمونى مثالا در هنكام قاعدكى بروز نمايند. 

صرع جه علائمى دارد؟ 

علائم تشنجات صرعى به ناحيه اى از مغز كه تحت تأثير سيكنالهاى غير طبيعى قرار مى كيرد بستكى دارد. مغز به دو نيمكره تقسيم 
مى شود وهر نيمكره نيزاز جهار قسمت اصلى تشكيل شده است بنامهاى 3 
سرى. 

قسمت بيشانى؛ رفتارهاى حركتى ما را كنترل مى كنند مثل صحبت كردن » فكر كردن و طرح و برنامه ريختن و همجنين خلق و 
خوى فرد و صرع اين ناحيه شامل يكك كروه تشنجات كوتاه است كه سريعاً آغاز شده و ناكهان اتمام مى يابند. 

قسمت آهيانه يا بالاى سرى دريافت كننده ورودى هاى حس بدن بوده و آنها را تفسير كرده و حركات بدن را كنترل مى كند . 
صرع اين ناحيه تمايل دارد كه به ساير نقاط مغز كشترش مى يابد. 


قسمت يس سرى كه تفسير ورودى هاى بينائى را بر عهده دارد. در صورت دركيرى آن و ايجاد تشنج در اين كانون, با شاهد 





شانى» كيجكاهى بالاى سرى يا آهيانه و يس 








توهمات بينائى؛ جشمكك زدنهاى سريع و لكك زدنهاى مكرر و ساير علائم مربوط به جشم خواهيم بود. قسمت كيجكاهى در 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 020/8 ١ز‏ ونلإ دار 


حافظه و احساسات دخالت دارد و صرع اين ناحيه كه معمولاً در دوران كودكى آغاز مى شود معمولاً قبل از شروع حمله صرع » 
يكك علائم آكاه كننده ( بنام 3الال) كه ممكن است بينائى» شنوائى؛ حس جشائى و 
تجربه مى كند. بسته به اينكه كدام قسمت مغز دركير باشد علائم ممكن است حركتى باشد ( مثل حركات شديد ناكهانى قسمتى از 
بدن ) ويا حسى باشد مثل احساس مور مور و خواب رفتككى در يكك سمت بدن و يا علائم بينائى كه مثالا فرد جيزهائى را مى بيند 





رخ مى دهند وسيس فرد حمله را 





كه واقعاً وجود نداشته و بقيه آنها را نمى بينند و يا علائم شنوائى كه فرد صداى يا موسيقى و ... را بصورت خيالى مى 
شنود. نشنج مى تواند همجنين باعث اختلال هوشيارى . تهوع و فشارهاى احساسى به فرد شود. 

از نظر طبىء صرع به انواع زياء 
دهيم. يكك نوع مهم صرع كه بنام ؛ صرع بزركك ؛ يا 672110 --|13!! ناميده مى شود. در اين صرع كه معمولاً ابتدا سيكتالهاى غير 
طبيعى مغزى محدود به 


شده و روى زمين مى افتد و در حاليكه هوشيار نيست» بدنش كاملل سفت شده و حدود 77 ثانيه در اين حالت باقى مى مائد. يس از 


ى نقسيم مى شود كه در اين مختصر نمى توان به آنها برداخت ولى جند نوع مهم آنها را توضيح مى 








ت كوجكك مغزى باشند سريعاً به تمام مغز منتشر مى شونده و فرد يس از يكك فرياد بلند يبهوش 





اين مرحله برئى حدود 77-77 ثانيه بدن دجار انقباضات و رفع انقباض بصورت مكرر مى شود. در طول تشنج بيمار سر خود را به 
يكك طرف منحرف كرده و دندانهاى خود را محكم به هم فشار مى دهد و ممكن است دجار بى اختيارى ادرار يا مدفوع شود. 
همجنين ممكن استء فرد دجار اختلال تنفس شود كه در اين صورت ممكن استء بوست آنها در اثر كمبود اكسيزن به رنكك آبى 
متمايل شود. فرد مبتلا بس از اتمام حمله صرع و در حاليكه در حال بازكشت به حالت هوشيارى مى باشد ممكن است دجار 
سردرد» درد عضلانى و ضعف در دستها و ياها بوده و شديداً احساس خستكى كند. 

نوع ديكر صرع كه بنام صرع كوجكك يا :ع1 5- |13!! معروف است معمولاً حوالى سن 7 سالككى آغاز مى شود و مدت آن 


حادود 77-77 ثانيه امت . همجنين بيمار ممكن است برا مدت كوتاهى هوشيارى خود را از دست بدهد. كودكك در اين حالت 





يار ساكت بوده و حركاتى مثل جشمكك زدن , خيره شدن و يا حركات لب را از خود بروز مى دهد. معمولاً كودكك به سرعت به 
حالت نرمال باز كشته و فعاليت خود رااز سر مى كيرد بدون اينكه از زمان تشنج جيزى به خاطر آورد. البته اين نوع تشنج در 
دوران بلوغ و جوانى معمولاً متوقف مى شود ولى اككر درمان نشود : بيمار مى تواند نا روزانه 777 حمله ييمارى را تجربه كند و 
بعضى از اين كودكان ممكن است نهايتاً به صرع بزركك مبتلا شوند. 

صرع قسمت اهى مغز نيز قبلا توضيح داده شده و به آن تشنج حركتى ‏ روانى نيز اطلاق مى شود ( زيرا هم هوشيارى و هم 
فعاليتهاى حركتى را دركير مى كند ) ابتدا با يكك مقدمه (3الا) كه ممكن است حس جشائى » 
ابتدا احساس مى كند دارد صدائى را مى شنود و سيس وارد فاز اصلى تشنج مى شود كه ممكن ا ت دراين حالت بين 7-7 دقيقه 
كاملا حالت كيجى بيدا كشد و يس از اتمام حمله نيز حالت نيز تلو تلو خوردن صداهاى نامفهوم از خود بروز داده و در مقابل هر 
كونه كمكى مقاومت هى كند. 


يكك حالت ديككر حملات تشنجى كه مى تواند تهديد كننده حيات باشدء ١‏ صرع مداوم ؛ است كه در آن بيمار براى مدت 77 دقيقه 





اثى بويائى ... باشد مثا فرد 





دجار حملات صرعى شده كه در بين حملات نيز به هوش نمى آيد و مكرر دجار تشنج مى شود. 
در اين نوع صرعء بيمار هوشيارى خود را از دست داده؛ تنفس وى مشكل شده و دجار انقباضات شديد عضلانى مى شود و ممكن 


است براى قطع حملات تشنجى وى مجبور به بيهوش كردن بيمار بشوند. 





در نوع ديكر صرع كه بنام ؛ صرع بدون حركت ؛ يا ١‏ حملات افتان ؛ معروف است بيمار بطور ناكهانى برزمين مى اقتد و معمولا 
اين صرع در كود كان ديده مى شود و يكك دوره كوتاه هم هوشيارى خود رااز دست داده و جيزى از محيط اطراف را دركك نمى 
كتقل 

جكونه بيمارى تشخيص داده مى شود؟ 

براى تشخيص بيمارى معمولاً از تاريخجه اى كه بيمار يا همراهان با توصيف حملات بيمارى به يزشكك مى دهنده در كنار انجام 
يكك آزمايش ؛ الكترو انسفال وكرام ؛ يا ؛ نوار مغز ؛ ناميده مى شود استفاده مى كرد در نوار مغز جندين الكترود در مكانهاى 
مختلف سر بيمار قرار داده شده و فعاليت الكتريكى مغز در آن نواحى اندازه كيرى مى شود و نوار مغز طولانى مدت و يا نوار مغز 
ثى از وى كرفته مى شود نا امواج غير طبيعى مشخص كردد. البته اكر بزشكك به صرع مشكوك شود علاوه بر نوار مغز براى 
بى بردن به دليل صرع ممكن است آزمايشات خونى براى جكك كردن قند خون , كلسيم , سديم و يا آزمايشاتى كه عملكرد كليه يا 
كبد را مى سنجند و اندازه كيرى تعداد كلبولهاى سفيد خون انجام شوند. 

كاهى نيز نوار قلب براى جكك كردن ريتم قلب و بى بردن به ريتمهاى غير طبيعى قلب درخواست مى شود. 01) اسكن ويا 1/1181 


نيز براى تشخيص تومور مغزى و يا علائم سكته مغزى و آسيب به بافت مغز استفاده مى شوند. 





بررسى مايع مغزى نخاعى نيز براى بررسى عفونت مغزى ممكن است لازم باشد. 

با كمكك تستهاى فوق بزشكك براى نوع درمان و طول دوره درمان بيمار تصميم كيرى خواهد كرد. 

جكونه صرع درمان مى شود؟ 

فردى كه در حال تشنج است نمى توان حركات او را مهار كرد. توصيه بزشكان در اين حالت شل كردن و باز كردن دكمه هاى 
لباس؛ دور كردن هركونه جسم نوكك تيزو سفت از تزديكى بيمار در حال تشنج است تا به خود صدمه اى نزند. كرجه نبايد جيزى 
را در داخل دهان فرد در حال تشنج قرار داد ولى اككر بيمار در حال تشنج محكم زبان خود را كاز كرفته است مى توان يكك يارجه 
را جند تا كرد و بين دندان و زبان بيمار قرار داد تا از صدمه بيشتر به زبان بيمار جل وكيرى شود. جرخاندن سر بيمار به يكك طرف نيز 
باعث مى شود. كه تنفس بيمار راحت تر صورت كيرد. كناهى نيز تشنج در اثر يكك مشكل زمينه اى بزشكى ايجاد شده ( مثلا 
كاهش قند خون ) كه با رفع آن» تشنج نيز بر طرف مى كرددء ولى صرع كلا با داروهاى ضد صرع كنترل مى شود. اق 
بيماران با يكك يا جند دارو كنترل مى شوند. ب 





ين داروهاى مورد استفاده در درمان بيمارى صرع عبار تند از : فنى توثين» 
كاربامازيين» فنو باربيتال» بريميدون, والبوريكك اسيد؛ كلونازيام » و اتوسوكساميد . بيمارانى كه از داروهاى ضد صرع استفاده مى 
كتند بايد بطور مرتب ويزيت شده و سطوح خونى داروهاى آنها جكك شود و همجنين عوارض مثل كيجى؛ تنبلى و خستكى. بر 
فعاليتى» حركات غير قابل كنترل جشم . مشكلات كفتارى يا بينائى , تهوع و استفراغ و اختلال خواب بررسى شوند. 

صرع مداوم ن ابتدا توسط داروهائى مثل ديازيام » فنى توئينءفنو باربيتال درمان مى شود و اكر به اينها جواب نداد؛ ساير اقدامات 
توسط بزشكك انجام خواهد شد. اكر تشنج بعلت كاهش قند خون ايجاد شده باشد با تزريق محلول كلوكز وريدى » تشنج رفع 


خواهد شد. 





جراحى و درمان صرع وقتى مورد استفاده قرار مى كيرد كه توسط دارو صرع كنترل نشود 
(صرع غير قابل مهار) و يا اينكه عوارض درمان داروئى زياد بوده و ادامه درمان به اين علت ممكن نباشد. مؤثرترين جراحى در 
درمان صرع وقتى انجام مى كيرد كه بزشكك بتواند كاملا نقطه دركير در مغز را بيدا كرده و بداند در ككدام قسمت مغز اختلال 





ايجاد شده است و آن ضايعه ( كه مثلا مى تواند يكك تومور باشد) را بدون آسيب زياد به بافت نرمال اطراف آن بيرون آورد. علاوه 
بر اعمال جراحى كه ضايعه را جراحى مى كنند؛ در صرعهاى مربوط به قسمت كيجكاهى كه قبلا توضيح داده شده؛ برداشتن 
قسمتى از مغز در ناحيه كيجكاهى باعث كنتر ل 77-77 درصد اين نوع صرع مى شود ولى با توجه به اينكه اين قسمت مغز تا حدى 
مسؤول حافظه و احساسات است. بعضى از بيماران يس از عمل مشكلات حافظه و كفتار بيدا مى كنند. در صرعهاى كه شديد بوده 
و فعاليت الكتريكى غيرطبيعى در بيشتر نقاط مغز ككسترده است از عمل جراحى برداشتن يكك نيمكره مغز (/[1010 516لا ع1 
) انجام مى شود كه بيشتر در نوزادان و كودكان با مشكلات و اختلالات مغزى از هنكام تولد يا بفاصله كمى بس از تولد دركير 
بوده:أنده عيورت مى #يرة. 

كاهى اوقات نيز براى كنترل صرع , رابط بين دو نيم كره مغزى را جراحى كرده و برمى دارند كه به اين عمل 5لا01]0© 
/ا81105]0170) مى كويند. البته ابتدا 7/7 از فيبرهاى عصبى رابط بين دو نيمكره را نابود كرده و 7/7 آثرا باقى مى كذارند ولى 
اكر اين روش جواب نداد 2/2 باقمانده را نيز باقيمانده را نيز برمى دارند. 

امروزه روشهاى ديكرى نيز ممكن است براى كنترل صرع استفاده شود. از جمله استفاده از يكك دستكاه كوجكك كه در طرف بالاو 
جب قفسه سينه كار كذاشته مى شود و باعث ١‏ تحريكك عصب واكك ؛ يا [136001101/0/5لا5119 !© 05ا1/39)] مى شود. 








واكك كه عصب دهم مغزى است باعث كنترل تنفس»ضربان قلب, بلع صحبت كردن هضم غذا و جندين كار ديكر مى 
شود.اين دستكاه بطور دوره اى اين عصب را تحريكك مى كند و نشان داده شده كه در بيشكيرى و يا حداقل كوتاه كردن دوره 
تشنج بعضى افراد مؤثر است. 
ساير روشها نيز ممكن است حداقل بطور نسبى باعث كنترل صرع شوند از جمله » تن آرامى 
(3860017|) . بيوفيدبك . طب سوزنى؛ طب فشارى و يا تغيير در ريم غذائى است. 
جند نكته مهم براى افراد مبتلا به صرع 
اين افراد براى بيشككيرى از حملات صرع بهتر است يكك ريم غذائى سالمء خواب كافى و سطوح استرس داشته باشند. 
همجنين از آنجا كه كه تب ممكن است .ء ايجاد تشنج كندء با اولين علائم بيمارى داورهاى ضدتب بايد تجويز شود. اكر تشنج شما 





با مقدمه (3لاللم) شروع مى شود و به شما حالتى دست مى دهد كه مى فهميد تا جند لحظه ديكر تشنج خواهيد كرد سريعاً خود را 
به يكك مكان امن رسانده و در حالت درازكش قرار كرفته ثا ت خود بياموزيد كه هنكاميكه شما رادر 





شما تمام شود. به اطرا: 





جِ 
حال تشنج ديدند؛ جكار كنئد و جه اقداماتى را انجام دهند. همجنين بعضى از روشها را هركز به تنهائى انجام ندهيد . مثل شنا 


كردن يا دوجرخه سوارى نا در صورت بروز حادثه كسى بتوائد شما را نجات دهد. در هنكام ورزشهائى مثل دوجرخه سوارى» 


اسكيت سوارى . موتور سوارى و ... حتماً كلاه ايمنى بر سر بككذاريد. 
عدم مج رسي 
-١‏ علايم تشنج و صرع كدام است' 


شايع ثرين علايم كه از نظر بالينى قابل مشاهده استء اين است كه بيمار به صورت ناكهانى جيغ مى كشد و به روى زمين مى افتد و 








از هوش هى رود. دست و ياهايش سفت مى شود (كه به اين مراحل تونيكك كفته مى شود) و بعد از جند ثانيه (10الى "١‏ ثانيه) 
شروع به دست ويا زدن مى كند. سيس به حالت اغما(بيهوشى) مى رود و به صداها جواب نمى دهد. 

در فاز يس از حمله؛ بيمار به هوش مى آيد و تا يكك روز سردرد و حالت كوفتكى, خوابآلودكى و بى حالى دارد. بعد از دو روز 
اين حالتها برطرف مى شوند. البته نمونه ى ذكر شده فقط يكك نوع از انواع صرع و تشنج مى باشد. 

در حالت دوم بيمار موقع تشنج حالتهاى دل درد؛ بى حوصلككى؛ اضطراب بدون دليل؛ درد با و علايم بيش درآمد تشنج را دارد. 
اكر اين حالات بدون دلايل خاصى اتفاق بيافتد» بهتر است بيمار با بزشكك مشورت كندء جون ممكن است نشانهاى از يكك حمله ى 
صرع قريب الوقوع باشد. 

از علاميم ديكر در كودكان؛ افت تحصيلى و مشكل تحصيلى. به خصوص در درس املا مى باشد. معلم هميشه شكايت دارد كه 
كودك به يكك جا خيره مى شود و به نقطه خاصى مى نككرد. به اين حالت؛ حالت عدم حضور كفته مى شود و به نظر مى رسد 
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كودكك فكرش در جاى ديكرى است,. دراين حالت هوشيارى براى مدت كمى از بين مى رود. اين مدت به حدى كوتاه است كه 





ممكن است بيمار دوجرخه سوارى هم بكند ويا هم بزند» ولى 
حين نوشتن املا ممكن است در طول يكك جمله جندين كلمه را جا بياندازند. اين نوع تشنج خوش خيم مى باشد و اككر زود درمان 
شود؛ بهبود خواهد يافت. 

از علايم ديكر تشنج در كودكان» افت تحصيلى؛ به خصوص در درس املا مى باشد. معلم هميشه شكايت دارد كه كودكك به يكك 
جا خيره مى شود و يا در حين نوشتن املا ممكن است در طول يكك جمله جندين كلمه را جا بياندازند. 

از علايم ديكر تشنج؛ علايم موضعى مانند اينكه يكث دست در كنترل فرد نباشد؛ كزكز شدن و مورمور شدن ناكهانى يكث طرف 
بدن, تغيير خلق به صورت كنذرا (كه يكك انسان با شخصيت با حالت روحى بايدار ممكن است به مدت #- 8 دقيقه دجار حالت 





اختلال هوشيارى (در حد *- 7 ثانيه) را هم داشته ياشد و يا در 


كذراى موقت عجيب باشد) و بعضى از اختلالات رفتارى و رفتارهاى نامناسب كه با شخصيت فرد جور در نمى آيدء كه اينها بايد 
بورمى شولك 

1- شايع ترين نوع تشنج كدام است؟ 

شايع ترين نوع تشنج؛ تشنج روانى- حركتى و يا تشنج لَب كيج كاهى مى باشد (عنوان مى شود كه داستايوفسكى نويسنده ى مشهور 
هم | 
عجيب مانند بازى با دكمه ى لباس يا بازى با انككشتان داشته باشد كه به اين نوع صرعء اتوماتيسم كفته مى شود و براى مدت ١الى‏ 


نوع تشنج را داشته است). اين نوع تشنج به صورت حملات از دست دادن ارتباط با محيط است. بيمار ممكن است رفتارى 





"دقيقه فرد متوجه جيزى نيست و دجار اختلال هوشيارى مى شود. اكر اين نوع تشنج به تنهابى باشد معمولاً اختلالى به وجود نمى 
آورد؛ ولى به طور معمول به كل مغز بخش مى شود و هوشيارى از بين مى رود و اكثرا اين نوع تشنجها شايع ترين نوع مى باشند. 
ولى جون زود تبديل به تشنج نوع دوم مى شوند» تشخيص داده نمى شوئد و در كودكان شايع تراست. 

لازم به ذكر است جنانجه تشنجها به صورت حملات تكرارى باشند؛ تبديل به صرع مى شوند به طورى كه در ايران حدود #- 0 
ميليون نفر تشنج دارند و حدود ١٠درصد‏ از آنها دجار صرع مى باشند. 

در كل صرع بيمارى درمان يذيرى مى باشد و افراد نبايد هيج نكرانى |: 
*- آيا اين بيماران مى توانند ورزش كنند؟ 


داشته باشند. 





بلهه ورزش براى بيماران صرعى هيج خطرى ندارد. فقط ورزشهاى سنككين مانند كوه نوردى : صخره نوردى را نبايد انجام دهئد و 
اكثر مى خواهند شنا كنند. بايد يكك نفر همراه داشته باشند. 

كودكان محدوديت زيادى براى ورزش ندارند. بيماران صرعى هيج كونه محدوديتى براى شغلهاى ادارى- دفترى و ... ندارند» 
فقط بايد از انجام كارهايى كه دقت و هوشيارى بسيار لازم دارد (مانند خلبانى) برهيز كنند. 

كمكك هاى اوليه صرع 

يكى از شايع ترين اختلالادت مغزى در جهان. اختلالى صرع است. اين بيمارى در بسيارى از موارد با تشنج هاى مكرر كه نتيجه 
فعاليت بيش از حد مغز است؛ مشخص مى شود و علائم آن حملات ناكهانى و موقت بيهوشى و تشنج متئاوب با فواصل سلامت 
ايمان؛ بيمارى هاى عفونى و انكلى» آسيب 





ظاهرى است. بروز صرع مى تواند ناشى از زمينه هاى زنتيكى؛ آسيب مغزى ناشى 
هاى مغزى, مسموميت ها و تومورها باشد. 
اين بيمارى از اهميت خاصى برخوردار است. بروز صرع قبل از شش ماهككى حاكى از ضايعات شديد مغزى است. اكر 
اتفاق بيفتد. حاكى از كم شدن آستانه تحمل مغزى بوده و در دوران بلوغ حاكى از اختلالات فيزيولوزيكى؛ زيستى و 
هورمونى است. در سن 0 سالككى به بالا نيز معمولاً به دليل ضايعات قلبى و عروقى است. 


در يسيارى از موارد با تشنج هاى مكرر كه نتيجه فعاليت بيش از حد مغز است؛ مشخص مى شود و علائم آن حملات ناكهانى و 





موقتء بيهوشى و تشئج متناوب با فواصل سلامت ظاهرى است. 

در تشخيص صرع بايد به جند نكته توجه داشت: تشخيص وجود بيمارى؛ تشخيص نوع بيمارى و تشخيص علت بيمارى. امروزه 
بيمارى صرع را به دلايلى از جمله روابط اجتماعى؛ تحصيلى: ازدواج؛ فعاليت هاى شغلى و... در زمره بيمارى هاى اجتماعى به شمار 
مى آورند. در تشخيص صرع نبايد آن را با عارضه اى به نام استكوب» كه در اثر كم رسيدن خون به مغزء به علت كم شدن 
بركشت خون وريدى مخصوصاً در كسانى كه زياد سربا مى ايستند يا در سربازانى كه به مدت طولائى نكهبانى مى دهنده اشتباه 
كرفت. به طور كلى در تشخيص اين بيمارى به شرح حال بيمار و شاهدان عينى و قابل اطمينان در حملات تشنجى و بيهوشى؛ بايد 
توجه و دقت كافى شود. 

انواع صرع: 

صرع تشنجى 

با تشنج هاى نوأم با بيهوشى مشخص مى شود و تقريباً همه ما آن را به عنوان" حمله غش "مى شناسيم. در اين حالت فرد بدون 
اختيار به زمين مى خورد. عضلات بدن كشيده شده سر به عقب مى افتد و بدن يكبارجه سفت و تنفس قطع مى شود. در اين مرحله 
عضلات صورت؛ دست ها و تمام بدن دجار حركت و تكان شديد شده كه با كاز كرفتن زبان» كف كردن دهان, كبودى رنكك 
صورت و كاهى دفع ادرار مشخص مى شود. در يايان حمله نيز موقعى كه شخص به هوش مى آيد؛ هيج خاطره اى از آنجه اتفاق 
افتاده است ندارد و نسبت به آنجه كه بيش آمده كاملا بى اطلاع . ت؛» فقط احساس كوفتكى و خستككى شديد مى كند واكر 


سابقه داشته باشد. متوجه مى شود كه غش كرده است. 





صرع را نبايد با عارضه اى به نام «سنكوب؛ كه در اثر كم رسيدن خون به مغزء به علت كم شدن ب ركشت خون وريدى مخصوصاً در 
كسانى كه زياد سريا مى ايستند يا در سربازانى كه به مدت طولانى نككهبانى مى دهند, اشتباه كرفت. 

صرع كوجك 
برخلاف صرع بز ركك 





خود "معروف 





نمى كند؛ ولى فراموشى كه به حالات" بيخودى 





» درصرع كوجكك فرد 
استء در اين نوع صرع اتفاق مى افتد. در اين نوع حمله. شخص مصروع ناككهان در حالتى كه استء ثابت مى ماند و فعاليتش 


متوقف مى شود. در اين حالت بيمار جيزى حس نمى كند و بينابى و شنوايى اش محدود مى شود, ولى يس از كذشت 7 تا ٠١‏ ثانيه 








مجدداً فعاليتش آغاز مى شود در حالى كه از اتفاقى كه افتاده كاملا بى خبر است. اين حملات ممكن است در سنين بلوغ | 
بروند يا اين كه به صرع بزركك تبديل شوند. 


صرع روانى- حركتى 





اين نوع صرع هميشه با از دست دادن هوشيارى توأم ات خلقى مانند برخاشكرى. بيقرارى شديد, ناآرامى؛ حملات 
انفجارى. خرابكارى و... ممكن است همراه باشد. به علت حملات مكرر صرع و كاهش اكسيزن و تغذيه سلول هاى مغزء قدرت 
مقاومت در مقابل عوامل مختلف در فرد مصروع كا ش مى يابد و باعث واكنش هاى غيرعادى و اختلال در ياد كيرى مى شود. به 
همين جهت عده اى از محققان نام شخصيت هاى صرعى را اشخصيت هاى انفجارى؛ كذاشته اند. 

خوشبختانه با داروهاى جديد مى توان از اكثر حملات صرعى يبشكيرى كرد. اين داروها نه تنها حملات را متوقف مى كننده بلكه 
در درمان علائم روانى و خصوصيات اخلاقى و عاطفى بيماران نيز تأثير زيادى دارند 

تشنج تب دار در كودكان 

اين كودكان علامت صرع را نشان نمى دهده ولى آمادكى براى تشنج هاى بعدى در كودك وجود دارد. البته تشتج 
به هنكام تب به شرطى كه موارد زير را دارا باشده خطرناكك نيسث: 


نوار مغزى 





كمتر از ١0‏ دقيقه به اتمام برسد. نكرار نشودء با علائم ضايعات مغزى و عقب ماندكى همراه نباشد. سابقه بيمارى در خانواده وجود 
نداشته باشد, بيمارى بعد از يكك سالكى بروز كند و كودكك مبتلا به كمبود قند و كلسيم نباشد. 


با توجه به اين كه بيش از ١‏ درصد بيماران مصروع در كشورهاى در حال توسعه زندكى مى كنند؛ در زمينه اقدامات مؤثر و مفيد 





در بيشككيرى از صرع مى توان مراق 
كنترل بيمارى هاى انكلى و عفونى و بيشكيرى از صدمه مغزى را نام برد. 

اكر مغز هر فردى در معرض بكك تحريكك قدرتمند قرار كيرد دجار حمله تشنجى مى شود. در واقع يكك نفر از هر ٠١‏ نفر زمانى در 
طول زندكى اش حمله تشنجى داشته استء اما افراد مصروع مكرراً دجار حملات تشنجى مى شوند. 

در زمينه درمان نيز مطالعات اخير در كشورهاى در حال توسعه نشان داده تا 1٠‏ درصد موارد تازه تشخيص داده شده صرع در 
كودكان و بزركسالامن را مى توان با موفقيت با داروهاى ضد صرع درمان كرد. يس از كنذشت ه-"سال از كنترل موفقيت آميز 
صرع نيز مى توان درمان را در»* تا ٠‏ درصد موارد قطع كرد. درمان جراحى براى برخى از بيماران مصروع مقاوم به درمان نيز 
ممكن است موفقيت آميز باشد. حمايت روانى و اجتماعى نيز براى اين بيماران ارزشمند است. 

رويكرد جديد براى تشخيص صرع 

ارى مورد بررسى قرار كرفت. يزوهش 





در اجلاس امسال متخصصان اروبايى در مورد صرع؛ شيوه جديدى براى تشخيص اي 
هاى جديد حاكى از آن است كه خطر تشخيص نادرست صرع را با يه و تحليل كفتار بيمار در توصيف حملات تشنجى اش مى 


توان كاهش داد. اين شيوه به يزشكان كمكك خواهد كرد تا تفاوت بين حملات تشنجى غير صرعى و حملات صرعى را متوجه 





اشوند. 
اكر مغز هر فردى در معرض يكك تحريكك قدرتمند قرار كيرد» دجار حمله تشنجى مى شود. در واقع يكك نفر از هر ٠١‏ نفر زمانى در 
طول زندكى اش حمله تشنجى داشته استء اما افراد مصروع مكرراً دجار حملات تشنجى مى شوند. اين حملات ناشى از تكانه هاى 
الكتريكى غيرطبيعى در مغز است. نوع حملات از فردى به فرد ديكر فرق مى كند. در شيوه ى جديد تشخيصء به بيمار فرصت داده 
مى شود كه تجربه خود را در حين حمله تشنجى توصيف كند. يزوهشكران دريافته اند نحوه توصيف صرع و حملات غي رصرعى 
توسط بيماران كاملا متفاوت است. بيماران صرعى داوطلبانه جكونكى بروز و فروكش كردن حملات را شرح مى دهند؛ در حالى 
كه بيماران مبتلا به حملات غيرصرعى معمولا در مورد حمله شان دجار فراموشى كامل هستند. 





باورهاى غلط آزاردهندهتر از ييمارى صرع 
هر ساله هفته صرع؛ ؟امهر نا ١‏ آبان» بدون سر و صدا به يايان مى رسيد, درحالىكه درباره صرع هئوز هم باورهاى غلط يسيارى 
در ميان عامه ى مردم رواج دارد. خيلىها فكر مى كنند, مبتلايان به صرعء هركز نمى تواندد زندكى عادى داشته باشند و حتى 


بسيارى» از اين بيماران وحشت دارئد. 





با اين اوصافء كارشناسان مى كويند نياز است اطلاعات منطبق با واقعيت و متئاسب با سن افراد» به عموم مردم داده شود و از طرف 
نهادهاى آموزشى نيز بدطور منظم كلا سهاى آموزشى تخصصى جهت تداوم آموزش براى مربيان بهداشتى مدارس در زمينه 
بيمارى صرع و حملات تشنجى بركزار كردد؛ زيرا در حالىكه آمارها مى كويند در ايران از هر هزار كودكك در سن دبستان 7/6 
نفر مبتلا به صرع هستند؛ مطالعات نشان مىدهد كمتر از ٠١‏ درصد مربيان بهداشت مدارسء كسانى كه بيشترين احتمال برخورد با 


بيماران اينجنينى را دارند؛ از اطلاعات كافى براى كمكك به اين بيماران برخوردار نيستند. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه 01١‏ ١ز‏ ونلإ دنال 


دكتر شهرام ابوطالبى متخصص مغز و اعصاب و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بهزيستى و توانبخثى در كف توكو با همشهرىء با 
بيان اينكه صرع يكى از شايعترين اختلالادث عصبى است كه از سنين كودكى آغاز مىشود, مى كويد: هماكتون 8 درصد 
مصروعان را كود كان و نوجوانان تشكيل مىدهند و بيش بينى شده حدود ٠٠هزار‏ مصروع در كشور وجود داشته باشد. 

به كفته وىء مسلما آمار واقعى تعداد مبتلايان به صرع در دنيا ش از اين مقدار است؛ زيرا سازمان جهانى بهداشت معتقد است اين 








بيمارى غالبا يكك اختلال ينهانى است و در اكثر موارد بدون كزارش باقى مى ماند. 

دبير جهارمين سمينار سراسرى صرع» مشكلات مصروعان را داروهاى درمانى آنها مىداند كه به صورت دراز مدت حدود ١‏ سال و 
برخى مادام العمر بايد استفاده شود و هزينههاى زيادى را بر بيماران تحميل مى كند و علاوه بر داروهاء ويزيت مكررء آزمايش هاى 
دورهاى و نوار مغزى نيز هزينه براست. 

دكتر ابوطالبى؛ روشهاى بيشككيرى در بروز صرع را مشاورهى قبل ازدواج؛ بهداشت و مراقبت دوران باردارى؛ شرايط مناسب 
زايمان» افزايش آكاهى و اطلاعات مردمى و كاهش تصادفات بيان كرده و مى كويد: © كام اساسى براى بيشكيرى از ابتلا به صرع 
كه سازمان جهانى بهداشت بيان كرده است عبارتند از: مراقبتهاى بيش از تولد, زايمان بىخطره كنترل تب در كودكان» كاهش 
ضربه مغزى» كنترل بيمارىهاى عفونى و انكلى, و مشاوره رُنتيكك. 

دكتر ابوطالبى كه قائم مقام مدير عامل انجمن صرع است؛ يكى از اهداف انجمن صرع ايران را آموزش به بيمار و خانواده ذكر 
كرده و مى كويد: بار انكك اجتماعى بيمارى صرع بيشتر از خود بيمارى است» جون بيمار مصروع ممكن است هر از كاهى دجار 
حمله صرعى شود و با دارو هم كنترل شود و در ساير مواقع مشكل خاصى را احساس نكند. ولى بهدليل ديد كاه منفى كه در جامعه 
در خصوص اين افراد وجود دارد؛ بيشتر مواقع از داشتن زندكى مطلوب و عادى محروم مى شود. 

به كفته وى؛ يكى از مهمترين اهداف انجمنء توجيه افراد جامعه در ايبن خصوص است كه صرع يديدهاى كذراست. دكتر 
ابوطالبى» ضمن اذعان به اينكه طى ٠١‏ سال اخير ديد اجتماعى نسبت به اين افراد خيلى بهتر شده؛ ولى هنوز نا وضع مطلوب خيلى 
راه مانده استء افزود: بايد در رابطه با اين افراد قوانينى بكذارند كه بيشنهاداتى هم به مجلس و وزارت تعاون داده شده كه 
محدوديتهايى كه اين افراد در جامعه با آنها مواجه هستند برطرف شود اما متأسفانه هنوز به جايى نرسيدهايم و همجنان اين افراد 
در محل كار خود با كارفرماى خود مشكل دارند. 

مشكل ديكر بيبماران صرعى؛ داروهاى كران قيمت و ويزيتهاى مكرر و هزينههاى مربوط به نوار مغزى آنهاست كه متأسفانه به 
دليل بيمه نبودن آنها با مشكلات زيادى مواجهند. 

دكتر ابوطالبى مى كويد: بيمارى صرع بايد با توجه به شرايطى كه فرد مصروع دارد؛ جزو بيمارىهاى خاص تلقى شود جرا كه هم 
هزينههاى درمانى آنها زياد است, هم اينكه شديدا نيازمند حمايت اجتماعى از سوى جامعه هستند. 

وى مىافزايد: با توجه به اين كه بيش از 8١‏ درصد بيماران مصروعء در كشورهاى در حال توسعه زندكى مى كنند؛ در زمينه 
اقدامات مؤثر و مفيد در ييشككيرى از صرع مى توان مراقبت كافى در دوران باردارى؛ بيش و يس از زايمان؛ زايمان بى خطره كنترل 
تب در كود كان كنترل بيمارىهاى انكلى و عفونى و بيشكيرى از صدمه مغزى را نام 
به كفته وى؛ اككر مغز هر فردى در معرض يكك تحريكك قدرتمند قرار كيرد؛ دجار حمله تشنجى مى شود و در واقع يكك نفر از هر ٠١‏ 
انفر. ممككن است زمانى در طول زندكى اش حمله تشنجى داشته باشد اما افراد مصروع مكررا دجار حملات تشنجى مىشوند. 
دكتر ابوطالبى با اشاره به اين كه در زميئه درمان نيز مطالعات اخير در كشورهاى در حال توسعه نشان داده. تا ٠١‏ درصد موارد تازه 





تشخيص داده شده صرع در كودكان و بز ركسالانن را مىتوان با موفقيت با داروهاى ضد صرع درمان كرد. مىكويد: يس از 
كذشت ”7 تا ه سال از كنترل موفقيت آميز صرع نيز مىتوان درمان را در٠8‏ تا 1١‏ درصد موارد قطع كرد؛ همجنين درمان جراحى 


براى برخى از بيساران مصروع مقاوم به درمان نيز ممكن است موفقيت آميز باشد و حمايت روانى و اجتماعى نيز براى اين بيماران 





شمئد است. 





كارشناسان؛ به منظور افزايش فرصتهاى آموزش كود كان مصروع. معلمان بايستى اطلاعات و مهارتهاى علمى خود را 
در زمينه صرع افزايش داده و برنامههاى تربيتى معلمان در اين زميئه نيز در دورههاى آموزشى آنها كنجانده شود. 
جنانكه كاه كود كان مبتلا به صرعء از صرع خود بهعنوان يكك بهانه برى رفع تكليف و در رفتن از زير درس خواندن سوء استفاده 
مى كنند و به بهانه صرعء كاه خانواده و معلم خود را كول مىزنشد كه بايد توجه داشت كه كودكك مبتلا به صرع از اين نظر هيج 
فرقى با ديكر كودكان ندارد و بايد از جنين كودكى اننظار داشت كه وظايف خود را انجام دهد و عذرى نياورد. 





با اين حال دروسى هستند كه ممكن است موجب افزايش اضطراب دانش آموز شده و ترس از وقوع حمله را افزايش دهند. در اين 
موارد بايد آموزش مقابله با استرس يا يرهيز از موارد استرس زا را به كود كان آموخت. 

صرع و تاثير آن بر زندكى زنان 

صرع (8811-5517) عبارت است از اختلالى يا از بين رفتن موقتى هشيارى كه به صورت ناكهانى رخ مى دهد و غالباً همراه با 
حركات عضلانى كه ممكن است به صورت حركت كوجكك يلك ها ظاهر شود و يا با تكان هاى خيلى شديد همراه باشد و تمام 
بدخ راح بر كيرة. 


صرع عبارت است 





ات ناكهانى اختلاف يتانسيل بين داخل و خارج سلول عصبى و برحسب نوع سلولى كه در معرض اين 
تغيير قرار مى كيرد تظاهرات بالينى كوناكونى به صورث تغيير در سطح هشيارىء فعاليت هاى حر كتى؛ تغييرات رفتارى» تغييرات 
حسى و سيستم عصبى خو دكار ايجاد مى شود. 

به طور كلى علل صرع را مى توان در دو كروه كلى زير قرار داد: 

١‏ - صرع اوليه (ايديوباتيكث): كه اختلال مشخصى در سيستم عصبى مركزى وجود ندارد و اغلب زمينه رُنتيكى دارد. 

١‏ - صرع ثانويه يا علامعتى: كه با اختلال مشخص در سيستم عصبى مركزى تعريف مى كردد. در مجموع اين دو كروه طيفى از 
ضربات ناكهانى سر عفونت هاء تومورهاى مغزى, اختلالادت متابوليكك مغز. مشكلات زايمان و فاكتورهاى رنتيكك را در بر مى 
كيرند. 


بعضى از زنان دريافته اند حملاتشان درست قبل يا در دوران قاع د كى شان رخ مى دهد. اكثر زنانى كه متوجه تأثيرات دوره 








قاعدكى در حملاتشان هستند؛ مى دائند كه در هر زمان ديكرى نيز ممكن است دجار حمله شوند. اما ميزان بروز اين حملات در 
حوالى زمان عادت ماهانه بيشتر است. هنككامى كه زنى نزديكك به دوران قاع دكى دجار حمله مى كردد؛ اين نوع صرع به عنوان 
«صرع قاع د كى» شناخته مى شود. دليل ١‏ 


جنسى (استروزن و بروزسترون) در زمان قاعدكى و يا در اثر افزايش مايعات بدن در اين زمان باشد. براى بعضى از اين افراد 


مسئله هنوز به طور كامل روشن نيست, و ممكن است ناشى از تغييرات هورمون هاى 





افزودن برخى از داروها در هفته قبل از دوران قاعدكى مى تواند مفيد باشد كه در هر حال انجام اين كار بايد طبق دستور يزرشكك 
سورت كيز 


از آنجا كه امروزه روش هاى مؤثر جل وكيرى در دسترس است» داشتن فرزند به صورت امرى انتخابى درآمده است, 





ان مبتلا به 
صرع مى تواتدد از همه روش هاى مرسوم جل وكيرى استفاده كنند كه متداول ترين آنها قرص ضدباردارى است. طبق شواهد 


موجود قرص هاى ضدباردارى هيجكونه تأثير نامطلوبى بر روى صرع ندارد. اما داروى ضدصرع مى تواند روى سوخت و ساز اين 





قرص ها تأثير بككذارد و اثر آن را كاهش دهد. يعنى مصرف همزمان قرص هاى ضدباردارى و داروى ضد صرع؛ مى تواند اثر 
قرص ضدباردارى را تا حدى كم كند. اككر داروهاى ضد صرع مصرف شده؛ حاوى آنزيم هاى القا كننده كبدى نباشد» قرص هاى 
ضدباردارى تركيبى با مقادير كم هورمو 


نشان دهنده اين باشد كه مقادير هورمون استرورن كاقى ن 





استرورن معمولا اثر خوبى خواهند داشت. ديدن هر لكه خون بين عادث ماهانه مى تواند 








ده است. در صورت مشاهده اين رخداد بايد احتياط هاى لازم (استفاده 
همزمان از يكك روش ديكر جلوكيرى از باردارى) به عمل آيد. در جنين مواقعى احتمال دارد كه نياز به افزايش استروزن وجود 
داشته باشد. در اين شرايط؛ افزايش ميزان بروز عوارض جانبى استروزن با مقادير بالاء جندان در نظر كرفته نمى شود. جون در اين 


وضعيت؛ قرص ضدباردارى با سرعت بيشترى توسط بدن از بين مى رود. حتى با وجود استفاده از تركيب با مقادير بالاى استروزن» 





اثربخشى قرص ضدباردارى در مقايسه با زمانى كه بدون داروهاى القا كننده مصرف مى شوند. كاهش خواهد يافت. با اين حال اثر 
آن با روش هاى ديكر قابل مقايسه است. مسائل مربوط به قرص هاى ضدباردارى با مقادير بايين نبايد در كل نشانه نامناسب بودن 
اين قرص ها براى زنان تلقى شود. در همين حال در زمان تجويز قرص هاى ضدباردارى براى زنان مصروع؛ مى بايست عوامل 
خطرزاى ديكر نظير سن. جاقى: افراط در سيكار و غيره را در نظر كرفت. 

باردذارى 

براى يكك زن مبتلا به صرع» ضرورت دارد قبل از باردارى و در دوران باردارى تحت نظر يكك بزشكك متخصص قرار كيرد. اككر زن 
مصروعى كه داروى ضد صرع مصرف مى كندء تصميم به باردارى بككيرد» بايد قبل از آن خوردن اسيد فوليكك مكمل (؟ تا ه ميلى 
كرم در روز) را شروع ند زيرا ثابت شده است كه مكمل اسيد فوليكك قادر است خطر به وجود آمدن اختلالات عصبى را در 
جنين كاهش دهد. 


صرع ووراثت 





دو عامل تعيين كننده بيشرفت صرع عبارت اند از: 
ميزان آماد كى شخص براى 


اين بيمارى است. همجنين هر شخص داراى يكك «آستانه حمله؛ با سطح مقاومت مشخص نسبت به حملات است. آستانه حمله نشان 


ج و نيز وجود سابقه صدمه مغزى. در صورت وجود شرايط مساعد كننده صرعء فرد مستعد ابتلا به 





دهنده ميزان آمادكى شخص براى تشنج است. اكر آستانه حمله خيلى بايين باشد» يعنى آمادكى شخص براى تشئج زياد است. در 
اين صورت اغلب بيمار دجار حملاءت خود به خودى مى شود. اكر آستانه حمله بالا باشدء آنجنان كه در ب 





نتر مردم تين اسشه 
آمادكى شخص براى تشنج كم است. جنين فردى به آسانى دجار تشنج نمى شود و تعدادى عوامل محيطى مانند صدمه به مغز لازم 
است تا حمله آغاز شود. اين آستانه بخشى از آستانه زنتيكى شخص است و به طور رُنتيكى قادر به انتقال به هر كودكك است. 
بنابراين براى بروز صرع در هر فردى بكك عامل رُنى لازم است. اما ميزان بروز آن متغير است. در بعضى خانواده ها ممكن است 
صرع در تعداد زيادى از افراد آن بروز كند و در خانواده اى ديكر تنها يكك عضو مبتلا وجود داشته باشد. خطر وجود صرع در 
كودكى كه از والدين مصروع به دنيا مى آيد بستكى به ماهيت صرع والدين و سطح آستانه حمله آنها دارد. 

اكر يكى از آنها مصروع باشد احتمال ابتلا به صرع در نوزاد افزايش مى يابد. اما ميزان اين افزايش اغلب كم است. اكر والدين هر 
دو مبتلا به صرع باشند» در آن صورت خطر بيشترى بجه را تهديد مى كند. 

يانسكى 

ميانكين سن زنان براى يايان دوره هاى ماهانه و دوران بارورى» حدود ينجاه سالكى است. زنان در اين زمان اغلب دجار كر 
كرفتكى و تغيير سريع حالا.ت روحى مى شوند. براى كركرفتكى و ديكر نشانه هاى مربوط به يائسكى. اغلب درمان به روش 
جايكزينى هورمون استروزن؛ توصيه مى شود. اكر با خوردن هورمون جنسى؛ كنترل حملات مشكل شود, بايد قطع هورمون مدنظر 
قرار كيرد. مكمل هورمون استروزن اغلب براى بيشكيرى از كاهش كلسيم تجويز مى شود. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 01١١‏ از ونلإدنالر 


در بعضى از زنان» صرع مى تواند در اين مرحله از زندكى بيشرفت كند. بعضى از زنان كه سال ها دجار حمله بودند ممكن است 





متوجه بهبودى يا از بين رف 
صرع و ازدواج 


وقتى يكك د مصروع تصميم به ازدواج مى كيرد سؤالات متفاوتى براى وى وجود دارد. از جمله اين كه آيا مى توائد ازدواج كند 





يا خير؟ آيا بيمارى او به فرزندش نيز به ارث مى رسد؟ و... ابتدا بايد به اين مسئله توجه داشته باشيم كه اكر يكك فرد عادى با شرايط 
طبيعى بجه دار شود احتمال اين كه فرزندش دجار صرع شود . حدود نيم درصد است. حال اكر مادرى مبتلا به صرع باشدء به دليل 
آنكه صرع , طبيعتاً اساس رُنتيكى هم دارد. احتمال ابتلى كودكك به صرع حدود 0 درصد است. على رغم اين مسئله بايد در نظر 
داشت كه به احتمال ذه درصد ء مادر مصروع كودك سالمى را به دنيا مى آورد واين شا ى بسيار بالايى است. 

به فردى كه مبتلا به صرع است » توصيه مى شود قبل از ازدواج » تحت مشاوره (خصوصاًمشاوره زنتيكك ) قرار كيرد و در طى 
ن ترتيب هركونه احتمال خطر براى كودكك 
وى از بين برود. بدين ترتيب با بررسى صحيح و منطقى اين مسئله , بيماران مصروع مى توانند يكك زندكى و ازدواج موفق داشته و 
فرزندان سالمى به دنيا آورند. 

برخى از انواع بيمارى صرع اساس رنتيكك شناخته شده اى دارند (مانتد صرع كوجكك ) كه ما مى دانيم ممككن است به ارث برسند. 
ولى برخى ديكر از انواع آن اساس رنتيكك ندارند. مثلاًاكر فردى در اثر ضربه مغزى دجار بيمار صرع كردد؛ هيج كونه علت 
زنتيكى دراين مورد وجود ندارد. يا كر كودكى در جريان زايمان دجار مشكلاتى از قبيل نرسيدن اكسيزن به مغز شود احتمال 


ابتلاى وى به صرع در آينده وجود دارد. ولى جنانجه عوامل بيرونى موجب به وجود آمدن اين اختلال باشده اين بيمارى به فرزند به 


دوران باردارى حتماً تحت نظر يزشكك زنان و متخصص مغز و اعصاب قرار كيرد تا 





ارث نمى رسد. 

خوشبختانه در صرع؛ مواردى كه علل رُنتيكك ندارند كم نيستند و در برخى از مواقع مى توان ككفت انواع صرع اساس زنتيكك ندارد. 
ضمناً توجه به اين نكته ضرورى است كه على رغم اينكه اين بيمارى متأسفانه خوشنام نيست و افراد جامعه عقايد نادرستى در مورد 
آن دارنده ولى بايد ياد بككيريم كه آن را آكاهانه بشناسيم. 

هر بيمارى مزمن شرايط اجتماعى و عاطفى خاصى را ايجاد مى كند كه لازم است كيفيت زندكى در آن بررسى كردد. 

صرع؛ اختلالى است كه در آن تخليه ناكهانى انرى در مغز صورت مى كيرد و مى تواند با اختلالات حسى؛ حركتى و رفتارى توام 
كردد كه وقتى تخليه امواج به صورت عمومى باشد؛ موجب حذف هوشيارى و شكل عمومى تشنج مى شود و وقتى هوشيارى 
كاملا از بين نرود به صورت تشنج موضعىء ساده يا ييجيده بروز مى كند. 

در صرع به عنوان يكك بيمارى مزمن . نمى توان حملات را بيش بينى كرد و هميشه دغدغه اين حملات با فرد مصروع وجود دارد. 
بر همين اساس عوامل مهمى در كيفيت زندكى مصروعين ( در كودكان و بزركسالان) وجود دارد كه به آنها اشاره مى كنيم: 
كيفيت مراقبت در كودكان 
مهمترين مشكل در كودكان اين 
بكذارد. اين مسئله به خصوص در مادران وجود دارد كه به علت علاقه شديد به فرزندشان مى توانند در اين مسئله سهم به سزايى 








است كه افزايش يا كاهش بيش از حد مراقبت در آنان مى تواند بر كيفيت زندكى آنها تأثير 








داشته باشئد. 
كيفيت آموزش 
امكانات آموزشى در اين مورد بايد در مدرسه؛ خانواده و جامعه وجود داشته باشد. زيرا آموزش مناسب مى تواند در ادامه زندكى 
فرد تأثير به سزايى داشته باشد. 

ازدواج مصروعين 

فرد مصروع نبايد بيمارى خود را در زمان ازدواج كتمان نمايد و بايد حقيقت را با صداقت به همسر آينده خود بككويد و 





خود مشاوره اى را انجام دهد. 


باردارى فرد مصروع 





بهترين روش در باردارى اين 
رابا بزشكك خود و يزشكك زئان در ميان كدذارد تا داروى مناسبى براى وى تجويز كردد و در طول دوران باردارى تحت نظر باشد 
تا اكر احساس شد مشكلى براى بيمار و جنين به وجود مى آيد با بررسى هاى انجام كرفته بتوان برخورد مناسبى با اين مسئله داشت. 


داروها نيز در حين باردارى ادامه بيدا مى كند و نحوه زايمان هم بنا به تصميم بزشكك است. بعد از زايمان نيز مادر مى تواند به 


است كه قبل از باردارى برنامه ريزى صحيحى در اين مورد وجود داشته باشد و فرد مصروع اين مسئله 


فرزئد خود شير دهد زيرا مصرف داروها تأثير منفى در فرزند وى ندارد؛ بلكه توجه به اين مسئله ضرورى است كه اكر خانم باردار 
در دوران باردارى بدون مشاوره بزشكك؛ خودسرانه داروى خود را قطع نمايد و دجار حمله تشنج كردد؛ اين امر مى تواند براى وى 
ازدواج مصروعين از ديد كاه روان يرشكى 

روان يزشكك نقش كليدى را در مورد مشكلات و بيمارى هابى كه در كنار صرع وجود دارد؛ ايفا مى كند و مى تواند در مورده 
مداخلات دارويى ( تتداخل عمل و اثر داروها با ب 
همسر و خانواده او ارائه دهد. 

يكى از مشكلات عمده. نكرش هاء دانش ها و باورهاى غلط فرد يا خانواده يا خانواده همسر او در مورد بيمارى است. حتى علاوه 
بر آنهاء اين باورهاى غلط در خود بزشكان راج يكك فرد مصروع مى تواند وجود داشته باشد. 

مسئله ديكر اين است كه بعضى از افراد ازدواج را نجات دهنده؛ شفا و راه حل قطعى مشكلات خود مى دانند و فكر مى كنند هر 
شكل روانى- ج كه وجود داشته باشد, ناشى از فشارها و مشكلات جنسى است و به دنبال آن حكم ازدواج را صادر مى 


كب 





| 





ارى هاى همراه با صرع ‏ راهثمايى و مشاوره به بيماره 





عر عور 


در زمان مشاوره روان بزشكى ؛ يزشكك ابتدا به نككرش هاى فرد توجه مى نمايد. به اين كه آيا اين نككرش ها به ازدواج فرد صدمه 
مى زند؟ در غيراين صورت فرد را مجاز به ازدواج مى داند. دومين مسئله اى كه يزشكك مد نظر قرار مى دهده اين است كه آيا 
بيمارى هاى همراه در يكى از طرفين وجود دارد يا خير؟ نكته ديككرى كه در ازدواج بايد به آن توجه نمود كفايت روانى --عاطفى 
بيمار است و اين كه آيا فرد مصروعى كه حملات وى كنترل شده و مانعى براى ازدواج ندارد؛ كفايت همسرى. يدر يا مادر بودن» 





باردارض و دزا قارف ياخيرة1 








نكته بسيار كليدى و مهم در مشاوره قبل و بعد از ازدواج ؛ آموزش هاى جنسى است كه متأسفائه در كشور در مورد آن سكوت مى 
شود و حتى يدر و مادرها نيز نوعى خود سانسورى را در اين مورد بيش مى كيرند. لذا بهترين زمان اطلاعات كرفتن از بيماران» 
راجع به مسائل جنسىء زمان شروع بحث خواستكارى و ازدواج است كه بسيارى از مراجعين در مورد اين موضوع يا اطلاعات 
ندارند يا اطلاعات غلطى دارند. 

بنابراين كار كردن روى آموزش هاى جنسىء شناخت فرد روى فيزيولوزى خود, اطلاعات هورمونى؛ اطلاعات آناتوميكك؛ اطلاعات 
روان شناختى, دوران باردارى » شناخت داروهاء اثرات آن بر روى باردارى و جنين و ...موضوعاتى هستند كه در قالب آنها مى 
توان اطلاعات مربوط به مسايل زناشويى» آموزش هاى جنسى و به ويزه جل وكيرى از باردارى را به مراجعين ارائه كرد؛ جرا كه در 
ماه ها و سال هاى اوليه اين افراد بايد از بجه دار شدن جل وكيرى نمايند و جكونكى تأثير اين داروها بعد از ازدواج نيز بررسى كردد. 
صرع در كلاس درس 

درباره صرع؛ هنوز هم باورهاى غلط بسيارى در ميان عامه ى مردم رواج دارد. 

خيلىها فكر مى كنند مبتلايان به صرعء اغلب از نظر ذهنى عقب ماندهاند و آدمهاى مفلوكى هستند كه ه ركز نمى تواندد زندكَى 
عادى داشته باشند! با اين اوصافء تصور كنيد در يكك كلاس درس ناكهان يكى از دانش آموزان به زمين بيفتد و دجار حمله 


اتشنجى شود, 





دانشآموزان جه فكرى مىكنند؟ آمو زكاران جه؟ يدر و مادرهابى كه در خانه اين ماجرا را از زبان فرزندشان مى شنوند» جه 
مى كويند؟ 


مقاله ى زيره درباره ابتدايىترين مسائل مربوط به اين بيمارى و نوع برخورد با كودكانى كه شاهد اين اتفاق بودءاند؛ توضيحات 





نقيدى ارائه كرهه اببركد 
صرع در كودكان عقبمانده ذهنى 
وقوع ه ركونه حمله تشنجى؛ ناشى | 


بياءها از مغز ساطع شوند. در ضمنء نبايد به صورت همزمان اينقدر بيام غيرلازم صادر شوند. 





ال ناكهانى تعداد بسيار زيادى از بيامهاى عصبى در مغز است كه در حالت عادى نبايد اين 


اين بيامها مى تواندد فقط در يكك قسمت از مغز توليد شوند يا تمام مغز را در بركيرند. با توجه به محل شروع ييامهاء نماى بالينى 
حمله ت هم تعريف مىشود. مثلا اكر از نورونهاى ناحيه حركتى مغز شروع شوند؛ ممكن است حمله به صورث تكانهاى 








اندام شروع شود. علت دقيق شروع حمله تشنجى هنوز مشخص نيست. 

صرع با عقبماندكى ذهنى ارتباط ويزهاى دارد. هنكامى كه عقبماندكى ذهنى با صرع توام شودء خود را به صورت جالشى قابل 
ان مىدهد. همجنين از نظر اقتصادى بار سنكلينى بر دوش نظام سلامت وارد خواهد كرد. 

به طور كلى ميزان شيوع صرع در افراد ,توان ذهنى (10 بين 8:0-84) حدود 8١درصد‏ و در بين آنهابى كه داراى 10 كمتر 


از 0٠‏ هستند» 7٠‏ درصد است. 





توجه 


يافتههاى مطالعاتى حاكى از 





است كه شيوع عقبماندكى ذهنى در افراد مبتلا به صرعء مشابه شيوع اين اختلال در افراد عادى 
ابستء 

ندرم داون شايعترين علت كروموزومى عقبماندكى ذهنى است و در شرحى كه خود داون از اين سندرم ارائه كردم 
به وجود ارتباطى بين سندرم داون و صرع اشارهاى نشده است. 

رفتارهاى مشابه افراد صرعى و عقب مائده 

يكى از مواردى كه به تشخيص صحيح نوع صرع كمكك مىكند؛ شرح دقيق وقابعى است كه در يكك حمله تشنجى بروز 
مى كند. با توجه به اينكه افراد مبتلا به عقبماندكى ذهنى قادر نيستند وقايعى را كه براى آنها در هنكام بروز حمله تشنجى بيش 
مىآيدء به طور دقيق شرح دهندء لذا تشخيص صرع در اين افراد با مشكل همراه است. 


از سوى ديكر. عقبماند كان ذهنى از خود رفتارهايى بروز مىدهند كه ب رع است. براى مشال كششهايى هماتدد 





آنجه در صرع رخ مىدهد؛ در بين كود كان عقبمانده ذهنى كه دجار اسياسم و حالت سفتى هستند نيز ديده مى شود. 
آرام و ساكت به جايى خيره شدن يا ياسخهاى كند در نوعى از صرع در كود كان مبتلا به عقب مان د كى ذهنى نيز ديده مى شود. 
كو تعفادى ال مظالعات + 





يده شده كه 7١-8٠‏ درصد از افراد عقبمانده ى ذهنى كه براى ارزيابى صرع ارجاع داده شدهان 


رفتارهايى مشابه صرع. اما بدون هيج كونه ابتلا به صرع داشتهاند. 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 01 1ز ونلإدلالط 


شايع ترين رفتارهابى كه امكان اشتباه آنها با صرع وجود دارد عبارتند از: انقباض ناكهانى و شوكك قسمتى از عضله يا تمامى عضله 


يا كروهى از عضلات» خلق و خوى عصبانى و يرخاشكرى, دورههاى حواس برتى. 





ييساراة صرعى شخصيت خاصى تدارئد ولى خصوصياتى مائء بودن» نترس بودن. تمايل به لجبازى و ببله كردن» 
بهانهجوبى؛ تمايل به اقدامات غير مترقبه و انفجارى؛ تحول خلقوخو مانئد خوشى و غم به طور ناكهانى؛ دورءهاى عصبانيت شديد 
و سريع مانند شكستن اشياء؛ حمله كردن و نظاير آن در اين افراد فراوان ديده مى شود. 


صرع و كلاس درس 

هنكامى كه يكى از دانشآموزان دجار تشنج يا حمله ى صرع مىشود. اثرات آن تمامى كلاس را در بر مى كيرد. دانش آموزان 
ممكن است نكران سلامت و بهبودى همكلاس مصروع خود باشند. 

آنها ممكن است از وضعيت به وجود آمده به شدت نككران و مضطرب شوندء جرا كه همكلاسى آنها كه تا جند لحظه قبل صحيح و 


سالم در كنار آنها نشسته بود. حالا به شدت بيمار نشان مىدهد و ممككن است بروز اين بيشامد را براى خود نيز متصور باشئد. 








هنككامى كه اين وضعيت در كلاس بيش مىآيدء دانش آموزان نياز دارند كه اطلاعات واقع بنانه به اقتتضاى سنى كه در آن قرار 
دارند» در خصوص وضعيت به وجود آمده دريافت كنند. 

صرع يكك بيمارى نيست و هركز از يكك كودكك به كودكك ديككرى انتقال نمى يابد و كود كانى كه اين وضعيت را دارند با مصرف 
دارو مى توانند از بروز تشنج جل وكيرى كنند. 

آنها نيازمند دريافت اين واقعيت هستند كه هيج خطرى نه آنها و نه دانش آموزى را كه به حمله دجار شده؛ تهديد نم ىكند. در 
صورت عدم ارائه ى آكاهى مناسب به دانش آموزان ممكن است ترس به وجود آمده در آنها باعث طرد يا تحقير دانش آموز 
مصروع توسط آنها كرد 

هنككامى كه آمو زكار يا مربى بهداشت. وقايعى را كه اتفاق افتاده براى دانشآموزان شرح داده و به يرس شهاى آنها در اين زمينه 


باسخ مى دهده اين امكان و زمينه را بوجود مىآورد تا اثرات نامطلوب اجتماعى بروز تشنج كاهش يابد. اين بحث و كف توكو با 





دانش آموزان مىبايست در صورت امكان هرجه سريعتر بعد از بروز حمله ى صرع انجام كيرد. 

براى كودكك توضيح بدهيد 

بايد به كودكانى كه بيننده ى يكك حمله صرعى درباره يكى از همشاكردىهاى خود بودهاند توضيح داد: اجيزى كه براى اين 
دانش آموز اتفاق افتاده تشنج نام داره. 

اين تشنج به اين دليل اتفاق مىافتد كه براى مدت يكك يا دو دقيقه مغز كودكك نمى تواند درست عمل كند و بيامهاى درهم و 
برهمى را به بدن مى فرستد كه باعث بروز اختلال م ىكردد. 

نج تمام شده و هم مغز و هم جسم كودك به طور درست و صحيح عمل مى كتند. تشنج قسمتى از بديدهاى 
است كه صرع نام دارد كه بعضى از كودكان اين وضعيت را دارند. 

صرع يكك بيمارى نيست و هركز از يكك كودكث به كودكك ديكرى انتقال نمى يابد و كود كانى كه اين وضعيت را دارند با مصرف 
دارو مى توانند از بروز تشنج جل وكيرى كنند.؛ 


رادهاى درمان تشنج و صرع كدام است؟ 





اما بس از اين مدت ت 


براى آن كه بيمارى صرع اثبات شود؛ بايد ابتدا يكك سرى بيمارىهاى مشابه شناخته شوند. يكى از بيمارىهاى مشابه سنكوب مى 
باشد كه خون به مقدار كافى به مغز نمى رسد و به صورت كنذرا در اثر ديدن مئلاً- يكك حادثه يا تصادف؛ يا در اثر ككرماى يا 
سرماى زياد خون براى مدت كوتاهى به مغز نمى رسد؛ يا به دنبال افت فشار به علت از دست دادن خون و شوك عصبى ممكن 
است فرد دجار سنكوب شود و بيافتد. اين بيماران بايد با توجه به شرح حال و معاينه از بيماران صرعى افتراق داده شوند. 

بعضى موارد در بيمارىهاى قلبى يا سكتههاى مغزى كه خون كافى به مغز نمى رسد ممكن است كاهش هوشيارى رخ دهد كه 
نبايد با صرع اشتباه شود. 

بيمارهاى ديكرى مانند ميككرن ممكن است باعث از دست رفتن هوشيارى شود. 

هم جنين كمبود مواد معدنى و تغذيهاى مى توائد سبب از دست دادن هوشيارى شود. 

بعضى از ضابعات مغزى مشل عفونتهاى مغزى- تومورهاى مغزى. فشار بالاى جمجمه ممكن است بدون ايجاد تشنج باعث افت 
هوشيارى شوند ولى كاهى اوقات اين موارد خود باعث تشنج مى شوند. 

از نوار مغزء آزمايشات اختصاصى خونء آزمايشات عمومى خون, لالثن)5 ؛ 015) و1181 ب 





استفاده مى شود. 


بعد از مشخص شدن تشنج. درمان به دو دسته ى دارويى و غيردارويى تقسيم مى شود. 

درمانهاى غيردارويى بدين جهت داراى اهميت زيادى مى باشند كه شامل حذف عوامل خطرناك به خصوص براى بيش كيرى از 
آسيبهاى مغزى مى باشد كه از زمان جنينى شروع مى شود و شامل خوددارى از مصرف دخانيات؛ خوددارى از محيط هاى آلوده 
مثل راديواكتيو مى باشد. 

انجام ورزش و بياده روى به طور غيرمستقيم آمار تشنجها را يابين مى آورد. 

براى جلوكيرى از تشنج بايد فرد خواب منظم و كامل داشته باشد (بى خوابى يكى از مهم ترين عواملى است كه باعث 
مى شود). بايد به تغذيه هم اهميت زيادى داده شود و و لبنيات ؛ سبزيجات و بروتثين به مقدار كافى در برنامه ى غذايى بيمار 
كتجانده شود. 

جل وكيرى از جاقى و برخورى و جل وكيرى از استرس و اضطراب بسيار مهم مى باشد. 


در درمان دارويى؛ با داروهاى معمولى حدود 8٠ -/٠‏ درصد بيماران كنترل مى شوند و در درصد كمى از بيماران نياز به درمان با 





جند دارو وجود دارد. 
در مجموع حدود 80 درصد بيماران تشنجى با يكك يا جند دارو كنترل مى شوند و در -1١‏ 8 ١درصد‏ موارد ممكن است با مصرف 
دارو به خوبى كنترل نشوند يا احتمالا بهبود نيابند. اينها بيمارانى هستئد كه آسيبهاى شديد مغزى دارند (مانند بيماران عقبمائده 


ى ذهنى يا افراد دجار ناهنجارىهاى شديد مغزى مادرزادى). البته اين بيماران نيز درمان مى شوند. 





در مجموع با درمان كامل؛ حدود 40درصد بيماران طول عمر طبيعى دارند و ترس جامعه از اين بيمارى هميشه بى مورد مى باشد. 
البته درصد كمى ممكن است افراد وابستهاى باشند, ولى اكثر افراد با درمان داروبى يا غيرداروبى در زندكى هيج مشكلى را 
نخواهند داشت؛ جه بسا افراد به ظاهر سالم ممكن است در برخورد با مشكلات زندكى عاجز باشند ولى اين افراد در زند كى خود 
هيج مشكلى نداشته باشئد. 

داروهاى ضد صرع را در خانمهاى باردار نيز مى توان استفاده كرد. 


عدم درمان به موقع اين بيمارى جه عواقبى ممكن است داشته باشد؟ 





عدم درمان به موقع باعث مى شود كه كانون 





تشنج (كانون شورشى تشنج) به صورت فونكسيون و فيزيولوزيكك دجار اختلال 
شود واكر درمان نشود ممكن است باعث تغييرات ساختمانى در بافت مغز كردد و نواحى ديكر مغز را نيز در كير كند و كار كرد 
فكرى فرد را كم كند. بنابراين درما 
درمان صرع؛ طولانى مدت و حدود دو تا سه سال مى باشد و بعد از اين دوره درمان كامل مى شود. 

درصد بسيار كمى از بيماران ممكن است درمان طولانى مدت داشته باشند.اين افراد» افرادى هستند كه در لب كيج كاهى اختلال 


بيماران الزامى است. 





دارند يا داراى آسيبهاى مغزى بارزى هستند يا مشكل مادرزادى دارئد ولى به طور غالب با درمان 1-7 ساله به طور كامل بهبود 
مى يابند. 

يكى از شايع ترين انواعى كه مى تواند ارثى هم باشد به نام" صرع برشى "جوانان كفته مى شود كه در واقع صبحها و حتى حين 
صبحانه خوردن اتفاق مى افتد. اين نوع تشنج با اين كه خوش خيم است نياز به درمان دارد و بيش تر با درمان طولانى مدت درمان 
مى شود. تشنجهاى خوش خيم بر روى كارآيى فكرى و اجتماعى تأثيرى ندارند ولى جون به هر حال اين بيمارى وجود دارد بايد 
درمان شود. 

توصيه ى كلى شما به اين بيماران جيست؟ 

به طور كلى صرع بيمارى درمان بذير و خوش خيم مى باشد و ترس جامعه از اين بيمارى كاملا نا بجا و ناآكاهانه مى باشد و اكثر 
بيماران دجار صرع از خيلى از افراد جامعه بالاتر مى باشند و تا آخر عمر ممككن است هيج مشكلى نداشته باشند 


جوان مبتلا به بيمارى صرع به هيج وجه نككران ازدواج و عواقب بعدى نباشند. 





ايان و خانم هاى 


.شك متخصصء اقدامات 





درمانى انجام كيرد و مطمثن باشيد كه درصد بسيار زيادى از اين افراد (بالاى 48درصد) به طور كامل درمان خواهند شد. 
متايع : 


در مجموع جون يكك بيمارى خوش خيم مى باشد؛ بهتر است در صورت ثابت شدن اين بيمارى توسط 


اسماعيل خاتمه- كارشناس سازمان آموزش و برورش استثنا 


دكتر عسكر قربانى- متخصص بيمارىهاى مغز و اعصاب 
كمك هاى اوليه در آسيبهاى الكتريكى 


وقتى شخصى دجار برق كرفتكى مى شود, عبور جريان الكتريكى از طريق بدن ممكن است وى را از هوش برده منجر به توقف 
تنفس و حتى ضربان قلب وى شود. جريان الكتريكى مىتواند هم در محلى كه وارد بدن مىشود و هم در محلى كه براى تخليه به 
«زمين از بدن خارج مىشود؛ سوختكى ايجاد كند. در بعضى موارد جريان برق كرفتكى عضلائى هم ايجاد مىكند كه اين موضوع 
مانع از قطع ارتباط مصدوم با منبع برق مىشود. بنابراين وقتى به صحنه حادثه مىرسيد, امكان دارد كه هنوز جريان الكتريكى در 
بدن مصدوم برقرار باشد («برقداره). آسيبهاى الكتريكى معمولاً در منزل يا محل كار و در اثر تماس با منابع برق با ولتا بايين رخ 
مى دهند. همجنين ممكن است بها در اثر تماس با منابع برق با ولتاز بالا (مثل خطوط انتقال نيروى افتاده روى زمين هم رخ 
دهند. افرادى كه با جريان ولتاز بالا دجار برق كرفتكى مى شوندء ندرتاً زنده مى مانند. 





آذرخش 

آذرخش ( رعد و برق ) نوعى تخليه الكتريكى است كه در اثر الكتريسته ساكن بين دو ابر و زمين ايجاد مى شود . در اثر برخوره 
ذرات آب يكك جبهه هواى كرم به ذرات يخ يكك جبهه هواى سرد ؛ الكتريسته ساكن بوجود مى آيد كه نسبت به زمين داراى 
بارالكتريكى منفى بوده و در صورتى كه فاصله منبع جريان الكتريكى 
رعد و برقهاى شديد معمولاًبيشترين تخليه الكتريكى صورت مى كيرد . رعايت نكات ايمنى هنكام وقوع صاعقه 
اكر داخل ساختمان هستيد به نكات زير توجه كنيد : 


ديكك به سطح زمين باشد . صاعقه بروز مى كند . در 











- #وسايل برقى مانند راديو و تلويزيون را از برق بككشيد و سيم 


- از درب و ينجره و بخارى ديوارى . شوفاز و ديككر هادى هاى | 


ن را خارج كنيد . 
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منظر جل وكيرى از خطر تش سوزى ناشى از صاعقه نسبت به نصب برق كير در ساختمانهاى بلند اقدام كنيد اككر در خارج 
ساختمان هستيد : 

#در مكانهاى مرتفع قرار نككيريد . 

از درختان » تيه هاء ديركها ؛ طناب رختشوبى ؛ سيم برق هوايى , لوله هاى فلزى و آب دور شويد . 

#به اشياء فلزى ( از قبيل دوجرخه . نرده هاى آهنى . قلاب ماهيككيرى , لوازم فلزى خانه و واكنهاى راه آهن ) دست نزنيد 

#اكر در فضاى باز كرفتار رعد و برق شديد ؛ زانو و ياهاى خود را نزديكك يكديكر قرار 


#اكر در حال شناكردن هستيد يا روى قايق سواريد فوراً از آب بيرون بيائيد 











داده و سر خود را خم كنيد . 


اكر در بيرون از خحانه هستيد » زير درخت يا نقاط مرتفع يناه كيريد بلكه در محلى باز به حالت خميده باقى بمانيد ايستادن 
ازيردرخت يا روى نيه هنكام صاعقه بدترين كار مى باشد 

#داخل اتوبوس و ترن مكانهاى امنى هستند , بنابراين مى توانيد هنكام صاعقه به داخل ساختمان يا ايستكاه ترن زيرزميتى يا درون 
اتومبيل برويد . 

#در صورتى كه در اتومبيل هستيد , در محل مطمئن توقف كنيد و موتور را خاموش كنيد و آنتن ماشين را باثين بكشيد . 


علائم و نشانه هاى فرد آسيب ديده 





بر اساس شدت صدمات وارده» تابلوى بالينى متفاوث بوده و ممكن است فقط به صورت اختلال هوشيارى كذرا و لحظه اى و 


ومير كلى 





احساس ضعف و بى حسى موقت باشد و اينكه سوختكى شديد , ايست قلبى - تنفسى و مركك رخ مى دهد . ميزان مر 


آن حدود 77-77 درصد بوده ودر 72 درصد قربانيان نجات يافته , عوارض ماند كار موجود خواهد آمد . 








اختلال عصبى ممكن است بصورت كاهش سطح هوشيارى ؛ فراموشى , تشنج , سوزن سوزن يا كزكر شدن انتهاى دست و يا 
لكنت زبان , خونريزيهاى مغزى و كما باشد . 





اختلالات قلبى - عروقى بصورت نامنظم شدن ضربان قلب و افزايش فشار خون شديد مى باشد . 





'شايعترين علت مركك در اين افراد ايسث تنفسى است . يوست از جند طريق ممكن است دجار ضايعه شود . شايعترين آن » 
سوختكى حاصل از انتقال سطحى جريان الكتريكى است و همجنين سوختكى در نواحى مرطوب بدن ( زيربغل و كشاله ران ) 
ممكن است اتفاق بيافتد 

7 قربائيان صاعقه دجار ياركى برده كوش شده و همجنين ممكن است اختلال شنوايى در اثر جابجايى استخوانهاى 


كوش ميانى بوجود آيد . 





تدابير درماتى 
#كليه مصدومين بايد در هر شرايطى به بيمارستان انتقال يابند و دست كم به مدت 77 ساعت تحت نظر قرار كيرند . تنفس و نبض 
مصدوم ارزيابى شود و در صورت عدم وجود نبض و تنفس احياى قلبى - ريوى ( طبق دستورالعمل ) انجام كردد . در مصدومين 
حتماً بايد به فكر خونريزى داخلى بود . 

#آسيبهاى ناشى از سوختكى ( طبق دستور العمل را درمان نماييد و همجنين بايد مراقب آسيبهاى ستون فقرات و شكستكيها بوده و 
در صورت وجود آسيب طبق دستورالعمل مربوطه اقدام نمائيد . 

در برخى از فصول سال (معمولاً. اواخر زمستان و يا فصل بهار ) اتفاق مى افند و در اثر برخورد توده هاى باردار ابربا يككديكر و 
آزادشدن مقادير زياد الكتريسيته ساكن موجود در اين ابرها ايجاد مى كردد 

رعد وبرق تخليه الكتريكى است كه در اثر الكتريسيته ساكن بين دو ابر يا بين ابر و زمين ايجاد مى شود . 


رعايت نكات ايمنى در داخل ساختمان : 





- #وقتى رعد وبرق رخ مى دهد , در منزل بمانيد و بيرون نرويد , مككر آنكه لازم باشد . 

- به منظور جل وكيرى از خطر آتش سوزى ناشى از صاعقه , يكك برق كير بر روى ساختمان هاى بلند نصب كنيد 
- #از درها و ينجره ها , بخارى هاى ديوارى , شوفازها و يا ديكر هادى هاى الكتريكى دور شويد . 

- #دو شاخه و وسايل برقى مانند تلويزيون و راديو را از برق بيرون بكشيد . 

- #دو شاخه تلفن را نيز بيرون بككشيد و از كار كردن با تلفن خوددارى كنيد 


- #جراغ برق را براى داشتن روشنايى مناسب روشن 





داريد . برخلاف عقيده ى عموم مردم اين كار خطر برخورد صاعقه با 
منزل شما را افزايش نخواهد داد. 
برده ها را بككشيد و از ايستادن در نزديكى ينجره ها خوددارى كنيد . 





رعايت نكات ايمنى در خارج از ساختمان : 

- ”از ايستادن در مناطق مرتفع , روى ساختمان هاى بلند , تبه , كوه يا هر ناحيه ى مرتفع ديكر به شدت يرهيز كنيد . 

- از تجهيزاتى كه هادى جريان الكتريسيته هستند استفاده نكنيد و در صورت وقوع رعد وبرق از آنها دورى كنيد . مانند تراكتور , 
موتور سيكلت , دوجرخه , بيل هاى فلزى و... 

تان , سيم هاى برق( خصوصاً كابل هاى فشار قوى برق ) , لوله ها يا ديكر سازه هاى فلزى دورى كنيد 

از حصارهاى فلزى , خطوط برق و تلفن دور شويد 


- از يناه كرفتن زير درخختان برهيز كنيد . ( زيرا به علت برخورد برق و حرارت حاصل از آن , امكان آتش سوزى وجود دارد , لذا 





بايد از اين كار خوددارى كنيد ) 
- #زير سيم هاى برق هوايى , مخازن و شيشه ها بناه 
- #در صورتى كه داخل 


- #در صورتى كه در اتومبيل هستيد , از درختانى كه ممكن است روى آن بيفتد , دور شويد و سيس در جابى مناسب ياركك كنيد 





.يد , زيرا احتمال فروريختن و افتادن آنها وجود دارد . 





يق يا در حال شنا كردن هستيد , به سرعت از آب خارج شويد و بدن خود را خشكك كنيد 








, واتا بايان خطر از وسيله نقليه خود خارج نشويد . اما ازدست زدن به قسمت هاى فلزى اتومبيل خوددارى كنيد . 
- #اكر در جنككل هستيد , به سرعت از آنجا خارج شويد يا در زير درختان كوا بكيريد . 


با رعايت نكات ايمنى امكان برخورد صاعقه با شما بسيار كم است و هيج جاى نكرانى نخواهد بود 





نكته : بدنى كه دجار صاعقه زدكى شده , حاوى الكتريسيته نيست و مى توائيد كمكك هاى اوليه ى ضرورى را براى وى انجام دهيد 
. بنابراين از دست زدن به بدن افراد صاعقه زده هراس نداشته باشيد . 

اكمكهاى اوليه 

بررسى علائم حياتى مصدوم و در صورت نياز عمليات احياى قلبى ريوى مصدوم را به آرامش تشويق كنيد . 

مصدوم را سريعاً به بيمارستان منتقل كنيد . 

جريان ولتاز بالا 

تماس با جريان ولتاز بالا (كه معمولاً در خطوط نيرو و كابلهاى هوايى يرفشار وجود دارد) معمولاً به مركك فورى منجر مى شود. 
افرادى كه زنده مى مانند» سوختككىهاى شديدى خواهند داشت از اين كذشته اين شوكك مى تواند با ايجاد اسياسم عضلانى مصدوم 
را به اطراف برتاب كرده آسيبهابى مثل شكستكى ايجاد كثد. ج 


باشد. اشيايى مثل جوب خشكك يا لباس نمى توانند از شما محافظت كنند. قبل از نزديكك شدن به مصدوم منبع جريان برق بايد قطع 





إيان برق با ولتاز بالا مى تواند تا .14 متر جهش (اقوس ) داشته 


شده باشد؛ در صورتى كه خطوط نيروى هوايى در راهآهن آسيب ديده باشنده قطع متبع برق بسيار حياتى خواهد بود. مصدوم 
آنكه از بىخطر بودن محل مطمثن شديده راه ت 


باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه سينه را آغاز كنيد (مبحث ؛ اقدامات نجاتدهنده حيات ١‏ را ببينيد). در 





احتمالا بىهوش است يس از وى را بررسى كتيده 





1 





صورتى كه مصدوم در حال نفس كشيدن است وى را در وضعيت بهبود قرار دهيد. علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را 
عرتياً كتول و ثيث كنيدء 


جريان برق با ولتاز بالا ناظران را از محل حادثهاى كه در اثر جريان ولتاز بالا رخ داده است دور كنيد. فاصله ايمن بيش از 18 متر از 





منبع برق است 
جريان ولتاز يايين 

جريانهاى خانكى كه در منازل و محلهاى كار مورد استفاده قرار مى كيرند» مى توانند آسيبهاى جدى يا حتى مر كك ايجاد كنند. 
حوادث معمولاً ناشى از كليدهاى برق خراب سيمهاى برق لخت شده يا وسايل برقى داراى نقص هستند. خصوصاً كودكان كم سن 
و سال در معرض خطر هستند (كودكان بهطور طبيعى كنجكاو بوده ممكن است انككشتان خود يا ساير اشياء را به داخل بريزهاى 
ديوارى برق فرو كنند). آب (كه يكك هادى قوى و خطرناك الكتريسيته است ميزان خطر را افزايش مىدهد. تماس با يكك وسيله 
برقى بىخطر با دستهاى خيس يا در شرايطى كه كف اتاق خيس باشده خطر شوكك الكتريكى را به مقدار زيادى افزايش مىدهد. 


هشدار! 





در صورتى كه مصدوم در تماس با جريان الكتريكى است به وى دست نزنيد؛ ممكن است مصدوم «برقداره باشد و شما هم در 








معرض برق كرفتكى قرار بكيريد 
هركز از وسايل فلزى براى قطع تماس الكتريكى استقاد. روى يكك ماده خشكك نارسانا ايستاده از يكك وسيله جوبى استفاده 
آماده باشيد تا در صورت توقف تنفس مصدوم احياى تنفسى يا ماساز قلبى را تا رسيدن كمكدهاى اورزانس آغاز كنيد (عنوان ٠‏ 


اقدامات نجاتدهنده حياث ٠‏ را ببينيد). 

آنجه شما مىتوانيد انجام دهيد 

در صورتى كه به محل انشعاب اصلى يا كنتور برق به سهولت دسترسى داريد؛ تماس بين مصدوم و منبع برق را از طريق خاموش 
كردن آن قطع كنيد. در غير اين صورت دو شاخه را خمارج كنيد يا كابل را درآوريد. اكثر به كابل بريز يا محل انشعاب اصلى 
دسترسى نداريد» به موارد زير عمل كنيدة 

براى محافظت از خود. روى يكك ماده خشكك نارسانا مثل يكك جعبه جوبى يكك كفيوش يلاستيكى يا يكك دفترجه راهنماى تلفن 


بايستيد. 
با استفاده از يكك وسيله جوبى (مثل يكك جارو)؛ اندامهاى مصدوم رااز روى منبع الكتريكى كنار بزنيد ويا منبع الكتريكى رااز 
مصدوم دور كنيد. 

اكر قطع تماس (مصدوم با منبع برق با يكك وسيله جوبى مقدور نيست ضمن آنكه كاملل مراقب هستيد تا به مصدوم د 





طنابى را به دور مج ياى مصدوم يا بازوان وى حلقه كنيد و وى را از منبع جريان الكتريكى دور كنيد. 
تنها در صورتى كه ضرورت دارد. مصدوم را با كشيدن بخشهايى از لباس كه شل و خشكك هستند؛ (از منبع برق دور كنيد. اين 


كار را تنها به عنوان آخرين انجام دهيد زيرا ممكن است مصدوم همجنان برقداره باشد. 
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دور كردن منبع برق اككر نمى تواتيد جريان الكتريكى را خاموش كنيد؛ بر روى يكك ماده خشكك نارسانا (مثل يكك دفترجه راهتماى 


بايستيد و با استفاده از يكك دسته جاروء منبع برق را از مصدوم دور كنيد. هركز مستقيماً به مصدوم دست نزئيد. 





اصول جستجو و نجات 


هذى علام5عه ملالة 1جافع5) 
كليه اقداماتى كه توسط يكك نجاتكر در محل حادثه به منظور نجات و امدادرسانى به افرادى كه در مخاطره افتاده و جهت تسكين 
آلام كسانى كه نا اميدانه ن 





از به كمكك دارند » جستجو و د 





ات مى نامند. 
مراحل جستجو و نجات 
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601ص 


تعيير 





م2 


دسترسى به سور 


5 
518811128 





7 
لافيت اننا 


حمل ونقل 


| متشكله يكك عمليات كامل 





( جستجو نجات ) 
جَكُونكّى دسترسى به مصدوم و مجسم كردن صحئه حادثه در ذهن 
بييش طراحى 


جكونكى وقوع حادثه و احتمال وقوع ديكر حوادث 
آكاهى از حادثه 


استفاده صحيح از تجهيزات موجود و مورد نياز احتمالى 


تديبر و بوئامه ربزق 


هدايت نيروهاى عملياتى و تقسيم وظايف برحسب توانابى و تبحر افراد در موارد خاص 
تاكتيكك ها و راهبردها 


مرحله ايسث كه نه عمليات به يايان رسيده و نه نجانكر از صحنه حادثه خارج شده است 


تعليق 


انتقاد صحيح از افراد نجات كر بس از اتمام عمليات به صورت عملى و منطقى براى بهبود در روند كار جستجو نجات 


انتقاد 


جستجو ونجات در هنكام آتش سوزى 

اقدامات احتياطى و ايمنى مختلفى وجود دارد كه با بكاربردن آنها مى توان ريسكك و خطر ناشى از خسارات را كم كرد. 

حفاظت از خانه براى جلو كيرى از ورود آتش؛ وظيفه شخص شماست؛ لذا براى كاهش اين خطر بايد مقاومت خانه. نوع ساختمان 
و نيز ماهيت كياهان اطراف محل را درنظر داشته باشيد. 


قبل از هرجيز يكك نكته را به يادداشته باشيد و آن اينكه درصورت مشاهده آتش سوزى با شماره 772 تماس بكيريد و فكر نكنيد 





فردديكرى حتماً تا حالا با آتش نشانى تماس كرفته است؛ موقعيت را دقيق و واضح شرح دهيد و به تمام سؤالات فرد مسئول» ياسخ 


دهيد. 


جه بايد كرد؟ 








) #به هنكام بروز نش سوزى افراد خانواده كه براى آماده كردن شرايط منزل» وجودشان ضرورى نيست. را از خانه خارج 
افرادى كه داراى مشكل جسمى و ناتوانى مى باشند و نيز كودكان و سالخوردكان بايد خيلى سريع از محل خارج شوند. 
) #لباس محافظ در برا 





أنش بيوشيد. 





) #تمام اجسام سوختتى را كه در اطراف منزل وجود دارد؛ مثل تيرهاى جوبى؛ ابزار جمن؛ منقل خوراكك بزىء برزنت وه 
اطراف خانه دور كنيد و آنها را در جايى مناسب در بيرون از ناته قرار دهيد. 

) #اتاق زيرشيروانى؛ ينجره هاى باسيوه تمامى درهاء ازجمله در زيرزمين و طويله را از بيرون ببنديد. برده و يارجه هاى قابل احتراق 
رااز محل دور كنيد تمام يوشش ها و حفاظ هاى غيرقابل احتراق ينجره ها را براى كاهش اثر تابشى كرما و 1 
) #تمامى درها را براى جل وكيرى از ورود جريان هوا ببنديد» دريجه هواى بالاى شومينه را بازكنيد اما در اصلى آن را ببنديد. 

) #شير اصلى كاز را ببنديد, به عبارت ديكر هر منبع اصلى اعم از كاز طبيعى؛ مخازن كازوبيل يا برويان را از محل منبع قطع كنيد. 


) #شلنكك هاى باغبانى را به هم وصل كرده و استخرء وان» سطل هاى زباله و تمامى ظروف را از آب ي, 
)7 








اكر در منزل يمب هاى بنزينى داريد مطمئن شويد كه مخزن بنزين آنها براست و در ضمن خوب كار مى كنند. 
) #نردبانى را براى مواقع لزوم؛ در محل مناسبى از خانه قرار دهيد. 
) 7#وسيله نقليه خود را در مسير ورودى قرار دهيد و ينجره هاى آن را ببنديد. 


) ##درب بازكن هاى خودكار كارا رااز كار بياندازيد؛ بطورى كه اكر برق قطع شود, بتوان درها را با دست 





مين 
تمامى درهاى كارارٌ را ببنديد 
) 7#اوراق بهادار و ارزشمند و اشياى قيمتى را در داخل ماشين قرار دهيد و آماده باشيد كه به سرعت از كاراث خارج شويد. 


اقداماتى براى تركك خانه 





) #همه جراغ هاى بيرون و يكك جراغ را در هر اناق روشن بككذاريد اين كار باعث مى شود حتى در دود سنككين هم خانه قابل ديد 
باشد. 

) #در و بنجره ها را بادون اينكه قفل كنيد ببنديد» تا درصورت نياز به ورود سريع و اطفاى حريق از سوى آتش نشانان» اين كار به 
راحتى انجام شود. البته تمام منطقه توسط نيروهاى بليس قرنطينه و مراقبت خواهد شد. 

) #توسط خودروء خود را نجات دهيد 

هرجند اين كار خطرناك است اما در تنها مواقع اضطرارى همجون هجوم طوفان آتشء براى در امان ماندن بايد در وسيله نقليه خود 


بمانيد جراكه اين كار به مراتب از دويدن با باى بياده بهتر است. 





ها و دريجه هاى هوا را 


5 ييد. به آرامى و با جراغ روشن رانندكى كنيد. مراقب ساير خودروها و عابرين باشيد و از ميان 
دود غليظ حركت نكنيد. 


) #اكر مجبور شديد بايستيد؛ دور از بوته ها و درختان حجيم خودروى خود را متوقف كنيد جراغ هاى جلوى خودرو را همجنان 





روشن نككهداريد اما موتور را خاموش كنيد و بنجره ها و دريجه هاى هوا را 
) #در كف خودرو قرار بكليريد و روى خود را با يكك كت يا بتو يبوشائيد. 
) نا عبور جبهه اصلى آتشء در خودروى خود بمانيد. 

) #به خماطر داشته باشيد كه ممكن | ست موتور خودرو خخاموش شود و ديكر روشن نشوده همجنين ممكن است جريان هوا باعث 
تكان خوردن خودرو شود ويا دود وجرقه داخمل خودرو شود كه دراين صورت دماى داخخل بالا-مى رود اما مخزن هاى فلزى 


بنزين به ندرت منفجر مى شود. 





جند نكته مهم 

) #اكر در خانه كير افتاده ايد خونسردى خود را حفظ كنيد؛ درصورتى كه جبهه آتش به طرف شما درحركت استء به داخل خائه 
يناه ببريد جون داخل خانه ايمن تر است و جبهه آنش قبل از اينكه خانه شما را بسوزاند و تخريب كند, از شما عبور كرده است. 

) #اكر در فضاى باز كرفتار شده ايد بهترين سريناه موقتء قراركرفتن در يكك منطقه دور ازمنابع سوخت مى باشد. در يكك 
سراشيبى كوهستان, قرا ركرفتن در قسمت يشت يكك سراشيبى كوهستان از قرا ركرفتن در دره هاى باريكث» بريد ككى هاى طبيعى و 
ستيغ كوه ايمن ثر است. 

) #اكر جاده نزديكك استء در امتداد جاده يا در داخخل كودال يا نهر آب جاده به شكل روبه يايين قرار بككيريد و خودتان را با 
هرجيزى كه شما وااز حوارت اتن حفظ مى كدده يوشائيف 

) #درصورت راه بيمايى در منطقه اى دور از نواحى مسكونى بدنبال كودال يا جاله اى دور از منابع سوخت باشيد. در آن هنكام كه 
آنش در حال نزديكك شدن است منابع سوخت رااز محل دور كنيده سيس به شكل روبه يايين در كودال يا حفره اى قرار بكليريد و 


خود را بيوشانيد و تا عبور كامل آتش همانجا بمانيد! 





اقدامات بعد از تش سوزى 


الف) بلافاصله بعد از تش سوزىء بشت بام را بازرسى كنيد و درصورت مشاهده تش جرقه يا خاكستر كرم آن رااز بين ببريد. 
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اتاق زيرشيروانى را نيز براى مشاهده جرقه هاى ينهان وارسى كنيد. 





ب) اكر منزلتان دجار آنش سوزى شده از همسايه تان براى مهار آن كمكك بخواهيد. 
ج) آب هايى كه در استخرء وان و يا هر ظرف و وسيله ديكرى نككهدارى كر 
است. سعى كنيد از آب كرمكن استفاده كنيد 


د) تا ساعث ها بعد از (فروكش كردن) آتشء سراسر خانه را براى يافتن اثر دود يا جرقه آنش مرتب وارسى 





ايد حالا به دردتان مى خورد. اكر برق قطع شده 








آشنابى با وظايف تيم آوار بردارى 
تيمهاى آوار بردارى بس از ورود به منطقه ؛ ميبايست داراى يكك برنامه ريزى از قبل تعيين شده و مدون باشد تا بتواند در كوتاه 
ترين زمان ممكن ؛ آغاز به عمليات كنند . سرفصلهابى كه در زمان ورود يكك تيم آوار بردار ميبايست به آنها توجه نمايبد بترتيب 


ير ميباشد 





نام اعضا ثابت و كارآزموده براى هر تيم ميبايست در يكك ليست ثبت شده و در ماشين فرماندهى يا در نزد نيروهاى امدادكر و يا 
نيروهاى يشتيبانى كننده كه درمعرض خطر زير آوار ماندن در يس لرزهاى احتمالى نيستند نككهدارى شود . اين كار باعث ميكردد 
تادر صورتى كه يكك تيم سه نفره در حين آوار بردارى در زير اوار بماند تيمهاى يشتيبانى بتوانند با مراجعه به نامهاى ثبت شده 
هويت آنها را مشخص نموده ووجهت نجات جان انها اقدام نمايد . اين امر در زمانى كه تيمهاى جستجو به تعداد جند صد نفر ودر 
كسترده كلى جند هكتار به فعاليت مشغول هستند بسيار با اهميت خواهد بود . كاهى در رمان بازكشت نيروها تازه فرماندهان متوجه 
كم شدن نيروهاى تحت امر خود ميكردند كه ثبت نام تيم هاى نجات كمكك مهمى در يافتن مكان عملياتى و نيز همراهان احتمالى 
آنان خواهد نمود . 

سريرست حرفه اى تيم آوار بردارى ميبايست به تنهايى در ابدا از محل بازديد به عمل آورده واقدام به تهيه يكك كروكى 


اوليه نمايد . اين كروكى مسير ميبايست با تعين مسيرهاى عبور و دسترسى به محلهاى مورد نظر؛ كمترين احتمال عبور از روى 





آوارهابى كه امكان وجود مجروحين در زير آن هستئد را دارا باشد . 

#همواره ميبايست سريرست تيم از ابددا براى دبوى اوارهاى برداشت شده محلى را معين نمائيد ايتكار از دوباره كارى و برداشت 
دوباره آوار توسط تيمهاى ديكر يا خود شما جل وكيرى مينمايد 

#فرمانده تيم امداد و نجات ميبايست با تفكيكك كارها و نيروهاى خود از تمركز كارهاى سنككين در مدت طولانى بروى نيروهاى 
تحت امر خود ببرهيزد . مسلما كارها ميبايست به نحوى تقسيم كردد كه نيروهاى تحت امر هر كدام حداقل 8 ساعت در روز به كار 


خود و هشت ساعت به كارهاى ب 





انى و هشت ساعت به استراحت ببردازئد 
#در طى شروع كار ميبايست حتما مدت زمان ده دقيقه را براى زنده يابى تخصصى اختصاص داده تا در صورتى كه حتى يكك ناله 
ضعيف هم قابل شنيدن هست توسط نيروهاى تحت امر سربرست تيم نجات شناسايى كردد 

#براى آنكه صداهاى خاص همجون تركك خوردن يكك جزء ساختمانى و يا آغاز به ريزش يكك ديوار و يا ناله اى از يكك مجروح 
هوش امده رااز دست ندهيد سعى نمائيد تا در طى عمليات كمترين كفتكو را مابين اعضا. 


به بوهاى خخاص متصاعد از زير اوار توجه كنيد ؛ كاه بوى كاز يا بوى نفت و يا بئزين يكك هشدار جدى براى شماست ! مخازن 





اتيم داشته باشيد . 


نكهدارى اين مواد قابل اشتعال را شناسايى و براى ايمن سازى ان حتما اقدام نمائيد . بوهابى همجون بوى تعفن را نيز مطمثنا 
بيكيرى مى نمائيد . البته بعد از مدتى كه از حضور شما در منطقه آسيب ديده ميكذرد بوى تعفن تقريبا عادى ميكردد ! 

#مكانى را براى نكهدارى اجساد در ن 
#مكانى را براى نكهدارى مجروحان در نظر بككيريد كه در دسترس بوده و امكان نشستن و برخاستن هلى كوبتر و عبور و مرور 
ماشيئهاى امدادى براى ان در نظر كرفته شده است . 

إجه خاص به ديوارهاى تركك خورده جه در محل اوار بردارى و جه در مكانهايى خاص همجون محل نككهدارى كود كان و 
مجروحين و اجساد و نيز اردوكاه و يا محل استراحت تيم در زمان استراحت خصوصا اكر منطقه كرم با افتاب شديد دارد ؛ نمائيد ! 
#يكى از وظايف سربرست تيم نجات ؛ ايمن سازى منطقه عملياتى با قطع برق و كاز و آب قبل از آغاز كار ميباشد در همين راستا 





بكيريد كه دور از دسترس حيوانات موذى باشد و بحث امنيت در ان لحاظ شده باشد . 








ميتوان به مسدود نمودن منطقه عمليات با نوارهاى خطر براى ايمن سازى نيروهاى غير متخصص كه احتمال آسيب ديدكى انها 
ميرود اشاره نمود 

تفاده از تمامى نيروهاى انسانى موجود در محل هم يكى از وظايف ت مدير تيم امداد و نجات است به همين 
منظورميبايست توسط نيروهاى خبره آموزش مقدماتى براى كارهايى همجون جابجايى آوارهاى برداشت شده و انتقال آن به محل 
دبو به نيروهاى داوطلب مردمى داده شود و توجه كردد كه هيجكاه نيروهاى داوطلب را از خود نرانيد آنها كمكهايى فوق العاده ى 


هستند به شرطى كه مديريت شوند . 








#در صورتى كه براى عمليات امداد اماده ميشويد هيجكاه فرمانهى غير واضح و يا ناقص ندهيد . سعى كنيد كوتاه اما واضح و 
شفاف دستور دهيد تا نيروهاى تحت امر شما بتوانند به شما اعتماد 

#براى يس لرزه ها برنامه داشته باشيد . اين بدان معنى است كه شما هيجكاه در حين اوار بردارى نبايد از يس لرزه غافل شويد 
#براى ثبت تعداد مجروحين و اجساد برنامه داشته باشيد 

در انتها لا-زم است كه به تمامى امداد كران علائم ضايعه نخاعى را آموزش دهيد تا خحداى نكرده بر اثر غفلت موجب قطع نخاع 
مجروحى نكردند . فراموش نكنيد كه بيشترين ضايعات قطع نخاعى توسط نيروهاى دوره نديده و بى توجه بوجود ميايد . 

علائم ضايعه نخاعى به شرح ذبل ميباشد 

درد شديد و متمركز در يكك نقطه از ستون فقرات 

در موارد آسيب ديدكى ابتدائى خواب رفتكى باها و اعضاء تحتانى 

در مواردى كه آسيب ديد كى جدى ميباشد بى حسى در اندام تحتانى و خصوصا ياها 

در موارد بيشرفته عدم احساس اندام تحتانى خصوصا ياها به صورتى كه مجروح به شما اعلام ميكند كه احتمالا باهايش قطع شده 
است . توجه داشته باشيد اين حس با توجه به هوشيارى مجروح مطمئنا اشتباه است جرا كه قطع عضو خصوصا در يا با خونريزى 
شديدى كه ايجاد ميكند موجب از هوش رفتن مجروح ظرف ده دقيقه اول ميكردد . 

جستجو و نجات مصدومين بلاياى طبيعى در محيط هاى با خطر يرتوهاى يونيزان 

وقوع بلاياى طبيعى ممكن است باعث تخريب بخشهاى كستردهاى از شهرها و روستاها شده و منجر به مجروح و كشته شدن تعداد 
زيادى از انسانها كردد. متعاقب وقوع بلاياى طبيعى امداد و نجات فورى به مصدومين و بازماندكان حادثه؛ بخصوص در روز اول 


از اهميت بسيار بالايى برخوردار است. لزوم تسريع در عمليات امداد و نجات و روحيه انسان دوستى امداد كران ممكن است باعث 








كاهش توجه آنان به وجود خطرات غيرمعمول مانند مواد خطرناكك شيميايى و راديواكتيو كردد. مراكز تشخيصىء درمانى» 
دانشكاءهاء مراكز تحقيقاتى و كارخانههاى صنعتى از جمله مكانهايى هستند كه ممكن است داراى جشمههاى راديواكتيو بوده و 


در حين وقوع حادثه تخريب كردند. آسيب اين مكانها مى تواند باعث در معرض قراركرفتن جشمدهاى راديواكتيو شود. مواد 
راديواكتيو؛ بسته به نوع آنهاء مى توانند باعث تشعشع يرتوهاى آلفاء بتاه كاما و نوترون كردند كه اين برتوها بدون رنكك؛ بدون بوه 
بدون صدا و كلا غيرقابل احساس هستند و حتى معمولا بدون اثرات حاد و فورى هستند ولى تماس با دوز بالاى اين برتوها مى تواند 
باعث ايجاد صدمات خونى؛ كوارشى: قلبى و عصبى كردد كه با توجه به شدت سندرم برتوكيرى حاد ممكن است حتى باعث 
مركك و مير افراد شود. غيرقابل احساس بودن تشعشعات يرتوى و عدم توجه به مشخصات مكانى كه امداد كران وارد آن مىشوند 
مىتواند باعث يرتوكيرى آنان كرديده و به علت عدم بيكيرىهاى لازم باعث ايجاد صدمات غيرقابل جبران براى سلامتى آنان 
شود. در برنامه ريزى براى امداد و نجات حادثهديدكان بايستى به نحوه شناسايى مكانهاى خطرناك. انجام عمليات جستجو و 
نجات. اندازهكيرى ميزان برتوهاء حد مجاز برت وكيرى امداد كران؛ استفاده از تجهيزات محافظتى و ساير نكات لازم توجه نمود. 


همجنين لازم است تيم هاى ت براى اين امر تربيت شده و اعضاى آن تحت معاينات و آزمايشات لازم قرار 





٠‏ درحين 
تهيه شبكه جستجو مىتوان با مشخص نمودن مكانهاى مشكوك بر روى نقشه نسبت به اعزام تيمهاى ويزه امداد و نجات به اين 
مكانها اقدام نمود. اين تيمها بايستى با در نظر كرفتن احتمال وجود و آسيب جشمدهاى راديواكتيو در اين مكانها با استفاده از 





مانيتورهاى ويزه نسبت به شناسايى نوع و دوز برتوهاى احتمالى اقدام نموده و براساس آن نسبت به انتخاب نوع تجهيزات حفاظتى» 


جشمه راديواكتيو و انجام برنامهريزى به صورتى كه 
كمترين تعداد افراد در معرض برتوها قرار كيرند؛ اقدام نمايند. در اين ميان رعايت اصولى مانند مطلع و داوطلب بودن امداد كر براى 
انجام عمليات در اين محيطهاء استفاده از دوزيمتر با قابليت خواندن فورى عدم يرتوكيرى بيش از :11151/8٠٠‏ عدم لمس اشياى 


مشكوك و ... رعايت كردد. بايستى به اين نكته توجه داشت كه در مورد مصدومين نجات يافته از جنين محيط هايى اولويت 


تطمين زمان منباز براى السام عبلياث سعبو ونجات» رغايت فامله مناسب 








رسيدكى با آسيبهاى رايج و تهديدكننده حيات بوده و صدمات يرتوى نيازمند رسيدكى و درمان فورى در محيط حادثه و ساعات 


اوليه نمى باشند. نجات يافتكان 





و امداد كران بايستى به يكك مركز تخصصى اعزام و تحت بررسى ها و اقدامات لازم تخصصى از 
لحاظ صدمات برتوى قرار كيرند 

تخليه مجروحين جنكى 

تجربه كرانقدر هشت سال دفاع مقدس نشان داد كه يكى از مهم ترين عوامل براى نجات جان مبارزان مجروح در صحنه هاى نبرد 
تخليه هوايى آنان مى باشد. متن زير خلاصه اى از شرايط لازم براى حصول اين قابليت را به اجمال بيان مى دارد . مجروحينى كه از 
طريق عمليات هوابى اعزام مى كردند بايد شرايط زير را دارا باشند :١.هماتوكريت‏ بدون تغيير حدود 1/18 ؟.ثيات علائم حياتى 
*.نامين آب و الكتروليت ها در طول مدت برواز . وسايل برنده (اغلب هوابيماها ) نيز بايد ازحداقل شرايط برخوردار باشند : 
١.امكان‏ برقرارى اكسيزن براى هر نفر 1.يكك نفر جراح در هوابيما .يكك برستار به ازاى هر ؟ الى * مجروح. با توجه به اين كه 
رطوبت داخل هوابيما كم و در حدود /٠١‏ مى باشد بايد براى برقرارى رطوبت و جلوكيرى از خشكى مجارى تنفسى نيز اقدام لازم 
در راستاى تامين وسايل رطوبت زا به عمل آيد . جزئيات حمل مجروحين داراى لوله هاى حياتى همجون لوله تراشه و لوله معده 
از حوصله اين خلاصه است اما به عنوان نمونه از توصيه به حداكثر عدم انتقال بيماران داراى 1765© ©(لاأو توصيه به تداوم 








بقاى لوله معده بخاطر تغيير فشار داخل احشائ كوارشى در ارتفاعات مى توان نام برد.بجز جزئيات مذكور جند نكته اى هم درباره 
ك هاى مختلف متفاوت بوده است مثلا براى جنكك كره حدود 
ايران و عراق حدود ٠١‏ الى 58 دقيقه بوده است .اما در يايان بهتر است از هيزان مركك و مير مجروحين 
جنكى نيز ذكرى به عمل آيدئاين آمار بسيار متفاوت و از 8/ در جنكك جهانى اول تا /8/١‏ در خلال جنكك ويتنام ثبت شده است 





زمان لازم براى تخليه مجروحين ذكر مى كرد .اين زمان براى 





"٠‏ دقيقه و براى ج 


.همجنان كه ملاحظه مى كردد با توسعه روش هاى تحقيق و نيز ابداع متد هاى درمانى بهتر براى اقدامات اوررانس اين آمار كاهش 
بسيارى در طول زمان داشته است . 

جكونه بدون قطبنما كلم نشوي 
فرض كنيد شما كم شدهايد و وسط ناكجا آباد ايستادءايد و نمىدانيد جه بايد بكنيد. دو نكته مهم را در لحظهاى كه احساس 
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مى كنيد كلم شدءايد فراموش نكنيد: 

اول اين كه آرامش خودتان را حفظ كنيد و ديكر اين كه عاقلانه فكر كنيد. شما مى توانيد مدتها بدون غذا زندكى كنيد. فقط 
بايد آب بيدا كنيد. 

اقدامات اوليه در اين مطلب بيشتر از اين كه بخواهيم بدائيم جه مهارتهابى براى زنده ماندن لازم است, سعى مىشود نحوه يافتن 
راه بدون استفاده ازقطبنما را ياد بكيريم. 

براى شروع بد نيست از يكك ارتفاع بالا برويد و خوب اطراف را ببينيد. سعى كنيد تا ردى از عبور انسان را در حوالى خود بيدا 
كنيد. اكر جيزى بيدا نكرديد بهتر است تصميم بكيريد كه در كدام مسير بايد حركت كنيد. 

اكر نقشهاى در دست نداريد سعى كنيد عوارض طبيعى اطرافتان را بر روى يكك كاغذ يكشيد. شمال و جنوب را همانطور كه كمى 
بايينتر خواهيم كفت روى آن مشخص كنيد. اكر هم نقشه داريد مكان خود را تعيين كنيد. 

يادتان باشد قرار نيست يبشتر از تواناييتان از ارتفاع بالا برود. اكر خسته بوديد بايد كمى استراحت كنيد و با كمى فكر كردن راه 
ديكرى را براى جمع آورى اطلاعات جهت نجات بدست بياوريد. 

آسمان آبى و ابر سفيد 

با يكك روش بسيار دقيق شروع مى كنيم. اين روش نياز به آسمان صاف و زمان زياد دارد. يكى از محاسن اين روش اين است كه 
مترى؛ دو قلوه سنكك يكك اندازه و يكك ستكك 
بزركتر و جيزى كه شبيه به ريسمان برايتان عمل كند همه وسايلى است كه نياز داريد. 





احتياج به هيج وسيله خاصى (كه در طببعت نيست) ندارد. يكك شاخه درخت 


در طول روز قبل از ظهر شاخه يكك مترى را به صورت عمودى درون زمين فرو ببريد. زمين مورد استفاده براى اين روش بايد كاملا 


صاف باشد. در مرحله بعد در انتهاى سايه شاخه يكك مترى يكى از قلوه سنككها را قرار دهيد. ريسمان را در انتهاى ديكر جوب 








جايى كه به زمين فرو رفته است ببنديد. سنكك بزركتر را به ريسمان كره بزنيد و از اين طريق يكك دايره روى خاكك ترسيم كنيد. 
حالا نوبت صبر كردن است. آنقدر صبر كنيد كه هوا رو به تاريكى برود. در طول روز سايه شاخه درخت بلند است هر جه به سمت 
ظهر مى رويد سايهها كوتاهتر مىشود و بعد از ظهر روند بلند شدن سايدها باز هم تكرار مىشود. 

وقتى سايه در كوتاهترين حد خود قرار دارد بايد با يكى از قلوه سنككها در انتهاى سايه شاخه درخت نشانه(ظهر) قرار دهيد. سمتى 
كه شاخه سايهاش كوتاهتر است در نيم كره شمالى زمين» شمال را نشان مىدهد. به راحتى مى توان جنوب و شرق و غرب را بيدا 
كنيد. با تقسيم بندى مناطق بدست آمده مى توان ساعت درست كرد. اين روش بسيار سريع است و همه جيز را به صورت تقريبى به 
شما نشان مى دهد. 


ستارهاى از سرزه 





عرد 
در طول شب مى توانيد از طريق ستارهها مسير خود را بيدا كنيد و در عين حال مواظب راه رفتن خود در تاريكى باشيد جرا كه هم 
ممكن است ليز بخوريد هم اين كه ستارهها را كم كنيد و بىجهت دور خود بجرخيد. 

وقتى در نيم كره شمالى كلم شدهايد ستاره قطبى اولين جيزى است كه بايد بيدايش كنيد. يكى از سادهترين راءهاى بيدا كردن آن» 
ديدن صورت فلكى دب اكبر(خرس بزركك) است. 

آن را به صورت يكك ملاقه هم مى توان در آسمان يافت. اكر فاصله دو ستاره آخر اين صورت فلكى را ف برابر كنيد به ستاره قطبى 
مىرسيد. ستاره قطبى خود اولين ستاره صورت فلكى دب اصغر يا خرس كوجك است. در نيم كره جنوبى بايد صورت فلكى 
صليب جنوبى را بيدا كيند از آنجابى كه من هركز بايينتر از خط استوا نرفتهام نمىتوائم در بيدا كردن آن توضيحى بدهم. 








ديجيتال بهتر اسث يا آنالوكك 
راه ديكر استفاده از ساعت مجى آنالوكك است. با استفاده از زمان مىتوانيد جهت شمال يا جنوب را بيدا كنيد. ساعت را دقيقا 
اريد. و عقربه ساعت شمار ( عقربه كوجكتر) همانى كه با رنكك قرمز در تصوير 


خورشيد نشانه بككيريد. زاويه بين ساعت 17 و يكك را به دو قسمت تقسيم كنيد. امتداد اين ميانه جنوب است. اين روش براى زمانى 





روبروى خود نكله ان داده شده است را به طرف 
خوب است كه در حوالى نيمروز قرار داريد. 

اين روزها خيلىها ساعت ديجيتال استفاده مى كنند. اكر شما هم مثل من ساعت آنالوكك نداريد» روى كاغذ يكك ساعت عقريهدار 
نقاشى كنيد و طبق روش بالا عمل كنيد. 





از روشى كه كفته شد مى توان در روزهاى ابرى هم استفاده كرد. مهم بيدا كردن مكان خورشيد در آسمان است. 

قطب نماى سوزتى 

اكر بخواهيد براى خود قطبنما درست كنيد احتياج به يكك سوزن نازكك و يكك ليوان آب داريد. سوزن مى تواند روى آب شناور 
باشد اكر آن را به آرامى روى سطح آب قرار دهيد فقط بايد كمى صبورى به خرج بدهيد. 

سه راه براى قرار دادن سوزن بر روى آب وجود دارد: سوزن را روى يكك تكك كاغذ قرار دهيد. جه كاغذ شناور بماند يا فرو برود 
هيج مشكلى ايجاد نخواهد شد. اكر كاغذ در آب فرو برود سوزن روى آب شناور مىماند. اكر روى سوزن كمى روغن بماليد كار 
برايتان آسانتر مىشود. سوزن را با جدكال هم مى توان به آرامى وارد آب كرد طورى كه غرق نشود. 

جكونه يكك قطبنماى سوزنى بسازيم 

قبل ازاين كه سوزن را در آب بيندازيد با مالش دادن آن در يكك جهت به آهنرباء جاقو و يا ماليدن آن فقط در يكك جهت به 
اطيسى يا قطبى درست كنيد. مانند سوزن قطبنما. 





يارجه ابريشمى يا بنبهاى: سوزنٌ 





مفلل با +ابار طاشن دلدن سؤؤن به آهتربا از طرف خودتان به سمت بيروئة سوؤق به اندلزه كاف خاضيت آهتربابى يبدا عن" 
همجنين مالش سر سوزن از يايين به بالا بر يارجه ابريشمى باعث مى شود كه سر سوزن نقطه شمال را نشان دهد). حتى مى توانيد آن 
رادر يكك جهت ميان موهاى سر خود بككشيد. توجه كنيد كه هميشه فقط در يكك جهت مالش دهيد. 

حال اكر آن را روى يكك جوب بنبه يا يوشال كوجكك قرار دهيد (سوزن را به جوب ينبه جسب بزنيده يا درون آن فرو كنيد؛ يا در 


دو طرف سوزن جوب بنبههابى كوجكك فرو كنيد)» و روى آب (آب راكد يا ظرفى بر از آب) شتاور كنيد» مانند يكك قطب نما عمل 





مى كند» و سر سوزن رو به شمال مى جرخد. 

بدون سايه بالا سر 

اما اككر سايهاى در كار نبود با نشانههايى كه در طبيعت است نيز مى توان راه را بيدا كرد. اولين راه در جايى به دردتان خواهد خود 
كه تعداد زيادى درخت و كياه وجود داشته باشد. 

شاخههاى درختان بيشتر رو به جنوب كه آفتاب بيشترى دارد رشد مى كنند . البته در يكك نككاه كلى مى توان بى به اين موضوع برد 
بنابراين درختان را به صورت تكى برانداز نكنيد. 


خزههايى كه روى تنه درختان رشد م ىكند بيشتر كرايش به سمت شمالى درختث دارند تا سمت جنوب آن؛ بس سمت شمالى 





درخت رطويت بيشترى دارد. 





اكر با تنه برديده يكك درخت مواجه شديد به خطهاى درون تنه توجه كنيد. سمت جنوب درخت كه بيشتر از آفتاب بهرهمند است» 
بيشتر رشد مى كند. 

در بهار برف سمت جنوبى كودها زودتر از سمت شمالى آنها آب مىشود. همجنين كياهائى كه سمت جنوبى كوهستان رشد 
مى كنند از كياهان سمت شمال ساقههاى كلفت ترى دارند. ميودهاى سمت شمال ديرتر از سمت جنوب كوهستان مىرسئد. 
نشانههاى موجود در طبيعت به تنهايى نبايد مورد استفاده قرار كيرد جرا كه اين نشانه ها با عوامل ديكر مثل باد تغبير مى كند. 


حيوانات هم مى توانند در يافتن شمال و جنوب به ما كمكك 





. مثلا مورجه ها خاكك لانههايشان را در سمث جنوبى لانه مى ريزند 


تا شايد بعد از ظهرها از سايه آن تل خاك استفاده كنند و سنجاب و داركوب لانههايشان را در سمت شرقى درخت مى سازند. 


امداد رسانى و كمكهاى اوليه 


تاريخجه 


در 16 زوين 148 نام شهر كوجكى به اسم 501561170 در ا 





ان عنامغصة11 واقع در شمال ايتاليا در تاريخ براى هميشه ثبت 


شد. اين در زمانى بود كه ارتش ©1711011]815©م-3160]] به سركرد كى نابليون سوم اطريشيان را شكست داد. اين جنكك خونين 





هزاران مجروح داشت كه معالجه نكردن انان منجر به م ركشان شد. 
يكك سويسى به نام 0113176ا0(] /]1613] كه شاهد اين ترازدى بود به كمكك افراد محلى در صدد كمكك به مجروهان برامد. او بدون 
تعصب و تبعيض به يارى مجروهان هر دو سباه شتافت. اولين داوطلبين اين كمكك به مجروهين جنككى فرياد ميزدند أااعغ3]] أخأنا1” 
يعنى ما همكى ب 
]لاما !ع1 در بازكشت اولين خبر جنكى خود را به نام خاطره اى از سولفرينو نوشت و در ان نفرت |: 


خاطر نشان كرد. 








بودن جنكك را 


از ان زمان به بعد هزارن فرد سرباز يا غير سرباز و زندانيان حق اين را يافتند تا براى اينكه لحظات ازمايشهاى سخت و دردها كمتر 
ظالمانه باشند از اين حركت برادرانه يا كمكك برخوردار شوند. 

ايده 00103106] /]1©10] منجر به تشكيل كميته اى ث نفره در سويس براى بررسى امكانات اجراى عمليات كمكك رسائى به 
هجروحين جنكّى شد. 

يكك كنفرانس بين امللى در رُنو انجام شد و 18 كشور كه يكى از انها كشور فرانسه بود در اين كنفرانس حضور يافتند. انان 
تصمصم كرفتدد كه در هر كشور كميته هاى كمكك رسانى تشكيل دهند و يكك نشان و علامت نيز براى اين كميته ها انتخاب 





كردند : صليبى سرخ بر زمينه اى سفيد. 
اين دولتها همجنين قوانينى بين المللى در مورد اسراى جنكى كه در جنكك شركت نمى كنند وضع كردند كه تحت عنوان 


كنوانسيون رُنو كه اولين انها در 77 اوت اوضع شد معروفند. 





صلح نيز توسط كارخانه دار سويدى (#*144-18) أع05! 86701350 1750م ايجاد شد و در قوانين ان قيد شده بود 
كه اين جايزه ميبايست هر سال به افرادى كه در برادرى بين ملت ها سهم بسزايى داشته و تلاش كرده اند اهدا شود. 

المللى صليب سرخ اهدا شد و همجنين در سال 185 
اين كميته به خاطر تلاش بى وقفه در طول جنكك جهانى دوم بارى ديكر جايزه صلح نوبل را دريافت كرد. 


در سال 1942# يا صدمين سال تاسيس صليب سرخ جايزه صلح نوبل به 





تنها جايزه صلح نوبل در زمان جنكك جهانى اول در سال 1977 به كميته 





3 المللى صليب سرخ و مجمع متحد صليب سرخ و 
هلال احمر كه امروزه فدراسيون بين المللى مجتمع صليب سرخ و هلال احمر ميباشد تعلق كرفت. 

نارسايى و ناراحتى قلب 

جكونه متوجه ناراحتى قلبى بشويم؟ 
فردى كه دجار ناراحتى قلبى ميشود شكايت از دردهاى شديدى در قفسه سينه خواهد كرد كه همانند منككنه اى او را ميفشرد. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 017 1ز ونإ دنال 


مضطرب است. همجئين ممكن است دردى در بازو يا در بشت قفسه سينه يا فكك يا شككم داشته باشد. 
جه بايد كرد؟ 
بايد به او بيشنهاد داد كه دراز بكشد مكر اينكه خود او حالت يككرى را ترجيح بدهد. 


سيس بايد از او يرسيد كه از جه زمانى دردش اغاز شده است و ايا اولين بار است كه جنين دردى را دارد يا خير. در صورتيكه قبلا 





هم دجار اين درد كشته ايا ذارويى استفاده ميكرده است؟ ايا تحت مداوا و زير نظر بزرشكك اشد؟ ايا تا به حال در بيمارستان 


بسترى شده است؟ جواب اين سوالها ميتواند برى توضيح دقيق به بزشكك اورثانس و كمكك بهتر و سريعتر موثر باشد. 





تتا رسيدن بزشكك يا انتقال بيمار به بيمارستان در صورتيكه براى اينكونه دردها داروبى ميخورده است ان دارو را به اندازه 


توسط بز: 


الى كه 





تجويز شده به اوبدهيد ولى بهيجوجه سعى نكنيد كه سرخودى خود دارويى براى رفع دردها به او بدهيد. تا رسيدن 
يزشكك و يا امبولانس در كار او بمانيد. 

از كار ايستادن قلب : 

شخصى كه دجار سكته قلبى شده در حالت بيخودى فرو ميرود و عكس العملى نشان نميدهد و هركاه از او سوال كنيد 





و نفس هم نمى كشد. 

از كار ايستادن قلب در بز ركسالان اغلب بعد از توقف تنفس و يا انفاركتوس بيش ميايد. 

جه بايد كرد؟ 

فرد در حالت بيخودى بوده وعكس العملى نشان نميدهد. 

ارام و با احتياط سر او را نظير شكل زير به عقب كشيده و جانه اش را به طرف بالا بككيريد تا مانع از افتادن زبان به عقب و كلو شده 
و تنفس را مشكل كند. داخل دهان او را نككاه كنيد تا اكر جيزى نظير يروتز يا دندان مصنوعى دارد ان را در اوريد. 

از تنفس نكردن مطمين شويد. دقت كنيد و أككر شكم و سينه ان شخص بالاو بايين نميشود و هيبدكونه صداى نفسى و دمى مشاهده 
نميكردد يعنى عمل تنفس متوقف كشته است. اكر شخص ديككرى حضور دارد از او بخواهيد كه بلافاصله براى خبر كردن بزشكك 
و امبولانس اقدام كند و در غير اينصورت خود اينكار را بكنيد. 

تا قبل از رسيدن انان اقدام به دادن تنفس مصنوعى كنيد. با هر دمى كه در دهان او ميدميد قفسه سينه اش بالا خواهد امد. 

اكر با تنفس مصنوعى عكس العملى مشاهده نكرديد تنفس دادن و ماساز قلب را تواما انجام دهيد. 

براى اينكار 15 بار برقسمت تحتانى قفسه سينه در زير محل تلاقى دنده ها و هر دقيقه ٠٠١‏ بار فشار دهيد. 

بعد از هر ١0‏ بار فشار بر قفسه سيئه دوبار عميقا در دهانش بدميد و بلافاصله دوباره ١0‏ بار برقسمت تحتانى قفسه سينه همانئد قبل 
فشار دهيد. مرتبا دقيقه اى يكبار دقت كنيد تا بينيد كه ايا فرد عكس العملى نشان ميدهد يا خير و اكر باز هم تنفس نميكرد اين 
روش را ادامه دهيد. 

روش تنفس دهان به دهان : 


با يكك دست جانه را به طرف بالا كشيده و با انككشت شصت دهان را باز كنيد. دست ديكر را روى بيشانى قرار داده و سر را بعقب 





كشيده و با انككشتان منافذ بينى را همانشد كيره اى براى مانع شدن خروج هوا محكم ببنديد. دهانتان را بر روى دهان شخص قرار 
داده و هوا را به تدريج در دهان او تا بالا امدن قفسه سينه بدميد. سيس دهانتان را از روى دهان او برداشته صاف بنشينيدو نفس 
بكشيد و مننظر شويد تا قفسه سينه فرد دوباره خالى از هوا شود و فرو رود. اين عمل را تا رسيدن به نتيجه ادامه دهيد.(عكسهاى 
تنفس دهان به دهان را بالاتر مشاهده ميكنيد. 


در زمانى كه فرد شروع به نفس كشيدن كرد او را به بهلو قرار دهيد. زانو زده و باهاى او را در كنار هم قرار دهيد. بازوى او را كه 





به شمائي 





است در زاويه راست بدنش قرار داده و ارنجش را در حاليكه كف دستش رو به بالاست خم 
يشت دست ديكرش را بفل كوش او كه در سمت شما ميباشد قرار دهيد. اينكار براى ثابت نككاه داشتن سر و مانع شدن از خطر 
صدمه ديدن مهره هاى بس كردن ميباشد. 
با دست ديكر خود بلى ديكر ورا ككرفته زا 


و در حاليكه دست اورا همجئان كه در كنار كوشش قرار داده ايد و بدون اينكه سرش حركت كند بدن او را جرخائده واو رابه 





.يش را خم كرده و بلئد كنيد و به ارامى در حالى كه زانويش را به سمت خود ميكشد 


يهلو قرار دهيد. 

زانوى خم شده را طورى قرار دهيد كه زاويه الى مستقيم با باسن داشته باشد و طورى بر زمين نكيه كند كه ثابت بوده و مانع حركت 
وى شود و دهانش را باز بككذاريد. (تصويرهاى زير ) 

توجه داشته باشيد كه ه ركز زمانى كه شروع به نفس كشيدن كرد و تا زمانى كه هنوز بخود نيامده است هركز او را به يشت نبايد 
نكاه داريد بلكه همانطور كه بالاتر توضيح داده شد بايد او رد به بهلو قرار دهيد. 

روش ماساز دادن قلب : 

براى ماساز دادن قلب حتما بايد فرد را روى محلى صاف و سخت نظير جوب يا زمين قرار داد و نه روى تختخواب. 

بد بطورى كه قفسه سينه كاملا لخت باشد. 





دركنار فرد و تزديكك قفسه سينه او زانو زده و تكمه هاى لباس او را باز 
قسمت يايين يكك كف دست خود را بدون اينكه فشارى وارد كنيد در نيمه يايينى قفسه سينه قرار داده و دست ديكر خود را در 
قسمت بالاى قفسه سينه و به طورى كه انككشتان روى قف سينا كذاشت نشونل. سي بدون اينكه د تهايتان را از روى قه 
برداريد در هر دقيقه و منظما ٠٠١‏ بار بر روى قفسه سينه فشار وارد كنيد. بعد از هر ١5‏ بار كه اين عمل را انجام داديد دو بار تنفس 
دهان به دهان به كونه اى كه بالاتر كفته شد بدهيد. 

بيهوشى و اغما 

فردى كه در حالت بيخودى و بيهوشى و يا اغماست نه قادر است كه به سوالاتى ساده نظير صداى مرا ميشنويد؟ جه اتفاقى افتاده؟ 
جواب دهد ونه به انجه كه به او كفته ميشد نظير جشمهايتان را 

باز نيد و ياذدست مرا بفشاريد عمل كند. 

جه بايد كرد؟ 

همانكونه كه در بالاتر براى فردى كه دجار نارحتى قلبى توضيح داده شده بايد عما شود و اورا به همان صورت به بهلو و دهان باز 
دراز كرده و براى اينكه راحتتر تنفس كند دكمه هاى ببراهن او را در قسمت قفسه سينه باز كنيد. 

ختكى 

جه بايد كرد 

به مدت ف دقيقه محل سوختككى را بدون مالش ان در زير اب سرد قرار دهيد. 


لباس قرار كرفته لباس را از تن شخص در اوريد مكر اينكه لباس بر اثر سوختكى به بدن جسبيده 





اكآر فسمدت سوخته شاده ادر زم 





باشف. 
اكر وسعت سوختككى زياد است و يا طاول هايى بيش از وسعت كف دست فرد وجود دارند سوختكى مهم به حساب ميايد و 
ميبايست شخص را از سمتى كه سوخته نشده دراز كرد. اما اككر مشكل تنفسى دارد او را به حالت نيمه نشسته قرار داده و بلافاصله 
انشانى و امبولانس و بزشكك را مطلع كنيد و تا رسيدن انان مراقب فردى كه دجار سوختكى شده باشيد. 











اكر سوختكى از اهميت زيادى بر خوردار نيست ميتوان محل سوختككى را براى التيام درد بيشتر از 0 دقيقه در زير اب سرد قرار داد. 
أما مراقب باشيد و اكر محل سوختككى كرم بود و يا ورم كرد ويا يس از ككشت 78 ساعت همجنان درد داشث ميبايست به بزشكك 
مراجعه كرد. 

جرا محل سوختكى را در زير اب سرد ميككيريم؟ 

- اين عمل باعث خنكك شدن محل سوختكى ميشود 

- درد سوختككى را التيام ميدهد 

- در صورتيكه سوختكى با موادشيميايى باشد مانع وسعت و عميق شدن سوختكى ميكردد 

- در صورتيكه سوختكى مهم باشد حداكثر ميبايست كه محل سوختكى را ه دقيقه در زير اب سرد قرار داد جون بيشر از 0 دقيقه 
منجر به سرد شدن بدن فرد خواهد شد. 

خوردن مواد شيميايى 

فرد را دراز كرده و بدون اتلاف وقت و سريعا كروه امداد را خبر كنيد. 


- به هيجوجه هيجكونه نوشيدنى به شخص ندهيد جون خطر استفراغ شخص و بالا اوردن ماده شيميايى وجو دارد 





- به هيجوجه شخص را مجبور به استفراغ نكنيد جون عبور مجدد ماده شيميايى از مجراهاى كوارشى زخمهاى ايجاد شده را بيشتر و 
عميقتر خواهد كرد. 

جراحت 
جكونه جراحتى مهم را تشخيص دهيم؟ 

اكر وسعت جراحت زياد و جراحت الوده ميباشد و يا جسمى خارجى در داخل جراحت است و يا جراحت روى شكم و يا سينه ويا 
جشم ميباشد بايد به ان اهميت داده شده و جدى كرفته شود. 


جه بايد كرد؟ 





بطور عموم بهتر است كه شخص را دراز كنيد و مانع تقلا و تلاش او شده و بككذاريد استراحت 
كروه امداد را خبر كرده ونا رسيدن انان مراقب فرد باشيد. 

موارد استثتابى : 

- اككر جراحت در قسمت قفسه سينه ميباشد شخص را به حالت نيمه نشسته نكاه داريد تا مشكلى براى تنفس نداشته باشد. 
- ار جراحت در ناحيه شكم ميباشد فرد را دراز كرده و زا 


كين 





هايش را براى تخفيف دادن درد و كمكك به راحتتر تنفس كرد 





- اكر جراحت در جشم ميباشد فرد را به يشت خوابانده و سر او را به عقب خم كرده و جشمش را ببنديد. 

كارهايى كه هركز نبايد كرد : 

- ايستاده نكاه داشتن شخصر 

- ضد عفونى كردن جراحت 

- بيرون كشيدن جسمى خارجى از جراحت 

- غذا ويا نوشيدنى دادن به فرد 

عفكق 

كاهى به هنكام عمل بلع لقمه در كلو و يا مجراى تنفسى كير كرده و توليد خفكى ميكند و شخص نه قادر است نفس بكشد ونه 
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صحبت و نه سرفه كند. 

جه بايد كرد؟ 

سريع بنج ضربه با كاف دست به يشت شخص بزنيد : 
بشت سر شخص كه نسته است يا ايستاده بايستيد او را به طرف جلو خم كرده و در حالى كه يكث دست خود را روى قفسه سينه او 
قرار داده ايد با دست ديكر خود بنج ضربه محكم به قسمت فوقانى يشت او مطابق شكل 
در صورتيكه روش بالا موفقيت اميز نبود عمل 7أ©1©111|1! را انجام دهيد : 

- مطابق شكل در حالى كه يشت سر او قرار كرفته ايد بازوهايتان را از زير 


- يكك دست خود را مشت كرده و بالاى ناف او قرار دهيد 





بازوهاى او رد كنيد 





- دست ديكر خود را بر روى مشت خود قرار دهيد 

- مشت خود راخيلى محكم به سمت خود و به طرف بالا فشار دهيد 

اين عمل را ينج بار تكرار كنيد. 

عمل (1©111161] باعث ميشود تا فشار وارده بر بالاى ناف فشار به شش ها وارد كرده و لقمه يا ج كه در مجراى ثنة 





كرده به خارج برتاب شود. 





كرفتن مجراى تنفسى در نزد كودكان بيشتر از يكسال : 

به همان ترتيبى كه در مورد بزركسالان كفته شد ولى با احتياط بيشتر عمل كنيد و قدرت ضربه اى كه وارد ميكنيد ميبايد مناسب با 
وزن و سن كودك باشد. 

كرفتن مجراى تنفسى در نزد نوزادان : 

- نوزاد را به روى شكم و در حاليكه سرش كمى سرازير است روى ساعد خود قرار داده و با دست خود 0 ضربه به 


إنيد 


- در همان حالتى كه هنوز رو به شكم ميباشد با انك 
قرو نكنيد. 


قسمت فوقاتى يشت 2١‏ 








نان جسم را از دهان او بيرون بككشيد و احتياط كنيد تا انككشتانتائرا در حلقث 


در صورتيكه با اين عمل موفق به خارج كردن جسم نشديد : 


- نوزاد را به يشت روى ياها و ساعد خود قرار داده و سر او را به يايين حم كنيد 





- با دو انكشت در وسط سيئه و در زير محل تلاقى دنده ها فشار دهيد و توجه داشته باشيد كه روى محل تلاقى 
دنده ها فشار تدهيد 


كمكهاى اوليه به غريق بزرككسال : 
غريق نفس نميكشد بلافاصله كروه امداد را خبر كنيد. 





در صور 


تا رسيدن كمكك غريق را روى زمين دراز كنيد و همانطور كه بالاتر براى كمكك به فردى كه دجار ناراحتى قلبى شده عمل كنيد 
يعنى + 
تنفس دهان به دهان : 


با يكك دست جانه را به طرف بالا كشيده و با انلككشت شصت دهان را باز كنيد. دست ديكر را روى بيشانى قرار داده و سر را بعقب 





شيده وبا انككشتان منافذ بينى را همائد كيره اى براى مانع شدن خروج هوا محكم ببنديد. دهانتان را بر روى دهان شخص قرار 

داده و هوا را به تدريج در دهان او تا بالا امدن قفسه سينه بدميد. سيس دهانتان را از روى دهان او برداشته صاف بنشينيدو نفس 
بكشيد و مننظر شويد تا قفسه سينه فرد دوباره خالى از هوا شود و فرو رود. اين عمل را تا رسيدن به نتيجه ادامه دهيد.(عكسهاى 
تنفس دهان به دهان را بالاتر مشاهده ميكنيد 


در زمانى كه فرد شروع به نفس كشيدن كرد أو را به بهلو قرار دهيد. زانو زده و باهاى او را در كنار هم قرار دهيد. بازوى او را كه 





بد شما فر 





است در زاويه راست بدنش قرار داده و ارنجش را در حاليكه كف دستش رو به بالاست خم 
يشت دست ديكرش را بفل كوش او كه در سمت شما ميباشد قرار دهيد. اينكار براى ثابت نككاه داشتن سر و مانع شدن از خطر 
صدمه ديدن مهره هاى بس كردن ميباشد. 
ب دست ديككر خود ياى ديكر او را كرفته زا 


و در حاليكه دست اورا همجئان كه در كنار كوشش قرار داده ايد و بدون اينكه سرش حركت كند بدن او را جرخائده واو رابه 





.يش را خم كرده و بلئد كنيد و به ارامى در حالى كه زانويش را به سمت خود ميكشد 


يهلو قرار دهيد. 

زانوى حم شده را طورى قرار دهيد كه زاويه الى مستقيم با باسن داشته باشد و طورى بر زمين نكيه كند كه ثابت بوده و مانع حركت 
وى شود و دهانش را باز بكذاريد. (تصويرهاى زير) 

توجه داشته باشيد كه هركز زمانى كه شروع به نفس كشيدن كرد و تا زمانى كه هنوز بخود نيامده است هركز او را به يشت نبايد 
نكاه داريد بلكه همانطور كه بالاتر توضيح داده شد بايد او رد به بهلو قرار دهيد. 

در صورتيكه غريق نفس 
ماسارٌ دادن قلب : 





براى ماصاق دادن قلبٍ حتما بايد قرد وا روق محلى صاقف وسكت نظير جوب يا ؤمين قرار داد ونه روى تيختراب. 
دركثار فرد و نزديكك قفسه سيئه او زانو زده و تكمه هاى لباس او را باز كنيد بطورى كه قفسه سينه كاملا لخت باشد. 


ن يكك كف دست خود را بدون اينكه فشارى وارد كنيد در نيمه بايينى قفسه سينه قرار داده و دست ديككر خود را در 





ت بالاى قفسه سينه و به طورى كه انككشتان روى قفسه سينه كذاشته نشوند. سيس بدون اينكه دستهايتان را از روى قد 
برداريد در هر دقيقه و منظما ٠٠١‏ بار بر روى قفسه سينه فشار وارد كنيد. بعد از هر ١5‏ بار كه اين عمل را انجام داديد دو بار تنفس 
دهان به دهان به كونه اى كه بالاتر كفته شد بدهيد. 

كمكهاى اوليه به غريق نوزاد : 

١‏ - در صورتيكه نوزاد نفس نميكشد به او تنفس دهان به دهان و بينى بدهيد. 


دهانتان را طورى بر روى صورت نوزاد قرار دهيد كه هم در دهان و هم در بينى او همزمان بدميد. عمل نفس 





دميدن 
در دهان و بينى نوزاد بايد سريعتر از دميدن نفس در دهان بزكسالان بوده ولى ملايمتر باشد. 

اكر بعد از دو دميدن در دهان و بينى او نوزاد هنوز تنفس نميكرد ويا به سرفه نيفتاد بلافاصله اقدام به ماسارٌ قلبى 
بكنيد. 





؟ - براى ماساز دادن قلب نوزاد فقط بايد دو انككشت به كار برد. در روى خطى فرضى كه از زير دو سر سينه ها 
ميكلذرد با دو انككشت فشار دهيد. 





سرعت اين فشارها بايد ٠٠١‏ فشار در هر دقيقه باشد. بعد از هر بنج بار فشار در قسمت تحتانى قفسه سينه و زير 





محل تلاقى دنده ها يكبار با دهان و همزمان در بينى و دهان او بدميد. اين عمل را تا رسيدن كروه امداد ادامه دهيا 
باز كردن راه هوايى /ا3لالا الث 
اولين قدم باز كردن را 


تند و احتمال دارد كه زبان به طرف حلق بر كردد و راه هوايى را مسدود كند 





هوايى فرد است .در فرد بيهوش تمامى ماهيجه ها شل شده اند.عضلات زبان و كردن هم از اين قاعده 


مستثنى ن 








كف دست را روى بيشانى مصدوم كذاشته و سر او را به طرف عقب بر كردانيد . همزمان با اين كار دست ديكر را زير جانه او قرار 
داده و به سمت بالا فشار دهيدبه طوريكه دندانهاى فكك بالا و يايين در مقابل هم قرار كيرند . در صورت انجام صحيح اين مراحل 
شما موفق به باز كردن راه هوابى مصدوم خواهيد شد . 

دادن تنفس مصنوعى 81684101170 

يس از بازكردن راه هوايى بايد از وضعيت تنفس مصدوم أكاه باشيد.ابتدا قفسه سينه فرد را برهنه كنيد. 

القرصورت مصدوم كبرد وارتكك بيده يافا, 

نه جريان هوا از بينى و دهان فرد حس شو د و نه صدايى كه نشانكر جريان هوا باشد به كوش برسد. 

قفسه سينه حركت نداشته باشد. 


تنفس وى قطع شده است و بايد تنفس مصنوعى را آغاز كنيد حتى اكر نتوانستيد تشخيص دهيد كه فرد مذكورتنفس دارد يا نه 





نوعى را آغاز كنيد جون اكر فرد تنفس داشته باشد شما در هنكام تنفس مصنوعى متوجه مى شويد. 
© تكنيكك دادن تنفس مصنوعى *# 
سررابه عقب متمايل كنيد به صورتيكه دهان كمى بازتر باشد (نحوه باز كردن راه هوايى در مبحث قبل آمده است.)با انكشتان 
دستى كه روى بيشانى مصدوم است سوراخهاى بينى فرد را ببنديد 
دهان خود را روى دهان مصدوم بككذاريد بطوريكه , لبهاى شما كاملا اطراف دهان اورا بككيرد.با يكك بازدم عميق هوارا وارد دهان 
فرد مصدوم كنيد.همزمان از كوشه جشم خودبه قفسه سينه فردنكاه كنيد وببينيد آيا هنكامى كه درون مجارى هوابى اومى دميد 


قفسه سينه بالا مى رود يا نه ؟ 


وقتى قفسه سينه فرد بالا مى آيد تنفس را قطع كنيد ودهان خود را از دهان فرد دا كرده و بينى اورا آزاد بككذاريد و خودتان براى 





اتنفس بعدى نفس يكير 
هنكام تنفس موثر سينه وشكم مصدوم بالاو بايين مى آيد , احياكر حس مى كند كه بادكنكى را بر ميكند و يس از دميدن حجم 
معينى , مقابل ورود هواى اضافه تر مقاومت احساس ميكند .به تدريج ر 





بوست فرد از زردى و كبودى به صورتى تغيير مى يابد 
جكونه در زبر آوار زنده بمانيم 


مقالهاى كه ملاحظه مىفرماييد توسط آقاى ©087٠‏ 00109) در خصوص كاهش خسارات جانى در هنكام وقوع زلزله ارائه شده 





است. اين مقاله توسط اداره كل تأسيسات برقى مديريت انرى ترجمه و جهت بهرهبردارى ارائه مى كردد.انتظار مىرود كه اين متن 
بتوائد اطلاعات مفيدى را در اختيار خوانند كان محترم قرار دهد. 

نام من. 0802© 00109 و رئيس كروه نجات و مدير تيم آمريكايى نجات بينالمللى 81211 _ 183107 عناء5ع 0ق 1]ع0م 
1161301131 هستم. اين نيم از مجرب ترين كروههاى نجات مى باشد. نوشتههاى متن زيرء مى تواند جان افراد زيادى را در 
هنكام وقوع زلزله از مركك نجات دهد. من به درون 410 ساختمان فرو ريخته ناشى از زلزله خزيدم و با كروهدهاى نجات *٠‏ كشور 
كار كرده و در تعداد زيادى از كشورهاى جهان كروههاى نجات را سازماندهى نمودم و عضو كروه نجات خيلى از اين كشورها 
هستم. همجنين به مدت دو سال به عنوان كارشئاس سازمان ملل در زمينه تخفيف فاجعه ١8٠03ال1]21021(4/االا‏ بودم و از سال 
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به بعد در صحنه بلاياى طبيعى عمده جهان به جز مواردى كه فاجعه آنى بود شركت داشتم. 

م مستند ساختيم كه صحت متدولوزى ارائه شده توسط بنده را تايبد مى كرد. دولت م ركزى تركيه و 
مقامات محلى و دانشكاه شهر استانبول در نهيه و فيلمبردارى از اين آزمايش علمى و عملى با تيم 41811 همكارى داشتند. ما يكك 
مدرسه و يكك خانه را با ٠١‏ مانكن در داخل آن فرو ريختيم؛ ٠١‏ مانكن را به صورت :001/61 110 اعلا( (خميده و ينهان شده 





در سال 1442 مايكك ف 











ناشى از زلزله مصنوعىء ما به درون آوارها خزيديم و وارد ساختمانها شديم تا نتايج آزمايش را فيلمبردارى و مستند 





در اين فيلم كه فنون زئده ماندن خود را تحت نظارت مستقيم و شرايط علمى مرتبط با ريزش آوار تمرين نموديم به روشنى نشان 
مىداد؛ آنهايى را كه از روش :001/61 8100 01ا0(] ( خميده و ينهان شده ) استفاده كردند» شانس زنده ماندن آنها صفر درصد 
و براى آنهايى كه از روش ما (مثلث حيات) استفاده كردند؛ ٠٠١‏ درصد بود. اين فيلم در تركيه و كشورهاى اروبايى توسط 


ميليونها تماشاجى ديده شد و در ايالات متحده و كانادا و آمريكاى لاتين هم از طريق تلويزيون به نمايش كذاشته شد. 





اولين ساختمانى كه به داخل آن خزيدم. مدرسهاى در شهر مكزيكوسيتى و درجريان زلزله سال 1988 بود همه بجهها در زير 


ميزهايشان بودند و همككى تا ضخامت استخوانهايشان در هم كوبيده شده بودند. آنها مىتوانستند زنده بماتند اككر در كنار 
هيزهايشان و در راهرو 


ن ميزها دراز مى كشيدند. كارى كه انجام داده بودند؛ غير معقول و غيرضرورى بود ودر تعجب بودم كه 





جرا آنها در راهروها نبو اند. من آن موقع نمىدانستم كه به آنها كفته شده بود كه خود را زير جيزى بنهان سازند. 

اين مطلب حقيقت دارد . من هم به نحوه آموزش بجه ها در زير ميز رفتن معترض بوده ام . اما توجه به دو نكته حائز اهميت است 
- وقتى زير ميز رفتن مى بايست آموزش داده شود كه تنها تخريبهاى غير سازه أى خصوصا در ساختمانهاى بتنى مورد محاسبه قرار 
كرفته است . ساختمان بتنى كه قادر به مقاومت در برابر زلزله باشد تنها با جدا شدن اجزاء غير سازه اى مى تواند به كودكان آسيب 
برساند كه رفتن زير ميز تنها كودكان را در برابر اين آوار سبكك و داراى خاصيت برندكى و لهيدكى ايمن مى سازد . اما كود كانى 
كه در راهروى بين ميزها قرار بككيرند مسلما از اين آوار غير سازه اى اسيب مى بينند . 

- اما در خصوص سقفهاى مدارس ايران خصوصا مدارس يكك طبقه كه در شهر هاى كوجكك و روستاها موجود است . اكر اين 
مدارس داراى حداقل استاندارد ها باشند مى بايست كودكان را ترغيب به فرار به كناره ديواره ها نماييم و اينكار وقتى امكان بذير 
خواهد بود كه با اموزش و تكرار ملكه ذهن بجه ها شده باشد ! كنار ديوارها همان كنج هايى را ميسازد كه قابليت حفظ كودكان را 
خواهد داشت . 

به ساد كى مى توان دريافت؛ هنكامى كه ساختمانها تخريب مىشوند؛ وزن سقف كه بر روى اشيا و مبلمان فرود مىآيد؛ آنها را 
درهم مى كوبد و فضاى خالىاى را در كثار آنها ايجاد مىنمايد. اين فضاء همان 
آنا ؛0) مى كويم. هر اندازه اشيا بزرككتر و محكمتر باشند كمتر فشرده مىشوند و هر اندازه كمتر فشرده شوند فضاى نخالى 
كه در آن احتمال زنده ماندن افرادى كه به آن بناه مى برئد زياد است. بيشتر مى شود. يكك بار ديكر مى توانيد ساختمان فرو ريخته 
را در تلويزيون نكناه كنيد. مئلثهايى را كه شكل كرفتهاند را شمارش كنيد. آنها در اكثر نقاط وجود دارند و از معمولترين 
اشكالى هستند كه در داخل آوارها به راحتى مى توانيد مشاهده نماييد. 


رى است كه من به آن مثلث حيات ( 185130016 








منظور نظر اين همكار ما اين نيست كه در ساختمانهايى كه همجون بم داراى بافت خشت و كلى هستند شما بدنبال كنج بككرديد ! 
آنهايى كه ما در بم بيدا نموديم يا در زير يكك تخت يا درون كمدى كير افتاده بودند ! بافت بومى خود اوار بومى دارد كه من دو 
سال است در حال مستند سازى همين اوارهاى بومى ايران هستم . مطمئنا آوار منطقه كردستان با آن سنكهايى كه بكمكك كل بروى 


هم جيده شده اند با آوار خشت و كل بم فرق دارد و هيجكاه قابل مقايسه با آوار سازه هاس فلزى و بتنى تهران نيست ! اين راهكار 





ارائه شده متعلق به بافت شهرى و خصوصا سازه هاى جوبى و سبكك خاص امريكا مى باشد . 
من كاركنان سازمان آتش نشائى شهر «تروجيلو؛ ‏ با جمعيتى /800٠0‏ نفرى را براى جكونه زنده ماندن و محافظت و نجات 
خانوادههايشان در هنكام وقوع زلزله آموزش دادم. رئيس آتش نشانى شهر تروجيلو كه خود استاد دانشكاه اين شهر هم مى باشد 
همواره مرا همراهى م ىكرد و خود, كواه حوادث اتفاق افتاده بود. مطلب ذيل» كفته او مى باشد: 

انام من روبرتو روزالس است هنكامى كه ١١‏ ساله بودم در اثر بروز زلزله سال 877١كه‏ بيش 


داخل ساختمان فروريخته به دام افتادم وآنجه باعث نجاتم كرديد مثلث حياتى بود كه در كنار موتورسيكلت برادرم بوجود آمده 





نف رتلفات داشته است» در 





بود. كليه دوستانم كه در زير ميزيا تخت رفته بودند در زير آنها له شده و جانشان را از دست داده بودند. من مثال زندهاى از مثلث 
حيات هستم و دوستانم مثالى از اخميده و بنهان شده؛ كه همككى جانشان را از دست دادند. 

نكات و توصيههاى مهم آقاى 0827© 00109 

١‏ در هنكام بروز زلزله و فرو ريختن ساختمان هر كسى كه از روش 001/61٠‏ 8110 »|علا(]؛ (خميده و بنهان شده) استفاده كند 
بدون استثناء و همواره محكوم به مركك است. افرادى كه زير اشيائى نظير ميزها و اتومبيلها مىروند در همانجا له مى شوند. 


با ارائه راهكارهاى جزم انديشانه موافق نيستم هيجكاه صد در صد را قبول ندارم ! بناه كرفتن را خصوصا در ساختمانهاى يكك طبقه 





كه داراى سقف طاق ضربى و يا قوسى مى باشند را در زير ميزهاى فلزى و كنج ديوارها بنا بر سرعت عمل بناه ككيرى در يافتن 
شانس زنده ماندن برابر ميدانم . جرا كه به خاطر نوع اوار ( خاكك داشتن )خفكى در اين كونه ساختمانها عامل اول مركك هموطنان 
ابرانى من است . و زير ميزها به انها فضايى را براى نفس كشيدن مى دهد . 

؟- سككها و كربهها و بجهها همكى آنها اغلب به صورت طبيعى در وضعيت جنينى كه در رحم قرار دارند؛ خم مىشوند و شما هم 
بايد همين طور عمل كنيد. اين غريزه طبيعى ايمنى و اصل بقا است. شما مى توانيد با همين شيوه در فضاى خالى كوجكك ترى زنده 
بمانيد. بس در زمان بروز زلزله سريع خود را كنار اشياى بزركك. مانند كانايه بزركك و يا اجسام محكمى كه در مقابل ضربه كمتر 
فشرده مىشوند و فضاى خالى در مجاور خود باقى مى كذارند؛ قرار دهيد. 

تذكر داده ام كه اين راه كار مختص ساختمانهاى سبكك و نيز ساختمانهاى داراى اسكلت فلزى و بتنى مى باشد . 

"ل ساختمانهاى جوبى از ايمن ترين نوع ساختمانها محسوب مىشوند كه مىتوانيد در هنكام وقوع زلزله در داخل آنها باشيد دليل 
آنء ساده است جونكه جوب قابل انعطاف بوده و با نيروى زلزله به راحتى حركت مى كند. اكر ساختمان جوبى فرو ريزد: فضاهاى 
خالى بزركى ايجاد مىشود. همجنين ساختمانهاى جوبى داراى وزن متمركز شده و خردكنن د كى كمترى هستئد. ساختمانهاى 
آجرى مى توانند در حد قطعات آجر متلاشى شوند و آجرها منجر به بروز صدمات زيادى مىشوند, البته اجساد له شده ناشى از فرو 
ريختن آنها از صدمات حاصل از فرو ريختن قطعات بتنى بزركك كمتر مىباشد. 

تنها منطقه مشابه اين ساختمانها در ايران مناطق شمالى كشور عزيزمان است كه داراى سقفهاى سبكك شيروانى بوده و ميبايست حتما 
در اين كونه ساختمانها بخاطر نوع صدمات وارده از فرو ريزش سقف و احتمال بريد كى نوع بناه كيرى به صورت رفتن زير ميز ها و 
نقاط امتى غميعون زير تبفث واب باشد . جزا كه سق سبكك تراز آآن أسث كه شما را در زير ميز له نه ( سقف بتتى و فلزى كه 
بصورت تيرجه بلوكك باشد اين امكان را دار) 

-اكر زلزله در هنكام شب و زمانى كه شما در رختخواب خود هستيدء اتفاق بيفتد كافى است از روى تخت به يايين بغلتيد, يكك 


فضاى ايمن و مناسب در اطراف تخت وجود دارد. هتلها مى توانند نرخ زنده ماندن ساكنان خود را در هنكام وقوع زلزله با نصب 





تابلوى راهنما در بشت درب اتاقها و اطلاع رسا به ساكنان مبنى بر اينكه ادر هنكام وقوع زلزله روى زمين كثار تختخواب واز 





بكشيده افزايش دهئد. 


شاكر شما هنكام وقوع زلزله در حال تماشاى تلويزيون هستيد و فرار از در يا بنجره برايتان به ساد كى امكانيذير نيست» در وضعيت 





جنينى در كنار كانابه يا صندلى بزركك خم شويد. 

ع-هر كسى كه در زمان وقوع زلزله در زير درب قرار كيرد محكوم به مركك است. جونكه اكر در هنكامى كه زير درب قرار دارد 
جهارجوب اطراف درب به سمت جلو وعقب بيافتد. زير مصالح ساختمانى بالاى جهار جوب درب له خواهد شد و اكر ستونها به 
طرفين بيفتند در اين حالت توسط آنها به دو نيم خواهد شد لذا در هر دو صورت جان خود رااز دست خواهد داد. 

اين قسمت از مقاله نيز يكك نكته دارد . در ايران جهارجوب در بخاطر داشتن نعل دركاه و نيز شاخ هايى كه براى نصب به ديوار 
بروى جهار جوبها نصب مى كرديد و نيز يركردن جهارجوبهاى فلزى با بتن و ملات سيمان در حين نصب درب انجام مى كرفته 
است محل امن شناخته شده است . لذا اكر يكى از 
صد عكس را به شما نشان بدهم كه تنها عنصر به جاى مانده از زلزله هاى ايران جهار جوب دربها بوده است . 
هركر در هنكام وقوع زلزله بر روى يلهها نرويد جون يلهها داراى كشتاور فركانسى مت 
ساختمان نوسان مى كنند. به عبارتى يلهها و بقيه ساختمان با همديكر برخورد مى كنند نا اينكه شكست سازهاى در يله رخ دهد و 
كسانى كه روى يله هستند قبل از اينكه يله خراب شود توسط كامهاى يله كرفتار شده و به صورت وحشتناكى قطع عضو خواهند 
شد. در هنكام زلزله حتى اكر ساختمان فرونريزد باز هم از يلدها دور بمائيد جون بلهها از مناطقى هستند كه احتمال تخريب بيشترى 


دارند حتى اكر يلهها توسط زلزله فرو نريزد ممكن است در اثر وزن ازدحام زياد افرادى كه فريادكشان از روى آن در حال فرار 








شرايط موجود نباشد جهارجوب درب فاقد ايمنى است . من ميتوا 





انم بيش از 





اوتى هستند و لذا مجزا از تنه اصاء 


هستند فرو بريزد. يلهها بايد يس از وقوع زلزله هر جند كه ساختمان آسيب نديده باشد از نظر ايمنى مورد آزمايش قرار كيرند. 

ل به ديوارهاى محيطى ساختمان نزديكك شويد و يا در صورت امكان به بيرون از آنها برويد. هرجه داخلتر و دورتر از ديوارهاى 
محيطى ساختمان باشيد احتمال اينكه راه كريز شما مسدود شود بيشتر خواهد بود. 

4 كسانى كه در هنكام وقوع زلزله در خيابانها داخل خودروى خويش مىمانند وقتى كه خيابان طبقه فوقانى روى آنها خراب 
مى شود (در اتوبانهاى دو طبقه)؛ جان خود رااز دست مىدهشد. اين دقيقا همان جيزى است كه در آزادراه نيميتز (2]أ0/ألاا 
اقللا 16]) رخ داد و قربانيان زلزله سانفرانسيسكو همككى در داخل خودروى خود به هنكام زلزله باقى ماندند و همكلى كشته 


شدند. آنها مى توانستند زنده بمانند اكر از خودرو خارج شده و در كنار آن نشسته و يا دراز كشيده بودند. كليه خودروهاى له شده 
بجز خودروهايى كه ستونهاى بل مستقيما روى آنها سقوط كرده بود. داراى فضاى خالىاى به ارتفاع 4٠‏ سانتى متر در اطراف خود 
بودئد. 


٠‏ از خزيدن در داخل خرابههاى دفاتر روزنامهها و يا اداراتى كه كاغذهاى انباشته زيادى در آنها وجود داشته استء دريافتم كه 
كاغذ داراى خاصيت ارتجاعى بوده و جندان فشرده نمىشوند لذا فضاهاى خالى زيادى در اطراف بستههاى كاغذ بوجود مىآيد كه 


مى تواند در زمان زلزله مورد استفاده قرار كيرد. 


كمك هاى اوليه در آسييهاى ناشى از قلاب ماهيكيرى 


مقدمه: 
ورزش ماهيكيرى يكك ورزش عامه يسند در سراسر جهان مى باشد كه معمولاً جهت كذران فراغت و فعاليتى براى آسايش و راحتى 
روح و جسم انسان است. مصدوميتهاى ناشى از قلاب ماهيكيرى جه جهت كذران فراغت و جه بصورت تجارى و كذران زندكى 
در هنكام تنظيم و استفاده از وسايل ماهيكيرى امرى عادى است. بيشتر اين مصدوميتها كوجكك بوده و ميتوان آنها را بدون مشكل 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه ١ذاه‏ از ونلإ دنال 


در مطب يزشكك بدون نياز به عمل جراحى مداوا نمود. معمولاً افرادى كه اينكونه مصدوم مى كردند ممكن نيست خود را به مطب 
و خصوصاً به فوريتهاى يزشكى (اورزانس) برسانند زيرا خارج كردن قلاب فرو رفته مى تواند در محل حادثه انجام يذيرد. تمام 
مصدوميتهايى كه بواسطه قلاب ماهيكيرى بيش مى آيد نيازمند دقت درار: 


كردن آن مى باشد. بهر حال برخى از فرورفتكيها را نمى توان در محل خارج كرد و نيازمئد ار: 


يابى محيط بافت آسيب ديده قبل از تلاش براى خارج 








دقيق مصدوميت و درمان زخم 
تاي از آن من باشل 


اكر فرو رفتكى قلادب در جشم يا اطراف آن باشد مى بايست بيدر: 





به جشم بزشكك مراجعه شود. انتخاب روش براى خخارج 
كردن قلاب به نوع قلاب فرو رفته » موقعيت مصدوميت و عمق نفوذ در بافت بستككى دارد. بعضى از اوقات ممكن است به بيشتر از 
يكك شيوه جهت خارج كردن و دفع قلاب ماهيكيرى نياز باشد. شيوه كشيدن به عقب ساده ترين روشها است اما شيوه اى است كه 
كمترين موفقيت را داراست. حال آنكه روش بيشروى قلاب و برش آن تاثير بيشترى براى آسيبهاى سطحى دارد و روشى است كه 
همواره براى خارج كردن قلابهاى اندازه بزركك موفقيت آميز بوده است. روش كشيدن سريع نخ مى تواند در محل بروز حادثه و 
اغلب بدون نياز به بى حس كتنده ها استفاده شود. همجنين نكهدارى از زخم به همراه موفقيت در خارج كردن اشياء فرورفته و با به 
كار بردن يكك جسب زحم ساده نيز ميسر مى شود 

در اين مقاله جهار تكنيكك براى خارج كردن قلاب ماهيكيرى از بافت ها شرح داده شده است: 

ازريابى دقيق محيط بافت آسيب ديده: 

بيشتر آسيبهاى ناشى از قلاب بعلت نفوذ قلاب در بافتهاى نرم مى باشد مانند كير كردن قلاب در دست؛ صورت و سر. اما آن مى 
تواند در هر قسمتى از بدن كير كرده و فرو رود. اين مجروحيتها معمولاً در عمق بافت اتفاق نمى افتدد جرا كه نيروهاى خطى در 
امتداد نخ ماهيكيرى تا قلاب عمل مى كند و نوكك آن موازى با بوست حركت كرده و از نفوذ در عمق بافت جل وكيرى مى كند. 
شكل شماره يكك : : قلاب تكك شاخ بيكان دار 8 : قلاب نكك شاخ خاردار © : قلاب سه شاخ 

انواع و اندازه هاى بسيار متفاوتى از قلابهاى ماهيكيرى موجود مى باشد. (شكل شماره يكك) وقتيكه قلاب را مورد بررسى قرار مى 
دهيم به نكات مهمى كه مى بايست توجه كنيم است كه : آيا قلاب تكك شاخ . دو شاخ يا سه شاخ مى باشد؟ آيا قلاب خاردار 


اسث؟ تعداد و موقعيت خارها جيست؟ 








اين جزييات به ما در تصميم كيرى روش صحيح خارج نمودن قلادب كمكك خواهد نمود. البته اغلب افراد نوع قلا.بى كه مورد 
استفاده بوده را تشخيص خواهند داد و ممكن است قادر باشند تا يكك روش را براى معاينه و دفع مشكل بيشنهاد نمايند. بعضى از 
اوقات مصدوميتهاى ناشى از قلاب ماهيكيرى زخمهاى خطرناكى در بافتها ايجاد مى نمايد. رادي وكرافها ممكن اسث در تشخيص 
نوع قلاب و همجنين عمق نفوذ در موارد سخت به ما كمكك نمايند. در صورتيكه معمولاً انجام نم كيرند. 

وضعيت نوع زخمهاى عصبى » عروقى و همجنين دور يا نزديكك بودن آنها به سطح بوست حتمأ مى بايست ارزيابى كردد. همجنين 
آسيبهاى ناشى از قلاب ماهيكيرى ممكن است در لا-يه هاى بايبنتر بافت وارد شده باشد مانند كير كردن قلاب در استخوان » 
تاندونها ء ركها يا اعصاب. قبل از تلاش براى خارج كردن آن نيازمند ارزيابى دقيق از وضعيت زخم مى باشد. 

موارد نفوذ در جشم دومين دسته مصدوميتهاى ناشى از قلا.ب است كه در سرتاسر جهان كزارش شده است. قلابى كه در محيط 
اطراف جشم يا در موقعيتى فرو رفته كه خارج كردن آن ممكن است آسيبى به جشم برساند مى بايست روى آن را يوشانده و فورأ 
جهت مشاوره به يكك جشم يزشكك مراجعه شود. 

أصول خارج كردن قلاب ماهيكيرى: 

دراين مقاله جهار تكنيكك اصلى خارج كردن قلاب ماهيكيرى شرح داده شده است: 

-١‏ تكنيكك عقب كشيدن 

1- تكنيكك كشيدن سريع نخ 

- تكنيكك سوزن كمكى 

؟- تكنيكك بيشروى و برش 

هر روش و برخى اصلاحات آن در جزبيات اين مقاله شرح داده شده استة 

معمولاً انتخاب روش براى خارج كردن قلاب فرو رفته به نظر بزشكك؛ موقعيت مصدوميت بر روى بدن و نوع قلاب بستكلى دارد. 
بيشتر قلابهاى فرو رفته مى تواندد با حداقل دخالت عمل جراحى از بدن خارج شوند. بطور كلى روشهاى عقب كشيدن و كشيدن 
سريع نخ مى بايست اولين تكنيكها براى مبادرت به خارج كردن قلادب باشند زيرا كمترين آسيب را به بافتها مى رسانشد. بيك 


روشهاى فرورونده مانند تكنيكهاى سوزن كمكى و بيشروى و برش براى خارج نمودن نمونه هاى سخت به كار مى شوند. 





بعضى اوقات مى بايست از جندين روش براى خارج كردن قلاب استفاده نمود. برخى از اين روشها به بى حسى موضعى يا وقفه 


نخ به آسانى خارج نمو ممكن 





عصبى نياز دارد. قلابهايى كه بطور سطحى فرورفته اند اكر بتوان با روشى همجون كشيدن سريع ن 
است به بى حس كنئده ها نياز نداشته باشند. 

يادمان نرود قبل از عمل درآوردن قلاب حتمأ موقعيتى را كه قلاب در آن فرو رفته است به خوبى با محلول ©2]01/10017-1001]9 
يا همان محلول معروف بتادين شستشو دهيد. 

قلابهايى كه بيش از يكك نوك دارند مانند قلاب سه شاخ مى بايست جهت عدم كي ركردن مججدد شاخهاى قلاب در حين خارج 
سازى قلاب رويشان يوشائده يا بيكان نوك آنها بريده كردد. تمام اقلام ضميمه شده به قلاب مانند نخ ماهيكيرى طعمه طعمه 





مصنوعىء جرخنده ها و غيره مى بايست از روى آن برداشته شوند. يزشكك و ناظرين مى بايست دقت نمايند كه قلاب يس از خارج 





شدن در بدن خودشان فرو نرود همجنين جشم مى بايست محافظت شود خصوصأ 
كنيد 
تكنيك عقب كشيدن: 


امى كه از روش كشيدن سريع نخ استفاده مى 


روش عقب كشيدن يكى از راحتترين روشها مى باشد اما بايبنترين درصد موفقيت را داراست. بيشتر براى حالتهايى كه قلاب به 
صورت سطحى وارد كرديده يا براى قلابهاى بدون ييكان مناسب مى باشد. ساق قلاب را بطرف يا 


باعث جرخش قلاب در عمق و خلاصى بيكان آن 


ابين فشار دهيد. اين حركت 








افت مى شود. قلاب ميتوائد بعد از آن از همان مسير ورودى از بوست خارج 





كردد.(شكل شماره دو) 
شكل شماره دو : تكنيكك عقب كشيدن. ساق قلاب ماهيكيرى به بايين فشار داده شده ا هنكامى كه نوكك آن از مسير وردى خارج 
كردد. 
هر كونه مقاومت و كير كردن بيكان قلادب در طول انجام تكنيكك مى بايست بزشكك كار را متوقف نموده و به ديككر روشهاى 
خارج كردن فكر نمايد. 
تكنيكك كشيدن سريع نخ: 

ك كشيدن سريع نخ تناثير بيشترى نسبت به روش عقب كشيدن دارد. معمولاً در همان محيط حادثه انجام مى شود و براين 


باورئد كه كمترين آسيب را به بافتها مى رسائد زيرا علاوه بر اينكه زخم جديدى را ايجاد نمى كندء بندرت نيازمند بى حس كننده 
هاست. ممكن است از آن براى خمارج كردن هر سايز و اندازه قلابى استفاده شود. اما بطور معمول بهترين عملكرد را در هنكام 
خارج كردن قلابهاى سايز كوجكك و متوسط دا تكنيكك همجنين عملكرد خوبى براى قلابهاى فرو رفته در عمق 
توان در قسمتهايى از بدن كه سفت نمى باشند مانند لاله كوش از اين روش استفاده كرد. يزشكان يا معالجان مى بايست با روش 
تربه يافها ككردد. 

انتهاى يكك نخ مانند نخ ماهيككيرى يا نخ بخيه مى بايست به دور قسمت ميانى خم قلاب به طور محكم كره زده شود. (شكل شماره 
سه) 

شكل شماره سه : تكنيكك كشيدن سريع 


دهيد. 0): در حالى كه ساق قلاب را به سمت يوست فشار مى دهيد نخ را به سرعت و محكم به سوى خود بكشيد. 





إد اما نمى 


اجراى آن به خوبى آشنا باشند زيرا اجراى نادرست مى توائد باعث آسيب 





.. 8: ساق قلاب را به سمت يوست 





غم نخ را حول قسمت ميانى قلاب كره ز 








سطح يوست مورد بحث مى بايست به خوبى با يكك سطح صاف مانند ساق قلاب ماهيكيرى كه به يوست فشار مى آورد ثابت شود. 
دقت داشته باشيد كه ساق قلاب را موازى بوست زيرين نكله داريد. 

قلاب ماهيكيرى ممكن است با سرعت زياد خارج شود لذا مى بايست بزشكك و ناظرين خود رااز مسير نخ دور كنند. يكك يزشكك 
مى بايست همواره از محافظ جشمى براى حارج كردن قلادب فرورفته استفاده كند مخصوصاً وقتيكه از روش كشيدن سريع نخ 
استفاده مى كند. 

تكنيك سوزن كمكى: 

روش سوزن كمكى نيازمند جالاكى بزشكك است. روش مناسبى براى خارج كردن قلابهاى سايز بزركك با تكك بيكان در نوك مى 
باشد. اما زمانى كه نوكك قلاب در سطح بوست فرو رفته اثر بيشترى دارد و مى توان با كمكث يكك سوزن آن را خارج ساخت. يس 
از آماده كردن يوست و بى حس كردن موضعى آن از يكك سوزن بزركك جهت وارد كردن در زخم قلاب استفاده مى كنيم.(شكل 
شمارء جهار) 

شكل شماره ؟: تكنيكك سوزن كمكى :: سوزن بزركك را در كنار قلاب ماهيكيرى فرو برده تا محيط اطراف نوكك قلاب را باز 
نمايد. 8: قلاب ماهيكيرى و سوزن را به همراه يكديكر خارج تماييد. 

راستاى جاسازى سوزن مى بايست در امتداد ساق قلاب باشد. شيب آن مى بايست به طرف نوكك قلاب درون انحناى آن باشد تا 





سوزن قادر به آزاد كردن بيكان كيركرده باشد. بسيار مهم است كه شيب نوكك سوزن در امتداد صحيح باشد. يزشكك مى بايست 
قلاب ماهيكيرى را به بيش برده تا بيكان از كير رها شود. آنكاه آنرا در حالى كه مى جرخاند به سمت بيرون بكشد. 

يكك روش اصلاحى براى اين تكنيكك فرو بردن تيغ جراحى در زخم بطرف نوك قلاب مى باشد. در آن صورت ممكن است قلاب 
ماهيكيرى خارج كردد زيرا ايجاد شكافء فضايى را براى نوكك قلاب فراهم مى آورد. همجنين ممكن است اين روش اصلاحى به 
همراه روش سوزن كمكى براى مصدوميتهاى سخت تر مورد استفاده قرار كيرد. 

تكنيكك بيشروى و برش: 

يكى از مزيتهاى اين روش سنتى حارج كردن قلادب ماهيككيرى اين است كه تقريبأ همواره موفقيت را براى بيرون آوردن قلابهاى 
ماهيكيرى به همراه دارد. هر جند آسيب مضاعف به بافتهاى مجاور زخم يكك نقيصه آن مى باشد. روش بيشروى و برش زمانى 
داراى اثر بيشترى است كه نوكك قلادب در نزديكى بوست واقع شده باشد. در اين صورت دو روش براى خارج كردن قلاب بيش 
روى شماست: 

١-اكر‏ قلاب فرو رفته فقط داراى ييكان و فاقد خار باشد. (شكل شماره ينج) 

بيكان نوكك . خاردار نيز باشد. (شكل شماره شش) 


بيشروى و برش براى قلابهاى ييكان دار بدون خار. .: نوكك قلاب را به سمت سطح بوست بيش مى 


؟- اكر قلاب فرو رفته علاوه 
شكل شماره ينج 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه اناه از ونلإ دنال 


بريم. 8 : بيكان نوك آن را مى بريم. ©): باقيمانده قلاب را از ميان زخم در خلاف جهت ورودى خارج مى نماييم. شكل شماره 





: تكنيكك بيشروى و برش براى قلابهاى خاردار. 4: نوكك قلاب را به سمت سطح يوست بيش مى بريم. 8 : جشم قلاب را 


مى بريم. 0) : باقيمانده قلاب را از ميان زخم در جهت فرو رفته خارج مى نماييم. 





ابتدا مى بايست داروى بى حسى موضعى را در اطراف بوست آسيب ديده جهت نفوذ در يوست ياشيد. نوكك قلاب را كه شامل 
تمام بيكان مى باشدء توسط انبردست يا سيم جين جهت حركت قلاب از ميان يوست قيجى مى كنيم. نوكك بريده شده توسط 
انبردست يا هر وسيله برش ديككر اجازه مى دهد تا قلاب ماهيكيرى با مقاومت كمى در خلاف مسير ورودى قلاب خارج شود. 


براى قلابهاى خاردار؛ محيط اطراف مصدوميت مى بايست توسط داروى بى حس كننده سر شده و قلاب به بيش رائده شود. حال 





به جاى بريدن نوك قلاب؛ جشم قلاب بريده خواهد كرديد. بزشكك مى تواند بس از آن؛ كشيدن قلاب را در همان امتدادى كه 
نوكك قلاب فرو رفته» خارج نمايد. 

طريقه مراقبت زخم بعد از خارج كردن قلاب: 

بعد از اينكه قلاب ماهيكيرى خارج شد مى بايست درون زخم براى احتمال وجود جيزهاى بيكانه و خارجى ماندد طعمه كنكاش 


كردد. همين قدر كافى است كه از يماد آنتى بيوتيكك و يكك باند استريل بعد از ضد عفونى در حاليكه زخم باز است استفاده كنيم. 





آمبول كزاز مى بايست براى افرادى كه بيش از ه سال از آخرين تزريقشان مى كذرد تجويز شود. 





كمى هاى اوليه در زلزله 


آمادكى قبل از وقوع زلزله 
*اول از همه به فكر مككائى باشيد كه در ], 





زندكى مىكنيد. بسيارى از بناهاى تهران خصوصا در مركز و جنوب شهر قديمى 
هستندء خانههايى بدون اسكلت فلزىء تا قبل از تصويب قانون ايمن سازى منازل در دهه شصته بسيارى از خانههابى كه با اسكلت 
فلزى ساخته مىشدند هم اصول ايمن سازى را رعايت نمىكردند. ضمن اينكه اصولا بساز و بفروشهاى تهران افرادى هستند كه 
اصولا صلاحيت ساخت مسكن را ندارند و غالبا تشكيل شدهاند از افراد كم سواد و سودجو كه براى سود بيشتر حاضرند با جان شما 
معامله كنئد. اما جيزى كه مسلم است خانههاى قديمى حتى تاب مقاومت در برابر زلزله بنج ريشترى را ندارئد. اكر در جنين مكانى 
زندكى مى كنيد حتما به فكر تهيه يكك مكان ايمن باشيد. شايد يكك روز معيار انتخاب مسكن مناسب را برايتان نوشتمء اما فعلا. 
دست به نقد اككر مى توانيد نقشهاى از كسلهاى تهران تهيه كنيد و به شدت از تهيه روى مرز كسلها خوددارى 
ايمئى در مرز كسلها سالم نخواهد ماند. 

#شصت درصد زلزلهها در نيمه شب اتفاق افتاده است. بعيد نيست كه زلزله تهران هم جزو همين شصت درصدى ها باشد. فراموش 
نكنيد كه بعد از 
#همين الاسن كه اين نوشته را تمام كرديد برويد دو تا بطرى نوشابه خانواده خحالى را از آب بركنيد و داخل ماشين بكذاريد. 


برنكه داريد و دو بطرى ديكر هم بر آب كنيد و در مكانى امن در خانه قرار دهيد. من فكر مى كنم 





ساختمائى با هر درجه ضر 








لباس كامل را در كنار تخت و در دسترس قرار دهيد. 


حواستان باشد كه هميشه آن. 








#مكان امن خانه را از همين الان شناسايى كنيد. 

#يكك ساكك كوجكك نهيه كنيد. سعى كنيد از نوعى باشد كه دسته بلند دارند و روى دوش قرار مىكيرند. يا يكى ازاين 
كولهيشتىها كه قديمها برئى كوهنوردى و در حال حاضر براى مدارس استفاده مىشود. جند تا كنسرو تن ماهى» كمى خشكبار. 
قند يكك راديوى كوجكك و يكك جراغ قوه داخل آن بككذاريد. براى تمام اين وسايل باطرى تهيه كنيد و حواستان باشد هر دو ماه 
باطرى را عوض كنيد. قوطىهاى نن ماهى را قبل از سررسيد مهلت مصرف عوض كنيد. اكر جا شد بطرىهاى آب را هم داخل 
همين ساكك قرار دهيد. بيج كوشتى. شمع. جاقوه سوت؛ آجار فرانسه را هم داخل همين ساكك قرار دهيد. لوازم كمكثهاى اوليه را 
در اين ساك قرار بدهيد. شامل يكك قيجى كوجكك. باند استريل» جسبء قرص آنتى بيوتيكك و آستامينوقن» قرص اسهالء الكل و 
داروى مسكن. اككر داروبى داريد كه عدم مصرفش باعث مركتان مىشود از آنها هم جند تابى در ساكك قرار بدهيد. اكر از سوييج 
ماشينتان دو تا داريد» يكى را داخل ساكك قرار دهيد. اكر نداريد برويد يكى تهيه كنيد بعد آن را داخل اين ساكك قرار دهيد. يكك 
بسته دستمال كاغذى رولى فراموش نشود. جند متر طناب؛ حوله كوجكك. مقدارى بول و طلا و يكك يا دو قطعه خيلى كوجكك از 
ياد كارى كه خيلى برايتان ارزش دارد (بيخود بارتون رو سنككين نكنين. شايد ناجار بشين روزها اين ساكك رو حمل كنين. به نظر من 
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اكر ازدواج كردين سى دى عروسيتون؛ بهتريم 
#داخخل اناق خواب از لوستر و تابلو آكواريوم و آينه و هرجه وسايل اينطورى است خالى كنيد. تنها يكك تخت براى اتاق خواب 
كاقى اسبت .و احيانا ميو آرا 








. همين لوازم را از اتاق خواب بجه برداريد. در مورد اتاق خواب او با سخت كيرى 





كار كنيد. 

#با خيال نسبتا راحت بخواييد. 

مقاومسازى ساختمان محل سكونت 

مقاوم بودن محل سكونت در برابر زلزله» از مهمترين اصول آمادكى و بيشكيرى خطرات ناشى از وقوع زلزله است. لذا به منظور 


بايدار بودن سرمايهكذاريتان موارد زير توصيه ميكردد: 





*هتككام ساخت خانه. كليدى ضوابط مهندسى و آبيننامههاى ساختمانى را رعايت نموده واز مهندس ناظرء خواستار طراحى 


ساختمان مقاوم و نظارت بر اجراى آن باشيد؛ 





#جنانجه قصد خريد خانه داريد» با مهندس متخصص در مورد ميزان استحكام و اينكه آيا بنا مطابق آبيننامه ساخته شده اس يا خير 






مشورت نماييد؛ 
اكر محل سكونت شما مطابة خته نشده استء حتىالامكان سعى كنيد با مهندس مت س در امر مقاومسازى مشورت 
نموده و نسبث به تقويت ساختمان محل سكونت اقدام نماييد. 


كاهش خطرات ناشى از تخريب تأسيسات» تجهيزات و وسايل خائه 
بخشى از خطرات زلزله ناشى از تخريب تأسيسات؛ ت 
احتمالى در محيطهاى مسكونى ارايه مىشود. شما ميتوانيد با كردش در محيط خاندى خود, با توجه به نوع وسايل و دكو, 
آن و نوع زندكى خود و خانوادهتان» موارد ديككرى را به آنها اضافه كنيد. 

#كيسولهاى 1تشنشانى را تزديكك درهاى خروجى منزل نصب كنيد و جكوتككى استفاده از آنها را ياد تكرفته و به ديكر اعضلى 


خانواده نيز آموزش دهيد. 





بيزات و وسايل خانه ميباشد. در زير جند توصيه براى كا 





حوادث 








#مواد سوخنى؛ آتشزا و شيميايى را از ساختمان خارج كرده و در ضاى باز به دور از در خروجى ساختمان و يا اتومبيل كذاشته و 
آنها رادر مكان خود محكم كنيد. 
#درصورتى كه از كاز شهرى استفاده ميكنيده جكونكى باز و بسته كردن شيرهاى آن (شير اصلى كنتورء اجاق كازء آب كرمكن 


كازى؛ بخارى ديوارى؛ شومينه جراغ هاى ديوارى ككازى و غيره را ياد كرفته و به ديكر اعضاى بالغ خانواددى خود نيز 





أموزش 





دهيد. فراموش نكتيد كه در زمان وقوع زلزله» نا وقتى كه از نشت كاز مطمئن نشدهايد؛ احتياجى به بستن آنها نيست, كليه 
مهارتها را همراه با عمليات تخليه؛ تمرين كنيد. 

#در مورد ديكر تأسيسات ساختمان مانند شيرهاى آب. كليدها و فيوزهاى برق؛ اقدامات مشابه با كاز را انجام دهيد. 

#درصورتى كه از كبسولهاى كاز جهت اجاق كاز و آب كرمكن استفاده ميكنيد» آنها را از بايين و بالا به ديوار محكم كنيد. 
#آب كرمكن, اجاق كازء يخجال و ماشين لباسشوبى را به ديوار محكم كنيد. 





#دستكاههاى صوتى و تصويرى و كامبيوتر را برروى ميزها و قفسههاى مربوطه محكم نموده يا بر روى ميزهاى لبهدار قرار دهيد. 
#قفسههاى بلند و كتابخانهها را به ديوار بيج كنيد. 
#اشياى سنكين» شكستنى و برتاب شونده را در قسمت يايين قفسهها قرار دهيد. 

#قلابهاى اشياى آويزان مانند جراغ هاى سقفى و كلدانهاى آويزان رااز نوع محكم انتخاب نمابيد. 
#قاب عكسها را به ديوار محكم كنيد. 

#تختخوابها را از كنار ينجرههاء دربهاى شيشهاى؛ آيينههاء كمدها و قفسههاى بلند دور 
ان» قاب عكسهاى شيشهدار و يا كنار كمدها و قفسههاى بلند نخوابيد و ننشينيد. 











زير جراغهاى سقفى؛ كلدانهاى آو 
تهيدى كيف تداركاتى 

وسايل و مداركك زير را بس از قرار دادن در ساك معمولى؛ كولهيشتى و يا سطلهاى بلااستيكى دردار؛ در مكانى تزديكك در 
ورودى ساختمان و جنانجه ساختمان شمالى مىباشد؛ در مكانى مناسب در قسمت جنوبى حياط قرار دهيد تا بعد از زلزله به آسانى 





قابل دسترسى باشئد. سعى كنيد حتيالامكان آنها را تهيه نماييد. 
#فهرستى از اسامى افراد خانواده (بدين منظور دفتر يادداشتى تهيه كرده و هر صفحه را به يكك فرد اختصاص دهيد و اطلاعات 
ضرورى هر شخص مانند شماردى شناسنامه و محل صدورء تاريخ و محل تولد كروه خونء موارد بيمارى و يا حساسيت و... را در 
صفحدى مربوطه بنويسيد)؛ يك قطعه عكس (كه در بالاى صفحه مربوط به هر فرد جسبانيده ميشود)» نشانى و تلفن منزل» محل كار 
يدر و مادر و يكى از اقوام درجه يكك (بدر و مادر بزركك و غيره) 

#كيف كمكدهاى اوليه (محتويات آن شرح داده شد) 

#كروكى مسير تخليه ساختمان» محل كنتور آبه ب 
#شماردى تلفنهاى مراكز امداد رسانى 

#آب آشاميدنى براى هر نفر ٠١‏ ليتر براى حداقل 77 ساعت جهت آشاميدن و بهداشت شخصى در ظروف بلاستيكى دردار (اين 
ذخاير را هر سه ماه يكبار تعويض نمايبد. در صورت كمبود آبء از آب موجود در شبكدى آب كرم ويا شوفاز ساختمان ويا 
سيفون توالتفرنكى هم ميتوان استفاده كرد). 

ضدعفونى كردن آب ويا محلول كلرين معمولى ٠١(‏ قطره براى ٠١‏ 


كدر). سه دقيقه جوشاندن شديد و مداوم آب نيز آن را ضدعفونى خواهد نمود. 


كاز و برق كاز و شيرهاى تأسيساتى 











#قر ص هاى ويز بتر آب شفاف. ٠١‏ قطره براى ٠١‏ ليتر آب 





#مقدار كافى غذاى فاسد نشدنى» سبكك» فشرده و انرىزا كه احتياج به يخجالء شستشو و بختن ندارند (مانئد موادغذايى كنسرو 
شده بيسكويت؛ كندمكك يا برنجك نان خشكك جعبهاى شير خشك؛ مقدارى نمكك و شكر, آب نبات يا شكلاتهاى خشكك» 
خشكبار) اين مواد را طورى بستهبندى كنيد كه بر اثر رطوبت؛ تغييرات آب و هوابى؛ حشرات و ميكربها از بين نروند. لجهت 
كليدى افراد خانواده براى حداقل الاساعت) 

#در قوطى بازكن و مقدارى ظروف يكبار مصرف و يكك قابلمه. 

نكنيد قبل از تخليدى ساختمان ا زمانى كه از عدم نشت مواد سوختى مطمئن نشدهايد؛ از آنها استفاده 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه اناه از ونإ دنال 


نكيد) 

#كيسول آنش نشانى قابل حمل نوع يودر كاز (©886) 

#مقدارى بول (بول خرد جهت تلفن را هم منظور كنيد) 

#مقدارى صابون؛ خمير دندان» شاميوء حولدى كاغذى. بوشكك (جهت شيرخواران) 





#كيسه زبالهى ضخيم 

#دستكش هاى ضخيم و دستكش يكبار مصرف 

بتوء لباس كرم و كفشهاى راحتى (در صورت امكان) 

#بيل و كلنكك بيشاهنكى (اندازه كوجكك) جكشء كاز انبر و بيج كوشتى و مقدارى طناب محكم 
#جسب نوارى محكم و عريض 

«جراغ قوه با باطرىهاى اضافه 

يستورىء كوجكك با باطرىهاى اضاقى 


#يكك عدد سوت 








#راديوى تر 





'مقدارى اسباب بازى قابل شستشو (جنانجه كودكى در خانواده وجود دا 
#تعدادى دفتر و كاغذ و مداد (جهت كودكان دبستانى) 


#كتابجه راهنماى كمككهاى اوليه 





#جسب و كاز زخم بندى 
#بائد ثوارى استريل و جسب ثوارى ويؤءى اتصال بائدها 
#قيجى؛ موجين (بدس) و سنجاق قفلى 


تيغ ريش تراشى دستهدار يكبار مصرف 








#داروهاى ضدعفونى كننده زم (ساولن يا بتادين) و وسايل (دتول و بركلرين خشكك) 

#داروهاى ضد درد؛ تب برء آرام بخش اعصاب؛ شستشوى جشمء ضد اسهال و ملين 

#جند بسته بودر درمان اسهال (او-آر-اس) و در صورت عدم دسترسى مقدارى شكر و نمكك جهت تهيدى يودر (هشت قاشق 
جايخورى شكرء يكك قاشق جايخورى نمكك در يكك ليتر آب تميز) 

#يكك عدد قطردجكان 

#مقدارى مواد شويئده (صابون ضدعفونى كتنده. مايع ظرفشويى؛ يودر شستشو) 

*آبينه جهت كنترل تنفس 

#شريان بند جهت كنترل خونريزى 

#الكل سفيد 

#داروهاى ويزدى افراد بيمار خانواده» كود كان و سالخوردكان 

#تعدادى قطعات مسطح جوب به طول تقريبى :80-7 سانتىمتر و عرض حدود ٠١‏ سانتىمتر براى شكستكيهاى احتمالى و 
آتل بندى. 

اكر زلزله اتفاق افتاد... 





قبلا برايتان كفتم تمام جاهاى امن خانه را مشخص كنيد. جهار جوب درهاء ميز نهار خورى و كنار ستونها بهترين مكانها هستند. 
كيجى خواب بيدار شويد زلزله تمام 


شده است. مدت زلزله بين سى ثانيه تا يكك دقيقه است. اكر از شانس بدمان زلزله يكك دقيقهاى نصيبمان شد باز هم از جايتان تكان 


#اكر هنكامى كه خواب بوديد ديديد كه زمين مىلرزد زياد به خودتان زحمت ندهيد؛ تا 





نخوريد در جايى كه هستيد بمانيد و سرتان را حفظ كنيد. جون ساختمانى كه سى ثانيه جلوى زلزله ايستاد ككى كرده است سى ثانيه 
ديكر هم ايستادكى خواهد كرد (ايشاله). اكر دسترسى شما به يكى از اين نقاط امن فقط با يكك كام امكانيذ 
برويد. اكر قرار است جند ققدم نا آن مكان برداريد شايد بهتر باشد در جاى خود سنكر بككيريد. حركت در هنكام زمين لرزه كار 


است به طرف آن 





بسيار سختى اسث. 
#اكر هنككامى كه سركرم شمارش كوسفندان بوديد اير 


انى كه با شما زندكى مى كنند اين مكان را ياد بدهيد. حتى اكر فرصت كرديد 





اتفاق افتاد به سرعت به طرف نزديكك ترين مكان امن در داخل 






آيارتمانتان برويد. حتما به وفرزندان و 


جند بار اين كار را تمرين كنيد. 





اريد كنار تختتان يارج آب بككذاريد حتما از اين به بعد از بارج و ليوان بلاستيكى استفاده كنيد. 

بعد از اين كه زلزله اتفاق افتاد. 

#بعد از زلزله بسيار دقت كنيد كه بيشتر آسيبها از اين زمان به بعد شروع مىشود. 

#اول اينكه مراقب هر حركت خود باشيد. به هيج عنوان از تخت خارج نشويد. احتمالا اين نوشته را در مورد باكسازى اتاق خواب 
از تابلو و آينه زياد جدى نككرفتيد» يا شب قبل بارج آب و ليوان را كنار تخت كذاشتهايد و اينها حالا تبديل شدهاند به بلورهاى 
زيباى شيشه. بعد از زلزله برقها قطع شده است و از نور واين حرفها خبرى نيست. حواستان باشد كه يكك حركت اضافى مى تواند 
بشود. باز هم حواستان باشد كه در اين شرايط كه شهر تبديل شده به تل عظيمى از خاكك. زخم 
بسيار راحت عفونى مىشود. ا حالا اسم كزاز و قانقاريا به كوشتان خورده؟ دوا و دارو هم كه ديككر خوابش را ببينيد. بس حواستان 





باعث بريد كى بسيار بد در 





باشد به اين راحتى خودتان را زخمى نكنيد. 
*اكر دمبابى رو فرشىتان را بيدا نميكنيد. يكك تكه از ملافه روى دشكتان را بكنيد و دور 
يار كلفت 


ويبيد عن كيد فلت حك ازا 





ف. كر داريد به او هم توصيه كنيد همين كار را بكند. بسيار سريع عمل كنيد اما هول نشويد تا حال هر جه 





مى خواست بشود شده. 
»به سرعت فرزند كوجكتان (تا دو سال) را بغل كنيد و به طرف در برويد به همسرتان ماموريت بدهيد به طرف ساكك و آب برود. 
اكر فرزندتان بز ركتر از ده سال است اجازه بدهيد راه برود. 

#احتمالا جهار جوب در خانه از شكل خارج شده است. شايد ناجار شديد با كمى زور آن را باز كنيد. اككر خواستيد با زور شانه 
آنرا باز كنيد دقت كنيد كه خيلى محكم ضربه نزنيد. هيج كس از آن سمت در خبر ندارد. 


أن است كه به خانه شما هم دستبرد بزنند. 





#زياد نككران بسته نشدن در خانه نشويد. نسبت خانه ويران به افراد دزد بيشتر 
#به هيج وجه به اين تصور نباشيد كه خخحانه شما كه جلوى زلزله ايستادكى كرده بعد از اين هم جاى امنى است. از خحانه خارج 
لزله كشنده است. به 





شويد. حتما حتما با لباس كرم خارج شويد. اكر توانستيد يكك بتو هم همراه برداريد سرما هم به انداز 
كونهاى از خانه خارج شويد كه كوبى بار آخر است كه اين خانه را تركك مى كنيد. 

اكر ناجار شديد كودكتان را در بغل بكليريد بهتر است فردى كه كودكك را در 
بغل مى كيرد از عقب حركت كند. در حين حركت بسيار دقت كنيد. حتما دستان خود را به ديوار (اكر باقى مانده باشد) يا نرده يا 
به جيزى بكيريد. بسيار احتمال دارد كه زير بايتان ناكهانى خالى شود و اين دست كرفتن كمكك مى كند كه برتاب نشويد. 

اكثر در طبقات بالا زندكى مى قوط را شروع كنيد. جراغ قوه را شما در دست بكتيريد و هر قدم را حساب شده 
برداريد و بعد نور را به عقب ب و فرزندانتان بتوانند شما را تعقيب كنند. به هيج وجه ندويد. 

#اكر بوى كاز شنيديد جراغ قوه را خاموش كنيد و سعى كنيد در تاريكى راهتان را بيدا كنيد. به هيج عنوان از كبريت يا فندكك 
اسفاده تكتيل 


#اكر در طى حركت از كنار واحدهاى همسايه صداى ناله يا كمكك شنيديد توجه نكنيد. دقت كنيد كه در حال حاضر نجات جان 








#شما جلو حركث كنيد. بعد فرزندتان و همسرتان 








خودتان و خانوادهتان در اولويت قرار دارد. يكك مكث كوجكك براى نجات جان آنان مى تواند به قيمت جان افراد خانواده خودتان 
تمام شود. 

#در حياط آيارتمان بسيار مراقب باشيد. دهانه تمام جاها حالا ديكر باز شده است؛ ممكن است با كمى آجر يا سيمان 
شده باشد و شكل كامل يكك دام را براى فرو بردن شما تشكيل داده باشد. از كار ديوار حركت كنيد تا به در برسيد و زياد سرعت 


نداشته باشيد. اككر برايتان امكان دارد همين الان جاه منزلتان را بيدا كنيد و آنرا شناسايى كنيد. 





وقتى به محوطه بيرون خانه رسيد. 
#اكر فكر مى كنيد كه مى توانيد با دست خالى به كمكك همسايه برويد حتما اين كار را بكنيد. 

#خيلى خيلى خيلى مراقب بوى كاز باشيد. اكر اين بو را حس كرديد به سرعت به طرف جهت مخالف آن فرار كنيد هنكام 
حركت سعى كنيد از وسط خيابان يا كوجه عبور كنيد. (كنارههاى بيادهرو معمولا يكى از هزاران دهانه جاهى هستند كه حالا ديكر 





سيوك اردع 
زمانى كه از كار نجات همسايه فارغ شديد به دقت اين اعمال را انجام دهيد. 

#اكر در مركز شهر هستيد هر جه سريعتر خود را به سمت خارج شهر برسانيد. به ذهنتان هم خطور نكند كه به همراه زن و بجه 
براى نجات برادر يا خواهر يا يدر و مادرى كه دو خيابان بالاتر يا بايينتر هستئد برويد. من شما را دركك ميكنم كه دوست داريد 
برادر؛ خواهر, مادر يا يدر خود را نجات دهيد, اما فرزندان خود را فراموش نكنيد. شما سويرمن نيستيد. در ضمن اكر مجرد 
هستيدحتما براى نجات افراد خانواده اقدام كنيد. عموما خطاب من در اين نوشته افراد متاهل است. 

#در صورت بروز زلزله بيش از سيصد هزار علمكك كاز در تهران منفجر خواهد شد. همانطور كه مىداتيد براى اينكه كاز در 
لولدها جريان بيدا كند تحت فشار به مايع تبديل مىشود و شكسين لوله باعث انفجار آن خواهد شد. جون در آن زمان در تهران 


آبى بيدا نمىشود كه آتش را مهار كند رفته رفته همه جيزهاى سوختنى در تهران خواهد سوخت. حواستان باشد كه حتى آسفالت 





خيابان هم كه از مواد قيرى تهيه شدهاند در حرارت خاصى شروع به سوختن مىكند. اما بهترين هيزم دم دست براى آتش سوزى 
وسايل خانه و اتومبيلهاى بر از بتزين هستند. زمانى كه آبى براى خاموشى نباشد آتشهاى كوجن باهم متحد مى شوند و 
آنش بزركتر تشكيل مىدهند و اين روند ادامه دارد. احتمالا كمتر از دوازده ساعب بعد از زلزله آتش سوزىهاى بزركك تمام سطح 
شهر را يوشانده. اكر در فرار به فضاى فاز تعلل كنين احتمالا در حلقه اين آتش كرفتار خواهيد شد. فرار از اين حلقههاى 


بن آنش سوزى بلند خواهد شد به شدت مسموم كننده و كشنده ست 














جشدان كار راحتى نخواهد بود. دودى كه ازا 








ى كرفتار شديد زياد نكران نباشيد؛ قبل از اينكه زنده زنده بسوزيد خفه خواهيد شد. 
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«نمى توانيد زياد به ماشينتان اميد داشته باشدء اما اكر در حاشيه شهر زندكى مى كنيد و به فرض محال ديديد كه خيابانها باز 
هستند حتما از ماشينتان استفاده كنيد و به طرف خروجىهاى شهر در جنوب يا غرب شهر برويد. زياد به خروجىهاى شرق تهران 
اميد نداشته باشيد. احتمالا تمام جاددهاى كوهستانى مسدود خواهد شد. 

#حتما حتما حتما همين الان با تكك تكك افراد خانواده كه مىشناسيد قرار يكك فضاى باز كه بعد از زلزله بتوانيد همديكر را در 
آنجا ملاقات كنيد بكنذاريد. مثل خروجى اتوبان كرج يا ورزشكاه آزادى يا ياركك ملت يا ... . شهر دار سابق (كرباسجى) بيش از 
صد قطعه زمين براى اسكان ساكنان تهران بعد از زلزله در نظر كرفته بود كه در طى اين جند سال تقريبا تمام اين زمينها تبديل به 


برج شده است,. به همين جهت ناجاريد از جند باركك بزركك و ورزشكاهها براى اينككونه قرارها استفاده كنيد. بعد از زلزله نه 








اتوبوسى هست كه به طرف آن برويد نه تلفنى هست كه از هم خبردار شويد. اين بهترين راه براى بيدا كردن همديكر است و بهتر 
است قرار ملاقات را براى تنها يكك يا دو روز بعد از زلزله بككذاريد. اما اكر فكر مى كنيد كه در محل امنى زندكى مى كنيد 
مى توانيد قرار را براى اولين ساعات بعد از زلزله بككذاريد. اكثر فضاى خاصى را مشخص نكرده باشيد بعيد است كه به اين ساد كلى 
از زنده بودن آنان باخبر شويد. 

#اكر فكر مى كنيد كه نياز داريد براى برداشتر 
ى از خطرهاى نايديد را آشكار خواهد كرد. 

#به هيج وجه در طى مراسم زلزله و بعد از آن براى نظافت شخصى از آب استفاده نكنيد. آب موجود را فقط براى آشاميدن 
استفاده كنيد. 





ارداى وسايل به داخل ساختمان بازكرديد حتما تا صبح صبر كنيد. روشنايى هوا 








#هر از كاهى به راديوتان يكث سر بزنيد اما بعيد است برنامهاى از تهران برايتان يخش شود. به فرض محال اكر ايستكاه بانزده 
خرداد سالم بماند مجرى بايد خيلى بيرحم باشد كه زن و بجداش را ول كند و بيايد براى شما موسيقى بككذارد. اما ممكن است دو 
روز بعد از زلزله بتوانند جورى راديو را راه بيندازند. 

«اكر آنقدر شانس داشتيد كه ماشينتان سالم بود و مسير باز بوده در حركت از تهران در: 
تبديل كنمء جند نكته را يادآورى ميكنم: 


از جمعيث دوازده ميليونى هران حدود هشت ميليون نفر بعد از زلزله زنده خواهند ماند. هر سه سد اطراف تهران ضد زلزله نيستند و 





نيد. براى اينكه شكك شما را به يقين 


از بين خواهند رفت. حتى دسترسى به جاهها براى استفاده از آب آنها غير ممكن خواهد بود. براى تامين آب اين جمعيت عظيم 
هيج كاروان تانكرى روى زمين كافى نخواهد بود. در نتيجه استفاده از آب غير بهداشتى اجتناب نابذير خواهد شد. ضمن اينكه 
مسئله اسكان و تغذيه اين جمعيت عظيم بعد از جند روز مشكلى غير قابل حل خواهد شد. از طرفى استفاده از آب آلوده باعث همه 
كير شدن بيماريهاى عفونى و اسهال و وبا خواهد شد و ... 
جارداى نيست. بايد اين شهر را به قصد يكى از شهرهاى 
اسكان داديد براى كمكك به عمليات نجات با زكرديد. 


بعد از اينكه همراهانتان را در آنجا 





.يكك تهران تركك كرد. مى تو 


در حين عمليات نجات حواستان به آتش باشد. از دست شما يكنفرى كار زيادى بر نمىآيد. أكر بامصالح ساختمانى سر و كار 
داشته باشيد منظور من را خوب درك هىكنيد. به همين جهت اكر در جايى ديديد كه جند نفر سعى مى كنند فردى را از خاكك 
بيرون بكشند به كمكك آنها برويد. مى توانيد بعد از آنها خواهش كنيد كه براى كمكك به عزيزان شما بشتابند. بسيارى ار نجاتها در 





لبق مات باهمكازى جمعق منتق بيذا مى كلد 

#اكر خواستيد براى خروج فردى كه از زير آوار فرياد مىكشد برويد دو نكته را فراموش نكنيدة 

اكر واقعا فكر مى كنيد مىتوايند اين كار را بكنيد» حتما يكك كلنكك داخل ماشينتان بككذاريد. بعد از زلزله مىفهميد مخترع آن جه 

نعمتى را اختراع كرده است. 

اكر نيمى از بدن فردى را بيرون از آوار ديديد با كمكك كلنكك و احتمالا دو سه نفر ديككر شايد بتوانيد از زير خاكك خارجش كنيد. 

اكر تنها از زير هزاران كيلو آوار صدايش را شنيديدبهتر است دست به هيج اقدامى نزنيد تا شايد كمكهاى خاص با وسايل ويزه 

ووسقلد 

هنكام خروج همان فردى كه نيمه در آوار قرار دارد بسيار حساب شده عمل كنيد. يكك حركت اشتباه مى تواند باعث شود كه ديوار 

نيمه خراب روى سرش خراب شود و براى هميشه صدايش قطع شود. مىدانستيد يكى از بيماريهاى روانى رايج بعد از زلزله مختص 
انى اسث كه با همين حركث اش 





اه باعث مركك عزيزى شدند وانا آخر عمر خود را سرزنش م ىكنند كه جرا آن روز آن 
سركت اشباء را كردندة 

عمليات يناهكيرى حين وقوع زلزله 

جنانجه در داخل ساختمان هستيد: 

فعوسردى و آرامش غود رافظ كيد و مؤاظب كودكان باشيف, 

#اكر خاندى مسكونى شما يكك طبقه و داراى فضا باز است. فوراً و با احتياج خارج شويد. 

#جنانجه در آبارتمان زندكى ميكنيد, به طرف درهاى خروجى. يلها و آسانسور ندويد ودر محلهاى نسبتاً امن ساختمان مانند 
زبر ميزها و تختخوابهاى محكم؛ خروجىهاى طاقى مانند: جهارجوب درها (با توجه به مواظبت از خطر كوبيده شدن درها زمان 
لرزش خانه)» مكانهاى با سقفهاى كوجكك و راهروهاى باريكك و زير يلهها بناه بكيريد. به خاطر داشته باشيد كه زمان وقوع 
زلزلههاى شديد, جابجايى از مكانى به مكان ديكر بسيار مشكل و تقريباً بعيد خواهد بود و شما فرصت كافى براى اين حركات را 
نخواهيد داشت. 

#سعى كنيد سر خود را بيوشانيد. با استفاده از كت. بالشء بتو كتاب ذ يم و يا با قرار دادن آرنجها در طرفين سر و روى 
كوشها و بوشاندن يشت كردن با كف دستها اين عمل را انجام دهيد. مواظب سقوط كج و آجر از سقف باشيد. 

#جنانجه در آشبرخانه و شوفازخانه هستند. فوراً خارج شويد. 

*از ينجرههاء درهاى شيشهاى؛ آيينهها و قفسههاى بلند و كتابخانه سريعاً دور شويد. 

#جنانجه در آبارتمان زندكى ميكنيد و در زمان وقوع زلزله در آسانسور هستيد؛ فوراً تمام دكمههاى آسانسور را فشار دهيد و در 
اولين توقف از آن خارج شويد. 


#جنائجه در يلكان هستيد روى بلهها به طرف ديوار (نه به طرف نردهها) نشسته و با آرنج و كف دست سر و صورت ود را 








“جنانجه در ياركينكك هستيد سريعاً خارج شويد. وجود مواد سوختى اضافى؛ روغن موتورء كريس ابزار تعمير ستكين و نابايدار 
اخطر آفرين هستئد. 

#در حمام و دستشوبى مواظب آبينهها و كابينتها باشيد. 

يايان لرزش در وضعيت خود بمانيد. سبس با در نظر كرفتن مسير مناسب تخليه و خطرات احتمالى در آن مسيره ساختمان را 
تركك كنيد تا دجار خطرات يس لرزهها كه معمولاً مدت كوتاهى بعد از زلزله اصلى روى ميدهند. نشويد. 

موقع تخليه به ديكر اعضاى خانواده نيز كمكك كنيد 





جنانجه خارج از خاندى مسكونى هستيد: 

در حياط غفائه: 

#همانجا بمانيد. 

*از ساختمانها و ديوارها دور شويد و مواظب سقوط اجزاى آن باشيد. 


در خيابان: 





از بيادهروها و ساختمانها فاصله بكيريد. 
تيرها و سيمهاى برق فاصله بكيرد. 

ادر اتومبيل: 

*اتومبيل را در كنار خيابان به دور از تيرها و سيمهاى برق؛ ساختمانها و بلهاى سوارهرو و بيادهرو متوقف كنيد. همانجا بمائيد تا 

زلزله تمام شود. 


در فروشكاءء بانكك؛ اداردى يست و غيره: 








#جنانجه ساختمان يكك طبقه و داراى فضاى باز ميباشد سريعاً از آن خارج شده و در صورت دور بودن از در خروجىء از قفسههاء 
ويترينهاء درهاى شيشهاى و غيره دور شويد. 

*در كتار ديوار وبا بوشاندن سرو صورت خود با آرنجها و كف دستها ويا كيف و كت خود بناه بككيريد. 

#بعد از اتمام زلزله با دقت مسير خروج را انتخاب كنيد. 

#مواظف سقوط تابلوهاى بالاى در فروشكاهها باشيد. 
در سيثماء تثاتر» استاديوم و غيره: 

#به طرف درهاى خروجى ندويد؛ در صندلى خود بمائيد و سرو صورت خود را ببوشانيد. 
در اداره: 

#فوراً به زير ميز خود برويد و تا بايان لرزش همانجا بمانيد. 
#فراموش نكنيد كه بايد قبلاً كامبيوتر و ماشين تحرير را سر 





اى خود محكم كرده و قفسههاى بايكاتى را به ديوار وصل كرده 
باشيد. 

توجه كنيد: 

كليدى افراد خانواده را تشويق نمابيد كه در عمليات تمرينى بناهكيرى بهطور مرتب شركت كنند تا مناطق امن خحانه براى آنها 
مشخص كردد. حداقل سالى دو بار اين عمليات را تمرين كنيد. جنانجه كودكك يا كود كانى در 
جكونكى اين تمرينات را بازىكونه و شاد بركزار نماييد تا باعث ايجاد ترس و نككرانى در آنها نشويد. 
تخليه و كنترل محيط بعد از وقوع زلزله 


با توجه به امكان وجود خطراتى مانند يسلرزههاء احتمال سقوط مصالح سا 


اده وجود دارند؛ بهتر است 











انى» وقوع آتشسوزىهاء نشت كان شكستك 

لولههاى آب؛ اتصال سيمهاى برق و غيره؛ بايد كاملا با اين خطرات آشنا بوده و جكونكى مقابله با آنها را بدانيد. البته شرط اصلى 
براى اين توانابى» حفظ خونسردى و آرامش است. فراموش نكنيد كه شما بهعئوان سريرست خانواده؛ مسئول مواظبت از ديكر افراد 
بهويزه كودكان و يا احتمالاً افراد معلول و سالخورد كان ميباث 








. در جند روز اول وقوع زلزله بايد بدون كمكك 
خود و خانوادهتان را اداره كرده و احتياجات حياتى و اساسى آنها را تا حد امكان تأمين نماييد. بااين هدف شيا 


آمادككىهاى لازم را كسب كنيد. 





*آماددى يس لرزههاى احتمالى باشيد. 
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#جنانجه خودتان و يا افرادى از خانواده دجار جراحات شدهاند, سريعاً ولى با دقت به كمككهاى اوليه اقدام نماييد (بيشنهاد ميشود 
كليدى افراد خانواده با استفاده از “كتابها و جزوات مناسب و ترجيحاً شركت در كلاس هاى كمككهاى اوليه؛ با اصول و روشهاى 
آن و همجنين عمليات بيشرفته احياى قلبى- ريوى آشئا شوند). 


#به هنكام تخليدى ساختمان» ضمن رعايت احتياط در مورد خطرات احتمالى بهوجود آمده بعد از زلزلههاى شديد؛ مانند سيمهاى 





باره شددى برق و اشيايى كه با اين سيمها در ارتباط هستندء كيف فوريتهاى تداركاتى را نيز با خود برداريد. 

#بعد از يايان لرزشهاء با احتياط كامل؛ ساختمان را جهت بررسى صدمات وارده به تجهيزات و تأسيسات؛ همجنين ديكر خطرات 
احتمالى مانئد تشسوزى بازديد كنيد. 

#جهت بازديد تأسيسات ساختمان, فقط از جراغ قوه ا. تفاده كنيد و در صورت وارد شدن صدمه؛ آنها را قطع كرده يا ببنديد. به 
هيج وجه از كبريت يا فندكك استفاده نكنيد مكر اينكه از عدم نشت كاز مطمئن شويد. 

*از كفشهاى محكم؛ دستكش ضخيم و لباس مناسب فصل جهت تخليه و يا بازديد از تأسيسات استفاده كنيد. جون ممكن است 
شيشهها شكسته ويا مصالح ساختمانى برروى زمين ريخته باشند و شما ناجار به جابجايى اشياء باشيد. 

#نا زمانى كه از سلامت لولههاى فاضلاب مطمئن نشدهايد؛ سيفون توالت را نكشيد و يا شيرهاى آب را باز نكنيد. 

#در صورت نياز جدى به كمككهاى ديكران» و عدم دسترسى شما به خارج از ساختمان در صورت خراب و مسدود شدن راههاى 
روى كاغذ با خط درشت كلمه «كمكك؛ را نوشته و در مكانى كه در معرض ديد است بككذاريد و يا با تكان دادن 





خروجىء 
تكه يارجهاى اعلام نياز به كمكك بنماييد. 
#به ديدن همسايكان رفته واز حال و موقعيت آنها جويا شويد و در صورت نيازء به آنها يارى برسائيد. 


«جهت جل و كيرى از اشغال خطوط تلفنى كه مورد نياز كروههاى امداد و نجات و ديكر مسئولين خواهد بود سعى 
حتيالامكان از تلفن استفاده نكنيد. 











'بغير از موارد فوريتهاء از وسيلهى نقليءى خود استفاده نكنيد. جادههاء خيابانها و كوجهها را جهت عمليات امداد و نجات باز 
بككذاريد. 





#مواظب ايمنى خاندى خود از دستبرد سارقان باشيد. 
#راديوى ترانزيستورى خود را روشن كرده و به دستورالعملهاى ايمنى و يا امدادى كه از راديو بخش ميشود كوش فرا دهيد. در 
تنها وسيله ارتباطى خواهد بود. 


#جنانجه زلزله در روزكارى و در ساعات كار مدارس و مهد كودككها رخ داده است؛ جهت تحويل كرفتن كود كان خود به مركز 


زمان بحرانهاء راد 





آموؤشى مراسعة كنيد. 





از تجمع در مكانهايى كه باعث كندى عبور و مرور و همجنين عدم كمكرسانى و امداد به موقع و سريع خواهد شد ببرهيزيد. 
بعد از رفع خطر و تصميم به بازسازى و مراجعت به منزل با كمكك ديكر افراد خانواده و حتى كودكان. با دادن مسئوليتهاى آسان و 
كم خطر به آنهاء محيط خانه و زندكى خود را تميز و مرتب نموده و در مورد بازكشت به كار و زندكى عادى كوشا باشيد. 
اقدامات ضرورى ديكر 

#بهتر است خانه خود را بيمدى زلزله نماييد تا در زمان وقوع زلزلههاى مخرب و صدمات واردهى ناشى از آنء توان مالى بازسازى 
محل سكونتتان را داشته باشيد. 


#اشياى با ارزش و مدارك مهم را در مكانى مشخص و دور از خطر آتشسوزى ويا آب كرفتكى قرار دهيد. به ديكر افراد 





خانواده نيز مكان مزبور را اطلاع دهيد. 

#كروكى مسير مناسب تخليه را كشيده و عمليات تخليه را حداقل سالى دو بار با اعضاى خانواده خود تمرين كنيدء از باز 
دائمى مسير تخليه مطئمن شويد و سعى كنيد هيج كونه وسايل اضافى در مسير نباشد. 

#ذخاير غذا و آب, داروهاء تجهيزات كمككهاى اوليه و فوريتهاء احتياجات ويزى كودكان و معلولين و سالخورد كان خانواده را 
كنترل كنيد ودر صورت لزوم؛ غذاء آبء داروء باطرى و كيسول آتشنشانى را با مواد تازهتر تجديد نمابيد. 

«مسئوليت هر يكك از افراد خانواده را براى قبل و بعد از حادثه با هم تمرين نماييد. 

#اعضاى خانواده را از مكان نكهدارى كيفهاى كمككهاى اوليه و تداركاتى آكاه كنيد 

#با كودكان خود راجع به احتمال وقوع زلزله صحبت كنيد و به آنها راهنمايىهاى لازم را در مورد جكونكى برخورد با اين بديده 


در محيط مدرسهه خانه و يا خيابان بدهيد. 





تجربياتتان را با همسايكان خود نيز در ميان بككذاريد. 

ببشكيرى از مسموميت با مواد شيميايى و شوينده خانكى 

درهنكام مصرف دارو و يا استفاده از فرآورده هاى شيميايى حتما در نور كافى برجسب روى بسته بندى را مطالعه كرده 
مصرف كنيد. استفاده از داروها و مواد شيميايى در تاريكى مى تواند خطرناكك باشد. در هنكام استفاده از مواد شيميايى و فرآورده 
هاى شويئده و ياكك كتنده ينجره ها را باز كنيد تا هوا به خوبى در محيط جريان داشته باشد. از اختلاط مواد شيميايى مانند جوهر 


نمكك با فرآورده هاى سفيد كننده جدا خوددارى كنيد. بخارات و كازهاى ناشى از اين اختلال بسيار سمى و خفه كننده مى باشد. 





يس از مصرف مواد شويئده؛ سفيد كننده؛ جرم برو لوله بازكن در محيط هاى دربسته و كوجكك مانند دستشويى و حمام به هيج 





عنوان در اين مكانها توقف نكنيد جرا كه كازهاى توليد شده در اين محيط بدون تهويه مناسب حفظ كننده و سمى مى باشد. 
ضمن استفاده از مواد شيميايى حتما از وسايل محافظت كتنده مانند دستكش بلند» كفش نفوذ نايذير- لباس آستين بلند - شلوار بلند 
و جوراب استفاده كثيد. 

علايم تماس طولانى با من وكسيد كرين» سردرد كبجى و 


و تبش قلب مى شود. تماس با مقادير بالاى 0) مى تواند سبب كاهش هوشيارى و مركك شود. در هنكام استفاده از بخارى هاى 


آلودكى مى باشد. در ادامه تماس فرد مسموم دجار تهوع؛ استفراغ 





نفتى و كازى» جهت بيشكيرى از مسموميت با كاز منوكسيد كربن؛ اطمينان از نصب صحيح و كاركرد مناسب دودكش ها الزامى 
اقص سوخت هاى فسيلى مائند نقت» 





است. من وكسيد كربن كازى بى رنكك: بى بو بى مزه و غير محركث است كه در اثر سوختن 
كاز بتزين» كازوئيل و ذغال جوب حاصل مى شود. 

مسموميت با من وكسيد كربن يكى از مر كبارتر, 
استفاده از وسايل حرارتى را رعايت كنيد. در برخى موارد علايم ونشانه هاى مسموميت با كاز منوكسيد كربن به صورت اختلالات 


انواع مسموميت ها مى باشد. براى بيشكيرى از بروز آن توصيه هاى ايمنى در مورد 








كوارشى ماندد تهوع و استفراغ در فرد تظاهر مى كند. تماس طولانى مدت با مقادير كم كاز منوكسيدكرين مى تواند فرد را به 
بيمارى هاى قلبى- عروقى مبتلا سازد. تماس طولانى مدت با كاز منوكسيدكربن به ويزه در كودكان» مى تواند با بروز اختلالات 
رفتارى و كاهش حافظه و ضريب هوشى همراه باشد. 

در دود سيكار مقاديرى از كاز منوكسيدكربن موجود است و اين كاز مى تواند در اثر مصرف طولانى مدت سيكار سبب بروز 





.ميت مزمن در افراد سيككارى شود. مواردى از مسموميت هاى كشنده با منوكسيد كربن در رانندكانى كرا 
براى كرم كردن خودروى خود در فصول سرد سال از كاز بيكك نيكى استفاده كرده اند. 
استفاده از بخارى هاى بدون دودكش تنها در محيط هايى كه داراى تهويه و جريان مناسب هوا مى باشندء مجاز است. از به كار 
برد اين وسايل در محيط هاى بسته و فاقد جريان هوا خوددارى كنيد. حضور در كارازهاى در بسته كه در آن اتومبيل با موتور 


روشن وجود داردء خطر بروز مسموميت با منوكسيد كربن را به همراه دارد. 


كمكهاى اوليه براى فردى كه غش كرده است 





غش كردن عبارت است از از دست رفتن موقت هوشيارى به علت نرسيدن خون كافى به مغز. اين امر معمولا به علت اتساع عروق 





خونى وعدم كفايت حجم خون در حفظ فشار خون قسمت هاى فوقانى بدن صورت مى كيرد. كاهى اوقات به علت كند شدن 
ضربان قلب؛ فرد غش مى كند. با اين حال علل شايع تر غش كردن عبارت است: ايستادن به مدت طولانى» ترس و وحشت زياد 
درف سرفه هاى طولانى؛ زور زدن در هنكام دفع مدفوع. 


ويزكيهاى فرد غش كرده عبارت است از: رنكك يريد كى ريزش عرق؛ سر كيجه؛ احساس زا 





زدن در كوشهاء تار شدن 





دست دادن عوشيارى. 
در برخورد با فردى كه غش كردم اقدامات زير را انجام دهيدة 
.١‏ اورا روى زمين بخوابائيد. 

؟. ياهاى او را بالا بياوريد. 


*. لباسهاى او را شل و آزاد كنيد. 
شكستكى ها 


الف) شكستكى دنده ها و استخوان جناق 

ويزكى هاى اين نوع شكستكى عبارت است از: 

- درد در هنكام نفس كشيدن. 

- ممكن است به علت خونريزى داخلى از كبد يا ريه هاء بى قرارى و شوكك رخ دهد. 

- يكك زخم ١مكنده؛‏ ممككن است روى سينه وجود داشته باشد. 

- يكك طرف سيئه ممككن است در هنكام «دم؛ به سمت داخخل رفته و هنكام «بازدم؛ به سمت خارج برود (برخلاف حالت طبيعى 
نفس كشيدن). 

- مصدوم ممكن است در هنكام سرفه؛ خون بالا بياورد و اطراف دهانش كبود شود 

- ممكناست علايم خفكى ايجاد شود. 





نحوه برخورد با اين مصدومين به شرح زيراست: 
.١‏ دست رابا يكك آويز به تنه وصل كنيد. 
؟. مصدوم را به بيمارستان برسانيد. 


اكر يكك زخم مكنده وجود دارد بايد فورى آن را ببنديد. اين زخم ها باعث مى شوند كه وقتى بيمار نفس مى كشدء ريه به + 





از هوا بر نشود. 
نحوه برخورد با مصدوم داراى زخم ؛مكنده؛ بر روى سينه به قرار زير است: 


١‏ مصدوم را تشويق به سرفه كردن نمابيد. 
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؟. دست خود را روى سوراخ زخم قرار دهيد. 

*. براى بهتر بسته شدن سوراخ زخم. يكك دستمال تميز با يكك باند استريل روى زخم قرار دهيد. 
*. با يكك ورقه يلاستيكك روى بانسمان را ببوشانيد و آن رابا جسب بجسبانيد. 

ه. دست رابا آويز ببنديد, 

#. مصدوم رادر وضعيت نيمه نشسته قرار دهيد؛ به طورى كه به سمت ضايعه متمايل و خم شود. 
/. اكثر مصدوم بى هوش است او را در وضعيت ريكاورى قرار دهيد. 

ب) شكستكى استخوان لكن 

ويزكيهاى اين نوع شكستكى عبارت است 


- درد شديد در قسمت بالاى استخوان ران, يا كشاله ران. 








- علايم وجود شوكك. 

-ممكن است به علت آسيب وسيدن به مثانه» أدرار خونى شود. 

- مصدوم قادر به ايستادن نيست. 

- ممكن است مصدوم خيال كند كه بدنش به دو قسمت بريده شاده است. 

نحوه برخورد با شكستككى لككن به شرح زير است: 

.١‏ مصدوم را به بشت بخوابانيد (زير زانوهايش يتوى تا كرده قرار دهيد). 

؟. دو عدد باند بهن به دور لككن او ببنديد و محكم كره بزنيد به طورى كه كره هابش 


*. بين ياهاء بالشتكك قرار دهيد. 





ع. باها رادر قسمت زانوها و مج به هم وصل نماييد. 

. اكر مصدوم دجار شوكك شده. آن را درمان كنيد. 

*. مصدوم را در همين وضعيت به بيمارستان برسانيد. 

ج) شكستكى زانو 

ويكى هاى اين نوع شكستكى عبارت است از: درد زانوه تورم شديد زانوه درد در هنكام راست كردن زا 


نحوه برخورد با اين كونه مصدومين به شرح زير است: 





انو. 


.١‏ مصدوم را در وضعيت نيمه نشسته قرار دهيد. 

؟. به آرامى ياى صدمه ديده را صاف كنيد. 

".يا را تا رسيدن به يكك وضعيت راحته بالا بياوريد. 

ع. يكك بالشتكك بزركك نرم در زير با (از كفل تا باشنه يا) قرار دهيد. 
ه. بالشتكك هاى اضافى را در زير حفره طبيعى زير زانو قرار دهيد. 

*. ياى صدمه ديده را به يكك آتل ببئديد. 

/. مصادوم را به بيمارستان برسائيد. 

هيجكاه روى زانو را باند تبنديد. 


اب مهارتهاى زند كَى 





مع 


ايمنى آشبزخانه 








در اكثر خحانه ها آشيزخانه قلب زند كي خحانوادكى است. همجنين تامين امنيت اين محل يكى از مهمترين مسائل در جهت حفظ 
سلامت كودك است. در هر آشبزخانه معمولى خطرات ينهانى وجود دارند كه مى توانند سلامت كودك را تهديد كنند, اما شما با 
طراحتى حثامب ف اهام 2 


آشيزخان امن و به درد بخور كاربرد داشته باشند ارائه شده اند. 


ات لازم مى توانيد سلامت كودكك را تامين كنيد. در اينجا برخى موارد كه مى توانئد براى طراحى 





وسايل شيشه اى و جينى هاى كران قيمت را در كابينتهاى دربسته يا قفسه هاى بالا و دور از دسترس كودكك نككهدارى كنيد. 

شما بايد از خطراتى كه مواد تمي زكننده خانكى براى كودك دارند آكاه باشيد. از موادى استفاده كنيد كه كمترين ميزان سميت را 
داشته باشند, آنها را در يكك محل امن و قفل شده به نحوى كه توجه كودكك را جلب نكنند. نككهدارى كنيد. 

جاقوها و ديكر ابزارهاى تيز مانند تيغه هاى ميكسرهاى برقى را در كشوهاى قفل دار قرار دهيد. البته برخى كود كان مى تواتند 
قفلهاى ايمنى را باز كنند. اكر كودكك شما ياد كرفت كه جككونه قفلهاى معمولى را باز كند؛ بايد يكك روش جايككزين براى 
نكهدارى مواد و وسايل خطرناكك بيدا نيد از قفسه هايى با قفل و كليد براى نكهدارى وسايل و مواد خطرناكك 
استفاده كنيد يا آنها را در جايى دور از دسترس كودك قرار دهيد. همجنين مى توانيد با استفاده از يكك در كوجكك ايمنى نكذاريد 





نيد. شما مى 





كودكك به آشبزخانه وارد شود. دراين صورت بايد هنكام كار در آشبزخائه كودكك را در محلى قرار دهيد كه كاملا در ميدان ديد 





شما باشد تا هم از او مراقبت كنيد و هم او بتواند شما را سن 
ليوانهاء جاقوهاء غذاها و نوشيدنى هاى داغ را دور از لبه ميز قرار دهيد. از روميزى يا جيزهاى ديكر مشابه هم استفاده نكنيد. زيرا 
كودكك مى تواند آنها را بكشد و هرجه روى ميز است روى خودش بريزد. 

خطرناكى داخل آن نباشد و از اجاق كاز نيز دور باشد به كودكك نشان دهيد نا آن 





شما مى توانيد يكك قفسه را كه ايمن بوده و 


را باز كرده و محتويات درون آن را به هم بريزد. احتمالا خواهيد ديد كه يس از اين كودكك به باز كردن و به هم ريختن محتويات 
قفسه هاى ديكر تمايلى نشان نخواهد داد. مكر اينكه شما درب آنها را باز بككذاريد. در درونٍ آن قفسه جيزهاى جالب و ايمن را 
قرار دهيد: ماهى تاب كوجكك و سبكك قاشق جوبى؛ بشقابهاى يلاستيكى يا استيل و سطل ماست خالى. كاهى اوقات هم جيزهاى 
داخل قفسه را عوض كنيد تا براى كود كتان تنوع ايجاد كنيد! 





از شعله هاى عقبى اجاق كاز استفاده كنيد و اكر مجبور به استفاده از شعله هاى جلو هستيد؛ هنكام استفاده از اجاق كاز دست 
ماهى تابه يا قابلمه را رو به بيرون قرار ندهيد. استفاده از كليد يا دستكير #ايمنى» مانع از روشن شدن اجاقٍ كاز يا مايكروفر مى 
شود. درٍ سطل آشغال؛ سطل بازيافت؛ ماشين رختشوبى و ماشين ظرفشويى را ببنديد و هنكامى كه از آنها استفاده نمى كنيد كليد يا 
دستكير 9ايمنى را قعال كنيد. 

يكك كيسول آتش نشانى را در مكانى كه احتمال آت 





لى سوزى در آن بيشتر استء مثا در آشبزخانه يا در تزديكى بخارى يا شومينه 
قرار دهيد. اما تنها در صورتى براى خاموش كردن آتش سوزى اقدام كنيد كه آتش كم و محدود باشد. در غير اين صورت سريعا 
كودكك را از منزل خارج كرده و سيس با آتش نشانى تماس بككير 
هنكامى كه كودك بر روى صندلى مخصوص كودك نشسته است هركز او را تنها نككذاريد. و همواره از كمريشد يا نوار ايمنى 
استفاده كنيد. در صورتى كه صندلي كودكك شما كمربند ايمنى ندارد يكى خريده و آن را به صندلى وصل كنيد تا بتوانيد مرتب از 
آن استفاده كنيد. 

هنكامى كه در يكك دست نوشيدنى داغ داريد هركز كودكك خود را روى دست ديكر نككه نداريد. از روى سر كودك به ديكران 


نوشيدنى تعارف نكنيد و هنكام شير دادن به كودكك. خودتان هم نوشيدني داغ نخوريد. نوشيدنيهاى داغ را از دسترس كودكك دور 








نكله داريد. از يكك دست #عايق و سيمى براى كترى استفاده كرده و كترى را روى شعله عقب اجاق كاز قرار دهيد. 
يكك بارك مخصوص كودكك 





اتاقكك اسباب بازى مى تواند مكان مناسب و ايمنى باشد كه كودكك خود را براى مدتى كوتاه 


(مثلا هنكامى كه مى خواهيد يكك كار ضرورى ولى احتمالا خطرناك را انجام دهيد) به تنهابى در آن قرار دهيد. اكر هنوز كودكك 
شما آنقدر بزركك نشده است كه هنكامى كه به او مى كوييد كمى دورتر بايستد» حرف شما را كوش كند مى توانيد ياركك بازى 


او را در كوشه اتاق يا محل كار خود قرار دهيد تا ضمن انجام كار خود مراقب او هم باشيد. 
ايمنى حمام 


حمام مانئد آشبزخانه مى تواند يكك مكان خطرناكك براى كودكك شما باشد. موارد زير مى توانئد به شما كمكك كنند تا سلامت و 
امنيت كودكك خود را تامين كرده و جلوى مشكلات احتمالى را بكيريد. 

يكك قفل محكم را در ارتفاع بالا بر در حمام نصب كنيد و هنكامى كه از حمام استفاده نمى كنيد درب آن را قفل كنيد. 

ابزار و دستكاههاى تيز را از حمام خارج كنيد. بهتر است تيغهاء قيجى هاء سشوار و ساير لوازم از اين قبيل را در اتاق خواب والدين 
و يادر يكك قفسه دور از دسترس كودك نككهدارى كنيد. 

داروها (داروهاى ضداسيد, قرصهاى آهن؛ لوازم آرايش؛ محلولهاى دهانشويه وهر محلول شستشو يا ضدعفونى كننده ديكرى كه 
در حمام مى كذاريد) را دور از دسترس كودك و در يكك محل امن قرار دهيد. 

درجه آبكرمكن يا شوفارٌ را بالا.تراز 0٠‏ درجه سانتيكراد قرار ندهيد. هرجه دماى آب يايين تر باشد احتمال بروز سوختكى در 
هنكام استحمام كاهش بيدا مى كند. در صورت برخورد آب جوش يا داغ با بدن كودك تنها سه ثانيه كافى است تا بوست او به 
شدت دجار سوختكى شود. 

هميشه هنكام استحمام ابتدا شير آب سرد را باز كنيد تا احتمال بروز سوختككى كاهش يابد. 

يكك تكه موكت يا حصير غيرلغزنده را براى جل وكيرى از سقوط و افتادن در حمام قرار دهيد. 

هركز كودكك خود را حتى براى يكك دقيقه در حمام تنها نككذاريد. در صورتى كه زنكك خانه زده شد و مى خواهيد كه در را باز 
كنيد يكك حوله دور كودكك بيجيده و او را با خود ببريد. اكر مى خواهيد كه به تمام تماسهاى تلفنى خود باسخ دهيد يكك تلقن 
سيار به داخل حمام ببريد. 

به كودكك خود ياد بدهيد كه در تمام طول استحمام داخل وان حمام بنشيند. شما بايد اين حرف را جندين بار با آرامش تكرار 
كنيد تا نهايتا نتيجه دهد. ّ 


شناخت كامل آتشسوزى و بيشكيرى از آن 


آتشسوزى از حوادثى است كه هر لحظه ممكن است در هر مكان و براى هر كسى اتفاق بيفتد و براثر آن خسارتهاى جانى و 
مالى جبراننايذيرى وارد شود. 
ازاين رو همه افراد به ويه كودكان, سالمندان و همه مكانهاى يرخطر نظير منازل؛ دفاتر كار مدارسء بيمارستانهاء كارخانجات 





در معرض اين خطر خانمان و جانسوز قرار دارند. آمارهايى كه در جهان انتشار مىيابد» معرف خسارات عظيم و تلفات نسبتا زياد 
ناشى از تش سوزى است. دانش و اطلاعات مربوط به آتش و شناخت راههاى بيشكيرى و كنترل آنء از ضروريات زندكى سالم 


محسوب هى شود. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 








مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 08 1ز و نبإ دنال 





نتايج بررسىها نشان مىدهند نزديكك به 4١‏ درصد آتش سوزىهاء قابل بيش بينى و بيشكيرى هستند و مهم اين است كه براى 7١‏ 
درصد ديكر حريقهاى غير قايسل بيش بينى؛ تمهيدات مناسب نظير طراحى و نصب سيستمهاى اعلاسم و اطفاى حريق و نيز 
آموزشهاى مستمر افراد در نظر كرفته شود. 

اكر تصور شود كه با بيمه كردن مؤسسات و سازمانها مى توان خسارتهاى ناشى از آتش سوزى را جبران كرد, به خطا رفتهايم. 
كرفتار 
آتش سوزى نشدهائد» دجار سهل انكارى در بالا بودن ميزان ريسكك اين خطر مىشوند. كارشناسان معتقدند بيش از 4١‏ درصد 
حريقهاى بزركك براى اولين بار اتفاق افتادهاند. 


در خصوص كشف آتشء حدس زده مىشود آتشهاى اوليه به وسيله طبيعت ايجاد شده باشند. به عنوان مثال آتشهاى ايجادشده 





جرا كه جبران تلفات جانى و جنبههاى روانى ناشى از آن بسيار سخت است. بعضى افراد نيز به دليل اينكه تا 


بهوسيله رعد و برقء مواد مذاب آتش فشانها يا اشعه سوزان خورشيد را مىتوان بيان كرد. به همين دليل در وحله اول بشر از آتش 
ترسيده و يرستش آنش از همين جا منشأ كرفته | اشته و در تهيه غذاء بوشاكك؛ حمل 
و نقل؛ء ضد عفونى كردن و ساختن تجهيزات به بشر كمككهاى فراوانى كرده است. البته نبايد فراموش كرد كه آتش همان اندازه 








أتش در ببشرفت تمدن بشر نقش مؤثرى دا 





كه مىتواند براى انسان مفيد باشدء اككر درست بهكار كرفته نشود و قابل مهار نباشدء بزركك ترين و خطرناككترين وسيله نابودى 


موجودات است. 


افتادهاند. 





كارشناسان معتقدند بيش از ١‏ درصد حريقهاى بزركك براى اولين بار انه 
براى ايجاد تش سوزى سه عامل دخالت دارند كه اصطلاحاً به آنها مثلث حريق مى كويند. مواد قابل اشتعال» حرارت و اكسيزن سه 
ضلع اين مثلث را تشكيل مىدهند. مواد قابل اشتعال طيف وسيعى را شامل مىشوند و از كاغذ بارجه كرفته تا مايعاتى مانند نفت» 
بتزين» روغنها و نيز انواع كازهاى قابل اشتعال و انفجار را در بر مى كيرئد. 

براى بيشكيرى از آ تش سوزى و مهار آن در زمان وقوع؛ وظفيه همه ما است كه اطلاعاتى در خصوص شناخت آتش. نحوه وقوع و 
نيز استفاده از تجهيزات اطفا و مهارت كاربرد آنها را كسب كرده باش 





بروسه سوختن يكك جسم زمانى شروع مى شود كه در حضور اكسيزن؛ درجه حرارت بر حسب نوع ماده به ميزان كفايت برسد درجه 
اشتعال مواد). در عمل سوختن؛ اكسيزن مورد نياز از هوا تأمين مى شود. هرجه سطح جسم قابل سوختن تماس بيشترى با هوا داشته 
باشد؛ عمل سوختن آسائتر و سريعتر انجام مىشود. به همين دليل است كه كازها زودتر از مايعات و مايعات زودتر از مواد جامد 
آنش م ى كيرند. 


در حريق ساختمانهاى مسكونى: آتش در اتاقهاى بسته با ملايمت شروع مىشود و بعد از مدتى حرارت به حدى مىرسد كه 





لوازم موجود به درجه حرارت اشتعال مىرسئد و بعد يكك مرتبه تمام اناق شعلهور مىشود. در بعضى موارد, اتفاق مىافتد كه 
حرارت به اندازه كافى بالا-است ولى اكسيزن هوا كافى نيست؛ در اين صورت دو حادثه رخ مىدهد, يا شعلهور شدن متوقف 
مىشود يا با باز شدن ينجره و شكستن درء يككباره هوا وارد و يكمرتبه انفجار رخ مىدهد. اين اتفاق براى بعضى از مأموران 
آتش نشانى نيز در هنكام مأموريت اطفا بيش آمده است. 

.بنابراين اولين قدم براى مهار و اطفاى حريق؛ قطع ارتباط سه عامل 1: 
تحقيقات نشان داده علاسوه بر سه عامل فو قالذكرء عامل جهارمى نيز در ايجاد آتش سوزى مىتواند دخالت داشته باشد و آن 
عكس العمل زنجيرهاى بين مولكول جسم قابل احتراق و اكسيزن است. عكس العمل زنجيرهاى باعث شكستن و دوباره تركيب شدن 
مولكولهاى جسم قابل احتراق با اكسيزن محيط مىشود و آ نش سوزى به وجود مى آيد. 





ى زا و جداسازى مواد سوختنى از ميدان آتش سوزى است. 


آتش سوزىها بر اساس نوع مواد سوختنى, طبقهبندى مى شوند. شناخت نوع آتشسوزى و مواد سوختنى روشى است كه توسط آن 
ن كرد. اين طبقهبندى ممكن است در كشورهاى مختلف اندكى متفاوت باشد. به طور 
كلى آتشها به جهار دسته تقسيم بندى مى شوند؛ 


مى توان نوع كنترل و مهار آتشسوزى را ت 





آتشهاى نوع للك كه آتشهايى هستند كه از سوختن موادى كه بس از سوختن از خود خاكستر به جا مى كذارند» بدوجود مى آيند. 
آتش سوزىهاى ناشى از كاغذ. جوب, يارجه و يلاستيكك و نظارير آنها ازاين دسته هستند. براى خاموش كردن آتشهاى نوع لم 
بهترين ماده؛ آب است. 

اولين قدم براى مهار و اطفاى حريق؛ قطع ارتباط سه عامل 1 تش زا و جداسازى مواد سوختنى از ميدان تش سوزى است. 

تشهاى نوع 8 كه آتشهاى ناشى از مايعات قابل اشتعال هستند. نظير نفتء بنزين» بنزن و.... 

آتشهاى نوع ©) كه آتشهاى ناشى از جريان الكتريسيته هستند. مائند 1 تش سوزى ناشى از وسايل برقى كه در اثر اتصالى؛ اضافه 


بار و... ايجاد مى شوند. 





آتشهاى نوع (آ؛ كه آتشهاى ناشى از سوختن فلزات قابل اشتعال نظير سديم؛ يتاسيم و... هستند. اين آتش سوزىها اغلب در 





صنايع و در بروسههاى توليدى ايجاد مى شوند. 

آتشسوزى ناشى از كازهاى قابل اشتعال و انفجار به دليل اهميت؛ جزء طبقه ديكرى از آتش سوزىها مطرحند. آنجه در مورد 
كازها مهم است» مشكلات با ريسك بالاى كنترل و جلوكيرى از اشتغال يا انفجار آنها در زمانى است كه در هوا منتشر مى شوند. 
اما اكثر كاز داخل مخزن باشد و تش سوزى رخ دهده با عمليات سرد كردن و جابه جايى آن در مراحل اوليه قابل كنترل است. 
وسايل و لوازم مبارزه با آتش سوزى 

براى خاموش كردن آنش از وسايل و تجهيزات مختلفى با توجه به نوع ووسعت و مكان آتشسوزى با ظرفيتهاى كوناكون 
استفاده مى شود. 

خامو شكنندههاى سودا اسيد. يكى از قديمىترين و معمولترين دستكاءهاى دستى آتش نشانى است كه بيشتر در كارخانجات» 
منازل و مؤسسات خصوصى و عمومى مورد استفاده قرار مى كيرد. دوسوم حجم آن را محلول آب و بى كربنات سديم و مقندارى 
اسيد سولفوريكك تشكيل مىدهد كه به منظور ايجاد نيرو براى خارج كردن آب داخل خاموشكنشده از كاز كربنيكك كه در اثر 
واكنش شيمابى اسيد با بىكربنات سديم به وجود مىآيد استفاده مى شود. 

خاموش كنندههاى يودر و كاز بيشتر براى خاموش كردن آتشهاى نوع 8 به كار مى روند 

خاموش كنشدههاى آبى در محلهايى كه امكانات موجود نيست يا آب كم است, استفاده مىشوند. اين كيسولها صرفاً براى 
خاموش كردن آتشهاى كوجكك و موضعى طبقه 4 به كار مىروند. دوسوم اين كبسولها را آب و يكشسوم بقيه را هواى فشرده 
براى ايجاد نيروى لازم براى بيرون راندن آب از كيسول تشكيل مىدهد. بايد دقت كرد كه از خاموش كنندههاى آبى براى خاموش 
كردن حريقهاى ناشى از وسايل الكتريكى استفاده نشود. اين عمل باعث برق كرفتكلى و نيز خرابى وسيله مورد نظر خواهد شد. 

ابن كيسولها حاوى دوسوم بودر و 
يككسوم كاز 001 يا نيتروزن هستند. عملكرد كازء ايجاد نيرو براى بيرون راندن بودر از كيسول است. در موقع استفاده» شير فلكه 
كبسول تحت فشار را باز كنيد نا كاز روى بودر منتقل شود و فشار مورد نياز را براى 
اين خاموش كنندءهاء كلوخه شدن يودر داخل كيسول است كه ممكن است جلوى ياشش را بكليرد و كيسول قابل | 
ن كيسول مورد بازديد قرار بكيرد هر شق ماه يككبار براى كترل شارق بودة) و تكان ذادة 
شود. همجنين براى رفع اين عيب» خاموش كنندءهاى بودر ككازى طراحى شدهاند كه يودر و كاز جدا از هم نيستند و بودر به 





خاموش كنندههاى بودر و كاز بيشتر براى خاموش كردن آتشهاى نوع 8 به كار مى روند. 





به خارج ايجاد نمايد. بزر 





بنابزاين توضييه م شود عن جمد حدث 1 








صورت دايم تحت فشار كاز قرار دارد. از اين خاموش كنندءها مى توان به اندازه مورد نياز استفاده كرد و در صورت باقى ماندن 
مواد در داخل آنء در مواقع ديكر نيز استفاده نمود. 

غالباً از كيسولهاى بودر و كاز براى خفه كردن استفاده مىشود و مىتوان آنها را در 
كردن حر 
.«هاى 001 هستند. اين خاموشكننده خاصيت خنكك و خف هكنندكى دارد و با سرد كردن و كاهش ميزان اكسيزن» 
خاموش كننده عايق الكتريسيته است و مانع برق كرفتكى و نيز خرابى وسيله برقى مىشود. اين 
خاموش كنندءها براى خاموش كردن آتش سوزىهاى نوع 8 نيز به كاربرده مى شوند. 

دستهاى ديكر از خامو شكنندهها كه براى خاموش كردن 
مى روند» خاموش كنندههاى 001 هستند 

خاموش كنندههاى كفء دسته ديكرى از وسايلى هستئد كه براى كنترل تش سوزى به كار مى روند. در اين خامو شكنندهها از 
كف استفاده مى شود كه ريشه بروتينى دارد و اغلب براى مهار تش سوزىهاى نوع 8 استفاده مىشوند. عامل فشار كف. كاز 
007 مى باشد كه در داخل كيسول قرار كرفته است. كفء مخلوطى از هوا و كاز و مواد ديككرى است كه بوششى روى مواد قابل 
اشتعال ايجاد كرده و مانع رسيدن هوا به سوخت مىشود و از برخاستن كازهاى قابل اشتعال نيز جل و كيرى مى كند. در ضمن كف 





سوزىهاى نوع © و .4 هم به كار برد. 
دستهاى ديكر از خاموش كثندهها كه براى نخاموشر 





بقهاى نوع ) آتش سوزىهاى ناشى از جريانات برق) به كار مى رود 








خاموشض 


باعث مهار آتش سوزى مىشوهد. | 








يقهاى نوع ©) آتش سوزىهاى ناشى از جريانات برق) به كار 





خاصيت سرد كتندكى هم دارد و از كف براى اطفاى حريق مايعات مشتعل نيز مى توان استفاده كرد. حتى براى حريقهاى نوع اول 
.8 هم استفاده مىشود. 

كف هاى مورد استفاده در اين خاموش كنندهها از نوع شيميايى (سولفات آلومينيوم؛ بىكربنات دوسود يا جوش شيرين) يا كف 
مكانيكى هستند. كفهاى مكانيكى كه با داخل كردن هوا به درون آبى كه مقدار كمى ماده غليظ ك فكشده در آن حل شده 
حاصل مىشود. از اين خاموش كننده براى اطفاى حريقهاى نوع 8 و 8 به كار كرفته مى شود. 

خاموش كنشندههاى هيدروكربونهاى هالوزنه؛ كه از تركيبات هيدروكربنى و بنيان هالوزنه تشكيل شدهاند؛ براى اطفاى 
آتش سوزىهابى كه خطرات خاص دربردارند يا در جاهايى كه خطرات برقى وجود دارد بسيار مفيد هستند. همجنين در جاهايى 
كه مسأله وزن كيسول مهم است مانند هوابيما و زيردريايى؛ اين نوع كيسول مورد استفاده قرار مى كيرد. در بعضى از موارد استفاده 
فورى و به مقدار كافى از مواد هالوزنه؛ حريق را صددرصد كنترل مى كند. هرجند كه از مواد هالوزنه براى اطفاى طبقات مختلف 
آتش مىتوان استفاده كرد. ولى به علت كرانى بهتر است كه براى اطفاى حريقهاى نوع 8 ون به كار برده شود. قدرت 
خاموش كنندكى آذها در حجم مساوى نسبت به نوع بودرى؛ دو برابر و سه يرابر 001 وجهار تا بنج برابر آب و ككاؤ است: 

از مزاياى ديكر خاموش كنندههاى هالوزنه مى توان موارد زير را برشمرد: 

- از اين كبسولها مىتوان به تناسب حريق استفاده كرد و مواد باقىمانده را در كيسول نككه داشت تا در نوبت بعدى استفاده شود. 
- مواد داخل كيسولها اثر ضايع كننده ندارد. 

- به تجديد شار ساليانه احتياج ندارد و تا 





انى كه مواد داخل آن موجود باشد براى اطفاى حريق 1 





- فاسدشدنى نيستئد. 

- مواد آن با هيج ماده ديكرى مخلوط نمىشود و اثر بدى ندارد. 

اكرجه خاموش كنندههاى هالورنه قدرت خاموش كنشد كى زيادى دارند ولى بايد از نظر ايمنى و بهداشت انتخاب وسيله نيز دقت 
كامل را به عمل آورد. نوعى از اين خاموش كثنده برومور دومتيل) به دليل اثرات زيا نآ ورى كه روى سلامت انسان دارد» منسوخ و 
ديكر توليد نمى شود. 
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آب يكى از بهترين 


قرقرههاى آتش نشانى استفاده مىشود. آنجه كه بايد مورد توجه قرار بككيرد» مجزا و مستقل بودن شبكه لولهكشى آب مربوط به 


اقتصادى ترين وسيله هاى اطفاى حريق در آتشهاى نوع .8 است. براى استفاده از آبء از لولهها و شلنككها و 








سيستم هاى آتش نشانى است و بايد براى تأمين آب مورد نياز منابع؛ ذخيره لازم موجود و از فشاركافى برخوردار باشد ١3‏ 858) 
هنككامى كه از شلنككهاى آتش نشانى استفاده نمى شود يا هربار يس از استفاده يا آزمايش آنء بايد آب تخليه شود و بهطريقى 
درسث در جاى نود قرار بكليرد. در فصل زمستان براى جلوكيرى از يخزدن آب در لولهها و شلنككهاء بايد اقدامات لازم را كه 
شامل عايق بيجى لوله و تخليه آب شلنكك ها استء انجام شود. 


نوع ديكرى از سيستمهابى كه براى كنترل و بيشكيرى از حريق بهكار برده مى شّوند» سيستمهاى اعلا.م و اطفاى اتوماتيكك حريق 





است. سيستم اسبرينكلر سيستم أب باش خودكار سقفى است كه براى مهار حريق هاى نوع 4 بهكار برده مىشوند. اين سيستم 
تشكيل شده از يكك شبكه لوله كشىهاى محاسبهشده در سقف يا ديوار كاركاه يا سالنها است كه فشار لازم آب درون آن 
بدوسيله يكك مركز تهيه و يبا مىشود. اندازه لولهها و تعداد نازلها با توجه به محاسبات سطح بوشش و ميزان شعاع عمل نازلها 
برآورد مىشوند به طورى كه شعاع باشش آب نازلها يكديكر را هميوشانى مىكنند. براى استفاده از سيستم اسبرينكلر براى 
خاموش كردن آتشهاى نوع 8 و ©) به جاى آب از يودر و كازء كاز كربنيكك يا هيدروكربونهاى هالوزنه استفاده مى شود. 

يكى از اقداماتى كه براى بيشكيرى از آنش سوزى انجام مى شود بدكار بردن سيستمهاى اعلام حريق است. دتكتورها از وسايلى 
هستند كه براى آشكارسازى حريق و اعلام آن استفاده مىشوند. دتكتورها يكك مدار الكتريكى را برحسب نوع حساسيت خود بسته 





يا باز مى كنند كه ضمن روشن شدن سيكنال تابلوى كنترل؛ آلارم نيز داده مىشود. امروزه هر مؤسسه يا شركت صنعتى يا برجهاى 
مسكونى مى توانشد توسط سيستمهاى اعلام, به نزديككترين واحد امدادرسانى و خدمات ايمثى و آتش نشانى متصل و به صورت 
دايم تحت كنترل و مونيتورينكك قرار كيرند. غالباً دتكتورها به يكى از انواع خاموش كنندءها به كار مىروند كه ضمن اعلام خطرء 
فرمان اتوماتيكك اطفاى حريق داده مىشود. دتكتورها انواع مختلف دارندء از جمله نوع حرارتى؛ دودى, كنازى؛ شعلهاى كه به 
تغييرات دماء وجود دود در محيط؛ وجود كازى خاص و اشعه هاى مادون قرمز يا ماوراى بنفش حساس هستند و عمل مى كنند. 
اصول كلى براى بيشكيرى از آتش سوزى 

- رعايت اصول ايمنى در تأسيسات و ساختمانها و مؤسسات توليدى و صنعتى مطابق آييننامهها و دستورالعملهاى استانداردشده. 
- طراحى؛ نصب و نكتهدارى وسايل و تجهيزات بيشكيرى از آتش و اطفاى آن به طريقه مهندسى. 


- آموزش مستمر افراد در شناخت و بيشكيرى و كاربرد تجهيزات براى اطفاى آن. 





- انجام تمرينهاى عملى و برنامه ريزى شده در دورههاى مشخص. 

- برآورد كارشناسى وسايل و لوازم و تاسيسات آتش نشانى و اطفاى حريق. 

- بازديدهاى منظم و برنامهريزى شده از صحت و سلامت وسايل و تجهيزات تش 
- تشكيل تيمهاى آنش نشانى در مناطق 
حريق و شرايط بعد از اطفاى حريق. تعيين مسؤوليتها و اختيارات آذها. تيمهابى مانشد تيمهاى آموزشىء تيمهاى تيم تأمين» تيم 
اورانس يا امداد بزشكى. 
- ارتقا و بهبود روش هاى بيشكيرى و كنترل. 


- ارتقا و بهبود سيستمها و تجهيزات آتش نشانى. 





ثيرى؛ زمان وقوع 





برخطر و مؤسسات و مراكز برجمعيت يا با اهميت زياد براى مواقع 








- انجام ذا اس. 
- طراحى؛ ساخت و نصب سيستمهاى ايمن روشنايى؛ حرارتى؛ تهويه و.... 

- در نظر كرفتن تمهيدات ايمنى براى بيشككيرى و كنترل خطرات آتش سوزى در ساختمانهاى مسكونى. ادارى؛ تجارى» صنعتى» 
مراكز عمومى: مدارس: بيمارستانها و....در مراحل طراحى؛ ساخت و بهرهبردارى. 

احياى تنفسى كودكان 

)١‏ اطمينان حاصل كنيد كه راه تنفسى هنوز باز است 

با قرار دادن يكك دست روى بيشانى كودكك و ١‏ انككشت از دست ديكر در زير نوكك جانه اطمينان حاصل كنيد كه سر او همجنان 


به عقب خم شدء ابت 





؟) بينى را فشار ببنديد و دهان را باز كنيد. 

با استفاده از شست و انككشت اشاره خود. قسمت نرم بينى كودك را محكم فشار دهيد. دقت كنيد كه سوراخهاى بينى بسته باشند تا 
جلوى خروج هوا كرفته شود. 

دهان كودك را باز كثيد. 

*) احياى تنفسى را آغاز كنيد. 

يكك نفس عميق بكشيد تا ريههايتان از هوا بر شود. لبهاى خود را دور لبهاى كودك قرار دهيد و دقت كنيد كه منفذى براى 
عبور هوا وجود نداشته باشد. 

بدطور بىوقفه به درون دهان بدميد تا قفسه سينه بالا بيايد. ضمن آنكه سر را خم كردهايد و جانه را بالا كشيدهايد دهان خود رااز 
روى دهان كودكك برداريد و يايين آمدن قفسه سينه را مشاهده كنيد. اكر قفسه سينه آشكارا بالا برود و بءطور كامل ايبن 


شما يكك تنفس اثرب 








لى دادهايد. 
دو بار تنفس اثربخش بدهيد. 

؟) نشانههاى كردش خون را ارزيابى كني 
در كمتراز ٠١‏ ثانيه با نكاه لمس و سمع به دنبال نشانههاى كردش خون (مثل تنفس سرفه يا حركت بككرديد. 


اكر كردش خون وجود ندارد؛ به مدت يكك دقيقه احياى قلبى ‏ ريوى انجام دهيد و سيس با مركز اوررّانس تماس بككيريد و 








اببزلاتتن فزغولست 
اكر كردش خون وجود داردء ظرف يكك دقيقه ٠١‏ بار تنفس بدهيد و بعدء با مركز اوررانس تماس بككيريد و آمبولانس درخواست 
كنيد. 





ار كودكك نفس كشيدن را آغاز كرده اما همجنان بىهوش است وى را در وضعيت بهبود قرار دهيد. 


ممكن است موارد زير وجود داشته باشند: 

جراعت عمو 

اختلالات هوشيارى 

موارد احتياط 

در صورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد نا از انتفال عفونت جل وككيرى به عمل آيد. 

اكر مصدوم بىهوش شدء راه تنفسى را باز و تنفس را كنترل كنيد. اككر مصدوم نفس مىكشدء وى را در وضعيت بهيود قرار دهيد. 
آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساث قفسه سينه را آغاز كنيد. 

اكر خونريزى متوقف نشدء مجدداً فشار وارد كنيد و يكك لايه بوششى ديكر (روى اولى قرار دهيد. 


هميشه احتمال آسيب كردنى (ستون فقرات را در نظر بككيريد. 








عمليات 
خونريزى را مهار كنيد. يانسمان را با باند محكم كنيد. به مصدوم كمكك كنيد تا دراز ب 
)١‏ خونريزى را مهار كنيد. 

در صورت امكان دستكش يكبار مصرف ببوشيد. 

لايدهاى بوستى جابهجا شده را روى زخم بركردانيد. 

يكك يانسمان استريل يا يكك قطعه بارجه تميز بدون كركك روى زخم قرار دهيد و مستقيم و محكم با دست خود فشار وارد كنيد. 
؟) يانسمان را به كمكك باند محكم كنيد. 

با استفاده از يكك باند رولى يانسمان را روى محل جراحت محكم كنيد. 

*) به مصدوم كمكك كنيد تا دراز بكشد. 





اطميئان حاصل كنيد كه سر و شانههاى مصدوم مختصرى بالا آمدهاند. 
يلين قويد تسيو الاين آرامكن من عتدد 
؟) با مركز او 


علايم حياتى (سطح باسخدهى نبض و تنفس را تا زمان ورود نيروهاى امدادى كنترل و ثبت كنيد. 


تماس بككيريد و آمبولانس درخواست 





اقدامات اوليه در برق كرفتكى و صاعقه 


برق كرفتكى 


#معقولترين كار در برخورد با يكك بيمار 





ق كرفته؛ قطع كليد كنتور است. اكر دسترسى سريع به فيوز امكانبذير نبود دو شاخه 
از بربز بيرون بياوريد يا سيم روكش دار را بكشيد نا از بريز خارج شود. در صورتيكه در يكك منطقه سالم و بىخطر قرار 
كرفتهايد. و نتوانستيد جريان برق را بهاين ترتيب قطع كنيد روى يكك ماده عايق خشكك مثل روزنامه يا يكك تخته جوبى يا لاستيكى 








بايستيد و با يكك وسيله جوبى بلند مانند جارو منبع برق راااز مصدوم دور كنيد يا اينكه يكك طناب را به دور مصدوم بيندازيد و او را 
به سمت خخود بيكشيد تا از منبع برق دور شود. از بدكار بردن وسايل فلزى يا مرطوب يا از تماس با بدن لخت مصدوم كاملا 
يد و أو را بكشيد. 





ارى كنيد. اكر هيج راهى وجود نداشت كوشه لباس مصدوم را كه خشكك است» 





ود 
#در صورت عدم هوشيارى؛ بيمار را به يهلو بخوابانيد. 
عدر صورت اشكال در تنفس راه هوائى بيمار را باز كنيد. 


يمار را احياء نماييد (به مبحث قلبى- ريؤى مراجعه 





#نبض و تنفس بيمار را كنترل كثياد و در صورتى كه تبض 


آنجائيكه ولتازهاى بالاى برق مى تواند اشخاص را برتاب كند در هنكام حمل بيمار مراقب شكستككى هاى كردن, ستون فقرات» 


اندامها و ديكر اعضاء بدن باشيد و مراقبتهاى اوليه مربوطه را انجام دهيد. 
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#سوختكى هاى الكتريكى را ارزيابى كنيد. در جستجوى حداقل دو محل سوختككى خارجى باشيد: يكى محل تماس با منبع انرزى 
الكتريكى و ديكرى محل تماس با زمين. 

#محل سوختكى را به ترتيبى كه در مبحث سوختكى كفته شد سرد نمائيد. 

از آنجائيكه بعضى از عوارض برق كرفتكى مانند قلبى و كليوى شروع تدريجى دارند بس بهاصرار بيمار مبنى بر سلامت و عدم 
وجود مشكل توجه نكرده و حتماً مصدوم را به مركز درمانى منتقل نماييد. 

برق كرفتكى با جريانهاى ولتازبالا: 

در مواردى كه با برق كرفتكى ولتاز بالا روبرو هستيد, اككر مصدوم همجنان در تماس با برق مانده يا اينكه كمتر از 8 متر از خطوط 


فشار قوى فاصله دارد هركز به او نزديكك نشويد مكر اينكه از طرف شخص مسئول به شما اطمينان داده شود كه مى توانيد به او 





تزديكك شويد. در اين موارد مواد عايق ماندد: جوب خشكك يا لباس خشكك به هيجوجه حفاظتى براى شما ايجاد نخواهدكرد. بس 
بلافاصله به مسئولين مربوطه (اورزانس» تش نشانى و اداره برق) خبر داده و اجازه ندهيد كسى به مصدوم نزديكك شود و يس از 
اطميئان از قطع برق كمكشهاى اوليه را شروع كنيد 

صاعقه 

در اثر برخورد ذرات آب يكك جبهه هواى كرم به ذرات يخ يكك جبهه هواى سرد؛ الكتريسيته ساكن بهوجود مى آيد كه نسبت به 
زمين داراى بار الكتريكى منفى بوده و در صورتى كه فاصله منبع جريان الكتريكى ذ 
26 





نأ نزديكك بهوسطح زمين باشد؛ صاعقه بروز 





علائم و نشائدها؛ 
بر اساس شدت صدمات وارده؛ تابلوى بالينى متفاوث بوده و ممكن است فقط بهصورت اختلالى هوشيارى كذرا و لحظهاى و 
احساس ضعف و بىحسى موقت باشد ويا اينكه سوختككى شديد؛ ايست قلبى- تنفس و مركك حادث شود. ميزان مركك و مير كلى 
آن حدود ٠١-76‏ درصد بوده و در 7٠‏ قربائيان نجات يافته؛ عوارض ماند كار بدوجود خواهد آمد. 

اختلال عصبى ممكن است بهصورت كاهش سطح هوشيارى؛ فراموشى؛ تشنج؛ سوزن يا كزكز شدن انتهاى دست و ياء لكنت زبان» 
خونريزىهاى مغزى و كما باشد. 

اختلالات قلبى -عروقى بدصورت نامنظم شدن ضربان قلب و افزايش فشار خون شديد مىباشد. 

شايع ترين علت مركك در اين افراد ايست تنفسى است بوست از جند طريق ممكن است دجار ضايعه شود. شايع ترين آن» سوختكى 
حاصل از انتقال سطحى جريان الكتريكى است, و همجنين سوختكى در نواحى مرطوب بدن (زير بغل و كشاله ران) ممكن است 
اتفاق بيافتد. 


بيش از /3٠‏ قربانيان صاعقه دجار باركى برده كوش شده و همجنين ممكن است اختلال شنوايى در اثر جابجا 





كوش ميانى بوجود آيد. 
كليه مصدومين بايستى در هر شرايطى به بيمارستان انتقال يابند. و حداقل به مدت 7 ساعت تحت نظر قرار ك 
نبض و تنفس احياى قلبى ريوى (طبق دستورالعمل) انجام كردد. در مصدومين حتماً بايد به فكر خونريزى داخلى بود. 


اقدامات نكام وقوع صاعقه: 
اقدامات لازم در هنكام وقوع صاعقه: 





از درختان تيههاء دي رككهاء طناب رختشوبى؛ سيمبرق هوايى؛ لولههاى فلزى و آب دور شويد. به اشيا فلزى (از قبيل دوجرخه» 
نردههاى آهنى؛ قلاب ماهيكيرى. لوازم فلزى خانه و واكنهاى رادآهن) دست نزنيد. اكر بيرون از 
مرتفع بناه نكيريد بلكه در محلى باز به حالت خميده باقى يمانيد. اككر در حال شنا كردن هستيد يا روى قايقى سواريد فوراً از آب 





انه هستيد زير درخت يا نقاط 


بيرون بيائيد. 





ايستادن زير درخت يا روى تبه هنكام صاعقه بدترين كار مىباشد. 


داخل اتوبوس و ترن مكانهاى امنى هستند بنابر اين مى توانيد هنكام صاعقه به داخل ساختمان يا ايستكاه ترن زير زمينى يا درون 
اتوميل برويد. 


احياى قلبى ‏ ربوى كودكان 


)١‏ براى ماسازٌ قفسه سينه دستهاى خود را در موقعيت مناسب قرار دهيد. 





با انككشت اشاره و ميانى دست خوده يكى از يايينترين دندههاى كودك را در سمتى كه به شما نزديككتراست ب 


انككشتان خود را در امتداد اين دنده بلغزانيد تنا به محل اتصال آن به جناغ برسيد. انككشت ميانى خود را در همين نقطه و انكشت 





اشاره را در كنار آن روى جناغ قرار دهيد. 


انيد تا به انككشت اشاره (دست اول برسد. 





ابتداى كف دست ديكر خود را روى استخوان جناغ بكذاريد؛ آن را به سمت 
قسمت همان محلى است كه بايد روى آن فشار وارد 


؟) ماساز قفسه سيئه و احياى تنفسى را آغاز كنيد. 








براى وارد كردن فشارء از ابتداى كف يكك دست خود استفاد 
دندههاى كود 
كاملا روى كودكك خم شويد به طورى كه دستان شما به حالت مستقيم قرار بككيرند. امت 


آن را به اندازه ب 


كنيد. انككشتان دست خود را بلند كنيد تا مطمئن شويد كه روى 








وان جناغ را بوطور عمودى فشار دهيد و 





سوم عمق قفسه متيثه قرو بيريك: 
قفسه سينه را 0 بار (با سرعت ٠٠١‏ بار در دقيقه ماسارٌ دهيد. 


يكك بار تنفس بدهيد. 





به مدت يكك دقيقه جرخه فوق (ه بار ماساز قفسه سينه و يكك بار تنفس را تكرار كثيد. سبس با مركز اوررٌانس تماس ب 


آمبولانس درخواست كنيد. 
اقدامات اوليه در احياء قلبى - ريوى 


احياء قلبى - ريو: 
تصوركنيد فردى بىحركت روى زمين افتاده است. در برخورد با او جه بايد كرد؟ 
ابتدا بايد وضعيت عمومى فرد را جهت مشخص كردن احتمال خطر جانى و آغاز درمان ارزيابى نمود. 


ارزيابى وضعيت هوشيارى: 





الف) آيا فرد قادر به صحبت كردن و ياسخ به سؤالات مى باشد؟ 
ب) آيا به تحريكات دردناكك ياسخ مىدهد؟ 


در صورت عدم هوشيارى: 





ابى تنفس و كنترل راه هوايى ( متعاقباً بدان اشاره خواهد شد.) 


#ارزيابى وضعيت نبض (متعاقباً بدان اشاره خواهد شد. 





#در صورتى كه بيمار مشكل ايست تنفسى و قلبى (عدم وجود تنفس و نبض خود به خود) نداشته باشده ار 
اعضاء و اندامها صورت كيرد. 

به طور كلى در همه حالاتى كه تنفس وجود ندارد ويا نبض لمس نشود اقدامات ذيل بايد انجام شود: 
نكته: در صورتيكه احتمال آسيب مهرههاى كردنى وجود دارد (تصادف» سقوط از ارتفاع» شيرجه به داخل آب و ...) با رعايت 


ميب هاى ساير 


دستورالعمل مربوط به آسيبهاى نخاعى كردنى اقدامات احياء را انجام دهيد. 

#بيمار را به يشت بخوابانيد. 

#سر بيمار به عقب و جانه به بالا كشيده شود به اينصورت كه يكك دست روى بيشانى قرار كرفته و آذرا به آرامى به عقب بكشيد 
و با نوكك انككشتان ميانى و 





دست ديككر كه در زير جانه قرار مى كيرد همزمان جانه را بالا ببريد. 
#دهان بيمار را بررسى كرده و هركونه جسم خارجى مانئد دندان مصنوعى؛ نكدهاى غذا و ... را خارج كنيد. 
براى باز كردن دهان به اين ترتيب عمل شود كه انككشت نشانه خود را كنار دهان بيمار وارد كرده و در مقابل دندانهاى فوقانى قرار 





مىدهيم و سبس شست خود را در حالى كه از روى انككشت نشانه عبور مى كند روى دندان تحتانى مقابل قرار داده و فشار مى دهيم 
انا دهان باز شود. 

#بيمار را از نظر انجام تنفس به اين ترتيب بررسى نماييد: در حالى كه كونههايتان را نزديكك دهان بيمار قرار دادهايد به قفسه سينه 
بيمار نككاه كنيد. 

#بدصداى تنفسى دهاتى بيمار كوش كنيد. 

#هواى بازدمى را روى كونههايتان حس 


نكته: زمان لازم جهت بررسى وجود تنفس» دست كم ٠١‏ 





هىباشده 





يس از اقدامات فوق در صورتى كه بيمار قادر به تنفس بود او را در وضعيت به يهلو قرار دهيد. 





ار بيما قادر به نفس كشيدن نباشد تنفس مصنوعى (تنفس دهان به دهان) را شروع كنيد. به اين ترتيب كه: 


#مطمئن شويد كه سر بيمار به عقب بركشته و جانداش بالا مى باشد. 









#با انككشت شست و نشانهى دستى كه روى بيشانى قرار دارد قسمت نرم بينى را كرفته و فشار دهيد تا بسته شود. 
#در حاليكه هنوز جانه بيمار را بالا نككه داشتهايد اجازه دهيد دهان بيمار مقدارى باز شود. 


بيمار قرار دهيد و مطمئن شويد كه لبهاى شما دور تا دور لبهاى 





يكك نفس عميق بكشيد و لبهاى خود را روى اطراف دهان 





بيمار قرار دهيد. 

#هوايى كه در ريههاى خود محبوس كردهايد با قدرت ولى آرام به دهان بيمار بدميد و د رهمان حال به قفسه سينه بيمار نككاه كنيد 
وازاتساع ريهها مطمئن شويد. مدت زمان دميدن شما ١ - 8/١‏ ثانيه است. 

#وقتى بالا رفتن قفسه سينه را مشاهده كرديد؛ عمل دميدن را متوقف نموده و دهان خود را كنار ببريد. و دستان خود را از روى 
بينى بيمار برداشته اجازه بدهيد هوا خود به خود خارج شود و سيس تنفس ديكرى را شروع كنيد. 

#اجازه بدهيد قفسدسينه بيمار بدطور كامل تخليه شود و حدود * ثانيه براى دوره دم و بازدم زمان لازم است در اين حالت نيز قفسه 
سينه را نكاه كنيد و از حركت قفسه سينه به باثين مطمئن شويد. 

#وقتى هوا تخليه شد خود را براى تنفس بعدى آماده كنيد. 

#در صورتى كه بيمار استفراغ نموده يا شما قادر به باز كردن دهان بيمار نيستيد (مثل مواقعى كه در رفتكى فكك يا صدمه به فكك 


وجود دارد) از تنفس دهان به بينى بوشرح ذيل استفاده كنيد. 
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#در حاليكه سر بيمار به سمت عقب بركشته است, با قرار دادن يكك دست روى بيشائى اين حالت را حفظ كنيد و با دست ديكر 
ناحيه استخوانى جانه را كرفته و دهان را ببنديد اما بدخاطر داشته باشيد كه دهان را در حين بازدم باز نككه داريد كه هواى بازدمى 
خارج شود. 

#بكك نفس عميق كشيده و در حاليكه لبهاى خود را اطراف بينى بيمار قرار دادهايد, به داخل بينى او بدميد. بقيه مراحل شبيه 
روش تنفس دهان به دهان است. 

#اكر به دنبال ١‏ تنفس قفسه سينه به بالا-.حركت كرد, جريان خون بيمار را بررسى كنيد بدين ترتيب كه وجود هر كونه تنفس» 
سرفه؛ حركت؛ ظاهر يوست طبيعى و ياسخ به سؤال نشان دهئده وجود جريان خون مىباشد و يا نبضهاى شريان كردنى و رائى را 
اب كد 

#براى احساس نبض ٠١‏ - ف ثانيه وقث صرف كنيد تا از وجود ايست قلبى مطمئن شويد. يس از تنفس مصنوعى در حاليكه با يكك 
دست به نكله داشتن سربه عقب ادامه مىدهيد دست ديكرتان را در مركز كردن روى نبض كردنى قرار دهيد و به آرامى فشار داده 
و آذرا جكك كنيد. 

-اكر نبض وجود دارد فقط تنفس مصنوعى را ادامه دهيد هر 5-0 ثانيه يكك تنفس داده اما بايد هر دقيقه نبض جكك شده و هربار 
نيه اين عمل طول بكشد. 

-اكر شواهدى دال بر وجود جريان خون وجود نداشت ويا شما از آن مطمئن نيستيد ماساز قلبى را شروع كنيد. 

ماسار قلبى 

جناغ سينه دو انكلشت بالاتر را انتخاب كرده و ياشنه يككى از دستها را روى جناغ سينه قرار دهيد و ياشنه دست ديكر را روى 
آن كذاشته و انككشتان دو دست را در هم محكم كنيد. 


بيش از 1١‏ 








#بصورت نيمخيز و عمود بر روى بيمار خم شده به طوريكه شانههاى شما بدطور مستقيم در امتداد دستهايتان قرار كيرد و 
بازوهايتان كاملا مستقيم در امتداد آرنجخا باشد. مواظب باشيد كه دستان از ناحيه آرنج خم نشود و به طور عمود روى جناغسينه به 
ب 


ار آورده (از نيروى وزن جهت ١‏ بياورد. 





فشار استفاده شود) بهطوريكه نيروى وارده (؟ الى 0 سانتيمتر) قفسه سينه را يا 


حركت غلط يا شديد خطرناك بوده و ممككن است باعث صدمه به بيمار كردد. 





فشار را برداشته ولى موقعيت دستهايتان را بر روى بيمار به همان حالت نككه داشته و دست نبايد از قفسه سينه جدا شود. سرعت 
ماسارٌ ٠٠١‏ بار در دقيقه مى باشد. 

«مرحله فشار مىبايستى طورى تنظيم شود كه زمان فشردن و آزادسازى با هم برابر باشد و براى اينكه مطمئن شويد زمان فشردن و 
ادسازى با هم برابر است از روش شمردن استفاده شود. (يككهزار و يكك؛ يككهزار و دو) 

#اكر بيمار حركتى انجام داد يا كردنى را جكك كنيد. و اين عمل نبايد بيش از ٠١‏ ثانيه طول بكشد 
در غير اينصورت احياء قلبى را قطع نكنيد. 

نكته: براى انجام احياء قلبى ريوى بيمار بايستى بر روى يكك سطح سخت مثل كف اتاق يا يكك تخته جوبى دراز كشيده باشد. 

در احياء يكك نفره 








تنفس خودبهخود داشت 











نلف 

احياء مى بايستى بهوسيله ' تنفس مصنوعى شروع شود و سيس ١9‏ ماسارٌ قلبى انجام كردد. 

در احياء دونفره كه مؤثرتر از احياء يكك نفره مىباشد اولين احياء كر با دو تنفس و به دنبال آن دومين احياء كر ماساز قلبى را شروع 
كند و ١5‏ ماسازٌ قلبى را انجام داده و با صداى بلشد بشمرد. و در يايان هر ١5‏ ماسارٌ احياء كر دوم مىبايستى فقط بهاندازه زمانيكه 


احياء كر اول عمل دميدن را انجام مىدهد استراحت كند و او نبايد حتى دستش را از روى قفسه سينه بردارد. 





اكر نبض برقرار شد و تنفس خودبهخود شروع شد بيمار در وضعيت بهبهلو قرار داده شود. 
جه وقتى احياء را متوقف كنيد؟ 

#وقتى تلا شهاى قبلى براى احياء ناموفق بوده (حداقل ٠١‏ دقيقه) 

#وقتى احياء كرها خسته شده باشئد. 

«وقتى علائم واضح مركك ظاهر شده باشد. 

«قربانى علائم حيات را نشان بدهد (مانند تنفس خود بدخود. هوشيارى و ...) 


اء مى باشند و احياء بايد در مدت زمان طولانى ترى انجام شود. 





اقدامات اوليه سرما زدكى 


هيبوترمى (كاهش دماى بدن) 

به افت دماى بدن به يابينتر از 70 درجه سانتيكراد اطلاق مى شود. 

سرمازد كى 

افراد سرمازده را نظاميان, مراقبان ايستكاههاى راداره كاركران كارخانجات, ماهيكيران» كوهنوردان؛ جويانان و ... تشكيل 
هى ذعتلد 


علائم و تشانتعاى سرماز ةكى دز عضنو سرعازده: 








#سردى و خارش 
مكهاى وليه جز تزماز ةق 


بايد اعضايى را كه در مقابل جريان هواى سرد قرار دارند بوشان 





اه و با مالش دادن عضو سرما زده جريان خون را در آن سريعتر 
نمود. از قرار دادن شخص در كنار بخارى و منبع حرارتى شديد, خوددارى كردد. 

بوشيدن لباس و استفاده از روغنهاى محافظ بوست و كرءهاى متداول براى بيشكيرى از سرمازد كى و سوزش مناسب است. 
يخ زدكى: 

#كم شدن قدرت جسمانى و فكرى 

#لرز و اشكال در تكلم 

#انقباض عضلات 

«كمشدن قدرت بينابى 

«ابتدا تند و بوتدريج كند شدن تنفس و نبض 

ععراب تدرين 

در صورت كاهش درجه حرارت بدن به ٠١‏ درجه سانتيكراد. مركك حادث مىشود. 

اقدامات اوليه در يخزد كى 

#انتقال بيمار به محيط كرم 


#خارج نمودن لباسهاى يخزده از بدن مصدوم 





يدن مصدوم در بتو 





“قراردادن عضو يخزده در آب كرم 

#دادن مايعات كرم در صورت هوشيار بودن مصدوم 

#اجتئاب از ماساث دادن عضو يخ زده 

#رساندن مصدوم به مراكز درمانى 

روش كرم كردن عضو سرما زده: 

#از وان بكرم استفاده كنيد. 

#عضو سرمازده را در بكرم با حرارت 58- 8/58 درجه سانتيكراد فرو ببريد. 

قبل از قراردادن عضو سرمازده در آب؛ درجه حرارت آب را با استفاده از يكك دماسنج جكك كنيد. 





فسرارت آبٍ بايد لاو 8/86 درجه ثابت بمائد و بايد مرت دماى آبٍ حبك شود 
#حرارت آب نبايد از 8/5 درجه بالاتر رود. 


#عضو سرمازده را نا زمانيكه مصدوم احساس كرما نمايد يا حس به بوسث بركردد در آب تكهداريد. 





بديده رابا يوشش استريل خشكك بيوشانيد. 





#اكر احتمال رود كه عضو سرمازده قبل از رسيدن مصدوم به بيمارستان مجدداً در معرض سرما قرار 
كرم كنيد 


د هركز سعى نكنيد آذرا 





(باند- يارجه تميز) را بين انكّث 





.مه ديده (يا - دست) قرار دهيا 
آسيب ديدكى هاى متداول در ورزش 


در هر ورزشى بايد انتظار آسيب هاء جراحت ها و خطرات احتمالى آن را داشته باشيد, به خصوص در ورزش هاى كروهى. 
هر ورزشى كه طبق آمار درهر ٠٠٠١‏ ساعت بيش از ه آسيب داشته باشد. جزء ورزش هاى برخطر با درصد آسيب بالا به 
شمار مى رود. راكبى و لاكروس با 7٠‏ صدمه در ٠٠٠١‏ ساعت بالاثر 


صدمه در ٠٠٠١‏ ساعت بازى هاى برخطرى بحساب مى آيند. تعجب آور است كه بدانيد؛ دو و ايروبيكك هم با ١١‏ صدمه؛ زياد 





بن حد هستند» درحاليكه بسكتبال و اسكواش هم با آمار *1 


از قافله ورزش هاى برخطر عقب نيستند. 


آسيب هاى ورزشى انواع مختلف دارند؛ اما قسمت هاى ويزه اى از بدن هستند كه بيش از ساير اعضاء در خطر صدمه خوردن 





هستند. در اين مقاله متداول ترين صدمات و جراحت هاى ورزشى را به شما معرفى مى كنيم و راه هاى جل وكيرى و درمان آنها را 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ٠ننان‏ از ونلإ دنال 


نيز بيان مى كنيم. 


نكته: 18102 مخفف استراحت» بخ كذاش فشار و بالا نكناه داشتن مى باشد كه يكى از درمان هاى متداول براى آسيبهاى 





ورزشى است. 





شيل 


وقتى از تاندون يشت زنو-تاندون آشيل زياد استفاده شود. باعث درد و ورم در آن ناحيه خواهد شد. اكر درمان نشود. صدمه 


.١‏ ورم تاندون 





دكت تر شلده تا حدى كه دويدا ااي كلى دشوار و غيرممكن مى كنذ. اين آسيب بيشتر در دوئفه ها و ورزشكارائى كه يا حويذن 


يا بريدن سروكار دارند اتفاق مى افتد. 





وكيرى كند. 


برطرف نشدن 


بيشكيرى و درمان: دادن تمرين هاى كششى و قدرتى به عضلات و ماهيجه هاى ساق يا مى تواند از بروز اين 1. 


10 و درمان هاى ضد-تورمى و تقويت ماهيجه هاى ساق يا بهترين درمان هاى ممكن براى اين عارضه هستند. 





كامل عارضه؛ ورزش را شروع نكنيد جون باعث تشديد وضعيت خواهد شد. 











؟. ضربه ى مغزق 

اين صدمه با خوردن ضربه به سر ايجاد مى شود. علائم آن شامل سركيجه؛ اختلالات بيئابى» سردرد؛ ضعف حافظه؛ از دست دادن 
تعادلء سختى تمركزء و حالت تهوع ميباشد. اين صدمه ضرورتاً همراه با بيهوشى نمى باشد. در ورزش هاى برخوردى مثل فوتبال» 
بوكس و هاكى اين عارضه بيشتر اتفاق مى افتد. البته در ورزش هابى مثل اسكى و زيمناستيكك هم زياد رخ مى دهد. با اينكه اكثر 
افراد يس از جند هفته به حالت عادى برمى كردند, اما ضربه ى مغزى در خيلى افراد به آسيب هاى جدى مى اتجامد. 

بيشكليرى و درمان: بهترين راه بيشككيرى از ضربه مغزى؛ اجتناب از ورزش هاى برخوردى است. اما براى اكثر افراد اين راه حل 
مناسبى به نظر نمى رسد. براى درمان اين عارضه استراحت بهترين روش است. اكر سردرد داشتيده مى توانيد از قرص هاى مسكن 
استامينوفن استفاده كنيد. بنابر شدت ضربه ى وارده؛ بايد از جند ساعت كرفته تا جند ماء از انجام دوباره ى ورزش هاى برخوردى 
اجتناب كنيد. 








. كشيد كى ماهيجه هاى ران 
اين عارضه زمانى اتفاق مى افتد كه هنكام دويدن در ورزش هايى مثل فوتبال و واليبال؛ يكدفعه 





بير جهت بدهيد. علائم آن شامل 
درد عميق, ورم و كاهى كبودى داخل ران مى باشد. 

بيشككيرى و درمان: بهترين راه بيشكيرى از بروز اين عارضهه انجام تمرينات كششى قبل از ورزش است. بهتر است كه شدت ورزش 
را تدريجاً بالا ببريد تا احتمال بروز اين وضعيت كمتر شود. 10012! و درمان هاى ضد-تورمى بهترين روش هاى درمانى براى اين 





آسيب مى باشد. از انجام فعاليت هاى شديد؛ يكك يا دو هفته يس از بروز عارضه جداً خوددارى كنيد. بس از بروز عارضه؛ در محل 


آسيب 





«ه يخ بككذاريد تا التيام يابد» يس از آن مى توانيد ماهيجه ها را كشيده و تقويت كنيد. 














؟. درد و ورم ساق يا 
اين عارضه بيشتر براى افرادى اتفاق مى افتد كه عادت به تحركك و ورزش ندارند. بالا بردن ناكهانى فشار و شدت تمرينات» 
يوشيدن كفشهاى كهنه و دويدن و بريدن روى زمينهاى خيلى سخت نيز ممكن است باعث بروا 


يوشيدن كفش مناسبء انجام حركات كششى قبل از ورزش و بالا نبردن ناككهانى شدت ورزش؛ بهترين راه هاى 


عارضه شود. 





عند. يخ كذاشتن, انجام حركات كششى و درمان هاى ضد-تورمىء بهترين راه هاى درمانى مى 








اق مى افتد» اما ممكن است براى دونده هاء دوجرخه سواران» كلف و تئيس 
نبز بيش ببايد. مهمترين عامل ايجاد اين عارضه انجام غلط و نادرست حركات كشفى اسث. 

بيشكليرى و درمان: اكرجه بيشتر انواع اين عارضه قابل بيشكيرى نيستنده اما انجام صحيح حركات كششى قبل از ورزش و كرم 
كردن درست بدن, احتمال وقوع آن را كاهش مى دهد. راه هاى درمائى بيشنهادى 181015 دارو هاى ضد-تورمى و كشش 
عضلات اسث. 





بازان 











*. كشيدكى عضلات و ماهيجه ها 
كرم نكردن صحيح بدن خستكى؛ عدم انعطاف يذيرى و ناتوانى و ضعفء همه از عوامل كشيده شدن ماهيجه در ورزشكاران مى 
باشد. معمول ترين ماهيجه هابى كه كشيده مى شوند؛ عضلات يشت ران (در ورزشهايى همراه با دويدن است مثل دوميدانى» 


باتوجه به ورزش مورد نظر درصدد كشيدكى 





بسكتبال) و ماهيجه ساق با (در تنيس بازان) مى باشد. البته ماهيجه هاى ديكرى ن 
بيشكليرى و درمان: بهترين راه جلو كيرى از بروز جنين عارضه انجام حركات كششى صحيح قبل و بس از ورزش كردن و اجتناب 
از ورزش هنكام خستكى و ضعف است. 81012 و دارو هاى ضد-تورمى مثل ساير آسيب هاء بهترين درمان براى اين عارضه مى 
باشد. خوب است كه كمى هم به آرامى عضلات را كشش دهيد. وقتى عارضه شروع به بهبودى كرد مى توانيد دوباره ورزش را 
شروع كنيد. اما هر از جند كاهى در ميان ورزش مككث كرده و ماهيجه هايتان را بكشيد تا به طور كامل بهبود يابيد. 











. آسيب هاى آرنج در ورزش تنيس و كلف 

تعجب آور است كه اين آسيب // كل آسيب هاى ورزشى را تشكيل مى دهد. در اين آسيب ورزشىء تاندون هاى آرنج به خاطر 
ضربات مكرر بَكك هد در تنيس آسيب ديده و باعث ايجاد درد در قسمت داخلى آرنج مى شود البته كاهاً ممكن است قسمت 
خارجى هم صدمه ببيئد. 

بيشكليرى و درمان: بهترين راه جلوكيرى از بروز اين آسيب» انجام تمرينات تقويتى ساعد و بازو است. همجنين اصلاح كردن طريقه 
ى ضربه زدن با راكت و استفاده از آرنج بند مى تواند كمكك كنئده باشد. براى درمان اين عارضه 11012 و داروهاى ضد-تورم 
مناسب استء اما در بعضى موقعيت ها فيزيوترابى و تركك ورزش به مدت زياد ضرورى است. 











ركك به ركك شدن و بيج خوردكى مج با 
اين آسيب در ميان افرادى كه فوتبالف هاكى؛ بسكتبال و واليبال بازى مى كنند. بسيار متداول است. مى توان كفت در ورزش هايى 


كه با دويدن و بريدن سر و كار دارد غير قابل اجتناب است. 





ن حركات ممكن است باعث بيج حوردن مج با و كاهى ياره شدن 
يكك تاندون يا ليكامنت شود. با عكسبردارى مى توان داد كه عضو دجار شكستكى شده است يا خير. 


ييشكيرى و درمان: ت 


ضمانتى دركار نيست كه اكر افتاديد يا حركاتى اشتباه 








يت مج با با حركات نرمشىء بستن مج يا استفاده از مج بند مى تواد از بروز اين اتفاق بيشكيرى كند اما 





انجام داديد صدمه نبينيد. بيج خوردكى مج يا را مى توانيد با 5101 و 
داروهاى ضد-تورمى مداوا كنيد. اما به هيج وجه بيش از يكك روز استراحت نكنيد. بايد سعى كنيد مج بايتان را به نرمى تكان داده 


و بجرخانيد تااز ورم آن كم شود. 








4 آسيب ديد كى 
آسيب ديدكى هاى ورزشى مربوط به شانه است كه شامل دررفتكى؛ ركك به ركك شدن و ضرب ديدكى مى شود. اين آسيب 
ديدكى در ورزشهايى مشل تئيس» شناء وزنه بردارى» بيسبال و واليبال بيشتر اتفاق مى افتد. علائم اى عارضه؛ بروز درد» كوفتكى 
عضلانى و احساس ضعف و ناتوانى در شانه مى باشد. 

بيشكيرى و درمان: براى بيشكيرى از وقوع اين عارضه كه بيشتر زمانى 


دوران تعطيلاءت ليكك؛ بهتر است قبل از شروع ورزش عضلات آن را با وزنه زدن تقويت كنيد. بهترين راه هاى درمانى براى اين 





اتفاق ميافتد كه مدتى از شانه خود استفاده نكرده باشيد. مثل 


عارضه نيز 810012] و داروهاى ضد-تورمى است. 








.٠‏ آسيب ديد كى زانو در دونده ها 

آسيب ديدكى زانو 087 آسيب ديدكى هاى ورزشى را تشكيل مى دهد و تقريباً 1/4 اين مشكلات توسط 
برطرف هى شود. البته دونده ها تنها قربائيان اين سيب ورزشى نيستند. دوجرخه سواران؛ شناكران» افرادى كه ايروبيكك استب كار 
ميكنند, و آنها كه فوتبال و بسكتبال و واليبال بازى مى كنند نيز ممكن است به اين عارضه دجار شوند. در اين عارضه. استفاده بيش 





جراح ارثؤيد 


از حد از زير كاسه ى زانو مى شود. 

بيشكليرى و درمان:كفش يا كفى كفش هايتان را مرتباً عوض كرده و از نوع مئاسب استفاده كنيد. 
استراحت كنيد. اككر زانويتان آسيب ديد حداقل دو روز از انجام دوباره ى ورزش خوددارى كرده و از داروهاى ضد-تورم استفاده 
كنيد. قبل از شروع دوباره ى ورزش حتماً خود را حوب كرم كرده و در محل آسيب ديده از يخ استفاده كنيد. 

بيشكيرى بهترين درمان است 

اكثر آسيب ديد كى هاى ورزشى به خاطر كرم نكردن صحيح و انجام حركات كششى به طريقى نادرست قبل از ورزش كردن 
است. بالا بردن ناكهانى شدت ورزش هم مى تواند به شما صدمه بزند. از اين رو بهترين راه بيشكيرى انجام حركات صحيح كششى 


انو باعث ناراحتى و آسيب رسيدن به تاندون 








بن تمريثاتتان مدت بيشترى 


قبل و بس از ورزش و افزايش شدت ورزش به تناسب مهارت ها و تجاربتان در آن ورزش ميباشد 


تدابير لازم در مورد دندانهاى ضربه ديده در كودكان 





اكر در سنين هفت تا يازده سالككى در اثر تصادف . افتادن از بله يا دوجرخه , هنكام بازى يا دعوا و كشمكش يا به هر دليل 
دندان دايمى كودكك شما از محل خود كنده شود و از دهان خارج كردد ء بايد به نكات زير توجه كنيد : 

- #آرامش خود را حفظ كنيد و به هيج وجه دندان را دور نيندازيد . 

- از هر ككونه دست كارى سطح دندان خوددارى كنيد . دندان را از قسمت تاج آن بككيريد . زير شير دستشويى بشوييد و آن را 
مراجعه كنيد . 





سرجايش در دهان كودكك قرار دهيد و سريع به دندا 


- #در صورتى كه به هر دليل امكان قرار دادن دندان در جاى خودش وجود ندارد بايد سريعاً آن را داخل يكك ليوان شير يا سرم 
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فيزيولوزى قرار دهيد و به دندانيزشكك مراجعه كنيد . در صورتى كه شير يا سرم در دسترس نيست آن را داخل يكك ليوان آب 
بكذاريد 

- #به هيج وجه نبايد دندان را داخل دستمال كاغذى يا بارجه قرار دهيد » جون محيط دندان بايد مرطوب باشد . در صورت 
استفاده از دستمال حتماً بايد آن را خيس كنيد . 


- بايد توجه داشته باشيد كه مهمترين عامل موفقيت در جوش خوردن دوباره دندان داخل استخوان فكك آن اسث كه هرجه 





سريعتر در جاى خودش قرار كيرد . با ككذشت هر دقيقه , ميزان موفقيت كاهش مى يابد . بنابراين بايد هر جه زودتر به دندانيزشكك 
مرابحه كنيد . 
ممكن است در مواردى دندان كودكك شما از دهانش خارج نشده باشد ولى قسمتى از نا ته باشد . در اين موارد بهتر 


ببريد . دندانيزشكك ممكن است 





ابت كسيث:م ته تاج دندان را دور نيندازيد و آن را راه كودكك نزد دندان ام ترميم 


تاج دندان از ؛ تكه شكسته ؛ هم استفاده كند . 


بيشكيرى از خفكى در كودكان 





خفككى مهمترين و فورى ترين عامل تهديدكننده سلامت انسان است كه اكر در ظرف جند دقيقه عامل خفككى از بين نرود , فرد مى 
ميرد و آن زمانى است كه بنا به عللى ( مثل بسته شدن راههاى تنفسى . داروها و بيمارى هاى فلج كننده مراكز تنفسى ٠‏ قرار كرفتن 
در محيطى با كازهاى سمى و ... ) اكسيزن كافى به بدن انسان نرسد و مراكز حياتى مهم واقع در مغز از اكسيرن محروم بمانند و به 
اين ترتيب علائم خفكى از قبيل تنككى نفس كبودى لبها و نوكك انككشتان , كندى و نامنظمى نبض و از دست دادن حواس ظاهر مى 


شود. 


برخلاف تصورء آسيبهايى كه باعث خفكى كودكان مى شوند خيلى ساده اتفاق مى افتد و عواملى كه به خفكى منجر مى شوند به 
وفور در محيط زندكى كودكان وجود دارند و در زمانى كه كودكك با جنين عواملى تنها بمائد » از روى كتجكاوى و بى تجربكى 
خود را در معرض خطر قرار مى دهد . بنابراين بزركترها به ويزه والدين واجب است كه راههاى بيشكيرى از خفككى را شناخته و 
كودكان راز تهديد كثئده هاى مربوط دور 
تكهدارئد . 
بيشكيرى : 

#هر كونه طناب ( طناب بازى ؛ بند يردها و ... ) و حتى كمربند لباس را از دسترس كودكان دور نكله داريد. مواردى مشاهده شده 
است كه كودكان ضمن بازى كردن با طناب و بيجاندن آن به دور كردن موجبات خفككى خود و يا هم بازى خود را فراهم كرده 
اند . 

#باكتهاى يلاستيكى بزركك را در دسترس كودكان قرار ندهيد . كودكان مى توانند با فرو بردن باكت در سر ( و كي ركردن آن در 
دور كردن ) كه در بعضى مواقع , قادر به بيرون آوردن آن نمى باشند ؛ زمينه خفككى را فراهم ساخته و با اين كار باعث خفكى 
كامل يا اختلالات مغزى خود شوند ( به علت نرسيدن اكسيزن به سلولهاى مغزى ) . 

*از خواباندن كودكك در بالشهاى خيلى نرم ( مثل بالش هاى نهيه شده از ير ) و بزركك اجتناب كنيد. بالشهاى تهيه شده از ير در 
بعضى از كودكان موجب حساسيتهاى تنفس مى شوند . كي ركردن راههاى تنفسى كودك در لاى بالش ؛ ممكن است موجب 
خفكى يا مشكل تنفسى براى كودكك شود . 

#قنداق فرنكى نوزاد نبايد آنقدر بزركك باشد كه نوزاد بتواند سر خود را در آن فرو كند ؛ در أينصورت , مى توان يكك حوله تا 
كرده و در انتهاى آن جاد داد تا از بروز حادثه جل وكيرى شود . 

از بندهاى خيلى بلند براى يستانكك كودك استفاده نشود بهتر است بند آن كوتاه باشد . ممككن است بندهاى خيلى بلند با بيج 
خوردن در دور كردن كودك . موجب خفكى وى شوند . 

#بيشنهاد مى شود بستانكك فقط در مواقع ضرورى با رعايت موازين بهداشتى زيرنظر والدين در اختيار كودكك قرار كيرد . 

#در زمان شيرخوردن كودكك با شيشه ( شيرخشكك ) او را تنها نككذاريد . 

#تكيه دادن شيشه شي ركودكك بر بالش يا هر وسيله ديككر و رهاكردن او به حال خود , مى تواند باعث خفكى شود ؛ زيرا يكك 
عطسه يا سرفه يا ... مى تواند در جنين حالتى موجب اختلال در عمل بلع و تنفس كودكك شده و براى او خطرناكك باشد . 
#بوشاندن لباسهاى كشى و يا بنددار به كودكك كه ممكن است به كالسكه يا جاهاى ديكر كي ركند و باعث خفكى شود 
خطرناكك استث . 

#مراقب باشيد كه كودكان از مدادهاى كوتاه ( كمتر از 72 سانتى متر ) استفاده نكنند . برخى از كودكان عادت دارئد كه مداد را 
هنكام نوشتن به دهان كذاشته و آن را بمكند كه با اين عمل نادرست ممكن است موجب خفكى خود شوند » در ضمن خطر 
كارى را به آنان تفهيم نماييد. 

#مادران شيرده بايد در زمان خواب آلودكى از شيردادن به كودكك خوددارى كنند . ممكن است مادر خواب آلوده در هنكام 


موجب مسدود شدن 








شيردادن كودكك به خواب رود و دراين وضعيت قرار كرفتن يستان مادر در ورودى راههاى تنفسى كود 
راههاى تنفسى و خفكى وى شود 
#از غذا دادن به كودكك در حالت درازكش خوددارى كنيد . احتمال ليزخوردن غذا و كيركردن آن در كلو در حالت درا 





5006 
*از قرار دادن اشياء كوجكك مثل سكه , دكمه در دسترس كودك خوددارى كنيد . برخى از كود كان عادت دارند كه جنين 

در حال بازى , خطر خفككى را براى خود فراهم مى كنند 
#در هنكنام غذاخوردن , كودكان را تنها نككذاريد . ممكن است به دلايل مختلف غذا در كلوى كودك كير كند و به كمكك 


اشيايى را در دهان بككذارند و با اين كار بويز 





احتياج داشته باشد . 
#استفاده كود كان از شكلاتهاى مكيدنى سفت و آجيل با بوست 
و آجيل را مغزكرده و سيس به كودكك بدهيد . ) 

#به بجه ها تفهيم نماييد كه استفاده از آدامس . شكلات ( يا هر نوع ماده غذايى ) در هنكام بازى بسيار خطرناكك است . هنكام 


خطرناك است . توصيه مى شود ( ابتدا شكلات ها را خرد 





بازى به علت دم و بازدم هاى قوى و حركت سر به سمتهاى مختلف ( فاصله كرفتن جانه از سينه ) » احتمال حركت مواد غذايى به 
طرف حلق به صورت غيرارادى زياد بوده و ممكن است موجب خفكى شود . 

«از خنداندن بجه ها در حين خوردن و آشاميدن ببرهيزيد . 

#صحبت كردن ؛ كريه كردن , خنديدن ؛ سرفه و ... عواملى هستند كه در حين غذاخوردن ؛ ممكن است زمينه ساز كي ركردن غذا 
در حلق و خفكى كودك شوند . 

كمكك هاى فورى : 

*اكر شيئى راه تنفسى كودكك را بسته باشد . بايد فورى آن را با انكشت درآوريد 

#اكر شيثى در كلو كير كرده است ؛ ياهاى كودك را كرفته و كودكك را به شكل آويزان نكله داريد . با دست ديكر ضربه هايى 
آرام بين دو كتف كودكك وارد كنيد و يا كودكك را از شكم روى استخوان ران خود قرار دهيد . به نحوى كه سر و باهاى كودكك 
آويزان باشد و به همان ترتيب ضربه هايى آرام بين دوكتف وارد كنيد . 

كك نشديد » يكك ضربه محكم بين ناف و نوكك جناغ سينه كودكك وارد كنيد تا شى ء از كلوى 





«اكر باز هم موفق به نجات 
كودكك به بيرون برت شود . 


#اكر تنفس كودك قطع شده به او تنفس دهان به دهان بدهيد . 


آتل بندى 


آتل وسيلهاى است كه براى بىحركت كردن عضو آسيب ديده (شكسته . دررفته يا ضرب ديده) استفاده مى كر 





وسيله انواع 
و اشكال مختلف دارد. جنانجه آتل بيش ساخته (فلزى) در دسترس نبود از جوب دستى . تخته , مجله يا روزنامه كه به صورت لوله 
به عنوان آتل استفاده نمائيد. 





ادو آوزده ناكئلة هم م 





انواع آتل 

انواع آتل عبارتشد از: آتل خشكك (مثل يكك تكه جوب يا صفحه فلزى) , آتل نرم مثل بالش يا ملحفه جندلا شده , آتل كششى و 
آتل بادى يا بلاستيكى (از بازوبدد فشارسنج يا لباس ضد شوكك بادى و وسايل شبيه آن نيز مىتوان به عنوان آتل بادى استفاده 
كرد.) 

قوانين آتل بندى 


#بايد مطمثن بود كه اولا آتل سالم بوده و ثانيا فاقد زوائد ايجاد ضايعه (مثل زائدههاى تيز يا ميخ) باشد. 
«آتل بايد به قدر كفايت بلند باشد كه نه تنها عضو شكسته ‏ بلكه مفاصلى را كه در بالاو يايين شكستكى قرار دارند» را نيز 
مكحت ايف 

#يس از كذاردن آتل لازم است قسمتهايى را كه بين آتل و عضو خالى ماندهاند؛ بوسيله ينبه و يا يارجه بر كنيده سيس بوسيله باند 
و يا در صورت نبودن آنها با طناب ؛ دستمال كراوات و غيره ثابت و محكم ببنديد. 

#در آتل بندى بايد از انتهاى اندام به ابتداى آن باندازٌ شود. 

#قبل و بعد از تل بندى نبض عضو شكسته مورد بررسى قرار كيرد تا اكر در طى آتل بندى مسير كردش خون بسته شده؛ مشخص 
كردد. 

#در مورد آتلهاى بادى بطور مداوم بايد فشار هواى داخل آتل كنترل شود. 

#داخل آتل فلزى را ينبه يا يارجه كذاشته و عضو مربوطه را داخل آن مى كذاريم. 

نحوه آتل بندى در شكستككيهاى قسمتهاى مختلف بدن 

در صورت وجود آتلهاى فلزى بيش ساخته كه براى هر عضوى مخصوص ساخته شده از آنها استفاده مى كنيم و در غير اينصورت: 
آتل براى كف دست يا انككشتان 

-١‏ از يكك قطعه تخته يا مقواى كلفتى به بزركى وسعت كف دست استفاده كرده؛ كف دست را روى آن مى كلذاريم توسط جند 
باند دست را روى اين آتل ثابت كرده و بعد دست را توسط باند سه كوش وبال كردن مى كنيم (از كردن آويزان مى كنيم). 

آتل براى شكستكى ساعد 

در حالت وجود 7 تخته يكى را از داخل و يكى را از خارج مى كذاريم؛ طوريكه از كف دست تا انتهاى آرنج را بيوشاند و بعد 
آنرا با " باند » يكى روى دست . دومى را بين مج و محل شكستكى و سومى را بين آرنج و شكستكى مى بنديم تا عضو 
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حركت نكند. و بعد دست را وبال كردن مى كنيم. 

آتل براى شكستككى بازو 

مثل شكستكى ساعد آتل كرفته و دست را وبال كردن مى كنيم بعد بازو را با دو باند بلند به سينه مى بنديم براى بى ح ركتى بيشتر. 
اهمجنين مىتوانيم به جاى تخته زير بازو يكك بالشتكك كوجكى كذاشته و بعد دست را به سينه ثابت كنيم. 

آتل براى شكستكى آرنج 

در حالتى كه مصدوم مى تواند آرنج خود را خم كند؛ آتلى شكل | درست مى كثيم و بعد آتل كيرى كرده و با باند مى يناديم و 
دست را وبال كردن مىكنيم. در حالتى كه مصدوم نمىتواند آرنج را خم نمايد» دست را در امتداد بدن قرار داده و زير دست را 
بد (بالشتكك) و يا بارجه قرار مىدهيم و بعد با باند بهن و بزركى دست را به بدن مى بنديم. 

طرز بستن شكستكى دندهها 

زير بازوى طرف شكستكى يد كذارده و بعد باوز را به سيئه مى بنديم. 

آتل براى شكستكى اندام تحتانى (يا) 

براى شكستكى ساق با به دو طريق مى توانيم آتلبندى يا ب حركت كنيم: 

«نوع اول با استفاده ازياى سالم: باى سالم را بغل باى مصدوم قرار داده و توسط جهار باند به هم مى بناديم. باندها به ترتيب روى 


ياء بابين زانو , بالاى زانو و بالاى ران بسته مى شوند. 





#نوع دوم با استفاده از يكك يا ١‏ تخته بلند كه از باشنه يا تا انتهاى يا بلندى داشته باشد. 
در شكستكى زانو تخته آتل بايد به بلندى اندازه تمام يا باشد. زير زانو و مج با را با كذا 
سطح قرار بكيرد. 

براى شكستكى استخوان ران يكك قطعه تخته كه درازاى آن از ياشنه يا تا بالاى كمر باشد و يهناى آن بحدى باشد كه بدن مصدوم 
روى آن قرار بكيرد را زير مصدوم مى كذاريم و بعد مى بنديم. 

در شكستكى ستون فقرات نيز مى توان بطريق فوق عمل كرد. فقط در اينجا 1 
آتلهايى بنام آتل ضايعات نخاعى براى اينها استفاده مىشود. 

در شكستكى لكن خاصره ياها را به هم مىبنديم (از مج باء بالا و بايين زانو و لكن بيمار بالا و يايين شكلستكى) و زانوها را كمى 
بالاتر قرار مى دهيم (با ككذاشتن بتو يا وسيله ديكر زير زانوها). 

كاربرد ديكر آتل 

#غالبا آتلبشدى و بىحركت كردن عضو دجار شكستكى كه خونريز 


يس از آتل كيرى و بى حركت نمودن عضو مجروح لبههاى تيز استخوانهاى شكسته شده در سر جاى خود قرار مى كيرند و بيشتر از 





يد ويا بارجه بر مىكنيم تا با در يكك 





ل بايد تا زير كردن ادامه داشته باشد. در اوؤانسها 





ى هم دارد باعث قطع خونريزى مىشود. علت اين است كه 





اين به ركهاى خونى موضع جراحت صدمه نمى رسائئد. 
آتلهاى بادى براى كنترل خونريزيهاى داخلى و خارجى دست و يا ياء نيز مى توان استفاده كرد؛ حتى اكر دجار شكستكى هم 


نباشند. عمل اين آتل به صورت اعمال فشار مستقيم است. معمولاً اينها در مواقعى موثر واقع مى شوند كه يكك جراحت حاد » تمام 








عضو مجروح را تحت فشار قرار دهد. از آنجايى كه اين آتلها از طريق دهان باد مىشوند, لذا فشارى كه ايجاد مى كنند محدود 


است و ممكن است در كنترل خونريزى سرخركى ناموفق باشد. 
اقدامات اوليه در هنكام سوختكى با آتش 


فوراً شعلههاى آتش لباس يا موى مصدوم را خاموش كنيد. هر قسمت از لباس را كه در حال سوختن است بيرون آوريد. در بسيارى 
از موارد ديده شده است كه هنوز قسمتى از لباس مصدومى كه به مركز حوادث و سوختكيها منتقل مىشود در حال سوختن اسث. 
يعنى قبل از اينكه تمام شعلههاى لباس مصدوم را خاموش كنند» او را با عجله منتقل كردءاند. بايد به يادداشت كه قسمتى از شدت 
يكك سوختكى به مدت تماس منبع حرارت با بدن بستكى دارد وهر جه مدت تماس بيشتر باشد شدت سوختكى نيز ب 
بنابراين اولين اقدام درمانى يكك مصدوم در حال سوختن حذف فورى و كامل عامل سوزاننده است. 

اكر لباسهاى مصدوم در حال سوخختن استه به او اجاز 
همجنين به او اجازه ندهيد كه بايستد, تا احتمال آتش كرفتن موهاى سرش و ورود دود داغ به ريءهاى وى به حداقل برسد. بر روى 
نوه كت يا 








ندهيد تا بدود. جرا كه برخورد هوا با شعله آتش آن را شعلهورتر مى: 








مصدومى كه لباسش در حال سوختن است؛ آب يا ساير مايعات نسوختنى بريزيده يا اينكه مصدوم را با يكك برده » 
كليم تنكك يوشانده واو را در كف زمين صاف بخوابانيد اين كار باعث مىشود كه آتش از اكسيزن محروم شده و خاموش شود. 
براى خاموش كردن لباس شعلهور نبايد از مواد نايلونى يا ساير مواد آتشكير استفاده كنيد. 

مىشود. اككر لباسهاى در حال سوختن مصدوم آغشته 
به بنزين استء نبايد سعى كرد تا با ياشيدن آب روى آن آتش را خاموش كرد, بلكه بايد مصدوم (بجز سرش) را در يكك يتوى 
خيس بيجيد تا شعلههاى آتش خخاموش شوند. اكر در ضمن خخاموش كردن لباسهاى مصدوم لباسهاى خودتان تش كرفت و 
كمكى هم در اطراف نبود؛ به دور خود يكك بتو يا هر جيز مناسب ديكرى كه در دسترس بود محكم 
يس از خاموش شدن آنش بايد تمامى باقيماندههاى لباس مصدوم را كه ممكن است هنوز منبعى از حرارت باشند خارج كرد. با 
اين وجود سعى نكنيد كه قسمتهايى از لباس را كه به بوست جسبيدهاند جدا نماييد؛ اين قسمتها را رها كرده و بقيه لباس را قبجى 


كيد 





مصدوم را روى زمين بغلتانيد اينكار باعث سوختن نواحى آ. 





و كف زمين بخوابيد. 





از باز بودن راه هوايى و كفايت تنفس مطمئن شويد. 
در يكك مصدوم بيهوش با عقب دادن سر وى » هركونه انسداد راه هوايى توسط زبان را رفع كنيد. اككر ترشحاتى در دهان وجود 
آنها را باكك كنيد. اككر مصدوم نفس نم ىكشد, عمليات احياء را شروع كنيد. در تمام مصدومين سوختكى تعيين كنيد كه آيا 


احتمال آسيب به راههاى هوايى وجود دارد و شرح مختصرى از شرايط آسيب و شكايات مصدوم (اكر او هوشيار است) به دست 





أوريد. 


به ياد داشته باشيد: اككر احتمال آسيب به راههاى هوايى وجوددارد فوراً و قبا اد زجر شديد تنفسى يا انسداد كامل راه هو 





او را به بيمارستان منتقل كنيد. 
از كفايت كردش خون مطمئن شود. 

اكر نبضى وجود ندارد, ماسازهاى قلبى را شروع كنيد. اكر خونريزى خارجى شديد وجود دارد؛ فوراً آن را متوقف كنيد. براى 
درمان و ببشكيرى از شوكك بايد هر جه سريعتر مايع درمانى را شروع كرد. تزريق داخل سياه ركى مايعات مهمترين جنبه درمان در 
يكك مصدوم دجار سوختكى در طى مراحل اوليه (7 ساعت اول) يس از سيب است. 
مايعات از طريق بوست و نيز با ايجاد تورم واضح در محل سوختكى مشخص مىشود. بنابراي 
مصدوم دجار سوختكى مايع درمانى را شروع كرد. 

به ياد داشته باشيد: در يكك شخص با سوختكى بيش از 7١‏ درصد سطح بدنش » هركونه تاخير در ت 
شوك ناشى از كمبود حجم (هيبولميكك) شديد و مركك شود 

تعيين اولويت درمان مصدوم سوختكى 

در تعيين شدت يكك سوختكى عوامل مختلفى ماندد شرايط آسيب . عامل سوزاننده ؛ وسعت سوختكى ؛ درجه سوختكى , وجود 
ضايعات همراه و سن بيمار نقش دارند. براى ارائه كمكهاى اوليه به ادوم در صحته حادثه ؛ / 
سوختكى اين است كه در طى دقايق و ساعات بعدى جه خطراتى جان مصدوم را تهديد مىكنند؟ با در نظر داشتن اين سوال 
مى توانيم اولويتهاى درمان و انتقال مصدومين مختلف سوختكى را طراحى كنيم. 

سوختكيهاى تهديد كننده حيات (اولويت اول) 

.١‏ سوختكلى درجه سوم با سطحى بيش از 7٠١‏ تا 18 درصد سطح بدن و سوختكيهاى درجه دوم و اول بسيار وسيع 

. هر سوختكلى كه در آن احتمال آسيب دستكاه تنفسى وجود داشته باشد مثل سوختككى صورت و سوختكيهاى وسيع قفسه سينه. 
سوختكيهايى كه يكى از اندامها (يا يا دست) را در معرض خطر قرار مىدهند. (اولويت دوم) 

مصدومين سوختهاى كه در معرض خطر از دست دادن يكى از اندامهايشان مى باشئد» دومين اولويت را براى درمان و انتقال دريافت 
مى كنند. اين كروه شامل مصدومين مبتلا به سوختكيهاى محيطى اندامها هستند كه به علت تشكيل اسكار(جوشكاه) ؛ خون رسانى 
اندامهايشان مختل شده است, 

سوختكيهاى شديد (اولويت سوم) 

سوختكيهاى زير كرجه زندكَى را در معرض خطر قرار نمىدهند اما به علت ترميم ناقص آنها و معلوليتهاى طولانى مدتى كه بجا 
وان سوختكيهاى شديد در نظر كرفته مىشوند و بايد يس از رسيدكى به مصدومين مشمول اولويتهاى اول و 
دوم آنها را درمان كرده و انتقال داد. 

.١‏ سوختكيهاى مناطق حساس و بحرانى- مفاصل » دستها و ياها (بابينة, 
. سوختكيهاى همراه با شكستكى استخوانها و 1. 
. هر سوختككى درجه سوم با دركيرى بيش از ده درصد سطح بدن. 

در معايته و درمان يكك مصدوم سوخته بايد از قاثون معمول اولويتهاى بررسى ودرمان بيروى كرد. در بررسى وليه نصدوع 


(لإع/انا5 /ا1131] ) بايد مشكلات اورزانس تهديد كننده حيات را بيدا كرده و درمان نمود (مانند انسداد راههاى هوايى » 


مرحله اوليه با از دست رفتن قابل توجه 





ايد هر جه زودتر يس از آسيب براى 





.يز مايعات مى تواند باعث 








سوال در ارزيابى شدت 








ع ىكذارند تحت 





از مج) و ناحيه تناسلى. 





اشديد بافت ترم. 





ايست قلبى و تنفسى و شوكك شديد) ؛ در بررسى ثانويه بايد طى يكك معاينه فيزيكى سريع ساير مشكلات تهديد كننده حيات را 
كشف و درمان كرد و علا.يم حياتى را اندازهكيرى نمود و در صورت نياز يكك معاينه عصبى سريع انجام داد. در بررسى نهايى 
(تكميلى) طى معاينه و اخذ شرح كامل ‏ هركونه درمان لازم ديكر را شروع كرده و مصدوم را براى انتقال آماده مى كنيم. 


تنفس مصنوعى 


تنفس مصنوعى به كليه اعمالى كفته مى شود كه باعث رساندن اكسيزن به مصدوم مىشوند تا تنفس طبيعى وى دوباره برقرار شود. 
تنفس مصنوعى به صورت مجموعه اعمال فيزيكى , شيميايى كه بطور مصنوعى و يا بوسيله دستكاههاى مخصوص (ونتيلاتور) به 
منظور برقرارى نظم تنفس در زمانى كه اعمال تنفس و مركز تنفس از فعاليت افتاده و يا دجار اختلال كرديده است, انجام مى كيرد. 
تنفس مصنوعى باعث باز و بسته شدن ريهها و دخول هوا در آنها شده و اكسيزن لازم را به خون و بافتهاى ديكربدن مى رسائد. 
مقدمه 

بدن مىتواند مدت 5-8 دقيقه بدون اكسيزن بماند. بنابراين اكر قلب بايستد؛ يعنى خونى كه حامل اكسيزن براى سلولهاست از 


جريان بيافتد» امداد كر براى بركرداندن ضربان قلب بطور متوسط ف دقيقه فرضت دارد. و حدود 80 ثانيه بعد از ايست قلب . تنفس 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه للإنناج از و نل دنار 


نيز قطع مىشود. اكر قلب كار كند ولى تنفس قطع شده باشد در اينجا هم 0 دقيقه فرصت براى نجات بيمار | 
موارد لزوم دادن تنفس مصنوعى 
علائمى كه نشان مىدهد مصدوم يا بيمار به تنفس مصنوعى احتياج دارد عبارتئد |/ 





#هيجكونه حركتى در قفسه سينه بيمار ديده نمى شود و حركت هوا را از دهان بينى نمىتوان شنيد. با كرفتن نكه كاغذ يا ينبه در 





برابر دهان و بينى بيمار (و حركت آنها) ويا كر جلوى دهان و بينى (و ظهور بخار روى آن) هم مىتوانيم به يست قلبى بى 
5-5 


#بيمار براى وارد و خارج نمودن هوا به ريههاى خود تلاش مى كند و عضلات جلوى كر 





و برجسته مى شوند ولى ورود و خروج 
هوا انجام نمىشود يا خيلى غير موثر است و تنفس را نمى توان حس كرد. 

#بيمار دجار سيانوز مى كردد يعنى يوست و مخاط اطراف لبهاء ناخنهاء بينى و كاهى تمام بدن و صورت به رنكك خاكسترى متمايل 
به آبى (كبود) در م ى آيند. 

جكونكى دادن تنفس مصنوعى 

مصدون را به يشت بخوابانيد يبس سر وى را به يكك طرف جرخانده با انككشت دهان وى را جستجو كنيد تااشيا خارجى از قبيل 
آدامس؛ سيكار و دندان مصنوعى ترشحات لزج و دهان را بيرون آوريد و بعد از باز نمودن راههاى هوايى با مانور سر عقب و جانه 


آورده و با دست ديككر جانه بيمار را بالا بكشيد مواظب باشيد بر روى كردن فشار نياوريد). 





بالا (با يكك دست بيشانى بيمار را با 
سر خود را نزديكك دهان مصدوم آورده و بعد از ارزيابى سريع تنفسىء دادن تنفس را شروع كنيد. 

تنفس دهان به دهان 

در تنفس دهان به دهان بعد از باز كردن و ياكك كردن راههاى هوايى. انككشتان دستى كه روى بيشانى بيمار قرار دارد؛ برههاى بينى 
را فشار دهيد تا بسته شود. سيس يكك نفس عميق بكشيد و دهان خود را در امتداد راه هوايى (موازى با آن) و روى دهان وى قرار 
دهيد كه تمام دهان را بيوشاند. در همان حال كه از كوشه جشم به سينه او نكاه مى كنيدء به آهستكى آنقدر در ريه او بدميد تا 
سينداش نا حد الامكان بالا بيايد. از دادن تنفسهاى سريع و با فشار زياد جدا خودددارى كنيد. 


دهانتان راااز روى دهان مصدوم برداريد و با حفظ وضعيت سر عقب و جانه بالاء بينى او را رها كند تا هوا از ريههايش خارج شود 





بس سجددا نفس بكشيد تا بار ديكر تن نوعى بدهيد. يس از انجام ؟ بار تنفس دهان به دهان مرحله بعدى ارزيابى را انجا 
يس س بككشيد تا بار ديكر تنفس مصنوعى بدهيد. يس از انجام ؟ بار تنفس دهان ب 2 ى ارزيابى را انجام 
دهيد. اكر قفسه سينه بالا نيامد ممكن است راه هوايى كاملا باز نشده باشد و يا توسط يكك جسم خارجى مسدود شده باشد كه در 
اين صورت اقدامات در آوردن جسم خارجى را انجام مىدهيم. 

در موارد زير تنفس دهان به دهان نبايد انجام شود. 

#وجود زخم روى صورت, دهان و فكك يا شكستكى فكك 

#آغشته بودن اطراف دهان مصدوم به سم 

#استفراغ شديد و مكرر 

انقباض شديد عضلات فكك (در تشئج) 








ن دهان يه ييذن 

.١‏ هر كاه انجام تنفس دهان به دهان ممكن نبود مىتوان از اين روش استفاده كرد. بعد از باز كردن راه هوابى و ياكك كردن دهان» 
با انككشت شصت دستى كه روى جانه قرار دارد لبهاى مصدوم را به هم فشار دهيد تا دهائش بسته شود. 

'. نفس عميق بكشيد؛ دهانتان را روى بينى مصدوم قرار دهيد و داخل بينى بدميد تا قفسه سينه بالا بيايد. سيس دهانتان را از روى 
بينى برداريد و در صورت امكان او را باز كنيد تا هوا از طريق دهان و بينى خارج شود. 

*. بلافاصله بعد | 





تنفس نبض كاروتيد را جهت بررسى وضعيت قلبى بررسى كنيد. اكر قلب ضربان ندارد همزمان ماسال 





إبدهيد. 
*. تعداد تنفس مصنوعى را با سرعت 11-١8‏ بار در دقيقه در بزركسالان و ٠١‏ بار در دقيقه در اطفال ادامه مى دهيد. 

تنفس دهان به دهان و بينى 

از اين روش معمولا در كودكان و نوزادان استفاده مىشود. بعد از قرار دادن سر بيمار در وضعيت مناسب از نظر راههاى هوايى 


دهان خود را روى دهان و بينى طفل كذاشته و فقط با هوايى كه در دهان داريد يا به آرامى فوت كنيد (از بكار بردن هواى زياد و 





با فشار زياد خوددارى شود) و به حركات قفسه سينه نيز توجه كنيد. سبس سر خود را كثار بريد تا هوا زا ريهها (ششها) خارج شود. 
و دويارة ... 

دادن تنفس به طريقه سيلوستر 

اين روش تنفس مصنوعى در برق كرفتكى و از كار افتادن ماهيجههاى تنفسى در اثر عوامل ديكرى مانند كزاز مورد استفاده قرار 
مى كيرد. در اين روش با باز كردن دستها به صورت دايرهاى تا بالاى سر و بعد جمع كردن دستها روى قفسه سينه و فشار روى قفسه 
سينه ورود و خروج هوا. 

نكات لازم در تنفس مصنوعى 

*از تنفس مصنوعى سريع و محكم خوددارى كنيد. 

*از باز بودن راه هوابى مطمئن شويد تا هوا به جاى ناى وارد معده نشود. ورود هوا به مرى و معده باعث اتساع آن خواهد شد كه 
باعث تحريكك استفراغ شده و مواد استفراغى مى تواند وارد مجارى هوايى شده و باعث خفكى شود و اتساع معده همجنين به علت 
فشار روى عضله ديافراكم تنفس و باز شدن ريه را با اشكال روبرو مى كند. در اين صورت مراقب استفراغ كردن بيمار باشيد و در 
صورت استفراغ او را به سرعت به بهلو بجرخانيد نا مواد استفراغى از دهانش حارج شود و يس از آن دهان او را تميز كنيد و به 
دادن تنفس و احيا ادامه دهيد. 

#قرار نكرفتن كامل دهان امدادكر روى دهان بيمار» قرار نككرفتن كامل سر در وضعيت مناسبء بسته نشدن كامل بينى موقع دادن 


تنفس و كافى نبودن قدرت تنفسى مصنوعى عامل موثر نبودن تنفس مصنوعى خواهد شد. 





در تنفس مصنوعىء امداد كر هواى بازدمى خود را وارد ريههاى مصدوم مى كند. بس از اين عمل به علت خاصيات ارتجاعى ريه 


هواى وارد شده از ريه خارج مىشود و ريه به حالت اول بر مى كردد. 
ايمنى دانش آموزان مصروع در مدرسه 


منبع:يايككاه اطلاع رسانى انجمن صرع ايران 


مدرسه در زندكى بجه ها نقش حساس و مهمى دارد و اين عجيب نيست كه خانواده هاى داراى فرزند مبتلا به صرعء راجع به آن 





رده از راننده سرويس كرفته تا معلم و ناظم مدرسه بايستى از بيمارى 
فرزند شما اطلاع داشته باشد. اكثر به سلامت فرزند خود اهميت مى دهيد حتماً بايستى اطلاعات درستى را به اولياى مدرسه بدهيد. 
بديهى است اطلاعات درست و علمى اولياى مدرسه راجع به صرع در عكس العمل آنها در زمان حمله مى تواند كمكك موثرى 


باشد. 


سئوالات فراوائى داشته باشئد. هركس با فرزئد شما سر وكار دار: 


براى برقرارى امنيت فرزندتان در مدرسه ابتددا مى بايست سطح اطلاعات اولياى مدرسه را راجع به اين اختلال ارزيابى كرد. اكر 
اطلاعات در سطح قابل قبولى نيست بهتر است از يايه نكات اصلى در مورد اختلال صرع را توضيح و آموزش داده و اطلاعات لازم 
مشكلات خاص فرزندتان را در اختيار مدرسه بككذاريد. در واقع مدرسه بايستى اطلاعات زير را از والد 





كو هووة و دائش آموز 


مبتلا به صرع كسب كند. 





- صرع دانش آموز مبتلا به حمله تشنجى جككونه است؟ 


- آيا حمله صرع اين دانش آموز علائم هشداردهئده دارد؟ اكر دارد علائم آن جيست' 





- حمله تشنجى جه مدت طول مى كشد؟ 

- فرد مبتلا جه زمانى براى بازكشت به حال عادى يس از حمله نياز دارد؟ 

- جه اقدامات كمكى اوليه هنكام حمله نياز است؟ 

- حمله جندبار در هفته يا ماه رخ مى دهد؟ 

- عوامل مستعد كتنده حمله در مورد دانش آموز مذكور كدامند؟ 

- آيا دانش آموز مبتلا داروبى مصرف مى كشد؟ يا در روز جند قرص بايستى مصرف كند. در هر حال اطلاعات كافى راجع به 
جكونكى مصرف دارو را در اختيار اولياى مدرسه قرار دهيد. همجنين بايستى اطلاعاتى كه راجع به نحوه تحصيل فرزندتان داريد از 
محدوديت هابى كه بزشكك معالج براى نوع درس و فعاليت فيزيكى دانش آموز قائل شده تا بسيارى موارد ديكر در اختيار مدرسه 


بككذاريد. 

#دارو دز قدوسيه 

اكر دانش آموز بايستى در بين روز دارو مصرف كند, جه تصميمى مى كيريد؟ مسئوليت مصرف دارو را به عهده خود دانش آموز 
بايد كذاشت و يا به عهده مدرسه يا والدين؟ در مواردى دائش آموز از هر نظر توان بذيرش مسئوليت مصرف داروى خود را دارد 





ودر بسيارى موارد نيز مدرسه مانند والدين اين مسئوليت را به عهده مى كيرد. اما در هر حال امكان فراموش شدن دوز مصرفى 
ميان روز وجود دارد و كاه ممكن است دانش آموز داروى خود را نخورد. بهترين راه در اين موارد مشاوره با بزشكك معالج است 
كه داروها را به كونه اى تنظيم كند كه نيازى به مصرف دارو 


عدرسة قارو اضرق كرد 





#ورزش در مدرسه 


براى آنكه بخواهيد فرزندتان فعاليت هاى ورزشى را به خوبى و كامل انجام دهد 





به سه عامل توجه كنيد: طبيعت و فرم نوع 





در دسترس و امكانات موجود در حين ورزش كردن و توجه به 
شيد اكر فرزند شما تنها در جايى باشد كه عده اى 


از انى اسثت دائش آموزان و در جمع باشد. 
از زمانى است كه در كنار ديكر دانش آموزان و در جمع باشد. 


فعاليت هاى ورزشىء؛ طبيعت و نوع صرع دانش آموز و مراقب 





ميزان خطراتى كه امكان دارد فرزند شما را دجار آسيب كند. به ياد داشت 
عراقب لو ياشتد احشمال مله برا 
#صرع و ضعف تحصيلى 

علل متفاوتى براى ضعيف بودن درس يكك دانش آموز مصروع وجود دارد و البته همه آنها به مشكل صرع آنها مربوط نمى شود. 
براى اطميئان از علت افت تحصيلى فرزند خود بايد به دقت به نكاث بسيارى توجه كنيد بن دليل افت تحصيلى دانش آموزان 


و يا تنفر از مدرسه مشكلى است كه اين كودكان در بين بجه هاى ديككر احساس مى كنند. عوارض دارويى ضدصرع نيز در كاهش 








حافظه؛ ياد كيرى و تمركز دانش آموزان نقش مهمى خواهد داشت. ياد كيرى برخى دروس نيز ترس از وقوع حمله را در دانش 


آموز افزايش مى دهند. در اين موارد بايستى آموزش مقابله با استرس و يا برهيز از موارد دسترس زا را به فرزند خود بياموزيد و 
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سعى كنيد به جاى روحيه شكست در مقابل مشكلات و رنج به آنها راه تطابق را بياموزيد. 

#صرع و امتحان 

معمولاً دانش آموزان دجار صرع همانند ديكر دانش آموزان قادر به كذراندن امتحانات خود هستند ولى در مواردى كه حمله صرع 
هنكام امتحان رخ مى دهد قضيه به كلى فرق مى كند و قطعاً اولياى مدرسه بايستى اين مورد را در محاسبه نمره درنظر بككيرند. 
مواردى كه حملاءت صرع:؛ شديد و كاملا تحت كنترل نيست لا.زم است بزشكك متخصص توضيحات لازم را در اختيار اولياى 


مدرسه كذاشته ودر مورد وضعيت و شرايط امتحان به آنها توضيح دهد 
با خفكى جه كنيم؟ 


منبع روز نامه قدس 
الف: خفكى در آب 
غرق شدكى به علت فرو رفتن كامل مجارى تنفسى در آب يا مايع ديكرى صورت مى كيرد. غرق شدكان معمولاً به دو علت مى 
ميرند؛ يكك خفكى (كمبود اكسيزن) و ديكرى عوارضى كه بعداً ايبجاد شده و مربوط به وارد شدن آب در ريه هاست. كمبود 
خيلى زود به ييهوشى؛ توقف قلب و خرابى نسج مغز منجر مى كردد. مدتى كه يكك نفر مى تواند در آب بماند تا خفه شود 
در اشخاص مختلف متفاوت است. مثلا يكك نفر غريق اكر در آب دست ويا بزند و هوايى را كه در ريه ها دارد خارج كند يس از 





سه دقيقه خواهد مرد؛ در صورتى كه اكر هنكام غرق شدن سنكوب كرده و بيهوش شده باشد به طورى كه در حركات تنفسى او 
وقفه حاصل شده باشد و ضربان قلب آهسته شود ممكن است مدتى طولانى در مقابل مركك مقاومت نمايد. بايد دانست كه عمل 
قلب تا جندى يس از قطع كار تنفس ادامه دارد. بنابراين حتى يس از جند ساعت ادامه تنفس مصنوعى ممكن است شخص غرق 


شده نجات بيدا كند. اككر كمكك دهنده تنها است بايد او را براى طلبيدن بزشكك بفرستد و در ضمن يتوء زيرائداز كيف آب كرم 





تهيه كرده و مقامات قانونى را نيز در جريان امر بككذارد. 
براى نجات مغروق نبايد حتى لحظه اى را ثلف كرد و به اقدامات زير يرداخث: 


١‏ ابتدا سر او را بايين برده به يكك طرف بر مى ككردانيم و يكك دستش را زير سرش مى تكذاريم و اككر جلى مراشيبى است» سر او 





رادر قسمت بايبن تر مى كذاريم. 

1- دو دست خحود را حلقه وار به زير شكمش برده؛ او راااز روى زمين بلند مى كنيم و فشار مى دهيم نا آب از ريه هاى او به خارج 
بريزد. يا او را طورى روى زانوان خود قرار مى دهيم كه به ششهاى او فشار آمده و آب آنها خالى شود. جنانجه مغروق كودكك 
باشد مج ياهاى او را كرفته و او را وارونه نكله مى داريم. 

*- دهان مغروق را كاملا ياكك كرده اككر 
انش را كاملا تميز مى كنيم. 


؟- نبض او را در ناحيه كردن مى كيريم تنا مطمئن شويم جريان خون برقرار است يا خير و در اين صورت» عدم لمس نبض ماسا 





يا زه يا علفى در حلق اوست خارج مى كنيم. دندان مصنوعى او را بيرون آورده و 





خارجى قلب را با تنفس مصنوعى توأم مى كنيم. 
ه- تنفس مصنوعى را شروع مى كنيم و در هر دقيقه در حدود 18 بار تنفس مى دهيم تا تعداد آن برابر تنفس طبيعى باشد. تا يكك 
ربع بس از ييدايش تنفس طبيعى نبايد تنفس مصنوعى را قطع كرد. 


#- اكر كمكك دهنده ديككرى در اختيار داريد؛ لباسهاى خيس مغروق را بيرون آورده و لباس خشكك به او بيوشانيد. 





- بدن بيمار را ككرم نكله داريد تا از شوكك كه در نتيجه ترس و وحشت بيمار ايجاد شده استء جلو كيرى بشود. 

8- موقعى كه بيمار به هوش آمد؛ نوشيدنى كرم و شيرين به او بدهيد ودر ضمن به او اجازه نشستن ندهيد. 

ب: خفكى با كازها و مسموميت استنشاقى 

كازهاى سمىء كاز سوخت. دود و آتش بخارى؛ كاز احتراق موتورها و دودى كه در نتيجه انفجارات عظيم يا آتش سوزيهاى 
بزركك ايجاد مى شود نيز باعث مسموميت و خفكى مى كردد.دى اكسيدكربن در اثر احتراق ناقص مواد آلى مثل ذغال و جوب به 


دست مى آيد. اين كازء كاز خطرناكى است و موارد مسموميت با آن در كشور ما به خصوص در فصل زمستان زياد ديده مى شود. 





آتش كرسىء اجاق؛ تنورء بخارى و جراغ نفت سوز در اطاقهاى در بسته باعث مسموميت با دى اكسيدكربن مى كردد. هنكام 
بز در كمينكاهها كه كلوله يا نارنجكى منفجر مى شود مقدارى" 00) "در فضاى اطراف منتشر مى شود و ايجاد خفكى مى 

ند. دى اكسيد كربن هر جقدر هم مقدارش كم باشد به علت خاصيت تركيب ثا 
"00 "نه تنها در كلبول قرمز اثر مى كند بلكه در بلاسماى خون هم حل مى شود. در مورد زنهاى باردار از جفت نيز عبور كرده و 








ابتى كه به هم وكلوبين مى دهد خطرناكك مى باشد. 











اولين علامت خفكى حاد عبارت است از: سردرد و سركيجه و احساس صدا در كوش؛ سستى؛ استفراغ» حالت خفقان و همجنين 


ان دست و با و لبها ظاهر مى شود كه بالاخره به اغما و مركك مى اتجامد. 





كمكهاى اوليه 
در هنكام بروز اين علايم؛ ابددا بايد بيمار را به هواى آزاد منتقل كرده و كروات» يقهء كمربند و ... را باز نموده تا بيمار به آسانى 
كار راثا 








بتواند تنفس كشد. بيمار را كرم نكهداشته و در صورت شدت خفكلى لازم است تنه نوعى را شروع نموده و 
مدتى طولانى ادامه داد و جنانجه بيمار دجار ايست قلبى است ماسازٌ قلبى ضرورى است. سرعت انتقال بيمار از محوطه سموم جه از 


نظر حفاظت بيمار و جه از نظر حفاظت نجات دهنده داراى اهميت استء زيرا ممكن است هنوز اثر كاز در محل از بين نرقته و 





باعث مسموميت بيشتر بيمار ويا نجات دهنده كردد. بيمار را فوراً بايد به بيمارستان انتقال و در طول راهء در صورت لزوم تنفس 
مصتوعى را ادامه داد. 

آسيب ناشى از صوت 

منبعنروزنامه جوان 

يس از هر ساعث استفاده از دستكاه هاى شنيدارى حداقل ينج دقيقه استراحت كوش ضرورى انست. 

يك متخصص كوش وحلق وبينى كفت: استفاده از هر كونه وسيله صوتى در فاصله تزديكك به حلزون كوش در يستاتداران و 
بالاخص انسان آسيب رسانده وغيرقابل برككشت است. 


دكتر شايور صغرى با بيان اين كه در كشور ما از هر سه نوجوان يكك نفر از وسايل صوتى - شنيدارى دستى يا به اصطلاح 
(61/ا3ام115) استفاده مى كند. افزود: به دا 





انداشتن آكاهى لازم اين افراد از طرز صحيح استفاده اين وسايل و بالا برد 





صدا بيشتر از حد استاندارد اين افراد در معرض آسيب جدى كوش قرار مى كيرند. وى حد مجاز استفاده از هر نوع وسيله صوتى 
را 77 دسى بل عنوان كرد و كفت: اصواتى كه بيش از 77 دسى بل شدت صوت داشته باشند مى توائند باعث آسيب كوش شوند. 
دكتر صفرى در ادامه افز, : شدت صوت در يكك اتاق آرام 77 دسى بل و در يكك كفتكوى معمولى و يا در يكك رستوران شلوغ 


##دسى بل است. وى افزود: همجنين ما مجاز به كوش دادن به شدت صوتى معادل 77 دسى بل به مدت هشت ساعت هستيم به 





شرط آن كه در هر يكك ساعت؛ ينج دقيقه به ككوش هايمان استراحت دهيم. 

وى با اشاره به شيوع استفاده از (1©/ا14878|3) ها در بين جوانان كفت: على رغم اين كه هدفون هاى اين دستكاه به صورتى 
طراحى شده اند كه به طور مستقيم در داخل مجراى كوش قرار مى كيرند در صورت افزايش صداى دستكاه به بالاتر از 77 درصد 
مى تواند شدت صوتى معادل يا بيش از 777 نا 777 دسى بل را به كوش داخلى منتقل كنند. صفرىء دلايل علاقمندى جوانان را 
به كوش دادن به موسيقى با صداى بلندء وجود سر و صداى اضافى محيط عنوان كرد و افزود: فردى كه از هدفون استفاده مى كند 
در صورتى كه نتوائد صداى اطرافيان خود را بشنود» كوش او در معرض خطر قرار دارد. دكتر صغفرى در ادامه افزود: كوشى هايى 
كه تمام سطح كوش را مى يوشاند كمتر ايجاد عارضه مى كند. همجنين اخيرا شركت هاى سازنده اين دستكاه ها براى جل وكيرى از 
آسيب كوشء هدفون هايى را توليد كرده اند كه صداى محيط را از بين مى برد تا شنوند كان احتياج به افزايش صداى دستكاه براى 
بهتر شئيدن تداشته باشند. 


وى از اولين علامت آسيب كوش به ايجاد صداى وزوز در كوش اشاره كرد و كفت: شدت صوث 77 دسى بل در مدت هشت 





نوايى قابل ملاحظه اى ايجاد كند در صورتى كه اكر اين شدت صوت به 77 دسى بل افزايش يابد» اين 


كاهش شنوايى مى توانئد در مدت جهار ساعت ايجاد شود. همجنين شدت صوت صد نا 777 دسى بل در مدت هشت تا 77 دقيقه 


ساعت مى تواند كاهش 


باعث آسيب كوش مى شود. 

صفرى در خصوص راهكارهايى كه مى تواند كوش را در برابر شدت اصوات بالا محافظت كند. كفت: در صورت استفاده از 
(ع/اقام118) ها بايد شدت صوت و طول مدت كوش دادن را كاهش داد. همجنين شدت صوت هاى زير 7#درصد در اين 
دستكاه ها در مدت 77 نا 77 دقيقه؛ عارضه اى ايجاد نمى كند. 





وى افزود: در هر يكك ساعت استفاده از اين اكراز 


ن دستكاه هاى شنيدارى حداقل ينج دقيقه بايد به كوش استراحث داف 





محيطى بر سر و صدا خارج شده ايده نبايد مجددا از اين كوشى ها استفاده كنيد زيرا در اين زمان كوش مستعد آسيب است. 
صفرى. معاينه افرادى كه به مدت زياد با اين دستكاه هاى شنيدارى سر و كار دارئد يا در محيط هاى بر سر و صدا كار مى كنند را 


نظر قدرت شنيدارى لازم دانست و كفت: افرادى بايد توسط يكك متخصص كوش و حلق و بينى معاينه شوئد نا تست هاى 





تشخيصى جهت سنجش شنوابى از آنان به عمل آيد كه اين تست ها مى توانند شروع آسيب را تشخيص دهند تا قبل از به وجود 


آمدن آسيب جدى و غير قابل بركشت اقدام به درمان آن كرد. 
اقدامات درمانى اوليه بعد از آسيب هاى ورزشى 


منبع:روزنامه جوان 





جايكزينى بافت آسيب 
ديده توسط كلازن شروع شده كه اسكار (اثر زخم) ناميده مى شود و سخت و سفت است.و قبل از شروع مجدد ورزش بايد اصلاح 


بعد از اينكه يكك آسيب حادث مى شود ناحيه آسيب ديده يرخون شده و ملتهب مى شود. بديده التيام با 
شده و بادقت درمان شود. روش (51500) (استراحت» يخ فشا بالا بردن عضو صدمه ديده) براى اداره كردن آسيب هاى 


مختصر و در مراحل اوليه توصيه مى شود. لطفا به موارد زير توجه فرمائيد. 











- #فورا بايد خونريزى را كاهش داد. در 77 تا 77 ساعت اول بعد از آسيب يكك باكت يخ بايد به كار برده شود بدين صورت كه 





هر ساعت يكبار بمدث 79 تا 77 دقيقه از آن استفاده شود. 
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- #به منظور كاهش خونريزى از منطقه سيب ديده بايد منطقه سيب ديده را بالا برد و با استفاده از يكك باند دور تا دور منطقه را 


محكم بست و با فشار از خونريزى بيشتر جل وكيرى كرد. 





حين فعاليتهاى معمولى روزانه ما راز آسيب بيشتر محافظت كند. اين وسايل هم جنين هنكامى كه در رفتكّى درجه وجود داشته 
باشد نقش محافظتى دارند كه البته بايد توسط يزشكك تجويز شود. 














- #ماسارٌ خيلى خفيف هم حتى هنكام شروع خونريزى نبايد انجا. 
كند و مى تواند عملكرد بافت ترميم شده را اصلاح كند. 











- #انجام حركات كششى البته با احتياط كامل مى تواند عملكرد بافت در حال ترميم و شكل كرفتن آن را اصلاح كند. كه البته اين 





عمل براى ماهيجه ها و تاندونها به كار مى رود نه براى رباط ها كه فقط از ماسارٌ بهره مى برئد. 














- #مصرف ويتامين ن) مى تواند به بيشرفت: بهبودى و التيام كمكك كند, كه اين به علت نياز كلازنها به ويتامين -) مى باشد كه در 
صورت مصرف درست ويتامين ن) مى تواند مفيد باشد. 











- بعد از اينكه آسيب و صدمه بافتى از مرحله حاد كذشت و خونريزى متوقف شد كرم كردن موضع براى افزايش جريان خون 
موضع و ييشرفت بهبودى و التيام ضرورى است. 











- #بعد از اينكه آسيب بهبود يافت و فروكش نمود مى توان ورزشهاى قدرتى را شروع كرد. استفاده از بريس و محافظ و مانند اينها 
در اين مرحله فوق العاده موثر اسث. 














- 2بيشككيرى از درمان بهتر است» يكك محافظ دهان مى تواند از دندانها و فكك محافظت كند. جسبهاى جل وكيرى از تاول طبى - 
ورزشى مى تواند از بروز تاول جلوكيرى كنده البته اككر فورا و سريع به كار رود و استفاده از نوشيدنى هاى ورزشى كه از نظر 
غلظت با خون يكسان هستند از بى آب شدن بدن جل وكيرى مى كند. 


تحقيقات ا نشان داده است كه كمردردى كه امروزه در بين اشخاص مختلف شايع است ريشه در نحوه تكامل انسان دارد. 





ايمنى در حمام را جدى بكيريد 


منبء :53131131310.60170. الالثاللا 
سلاءعت: كارشناسان سازمان بهداشت جهانى با توجه به فرارسيدن فصل سرما در بسيارى از كشورها نسبت به ايمن سازى حمام 


خاندها هشدار دادتد. 





به كزارش راشين تودىء به دليل ايمن نبودن سيستم كرمايش حمامها 6٠‏ درصد خفكىها در زمستان اتفاق مىافتد كه در 
اين زمينه بايد فكرى جدى شود. در بسيارى از خانههاء آبكرمكن در داخل حمام نصب مىشود و دودكش آبكرمكن ايمن نيست و 
به طور صحيح از سوى كارشناسان مربوطه مورد بررسى قرار نمى كيرد. به همين دليل» كاز مونواكسيد كربن (كازى سمى كه سبب 
خفكى مىشود) كه بايد از طريق دودكش آبكرمكن به بيرون از خانه منتقل شود در فضاى حمام منتشر شده و خفكى ايجاده 
مى كند. كارشناسان به مردم توصيه مى كنند كه بيش از فرارسيدن فصل سرما نسبت به ايمن كردن وسايل كرمايشى خود اقدام كنند 
و حتما در اين زمينه از يكك كارشناس يا متخصص نصب وسايل كرمايشى كمكك بكي رند. در عين حال به افراد توصيه شده كه 








هنكام حمام كردن حتما از نصب دربوش روى يريزهاى برق حمام مطمئن باشند و حداقل يكك ساعت بعد از اتمام حمام كردن از 


بريزها (براى سشوار و...) استفاده كنند. 
هنكامى كه كودكان دجار خفكى مى شوند 


منبع:روزنامه كيهان 
كودكان قادر نيستند اجسام كوجكك و جامدى را كه در داخل دهانشان قرار مى دهشد به خوبى بلع كتشد و اين اجسام مى تو 





باعث بسته شدن راه تنفس و خفكى كودكك شوند. كودكان نويا اغلب برتحركك هستند و ماده غذايى در حين فعاليت بيشتر مى 
تواند باعث انسداد راه هوايى شود. اين كود كان به علت نداشتن دندان آسيا نمى توانند تكه هاى غذايى سفت را بجوند. خنداندن 
اين كودكان در حين تغذيه باعث افزايش خطر خفكى به علت انسداد راه هوايى مى شود. كودكان براى كشف محيط اطراف هر 
جيزى را كه بتوانند وارد دهان خود مى كنند و اين كار خطر خفكى را افزايش مى دهد. 

مهمترين ققدم براى بيشككيرى از اين مشكل مركك زاء برهيز از دادن تكه هاى بزركك غذابى و له نشده به كودكان 
نرم شده و مايعات حتى اكر به حلق ب ند با ايجاد رفلكس سرفه خارج مى شوندء اما تكه هاى بزركك غذابى؛ انواع آجيل و دانه 
هاى روغنى؛ تخمه هاء هسته يرتقال» كيلاس و ساير ميوه هاء شكلات هاى سفت, ذرت بوداده؛ ميوه هاى خام مثل هويج و سيب» 
تكه هاى كوشت و... موادى هستند كه مى توانند باعث مركك ناكهانى شوند.حال اكر كودكى دجار حالت خفكى به علت يريدن 
جسم خارجى به راه هوابى شد جه بايد كرد و جه نبايد كرد؟ اكر كودكك قادر به تنفس نبود يا سرفه مى كند, هيج اقدامى به جز 
تشويق به سرفه نبايد انجام داد. سرفه راه هوايى را باز مى كند. هركز به فرزندان مايع يا غذاى سفت ديككرى به منظور ياكك كردن 


راه تنفس ندهيد. به هيج وجه انككشتان خود را براى خارج كردن جسم بلع شده به داخل دهان او نبريد. 





است. غذاى 


اكر كودك قادر به تنفس نباشد يا اينكه نمى تواند سرفه كند. صدابى از او درنمى آيد و قفسه سينه اش بالا و يابين نمى رود كه 
دراين صورت كودك كبود و بى قرار مى شود. در جنين مواقعى دهان كودكك را باز كنيد و اكثر جسمى درحلق مشاهده كرديد با 
انككشت آن را خارج سازيد. اكثر بس از اين كار تنفس او باز نكشت و همجنان صدايى از او درنيايد اقدام ديكرى لازم نيست فقط 
تشويق به انجام سرفه براى خخارج كردن بقيه جسم خارجى انجام كيرد.اكر همجنان كودكك قادر به نفس كشيدن نباشد و سن او 
ال اسث» بايد در يشث كودكك با 





تيد و دو دست خود را بالا ناف و زير جناغ سينه اش حلقه كنيد و كودكك را 





اروى دست خود نحم كنيد. يكك دست را مشت كرده و دست ديكر را روى آن قرار دهيد و به طور ناككهانى دست را به سمت بالاو 
عقب بكشيد و سعى كنيد تمام هواى داخل ريه و راه هاى هوايى را به بيرون برانيد. اين كار را 5-٠١‏ مرتبه به طور مرتب و يشت 
سرهم انجام دهيد نا اينكه جسم محارجى به بيرون ببرد. اكثر جسم خحارجى به بيرون نيايد مجددا دهان كودكك را باز كنيد اكر 
ان جسم را خارج كنيد. اككر كودكك آنقدر سنكلين است كه نمى توانيد 


او را روى دستان حلقه شده خود نكنهداريد؛ او را روى زمين به بشت بخوابانيد و با دو دست در بالاى ناف به طور ناكهانى به سمت 





جسمى را مشاهده كرديد زبان را به جلو كشيده و با انك 


بالا فشار بياوريد. 

اكر كودك كوجكتر از يكسال باشد يس از آنكه دهان او را بررسى كرديد و جيزى در آن مشاهده نكرديد؛ او را با شكم روى 
يه 8٠‏ درجه به بابين روى زانوهاى خود قرار دهيد و سيس 8 مرتبه محكم در بين دو كتف 
كودكك به سمت جلو و بايين ضربه وارد كنيد. اككر تنفس برقرار نشود وصداى كودكك در نيامد كودكك را بركردانده و يشت او را 


يكك دست خوابانده و سرش را 





روى دستتان قراردهيد و با دو انككشتان نشانه و ميانه روى استخوان جناغ سينه اش فشار بياوريد تا جسم خارج شود. اكر يس از ها 
نوبت همجنان كودك قادر ب 





تنفس نباشد تنفس دهان به دهان را آغاز كنيد. اككر با تنفس دهان به دهان قفسه سيئه حركت نكرد و 
هوا وارد آن نشد مجددا مانور فوق را تكرار نماييد.تنفس دهان به دهان در فاصله اين مانورها باعث مى شود اكسيزن بيشترى به مغز 


برسد تا زمانى كه تيم اوررانس از رأه برسد. 





يكى از وسايل و لوازمى است كه بايستى در هر خانه » نهادها و اركانها ؛ خصوصا مدارس وجود داشته باشد تا 
در مواقع لزوم بتوان قبل از رسيدن يرسئل اوررانسى يا رساندن مصدوم به مراكز درمانى از آن استفاده كرد. همجننى در مواقعى كه 
قصد مسافرت يا بيكك نيكك يا كوهنوردى داريد لازم است 





جعبه را همراه خود ببريد. ضمنا وسايل و داروهايى كه مورد مصرف 





ى دارند و ضرورى هستد بايد در اين جعبه نككهدارى شوند. 

الوازم ضرورى جعبه كمكهاى اوليه 

لوازم و داروهاى مورد نياز كه بايستى در جعبه ... جاى داده شود عبارتند از: 
#محلول بتادين و سرم فيزيولوى 

#الكل سفيد(ضد عفونى كننده) 





#كاز يا تنظيف استريل در ابعاد مختلف 
#باند يا نوار در اندازههاى مختلف 
#محلول آمونياك (محركك تنفسى) 
يماد جنتامايسين و يماد تتراسيكلين 


#درجه تب (ترمومتر) 





آماده براى تزريق ضرورى در اندازههاى "و هو ٠١‏ سانتيمتر مكعبى 
تخته شكستهبندى كوجكك و بزركك (آتل) 





#باند سه كوش و بائد توارى 

#محلول ١‏ درصد مركوروكروم (ضد عفونى كننده) 
«كيف يخ 

#كيسه آب كرم (مبارزه با سرما يا درد) 


#نوارهاى كوجكك كه براى يانسمان زخمهاى كوجكك و خراشها بكار مى رو 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه نان از ونلإ دنار 


#لوكوبلاست يا نوار جسب كه براى بستن و ثابت نكله داشتن بانسمان بكار مى رود. 
#يودر تالكك (براى دستكش . ماساز , نوزاد) 

#بماد ايكتيول (براى باز كردن دمل و كوركك) 

«كبلاس مدرج 

#كيلاس جشمشوبى 

#برس 


ثينه كوجكك 








ن دندان مو 





ينس يا انبركك 

«صابون و حوله و كبريت 

#در موارد مسافرت بهتر است سرم ضد سم مار نيز با خحود داشته باشيد. 
داروهاى مورد نياز در جعبه كمكك هاى اوليه 


#داروهايى كه زياد مورد استعمال خواهئد داشت» در درجه اول مسكنها هستند از قبيل آسبرين , استاميئوفن و نظاير آنها. 








*از داروهاى د. 





ى كه ممكن است مورد احتياج واقع شود؛ داروهاى ملين است كه در مواقع يبوست بكار مىرود. سادهترين اين 
نوع داروها روغن بادام است كه بويزه براى كودكان بكار مىرود و مقدار خوراكك آن در حدود ا٠؟‏ كرم به حسب سن طفل 


هى باشد. 





#قرص هيوسين براى اسياسم عضلات و دل درد و درد قرص ديفنوكسيلات براى اسهال شديد , قرص ادال تكلد براى رقع 
سرماخوردككى , قرص ضد حساسيت و آلرؤى و سرماخورد كى ‏ قرص متوكلوبراميد يا بلازيل جهت رفع حالت تهوع و استفراغ و 
سر كيجه و ديكر داروهاى ضرورى. 

موارد احتياط در استفاده از جعبه كمكهاى اوليه 

نكته بسيار مهم آنكه ‏ اين جعبه و بخصوص داروهاى آن بايبستى هميشه دور از دسترس كودكان قرار كيرد. بعلاوه بر روى شيشه 


اروها بر جسب باشد تا در موقع استفاده اشتباهى رخ ندهد. 





وها را فقط نا تاريخ معيئى مى توان بكار برد و اين نكته خيلى مورد توجهى است. زيرا يس از مدت ثبت شده خاصيت 
خود رااز دست داده و نه فقط اثرش از بين مى رود بلكه ممكن اسث باعث مسموميت كردد. 
بايد توجه داشت كه استعمال آسبرين و تركيبات ديكر كه حاوى اين ماده شيميايى مى باشد؛ در نزد مبتلايان به ناراحتى معده ممكن 


نكته مزبور مورد توجه قرار كيرد. همجنين درمورد قرص ويتامين 





است ايجاد خونريزى كند. بنابراين بهتر است موقع استفاد. 


ث » جون خاصت اسيدى دارد. احتمال جنين عارضهاى را در بيش خواهد داشت 
كمك هاى اوليه در كودكان 


در برخورد با موارد اورزانس اولين نكته خونسردى و دستياجه نشدن است . زندكى كودكك ممكن است وابسته به اين امر باشد 


خود را باز يابد . 





اكر كودكك ديكر نفس نمى كشد ء فوراً عمليات احياء با انجام تنفس دهان به دهان ( به اصطلاح بوسه زندكى ) آغاز شود . جون 
هر ثانيه حياتى اسست . 

نحوه تنفس دهان به دهان 

- مواد زائد اجسام خارجى يا استفراغ فوراً از دهان كودكك خارج شود . 


- 2سر را با يكك دست به عقب حم كنيد وبا دست ديككر فكك را به بكشيد تا دهان باز شود . 








اين كار باعث مى شود كه زبان نتواند ته حلق را ببندد . 
7سوراخهاى بينى كودكك را با فشار انكشتانتان ببنديد و سيس دهانتان را كاملا روى دهان كودكك بككذاريد و به آرامى در دهان 


لو بدميد و تكاء كنيد كه آيا ققسه سيته كودكك بالاهى آيد ها نه . 





- #دهان را از دهان كودك برداريد تا هواى دميده شده خارج شود . 

2 #بار دز حقيقه اين كار را مكزار كنيد قا تقس كودتكك بركرده. 

- #سيس به آرامى كودكك را در وضعيت بهبود قرار دهيد . 

توجه داشته باشيد كه ار بس از جند بار انجام تنفس دهان به دهان كودكك هنوز كبود يا رنكك بريده است . امكان دارد دجار 
ايست قلبى نيز باشد . در اين صورت عمليات احياء را با انجام همزمان تنفس دهان به دهان و ماساز قلبى ادامه دهيد 

براى تنفس دادن به بجه هاى كوجكك و نوزادان كه صورت كوجكى دارند ؛ عمل دميدن مى تواند در دهان و بينى با هم انجام 
وف 

ماسار قلبى 

- #كودك را طاقباز روى زمين بخوابانيد و كنار او زانو بزنيد . 


”نيمه يايينى جناغ سينه را به آرامى فشار دهيد و اين كار را در هر ثانيه يكبار تكرار كنيد . ماساث براى نوزادان بايد با فشار كمتر 





و تكرار آن سريعتر باشد . 
- ”از آنجا كه ماساز قلبى به تنهايى باعث تنفس كودكك نمى كردد » يس بايد هر ماسارٌ با يكك تنفس دهان به دهان همراه باشد . 
اكر عمليات احياء دو نفره انجام كيرد , فرد كمكى مى تواند يس از هر 7 ماساز يكك تنفس به كودكك بدهد . 





#تنفس دهان به دهان حتى بس از بازكشت ضربان قلب . بايد تا زمان شروع مجدد تنفس خودبخود كودك ادامه يابد . 

- #يس از بازكشت ضربان قلب و تنفس » كودكك را در وضعيت بهبود قرار دهيد . 

نكته : آموزش كمكهاى اوليه و عمليات احيا براى همكان لازم است و مى توان با شركت در كلاسهاى آموزشى آنها رافرا كرفت . 
- #بررسى خونريزى 

در صورت وجود خونريزى شديد سعى كنيد كه خونريزى را با فشار يكك دستمال تميز يا حتى با فشار دست بر روى محل خونريزى 


بند بياوريد . 





؛بررسى وضعيت هوشيارى 

اكر كودكك بيهوش است نبايد طاقباز خوابانده شود . جون مواد استفراغ شده يا زبان كودكك . راه تنفس او را مسدود خواهند كرد . 
بنابراين اكر كود بيهوش است ولى نفس مى كشد به وضعيت بهبودى خوابانده شود . 

وضعيت بهبودى : 

عبارت از وضعيت خوابيده به يهلو به نحوى كه دست زير در بشت و دست بالائى به صورت خميده در جلوى مصدوم قرار كيرد . 
و كردن او به سمت عقب باشد . در اين 
حالت زبان به جلو مى آبد و كودك مى تواند نفس بكشد . اكر احتمال شكستككى يا خونريزى داخلى وجود دارد , بهتر است 
كودكك حركت داده نشود . تا حد امكان كودكك بيهوش را تنها نكذاريد جون ممكن است ضربان قلب يا تنفس او قطع شود . 


باى بالا]ئى به حالت خميده 79 درجه قرار كيرد و صورت مصدوم بايد به سمت 








- تماس با مركز اوررانس : 





در صورت نياز خود شما يا افراد حاضر در محل مى توانند با مركز اورزانس و آمبولانس تماس يكير 
كمكاى اوليه؛ هنكام سوختكى كودكان 


ترجمه :يكاه اميرديوانى 


به طور متوسط» سالانه كودكك 18 ساله يا زير ١5‏ سال براثر سو 





تحت مداوا قرار مى كيرند. سوختكىهايى كه بر اثر 





در بين كودكان خردسال 

متداول هستند. 

اطفال نسبت به بز ركسالان يوست لطي ترى دارند كه آنها را نسبت به جراحات آ سيب بذيرتر مىنمايد. در زير اقداماتى كه در 
هنكام سوختكى اطفال بايد انجام كردد, ارائه شده است. 

در سوختكىهاى خفيف يا سوختكىهايى كه در خانه درمان مىشوند, اما به طرز بدى باعث تاولزدن بوست يا سوختكى سطح 
وسيعى از آن مى كردند. ممكن است نياز باشد محل سوختككى توسط بزشكك بازديد شود. اكر والدين نمىدانند جه كار بايد يكنند. 
بايد با بزشكك تماس بكيرند. 





كر كودكك با يكك اتوويا بابيليس مخصوص فر دادن مو خودش را سوزانده؛ مادر بايد بداند كه آهن داغ مىتواند به سرعت 
سوختككى دردناكى ايجاد نمايد. كودكان نسبت به اين كونه سوختككىها آسي ب يذيرتر هستند. زيرا اغلب اشياء را از تزديكك لمس 
مىكنشد يا به آنها دست مىزنشد. دراين صورت بايد روى سطح سوختكى آب خنكك ريخت و آن را با يكك يارجه استريل و 
خشكك يوشائد. 

اكر كودكك توسط ماده لولهبازكن اسيد باترى يا مواد شيميايى ديكر بسوزد مادر بايد بداند كه مواد شيميابى ريخته شده روى 








إيوست؛ سوء درجه “كه شديدترين نوع سوختكى است ايجاد مىكنند. در اين هنكام بايد به سرعت مواد شيميايى را از سطح 
بوست زدود و حداقل ٠١‏ دقيقه بر روى بوست آب سرد باشيد. سيس آن را با يارجه استريل يوشاند. 

مواد شيميايى كه در جشم ياشيده شده اكر به سرعت درمان نشود مى تواند به طور دايم بينايى را تحت تأثير قرار دهد. بنابراين بايد 
خيلى فورى جشمها را به مدت ث دقيقه حداقل با ١‏ ليتر آب ولرم شستشو داد. 

اكر كودكك قابلمه داغ را از روى اجاق بكشد و آب داغ را روى خودش بريزده مادر بايد بداند كه آب داغ مىتواند سوختكى 
درجه يكك و دو يا سه ايجاد كند, بر حسب اينكه دماى آب جقدر است و جه مدت با بوست تماس داشته اسث. براى سوختكىهاى 
خفيف بايد روى سطح يوست آب سرد ريخت و آن را با يارجه تميز بوشاند. اكر آب داغ روى صورت كودك ياشيد مادر بايد به 
آرامى سطح سوختكى را با يكك حوله مرطوب و سرد بيوشاند. 

اكر كودكك حمام را باز كند و خودش را بسوزاند. مادر بايد بداند كه آب داغ (0؟1 درجه فارنهايت) در مدت " ثانيه باعث 
سوختكى درجه سه مىشود. دراين صورت بايد محل سوختكى را با آب سرد خنكك كرده و آن رابا كاز استريل يوشائد. 

الفباى سوختكى تظاهرات بوستى 

بوست قرمز يا صورتى روشن؛ مثل آفتاب سوختكلى خفيف؛ تورم شاديد (نظير تاول) 


آنجه بايد انجام داد: 





ادرجه ب 
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به مدت ٠١‏ دقيقه يوست را با آب خنكك بشوييد و سيبس با يكك بارجه خشكك آن را ببوشائيد يا بكذاريد در معرض هوا قرار كيرد. 


رع 





درد دارد به او استامينوقن يا أيبوبروفن بدهيد. 
يوست تاول زده؛ متورم؛ لك لكى؛ لايه لايه يا مرطوب و براق 

آنيعه بايد اتام داه 

تاولهايى را كه سالم هستند, نتركانيد. اكر سوختكى روى مفصل بدن» صورت» كف دستها و ياها وجود دارد يا اكر كودكك دجار 
شوكك شده استه با بزشكك تماس بكيريد. 











درجه سه: بوست ضخيم؛ سفيد» خشكك و سفتء مومى شكلء بىرا 
آنجه بايد انجام داد: 

اكر سوختكتى ٠١‏ درصد يا سطح وسيعترى از بدن» صورت» كف دستهاء ياها و مسير تنفس را تحت تأثير قرار داده؛ كودكك را به 
بخش فوريتهاى بزشكى منتقل كنيد. 

خطراتى كه كودكك را تهديد مى كند 


آب داغ يا مايعات داغ نظير قهوه يا سوب 


بخارى 

لولهبازكنها 

ره اجاق 

اجاقهاى يزعي 

بابيليس 

كبريت, فندكك 

حبابهاى داغ جراغ؛ لاميهاى هالورنه 
كباب يز و تكههاى زغال داغ 
درمان واقعى؛ درمان غير واقعى 

غبر واقعى: 

تاولها را بتركانيد 

واقعى: 

ابن ام شير به حقونت: عى شود 
غير واقعى: 

روى سوختككى كره يا روغن بماليد 
واقعى: 

اين اقدام باعث تسريع بهبودى نمى شود بلكه فقط كرد و خاكك را به سوى زخم جذب مى كند و خطر عفونت را افزايش مىدهد. 





غير واقعى: 

يخ يا آب يخ روى سوختكى قرار دهيد. 

واقعى: 

سرمايا آب خوب است اما تماس با يخ باعث سرمازد كى مىشود كه بافتها را تخريب مى كند و جراحت را حادتر مى كند. 
غبر واقعى: 


سوختكى ها را لمس كنيد نا درد تسكين يابد. 
واقعى: 
جنين عملى باعث تداوم سوختكى مى كردد و منجر به عفونت مى شود. 


زنبور زدكى 


كر جه حشرات زيادى با ككزش انسان براى او مشكل ايجاد مى كنند ولى حشراتى كه با احتمال بيشترى باعث مشكلات بزشكى مى 
شوئد شامل 

#زنبور عسل(8668) 

#زنبورهاى معمولى (1//358) 

”مورجه ها ( شامل مورجه آتشين يا (31716 ©11))است 

كه تمام اينها مربوط به خانواده غشاء بالان(1/161106613]) مى باشند و بعلت اينكه حشرات بصورت دست جمعى زندكى مى 
كننده اكر يكى از آنها شما را نيش بزند ممكن است شما توسط تعداد زيا 
مشكل را شديدتر مى كند 

خطرات ناشى از زنبور كزيد كى 

سم زنبور باعث آسيب به بدن انسان مى شود كه اين آسيب اكثراً محدود به ناحيه نزديكك كزش هى باشد و كاهى باعث عوارض 
خطرناكى مى شود كه مى تواند تهديد كننده حيات باشد كه واكنشهاى حساسيتى و آلرزيكك از جمله اين موارد است . 

) #خطرات ناشى از زنبور كزيد كى 

واكنشهاى آلرزيكك ( حساسيتى ): اين حالت باعث اكثر موارد مركك و مشكلات وخيم در زنبور كزيدكى مى شود و در افرادى 


رخ مى دهد كه سيستم ايمنى آنها به زهر زنبور حساس است و بس از كزش توسط زنبور بدن آنها واكنش شديدى را به آن از 





ديكرى از اين حشرات همزما 


خود نشان مى دهد. اين افراد مكرراً واكنشهاى حساسيتى را در كزش توسط نوع خاصى از حشرات در كذشته كزارش مى دهند 
.حداقل 777 مورد مركك در سال ناشى از واكنشهاى حساسيتى كرش حشرات در آمريكا رخ مى دهد( مقايسه كنيد با كمتر از79 
مورد مركك در سال در اثر مار كزي د كى ) و واكنشهاى م ركبار حساسيتى اغلب ( و نه هميشه ) در كسانى رخ مى دهدد كه سابقه 
قبلى حساسيت به نيش حشره اى سخاص را داشته اند.اكر جه كزشهاى جند كانه خطر بيشترى براى واكنشهاى آلرزيكك تهديد كتنده 
حيات دارند ولى بياد داشته باشيد كه واكنش م ركبار آلرزيك و مركك حتى با يكك كزش زنبور در شخصى كه هيج سابقه قبلى 
واكنش حساسيتى ندارد نيز مى تواند رخ دهد.اكثريت واكنشهاى حساسيتى خطرناك و م ركبار و همجنين اكثريت موارد مركك در 
اى فردى و سريع يزشكى در فرد مشكوك به واكنشهاى حساسيتى يكك 


امر حياتى است. در موارد نادرى هم واكنشهاى مركبار و كشنده در 7 ساعت اول بس از ككزش اتفاق نمى افد و با تاخير ود را 











ساعت اول يس از كرش رخ مى دهد و براى همين مراق. 


نشان مى دهد يس در هر حال بايد بيمار تحت مراقبت باشد. 


) #ساير عوارض: 





در افراد غير حساس به نيش زنبور» كرجه كزش زنبور دردناك است ولى باعث مسأله جدى نمى شود ولى در همين افراد نيز 
كزشهاى جندكانه و زياد باعث عوارض شديدى مثل تخريب ماهيجه اى و يا نارسائى كليوى و حتى در موارد نادر باعث مركك مى 
شود.اين عوارض شديد خصوصاً در كودكانء افراد سالمند؛ بيمارانى كه ضعيف هستند؛ بيشتر ديده مى شود . اين عوارض وخيم 


مى تواند در جند ساعت اول يس از كرش ديده شود ويا جشد روز تأ 





يس از كرش ايجاد شوند.توجه داشته باشيد حتى يكك 
كرش در ناحيه دهان يا كلو (خصوصاً در بجه ها) مى تواند ورمى ايجاد كند كه باعث انسداد راه هوائى شود. 

خطرات ناشى از زنبور كزيدكى 

شدت علائم زنبور كزيدكى به جند عامل بستكى دارد كه شامل: 

7نوع زنبور 

#محل كزش 

«تعداد كزش 

#حساسيت فرد كزيده شده به سم حشره است. 

مشكلات يزشكى ناشى از زنبور كزيدكى به دو دسته بزركك تقسيم مى شود. 

الف) واكنشهاى موضعى كه ناحيه نزديكك به محل كزش را د ركير مى كند: 


-درد 





-قرمزق 

عتيدة 

- خارش در محل كرش 

- كاهى واكنشهاى بز ركى (بز ركتر از 171©) 7#در طول 72-77 ساعت يس از كزش اتفاق مى افتد. 

- عفونت باكتريائى بوست كر جه شايع است ولى در طول 77-77 ساعت اول بس از كزش و كاهى حتى بس از جند روز اتفاق 
مى افتد. 

ب) واكنشهاى حساسيتى و غير موضعى ( كه قسمتهاى مختلف بدن را كه دور از محل كرش قرار دارنده كرفتار مى كند.) 
- كهير ( تورم خارش دار در روى سطح بوست ) 

- ورم در ناحيه كلو و دهان يا هر دو 

تنفس مشكل و صدا دار 

- تهوع و استفراغ 

-البطراب 

-درد در قفسه سيئه 


كاهثر 





ار خون ( حالت ضعف و بى حالى) 

- در موارد شديد كاهش هوشيارى فرد و تنفس بسيار مشكل و حتى م ركك. 

جه موقع بايد به دنبال مراقبتهاى بزشكى بود 

همانطور كه بعداً در قسمت درمان خواهيم كفتء اكثر موارد زنبور زد ككى در منزل درمان 
مى شوند و فقط بعضى از آنها نياز به مراقبتهاى بزشكى دارند كه اين موارد شامل : 
#وجود يكك واكنش موضعى بزركك ( بز كثر از 0111 )377 


#وجود شواهد عفونت( افزايش درد؛ ورم؛ قرمزى و خروج جركك از محل ويا تب) در محل كرش. 
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#ادامة يافتن علائم براى بيش 
#وجود شكك به واكتشهاى خطرناكك حساسيتى كه در اين صورت بايد سريعاً با اورؤانس تماس كرفت تا فرد به مركز اوررّانس 
برده شود ( خود فرد نبايد با وسيله نقليه خود بطرف مركز اورزانس برود زيرا اكر مبتلا به واكنشهاى حساسيتى باشد ممكن است 
دجار كاهش هوشيارى شده و باعث تصادف شود.) 

اما علائمى كه در صورت وجود آنها بايد به واكنشهاى حساسيتى شكك كرد شامل موارد زير است: 

-اختلال در تكلم 

- التهاب دهان يا حلق 

بثورات و لكه هاى جوش مانند در سراسر بدن 

كاهش سطح هوشيارى و غش كردن (81160655]) 

-اكر بيش از 77-77 كرش خصوصاً توسط زنبورهاى معمولى ( (]1//35) و يا كزش در 

بجه ها ويا سالمندان و يا بيمارانى كه دجار يكك بيمارى زمينه اى ديكرى بوده رخ داده باشد. 

-اكر كزش در دهان يا حلق خصوصاً در كودكان رخ دهد ويا بيش از يكك كزش در در اين نواحى رخ دهد. 

-اكر كزش مستقيماً كره جشم را د ركير كند. 

-اكر بيمار كزيده شده توسط همان حشره اى كه قبلا كريده شده وأكنث يتى داده اسث» مجدداً ككزيده شود» حتى أ كر در 
كزش فعلى علا.ئم حساسيتى نداشته باشد بهتر است اين بيمار در مركز اوررانس درمان شود زيرا ممكن است اين افراد بطور 
ناكهانى بطرف واكنشهاى حساسيتى شديد سوق بيدا كنند. 

-اكر يكك واكنش موضعى بزركك (بزركتر از 720017 ايجاد شود و يا شواهد در محل كزش ايجاد شود. (مثل درد. ترشح جرككء 





تب و) ... بهتر است به يكك مركز درمانى مراجعه كنيد. 

جه موقع بايد به دنبال مراقبتهاى بزشكى بود 

در درمان زنبور كزيدكى توجه به اين نكته ضرورى است كه هيج بادزهر اختصاصى براى سم زنبور وجود ندارد و درمان بستكى 
به شدت علاءثم بيمار دارد و قسمت اصلى درمان, مقابله با واكنشهاى حساسيتى و آلرزيكك ناشى از كزش مى باشد و اكر اين 


ند در بسيارى از موارد قادر به كنترل اين واكنشهاى حساسيتى مى باشند. 








خيلى از كزشهاى ساده در يكك بيمار غيرحساس» به جيزى بيشتر 
با استفاده از لباس مناسب و استفاده از اسبرى هاى دافع حشرات و كلا در صورت امكان اجتئاب از رفتن به اين مناطق مى توان از 
كرشهاى بيشتر جل وكيرى كرد. 

-در صورت كرش در منزل بلافاصله نيش حشره ( كه خصوصاً در مورد زنبور عسل معمولاً در يوست باقى مى ماند ) را بيروت 
ى كه به كيسه حاوى سم حيوان متصل است تا مدتى يس از كزش با انقباضات خود به تزريق سم زنبور بداخل 
بدن فرد ادامه مى دهد و يكك روش در آوردن آن» خاراندن محل كزش بوسيله يكك كارت اعتبارى است كه البته اصل مهم در 


از مراقبتهاى اوليه در خانه نياز ندارئد. 





أوريد زيرا 


آوردن سريع نيش از بدن مى باشد و روش آن از اهميت كمترى برخوردار است. 

محل كرش را با آب و صابون شسته و روى آن را با بماد آنتى بيوتيكك بيوشانيد. 

قراردادن يخ روى محل كزش مى توند باعث تخفيف درد شود كه مى توان در هر ساعت 77) دقيقه از يخ استفاده كرد. البته بايد 
بين محل كزش و يخ يكك يارجه تميز قرار داد تا از سرمازد كى بوست اجتناب شود. 


از يكك آنتى هيستامين مثل ديفن هيدرامين براى رفع خارش استفاده كنيد. 





- در صورت 
براى كاهش درد نيز از استامينوفن و يا ايبوبروفن مى توان استفاده كرد. 
-اكر بيش از 7# سال از تزريق واكسن يادآور كزاز شما كلذشته است با بز: 





خود در مورد تجويز وأكسن مشورت كنيد ودر 


اكثر موارد زنبور كزيدكى همين توصيه ها كفايت مى كند ولى اككر واكنشهاى خطرناك مشاهده شدء اقدامات بزشكى بيشرفته 
ترى مورد نياز است. 
-اكر شخصى كه توسط زنبور كزيده شدء قبلا نيز در اثر كرش زنبور دجار واكنشهاى خطرناكك حساسيتى شده استه بايد سريعاً از 


يكك آنتى هيستامين (مشل ديفن هيدارمين) استفاده كرد و اكر علا.ئم حساسيتى در او ايجاد شد با مصرف ابى نفرين (كه امروز 





بصورت كيتهاى اورزانس با دستور العمل ساده در دسترسى اين افراد مى باشد) كه قبلا توسط يزشكك براى آنها تجويز شده؛ به 
مقابله با اين علائم رفته و بايد سريعاً خود را به يكك مركز مجهز برساند. 

) #اقدامات درمانى در بيمارستان 

-اكر شما درجار كزش منفرد و بدون علاءئم آلريكك باشيد فقط به مراقبت از محل كزش ( مثل تميز كردن محل كزش و يماد 


.تيكك ) نياز داريد. باقيمانده نيش بايد بيرون آورده شود و براى درمان خارش از آنتى هيستامين و براى درمان درد از 





استامينوفن استفاده ميشود و در صورت لزوم واكسن كزاز تزريق مى كردد 

- اكر فرد دجار علائم خفيف آلرزيكك باشد ( مثل ايجاد بثورات بوستى و خارش ولى بدون اختلال در تنفس و علائم حياتى ) در 
اين حالت از يكك آنتى هيستامين و ككاهى داروهاى استروئيدى استفاده ميشود. همجنين در اين حالت ممكن است از تزريق 
انفرين نيز استفاده شود. يس از اين درمانها و طى زمانى كه فرد تحت نظر در بيمارستان بوده. مرخص شده و به خانه باز ميكردد. 
-اكر فرد كزيده شده دجار علائم شديد واكنشهاى آلرزيكك شود (مثل كاهش فشار خون» مشكلات شديد تنفسى و يا ورم شديد 
ناحيه دهان و كلو كه را تنفسى را ببندد) آنوقت مبتلا به يكك موقعيت تهديد كننده حيات شده كه سريعاً بايد وارد عمل شد و 





درمان آن شامل جايكذارى لوله تنفسى در داخل ناى بيمار و تزريق وريدى آنتى هيستامين» داروهاى استروئييدى و ابى نفرين و 
همجنين تزريق مايعات وريدى براى مقابله با كاهش فشار خون بيمار مى باشد. اين بيماران بايد براى مدتى در بيمارستان بسترى بود 
و حتى كاهى نياز به بسترى در بخش مراقبتهاى ويزه بيدا ميكنند . 

- اكر فرد دجار كزشهاى جند كانه (بيش از 77-77 كرش) بود ولى هيج علامتى از واكنشهاى حسا 
نظر كرفتن فرد بمدت طولانى حتى بسترى در بيمارستان دارد » زيرا در اين افراد احتمال اينكه واكتشهاى خطرناكك ايجاد شود؛ زياد 
ميباشد . 

-اكر ككزش در ناحيه دهان و يا حلق رخ بعلت خطر انسداد مسير تنفسى بايد تحت نظر باشند و در صورت ايجات 
عوارض خطرناكك مراقبتهاى شديدترى از آنها بعمل مى آيد . 


-اكر كره جشم مورد كزش قرار ككيرد حتماً بايد با يكك جشم بزشكك در درمان اين مورد مشورت شود . 














اقدابات يعض + 
بيكيرى : 

) #اككر شما از كيتهاى اوررّانس حاوى ابى نفرين ( براى مثال (51811) براى مقابله با اين وضعيت استفاده كرده ايد سريعاً اين 
كيتها را جايكزين كنيد تا براى موقعيتهاى بعدى نيز اين كيتها در دسترس شما باشد . 





) #اكر يس از ترخيص دجار مشكلات تنفس شديد و يا تورم دركلو و دهان داشتيد؛ سريعاً به مركز اورانس باز ككرديد. اككر يس 
از مراجعت به منزل با كاهش حجم ادرار يا تيره رنكك شدن آن مواجه شديد ( خصوصاً اكر دجار كزشهاى جندكانه شده بوديد ) 
سريعاً بيد به ترشكك خود اطلاع داده و دوباره به مركز اورزانس برويد . 

) #اكر متوجه عفونى شدن محل كرش شديد باز بايد براى درمان عفونت به بزشكك مراجعه كنيد . 

) #اكر شما بس از كرش مبتلا به يكك واكنش آلريكك شديد كشتيد: بايد با بزشكك خود در مورد استفاده از كيتهاى حاوى 
نفرين كه روش استفاده آسانى دارندء مشورت كرده و درصورت لزوم آنرا تهيه كنيد تا در موارد خطرناكك از آن استفاده نمائيد. 
بيشكيرى : 

استفاده از روشهاى زير ميتواند در جل و كيرى از زنبور كزيدككى مؤثر باشد . 


#خصوصاً اكثر جزء افرادى هستيد كه به زنبور واكنش شديد حساسيتى 








ان داده ايد. بايد از اين حشره اجتناب كرد و خصوصاً به 





مناطقى كه داراى كندوى زنبور ميباشند نزديكك نشويد. 
#به هيج وجه كندوى زنبور را دستكارى نكرده و آنها را تحريكك نكنيد . 

#در هنكام كار با وسائل موتورى مثل ماشين جمن زنى نيز مراقب باشيد براى اينكه , اين وسائل هم حشرات را تحريكك ميكنند . 
#اكر زنبورر را در نزديكى خود ديديد بجاى نابود كردن آن با وسائل مثل مكلس كش موقتاً آن منطقه را تركك كنيد . 

#اكر در مناطقى از طبيعت كه حشرات زياد وجوه دارده حضور بيدا كرديد سعى كنيد از لباسهاى بارنكك روشن ؛ عطرهاى بسيار 
خوشبو و قوى ويا بردن نوشيدنيهاى شيرين اجتناب كنيد ز 
#در هنكام حضور خود در طبيعت از بيراهنهاى آستين بلند و شلوار و نه شلواركك استفاده كنيد . 

#اكر سابقه واكنشهاى شديد آلرزيكك به نيش زنبور را داريدء بايد استفاده از ابى نفرين را آموخته نا قبل از رسيدن به مركز 





! تمام اين موارد باعث جذب زنبورها بطرف شما ميشوند. 





اورزانس آنرا تزريق كنيد. اين اقدام مى توائد نجات دهنده جان شما باشد. در ضمن بايد شما اين كيتها را در جند جا داشته باشيد 
مثل داخل اتومبيل» منزل» محل كارء داخل كيف خود و ... تا در همه موقعيتها در دسترس باشد . 
#اكر فرد سابقه واكنشهاى حساسيتى شديد به نيش زنبور دارد بايد از يزشكك خود در مورد مشاوره با يكك متخصص آلرى 





مشورت بخواهد . اين متخصصان در روشى كه بنام ؛ ايمن درمانى ؛ معروف است با تزريق مقادير بسيار كم سم زنبور به فرد بطور 
متوالى باعث حساسيت زدائى فرد به آن شده و احتمال ايجاد واكنشهاى خطرناكك در آينده را از 72 تا 2 كاهش مى دهند. 
عاقبت بيماران زنبور كزيده : 

در كل اكثر بيماران كه يكك يا تعداد معدودى كزش دارند مشكل خاصى نخواهند داشت و درد و خارش هم فقط در طول روز اول 
يس از كزش آنها را آزار خواهد داد .ولى در افرادى كه كزشهاى جندكانه دارند كاهى عوارض خطرناكك تاخيرى از خود نشان 
ميدهند (حتى اكر افراد غير حساس به نيش زنبور باشند) و بنابراين اين بايد با مراقبتهاى بزشكى اوليه از شدت اين عوارض كاست 
.مشكل اصلى در زنبوركزيدكى مربوط به افرادى است كه واكنش حساسيتى از خود نشان ميدهند كه نياز به مرقبتهاى يزشكى 
اورزانس براى كاهش بروز عوارض خطرناك و حتى مركك دارند. هركونه تاخير در اين مراقبتها ميتواند به قيمت جان فرد زنبور 
كزيده تمام شود, اكر جه كاهى در اين بيماران حتى با مراقبتهاى اورزانس و به موقع نيز شاهد عوارض شديد و حتى كاهى مركك 








روش جديد به جاى آنزيوكرافى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ونان از ونلإ دنال 


به كفته محققان» نوعى وسيله تصوير بردارى كه ازبدن عكس بردارى ميكند مانند روشى كه باتزريق موادحاجب از كرفتكى عروق 
خبر مى داد» كرفتككَى عروق خونى را نشان مى دهد. 

به كزارش خب ركزارى رويتر» اين روش تصوير بردارى كه توم وكرافى رايانه اى جند قطعه اى نام دارد روى ٠١7‏ بيمار كه 
مشكوك به بيمارى هاى عروق كرونر بودند صورت كرفت و نتايج اين روش تق 
آنزيوكرافى يكك لوله ظريف از عروق خونى ناحيه رانى وارد بدن شده و به قلب رانده ميشود و نوعى ماده حاجب از | 
درون عروق خونى تزريق و برتوايكس به بدن بيمار تابانده مى شود. باعكس هاى آنري وكرافى مى توان تعيين كرد كه بيماربه 
يوبلاستى نياز دارد يا به جراحى. در آنزي وكرافى تقريبا دونفر از هريكصه بيمار دجار مشكل ميشوند ويكك بيمار ازهر هزار 





يبا هماتدد روش سنتى آنزيوكرافى بود. در 
بن لوله به 








بيمار ميميرد. همجنين در اين روش خطر تاباندن برتوهاى ايكس بيمار را تهديد ميكند و هزينه ناشى از اين روش نيز بالاست. اما 


محققان معتقدند» در روش تصويربردارى جديد خطرات بسيار كمتر است. 


فهرست جك آب هاى دوره اى 





هر دو اج 
-١‏ كلسترول:كلسترول خون خود را از سن ٠١‏ سالكى به بعد حداقل هر ه سال يكك بار جكك كنيد.-11](1:-01آ-| و ترى كليسيريد 


خون نيزاهميت زيادى دارند. 


؟- فشار خون: فشار خون خود را هر سال يكبار جكك كنيد. 

- تست ديابت: جنانجه به فشار خون بالا و كلسترول بالا مبتلا ميباشيد تست ديابت بدهيد. 

- تست سرطان روده بزركك: از سن ٠ه‏ سالكى به بعد حتما اين تست را بطور مرتب انجام دهيد. 
ه- تست بيماريهاى آ. 
الما 

#- آب مرواريد و كلوكوما: از سن 5٠‏ سالكى به بعد فشار و سلامتى جشمهاى خود را بطور مرتب جكك كنيد. 
1-قند خون: از سن 5٠‏ سالككى به بعد هر * سال يكبار قند خون خود را جكك كنيد. 


شى: ه ركاه احساس كرديد رابطه جنسى ير خطر داشته ايد حتما اين تست را انجام دهيد به ويزه تست 








فد وأكنيتاسيون: 
- واكسن آنفلوآنزا از سن 2١‏ سالكى به بعد سالى يكك مرتبه. 

- واكسن كزاز-ديفترى هر ٠١‏ سال يكبار. 

توكس تبينه يهار يك بازادز ين .قل سالك 

- واكسن هياتيت 8 

4- سلامتى لثه و دندانها: هر * ماه يكبار حتما به دندانيزشكك مراجعه كنيد. 





-٠١‏ تست بينابى:هر ‏ سال يكبار به جشم بزشكك مراجعه كرده و از سلامتى جشمان خود مطلع كرديد. 
١1-هر‏ ء ماه يكبار وزن خود را جكك كنيد. 





١١‏ نسبت به ضايعات و تغيير 


مقاوم ميباشئد را ناديده نكيريد جون ممكن است علايم سرطان باشند. 


يوست بدن ود حساس باشيد. توده هاى غير طبيعى و زخمهايى كه نسبت به بهبودى 








17- نسبت به سلامتى روان خود نيز بسيار حساس باشيد. افسردكى يكى از شايع ترين اختلالات روانى ميباشد؛ براى درمان آن 
حتما به يكك روانبزشكك مراجعه كنيد. 

ويه مردان: 

-١‏ تست سرطان بروستات: سالى يكك هرتبه از سن 0١٠‏ سالكى به بعد. 

ويزه زنان: 

-١‏ ياب اسمير: زنانى كه از لحاظ جنسى فعال بوده و سنشان بالاتر از 7١‏ سال ميباشد ميبايست هر 1-7 سال يكبار اين تست را براى 


تشخيص زود هنكام سرطان دهانه رحم انجام دهند. 


1- مام و كرافى: زئان "١-74‏ ساله ميبايست هر 7 سال يكك بار و زئان با سن بالاى ٠‏ سال سالى يكبار سينه هاى خود را براى 





تشخيص زود هنكام سرطان سينه مورد آزمايش قرار دهند. 


انسكى و يا در سن 2٠‏ سالكى حتما تست تراكم استخوان را انجام دهيد . 





*- تست يوكى استخوان: يس از 
آزمايشات و معاينات ضرورى براى خائمها 


انويسنده: فرشته آل على 

بررسى هاى زير شامل مواردى است كه عموم خانمها بايد آنها را انجام دهند. 

كنترل فشارخون: 

اين كار اصلا مشكل نيست.يكك كاف مخصوص دور بازوى شما بسته مى شود و فشارخون شما را اندازه مى كيرد. آيا مى دانيد 


فشارخون يعنى جه؟ فشارخون همان فشارى اسث كه توسط قلب شما توليد مى شود تا خون رادر سراسر شريان ها (عرؤق خونى) 





بندازد 0 ميستوليكك) و به اين وسيله بتوان مقدار فشار موجود در ها را در شرايطى كه قلب در حال استراحت 





به جريان 





است (در مواقع بين ضربان هاى قلب) نيز اندازه كرفت (فشار دياستوليكك). 
اما اين كه جرا بايد فشارخون را كنترل كرد ؛ بايد كفت تنها به اين طريق مى توان افزايش فشارخون (هييرتانسيو 


اوايل كار تشخيص داد. در اصل ميزان خونى كه توسط قلب شما يمب مى شود و مقاومتى كه عروق خونى 


ن) رادر همان 





جريان خون 





وارد مى كنند عامل اصلى تعيين فشارخون محسوب مى شود. در كل هر جه ميزان خونى كه توسط قلب يمب مى شود بيشتر باشد و 
عروق باريكك ترء كار قلب براى يمب كردن خون مشكل تر مى شود. 

اكر به مدت طولانى فشارخون شما بالا بوده و درمان نشود . خطر حمله قلبى » سكته مغزى , نارسايى قلبى و آسيب كليه ها بيشتر 
مى شود. بهتراست كنترل فشارخون از 16 سالككى هر سال و با افزايش سن هر جند ماه يكبار و در شرايطى كه فرد مستعد افزايش 
فشارخون است . هر ماه مورد بررسى قرار بكيرد. 

آزمايش كلسترول: 

بايك آزما ساده خون مى توانيد سطح كلسترول بد (01آ-|)؛ كلسترول خحوب (-1]01])و ترى كليسريدهاى خون خود را 








بررسى كنيد. 

-اما! باعث رسوب كلسترول بد در ديوا 
منتقل شود واز آنجا دفع كردد. 

مشكل وقتى به وجود مى آيد كه |(آ-| كلسترول زيادى در ديواره شريان هايتان رسوب كرده و يا |(]1] آنقدر كم باشد كه نتواند 
به طور موثر كلسترول را از ديواره عروق تان بردارد. در اين حالت يلاكهاى جربى در عروق خونى شما رسوب مى كند. اكر 
خانمها كلسترول خود را به طور منظم جكك كتند زودتر از شرايط خود باخبر مى شوند. 

از ه؟ سالككى به بعد خانمها بايد هر 0 سال يكبار آزمايش جربى خون بدهند. اكر فردى شرايط غيرطبيعى و بيماركونه دارد بنابه 


توصيه بزشكك بايد در فواصل كوتاه ترى جكاب شود. كاهى در خانواده هايى كه سابقه بيمارى هاى عروق قلب وجود دارد ؛ افراد 





ره شريان ها شده و إ(]1! باعث مى شود كلسترول از شريان هاى شما برداشته و به كبد 





خانواده از سنين 
معاينه بالينى يستان: 





بن تر مورد بررسى قرار مى كيرند. 





اين معاينه » يستان ها و نواحى زيربغل خانمها را شامل مى شود. در اين معاينه بزشكك تغبير و تغييرات بوستى نوكك يستان ها 
يا وجود وعدم وجود ترشح از آنها را مورد بررسى قرار مى دهد. ضمنا با لمس يستان ها و زيربغل . وجود هر نوع توده يا كره 


لنفاوى غيرطبيعى و بزركك شده را شناسايى مى كند. ضمنا مى توانيد اين معاينات را از بزشكك ياد بككيريد و خودتان در متزل آن را 





انجام دهيد. 





خائمها توجه 
سرطان يستان تا حد بسيار زيادى كاهش بيدا مى كند زيرا اكر توده خوش خيم باشد ء برداشته مى شود واكر بدخيم باشد با 
جراحى و درمان هاى تكميلى ديكر امكان كسترش سرطان به ساير نقاط بدن به طور جشمكيرى كاهش يبدا مى كند. 

بعد از ٠‏ سالكى بايد حداقل سالى يكك بار معاينات يستان ها انجام شود و در همين زمان يكك مام و كرافى يايه ن 


باشيد كه در اين معاينات هر نوع توده اى كه در يستان ها و زيربغل وجود داشته باشد , شئاسايى مى شود و خطر 





تهيه شود. 

بهتر است خائمها حتى در سنين يايين تر اين معاينات را از يزشكك متخصص زنان و يا ماماها ياد كرفته و هر ماه بعد از عادت ماهيائه 
خودشان در منزل اين كار را انجام دهند. 

عام و كرام: 

در اين روش با استفاده از برتوهاى 6 در راديولوزى » بافت يستان ها مورد بررسى قرار مى كيرد و به اين ترتيب حتى كوجكك ترين 
ار كوجك . نشاندهنده مراحل اوليه سرطان يستان 





توده يستائى تفسخيض داده مى شود ججرا كه ممكن أسث همين توده ضاق ؛ 
باشند. 

از سن 5٠‏ سالكى به بعد سالى يكك يا دو بار بايد ماموكرافى انجام شود (البته تعداد دفعات به شرايط فرد هم بستكى دارد).از سن 
٠ه‏ سالكى به بعد اين كار بايد حتما سالى يكك بار انجام شود. 

تست ياب اسميرة 

در اين آزمايش » يزشكك يا ماما وسيله كوجكى به نام اسيكولوم را در مهبل قرار مى دهد تا بتواند كردن رحم را مشاهده 
كند.سيس با استفاده از يكك وسيله كوجكك (مثل كوش ياكك كن) از ترشحات كردن و مجراى مهبل نمونه برمى دارد. اين كار تنها 
جند دقيقه طول مى كشد و اصلا دردناكك نيست. 

سيس نمونه به آزمايشكاه فرستاده مى شود تا در صورت وجود سرطان كردن رحم , تشخيص و درمان به موقع انجام شود. اين كار 
در خانمهاى متاهل انجام شده و از بعد از ازدواج حداقل هر سال يكبار انجام مى شود و در سنين بالاتر هر سال ضرورى است. 

در خانمهاى بالاى 8* سال و خانمهايى كه رحم خود را طى جراحى برداشته اند ؛ انجام اين آزماي 
معاينه لكن: 

در اين معاينات , بزشكك دستكاه تناسلى را مورد معاينه قرار مى دهد و هر نوع تغيير رنكك , تورم , زخم و حالتهاى غيرطبيعى را 
مدنظر مى كيرد. با استفاده از اسيكولوم , ديواره داخلى مهبل و كردن رحم مشاهده مى شوند و مجددا هر نوع زخم ؛ توده؛ التهاب 
يا ترشح غيرطبيعى در اين نواحى مورد بررسى قرار مى كيرد. 

سبس بزشكك با استفاده از دستكش و تنها با ؟ انككشت خود , رحم و تخمدان ها را بررسى و معاينه مى كند. هيج يكك از اين 





ضرورى نيست. 
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معاينات ناراحت كثئده و يا بيجيده نيست. 

با انجام اين بررسى ها هر نوع ناهنجارى مثل كيست ‏ تومور , عفونت ‏ افتاد ككى عضلات رحم يا مثانه » ترشحات غير طبيعى و غيره 
به موقع تشخيص داده مى شود. 

بهتر است اين معاينات بعد از ازدواج » حداقل هر ”سال يكبار انجام شود. ممكن است 
فواصل كمتر توصيه كند. 

بسيارى از خانمها به دليل شرم از معاينه و يا ترس از تشخيص مشكلى در د اسلى زنانه از انجام اين معاينات سرباز مى زنند 
در حالى كه اككر مشكل به موقع تشخيص داده و درمان شود , فرد مى تواند از مركك و يا زندكى همراه با رنج و مشقت ناشى از 
بيمارى نجات بيدا كند. 





شكك در شرايطى خاص اين معاينات را در 





معاينات سرطان روده بزركك: 

براى اين منظورجند آزمايش انجام مى شود. ابتدا آزمايش خون مخفى در مدفوع انجام مى شود. كاهى خونريزى از روده و وجود 
خون در مدفوع با جشم ديده نمى شود واتنها در آزمايشكاه مى توان وجود خون در مدفوع را تشخيص داد. در اين آزمايش شما 
تنها نمونه مدفوع را به آزمايشكاه تحويل مى دهيد. اككر وجود خون در مدفوع تشخيص داده شد يزشكك بررسى هاى نكميلى را 
انجام مى دهد. سيكموئيدوسكوبى (/ا5191170100560) در شرايطى انجام مى شود كه بزشكك به مشكلى در قسمت يابينى روده 
بزركك مشكوكك شده باشد. در اين آزمايش با استفاده از يكك لوله قابل انعطاف (سيككموثيدوسكوب) اين قسمت از روده توسط 
بزشكك مشاهده مى شود. اين كار فقط ١0‏ دقيقه طول مى كشد. 

يزركك » تصاويرى از 


ب سطح داخلى روده ها بررسى مى شود و اين كار 





رى است كه با تنقيه (انما) ماده اى به نام باريم به رود 





رادي وكرافى از روده بزركك (باريم انما) بررسى 
روده ها تهيه مى شود و اين كار در راديولوزى ها انجام مى كردد. به اين 
تنها ٠١‏ دقيقه طول مى كشد. 

كولونوسكوبى (/010110560)) بررسى ديكرى است كه در آن كل طول روده بزركك با استفاده از لوله اى باريكك و انعطاف 
يذير بررسى مى شود. اين آزمايش نيم ساعت طول مى كشد و ممكن است كمى ناراحت كننده باشد . اما كاملا قابل تحمل است. 
#از سن 5٠‏ سالككى به بعد سالى يكك يا دو بار بايد مام وكرافى انجام شود البته تعداد دفعات به شرايط فرد هم بستكى دارد از سن 


٠ن‏ سالكى به بعد اين كار بايد حتما سالى يكك بار انجام شود 





تمامى اين بررسى ها براى شناسايى هر نوع توده سرطانى و غيرسرطانى در روده بزركك و انتهاى آن انجام مى شود و نوع آزمايش 
بسته به شرايط فرد ١‏ تعيين مى كردد. در زنان 8٠‏ سال به بالا (بسته به شرايط هر فرد) , هر سال آزمايش خون مخفى در مدفوع . هر 
ن سال يكك بار سيككموئيدوسكوبى و رادي وكرافى از روده بزركك و هر ٠١‏ سال يكك بار كولونوسكبى ؛ توصيه مى شود. معمولا در 
افرادى كه سابقه سرطان روده يا راست روده در خانواده آنها وجود دارد ويا سابقه بوليب روده يا بيمارى التهابى روده (مثل كوليت 
اولسروز يا بيمارى كرون) در خانواده آنها ديده مى شود اين بررسى ها بايد حتما جدى كرفته شده و انجام شود. 


سنجش تراكم استخوانة 





اين كار يكك بررسى سريع » ساده و بدون درد است و در اين روش از كمر ؛ ران » مج دست و مج باى خانمها اسكن انجام مى شود 
و دانسيته يا جكالى استخوان ها مورد بررسى قرار مى كيرد. 

اين آزمايش جهت بررسى يوكى استخوان و شكستكى هاى ناشى از 1 
احتمال شكستكى آن زياد است. 

بهتر است خانمهاى 8٠‏ سال به بالا از نظر بوكى استخوان بررسى شوند و اكر فرد مستعد تشخيص داده شود ء بنا به دستور بزشكك 
بايد سنجش تراكم استيخ ان انجام كيرد. 

معاينات دندان: 





أن انجام مى شود ء زيرا اككر توده استخوان كم شده باشد» 


دراين معاينات . دندانيزشكك لثه ها و دندان هاى شما را بررسى مى كند. ضمنا حين معاينه » زبان ‏ لبها و بافتهاى نرم دهان هم 
بررسى مى شوند. با اين معاينات هر نوع مشكل دهان و دندان شناسايى مى شود. معاينات دهان .ان خائمها بايد هر © ماه يكك 


بار انجام شود . بخصوص اكر صاحب فرزند شده و به كودكك خود شير مى دهند. 





معاينات جشم: 
دراين معاينات حركات جشم ‏ ديد فرد » دقت بينابى بررسى مى شود. ممكن است جشم بزشكك از وسيله اى با نام افتالموسكوه 








استفاده كند و ته جشم (شبكيه ) را مورد معاينه قرار دهد. به اين ترتيب وضع ديد جشم و نياز به عينكك » مث مى شود. ضمنا 
بيمارى هابى مثل آب سياه (افزايش فشار درون جشم كه باعث كاهش ديد مى شود) دزنراسيون ماكولار (تخريب سلولهاى شبكيه 
كه با كاهش ديد همراه است) و آب مرواريد (كدر شدن عدسى جشم) تشخيص داده مى شود. 

معاينه جشم نيز بهتر است هر ء ماه يكك بار انجام شود؛ اما ار مشكل خاصى وجود ندارد؛ براى افراد 7١‏ تا 4 سال . سالى يكك بار 
افراد ©٠‏ تا 8 سال سالى دو بار و در افراد بالانى 88 سال . سالى "بار انجام كيرد. 


آزمايش قند خون ناشتا: در اين آزمايش قند خون (كلوكز) بعد از 8 ساعت ناشتا بودن مورد بررسى قرار مى كيرد. اين آزمايش 





قند خون موجب ديابت يا مرض قند مى شود. 


رر منظم بررسى شود ء اما خانمهايى كه 58 سال به بالا 


بسيار ضرورى است » جون افزا 
اكر خانمى علامت يا مشكلى در اين رابطه نداشته باشد ء لازم نيست به 





هستند ء بهتر است هر #سال يكك بار اين آزمايش را انجام دهند. 





اكر خانمى در معرض خطر ديا 





تشخيص داده شود طبق دستور بزشكث و در فواصل كمتر بايد اين آزمايش را انجام دهد. 

ضمنا اكر علا-يم و نشانه هاى ديابت را در خود مشاهده مى كنيد (مثل تشنككى مفرط . افزايش دفعات ادرار» كاهش وزن بدون 
دليل , خستكى يا ترميم كند زخمها و سوختكى هاى بدن) بايد حتما به بزشكك معالج » كزارش دهيد. 

معاينه بوست: 

دراين معاينه . بوست كل بدن (از سر نا با) مورد بررسى قرار مى كيرد تا خالهاى تغيير شكل يا تغبير رنكك داده شده؛ خال يا 


برجستككى كه بزركك شده باشد و يا هر نوع لكه يا ناهنجارى بوستى ‏ بسرعت تشخيص داده شود. 





هر نوع ضايعه مشكوك يوستى مى تواند شروع سرطان يوست باشد و بايد مورد بررسى قرار بككيرد. بهتر است اين كار از سن 7١‏ 
سالكى به بعد به طور منظم انجام شود. ضمنا يوست بدن را مى توان براحتى مورد معاينه قرار داد و خود فرد مى تواند هر نوع تغيير 
در خالها ويا بروز لكه يا ضايعه را شناسايى كرده و به يزشكك اطلاع دهد 


در تصويربردارى به روش 1/1181 بجاى استفاده از اشعه ا (كه در عكسبردارى عادى و 50317 01) انجام مىشود)؛ از ميدانهاى 
قدرتمند مغناطيسى جهت تصويربردارى استفاده مىكردد. قدرت اين ميدان مغناطيسى؛ حدود 777/77 برابر ميدان مغناطيسى كره 
ازمين است. به همين دليل؛ توصيه مى كردد تا كليه اشياى فلزى همراه؛ از فرد دور كردد. كسانى كه بيوند كوش داخلى انجام 
دادهاند يا كيرهدهاى آنوريسمى مغزى دارئد يا از مفصل مصنوعى استفاده مىكنند, نبايد از روش 1181| استفاده نمايند. همجنين. 





برخى از انواع دريجههاى مصنوعى و برخى اجسام فلزى درون بدن (مثل بليسههاى داخل جشم) در صورت وجود مى توانئد هنكام 
انجام 1]81/ خطرآفرين باشند. 


تاكتون» هيجكونه ضرر خاصى از ميدانهاى مغناطيسى قوى و 181! كزارش نشده است,. با اين حال اتجام 1/1181 . جهت خانمهاى 
باردار توصيه نمىكردد. 0181 در بسيارى از بافتهاى بدن؛ تصاوير بسيار دقيقترى نسبت به عكس ساده اشعه )ا و 56811 1 
بدست مىدهد. با اين حالء در برخى بافتهاء تصوير آن دقت كافى ندارد. 1181 نسبت به 50811 01) هزينه بيشترى دارد و 


وق تكيرتر است. به همين دليل از آن در موارد اوررانس استفاده نمىشود. 
آرتروسكوبى 
دراين آزمايش. لوله كوجك قابل انعطافى كه به دوربين و نمايشكر متصل است, وارد فضاى مفصلى مى كردد و تصويرى از 


سطوح مفاصل در اختيار قرار مىدهد. با كمكك آرتروسكوبى؛ همجنين مىتوان از سطوح مفصلى نمونهبردارى كرد يا اعمال 


جراحى انجام داد. بيشترين كاركرد آتروسكوبى در زانو و سيس در شانه و آرنج است. بخصوص در زان هنكامى كه 





كوج 
غضروفها و ليكامانها دجار ياركى مىشود؛ با كمكك اين روش و بدون نياز به جراحى. بافت آسيبديده ترميم يا برداشته مىشود. 
همجنين؛ در مواردى كه با كمكك عكس رادي وكرافى يا 1181 نمى توان نوع آسيب مفصل را شناسايى نمود؛ ممكن است 
آرتروسكوبى مفيد واقع كردد. 

جهت انجام آرتروسكوبى 

#ساعت (بسته به نظر بزشكك) قبل از آرتروسكوبىء از خوردن و آشاميدن اجتناب كنيد. - بسته به صلاحديد بزشكك و شرايط 
بيمار؛ ممكن است از بيهوشى عمومى يا نخاعى يا ب حسى موضعى استفاده شود. - معمولاً بروى بوست سطح مفصل؛ دو برش 
كوجكك جراحى داده مى شود كه يكى از آنها جهت ورود آرتروسكوب و ديكرى جهت ورود وسايل كمكى جراحى مىباشد. 


معمولاً مدت كوتاهى بس از آرتروسكوبى؛ بيمار مرخص مى كردد؛ نيازى به ككج و آتل نيست و يس از جند روزء بيمارى مى تواند 


به فعاليتهاى عادى نظير شغل و رانندكى ببردازد. 


آزمايش مدفوع 





ن مدفوع 
دراين آزمايشء مقدار اندكى از مدفوع؛ از جهت وجود انككل و باكتريهاى غيرطبيعى؛ همجنين وجود خون: مورد ارز 


ميكروسكوبى قرار مى كيرد. 





- علاوه بر تشخيص خون و عفونت» آزمايش مدفوع در تشخيص برخى بيماريهاى كوارشى و تغذيهاى نيز كمككننده است. - در 
صورت وجود خونريزى قابل توجه از دستكاه كوارش (همانئد زخم معده)؛ در مدفوع مقادير زيادى خون در مدفوع ديده مى شود. 
ولى خونريزىهاى كوجكتر و مزمن تر تنها با آزمايش ميكروسكوبى قابل مشاهده هستند. به وجود مقادير اندكك خون در آزمايش 
ميكروسكوبىء خون مخفى يا 81000 060116 (به اختصار: 0.8) كفته مىشود. - از آنجا كه درصد زيادى از حجم مدفوع از 
باكتريهاى طبيعى روده تشكيل شده. در آزمايش مدفوع؛ فقط وجود انكلها يا باكتريهاى بيماريزا كزارش مى كردد. - ممكن است 
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قبل از انجام آزمايش؛ از شما خواسته شود از خوردن غذاها يا داروهاى خاصى برهيز نماييد. عدم توجه به اين دستورات؛ ممكن 








است به كزارش مثبت كاذب يا منفى كاذب وجود خون در مدفوع بيانجامد. 
آزمايشات انعقاد خون 


إداى از واكنشهاى بيجيده است و به عوامل كوناكونى وابسته است. 1: 
خصوصيات كلى اين سيستم را مىستجند و در صورت اختلال هر يكك يا مجموعداى از آنهاء بررسى د 
يا عوامل مسئول اختلال انعقاد. صورت مى كيرد. 





سيستم انعقاد خون در بدن شامل ز: ايشات انعقاد خون» 





آزمايشات فاز التهابى و ايمنى 


اين آزمايشات» نشاندهنده علاديم التهاب ناشى از بيماريهايى جون عفونتهاى مزمنء بيماريهاى خودايمنى و برخى از انواع سرطان 
هى باشئك. 


آزمايش ادوار 





5 لس ادراره آزمايش ساده و سريعى است كه در صورت صحيح انجام شدن؛ در تشخيص بسيارى از بيماريها كمكك كتنده است. 
دراين آزمايش» ظرف كوجكى به شما داده مىشود و از شما خواسته مى شود تا كمى از ادرار خون را در آن بريزيد. اين ظرف 


بايد كاملل تميز باشد و البتهه تنها با آب فراوان و صابون شسته شده باشد. جهت جمع آورى ادرار: بايد ابتدا كمى از ادرار خود را 





دفع كنيد سيس اندكى از قسمت ميانى ادرار خود را درون ظرف 





ريد و در انتهاء باقيمانده ادرار خود را نيز دفع نماييد. 
جمع آورى قسمت ابتدايى يا انتهايى جريان ادرار؛ دقت آزمايش ادرار را به شدت كاهش مىدهد. وجود ئها جند ميلىليتر ادرار در 


لوله آزمايش» جهت بررسى كافى است. 


آزمون خونى باردارى 


بتا 1013] (كنادوتروبين جفتى انسان) هورمونى است كه از جفت در حاملكى, همجنين به مقادير كمترء از برخى بافتهاى ديكر 


بن هورمون؛ در ابتداى باردارى باعث تحريكك ترشح هورمون بروزسترون مىشود. اين هورمون از اوايل باردارى 





ترش فى 
در ادرار خانم باردار وجود دارد و قابل اندازهكيرى است ولى سطح سرمى آنء اطلاعات بيشترى در اختيار قرار مىدهد. از 


اندازهكيرى سطح خونى بتا 1003] علاوه بر تعيين باردارى؛ در ارزيابى رشد جنين در هفتههاى اول باردارى استفاده مى شود. 


آزمون هاى عملكرد تبروئيدى 


آزمونهاى عملكرد تيروئيد. از طريق اندازهكيرى سطح خونى هورمونهاى تيروثيد, از عملكرد آن تخمينى بعمل مى آورند. 
هورمونهاى تيروئيده موجب تنظيم عملكرد متابوليكك بدن مى كردند. 


آزمونهاى عملكرد كليه 


كليههاء وظيفه ياكسازى برخى از مواد زايد و سمى كه حاصل متابوليسم مى باشند را برعهده دارند. تستهاى عملكرد كليه» قدرت 
دفع اين مواد را توسط كليهها مورد ارزيابى قرار مىدهد. غالباً جهت اندازهكيرى قدرت دفع كليههاء غلظت برخى مواد در خون و 
ادرار همزمان اندازه كرفته مىشود. البته در بسيارى موارد. ميزان مواد در ادرار جمع شده طى 77 ساعت اندازه كيرى شده؛ متوسط 
يا كرا 
مىشود تا طى 77 ساعت آينده؛ ادرار خود را در آن ظرف جمعآورى كنيد. دقت كنيد كه هربار بس از جمع كردن هر نوبت 
اذرار؛ دريوش ظرف را محكم كنيد و ظرف را در جاى خنكك نكتهدارى كنيد. كرم شدن ظرف موجب مخدوش شدن آزمايش 
مى كردد. در انتهاء نام و مشخصات خحود را روى ظرف بنويسيد و آن را به آزمايشكاه بركردانيد. 


آن محاسبه مى كردد. جهت اندازهكيرى ميزان بره ن ادرار 77 ساعته؛ ظرفى به شما داده مى شود و از شما خواسته 





برونكوسكوبى 





از برونكوسكوبى جهت مشاهده راههاى هوايى داخل ريهها استفاده مىشود. بسته به نوع آزمايش و نياز يزشكث, لولهاى نرم و قابل 
انعطاف» يا محم و غيرقابل انعطافء از طريق بينى يا دهان وارد ناى و ريهها مىشود و تصويرى از راههاى هوابى دستكاه تنفسى در 
اختيار بزشكك مى كذارد. همجنين مى توان از اين طريق. از راههاى هوايى نمونهبردارى كرد يا جراحيهاى كوجكى انجام داد. 


جهت انجام برونك و سكوبى 


«ساعت (بسته به نظر يزشكك) قبل از انجام آ: 





ايشء از خوردن و آشاميدن اجتناب 








- ممكن است يزشكك. برخى از داروهاى شما را موة قطع نمايد. يس كليه داروهاى مورد استفاده خود را به يز: 


دهيد, 


خود اطلاع 





- در اثر استفاده از اسيرى بى حس كننده؛ ممكن است احساس خفكى و ناراحتى نماييد ولى بدانيد كه 


شما ايجاد نخواهد كرد. 


بن أسبرى: هيج خطرى براى 


- جند ساعت يس از انجام آزمايشء بزشكك به شما اجازه خوردن و آشاميدن خواهد داد. 
7 يس از انجام آزمايش» بز' ازه خوردن و آشاميدن خوا 


- ممكن است نا جند روز يس از برونكوسكوبى؛ كلودرد داشته باشيد كه مساله مهمى نيست. 
سى تى اسكن (توم وكرافى كامبيوترى) 


(توم و كرافى كامييوترى) 

7 نوعى عكسبردارى با اشعه 76 است. در اين روش؛ اشعه 6 در مقاطع مختلف؛ شبيه برش؛ به عضو مورد نظر تابيده مىشود و 
اتوسط يردازش كامبيوترى. تصويرى از مقاطع آن عضو بدست مىآيد كه در حالت عادى؛ با عكس ساده رادي وكرافى ممكن 
نيست. بدليل توانابى 56811 01) در تمايز بافتهاى مختلف نظير ريه» استخوان و عروق خونى؛ اين روش در بررسى و تشخيص 
تومورهاء بيماريهاى قلبى عروقى؛ جراحات و بيماريهاى عضلانى - اسكلتى مفيد مى باشد. همجنين با كمكك تزريق ماده حاجب به 
داخل عروق؛ مى توان تصاوير دقيقى از ساختمان عروقى عضو مورد نظر تهيه كرد. 

مزايا و معايب 56810 61 


مزايا: 
- برخلاف تصويربردارى عادى با اشعه 6( تصويربردارى با روش 01)» جزئيات دقيقى از مشخصات بافتهاى مختلف را در اختيار 
قرار مىدهد. 

-56811 01) بدون درد؛ غيرتهاجمى؛ مطمئن و ارزان است. 

- تصوير 01)؛ به سرعت و آسان آماده مىشود. بعنوان مثال» در تصادفات؛ كه سرعت عمل در نجات جان بيمار بسيار مؤثر است» 
هى توان به سرعت از 50811 :01) استفاده نمود. 

- با كمكك 5631 :1©), نياز به اقدامات تهاجمىتر جهت تشخيص بيماريها (نظير نياز به جراحى يا نمونهبردارى) كاهش يافته 


اسث. 


معايبة 
- ميزان اشعه 6[ دريافت شده در اين روش ٠١(‏ 51 117)» بيشتر از عكسبردارى عادى با اشعه ا است. 

- خانمها در صورتى كه احتمال باردارى مىدهند؛ حتماً بايد يزشكك خود را مطلع سازند ثا در صورت ضرورت انجام 56817 61 
يوششهاى محافظ انجام كيرد. 


- احتمال وجود حساسيت به ماده حاجب. نادر است ولى وجود دارد. همجنين؛ مادران شيرده تنا 77 ساعت يس از تزريق ماده 





اين عمل با رعايت نكات ايمنى و استفاد. 
حاجبء بايد از شيردهى خوددارى كنند. 


سونوكرافى و اكوكار دي و كرافى 


در اين روش تصويربردارى؛ امواج فراصوت» از طريق وسيلهاى در دست يزشكك يا راديولوزيست: به بدن بيمار فرستاده مىشود و 
بازتاب اين امواج از بدن؛ بصورت تصاويرى مقطعى نمايان مى كردد. با توجه به اينكه امواج فراصوتى براى انسان ضرر ندارد؛ از 
اين روش به ويزه در بررسى سلامت جنين در دوران باردارى استفاده مى شود ولى ساير انسانها هم ممكن است به دلايل مختلف 
به سونوكرافى بيدا كنند. بعنوان مثال در بررسى يستانهاى خانمهاى جوان؛ بهتر از مام وكرافى عمل مى كند. همجنين در بررسى 
بروستات؛ كليههاء كبد و مجارى صغراوى؛ همجنين دريجههاى قلب؛ روش مناسبى مى باشد. اك وكاردي وكرافى؛ روشى از 
سونوكرافى است كه در بررسى قلب؛ ساختمان و حركات آن و عروق بزركك آن مورد استفاده قرار مى كيرد. برخلاف عكسبردارى 
اشعه '01) :6و 111 با كمكك اك وكاردي و كرافى مىتوان از حركات قلب و عملكرد دريجههاى آن 








نيا 





تصاويرى بدست آورد. 





شمارش كامل سلولهاى خون 


شمارش كامل سلولهاى خون. آزمايشى كلى و ساده است كه از بسيارى حالات سلامت و بيمارىها تأثير مىيذيرد و به همين دا 
نمايانكر نسيئاً خوبى از وضع كلى سلامت بدن است. در اين آزمايش تعداد سلولهاى مخلض خوتى شمارش مىشوئدة 


تصوير 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه تاعرج ١ز‏ و نلإدلإلز 


- #سلولهاى قرمز خون, كه كمبود آنها نشانه كمخونى (شايعترين بيمارى خون) مىباشد. 
- #سلولهاى سفيد خون, كه قسمتى از دستكاه ايمنى و دفاعى بدن هستند. 


- 7يلاكتهاء كه جزئى از سيستم انعقاد خون را تشكيل مى دهند. 


عكسبردارى با اشعه )ا 


اشعه 06 نوعى برتو الكترومغناطيس است كه قابليت عبور از باقتهاى مختلف بدن را - به 


بافت ريه به آسانى و از بافت استخوان به دشوارى عبور مىكند. با وارد شدن اشعه 6ااز يكك طرف و ثبت اشعه عبور كرده از طرف 


انهاى متفاوت - دارد. بعنوان مثال؛ از 





ديكر بدن يا اعضاى بدن, مىتوان تصويرى از محتواى اعضا بدست آورد. همجنين در انواعى از عكسبردارى با اشعه )ل هماتند 
وكرافى و عكسهاى سريال لوله كوارشء با كمكك عكسهاى متوالى و متعدد اطلاعاتى از ساختار و عملكرد برخى آنها بدست 
شترى ميسر مى كردد. استفاده از اشعه لا در 
يوكرافيه 
ه شده و كاهش تعداد دفعات انجام رادي وكرافى و 





مىآيد و با كمكك تزريق مواد حاجب. بررسى ابا سهولت ودقت 





تصويربردارى» با افزايش آسيبيذيرى سلولها و احتمال بروز بادخي اه است. به همين دليل؛ در تهيه تصاوير 








همواره از حداقل ميزان اشعه لازم استفاده مىشود. با رعايت حداقل اشعه تا 





محدود كردن آن به موارد ضرورى. اين عمل با خطر خاصى همراه نخواهد بود. با 
خانمهاى باردار؛ در صورت نياز به انجام رادي وكرافى» رعايت برخى نكات ايمنى نظير استفاده از يوشش مخصوص محافظه الزامى 


است. 


كولونوسكوبى 


دراين آزمون, با كمكك قرار دادن لولهاى در داخل روده؛ ساختار آن بررسى مى كردد. بدين ترتيب. يزشكك مى توانئد درون راست 
بزركك را مشاهده نمايد. همجنين مى تواند از ضايعات و نواحى مشكوك. نمونهبردارى كند و يا جراحيهاى كوجكى 
انجام دهد. با كمكك كولونوسكوبى مىتوان ضايعات را مشاهده كرد و اعمال جراحى انجام داد اما در كذشته تنها عمل جراحى 


صورت مى كرفت. 


اروده و ارو 








كازهاى خون شريانى 


برخلاف اكثر آزمايشهاى خونى؛ كه نمونه خون از سياهركها كرفته مىشودء نمونه اين آزمايش از خون سرخركى بدست مى آيد. 
سى» اكسيونى كه در خون» از ريهها به بافتهاى بدن حمل مى كردد دىاكسيد كربنى كه از سلولهاى بدن 
توليد شده و توسط خون به ريههاء كليهها و كبد منتقل مى كردد, اندازهكيرى مىشود. همجنين؛ عوامل ديككرى نظير ميزان اسيديته 
خحون نيز محاسبه مىشود. بهمين دليل از اين آزمايش» معمولاً جهت سنجش كفايت اكسيزنرسانى و عملكرد مطلوب ريهها و 


كليءها و سيستم متابوليسم بدن در بيماران بسترى در 





دراين ازماي 





فوراً 





حاضر مى كردد و كاربرد زيادى نيز در موارد اورزانس دارد. 


كاستروسكوبى 


جهت انجام كاستروسكوبى 

- احتمالاً يزشكك از شما خواهد خواست كه تا 72 ساعت بيش از انجام آزمايش؛ از خوردن و آشاميدن برهيز كنيد تا معده؛ خالى 
و قابل مشاهده باشد. 

-جهت تسهبل انجام آزمايش و راحتى شماء احتمالاً بزشكك از يكك آرامبخش ملايم استفاده خواهد كرد. 

- يكك ماده بحس كننده موضعىء به داخل دهان و حلقتان اسيرى خواهد شد. اين كار ممكن است باعث ايجاد سرفه يا به ظاهر 
احساس خفكى شود ولى هيجكونه خطرى برايتان ايجاد نخواهد كرد. 

- بطور عادى.؛ وجود لوله اندوسكوب در داخل لوله كوارش؛ بدون درد است ولى ممكن است حركت آن در مرى و معده باعث 
احساس ناراحتى؛ سرفه يا تهوع شود. كرجه اين احساس ناخوشايند است ولى هيجكونه خطرى برايتان ايجاد نخواهد كرد. 

- در صورتى كه جهت انجام آزمون؛ از داروهاى آرامبخش استفاده شده باشد» لازم است اندكى بس از آزمون, استراحت نماييد 
و سيس با كمكك همراهان به منزل با زكرديد. 


لاباروسكوبى 


الاياروسكوبى 

لاياروسكوبى؛ اقدامى تشخيصى است كه طى آن؛ يزشكك با عبور دادن لولهاى به داخل شكم محتويات شكم را مشاهده و بررسى 
مى كندء از مايعات و ترشحات فضاى شكم نمونه برمىدارد؛ از ضايعات بيويسى برمىدارد و حتى انواعى از جراحى را انجام 
مىدهد. لوله لاياروسكوبى؛ لولهاى است كه از طريق دوربينى كه در رأس آن قرار داده شده؛ امككان مشاهده محتويات شكم را 
فراهم مىآورد. اين لوله حدود 0117 7 قطر و 611 77 طول دارد و از طريق ايجاد برشى كوجكك در سطح شكم؛ به داخل شكم 
فرستاده مىشود. همجنين مى توان وسايل كوجكك جراحى را نيز از اين طريق وارد فضاى شكم كرد و بيويسى برداشت يا اعمال 
كوجكك جراحى انجام داد. 

جهت انجام لاياروسكويى 

احعبالاً يزشكك از شما خواهد خواست تا يمدت 77-7 ساعت از خوردن و آشاميدن و از مضرف برغعى هاروها ادلب كليذ. 

- معمولاً جهت انجام لاباروسكوبى؛ از بيهوشى سطحى استفاده مىشود. 
فرستاده مى شود نا مثانه تخليه كردد. 

- سيبس بوست شكم تميز مى شود و برش كوجكى در بالا يا يابين ناف داده مىشود. از طريق يكك سوزنء كاز دىاكسيد كربن به 
داخل شكم فرستاده مىشود تا با اتساع شكمء امكان مشاهده داخل آن فراهم كردد. 

- برشهاى كوجكك ديكرى نيز جهت ورود ابزار جراحى ايجاد خواهد شد. 

- كهكاه؛ در صورت وجود مايعات در فضاى شكم: لوله كوجكى از طريق جدار شكم؛ قرار داده مىشود تا مايع براى جند روز 
يس از لاباروسكوبىء به بيرون از شكم منتقل شود. 


- برخلاف جراحى؛ يس از لاياروسكوبى» بيمار مدث زيادى به استراحت نياز نخواهد داشث. 








بوشى؛ يكك سوئد ادرارى به داخل مثانه 





يس از انجام ب 





مام وكرافى 


در اين روش» همانند ساير روشهاى عكسبردارى با اشعه 6 تصويرى از داخل بافت يستان بدست مىآيد. با كمكك مام و كرافى» 
يزشكك معالج از وجود تودءها و بيماريهاى خوش خيم يا بدخيم (سرطانى) يستان مطلع مى كردد. توصيه مى كردد همه زنان بالاى 
”سال؛ سالانه جهت انجام معاينه يستان و مام وكرافى: به بزشكك خود مراجعه نمايند. زيرا انجام معاينه و مام وكراقى» در تشخيص 
يستان (كه ازجمله 





زودرس و به موقع بيماريهاى بد ين سرطانها در خانمها مى باشند) بسيار كمكك كننده است و درمان 
مناسب آن را امكانبذير مىسازد. ميزان تشعشع در مام وكرافى؛ بسيار كم است و انجام آنء بدون خطر است. با اين حال؛ خانمهاى 


باردار» بايد راديولوزيست را مطلع نمايند تا جهت انجام مام وكرافى, از يوششهاى محافظ ويزه استفاده كردد. 





اطفال و كودكان 
رد رشد در كودكان 


انويسنده:دكتر رضا شيارى 
مقدمه: 
نيمه هاى شب حسن آقا با سر و صداى يسرش حميد از خواب بيدار شد. او رش را ديد كه سراسيمه به سمت اتاق حميد مى 


رود. حسن آقا نيز با نكرانى خود را بر بالين بسرش رساند. حميد از درد عضلات هر دو ساق ياهايش ناله مى كرد. همسر حسن آقا 





مضطرب شروع به ماساث ياهاى ب رش كرد. حسن آقا نيز دستش را روى بيشانى حميد كذاشت ولى او تب نداشت. حميد فقط از 


درد عضلات هر دو ساق ياهايش شكايت 





. حميد بعد از ظهر روز كذشته يس از بازى در باركك سر حال و بدون هيج 
مشكلى به بستر رفته بود. ولى اكنون كه حدود ساعت ١‏ صبح بود با درد عضلات ياها و با كريه از خواب بيدار شده بود. حسن آقا 
ابتدا تصميم كرفت كه حميد را به نزديكك ترين مركز درمانى برساند به همين دليل بلافاصله براى بيرون رفتن آماده شد و لى يس 
از جند دقيقه متوجه شد كه بسرش با ماسازهاى ملايم مادرش به خواب رفته است. سرانجام تصميم كرفتند كه فردا به محض بيدار 
شدن حميد از خواب به بزشكك مراجعه نمايند. صبح حدود ساعت 7 حميد از خواب برخاست واز اينكه يدر و مادرش را در كنار 


بستر خود آماده ديد تعجب كرد. علت را يرسيد و جالب اينكه او حتى خاطره شب كذشته را 





يز به ياد نداشث؟ !1 

مشكل حميد با مراجعه والدين به بزشك متخصص مشخص شد. مشكل حميد درد رشد بود. 

درد رشد جبست؟ 

درد رشد مشكلى است كه معمولا در سنين الى 17 سالككى در كود كان ديده مى شود. در حدود ٠١‏ الى 7١‏ درصد كودكان در 
اين رده سنى حداقل يكك بار به اين مشكل دجار مى شوند. اين درد فقط در عضلات ايجاد شده و بايد كاملا از درد مفاصل يا 


ا ن تفكيكك داده شود. به همين دليل ضرورت ويزيت توسط يكك يزشكك متخصص و مجرب را مى طلبد. درد بيشتر اوقات دو 





طرف و در اندام تحتانى مشاهده مى شود و در جنس مونث شيوع بيشترى دارد. 
خصوصيات درد وشد عبارتند از: 
- درد در عضلات يا بيشتر مشاهده مى شود و ارتباطى با درد استخوان و مفاصل ندارد. 


- در بيشتر موارد به صورت دو طرفه (قرينه) است. 





غلب در غروب يا نيمه هاى شب ايجاد مى كردد. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه نناعزج 1ز و نل دنال 


- در بيشتر موارد سابقه يكك فعاليت بدنى قابل توجه در روز كذشته وجود دارد. 

- درد در هواى سرد شديدتر مى شود. 

- درد به بى قرارى و ناله در كودك منجر مى شود. 

- و در آخر درد به بى خوابى در كودكك و والدين منجر مى شود. 

درد رشد جكونه تشخيص داده مى شود؟ 

درد رشد همان كونه كه عنوان شد بايد از ساير علل جدى درد در كودكك تفكيكك كر 
بالينى و كاهى حتى ارزيابى هاى ياراكليئيكى صورت مى كيرد. 

جنانجه بيمار خود قادر به تفكيكك درد عضله از استخوان و يا مفصل باشد و خصوصياتى را كه در بالا به آن اشاره شد داشته باشد 





اين تفكيكك با شرح حال دقيق» معايئه 








معمولا نياز به بررسى هاى ديككر نيست؛ در غير اين صورت ارزيابى هاى ياراكلينيكى لازم است. 

يابى هاى باراكلينيكى لازم در درد رشد جيست؟ 

- رادي وكرافى از محل درد جهت رد احتمالى مشكلات استخوانى يا مفصلى 

- نمونه خون جهت بررسى كامل؛ شمارش سلول هاى خون, ميزان هم وكلوبين» قندء كليه و كاهى فاكتورهاى روماتيسمى 


- ارزيابى تيتر 0كلك هورمون هاى تيروئيدى و آنزيم هاى عضلانى 


/ 





- كاهى استفاده از نوار عضلانى نيز در موارد خاص ضرورى است. 

اين درد معمولا در كود كانى كه سندرم هيبرموبيليتى رنج مى برند شديدتر و متداول تراست. درمان خاصى براى آن وجود ندارده 
ولى اقدامات زير تا حدود بسيار زيادى منجر به كاهش درد و بهبودى در كودكك مى شود: 

- از ميزان فعاليت بدنى شديد در عصرها كاسته شود. 

- استفاده از آب كرم يس از فعاليت بدنى و يا قبل از رفتن در بستر. 

- مصرف فراوان مايعات به همراه مواد قندى (مانند عسل + شير) قبل از خواب» آب ميوه تازه سبزيجات؛ كردوء فندق و ميوه هاى 
خشك در طول روز. 

- كودكك را در فصول سرد سال با جوراب بخوابائيد. 

- در صورت امكان, قبل از خواب ياها توسط والدين به مدت -٠١‏ ف دقيقه آرام ماساز داده شود. 

- در موارد شديد با نظر يزشكك متخصصء استفاده از داروهاى ضد التهابى غير استروئيدى توصيه همى شود. 

منبع: ماهنامه دنياى سلامت شماره ى 14 

اخ 

عينى و لنزهاى تماسى براى كودكان 


نويسنده: يرنده افشارى 

جرا بعضى ها به عينكك احتياج دارند ولى عده اى ديكر از آن بى نيازند ؟ جشم هاى افراد متفاوت هستند . نه فقط از نظر رنكك بلكه 
از نظر عملكرد و ميزان ديد 

بعضى وقت ها تمام قسمت هاى جشم هماهنكك با يكديكر وظايف خود را انجام نمى دهند ولى عينكك هاى طبى و لتزهاى تماسى 
كه آنها را لنزهاى اصلاحى نيز مى نامند مى توانند به بيشتر افراد براى ديد واضح تر كمكك نمايند. 


- طرز كار جشم ها 
تخم جشم شامل قرينه ؛ بافت شفاف كه به تمركز جشم كمكك مى نمايد ‏ عنبيه » قسمت رنكى جشم ؛ مردمكك كه نور را به داخل 
جشم هدايت مى كند و شبكيه در انتهاى كره جشم مى باشد . وقتى اجزاى جشم همه به طور هماهنكك وظايف خود را انجام دهند 


كودك دجار مشكلات بينابى نمى شود. وقتى جشم تصويرى را مى كيرد و آن را به مغز مى فرستد . مغز آن را تعبير و تفسير كرده 
و در نتيجه ما مى توانيم ببينيم مثلا اكر فيلى جلو روى شخص باشد . مغز فورا تشخيص مى دهد «اين يكك فيل است.» 
ها براى اين كه بتوانند دقيقا تصوير را روى شبكيه بياندازند نياز به شكستن اشعه هاى نور دارند. هر جه شبكيه دقيق تر تصوير 








را ثبت نمايد, مغز بهتر آن را تعبير مى نمايد و شخص شىء را واضح ثر مى بيند . 


انكسار » كلمه جالبى است كه به معناى شكست اشعه هاى نور مى باشد . اكر شسخص ناراحتى ديد داشته باشد اغلب ناشى از 





تند . به 


مشكلات انكسارى اسث. عينكك يا لتزهاى تماسى جون مى توانند مشكلات انكسارى را برطرف نمايند مورد 


عبارت ديكر آنها اشعه هاى نور را طورى مى شكنند كه شخص بتواند واضح تر ببيند. جراحى با ليزر نيز مى تواند بعضى از 
مشكلات بينايى را برطرف نمايد ؛ ولى جون كودكان در حال رشد هستئد براى آنها توصيه نمى شود. 

- نزديكك بيئى و دوربينى 

تزديكك بينى و دوربينى جزو مشكلات انكسارى معمولى هستند و به آسانى اشتباه مى شوند 


: به معناى آن است كه شخص مى تواند اشياى نزديكك را ببيند مثل كتاب ولى با ديدن اشياى دور مشكل دارد. 





دوربينى : به اين معناست كه شخص اشياى واقع در دور دست را تشخيص مى دهد ولى از ديدن آن جه نزديكك به اوست عاجز 
است مثل خواندن نوشته هاى يكك كتاب . 

در هر دو مورد تصوير دقيقا شبكيه قرار نمى كيرد . در نزديكك بينى تصوير در جلو شبكيه تشكيل مى كردد و در دور بينى تصوير 
در يشت شبكيه شكل هى كيرد . شكل كره جشم شخص نيز مى تواند باعث مشكلات انكسارى شود. 

يكى ديكر از مشكلات انكسارى «آستيكمات؛ مى باشد . يعنى ناهموار بودن شكل قرنيه كه در نتيجه نور را در جهات مختلف مى 
شكند. اين عمل باعث غير طبيعى نشان دادن آنجه شخص مى بيند شده و اشيا مبهم و نامشخص به نظر آيند . 

عينكك و لنزهاى تماسى ديد را تصحيح كرده و به جشم اجازه مى دهند نور را دقيقا روى نقطه خاص شبكيه تنظيم نمايد . نقطه اى 
كه واضح ترين تصوير را مى سازد . جون جشم هاى افراد متفاوت هستند بنابراين عينكى كه ممكن است ديد يكك نفر را به بهترين 
وجه تأمين نمايد براى ديكرى تصاويرى تيره و تار به وجود آورد . اكر تا به حال عينكك شخص ديكرى را به جشم زده باشيد حتما 
ابن مبكلة و] تجزيه كرف ايل 


اكر شما و يا كودكتان به عينكك احتياج داشته باشد يزشكك » نسخه لازم را برايتان مى نويسد . اين نسخه به معناى آن نيست كه 





دارويى رااز داروخانه تهيه نماييد بلكه حاوى شماره اى است كه روى آن نوشته شده است . كسانى كه قرار است براى شما عينكك 





درست نمانا نياز به اين شماره دارند تا بتوانند عدسى هابى بسازند كه شكستن نور توسط جشم را تصحيح نمايد . به خاطر داشته 


باشيد هدف درست در مركز شبكيه قرار دارد. 








- معاينات جشم : 
اككر كودكك مشكلى از نظر بينايى دارد » يدر و مادر او را نزد هى برند . اين ممكن است قسمتى از معاينات هميشكى توسط 
بزشكك باشد . اما "كر يزشكك تشخيص دهد كودكك نياز به عينكك دارد بايد حتما به مت ى جشم مراجعه كنيد . ممكن اسث 


مراجعه بعدى شما بيش جشم بزشكك ؛ بينايى سنج و يا عينكك ساز باشد. فرق اين افراد در جيست؟ 








جشم بزشكك ؛ يزشكى است كه براى درمان مشكلات بينايى تربيت شده است كه مى تواند در ضمن جراح جشم ن 
بينايى سنج » شخصى است كه تخصص أو در محاسبه شماره عينكك و يا لنز مى باشد . 
و عينكك ساز فقط طبق تجويز بزشكك متخصص و يا بينابى سنج عينكك مى سازد و مى فروشد . 


به هنكام معاينه جشم از بيمار خواسته مى شود كه از روى يكك تابلو حروفى را كه به اندازه هاى مختلف نوشته شده است بخواند و 





يا ممكن است از شما خواسته شود به متنى در فاصله نزديكك نكناه كنيد . مانند خواندن از روى يكك كتاب . اين آزمايشات 
جكونكى ديد شما را اندازه كيرى مى نمايد . 


اككر نياز به عينكك داشته باشيد با قرار دادن جيز: 





يكك عينكك بزركك روى جشمان شما عدسى هاى مختلف را امتحان مى 


انا آن كه بهترين ديد را به شما مى دهد مشخص شود . 





- بخش جالب 
اككر قرار است از عينكك استفاده كنيد » اكنون وقت انتخاب قاب عينكك است 





قسمت مى تواند جالب ترين بخش باشد . قابى را 
انتخاب كنيد كه راحت و مقاوم باشد و در ضمن مطمئن باشيد كه از آن خوش تان آمده است . آن را به جشم خود امتحان كنيد . 


عدسى ها مى توانئد از مواد مختلف ساخته شوند مثل شيشه هاى ايمن و بلاستيكك (يلى كربنات) 








شيشه معمولا سنككين بوده و ممككن است بشكند . بلاستيكك به سرعت خراش بيدا مى كند اما براى كود كان بهترين انتخاب است 
وقتى عينكك به جشم بزنيد يقينا مى خواهيد اطلاعاتى نيز درباره تميز كردن آن داشته باشيد . بهتر است جعبه عينكك داشته و در 


مواقعى كه آن را به جشم نمى زنيد در جعبه قرار دهيد 
اكر مى خواهيد از لنزهاى تماسى استفاده كنيد (نه براى كودكان) بايد از جشم يا بينابى سنج اطلاعاتى در مورد نوعى كه 
براى شما مناسب است كسب كنيد . بعضى از آنها يكك بار مصرف بوده و انواع ديككر نياز به تميز شدن دارند . وقتى آموختيد كه 








كدام نوع مناسب شما مى باشد مى توانيد شروع به استفاده نموده و در جكونه كذاردن در جشم و تميز نكله داشتن آن مهارت يبدا 
نماييد. 

اما بهترين قسمت استفاده از عينكك يا لتزهاى تماسى اين است كه جككونه شما بتوانيد بهتر ببيئيد . در اين صورت همه جيز دئيا براى 
شما زيباتر خواهد شد ! 
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بركرفته از: ماهنامه بيام زن شماره 198 


بيشكيرى از بيمارى در كودك 


نويسنده:د كتر شانتى كاس 

مترجم:دكتر امين عطاران زاده 

بسيارى از بيمارى ها به علت عوامل عفونى نظير باكترى هاء ويروس هاء قارج ها .تكك ياخته ها و انكل ها مى باشند . 

باكترى ها +موجودات ميكروسكوبى هستئد كه بعضى از آن ها به طور طبيعى و بى خطرى روى بوست درون بينى »دهان ؛ كلو 


ريه ها و روده ها زندكى مى كنند .كاهش مقاومت و دفاع بدن به آن ها اجازه مى دهد كه ت يافته و موجب بيمارى كردند 





:ساير باكترى ها ا خارج به بدن وارد شده و موجب عفونت عى كردئد . 
ويروس ها از باكترى ها كوجكتر بوده و مسئول عفونت هايى نظير سرماخورد كى .آبله مرغان , اوريون . سرخكك و هياتيت مى 
باشند .قارج ها موجب انواع عفونت هاى قارجى و كجلى مى شوند .تكك ياخته ها موجب بيمارى هايى نظير اسهال آميبى :اسهال 


زيارديابى و مالاريا مى كردند . انككل ها شامل انواع كرم ها و شيش ها و حشرات انكلى بدن هستند 
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انتشار بيمارى 
بيمارى ها اغلب به وسيله ى باكترى ها يا ويروس هايى كه توسط تنفس .سرفه و عطسه به وسيله فرد مبتلا صورت مى كيرد انتشار 


يافته و از طريق تنفس ٠‏ كوارش و ...وارد بدن بقيه مى كردند .برخى از بيمارى ها به وسيله ى تماس بوستى منتقل مى شوند .آب يا 





غذاى 
آلوده مى تواند موجب بيمارى هايى نظير اسهال وبا و تيفوييد بشود .حشرات مخصوصاً مككس ها مى توانند كثافت و آلودكى را به 
وسيله بدن خود حمل نموده وغذاها رابا نشستن روى آن ها آلوده سازند .برخى يشه ها مى تواتدد با نيش زدن موجب انتقال 
مالاريا شوند. 


بدن انسان يكك مكانيسم دفاعى بيجيده دارد .بوست به عنوان يكك سد دفاعى در برابر عفونت ها عمل مى كند .لوزه ها نيز يكك 





عمل دفاعى در برابر عفونت دارند .غدد لنفاوى و طحال .بعضى از سلول هاى سفيد خون را توليد نموده كه به موجودات مهاجم 
حمله فى 





مغزاستخوان همجنين برخى از سلول هاى سفيد خونى را ساخته كه باكترى ها را مى كشند .بسيارى از اندام ها در بدن مثل تيموس 
»طحال . غدد لنفاوى و مغز استخوان بر عليه عفونت ها .آنتى بادى (يادتن )توليد مى كنند 

در كاربرد عملى آب و غذا بايستى تميز بوده و از معرض مكلس ها دور نكله داشته شوند غذاها بايد به طور بهداشتى تهيه شده و 
دست ها قبل ازغذا خوردن شسته شوند .درمعرض هواى سرد ناكهانى قرار كرفتن بايستى اجتئاب شود .نا حد امكان ؛ تماس با 
ساير افراد مبتلا به سرماخوردكى و سرفه يا بيمارى هاى عفونى بايد محدود شود . 

ايمنى غير فعال (غير مستقيم ) 

كودك در درون رحم مقدارى از آنتى بادى ها را از مادر خود از طريق جفت دريافت نموده و يس از تولد نيز از طريق شير مادر 
اين امر ادامه مى يابد . اين ايمنى براى كودكك جند ماه ادامه خواهد داشت . 

بدن نوزاد در صورتى كه مادر بر عليه بعضى بيمارى ها واكسن نزده باشد يا به آن مبتلا نشده باشد »ايمثى نخواهد داشت ؛مثل كزاز 
. سل ء سياه سرقه و ... 

ايمنى قعال 

ايمن شدن در نتيجه ايمنى فعال به وجود مى آيد .حمله يكك بيمارى نظير سياه سرفه »ديفترى » سرخكك » بوليوميليت (فلج اطفال 
)مى تواند موجب ايمنى طولانى در برابر بيمارى ها بشود .اما اين يكك روش نامناسب جهت كسب ايمنى مى باشد . 

واكسيناسيون 

بسيارى از بيمارى ها را مى توان به وسيله ى واكسيناسيون جل وكيرى نمود . اين تعداد روز به روز بيشتر مى شوند اما بسيار قابل 
اين امر غفلت مى ورزند .كاهى كودك به علت فقدان زمان كافى در نتيجه كارهاى خانه »شغل 
والدين بيمارى خانواده و مراسم مختلف ٠‏ واكسينه نشده و كاهى نيز به علت تنبلى اين كار به تعويق مى افتد 





توجه است كه عده اى از مرد, 





ولى بكك روز صبح مى بينيد كه كودك شروع به سرفه نموده و صدايش بسيار شبيه سياه سرفه مى كردد إدر اينجا كفتن «اى واى 
من وقت كافى نداشتم ارا زياد خواهيد شنيد .واكسيناسيون يكك قسمت ضرورى در برورش اطفال مى باشد «بنابراين هر كونه تلاش 
براى تكميل برنامه واكسيناسيون در زمان معين .بايستى صورت بكيرد . 

در حال حاضر ءاز طريق راديو » تلويزيون . روزنامه ها و مجلات , اطلاعات زيادى در اختيار مردم قرار مى كيرد . 

تكميل واكسيناسيون اوليه در اولين سال زندكى مى باشد .با وجود اينكه واكسنها در حال بيشرفت مى 
باشند .در مورد تزريق واكسنها هنوز مشكلاتى وجود دارد »اول اينكه مادران اظهار مى دارند كه نمى توانند تزريق به فرزندشان را 
تحمل نمايئد . 
كودك هنكامى كه 


برنامه واكسيناسيون بر 








يق وأكسن دارد »محبت مادر و يدر را دريافت مى كند و قطعاً والدين در اين زمينه مسئول هستند .ممكن 
است يس از واكسيناسيون مقدارى تب و درد نا يكك دو روز وجود داشته باشد اما اين ميزان با هر واكسيناسيون فرق مى كند 
.بايستى توجه داشت كه اين ناراحتى كودك در مقابل بيمارى هاى شديد كه جل و كيرى مى شوند هناجيز است 

واكسن «ب .س .له 

واكسن «ب .س .ز ؛اكودككث را در برابر سل محافظت مى كند . اكر كودكك در بيمارستان متولد شود .به احتمال زياد قبل از ترخيص 
از بيمارستان اين واكسن را دريافت خواهد كرد .در غير اين صورت بايستى در جند هفته اول زندكى او را واكسينه كرد .اين 
واكسن را مى توان با اطمينان .همزمان با واكسن سه كانه (كزاز , ديفترى . سياه سرفه )و همجنين واكسن فلج اطفال تا 





تمود. 


اين واكسن را در زير جلد .به عبارت ديكر در ناحيه ى شانه ى جب و در داخل بوست با سوزن ظريف تزريق مى كنند .برآمد كى 


ناشى از تزريق در عرض يكك نا دو روز بعدى از بين خواهد رفت و نا ؟ الى 8 هفته بعد اتفاقى نمى افتد .سيس محل تزريق متورم و 


كمى زخم شده و ترشح مقدارى ماده ى آبكى شروع مى شود . 
اين حالت * هفته ادامه و سرانجام بهبود يافته و اثر كوجكى باقى مى ماند . طى اين مدت تب يا ناراحتى ديكرى به وجود نخواهد 


آمد. 





به ندرت ممكن است بعد از © الى 8 هفته يس از تزريق .يكى از غدد : 
إشكك مراجحه كنيد . 


اوى ناحيه ى زير بغل مختصرى متورم بزركك كردد .در 
صورت وجود اين حالت :سريعاً به 
واكسن سه كانه 

واكسن سه كانهءايمنى بر عليه ديفترى .سياه سرفه و كزاز را فراهم 

مى آورد.اين واكسن را بايستى در حوالى هفته ششم تا هشتم زند كى :به كودكك تزريق كرد .تزريق اين واكسن معمولاً در قسمث 
خارجى سطح ران انجام مى شود .كودك ممكن است يكك يا دو روز بعد تب و درد داشته باشد كه مى توان به وسيلهى كرم 





كردن محل آن را تخفيف داد . 

دومين و سومين تزريق به فاصله © تا 4 هفته انجام خواهد شد .اكر بهر دليلى بين اولين و دومين تزريق تأخير جند هفته اى وجود 
داشت .احتياجى به از س ركيرى برنامه واكسيناسيون نمى باشد .ساير زمان هاى يادآورى در جدول برنامه ايمنى سازى آورده شده 
اند . 

واكسن فلج اطفال 

اين واكسن به طورخوراكى داده مى شود .سازمان بهداشت جهانى در حال حاضر توصيه مى كند كه اولين نوبت را بلافاصله يس از 
تولد به كودكك داد . 





نوبت بعدى را مى توان همزمان با نوبت هاى واكسن سه كانه تكرار كرد . در صورتى كه كودكك اسهال دارد »نبايستى در دادن 
واكسن تأخير كرد . ولى يس از بهبودى بايستى يكك بار ديكر تكرار نمود . 

يس از دادن واكسن فلج اطفال نيازى به اجتناب از شيردهى نيست و مى توان بلافاصله يس از آن »كودك را تغذيه كرد و برنامه 
تغذيه و شير خوردن طفل نبايستى تغيير كند 

نوبت هاى يادآور در جدول آورده شده است . 

واكسن سرخكك 

در كشورهاى جهان سوم توصيه مى شود كه بين 4 تا 17 ماهكى اين واكسن را به كودكان تزريق نمود عزيرا در اين كشورها شيوع 


دكك ممكن اسث مقدارى تب و بوسث برافروخته اى داشته باشد 





ازودرس سرخكك وجود دارد .0 تا © روز بس از تزريق واكسن 


كه جاى نككرانى نيست و يس از يكك يا دو روز خوب مى شود ايمنى در تمام طول عمر وجود خواهد داشت .نوبت يادآور در 





جدول ذكر شاده اسث . 

واكسن 1112لا 

اين واكسن تركيبى از سه واكسن بر عليه بيمارى هاى سرخكك . اوريون و سرخجه مى باشد كه تا جندى بيش در مراكز بهداشتى 
عمومى در دسترس نبود و فقط در برخى مراكز اختصاصى و بزوهشى وجود داشت ,اما هم اكنون قسمتى از برنامه واكسيناسيون 
است .در صورت تزريق اين واكسن , احتياجى به تزريق واكسن سرخكك نمى باشد 

نكات قابل توجه 

بيمارى هاى خفيف نظير سرفه و سرماخورد كى و تب خفيف براى واكسيناسيون كودكان .منعى ندارد .به هر حال .مى توانيد در اين 
صورت سه يا جهار روز صبر كنيد ولى نبايستى از واكسيناسيون فراموش كرده و يا بيش از حد آن را به تأخير انداخت . 


برنامه ايمن سازى كودكان نارس يا كم وز 





طبق جدول ايمن سازى عادى است و تجويز به موقع واكسنها اكيدأ توصيه مى شود 


سوء تغذيه نه تنها مانعى براى واكسيناسيون نيست يبلكه بايستى در زمان معين انجام كردد .فاصله بين نوبت سوم واكسن سه كانه و 
يادآور سه كانه نبايستى كمتر از * ماه باشد .بس از يايان © سالككى تلقيح واكسن سه كانه مجاز نيست و درصورت لزوم بايستى 
جاى آن از واكسن دو كانه ويزه بز ركسالان استفاده نمود 


بوثامه إنم سالزى نهمكاى كو كال 











با توجه به شرايط بهداشتى كشور جمهورى اسلامى ايران 

(سن )حبدو تولد» ( نوع واكسن )-؛ ب . س . ث ؛ -فلج اطفال ‏ هباتيت ب 
(سن )-5 ماهكى » ( نوع واكسن )- سه كانه فلج اطفال ‏ هياتيت ب 
(سن )-5 ماهككى . ( نوع واكسن )- سه كانه فلج اطفال 

(سن )-8 ماهككى . ( نوع واكسن )- سه كانه فلج اطفال ‏ هباتيت 8 
(سن )-17 ماهككى » ( نوع واكسن )- 1111118 

(سن )-18 ماهكى » ( نوع واكسن )- سه كانه فلج اطفال 

(سن )-8- ؟ سالككى ؛ ( نوع واكسن )- سه كانه فلج اطفال 111/118 

( سن ) - 18-18 سالكى » ( نوع واكسن ) - دو كانه بز ركسالان 

در مورد كودكان نارس و وزن كمتر از " كيلوكرم «برنامه واكسيناسيون 
دو ماهكى . شش ماهكى 


هنكام زخمى شدن كودك جه بايد كرد ؟ 











يس از جراحت قسمتى از بدن كودكك حتماً بايستى در مورد كزاز آككاه بود . 
اين امر بستكى دارد به : 


الف )اين جراحت در خانه . باغ يا خيابان اتفاق افتاده است ؟ 
الف )اين جراحت در خانه , باغ يا خيابان اتفاق افتاده است 





ب )آخرين نوبت دريافت واكسن دو كانه يا سه كانه جه موقع بوده است ؟ 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه معان از ونلإ دار 


اكر جراحت در خانه اتفاق افتاده و برنامه واكسيناسيون كامل باشد .به مورد خاصى به جز 





مراقبت از زخم احتياج نمى باشد .اكر زخحم بيرون از خانه اتفاق افتاده است و آخرين نوبت دريافت واكسن كزاز (به صورت تنها يا 
دو كانه يا سه كانه )يكك يا دو سال اخير مى باشد .نياز به كار خاصى نيست ؛اما اككر از آخرين نوبت دريافت واكسن .بيشتر از 
سال كذشته باشد » يكك نوبت يادآور بايستى تزريق كرد . 

باكترى مسئول كزاز در خاك رشد و تكثير مى يابد :به خصوص هنكنامى كه مدفوع ككاو و اسب در خاكك وجود داشته باشد 
.بنابراين هر كونه جراحت در خيابان و باغ مى تواند منجر به كزاز شود .مهم ترين مسئله :تميز كردن زخم با مقادير كافى آب مى 
باشد .مى توان از محلول هاى ضد عفونى كننده نيز استفاده كرد .اكر زخم عمقى باشد .بايد به خوبى تميز ضد عفونى و بانسمان 
شود .در صورت ايجاد زخمهاى عميق يا وسيع بايستى با بزشكك مشورت كرد زيرا ممكن است احتياج به بخيه زدن وجود داشته 
باشد . 

هر جه زودتر كثافات و آلودكى از زخم ياك شود +احتمال خطر ايجاد كزاز يا ساير عفونت ها ؛كمتر خواهد بود .اكر قبلا واكسن 
مفووت كرة, 





كزاز دريافت نشده باشد .بايستى كودكك را به بيمارستان برده و با يز: 
ايمن سازى مادر 

نوزاد هيج دفاعى در برابر كزاز ندارد :اما اكر مادر واكسن زده باشد او هم دفاع كافى را از طريق جفت كسب خواهد كرد .يكك 
خانم حامله بايد دوباره واكسن دوكانه را به فاصله ى يكك ماده دريافت كند .دومين نوبت بايستى حداقل يكك ماه قبل از زايمان 
باشد .اين ايمن سازى , دفاع كافى و مناسب براى مادر و جنين فراهم مى آورد .در حاملكى هاى بعدى , فقط يكك نوبت 
واكسيناسيون كافى مى باشد .درحقيقت , توصيه مى شود كه همه دختران و زنان بالغ دو نوبت واكسن كزاز يا دوكانه را دريافت 
كنند »زيرا ممكن است در كودكى ء آن ها را دريافت نكرده باشند . 


منبع:كتاب شما و فرزندانتان 
دماى اتاق توزاد 


دماى ١٠درجه‏ ©( سانتى كراد )؛ از سوى متخصصين به عنوان دمابى مناسب براى اتاق كودكك از همان دوران نوزادى شناخته شده 
است؛ معمولاً كودكك هواى كرم و مطبوع را به هواى سرد ترجيح مى دهد, اما به اين نكته نيز بايستى توجه شود كه هواى خيلى 
كرم نيز علاوه بر اين كه موجب خشكك شدن مخاط حلق و بينى كرديده و از اين طريق زمينه ابتلا به بيمارى هاى تنفسى در كودكك 
ارا آماده مى سازد؛ باعث عرق كردن و بيقرار شدن او نيز مى كردد. 

درجه حرارت اتاق كودك را هى توان به راحتى با نصب دماسنجى درآن كنترل نمود. البته تا حد امكان بايستى همه فضاى خانه از 
بردن كودكك از اتاقى به اتاق ديكر موجب سرماخورد كى او نشود. 

شايان ذكر است كه يكى از مهمترين دلايل سرماخوردكى؛ تغييرات ناكهانى دما از يكث محيط به محيط ديكر است. 

همزمان با كنترل درجه حرارت اتاق نوزاد» تنظيم درصد رطوبت 
حدود 5٠‏ تا هه درصد بسيار مناسب است. البته در فصل زمستان» درصد رطوبت را بايد تا حدى كاهش دادى اما اين كاهش نبايد 
طورى باشد كه شيشه ها ديككر بخار نكنند. بنابراين روشن كردن دستكاه بخور و يا قرار دادن يكك كترى يا هر ظرف حاوى آب 
ديككرى بر روى شوفائ يا بخارى به منظور تأمين رطوبت كافى امرى ضرورى است. 

درفصل سرما كه وسايل كرمازا مرتباً روشن مى باشندء از مقادار اكسيزن موجود در هواى داخخل منزل كاسته مى شوده بنابراين مى 
توان با بردن كودك به اتاقى ديكر و بستن درآن و بازكردن يكى از بنجره ها هواى داخل را تعويض نمود. 

اب كودكك من 





دماى يكسانى برخوردار باشد نا بدين تر 





از اهميت ويؤه اى برخورةار است. بدين منظور وطوبتى در 





بهداشت اناق كودى 


اناق كودكك به علت حساسيت خاص جند ماه نخست؛ بايستى مرتباً تميز شود. بدين منظور : 

- هركر با حضور كودك اتاق را جارو نكنيد. بالاخص با جارو دستى. 

- مناسب ترين راهء عدم استفاده از فرش و موكت در اتاق بجه است كه متأسفانه دركشور ما امكان آن زياد فراهم نيست. فرش و 
موكت هر دواز كف يوشهايى محسوب مى شوند كه كرد وغبار را به خود كرفته وجارو كردن آنها همراه با بلند شدن اين ذرات 
ريزو آلوده كردن هواى داخل محيط منزل است. از مشكلات ديكر اين كف يوشهاء فراهم نبودن امكان شستشوى روزانه ويا 
حداقل جند روز به جند روز آنهاست. 

- هركاه قصد جار وكشيدن يا كرد كيرى داريدء كودك را به محل ديكرى برده و در اتاق را ببنديد. براى كرد كيرى كردن از 
دستمال مرطوب و آغشته به الكل صنعتى استفاده نماييد. 


- هر جند وقت يكبار. اسباب بازيهايى را كه كودك با آنها درتماس است, با محلول آب و ضدعفونى 





هاي كه معمولا فر 
داروخانه ها موجود مى باشد؛ ضد عفونى كنيد. 

- هر جند روز يكباره لبه هاى تخت و زواياى نرده ها را با بارجه مرطوب كرد كيرى كنيد. 

- هفته ى يكك بار لوازم خواب او را در هواى آزاد و به ويزه زير نور آفتاب قرار داده و آن را جابه جا كنيد. 

اب كودكك من 





مع 


اكر كود شما اضافه وزن دارد 





بسيارى از كودكانى كه اضافه وزن دارند از آنجا كه در حال رشد هستند نياز به كاهش وزن ندارئد . اما مى توان اضافه شدن وزن 
آنها را كنترل كرد تا با رشد قدى كه دارند به وزن متعادلشان برسند . 
ريم غذايى فرزندتان مى بايد از لحاظ مواد غذايى لازم براى رشد كودكتان كامل و مطمئن باشد . ريم غذابى كودكتان بايد 


سرشار از ويتامين هاء بروتئين ها و مواد معدنى باشد . كاهش وزن تنها متوجه كم كردن مقدار كالرى ( انرزى ) غذا است نه كم 





كردن مواد غذايى ضرورى 





د . تغيير شديد و ناكهانى ريم غذايى يا 





حتى در مواردى كه اضافه وزن زياد است كاهش وزن مى بايد به تدريج صورت 
استفاده از قرصها اصللا توصيه نمى شود . 

اكر كاهش اضافه وزن تنها با تمركز بر روى ريم غذابى باشد اغلب اوقات ناموفق خواهد بود و بعد از مدتى دوباره دجار اضافه 
وزن خواهيد شد . 

لازم است در كنار توجه به ريم غذايى حتماً كودكتان را به فعاليت و بازى تشويق كنيد 

براى كنترل وزن همه عمر بايد تلاش كنيد . 

برنامه كاهش وزن در كودكان حتماً مى بايد زير نظر بزشكك صورت كيرد 

نشان داد 44 درصد مشكلات بهداشتى افراد سالخورده به جاقى دوران جوانى آنها مربوط مى شود. 









بن » محققان ككفتند: جاقى يديده اى است كه در اثر تغذيه بد و مصرف زياد مواد نشاسته اى» شيرينى 
جات و عدم تحركك به وجود مى آيد. 

در جاقى و افزايش وزن ؛ جربى زير يوست جمع و باعث بزركك شدن شكم افراد مى شود. 

كارشناسان كفتند: جاقى جز دورى از عوامل ايجاد كننده آن و تحركك و كم خورى . علاج ديكرى ندارد. 

جاقى و اضافه وزن به سرعت در ميان كودكان , زنان و مردان در حال كسترش است و سلامت مردم جهان را با خطر جدى روبه رو 


اساخته است. 


اهميت استفاده از كرم ضدآفتاب در سنين كودكى و نوجوا 


كرمهاى ضد آفتاب مصرفى براى سنين كودكى و نوجوانى بايد داراى حداقل ١5‏ (]55) باشئد. 


دكتر"سيد مسعود داوودى "استاد دانشكاه و متخصص يوست در كفتكو با ايرنا افزود: 8١‏ درصد اشعه آفتابى كه در طول زندكى 
به بوست مى رسد قبل از سئين 18 سالككى و به علت انواع فعاليتهاى ورزشى و تفريحى در فضاى آزاد است.داوودى ادامه داد: كرم 
ضدآفتاب مصرفى خوب بايد در برابر نور خورشيد دجار تغيير شيميايى نشود؛ هر دو نوع اشعه ماوراى بنفش (و) را مهار كند و 
روى يوست ايجاد حساسيت نكند.به كفته وىء علاوه بر مصرف كرم ضدآفتاب؛ استفاده از بوششهاى مناسب همجون كلاه يا سايه 





بان» عينكهاى محافظه لباسهاى يوشيده و آستين بلند براى افراد ضرورى است. 

اين متخصص بوست«افزود: تماس زياد و طولا-نى يوست با نور خورشيد مى تواند موجب سوختكىء كك و مكك, لكهاى تيره 
بوستى» كشادى عروق بوستى» جين و جروك و انواع سرطانهاى يوستى شود.داوودى با بيان اين كه اراد بايد از فعاليت در فضاى 
آزاد در بين ساعات ٠١‏ تا 18 برهيز كتندافزود: لبهاء كوشهاء اطراف جشمء كردن» بوست سر (اكر موها كم بشت باشد) و دستها و 
ياها بايد با كرم ضدآفتاب بوشيده شود. 


مواد شوينده و خطرات آن براى جشم اطفال 


نوزادان تا 7 ماهكى معمولا بر اثر بازى با كيسول هاى دارويى و مواد شوينده و فشار دادن آن ها دجار جراحات شديد جشمى مى 


شوند. 





نوزادان و كودكان به طور غريزى اين مواد را بر مى دارند و جون حالت له اى دارند فشار مى دهند در نتيجه بوسته كيسول ياره 
مى شود و مواد داخل آن روى دست و كاهى به صورت كودك مى ياشد كه محتويات داخل آن باعث لرزش و جراحات جشم 
ن والدين بايد مواد شوينده و دارويى را دور از دسترس اطفال قرار دهند و در كابينت ويا كمد تككهدارى كنند. 
در جشم مى شود كه قليا يكى از خطرناكترين مواد 
روى جشم است كه بزشكان براى كاهش تورم جشم كودكان آنتى بيوتيك ها و داروهاى ضدالتهاب خاصى را تجويز مى كنند. 





فى شودء بتابرا 





بزشكان معتقدند اين مواد باعث يكك نوع جراحات ابى اث رككذار بر 





زيرا اين مواد قليابى موجود در مواد شوينده باعث آسيب رساندن به سلول هاى لبه قرنيه جشم مى شود كه باعث آسيب حس بينايى 
عى شود 

بازى با اسباب بازى هاى ايمن 

نويسنده:مريم دليران 


كود كان زير سه سال بيشتر در معرض خطرند 
توليدكنندكان اسباب بازى در تمام جهان موظف اند اسباب بازى هاى ايمن و مطابق با استانداردهاى كشور سازنده بسازند اما كاه 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه بأعزن از ونل ناز 





به سبب توليد ان رى هاى ناامن وخطرناكك راه خود را به سوى اسباب 


بازى فروشى ها باز كرده و سرانجام از خانه شما سرد رآوردئده بنابراين جنان جه قصد خريد اسباب بازى داريد رعايت نكته هاى 





ابن موضرع به دسسث فراموشى سيرده مى شود و اسياب ب 





زير فى توائد تا حدى خطرات احتمالى را كاهش دهئد. 
- #اسباب بازى خوب بايد محكم و خوش ساخت باشد. 

- اسباب بازى هاى مناسب براى كود كان بزركتر ممكن است براى كود كان خردسال تر خطرناكك باشد و اسباب بازى هاى دست 
ساز نيز از اين قاعده مستثنى نيست. 

© خطر خفكى: كودكان زير سه سال تقريبا هر جيزى را به دهان مى برند بنابراين ضرورى است ضمن توجه به شيوه بازى كودككء 


اشيا ريز راااز دسترسشان دور نكله داريد. جشم ها و بينى و دكمه هاى عروسكك هاى يارجه اى نيز مى توانند خطر خفكى را به 





همراه داشته باشئد. 

از خريد اسباب بازى هايى كه بند؛ طناب و يا كشى بلند هستند و مى توانند دور كردن كودكك ببيجند» خوددارى كنيد. اسباب 
بازى هاى برسروصدا مناسب كودكان بز ركتر است و آزار كودكان زير سه سال را سبب مى شود. 

ازى ايمن را به كودكتان بياموزيد. بلافاصله تمام تكه هاى 





© يس از خريد اسباب بازى: بعد از خريد هر نوع اسباب بازى روشر 
بسته بندى اسباب بازى مانند كيره: فوم سيم ها و روكش نايلونى راي 
5 








از جمع كردن دور بيندازيد. زيرا اين اشياء در يكك لحظه 


بسته شدن مسير تنفسى كودكك و خفكى او مى شوند. جعبه اسباب بازى بجه ها را بدون در و يا با در سبكك انتخاب 





كنيد تا 





در صورت افتادن بر روى كودك آسيبى نرساند. 

به ياد داشته باشيد كودكان به رفتن درون جعبه و داخل صندوق بسيار علاقه دارند و در صورتى كه جعبه ها دون منفذ باشند 
مركك كودكك را رقم مى زئند. 

اسباب بازى هاى راندنى را متناسب با سنء جثه و توانايى هاى كودك انتخاب كنيد. فضايى امن براى 





© دوجرخه؛ ماشين و. 


راندن دوجرخه. سه جرخه و ... در منزل فراهم كنيد. مبلء ميزء جراغ» سيم: آبارُورء لوازم تزيينى و ساير وسايلى كه ممكن است 
كودك با آن ها حين راندن برخورد كندبرداشته يا جابه جا كنيد. 





ه اسباب بازى هاى باترى 





ار: باترى حتما بايد توسط بز ركسالان در اسباب بازى قرار كيرد. باترى هاى نو و كهنه را با هم استفاده 
نكنيد. زيرا امكان سولفاته شدن باترى كهنه وجود دارد و كودك از همين طريق مسموم شود. كودككث شما نبايد اسباب بازى هاى 
باترى دار را با خود به رختخواب ببرد. 

* بادكنكك: بادكنكك هاى ساخته شده از لاتكسء. سبب مركك كودكان متعددى شده است بادكنكك مى تواند هنكام بادكردن به 
درون مجراى تنفسى كودك كشيده شده و موجب خفككى او شود. بادكنكك هاى ساخته شده از لاتكس براى تزيين مناسبند نه بازى 
بجه هاء. 

8 خرده ريزها: خرده ريزهاى بسيارى ناكتون بجه ها را راهى بيمارستان كرده و تا تخت عمل كشائده استه بثابراين خرده ريزه 
هايى جون ته مداد شمعى؛ سكه؛ كيره كاغذ, در خو دكار كلييس موء زينت آلات. د كمه. تيله. بيج؛ ميخ؛ سوزن, كليد آب نبات» 


آدامس. باكك كن و...را از دسترس كودكان زيرسه سال دور نكله داريد 
همزمانى باردارى و شيردهى بر وزن كيرى كودى تاثير من 


همزمانى باردارى و شيردهى اثرات منفى بر وزن كيرى كودكك نا © ماهكى دارد. 

به كزارش سلامت نيوز به نقل از ايسناء ميترا كوليوند از دانشكده يرستارى؛ مامايى و بير 
باردارى؛ جالشى بزركك "كه در دومين همايش سراسرى ارتقاى سلامت 
كلميث و كيقيت توليد شير ود 


ايزشكى در مقاله اى با عنوان" شيردهى در 


با محور خانواده سالم ارائه شدء به تاثير باردارى بر 











جه رشد و سلامتى شيرخوار يرداخته است. 
در اين مقاله آمده است: بسيارى از زئان شيرده در مواجه با باردارى؛ به شدت متعجب مى شوند؛ در واقع بسيارى از آنها به هيج 
شيردهى؛ غير متحمل وايا ناممكن است. 

على رغم اينكه همزمانى نكهدارى از يكك شيرخوار با باردارى جديد سخت مى باشدء تعدادى از 





وجه قصد باردارى نداشتهاند و تعدادى ديكر كمان مى كنند كه باردارى در دو, 





جهت اطمينان از قرابت سنى 





كودكان يا به دليل سن بالاى خود و ... خواستار اين وضعيت هستند اما مساله مهم بعد از يذيرش باردارى؛ تصميم كيرى در مورد 
ادامه يا ختم شيردهى است. 

مطالعات حاضر نشان داده شيردهى در دوران باردارى در سراسر دنيا و به خصوص كشورهاى كمتر توسعه يافته و يا فقير» امرى 
شناخته شده و نسبتا شايع است. در بنكلادش حدود ٠١‏ درصد زنان همزمان باردار و شيرده بوده و به شيردهى تا ماه آخر ادامه مى 
قبل از سنين مدرسه كودكك و نيز 


تا آخر ماه حاملكى بعدى شير مىدهند. اين وضعيت در ميان زنان آمريكايى نيز (بدون آمار مشخص) كزارش شده اسث. 


دهند. در كواتمالا 0٠‏ درصد زنان باردار كودكان قبلى خود را شير داده و در يرو ٠١‏ درصد ز: 





على رغم مطالعات بسيار زياد انجام شده در زمينه شير مادر؛ تحقيقات انجام شده بر روى سود يا زيان شيردهى در باردارى بسيار 
نادر است. 


ناثير باردارى بر كميت و كيفيت توليد شير و در 





ثير تحريكات يستانى حين مككيدن بر عضله رحم 





جه رشد و سلامتى شيرخواره 
بن دو بروسه بسيار مهم, فيزيولوزيكك و سرانجام كميت و 





و عاقبت باردارى» همجنين وضعيت جسمانى و روانى مادر از همزمانى 
كامل توليد شده جهت شيرخوار بعدى جهار جنبه اساسى جالش شيردهى در باردارى را تشكيل داده كه هر يكك 
نيازمند مطالعات علمى متعدد و ارزيابى هاى دقيق است. 








مطالعات انسانى انجام شده در اين زمينه بسيار نادر و نتايج آن بنا بر اذعان محققان نياز به مطالعات بيشتر جهت ياسخكوبى به اين 
جالش دارد. 

نتايج مهمترين مطالعه انسانى نشان داده همزمانى باردارى و شيردهى اثرات منفى بر وزن كيرى كودكك نا شش ماهكى دارد در 
حاليكه در يكك مطالعه محدودتر نوزادان جديد سالم و مناسب سن حاملكى خود بودند. 

همجنين تعدادى از موسسات بين المللى ترويج تغذيه با شير مادرء طى سالها فعاليت خود تنها در موارد بسيار محدودى از جمله 
سابقه زايمان زودرسء تهديد به سقط و علا-يم زايمان زودرس در باردارى فعلى» كاهش وزن مادر و خونريزى توصيه به قطع 
شيردهى در باردارى كردهاند. 

با توجه به اطلاعات موجود و عدم وجود اظهار نظر علمى قطعى در منابع معتبر زنان و مامابى» تصميم كيرنده در اين جالش بزركك 
"مادر "است. در بعضى شرايط مادر احساس مى كتد نيازهاى شيرخوار به حدى زياد است كه او بايد به وسيله تداوم شيردهى به 
ارتباط با شيرخوار و ياسخكويى به نيازهاى او ادامه داده و راه حل براى باردارى فعلى را به طبيعت واككذارد و در شرايط ديكرى 
مادر هر كار ممكنى را براى حفظ باردارى از جمله قطع شيردهى: انجام مى دهد. 

به نظر مى رسد وظيفه يزشككه ماما و ساير اعضاى تيم بهداشتى اين است كه با دادن آكاهى هاى لازم: حمايت عاطفى و رعايت 


حق انتخاب مادر؛ تصميم كيرى را به وى واكذار كنند. 


ناخن جوبدن و راه مبارزه با آآن 





تويستده'مريم اولابى 

ناخن جويدن, يكك اختلال عادتى است كه اغلب در كود كان و كاهى در بز ركسالان بروز مى كند. 

افراد مبتلا به اختلال هنكام جويدن ناخن متوجه عمل خود نيستند. 

ند و عده اى نيز هر دو عمل را انجام مى دهند. 


بعضى از افراد مبتلاء به جويدن ناخن و بعضى ديكر به جويدن اطراف ناخن مى 





زمان شروع 
اين اختلال احتمالا از ؟ يا ه سالكى شروع و در ٠١‏ تا ١8‏ سالككى به شدت خود مى رسد و اكثر مبتلايان به اين اختلال را كودكان 4 


تا 1١‏ ساله تشكيل مى دهند. 


ميزان شيوع اين اختلال در بين دخترها بيشتر از يسرها است. 


درميان بيماران عقب مانده ذهنى كه از ضريب هوشى بايين برخوردارند بسيار كم ديده مى شود اما موارد شديد آن در بعضى از 





عقب مانده هاى ذهنى كه داراى ضريب هوشى 68 به بالا هستند زياد ديده شده است. 

به طورى كه بعضى از آنها آن قدر ناخن هاى خود را مى جوند كه به كوشت رسيده واز آن خون جارى مى شود. البته اكثر 
روانبزشكان معتقدند رابطه مستقيمى بين فشارهاى روحى و ناخن جويدن وجود دارد به عبارت ديكر با افزايش فشارهاى روحى اين 
اختلال نيز تشديد مى شود. 

عوارض 

جويدن ناخن علاوه بر صدمه زدن به صفحه ناخن و تغيير شكل آنهاء» قدرت انجام دادن بسيارى از كارهاى ظريف را از انسان 
تلب فى كند. 

همجنين بزاق دهان نقش مخربى بر ناخن و بافتهاى اطراف آن داشته و رطوبت ناشى از آن مكان مناسبى را براى رشد باكتريها و 
قارجها فراهم مى آورد. 

علل تلن جويدية 

-١‏ عصبانيت بيش از حد كه ناشى از فشار روحى و اضطراب باشد. 

؟- دلوايسى و تضادهاى فكرى مخصوصاً زمانى كه كودك در موقعيت هاى حساسء ترس آورء بلاتكليفى و حالات هيجانى 
قرار مى كيرد. 

*- تقليد از ديكران كه به صورت عادت درآمده باشد. 





؟- واكنش براى تخليه هيجانات و تمايلات ناخودآ كاه فرد. 

كلوالدين براى كمكك به كودكك 

جه كارهايى بايد انجام دهند: 

-١‏ به جاى برداختن به عمل شخص بايد به خود او توجه كرده به عبارت ديكر درمان اساسى با شناخت علل آن امكان يذير است. 
اخودآ كاه و براثر فشار اضطراب است با روش هاى خوشايند فرد را از عمل خود آكاه سازيد. 


- هيجان يذيرى فرد را با ايجاد بهداشت روانى در زئدكى او كاهش دهيد. 





؟- جون ناخن جويد 


؟- در افراد بزركسال سعى كنيد ريشه ناراحتى رأ بيدا كنيد. 
ه- اوقات فراغت فرد مبتلا را با فعاليت هاى مورد علاقه او بر كثيد. 


#- هر بار كه فرد در تركث عادتش موفقيتى به دست مى آورده با ابراز رضايت و خوشحالى او را به خاطر اراده اش تشويق كنيد. 
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الدين جه كارهايى را نبايد انجام دهند: 





-١‏ سرزن تهديد, تنبيه و تحقير كودك هيج اثر درمانى نخواهد داشت بلكه اين عادت را تشديد مى 


1- ماليدن داروهاى تلخ و بدمزه فلفل؛ رذ 








و... براى تركك ناخن جويدن موثر نبوده بلكه با ايجاد احساس كناهكارى و اضطراب 
در فرد سبب مى شود بيشتر به اين عمل ببردازد. 


*- در كودك ايجاد ترس نكنند زيرا اين عمل باعث تشديد ناخن جويدن و همجنين اختلالات ديكرى مى شود. 
بيك تا جهارسال؛ اوج آسيب بذيرى 


خبرنكاران همه جمع اند. از راديو كرفته نا شبكه خبر تلويزيون و خب ركزارىهاى مختلف. حنى يكى دو روزنامه اقتصادى هم براى 
كزارش كرفتن از كنكره اورزانسهاى طب كود كان خبرنكار فرستاده اند. 

يكى از آنها مىبرسد تعداد اورزانسهاى اطفال در ايران جندتاست» يكى ديكر مىيرسد ميزان مركك و مير كود كان در 
اورزانسهاى كشور جقدر است, ديكرى ببشنهاد مىدهد مركز امداد اورزانسها يا همان ١١8‏ ويزه كودكان راهاندازى شود... اما 





بيشتر سوالها از آمار و اعداد؛ بى ياسخ مىماند. 

در حاشيه كنكره؛ جند سوال از دكتر جواد غروبى فوق تخصص جراحى كود كان و رئيس بيمارستان كودكان مفيد مى برسيم. 

#به نظر شما جند درصد از كود كانى كه به اوررانس مراجعه مى كنند؛ واقعا مشكل اوررانس دارند؟ 

عدل كوناكونى براى مراجعه به اورزانس هستء سوائح و حوادث مثل سقوط؛ سوختكى؛ مسموميتهاء ساير مسائل مانند تشنج» 
شوكك و غيره. 

#همه اينها كه شما نام برديد, اوررانس بود. اما موارد غير اوررانس هم هست كه به نظر مىرسد تعدادشان كم نباشد. نكته 
اينجاست كه خيلى از يدر و مادرها فرق وضعيت اورانس و غير اورزانس را نمىدانئد. 

بله. شايع ترين شكايتى كه والدين بجهها را به اورؤانس مىآورند؛ دل درد است. اين را هم آمار بيمارستانهاى داخلى ما نشان 
مى دهد و هم آمارهاى جهاتى. 

علتهاى مختلفى مى تواند باعث دل درد در كودكان شود. شايع تر؛ ن علت شكم حاد در كودكان؛ آيانديسيت است كه درمان آن 
جراحى است. البته اين در بزركسالان هم هست و شايع استه اما يكك نمونه ديككر كه فقط در كودكان ديده مىشوده «انوازيناسيونه 
يا درهم رفتككى جدار روده است. اسن شايع انوازيناسيونء از 0 ماهكى نا 4 ماهكى است. 

اين يكك علت مهم مراجعه به اوررانس محسوب مىشود. از علل ديكر مى توان به «آترزى؛ اشاره كرد كه به معناى تشكيل ناكامل 
اشته باشد و نياز به عمل جراحى دارد. 





روف امت معن توائن تظاهن ادر اشر 
*اما دل درد همه بجههايى كه به اورزانس آورده مىشوند كه اورزانس نيست و همه شان هم نياز به جراحى ندارند. درست است؟ 
درست است. علتهاى مختلفى مى توانند مثلا باعث دل درد شوند كه تنها برخى از آنها ممكن است نياز به جراحى داشته باشند. 
اعلت دل درد ممكن است يكك نفخ يا كوليكك ساده باشد كه خود به خود خوب مىشود و نكرانى هم ندارد. 

ممكن است علتش يكك اسهال و استفراغ يا كاستروا 
خيم كه مىتوان كفت اكثر آنها هم اورزانس نيستند به غير از مواردى كه مثلا اسهال بتواند باعث كم آبى شديد بجه شود و به 





يت باشد كه نياز به مايع درمانى دارد. يعنى علتهاى غير جراحى و خوش 


اصطلاح او را به مرحله شوكك ببرد. كم شدن مايعات بدن و ايجاد شوكك هم يكك اورزانس محسوب مى شود جه در كودكان وجه 
در بزركسالان. 
يس لازم نيست هر وقث بجه دل درد “كرفت أو را به اورانس بياوريم. 


البته همين طور است. هر دل دردى نياز به مراجعه ندارد. اما علائمىهست كه خانوادهها اكر با آن مواجه شدند؛ يعنى 





بايد بررسى شود و اى بسا نشانه اى باشد از يك مورد اورزانس در كودك. بنابراين بجه بايد به دقت زير نظر باشد كه اكر اين 


علائم وجود داشت, حتما مراجعه شود. 





اين علائم خطر را توضيح مىدهيد؟ 

دل دردى كه ناكهانى باشدء يعنى مىبينى بجداى كه تا الان خوب بوده؛ ناككهان حالش بد شد و دل درد بيدا كرد؛ بايد بررسى 
شود. اكر درد بجه بهتر نشد و در طى زمان بدتر هم شدء باز نشانه اى از يكك مشكل جدى است. 

وجود استفراغ؛ به خصوص استفراغ صفراوى؛ باز يكك علامت مهم است. اكر همراه دل درد تب هم وجود داشته باشده باز نياز به 
بررسىهاى بيشتر دارد و بايد مراجعه كنند. عدم دفع كاز و مدفوع هم ممككن است نشانه اى از انسداد روده باشد و حتما بايد آن را 
بيكيرى كرد. در آزمايشهايى كه ما از كودك مى كيريم هم ممكن است نشانههايى از جدى بودن مشكل بجه وجود داشته باشد. 
مثلا افزايش تعداد كلبولهاى سفيد در خون كه مى تواند نشانه عفونت و التهاب داخلى باشد. 

#در مورد حوادث جطور؟ ايا لازم است در هر حادثه اى بجه را به اورؤانس كودكان بياوريم؟ 


جواب دادن به اين سوال كمى سخت است. سوانح و حوادث يكى از مهم ترين دلايل مراجعه به اوررانسها هستند كه تعداد قابل 





توجهى از اين كونه كودكان هم به جراحى نياز بيدا مى 
حال عمومى بد و دلدرد كه معاينه و بررسىهاى ما نشان داد خونريزى داخلى دا 
در اتاق عمل متوجه شديم طحال او خونريزى نسبتا قديمىدارد و يكك لخته زير كيسول طحال وجود دارد. مجبور شديم طحال او را 


يادم مىآيد جد وقت بيش بجهاى را به بيمارستان آورده بودند با 





در بياوريم. خارج كردن طحال در كود كان هم كه كار جئدان بى خطرى نيستء جون باعث از كار افتادن سيستم ايمنى او مى شود. 
ولى جاره أى نبود. 

#جرا اين خونريزى بيش آمده بود؟ 

يدر و مادرش هم نمىدانستند. وقتى بيشتر سوال كرديم: بالاخره بدر بجه يادش آمد. كفت دو هفته بيش داشتند با ماشين ميدان را 
دور مىزدند كه ناكهان در ماشين باز مى شود و بجه از ماشين 
سرعت ماشين خيلى كم بوده و بجه هم از هيج مشكلى شكايت نكرده؛ در حالى كه خونريزى طحال اتفاق افتاده بود. لخته در 
طحال باقى مانده بود و به تدريج: بعد از دو هفته باعث بد شدن حال عمومىاو شده بود. باورش نمىشد كه آن اتفاق دو هفته 
مشكل شده باشد. به همين خاطر اول 
تمى توان اكنا كرد. 

#براى بيشككيرى از سوانح و حوادث در كودكان جه توصيهاى داريد؟ 

خوشبختانه اكثر اين موارد قابل بيشكيرى اند. در درجه اول خائهها بايد طورى ساخته شود كه براى بجهها ايمن باشد. يعنى احتمال 
بروز حادثه را براى آنها به حداقل برساند. دكور خطرناكك؛ اختلاف سطح؛ حتى فرشى كه روى سراميكك و سنكك بهن شده و خيلى 
راحت روى آن ليز مىخورد؛ همه اينها مى تواند باعث بروز حوادث براى بجهها شود. 
عوامل را شناسايى كنيم و قبل از حادثه؛ آنها را رفع كنيم. كاهى رعايت ب 
تكذاريم. 





ون مىافتد. 








بيش باعث رى نكلفته بود. اين است كه به علائم ظاهرى بجه بعد از تروما و آسيب 











بايد همه | نكته كوجكك مى تواند اهميت زيادى 








داشته باشد. مثلا همين كه موقع بخت و يز دسته ماهى تابه را به طرف بيرون اجاق 
بجه مى تواند اين دسته را بككيرد و محتويات داغ آن را روى سرش خالى كند. همين دو هفته بيش خواهر و برادرى را به اورؤانس 


بيمارستان مفيد آوردند؛ يككى هشت سال و نيمه و يككى نه سال و ثيمه 





اشتند روى استخر خانه كه آب آن يخ زده بود بازى 
مى كردند كه ناكهان يخ مىشكند وهر دو در آب مىافتند. يدر و مادر هم توى خانه بودند و متوجه ماجرا نمى شوند. 

بعد از نيم ساعت تازه متوجه غيبت بجدها مىشوند و دنبال آنها مىكردند. روسرى بجه را روى آب مىبينند و مىفهمند كه جه 
ا 





اق افتاده. 
#الان حال اين بجهها جطور است؟ 


در بيمارستان ما حدود يكك ساعت و نيم براى اين بجدها عمليات احيا انجام داديم. الان هر دو زنده هستند. يكى با سطح هوشيارى 





» نقريبا يكك زندكى نباتى دارد و دومىدر بخش مراقبتهاى ويزء است و براى او بيشتر اميدواريم كه ب ركردد. 

البته ما در اوررانس و اتاق عمل و بيمارستان هر كارى براى نجات اين بجدها مى كنيم؛ اما مساله اصلى اين است كه بيشكيرى از اين 
نوع حوادث واقعا خيلى خيلى ساده تر و عملى تر و كم هزينه تراز درمان آنهاست. به همين علت حرف اول و آخر ما توجه به اين 
نكتهها براى بيشكيرى است. 

*در مورد مسموميتها جه نكتههابى را بايد رعايت كرد؟ با توجه به اين كه برخلاف بزركسالان» مسموميت در كودكان بيشتراز 
نوع اتفاقى است. 


مسموميتهاى كودكان؛ در سنين بين ١‏ تنا ؟ سال اتفاق مىافدد. بيشتر مواد شوينده و ياكك كننده؛ از نوع 





بى و 





سوزائنده هستند و در برخى موارد مى توااند باعث سوختكى شديد مرى و معده يا حتى ياره شدن آنها شوند كه واقعا عارضه سختى 


است. 

بنابراين بيشكيرى از مسموميت با اين مواد اهميت زيادى دارد. متاسفانه بعضى مواد شوينده بسته بندى جذاب و قشنكى دارند كه 
ممكن است بجهها آنها را اشتباه بكي رند و از سر كنجكاوى. از آن بخورند. اين بسته بندىها بايد تغيبر كند و ظاهر اين مواد نبايد 
براى بجهها جذابيت داشته باشد. 


اما خانوادهها هم بايد به نكاتى در 





رابطه دقت كتند. مثلا قفسه مواد شوينده و مواد خوراكى نبايد تزديكك هم باشد. نبايد 





باشد كه بجه به راحتى به آن دسترسى داشته باشد و تا آنجا كه ممكن است در اين باره به آنها آموزش داده شود 
اهميت شروع ورزش از دوران كودكى 


- #اهميت شروع ورزش از دوران كودكى 

اكثر تحقيقات اثر فعاليت فيزيكى را در افراد بالغ بررسى كرده اند و كمتر به موضوع كودكان يرداخته اند . در صورتيكه اثرات 
فعاليت فيزيكى در دوران كودكى همانند بز ركسالى است . كودكان به فعاليت نياز دارند تا از ان طريق ابراز وجود كنند» 
مهارتهايى را بياموزند تا بر احساس اعتماد به نفس و شايستكى هاى اجتماعى خويش بيفزايند و با انجام مهارتهاى كوناكون حركتى 
و بدنى شالوده زندكى فعال بزركسالى خود را بى ريزى كنند . بريزند و بنابر اهميت اين موضوع كشورهاى بيشرفته جهان معتقدند 
كه بايه هاى اصلى ياد كيرى و شخصيت و افراد در دوران كودكى شكل مى كيرد و حركت و فعاليتهاى بدنى و ورزش به عئوان 


يكك نياز اسامى براى بهزيستى افراد بشرى و جوامع علمى يذيرفته شده است . 
2 





ورزش در رشد مناسب جسمى كودكان 

كودكك در ابتدا به علت ناتوانى » متكى به ديكران است اما در او امكان رشد وجود دارد » تغيبر وضعيت او از بى تعادلى و ناتوانى 
به سوى استقلال عملى بسيار كند است و در طول مراحل صورت مى كيرد و رشد دستكاه عصبى و عضلات و شكل كيرى آنها با 
كذشت زمان تكامل مى يابد وقتى كودكك بياموزد جككونه دستورالعمل ها و قوانين را اجرا كند با ديكران جكونه همكارى كند » 


كونه نوبت را رعايت كرده و يا از قوانين اطاعت كشد و به جه ترتيب با ديكران تشريكك مساعى نمايد . همكى قواعد اجتماعى و 
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قوانينى هستند كه كودك فقط به هنكام بازى و ورزش آنها را فرا مى كيرد ؛ از طريق ورزش كردن است كه كودكك خلاقيت هاو 











مهارت ها و توانمندى هاى جسمى لازم را در زندكى اش تقويت مى كند و بزركك مى شود . 

- #نقش ورزش در رشد روانى كودكان 

يكى از متمايزترين جنبه هاى حيات معنوى هر فرد شخصيت او مى باشد و يكى از كستره ترين عقايد اين است كه ورزش از 
راههاى كوناكون در روحيه و شخصيت ورزشكاران اثر مثبت مى كذارد تلاش و كوشش كودكان براى به دست آوردن موفقيت 


ورزشى اعتماد به نفس او را بالا-مى برد و جون ورزش هميشه با بيروزى قرين نيست كودكان با اين واقعيت از زند كى آشنا مى 
شوند ومى فهمند كه هميشه نمى توان در هر شرايطى بيروز بود بلكه شكست هم واقعيتى است كه بايد آن را شناخت و تحمل 
بذيرش آن را داشت و همين الكوهاى حركتى و مهارتى در سنين كودكى زمينه ساز اصلى رشد در ابعاد روانى و معنوى است . 

- ”تأثير ورزش در روند يادكيرى كودكان 

بازى و ورزش لذت اصلى دوران كودكى است و در عين حال اين اولين 
ديكران و دنياى اطرافش مى آموزد و بسيارى از دانشمندان علوم تربيتى و تربيت بدنى معتقدند كه يايه هاى اصلى يادكيرى از 
حركت آغاز مى شود و تربيت بدنى را تعليم و ثرييت كل انسان از طريق بدن مى دانند اما تحليلى وجود ندارد كه روشن كند 
كودكان جكونه يكك مهارت را مى آموزند . از آنجائيكه خصوصيات بارز كودكان عضلات ضعيف » قدرت تمركز يايين 
حركات و حالات بجه كانه و انعطاف يذيرى خوب مى باشد . حوزه تخصص كودك جندان محدود و روشن نيست » ورزش براى 
اين كروه بايد بيشتر جنبه بازى و سركرمى داشته باشد هر كودكى ممكن است ساعتها در حياط بازى كند بدون آنكه مشكل 
خاصى بر او عارض شود ولى وقتى تمرينات سازمان يافته انجام دهد دجار انواع دردهاى زانو؛ ساق يا ء يشت يا و .... مى شود . 

- #ويزكيهاى ورزش كودكان 

كودكان صرف نظر از هر فرهنكك و مليتى كه داشته باشند و در هر كوشه از دنيا كه زندكى كنند بازى مى كنند » حتى زمانى كه از 
اين همه تنوع و دكركونى در ساخت اسباب بازيها خبرى نبود ديرينه شناسان شواهدى دال بر وجود اسباب بازى در هنكام 
انسانهاى ماقبل تاريخ كشف كرده اند اما اهميت نقش ان در تكامل هوش كودك بتازكى كشف شده است 


رلعى لنت كه واكك به #لسك اندز مورد حتودقن + 

















امروز بر 





فعاليتهئى بدنى همه جانبه تأكيد دارد لازمه آن ايجاد برنامه هاى ورزشى و تشويق كودكان به دركير شدن در انواع وسيع فعاليتها 
است كودكان در رقابتهاى ورزشى و بازى از استعدادهاى نهفته خود مطلع مى شوند اطلاع يافتن فرد از استعدادهاى نهفته خود مى 
تواند اميد او را به موقعيتهاى ورزشى و غيرورزشى افزايش دهد به طور كلى ورزش براى كودكان با هر توانايى و در هر سنى مهم 
است زيرا يايه خواندن , نوشتن ؛ منطق رياضى و خلاقيت كودك از بازى شروع مى شود . 

- #نقش مادران در تشويق كودكان به ورزش 


والدين اولين همبازى كود كانشان هستند و تحقيقات در اين زمينه نشان ميدهد كود كانى كه بيشتر با والدينشان بازى مى كتند از 





رشد عقلى بيشترى برخوردارند اعتقاد والدين در مورد ورزش ٠‏ تشويق مستقيم آنها و مهمتر از آن نقش و نيروى والدين به عنوان 
.ر سطح فعاليت كودكان تأثير مى كذارد . نقش اوليا در دركير شدن كودكان در ورزش بسيار حيانى است 


نابى هاى بجه هاى خود را در رقابتهاى ورزشى بسنجند و بشناسند . 





رفتار است كه 









و اوليا مى توانند 
7 





أنقش مربيان مهدكودكك در ورزش كودكان 
بعد از خانواده مربى آموزش دهنده اصلى كودك است كودكانى كه بغير از يدر ء مادر با مربيان مهد كودكك بازى و ورزش مى 
كنشد و مى توانشد بازيهايشان را با آنها سهيم كتند طبيعتاً از هوش بالاترى برخوردارند . ب 





اين مربيان بايد شخصيت مطلوب ٠‏ 
هوشمند و قوى داشته باشند و بيشرفت در ورزش به ميزان بسيار بستكى به توانائيها و صلاحيت هاى كادر آموزشى و به طور كلى و 
كيفيت فنى و آموزشى مربيان دارد . 

- آموزش نرمشهاى مناسب و بازيهاى ورزشى در سنين كودكى 

كودكان بس از خواب بيشترين وقت خود را صرف بازى ميكنند كودكان بيشتر به اين دليل به بازى مى بردازند كه لذتبخش است 


از آموزش آنهاست زيرا كودك در بازى مى آموزد و قمست مهمى از شخصيتش تكوين مى يابد كودكك 





و در واقع بخش فطرى 
در بازى براحتى مى سازد . خلق مى كند و براحتى مى تواند بازى ديكرى را جايكزين كند . در بازى حوزه تخصص كودكك 
جندان محدود و روشن نيست زيرا كودكك براى تسلط يافتن بر بازى به آموزش خاصى نيازمند نيست . شايد مهمترين تعريف بازى 
اين باشد كه 


٠» بازى يكك لذت است‎ ٠ 





كرم كردن شيشه شير نوزادان' سلامت آنها را به خطر مى 


متخصصان هشدار دادند كه حرارت دادن شيشه شير نوزادان» سلامت آنها را به خطر مىاندازد. 
به كزارش سلامت نيوز به نقل ازايسناء بزوهشكران دانشكاه ميزورى طى ت 
كرم مى كنشاد با اين كار خطر ورود نوعى هورمون مصنوعى را به بدن فرزندان خود ايجاد مى كنند كه مى تواند عواقبى جون بروز 
مشكلات سلامتى توليد مثلى و رشد در بى داشته باشد. 








فيقاتى دريافتند؛ والدينى كه شيشه شير نوزادان خود را 


اين ماده شيميايى موسوم به بيسفنول 88 براى ساخت بلاستيكك سفت و بلى كربنات شيشههاى شير مورد استفاده قرار مى كيرد و اكر 





شيشه تا دماى 8١‏ درجه حرارت ديده يا از مايعات داغ بر شود ماده فوق از آن جدا شده و وارد محتويات شيشه شير مى شود. 


بيسفنول 8 نوعى استروزن مصنوعى است كه مىتواند باعث بروز حالتهاى زنانكى در يسرهاء بلوغ زودرس دخترهاء بروز سرطان 
سينه يا بروستاث و برخى از انواع ديابث شود. 


ات نشان مىدهد؛ تقريبا 4٠‏ درصد از تما اى شير نوزادان كه در امريكا به فروش مىرسند از بيسفئول ./ ساخته 





شرك 


بدوهشككران در تلاش براى بيدا كردن مادهاى ايمنتر براى ساخت اين شيشهها و جايكزين كردن آن به جاى بيسفنول 8 هستند. 


براى جلوكيرى از ورود كودكان زير دو سال به آشبزخانه 





در مطالعانى كه به تازكى صورت كرفته. مشخص شد كه نيمى از كودكانى كه به بيمارستانهاى سوانح سوختكى مراجعه مى 
ساله ويا كوجكتر هستند و علت بيشتر اين سوختكىها تماس با آب جوش و يا ساير مايعات كرم و تماس با اجسام داغ است. 
به كزارش سلامت نيوز به نقل از خب رككزارى روبتر: 
رااز عوامل سوختكى موجود در خانهها حفاظت كتند. مثلا موانعى جهت جل وكيرى از ورود كودكان به آشيزخانه بسازند. 
دكترهاسميت» مدير اين كروه تحقيقاتى از اهيو افزود: كودكان به كشف محيط ببرامون خود مىبردازند و براى اين كار آنها 
خودشان را به وسايل مختلف محيطى مى رسانند آنها را لمس مى كنند كه اين مساله موجب جراحات و آسيب كودكان مى شود. 
اين مطالعه بر روى ٠‏ هزار مصدوم زير 18 سال كه به بيمارستان سوانح و جراحات مراجعه كرده و در آنجا بسترى شده بودند» 





إبج اين مطالعات بر اين موضوع تاكيد دارد كه خانوادهها بايد كودكان خود 





انجام شد. 
نيمى از اين افراد كه زير ؟ سال بودندء بيشتر از ديكران در معرض سوختكى در نواحى دست و كمر قرار داشتند و علت سوختكى 
آنها نيز تماس با آب جوش يا بخار داغ و يا تماس با اجسام داغ بوده است. 

علت سوختكى در افراد بز ركتر بيشتر مربوط به تماس با آتش و وسايل آنش افروز بوده است. آنها بيشتر در ناحيه با دجار 
سوختككى شده بودند. همجنين 5/41 درصد سوختككىهاى كودكان در خانه اتفاق افتاده است. 

دكتر اسميت افزود: در اين خصوص اقدامات موثرى بايد صورت كيرد. مثلا استفاده كودكان از لباسهاى ضد آتش و سوختكى و 
يا استفاده از علائم هشدارى مختلف كه بر روى وسايل نصب شده و با تماس كود كان با آنها فعال مى شوند؛ مفيد به نظر مىرسد. 
اطلاع رسانى كامل اين موضوع به خانوادءهاى با كودكان كوجكتر نيز ضرورى است. 








تركيبات موجود در شامبوها و لوسيونها براى نوزادان 


مطالعات نشان داده است كه بسيارى از يودرهاء لوسيونها و شامبوهاى بجه. نوزادان را در معرض مقادير زيادى از مواد شيميا 





تغيير دهنده هورمونها قرار مى دهند. 








به كزارش سلامت نيوز به نقل از ايسناء در كزارش بزوهشكران دانشكاه واشنكتن كه در مجله اطفال به جا ب رسيده؛ آمده است 
كه ميزان ماده شيميايى فتاليت در ادرار نوزادانى كه براى آنها از اين محصولات استفاده مىشود, به طور جشمكيرى افزايش بيدا 
فى كتد 


مطالعه بر روى نمونههاى انسانى و حيوانى نشان داده است كه اين ماده شيميايى باعث كاهش عملكردهاى توليد مثلى در مردان 





هى شود 
اين يزوهشكران. ميزان فتاليت را در 18# نوزاد كه بين سالهاى 7٠٠٠١‏ نا 7٠٠١0‏ متولد شده بودند را آزمايش كرده و دريافتند كه در 
ادرار 4١‏ درصد از اين نوزادان» ميزان قابل تشخيصى از اين ماده شيميايى وجود دارد. 


خواص سمى اين قبيل مواد شيميايى مى توانند تاثيرات نامطلوب روى رشد و دستكاه توليد مثلى نوزادان بر جاى بككذارند. 
فتاليتها در بيش از ١‏ درصد از محصولات آزمايش شده شامل شامبوهاء دئودورانتها و عطرها وجود دارند. 


اين كروه از متخصصان يادآور شدند كه نام اين مواد شيميايى بر روى برجسب محتو) 





محصولات درج نشده است. 
كفتنى است كه اتحاديه استفاده از برخى از فتاليتها را در مواد آرايشى و اسباب بازىها ممنوع كرده و در كاليفرنيا نيز استفاده از 


اين مواد در اسباببازىهاى كود كان ممنوع شده است. 
بازى با بجدها مساوى است با سلامتى 


منبع :231710020177 الالالالثا/ بطخاط 


آيا تا به حال بجدها را هنكام بازى و شيطنت با دقت تماشا كردهايد؟ آيا انرى و شادابى تمام نشدنى آنها را دركك مى كنيد؟ نكتة 





جالبى است جست و خيز بازى نشاط و... همة اينها نيروهاى زيبا كنند: 
يا فكر مى كنيد كه در عين جوانى ديكر بير شدهايد. از كودكى خود جه خاطراتى داريد. حتماً از شيطنتهاى خود برايتان تعريف 


كردهاند و يا خودتان خاطراتى از دسته كلهايى كه به آب دادهايد را به ياد داريد! جه جيز شما را اينقدر تغبير داده است جرا اينقدر 


ه زندككى است شما جندساله هستيد؟ احساس جوانى داريد و 





منفعل و بى تحرك شدهايد. جرا ناى نكان خوردن نداريد. به كودكى تان مراجعه كنيدء آن را دوباره زنده كنيد. كودكك درونتان 
را بيدار كنيد. كمى منطقى و واقع بينانه اين موضوع را بررسى كنيد آيا مى توانيد بكلُوبيد كه جقدر از غذايى كه در طول شبانه روز 
يا تا به حال به معدهتان فكر كردءايد. هئوز وعده صبحانه را هضم نكرده نوبت به 








مى خوريد مصرف كارهاى انرى خواه مى شود. 


وعده بعدى مىرسد و دوباره از نو شروع مىشود. كمى منصف باشيد اكر خودتان نيز در تمام شبانه روز بدون استراحت كار كنيد 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه وعان ١ز‏ و نل دنار 


حتماً خيلى زود كارآيى خود رااز دست مىدهيد؛ يس به معدة خود نيز كمى استراحت دهيد. بدن انسان نيز مانند كارخانهاى است 





كه همواره در حال كار و توليد انرى است اكر مواد توليد شده كارخانه خريدار نداشته باشد صاحب كارخانه بايد به فكر انبار 
كردن آن باشد و مجبور مىشود كه فضاى جديدى را به كارخانه اضافه كثد تا بتواند محصولاتش را انبار كند و صبر كند تا براى 
كالايش مشترى بيدا شود. بدن شما نيز دقيقاً به همين شكل عمل مى كندء غذاى خورده شده اكر يس از هضم جهت تأمين انرى 
كارهاى روزانه استفاده نشود به صورت جربى در بافتها ذخيره مىشود. و خطر از اين جا آغاز مىشود كه جربىها در اندامهاى 
داخلى ذخيره مىشوند و شما فكر مى كنيد حالا كه ظاهر متناسبى داريد يس حتماً سلامت هم هستيد اما غافل از اين كه جربى دور 
قلب معده و بقيه اندامها راغا ككرفته است 

جربى دور قلب ماندد يكك لاميه بسيار سخت مانع از فعاليت آزادانه قلب مى شود و مطمئن باشيد كه اين وضعيت شما را راحت 
نمى كذارد. 

براى سلامتى و نشاط نبايد كول فريبهاى آينه را بخوريد. اكر خود را در آينه جاق ديديد بدانيد كه اوضاع بهتر از وقتى است كه 
خود را در آينه دوست داشته باشيد و فكر كنيد كه اندام خوبى داريد. در صورتى كه بدون فعاليت و ورزش مطمئن باشيد كه جراغ 
قرمزها از درون بدن روشن شدهاند. كر خودتان را دوست داريد و زندكى كردن را دوست داريد از همين امروز شروع كنيدة 

١‏ - ورزش كنيد: بهتر است بهانه نياوريد و بدانيد كه با ورزش كردن يعنى كه مشترى خوبى براى انبارهاى جربى درون بيدا شده 
است فرصت رااز دست ندهيدء اراده كنيد به تنهايى نيز مى توانيد ورزش كنيد اما براى ايجاد انككيزه بهتر است يكك نفر ديكر را 
همراه كنيد. انواع باشكاههاء يارككها و ورزشكاههاء طبيعت اطراف شهر آماده استقبال از شما و اهدأ سلامتى به شماست 

با يكك درجه تخفيف ١‏ - بيادهروى كنيد: مى توانيد برخى از مسيرهاى منزل تا محل كار و يا منزل و محل خريد را توسط اين وسيله 
خمدادادى طى كنيد؛ ديككر تنبلى كافى است بياده روى با سرعت يكنواخت مطمئنتر! 


حتماً لازم نيست كه از روز اول مسافت 58 كيلومترى ماراتن را راه برويد مى توانيد از زمان براى سنجش مسافت طى شده استفاده 





بين ارزانترين و سادهترين ورزش است و 


كنيد. ملا مسافت مورد نظر را به * زمان مساوى تقسيم كنيد يعنى اكر مىخواهيد 7 دقيقه به راهبيمايى ببردازيد 7٠‏ دقيقه را به * 





'"- با بجدها بازى كنيد: مىخواهم شما را به بازى با اين موجودات كوجكك و دوست داشتنى دعوت كنم اين كوى و اين ميدان 


اكر توانستيد در بازى با كودكان يا به ياى آنها تحركك داشته باشيدء بالا ببريد» بدويد؛ سينه خيز برويد و يادتان باشد كه زودتر از 





آنها خسته نشويد و بدانيد كه به يكك يدرو مادر ويا يكى از اعضاى فاميل كه بجدها از او به عنوان مهربانترين و دوست 
داشتنى ترين آدم بزركك ياد مى كنند تبديل شدهايد و بقيه بزركترها از او به عنوان سرزندهترين و با حوصلهترين و بزشكان به عنوان 
سالمترين افراد از نظر فيزيكى و روانيزشكان به عنوان شادترين و مثبتترين آدم ياد مى كنند. بس كودكانتان را فراموش نكنيد. ما 


در ازاى محبتى كه به آنها نثار مى كنيم تعداد زيادى باداش مى كيريم و آن هم جيزى جز سلامتى و شادابى و نشاط نيست 
خانه اى باك از آالرزى زاها 


انويسنده:سبيده سليمى 
منبع:آرشيو شرق 

براى والدين هيج جيز عزيزتر از سلامتى فرزندان نيست» ازاين رو يدر و مادرها به شيوه هاى جديد و كوناكون براى حفظ 
فرزئدانشان از خطرات متوسل مى شوند. در حقيقت در زمان ما والدين جنان به حفظ سلامتى فرزندانشان توجه نشان مى دهند كه 
مايلند آنها را در برابر تمام بيمارى ها بيمه كتدد. در خانه نيز كه ما اغلب قصد داريم امن ترين فضا براى كودكانمان باشد غير از 
كوشه ميزها و لبه تيز يله ها خطرات ديككرى فرزندانمان را تهديد مى كنند كه ممكن است با وجود توجه؛ از آنها غافل مانده باشيم. 
كر فرزندتان مدتى طولا-نى است كه آب ريزش از بينى و حالت زكام دارد ممكن است مسبب آن درست در خانه ينهان باشد. 
بسيارى از كودكان از آلرزى به مواد كوناكون رنج مى برند. 


ماده يا موادى كه به طور معمول مضر نب 





اسيت ها زمانى بروز مى كنند كه دستكاه ايمنى بدن نسبت به 
ان مى دهند. حساسيت ها ممكن است به اشكال كوناكون 


خودنمايى كنند از آب ريزش بينى كرفته نا سرخى يوست و مى تواندد حواس مختلف ما مانند حس بوي 





بض از حد لازم وأ 








بىء بينابى» جشابى و 
الاعسه را تحت تاثير قرار دهند و در عملكرد آنها اخلال ايجاد كنند. حساسيث هاى شديد ممكن اسث حتى در مواردى منجر به 


مركك شود 





با رعايت برخى از اصول و اعمال بيشكيرى ها مى توانيم احتمال بروز حساسيت ها را در كود كانمان كاهش دهيم. به منظور كاهش 
احتمال بروز حساسيت در فرزندانمان بيش از هر جيز بايد سوابق خانوادكى در زمينه آلرزى ها را مورد مطالعه قرار داد. اكر يكى از 
والدين داراى سابقه اى مبنى بر بروز يكى از انواع حساسيت ها باشد, احتمال ابتلاى كودك به نحو جشمكيرى افزايش مى يابد. 
براى كاهش دادن احتمال بروز آلرى در جئين كود كانى بهترين را تغذيه انحصارى آنها از شير مادر طى ماه هاى اوليه زند كى و 
به تاخير انداختن مصرف مواد ديكر مانند شير كاو و مشتقات آن اسث. همجنين بايد از تغذيه اين كودكان با مواد جامد بيش از 
سن جهارماهكى خوددارى كرد. اكرجه بهترين زمان آغاز تغذيه با مواد جامد در همه كود كان ابتداى هفتمين ماه زندكى است» 


ازاين زمان ديواره معده و دستكاه ككوارش كودكان كاملا رشد نيافته است و مصرف مواد جامد خود مى توائد محركى 





زاه 








يرا 
براى آغاز واكنش هاى آلرزيكك باشد. 

روش هاى متعدد ديككرى نيز براى بيشكيرى از ابتلاى كودكك به حساسيت ها وجود دارند. يكى از اين روش ها ايجاد تغييراتى 
كوجكك اما بسيار موثر در محيط منزل است كه در زمانى كوتاه نايج ملموس آنها در سلامتى اعضاى خانواده ديده مى شود. يكى 
از مهمترين نكات وضعيت تهويه اتاق كودكان است, همواره به تهويه مطبوع و مناسب هواى اتاق كودكان توجه كنيد. برده اتاق ها 
و به خصوص برده اتاق كودكان را دست كم هر سه ماه يكك بار بشوييد تا به محل تجمع كرد و غبار تبديل نشوند. 

اكر كودكك شما در حال حاضر به آلرزى مبتلا است اهميت حذف هر جه بيشتر مواد آلرزى زا از قبيل كرد و غبار از فضاى خانه و 








اتاق او بيشتر استء اكر مايل نيستيد كه كودكتان تختخوابش را با تعداد زيادى از موجودات ريز و ذره بينى شريكك باشد از 


ملحفه هاى ضدآلرى استفاده كنيد و هميشه ملحفه ها را با دهاى بيش از 72 درجه سانتى كراد بشوييد. اكر ملحفه هاى شما از 





جسى سعد دياق 





7 درجه سانتى كراد را تحمل نمى كنشد آنها را در يكك كيسه نايلونى قرار داده و جند ساعت در 
فريزر بككذاريد» سيس با دماى يايين تر شست وشو دهيد.اكر در خانه از حيوانات خانكى نككهدارى مى كنيد از ورود اين حيوانات 
به اناق خواب كودكان خوددارى كنيد. زيرا حضور حيوانات خانككى احتمال ابتلا به آلرى ها را افزايش مى دهد. اتاق ها را در 
فواصل كوتاه زمانى خوب كرد كيرى كنيد و جنانجه سابقه آلرؤى در خانواده شما وجود 


ماندد رنكك برها ويا ضدعفونى كننده ها را به حداقل برسانيد. در عوض مى توانيد از تمي زكننده هاى طبيعى مانند سركه براى 





استفاده از شويئده ها و مواد شيميايى 





فبدعفوثي مود يبريلد 


در محيط حمام يس از هر بار استحمام حتماً ينجره حمام را باز كنيد؛ زيرا باقى ماندن رطويت و بخار آب 





ابن فضا موجب رشد 





قارج ها مى شود كه وجودشان بسترى بسيار مناسب جهت تحريكك آلرزى ها است. اكر حمام ينجره نداشته باشد ناجار بايد يكك 
هواكش قوى را جايكر 


كردن سطوح كار آشبزخانه با يكك ضدعفونى كننده مناسب بس از هر بار آماده سازى غذا تاثير بسزايى به جا خواهد كذاشت. 


آن كرد.نظافت صحيح و بيوسته شبزخحانه نيز مى تواند احتمال بروز آلرى ها را كاش دهد. تميز 





هنكام طباخى تا حد امكان در قابلمه ها را بسته نكاه داريد و اكر يكى از افراد خانواده شما به آسم دجار است ترجيحاً از اجاق ها و 


وسايل برقى به جاى كازسوز بهره بككيريد؛ زيرا دى اكسيد نيترون حاصل از اين سوخت و سوز مى تواند موجب تحريكك و بروز 





حمله آسم شود. تجمع بوهاى كوناكون در آشبزخانه نيز مى تواند محركك آلرزى هاى تنفسى باشد از اين رو توصيه مى شود يكك 
فنجان سركه سفيد را در جاى مناسبى از آشبزخانه قرار دهيد زيرا سركه سفيد بوهاى موجود در فضا را جذب مى كند.همجنين 
نكهدارى از كياهان آبارتمانى به دليل احتمال رشد قارج در خاكك آنها به خانواده هابى كه داراى كودكان آلرزيكك هستند ويا 
خود سابقه آلرزى دارند توصيه نمى شود 

شايع ترين اختلال خواب در كودكان 

منبع:10008180.019 

خواب براى كودك همانند تغذيه لازم و ضرورى استه بسيارى از كود كان براى به خواب رفتن مشكل دارند و به موقع نمى 
خوايد در كودكان معمولا بى خوابى اوايل شب اتفاق مى افتد و به اصطلاح به آن بى خوابى شبانه كفته مى شود. عوامل بسيارى 
وجود دارد كه در دير به خواب رفتن كودكان نقش دارد كه شما بايد براى حفظ سلامت فرزندتان دليل آن را كشف و نسبت به 


رفع آن اقدام كنيد. واقعيت اين است كه براى ايجاد خواب راحت و آرام در شب براى كودك تنها يكك روش وجود ندارد؛ راه حل 





هاو توصيه هاى كوناكونى در اين زمينه وجود دارد كه جكيده اى از آنها به شرح زير | 
- #براى تعيين زمان خواب كودكك با او نيز مشورت كنيد و وقتى زمانش فرامى رسد حتماً به كودكك يادآورى كنيد. آنها به 
برخورد قاطع شما و يكك قرار ثابت براى خواب نياز دارند. 

- 2سعى كنيد برو به اناق خوابت مشل يكك عمل تنبيهى به نظر نرسدء به جاى آن مى توانيد به كودك بكوييد كه لازم نيست 
بخوابى بلكه بايد در تخت خودت استراحت كنى؛ وقتى جنبه اجبار براى خواب از بين برود احساس آرامش و خواب خود به خود 
يه جردا من يد 


7تشويق كودكك با صحبت و با عمل؛ به اين صورت كه هر شب به وقت شناسى و در رختخواب رفتن وى جايزه بدهيد. جايزه مى 





تواند يكك خوراكى ويزه قبل از خواب مثل يكك ليوان شير يا خوراكى كه كودكك دوست دارد باشد و يا به عثوان تشويق يكك لباس 
خواب نو و قشنكك به او هديه بدهيد. 

- #هنكام خواب؛ به كودكك لباس راحت ببوشانيد و اتاق خوابش را به تهويه مجهز كنيد. لحاف هاى سكين را برداريد و يكك اناق 
خواب مطبوع براى او تهيه كنيد. 

- #فعاليت هاى بدنى كودكك مانند بازى كردن در ياركك و برنامه هاى ورزشى را در طول روز افزايش دهيد. انجام بازى هاى 
هيجان انككيز مثل بازى هاى كامبيوترى و ديدن فيلم هاى هيجان انكيز در كودكك را قبل از خواب محدود كنيد. 

واب كودكك را كاهش مى دهد. 

- اككر كودكث شما در اتاق خواب خودش مى ترسد خيلى مهم است كه شما ترس او را جدى بككيريد؛ كودكك را آرام كنيد و 
سعى كنيد با هم بى به علت ترس ببريد. به كودكك اين فرصت را بدهيد كه در مورد مشكل احتمالى و هيجانات يا جيزهاى جالبى 


كه در روز برايش اتفاق افتاده با شما صحبت كند حتى كودكك مى تواند وقتى در تخت خود دراز كشيد از زبان خودش داستانى 





- #به خاطر داشته باشيد مصرف شبانه برخى از مواد غذايى مائند جاى و يا نوشابه 


براى شما بككويد و در مورد اين داستان با او صحبت كنيد و مطمئن شويد كه تخيلات در ذهن او ثمائد. اين مسئله كمكك مى كند 


كه كودكك با آرائش بيشترى به خواب قرو رود. 
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همه جيز به اندازه؛ حتى محبت 


يكى از احتياجات اساسى روائى افراد برخوردارى از محبت ديكران است. كودكى كه در سال هاى اول زندكى از محبت يدرو 
مادر محروم باشد در خانه احساس نامنى مى كند؛ از زندكى لذت نمى برد اغلب سرد وخشن و نسبت به ديكران بى مهر است و 
كمتر مقيد به اصول و قوان 
ى داردء احساس سكون و آرامش مى كند, اعتماد به خويشتن در او قوى است و نسبت به ميزان هاى اخلاقى حساس است. 


اخلا.قى خواهد بود. برعكس كودكى كه از محبت يدر ومادر برخوردار استء قدرت سازكارى 




















كاهى يكى از والدين نسبت به كودك بى مهر استء اما ديكرى جبران مى كند.در اين صورت بجه كمتر احساس ناراحتى خواهد 
كرد.عشق و محبت واقعى يدر ومادر نسبت به بجه؛ امرى ضرورى وقابل تقدير استء اما محبت بى مورد كاهى مانع رشد شخصيت 
بجه مى شود. والدين بايد متوجه رشد بجه هم باشند. امكانات»احتياجات؛ تمايلات و استعداد بجه را در هر مورد در نظر بكيرند و 
در هر مرحله از رشد به مقتضاى آن عمل كنند.اغلب كفته مى شود كه والدين مخصوصاً مادرهاء بجه خود را دوست دارند واين 
امر را به عنوان يكك اصل مسلم و غيرقابل انكار در مورد تمام مادرها صادق مى دانندء اما بايد توجه داشت كه اين امر عموميت 


ندارد. كاهى ديده مى شود يدر يا مادر از بجهٌ خود تنفر دار ند اين تنفر ممكن است معلول عوامل مختلف باشد. 











ملا بودن بجه مانع شود ازاين كه يدر و مادر به هدف خود برسند يا بدر و مادر را از كار بيشتر و تحصيل درآمد زيادتر وادارد. 
كاهى تولد بجه باعث تغيبر شغل مادر مى شود يا اين كه مادر مجبور مى شود شغل خود راااز دست بدهد. كاهى يدر و مادر بر اثر 
ضعف خود نمى تواندد به هدف هاى خويش برسند و بجه را عامل شكست فرض مى كنشد و او را مورد تنفر قرار ميدهند. بدر و 
مادرى كه خود از محبت والدين محروم بوده اند اغلب نسبت به بجه هاى خويش بى مهر هستند.والدينى كه از طرف يدر و مادر 
طرد شده اندء نسبت به فرزندان خود بى علاقه هستند. كاهى بى مهرى والدين به بجه ها معلول عدم آشنايى آن ها به احتياجات 
اساسى روانى كودكان است. جنانجه اشاره شد بجه هايى كه از محبت والدين محروم هستند اغلب متزلزل و ناراحت هستند. 











والدين به صورت هاى مختلف ممكن است بجه را مورد بى مهرى قرار دهند و أو را به اصطلاح طرد كنند. كاهى بى مهرى در 
ومادر نسبت به بجه در رقتار خشونت آميز آن ها ظاهر مى شود. در بعضى موارد والدين براى اين كه از بجه دور شوند او را به 
وسيله اسباب بازى سركرم مى كنند و از اين راه بى مهرى خود را به او نمايان مى سازند. بعضى از يدر ومادرهاء خوب ازيجه ها 
مواظبت مى كتشد و به موقع به آن ها غذا مى دهئد و آن ها را تميزنكاه مى دارند اما دررفتار آن ها بى حوصلكى ديده مى شود 
همين امر ممككن است دليل بر بى مهرى آن ها نسبت به بجه باشد 
ياعدم تاييد اعمال خوب ظاهر مى شود. عكس العمل بجه ها نيز درمقابل بى مهرى والدين به صورتهاى كوناكون ظاهر مى شود. 
كناهى بجه هاى محروم از محبت والدين دجار بيمارى هاى روان تنى مى شوند. اين بيمارى ها آثار بدنى داردء اما منشأ آن ها 


موارد خاصى بى مهرى والدين به صورت بهانه جويى از بجه 





روانى است. بيدايش ياره اى از آلرى ها در ميان بجه ها معلول همين امر است. بجه هابى كه دجار تب و تشنج مى شوند؛ اغلب از 





طرف يدر ومادر طرد شده اند يا مدتى از آن ها دور بوده اند. 

















كاهى اين دسته از بجه ها سركش و برخاشجو بار مى آيند؛ در انجام كارهاى بد احساس تقصير نمى كثند؛ نسبت به زندكى بدبين 
هستند و ديكران را دشمن خود فرض مى كنند و نسبت به اعمال آن ها هميشه اعتراض خواهند كرد. در بعضى موارد بجه هاى 
محروم از محبت والدين؛ حالت تسليم به خود مى كيرند. رفتار زنشده والدين راتحمل كرده و به جاى اعتراض با روى خوش در 
مقابل اعمال آن ها عكس العمل نشان مى دهند و از اين راه كوشش مى كنند محبت آن ها را به طرف خود جلب كنند. 























بعضى ازبجه ها خود را تسليم تخيلات مى كنند واز برخورد به عالم واقع خوددارى مى كنند. بجه هايى كه باهوش هستند و خوب 
بى مهرى يدر ومادر رااحساس مى كتئد؛ اغلب خود را به نادانى مى زنند» كاهى محبت ديكران نسبت به بجه بى مهرى والدين او را 
جبران مى كند و شخصيت او كمتر دجار تزلزل مى شود. محبت والدين نسبت به بجه ها كاهى به صورت مراقبت هاى زياد ظاهر 
مى شود. بجه هايى كه بيش از حد تحث مراقبت يدر ومادر قرار دارند مانند بجه هاى مطرود دجار ناراحتى مى شوند. مراقبتهاى 


شديد والدين معلول عوامل خاصى است»كاهى والدين يكك فرزند خود رااز دست داده اند و در نتيجه بيش از اندازه از فرزندان 





يدر ومادرى ممكن است براى جند سال بجه دار نشده باشند و همين امر سبب شود كه فرزند تازه خود را زياد تحت مراقبت قرار 





دهند.كاهى يدر ومادر نمى توانند احتياجات عاطفى يكديكر را تامين كنند. روى اين اصل بجه را مركز عواطف و احساسات خود 


قرار مى دهند. زنى كه از محبت شوهر محروم است فرزند خود را جانشين شوهر مى كند و نسبت به او بيش از حد مهر مى ورزد. 








كاهى علاقه شديد مادر به بجه دليل بر تنفر او از بجه استء اين مادر كه تنفر خود را از بجه ينهان نككاه دارد و از ترس اين 








كه مبادا ديكران متوجه اين تنفر شوند بيشتر بجه را مورد محبت قرار مى دهد. مراقبت زياد از بجه و محبت بى مورد نسبت به او مالع 
وقد طبيتى وى خواعد جد بج اق تكد موودسحيْت يي لق حد يدو و مادر اشن بيغتر رقت وه وا يا أيغاق عدرق مى كلل و تفي 
تواند با بجه هاى هم سن آميزش كندءدر نتيجه رشد اجتماعى او عقب مى افتد. مراقبت هاى بيش از حد از بجه سبب مى شود كه 
والدين بيش از اندازه در كارهاى او دخالت كتند و مانع از اين شوند كه او مستقالا كارهاى خود را انجام دهد. 











بجه در اينكونه موارد به صورت برده درمى آيد و هميشه منتظر دستور يدر و مادر است و طرز فكر و قضاوت و ميزان هاى اخلاقى 
و اجتماعى او تابع جيزى است كه يدر و مادر به او مى كويند. عكس العمل بجه ها در مقابل مراقبت شديد والدين نيز به صورت 
هاى مختلف ظاهر مى شود. كاهى بجه ها بر اثر مراقبت شديد حالت اطاعت و تسليم درمقابل والدين به خود مى كيرند و استقلال 





غود را دست مى معدا ؤمائى در مقابل آلها الت طفياق و سركفى ظاهر مى سازكشف: ليق دسعه ازييعد اها معمولا ننى قوائثاد با 
بجه هاى ديكر به سر برند. بعضى از اين بجه ها كمرو وخجالتى هستند و در بعضى موارد از طرف كروه همسن خود طرد مى شوند» 
زيرا آشنا به مهارت هاى اجتماعى نيستند. كاهى اين بجه ها در كار تحصيل موفقيت خوبى كسب مى كننده زيرا مراقبت والدين از 





آنها سبب بيشرفت معلومات آنها مى شود. معلمان در ارتباط با اينكونه بجه ها بايد احتياط بيشترى به خرج دهند. اين دسته از بجه 


ها متوقع هستند, معلم مانند يدر و مادر آنها را مورد محبت شديد قرار دهد. روى همين نظر معلم بايد توجه بيشترى نسبت به 





إنه بجه ها بنمايد و بدون اينكه سايرين كاه شوند بيشتر 











بى مهرى و محبت زياد شخصيت كودكان را نامتعادل مى كند. 


فاخن جويدن در كودكان 





اختلالا.ت عادتى است كه بيشتر در كودكان و كاهى نيز در بزرككسالادن بروز مىكند. اين عمل مانند 





يكر اختلالات عادتى به طور ناخودآكاه و غيرارادى انجام مىشود.ناخن جويدن معمولاً از سنين ؟ تاه 
سالككى شروع و در سنين 8 تا 1١‏ سالكى بيشتر مشاهده مىشود. 

ناخ ن جويدن جه عوارضى را در بدن ايجاد مى كند؟ 

ناخنها علاوه بر زيبايى انككشتان به منزله يكك وسيله مكانيكى نيز اعمال زيادى را در بدن انجام مىدهند.مهمترين وظيفه ناخنها 
يوشاندن بافت نرم انككشتان است كه كرفتن اشياى ريز و كاركردن با آنها را براى ما ممكن مى كند. بزاق دهان اثر مخربى بر ناخن 


و بافتهاى اطراف آن دارد و رطوبت ناشى از آن مكان مناسبى را براى رشد باكترى ها و قارج ها فراهم مى كند.به علاوه هنكام 


تمكيدن يا بعضى از 








جويدن ناخنء تعداد زيادى ميكروب كه معمولا در زير ناخن ها جمع مىشوند بلعيده مىشوند و اين امر ممكن است باعث دل 
درد وابتلا به آلودكىهاى انكلى شود. 
جرا كودكان ناخن هاى خود را مى جوند؟ 


روانشناسان مهمترين عامل ناخنجويدن را اضطراب و فشارهاى روحى مىدانند؛ كه مى توان از آن به عنوان" عصبانيت 








حد "نام برد. ديدهشدهاست افرادى كه ناخن خود را مى جوند از افراد عادى مشوش ترند. 

عامل ديكر دلوايسى و تضادهاى فكرى در كودكان است كه مخصوصاً در موقعيتهاى حساس ترس آورء بلاتكليفى و حالتهاى 
هيجانى ديكر بوجود مىآيد مانشد مشاهده دركيرى و نزاع والدين و يا هنكام امتحانات مدرسه يا جواب دادن به درس و يا تماشاى 
فيلم ترسناكك 

هيجان بيش از حد نيز مى تواند به عنوان عاملى باشد كه ناخن جويدن را در كودكان تشديد كند. 


و بالاخره تقليد از ديكران كه به صورت عادت در آمده باشد مانند كودكانى كه يكك يا هر دو والد آنها عادت به جويدن ناخن 





براى كمكك به تركك ناخنجويدن در كودكان والدين جه كارهايى را بايد انجام دهند؟ 


هركز از او نخواهيد كه يكباره اين عادت خود را تركك كند. 





براى تركك اين عادت در فرزند خود صبر و حوصله به خرج دهيد. تركك اين عادت ممكن است زمان زيادى را ب 
نتوانيد به طور منطقى به كودكك خود كمكك كنيد 





بر اضطراب و وسواس خود غلبه كنيد وجود اضطراب باعث خواهد ش نيا 
به كودكك خود اعتماد به نفس بدهيد او را با خوشرويى از عملش آكاه كنيد و آمادكى شروع به تركك اين عادت را آكاهانه دراو 
بوجود آوريد. 

بايد بدانيد كه اقدام شديد و مستقيم بىفايده است. سعى كنيد ريشه اضطراب و تشويش را در كودكك شناخته و از بين ببريد. در 
اعمال كودكك خود بيشتر دقت كنيد و ببينيد كدام عامل باعث مىشود كه او بلافاصله انككشت خود را به طرف دهان يبرد. براى 





مثال وقتى كه كودكك خسته است؟ وقتى كه بيش از حد به او فشار مىآوريد يا بيش از حد توانش از او انتظار داريد؟ويا هنكام جر 


و بحث والدين؟. 





هر موفقيت هر جند اندكك را در تركك ناخن جويدن كودك مورد تشويق قرار دهيد؛ حتى در حد كفتن جمله أى خوشايند 
براى تركك ناخ جويدن در كودكان والدين جه كارهايى را نبايد انجام دهند؟ 
-١‏ براى تركك اين عادت در كودك از دادن وعدههاى بزركك كه قادر به انجام آن نيستيد خوددارى كنيد.( كودكتان را كول 


نزنيد.) 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 0201 إز ونلإدنار 


؟- كفتن جملا-تى مثل " اكر يكك بار ديككه اين كاررا بكنى دوستت ندارم "نه تنها كارساز نيست. بلكه باعث افزايش اضطراب و 
تشويش كود كك نيز مى كردد. 

- ماليدن مواد تلخ به انكشتان يا باشيدن فلفل به آنها ممكن است به طور موقتى جلوى اين رفتار را بكتيرد؛ ولى به علت از بين 
نرفتن ريشه روانى اين عمل؛ كودكك در فاصله اندكى دوباره به جويدن ناخن روى مى آورد. 

؟- در كودكك به خاطر جويدن ناخن ها ايجاد ترس نكنيد زيرا اين عمل در كودكك اضطراب و احساس كناه بوجود مىآورد و 


باعث تشديد جويدن ناخن مى شود. 





طور كلى سرزنش» تحقير» تهديد و :: إدكك هيج اثر در انى نخواهد داشت بلكه اين عادت را تشديد كرده؛ باعث اختلالات 


ديكرى نيز مى شود. 
شب ادرارى در كودكان 


شب ادرارى كود كان مشكلى است كه براى كودكان وخانوادة آنها از زمانهاى دور موجود بوده است . شرح خيس كردن كودكان 
در نوشته هاى 188٠‏ سال قبل از ميلاد هم ديده مى شود لذا على رغم بيشرفت دانش بشر در مورد مكانيسم ايجاد شب ادرارى هنوز 
معلومات ما در مورد جكونكى ايجاد شب ادرارى و نحوه درمان قطعى آن كامل نيست.درسن شيرخواركى ادرار كردن طفل كاملا 
رفلكسى و بى اختيار است . در اين سن, ير شدن مثانه باعث تحريكك كير 
اين تحريكات بيشتر مى شود تا اينكه رفلكسى از طريق اين كيرنده ها ونخاع ايجاد شود و منجربه انقباض مثانه و تخليه آن كرده . با 
بز رككثر شدن كودكك وتكامل مراكز عصبى,بنظرمى رسد كه درسن ١‏ نا !سالككى كودكك مى تواند بر شدن مثانه خود را دركك كند و 
تدريجا اين توانابى را بدست مى آورد كه مدت كمى تخليه مثانه را به تعويق بياندازد در سالهاى دوم تا سوم عمر , با تكامل مراكز 

, مغز كنترل 
رد معمولا تا سه سالككى اكثر اطفال بخوبى قادرند ادرارشان را در روز كنترل كنند اما توانايى كنترل ادرار در شب , اكثرا ديرتر 
حاصل مى شود . در سن ؟ تا ه سالكى مراكز عصبى مغز قادرند انقباضات مثانه را در خواب هم كنترل كنند بعلاوه 
ظرفيت مثانه كودكك هم زياد ث ه ومى تواند حجم بيشترى ادرار را نكا دارى شد. البته ين روند تكامل در جوامع كوناكون 
سرعت يكسانى ندارد . حتى دريكك جامعه هم در طبقات مختلف مى تواند متفاوت باشد. وحتى در دختر ها معمولا اين كنترل 





ه هابى در جدار مثانه مى شود و هرجه مثانه برتر باشد 





ى روى اعمال مثانه ببدا مى كند و در نتيجه طفل قادر مى شود كه مدت بيشترى ادرار را در مثانه نكاه 











إين مسن 


ازودتراز يسر بجه ها بوجود مى آيد. 
تعريف شب ادرارى : 
در صورتى كه كودكى به طور مكرر حداقل ؟ بار در هفته و به مدت حداقل "ماه بيابى بدون استفاده از داروهاى ادرار آور ويا 


بدون داشتن بيماريهاى زمينه اى مانند ديابت و صرع و بيماريهاى سيستم اعصاب بستر خود را خيس كند , و سن كودكك بالاى 8 





سال باشد, مى توان او را بعنوان كودكك دجار شب ادرارى مورد بررسى قرار داد. بطور كلى شب ادرارى در ٠١‏ تا /١8‏ كودكان 
حدود * ساله موجود است اما هر جه سن بالاتر مى رود تعدادى ار كودكان خود بخود بهبودى يبدا مى كنند . بطوريكه در سن 
٠‏ سالكى حدود 8/:از كودكان و در ١0‏ سالككى تنها 1١‏ كودكان شب ادرارى دارند. و بايد توجه داشت كه شب ادرارى در 
يسرها 7 تا " برابر دختر هاسث. 

علل شب ادرارى در كودكان: 


در بيش از از موارد . كودكك 








بتلا به شب ادرارى هيج بيمارى و يا عيب و نقص عضوى و بدنى ندارد ودر كمتر از 1/7١‏ 





موارد ممكن است بيمارى هايى مانند : ديابت , عفونت ادرارى , بيماريهاى مادرزادى كليه , نوعى كم خونى و عيوب نخاع و 
بيماريهاى سيستم اعصاب , علت شب ادرارى باشد . كه خوشبختانه در مورد فرزند شما با توجه به معاينات وآزمايشات انجام شده 





اينكونه مشكلات وجود ندارد . لذا شب ادرارى در فرزند شما يكك بيمارى تلقى نمى شود و آيندة كودكك شما كاملا روشن | 
واين شب ادرارى سرانجام حتى بدون درمان برطرف خواهد شد. 


توجه داشته باشيد اين خيس كردن , در هنككام خواب اتفاق مى افتد , و كودكك شما هيجككونه دخالتى در آن ندارد لذا تن 





و 
تحقير طفل در نزد خودتان يا ديكران ويا مسخره كردن وى , نه تنها هيجكونه تاثيرى در بهبودى آن ندارد بلكه با ايجاد فشار روحى 
وضع كودك را به مراتب بدتر مى كند. ثابت شده است عوامل ارثى و سوابق والدين نيز در بروز شب ادرارى موثر است . اما بايد 
توجه داشت همانطور كه زمان راه افتادن و حرف زدن بجه ها با همديكر متفاوت است , روند بالارفتن ظرفيت مثانه و زمان قدرت 
كنترل مثانه نيز در كودكان ممكن است باهم متفاوث باشد.مسايل روحى و عاطفى از مهمترين علل شب ادرارى هستند . اين مورده 
بخصوص در نزد كودكانى ديده مى شود كه قبلا كنترل ادرار داشته اند اما اكنون دجار شب ادرارى شده اند. از جمله عوامل 





روحى كه مى توائد سبب شب ادرارى كردد ميتوان از موارد زير نام برد: 

#تولد يكك نوزاد درخانواده كه موجب مى شود توجه يدر و مادر به نوزاد معطوف كردد و به كودك بز ركتسر كمتر مورد 
توجه قرار كيرد 

#جدايى يدرو مادر 

#اختلافات و كشمكشهاى درون خانواده 

#جابجايى خانواده 

«مسافرت يا فوت يكى از والدين 

#تحقير و تنبيه بيش از حد بز ركتر ها نسبت به كودكك 

#ايجاد ترس و هيجان و اضطراب شديد در كودكك با شنيدن ويا ديدن مناظر, فيلمها ويا بازى هاى ترسناك كامبيسوترى 
.بكر عوامل بسيار مهم در شب ادرارى كه به تازكى و در سالهاى اخير بسيار اهميت يبدا كرده است , آلرى و حساسيت 
كوك بد غذاها و يخصوص يس رماو انبت . لذا بايد دقيقاً 








قيقاً توجه داشت كه در جه شبهايى وبا مصرف جه موادو يا غذاهايى 





شب ادرارى تشديد مى شود. تااز مصرف آنها برهيز كردد . 
قبلا تصور مى شد كه كودكان مبتلا به شب ادرارى خواب عميق ترى دارند و يا شب ادرارى ناشى از اختلال در خواب و بيدار 
شدن كودك است . اما بتازكى نشان داده شده است كه بين خواب كودكان مبتلا به شب 





ادرارى و ساير كودكان تفاوتى وجود 
ندارد و خيس كردن در هر مرحله از خواب ( جه در مرحله خواب عميق و جه در مراحل خواب سطحى ) ممكن اسث اتفاق بيافتد. 
افزمسحناق 


- از 





بردن تمامى فاكتورها و مسايل عاطفى و روحى كه منجر به اضطراب و 





به آن اشاره شد) 
- #استفاده ازتشكجه هاى زنكك دار كه در صورت تماس با اولين قطره ادرار زنكك آن بصدا درمى آيد و موجب بيدارى كودكك 


مى شود. استفاده از اين دستكاه باعث مى شود كه ظرف جند هفته يكك رفلكس شرطى دركودكك ايجاد شود بطورى كه حتى 





برشدن مثانه نيزميتواند بتدريج باعث بيدار شدن كودكك كردد. 
- #در روز بايد مايعات زيادى استفاده كردد و به كودكك آموزش داد تاحتى الامكان در طول روز ادراركردن را به تاخير اندازد تا 


شده و در طول شب ديرتر بر كردد؛ بديهى است ار غروب آفتاب به بعد لازم است مصرف مايعات و غذاها و ميوه 





حجم مثانه 
هاى آبدار به حداقل برسد و كود كك 


#تشويق طفل هم در انجام اين تمرينات و رعايت دقيق درمانهاى دارويى و غير دارويى بسيار مؤثر است . حتى مى توان كودكك 





حتما قبل از خوابيدن ادرار كند. 


را به ازاى هر جند شب كه خيس نمى كند تشويق نمود ودر صورت عدم خيس كردن براى مدت طولانى براى وى جايزه اى نيز 





خريد . اين مسئله در مورد كودكانى كه در طول روز در لباس خود نم مى زنند نيز صادق 





- 7درمانهاى دارويى كه از جمله آنها ايمى يبرامين است . ايمى ببرامين دارويى است كه در درمان تعدادى از ناراحتى هاى روحى 
وافسردكى بكار مى رود لذا ممكن است شما از مصرف آن اكراه داشته با 
خاصيت ضد افسردكى آن است و از طريق تاثير بر اعصاب مثانه عمل ميكند. لذا مى توانيد بدون دغدغه آنرا مصرف نماييد جرا كه 
اين دارو عوارضى براى كودكك شما ندارد. در 58 تا 5٠‏ كود كان بدنبال مصرف اين دارو بهبودى حاصل مى شود اما از آنجائيكه 
ارو مسكن / 


تدريجى باشد . از داروهاى ديكر مى توان از قرص و اسبرى بينى دسمويرسين و قرص اكسى بو 





يد . اما بايد توجه داشته باشيد تاثير اين دارو جدا از 


بيس از قطع 





ب ادرارى مجددا عود نمايد,لا-زم ا. 





دارو حداقل براى سه ماه مصرف شود و قطع آن نيز 








نين نام برد كه در موارد خنا 

مى تواند مفيد باشد . 

- #درمانهاى روان زْشكى بيشتر در مورد كود كانى بكار مى رود كه از مسايل روحى و روانى زيادى رنج مى برئد. 

در يبايان متذكرمى شوم: 

اكر جه شب ادرارى سبب ناراحتى خانواده وخود كودكك مى كردد اما خوشبختانه در اكثر بجه ها بهبود يذير است و حتى ببدون 
اين عارضه ممكن است برطرف كردد. اما از آنجائيكه شب ادرارى ممكن است علاءعت بسيارى از بيماريهاى مهم و 


جدى در كودك باشد , درمانهاى توصيه شده براى كودكك خود را هيجكاه جهت ديكران تجويز نفرماييد جون براى اثبات وجود و 


درمان 





يا عدم وجود اين بيماريها , بررسى و معاينه كود كان مبتلا به شب ادرارى توسط يزشكك حاذق ضرورى است. 


مكيدن انكشت؛ جويدن ناخن 


منبع: 0177©. .]ع ]03 5للاع 311-17 ]ف الالقاللا 

همه ما بارها وبارها كودكانى را ديده ايم كه انكشت خود را مى مكند و يا ناخن شان را مى جوند؛ راستى جرا كود كان وحتى 
كاهى بز ركسالاسن به جنين عاداتى مبتلا مى شوند؟ شايد شما هم در كودكى (و يا فرزندتان) جنين عادتى داشته ايد ويا اكنون 
ت فراوانى در هر فرصتى عمل خود را تكرار مى كنند؛ در 


داريد؟ هر عر صورت كودكائى كه جنين رقتارهابى دارند با سما 





بسيارى از موارد تذكرهاى والدين نيز بى تأثير مى ماند. 
مريم كمالى مادردختر 7 ساله اى است كه در ماه هاى اخير علاقه زيادى به خوردن ناخن هايش بيدا كرده ؛ او مى كويد: جند ماه 
اين كه خيلى سعى مى كنم جلوى اين 
كار او را بككيرم ولى فايده ندارد و بعد از جند دقيقه دوباره حرف هاى مرا فراموش مى كند.او علت 





است كه دخترم ناخن مى جود نا جابى كه كاهى دستش هم زخمى و مجروح مى شو 





ن كان ذخترش را اقسطراب 


ناشى از تولد يسر كوجكشان مى داند و مى افزايد : دخترم به خاطر حسادتى كه نسبت به برادرش دارد و اين كه او را رقيب خود 


مى داند به عادث جويدن 





مبتلا شده؛ من سعى مى كنم به او توجه بيشترى داشته باشم اما هر بار كه ناخن مى جود حسابى 
عصبانى مى شوم واز كوره در مى روم. 

حميد صادقى كه امروز جوان نيرومندى است مى كويد وقتى بجه بودم عادت داشتم شب ها با مكيدن انككشت بخوابم؛ اما كم كم 
اين كار را در همان سنين طفوليت حتى در روز و بيكارى هم انجام مى دادم اين رفتار نوعى آرامش به من مى داد؛ طورى كه 
تقريباً مدام در حال انككشت مكيدن بودم و دعواى مادر و يدرم هم اثرى نداشت و كاهى در كوشه اى به دور از جشم آنها اين كار 
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را انجام مى دادم جند بار هم به خاطرش كتكك خوردم. اما بى فايده بود؟! 

انككشت مكيدن وناخن جويدن معضل برخى از خانواده هاستء اما بهتر است به جاى سرزنش كودكان و منع آنها از اين حركات به 
يكك ريشه يابى منطقى دست بزنيم و بعد از بيدا كردن علت براى رفع آن اقدام كنيم جيزى كه مسلم است واكنش شديد و سرزنش 
بجه ها نه تنها نتيجه مثبتى در بى نخواهد داشتء بلكه در بسيارى از موارد باعث تشديد اين رفتارها مى شود. به خاطر داشته باشيد 
كه اين رفتارهاى نابسند يكى از شايع ترين عادات بجه هاست كه اكرجه بسيارى از خانواده ها با آن دست به كريبان هستند اما به 
راحتى قابل حل است.ناخن جويدن از سه سالكى شروع مى شود و ميزان بروز آن به تدريج ا 72 سالككى افزايش مى يابد. يكى از 
بروز آن در كودكك اضطراب ويا بى حوصاككى كودكك است و به مرور به صورت يكك عادت در مى آيد و مكيدن شست از جمله 
عاداتى است كه معمولاً در نوزادان واوايل كودكى ديده مى شود؛ ولى ادامه بيدا كردن آن در سنين بعدى غير طبيعى است. 

اين عادات نايسند داراى اثرات مخربى است به طور مثال مكيدن شست اكر به صورت زياد وبى در بى در مدت زمان زيادى انجام 
شود مى توانئد باعث تغيبر شكل و يا باريكك شدن انككشت كردد ويا جويدن ناخن ها باعث ايجاد آثار ساييد كى؛ خورد كى» 
خراشيدكى ؛ شكاف و عفونت دور ناخن ها مى شود.روان شناسان ضمن اين كه اساساً علل اين اختلالات را نامعلوم مى دانئد مى 
كويدد: اين رفتارها معمولاً هنكام اضطراب . تنش ؛ خستكى و بى حوصلكى در بجه ها بروز مى كند ويا كاهى كودكك براى 
رهابى از فشارهاى ناشى از محيط اطراف مانشد بى توجهى والدين به اين رفتارها رو مى آورد. در برخى موارد هم كودك دراين 
رفتارها به نوعى احساس لذت و آرامش مى رسد. 

از آنجا كه هر مشكلى راه حلى دارد؛ شما هم مى توانيد با كمى سعى و حوصله و صبر اين مشكل راحل كنيد. به عقيده روان 
شناسان هركز نبايد از جملا-تى مانند:"اكر اين كار را بكنى ديكر دوستت ندارم' ؛ اتو ديكر بزركك شده اى خجالت بكش' و... 
استفاده كرد؛ جرا كه اين حرف ها باعث تشديد اضطراب كودكك شده و كودك احساس بى كفايتى خواهد كرد و فشار روحى 


بيشترى به او وارد مى شود كه به ناجار براى تخليه آن بيشتر به ناخن جويدن و انككشت مكيدن رو مى آورد. 





بهترين راه حل اين است كه به طور ظاهرى كاملا نسبت به رفتار كودكك بى توجه باشيد در عوض با سر كرم كردن او و برنامه ريزى 
صحيح در مورد اوقات فراغت كودكك زمينه را فراهم كنيد تا كودكك زمانى براى | 
استفاده از لفظ هاى منفى نكن با يكث رفتار مثبت با كودك رفتار كنيد و جنبه هاى خوب رفتار او را تشويق و تقويت كنيد و با 


كارها نداشته باشد. در اين موارد به جاى 








بكاركيرى كودكك در زمينه هاى مورد علاقه ودر حد توان او اعتماد به نفسش را بالا برده و اذ 
براى انككشت مكيدن و جويدن ناخن باقى نككذاريد. به اين ترتيب كم كم كودكك شما اين كونه رفتار را فراموش مى كند . سعى 
كنيد براى مقابله بهتر. قبل از هر جيز علل اصلى بروز رفتار را كشف كنيد. با تشويق كودكك به بازى هابى مانند خميربازى» كلو 
نقاشى و كارهايى كه ذهن و دست هاى كودكك را مشغول مى كند به طور غيرمستقيم با تشديد اين عادات مبارزه كنيد اما اكر 
انبرد حتماً به يكك مشاور و يا روانشئاس 


طراب او را كاهش بدهيد و فرصت 





رفتار بجه شما ادامه بيدا كرد و تلاش هاى محبت آميز شما در طول زمان كارى 
فراجضمه كتيل 








با همه اين حرف ها هميشه يبشكيرى بهتر از درمان است. براى بيشكيرى از بروز 


از روحيات بجه ها وروش هاى صحيح برخورد با آنهاست زيرا رفتارهاى اشتباه ما مى ت, 


رفتارها بهترين روشء اطلاع و آكاهى والدين 
اند باعث بروز اختلالاتى در كود كان 











بشود. روان شناسان كودك تأكيد مى كنند كه براى هر نوع تغيبر عادتى در بجه هاء بايد شرايط روحى كودكك را نيز در نظر 
كرفت؛ به طور مثال هركز نبايد كودكك را به صورت ناككهانى و يا زودتر از موعد از شير كرفت؛ و يا اينكه تغيير شيوه تغذيه 
كودكك از شير مادر يا شير خشكك به غذاهاى ديكر بايد به صورت تدريجى باشد؛ حتى بهتر است در ابتداء همزمان از هر دو روش 
استفاده شود. 

براى رفع عادت مكيدن انككشت مى توانيد مدت شيرخوردن كودكتان را طولانى تر كنيد تا نياز به مكيدن در او ارضا شود و در 
آينده به مكيدن انككشت رو نياورد. 

جدايى هميشه براى همه سخت است وبراى كودكان اين جدايى سخت تر و طاقت فرساتر است؛ اكر به هر دليلى جدابى يدر ومادر 
از كودكك لازم و اجبارى است » بايد كودكك را به فردى كه مى تواند نقش مادر را بازى كند مانند ماد ربز ركك» خاله و... بسباريد. 
در صورتى كه كودكك شما بيمار و مجبور شد تامدتى بى حركت در بستر بماند» وسايل سر كرمى او را فراهم كنيد. بيشكيرى يعنى 
توجه ساده به نيازهاى كودك و سركرم كردن او يس مى توان كفت اككر درست از اوقات فراغت استفاده نشود. حتى كودكان هم 


آسيب مى بينند. 





تصحيح دائم لكنت زبان فرزندان باعث تشديد آن مى شود 


منبع: يران سلامت 





انجمن آلمانى روان يزشكى و اختلالات ذهنى كودكان و جوانان در توصيه اخير خود. بدران و مادران رااز اينكه كفتار فرزندان 
خود را كه از لكنت زبان رنج مى برند تصحيح نمايند بر حذر داشت. به كزارش فارس به نقل از بايكاه اينترنتى عرب آنلاين؛ اين 
انجمن علمى آلمان هشدار داد تصحيح دائمى اشتباهات كفتارى فرزندان و يا سرزنش آنان ممكن است به حاد شدن اين معضل 
انجامد. اين مركز علمى يكى از راههاى حل موقتى معضل لكنت زبان را كفتكوى زياد در فضايى آرام برمى شمرد. بر اساس 
توصيه هاى انجمن روانيزشكى آلمان مشكلات كفتارى كودكان اكر از شش ماه فراتر رود و همراه اين اختلالات ماهيجه هاى 
جهره نيز دجار تنش شوند نشانه وجود لكت زبان در كودكان مى باشد كه اين مشكل در بيشتر موارد دون دخالت مرتفع مى 
كردد. اين انجمن در ادامه مى افزايد اكر اين مشكل به مرور زمان حل نكرديد و اختلال كفتارى در كودك ادامه يافت بايد از 
متخصص كفتار درمانى كمكك كرفت تا كودكك بتواند مانند ديكر همسالان خود به طور عادى صحبت كند. 








كودكان و نوجوانان را يار باشيم نه بار 

نويسئده:حميد عباسى 

منبع:روزنامه كيهان 

هدف از تعليم و تربيت اين نيست كه بسان يكك دستكاه كامبيوتر باكود كانمان برخورد نمائيم و آن جنان تصور نماييم كه بايد از 
0 أنها يايه ويزى و مدون نماييم» بلكه كودكك و نوجوان براصل و 
اساس خلقت داراى خلق و خوبى الهى است و به استناد روايات و آيات؛ اشرف مخلوقات و موجودى است كه در فطرت او 


خداجوبى و حق طلبى مقرر كرديده و شمه اى از تمام صفات الهى توسط خالق در او به وديعت نهاده شده؛ بس تربيت جه نقشى 





برنامه اى خخاص و از بيش طراحى شده را در درو 


دراين موجود ببجيده بازى مى كند؟ 

اصولا تربيت بر يايه دادن اطلاعات صحيح و زدودن كرد وغبار فراموشى از زنككار وجودى انسان و ياسخ به سوالات درونى و 
فطرى آدمى است و بعضى علماء و دانشمندان علوم تربيتى بر اين اعتقادند كه اكر آدمى را بدون هيج آموزشى و بدون هيج 
تاثربذيرى از محيط و اشخاص رها نمايند. فطرت ياك او به سوى حق جويى و خداطلبى و خلقت بنيادى خويش سوق داده مى 
شود. در اينجا اشاره به داستان موسى و شبان جناب مولوى در مثتوى اشاره بر اين حقيقت وجودى انسان مى باشد. موسى و شبان به 
خداجوبى و حقيقت طلبى و وصول به اصل خويش هركدام دست يافته اند. دو طالب كه به مطلوب خويش توجه بيدا كرده و 
خداى جهان را با وجود خويش درك كرده اند. منتهى يكى تحت تعليم فطرت درونى و وحى الهى و ديكرى فقط تحت تعليم 
فطرت درونى خويش» يكى با مربى درونى و هدايت هاى مستقيم الهى (وحى) و يكى فقط با استمداد از مربى درونى و در محيطى 
ساده و بى آلا.يش و به دور از هركونه تاثربذيرى از افراد و اشخاصى كه ممكن است اين فطرت باكك و بى آلايش را خدشه دار 
كتند ود 


يس محيط سالم و عارى از ناهنجارى هاى است. جهت نمودار ساختن صفات و خلقيات | 





خود به خود مربى ير 





كه از مبدا خلقت سرجشمه كرفته استء البته رعايت بعضى موارد يعنى توجه به رفتار و خورد و خوراك و توجه به اصل حرام 
وحلال كه مقدمه انعقاد يكك نطفه سالم و صالح مى باشد از اصول قبل از تولد و در دوران رشد مى باشد و رعايت آن الزامى است 


و ها در اين مقوله قصل يرذااء 





ن به آن را نداريم. 

به عبارتى دستكارى كردن در اين فطرت ياك انسانى به صورت مستقيم و غيرمستقيم خود مى تواند عوارض و ناهنجارى هاى 
اخلا.قى و رفتارى را در كود كان و نوجوانان يديد آورد. موبد اين مطلب برسش ها و كنجكاوى هابى است كه انسان در دوران 
كودكى از جيستى و جكونكى تولد و خلقت خويش و خالق جهان سئوال مى كند و كاه به نسبت هوش و ذكاوت اين سوالات 
بيجيده تر شده و بردانستن آن يافشارى مى نمايد و با افزايش سن و نزديكك شدن به سن جوانى يخته تر و هوشمندانه مى كردد. 
لذا انتقال اطلاعات صحيح و همسو با فطرت خحدا نهاد كه ريشه آن در هدايت انبياء و اولياء نمود داردء خود ضمانتى است براى 
راهيابى به طرق صحيح تعليم و تربيت و زمان شروع اين مرحله از اوان دوران كودكى است كه به تناسب سن نا دوران يختكى ادامه 


بن كونه سوالات و آموزش ها با نهايت مهارت و در قالب داستان ها و كتاب ها و فيلم ها و 





مى يابد.بايد توجه داشت كه ياسخ به 
كفت وكوهاى هنرمندانه و دوستانه نه از باب نصيحت و ملاءمث منتقل كردد. امر و نهى هاى بى مورد و به صورت مستقيم واز 
روى عداوت و خشمء حتى ظاهرى اعمال نكردد. در غير اين صورت تاثيرى منفى در نهاد كودكان و نوجوانان مى كذارد. 

آماده سازى محيطى ايمن از انحرافات اخلاقى راهكشاى اين امر خطير مى باشدء ولى متاسفائه در جوامع فعلى و با بى دقتى بعضى 
اولياء و اطرافيان, به محيطى ناامن مساعد براى تعرض در سرشت ياكك كودكان مبدل كرديده و توسط عوامل مغرض خارجى و 
بعضا سودجوى داخلى با نمايش برنامه هاء فيلم هاء بازى هاى كامييوترى؛ ماهواره هاء اب 





٠‏ لوح هاى فشرده مستهجن كه كاها به 
راحتى در اختيار خحانواده و فرزندان آنان قرار مى كيرد بى توجهى به آثار بسيار مخرب و خانمان سوز يايه هاى تربيتى» نهاد 
فرزندائمان را متزلزل و سست مى سازد و در اين ميان تهى بودن دست ارباب تعليم و تعلم مشل نهادهاى فرهنكى؛ آموزش و 


برورش» نهاد امور تربيتى و... را از ابزارى براى مقابله با اين ترفندهاى شيطانى» جهت مقابله به مثل كردن آنها در انجام امور محوله 





خلع سلاح كرده ويا كم توان مى سازد و درصد موفقيت آنان را كاهش مى دهد و هر آن جه در محبط مدارس و آموزشكاهى 


اى تأمين معاش و مايحتاج مادى 








بافته مى شود, تافته شده و ترفندها و روش ها بى رنكك و كم تاثير مى كردد. خانواده ها و اويا 











فرزندان ساعت ها از عمر و توان خويش را صرف مى نمايند تا غذاى جسم. لباس و يوشاكك مناسبى را تهيه و در اختيار آنان قرار 
دهند و تا حد امكان خود و فرزندانشان را بى نياز و در راحتى نسب قرار دهشد, اما از اهميت غذاى روح آنان كه از اصلى ترين 
مايحتاج انسان ها محسوب مى كردد, غافل شده و يا بى تفاوت مى شوند و حتى خود نيز عامل داس زدن به اين معضل مى كردند. 


دراين جا لازم است نا مقايسه أى ميا 





دو نياز ضرورى انسان؛ يعنى غذاى روح و هم غذاى جسم داشته باشيم نا بلكه اهميت 
توجه بيشتر به خوراكك معنوى فرزندانمان كه از راه نككاه ها- شنيدن ها- كفت وكوها- مطالعه و ارتباط ها و... حاصل مى شود و 
در لايه هاى درونى آنها نشسته و شخصيت و آينده ايشان را رقم مى زند؛ كوشزد نماييم.انسان هنكام خوردن غذا از تمام احساسات 
جندكانه خود در جهت تشخيص كيفيت غذا و لذت بردن از آن كمكك مى كيرد واكر يكى ازاين حس ها خدشه اى در كيفيت 


آن را دركك كنند به شخص هشدار داده و او را از خوردن آن منع مى نمايند. 
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با ديدن غذا اكر تغيير رنكك 





ار آن مشاهده نمايد» حس شاهد يا بويايى از تغيير بوى غذا و حس جشايى از تغيبرات هزه و بعد 





از اين كه غذا بلعيده شود و اين موانع نتوانند از بد بودن غذا و يا مسموم بودن آن شخص را آكاه سازند. اما اعضاى كوارش اعم از 
مرى؛ معده؛ روده ها و در كل تمام اعضاى بدن نسبت به اين مسموميت عكس العمل نشان داده و از طريق شئاخته شده براى اخطار 


و حتى دفع آن اقدام مى نمايد و در نهايت علائمى را بروز مى دهند كه شخص را وادار به مراجعه به يزشكك و طى مراحل مداوا 





مى كنند اسباب هشداردهنده در طبيعت جهت تضمين سلامت جسم انسان است كه در او به وديعت نهاده شده؛ ولى اين 


يده و هوشيار در مورد تشخيص كيفيت غذاهاى معنوى و روح انسان وجود ندارد و بعد از خوردن غذاهاى مسموم و 








بسيار مضر و به عبارتى ارتكاب كناهان؛ آثار بدو حتى كشنده آن نمود بيدا نمى كند و علائم اخطاردهنده مشابه به هيج وجه بروز 
نمى كند و شخص مريض را نمى توان باعلائم ظاهرى شناسايى و مداوا نموده حتى شخص از خوردن بيشتر اين غذاهاى مسموم» 
احساس لذت و نشاط كاذب خواهد نمود و آثار مخرب آن در رفتار و كردار فرد مسموم نمود خواهد كرد و تنها عامل بازدارنده 
آن عقل و وجدان اخلاقى انسان است كه آن هم با تكرار عمل كم رنكك و بى اثر خواهد كرديد و آثار مخرب اين تغذيه مسموم تا 
سالها و بلكه تا آخر عمر بر جاى خواهد ماند و به سختى و تلاش, شناخته و مداوا مى كردد. در اين جاست كه دشوارى تعليم و 
تربيت انسان خود را آشكار كرده و ضرورت توجه بيشتر اوليا و مربيان به اين بعد يعنى بعد بيشككيرى از انحراف اخلاقى و مهيا 
كردن محيط سالم در خانه و مدرسه و اجتماع مشخص مى كردد. 

برنامه ريزى براى آماده سازى غذاهاى سالم معنوى و بانشاط براى روح ياكك و بى آلايش عزيزانمان مشهود مى كردد. بايه ريزى 
سعادت و خوشبختى افراد از خانه و خانواده و يدر و مادر شروع مى شود كه مهمترين افراد و مؤثرترين آنها در هدايت و تربيت 
فرزندان مى باشد. بى توجهى در اين نقش با عنوان هاى موسوم به روشنفكرى؛ ترقى» آزادى و تقليد كو ركورانه از غرب باعث 
مخاطرات جبران نابذيرى به روح و جسم آنها و در نهايت زايل كننده سعادت دنيا و آخرت براى همه افراد جامعه را دربرخواهد 


داشت» يس در اين راه فرزندانمان را يار باشيم نه بار 


دردسرهاى كودكانه ! 


مترجم : منور ميرشجاعان 





كسالان نيست, بلكه در كودكان نيز شايع است. اي بيمارى مى تواند از سن دو سالككى ظاهر 
شوف اما معمولا نا حدود #-ن سالكى» يعنى وقتى كودك بتوائد دردش را تفهيم كنل قابل تشخيص نيست. 

هر جند كه ميكرن بيمارى خطرناكى نيست,ء اما حمله هاى دردناكى دارد و از آن جايى كه در كودكان تشخيص اين بيمارى آسان 
نيستء لازم است كه والدين نشانه هاى ميكرن را بشناسند. 

رنكك بريد كى» كرفتن سرء بدخلقى» كريه؛ قطع كردن بازى» كريه و استفراغ از جمله علايم اين بيمارى در كودكان است. 

بايد توجه داشت كه ميكرن با سردرد ساده متفاوت است. ميكرن از طريق دردهاى خيلى شديدى كه به سر «ضربه؛ مى زنده 





مشخص مى شود و اغلب با علا.يم ديكرى همراه است و يكك بيمارى زنتيكى محسوب مى شودء اما سردرد معمولى با دردى با 
شدت كمتر همراه است و بدون كمكك دارو نيز رفع مى شود. 

مى شوده بنج تا ٠١‏ درصد كودكان از ميكرن رنج مى برند و 1١‏ درصد از كودكانى كه براى حمله هاى ميكرنى به بزشكك 
مراجعه مى كنند» كمتر از © سال ذارئد. 

كرماء صداء نور خيلى شديد» كم خوابى يا زياده روى در خواب» كريه؛ فرياد» سفر با ماشين؛ استرس» كرستكى و... از جمله 
عواملى هستند كه مى توائند حمله هاى ميكرنى ايجاد كنند. 

شناخت اين عوامل براى جل وكيرى كردن و تسكين دادن كودكى كه دجار حمله شود بسيار مهم است. 

معمولاً سؤالهايى از سوى والدين در زمينه ميكرن در كودكان مطرح مى شود كه سعى شده به شايع ترين آنها در زير ياسخ داده 
شود. 

* جككونه مى توان ميككرن را در كودكان تشخيص داد؟ 

#* ميكرن را مى توان به ساد كى با كوش دادن به توصيفهاى كودكك و والدين كه در هنكام حمله ها جه اتفاقى افتاده و همجنين به 
كمكك آزمايش كامل (انعكاس» فشار خون و...) تشخيص داد. 

ويزيت يزشكك در هنكام حمله هاى ميكرنى كودكك يا 1: 





إمايشهايى جون سى تى اسكنء رادي و كرافى جمجمه و مغز و... ضرورتى 





اندارد. 
هنكام ميككرن كودك جه بايد كرد؟ 

8* به والدين توصيه مى شود؛ در هنكام حمله هاى ميكرنى كودكك بهترين راه مقابله با آن خواباندن كودكك است. كودك اغلب 
يس از خواب كوتاهى به حالت قبلى برمى كردد اما اككر كودكك نخوابيد. سعى كنيد او را آرام كرده؛ در صورتى كه كرسته بوده 
به او غدًا بدهيد. 

در همه اين موارد ترسيدن بى فايده است؛ جون حمله هاى ميكرنى در خردسالان به مراتب كوتاهتر است. 

* هنكام حمله هاى ميكرنى جه دارويى و به جه ميزانى (دوزى) بايد به كودكك داد؟ 

ع 

كودكك است. 

بنابراين مى توان به يكك كودكك ٠١‏ كيلوبى ٠٠١‏ ميلى كرم؛ يعنى يكك قرص و براى كودكك 5٠‏ كيلوبى: ٠٠١‏ ميلى كرم يعنى دو 


قرص در هر بار مصرف دادء جون بيشتر اوقات بر روى جعبه هاى قرص مشاهده مى شود كه توصيه شده به كودكان زير ١8‏ سال 


داروهاى مؤثر در شروع حمله مثل ايبويروفن ضد درد است و ميزان مصرف آن ٠١‏ ميلى كرم به ازاى هر كيلو وزن 











تبويز نشود. 
هنكامى كه داروهاى ضد درد جوابكو نبود. داروهاى تخصصى ميكرن (خانواده ]6 311]ها) براى كودكان حدود ١‏ كيلو يا 


فى توالد تويز شود 





مورد استفاده قرار بكيرد. 





بايد توجه داشت؛ كدئين» دكسترومتورفان؛ ترامادول و مره 
© از جه سنى اين بيمارى در كودكان بروز مى كند؟ 

© بر خلا.ف آنجه فكر مى كنيم؛ كودكان شيرخوار هم كاهى دجار حمله هاى ميكرنى مى شوند اما تشخيص آن دراين سن 
ابن بايد منتظر ماند كه كودكك شروع به صحبت كرده و دردش را بيان كند. 

* آيا ميكرن بيماريى خطرناكك است؟ 

#* ميكرن با وجود اثرهايى كه برخى از حمله ها در بى دارد. مثل رنكك بريد كىء استفراغهاى زياد سستى و... ه ركز زند كى 
كودكك را به خطر تمى اندازد. 


سخث است» 








ات بينايى ايجاد كند؟ 

** ميكرن مشكلات بينايى ايجاد نمى كند, اما مشكل ديد مى تواند يكك عامل ايجاد حمله ميكرن باشد. 

* آيا ميكرن قابل علاج است؟ 

** با رسيدن كودكان به سن بلوغ و نوجوانى (حدود 10 تا ٠٠‏ سالكى) حمله ها كاهش بيدا كرده يا از بين مى رود. 

داروها مى تواند حمله هاى ميككرنى را كنترل كندء اما آن را از بين نمى برد بلكه با مصرف مرتب و مناسب دارو مى توان اين 
بيمارى را بهتر كرد. 

* رريم غذايى مى تواند ارتباطى با ايجاد حمله ها داشته باشد؟ 

#* خيره ريم غذايى در ايجاد حمله هاى ميكرنى در كودكان خيلى تأثير ندارد: در عوض الكل و بعضى از غذاها مى تواند باعث 
ايجاد برخى حمله ها در نوجوائان شود. 

* تفاوتى بين ميكرن در كود كان و نوجوانان وجود دارد؟ 

©* همان بيمارى است, اما در كودكان حمله ها كوتاهتر و درمان آسانتر از نوجوانان است. البته نبايد اين مسأله را به عنوان يكك امر 
قطعى يذيرفت. 

* آيا ميكرن يكك بيمارى روانشناختى است؟ 

#* خيرء ميكرن يكك بيمارى با منشأ ُنتيكك است. كاهى به طور كاملا نامحسوس در اثر تحريكات حسى مثل صداء كرما و نور 
برخى حمله ها ايجاذ مى شود. 


اهاله جيست؛؟ 





** سه نوع هاله وجود دارد. هاله قابل ديدن كه به صورت اختلال ديد (ستاره هاء لكه ها) ظاهر مى شود كه اين در اثر يابين 
سريع اكسيزن در مغز به وجود مى آيد. 
هاله مثل ضعف عضلانى و هاله شنوايى مثل اختلال در شنيدن» سوت كشيدن كوش و.. است كه هر كدام از اين موارد به 


ناحيه اى از مغز مربوط مى شود. 





لازم به ذكر استء همه اين اختلالات كه بروز بيدا مى كند» بدون عوارض هستند. 
© احتمال دارد اين سردردها ناشى از تومور مغزى باشد؟ 

#* اغلب والدين جنين تصورى را دارند اما كافى است با يكك آزمايش بالينى كامل و سؤال كردن دقيق از كودك احتمال تومور 
وذ شوف 

اما اكر شكك والدين ادامه داشته باشد آزمايشهاى تخصصى مثل سى تى اسكنء ام آر آى و... مى تواند جوابككو باشد. 

* فرزندم اغلب شكايت مى كند كه سردرد دارد. مى ترسم كه اين بهانه اى براى مدرسه نرفتن باشد؟ 

** استرسء اضطراب و ناراحتيهاء اغلب عامل شروع حمله هاى ميكرنى هستند و اين باعث مى شود كه كاهى فكر كنيد كه كودكك 
تال به مبريذود فى كلد 


كى به طور ارادى نمى تواند حمله ميكرنى (سردردش) را ايجاد كند. 





50 
اما اين را بايد بدانيد كه هيج 


مراقبتهاى دوران نوزادى 





يوست نوزاد تازه متولد شده بنفش كبود رنكك مى باشد . نوزاد سرى بزركك و بدنى كوجكك دارد . صورت نيز حالت جروكك دارد 
. امكان دارد جشمها ورم كرده باشد . 

تعريف : 

دوره نوزادى شامل زمان تولد تا ؟ هفته يس از آن مى باشد . اين دوره به لحاظ تطا؛ نوزاد با زندكى خارج از رحمى از اهميت 


بسيارى برخوردار است . نوزاد از نظر دفاع بدن بسيار ضعيف است و براى ادامه حيات شديداً به مادر وابسته است 
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توصيه هاى دوران نوزادى 

جه كنم نا فرزندم سرما نخورد ؟ 

#لباس كافى و مناسب فصل و درجه حرارت منطقه به صورتى كه دست و باى كودكك در لمس سرد نباشد . ( ترجيحاً جدد لباس 
نازكك » شاد و راحت ) 

#سر نوزاد حتماً بوسيله كلاه تميز بوشائده شود . نوزاد در جريان هوا زير ينجره يا مقابل ينجره باز قرار نكليرد . 

بهترين غذاى نوزاد جيست ؟ 

بهترين نوع تغذيه براى تمام نوزادان شيرهادر مى باشد . تا سن * ماهكى كودكك به هيج غذاى ديكرى نياز ندارد . هر نوع مواد 
غذايى و مايعات مورد نياز بدن نوزاد در شير مادر موجود مى باشد . در * ماه اول زند كى , كودكك شيرمادر خوار حتى نياز به آب 
آشاميدنى ندارد . فقط از روز 0١تولد‏ قطره مولتى ويتامين استفاده كنيد . دادن يستانكك و شيرخشك ابتلا به بيمارى در نوزاد را 
افزايش فى دهد , 

جه نوع لباسى براى اين دوران مناسب مى باشد؟ 

#نوزاد نياز به لباس راحت دارد . 

#فهرست زير لباسهاى مورد نياز كودكك مى باشد . 

©”اعدد كهنه 

©؟ عدد شورت بلاستيكى 


#"عدد لباس يا بيراهن سبكك و كشاد 





#كلاه و جوراب براى روزهاى سرد 

#بهترين جنس براى لباس كودك بارجه هاى نخى مى باشد . 

كهنه مناسب كدام است ؟ 

بهترين كهنه از جنس نخى مى باشد . هر جقدر كهنه ضخيم تر باشد ادرار را بييشتر به خود جذب خواهد كرد . كهنه بجه را حداقل 
* بار در طول روز بايد تعويض نمود و معمولاً #عدد كهنه در طول روز خيس مى شود . اكثر نوزادان جند ساعت يس از تولدشان 
ادرار مى كنئد . اككر نوزاد شما تا 76 ساعت بعد از تولد ادرار نكرد او را نزد يزشكك ببريد 

جكونه بايد كهنه را شست ؟ 

به منظور جل وكيرى از قرمزى بوست يا و مقعد كودكك ء بايد كهنه ها به خوبى شسته شوند . كهنه را در سطحى از آب و صابون 
رختشوبى رنده شده براى مدتى خيس نماييد . از يكاربردن بودرهاى سفيد كننده خوددارى كنيد . هفته اى يكبار كهنه ها را 
بجوشانيد . كهنه ها را در آفتاب خشكك كنيد و بعد از خشكك كردن اتو كنيد . 

جكونه ناحيه تناسلى را تميز نكله داريم ؟ 

#مقعد كودك را يس از دفع مدفوع تميز نماييد . مقعد و ناحيه تناسلى كودكك را با آب كرم بشوييد . نوزادان دختر را هميشه از 
جلو به عقب تميز كنيد . يوست اين ناحيه را به دقت خشكك كنيد , بويزه در قسمتهايى كه جين و جروكك دارد مثل كشاله ران . 

» روغن زيتون و يا كرمهاى روغنى در اين ناحيه باعث بيشكيرى از جوش زدن بوست خواهد شد 

جكونه كودكك را حمام كنم ؟ 

نوزاد را بايد در محل كرم دور از وزش باد , حمام كنيد . براى خشكك كردن از حوله تميز استفاده نماييد . كودكان كم سن زودتر 
سرما مى خورند قبل از آنكه كودكك را در لككن ويا وان آب قرار دهيد درجه حرارت آب را با آرنج خود كتترل نماييد . آب بايد 
كرمتر از درجه حرارت بدن شما باشد . قبل از آنكه كودكك را حمام كنيد ابتدا صورتش را بشوييد و بوسيله ينبه نم دار ويا يارجه 





نخى تميز جشمهاى كودك رااز كوشه ( طرف بينى ) بطرف خارج تميز كنيد . سيس آن را دور بيندازيد . زمانى كه كودك در 
حمام است با دست سر او را محافظت نموده و اجازه دهيد در آب جست و خيز كند . دقت كنيد بجه ازدست شما نيفتاد زيرا 
احتمال دارد به دليل ليز بودن سريعاً از دست شما به زمين بيفهد . براى شستن مابقى بدن مى ثوان از ليف استفاده نمود. در 
صورتيكه وقت زيادى نداريد و يا قبل از آنكه بند ناف بيافتد مى توان فقط صورت و ياى كودكك را بشوييد . 

يكبار حمام و شستشو در روز كافى است . 

با بندناف جه كثم ؟ 


#بندناف بايد خشكك و تميز نكله داشته شود . كهنه نوزاد را به طرف يايين بركردانيد تا بند ناف را نبوشاند . استفاده از الكل سفيد 





براى وى بند ناف مقيد مى باشد . بند ناف بعد از جند روز خشكك شده و مى افتد . بعد از افتادن بند ناف را تميز و خشكك 
نككه داريد 

#هركز بند ناف را فشار ندهيد و تكشيد . جنانجه از محل ناف خون و يا جركك بيرون آمد كودك را به مركز بهداشتى درمانى 
برسانيد . 

محل ختنه را جكونه تميز نكلْه دارم 


نوزادان يسر را در هر زمانى بعد از تولد مى توان ختنه كرد . محل ختنه نوزاد را خشكك و تميز 








داريد . بعد از انجام ختنه 
استفاده از كهنه به علت تماس با زخم دردناك خواهد بود . جنانجه به دور كمر نوزاد يكك بارجه بيجيده شود كافيست . از 


بكاربردن يودر و داروهاى سنتى خوددارى نمابيد . استفاده از اين داروها ممكن است باعث ابتلا كودكك به بيمارى 





مدفوع نوزاد جكونه بايد باشد ؟ 
در اوايل بعد از تولد , مدفوع نوزاد سفت و تيره مى باشد و يا مانند خميرى وارفته است و بعد از جند روز وقتى كودكك از شير مادر 


تغييرات تا سه هفته يس از تولد به طول انجامد و تا آن زمان 





تغذيه كرد مدفوع او نرم » روشن و بى بو خواهد شد . ممكن است 
رنكك مدفوع نوزاد سبز خواهد بود . بعضى از نوزادان جندين بار در روز و بعضى ديككر هر جند روز يكبار مدفوع دفع مينما يند . 


ترجه 





در ده روز يس از زايمان كه براى اولين مراقبت يس از زايمان به مركز بهداشتى درمائى مراجعه مى كثيد حتما نوزاد خود را براى 


دريافت مراقبتهاى بهداشتى بهمراه داشته باشيد . 
قصه كفتن براى تكامل مغز فوزاد لازم ست 


متخصصان روان شناسى » قصه كفتن را براى تكامل مغز نوزادان و كود كان لا-زم مى دانند و مى كويند: با قصهكوبى . علاوه بر 
شناساندن صداى والدين ؛ صحبت كردن براى كودك راحت مىشود و كلمات را صحيح و كامل ادا مى كند 
دكتر "ن ركس كجوئى " روان شناس» در كفت و كو با ايرنا ككفت: والدين 


نيست با او حرف بزنند؛ اين در حالى كه مغز نوزاد آماده برى يديرش و ياد ك. 





اين باورند كه نوزاد هيج جيز را متوجه نمىشود و لازم 





ى است و دوست دارد صداى والدين خود را بشنود 
و با محيط آشنا شود 

ازى و يا هرجيز ديكرى را كه به نوزاد مىدهشد براى او بككويشد و زهانى كه 
كودك سعى مىكند به هر لفظى كلمه را اذا كند صحبت كردن او را قطع نكنند و اجازه دهند آن كونه كه راحت است آن را تلفظ 
كند 





وى كفت : والدين حتما بايد نام اشياء غذاءاسباء 


وى بااشاره به اينكه نوزادان به صداى افراد مونث بهتر, 





باسخ را مى دهند ء افزود : مطالعات نشان داده است كه صحبت با زبان 
كودكك . باعث تاخير در تكامل كفتار نمىشود . اما والدين بايد سعى كنند در صحبت با كودكك تركيبى از لغات بز ركسالان را با 


صداى بجه كانه مورد استفاده قرار دهند 





كجوئى كفت : در واقع با إين عمل بسترسازى مناسبى را برى كودكك در اداى صحيح كلمات فراهم كردءايم 
دكتر" محمود رسالتى "روان شناس نيز با اشاره به اينكه از جهار ماهكى به بعد بنج حس نوزاد از تعامل و واكنشر 
برخوردار مىشود. كفت :بينابى كودكان بعد ازجهارماهكى در حال افزايش است به طورى كه توانايى بى كيرى اجسام متحركك را 


از خود نشان مىدهد 
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وى افزود : والدين بايد بعد از جند ماه فضاى اتاق كودكك را تغيير دهند و او را با ديكر فضاهاى بيرون از خانه و ديكر افراد خائواه 





آشنا كتتد 





وى اضافه كرد: كودكان علاقهمند به ديدن عكسهايى با رنكهاى شاد و «ه مى باشند بنابر اين بايد براى آنها كتابهاى دا. 
تهيه شود كه رنككى وبا تصويرهاى بزركك باشد زيرا اين عمل باعث افزايش آشنابى و عكس العمل كودكك مى شود 

رسالتى با اشاره به ايتكه حس شنوايى كودكك نسبت به تكلم او حساستر است؛ كفت:كودك دوست دارد صداهاى مختلف را 
بشنود و در مقابل آنها بسته به علاقه عكس العمل نشان مىدهد به طورى كه حتى آنها را تقليد مىكند و منتظر تشويق والدين 
فى مائد 





رسالتى كفت: والدين بايد حس جشايى فرزندان خود را تحريكك كنشد و بشناسند زيرا برخى از كودكان نسبت به يكك سرى از 
غذاها و طعمها آلرى دارند كه اين خود باعث بيمارى و بيقرارى كود كان مى شود 

وى افزود : درباره حس لا-مسه كودكان بايد اجازه داد آنها همه جيز را در خصوص زبرى ؛ نرمى » كرماو سرما احساس كتشد تا 
بتوانند در مقابل آنها عكس العمل نشان بدهند 

وى اضافه كرد : اولين بله براى بيدار و فعال كردن اين حس در نوزادان نوازش و در آغوش كرفتن آنها است زيرا با اين عمل به او 


اين احساس منتقل مى شود كه او را دوست دارند و جايش امن است 





بستانك در يبشكيرى از مرى ناكهانى نوزادان 


مطالعات جديد نشان ميدهد كه يستانكك كه والدين اغلب براى آرام كردن و راحتى نوزادانشان استفاده مى كنند تا حدود 8١‏ 
درصد مركك ناكهانى نوزاد را كم مى كند . 

مطالعات نشان داده اكر به عقب بركرديم و زنانى را كه بجه هايشان از 51105( مركك ناكهانى نوزاد ) فوت شده اند با كروه مشابه 
كه بجه هايشان فوت نكرده اند مقايسه كثيم , مى بينيم كه بيشتر آنها كه نوزادشان با مركك ناكهانى مرده اند در آن زمان بستانكك 


استفاده نكرده اند . 





تقريباً در اكثر مطالعات اين نتيجه بدست آمده كه بستانكك ارزانترين وسيله بزشكى براى استفاده طولانى مدت | 
آكادمى كودكان آمريكا نقش يستانكك را در كاهش مركهاى ناكهانى نوزادان ١ءدرصد‏ دانست و همين انجمن , استفاده از 
يستانكك را بصورت يكك توصيه و بيشنهاد در نشريات در حال جابش قرار داه . 


ميزان 51105 در آمريكا كاهش يافته بويزه از زمانيكه با به يشت خواباندن نوزادان كه والدين و مراقبين را تشويق مى كردند بجه ها 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 000 (ز ونإ دنار 


را به يشت بخوابانشد مبارزه شد و البته هنوز هم اين عامل بعنوان يكى از عوامل منجر به مركك در كودكان محسوب مى شود و 
سالانه حدود ١0٠١‏ كودك در آمريكا دراثراين مشكل از بين مى روند واين مشكل بسته به تفاوتهاى نزادى ؛ اقتصادى مثل 
مادران سياهيوست . جوان . مادران كم درآمد و آنها كه تحصيلات جندانى ندارند بزركتر نمود بيدا مى كند . 

موانع طبيعى براى استفاده از يستانكك شامل مشكلات دندانى . افزايش ناجيز ريسكك عفونتهاى كوش و مشكل شيرخوردن نوزاد 
مكيدن بستان مادر ) 


0 





هيج يكك از اين موارد در برابر نقش مهم يستانكك در بيشكئيرى از مركك ناكهانى نوزاد اهميت جندانى ندارئد . 
در مورد علت ايجاد 51105 هنوز ابهام وجود دارد اكر جه نظرياتى مبنى بر ارتباط با راه هوايى و تنفس وجود دارد . يستانكك يا 
ايجاد كانالى در اطراف صورت بجه از خفكى جلو كيرى مى كند . 





توجه داشته باشيد » ببجه هابى كه از شيرمادر تغذيه مى شوند معمولاً در ماه اول نا مكيدن سينه ماذر را بشوبى ياد تكيرند » يستانكك 
را قبول نمى كثند . 
اثرات مضر جاى بر روى جنين 





اند عوارض جانبى خطرناكى را بر بدن به جاى كذارد. 
اه 15 96لاة] آمريكا در يكك تحقيق جديد متوجه شدند نوعى تركيب كياهى موجود در عصاره جاى با فعال 


دانشمندان هشدار دادند نوشيدن جاى مى 
يزوهشكران دان 


شدن در بدن ممكن است باعث آسيب كروموزمى و سرطان خون جنين شود. مصرف ميزان بالاى اين تركيبات با وارد ساختن 





آسيب به كروموزم هاى جنين؛ زن باردار را تهديد كرده و باعث مى شود جنين وى در معرض سرطان خون قرار كيرد و اين در 
حاليست كه محققان مصرف جاى را به علت وجود آنتى اكسيدان مانع از بروز بيمارى هاى قلبى؛ سرطان و 





ارى هاى سيستم 
ايمنى معرفى كرده بودئد. 


كودكان به يكساعت فعاليت ورزشى در روز فياز دارند 





بر اساس مطالعات جديد كودكان براى حفظ تندرستى به يكك ساعت فعاليت ورزشى نياز دارند . 
با توجه به اينكه جاقى در كودكان روند صعودى بيدا كرده است و اجراى فعاليتهاى ورزشى در كودكان شديداً در خطر مى باشد» 
بزوهشكران معتقدند توصيه به انجام فعاليت هاى ورزشى به والدين » بزشكان , مسئولين سلامت جامعه و مديران مدارس مى تواند 
از اهميت ويزه اى برخوردار باشد 

إشكى معتقدند كه جاقى در كودكان همانند بز ركسالان يكك مشكل با اهميت و جدى مى باشد . آنها مى كويند اكر 
امروز براى انجام حركات ورزشى و تحركك كافى در كودكان كارى نكنيم , ٠١‏ تا "٠‏ سال بعد بايد 


محققان 








بديده جاقى بصورت 


ينج دقيقه در روز : 

كروهى از بزشكان معتقدند كه كودكان 8 تا ١١‏ سال بطور ميا 
روزانه خود انجام مى دهند و حتى تحقيقات در امريكا نشان داده است كه كود كان بطور ميا 
در طى برنامه هاى آموزشى هفتكى خود در مدرسه دارئد . 

البته در مورد ميزان نياز كودكان به فعاليتهاى فيزيكى و تحركك ورزشى آمار دقيقى وجود ندارد . ما مى دانيم كه بزركسالان روزانه 
به ٠١‏ دقيقه فعاليت ورزشى متوسط تا شديد نياز دارند تا از لحاظ قلبى - عروقى دجار مشكل نشوند ويا براى كنترل وزن *٠‏ دقيقه 
فعاليت ورزشى مورد نياز است و يا حتى براى كاهش و از آآن » ليكن در مورد نياز دقيق كود كان اطلاعات دقيقى در دست 
نيست . حتى در كنفرانسهايى كه اخيراً به منظور ارزيابى ميزان نياز كودكان به ورزش بركزار شده است اظهار شده است كه 


لازمست تحقيقات بيشترى در مورد فوق بعمل آيد تا با قاطعيت بيشترى در مورد ميزان نياز كود كان به فعاليتهاى ورزشى صحبت 





"٠‏ دقيقه فعاليت ورزشى متوسط تا شديد در طى فعاليتهاى 


ن كمتر از 80 دقيقه فعاليت ورزشى 








نمود . البته همه محققين بر اين عقيده متفق القول مى باشند كه كاهش فعاليتهاى ورزشى در برنامه هاى آموزشى مدارس يكك 
مشكل بسيار بزركك و با اهميت مى باشد . با توجه به تأكيد بيشتر مدارس بر جنبه هاى آموزشى دروس تثورى و تستى » كلاسهاى 
مربوط به ورزش و فعاليتهاى ورزشى بتدريج در حال حذف شدن از مدارس راهنمايى و دبيرستان و حتى بسيارى از مدارس ابتدايى 
حي باشث + 

ببخصوص در دوران ابتدايى كود كان نياز به حركات بيشترى دارند و كاملا غيرمنطقى و غيرطبيعى است كه يكك كودكك دبستانى 
در تمام مدت روز بيحركت بماند و انرؤى خود را تخليه ننمايد . حتى متخصصين علوم بزشكى معتقدند كه فعاليتهاى ورزشى باعث 
مى كردد كه كودكان از لحاظ دروس خود نيز نمايش بهترى داشته باشئد و به موفقيتهاى بيشترى نائل شوند . لذا يزشكان بيشنهاد 
مى نمايند كه فعاليتهاى ورزشى بايد از زمان كودكستان تا سال دوازدهم در كليه برنامه هاى آموزشى كنجانده شود . البته بعضى از 
مدارس مقاومت مى كنند و كمبود بودجه و افزايش نيازهاى آموزشى تحصيلى دانش آموزان را كه زمان بيشترى از ساعات مدرسه 
را به خود اختصاص مى دهد بهانه مى كنئد 

و شايد براى حل اين معضل لازم باشد يا ساعات كار مدارس در طى روز افزايش يابد و يا فعاليتهاى ورزشى دانش آموزان به 


ساعات بعدازظهر انتقال يابد . 





البته علاوه بر مدارس و مديران آنها » والدين كودكان نيز داراى اهميت بسيار بالابى هستند و بايد به منظور ترغيب بيشتر كودكان 
خود به ورزش كردن تهييج شوند و خود نيز بعنوان يكك الكتوى بسيار مناسب به فعاليتهاى ورزشى ببردازند . برواضح است كه اكر 


والدين فعال باشند كودكان آنها نيز فعال خواهند بود . 


نشانه هاى تأخير در تكامل كودك ( از بدو تولد تا سه 


دستيابى به تماميت رشد و تكامل . از اجزاء اوليه حقوق كودكك به شمار مى رود . 

رشد و تكامل جيست ؟ 

هر جند فرآيند رشد و تكامل را نمى توان به طور كامل از هم جدا كرد اما معمولاً ؛ رشد ؛ به افزايش در اندازه بدن به متزله يكك 
كل واحد يا افزايش قسمتهاى جداكانه آن اطلاق مى شود در حاليكه ؛ تكامل ؛ به تغييرات در كاركردهايى اختصاص مى يابد كه 
از محيط هيجانى و اجتماعى تأثير مى بذيرند . 

انحراف از الككوهاى رشد طبيعى با اندازه كيرى هاى دقيق و مكرر قد و وزن و دور سر در هر بازديد بهداشتى و با استفاده از منحنى 
اق بايش ركد » قبل شناساقى مى ياشيه + 

واما تكامل : 

هر كودكى با سرعت خاص خود مراحل رشد و تكامل را طى مى نمايد و در ننيجه تعيين يكك سن دقيق براى هر مرحله تكاملى كار 
غيرممكنى است ء اما مشاهده موارد زير ( طبق نظر يونيسف ) ممكن است بيش درآمد تأخير در تكامل كودك باشد . 

نشانه هاى تأخير در تكامل كودكك ( در ماه اول بس از تولد ) 





هفته اول 
#شعيف مى مكد و تغذيه آهسته خارد . 
#با مشاهده نور قوى بلكك نمى زند . 


#به اشياء متحركك نزديكك به صورت خود ء توجه نداشته و آنها را دنبال نمى كند . 





بندرت دستها و ياهاى خود را حركت مى دهد 
#دست و ياهاى شل و بى حالى دارد . 


#فكك بايين نوزاد به طور مرتب مى لرزد حتى در شرايطى عادى كه كريه نمى كند ويا هيجان زده يست 





خفته جهارم: 

#به صداهاى بلند واكنش نشان نمى دهد . 
نشانه هاى تأخير در تكامل كودكك 

(از 7 تا 72 ماهكى ) 


*از نشان دادن هر كونه عاطفه به والدين خود امتناع مى 





و دوست ندارد در آغوش كرفته شود . 





جشم يا هر دو جشم او بطور مرتب لوج مى شود و يا بطرف خارج منحرف مى شود . 
#در نرديكك كردن اجسام به دهان خود دجار اشكال مى شود 


#نا سن 7 ماهكى به هيج طرفى غلت نمى خورد 





إلى ا بعود هن تم آوزة + 
تا 2-7 ماهكى براى ككرفتن اشياء دستش وا دراز نمى كند . 
تا 7-7 ماهككى با كمكك مراقب نمى توائد به روى ياهايش بايستد , تا 7 ماهكى هيجكونه حرف نامفهومى نمى زند . 


يكك طرف بدنش را روى زمين مى كشد . 





#حتى بس از يكك ماه سينه خخيز ر 





'بدنبال اث 





إبى كه جلوى جشمش ينهان مى كنيد , نمى كردد 

ادر به اداى هيجكونه كلمه اى از جمله ١‏ ماما ٠‏ يا ؛ دادا ٠‏ نمى باشد . 

#هيجكونه اشاره اى مثل تكان دادن دست به منظور خداحافظى و يا تكان دادن سر به منظور ١‏ نه ١‏ نمى كند . 
(#مامكى 

به اشياء يا تصاوير با دست اشاره نمى 
نشانه هاى تآخير در تكامل كودكك ( در سال دوم عمر ) 
7 ماهكى نمى باشد 


#كر جه جند ماهى است راه رفتن را آموخته ولى قادر به راه رفتن صحيح ( ياشنه يس از بنجه ) نمى باشد و يا فقط روى ينجه خود 











#قادر به راه رفتن تا سن 


راه مى رود . 


#قادر به بيان حداقل 77 كلمه متفاوت در سن 72 ماهكى نيست . 





#قادر به بيان جملات 7 كلمه اى تا يايان 7 سالككى نمى باشد . 
نا يايان 7 سالكى . كارها و كلمات ديكران را تقليد نمى كند . 
#قادر به انجام دستورالعمل هاى ساده ديكران نمى باشد . 


#نمى تواند اسباب بازى هاى جرخدار را به جلو برائد . 
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والدين كرامى 
#برورش صحيح كودكان در 7 سال اول عمر تآثير اساسى بر رفتار؛ ضريب ابليت ها و قدرت سازكارى آنها در سراسر 


زندكى آينده شان دارد . 





جه ؤعاتى ! 
ديكر دير است 
#در سالهاى اول : خصوصاً 7 سال اول عمر . مغز بسيار انعطاف يذير است . ولى متأسفانه با افزايش سن كودكك توانايى ترميم در 
او كاهش مى يابد . 

لذا يس از سه سالكى جبران صدمات بوجود آمده مشكل و تقر, 








غيرممكن مى كردد . 

آنوزادانى كه مبتلا به زردى مى شوند نبايد شير آنها ق 

به كفته صاحبنظران و متخصصان كودكك نوزادانى كه دربدو تولد مبتلا به زردى مى شوند به هيج وجه ايد دادن شير مادر به آنها 
قطع شود. 

دكتر مرئدى؛ رئيس انجمن تغذيه باشير مادرء در كفتكو با خبرنكار باشكاه خبر نكاران اظهارداشت: زردى توام با 
دو كروه تقسيم مى شود كروه اول كه ديرتر شروع شده و ممككن است براى هفته ها طول بكشد از نوع شيوع خيلى كمترى 


برخوردار است و ارتباط مستقيم با شير مادر دارد كروه دوم زودتر رخ مى دهد و شايع تراست ارتباط مستقيم باشير مادر تدارد و 





.يه شير مادر به 





زودتر هم برطرف مى شود. 

وى ادامه داد: زردى ناشى از شير مادر معمولا در ؟ تا ؟ درصد نوزدان سالم مشاهده شده و اغلب با تاخير يعنى از روزهاى جهارم و 
ينجم عمر شروع مى شود در اين دسته از نوزدان در روزهايى كه انتظار مى رود كه زردى كاهش يابد بر عكس افزايش يافته و تا 
روزهاى ٠١‏ تا *١عمر‏ به حداكثر خود مى رسد از عواملى كه در اين سنين بايد مد نظر قرار داد انسداد مجارى صغراوى و نيز 
هياتيت بوده كه دراين موارد ممكن است مقدار ببلى رومين مستقيم افزايش يافته باشد كه اين نوع زردى از سن ١5‏ روزه كى 
شروع به كاهش مى كند و تا سن 5 تا 11 هفتكى به مقدار طبيعى مى رسد. 

وى در مورد درمان اين بيمارى كفت: خوردن شير مادر در روزهاى اول حجم شير مادر را افزايش داده و زردى نوزاد را كاهش 
مى دهد و برعكس استفاده از آب و آب قند باعث شدت زردى مى شود هر جند ممكن است به عكس افزايش زردى زياد در 


نوزادان 7 تا 4؟ ساعت شير مادر قطع و فتوترابى انجام شود اما معتبرترين صاحب نظران در امر زردى معتقدند كه تغذيه با شير 





مادر قطع نشود. 
هشدار درباره كمبود روى در كودكان 
بوهشكران درباره كمبود ريز مغذى روى در كودكان كشور هشدار مى دهند. 


به كزارش سلامت نيوز به نقل ازشبكه خبرء جند تن از دانش بزوهان كشورمان به تازكى با بررسى نمونه خون 118 كودكك در بدو 
ورود به دبستان متوجه شدند ميزان ريزمغذى روى در خون تعداد زيادى ازاين كود كان كمتر از حد طبيعى است. 

براساس اين بررسى كه مشروح آن در نشريه بزشكى افق دانش درج شده ميزان ريزمغذى روى در هه درصد اين كودكان كمتر از 
حد طبيعى است. كفتنى است . ريزمغذى روى در رشد و تكامل كودكان نقش بسزايى دارد و كمبود اين عنصر يكى از علل مهم 
كوتاه قدى در بين كود كان كشور است. 


روى در كوشت» تخم مرغ و لبنيات وجود دارد. 





كودك در سال اول زندكى نبايد هيج تنشى را تجربه 


يكك روانيزشكك كودك و نوجوان الكوهاى ارتباطى در سالهاى اول 
كفت: برخى از افراد به صورت بيولوزيكك و ج تعد بروز اضطراب هستند؛ اين در حالى است كه عوامل محيطى هم در 
ايجاد و بروز علايم اضطراب نقش مهمى دارند. 

دكتر ميترا حكيم شوشترى در كفت وكو با ايسناء كفت: روابطى كه والدين با كودكك برقرار مى كنند از جمله عوامل محيطى است 
كه در ايجاد و بروز علايم اضطراب موثر است. 

وى با اشاره به دلبستكى ناايمن در كودك و عواقب آن در دوران بز ركسالى كفت: دلبستكى ناايمن در كودكان به اين ترتيب 
است كه كودكك با دور شدن از والدين ابراز نككرانى كرده و زمانى كه دوباره با والدين تماس بيدا م ىكند» نمى تواند ابراز 
خوشحالى كند. در صورتى كه كودكك در الكلوى ارتباطى اوليه كه دليستكى او را شكل مىدهد دجار مشكل شود؛ در دوران 
بز ركسالى به اضطراب مبتلا مى شود. 

دكتر حكيم شوشترى با بيان اين مطلب كه حس اعتماد به اطرافيان و محيط؛ اغلب در سالهاى اول زندكى شكل مى كيرد؛ اذامه 
داد: اكثر كودكك در سالهاى اوليه زندكى احساس كند كه موجود ارزشمندى است و اطرافيانش نيز قابل اعتماد هستند در دورههاى 
بعدى زندكى كمتر دجار اضطراب شده و توانابى مقابله با آن را به دست مى آورد. بنابراين يكى از عواملى موثر در مهار اضطراب 
اين است كه در سال اول زندكى» كودكان نبايد هيج كونه تنشى را تجربه كنند. 

اين روانيزشكك كودك با اشاره به عواقب حمايث بيش از حد مادر از كودكك كفت: حمايث زياد مادر از كودكك اين حس رايه 








كودكك القا م ىكند كه محيط ناامن است و به اين ترتيب زمينههاى ايجاد اضطراب را در كودكك تقويت م ىكند. همجنين مادرانى 
كه هيج كونه استقلالى به كودكك نمىدهند» حس بى ايتى را در وى ايجاد كرده و با كنترل شديد وى مى توانند عامل ايجاد 
اضطراب در كودكك باشند. 


وى در اين باره ادامه داد: كودكانى كه مهار رفتارى بالابى دارند زمانى كه در موقعيتهاى جديد قرار مى كيرند تمايلى به كشف 





آن موقعيت ندارند واز نظر جسمى علايم كامل اضطراب را از خود بروز مىدهند. به عنوان مثال؛ مردمككها اتصاع بيدا كرده و قند 
خون آنها افزايش مىيابد. اين علايم نشان دهنده اين موضوع است كه بخش مهمى از اضطراب رُنتيكى | 
دكتر حكيم شوشترى كفت: همه افرادى كه مستعد بروز اضطراب هستند نمى توانند دجار اضطراب شوند؛ جرا كه محيط در نشان 
دادن واكنش و يا تعديل واكنش اضطرابى نقش مهمى دارد. 
وى با اشاره به علايم اضطراب خاطرنشان كرد: اضطراب ب 








از طريق علايم ج خود را نشان مىدهد. در صورتى كه علت 
جسمى براى كابوسهاى شبانه؛ تهوع؛ استفراغ» سردرد و دل درد تشخيص داده نشود؛ ريشه آن اضطراب و افسرد كى است. همجنين 
ترس از جدابى از والدين از ديكر علايم اضطراب است. 

اين روانيزشكك كودكك با اشاره به نقش والدين مضطرب در كودكان و نوجوانان كفت: 
اضطراب دارد» كودكان داراى واللدين مضطرب هم از نظر الكوبردارى و هم از نظر زنتيكى مستعد ابتلا به اضطراب هستند. همجنين 
در صورتى كه واللدين از نظر ارتباطى با كودكك مشكل داشته باشنده كودكك بيشتر در معرض اضطراب قرار مى كي 
دكتر حكيم شوشترى در بايان درمان اضطراب در كودكان و نوجوانان را وابسته به شدت علايم آن دانست و كفت: ممكن است 





توجه به اين كه زنتيك نقش مهمى در 








براى درمان اضطراب درمان دارويى نياز باشد. همجنين تعارضاتى كه بين اعضاى خانواده وجود دارد در درمان مهم است. اصلاح و 


تعديل روشهاى ارتباطى كودكك با والدين نيز در نظر كرفته مى شود. 
استفاده از قطره آهن براى نوزادان ازع ماهكى ضرورى ١‏ 


استفاده از قطره آهن از ؟ ماهكى و قطره مولتى ويتامين از 10 روز بعد از تولد تا ؟ سالكى براى نوزادان, امرى ضرورى است. 
عصمت عباسىء كارشناس و مشاور تغذيه مركز بهداشت دانشكاه علوم بزشكى استان زنجان در كفت وكو با ايسناءبا بيان مطلب 
فوق كفت: شير مادر بهترين و ضرورىترين غذا درء ماهه اول زندكى نوزاد است كه اكر كود از شير مادر به طور مطلوب 
استفاده كند» كلسيم بدنش تأمين مى شود. 

وى با بيان اين كه كودكك با استفاده از تغذيه شير مادرء ديكر نيازى به هيج ماده غذايى ندارد» اظهار داشت: شروع غذاى كمكى به 
كودكان؛ از شش ماهككى به بعد است و به طور كلى كودك از يكك سالككى مى تواند از سفره غذايى خانواده استفاده كثد. 

عباسى تصريح كرد: اككر تهيه غذا براى كودككء بهداشتى نباشد و مادر نيز اصول بهداشتى را رعايت نكند, كودكك به بيمارىهاى 
مختلفى از قبيل عفونتهاى تنفسى. اسهال و ساير بيمارىها مبتلا مى شود. 

وى؛ عدم دسترسى به مواد غذابى سالم؛ نداشتن درآمد كافى و يايين بودن سطح فرهنكك و سواد در برخى خانوادهها را از عوامل 


ناشى از سوء تغذيه در كودكان دانست و افزود: متأسفانه برخى خانوادهها با وجود داشتن درآمد متوسط؛ در انتخاب نوع غذايى 





براى فرزندان خود, دجار مشكلاتى هستند. 





اين كارشناس تغذيه به آكاه سازى والدين در خصوص مضر بودن برخى تنقلات اشاره كرد و خاطرنشان كرد: كودكان بايد به 


جاى استفاده از تنقلاتى مانند يفكك» و نوشابه. 





ير و انواع ميوه استفاده كنند تا در مقابل بيمارىها محافظت شده و از 


رشد و تكامل مناسب بهرهمند شوند. 


كوجولوى بر دردسر 


در يكك تقسيم بندى كلى خالها به دو دسته تقسيم مىشوند: خالهاى ملانوسيتى اكتسابى و خالهاى ملانوسيتى مادرزادى خالهاى 
ملانوسيتى اكتسابى شايع ترين خالهايى كه در محدوده صورت ايجاد مىشوندء خالهاى ملانوسيتى اكتسابى هستند كه بوصورت 
معمول در صورت همه مردم وجود دارند. اين نوع خالها مجموعهاى از سلولهاى رنككدانهدارى هستند كه بءطور كروهى دور هم 
قرار كرفتهاند و معمولاً به دنبال دوران بلوغ و دوران حاملكى ظاهر مىشوند. 

دو عامل در بروز خالهاى ملانوسيتى اكتسابى مهم است: 

الف) زمينه زنتيكى: 

تعداد خالهايى كه در طول عمر يكك فرد در بدن يا صورتش ظاهر مىشود. ارثى است,. اما زمان بروز اين خالها براساس زميئه 
ُنتيكى هر فرد فرق مى كند. 

ب) بعضى از عوامل محيطى باعث مىشوند عامل رُنتيكى بروز خال از حالت بالقوه به بالفعل دربيايد و زودتر از زمان موعد ظاهر 
اشوند. نور خورشيد يكى از مهمترين عواملى است كه در بروز زودتر خالهاى ملانوسيتى اكتسابى نقش دارد استفاده مرتب 
آفتاب و دورى از نور خورشيد مى تواند در بيشكيرى موثر باشد. 


#خالهاى ملانوسيتى مادرزادى 
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اين نوع خالها از بدو تولد در بدن يا صورت افراد وجود دارند و اغلب بوصورت ضايعات برجسته سياه يا قهوداى رنكك هستند. 
خالهاى ملانوسيتى مادرزادى به سه دسته كوجكك, متوسطه بزركك (غولآسا) تقسيم مىشوند. در خالهاى ملانوسيتى مادرزادى 
بزركك كه اندازه آنها بالاى77 سانتىمتر است احتمال ايجاد ملانوسيت بدخيم زيادتر است. اين كونه خالها هميشه بايد تحت نظر 
دكتر باشند, 

#برداشتن خال از نظر زيبايى و طبى 

عدهاى قادر به تحمل خالهايى كه زيبايى شان را تهديد مىكند, تيستند و در نتيجه تصميم به برداشتن خالهايشان مى كيرند. دكتر 
«كامران بليغى:؛ متخصص يوست و مو و عضو هيأت علمى دانشكاه علوم بزشكى تهران در اين باره مى كويد: ٠برداشتن‏ خمال يا 
براساس ضرورت طبى صورت مى كيرد و يا به خاطر زيبايى. يكسرى خالها هستند كه با تشخيص يزشكك بايد برداشته شوند. 
خالهايى كه بهطور ناكهانى دجار تغييراتى مثل يبدا كردن حاشيه نامنظم: نامنظم شدن رنكك خال؛ بيدا كردن حاشيه غير قرينه» 


خارش» التهاب» خونريزى و ... شونده بايد 





تحت نظر يزشكك و با انجام آزمايشهاى لازم در اين زمينه بردا: . اما در حالت عادى اككر خال دجار هي جكدام از اين 





تغييرات نشد برداشتنش ضرورت طبى ندارد و ما توصيه نمى كنيم؛ مككر اينكه خود فرد به لحاظ زيبابى ظاهرى دوست داشته باشد 
خالش برداشته شود.» 
دكتر بليغى ادامه مىدهد: ٠بعضى‏ از خالها ذاتاً بدخيم هستند و اغلب به مرحله بدى كه مى رسند كه مريض به يزشكك مراجعه 


مى كندء اكر آن خخال برداشته نشود, قطعاً خطرناكك است. خالهاى بدخيم وي ككىهايى دارند كه مى توان آنها را از ساير خالها 





تشخيص داد. با آزمايش تكهبردارى 





نكك احسائى؛ مت بو 





است بايد روى آن آزمايشهاى آسيبشناسى صورت بكيرد. هرجند در حال حاضر برداشتن خالها به 
موارد بدون هيج آزمايشى صورت مى كيرد و همه جيز به تشخيص بزشكك از روى ظاهر خال بستكى دارد.' 
#روشهاى برداشتن خال 

شايد شما هم يكى از افرادى باشيد كه قصد برداشتن خال صورت خود را دارند و دوست دارند قبل از برداشتن خالشان از كسانى 
كه تجربه اين كار را داشتند؛ سؤال كنند و ببينند آنها جه روشى براى برداشتن خالشان تجربه كردهاند. در حال حاضر روش هاى 
مختلفى براى برداشتن حال وجود دارد اما بدطور كلى روشهاى علمى و شناختهشدهاى كه 
دسته تقسيم مى شود 

) #سوزاندن خال» 

7) 


برداشكن ال وجود دارد به سه 





'جراحى 

) #ليزر. 

سوزاندن؛ يكى از روشهاى قديمى برداشتن خال است. در اين روش خال با دستككاه كوتر از طريق ايجاد كرما به وسيله جريان برق 
سوزائده مىشود. از آنيجايى كه خالها معمولاً قسستهاى عميقى در هوست دارئفه اين روش مسكن است فرورفتكى جاله ماثندئ 
رادر سطح يوست ايجاد كتد. روش سوزاندن خال كه بيشتر در كذشته استفاده مىشدء براى برداشتن خالهاى ريز و سطحى 
كاربرد داردء البته امروزه دستكاءهاى راديو فركانسى جايكزين دستكاههاى كوتر شدهاند كه باعث مىشود بهكار بردن اين روش 
اثر كمترى روى بوست بكذارد. 


جراحى؛ اين روش يركاربردت, 






ين روش براى برداشتن خخال در ميان بزشكان است. در اين روش با ايجاد بى حسى موضعى در 
محدوده خالء با تيغ جراحى ب برش ساده روى بوست ايجاد و خال از عمق يوست خارج مىشود؛ سيس جاى آن يكك يا دو بخيه 
ظريف زده مى شود. 

ليزر كردن؛ ليزر يكك فنآورى جديد علمى است كه در بسيارى جراحىها استفاده مىشود و در برداشتن خخال هم كاربرد دارد. 
روش ليزر در برداشتن خال مثل روش سوزاندن استء با اين تفاوت كه در اين روش بهجاى جريان برق از امواج ليزر براى تخريب 
يا تراش خال استفاده مى شود. 

7بهترين روش براى برداشتن خال 

دكتر اميرهوشنكك احسانى درباره اينكه كدام روش براى برداشتن خال مناسب استء مى كويد «روش ثابت يا واحدى براى 


برداشتن همه خالها وجود ندارد و براى هر خخالى با توجه به ويزكىهايش يكك روش مناسب است. مثلاً براى خالهاى ريز و 





سطحى كه عمق زيادى در يوست ندارند ليزر كردن مى تواند روش مناسبى باشد اما براى خالهاى بزركك و برجسته كه عمق 
زيادى در يوست دارند؛ جراحى روش مناسبترى استء جرا كه در اين روش خال از عمق بوست برداشته مىشود و جيزى از آن 
باقى نمى ماند كه احتمال برككشت خال را ايجاد كند, از طرفى با بخيههايى كه روى بوست زده مىشود. سطح شكافته بوست بعد از 
مدتى جوش مىخورد و احتمال ايجاد فرورفتكى در يوست وجود ندارد. تشخيص اين روشها با يزشكك متخصص است,. اما قبل از 
هر عملى يزشكك بايد معايب و مزاياى بدكار بردن هر كدام از اين روشها را براى بيمار خود توضيح دهد.» 


#مراقبتهاى بعد از عمل 





در روش جراحى؛ بيمار در هفته اول بس از جراحى بايد از بمادهاى آنتى بيوتيكك موضعى استفاده كند تا جاى عمل دجار عفونت 
نشود و بعد از 77 ساعت مى تواند صورتش را بشويد. رعايت نكات بهداشتى و استفاده مرتب از بمادها در هفتههاى اول بعد از 
عمل بسيار مهم است. سه تا بنج روز بعد از عمل بخيهها كشيده مىشوند و شخص مى تواند بعد از مدتى استفاده از كرمهاى لازم 


مثل لايهبردارها را شروع كند تا جاى عمل كمتر در سطح يوستش بماند. 





در روش ليزر؛ سطح بوست زخحم مىشود وانا زمانى كه زخحم ترميم نشود؛ نياز به مراقبت و استفاده از يمادها و قرصهاى 





آنتىوبيوتيكك دارد تا محل زخم عفونت نكند. بهطور تقريبى بعد از “كذشت جهار تا بنج روز سطح بوست تا حدودى ترميم مى شود 


اما محل برداشت خال همجنان قرمز و در تماس با آفتاب مستعد لككششدن است. در روش ليزرء بيمار بايد به مدت طولانى از 





ضدآفتابهاى فيزيكى استفاده كند و در معرض نور مستقيم خورشيد قرار نككيرد. در غير اين صورت احتمال ايجاد لكههاى قهوداى 


در يوستش وجود دارد. 





در روش سوزاندن نيز تا يكك هفته بايد تمام اين مراقبتها صورت بكيرد و ممكن است جاى عمل تا جند هفته قرمز باشدء اكر 





قرمزى جاى عمل بيش از شش هفته طول بكشد بايد به بزشك مت مراجعه شود تا كه جاى خال تبديل به كوشت اضافى 
نشود. 
#بهترين فصل براى عمل 





بهترين فصل براى عمل برداشت خال در روشهاى مختلف فرق مى كند. از 
جاى جراحى نمى كلذارد؛ مىتوان در هر فصلى از اين روش استفاده كرد. اما روش ليزر به دليل تأثير نور خورشيد در روند ترميم 


يوست بهتر است در فصلهاى سرد سال مثل يابيز و زمستان صورت 


إجايى كه در روش جراحى آفتاب اثر جندانى روى 





تغذيه با شير مادر در سال دوم زندكى بك ضرورت است 
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#هنوز منبع مهم دريافت بروتثين» جربى كلسيم و ويتامين ها براى كودكك است. 

#تاحدود 8/١‏ انرؤى و مواد غذايى مورد نياز او را تامين مى كند. 

#جون دراين سنء كودكك نويا بسيار بر تحركك و فعال است و با دست زدن به همه جا و همه جيز خود را بسهولت در معرض 
آلودكى ها و در نتيجه بيمارى ها قرار مى دهد مواد ايمنى بخش موجود در شير مادر نقش حفاظتى بسيار مهمى براى كودكك ايفا 
مى كند و وى را نا حدود بسيار زيادى از ابتلا به اسهال» عفونت دستكاه تنفسى عفونت كوش. عفونت دستكاه ادرارى و امثال آن 
محافظت مى نمايد. اين حفاظت در مقابل بيمارى هاى غير عفونى نظير آسم. آلرى؛ ديابت نوجوانى و بعضى از سرطان هاى 
دوران كودكى نيز وجود دارد. 

ازهاى عاطفى و روانى كودك را كه براى رشد و تكاملش بسيار ضرورى هستند تامين مى نمايد. 








#نقش بسيار ارزنده تغذيه با شير مادر در امر تكامل عصبى و روانى كودك كه در سال اول زندكى آغاز شده بود با تداوم تغذيه 
با شير مادر درسال دوم زندكى استمرار بيدا مى كند. 

#اغلب كودكان در ايام بيمارى به ويزه در جريان اسهال؛ استفراغ و تب كم اشتها هستند ولى معمولا اشتهايشان نسبت به تغذيه با 
شير مادر حفظ شده و يا حتى 
بهبودشان كمكك مى 


مى شود لذا اين منبع مهم آب وغذا در ايام ارى از شدت كاهش وزن آنان مى كاهد و به 











نظر اقتصادى جون با كاهش دفعات بيمارى هاى مختلف همراه اسث اثر قابل توجهى در بهبود شرايط اقتصادى خانواده دارد. 
#در بيشككيرى از باردارى ناخواسته مادر هنوز هم نقش قابل توجهى ايفا مى نمايد. 

8 راه براى خواب كودكان 

متيع:مجله ى خاتواده 

مشاور كودك : 


مشكل اغلب مادرانى كه فرزند خردسال دارند » يكك جيز است : ( نميدانم فرزندم را جككونه بخوابانم !)آنها حق دارئد , زيرا مى 


دانئد فرزندشان نيازمند استراحت است ودرمقابل . بسيارى از بجه هاء تا جايى كه ممكن باشد , دوست دارند ديرتر بخوايند ودراين 





ن قاعدتا بايد بيروزى با مادر باشد واين بيروزى وقتى حاصل مى شود كه براى خواباندن فرزند خود , راههاى متعددى را بشناسد 
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خواندن اين مقاله به شما كمكك مى كند تا با راههاى مختلف . براى خواباندن كودكك .آشنا شويد . 

آرامش قبل از خواب :حداقل نيم ساعت قبل از زمان رفتن كودك به رختخواب » سرعت فعاليت هاى اورا كاهش بدهيد . براى 
مشال يكك بازى فكرى انتخاب كنيد واكركودكك روحيه اى دارد كه رقابت اورا به هيجان مى آورد ؛ يكك جيستان طرح كنيد يا از 
اوبخواهيد تا اشيابى را كه درداخل خانه مى بيئيد ‏ نام يبريد . 

برنامه ريزى كنيد:يكك برنامه خواب براى كودكك خود بنويسيد وكارى كنيد كه اوبياموزد مسواكك زدن دندانها ؛ بوشيدن لباس 
خواب . درا زكشيدن دربستر. ورق زدن كتاب . دعا كردن وبالاخره خاموش كردن جراغها . مقدماتى 
كشش دست وبا:به كودكك بياموزيد كه بدن كوجكش را به سبكك يوكا بكشد . ازاو بخواهيد دست هايش را تا جايى كه مى 


خوابيدن است . 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه .00/8 1ز ونإ دنال 


تواند به سمت بالا بكشد وسيس به حالت عادى بركردد . به اين طريق ‏ بدن او آرام مى كيرد واين كار به او كمكك مى كند تا 
عضلاتش وهمجنين خودش آرامش بيدا كند . 
اتفويت رؤيا بردازى :به كودك كمكك كنيد نا به رؤيا بردازى ببردازد مثلا به او بكوييد جشم هايش را ببندد وتصور كشد روى 


اسبى نشسته واسب آرام آرام حركت مى كد يا با ياى برهئه درسال دريا راه مى رود و... يا هر تصور ديككرى كه مى دائيد 


احساس آرامش وخوشحالى به كودك مى بخشد 








اطرافش را شلوغ كنيد: بسيارى از بجه ها وقتى دوستانى دركنارشان باشند ؛ احساس بهترى دارند . به كودكك خود مجال بدهيد تا 


عروسكك ها يا اسباب بازى هاى ديككر را دراطراف تختخواب خود بجيند . هر جه تعداد آنها بيشتر باشد , او خوشحال تر خواهد بود 


به اصوات طبيعت رجوع كنيد :يكك نوار يا سى دى بخريد كه درآن صداهاى آرام بخش طبيعت ضبط شده باشد . صداى خش 
خشى كه از وزيدن باد درميان بركهاى درختان حاصل مى شود يا صداى امواج آب دريا كه به ساحل برخورد مى كنند و...لالابى 
بسيار خوبى براى كودكان به شما رمى آيد . 

شب بخير بككوييد :شب بخير نه تنها به مادرء بدرء خواهر وبرادرها بلكه به آشيزخانه » تلويزيون » جعبه اسباب بازى ها وهر جيز 
ديكرى كه قسمتى از روز كودك را تشكيل ميداده » مى تواند نياز به خوابيدن را دركودك تقويت كند . 

داستان تعريف كنيد :به جاى آنكه از روى كتاب داستان بخوانيد , كنذران روز اورا تكرار كنيدوآنرا با فعاليت هاى قهرمان كونه 





اوادغام كنيد وبه خاطر داشته باشيد خواهر وبرادرها ودوستانش را درنقش هاى حمايتى قرار بدهيد . 

صداى يدربزركك يا مادربزركك: ازيدربزركك ومادربزركك فرزندتان بخواهيد تا يكك كاست با صداى خودشان ضبط كنند . از آنها 
بخواهيد دركاست آواز بخواندد . موقع خواب كودكك آن نوار را درضبط صوت قرار بدهيد ودكمه را فشار بدهيد . با اين 
كارخواب خوشى براى كودكك فراهم مى شود . 

اورا ماسازدهيد: كودكك ؛ كوجكك وانعطاف بذير استء اما بدن او مى توائد تنش بيابد.روز او را با ماسازآرام يشتش وباز كردن 


كره ماهيجه هايش » به بايان برسانيد ومى توانيد دراين كار از يودر بجه استفاده كنيد تا كودكك هر جه بيشتر آرام بشود 





حوادث را مرور كنيد: آنجه را كه كودك درروز كذرانده ؛ خلا.صه وار دوباره تكرار كنيد . روى لبه تختخواب او بنشينيد 
وبخواهيد هر آنجه را كه طى روز اتفاق افتاده فهرست وار بيان كثد. فقط روى مسايلى كه مهم هستئد متم كزنشويد وهر عمل ساده 
اى ؛ راهم كه انجام داده است . به يادش بياوريد . 

دانستنى هاى خحانواد كى:دانستنى هاى خحانواد كى را با كودكك درميان بككذاريد . از وقت خواب براى معرفى تاريخ خانواد كى 
استفاده كنيد . براى مثال به او بكلوبيد يدربزركك وماد ربز ركش جككونه باهم آشنا شدند. 

تزيين سقف اتاق :سقف اتاق كودك را ستاره باران كنيد . استفاده از تاره هايى كه درتاريكى مى درخشد » مى تواند جراغ 
خواب موقتى براى كودكك باشد . براى آنكه ستاره ها هرجه واقعى تر به نظر برسند , يكك كتاب درباره ستاركان بكيريد وبا 
اطلاعاتى كه درباره آنها بيدا مى كنيد . كاهى اطلاعاتى ببرامون ستاركان دراختيار اوبككذاريد . 

استفاده از جراغ قوه:يكث جراغ قوه به كودكك بدهيد . برا ى كودكى كه از تاريكى مى ترسد ‏ هيج دوستى بهتر از جراغ قوه نيست . 
آن را روى ميز كنار تخت كودكك بككذاريد تا بداند هروقت به آن احتياج داشته باشد , مى تواند استفاده كند . 

عكس هاى اعضاى خانواده :عكس هاى اعضاى خانواده را فراموش نكثيد . عكس هاى اعضاى خانواده را روى ميز كثار تخت 
كودكك بكلذاريد يا به ديوارها نصب كنيد وتوجه داشته باشيد عكس يدر ومادر بيش از عكس هاى ديكر به او نزديكك باشد 





كودكك را درآغوش بكيريد: اكر هيج يكك از اين روشها مؤثر واقع نشد » صداى قلب شما مى تواند بهترين كمكك براى خوابيدن 
كودكك باشد . كثار او بخوابيد وبككذاريد صداى قلب تان را بشنود . براى جند دقيقه اورا درهمان حالت نككه داريد ومطمئن باشيد 


تماس جسمى . نه تنها كودكك » بلكه خود شما را هم آرام مى كند 


راه هاى جالب براى حدس زدن جنسيت فرزندقان 





جالب تر و مفرح تراز حدس زدن جنسيت نوزادى است كه هنوز به دنيا نيامده؟ همه دوست دارند دستى در اين كار داشته 
. بس تعجب نكنيد أكر يكك وقت را كه نمى شناخته ايد در سوبر ماركث جلو بيايد و بخواهد جنسيت فرزندتان را 
عنذس بؤكل. براق سالياق ساله لقزاة برسي معذهايى كه در طول زمان بد ظور شعربى بي كرذه بوددف سيت توؤادان زا خو 


داستان ها نا حد زيادى از واقعيت دور بوده اند اما براى سر كرمى جالب است. 








ايل حاملككى اول صبح حالت تهوع ندا 
*ضربان قلب نوزاد كمتر از 15٠‏ در دقيقه است. 
#در قسمت شكم جاق مى شويد. 

#شكمتان مثل يكك توب بسكتبال مى شود. 


«نوكك سينه هايتان به طور قابل ملاحظه اى نيره تر مى شود. 





“به غذاهاى ترش و شور علاقه مند مى شويد. 


كلوشت و بئير--علاقه مند مى شويد. 





“به برو 
#باهايتان سردتر از دوران قبل از حاملكى خواهد شد. 
#موى روى ياهايتان سريعتر رشد مى كند. 
#دستهايتان خيلى خشكك مى شود. 


#بدر بجه هم همراه با شما شروع به جاق شدن مى 





#حاملكى برايتان بسيار خوشايند است. 


#رنكك ادرارتان زرد روشن خواهد شد. 





بينى تان بزركك تر خواهد شد. 
#حلقه ازدواجتان را با نخ روى شكمتان آويزان نكاه داريد. دايره دايره مى جرخد. 


#سردرد خواهيد داشت. 





#سنتان را موقع حاملكى با عدد ماهى كه در آن حامله شديد را جمع نبدء عدد زوج به دست مى آيد. 
دشتر اسث اكرة 
ايل حاملككّى اول صبح حالت تهوع خواهيد داشت. 


«ضربان قلب نوزاد حداقل 1٠‏ در دقيقه است. 





#در قسمت هاى ران و باسن جاق مى شويد. 

#سينه ى سمت جيتان بزركتر از سمت راستى مى شود. 
#موهايتان هايلايت قرمز مى كيرد. 

«شكمتان شكل هندوانه مى شود. 

«به غذاهاى شيرين علاقه مند مى شويد. 


“به ميوه جات علاقه مند مى شويد. 





«به آب يرتقال علاقه مند مى شويد. 

#در دوران حاملككى نسبت به واقع عادى حال خوبى نداريد. 

#در دوران حاملكى بداخلاق و ترشرو مى شويد. 

#صورتتان بيش از هميشه جوش مى زند. 

#ته مانده ى نان را نمى خوريد. 

#سينه هايتان طراوت خاصى هى كيرد. 

#رنكك ادرارتان زرد تيره مى شود. 

«اكر حلقه ى ازدواجتان را با نخ روى شكمتان آويزان نكاه داريد؛ به اطراف خواهد جرخيد. 


#سنتان را موقع حاملكى با عدد ماهى كه در آن حامله شديد را جمع كنيد؛ عدد فرد به دست مى آيد. 


مكيدن انكشت در دوء سه سال اول زندكى طبيعى است. 


منبع نكأ لعطدمة طعدم مصاوع م03/):مغاط, 
بعضى از كودكان از بدو تولد يا كمى بس از آن دجار يككسرى از عادات دهانى مىشوندء از جمله مكيدن انككشت يا شست» 


تنفس دهانى و در سنين بالاتر جويدن لبء ناخن و نوكك مداد اشاره كرد. به هر حال هر يكك از اين عادات يديدههايى هستند كه از 





يكك سو موجب نكرانى شديد والدين شده و از طرف ديكر در صورت ادامه يافتن براى مدت طولائى مى تواند سبب بروز عوارض 
دندانى» فكى و باعث بروز مشكلات در بلع» تنفس و صحبت كردن شود. 

بدن انكنشت در جوامع مختلف از شيوع ؟1 تا 87 درصد برخوردار است. درتحقيقاتى كه در تهران انجام شده» شيوع اين عادت 
در كودكان شش ساله بيش از ١‏ درصد كزارش شده است, مكيدن 


كزارشات سون وكرافى دال بر مككيدن انككشت توسط جنين وجود دارد. 





ت حتى قبل از تولد در رحم هادر نيز انجام مى كيرد و 





دكتر اصغر عبادىفر متخصص ارتودنسى در كفت وكو با خبرنكار بهداشت و درمان خب ركزارى دانشجويان ايران(ايسنا).با بيان اين 


كه عمل مكبدن الكشعان» عمل آمرخته شدماى ات كه از القباضات بيده عضلائى شكل كرفه و يانكر بكك نياز تغذيهبى يا 





عاطفى است, افزود: مكيدن انككشت در دوه سه سال اول زندكى عادى مى تواند طبيعى محسوب شود و در اين سنين كودكك نبايد 
مورد نكوهش قرار كيرد و يا از آن جل وكيرى شود. 

دكترعبادىفر افزود: مكيدن انكنشت به شكل مكيدن شست يا يكك يا جند انككشت ديكر بروز مى كند؛ اين عادت يا در طول خواب» 
ساعاتى از بيدارى و يا هر دو انجام مى كيرد و موقعيت قرا ركيرى انككشت در حفره دهان (كثاره يا وسط) از كودكى به كودكى 
ديكر مى تواند متغير باشد. 

وى با بيان اين كه تفاوتى در شيوع اين عادت در دختران و يسران وجود ندارد و با افزايش سن شيوع آن كاهش مىيابد و هيج 
ربطى هم به هوش كودكك ندارد. درباره عوامل ايجاد ناهنجارى دندانى و فكى افزود: عوامل ارثى مى تواتدد سبب ناهنجارىهاى 
مهمى مثل شكاف كام و لب ويا رشد بيش از حد فكك بالا و يايين شود و عوامل اكتسابى كه عادات دهانى و از جمله مكيدن 





انككشت در اين دسته قرار مى كيرد مى توائد صدماتى را به صورت موقت يا دائم به سيستم دندانى» فككى كودكك وارد كنند. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 009 ١ز‏ ونإ دنال 


توصيه هايى براى كار با ابن كودكان 


ؤيسئده: د كثر محمد كمالى 

اصطلاح ناتوانى رشدى ( [16|أط0158] |761168م610/ا©0) كه در سالهاى اخير بيش از كذشته استفاده مى شود به عنوان يكك 
اختلا.ل ذهئى » جسمى كه بكك يا جند فعاليت اصلى فرد را قبل از 18 سالكّى محدود مى سازد » تعريف شده است , نقصان در 
مهارتهاى مهم زندكى اغلب در حيطه هابى همجون , حل مساله » تصميم كيرى » تعامل با ديكران . تعبين اهداف و كسب موفقيت 
در كودكان داراى ناتوانى ديده مى شود. 

از سئدرم داون » اوتيسم , سندرم ©:أ©]1لا0 1 رع ؛ اسبيثا بيفيداء ديستروفى عضلانى , فلج مغزى . سيستيكك فايبروزيس » كم 


توانى ذهنى و اختلال بينايى » 





بى و جسمى ميتوان به عنوان تاي ترين ناتوانى غاى رشدى مى توان نام برد. 

براى آشنابى بيشتر با هريكك از اين موارد و قبل از آنكه به توصيه هاى كاربردى ببردازيم لازم است تا به صورتى بسيار مختصر 
درمورد آنها توضيح داده شود. 

سندرم داون ؛ وضعيت بسيار شايع و قابل تشخيصى است كه به كم توانى ذهنى وابسته است و به علت ناهنجارى كروموزمى رخ مى 
دهد. يكك كودك مبتلا به سندرم داون داراى ويزكى هابى همجون . تون عضلانى ضعيف ؛ جشم هاى اريب ؛ دست هاى كوتاه و 
بهن » كردن كوتاه ؛ سر كوجكك » ناراحتى هاى قلبى ؛ مشكلات در مجارى كوارشى و تناسلى و زبان بزركك مى باشد. سطح كم 
توانى ذهنى مى تواند در دامنه اى از ملايم تا شديد را قرار كيرد كه بن عملكرد را فرد در سطح ملايم تا متوسط دارد. 

» سندرمى است كه علت آن را اختلال عملكرد جسمى در درون لايه هاى مغز يا سيستم اعصاب مركزى مى دانند. در يسر 
ها جهار برابر دخترها رخ مى دهد . علامت هايى جون فقدان لبخند اجتماعى » تماس جشمى غير طبيعى؛ مشكل در برقرارى ارتباط 
؛ مشكل در ساماندهى روابط خانوادكى . حركات تكرارى . كم توانى ذهنى يا كم هوشى مشاهده مى شود. 

سندرم 10101686 ؛ يكك اختلالى عصبى است كه با حركات ناخواسته و غير ارادى (11615) , سريع و ناكهانى يا صدا سازى 








هابى كه به شيوه اى تكرار شونده رخ مى دهند ؛ مشخص شده است. تغييرات متناوب در تعداد , تكرار؛ شدت , نوع و محل تيكك 





ها وجود دارد. علامت ها مى توانند براى هفته ها و يا ماهها مخفى بماذ 
صرع ؛ بروز يكك حالت جسمى اسث وقتى كه يكك تغيبر ناكهانى و كوجكك در نحوه كاركرد مغز نسبت به حركاث يا اعمال فرد در 
ازمانى كوتاه , بو جود مى آيد. اين تغييرات فيزيكى حمله ناكهانى صرعى ناميده مى شوند و با توجه به شدت ء اندازه و تاثير روى 
مغز متنوع اند . صرع مى تواند همراه با عقب ماندكى ذهنى يا بدون آن باشد. 

057 





بيدا به معناى ستون مهره شكاف خورده يا بازاست به شكلى كه درون ستون به صورت كامل بسته نشده استث. اين عارضه 
در اندازه شدت آن مى تواند متنوع باشد. در شكل خيلى شديد آن مى توان ضعف عضلانى و يا فلجى را باثين تراز ناحيه الى كه 
ستون مهره ها كاملا بسته نشده است »ء از دست دادن حس در آن ناحيه ‏ از دست دادن كنترل مثانه و روده وعدم توانايى در 
ساخت مايع مغزى را نام برد. در عملكرد شناختى متفاوتئد. 

ديستروفى عضلانى . به كروهى از بيمارى هاى رنتيكى كفته مى شود كه با ضعف بيش رونده و تحليل برنده سيستم اسكلتى ويا 
عضلات ارادى كه حركات را كنترل مى كنشد ؛ همراه است. عضلات اعضاى اصلى بدن هم مى توانند دركير شوند . فرد ممكن 





است تنفسى هم داشته باشد. 

فلج مغزى , عارضه اى است بعلت ضايعه مغزى كه قبل» حين و يا اندكى بس از تولد رخ مى دهد. اين وضعيت با عدم توانايى در 
كنترل كامل حركات مشخص مى شود. ممكن است شامل اسياسم ها ء حركات غير ارادى » مشكلات تون عضلانى . راه رفتن بى 
ثبات و متزلزل , حملات ناكهانى , اختلالات بينايى » شنوايى » كفتار و كم توانى ذهنى همراه باشد. 

سيستيكك فايبروزيس . يكك اختلال زنتيكى است كه باعث مى شود تا در اعضايى از بدن همجون ريه ها و لوزالمعده . مخاطى به 
شكلى غير طبيعى لزج ؛ انبوه و تيره توليد شود . علااعت هاى آن شامل سرفه هاى دائمى , خس خس كردن يا ذات الريه ء ناتوانى 
در كسب وزن مناسب عليرغم داشتن اشتهاى فراوان مى باشد. در ميزان شدت متنوع است و اغلب به كوتاه شدن دوره زنكلى فره 
عير عي شود 

كم توانى ذهنى » شامل افرادى است كه در دامنه اى يايين تر از حد طبيعى رشد مى كنند و مشكلاتى را در يادكيرى و تطابق 
اجتماعى تجربه مى كندد. كستره 
كم توانى ذهنى مى توانند به دوره بزركسالى هم وارد شوند برخلاف ديد كاهى كه آنان را 
اختلالات 





اختلال مى تواند دامنه اى بين ملايم » متوسط . شديد و عميق را دربر كيرد. كود كان داراى 





كودكائى ابدى " مى يندارند. 


بنابى ؛ شنوايى و جسمى . در دامنه وسيعى ديده مى شوند كه مى توانند به تنهابى به عنوان يكك ناتوانى و يا با هريكث از 





مواردى كه قبلا در مورد آنها صحبت كرديم ويا با ساير مواردى كه در اينجا ذكر نشدند ؛ همراه باشئد. 





حال كه با مواردى از ناتوانى رشدى آشنا شديم ؛ بد نيست تا به جند نكته اساسى و كاربردى به هنكام كاركردن و يا مراقبت ازاين 


كودكان نيز ببردازيم. لازم به ذكر است كه هر كدام از مواردى كه در زير بدان ها اشاره شده است بر مبئاى ديد كاه عادى سازى » 





تساوى فرصت ها براى افراد داراى ناتوانى و آموزش فراكير و در يكك سخن " يكك جامعه براى همه " است . ممكن است در برخى 
موارد نياز به توضيحات بيشترى هم وجود داشته باشد كه در مقالات بعدى انشالله ارائه خواهد شد. 


همه والدين و يا درمانكران بايد به اين نكات بايد توجه نمايند. 





#هميشه سعى كنيم محيطى راء بو جود بياوريم كه در آن همه بجه ها احساس يذيرش و امنيت بو جود بياوريم. بااين كار 
موجبات آرامش و درمان يذيرى را براى كودك فراهم نموده ايم. 
#با يذيرش افراد داراى ناتوانى به عنوان كسانيكه نيازها , خواسته هاء و مسائلى مانند ساير بجه ها دارند » آنها را وارد جامعه كنيم. 


#به كودكان داراى ناتوانى طورى كمكك كنيم كه خود كارهايشان را انجام دهند تا به استقلال بيشتر آنها منجر شود. اين كار به 





افزايش حضور آنان در جامعه به عنوان كودكانى شبيه به ساير بجه ها منجر خواهد شد. 
#به آنها در تنظيم اهداف و معيار هايى براى كسب رضايت شخصى و دستيابى به موفقيت كمكك كنيم. 
#فعاليت ها را حول رقتارهابى كه در آن محدوده سنى طبيعى هستند » متم ركز كنيم. 
*اجازه ندهيم كه كود كان داراى ناتوانى مركز توجه و يا برقرارى امتياز ويزه اى قرار كيرند. 

توانى كودكان با نيت ياد كيرى 

#با ساير والدين اين كونه كودكان صحبت كنيم . اغلب آنها مى توانند نكات ريز و اضافى در مورد ت, 








#در مورد نا بنه توانايى هاى آنان نه ناتوانى شان . بياموزيم. 








بى كود كانشان بيان كنند. 





از كود كان داراى ناتوانى براى انجام امور مختلف براساس توانايى شان نه ناتوانى شان استفاده كنيد. 
*در همه فعاليت ها مشاركت كامل همه را بخواهيد. 

#محكم باشيد و از تكثيكك هاى تطابق رفتارى به هنكا. 
#ممكن است براى جل وكيرى از تحريكات اضافى نياز به جايكزينى متناوب فعاليتهاى آرام كننده و عملى در زمان مناسب داشته 


باشيد. 





انياز استفاده كنيد البته به سرعت هم تشوية 





#كاهى فعاليت ها را متوقف كنيد و خواسته اى آنان را نشان دهيد. 
٠‏ تمركز كنيد نا آن كه به فكر مسابقه باشيد. 





#بر روى فعاليت هايى كه تعاون و همكارى را تقويت مى 
«لازم است محيط فيزيكى را ارزيابى كنيد و تطابق هاى مورد نياز را به عمل آوريد. 
.يق كنيد اما بككذاريد كه از روشهاى مختلفى استفاده شود. 





#در مورد نياز ها ازاو سوال كنيد بيشتر از آنكه خودتان نياز ها را تشخيص دهيد. 

#در مورد استفاده از داروها و عوارض آنها حتما آكاهى لازم را كسب كنيد. 

#از ساير كودكان در منزل , مجتمع آبارتمانى و يا مدرسه بخواهيد كه با كودكان داراى ناتوانى همكارى و تعاون داشته باشند. 
#بخاطر داشته باشيد كه هر فردى داراى سنى تقويمى ؛ سنى عاطفى . سنى اجتماعى و سطحى از فعاليت جسمى است. افراد ممكن 
است عملكردهاى متفاوتى در درون اين دسته بندى ها داشته باشند. به عبارت ديكر كودكك را تنها با خودش و بيشرفتى كه نسبت 
به روزها يا ماههاى قبل بيدا كرده است . مقايسه كنيد. 


توصيه هابى براى ناتوانى رشدى كار با اين كودكان 

نويسئده:دكتر محمد كمالى 

اصطلاح ناتوانى رشدى ( [116أ6 0153 |1711]8م0اع/ا©0) كه در سالهاى اخير بيش از كذشته استفاده مى شود به عنوان بكك 
اختلا.ل ذهئى » جسمى كه كك يا جند فعاليت اصلى فرد را قبل از 14 سالكى محدود مى سازد » تعريف شده است , نقصان در 
مهارتهاى مهم زندكى اغلب در حيطه هابى همجون , حل مساله » تصميم كيرى ؛ تعامل با ديكران . تعيين اهداف و كسب موفقيت 
هر كودكان داراى ثاتواثى ديده مى شود. 

از سندرم داون , اوتيسم , سندرم ©]©©لا10 . صرع . اسبينا بيفيداء ديستروفى عضلانى » فلج مغزى ؛ سيستيكك فايبروزيس » كم 
توانى ذهنى و اختلال بينابى » شنوايى و جسمى ميتوان به عنوان شايع ترين ناتوانى هاى رشدى مى توان نام برد. 

براى آشنابى بيشتر با هريكك از اين موارد و قبل از آنكه به توصيه هاى كاربردى ببردازيم لازم است تا به صورتى بسيار مختصر 








درمورد آنها توضيح داده شود. 
سندرم داون ؛ وضعيت بسيار شايع و قابل تشخيصى است كه به كم توانى ذهنى وابسته است و به علت ناهتجارى كروموزمى رخ مى 
دهد. يكك كودك مبتلا به سندرم داون داراى ويزكى هابى همجون ‏ تون عضلانى ضعيف ؛ جشم هاى اريب ؛ دست هاى كوتاه و 
بهن » كردن كوتاه ؛ سر كوجكك » ناراحتى هاى قلبى ؛ مشكلات در مجارى كوارشى و تناسلى و زبان بزركك مى باشد. سطح كم 
توانى ذهنى مى تواند در دامئه اى از ملايم تا شديد را قرار كيرد كه بيشترين عملكرد را فرد در سطح ملايم تا متوسط دارد. 

اوتيسم » سندرمى است كه علت آن را اختلال عملكرد جسمى در درون لايه هاى مغز يا سيستم اعصاب مركزى مى دانند. در يسر 
ها جهار برابر دخترها رخ مى دهد . علامت هابى جون فقدان لبخئد اجتماعى ؛ تماس جشمى غير طبيعى. مشكل در برقرارى ارتباط 
» مشكل در ساماندهى روابط خانواد كى . حركات تكرارى , كم توانى ذهنى يا كم هوشى مشاهده مى شود. 

سندرم 10101686 ؛ يكك اختلالى عصبى است كه با حركات ناخواسته و غير ارادى (11615) , سريع و ناكهانى يا صدا سازى 
ات متناوب در تعداد : تكرار: شدت . نوع و محل تيكك 





هايى كه به شيوه اى تكرار شونده رخ مى دهند ؛ مشخص شده است. 
ها وجود دارد. علامت ها مى توانند براى هفته ها و يا ماهها مخفى بمائئد. 
صرع ؛ بروز يكك حالت جسمى اسث وقتى كه يكك تغيبر ناكهانى و كوجكك در نحوه كاركرد مغز نسبت به حركات يا اعمال فرد در 


ازمانى كوتاه , بو جود مى آيد. اين تغييرات فيزيكى حمله ناكهانى صرعى ناميده مى شوند و با توجه به شدت ء اندازه و تاثير روى 





مغز متنوع اند . صرع مى تواند همراه با عقب ماندكى ذهنى يا بدون آن باشد. 
اسينا بيفيدا به معناى ستون مهره شكاف خورده يا بازاست به شكلى كه درون ستون به صورت كامل بسته نشده اسث. اين عارضه 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 07٠0‏ 1ز ونلإ دنال 


در اندازه شدت آن مى تواند متنوع باشد. در شكل خيلى شديد آن مى توان ضعف عضلانى و يا فلجى را بائين تراز ناحيه اى كه 
ستون مهره ها كاملا بسته نشده است ء از دست دادن حس در آن ناحيه ‏ از دست دادن كنترل مثانه و روده و عدم توانايى در 
ساخت مايع مغزى را نام برد. در عملكرد شناختى متفاوتند. 

ديستروفى عضلانى . به كروهى از بيمارى هاى رنتيكى كفته مى شود كه با ضعف بيش رونده و تحليل برنده سيستم اسكلتى ويا 
عضلات ارادى كه حركات را كنترل مى كنند , همراه است. عضلات اعضاى اصلى بدن هم مى توانئد در 








است تنفسى هم داشته باشد. 

فلج مغزى , عارضه اى است بعلت ضايعه مغزى كه قبل» حين و يا اندكى بس از تولد رخ مى دهد. اين وضعيت با عدم توانايى در 
كنترل كامل حركات مشخص مى شود. ممكن است شامل اسياسم هاء حركات غير ارادى » مشكلات تون عضلانى ‏ راه رفتن بى 
ثبات و متزلزل » حملات ناكهانى , اختلالات بينايى » شنوايى » كفتار و كم توانى ذهنى همراه باشد. 

سيستيكك فايبروزيس . يكك اختلال رُنتيكى است كه باعث مى شود تا در اعضايى از بدن همجون ريه ها و لوزالمعده . مخاطى به 
شكلى غير طبيعى لزج . انبوه و تيره توليد شود . علا.مت هاى آن شامل سرفه هاى دائمى » خس خس كردن يا ذات الريه . ناتوانى 


در كسب وزن مناسب عليرغم داشتن اشتهاى فراوان مى باشد. در ميزان شدت متنوع ا. ت و اغلب به كوتاه شدن دوره زنكلى فرد 








مشجر مى شود 
توانى ذهنى . شامل افرادى است كه در دامنه اى يايين تر از حد طبيعى رشد مى كنند و مشكلاتى را در ياد كيرى و تطابق 
اجتساعى تجربة مى كتدك. كستره كودكان داراى 


كم توانى ذهنى مى توانند به دوره بزركسالى هم وارد شوند برخلاف ديدكاهى كه آنان را " كودكانى ابدى " مى يندارند. 





اين اختلال مى تواند دامنه اى بين ملايم » متوسط » شديد و عميق را دربر 





اختلالات بينابى » شنوايى و جسمى , در دامنه وسيعى ديده مى شوند كه مى توانئد به تنهابى به عنوان يكك ناتوانى و يا با هريكك از 
مواردى كه قبلا در مورد آنها صحبت كرديم ويا با ساير مواردى كه در اينجا ذكر نشدند ؛ همراه باشئد. 





حال كه با مواردى 





از ناتوانى رشدى آشنا شديم . بد نيست تا به جند نكته اساسى و كاربردى به هنكام كا ركردن و يا مراقبت ازاين 





كودكان نيز ببردازيم. لازم به ذكر است كه هر كدام از مواردى كه در زير بدان ها اشاره شده است بر مبناى ديد كاه عادى سازى » 
تساوى فرصت ها براى افراد داراى ناتوانى و آموزش فراكير و در يكك سخن " يكك جامعه براى همه " است . ممكن است در برخى 
موارد نياز به توضيحات بيشترى هم وجود داشته باشد كه در مقالات بعدى انشالثه ارائه خواهد شد. همه والدين و يا درمانكران بايد 
به اين نكات بايد توجه نمايند. 

#هميشه سعى كنيم محيطى راء بو جود بياوريم كه در آن همه بجه ها احساس يذيرش و امنيت كنند ء بو جود بياوريم. بااين كار 
موجبات آرامش و درمان يذيرى را براى كودك فراهم نموده ايم. 

ازها , خواسته هاء و مسائلى مانند ساير بجه ها دارند , آنها را وارد جامعه كنيم. 





#با يذيرش افراد داراى ناتوانى به عنوان كسانيكه 
#به كودكان داراى ناتوانى طورى كمكك كنيم كه خود كارهايشان را انجام دهند تا به استقلال بيشتر آنها منجر شود. اين كار به 
افزايش حضور آنان در جامعه به عثوان كودكانى شبيه به ساير بجه ها منجر خواهد شد. 

*به آنها در تنظيم اهداف و معيار هايى براى كسب رضايت شخصى و دستيابى به موفقيت كمكك كنيم. 

#فعاليت ها را حول رفتارهايى كه در آن محدوده سنى طبيعى هستند , متم ركز كنيم. 


#اجازه ندهيم كه كودكان داراى ناتوانى مركز توجه و يا برقرارى امتياز ويزه اى قرار كيرند. 








ياد كيرى بيشتر در زمينه توانايى هاى آنان نه ناتوانى شان . بياموزيم. 
#با ساير والدين اين كونه كودكان صحبت كنيم . اغلب آنها مى توانند نكات ريز و اضافى در مورد توانابى كودكانشان بيان كنند. 





از كود كان داراى ناتوانى براى انجام امور مختلف براساس توانايى شان نه ناتوانى شان استفاده كنيد. 
#در همه فعاليت ها مشاركت كامل همه را بخواهيد. 
«محكم باشيد و از تكنيكك هاى تطابق رفتارى به هنكا 





نياز استفاده كتيد البته به سرعت هم تشويق 





#ممكن است براى جل وكيرى از تحريكات اضافى نياز به جايكزينى متناوب فعاليتهاى آرام كننده و عملى در زمان مناسب داشته 


باشيد. 

#كاهى فعاليت ها را متوقف كنيد و خواسته اى آنان را نشان دهيد. 

#بر روى فعاليت هايى كه تعاون و همكارى را تقويت مى كند , تمركز كنيد تا آن كه به فكر مسابقه باشيد. 
«لازم است محيط فيزيكى را ارزيابى كنيد و تطابق هاى مورد نياز را به عمل آوريد. 

*فعاليت هاى جسمى را تشويق كنيد اما بككذاريد كه از روشهاى مختلفى استفاده شود. 








#در مورد نياز ها ازاو سوال كنيد بيشتر از آنكه خودتان نياز ها را تشخيص دهيد. 

#در مورد استفاده از داروها و عوارض آنها حتما آكاهى لازم را كسب كنيد. 

#از ساير كودكان در منزل , مجتمع آيارتمانى و يا مدرسه بخواهيد كه با كودكان داراى ناتوانى همكارى و تعاون داشته باشند. 
#بخاطر داشته باشيد كه هر فردى داراى سنى تقويمى ؛ سنى عاطفى . سنى اجتماعى و سطحى از فعاليت جسمى است. افراد ممكن 
است عملكردهاى متفاوتى در درون اين دسته بندى ها داشته باشند. به عبارت ديكر كودكك را تنها با خودش و بيشرفتى كه نسبت 
به روزها يا ماههاى قبل يبدا كرده است ٠‏ مقايسه كنيد. 


استفاده از ماهى برا بينايى بهتر نوزادان 


منبع: 20117. 1317131713أ. الالالالالا 
زنان باردار اكثر در دوران باردارى » ماهى هاى روغنى بخورند , نوزادان آن ها از بينايى بهترى برخوردار خواهند شد. زنان باردار 
اى هى كيرند. كودكانى كه از شير مادر استفاده مى كنند 


بهترى دارند. بروتثين هاى موجود در شير مادر و كوشت ماهى هاى روغنى؛ مغز كودكان را فعال مى 





اكر هر هفته از يكك وعده ماهى روغنى استفاده كنند 











با بدغذايى كودكان جه كنيم؟ 


نويسنده:ايران مانيا 

فرزتدان ماء در واقع خود ما از لحظه تولد تا بزركسالى با مشكلات كوناكونى روبه رو مى شويم. يكى از شايع تر 
بويزه در سنين قبل از دبستان , بى اشتهابى است.عوامل بسيارى مى تواند در روش غذايى و اشتهاى كودكك تاثير بككذارد و ما فقط 
در صورتى مى توانيم به او كمكك كنيم كه دليل واقعى مشكل او را دريابيم و آن را بر طرف كنيم. در عين حال توجه به اين نكته 
ضرورى است كه بيدايش مشكل يا ناراحتى يكى از بخشهاى غيرقابل اجتناب در سير رشد بجه هاست. قبل از هر جيز بهتر است 
تعريفى از اشتها ارائه كنيم. اشتها يعنى ميل خاص دستكاه هاى بدن كه فرد را به سوى انتخاب غذاى مورد نياز و لازم هدايت مى 
كند. اشتها نيز حالتى شبيه نفس كشيدن ‏ بلعيدن و ساير برنامه هاى بدن انسان بوده » بى اختيار و غير ارادى است. بديهى است كه 
تمايل نداشتن كودكان به غذاء والدين را نكران مى كند, اما بايد به ميل آنها احترام كذاشته و در ضمن به حل مساله يرداخته شود 


در ضمن لازم نيست كه اوقات غذا خوردن به ساعت جدال و دركيرى تبديل شود. غذا تخوردن كودكان را به بدخلقى آنها نسبت 


ين مشكلات» 








ندهيد. نيابد بجه ها را عادت داد كه فقط در ساعات غذا خوردن ؛ جيزى بخورند. يس در هنكام بروز اين مشكل جه بايد كرد؟ 





شايد قبل از هر جيز لازم باشد كه فرزند خود را نزد يزشكك ببريد؛ زيرا بى ميلى به غذا ممكن است با بيدايش هر نوع بيمارى » هر 
جند خفيف و جزيى » ايجاد شود و يزشكك با معاينات دقيق فرزندتان اين موضوع را روشن خواهد كرد. 

او بى اشتها نيست » شما بسرخوريد 

كاهى اوقات والدين تصور مى كنند كه فرزندشان بى اشتهاست,. در حالى كه بيش از ظرفيت» به او غذا مى دهند و وقتى كه او نمى 
خورد» تصور مى كنند كه مشكلى در اشتهاى وى ايجاد شده است. اككر وضعيت رشد فرزند شما در نمودار قد و وزن مطلوب است 
و رشد طبيعى نشان مى دهد, يس دليلى براى نكرانى وجود ندارد. غالبا تغبير ريم غذابى نيز بى تاثير در اشتهاى كودكك نيست. 
ذاهايى كه جرب باشنده 





تياق كودكك را نسبت به غذا خوردن كمتر مى كنند براى مثال اكثر يجه ها شير را دوست دارند؛ اما 
بجه هاى بى اشتها شير بدون سرشير و شير كم جرب را بهتر مى خورند. ككوشت» سبزيجات و ميوه نيز از منابع غذايى خوب براى 
كودكان به شمار مى رود. 

فقط 7 وعده يا 





سوال بسيارى از والدين اين است كه خوراكى هاى ميان وعده هاى اصلى غذا براى كودكان مناسب است يا خير؟در ياسخ به اين 


ن كه مواد 


سوال بايد كفت كه مى توان از خوراكى هاى كم حجم مانند سيبء هويج: آب ميوه يا ميوه استفاده كرد تا علاوه بر ا 
طبيعى را به بدن كودك مى رساننذ موجب بى اشتهابى او نيز نشوند. كاهى اوقات وقتى با فر 
يكك شيرينى يا شكلات مى كند. با او مخالفت نكنيد. زيرا كاهى اوقات اين خوراكى بيشتر غذاى روح كودك شما به حساب مى 
كونه خوراكى ها بعدازظهر يا عصر به كودكك داده شود تا مانع خوردن غذاى اصلى نشود. يككى ديككر از 
كارهايى كه والدين مى توانند صورت دهند اين است كه يكك ريم غذايى كامل و متنوع را براى كودكك در نظر بككيرند اما به او 








بيرون مى رويد واو تقاضاى 





آيد, البته بهتراست 





اجازه دهئد كه مسووليت انتخاب غذاى خود را به عهده كيرد. بدين ترتيب او تمايل بيشترى براى خوردن غذا بيدا خواهد كرد. 
نمسودار سينوسى اشتها 
نكته قابل توجه ديكر اين است كه اشتها متغيير است. حتى مقدار شام و ناهار افراد با يكديكر فرق مى كند. سن كودكك و ميزا 
احساسات او همه در مقدار و نوع غذاى مصرفى تائير دارند. كودكان ؛ معمولا-در سالهاى دوم و سوم 
زندكى كمتر از سال اول غذا مى خورند و در اين دوران سرعت رشد هم نسبت به سال اول كندتر مى شود بنابراين 
نترى نيز احتياج دارند و غذاى بسيارى نمى خواهند؛ كه همه اين موارد طبيعى است و نبايد آنها را وادار به غذا خوردن كرد.از 
ديكر عوامل موثر بر اشتهاى كودكان , جو حاكم بر زمان صرف غذاست. بهتر است كه كودكان غذا رابا شادى بخورند. اككر 
هنكام صرف غذا همه خوشحال و راضى باشند و از غذاخوردن لذث ببرند» مى توانند آهسته غذاخوردن و زمين ريختن غذاى 
كودكك را بهتر تحمل كنند و با آرامشر 








او به انرزى ٠»‏ 


آنها به انرذى 








مترى با او كنار بيايند. در ضمن افرادى كه براى كودك عزيز و مهم هستند در احساسات 


كودكك نقش بسزايى داشته و حالت آنها در حين غذاخوردن براى بجه الكو مى شود. نكرانى و ترس بيش از هر جيز موجب 





اشتهايى كودكان مى شود. توجه داشته باشيد كه نكرائى و استرس والدين, بيش از آنجه تصور كنيد بر فرزندان تاثير دارد واز 
آنجايى كه فرزندان تجربه كافى در زندكى ندارند ممكن است با احساس ناراحتى والدين بترسند كه نكند والدين به دليل 
بن مساله عاملى براى نكرانى و ترس آنها شده 
» اشتهاى آنان را بشدت كاهش مى دهد. يس تا حد امكان فضاى آرام و شادى را براى فرزندان ايجاد كنيد تا آنها نيز با آرامش و 


مو شسعالى مرا 


مشكلاتى كه دارند. فرزندشان را تركك كرده يا ديكر او را دوست نداشته باشئد و 





رشد خود را يشت سر بككذارند. 
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تكذاريد كودكانتان از اخبار ترسناك بترسند 


منبع:روزنامه جوان 

والدين؛ معلمان؛ دوستان و رسانه هاى جمعى؛ اصلى ترين منابع خبرى كود كان به شمار مى آيشد. كودكك از طريق همين منابع 
خبرى با دنياى بيرامونش آشنا مى شود. هر جند كه اخبار تلويز 
تلقى شود؛ اما ممكن است به نسبت محتواى خبر يا تصوير؛ مشكلاتى هم براى كودكك به وجود بيايد. كزارش هاى مربوط به 
بلاياى طبيعى» آدم ربايى» كودكك آزارى؛ كشتار» فعاليت هاى تروريستى و مسايل جنسى سبب مى شوند تا دنيا در نكاه كودكك 
جهره اى خصمانه؛ تهديد آميز و كيج كننده به خود بكيرد. 

جطور مى شود در رويارويى با جنين اخبار و تصاويرى به كودك كمكك كرد؟ محققان معتقدند كه اكر در رابطه با 
فرزتدتان كفت وكو كنيد؛ به او كمكك كرده ايد تا دركك واقع بينانه ثر و متعادل ترى از دنيا داشته باشد» كود كان از اخبار جه مى 


إن» راديو و اينترنت مى تواند تجربه آموزشى مفيدى براى كود كك 





اخبارى با 





فهمند؟ 
خبرهاء برخلاف فيلم و ديكر انواع برنامه هاى سركرم كننده واقعيت دارند, اما جه بسا كودكك به نسبت سن و سال و ميزان بلوغش 
قادر به تشخيص دادن خيال از واقعيت نباشد. تا قبل از هفت يا هشت سالكى. كودكك احساس مى كند هر جه در تلويزيون مى بيند» 
عبن واقعيت است. 
بعضى از كودكان در اين سن و سال ممكن است به سبب صراحت موجود در بعضى خبرهاى ير سر و صدا و جنجالى؛ آن رويداد 
را «درونى سازى؛ كنند و آن را در ذهنشان تبديل به جيزى كنند كه ممكن است براى خودشان اتفاق بيفتد. 
كودكى كه خبرى را در مورد كودكك ربايى يا بمب كذارى مى شنود؛ ممكن است از خودش بيرسد: «نكند من نفر بعدى باشم؟ 
د اين اتفاق براى من هم بيفتد؟؛ بلاياى طبيعى و داستان هاى مربوط به ديكر انواع ويرانى و خرابى نيز به همين روش مى تواند 
«شخصى سازى؛ شود. كودكى كه در تلويزيون شاهد ويرانى خانه اى در روند يكك زلزله در آن سوى دنيا بوده است؛ ممكن است 
شب خوابش نبرد و دايم نكران باشد كه آيا ساختمان خانه آن ها از استحكام لازم در برابر زلزله برخوردار است يا نه؟! تلويزيون 
اين قابليت را دارد كه دنيا را كوجكك كند به خانه هاى مان بياورد. يزشكان مى كويند تلويزيون هاى جهانى با اصرار بيش از حد بر 
بخش اخبار خشونت آميز ممكن است سبب بروز نشانكان «دنياى خبيث؛ در كودكان شود: در اين نشانكان؛ كودك تصوير و 





تصور نادرستى از واقعيت هاى دنيا و جامعه در ذهن خودش مى سازد. 


با كودكك درباره اخبار صحبت كنيد 





براى اين كه ترس و اضطراب ناشى از اخبار را در كود كانتان كاهش دهيد. بايد آمادكى داشته باشيد تا آنجه را كه روان شناسان» 
اطلاعات صريح اما محدود مى نامئدء به فرزئد ان منتقل كنيد. يعنى حقيقت را به كودكك بككوييد؛ اما نه همه حقيقت راء بلكه فقط 


تا حدى كه مورد نياز است. با كودكك بايد صادق باشيد, اما تا حد امكان بكوشيد نا وارد جزييات نشويد. اكر جه بعضى جيزها 





مانند بلاياى طبيعى خارج از كنترل ماست, اما يدر و مادرها بايد سعى كئند به كود كانشان مجالى بدهند تا ترس خود را ابراز كنند. 
آن ها را تشويق كتيد تا آزادانه در رابطه با آنجه آن ها را مى ترسائد با شما صحبت كتئد. آن ها كاهى توضيحات سطحى شما را 
نمى يذيرند. شكك و ترديدى كه آن ها در سنين بالاتر؛ نسبت به اخبار از خودشان نشان مى دهند, مقتضاى سنشان است و ممكن 
است ترس و اضطراب آن ها را از ديد والدين ينهان نكّه دارد. 


ترتان شديده بايد به او كمكك كنيد تا بر ترسش غلبه كند, اشتيا 








بزركك ترهاى خانه براى كوش 


دادن به نكرانى هاى كودكك؛ بسيار موثر است. با نوجوانانتان مى توانيد حتى جنين بحثى را مطرح كنيد كه اصللا لزوم يخش جنين 


اكر متوجه اضطراب فرزند بزركك 





خبر وحشت انككيز و آزاردهنده اى جيست؟ اصللا آيا فلان خبر واقعاً ارزش اطلاع رسانى را داشته است يا فقط به صرف جنجالى 
بودن مورد توجه يكك شبكه قرار كرفته است؟ بدين ترتيب؛ يكك داستان ترسناكك تبديل به يكك بحث مفيد در رابطه با نقش خبر و 


جنبه هاى مختلف اطلاع رسانى خواهد شد. 


بجه هابى كه تبل مى شوند 

نويسئده:محمدصادق امينى 

منبعروزنامه جام جم 

در عصر حاضرء رشد بجه هايى كه در مقايسه با سنشان اضافه وزن دارند؛ در حال كسترش است. بجه ها به دلايل مختلفى اضافه 
يدا مى كنند. معمول ترين عامل مشتركك خصوصيات (نتيكى . كمبود فعاليت هاى فيزيكى , الكوهاى نامناسب غذايى يا 
تركيب اين عوامل با يكديكر است. كاهى اوقات يديده هاى نادرى نظير اختلال در كار غده هاى بدن نيز منتهى به جاق شدن مى 





و 


شود كه بزشكان با انجام بعضى آزمايش ها و بررسى آزمايش خون متوجه اين موارد مى شوند. بزشكان با بررسى قد وزن و سن 
كودكان مقدار اضافه وزن آنها را اندازه كيرى مى كنند. هر جند كودكان در مقايسه با بزركسالان از مشكلات و بيمارى هاى 
خطر وجود دارد كه اين كودكان هنكام ورود به مدارس و همجئين سنين بز ركسالى به 


خانه جاق تر شوند و در معرض بيمارى هاى جدى تر نظير ديابت ؛ فشار خون و از 


كمترى در اين باره رنج مى برند ولى اين 








دليل خوردن غذاها و تنقلات در بيرون از 
انواع سرطان قرار بكيرند. در ادامه راهكارهايى براى والدينى ارائه مى شود كه فرزند دانش آموز آنها مشكل اضافه وزن دارد. 
مقدار زمان بازى با رايانه را كنترل كنيد 

هر جند عوامل وراثتى بكى از عوامل اضافه وزن است ولى تمام كودكانى كه بدر يا مادر آنها جاق بوده اند اضافه وزن بيدا نمى 
كنند. نقش عوامل زنتيكى جدى نيست و اتنها يكك احتمال است كه كودك اضافه وزن بيدا كند؛ اما سهم رفتارهاى خانواد كى 
مانئد نحوه غذا خوردن و مقدار فعاليت سهم زيادى در جاق شدن كودكان دارد. رزيم غذايى نامئاسب و مقدار فعاليت هاى فيزيكى 





نقش مهمى در اضافه وزن دانش آموزان دارد. با افزايش برنامه هاى تلويزيونى و بازيهاى رايانه اى دانش آموزان مقدار زيادى از 


وقتشان را به بازى رايانه الى و تماشاى تلويزيون مى كذرانند در حالى كه در كذشته بازيها بيشتر به صورت دسته جمعى بود. در 





عصر حاضرء بازيهاى كودكان در حال تبديل شدن به بازيهاى تكك نفره است كه فقط نياز به يكك رايانه دارد. در حالت كلى » اين 
كونه بازيهاى رايائه اى سهم بسزايى در غيرفعال كردن كودكان دارد. به طور ميانكين دانش آموزان در طول تحصيل در مقاطع 
ابتدايى معمولا در هفته بين +7 تا ٠‏ ساعت تلويزيون تماشا مى كنند كه مى توانند مقدارى از اين زمان را صرف فعاليت هايى نظير 
ورزش كردن و بازيهاى دسته جمعى با همسالان خود كنند. 

با دكتر مشورت كنيد 

اكر شما فكر مى كنيد فرزند دانش آموز شما اضافه وزن داردء بايد با دكتر خانوادكى خود صحبت كنيد. دكتر مى تواند مشخص 
كند كه مقدار اضافه وزن فرزند شما در حد طبيعى است يا فراتر از مقدار طبيعى است.يزشكان از طريق مقايسه وزن و قد كودكان 





ميزان اضافه وزن را تشخيص مى دهند. تشخيص اضافه وزن در كودكان سخت تر از بز ركسالان است ء زيرا بجه ها الكوهاى ثابتى 
ندارند و يطو تاكهانى رشد مى 
اكر يزشكك فرزند شما تشخيص داد كه فرزند شما اضافه وزن دارده برنامه اى براى شما تنظيم خواهد كرد كه تغييرى در يم 





. براى مثال » برا ب بجه طبيعى است كه اول وزنش زياد شود و بعد قدش رشد كند. 


غذايى خحانواده و ميزان فعاليت هاى فيزيكى به وجود آوريد. بهترين كار اين است كه تمركز خانواده روى رشد تدريجى فعاليت 





هاى ورزشى خانواده و نهايتا ريم غذايى كل خانواده باشد. اين برنامه به تمام اعضاى خانواده كمكك مى كند نا عادتهاى غذايى 
خود را سالم تر كند و ضريب سلامت خانواده را افزايش مى دهد. 

مراقب غذاهايى كه خارج از خانه خورده مى شود, باشيد 

غذاى مصرف شده در خارج از خانه بايد با غذاهاى مصرف شده در داخل خانه هماهنكى داشته باشد. بكوشيد درباره غذاهايى كه 
مدرسه به عنوان ناهار به فرزند شما مى دهد, اطلاعاتى كسب كنيد. اكر برنامه غذايى مدرسه كودك شما ناقص است . براى فرزند 


خود مقدارى غذاى مقوى كنار بككذاريد تا با خود به مدرسه ببرد ودر كنار غذايش بخورد. وقتى با خانواده خود مى 








'خواهيد بيرون از خانه غذا بخوريد, بكوشيد سالم ترين غذا را انتخاب 





از غذا به عنوان وسيله اى براى تنبيه و تشويق استفاده نكنيد 


يا تشويق باعث نكرانى و افزايش استرس در كودكان مى شود. هنكامى كه كودكى كار 
اشتباهى انجام مى دهد و شما او را بدون خوردن غذاب 





استفاده از غذا به عنوان ابزارى براى 





اثاق ختؤابش عن فرسنيد اعواسته باعث مى شويد زؤيم غذابى اشن را 
رها كند و هر جه در دسترس او باشد بخورد. از طرف ديكرء وقتى از شيرينى براى تشويق بجه ها استفاده مى كنيد اين تفكر را در 
كودكان به وجود مى آوريد كه حتما شيرينى بهترين غذا براى آنهاست و ارزش آن از ديكر غذاها بيشتر است. براى مثال ‏ ار شما 
به كودكك خود بكلوييد كه اكر تمام سبزيجات غذايشان را بخورند به آنها دسر مى دهيد؛ با اين كار تفكر غلطى در ذهن فرزند تان 
به وجود مى آوريد. 

الككُوى كودكك خود باشيد 

بجه ها استعداد زيادى دارند و توانايى ياد كيرى آنها بالاست. ضمنا 





ها علاقه زيادى دارند كه از والدين خود تقليد كنند. اكر 





كودك شما بفهمد كه شما از غذايى خوشتان نمى آيد او هم اشتهايش را براى خوردن آن غذا ازدست مى دهد و آن رااز 


فهرست غذاهاى مورد علاقه اش حذف مى 





شما فى توائيد با غوردن غشافاى مخلق كود كان عود رابه غوردن مام 
كروههاى غذابى عادت بدهيد. همجنين كودكان براى فعاليت فيزيكى خود نيز از والدينشا 
افزايش فعاليت هاى فيزيكى خود اشتياق آنها را به ورزش كردن زيادتر كنيد و عادتهاى مثبت غذابى و ورزشى زيادى در آنها 
ابجاد كنيد تا در زندكيشان از آن الككوها استفاده كنند. فراموش نكنيد شما با اقداماتى كه انجام مى دهيد؛ مربى يكك نسل خواهيد 





مى كنند. شما مى توانيد با 


بود؛ جون فرزندان شما همان جيزهاى را به فرزندانشان منتقل مى كنند كه از شما آموخته اند. اكر شما علاقه مند شده ايد كه 





تغييرى در ريم غذايى و برنامه ورزشى خانواده خود ايجاد كنيد اما نمى دانيد جطور برنامه ريزى كنيد؛ با يكك مربى ورزشى و 
يكك كارشناس امور غذايى صحبت كنيد و از نظريات آنها براى |: 
نككران نباشيا 

ممكن است متوجه شده باشيد كه تلاش شما براى كم كردن وزن فرزندنتان موفقيت آميز نبوده و دكتر كودكك شما كفته اسث كه 
اكر فرزندنتان موفق به كم كردن وزن خود نشود در معرض خطر جدى قرار مى كيرد. اصلا نكران نباشيد. شما مى توانيد با حفظ 
آرامش خود يكك برنامه فشرده تر را طراحى كنيد. فرزند شما با عبور از مراحل مقدماتى توانايى اجراى برنامه هاى فشرده تر را 
دارد. برنامه نهابى شما بايد شامل اين جزبيات باشد:برنامه غذايى بايد تركيبى از تمام كروههاى غذايى باشد. رؤيم غذابى فرزند 
شما بايد يكك مكمل ورزشى خوب نيز داشته باشد. براى اطمينان خاطر بيشتر بعد از برنامه ريزى مى توانيد نظر دكتر خانواد كى » 


روان شناس . روانبزشكك و كارشناسان امور غذايى را نيز در برنامه خود ببرسيد. هميشه سلامت كودكك خود را در روند اجراى 


بهره ورى برنامه خود استفاده كنيد. 














برنامه ارزيابى كنيد. بيش از اين كه فرزند خود را در يكك مركز لاغرى ثبت نام كنيد؛ وزن و سلامت كودكك شما بايد به وسيله 


دكتر معاينه شود. همجنين در زمان اجراى برنامه در فواصل زمانى معين بايد وزن و سلامت كودكك خود را تحت نظر داشته باشيد. 
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فراموش نكنيد تمركز شما نبايد روى دانش آموز جاقتان متمركز باشد؛ بلكه بايد تمام خانواده همواره تحت نظر شما باشند. برنامه 
اى كه مى خواهيد روى فرزند خود اجرا كنيد؛ بايد متناسب با شرايط جسمى و سنى فرزئد شما باشد. برنامه يكك كودكك ؟ ساله 
مناسب يكك دا 





ان آموق غذا 17 ماله ليستء عمؤازء قييواث را بزوسى كنيد بد كود كف خود آنوؤكل دعييد جكاونه خلا سالمى 
مراقب او باشيد. او را تشويق به افزايش فعاليت هاى فيزيكى كنيد و بكوشيد 


كاهش دهد و از آن زمان براى برئامه هاى ورزشى استفاده كثيد. 


براى خود تهيه كند؛ شما كه نمى توا 








مقدار زمانى را كه صرف تماشاى تلويزيون مى 
١‏ بايد و نبايد براى تغذيه كودكان 
انويسئده:مهدى مسكنى 

منبع:روزنامه جوان 

با رعايت كردن دوازده نكته بايد و نبايد زيرء الككوى تغذيه به كودكان خود را در مسير درست هدايت كنيد در اين صورت سالم 


غذاخوردن رابه آنها آموزش داده ايد. 











- شما نمونه خوب براى كودكتان هستيد. او از شما تقليد مى كند بكوشيد با كودكك خود در يكك وعده غذا بخوريد وواز غذاهاى 
سالم استفاده كنيد نا او نيزاز شما الكو بردارى كند. 


























- با دادن انواع مختلفى از ميوه ها و سبزى هاى خام از همان سنين كودكى آنها را به خوردن اين مواد تشوية 














- #كودكك زير 7 سال شما به كالرى اضافى نياز دارد بنابراين از دادن شير بدون جربى و يا با جربى كم به او خوددارى كنيد؛ مكر 
اين كه بزشكك دستور داده باشد. 














- #در حضور بجه هاء تمايل خود را به آماده سازى مواد اوليه و سيس يختن غذا نشان دهيد. 

















- #اصلا ضرورت وجود ندارد كه به غذاها و يا نوشيدنى ها شكر اضافه كنيد. 


- 2به كودكان زير 7 سال خود مقدار زيادى آجيل ندهيد زيرا ممكن است سبب خفكى آنها شود. كره بادام 
عدم حساسيت غذاى مفيدى براى كودك است. 


























وردن غذاء رشوه نيسته بنابر اين از اين كار به عنوان رشوه استفاده نككنيد. 











7 خوردن غذاهاى حاضر و آماده بيرون از خانه را محدود كنيد. با كودكان خود حرف بزنيد و بكوشيد آنها را قانع كنيد تا در 


ماه بيش از 7 وعده غذاى بيرون و افست فودا نخورند. 


با كودك بدغذا جه كنيم؟ 


منبع :روزنامه جوان 

مادرى مى كويد يكك بجه دو سال ونيمه دارم كه اشتهايش مثل ساير بجه ها در اين سن است و سعى كرده ايم هيج وقت در مورد 
غذا خوردن به او فشار نياوريم. غذاهاى سالمى كه مى دانم دوست دارد جلويش مى كذاريم و هر روز سه وعده غذاى اصلى و دو 
وعده ميان غذا به او مى دهيم. مدتى است كه بى مقدمه شروع كرده به اين كه سر شام دو لقمه بخورد و به من بكويد كه ديكر 
نمى خورد. بعد يكى دو ساعت بعد مى آيد و مى كويد من كرسنه ام. البته كه كرسنه است جون شامش را نخورده. نمى دانيم جه 
كنيم. آيا دوباره بايد به او غذا دهيم يا به او بكوييم كه اككر شامش را نخورد تا صبحانه از غذا خبرى نيست' 
كماكان به بجه فشار نياوريد وكرنه ممكن است جنكك قدرت به راه بيفدد! هر روشى كه انتخاب مى كنيد با ظاهرى عادى و بى 








غياهو با قضيه برخورد كنيد. قوانين روشتى كه بدون بحث زباد به اجرا كذاشته مى شوئد تاثبر خوبى دارقد, متلا مى توائيد مشخص 
كنيد كه كدام رفتارها سر ميز غيرقابل قبول است. اما در مورد مقدار غذايى كه بجه بايد بخورد قانون نككذاريد زيرا فقط خود او 


است كه مى داند سير است يا كر 





كارى كه بخواهيد بكنيد اين است كه مطمئن شويد وقتى سر ميز شام مى آيد 
آن قدر كرسنه است كه بيش از جند لقمه بخورد. به تغذيه بعد از ظهر او دقت كنيد و ببينيد آيا جيزى جلوى اشتهاى شام او را مى 





د؟ آيا ساعت بنج به او كه از كرسنكى در حال ضعف بوده خوراكى داده ايد و وقتى شام را ساعت شش مى كشيد به اندازه 
لاز 





كرسنه نيست؟ آيا تمام بعد از ظهر آب ميوه اش را سر مى كشيده؟ 
مدت زمان معقولى را معين كنيد كه سر ميز شام با شما سبرى كند و بعد به او اجازه دهيد كه دنبال بازى برود. حتى اكر غذا نخورده 
به أو بفهمانيد كه دوست داريد سر ميز او هم باشد و از حضورش لذت مى بريد. به خود او توجه كنيد و نه به غذايى كه مى خورد 


يا نمى خورد. براى يكك بجه دو سال و نيمه اين مدت زمان معقول بين 77 تا 72 دقيقه است.بالاخره اكر سرميز شام غذاى زياد 





نخورد دليلى وجود ندارد كه روى بشقاب را نبوشانيد و آن را در يخجال نكذاريد. بعد كه ديرتر كرسنه شد فقط اجازه دارد همين 





اق حضور داريد) و نه در جو دليذير شام خانواد كى. كمبود توجهى كه در 
اين زمان در معرض آن است به اضافه محيط دلبذير ميز شام كه جلوتر شاهدش بود ممكن است او را ترغيب كند كه دوباره شامش 


غذا را بخورد و آن را تنها مى خورد(البته شما هم در ا 


رابا اعضاى خانواده بخورد. البته اين امكان هم هست كه او از برنامه جديد خوشش بيايد كه در آن صورت بايد فكر ديكرى 
بكنيد! 


رشد قد فوزندتان صرفا زنتيكى نيست 
منبع:روزنامه ايران 

بى ترديد بزركك ترين آرزوى هر مادر و بدرى اين است كه كود كانشان, هم از رشد طبيعى برخوردار بوده و سالم و شاداب باشند 
وهم از كزند بيمارى ها در امان بمانند.اين آرزويى كاملا طبيعى و منطقى استه به ويز 


تشكيل مى دهند كه به دلايل زير تغذيه آن ها از اهميت ويه اى برخوردار است. 
- جون كودكان در مرحله رشد سريع هستند نيازهاى تغذيه ى شان اهميت خاصى دارد وهر نوع اختلالى كه در تغذيه آنان ب 





أن كه كود كان كروهى از افراد جامعه را 





آيد. مى تواند سبب وارد آمدن لطمات شديدى به رشد آنان شود. 
- برخى از عوارضى كه به علت تغذيه غلط در سلامت كود كان ايجاد مى شود جنانجه به سرعت درمان نشود جبران نايذير بوده و 
ممكن است نا آخر عمر كريبان كير آنان باشد. 


- كودكان حساس تر و سيب بذيرتر از بزرككسالان هستند و كمبودها و اختلالات تغذيه اى موجب كاهش قدرت ايمنى آنان مى 





شودء همجنين آن ها را رنجورء بيمار و ناتوان خواهد ساخت. 


- كودكان در مرحله ياد ك5 سريع هستند و تغذيه ناكافى و نامناسب مى تواند قدرت يادكيرى و حافظه آنان را تا حد قابل 





توجهى كاهش دهد واين امر مى تواند؛ در آينده نيروى فعال جامعه را فلج كرده و خسارات عظيم و جبران نابذيرى به سلامت 


جامعه وارد سازد. 





توجه به اهميت خاص سلامت كودكان و جايكاه مهمى كه اين كروه در خانواده و جامعه دارند؛ لازم است ب 





بنابر اين با 
سلامت آنان توجه كافى مبذول شود. 


كام. بررسى اثراتى است كه تغذيه روى 





- براى تشخيص اين كه آيا تغذيه كود كانمان صحيح و مناسب است يا نه. مهم تري, 





سلامت آنان به جا مى كذارد. با جندين معيار مى توانيم به كفايت و تعادل تغذيه كودكان بى ببريم» اين معيارها عبارتند از: 
- #رشد 

- #وضعيت ظاهرى و فيزيكى كودكان 

- #قدرت ياد كيرى 

- #تحركك و شادابى 

- #مقاومت دربرابرييماريها 


اككر كودكتان لاغر است جاره اى 








جنانجه كودكتان لاغر و كم وزن است و وزن كيرى منطبق با استاندارد انجام نشود, بايد جاره اى موثر و عاجل انديشيد. در جنين 
مواردى يكى از مهم ترين اقدامات توجه به وضعيت تغذيه اى كودكان است. كمبودهاى تغذيه اى به رشد كودكان لطمه زده و 
رشد آنان را دجار اختلال خواهد كرد.بعضى از افراد تصور مى كنندء رشد قدى كودكك. صرفاً يكك عامل رُنتيكك است و به طور 
كامل تحت تاثير ارث قرار دارد. البته ارث؛ به طور مسلم در رشد قندى افراد موثر است؛ ولى در بسيارى از جوامع توانسته اند با 
تغذيه صحيح؛ كافى و متعادل و نيز ورزش مناسب و مداوم به رشد همكان كمكك كرده و افزايش قابل توجهى در رشد قدى آنان 


ايجاد كتند, به طور كلى تغذيه كافى؛ صحيح و متنوع در رشد كودكان 





ثير زيادى دارد.در بين مواد مغذى. عواملى كه تاثير 





بيشترى در رشد دارند عبار تند از: 





يروتثين» انرزى؛ ويتامين للك ويتامين (أو املاحى مانند: كلسيم؛ فسفرء يد و روى. 
جنانجه به منابع غذايى اين عوامل توجه كنيم؛ مى بينيم دسترسى به آن ها به طور كامل امكان بذير و آسان است و با برنامه ريزى 
در برنامه غذايى روزائه كود از اين مواد به مقدار كافى استفاده كنيم. 





صحيح مى توأ 











اين مواد داراى دو منبع حيوانى و كياهى هستند. منابع حيوانى بروتثين عبارتند از انواع كوشت قرمز, مانند كوشت كوساله و 


كوسفند» ككوشت سفيد مانند مرغ و ماهىء امعا و احشا مانند جكر, دل و قلوه» مغزه زبان؛ شير و لبنيات و تخم مرغ. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 0 1ز ونإ دنار 


منابع كياهى بروتئين عبارتند از: حبوبات» غلات و مغزها. لازم به ذكر است كه منابع حيوانى بروتثينى در بدن كاربرد بهترى دارند و 
با به طور كامل ترى به مصرف رشد سازندكى؛ ترميم و توليد هورمون هاء آتزيم ها و آنتى بادى ها مى رسند. 

بن هاى كياهى از نظر اسيدهاى آمينه اساسى؛ كامل نيستند» بنابراين كاربرد ضعيف ترى در بدن دارنده ولى جناتجه مخلوطى 
ن كياهى به طور مثال مخلوطى از اغلادت و حبوبات؛ مثل عدس بلو يا #حبوبات و مغزها؛ مثل خوردن جند عادد 


كردو بس از يكك غذاى حاوى حبوبات ويا اغلات و مغزها؛ مثل ‏ 








برو 


اذ حم ترع برو 





.ينى هاى كردويى؛ بادامى يا نان كنجدى مصرف شوند؛ در 





اين صورت اسيدهاى آمينه يكديكر را كامل كرده و كاربرد تغاذيه اى آن ها در بدن بالا مى رود و به طور كامل ترى به مصرف 
مى رسند. 

البته كودكان و نوجوانان كه در حال رش تند و نياز به بروتثين بيشترى دارند. بايد مقدار بيشترى بروتثين حيوانى در برنامه 
غذايى روزانه خود بككنجانند. 

ارزى 

براى رشد و ساخته شدن سلول هاء نياز به انرؤى است براى تامين انرؤى كودكان بايد همزمان از مواد نشاسته اى مانند برنج نان» 
ذرت؛ ماكارونى؛ آردء كندم؛ جو و جربى ها مانند كره و روغن هاى كياهى و همجنين مغزها از قبيل كردوء بادام» يستهء بادام 
زمينى؛ بادام هندى, فندق و تخمه استفاده كرد. ميوه هاى شيرين نيز از منابع غنى انرؤى محسوب مى شوند.توجه داشته باشيد كه در 
مصرف مواد انرى زا هركز نبايد افراط كرد زيرا موجب افزايش وزن و جاقى مى شود.وزن بدنء معيار خوبى جهت تخمين 
كفايت يا كمبود مصرف مواد انررّى زا است, جنانجه وزن كودكك كمتر از حد استاندارد باشد» نشانه كمبود انرؤى اسث و لذا بايد 
مصرف مواد انرؤى زا را افزايش داد.اكر وزن بيش از حد استاندارد باشد نشان دهئده ازدياد مصرف مواد انرى زا است كه در اين 
صورت بايد مصرف كربوهيدرات ها و جربى ها را محدود كرد. 

ويتامين م 


ابن ويتامين تاثير قابل توجهى در رشد دارد و جنانجه كودكان و نوجوانان دجار كمبود اين ويتامين شوند؛ به رشد آنان لطمه وارد 





شده و كوتاه قد باقى خواهند ماند.ويتامين در موادى مانند جكر كره حيوانى؛ زرده تخم مرغ» شير و 
بهتر است غذاى كودكان كم اشتها را با اين مواد تكميل كنيد. 
منابع كياهى ويتامين /عبارتند از: 


بر جرب وجوه داره 


سبزى هابى كه داراى بركك سبز تيره» زرد تيره و نارنجى هستند مانند سبزيجات بركى» هويج؛ كوجه فرنكى و ميوه هايى مانند 


طالبى؛ زردآلوء شليل و هلو. اين مواد را به صورت تازه و كاملا شسته شده در اختيار آن ها بكذاريد. 


اشعه ماوراى بنفش نور خورشيد به بوست در بدن توليد مى شود. در توليد ويتامين لأدر بدن اين عوامل 





الف- شدت تابش نور خورشيد به بوست؛ ب- مدت زمان تابشء ج- كيفيت تابش نور خورشيد بنابراين سه مورد بايد نور 
خورشيد به صورت ملاديم؛ به مدت نيم ساعت در روز به طور مستقيم (نه از يشت شيشه) به يوست كودكك بتابد تا مقدار كافى 
ويتامين (أدر بدن توليد شود. 

كلسيم و فسفر 

كلسيم و فسفر املاحى هستند كه ماده اصلى استخوان ها را تشكيل مى دهند. 
مصرف نشود در رشد آن ها اختلال ايجاد شده و روند رشد به خوبى و به طور كامل انجام نخواهد شد. 





انجه در دوران رشد؛ كلسيم و فسفر به ميزان كافى 


- بهترين منبع غمذابى كلسيم و فسفرء شير و لبنيات استه البته اين دو ماده معدنى در سبزى هاء حبوبات و مقدارى هم در غلات 
وجود دارند. براى جذب بهتر كلسيم و فسفرء ويتامين (آلازم است. بنابراين براى رشد و استخوان سازى؛ علاوه بر كلسيم و فسفره 
مقدار كافى ويتامين (أنيز بايد در بدن وجود داشته باشد. 








ى؛ جذب كلسيم را افزايش مى دهده يم همراه با مواد حاوى ويتامين 0 موجب 
ارتقاى جذب كلسيم غذا مى شود. 
- بر عكس وجود اكزالادت (ماده اى كه در بعضى سبزى ها مانند اسفناج و كلم وجود دارد) و نيز فيينات (كه در غلا.ت موجود 


است) از جذب كلسيم جلو كيرى مى كند. 


شير بهترين منبع كلسيم و فسفر است جوا 





داراى ويتامين (]استء نسبت كلسيم به فسفر در شير مناسب است و لاكتوز (قند شير) 


به جذب كلسيم كمكك مى كند. 
اف روزانه دو ليوان شير براى كودكان ضرورى است. براى مثال جنانجه يكك كودكك شش ساله هر روز يكك ليوان شير بنوشد 
[إمتادل 389 يطل لغر) عري] 7# رسن ويه 398:70 ورضة علس 79 درعه كسفن 79 اذرعيد وبانين 7 29:8 درم 





رس 20 


7 رسف ا 70 7 


بروتئين 7 درصد منيزيم 77) درصد يناسين 7 درصد انررى و مقادير قابل توجهى نيز روى» 
اسيد فوليكك و ويتامين هاى 0:0 لللو7 تدريافت كرده است. 


مراحل رشد طبيعى كودك 


منبع رو زنامه قدس 


ابتداى تولد 





بيشتر اوقات خوابيده است مى تواند شير بخورد, با هر جيز ناراحت كننده اى كريه مى 














#هفتكى 

اشيا را نكاه مى كند. وقتى با او صحبت مى كنيم شروع به تبسم مى كند. روى شكم مى خوابد. وقتى او را به حالت درازكش مى 
خوابانيم؛ كردن خود را نمى تواند راست بككيرد (كردن نمى كيرد 

##ماهكى 

خود به خود مى خشدد. جيز متحركك را با جشم دنبال مى كند. كردن مى كيرد. وقتى جيزى در دست او مى كذاريد آن را مى 
0 

#ماهكى 

با كمكك مى نشيند. جيزى را از دستى به دست ديكر مى دهد. 

اماهكى 


به خوبى مى نشيند. مى خزد و تلاش مى كند كه بايستد و ماما و بابا مى كويد. با دست باى باى مى كند. بطرى شير خود را مى 
توائد با دست بكيرد و نككه دارد. 

يك سالكى 

وقتى دست او را مى كيريد؛ راه مى رود. جند كلمه مى كويد. كمكك مى كند تا به او لباس بيوشانيد. 

8 ماهكى 

خوب راه مى رود. از بله ها بالا مى رود. كتاب را به صورت جند بركى ورق مى زند (البته ياره هم مى كند.) مى تواند حدود ٠١‏ 
كلمه را بككويد نا اندازه اى خودش غذا مى خورد. 

دو سالكى 

خوب مى دودء به تنهابى از يله ها بالاو يايين مى رود. كتاب را يكك بركك يكك بركك ورق مى زند. لباسهاى ساده را خودش مى 
بوشد و جملات دو يا سه كلمه اى مى سازد. نياز به دستشويى را مى كويد. 

” سالكى 

سه جرخه سوار مى شود. خودش لباس مى يوشد ولى دكمه ها را نمى توائد ببندد. تا ٠١‏ شماره مى شمارد كلمات جمع را مى تواند 
به كار ببرد. سؤال مى كتك. ودش غذا مى خورة. 

#سالكى 

با ياهاى متناوب از يله ها بالاو يابين مى رود (قبلا يكك يا يكك يا اين كار را مى كرده است). يكك توب را مى تواند بالا بيندازده 
روى يكك با مى ايستد (لى لى مى كند) يكك رنكك را حداقل مى شناسد. دست و صورتش را مى شويد. براى شستشو در دستشويى 
كمكك م 

نه سالكى 
از شكل يكك مثلث مى تواند كبى كند و آن را رسم كند. توب را مى كيرد و برت مى كند جهار رنكك را مى شناسد بدون 





كمكك. لباسهايش را مى بوشد و درمى آورد. 
كودكم بيمار شد 


منبع:روزنامه كيهان 

كودكان با كوجكترين عامل سرماخوردكى اعم از ويروس يا ميكروب به سرعت بيمار مى شوند بخصوص اكر تمام روز را در 
مكانى سرد بوده باشند. عطسه و سرفه از علايم شايع سرماخوردكى در سنين كودكى است. كودكان هنوز قدرت ايمنى در برابر 
بيمارى ها را كسب نكرده اند و در برابر بسيارى از ويروس هاى شايع مقاومت نخواهند كرد. به همين دليل تا سن 8-4 سالككى انواع 
سرماخوردكى را به منزل مى آورند آنها در هر فصل بطور متوسط دو بار و در هر سال هشت بار بيمار مى شوند. 

جه وقت بايد كودكك در خانه استراحت كند؟ 

اكر كودك قادر نباشد در فعاليت هاى معمولى روزانه شركت كند ويا هوشيارى كافى براى يادكيرى و يا بازى را نداشته باشد 
لازم است در خانه استراحت كند. علايم و نشانه هاى ديكرى نيز وجود دارند كه مى توانند دليلى براى عدم شركت كودك در 
كلاس درس و يا ساير اجتماعات باشند. 

- اكر كودكك در هر 7 ساعت بيش از دو بار استفراغ كند و يا مواد غذايى را تحمل نكند. 

- درجه حرارت بدن بالاى 78 درجه باشد. 

- سرفه هاى شديد و با تنفس مشكل داشته باشد. 


- حداقل يكك روز در مدفوع او خون ديده مى ود يا مبتلا به اسهال شديد باشد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع613. الالالالالا صفحه عزبن از ونلإ دار 


- ابتلا به بيمارى هابى نظير هباتيت؛ سرخكك- سرخجه- اوريون و ... 
آيا كودكك به سنى وسيده كه در خانه تنها بمائد؟ 


بسيارى از كودكان در زمان ابتلا به بيمارى خفيف قادرند در خانه تنها باشئد. 





- كودكان زير هفت سال هركز نبايد در اين شرايط در خانه تنها باشند. 

در سن 4-8 سالككى مى توانيد آنها را براى مدت كوتاه (دو ساعت يا كمتر) تنها بككذاريد و در سن ٠١‏ سالكلى بيش از هشت ساعت 
نبايد تنها بمانند. در سن ١١‏ سالكى ده ساعت حداكثر زمانى است كه كودكك مى تواند تنها بماند. 

- شما بايد در طى روز در دسترس كودكك باشيد نا در صورت نياز بوسيله تلفن با شما تماس بكليرد. و كهكاه خودتان با منزل 
تماس بكيريد تا شرايط را بررسى كنيد. 

- اككر وضعيت كودكك رو به وخامت مى رود او را تنها نككذاريد بلكه با بزشكك تماس بكليريد و مراقبت لازم را براى او اجرا كنيد. 
- كودكى كه د رخانه تنها مى ماند بايد تمام نكات ايمنى را آموزش ديده باشد وسايل ايمنى را بشناسد. جكونكى ياسخ دادن به 
تلفن و زنكك منزل هم جزو اين آموزش هاست. شماره تلفن آتش نشانىء اورزانس و بليس در دسترس او باشد. 

- به عكس العمل كودكك نسبت به تنهابى دقت كنيد. كودكان در هنكام بيمارى حتى در سنين بالاثر هم نككران و مضطرب هستند 
و ممكن است از تنهايى بترسند. 


- مصرف به موقع و به اندازه دارو را به كودكك بياموزيد. 











- تنها ماندن كود كان در خانه مسئوليتى ستككين است. براى جنين روزهايى از قبل برنامه ريزى داشته باشيد. بهتر است از دوستان و 
آشنايان در اين موارد كمكك بكيريد. 

اكر تصميم داريد از كودكك بيمارى مراقبت كنيد در درجه اول از ميزان خواب و استراحت او اطمينان بيدا كنيد. 

براى تامين آب بدن كودكك به اندازه كافى مايعات دراختيارش قرار دهيد و او را تشويق به مصرف مايعات كنيد. 

كودكان نسبت به آنجه در درونشان اتفاق افتاد. كنجكاو هستند آمادكى لازم براى باسخكويى به كودكك در مورد علت بيمارى و 
زمان بهبودش را داشته باشيد. 

جواب شما ساده. قابل دركك و صادقانه باشد. اكر ياسخ سوال را نمى دانيد از طريق تماس با يزشكك اطلاعات لازم را كسب كنيد. 
به كودكك بيمار دلكرمى بدهيد:؛ما مراقب تو هستيم بزودى درمان خواهى شد.ا 

سعى كنيد به هر وسيله ممكن او را سركرم كنيد مطالعه كتاب قصه. تماشاى تلويزيون» 
ساير راه هاى سركرم كردن كودكك را به كار بريد. 


زمانى كه از كودك بيمار مراقبت مى كنيد رابطه شما نزديكك تر و صميمى تر خواهد شد. 





اشى» خانه سازى؛ بازى هاى كاميبوترى و 


فرزندم نوك زبانى حرف مى زندء جه كنم؟ 


منبع:روزنامه جوان 
بى ترديد بر حرفى دانش آموزانى كه نوك زبانى صحبت مى كنند در سر كلاس سبب خنده ساير بجه ها مى شود و اين موضوع 


جندان خوشايند نيست.واقعيت مهم اين است كه براى يكك كودك دو يا سه ساله نوكك زبانى حرف زدن به هيج روى غيرعادى 









نيست زيرا در اين سن و سال كودكك تازه زبان باز كرده و طرز تلفظ و اداى صداها هنوز برا 
كودكك يكك كودكك بعد از جهار سالككى هم نوكك زبانى حرف مى زن 
نوكك زبانى صحبت كردن جيست؟ 

اين نوع حرف زدن حاكى از وجود اشكال در تلفظ است. كودكك زبانش را در جلوى دندان هاى بيشين مى كذارد واين كار سبب 
مى شود كه نتواند برخى از صداها را تلفظ كند. مثلا حرف «ش؛ مى شود «س؛.متخصصان كفتار درمانى معتقدند كه اين ككونه ادا 
كردن ها مى تواند به اين دليل باشد كه كودكك هنوز انككشت شستش را مى مكد و يا اين كه حركات زبان را داخل دهانش به 
خوبى كنترل نمى كند. همجنين اكر كودكك در حس 
صداهاى مختلف را تشخيص دهد. كاه والدين خود سبب مى شوند كه كودكك در حال رشدشان نوكك زبانى صحبت كردن را 


ابى اشكال داشته باشد و صداها را خوب نشنود نمى تواند تفاوت ميان 





ادامه دهد واين به دو علت مى تواند باشد كاه برخى از يدر و مادرها هنوز علاقه دارند كه يكك «نوزاد» در خانه داشته باشند و به 
طور ناخودآ كاه كودك را به نوكك زبانى حرف زدن تشويق مى كنشد وعلت دوم اين كه بعضى از والدين نوكك زبانى صحبت 
كردن فرزندشان را بيش از حد يكك مساله طبيعى و عادى تلقى مى كنند و ضمن اين كه علاقه اى به ادامه نوكك زبانى صحبت 
كردن كودكشان ندارند, اما اهميتى هم به آن نمى دهند. كرجه نوكك زبانى صحبت كردن به خودى خود مساله مهمى نيست. اما 
مى تواند مانع كامل و بى نقص شدن ساختمان كلى زبان بشود. مثلاً وقتى كودك نوكك زبانى حرف مى زندء اين مساله هنكام 
كه وقتى كودكك از طرف 





روخوانى در سر كلاس و همجنين موقع ديكته نوشتن براى او ايجاد مشكل مى كنده بكلذريم 
دوستان همكلاسى اش مورد تمسخر قرار مى كيرد آزرده و غمكين مى شود. 

براى درمان جه بايا 
جنانجه كودكك يس از جهار سالككى هنوز نوكك زبانى حرف مى زنده بايد از نظر كفتار درمانى 1: 
مشخص مى شود كه نوكك زبانى صحبت كردن كودكك فقط يكك مشكل است و يا اين كه با مشكلات ديكر نيز همراه است؟ مثل 
اين كه كودكك علاوه بر نوكك زبانى صحبت كردن دير هم زبان باز كرده است و يا از نظر تلفظ مشكلات د 
درمانى كودكان در اين مرحله خيلى اصولى نيست. كاهى فقط كافى است كه متخصصان كفتار درمانى؛ يدر و مادرها را راهثمايى 








ايش بشود. با اين آزمايش 


رى هم دارد. كفتار 





كنند كه جكونه براى تربيت كودكشان رفتار درستى داشته باشند.از همه مهم تر هنكامى كه كودكك وازه ها را اشتباه تلفظ مى كند» 
اشتباهات او را تصحيح كنند. وقتى كودك جمله اى مى كويد كه يكى از كلمات آن را بد تلفظ مى كند, مناسب تر است كه جمله 
دوياره به طور صححيح تكرار شود. مل به كودكك فته نشود: «آدم نمى كويد زاكت بايد بكلوبى زاكت!؛ به جاى اين حرف خيلى 
ساده جمله صحيح را اين طور تكرار مى كنيم: اعزيزم؛ اكت تو روى صندلى استء بيشتر اوقات تا همين مقدار كافى است كه 
كودك كم كم متوجه مشكل زبان خود بشود و خودش اشتباهاتش را اصلاح كند. دوباره او را مى آزماييم؛ جنانجه بعد از همه 
توصيه ها باز كودكك نوكك زبانى صحبت مى كندء در اين جا ديككر نوبت متخصصان كفتار درمانى است. 


كودك: تابستان و هيولاى" كاستروآنتريت 





نويسئده'نازيلا بوراصفهانى 

منبع نروزنامه قدس 

واى بجه ام داره از دست مى ره؛ ببين جه بى حال شده؛ خسته شدم از بس كه او را عوض كردم, آقاى دكتر به دادم برسيد. 

حتماً شما هم اين صحنه را ديده ايد. با شروع فصل تابستان به دليل كرما و امكان رشد سريع عفونت يكى از مشكلات بجه ها 
اسهال و استفراغ است كه اصطلاح علمى 
استاديار دانشكاء آزاد اسلامى مشهد كفتكويى داشته ايم كه توجه شما را به آن جلب مى كنيم. 


7آقاى دكت" كاسترو آنتريت "يعنى جه؟ 





ن" ككاستروآنتريت "است. ما در اين زمينه با آقاى دكتر ميرزاده متخصص اطفال و 





كاسترو آنتريت به معنى التهاب و يا عفونت بخشى از دستكاه كوارش (معده و روده ها) است. يكك اصطلاح علمى است و 





ترجمه تحت لفظى آن اسهال و استفراغ است. 

علائم آن در كودكان جيست؟ 

دراين فصل كه فصل شيوع آن است؛ خانواده ها از اسهال خونى و يا آبكى و كاهى استفراغ و در بعضى مواقع از هر دوى اين 
علامتها در كودكانشان شكايت دارئد. 

جه مقدار و جه نوع دفع مدفوع را اسهال مى كوييم؟ 

در سنين كودكى افزايش دفعات و افزايش ميزان آب مدفوع براى تعريف اسهال مهم است.در اسهال» مدفوع شل و آبكى تررو 
تعداد دفعات نسبت به حالات قبل زيادتر مى شود. 

جرا شيوع " كاسترو آنتريت "در تابستان بيشتر است؟ 

علل اسهال و استفراغ به دو دسته عفونى و غيرعفونى تقسيم مى شود؛ عوامل عفونى شايعتر است و اسهال حاد و ناكهانى در مدت 
كوتاهى ادامه دارد. و از ميان عوامل عفونى؛ ويروسها در تمام فصول سبب اسهال مى شوند كه در تابستان 
در زمستان" رتو ويروسها "سبب اسهال مى شوند.عوامل باكتريابى و بعضى انكلها نيز باعث اسهال مى شوند. از سوى ديكر بعضى 
ميكروبها در فصل تابستان روى غذاها رشد مى كنند و سمى به نام" توكسين "مى سازند كه سبب اسهال مى شود. 

نحوه اثر اين عوامل بيمارى زا در بدن 


وقتى عامل بيمارى زا وارد بدن مى شود و يا جذب را مختل مى كند يا سبب ترشح مايع بيش از حد به داخل لوله كوارش مى شود 





نتروويروسها او 








ويا هر دو سيستم فعال مى شود. افزايش تحركك روده ها هم مى تواند در اسهال اطفال مؤثر باشد. 


براى بيشكيرى جه بايد كرد؟ 
بيشكيرى هميشه مقدم بر درمان است.در فصل كرم سال در + ص شيرخواران ما تأكيد بر دادن شير مادر به آنان داريم بويزه در 
* ماه اول نوزادان كه حتى توصيه انحصارى بر دادن شير مادر است. شير مادر تا حد زيادى مى تواند جلوى بيمارى هاى عفونى 


مانند اسهال و استفراغ را بككيرد و بعد از اين * ماه همراه شير مادرء تا ؟ سال غذاى كمكى را اضافه مى كنيم.نكته ديكر نحوه تهيه 
مواد غذايى بجه هاست. در فصل كرم سال؛ غذا بايد تازه تهيه شود و غذاى بجه ها را بيرون از يخجال نكهدارى نكنيم. واز 
مصرف غذاهاى مشكوكك كه بيرون فروخته مى شوند اجتناب كنيم. غذاهاى آماده بخصوص سوسيس و ساندويج نبايد زياد به بجه 
ها داد. بستنى در اين فصل زياد مصرف مى شوده به همين دليل ياستوريزه بودن بستنى بسيار مهم است. 


مسافرتها در فصل تابستان زياد است و بايد از مصرف يخهاى آلوده بويزه يخهاى كارخانه اى كه معلوم نيست 





اين يخها را 
تهيه كرده اند خوددارى كرد. از بخ به طور غير مستقيم براى نك كردن آآب و نوشابه استفاده شود؛ يعنى بطرى آب را لابه لاى يخ 
بككذاريم نه يخ را در ليوان آب بيندازيم. اكر در مواردى به آلودكى آب مشكوكك شديم. آب را ٠١‏ تا 10 دقيقه بجوشانيم. 

ميوه هاى اين فصل قابليت شستشوى بالا.بى ندارند و بوست آنها كنده نمى شود مثل توت» توت فرنككى و زردآلوو كيلاس به 
همين دليل بعد از شستشو ممكن است به طور ثانويه دجار آلودككى شوند.ما خوراندن اين ميوه ها را به نوزادان زير يكك سال اصالا 


توصيه نمى كنيم و خوردن آنها برلى كودكان بزركتر هم با احتياط توصيه مى شود. با وجود تمام اين توصيه ها باز هم اسهال و 








استفراغ جزو شايعترين بيمارى هاست, ولى ميزان مركك و مير آن در دنيا كاهش يافته است. در ككذشته نه جندان دور اين بيمارى 
يكى از شايعترين علل مركك كود كان بوده كه با توسعه بهداشت, مركك و مير ناشى از آن امروزه بسيار كاهش يافته است. نكته 
ديكر كه در فصل كرما قابل توجه استء اينكه كرمازد كى مى تواند سبب بروز اسهال و استفراغ شود. ما توصيه مى كنيم كه 
كودكان زير يكك سال را در ساعتهاى كرم در طول روز (4 صبح تا ؟ بعد از ظهر) بيرون نياوريد و اكر مجبور بوديد. براى آنان 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 070 ١ز‏ ونإ دنال 


يكك مكان با سايه مناسب آماده كنيد و در آفتاب بجه ها را نككهدارى نكنيد و مايعات سالم هم همراه داشته باشيد. 


آقاى د 





بى توجهى به اسهال و استفراغ جه عوارضى را براى بجه ها دارد؟ 

مهمترين عارضه؛ اسهال و استفراغ كم آبى بدن و اختلالات الكتروليتى است. حتى با اسهال خفيف هم مقدار زيادى مايع از بدن 
بيمار دفع مى شود و كم آبى درجه هاى مختلفى دارد كه درجه يايين آن مى تواند قابل تحمل باشدء اما درجه هاى متوسط و شديد 
آن خطرناك است و مهمترين عامل مركك و مير و ناتوانى بجه هاست. در جريان اسهال هيج جيز به اندازه مايعات از دست رفته» 
اهميت ندارد. اككر اصرار بر اين باشد كه دارو مصرف شود نا اسهال را متوقف كردد درست نيست. جبران اين مايعات از هيج 


راهى مؤثر نيست؛ مككر با سرم ترابى. منظور ما بيشتر سرم خوراكى است تا تزريقى؛ مكر اينكه بجه بسيار بدحال باشد كه بايد از 





سرم تزريقى استفاده كرد. بايد از سرمهاى خوراكى 0185كه هم در دسترس و هم ارزان و نيز تهيه آن آسان اسث. استفاده 
شود".0585 "در واقع جان كودكان مبتلا به اسهال و استفراغ را نجات مى دهد. هر جند كه ممكن است طول مدت اسهال را 
كاهش ندهد. 

بايد به بعضى از انواع اسهالها توجه بيشترى شود. مانند اسهال هابى كه: 

)١‏ شديد و ناكهانى است و حجم زيادى دارد و در مدث كوتاهى بجه را بى حال مى كند. 

)١‏ دفع خون و موكوس در مدفوع 

*) اسهالهايى كه با استفراغ شديد همراه است. 

ع) اسهالهايى كه به دليل مسموميت باشد. 

در كنار 0185بايد آب؛ دوغ؛ جاى تازه دم و كمرنكك و نوشيدنى هاى ديكر به كودكان داده شو مهم اين 
آب استفاده شود كه املاح بسيار زيادى دارد و در اسهالهايى كه به دليل اختلالات الكتروليت و سديم خون و غيره رخ داده استء 
مى تواند بسيار خطرناكك باشد و حتماً بايد از مايعات الكتروليث دار استفاده كرد. 








هر اسهال و استفراغى" كاسترو آنتريت "است و آيا فقط با 0195درمان مى شود؟ 

نه. هر" كاسترو آنتريتى "با تظاهر اسهال و استفراغ همراه است. در واقع اسهال و استفراغ يكك نشانه از بيمارى سيستميكك است كه 
معمولآ" كاسترو آنتريت "است. 

غير از كاسترو آنتريت جه جيزى ممكن است باعث اسهال و استفراغ شود؟ 

بعضى بيمارى هاى خارج از دستكاء كوارش مى تواند با اسهال و استفراغ همراه باشد؛ مانند عفونت دستكاه تنفس فوقانى؛ التهاب 
كوش ميانى (اوثيت)؛ بعضى از بيمارى هاى هورمونى و بيمارى هاى متابوليكك كه اسهال و استفراغ در اينها ديكر كاسترو آنتريت 
حالا كمى بيشتر به درمان ببردازيم؟ 

همان طور كه كفتم اصل اول درمان؛ همان درمان كم آبى است. استفاده از آنتى بيوتيكك ها در بيشتر اسهالها ضرورتى ندارده 
حتى عوارض هم ايجاد مى كند؛ جون بيشتر عامل اسهالهاء ويروسها هستند كه آنتى بيوتيكك روى آنها بى تأثير است و بسيارى از 
باكترى ها هم به درمان نياز ندارند و تعداد معدودى از باكتريها با آنتى 
بيوتيكك استفاده كرد: اسهال خونى و وبا. با توجه به منطقه اى كه وبا شايع هست يا نه. بايد يزشكك آنتى بيوتيكك بدهد. ولى در 








إتيكك درمان مى شوندء اما در دو مورد بايد از آنتى 


ساير موارد كه بيمار بدحال نيست و سريايى درمان مى شود آنتى بيوتيكك لازم نيست اما داروهايى كه به داروهاى ضد اسهال 





موسوم شده اند و اكثراً داروهاى" ابيوئيد "هستند (ديفتوكسيلات و ...) ويا داروهايى كه حركت روده را كاهش مى دهشده در 





اسهال حاد ميكروبى اطفال و شيرخواران ممنوع است؛ زيرا عوارض جبران نايذيرى دارد و باعث مسموميت مى شود و همين طور 
فلج روده را در بى دارد كه فلج روده؛ فرصتى را براى تكثير باكتريها ايجاد مى كند و اسهال ساده به يكك اسهال مهاجم تبديل مى 
شود, 

اكر مادرى دسترسى به امكانات اوليه درمانى نداشته باشد, اولين قدم جيست؟ 

اولين اقدامات مادر را مى توان به اين شرح نام برد 

)١‏ رعايت بهداشت 

؟) به هيج وجه به روده استراحت ندهند (جيزى كه در قديم مرسوم بود و شير و مايعات به كودك نمى دادند) و مايعات را فراوان 
به كودكك بخورانند. در بدترين شرايط اسهال هنوز :© تا ٠/ادرصد‏ مواد غذايى جذب مى شوند حتى اكر تغذيه؛ اسهال را تشديد 
مى كند. ولى به دليل جل وكيرى از سوء تغذيه مهم مى باشدء بثابرا 
*) اكر استفراغ مانع تغذيه مى شود بايد با حجم كم و دفعات زياد به بجه ها مايعات داد كه خودش مانع از استفراغ مى شود. 

ع) خوراندن 0185كه در منزل هم قابل تهيه است (تركيبى از شكر و نمكك و آب). 

3) دادن مايعات محلى مانند دوغ و جاى 

علايم كم آبى شامل تشنكتى بيش از حدء ولع زياد نسبت به آبء بى حالى يا بى قرارى شديدء جشم هاى كود افتاده: كريه بدون 
اشكك. ملاج فوقانى فرو رفته. دهان خشكيده. كم شدن ادرار و بوست خيلى جروكيده مى باشد كه بايد مادر اين علايم را بشناسد 





بايد دقعات تغذيه را زياد كرد. 


و سريعتر اقدامات لازم را اننجام دهد. 


اسهال و استفراغ غير از اختلال آب و الكتروليت جه عوارض ديككرى دارد؟ 
عوامل متعددى مى تواند سبب اسهال شوند؛ مثلا اسهال سيستميكك كه توسط يكك ويروس ايجاد مى شود و مى تواند تحريكك مننز 





إيت "ساده كه بيشتر علت عفونى دارد؛ مى تواند باعث اختلال 
تا يكك كيلو از وزن بدن كودك در مدت كوتاهى كم مى شود 
كه جبران آن سخت است. و از سويى اسهال سبب بى اشتهايى مى كردد كه اين خود سوء تغذيه را در بى دارد و اين خود باعث 
اسهال دوباره مى شود. اسهال و سوء تغذيه يكك جرخه هستند؛ يس در اسهال نبايد تغذيه را قطع كرد و تا مدتى بعد از اسهال بايد 


يكك وعده به تغذيه اضافه شود و از غذاهاى كالرى دار بيشتر استفاده كردد نه اينكه فقط به بجه كته ماست دهئد. امروزه ثابت شده 


و مغزرا سبب شود و مننزيت و آنسفالى ايجاد كند.اما" كاسترو آن 


رشد كودك و سوء تغذيه او شود. كر اسهال حاد جبران نشود. 





كه اين نوع تغذيه غلط است. 

در برخورد با يكك بيمار اسهال و استفراغى؛ جه بايد كرد؟ 

در ابتدا بايد. يكك معاينه جامع و كامل از كودكك انجام شود كه آيا فقط اسهال و استفراغ دارد و يا علايمى ديكر وجود دارد. يعنى 
اسهال و استفراغ از علايم يكك بيمارى سيستميكك است يا كاسترو آنتريت ساده است. همجنين بايد ميزان مايعات بدن كودكك را 
ابى كرد و در موارد شديد مانند كم آبى و يا علايمى از قبيل كاهش سطح هوشيارى يا استفراغهاى شديد آنها را كنترل كرد 
كه در حالت كم آبى شديد با حال عمومى بد يا شوكك بايد مايع درمانى وريدى استفاده كرد و در حالت كم آبى شديد. ولى حال 


/ 





عمومى خوب, ابددا بايد مايع درمانى وريدى انجام شود و وقتى كه وضعيت طبيعى شد ادامه درمان به صورت خوراكى در منزل 
انجام كيرد. ولى در مواردى كه اسهال بخشى از يكك بيمارى سيستميكك ديكر است» قطعاً بيمار بايد بسترى شود و بررسى هاى 
جامع ترى لازم دارد. 

آيا اسهال و استفراغ به آزمايشهاى خاصى هم نياز دارد؟ 

بزشكك از روى علايم بالينى مى تواند حدس بزند كه با جه نوع اسهالى روبه رو است.اكر اسهال غيرعفونى يا غير باكتريال و حال 
عمومى خوب باشد و بيمار تب بالايى نداشته باشد و قادر به مصرف مايعات خوراكى باشد نياز به آزمايش نيست. 

اما در موارد مشكوكك به اسهال باكتريال» اسمير مدفوع لازم است كه ساده و ارزان و در دسترس است و به طور اوررانس و سريع 
آماده مى شود.وجود كلبول هاى قرمز يا سفيد يا هر دو با هم در مدفوع نشان دهنده يكك نوع اسهال التهابى و يا مهاجم در روده 
بزركك است. وجود بعضى از بارازيتهاى خاص هم درمان خود را مى طلبد. 

درصد مركك و مير ناشى از اسهال جه ميزان است؟ 


در كشورهاى مختلف متفاوت است. در كذشته نه جندان دوره رتبه اول را اطفال زير ه سال داشتند و با وجود ب 





بخش بهداشت و درمان هنوز هم؛ سالانه جند صد كودكك به دليل عوارض ناشى از اسهال حاد در سراسر جهان تلف مى شوند كه 
اين آمار در كشور ما حتى در مناطق محروم بايين آمده است. 

آقاى دكتر در يايان براى مادران جه توصيه هايى داريد؟ 

من توصيه مى كنم تا مادران» كودكان خود را با شير مادر تغذيه كنند. غذاى تازه به كودكان بدهند و غذاى شب مانده را به آنان 
ندهند. وعده هاى غذايى كودكان را در يخجال بككذارند. از دادن غذاهايى مانند سوسيسء كالباس به كودكان خوددارى كتند. اكر 
قصد مسافرت دارند به فكر آب ياكيزه باشند. تنقلات و بستنى را از جاى سالم تهيه كنند و البته در دادن تنقلات به كودكان نبايد 


اقراط كرد 
شير مادر؛ بديده شكفت انكيز خلقت 


منبع: روزنامه قدس 

شير مادر تركيبى بى نظير است كه خداوند آن را نه فقط به منظور تأمين نيازهاى غذايى كودك بلكه براى حفظ كودك از عفونتها 
و بيماريهاى مختلف خلق كرده است. تعادل مواد غذايى موجود در شير مادر در سطح عالى و در بهترين شكل ممكن براى سيستم 
فيزيكى بدن كودك در حال رشد مى باشد. در عين حال؛ شير مادر از لحاظ مواد مغذى بسيار غنى است به طورى كه رشد مغز و 
تكامل سيستم عصبى كودك را بهبود مى بخشد. مواد غذايى كه امروزه توسط فناورى جديد مخصوص كودكان توليد شده است 
به همين سادكى نمى تواند با اين ماده غذايى شكفت انكيز و بى نظير رقابت كند. 

هر روز كه مى كلذرد فايده جديد از شير مادر كه به طور رايككان به كودك ارزانى شدم آشكار مى شود. تحقيقات نشان داده 
استء كودكانى كه از شير مادر تغذيه مى كنند از نظر مقاومت در برابر عفونتهاى تنفسى و كوارشى نسبت به ساير كود كان سيار 
دليل وجود بادتنهابى است كه در شير مادر وجود دارد واز كودكك در برابر عفونتها محافظت مى كند. از ديكر 


ويزكيهاى ضد عفونى بودن شير مادر آن است كه موانعى بر سر راه ورود باكتريها و ويروسها و انكلها ايجاد و در ضمن محيطى 





قويترند و 





مناسب را براى ورود باكتريهاى خوب فراهم مى كند كه به وضعيت نرمال فلورا معروف است. در اين حالت» عناصر شير مادر در 
سيستمى ايمن و واكسينه تنظيم شده و وضعيت را به وجود مى آورند كه شير مادر به طور مؤثرترى در مقابله با بيماريهاى مسرى و 
واكيردار عمل نمايد. شير مادر به اين دليل كه مخصوص كودكان فراهم شده از نظر غذايى قابل هضم ترين غذايى است كه 
كودكان مى توانند بخورند و از آنجايى كه شير مادر از نظر غذايى براى كودكك بسيار غنى است با اين حال به راحتى توسط سيستم 








حساس بدن كودكك هضم مى شود و در نتيجه؛ جون كودك انرى كمترى را صرف هضم آن مى كندء انررى ذ. 
تواند در ساير فعاليتهاى بدنى كودكك نظير رشد و تكامل اعضا به كار كرفته شود 


شده مى 





در شير مادرانى كه نوزاد زودرس داشته اند مقدار جربى؛ يروتئين» كلريد سديم معدنى و آهن بيشترى وجود دارد. در حقيقت» اين 





موضوع اثبات شده است كه نوزادان زودرس تغذيه شده با شير مادر در آزمونهاى هوش نسبت به ساير كودكان از امتياز بيشترى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 027 1ز ونلإدالر 


برخوردار مى باشند و رشد و تكامل سيستم بينايى آنها نيز بهتر است. يكى از حقايقى كه علم جديد درباره شير مادر به آن دست 


يافته ابن ات كه شير خوردن كودكك ذا مدت دو سال وس از تولد بسياو مقيد و سودمند اسث واين :دز حالى امت كه داوتد اين 





اطلاعات مهم راء كه بتازكى توسط علم جديد كشف شده؛ در جهارده قرن بيش در قالب آيات زير در اختيار ما قرار داده است: 

«و ما به هر انسانى سفارش كرديم كه در حق يدر و مادر نيكى كن به خصوص مادرء كه جون حمل فرزند برداشته تا مدت دو سال» 
كه طفل رااز شير بازكرفته هر روز به رنج و ناتوانى اش بيفزوده» بسيار نيكى كن و سياسكزارى كن و نخست شكر من كه خالق و 
منعم هستم و آنكاه شكر بدر و مادر را به جاى آور كه بازكشت خلق به سوى من خواهد بود.؛ (لقمان» )١‏ 


مراقبتهاى دوران نوزادى 


منبع:كلا.»!517ع 62م الالالالالا 
مراقبت نوزادى 


هوران توزادى به +1 روز لول توئد اطلاق مى شود كه به دلائل زيم 





حائز اهميث ميباشد : 

١-بخش‏ مهمى از م ركهاى كود كان در سال اول زندكى مخصوصاً در دوران نوزادى رخ مى دهد 

؟-مقاومت بدن نوزاد در برابر سرماو كرما و ميكروبهاى بيماريزا كمتر از افراد بز رككسال است . 

“استوؤاد قادر به حراقبت ان ود نيسث و بايد اورا از خطر بيمازق حفظ كرد . 

#سجون بس از تولد» محل زندكى نوزاد از داخل رحم مادر به دنياى بيرون تغيبر يبدا مى كند » مدتى طول مى كشد تا نواد به 
زندكَى جديد خود عادت 


مراقبتهاى نوزاد بعد از تولد : 





اسبراى حفظ درجه حرارت بدن نوزاد بايد درجه حرارت اتاق 8! تا 4ادرجه و هواى اتاق تازه باشد 


؟-در اتاقى كه نوزاد نككهدارى مى شود ء بايد يا ب 





ن در و بنجره از جريان سريع هوا يا كوران جل وكيرى كرد. 
"-كهنه و ملافه هاى خيس را بايد فورى عوض كرد . 

- نوزاد را نبايد روى سطح سرد مثل ملافه يا ترازوى سرد ككذاشت جون خيلى زود حرارت بدنش را از دست مى دهد (١‏ براى 
فهميدن حرارت بدن نوزاد ؛ ياهاى او را لمس مى كنيم . سرد بودن باهاى نوزاد نشان مى دهد كه درجه حرارت بدن نوزا 





5-7 
هداغ شدن بدن نوزاد نيز خطرناكك است . نبايد او را در معرض مستقيم خورشيد از يشت شيشه » كنار شوفازٌ يا بخارى يا زير 
كرسى كذاشت يا لباس زياد از حد به او يوشائد. 

#- نوزاد را بايد بعد از ؟ تا 8 ساعت بس از تولد حمام كرد ( بجز نوزادان كم وزن و بد حال ).بهتر است حمام كردن نوزاد حاقل 
سه روز يكبار باشد . نكات لازم در مورد حمام كردن نوزاد به شرح ذيل ميباشد : 

-نبايد نوزاد را با شكم بر حمام كرد .» نوزاد كرسنه هم به دليل بى قرارى از حمام كردن جل و كيرى ميكند 
-نوزاد را بايد در اتا قى حمام كرد كه كرم باشد و جريان تند هوا نداشته باشد . 





- آبى كه براى حمام نوزاد استفاده ميشود بايد سالم و ولرم باشد . براى امتحان كردن آب بايد بجاى دست از آرنج استفاده كرد . 
ا-بند ناف نوزاد مى تواند محل ورود ميكروب باشد . هركز نبايد با وسايل آلوده ناف نوزاد را دستكارى كرد » نبايد بند ناف را 
بانسمان كرد ؛ اكر بند ناف قرمز شد يا ترشح خونى يا جركى داشت بايد نوزاد را فورى نزد بزشكك برد . 

#-براى كهنه كردن نوزاد از يارجه هاى با جنس نخى و كمى ضخيم استفاده شود ؛ كهنه را مرتب عوض كرده و با آب ولرم شسته 
و يس از خشكك شدن لانها را اتو كرد 

4-در مواردى كه نوزاد دجار سوختكى ادرار شده است اقدامات زير لازم مى باشد : 

- او را مرتب با آب ولرم شستشو دهيد. 

محل سوختكى را جرب كنيد . 

زردى: 

ممكن است زردى فقط در جشم نوزاد ديده شود ويا علانوه بر جشم ؛ مخاط و بوست بدن نوزاد نيز زرد كردد . معمولا در اثر 
رسوب ماده رنكى به نام بيلى روبين در قسمتهاى مختلف بدن مانند جشم و بوست زردى ايجاد مى شود .زردى نوزادان بر حسب 
زمان بروز آن علل مختلف دارد . برخى نوزادان در هفته اول بس از تولد ( بين روز دوم تا بنجم ) زرد مى شوند وزردى آنها تا 
روز هفتم ادامه يبدا كرده و سيس كاهش مى يابد اين نوع زردى طبيعى است و مشكلى براى نوزاد بوجود نمى آورد . 

در اين حالت تغذيه نوزاد با شير مادر بايد ادامه يافته براى اطمينان , نوزاد توسط بزشكك يا كاركنان بهداشتى معاينه شود ادامه 





تغذيه نوزاد با شير مادر در اين مواقع نيز لازم است . 





- نكته مهم : براى درمان زردى نوزاد از دادن هر نوع ماده غذائى غير از شير مادر ( مانند آب قند » ترنجبين »شير خشت )خوددارى 
#اكر زردى همراه با علائم زير با شد خطرناكك است : 

-زردى روزاول 

-در صورت منفى بودن كروه خون مادر و مثبت بودن كروه خون يدر 

-اكر فرزند قبلى مادر در اثر زردى فوت كرده باشد يا دجار عقب ماندكى شده باشد 

-اكر زردى شديد باشد ( كف دست ويا هم زرد شده باشد ) 

اكر زردى نوزاد همراه با خوب شير نخوردن , تب و بيحالى باشد 

) خوددارى ثمائيد . 

دقع مدفوع : 

مدفوع نوزاد در 6 تا *1ساعت اول تولد به صورت ماده سياه رنكك و جسبنده اى است كه در برخى نوزادان ممكن است تا هروز 
بعد از تولد نيز ادامه يابد . اين ماده را بايد با ينبه خيس شده با آب كرم از مقعد و اطراف آن باكك كرد . دفع مدفوع نوزاد در طى 
روزهاى اول نظم خاصى ندارد و نا حدود زيادى بستككى به نحوه تغذيه نوزاد دارد . در تغذيه نوزاد با شير مادر , مدفوع نوزاد شل و 
به رنكك سبز قهوه اى شده و كاهى داراى لخته هاى سفيد شير است . دفعات دفع مدفوع بستككى دارد به مقدار و دفعات شيرى كه 
نوزاد مى خورد . در هفته هاى بعد ممكن است دفعات دفع مدفوع بيشتر شود به طوريكه نوزاد بعد از هر نوبت شير خوردن » مدفوع 
دفع كند . مدفوع نوزاد در حالت عادى شل زرد يا سبز و بدون بواست . 

«نكته مهم : جنانجه نوزاد تا 4؟ساعت اول بعد از تولد دفع مدفوع نداشته باشد , به بزشكك مراجعه كنيد. 

تغذيه با شير مادر : 

مادر بايد نوزاد خود را بلا فاصله بعد از تولد به بستان خود بككذارد , مككر اينكه وضع عمومى او يا نوزاد به عللى مساعد نباشد . 
واكسيناسيون : 

براى بيشككيرى از بيماريهاى خطرناكى مثل كزاز . سياه سرفه و 


تزريق ويتامين كا : 





ايمن سازى نوزادان در بدو تولد بسيار حياتى است 





براى جلو كيرى از خونريزى دوران نوزادى در بدو تولد به همه نوزادان ويتامين كا تزريق مى شود 

مراقبت از ناف نوزاد : 

خشكك شدن بند ناف نوزاد از همان روزهاى اول و دوم شروع مى شود . رنكك آن ابتدا زرد و سيس قهوه اى شده وبعد از يكك تا 
دو هفته مى افتد در اين مدت و قبل از افتادن بند ناف لازم است : 

- بند ناف و محل اتصال آن به بدن نوزاد تميز و خشكك نكله داشته شود 

- بند ناف در معرض هوا قرار كرفته و خشكك شود . 

- از ككذاشتن هر كونه بوشش بر روى بند ناف خوددارى شود. 


- كهنه نوزاد زير بئد ناف بسته شود 





اب كردة . قسمتاً استفاده از الكل شود زيرا الكل » 


خشكك شدن وجدا شدن بند ناف را به تأخير مياندازد .كاهى در محل اتصال بند ناف به بدن نوزاد » ترشح شيرى ر' 


-از دست كارى و قرار دادن مواد آلوده برروى بند ناف اج 








وبى بوو 
يا يكى دو قطره خون خارج مى شود كه اهميتى ندارد. 
تجويز مولتى ويتامين يا ويتامين آ + 
براى تا مين ويتامينهاى مورد نياز نوزاد از روز ١0‏ تولد با نظر بزشكك قطره آ+ د تجويز مى شود . 
رشد و نمو كودك : 











تكامل : بيشرفت منظم در طول مسيرى مداوم را كويند كه دراين مسير كودكك مهارتها و رفتارهاى جديد ترى ياد مى كيرد » 
در عملكرد كودكك را تكامل كويند ؛ مثل : 

نشستن «خنديدن. راه رفتن » كنترل ادرار و مدفوع و دندان در آوردن 

اندازه كيرى شاخصهاى رشد : 

توه اننازه كيرى وؤن در كود كان : 


اندازه كيرى وزن بهترين شاخص رشد جسمى است ءاولين توزين بايد بلافاصله بعد از تولد صورت 





د . معمولاً براى وزن كردن 





كودكان از سه نوع ترازو استفاده مى شود . 

-ترازوى ثابت يا رو ميزى 

-آويزى 

-عقربه اى يا كفى 

در اندازه كيرى وزن كودكان با ترازوى رو ميزى به نكات زير بايد توجه داشت : 
- ترازو در روى ميز و محل مطمثنى قرار دا 
- از مادر بخواهيد لباسهاى كودكك را كم كند و جنانجه اتاق سرد باشد در بيرون آوردن لباسهاى كودكك بايد احتياط كرد جون 


شود. 





ممكن است سرما بخورد . 

- يارجه تميز ونرم ويا كاغذ تميزى را روى كفه ترازو قرار دهيد و كودك را روى آن بخوابانيد . 

تعادل ترازو مطمثن شويد وزنه بايد روى عدد صفر قرار كيرد » اغلب ترازوها دكمه با يبجى دارند كه با آن 
كتتدد 





ترازو را تنظيم مى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 077 1ز ونإ دنار 


راابه كمكك مادر و به آهستكى و با احتياط بر روى ترازو قرار دهيد و از مادر بخواهيد كه كاملا نزديكك كودك ايستاده 





صحبت شود جون نوزادان و اطفال تحركك زيادى دارند مواظب باشيد كه از روى ترازو به خارج برت نشويد . 


توجه: 


در اين مرحله به منظور دقت در توزين كودك توجه داشته باشيد كه ترازو به محلى تكيه نداشته باشد و بهورز يا مادر براى ثابت 
نكله داشتن كودكك با دست به ترازو فشار نياورند 


-با حركت دادن وزن به طرف جب و راست تعادل را بدست آوريد . بعضى از ترازو هاى اطفال روهيزى عقربه اى هستند كه عقربه 





در روى وزن كودك ثابت مى ماند . بعد از متوقف شدن حركات كودكك وزن را بخوانيد و يادداشت 
-هنكام خواندن وزن ءياها يا قسمتهاى بدن طفل نبايد به زمين يا محل ديكرى بخورد . 

حدر يوشائدن لباس كودكك به مادر كمكك كنيد . 

اى استفاده بعدى آهاده كنيد و د 


- ترازو را ن دو وزن كردن ميله مدرج را روى صفر قرار داده و ترازو را قفل كنيد . 





- #طرز كار با ترازوى آويزان : 

-ترازو را از ميله فلزى يا شاخه محكم درختى آويزان كنيد 

-إز مادر خواهش كنيد لباسهاى كودك را تا حد امكان كم نمائيد . 

-از مادر بخواهيد كودك را در محل توزين بكنذارد و يا خود اين كار را انجام دهيد . 
- كودكك را در حاليكه در شلواركك است از قلاب مخصوص آويزان كنيد 
- وزن را بخوائيد و يادداشت نمائيد , 

طرز كار با ترازوى كفى يا عقربه اى : 

-ترازو در محل صافى قرار كرفته باشد . 

-عقربه روى نقطه مربوط به صفر باشد. 

-كاغذ و يا يارجه تميزى را روى آن قرار دهيد . 

-كفش كودكك را در آوريد . 


-موقع خواندن وزن كودكك بطور مستقيم نكاه كنيد تا وزن را درست بخوانيد و سبس يادداشت 





توجه : 

وزن طبيعى نوزاد بين ٠٠18ثا‏ 0٠8*كرم‏ اسث و معمو لا در هفته اول كمى از وزن نوزاد كاسته ميشود زيرا شير كافى نمى خورد و 
از طرفى ادرار و مدفوع مى كند و جنانجه نوزاد شير كافى بخورد تا روز دهم به وزن زمان تولد خود ميرسد و بعد از آن مرتبآبه 
وزنش اضافه مى شود . بطوريكه در ء ماهكى به دو برابر وزن زمان تولد و در يكسالكى به " برابر و در ؟ سالككى به ؟ برابر وزن 
زمان تولد خود ميرسد . 

نحوه اندازه كيرى قد در كودكان : 

در هر بار مراقبت از زمان تولد تا © سالكتى بايد قد كودك را اندازه كيرى نمائيد . اندازه كيرى قد كودكان را در حالت خوابيده يا 


در حال ايستاده ميتوانيد انجام دهيد . 








الف- روش اندازه كيرى قد در حال خوابيده : 

-از مادر كودكك بخواهيد كلاه يا روسرى كودكك را باز كند و بتوى كودكك را در آورد بطوريكه سر وكف ياى كودكك آزاد و 
مشخص باشد . 

-طفل را در روى ميز قد سنج بخوابانيد بطوريكه سر طفل را با احتياط به قطعه جوبى كه روى صفر خط كش بطور عمود نصب 
قددابت كيه دعيد 

-قسمت متحركك خط كش را حركت دهيد بطوريكه با كف ياى طفل تماس بيدا كند . 

-قد كودكك را بخوا ئيد و يادداشت كنيد . 

اكر ميز قد سنج در اختيار نداريد مى توانيد متر يارجه اى را روى هيز معمولى كه در كنار ديوار و محل مطمئنى قرار داده شده 
بجسبانيد. بعد يكك صفحه صاف را در قسمت بالاى سر كودكك و عمود بر قسمت بالاى ميز و مقابل عدد صفر قرار دهيد و بعد از 
نككهداشتن كودكك عددى را كه باشنه ياى كودكك در مقابل آن قرار كرفته است بخوانيد. 

بٍ-حروش اندازه كيرى قد در حال ايستاده : 

در كودكان زيرء سال اندازه كيرى قد در حالت خوابيده دقيق تر است . اما در كودكانى كه به راحتى و بدون كمكك مى ايستند 
مى توان در حال ايستاده قد را اندازه كير ى كرد. 

اندازه كيرى قد دراين روش در حالى انجام مى بذيرد كه كودكك ايستاده و ياشنه هاى يا و سرين و قسمت فوقانى يشت وناحيه 
يس سرى وى به ديوار و ياشنه ها بهم جسبيده و بازو ها بطور طبيعى در كنار بدن آويزان باشند . در اين حال مى توانيد از مترى كه 
به ديوار جسبانده شده استفاده كنيد و يا با متر يارجه اى از فرق سر نا كف ياى كودكك را اندازه بككيريد . 

اندازه طبيعى قد در نوزادان 6838© سائتيمتر است و در يايان يكسالكى حدود هاسانتيمتر به قد طفل اضافه مى شود و در سال دوم 


سانتيمتر ودر سال سوم #-هسانتيمتر به قد كودكك اضافه ميشود . 








نخوه اندازه كبر :دوو متا 

به منظور بررسى رشد طبيعى دور سر لازم است كه تا يايان ؟ سالككى بطور مرتب در مراقبتها دور سر كودك اندازه كيرى شود . 
براى اندازه كيرى دور سر كودكك مى توانيد از متر يارجه اى استفاده نمائيد بهتر است براى اندازه كيرى دور سر طفل در حالت 
خوابيده به بشت باشد سبس مراحل زير را انجام دهيد : 

حاز مادر بخواهيد كلاه يا روسرى كودكك را در آورد . 

- دور سر كودك را بر جسته ترين نقطه يشت سر تا بر جسته ترين نقطه روى بيشانى اندازه بكليريد » بطوريكه متر در قسمت جلو 


روى برآمدكى ابرو ها قرار كيرد . اندازه بدست آمده را بخوانيد و يادداشت نمائيد . 





اندازه طبيعى دور سر در موقع تولد 88-8797 سانتيمتر است در موقع معاينه نوزاد اكر اندا دور سر بيش از حد معمول ويا 
كوجكتراز حد طبيعى بود ارجاع به يزشكك لازم است . 

تا بايان ٠‏ ماهكى هر ماه ؟ سانتيمتر و از ؟ ماهكى نا يايان #ماهكى هر ماه ١‏ سانتيمتر و از 0 ماهكى تا يايان يكسالكى هر ماه نيم 
سانتيمتر به دور سر كودك اضافه ميشود . 

اهر بار كه كودك را مراقبت مى كنيد به افزايش دور او توجه كنيد ودر صورت اضافه شدن اندازه دور سر يا افزايش غير طبيعى 
.كودك را ارجاع فورى دهيد . 

سير تكامل فيزيكى كودكك : 

بدو تولد: 

-قادر به مكيدن و بلعيدن مى باشد . 

#ديك ماهكى : 

-تعقيب نور 

- عطسه و سرفه مى كند . 

- ادرار و مدفوع مى كند . 

##دو ماهكى : 

-لبخند زدن 

-ازخود صدا در آوردن 

سه ماهكى : 

-وقتى او را روى شكم مى كذاريد مى تواند سرش را نكله دارد . 

-تعقيب دستهاى شما با جشم خود 

حباز و بسته كردن دستهايش 

##جهار ماهكى : 

-در ياسخ به خنده ديكران مى خندد . 

-با جشمها شىء متحركك را تعقيب مى كند 

-دستها را بر روى سينه بهم مى رساند . 

سر خود راابه طرف صداها مى جر خائد . 

-دستش را براى كرفتن اشياء دراز مى كند 

##شش ماهكى : 


ناخت مادر 





شيا زاكر حنيت خوة د 
سملااج تطلقى ميته فى شود + 
08م مامكى : 


-بررسى دستها واشيائى كه در دست او قرار داده مى شود . 





-زمزمه ميكثد و يا با صداى بلند مى خندد . 
-ككرفتن اشياء 

-بدون كمكك مى نشيند. 

عه فنامكى : 


بين ١‏ تا #دندان دارد 





-دادن اشياءاز يكك دست به دست د 
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-در آمدن تمام دندانهاى بيشين فكك بالا. 
م١‏ نا 18 ماهكى : 

-به خوبى راه مى رود . 

ساذاى جئد كلمه ساده 


+88 تا 76 ماهكى : 








-به خوبى راه رفته و حتى مى دو 
-شروع به صحبت كردن نموده است 
-بسته شدن ملاج قدامى كودكك 
*» اتا ؟ سالكى : 


-به ازاى هر سال تا 4 سانتيمتر به قد كودكك اضافه شده است 





-إدرار و مدفوع خود را خبر مى 
حيه نخجزيى ترك عن فداه 

-در بازى با همسالان شركت مى كند . 

-نام خود را بطور كامل بيان مى كند . 

ع تاء سالكى: 

-قدش به 1١١‏ سانتيمتر رسيده است . 

-كنترل ادرار و مدفوع را دارد. 

- علاقه به ياد كيرى 

- شناخت جند رنكك اوليه 

- برقرارى تماس جشمى در زمان صحبت كردن 

- #88 منحنى رشد : 

رشد هر كودك در مقابل عوارضى مثل بيمارى و تغذيه بسيار حساس است . حساس ترين معيار رشد نيز وزن است با اندازه كيرى 
وزن ويايش رشد هر كودكك مى توان سوء تغذيه و يا بيماريها را قبل از آنكه ذ 
سلامت كودكك بكذارد كشف نمود . 





انه ها ى آن آشكار شود و يا عوارض بعدى روى 





در هر بار مراقبت كه كودكك را وزن مى كنيد بايد وزن او را روى يكك منحنى بنام منحثى رشد رسم 
بيه او و كاه شدن از بيماريها است . 





منحنى رشد هر كودكك وسيله اى براى بايش رشد و سلامت كودكك و بى بردن به وضعيت 
منحنى رشد براى سالهاى اول تا ششم زندكى كودك استفاده مى شود و از محور هاى افقى و عمودى تشكيل شده است . 

محور افقى نشان دهنده سن و محور عمودى بيانكر وزن كودك است . محور افقى به 5 قسمت مجزا تقسيم شده وهر قسمت براى 
يكسال از زندكى كودكك در نظر كرفته شده وهر ق ت به 17ماه تقسيم شده است . براى استفاده صحيح از منحنى رشد شرط 
اساسى و اوليه وزن كردن صحيح و دوره اى كودكك است و توزين صحيح به وجود ترازوئى دقيق و سالم وابسته است .ترازو بايد 
قبل از توزين هر كودكك به دقت تنظيم شود . دقت در خواندن ترازو نيز اهميت دارد 

كودكان بايد در سال اول زتدكى هر ماه يكبار :در سال دوم هر دو ماه يكبار؛ در سال سوم هر سه ماه يكبار و در سالهاى بعد تا2 


سالككى هر 7 ماه يكبار وزن شوند . در شرايط مراقبت ويزه و يا بيمارى كودكك بايد در فواصل مراقبت روتين نيز وزن شود و نقطه 





وزن كودك درهر بار مراقبت در حضور مادر روى منحنى رشد ثبت كردد. 
در روى كارت رشد سه نمودار رسم شده است كه از يائين به بالا به ترتيب نماينده صدكك سوم »صدكك ينجاهم و صدكك نود و 


ر طبيعى منحنى رشد نيمى از كودكان يكك جامعه در بالاى صدكك بنجاهم و نيم ديكر در باثين آن قرار مى كيره 








هفتم است . به 


صدك سوم يعنى از هر ٠٠١‏ كودكك ‏ كودكك در زير آن قرار دارند .صدكك نود و هفتم يعنى از هر١٠٠‏ كودك 17 كودكك زير 
آن و ” كودك بالاى آن قرار دارند .اين كودكان يا خيلى ريزيا خيلى درشت هستند فاصله صدكك سوم تا صدكك نود و هفتم را 
حدود تغيير يذيرى طبيعى مى نامند 

نحوه رسم منحنى رشك 

يائين ستونهاى محور افقى محل نوشتن تاريخ تولد و تكرار آن در فواصل ماهانه است به طوريكه بايد در 
خطوط عمودى بعدى تكرار شود 


ياثين خط عمودى صفر ( 





اولين خط عمودى سمت جب )تاريخ تولد كودكك به روز /ماه / سال نوشته شود و سيس در با 





جنانجه كودكى با وزن تولد ” كيلو كرم در 46/11/17 متولد شده باشد » وزن زمان تولد او بايستى در روى اولين خط عمودى 
سمت جب منحنى و روى عدد ”نقطه كذارى شود , حال اكر اولين مراجعه كودكك بعد از تولد در تاريخ 8/1/8 ووزن او 0/؟ 
كيلو كرم باشد نقطه وزن كودكك بايد در مستطيل بين دو خط 88/11/17 و 88/1/77 (مستطيل دوم )قرار كيرد و جون اختلااف 
737 8/18 كمتر از 0١روز‏ است نقطه مزبور بايد در نيمه سمت جب مستطيل كذاشته شود . اكر اين اختلاف بيش از ١8‏ 
روز بود در نيمه راست قرار مى كرفث . 

بنابر اين جنانجه كودكك در نيمه اول ماه سن خود وزن شود نقطه در سمت جب مستطيل مربوطه و اككر در نيمه دوم ماه سن خود 
وزن شد نقطه در سمث راست همان مستطيل ثبت ميشود . 

براى تفسير منحنى رشد كودك نقطه كذارى صحيح وزن كودك و اتصال اين نقطه به نقطه هاى قبلى اهميت دارد زيرا اتصال اين 


نقاط به يكديكر روند خطى رشد كودكك را بدست مى دهد و تنها دراين حال است كه مقايسه آن با منحنيهاى سه كانه موجود 





روى كارت رشد ؛تفسير منحنى و توضيح دادن آن به مادر را ميسر ميكئد 

از آنجا كه وقايع مهم زندكى كودك مثل مراحل مهم تكامل و نيز شروع غذاى تكميلى , قطع شير مادر » بيماريها و تولد فرزند 
بعدى مى تواند بر رشد او اثر كذاره ضرورت دارد كه اين حوادث به طور عمودى در ماه مربوط به سن كودكك و در بالاى متحنى 
رشد نوشته شود . 

تفسير منحنى رشد : 

است اكر فقط به رسم منحنى اكتفا شود و 
تشده است يلكه در قبال سلامت 


تمام اين فعاليتها براى كمكك به تفسير منحنى رشد و سيس اقدام لازم بر اساس اي 








به مادر در اين زمينه آموزش كافى داده نشود و كودك رها شود نه تنها هيج كار مؤثرى 
فعلى و آتى كودكك و جامعه مسوول و محكوم خواهيم بود. 
##در تفسير منحنى رشد بايد به جند نكته و اصل اساسى توجه داشت 1 








١-توزين‏ كودكك بايد به طور صحيح و دوره أى انجام 


؟-وزن اندازه كيرى شده به طور دقيق در منحنى رشد ثبت شود . 


از محل آن اهميت دارد . 





"لأسيو ملتحلى رشك ب 


؟-متحنى رشد به درستى تفسير شود و اقدامات لازم انجام كيرد و توصيه ها وآموزشهاى لازم به مادر داده شود . 





- هر كودك منحنى رشد مخصوص به خود دارد و مهم اين اسث كه منحنى رشد هميثه رو به بالاو موازى با سه خط سير 








انجه منحنى رشد كودكك حركتى رو به بالاو به موازات يكى از منحنى هاى سه كانه موجود بر كارت رشد 
داشت » رشد مطلوب و بذيرفتنى است ء البته اككر حركت منحنى رو به بالا به نظر آيد ولى شيب لازم را نداشته باشد (به موازات 
منحنيهاى مرجع نباشد ) بهتر است كودكك تحت مراقبت ويزه قرار كيرد . 


1- سير افقى : جنانجه منحنى رشد كودكك افقى باشد هشدار دهنده است و بايستى كودكك را مراقبت ويزه نمود 





سير صعودى : 


جنانجه سن كودكك زير ء ماه اسث اقدامات زير را انجام دهيد : 


در مورد تغذيه با شير مادر نا كيد نموده و مادر را در زمينه تغذيه شير خوارش راهنمائى كنيد ودر جهت حل مشكلات مربوط به 








شير دهى او را آموزش دهيد و 0اروز بعد بيكيرى كنيد در صورت بهبود يافتن وضعيت رشد كودك مجدداً آموزشهاى لازم را به 


مادر بدهيد و اكر با وجود شير دهى موفق همجنان وزن كودك ثابت ماند وعلائم ديكرى مبنى بر بيمارى يا سوء تغذيه نداشت به 








يزشكك ارجاع دهيد ولى جنانجه وزن كودك كاهش يافت و يا علائمى مبنى بر بيمارى يا سوءتغذيه داشت اورا ارجاع فورى دهيد 


جنانجه سن كودكك بالاى ء ماه است اقدامات زير را 





در مورد تغذيه با شير مادر و غذاى كمكى آموزشهاى لازم را به مادر بدهيد و مجدداً 8١روز‏ بعد او را بيكيرى كنيد و اكر وضعيت 
رشد كودكك بهبود يافت در مورد ساير مسائل مورد نياز آموزشهاى لازم را به مادر بدهيد ولى جنانجه رشد كودكك همجنان ثابت 
بود ويا كاهش داشت مطابق روش بالا اقدام نمائيد . 

#ا-سير نزولى : حركت رو به ياثين منحنى رشد كودكك بسيار خطر ناكث است در اين صورت كودك نياز به ارجاع فورى و 
كمكهاى فورى درمانى و تغذيه اى دارد. 

كود كان نيازمند مراقبت ويزه : 

١-كودكانى‏ با وزن تولد كمتر از 18٠١‏ كرم 

؟-كودكانى كه در فاصله دو توزين منحنى رشدشان موازى با منحنيهاى مرجع نباشد و مرتباً از آن فاصله كيرد . 

“-كودكانى كه منحنى رشد افقى يا تزولى دارند . 

#-تولد در فاصله كمتر از 7 سال از تولد قبلى 

هدو قلو يا جند قلو 

#-كودك داراى نوعى ناتوانى (مثل عقب ماند كى ذهنى بيمارى قلبى ؛شكاف كام و)... 

/ا-قطع شير مادر نا قبل از 7 ماهككى و تغذيه با شير مصنوعى 

هنا خير در تغذيه تكميلى 

توجه داشته باشيد در مراقبت ويزه بايد فواصل مراقبت روتين را به نصف تقليل داد ءاين امر در كود كان , در سال اول زندكى 


اهميت و' 





برخور دار است و زمان مراجعات به 18 روز يكبار در ماه مى رسد . 






رشد در سئين مختلف 
قبل از * ماهكى : اضافه نشدن وزن (حداقل 0٠١‏ كرم در ماه )كه بيشتر به علت محروم شدن كودكك از شير مادر رخ مى دهد 


.توصيه هاى زير مفيد است : 





ذيه انحصارى با شير مادر 
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-مكيدن بستان در وضعيت صحيح و بطور مكرردر شبانه روز و به مدت نا محدود 
-درمان فورى عفونتها 
تا ١١‏ ماهكى : وزن نككرفتن براى ؟ ماه كه به دليل ناكافى يا حجيم بودن غذاى كمكى و عفونتهاى شديد و مكرر رخ مى دهد 


. توصيه ها: 





انز 


-تداوم تغذيه با شير مادر در شبانه روز 

-دادن غذاى كمكى بر اساس سن كودكك بطور صحيح 

-بيشكيرى از عفونتهاى مكرر و در مان آن 

يس از يكك سالككى:وزن نكرفتن براى” ماه كه بيشتر به علت غذاى ناكافى و عفونتهاى شديد ومكرر رخ مى دهد .توصيه ها : 
-تداوم تغذيه با شير مادر تا ؟ سالكلى و بيشتر 

-دادن غذاى ببشتر به كودكك از سفره خانواده به شرح زير: 

)١(‏ دادن حداقل 0 وعده غذا در روز 

(1) بيشتر كردن مقدار غذا در هر وعده 

() دادن يكك وعده غذاى اضافى هنكام بيمارى و اضافه كردن كمى روغن 
-بيشككيرى از عفونتهاى مكرر و در صورت ابتلاء درمان سريع بيمارى كود 
اقدامات لازم در جهت بهبود رشد كودكان : 


غذاى او 








ف*شيوه هاى مقوى و مغذى كردن غذاى كودكك : 
منظور أز مقوى كردن » اضباقة كردن برخخى از مواد شذائى به خذاق كودكك است 


رشد شده است انررى مورد نياز كودك را تأ مين كند . 


ران به ويزه در زمانى كه كودكك دجار نا خير 





#اضافه كردن موادى مانند روغن يا كره به غذاى كودكك باعث : 

-افزايش انرؤى موجود در غذا 

-نرمى غذا و بلع راحت آن 

-رساندن ويتامينهاى محلول در جربى به كودكك ميشود 

منظور از مغذى كردن غذاى كودك . اضافه كردن موادى كه علاوه بر انرزى ؛ برو 








ن » ويتامين و املاح آن را نآ 





منظور توصيه مى شود : 

-حتى الا مكان مقدارى كوشت به غذاى كودك اضافه كنيد . 

-اضافه كردن نخود لوبيا و عدس كه كاملا يخته و له شده باشد 

-افزودن تخم مرغ به غذاى كودكك نيز ميتواند بروتثين غذاى كودك را بيشتر كند . 
ساستفها 





از سبزيجات بركك سبز و نارنجى رنكك براى تهيه غذاى كودكك 
-استفاده از آرد غلات جوانه زده براى طبخ سوب 

-اضافه كردن عصاره استخوان قلم كوسفند يا كاو به غذاى كودكك 
تغذيه با شير مادر : 

مزاياى تغذيه با شير مادر : 

)١(‏ بهترين و كاملترين غذا براى تمام شير خوران 

(1) استريل بودن 

(*) محافظت كودكك در برابر بيماريها 

(؟) آماده و قابل دسترس 

(5) رايكان 

(6) ايجاد بيوند عاطفى ميان مادر و كودكك 

(0) كمكك به فاصله كذارى بين تولد ها 

جكونكى تغذيه با شير مادر : 


بهترين زمان براى شروع تغذيه ١‏ تا 7" ساعت بعد از زايمان است . شير اوليه 1. 





ز نام دارد و غليظ و زرد رنكك بوده و مقدار بروتئين 
و جربى و برخى مواد غذائى آن بيشتراز شيرى است كه بعد از آن توليد ميشودو باعث بالا رفتن ايمنى كودك در مقابل بيماريها 
ابن و 

نحوه صحيح شير دهى : 

در موقع شير دادن كودكك بايد روبروى مادر و صورتش نزديكك يستان مادر قرار كيرد وجانه او به يستان جسبيده و مادر يستان را 
طورى بكليرد كه انكنشت شست در بالاو * انككشت ديكر در زير يستان قرار كيرد بطوريكه نوكك يستان و هاله اطراف براحتى در 
دهان شير خوار قرار كيرد و مواظب باشد تا سوراخهاى بينى كودك مسدود نككردد. 
نشانه هاى وضعيث درست شير خوردن : 

-بدن كودكك روبروى مادر ودر تماس نزديكك با بدن اوست . 

سر كودكك بطور مستقيم و در امتداد بدن اوست . 

- صورت شير خوار روبروى يستان مادر قرار دارد . 

- جانه كودكك به يستان جسبيده است . 

- لب يائينى به طرف خارج بر كلشته است . 

- قسمت بيشترى از هاله يستان در بالاى لب بالا و قسمت بسيار كمى از هاله زير لب 





ديده مى شود . 
- مكيدنها كند و عميق است . 

- صداى قورت دادن شير به خوبى شئيده مى شود . 

- كودكك وقتى احساس مى كند كه سير شده است خودش بستان را رها مى كند و نوكث بستان در اين حالت كشيده تر و بلد تراز 
معمول اسث 

- مادر هيج كونه دردى در هنكام شير دادن احساس نمى كند . 

نشانه هاى وضعيت نادرست شير خوردن : 

-بدن كودكك جرخيده است و روبروى بدن مادر و در تماس نزديكك با بدن او نيست . 

-سر كودكك جرخيده ويا به جلو خم شده است . 

-جائه كودكك از يستان دور است 

- دهان كودكك بسته است . 

- لبها به طرف جلو متوجه شده اند . 

- قسمت زيادى از هاله بالا و بائين يستان خصوصاً در زير لب بائينى ديده مى شود . 

- مكبدنها سطحى وتند است . 


- صداى قورت دادن شير 





ه نمى شود ؛ بلكه صداى ملج ملج به كوش مى رسد . 

- كودكك به دليل نخوردن شير كافى كريه مى كند و دفعه بعد ممكن است از كرفتن يستان خوددارى كند . 

- وفتى يستان را رها مى كند نوكك يستان صاف است و ممكن است خطى در سر تا سر آن ديده شود 

- مادر هنكام شير دادن احساس درد مى كند . 

نكات مهم در شير دهى : 

(١)در‏ هفته هاى اول شيردهى بايد از هر دو يستان به شير خوار شير داد تا سبب تحريكك توليد شير شود ؛ در هفته هاى بعد بر حسب 
ميل و نياز شير خوار مى توان از يكك يا هر دو يستان به تناوب استفاده كرد . 





(؟)شاخص ناكافى بودن شير مادر در ماههاى اول بعد از تولد افزايش وزن كمتر از ١٠هكرم‏ در ماه است و منحنى رشد بهتراز هر 
جيز ديككرى وضع تغذيه وكافى بودن شير را نشان مى دهد و نيز كمتر از #كهنه تر در © ساعت نمايانكر كافى نبودن شير مادر مى 


باشد . 





(”)در زمان حاملكى در ماههاى اول قطع شير دهى ضرورى نيست و هيج خطرى براى + بن ندارد ء اما بايد توجه داشت كه مادر 
حامله اى كه شير هم ميدهد به غذاى اضافى نياز دارد .حاملكى مجدد براى مادرى كه شير مى دهد اصالا خوب نيست و علاوه بر 
عوارض جسمى براى مادر وكودك باعث مى شود مادر نتواند شير خوار خود را به صورت كافى شير دهد . 

(؟)تغذيه شير خوار در شب باعث بيشكيرى از باردارى مى شود . 

(0)كودك بايستى تا يايان 7 سالككى با شير مادر تغذيه شود 





(#)قطع شير مادر بايستى به صورت تدريجى صورت كرفته و به غذاى كو 
مشكلات شير دهى وراه حل آنها: 
١-نوكك‏ يستان صاف يا فرو رفته : 
در اين مادران بايد اطمينان حاصل كرد كه وذ خوار مقدار كافى از 


يستان و هاله اطراف آن را در دهان دارد :تحريكك نوكث يستان قبل از شروع شير دهى باعث برجسته شدن نوكك آن هى شود و با 


'خوردن كودكك درست است ي.سعى شود كه ش 





مكيدن توسط كودك بزركتر مى شود در صورت عدم موفقيت مادر براى جند وعده يا جند روزشير را بدوشد و آثرا با فنجان يا 
تى به شير خوار بدهد وقتى شير خوار بزركتر شد بستان كرفتن برايش آسائتر خواهد بود . 


لاسنوكك يسنان دراق: 








حالت شير خوار فقط نوكك بستان را مى مكدد و به ذخاير اصلى شير كه زير هاله قهوه اى رنكك قرار دارند فشار وارد نمى 
شود ء به مادرانى كه اين مشكل را دارند بايد كمكك كرد تا شير خوار مقدار كافى از هاله قهوه اى رنكك را در دهانش بكيرد . 
#ا-احتقان يستان : 





در احتقان يستانها متورم و درد ناكك مى شوند و ركهاى سطحى آن بيدا و آبى رنكك هستئد » بستانها بر هستند مقدارى از 
شير و مقدارى به دليل افزايش مايع لنف و خون است . 
علت آن توليد شير 





ياد و خصوصاً بلافاصله بس از زايمان ءير شدن يستانها و سينه نككذاشتن طفل 





#درمان احتقان : 


-شير خوار را بطور مكرر به سينه بككذارد . 
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كار خارج كردن شير از يستان از طريق مكيدن شير خوار و يا دوشيدن با دست است . 





-اكر شير خوار نوكك يستان و هاله آن راابه سختى به دهان مى كذارد ابتدا مقدارى از شير »دوشيده شده تا شير خوار نوكك يستان 
را به راحتى به دهان بككذارد . 

-بعد از تغذيه شير خوار جند تكه يخ را در درون يكك دستمال تميز قرار دهد و يا با استفاده از يارجه تميزى كه در آب خيلى سرد 
خيس شده باشد كمبرس آب سرد انجام دهد كه اين امر به كاهش ورم يستان كمكك مى كند . 

#-زخم و شقاق يستا 





بيشتر موارد وضعيت نادرست مكيدن .شستشوى زياد يستان با صابون و خشكك كردن آن با حوله كثيف »برفكك .كرمهاو 


يكك قطره شير روى يستان و + 








محلولها مى تواند باعث زخم نوكك بستان كردد .درمان آن .كذاشتر شدن آن در معرض هوا 
ونور خورشيد »درمان برفكك دهان نوزاد »طولانى 

بودن زمان مكيدن شير خوار تا تخليه كامل يستان .و مهمتر از همه اصلاح وضعيت شير دهى هيباشد . 

ه- تورم يستان همراه با درد وتب : 

زمانى كه احتقان يستان به سرعت درمان نشود .شير در يستان كامل تخليه نكردد .ميكروب از راه زخم نوكك يستان وارد شده و 
ايجاد ماستيت ميكند كه باعث دردناك شدن فوق العاده ؛تورم .قرمزى وكرمى يستان و داشتن تب مى شود .جهت درمان اين 
مادران به يزشكك ارجاع داده و موارد زير را به مادر آموزش دهيد : 


-مهمترين درمان خارج كردن شير از يستا 








-شير خوار بطور مكرر تغذيه شود جون عفونت خارج از مجراى شير است ووارد بدن طفل نمى 
-شروع تغذيه از بستان سالم باشد و سبس از بستان مبتلا ادامه يابد 


-در صورت عدم تمايل مادر مى توان شير را دوشيد 





-استفاده از حوله كرم قبل از شير دهى و كمبرس سرد بعد از شير دهى 
#-آبسه بستان : 
جمع شدن جرك در قسمتى از يستان را كويند كه يستان متورم و درد ناكك بوده و موقع لمس بر از مايع به نظر مى رسد . علت آن 


عدم درمان ماستيت ميباشد . 





درمان :ارجاع به رشكك و دادن آموزش كليه موارد مربوط به ماستيت »در صورت سرباز كردن آبسه به مدت 7 نا ” روز شير آن 


ادوشيده و دور ريخته شود . 








شير مادر تا بايان * ماهكى به تنهائى و بدون اضافه كردن هر نوع غذاى كمكى براى رشد طبيعى شير خوار كافى است . بعد ازع 
ماهككى علاوه بر شير ؛ بايد غذاهاى نيمه جامد را نيز براى او شروع كرد .مناسبترين غذا ها : 
-در حجم كم انررى زياد داشته ( مانئد جربيها » شكر . غلات ) 

-نرم بوده و به آسانى هضم شوند. 

-تازه و بدون آلودكى بوده و باكيزه و بهداشتى تهيه شوند . 

-در دسترس ء ارزان و از منابع غذائى محلى قابل تهيه باشند . 

سن شروع غذاهاى كمكى 

هفته اول ماه هفتم تولد كودكك ؛ اما در صورت رشد نا مناسب مى توان زودتر شروع كرد 
توصيه هاى كلى : 

-مواد غذائى را جه از نظر مقدار و جه از نظر نوع » كم كم به رزيم غذائى شير خوار اضافه كنيد 
- از يكك نوع غذاى ساده شروع كنيد وكم كم مخلوطى از جند نوع غذا به أو بدهيد . 

- از مقدار كم (يكك قاشق مربا خورى )در هر وعده شروع ودر وعده هاى بعد آن را زياد كنيد . 
- بين اضافه كردن مواد غذائى مختلف حدود ف تا /اروز فاصله بككذاريد . 


- اولين غذائى را كه مى خواهيد به كودكك بدهيد . كمى غليظتر از شير تهيه كنيد و سيس كم كم غذاهاى نيمه جامد وجامد بدهيد 


- غذا را با قاشق و مواد غذائى را با آبكى را با ليوان به شير خوار بدهيد . 

- هنكام دادن غذاهاى نيمه جامد و جامد » شير خوار را در وضعيت نشسته قرار دهيد . 

- غذاى شير خوار را به مقدار كم و براى يكك وعده تهيه كنيد 

- در صورت باقى ماندن غذا ء مى توانيد آن را به مدت 16ساعت در يخجال نككهدارى كنيد » در غير اين صورت آنرا در فريزر 
بكذاريد 

- غذاى نككهدارى شده را فقط به مقدار مصرف يكك وعده كاملا داغ كنيد و يس از خنكك كردن به كودكك بدهيد 
- ##ترتيب دادن غذاى كمكى به كودكك : 

- هفته اول : فرنى آرد برئج 

- هفته دوم : فرنى آرد برنج » شير برنج و يا حريره بادام 

- هفته سوم : بوره سبزيها (سيب زمينى :هويج » نخود فرنكى ) 

- هفته جهارم: سوب كوشت و سبزى 

- هفته بنجم : زرده تخم مرغ آب يز سفت شده 

- هفته ششم : سوب داراى جوانه غلات و يا حبوبات 

- هفته هفتم : آب ميوه 

- از ماه نهم تا دوازدهم ميتوان فرنى . حريره بادام . زرده تخم مرغ . سوب كوشت همراه با 

سبزى ها . غلات و حبو بات .ماست .كته نرم همراه با آب كوشت و غيره به كودكك داد. 

نكات لازم : 

. بعد از شروع غذاى كمكى , به كودكك آب سالم و بهداشتى بدهيد‎ )١( 

(؟)قبل از يكك سالكى .تا آنجا كه ممكن باشد , شكر » نمكك و ادويه به غذاى كودك اضافه نكنيد . 

(7)به غذاى كودكان كم وزن ١‏ تا 7 قاشق مربا خورى روغن نباتى يا كره اضافه كنيد . 


(*)توصيه مى شود آب مركبات ء آخرين آب ميوه لى باشد كه به كود كك مى دعيد . 





()از روز ١5‏ تولد مى توانيد قطره آ-د يا مولتى ويتامين (0اقطره )و همزمان با شروع تغذيه تكميلى قطره آهن ١0(‏ قطره )به ترتيب 
ازير يدهيد: 

-براى كليه شير خوارانى كه با وزن طبيعى متولد مى شوند از يايان * ماهكى و يا همزمان با شروع تغذيه كمكى نا يايان ١‏ سالككى 
اده شود 

-براى كليه شير خورانى كه با وزن كمتر 
إيايان ؟ سالككى داده شود . 

-قطره آهن را 
جل وكيرى شود 


- دادن مواد غذائى حاوى ويتامين ث مانندميوه ها و آب ميوه به ويزه مركبات موجب افزايش جذب آهن مى شوند . 


كرم متولد مى شوند از هر زمان كه وزن آنها به دو برابر وزن تولدشان رسيد تا 








بن دو وعده شير مادر ودر عقب دهان كودك جكانده وسيس مقدارى آب به او بدهند نا از تيره شدن رنكك دندانها 





(غ)قبل از بن الككى از دادن اسقناج » لى و سفيده تخم مرغ خوددارى 

(1)هركز به زور به كودكك غذا تدهيد 

تغذيه كودكك ١‏ تا 0 سال: 

شير خواران از يكك سالكى به بعد .علاوه بر غذاهائى كه خوردنشان را در سال اول زندكى ياد 

ين كودكان رشد سريع دارند و مقاومت كافى در مقابل بسيارى از بيماريها 


بايد در غذا دادن به آنها »دو شرط اساسى زير را رعايت 





كرفته اند بايد از غذاى سفره خانواده نيز استفاده كنند 


را هم ندارند و دندانهايشان نيز كامل نشده است . بنابر 





-غذاهايشان كم حجم بر انرزى و زود هضم باشد . 

-به دفعات زياد در اختيار آنان قرار داده شود 

تغذيه كودكك ١‏ تا 7 سال: 

-علاوه بر استفاده از شير مادرء ه نا © بار در شبانه روز به او غذا يدهيد . 

-غلاتى كه كودكك قدرت جويدن آنها را دارد مانند برنج به صورت كته هاى مختلف مخلوط يا سبزيها 

حبوبات و كوشتهاى نرم به او بدهيد . 

-اكر كودكك هر روز از سبزيهاى تازه استفاده مى كند , لازم نيست كه هر روز ميوه هم بخورد . 

حاكر كودكك مبتلا به يبوست است در تهيه سوب او .علاوه بر سبزيها از بركه هلو :زرد آلو و آلو به مقدار كم استفاده كنيد . 
-غذاى كودكك را تميز و كاملا يخته تهيه كنيد و يس از خنكك كردن به او بدهيد . 

-باقيمانده غذا را در يخجال و يا فريزر نككهدارى كنيد. 

-به غذاى كودكك كمى روغن مايع يا كره اضافه كنيد . 

-فلفل «ادويه وجاشنيهاى تند را به غذاى كودك اضافه نكنيد . 

تغذيه كودكك ”تا ف سال : 

سمهمترين وعدء غذاى كودكك » صيسائه لوست لذا بايد به صبحائه كود كك توه كرد . 

-با منتظر كذاشتن كودكك براى صرف شام با ساير اعضاى خانواده »امكان دارد كو 
ساعتهاى آخر روز وقبل از شام خانواده به او بدهيد . 


-در حين غذا خوردن نمى توان از كودك انتظار داشت كه حتماً بدون حركت بنشيند , لذا بهتر است به كودكان اجازه دهيد در 





به خواب رود ؛بنابر اين شام كودكك را در 


حين غذا خوردن ازجا بلند شود و بعد از كمى حركت و بازى به غذا خوردن خود ادامه دهد . 

-بهتر است غذا خوردن كودكك يزمان و محل معينى داشته باشد و براى غذا دادن به كودكك از ظرف جداكانه اى استفاده شود نا 
معلوم شود كه كودكك جه مقدار از غذاى خود را خورده است . 

-كودكك را مجبور به غذا خوردن نكنيد بلكه در هر وعده اصلى غذا , مقدار غذائى كه مناسب او است در برابرش بككذاريد . اكر 


كودكك خوددارى كرد »بدون تعريف كردن از غذا يا اصرار به كودكك » 1 نرا بر داريد و تا وعده بعدى جيزى به او ندهيد »بتدريج 
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كردك به خوردق هذا تنابل بيذاعى كند. 
بجه هاى بدغذا 


منبع :عياران 

بدغذايى كودكان مشكل مشترك بسيارى از يدر و مادرهايى است كه نككران نرسيدن مواد غذايى لازم و كافى به فرزندانشان 
هستند. كودكانى كه با وسواس و ديريسندى غذا مى خورند به 7 ككروه تقسيم مى شوئدة 

#عده اى ميل ندارند غذاهاى ناآشنا را تست 
#عده اى ديككر حتى با خوردن بسيارى از غذاهاى معمولى مشكل دارئد 


كودكائى كه به اتحان غذاهاى جديد تمايل ندارئد و به عبارث ديكر وريز هستند» معمولً به دررجات بالاترى از انغسطراب 








دجارند. اغلب مادران اين بجه ها هم ميل جندانى به امتحان غذاهاى جديد ندارند. محققان معتقدند كه اين نوكريزى غذايى:يا 
يكك وي كلى شخصيتى نسبتاً ثابث است و يا تا حدودى جزو خصيصه هاى طبيعى دوران كودكى است كه كودكان با بزركك شدن و 
مواجهه با غذاهاى متنوع از آن دست برميدارند؛ اما كروه ديككر.مشكل يسندان هستند كه نسبت به خوردن بسيارى از غذاهاى آشنا 
هم بى ميلند. معمولا- اين ويكى از خصوصيات شخصيتى آنها نيسث و با افزايش تجارب زندكى امكان تعديل آن وجود 
دارد.مشكل يسندى در غذا ميتواند بازتابى از يكك دلزدكى و بى علافكى ديرين نسبت به غذا باشد. خوارشدن غذا نزد اين كروه 
هى تواند مقاومتى در برابر تلاشهاى كنترل كتنده والدين تلقى شود. اين دسته كودكان معمولا مادرانى دارند كه احساس ميكنند 
زمان كافى براى صرف غذاى كامل ندارند و در رزيم غذايى شان مواد غذايى كياهى به اندازه كافى وجود ندارد. 

رايش سن كود كانءعادت بدغذايى از سر آنها مى افتد. از سنين ؟ و7 سالكى تام 
سالكى»تعداد غذاهايى كه كودكك به خوردن آنها تمايل ندارد؛ تغيبر نمى كند.در واقع؛ غذاهاى جديد در سنين يايين تر بسيار 
نين ؟ تا 8 سالككى بذيرفته ميشوند.بس با كلمان اينكه فرزندانتان هنوز خيلى كوجكك هستنده نبايد آنها را از خوردن 








يدر و مادرها نبايد تصور كنند كه با 





اراحت تراز 
كستره وسيعى از غذاها بازداريد. براى اين كه بتوانيد عادت خوب خوردن را در فرزندتان يايه كذارى كنيد» بايده غذاهاى سالم 
كوناكونى براى او آماده كنيد. شككفت آور اين كه نوزادان معمولا- سبزيها و موادغذايى كياهى بيشترى نسبت به كودكان نويا 


بسته به علاميق مادر و ساير افراد خاتواده 








دريافت مى كنشد. همين طور كه نوزاد بزركتر مى شود ميزان سبزيهاى دريافتى او 
دستخوش تغيير مى شود. اكر تهيه سبزيها دشوار و زمان بر باشد و يا مورد علاقه ديكر اعضاى خانواده نباشدء از جرخه غذايى 


ذف مى شود. در نتيجه مصرف برخى غذاهاى ضرورى براى كودكك محدود و محدودتر مى شود. يافتن راههاى سريع طبخ و 





آماده سازى سبزيها براى همه سودمند است و بايد به عثوان اولويت در برنامه و ريم غذابى قرار 5 
براى اينكه ب 
سالم و كوناكون لذت مى بريد. كودكان معمولا-غذاهايى را انتخاب مى كنند كه نزديكانشان آن غذاها را با شور و شوق مى 


خورند. مادرانى كه در سكوت محض و بدون هيج توضيحى به كودكك غذا مى دهند» نسبت به آنها كه با شور و شوق و علاقه به 





ذائقه كودكتان را نسبت به غذ 3 0 نيده بايد به او نشان شدراز خوردق 
كودكتان را نسبت به غذاهاى متنوع علاقه مند كنيدء بايد به او نشان دهيد كه جقدر از خوردن غذاهاى 


كودكك غذا ميدهندء اثر بسيار كمترى بر نوع تغذيه فرزندشان دارند. براى اينكه بتوانيد اخلاق بد غذايى را كاهش دهيد, ه ركز غذا 
خوردن راابه صحنه جنكك قدرت تبديل نكنيد؛ يزشكان و متخصصان تغذيه معتقدند بيامد جنين رفتار خشكك و كنترل مآبانه اى 
باعث تشديد يِدعَذَايى شواهد بود. 

بينه تغذيه كودكك كمى با او راه بيابيد. بهتر است والدين و برستار تصميم بكيرند جه غذايى و در جه زمانى صرف شود واز 
سوى ديككر به كود 
كيرد جكونه به يبامهى كرسنكى داخلى بدن براى خوردن مقدار مورد نيازش ياسخ دهد. قانون بايد ته بشقابت را باكك كنى را 
كنار بككذاريد. 


در 








نيز جنين اجازه اى داده شود كه خودش تصميم بكيرد جه اندازه غذا بخورد. به اين ترتيب» كودكك ياد مى 





با به كار بستن همه اين تدابير و كمى بردبارى مى توانيد اميدوار باشيد كه بر بدغذابى فرزندتان غلبه خواهيد كرد. 
أصول تغذيه در شير دهى 


يكى از مسائل شايع زنان افزايش وزن در دوران يس از زايمان است كه به تغذيه نادرست در دوران باردارى و شيردهى مربوط مى 


شود.كاهش مصرف كالرى به دنبال افزايش دريافت آن مهم ترين علتى است كه موجب مى شود اكثر خانم ها يس از زايمان دجار 





اضافه وزن شوند و تناسب اندام خود رااز دست بدهند, لذا آككاهى از نحوه تغذيه دراين دوران از اهميت ويزه اى برخوردار 
است.به طور كلى نياز يايه بدن مادر در دوران شيردهى 7٠١‏ 1كيل وكالرى است كه تنها روزى ٠١٠تا‏ ١٠2كالرى‏ نسبت به ميزان آن 


٠ميلى‏ كرم است.ميزان 





در دوران باردارى بالا مى رود.ميزان كلسيم مورد نياز در دوران شيردهى برابر با زمان باردارى و معادل 
به ازاى هر كيلو كرم وزن بدن “تا ؟ كرم افزايش مى يابد و به ميزان ٠١‏ كرم در روز مى رسد. 

عمده مواد مغذى ديكر كه بايستى در اين زمان مصرف شود. عبارتند از: ويتامين ) .16 .2 .(] هلل و ويتامين هاى كروه 8 آهن و 
#كرم ككوشت و حبوبات» #-هليوان 
به ويزه سبزى هاى بركك سبز نظير كاهوء اسفناج؛ كلم و كرفس» # تا 8 ليوان آب يا آبميوه طبيعى؛ 0 واحد ميوه 
و متنوع مى توان از بروز كمبود مواد ضرورى در بدن مادر جل وكيرى و ذخاير كافى در بدن وى ايجاد كرد تا شير كافى و مغذى 
ش تحركك باشد تا كم خورى. 


در اين دوره بايستى از انجام ريم هاى سخت و طاقت فرسا به خصوص انواعى كه در هر روز استفاده از يكك نوع ماده غذايى 





اسيد فوليك.با مصرف روزانه 7-7 ليوان شير كم جرب» يكك د تخم مرغه 18١‏ تا 








سبزيجات زه 





براى رشد و تكامل نوزاد فراهم شود.اقدام به كاهش وزن در اين دوران بايستى بيشتر براساس افزا 
توصيه مى شود خوددارى كردد ولى متاسفانه برخى مادران براى كاستن وزن خود ازاين ريم ها بيروى مى كتند و ناآكاهانه 
سلاامت نوزاد خود را به خطر مى اندازند. اين ريم ها علاوه بر تاثيرات منفى كه بر روى سلامت دارد» درصد بازكشت بالابى 





داشته و فرد را ظرف مدت كوتاه به وزن قبل برمى كردانند.بنابراين توصيه مى شود در دوراذ 
بيشتر توجه شود.انجام نرمش و حركات كششى 7 ساعت يس از زايمان طبيعى و يكك روز بعد از زايمان سزارين امكان بذير بوده و 


نقش مهمى در كاهش وزن مادر خواهد داشت. 


دهى به انجام فعاليت هاى ورزشى 


تاثير تغذيه مادران بر عمر فرزندان 


شع :0171». لحأ 113 "انا. الالالال 





تغذيه در دوران حاملكى مى توائد 0٠‏ درصد به طول عمر فرزند اضافه كند. اين موضوع حداقل در موش ها به اثبات رسيده است. 
به كزارش رويتر دانشمندان دانشكاه كمبريج در انكليس كفتند اين امر ممكن است در مورد انسان نيز صدق كند. 

«سوزان اوزانه؛ كفت ما نشان داده ايم كه دستكارى هاى جزيى در رريم غذايى دوران باردارى مى تواند طول عمر موش هاى به 
ى از 8٠‏ درصد اضافه كند. 






فيقات ما نشان داده است كه بدى تغذيه در دوران حاملكى مى تواند بر رشد جنين و طول عمر آن در دوران حيات 
ابن تسقيق همي نشاق داة تغديه بعد از توللد تاثير بيشترئ بر طول عمر دارة. حوش هابى > غذليى خاراق 
ذايى شبيه جهان غرب داشتئد.طول عمرشان كمتر از موش هابى بود كه تحت ريم غذابى سالمترى قرار 





قوصيه هاى تغذيه اى براى بجه هاى سنين مدرسه 


يجهر سليمائى ثائيتى 
1.0 117051731ع 031 ع الالالالالا 








از انواع مختلف سبزيجات تازه و متنوع ( سبزيجات با رنكك سبز تيره و زرد رنكك به طور متوسط 0 - * سهم در روز استفاده كنيد » 


زيرا سبزيجات سرشار از ويتامين ها و مواد معدنى هستند كه براى رشد كودكان بسيار لازم و ضرورى است. 





شربتها و آب ميوه هابى كه به روش 





روزانه به طور متوسط *- ١‏ سهم از ميوه هاى تازه و متنوع مصرف كنيد و در خور 
اتهيه ميشوند زياده روى نكنيد. 

ه هاى تازه كه حاوى ويتامين ن) هستند بخصوص مركبات ؛ خربزه ؛ انكوره آلوجه و توت فرنكلى بيشتر استفاده كنيد. 

بكرم در روز است كه در اين سنين خوردن غذاهاى آهن دار شامل 


كوشت ؛ مرغ , ماهى ؛ حبوبات , دانه ها و مغزها توصيه ميشود كه براى رشد و نمو و رشد قدى بسيار لازم و ضرورى است. ميزان 


از 








ميزان آهن مورد نياز در بجه هاى سنين مدرسه 11- 1٠١‏ 


كلسيم مورد نياز بجه هاى سنين مدرسه 7٠١‏ ميلى كرم در روز است كه در اين سنين براى دريافت كافى 08) : مصرف غذاهاى 
حاوى كلسيم شامل : شير ؛ ماست ٠‏ بنير » ميوه هاى خشكك و حبوباتى از قبيل ماش توصيه ميشود كه براى رشد و نمو استخوانها 
بسيار لازم و ضرورى است . 

همجنين دريافت كافى كلسيم از بروز يوكى استخوان و نرمى استخوان در بز ركسالى و سالمندى جل وكيرى ميكند . 

توصيه ميشود :تهيه ميان وعده هاى غذابى در مدارس ء از قبيل نان ؛ يئير» خرما ‏ كردو , ميوه ها و شير استفاده شود. 

تغذيه در سلامتى بجه ها اهميت بسيارى دارد. تغذيه خوب ميتواند از بيماريهايى مثل بيمارى قلبى بوكى استخوان , ديابت و جاقى 
بيشكيرى كند » همجنين استفاده از يكك الككوى غذايى مناسب در دوران رشد سلامتى جسمانى بجه ها را تضمين مى كند. 

به همين منظور توصيه هايى به خانواده ها جهت تهيه غذاى بجه هاى سنين مدرسه 
ه كروه اصلى غذايى را در مقادير مناسب در برنامه غذايى روزائه آنها بككنجانيد : 
كوشت و جانشين هاى كوشت 

شير و فراورده هاى لبنى 

نان و غلات 





عيية 
سبزيجات 

:: سعى كنيد غذاى مصرفى بجه ها با فعاليت فيزيكى آنها هماهنكك باشد. 

:: با خوردن غذاهاى كم جرب و كم كربوهيدرات كالرى كمترى دريافت كنيد. 

ار رزيم غذايى » ازغلات كامل و انواع نان هاى سبوس دارء براى افزايش فيبر استفاده كنيد. 








:: مصرف غذا هاى بر جرب » جربى هاى حيوانى و روغنهاى جامد را محدود كنيد. 
غذاهاى كم جرب مثل كوشت بى جربى . ماكيان بدون يوست. ماهى . لوبيا و نخود استفاده كنيد 
آورده هاى لبنى باستوريزه و كم جرب مصرف كنيد. 


برجسب غذايى براى آكاهى از ميزان جربى » قند و سديم موجود در آنها توجه كنيد . 











نمكك و سديم را در رزيم غذايى خود در حد اعتدال حفظ كنيد و از نمكك در هنكام بيخت غذا و سر سفره كمتر استفاده كنيد. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 017/1 ١1ز‏ ونب دنال 





غذاهاى آماده مثل تن ماهى . سوسيس » كالباس . رب كوجه . سس كوجه كه محتوى مقدار زيا 
استفاده كنيد . 








بجه هابى كه در سئين مدرسه هستئد بايد روزانه 5-8 سهم از محصولات لبنى شامل : شير » ماس و بثير استفاده كنند تا بروتئين 





» ويتامين ©) و املاح كافى به بدنشان برسد 


ارتباط عاطفى همراه با غذا 





شير مادر بهترين و كامل ترين غذا براى نوزادان و شيرخواران تا بايان "سالكى است. به طورى كه تغذيه انحصارى با شيرمادر از 
بدو تولد تا يايان#ماهكى و سيس ادامه آن همراه با تغذيه تكميلى تا ١‏ سالكى منجر به رشد و تكامل كودكك مى شود.مزاياى شير 
مادر از جنبه هاى مختلفى قابل بررسى است جنبه هايى جون فوايد مربوط به كودكك و مادر, فوايد اقتصادى؛ اجتماعى و .. 

مزاياى مربوط به كودكك 


در دوره هاى مختلف رشد و تكاملى كودك براساس نياز شيرخوار ترا 





ات شير مادر تغيبراتى يبدا مى كند. به عنوان مثال در 
روزهاى اول بس از تولد كه بدن نوزاد هنوز سيستم ايمنى ضعيفى داشته و يادتن هاى لازم را جهت مبارزه با ميكروب هاى بيرونى 
ندارده در اين دوران شيرمادر با شرايط كودكك تطبيق بيدا كرده زرد رنكك و غليظ تر است كه آغوز (كلستروم يا ماكك) ناميده مى 
شود كه اولين و بهترين واكسن براى حفاظت كودكك بر ضد بيمارى هاى عفونى است. دكتر على رمضان خانى معاون بهداشتى 
دانشكاه شهيد بهشتى از ديكر فوايد شيرمادر مى كويد: كاهش مركك و مير نوزادان در اثر بيمارى هاى اسهالى؛ كاهش ابتلا به 


بنومونى و عفونت هاى كوش ميانى و عفونت هاى حاد تنفسى؛ كاهش ابتلا به آسمء آلرؤى و اكزماء عدم نياز به دادن آب و قند 





حتى در مكان هاى كرم و خشكك؛ عدم برخورى شيرخوار و جاق نشدن وى در نتيجه اختلاف در تركيب جربى شير مادر؛ ماده لى 





سهل الهضم براى شيرخواران بيمارء هضم و جذب راحت تر جربى و بروتئين شيرمادر؛ ارضاى غريزه مكيدن كو 





إقافروت. 
مزاياى مربوط به مادر 
تطقيقات معن كرعه اند تغذيه اتمصارى با شير عادر غوايك عتسلدى براق خود عادر دو برهاؤف. حزن وابطله يا برغ ال اين قوايف 
دكتر رمضان خانى مى كويد: تغذيه انحصارى و مكرر شيرخوار با شير مادر منجر به بيشكيرى از حاملكى زودرس؛ برا 


تر رحم به حالت اوليه كاهش احتمال ابتلا به سرطان يستان و تخمدان؛ بهبود وضعيت روحى عاطفى مادر, بر 








سريع تر وزن 
عادز به الت اوليه فى شود 


مزاياى اقتصادى ‏ اجتماعى شي رمادر 





بنابر اظهارات معاون بهداشتى دانشكاه شهيد بهشتى فوايد تغذيه با شيرمادر از جنبه هاى مختلف اجتماعى ‏ اقتصادى شامل موارد 
زيزاستة 


-١‏ كاهش هزينه ها به طورى كه تغذيه با شيرمادر موجب افزا 





تغذيه مادر در دوران شيردهى مى شود افزايشى كه به مراتب 








ارزان تراز هزينه خريد شيرخشكك و غذاهاى آماده اى است كه براى شيرخواران محروم از شيرمادر استفاده مى شود. از سويى 
ديككر شيرمادر در مقايسه با ساير شيرها منجر به بيمارى كمتر در كودكان مى شود در نتيجه هزينه درمان كاهش بيدا مى كند. و 
علاسوه براين در بيمارستان هايى كه هم اتاقى كودك و مادر رعايت مى شود عفونت و همه كير شدن بيمارى كمتر اتفاق افتاده و 
در نتيجه مجدداً هزينه ها كاهش بيدا مى كند. 


تغذيه با شيرمادر علاوه بر كمكك به رشد و تكامل كودكك از خروج ارز به خارج از كشور جهت واردات شير خشكك جلو كيرى 





3# 


عى كلق 





*- تغذيه انحصارى با شير مادر ارتباط مستقيم در كنترل جمعيت و تنظيم خانواده دارد بنابراين در صورت تغذيه شيرخواران با شير 
مادر امكانات اقتصادى كمترى به اين امر اختصاص داده مى شود. 


جنبه هاى ايمنى شير مادر 





سيستم ايمنى نوزادان در بدو تولد ضعيف است بنابراين مستعد عفونت هاى مختلف هستند اما شير مادر به جهت دارا بودن اجزاى 
فعال سيستم ايمنى در محافظت كودك نقشى مؤثر ايفا مى كند از جمله ايمون وكلوبولين ها © لو 1/ا. 


نحوه شير دادن در شرايط خاص 





تغذيه نوزاد از ساعات اوليه بس از تولد بايد شروع شود و تعداد دفعات آن در طول شبانه روز براساس 





كه تعداد دفعات در نوزادان مختلف, متفاوت است. برخى شيرخواران تند و برخى شير خواران كد ت 
تغذيه با شير مادر يس از عمل سزارين 

در افراد سزارينى نوع ضد دردى كه مادر در طى عمل دريافت كرده است در زمان اولين تغذيه نوزاد با شير مادر تأثي ركذار است. 
دراين راستا بنابر اظهارات معاون بهداشتى دانشكاه شهيد بهشتى در بى حسى نخاعى مادر مى تواند با كمكك كاركنان بيمارستان 
نوزادش را در اتاق ريكاورى شير دهد اما در بى بيهوشى عمومى مادر با كمكك اطرافيان يكك يا دو ساعت بس از ماندن در اتاق 





دراتخت به نوازد شير دهد و يا در حالت نشست 





ريكاورى مى تواند شيردهى را آغاز كند. در سزارين مادر مى تواند دراز كشيا 
روى تخت درحالى كه بالشى را با عنوان محافظ در يشت و بازوهايش قرار داده و يكك بالش روى ياها كه نوزاد روى آن قرار مى 
كيرد شيرخوار را تغذيه كند. 


تغادية درم 





5 
در تغذيه با شير مادر يكى از مسائل مهم. تغذيه در جند قلويى هاست. در تغذيه نوزادان دوقلو با شير مادر رعايت نكاتى ضرورى 
است ؛ تغذيه مناسب و متعادل مادر (حدود 00ت ٠٠٠١‏ كالرى اضافى)» تكرار و استمرار شيردهى؛ تغذيه دوقلوها به طور جداكائه 
ون وهاي ازلديه وليل سناد 


قلويى ابتدا يكك يستان براى هر بجه و سيس بجه سوم از هر دو بستان ت 





روش براى مادر هر جند كه در اين حالت زمان شيردهى دو برابر مى شود. در رابطه با سه 





ايه شود اما نوزاد آخرين نفر نباشده در صورتى 
كه با تمام تلاش ها شير ادر كافى نباشد و نياز به شير كمكى باشد هر دو نوزاد تا حد امكان از شير مادر تغذيه شوند آنكاه شير 
كمكى با فنجان يا قاشق به هر دو نوزاد خورانده شود. در اين مورد نبايد يكك نوزاد با شيرمادر و نوزاد ديكرى با شيرخشكك تغذيه 


شود. 


نوزادان كم وزن 


نوزادان كم وزن اصولاً به صورت نارس متولد مى شوند. در صورتى كه زنده متولد شوند براى ادامه حيات نيا 





به تغذيه دارد. اين 
كه جه نوع تغذيه اى براى آنها مناسب است بايد كفت شود كه شيرمادر نوزاد نارس با شيرمادر نوزاد رسيده متفاوت است ولى با 


مادران موادى وجود دارد كه 





اين وجود براى نوزادان نارس و كم وزن شيرمادر خود آن نوزاد مناسب تراست. جرا كه در شير 


براى سيستم بدئى نوزاد نارس متناسب است به عنوان مثال منيزيوم؛ آهن» جربى. بروتئين» شيرمادران نوزادان نارس بيشتر از شير 





مادران نوزادان رسيده است. جنانجه نوزادى با سن زير ”هفته حاملكى متولد شود به دليل عدم قدرث كافى نوزاد در مكيدن و 
عدم هماهنكى در عكس العمل هاى مكيدن و بلعيدن شير مادر را مى توان از طريق لوله داخل معده به نوزاد خورائد. اما جنانجه 
نوزاد بالاى *اهفته حاملكى متولد شود مستقيماً مى تواند از بستان مادر تغذيه شود و نيازى به استفاده از بطرى نيست. در صورتى 
كه نوزاد زير ٠0*١كرم‏ وزن داشت باز هم از طريق لوله داخل معده شير را دريافت مى كند كه البته در اين حالت ابتدا بايد مادر 





شير خود را دوشيده و در مدث حداكثر 4؟ساعت مصرف كند. و اما اككر وزن نوزاد ١800‏ كرم باشد با استفاده از فنجان تغذيه با شير 
مادر انجام مى شود و همجنين شيرخوار مى تواند شير را با مكيدن از يستان مادر دريافت كتند. كه البته در اين حالت ابتدا نوزاد كم 


وزن مدت كوتاهى شير مى خورد سيس مدت طولانى استراحت كرده و مجددا شير مى خورد. در اين مورد مادر بايد اجازه دهد 





نوزاد استراحت كرده و سيس شيرخوردن را از سر بكير 





ذيه شيرمادر 
دكتر ابوالقاسم مهرى نزاد روان شناس و عضو هيأت علمى دانشكاء الزهرا مى ككوبد: جسبيدن به آغوش و فيزيكك مادر يكك نياز 
بنيادى بشر استء كه در ٠فسال‏ اخير مشخص شده است ارضاء اين نياز از همان دوران طفوليت منجر مى شود كه فرد در بز ركسالى 


بعد روانى 


از لحاظ روانى به يكك ثبات روانى رسيده و از آسيب هاى روانى مصون باشد تا جابى كه اين افراد اضطراب هاى كمترى را تجربه 








مى كنند و از لحاظ شخصيتى و روانى مقاوم تر هستند. شيرخوردن يكى از راه هاى مؤثر در ارضاى اين غريزه است.غريزه اى كه 
در صورت ارضا در دوران طفوليت منجر به اين مى شود كه ارتباطات عاطفى قوى بين مادر و فرزند شكل كيرد تا بدان جا كه حتى 
در بزركسالى اين ارتباط استحكام بيشترى بيدا خواهد كرد. همجنين اين كروه از افراد در همه دوران زند كى احساس تنهايى 
كنترى داشته و سائلى عون ترك والندين و سبردن به سراى سالمتدان از سو اين خائوافه ها كمتر اتفاق من 'افخد. كر ادامه بحث 
اين روان شناس افزود: كودكانى كه سرد بزركك شده و ارتباطات عاطفى كمترى بين آنها و مادر برقرار بوده در بز ركسالى اين الكو 


ين كزارش موضوع مهم و قابل ذكر احساس آرامش مادر است كه به 





رابر جنس مولقق و سخالك تحميم خؤاهشد ذاذيو اما حر با 





م شيرخوردن نوزاد در وى ايجاد مى شود. 
نور آفتاب و كودكان 


نويسنده: د كتر بتول رياضى 

نور آفتاب براى سنتر ويتامين دى (0]) در بدن انسان ضرورى است. كودكان به لحاظ نياز 
و دندانها در اثر كمبود آفتاب بيشتر مشكل بيدا مى كنند. يبس ضرورت دارد كه بطور متئاوب در طول هفته در معرض نور مستقيم 
خورشيد قرار كيرند ولى اين نور آفتاب به دليل لطافت و ظرافت زياد يوست كودك ممكن است حساسيت شديد ايجاد كند قسمت 
ابر نور آفتاب ممككن است محافظت 


به ويتامين دى براى رشد استخوانها 








عمده اشعه خورشيد براى بوست مضر است بنابراين به لحاظ حساسيت بيشتر يوست اطفال در 





يوست نيز انجام شود. از طرفى كودكان نسبت به بزركسالان مدت طولانىترى را در هواى آزاد سبرى مىكنشد و بطور معمول در 
طى يكسال ” برابر بالغين اشعه ماوراء بنفش خورشيد را دريافت مىكنند. مقدار تابش يرتوهاى خورشيد داراى اثرات تجمعى 


هستند و درصورت تماس زياد ممككن است در آسيب يذير شوند. و زمينه ايجاد سرطان 





يوست را فراهم نمايد. 
بعضى از كودكان رنكندانه طبيعى بوست را بطور ارثى يا كم دارند يا اصللا ندارند اين كودكان حساسيت فوق العاده شديدى به 


اشعه ماوراء بنفش خورشيدى دارند و بايد از همان دوران كودكى محافظت در مقابل اشعه خورشيد براى جلو كيرى از ايجاد 





سرطان بوست را اعمال كرد. بيرى زودرس بوست و سرطان بوست دو عارضه مهم تماس طولانى با نور 
است.در ده سال اول عمر به جهت رشد و حساسيت بوست اقدامات اوليه بايد انجام شود. 
لباس كودك در آققاب 


بوشش لباس كسودك خصوصاً در فصل تابستان كه روزها طولالنى تر واشعه خورشيدى عمودىتر است بايد مناسب باشد 
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لباسهائى با بوشش كامل بطوريكه دستها و باها و كردن و سينه كودكك بطور كامل بوشانيده شود ضمناً رنكك روشن لباس نيز در 
كاهش جذب اشعه خورشيدى و كاهش عوارض مؤثر است لباسهاى تابستانه كه معمولاً بدون آستين و بوشش كامل دست وبا 
مى باشد لباسهاى مناسبى براى تابستان كودكان نيست. ساعاتى از روز ٠١(‏ صبح تا بعدازظهر) كه هوا كرمتر است و اشعه 
خورشيدى عمودىتر است؛ كودكان بايد در منزل بازى و فعاليت و استراحت داشته باشند تنا از كرما زدكى و آفتاب 
سوختكى و عوارض 1 
استفاد از كلاه در كودك 


كلاه خصوصاً كلاههاى نقابدار كه يشت كردن» كوشها و بيشانى و صورت را ببوشاند مناسبترين وسيله محافظت در برابر نور 





مصون باشند. 


خورشيد است. 
استفاد از عينكك آفتابى وز قودك 

استفاده از عينكك آفتابى طبى با نظر جشم بزشكك براى محافظت جشمها و همجنين كونهها از آفناب سوختكى مناسب است. 
استفاده از عينكهاى معمولى غير استاندارد با شيشههاى تيره كه اغلب كود كان به عنوان اسباب بازى از آن استفاده مى كنند به هيج 
وجه مناسب نيست و بعضاً ممكن است به لحاظ ايجاد اتساها مردمكك بعلت تي ركى رنكك آن و نفوذ اشعه مضر خورشيد به شبكيه 
جشم ضرر جدى داشته باشند. كودكانى كه رنكدانه بوست آنها كم است و ياعيب انكسارى جشم دارئد حتماً بايد با نظر جشم 
يزشكك از عينكك مناسب در مدت زمان مناسب استفاده نمايند. عينككهائى كه فلزى هستند احتمال سوختكى و آسيب به يوست 
صورت بيشتر اسث حتماً بايد با محافظ مناسب استفاده شوند. 

كسرمهاى ضد آفتاب در كودكان 

براى جلو كيرى از سوختككى بوست مانند سياه شدن رنكك بوستء سرطان بوسته بيرى زودرس بوست بايد ضدآفتاب هاى موضعى 
با عيار محافظتى بالا بطور مرتب به قمستهاى در معرض آفتاب ماليد و از تماس بوست با نور آفتاب در ساعاتى كه بيشترين خطر را 
براى يوست دارد جل وكيرى كرد. كرمهاى ضد آفتاب كودكان مخصوص است و بايد مئاسب سن آنها و فصل سال استفاده شود. 
اين كرمها بايد تركيباتى داشته باشد كه ساختمانهائى سلولى نارس را محكم كند و شديداً نسبت به شستشو مقاوم باشد. جرا كه 
كودكك در ضمن فعاليت در معرض نور خورشيد جنانجه يوست خود را با آب بشويد كرم اثر خود را داشته باشد. 

نوع يوست كودكدر آفتاب 


كودكانى كه يوست روشنتر و سفيدتر دارئد تماس تدريجى با نور آفتاب شديداً به يوست آنها آسيب مىرساند. كودكان كه 





بوست ئيرهترى دارند شدت آسيب كمتر است ولى بدون آسيب نيست. كرمهاى ضد آفتاب هر 7 ساعت در صورت تماس با نور 
آفتاب بايد تكرار شود. 

استفاده از لباس كم هزينهترين و سادهترين روش جلوكيرى از آسيب يوست توسط نور خورشيد است. يوشيدن لباس منا. 
خصوصاً در ساعات حساس روز مثل قبل از ظهر تا بعد ازاز ظهر در تابستان بهترين روش بيشكيرى مضرات نور خورشيد | 
شسرايط جدى و اثرات نور خحورشيد 

فراموش نكنيد در ارتفاعات بالاى تبه و بالاى كوه اشعه خورشيد خطرناكتر و عوارض يوستى ب 


مضر خورشيد روى بوست نيست. در هواى ابرى حتى اكر آفتاب نباشد اقدامات محافظتى جشم و بوست حتماً بايد انجام شود زمين 





است و هواى ابرى مانع از | 


نيز منعكس كننده اشعه خورشيدى است زمانى برف روى سطح زمين است و يا كودكان كنار رودخانه با آب بازى مى كنند و 








يا ايتكه روى شن بازى مى كنند شدت انعكاس اشعه خورشيدى بيشتر است و باعث آسيب بيشتر به يوست مى شود. 


وزيده باد خنكك اثر نفوذى اشعه خورشيد به يوست را بيشتر مىكنند بنابراين بايد در اين شرايط دقت بيشترى براى محافظت يوست 











انجام داد. 
داروها و يوست 

بسيارى از فرآوردههاى داروبى كه به شكل خوراكى يا تزريقى استفاده مىشود حساسيت بوست را به نور خورشيد بيشتر مى 
داروهاى موضعى نيز مى تواند حساسيت به نور آفتاب را بيشتر كند. بعضى از داروهاى اعصاب و آنتى هسيتامينها مى توائد حساسي 
يوست را به آفتاب بيشتر و عوارض آن را نشاد عطر و ادكلن حساسيت بوست را به نور آفتاب بيشتر مى كند. كال از مصرف 


عطر وادكلن در كودكان بايد خودارى كرد خصوصاً روى بوست آنها و بالاخص وقتى كه در معرض نور خورشيد قرار مى كيرند. 
در عوض بسيارى از داروها هستند كه باعث ايجاد لا-يه محافظ روى يوست مىشود. با مشورت با بزشكك داروى مناسب براى 
محافظت بوست بايد استفاده كرد. اشعه خورشيدى ”نوع اشعه مضر براى يوست داده؛ بنابراين تركيباتى مناسبتر هستند در مقابل 
هر “نوع اشعه خورشيدى بتوانند يوست را محافظت كتند. اين داروها بايد تركيبات يايدارى روى سطح بوست ايجاد كنند كه زمان 
طولا-نى ترى بوست را در مقابل نور خورشيد محافظت كنند. در ضمن در كودكانى كه خصوصاً در فصل تابستان از استخر يا 
جكوزى استفاده مى كتند كرم ضد آفتاب بايد نسبت به شستشو آب مقاوم باشد و زهان طولانىترى روى سطح يوست باقى بماند. 
جربىهاى سطح بوست بدن و رنكدانه موجود در سلولهاى سطح يوست آثرا در مقابل تركيب اشعه خورشيدى محافظت مى كند 
بنابراين يوستهائى كه جربى كمترى دارد و كودكانى كه يوست خشكك يا بوست بيمار دارند يا رنكدانه كمترى دارند حساسيت به 


نور آفتاب نيز بيشتر دارند. 


ناخن جويدن؛ يك رفتار كنترل نشده ااست 





مترجمبهزاد وحبتى 
منبع :00171 /(05 5113111153 الالثالالا 


برسش:دخترم عادت به جويدن ناخنش داشته و اين عادت به كونهاى است كه بدين علت تمامى ناخن هاي 





بدريخت و زنئده 
شدهاند » سوال اين اسث كه ريشههاى اين مشكل جه مى باشند؟ 

نكته تأمل برا كودكانى كه كرفتار اين عادت مىشوند از تنش و اضطراب رنج برده و جهت رهايى از استرسهاى اين 
جنانى خود . متوسل به اين عمل مىشوند و جون اين عمل بيوسته تكرار مىشود بدين علت كودك كرفتار اين عادت بيماركون 
مى شود . اما آنجه كه در اين رابطه كفتنى است اين است كه سرزنش و شماتت كردن اين عمل كرهكشا نبوده؛ بلكه بايد ريشههاى 
اضطراب كودكك برطرف شود. 

راهكارهاى 

















بيشنهادى 

١-توجه‏ كودكك را به اين عادت مخرب جلب كرده و درباره كم و كيف اين مشكل با وى صحبت كرده و دلايل توقف اين عادت 
را براى كودك شرح داده و در عين حال دي دكاههاى شخصى او را نيز مورد توجه قرار دهيد. از سويى ديك جون اين عادت 
شخص را به عمل غيرارادى وادار مىسازد با توافق كردن بر روى حركت و يا كلمهاى , هر بارى كه كودك دركير اين عادت 
مىشود با برزبان راندن كلمه رمزء او را متوجه اين كار نادرستش سازيد. 








؟- راه ديكر مقابله با اين عمل موقعيتشناسى اين عادت است بدين معنى كه , بايد شرايط و موقعيتهاى شكل كيرى اين عادت را 
مورد مطالعه قرار داده و سيس جهت متوقف كردن اين عمل در آ ب بن عمل را متوقف سازيد. براى 


مشال؛ ممكن است كه اين عادت در جريان ديدن تلويزيون وحضور كودكك در ميان فاميل و يا در ماشين واقع شود. بنابراين 





بيشابيش شرايط واقع شدن | 








مهاركردن اين رفتار در اين موقعيتهاء بايد 





بيش كامهاى لازمه جهت خنثى كردن اين رفتار را برداريد. براى مثال؛ در اين 


موقعيتهاى استرس آور و بيقرارى مى توانيد كودكك را با يكك تسبيح و يا يكك اسباب بازى دلخواهش سركرم سازيد. 

















ا-براى اينكه در اين رابطه از انككيزه و مشوق كافى برخوردار باشد شايسته است كه به همكارى و حسن نيت كودكك باداش 
بدهيد. ببدين صورت كه ء زمانى كه كودك از خواب بر مىخيزد جند سكه در اختيارش كذاشته و به وى بككوييد كه اكر عادت 
ناخن خايى خود را كنترل كرده و مهار نمايد: مى تواند اين سكهها را براى خودش بردارد وليكن هر بارى كه مرتكب اين عمل شود 
بايد يكى از سكههاى دريافتى را به شما بازكرداند. لانزم به ذكر است كه هرجقدر زمان اين نوع خويشتن بابى و خودكنترلى 


اتراست 


مشخص و محدود باشد به همان اندازه نيز» نتايج حاصله اميدوار كتند. 





ونى و ونى كودكان 


منبع :0171© 0ط طاع حم ضاوع 53113. الالثالنا 

-١‏ اكر دوروبرتان كودك شيرخوارى داريد كه صداى ونكك ونككش هميشه توى كوشتان است. 
اين است: بالا برويد؛ هر بجداى كريه ميكند و هيج كارى هم نمى شود كرد. در جند ماه اول زندكى» شيرخواران به طور ميانكين» 
روازنه 1/7 ساعت كريه ميكند. از اين نظرء 0 ١‏ ماهكى اوج بدبختى يدر و مادر است. 

"- بزشكان؛ براى توصيف كريههاى كودكى كه هيج دليلى (مثل كرسنكى. كرما يا سرما يا ساير تحريكهاى حسى. كثيف كردن و 
يا خداى ناكرده تب و درد و...) براى كريهاش يافت نمىشود, از وازه< كوليكك >استفاده ميكنند. كوليكك از 8١0‏ سال قبل يكك 


اولين نكتهاى كه بايد بدانيد 























تعريف آسان دارد كه به< قانون> ” معروف اسث: كريه بيش از #ساعت در روز بيش از ” روز در هفته؛ و به مدت بيش از 7 





هفته در كودكى كه به خوبى تغذيه ميشود و از همه نظر سالم است. 
- دقت كنيد: جيغهاى بلند كوشخراشء برافروختكى يا كبودى جهره هنكام كريه. جين خوردن بوست 
و كشيده شدن باها به سمت شكم هنكام كريه؛ همه و همه ويزكيهاى طبيعى كريههاى شيرخواران هستند و نبايد يدرو مادر را 
بترساندد. معمولاً كوليكك شيرخواران از ؟ ماهكى آغاز شده و تا * ماهيكى فروكش ميكند. بيشترين ميزان كريه: بعد از ظهر و 
نزديكك غروب است و ارتباطى هم با حوادث روزمره؛ الككوى تغذيهاى كودكك يا هيج جيز ديكرى ندارد. در جنين وضعيتى شايد 
كودكك را حتى با شير دادن نشود ساكت كرد. 























*- تنها 0 درصد كودكانى كه زياد كريه ميكئد. ممكن است واقعاً بيمار با 





بعضى اين بيماريها عبارتند از: عفوئتهاى ويروسى» 


عفونتهاى ادرارى؛ اوتيت ميانى؛ يبوست» عدم تحمل بروتئين شي ركاوء رفلاكس (بسزنش معده به مرى)؛ عدم تحمل لاكتوز 





موجود در شير؛ ميكرن شيرخوارى و... 




















ه- با توجه وضعيت ياهاى شيرخوار و علايم ديكر معتقدند كه اختلالات كوارشى عامل اصلى ايجاد كوليكك هستند. برخى نيز 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ع017/1 1ز ونإ دنار 


مى كويند كريه بيش از حد باعث افزايش بلع هوا ميشوده كازى كه در كلون ايجاد ميشود هم شرايط را بدتر ميكند و به اين ترتيب» 
كريه كودكك ناشى از نفخ است. اما به نظر نمى رسد اين استدلال درستى باشد جرا كه تصويرهاى رادي وكرافى كرفته شده در طى 
حملات كريه؛ نماى معده را طبيعى نشان داده اند. بعضى هم ميكويئد كوليكك در نتيجه حساسيت به بروتئين شير است. اين فرضيه 
هم تابيد نشده ست 

#- يكك هورمون رودهاى نقش اصلى را در ايجاد كوليكك به عهده دارد. فرض بر اين است كه كريههاى شيرخواران كوليكى به 
علت دل بيجه يا كراميهاى شكمى است اما اين كه جه عاملى باعث اين 





























/- مطالعات نشان دادهاند وقتى شيرخواران دجار كوليكك تحت مراقبت برستاران حرفهاى آموزش ديده قرار ميكيرند؛ دو برابر 
كودكان غيركوليكى كريه مىكنند. اين يعنى اكر كودكى بخواهد كوليكى شود؛ مىشود؛ فرقى ندارد كه جه كسى از او مراقبت 














4- مهم ترين كارى كه يكك يزشكك در مواجهه با يكك كودكك دجار كوليكك بايد بكند اين است كه بعد از آن كه مطمئن شد 
كودكك بيمار ئيسته به يدر وهادر اطميئان بدهد كه مشكلى تيست: آتها تبايد نكران باشند و مشكل يه خودى خود يرظرف 
مىشود. اكر وز نكيرى كودكك طبيعى باشد و در معاينه فيزيكى هم نكتهاى وجود نداشته باشدء آز, 


ضرورتى ندارد. 





يش و عكس و اين جور جيزها 











-٠١‏ يدر و مادر هم نبايد يزشكك را وادار به انجام جنين كارى كند. 

















از آنجا كه ميزان بروز كوليكك در شيرخواران تغذيه شده از شيرمادر و شيرخوارانى كه از شيشه تغذيه ميشوند مشابه است» 





مادرانى كه به كودكان شير ميدهندء بايد اين كار را ادامه بدهند. بالاخره كودكك بايد غذا بخورد و فايده هيج نوع 





براى تسكين كوليكك شيرخواران به اثباث نرسيده است. 














-1١‏ بكك نكته بسيار مهم : بعضى مطالعات نشان دادهاند حذف لبئيات» تخم مرغ؛ كندم و آجيل از رزيم غذابى مادران شيرده؛ به 
تسكين كريههاى كوه كان كوليكى كمك ميكند. 














1 سايمتيكون يكك داروى بىخطر براى كاهش كاز درون مجراى روده است كه معمولاً بدون نسخه از داروخانهها قابل تهيه 
است. عدهاى معتقدند اين دارو و نظاير آن در درمان كوليكك شيرخواران موثر است اما مثل خيلى جيزهاى ديكر در عالم يبزشكى. 
هيج كس نمى تواند دراين باره قسم بخورد. در كشور ماء رايجترين داروهايى كه براى درمان كوليكك شيرخواران به كار ميرود 


"كريب ميكسجر "و" دايميتكون "است. 




















-١8‏ ماساث شيرخواران نمى تواند علايم كوليك را به شكل معنىدارى كاهش دهد و بنابراين ماساز براى درمان كوليكك توجه نمى 


شود. 











-١5‏ مصرف جوشاندههاى كياهى حاوى مخلوطى از بابونه» شاه يسند. شيرين بيان» رازيائه و بادرنجبويه توسط مادر كريه رادر 
شيرخواران دجار كوليكك كاهش ميدهد. فراموش نكنيد كه در استفاده از داروهاى كياهى به صورت سنتى هميشه خطر آلودككى و 


عفونت وجود دارد. 














-١‏ توصيه هايى مثل در كهواره كذاشتن او و حركات آرام بخش 
ممكن است در برخى موارد باعث تسكين موقت كودكك شود اما احتمالا مهم ترين فايده آنها احساس حمايت و اطمينان يدرو مادر 





اسث. 











-١١‏ در مطالعه اى كه براى ارزيابى فوايد افزايش زمان در آغوش كرفتن شيرخوار دجار كوليكك در زمانهاى بدون كريه شد معلوم 


شد اين كار هم فايده معنا دارى ندارد. يعنى حتى بغل كردن كودكك براى بيشكيرى از كريه هم سودى ندارد. 














١-روشهاى‏ ديكرى هم بيشنهاد شده اند كه احتمالاً مكانيسم عملشان» برت كردن حواس كودك و در نتيجه متوقف كردن 
كريههاى او هستند: قرار دادن شيرخوار كوليكى نزديكك جاروبرقى يا وسيلهاى شب 
همين طور سوار كردن كودك در اتومبيل يا كالسكه براى كردش. حداقل اين است كه ميشود اين روشهاى بى ضرر را امتحان 
كرد 

4- در كشورهاى ديككر وسيلهاى به نام < نككهدارنده كوليكك >به بازار عرضه شده كه روى شكم شيرخوار فشار وارد ميكندد. 
سازندكان ادعا ميكتئد اين وسيله در درمان و بيشكي ى از كوليكك موثر ا. 





أن؛ كه سروصداى يكنواخت ايجاد ميكند. 























٠١‏ هيج ارتباطى ميان كوليكك شيرخواران و بيماريهابى كه در آينده سلامت كودكك را تهديد كتند شناخته نشده است. حتى 
ارتباط ميان كوليكك شيرخواران و ابتلا به بيماريهاى آلرزيكك نيز يافت نشده است. 

















-١‏ كوليكك شيرخواران بسيار 





اى خود كودك آزاردهئده يا خطرناكك باشدء, براى يدر و مادر آزاردهنده وحتى 





خطرناك است. بزشكان هم در جنين مواردى؛ شايد بيش از نوزاد بايد به يدر و مادر نوزاد توجه كند. مادران هم بايد مطمئن باشند 
اضطراب و افسردكى شان. بعد از طى شدن دوره كريههاى كودك. بهبود مى يابد. 

با كودك بد غذا جه كنيم ؟ 

نويسنده: دكتر ربابه شيخ الاسلام 

منبع: 016.ع10ل]. االالالالالا 


كودك را به غذاهاى كم نمكك عادت دهيد. خوردن سالاد. سبزىها و ماست را در برنامه او بككذاريد و اجازه دهيد با تنوع غذاها و 


جكونكى مصرف آنها آشنا شود.والدين و به خصوص مادران كاهى از وض ميت تغذيه كو دككشان در رنج و عذاباند. آنها كله 





مى كنند كه اين بجه لج مى كند؛ غذا نمىخورد؛ در موقع غذا خوردن بازى در مىآورد؛ كريه مى كند؛ غذا را برت م ىكند و يا آن 
را تف مىكند. راستى, جرا كودك اين جنين رفتارهايى را دارد؟ آيا شما هم با اين مشكل مواجهيد؟ 

رفتارهاى نامناسب هنكام غذا خوردن مادر را كلافه مىكند. كاهى صحنه غذا دادن به كودك بىشباهت به صحنه جنكك مادر و 
كودك نيست. كاهى مادر متوسل به زور مىشود و كاهى با التماس و خواهش سعى مى كند لقمداى غذا در دهان بجه بككذارد و 
حتى براى خوردن غذا جايزه تعيين مى كند. در بعضى از خانوادءها همككى بسيج مىشوند. يكى شكلكك و ادا درمى آورد؛ يكى 
كودك را سوارى مىدهد و بازىهاى ديكرى مثل اينكه قاشق هوابيما و يا ماشين است و مى خواهد برود در جايكاه و بالاخره اين 


كودك لجباز همه را بازى مىدهد و عاقبت غذاى كافى هم نمىخورد. در حقيقت اين؛ مادر است كه در اين جنكك اغلب شكست 








مى خورد و كودكك به لجبازىهايش ادامه مىدهد. 

كدام كودك. كدام تغذيه؟ 

روانشناسان» كودكان را به سه دسته تقسيم مى كنند: 

كودكان بدخلق: به طور معمول ٠١‏ درصد كودكان در اين دسته قرار مى كيرند. 

كودكان راحت:خوشبختانه حدود ٠؟‏ درصد كودكان در اين دسته هستند. 

كودكان ديكر:به طور معمول تركيبى از شخصيت دو دسته ديكر دارند. 

والدين كودكان بدخلق به طور معمول احساس خوبى ازاين مجادله هميشكى ندارند و احساس مى كنند در اداره كودكك خود 
ناتواناند و از اين مساله در رنج هستند. 

هزار و يكك يرسش 

آيا كودك شما جزواين دسته است و شما نكران سلامت او هستيد؟ آيا احساس عجز و ناتوانى مى كنيد, به طورى كه تصميم 
كرفتهايد به يكك متخصص تغذيه يا روانشناس كودكك مراجعه كنيد؟ 

البته توصيههايى كه در اين مقاله به آنها مىيردازم؛ تا حدى به شما كمكك مى كند جون ممكن است واقعا رفتارهاى شما باعث به 
وجود آمدن اين مشكل شده باشد.رابطه ميان شما و كودككتان تا دو سه ماه اول زندكى جكونه بوده است؟ آيا توانستهايد با 
ارتباطى موثر الككوى خواب و بيدارى؛ كرسنكى و سيرى و حالاءت فيزيولويكك كودكثتان را دركك كنيد؟ آيا علاميم او را 
شناختهايد؟ اكر خودتان به دلايل افسردكى يا هر اختلال ديكرى توانايى دركك اين علايم را نداشتهايد و نتوانستهايد نيازهاى او را 





كه نمىتوانسته بيان كندء درست تعبير كنيد آيا زمينهاى براى اين جدايى فراهم نكردهايد؟ 

كر اين مشكلات دركك شده باشند و زود به فكر جاره افتاده باشيد, مى توانيد با تامل بيشتر و مشاوره با روانشناسان تا حدود زيادى 
از ادامه اين كنش و واكنش جلو كيرى كنيد. كاهى علت اصلى جيز ديككرى است. 

من نيازهاى ديكرى دارم 

كودكك تا شش ماهكى ارتباط موثرترى با مادر برقرار مىكند. او را مىشناسد و به او دلبسته و وابسته است. حال اككر مادر در 
دسترس نباشد و يا وقتى كه هست به دليل خستكى و ساير كارهابى كه انجام آنها را ضرورى مىداند به كودك توجه نشان ندهد و 
خلا-صه اين رابطه عاطفى مخدوش شود؛ كودكك درست تغذيه نمى شود. كودك دلبسته به مادر, به رابطهاى كرم و صميمانه نياز 
دارد. اين دلبستكى دو طرفه است. 


يس از زايمان ضرورى مىدانئد. جون اين عمل روند دلبستكتى را سرعت مىدهد. مادر در همان لحظه كه نوزادش را درست بعد از 


اى برقرارى همين ارتباط و دلبستكى است كه تماس يوست مادر با نوزاد را در ساعت اوليه 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 070 1ز ونإ دنال 





ناس هرى كنل عو و عزيز مال اوست» اوء از بدن اوء از جان او 
راحس مىكند. رفتارهاى مناسب مانئد در آغوش كرفتن او در هنكام كريه؛ موجب قطع 
كريه كودكك مى شود جون موجب اعتماد به نفس كودكك است. اكر مادرى مضطرب و افسرده و نسبت به كودكك خود بى تفاوت 


باشد» اين حالات روى كودك اثر مىكذارد و او را نيز مضطرب مى كند. بعضى مادران مىيرسند كه با وجودى كه به كودكك خود 





عشق مىورزند؛ هميشه در موقع غذا دادن مشكل دارند. شايد كودكك با غذا نخوردن در واقع ييامى را به مادر مىرساند. او 
مى خواهد از بى تفاوتىهاى؛ مادر در زمانهايى كه او احساس نياز به مادر مىكرده انتقام بكيرد جون احساس مى كند و به تدريج 


رسيله ييامى را به مادر مىرساند. او در اين ييام مى كويد كه 





ريافته است كه تنها غذا دادن به او از نظر مادر مهم است. او به اين 








فقط غذا دادن مهم نيست. او مى كويد من نيازهاى ديكرى هم دارم. در او توجه بيشترى مى طلبد؛ از مادرء از يدر از ساير 
اوليا. كاهى كودك در صحنه جنكك غذا مىخواهد از مادر به دليل بىتوجهىهاى كذشتهاش انتقام بككيرد جون مىداند كه 
مى تواند به اين وسيله مادر را عصبى و ناراحت كند جون مادرش به ساير نيازهاى او بى توجه بوده است. 

خودتان را جاى كودك بكنذاريد كه جنين انتظار توجهى دارد. مادر زمانى كه در منزل است. به خصوص اكر شاغل باشد؛ در 
فرصت كم مىخواهد به بسيارى از كارهاى خانه برسد. كودكك به دنبال اوست. او مى خواهد مادر در بازىهاى او مشاركت كند يا 


با اوحرف بزندء به سراغ مادر مى رود ولى اغلب با بى توجهى و كاهى فرياد مادر مواجه مى شود كه او را به شدت از خود مىراند. 





ممكن است بعضى جملات مادر را كه «مردم ازدست تو بجهاء «برو بككذار كارهايم را بكنم؛ و «از دستت خسته شدم؛ نفهمد ولى 
احساس تلخى آن را درك مىكند. جملات خشن او را به دنياى تنهابى خودش م ىكشاند و از مادر دلكير مىشود. تنها زمانى كه 
اين دلكيرىها را ياى مادر مىنويسد و از او انتقام مى كيرده زمانى است كه مادر به سوى او مىآيد و آن هم موقع غذا دادن به 
اوست. كودكك مىداند جقدر براى مادرش مهم است كه او غذا بخورد. كودكك كرسنه است ولى ترجيح مىدهد كرسنه بمائد با 
نخوردن؛ با برت كردن غذاء با تف كردن و يا فرار از صحنه غذاء بر مادر فايق آيد و به اصطلاح بجههاى امروزء مادر را سركار 
بكذارد! 

مادرانى كه شغل خارج از منزل دارند كاهى بيشتر در معرض اين رفتارها قرار مى كيرند و نمىدانند جه كتند. براى اين مادران بايد 
كفت كه در ابتددا مراقب كودكك را درست انتخاب كنند. مراقب اككر در منزل و يا در مهد كودكك باشد بايد بتواند به نيازهاى 
كودكك باسخ دهدء اككرجه جاى مادر را نمى كيرد ولى دنياى تنهابى كودكك را بر مىكند و مادر نيز بايد در كنار او با عشق و علاقه 
به كودكك رسيدككى كند. در تمام مدتى كه در كنار كودكك هستيم بايد بهعنوان يكك موجود كه در حال ضبط تمام كفتكوهاء 
عكس العملهاء رفتارها و نكرش او نسبت به مسايلى اجتماعى ارتباطى استه بينديشيم. او به سرعت در حال دريافت تمام اين 
رفتارها و ياد كيرى و نتيجه كيرى است. او از والدين خود الكو مىسازد و جون والدين زمان بيشترى با كودك هستند. نقش مهمى 
در رفتارها و آيشده او دارند. فراموش نكنيم كه غذا دادن يكى از مهمترين عوامل موثر و تقويت كنشدههاى رفتارى استه بنابراين 
بايد دادن غذا زمانى باشد كه كودك از نظر عاطفى- روانى و جسمى آماده غذا خوردن باشد. 

رفتارهاى مهم تغذيهاى كودك 

-١‏ براى كودكك فضاى دلنشين و جاى راحتى را انتخاب كنيد. غذا بايد به او دور نباشد تا تحت فشار قرار كيرد. بشقاب را نز 
يهاو ريل 


1- هميشه وقت معينى را به غذا خوردن اختصاص دهيد جون اين كار اشتهاى كودكك را تحريكك مى كند. رنكك مواد غذابى بسيار 





مهم است. كودكان رنككهاى متنوع را دوست دارند. سبزىهايى مانند هويج يخته و سبزىهاى سبز در كنار هم مى تواند براى او 
جذاب باشد. 

*- بايد حوصله و وقت كافى براى اين كار در نظر كرفت و با آرامش به او غذا داد. 

*- بهتر است بشقاب» قاشق و ساير وسايل غذاخورى كودك از جنس نشكن باشد. 

ه-ليوان كودك را كوجك انتخاب كنيد كه بتواند با دو دست آن را بردارد. 

#-آب ميوه طبيعى بهتر از هر نوشيدنى ديككرى است, 

/اساكر كودك يكك ماده غذايى را نمى بذيرد و آن را نمىخورد, نسبت به سليقه او با احترام برخورد كنيد. آن ماده را كنار بكذاريد 
ولى در روزهاى بعد امتحان كنيد. 

#ساكر كودكك خسته استء به او غذا ندهيد و بككذاريد استراحت كند. هركز نبايد زمان غذا خوردن براى او تبديل به يكك خاطره 
اخوشايئد شود. 

4-محيط اطراف كودك در زمان غذا دادن بايد آرام باشد. صدا حواس او را متوجه اطراف كرده و توجه او رااز غذا خوردن سلب 
فى تلد 





١٠-يكك‏ نوع غذا در وعدهاى متوالى؛ كودكك را از آن غذا رو كردان مىكند. تنوع را در وعدههاى غذايى او رعايت كنيد. 
١-درباره‏ رفتارهاى كودك عكس العملها نبايد متفاوت باشد. به طور مثال اككر غذا را يرت كرد نبايد كاهى خنديد و كاهى او را 
تنبيه كرد. هميشه در زمينه رفتارهاى نامناسب كودكك نشان دهيد كه كار خوبى انجام نداده است. 

اكر كودككتان يكك تا سه سال دارد 

١-رنكك‏ و ظاهر غذاء توجه كودكك را جلب مى كند. 

؟سدر اين سن او مايل اسث با دست غذا بخورد. بككذاريد احساس استقلال كند. 


“-يكك قاشق به دست كودكك دهيد و خودتان با قاشق ديكر به او غذا بدهيد. احساس در دست كرف 





قاشق به او احساس استقلال 





53227 
#-صداى اطراف محيط را كم كنيد. تلويزيون و راديو را خاموش كنيد. 
ه-هميشه از بشقاب و وسايل غذاخورى خاص كودك استفاده كنيد. 
#ساكر روزى اشتهاى او كم است خيلى اصرار نكنيد كه بايد حتما بشقابش را تمام كند 

ا-كودكان نويا نشستن طولانى را تحمل نمى كنند. صبور باشيد. ممكن است سفره را تركك كند و باز بركردد. 











سغذا نبايد داغ يا سرد 
4-كودكك دوست دارد با غذا بازى كند و ريخت و باش كند. او را براى اين كونه كارها تنبيه نكنيد. 

١٠-اكر‏ كودككتان سه تا ينج سال دارد 

١-كودك‏ را با غذاهاى كوناكون آشنا كنيد. در زمانى كه با هم غذا مىخوريد؛ افراد خانواده الكُوى كودك هستند. ه ركز 
نكوييد غذايى را دوست نداريد جون كودك از شما تقليد مى كند. 

اكر غذاى جديدى سرسفره استهء ابتدا بزرككترها بايد آن را بخورند نا كودكك تقليد كند. 

1-ميانوعدههاى كودكك نبايد از مواد قندى و كمارزش و يا بركالرى باشد جون علاوه بر اينكه اشتهاى او را كم مى كند» موجب 
فساد دندان» لاغرى يا جاقى او مىشود. 

؟١-اصول‏ ارزشى خانواده و نكرش آنها به غذا خوردن بسيار مهم است و بايد با مهر و محبت آنها را به كودكك ياد داد. 

5١-هنكام‏ غذا خوردن, محيط بايد آرام و دوستانه باشد. امر و نهى و اعمال روشهايى تربيتى هنكام غذا خوردن مناسب نيست. 
8١-كودك‏ بايد طى روز تحركك كافى وخواب كافى داشته باشد. بى تحركى و كمخوابى روى اشتهاى او اثر مى كذارد. 

1 ١-بشقاب‏ و لوازم غذا خورى كودك بايد مخصوص باشد و هميشه از آنها براى غذا دادن به او استفاده كنيد. 

-اكر غذا به كونهاى است كه كودكك براى خوردن | 
كوجكك تقسيم كنيد تا بتواند به راحتى آن را بخورد. 
14-كودك ممكن است غذاهاى جديد را اول دستكارى كرده و بعد بخورد. اين رفتار طبيعى است. 
٠-اكر‏ غذاى جديد را دوست نداشت: از او بخواهيد كه آن را بو كند» لمس كند و كمى : 
آن تكنيد. 

١‏ اغذاى جديد را زمانى كه كودكك خيلى كرسنه اسثء به أو بدهيد. 


؟اكر غذاى جديد را دوست ندارد» در هفتههاى بعد امتحان كنيد و به انتخاب كودكك احترام بككذاريد. 


ك دارد» برايش انجام دهيد. به طور مثال غذا را به تكههاى 





را بجشد ولى اصرار به خوردن 





18-كودك را به غذاهاى كمنمكك عادت اهيد. خوردن سالاسد سبزىها و ماست را در برنامه او بككذاريد و اجازه دهيد با تنوع 


غذاها و جكونكى مصرف آنها آشنا شود. 
نوزادان خود را ماساز دهيد 


منبء :53131131310.60170. الالثاللا 





باشكاه خبرنكاران جوان: يكك متخصص بيمارى هاى كودكك و نوزاد درباره روش درمانى ماساز كفت: «مى توان عمل ماسا 
درمانى را در همان مراحل نخستين نوزادى آغاز كرد كه البته دقت در زمان و نحوه انجام اين عمل بسيار حايز اهميت است.» 

باشكاه خبر نكاران جوان: يكك متخصص بيمارى هاى كودك و نوزاد درباره روش درمانى ماسار كفت: «مى توان عمل ماسارٌ 
درمانى را در همان مراحل نخستين نوزادى آغاز كرد كه البته دقت در زمان و نحوه انجام اين عمل 


دكتر بيروى ادامه داد: «در ابتدا سر نوزاد بعد صورت» كردن» كف دست و انككشتان دست به و 





بيار حايز اهميت است.ه 





تمك و بعل كك باز تقاطلق 
كه مادران و والدين كودكك مى توانند بعد از متولدشدن كود كان به صورت كاملا آرام و با دقت اقدام به انجام اين عمل كنند.ا وى 
در ادامه با توجه به اين مطلب كه هيج كس بى ني 
نوعى عمل ماسار نيازمند هستند جرا كه اين عمل مى تواند ضمن دادن احساس آرامش به فرد در درمان بيمارىها نيز موثر واقع 





از به ماسارٌ نيست» تاكيد كرد: «تمام افراد اعم 





دك. نوجوان و سالمشد؛ به 


شود 
هشدار جهانى: كودكان جاق را درياييد 


منبع: ]أ. 61م 3مكلاع ماو 513 

يكى از بحث هاى داغ محافل يزشكى در جند سال اخير جاق شدن بى رويه كودكان بوده است. در ميان كشور هاى ارويايى 
بيشترين ميزان كودكان جاق در انكليس قرار 
با كاسترش جاقى هشدار هاى يزشكى نيز شدث يافته اسث. يكى از دستورالعمل هايى كه در حال حاضر در انكليس بسيار توصيه 
مى شود و به نوعى اجبارى است, انجام يكك ساعت تمرين بدنى و حركات ورزشى در روز است. مطالعات نشان مى دهدء كودكان 
در سئين مدرسه براى جلوكيرى از جاق شدن بايد حداقل روزانه 77 دقيقه ورزش كنند. طبق توصيه هاى محققان كه در مجله 
لاست منتشر شده استء كود كان بايد ميزان تحركك و فعاليت هاى فيزيكى خود را به منظور مقابله با بيمارى هاى قلبى و جاقى 


افزايش دهند. محققان معتقدند بهترين و مناسب ترين راه مبارزه با جاقى كودكان تشويق و مجبور كردن آنها به انجام فعاليت هاى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 07 1ز ونإ دنال 


ورزشى است. ورزش كردن به اندازه كافى, نه تنها امروز كودكان را از ابتلا به جاقى در امان نككه مى دارد و به حفظ سلامت 
استخوان ها كمكك مى كند كه مانع از افزايش درصد مركك و مير زودهنكام به دليل ابتلا به بيمارى هاى مربوط به جاقى در نسل 


1 





ه مى شود. عادت دادن كودكان به رفتن به مدرسه و بركشتن به خانه با باى بياده و يا با دوجرخه؛ دويدن در حياط مدرسه در 





زنكك هاى تفريح و نيز ورزش كردن در ساعات بعدازظهر و يا تعطيلات آخر هفته از مهم ترين راهكارهايى است كه محققان براى 
جلوكيرى از جاق شدن كودكان به والدين ارائه مى دهند. بنابراين فكر نكنيد اككر اجازه مى دهيد كود كتان بيش از حد ياى اينترنت 


و تلويزيون بنشيند يا او را با ماشين به مدرسه مى رسانيد به او كمكك كرده ايد. 





نقش رنك در غذاى كودكان 


ويستلدسييله سليمى 

تحقيقات متخصصين تغذيه نشان مى دهد مواد شيميايى كياهى كه تظاهر رنكك هاى كوناكون در سبزيجات و ميوه هاى مختلف را 
موجب مى شوند اثرات سودمند و جشمكيرى بر سلامتى انسان دارند.رنكك هاى درخشان ميوه ها و سبزيجات در حقيقت نشان 
دهنده مواد مفيدى هستند كه كودكان شما در يكك تغذيه سالم نيازمند آنها هستند. مصرف اين مواد مفيد توسط كودكان موجب 
مى شود در آينده از سلامت بيشترى برخوردار باشند و آهنكك رشد مناسبى را در بيش كيرند. همجنين مصرف ميوه ها و سبزيجات 


تازه مقاومت بدن آنها را در برابر بسيارى از بيمارى ها افزايش مى دهد.متاسفانه اين روزها اغلب مواد فرآورى شده و حاوى 





افزودنى هاى مختلف ميان وعده ها و غذاى اصلى فرزندان ما را تشكيل مى دهئد. استفاده بجه ها از موادى مانند يفكك. جييس و 
شكلات هاى مختلف از رساندن فايده اى به آنها زمينه مشكلات عديده بعدى از قبيل بوسيدكى هاى وسيع در دندان ها و فقر 


مواد مورد نياز بدن آنها را فراهم مى كنند.مصرف غذاهاى فرآورى شده و يرجرب احتمال ابتلاى كودكان به بيمارى هاى قلبى؛ 
ديابت و بيمارى هاى خطرناك ديكرى از قبيل انواع سرطان ها را در بز ركسالى تا حد قابل توجهى افزايش مى دهد. اما ريم هاى 


غذايى وعادات تغذيه اى اغلب اكتسابى هستند و آنجه شما در 





بدكى براى فرزندتان مهيا مى كنيد در واقع زمينه ساز نحوه تغذيه 
او در سال هاى آتى و بزركسالى است. از اين رو اطلاع رسانى و آموزش خانواده ها از همان ابتداى تشكيل يكك خانواده جوان در 
ايجاد عادت غذابى صحيح در اجتماع نقش بسزايى دارد. در اينجا است كه مى توان اين عادات اجتماعى را كه به نوعى به عادات 
تغذيه اى فرهنكى تبديل شده اند اصلاح كرد.مصرف ينج وعده سبزى و ميوه نازه در روز از دوران كودكى مى تواند بثيانكذار 
سلا-متى فرد در تمام طول عمر باشد. اما بايد اعتراف كرد كه وادار كردن كودكان به خوردن ميوه و سبزيجات به جاى اين همه 
خوراكى هاى شور و شيرين كه در سوبرماركت ها و خانه در دسترس آنها هستند كار دشوارى است. بيش از هر جيز والدين بايد 
بداتند كه يافشارى در جايكزين كردن اين مواد با خوراكى هاى مفيد موثرترين روش است و در سنين اوليه بايد فقط مواد غذايى 
سالم و ها و سبزيجات تازه را در اختيار آنها قرار داد تا به تدريج به اين طعم ها عادت كنند. يكك روش ديكر جذاب ساختن 


غذاهاى مفيد با استفاده از رنكك هاى زنده و شاداب سبزيجات و 





به هاى كوناكون است. خوشبختانه در ميان نعمت هاى فراوان 











الهى رنكك هاى كوناكون و بى شمارى را مى توان يافت كه اغلب براى جذاب تر كردن غذاهاى كودكان سودمند هستند. در بى 
بيشنهادانى براى تامين رنكك هاى كوناكون را ملاحظه مى كنيد كه مى توانند در تهيه غذايى اشتهاآور و سالم براى كودكك شما 
مفيد باشند. 

#كدام مواد براى جه رتككى؟ 


غذاهايى كه در كروه بنفش مى كنجند از خواص ضدسرطان برخوردارئد. اين مواد حاوى آنتى اكسيدان هاى بسيار قوى هستند كه 
علاوه بر ممائعت از ابتلا به سرطان ها مانع بيرى سلول هاى بدن شده و طراوت و جوانى را طولائى تر مى كنشد. از خوراكى هاى 
اين كروه مى توان به لبو كلم قرمزء بادمجان. آلو سياه كشمش هاء شاه توت و انككور اشاره كرد. 

قرمز 

مواد شيميايى كياهى كه موجب بروز رنكك قرمز در بعضى سبزيجات و ميوه ها مى شوند براى سلامت قلب و دستكاه دفع ادرار 
مفيد هستند و اين مواد خطر ابتلا به برخى از سرطان ها را كاهش داده؛ عملكرد حافظه را تقويث مى كنند. بعضى از اين خوراكى 
ها عبارتند از: بياز قرمزء انواع فلفل قرمزء كوجه فرنكى» آلبالو» كيلاس» توت فرنكى؛ ريواسء انكثور, سيب و هندوانه. 





ازرد و نارئجى 
خوراكى هاى زرد و نارنجى سرشار از آنتى اكسيدان هايى مانند ويتامين ن) هستند. آنها حاوى دو كروه مواد شيميايى كياهى به نام 
هاى كاروتنوبيدها و بيوفلاونيدها هستند كه تقويت كنئده دستكاه ايمنى بدن هستند و احتمال ابتلا به سرطان ها را نيز كاهش مى 





دهند. اين كروه از سبزيجات و ميوه ها براى قلب و سيستم بيئايى نيز بسيار مفيد هستند.از خوراكى هاى زرد و نارنجى مى توان به 
كدو حلوابى؛ هويج: فلفل دلمه اى زردء ذرت» كلابى؛ آثاناس» .يزه ليموه سيب اثبه» آلو زرد و هلو اشاره كرد. 





نقش منيزيم در درمان تنكى نفس كودكان 


انويسنده:حوريه ملكى 

منبع :روزنامه جوان 

كودكانى كه از آسم در رنجدد ممكن است با دريافت بيشترى منيزيم در شرايط بهترى قرار كيرند. نتيجه مطالعات جديد كه در 
به جاب رسيده , نشان مى دهد كه بجه هابى كه با آسم زندكى مى كنند يس از دريافت مكمل 


غذايى منيزيم در دفعات كمترى دجار حملات آسم شده و نيازشان به داروهاى نجات بخش كه براى درمان حملات آسم به كار 


يه ارويابى تضليه كلية 





مى رود نيزبه شدت كاهش مى يابد. اين خبر به شدت حيرت انكيز است كه تعداد كودكان مبتلا به آسم در امريكا 4/0 ميليون 
تخمين خورده اسث. اين منبع خاطرنشان كرد كه كمبود كسترش دانش درباره دلايل آسم, درمان و جلوكيرى از نشانه هاى آن» 
اصلى ترين مانع مديريت بيشرو شرايط اين بيمارى به شمار مى رود. آسم باسخ التهابى راه هاى هوايى است كه به دليل عفونت 
هاى ويروسى؛ ورزشء هواى سرد, آلاينده هاى هوايى؛ مثل دود سيكار و يا آلرزى زاهابى جون كرده كل» كبكك. كركك و بر 
حيوانات» كرد و غبار ككك و بعضى از انواع غذاها ايجاد مى شود. در معرض اين تحريكك كتنده ها قرار كرفتن سبب مى شود كه 
آستربافت مجراى تنفسى متورم شده؛ عضلات دربر كيرئده اين راه هاى هوايى تنكك شده و تنفس را مشكل سازد. بعضى اوقات 
انه هاى آسم بسيار مشخص است. اكرجه بعضى از كودكان مبتلا به آسم ممكن است فقط به شكل دوره اى دجار عفونت هاى 
تنفسى شده يا فقط سرفه هاى طولانى مدث داشته باشند. از آنجايى كه شرايط براى تشخيص مشكل استه ملاقات با 








كودكان اكر احتمال آسم مى دهيد حتما ضرورى است. ماده معدنى منيزيم ممكن است نشانه هاى آسم را كاهش دهد. يكك تيم 
تحقيقاتى برزيلى ٠١‏ ميلى كرم يز كردند. كود كانى 
كه به آنها منيزيم داده شده دجار حملاءت آسم كمترى شده و نسبت به كروه يلاسو از روش هاى نجات بخش درمانى كمترى 
استفاده كردند. منيزيم در كودكان همجنين كاركرد كلى ريه را بهبود بخشيده؛ بركارى مجارى تنفسى را كاهش داده و حساسيت 
ها را در آنها كم يا رفع كرده است. محققان افزوده اند كه منيزيم وقتى در تركيب طولانى داروها كنترل كننده آسم قرار مى كيرد 
تاثيرات سودمند اضافى براى كنترل بيمارى از خود بروز مى دهد. 








يزيم يا قرص غيردرمانى ( بلاسو) را به 79 كودكك براى دو ماه هر روز تج 





علتهاى جاقى در كودكان 


نويسنده:وجيهه شهلايى 

منبع:روزنامه كيهان 

در اين نوشته مختصر سعى شده است سه موضوع مهم فربهى در كودكان بررسى و از زواياى مختلف به آن برداخته شود با نكاهى 
اجمالى به كتابهاى برفروش رزيم غذايى؛ برنامه آكهى هاى تجارى كاهش وزنء در دسترس بودن و فراوانى قرصهاى ريم غذايى 
و عموميت ريمهاى كم كردن وزن همكى كواهند كه اين بحث از اهميت بالا.بى برخوردار است و جا دارد كه مبسوط به آن 
برداخته شود. 

علتهاى جاقى در كودكان 

١ 
بعضى روانشناسان عقيده دارند جاقى كودكان رنتيكى است و رن جاقى از والدان به فرزندان منتقل مى شود. بزوهشكران در‎ 
آزمايشها و تحقيقات متعددى به اين نتيجه رسيده اند كه عوامل متعدد ديكرى نقش دارند كه به بعضى برداخته مى شود.‎ 

بروزنى در دوران كودكى با بروزنى مراحل بعد زندكى نيز در ارتباط است از نظر آمارى 8١‏ درصد كودكان يروزن بين ٠١‏ الى 
,سال داشتند در سن 78 تا ه#سالككى نيز هنوز بروزن بودند ]نمونه اى كه آبراهام (8813173110) و نورديسكك (ا©0/01/051) 








مورد مطالعه قرار دادند[ افزون بر آن؛ احتمال بيشترى مى رود كه والدين يروزن كود كان يروزن داشته باشند. 





.ياده روى در خوردن مواد انرؤى زا اضافه شدن وزن ناشى از زياده روى در خوردن مواد بركالرى يا مصرف ناكافى كالرى در 
فعاليتهاى روزانه است 

ا-فعاليت هاى اندكك روزانه 

ميزان فعاليت كودكان يروزن نيز مى تواند متفاوت باشد بؤوهشكران بى بردند كه نوزادان يروزن نسبت به كودكان معموا 
مه فعاليت توجوان 








تحركك كمترى دارند. زمانى كه هم از نوجوانان؛ يا از والدان آنها مورد ميزان فعالب 
فربه نسبت به همسالان خود كمتر است. 

؟-ياد كيرى اجتماعى و رفتارهاى عملى خانواده در جاقى و فربهى 

بزوهشكران به تفاوتهاى ميان رفتارهاى مربوط به خوردن و فعاليت» در كودكان بر وزن و كودكان غير بروزن توجه كرده اند. 
مشاهداتى كه از كودكان مدرسه اى به عمل آمده است نشان مى دهد كه رفتارهاى خوردن كودكان بروزن؛ با همسالان رمال 


ان سؤال مى شوده مى 











اتفاوت دارد. معمولا ديده شده است كه كودكان بروزن هنكام خوردن كمتر مكث مى كنند. در يكك فاصله زمانى لقمه ييشترى 


است. 


كاز مى زنند؛ اما لقمه را كمتر مى جوند در نتيجه سرعت آنان در خوردن 





تصور مى شود كه مشكلات خوردن و فعاليت نكردن نيز مانند هر رفتار ديكرى آموخته مى شود كودكان نحوه خوردن والدان و 





اطرافيان خود را مى بينند و از آن تقليد مى كنند واين سبكك خوردن در آنها تقويت مى شود. 

-خوردن همجنين با لذت آنى تقويت مى شود؛ در حالى كه بى آمدهاى منفى اضافه وزن يس از جددى خود را مى نماياند. 
خوردن ممكن است با محركهاى جسمى يا اجتماعى به شدت بيوند داشته باشد؛ زيرا در برخى موقعيتها تقريبا به صورت خودكار 
در مى آيد. افزون بر آن برخى از مردم مى آموزند براى غلبه بر حالتهابى نظير خستككى و اضطراب به خوردن يناه ببرند. 

ياد كيرى اجتماعى در بى آن است كه اين الكوهاى آموخته شده رااز بين ببرد و الكوهايى با سازكارى بيشتر 





هومان حجاقى به شيوء 
جايكزين كند. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 0177 1ز و نل دنار 


-مشكلات جاقى 

-ناراحتى هاى روحى و روانى 
-ناراحتى هاى استخوانى 
-اختلال در كردش خون 
-إنسداد دريجه هاى قلب 
كودك جاق از جانب همسالانش مورد تمسخر قرار مى كيرد. روشن شده است كه كودكان كودكستانى ترجيح مى دهند. اندازه 
بدنشان در حد نرمال باشد. آنان از افراد جاق بدشان مى آيد (لوثر 1101 و شرودر 19101 :1 56177006) 

يافته هاى بزوهشكران حكايت دارد كودكان جاق در خودشناسى ضعف دارند و نسبت به كودكان كروه كنترل داراى مشكلات 
روانى بيشترى هستند. 

راه حل ها 

-اطلاعاتى درباره موادغذابى و تبعات آنها به كودكان و والدان ارائه شود. 

-محدوديتهايى در استفاده از غذاهاى ي ركالرى ايجاد شود. 

-در رفتارهاى عملى خوردن و تهيه غذا تغييرات لازم صورت بكيرد. 

-افزايش مصرف انرزى از طريق فعاليتهاى روزانه و كنجاندن برنامه تمرينهاى ويزه 

-شناسابى نكات راهنما كه شامل محركهاى خارجى و 


-ياداش دادن به كودكان و تشويق آنها 





ره هاى درونى مربوط به برخورى يا فعاليت ناكافى ١‏ 








-در عين حال روانشناسان توافق دارند كه هنوز بايد در مورد كاهش وزن و حفظ آن بررسى بيشترى صورت 
متابع : 


١حروان‏ شناسى بالينى كودكك- هربرت؛ مارتين 
؟-اختلال هاى رفتارى كود كان نلسون. ريتاويكس و ايزرائيل 


كوجولوهاى بدخواب 


ترجمه : مليحه تراب يور 


منبعروزنامه قدس 


بدخوابيهاى كودكان يكى از دلايل اصلى و مهم مراجعه بسيارى از بدر و مادرها به يزشكان و طلب كمكك از آنها در سالهاى اوليه 





مشكلات بدخوابى و روشهاى كاربردى براى حل 


اشاره مى كنيم: 


براساس برآوردهاى به دست آمده؛ يكك جهارم كودكان دجار بدخوابيهاى شديد هستند. برخى از همان ابتداى تولد بدخوابئد و 


تولد كودكانشان است. در اين جا به برخى از رايجتر 





برخى ديكر فقط در مدت زمان خاصى مانند موقع دندان درآوردن يا هنكام مبتلا شدن به بيمارى بدخواب مى شوند. تحقيقات 


حاكى از آن است كه 77 درصد از كودكان 4 ماهه. 10 تا ٠١‏ درصد از كود كان نوياى يكك تا دو ساله و8١‏ درصد از كودكان سه 





ساله و بيشتر دجار مشكل بدخوابى در شب . همجنين 1 درصد از كود كان 4 ماهه. 18 درصد از كودكان نوياى يكك نا 
دوساله و ١‏ درصد از كودكان سه ساله در طول شب به طور مكرر ببدار مى شوند و خواب آرامى ندارئد. تقريباً همه نوزادان در 
ابتداى تولد روند نامنظمى براى خوابشان دارند, اما در شش ماهه دوم تولد موارد جديدى در رابطه با خواب آنها اتفاق مى افتد. به 
عنوان مثال» حدود ٠ف‏ درصد از نوزادانى كه در ماههاى آغازين تولد تمام شب را راحت مى خوابيدند» كم كم شروع به بيدار 
شدنهاى مكرر در طول شب كردند. 

بعرابى فرصب 

برنامه منظم و ساده اى براى زمان خواب كودكك داشته باشيد. مثالا وقت غذا دادن» حمام كردن و حتى وقت خواب موقع خواب به 
كودكان نويا فرصتى بدهيد ابا رختخواب و فضاى آن مأنوس شوند. اككر شروع به نق و نق و سر و صدا كردندء آنها را بلافاصله 
تنها نكذاريد. زيرا تنها بودن براى مدت طولانى؛ بر استرس آنها مى افزايد. سعى كنيد موقع خواباندن كودك همه جا ساكت باشدء 
ازيرا محيط ساكت به كودكان آرامش مى دهد و به آنها مى آموزد كه شب متفاوت از روز بوده و براى استراحت است. 

© البته سر و صداهاى طبيعى موجود در خخانه مئل صحبت كردن؛ جيدن ظرفها و... را از بين نبريد؛ زيرا برخى از كود كان موقع 
خواب با شنيدن سر و صداى اطرافيان در خانه راحت تر مى خوابند» جون مى دانند شما در كنارشان هستيد و احساس تنهايى نمى 
ده 





* اكر متوجه شديد كودكتان بس از اينكه او را تركك مى كنيد هئوز در رختخواب بيدار است؛ دوباره بيش او بركشته و آن 
كنارش بمانيد تا خوابش ببرد. اين كار ممكن است كمى زمان ببرد؛ اما سرانجام بخش خواهد بود جون او كم كم خواهد 


فهميد كه مدت زمانهاى مشخصى را بايد بخوابد. 





ازود بيدار شدن در صبح 
* براى اينكه كود كتان هنكام صبح؛ خيلى زود بيدار شود از كركره يا برده هاى ضخيم براى تاريكك تر كردن اتاق استفاده كنيد تا 
روشنايى صبح باعث بيدار شدن او نشود واو بيشتر بخوابد. 

* اسباب بازيها و وسايل بى خطر در اختيارش قرار دهيد تا هر وقت زودتر از بقيه بيدار شد با آنها بازى كند تا اينكه متوجه شود 
بقيه افراد خانواده نيز بيدار شده اند. 

* اكر كوجولوى شما به طور طبيعى كودكى سحرخيز است و شما در اين خصوص نكرانيد: فقط كافى است كمى صبور باشيد 
جون بجه ها با شروع مهدكودك يا مدرسه تمايل 


بيدار شدن در طول شب 


بيشتر خوابيدن از خود نشان مى دهند. 





© بهتر اسث واقع بين بوده و به خاطر داشته باشيد كه نيازها و الكوهاى رفتارى هر كس در مورد خواب و زمان آن متفاوت اسث. 


برخى از افراد به هشت ساعت خواب يا نياز دارند و برخى ديكر بنج يا شش ساعت خوابيدن برايشان كافى است. به همين 





دليل؛ اين مطلب تصوير متفاوتى از زمان و ميزان خواب افراد حتى در يكك خانواده مشتركك ارايه مى دهد. 





© بسيارى از كودكان به بهانه شير يا غذا خوردن جندين بار در طول شب بيدار مى شوند. براى از بين بردن اين عادت»؛ سعى 
به تدريج تغذيه در شب را از برنامه غذايى كودكك حذف كنيد. 

* اكر هميشه از تكان دادن, نوازش كردن يا لالائى خواندن براى خواباندن كودك استفاده مى كنيد؛ وقتى كه كودكك براى اولين 
بار در طول شب بيدار مى شود جون خودش به تنهابى نمى تواند بخوابد» سعى كنيد براى آرام كردن او ابندا لامبها را خاموش 


كرده سيس با صدايى آرام و ملايم برايش لالابى بخوانيد تا خوابش ببرد. 











موقع بيدار شدن كودك در طول شبء اصالا كودكك را به بازى با اسباب بازى يا وسايل ديكر تشويق نكنيد. زيرا اين كار باعث مى 
شود خواب از سرش يريده و ديككر نخوابد. 

كودكان يرانرؤى و خستككى نايذير 

* تعبين يكك برنامه روزانه و منظم كمكك شايانى به تشويق كودكان براى انجام كارهاى مختلف از جمله غذا خوردن» وقت خواب 
و... مى كتدء 


© اجازه ندهيد كود كتان قبل از خواب بازيها و فعاليتهاى بيش از حد مهيج انجام شود. 
© اكر متوجه شديد كودكتان واقعاً خسته نيست و خوابش نمى آيده او را با تعدادى اسباب بازى و كتاب داستان در رختخوابش رها 
كنيد ثا با آنها بازى كند. 

© جرتها و خوابهاى كوتاه مدت روزانه به خصوص در زمان عصر را از برنامه كودكك حذف كنيده اما اكر كودكك واقعاً نياز به 
خواب داشت او را مجبور به بيدار ماندن نكنيد. 

» سعى كنيد كودكك را با بازيهاى شادمانه و فعاليتهاى جسمى مناسب در طول روز سركرم كنيد تاشب 


راحت بخوابد. 





م آسوده خاطر و 








* ساعت خواب كودكك را هر از جند كاهى ١0‏ دقيقه به عقب بكشيد تا به تدريج سرانجام به زمانى كه مى خواهيد برسيده ١‏ 





كونه زمان خواب او منظم خواهد شد. 

هيولا در كمد لباس 

كاهى بجه ها از تنهابى خوابيدن مى ترسند و نمى كذارند موقع خواب آنها را تركك كنيد؛ اين مى توائد احساس ناامنى و احساس 
خطر كردن كودكك باشد. سعى كنيد علت نككرانى و ترس او را بيدا كنيد. شايد به خاطر در راء بودن يكك نوزاد جديد. شروع مهد 





كودك يا وجود جنكك و دعوا در محيط خانواده است كه او را تا اين حد نككران و مضطرب كرده و اين وظيفه شماست كه با آرام 
كردن محيط خخائه و خانواده؛ اشطراب او را كاهش دهيد. 
* هركز به اينكه كودكك از بعضى جيزها مى ترسد نخنديد و ترس أو را انكار نكنيد, بلكه آن را به عنوان امرى طبيعى بيذ يريد و به 


او كمكك كنيد تا به تدريج بر ترس خود فائق آيد. 
* برنامه دقيق و مشخصى را در خصوص زمان خواب در وقتهاى مختلف شبانه روز» به صورت كتبى نوشته و آن را به ديوار نصب 


كنيد و زمانهاى خواب كودك را به او ياد آورى كنيد. 





* اكر كودكتان از تاريكى مى ترسد حتماً موقع خواب» جراغ خواب يا لامب اتاق را روشن بكذاريد. 
* كاهى از يخش موسيقيهاى آرامبخش براى خواباندن كودك استفاده كنيد. 
اككر كودكك هنكامى كه او را براى خواب تركث مى كنيد» احساس ترس مى كند به او قول بدهيد كه هر ث يا ٠١‏ دقيقه به او سر 





مى زنيد تا اينكه خوابش برد. با اين كار او احساس امنيت و آرامش بيدا مى كند و زودتر مى خوابد. 
© هركز از اناق خواب كود 
مكانهاى آرام نيز احساس ترس و ناامئى كند. 

* اكر كودكك موقع خوابيدن بهانه كيرى مى كند؛ بيشنهادهايى به او بدهيد. به عنوان مثال «الكه بخوابى آخر هفته همكى با هم مى 
ريم تفريح» 

* در طول روز كه بيشتر با او سروكار داريد كاملا به احساساتش احترام ككذاشته و به حرفهايش كوش دهيد» جون اين كونه اعتماد 





به عنوان مكانى براى تنبيه و حبس كودكك استفاده نكنيده زيرا اين كار باعث مى شود او نسبت به 


ى به شما بيدا مى كند و شب هنكام با آرامش خاطر بيشترى به خواب مى رود. 
كر ديديد بر خلاف كاربرد روشهاى بيشنهاد شده؛ كودك هنوز با خوابيدن مشكل دارد؛ حتماً او را ن 


طريق روشهاى «مديريت رفتارى خواب؛ او را معالجه كند. 





رشكك كودكان برده تااز 





صبحانه براى دانش آموز از نان شب واجب تر است 
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نويسنده:عبدالحميد كل افشان 


منبعنروزنامه كيهان 





صحبت درخصوص فوايد صبحانه مطلب تازه اى نيست. كمتر كسى را مى توان يافت كه ندانئد صبحانه باعث افزايش اترزى و باز 
شدن فكر و ذهن مى شود و با كاهش ميزان دريافت غذا طى روز نقش به سزايى در جلوكيرى از جاق شدن ايفا مى كند. در كشور 
ما خوردن صبحانه بيشتر مختص روزهاى تعطيل است و معمولا افراد به خوردن يكك بيسكويت يا نان و يكك آبميوه در مدرسه» 
محل كار و دانشكاء اكتفا مى كنند. از همه بدتر برخى والدين اول صبح به فرزندشان بول مى دهند تا قبل از رفتن به مدرسه كيكك 
و كلوجه اى براى خود تهيه كنند. حال آن كه دانش آموزان در سنين رشد و يادكيرى بيشتر به صبحانه نياز دارند. مطالعات جديد 
نشان مى دهد بجه هايى كه قبل از رفتن به مدرسه صبحانه مى خورند تمركز بيشترى در فراكيرى درس دارند. نمرات ديكته و 
رياضى بهترى مى كيرند و با همسالان خود بهتر از سايرين رفتار مى كنند و البته نسبت به دانش آموزانى كه براى خوردن صبحانه 
از خواب بيدار نمى شوند؛ سالم تر هستند. 

آموزان جرا تمايلى به خوردن صبحانه از خود نشان نمى دهند به مدت زمان اندكى كه براى رة 


اين كه دانشر به مدرسه وقت 





دارنده برمى كردد. اصولا دائش آموزان صبح خيلى زود اشتهايى براى خوردن غذا ندارند و بايستى با ايجاد يكسرى تغييرات آنها 
رابر سر سفره صبحانه نشاند. راه هاى زيادى وجود دارد كه مى توائد آنها را به بيدار شدن براى صرف صبحانه عادت دهد. -اكر 
فرزند شما احساس كرسنكى نمى كند, ساعت شام او را كمى به عقب بكشيد تا يس از بيدار شدن احساس كرسنكى كرده و خود 
طلب صبحانه از شما نمايد. - صبحانه را براى او متنوع و جذاب كنيد. صبحانه به كره و ينير محدود نمى شود. اكر فرزندتان ميلى به 
خوردن اين غذاها نشان نمى دهد, موادى مثل تخم مرغ؛ شير و آب ميوه روى ميز اتا غذاى مورد علاقه اش را انتخاب كند. 
بهتر است برنامه هفتكى تنظيم كنيد و هر روز را به يكك نوع مواد لبنى يا غذا اختصاص دهيد. - به فرزند تان اجازه دهيد تا در جيدن 
ميز صبحانه به شما كمكك كند. - هنكام صبحانه خوردن او را يارى كنيد. دانش آموزان از اين كه يدر و مادرهايشان آنها را 





همراهى مى كنند تشويق شده وهر كارى را با اشتياق انجام مى دهشد. - فراموش نكنيد تمامى اين كارها زمانى امكان يذير است 





كه وقت كافى براى صرف صبهانه داشته باشيد. به اين منظور بهتر اس او را كمى زودقر لز 


بخورد وهم با روحيه بهتر و شاداب ترى روانه مدرسه شود. 


اب بيدار كنيد تا هم نتواند صبحانه 


يافته هابى جديد براى كودكان 


تويسئدهة 








تا دو سالكى نكران ميوه نخوردن كودكتان نباشيد: اين كفته محققان است. در صورت مصرف قطره مولتى ويتامين از ١8‏ روز كى تا 
دو سالككى؛ امتناع كودكك از خوردن ميوه 
است به كودكانى كه تمايلى به خوردن ميوه ندارند فرصت داده و موقتا ميوه اى كه مورد علاقه كودكك نيست از برنامه غذايى اش 
حذف كنند. اين در حالى است كه روزى 8"اقطره مولتى وب 
داده شود. اجازه دهيد برنامه غذايى كودكك دست كم تا دو سالكى مطابق ميلش باشد. در ضمن مى توان با حذف يكك ميوه؛ ميوه 
ديكرى را كه خواص همانند دارد جايكزين كرد. 

جكونه سرفه كودكان را تسكين دهيم؟ كودكان اغلب به دليل سرماخوردكى معمولى و يا عفونت در مجارى تنفسى سرفه مى 
كنند. متخصصان بيمارستان سنت لوكك امريكا اين روش ها را بيشنهاد مى دهند: كزينه نخست و هميشككى خوردن شربت ها و قطره 
هاست به شرط آن كه با بزشكك مشورت كنيد. نوشيدنى هاى كرم به ويزه جاى كياهى و آب سيب مى تواندد كرفتكى كلوى 
كودك رااز 





ثيرى در رشد و سلامت او نخواهد داشت. متخصصان تغذيه مى كويند مادران بهتر 





امين از زمان دو هفته اى نوزاد تا دو سالككى به كونه اى مرتب به او 





برده و تنفس اش را راحت تر كنند. استفاده از مرطوب كننده يا دستكاه بخور مى تواند سرفه خشكك را 





بهبود بخشد. جنانجه كود كتان سرفه هاى خشكك مى كند اجازه ندهيد به هنكام بيمارى ورزش يا تحركك شديد داشته باشد. 
روش هاى بيشكيرى از مسموميت دارويى كودكان: 

- داروها و ويتامين ها را در ظرفى با دربوش ايمنى نكهدارى كنيد. 

- داروهاء مواد شيميايى و مواد ياكك كننده را در يكك كمد قفل دار بككذاريد و بسته بودن آن را مرتب كنترل كنيد. 
داروهاى تاريخ مصرف كذشته را دور بريزيد و قبل از دور انداختن شربت هاء آنها را خالى كنيد و شيشه را خوب بشوييد. 
كود كان علاقه دارند كه از بزركسالان تقليد كنند. داروهاى خود رادور از جشم كودكان ميل كنيد. 

هنكامى كه با تلفن صحبت مى كنيد يا ياسخكوى زنكك در هستيد, مطمئن باشيد كه داروها در دسترس كودكان قرار ندارند. 
محصولات شيميايى را در ظرف مخصوص نككهدارى كنيد. هركز آنها را در ظرف مواد غذايى 

( مانئد بطرىء ليوان» ظرف بستنى و) ... 
جنانجه كودكتان دارو يا ماده شيميايى را بلعيد درنكك نكنيد و او را به يكك مركز درمانى برسانيد. 





اكودكان تنب 





با مشكلات مزمن سلامنى روبه رو مى شوند 


اينديانيوز: بر اساس يكك مطالعه. كودكان تنبل كه فعاليتى ندارند ممكن است در سال هاى بعدى زندكى خود با مشكلات مزمن 
سلامتى روبه رو شوند. 

اين مطالعه به والدين جنين كودكانى توصيه مى كند كه قبل از آنكه كار از كار بكذرد؛ كارى انجام دهند. اكاملش خونتى؛ و ساير 
محققان دانشكاه ليسستر سطوح فعاليت را در ميان سه هزار و 77دانش آموز بنج مدرسه راهنمايى در اين شهر بررسى كردند و 
دريافتشد كودكانى كه به اندازه كافى فعاليت ندارند؛ در سالهاى آينده دجار ناخوشى هاى مختلف مى شوند. وى كفت والدين» 
مسوولا-ن مدارس و تامين كنندكان بهداشت عمومى لازم است براى كاهش خطرات ابتلا به ديابت و بيمارى قلبى در كودكان به 
نتايج اين مطالعه توجه كنند. خونتى افزود. كودكانى كه والدينشان به بيمارى هاى قلبى و ديابت مبتلا هستند احتمال اينكه در نتيجه 
عدم تحركك به هر دو اين بيمارى مبتلا شوند بيشتر از ديككر كودكان است. 

مصرف غذاهاى فاقد ارزش غذايى» شيوه زندكى بى تحركك, استفاده مفرط از تلويزيون و كامبيوتر, كود كان تنبل و بى تحركك 
جلوى تلويزيون يا به اصطلاح غربى ها سيب زمينى هاى روى كانايه به وجود مى آورد. در ضمن؛ كودكان ديكر تمايلى به شركت 


اى رقابتى در مدارس ندارئد. 





انجمن قلب امريكا به كود كان و نوجوانان توصيه مى كند كه دست كم هر روز 77 دقيقه ورزش ملا 





شديد انجام دهند. 


مراقب سلامت جسمى كودكانمان باشيم 


عادات غذايى كودكان عمدتا تحت تأثير نحوه 





يه خانواده و دوستان آنها مى باشد. نقش خانواده دراين خصوص بررنكك تر 
ى به عمل آوريد.اكر كودكث صبح خود را با يكك صبحانه كامل و 
سالم آغاز كند, انرزى لازم جهت سوخت و ساز در طول روز را كسب خواهدكرد. تحقيقات نشان داده است كودكانى كه صبحانه 
از وعده هاى غذايى آنها حذف شده است تمايل بيشترى به اضافه وزن دارند» شايد به اين دليل كه در طول روز احساس كرسنكى 


ى مى كنشد در نتيجه در وعده هاى ديكر 


است» بس در انتخاب غذاها و ميان وعده هاى خود دقت 








اذا مى خورند.از آنجايى كه خانواده ها عموما فرصت اندكى براى آماده 





كردن صبحانه دارند مى توان از مواد غذايى كاملى جون غلات يخته؛ نان, انواع ميوه ها و ماست كه سريعتر آماده مى شوند استفاده 
كرد. 

غذاى سالم براى كودكان محصل 

در اكثر مدارس بوفه هايى براى ارائه خوراكى به محصلين وجود دارد كه اكثر اين خوراكى ها ارزش غذايى اندكى دارند. بنا 


براى اينكه از سلامت ميان وعده هايى كه فرزئدان مصرف مى كند اطمينان حاصل كنيد بهتر است از خوراكى هاى خانكى استفاده 





كنيد كه هم مقرون به صرفه وهم سالمتر است. ككاهى اوقات كودكان خوراكى هاى خود را دست نزده به منزل بازمى كردانند 
شايد به اين دليل كه تمام زنكك تفريح را مشغول بازى شده و فرصت خوردن نداشته اند! بنابراين بهتر است خوراكى شان را قبل از 
بردن به مدرسه به تكه هاى كوجكترى تقسيم كنيد تا حداقل جند نكه از آن را قبل از شروع بازى بخورند. 

جند نوع ميان وعده مناسب 

ساندويج: 

(براى تهيه ساندويج بهتر است از نانهاى سبوس دار استفاده كنيد) 


- ساندويج بنير و سبزى ساندويج بنير و خياره ساندويج بنير و خرماء ساندويج ينير و مرباء ساندويج كوشت يا فلافل با سالاد 





ساندويج تخم مرغ آبيز يا نيمرو با كاهو و ساندويج مرغ و 

ميوه ها 

سعى كنيد در بسته ميان وعده فرزندتان حتما يكك تكه ميوه بككنجانيد. 

هيوه هابى مثل كيوى را كه بوست كندنش براى فرزندتان مشكل استء خود بوست كنده, به تكه هاى كوجكك تقسيم كنيد و در 


ظرف جداكانه اى قرار دهيد. اكثر فرزندتان قادر به خوردن يكك سيب كامل نيست؛ يكك جهارم سيب را در ظرفى جداكانه كذاشته 
و روى آن كمى آبليمو بريزيد نا تغيير رنكك ندهد. موز كه بوست كندن آن نيز آسان اسث ميان وعده مناسبى است. 


توشيدنى: 





كودكان بخصوص در طول بازى بيشتر تشنه مى شوند. هيج نوشيدنى براى رفع تشنكى فرزندتان بهتر از آب نيست.براى ترغيب 
كودكان به خوردن ميان وعده هاى خود در مدرسه مى توانيد در نحوه بسته بندى خوراكى هايشان ابتكار به خرج دهيد. مثلا تكه 
هاى بنير يا ميوه ها را به يكك نى يا سيخ جوبى بكشيد؛ ميوه ها را با قالب به اشكال مختلف درآوريد و يا با كشيدن يكك صورت 
خنده دار بر روى يكك تككه كاغذ و قراردادن آن در بسته خوراكى هاى فرزندائتان او را به خوردن ترغيب كنيد. 

فعاليتهاى بدنى محصلان: 

فرزئد محصل شما در طول روز حداقل به ساعت فعاليت بدنى نياز دارد. فعاليت بدنى مى تواند شامل بازى. شنا يا حتى بياده روى 
در راه مدرسه باشد. بياده رفتن به مدرسه فرصتى را نيز براى صحبت با فرزندتان فراهم مى كند. اككر فرزندتان را با وسايل نقليه به 
مدرسه مى بريد جند خيابان مانده به مقصد بياده شويد و مسير باقى مانده را بياده برويد. برخى از كودكان به فعاليت در رشته هاى 
مختلف ورزشى علانقه اى نشان نمى دهند. با وجود اينكه فعاليت هاى متفاوتى غير از ورزش براى جايكزينى وجود دارد اما بهتر 


است دلايل بى علافكلى فرزندتان را به ورزش جستجو كنيد و راه حلى براى آن بينديشيد. 
روش هابى براى كاهش كوليك شيرخواران 


ويسئدء:دكثر حميدرضا طلاى 
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آنجه به عنوان كوليكك شيرخواران معروف است شامل حمله هاى غير منتظره و ناكهانى كريه هاى غيرقابل كنترل است كه در هفته 
دوم تا جهارم و بنجم به مرور كم شده و از بين مى رود.اين حملاءت معمولا در عصرها رخ داده و بعد از جند ساعت بيقرارى و 
كريه به طور ناكهانى قطع مى شود و شيرخوار سالم و سرحال به نظر مى رسد.اين كريه ها همراه با رفتارهابى خاص از جمله ايجاد 
حالت قوس مانند در يشت؛ سفت كردن عضلات شكم. مشت كردن دست هاء جمع كردن باها بر روى شكم؛ قرمز و برخون شدن 
كونه ها و لب هاست. هنوز علت بروز اين حملات مشخص نيست و فرضيه هاى مختلفى در اين ارتباط وجود دارد. برخى آن را در 
ارتباط با روند طبيعى دوره خواب و بيدارى و رفتارهاى شيرخوار مى دانند. برخى بروز مشكلات تغذيه اى مائند عدم تحمل قند 


ى حساسيت به بروتئين شير ويا تجمع كاز در دستكاه كوارش را از علل عمده كوليكك شيرخواران مى دانند. 





شير افزايث 
والدين نكران نباشند: در برخورد با كوليكك بدر و مادر مطمئن باشند كه بيمارى خاصى وجود ندارد و ضمن حفظ آرامش ضرورى 
است در نكهدارى شيرخوار نكات ويزه اى را رعايت كنند. نخست بايد به كريه شيرخوار باسخ فورى داده و به بهانه بغلى شدن ويا 
عادت كردن شيرخوارء از بى اعتنايى به او برهيز كتشد.تبديل حالات خواب و كريه كوه 


بغل كردنء آرام تكان دادن و راه بردن» استفاده از صداهاى خوشايند مانند صداى مادرء كردش با اتومبيل از كارهايى است كه 





به رفتارهاى بيدارى و هوشيارى مانند 


سبب كم شدن حملاءت مى شود.رشد و وزن كيرى شيرخوار بايد به طور مرتب كنترل شود و در صورت بروز حملا.ت شديد 
كوليكك؛ علايم بايد به وسيله يزشكك متخصص بررسى و ارزيابى شده و در صورت اثبات» اقدام مناسب درمانى انجام شود. جنانجه 
كوليكك بعد از 7 ماهكى نيز ادامه داشته باشد بايد علل عضوى بررسى و درمان شود 


تفاوت شير مادر و شير خشك و اثرات روانى در كودى 


در تغذيه باشير مادر اين كودكك است كه تصميم مى كيرد جه زمانى مكيدن را رها كند. علاوه بر اين كود كانى كه از طريق شير 


مادر تغذيه مى شوند» يس از خالى شدن سينه؛ به مادر مى فهمانند كه زمان مكيدن يستان ديكر است اما در تغذيه با شير 





اين مادر است كه مقدار شير را مشخص مى كند و در كنترل آن هركز كودكك نقشى ندارد. 
- در هر حال؛ آنجه مسلم است كودك جه از طريق شير مادر تغذيه شود و جه از طريق شير خشكك, لحظه شير دادن؛ بايستى زمان 





برقرارى ارتباطى عميق و نزديكك بين مادر و فرزند باشد. در واقع مادر به كودكك آرامش و اطميئان خاطر بخشيده و در روحيات 
آينده او نقش بسزايى دارد. 

شكى نيست زمانى كه مادر جهت شير دادن نوزاد را در آغوش خود مى كيرد. نه تنها به او شير مى دهدء بلكه بدن خود و بوى 
خود را نيز در اختيار كودكك قرار مى دهد. لمس و تماس انككشتان كوجكك نوزاد با يوست مادر در شناختن هر جه سريع تر مادر و 


بوى او تأثير فراوانى دارد. زيرا همان طور كه بو كردن در نزد حيوانات وسيله اى جهت شناسايى محسوب مى شود؛ براى آدمى نيز 





اما اين امر نبايد موجب محروميت كودكانى كه از شير مادر تغذيه نمى شوند؛ كردد. در آغوش كرفتن كودكك به هنكام دادن 
شيشه) به همان صورتى كه معمولاً يك مادر كودكش را به هنكام شير دادن در آغوش مى كيرد اين ارتباط عاطفى و روحى بين 
ادن و كرد كه رابرقزالمى سازد. 

اب كودكث من 





درستى فرزندانتان نكرانيد؛ در اولين ققدم بايد ب يارى از عادات آنها را تركك داده و يا بالعكس به وجود 
آوريد. براى مثال بعد از ظهرهاء به جاى دادن يفك؛ جييسء لواشكك؛ آب نبات جوبى و تنقلاتى از اين قبيل كه باعث از بين رفتن 
اشتهاى كودك مى كردند. يكك ليوان شير و يا مقدارى ماست. مغز كردوء بادام؛ نان و بيسكويت هاى ساخته شده از آرد سبوس 


دار به او بدهيد. 








ميوه هاى تازه؛ كشمشء خرما نيز مى توانند عصرانه هاى مقوى براى كودكان باشند. بسيارى از تنقلات با تأثير بر روى اعمال 
اركانيكك بدن كودكك موجب تغبير رفتار آنها شده و تمايل به خشونت و برخاشكرى را افزايش مى دهند. 

دكتر ؛ بيتر منسفيلد ؛ متخصص امور تغذيه با انجام تحقيقات خود در مركز تربيتى نوجوانانى كه به جرمهاى مختلف دستكير شده 
بودنده ثابت نمود كه تغيير ماهيت مواد غذابى و تركيب آنها با مواد شيميايى يكى از عوامل مؤثر در ت 
كودكان محسوب مى شود. بنابراين تا حد امكان به فرزندان خود مواد غذايى تازه و طبيعى بدهيد. 

منبع: كتاب كود كك 





خصوصيات اخلاقى 





انواع ميوه ها در برنامه غذابى كودى 


بن خود مورد علاقه اكثر قريب به اتفاق كود كان مى باشند و به همين دليل خيلى راحت مى توان با 


توجه به خواص ويتامينى و معدنى و نيازهاى سنى كودك. آنها را وارد برنامه غذابى روزانه او كرد. در زير مهمتري 





ميوه هاء به علت مزه و طعم شير: 


ميوة عاق 





توصيه شده را به همراه خواص و زمان مناسب دادن آنها به كودكك مشاهده مى كنيد : 
سيب : هضم آن بسيار راحت بوده و سرشار از ويتامين ها و اسيدهاى اركانيكى مانند اسيد ماليكك كه در تنظيم اعمال كوارشى 


روده مؤثر است, مى باشد. سيب را مى توان يس از رنده كردن از سن جهار ماهككى به كودك داد. البته ابتدا با دو قاشق مرباخورى 





شروع كرده و سيس به تدريج بر مقدار آن بيفزاييد. توجه داشته باشيد كه سيب را يس از رنده كردن بلافاصله مورد استفاده قرار 
ادهيد. 
كلابى : اين ميوه ملين كننده نيز هضم آسانى داشته و در رفع تشنككى بسيار مؤثر است. از مهمترين مواد معدنى موجود در آن مى 





توان يتاسيم را نام برد. كلابى رئده شده را نيز از جهارماهكى مى توان به 
موز : سرشار از نشاسته؛ ويتامين هاى ') للك و مواد مغذى ديكر مى باشد. و به علت طعم 
كودكان است. موز را از جهار ماهكى مى توان به صورت له كرده ( ابندا با يكك قاشق مرباخورى موز له شده شروع كنيد)؛ وارد 
برنامه غذايى كودكك نمود. 

هلو : حاوى مقدا قابل توجهى ويتامين 48و آب مى باشد و به همين دليل براى رفع 
رااز شش ماهكتى مى توان به كودكك داد. در اين صورت حتماً يوست آن را بككنيد. 


يئى كه دارد مورد علاقه بسيارى از 








آلو : محتواى مينرالى ( مواد معدنى ) و فيبرى آن بسيار غنى بوده و در رفع يبوست كاملا مؤثر است. آلوى له شده را مى توان با 
رنده شده ميوه هاى ديكر نيز مخلوط نموده و به عنوان دسر بعد از غذا و يا عصرانه به كودكك داد. اين ميوه را مى توانيد ازجهار 
ماهكى به كودكك بدهيد. 

زرد آلو : سرشار از ويتامين .8 بوده و به علت مزه شيرينى كه دارد به شدت مورد علاقه كودكان است. زرد آلو را از شش ماهكى 
وارد رزيم غذايى كودك نماييد. 

مركبات : عليرغم اين كه سرشار از ويتامين ') مى باشئده دادن آنها قبل از شش ماهكى به كودكك توصيه نمى شود زيرا در برخى 
از موارد مى توانتد آلرؤى زا باشند. 

نكاتى كه بايد به هنكام مصرف ميوه در برنامه غذابى كودك مورد توجه قرار كيرند عبارتند از: 

- ميوه ها را تازه؛ رسيده و در فصل خود مورد استفاده قرار دهيد. 

- قبل از مصرفء ميوه ها را به خوبى با آب و يا محلول آب و ضد عفونى كننده هاى مخصوص ثستشو دهيد. 

- ميوه ها را ابتدا با مقدار بسيار كم شروع كرده و سيس به تدريج بر مقدار آنها بيفزاييد. 


- در صورت آمادكى خاص كودكك براى ابتلا به آلرزى ( وجود موارد آلررى در اعضاى خانواده كودك )» هرجند روز يكبا 





ميوه را عوض كنيد تا بدين ترتيب امكان تشخيص مورد حساسيت زا به سادكى وجود داشته باشد. 

- كودكك را از همان ابتدا به خوردن ميوه عادت دهيد؛ زيرا زمينه بسيارى از عادات غذايى در سنين بالاتر در دوران كودكى آماده 
دف 

- تا قبل از 18 ماهككى بهتر است از دادن انككور به كودكك خوددارى نماييد. 

منبع: كتاب كودكك من 


آيا نوزاد به غير از شير مادر به مواد ديكرى هم فباز 


درشرايط معمولى نوزادانى كه با شير مادر تغذيه مى شوند هيج نيازى به آب اضافى ندارند. زيرا حدود 41 شير مادر از آب 
تشكيل شده است. اما در صورت بروز ناراحتى هابى نظير تب؛ استفراغ و اسهالء دادن آب و مايعات به كودك تجويز مى كردد. 
نوزادانى كه با شير خشكك تغذيه مى شوند نيز احتياجى به آب ندارند و تنها در صورت كرماى هوا مى توان مقدارى آب جوشيده 
سرد شده در فاصله بين وعده هاى شيرى به آنها داد. 

همجنين نوزادان به دريافت مكمل ويتامين (] نياز دارند. 

نوزادانى كه از شير مادر تغذيه مى كنندء به جز ويتامين 10 نيازى به مكمل هاى ويتامينى و املاح ديكر ندارند. اما از آنجايى كه 


ا( شير مادر كافى نيست؛ بايستى به نوزادان مكمل اين ويتامين كه معمولا به صورت قطره مى باشد براى جل وكيرى از 





مى توان از مولتى ويتامين نيز 





ابتلا به بيمارى راشيتيسم داده شود. در صورت عدم دسترسى به قطره ويتامين له با مشورت ب 





طرز تهبه اولين سوب كودك ( سوب بايه ) 


يكك عدد هويج و يكك عدد سيب زميئى را به صورت قطعات كوجكى خرد كرده و درون قابلمه بريزيد. حدود ٠/8‏ ليتر آب داخل 
آن اضافه كنيد و در آن را بسته و بكلذاريد با حرارت ملايم تقريباً يكك ساعت ببزد. زمانى كه مواد داخل قابلمه يخته شده و آب 
باقيمانده دردرون آن حدود يكك استكان شد. شعله اجاق را خاموش كنيد. آب غذا را جدا كرده و مواد داخل قابلمه را كاملا له 
كنيد ويا از صافى عبور دهيد تا كاملا نرم و يكنواخت شوند. ” قاشق از اين بوره كرم ماتشد ريه داخل آب غذا ( حدوداً :16 سى 
سى )» اضافه كنيد. “قاشق نيز آرد برنج يخته شده و آماده را داخل آن بيفزاييد. در صورت دسترسى به روغن زيتون مرغوب» يكك 
قاشق مرباخورى از آن را داخل غذاى كودكك بريزيد. با كمكك قاشق غذا را كاملا هم زده و بدون اضافه كردن نمكك و يا شكر آن 
را به كودكك يدهيد. 

- در صورتى كه كودكك دجار يبوست است از دادن لعاب برنج و اضافه كردن هويج به سوب او خوددارى كنيد. 

منبع: كتاب كودكك من 
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جكونه از كوشهاى كودكمان مراقبت كنيم 

نويسنده: يكاه اميرديوانى 

كودكان اغلب به كوش درد مبتلا مىشوند و اكر سرفه يا سرماخوردكى آنان به طول انجامد. ممكن است منجر به مشكلاتى نظير 
جركك كردن كوش يا كاهش شنوايى شود. تشخيص و درمان زودهنكام مانع از مشكلات كوش و عواقب احتمالى آن مى كردد. 
مادران بايد بدا 
ياكك كردن كوش اكرجه كارى وق ت كير اسثء انجام ندادنش ممكن اسث منجر به كر شدن كودكك كردد. 
استفاده مداوم از آنتى: 








تيك و داروهاى تزريقى كمكك مؤثرى نمى 
به هنكام جركك كردن كوشء ابتدا آن را به شيوه زير خشكك كنيد: 
١يكك‏ بارجه تميز نرم؛ جاذب رطوبت (نمكير) و نخى يا يكك دستمال كاغذى را لوله كنيد (فتيله نماييد) هركز از يارجه شل يا 
دستمال كاغذى كه ذرات آن در كوش باقى بماند» استفاده نكنيد. انواع جسبناكك يارجهها را به كار كبري 
''- يارجه يا دستمال لوله شده را در كوش كودك فرو كنيد. 

*اكر مرطوب شدء آن را عوض كنيد و از يارجه تميز ديكرى استفاده نماييد. 

اين مراحل را تا خشكك شدن كامل كوش ادامه دهيد. 











به مادران توصيه مى شود: 
كوش را حداقل سه مرتبه در روز به روش بالا تميز نمايند. 
-اين روش را نا زمانى ادامه دهند كه اكر يارجه راابه صورت فتيله در كو: كودكك وارد نمودند؛ هيج كو 


جركى از كوش 





خارج نشود. (معمولاً ١‏ تا ١‏ هفته) 

هيج شىء ديكرى نظير بارجه يشمى در كوش كودكك نكنند. 
ره در كوش او نريزئد. 

نككذارئد كودكك شنا كند يا آب به كوشش وارد شود. 





- روغن با 





صدمات جشمى در كودى 


ع جمدتيكاء امبر يواتن 





كودكان نسبت به جراحات جشمى مستعدتر هستند زيرا زمان واكنش آنها كندتر از بزركسالان است.*. جشم؛ اندام ظريف و 
حساسى است. قرنيه به آسانى به وسيله لبه كاغذ يا ناخن خراشيده مىشود و يكك ضربه شديد به جشم شبكيه را ياره مى كند. حتى 
نشودء منجر به مشكلاء ين بسيار مهم است 
كه بدائيد جكونه با يكك حادثه برخورد كنيد؛ حتى شما مى توائيد با انجام يكك سرى اقدامات احتياطى ساده؛ از 1/4٠‏ صدمات 
جشمى جل وكيرى به عمل آوريد. 

كمكهاى اوليه در مورد جشم 

اكر جه بعضى جراحات جشمى در خانه درمان مى شوندء بقيه نياز به درمان يزشكى فورى دارند. در اين صورت شما بايد با يزشكك 
متخصص كودكان تماس بكيريد. او ممكن است شما را به مطبش فرا خواند يا از شما بخواهد به يكك جشميزشكك يا اوررانس 
مراجعه كنيد. 

آسيب: ذره كرد و خاكك 








يكك آسيب جزبى در صورتى كه در ابى جبراننايذيرى در آينده مىشود. 





ارهتمود 

كودكك را وا داريد جنادين بار بلكك بزند. اين عمل ممكن است باعث خروج ذرات كرد و غبار شود. يلكك بالابى را روى يلكك 
يايين بكشيد. با اين عمل جشم اشكك مى زند و باعث شستشوى كرد و خاكك مىشود. اكر ذره روى سفيدى جشم قرار دارد شما 
مى توانيد با ككوشه يكك دستمال مرطوب تميز آن را خارج كنيد. اكر به ذره دسترسى داريد؛ از يكك ماده روانساز نظير قطره استريل 


استفاده كنيد نا آن رابه سرعت بيرون آوريد. در صورتى كه قادر به خارج كردن ذرات كرد و خاكك نيستيد يكك كاز استريل يا 





بارجه تميز را به آرامى روى جشم كودك بككذاريد تا او را از ماليدن جشم برحذر داريد. (ماليدن باعث مىشود جسم به داخل 
جشم فرو رود و قرنيه را خراش دهد) سبس با متخصص اطفال تماس بككيريد. 


ضربه به وسيله توب 





براى كاهش ورم و درد به مدت ٠١‏ تا ٠١‏ دقيقه از كميرس آب سرد استفاده نيد. كيسهاى محتوى بخ خرد شده را داخل بارجهاى 
ببيجيد و آن را روى استخوان ييشانى كودكتان بكذاريد؛ به طورى كه بسته يخ به آرامى روى يلكك قرار كيرد. اكر كبودى جشم 


كودكك بيشتر شد يا از ضعف بينابى شكايتث كرد با متخصص تماس بككيريد. ممكن اسث خونريزى داخل جشمى كرده 





باشد. 
قرنيه خراشيده شده 


ار كودك همواره احساس مىكند كه سنككريزه يا شن در جشمش وجود دارد, يا به علت آنكه درد زيادى دارد؛ از باز كردن 





جشمش امتناع كند» احتمالاً خراشى بر روى قرنيهاش وجود دارد.*. براى تورم و درد به او ايبوي, 





را كاهش مىدهد اما تورم را نه!) جشم كودكك را با يكك كاز استريل ببنديد و او را نزد يزشكك متخصص ببريد. او با دادن يماد 





آنتى بيوتيكك سرعت بهبودى را افزايش مى دهد. 

بريد كى بلكك جشم 

اكثر بريد كيهاى روى يلكك جشم جزبى هستند و به خودى خود بهبود مىيابند؛ اما بريدكى عميق نياز به بخيه دارد. روى بريدكى 
يكك يارجه كرم را با كمى فشار قرار دهيد نا جلوى خونريزى را بككيريد. (مراقب باشيد كه فشار زيادى وارد نكنيد تا آسيب 
به جشم بزنيد.) اكر بريد كى بيش از يكك جراحت سطحى باشده جشم را يانسمان كنيد و او را به اورؤرانس بره 
تكه هاى شيشه 
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ابن نوع جراحت توجه خاص بزشكى را مىطلبد. سعى 
مىدهيد. در عوضء ته يكك ليوان يلاستيكى را ببريد. آن را به آرامى روى حدقه جشم كودكتان قرار دهيد. (با اين كار يكك سبر 


خودتان شيشه را خارج كنيد. زيرا با ين كار خطر جراحت را افزايش 


محافظ جشم ساختدايد) إدكك را فورا به يزشكك برسائيد 
0 ايا سيسن دا غريا يه ير برسانيا 
ياشيدن مواد شيميايى 






در اين كونه مواقع؛ سر كودكتان را كج كنيد و جشمش را 
اكر در بيكك نيكك يا جابى هستيد كه به آب دسترسى نداريد؛ از شير آب ميوه يا نوشابه خنكك ديكرى براى شستشوى جشم 
استفاده كنيد. بعد از شستشوء كودكتان را بدون معطلى به مركز فوريتهاى بزشكى برسانيد 





دك 





رشد حركتى - رفتارى از بدو تولد تا ؟1 ماهكى 


قبل از آنكه رشد حركتى - رفتارى فرزندتان را با ساير كودكان مقايسه كنيد هميشه به ياد داشته باشيد كه: 

-١‏ ه ركودكك رشد حركتى - رفتارى مخصوص به خود را داشته و ممككن است برخى از حركات و رفتارها را قبل و يا بعد از موعد 
أخود بروز دهد. 

1- فاكتورهابى از قبيل نوع تغذيه؛ وضعيت سلامت عمومى بدن. محيط زندكى؛ جكونكى تماس و دسترسى به والدين و غيره» در 


روثد رشد جسم ووحى و س وى كودكك نقش تفيين كثنقه لى را إبقانى كنتق. 





نخستين ماه: اغلب حركات بدن نوزاد هنوز به صورت رفلكس و اتوماتيكك ( غير ارادى ) مى باشند؛ با اين حال اكر او را به روى 
شكم بخوابانيد. سرش را جند ثانيه اى بالا مى آورد. قادر به تنظيم حركات جشم بوده و مى تواند شى ء را كه جند ثانيه بيش به او 
نشان داده ايم» بشئاسدء به صداها توجه مى كند. از هر ٠١‏ ساعت تنها يكك ساعت بيدار است. در فاصله هاى زمانى معين منتظر 
شي رخوردن است, 

دومين ماه: دستها و باهايش را تكان مى دهد. جه در حال خوابيدن به روى شكم وجه به يشت قادر به بالا آوردن سرش است. 
صداهايى كه كاه با كريه توأم مى شوند از خود در مى آورد. در برابر صداهاى كوناكون عكس العمل نشان مى دهد. تا فاصله 7١‏ 
سانتى مترى را مى بيند. اككر شى ء توجه او را به خود جلب كند, تمام بدنش را تكان مى دهد. و سعى در كرفتن آن مى كند. 
صداها راز هم تشخيص داده واز حمام كردن لذت مى برد. 

سومين هاه: دراين ماهء كودكك بيشرفت زيادى نشان مى دهد. با كمكك بالش مى تواند بنشينيد و سرش را صاف نككاه دارد. ( توصيه 
متخصصين براين است كه نا زمانى كه كودكك خود به تنهابى قادر به نشستن نيسته به منظور ييشكيرى از هر كونه ناراحتى در 
ناحيه ستون فقرات» از نشاندن او با كمكك بالش و يا جيزهاى ديكر بايد خوددارى كرد. ) 





قادر به تنظيم حركات دست ها و ياهايش است. صدا در مى آورد. ناله مى كند. مى خندد و با صداهاى مختلفى سعى در نشان 
دادن شادى و يا ناراحتى خود مى كند. 

دورى يا نزديكى شى ء را تشخيص مى دهد و به همان نسبت سعى در دراز كردن دستش مى كند. حافظه او تا حدى قوى تر شده و 
از ديدن تصاوير تكرارى و يا صداهاى تكرارى حوصله اش سر مى رود. 

جهارمين ماه: در صورتى كه بر روى شكم قرا ركيرد؛ مى تواند دست ها و باهايش را به سمت بالا برده و سرش را نيز بالا يياورد. 
مى فهمد كه دستها و ياها ادامه بدنش هستند. باهايش را سعى مى كند با دستهايش بكيرد ( زمانى كه به يشت دراز است )؛ قادر به 
راست نككاه داشتن ستون فقرات است. به اشياء دقيق مى شود و تصوير خاصى را با نككاه دنبال مى كند. وسايلى كه استعمال روزانه 





إندء مانئد شيشه شير و يستانكك را مى شناسد. در مقابل آينه تصوير خود رااز مادرش تشخيص مى دهد. 

ينجمين ماه: شست يايش را به منظور مكيدن به دهانش مى برد. با كمكك دست مادر, براى جند دقيقه اى سريا مى ايستد. دهان 
ديكران را از نزديك نككاه مى كند و سعى در تقليد صداى ديككران دارد. آشنا را از غريبه تشخيص مى دهد و در برابر آشنايان 
عكس العمل نشان مى دهد. اكر اسباب بازى را از دست او بككيريم؛ اعتراض مى كند. با ليوان مى تواند آب بخورد. قادر است 


حركات تند و سريع را نيز با نكاههايش دنبال كند. 





ششمين ماه: در اين ماه. اولين نشانه هاى استقلال را با نشستن - كه از نظر او ديدى جديد به دنياى اطراف است - بيدار ماندن نيمى 
از روز و تشخيص خود از ديكران جه در آينه وجه در اطراف ظاهر مى سازد. كود كان را از بزركسالان تشخيص داده وسعى در 


برقرار كردن ارتباط با كروه نخست مى كند. با دستهايش مى تواند غذا بخورد. 
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هفتمين ماه: مى تواند شى ء را از دستى به دست ديكرش بدهد و قادر به تلفظ بعضى سيلابهاست. 
هشتمين ماه: كمرش را مى تواند صاف نككاه داشته و بنشيند. به صورت نشسته خود رادر دو سمت جابجا مى كند. با دقت و 
كنجكاوى به افتادن اشياء از ارتفاع نكاه مى كند. از بازى قايم باشكك و دالى لذت يسيارى مى برد. 
نهمين ماه: دستش را به جايى تكيه داده و سريا مى ايستد. كلمات دو سيلابى را مى تواند تكرار كند. دستهايش را به هم مى زند و 


غرق در شادى مى شود. به هنكام خداحافظى دستش را تكان مى دهد. 





از صداى ناشى 

دهمين ماه : جهار دست و با همه جا را دور مى زند. قادر به بيدا كردن اسباب بازى يا شىء است كه از ديد او ينهان مى سازيم. 
داها و كلماتى را كه بلافاصله مى شئود؛ تكرار مى كند. 

يازدهمين ماه: بدون كمكك ديككران مى ايستد. حركات ديكران را تقليد مى كند؛ اعضاى خانواده را به اسم مى شناسد. 

دوازدهمين ماه: با كمكك د. 





ان راه مى رود. قادر به نشستن و برخاستن اسث. اولين كلمات معنى دار مانند ٠‏ بابا » و ؛ مامانه را 
تلفظ مى كند. اشيائى را كه از او خواسته مى شود مى دهد. 
منبع: كتاب كودكك من 


سرماخوردكى در كودكان 


عامل | صلى بيمارى سرما خوردكى ويروسها هستند. به نظر مى رسد كه ويروسها تنها سبب بروز سرماخورد كى هاى خفيفى كه 
يزش بيئى و احساس خارش در ناحيه كلو همراه است. مى كردند و اكر مشكل ديكرى به وجود نيايده سرماخورد كى 
در طى مدت سه روز( حدوداً ) از بين مى رود. اما درغالب موارد موضوع به اين سادكى خاتمه بيدا نمى كند. ويروسهاى 
سرماخوردكى با كاهش قدرت دفاعى مجارى بينى و كلو سبب وارد عمل شدن باكتريهايى كه ناراحتى هاى ديكرى رأ به وجود 
مى آورند؛ مى شوند. اين باكتريها در حالت معمولى بدون ايجاد هيج كونه مشكلى در كلوى افراد سالم به سر مى برند ( در فصول 
بهار و زمستان ) و تحت كنترل سيستم دفاعى بدن مى باشند. اما زمانى كه ويروسهاى سرماخوردكى با حمله خود از قدرت دفاعى 
بدن مى كاهند. باكترى ها امكان تكثير و سرايت را بيدا كرده و سبب بروز برونشيته التهاب ريه هاء عفونت كوش ها و سينوزيت 
مى كردند. به همين دليل است كه كودكك در همان مراحل ابتدابى سرما خوردكّى بايد مورد معالجه قرار كيرد. 

افزايش مقاومت بدن در برابر ابتلا به سرماخورد كى 

اكر توجه كرده باشيد. كودكان روستابى و مناطق سردسير به ندرت دجار سرماخوردكى مى شوند. زيرا خارج شدن آنها به طور 
مرتب و بدون يوشش زياد در هواى سرد سبب مقاوم شدن بدنشان كرديده است. شخصاً دريكك فيلم مستند از يكى از شهرهاى 


. قطر 
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سيبرى و رسم مردم آن منطقه؛ در كمال تعجب و ناباورى ديدم كه زنان را يس از زايمان در آبهاى يخ زده دريا مى انداخت 


يخ سطح آب طورى بود كه با جكش آن را مى شكستند. نوزاد بلافاصله بس از تولد. بدون هيج بوششى بر روى برفهاى دامنه كوه 





غلتانده مى شد. مردم اين نواحى معتقد بودند كه با اين عمل مقاومت بدن مادر و كودكك بسيار زياد مى شود. در عمل نيز ميزان 
ابتلا- به سرماخوردكى ( و نيز بيماريهاى ديكر )» در آنها بسيار يايين است. بنابراين در روزهاى سرد زمستان بجه ها را در فضاى 


بسته و كرم و نخشكك اتاق ها نكله نداريد. هر روز آنها را بيرون ببريد تا راه بروند. ( اكر نمى توانند راه بروند با كالسكه از متزل 





خارج شويد).شب به هنكام خواب دماى اتاق را زياد كرم تكنيد. 
مرطوب نككاه داشتن هواى داخل منزل با استفاده از دستكاه بخور و يا قرار دادن كترى آب جوش به طور دائم بر روى وسيله كرمازاء 
از خشكك شدن هوايى كه وارد مجارى ‏ مى شود مى كاهد. از كرم كرد از حد (دماى ٠١‏ درجه سانتيكراد مناسب 





است) هواى داخل منزل خوددارى كنيد. 
منبع: كتاب كودكك من 
قب در نوزادان و توصيه هاى لازم 


اكر احساس مى كنيد بدن كودكك بيش ازحد معمول كرم استء بهتر است درجه حرارت بدن او را با حرارت سنج مقعدى اندازه 
بكيريد. اما از آنجانى كه اين اندازه كيرى از طريق دهان ميسر نيست,؛ حتى تا سن ف سالكى؛ بهتر آن است كه حرارت سنج را يس 


از تكان دادن و يايين آمدن ستون جيوه؛ در داخل مقعد كودك ( فقط سر فلزى آن را ) قرار دهيد. 





توجه داشته باشيد كه درجه حرارت اين ناحيه از بدن معمولا نيم درجه بيش از درجه حرارت معمولى يعنى 79 درجه است. 


توصيه هاى لازم: 





بيش از ه ركنونه اقدامى» كودكك رااز هر ككونه جريان هواى آزاد دور نكناه داريد. در و ينجره ها را بسته. ملحفه اى بر روى او 





نشت حاوى آب ولرم را در كنار خود بككذاريد و با يكك حوله كوجكك كه مرتباً آن را درون آب تشت برده؛ آب زيادى آن را مى 
كيريد بدن طفل را ماسارٌ دهيد. تماس آب با بدن و تبخير آن در اثر بالابودن درجه حرارت بدن كودكك, باعث يايين آمدن تب او 
خواهد شد. اين عمل را براى مدت ٠١١‏ دقيقه انجام دهيد و بس از جند لحظه مكثء مجدداً آن را تكرار كنيد. در صورتى كه به 
علتى دسترسى به تشت و حوله برايتان مقدور نيست.؛ با خيس كردن دست در آب ولرم و ماسازٌ دادن بدن كودك, مى توانيد 
كمكك مؤثرى به يابين آوردن تب أو بكنيد. 

هركز در برابر تب و بالا بودن درجه حرارت بدن كودكك بى تفاوت ننشيئيد. بالا بودن زياد تب ممكن است منجر به بروز تشنج و 
همجنين عواقب ناكوار ديكرى در طفل كردد. بنابراين اكر دسترسى فورى به يزشكك برايتان امكان يذير نيست؛ با روش عملى بالاو 
همجنين استفاده از داروى تب بر سعى در بايين آوردن تب او كنيد. توجه داشته باشيد تبى كه بدون هيج علتى ظاهر مى شود 
زنكك خطرى براى سلامت كودكك است. بنابرا 





به داروى تب بر و قطع تب اكتفا نكنيد و درصدد جستجوى علت آن برآبيد. 
كروي حداف جارف محتزلا تسايلى يدا خوردة تحارة: بنايراين هنا و سعئ كنيل به زور يه فويغنقا بخوزائي4ه ابن بي اشنتهاين 
واكنش طبيعى بدن است. در جنين شرايطى بهترين و مؤثرترين غذاهاء انواع مايعات مانند آب ميوه ( به ويزه آب ليمو شيرين )» 
جاى و آبٍ وهاستث است. 

در صورتى كه كودكك 4 ماهكى را يشت س ركذاشته. مى توان آب حبوبات يخته شده را به عنوان غذا به او داد. 

توجه به اين نكته ضرورى است كه دادن آب مركبات بعد از يكك سالكى توصيه مى شود. 

منبع: كتاب كودكك من 


ناخن جويدن در كودكان 





نند فرزندشان در حال جويدن ناخن هايش است ناراحت؛ آزرده و خشمكين مى شوند و هدام به 
او تذكر مى دهند كه: اما نككران سلامتى و بهداشت تو هستيم و نمى خواهيم در آينده انككشتانى زشت داشته باشى. بيشتر آنان بر 
اين باورند كودكانى كه ناخن مى جوندء دجار فشار عصبى و اضطراب شده اند و سعى دارند با اين عمل خود تشويش و دلهره 
خود را كاهش دهند. آنها همجنين نككران اين موضوع هستند كه اين رفتار در كودكانشان به صورت عادتى درآيد كه در آينده به 
سختى بتوانند آن را تركك كتند. منظور از عادت. رفتارى مقاوم شده است كه بارها و بارها تكرار مى شود. يكك عادت ممكن است 


كاه به عنوان يكك سر كرمى و كناه به عنوان راهى براى رهايى از اضطراب هاى روزانه كودكك انتخاب شود. اغلب كودكان و 


بسيارى از والدين زمانى كه مى 


نوجوانات در طى دوران رشد خود. عادات و رفتارهاى كوناكونى را تجربه مى كنشد كه مورد تأييد والدين و اطرافيان شان نيست؟ 





مثل مكيدن شست .ء انكلشت در بينى كردنء مو تاب دادن» جرخيدن هاى متوالى در اتناق. آنان اين عادات را كاملا غيرارادى و 


ناخودآ كاهانه انجام مى دهند و به هيج وجه قصدشان آزردن و برانككيختن ديككران نيست. در اين كونه موارد انتخاب شيوه مقابله و 





رويارويى با آن مشكل از اهميت ويزه اى برخوردار است زيرا مى تواند تأثير زيادى بر روند درمان يا وخيم تر شدن اوضاع كذارد. 





زمانى كه دست فرزندتان به سوى دهانش بالا مى رود؛ دقت كنيد و محرك هايى را كه موجب اين عمل در كودكك شده است 
بهتر ارزيابى كنيد. شايد او در همان لحظه به كارى كه بايد انجام دهد و برايش مشكل است فكر مى كند. 

زمينه ها و رشد 

از آنجايى كه والدين اين كودكان هم در دوران كودكى خود جنين عادتى داشته اند و دوقلوها نيز كاهى به طور هم ز ان شروع به 
و جه رسيد كه اين مشكل و عادت مى تواند تا حدى نتيكى باشد. البته بايد در نظر داشت» 
كودكان مقلدان بسيار ماهرى هستند و با مشاهده يكى از اطرافيان خود كه ناخنش را مى جود ممكن است تصور كنند كه اين كار 





.يدن مى كنند. مى توان به اين نت 





ناخن 








خوشايئد و لذت بخش است و آنان هم شروع به جويدن ناخن هايشان كنند. به همين دليل عوامل محيطى هم مى توائد در بروز اين 
اختلال مؤثر باشد. 





تحقيقات نشان مى دهد كه تقريبا 8 درصد كودكان 5-8 ساله ناخن هايشان را مى جوند. اين عادت تا ٠١‏ سالككى به اوج خود مى 
رسد و در مواردى نا ٠‏ درصد كودكان افزايش مى يابد. همجنين بيشترين ميزان ناخن جويدن در يسران 1-١5‏ ساله (85 درصد) 
حد خود (01 درصد) مى رسد. آمارها بيانكر اين موضوع 


بز ركسالى عادت ناخن 


مشاهده مى شود. ناخن جويدن در دختران حدود ١١‏ سالكى به بيشتر, 
٠‏ درصد نوجوانان كماكان دركير اين مشكل 


جويدن را حفظ مى 





عند كه تقر 








علل ناخن جويدن 
جرا دست كودكى به سمت دهانش بالا مى رود؟ كروهى از بزشكان براين باورند كه هميشه علت خاصى براى عادات كوناكون 
وجود ندارد, بلكه كناهى آنها رفتارهاى آموخته شده اى هستند كه تنها بيامدهاى مثبت و خوشايندى براى كودكك (يا نوجوان) 
داشته اند. مثلاً مى توانيد زمانى كه دست فرزندتان به سوى دهانش بالا مى رود دقت كنيد و محركك هايى را كه موجب اين عمل 
در كودكك شده است بهتر ارزيابى كنيد. شايد او در همان لحظه به كارى كه بايد انجام دهد و برايش مشكل است فكر مى كند؟ 
مى توانيد خيلى ملايم از او ببرسيد آيا مى داند دستش را به دهان برده است ؟ 

از جمله دلابل رايجى كه موجب ناخن جويدن در كودكان و نوجوانان مى شود؛ اينست كه بجه ها درصدد كاستن از فشارهاى 
عصبى و تنش هاى روزانه خود هستند. آنها از اين طريق سعى مى كنند با هيجانات و بحران هاى عاطفى درونى شان به مقابله 
برخيزند. ازاين رو كروهى از روان شناسان بر اين باورند كه نفس «جويدن ناخن؛ عادتى زشت و نايسند نيست؛ بلكه تنها مفرى 
براى رهايى از تنش و استرس در كودك است. همه ما لحظات بحرانى و ناخوشايندى را در زندكى تجربه كرده ايم و شديداً تحت 
تاثير شرايط ناكوار قرار كره 


روى و حركات ورزشى آرام استفاده 





ايم. براى كاستن از تنش هاى روزانه توصيه مى شود از روش هاى كاهش استرس و اضطراب عبياده 





ند. اما كودكان براى آرام سازى هيجانات تندشان روش هاى خاص خود را دارئد. 
كاهى والدين از خود مى برسند جرا يكك كودكك بايد فشار عصبى داشته باشد. آيا مكثر دوران كودكى دوران فراغت» بازى و بى 
خيالى نيست؟ اكر كودكى بنا به دلايلى عصبى؛ تندخو 


باسخ هر دو سنؤال «منفى؛ أست, 





ان شود اين موضوع ناش شتباه وا| فيان اوست 
ود اين موضوع ناشى از خطا و اشتباه والدين و اطرافيان اوست؟ 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 0/61 ١ز‏ و نل دنال 


دوران كودكى همجون بز ركسالى؛ توأم با استرس ها و فشارهاى روانى كوناكونى است. بزركك شدن كارى بس دشوار و مشكل 
است. والدين نمى توانند و به عبارتى نبايد جلوى تمامى فشارها و نكرانى هاى زندكى را براى كودكك بكيرند. هر كودكك بايد 
سعى كند روشى براى كاستن از بار هيجانات و عواطف تند خود انتخاب كند كه هم موجب راحتى و آرامش خيال او شود و هم 
مورد قبول خانواده» اجتماع و شخصيت خود او باشد. 


منبع: تبيان 


كم روبى در كودكان 


كودك خجالتى در موقعيت هاى ناآشنا و هنكام تعامل و كفت وكو با ديكران عصبى و مضطرب مى شود. زمانى كه تصور كند 
مورد توجه اطرافيانش قرار كرفته استء بى نهايت ناراحت و بريشان مى شود و ترجيح مى دهد شاهد بازى كودكان ديكر باشد 
ولى خود به بازى آنها نيبوندد. 

بيشتر كودكان در شرايط مختلف قدرى احساس خجالت و كمرويى مى كنند؛ اما كودكانى كه اين مشكل را به صورث حاد دارند» 
در تمام اوقات زند كى شان احساس خجالت و شرمسارى مى كنند. اين احساس نه تنها مى تواند بر رشد اجتماعى كودكك تاثيرى 
منفى به جا كذارد؛ بلكه مى تواند موجب كاهش عملكرد تحصيلى و افت آموزش و ياد كيرى او شود. 

احساس خجالت و كمرويى احساسى دوسويه است؛ احساسى است مركب از هيجان هايى مثل ترس و علاقه؛ تنش و رضايت؛ ميل و 








اضطراب. احساس خجالت موجب تند شدن ضربان قلب و بالارفتن فشار خون مى شود. با يكك مشاهده ساده مى توان آثار خجالت 
و كمروبى رادر جهره كودكك تشخيص داد. 

كودكان خجالتى روى شان را از ديككران بر مى كرداننده به 
صداى آنها حين كفت وكو خيلى آهسته؛ لرزان و مردد است. 

همجنين كودكان خردسال ممكن است انككشت دست شان را بمكند حركات محجوبانه از خود نشان دهند, لبخند بزنند و خودشان 
را به كنارى بكشند. 


به طور كلى؛ احساس خجالت و كمروبى با دو نوع رفتار قابل شناسابى است؛ ملادحظه كارى و دورى از اجتماع. كودكان زير 





نكاه مى كتئد و حركات و سخنان شان بسيار احتياط آميز اسث. 








دوسال؛ نسبت به افراد غريبه ى كه در اطراف خود مى 
برخى از كودكان 
بازى هاى كروهى و جمعى ترجيح دهند. 

علل خجالت و كمرويى در كودكان 

برخى از علل كمرويى كودكان ممكن است ناشى از يكك علت و يا آمين 
وتيك : برخى ات نشان مى دهند كه ممكن است كمرويى و احساس خجالت ارثى باشد 

عوامل شخصيتى : نوزادان حساس و تحريكك بذير ممكن است در آينده خجول و كمرو شوند. 

رفتارهاى آموخته شده : كودكان از طريق مشاهده رفتار ديكران» تعامل با اجتماع را ياد مى كيرند. آنها بيشتر رفتارها و عكس 
العمل هاى والدين شان را الكو قرار مى دهند. والدين خجالتى و كمرو؛ كودكانى خجول بار مى آورند. 

روابط خانوادكى : كود كانى كه روابط و ارتباطات خانوادكى _ اجتماعى كمى دارند؛ از حضور در اجتماعات امتناع مى ورزئد. از 
طرف ديكر. والدين حمايت كر ممكن است با رفتارهاى افراط آمين 


شان به وجود آورند. 


ند احساسى از دورى كزيدن و امتناع از روبه روشدن در خود دارند. 


7 ساله نيز ممككن است بازى هاى آرام و دور از جمع را - كه كمتري 





نيازى به تعاملات اجتماعى دارد - بر 











خود ترس حضور در موقعيت هاى جديد را در دل فرزندان 








شده اند؛ ممككن است از بودن در 


نمى دانند در جمع جه بايد بكنند؛ لذا ترجيح مى دهند 





فقدان تعاملاءت اجتماعى : كودكانى كه از جمع و اجتماع دور نكله دا يرين احساس 


ناراحتى و فشار كنند. آنها فاقد مهارت هاى اجتماعى مطلوب هستند و 





در كوشه اى تنها و ساكت بنشينند. 
تجارب انتقاد آميز و ناكوار : كودكانى كه مرتب از سوى والدين و اعضاى خانواده شان مورد انتقاده سرزنش و تمسخر قرار مى 


إند دجار ضعفه ناتوانى: كمبود اعتماد به نفس و شرمسارى مى شوند. 





ترس اذ شكنست : كودكاتى كه دجار شكبيت على بى ذربى شده اند ممكن امت از ترس شكنست هلق بعدى؛ انزوا و دورق 





كزيدن از جمع را بر 


توجه بيش از اندازه : والدينى كه مرتب درباره كفته ها و نظرات ديككران راجع به كودكك صحبت مى كنند» ممكن است ترس از 





ابراز وجود را در دل فرزندشان به وجود آورند. اين كودكان تصور مى كنند كه مدام زير ذره 





ن كسنتتك و عر خرقى يؤندد و عو 
كارى كه انجام بدهئد. موشكافانه تجزيه و تحليل خواهد شد. به همين دليل ترجيح مى دهند؛ هيج صحبتى نكنند. 
كمرويى اختيارى : برخى از كودكان به طور اختيارى كمرويى را انتخاب مى كنند. اين كروه رفتارهاى خجالت آمين 
به كود كانى كه وارد محيطى جديد مى شوندء از خود نشان مى دهند. 

جرخه باطل كمرويى در كودكان 

اكر كود كى در موقعيت اجتماعى احساس شرمسارى و خجالت مى كند؛ ممككن است خودش را به دليل رفتار خجولانه اش سرزنش 
كيل 





اين فرآيشد مى تواند موجب خودآكاهى و خوددارى بيشتر او از تعاملات اجتماعى شود و او را نسبت به شيوه عكس العمل هاى 








آينده اش حساس و آكاه كند. به تدريج اعتماد به نفس اين كودكان كم مى شود واين كاهش موجب كمروبى بيشتر او در شرايط 
بعدى هى شود. 

احساس كمرويى كودك جه زمانى مشكل ساز است؟ 

بديهى است كودك هنكام ورود به محيطى جديد؛ ابتدا كمى احساس ناراحتى كثد. ولى بعد از مدتى كه احساس آرامش مى كند 


مى تواند خود را در محيط باز يابد و با ديكران ارتباط برقرار كند. 

هر جه تجربه كود كان از بودن در محافل و اجتماعات كمتر باشد؛ اين احساس در آنها يايبدارتر است؛ و هر جه كودكان 
محيط هاى جمعى و كروهى باشئد» شدت كمروبى آنها نيز كاهش خواهد يافت. كود 
يا خود بنداره ضعيف ترى دارند؛ بيشتر احساس خحجالت مى 
علائم كمرويى در كودكان 

كودك خجالتى ممكن است از جمع سايرين دورى كزيند و تمايلى براى يادكيرى مهارت هاى اجتماعى نشان ندهد, دوستان كمى 


داشته باشدء از شركت در محافلى كه تعاملاءت اجتماعى زيادى به همراه دارد (مشل اجراى نمايشنامه؛ خواندن سرود, نواختن 








انى كه فاقد مهارت هاى اجتماعى هستند و 





موسيقى و) ...امتناع كندء از تمام استعدادها و توانايى هايش از ترس اين كه مورد قضاوت و داورى قرار كيرد, استفاده نكند» 
احساس اضطراب شديد داشته باشد. علائم جسمانى خاصى مثل لكنت زبان. 
شيوه هاى كمكك به كودكان خجول 

به منظور كمكك به كودكان خجالتى مى توان از نكات زير بهره جست : 
دركك و ديرش كامل كودكك : حساس بودن نسبت به علايق و احساسات كودكان موجب نزديكى بيشتر والدين به فرزندشان مى 
شود. والدين با اين كار نه تنها به كودكك ن 
كتتدد 


يده بريده حرف زدن و. ...از خود نشان دهد. 








ان مى دهند كه برايش ارزش و احترام قائلند» بلكه اعتماد به نفس او را نيز تقويت مى 


برورش عزت نفس : كودكان خجول و كمرو به احتمال زياد خوديئداره اى منفى از خود در ذهن دارند و احساس مى كنند كه 
مورد ديرش هيج كس نيستند. به همين دليل بهتر است روش هاى دوست يابى كودكك را تقويت نمود واو را تشويق كرد تا خود 
براى دوستى بيشقدم شود. سعى كنيد هر كاه كه كودكك كار مثبت و ارزنده اى انجام مى دهدء او را تشويق كنيد. يزوهش ها نشان 
مى دهند كود كانى كه احساس خوبى نسبت به خود دارند؛ كمتر دجار شرمسارى و خجالت مى شوند. 

برورش مهارت هاى اجتماعى : رفتارهاى اجتماعى كودك را تقويت كنيد. بيشنهاد مى شود كه خحوب است به اين كروه از 
كودكان جملاءت وعبارات مودبانه و اجتماعى مثل «مى توانم با شما بازى كنم ؟؛ و. ...آموخته شود. همجنين اكر فرصتى بيش 
آمد؛ اين كودكان را با كودكان كوجكك تر از خودشان هم بازى كنيد زيرا كودكان خجالتى هنكام بازى با كوجكك ترها احساس 
خودابرازكرى بيشترى دارند بازى كردن با كروه هاى جديد همسالامن نيز به آنان فرصت مى دهد كه احساس راحتى و موفقيت 


ى در يافتن دوست هاى جديد بكنند. 





قرار دادن كودك خجالتى در موقعيت هاى ديد : كوك زا به محيط هابى كه براي او أشنا يست وبري اجازه شغيند كه با 





كودكان ديككر بازى كند. سعى كنيد امنيت او را از هر لحاظ تامين كنيد و آنجه را كه دوست دارد در دسترسش قرار دهيد. 

خجالتى بودن هميشه بد نيست : در نظر داشته باشيد. برخى از وي كى هاى كودكان خجالتى مى تواند مثبت و بسنديده هم باشدء از 
جمله؛ كودك در كارهاى كلاسى و مدرسه اى خود موفق عمل مى كند؛ رفتارى عطوفت آميز و ملايم از خود نشان مى دهده با 
دقت به #فته هاى ديكران كوش مى دعديخوب مراقب اطراف خود است و با احتياط كار عى كند,علاوه بر آن كله به نظر عى آيد 





كه كودكك خجول از اين كه از سوى ديكران ناديده كرفته مى شودء جندان ناراحت نيست و هيج كمبودى از اين بابت در خوده 
عنس تمى كثد 

مداخلات و كمكك هاى والدين 

بدر و مادر بيش از آن كه تصور مى كنند بر زندكى فرزندشان تاثير مى كذارند. به همين دليل توصيه مى شود: 

١_دقت‏ كنيد لقب «خجالتى؛ به فرزندتان ندهيد. كودكان و (بزركسالان) تمايل دارنئد صفت هايى را كه به آنها نسبت مى دهند» 
درونى سازئد و همان كونه رفتار كنند. آنجه شما به فرزندتان مى كوبيد, تاثير زيادى بر افكار و رفتار او دارد. 

٠_اجازه‏ ندهيد سايرين هم فرزندتان را خجالتى صدا كنند؛ زيرا كودكان ياد مى كيرند كه خودشان را از طريق جشم و يا كلمات 
ديكران ارزيابى كنند. 


ازمانى كه فرزندتان دجار شرمسارى و خجالت شده استه او را مورد انتقاد قرار ندهيد. سعى كنيد همواره او را دركك 





كنيد, با او همدلى داشته باشيد و حمايت كر او باشيد. 


#فرزندتان را تشويق كنيد تا درباره علث خجالت كشيدنش با شما صحبت كند. 








#درباره دوران كودكى خودتان و زمانى كه خجالت مى كشيده ايد. با فرزندتان صحبت كنيد و برايش شرح دهيد كه جكونه با 
اين احساس خود مقابله مى كرديد. از آن جايى كه بيشتر كودكان» والدين شان را كامل و بى نقص مى دانند» ممكن است روش 
آنها را براى رويارويى با احساس شرمسارى شان تحسين كتند و همان كارها را به كار بندند. 

_ #سعى كنيد رفتارهاى اجتماعى خودتان را بررسى كنيد و الككوى خوبى از اعتماد به نفس براى فرزندتان باشيد. 

#كودكك را از قبل برائى موقعيت جديد آماده سازيد. براى مثال اككر قرار است كودكك به تولد دوستش بروده با او در اين باره 





صحبت كنيد. براى او شرح دهيد كه بجه ها به طور معمول در مهمانى هاى تولد جه كار مى كثند. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ننا/م 0 از و نل دنار 





#سعى كنيد كودكك خجالنى را ابتدا با كروه هاى كم جمعيت رو به رو كنيد. در برخحى موارد كه كودك به همراء يكى از افراد 


خانواده خود است؛ كمتر احساس شرمسارى و خجالت مى كند. 











قعيتى ايجاد كنيد تا كودكان ديكر جلب فرزند تان شوند. براى مثال هنكامى كه به يارك مى رويد جند اسباب بازى و 
سركرمى جالب با خود به همراه ببريد تا كودكان ديكر به دور شما و فرزندتان جمع و خواهان بازى با فرزندتان شوند. 

7رفتارهاى اجتماعى كودك را تشويق كنيد. تلاش هاى فرزندتان را هنكامى كه سعى مى كند با احساس خجالت و شرمسارى 
خود به مقابله برخيزد مورد تقدير و حمايت خود قرار دهيد. 

_ *7هدف هاى مقبول و دست يافتنى براى فرزندتان در نظر بكيريد. سعى كنيد هدف هاى تان ساده باشند تا فرزندتان از رسيدن 
به آنها احساس اعتماد به نفس و سربلندى كند. براى مثال «سلام كردن؛ به سايرين _ اعم از كوجكك و بزركك _ به عنوان اولين 
كام 

_ ##شرايط و موقعيت هاى جديد براى رويارو شدن فرزندتان با اجتماع فراهم آوريد. هدفه تغيير در شيوه رفتار كودكك است. 
ابددا با موقعيت هاى ساده تر و راحث تر و به تدريج سخت تر و بيجيده تر. براى مثال, اككر كودكك براى دوست شدن با كودكك 
ديكر بيشقدم شدء به او جايزه بدهيد. 

جه موقع كودكك نياز به كمكك دارد؟ 

احساس خجالت و كمرويى مى تواند هم براى والدين و هم براى خود كودكك دردآور و ناراحت كننده باشد. سعى كنيد هيج كاه 
به كود كى كه خجول و كمرو استء فشار نياوريد. 

بيشتر كود كان خجول خودشان مى دانند كه خجالتى هستئد و قدرت راحت بودن در جمع را ندارند. به همين دليل بهتر است 
والدين و اطرافيان كودك اين موضوع را زياد به رخ او نكشند. در عوض مى توانند وقتى كه كودكك طبيعى رفتار مى كند؛ او را 
مورد حمايت و تشويق قرار دهند. در نظر داشته باشيد» هيج كودكى از ابتدا خجالتى و كمرو نيست. 

والدين و اطرافيان كودكث هستند كه او را مى ترسانئدء خجالتى مى كنند و به اين رويه مى كشائئد. اكر احساس خجالت و كمرويى 
قرزندتان يايدار و جدى استء مى توانيد از رهنمود ها و هدايت هاى روانشناسان و مشاوران كودك بهره كيريد. 


ميع: كزوه سلامت ميمرغ 





فياز كودكان به وينامين 5 


راه هاى دريافت ويتامين 0: 


-١‏ از طريق تابيدن اشعه آفتاب( اشعه ماوراء 














ادر يوست انسان ماده اى به نام دهيدر و كلسترول وجود دارد كه بيش ساز ويتامين (] است و در اثر تابيدن اشعه آفتاب به بوست» 
مراحلى را در بدن طى كرده و سرانجام در كليه؛ به ويتامين (] فعال تبديل مى شود. 

1- از طريق غ 

موادغذايى حاوى ويتامين (] شامل: كره؛ روغن كبد ماهى؛ زرده تخم مرغ . خامه . جكر. شيرهاى غنى شده با ويتامين أ سرلاكك 
و شير خشكك هستند. 


"- مى توان ويتامين (] راابه صورت سنتيتكك ( يعنى مصنوعى يا ساختكى) نيز به بدن رسائد. 
غذاى شيرخواران ممكن است حاوى مقادير بسيار كمى ويتامين (] باشد. شي ركاو حاوى ٠*لا1(واحد‏ بين المللى) و سبزب 


جات حاوى مقادير بسيار ناجيز ويتامين (] هستند. زرده تخم مرغ حاوى ٠‏ تا ٠٠١‏ واحد ويتامين (] در هر كرم مى باشد كه 





اتاو 
اميه 
منبع بسيار با ارزشى است,. به اغلب شير خشكك ها ويتامين (] را در حد معقولى اضافه كرده اند. 
عوامل ايجاد كتنده كمبود ويتامين 10: 











-١‏ قرار نككرفتن د اشعه آفتاب ؛لازم به تذكر است كه آفتاب بايد مستقيم به يوست بتابد و اشعه أى كه از يشث ينجره بتابد» 
قرار نكرفتن در معرض ب لازم ب بايد مستقيم به بوست بتابد و اشعه أى كه از يشت ينجره ب 


فاقد اشعه ماوراى بنقش است, 





؟- عدم استفاده از غذاهاى حاوى ون بن (آ مثل تخم مرغ 

*- رشد بسيار سريع كودكك. براى مثال كودكان با وزن كم هنكام تولد ( كمتر از 18٠٠‏ كرم) كه يس از تولد رشد سريعى دارند و 
همجنين كود كان در دوران بلوغ كه رشدشان بسيار سريع مى شودء اكر ويتامين (] را به مقدار كافى دريافت نكتند» ممكن است 
دجار كمبود اين ويتامين شوند. 

ع. كودكانى كه داراى بيمارى هاى خاصى هستند. ممكن |. 


عنوان مثال در انواع بيمارى هايى كه با سوء جذب جربى همراه هستند. 








همجئين داروهاى ضد تشنج كه در انواع صرع يا در تشنج هاى ديككر مصرف مى شوندء مثل فثوبا/ 
مداخله در متابوليسم ويتامين 0ه بيمار را در معرض كمبود اين ويتامين قرار مى دهد. 

اثرات كمبود ويتامين 0 در بدن: 

در اثر كمبود ويتامين (] در بدن؛ بيمارى نرمى استخوان( راشيتيسم يا 5أ©81016) ايجاد مى شود. وقتى در اثر كمبود وب 
جذب كلسيم از روده ها متوقف شود, براى نكله دارى سطح كلسيم خون در حد طبيعى, هورمونى به نام ياراتورمون از غده 
هورمون؛ كلسيم را از استخوان ها برمى دارد و وارد خون مى كند. از اين رو سطح كلسيم خون در 


حد طبيعى باقى مى ماند؛ اما فسفر كه از طريق ادرار دفع مى شود؛ در حون يابين مى آيد. 











باراتيروئيد ترشح هى شو 


اثرات كمبود ويتامين (] در بدن؛ جند ماه بعد ظاهر مى شود. اين علائم در كودكان شيرخوارى كه مادرانشان كمبود اين ويتامين را 
دارند؛ در عرض ١‏ ماه بس از تولد ظاهر مى شود؛ اما در بقيه موارد در اواخر سال اول و در حين سال دوم زند كى؛ علائم مزبور 
بروز مى كنند. در ساير دوران كودكى( به جز سن شروع بلوغ) كمبود / 
علائم كمبود ويتامين (1: 
© جعبه اى شكل شدن سر 
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اين ويتامين نادر است. 


انى برجسته 





* ديربسته شدن ملاج يا فونتائل ها 
#ديردندان درآوردن 
#يوسيدكى زودرس دندان ها 
» ضخامت مج دست 
ج 
#برانتزرى شدن ساق ياهاء تماى له شكستكى در استخوان ها و نافرمى در ستون فقرات؛ ساق باها و لككن كه سبب كوتاهى قد مى 
شود؛ 
© ديرنشستن 


» دير به راه افتادن 





تشخيص ١‏ 
كلسيم؛ فسفر و آنزيم آلكالان فسفات از صورت مى كيرد. 
بيمارى علاوه بر موارد بالا شامل: ابتلا به عونت هاى تنفسى. عفونت هاى روده اى و سل ريوى مى باشد. هم جنين 


بيمارى بر اساس علائم بالينى تاريخجه مصرف ويتامين (1 انجام رادي وكرافى و 1: ايش خون از نظر بررسى سطح 





عوارض اين 





كم خونى ناشى از فقر آهن در اين افراد شايع است. 

بيشكيرى از كمبود ويتامين 0 : 

ن 0 با دوز روزانه 5٠٠‏ واحد از راه خوراكى 

زرده تخم مرغ بعد از سن 7 ماهكى 

*. استفاده از آفتاب مستقيم كه اكر روزانه به مدت 8-٠١‏ دقيقه به مناطق باز بدن مثل سرء صورت و دست ها از آرنج تا انكلشتان 









3 اتمجويو ويد 


؟. استفا: 


دست و زانو تا انككشتان يا بتابد» كافى است. 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 
كودكانى كه سخت غذا مى خورند 


بيشتر يدر و مادرها از تغذيه كودكان خود نككرانشد . اين والدين از بى ميلى و كم غذا خوردن كودكان خود در رنج هستند و 
شكايتهاى مختلفى در اين مورد دارند . 

بايد بدانيم فقط كرسدكى نيست كه كودك را به سوى غذا مىكشاند و يا فقط سير بودن موجب دورى و يرهيز از غذا نمى شود 
بلكه عوامل كوناكونى: جدا از نيازهاى بدنى؛ موجب مىشود تا كودك غذا بخورد يا نخورد . رفتار بزركك ترها دراين مورد بسيار 
تعيين كننده است . براى مثال اككر كودكى صبحانه خوردن خانواده خود را با يكك برنامه منظم؛ دوست داشتنى و با اهميت نبيند» 
هيج ميلى به يكك صبحانه خوب بيدا نمى كند 

خر سيارى ا خائوادمفايى كك زئان شافل عد ديده شده كه عادر كودك رأ با صجله بيدار مى كند با عيله لباس او را مى يوشائك 
و به زورء يكك لقمه خشكك در دستش مى كذارد تا آن را به عنوان صبحانه بخورد . 

آيا به نظر شماء كسى مى تواند در يكك محيط عصبىء شلوغ و با عجله غذا بخورد؟ 

أن هم در ابتداى صبح؛ بايد همراه با آرامش باشد . ايستاده غذا خوردن با عجله لقمهاى را درست كردن در حالى كه 








غذا خوردن 
كارهاى مختلفى را انجام مىدهيد؛ فضاى ناامنى را براى يكك تغذيه مناسب به وجود مى آورد . در جنين حالتى؛ هيج كودكى ميل به 


خوردن صبحانه ندارد . 





انوادهابى كه مجبورند صبح زود از خانه خارج شوند و وقت كافى براى صبحانه خوردن در كنار 
كودككث خود را ندارند؛ بهتر است برنامهاى تنظيم كنشد كه بتواندد همه با هم و در حضور كودك صبحانه بخورند وازاين وعده 
غذايى لذت ببرند . 

براى نمونه مى توان: شبها زودتر خوابيد ؛ يكك سرى كارها را از قبل انجام داد و زودتر بيدار شد تا كودكك فرصت كارهاى اوليه 


را داشته باشد . 





در بعضى از خانوادههابى كه مادران شاغل نيستند. مشكل به شيوه ديكرى خودنمايى مى كند: بعضى از مادران آن قدر دير بيدار 
مىشوند كه مى توانند صبحانه و ناهار را همزمان بخورند . دير بيدار شدن. كوفتكى» خستكى و بى حوصلكى؛ بىاشتهايى را به 


جا كه مادر بى ميل است براى تهيه صبحانه مناسب تلاشى نمى كندء در نتيجه با همان بى حوه جيزى را براى 





همراه دارد . | 
كو دك خره آغاده س ى كناد غا لو بطورة . كود كى كه خيزاه عادر خرد دير ينداز شده است لبيحى آسسث كه ضيسائه و ماغان او يككى 
مى شود . به كودكك فرصت بدهيد تنا صبحانهاش را كامل بخورد . در جنين فضابى نه تنها كودكان, بلكه هر انسانى از خوردن 


صبحانه لذت مىبرد و طبيعى است كه اين رفتار به عنوان يكك عادت غذايى مناسب در كودك باقى مىمائد . 
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غذاى نيم روز : از آن جا كه معده كودكان كم حجم است وغذاى در معده آنها جا مى كيرد . به همين دليل فاصله بين 
غذاهاى كودكك نبايد خيلى زياد باشد . كودكان, بين صبحانه و ناهار احتياج به يكك غذاى نيم روزى دارند . اين غذاى نيم روزى 
مى تواند انواع ميوهء خشكباره نان و شيرينىهاى سبكك باشد . خوردن غذا در اين زمان براى كودكان بسيار مهم است . 

همراهى مادر با كودكك در خوردن غذا : يعنى مادر در كنار كودك بنشيئد با اوحرف بزند و با هم اين غذاى نيمروزى را بخورند 
. كودكان جه در خوردن صبحانه وجه در اهار و شام احتياج به همراهى و همدلى اطرافيان خود دارند و دوست دارند كه بزركك 
ترهايشان در كنارشان باشند و آنها را همراهى كنند. اككر غذاى نيمروز نامئاسب باشد در ناهار كودكك حتما تاثير منفى م ىكذارد . 
تنقلاتى مانند انواع شكلات و آب نبات و حجم زياد شيرينى موجب مىشود تا كودكك يكك سيرى كاذب بيدا كند و ميلى به غذا 
نداشته باشد. استفاده از انواع خشكبار, دانههاء مغزها و ميودها به مراتب بهتر است 

ناهار كودكك: ناهار كودكك بايد غذايى كامل با انواع مواد مغذى باشد . حداقل يكك ساعت مانده به ناهار از دادن انواع تنقلات به 
كودكك برهيز شود اين تنقلات جلوى اشتهاى كودك را مى كيرد . قبل از ناهارء كودكك را ازغذا مطلع كنيد و اكر در انه 
نيم ساعت مانده به غذا كودكك را 





اسستحتما او رااز نوع غذا و يا اين كه غذا در جه وضعيتى استبا خبر سازيد . مى تواني 
ترغيب به غذا خوردن كنيد واين كه به زودى غذا آماده مىشود . 

تجربه يكك مادر": من از صبح به كودكم مى كويم جه غذابى را مىخواهم درست كنم و كاهى با هم به نتيجه مى رسيم كه جه 
ى را درست كنم . در بعضى از مراحل أو را تشويق مى كنم كه به من كمكك كند . وقتى بوى غذا در آشيزخانه ببجيد ازاو 
مى خواهم تا بو بكشد و همين مساله تبديل به يكك بازى براى ما مىشود . من با رفتارهاى مختلف نشان مىدهم كه غذا بسيار خوش 








رنكك؛ خوش عطر و خوشش مزه است و سعى مى كنم با آب و تاب فراوان در مورد غذا حرف بزنم . حتما از او مىخواهم كه در 


جيدن سفره به من كمكك كند و با هم سفره را براى غذا آماده مىكنيم . هميشه قبل از خوردن غذا مىكويم كه حالا ما بهترين و 








خوش مزهترين غذاى دنيا را مى خوريم 
شكى نيست وقتى مادر اين كونه فضا را از نظر روانى آماده مىكندء كودك مشتاقانه از غذا استقبال خواهد كرد . كودكى كه در 


محيطى غذا مىخورد ديدكاه خوبى به غذا دارد واز خوردن آن لذت مىبرد . 





شور و شوق درغذا خوردن : يكى از عوامل مهمى كه موجب مىشود نا كودكك غذاى خود را با ميل و كامل بخورد؛ شور و شوق 
شور و شوق زيادتر باشدء كودك ميل بيشترى به غذا بيدا مىكند . مادرى كه در ريم استه 
غذاها ايراد مى كيرد موجب مى شود تا كودكك نككرش منا. 


مراقب كودكك است . هر جه اين 








يدرى كه بعضى از غذاها را مى خورد؛ و برخى را نمى خورد 
غذا بيدا نكند . 





خوردن قسمتهاى خاصى از يكك ماده غذايى؛ زير و رو كردن غذاء جست وجو در ظرف غذاء همه و همه رفتارهاى نايسندى است 


كه كودكك از بدر مادر و مراقبين خود مىآموزد . اين رفتارها در نهايت موجب مى شود كه لذت غذا خوردن در جمع خانواده كم 





شود ودر نهايت كودكك نيز با بىميلى به غذا خوردن خود ادامه دهد . مادرء يدر و مراقبين كودكك بايد با رفتارهاى خود نشان 
بدهند كه همه غذاها لذيذ: مهم و ارزشمئد هستند . 

نظم: نظم در خوردن غذا بسيار مهم است و هم غذا خوردن مىتواند به نظم كودكان كمكك كند و هم نظم مى تواند ميزان ميل 
كودكان را براى خوردن افزايش دهد . زمان هر وعده از غذا بايد ثابث و مشخص باشد . اين درست نيست كه يكك بار كودكك را 
ساعت 8 بيدار كرد و به او صبحانه داد؛ روز بعد ساعت ٠١‏ و روز ديككر ساعت 8 صبح . بايد يكك زمان مشخص را براى هر وعده 
غذايى در نظر كرفت . اير كمكك مىكند نا معده كودكك براى خوردن غذا منظم عمل نمايد . نامنظم بودن ساعتهاى هر 
وعد خذا به بىاشتهابى كردك منجر عىشوة . 

تنوع غذايى : تنوع مواد غذابى جدا از اين كه نيازهاى مختلف جسمانى كودكك را تامين مى كندء بى اشتهايى او را هم رفع مى كند . 
بخورد» طبيعى است كه موجب 


تخممرغ؛ آبميوه: عسل و... در 








هر روز مى توان مواد صبحانه» ناهار و يا شام را تغيير داد . اين كه هر روز صبح كودكك شير و نا 





بىاشتهايى او مىشود . براى مشال مى توان يكك روز كره؛ روز ديكر ينير و در روزهاى دي 
صبحانه كودكك كذاشت 

بعضى از بدرها و مادرها جون خودشان به عنوان مثال هويج و يا كدو دوست ندارند؛ اين مواد را به كودكان نيز نمىدهئد . انواع 
سبرىها براى كودك مفيد است و از همه آنها مىتوان در غذاهاى مختلف استفاده كرد . به دلايل مختلف» كروهى از كودكان 
بعضى از مواد غذايى را دوست ندارند ممكن است كودكى سيب زمينى؛ هويج. يا لوبيا را دوست نداشته باشد .والدين كودكك 
بايد دقت كنند كه آيا اين دوست نداشتن يكك عادت غلط استّيا واقعا ميل به خوردن آن ندارد . اكر بس از بررسىهاى دقيق 
متوجه شديد كه كودك يكك ماده غذايى مثلا سيب زمينى را دوست ندارد, بهتر است از دادن آن ماده غذايى براى مدتى صرف 
نظر كنيد و كودك را مجبور به خوردن آن نكنيد . براى مئال كودكانى كه از برنج زياد استفاده م ىكندد بدنشان كمتر به 





سيب زمينى يخته نياز بيدا مىكند . يا كود كانى كه زياد كوشت مىخورند كمتر از لوبيا استقبال مى كنند . در حقيقت نياز آن ماده 
غذايى به شكل ديكرى تامين مى شود . 

بى اشتهابى روانى : بخش بزركى از بىاشتهابى كودكان بيشتر جتبه روائى دارد . معمولا كودكاتى كه با يكى از اعضاى خاتواده 
خود مشكل دارند, به غذا بىميل مى شوند . كودكانى كه بدر و مادر مستبد دارند و يا از طرف اعضاى خانواده خود اذيت مى شوند 
بىاشتها مىشوند . بعضى وقتها نيز كودكك از طريق ابراز بىميلى و يا غذا نخوردن قصد دارد نظر ديككران را به خود جلب كند . 
دراين حالت مراقب كودك بايد دقت كند و به شكلهاى مختلف به نيازهاى كودكك توجه نمايد . بسيار غمانكيز است كه كودكك 


بستواعد از طريق غذا سورد تلب توجهه كلد . 


اثرات مثبت و منفى شربت ترياك براى اعتياد نوزاد ماد 





شربت ترياكك يا داروبى كه به نام «ابيوم تينكجره معروف است در ايران كاملا در مرحله يزوهش است و مراحل بزوهش آن با 
حمايت ستاد مبارز با مواد مخدر در مركز ملى مطالعات اعتياد دانشكاه علوم يزشكى تهران انجام مى شود و در صورتى كه نتايج 
بررسىهاى كلى آن از ابعاد مختلف 


يزوهش كامل استفاده از شربت ترياكك در جامعه به حداقل يكك سال زمان نياز دارد: در زمان حاضر يكك كروه محدود 2٠‏ تا 7١‏ 


باشد, امكان اجراى آن در جامعه وجود دارد. 





نفره از افرادى كه تحت درمان در 010] ها (مراكز درمان كذرى اعتياد) هستند به اضافه جند نفر در خود مركز مطالعات اعتياد 


تحت درمان با شربث ترياك هستند تا نكات مثبت و منفى آن از نظر درمانى؛ اجتماعى و اقتصادى بررسى شود. 





هدف از اين بررسىها اين است كه بيينيم شربت ترياكك جقدر اثر مثبت دارد و جقدر عوارض منفى و كدام بر كدام مىجربد. 





نكات مثبت شربت ترياكك 
يكى از نكات مثبت شربت ترياكك اين است كه معتادان به مواد افيونى خيلى راحت به مصرف اين ماده منتقل مىشوند و جون 
شناخت كاملى از اين ماده دارند از مصرف آن احساس رضايت مى كنند؛ به همين علت ماندكارى روى اين هاده براى اين معتادان 
بالاست و قطعاً زمانى كه اين ماده عرضه شود تعداد زيادى از معتادان علاقهمند خواهند بود كه آن را مصرف كنند و روى اين 
درمان مى مائند. 

نكته مثبت ديكر شربت ترياكك 





است كه تنظيم دوز مصرف آن خيلى راحت استء طول عمر؛ خواص ماده و عوارض آن خيلى 
شبيه ماده ترياكك است به همين علت اكثر معتادان با آن آشنا هستندء ضمن اينكه عوارض جانبى متادون مثل خواب آورى را ندارد. 
كر جه كروه هدف متادونء معتادان ترزيقى و كروه هدف شربت ترياكك معتادان به ترياكك است. 

از دسترسى غير معتادان به شريت ترياكك نكرانيم 

البته عرضه شربت ترياك در سطح جامعه نكات منفى و نكرانىهاى جدى هم دارد كه مهمثرين آن اين است كه ممكن اسثت 
شربت تريااكك به دست افرادى بيفتد كه براى درمان از آن استفاده نمىكنند, بلكه به منظور تفريح و تفنن آن را سوءمصرف 


مى كنند و اين جاست كه مسئله نظارت بسيار دقيق در توزيع 





بت مطرح مى شود. 
مسئله بعدى تبعات اجتماعى توزيع شربت ترياكك در جامعه استء اينكه توزيع اين دارو جه تغييرى در ذهنيت مردم درباره اعتياد به 
وجود مىآورد و آيا ممكن است حساسيت و نككرانى مردم از اعتياد در محله شان كم شود كه در اين صورت ضرر است يا اينكه 


نكرش معقول ترى بيدا مى كنند. اندازهكيرى نككرش مردم درباره اعتياد يس از توزيع شربت ترياكك نيازمئد يكك ت 





ميدانى دقيق 


ات عه كان زاح سند 





موضوع ديكر ساختار خود شربت استء برخى معتادان مى كويند مزه شربت ترياكك تلخ است با اينكه با خوردن آن حالت تهوع بيدا 
مى كنند, ما هئوز اين عوارض را خوبى نمىدانيم و در حال تحقيق هستيم و بايد اين مشكلات قابل حل است. اها 
اكنون بايد به موضوع شربت ترياكك فقط در حد يكك تحقيق نككاه كنيم و لى اين تحقيق انجام شود زيرا ممكن است نتايج آن براى 
بهبود زندكى بخشى از معتادان مفيد باشد و ما نبايد آنها را از يكك داروى احتمالى محروم كنيم. 





وى افزود: علت ديكرى كه موجب مىشود بر ادامه تحقيق اصرار كنم اين است كه در مرحله تحقيق همه افرادى كه روى اين دارو 





مىروند تحت نظارت و كنترل دائمى هستند و نكرانىهايى كه درباره توزيع آن در جامعه وجود دارد در مدل تحقيقى وجود ندارد 


عوارض جندانى هم براى كسى ايجاد نمىكند. فقط ممكن است در نهايت بكلوئيم كمتر از حد انتظار سود برديم. 








در حوزه درمان اعتياد در ايرانى كه ؟ ميليون معتاد دارد توسعه يابد و ما بايد ازاين نظر 
سرآمد دنيا باشيم: استفاده از روشهاى دست جندم بر كرفته از كتابهاى غربى ترجمه شده؛ ممكن است هميشه در كشور ما جواب 
ندهد و بايد حتماً زير ساختهاى بزوهشى در حوزه اعتياد در ايران تا جاى ممكن تحكيم شود. 
بايد يله يله تحقيقات را جلو ببريم و هر جا كه ديديم عوارض كم و سوددهى بالاست وارد يله بعدى تحقيق شويم. 
توزيع شربت ترياك در جامعه قطعى نيست» 

ممكن است يس از 


آن ضعيف تر است يا اينكه نشت آن بالاست و افرادى كه روى مصرف شربت ترياكك هستند» آن را مىبرند بيرون و مىفروشند» در 











شربت ترياكك مثلا روى هزار نفر متوجه شويم كه اين دارو هيج مزيتى نسبت به متادون ندارد يا حتى از 


اين صورت توزيع آن در سطح جامعه مطلوب نيست. 
قر 
تفربح و تفنن و مصرف غير درماى آن را مصرف كنند كه بايد جلوى جنين اتفاقى كرفته شود. 
دلايل ايجاد بازار آزاد متادون در ايران 





تفاقى بيفتد نه تنها باعث بهبودى معتادان نمىشود؛ بلكه عده ديكرى كه اكنو 





معتاد نيستند نيز علاقهمند مى شوند براى 


به مراتب كمترى دارد» بازار سياه درست شده است و 





وى در ياسخ به اين برسش كه ولى درباره متادون كه جذابيت. 





جند صد برابر مشترى دارد » كفت: بله! به همين علت نظارت آن كار بسيار دقيقى مىطلبد درباره متادون و بازار غيرمجاز آن البته 
سرنخ را كه دنبال كنيم به طور واضح معلوم مىشود كه متقاضيان متادون در بازار آزاد معتادانى هستند كه به هر دليل به مراكز 


درمانى مراجعه نمى كنند ممكن است. ظرفيت مراكز درمانى محدود باشد. يا معتادانى باشند كه به هر دليل نمى خوا 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 0840 1ز ونإ دنال 


بيايند» يا شرايط رفتن به كلينيكك براى آنها سخت يا دور است؛ ممكن است وقت يا حوصله رفتن به مراكز مجاز متادون درمانى را 
نداشته باشند يا دوست دارند كمنام بمانند. يا حتى خجالت مى كشند. حتى ممكن است مراجعه كرده باشند و برخورد بدى با آنها 
شده باشد كه منصرف شده باشند در هر صورت بازار سياه متادون براى معتادان است و هيج جوان غير معتادى براى تفريح سراغ 
صرق تاوخ الم نقد 

البته اين اتفاق نكران كنندهاى است و بايد بررسى كنيم جرا با وجود تصميم سياستكذاران اين حوزه براى توسعه درمان نكهدارنده 


با متادون هنوز متادون اين قدر بازار سياه دارد هنوز درصد قابل توجهى از معتادان تزريقى هستند كه نمىدانند به كجا بايد مراجعه 





كنند يا اينكه رفتهاند و ديا 





.اند ظرفيت ير است و جا نيست به همين علت به بازار سياه متادون رو آوردهاند ولى ته خط را كه 
بررسى مى كنيم مى بينيم همه أينها معتادند و مردم عادى نيستند. 

البته من نكرانى شما را درباره بازار آزاد شربت ترياكك دركك مىكنم و يكى از نكاتى كه ما هم به آن فكر مىكنيم همين | 
شربت ترباك دست قاببافييان را كوثله ع ى كلد 





بايد فعلاً بزوهش را جلو ببريم و موضوع را دنبال كنيم؛ بيشداورى نكنيم به خصوص اينكه توزيع شربت ترياك يكك حسن مهم 
ديكر هم دارد و آن اينكه شبكه توزيع قاجاق مواد مخدر را تضعيف مىكند و وفور مواد در مناطق مختلف كشور كاهش مى يابد. 
اكأر دولت خودش به صورت حساب شده شربت ترياكك را در اختيار مصرف كنند كان و معتادان قرار دهد يس از يكك دوره كوتاه 
مدت يا ميان مدت شبكههاى تأ. 
كردهاند. 

يكك مثال واضح از عملكرد قوى شبكههاى توزيع مواد؛ اين 
اين قدر راحت به جامعه بقبولاندد و مشترى بيدا كنند و اين نشان مىدهد. عامل سودهاى ميليارد دلارى جقدر براى آنها در اين 
زمينه انكيزه ايجاد مى كند تا طرحهاى خود را به صورت حساب شده جلو ببرند. 

به همين علت لازم است كه ما هم در مقابل آنها شبكه مقابلهلى قوى داشته باشيم و به ابزارها و درمانهاى متنوع مسلح شويم و زير 
ساختهاى علمى خودمان را قوى كنيم و در اين اثنا ممكن است تنتور ترياكك هم به ما كمكك كند. 

سابقه شربت ترياكك: دارو يا ماده مخدر 


كننده مواد مخدر مجبورند عقب نشينى كنندء شبكههايى كه متأسفانه هميشه موفقتر از ما عمل 





است كه توانستند ظرف ” يا # سال يكك ماده مخرب به نام كراكث را 





هنوز اين شربت در فارماكوبه ابران ثبت نشده است و أكر كسى بخواهد آن رابه عئوان دارو عرضه كثد حتماً بايد مراحلى را كه 


وزارت بهداشت براى 





ت آن اعلا.م مى كند طى كندء تا مانند هر داروى ديكر نتايج اثربخشى آن در يكك جمعيت مشخصء 
عوارض جانبى آن و مراحل توليد آن به روشنى مشخص شود. 

وقتى وزارت بهداشت اعلام مى كند كه اين شربت» دارو نيست, معنايش اين است كه هنوز به ثبت نرسيده است و به ثبت رساندن 
آن نيز مستلزم؛ ؟ تا “سال بررسى در مراكز تحت 
دارد؛ در آن زمان با نامهاى ديكر مانند ياراكوريكك يا لودانوم براى درمان اسهال. سرفه.درمان دردهاى شديد بدن مشترى داشت 
اما كم كم با آمدن داروهاى جديد براى اين ناراحتىها كم كم نايديد شد. 

اروها ب 


وزارت بهداشت است.واتفاقاً اين دارو سابقه مصرف بالايى تا قرن 14 ميلادى 








فرمول اي همين شربت ترياكك است كه در ايران توليد شده است اما اكنون ف آن در دنيا بسيار اود 









براى درمان سرفه در برخى بيماران خاص و به خصوص درمان اعتياد نوزادانى كه از مادران معتاد به دنيا مىآيند 


است 
است و 


مصرف مى شود و جون تعداد اين نوزادان بسيار كم است, كاربرد آن در دنيا بسيار محدود است. با اين وجود استفاده از شربت 





ترياك براى معتادان بالغ براى ن بار توسط ما در دنيا انجام مى شود واين موضوع هما تحقيقى است كه در حال انجام آن 
هستيم نا نتابج اثربخشى آن را بررسى كنيم. 

آيا كودك شما از دردى شكايت دارد كه دليل آشكارى برا 

اختلالات شبه جسمانى 


آيا تاكنون براى شما يا نزديكانتان بيش آمده است كه از شدت ناراحتى» عصبانيت يا نككرانى سردر 





الاين كيد دمت 





جبتان تير مى كشده يا حالت تهوع به ش دست بدهد يا فكر كنيد حثماً بيمارى خاصى به سراغتان آمده اسث. به يزشكك مراجعه 


كنيد, معاينه شويد, مورد آزمايشات دقيق قرار كيريد و تمام نتايج به دست آمده حاكى از طبيعى بودن كاركرد بدن شما باشد؟ 
شكك و آزمايشكاه و 





وضعيت فوق براى برخى از مردم به صورت تكرار شونده و مزمن در مىآيد تا حدى كه مراجعات مكرر به 
راديولوزى و ..... وقت توان و سرمايه زيادى از آنان را به خود اختصاص مىدهد. آنجه در اين ميان فراموش ميشود وجود فشارهاى 
روانى و تعارضاتى اسث كه با بروز علايم جسمانى آزاردهنده رابطه مستقيم داشتهاند اما ناخودآ كاه بودن آنها باعث شده آخرين 
عاملى باشند كه از نظر يزشكك يا فرد مورد توجه قرار مى كيرند. با آن كه ناثير جسم بر روان و بالعكس امرى ثابت شده است 
(بسيارى حالات روحى روانى باعث تشديد ادامه يا عود بيمارىهاى جسمانى ميشوند و وقتى جسم بيمار است توانابىهاى ذهنى و 
فكرى فرد نيز صدمه مىخورد يا دجار اضطراب و بىحوصلكى ميشود)» كاه برخى علائم جسمانى در فرد بروز مى كند كه با هيج 
كونه علت بيمارىزاى جسمانى قابل توجيه نمىباشد. دليل ايجاد جئين ناراحتىهابى تبديل تنشها و مشكلات روحى به تظاهراتى 
جسمانى است بدون اينكه فرد خود از وجود جنين تحولا-تى آكاهى داشته باشد طبيعى ترين واكنش او به اين مشكلات 
اعتقاد به بروز يكك عامل بيمارىزا يا برهم خوردن نظام سلامت و كاركرد بدنش مىباشد. جنين حالاتى را كه در سنين مختلف 








ابراي, 


ديده ميشود اختلالات شبه جسمانى مى نامند. شايع ترين علائم اين اختلال در كودكان سردرد و دل درد مى باشد. براى 0٠‏ درصد 
كودكانى كه با شكايت از درد ناحيه شكم يا سر به مراكز بهداشتى درمانى مراجعه مى كنند عامل خاصى بيدا نميشود. با اين حال 
نكرانى خخانواده از وجود عاملى ناشناخته در كودكك كه از جشم بزشكك ينهان مانده است باعث ميشود كودكك تحت ار 





ابىهاى 
متعدد و كاه آسيب زننده قرار كيرد؛ از مدرسه غيبتهاى مكرر داشته باشد؛ افت تحصيلى يبدا نمايد و خانواده نيز در اين ميان بهاى 
كزافى ببردازد. از طرفى ممكن است كودكك از جانب خحانواده مورد توجه فراوان قرار كيرد» از مسئوليتهايش معاف شود و كرفتن 
يش محبت؛ مراقبت و امنيت به همراه آورد و ناخودآ كاه از ماندن در اين نقش احساس رضايت بيدا كند. 
| نكردن به يكك توجيه يزشكى و منطقى يا اعتقاد به يكك باور غلط مبنى بر اين كه كودكك 
بيمار نيست و عمداً دست به جنين رفتارهايى مىزند واكنش ايجاد شده بدرفتارى يا تنبيه كودكك است. 


نقش بيمار در خانواده 








در برخى خماثوادمها نيز به دليل دست 








برغورد تسريه ايساق 
احساس طرد شدكى در كودكك؛ تشديد تعارضات درونى او و بيجيدكى و ازمان علائم بيمارى خواهد شد. 

بنابراين دركك صحيح از علت ايجا ناراحتى در كودك؛ واقعى بودن درد و بيمارى اوء ارتباط مستقيم اما ينهان بروز اين علائم با 
استرسهاى آزاردهنده كودك از جانب يزشكك و اعضاى خانواده براى اتخاذ رويكرد مناسب درمانى و توانبخشىء بازكردائدن 
كودكك به سطح عملكرد قبلى و مورد انتظار؛ كاهش تألمات و شدت بيمارى و برقرارى نظام متعادل خخانوادكى امرى اساسى 


مى باشد. 





با يزشكك و مشاور خانوادكى خويش همكارى داشته باشيد توضيحات آنان را بيذيريد. مراجعات منظم به يزشكك خويش داشته 


باشيد. براى مقابله با زمانهايى كه كودكتان از درد و اراحتى شكايت دارد توصيههاى زير را به كار بريد. 





- به رقتارهاى مربوط به درد او توجه نكنيد يا كمتر توجه كنيد 





وقتى كودكك نزد شما از درد شكايت مى كند به آرامى به او بككوييد: عزيزم متأسفم كه درد دوباره سراغت آمده است. بهتر است از 
آرامسازى (3361011اع] به معناى مهارت شل كردن عضلات بدن است كه براى مقابله با اضطراب و فشار روانى آموخته و به 
كار برده ميشود.) استفاده كنى. اككر درباره علائم و مشكلاتش به بحث ببردازيد و آن را ادامه دهيد كودك نمى تواند توجهش رااز 
درد بردارد و به كارهاى ديكرى بيردازد. 

مطمثن شويد كه هر روز در مدرسه حاضر ميشود؛ 

اكر شكايت خود را صبح موقع رفتن به مدرسه ابراز مى كندء بحث خود را محدود كنيد. به كارهاى روزمره براى آماده شدن ادامه 
دهيد. برايش توضيح دهيد كه او به مدرسه خواهد رفت. به مسئولين مدرسه توصيه كنيد اككر در مدرسه شكايت خود را تكرار كرد 
مدت كوتاهى به او استراحت بدهند و سيس او را به كلاس بازكردانند و از او بخواهند تكاليف و آزمونهاى لازم را انجام دهد. 
اكر علا.ئم كودكك ناشى از بيمارى جسمى باشد (تبء عفونت و ...) بايد استراحت كند و مراقبتهاى خاص درمانى در موردش 
صورت كيرد. هر علامت جديد را به يزشكك اطلاع دهيد. 

- به كودكك كمكك كنيد نا عواملى را كه در خانه يا مدرسه برايش فشار روحى ايجاد مى كنند تشخيص دهد. 

مطمئن شويد مىدانيد كه جه زمانهابى او اين فشار را احساس مى كند. رادهاى كمكك و مقابله با زمانهاى يرفشار (استرسزا) رااز 
درمانكر بياموزيد و همراه با كودكك از آنها استفاده كنيد. 

- روزهايى كه كودك درد و ناراحتى ندارد به او توجه كنيد و فعاليتهاى ويزهاى انجام دهيد. 

فهرستى را از امتيازات خخاص براى روزهاى كاملا بدون درد از قبل آماده سازيد و او را از اين ياداشها بهرهمند سازيد. احساس 
رضايت خود رااز سلامتى او ابراز كنيد و بكوبيد خوشحال هستيد كه مسئوليتها و تكاليفش را انجام داده است. به او كمكك كنيد با 
مشكلاتى كه دارد مقابله كند. كمكش كنيد نا با درد و ناراحتىاش كنار آيد اين كار رابا توجه كردن به او و تحسين نمودن او 
زمانى كه مشغول كامل كردن مسئوليتها و شركت در فعاليتهى روزانهاش است انجام دهيد. 


- در زمان بيمارى تعاملات و فعاليتهايش را محدود سازيد. 





روزهايى كه به علت شدت علائم او را ناتوان مىيابيد و لازم مىبينيد در متزل بماند او موظف است توصيههاى يزشكى را رعايت 
نمايد و كارهاى مدرسهاش را انجام دهد. بازى؛ سركرمى و استفاده از تلويزيون و كاميبوتر و ... را ممنوع سازيد. اكر مسئولين 
مدرسه موافق باشند اجازه دهيد وقتى احساس كرد بهتر شده است به مدرسه باز كردد. از يكى از دوستانش كمكك بككيريد تازا 
درس و تكليف مدرسه عقب نماند. 

- مراقب باشيد درباره بيمارى يا ناراحتى شديد خودتان در حضور بجهها صحبت نكنيد 

برخى بجهها وقتى والدين بيمارند ياد مىكيرند كه مىتوانند مانند آنان در خانه بمانند و از كار معاف باشند. به خصوص در 
هفتههاى اول برنامه درمانى كودكتان مكر در موارد اضطرارى از مرخصى استعلاجى استفاده نكنيد. 

- كودكك را تشويق كنيد از تكنيكهاى آرامسازى استفاده كند. 

به او كمكك كنيد نا اين مهارت را با تمرين ب 





بهتر بياموزد و از او بخواهيد حداقل يكبار در روز آن را انجام دهد. بيشنهاد كنيد 
تاثير اين تمرينات را با درمانكر خويش درميان بككذارد. 

- به افرادى كه با كودكك شما سروكار دارند مطالب فوق را آموزش دهيد. از آنها بخواهيد بر خوردشان با كودك مطابق آنجه شما 
صحيح مىدانيد باشد, برنامهاى را در بيش بكيريد تا اكر كوجككترين غيبتى از مدرسه صورت كرفت كودك از آموزش عقب 


نيفتد. 


من كه بجدام لاغره! 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 0/84 1ز ونإ دنال 


نتايج يك تحقيق جديد نشان مىدهد كه باورهاى غلط تعداد زيادى از والدين باعث مىشود كه با وجود وزن زياد فرزندانشان» 
آنان را جزو افراد جاق (داراى اضافه وزن) يا بسيار جاق (داراى اضافه وزن بسيار زياد) در نظر نكيرند. 

يزوهشكران در مجله بزشكى مراقبت ديابت بيان كردند» تشخيص اين كه فرزند داراى اضافه وزن است يا خير بسيار نكته حساس و 
مهمىاست؛ زيرا اين مرحله مى تواند اولين قدم براى بهرهكيرى فرد از ريم غذابى مناسب و شيوه زندكى بهترى باشد تا كاهش 
وزن بيدا كند. همجنين اككر خانوادءها مشكل اضافه وزن فرزئد خود را نيذيرند آن كودكك در آينده با مشكل مواجه خواهد شد. 
دكتر «اشكلى كالكر؛ و همكارانش از دانشكاه كارولينلى شمالى در بررسى كه روى ٠١5‏ فرد بالغ و بدران و مادرانشان كه داراى 
ديابت نوع ؟ بودند از نظر اضافه وزنه ريم غذايى و ورزش كردن انجام دادند» مشخص شد 47 درصد اين افراد با توجه به 
استانداردهاى موجود داراى اضافه وزن بودند اما فقط ١؟‏ درصد يدران و مادران و 78 درصد افراد بالغ اضافه وزن خود را قبول 
داشتند. 

همجنين حدود 00 درصد يعنى بيشتر از نيمى از افراد بالغى كه مىكفتند وزن مناسبى دارند داراى 8101 ( نمايه توده بدنى ) بالا 
بودئد. 

دكتر كالكر افزود: به طور كلى براى افراد بالغى كه يدران و مادرانشان اضافى وزن را متوجه شدند دركك اين موضوع آسانتر 
است. اين افراد براحتى مى توانند با يكك ررُيم غذايى مناسب و انجام ورزشء اضافه وزن خود را برطرف كنند. 

منبع : "إأ. 37011117 [ع31[ الالاثالالا/بتصاغط 


استفاده از عصاره شير خشت در بهبود نوزادان مبتلا به 


استفاده از عصاره كياه دارويى شير خشت اثر مطلوبى بر بهبود نوزادان مبتلا به زردى دارد. استفاده قطره خوراكى عصاره كياه 


داروبى شير خشت به همراه نور درمانى تا حد زيادى در درمان اين نوزادان موثر است به كونه اى كه ” روز يس از كاربرد اين 


روش درمانى "48 "درصد نوزادان مذكور بهبود يافتئد. 





ينج روز يس از ا تفاده عصاره كياه دارويى شير خشت به همراه نور درمانى"48 "درصد نوزادان مورد مطالعه بهبود يافتند در 
صورتى كه با كاربرد روشهاى معمول تنها" 70 "درصد توزادان مبتلا به زردى درهان شدئد. 

كاربرد قطره خوراكى شير خشت به همراه نور درمانى بر خلا.ف روش هاى شايع درمانى؛ منجر به عوارضى نظير تعويض خون يا 
تجويز داروهاى ديكر نمى شود همجنين دركروه هاى سنىء وزنى و جنس هاى مختلف نوزادان استفاده از قطره شير خشت تاثير 
متفاوتى نداشت. 


منبع :017ع, لأعحزق»| 0003)»!. لهالقالالا/ مط 


از خوراندن داروهاى كياهى به كودكان مبتلا به زردى ب 





ى از خانوادءها براى بهبود زردى كودكك خود از داروهاى كياهى همجون ترنجبين و آب قند استفاده مى كنند كه اين داروها 
نه تنها تاثيرى در بهبود زردى كودك نداشته بلكه باعث اسهال و استفراغ نوزاد نيز مى شود. 

دكتر ؛ رامين مظفرى ؛ متخصص كودكان و عضوهيات علمى جهاد دانشكاهى علوم بزشكى ايران» با بيان اين مطلب افزود: زردى از 
هفته اول تا هفته دوم زندكى كودكان با زرد شدن بوست و سفيدى جشم بروز مى كند. 

دكتر مظفرى رييس مركز تحقيقات رشد و سلامت كودكئ جهاد دانشكاهى واحد علوم بزشكى ايران در خصوص علل زردى در 
دوران نوزادى كفت: نارس بودن؛ برخونى و يا عدم تكامل كافى كبد و ناسازكارى كروه خونى مادر با نوزاد مى تواند از جمله 
علل بروز زردى در نوزاد باشد. 

وى با اشاره به اين مطلب كه زردىهايى كه در روزهاى اول تولد كودكك در 7 يا 7 روزكى ظاهر مىشود شديد بوده و به علت 
ناسا زكارى خون مادر با كودكك است؛ افزود: در اين حالت نبايد مقدار زردى نوزاد مشخص شود. جنانجه زردى از حد مشخصى 
بالاتر باشد انجام فتوترابى براى كودكك الزامى است. 


اين متخصص كودكان با تاكيد بر اين كه افزايش تغذيه با شير مادر باعث بهبود نوزاد مى شود به خانوادهها هشدار داد: از مصرف 








ترنجبين» آب قشد و زير لامب قرار دادن نوزا اى رفع زردى خوددارى كنند. زيرا نه تنها در كاهش زردى او اثرى ندارد بلكه 
باعث بروز اسهال و استفراغ در نوزاد مىشود. 


منبع :خب ركزارى ايسنا 
جرا بايد به دندانهاى شيرى كودكان توجه كرد؟ 


نويسنده:دكتر شهناز بنيان بور 
دندانهاى شيرى حدود بنج تا شش ماهكى در دهان كودك ظاهر مى شوند و تا حدود 17 سالككى يا حتى ديرتر باقى مى ماتند. اين 
دندانها درست مثل دندان افراد بز ركسال نقش مهمى در سلامت كلى بدن دارند. كودكك از همان اويل براى جويدن غذاء تلفظ 


كلمات؛ حفظ زيبائى صورت و سلامت بافت هاى لثه و استخوان به دندانهاى سالم نيازمند است. 





تحقيقات نشان داده كه كود كانى كه داراى دندانهاى شيرى سالم ترى هستند بعدها نيز شانس بيشترى براى داشتن دندانهاى 





و سالم تر دائمى دارند. 
دندانهاى شيرى از همان ماه هاى اوليه در آمدن؛ مى توانند دجار بوسيدكى بشوند. يكى از موارد بسيار شايع يوسيدكى دندان در 
كودكان زير سه سال در اثر استفاده مكرر از شير يا ليوان هاى نى دار مخصوص بجه ها و يا حتى شير مادر به خصوص قبل از 
خواب و يا هنكام خواب كودكك است(031185) 01711017000 /[!531) . در هنكام خواب محيط دهان كودك بسيار خشكك و به 








شدت آماده | يجاد يوسيدكى دندان است. 


تغذيه شير مادرء استفاده از شيشه شير حاوى شير يا آب ميوه و يا هر نوشابه ديكر غير از آب بعد از يكك سالككى بايد بسيار محدود 





شود. هركز برى ساكت و آرام كردن كودكك خود از مواد غذايى به طور نا مناسب استفاده 
هر نوع تغذيه كودكك( شيشه شير يا شير مادر) قبل از خواب بايد يبان يافته و دندانها مسواكك زده شوند نا كودكك با دندانهاى تميز 
به خواب رود. 

تميز نككه داشتن دندان كودكك شما 

از همان ماههاى اوليه؛ تميز كردن دهان و زبان را آغاز كنيد. بعد از هر بار تغذيه. دهان كودكك خود را با آب ولرم و كاز استريل 
تميز كنيد. بعد از در آمدن دندانهاى شيرى از مسواك هاى كوجكى كه روى انككشت سوار مى شوند و برزهاى بسيار كوتاه دارند 
به مسواك هاى مخصوص كودكان برسيد. در اويل فقط از آب كرم استفاده كنيد اما از حدود 
دو سالكى مقدار بسيار كمى خمير دندان هم مى توان استفاده كرد. 

اهميت تغذيه در بيشكيرى از بوسيدكى دندانها 


تحقيقات در سالهى اخير نشان داده كه تعداد دفعاتى كه هر نوع ماده غذائى بجز آب وارد دهان مى شود به اندازه مسواكك زدن و 





همى توانيد استفاده كنيد و به تدر 


بهداشت دهان حائز اهميت مى باشد. 





افرادى كه علاقمئد به خوردن به مقدار كمتر اما دفعات تر دجار بوسيدكى دندان مى شوند. اككر تعداد دفعات 
تغذيه را طورى تنظيم كنيم كه حدود دو ساعت دهان در حال استراحت بوده و 
شانس كمترى براى يجاد بوسيدكى خواهد بود. همجنين مواد غذيى جسبنده. نظير ميوه هى خشكك (كشمش؛ لواشكك. 
زيادترى در اطراف دندان مى مانند و به خصوص در كودكان يجاد بوسيد كى بيشترى مى كنند. 

براى سالم نككه داشتن دندانهاى كودكك جه بايد كرد؟ 

١-از‏ ماه هاى اوليه تولد تميز كردن دهان كودك را آغاز كنيد. 





نوع ماده غذائى در اطراف دندانها نباشد 





.) مدت 








-١‏ از دادن شير يا هر نوشابه ديكر بجز آب به طور مداوم خوددارى كنيد. 
*- از دادن شير يا هر نوع غذا به كودكك در هنكام خواب ببرهيزيد. 

*- كودكان نيز مثل بز ركسالان بايد با دندان هاى تميز به خواب بروند. 
ه- حداقل دو ساعت بعد از هر غذا به دندانها استراحت داده از دادن غذا و نوشابه به كودك خود خوددارى كنيد. آب آشاميدنى 
هميشه مناسب است. 

غ- استفاده از مواد نشاسته ى و قندى را بجز در مواقع صبحانه اهار و شام محدود كنيد. 

/- براى تغذيه كودكك خود براى زمان هاى بين غذا از سبزيجات و ميوه هاى تازه؛ يسته؛ بادام» بنير و كردو مى توانيد استفاده كنيد. 
جه زمانى بايد كودكك را به نزد دندانيزشكك برد؟ 

از آنجايى كه بسيارى از كودكان مى توانند قبل از دو سالكى دجار يوسيدكى دندان شوند؛ انجمن دندانيزشكان اطفال در آمريكا 
بيشنهاد مى كندكودكان خود را حدود يكك سالكى به نزد دندانيزشكك اطفال ببريد و براى بهداشت دندانها كمكك بكليريد. 





از شير خوردن تا شير شدن 





محققان مؤسسه كارولينسكا سوئد در همكارى با يزوهشكران دانشكاه لندن» طى مطالعهاى به اين نتيجه رسيدند كه بجدهايى كه از 
شير مادر تغذيه مىكنندء در مقايسه با بجههايى كه با شيشه شير تغذيه مىشوندء بهتر با استرسها برخورد مى كنند. بعد از بررسى 
اطلاعات در 8488 بجه ٠١‏ ساله. محققان دريافتند بجههابى كه از شير مادر تغذيه كرده بودند؛ با لحظات يراسترس زندكى مانند 


مى آمدند. محققان براين باورند كه نزديكى فيزيكى بين مادر و نوزاد. نقش مهمى 





طلاق يا جدايى والدينشان؛ بهتر و راحتتر 





را در اين زمينه بازى مى كند. 

مطالعات قبلى روى حيوانات نيز نشان داده بود كه آنها اككر در اولين روزهاى زندكىشان با مكيدن از سينه مادر تغذيه شونده 
مسيرهاى غير فعالى در مغزشان فعال مى شود كه به كنترل استرسها در دورههاى بعدى زند كى مى انجامد. 

منبع :017 أ800105]//:مغاط 


استحمام توزاد 
شناور بودن در آب و همزمان با آن» احساس دست هاى كرم و محبت آميز مادرء نوزاد را به ياد زندكى درون رحمى مى اندازد. 
شايد به همين دليل است كه اغلب نوزادان از حمام كردن لذت بسيارى مى برند. به تدريج كه كودكك بز ركتر مى شود بودن در 
آبء براى او نوعى بازى محسوب مى شود. 


شستشوى موها 
از همان صابون خنثى كه برى حمام كردن كودك استفاده مى كنيد براى شستن موها نيز استفاده نمابيد. اين صابون ها در واقع 
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طورى ساخته مى شوند كه به ميزان اسيديته بوست كودك لطمه اى وارد نيايد و به همين دليل براى شستشوى موها نيز مناسب مى 
باشند. در صورتى كه قسمتى از سر نوزاد را لايه قهوه اى رنكك ضخيمى كه ناشى از ترشح زياد جربى استء بوشانده است قبلا از 
حمام كردن (حدوداً يكك ساعت قبل ابتدا با مقدار كمى روغن زيتون ماساز داده و سبس او را حمام كنيد و شامبو بزنيد. 

ار براى اولين بار است كه مى خواهيد كودكك را حمام كثيد.حتماً نكات زير را مد نظر داشته باشيد : 

- هركز زمانى كه عجله داريد و يا به دليل خاصى عصبى و بى حوصله هستيد؛ كودكك را حمام نكنيد زيرا عصبانيت و رفتار خشن 
ماهر مى توائذ نه تنها كود كك را از حمام كردن بيزاز كتف يلككه لو را ثسبت يه آلب مقر عى كل 

- ليف زدن زياد و نككاه د 





اشتن كودكك براى زمان طولانى در حمام؛ او را بى حوصله و بيقرار مى كند. 





- متخصصين بهترين زمان براى حمام كردن نوزاد راء قبل از خوردن شير در وعده شب مى دانند. بدين إدكك خواب عميق 


تر و بهترى خواهد داشت. 





-تشتى را براى حمام كردن كودكك تهيه نموده و هركز هيج استفاده ديكرى از آن ن نيد. قبل از حمام كردن تشت را به خوبى 
بشوبيد. 

- درجه حرارت آب وان يا نشت بايستى حدود 7 درجه سانتيكراد باشد. در ابتدا براى مادرى كه تجربه جندانى ندارد استفاده از 
دماسنج هاى مخصوصى كه به همين منظور در داروخانه ها به فروش مى رسده توصيه مى شود. با جند بار حمام كردن؛ مادر مى 
تواند از طريق تماس دادن قسمت آرنج دست با آب درون تشتء كرم و سرد بودن آن را تنظيم نمايد. 

- قبل از آن كه كودك را درون آب تشت قرار دهيد؛ محل ادرار و مدفوع او را با آب خوب بشوييد. 

- حمام كردن روزانه كودكك بسيار ايده آل است؛ در اين صورت تنها يكك شستشوى جند دقيقه اى كافى خواهد بود. 

- حمام كردن كودكك حتى زمانى كه دجار سرماخوردكى شده است و يا تب دارد هيج كونه اشكالى ندارد, تنها كافى است دقت 
كافى به عمل آيد كه هواى اتاق كرم بوده و كوران نباشد. 

- به هنكام حمام كردن نوزادان يسرء بوست روى آلت را كمى به آرامى عقب زده و سريعاً شستشو دهيد. در مورد نوزادان دخ 
شستشوى اين قسمت حساس از بدن را با حركت دست از سمت جلو به عقب انجام دهيد. 

- اكر مى خواهيد به تنهايى و بدون كمكك شخص ديكرى. كودك را حمام كنيدء قبلا لباس هاى او را به ترتيب استفاده در 
اى خشكك كردن اوه حوله نسبتاً بزركى را در نظر بككيريد. شاميوء صابون مخصوص بجه و يكك ليف از 
يازجه هاى أظيف را نيز در كنار تغيث ماده داشته باشيد, 


دسترس خود قرار دهيد. , 





- هركز به طور ناكهانى بدن كودك را وارد آب تشت نكنيد. همانطور كه او را مانند حالت شير دادن در بغل كرفته ايد و با دست 
جبه باى راست او را از قسمت ران به خوبى جسبيده ايده با دست راست آرام آرام ابتدا بر روى ياهاى نوزاد و سيس سينه او آب 
مويك 


- شستشوى كودك بايد به آرامى و با حوصله انجام كيرد. اطفال و بالاخص نوزادان از حركات خشن و ناكهانى به شدت وحشت 








دارتد, 
- طى حمام كردنء مرتباً با او حرف بزنيد. حتى درصورت كريه كردن كودكث؛ شما باز هم آرامش و خونسردى خود را حفظ 
كرده واو رااز سخنان محبت آميز خود محروم نسازيد. نوزاد به خوبى ملايمت و خشم مادر را تشخيص داده و نسبت به آن عكس 
العمل نشان مى دهد. 

براى حمام كردن نوزاد بطريق ذيل عمل نمائيد : 

-١‏ ابتدا سر نوزاد را بر روى دست تان تكيه داده و كتف او را به خوبى بجسبيد و خيلى آرام او راااز قسمت ياها وارد آب درون 
نشت كنيد. با كمكك دست آزادتان صورت او را با آب بشوبيد. (براى شستن صورت نوزاد, نيازى به استفاده از صابون نيست)» 

0 





اى شستن سر نوزاد؛ در حالى كه سر او را به قسمت ساق دستتان تكيه داده ايد, ران او را خوب و مطثئمن بجسبيد و سيس 





دست ديكرتان را به شامبو ( شامبوى مخصوص بجه )؛ آغشته كرده و با حركات ملايم و دايره اى شكل سر او را شستشو دهيد. 

*- با كمكك ليف يا اسفنجى نرم و صابونى شده؛ روى سينه و زير بغل كودكك را بشوييد. 

؟- براى شستوى قسمت يشت و كمرء دستتان را از روى سينه نوزاد عبور داده و در حالى كه بدن او را به روى ساق دستتان تكيه 
داده ايده زير بغل او را به خوبى بجسبيد و با دست ديكر به راحتى ليف را بروى قسمت هاى نامبرده بكشيد. 

ه- همان طوركه كودكك را به خوبى جسبيده ايده او را بكشى كرده؛ و سيبس كودكك را بر روى حوله اى كه قبلا به همين منظور 
عون كرف ايد قرانحاقه و حمولة را عور .يدك لد ببيجباليد: 

*- زير بغل و لا به لى تاخوردكى هاى بوست بدن نوزاد را به خوبى خشكك كنيد و لباس يبو: 


- در فصل كرماء بعد از اين كه حمام كردن به يايان رسيد. يس از خشكك كردن اوء بكنذا ريد جند دقيقه اى آزاد و بدون لباس 





اليد 
دست ويا بزند. 

منبع: كتاب كودكك من 

سن كنترل ادرار در كودكان 


توانايى كنترل ادرار و مدفوع نيزجزء رشد حركتى - روانى كودك محسوب مى شود. معمولاً كودكان در دود ١3‏ ماهكى مى 
تواتند نياز به اجابت مزاج خود را بككويند. درحدود ٠‏ ماهكى, طى روز ادرار خود را كنترل مى كنشد و در 8 ماهككى نيز مهارت 
كنترل شبائه ادزار را كسب مى كنند. 





اما در صورتى كه فرزند شما نسبت به حدود سنى ذكر شده تأخير نشان مى دهده نبايد او را مورد سرزئش قرار داده يا حتى به تنبيه 
متوسل شويد. زيرا تنها خواست و اراده كودكك انيست كه او را قادر به كنترل ادرار و يا مدفوع مى كند, بلكه فاكتورهاى بيجيده 
ديكرى نظير عوامل ارثى. محيطى كه كودكك در آن زئد كى مى كند؛ وضعيت سلامت عمومى و سير رشد او در اير 


باشئد. 





امر مؤثر مى 





در بيش كرفتن رفتارى محبت آميز به همراه دركك كودك؛ مى تواند در به دست آوردن مهارت كافى جهت كنترل مثانه به او 
كمكك نمايدو بالعكسء رفتار خشونت آميز به همراه سرزنش و تحقيره نه تنها مؤثر نيستء بلكه از نظر روانى تأثي, 
نوعى احساس طرد شدكى را در كودكك بر مى انكليزد. علاوه بر اين» طفل به هنكام رفع حاجت دجار اضطراب و تشويش شده و 
نوعى احساس نارضايتى مى كند. در حالى كه به اين نياز طبيعى بايستى با عكس العملى طبيعى ياسخ داده شود. اما اكر كودكك 
حتى يس از جهار سالكى شب ادرارى دارد؛ بايستى دليل آآن مورد بررسى قرار كيرد. 

منبع: كتاب كودكك من 


ى عنقى داشته و 








نوزادان» كه متأسفاته بسيار را 





نيز هست؛ و كويى تنها راه ابراز عشق و علاقه مى باشد, از نظر 





بهداشتى نادرست و حتى خطرناكك است. زيرا از اين طريق احتمال انتقال ميكروب به وسيله تماس آب دهان به بدن كودك و قرار 
دادن او در معرض ابتلا به بيمارى وجود دارد. از نقطه نظر روحى و روانى نيز متخصصين روان شناس اين شيوه را جندان خوشايند 
نمى دانددء زيرا بوسيدن وابستكى زيادى را بين كودكك و والدين به وجود مى آورد طورى كه درسالهاى بعد كه طبيعتا با بز كثر 
شدن كودك. والدين كمتر او را خواهند بوسيد؛ كودكك دجار بحران روحى خواهد شد. 

نزديكى و حضور در كنار كودك مورد توجه و خطاب قرار دادن و تشويق از جمله روشهايى است كه مى توان توسط آن به 
كودكك ابراز محبت كرد. 

منبع: كتاب كودكك من 


جكونه سوختكى ها را در كودكان درمان كنيم؟ 


نويسنده: يكاه اميرديوانى 

سوختكى ممكن است به مركك يا نقص عضو فرد ببانجامد. كمكهاى اوليه مطلوب مىتواند از اين عوارض ممانعت به عمل آورد. 
انواع سوختكى 

سوختكلىهاى ناشى از آتش: 


معمولاً تمام ضخامت يوست را دجار مىكنند. كودكانى كه در آتش مى|فشد بايد به تمام ناحيه سوخته بدنشان به سرعث آب 





ياشيده شود. تماس طولانى با اشياء داغ باعث تخريب عميق بوست شده و عوارض طولانىمدتى در بر دارد. آتش ناشى از بخارى يا 
الباس شعلهور سريعا باعث سوختكىهاى عميق ترى مى شود. 

سوختكيهاى حاصل از آبجو 
برحسب دماى آب معمولاً باعث سوختكىهاى جندلايهاى يوست مىشوند. قبل از خارج كردن لباس فرد بايد روى يوست و 
لباسهايش آب سرد ريخته شود اما اككر آب در دسترس نبود در خارج كردن لباسهاى او درنكك نكنيد. 

سوختكىهاى ناشى از جريان برقة 
تنا هنكامى كه جريان برق برقرار است» سوختكى ادامه مىيابد و باعث سوختكىهاى عميقترى مىشود. هميشه قبل از درمان 
سوختكىء منبع برق را قطع كنيد و كودكك را در حالى كه لباس به تن دارد؛ از 
- سوختكى هاى حاصل از مواد شيميايى: 

تا هنكامى كه مواد بر اثر شستن ياكك نشوندء سوختكى ادامه دارد. 

برآورد ميزان سوختكىها 

درمان سوختكى به شدت آن و قسمتى از بدن كه تحت تأثير سوختكى قرار كرفته يستككى دارد. 

سوختكى هاى سطحى يا خفيف: 

باعث درد شديد. سرخىء تورم و تاول مى كرد ند. 

سوختكىهاى جندلايهاى بوست: 

سبب درده بىحسى در بعضى نقاط بدن و ايجاد تاول همراه با مايع درون آن مى شوند. 

سوختكىهاى عميق يا تمام لايههاى يوستة 

معمولاً درد كمترى دارند (زيرا بايانءهاى عصبى فرد سوختهاند)» يكك سطح سفت و خشكك ايجاد مىكنند و اكر خراشى به بدن 
وارد شود. شخص به هيج وجه حس نمى كند و تاول نيز در بدن توليد نمىشود. در ضمن در اطراف بدن شخص قشر ضخيمى 
إيجاد م ى كرد 


درمان 














برق جدا سازيد. 
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بس از به كار كيرى كمكهاى اوليه محل سوختكى بايد تميز و خشكك نكله داشته شود تا بهبود يافته و منجر به آسيب بيشتر نكردد. 
يانسمان خوب براى سوختكىهاى خفيف كه معمولاً در عرض ١‏ هفته التيام مىيابنده نياز به وسايل زير دارد: 

محلولهاى ضدعفونى كتنده 

كشهاى بلاستيكى استريل 


تكداى بارجه تميز 





يانسمان نجسب 

جل وتكيرى از عوارض سو ختكى 

سوختككىها اغلب منجر به زخم شدن بافت مى كردند. زخمهاى شديد باعث مىشوند كه بوست فشرده و مفاصل كشيده 
حركتشان محدود كردد. مراقبت خوب مانع اين عوارض مى كردد. 

سوختكى اطراف مفاصل بايد با تخته شكستهبندى. بسته شود ا هنكامى كه يوست بهبود يافته و نرم و انعطا ف يذير كردد. سيس 
تخته را برداريد و مفاصل را حداقل سه بار در روز در تمام جهات حركت دهيد. اين عمل در ابتدا دردناك است اما در جلو كيرى 


از بروز زخمهاى شديدتر بسيار اهميت دارد. 





اكر سوختكى عفونى شوده كودكان در معرض خطر مسموميت خون (عفونت خون) قرار مى كيرند. عفونت را با شستشوى روزانه 
ازخمهاى ناشى از سوختكى و يا جركهاى آن كاهش دهيد. با تجويز يزشكك از آنتى بيوتيكك استفاده كنيد و اطمينان حاصل كنيد 
كه به كودك واكسن كزاز تزريق شده است 








آيا فرزند من طبيعى است؟ 


نويسنده:زهرا موسوى 

با افزايش سطح تحصيلات مادران و اطلاعاتى كه رسانههاى جمعى و كتابهاى مختلف تربيتى در مورد جكونكى تربيت فرزند» 
رفتار با او رشد وىء نيازهايش و ... در اختيار مادران قرار مىدهند, نكرانىهاى آنها در مورد طبيعى بودن يا نبودن فرزندانشان 
افزايش يافته است. اين نككرانىها مى توانند تبديل به الكيزءاى قوى براى دركك و برخورد بهتر با كودكان شود ويا تبديل به 
اضطراب و آشفتكى رفتارى كردد و به صورت رفتارهاى ناهماهنكك و 
مادر و كودك را آشفته و سرد ركم كند. 








ظاهر شود و در نتيجه 





با توجه به اين مسائل؛ آشنايى مادران با مراحل رشد طبيعى فرزندانشان و كاهى آنها نسبت به نيازهاى خاص هر سنء به آنها 
كمكك مى كند انتظار و توقعى متناسب با سن آنها از 
در اينجا به برخى وي كىهاى يكك كودك طببعى و نيازهاى خاص هر سن مى بردازيم. 

دوره شيرخوا ركى 

بيش از وارد شدن به مبحث اصلىء لازم است خاطرنشان سازيم كود كان در به دست آوردن مهارتهاى خاص هر سن متفاوتند. 
ممكن است كودكى در يازده ماهكى راه برود و كودكك ديكرى در لين سن تازه تمرين إيستادن كتد. إين تفاوتها طبيعى هسعند 
و جاى نكرانى نيست. 

از طرف ديككر سئينى كه در اينجا ذكر مىشوند سن آغاز يكك مهارت حركتى يا شناختى و غيره مىباشد, نه سن بايان آنه بنابراين 
اكر به طور مثال كفته شد كه كودك در نه ماهكى به كمكك ديكران مىايستدء در صورتى كه مادرى مشاهده كرد كودكك او در 





باشند و ضمئا نيازهايشان را به بهترين وجه برآورده سازند. 





اين سن قادر به ايستادن نيست, نبايد نكران شود جرا كه هنوز فرصت براى اين كار باقى است. 
رشد جسمانى 


مشخصه اولين سال زندكى كودك؛ رشد جسمانى سريع اوست. كودكان سالمى كه خوب تغذيه شدهاندء از تولد تا يكك سالكى 





0١‏ به قدش 





ان و تقريبا ' به وزنشان اضافه مىشود. ميزان رشد در شش ماه اوّل زندكى سريعتر از بقيه سالهاى زندكى است» 





ولى همه قسمتهاى بدن به بزان رشد نمى كنند و لزوما هيج رابطهاى بين سر و رشد ماهيجدها وجود ندارد. 


در دوران شيرخواركى نوزاد قادر به انجام بازتابهاى حركتى بيجيده و متنوعى است كه بعضى از آن بازتابها براى بقاى او لازم 





است. 
نوزادان با جشمان خود حركت نور را تعقيب مىكنند؛ يستانكى را كه در دهانشان مىكذارند مىمكند و اكر كوشه لبشان را 
لمس كنيم؛ صورت خود را به همان طرف برمى كردانند و ... . 





هر جند نوزاد نمى تواند بدون كمكك 
يكك دقيقه به كمكك ديكرا 


بنده ولى به زودى قادر به اين كار خواهد شد. كود كان جهار ماهه مىتوانند براى مدت 
در نه ماهكى؛ غالب كودكان براى مدت ده دقيقه يا بدون كمكك ديكران مى تواتند 








سينهخيز و جهار دست ويا راه رفتن 








هر جند از لحاظ سن شروع سينهخيز يا جهار دست و با رفتن بين كودكان تفاوتهاى فردى وجود دارد؛ ولى تمام كودكانى كه ١‏ 
امكان را دارئد روى زمين حركت كتند, توالى يكسانى را طى خواهند كرد. 

سن متوسط سينهخيز رفتن حدودا نه ماهكتى است و كودكك حدودا در ده ماهكى جهار دست و يا راه مىرود. ممكن است كودكى 
يكك يا دو مرحله را جهشى بكذرائد: ولى غالب كودكان ببشتر مراحل راعادى مىكذراتد. 


ايستادن و راه رفتن 





توانايى راه رفتن بستككى به يكك سلسله از موفقيتهاى بيشين دارد. سنينى كه هر يكك از كود كان به اين مراحل دست مى يابند؛ دامئه 
كستردهاى را در بر مى كيرد. سن متوسط براى انجام كارى مانند خود را بالا كشيدن به منظور ايستادن و ايستادن به كمكك ميز يا 
صندلى بين نه و ده ماهكى است. كودكك متوسط در حدود يازده ماهكى بدون كمكك ديكران مىايستد. در يكك سالكى اكر يكك 








إندء راه مىرود و در سيزده ماهكى بدون كمكك ديككران راه مىرود؛ هر جند معمولا- تلوتلو مىخورد. در هجده 


ماهكى مى تواند بدون كمكك ديكران از بلهها بايين و بالا برود و معمولاً زمين نمىخورد؛ نيز مى تواند اسباببازىاش را روى زمين 





دستش را 


به دنبال خود بكشاند. در دومين سال زندكى: كودك مى تواند بىآنكه بيفتد جيزى را از روى زمين بردارد و مىتواند بدود يا 
عقب عقب راه برود. 

زمان نشستن, ايستادن يا راه رفتن كودك, هم بستككى به رشد دستكاههاى عصبى و عضلائى دارد و هم تمرين مهارتهاى حركتى. 
بنابراين قبل از اينكه كودكك از نظر رشد دستكاه عصبى به يكك مرحله خاص برسدء هر جه با او تمرين كنيم؛ نمى تواند بنشيند يا راه 
برود» ولى اككر تنا نه ماهككى به كودكك اجازه نشستن ندهيم و همواره او را بخوابانيم يا بغل كنيم؛ على رغم اينكه از نظر دستكاه 
عصبى رشد يافته» ولى به علت فقدان تمرينهاى حركتى قادر به نشستن نخواهد بود اما در همان زمان هم اكر با او تمرين نشستن 
بكنيم؛ به سرعت اين توانايى را به دست خواهد آورد. 


رشد دندانها 





بعد از تولد نوزاد و مدتها قبل از اينكه دندانها نمايان شود؛ دندانها در درون لثهها وجود دارند. نخستين دندان كودكك حدود 
شش نا هشت ماهكى بيرون مىآيد و بقيه بس از آن و به تدريج رشد مىكنند به طورى كه كودكك در يايان سال دوم؛ جمعا 


بيست دندان خواهد داشت. 





زمان رويش دندانها در كودكان مختلف فرق مىكند. بعضى زودتر دندان در مىآورند و بعضى ديرتر. ممكن است كودكى در 
سه ماهككى دندان در بياورد و كودكك ديكرى تا يكك سالككى دندان نداشته باشد. دير يا زود روييدن دندانها هيج ارتباطى با 
كمهوشى يا باهوشى كودكك ندارد. 

طبيعى است هر كونه اختلال در تغذيه كودك بخصوص كمبود شير؛ موجب ناهنجارىهايى در تشكيل و رشد ميا و نسوج دندان 
مىشود و رشد آن رابا اشكال روبهرو مى كند. با دادن شير كافى به 





دكك و با اضافه كردن مواد ضرورى به غذاى او زمينه براى 
رشد مناسب دندانها فراهم مىشود. موادى جون كلسيم و ويتامين (] براى رشد دندانهاى كودك ضرورى است و مادر نبايد در 


دوران شيردهى از خوردن آنها غافل باشد. معمولا براى اطمينان از اينكه آهن و ويتامينهاى 8و (]كودك تأمين مىشود. اين مواد 





را به ريم غذايى كودكك اضافه مى' 
رشد كويايى 

در دو سه هفته اوّل زندكى؛ صداهاى كودك در موارد مختلف يكسان و ابى دارد و يا اراده 
و آكاهى انجام نمىشود. ولى كم كم بين كريه كودك و وضع او ارتباط برقرار مىشود, به كونهاى كه مادر از طريق لحن كريه 
كودكك مى تواند به كرسنكى؛ خواب آلود كى يا نيازهاى ديكر او بى ببرد. 

اكر جه معمولاً شروع تكلم را با به كار بردن اولين كلمات مشخص مى كند؛ ولى مى توان كفت كه كودكك از حدود سه ماهكلى با 


ايجاد صدا به نحوى با محيط بيرامون خود رابطه برقرار مى كند. ضمن اينكه اطلاعات كودكك در مورد وضع خود؛ از شناخت اواز 





صداها واصوات 





كودكك از ماه سوم به بعدء كم كم خود را با اين صداها سركرم مى كند و از اين به بعد «قان و قون؛ كردن كودكك شروع مى شود. 


لى كودك از حدود يكك سالكى كم كم شبيه تكلم 





از ماه ششم به بعد به كونه فزايندهاى صداها را تقليد و تكرار مىكند. صاد 
بز ركسالان م شود. كودكك در اواخر سال اوّل زند كى» 

مجموعا دو سه كلمه ياد مى كيرد؛ ولى قبل از بيان اوّلين كلمه؛ بسيارى از صداهاء حالات عاطفى؛ تغييرات جهره و جند كلمه ساده 
درك مىكند. اولين باسخ كودك به محبتهاى مادر به صورت لبخند, نشانه فهم و دركث كودكك است. در 
حدود نه ماهكى نسبت به اسم خود و كلمههاى انه؛ و انك عكس العمل نشان مىدهد و شروع به تقليد صداها م ىكند. نقش 
والدين ازاين به بعد اهميت ويزهاى دارد. بعد از اينكه كودكك با كمكك والدين توانست بسيارى از صداها را تقليد كند. كم كم 








مانشد بابا و ماما را 








خواب كودكان شيرخوار 


خواب, از جمله نيازهاى بسيار قوى در اولين روزهاى زندكى است. حدود بيست ساعت از اوقات نوزاد در خواب مى كذرد. هر 
مرحله از خواب نوزاد معمولاً بين سه تا جهار ساعت طول مىكشد. به موازات رشد كودك؛ زمان خواب او كاهش مىيابد. يعنى از 
حدود 1١‏ شبانهروز به حدود /2٠‏ مىرسد. آهنكك و عمق خواب نيز در خلال سال اوّل زندكى تغيير مىكند. كودكك براى سه يا 
جهار هفته اوّل, به طور متوسط هفت تا هشت بار جرت كوتاه مىزند و خواب بسيار سبكى دارد 

و با كوجكثترين ناراحتى و رنجش و كرستكى از خواب بيدار مى شود ولى دفعات خوابيدن و بيدار شدن در حدود شش هفتككى 
شتر كودكان شب را مىخوابند و از آن زمان به بعد تا حدود يكك سالكى. دو يا 
سه بار در روز مىخوابدد. بعضى از كودكان خواب منظمى دارند و برخى ديكر خوابشان بسيار نامنظم است ولى هر جه كودكك 


كاهش مى يابد. در حدود بيست و 
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بز رككتر مى شود؛ در بين شب كمتر از خواب بيدار مى شود. 

وددشاعى حاي 

نخستين سال زندكى كودكك. صرف كرفتن مىشود. كرفتن غذا و كرفتن اطلاعات به معناى كلى كلمه. به همين دليل كودكان در 
اين سن هر جيزى را كه مى بينند» وارد دهان خود مى كنند؛ خواه خوراكى باشد, يا اسباب بازى و يا حتى يكك حشره. هدف أو سير 
كردن شكمشر 


نخستين سالء زمانى است كه كودكك نه تنها بيش از هر دوره ديككرى نسبت به غذا حساس استء بلكه نسبت به تمام نوازشهاء 


نيسته بلكه از اين طريق مى خواهد آن شىء را بشناسد. 





بوسدهاء تنبوسهها و قلقلككها كه مادر مهربان نثار كودكك مى كند نيز حساس است. 

كودكان از بدو تولد نياز دارند با ديكرى رابطه برقرار كتند تا از اين راه نيازهاى خود را تأمين نمايند. كودك معمولا نخستين رابطه 
را با مادر برقرار مىسازد. او بايد بتواند در كنار مادر احساس ايمنى به دست آورد؛ يعنى اين احساس را كه مادر دايما براى ارضاى 
يازهاى وى در كناوش قرار دارد. مراقيثهاى منظم و مسبت آميز براي عاد انساس أنماة در كود كك عسزوري اسث, ختصب 


تكرارى و ارضاكتنده اين مراقبتها مو. 





ب مى شود بعادها كودكك بتواند ناكامى موقت را بهتر تحمل كند يا بتواند يكك ارضاى 
فورى را به تعويق اندازد, زيرا اينكك تا حدى نسبت به بزركسال اعتماد حاصل كرده است. در عوض جنانجه مواظبتها بايدار 
نباشند. ممكن است در كودكك موجب احساس عدم اعتماد نسبت به اطرافيان كردد و سبب شود كودكك نسبت به ناكامى؛ با دلهره 
از خود واكنش نشان دهد. 

اولين رابطه عاطفى اكر خوب برقرار شود؛ براى كودكك يكك ايمنى است كه اعتماد به دنياى بيرونى را ميسر مىسازد. احساس ايمنى 
شرط هر نوع بيشرفت بعدى است. كودك نمى تواند استقلال يابد» نسبت به خود هوشيار شود و به اكتشاف دنياى بيرونى ببردازد 
مكر آنكه نسبت به دلبستككىهاى خويش اطمينان يابد و يقين داشته باشد در اين جها 


رشد شناختى 





و جايى دارد. 


همان طور كه نوزاد به سرعت از نظر جسمى رشد مى كند تا حدى كه در بايان يكك سالككى قابل مقايسه با آغاز تولد نيست» از نظر 
توانايىهاى شناختى نيز به همين صورت است. 

نوزاد از ابنداى تولد تقريبا از همه حواس خود استفاده مى كند و طى يكك سالكى مىتواند بين مزءهاى مختلف. صداهاء نور و بو 
تمايز قايل شود. ديكر اينكه بين وقابع فيزيكى مشابه تمييز قايل مىشود. اككر به كودكك شش ماهه يكك بستانكك معمولى بدهند نا 
بمكد, بىآنكه بتواند آن را ببيند؛ بعد يستانكك معمولى و يستانكى را كه سر 





برآمدكىهايى دارد؛ به او نشان دهند, نوزاد بعد از 
آنكه بستانكك دندانهدار را مكيد بيش از نوع معمولى نككاه مى كند ولى يس از اينكه نوع معمولى را مكيده به آن بيشتر نككاه 
هى كند. همين نشان مىدهد كه او تشخيص مىدهد يستانكى كه در مقابل جشمش بود شبيه به همانى است كه مكيده؛ ولى نديده 


است كه بين مجموعهاى از اشيا و وقايع؛ تشابهاتى مىيابد تا وقايع و اشيايى را كه 








بزفن كراناض و ركز كه بو دست مى ور 
خصوصيات مشتركى دارند طبقهبندى يا ردهبندى كند. 

ردهشدى عبارت است از بازنمايى ابعاد مشترك امورى كه به هم شباهت دارند, ولى يككى نيستئد. ابعاد مشتركك ممكن ١‏ 
خصوصيات فيزيكى مانشد اندازه و رنكك يا اعمالى مانند خوردن يا برتاب كردن باشند. بعدها كه كودكك بزرككتر شده ابعاد 
مشترك. مفاهيم و كلمات خواهند بود. 

نوزادان به تدريج تجارب كذشته را به مدت طولاسنىترى به خاطر مىسيارند. رشد حافظه شايد يكى از علل ايجاد حالتهايى 
عاطفى مثل اضطراب جدايى و ترس از غريبه باأشد. كودكك در فاصله ١1‏ 8 ماهكى به علت رشد حافظه و قدرت يادآورى و 
نكهدارى اطلاعات قبلى» در صورتى كه با غريبهاى مواجه شود, به سرعت جهره او را با افراد آشنا كه تصوير آنها را در ذهن دارد 
مقايسه م ىكند. در صورتى كه تصوير آن را در حافظه بيدا نكندد دجار نكرانى مىشود و كريه سر مىدهد. از طرف ديك معمولاً 
بين 7 تا 1 ماهكى كودكان هنكام جدا شدن از مادر دجار ترس مىشوند و كريه مى كنند. اين حالت در ١8‏ و 18 ماهكى به اوج 





وق يه 
يكى از دلايل اجتماعى اين حالت آن است كه كودكك به تدريج كه بزركك مىشود بيش از بيش مقايسه م ىكند و مطالب رابه 
خاطر مىآورد. همه اينها همراه است با ييشَكُويى آينده؛ يعنى كودكك ممكن است از خود بيرسد: ١آيا‏ مادرم برهى كردد؟؛؛ احالا 
جه مىشود4» أكر نتواند ياسخى براى اين سنؤال بيدا كننه كريه مىتمايد. شدت اضطراب جدابى موقت احتمالاً تا حدودى يستكى 
به كيفيت رابطه عاطفى با مادر دارد. 1 

اضطراب جدايى بعد از دو سالكى كاهش مىيابد زيرا كودكك به مرور كه بزركك مى شود مىتواند وقايع را دركك كند و 
بازكشت مادر را بيشبينى نمايد. تجارب كودكك در طول سال دوم زندكى كمكك مىكند بتواند مشكلاتى را كه باعث ايجاد 
اضطراب مى شود حل كند. 


راههاى درمان عرق جوش در نوزادان 


ظاهر شدن جوشهاى قرمز ريز بر روى قسمت هاى مختلف بدن نوزاد مانند كردن؛ بيشانى» صورت» شكم. و تمايل به خارانيدن 
ازعلا.ئم اعرق جوش؛ است,. همان طور كه از اسم آن وشانيدن زياد طفل و در نتيجه عرق كردن او موجب 
اناراحتى مى شود. در جنين مواقعى كمبرس با مخلوط آب و بى كربنات (جوش شيرين) بوست ملتهب و قرمز را تسكين مى بخشد. 
به منظور بيشكيرىء بهترين و مؤثرترين راه استفاده از لباس هاى زير نخى است. در فصل تابستان از يوشش زياد كودكك ببرهيزيد. 

در فصل سرما نيز حتماً زير اكت يا بلوز او زيد 





بيداست» 





بوش صددرصد نشى استفاده كنيد 





ماساز دادن كودى 


همه مادران به طور غريزى با لمس كردن و ناز و نوازش كودكك سعى در ايجاد ارتباط با او دارند. در اين كه در جند ماه نخست 
بس از تولد» ٠‏ تماس فيزيكى ؛ با كودك از اهميتى حياتى برخوردار است. هيج ترديدى وجود ندارد. علاوه بر ا: 
عضلات و مفاصل بدن او؛ سريعتر و نرمتر كردن حركات دست و يا .تأ 





صحيح بدن كودكك در 
انجام فعاليت هاى حركتى و نيز تأثير مطلوب بر روى جريان خون و سيستم عصبى؛ بسيار مقيد مى باشد. 

براى ماسارٌ دادن, بهتر است مواقعى را كه كودكك سر حال و با نشاط است, انتخاب كنيد. علاوه بر تأثيرى كه حركت دستها بر روى 
بوست بدن كودكك دارند؛ شئيدن صداى كرم مادر و مشاهده رست ها و حالات صورت او در ايجاد ارتباطى روحى - عاطفى بسيار 
موثر است. بنابراين در طول ماسائ مرتباً با او حرف بزنيد. 

بهتر است قبل ازشروع؛ لباس هاى كودكك را كم كنيد. البته در فصل سرما مراقب باشيد كه هواى اتاق به اندازه كافى كرم باشد. 


در ابتدا حوله اى 





و نرم را براى قرار دادن كودك بر روى آن» روى زمين بهن كنيد. براى آنكه دستهايتان به هنكام تماس با 
بدن كودككه به اندازه كافى كرم باشند, قبل از شروع؛ كف دستهايتان را با جند حركت سريع به هم بماليد. براى ماسازٌ كود كك 
طبق اشكال ذيل عمل نمائيد. 

١‏ - با كمكك دسته باهاى او را از محل زانو جسبيده و سعى كنيد ببدون خميدكى باهاى او را بالا آورده و سيس به حالت اول 
خود بركردانيد. اين عمل را * تا * بار تكرار كنيد. 

1- درحالى كه كودكك را به بشت دراز كرده ايده دست راست او را به طرف سرش برده و دست جبش را بايين آوريد. به همين 
ترتيب حركت دستها را جابه جا كنيد. اين عمل را تا 17 بار تكرار كنيد. 

- ياها را از محل كف يا جسبيده و بدون خم كردن به سمت شكمء بالا آورده و سيس بايين ببريد. اين حركت را * تا ٠١‏ بار مى 
توانيد تكرار كنيد. 

- اين دو حركت نيز در جهت تقويت ماهيجه هاى يا صورت مى كيرد. 

الف: اها را از محل كف يا جسبيده و به طور يكك در ميان, يكك يا را بالا برده و باى ديكر را يايين بياوريد. 

ب: در حركت دوم ياها را ضمن اين كه كمى بالا كرفته ايده از يككديكر باز كرده و سيس ببنديد. هر يكك از اين دو حركت را 
براى 5 تا ٠١‏ بار تكرار كنيد. 

ف- كودكك را به روى شكم بخوابانيد. دست راستتان را به روى كمر او قرار دهيد و با دست ديكر كف ياى او را بجسبيد و ياهاى 
كودكك را به طرف بالا آورده و سيس به حالت اول بركردانيد. اين عمل را 5 نا ٠١‏ بار تكرار كنيد. 

*- كودكك را به يشت بخوابانيد» يكك باى او را آزاد ككذاشته و باى ديكرش را صاف مانند شكل بالا ياوريد. انكشتان بابى را كه 


حركت را ٠١‏ بار انجام دهيد. همين حركت را با باى ديكر او نيز انجام 








بالا نكاه داشته ايد» به سمت جلو و عقب خم كنيد 





دهيد. 
1- كودكك را به روى شكم خوابانده و در حالى كه با او مشغول حرف زدن هستيد ( اين امر موجب احساس امنيت او مى شود )؛ 
ابتدا ماساز را از سمت كردن او شروع كرده و به آرامى دستها را به سمت كونه ها حركت دهيد. 

4 با نوكك انكلشتان دستتان قسمت بالا و يايين ككوشهاى كودكك را ماسار دهيد. دقت داشته باشيد كه تماس و حركت دستها بايستى 
خيلى آرام و در عين حال يكنواخت باشد. بدين منظور از قسمت يايين كوش به سمت بالا ماساز دهيد. اين عمل را براى هر يكك از 
كوش ها “تا ؟ بار تكرار كنيد. 

4- دستها را باز كرده و نوكك انكلشتان را از دو سمت ث 
مى خواهيد نوازش كنيد. اين عمل را ”بار تكرار كنيد. 


٠١‏ انكشتان شست تان را در دو طرف لب كودك قرار داده و مانند حالت خنداندن اطراف دهان او راابه سمت كوشها ماساز 





هابه سمت بعائه كوداكك حركاث دهيد. دوست مائتد زمائى كه ارا 





دهيد. 





١‏ كودكك را به يشت خوابانده و خودتان بالاى سر او بنشينيد. با دستهايتان روى قفسه سينه او را ماساث دهيد. البته حركا 





نبايد هيج فشارى را به اين نواحى وارد آورد و در عمل تنفس كودك اختلال ايجاد نمايند. سبس دستها را از زير شكم و بالاى ران 
ها به سمت زير بغل و سيس كتفها حركث دهيد. اين عمل را ه تا * بار تكرار كنيد. 
17- مجدداً رو به روى كودكك نشسته و روى سينه او را ماسازٌ دهيد. سيس با يكك دست براى ه بار از قسمت اتصال كردن به باه 





تنه به سمت زير ناف حركت كرده و به آرامى ماسازٌ دهيد. 

-١‏ دستهاى كودك را يكى يكى ماساز دهيد. بدين منظور با دست جب يكى از دستهاى او را بلند كرده وكمى بالا بياوريد. با 
دست راست» در حالى كه مانند عكسء انككشت شستتان به سمت داخل و انكشتان ديكر تان به سمت خارج بر روى دست كودك 
قرار كرفته اند با انجام حركات دايره الى شكل از قسمت مج دست به سمت بازو بالا بياييد. 

؟1- در حاليكه انككشت شستتان (دست راست )؛ را داخل دست كودك قرار داده ايد و با دست جب بازوى او را بالا آورده ودر 
راستاى بالاتنه نكاه داشته ايده دست او را بالا و يابين ببريد. 

١0‏ با دست جب؛ مج دست كودك را نككاه داشته و با دست راستتان ابتدا قسمت به ه الكت او را 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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ماسازٌ دعيد. 


١8‏ - باها را يكى يكى ماسارٌ دهيد. با يكك دست كف با را كرفته و كمى بالا بياوريد و با دست ديككرتان از بالا تا 





كودكك راء ابتدا قسمت خارجى و سيس قسمت داخلى آن را مانئد شكل ماسارٌ دهيد. ماساز دادن را با كشيدن دست بر روى ياها 
انجام دهيد. هر يكك از ياها را ف تا 5 بار ماسازٌ دهيد. 

١‏ با يكك دست كف با را كمى بالا آورده و با انككشت شست دست ديكر قسمت كف ياى كودكك را با حركات دايره اأى شكل 
ماسازٌ دعيد. 

در انجام ماسارٌ هاى مختلف, نهايت ظرافت را به كار برده و خيلى آرام دستتان را حركت دهيد. به محض اين كه احساس كرديد 
كه كودكك خسته شده و ديككر حوصله ندارد؛ آن را قطع نمابيد. 

8 - كودك را به روى شكم خوابانده و دستهايتان را به آرامى در دو سوى ستون مهره هاء از كتف به سمت نشيمنكاه به صورت 
ماساز حركت دهيد. دقت داشته باشيد كه به هيج وجه نبايد دستتان ستون مهره ها و مهره ناحيه كمر را لمس كند. اين حركت را ها 
نا © بار تكرار كنيد. 

4 - با انككشتان هر دودست» دو قسمت نرم نشيمنكاه كودكك را طورى بككيريد كه انكارمى خواهيد اين قسمتها را بالا بياوريد. اين 
عمل رااز قسمت وسط اين نواحى شروع كرده و سبس به سمت خارج و يايين ادامه دهيد. 

اب كودكك من 





تعويض كهنه ى كودكان دختر و بسر 


بوست سرين و ناحيه اطراف دستكا تناسلى كه به طور دائم در تماس با ادرار و مدفوع قرار دارد» بسيار حساس بوده و در برابر 


تحريكات خارجى آسيب يذير مى باشد. به هم سائيده شدن يوست در قسمت جين خوردكى هاى كشاله ران» يوست را به شدت 





تحريكك كرده و آماده قرمز شدن مى نمايد. قرمزى بوست ممكن است درشرايط حادتر همراه با جوش هاى تاول مانند باشد. 





رعايت توصيه هاى زير مى تواند در بيشككيرى از اين ناراحتى مؤثر واقع كردد: 
مؤثرترين راهء خشكك نككاه داشتن اين نواحى است,. بنابراين به محض مشاهده خيس شدن بوشككه بايد آن را عوض كرد و سرين و 


لاى ياها را با آب ولرم و صابون خنثى شستشو داد. 





بز بزشكك از بودر بجه استفاده نكنيد. زيرا بوى مطبوعى كه از آن به مشام مى رسد مى تواند موجب تحر 
در بى آن واكنش هاى آلرزى زا كردد. 

هماه اف تخت كه يومت أ الطافت و عسناسيت يكترى برخوردل ناته مرتب] فك يوق وبر كودك ,| تنيت حنرل غزار 
دهيد. يس از سه ماهكىء كنترل از هر 7 تا #اساعت يكبار كافى مى باشد. 

در نوزادان بسيار كوجكك. تميز كردن نواحى آلت 


مدفوع بوده واحتمال التهاب و يا عفونت اين قسمت حساس از بدن وجود دارد بنابراين خشكك نكاه دا 





لمى بايستى با دقت بسيار صورت كيرد زيرا مرتباً در تماس با ادرار ويا 





إبوست و تعويض 





كودك به محض خيس شدن در درجه نخست اهميت قرار دارد. 

دقت در تميز كردن بوستى كه به طور طبيعى سر آلت را مى بوشاند؛ در ماه هاى نخست يس از تولد؛ بسيار مهم است. خيلى آرام؛ 
هر بار يس از عوض كردن نوزاد. يوست سر آن را بدون هيج فشارى , كمى عقب زده (زياد به عقب كشيدن بوست اين ناحيه به 
اين نكته 





هيج وجه توصيه نمى شوده زيرا مى تواند بسيار درد آور باشد ). و با يكك باند استريليزه آن را تميز كنيد. عدم رعاب 
بهداشتى مى تواند موجب بروز عفونت؛ در اثر جمع شدن ميكروب هاء كردد. 

آلت تناسلى نوزادان دختر را با كمكك مقدارى ينبه» از سمت جلو به سمت مقعد تميز كنيد. ه ركز بر خلاف جهت فوق عمل نكنيد 
زيرا در غير اين صورت انتقال جرم و اثرات مدفوع به ناحيه جلو آلت تناسلى؛ سبب بروز عفونت مى كردد. استفاده از يمادهاى 
محافظتى مخصوص اطفال؛ هر بار بس از عوض كردن بوشكك و يا حمام كردن توصيه مى شود. 

منبع: كتاب كودكك من 


ارتباط رزيم غذايى با جنسيت كودك 


خب ركزارى فارس: احتمال دختردار شدن زنانى كه رزيم غذايى كم كالرى داشته و در زمان انعقاد نطفه صبحانه نمى خورند, بيشت 
است. 
به كزارش خب ركزارى فارس به نقل از رويترز از لشدن» محققان بريتانيابى دانشكاءهاى اكستر و آكسفوره در تحقيقات خود به اين 


نتيجه رسيدءاند كه رزيم غذايى مادر مى تواند مرتبط با جنسيت كودك وى باشد و مصرف غذاهايى با انررى بالا مى تواند منجر به 





إيسر شان جنين شود. 





ميزان تولد بسرهابى كه در كشورهاى صنعتى در 5٠‏ سال اخير متولد شدهاند به طور تدريجى اما مداوم به ميزان تقريبى 
كودكك درهر ٠٠٠١‏ كودكك كاهش يافته اسث. 

بر اساس اين تحقيق نخوردن صبحانه مى تواند توسط بدن به عنوان نشانه اى از غناى غذايى كم تفسير شود جرا كه باعث يائين 
آوردن ميزان قند خون مىشود. 

اكر جه جنسيت به طور رنتيكى توسط يدرها تعيين مىشود اما مطالعات نشان داد كه سطح بالاى كلوكز در خون مىتواند رشد 


سلولهاى مردانه را بيشتر كند اكرجه هنوز صحت اين مكانيزم به طور قطعى تأبيد نشده اسث. 
كودكانى كه صبحانه نمى خورند 


كر با وجود نشان دادن يكك الككوى خوب, هنوز كودكك شما از خوردن صبحانه امتناع مى كند؛ مى توانيد از راه حل هاى زير 








.١‏ صبحانه را براى كودكك جذاب كنيد. زمان كافى براى يكك صبحانه مفرح را در نظر بككيريد. كودكان خردسال از اين كه ليوان و 
ان مخصوص ود را داشته باشنده لذت مى برند. 
برنامه ى هفتكى صبحانه به ما كمكك كند و 





؟. به كودكك اجازه دهيم نا در 





ام خريد لوازم صبحانه ما را همراهى 





نمايد؛ در اين صورت با علاقه ى بيشترى سر سفره ى صبحانه حاضر مى شود. 

*. صبحانه مختصر باشد. اكر كودكك شما خوردن ناهار را به صبحانه ترجيح مى دهده به او يكك صبحانه مختصر و يكك ناهار 
مفصل بدهيد. اين برنامه در حالتى كه صبحانه انررى كافى را براى تمام مدت صبح فراهم كرده است و تا هنكام صرف تاهار» 
كودك از نظر انرؤى كمبود ندارد؛ مشكلى ايجاد نمى كند. تهيه ى شيرء كره؛ بنير» به شكل هاى مختلف براى تأمين 
انرزى كودكك كافى است. 

؟. در نوع غذاهاى كودك تنوع ابجاد كنيم. غذاهاى جديدى را هر جند وقت يكك بار به برنامه صبحانه اضافه كنيد تا از يكك 





نواختى جل وكيرى شود. اكر كودكك ناكهان از خوردن غذايى كه قبلا دوست داشت, امتناع مى كندء به زو رآن را به او ندهيد. براى 





مدتى آن را كنار بكذاريد و سيبس به تدريج و با ظرافت دوباره آن را به برنامه غذايى او اضافه كنيد. براى صبحانه روى غذاهاى 





مشخصى تعصب نداشته باشيد. 


ذ. هنكام صرف صبحانه با كودكان بيشتر دوست باشيم. نبايد كود كان خردسال هنكام صبحانه تنها رها شوند. حتى كود كان بزركك 





تر نيز دوست دارندء همراه داشته باشند. اكر نمى توانيد يا به باى خوردن صبحانه ى كودكك با او سر سفره بنشينيده خودتان در اناق 
بمانيد و فرد ديككرى را براى صبحانه خوردن همراه كودكك سر سفره بنشانيد. 

*. همراه كودكك . ساختمان سازى كنيد. در ازاى هر لقمه از صبحانه كه كودكك شما مى خورد, به او يكك تكه ساختمان اسباب 
بازى بدهيد. 

. زمان بككيريد. براى اين كه به كودكانى كه كند غذا مى خورند انككيزه بدهيدء ساعت را روى زمانى كه كودك بايد صبحانه اش 
را تمام كند, تنظيم كنيد و او را برانكيزد كه بيش از به صدا در مدن ز: زمان را كوتاه تر 
كنيد و براى اين منظور هر روز يكك تا دو دقيقه زمان را كوتاه تر كنيد تا اين كه به يكك زمان بذيرفتنى براى تمام كردن صبحانه 
دسث بيدا كنيد. (1) 





» صبحانه اش را تمام كند؛ به تدر 


بى نوشت 
١.روزنامه‏ كيهان, 1782/2/١‏ 


منبع: مجله ثامه ى جامعه 


كودك و شير كاو 


كودكان قبل از سن يكسالكى نبايد شير كاو مصرف 
كانت 


تعجب نكنيد زيرا بدن نوزادان به شير مادر- و نه شير فرآورى نشده 








د واكر مادرى نميتواند بنا بر دلايلى به كودكك خود شير بدهد بهتر است به دنبال شير خشكك غنى شده با آهن كه از 





شير معمولى درست شده باشد بكردد. 

اين به معثاى اجتئاب كلى از مصرف شير كاو نيست بلكه بيانكر اين لست كه مصرف شير مادر و شير هاى خشكك غنى از آهن در 
درجه اول اولويت قراردارند. به عبارت ديكر شير كاو بهترين منبع دربردارنده مواد غذايى براى نوزادان نيست. 

توليد شيرهاى خشكك شير كاو بعنوان منبع بروتئين» جربى و كربوهيدرات استفاده ميكردد. اما مواد ديكرى 


هنكام توليد به آن افزوده مى شود. 


حقيقت اين اسث كه در 





اكر بجاى شير 


آهن؛ اسيدهاى جرب ضرورى و ويتامين خا ظاهر كردد. شير كاو همجنين داراى مقادير بيش از حد لازم سديم است كه اين مقدار 





به نوزاد شير كاو فرآورى نشده داده شود بعد از مدتى ممكن است علايم كمبود بعضى از مواد مغذى نظير 


اصلا براى نوزاد ن 





نيست. همجنين از آنجايى دستكاه كوارشى نوزاد هنوز تكامل نيافته است لذا مصرف مقادير زياد بر, 





موجب از دست دادن خون- از ناحيه روده اى معده اى- و به تبع آن كاهش ذخيره آهن در بدن نوزاد كردد. بنابراين قبل از سن 

الككى تنها مصرف شيرهاى خشكك فرآورى و غنى شده ميتوانند نيازهاى تغذيه اى نوزادان را برآورده نمايد.همجنين در مورد 
كود كانى كه ممكن است بطور ارثى آمادكى ابتلا به آلرؤى غذايى داشته باشند عدم مصرف هر نوع شيرى غير از شير مادر ميتواند 
باعث شود كه دستكاه كوارشى آنها بخوبى تكامل يافته و احتمالا در سنين بعد ار يكسالكى بتواند بدون ابتلا به عوارض اين آلرزى 
از هر نوع شيرو غذايى كه تمايل دارند استفاده نمايد. اكر جه هنوز بطور كامل اثبات نشده است اما دلايل زيادى كه وجود دارد 
بيان ميدارند در مورد كودكانى كه بطور ارثى استعداد ابتلا به ديابت وابسته به انسولين را دارند مصرف زودهنكام شيرهاى غير از 
شير مادر- قبل از يكك سالكى- ميتواند يكك عامل تسهيل كننده و تسريع بخش باشد. همجنين بيان ميشود كه تركيبى از استعداد 


ارثى و مصرف زودهنكام از شير كاو ميتواند موجب بروز ديابت كودكان كردد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 091 1ز ونلإنلإلز 


منبع: .831135131 الالثالالا/لتصاغط 
كدام مواد غذايى را نبايد تا قبل از يك سالكى به كود 


مواد غذايى كه ممكن است در شيرخوار زير يكك سال ايجاد حساسيت كنند: 

#شير كاو (در تهيه فرنى؛ جوشائدن شير مقدار مواد آلرن موجود در شير را كمتر مى كند) 
#سفيده تخم مرغ 

#انواع توت؛ كيوى؛ آلبالوه كيلاس و خربزه 


#بادام زميتى 


مواد غذايى كه در دوره شي رخوارى مجاز نيست و ممكن است باعث خفككى شيرخوار شود: 
*دانه كشمش 


#دانه انكور 





#نكه هاى سفت و خام سبزى ها مثل هويج و .. 
#نكه هاى كوشت 
مواد غذايى كه ممكن است مشكلات ديكرى ايجاد تمايند: 


يا جاى بررنكك: سبب بى قرارى كودكك مى شود. 





#عسل: باعث مسموميت مى شود (بوتوليسم) ولى استفاده از عسل باستوريزه اشكالى ندارد. 

به طور كلى تا ان يك سالككى مصرف مواد زير براى كودكك توصيه نمى شود 

عسل غير ياستوريزه؛ شير ياستوريزه؛ ينيره سفيده تخم مرغء شكلات, ميكُوه بادام زمينى: فلفل و ادويه جات؛ ترشى هاء نمكك؛ نوشابه 
هاى كازدار؛ آب ميوه هاى صنعتى. از ميوه ها خربزه؛ كيوى, انواع توت (توت سفيد؛ توت فرنكى شاء توت؛ تمشككث)» آلبالو 
تيلاس. از حبوبات ليه و نخود, از كروه سبزى ها اسفناج و كلم. 

در تهيه غذاى كمكى, ارجحيت با غذاى خانكى است يا غذاى كمكى تجارى؟ 

غذاى كمكى خانكى كه در خانه تهيه مى شود بر آنجه كه به صورت تجارى و در قوطى هاى آماده در دسترس خاتواده ها قرار مى 
إد ارجحيت دارد زيرا اكر جه غذاهاى كمكى تجارى مزايايى دارند از جمله: 


زمانى كه در قوطى باز نشده است تميز و بهداشتى هستند. 














#نهيه كردنشان آسان است. 
كود كان طعم آنها را دوست دارند. 
#بعضى از آنها نيز مخلوط بسيار خوبى از مواد مغذى هستند. 





ولى مضراتى نيز دارئد كه به آنها اشاره مى شود: 

#خيلى كران هستند و در مقايسه با هزينه غذاى كمكى كه در خانه تهيه مى شود قابل مقايسه نيستند. 

#ممكن است در آب سرد نجوشيده حل شوند لذا در مناطقى كه آب آلوده است احتمال بيمارى زياد تر خواهد شد. 
#اكثر اوقات براى نككهدارى آنها موادى اضافه مى كنند كه براى شير خوار مناسب نيست. 

«نحوه نكهدارى آنها در كشتى كمركك: انبارهاو مغازه ها نامعلوم است. 

#طعم آن با طعم غذاهاى خانواده متفاوت است و در سفره هيج خانواده-اى غذاى كمكى تجارى ديده نمى شود. مد 


شيرخواران ازء تا ؟1 ماهكى 





اختلال تغذيه اى مربوط به جدابى ( بى اشتهابى شيرخوا 





كسب مهارتهاى ظريف حركتى دستها قادرت تكلم و بازيهاى سمبوليكك رشد سريع دارد و كودكك در يايان 
تشخيص خود بصورت يكك فرد مستقل است . در فرآ يد مربوط به اين دوره بايد بين رفتارهاى كودك و كنترل والندين تعادل 
برقرار كر 


بنا به عقيده اريكسن در يكك تا سه سالكى كودكك بايد به استقلال برسد يعنى نوبا بايد قادر به افتراق خود از ديكران باشد و از خود 


بن دوره قادر به 





بالفظ من مال من نام بيرد . 


بين دو تا سه سالككّى قادر به راه رفتن و خوردن غذا به تنهابى صحبت كردن و كنترل مدفوع باشد. وقتى والدين اجازه كسب اين 








غير وابسته بودن را به فرزنداشان مى دهند مثلا اجازه غذا خوردن به تنهايى و از او حمايت معمولى نه بيش از حد مى 
كود كشان اعتماد به نفس بهترى خواهد داشت . اما در صورت كنترل بيش از حد والدين روى كودكك نويا و ندادن استقلال به او 
كودكك دجار شكك و ترديد و خجالت خواهد شد و خودش را حقيرتر از آن مى بيند كه قادر به انجام بعضى اعمال خود به تنهايى 
باشد ,. 

مثلا وقتى كودكك مى خواهد خودش غذا بخورد مادر بايد كمكك كند نا بتواند خودش قاشق را در دهانش بكنذاره . شروع اين 
اختلال بين شش ماهكى تا سه سالكى است و حداكثر شيوع آن در 4 ماهكى است . شكايات والدين شامل امتناع كودكك از غذا 
خوردن حساسيت بيش از حد به غذاها است كه نشان از موفق نبودن آنها در دادن غذا به كودكك است . در اينكونه موارد مشكلات 
كودك در مورد تغذيه به احساس نياز كودكك به استقلال و آزادى خواهى او برمى كرد . در حقيقت مسئله تغذيه كودكك به 
ميدان جنككى تبديل مى شود كه از يكسو والدين با هر روش مثل جرب زبانى . كول زدن . جانه زدن 


زور غذا دادن وارد ميدان مى كردند كه در اغلب اوقات هم در اين مبارزه با فرزندا 





انحراف توجه و بالاخره با 





ازنده مى شود . 
اين كودكان بعلت باسخهاى نامعتادل والدين قادر به جدا كردن احساسات جسمى مانند سيرى و كرسنكى از هيجانات عاطفى . 
خشم و احساس ناكامى نيستند . در نتيجه اين كيجى بين وضعيت جسمى و احساسات سايكولزيكك شيرخوار خوردن غذا را بجاى 
اينكه براساس نيازهاى فيزيولوزيكك تنظيم نمايد براساس احساسش ( مثلا خشم ) نسبت به والدين كنترل مى نمايد . در نتيجه عمل 
خوردن بجاى كنترل توسط نياز درونى توسط عوامل خارجى كنترل مى كردد. 

تعامل مادر - كود كك 

بين كودكان مبتلا به اين اختلال تغذيه اى و مادرائشان در مورد مسئله 





ابه و حتى بازى كشمكش براى كنترل قدرت و جانه 
بين شش ماهكى تا سه سالككى است. زمانى كه كودك توانايى غذا خوردن به تنهايى را 


مى يابد. درجدول زير معيارهاى تشخيص اختلال تغذيه لى مربوط به جدايى و بى اشتهايى شيرخوار آورده شده است . 








بين شيرخوار و مادر مى كردد و شروع 





جدول معيارهاى تشخيص اختلال 


-١‏ امتناع كودكك از غذا خوردن 


بيه اى مربوط به جدايى و بى اشتهايى شيرخوار 


غذايى به غذاى ديكر متفاوت است 





د مراقبين مختلف با هم فرق مى كند 

1- اضطراب والدين در مورد امتناع كودكك از غذا خوردن منجر به : 

#جرب زبانى براى كودك و كول زدن او مى شود 

#انحراف توجه كودك با اسباب بازيها يا انجام بازيهاى مختلف براى خوردن غذا مى كردد 
*ارائه انواع كوناكون غذاها به كودكك مى شود 

تغذيه اجبارى كودكك مى كردد ( با زور غذا دادن ) 

رشد و تكامل 














تاخير در تكامل حركتى 

مطالعات نشان داده كه دو كروه از مادران قادر به دادن استقلال به كود كانشان نيستند . يكك كروه مادرانى 
هستند كه در مورد بازيها و فعاليتهاى كودك مشكلى ندارند و اجازه كسب استقلال در اينككونه موارد را به فرزندشان مى دهند . 
ولى نقطه كورى در مورد تغذيه كودك دارند . بنظر مى رسد اين مادران هنكام بيمارى كودك و بى اشتهابى ناشى از بيماريها 
انى مى كنند در نتيجه سطح 





نسبث به مساله رشد و نمو كودك حساس مى كردند ودر مورد نقش مادرى خود احساس 








اضطراب اين مادران بالا رفته و قادر به تعبير درست علايم شيرخوارشان نخواهئد بود و هنكام غذا دادن به كودكك وقتى با امتناع 
كودكك از غذا خوردن كسب استقلال و اتونومى مواجه مى كردند دجار ناكامى مى شوند. 

كروه دوم مادرانى هستند كه از كذشته تاكنون تضادهاى عميق و يا نارضايتى از كنترل والدين خودشان دارند آنها ميدان جنكك 
مربوط به غذا خوردن خودشان را بياد مى آورند اين مادران نمى خواهند مانند والدين خود سختكير و تنبيه كننده باشند اما واقعيت 


اين است كه آنها روش ديكرى براى كنترل كودكشان بلد نيستند. درمان اختلال تغذيه اى مربوط به جدايى در مرحله اول به منظور 








افزايش اعتماد به نفس والدين بايد از آنها حمايت كرد زيرا اين مسئله موجب كاهش تنش آنها شده و حساسيت مادر را به علائم 
شيرخوار افزايش مى دهد . 

در مرحله دوم بهتر است در مورد خصوصيات و ويكيهاى رفتارى كودكك با خانواده صحبت كرد و سيس به والدين در جهت 
دركك مساله استقلال / وابستكى ت ضيح داد در انتها استفاده از قانون تغذيه بيشتهاد مى كرده 

-١‏ كودكك مى تواند با دست غذا بخورد ولى قاشق هم در اختيارش كذاشته شود 

بن غذاها برهيز كرد تا كودكك كرسنككى را احساس كند 

*- براى خوردن غذا بايد فقط سى دقيقه به كودكك وقت داد و عليرغم نخوردن برت كردن غذا و بازى با آن بعد از اتمام وقت غذا 





1- كودكك بايد در زمانهاى معين تغذيه شود و بايد از دادن 





را از جلوى كودك برداشت در انتها بايد به والدين براى برقرارى اين قوانين آموزش داد و نيز فرصت مناسبى براى تمرين در اختيار 
آنها كذاشت 
منبع :60177. 40003163171 الالاثالالا/ مط 


اهميت صبحانه در ؟ سال اول زندكى 





مطالعات نشان مىدهد تغذيه دو سال نخست زندكى نوزادان اهميت بسيار زيادى بر سلامت آنان دارد. به ككزارش سازمان بهداشت 


يان آمريكن دو سال اول زندكى مهمترين دوران كودكى محسوب مىشود و كودكانى كه در دو سال نخست زندكى از نعمت 
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صبحانه محروم باشند در آيئده به بيمارىهايى همجون عفونتهاى تنفسى؛ مشكلات شنوايى» و عقب ماندكى ذهنى دجار خواهند 
55 

مطالعات تغذيه شئاسان نشان مى دهد. خوردن صبحانه كامل حاوى غلات موجب افزايش هوش كودكان مى شود 

در همين حال خبر كزارى فارس به نقل از دانشكاه كارديف انكلستان كزارش داد:محققان دريافتند كودكانى كه صبحانه كامل 





ازغذاهايى كه حاوى غلات نظير كندم و جو مى باشدء مصرف مى كتند نسبت به كودكانى كه از خوردن صبحانه دورى مى كتنده 
ازهوش و تمركز فكرى بالاترى برخوردارند. 

بر اساس اين كزارش» محققان دانشكاه كارديف انكلستان به منظور دركك دقيق تاثيرصبحانه مغذى حاوى غلات بر ذهن و جسم 
كودكان مطالعه اى را بر رفتار *١؟‏ كودكك 5 تا 1١‏ ساله از بين ١87‏ خانواده به مدت دوهفته انجام دادند. 

اين مطالعه نشان داد كه خوردن صبحانه به كودكان كمكك مى كند آمادكى ذهنى بهترى براى رفتن به مدرسه و حضور در كلاس 
درس داشته باشند وهمجنين از خستكى و اضطراب آثان مى كاهد. 


محققان همجنين دريافتند كودكانى كه صبحانه كامل حاوى غلات مصرف مى كنند از توانايى ذهنى؛ فيزيكى و شناختى بالابى 





برعو رخارئلت 


نكات مهم رفتارى در تغذيه ى كودى 





ام غذا دادن به كودكك بايستى مواردى را رعايت كرد كه كودكك با اشتها و علاقه بيشترى غذا بخورد. حال ما به ذكر اين 


نكات مى يردازيم : 


در 


-١‏ كودكك بايد در زمان خوردن غذا در وضعيت راحتى قرار كيرد و غذا نزديكك او باشد تا بتواند به راحتى بدون اين كه تحت 
فشار قرار كيرد غذا بخورد. اين كار موجب مى شود ريخت و باش كودك كمتر شود. 

؟- بشقاب و لوازم غذا خوردن بايد از جنس نشكن باشد. در صورت شكستن ظرف ممكن است كودكك احساس نااميدى كند ويا 
والدين عصبانى شوند. 

"- قاشق نبايد زياد كود باشد و ليوان نيز بايد به اندازه اى باشد كه كودكك به راحتى آن را بكيرد. 

؟- خوردن سوب براى كودك سخت است ولى اكر كمى قوام آن غليظ باشد كودكك مى توائد آن را با قاشق بخورد. 

- رنكك مواد غذايى مى تواند در اشتهاى كودكك و علاقه ى او به غذا تاثير بككذارد. خوردن غذاهايى با رنكك هاى سبز نارنجى و 
زرد براى آن ها جالب است. براى اين كار مى توان از سبزيجات بركك سبزء هويج و... استفاده كرد. 

- آب ميوهى طبيعى بهتر از نوع صنعتى آن است جرا كه به نوع صنعتى آن ماده ى قندى؛ رنكك و ماده ى معطر اضافه شده است. 
1- دادن وقت كافى در زمان صرف غذا بسيار مهم است و بايد از شتاب و عجله درهنكام غذاخوردن برهيز كرد. 

4- بايد بى علاقككى كودكك را نسبت به يكك ماده ى غذايى يذيرفت و يكك ماده ى خوراكى ديكر را جايكزين كرد. 

4- غذا خوردن در يكك ساعت معين مى تواند سبب تحريكك اشتهاى كودكك شود. 

-٠١‏ خستكتى كودك مهم ترين عامل از بين بردن اشتهاى اوست. بهتر است بعد از استراحت به كودكك غذا داده شود. 

-١‏ كودكك در يكك محيط آرام بهتر غذا مى خورد. مشاجره بلند كردن صداى راديو و تلويزيون» وهمجنين رفت و آمد زياد 
حواس كودكك را برت مى كند و تمايل او به غذا خوردن كم مى شود. 

-1١‏ دادن غذاى يكنواخت و تكرارى سبب بيزارى كودك مى شود. حتى اكر غذايى كه مورد علاقه ى كودكك است» يشت سرهم 
و تكرارى به كودكك داده شود از خوردن آن امتناع خواهد كرد. 

1- هنكنامى كه رفتار كودكك غلط است بايد عكس العمل ثابتى نشان دادى مثالا اككر بشقاب يا قاشق يا غذا را برت كرد نبايد 
كاهى اوقات خنديد و كاهى تنبيه كرد. بلكه بايد رفتارى را در بيش كرفت كه كودكك احساس كند» كارخوبى انجام نداده است. 


؟1١-‏ نخوردن برخى از غذاها ممكن است به علت تقليد كودك از اطرافيانش باشد. 





شايد مشكل بد غذايى كودك شما مربوط به شيوه ى غذا دادن شما به او باشد.در مورد نحوه غذا دادن به كودكك خود توصيه 
هايى را مى كنيم كه اميدوارم مفيد باشد: 

اصول رفتار با كودكك يكك تا سه سال 

-١‏ در صورتى كه كودكك مايل است با دست غذا بخورد. نبايد جلويش را بكيريد. به طور مثال نبايد به خيال خود» 
احساس استقلال؛ يكك قاشق به دست كودكك داده و با قاش 











قى ديكر به او غذا يخورانيد. 
1- استفاده از قاشق براى كودكك نويا ضرورت دارد ولى ممكن است نياز به كمكك داشته باشد. 
- كودكك نويا نياز به مكان ن 





خلوت براى غذا خوردن داردء جون مدت تمركز او كوتاه است يعنى صداى بلئد راديوه تلويزيون 
يا رفت و ند شواعر و برادر يا مغاجرء مى غوائد توسنه قو را لإعوودق غذا عنسوف كلد 

؟- استراحت قبل از خوردن غذا و قرار دادن زمان ثابت براى صرف غذا اهميت خاصى دارد. 

ه- اجراى برنامه ثابت نه غذاى يكنواخت؛ سبب آرامش كودكك مى شوده يعنى بشقاب و قاشق هميشكى را استفاده كنيد يا نحوه ى 
آماده كردن كودكك براى غذا خوردن يكسان باشد. 

*- اشتهاى كودك مانند خلق و خوى او متغير است. بهتر است روزى كه كودك اشتهاى كمترى دارد و غذاى كمى مى خورد» 
اصرار نكنيد كه حتماً غذاى بشقابش را تمام كند. 





/- قادره 


كودكك دراين سن زياد است و رفتارهاى اعضاى خانواده ( خواهر- برادر يا والدين) را تقليد مى كند لذا نبايد افراد 
خانواده رفتار نامناسب در هنكام غذاخوردن داشته باشند. 

- كودكك غذاى كرم را دوست دارد. البته نبايد خيلى داغ و يا سرد باشد. 

4- كودكك دوست دارد با غذا بازى كرده و ريخت و ياش كشده بنابر اين نبايد انتظار داشت كودكك آداب غذا خوردن را رعايت 
0 

-٠١‏ كودكك نوبا فقط 8-٠١‏ دقيقه حالت نشستن را تحمل مى كند و به طور معمول قبل از اتمام غذاء سفره را ترك كرده و دوباره 
برمى كردد. 

١‏ رنكك و ظاهر غذا توجه كودك را به خود جلب مى 
اصول رفتار با كودكك سه نا ينج ساله 





و در نتيجه به طور طبيعى أو غذا را دست كارى خواهد كرد. 


-١‏ بايد كودكك را با انواع غذاهاى مختلف آشنا كنيد. بهتر است غذاى جديد را ابتدا خدتان بخوريد تا الكويى براى كودكك باشد 
و تمايل كودكك براى خوردن آن غذا بيشتر شود. 

؟- نبايد ميان وعده ها آن قدر زياد باشد كه كودك نتواند غذاى اصلى را بخورد. به خصوص در مصرف مواد قندى؛ شيرينى» 
شكلات و تنقلات كم ارزش نبايد زياده روى كنيد جون باعث فساد دندان» سوء تغذيه و يا جاقى كودك خواهد شود. عادت دادن 
كودك به مصرف ميوه به عنوان ميان وعده بسيار خوب است. 

*- تعيين يكك برنامه مشخص در رابطه با غذاخوردن نشان دهنده ى ارزش ها و نكرش هاى خانواده است و بايد با محبت و مهربانى 
آن ها را به كودكك تفهيم كنيد. 

؟- در صورتى كه كودكك تمايلى به خوردن غذاى جديد نشان نداد؛ مى توانيد او را تشويق كنيد كه مقدارى از آن را بجشد. بو 
بكشد وحتى لمس كند. اين كار باعث مى شود كودكك بوسيله حواس بويايى. و بينابى غذا را بهتر دركث كرده و يذيرش 


غذاى جديد براى او راحت تر خواهد شد. البته بهتر است غذاى جديد را زمانى كه كودكك كاملا كرسئه است به او بدهيد. 





ه- بايد هنكام خوردن غذا محيط جالب و آرام باشد. امر و نهى كردن و استفاده از روش هاى تربيتى در حين صرف غذا مناسب 








*- بى تحركى, خواب ناكافى و بيمارى مى تواند موجب بى اشتهابى كودكك و غذا نخوردن كودكك شود. 

1- براى نشويق كودكك به غعذا خوردن بهتر است از بشقاب و فنجان هميشكّى استفاده كنيد و غذا را به تكه هاى كوجكك تقسيم 
كنيد تا كودكك به راحتى آن را بخورد. 

8 بايد به كودكك اجازه دهيد نا اكر غذاى بيشترى مى خواهد, بككويد. 

4- براى تقويت جنبه استقلال كودكك؛ ريخت و باش غذا بيشتر مى شود ولى بايد تحمل كنيد. 


ديا صيديت كردن يا كودك خردسال هر حين غذا خوردن علاقه ى اورايه صرف غذا بيشتر خواهد كنيد. 





كروك علاقه حارد غلاافاق عبديد زا دست كارق كرذه و ميس يطوزد كه وقتازى طزيصى املته 


-١7‏ خوردن غدا با همسالان. براى كودكان جالب تراست. 
نكات مهم در شير دادن به كودكان 


تغييرات يستانها در زمان حاملكى 
طى دوره حاملكى ٠‏ 
سيستم توليد كنند شير در دنيا بشوند. 

دراين دوره ماده اى جرب از يوست اطراف نوكك يستان تراوش مى شود لذا نيازى به استفاده از كرم يا محلول براى جرب نكله 
داشتن آن نيست. در على حاملكى , يستان و نوكك آن به مراقبت خاصى نياز ندارد ولى همانطور كه بستانها رشد مى كنند بهتر است 


از سينه بند راحتى كه بند هاى يهن داشته و به يستان فشار نياورد استفاده نمود . 


اتى در يستانها بوجود مى آيد تا زمانى كه نوزاد يا به عرصه وجود مى كذارد . يستانها تبديل به بهترين 








هنكام تولد , اولين غذاى نوزاد آغوز (كلستروم) است كه آماده و ساخته شده و در يستان و در اننظار مكيده شدن توسط نوزاده 


است. 

اولين تغذيه شير خوار 

اولين ماده غذايى كه شير خوار دريافت مى كند آغوز است . آغوز غليظ و زرد رنكك بوده و شكل ظاهرى آن از مادرى تا مادر 
خوار را بر عليه بسيارى از عفونت ها محافظت مى نمايد 





ديكر متفاوت است . آغوز حاوى مواد مغذى فراوان و عواملى است كه ش 





. مقدار آغوزء كم اما سرشار از مواد مغذى است وبه اين جهت تكافوى نياز شير خوار را در روزهاى اول بعد از تولد مى نمايد . 
مهترين نكته قابل توجه براى مادران آنست كه تا آنجا كه مى توانند آغوز را تمام و كمال به نوزادشان بدهند و شيردهى را هرجه 
زودتر بعد از تولد و بدفعات مكرر و مطابق ميل شير خوار؛ آغاز نمايند . اين طريق شير دهى باعث مى شود بعد از جند روز شير 
كامل ( رسيده ) در يستانها جريان بيدا كند. هورمونى كه باعث توليد شير مى شود برولاكتين نام دارد . اين هورمون از غده اى كه 
در مغز قرار دارد ترشح مى شود . هورمون برولاكتين تا زمانى كه هورمونهاى مترشحه از جفت از جريان خون مادر محو شوند نمى 
تواند شروع به فعاليت نمايد كه اين زمان ممكن است يكك نا جهار روز باشد . 





به محض اينكه برولاكتين شروع به فعاليت نمود يستانها بر از شير مى شوند و وريدهاى بستان در زير بوست » آبى ر 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه 093 ١ز‏ ونإ دنال 


و تحت فشار بنظر بيايند و بستان در لمس كرم و سفت باشد 

اين اقرايش جريان خون به اين دليل است كه سلولهاى يستان تمام مواد مورد نياز براى ساختن شير را از خون مادر دريافت مى كنند 
به محض اينكه شير خوار آموخت كه جككونه شير بمكد و شير جريان بيدا كرد يستانها هم نرم شده و حالت عادى بيدا مى كنند . 
بنابراين در طى دروه فوق ممكنست بعضى از مادران و شيرخواران دجار مشكلاتى شوند كه به كمكك و حمايت اضافى نيازدارند. 
شير خوار جكونه به ساختن شير كمكك مى كند 

هر زمان كه شيرخوار از شير مادر تغذيه مى كند مقدار برولاكتين خون مادر افزايش مى يابد . زيرا در اثر مكيدن يستان مادر؛ 
اعصاب اطراف نوكك يستان و هاله (آرئول) تحريكك شده و اين تحريكك به قسمتى از مغز مادر انتقال مى يابد و باعث ترشح 
برولاكتين مى شود . هر جه ابن تحريكك بيشتر باشد برولاكتين بيشترى هم ترشح مى شود . 

#* زمانى كه شير خوار با شير مادر تغذيه مى كند تحريكك عصبى به مغز مادر منتقل مى شود. 

** برولاكتين به يستان مادر انتقال يافته و ترشح شير آغاز مى شود. 

8* هرجه شير خوار بيشتر بستان را بمكد , شير بيشترى توليد مى شود . 

شير جككونه از يستان خارج مى شود 


شير ساخته شده به سادكى از ب تان جريان بيدا نمى كند . بلكه شير خوار بايد بطور فعال شير را بمكد تاشير هم به جريان بيفتد . 








تان است ‏ تحريكك اعصاب نوكك يستان باعث تحريكك قسمت ديكرى از غده مزبور در 





وقتى شير خوار مشغول شير خوردن از ب 
مغز مادر مى شود در نتيجه هورمونى بنام أكسى توسين ترشح مى شود . 

اين هورمون بر عضلات نازك جدار سلولهاى سازنده شير اثر كرده و باعث انقباض آنها و در نتيجه خروج شير از سلولها و رائدن 
شير به مجارى شير كه به نوكك يستان منتهى مى شود , مى كردد . انتهاى نوكك بستان حدود ٠١ -١8‏ سوراخ دارد كه شير از آنها به 
خارج راه بيدا مى كند 

جريان يافتن شير از هر دو يستان در يكك زمان اتفاق مى افتد . و زمانى كه شير خوار از يكك بستان شير مى خورد خروج قطرات شير 
رااز يستان ديكر مى توان مشاهده كرد . هنكنامى كه شير خوار شروع به تغذيه مى كند, كاهى اوقات مقدار كمى شير كه در 
مجارى اطراف نوكك بستان ذخيره شده است جريان مى يابد . وقنى اين مقدار شير تمام شد شير خوار بايد از طريق مكيدن و ايجاد 


تحريكك عصبى به ترشح و جريان يافتن شير كمكك نمايد 





شيرخوار معمولا بدون وقفه شير نمى خورد ء بلكه زمانى كوتاه مكيدن هاى قوى داشته و در فاصله آنها توقف كوتاهى دارد . در 
عكس العمل شير خوار نسبت به وقايعى است كه در يستان اتفاق مى افتد . 


حقيقت اين 





جارى شدن شير از يستان 

در بعضى از مادران به محض اينكه شير خواران نزديكك بستان قرار مى كيرد شير جارى مى شود . (كاهى اوقات حتى اكر مادر در 
فكر شيردادن هم باشد اين اتفاق مى افتد) در ساير مادران بعد از اينكه شير خوار جند لحظه يستان را مكيد شير جارى مى شود. 

#* مكيدن صحيح باعث انتقال تحريكك عصبى به مغز مادرميشود. 

** اكسى توسين در يستان مادر اثر كرده و باعث راندن شير بطرف مجارى شير مى شود. 


وضعيت قرار كرفتن شير خوار هنكام تغذيه با شير مادر 








اولين و مهمترين تكته اى كه مادر نيازمند آموزش است آنستكه بدائد جكونه شيرخوار را به يستان بكلذارد تا دجار آسيب و 
آزردكى نوكك يستان نشود 
+ ممكنست مادران وضعيت هاى مختلفى را براى تغذيه شير خوار خود انتخاب كنند اما مهمترين موضوع طرز نككهداشتن شير 


خوار اسث , 





** در هر وضعيت ء شانه ها و قفسه سينه شير خوار بايد روبروى يستان مادر باشد و بينى او هم سطح نوكك يستان 
#* سيس مادر دستش را در امتداد شانه شير خوار قرار مى دهد و سر او را با انككشت شست و جهار انكشت ديكر نككهداشته و اورا 
بطرف يستائش مى آورد . 

#* شير خوار را بطرف بستان آوردن » بهتر از بردن يستان بطرف شير خوار است ٠‏ 

به يستان كذاشتن شير خوار 

درجند روز اول بعد از تولد ممكنست شير دادن در حالت خوابيده براى مادر راحث تر باشد . 

دراين وضعيت شير خوار را در كنار مادر مى خواباشد و مادر مى تواند اورا بادست ديكرش كه آزاد است بطرف يستان خود 
تزديكك كند . 

شير خوار جككونه از يستان شير مى خورد 


اكثر شير خوارى در وضعيت درست در آ 








رش مادر قرار نككيرد نه تنها خودش شير كافى بدست نمى آورد بلكه ممكنست به نوكك 





يستان مادر آسيب هم برسائد. 

براى اينكه شير خوار تغذيه خوب وكافى داشته باشد بايد نوكك يستان و مقدار زيادى از هاله (آرئول) را در دهان بكيرد. هنكام به 
يستان كذاردن . بايد سعى شود آرواره ياثين شير خوار تا آنجا كه ممكنست يائين تر از قسمت تحتانى هاله باشد. 

** قسمت زيادى از آرئول يستان در دهان شير خوار ا 

** جانه او در تماس با يستان مى باشد . لب تحتانى كاملا به بيرون برككشته است 

** كودكك نوكك و قسمت زيادى از هاله يستان را در دهان كرفته است. 

اكر وضعيت شير خوردن صحيح باشد حركت آرواره و حتى كاهى اوقات حركت كوشهاى شير خوار با هر مكيدن قابل ديدن 
است . مكيدن بر سرو صدا ويا كونه هاى فرو رفته ممكنست كوياى آن باشد كه شير خوار بايد به يستان نزديكتر قرار بكيرد 
اتوجه: 

شير خوار بايد از يستان تغذيه كند نه اينكه نوكك آنرا بمكد 

جكونه بى ببريم كه شير خوار در وضع درست ؛ يستان رأ مى مكد 

در وضعيت درست ء شير خوار دهانش كاملا باز و زبائنش حركات فعالى دارد . بنابراين هنكام به يستان كذاردن شير خوار بايد صبر 
كنيد تا شير خوار دهانش را كاملا باز كند . 


سيس أو را بسرعت ولى با ملايمت به يستان نزديكك كنيد . 





ولى در وضعيت نادرست دهان به اندازه كافى باز نيست و زبان باعث سايي د كى نوكك يستان ميشود. 


ار شير خوارى بعد از تغذيه احساس رضايت و كفايت نكند ست وضعيت شير خوردن او در ت نباشد كه بايد آنرا اصلاح 





نمود يعنى قسمت اعظم آرئول در دهانش قرار بكليرد تا بر مجارى شير دسترسى داشته باشد. اكر ترديد در اين مورد داريد از فرد با 
تجربه اى كمكك بكي ريد. 

مدت تغذيه با يستان جه قدر بايد باشد 

تغذيه با يستان هيج محدوديت زمانى نداشته و طول مدت تغذيه بر حسب روزهاى مختلف متفاوت است . زمان تغذيه شير خواران 


هم متفاوت بوده و نبايد آنها را دراين مورد با يكديكر مقايشه نمود حتى با برادر و خواهر خود او . 





الآر وشحيت غير عوودق فوست باغد نه نوكت يبنا آسين حى بينفاو نه لول حدت تخلايه لعميث كار . 
اكر شير خوارى مدت طولانى ب 
به اصلاح داشته باشد در صورت لزوم از كسى كه در اين مورد تجربه دارد سوال كنيد و ببينيد آيا دهان شير خوار كاملا باززو 





ن را بمكد ولى هنوز احساس رضايت و سيرى نداشته باشد وضعيت شير خوردن او نياز 





آرثول به انفقزه “كلفى خر دعائش قراز دازد ياه * 


روزى جند بار بايد شير داه 


إخواران متفاوت هستند و بهتر است هر زمان كه مايل به شير خوردن هستند تغذيه شوند . 





دراين مورد ن 





بعد از جند روز اول تولد بايد دفعات تغذيه مكرر و در شب و روز باشد موقعى كه شير خوار تغذيه مى كند شير نيز ساخته مى شود 
و كم كم با بز ركتر شدن كودك . دفعات تغذيه هم كمتر خواهد شد 

بخاطرداشته باشيد : 
مكيدن مكرر - تحر 


اين روش تغذيه معمولا " روش بر حسب ميل و تقاضاى شير خوار "ناميده ميشود. 





ببشتر شير بيشت 


نيازهاى تغذيداى كودكان بيبش دبستانى (تغذيه كودكه ل 


نويسنده: دكتر ناصر كلانترى 





اين دوران يعنى يس از شيرخوارى و قبل مدرسه؛ دورانى است كه سرعت رشد كاهش يافته و يكك رويه ثابت شدهاى ندارد. در 
واقع هى توان ككفت كه غير قابل بيش بينى است (113]16©) و در دورههابى رشد حتى به شكل ثابت (0ا013]63) مىماند و در 
زمانهايى يكك جهش كوجكى را در سرعت رشد مىتوان ديد. اين الككوى رشد اشتهاى كودكك را تحت تأثير قرار مىدهد. به 
نحوى كه كودكث كاهى كم اشتها يا بىاشتهاى كامل شده و در زمان. 
باشند مشكلى با كودكك خود نخواهند داشت. 

الف) *- ١‏ سالككى: ويزكى هاى جسمى و رشد 

هر جند ميزان وزن كيرى كود كان يايين است ولى الكوى رشد تغييرات مشهودى را در بدن ايجاد مى كند. باها بلندتر مى شوند و 
كودك جربى دوران شيرخوارى را ازدست مىذهد., آب كل بدن كمتر شده و اغلب آن نيز آب داخل سلولى است. 
نسبت به قبل كمتر مىشودء افزايش بافت عضلانى آغاز شده و در واقع نيمى از وز نكيرى كودك مربوط به افزايش توده عضلانى 


است. بهطور كلى سرعت رشد اسكلتى يابين است و عمدتاً بوصورت ذخيرهسازى مواد معدنى در استخوانها است تا افزايش اندازه 





بى به شدت برخور مىشود. والدينى كه از اين الكو كاه 








نياز انرزى 


آنهاء و در نتيجه اين عمل باعث تقويت استخوانها جهت تحمل افزايش وزن كودك مى شود. 

نيازهاى غذابى: 

١أ-‏ انرؤى- در ١‏ سالكى كودكان حدوداً به كيلو كالرى در روز احتياج دارند اين رقم در ” سالككى به 1٠١‏ كيلو كالرى در 
اروز مىرسد. 


نسبتاً افرايش مىيابد جرا كه سرعت رشد توده عضلانى بالاسث و كودكان 1# 





"- برونئين- در مقايسه به انرزى؛ نياز به برو 





ساله روزانه ١١‏ كرم بروتئين نياز دارند كه نيمى از آن مى بايست از منشاء حيوانى باشد. بدطور كلى نياز روزانه به بروتثين در اين 
كروه سنى 1/١‏ كرم به ازاى هر كيلوكرم وزن بدن مىباشد. 

*- املامح- كلسيم و فسفر جهت معدنى شدن استخوانها لا-زم هستند- آ. 
حمايت 





جيك جل ترح حاف البو كرتن ب مون 
از افزايش حجم خونى ناشى از افزايش اندازه بدن لازم است. جهت ساخت بروتثين و تقسيم سلولى ميزان كافى از روى 
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(211) مورد نياز است. 

ب) +نا ع سالكى: ويزكىهاى جسمى و رشد 

دراين سنين كودكك در مسير رشد رنتيكى خود قرار كرفته و رشد فيزيكى به صورت جهش هايى ادامه بيدا مى 
مواقع؛ كودك محصور به انرزى مىشود. بازى او اغلب بازىهاى سختى از قبيل دويدن: بريدن و ... است. ظرفيت ذهنى أو رو به 
تكامل است و بيشتر در حال تفكر و جستجو در محيط اطراف خود است. اين مرحله از رشد زمان مناسبى براى كودكك است نا 
روند فعاليتهاى فيزيكى خود را يافته و بدين ترتيب از خطر ابتلا به جاقى كود كى بكاهد. تشويق كودكان به شركت در بازىهاى 
فعال به جاى تماشاى تلويزيون و بازىهاى ويديويى به تقويت عادت غذايى صحيح نيز كمكك مى كند. 

از انرى- در اين كروه سنى نياز روزانه به انرؤى بين 15٠١-7٠٠٠‏ كيلو كرم كالرى بر حسب ميزان فعاليت كودكك است. اين 
دريافت ممكن است براى كودكانى كه فعاليت كمترى دارند بيش از اندازه باشد و نيز براى كودكك خيلى فعا كافى نباشد. هدف 
بايد حمايت از سرعت طبيعى وزن كيرى بدون تغيبر شكل اضافى جربى باشد. اغلب كودكان اكر مجبور به خوردن نشوند خود را 
براى رسيدن به اين هدف تنظيم خواهند كرد. 


#بروتثين- كودكان بيش دبستانى روزانه به 14 - 18 كرم بروتئين با كيفيت خوب نياز دارند. بروتثين با كيفيت خوب در شير 





در بعضى 








تخممرغ؛ كوشته بنيره حبوبات و سويا يافت مى شود. 





املامح- در اين سنين همجنين نياز به كلسيم و آهن براى رشد و تأمين ذخاير بدن وجود دارد. جون ويتأمينهاى .2 و © و فولات 
اغلب در رزيم كودكان بيش دبستانى كم هستند. تنوعى از ميوه و سبزىها بايستى در رزيم آنها كنجانده شود. ويتأمين (] براى 


جذب كلسيم مهم است كه مىتواند از شير غنى شده يا محصولات سويا ويا در معرض آفتاب قرار كرفتن بدست آيد. 
شير مادر 


شير مادر سرشار از مواد مغذى و داراى انواع ويتامين هاست و بهتر از هر جيز ديككرى رشد فرزند دلبند شما راتضمين مى كند . 


كودكى كه در دوران اوليه زندكى خود تغذيه مناسب داشته باشد به رشد و برورش جسمانى كامل دست يافته . در 1ب 





قرست و شاذاب شواهد بود. 
مزاياى شير مادر 


شير مادر تا يكسالكى براى نوزاد بهترين است و موجب مى شود نوزاد كمتر دجار عفونت هاى مختلف شود 


شير مادر بعلت دارا بودن ماده ايمنى به نام ايمونوكلوبين تنا حدود زيادى اسهال و استفراغ نوزاد را كاهش مى دهد و نسبت به 
بعضى بيماريهاى ديكر ايجاد مصونيت نموده و مى توان كفت اولين واكسن نوزاد است . شيرمادر نه تنها كاملترين غذا ب 


اى نوزاد 





است بلكه عامل مهمى در 
شير مادر درجه حرارت مناسب داشته , از آلودكى عارى است و ميزان ابتلا به آسم و آلرزى را در شيرخوار كاهش مى دهد 

شير مادر آسود كى روانى و رشد عاطفى نوزاد را تامين مى نمايد و موجب افزايش ارتباط بين مادر و كودكك مى كردد 

تغذيه با شيرمادر مواد زايد توليد نمى كند . استفاده از شيرخشك با زباله هابى همجون بسته بنديهاى قوطى شيرخشكك و بطرى و 





تيرى از عفونت و ضامن سلامتى جسمى و روانى شيرخوار مى شود 





اتلاف كاغذ همراه اسث 

إدكك در دسترس اوست . و براى درست كردن شيرخشكك نياز به آب و 
استريل كردن بطرى و سرشيشه و حمل آنها است . شيرمادر نياز به حمل ندارد وهر كجا برود آمادكى توليد شير وجود دارد بدون 
آنكه كرم يا سرد باشد 

شير هر مادر مناسب با نياز كودكش مى باشد و حتى شيرمادر ديكر مناسب همان كودك نمى باشد . مسلما شيرخشكك از اين 


به نارس بودن كودك و يا خيلى موارد ديكر اين 


شيرمادر در هر زمانى با دماى مناسب و با توجه به نياز 








خاصيت برخوردار نيست. يعنى تركيب شير هر مادر متفاوت است و با 


ت ركيب متناسب با نياز كودكك تغيير مى كند 





نكاتى در مورد شيردهى 
شير مادر در روزهاى اول تولد نوزاد كم مى باشد _ البته در اين مدت هم نوزاد احتياج كمترى به شير دارد . 

شير مادردر روزهاى اول آغوز ناميده مى شود كه براى نوزاد ضرورى است بنابراين تعذيه نوزاد را بلافاصله بعد از زايمان و با آغوز 
شروع كنيد و ادامه دهيد 

تداوم شيردادن از يستان مادر با فواصل كوتاه مهمترين عامل ترشح و افزايش شير مادر مى باشد ؛ لذا 


در موارد استثتابى كه با بإيستى حتما توسط 








توصيه شود 


بيماريهاى رايج مادران و مصرف دارو توسط مادر مانع از شيردادن به نوزاد نمى باشد . بجز جند مورد استئنابى كه بايستى تو 
يزشكك كودكان تجويز شود 


دفعات تغذيه از يستان بايستى بر مبناى خواست نوزاد باشد _ حدود 8تا17 بار در طول بيست و جهار ساعت 





در صورتيكه شيرخوار از شيرمادر استفاده مى كند نيازى به نوشيدن آب اضافى ندارد و اكر بعلت كرمى محيط نياز به آب اضافى 
باشد ميتوان از آب جوئشيده خنكك شده استفاده كرد 


بهترين راه براى تشخيص كافى بودن شيرمادر ء افزايش وزن و قد شيرخوار بر اساس منحنى رشد است كه با مراجعه به يزشكك 





كودكان و با بررسى رشد ماهيانه شيرخوار اين كار ميسر است . نوزاد در روزهاى اول تولد كمى وزن از دست مى دهد . اين يديده 
طبيهى است و نبايد آنرا به حساب كمبود شيرمادر كذاشت . اصولا تشخيص 
بزشكك كودكان است . لذا بدون مشاوره با بزشكك كود كان اقدام به تجويز شيرخشكك ننمائيد 





بود شيرهادر و احتياج به شيرخشكك در صلاحيت 


كليد موفقيت در شيردهى اعتماد به نفس است . نياز به شبردهى نياز به تصميم و تعهد مادر دارد 

شيردادن به نوزاد خيلى زود و ظرف يكساعت بعد از تولد 

تغذديه شيرخوار بطور مكرر و بر حسب ميل وايا تقاضاى او 

تغذيه انحصارى شيرخوار فقط با شيرمادر در تمام مدت مرخصى زايمان 

قرص ضدحاملكى اثر سوء بر روى شيرمادر دارد 

خوردن مايعات زياد توسط مادر و مكك زدن يستان مادر بوسيله نوزاد شير را زياد مى كند 

و شما بدر عزيزء به منظور تغذيه فرزندتان با شيرمادر براى تشويق و حمايت از همسر خود با همه توان تلاش كنيد . توجه كنيد كه 
همسر شما در دوران شيردهى حساستر از ديكر مواقع بوده و نيازهاى عاطفى . روانى و تعذيه اأى خاص دارد 

توصيه هائى هنكام شير دادن به كودكك 

قبل از شير دادن دستها 





ان را بشويد و يستان خود را آب ولرم تميز كنيد . يستان را با استفاده از صابون يا مواد ضد عفونى تحر 


هنكام شير دادن نوزاد را بغل كرده , سر او را بالاتر نككه داريد , توجه كنيد كه سينه شما روى بينى نوزاد را نيوشاند و مانع تنفس 


نوزاد نشود براى جلكيرى از اينكار جهار انككشت خودر را زير سينه و اذ 





ت را روى سينه قرار ذهيد . برخى از مادران از دو 


استفاده مى كنئد كه اينكار سبب كاهش شير مى شود 





در اوايل تولد به نوزاد از هر دو يستان خود شير دهيد 

بس از اينكه از يكك سينه شيرخورد » يشت او را ماساز دهيد نا آروغ بزند ؛ سيس سينه ديكر را به او بدهيد و عمل ماساز را تكرار 
كنيد 

براى جلو كيرى ار بريدن شير در كلوى نوزاد ؛ او را يس از خوردن شير يا به يهلوى راست يا جب بخوابانيد . توجه كنيد كه 
هيجوقت نوزاد را بر روى شكم نخوابانيد 

شيرمادر تا شش ماهككى براى رفع نيازهاى شيرخوار كافى است و در اين دوره به جز آب در موا إيا استفاده از قطره هايى كه 
بزشكك توصيه مى كلند , هيج جيز ديكر به كودكك ندهيد 








از شيردهى در حالت خوابيده خوددارى كنيد و حتما نوزاد را در آغوش كرفته و به او شير دهيد 
نكاتى در مورد دوشيدن شير 
بهتر است دوشيدن شير زمانى صورت كيرد كه يستانها بر از شير است , معمولا بهترين زمان صبح هاست 


استراحت مادر به مدث 1١7٠١‏ دقيقه قبل از دوشيدن شير خوردن مايعات نظير يكك ليوان شير » آب ميوه » جاى كمرنكك و... مى 





تواند كمكك موثرى باشد . البته مايعات كرم بيشتر از مايعات سرد به تولد شير كمكك مى 
دوشيدن شير با دست بهترين روش دوشيدن است و به استفاده از يمب هاى دستى ترجيح دارد .شستن دستها با صابون و شستن سيئه 


با آب ساده توصيه مى شود 





بهتر است مادران در موقع دوشيدن شير در محيطى آرام و ساكت و بدور از اضطراب فشارهاى بيت راحت 
فكر كردن به نوزاد , نكاه كردن به او و يا نشستن در كنار او و يا شنيدن صداى كودكك به ترشح شدن شير كمكك مى كند 
استفاده از حوله كرم و مرطوب به مدت ١٠تا١‏ دقيقه روى يستان و نوكك آن و يا حمام كردن يا ماسارٌ دادن به جارى شدن شير 
كمكك مى كند 


شيرخواران * تا 17 ماهه كه دجار افت يا ايست وزنى هس 


آب جوشيده خنكك شده به كودك بدهيد و دادن قطره آهن را به ميزان ١0‏ قطره فراموش نكنيد. 





ضمن توجه و مراجعه به الكوى تغذيه مناسب سن كودكك جزوه تغذيه تكميلى كه در صفحه 15 اين جزوه به آن اشاره شده است » 
توصيه هاى زير را به كار ببريد. 
انرى غذاى كمكى كودك را با اضافه كردن آرد يا روغن مايع يا جوانه غلات بيشتر 
وعده غذاى كمكى به او بدهيد. 


به هر وعده غذاى كودك صبحانه؛ نهار شام كمى روغن مايع يا كره آب شده حدود يكك نا 1 قاشق مربا خورى اضافه نمابيد. ( 





و حداقل هر روز علاوه بر شير مادر؛ 8 


قاشق هاى مربا خورى معمولى كه در منازل بكار مى رود حدود 1/ه تا سى سى و قاشقهاى مرباخورى شربت هاى آنتى ييوتيكك 
بيوتيكك استفاده مى 





0 سى سى است. در صورت استفاده از قاشق مرباخورى موجود در منزل ؟ قاشق و اكر از قاشق شربت آ: 





شود يكك قاشق مربا خورى كافى است.) 


از جوانه ماش يا جوانه كندم يا يزيد زيرا علاوه بر اينكه سرشار از ويتامينهاى ب وث هستند 





در اين جوانه ها در سوب كره 





به هضم غذا هم كمكك مى كتند. 
كمى آرد؛ شير و كره را مخلوط كرده و به هم بزنيد و كرم كنيد ( مثل سس سفيد) و به سوب كودكك بيفزاييد هم طعم ور 
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جديد به سوب مى دهد وهم انرؤى آثرا افزايش مى دهد. 
بودر جوانه كندم » جو برككه بلغور كندم را له كنيد و با شكرء شير و كمى روغن يا كره بيزيد و در حجم كم و در دفعات بيشتر به 
كودك يدعيكد 

در حدود ١١‏ ماهكى مى توانيد كمى خامه ياستوريزه به سوب كودك اضافه كنيد. اكثر كودكك صبح ها 


را نمى خورد آثرا با كمى كره و آب مرغ مخلوط و نرم كنيد و به او بدهيد ويا به سوب او اضافه كنيد. زرده تخم مرغ را مى توانيد 





تخم مرغ يخته شده 


ارنده كرده ويا با يشت قاشق له كنيد و داخل سوب ويا بوره ( هر نوع يوره اى كه درست مى كنيد) بريزيد. 

به تكه هاى كوجكك سيب زمينى كه بخته شده و يوست آنرا جدا كرده ايد كمى كره بزنيد و اجازه بدهيد كه كودك خودش آنرا 
برداشته و بخورد. 

سعى كنيد براى تهيه سوب يا كته از كوشت با استخوان استفاده كنيد , مثل ران مرغ و يا ماهيجه كوسفند تا املاح و جربى بيشترى 
بد يلاخ كود كك برسد. 

مى توانيد جند قلم كوسفند يا يكك قلم كوساله را جداكانه بيزيد» جربى روى آثرا بككيريد و عصاره آنرا براى مدت كوتاه ( در 
يخجال و براى زمان طولانى تر( در فريزر) نككهدارى كنيد و به هر وعده غذاى كودك دو قاشق غذاخورى از اين عصاره را اضافه 
الجابيد 

اكر وزن كودكك كم است اضافه كردن حبوبات را به غذاى او به تعويق بياندازيد ( بعد از ٠١‏ ماهككى) جون حبوبات حجم زيادى 
دارند بنابراين بعد از ٠١‏ ماهككى, حبوبات را خيس كنيدء بوست بكنيد و از انواع آن آرد درست كنيد وهر بار يكك قاشق جايخورى 
آرد حبوبات را با كره به سوب كودكك اضافه كنيد. 


اضافه كردن آب 





5 شده ران مرغ يا تكه هابى از ران مرغ يخته شده كه له شده است؛ همجنين جوانه كندم؛ آرد يا يودر بادام 
خام. كنجد, مغز تخمه آفتابكردان به غذاى كودكك سبب رشد بهتر او مى شود. 

براى بهتر كردن طعم غذاى كودك از آب ليمو ترش 
كنيد. 





هه آب نارنج تازه آب هويج ؛ سبزيهاى خوشبوى ساييده شده استفاده 


كته اى كه براى كودكك درست مى كنيد به جاى بختن برنج در آبء آنرا در آب مرغ يا آب كوشت بيزيد. 

يكك يا دو خرما را بوست بكنيد؛ هسته آثرا در آوريد و خرما را در كمى آب حل كرده و به عنوان دسر به كودكك بدهيد . كمى 
آرد رادر روغن تفت دهيد آنقدر كه كمى زردرنكك شود و حالت خامى خود را از دست بدهد كمى شكر حل شده و جند قطره 
“ب به آن اضافه كنيد ( مثل حلوا) و آنرا به عنوان دسر براى كودكك استفاده كنيد. 

از مخلوط شير و نشاسته و شكر و جند قطره كلاب؛ مسقطى ( سفت تراز فرنى) درست 


دسر به كودكك بدهيد. 








و به عنوان غذاهاى ميان وعده و يا 


دادن آب ميوه به مقدار زياد ويا شيرينى قبل از غذاء سبب كم شدن اشتهاى كودك مى شود و رشد او را به خطر مى اندازه . 
بنابراين يا آب ميوه و يا خود ميوه رسيده و نرم را كه با يشت قاشق له كرده ايده دو بار در روز بعد از غذاى وسط روز و با حجم 
كم به كودكك بدهيدء ويتامين هاى مورد نياز كودكك به ويزه ويتامين ©) از راه شير مادر تامين مى شوند. 

به منظور بيشكيرى از ابتلا به بيماريهاى قلبى , عروقى توصيه مى شود كه در تمام دوران زندكى به ويه دوران كودكى و نوجوانى 
از مقادير بسيار كم نمكك آن هم هنكام طبخ غذا استفاده شود و از افزودن نمكك به غذا در سر ميز يا سفره جداً خوددارى كردد. 
براى كودكان زير يكسال كه خوب رشد مى كنند بهتراست به غذايشان نمكك اضافه نكنيد ولى براى كود كانى كه دجار ايست يا 
افت وزنى هستند و غذاى كاملا بى نمكك خود را نمى خورند هنكام تهيه و طبخ غذا از مقدار بسيار كمى نمكك يددار استفاده 
55378 

كر رشد كودكك زير يكسال با افزايش دفعات 





بيه با شيرهادر و بر انرى كردن غذاى كمكى بهتر نشدء شايد لازم باشد شير 
مصنوعى را هم بلافاصله بعد از بعضى از وعده هاى شير مادر به او بدهيد ( با فنجان يا استكان) جون هنوز غذاى اصلى كودكك زير 
يفال + كير سعد 


منبع: امع عجر ق»| 4000 اثالالا للا نمطا 
غذا دادن به كودكان قبل از شش ماهكى از عوامل اصلى ١‏ 


رييس انستيتو تغذيه ايران» غذا دادن به كودكان قبل از شش ماهكى را مهمترين عامل در ايجاد آلرزى دانست و كفت: هنكامى كه 
در دوران قبل از شش ماهككى غذايى غير از شير مادر به نوزاد داده شود؛ اين امر سبب مى شود كه بعدها و در دوران بز ركسالى» 
بدن نسبت به بعضى مواد واكئش نشان دهد و در نهايت منجر به ايجاد آلرى در فرد مى شود. 

دكتر احمدرضا درستى؛ متخصص تغذيه؛ اظهار كرد: هنكامى كه نوزاد قبل از شش ماهكى با مواد غذايى زود هنكام روبرو 
مىشود, دستكاه كوارش نوزاد قادر به هضم بروتثينهاى غذا نيست و در نتيجه بدن بر عليه آن وارد عمل مىشود. بنابراين اين افراد 
در بز ركسالى ب 


ارييس انستيتو تغذيه ايران» لبنيات» برخى از مغز دانهها و تعداد كمى از ميوه و سبزىها رااز مواد آلرىزا دانست و كفت: بادام 


از سايرين در معرض خطر ابتلا به آلرى قرار مى كيرند. 





زمينى: بادام برزيلى و انواع مشابه آن از مواردى هستند كه بروتئينهاى آنها مى تواندد ايجاد آلرى كنند. در برخى افراد تخم مرغ» 
شير كاو و توت فرنكى و در تعداد بسيار كمى هم كوجه فرنكى و به ندرت برخى ماهىها آلرؤى زا هستند. 
وى در اين باره ادامه داد: غير از اين موارد؛ افرادى هم هستند كه به علت بعضى بيمارىهاى خاص به يروتثين نان حساسيت بيدا 
مى كنند كه اين افراد در معرض خطر ابتلا به بيمارى سلياك قرار مى كيرند. در اين موارد كناهى اوقات خوردن نان باعث ايجاد 
واكنش شديدى در دستكاه كوارش فرد مىشود. 
دكتر درستى؛ درباره مدت زمانى كه ممكن است اين حساسيت در فرد با 


فرد باقى مىمانند و معمولا فرد تا آخر عمر نسبت به آنها حساس است. در موارد بسيار كمى همء بعد از مدتى شوكك ايجاد شده 





اقى بماند؛ كفت: آلرىهاى غذايى و غيرغذايى عموما در 


بت به يكك ماده غذايى؛ بسيار خفيف و غير قابل تشخيص مىشود و در نهايت ممكن است آلرزى فرد بعد از مدتى به طور كامل 
معو فوفد 
وى خاطرنشان كرد: درمان قطعى براى اين بيمارى شناخته نشده است و قرد مبتلا نبايد در معرض موادى كه نسبت به آنها آلرزى 
دارد قرار بكيرد. 





ارى كفت: اين بيمارى با علائمى نظير كهير؛ آب ريزش بينى و خارش تا كهيرهاى بسيار شديد و 
ممكن است به شوكك آنافيلاكسى و مركك فرد منجر شود. ولى در بسيارى از 





دكتر درستى دربارء علايم 


تيش قلب شديد شروع شده و در موارد بسيار ب 





موارد آلرى به كهير ساده و خارش ختم مىشود. 

از 2 تا 7 ماهكى بايد از غذا دادن به نوزادان برهيز كنند. همجنين 
افراد مبتلا به آلرؤى نيز بايد به متخصصان تغذيه مراجعه كنند ثا با حذف موادغذايى آلرزىزا در آنهاء مواد جايكزين را به كار 
ل 

منبع: خب ركزارى ايسنا 


در يايان به والدين توصيه كرد 





روشهاى صحيح تغذيه كودكان بيش دبستانى 


صبحانه 
خوردن صبحانه براى كودكى كه آماده ى رفتن به مهد كودك و مدرسه مى شود. بسيار مهم اسث و مادران عزيز بايد به اين وعده 
ى غذايى اهميت ويزه اى دهند. مصرف صبحانه به كودكان كمكك مى كند تا فراكيرى بهترى داشته باشند. انرؤى و مواد مغذى 


مصرف شده مى تواند باعث افزايش تحركك و فعاليت بدنى و در نهايت نشاط در كودكان شود. بجه ى صبحانه نخورده در ساعت 





الى 77 صبح به ميزان قابل توجهى دجار افت قند خون مى شود. استعداد ياد كيرى او به ويزه در درس هابى كه به تفكر و انديشه 
نياز دارند كاهش مى يابد. جنين دانش آموزى ممكن است دجار افت تحصيلى و بيزارى از مدرسه نيز بشود.بهتر است صبحانه در 
مسيظى با صفًا و آرامش ببخش با حضور افراد خاثواقه ضرف شود. 

بايد بدانيم در دوران كودكى علاقه و بى علاقكى به غذاهاى مختلف به سرعت تغبير مى يابد و اين دوست داشتن غذا تحت تاثير 
ن صبحانه ى كامل و خوب مستلزم رعايت 
ضوابطى در منزل است. به طور مثال خانواده ها لازم است زمان خواب شبانه و خوردن شام را طورى تنظيم كنند كه بجه ها صبح؛ 
به موقع و با كمال ميل صبحانه بخورند.تحرك مختصر مثل نرمش صبحكاهى؛ بباده روى يا دوش كرفتن به افزايش تمايل مصرف 
صبحانه كمكك خواهد كرد. بنير و كردوء كره و مربء تخم مرغ؛ عدسىء فرنى شير برنج؛ حليم» همراه نان تازه و شيرء صبحانه هاى 
مناسبى هستند. استفاده از ميوه ها و سبزيجات مثل سيب خيار. كوجه فرنكى؛ كاهو. سبزى خوردن به افزايش اشتها كمكك مى كند. 
مى توان نصف ليوان آب يرتقال قبل از صبحانه به كودك داد كه هم موجب افزايش اشتها 





دماء ظاهر. رنكك و طعم غذاء همجنين موقعيت مكانى و زمانى غذا خوردن است.دا. 








ن مى شود و هم منبع سرشارى از 
ويتامين 0) اسث. 

“ميان وعده 

به طور كلى بايد ماده ى غذايى مناسبى را براى ميان وعده ى كودك انتخاب كنيم. اين ماده بايد ارزش غذايى كافى داشته باشد و 


رضايت بجه را تا 





امين كند؛ بد آموزى نداشته باشد؛ از نظر بهداشتى ايمن باشد؛ و با بودجه ى اكثريت خانواده ها تناسب داشته باشد. 


نكته ى حائز اهميت ديكر آن است كه غذاى تهيه شده توسط مادره نه تنها سالم تر استء بلكه انتقال دهنده ى مهر مادرى نيز 





إخشكك, نخودجىء انواع مغزها(مثل كردوء بادام» فندق و...)» ميوه ها به خصوص 
سيبء نان ش مال؛ كيكك و كلوجه مواد مناسبى براى ميان وعده در زنكك تفريح مدرسه و مهد كودك هستند.از جمله عناصر و 


هست. نان وبنير وغياره نان وبنير و كرفو 








مواد مورد نياز كودكك در اين سنين كه بايد به آن توجه شود عبارت اند از: 

عن 

كودكان به علت رشد سريع همراه با افزايش هم وكلوبين و ميزان كل آهن بدن. در معرض خطر بيشترى برا ابتلا به كم خونى 
ناشى از كمبود آهن قرار دارند.توانايى ياد كيرى در كودكان مبتلا به كمبود آهن كاهش مى يابد و كم خونى سبب كاهش توانايى 
ابن كودكان مى شود, جرا كه اكسيزن كم ترى به سلول ها مى رسد.بيش كيرى از كم خونى ناشى از كمبود آهن در كودكان بايد 
در مصرف كافى مواد غذابى آهن دار متمركز شود. مصرف مقدارى كوشت قرمز بدون جربى راحت ترين راه رساندن مقدار بيشتر 
آهن به يكك كودك است. متاسفانه تعدادى از بجه ها تمايلى به خوردن تكه هاى كوشت ندارند كه در اين موارد بهتر است 
كوشت جرخ كرده جايكزين شود. 


نسبت بالاى آهن هم (11©176) در بسيارى از غذاهاى آهن را بيشتر قابل جذب مى كند. به علاوه بايد به خاطر داشت كه 





مصرف منابع حاوى ويتامين ) جذب آهن غير هم را افزايش مى دهد. بس خوردن ليمو ترش» برتقال يا كوجه فرنكى به همراه غذا 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 09 1ز ونإ دنال 


به علت غنى بودن از نظر ويتامين :) به جذب آهن موجود در غذا كمكك مى كند. مصرف جاى بعد از غذاء از ميزان جذب آهن 

مى كاهد. بهتر است جاى از حدود نيم ساعت قبل از غذا تا دو ساعت بعد از غذا مصرف نشود. 

#كلسيم 

كلسيم براى تشكيل مواد معدنىء مينراليزاسيون و رشد بافت استخوانى در كودكانى لازم است و بايد به مقدار كافى در برنامه ى 

غذايى وجود داشته باشد. جذب كلسيم به عواملى مثل ميزان يروتئين» ويتامين(] و فسفات بستكتى دارد. كودكان به ازلى هر كيلو 

كرم وزن بدن 7-7) بار بيشتر از بزركسالان به كلسيم نياز دارند. 

شير و فرآورده هاى لبنى؛ منابع اصلى كلسيم هستند. براى بجه هايى كه يكى از اين فرآورده ها را استفاده نمى كنشد بايد انواع 

ديكرى از همان كروه را جايكزين كرد, به طور مثال اكر بجه اى 

براى افزايش هوش دانش آموزان استه البته بهتر است بنير را شب مصرف كرد, يا صبح ها به همراه كردو و بادام استفاه كنيد زيرا 
اف ينير به تنهابى در صبح عكس العمل هاى عصبى را قدرى كند مى كند؛ اين امر به دليل تغيير نسبت كلسيم به فسفر يونيزه 





نمى خورد بايد به او ماست بدهيد. ينير نيز غذاى مناسبى 


بويا 





“ويتامين 9 
ويتامين(] براى جذب كلسيم و رسوب آن در استخوان ها مورد نياز است. جون اين ماده از تاثير آفتاب بر بافت هاى زير بوستى به 


دست مى آيدء ميزان مورد احتياج ريم غذايى بسته به موقعيت جغرافيايى فرد و مدت زمانى كه در معرض آفتاب قرار مى كيرد 





متفاوت | 


#روى 


بود روى سبب اختلالل در رشدء كم اشتهايى و كا 








ابى مى شود. بهترين منابع روى؛ كوشت و غذاهاى در 








د 


بود يد موجب كند ذهنى» كاهش آموزش يذيرى و ضعف توانا افراد مى شود كه اين مشكل با مصرف نمكك يددار 





در رزيم غذايى تا حدودى برطرف مى شود. 
#فيير 
يكى ديكر از مشكلات تغذيه اى دانش آموزان» كمبود فيبر و سبوس غلات و ... است. براى رفع اين مشكل لازم است از سبزى ها 
و ميوه ها در ررُيم غذابى بيشتر استفاده شود. همجنين بجه ها را به مصرف غلات سبوس دار (مثل نان سنكككك و بربرى) تشويق 


كرد 


ملبع: 310.01[ ]5 ا لاا اقالالالالا/ بنمخاط 
كودكان به مكمل هاى ويتامين 0 نياز دارند 


شيرخواران » كودكان و نوجوانان بايد از مكمل هاى ويتامين (] بصورت قطره يا قرص براى سلامتى استخوانها استفاده كنند . 
بويزه شيرخوارانى كه از شيرمادر استفاده مى كنند بدليل كم بودن ميزان ويتامين (] در شير مادر دجار اختلال رشد مى شوند . 
علامى وجود دارد كه نشان مى دهد خيلى از كودكان قبل از بروز علائم راشى تيسم دجار كمبود طولانى مدت ويتا. 


باشئد . 


(فى 





راشى تيسم بيمارى نرمى استخوان مى باشد كه بعلت كمبود دريافت ويتامين (] ايجاد مى شود . استخوانهاى ضعيف شده در بجه 





هاى كوجكك منجر به ياهاى برانتزى , نرمى جمجمه و به تأخير افتادن سينه خيز رفتن كودك مى شود . متخصصين بر اين عقيده مى 
باشند كه تعداد كودكان مبتلا به راشى تيسم افزايش يافته است . 

نور خورشيد منبع عمده ويتامين (] مى باشد , زيرا يوست مى تواند اين ويتامين را توليد كند . اككر جه تماس زياد با نورخورشيد 
براى كود كان كم سن خطرناكك مى باشد . 

بنابراين به والدين شيرخواران زير * ماه توصيه مى شود از قرار دادن كودكان در معرض نور مستقيم خورشيد خوددارى كنند زيرا 
احتمال سرطان يوست به ميزان زيادى افزايش مى يابد . 

بن (] توسط يوست مى شوند , اكر جه براى جلو كيرى از سرطان بوست توصيه مى شوند . 

بيشتر بجه هائى كه از شير خشكك استفاده مى كنند ميزان كافى وب: 





ضدآفتاب ها مانع از توليد وينا 
ضدآفتاب ها مانع از توليد وينا 





بن (] بدست مى آورند زيرا در اين شيرها ميزان كافى ويتامين 
0 اضافه شده است . 


اكر جه نوزاد » مادران را تشويق به شيردادن مى كنند . اما اين نكرانى وجود دارد كه در طى روند 


رشكان جهت تقويت 
ارشدء كودكك دجار كميود وين 


علائم ضعيف شدن استخوانها خفيف و مخفى مى باشد . بنابراين ممكن است قبل از اينكه مشكلات تكاملى كودك يديدار شود 





( شود 





اين صدمات ايجاد شده باشد . 

مولتى ويتامين به شكل قطره براى شيرخواران بدون نسخه در دسترس همكان وجود دارد . در جند ماه اول زندكى حداقل 7٠١‏ 
واحد بين المللى ويتامين (] در روز تكامل مناسب كودك را تسريع مى كند . 

اين ميزان دارو بايد در تمام طول دوران كودكى و نوجوانى ادامه بيدا كند . در حقيقت در تمام طول زندكى بايد روزانه ٠٠١‏ واحد 
ويتامين 2] مصرف شود و بعد از © سالككى ممكن است نيا 
راشى تيسم در حقيقت مشكل اطفالى است كه فقط با شيرمادر تغذيه شده اند . بخصوص اكر رنكك يوست آنها تيره باشد . 


اما وضعيت مادران شيردهى كه قبل از زايمان ويتامين استفاه مى كنند جكونه خواهد بود . آيا اين ويتامين هاى مصرف شده وارد 








به ميزان كمترى از ويتامين وجود داشته باشد . 


شير آنها مى شود ؟ 
بنظر مى رسد باسخ اين سئوال مثبت باشد . ميزان ويتامين در شيرمادران كاملا متفاوت است . 


با توجه به ميزان كم ويتامين (] در شيرمادر » مصرف خوراكى روزانه ٠٠١‏ واحد براى شي رخوار خطرناكك نخواهد بود . 
تاثير شير مادر در جلوكيرى از بيمارى سلياك در كودكا 


تغذيه با شير مادر . از كودكان در برابر عدم تحمل كلوتن كه بيماى سليكك ناميده مى شود . حفظ مى كند. 





به كزارش 880 نتايج يك ت نشان ميدهد هرجه كودك از شير مادر بيشتر تغذيه كند » احتمال اين بيمارى در او كمتر اسث. 
اما كاملا مشخص نيست كه آيا اين حفاظت آشكار دائمى اسث و يا اينكه جطور شير مادر جنين تاثيرى را اعمال مى كند. 
افرادى كه مبتلا به بيمارى سلياكك هستند يك حساسيت دائمى ياعدم تحمل 





كندم و جو) دارند. 
مطالعات متهددى نشان داده اند كه نحوه تغذيه نوزادان و فاككتورهاى رنتيكى هردو در بيمارى سلياك حائزاهميت هستند. 





در اين مطالعه مشخص زمانى كه براى اولين بار به نوزادانى كه بطور مرتب از شير مادر تغذيه كرده بودند . غذاهاى حاوى كلو 
دادند ظهور بيمارى سلياكك ”87 درصد كاهش داشت. 

محققان معتقدند براى اين يافته ها ممكن است توضيحات مختلفى وجود داشته باشد و بهرحال تحقيقات بيشتر در اين مورد را 
ضرورى مى دانتد. 

منبع ةلع جم قط- مه لإماعع. الالثا للا نمطا 





بدر در تغذيه نوزاد 


آغوز (شيرى كه جند روز اول بعد از زايمان ترشح مى شود) با وجود اينكه حجم كمى دارد براى تأمين نيازهاى كودك كافى 
است همجنين داراى موادى است كه كودك را در مقابل بيماريها و عفونتها مقاوم مى كند. از مزاياى ديككر شير مادر آن است كه 
به راحتى قابل هضم مى باشد و ايجاد حساسيت و آلرزى نمى كند و كودكانى كه شير مادر مى خورند كمتر به بيماريهاى عفونى و 
اسهال مبتلا مى شوند. شيرمادر ضريب هوشى كودكك را افزايش مى دهد. 

از جه زمانى تغذيه با شير مادر بايد شروع شود؟ 

ترجيحاً ظرف نيم ساعت اول بعد از زايمان و حداكثر يكك تا دو 


شيردادن به كودكك بايد هر جه زودتر بعد از زايمان شروع شود. 





ساعت اول بعد از زايمان بايد تغذيه كودك با شير مادر آغاز شود. 
شيرمادر از ابتلاى كودكك به جه بيماريهايى جل وكيرى مى كند؟ 
در ماههاى اول تولد كه شيرخوار بيش از ساير مواقع در معرض خطر استء شيرمادر او را از ابتلا به بسيارى از ب 
كند. تغذيه با شير مادر ابتلا به بيماريهاى اسهالى و عفونتهاى تنفسى و مرك ناشى از آنها را بشدت كاهش مى دهد. ضمنا از ابلا 
به عفونت هاى كوش ميانى؛ مننزيت و عفونت دستكاه ادرارى مى كاهد. ميزان ابتلا به آسم. اكزما و انواع آلرى در شيرخوارانى 
كه از شيرمادر استفاده مى كنشد بسيار كمتر است. در خانوده هابى كه يدر يا مادر و يا يكى از افراد خانواده مبتلا به نوعى 











بيمارى آلرؤيكك هستند تغذيه كودكك با شيرمادر نجات بخش است. 

عافن ماكرة 

يكى از عللى كه شير مادر توسط متخصصان براى كودكان تجويز مى شود, اين است كه شير مادر اسيدى تر بوده و محتوى 
ايمون وكلويين 4 و مواد ديككرى است كه مانع رشد يكى از علل اصلى اسهال؛ اشيرشياكلى؛ أ2001] مى شود. 


شير مادر حاوى جيست؟ 








جربى و بروتئين شير مادر بهتر از جربى و برونئين شيرهاى ديكر هضم و جذب مى شود. به همين دليل دردهاى قولنجى؛ جمع شدن 
كازء استفراغ و حساسيت نسبت به بروتئين در اين شيرخواران كمتر مشاهده مى شود. تركيب شير مادر همراه با رشد شيرخوار تغيير 


تغييرات كمكك 





بيدا مى كند. جربى شيرمادر در شروع هر وعده شيردهى كمتر است و سيس ميزان آن تدريجاً بيشتر مى شود. 
بزركى به سير نكله داشتن و افزايش وزن شيرخوار مى كند. 

به سبب وي زكى هاى جربى شير مادرء شيرخوار برخورى نمى كند و خوب وزن مى كيرد» در نتيجه مبتلا به جاقى ناشى از مصرف 
شير مصنوعى كه زمينه ساز بيماريهاى قلبى و عروقى؛ مفصلى و ديابت دربزركسالى است نمى شود. ض نا در شيرخوارانى كه از 
ذيه مى كنند مشكل افزايش كلسترول در بزركسالى و خطر ابتلا به بيماريهاى قلبى - عروقى كمتر است. 


آيا در دوران شيردهى مادر مى تواند هرجيزى بخورد؟ 





شير مادر 


هرجيزى كه بخوريد و بنوشيدء از طريق شير به كودكتان انتقال مى يابد. اكر خود يا شوهرتان درخانواده سابقه آسم يا حساسيت 
داريد. سعى كنيد در دوران شيردهى از مصرف غذاهاى حساسيت زا مانند كندم. لبنيات» تخم مرغ؛ آجيل و ماهى (بخصوص ماهى 
صدف) و ادويه جات؛ برهيز كنيد. ضمناً ميوه هاى دانه دار(تخم دار) وديكرغذاهاى حاوى فيبرء براى معده سنكين است. اكر مقدار 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 0917 1ز ونإ دنال( 


زيادى از اين ميوه ها مصرف كنيد ممكن است كودك دجار دل درد شود. 
خطرهاى تغذيه مصنوعى براى كودكك و مادر جيست؟ 

اختلال در بيوند عاطفى مادر و كودك, افزايش عدم تحمل به غذا واد 
وبيماريهاى اسهالى؛ افزايش خطر ابتلا به برخى يبماريها مانند فشارخون و ... اسهال هاى مزمن. جاقى؛ سوء تغذيه و كمبود ويتامين 
للك بهره هوشى كمترء افزايش احتمال مركك و مير افزايش خطر ابتلا به كم خونى؛ سرطان يستان و تخمدان, احتمال حاملكى 
زودرس از خطرات تغذيه با شي رخشكك است. 





بيشتر به عفونت هاى تنف 








يدران جه نقش مؤثرى در تغذيه شيرخوار با شير مادر دارند؟ 

در نكتهدارى كودك (بغل كردن, آرام كردنء بازى كردن و حمام كردن) و مراقبت از ساير فرزندان و بردن آنهابه مدرسه؛ خريد 
كردن و كمكك در كارهاى منزل به همسر خود يارى رسانند تا آنها بتوانند به بهترين وجهى كودكك خود را با شير مادر تغذيه 
نمايئد. همجنين با توجه به اينكه مادران در طى دوران حاملكى و شيردهى ثياز به غذاى اضافى دارند: يدران بايد سعى كنند از 
انواع موادغذايى در دسترس (انواع ككوشت هاء لبنيات» نان» غلا.ت و سبزى و ميوه) تا آنجا كه امكان دارد برايشان فراهم كنند و 
مطمئن شوند كه همسرانشان به قدر كافى از هر يكك از موادغذايى بخورند و با كمكك وكاستن از مسؤوليت هاى همسرانشان براى 
آنها امكان استراحت بيشتر را فراهم كنند. يدران همواره خود را به دادن شير مادر و ادامه آن تشويق كنشد و با اعتقادات 
نادرست اطرافيان كه موجب ترديد مادر در شيردهى مى شود مقابله كند. 

منيع: .831135131 الالثالالا/بتصااط 


حدود غذاى يك كودك بسر يا دختر "1 ساله در طول بك روز 


صبحانه ( ينير و كردو ) 
حنان 0" كرم 

حبنير ١5‏ كرم 

احقئل حبه 5 عدد 

- كردو ١‏ عدد 

ناهار( جلو كوشت) 
حبرنج 0 قاشق غذاخورى - كوشت ١‏ كرم - سالاد ٠٠١‏ كرم - 

شام ( خوراكك كوشت ) 

- هويج بخته شده - كوشت 0٠‏ كرم - سيب زمينى ٠٠١‏ كرم سرخ شده 
ن وعده ٠١‏ كرم 

شكلات يا كيكك - شير ١‏ ليوان - هيوه ١0٠‏ ككرم -- 








بز 3١‏ كرم 


روش هابى مناسب براى وارد كردن مواد غذابى به رزيم ثم 





همراه با ماكارونى همراه با بيتزاء ماليدن روى نان تست يا نان معمولى به عنوان دسرء همراه با سبزى ها 

ماستة 

به عثوان دسر همراه يا سبزى ها 

شير: 

به صورت سس سفيد در بعضى از دسر ها و يا داخل سوب نان: ساندويج هاى كوجكك به عنوان ميان وعده؛ استفاده از محصولاتى 
مائئد كيكك هاى ساده 

سيزى ها: 


داخل سوب, مخلوط كردن آنها با سيب زميتى خرد شده؛ افزودن به بيتزا يا ماكارونى؛ استفاده از سبزى هابى كه رنكك هاى زيبا 








استفاده از بيسكوئيت هاى ساده يا ذرت ب ن وعده هاى اصلى غذا 





توجه به اين نكات در مورد تغذيه تكميلى ضرورى است 


با شروع غذاى كمكى بايد دفعات تغذيه با شير مادر را افزايش داد تا حتى المقدور از كاهش حجم شير جلو كيرى شود . 
* در سال اول زندكى ؛ وعده هاى غذاى كمكى . يس 
* هر ” نا 0 روز يكبار مى توان ماده جديدى را به غذاى كودك اضافه كرد . اين فاصله زمانى براى ارزيابى سازكارى غذا و 





از تغذيه با شير مادر به شير خوارداده شود. 


اطميثان از عدم وجود آلرى و حساسيت در كودكك است 








ند و به محض اينكه كودكك آمادكى نشان داد» 


3 


* مادر مى تواند شيرخوار را با قاشقى مناسب و يا با انك 
تغذيه توسط غنود او را تشويق نمايد. 

* ضمن اينكه مى توان كودكك را به طور معقول براى غذا خوردن تشويق كرد ولى هركز نبايد به زور به او غذا خوراند. 

© شير خوار معمولا بين -١7‏ 4 ماهككى قادر است از دو انككشت سبابه و شست خود براى برداشت قطعات كوجكك غذا استفاده كند . 
لذا توصيه مى شود دراين سن نكه هاى كوجكك مواد غذايى در دسترس كودكك قرار كيرد تا بتواند خود را تغذيه كند . 

با شروع تغذيه تكميلى علاوه بر قطره مولتى وبتامين » بايد روزانه ١5‏ قطره از قطره آهن يا ١/ث‏ ميلى ليتر از شربت آهن (سولفات 


قرو) به شير خواز داعم شوة . 








© بعد از دادن 
مسواكك زد . 
از زمان شروع غذاى كمكى بايد به 
© در سال دوم زندكى بايد ابتدا به كودكك غذا داد و سيس وى را با شير مادر تغذيه نمود . از مواد غذايى زير براى تغذيه در سال 
اول زندكى 


استفاده شود: 


هن بايد علاوه بر دادن آب جوشيده خنكك شده به شير خوار دندانهاى او را هم با دقت تميز نموده و يا ترجيحا 


خنكك شده داد . 





ار به ميزان كافى آب جو. 





- سفيده تخم مرغ , شير كاوء انواع توت كيلاس » آلبالوه كيوى. خربزه و بادام زمينى به علت احتمال ايجاد حساسيت و اسفناج به 
علت وجوه ان 





- مواد غنذابى كه نياز به جويدن بيشترى دارند ( مائتد : آجبل + كشمش » ذرت و تكله هاى سفت سيزى هاى خخام ماتند ؛ هويج ): 
عسل غير باستوريزه » قهوه » شكلات » جاى بررنكك و نوشابه . 
بايد به خاطر داشت كه يكى از اهداف مهم تغذيه تكميلى ايجاد رفتار صحيح و مناسب در امر تغذيه كودك است ء نه بر كردن 


شكم وى 


مطالبى در 








ره تغذيه كودكان 


روغن ماهى به استخوانها استحكام ميبخشد 
تحقيقات اخير دانشكاه لال ]لاط نشان داده است كه علت استحكام استخوانها در كسانى كه ماهى ميخورند دريافت زياد كلسيم 








امر وجود جربى هاى امكا-" در ماهى و روغن ماهى مى باشد. جربى ها به انواع مختلفى تقسيم مى شوند دو 
كروه از تقسيم بندى جربى ها بر اساس بيوندهاى دوكانه شان عبارتشد از جربى هاى اشباع مانئد جربى هاى موجود در كوشت و 
جربى هاى جند غير اشباعى مانند جربى هاى موجود در روغن هاى كياهى و روغن ماهى . 

جربى هاى غير اشباع مورد نياز بدن نيز خود بر دو نوعند جربى هاى امكا-" كه در بدن ماهى هاى آبهاى عميق يافت ميشوند و 
جربى هاى امككا-* كه در روغنهاى كياهى يافت مى شوند. مدت زمان زيادى است كه ما ميدانيم جربى هاى امككا-” با جل وكيرى از 
تشكيل لخته باعث بهبود و جلوكيرى از بروز حملاءت قلبى مى كرد اما همانطور كه ميدانيد جربى هاى جند غيراشباعى داراى 
مدت زمان انقضاى كمى هستند و به همين منظور شركتهاى سازنده اينكونه روغن ها را به روغنهاى نيمه اشباعى تبديل ميثمايند. 
روغنهاى غير اشباعى ميتوانند باعث ايجاد حمله هاى قلبى و انواع سرطان ها شوند. به همين منظور دكتر ها براى بيشكيرى از بروز 
حمله هاى قلبى توصيه ميكنند كه دوبار در هفته از ماهى استفاده كنيم و مصرف فرآورده هاى شيرينى يزى و مواد ساخته شده از 
روغناى نيمه اشباعى را كاهش دهيم. 

جربى هاى امكنا-"!با بلوكه كردن بروستا كلندين ها باعث استحكام استخوانها مى شوند. جربى هاى امككا-" باعث تحريكك ترشح 


هورمون رشد ميشوند. بنابراين مصرف دو نوبت ماهى در هفته باعث ميكردد كه علاسوه بر بيشكيرى از ايجاد بيمارى هاى قلبى 





استخوانهاى شما نيز استحكام يابد. 
مقوى ومغذى كردن غذاى كودى 


منظوراز مقوى و مغدى كردن غذاى كودك اضافه كردن برخى از مواد غذايى به غذاى كودكك است كه بتوان بويزه در مواقعى كه 





كودكك دجار تاخير رشد شده است . انرى و مواد مغذى بيشترى مانند بروتثين انواع ويتامين ( مانند ويتامين 1 و سى و ..) و انواع 
ملاح ( مانند كلسيم آهن روى و ...) را به كودكك برسائد. 

اضافه كردن موادى كه فقط انرزى غذاى كودك را بيشتر مى كند ( مقوى كردن ) اضافه كردن موادى ماندد شكر و روغن فقط 
انرى دريافتى كودك را افزايش مى دهد و در واقع به جز انرزى مواد مغذى ديككرى در جربى ها و شكر وجود ندارد 

اضافه كردن شكر به غذاى كودك باعث مى شود ذائقه كودكك به طعم شيرين عادت كند و در نتيجه كودكك تا سنين بز ركسالى به 
غذاهاى شيرين علاقه بيدا كند به همين دليل اضافه كردن شكر به غذاى كودكك در سال اول زندكى توصيه نمى شود البته بايد 
توجه كرد در صورتى كه در دستور تهيه غذا شكر وجود دارد مصرف آن اشكالى ندارد مثل فرنى كه در دستور تهيه آن مقدارى 
شكر وجود دارد ولى اضافه كردن شكر به غذاهاى ديكر مثل بوره و يا سوب كودكك براى اضافه كردن انرى غذاى كودك توصيه 
نمى شود در اين موارد افزودن مقدار كمى روغن توصيه مى شود. 

افزودن روغن به غذاى كودك به دلايل زير توصيه مى شود : 


الف - ميزان انرؤى موجود در روغن در مقايسه با مواد غذايى ديكر بيشتر است ( هر ١‏ كرم روغن حدود 4 كالرى انرى دارد) 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالاا صفحه 09/8 1ز ونإ دنال( 





إدكك انرى غذاى او 





-اضافه كردن كره يا روغن حجم غذاى كودكك را افزايش نمى دهد و بدون اضافه شدن حجم غذاى 
يشتو عى الود 
ج - اضافه كردن كره يا روغن به غذا باعث نرمى غذا شده و بلع آنرا براى كودكك آسانتر مى 


اضافه كردن موادى كه علاوه بر انرزى بروتئين غذاى كودك را بيشتر مى كند ( مغذى كردن ) بروتثين 








اى رشد كودك ضرورى 
است و مصرف مواد غذابى غنى از بروتثين در تغذيه كودك توصيه مى شود حتى الامكان مقدارى كوشت ( ماندد كوشت مرغ 
مايخى كوسفند و ...) بايد به غذاى كودك اضافه شود اضافه كردن نخود لوبيا وعدس كه كاملا يخته و له شده باشئد بعد از سن 4 
ماهككى براى تامين برو كودكك نيز بروتثين غذاى كودكك را بيشتر 
مى كند مثلا براى كود كان بالاى يكسال مى توان تخم مرغ ابيز را داخل بوره سيب زمينى و يا سوب كودك بعد از طبخ رنده شود 
اضافه كردن مواد غذايى كه ويتامين و املاح غذاى كودك را بيشتر مى كند ( مغذى كردن) 





مورد نياز كودكك توصيه مى شود افزودن تخم مرغ به غذاى 





اضافه كردن برخى از مواد غذايى فقط كمى انرى غذاى كودك را بيشتر مى كند ولى باعث مى شود كه غذا از نظر ويتامين و 
املاح غنى شود ويتامين ها و املاح هم براى رشد و سلامتى كودكك ضرورى هستند بدين منظور به مادر توصيه كنيد: از سبزيجات 
بركك سبز براى تهيه غذاى كودك استفاده كند مثل جعفرى شبت و كشنيز اسفناج ( در كودكان زير ١‏ سال اسفناج توصيه نمى 
شود) ويا هر نوع سبزى موجود در منطقه كه مى توان اين مواد را به سوب و يا بلوى كودكك اضافه كرد. 

از سبزيجات نارنجى رنكك براى نهيه غذاى كودك استفاده كند اين مواد داراى ويتامين 1 هستند مثل كدو حلوايى و هويج روش 
تهيه بودر جوانه غلات و حبوبات غلات ( مانند كندم ) و حبوبات ( مانند عدس يا ماش ) را بعد از ياكك كردن و شستن به مدت 758 


ساعت در آب خيس كرده و سبس آب آن را خالى كرده و به صورت غير فشرده در يكك ظرف ريخته و روى ظرف را با يارجه 





انيد هر 7 -4 ساعت يكبار محتويات ظرف را حيس كرده تا جوانه زدن شروع شود و بعد از كذشت حدود ؟ روز مى توان از 
جوانه ها براى تهيه سوب استفاده كرد جوانه ها را مى توان حدود يكك هفته در يخجال نككهدارى كرد روش تهيه آرد و مخلوط 
غلات و حبوبات تفت داده نسبت اين مخلوط 7 به ١‏ است يعنى 5 قسم غلات ( برنج يا كندم ) بعلاوه ؟ قسم حبوبات (لوبيا سويا يا 
نخود) است 

-١‏ غلات و حبوبات را تميز كرده و بشوييد 

؟- حبوبات را در داخل ماهى تابه و روى شعله ملايم به مدت 18-1٠‏ دقيقه تفت دهيد 

*- غلات را نيز به همين منوال بطور جداكانه و به مدت كمتر ٠١-8‏ دقيقه تفت دهيد 

*- سيس حبوبات و غلات را بخوبى آسياب كنيد و سبس آنها را ازالكك بسيار ريز رد كنيد 

- آرد حاصل را مى توان در ظرف در بسته ودر محل خشكك به مدت ؟ ماه نكتهدارى كنيد اين آرد منبع بسيار خوبى از بروتثين و 
انرى است و مى توان در تهيه انواع سوب ها و يا بصورت فرنى با استفاده از شير يا اب به كار برد روش تهيه عصاره استخوان اضافه 


كردن عصاره استخوان قلم كوسفند يا كاو به غذاى كودك باعث افزايش املاح و مقوى كردن غذا مى شود . مى توان مستقيما قلم 








استخوان را در سوب يا آش يا كته كودكك انداخت و يا عصاره آنرا تهيه و بتدريج مورد استفاده قرار داد اى تهيه عصاره قلم 
كوساله رابه مدت 7 ساعت در آب جوشانده و عصاره بدست آمده را مى توان براى ؟ ماه در فريز و يا براى ؟ روز در يخجال 
تكهدارى كرد. 


منبع :17مع, لأعحزق»|0003)»!. لهالقالالا/ إنصاط 


تنوع غذايى و اشتهاى بجه ها 





ابى كود كك كمكك كند 





تنوع مواد غذايى جدا از اينكه نيازهاى مختلف جسمانى كودكك را تأمين مى مى توائد به رفع بى | 
. هر روز مى توان مواد صبحانه , ناهار و يا شام را تغيير داد. 

ابنكه هر روز صبح كودك جاى شيرين و نان بخورد , طبيعى است كه موجب بى اشتهايى او مى شود . براى مشال مى توان يكك 
روز كره؛ روز ديكر ينير و در روزهاى ديكر تخم مرغ , شير؛ آب ميوه ؛ عسل , و ... در صبحانه كودكك كذاشت . لازم نيست همه 
ابن مواد را هر روز به عنوان صبحانه به كودك داد . بلكه با تقسيم روزانه مى توان تنوع صبحانه را براى كودك جذاب و جالب 
كرد 

جدا از تنوع مواد غذابى ارائه مواد غذايى ن يسيار مهم است . خيلى خوب است كه كودك از نظر شكل و مزه ارائه هاى مختلفى 


را 





تجربه : من هميشه سعى مى كنم كه در بخت يكك ماده غذايى تنوع به خرج دهم. براى مثال كودكك من به خاطر بيمارى اش بايد 
هر روز يكك تخم مرغ بخورد . او خيلى تخم مرغ دوست ندارد و من سعى مى كنم هر روز آن رادر شكل مختلفى درست كنم يكك 
روز آب بزء يكك روز عسلى و يكك روز نيمرو. اكر هم نيمرو درست كنم يكك روز كمى در نيمرو سس قرمز اضافه مى كثم , يكك 
روز در نيمرو كمى آب ليمو مى زنم و يكك روز كمى شكر اضافه مى كنم . كاهى وقتها تخم مرغ بخته رابا كره ‏ يا سيب زمينى 
بخته مخلوط مى كنم . بعضى وقتها هم با توجه به ميوه فصل تخم مرغ را با كمى ميوه مخلوط مى كثم. حتى تخم مرغ ب 
هاست رنده مى كنم و به كودكم مى دهم . به اين ترتيب كودكك من هر روز با ميل يكك تخم مرغ را مى خورد. 





رادر 





جه هنكام ميتوانيد به كودكانتان شير كاو بدهيد؟ 


براى اولين سال زندكى شير مادر يا شير خشكك مهمترين منبع شير به شمار مى آيد. شير كاو براى اولين سال زندكى اصلا مناسب 
نيست اما از حدود 7 ماهكى به بعد كمى شير كاو و يا غذاهايى كه حاوى مقادير كمى شير كاو هستند ميتوائند به عنوان يكك غذاى 
كمكى مورد استفاده قرار بكي رند.ميتوانيد شير را با غذاهاى جامد مثل يوره سيب زمينى يا برنج مخلوط كنيد ويا ميتوانيد مقدار 
كمى شير را با ميوه هاى تازه مخلوط نماييد. با افزودن ادويه و يوره سبزيجات به شير ميتوانيد يكك غذاى لذيذ و خوشمزه براى 
كودكتان تهيه كنيد. 

منبع :0171© :211135131هنا. الالالالاثا نمطا 

جكونكى غذا خوردن كودكان 

بايد توجه كودكان را در هنكام غذا خوردن به شيوه درست غذا خوردن جلب كرد. تند غذا نخوردن, با تأنى و لذت خوردن » به 
اندازه كافى جويدن و به اصطلاح مزه مزه كردن غذا ء عادتهاى مناسب خوردن هستند. 


با ديكران خوردن : 


در كذشته ها بافت سنتى خانواده كه غالباً حضور جند خانواده با هم و در يكك خانه را سبب مى شود . سفره هاى بزركك وار 





در ايجاد عادت خوب در جمع و با ديككران خوردن بسيار مؤثر بود . كودكان مى آموختند به سفره احترام بككذارند و همكى دور 
هم جمع بشوند , با هم غذا خوردن را شروع كنند و با كفت و شنود و خنده و لذت غذا را به بايان برسانئد . شايد بارها اين موضوع 


را تجربه كرده باشيم كه با هم خوردن ميل به خوردن را مى كد وغذا خوردن در تنهايى به سختى وبا بى اشتهابى همراه 





است . بنابراين به كودكان بياموزيم كه همكتى دور سفره يا ميز غذا جمع بشوند و با هم بخورند . ساعت و زمان خوردن تعيين 
كردن ساعتى خاص براى خوردن با توجه به نياز كودكان و آماده شدن از قبل براى آن زمان با برنامه هابى از قبيل شستن دستها و 


... هم از عادات خوب غذا خوردن است . 
تعذيه كودك از 7 تا له سالكى 


نويسئده: دكتر محمدحسين سلطان زاده 

سالكتى در سالهاى اوليه زندكى افزايش ققد و وزن كودكك دو تغيير اساسى در رشد و تكامل اوست در يكسالككى كودكك توانا 
ايستادن را بيدا مى كند در ١‏ سالكى راه رفتن را تجربه مى كند و در ”سالكى با اطميئان و اعتماد كامل حركات جهشى انجام 
ميدهد در اين دوران استخوانها رشد طولى ميكند و بر حجم ماهيجه ها افزوده مى شود بطورى كه روزانه 8 كرم افزايش خواهد 
داشت نياز انرى بعد از دو سالكى با آهسته شدن رشد اشتهاى كودكك هم كاهش مى يابد بس براساس روند رشد كودكك تقاضا 
مى كند هر جند ميزان دريافت انرى از يكك غذا تا غذاى ديكر متفاوت است اما كل غذاى دريافتى 
روزانه كودكك ثابت است در يكك سالككى به حدود ٠٠٠١‏ كيلو كالرى انرؤى نياز داد در " سالككى نياز انرزى ٠١‏ كالرى بيشتر مى 
شود البته نياز انرؤى كودكان براساس ميزان فعاليت فيزيكى آنها متفاوت است برنامه غذايى كودك براى ثامين كليه مواد مغذى 
مورد نياز كود كان برنامه غذايى آنها بايد شامل تركيبى از غذاهاى مختلف كروههاى اصلى غذايى باشد. 

كروههاى اصلى غذايى 

-١‏ كروه نان و غلات تامين كننده انرؤى كودك است و سهم بيشترى از غذاى كودكك را تشكيل مى دهد 

1- كروه سبزيها و ميوه ها تامين كنئده املاح و ويتامينها است . 

- كروه شير و لبنيات تامين كننده كلسيم و فسفر و بروتئين است 

- كروه كوشت و حبوبات و مغزها تامين كننده بروتثين مورد نياز كودكك است 

در راس هرم غذايى جربيها و قند قرار دارند كه سهم بسيار كمى از برنامه غذايى را بخود اختصاص ميدهد ولى با توجه به اينكه 
جربى كالرى بيشترى نسبت به ساير مواد غذايى توليد مى كند بايد براى كود كان بعنوان يكك منبع اساسى انرؤى در نظر كرفته شود 
جنانجه برنامه روزانه غذايى كودك شامل تركيبى از غذاهاى مختلف از كروههاى اصلى غذايى باشد مى توان اطمينان داشت كه 
تمام مواد مغذى مورد نياز كودك تامين خواهد شد. نكته مهم ديكر در تغذيه كودكان * تا ه سال دادن حداقل 0 وعده غذا شامل 
وعده هاى صبحانه و نهار و شام و 7 ميان وعده در ٠١‏ صبح و ف بعد از ظهر و نهايتا يكك ليوان شير قبل از خواب است ميان وعده 
هاى غذاى مختصرى هستند كه نبايد جاى وعده اصلى غذا را بككيرند غذاهايى مثل شير و بيسكويت نان و خرما نان و بني ركيكك 
كلوجه با ميوه يا آب ميوه و انواع شربتهاى خانكى خشكبار مثل بادام ككردو يسته كشمش توت خشكك و ... بسيار مناسب هستند و 
بهتر است از دادن يفكك جييس هاى آماده نوشابه هاى رنكى و كازدارلواشكك هاى غير بهداشتى كه ارزش غذايى آنها كم است و 
مى تواند جاى غذاى اصلى را هم بكليرد و اشتهاى كودكك را كم كد خوددارى كرد . تنقلا-تى مانند يفكك و جييس علاوه بر 
كاهش اشتها ذائقه كودكك را به طعم شور عادت مى دهد و احتمال بوجود آمدن مشكلات تغذيه اى كودكك در سنين بز ركسالى 








براى دريافت غذا نيز 




















بيشتر مى شود خوردن غذاهاى شور و نمكك شانس ابتلا به فشار خون را در بز ركسالى افزايش مى دهد براى كاهش مصرف نمكك 
بهتر است ذائقه از دوران كودكى به غذاى كم نمكك عادت داده شود خوردن شكلات نيز در كودكان در حد متوسط و نه زياده از 
حد مجاز است انواع ميوه عدسى لوبياى يخته كدو حلوايى لبو ماست و اسفناج ماست و لبو شلغم بخته عدس بو داده كندم بو داده 


از انواع ميان وعده هاى فيد هستند ذائقه سازى بسيارى از مادران كله مى كنند كه كودكشان 





از غذاها را دوست ئدارد 





الكوهاى رفتارى خانواده نقش موثرى در انتخاب غذا توسط كودكان دارد معمولا كودكان غذايى را دوست ندارند و نمى خورند 
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كه يكى از اعضاى خانواده از خوردن آن امتناع مى كند و يا اصلا آن غذا در سفره خانواده جايى نداشته است ذائقه كودكان را مى 
توان از آغاز دوران تغذيه تكميلى ساخت براى مثال اككر به كودكى غذاى كاملا بى نمكك داده شود او كم كم به اين غذا عادت 
مى كند همجنين كودك در اين زمان بايد با طعم انواع غذاها مثل ماهى آب بز هويج بخته كدو بوره سبزيجات غلات و حبوبات 
يخته و له شده عادت كند . بهتر است مادر از جشيدن و تنظيم طعم غذا براساس ذائقه خود خودارى كند اكر كودكك غذايى را 
.دوست نداشت به او ندهد ولى جند روز بعد آن را تهيه و به كودكك بدهد اكر اعضاى خانواده جلوى كودكك از خوردن نوعى غذا 
امتناع كند يا روى درهم كشند كودك اين رفتارها را تقليد مى كند هركز جلوى كودك به ديكران نكوييد كه او غذايى را دوست 
ندارد اين كفتار و كردار موجب مى شود كه كودكك اين رفتار نخوردن نوعى غذا را بعنوان رفتار تثبيت شده خود بيذيرد و بعئوان 
ابزارى براى جلب توجه ديكران از آن استفاده كند. 


جكونه وجه موقع به كود غذا بدهيم . 





و جه موقع به كودكك بدهيم و موضوع اصلى يعنى بى اشتهابى كودكك را جككونه درمان كنيم . 

كام اول موفقيت : 

با حوصله طى مدت سه هفته يكك ليست از خوراكى هايى كه كودك آنها را دوست ندارند تهيه كنيد. 

كام دوم موفقيت : 

يكك مطالعه مناسب و معقول را روى اين خوراكى ها شروع كنيد . جطور ؟ 

)١‏ سعى كنيد بفهميد كه كودك شما ممكن است بواسطه درد يا يكك عارضه جسمى كه بعد از خوردن اين غذاها به آن دجار مى 
كردد از اين غذا ها متنفر باشد . 

اكر جواب مثبت باشد بدون درنكك با يكك متخصص تغذيه مجرب مشاوره نماييد تا راهنمابى لازم را انجام دهد جرا كه رفتن ما 
بقى راه از عهده شما خارج است و نياز به تخصص فنى دارد و متخصص تغذيه مطمئناً با هماهنكى يكك بزشكك متخصص كودكان 
عارضه را شناسايى و آن را درمان خواهد نمود . اككر جواب منفى است . كام بعدى را برداريد. 

1) مشخص كنيد كه بين غذاهاى مورد تنفر؛ جه موارد مشتركى وجود دارد براى مثال از نظر رنكك » شكل . مزه » طعم و بواو 
اكر جواب مثبت باشد ‏ شما علت را بيدا كرده ايد و با تغييراتى كه در غذاها مى دهيد ( بسته به نوع حساسيت كودك ) مى توانيد 





ابن غذاها را به كودك بسووانيد . مدلا اكر كودتك نسبت به بو ساس است كسما يا 2 
مشكل راحل كنيد و همجنين است در ارتباط با ديكر موارد 
*) بررسى كنيد زمان خوردن اين غذاها در كودكك جه تأثيراتى دارند » يعنى آيا ممكن است كودكك از يكك غذاى خاص براى 


فييراتى كه در يخت مى دهيد مى توانيد اين 





ناهار متنفر باشد ولى براى شام آنرا مصرف كند و لذت ببرد و مواردى شبيه به اين . 

براى مثال بر اساس تحقيقاتى كه اين مركز به انجام رسائده است ما دريافته ايم اككر كود كانى كه در مهد كودكك كذاشته مى شوند 
ظهرها به طور اجبارى بخوابشد و اين خواب اجبارى كه معمولاً بعد از ناهار مى باشد باعث ايجاد نوعى واكنش شرطى شدن 
كودكان براى نخوردن ناهار شود . اكثر كودكان تا سالها از خوردن ناهار متنفر مى شوند . ار جنين است راهكار آن بسيار ساده 
است كه به تجربه ثابت كرديده است . يعنى با دادن يكك قول ساده مثل ياركك رفتن - فيلم تماشا كردن يا بازى كردن بعد از ناهار 





عى ثوانيد ذعنيت كودك رادر مور اين سبظه باك كنيد : 


*) بررسى كنيد كه آيا كودكك خاطره بدى را كه با خوردن غذا همراه شده ندارد ؟ مثلا در هنكام خوردن آش والدين كودك به 


حلت باد موجب شككستن جيزق در متزل شده باشند . كه در نتيجه كودكك براى هميقه از 


.يككر دعوا كرده باشند و احتما! 


خوردن آن نوع غذا متنفر خواهد شد و مواردى مشابه اين كه شما مى توانيد با كمى تفحص به آن برسيد و به نحوى كه صلاح مى 





دانيد اين ذهنيت را ياكك كنيد . 
0) مطالعه و دقت كنيد كه آيا ممكن است كودكك شما غذاها را با جيزهايى مثل انواع حيوانات و حشرات مقايسه كند ؟ براى مثال 


در يزوهشكده ما كودكى بود كه به شدت از ماكارونى مى ترسيد و با مطالعه زياد , دريافتيم اين كودك ماكارونى هاى سس زده 





شده را دقيقاً شبيه به كرمهاى خاكى باغجه بدر بزركش مى ديد. و متاسفانه مادر كودكك ماكارونى را به اجبار به كودكك مى 


خورانده كه تصور آن براى شما هم مشكل است . اين مساله باعث شده بود كه كودكك حتى از حالت تعادل روانى نيز خارج كردد 


مواقعى بايستى يا خيالبافى كود كان را تصحيح كنيد يا نوع غذا را از حالت قبلى خارج نماييد و راهكارها 





مسئله را در بيش بكتيريد . براى مثال نوع ماكارونى رااز رشته اى به نوع صدفى آن تغيير دهيد . 


#) دقت كنيد كه آيا ممكن است كودكك شما بواسطه جلب توجه , اقدام به نخوردن غذا بكند , كه البته اين موضوع 





بيعه عابى مداق يداع كد عه عسيؤلاً نكت فرزند يوحيو در عووان #ودكى با ثمام وتهود حر مركر توعد قراو داشت للد كد با 
كم شدن اين توجه , كودكك درصدد جاره جويى بر مى آيد و با اولين موفقيت در اين راهء به ادامه آ ن تشويق مى كردد. 


در اينككونه موارد بايستى والدين با ملايم ترين روش ٠‏ به اصطلاح ناز كشيدن از كودكك را كنار بككذارند و سعى كنند كودكشان 





خوايق كرفا موقرد + احسانى موقشي 
با توجه به تحقيقات و مطالعاتى كه انجام داده ايم با مواردى جز مسايل اشاره شده برخورد نشده و حنى طرح تثورى موارد ديكر نيز 
به نظر نمى رسد و بسيار نادر خواهد بود كه مادرى با اجراى دقيق اين راهكارها نتواند مشكل كودكث را بيدا كثد . ما مطمئن 
هستيم كه شما در اين راه موفق خواهيد شد . 

كودكم غذا نميخورد. 

غذا نخوردن كودكان يكى از مشكلات رايج تغذيه اى موجود در خانواده هاست سوال اين است كه والدين در مقابل اين عمل جه 
ميكنند ؟ تهديد و ارعاب ؟ ضرب و شتم ؟ مقايسه با ديكران ؟به زور خوراندن غذا ؟ تطميع با خوراكيهاى بى ارزش يا به اصطلاح 
هله هوله ؟ و ....؟كدام يكك از راهها صحيح است ؟ 

از نظر بنده هيجكدام 

اكر كودكتان غذا نميخورد بايد او را نزد كارشناس تغذيه و همجنين در صورت نياز نزد روانشناس ببريد. 

بنظر من اكر از كودكتان - مخصوصا اكردختر است - بخواهيد در بعضى از كارهاى بى خطر آشيزى به شما كمكك كند هنكامى 
كه سفره را يهن كرديد به همه اعلام كنيد كه غذاى امروز را با كمكك فلانى آماده كرده ايد و از اهل خانه هم بخواهيد- ولو اينكه 
از آشيزى شما ناراضى هستند- از غذا تعريف كنند مسلما اين برخورد باعث خواهد شد كه بجه نسبت به غذائى كه خودش تهيه 
كرده است رغبت نشان داده و مقدار بيشترى از آنرا بخورد. 

راه ديكر اينست كه ببينيد كودكتان براى غذا خوردن جه شرايطى را براى شما در نظر ميكيرد و حتى الامكان آن را يبذيريد و 
فراموش نكنيد آنجه از نظرما نامعقول است شايد براى كودكتان - در آن شرايط - كاملا معقول و بذيرفتنى است و قبول آن باعث 
بهبود وضعيت روحى كودككث ميشود. 

حتما قضيه ابن سينا و شاهزاده اى را كه فكر ميكرد كاو است را ميدانيد. شاهزاده به هيج وجه غذا نميخورد و ميخواست تا قصابى را 


براى ذبح كردنش احضار كتند 





بن سينا در هيات قصاب نزد شاهزاده رفت و كفت,اين كاو لاغر است به او غذا بدهيد تا فربه 


شود.آنكناه او را قربانى خواهم كرد.آنوقت شاهزاده شروع به خوردن غذا كرد هنكامى كه كمى غذا خورد حالش بهبود يافت و 
سالم شد. 





با كودكان هم بايد همين كونه برخورد كرد. يكى از اساتيدمان تعريف ميكرد: كودكى را براى ريم درمانى نزدش آورده بودند 
كه بشدت لاغر بود و به هيجوجه حاضر به خوردن غذا نميشد مكر اينكه خواسته اش را- كه از نظر خانواده غير معقول بود- عملى 
ميكردند. اين بجه از درش كه از قضا وقدر يكك نظامى بوده ميخواست نا او را روى يخجال بككذارد و خودش به اتفاق 
ابلااز 





همسرش (مادر بجه) دور ميز غذا خورى برقصند تا او غذايش را بخورد. خانواده از انجام اين كار طفره ميرفتئد و بجه هم 
ععوووق فنا غترياق ميرف 
هنكامى كه استادمان انجام اين كار را از والدين كودك طلب كرد آنها ابتدا طفره رفتند اما بعد از اصرار او قبول كردند. بعد از 





مدتى كودكك خوب شد و به حالت عادى با 
منبع: .8311135131 الالثالالا/تمااط 


جه زمان و جكونه بايد كودك را از شير كرفت؟ 


ازمان از شير كرفتن در كشورهاى مختلف متفاوت است و آخرين اطلاعات و توصيه ها سنين 7نا * سالككى را بيشنهاد مى كنند . 

ميم در مورد از شير كرفتن بستكلى به شرايط جسمى ء روانى مادر و كودك و ويزكيهاى خانواده دارد. بهترين روش از شير 
كرفتن روش تدريجى است كه همراه با عشق و علاقه بوده و هم براى مادر و هم براى كودكك بسيار راحت تر است و بدون مشكل 
و در طى جند ماه اتفاق مى افتد. بنابراين بعد از ” سال كامل كه كودك از شيرمادر بهره مند شده و در روز 0 وعده غذا ” وعده 





ن يكك تا دو وععده شير ياستوريزه يا آب ميوه را 





غذاى اصلى و ؟ ميان وعده) مى خورد و مايعات را هم با ليوان مى نوشد مى تو 
جايكزين شير مادر نمود . در اين زمان نقش مادر آن است كه خود بيشنهاد شير دادن را نكند و اكر زمانى هم كودك تمايل به 
شيرخوردن داشت از او دريغ ننمايد. به ويزه وقتى كودك بيمار باشد كه فقط اشتها به خوردن شير دارد و غذاى ديكرى را تحمل 
نمى كند. در اين روش جون از شي ركرفتن آرام آرام است مشكلات عصبىء روانى و تغيبرات هورمونى مادر كه در يكباره از شير 
كرفتن اتفاق مى افتد بوجود نمى آيد و كودك نيز دجار ضربه روانى نمى شود. به اين ترتيب كودكك كم كم علاقه به شير خوردن 
ثرا كنار بككذارد. بنارا 





راز دست مى دهد و ممكن است خودش يكباره بيشنهاد مى شود مادران عزيز از توصيه هاى زير كه 








فقط به عنوان يكك راهنما استء استفاده 
-١‏ به كودكك ؛ قبل از خواب و صبح هنكام بيدار شدن شير خودتان را بدهيد. 

؟- بتدريج وعده هاى شير قبل و بعد از ظهر را كم كنيد يعنى فاصله شيردادنها را بيشتر نماييد تا خودبخود يكك وعده شيردهى 
حلا خووذ 

*- برنامه هميشكى روزانه را عوض كنيد مثلا اكر او را از مهد كودكك بر مى داريد به جاى اينكه به منزل بيابيد فروشكاه يا ياركك 
برويد تا س ركرم شود و هوس شير خوردن نكند. 

*- س ركرمى هاى جديد برايش بيدا كنيد. 

- زمان شيرخوردن او را بيش بينى كنيد و جيزى در دسترس داشته باشيد مثالا يكك ميان وعده يا يكك نوشيدنى مورد علاقه او را 
بهمراه داشته باشيد. 

ع-اكر در صندلى يا محل مخصوصى به كودكك شير 
تقاضاى شير نكند. 


مى داديد ازاين محل استفاده نكنيد تا كودكك بياد شيرخوردن نيفتد و 
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/ا- اجازه ندهيد كودكك شما را بدون لباس ببيند و هوس شير خوردن كند. 


- در صورت امكان از ساير افراد خانواده كمكك بكيريد و هنكامى كه مى خواهيد وعده صبح شيردادن را قطع كنيد سعى 





زودتر از اواز خواب بيدار شويد تا هنكام بيدار شدن او همسرتان يا يكى ديكر از افراد آشناى خانواده در كنارش باشد. 


شب در ميان و دو شب در ميان و ... كنيد تا خود كودكك 





4- و بالاخره وعده هاى شيرخوردن در ساعات شب را بترتيب 





اضاى شير نكند . 
بعد از قطع شيردهى . جه تغييراتى بوجود مى آيد و وظيفه مادر جيست؟ 


دانه هاى جربى روى يستان بتدريج كم مى شوند. مقدارى از آب بدن دفع مى شود كه خود سبب كاهش وزن مادر مى كردد. 





جند ماه وجود دا 
دريافت كالرى روزانه خود را كمتر كند. تا بتواند جربيهاى ذخيره شده رااز دست بدهد. براى جلوكيرى از شل شدن و افتاد كى 


بستان ها مادر بايد ورزش كند به ويزه حركات ورزشى كه در هنكام شنا كردن انجام مى شود. قطع شيردادن به عنوان قطع ارتباط 


كه شبيه كلستروم بوده؛ بعد غليظ تر شده و بالاخره قطع مى شود. مادر بايد 


عاطفى تلقى نمى شود بلكه در مواقعى كه كودك نياز به در آغوش كرفتن دارد . يا خسته يا افسرده است يا درد دارد مادر بايد او 
رابا مهربانى در آغوش كرفته و آرام كند وعشق وو علا.قه خود را اينبار نه از طريق شيردادن بلكه از طريق نوازش و محبت به او 


هديه ثمايد 
اوتيسم جيست؟ 


الويسندهة فرشته ولى زاده 
اوتيسم (15117ألاه) نوعى اختلال رشدى است كه با رفتارهاى ارتباطى؛ كلامى غير طبيعى مشخص مى شود. علائم اين اختلال در 


سال هاى اول عمر بروز مى كندو علت اصلى آن ناشئاخته است. اين اختلال در يسران شايع تر از دختران است. وضعيت اقتصادى» 





اجتماعى؛ سبكك زندكى و سطح تحصيلات والدين نقشى در بروز اوتيسم ندارد. اين اختلال بر رشد طبيعى مغز در حيطه تعاملات 
اجتماعى و مهارت هاى ارتباطى تأثير مى كذارد. كودكان و بزركسالان مبتلا به اوتيسم در ارتباطات كلامى و غير كلامى؛ تعاملات 
اجتماعى و فعاليت هاى مربوط به بازى؛ مشكل دارند. اين اختلال ارتباط با ديكران و دنياى خارج را براى آنان دشوار مى سازد. در 
بعضى موارد رفتارهاى خود آزارانه و برخاشكرى نيز ديده مى شود. در اين افراد حركات تكرارى (دست زدنء يريدن) ياسخ هاى 
غير معمول به افراده دلبستكى به اشيا و يا مقاومت در مقابل تغيير نيز ديده مى شود و ممكن است در حواس ينجككانه (بينايى؛ 
شنوايى؛ لا-مسه؛ بويابى و جشايى) نيز حساسيت هاى غير معمول نشان دهند. هسته مركزى اختلال در اوتيسم اختلال در ارتباط 
است. 


3٠‏ از كودكان اوت 


ضمير" من "از ويزكى هاى كلامى | 





تيكك قادر نيستند از زبان به عنوان وسيله اصلى برقرارى ارتباط با سايرين استفاده نمايند. عدم به كار بردن 
كودكان است. از مسائل ديكر تكلمى؛ تكرار كلمات و جملات اطرافيان است. 





انواع اختلالات نافذ رشد جيست؟ 


اختلال در زير كروه اختلالات نافذ رشد وجود دارد. در اختلالات نافذ رشد آسيب شديد در جندين حوزه رشدى وجود 





دارد. افرادى كه در طبقه بندى اختلالات نافذ رشد قرار مى كيرند در برقرارى ارتباط اجتماعى دجار مشكل هستند ولى شدت آن 
متفاوت است. 


نكات عمده اى كه تفاوت ميان اختلالات را بيان مى كنند عبارت اند از: 





ارتباط؛ تعامل اجتماعى و بازى تخيلى به طور مشخص آسيب ديده است. علائق» فعاليت ها و رفتارهاى تكرارى ديده مى شود. 
اختلال در سه سال اول زندكى شروع مى شود. 

اختلال آسب ركر: 

با آسيب در تعاملات اجتماعى و وجود فعاليت ها و علائق محدود مشخص مى كردد. علائم بالينى كلى كه نشان دهنده تأخير در 
زبان باشد وجود ندارد يعنى در حقيقت مبتلايان مشكلات تكلمى كمترى دارند. هوش طبيعى و يا 
اختلال رت: 





الاتر از طبيعى است. 


اختلال بيش رونده اى است كه فقط در دختران ديده مى شود. ابتدا مراحل رشد طبيعى است ولى بعد مهارت هاى به دست آمده 
قبلى و استفاده هدف دار از دست ها رااز دست مى دهند و به جاى آن حركات تكرار شونده دست ايجاد مى شود كه بين سئين -١‏ 
؟ سالكى شروع مى شود. 

اختلال فرو باشئده دوران كودكى: 

رشد حداقل در دو سال اول زندكى طبيعى است. از دست دادن جدى مهارت هايى كه قبلا داشته است مشاهده مى شود. 

اختلال نافذ رشد غير اختصاصى: 

به تنهايى علائم مشخص هيجيكك از اختلالات بالا را ندارد و نمى توان آنرا جزو يكى از طبقه بندى هاى فوق الذكر جاى داد 
علت اوتيسم جيست؟ 


اوتيسم يكك ناتوانى طولا-نى مدت است كه منجر به اختلالى عملكرد عصبى - روانى در فرد مى شود. كر جه به نظر مى رسد كه 





اوتيسم عارضه نادرى است اما اطلاعات اخير كوياى آن است كه شيوع اوتيسم حتى تا 1١‏ مورد در هر ١ ٠١‏ تولد زنده مى رسد. 


از دختران ديده مى شود. اكر جه علت اصلى آن كاملا شئاخته شده نيست؛ اما در سال هاى اخير 





اوتيسم در يسران" - ؟ برابر 





تحقيقات و مطالعات بسيارى در اين زمينه صورث كرفته است.تحقيقات تأكيد زيادى بر منشاء زيست شناختى و عصب شناختى در 


مغز دارد. در بسيارى از خخحانواده ها سابقه اوتيسم و يا اختلالات مربوط به آن وجود داشته است كه ريشه رُنتيكك را مطرح مى كند 





اكر جه تابه حال رن خاصى كه مربوط به اوت د شناخته نشده است. بزوهشكران در مورد نقش _رُنتيكك در علت شناسى 
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اوتيسم اختلا.ف نظر دارند وعده اى از آنها تركيب جندين رن را به عنوان علت اختلالم مطرح مى كنند. جندين نظريه درباره 
اوتيسم مطرح شده كه هيجيكك به طور دقيق اثبات نشده است. 

اوتيسم يكك بيمارى روانى نيست؛كودكان مبتلا به اوتيسم كودكان سركشى نيستند كه خود رفتارهايشان را انتخاب كرده باشند. 
اوتيسم به دليل داشتن والدين بد ايجاد نمى كرد به علاسوه هيج عامل روان شناختى خاصى در خصوص تأخير رشد كودكك 
شناخته نشده است. 


علائم اوتيسم جيست؟ 





افراد مبتلا به اوتيسم معمولاً حداقل نصف علائمى را كه در زير عنوان شده است نشان مى دهند. اين نشانه ها از خفيف تا شديد 
متغير هستند. در موقعيت هاى كاملا متفاوت؛ رفتارهايى كه با سن كودك تطابق ندارد مشاهده مى كردد. 

#اصرار به يكسانى داشته و در مقابل تغيير مقاوم هستند. 

#مشكلات شديد تكلمى دارند. 

#در بيان نيازها مشكل دارند و از اشاراث و حركات به جاى كلماتث استفاده مى كنند. 









«اغلب از ضماير استفاده معكوس مى كنئد, به جاى استفاده 
#كلمات و يا جملات ديكران را تكرار مى كنند. 
#خنده و كريه بى دليل دارند ويا بدون علت مشخص نكران و مضطرب مى شوند. 


#قشقرق به يا مى كنند و به دلايلى كه براى ديكران آشكار نيست شديداً بريشان مى شوند. 


تو "استفاده مى 


#قادر نيستند با ديكران رابطه برقرار كنند. 

#دوست ندارند در آغوش كرفته شوند و يا ديكران را در بغل كيرند. 
#تماس جشمى ندارئد يا تماس جشمى آنها اندكك است. 

#به روش آموزش معمول ياسخ نمى دهند. 

#با اسباب بازى درست بازى نمى كثند. 

#جرخيدن و تاب خوردن را خيلى دوست دارند. 

#احساس درد كمتر يا بيشتر از حد دارئد. 

خطرات نمى ترسند. 

#بر تحركث يا كم تحركك هستند. 





#به صحبتها ويا صداها ياسخ نمى دهئد به طورى كه به نظر مى آيد ناشئوا هستند اككر جه حس شئوايى سالم است. 


كود كان مبتلا به اوتيسم, ناتوانى هوشى دارند. 





سخنى با والدين كرامى 
مهم ترين اصل در بهداشت روانى خانوادة» بذيرش استعدادهاء تفاوت هاى فردى و در نهايتمعلوليت 

فرزند است. با توكل به خداوند بزركك با در نظر كرفتن توانابى هاى فرزند خود و با دلكرمى هر جه بيشتر در كنار آمو زكاران با 
همراهى همه افراد خانواده؛ نقايص كودكك خود از قبيل مشكلات ؛ جسمى؛ حركتى و ذهنى را يشئاسيم و با قرار كرفتن 
كودك در جايككاه مناسب موافقت نماييم نا شاهد بيشرفت هرجه بيشتر او با 








اختلال بينايى 





اختلاللل بينابى همان كاهش توانايى ديدن است. اصطلاح هايثيمه ب 





بيئا براى توصيف ميزان اختلال هاى ب 





مى روئد. 
نيمه بينا: كاملا مشخص است. 
كم بينا: اشخاصى كه حتى با اصلاح جشم با وسايل كمكى نيز با مشكل مواجه هستند. نابينايان مى توانند از باقى ماند. 


استفاده نمايند. فقط ١؟/‏ 





ابى ود 





نابيناى مطلق هستند. 






نابيناى آموزشى: فردى است كه قادر به استفاده از بينا 
خاص هماهنكك با استفاده از حواس ديكر براى ياد 


اختلال شنوايى 


ابى نيست و بر حواسى مانند شنوايى و لامسه تكيه مى كند و بايد از آموزش 
رى استفاده كند. 


به فردى ناشنوا اطلاق مى شود كه حس شنوايى او براى هدف هاى معمولى زندكى مقيد و قابل استفاده نباشد. 
منبع: باشكاه انديشه 
طرز تهيه جند غذاى كمكى براى شيرخواران 


فرنى 
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براى تهيه فرنى از ؟ روش زير مى توان استفاده كرد: 
روش اول: 

.١‏ آرد برنج (يكك قاشق مرباخورى سرصاف) 

. شكر (نصف قاشق مرباخورى سرصاف) 


*. شير (ترجيحا شير مادر) (8 قاشق مربا خورى) 





آرد برنج بايد اول با كمى آب و شكر (به ميزان فوق) كاملا بخته شود سيس ه قاشق مرباخورى شير اضافه كردد. قوام فرنى بايد 
باشد. اككر از شيرى به جز شير مادر استفاده مى شود حنماً بايد قبلا جوشائده شود. 





كمى بيشتر از شير ما 
روش دوم: 

1 آرد (برنج يكك قاشق مرباخورى سرصاف) 
. شكر (نصف قاشق مرباخورى سرصاف) 
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استوريزه (10 سى سىء معادل نصف ليوان معمولى) 

در اين روش اول ١1٠١‏ سى سى شير ياستوريزه را به مدت ٠١‏ دقيقه مى جوشانند» سيس آب جوشيده خنكك شده را به آن اضافه مى 
كنند تا حجم شير مجددا به 170 سى سى برسد بعد آرد و شكر را به شير اضافه مى كنند و مجدداً حرارت مى دهند تا به قوام فرنى 
برصد. 

توجه: منظور از يكك قاشق مرباخورىء قاشقى است با كنجايش 5 مانند قاشق مدرج شربت هاى كودكان. 

حريره بادام 

طرز نهيه كاملا مشابه تهيه فرنى است و همراه با افزودن آرد و شكر يكك قاشق مرباخورى بادام يوست كرفته و رنده شده ( يا 
آسياب شده) نيز اضافه مى شود. 


براى سهولت كار و رعايت تنوع در غذاى شيرخوار مى توان يكك روز در ميان از فرنى و حريره بادام استفاده كرد. 





سوب 
#كوشت بدون جربى به اندازه يكك نكه خورشتى (معمولا به اندازه يكك تخم مرغ متوسط) به ترثيب اولويت و ارجحيت كوشت 
كوسفند» مرغ كوساله. 

نج يكك قاشق مربا خورى 





#هويج متوسط يكك سوم 

بعد از اين كه كوشت كمى بخته شد برنج و هويج اضافه مى شود. بس از بختن كاملء بايد همه مواد سوب را مخلوط و نرم كرد تا 
به خلظلت فرلى بسكم 

به عنوان مثال ٠"‏ نوع سوب كه تنوع مواد غذايى در محتويات آن رعايت شده است ذكر مى كردد. 

#كوشت مرغ؛ هويج؛ برنج» جعفرى و سيب زميثى 

#كوشت كوسفند» لوبيا سبزء برنج» كشنيز و كوجه فرنكى 

#كوشت كوساله. كدو حلوابى؛ جعفرى؛ سيب زمينى و كوجه فرنكى 

اضافه كردن كمى بياز رنده شده و خرد شده به سوب براى رفع بوى مرغ يا ككوشت اشكالى ندارد. همجنين افزه 
ليمو ترش اا 


اتوجه: 


جد هداق 


يا آب نارنج تازه به سوب و غذاى كودكك هم آن را خوش طعم مى كند و هم جذب آهن را افزايش مى دهد. 











... هر سه روز يكك بار يكك نوع سبزى به سوب اضافه مى شود: مانند جعفرى. كشنيز» لوبياسيز كدوسبز» كرفس و‎ .١ 
؟. به سوب نبايد نمكك. شكر يا جاشئى اضافه كرد.‎ 
بهتر است كدوء كرفس و لوبيا سبز را اول بخته و بعد به سوب اضافه كنند.‎ .* 


*. سبزى ها بايد در آخرين لحظات بيخت سوب اضافه شود. در ظرف را نيز مى بندند تا ويتامين هاى آن از 











ه. اسفناج تا يكك سالكى مجاز نبوده و نبايد به سوب شيرخوار اضافه شود. 

بوره سيب زمينى 

يكك سيب زمينى متوسط را بعد از شستن كامل با بوست مى يزند. بعد از بخته شدنء بوست آن را جدا مى ببس سيب زميئى 
را همراه با بكك قاش مرباخورى كره يا روغن مايع نرم كرده. كم كم به آن شير ياستوريزه كه قبلا جوشانده باشد اضافه مى كنند تا 
به نرمى و غلظت دلخواه برسد. 

بوره هويج 





بوره هويج هم مثل بوره سيب زمينى نهيه مى شود با اين تفاوت كه اول يكك هويج متوسط را كاملا شسته و يوست 


ديه شيرخواران ازء تا ؟١‏ ماهكى 





آب مى يزند و بعد كره يا روغن و شير را اضافه مى كننل. منع: 


روشهاى ت 





بيه باشير مادر درمهد كودك 


نويسنده:يروفسور محمد حسين سلطان زاده 
شيرمادر با تركيبات منحصر به فرد آن از قبيل بروتثين ها؛جربى هاذكربوهيدرات هاءويتامين ها؛ آنزيم ها؛ هورمون هاءآنتى بادى 
ها؛وسلولهاى زنده وبا خواص تغذيه اى وحفاظتى سبب رشدونمو طبيعى وايده آل شيرخوار خواهد شد.بهترين ؛مناسب ترين 


وطبيعى ترين روش تغذيه باشير مادر؛استفاده مستقيم از يستان مادر مى باشد.زيرا مكيدن ؛مستقيم از يستان؛سبب تحريكك هورمون 











هاى توليدوترشح شيرنيز خواهد شد. 
تغذيه با فتجان 
اين روش؛يكك روش ايمن؛علمى وساده براى تغذيه شيرخواران مبتلا به انواع زيادى از مشكلات بالينى مى باشدوعمومادر مواردى 





كه شيرخوار قادر به بلع بوده وليكن هنوز نمى تواند يستان را به خوبى بمكد صورت مى كيرد. اغلب نوزادان با سن حاملكى 
انائى در استشمام بوى شيروبا استفاده از حركات منظم فكك وزبان 





نتفل نموده وسبب حفظ سلامت فيزيكى دهان نسبت به استفاده از بطرى نيز مى شود.استفاده ازاين روش در توزادان نارس به جاى 


استفاده از لوله معدى ويا انتقال از لوله معدى به تغذيه مستقيم از يستان به جاى استفاده از بطرى توصيه شده است.در نوزادان رسيده 





؛نارس ويا بيمار ودرمواردى كه مادر حضور ندارد؛با استفاده از شير مادردوشيده شده مادر ويا احتمالا شير مصنوعى؛فقط در 
صورت نداشتن جايكزين مناسب ديكر؛با اين روش؛تغذيه شير خوار انجام مى شود .استفاده ازاين روش در نوزادان نارسى كه ضمن 





داشتن تمايل وتوانائى در كبلدن وبلع؛ كر به نظر رسيده وبا تغذيه توسط لوله معدى ويا استفاده ازيستان نتواند انرؤى لازم را 
كسب نمايند توصيه شده است. 


مزاياى استفاده از 





.يه با فنجان عبار تنداز: 
روش خوشايندوغير تهاجمى براى شير خوار 
اجازه به شي رخوارجهت استفاده از زبان وجشيدن شير 

امكان بستن دهان در صورت نخواستن شير 

حفظ ضربان قلب ؛تنفس وسطح اكسيزن بدن شيرخوار درحدمناسب 

تحريكك عصب بويائى 

1035| 1هنا19 أل اكمك به هضم شير دراثر تحريكك 

تحريكك وهماهنكى تكامل رفلكس هاى مكيده وبلع 

حفظ حركات طبيعى زبان وفكك 

اجازه به شير خوار در تنظيم زمان ؛مقداروسرعت تغذيه 

تميز كردن آسان فنجان نسبى به بطرى وسر بستانكك 

اتلاف كمتر جربى شير (نسبت به استفاده ازسوند معده) 

مصرف انررى كمتردر مقايسه با استفاده از بطرى وسوند معده 

روش واسطه اى جهت تشويق به كرفتن يستان به جاى استفاده از بطرى وبستانكك 
ايجاد تماس جشمى بين شير خوارومادر ويا شخص مراقب 

قابل استفاده درشيرخواران با مكيدن ضعي (اختلال نورولوزيكك) 

روش تغذيه اى ساده و نككهداشتن امن شيرخوار براى تغذ, 

مزاياى استفاده از فنجان نسبت به بطرى عبارتئد از: 

مصرف انرزى كمتر وحفظ حركات طبيعى زبان و 


دادن اختياردرمقدارومدت شيرخوردن 





حفظ تداوم تغذيه باشير مادر 

كاهش يوسيدكى دئدان 

كاهش ابتلا به عفونت كوش 

عدم ايجاد سرد ركمى دركرفتن يستان( 016051017© 6امم01) 

عادت نكردن به تغذيه با بطرى 

عيوب احتمالى تغذيه با فنجان عبارتند از: 

اتلاف شير به علت جكيده شدن شير ازدهان شير خوار 

تمايل نوزادان ترم به استفاده از فنجان در صورت عدم تغذيه مرتب از يستان 

تمايل يرسنل به استفاده از اين روش و غفلت در تغذيه از يستان 

صدمه به لب ولثه در صورت استفاده خشن ونادرست از فنجان 

روش شير دادن با قنجان: 

روش تغذيه با فنجان درتمام شيرخواران رسده ونارس يكسان است.روشى آسان مى باشد ونياز به ياد كيرى مادر براى بيشككيرى از 
خطرات احتمالى ازقبيل آسبيراسيوندارد.مى توان از فنجان مخصوص ويا فنجان هاى معمولى و كوجتك ديكرويا ييمانه هاى 


داروبى؛فنجان تخم مرغى ويا بيوشش سر يستانكك بطرى شيراستفاده نمود. 





أى اين منظور: 








تغذيه رادرشيرخوار كرسنه #بيداروهوشيار انجام دهيد.ضمن حفاظت بشت؛سروكردن شير خوار؛وى رابه طور نشسته يا نيمه نشسته 


در بغل خود نكله داريد. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ذاه از ونإ دنال 


جهت يبشكيرى از دست زدن شير خوار به فنجان؛اورا درملافه اى بككذاريدودستهايش را زير ملافه قرار دهيد.نيمى از فنجان را از 
شير بر كنيد.فنجان رابه آرامى بر روى لب يابين ولبه آن رابه قسمت بيرونى لب بالا تماس دهيد..فنجان را جهت رسيدن شير به لب 
هاى شير خوار به آرامى كج نمائيد.ضمن اجازه به شير خوار در خوردن شير؛از ريختن شير به دهان شير خوار برهيز نماييد.مقدارشير 


دريافتى بافنجان در هرتغذيه متفاوت است وبه همين منظور ارزيابى مقادير شير دريافتى در طى ؟7 ساعت نسبت به مقدار شير 





دريافتى در يكك نوبت تغذيه؛از اهميت خاصى برخوردار است.درصورت نياز به شير بيشتر در شيرخوارانى كهبا فنجان تغذيه مى 
شوند؛مى توان از لوله معدى نيزكمكك كرفت. 

تغذيه باسرنكك وقطره جكان(0108©15] 3100 1]1965]لا5)استفاده از اين وسايل درموارد نياز به مقادير كم شير مثل كلستروم يا 
شير حداكثر تا نيم ميلى ليتردرهر نوبت وبا جكاندن به داخل كونه 
ويازير زبان شيرخوارةاين روش تغذيه اى انجام مى شود.براى بيشكيرى از خطر آسبيراسيون به علت عدم توانائى وى درمقدار شير 
؛درصورت تمايل به مكيدن سرنكك وقطره 


جكان؛شير رابه آرامى درحين مكيدن به دهان شير خوارمى جكانيم.ازفوائد ديكراستفاده ازاين روش؛دست نخوردن 





كاهى تجويز دارو توصيه شده استبباقراردادن مقدار كمى 7 





دريافتى؛ضمن توصيه به وضعيت نيمه نشسته شير خوار ونريختن مستقيم شير بروى 
وحفظ 1035| |9103| 4عدمنياز به مكيدن موثر(درنوزادان نارس با مكيدن ضعيف)به شرط داشتن هماهنكى در بلع 


وتنفس4درامتناع شيرخوار از كرة تان ودرشيردهى مجدد باآغشته نمودن آرئول با شير براى كرفتن يستان؛مى باشد.درصورت 





تمايل وتوانائى شيرخوار دركرفتن موفق يستان؛تغذيه بااين روش رابايستى متوقف نمود. 
تغذيه با قاشق: 
شبيه به روش تغذيه با سرنكك ؛اين روش مناسب براى استفاده از مقادير كم شير مى باشدهقرار دادن شير دردهان شيرخوار بايد 


مستقيماً درداخل دهان يازير زبان انجام شود.درصورت نارسى؛بيمارى ضعيف بودن شيرخوار؛بهتر آن است كه به جاى 








قراردادنمستقيم شير دردهان وى؛با اجازه دادن به اودرخواستن شيربه صورت ليسيدن؛جشيدن وآشاميدن شير داخل قاشق؛تغذيه 
انجام شود.عدم اختيارشيرخوار درمقدار شير دريافتى ؛خطربروز آسبيراسيون؛خستكى مادر ياشيرخواردرصورت نياز به تغذيه 
بامقادير زيادقبل ازدريافت شير كافى؛از معايب استفاده از اين روش مى باشد. 

تغذيه باكمكك انكشت: 

روش شير دادن با الككشت روش مناسب ترى نسبت به استفاده از سر بستانكك مى باشد. بااستفاده از وسيله كمكيشيروفنجان وظرف 
محتوى شيرولوله معده شماره48لوله رادر قسمت داخلى بند آخرانكشت نشانه نكله داشته وسب ت رادرتماس باسقف 





دهان شير خوار قرارداده ووى راتغذيه مى نماييم.ازاين روش د ركمكك به يادكيرى كرفتن ومكيدن يستان؛جهت ارزيابى مكيدن 
وحركات زبان؛درامتناع شير خوارازيستان(به هرعلت)؛شيرخوارخواب آلوده و19أ0© 18 0001:درمواقع جدائى شيرخوار از 
مادر(استفاده از فنجان ارجح است)ودرمواقع ابتلاإمادر به شقاق نوكك 
تغذيه با بطرى: 


استفاده از بطرى بايد در شيرخوارانى كه از شير مادر تغذيه مى نمايند؛شديدامنع شود.درمادران شاغل ضمن توصيه به تغذيه مستقيم 





تان؛مى توان استفاده نمود. 


كودكك از يستان مادر در ساعات مرخصى ويا نهايناستفاده از فنجان وقاشق؛كاردرخارج از منزل نبايد بهائه اى براى استفاده از 
اروش تغذيه با بطرى باشد. 

عوارض استغفاده از بطرى: 

اشكال در كرفتن صحيح يستان 

اختلال در عملكرد فيزيولوى زبان وتشويق به عمل مكيدن نا مناسب 

تقويت حركات غلط در 





وزبان 

كاهش توليد شير 

كاهش دفعات وطول مدت شير دهى 

عفونت:برفكك دهانى؛عفونتهاى مكر ركوش واسهال 

مشكلات دندانى:يوسيدكى وناهنجارى هاى دهان ودندان 

مشكلات عصبى رفتارى وعقلانى:هوش؛خواب؛5105 

اختلال درتنفس وكاهش اشباع اكسيزن خون 

وايستكى 

به طور كلى تغذيه با اين روش در شيرخوارانى كه از شير مادر استفاده مى كنند به دليل ايجاد سركرمى شير خوارد ركرفتن يستان 
واختلال در تداوم تغذيه باشير مادروعوارض ديكر آن توصيه نمى شود. 
ملبعة 5230.1 عم الالامالالا/ نمطا 


بازى ويدثويى ضد جاقى براى كودكان 





با توجه با افزايش نرخ جاقى مفرط در كودكانء بزركترين سازمان حفظ بهداشت آمريكا. 
كودكان در شبكه قرار داد. اين بازى درباره بهترين و سالمترين خوراكيها به كودكان آموزش داده و يس از 
ميشود. 

كروه بهداشت كيزر يرمننت ( 68/ 58/608306 /عوأق»ا) ميكويد كه بازى“ ماجراهاى شكفت آور كاركاه خوراكيها“ 
عاناععغع0 000" و0أ132مام ع 06 5ع ]801/16 17010161 117 طورى طراحى شده است كه اطلاعات مفيدى 








درباره روشهاى خورد و خوراكك سالم و ورزش را در اختيار كودكان 7 و 77 ساله قرار ميدهد. 
اما هدف اين بازى اين نيست كه كودكائرا ساعتها در مقابل كامبيوتر نككه دارد. بلكه طراحان آنرا طورى برنامه ريزى كرده اند كه 





دقيقه بازى؛ به طور خودكار از صفحه خارج ميشود و ميتوان آنرا طورى تنظيم كرد كه يس از خاموش شدنء تا 


اقيقه بعد قابل اجرا نباشد. 


بازيكن يس از 
51 











به كفته رى باكتر (836 /[183) 





رئيس امور اجتماعى كيزر برمئنت :“ كودكان آمرب 
تلويزيون ميككذرانند و الككوهاى رفتارى آنان همه نادرست هستند.' 


ابى زمان بسيار زيادى را در مقابل 





"نشستن و اندرز دادن به كودكك درباره اينكه بهتر است سبزيجات بيشترى بورد فايده اى ندارد. ما بايد محيط زندكى و شيوه بيام 





رسانى خود را تغيير دهيم.* 

اين بازى شامل فهرستها و دستورالعملهاى جذاب قابل جاب است كه به كودكان شيوه استفاده از برجسبهاى اطلاعات مواد مواد 
غذايى را مى آموزد, آزمايشهايى دارد كه كودكك ميتواند با استفاده از آن ميزان قند يكك نوشيدنى را اندازه بككيرد» دستورهاى تهيه 
غذاى سالم؛ تمرينهاى ورزشى براى تقويت عضلات و تفريحات و فعاليتهاى خانواد كى براى تشويق و ترويج روشهاى بهتر غذا 
خوردنء از جمله ويزكيهاى ديكر اين بازى هستند. 

اين بازى جديد بخشى از سلسله عمليات كيزر براى مبارزه با جاقى در كودكان است كه متاسفانه در 72 سال كذشته ميزان شيوع 
اين مشكل در ميان نسل بسيار جوان سه برابر شده است. 

تقريبا 77 درصد از كودكان ايالات متحده از جاقى مفرط رنج ميبرند و اين امر موجب بروز نكرانيهئى بسيار جدى درباره كوتاه 
شدن عمر متوسط اين نسل و تبديل شدن اين كود كان به بزركسالانى با بيماريهاى ناشى از جاقى مانند ديابت و همجنين هزينه 
فراوانى كه جنين بيماريهايى بر دوش جامعه ميكذارند شده است. 

ابالت ويرجينياى غربى؛ كه داراى بدترين مشكلات جاقى كودكان در كل ايالات متحده است, با وارد كردن يكك بازى همراه با 
رقص به نام (1011أنا01/ا8] 03110] 031108]) ر برنامه درسى دانش آموزان مدارس دولتى در استفاده از بازيهاى ويدئوبى در 
مبارزه با جربيها. 
ويليام دايتر (01©2] 13177||آلالا) كارشناس جاقى و تغذيه در مركز كنترل و بيشكيرى بيماريها ميكويد : “از آنجايى كه جاقى 
مفرط در كودكى به اضافه وزن بسيار خطرناكتر در بز ركسالى منجر ميشود. بيشكيرى موثر و درمان جاقى در كودكى براى كنترل 





لفزايش هزينه عاى دوماتى: اقدافى سيان حياتى امبث. 
در طى شش سال كذشته؛ كيزر براى ايجاد يكك استراتزى ضد جاقى با مركز كنترل و بيشككيرى بيماريها متحد شده | 


بازى كيزر به صورت رايككان به زبانهاى انكليسى و اسبانيولى در وب سايت ©/انأع ع6 09/31321790000. 42 أ. ا/الاثاللا 





ازاية شذه است. 
كيزر و ناشر وى موسسه اسكولاستيكك (116 ©56101351) اين بازى را همراه با برنامه هاى درسى براى معلمين و راهنماهايى 


براى والدين در بيش از 7777 مدرسه در سراسر ايالات متحده يخش كرده اند. 


توصيه هاى بزشكى درباره ى تب كودك 


نمى توان كفت هنكام تب كودكك جاى هيج نكرانى نمى باشدء اما به ندرت عوارض بعدى تب براى سلامت كلى كودك مضر 
است. تبابه مساق اين البث كك حماى يدن كودك او د ترمال بالاثر امستد 

دماى طبيعى بدن در حال عادى بين ن78/8 تا ٠1/8‏ درجه سانتى كراد مى باشد. 

دماى بدن كودكان نسبت به بجه هاى سنين مدرسه اندكى بالاتر است و بايد توجه داشت كه دماى بدن تمامى افراد در طول روز 
مقدارى بالاتر از حد عادى مى شود و بس از نيمه شب نيز مقدارى كاهش مى يابد كه اين امر طبيعى محسوب مى شود؛ به عبارت 
ديكر دماى بدن كود كان صبح كاه حدود 77/7 درجه و عصر حدود 78/1 درجه سانتى كراد باشد. 


تب يكى از راه هاى مقابله بدن با انواع عفونت ها است. تلاش بدن براى ياكسازى ممكن است به صورت 





بروز كند. 
وقتى سيستم بدن با مورد بيككانه نظير: باكترى. ويروس. يا قارج مواجه شود با بالا بردن دما سعى در از بين بردن آن ها مى كند. در 
واقع هنكام احساس خطر مغز به بدن فرمان افزايش دما مى دهد تا برخى از باكترى ها به طور مستقيم كشته شوند و بيشتر كلبول 
هاى سفيد خون و ورود مواد شيميايى به خون براى مقابله با آن ها مى باشد. 

بسيارى از كودكان هنكام تجهيز سيستم ايمنى؛ يعنى يس از دريافت واكسن سرماخوردكى و كلودرد؛ يا عفونت كوش و دستكاء 
ادرار دجار تب مى شوئد. 

دراين مورد لازم به ذكر است. كه رفتار كودكك شما مهم تراز دماى بدن اوست. اكر دماى بدن او تا 74/4 درجه باشد؛ رفتارى 
طبيعى» راحت و آرام دارد؛ دليلى براى نكرانى وجود ندارد, اما اكر دماى بدن او حتى 7/1 درجه سانتى كراد باشد؛ ولى مرتب 
كريه كند, يا واكنش مناسب به محركك ها نشان دهد, يا حالاتى شبيه شوكك داشته باشدء بى وقفه بايد او را نزد بزشكك ببريده حتى 
اكر كريه و بى قرارى او به كونه اى باشد كه نتوانيد او را آرام كنيد. بايد با بزشكك تماس بككيريد. 


اككر كودكك شما زير سه ماه سن دارد؛ در صورت بروز تب حتما بايد او را براى معاينات بيشتر نزد يزشكك متخصص ببريد. به ياد 
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داشته باشيد كه كودكان به سرعت بيمار مى شوندء اما خيلى زود بهبود مى يابند و در بسيارى از موارد جاى نكرانى نيست. 
هر كاه دماى بدن كودكك شما ناكهان بالا رود و دجار لرز و نكان هاى غير قابل كنترل شود و حتى هوشيارى خود را 





ازدسث 
بدهد؛ در معرض حمله ى تب يا تشنج مى باشد. اين موضوع نياز به رسي د كى سريع دارد؛ اما در بيشتر موارد مشكل حاد براى آينده 
ى او ايجاد نمى كند؛ اين كونه حملات معمولا بس از ٠١‏ ثانيه بر طرف مى شود اما در شرايط خاص ممكن است نا ؟ دقيقه نيز 
طول بكشد؛ دراين صورت كودكك را نزد يزشكك ببريد و دراين فاصله هر كونه لباس تنكك را از تن او بيرون آوريد وهر جه را در 
دهان دارد؛ خارج كنيد تا دجار خفكى نشود. 

دهد كه والدين در هل درصد موارد با لمس كردن بيشانى كودكك؛ يا بوسيدن اين ناحيه از صورت او دماى 





بررسى ها نشان 








بالى بدن او را تشخيص مى دهندء البته به منظور تشخيص 
در شرايطى كه كودكك توان نكه دارى دماسنج را زير زب 


بياوريد تا دماسنج نيفتد» البته بايد زمان بيشتر مثلا: تا 0 دقيقه را براى تشخيص ميزان تب اختصاص 


اقيق تر ميزاا تب مى توان از يكك دماسنج در زير زبان او استفاده كرد. 
خود ندارد. مى توانيد آن را زير بغل او قرار دهيد و دستش را يايين 


يد. كر كودكك إحساس 





ناراحتى كنده يا سابقه ى تشنج داشته باشد؛ مى توانيد از شيوه هاى ذيل استفاده نماييد: 

در كودكان بالاى دو ماه مى توانيد از قطره يا شربت استامينوفن استفاده نماييد كه البته دوز و فاصله ميان وعده ها بايد با توجه به 
وزن و سن و شرايط كودك ت 
لباس هاى اضافى و ضخيم را از تن كودكك درآوريد؛ تا حرارت از آن خارج شود؛ يكك لباس نخى خنكك براى او كافى است. 
اتاق را خنكك نككاه داريد و در صورت نياز فقط يكك ملحفه براى كودكك كافى است. 





ن شود 


به كودكك آب و مايعات خنكك بنوشانيد. خورانيدن شير نيز مانعى ندارد. آب ميوه و سوب هم مفيد است. همجئين مى توانيد به 
صورت, دست و ياها و در برخى موارد تمام بدن او آب خنكك بزنيد. 
وقتى كودك را با آب خنكك. خيلى سرد- خيس مى كنيد بدن او را خشكك نكنيد تا دماى بدن همراه تبخير آب به تلدريج 





كاهش يابد. 

به كودكك اصرار نكنيد كه به رختخواب برود و بخوابد. او بدون تقلاى زياد مى تواند به آرامى بازى كند. يا در كنار شما باشد. 
به كودكك كرسنكى ندهيد واو رااز خوردن محروم نكنيد؛ زيرا كودكان بيمار نياز به كالرى و مابعات زيادترى دارند. 

به جاى نكرانى؛ با حوصله و د 
إبى انو 
.١‏ روزنامه كيهان ابرع 


ايت كافى اقدامات مناسب و به هنكام را شروع كنيد. )١(‏ 








متبع: مجله ثامه ى جامعه 
وقتى كودكان در يك محيط ناسالم زندكى كنند جه اتفاقى 


سالا-نه بيش از 7 ميليون كودك در اثر عوامل و بيماريهاى ناشى از محيطى كه در آن زندكى مى كنشد جان خود رااز دست مى 





فد 





هر ساله حدود 7 ميليون كودكك زير 7 سال در اثر عفونت هاى حاد تنفسى كه بزركترين عامل مركك خردسالان مى باشد . جان 
خود رااز دست مى دهند . همجنين خطرات محيطى مانند آلودكتى هواى داخل منزل باعث تشديد اين عفونتها مى شود . 

دومين علت شايع مركك كودكان اسهال مى باشد كه تخمين زده مى شود علت 77 درصد مركك كودكان زير 7 سال در كشورهاى 
در حال توسعه و مجموعاً 7/7 ميليون كودكك در سال مى باشد . همجنين عوامل ايجاد كننده اسهال متفاوت مى باشند . 

اسهال بطور شايع نتيجه خوردن سموم و عوامل بيماريزا از طريق دست هاى آلوده؛ آب و غذاى آلوده توسط كودكان مى باشد . 
#مالاريا علت مركك حدود يكك ميليون كودكك در سال مى باشد كه بسيارى از آنها زير 7 سال بوده و بيشتر آنها در صحراهاى 
آفريقا زندكى مى كنند . 

#تب خونريزى دهشده دنكو تقريباً باعث مركك 7772/77 كودكك در سال هى باشد » در حاليكه انسفاليت زابئى باعث مركك حدود 





7 كودك در سال مى باشد 77 ( درصد اين كود كان زير 7 سال مى باشند ) 

#شابعترين و جدى ترين بيماريهاى ابجاد شده توسط ناقلين از طريق يشه هائى منتقل مى شوند كه در آب هاى نزديكك يا داخل 
منزل تكثير مى شوند . 

#در كشورهاى در حال توسعه , مواد ايجاد كننده مسموميت عبارتند از آفت كش هاء مون وكسيد كربن ( كه بوسيله بخارى هاى 
معيوب توليد مى شود ) و نفت سفيد كه جهت سوخت خانكى مورد استفاده قرار مى كيرد 

#درايالادت متحده آمريكا مسموميت ينجمين علت حوادث منجر به مركك در كودكان زير 7 سال مى باشد كه عمدتاً در نتيجه 
خوردن داروهاى ضدافسرد كى ؛ مسكن ها و محصولات مورد استفاده در خانه مثل شوينده ها مى باشد . 


#در اتحاديه ارويا مسموميت ها مسئول 7 درصد تمام حوادث منجر به مركك در كودكان مى باشد . سالانه حدود 077 





7كودك 
ستين بين 39-3 سال درهيجه مسمؤميت جان غود را از دست ميدهتد. 

#شايعترين علت مركك ناشى از حوادث كودكان در تصادفات رانندكى 777 ( براى كروه سنى فوق ) و غرق شدكى ) 727 ( مى 
باشد . 

#اكثريت عمده حوادث در ميان كودكان در كشورهاى بادرآمد كم و متوسط اتفاق مى افند و 77 درصد موارد مركك و مير 


كوه كان ينات عيواحث حر توفعى 7 





يا آسياى جنوب شرقى و غرب اقيانوس اطلس رخ مى دهد . 





در سال 7777 تخمين زده مى شد كه حدود 
بلندى سوختكى و غرق شدكى جان خود رااز دست داده اند 
با در كل دنيا 777 مركك هاى مربوط به حوادث در كودكان زير 77 سال اتفاق مى افتد و اين جزء 77 علت اصلى مركك براى 


57 كودكك زير 77 سال در اثر حوادثى مانند حوادث رانندكى » سقوط از 





اين كروه سنى مى باشد . 

جكونه احتمال بروز حوادث محيطى براى كود كانمان را كاهش دهيم ؟ 

اتحاديه سلامت محيط براى كودكان ( /1220! ) اقدامات ساده , ارزان ‏ مؤثر و مداومى را جهت مقابله با خطرات محيطى بر روى 
كودكان يبشنهاد كرده اسث . در زير نمونه هائى از اين اقدامات ساده كه مى توانند در خانه و مدرسه مورد توجه قرار بكيرند آورده 
شدهاست . 

© امثيت آب مصرفى در نخانه : 

ذخيره آب سالم در خخانه و سالم سازى آب در صورتيكه به كيفيت آن شكك داريم باعث كاهش آلودكى آب شده و منافع اثبات 
شده اى براى سلامتى دارد . 

© نظافت و بهداشت عمومى : 

شستن دستها با صابون قبل از آماده كردن غذا » قبل از خوردن غذا و بعد از رفتن به توالت بطور مشخص احتمال ابتلاء به اسهال را 
كاهش مى دهد . 

بنج اقدام كليدى بيشنهادى 10 ]لالا براى سالم تر كردن غذا و كاهش احتمال بيماريهاى با منشأ غذا عبارتند از : 

#نظافت را رعايت كنيد . 

#غذاهاى يخته و خام را در كنار هم نكهدارى نكنيد . 


#غذا را كاملا ييزيد . 





#غذا را در درجه حرارت مناسب نكلهدارى كنيد 





آب و مواد خام سالم استفاده كنيد . 

© آلودكى هوا : 

تهويه خوب در منزل » سوخت تميز و اجاق كاز بدون عيب و نقص باعث كاهش آلودكى هواى داخل خانه شده واز تشديد و 
ترش عفونتهاى حاد تنفسى جل و كيرى مى كند . 

* ناقلين بيمارى : 

كودكان معمولاً زودتر از بزركترها و در همان زمانى كه يشه ها فعال مى شوند به رختخواب مى روند . بنابراين استفاده از حشره 

كش هاء يشه بند و بررسى ينجره ها و درها يكك محافظت مؤثر در برابر مالاريا ايجاد مى كند 


خطرات مواد شيميائى : 





از صحيح بودن ذخيره ؛ بسته بشدى » اف و واضح بودن برجسب روى ياكك هاء سوخت هاء حلال هاء آفت كش هاو 


مواد شيميائى مورد استغقاده در منزل و مدرصه 
ه حوادث ترافيكٍ 


از ساخت جاده هاى مطمئن و تنظيم ترافيكك حمايت كنيد 








كريه شيرخواران 
كريه يكك مرحله طبيعى از رشد شيرخوار است ولى هيج جيز به اندازه كريه شيرخوار موجب آزار والدين نمى شود . تمام شير 
خواران برخى بيشتر و تعدادى كمتر كريه مى كنند و اغلب نكرانى هاى والدين از زياد كريه كردن شيرخوار است . انواع كريه هاى 


دن » نق زدن ؛ كريه همراه با سرخ شدن جهره و ... هستند » ككاهى خيلى سريع بايان يافته ويا جددين 





شير خواران شامل جيغ 





ساعت ادامه مى يابد . 





جرا شيرخواران كريه مى 





شير خواران خلق و خوى متفاوت دارند . برخى از آنان سريع به كريه افتاده و بيشتر از شيرخواران ديكر كريه مى كنند و آرام كردن 
آنها مشكل تر است . اين دست 
كريه دارند. اولين كريه در طول روز وجود دارد و مادر بعد از مدت كوتاهى با اين كريه آشنا مى شود . كريه ديككر ناشى از خشم 
و عصبانيت است كه ازنظر بلندى و فركانس با كريه هاى هميشككى شيرخوار متفاوت است و سومين كريه » ناشى از احساس درد 
ست . لور كلى كرستكى ‏ تششككى + سنكينى معده » كرما ء سرماء خيسى» كثيفى: و يا احساس دره لايل كريه شيرخواران هستد 
. كاهى دليل كريه آنها مشخص نيست ولى در بسيارى از موارد كريه كرد 
وابيدن و به آرامى بيدار شدن از خواب مى شود . از حدود سه ماهكى به بعد رفتارهابى جون مكيدن » غان 





شير خواران بيشتر با تغييرات محيطى و يا سر و صدا آشفته مى شوند . شيرخواران معمولا سه نوع 








ارا از جسم و روان آنها خارج كرده ‏ موجب آرام 





شدن» راحت تر 
وغون كردن ؛ تماشا كردن دستها » غلت زدن . احم كردن , لبخند زدن و ... جايكزين كريه شير خواران مى شوند و آنها بتدريج با 
محيط اطراف خود سازكار شده در نتيجه ميزان كريه كاهش مى يابد . در مواردى والدين تحت فشار هستند نه تنها تلاش آنها براى 





آرام كردن شير خوار مفيد نبوده بلكه باعث تداوم كريه و تحريكك بيشتر شده و در برنامه غذا و خواب آنها تداخل مى كند . 
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بياد داشته باشيد كه شيرخوار بى دليل و يا به خاطر آزار والدين كريه نمى كند 

اكر روشهاى برقرارى ارتباط با شير خوار نادرست باشد و شير خوار هنكام كريه كردن بي 
كيرد كريه او براى جلب توجه بيشتر افزايش مى يابد . او حركت صحبت كردن شما را مى فهمد و كاهى نيز دهانش را به تقليد از 
تكلم باز وبسته مى كند . او رفتارش را با آهنكك صداى شما هماهنكك مى كند . اككر با آرامش با او صحبت كنيد ساكت مى شود و 
اكر از صداى بلند استفاده كنيد ناآرام و مضطرب مى كردد . 


ميزان كريه شي رخواران جقدراست؟ 


از زمان آرام بودن تحت توجه قرار 








ين تلاش كنيد با صداى ملايم با شير خواران صحبث كنيد. 


هيزان كريه شيرخوار متفاوت است . شيرخواران يكك تا سه ماهه حدودا دو ساعت در روركريه آنها در بعدازظهر وعصر بيشتر 
ميشود . در حاليكه بعد از سه ماهككى ميزان كريه عصرانه كاهش مى يابد. 

جدول زير ميزان كريه شيرخواران را دردوازده هفته اول تولد به صورت روزانه نشان مى دهد. 

ساعت كريه روزائه - سن نوزاد به هفته 

1 


3 








درهنكام بيدارى و آرام بودن شيرخوار به او نكاه كرده , او را لمس كرده به آرامى او را در آغوش كرفته , راه برده و با محبت باو 
صحبت كنيد . با اين عمل شيرخوارشما مى آموزد كه هنكام آرام بودن توجه كسب مى كند و شما نيز زمانيكه او آرام ؛ سرزنده و 


إخواران راتشويق كنيم؟ 





با نشاط است بيشتر لذت مى بريد. 
هنكام آرام بودن شيرخوار از يكك اسباب بازى مانند جغجغه براى سركرمى او استفاده كنيد و هنكام كريه سريع عكس العمل نشان 
دهيد زيرا از مضطرب شدن بيشتر شيرخوار جلو كيرى مى كنيد. 

باور غلطى در بين مردم مبتنى بر اينكه بغل كرد 


باشيد اين مساله صحيح نيست و شيرخواران به محبت بى قيد و شرط والدين نيازمند هستند . 





رخوار در هنكام كريه موجب لوس شدن او مى شود وجود دارد . بخاطر داشته 


هنكام نا آرامى فرزند تان به توصيه هاى زير عمل كنيد: 
كرستكى » تشنكى » خستكى » كثيفى : دماى بدن شيرخوار و كرما و سرهاى حيط وا بررسى كنيد 


شيرخوار را بصورت عمودى نكله داشته و او را به خود نزديكك كنيد. 





او را در آغوش كرفته و در اطراف اتاق قدم بزنيد 

بدن او را ماسارٌ دهيد 

با او با محبت و ملايمت صحبت كنيد 

از حمام آب كرم براى آرام كردن شير خوار استفاده كنيد 

به شيرخوار براى كرفتن شيشه شير , تغيير وضعيت و ... كمكك كنيد. 


اكر بعد از بررسى تمام موارد . كريه شيرخوار ده تا بانزده دقيقه ديكر ادامه يافت ء او را در يكك فضاى امن و محيطى آرام به مدت 





سه تا بنج دقيقه تنها بككذاريد . نياز به انجام كار بيشترى نيست. 
به آرام كردن خود ببردازيد . نفس عميق كشيده و خود را سركرم كنيد . براى اطمينان از وضعيت شيرخوار دوباره به او سر بزنيد 


وبخاطرداشته باشيد كه : 





اسباب بازيهاى شيرخوار را مرتب عوض كنيد و از اشيا جديد براى سر كرم كردن او استفاده نمائيد . آنها از بازى كردن با ماشين و 
اسباب بازيهاى متحرك و رنكى لذت مى برئد. 

از نكناه داشتن شيرخوار در تخث مخصوص خود به عنوان تنبيه خوددارى كنيد و بيش از آنكه او به فرار از تخت خود علا.قمند 
آورده ؛ نرده هاى تخت را كوتاهتر كرده و يا آنها را كاملا برداريد واز تشكهاى رنكين براى زيبا كردن 





تخت رايا 





تخت او استفاده كنيد . 

شير خوار را زندانى نكنيد . استفاده از تور بالاى كهواره كه مانع بالا رفتن و ايستادن شير خوار مى شود . مناسب نيست . زيرا از نظر 
جسمى و روانى به او صدمه مى زلد. 

شير خوار سه ماهه زمان زيادى را صرف بررسى اشيا بيرامونش مى كند و به اشيا اطراف با كتجكاوى خاص نككاه كرده و آنها را 
لمس مى كند . شير خوار بين ينج و هفت ماهه سرش را مى جرخاند » بدنش را به جلو و عقب برده و توانائيهاى جديدش را براى 
نشستن بكار مى برد. رشد بينايى به أو اجازه ديده اشيا دورتر را داده و هماهنكى دستها و جشمهايش موجب كرفتن اشيا نزديكك مى 
كرد " . كنجكاويهاى شيرخواران را جدى كرفته و او را تشويق كنيد زيرا نقش بسزابى در رشد فكرى او دارد " .كارشيرخوار ياد 
كرفتن » كشف كردن و كنجكاوى است . مكان امنى براى او فراهم كرده و اشيا خطرناكك را از دسترس او دور نككه داريد نا نياز به 
كفت" دست نزن و نكن "نداشته باشيد. 


هنكام ارتباط با فرزند خود به نكات زير توجه كنيد: 





به تمامى علائم و صداهاى شيرخوار باسخ دهيد و اجازه دهيد او حركت دهان شما را ببيند 
تماس جسمى داشته باشيد 

تا مى توانيد او را به اسم صدا كنيد 

هنكام صحبت كردن تماس جشمى را حفظ كنيد 


منبع: انجمن روانيزشكى كودك ونوجوان ايران 
عدم توجه به تشنج در كودكان سبب كند ذهنى مى شود 


يكك متخصص بيمارىهاى مغز و اعصاب تاكيد كرد: جنانجه 





دكى در سنين 77 تا 78 سالككى دجار تشنج شود اهمال در مراجعه 
شكك متخصص مى تواند عوارض غير قابل جبرانى بر روى حافظه كودك بر جاى كذارد. 

دكتر منصوره تقاءكند ذهنى را شايعترين عارضه تشنج دانست و كفت: كندى حركتى عمومى نيز يكى ديكر از عوارض شايع 
تشنجهاى غير قابل كنترل مى باشد و موجب عدم توانايى فرد در انجام كارها با ظرافت و مهارت مىشود. 

عضوهيات علمى دانشكاه علوم يزشكى تهران؛ با اشاره به تنوع حملهها در بيماران مبتلا به صرع كفت: در شكل حركتى حمله 
بيمار ممكن است در دست يا يا حالت خاصى مانند مشت شد كى بيدا كندء اما در شكل احساسى آنء حمله صرعى مى تواند به 








صورت سوزن سوزن شدنء كرما يا سرما در دست ويا مشاهده شده و در اشكال روحى. مى تواند به شكل احساس ترسء اضطراب 


ويا كاه به شكلهايى مانند شنيدن صدايى خاص و يا احساس بوبى خاص بروز كند. 





وى با تقسيم انواع صرع به دو كونه عمومى و موضعى اظهار داشت: در تشنج عمومى؛ فرد با شروع تشنج بيهوش مىشود. شايع ترين 


شكل اين نوع تشنج؛ تشنج بزركك است كه در آن فرد مبتلا- روى زمين افتاده؛ بيهوش مى شود جشمها به سمت بالا خيره شده 
دست ويا كشيده مىشوند و سيس حركات ريتميكك ببدا مىكند. بعد از اتمام تشنجء فرد براى مدت كوتاهى متوجه اطراف خود 
نيست و به يكك خواب عميق فرو مىرود. البته فرد در ضمن تشنج ممكن است زبانش را كاز بككيرد ويا بىاختيارى در دفع ادرار 
داشته باشد. 

دكتر تقاء به بييجيده موضعى اشاره واظهار داشت: در اين نوع تشنج. ابندا در جهره فرد حالت خيركى يا اضطراب نمايان 
مىشود يس از آن فرد براى مدت بسيار كوتاهى از نظر هوشيارى افت بيدا مى كثد و كاه حركات ظريفى جون مكيدن لبها يا 





ماليدن دستها را از خود نشان مىدهد. 

عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى تهران با اشاره به اين كه درمان صرع عمدتاً دارويى است, افزود: 
عواملى جون سنء جئسء توانايى خريد دارو و دفعات تشنج در تعيين نوع دارو بسيار موثر است. 

وى ادامه داد: با اينكه دارو درمانى؛ كنترل كننده است ولى در مواقعى كه تشنج با مصرف دارو كنترل نمى شود. يزشكك متخصص 





تشخيص نوع تشنج ونيز 


با روشهاى تشخيصى صحيح؛ عمل جراحى را براى بيمار انتخاب مى كند. 
اين متخصص بيمارىهاى مغز و اعصاب در ادامه اظهار داشت: با دارو درما: حدود 72 درصد موارد تشنج كاملا كنترل و در72 


نا 77 درصد موارد تشنج به طور نسبى كنترل مىشود. 





وى افزود: ميزان موفقيت زمانى افزايش مىيابد كه فرد علاسوه بر دارو درمانى مراقبتهايى از جمله برهيز 
كرسنكى و هر كونه محركك خاصى كه خود بدان واقف است را انجام دهد. 

دكتر تقاء با بيان اين كه يزشكان سعى مى كنند در جهت به حداقل رساندن عوارض دارويىء بيمار را با يكك دارو كنترل كنندء 
اظهار داشت: با در نظر داشتن عوارض داروهاء بيمار بايد در فواصل منظم با بزشكك متخصص خود 
ارتباط دو طرفه هم از نظر معاينات بالينى و هم از نظر آزمايشكاهى برقرار باشد عوارض دارويى قابل كنترل خواهد بود. 

شنجهاى برشى يا مي وكلونيكك جوانان اعلاام و 


از حد در تشديد تشنج نقش عمدهاى دارند. 





تباط داشته باشد و جنا: 








وى در بايان» خواب كافى و منظم را موثرترين شيوه در كنترل تشنج به ويز 
خاطرنشان كرد: بىخوابى» كرسنكى» كمبود قند خون؛ فشار عصبى و خستكى 
تب نيز مى تواند فرد را مستعد تشنجهاى بيشتر كند. 


منبع: خب ركزارى ايسنا 








ابراين بابين آوردن تب به ويزه در كودكان مبتلا به صرع الزامى است. 





جه عواملى باعث ايست يا افت وزنى شيرخواران مى شود 





نويسنده: يرفسور سلطان زاده 

درافت يا ايست وزنى شيرخواران . بايد در جستجوى عوامل زيربنايى بود. ابتدا بايد به نوع و شخصيت كودك عنايت داشت. 
آنككاء به امكان وجود ياره اى رفتارهاى نادرست تغذيه اى توجه كرده و سيس از نبودن ناهنجارى و يا بيمارى در وجود كودكك 
اطمينان حاصل نمود. طبيعى است كه يس از كشف علت ء براى رفع و اصلاح آن بايد تلاش كرد و در عين حال تا رفع مشكل بايد 
شيوه تغذيه كودكك را مطابق با نيازها و محدوديتهاى او تنظيم نمود براى مثال كودكانى كه دجار شكاف كام هستند ممكن است از 
مكيدن ضعيف ترى برخوردار بوده و انرزى بيشترى هم مصرف كنشند. اين دسته از كودكان حتى اكر نوع و روش تغذيه آنان 
صحيح هم باشد ممكن است افزايش وزن كندترى داشته باشند. اشتهاى كودكان بسيار فعال و برتحركك در مقايسه با كودكان بسيار 


آرام بيشتر تحت تاثير رنكك؛ بو و طعم غذاها و نيز مسايل عاطفى , روانى قرار دارد در نتيجه ممكن است افزايش وزن متفاوتى هم 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 00 ١ز‏ ونإ داز 


داشته باشند . بنابراين بايد با در نظر كرفتن شخصيت كودكك و خلق وخوى او برنامه تغذيه را بيش برد. 





تغذيه مادر نيز مهم است . مادر بايد از ررُيم هاى سخت غذايى به منظور كاهش وزن يرهيز كناد و تلاش كند تا بيوسته از يكك 


ريم غذايى متعادل و مقدار كافى مايعات استفاده نمايد. رفتارمادر 





ار اهميت دارد. مادران عصبى . عجول و يا مادرانى كه از 
بجه هايشان انتظار دارند مثل بز ركترها رفتار كنند و نيز مادرانى كه از تكامل كودكك در ارتباط با رفتارهاى غذايى او اطلاع لازم را 
ندارند و يا نسبت به آن بى توجه هستند مى توانند ناخودآ كاه موجب كندى افزايش وزن و رشد نامناسب فرزند خود شوند. صحبت 
نكردن و كم توجهى به نيازهاى عاطفى كودكك به ويزه در حين تغذيه و نيز اعمال دستورالعملهاى خشكك و يا سخت كيرى و 


انعطاف نايذيرى در امر تغذيه؛ مى تواند موجب كاهش اشتها و ناكافى بودن افزايش وزن كودكك شود. در مقابل؛ توجه و محبت به 








فرزئد به خصوص در حين تغذيه , انعطاف يذيرى ٠‏ تغذيه مطابق ميل و سليقه و خواست كودكك, تلاش در تنوع بخشيدن به ر' 
بو و مزه غذاها و افزايش دفعات تغذيه به جاى تحميل حجم غذا مى تواند در بهبود وضع تغذيه كودكك و افزايش وزن مناسب وى 


موثر باشد. 
رشد جسمانى و فيزيكى كودك نويا 


در سال دوم زندكى رشد فيزيكى يعنى افزايش قد و وزن كودك قدرى كندتر از سال اول استء يعنى حدود 0/1 كيل وكرم به وزن 
يبا ١١‏ سانتيمتر به طول قد كودك اضافه مى شود (قبل از يكك سالكى حدود 7 كيلوكرم به وزن تولد و حدود ١0‏ سانتيمتر 
به قدش اضافه شده بود) . تكامل مغزى و حركتى در اين فاصله زمانى زياد است بطورى كه مغز كودكك تا يايان ؟ سالككى سريع 
يكك سالكى تغيير فاحشى بيدا مى كند؛ و بسيارى از جربى 


هاى بدن به ويزه در نواحى يشت؛ سرين و باها از بين مى روند و ماهيجه ها محكم تر و قوى تر شده واستخوان ياها كشيده تر مى 





ترين دوران رشد خود را بشت سر مى كذارد. فرم بدن او نيز 





شوف 
تكامل كودكك نوبا از نظر تكامل» كودك در اين سن راه مى رود» كلماتى را بيان مى كند محيط اطراف خود را با دقت نظاره مى 
نمايد كنجكاو بوده و مرتب در حال اكتشاف است و مى خواهد جيزهاى جديد را بشناسد. هر جند استقلال طلبى مى كند ولى به 
مراقبت بيشترى براى جل وكيرى از خطر نياز دارد؛ دوست ندارد به او كمكك كتشد ولى نبايد تنهايش كذاشت,. كارهايى مى كند كه 
مورد توجه قرار كيرد و احساساتش را بهتر مى فهمائد. او به امنيت خخانواده نيازمند است . بازى را دوست دارد و ياد مى كيرد كه 
جكونه با دنيائى كه در آن زندكى مى كند آشنا شود. سرعت كسب و بيشرفت اين توانايى ها با ساختار رُنتيكى؛ محيط زند كى» 
نوع تغذيه وعوامل عاطفى- روانى او ارتباط دارد. رفتار تغذيه اى او هم تغيير مى كند و در مورد نحوه غذا خوردنش دخالت و 
كاهى اوقات كمكك مى كند. غذا خوردن كودك نوبا كاهى غذا را در دهان نكنه مى دارد و آن را نمى بلعد ولى ممكن است 








براى خوردن همان غذا بعد از جند ساعت علاقه نشان دهد. در اين زمان به تدريج ياد مى كيرد كه 
استفاده كند, به ويه اككر خيلى كرسنه باشد. در كرفتن فنجان هم مهارت بيدا كرده؛ آن را با يكك دست مى كيرد و 


مى تواند شير و مايعات را از فنجان يا ليوان بنوشد. 








الكُوى رشد و نيازهاى تغذيه اى متناسب در نويا هر يكك از كودكان ١‏ تا 7 ساله الكوى رشد خاص خود را دارند و نبايد با الكثوى 
رشد ساير كودكان مقايسه شوند. در اشتها و رشد هر كودك نيز معمولا نوساناتى مشاهده مى شود يعنى كاهى از اشتها و رشد 
ى برخوردارئد و برخى اوقات اشتهاى خوبى ندارند. بديهى است اكر مادران از اين تغييرات اشتها و رشد باخبر باشئد نكرانى و 
زان رشد خوب كود كان و مراحل تكامل 
مناسب آنان, نياز به مواد مغذى نيز تغيير مى كند و عواملى مانند حركت, بازى. فعاليت و اندازه بدن كودك؛ سوخت و ساز 





يا جنكك و جدال در مورد غذاخوردن كودك بوجود نمى آيد. معمولا- متناسب با 





معمولى بدن؛ وضع سلامت يا بيمارى كودكك همه به عئوان معيار نياز هاى تغذيه اى او به شمار مى روند. بنابراين مواد غذايى كه 
در اختيار كودكك قرار مى كيرد بايد به كلونه أى باشد كه موارد زير را تامين نمايد. 

سرعت رشد جسمى كودك (افزايش اندازه اسكلت بدن نظير استخوان, ماهيجه ها و غيره) رشد سريع مغز و افزايش سلول هاى آن 
تكامل سريع سيستم ايمنى كودك فعاليت فيزيكى ترهيم سريع بافت ها و جبران آنجه كه در جريان بيمارى از بين مى رود. مسلما 
در سرعت رشد جسمىء تامين انرؤى لازم؛ استفاده از برونثين با ارزش بيولوزيكك بالا(نظير تخم مرغ)؛ كلسيم؛ فسفره 
(بامصرف لبنيات و كاوشت) 





.. بسيار موثر بوده و كمبود هر يكك از آنها و ساير مواد مغذى لازم؛ مى تواند بر روند رشد اثر 





ككذاشته و حتى آن را مختل نمايد. كلياتى در مورد انرى و مواد مغذى مورد نياز يكك كودكك ١‏ تا 1 ساله در مورد ميزان انرى يا 
كالرى دريافتى از مواد مغذى آنجه در كتاب ها به عنوان مقدار مورد نياز روزانه توصيه مى شود به عنوان يكك راهنما است و جون 
اين ميزان ازمواد غذابىء براى برنامه ريزى غذابى جمعى تدوين شده و ممكن است براى برخى از كودكان بسيار بيشتر از نياز 
فيزيولوزيكك آنان باشد. لذا مقدار مواد مورد نياز براى فرد فرد كود كان بايد بر اساس عواملى نظير اشتهاء اندازه جئه؛ ميزان فعاليت و 
حتى نوع رابطه مادر با كودكك بايه ريزى شود. وزن به تنهايى نمى تواند معياز خوبى براى تعيين 
غذايى درياقتى كودكك باشد. به ويزه در زمانهايى كه كودكك رشد بيشترى دارد نظير سال اول زندكى و يا بععد ها در سال هاى 
بلوغه 
است. به هر حال مى توان كفت معيار وزن فقط يكك راهئما است. 





انرزى مورد نياز و مقدار مواد 


براى كود كانى كه زير وزن استاندارد هستند يا آنهابى كه افزايش وزن دارند مقدار انرى و غذاى مورد نياز متفاوت 





در سال دوم زندكى همزمان با كاهش آهنكك رشدء ميزان نياز به بروتثين و كالرى بر اساس كيل وكرم وزن بدن نيز كاهش مى يابد 
ولى بايد به ميزان دريافتى مواد مغذى ديكر مانند كلسيم؛ آهنء ويتامين0) ويتامين يك اسيد فوليكك و ويتامين 88 توجه داشت. 
كلسيم و آهن براى رشد كودكك ضرورى استء ينابراين در صورتى كه برنامه غذابى كودكك حاوى مقدار مناسبى از مواد غذايى 
نظير لبنيات (شير و ماست و ...) باشد كلسيم او تامين مى شود. كوشتء حبوبات, نان(غلات)؛ بعضى از سبزى ها و ميوه هاى تازه و 
خشكك غنى از آهن هستئد و مى توانئد نياز هاى تغذيه اى كودكك را از نظر آهن تامين كنند. ولى هئوز هم بايد آهن را به ميزان ١18‏ 
ميلى كرم در روز تتا سن 7 سالككى دريافت كنند كه معمولا به صورت قطره يا شربت آهن (قاشق 0/١‏ ت ١‏ 66 ) خواهد بود. در 
برنامه غذايى روزانه كودكك ميوه و سبزى بايد كنجانده شود تا كودكك قسمتى از ويتامين هاى مورد نياز خود را از اين طريق هم 
دريافت كند. آيا كودك نويا به مولتى ويتامين نياز دارد؟ استفاده از قطره مولتى ويتامين در سال دوم زند كى ضرورى است ودر 
موارد زير اهميت اين ضرورت جشمكير تر است: كودكانى كه در سن يكك سالككى از شير مادر محروم مى شوند. تماس كافى با 
انور خورشيد ندارند. غذاهاى كوشتى و بروتئينى كم مى خورند و مصرف مستمر لبنيات جزو عادات غذابى خانواده نيست. كودكان 


كم اشتها ويا محروم از توجه و عطوفت نخحانواده كه به مققدار كافى منابع مهم ويتامين را دريافت نمى كنند. كودكانى كه بدغذا 





هستند يا به 





لبنيات علاقه نداشته و يه به آن حساسيت دارند. 
غمى كه با كودك مىآيد 


انويسنده:دكتر مهشيد جايجى 
به دنيا آمدن نوزاد» هجوم احساسات قوى و متناقضى را به دنبال دارد؛ از هيجان و لذت كرفته تا ترس و اضطراب. 


اما تنها جيزى كه شايد منتظرش نباشيم ؛ افسردكى است! البته ١‏ درصد مادران يس از تولد نوزادشان ١غم‏ زايمان؛ را تجربه 





ع ى كثئد. 
اين حالت» افسردكى خفب كوتاه مدتى است كه از جند روز تا جند هفته يس از زايمان ادامه خواهد يافت. اما نوع شديدتر 
افسردكى كه بيشتر از ٠١‏ روز و كاه تاء ماه يس از زايمان ادامه مىيابد «افسردكى يس از زايمان» نام دارد. 





در اين حالت؛ احساس غم اضطراب؛ و بى قرارى مادر به قدرى است كه نمىكذارد كارهاى روزانهاش را يدخوبى ان 
شديدترين نوع افسرد كى سايكوز يس از زايمان» نام دارد و به ندرت ممكن است اتفاق بيفتد (يكك در هزار). 

لازم است بدانيد غم زايمان بيمارى محسوب نمى شود جون به طور طبيعى اكثر خانمهابى كه زايمان كردهاند. از 5-7 روز بعد از 
زايمان تا 1 هفته به راحتى كريهشان مى كيرد تحريكك بذير مىشوند وراحت خوابشان نمىبرد؛ اما خللى در وظيفه مادرىشان 


ام دهد. 


وارد نمىشود. 
اين غم به دليل افت سطح هورمونهاست كه بعد از تولد بجه ايجاد مىشود. 
هستند ممكن است دجار افسردكى يس از زايمان شوند كه بيمارى محسوب مىشود. 


بكذاريد همين اول خيالتان را راحت كنيم و بكوييم كه افسردكى بس از زايمان» يكك ضعف شخصيتى و نوعى ايراد نيست! اين هم 





نى كله نبسبت به إين 'كناهش هورموق -ساستز 





يد و خوشبختانه به كمكك درمان مىتوان آن را تا حد زيادى 





بخشى از عوارض زايمان است كه ممكن است 


برطرف كرد. اين بيمارى حدود ٠١‏ تا ٠١‏ درصد خانمها را كرفتار كرده و نمى كذارد كه از زندكى جديدشان لذت ببرند. 





حتى اين افسردكى موجب مى شود كه آنها نتوانند از يس وظايف روزانه خود بر بيايند و به همين دليل احساس ضعف؛ خستكى. 
ترس وغم دارند. ناتوانى در تمركزء احساس بى كفايتى. بى ارزش بودن و نااميدى, اختلال خواب و اشتهاء ناتوانى از لذت بردن از 
فعاليتهاى لذ تبخشء كاهش انرزى و انككيزه براى انجام كارء افكار مركك و خود كشى و حتى كاهى آسيب رساندن به نوزاد از 
ديكر علائم اين بيمارى است. 

جرا افسرده مىشويم؟ 

علت دقيق اين افسردكى مشخص نشده اما عوامل مختلفى در اين امر دخالت دارند. 

تغيير هورمونى: بس از زايمان تغيبرات هورمونى شديدى در خانمها اتفاق مىافتد. متخصصان. كم شدن ميزان هورمون استروزن» 
روئيد و حتى كاهش سرتونين را در ايجاد اين خستككى و افسردككى موثر مىدانند. 

تغيير شرايط: تولد نوزاد و مسئوليت بجهدارشدن يكك تغيير بزركك در زندكى هر زنى است؛ بدخصوص كه با تغيير شرايط زند كى و 


بروزسترون» كورتيزول؛» هورمونهاى ت 





كار او همراه باشد. اين تغيير ممكن است استرس زيادى به دنبال بياورد كه به نوبه خود موجب افسردكى مادر مىشود.البته اككر 








خانواده» شوهرء همكاران و دوستان كمكك كنند. مى توان اين استرس را به حداقل رساند. 

تغيير فيزيكى: كاهى استرس به علت تغيير فيزيكى بدن به وجود مىآيد. شايد باور نكنيد اما ممكن است فقط تغييرات فيزيكى ناشى 
از حاملكى و زايمان؛ اين احساس را در زن ايجاد كند كه ديكر براى همسرش جذابيتى ندارد. متاسفانه همين احساس نادرست اكر 
با بى توجهى همسر و كمكك نكردن او تاييد شود ممكن است افسر د كى را تشديد كند. 

آنها كه آماده ترئد 


اكر جه اين بيمارى ممكن است براى هر زنى يس از زايمان بيش بيايد اما بعضى خانمها آمادكى بيشترى براى ابتلا به اين بيمارى 





دارن 
١‏ -خانم هايى كه سابقه افسرد كى در طول باردارى يا قبل از آن داشتهاند. 

١‏ -كسانى كه در باردارىهاى قبلى هم اين افسرد كى را تجربه كردهاند. 

-كسانى كه در دوره عادت ماهانه خود علائم شديد افسردكى داشتهاند (سندرم بيش از قاعد كى). 


+ - خانمهايى كه در دوران باردارى دجار اتفاقات استرس زا شدهاند؛ مثلا- در باردارى بيمار بوده يا زايمان سخت و زود رس 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه بهي از ونلإسانر 


داشتهائد. 
8 -زناتى كه ناخواسته باردار شدهائد. 
كى به يزشكك مراجعه 


ممكن است بعد از زايمان» شما هم اين احساس افسردكى را تجربه كنيد اما خجالت بكشيد كه آن را با درميان بككذاريد. اما 





لازم است مشكلتان را به يزشكك بكلويبد. بنابراين اككر ناراحتى تان يس از ١‏ هفته بهتر نشد يا اككر به قدرى شديد بود كه در انجام 
كارهاى روزانهتان خللى وارد آورد؛ به بزشكك خود بكوبيد. 

يادتان باشد مداخله يزشكك هر جه زودتر انجام شود سرعت بهبودى شما هم بيشتر خواهد بود. اككر شكك كرديد كه دجار علائم 
جنون يس از زايمان شدهايد؛ فورا به روانيزشكك مراجعه كنيد (افكار خود كشى و آسيب به كودكك و شنيدن صدا و ديدن اشياى 
نامربوط: از علائم آن است)؛ مبادا به اميد بهبود علائمتان صبر كنيدء جون ممكن است افكار يا رفتار خطرناكى از شما سر بزند. 
اكر ترجيح دهيد بيمارى خود را بدون درمان سبرى كنيد؛ ممكن است دجار عوارضى هم بشويد. ازجمله اينكه احتمال طولانى 
شدن بيمارى زيادتر خواهد شد و كل خانواده شما را دجار مشكل خواهد كرد. 

علاوه براين ممكن است روابط شما و كودكتان را هم دجار اختلال كند. محققان معتقدند كود كان مادران افسرده كه درمان 
نمى شوند» بيشتر مستعد مشكلات رفتارى؛ اختلالات خواب و خوردنه قشقرق به با كردن و بيش فعالى هستند. كاهى هم اين بجدها 
دجار تاخير در تكامل كفتارى مىشوند. بنابر اين بهتر است مشكل خود را با زشككتان درميان كذاشته و طبق توصيه او مراحل 
درمان را اجرا كنيد. 

مراقب خود باشيد 

اكر به اين بيمارى مبتلا شديد علا.وه بر مشاوره و درمانهاى دارويى؛ روشهايى هم هست كه مى تواند به سرعت بهبودى شما 
كمكك كند: 


١‏ - سالم زندكى كنيد: تا مى توانيد استراحت كرده و مرتب ورزش كنيد. همراه كودكتان براى بياده روى بيرون برويد. يادتان نرود 


به اندازه كافى ميوه و سبزيجات بخوريد. ورزش و ريم غذايى مناسب علاوه بر بهبود روحيه شما مى تواند به تناسب اندام و اعتماد 


به نفستان هم كمكك كند. 





1 انتظارات واقع بينانه داشته باشيد: خودتان را مجبور به انجام همه كارها نكنيد. توقع خحود را براى انجام كارهاى منزل و 
نكهدارى از كودكتان تعديل كنيد. اكر خسته شديد به كار ادامه ندهيد. بهتر است خجالت را كنار كذاشته و از ديكران كمكك 
بخواهيد. استراحت براى شما ضرورى است يس هنكامى كه كودك مىخوابد شما هم جرت بزنيد. 

- براى خودتان وقت بككذاريد: شايد احساس كنيد كه دنيا 
از منزل بيرون برويدء يا به تنهايى در فضاى باز قدم بزنيد. اكثر كسى را نداريد كه مواظب 


از كودكث تان اين است كه هرجه بهتر از 


شما به يايان رسيده اما لازم است براى كذراندن وقت با همسرتان 





برنامهريزى كنيد. براى ديدن دوستا 








كودككتان باشد او را هم با خود ببريد. به خاطر داشته باشيد كه بهترين راه براى مراقبت 


خودتان مراقبت كنيد. 





ع_- 





: با خاثوافه و هوستانتان د 





ره تجربهشان سؤال 





تنهايى دورى اس تان صحبت كنيد. از مادران 
كنيد. از يزشكتان بخواهيد شما را به كروهى از مادران كه مشكلى مانند شما دارند؛ معرفى كند. صحبت با اين مادران مى تواند به 
شما قوت قلب داده و تجربههاى آنان را در اختيارتان بككذارد. 

- به كسانى كه در اطراف خود زنى مبتلا- به اين بيمارى دارند؛ به خصوص همسران آنها هم توصيه مىكنيم كه او را تنها 
نكذارند و به هر روشى كه مى توانند به او كمكك كنند. اين كمكك ممكن است در شكلهاى مختلف مثل انجام كارهاى منزل و 
نكهدارى كودكك يا حتى شئثيدن درد دل او باشد. متخصصان معتقدند حمايت اجتماعى بهترين راه بيشكيرى و درمان افسردكى 
يس از زايمان است. 

منبع تأ ع طالصم عط هكم ثاثالا صاعغط 





سرماخوردكى در كمين كودكان است 


نويسنده:مريم ساداث كاظمى 


فصل زمستان براى بجه ها يعنى برف بازى و درست كردن آدم برفى. اما اين فصل زيبا سوغاتى ناخوشايندى نيز به همراه دارد؛ 





سرماخوردكى. و در اين باره والدين نيز بسيار نكران هستند كه كود كانشان بيمار شوند زيرا سرماخورد كى بدن بجه ها را ضعيف 
مى كند. با اين وجود ار سيستم ايمنى بدن قوى باشده مانع از ابتلا به بيمارى مى شود. تغذيه مناسب و متنوع عامل مهمى در اين 
عو امك 

بن ث -اكسير شفابخش 


ويتامين ث دوست لازم و مفيدى در فصل زمستان است. ابن ويتامين به اندام هاى بدن تحركك و بويايى مى بخشد و از بدن در برابر 





و 


هجوم ويروس ها و سرمازدكى محافظت مى كند. در مواقع سرماخورد كى. معمولا مصرف ويتامين ث براى كاهش علائم بيمارى 
توصيه مى شوده زيرا اين ويتامين روى سيستم ايمثى بدن تأثير مى كذارد و به سلول ها كمكك مى كند تا با عوامل بيمارى زا مقابله 
كنند. خوشبختانه ميوه ها و سبزيجات زمستانى مانند مركبات؛ كيوى. سبزيجاتى مانند انواع كلم ها و اسفناج منبع غنى از ويتامين ث 
هستند. بس هر روز صبح يكك ليوان آب يرتقال به فرزنادتان بدهيد و او را تشويق كنيد تا در طول روز سبزيجات تازه فصل را 
بخورد. 

خستكى؛ عامل ديككرى در بروز سرماخورد كى 

سرما تنها عامل عفونت هاى فصل زمستان نيست. خستككى نيز زمينه مساعدى را براى ابتلا به سرماخوردكى در كودكان به وجود 
مى آورد. كمبود آهن يا منيزيوم خستكى شديد و آسيب يذيرى بدن را در بى دارد كه تامين نيا 
ضرورى است. خوردن يكك سهم كوشت يا ماهى در روز و مصرف كاه كاه سبزيجات خشكك. نياز كودكك به آهن را تامين مى 





بدن به اين مواد معدنى لازم و 





كند. اكر همراه غذا يكك خوراكى سرشار از ويتامين ثُ(به عنوان مثال ميوه براى دسر) ميل شود آهن موجود در غذا بهتر جذب 
مى شود. كمبود من 


افزايش ايمنى بدن؛ كاهش ابتلا به بيمارى 





.يوم به ندرت بيش مى آيد زيرا بسيارى از موادغذايى حاوى اين عنصر هستند. 








عناصر ديكرى كه به آنها آنتى اكسيدان اطلاق مى شود نيز به طور مستقيم در سيستم ايمنى بدن تاثي ركذار هستند كه ويتا 
رو و سلتيوم جزو آثتى اكسيدان ها هسعند. كدو علواينة 
ويتامين آ هستند. روى نيز در فرآورده هاى دريابى» كوشت قرمز و غلات كامل؛ به وفور يافت مى شود. و بالاخره اينكه سلنيوم در 





ات سبزء ميوه هاء تخم مرغ و جكر منابع غذايى سرشار از 





ماهى هاى جرب و سبزيجات و ميوه هاى خشكك وجود دارد. تغذيه كودكان خصوصا بايد در طول زمستان متنوع باشد تا از كمبود 
اين عناصر بيشكيرى شود. 


سرحال و برانرزى در زمستان 





آيا براى اينكه كودك. زمستان را بدون بيمارى سيرى كندء بايد مقدار كالرى در افتى او را افزايش داد؟ به هيج وجه. درست است 
حال ما بيشتر اوقات در مكان هاى كرم هستيم و لباس هايى مى 
يوشيم كه ما راز سرما محافظت مى كند. فقط كودكانى كه به طور مداوم در هواى آزاد ورزش يا بازى مى كنند؛ مى بايست 


كه بدن براى مقابله با سرما اثرؤى بيشترى مصرف مى كنده با | 





مقدار بيشترى نان» غلات و حبوبات مصرف كتندء زيرا اين خوراكى ها حاوى قند يعنى ماده اساسى فعاليت ماهيجه هاء مى باشند. 








برخلاف نظر يذيرفته شده در بين مردم؛ توصيه نمى شود در فصل زمستان مقدار جربى بيشترى مصرف شود. غذاهاى بسيار جرب 





فقط براى كسانى كه ورزش هاى زمستانى انجام نمى دهند مى تواند مفيد باشد. سوب و آش از ديكر غذاهايى است كه در تغذيه 
براق كساتى كه ووش عاى ومستاتي اتجام ثنى دعت د مي ثواند خقيد باشد. سوب .و آشن ال دي بى ار تغذي 





كودكان در فصل سرما حتما بايد كنجانده شود. در واقع اين غذاها علاوه بر اين كه باعث سيرى مى شونده در ثامين آب بدن نيز 
تائي ركذار است. يكى ديكر از فوايد سوب استفاده از 
تشنكى نمى شود و بايد بسيار مراقب كمبود آب بدن كودكان دراين فصل بود. با نزديكك شدن به زمان ريزش دانه هاى 


سفيدبرف» نيازى نيست به كودكتان مكمل هاى ويتامين بدهيد. تغذيه متعادل تمام نيازهاى كودكك را تامين مى كند» موجب 





ات فصل در اين غذاهاست. نكته ديكر اينكه هواى سرد باعث عدم 








شادابى و مقاومت او در برابر ويروس هاى 


كلودرد كودكان را جدى بكيريم 


نويسنده:دكتر سيد احمد سيادتى 

اشاره:از بيمارىهاى شايع فصل زمستان كلودرد استري .ككى است كه خصوصا كودكان را بيش از سايرين كرفتار مىكند علائم 
اين بيمارى معمولا با كلودرد و تب شديد بروز مى كند و در اين حال معمولا افراد كمان مى كنند به سرماخورد كى دجار شدهاند و 
دربى درمان از طريق آشاميدن مابعات كرم؛ خوردن غذاهاى سبك. استراحت و احيانا استفاده از جند مسكن و تببر مىشوند و 
اين در حالى است كه يزشكان عقيده ديككرى دارند و عامل بروز نوعى از بيمارى قلبى را ناشى از عدم درمان به موقع اين كلودرد 
ذكر ع ىكتتدء 

اكثر خانواددها خصوصا در مناطق سردسير دركير مقابله با بيمارىهابى همجون كلودرد و سرماخور 
بروز بيمارى كلودرد استربتوككى و راه درمان آن آشنا مىشويم؛كلودرد استربتوككى يكى از بيمارىهاى نسبتا شايع اطفال در 


نين 0 تا 17 سال است كه شيوع آن در فصل ز متان ده برابر نا واهميت آن به خاطر ارتباطى است كه بين اين بيمارى 





هستند. در اين مقاله باعلل 








و تب رماتيسمى و عارضه قلبى ناشى از آن وجود دارد لذا تشخيص زودرس و درمان به موقع و صحيح آن باعث جلوكيرى از ابتلا 
به تب رماتيسمى و عارضه قلبى ناشى از آن مىشود. و اما عامل آن همان طور كه از اسمش مشخص است نوعى باكترى به نام 
استريتوككك بتا همولتيكك كروه 48 است كه بيش 
شخص به شخص: از راه هوا واز طريق دستكاه تنفس است و بيشترين زمان سراد 
ناقلين در سرايت بيمارى كاملا مشخص نيست. نكته ديكر اين است كه معمولا از زمانى كه اين باكترى وارد بدن مىشود تا زمانى 
كه علا.ثم آن ظاهر مىشود ؟ تا ه روز طول مىكشد.علا-ثم اين بيمارى در فرم حاد آن عبارتند از تب ناكهانى؛ كلودرد دلدرد 


درصد سروتيب دارد و از صد سال قبل شناخته شده است. راه سرايت آن 








آن در دوره حاد بيمارى مىباشد ولى نقش 





حالت تهوع و استفراغ؛ بىاشتهابى و دردى است كه در هنكام بلع بيدا مىشود. كاهى اوقات همه به صورت بثورات مخملكى بروز 
مى كند به طورى كه وقتى طبيب كلوى بيمار را نكاه مى كند مىبيند كه حلق و لوزءها متورم است و كاهى نقاط سفيدى بر روى 
لوزءها وجود دارد كه اغلب مجزا هستند و كاهى هم به هم مى بيوندند و به صورت يكك غشاى سفيد مايل به زرد رنكك در مى آيند 
. در همين حين غدد لنفاوى ناحيه تحت فكى هم ممكن است بزركك و دردناكك بشود. البته ممكن است كاهى علائم اين بيمارى 
خفيف باشد كه با كشت حلق مشخص شود كه فرد مبتلا به اين بيمارى شده است و در حالت خيلى حاد نيز ممكن است با تب 
بسيار بالاء تهوع و استفراغ و حالت شوكك همراه باشد. 


معمولا علائم اين بيمارى از شش ماهكى تا سه سالككى به صورت تب خفيفه بىاشتهايى» كاهش وزن و بزركى غدد لنفاوى تحت 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه /اه٠ي‏ از ونلإدالر 


فكى و خروج ترشحات جركى از بينى است كه بسيار نيز واكير دارد و ما به آن مى كوييم استريتوكوكوزيس و ممكن است جهار تا 
شت هفته طول بكشد و تشخيص قطعى آن با كشت حلق است البته ذكراين نكته هم ضرورى است كه كاهى كلودردهاى 
ويروسى نيز ممكن است با كلودردهاى استربتوككى اشتباه شوند كه وجه افتراق آنها وجود تب مختصرء عطسه سرفه و كرفتكى 
دا و قرمزى جشمها است.درمان اين كلودرد فقط يكك تزريق بنىسيلين از نوع بتزاتين با بطنىالاثر است كه اكر وزن كودكك 
كمتر از سى كيل وكرم باشد 2٠0‏ هزار واحد آن و اكر بيشتر باشد يكك ميليون و ٠٠١‏ هزار واحد كافى است. اين مطلب هم يكك نكته 
اساسى است كه بدانيد در كودكان كمتر از ١‏ سال نياز به نست جلدى ينىسيلين لزومى ندارد زيرا حالت شوك آنافيلاتيك كه 


در اثر حساسيت به بنىسيلين به وجود مىآيد در سنين 7١‏ تا 54 سالكقى شايع است و در كودكان زير ١‏ سال بسيار نادر است لذا 





نيازى به تست جلدى بنى سيلين در سنين زير ١‏ سال نيست. 

هدف اصلى از درمان كلودرد استريتوككى بيشككيرى از تب رماتيسمى و عارضه قلبى ناشى از آن است. تب رماتيسمى معمولا يس 
از يكك نا بنج هفته بعد از ابتلا به كلودرد استربتوككى كه درمان نشده باشد به وجود مى آيد كه البته تنها يكك درصد مبتلايان به 
كلودرد استريتوككى به تب رماتيسمى دجار مى شوند.حداكثر شيوع اين بيمارى در سنين شش نا هشت سال است و در اطفال كمتر 
ازسه سال نادر است و بايد بكنويم كه تب رماتيسمى در بين شاكردان مدارس و نقاط برجمعيت به اين دليل كه كلودرده 


استريتوككى بين آنها شيوع زيادترى دارد بيشتر ديده مىشود و عامل زنتيكك براى اين بيمارى كه عامل مساعد كننده است هم در 





بعضى خانوادهها به نسبت بيشترى ديده مى شود.علائم تب رماتيسمى عبارتند از: -١‏ تب كه در همه بيماران وجود دارد اين تب در 
روزهاى اول شديد است و سيس كمتر مىشود به طورى كه ممكن است تا جهار هفته طول بكشد و علانوه بر تب»ه 
بىحالى و رنكك بريدكى از علائم بيمارى است -1١‏ تورم مفاصل كه در سه جهارم بيماران بخصوص در كودكان بز ركتر در شرو 
بيمارى وجود دارد كه بيشتر مفاصل بزركك را كرفتار مىكند *- كارديت يا تورم قلب كه مهمترين علا.مت بيمارى است كه در 





كودكان خردسال شايع است و اغلب در شروع بيمارى موجود است اما ممكن است جند هفته بعد بروز كند ؟- اريتم مارؤينا يا 
بشورات حلقوى كه د 
ديككر اين بيمارى برجستكىهاى زير جلدى است كه در ٠١‏ تا ١5‏ درصد موارد جند هفته بس از شروع بيمارى ظاهر مى شود و 


بدون درد است و يس از جند هفته از بين مىرود و اغلب با كارديت همراه است.البته لا-زم به ذكر اسث كه علاوه بر موارد كفته 


٠‏ درصد موارد در روزهاى اول و بيشتر روى تنه ديده شده و يس از جشد روز محو مى شود 8- علامت 








ده بعضى يافتههاى آزمايشكاهى به 


دهاى آن را معادل تشيخيص تب رماتيسمى مىدانئد كه باور غلطى است زيرا بالا بودن 850 در خون علادعت ابتلا به كلودرد 


تب رمات ك مى كند كه منجمله مقدار 850 خون است ولى متاسفائه 
استربت وككى الست نه تشمخيص قطعى ثب رمائيسمى: 
جه بسا كاهى اوقات والدين طفلشان را محكوم به تزريق ماهانه ينىسيلين بئزا 


لذا توصيه مى شود كه والدين خودسرانه اقدام به اين درمانها نكنند و به 





بن كردهاند بدون اينكه رماتيسمى وجود داشته باشد 


مراجعه ثمارئك. 





كودكانى كه صبحانه نمى خورند 





اكر با وجود نشان دادن يكك الككوى خوب» هنوز كودكك شما از خوردن صبحانه امتناع مى 
كنيد 


نه مى توانيد ا زامحل هلق زير استقادة 


صبحانه را 





اى كودكك جذاب كنيد: سعى كنيد زمان كافى را براى يكك صبحانه مفرح در نظر بككيريد. صبحانه نبايد صرفا موقعيتى 
باشد كه مواد غذايى را به زور فرو دهيد. به عنوان مشال كودكان خردسال از اين كه ليوان و فنجان مخصوص خودشان را داشته 
باشند. لذت مىبرند. آنها ازاين كه با تزيين قسمتى از نان با مقدارى بنير و درست كردن يكك شكل خندهدار در آراستن سفره 
شركت كنند س ركرم مى شوند. 

به كودكمان اجازه دهيم نا در برنامهريزى صبحانه كمكمان كند: اكر به كودكك خود اجازه دهيد كه د برنامه هفتكى 


صبحانه كمكك كند و يا اين كه هنكام خريدن لوازم صبحانه شما را همراهى كندء با علاقه بيشترى سر ميز صبحانه حاضر خواهد 





شد 
صبحانه مختصر: اككر كودكك شما ناهار را به صبحانه ترجيح مىدهد؛ به او يك صبحانه مختصر و يكك ناهار مفصل بدهيد. اين 
برنامه در حالتى كه صبحانه انرى كافى را براى تمام مدت صبح فراهم كرده است و تا هنكام صرف ناهارء كودكك از نظر اترى 
كمبود ندارد. مشكلى ايجاد نمى 
رسم و رسوم كهنه را كنار بككذاريم: اكثر كودك شما غذاهاى معمول را نمىخورد؛ غذاى ديككرى را امتحان كنيد. شير براى 
كودكك نهيه كنيد و به او اجازه دهيد كه فقط غذاى مايع بخورد. مقدارى كره روى قطعات سيب بماليد و يا اين كه يكك برش ييتزا 
بنير را با يكك ليوان 








به او بدهيد. وقتى كودك از نظر تغذيهاى تأمين شود شكل غذاى داده شده جه 





يا سيب زمينى سرخ شده با 
اهميتى دارد؟ 
تنوع در نوع غذاهاق 


شود. اككر كودكك ناكهان از خوردن غذايى كه قبلا دوست داشت امتناع مى كند» به زور آآن را به او ندهيد. 


,دك: غذاهاى جديدى را هر جند وقت يكك بار به برنامه صبحانه اضافه كيند تا از يك نواختى جلو كيرى 





اى مدتى آن را كثار 





بكذاريد و سبس به تدريج و با ظرافت دوباره آن را به برنامه غذايى او اضافه كنيد. براى صبحانه روى غذاهاى مشخصى تعصب 
نداشته باشيد. 
هنكام صرف صبحائه با كو دكمان ببشتر دوست باشيم: كودكان خردسال نبايد هنكام صبحائه ثنها وها شوئد. حتى كود كان بز ركثر 


بمائيد و 








نيز دوست دارند» همراهى داشته باشند. اككر نمى توانيد هنكامى كه كودكك صبحانه مىخورد با او سر سفره بنشينيد؛ در ا 
به او يكك همراه صبحانه خوردن بدهيد تا سر سفره با او بنشيند. معمولا يكك عروسكك يا حيوان يارجهاى براى اين كار مناسب است؟ 
ولى حتى وسايل جالبى نظير راديوء تلويزيون يا كتاب مصور نيز ممكن است همين تأثير را داشته باشد. 

تشويق كنيد, جايزه بدهيد: يكك خوراكى (حتى يكك ذرت بو داده) را با كمكك كودكك خود انتخاب كنيد و سيس آن را به 





اندازهاى مناسب در داخل كيسههاى بلاستيكى تميز بريزيد. كودك هنكامى جايزه را مى برد كه تمام غذا با مقدار معينى از آن را 
كه قبلا روى آن توافق شده استء بخورد. 

همراه كودكك؛ ساختمانسازى كنيد: در ازاى هر لقمداى از صبحانه كه كودكك شما مىخورد؛ به او يكك تكه ساختمان اسباببازى 
يكك قلعه استفاده كند يا اين كه اكر كود كك 


بدهيد. هنككامى كه كودكك صبحانهاش را خورد مى تواند از اين تكهها برلى ساختن 





دوست دارد, اجازه دهيد كه موقع صرف صبحانه تكه تكه؛ قلعه را بسازد. 

هم غذاء هم نقاشى: به كودك اجازه دهيد هر بار كه يكك لقمه غذا مىخورد, با مازيكك روى يكك تكه كاغذ بكشد. او را تشويق 
كنيد در حالى كه غذايش را مىخورد. بكك منظره را تمام كند. روى يكك نكه كاغذ. منظره خورشيد بكشد و با هر لقمه يكك 
شعاع نورانى به خورشيد اضافه كنيد. اكر اين عمل را به صورت ببوسته انجام دهيد؛ مى توانيد هر روز شعاعهاى بيشترى را به 
خورشيد اضافه كنيد و هنككامى كه خورشيد بسيار تابان شدء كودكك شما يكك جايزه مانند رفتن به باركك را خواهد برد. 

زمان بكيريد: براى اين كه به كو دكانى كه كند غذا مىخورند انكيزه بدهيد. ساعت را روى زمانى كه كودكك بايد صبحانهاش را 
تمام كند, تنظيم كنيد و او را برانكيزيد كه بيش از به صدا درآمدن زنكك, صبحانهاش را تمام كند؛ سبس به تدريج زمان را 
كوتاهتر كنيد و براى اين منظور هر روز يكك تا دو دقيقه زمان را كوتاهتر كنيد تا اين كه به يكك زمان بذ 
صبحانه دست بيدا كنيد. 


منبع: 13.0 7أك-اق. الالاثالالا/ مط 





|فتنى براى تمام كردن 





آموزش كودك از صبحانه شروع مى شود نه از زنك مدرسه ! 


طبق تعريف سازمان جهانى بهداشت *( 1.0]./الا) سلامتى عبارت است از رفاه و آسايش جسمى » روانى و اجتماعى » و تنها به 
عدم بيمارى يا معلوليت كفته نمى شود . تغذيه نقش مهمى در سلامتى بدن دارد؛ جرا كه تغذيه براى رشد و نمو ترميم سلول هاى 
از دست رفته » فعاليت منظم بدن . فعال كردن دستكاه ايمنى ٠‏ كلبول سازى و تمام اعمال حياتى بدن لازم است. 

مصرف انرزى روزانه 

مقدار انرزى اى كه انسان در روز مصرف مى كند مشتمل بر دو قسمت است : 

الف- انررى يايه : 

حداقل انرزى اى است كه انسان بايد در مدت 75 ساعت مصرف كند تا بتواند زنده بمائد. اين انرى همان انرى اى است كه 


انسان در خواب مصرف مى كد تا اعمال متابوليكك بدن انجام كيرد. در خواب؛ قلب ضربان دارد و عمل دم و بازدم ؛ حركات 





معده ؛ روده و جريان خون انجام مى شود, ريه ها و كبد كار مى كنند و هزارها واكنش بيوشميايى در بدن انجام مى كيرد , كه نياز 

به انررى دارند. 

ب- انرزى اى كه صرف انجام كارهاى روزمره مى شود : 

اين انرى شامل آن مقدار انرؤى است كه مصرف مى شود نا انسان بتواند كارهاى فكرى , فيزيكى و مكانيكى انجام دهد . اكر 
نظر كارهاى جسمى » 

فكرى و مغزى نيز مى تواند از كارآيى مطلوبى برخوردار باشد. در غير اين صورت به سرعت دجار خستكى » 





انسان از تغذيه ى مطلوب برخوردار باشد و بتواند انرى مورد نياز روزانه ى خود را به آسانى تامين كند » 





نوانىي و ضعف فى 
شود ودر حقيقت از سلامت لازم برخوردار نخواهد بود. حال اكر اين فرد يكك دانش آموز باشد كه انررى مورد نيازش تامين نشده 


باشدء در كلاس درس احساس خستككى و ضعف مى كند و دريافت مطلب برايش دشوار مى شود زيرا سلول هاى مغز مقدار 





ازيادى اكسيزن و انرؤى مصرف مى كند. 
تغذيه ى خوب , رشد جسمى و مغزى انسان را تامين مى كند . يكك نوزاد كه با وزن طبيعى حدود * كيلوكرم به دنيا مى آيد 
ذيه شود وزنش در شش ماهكى » حدود دو يرابر مى شود و به * تا لاكيلوكرم مى رسد. در يكك سالكلى حدود 
سه برابر مى شود و به 4 تا ١٠كيلوكرم‏ مى رسد و در دو سالككى افزايش وزن به جهار برابر وزن تولد يعنى 1١‏ تا ١7‏ كيلوكرم مى 
رسد. اين آهنكك رشد با سرعت كمترى هم جنان مى تواند در سئين مدرسه و دبيرستان و نا سن 14 تا ٠١‏ سالككى ادامه يابد. 

و يس از آن تا دو سالككى است . به طور تقريبى 480 درصد سلول هاى مغزى نا دو 
سالكى شكل واقعى خود را مى يابشد . اهميت غذا در دو سال اول زندكى نشان مى دهد كه اكر انسانى در دوران جنينى و بس از 
آن تنا دو سالككى به اندازهى كافى بروتثين و انرى مصرف نكند , سلول هاى مغزى او نمى نوانشد به نحو مطلوب رشد كنشد و 
هنكامى هم كه فرد به سن بلوغ برسده نمى تواند فعاليت هاى بدنى و فكرى خود را به درستى انجام دهد. 


ثابت شده است كه تغذيه با شير مادر در دو سال اول زندكى؛ سبب افزايش ضريبٍ هوشى كودكك تا 8 واحد مى شود. 





جنانجه درست 





قسمت اعظم رشد مغز انسان » در دوران 





امروزه مى دانيم كه بسيارى از عوامل غذايى مانند ويتامين ها و مواد معدنى به نحوى در ساختمان بعضى آنزيم ها كه براى سوخت 
و ساز بدن لازم هستند شركت دارند ؛ لذا اكر دريافت اين عوامل غذايى با مشكل مواجه شود , بدن نسبت به آن عكس العمل 
نشان مى دهد . به عنوان مثال ويتامين 87 يا ريبوفلاوين در ساختمان غشاى ميلين شركت دارد ؛ بنابراين زهانى كه ويتامين 8١‏ در 
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بدن كم باشد در ساختمان غشاى ميلين اختلال به وجود مى آيد و ارتباطات عصبى نيز دجار اختلال ايجاد مى شود. 

منابع ويتامين 87 يا ريبوفلاوين شامل : شير باستوريزه » تخم مرغ , جكرء كوشت قرمز و ماهى هستند. 

ويتامين ديككرى كه در انتقال امواج عصبى نقش دارد و باعث ارتباط انسان با محيط خارجى مى شود؛ ويتامين 8١‏ است. مطالعات 
نشان داده است كه كمبود ويتامين 8١‏ باعث اختلال در تصميم كيرى و ياد كيرى مى شود. 

استوريزه . تخم مرغ , جكرء ككوشت قرمز ؛ ماهى . كوشت يرند كان و حبوبات. 

ديكر عامل موثر در يادكيرى؛ كلسيم است. نقش كلسيم در ساختن اسكلت بدن ؛ آنزيم ها و ... واضح است. 

منابع كلسيم عبارتند از : شير ؛ ماست + يثير و ماهى هاى كوجكك كه با استخوان قابل خوردن هستند ؛ نخود . لوبيا سبز» سبزيجات با 
بره شيو 

ماده مغذى ديكر يد است كه كمبود آن باعث كند ذهنى ؛ كاهش آموزش يذديرى و ضعف قوه ى جسمى مى شود. كمبود يد در 
شبه هاى مختلف اقتصادى - اجتماعى و بيشرفت تحصيلى دانش آموزان تاثير مى كذارد كه خوشبختانه اين مشكل با مصرف 
نمكك يددار در كشور ما تا حدودى حل شده اسث. 

منابع يد عبارت اند از : غذاهاى دريابى مثل ماهى و ... و نمكك يد دار 








منابع ويتامين 8١‏ عبارت اند از 











مصرف كم مواد غذايى فيبردار و يبوست مزمن نيز باعث بى حوصلكى , تاخير و اختلال در ياد كيرى مى شود. وجود محتويات دفع 
نشده در روده ى بزركك كه فلور ميكروبى كسترده و متنوعى دارد سبب تجزيه ى بعضى مواد و ايجاد مواد سمى مختلف مى شود 


كه اين مواد به طور مجدد جذب بدن مى شوند و موجب مسموميت بدن و اختلال در ياد كيرى مى شود. 





كمبود آهن و كم خونى ناشى از آن نيز منجر به كاهش ميزان موفقيت در ياد كيرى تحصيلى مى شود . تحقيقات نشان دا 
كه با درمان كم خونى, ميزان موفقيت در ياد كيرى نسبت به قبل افزايش مى يابده ولى به حد طبيعى نمى رسد. 

نارسايى هاى تغذيه اى در دوران رشد و تكامل مى تواند توان ياد كيرى را در دوران بعدى زندكى نيز كاهش دهد. به طور مثال در 
مطالعه اى كه بر روى كود كان انجام كرفته شده است؛ ديده شده كه ميزان ياد كيرى در افرادى كه دجار فقر آهن بوده اندء كمتر از 
كروه هم سن خود كه سابقه ى كم خونى در شيرخواركى نداشته اند بوده است. 

نوع تغذيه در دوران رشد و تكامل يعنى در سال هاى اوليه زندكى و در دوران جنينى ممكن است ييامدهاى هميشككى در بر داشته 
باشد. تاثير كمبود تغذيه اى در دوران رشد و تكامل جنينى » نوزادى ؛ شيرخواركى و كودكى , بستكى به نوع . شدت و مدت 
محروميت از آن ماده ى مغذى دارد. كمبود شديد برخى مواد مغذى مثل اسيد سولفوريكك . روى ؛ يد و نظاير آن در دوران 
باردارى باعث سقط جنين » تولد نوزاد نارس , آسيب بافتى و مادرزادى يا عقب ماندكى هاى ذهنى در نوزادان مى شود . سوء 
تغذيه ى مزمن همراه با محيط آلوده ؛ رشد و تكامل كودك را مختل مى سازد. 

بيامد ديكر سوء تغذيه . تاثير آن بر كارآبى ذهنى و ياد كيرى فرد در دوران زندكى است. بزوهش هاى انجام شد 
را بر كاهش فعاليت هاى مغز و ياد كيرى نشان داده اند. 





عيوم نقلي 


مواد مغذى به عئوان بيبش سازهاى مواد شيميايى - عصبى و براى ساخته شدن آن ها ضرورى هستند. كمبود مواد مغذى » كا ر كرد 





مغز و سيستم عصبى را تغيير مى دهند» طورى كه علا.ثم بى توجهى يا تحريكك بذيرى در كودكان مبتلا به سوء تغذيه بر 
انرى ديده شده اسث. 

دانش آموزانى كه از كرسنكى رنج مى برند؛ معمولاً در درس رياضيات نمرات كمترى كسب مى كنند. كرسنكى موقت موجب 
اختلال در درك مطلب مى شود و هنكامى كه سوء تغذيه با نخوردن صبحانه توام باشد اثر آن بر فعاليت هاى ذهنى بسيار عميق تر 
از زمانى مى شود كه فرد يكى از عارضه ها را به تنهابى دارد. 

سوءتغذيه مزمن منجر به حواس برتى ؛ بى توجهى به محر هاى طبيعى و رفتارهاى كنش يذيرى در كودكك مى شود. 


شان داده است دانش آموزى كه صبحانه نخورده باشدء قند خونش يس از كذشت ساعاتى بايين مى آيد. در نتيجه 








انرى فرد براى ياد كيرى كم مى شود و درت حل مسائل فكرى مثل رياضى در او به شدت كاهش مى يابد. جنين دانش آموزى 
در اواخر ساعات مدرسه كسل است و حوصله ى نشستن در كلاس و كنوش دادن به درس را ندارد؛ لذا بايد كفت ٠‏ آموزش 
كودك از صبحانه شروع مى شود نه از زنكك مدرسه ». در اين جا نقش صبحانه و ميان وعده ى صبح ( ساعت ٠١‏ صبح ) بسيار 
آشكار مى شود. تغذيه ى رايكان در مدارس كشور به ويزه در مناطق محروم از نظر اقتصادى يا فرهنكى , نقش به سزايى در 
افزايش ياد كيرى دانش آموزان و يبشرفت تحصيلى آنها و در نتيجه توسعهى كشور دارد. 
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آنجه بايد در مورد كودكان خردسال خود بدانيم 


دوره ى خردسالى سنين 7 نا سالككى را شامل مى كردد كه دوره ى سنى كود كستانى نيز ناميده مى شود. در اين دوره ى سنى » 
كودكان نسبت به هم تفاوت هايى دارند كه كم و بيش در طول زندكى نيز ادامه دارد. اين مرحله ى سنى , به لحاظ رشد و نمو 
رفتارى ؛ اخلاقى . جسمى و همجنين شكل تغذيه ى كودك ء از اهميت خاصى برخوردار است. 

ويزكى هاى رفتارى 

كودكك در اين دوران از نظر بزركترها غير منطقى به نظر مى رسد. در دركك اشياء خودمحور است و مى تواند از حافظه براى دركك 
كذشته , حال و كاهى آينده ى نزديكك استفاده كند . كودكث در اين سن به لحاظ نوع رفتار تقليد مى كند. 

تكامل اخلاقى 

دورءى خردسالى شروع شكل كيرى اخلاقى كود كان است و كودكك در برابر سرزنش والدين حرف آنها را كوش مى كند و براى 
بكيرد» بدون اين كه درستى يا نادرستى عمل خود را بدائد. 





جلب نظر والدين خود كارهاى خواسته شده را انجام مى دهد تا بادا 





بازى 
در دوران خردسالى . بازى كودك نقش مهمى در رشد و نمو او و امكان شناخت محيط و نياز كودك دارد . كودكك يرجنب و 
جوش است و از وسايل بازى همسالان خود استفاده و با آنها بازى مى كند. كود كان در بازى ها عموما ن 








ى ديكران را به خود مى 
كيرند و به تدريج بازى ها كامل تر مى شود و به اوج خود مى رسد. در دوره ى خردسالى ترس در كودكك به دليل تخيلات فكرى 
شكل مى كيرد. اين دوره اولين مرحله ى شكل كيرى خود آكاهى جنسى و تشخيص تفاوت هاى جنسى در كودكان است. 


تعذيه دو كود كان يب + 





ان 
تغذيه مناسب و كافى مهم ترين شرط لازم براى رشد كودكك است. با اين كه در تمام دوران كود 





تغذيه اهميت دارد؛ ولى در 





براى دريافت غذا كاملا وابسته به مادر و خانواده اش مى باشد, امرى حياتى 


تجزبه و شكستن برو 


طى بنج سال ابتتدايى كه رشد سريع است و كودكك 
/ 





ابر عقونت: تسريع 





است. غذاى ناكافى منجر به كمبود تغذيه اى و تاخير در رشد مى شُود و در ثب اد برا 
ا 
نكته 


طبق آمار وزارت بهداشت حدود ١3‏ درصد از ع-ه سال ايران دجار كوتاهى قد ناشى از سوء تغذيه هستتد. 





با توجه به مطالب فوقء به شرح مختصر نياز غذايى كود كان خردسال مى بردازيم: 
كودكان به علت تحركك زياد به انرؤى بيشترى نياز دارند كه بايد از منابع غذايى تامين كردد. كودكك خردسال روزانه 1٠١‏ تا 
٠‏ كيل وكالرى انرزى نيا 


بروتئين 





ن جزء اصلى ماهيجه هاء بافت ها و مايعات بدن ( خون ) است و همجنين به سيستم دفاعى بدن كمكك مى كند . نياز هر 





برد 
كودكك خردسال به بروتئين ١‏ كرم در روز است. در ضمن هر كرم بروتئين حدود 1/5 كيلوكالرى از انرى را تامين مى كند كه 


در ماهى ‏ كوشت ؛ تخم مرغ , شير و فرآورده هاى آن ( بروتئين حيوانى ) و حبوبات مشال لوبيا و نخودفرنكى ( بروتئين كباهى ) 


موجود اسك 

جربى 

هر كرم جربى 4 كيلو كالرى انررى توليد مى كند كه حدود ٠١‏ تا 4" درصد كل انررى را تامين مى كند. نياز روزانه ى يكك 
كودكك خردسال ١8‏ تا 0؟ كرم است . اين ميزان براى جذب ويتامين هايى مانند ويتامين آ و كاروتن اهميث دارد كه با زرده ى 


تخم مرغ ؛ شير » جربى كوشت » نا ركيل » آجيل » مغزهاى كباهى مثل يسته و بادام و روغن هاى كياهى تامين مى كردد. 
مواد معدتى 
كلسيم و آهن از مهم ترين مواد غذايى در رزيم غذايى هستند كه براى تشكيل استخوان ها و ساختار دندان ها لازم است . دريافت 


ناكافى آهن موجب كم خونى مى شود . خردسالادن نياز بيشترى به جذب آهن و كل ند كه توسط شير؛ ماهى خشكك » 


كوشت ؛ جكر » تخم مرغ و سبزيجات سبز » غلات مثل كندم » سويا و نخود تامين مى كردد. 


ويتامين ها 








,دسالان دارند» طورى كه به عنوان جذب 





نقش ويزء اى در رشد كو دكان مخصوصاً 
ها ( مثل ويتامين (] ) يا جزء نياز اصلى كودكك در حال رشد ( مثل ويتامين هاى 8و 8) محسوب مى شود كه در اكثر مواد غذايى 
مانند ماهى » كوشت قرمز » طيور , سبزيجات . غلات و لبنيات وجود دارند. 

نكاتى كه بايد در تغذيه ى كودكان 
» بايد دانست كه صبحانه مهم ترين وعده ى غذابى كودكك است. يس بايد به اين نكته توجه زيادى نمود. 


ى كلسيم و فسفر جهت رشد استخوان 








دبستانى رعايت نماييم : 


* زمان غذا خوردن كودكك, محيط بايد مملواز شادى , كرمى و صميميت باشد و اين زمان بهتر است منظم باشد و همه ى اعضاى 
خانواده سر سفره حضور داشته باشند. البته نبايد كودكك منتظر غذا بماند . كودك بايد شام خود را قبل از خواب آلود كى بخورد. 
* يا آشنا نمودن كودكك به غذاهاى جديد و مختلف. قدرت انتخاب غذايى كودكك را افزايش داده و سعى نماييد از ينج كرو 
اصلى غذاها در تغذيه ى كودكان استفاده كنيد. 

* استفاده از ميان وعده هاى غذايى ( ٠١‏ صبح و 0 بعدازظهر ) براى كودكان. به ويزه خردسالان؛ از اهميت خاصى برخوردار است. 
* در هيج شرايطى كودكك خود را وادار به غذا خوردن نكثيد. 

منبع: 0 . 3أ7أك-اق. الالثلالالا/ مط 


با بى اشتهابى كودكم جه كنم؟ 


بيشتر يدر و مادرها نكران تغذيدى كودكان خود هستند. اين والدين از بىميلى و كم غذا خوردن كودكان خود رنج مىبرند و 


شكايتهاى مختلفى در اين مورد دارند. بىاشتهايى يا بد غذابى كودكك در هر شكلش مسألهى مهمى است كه بايد آن را جدى 
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كرفت؛ زيرا در نهايت به سوى تغذيه منجر مىشوده بايد بدانيم فقط كرسنكى نيست كه كودك را به سوى غذا مىكشاند و يا فقط 
سير بودن موجب دور و برهيز از غذا نمىشوده بلكه عوامل كوناكونى؛ جدا از نيازهاى بدنى موجب مىشود تا كودكك غذا بخورد 
يا نخورد]. 


رفتار بزرككترها دراين مورد بسيار تعيين كننده است؛ براى مثال اككر كودكى صبحانه خوردن خانواده خود را با يكك برنامهى 





نظم» دوسث داشتنى و با اهميت بينده هيج ميلى به يكك بحاندى خوب بيدا نمى كند. در بسيارى از خانوادههايى كه زنان شاغل 
هستند. ديده شده كه مادرء كودكك را با عجله بيدار مىكندء با عجله لباس مى بوشاند و به زور يكك لقمدى خشكك در دستش 
مى كذارد تا آن را به عنوان صبحانه بخورد. آيا به نظر شماء كسى مى تواند در يكك محيط عصبى؛ شلوغ و يا عجله غذا بخورد؟ 
غذا خوردن آن هم در ابتداى صبح؛ بايد همراه با آرامش باشد. ايستاده غذا خوردن با عجله لقمهاى را درست كردن در حالى كه 
كارهاى مختلفى را انجام مىدهيد, فضاى ناامنى براى يكك تغذيه مناسب به وجود مىآورد. در جنين حالتى؛ هيج كودكى ميل به 
'خوردن صبحانه ندارد. 

خانوادهءهاى كه مجبورند صبح زود از خانه خارج شوند ووقت كافى براى صبحانه خوردن در كنار كودكك خود را ندارند؛ بهتر 
است برنامهاى تنظيم كنند كه بتوانند همه با هم و در حضور كودكك صبحانه بخورند و ازاين وعددى غذايى لذت ببرند. براى نمونه 
مى توان: شبها زودتر خوابيد؛ يكك سرى كارها را قبل انجام داد؛ زودتر بيدار شد تا كودكك فرصت كارهاى اوليه را داشته باشد. در 
بعضى از خانوادههايى كه مادران شاغل نيستند» مشكل به شيودى ديكرى خودنمايى مى كند: بعضى از مادران آن قدر دير بيدار 
مىشوندكه مى تواندد صبحانه و ناهار را هم زمان بخوردند. دير بيدار شدن» كوفتكى؛ خستكى و ب حوصلكى؛ بىاشتهايى را به 
همراة از آن جا كه مادر بىهيل استء براى و تهيه صبحانه مناسب تلاشى نمىكشد, در نتيجه با همان بى حوصلكى جيزى را 
براى كودكك خود آماده مىكند نا او بخورد. كودكى كه همراه مادر خود دير بيدار شده استء طبيعى است كه صبحانه و ناهار او 


يكى مىشود. به كودكك فرصت بدهيد تنا صبحانهاش را كامل بخورد. در جنين فضايى نه تنها كودكانء بلكه هر انسانى از خوردن 








صبحانه لذت مىبرد و طبيعى است كه اين رفتار به عثوان يكك عا. 





غذايى مناسب در كودكك باقى مى ماند. 

غذاى نيم روز 

از آن جا كه معددى كودكان كم حجماست و غذاى كمى در معده جا مى كيرد. فاصلهى بين غذاهاى كودكك نبايد خيلى زياد 
باشد. كودكان؛ بين صبحانه و ناهار احتياج به يكك غذاى نيم روزى دارند . اين غذاى نيم روزى ممكن است انواع ميوه؛ خشكبار» 
نان و شيرينىهاى سبكك باشد. خوردن غذا در اين زمان براى كودكان بسيار مهم است. 

همراهى مادر با كودكك در خوردن غذا 

يعنى مادر در كنار كودكك بنشيئد؛ با او حرف بزند و با هم اين غذاى نيم روزى را بخورند. كودكان جه در خوردن صبحانه و جه 


اشند و آنهارا 





ناهار و شام احتياج به همراهى و هم دلى اطرافيان ود دارند و دوست دارند كه بزرككترها يشان در كثار: 
همراهى كنند. اكثر غذاى نِ وز نامناسب باشدء در ناهار كودكك حتما تأثير منفى مى كلذارد. تنقلاتى ماندد انواع شكلات و آب 
نبات و حجم زياد شيرينى موجب مىشود تا كودكك سيرى كاذب بيدا كند و ميلى به غذا نداشته باشد. استفاده از انواع خشكباره 
دانههاء مغزها وميودها به 
ناهار كود كك 

ناهار كودك بايد غذايى كامل با انواع مواد مغذى باشد. دست كم يكك ساعت مانده به ناهار از دادن انواع تنقلات به كودكك 
برهيز شوده اين تنقلات جلوى اشتهاى كودك را مى كيرد. قبل از ناهارء كودك را از غذا مطلع كنيد و اكر در خانه است؛ حتما او 


را از نوع غذا يا اين كه غذا در جه وضعيتى است با خبر ساؤيد. مىتوانيد از نيم ساعت مانده به غذا كودكك را ترغيب به غذا 


بهتر اسث. 





خوردن كنيد. 

تجربدى يكك مادر 

«من از صبح به كودكم مىكويم جه غذابى را مىخواهم درست كنم و كاهى با هم به نتيجه مى رسيم كه جه جيزى درست كنم. 

دربعضى از مراحل او را تشويق مى كنم كه به من كمكك كند. وقتى بوى غذادر آشيزخانه بيجيد؛ از او مىخواهم تا بو بكشد همين 

مسأله تبديل به يكك بازى براى ما مىشود. من با رفتارهاى مختلف نشان مىدهم كه غذا بسيار خوش رنكك» خوش عطر و خوش مزه 

است و سعى مىكنم با آب و تاب فراوان در مورد غذا حرف بزنم. حتما از او مىخواهم كه در جيدن سفره به من كمكك كندو با 
سفره را براى غذا آماده مىكنيم. هميشه قبل از خوردن غذا مى كويم كه حالا مابهترين وخوش هزه ترين غذاى دنيا را 

مى خخوريما. 

شور وشوق درغذا خوردن 

يكى از عوامل مهمى كه موجب مىشود نا كودك غذاى خود را با ميل و كامل بخورد شور و شوق مراقب كودك است. هر جه 

اين شور و شوق زيادتر باشد, كودكك ميل بيش ترى به غذا بيدا مىكند. مادرى كه ريم است؛ يدرى كه بعضى از غذاها را 

مى خورد و برخى را نمىخورد و از غذاها ايراد مى كيرد موجب مى شود تا كودكك نكرش مناسبى به غذا بيدا نكند. 

خوردن قسمتهاى خاصى از يكك ماددى غذايى. زير و رو كردن غذاء جست و جو در ظرف غذاء همه مادر و مراقبان خود 

مى آموزد. اين رفتارها در نهايت كودك نيز با بى ميلى به غذا خوردن خود ادامه دهد. مادرء يدر و مراقبان كودك بايد با رفتارهاى 

خود نشان بدهند كه همدى غذاها لذيذ» مهم و ارزشمند هستند. 

انظم 

نظم در خوردن غذا بسيار مهم است. هم غذا خوردن مى تواند به نظم كودكان كمكك كندو هم نظم مى تواندميزان ميل كود كان را 

برلى خوردن افرايش دهد. زمان هروعده از غذا بايد ثابت و مشخص باشد. اين درست نيست كه يكك بار كودك را ساعت 8 بيدار 

كرد و به او صبحانه داد؛ روز بعد ساعت ٠١‏ و روز ديكر ساعت #صبح. بايد يكك زمان مشخص را براى هر وعددى غذايى در نظر 

كرفت . اين نظم كمكك م ىكند تا معده كودكك براى خوردن غذا منظم عمل نمايد. نامنظم بودن ساعتهاى هر وعددى غذا به 

بىاشتهابى كود كك مى شود. 

تبوع غذابى 

تنوع مواد غذايى جدا از اين كه نيازهاى مختلف جسمانى كودكك را تأمين مى كند. بىاشتهايى او را هم رفع مى كند. هر روز 

مى توان مواد صبحانه؛ ناهار و يا شام را تغيير داد. طبيعى است كه اكر هر روز صبح كودك شير و نان بخورد؛ بىاشتها مىشود. براى 

مشال مىتوان يكك روز كره؛ روز ديكر ينير ودر روزهاى ديكرء تخم مرغ؛ آب ميوه؛ عسل و ... در صحبانهى كودك كذاشت. 

بعضى از بدر و مادرها جون خودشان به عئوان مثال هويج و يا كدو دوست ندارند؛ اين مواد را به كودكان نيز نمى دهشد. انواع 

سبزىها براى كودك مفيد است و از همدى آنها مىتوان در غذاهاى مختلف استفاده كرد. به دلايل مختلف. كروهى از كودكان 





بعضى از مواد غذايى را دوست ندارند. ممكن است كودكى سيب زمينى» هويج؛ يا لوبيا را دوست نداشته باشد. مراقب كودكك 
بايددقت كند كه آيا اين دوست نداشتن يكك عادت غلط است يا واقعاً ميل به متوجه شديد كه كودك يكك ماده غذابى مثلا سيب 
ازمينى را دوست ندارند» مدتى از دادن آن مادهدى غذابى صرف نظر كنيد و كودك را مجبور به خوردن آن نكثيد. براى مشال 
كودكانى كه از برنج زياد استفاده مىكنند. بدزشان كمتر به سيب زمينى يخته نياز بيدا مى كند.يا كودكانى كه زياد ككوشت 
مى خورند؛ كمتر از لوبيا استقبال مى كنند. در حقيقت نياز آن ماددى غذابى به شكل ديكر تأمين مى شود. 

بىاشتهايى روانى 

بخش بزركى از بىاشتهايى كودكان بيش تر جنبه روانى دارد. معمولا كودكانى كه با يكى از اعضاى خانوادهى خود مشكل دارند» 
به غذا بى ميل مىشوند. كودكانى كه يدرو مادر مستبد دارنديا از طرف اعضاى خانوادهى خود اذيت مىشوند؛ بىاشتها 
مى شوند.بعضى وقتها نيز كودكك از طريق ابراز بىميل يا غذا نخوردن قصد دارد نظر ديكران را به خود جلب كند. دراين حالت 
مراقب كودكك بايد دقث كند و به شكلهاى مختلف به نيازهاى كودكك توجه نمايد. بسيار غم انككيز است كه كودكك بخواهد از 
طريق غذا نخوردن جلب توجه كند. 





تجربهى يكك مربى 

يكى از كودكان كلاسم به نام اعلى؛ كه بسيار خوب غذا مىخورد؛ مدتى دجار نوعى بىاشتهايى شد. در صدد بر آمدم تا علت اين 
مشكل را بفهمم. بعد از مدتى توجه وجست و جو در رفتار نخانوادهى او متوجه شدمكه برادر كوجكك على به تازكى به حرف 
آمده است و حرفهايى جالب و با مزه مىزند و در خانواده مرتب مورد توجه و تأييد است و على مدتى است كه سعى مى كند با 
تكرار حرفهاى برادرش توجه خانواده رابه خودش جلب كندء. اما بزرككترها او را دعوا كردهاند كه جرا مسخره يازى در 
مى آورد. على جندين بار به شيوههاى مختلف سعى كرده كه با حرفها و كارهايش توجه خانواده را جلب كند. ولى موفق نشده 
است. تا اين كه از طريق بىغذايى و بد غذايى با موفقيت توجه خانواده را به خود جلب كرده است . بخش ديكرى از بىاشتهايى 
روانى كاملا ناخود آكاه اسث. يعنى رفتارهاى تند يدرء مادر و مربى آن قدر آزار دهنده است كه كودكك به نوعى سعى مىكند در 
تزديكى بيش تر مى شود كود كك سعى مى كند كه 


كمتر سر سفره حاضر شود و اكر با اصرار يدر و مادر حاضر شود با خوردن اندكى غذاء فورى از سر سفره بلند مى شود و خود رااز 





هر شرايطى از بودن دركتار اين افراد برهيز كند و جون در زمان غذا خوردن 


اين موقعيت آزار دهئده نجات مى دهد. 

كلام آخر 

غذا خوردن يكى از نيازهاى اساسى كودكان است كه بايد به آن اهميت دهيد تا آنها دجار ضعف + وروعى نشوند و 
حميشه شاداب باشئد. 


منبع: نشريه جانباز 
براى دانش آموزان 


نويسنده:زهره غفاريان 

١‏ تغذيه؛ دانش تغيير و تبديل مواد غذايى به انرى است به عبارت ديكر تغذيه نشان مى دهد كه جكونه مواد غذايى لازم به بدن 
يايد برسد. 

"- تغذيه تحصيلى به ما نشان مى دهد كه براى ياد كيرى و مطالعه و فعل و انفعالاتى كه لازمه اين دو امر مهم هستند به جه ميزان و 
از جه منابعى بايد به دست آوريم. 


# مواة معنليق موادى هتعد مد تيازهاى يندلى ما راخراهى مى كتند ويه ماهر حفظ تعادل وسلامت سمي و وؤائن 





كند. عمده ترين اين مواد عبارتند از: 
الف) كربوهيدرات ها كه در نان» سيب زمينى؛ مرباء بيسكويت» شكر 


ب) جربى ها كه بويزه در كره؛ ينيره روغن زيتون و ماركارين و ... بيدا مى شوند. 


يلقت عى شولف 





ج) بروتثين ها كه معمولادر كوشت, ماهى: تخم مرغ؛ شير و بنير فراوانند. 
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د) مواد معدنى كه به شكل فراوانى در ميوه ها و سبزى ها يافت مى شوند. 

ه) آب كه نقش بسيار مهمى هم به عنوان ماده مورد استفاده و هم به عنوان يكك رسانا و حلال دارد و معمولااز طريق مصرف آب 
آشاميدنى؛ نوشابه ميوه يا سبزى ها به بدن مى رسد. 

و) ويتامين ها كه نقش مهمى در سلامت ما ايفا مى كند و عموما در ميوه ها و سبزى ها يافت مى شوند. 

*- به خاطر داشته باشيد كه هر جيزى كه مورد مصرف واقع مى شود الزاما از ارزش غذايى برخوردار نيست ماندد بسيارى از 
تنقلانى كه با استفاده از انواع ادويه ها و نمكك و رنكك هاى غيرطبيعى تهيه مى شوئد. 

- صرف صبحانه به عنوان اصلى ترين وعده غذايى تحصيلى؛ متاسفانه مورد بى مهرى فراوانى واقع شده است. صبحانه باعث مى 


شود كه انرؤى مورد نياز مغز براى ياد 





ى كاملاسبه موقع فراهم شود و بدن براى نيازهاى خود به منابع ذخيره شده اى كه بايد 
صرف رشد جسم شود مراجعه نكند. 

*- بخش اعظم انرؤى ها توسط كربوهيدرات ها تامين مى شود. بنابراين استفاده از نان در صبحانه يا ميان وعده ها به همراه عسل» 
يثيرء كره يا تخم مرغ توصيه مى شود. 

ضمنا استفاده از مواد خوراكى هايى مانند آجيل؛ كشمشء خرما و بركه زردآلود بسيار بيش از مواد غير مغذى مانند بفكك و جييس 
و ... مفيد است. 

/- عادت به مصرف به اندازه بسيار بيش از يرخورى مفيد است. در يرخورى متاسفانه بخش اعظم خون به جاى آنكه به مغز برسد 
و فرايند يادكيرى و فعاليت هاى مغزى را تسهيل كند براى هضم غذا متوجه اعضاى داخلى شده و در نتيجه ياد كيرى را مختل مى 
كند و حالت خستكى؛ رخوت, سستى و خواب آلودكى را ايجاد مى كند. 

به همين دليل توصيه مى شود كه به جاى سه وعده غذايى سنككين؛ ينج وعده غذايى سبكك ميل كنيد تا همواره براى ياد كيرى آماده 


باشيد. 





4- در صرف صبحانه اين عادت را در خودتان ايجاد كنيد كه علاوه بر صبحانه مختصر سنتى خودمان مثل مصرف جاى شيرين و 
نان و بنير و يا كره و مربا يا تخم مرغ» سعى كنيد حتما از ميوه هاى تازه مثل سيب و برتقال و انكور و موز ويا ساير ميوه هاى مورد 
علاقه استفاده كنيد. 


4 -از صرف صبحانه بسيار مفصل هم جدا اجتئاب 





نيد زيرا صرف صبحانه سنككين و يار مفصل هم به اندازء نخوردن صبحانه 
فرايند يادكيرى را مختل مى كند و بخش اعظم انرزى بدن متوجه دستكاه كوارش براى هضم و جذب مواد غذايبى مصرف شده مى 
كردد و اين باعث مى شود كه نوعى حالت رخوت و كسالت صبحكاهى بر شما حاكم شود كه مانع ياد كيرى هرجه بيشتر و بهتر مى 





شود اما مصرف زياد آب ميوه يا حتى ميوه تازه در صبحكاهان هركز جنين اثرى ندارد. 

-٠١‏ در تغذيه زياد خوردن مهم نيستء خوب خوردن مهم است. 

-١‏ يكى از عادات تغذيه اى نادرست» مصرف ميوه بعد از صرف غذاست. ميوه حتما بايد قبل از غذا صرف شود. زيرا ميوه اى كه 
بعد از غذا صرف مى شود با انباشت مواد غذابى صرف شده در معده در همان جا باقى مانده و تخمير مى شود و ارزش غذايى و 
ويتامينى اش را از دست مى دهد. 

-١١‏ فسفر و كلسيم دو عنصر بسيار مهم در فعاليت هاى مغذى هستند. على رغم اينكه مقادير زيادى از اين ماده در استخوان و نيز 
تاحدودى در دندان ها وجود دارد انجام فعاليت هاى مغزى مثل ياد كيرى و حفظ كردن» توام با افزايش دفع فسفر و كلسيم از طريق 
به حد كافى باشد. 





ادرار است. بنابراين توصيه مى شود كه مقدار مصرفى شير و يثير و تخم مرغ و جوانه كندم در تغذيه روزانه 
حداقل روزى ١‏ ليوان شير مصرف كنيد. 

1 منيزيم يكى از عنصرهاى معدنى است كه ضمن خاصيت آرام بخشى و متعادل نندكى اى كه دارد باعث تسهيل مكانيسم به 
خاطر آوردن مطالب به حافظه سبرده شده مى شود. ريم غذا 





بى ما متاسفانه به لحاظ اين ماده غذايى بسيار فقير است. 

اما منيزيم لازم بدن را مى توان در نان سبوس دار جوانه كندم و سبزى هاى سبز و بويزه كاكائو و شكلات كه داراى قابل توجهى 
منيزيم است جستجو كرد. 

؟١-‏ مجموعه ويتامين هاى 8 بويزه براى حفظ سلامت جسمى و روانى ما لازمند و در يادكيرى و حافظه نيز نقش مهمى دارند. 
استفاده از دسء هويج؛ كرد فندقء جوانه تندم؛ برتقال؛ شيره اسفناج؛ تخم مرغ و كاهو در ريم غذايى روزانه مى تواند 
كاملانيازمان را برطرف كند. 

-١3‏ قهوه به لحاظ غنى بودن از نظر ويتامين 08 مى تواند بسيار مفيد باشد به شرط آنكه به اندازه و به موقع مصرف شود. بعضى از 
دانش آموزان در شب هاى امتحان براى فعال نكنهداشتن مغز على رغم خستكتى به دليل اضطراب در ياد كيرى مطالب از اين ماده 
زياد استفاده مى كتند. توصيه مى شود در هنكام خستكى و نياز به خواب از قهوه استفاده نكنيد. 

اين ويتامين علاوه بر قهوه در جكرء سوياء هويج؛ حبوبات؛ ماهى هاى جرب و كندم سبوس دار هم يافت مى شود. 

18- حفظ سلامت ارككان هاى دخيل در ياد كيرى از جمله جشم ها نيز در بحث تغذيه در نظر كرفته مى شوند. بامصرف مقادير 
مورد نياز ويتامين .8 به بهداشت جشم و بينابى خود توجه داشته باشيم. ويتامين 8 به صورت فراوانى در كره؛ روغن ماهى, ينيره 
تخم مرغ: هويج و كوشت كوساله يافت مى شوند. 

١‏ ياره أى از افراد از عادات نامناسبى بيروى مى كنند و بدن را از دريافت ياره اى از منابع غذابى محروم مى كنند. مثلااز خوردن 
سبزى ها امتناع مى كنند ويا كوشت نمى خورند به نظر مى رسد كه عادات غذايى خودمان را بايد مورد بازنكرى قرار دهيم و 
اتى در آن ايجاد كنيم. 
8 تاجايى كه ممكن است از مصرف مواد غذا. 
آهن به عنوان يكى از مواد معدنى مورد نياز نقش مهمى در سلامت بدن دارد و فقر آهن يكى از عوامل مهم در جكونكى 
ياد كيرى است. 

بويزه دختر خانم ها كه معمولااز فقر آهن بيشترى در رنج هستند. 


براى اين منظور تغذيه سرشار از آهن را توصيه مى كنيم. استفاده از موادى جون جك كوشت ككاوف تخم مرغء عدسء بيازجه و 








أماده اجتناب كنيد و به جاى آن به مواد غذايى تازه و طبيعى رو بياوريد. 








بويزه كشكك كه سرشار از آهن است توصيه مى شود. 

-١‏ به خاطر داشته باشيد كه سه جهارم آهن موجود در بدن در خون وجود دارد كه براى حمل اكسيزن به ماهيجه ها و مغز بسيار 
ضرورى و حياتى است. به همين دليل است كه حالا-تى مثل عدم تمركزء خستكى؛ خواب آلودكى و بى حالى در اراد مبتلابه 
كمبود آهن به وفور ديده مى شود. 

جكونه دندان نوزاد را تميز كنيم 

اولين دندان كودك در حدود شش ماهكى تا يك سالكى در مى يد در اين زمان مى توانيد از يكك كوش باكك كن براى تميز 
كردن دندان او استفاده كنيد. 

دكتر صحرايى دندانيزشكك در كفتكو با باشكاه خبرنكاران افزود:به تدريج با زياد شدن تعداد دندان ها مى توان از يكك مسواكك 
نرم كوجكك كمكك كرفت با وجود اينكه شايد كودكك از مسواك زدن خوشش 
كه در سنين كودكى يوسي د كى دندان ها سريع تر بيشرفت مى كند و با مسواكك زدن مى توانيم عامل اصلى يوسي د كى دندان ها را 
أ بين ببريم. 

وى كفت:تا سن ء سالكى والدين بايد تميز كردن دندان هاى كودكان را بر عهده بككيرند و كودك هم بايد بداند كه دندان ها هم 


مانند بقيه قسمت هاى بدنش بايد تميز شوند. 





يد و با شما بجنكد اما بايد به خاطر داشته باشيد 





وى تصريح كرد:آموزش مسواك زدن صحيح به كودك وظيفه مهمى است كه بر عهده والدين است اكر اين وظيفه را جدى 
بكيرند و آن را به كودكك خود ب 
كرد و در نهايت به سلامت دهان و دئدان وى منجر خواهد شد. 





اموزند مسواكك زدن براى كودكك عادتى خواهد شد كه در تمام طول عمر آن را حفظ خواهد 





برنامه خواب براى كودكان نويا 


يكى از جالش هاى رايجى كه والدين كودكان نويا و خردسالان دائما با آن مواجه اند جككونه خواباندن آن ها است. با تنظيم يكك 
برنامه يا عادت خواب مناسب هم والدين راحت تر خواهند بود و هم كودك با مقاومت كم ترى به رختخواب خواهد رفت. 

عادت هاى خواب خوشايند باعث مى شود كه كذار از بيدارى به خواب براى بجه ها آسان مى شود و به آن ها كمكك مى كند كه 
در مورد آن جه در انتهاى يكك روز رخ مى دهد احساسى توام با امنيت و آرامش داشته باشند. براى ايجاد يكك عادت خواب كه در 
براى شما و كودكك نوياى تان مناسب باشدء بهتر است كه رشته اى از مراحل را در نظر بكليريد به طورى كه 


بتوانيد هر شب به طور ثابت و با ترتيب خاصى آن ها را انجام دهيد. | 


سال هاى آينده ن 





ات و ترتيب از آن نظر حائز اهميت است كه روال برنامه 





ى قبل از خواب براى كودك قابل بيش بينى باشد. كرجه واقعيت اين است كه به موازات رشد سنى كودككه اين برنامه تغيبراتى 


خواهد داشت اما اصل برنامه تغييرى نخواهد كرد. در سن نويايى اين برنامه مى تواند شامل موارد زير باشد:مسواكك زدن دندان هاء 





دستشوبى رفتن؛ بوشيدن لباس خواب و خواندن يك داستان مناسب وقت خواب كه همكلى هر شب يا همين ترتيب و نظم انجام مى 
شوند, يا مثلا برنامه اى به اين ترت 
ان يكك ليوان آب و خواندن داستانى ديكر. 


سبكك اين برنامه كاملا به خود شما بستكى دارد كه خواسته باشيد برنامه اى ساده و سريع براى خواب داشته باشيد يا اين كه 


: حمام؛ شعرخوانى» خواندن يكك داستان شعر خوانى؛ نوشيدن يكك ليوان آب» خواندن 





داستا 





بخواهيد برنامه تان بين بيست تا سى دقيقه طول بكشد و به اين ترتيب زمانى را به طور خاص و خصوصى با كودكك تان باشيد و 
براى او كتاب بخوانيد و در كنار هم آرام بكيريد.برنامه هاى خواب در صورتى كه ساعتى قبل از آن به انجام بازى هاى آرام و كم 





افت و خيز با كودكك ببردازيد بهتريز 
كاهش بيدا كند و سيستم عصبى او آماده ى استراحت بشود. بازى هاى خشنء دويدنء كشتى كرفتن» 
كردن برنامه هاى تلويزيونى يا فيلم هاى ويدويوبى اكشن و بر هيجان مرحله ى كدذار به خواب آرام را با مشكل مواجه مى 
اصولى كه در زير ببان شده مى تواند به شما كمكك كند كه يكك برنامه ى سودمشد و نتيجه بخش براى قبل از خواب فرزندتان 
طراحى و اجرا كنيد به نحوى كه هم براى شما و هم براى فرزندتان مناسب و عملى باشد. 

زمان خاصى را براى خواب در نظر بكيريد و از آن تخطى نكنيد. در صورتى كه از يكك الككوى سازكار با طبيعت براى برنامه ى 
خواب استفاده كنيد ساعت درونى بدن كودكك شما خيلى سريع تر خودش را با آن وفق مى دهد. مثلا خواب ديرهنكام در شب» 
الككوى جندان سا زكارى با طبيعت كو 
هشدار بدهيد. درست بيش از خواب به كودكك خاطرنشان كنيد كه نزديكك وقت خواب است. كودك شما احتمالا كوجكك تر 


را خواهد داد, زيرا اين كار باعث خواهد شد كه سطح فعاليت بجه به طور تادريجى 





قلقلك دادن و حتى تماشا 








ازآن است كه دركك درستى از زمان داشته باشدء بنابراين مثلا اكر بكوييد ٠‏ فقط بنج دقيقه وقت دارى؛ ممكن است دركش نكند. 
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به جاى اين به نحوى او را نسبت به فرارسيدن وقت خواب شرطى كنيد؛ مثلا با جمع كردن اسباب بازى هاء يا آوردن لباس خواب يا 
نمايش هر نشانه ى ديكرى كه به او بفهماند وقت خواب فرارسيده. بعضى والدين براى اعلام فرارسيدن وقت 
يكك زنكوله يا زنكك ساعت استفاده مى كنند كه جند ثانيه اى طول مى كشد و به اين تر 


از صداى زنكك 





بجه مى فهمد كه وقت خواب رسيدم 





اين كار باعث مى شود كه وقت خواب به طور مستقيم توسط والدين اعلام نشود و كله و شكايت و مقاومت و جانه زدن كودكك 
كم تر باشد. 

يكك خوراك مختصر فراهم كثيد. يكك وعده ى سبكك كه هم شامل بروتئين و هم كربوهيدرات باشد ( مثلا يك قطعه ى كوجكك 
يثير و يكك قطعه نان سبوس دار) مى تواند حالت خواب آورى داشته باشد و كمكك كند كه بجه در تمام طول شب بخوابده جون 





كربوهيدرات ها باعث خواب آلود شدن مى شود و بروتثين كمكك مى كند كه قند خون تا صبح ثابت ماند. دقت كنيد كه حتما بعد 
از خوردن غذا دندان هاى كودك مسواكك شود. 
بجه را با آب كرم حمام كنيد. حمام آب كرم باعث مى شود كه دماى بدن كودكك به آرامى بالا برود و بيشتر به خواب متمايل 


شود. علاوه بر آن بازى در حمام او را بيشتر آماده ى استراحت مى كند. 





بوشيدن لباس خواب. براى خواب لباس خوابى راحت» كه نباشد و نه زياد سبكك و نه زياد كرم باشد براى كودكك انتخاب 
داستان مورد علاقه ى كودك را براى او بخوانيد. خواندن جنين داستانى مى تواند بخشى از برنامه ى خواب باشد كه براى كودكك 
بسيار آرامش بخش است, به ويزه كه داستان مورد علا.قه اش مناسب وقت خواب و به نحوى به خوابيدن مربوط باشد. كرجه به 
مرور زمان و با بزركك تر شدن بجه او از شما داستان هاى بيشتر و متنوع تر طلب خواهد كرد. 
هنكام قصه خوانى موزيكك ملايم يخش كنيد. بخش موزيك هنكامى كه كودكك در حال به خواب رفتن است نيز مى توائد مناسب 
باشد. 
بهتر است كودكك دوستى داشته باشد كه با او به خواب برود. عروسكك يا خرس يشمالو يا يتوى مورد علاقه ى كودك مى تواند 
براى خواب به بجه احساس آرامش بدهد. 

خوردن بيش از خواب را محدود يا حذف كنيد. اكر كودكك تان عادت دارد با خوردن شيشه به خواب رود از آب استفاده 
كنيد. جون شير؛ شير خشكك و آب ميوه در لابلاى دندان هاى كودك باقى مى ماند ومنجر به بوسيدكى دندان مى شود ( حتى در 
شيرخواران). 
شب بخير كفتن» را كوتاه ب ركزار كنيد. سعى كنيد هنكامى كه برنامه ها تمام مى شود و وقت رفتن شما است تنها به كفتن «اشب 
بخير؛ اكتفا كنيد و اتاق را تركك كنيد. حتى اككر كودكك شما را صدا زد به اتاق برنكرديد. اين كار كمى بيرحمانه به نظر مى رسد 
ولى واقعيت اين است كه اكر شما به اتاق ب ركرديد كوبى به كود كك تان آموخته ايد كه «اككه مامان رو صدا كثم, اون يرمى كردهه. 
به اين ترتيب بجه ها يادمى كيرند كه جه طور والدين شان را سريعاً نسبت به جيزى شرطى كنند! هركونه ترديد از جانب شما براى 


اجراى برنامه ى خواب» براى كودكك نشائه ى اين است كه شما در اجراى برئامه جدى نيستيد و مى فهمد كه اكر به اندازه ى كافى 








داد و فرياد راه بيندازد مى تواند وقت خواب را به تاخير بيندازد تا شما كمى بيشتر با لو بازى كنيد. 

منبع : 0177». كتأجاع 31ج الالامالالا/ :مط 

اولين دندان هاى كودى شما 

نويسنده: مريم سادات كاظمى 

اولين دندان هاى نوزاد از سه ماهككى شروع به رويش مى كنند. اين دوران براى بعضى از نوزادان ناراحتى خاصى در بى ندارد اما 


در عده ديككر با درد بسيار همراه است. در اين حالت نوزاد معمولا تب خفيفى مى كندء بى قرار و ناآرام استء آب دهانش مى 
ريزد واغلب انكشتانش را مى مكد. 





شكل مى كيرد. تا زمان تولد. دوسوم دندان هاى نوزاد در لثه ساخته مى شود و بعد 
از تولد ازشش ماهكى آغاز به رويش مى كند و تا يكك تا دو سالكى ادامه دارد. ابتدا دندان هاى 


نخستين دندان ها در سه ماه اول دوران 





ين كثارىه 





هابيين» 





دندان هاى آسياى بزركك و سيس دندان هاى نيش ظاهر مى شود تا كل دندان ها به بيست برسد. اككر دندان ها به اين ترتيب 
درنيامد ويا تا رسيدن جشن تولد يكك سالكى» هيج دندانى رويش نكرد. جاى هيج نككرانى نيست. كود كان با هم تفاوت دارئد اما 
يكسان است؛ تورم لثه» كونه هاى سرخ؛ قرمزى و سوختكى نشيمنكاه؛ اسهال؛ ترشح 


زياد بزاق» كاهش اشتهاء فشار دادن لثه هاء تب مهم ترين نشانه هاى رويش دندان است. در اين مدت كودك ضعيف مى شود و 





نشانه هاى رويش دندان در همه آنها تقر 


مستعد ابتلا به بيمارى اسث. 
آرام كردن كودكك 

شدت درد با توجه به ضخامت لله حساسيت و سن نوزاد متفاوت است. از بالا رفتن تب جل وكيرى كنيد جرا كه باعث ضعف بدنى 
كودكك مى شود. شياف و ياشويه كردن به سرعت تب را يابين آورده و درد را تسكين مى دهد. براى تسكين درد نوزاد مى توانيد 
بكذاريد تا ج 





خون دوباره فعال شود. در 





روى لثه؛ ول بى حسى خفيف و مخصوص بماليد ويا كمبرس غير يارجه اى روى 1/ 
مورد هر نوع التهابى؛ سرما باعث جمع شد كى ركك هاى كشاد شده مى شود. حلقه هاى مخصوص تسكين درد دندان كودكك را 
در يخجال بككذاريد تا خنكك شود و سيس آن را به كودكك بدهيد نا با كشيدن آن به لثه هاء درد او آرام شود. هومئو باتى (نوعى 
دارو درمانى) يكى ديكر از راه هاى كاهش درد دندان است. كرجه دندان هاى شيرى موقتى است اما بدر و مادر بايد با مشاهده 
اولين نشانه هاى رويش دندان. مراقب كودك باشند. دندان هاى شيرى درواقع لثه را براى دندان هاى دائمى آماده مى كند. دندان 
هاى كودك را مرتب با آب و يكك مسواكك نرم تميز كنيد. ابتدا از دهان شويه ها استفاده كنيد تا از هركونه احتمال جذب مواد 
بيشكيرى شود. كودك را به شستشوى منظم دندان ها عادت دهيد تا تمام طول عمر با دندان هابى سفيد و درخشنده لبخند بزند. 
توصيه مى شود كودك را در سه سالككى نزد دندانيزشكك برده تا با بهداشت دهان و دندان آشنا شود. كر كودكك عادت دارد 
انككشتش را بمكد, دندانيزشكك شما را با روش هاى تركك اين عادت آشنا مى كند 








تأثير تغذيه مادر در تغييرخصوصيات رن 


با كمال شكفتى تحقيقات اخير نشان مى دهند كه كذار باشد. 





خصوصيات رُنها تا دو نسل آيند 
در آزمايشاتى كه براى اثبات اين نظريه صورت كرفت براى تغيير رنكك بوست جنين هاى موش باردارى او را به نحوى تغذيه 
كردند كه زن مسئول توليد كننده رنكك سفيد در موشهاى درون شكم موش مادرغير فعال شود. اكر جه تغذيه اين بجه موشها بعد 
از تولد استاندارد و معمولى بود اين زنهاى تغيير يافته در نسل بعدى بجه موشها همجنان غير فعال باقى ماند. 

نتيجه اين تحقيقات ميتواند بيان كننده نتايج تعجب برانكيزى كه برروى انسانها انجام شده است نيز باشد كه شامل تحقيقاتى است 





يه مادر ميتواند در 





كه نشان ميدهد نوه هاى خانواده هاى مرفه بيشتر در معرض ابتلا به ديابت هستند. 

مطالعات بر روى موشها اين تثورى را تقويت ميكند كه انسان نه تنها ُنهاى خود را از والدينش به ارث ميبرد بلكه به اين رنها ديكته 
ميشود كه در جه زمانى فعال شوند. دستورالعمل تغيير فعاليت رنها به دى ان ١‏ منتقل ميشود و بر اساس مواد شيميايى ايكه به زنها 
اضافه ميشود آنها فعال و يا غير فعال ميشوند. 


سربرست كروه اين تحقيقات به نام ديويد مارتين از بيمارستان اوكلشد در كاليفرنيا در آزمايشى تعدادى هوش باردارى كه 





بوست طلائى داشتند انتخاب كرد. 
اين موشها را به دو دسته تقسيم كرده و در تغذيه تعدادى از آنها موادى اضافه كرد كه اين مواد باعث ميشد كه رن عامل ايجاد اين 
رنكك غير فعال شود و كروه ديككر از موش ها با هواد معمولى تغذيه شدئد. 

بعد از به دنيا آمدن بجه هاى اين موشها با كمال تعجب ديده شد كه بجه موشهايى كه مادرانشان تغذيه مخصوص داشتند رنكك 


بوستشان قهوه اى تيره شده بود اما ديكر بجه موشها كه مادرشان تغذيه معمولى داشتند به رنكك طلائى متولد شدند. 





دكتر مارتين معتقد است كه اين تغذيه مخصوص سبب تغيير رنكك در بجه موشها شده است. شككفت آور اين است كه اين رُنهاى 
تغيير يافته به فرزندان بجه موشها نيز انتقال يافت. 
نتيجه تحقيقات بيانكر اين است كه عوامل محيطى مانند تغذيه بر دو نسل آينده نيز تاثير كذار خواهد بود. 


محققين اضافه ميكنند كه اين تحقيقات بر روى موشها انجام شده و براى اينكه درباره انساز 





صادق باشد احتياج به تحقيقات 


بيشتر و دقيقترى در اين زمينه ميباشد. 
كودكانى كه دجار تشنج مى شوند در آبنده بيشتر در معر 


منبع :خب ركزارى جمهورى اسلامى 

داخلى. علمى. بزشكى. تشنج. صرع. 

نتيجه يكك تحقيق نشان مىدهد كودكانى كه 
ابتلاى به صرع قرار دارئد. 


دكتر" بروانه كريمزاده "دبير علمى 











اشطراب براى خخائواذه است. 
وى كفت در يكك بررسى طى دو سال يرونده بيماران بسترى در بيمارستان كودكان مفيد با تشخيص تشنج تب خيز مورد بررسى 
قرار كرفت كه مجموعا 77777 بيمار با تاييد نهابى تشخيص تشنج تب خيز مورد ارزيابى قرار كرفتند. 

دكتر كريمزاده كفت بر اساس نتايج اين تحقيق كودكان مبتلا به تشنج تبخيز نوار مغزى غير طبيعى داشتند و دور سر آنها نسبت به 
ساير بجهها كوجكتر بود. 

به كفته وى اين علايم در كودكان با ابتلاى آنها در آ يده به صرع ارتباط دارد كه به همين دليل بايد مورد معاينه و بررسى كامل 
قرار كير 
اين فوق تخصص اعصاب كودكان كفت در مجموع 7727 7 كودكك ارزيابى شده 7777: مورد كمتر از يكسال 7777 7, كودكك 
بين يكك تا دو سال7777 7, كودكك بين دو تا شش سال و7727 7 مورد بالاى شش سال بودهاند. 

درصد كودكان به علت اولين تشنج و' 











در مجموع بيماران79/ 7 7 درصد براى بيش از يكك بار تشنج تب يز بسترى 
شدنك. 


وى با اشاره به نقش توارث در اين زمينه كفت نتا 





جح اين تحقيق نشان داد سابقه تشنج تب خيز در يكى از اعضاى فاميل درجه اول 





يا درجه دوم بيمار مجموعا”" درصد مثبت بوده است. 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه ااي ١ز‏ و نل دنار 


طول مدت تب در72/72 7 درصد كودكان 7771 7 ساعت؛ در22/22 7 درصد آنها 7771 7 ساعت و در72/72 7 درصد بيش 


از222 7 ساعت به طول انجاميده اسث. 


7 درصد بيماران طبيعى و در777 7 درصد غير طبيعى بود و وزن77/ 





نوار مغزى كرفته شده درا 7 درصد كودكان. تا بنج 


درصد كمتر از وزن طبيعى بود. 





مغزى در شيرخواران و كودكان است كه رُنتيكك ن 





تشنج ناشى از تب شايع ترين فعاليت ياتولوث: ى مهمى در استعداد ابتلا به 
لين بيمارى را دارد. 
بررسى سريع بيمار براى كاهش اضطراب والدين و مشخص نمودن علل خطرناكك تب ضرورى است و يزشكان نقش بسيار مهمى 


دوتوجيه والدين و كاهشن اضنطراب آنها دارئد 


اثرات سرب بر كودكان 





رين توجه و بحث را برانككيخته است اثر بالقوه تماس زياد با سرب بر سيستم عصبى كودكان است . اين تحقيقات 





موضوعى كه 





تماس زياد با سرب را باعث كاهش ضريب هوشى(10 )» حافظه كوتاه مدت . ناتوانى در خواندن , و نقايصى در كفتار. مهارت 
هاى حركتى ظريف » زمان واكنش و هماهنككى دست با جشم مى دانند. دميولويكى نيز در مورد رابطه 


-1ا8( سطح سرب خون ) در زمان تولد, نوزادى و خردسالى با ارزيابى هاى انجام شده بر رفتار» تشخيص و سايكوموتور انجام 


» تحقيقات 





شده است . كزارشى در سال 1944 در [811 جاب شد كه ارتباط سرب موجود در محيط با ضريب هوشى كودكان را بررسى 
كرده است . محققين سعى كردند ارتباط بين درجه بندى كامل 10 در كود كان ث سال و بزركتر و ميزان سرب بدنشان را بررسى 
كنند. براى بررسى اين رابطه , 78 تحقيق ابيدميولوزيكك از سال 1914 مورد بازبينى قرار كرفت. 

محققين به اين نتيجه رسيدند با اينكه تماس با سرب به ميزان اندكك ممكن است نقصان اندكى درضريب هوشى(10 )ايجاد كند 
جند عامل تسهيل كننده ديكر نيز بايد مد نظر 
«آيا مطالعات منتشر شده مشخص كننده هستند ؟ 

*آيا كنترل كافى روى عوامل كمراه كننده صورت كرفته است ؟ 
«آيا منحنى هاى انتخابى بكار كرفته شده و ييكيرى شده اند؟ 
ايا كودكان با 10 يائي 
معكوس)؟ 


يكيل ابن شنبهات ع مقصيصين بر 











رقتارى را بذيرفته ند كه آنها را بيشتر در معرض تماس و جاذب سرب قرار دهد. (رابطه معلولى و 





عقيده اند كه اولويت هاى بهداشتى عمومى تدوين شود نا افزايش متوسط -لا8 كودكان 





كاسته شده و ساير مواد زيان بار اجتماعى و زيستى كه هوش و رفتار كودكك را تحت تأثير قرار مى دهد بازبينى كردد. 

ساير ملاحظات در مورد سرب و 10 

ارتباط بين سرب خون و اثرات آن روى 10 در سطوح متوسط نا زياد الا8 . عموماً بالاى "١ 109/01 ٠‏ كزارش شده است . 
اكرجه ارتباط دادن آن سطح يائين سرب خون با اثرات زيان بار بروى نمو هوشى و عصبى ‏ رفتارى مشكل تر است . 

با توجه به ماهيت بيجيده هوش » مهم است كه عوامل شناخته شده اى كه باعث اثر كذارى روى 100 مى شوند قبل از اثبات قانون 





اث ركذارى سرب در كاهش 10 مدنظر قرار كرفته و ارزيابى شوند. 

رابطه معلولى معكوس : تماس با سرب در كودكان منجر به كاهش 100» ايجاد اختلال فعاليت زياد بدون توجه و ساير رفتارهاى 
منفى مثل , تحريكك بذيرى » فعاليت شديد , و كاهش توجه مى كردد. اككرجه . قابل توجه است كه 100 ياثين يا اختلالات رفتارى 
با |-أ8 بالا مربوط باشند. كودكانى كه فعاليت شديد تحريكك يذيرى » و رفتارغير مؤدبانه دارند بيشتر هشدارهاى برهيز از 
خوراكى هاى بى ارزش آلوده به سرب يا جييس هاى رنكى را فراموش مى كنند. 

در تأييد اين فرضيه » دو محقق اخيراً كزارش كرده اند كه كودكانى كه اختلالات منتشر رشد و نموى دارند ((0001) تمايل به نشان 





دادن رفتار خاكك خورى (اشتهاى به غذاهاى نامناسب يا مواد غير خوراكى) دارند كه آنها را در معرض خطر تماس ب 
نسبت به كودكان سالم قرار مى دهد. 

جابيكه فرضيه معلوليت معكوس را نمى توان به صورت آينده نككر بررسى كرد بيشتر تحقيقات راجع به ارتباط اا و 10از 
روش هاى آمارى استفاده مى كنند كه نمى توائند نتايج قطعى راجع به رابطه علت و معلولى مذكور بدست بياورند. 

ملاحظات موارد كمراه كننده : عليرغم توجه محققين براى كنترل متغيرهاى كمراه كننده در طى مطالعه . متغيرهاى زيادى وجود 
دارند كه ميتوان از وضعيت اجتماعى ‏ اقتصادى ؛ بيمارى دوران كودكى . مهارت هاى والدين » روش هاى تربيت كودك . زمانى 
كه والدين با كودكك خود مى كذراندد و مهارت ها و روش هاى مراقبين كودكك سواى از والدين نامبرده كه در 
راجع به ارتباط سرب و 10 كنترل نشده باقى ماندند. مثا اتيت مديا (عفونت هاى كوش ميانى) در كود كان كم سن و سال متغيرى 
انست عه معمولاً عورد توجه فوار نمى كبرد توؤادان و كوه كان تويابى د مستعد به عفونت ها مكرز #وش ستل عوش كلامى 
آنهناؤمائى كه يه سفرسهاعى روكذ كاغض ينذا جرحه اسح اكرييه عطائعات'الدكى بزاق اين متطير #ترل ليه عمل كرفه لتقم 
ضمن اينكه نظر به ارتباط سوء مصرف مواد يا تغذيه ناكافى هاى حاملكى با توانايى تشخيصى و رفتار كودكك » تحقيقات اندكى در 


ى با سرب 





تحقيقات 











بررد برت 103 يه اين خوائل فويجه داشت اد 

0 والدين . كه صفتى توارثى است نقش مهمى در رشد و نمو كودكك دارد ولى در تحقيقات راجع به ارتباط 10 و اا جندان 
مورد توجه قرار نككرفته است . عدم كنترل متغيرهاى كمراه كننده مثل 100 والدين , تاريخجه بزشكى كودكك ١‏ يا كيفيت مراقبت 
والدين جالشى را در مقابل تحقيقات در مورد سرب و 10 قرار داده است . صحيح تر اين است كه نتيجه بكيريم هر اثرى روى ©10 
كه در تحقيقات 10و سرب مشاهده شده بايد مربوط به سرب و ساير عوامل بالقوه كمراه كننده . شناخته يا ناشناخته » كه كشف 











نشده اند يا تحت كنترل براى مطالعه قرار نكرفته اند باشد. 





«ه ديكرى است كه بايد در مطالعاث سرب و 10 مدنظر قرار 
بكيرد. در سال 1480 اولين كتزارش در مورد اينكه زنان شهرى كه در وضعيت هاى اقتصادى اجتماعى باثين ترى بودند و ويتامين و 
مواد معدنى در طول حاملكى مى كرفتندارائه شد كه كودكانى بدنيا آورده اند كه در آزمونهاى 10 از همتايا 


دادند. 


تغذيه در رشد و نمو عصبى رفتارى بسيار مهم است و متغير كمراه 











سيستميكك كه بوسيله فقر آهن در نوزادان ايجاد مى شود تغيير در قادرت تشخيص است . " اين علا. 
تشخيص كودكان تحت تأثير سرب ديده مى شود كه ممكن است دجار فقر آهن نيز باشند. كروه تحقيقاتى ديكرء كودكانى را 
مورد بررسى قرار داده اند كه در نوزادى كم خونى فقر آهن در حد متوسط تا شديد داشتند. محققين كزارش كردند عملكرد مغزى 
و حركتى كودكانى كه تحت تأثير قرار كرفتند ياثين تراز كودكانى كه فقر آهن نداشتند بوده اسث. 

اكرجه برخوردهاى اجتماعى و تحصيلات باعث افزايش 10 مى شوند ولى تغذيه كه عامل اساسى در 





يم مشابه در تغيير قدرت 








يش قدرث تشخيص است 











به ندرت به عنوان متغير مهمى در نظر كرفته شده است . نتايج اين تحقيقات مطلب را بيشتر بيجيده مى كند جون كمبودهاى تغذيه 
اى كمان مى رود روى رشد تفكر اثر دارند كه خود روى مكانيسم جذب سرب تأثير دارد و افزايش تأثير جذب سرب از دستكاه 
كوارش را موجب مى شود. بنابراين ؛ اثر منفى غذاى نامناسب روى 10 ممكن است مربوط به افزايش سرب خون باشد و منجر به 


ارتباط آمارى كرد كه اثر منفى روى 10 احتمالاً اشتباهاً به سرب نسبت داده مى شود. 





ميتواند تحقيق بسيار مهمى باشد كه در 
آينده صورت كيرد مطالعه در اين زمينه ممكن است به ما كمكك كند برخى ناسازكاريها و ناهنجاريهاى تحقيق اييدميولوزيكك 
فعلى در مورد سرب را دريابيم . سؤالات متعدد آمارى . مسموميت شناختى و متدولوزيكك وجود دارند كه بايد قبل از مشخص 
-ا8 و 10 كودكان, باسخ داده شوند. هو: 


شدن بهتر ارتباط يكك برداشت و مفهوم 





.ه است كه با متغيرهاى فراوانى 





ارتباط دارد و در حال حاضر مشكل است بتوان مشخص نمود كه اثر تماس اندكك با سرب روى هوش انسان جه ميزان مى باشد. 
مطالعات بيشترى روى حيوانات و همجنين بهبود روش هاى حتاس و اختصاصى كه وجوه مختلف را در بر بككيرند (مشل وجوه 


عصبى ح ركتى؛ تشخيصى ء الكتروفيزيولوزيكك مغز) مورد نياز است تا آستانه اثرات سرب مشخص كردد. 
بدغذابى بجه ها قابل حل است 


ويسدء: زهرا عدرس يؤدق 

با حوصله ببزيدء با سليقه تزئين كنيد» با اشتها بخوريد 

يكى از مشكلاتى كه اغلب مادرها با آن دست به كريبان هستند» غذا نخوردن كودكان است. متأسفانه زندكى شهرى شرايطى را 
فراهم آورده كه غذاخوردن هم مانشد بسيارى از امور با شتاب و نكرانى انجام مى شود و سفره بهن كردن و آداب غذا را به جا 
آوردن ونشستن اعضاى خانواده دور سقره يا ميزه ديكر جندان معنابى ندارد. افراد خانواده معمولا تكك تكك و در ساعاث متفاوتى 
غذا مى خورند و غذاهاى كم ارزش حاضرى. متأسفانه هر روز بيش از ييش؛ جاى غذاهاى اصلى را مى كيرد و جامعه را دجار 
تغذيه مى سازد؛ يكى از اساسى ترين علل امتناع كودكان از خوردن غذا همين اضطراب و شتابى است كه 


حتى در زنان خانه دارى هم كه وقت زيادى دارند نا بتوانند سرفرصت به كودكشان غذا بدهند ديده مى شود. اين در حالى است 











عوارض ناشى از سوء 


كه ظاهراً علتى براى اين شتاب وجود ندارد, بنابراين نخستين كارى كه مادر بايد انجام دهد اين است كه در محيطى آرام و بدون 
شتاب و اضطرابه به تغذيه كودكك بيردازد و در عين حال كه قصد تغذيه جسمى او را دارد؛ با آرامش و شادمانى؛ اين فرصت را 
براى خود و كودكشء به فرصت دلبذير در كنار هم بودن تبديل كند. 

شكل مى كيرد. بهتر است كه از دوران نوزادى» كودك را به مواد غذايى 
ارزشمندى جون ميوه هاء سبزى ها و مواد لبثى عادت دهيم و حتى الامكان از مصرف مواد بركالرى غير ارزشمئد از جمله 
شكلات؛ شيرينى؛ بفكك؛ جييس. نوشابه و امثال آن برهيز كنيم. اين مواد سواى آنكه موجب جاقى و سوءهاضمه مى شود, به علت 


آنكه جاى غذاهاى ضرورى از جمله كلسيمء بروتثين ها و ويتامين ها را مى كيرد» به طور مضاعف به بدن آسيب مى رساند. 





از آنجا كه عادات بدغذابى از دوران كودكى در انساذ 





بعضى از كودكان؛ از خوردن شير امتناع مى كنند و طعم آن را دوست ندارند. بديهى است مى توان در بسيارى از موارد از موادى 
جون ماست و ينير استفاده كرد يا به شير مواد بى ضررى را افزود كه طعم آن را تغيير دهد. به هر حال مصرف كلسيم و مواد معدنى 
٠‏ براى رشد كودكك ضرورت دارد و بايد با هوشيارى و سليقه. غذاهايى را كه در آنها از شير 





و ويتامين هاى موجود در ل 





استفاده مى شود به كودكك داد. انواع فرنى هاء شيربرنج؛ يودينكك و سوب ها از آن جمله اند. تنوع طعم و رنكك غذا بسيار مهم 
است. غذايى كه با حوصله و سليقه طبخ و تزئين مى شود اشتهاى كودك را تحريكك مى كند و او را سرشوق مى آورد كه غذايش 
را با اشتها بخورد. از قراردادن غذا در ظروف بدرنكك و شكسته و لب يريده ببرهيزيد واز آوردن قابلمه و ظرف طبخ غذا بر سر 


سقره خوددارى كنيق. 
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اكر اين عادت خوب, هنوز از خانواده شما رخت برنبسته كه همكى سر يكك سفره و با هم غذا مى خوريد مراقب باشيد كه جلوى 
روى كودكك؛ كسى از افراد خانواده؛ از غذا بد نككويد و بى ميلى خود را نسبت به آنها ابراز نكند. بجه ها نسبت به اين مسئل 


فبقاً يا جاى ياى بزركك ترها مى كذارند و از غذاهايى كه آنها اظهار تنفر مى كنند. بدشان مى آيد. 








حساس هستدد و ذا 
يكى از شيوه هاى غلط مادران در مقابل بدغذايى كودكان اين است كه غذا را وسيله اى براى تنبيه و ياداش قرار مى دهئدء از جمل 
اين كه به كودك مى كويند اكر فلا-ن غذا را بخورى؛ جايزه مى كيرى. از همه بدتر هنكنامى است كه اين جايزه؛ تنقلاتى مانند 
شكلاءت و جييس و امثال اينهاست»؛ جون به كودك اين بيغام را مى دهد كه تنقلاءت؛ خوراكى هاى دلجسبى هستند؛ اما غذاء 
خوراكى اى است كه بايد از سراجبار و وظيفه بخورد, در حالى كه در واقعه 


غذا خوردن براى او با لذت و شادمانى همراه باشد. 





بدك بايد غذا را با نهايت ميل و اشتياق بخورد و 


حجم معده كودكان كم است و بنابراين نمى توان از بجه ها توقع داشت زياد غذا بخورند. غذاى كودكان بايد كم حجم. 





ارزش غذايى» غنى باشد نا با حداقل غذء بيشترين مواد غذايى به بدن آنها برسد. به همين علت هم نبايد معده بجه ها را با تنقلات 
بر كرد» جون ديكر جابى براى غذاهاى اصلى باقى نمى ماند. 

كودكان در بذيرفتن طعم هاى جديده مقاومت مى كتنده بنابراين بايد حوصله به خرج داد وكرنه ممكن است در اثر اصرار مادر» 
كودكك تا مدت هاى مديد از خوردن آن ماده سر باز زند. مواد غذايى به قدرى متنوعند كه برهيز از جند ماده غذايى؛ صدمه اى به 
كودكك نمى زند و مى توان به آسانى؛ جا 
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هاى مناسب را براى اين غذاها بيدا كرد. 








مراقب وزن كوله بشتى بجه ها باشيد 

با فرا رسيدن سال تحصيلى جديد؛ بد نيست به توصيه متخصصين طب ورزشى و فيزيوترابى توجه كنيد. والدين 
استفاده نادرست از كوله بشتى و كيفهاى بيش از حد سنكين موجب افزايش بسيار خطر كشي د كى عضلات و 
و كمر خواهد شد. 


تحقيق جديدى كه درباره كود كان علاقمند به كوله يشتى در سئين آغز دبستان تا بايان دوره راهنمايى انجام شده است نشان ميدهد 
كه در صورتى كه وزن كيف كوله بشت از 22 تا 72 در 
افا 
درصد وزن خود دانش آموز- حفظ كنيد. 

دكتر مرى آن ويلمارت (117731611//ا 8111 /ا1!131) عضو انجمن متخصصين طب ورزشى جنين ميكويد كه كيف سنكين موجب 
ميشود كه بشت كودكك بيش از حد به عقب كشيده شده و كودى كمر او زياد شود؛ وضعيت بدنى او تغيير شكل داده و رو به جلو 
با كمر بيبج خورده يا متمايل به يكك سمت شود. 


اين تغبيرات در حالت و قرا ركيرى اندامها به تغيير و ناهنجارى ست 


د وزن دانش آموز باشد تغييرات ناسالم در وضعيت بدن و اندامها 
ت كه وزن كيف را در همين محدوده شده- بين 77 3913 








ايش يافته و وخيمتر خواهد شد. تو 








ن مهره ها منجر ميشود. يكك كوله يشتى بسيار سنكين موجب 


از حد ماهيجه ها ميشود و آنها را خسته و منقبض كرده و در نتيجه كردن؛ شانه ها و يشت را نسبت به فشارها و ضربه 








هاى وارده آسيب يذيرتر خواهد كرد. 

البته نبايد فراموش كرد كه دانش آموزان دبيرستان و دانشجويان هم از صدمات ناشى از كوله يشتى سنككين در امان نيستئد. حمل 
كوله يشتى سنكتى و بر دوش انداختن نادرست آن در هر سنى ميتوائد موجب صدماث جدى شود 

توصيه هاى انجمن طب ورزشى و فيزيوترابى به اين افراد از اين قرار است: 

از هردو بند كيف استفاده كنيد. آويختن كوله يشتى تنها بر يكك شانه و با يكك بنده موجب ميشود كه سنكينى كيف تنها به يكك 


سمت بدن وارد شود. با انداختن دو بند بر روى هر دو شانه؛ وزن كيف بهتر نقسيم شده و بدن را در حالت مطلوبترى قرار ميدهد. 





#كيف را طورى بر دوش بياندازيد كه بر روى قويترين عضلات ميانه بشت قرار بكليرد. كيف بايد صاف بر روى قسمت ميانى 
شتء در نزديكى مركز ثقل فرد قرار يكير 
راحتى انجام شود. در ضمن اين بندها نبايد تا حدى آزاد باشند كه كيف از روى مركز ثقل بدن يا 
#علاوه بر سبكك كردن باره بهتر است لوازم داخل كيف را طورى بجينيد كه سنكنين ترين اشياء به يشت شما نزديكتر باشند. 





بندهاى كيف بايد طورى تنظيم شوند كه بر دوش انداختن و بيرون آوردن كيف به 


بييد. 








#كوله يشتيهابى كه طراحى اركونوميكك دارندء ايمنى و راحتى بيشترى دارند. بندهايى كه روى سينه و كمر بسته ميشوند نيز 
از تكانهاى كيف جلوكيرى كرده و وزن 1 
#كوله يشتيهاى جرخدار نيز براى دانش آموزانى كه نبايد مدام از كلاسى به كلاس ديكر رف 
شده اند. البته جنين كيفهايى بايد داراى دسته اى بلند باشند كه كودكك براى كشيدن آن نيازى به خم شدن يا جرخيدن نداشته باشد 


و جرخهاى كيف هم بايد به اندازه اى بزركك باشند كه كيف از لغزيدن و واكون شدن در امان باشد. 





ثرا علاوه بر شانه؛ بر روى سينه و لك تقسيم مي 








يا از يله بالا و يايين بروند» توصيه 


انحراف در جشمان نوزاد را جدى بكيريم 

ديدن حركت بدون داشتن دركك از رنكك ها 

سيستم بينابى در بدو تولد تكامل نيافته است و ديد كامل نوزاد طى يكك سال رخ مى دهد. 

رادان معمولا قبل از هر جيز حركت را مى بينشد. آنها مى توانند در يكك هفتكلى 
اخم و ... را ببينند. در اين زمان دركك رنكك هنوز كاملا تكامل نيافته است. هماهنككى عضلات جشم درنوزادان تازه متولد شده و 


سه ماه تخست: رات صورت مادر مانند خندم 





شيرخواران بسيار ناقص است. جشم نوزادان اغلب به بيرون يا داخل منحرف شده و حركت جثم ها با هم هماهنكك نيستند واين 


انان را تزه 





وضعيت همان انحراف جشم يا ا اببسم است و جنانجه نا 7 ويا 7 ماهككى خود به خود برطرف نشود بهتر است 
اجشم يزشكك ببريد. 

تشخيص به هنكام انحراف جشم بسيار مهم است زيرا تنبلى جشم يا آمبليوبى نتيجه انحراف جشم درمان نشده است. اككر يكك جشم 
كودك 





اند بر اثر ا. 





ابيسم خوب ببيند» هماهنككى جشم ها بر هم مى خورد و در صورت عدم درمان فرد دجار تنبلى جشم و در 
بى آن كاهش شديد ديد مى شود. 


محولا بالق سن وى آويزان مى ند توجه كنب كر درمنه 








و آن را آهسته ازيكك سمت به سمت ديكر يبريد واو قادر به تعقيب كردن آن جسم 
نباشد بهتر است مورد معاينه قرار بكليرد. 

در 7 تا 7 ماهكى كودكك بايد دستش را به طرف اسباب بازى كه جلوى او مى كيريد دراز كند ويا دستش را به آن بزند و اين 
عمل نبايد اتفاقى باشد. | 7 نا 7 ماهكى نوزاد شروع به غلت زدن و احتمالا جهار دست و با راه رفتن مى كند. در اين مرحله مى 
توانيد يك اسباب بازى را طورى جلوى كودكك قرار دهيد تا وادار شود براى رسيدن به آن غلت بزند و يا كمى از جاى خود جلوتر 
بيايد. اين كار به تقويت بينابى نوزاد كمكك مى كند. بين 7 تا 77 ماهكى كودكتان ممكن است راه برود. به جاى راه افتادن زودتره 
كودكك را به جهار دست و با راه رفتن تشويق كنيد. زيرا سبب ايجاد هماهنكى ميان حركات دست و جشم مى شود. در اين سنين ب 
ويزه وقتى كودكك روى مبل يا تخت و يا نزديكك يله است بايد بسيار مواظب وى بود جرا كه كودكك در اين مرحله هنوز فاقد دركك 





عمق كافى است و در ئتيجه يستى و بلندى ها را به خوبى دركك نمى كند و به عبارت ديككر كودكتان درا 


بن سن متوجه نيست كه 





لبه تخت در جايى تمام مى شود و زمين بايين تر از آن قرار كرفته است, بنابراين احتمال سقوط كودكك شما از تخت و يله همواره 


وجود دارد. 





فرزندتان ديابت داره 8 





نويسنده : دكتر مجتبى جوان بختى 
يكى از بيمارى هايى كه نيازمند آموزش والدين و كودكان است .ء ديابت است . متاسفانه ديابت نه تنها بز ركسالان را تهديد مى 


كند بلكه تهديدى براى كودكان نيز به شمار مى آيد به ويزه آنكه يدران و مادرانى كه از ديابت كودك شان مطلع مى شوند دجار 


نكرانى و استرس بيش از اندازه اى خواهند شد . فراكيرى برخى نكات آموزشى به والدين كودكان ديابتى كمكك مى كند تااين 
ييمارى را كنترل كنند 


ديابت يا بيمارى قند به علت ناتوانى بدن در توليد يا مصرف انسولين يديد مى آيد . انسولين ماده اى است كه در بدن به وسيله ى 





لوزالمعده توليد و موجب مى شود قند يا به عبارتى مهم ترين منبع انرزى بدن مورد استفاده قرار كيرد . 
تزريق انسولين به كود كان 


انسولين در كودكان تفاوت هايى با بز ركسالا-ن دارد . ن 











تفاوت اين است كه كودكان ب الان از تزريق 





تررية 
واهمه دارند اما اين افراد بايد بيذيرند كه براى حفظ سلامت شان نيازمند استفاده از انسولين هستند . اغلب كودكان به دو تااسه بار 
تزريق روزانه انسولين نياز دارند كه در زمان هاى معين در هر روز صورت مى كيرد و برخى از آنان نيز به بيش از يكك نوع انسولين 
اشكك كود كك 








نياز دارند . وا 





كودكان ديابتى بايد بداندد اينكه جه نوع انسولين و جند بار 





بن در ووز هورة ناز است .را , 





تعيين مى كند زيرا احتياج افراد متعدد يكسان نيست . 


ترريق انسولين ممكن است سبب تجمع نامناسب بأفت جربى يا تحليل رفتن بأفت جربى در منطقه تزريق شود ؛ براى جل وكيرى از 





اين بيامدها بهتر است هر دو بار جاى تزريق را عوض كنيد 
با محبت و ملايمت براى كودكك توضيح دهيد كه اكر جه تزريق انسولين دردناك است » براى سلامت او ضرورى است 
بايد سعى كنيد كه تزريقات با حداقل مقاومت كودك انجام شود ء از اين رو مقدار انسولين لازم را دور از ديد كودك در سرنكك 





بكشيد و سيس با حداقل سر و صدا و بدون ترساندن كودكك , آن را تزرية 
انسولين اجتناب كنيد 

هنكامى كه كودكتان بزركك تر شد بايد خود مسئوليت تزريق انسولين را به عهده كيرد . در اين با 
بخور نخورهاى كود كان دياب 
يكى از اصلى ترين سوالاءت والدين كودكان ديابتى ؛ شيوه و نوع تغذيه كودكان ديابتى است نا با برنامه ريزى مناسب بتواتند 
كمترين ميزان انسولين را به كود كان تزريق كنند . يس بايد بدانيد كه : 


- رزيم غذابى مناسب و منظم در 


كنيد . از وعده و عيد يا ترساندن كود كان براى تزريق 


موزش لازم را به او بدهيد . 














ار تزريق انسولين براى كنترل بيمارى كودكك ديابتى اهميت زيادى دارد تا مانع أفت قند خون 
شود . 

كودكك ديابتى در طول روز بايد علاوه بر وعده هاى غذايى اصلى . حداقل سه نوبت نيز از مواد غذايى مناسب به عنوان وعده 
هاى فرعى ( در مجموع حداقل شش وعده غذا در رو ز) استفاده كند . در وعده هاى غذايى فرعى بايد حتى مواد نشاسته اى 


كتجائده شود . 
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- تغذيه بيش از خواب كودكك مهم است زيرا از أفت قند در طول شب جل وككيرى هى كند . 

ريم غذابى مناسب شامل مواد نشاسته اى مانند نان ؛ سيب زمينى » برنج , حبوبات , لبنيات , تخم مرغ و ككوشت است . جربى غذا 
بايد كم باشد و از غذاهاى بر فيبر استفاده شود . 

- مقدار غذاى مناسب براى كودكك بر اساس ميزان مصرف انسولين بايد به صورت تقسيم شده براى كودكك تنظيم شود . در اين كار 
متخصص تغذيه به شما كمكك مى كند . 

- بيش از فعاليت شديد مانند ورزش » كودكك نياز به مواد قندى دارد در اين مواقع حتى مى توان از قندهاى ساده مانند شكلات و 
آب نبات در صورت نياز استفاده كرد . البته بهتر است فعاليت ورزشى مداوم بيش از يكك ساعت طول نكشد . كودك هر ساعت 





بايد تغذيه شود . 

-اكر براى كودكك جشن تولد كرفتيد , مى توانيد از شيرين كننده هاى مصنوعى براى كيكك و شربت استفاده كنيد . 

سالى يكك بار خوردن كيكك تولد در تنظيم قند خون مشكل زيادى ايجاد نمى كند ولى با نظر بزشكك مى توانيد جند واحد انسولين 
كريستال بيش از خوردن مقادير زياد كيكك و شيرينى از سوى كودكك , به او تزريق كنيد . 

- رزيم غذابى كودك بايد آزاد باشد ولى اين به آن معنى نيست كه هر جقدر دلش خواست . مواد قندى ف كند . بهتر اسسثت 
مواد قندى ماده اى به جز ميوه ها كه حاوى املاح و ويتامين هستند ) از برنامه غذايى كودك حذف شوند و ميوه هاى خيلى شيرين 
مانند انككور » خريزه و انجيز نيز به ندرت استفاده شود . 

آشنايى با مشكلات شايع : 





در تنظيم قشد خون كودك ممكن اسث أفت قند خون يا افزايش قند خون روى دهد . درباره أفث قند خون بدانيد كه يكى از مواره 
لؤرؤاتس امت و بايد بلإفاصل كودك رابه تؤدبتك ترين مرك دومائى برسائيد . در هنكام أقت قدد خون ؛ ساس ضعق » 
كرسنكى . بى هوشى و حتى اغما نيز ممكن است مشاهده شود . اين حالت اغلب در مواقع زير بيش مى آيد : 

- هنكامى كه كودك يكك وعده غذا را فراموش كند . 

-اكر هوا خيلى كرم يا خيلى سرد باشد . 

-اكر ورزش شديد بدون تغذيه مناسب انجام شود . 

-اكر انسولين بيش از نياز مصرف شود . 

درباره ى أفت قند خون به علايمى همجون لرزش دست » بوست رنكك بريده , عرق سرد » ضربان تند قلب » كرسنكى ٠‏ بى قرارى 
و ككريه » سياهى رفتن جشم . خستكى و خواب آلودكى . سردرد و نداشتن تمركز كودكك حتما توجه كنيد . در اين مرحله بايد به 
سرعت يكك غذاى شيرين مانند آب ميوه و آب قند به كودكك بدهد . بهتر است از شيريئى هاى جامد استفاده نكنيد تا در صورت 
تشنج ‏ غذا به راه هاى هوابى كودكك وارد نشود . اككر يس از ٠١‏ نا ١0‏ دقيقه كودكك احساس بهبود نكرد . اين كار را نكرار كنيد 
ويس ال بهتر شدن حال كودكك بايد يكك ماده ى غذابى كه قند آن جذب طولائى ترى دارد؛ به وى بدغيد ما دوياره لقث قند 
تكرار نشود . نمونه جنين غذاهابى ساندويج ينير يا شير با جند عدد بيسكويت است 


منبع: روزنامه ى سلامت شماره ى 714 /س 
از هر" هزار نوزاد » يكى دندان دارد 


نويسنده: دكتر شكوفه شجاعى 
آنجه درباره ى دندان هاى دوران نوزادى نمى دانستيد . 

وقتى كوجولويى با دندان به دنيا مى آيد ؛ خيلى ها تعجب مى كنند و خبرش خيلى زود بخش مى شود . شايد بعضى ها هم آن را 
به دلايل بى ربط و عجيب و غريبى نسبت دهند . ولى حقيقت اين است كه دندان هاى نوزادى در تعداد بسيار كمى از نوزادان 
وجود دارد و مهم اين است كه بدانيم جككونه مى توان با آنها كنار آمد و آيا بايد آنها را بكشيد يا بايد در دهان نكله داشت ؟ 

از هر " هزار نوزاد » ممكن است يكى با دندان متولد شود . اين دندان هاء اغلب مواقع در فكك يايين و به صورت دو دندان 
مشخص تيست انا ممككن اسث وراثث در اين زمينه موثر باشد . دندان هابى كه هنكام تولد در دهان كودك وجود دارد » معمولاً از 
كروه دندان هاى شيرى نيست و به سرعت لق شده و مى افتد اما اككر دندانى در فاصله ى تولد كودكك تا يكك ماهكى او در دهانش 
رذيش ريذا كند » معمرلاً از كروه حندان هاى برض لو خواهد بو + 

دندان هاى نوزادى خطر دارند ؟ 

اككر شما نوزادى داشته باشيد كه با اين دندان ها به دنيا آمده باشد حتما سوال تان اين است با آنها بايد جه كنيد ؟ ياسخ اين 
كه تا زمانى كه اين دندان ها مشكلى ايجاد نكنند ؛ درمانى لازم نخواهد بود . اما كاهى اين دندان ها ممكن است براى كودكك يا 
مادر مشكلاتى ايجاد كنثد . به عنوان مثال وجو 








دندان ها ممكن است باعث زخحم شدن نوكك يستان مادر شده و يا تيز بودن لبه 





اين دندان مى تواند موجب ايجاد زخم هاى دهانى براى خود نوزاد شود . در اين موارد لازم است كه با تشخيص بزشكك دندان از 





بز آن توسط دستككاه هاى دندان يزشكى . صاف شود . در مواقعى كه دندان هاى نوزادى بسيار لق 


هستند » بايد توسط دندان بزشكك از دهان خارج شوند تا خطر بلعيده شدن و خفكى نوزاد وجود نداشته باشد . دست آخر اينكه » 


دهان خارج شده ويا لبه ى 


اكر كودكك تان با دندان متولد شد و يا خيلى زود اولين دندان هايش را د رآورد » نكران نشويد و براى اطمينان بيشتر با يكك بزشكك 


يا دندان مشووت كيذ 





عائر و لواؤذ هر قو يا ندندان 
دندان غاى توزادى محنولا به صووث جفت ديده مى ##وند » يسى اكثر توازدى با اين دندان ها به ذنيا يايد معمولاً اين دتدان ها 


جفت هستند . مثلا دو دندان قدامى در بدو تولد در دهانش ديده مى شوند . به ندرت ممكن است نوزادى با دندان هاى آسيا به 





نوزادانى كه در هنكام تولد دندان دارند , آن دندان يكك دندان قدامى است . معمولا نوزادانى كه هنكام تولد 


دندان نوزادى دارند » نقص بدنى و يا ذهنى ندارند . فراموش نكنيد كه اين يديده كاهى در بين اعضاى يكك خانواده ارثى است و 





يدر بزركك يا مادر بزركك و يا يدر و مادر اين نوزاد نيز هنكام تولد دندان داشته اند . 





خداحافظ دندان اضافى 
دندان اضافى كاهى براى نوزادان دردسر ساز مى شود . كر جه برخى از آنها آن قدر لق هستند كه به آسانى از دهان نوزاد جدا مى 
شوئد . البته 





جنين دندان هايى مى توانند خطرناكك هم باشند . جون كاهى اتفاق افتاده است كه نوزاد اين دندان لى را قورت داده و 
باعث خفكى او شده است بنابراين اكثر دندان نوزادان لى است , حتما آن را بكشيد در موارد ديكرى اين دندان ها لبه هاى تيزى 
دارند كه باعث خفككى زبان نوازد مى شوند . در اين موارد هم در آوردن آنها را توصيه مى كنيم . شما به عنوان يدر و مادر اكر 
جه برايتان دشوار است . آرامش خودتان را حفظ كنيد . كشيدن دندان نوزادى فوق العاده براى دندانيزشكك آسان است . 

دندان نوزادى و مشكلات شير دادن : 

اكر شما تصميم كرفته ايد كه دندان نوزادى فرزندتان را نككه داريد , بايد منتظر دشوارى هاى شير دادن به او باشيد . اككر جه در 
ابتدا شير دادن با يستان براى مادر دردناكك اسث . استفاده از شير دوش و ذخيره كردن شير در بطرى را به شما توصيه مى كنيم . اما 
اككر اصرار داريد كه از يستان به او شير بدهيد . ممكن است نوزاد در مدت كوتاهى ياد بككيرد كه در خلال مكيدن كاز نكيرد . به 
نظر مى رسد كه بيشتر نوزادان ناراحتى مادر را درك مى كنند و مى آموزند كه اين ناراحتى را ايجاد نكنئد . 


منبع:روزنامه سلامت شماره8؟7؟ 
مشكلات بوستى شيرخواران 

يوست بسيار حساس است و به سادكى مى توائد ملتهب يا تحريكك كردد. اككر التهاب يا تحريكك بوست به طور طبيعى بهبود نيابد و 
يا با نشانه هاى ديكرى همراه باشد, فورا به يزشكك مراجعه كنيد. 


تسكين خارش يوست 


اككر خارش دانه هاى ايجاد شده روى يوست شديد باشد و كودكك آنقدر به خاراندن ادامه دهد كه يوست خراشيده شود ممكن 





است عفونتى بر روى بوست ايجاد كردد. موارد زير مى توانند سبب جل وكيرى از بروز جنين وضعيتى كردند: 

- كرم هاء زُل ها يا يمادهاى كياهى نظير كالاندولا (8/61101013)) . كامومل (013]70111118) و آلوورا (3]©/ا ©810) ؛ بر 
روى بوست هاى خشك و خارش دار بسيار موثر هستند. حال آنكه براى بهبود آسيب هاى يوستى همراه با ترشحاته مايعات يا 
الوسيون ها موثر ترند. 

- براى استحمام كودكك. از مواد غير محرك نظير كرم هاى آبى (0©0105ا30) ؛ صابون بجه يا روغن هاى مخصوص استفاه كنيد. 


از داغ نبودن آب حمام نيز بايد اطمينان داشته باشيد. 





بودن بوست مى تواند سبب تشديد خراش شود. براى جل وكيرى از اين امرء بوست كودك را جند بار در روز با يكك نرم 
كننده؛ نظي ركرم هاى آبى» مرطوب كنيد. 

- لباس كودكك بايد از يارجه هاى تهيه شده از مواد طبيعى و غيرمصنوعى باشد. 

نشانه : اككر سن شيرخوار شما زير ماه استء آيا داراى راش هاى ملتهب و فلس مانند بر روى دو ناحيه يا بيشتر از نواحى كردن» 
صورت,. كشاله ى ران» بشت كوش هاء يا زير بغل مى باشد؟ , علت احتمالى: درماتيت سبوروئيكك, اقدام مورد نياز: اكر راش ها 








ظرف جند هفته برطرف نشدند» يا ككسترده و همراه با تشرح شدئده بابزشكك تان مشورت كنيد. 





نشان 





آيا شيرخوار شما داراى راش هاى فلس مانند و خارش دار بر روى صورت؛ قسمت داخلى آرنج ويا يشت زانو مى باشد؟ » 
علت احتمالى: اككزماى آتوبيكك, اقدام مورد نياز: 
اكثر راش ها ككسترده: همراه با 


نشان 





إشح: يا خارش شديد تند و نككران كننده مى باشند, با بزشكك تان مشورت 
بر روى سرش مى باشد؟ , علت احتمالى: شوره ى كهواره (686© 63018) » 








آيا شيرخوار شما داراى بوسته هاى زرد رذ 
اقدام مورد نياز: اكر بوسته ها كسترده شدند يا نشانه هاى ديكرى نيز به وجود آمدئد, با بزشكك تان مشورت كنيد. 

نقاطى ملتهب بر روى نواحى تناسلى يا مخرج كودكك شما وجود دارد؟ ؛ علت احتمالى: راش يوشكك . اقدام مورد ن 
اكر راش ها به مدت ٠١‏ روز باقى بمانند يا يوست شيرخوار زخمى و تركك خورده شود, با بزشكك تان مشورت كنيا 

نشانه: آيا در هر نقطه از بدن شيرخوار شما نقاط قرمز يا جوش هايى وجود دارد؛ اما او سالم به نظر مى رسد و به طور طبيعى غذا 
مى خورد؟ , علت احتمالى: تحريكك جزئى بوست ؛ اقدام مورد نياز: اككر راش ها بيش از يكك روز باقى ماندند يا شيرخوارتان 
ناخوش شدء با يزشكتان مشورت كنيد. 

وزن كيرى كند 

اكر به طور منظم كودكتان به يكك مركز بهداشتى ببريد» مى 
رشد كه مركز بهداشتى در اختيار شما قرار مى دهند؛ مى توانيد نسبت به وزن كيرى صحيح و مورد انتظار كود كتان اطميئان حاصل 








دقيقا از وزن كيرى مناسب او آكاه شويد. با استفاده از منحنى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١10‏ از و نل دنال 





آيا شيرخوارتان ناخوش به نظر مى رسد؟ . علت احتمالى: عدم وزن كيرى طبيعى شيرخوارتان مى تواند ناشى از يكك اختلال 
زمينه اى باشد. » اقدام مورد نياز: با يزشكتان مشورت 
نشانه: آيا شيرخوارتان خوردن غذاهاى جامد را شروع كرده است؟ , علت احتمالى: ممكن است شما غذاى جامد كافى براى تامين 


تمامى نيازهاى تغذيه اى شيرخوارتان به او ندهيد. . اقدام مورد نيا: 








بزشكتان مراجعه كنيد. او مى تواند شما را در خصوص 
برنامه ى غذايى شير خوارتان راهنمايى كند. 
نشانه: آيا زمانى كه شيرخوارتان كريه مى كنده عمدتا لو را با شير مادر تغذيه مى كنيد؟ : علت احتمالى: ممكن است مادر» شير 





كافى براى تامين تمامى نيازهاى تغذيه اى نوزاد نداشته باشد. در يايان شش ماهكى بايد تغذيه ى تكميلى شيرخوار آغ 
اقدام مورد نياز: به يزشكتان مراجعه كنيد و از او در خصوص نياز شيرخوارتان به شير كمكى يا شروع تغذيه ى تكميلى راهنمايى 
بكيريد. 


انشانه: آيا طبق روال معمول؛ شيرخوارتان را با شير مادر يا 


شود. »2 





شير خشكك تغذيه مى كنيد؟ » علت احتمالى: ناكافى بودن شير مصرفى 


اكردو هفته شيرخوارتان به طور طبيحى وزن تكرقت» به 





شيرخوار مى تواند باعث عدم وزن كيرى طبيعى او شود. ‏ اقدام مورد نياز 
يزشكتان مراجعه كنيد . 





نشانه: آيا ممكن است شير خشكك ناكافى يا آب بيش از حد در بطرى شيرخوارتان ريخته باشيد؟ , علت احتمالى: اكر شير خشكك 
شيرخوار بيش از حد رقيق باشدء مواد مغذى مورد نياز او امين نخواهد شد. . اقدام مورد نياز: "كر نا دو هفته شيرخوارتان به طور 


طبيعى وزن نككرفت» به يزشكك تان مراجعه كنيد . 
نشان 





آيا شيرخوارتان هميشه تمام شير خشكك بطرى خود را مى خورد؟ ؛ علث احتمالى: 

ممكن است شيرخوارتان به شير بيشترى از آنجه به او مى دهيد نياز داشته باشد. . اقدام مورد نياز: اككر نا دو هفته شيرخوارتان به 
طور طبيعى وزن نككرفت؛ به بزشكك تان مراجعه كنيد. بككذاريد شيرخوارتان هر جه شير مى خواهد؛ بخورد. در يايان 8 ماهكى نيز 
بايد تغذيه ى تكميلى شيرخوار شروع شود. 

منبع: ماهنامه ى تخصصى دنياى سلامت شماره 78 





كريه بيش از حد نوزادان 


كريه روشى است كه نوزادان براى بيان نيازهايشان از آن استفاده مى كنند. اكر نوزاد كرسنه تشنه يا ناراحت باشدء فقط كريه مى 
كند. شما به تدربج خواهيد توانست از نوع كريه نوزاد به نوع نياز وى بى ببريد. البته اككر با وجود تلاش هاى شما كريه توزاد ادامه 
يافت و يا صداى كريه او غير طبيعى بود بايد موضوع را با يزشكان در ميان بككذاريد. 

كريه نوزاد به علت وجود باد كلو يا نفخ 

اكر نوزاد شما بيش از خوردن كريه كند و يا در شير خوردن ولع داشته باشد, احتمالا ناراحتى او به دليل تجمع هوا در روده اش 
است. براى جلو كيرى از اين وضعيت يا رفع آن, به نكات زير توجه نماييد: 


- اكر نوزاد از طريق شيشه شير تغذيه مى شودء از باز بودن حفره ى سر يستانكك و نيز 





اسب بودن اندازه ى آن اطمينان حاصل 





- هنكام تغذيه ى نوزاد با شيره او را در حالت نيمه راست نككاه داريد تا شير مستقيما به قسمت تحتانى معده وى وارد شود. 

- يس از هر وعده تغذيه نوزاد. حتما آروغ او را بككيريد. براى اين كار يا او را روى شانه خود قرار دهيد و يا به يشت روى دستائتان 
بخوابانيد و ضرباتى آهسته به يشت او بزنيد ويا بشت او را بماليد. 

برخى روش هاى آرام كردن كريه نوزاد 

برخى روش هاى ساده مى توانند به تسكين علت بى قرارى و كريه شديد نوزادتان كمكك كند. از جمله اين موارد مى توان به ماسا 
نرم عضلات و مفاصل و كيجككاه نوزاد اشاره نمود. در نوزادان كوليكى (يعنى نوزادانى كه زياد دل درد مى كنند) ؛ وارد آوردن 


فشار ملايم بر معده نوزاد در بسيارى موارد به بهبود اوضاع كمكك مى نمايد. 





بن نكته ى مهم را نيز به خاطر داشته باشيد كه شنيدن 
صداى ضربان قلب مادر يا يدرء همواره تسكينى موثربراى نوزاد نا آرام محسوب مى شود. 

آيا نوزادتان شير خوردن را با كريه قطع مى كند؟ - علت احتمالى: كرسنككى از علل اصلى كريه نوزادان است. - اقدام مورد 
اكثر نوزادتان شير خوردن را با كريه قطع مى كندء بهتر است فواصل بين شيردهى را مطابق با ميل او كاهش دهيد. 

: آيا كريه نوزادتان غيرعادى است و يا نسبت به تغذيه اظهار بى ميلى مى كند؟ - علت احتمالى: ممكن است نوزادتان دجار 
درد ناشى از يكك بيمارى مثل التهاب كوش ميانى باشد. - اقدام مورد نياز: هشدار! سريعا به بزشكك مراجعه كنيد. 

7 














آيا تغييرى در روال منزلتان به وجود آمده ويا تنشى ايجاد شده است؟ - علت احتمالى: نوزاد شما احتمالا به دليل تغيير 





شرايط يا افزايش تنشء احساس ناراحتى مى كند. - اقدام مورد نياز: طى تغيير و تحولات» به نوزادتان بيشتر توجه كنيد. اككر شاهد 
هستيد كه اضطراب شما در حال انتقال به نوزادتان است, حتما در رفع علت ناراحتى بكوشيد. نتر به خودتان برسيدء از تكنيكك 
هاى آرا ابى استفاده كثيد و مشكل تان را با دوستان خيرخواه در ميا 
كردد؛ حتما با بزشكك تان مشورت نماييد. 

آيا نوزادتان با نوشيدن آب جوشيده ى خنكك شده آرام مى شود؟ - علت احتمالى: تشنككى يكى از علل كريه نوزاد است» 


'خصوصا در نوزادانى كه با شير خشكك تغذيه مى شوند ويا وقتى هوا خيلى كرم است. - اقدام مورد نياز: با استفاده از بطرى يا 








اريد. اكر كريه نوزادتان سبب عصبى شدن شما مى 








نا 





ضدعفونى شده آب جوشيده و سرد شده بيشترى به نوزاد بدهيد. 
اكثر سن نوزادتان كمتر از "ماه استء آيا عصرها يا اوايل شب كريه مى كند؟ - علت احتمالى: كوليكك عص ركاهى - اقدام 
ت اوء آروغ وى را بككيريد. ماسال نرم شكم نيز 
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ورد نياز: ابتذا به نوزاد شير دهيد. سبس سعى كنيد با ماليدن يا ضربات 1 





مى تواند موثرباشد. 
اكر نوزادتان " ماهه يا بزركك تر است» آيا با بغل كردن و توجه به وى كريه اش قطع مى شود؟ - علت احتمالى: ممكن است 
از ديكر همسالان خود به توجه والد 





نغا 


نوزاد شما هركاه نوزادتان تمايل داشت او را در 





داشته باشد - اقدام مورد 





آغوش بككيريد. اين كار هيج كونه اثرى بدى در رفتار آينده وى نخواهد داشت. 


منبع: ماهنامه ى دئياى سلامت 8*1 
استفراغ و مشكلات تغذيه در نوزادان 


تويستدءتفزيد توبخت حقيقى 

استفراغ در نوزادان 

استفراغ يكى از رويدادهاى شايع دوران كودكى و نوزادى است. استفراغ در بيشتر موارد كاملا بى ضرر است ولى مى تواند تاثير 
داروها را كم كند. موجب شود كه كودك آن قدر آب از دست بدهد كه دجار كم آبى شود و يا نشانكر مشكلى باشد كه نيازمند 
توجه بزشكى است. بيشتر نوزادان آب دهانشان را بيرون مى ريزند و كاهى استفراغ مى كنند اكر اين استفراغ موجب كم شدن وزن 
كيرى كودكك نشود غير طبيعى و مضر نيست؛ با اين حال استفراغ بيش از حد مى تواند نشانكر عدم تحمل نسبت به غذاى كمكى 
انكر انسداد انتهاى معده است. نوزادان ممكن 
است به دنبال سرفه كردن شديد استفراغ كثند » ايز حالت غير طبيعى نيست . عفونت هاى ويروسى دستكاه كوارش يا بيمارى هاى 


عفونى , اختلالات مغزى (مانند مننزيت» انسفاليت» ضربه و ... ) » يرقان» اجسام خارجى در دستكاه كوارش؛ آسيب هاى شكمى؛ و 





ن دو ماه اول نو: 





يا غذاهاى ديكر باشد. استفراغ شديد و متناوب در جر 








به طور كلى مى توان كفت: استفراغ نوزادان مى تواند بالا آوردن بى ضرر مقدارى شير و يا 
شانه يكك بيمازرى جدى باشد. اكثر | تفراغ نوزاد به مدت ث ش ساعت ادامه داشتء يا با مقادير كم ادرار تيره رنكك» كيجى غير 
طبيعى» كود رفتكى جشمان و يا شل شدن يوست همراه بود بلافاصله به يزشكك مراجعه كنيد. 

آيا نوزادتان سالم به نظر مى رسد و به طور طبيعى غذا مى خورد, اما مقدار زيادى شير را بدون فشار بالا مى آورد؟ » علت 
احتمالى: رفلاكس معدى مروىء اقدام مورد نياز: ظرف 76 ساعت به يزشكك مراجعه كنيد. 





نشانه: آيا نوزادتان مقدار كمى شير را بدون فشار بالا مى آورد؟ . علت احتمالى: اين امر به احتمال زياد» فقط بالا آوردن ساده شير 


يس از شير خوردن» حتما 





خورده شده ناشى از كاز جمع شده در معده است و به ندرت مساله أى جدى است. » اقدام مورد نياز: 
آروغ نوزاد را بككيريد؛ دقت كنيد كه نوزادتان بيش از حد غذا نخورد. 

نشانه: اككر سن نوزادتان كمتر از دو ماه است» آيا يس از هر وعده شير خوردن استفراغ مى كند؟ » علت احتمالى: تنكلى يبلور 
شكك مراجعه كنيد. 


الدريجه مرى به معده) . اقدام مورد نياز: ظرف 76 ساعت به 








نشان 





آيا توزادتان ناكهان استفراغ مى كند» تب دارده يا دجار كيجى غير طبيعى است و يا از خوردن و نوشيدن اجتناب مى كند؟ » 
علت احتمالى: سرخجه نوزادى يا مننزيت؛ اقدام مورد نياز: هشدار! بلافاصله به يزشكك مراجعه كنيد. 

مشكلات غذا دادن به نوزاد 

شير مادر بهترين و كامل ترين غذا براى نوزادان و شيرخواران تا يايان ؟ سالكى است,. به طورى كه تغذيه انحصارى با شير مادر از 
بدو تولد نا بايان * ماهكى و سيس ادامه آن همراه با تغذيه تكميلى تا يايان ١‏ سالكى منجر به رشد و تكامل كودك مى شود. 
تغذيه نوزاد از ساعات اوليه يس از تولد بايد شروع شود و تعداد دفعات آن در طول شبانه روز براساس نياز شيرخوار تنظيم مى شود 
جرا كه تعداد دفعات در نوزادان مختلفء متفاوت است. برخى شيرخواران تند و برخى شيرخواران كند تغذيه مى كنند. هنكامى كه 
غذا دادن به نوزادان دشوار باشد هم نوزاد و هم والدين او از تبعات آن رنج مى برند. تغذيه نوزاد به ويزه در جند هفته اول زندكى 
وى با دشوارى هابى همراه است. البته اكر نوزادتان سالم به نظر مى رسد و وزن كيرى طبيعى دارد» جاى هيج نككرانى نيست. 
نشانه: نوزادتان طبيعى وزن نمى كيرد. » علت احتمالى: نارسايى در رشدء اقدام مورد نياز: با بزشكك نوزادتان مشورت كنيد. 

نشانه: نوزادتان طبيعى وزن مى كيرد با اين حال شما نكرانيد كه شيرتان كافى نباشد. ‏ علت احتمالى: مادران» اغلب هنكامى كه 
نوزادشان زياد كريه مى كند و به ساد كى آرام نمى شوند فكر مى كنند كه :كر كريه نوزاد 
مراجعه كنيد. 








رشان كافى نيست. ء اقدام مورد ن 





ادامه داشت و نكرانى شما رفع نشدء به بز 
نشانه: با آنكه نوزاد ميل به غذا خوردن دارد, اما از خوردن امتناع مى كند. » علت احتمالى: امتناع ناكهانى از غذا خوردن مى تواند 
علامت سرماخوردكى باشد؛ اما ممكن است علت جدى ترى نيز داشته باشد. ‏ اقدام مورد نياز: هشدار! فورا به يزشكك مراجعه كنيد. 
نشانه: نوزادتان معمولا تمايلى به غذا ندارده اما وزن ككيرى او طبيعى است. » علت احتمالى: برخى نوزادان بايد براى تغذيه توازش 
شوند و برخى نيز ممكن است در حال غذا خوردن به خواب روند. اكر نوزادتان سالم به نظر مى رسدء نيازى به نكرانى نيست. » 
اكر نشانه هاى بروز كرده با يزشكك مشورت كنيد. 


شانه: نوزاد شما بيشتر از نوزادان ديكر غذا مى خورد. ؛ علت احتماا 


اقدام مورد 3 





تغذيه مكرر, حتى هر دو ساعت يكك بار به ويزه در هفته 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ؟١ي‏ از و نل دنال 





هاى اول زندكىء در نوزادان شيرخوار امرى طبيعى است. . اقدام مورد نياز: تغذيه مكرر نوزاد ممكن است شما را خسته كند. مى 


ير خود را بدوشيد واز بخواهيد طى شبء آن را با بطرى به نوزاد بدهد. اككر در اثر اين كار افسرده يا تحريكك 


توائيد 





يذير شده ايدء با بزشكتان مشورت 
نشانه: نوزاد شما اغلب در آغاز تغذيه؛ كريه مى كند. ؛ علت احتمالى: ممكن است سينه ها هنكام مكيدن نوزاد فورا شير ترشح 
نكنند ويا جرياذ 





اشير به سختى باشد. اقدام مورد نياز: اككر ترشح شير فورا شروع نمى شوده به هيج وجه آرامش خود را از دست 
ندهيد. براى رفع اين مشكل مى توانيد قبل از شروع تغذيه نوزاد: كمى شير خود را با دست بدوشيد. 

نشانه: آيا نوزادتان برخى غذاهاى جامد خاص را رد مى كند؟ ؛ علت احتمالى: غذاها و بافت هاى ناآشنا اغلب از سوى نوزادان رد 
مى شوند. حتى غذاهايى كه ابتدا يذيرفته شده بودند نيز ممككن است رد شوند. » اقدام مورد نياز: سعى كنيد غذاهاى متنوعى را به 
نوزادتان بدهيد تا نوزاد» شانس دريافت مواد مغذى مورد نياز خود را از بين غذاهاى مختلف داشته باشد. 


منبع: ماهنامه دنياى سلامت شماره ى 14 
صافى كف باى كودكان 


صافى كف يا ممكن است به صورت مادرزادى و يا در دوران كودكى ايجاد شود و داراى دو نوع سفت و انعطاف يذير است. 
صافى كف ياى سفت كه تنها #درصد كل موارد ابتلا به صافى كف يا را تشكيل مى دهده با انجام فعاليت هاى فيزيكى درمان نمى 
شود, 

/اكدرصد موارد ابتلا به صافى كف يا از نوع انعطاف يذير بوده و در صورتى كه از كودكى اقدام شود. قابل درمان است. والدين 
بايد از #اماهكى به بعد به نحوه راه رفتن كودكك توجه كنند و در صورتى كه احساس كردند باشنه ياى كودكك به درستى روى 
زمين قرار نمى كيرد و انحنا دارد. به سرعت به بزشكك مراجعه كنند. 

اكر صافى كف با به موقع تشخيص داده شود مى توان با تجويز كفش هاى مناسب آن را درمان كرد. 

كف كفش نبايد صاف باشد. كفشى مناسب است كه داراى ياشنه *اسانتى مترى باشد. قسمت جلوى كفش تبايد تنكك بوده و 
كفش نيز بايد نرم و انعطاف يذير باشد. 

افرادى كه كف ياى صاف دارند بايد كفشى را انتخاب كنند كه ثبات يا را حفظ كرده و مانع از بيج خوردكى يا شود. 
كودكانى كه داراى مشكلانى مانند صافى كف يا هستند دجار لنككى بوده و تمايلى به بازى كردن نشان نمى دهند و بيشتر ترجيح 








مى دهشد كه بنشينند. والدين در صورت مشاهده اين علااثم در كودكك به بزشكك مراجعه كرده تنا با تجويز 
عضلات كودك از طريق بازى درمانى؛ مشكل برطرف شود. 
به دليل وجود بافت جربى در كف ياى كودكك تشخيص مشكلا: 


دكعوبت 





با توسط والدين تا دو سالككى به سختى انجام مى شود و بهتر 
است جهت معاينه به يزشكك مراجعه شود.در صورتى كه صافى كف يا درمان نشود در بز ركسالان منجر به جرخش استخوان ساق 
ياه درد زانو و لككن و در نهايت كمردرد مى شود. 

منبع :روزنامه كيهان 

نارسايى كليه ناشى از عفونت ادرارى در كودكان 

بيمارىهاى كليوى بىسر و صدا مىآيند و تا مراحل بيشرقته خاموش بوده و علامت خاصى ندارئد. به كفته متخصصان ٠0درصد‏ 
بيماران مبتلا به نارسايىهاى كليوى زمانى به بزشكك مراجعه مىكنند كه ديكر وقت دياليز آنهاست؛ يعنى زمانى كه 


راهى براى درمان قطعى وجود ندارد.علت اصلى ابتلا به نارسايى هاى كليوى در كود كان و بز ركسالان متفاوت است. 
در كودكان علت اصلى ابتلا به نارسايى كليه اشكالات مادرزادى در سيستم ادرارى آنهاست؛مثلا كودكى كه با يكك مثانه معيوب 


بكر هيج 








به دنيا مىآيد يا از مثانه به كليه دجار ب ركشت ادرار مىشود و يا اينكه سيستم مثانه او دجار تنككى شده است. 

تمامى اين علا.ئم بر كليه فشار مى آورد و كليه را دجار نارسايى مىكند. براى همين والدين بايد به علائم ادرارى كودكك توجه 
كافى داشته باشند. علا.مت ديكرى كه بعد از تولد در كودكان بيشتر ديده مىشود. عفونت ادرارى است. دكتر محمد حسين 
طباطبابى؛ نفرولو يست و عضو هيئت علمى دانشكاه شهيد بهشتى در خصوص نارسايىهاى كليوى و نقش آنها در بروز ساير 
بيمارىها در اين كفت وكو توضيح مىدهند. 

علائمى كه مى توانند به والدين هشدار دهند كه كودك در معرض نارسايى كليه است. جطور خودشان را نشان مىدهند؟ 

يكى از علا.ئمى كه والدين بايد به آن توجه كافى داشته باشند جكونكى ادرار كردن كودكشان است. يسرها بيشتر از دختران 
احتمال مشكل در سيستم ادرارىشان وجود دارد.مثلا كاهى بهدنبال يكك ختنه ساده ممكن است مجراى ادرار تنكك شود؛ اين تنككى 
مجراى ادرارى باعث مىشود كه ادرار كودكك باريكك باشد يا اينكه كودكك براى ادرار كردن بايد بدخودش فشار بياورد. 


اى جل وكيرى از تنككى مجراى ادرار بسيار مهم است جون 








بنابراين توجه والدين به توصيههاى بزشكك بعد ا خنه كردن كود كك 





در غيراين صورت خطر بركشت ادرار از مثانه به كليه نيز وجود دارد. 

همجنين كودكانى كه در شبانهروز ادرارشان بوصورت قطردقطره مىآيد بدطورى كه كودك با دست روى مثانه فشار مى آورد كه 
ادرارش خارج شود؛ نشان مىدهد كه مثانه انقباض ندارد. 

عفونت ادرارى و وجود يبوست نيز اغلب از سوى والدين ناديده كرفته مى شود در حال ىكه مكانيسمهاى كنترلكننده ادرار و مدفوع 
تقريباً منشأ مشتركك دارند. 

در كشور ما نارسابى كليه بيشتر در اثر جه عواملى شايع مى شود؟ 

در واقع مىتوان كفت بيمارىهاى ارئى در كشور ما بيشترين نقش را در ايجاد اين نارسايىها دارند. مثلاً- ييمارى آلبورت يكك 
بيمارى ارثى است كه به طرق مختلف منتقل مىشود ولى رايجترين نوع آن انتقال از طريق كروموزوم !از مادر به يسر است. 

اين بيمارى در استانهابى كه ازدواج فاميلى بيشتر است. شيوع بيشترى دارد و در كشور ما سومين علت ابتلاى كودكان به نارسايى 





كليه همين بيمارى است. 





ار اين كودكان خون است و بدطور مداوم از آن بروتثين دفع مىشود و معمولاً در دهه دوم و سوم 
زندكى در اين كودكان علائم نارسايى كليه هم ظاهر مى شود. 

واين نارسايىها تااجه حد قابل درمان يا بيشكيرى هستند؟ 

متأسفانه از اين نارسايىها نمى توان بيشكيرى كرد و هيج دارويى نيز براى درمان آن مؤثر نيست. فقط مىتوان بيمارى را كنترل كرد 
كه كودكك ديرتر به مرحله تارنايى كليه برصدد 

بدنظر مىرسد در فرهنكك عام ما كنترل ادرار در بجدها يكك امر يسنديده اسث. 





اق تا جه حد مى تواند براى كليه خطرناكك 





باشد؟ 

ابن اتفاق مخصوصساً در مورد دختران بسيار خطرناكك اسث. بسار يده شده كه دختران بدخصوص در مدرسه ودر اماكن عموعى 
ادرار خود را كنترل مىكنند. بر شدن مثانه باعث مىشود بهتدريج رفلكسهاى مثانه در اين افراد مهار شود و فرد ديككر احساس 
ادرار را نداشته باشد. همين امر باعث ايجاد يبوست در كودكك و بركشت ادرار از مثانه به حالبها مىشود و اكر اين مشكل ادامه 
بيدا كند؛ آثار زخم روى كليه و عفونتهاى مكرر كليه يديدار مىشود. 

بيماران بيشتر با كدام يكك از علائم نارسابى كليه مراجعه مى كنند؟ 





بيشترين افرادى كه به ما مراجعه مى كنند كسانى هستئد كه مبتلا به عفونتهاى ادرارى هستند. اين اختلال در واقع هشدارى از 
وجود مشكل در كليههاست ولى اغلب خا 
يكى از بررسىهايى كه در اين هنكام بايد انجام كيرد كذاشتن سوند ادرارى در مثانه و تزريق داروى رنكى به داخل مثانه است. 

دو عكشير دارع مشنتخطن مو شوة عله بركفت ادازاز ا 
مثانه به كليدها وجود دارد يا نه. اكثر خانوادءها متأسفانه از كذاشتن سوند مخصوصاً براى دختران طفره مى روند. ما موارد بسيارى را 


اددها بعد از اينكه عفونت ادرارى درمان شدء ديكر اين هشدار را جدى نمى كيرند. 








وقتى مثانه بر شد سوند را بيرون مىكشند نا فرد ادرار كند.در اين 


كه خانوادءها شديداً ازاين كار يرهيز مىكردند و بعد از مدنى با نارسايىهاى شديد كليوى فرد بيمار را مجدداً ارجاع 


مىدادند در حالى كه اكر با نخستين عفونت ادرارى از مثانه بيمار عكس كرفته مىشد با دارو يا يكك جراحى سبكك به راحتى قابل 


خوماق يو 





منبع: همشهرى آنلاين اس 
زودى نوزادان 


زردى يكى از تظاهرات شايع كلينيكى است كه در جند روز اول تولد براى اغلب نوزادان؛ اتفاق مى افتد. در ب 
استء ولى در مواردى دلايل مختلف باتولوزيكك (غيرطبيعى) عامل بروز زردى است. بيش تر 
كنند زردى فيزيولوزيك در آن ها شدت يافته؛ يا اين كه زمان آن طولانى تر خواهد بود. 


تر موارد طبيعى 


ادانى كه از شير مادر استفاده مى 








زردى فيزيولوزيكك 

اين نوع زردى در يكك نوزاد كامل از روز دوم تولد شروع شده ودر روز سوم به حداكثر رسيده (بيلى روبين 8-1 ميلى كرم در 
دسى ليتر) و از روز سوم ميزان بيلى روبين رو به كاهش مى رود. 

در نوزادان نارس؛ زردى در روز ينجم نا هفتم به حداكثر ميزان خود - بيلى روبين حدود ٠١-17‏ ميلى كرم در دسى ليتر - مى رسد 
و ممكن است تا يكك ماه؛ يا بيش تر طول بكشد. زردى ناشى از شير مادر به دو نوع زودرس و ديررس تقسيم مى شودة 

نوع زودرس 

علت اين نوع زردى دريافت نكردن كافى شير مادر در روزهاى اول تولد است. حدود ١7‏ درصد از بجه هايى كه با شير مادر تغذيه 
مى شوند؛ دجار اين نوع زردى مى كردند. مكونيوم محتوى بيلى روبين غير كونزوكه در روده باقى مانده وجذب خون مى شود كه 
باعث بروز زردى مى كردد. براى بيش كيرى از اين مسأله شروع اولين تغذيه نوزاد در اولين فرصت بس از تولد بسيار مهم است. 


تكرار دفعات شيردهى تا جريان يا 






شير مادر به خصوص در بجه هاى اول لازم است. 
نوع ديررس 
ابن نوع از روز ينجم بس از تولد به سرعت افزايش مى يابد و در يايان هفته دوم به حداكثر خود مى رسد. علت اين نوع زردى 


وجود ميزان بالاى اسيدهاى جرب آزاد اسث. 





نوع زردى نيز خوش خيم است و تاكنون موردى از ضايعه مغزى ناشى از اين نوع 





افزايش زردى خون در نوزادان كزارش نشده است. قطع شير در اين مورد با صلاح ديد بزشكك به مدت 56 تا 8؟ ساعت اثر 
تشخيصى و درمانى دارد. يس از آن مى توان تغذيه با شير مادر را دوباره آغاز نمود. 

لازم به ذكر است كه دادن ترنجبين» خاكشيرء كره و ساير موارد رايج به نوزادان نه تنها هيج كونه اثر قطعى در كاهش بيلى روبين 
خون ندارد بلكه منجر به عوارض بى شمار مى كردد. در اين موارد تغذيه خوب مادر به خصوص مايعات كافى: حمايت عاطفى 





روانى مادر به خصوص از جاتب با افزايش ميزان شير مادر و امكان شيردهى مكرر به كاهش بيلى روبين خون نوزاد و رفع 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ١77‏ از وتلإدار 


زردى كمكك شايان مى كند. متخصصان قطع شير مادر را به صلاح نوزاد نمى دانند. لذ 


منبع:مجله نامه ى جامعه شماره 84 
فعاليت بدنى در مدارس و عوامل خطر زاى بيمارى قلبى د 


إيسئده: هترى جىء موثتوق 
مترجم: د كتر مجيد كاشف 
شناخت 





عارضهى تصلب شرائين؛ بيمارى شايعى كه غالبا باعث حمله ى قلبى مى شود مشخص شد كه حمله ى قلبى آخرين مرحله از 


تا جندى بيش تصور مى شدء حمله ى قلبى در افراد مسن در نتيجه ى يبشرفت سريع بيمارى اتفاق مى اقتد. با اف 





روندى طولانى است. شايد نتايج تحقيقى كه روى ٠٠١‏ مرد جوان انجام كرفت كه در جنكك كشته شده بودنده بتواند اين حقيقت را 





به روشنى به تصوير بكشد. /ا/ادرصد اين مردان كه ميانكين سنى آن ها ١1‏ سال بودء به بيمارى تصلب شرائين در شريان هاى 


كرونرى مبتلا بودند. نتايج مشابهى نيز در تحقيقات ديككرى روى مردان جوان به دست آمده است. هم جنين جند سال يبيش؛ وجود 
لايه اى جربى در آئورت كودكان كزارش شد. ولى متأسفانه تا به حال؛ اين قبيل مشاهدات مورد بى توجهى قرار كرفته اند. 
تحقيقات +١‏ 








نيز ضمن بررسى مجدد اين يافته هاء آن را تأبيد كرده اند. اغلب تحقيقاتى كه درباره ى تصلب شرائين انجام شده 
اند بين المللى هستند و طى آن هاء حدود 1؟ هزار مورد شريان هاى كرونرى و آنورت از ؟1 كشور جهان . بررسى شده اند. يافته 
هاى دقيق اين تحقيقات نشان مى دهند. صرف نظر از منطقه ى جغرافيابى» در آثورت اغلب كود كان سه ساله لايه هاى جربى وجود 
دارد. اغلب اين كودكان از كشورهاى توسعه يافته مانند آمريكا و ديكر كشورهاى صنعتى بيشرفته بوده اند. وجود لايه هاى جربى 
در شريان هاى كرونرى قبل از سن ٠١‏ سالككىء به ندرث ديده مى شود, ولى بعد از اين سن فراوان است. 

زمانى كه مشخص شد بررسى و مطالعه ى وضعيت جسمى كود كان مى تواند در كاهش بيمارى هاى قلبى در بزركك سالى مؤثر 
باشد. تحقيقات بسيارى آغاز شدند كه به تشريح عوامل خطرزاى بيمارى قلبى در كود كان 
سال ١8 2198٠‏ تحقيق درباره ى ميزان كلسترول خون در كودكان بيمار 


خون را در كودكان «تاراهومارا؛ (1) يافت. تاراهومارا قبيله اى از سرخ 


اى مثال» برنسون(١)‏ در 
ترين غلظت كلسترول 
ان است كه به خاطر تيب عضلانى و نوع فعاليت بدنى 











شان شهرت دارند. در همين سال؛ كانور () نيز عوامل خطر زا را در اين كروه عجيب بررسى كرد. 

فعاليت هاى بدنى روزمره ى كود كان, از جمله موضوع هايى است كه نا به حال به روش هاى متفاوت مورد مطالعه قرار كرفته 
است. كزارش هاى رسيده حاكى است؛ در سال هاى اخير بر تعداد كودكانى كه عوامل خطر زاى بيمارى كرونرى قلب دارنك 
افزوده شده است,. به نظر مى رسد كه اين افزايش عوامل خطر زا در كودكان هم جنان ادامه خواهد داشت,. و كودكانى كه در 
شرايط وخيمى به سر مى برند در سال هاى بعدى زندكى هم در همين وضعيت باقى مى مانند. 

اما همين تحقيقات نشان مى دهد اكر زندكى اين كودكان همراه با فعاليت بدنى باشدء اين قبيل ناراحتى هاى آن ها هميشكى 
نخواهد بود. معمولاً عوامل خطر زاى اين كونه بيمارى ها در كودكانى وجود دارد كه والدين آن ها نيز داراى همين عوامل باشند 
و يااين كه يكى از والدين آن ها در اثر بيمارى كرونرى قلب در سن جوانى فوت كرده باشد. به عبارت د 
خطرزاى بيمارى قلبى به وراثت نيز بستككى دارد. عوامل خطر زاى بيمارى قلبى شامل موارد زير است: 


.١‏ جربى بدن 





وجود عوامل 


". فشار خون 

*. جربى خون شامل كلسترول و ترى كليسريد خون 

*. ديابت يا ميزان كلوكز خون 

ه. اسيد اوريكك خون 

*. فقدان فعاليت بدنى 

مردان و زنان بسيارى روزانه انواع فعاليت هاى بدنى را به دليل نوع شغلشان انجام مى دهند. در حالى كه براى بررسى ميزان فعاليت 
بدنى كودكان بايد به فعاليت هاى اوقات فراغت آن ها توجه كرد. اندازه كيرى اين فعاليت ها بسيار مشكل تر از فعاليت هاى شغلى 
است. هم جنين؛ سال هاى زيادى از زندكى كودكان در مدرسه مى كذرد و فرصت اندكى براى انجام فعاليت هاى بدنى متنوع 


دارند. تحقيقات زيادى روى اثرات فعاليت هاى بدنى كودكان بر عوامل خطر زاى بيمارى قلبى انجام شده اند كه اكثر آن ها نشان 





داده اند كودكاتى كه در مدرسه و اؤقات فراغت ود فعاليث بدنى دارند: از ميزان جربى بدن و جربى خون بايين ترى 





برخوردارند. اين نتيجه نشان مى دهد, مدرسه به عنوان مكانى كه كودكانء بيشتر وقتشان را در آن مى كذرانند. وظيفه دارد براى 
كودكان به ميزان كافى فرصت هاى انجام فعاليت بدنى و ورزش كردن فراهم آورد. 
بروئل (6) در سال 19485 عئوان كرد. مدرسه نهادى قوى و مؤثر براى حمايت از آمادكى جسمانى و كنترل وزن دانش آموزان 


بن نقش خود آكاه نيستند و مديران مدرسه ها تنها به برنامه هاى آموزشى فكر مى كنند. در 








است. اما هنوز بسيارى از مدرسه ها به |. 





حالى كه اكر مدرسه بتواند در نظام آموزشى خود. برنامه هاى مؤثرى مانند افزايش قابليت هاى جسمائى در ساعات رسمى درس 
تربيت بدنى و بركزارى فعاليت هاى دسته جمعى ورزشى در ساعات غير رسمى و فوق برنامه بكنجاند» در جهت كاهش عوامل 
خطر زاى بيمارى قلبى در كودكان كام برداشته است و اين كونه فعاليت هاء در نهايت باعث كاهش مركك و مير ناشى از بيمارى 
قلبى در جامعه مى شود. 

سلتزر (8) در سال 2151١‏ به منظور بررسى نقش مدرسه در كاهش جربى بدن و جربى خون دانش آموزان مدرسه هاى عمومى» 
تحقيقى انجام داد. برنامه ى او شامل ه روز فعاليت بدنى در هفته. به جاى دو روز فعاليت بدنى معمول در مدرسه ها بود؛ بدون آن 


كه براى كاهش كالرى دريافتى بدن آن هاء هيج اقدامى انجام دهئد. نتايج كار نشان داد كه اين برنامه در كاهش عوامل خطر زاى 





قلبى مؤثر بوده است. او نتيجه كرفت, اككر مدرسه بتوائد فعاليت بدنى مناسب و به اندازه ى لازم براى دائش آموزان بيش بينى كند» 
تا 48 درصد مى تواند در كاهش عوامل خطرزاى قلبى مؤثر باشد. و اكر كودكان بتوانند؛ فعاليت بدنى خود را به صورتث عادت 
درآورند به طورى كه در دوران جوانى و بزركك سالى نيز هر روز به فعاليت بدنى بيردازند؛ به ميزان 8٠‏ درصد از مركك و ميرهاى 
ناشى از بيمارى قلبى در بزركك سالى كاسته مى شود. اين يعنى ميلياردها دلار صرفه جويى سالانه در هزينه هابى كه صرف درمان 
ماران ظلبى مى توف 


به نظر مى رسدء ديككر وقت آن رسيده باشد كه معلمان تربيت بدنى . مديران مدرسه ها و برنامه ريزان آموزشى؛ به نيازهاى بدنى 





دانش آموزان توجه بيشترى مبذول دارند و برنامه هاى منظمى در ساعات درس تر بدنى يا در ساعات فوق برنامه؛ حداقل بنج 





روز در هفته؛ براى انجام فعاليت هاى ورزشى دانش آموزان طراحى كنند و به اجرا در آورند. 
إبى نوشت : 

81015010, 194 3 
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منبع :ب ركرفته از مجله تربيت بدنى (شماره 007 


جكونه از نوزاد خود مراقبت كنيم ؟ 


مراقبت از نوزاد تازه متولد شده : 

بوسته ريزى يوست سر اكر جه منظره زيبايى ندارد اختلالى شايع و بى خطر است. ممكن است كودك شما مختصرى بوسته خشكك 
شبيه شوره سر داشته باشد و يا ممكن است در مواردى اين بوسته ريزى شديد بوده و بوسته ها كاملا ضخيم؛ جرب و زرد رنكك 
باشند و يا حالت كبره داشته 





اين اختلال ممكن است بين دو هفتكى تااسه ماهكى ديده شود و معمولا بعد از جندين ماه خود بخود بر طرف مى كردد و به نظر 


مى رسد كه بعداز 7 تا 7 ماهكى ديده نمى شود. علت ايجاد اين بوسته ها آنست كه غدد سباسه موجود در بوست سر بيش از حد 


جربى ترشح مى كنند واين جربى ها تبديل به يوسته هابى خشكك مى شوند و مى 





بسيارى از كارشناسان معتقدند كه ترشح بيش از حد هورمون ها در مادر و رسيدن آن به جنين هنكام تولد موجب فعال شدن بيش 
از حد غدد سباسه مى شود. وقتى يس از جند ماه سطح هورمون ها در بدن كودك بايين مى آيدء اين اختلال نيز از بين مى رود. 
براى برداشتن بوسته ها بهترين راه آنست كه دوبار در هفته روغن هاى مخصوص كودك يا روغن هاى كياهى مانند روغن زيتون 
را روى سر كودكك بماليد و 77 دقيقه صبر كنيد سيس موهاى او را شانه كنيد تا بوسته ها بريزند. سيس سر او را با يكك شامبو ملايم 
مخصوص ببعه يشوييد. 

بعضى از بزشكان توصيه مى كنند كه شامبو را به مدت 77 دقيقه روى سر كودكك نكتهداريد (و يا تا وقتى كه بجه مى تواند تحمل 
كند) و سبس سر او را با يكك يارجه يا حوله نرم ماسارٌ دهيد. 

اين اختلالى رفته رفته بطور خودبخود از بين مى رود ولى اكر اين حالت نا جندين ماه ادامه يافت ويا شدت بيدا كرد و به ساير 
نيد. ممكن است يزشكك يكك شامبوى داروبى تجويز كند. 





ت هاى بدن انتشار يافت» با يكك متخصص اطفال مشورت 
كوتاه كردن ناخن ها 
ناخن هاى كودكك نرم تر و تا شونده تراز ناخن هاى شماست ولى اشتباه نكنيد؛ كودكان ناخن هاى تيزى دارند. اكر ناخن هاى 
كودكك را به موقع نكيريد ممكن است هنكام دست و يا زدن صورت شما يا خودش را زخمى كند. شايد لازم باشد اين كار را در 
اولين روزهاى با 


ناخن هاى دست نوزاد خيلى بسرعت رشد مى كتند و ممكن است لازم باشد جند بار در هفته ناخن هاى او را كوتاه كنيد. سرعت 





به خانه انجام دهيد. 


رشد ناخن هاى با از ناخن هاى دست كمتر است. 

آسان ترين راه كوتاه كردن ناخن هاى دست كودكك با استفاده از قيبجى مخصوص كودكان است. نوكك اين قيجى هاى ناخنكير 
كرد است و تيز نبودن آن كمكك مى كند تا در صورت تكان خوردن به كودكك آسيب ترسد. 

رم 1 
انككشت كودك بطور اتفاقى در آن كير نكند. بهتر است همراه يكك نفر ديككر نسبت به انجام اين كار اقدام كنيد. 

يكى از شما دو نفر كودكك را نكله مى دارد و يا مانع حركت زياد او مى شود و نفر ديككر ناخن ها را كوتاه مى كند. يكك روش 
ديكر اين است كه هنكام شير خوردن و يا موقعى كه كودكك در خواب است نسبت به جيدن ناخن هايش اقدام كنيد زيرا آرامتر 
هنكام جيدن ناخن» نوك انكنشت كودكك را از لبه ناخن دور كنيد نا در ناخن كير يا قبجى كير نكند و در عين حال دست او 


يز استفاده كنيد؛ در اينصورت بايد خيلى دقت كنيد كه بوست يا حتى كو: 





مى توانيد از ناخ 








است. 
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را محكم نكه داريد. 

مراقبت از محل قطع شدن بند ناف 

بند ناف نوزاد بعد از تولد از نزديكى بدن بسته شده و بطور بدون دردى بريده مى شود. محل بريدكى بايد تا آنجا كه ممكن است 
تميز و خشكك نككه داشته شود. معمولا مدت يكك هفته تا 77 روز طول مى كشد تا بند ناف خشكك شود و بيفتد. ترميم محل افتادن 
بند ناف ممكن است جند روز بطول انجامد. موقع افتادن بند ناف ممكن است بوشكك كمى خونى شود؛ اين امر طبيعى است. 
بوشكك را زير بند ناف ببنديد تا جريان هوا براى خشكك كردن آن كافى باشد و ادرار با آن تماس نداشته باشد. مادام كه بند ناف 





نيفتاده است از حمام وان استفاده نكثيد. 

درهواى كرم بهتر آنست كه تنها يكك يوشكك و يكك نى شرت آزاد به نوزاد ببوشانيد تا هوا جريان كافى داشته باشد و خشكك شدن 
بند ناف تسريع شود. نا وقتيكه بند ناف نيفتاده است از بوشاندن زير بوشهاى سرهمى ببرهيزيد. 

براى مراقبت درمتزل دست اند ركاران امور بهداشتى همواره توصيه مى كتند كه قاعده بد ناف را با يكك سواب يبه اى (ماتند 
كوش باكك كن) يا يكك تكه كاز آغشته به الكل روزى يكك يا دو بار تميز كنيد. بسيارى از بزشكان به اين روش عقيده دارند ولى 
بعضى نيز امروزه معتقدند كه بهتر است بدون هيج اقدامى صبر كنيم تا بند ناف بخودى خود خشكك شود. 

اكر شما نمى دانيد كه جه كنيد بهتر است با بزشكك كودكك خود صحبت كنيد. (اين سوال خوبى است كه مى توانيد آن را در 
ويزيت اول بيرسيد). 

علائم عفونت اكر جه نادرند عبارتند از: 

تورم يا قرمزى؛ جمع شدن جركك در قاعده بند ناف و تب. بنابراين اككر ناف كودك قرمز و ملتهب شد يا شروع به آب دادن كرد با 
يزشكك وى تماس بكيريد. 

تكامل سيستم بينابى كودكك: 

سيستم بينابى در بدو تولد يكك سيستم تكامل نيافته است و تكامل آن در طول سال اول زندكى رخ مى دهد. از اين روء توجه 
والدين و بزشكان به مشكلات احتمالى در طول سال اول نقشى بسيار تعيين كننده در تكامل بينابى كودكك و جل وكيرى از 
مشكلات ناشى از اختلال در بينايى نظير مشكلات يادكيرى خواهد داشت. 





سه ماه اول 


انفد 





نوزادان معمولا قبل از هر جيز" حركت“ را مى بينشد. نوزادانى كه به موقع بدنيا آمده باشند (هفته 77 تا 72 حاملكى) بايد 
تغييرات صورت مادر نظير خنده؛ اخم ... را در هفته اول بعد از تولد ببيندد. در اين زمان دركك رنكك هنوز كاملا تكامل نيافته و 
دركك عمق نيز در طول سال اول به موازات هماهنكك شدن حركت جشم ها ايجاد مى شود. 


هماهنككى عضلات جشم در نوزادا 





به متولد شده و شيرخواران بسيار ناقص است. جشم نوزادان اغلب به بيرون يا داخل منحرف 


شده وحركت جشم ها باهم هماهنكك نيست. اين وضعيت استرابيسم يا انحراف جشم خوانده مى شود. اكر استرابيسم تا 7 يا2 
ماهكى خودبخود بر طرف نشود بهتراست نوزاد توسط يكك جشم يزشكك معاينه شود. 
اولين علائم مشكلات جثم و بينايى 


در بعضى موارد لازم است نوزاد قبل از 7-7 ماهكى مورد معاينه قرار كيرد. اين موارد عبارتند از: انحراف شديد جشم هاء عدم 
حركت جشم قبل از 7 ماهكى؛ انحراف هر دو جشم به داخل؛ ثابت ماندن يكك جشم در زمان حركت جشم ديكر ويا تفاوت 
فاحش بين حركات دو جشم. 

فيص زودرس استرابيسم بسيار مهم است زيرا تنبلى جشم يا آمبليوبى حاصل استرابيسم درمان نشده است. اككر يكك جشم 
كودكك نتواند براثر استرابيسم خوب ببيئد هماهنكى جشم ها بر هم مى خورد. همجنين اكر مغز تصويرى از يكى از جشم ها 


دريافت نكند در طول زمان علائم ارسالى از جشم مبتلا را ناديده مى كيرد و نهايتاً فرد دجار تنبلى جشم و متعاقب آن كاهش شديد 





ديد مى شود. 
مشكلات بينابى در نوزادان نارس 

تكامل بينابى در نوزادان نارس كمى بيشتر 
آمبليوبى در نوزادانى كه قبل از هفته 77 حاملكى بدنيا آمده باشند 77 بيشتر است. هر جه نوزاد زودتر از زمان طبيعى بدنيا بيايد 





نوزادانى كه به موقع بدنيا آمده باشند طول مى كشد. احتمال ايجاد استرابيسم و 


اين احتمال افزايش مى يابد. 

نوزاد بايد كاملا به نور روشن (مثلا لا-عب) و يا آويز هايى كه معمولا بالى سر نوزادان آويزان مى كنشد توجه كند. اكر در* 
ماهكى جسم را جلو جشم نوزاد بكليريد و آن را از يكك سمت آهسته به سمت ديكر بريد و نوزاد قادر به دنبال كردن آن با جشم 
نباشد بهتر است مورد معاينه قرار كيرد. البته در بعضى موارد تكامل بينايى ديرتر رخ مى دهد كه به آن تأخير در تكامل بينايى مى 





كويئد. 

حركات نامنظم جشم 

اختلالى بنام نيستاكموس ممكن است در نوزادى رخ دهد. در اين اختلال جشم ها حركاتى به جب و راستء حركات دوراتى ويا 
حركات نامنظمى دارند. علت اين اختلالى ممكن است ضعف بينايى» وجود نقص در مسير از جشم به مغز ويا آلبينيسم 





(كمبود رنككدانه ها) باشد. نيستاكموس ممكن است ارثى هم باشد. نوزادانى كه نيستاكموس دارند ممكن است ديد طبيعى و يا 
ضعيف داشته باشند. كر نيستاكموس تا بعد از 7 ماهكى باقى بماند توزاد بايد مورد معاينه قرار كيرد 

در مجموع بايد كفت كه 7 تا 7 ماه اول زندكى زمان بسيار مهمى از نظر تكامل بينايى است و توجه واللدين و مراجعه به موقع به 
جشم بزشكك نقش تعبين كنده اى در بينابى كودكك خواهد داشت. 

*نا 7 ماهكى 

در اين سن نوزاد بايد دستش را به طرف اسباب بازى كه جلوى او مى كيريد دراز كند و يا دستش را به آن بزند. در ابتدا ممككن 


الست كت ثزؤاد بظور اثقاقى به جنسيى كه لوي #رقة ابد بنغووة ولى در طول مان با رد ببنابى» خوك صيق و درك بيشت 





نوزاد اين كار ارادى ثر مى شود. 

7 نا ماهكى نوزاد شروع به غلت زدن و احتمالا جهار دست و يا راه رفتن مى كند. در اين مرحله مى توانيد يكك اسباب بازى را 
طورى جلو كودك قرار دهيد كه مجبور باشد براى رسيدن به آن غلت بزند و يا كمى از جاى خود جلوتر بيايد. | 
بينايى نوزاد كمكك مى كند. 








كار به تقويت 


بين 7 تا 77 ماهكى نوزاد شما ممكن است جهار دست و يا حركت كند و يا راه برود. سعى كنيد به جاى راه افتادن زودترء كودكك 
خود راابه حركت جهار دست و با تشويق كنيد زيرا باعث ايجاد هماهنكى ميان حركات دست و جشم مى شود. در اين سنين بويزه 
وقتى كودكك روى مبل يا تخت و يا نزديكك بله است بايد بسيار مواظب وى بود زيرا ديد كودكك در اين مرحله هنوز فاقد دركك 
عمق كافى است و در نتيجه يستى و بلندى ها را بخوبى درك نمى كند. به عبارت ديككر كودكك در اين سن متوجه نيست كه لبه 
تخت در جايى تمام مى شود و زمين بايين تر از آن قرار كرفته است بنابراين احتمال سقوط كودكك از تخت و يله وجود دارد. 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 
هيجكاه به كودك خود آسبيرين ندهيد 
آشنابى با سندرم رايز 

سندرم رايز جيست؟ 


سندرم رايز يكك بيمارى نادر است كه كود كان هنكامى كه در حال بهبود از يكك بيمارى ويروسى (مانند آنفولانزاء سرماخورد كى 


يا آبلهمرغان) هستند بدان دجار مىشوند. هرجند عامل اين بيمارى ناشناخته است. مطالعات نشان دادهاند كود كانى كه به بيمارى 





ويروسى مبتلا باشند و از آسبيرين استفاده كثند» احتمال بيشترى دارد كه به سندرم رايز مبتلا شوند. 
اكر مىخواهيد جانب احتياط را رعايت كرده باشيد (جون هركز بطور قطعى نمى توانيد مطمئن باشيد كه آيا علامتهاى بيمارى در 


كودكك شما ناشى از يكك بيمارى ويروسى است يا نه)» هيج كاه به كودكك خود آسبيرين ندهيد. 





سندرم رايز مى تواند در هر فردى و در هر سنى بروز كند؛ اما معمولا كودكان جهار تا دوازده ساله را هدف قرار مىدهد و هرجند 
مى تواند در هر زمانى از سال رخ بدهدء اما ميزان بروز آن در مادهاى شيوع آنفولائزا (دى» بهمن و اسفند) بيشتر است. 

سندرم رايز تا حدودى بواسطه اينكه نادر است» درست تشخيص داده نمىشود. به عنوان مثال ممكن است با انسفاليت» منتزيت» 
باه كرفته شود. 


سندرم رايز به همه اندامهاى بدن آسيب مىرساند اما بدترين آسيب را به كبد و مغز مىزئد. اككر اين سندرم مورد معالجه قرار 





استفاده بيش از حد از دارو سندرم مركك ناكهانى نوزاد (51]05) يا مسموميت 


نكيرد» بيمارى مى تواند به سرعت به از كار افتادن كبد؛ آسيب مغزى و حتى م ركك منجر شود. 

اكر فكر مى كنيد كودكك شما ممكن است سندرم رايز داشته باشد متوجه باشيد كه يكك موضوع اورزانسى است؛ بس به سرعت 
بزشكك او را خبر كنيد» او را به اورؤانس برسانيد يا با اورؤانس تماس بكتيريد. تشخيص سريع بيمارى مى تواند شانس زنده ماندن 
كودكك را تا حد زيادى افزايش دهد. 


نشانههاى سندرم رايز جيست؟ 





نشانههاى سندرم رايز ممكن است در مدت ابتلا به يكك بيمارى ويروسى ظاهر شوندء اما معمولا يكك تا دو هفته يس از آن بروز 
مى كنند. كودكى كه به سندرم رايز مبتلا است؛ ممكن اسث تب داشته باشد يا نداشته باشد. ساير نشانهها معمولا در مراحل بعدى 
بروز مى كنند. 

در كودكان. اولين نشانه معمولا استفراغ دائمى است؛ اما كودكك ممكن است در عوض اسهال داشته باشد. ساير نشانههاى اوليه 
عبارتند از: تنفس نامنظم, بيحالى ياخوابآلود كى. 

05 





فت بيمارى و 





ثير آن بر مغزء كودكك ممكن است برهيجان يا بيش فعال شود. همجنين ممكن است دجار تشنج يا صرع شود 
به كما برود و اكر معالجه نشود؛ ممكن است بميرد. 

البته كودكى كه به يكك بيمارى ديكر (و نه به اين اندازه شديد) مبتلا باشد نيز ممكن است اين نشانهها رااز خود بروز دهد. با اين 
حال؛ از آنجا كه معالجه سريع اهميت دارد؛ شما بايد مراقب 
جكونه مى توائم از كودكم در برابر سندرم رايز محافظت كنم؟ 


آسبيرين ندادن به كودك. بهترين دفاع است. علت اين بيمارى ناشناخته است اما ت 








نات نشان مى دهند كه | 





داروهاى حاوى آسبيرين در كودكانى كه بيمارى ويروسى دارند يا به تازكى از يكك بيمارى ويروسى بهبود بيدا كردهاند» مى تواند 
منجر به بروز اين سندرم شود. در واقع 77) نا 72 درصد از مبتلايان به اين سندرم؛ در يكى از بيمارىهاى ويروسى اخير خود از 
استفاده كردهاند. 

ته يس لازم نيست نككران آن باشيد كه كودكك شما اين بيمارى را از ديكرى بكيرد. 
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براى مراقبت از سلامت كود كه استياطهاى زير را رعايث كنيدة 
هيجوقت به كودكك خود (يا افراد زير 77 سال) آسبيرين ندهيد. در عوضء از استامينوفن يا ايبوبروفن براى كاهش درد يا تب 
استفاده كنيد. (اكر كودكك كمتر از 7 ماه دارد» هيج كونه داروبى را بدون توصيه يزشكك به او ندهيد.) 


اكر به كودكث شير مىدهيد؛ داروى حاوى آسبيرين را مصرف نكنيد زيرا اين دارو از طريق شير مادر نيز منتقل مى شود. 





برجسبهاى داروها را به دقت بخوانيد تنا از استفاده تصادفى از آسبيرين براى كودكك برهيز كنيد: بسيارى از داروهايى كه در 
داروخانهها بدون نسخه فروخته مى شوند؛ مانند داروهاى معده يا داروهاى سرماخورد كى و سيئوزيت» حاوى 


متيل ساليسيلات» اسيد استيل ساليسيليكك؛ ساليسيلاميد و فنيل ساليسيلات ممكن است به جاى 





بين ههستئد. 





وازعهايى همجون ساليسيلات» 





آسبيرين استفاده شوند. 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 
مراقبت هاى لازم براى كودكان دجار صرع در مدرسه 


صرع و مدرسه 





كى بجه ها نقش حساس و مهمى دارد و اين عجيب نيست كه 





مى دانيم مدرسه در ز اده هاى داراى فرزئد مبتلا به صرع راجع 





به آن سئوالات فراوان داشته باشند . همجنين اولياى مدرسه كه در زمان عدم حضور والدين مسئوليت اين بجه ها را بعهده دارند . 
هر كس با فرزند شما سروكار دارد » از راننده سرويس كرفته تا معلم و ناظم مدرسه مى بايستى اطلاعاتى راجع به مشكل فرزند شما 


اشد. 





داشته 
سثوال اين است يا مدرسه بايد راجع به صرع دانش آموز مبتلا اطلاع داشته باشد ؟ 

اكر به سلامت فرزند خود اهميت مى دهيم حتماً بإيستى اطلاعات درستى را به اولياى مدرسه بدهيم . 

بى توجهى به اين موضوع با عدم اهميت اولياى مدرسه به مشكل صرع دانش آموزان مبتلا مى تواند خطرساز باشد. 

بديهى است اطلاعات درست و علمى اولياى مدرسه راجع به صرع در عكس العمل آنها در زمان حمله مى تواند كمكك مؤثرى 
باشد . جه در جهت درمان كمكهاى اوليه جه در جهت نشخيص به موقع و جل وكيرى از عوارض بعدى . 

در اينجا ضمن تأكيد بر آموزشهاى اوليه اولياى مدرسه راجع به اختلال صرع توضيح مختصرى راجع به نحوه اطلاع رسانى والدين 
به مدرسه و كراش مشكلات فرزند مبتلا به صرع را ارائه مى دهيم . 





جه نكاتى را مدرسه بايد راجع به دانش آموز مبتلا به صرع بدائد ؟ 


ابتدا مى بايستى سطح اطلاعات اولياى مدرسه را راجع به اين اختلال ارزيابى كرد . اكر اطلاعات در سطح قابل قبول نيست بهتر 


اسث 1 





نكات اصلى را بطور كلى در مورد اختلال صرع توضيح و آموزش داد و سبس راجع به مشكل خاص دانش آموز مبتلا 
خانواده بيمار مى بايستى اطلاعات ذيل را در اختيار مدرسه بككذارند يا به عبارتى مدرسه بايد اين اطلاعات را از والدين براى هر 
دانش آموز مبتلا به صرع بداند 

صرع دانش آموز مبتلا جككونه است ؟ ( جكونكى حملات فرد مبتلا را بايد برسيد ) 

يا حمله صرع اين دانش آموز قبل از اينكه آغاز شود علائم خبردهنده و هشداردهنده دارد ؟ اككر دارد آن علائم جيست ؟ 

حمله تشنجى جه مدت طول مى كشد ؟ 

فرد مبتلا جه مدت زمان براى بركشت به حال عادى يس از حمله نياز دارد . به عبارتى جه مدت بعد از حمله بايد استراحت كند ؟ 
جه اقدامات كمكى اوليه هنكام حمله نياز دارد ؟ 


جند بار حمله در هفته يا ماه رخ مى دهد ؟ 





عوامل مستع دكتتده يا ايجادكتنده أى كه احتمالاً موجب حمله مى شود در مورد دائش آموز مذكور كدامند * 
آيا دانش آموز مبتلا » دارويى مصرف مى كند ؟ يا در روز جند قرص بايد بخورد ؟ اطلاعات كافى راجع به جكونكى مصرف دارو 
در مدرسه را بايستى اولياى مدرسه بدانند . 

همجنين بهتر است عوارض داروهاى مصرفى را نيز به اولياى مدرسه هشدار داد و مى بايستى از جكونكى آن اطلاع داشته باشند . 
جه عكس العملى را والدين هنكام حمله از اولياى مدرسه انتظار دارند ؟ يا دانش آموز را به خانه بركردانند . به اوررانس انتقال 
دهئد با بزشكك تماس بككيرند و يا صب ركنند نا به حال اوليه بركشته و سيس به كار خود ادامه دهد ؟ 

همجنين لازم است والدين اكر اطلاعاتى راجع به نحوه تحصيل فرزند خود دارند و به توصيه يزشكك معالج محدوديتهايى را براى 
نوع درس و فعاليت فيزيكى بايستى انجام كيرد در اختيار مدرسه كذارند . در واقع هر كونه مراقبت و نظارتى كه توصيه شده است 
در اختيار اولياى مدرسه قرار دهند . 

اطلاعات لازم راجع به صرع را والدين يا اولياى مدرسه از كجا بدست آورند ؟ 

در تمام دنيا دادن اين اطلاعات بعهده انجمن صرع اسث . موشبختانه در كشور ما نيز يس از تأسيس انجمن صرع مى توان اطلاعات 
لازم را از انجمن بطريق حضورى , مشاوره ‏ مكاتبه اى و يستى بدست آورد . بديهى است انجمن صرع ايران وظيفه دارد به 
برسشهاى شما ياسخ دهد و در يافتن آنها به شما كمكك نمايد 

دارو و مدرسه 

اكر دانش آموزى مى بايست در بين روز دارو مصرف كند جه تصميمى مى كيريد ؟ مسئوليت مصرف دارو را بعهده خود دانش 
آموز بايد كذاشت ويا بعهده مدرسه يا والدين ؟ 

در مواردى دانش آموز از هر نظر نوان يذيرش مسئوليت مصرف داروى خود را دارد كه دراين صورت بعهده خود اوست و كاه 
مدرسه مانند والدين اين مسئوليت را مى يذيرد و محلى براى نككهدارى داروها داشته و سروقت داروها را به دانش آموز مى دهد . 
اما در هر حال امكان فراموش شدن دوز مصرفى ميان روز وجود دارد و كاه ممكن است دانش آموز داروى خود را نخورد . بهترين 
راه در اين موارد مشاوره با بزشكك مربوطه است تا شايد داروها را طورى تنظيم نمايد كه نيازى به مصرف دارو در بين روز و در 
مدرسه نباشد و يا احياثاً بتوان يس از برككشت از مدرسه دارو را فصرف نمو . 
ورزش در مدرسه 

براى آنكه بخواهيم فرزند ما فعاليتهاى ورزشى را بخوبى و كامل انجام دهد مى با 
براى همه فعاليتهاى دانش آموزان در مدرسه و در خانه اهميث دارد . 


طبيعت و فرم نوع فعاليت ورزشى 


به سه عامل اصلى توجه كنيم. اين عوامل 





طبيعت و نوع صرع دانش آموز 

مراقبت در دسترس و امكانات موجود 

توجه به ميزان خطرات فعاليتهاى ورزشى و اينكه تا جه حد صرع فرزند شما مى تواند آن خطرات را افزيش دهد و همجنين توجه به 
ميزان و سطح مراقبت مى تواند اين خطرات را كاهش دهد . 

اكر به موارد فوق توجه شود و به مورد اجرا كذاشته شود در واقع شما به حلا مسئله بطور علمى يرداخته ايد . 

مى توان موارد فوق را با معلم ورزش و والدين در ميان كذاشت و براى فعاليت ماسب ورزشى و ممكن تصميم كيرى نمود . 

براى مثال ممكن است شما تصميم بككيريد كه ورزش زيمناستيكك در ارتفاع بالا براى فرزند شما مناسب نيست اما همين ورزش در 


مخصوص براى فرد مصروع اشكالى ندارد ويا مثلاً. همه ورزشها بطور تنها وبا 





روى زمين ودر يكك سطح و باحضور مراق 
مراقبت قابل اجرا مى باشئد . 
اما بايد به ياد داشته باشيدكه اكر فرزند شما تنها در جايى باشد كه عده اى مراقب او باشند احتمال صرع برايش بيشتر از زمانى است 


0000 
كه در كنار ديكر دانش آموزان و در جمع باشد 





اين نكات را مى توان براى ديكر فعاليتهاى غيرورزشى نين 
صرع و ضعف تحصيلى 

علل متفاوتى براى ضعيف بودن درس يكك دانش آموز مصروع وجود دارد و همه آنها مربوط به مشكل صرع آنها نيست . براى 
اطميئان از علت افت تحصيلى فرزند خود بايد بدقت به نكات بسيارى توجه كرد . 

اكر مطمثن هستيد كه صرع عامل افت تحصيلى فرزند شماست . يس نكات زير را بدقت بررسى و مورد مطالعه قرار دهيد ؟؛ 

تنفر از مدرسه بعلت رنج و مشكلى كه دانش آموز مصروع در بين بجه هاى ديكر احساس مى كند . 

تصور خانواده و اولياى مدرسه از اينكه دانش آموز مصروع بعلت حمله صرع نمى تواند بيشرفت تحصيلى داشته باشد . 

حملات صرع متناوب و زياد از هرنوع » بخصوص صرع نوع ابسنس كه اغلب تشخيص داده نمى شود يا توقف شناخت موقتى كه 
بعلت اختلال الكتريكى كنذرا در مغز رخ مى دهد و فقط با 2.2.63 يا 8.00 ( نقشه بردارى مغز ) مشخص مى شود كه خوشبختانه 


انفرة: 





نويسنده دراين مورد تحقيقات مفصلى راجع به اختلالات نابيدا در كار مغز انجام داده است و از طريق نقشه بردارى مغز بسيارى از 
مشكلات تحصيلى دانش آموزان تشخيص داده شده و درمان شده اند . 

آسيب به مغز حتى خيلى جزيى كه ممكن است فقط بخش مربوط به ياد كيرى را تحت تأثير قرار دهد مانند بخش مربوط به خواندن 
عوارض داروبى ضدصرع ( كه البتهت خيلى شيع نيست ) و بيشتر بصورت منكلى و كيجى . كاهش حافظه و ضعف تمركز خود را 
نشان ميد هد . شما مى بايستى تمامى اين هوارد رايا اوليائى مدرسه در ميان بكنذا 








اريد تا موردى كه بيشتر اهميت دارد و در ضعف 
تحصيلى فرزند شما تأثير دارد بيايد. ممكن است بيشتر از يكى از موارد بالا در افت تحصيلى فرزند شما مطرح باشد اما خوشبختانه 
همه آنها قابل حل است و بخشى از آنها را با مشورت تخصصى با يزشكك مربوطه مى بايستى حل كنيد . 

صرع - رفع تكليف و تثبلى 

كاه بجه هاى مصروع از صرع خود بعنوان يكك بهانه برى رفع تكليف و در رفتن از زيردرس خواندن سوء استفاده مى كنند . به 
بهانه صرع كاه خانواده و معلم خود را كول مى زنند نا بدليل انجام ندادن تكليف سرزنش نشده و تنبيه نشوند . مثلا مواردى جون 


انجام نداد, 





ن تكاليف شب . عذرآوردن براى تميزنكردن اتاق خود يا نشستن دست و صورت و غيره . بايد توجه داشت كه بجه مبتلا 





به صرع از اين نظر هيج فرقى با ديكر بجه ها ندارد و مى بايستى از او انتظار داشت كه وظايف خود را انجام دهد و عذرى نياورد . 


اما با اينحال بعضى دروس هستندكه ممكن است موجب افريش اضطراب دانش آموز شده و ترس از وقوع حمله را اف 





در اين موارد مى بايستى آموزش مقابله با استرس و يا برهيز از موارد استرس زا را به فرزند خود بياموزيد و سعى كنيد بجاى روحيه 
شكست در مقابل مشكلات و رنج به آنها راه تطابق را بياموزيد . 

صرع و امتحان 

معمولاً مورد خاصى بيش نمى آيد و دانش آموز دجار صرع مانند ديكر دانش آموزان قادر به كذراندن امتحانات خود مى باشد . 
در مواردى كه حمله رع هنكام امتحان رخ د خوب قضيه فكر مى كند و قطعاً اولياى مدرسه اين مورد را در محاسبه نمره در 


نظر هى كيرئد . 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 0. الالالالاا صفحه ١ناي‏ از ونلإ دنال 


مواردى كه حملات صرع و كاملل تحت كنترل نمى باشد لاز است بزشكك متخصص توضيحات لازم را در اختيار اولياى مدرسه 
كذاشته ودر مورد وضعيت و شريط امتحان به آنها توضيح دهد. 

صرع و مدرسه استثثايى 

معمولا اين موضوع مورد توجه خانواده هايى است كه دارى فرزند مبتلا به صرع شديد و با كنترل ضعيف مى باشئد . 

تجربه ما اينست كه قاعدتاً نبايد مشكلى بيش آيد و اكثر فرزندان دجار صرع مى توانند بخوبى در ميان ديكر دانش آموزان و در 
مدارس معمولى به تحصيل ببردازند . اما اككر ببرسيد جه مدرسه اى براى فرزند شما بهتر است بايد بكوييم كه تحصيل در مدرسه 
عادى را توصيه مى كنيم . اما كاه بيش مى آيد كه فرزند دجار صرع نياز به آموزش بطور خاص دارد و در اين موارد با روانشناسان 
امور تربيتى نيز مى بايست مشورت نمود . در مواردى مى بينيم كه دانش آموز دجار صرع در مدرسه استثنايى موفق تر است و بهتر 
مدارج تحصيلى را طى مى كند . 


منبع: سايت بزشكان بدون مرز 





اسهال در شيرخواران 

توضيح كلى 

در مورد كودكان بزركتر از يكسال.به اسهال در كودكان مراجعه كنيد. اسهال عبارت است از دفع مكرر مدفوع بيش از حد شل يا 
آبكى. روزائه تا ؟ بار دفع مدفوع نرم در شيرخوارى كه از مادر تغذيه مى طبيعى است و نبايد اين حالت را با اسهال اشتباه 
كرد. در صورت ابتلاى فرزندان به اسهال؛ براى بيشكيرى از كاهش آب بدن به او مايعات فراوان بدهيد (به مبحث «بيشكيرى از 








كاهش آب بدن در شيرخواران؛ مراجعه كنيد). 
مهارتهاى كمكك كنئده 

بيشكيرى از كاهش آب بدن در شيرخواران 

اسهال؛ استفراغ يا تب مى تواند موجب كاهش آب بدن شود كه اين حالت در شيرخواران» مى تواند تهديدكننده حيات باشده 


بنابراين ضرورى است كه در صورت ابتلاى شيرخوار به هريكك از اين حالات قبل از شير دادن از يستان مادر يا به جاى شير دادن از 





شيشه؛ مقادير فراوان مايعات به او بدهيد. محلول هاى او.آر.اس يا مشابه آن را مى توان با حل كردن يودرهايى كه به صورت بدون 
نسخه قابل خريدارى هستند يا با حل كردن؟ قاشق جايخورى شكر در ٠٠١‏ ميلى ليتر آب جوشانده خنكك آماده كرد. در صورتى 


كه كودك همجنان دجار علا-يم باشد؛ مرتب به او از اين محلول ها بدهيد. براى محاسبه ميزان كلى مايعى كه بايد هر روز به 





شيرخوار بدهيد؛ به جدول زير مراجعه كنيد. مصرف روزانه محلول او.آر.اس يا مشابه آن بدن با استفاده از جدول؛ ميزان كلى 





مصرف محلول را كه مناسب با وزن فرزئدتان باشد» تعبين 
توضيحات 

عدم تحمل هرون 
برخى از كودكان» قادر به تحمل بره ين عدم تحمل معمولاً 


در اولين سال زندكى بين يكك هفته نا جند ماه يس از شروع تغذيه با شير ايجاد ميشود و موجب اسهال و استفراغ مى شود. معمولا 


شير كاو 








ك هم يافت مى شود نيستنا 


اين حالت تا سن 7 سالككى از بين مى رود. در صورت شكك به ابتلاى فرزندتان به اين بيمارى؛ به 
احتمالاً بيشنهاد خواهد كرد نا به صورت 1: 


خود حذف كنيد. در صورت بهبود علا.يم مجدداً مقدار اندكى از شير كلاو تحت نظارت بزشكك به كودك داده مى شود. در 





خود مراجعه كنيد. وى 


ايشى براى مدت ١‏ هفته فرآورده هاى حاصل از شير كاو را از ريم غذايى كودكك 








صورت عود علايم اين تشخيص تأبيد مى شود. لازم است كودك مبتلا به عدم تحمل بروتثين شير كاوه رزيم غذايى فاقد شير كاو 
. كودكان زير يكك سال نيازمند نوع ديككرى از شير خشكك (مثلًا شير خشكك نهيه 


شده از سويا) هستند كه يزشكك آن را تجويز خواهد كرد. هر ماه يكك بارء كودكك از نظر وجود بيمارى مجدداً آزمايش مى شود. 





داشته باشد و تحت نظر متخصص تغذيه قرار كير 
در صورت برطرف شدن عدم تحمل مى توان به تدريج شير كاو را به رزيم غذابى كودكك اضافه كرد. 

توضيحات 

ويزكى هاى مدفوع شيرخواران 

اولين مدفوع دفع شده از كودك به مكونيوم معروف است. مكونيوم ماده اى جسبناك به رنكك سياه مايل به سبز و عمدتاً حاوى 
بلغم و صفرا است. در عرض يكك يا دو روز رنكك مدفوع به قهوه اى مايل به سبز و سيس به رنكك معمول خود تبديل مى شود. 
اكثر كود كان روزانه جند بار مدفوع مى كنند هرجند در بعضى هم ممكن است جند روز اجابت مزاج روى ندهد. تا زمانى كه يكك 
ب باشدء احتمالاً مشكلى وجود ندارد. كود كانى كه با شير مادر تغذيه مى شوند» ممكن است اجابت مزاج 


مكرر داشته باشند. مدفوع ١‏ 


كودكك سرحال و خود 





شيرخواران بسيار نرم است و معمولاً مثل خردل. رنكلى زرد ‏ نارنجى دارد و ممكن است به وضوح 





بلغم هم در آن ديده شود. مدفوع ممكن است بوى شير ترشيده بدهد. شيرخوارانى كه با شيشه تغذيه مى شوند؛ مدفوع حجيم تر و 
برقوام ترى نسبت به كودكان تغذيه شده با شير مادر دارند. رنكك مدفوع قهوه اى روشن است و معمولاً بوى سدى شبيه به بوى 
مدفوع بزركسالان دارد. سبز بودن رنكك مدفوع نشانه آن است كه غذا با سرعت از روده ها عبور كرده است. در شيرخوارى كه با 
شير مادر تغاديه مى شود ممكن است اين رنكك سبز طبيعى باشد اما در شيرخوارانى كه با شيشه تغذيه مى شونده اين حالت ممكن 
است نتيجه عفونت هاى كوارشى باشد. 


هشدار 





انشائه هى خطر: در صورت همراهى اسهال با هر يكك از علايم زير فوراً آمبولانس درخواست 
. خواب آلود كى غيرطبيعى 

. كود افتادكى جشم ها ويا خشكى زبان 

. مدفوع سياه رنكك يا خونى 

. امتناع شيرخوار از تغذيه براى مدتى بيش از ” ساعت (در شيرخواران زير "ماه) يا بيش از * ساعت (در شيرخواران بالنى" ماه). 
ال لنجان 











منيعة ب 
برخورد با قب در كودكان 

بررسى تب در كودكان 

از كجا بفهميم كودكمان تب دارد؟ 

يكك راه سريع اين است كه بيشانى كودكك را بيوسيم يا لمس كنيم. الكر احساس مى كنيد كه بيشائى كودكك داغ است احتمالاً نب 
دارد. مطالعات نشان داده اند كه اين روش ساده در خيلى از موارد د: 
كيد 

بيشتر متخصصين اطفال بر اين باورند كه درجه حرارت طبيعى كودكك سالم بين 77 تا 77 درجه سانتيكراد است. اكر درجه حرارت 
مقعدى كودك بالانى 77 درجه سائتيكراد باشد تب دارد. در صورتيكه كودكك زير 7 ماه باشد بايد بلافاصله به يزشكك مراجعه 
كرد. 


جه زمانى بايد به بزشكك مراجعه كرد؟ 





بق است. استفاده از دماسنج (ترمومتر) مى تواند شما را مطمثن 





شما بهتر از همه مى توانيد تشخيص دهيد كه كودكتان بدحال است يا نه. بنابراين در صورتيكه احساس نكرانى مى كنيد صرف 
نظر از اينكه درجه حرارت بدن كودك جقدر است, به يزشكك مراجعه كنيد. بعلا.وه؛ درجه حرارث مقعدى تنها شاخص نكران 


اكنشده بود 





كودكك نيست. سن و رفتار كودكك نيز مهم است. تب در كودكان زير 7 ماه جدى تراست و تب بالابى كه ماتع 
بازى كردن وغذا خوردن كودك نمى شود ممكن است جندان جدى نباشد. بخاطر داشته باشيد كه زمانى كه كودكك در حال 
است كه سيكل طبيعى 


ترموستات داخلى بدن انسان بكونه اى است كه درجه حرارت بدن انسان در ساعات غروب و سر شب بالا مى رود. 


فعاليت است بدنش كرمتر از زمانى است كه تازه از خواب بيدار شده. نكته ديكرى كه بايد بياد داشت 





با توجه به آنجه كفته شد در موراد زير بايد به يزشكك مراجعه كرد: 

درجه حرارت مقعدى بالاى 77 درجه سانتيكراد در كودكك كمتر از سه ماه 

درجه حرارت مقعدى بالاى 72.7 درجه سانتيكراد در كودكك سه ماهه و بالاتر 

وجود علائم زير همراه با تب نيز مى تواند نشانه جدى بودن مشكل باشد: 

كاهش اشتهاء بى حالى؛ رنكك بريدكى يا بر افروختكى واضحء يا وجود تغييرات ديكر در رفتار يا ظاهر كودكك 


وجود دانه هاى كوجكك قرمز-ارغوانى روى بدن كه با فشار دادن سفيد نمى شوند يا وجود لكه هاى ارغوانى بزر 





هر دو اين 
علائم مى توانند نشانه عفونت باكتريال جدى باشئد. 

كودك نمى تواند غذا را ببلعد و آب دهانش مرتب مى ريزد؛ اين ممكن است علاعتى از ابى كلوتيت (التهاب ابى كلوت - 
ابيكلوت قسمتى از حنجره است كه موقع بلع غذا مانع ورود غذا به مرى و مجارى تنفسى مى شود) باشد. ابى كلوتيت سبب تورم 
قسمت عقبى كلو شده و مى تواند جان كودك را به خطر اندازد. 

حتى بعد از تميز كردن بينى» كودكك نمى تواند خوب نفس بكشد كه ممكن است نشانه اى از ذات الريه يا آسم باشد. 

كودكك به نظر هاذيان آلود و كيج مى رسد و بسيار تحريكك بذير و كج خلق است؛ اين علا-ئم ممكن است علائم يكك عفونت 
ويروسى يا باكتريال جدى باشند. 

در صورتيكه بابت ظاهر يا رفدار كودك خود دجار نكرانى هستيده صرف نظر از اينكه درجه حرارتش بالا باشد يا نه حتماً به 
يزشكك مراجعه كنيد. همجنين به خاطر داشته باشيد كه تب تنها يكى از علائم بيمارى است. توجه داشته باشيد كه علائمى نظير 
سرفه و كوش درد (در صورتيكه به آن مشكوكيد) يا استفراغ و اسهال را حتماً به يزشكك اطلامع دهيد زيرا به وى در تشخيص 
كنك مى كنل 

قبل از مراجعه به يزشكك جه كارهايى مى توان انجام داد؟ 


اككر كودكك شما زير 7 ماه است بهتر است كودكك را نزد بزشكك ببريد. همجنين بهتر است قبل از مراجعه به بزشكك 





بر استفاده نكنيد زيرا ممكن است مانع تشخيص صحيح شود. 

در صورتيكه كودك سه ماهه يا بزركتر است و علامت مهم ديككرى غير از تب ندارد مى توان به كودكك استامينوفن كودكان داد. 
در صورتيكه كودكك حداقل 7 ماهه باشد مى تواند براى يايين آوردن تب از ايبوبروفن كودكان هم استفاده كرد. در صورتيكه تب 
ظرف يكك ساعت بابين نيايد از بزشكك معالج در مورد استفاده از دارويى ديككر سؤال كنيد. در صورتيكه از استامينوفن استفاده 
كرده و نتيجه نكرفته باشيد بزشكك ممكن است ايبوبروفن را توصيه كند. 


صرف نظر از اينكه كودكك شما در جه سنى است؛ اكر علائمى دال بر بيمارى يا عفونتى جدى دارد بايد او را نزد يزشكك ببريد. در 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه الاي ١ز‏ و نل دنال 


صورتيكه كودكك بى حال نيست, مايعات مى خورد. و درجه حرارت بدنش با مصرف دوز مناسب استاميئوفن يا ايبوير, 





ذير 





7 سانتيكراد باقى مى ماند؛ مى توان قبل از بردن او نزد يزشكك 77 ساعت صبر كرد. از آنجا كه تب اغلب اولين علامت بيمارى 
است در صورتيكه زود نزد بزشكك برويد ممكن است تشخيص مشكل باشد. 

ديل تب جيست؟ 

تب عموماً علامتى دال بر واكنش بدن كودكك به عفونت است. سيستم دفاعى بدن كودكك شامل كلبول هاى سفيد خون است كه 
به باكترى ها حمله كرده و آنها را از بين مى برند. 

يكى ديكر از دلايل تب كرمازدكى است. كرما زدكمى عارضه اى خطرناكك است كه ممكن است بر اثر بازى كردن كودكك در 
آفتاب يا ماندن در اتومبيلى كه شيشه هايش بالاست در يكك روز كرم اتفاق افتد. اكر بدن كودكك بر اثر ماندن زير آفتاب يا در 
فضاى سربسته و كرم تب دار باشد و درجه حرارتش با در آوردن لباس ها و ماندن در محيط خنكك بايين نيايد بايد بلافاصله به 
بزشكك مراجعه كرد. 

اكر تب دفاعى در مقابل عفونت است جرا بايد آنرا يابين آورد؟ 

از آنجا كه تب قسمتى از واكنش دفاعى بدن به باكترى ها و ويروس هاست بعضى محققين معتقدند كه دفاع بدن در مقابل عفونت 
هاء وقتى درجه حرارت بدن بالا باشد مؤثرتر است. از سوى ديككرء كر درجه حرارت بدن خيلى بالا باشد كودكك بخوبى غذا نمى 
خورد, مايعات نمى نوشد و نمى خوابد و اين مسايل باعث مى شود ديرتر بهبود يابد. بكك راه حل اين است كه با نظر بزشكك به 
كودكك استامينوفن يا ايبوبروفن كودكان بدهيم. (توجه داشته باشيد كه ايبويروفن در كودكان زير 7 ماه توصيه نمى شود.) هر دو 
اين داروها به بايين آوردن تب كمكك مى كنند بدون آنكه بر دفاع بدن در مقابل عفونت اختلالى ايجاد كنند. با يايين آمدن تبه 
حال كودك بهتر شده و مابعات بيشترى مى نوشد و همين مسئله بهبود را تسريع مى كند. توجه داشته باشيد كه قبل از دادن هر 
دارويى به كودكك با 





راه هاى بايين آوردن تب 








اكر كودكك بر اثر تب بى حال نشده است لزومى به استفاده از دارو نيست. براى بايين آوردن تب مى توانيد مقدار زيادى شير سينه 
يا شير خشكك به كودكك بدهيد تا هم درجه حرارتش بابين آيد و هم از كم شدن آب بدن جل وكيرى شود. همجنين زياد به كودكك 
لباس نبوشانيد. بالا بودن درجه حرارت بدن كودك ممكن است ناشى از لباس بيش از حد هواى كرم؛ و يا فعاليت زياد باشد. در 
اين مواقع بهتر است لباس كودكك را كم كرده و تشويقش كنيد كه كمى استراحت كند و يا فعاليت كمترى در يكك فضاى خنكك 
داشته باشد. 

اككر تب كودكك را اذيت مى كند مى توانيد با آب ولرم ياشويه كنيد و يا در وان براز آب ولرم قرار دهيد. ياشويه به شستن ياها ويا 
انداختن يارجه خيس روى ياها محدود نمى شود. براى باشويه مى توانيد يكك اسفنج را به آب ولرم آغشته كنيد و از بالا روى بدن 
كودكك بكشيد. 

هركز با استفاده از الكل نوزاد را ياشويه نكنيد زيرا الكل از طريق يوست جذب شده و وارد خون مى شود. ورود الكل به خون مى 
تواند سبب بروز مشكلات تنفسى يا تشنج شود وايا كودكك بر اثر افت قند خون خواب آلوده يا تحريكك يذير كردد. 

جه داروهاى تب برى براى كودكك بى خطرند؟ 


با تأبيد بزشكك مى توانيد از استامينوفن و ايبوبروفن كودكان براى بايين آوردن تب استفاده كنيد. (استفاده از ايبوبروفن در كود كان 





زير 7 ماه توصيه نمى شود.) دوز صحيح دارو بستكتى به وزن كودك دارد. سعى كنيد هميشه با استفاده از يكك بيمانه يا قطره جكان 





دوز دا دارو را به كودك بدهيد. هيجكاه هيج داروى تب برى را بيش از تعداد دفعات توصيه شده به كودكك ندهيد. تعداد 
دفعات معمول تجويز استامينوفن هر 7 ساعت و ايبوبروفن هر 7 ساعت است. 


هيجكاه به كودكك خود آسب ممكن است كودكك را مستعد سندرم ©/إ©2] ارى نادر است ولى مى 





تواند كشنده باشد. 

ببروفن يا استامينوفن نيز هستند. 
قبل از استفاده از اين داروها روى بروشور و روى جعبه دارو را بدقت مطالعه كنيد و در صورتيكه داراى تركيبات تب بر است از 
دادن داروى تب بر ديكر به كودكك خوددارى كنيد. 


جرا تب كودكك با وجود دادن تب ب 


توصيه آخر اينكه: بسيارى از داروهاى ضد سرماخورد كى و سرفه؛ حاوى تركيبات تب بر نظير | 





بايين نمى آيد؟ 





اكر تب 77 تا 72 دقيقه بعد از مصرف دارو ادامه يافت براى اطمينان از كافى بودن داروء دوز دارو و بيمانه اى را كه با آن دارو را 
به كودكك داده ايد كنترل كنيد. در صورتيكه ميزان داروى داده شده كافى باشد ممكن است بدن كودك به دارو جواب نداده 
اسث. ار استامينوفن ظرف يكك ساعت تب را بايين نياورد» براى استفاده از داروى ديكر با بزشكك مشورت 





در صورت وقوع تشنج ناشى از تب جكار بايد كرد؟ 

بالا رفتن ناكهانى تب (مثلاً از 77.7 به 77.7 درجه سانتى كراد) ممكن است سبب تشنج شود. در بيشتر موارد" 
بى خطر است ولى اين از اهميت موضوع كم نمى كند و بايد به آن توجه كافى كرد. در صورتيكه كودكك به جنين تشنجى دجار 
شد (تنفس كودكك سنكلين مى شود 


آب دهانش راه مى افتد. سياهى جشم هايش بالا مى رود؛ و يا دست و يايش بشدت تكان مى خورد)» بلافاصله او را به يشت يا به 





نشنج ناشى از تب“ 


بهلو و دور از اجسام سخت و تيز بخوابانيد. سر كودكك را به آرامى به يكك طرف بركردانيد تا استفراغ يا بزاق براحتى از دهانش 
خارج شود. 

مطمئن شويد جيزى در دهانش نيست و تا زمانى هم كه در حال تشنج است جيزى در دهانش نكذاريد. سعى كنيد مدث زمان طول 
كشيدن تشنج را بخاطر بسباريد. اين نوع تشنج ها معمولاً بين ده ثانيه تا سه يا جهار دقيقه طول مى كشند. 








وقتى تشئج بياوريد تا مانع بروز تشنج هاى بعدى شويد. اكر كودكك هوشيار 
ست مى توانيد به او استامينوفن كودكان يا -در صورتيكه بزركتر از 7 ماه است- ايبوبروفن كودكان بدهيد. لباس هاى كودكك را 


تمام شد سعى كنيد درجه حرارت بدن كودكك را باييز 


ادر آوريد واورا با آب ولرم باشويه كنيد. اككر كودكك هوشيار است و ميتواند جيزى بخورد به او شير سينه يا شير خشكك بدهيد. 
حتى اكر تشنج خفيف باشد يا فقط جند ثانيه طول كشيده باشد با بزشكك خود تماس بكليريد و در صورت لزوم كودكك را نزد او 
ببريد. اككر در زمان تشنج رنكك كودكك به آبى متمايل شدء بيشتر از جند دقيقه تكان هاى شديد داشت بعد از تشنج در نفس 
كشيدن مشكل داشت, و يا يكك ساعت بعد از تشنج هنوز هم بى حال و خواب آلوده بود به اورزانس مراجعه كنيد. 

جرا تب كودكك بعد از يايين آمدن دوباره بر مى كردد؟ 

نا زمانى كه عفونت برطرف نشود كودكك تب مى كند واين مسئله ممكن است 7 تا 7 روز طول بكشد. بعضى عفونت ها نظي 
آنفولائزاء ممكن است 7 ثا 7 روز طول بكشد. اكر كودكك آنتى بيوتيكك مى كيرد ممكن است 77 ساعت طول بكشد تا تب يايين 


بيايد. داروهاى تب بر درجه حرارت بدن را موقتاً بايين مى آوردن ولى تأثيرى بر عفونت ندارند. 





وجود تب بدون علامت ديكر 

در صورتيكه كودكك تب داشته باشد ولى علائم ديكرى نظير آبريزش بينى» سرفه. استفراغ» يا اسهال نداشته باشد تشخيص مى تواند 
مشكل باشد. بعضى عفونت هاى ويروسى نظير 8056013 ] (جوش هاى قرمز بوستى) سبب ايجاد سه روز تب بالاو متعاقب آن 
جوش هاى منوذتى كم رلك بز يوق بوت نزحي شود 

عفونت هاى جدى تر نظير منئزيت (التهاب برده هاى نخاع)؛ عفونت هاى ادرارىء يا باكتريمى (وجود باكترى در خون) نيز ممكن 
است سبب تب بالا بدون علائم ديكر شوند. در صورتيكه كودكتان تب بالا بدون علائم ديكر دارد به يزشكك مراجعه كنيد. 





ملبع: سايت يزشكان بدون مرز 
ازدواجهاى فاميلى و ببماريهاى زنتيكى كودكان 


ازدواج ءامر مقدس و مهمى است كه ضامن سعادت و بقاى انسان است 

از آنجا كه ازدواجهاى فاميلى مهمترين عامل معلوليت و بيمارى كودكان كشور ما مى باشد و ساليانه صدها هزار كودك معصوم و 
بى كناه قربانى اين ازدواجها مى شوند (به طورى كه درحال حاضر تعداد زيادى كودكك بيمار ,به علت ازدواجهاى فاميلى در كشور 
ما وجود دارد )و با توجه به اينكه ازدواجهاى فاميلى بعد از رشد انفجارآميز جمعيت .دومين عامل مشكلات كشور و مصيبت جامعه 
ما محسوب مى شود 

مسئولان امر را بر آن داشت (وزارت بهداشت و درمان و آموزش بزشكى ) نا براى اين معضل مهم تصميمات جدى از جمله زراه 
اندازى كلينكهاى مشاوره قبل از ازدواج با هدف بيشكيرى از معلوليتها و كنترل رشد بى رويه جمعيت بككيرند و به نظر مى رس 
وجود يكك منبع علمى جهت آكاه سازى جامعه به ويزه برسئل بهداشتى ‏ درمانى امرى ضرورى است . 

بررسيها و تحقيقات ثابت كرده است كه ازدواجهاى فاميلى در برابر زئدكى ماشينى و صنعتى آسيب بذير بوده و خطرات (نتيكى 
اين ازدواج ها در ايجاد فرزندان بيمار بسيار زيادتر از ازدواجهاى غير فاميلى است .تحقيقات متخصصين و آكاهى مردم از خطرات 
ازدواجهاى فاميلى نشان مى دهد كه ميزان اين ازدواجها در جهان رو به كاهش است و حتى در برخى از كشورها از نظر قانونى 
ممتوج فى باشك 

با توجه به اينكه بزركترين و مهمترين سرمايه ى هر كشورى .نسل آينده سالم , دانا )باهوش و خلاق مى باشد . در كشورهاى 
بيشرفته سرمايه ككذاريهاى وسيع و اقدامات جدى در جهت سالمسازى و بهسازى نسل آينده انجام مى شود . به طورى كه افراد قبل 
از حاملكى با متخصصان رنتيكك مشورت مى كنند . 





از ازدواج و 
در كشور ما متأسفانه ميزان ازدواجهاى همخونى بسيار بالا بوده و در برخى از مناطق حتى به بيش از 8١‏ درصد نيز مى رسد .بنا به 
كفته ى مقامات مسئول تعداد معلولين مادرزادى در ايران رقم بسيار بالابى است .در نتيجه شيوع ازدواجهاى فاميلى ميزان معلوليت 
مادرزادى در استانهاى مركزى مخصوصاً اصفهان بسيار بالاست . 





برخى تصور مى كنند كه با اسئاد و شجره نامه مى توان در مورد احتمال بروز بيمارى در نسل آينده اظهار نظر قطعى كرد ؛ در حالى 
كه در اكثر موارد و مواقع به علت تغييرات ناككهانى ساختمان زن . صفات و خصوصيات ارثى دجار تغيير و دك ركونى مى شود و 


اين تغييرات به نسل بعد منتقل مى شود » اين يديده به علت جهشهاى تازه در انسان مى باشد .بر اثر آلودكى محيط و فراوانى مواد 





شيميايى جهش زا و انواع برتوها و تشعشعات مرتبا در زنهاى سلولهاى جنسى نسلهاى مختلف جهش هاى جديد كه قبا 
نداشته اتفاق مى افتد و در نسلهاى آينده به صورت بيمارى ارثى ظاهر مى شود . 

در ازدواجهاى فاميلى به علت تشابه ُنتيكى زياد در والدين امكان جهشهاى همانند در هر دو زياد است كه نهايتاً به صورت 
بيماريهاى ارثى در فرزندان بروز مى كند يبه همين علت خطر بيمارى هاى رنتيكى در ازدواجهاى فاميلى خيلى بيشتر از ازدواجهاى 
غير فاميلى است . 

ازدواجهاى فاميلى نه تنها احتمال مبتلا شدن فرزندان به بيماريهاى ارثى را افزايش مى دهد بلكه باعث ازدياد اين بيماريها و رُنهاى 


وجود 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه نالا از ونب دنال 


بيمارى زا در نسلهاى آينده مى شود .به طورى كه طبق كزارشهاى داده شده توسط دانشجويان يزشكى از برخى روستاها كه 
ارتباطشان با مردم ساير نقاط كم بوده و شيوع ازدواجهاى فاميلى در ميان آنها زياد بوده .درصد بالابى از مردم آن روستاها به 
بيماريهاى ارثى نظير نابينايى , ناشنوايى » عقب افتادكى ذهنى و بيماريهاى متابوليكى مبتلا هستند .به عبارتى ديكر ازدواجهاى 
فاميلى درصد مبتلايان به بيماريهاى ارثى را افزايش مى دهد 

شايعترين بيماريهاى ارثى 

ديابت انواع سرطانها » فشار خون , ميكرن , تالاسمى , زخم معده , كند ذهنى , ميكروسفالى »اختلال در خون «بزركى 
كبد . كمبود هورمون رشد ء انواع ناشنواييها ؛ صرع , لب شكرى . شكاف كام ؛ انواع بيماريهاى بوستى ء انواع بيماريهاى قلبى ؛ 
عفونتهاى ريوى » تنكتى راست روده ؛ آمنوره در خانمها و ...و هزاران بيمارى ارثى و زنتيكى ديكر »از جمله بيماريهاى ارثى مى 


باشند . 





نتيجه تحقيقات در ايران در زمينه بيماريهاى ارثى : 
آقاى دكتر وارتكس ناهايتيان » استاد و متخصص آمار حياتى دانشكده بهداشت دانشكاه تهران در كتاب ميزانهاى حياتى ايران در 
اه تهران ‏ 1788 )نوشته است : ازدواجهاى فاميلى به لحاظ ايجاد بيماريهاى ارثى و 


نتيكى در فرزندان »مورد توجه متخصصان رُنتيكك انسانى مى باشد . 





زمينه بررسى بيماريهاى ارثى (از انتشارات دان 


بنا به نوشته ايشان درصد ازدواجهاى فاميلى در شهرهاى بزركك ايران 78 درصد ‏ روستاهاى كوجكك 58 درصد و به طور متوسط 
1؟ درصد مى باشد كه رقم بالابى است يعنى از هر ازدواج » يكى فاميلى است «البته اين آمار مربوط به سال 1708 يعنى قبل از 
انقلاب است .همجنين نتايج بررسى آقاى دكتر سرورى . دانشيار كروه ز و بيولوزى مولكولى دانشكده يزشكى اصفهان و 
مسئول مركز مشاوره رُنتيكك وابسته به دانشكده مربوط نشان مى دهد كه درصد ازدواجهاى فاميلى در استان اصفهان و استانهاى 





مجاور ذر سال 151١‏ در جدود ,١‏ درصد بوده و در سال 17١‏ در حدود ,١‏ درصد بوده و در سال 1٠‏ در حدود 1/4/8 درصد 
تخمين زده مى شود هيعئى سالى به طور متوسط در حدود ١‏ درصد از ازدواجهاى غير فاميلى كاسته شده و به ازدواجهاى غير فاميلى 
اضافه مى شود و اكر اين روند ادامه يابد در سال 184٠‏ بيش از 41 درصد ازدواجها فاميلى خواهد شد .با توجه به اينكه خطرات 
زنتيكى ازدواجهاى فاميلى به طور متوسط 1/8 نا " برابر بيشتر از ازدواجهاى غير فاميلى است اكر يكك اقدام جدى در كاهش 
ازدواجهاى فاميلى انجام نشود در ينده تعداد كود كان بيمار و معلول و افراد مبتلا به بيماريهاى رنتيكى بسيار افزايش خواهد يافت 
.به طورى كه كشور دجار فاجعه انسانى خواهد شد . 

در ميان انواع ازدواجهاى فاميلى ازدواج دختر خاله -يسرخاله حدود ١‏ درصد و دختر عمو يسر عمو حدود 7١‏ درصد يسرعمه - 
دختر دابى 18/8 درصد و يسر دابى ‏ دختر عمه ٠١‏ درصد از ازدواجها را به خود اختصاص داده اند . 

ازدواجهاى خويشان درجه 5 (نوه عمو خاله دايى عمه )با 1/4 درصد و ازدواجهايى با درجه خويشاوندى 3 (نتيجه عمو _-خاله - 
دايى -عمه )با 7/4 درصد و ازدواجهاى با نسبت دور ؟ درصد را شامل مى شوند . 

شيوع ازدواجهاى فاميلى در اكثر شهرهاى ايران بيش از ٠‏ درصد و در اغلب روستاهاى كوجكك بيش از ٠‏ درصد مى باشد زيرا 
در اين روستاها همه ى افراد با يكديكر به طور مستقيم يا غير مستقيم فاميل هستند .در نتيجه ازدواجهاى به ظاهر غيرفاميلى هم از نظر 
نتيكى فاميلى محسوب مى شود و اين در شرايطى است كه ازدواجهاى فاميلى در كشورهاى ارويابى و شمال آمريكا ممنوع شده و 


در ساير نقاط دنيا به سرعت رو به كاهش است . اما متأسفانه در كشور ما به سرعت رو به افزايش است و نتيجه اين يديده فاجعه 





انكيز تولد هزاران كودكك معصوم و بى كتاه به انواع بيماريهاى زجرآور و فلاكت بار است كه علاوه بر مشكلات شديد جسمى - 
روحى فرهنكى , اخلا.قى اقتصادى براى خود و خخانواده هايشان ‏ ساليانه ميلياردها تومان توسط دولت صرف نكتهدارى ‏ درمان و 


آموزش آنها مى شود كه غالباً بى فايده مى باشد . 





از مهمترين علل افزايش ازدواجهاى فاميلى در ايران مى توان به موارد زير اشاره كرد : 
-١‏ شرايط بسيار سخت ازدواج و توقعات زياد خانواده ها از يكديكر 
مسكن و امكانات زندكى 


مشكلات اخلاقى و نداشتن اطمينان و اعتماد به غير فاميل 


؟ مشكلات شديد جوانان نظير بيكارى » داشت 








نتايج بررسيهاى دكتر سرورى نشان مى دهد 8٠١‏ درصد اقرادى كه با بن بيكر ازدواج مى تند در اعضاى خانواده يا اقوام تزد. 
خود داراى افراد معلول مادرزادى هستند . 





حدود 3// درصد ازدواجها از نوع برخطر (هاى ريسكك )هستند , ؟ تا 3/؟ درصد افراد دواطلب ازدواج خود نوعى بيمارى 
زنتيكى جسمى و ذهنى شديد يا خفيف دارند ؛ 4 درصد دختران داوطلب ازدواج زير 1 سال هستند ( حداقل سن حاملكى 7 
سالكى است ) . 

با توجه به اينكه مهمترين عامل معلوليت و بيمارى رُنتيكى در كشور ما ازدواجهاى فاميلى است اكر اين روند ادامه يابد در آينده 
درصد بالابى از جمعيت كشور دجار معلوليتهاى شديد يا خفيف ذهنى و جسمى خواهند شد . در نتيجه به طور متوسط روزانه بيش 


٠‏ كودكك و ساليانه حدود 78٠‏ هزار كودك معلول در كشور ما متولد مى شوند كه اكثر آنها به علت ازدواجهاى فاميلى 





2 
از 


است. 


اقدامات ضرورى جهت كاهش ازدواجهاى فاميلى و برخطر و تولد كودكان ناقص : 

١‏ آكناه سازى جوانان و خخحانواده هاى آنها از خطرات رُنتيكى ازدواجهاى فاميلى و علل معلوليتها از طريق سخترانى از راديو» 
تلويزيون » مراكز بهداشتى درمانى , بهزيستى و آموزش و برورش و ... 

. كاهش ازدواجهاى فاميلى از طريق انجام مشاوره رنتيكى‎ ١ 

اخيراً با تشكيل مراكز مشاوره قبل از عقد با دفاتر ازدواج هماهنكى به عمل آمده است كه اين دفاتر بدون كواهى و مجوز از مراكز 
بهداشت و آزمايشكاه زنتيكك از عقد ازدواجهاى فاميلى خوددارى كنند » كه اين خود اقدامى مهم و اساسى ؛ جهت بيشكيرى از 
معلوليتهاست . 

تصويب قوانينى كه انجام ازدواجهاى برخطر را ممنوع و غيرقانونى اعلام نمايد . 

ايجاد طرح غربالكرى بيمارى زنتيكى شايع در هر استان و تأسيس مركز مشاوره زنتيكث رفرانس در مراكز هر استان . 

ذ ‏ استفاده از استادان رُنتيكك دانشكاه هاى علوم بزشكى جهت همكارى با مراكز بهداشت استان در تشخيص و مشاوره 
8 آموزش رده هاى محيطى و ميانى به خصوص بهورزان جهت انجام طرح غربالكرى بيمارى رنتيكى و مشاوره [ 
اميد است با هماهنكى و تلاش همكانى ضمن آكاه سازى جامعه از علل معلوليتها ؛ مخصوصاً ازدواجهاى فاميلى . اقدامات اساسى 
در بيشكيرى از بيماريهاى مادرزادى و زنتيكى انجام شود . 

منبع:فصلنامه ى بهورز 

تهيه كثندهئراخ 

















مسموميت دركودكان 


مواد بسيارى مى توانند موجب مسموم شدن كودكك كردند, براى مثال انواع مختلف داروهاء باكك كننده هاء مواد شيميا 





فاسده كاز و تنباكوى موجود در سيكار را مى توان از جمله معروفترين آنها دانست. 
مصرف اين مواد توسط كودكان را اصولاً مى توان در هو دسته زير طبقه بندى كردة 





-١‏ مواد غير مسموميت 
- آنتى بيوتيكك ها ( حتى اكر مقدار خورده شده ٠١‏ برابر دوز تجويز شده باشد). 
- داروهاى ضد باردارى ( تا ٠‏ الى 5٠‏ عدد قرص). 

- آبرنكك (محتواى يكك بماد كوجكك). 

- خميردندان (محتواى يكك يماد). 





- كودهاى مايع براى كياهان آيارتمانى. 

- مواد نوكك جوب كبريت ( تا 11 عددد). 

- جوهر يكك عدد لوله خو دكار 

- انواع روغن ها و كرم هاى آرايشى معمولى ( به استثناء رنكك برهاء كرم هاى ضدآفتاب» رنكك موء استن و مومكك ها كه 
خطرناكك مى باشند). 

- صابون هاى كوجكك ( خوردن نيمى ازصابون سبب اسهال و استفراغ مى شود.) 





- شاميوى معمولى (خوردن سه الى جهار جرعه از آن هيج اثرى در بى نخواهد داشت 
.يتامين ها (حتى تا 3١‏ الى ٠٠١‏ بار بيش از دوز معمولى مشكلى به وجود نخواهد آورد.) 


١‏ - مواد مسموميت زا: 





شربت ها ويا قرص هاى ضد سرفه وضد آسم: اين داروها به ويزه آنهايى كه حاوى آنتى استامين؛ آمينو فيلين» (كدئين) و 
داروهاى عأو اعم أامع ترهظ 
مى باشند» حتى درصورتى كه دو يا سه برابر مقدار تجويز شده براى كودكان و يا يكك قرص براى بز ركسالا-ن توسط كودكك 


خورده شود مى توائد موجب بروز حالت كما ككردئد. 





داروهاى مخصوص حلاءت عصبى - روحى: داروهاى ضد افسردكى؛ اشتهاآور؛ آرام بخش هاى قوى؛ داروهاى بيمارى 
7 ددر صورتى كه ١‏ الى عد قرص از اين نوع داروها توسط كودك بلعيده شود منجر به بروز كما سخت مى 
كرد 

اسيد بوريكك: برخلاف تصور هيجكونه اثر ضد عفونى كننده نداشته و خوردن 

نيم كرم از آن سبب وارد آمدن صدمات جبران نايذيرى به كليه ها مى كرد 

قطره جشم حاوى آتروبين: خوردن ؟ تا 0 قطره آن سبب بروز تب شديد و تشنج مى شود. 

قطره بينى حاوى مواد تنكك كننده عروق و شريان ها: حتى خوردن يكك جرعه كوجكك از آن موجب تحريكك سيستم م ركزى 
اعصاب و اختلال در تنفس مى كردد. 

قرص فلوئور : اين قرص ها كه معمولاً در جل وكيرى از كرم خوردككى دندان ها مؤثرند» اكر 2٠‏ عدد از آنها ٠/(‏ ميلى كرمى) ويا 
الى ١5‏ عدد ١(‏ ميلى كرمى) توسط كودكك خورده شود موجب استفراغ و اسياسم ماهيجه اى و همجنين تنكى نفس مى شود. 
مواد باكك كننده ماشين هاى ظرف شويى و كف يوش هاى سراميكى: خوردن جند قطره از اين مواد و يا مايعات غليظ برى سوزش 





شديد ناشى از جراحت و زخم مرى و معده كافى است. 
لكك برها و محلولهاى نظير بنزين و بنزول : خوردن ١‏ ميلى ليتر در ازاى هر كيلو از وزن كودكك و يا وارد شدن جند قطره از آنها به 
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بينى أو ( از طريق بوكشيدن از فاصله بسيار نزديكك ) سبب كماى ( 001113) طولانى و صدمه شديد كليه ها مى كردد. 

آمونياكك و اسيدهاى قوى: تنها خوردن ١‏ ميلى ليتر از اين نوع محلول هاى غليظ براى جراحت شديد مرى و معده و صدمات جبران 
نابذير به كليه ها كافى است. 

ضد زنكك ها: 1-١‏ كرم ازآنها قادر به جرا حت شديد مرى و معده و كليه ها است. 

ضدعفونى كننده ها: خوردن مقدار بسياركمى از اين مواد سبب بروز كما ( 201113 )» تشنج و فلج عضلانى مى شود. 

نفتالين و كامفر : يكك قرص كرد نفتالين مى تواند باعث تشنج؛ يرقان و صدمات كليه اى 
يودر تالكك: خوردن آن مشكلى ايجاد نمى كند اما در صورتى كه از طريق بوكشيدن وارد مجارى تنفسى كردد؛ حتى به مقدار 
بسياركم مى تواند سبب برونشيت» تنككى نفس و در برخى از موارد حتى مركك كردد. 

ضد يخ ماشين و انواع شيشه ياكك كن ها: دو يا سه جرعه از آنها مى تواندحالت كماء تشنج و اختلال كليوى را باعث شود. 





سم موش: در صورتى كه در هيه آن عنصر تاليوم (-11 ) به كار برده شده باشدء حتى مقدار بسيار كمى از آن مى تواند منجر به 
جراحت كبد و سيستم مركزى اعصاب كردد. 

الكل اتيليكك: خوردن ١‏ نا" استكان از آن مى توانديكك بجه يكك يا دو ساله را به حالت كما دجار نموده و در برخى از موارد سبب 
مركك او كر 
توجه داشته باشيد كه محل تزريق آميول و يا واكسن را نبايد براى جندي 


نيز مى تواند منجر به حالت تشنج و كما در نتيجه كاهش قندخون كردد. 








يشت سر هم الكل ( الكل اتيليكك ) زد. زيرا اين عمل 
هسته هلوء آلبالو و زردآلو: مغز ف نا 1 دانه از هسته هاى اين ميوه ها مى تواند حالت كماء تشنج و قطع تنفس را به همراء داشته 
باشدك. 

كياه خرزهره: در دهان كذاشتن هر قسمتى از آن سبب استفراغ و به اختلال در كار قلب مى شود. 

قارج هاى سمى: حتى جند كرم از قارج هاى متعلق به كروه آمانيتا فالوايد ( ©3|1010" 811310168 ) موجب اختلال شديد كبدى 
به همراه كما كه تقريباً هميشه منجر به م ركك مى كردد عى شود. 

مزاد يق درك 


موادى مانند سيكار ( حتى ن 





براى كودكك يكك ساله )» قرص آهن. قرص كيئين و استركيئين؛ اسيد بوريكك و قرصٍ 
اسيررين بل بعد نكن ابت نفان خترداك بنذ هر 


مسموميت در اثر خوردن قرص آسبيرين» خطرات دراز مدتى را متوجه كودك خواهد ساخت. بنابرا 





ولى در حقيقت جزء مواد مسموم كتنده محسوب مى كردند. 





بن حتما ضمن مراجعه فورى به 





بزشكك؛ او را در جريان دقيق امر قرار دهيد. 

توصيه هاى مفيد به هنكام مسموميت كودكك 

- در صورتى كه ماده سمى از طريق تنفس واود بدن شده استه عانند مسموميت در اثر استنشاق كاز اجاق» سريعاً كودكك را 
ازمحيط آلوده دور كنيد و يا همه ينجره ها و درها را باز كنيد. ترجيحا راه اول را انتخاب كنيد. 

- اكر مسموميت از طريق تماس با بوست بدن به وجود آمده؛ بايستى فوراً لباسها و كفشها و جوابهاى آلوده به سم را از تن كودكك 


درآورده وبا مقدار زيادى آب معمولى او را شستشو دهيد. 





توجه داشته باشيد كه اككر مى خواهيد از شلتكك استفاده كنيد آب را با فشار برروى بدن كودكك نيا 
به داخل سلولهاى يوست وجود دارد. در صورتى كه جشمها نيز لوده شده اند بايد بلكها را بالا برده وحتى نا حدى بركرداند و 
جشمها را به آرامى براى مدت ١١‏ الى "١‏ دقيقه با آب ولرم شستشو داد. 


- در صورتى كه كودك ماده سمى اى را بلعيده؛ وقت را تلف نكنيد و فوراً او را به نزديكك ترين مركز در مانى و يا اورزانس 





يده زيرا امكان نفوذ مواد 








برسانيد. توجه داشته باشيد كه دادن اطلاعات صحيح در مورد نام ماده سمى, مقدار ماده سمى بلعيده شده و نيز مدت زمانى كه از 
خوردن آن مى كذرد مى تواند كمكك مؤثرى به فرزند تان و نيز برسئل مركز درمانى باشد. اكر فاصله شما تا نزديكك ترين مركز 
درمانى زياد بوده ويا در عرض مدت ٠١‏ دقيقه نمى توانيد كودك را به يزشكك برسانيد» بدون تأمل؛ با اعتماد به نفس و حفظ 
خونسردىء خودتان وارد عمل شويد. ابتدا مقدار زيادى آب به كودكك بدهيد و سيس با فرو بردن انلككشت به راه كلوى او 
تحريكك و تهوع طفل شويد. 

اكر با اولين تحريكك كودكك بالا نياورد, مكث نكنيد. مجدداً انككشت خود را در حاليكه بيشتر وارد حلق او مى كنيد؛ كمى تكان نيز 
بدهيد. اين بار حتما موفق خواهيد شدء البته كودكك ممكن است براى دفاع از خود بخواهد انكشت شما را كاز بكليرد؛ با كمى 
قلقلك از اين كار منصرف خواهد شد. در صورتى كه كودك تازه غذا خورده و معده اش ير باشد. با خوردن يكك ليوان آب يا 
شير و كمى تحريكك به راحتى بالا خواهد آورد. اكر با اين تحريكات طفل بالا آورده مجدداً مقدار ديكرى آب به أو بدهيد و 
دوباره با همان شيوه ذكر شده؛ او را وادار به بالا آوردن كنيد. سيس او را به يزشكك و يا نزديكك ترين بيمارستان برسانيد. اما اكر 
دومين تلاش شما براى تحريكك مجدد لوله كوارشى كودك و استفراغ كردن مؤثر واقع نشد ديكر وقت را تلف نكنيد. طفل را هر 
جه سريع تر به مركز درمانى برسانيد وادار كردن كودك به استفراغ بهترين راه درمان فورى و اورزانسى براى مواد مسموم 








است. 
در موارد زير وادار كردن به استفراغ خطرآفرين مى باشد: 

- موادى از قبيل بارافين» نفتء بنز ين؛ مواد ياكك كننده و لكه برهاى ماشينء آمونياك جلا دهنده هاى وسايل جوبى؛ انواع حشره 
كش هاء فنل؛ محلول هاى حشره كشء اسيد كلريدريكك و مشتقات آنء انواع مايعات و بودرهاى ياكك كتنده لباسهاء لكه برهاى 
لباس؛ اسيدهاى قوى ( اسيد سولفوريكك؛ اسيدنيتريكك, اسي د كلريدريكك 
كلو در صورت تحريكك جهت استفراغ؛ ممكن است به مجارى تنفسى و ريه ها وارد شده و بدين ترتيب خطرات ييشترى متوجه 
كودكك خواهد كرديد. 





. ) به دليل عبور مجدد اين مواد سمى از مجراى حلق و 





در صورتى كه كودك يا فرد مسموم, از نظر روحى خود را باخته و به شدت مضطرب و آشفته است و يا در حالت كما به سر مى 
برد نبايد به هيج وجه اقدام به تحريكك لوله كوارشى او و بالا آوردن كرد. 
اب كودكك من 





براى جلوكيرى از جاقى در كودكان: نمك مصرفى آنها را 





دانشمندان انكليسى مى كويند كه كاهش هيزان نمكك در غذاهاى كود كان مى تواند راهى براى مبارزه با 
باشك. 
به كزارش سلامت نيوزبه نقل از رويترزء محققان مىكويند؛ كودكانى كه نمكك كمترى مىخورند واز نوشابههاى شيرين كمتر 


استفاده مى كنند خطر افزايش فشار خون و جاقى را در خود كاهش مىدهند. 


جاقى و لاغر شدن آنها 


نوشابههاى شيرين منبع قابل توجهى از كالرى براى كودكان هستند و ارتباط مستقيم با جاقى در آنها دارند. 

اكر كودكان ؟ تا 18 ساله بتوانند ميزان مصرف اين نوشابهها را به دو بار در هفته كاهش دهند. ميزان كالرى دريافتى آنها تا 10٠‏ 
كالرى در هفته كاهش مىيابد. 

كاهش هر يكك كرم نمكك در رزيم غذايى روزانه» مصرف نوشابههاى شيرين را تا 1" كرم در روز و مابعات را تا ٠٠١‏ كرم در روز 
كاهش مىدهد كه البته اين به سن» جنسء وزن بدن و ميزان فعاليت فيزيكى نيز بستكلى دارد. 


دانشمندان توصيه مى كنند كه بز ركسالان نيز بايد مصرف نمكك را به كمتر از 7/7 كرم در روز يعنى حدود يكك قاشق جاى خورى 





كاهش دهند. 


.5313113675 الالالالةا/ ناا 
در مقابل غذا نخوردن كود كان؛ عكس العمل طبيعى داشته 


يكك فوق تخصص روانبزشكى كودكان كفت: تغذيه يكك امر طبيعى است ولى متاسفانه امروزه غذا خوردن در كودكان, تبديل به 
يكك حالت از هيجان شده است. 





رى در كفتوكو با ايسنا كفت: يكى از مشكلاتى كه امروزه خانوادهها با آن روبرو هستند بد غذا خوردن ويا به 
اين مشكل در كودكان, معمولا از حدود 18 ماهكى و زمانى كه بجدها به غذا خوردن 
روى مىآورند» شكل مى كيرد و اغلب كودكك از غذا خوردن امتناع مى كند. 

وى كفت: تغذيه يكك امر طبيعى است كه متاسفانه امروز آن را به شكلى غيرطبيعى نشان مىدهند. روند تغذيه به كونهاى است كه 
كودك بايد در آن احساس كرسنكى كند و به ميزانى كه كرسنكىاش برطرف شود از مواد غذايى استفاده كند. 

دكتر اميرى در اين باره ادامه داد: در جوامع شرقى به خصوص در خانوادههاى متوسط و مرفه؛ تغذيه شكل طبيعى خود رااز دست 
داده؛ به طورى كه والدين براى تشويق كودك به غذا خوردن يكك سرى رفتار غير طبيعى انجام مىدهند و در مقابل اين رفتاره 
كودكك بعد از مدتى احساس كرسنكىاش را از دست مىدهد و غذا خوردن براى وى به يكك حالت از هيجان تبديل مى شود. 

وى با اشاره به تاثيرات روانى غذا نخوردن كودكان در مادران كفت: در مقابل بد غذا خوردن كودك. مادر كه از ابتدا نسبت به 
اين قضيه حساس بوده؛ دجار افسرد ككى مىشود و با حساس شدن والدين» كودكك نيز بيش 
طورى كه يكك سيكل معيوب شكل مى كيرد تا جايى كه مشكلات غذا خوردن در كودكان به اندازهاى شدت مى كيرد كه با سوء 
تغذيه مواجه مىشويم. به اين ترتيب به دنبال رفتار غيرصحيح خانواده بعد از مدتى كودكك دجار سوء تغذيه مى شود. 

اين فوق تخصص روانيزشكى كود كان در ادامه به خانوادهها توصيه كرد: در جنين مواردى خانوادهها ابتدا بايد اضطراب, افسردكى 
و مسايل خود رادر مقابل اين موضوع حل كنند و بدانند كه غذا خوردن يكك امر طبيعى است. بعد از آن روشهاى درمان اين 


اختلال را در دستور كارشان قرار دهند. 


ور س1 








نوعى خوب غذا نخوردن فرزندانشان است. 








از قبل از غذا خوردن امتناع مى كند. به 


وى با تاكيد براين كه روشهاى درمان در صورتى قابل اجرا است كه خانوادهها آرامش خود را حفظ كنند, ادامه داد: در اين 





حالت بهتر است براى كودكان دو تا سه سال كه دجار اختلال در غذا خوردن هستندء حدود جهار ا ينج وعده غذايى در نظر كرفته 
شود و به كودك تفهيم شود كه طى يكك زمان مشخص مثلا به انندازه زمان يخش يكك كارتون مىتواند براى خوردن غذا اقدام 
كندء در غير اين صورت بايد تا وعددى بعدى براى غذا خوردن صبر كند. همجنين در وعده بعدى هم به همين صورت عمل شود. 
والدين بايد عكس العمل طبيعى در قبال خوردن و يا نخوردن غذا توسط كودك, از خود ن 
دكتر اميرى در كف توكو با ايسنا افزود: به دليل اين كه كودكك جنين روندى را در غذا خوردن تا به حال تجربه نكرده معمولا در 
دفعههاى اول غذا را نمىخورد. اين روند ممكن است به لاغر شدن اوليءى كودك منجر شود؛ اما يس از مدتى؛ احساس كرستكى 
كه مدثهاست كودكك آن را تجربه نكرده در وى ايجاد شده و يس از آن تغذيهاش طبيعى مىشود و به دنبال كرستكى از مواد 


غذايى استفاده مى كند. 





ان دهند. 
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وى در يايان كفت: دادن تغذيه به كودكان نبايد به دنيال احساسات؛ خوشحالى و غمكينى آنها انجام شود بلكه بايد به دنبال 
احساس كرسنكى در كودكك صورت 





جربى براى رشد كودكان ضرورى است 





در حالى كه والدين درباره جاقى كود كان با نكرانى روزافزونى مواجهند . بايد از دريافت جربى كافى توسط كودكانشان نيز 





اطميثان يابند. 
برخى نككرانىها در مورد جاق شدن كودكان سبب شده والدين آنها را به داشتن ريمهاى غذايى كمجرب ترغيب كنند اما 
متخصصان تغذيه مىكويند اين كار اشتباه است. 





به كزارش سلامت نيوز به نقل از هلثشدى؛ محققان دريافتهاند كودكان بيش از بز رككسالا-ن (نسبت به كالرى دريافتى) جربى 


مى سوزائئدء 





جوانترها براى رشد به جربى نياز دارند به طورى كه بيش از يكك سوم دريافت انرى توسط كودكك بايد شامل جربى باشد. 
عليرغم اين واقعيت بسيارى از والدين و كودكان به منظور ارتقاى سلامت مصرف جربى را محدود مى كنند. 

بنابراين جهت رشد و تكامل طبيعى كودكان لازم است مقادير كافى جربى در برنامه غذايى آنها كنجان 
به كفته محققان در نظر كرفتن غذاهاى كمجرب و كم شيرين براى اين كروه سنى ايده غلطى است و ب 


متعادل بايد حاوى جربى نيز باشد كرجه همواره توصيه مى شود همه افراد از مصرف غذاهاى برجرب به ويزه حاوى جربىهاى اشباع 


اه شوف 








رزيم غذايى سالم و 


و ترنس برهيز كتئد. 


جكونه مى توان غذاى كودك را مقوى كرد ؟ 





إراز مقوى كردن غذاى كودك اين است كه انرى كود شود . بخصوص كردكائى كه دجار اختلال رشد شدوائد 


بايد انرزى بيشترى به بدنشان برسد . براى اينكه انرى غذاى كودك بيشتر شود بر اساس سن كودكك در هر زمان مى توان به غذاى 





او موادى اضافه نمود . 
منظور از مغذى كردن . اضافه نمودن موادى است كه علاوه بر انرؤى ٠‏ بروتثين , ويتامينها و املاح غذابى كودكك را بيشتر مى كند . 
مواد غذابى و بروتثينى براى رشد كودك ضرورى اند براى اينكه بروتثين غذاى كودكك بيشتر شود مى توانيد : 

.١‏ حتى الامكان مقدارى كو.شت بصورت تكه اى يا جرخ كرده ( مانند : ككوشت مرغ ؛ ماهى . كوسفند و كوساله ) به غذاى 
كودكك اضافه كنيد 

؟. حبوبات مثل نخود ‏ لوبياء عدس . ماش منبع خوبى از يروتثين هستند . با شروع 7 ماهكى براى تأمين بروتثين مورد نياز كودكك 
حبوبات كاملا يخته و له شده به سوب كودك اضافه كنيد . 

*. افزودن تخم مرغ به غذاى كودكك مى تواند يروتئين غذاى كودكك را بيشتر كند . براى مثال : تخم مرغ آب بز را داخل يوره 
سيب زمينى وايا سوب كودكك بعد از طبخ رنده كنيد ( در مورد كودكان زير يكسال بايد فقط زرده تخم مرغ به كودكك داده شود 
2 

براى افزايش ويتامينها و املاح غذاى كودك از جه مواد غذايى مى توان استفاده كرد ؟ 

سبزيجات منابع غنى از ويتامينها هستند . استفاده از سبزيجات بركك سبز مثل اسفناج . جعفرى , شبت و كشنيز و يا هر نوع سبزى 
ديككرى كه در دسترس است در داخل سوب و ساير غذاهايى كه به كودكك داده مى شود ويتامينها و برخى از املاح مورد نياز براى 
رشد كودكك مثل آهن را تأمين مى كند ( فراموش نكنيد در زير يكسال به كودكك نبايد اسفناج داد ) . 

سبزيجات زرد و نارنجى رنكك مثل : كدو حلوايى » هويج و كوجه فرنككى داراى ويتامين 8 هستند و استفاده از اين سبزيجات در 
غذاى كودك به تأمين ويتامين 4١‏ مورد نياز براى رشد كود كك كمكك مى كند . 

يكك راه براى مقوى كردن غذاى كودكك : 

#سعى كنيد براى تهيه سوب و يا كته از كوشتهاى با استخوان استفاده كنيد . مثل : ران مرغ يا ماهيجه كوسفند نا املاح و جربى 
بيشترى به بدن كودكك برسد 

#مغذى كردن غذاى كودكك زير يكسال كه دجار افت يا ايست وزنى شده: 

*از جوانه ماش يا جوانه كشدم يا بودر اين جوانه ها در سوب كودكك بريزند زيرا علاوه بر اينكه سرشار از ويتامين هاى ب ووث 
هستند به هضم غذا هم كمكك مى كثند . 

#بودر جوانه كندم » جو يركك , بلغور كندم را هم مى توانيد له كرده و با شكر . شير و كمى روغن يا كره بيزيد و در حجم كم و 
در دفعات بيشتر به كودكك بدهيد . 

#در حدود 77 ماهكى مى توانيد كمى خامه باستوريزه به سوب كودك اضافه كنيد . 

استقلال كودك با غذا خوردن آزاد رشد مى كند 

والدين بايد از تغذيه اجبارى كودكك خوددارى كنند و كودك را هنكام غذا خوردن آزاد بككذارند تا احساس استقلال كودكك 
رشد كند ويا احساس رضايت لز تغذيه » از آن للذث بيره ء 

همجئين به مادران توصيه مى شود غذاهاى متنوعى براى كودكث تهيه كنند و به او اجازه امتحان تمام غذاها را بدهند تا كودكك از 
بين آنها غذاى مورد علاقه خود را انتخاب كند و از تحميل سليقه خود در انتخاب غذا به كودكك ببرهيزئد . 

يكك برنامه غذايى متعادل شامل غذاهايى مى باش كه علاوه بر رفع كر نكى ؛ مقدار لازم و كافى از هر يكك از عناصر غذايى و 


بر داشته باشد . 





مواد مغذى براى وصول به تندرستى كامل را 
يكى از مهمترين راهها براى اطمينان از تأمين نيازمنديهاى تغذيه أى كودك ؛ استفاده از جهار كروه اصلى غذابى شامل : كروه 
لبنياث » كروه نان و غلات ٠‏ كروه كوشت و تخم مرغ , حبوبات و مغزها و كروه 
در خصوص اصول تغذيه در كودكان » توجه مادران را به توصيه هاى زير جلب مى كنيم : 

.١‏ غذاى دلخواه كودكك را تهيه كنيد و اكر به دلا.ئلى كودكك ميل به غذاخوردن ندارد از يكك اسباب بازى مورد علاقه كودكك 


و سبزى اسث . 








براى تشويق او به غذاخوردن استفاده كنيد . 





؟. مواد غذابى مقوى و مورد نياز كودكك را به غذاى او اضافه كنيد ( مثل اضافه كردن كوساله به ماكارونى ) البته اين كار 
بايد با احتياط صورت كيرد , به طورى كه كودكك به تدريج به غذاى جديد علاقمند شود . 


*. براى كم كردن حساسيت كودك نسبت به غذاء او را در تهيه غذا دخالت دهيد ؛ مانند يختن و مخلوط كردن مواد غذا 





يكديكر و يا دادن غذا به عروسكك و يا حيوانات 

؟. فاصله بين وعده هاى غذايى كودكك را كنترل كنيد جون كودكك كرسنه براى خوردن غذاى جديد نسبث به كودكى كه در 
فواصل غذا با خوردن تنقلات سير شده ا. 
اصلى غذا ( نهار » شام ) را نيز كنترل كنيد . 
0. براى تشويق كودكك به غذا خوردن » از ظرف غذاى مخصوص كودك استفاده كنيد . 





» تمايل بيشترى نشان مى دهد , در ضمن فاصله زمانى دادن تنقلات تا وعده هاى 


از تغذيه اجبارى كودكك خوددارى كنيد . كاهى اوقات به نظر مى رسد مادران به هنكام بى اشتهايى كودكك نسبت به مسثله رشد و 


مى كنند ودر نتيجه سطح | طراب آنان بالا مى 
غذا دادن به كودكك وقتى با امتناع كودك از غذا خوردن مواجه مى 


نمو كودكك حساس مى شوند . آثان در مورد ثقش مادرى نود احساس 
رود و قادر به اصلاح بى اشتهايى در كودكان نيستند و هدك 


شوند احساس ناكامى مى كنند 








طرز تهية غذاهاى كمكى براى كودكان بالاى شش ماهه 


حريرة بادام 
مواد لازم 

بادام شيرين 0 عده 

آرد برنج يكك قاشق مرباخورى سر صاف 





مربا خورى سر صاف 
١‏ 66 معادل نصف ليوان معمولى 





اول بادام ها را حدود جند ساعت در آب جوش خيس كرده . يوست آنها را جدا نموده و نرم مى كنند با رنده اى كه درخانه وجود 
تله كليف ثا عثل قرثى شود 

قرنى 

موادلازم 





آرد برنج يكك قاشق مرباخورى سرصاف 

شكر نصف قاشق مربا خوى سرصاف 

شبى ترجيدها" شير مافر +0219 

طرز نهيه : آرد برنج بايد اول با كمى آب وشكر ( به ميزان فوق ) كاملا بخته شود سبس ف آب وشكر و شير اضافه كردد قوام فرنى 
بايد قبلا جوشائده شود 





بايد كمى بيشتر از از قوام شيرهادر باشد اككر شيرى به جز شيرمادر استفاده مى شود 
روش ديكر 

مواد لازم 

آرد برنج يكك قاشق مرباخورى سرصاف 

شكر نصف قاشق مربا خورى سر صاف 

شير ياستوريزه 17١‏ 66 معادل نصف ليوان معمولى 

بوره سيب زميثى 

يكك سيب زمينى متوسط را بعد ازشستن كامل با يوست مى يزند ١‏ بعداز يخته شدن بوست آن را جدا مى كنند سيس سيب زمينى را 
با يكك قاشق هربا خورى كره يا روغن مايع نرم مى كنند كم كم به آن شير باستوريزه كه قبللا جوشانده شده باشد اضافه مى كنند تا 
ابه نرمى و غلظت دا 





اه برسد 


يوره هويج 





بوره هويج هم مثل بوره سيب زمينى تهيه مى شود با اين تفاوت كه اول يكك هويج متوسط را كاملا شسته و بوست 


آب مى يزند و بعد كره يا روغن و شير را اضافه مى كتند 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعل/إأماع3دات. الالالالالا صفحه ناي 1ز ونإ دنال 


سوب 
مواد لازم 

قوشت بدون جربى » به اندازة يكك تكه خورشتى ( معمول به اندازه ى تخم مرغ متوسط ) .به ترتيب اولويت : معمولاً به اندازه يكك 
تخم مرغ 

برنج يكك قاشق مربا خورى 

يكك سوم هويج متوسط 





طرزتهيه : بعد از آنكه كوشت كمى بخته شد برنج وهويج اضافه ميشود يس از بختن كامل بايد همه مواد سوب را مخلوط و نرم 
كرد تابه غلظت فرنى برسد 

توجه 

هر سه روز يكبار يكك نوع سبزى به سوب اضافه مى شود مانند جعفرى - كشنيز - لوبيا سبز - دو سبز - رفس و كدو 
به سوب نمكك » شكر يا جاشنى نبايد اضافه زد 

بهتر است كه دو لوبيا سبز را اول يخته و بعد به سوب اضافه كتند 

سبزيها بايد در آخرين لحظات بيخت سوب اضافه شود . در ظرف را نيز مى بند ند تا ويتامينها ى آن از بين نرود 
اسفناج تا يكسالككى مجاز نبوده و نبايد به سوب شيرخوار اضافه شود 

سه نوع سوب كه تنوع مواد غذابى در محتواى آن رعايت شده است 

كوشت مرغ ؛ هويج ؛ برنج ؛ جعفرى و سيب زمينى 

كوت كزسقنل لزيا سيزء برقع + قير وكوجه فرك يلوف يونت 

( كوشت كوساله . كدو حلوابى ؛ جعفرى ؛ سيب زمينى و كوجه فرنكى (بدون يوست 

:مادر كرامى براى اينكه كودكك شما از غذا خوردن لذت ببرد بهتر است كه بدانيد 








غذا دادن مهم ترين رفتار رودرروى شما با طفل تان در اولين سال زندكى او است براى اينكه بتوانيد كاملا در اين تجربه دونفرى با 
او سهيم شويد بايد به اندازه كافى از نظر جسمى و عاطفى آرامش داشته باشيد وقتى مشغول غذا دادن به طفل تان هستيد بايد تمام 
توجهتان معطوف به بخش و لذت بخش داشته و نبايد با نكرانيهاى نامربوط خود را آشفته 
سازيد مثلا نبايد فكرتان مشغول آنجه كه در آن روز اتفاق افتاده است باشد و يا اينكه وقتى غذا دادن به طفل تان را تمام كرديد 


باشد كه حتى الامكان رفتار آرا. 








نبايد نكران سرعت كار بعديتان باشيد 
در مواقعى كه كودك قادر به نشستن روى صندلى نيست هنكام غذا دادن او را بغل بكليريد » شير را در رختخواب به او ندهيد واو 


رادر صندلى بجه غذا ندهيد او به تجربه در بغل كرفتن و تماس متقابل با شما تقريباً به همان اندازه غذا نياز دارد 


عسل براى كودكان زبر ١‏ سال مضر است 





بررسى ها نشان مى دهد . كرجه عسل براى بدن بسيار مفيد است اما استفاده از آن براى كودكان زير 7 سال مى تواند موجب بروز 
عوارض شد يدى شود. 


به ككزارش سلامت نيوز به نقل ازمهرء محققان آلمانى اعلا.م كرده اند استفا 





از محصولات طبيعى و بسيارى از مواد خام براى 
كودكان زير ؟ سال ممنوع است. 

متخصصان علت آن را امكان بروز آلرى و حتى در مواردى مسموميت در كودكان به دليل وجود مواد طبيعى و كرده درختان و 
كلها در عسل طبيعى اعلام كرده اند. 

بر اساس اين كزارش ؛ از سال دوم زندكى خوردن عسل براى كودكك بلامانع است » زيرا باكترى هاى داخل رود 
مقاوم شده اند كه با مواد اضافه موجود در عسل مقابله كنند. 

از دو سالككى به بعد نبايد عسل را از برنامه غذايى كودكك حذف كرد » زيرا اين محصول طبيعى حاوى ويتامين هاى كوناكون و 


مقوى براى سلامتى بدن اسث. حتى مشخص شده عسل مى تواند براى تسكين ناراحتى هاى معده بسيار موثر باشد. 





ثرها انقفو 


نكاتى جند در زمينه كاهش اشتها در كودكان 


عامل اصلى كاهش اشتها در كودكان : 

- ابتلا به بيماريهاى عفونى و انكلى ( خصوصاً دستكاه كوارش و تنفس ) 

- ريم غذابى يكنواخت و فقدان مواد مغذى كه بر اشتها اثر دارند ( مثل روى » آهن ) 

داعيوء تقديه 

-غصه ‏ حسادت و اضطراب در كودكان 

- زخمهاى دهانى ( ملا به علت دندان در آوردن ) 

علل امتناع كودكك از خوردن غذاهاى جامد در دوران نغذيه تكميلى و نحوه مقابل والدين با آنها 

كودك ممكن است بيمار باشد يا كودكك در اثر ابتلا به بيماريهاى عفونى » انكلى زخم در دهان يا سوزش كلو , اشتهاى خود را به 


غذا ازدست مى دهد . دراين صورت كودك را بايد جهت معالجه نز : 





# 

كودكك ممكن است غمككين باشد اغلب كودكان به واسطه ورود نوزاد جديد ؛ بيمارى مادر و يا غيبت مادر غمكين مى شوند و 
اشتهاى خود را از دست مى دهند . در اين صورت كودك غمككين نيازمند عشق و محبت بيشتر خصوصاً در هنكام غذاخوردن است 
دندانهاى كودكك ممكن است در حال نيش زدن باشئد ؛ به كودكك وسيله ت 
ممكن است نحوه معرفى غذاى جامد توسط مادر صحيح نبوده است ؛ بعنوان مثال در اثر: 

تأخير در شروع تغذيه تكميلى ( اغلب شيرخواران در صورت تأخير در شروع غذاى كمكى از 7 ماهكى به بعد تمايل خود را به 


خوردن غذاهاى ديكر و يذيرش هزه و طعم هاى جديد از دست مى دهند ) 





بز و سفت مثل قاشق بدهيد تا بجود 


يافشارى زياد مادر به خوراندن غذاهابى كه كودك نسبت به خوردن آنها علاقه اى ندارد . اين امر باعث مى شود كه كودك از 
زمان غذاخورى خاطره خوشى نداشته باشد 

خوراندن مقادير زيادى مايعات شيرين و شيرينى در فواصل وعده هاى غذايى 

استفاده از شيشه و سربستانكك در تغذيه تكميلى كودكك . 

والدين جه كمكى مى توانند به مشكل غذاخوردن كودكان و كاهش اشتهاى آنها بكنند: 

- كودكان بايد در هنكام غذاخوردن احساس كرستكى كنند . براى اين منظور كمى فعاليت ب 
مايعات شيرين در بين وعده هاى غذابى كمكك مى كند . لازم به ذكر است كه كودكك نبايد در 





ازغذا وعدم مصرف شيريئى يا 


ام غذاخوردن خيلى خسته و 





خواب آلوده باشد . 


حمر ليه كدعا 





غذاهاى مورد علانقه آنها استفاده كنيد . اكثر كودكان غذاهايى با طعم كمى شيرين را دوست دارند و 
غذاهاى شور وادويه دار را نمى يسندند . 

- درغذا دادن به كودكك صبور باشيد . كود كان را به غذاخوردن تشويق كنيد و بواسطه حرف زدن و محبت كردن به انها اين زمان 
را براى كودكان لذت بخش كنيد . كودكان همجنين تمايل به استقلال دارند و اكر به آنها اجازه بكار كيرى مهارت هاى جديد 
مثل استفاده از انككشتان براى برداشتن غذا داده مى شود ممكن است مقدار بيشترى غذا بخورئد . 

از بافشارى و اصرار زياد در مواقعى كه كودكك تمايلى به خوردن ندارد , اجتناب شود . هركز به زور به 


در عين حال نسبت به غذا خوردن او بى تفاوت نباشيد . در صورت امتناع كودك از خوردن غذا ء مى توان 7 يا 7 ساعت بعد 





إدكك غذا ندهيد . ولى 


مجدداً امتحان كرد و يا تا وعده بعدى غذا منتظر مائد 
- در اين فاصله از دادن هر كونه ماده غذايى ديكر يا مايعات شيرين خوددارى كنيد . 


- كودكك را براى خوردن تمجيد كنيد و دراين زمان به او توجه بيشترى در مقايسه با زمانى كه از خوردن غذا امتناع مى كند » 





نشان دهيد . 


- در صورت عدم تمايل كودكك به خوردن انواع غذاها با استفاده از روش هايى جون تغيير در تركيب ‏ مزه » بافت و نحوه طبخ 





غذاها او را به خورد 
كودكك را برايش جالب كنيد تا او به خوردن آنها تشويق شود . 
-اكر كودكك از خوردن ماده غذايى كه برايش مفيد است » 








شاع مى مى توان آن ماده غذايى رابا غذاى مورد علاقه اش 
مخلوط كرد و يا به طعم و يا شكلى درآورد كه مورد يذيرش كودكك است . 


- كودكان معمولاً در كنار ديككر كودكان به غذاخوردن 
غذا خوردن راغب مى سازد . 
- در سال دوم عمر از دادن شير مادر بلافاصله قبل از غذاخوردن و يا در فواصل آن اجتناب شود . ولى در سال اول كاملا عكس 


اين مطلب » يعنى اول شيرمادر و سبس غذاى كمكى توصيه مى شود 





بق مى شوند . به طور كلى حضور افراد مورد علاقه كودكان آنها را به 


- به تغذيه كودكان در هنكام بيمارى و دوران نقاهت بايد توجه بيشترى كرد . 

در دوران بيمارى بايد به غذاى كودكك بيشتر توجه كرد جون : 

- #نياز كودكث به مواد غذايى افزايش مى يابد ؛ 

در دوران بيمارى براى اينكه بدن بتواند با عوامل بيمارى زا مقابله كند نياز به انرى و مواد معدنى دارد كه بايد از طريق غذا 








امين 
شود . اكر به شخص بيمار غذا داده نشود بدن او ضعيف شده و نمى تواند در مقابل عوامل بيمارى زا مقاومت كند . در اين صورت 
بيمارى او شديدتر مى شود و ديرتر بهبود بيدا مى كند . در طول دوران بيمارى اكر غذاى كافى مصرف نشود جربى ذخيره در بدن 
براى توليد انرى مصرف مى شود و عضلات تحليل مى رود ودر نتيجه وزن كمتر مى شود . 


- 7اتلاف مواد غذايى از بدن كودك بيشتر مى شود زيرا ؛ 





اكر بيمارى با علائمى مثل اسهال ؛ استفراغ و يا تب همراه باشد در هر سه حالت مواد غذايى بدن از دست مى رود . در تب نيز با 
افزايش حرارت بدن انرزى بيش از حالت عادى مصرف مى شود 

- #دريافت مواد غذابى كمتر مى شود ؛ 

معمولاً در دوران بيمارى به ويزه كودكك به شدت بى اشتها مى شود . اكر زخم در دهان ويا كلودرد داشته باشدء اكر در اثر 
سرماخورد كى و كرفتكى بينى براى نفس كشيدن مشكل دا 


يس مى بينيد كه در دوران بيمارى از يكك طرف نياز كودكك به مواد غذايى اقزا 





اشته باشد » غذاخوردن براى كودكك سخت ميشود. 





مى يابد جون مى خواهد با عامل خارجى 
مقابله كند و همزمان دريافت غذا به دليل بى اشتهايى كم مى شود و از طرف ديككر از طريق تب اسهال » استفراغ اتلاف غذا و 
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انرى هم بيش مى آيد . همه اين عوامل دست به دست هم مى دهند و وزن كودكك كم مى واين آغازى است براى توقف و 





يا تأخير رشد كودكك كه با يايش رشد و نوجه به روند منحنى رشد كودكك مى 
دراين حالت به مادر توصيه كنيم تا حد امكان به كودكك غذا بدهد . جون باعث مى شود وزن كودكك كم نشود و يا وزن كمترى 


جا رهست يوعد روود بهبوفى كرك مبريض فود 


لزاغي 





تغذيه دوران نقاهت : 

برخلا.ف دوران بيمارى كه كودكك بسيار بى اشتها است ؛ در دوران نقاهت , به طور واضح اشتهاى كودكك بيشتر مى شود . اين 
زمان بهترين فرصت براى جبران وزن از دست رفته كودك در دوران بيمارى است . بايد حتماً به مادر آموزش داده شود كه از اين 
فرصت استفاده كند و همواره سه ييام زير را به خاطر داشته باشل : 

- تعداد وعده هاى غذاى كودكك را بيشتر كند ( به جاى 7 وعده 7 وعده غذا به كودكك بدهد ) 

- در هر وعده غذا ؛ نسبت به قبل مقدار غذاى بيشترى به كودكك بدهد 

- غذاى كودك را نسبت به قبل مقوى تر تهيه كند 

- بيش از شروع تغذيه كودكان بيمار؛ مى توان دست و صورت آنها را شست نا احساس راحتى كنند . بعلاوه تميز كردن بينى 
كرفته كودكان بيمار ببش از تغذيه » عمل غذاخوردن را برايشان آسائتر مى كند . 


حور عفدي راق بيناوء د 





اهابى كه خوردن آنها براى اين نوع كود كان آسان است ( مثل شير ؛ فرنى » سوب و انواع يوره 
اجات و غيره ) استفاده كنيد . 





نكات مهم در تغذيه كودك جهت بيشكيرى از رفتارهاى ناخ 


. كودكان بايد در زمان خوردن غذا در وضعيت راحتى قرار كيرند و غذا نزديكك آنان باشد تا بتوانئد به راحتى غذا بخورند‎ .١ 














؟. بشقاب و لوازم غذا خوردن بايد از جنس نشكن باشد تا در صورت برت كردن يا افتادن . باعث صدمه به كودكك نشود . 














. اكثر كودكان غذايى را كه قبلا خورده اند با طعم آن آشنا هستند و به راحتى آن را ميل مى 














ه. هنكام دادن غذاى جديد بهتر است ابتدا مقدارى از غذاى قبلى و سبس غذاى جديد داده شود . 











*. خوردن سوب رقيق براى كودك سخت است بهتر است كمى غليظ باشد . 











. آب ميوه طبيعى بهتر از انواع صنعتى است 








بايد وقت كافى براى صرف غذا داده شود و براى غذا خوردن نبايد شتاب و عجله كرد . 




















4. اشتهاى كودك در روزهاى مختلف متفاوت است بهتر است به او اصرار نشود كه حتماً تمام غذا را بخورد . 




















. غذا خوردن بايد در محيط بدون جنجال و يا همراه با يكك موزيكك ملايم سبب تحريكك اشتهاى كودكك كردد‎ .٠ 











. غذاى كودك نبايد خيلى داغ باشد‎ .١ 

















كودكك هنكام غذاخوردن ناراحت نشويد او قادر است آداب غذاخوردن را رعايت كند 











.1١‏ كودكك نويا فقط 77 دقيقه مى تواند سرسفره بنشيند 








*(, مياخ وعده غذا نبايد زياد باشل كه كود كك غذاى وعده بعد را نشورد . 











5. صحبت كردن با كودكك هنكام غذاخوردن علاقه او را به غذا 





قطع ناكهانى شير مادر: كودك را مستعد عفونت مى كند 





كارشناس مادر و كودكك مركز بهداشت استان يزد كفت: هر كودكك بايد تا 





ان دو سالكى با شير مادر تغذيه شود جرا كه قطع 
ناكهانى شير كودك را مستعد بيمارىهاى عفونت مى كند. 

كيتى قوجانى در كفت وكو با ايسنا در خصوص روش صحيح شيردهى اظهار داشت: به منظور روش صحيح ث 
ار قرار كيرد. 


وى ادامه داد: سر نوزاد بايد روى ساعد مادر و بدن او در امتداد بدن مادر قرار كيرد. به طورى كه دست جب نوزاد زير بغل مادر 


يردهي بايد تنام 





بدن شيرخوار رو به روى بدن مادر قرار كيرد و مادر در تماس مستقيم و نزديكك با شير: 


آزاد ودست راست نوزاد بالا باشد و همجنين صورت شيرخوار رو به روى يستان مادر و جانه او روى يستان مادر قرار داده شود. 





قوجانى؛ خاطر نشان كرد: دهان نوزاد حين شيرخوردن كاملا باز بوده ولب بايين وى به طرف خارج قرار داشته باشد و قسمتى از 
هاله يستان مادر در بالاى لب فوقانى و قسمتى بسيار كمى از يستان زير لب تحتانى كودكك قابل ديد باشد. 

اين كارشناس مادر و كودكك. خاطر كرد: به منظور شيردهى صحيح بايد زبان كودكك كه حالت مقعر دارد و دور تا دور يستان قرار 
كرفته مشاهده شود و مكيدنهاى او آرام و عميق و همجئين كونهها كرد و بر آمده باشد نه فرو رفته و كلود. 

وى؛ يادآور شد: شيرخوار هنكام شير خوردن بايد آسوده و خوشحال بوده و در يايان بسيار راضى و خشنود به نظر آيد و زمانى كه 
احساس سير بودن كند خودش شير خوردن را رها مى كند. 

قوجائى؛ تاكيد كرد: مادر نبايد هنكام شيردادن به نوزاد هيجكونه دردى در ناحيه مربوطه احساس كند. 

كارشناس مادر و كودكك مركز بهداشت استان يزده در يايان در خصوص زمان مناسب از شير كرفتن كودكك كفث: با استتاد به 
توصيههاى دينى هر كودكك بايد دو سال تمام از شير مادر تغذيه شود؛ جرا كه از شير كرفتن زود هنكام و ناكهانى كودكك از شير 
عوارضى از قبيل مستعد شدن كودكك به عفونت را در بر دارد. 
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كاهش اشتها و بى اشتهابى در كودكان بالاى يكسال 


عدت ؤمائى كه كودكك شما به بى اشتهابى مبقلا شدده جقددر مث ؟ 
* كمتر از يكك هفته : 

در اينصورت بررسى مى كنيم كه آيا كودكك تب 
شود ودر صورتى كه كودكك تب ندارد موارد ديكر را در كودكك بررسى كنيد : 

- #كلودرد : بايد جهت برطرف كردن آن به يزشكك مراجعه كرد . 

- #وجود دانه هاى جوش مانند روى سطح بدن : به يزشكك مراجعه شود . 

7هيجكدام : در اينصورت ممكن است عواملى مثل خوردن مواد غذائى در بين وعده هاى غذا توسط كودكك ويا كم شدن 
فعاليت جسمانى او نسبت به كذشته كه هر دو عامل نياز او به انرؤى را كاهش مى دهد و بنابراين مادامى كه كودكك شما خوب و 
شاداب به نظر ميرسد و بيمارى ندارد جاى هيجكئونه نككرانى نيست . 

#رشد وزن او طبيعى نيست : بايد بررسى كرد كه كدام يكك از نشانه هاى زير در كودكك وجود دارد : 


#غدد متورم در كردن : ممككن است منونوكلثوز عفونى داشته باشد . 





ابه بالا دارد يا نه ؟ در صورت تب بايد اقدامات لازم در ياثين آوردن تب انجام 











#مدفوع كم رنكك و ادرار بر رنكك : احتمال هياتيت ويروسى وجود داشته باشد . 
#هيجكدام : در اينصورت به جستجوى يافتن علائم ديكر در كودكك مى بردازيم : 
تكرر ادرار 


#در هنكام خواب رختخوابش را خيس مى كند : 





© نكته : در هر دو مورد بالا احتمال وجود عفونت مجارى ادرارى وجود دارد 

*هيجكدام : دراينصورت عوامل زيادى مى تواند باعث بى اشتهائى و كاهش موقتى آن در كودك شوند . از جمله كاهش فعاليت 
كودكك و يا خوردن مواد غذائى در بين وعده هاى غذا 
© بيش از يكك هفته ( مدت زمان بى اشتهائى كودكك ) 

در اينصورت بايد بررسى كرد كه آيا رشد وزن كودكك طبيعى است كه به نمودارهاى رشد مراجعه مى كنيم . 
كودك طبيعى نبود مانند مورد قبل عمل مى كنيم . ( يافتن نشانه هاى بيمارى مثل غدد متورم كردن . مدفوع كم رنكك و ادرار 
بررنكك و يا هيجكدام از موارد ) 





رشد وزن 








و در صورتى كه رشد وزن طبيعى باشد همان احتمال هميشكى ( يعنى خوردن مواد غذائى بين وعده ها ويا كاهش فعاليت 
كودك) مطرح مى شود 

* تحريكك اشتهاى كودكك 

كمكهاى مؤثر 

كودكى كه به تازكى دجار بى اشتهابى شده است ء نيازمئد تشوية 
«اكر كاهش اشتها به دليل وجود بيمارى خاصى است به كودكك خود اصرار نورزيد . اصولاً كودكك بيمار فقط ميل به توشيدن 


مايعات دارد . شير و ماست ٠‏ كلو درد را تسكين ميدهد و نيز مقدارى مواد مغذى هم به كودكك مى رسائد . 





از جانب شماست . 


#اكر كودكاتان خيلى كوجكك است شما مى توانيد غذاخوردن رابا بازى و خنده همراه كنيد مثلا با درست كردن مواد غذايى به 


صورت اسباب بازى و يا اشكال مختلف انسان و يا حيوانات و 
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انتظار نداشته باشيد كه كودكتان در وعده هاى غذايى مانند شما غذا بخورد . بنج يا شش وعده غذاى كوجكك براى دستكاه 
نارس كوارشى كودكك و نيز فعاليت متابوليكى وى بسيار مناسب تر خواهد بود . 

#سعى كنيد كودكتان از هر كروه مواد غذابى بخورد . در واقع با يكك برنامه منظم وخاص هيج كروه از مواد غذايى را حذف 
نكنيد ‏ زيرا هر كروه 


#شما مى توانيد يكك بجه ايراد كير و بهانه جو را با متنوع ساختن غذاء به غذاخوردن تش 


عواد ذاتى در تيه كرداك تقض عاص غنوه راادازة: 








نوزادان ارس را با شير مادر سيراب كنيد 


منبع :روزنامه قدس 





فيقات نشان مى دهد؛ حتى نوزادان نارس بسيار لاغر نيز با مصرف شير مادر در بخش مراقبتهاى ويزه نوزادان بيمارستان؛ بهره 
كافى مى برند و رشد و نموشان بهبود مى يابد. 
محققان در مقاله اى در نشريه آكادمى متخصصان اطفال آمريكا . اعلام كردند بررسى آنان روى 0/7 نوزاد كمتر از يكك كيل وكرم 


كه بين سالهاى 1947 تا ٠٠١7‏ ميلادى در اين كشور به دنيا آمده اند نشان مى دهد كروهى كه شير مادر مصرف كرده بودند» در 





"٠‏ ماهكى از نظر هوش بسيار بهتر از نوزادان كروه دوم بودند. محققان براساس اين يافته ها توصيه كردند؛ در نوزادان نارس به 


محض اينكه قدرت مكيدن شير از سينه مادر فراهم شود, بهتر است شيردادن 





از شود. 

شير مادر كه سرشار از مواد مغذى و داراى انواع ويتامين هاست. بهتر از هرجيز ديكرى رشد فرزند را تضمين مى كند. 
كودكى كه در دوران اوليه زندكى خود تغذيه مناسب داش 
و شاداب خواهد بود. 


شير مادر تا يكك سالكى براى نوزاد بهترين 





باشد به رشد و برورش جسمانى دست يافته و در آينده فردى تندرست 


است و موجب هى شود نوزاد كمتر دجار عفونتهاى مختلف شود و به علت دارا 











ماده ايمم به نام «أيمون وكلوبين» تا حدود زيادى اسهال و استفراغ نوزاد را كاهش مى دهد. 
از سوى ديكرء اين ماده حياتى آسودكى روانى و رشد عاطفى نوزاد را تأمين مى كند و موجب افزايش ارتباط بين مادر و كودكك 
عي الوه 


تغذيه با شيرمادر مواد زايد توليد نمى كند, استفاده از شي رخشكك با زباله هابى همجون بسته بنديهاى قوطى شي رخشكك و بطرى و نيز 
اتلاف كاغذ همراه است, در حالى كه شير مادر در هر زمانى با دماى مناسب و با توجه به نياز كودكك در دسترس اوسثء در حالى 
كه براى درست كردن شير خشكك به آب و استريل كردن بطرى و سر شيشه و حمل آنها نياز است. 

شير هر مادرمناسب با نياز كودكش است و حتى شيرمادر ديكر مناسب همان كودك نيست كه شير خش 
يعنى تركيب شير هر مادر متفاوت است و با توجه به نارس بودن كودكك و يا خيلى موارد ديكر اين تركيب متناسب با نياز كود كك 


يت را ندارد. 





تغيير مى كند. شير مادر در روزهاى اول تولد نوزاد كم است» اليته در اين مدت هم نوزاد يا شير نياز كمترى دارد. 

شير مادر در روزهاى اول آغوز ناميده مى شود كه براى نوزاد ضرورى استه بنابراين تغذيه نوزاد بايد بلافاصله بعد از زايمان و يا 

آغوز شروع شود. 

تداوم شيردادن از سينه مادر با فواصل كوتاه مهمترين عامل ترشح و افزايش شيرمادر استه بنابراين به هيج عنوان نبايد به نوزاد شير 
ك دادء مككر در موارد استثنايى كه بايد حتماً توسط بزشكك توصيه شود. 

بيماريهاى رايج مادران و مصرف دارو توسط وى مانع از شيردادن به نوزاد نمى شود. به جز جند مورد ا 

كودكان تجويز 











كه بايد يزشكك 





جنانجه شيرخوار از شيرمادر استفاده مى كندء به نوشيدن آب اضافى نيازى ندارد و اكر به علت كرمى محيط نياز به آب اضافى 


باشدء مى توان از آب جوشيده سرد استفاده كرد. 








بهترين راه براى تشخيص كافى بودن شير مادرء افزايش وزن و قد شيرخوار براساس منحنى رشد است كه با مراجعه به 
كودكان و با بررسى رشد ماهيانه شيرخوار اين كار ميسر است. نوزاد در روزهاى اول تولد كمى وزن از دست مى دهد. اين يديده 
علريعى است و تياد آن وا به حساب كنود شير ماذر #ذاقت. اصولا فيص كبيود شبرعادر ونيا يه شيرحفك ور صلاعيت 
بزشكك كودكان اسثء بنابراين بدون مشاوره با يزشكك كودكان به تجويز شيرخشكك اقدام نكنيد. 


تأثير اسيدهاى جرب بر درمان اختلالات رفتارى كودكان 


به كزارش محققان , تجويز مكملهاى غذايى حاوى امكا 7 و ديكر اسيدهاى جرب به نظر مى رسد كه مشكلات رفتارى و آموزشى 
كودكان مبتلا به اختلالى هماهنكّى تكاملى ( 01501061 0000161017 |1168 00176ا/©0) را كاهش مى دهد . به كفته 
محققين در كودكان مبتلا به 0010 . افزودن اسيدهاى جرب امككا 7 به ريم غذابى به ميزان زيادى توانايى اداى كلمات , خواندن 
و رفتار آنها را بهبود مى بخشد . 

علاسوه بر اين اين ريم غذايى علا.ثم اختلال بيش فعالى همراه با كاهش (]48]0|1 را به طور مشخص كاهش مى دهد . در يكك 
تحقيق 777 كودك مبتلا به 0010] را با سئين 7 تا 77 سال مورد مطالعه قرار دادند . 

كودكان به طور تصادفى به دو كروه تقسيم شدند . برائى يكك كروه مكمل هاى غذايى حاوى امكا 7 و امككاء 7 براى كروه ديككر 
كبسول هاى يلاسبو تجويز شد . در اين مطالعه در توانايى تكاملى در كودكان با مكملهاى غذايى با كروه كنترل تفاوت معنى دارى 
وجود داشت . 

اسيدهاى جرب امك . 7 در ماهى و غذاهاى دريايى يافت مى شوند و براى تكامل ساختارى و عملكرد مغز ضرورى مى باشند 
ارتباط كمبود كلسترول در كودكان و رفتارهاى ناهنجار در مدرسه 

بر اساس كفته محققان » كود كان و نوجوانانى كه سطح كلسترول خون در آنها يايين مى باشد ؛ به نظر مى رسد كه در مدرسه بيشتر 
رفتارهاى ناهنجار از خود نشان مى دهند . آنها اظهار مى دارند كلسترول تام يايين ممكن است ريسكك فاكتور براى يرخاشكرى 
كودكان باشد . اين محققان از دانشكاه كاروليناى جنوبى معتقدند على رغم اينكه دستور العمل هاى مربوط به ريم هاى در 
بز ركسالان به كودكان تسرى يافته است اما همجنان به نقش كلسترول سرم در تكامل عصبى كودكان كمتر توجه شده است . آنها 
7 كودكك و نوجوان 7 نا 72 ساله را كه سابقه اى از برخاشكرى و آشوب در مدرسه داشتند و يا در برقرارى ارتباط و قرار 
كرفتن در كنار ديكر افراد مشكل داشتند انتخاب نمودند و سطح كلسترول تام را در آنها اندازه كيرى كردند . همجنين در ميان 
كودكان با سطوح متفاوت كلسترول هيج تفاوتى از نظر ارائه خدمات بهداشت روانى وجود نداشت آنها بى بردند كودكانيكه 
سطح كلسترول آنها زير 777 ميلى كرم در دسى ليترراست تقريباً 7 برابر بيشتر در مدرسه رفتارهاى ناهنجار از خود نشان مى دهند و 
يا از مدرسه فرار مى كنند . محققان متذكر مى شوند كه داشتن رفتارهاى ناهنجار در مدرسه بيامدهاى منفى حادى از نظر روائى در 














بى خواهد داشت . كه از جمله مى توان به افزايش علائم افسردكى و اختلال استرس بعد از تروما اشاره كرد . البته كاملا مشخص 
نيست كه كمبود كلسترول علت اين رفتارهاست يا اينكه وجود اين رفتارها منجر به كاهش كلسترول مى شود . 

همجنين تحقيقات جديد نشان مى دهد مصرف منيزيوم به تقويت حافظه و ياد كيرى در ميانسالى و بعد از آن كمكك مى كند . 
دانشمئدان ببيشتر به نقش منيزيوم در كمكك به استخوان سازى , تنظيم دماى بدن » توليد بروتثين ها و آزاد كردن انرى ذخيره شده 
در ماهيجه ها بى برده بودند . يافته هاى جديد بيانكر آن است كه كمبود منيزيوم به كاهش قدرت ياد كيرى و حافظه منجر مى شود 
و فراوانى منيزيوم به بهبود كاركرد ادراكى مغز مى انجامد . 


منيزيوم در مواد غذايى مانند سبزيجات با بركك هاى سبز تيره به وفور يافت مى شود . 

آيا فوزندم بسر است؟ 

راهكارهاى جالب براى تشخيص جنسيت كودكك 

دانستن جنسيت نوزاد قبل از تولد خواسته هر انسانى است براى هر كس جالب و براى مادر و يدر آينده لذت بخش .يس با دانستن 


اين نكات و مشاهده انها مى توانيم بى ببريم كه كودكك آينده تان يسر خواهد بود. 


نكاتى كه سلامت نيوز به انها اشاره دارد براى تشخيص يسر بودن فرزندتان به شرح زير است: 





-به يروتثين ها علاقه مند شده ايد. 

-شكمتان جائى كه است كه شما از آن ناحيه جاق شده ايد. 

-ياهايتان از قبل سردتر شده. 

-به غذاهاى تند وشور علاقه مند شده ايد 

-جالب است بدانيد اككر كودكك يسر باشد بدر نيز همراه مادر شروع به جاق شدن مى كند! 


-حامله بودن برايتان خوشآيند است. 





-حلقه ازدواجتان را با نخ روى شكمتان آويزان نكاه داريده اكر يسر باشد دايره دايره مى جرخد! 
-شكمتا توب بسكتبال شده. 


اكر اين حالانت در شما وجود دارد تبريكك مى كويم احتمالا كودكث شما بسر خواهد بوداولى نبايد فراموش كرد كه اين نكات 





فقط تجربى بوده و امكان اشتباه در آنها هست! 
011». 5لالا 53/311317 /لالالالالا/ مط 


با كودكان بد غذا جه بايد كرد؟ 
نويسنده:سحر كمالى نفر 


وقتى لز دنذان دوآوردن كردك علض عى ثويد توبث به خادن ذاغاق جامد مى رسد, فو اين مره الست به كردك بى 


اشتهايى مى كتد و غذاهايى را كه برا 





ى آماده كرده ايد نمى خورد. در اين هنكام به جاى عصبانيت و نكرانى نفسى عميق بكشيد 
يكى از مراحل رش دكودك است و با ككذشت زمان برطرف مى شود. بسيارى از والدين به ويزه مادران نككران كم 


كودكان خود هستند. اما به خاطر داشته باشيد كه هرجه نكرانى و حساسيت 


و بدانيد كه 








غذايى يا بدغذا ت به اين مسئله بيشتر باشد 





شرايط بدتر خواهدشد به خصوص اكر انتظار داشته باشيد كودكك شما آنجه واقعا نياز دارد بخورد. با آرامش به او غذا 








اريد. زيرا او كالريهاى مورد نياز خود را تامين كرده و 


غذاى اضافى و به اجبار خوراندن شما تاثيرى در رشد و سلامت او نخواهد داشت. 


بدهيد تا وقتى كه ديكر نخواهد جيزى بخورد, شما هم غذادادن راكثار ب 





يس بهترين كار اين اسث كه به تصميمات او مبنى بر خوردن يا نخوردن توجه نماييد و بدانيد كه به اندازه كافى و د 
كرسنكى خواهد خورد. البته اين كار در كفتن ساده تر ازعمل است. 


نكته مهم اين است كه شما وظيفه داريد تا مواد مغذى ولاسزم را به كودكتان بدهيد اما اينكه او جقدر از آنها بخورد بستكى به 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه لاي ١ز‏ و نل دنال 


دارد. 
أن قارقه 





#اجكونه مشخص مى شود كودكك سير شده است؟ 
البته اككر كودكك مستقيما به شما بككويد سيرشده كافى است اما ممكن ١‏ ت او با حركات و رفتارش اين موضوع را نشان بدهد كه 
اين موارد عبارتند از: 


غذا رابه سمت دهانش مى بريد دهانش را بسته نككاه مى دارد. 





دين ولاه 
- وقتى غذا را به سمت او مى بريد سرش را به جهت ديكرى مى كرداند 





-با دست قاشق غذا را به عقب مى زند 


- غذا را در دهان نككه مى دارد و قورت نمى دهد 





- غذا رااز درون دهان بيرون مى ر 
- سعى مى كند از صندلى خود بايين و بيرون بيايد 

- كريه مى كند يا جيغ مى زند 

- نق مى زند و بهانه مى كيرد 

كلبهترين راه براى برخورد با كودكان بدغذا جيست؟ 

بسيارى از كودكان درمرحله اى از زندكى غذاى بسيار كمى مى خورند و به كفته برخى از والدين از غذا فرارى هستند. زمان لازم 
است تا كودكك بداند كه غذا برايش خوب است,. اين كار را از تماشاى ديكران در حال غذاخوردن ياد مى كيرد. 

وقتى ببيند بقيه بدون اينكه به او اصرار كنند با لذت غذا مى خورند به تدريج انواع غذاها را به ميزان بيشترى خواهد خورد. 

به منظور اينكه كودكك بيشتر تشويق شود مى توانيد نكات زير را مدنظرقرار دهيد: 

- سعى كنيد در صورت امكان با كودكك غذا بخوريد. وقتى كودك مى بيئد غذاهايى را كه جندان دوست ندارند يا با آنها آشنا 
نيستند بزركترها مى خورند تمايل بيشترى به خوردن آنها يبدا مى كنند. 

- در مورد غذايى كه مى خوريد نظرات مثبتى بدهيد. از آنجابى كه والدين الكثوى فرزندان هستند جنانجه با لذت از غذايى كه مى 
خوريد تعريف كتند فرزندان نيز رغبت بيشترى به خوردن نشان مى دهند. 

- در زمانهايى كه با ديكران دور هم هستيد سعى كنيد كودكان با هم غذا بخورند تا با ديدن بقيه كودكان بخواهد غذا بخورد. 

- برنامه خاصى را براى غذاخوردن دنبال كنيد سه وعده غذاى اصلى به همراه دو ميان وعده درطول روز براى كودكك كافى اسث. 
اكر هر روزبه همين ترتيب جلو برويد كودك عادت مى كند كه درساعاتى كه بايد منتظر غذا باشد احساس كرستكى بيشترى كند 
و بهتر غذا مى خورد. در ضمن بهتر است بلافاصله قبل ازخواب به او غذا ندهيد. 

-زمان غذاخوردن را بين 7١‏ تا ٠١‏ دقيقه درنظر بكيريد. اكر كودكك تا يايان "٠‏ دقيقه مقدارى از غذايش باقى مانده اضافه آن را 
برداريد و به او ندهيد زيرا اكر كرسنه بود دراين زمان غذايش را مى خورد بس براى دادن غذاى بعدى تا زمان وعده بعدى غذا 
- كودكك را تحسين كنيد. وقتى كودكك به خوبى غذا مى خورد از او تعريف كنيد و او را تشويق نماييد. زيرا اكر فقط وقتى كه غذا 


نمى خورد به او توجه كثيد با وجود اينكه اين توجه منفى است او تشويق مى شود كه رفتار منفى بيشترى نشان دهد تا توجه شما را 





به خود جلب كند. در مقابل كر خوب غذا نمى خورد غذايش را كناربكذاريد و حساسيت جندائى نشان ندهيد. 





- اكر درهر وعده ميزان غذاى زيادى براى كودكك در نظر بكليريد او اشتهاى خود را از دست مى دهد. يس مقدار كمى برايش غذا 
بريزيد تا اكر آن را تمام كردخوشحال شود و اكر خواست بازهم برايش بريزيد. 

- كودكك از اينكه نقشى در خوردن غذا داشته باشد لذت مى برد يس اكر خواست اجازه دهيد كمى از غذا را با دست بردارد 
وخودش به داخل دهان بكذارد. اكر مقدارى هم ريخت عيبى ندارد اما در مقابل ازاين كار لذت مى برد. 

-درمحيطى آرام و به دور از تنش به او غذا بدهيد. درمحيط هايى كه عده زيادى سر و صدا مى كنند و يا تلويزيون روشن است و 
بقيه بازى مى كنند حواس او برت مى شود و ترجيح مى دهد زودتر از نشستن سرسفره خلاص شود. يس درزمانى آرام به او غذا 
دهيدتا فقط غذا بخورد. 

- در مورد كودكان بزركتر درهنكام درست كردن غذا نظر آنها را نيز در مورد غذايى كه دوست دارند و نوع طبخ آن مثلا بختن يا 
سرخ كردن بيرسيد. 

- كاهى اوقا دربيرون از متزل غذا بخوريد. رفتن به هواى آزاد و بيكك نيكك و غذاخوردن در جايى بيرون از منزل براى كودكان 
خوشايند است. يس هر ازجند كاهى اينكار را انجام دهيد. 

كلجه كارهابى رانبايد انجام داد؟ 

-غذا رابه سرعت به كودكك ندهيد. بسيارى از كود كان به آرامى غذا مى خورند و اكر شما سريع لقمه هاى غذا را به دهانش 
بككذاريد ترجيح مى دهد اصلا نخورند. 

ميان وعدد ها را درست قبل وبخد از وضده قذاض الى .به كودكك تدهيد زيرا عوسب بى اللتهايى او فى 
- اكثر كودكك در يكك زمان از خوردن غذا خوددارى كند به اين معنى نيست كه ديكر هركز آن را نخواهد خورد. ممككن است در 
يكك زمان ديكر بخواهد همان را بخورد. 

- اكر در غذادادن كودكك اشتباه كرديد و با 
ياد بكيرند. 

اكر هنوز نكران هستيم جه كنيم؟ 


اكر هنوز درمورد شيوه ها ترديد داريد و از غذا يا نخوردن يا كم خوردن كودكك خود احساس ناراحتى مى كنيد تمام غذاها و 











اوضاع بدتر شد احساس كناء نكنيد زيرا والدين هم بايد از اشتباهات خود 


نوشيدنى هابى را كه كودك در مدت يكك هفته مصرف كرده دريكك فهرست بئويسيد. كر كودكك برخى غذاها را بهتر خورده و 


دوست داشته سعى كنيد درهفته هاى بعد نيز آنها را تكرار كنيد. و آنهايى را كه دوست نداشته به شيوه اى ديككر درست كنيد يا از 








ذاهايى مشابه كه درهرم غذايى در همان كروه هستند استفاده كنيد. براى مثال اكر كودكك تمايلى به خوردن برنج ندارد مى 
توانيد ماكارونى يا نان را امتحان كنيد. 
به ياد داشته باشيد اككرشما نكران بدغذايى او هستيد اما وزن كيرى او طبيعى است يس جاى نككرانى نيست اما اككر وزن كودكك زير 


حد طبيعى است و كاهى اوقات اصلا وزن نمى كيرد بايد با بزشكك متخصص اطفال دراين مورد مشورت نماييد! 

اعتقادات نادرست و باورهاى غلط در مورد كودكان 

- #عده اى باور دارند » فشار و ماسازٌ دادن بستان نوزادى كه دجار تورم شده است باعث خروج شير و برطرف شدن تورم مى 
كردد . 


تجزيه و تحليل : از آنجا كه متورم شدن يستان نوزاد به دليل تغييرات هورمونى كه در بدن نوزاد رخ مى دهد مى باشد ء بنا اين 


ماساز و فشار دادن يستان باعث آسيب به بافت يستان شده و احتمال ايجاد عفونت ثانويه هم بيشتر مى شود . حتى در دختر بجه ها 





فشار دادن يستان و آسيب به نسج آن باعث اختلالاتى در رشد آينده آن خواهد شد . 
-7عده اى باور دارند : قنداق كردن نوزاد با يارجه و يا بستن او در كهواره جوبى بوسيله يارجه با بندهاى يارجه اى باعث آرامش 
كرديده و جلوى كج شدن دست ويا را مى كيرد . 

توضيح : دررفتكى هاى مفصل لكنى و بخصوص دررفتكى هاى خفيف اين مفصل با قنداق كردن و يا بستن نوزا 
بدترى بيدا مى كند . به علاوه قنداق كردن ممكن است باعث افزايش خطر كرمازدكى و ادرار سو 
قرار شده و شير نمى خورد . يا ممكن است بعلت آنكه نوزاد در كهواره به يشت خوابيده و تغذيه هم مى شود امكان اسبيراسيون 
افزايش يابد . 


- #عده اى باور دارند : ريختن شير يا جوشانده كياهى محلى در كوش نوزادى كه بى قرار است و كريه مى كند موجب آرام 





كد كزان وشم 


شود دراين حال نوزاد بى 





كردن وى مى شود . 
توضيح : بى قرارى در شيرخوار را با برطرف كردن علت بايد درمان كرد علل شايع شامل خيس بودن كهنه » كرسنكى » كرما » 
سرماء نفخ شكم مى باشد . و علل ديكر شامل عفونت هاى مختلف مشل عفونت كوش » عفونت ادرارى و عفونتهاى روده اى 


ممكن است باشد . ريختن مواد ذكر شده در كوش هيج تأثيرى در درمان عفونت كوش ندارد . 








#عده اى باور دارند : سرمه كشيدن جشم نوزاد باعث بر نورى و جلاء جشم او مى شود . 





توضيح : ميزان ديد هر فرد ب موصيات كره جشم و قسمتهاى مختلف جشم از له قرنيه دارد و سرمه هيج تأثيرى در 
اندامها ندارد و بيشترين مشكل با سرمه ايجاد عفونتهاى مكرر در جشم نوزاد مى شود كه در صورت عدم درمان مناسب 








مى تواند منجر به كاهش ديد و حتى كورى شيرخوار كردد ]ل أ]أ. *الالالاللا//:صاغط 
بهداشت عمومى و فردى 


اشتباه رايج درباره بهداشت مو 


خلاصه : اين مطلب به شما مى كويد كه يشت آن موهاى بلند جه واقعيتهاى سادهاى يهان شدهاند اون موى سفيد را نكن» 





مىشه... موهات را كوتادكن تا بربشت بشه... برس كشيدن موها را تقويت مىكنه".همه ما از اين مدل توصيهها در زند كى روزمره 
زياد شنيدهايم. حتى خيلى وقتها خودمان هم همينها را به بقيه توصيه مى كنيم. در حالى كه اغلب نمىدانيم كه آيا اين حرفها 
«هاند. اين مطلب به شما 








واقعيت هم دارند و يا افسانههايى هستند كه مثل بقيه افساندهاء دهان به دهان از مادربز رككهايمان به ما ر, 


مى كويد كه يشت آن موهاى بلند. جه واقعيتهاى سادهاى ينهان شدهائد. /ا افسانه معروف در مورد مو 

افسانه اول: كوتاهكردن زود به زود موها باعث مى شود موها سريع تر رشد كنند.واقعيت: موهاى شما در هر ماه؛ ١‏ تا 0/١‏ سانتى متر 
رشد مى كند جه آنها را قيجى كنيد و جه به حال خود رهايشان كنيد. البته ممكن است در تابستان موها اندكى سريعتر رشد كنند 
ولى شما نمى توانيد با كمكك قيجى آرايشكرى كارى بكنيد كه سرعت رشد موهايتان افزايش يابد. در واقع» كوتاه كردن موها يكك 
كار انجام مىدهد: انتهاى خراب و دو شاخه موهايتان را حذف مى كند و باعث مىشود موهايتان ظاهر بهترى بيدا كنند. افسانه دوم: 
اكر يكك موى سفيد را بكنيد؛ به جاى آن دو سه تار موى سفيد جديد درمىآيد. واقعيت: كرجه اين مطلب يكك افسانه است و 
حقيقت ندارد ولى كندن موها عادت بدى است. كندن موها به ريشه آنها آسيب مىزند و باعث ايجاد عفونت يا اسكار (جوشكاه» 
مى شود يعنى جاى آن باقى مانده و موبى در آنجا رشد نمىكند.افسانه سوم: شستشوى موها با آب سرد يس از شاميو زدن» باعث 


درخشندكى موها مىشود.واقعيت: اين كار ممكن است خواب رااز سر شما ببراند ولى تاثيرى در درخشند كى موهاى شما 
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ندارد.افسانه جهارم: براى اينكه موهايتان واقعا تميز شود, بايد جند بار آنها را شاميو بزنيد و بشوييد. واقعيت: يكك بار شاميوزدن و 
شستشوى درست هم همين كار را م ىكند. افسانه ينجم: اكر در روز ٠٠١‏ بار موهايتان را برس بزنيد براى موها خيلى مفيد 
است.واقعيت: برس زدن فقط براى اين است كه به موها حالت بدهيد. برس زدن زيادى؛ موها را از فوليكولهاىشان بيرون مى كشد 
و تارهاى مو را ضعيف مى كند. همجنين براى موهاى جرب؛ مناسب نيست جون موجب جرب شدن بيشتر مو مىشود. افسانه ششم: 
با كمكك برخى محصولات آرايشى؛ مى توان انتهاى دو شاخه موها را ترميم كرد. 

واقعيت: وقتى موها دو شاخه مىشوندء ديككر اين اتفاق افتاده و تنها كارى كه شما مى توانيد انجام دهيد؛ اين است كه قيجى را 
برداريد و آنها را ببريد. البته برخى آرايشكران با كمكك مواد آرايشى خاصى كه حاوى موم هستند» كارى مى كنند كه انتهاى 
دوشاخه موها به هم جسبيده و كمتر جلب توجه كند. اما عقل مى كويد كه همان قيجى كردن كار راح ترى است. افسانه هفتم: 
استرس باعث ريزش موها مىشود. واقعيت: موهاى شما هميشه در حال ريزش هستند و بطور طبيعى روزانه 8٠‏ تا 1١‏ تار موى شما 


مى ريزند ولى اين امكان وجود دارد كه وقتى شما به طرز وحشتناكى دجار استرس هستيد (يعنى يك جيزى در حد طلاق كرفتن يا 





از دست دادن شغل) جند تار مو بيشتر بريزد. البته باردارى و مصرف برخى آنتىبيوتيككها هم همين اثر را دارئد ولى مهم اين است 
كه بعد از ككذشت جند هفته» وقتى اوضاع رو به راه شدء اين موها دوباره رشد مى كنند. 

مواردى كه ذكر شدند. همكى افسانه بودند ولى در عالم واقعيت خيلىوقتهاء شما با دست خودتان بلاهايى بر سر موهايتان 
مى آوريد كه ديكر نمى توانند كمر راست كنند! جطور است با اين بلاها هم آشنا شويم؟ 

هفت بلابى كه با دست خودتان سر موهايتان مىآوريد 

سشوا ركشيدن به موهابى كه هنوز از آنها آب مىجكد: با اين كار نه تنها حالت دادن به موها دشوار مىشود بلكه آسيب حرارتى 
اسث كه 





زيادى به موهايتان وارد مىكنيدء زيرا موهاى شما بايد مدت زيادى زير سشوار بمانند تا خشكك شوند. روش در. 





سشوار را روى موهاى مرطوب. نه موهاى خيسء استفاده كنيد. بنابراين توصيه مى شود وقتى از حمام خارج شديد, موهايتان را به 
مدت بنج دقيقه در حوله ببيجيد و بعد از آن ينج دقيقه ديككر هم اجازه دهيد تا در هواى آزاد خشكك شود. يس از آن مى توانيد از 
سشوار استفاده كنيد. 

شانه كشيدن موهاى خيس از فرق سر تا نوكك مو: درست است كه براى موهاى خيسء استفاده از شانه راحتتر از برس است و 
خيلى از خانمها در حين استحمام يا يس از آن از شانههاى دانه درشت استفاده مى كتند اما اككر شانه را از يوست سر تا نوكك هو يا 
ا كرههاى مو را تا حد امكان باز كنيد و سيس از قسمتهاى انتهايى 


موها شروع به شانه كشيدن كنيد و كمكم به قسمتهاى بالاتر (نزديكك به بوست سر) برويد. 


شيدء موهايتان دجار شكستكى مىشود. بنابراير 





استفاده از برس نامئاسب: استفاده از برس نامئاسب. نه تنها باعث مى شود كه نتوانيد مدل موى مطلوبتان را درست كنيد بلكه ممكن 
است مدام در موهاى شما كير بيفتد و آزارتان دهد. بوطور كلى توصيه مىشود هرجه موهاى شما بلندتر است؛ از برسهايى استفاده 
كنيد كه قطر بيشترى دارند. همجنين براى حجم دادن به موهايتان از برس كرد كمكك بكيريد و براى صاف كردن موها از برس 
ياروبى شكل استفاده كنيد. برس كشيدن مداوم خشش بيشتر مو: دكتر آمى مكك مايكلء استاديار بيمارىهاى يوست و مو 


در دانشكاء ويكك فارست آمريكا مى كويد”: تنها جيزى كه شما براى درخشانتر شدن موهايتان نياز داريد» جند بار برس كشيدن 





براى حالت دادن به مو و سبس استفاده از روغنهاى طبيعى است. هر جيزى بيشتر از اين غير ضرورى است و مى تواند به شكنندكى 
موها مجر شود ".بستن نادرست موها: به طور معمول خانمها عادت دارتد موهاىشان را از يكك نقطه جمع كنند و ببندند و همين 
مساله. خطر آسيب موها و شكتندكى آنها را در اين ناحيه افزايش مى دهد. بهتر است محل بستن موهايتان را هر روز تغيير دهيد ويا 
يكك سانتىمتر بالا و يايين كنيد. در ضمن استفاده از كش سرهاى يكك يارجه (بدون درز) آسيب كمترى به موهايتان وارد مى كند. 

فراموش كردن يوست سر: براى رشد موهاى سالم؛ بوست سر شما نياز به تغذيه مناسب دارد. نبايد فراموش شود كه يكى از 


اساذريق كازهانى ك مو عزاليد اجام ذطياه أن لبت “له يرست سرفاق رابا موحد لز كار باعث بهبود 





جريان خون در بوست سر شما مىشود و در نتيجه مواد مغذى بيشترى به بوست سر هم ىرسد. 











بنهان كردن شورههاى سر: تلاش براى ينها نكردن شورههاى سر با كمكث كرمهاى آرايشى مرطوب كننده؛ روغن يا يماد فقط يكك 
اقدام موقتى است؛ در حالى كه شوره در واقع نوعى بيمارى بوست سر است و بايد درمان شود. استفاده از شامبوهاى حاوى 
ساليسيليكك اسيد 5 


يتيون» سلنيوم سولفايد و تارء از روشهاى درمانى رايج براى از بين بردن يوست سر است. 
؟ نكته براى داشتن موهاى زيبا 


براى داشتن موهايى زيبا جه كارى انجام دهيم؟ اكر دوست داريد هنكامى كه مقابل آينه ايستاده ايد و به شانه كردن موهاى خود 
مشغول هستيدء از برق و زيبابى موهايتان به وجد بياييد؛ رعايت نكاتى را كه مى تواند كمكك بسيارى به اين امر بكند در برنامه 
زندككى خود قرار دهيد. 

در اين جا به برخى نكات اشاره مى كنيم: 

١‏ - انتخاب يكك شامبوى مناسب مهمترين راه براى حفظ سلامت موى سر است. شاميو مسئول ياكك كردن موها از هر كونه 
آلودكى. كرد و خاكك و جربى است كه بر روى سر انباشته شده و ب 
بين بردن اين مواد زايد را نداشته باشدء در واقع به مهمترين وظيفه خود عمل نكرده است.هيجكاه سشوار داغ را روى موى خي 
نكيريد جرا كه اين كار باعث شكنند ككى مو مى شود. اككر هم عجله به خشكك شدن سريع مو داشتيده سشوار را روى كرماى كم يا 
متوسط بكنذاريد و آن را از فاصله دور به شكلى كه مرتب آن را روى قسمت هاى مختلف مو مى جرخانيد نككه داريد. هيجكاه براى 





دردسر ساز شده اند. حال اكر شامبوى انتخابى ما توان از 





جند دقيقه بر روى يكك نقطه متوقف نشويد. 

١‏ - هميشه با توجه به نوع و جئس مو شامبوى خود را انتخاب كنيد . شخصى كه موى جرب دارد نبايد از شاميوبى كه مختص 
موهاى خشكك است استفاده كند 

- به نحوه شستن موها دقت كنيد . به آرامى موها را بشوييد و به تميز شدن تمامى قسمت هاى آن توجه نماييد. 

* - براى نرمى مو از نرم كننده استفاده كنيد. 

اكرجه بسيارى از توليدكنند كان ادعا مى كنند كه شامبوهايشان حاوى نرم كننده است. اما بسيارى از آنها فاقد اين ماده هستند و در 


نتيجه شخص نياز دارد تا از يكك نرم كننده جانبى نيز بهره ببرد. 





0 - يس از شستن؛ موهاى خود را به آرامى با يكك حوله خشكك كنيد توجه داشته باشيد كه هيجكاه سشوار داغ را روى موى خيس 
نكيريد جرا كه اين كار باعث شكنندكى مو مى شود. اكر هم در خشكك كردن سريع مو عجله داشتيد» سشوار را روى كرماى كم يا 
متوسط بككذاريد و آن را از فاصله دور به شكلى كه مرتب آن را روى قسمت هاى مختلف مو مى جرخانيد نككه داريد. هيجكاه براى 
جند دقيقه بر روى يكك نقطه متوقف نشويد. 

؟ -از شانه كردن موى 


است» موى خود را شانه كنيد. 


ى؛ جداً ببرهيزيد بكذاريد موهايتان كمى خشكك شوند سبس با شاته اى كه دندائه هايش 





از برس هايى استفاده كنيد كه نرم و انعطاف يذير باشد. 

انتخاب يكك شامبوى مناسب مهم ترين راه براى حفظ سلامت موى سر است. 

8 - از رنكك مو كمتر استفاده كنيد.در صورت استفاده؛ مو را مرتب تقويت كنيد. 
4 -از قرار كر 
و آن را شكننده كند. 


در نور شديد خورشيد براى مدت زمان طولانى برهيز كنيد اين كار مى تواند بر ساختمان بروتثينى مو اثر بككذاره 





انواع ماسك براى بوستهاى جرب 


ماسكك آلوى قرمز: براى تهيه ماسكك آلوى قرمز كافى است هسته آلوى قرمز را درآوريد و سيس آلوها را له كثيد و جند قطره 
روغن بادام شيرين به آن اضافه كنيد و خوب مخلوط نمابيد و سبس به مدت ٠١‏ دقيقه آن را بر روى يوست بماليد و آنكاه با بنبه 
آغشته به كلاب آن را ياكك كثيد. 

ماسكك ليمو ترش: براى نهيه ماسكك ليموترش آب دو عدد ليمو را بكيريد و با يكك قاشق عسل كرم؛ مخلوط كنيد و روى بوست 
بماليد و يس از ٠١‏ دقيقه آن رابا بنبه آغشته به كلاب باكك كنيد. 


ماسكك هويج: ماسكك هويج 








بز به وسيله آب هويج تهيه مى شود. براى اين منظور مقدارى آب هويج را با ماست مخلوط كنيد ويا 
به كلاب باكك كنيد. ماسكك كدو حلوايى: مقدارى كدو حلوايى 





انككشت روى يوست بماليد و بس از ٠١‏ دقيقه آن را با ينبه 1 
رسيده را له كنيد و به صورت ماسكك براى متعادل ساختن جربى يوست صورت استفاده كنيد. ماسكك سفيده تخم مرغ: يكك عدد 
سفيده تخم مرغ را خوب بزنيد؛ بس از كف كردن به آن نصف ليوان ليموترش اضافه كنيد وبه هم بزنيد و روى تمام بوست بماليد. 
يس از ١5‏ دقيقه با آب ولرم بشوبيد. ماسكك برتقال و ليمو: دو قاشق آب برتقال و يكك قاشق آب ليمو ترش را خوب مخلوط نمابيد 


و به صورت بماليد. بعد از ١5‏ دقيقه با آب ولرم بشوييد.ماسكك خيار: خيار را يزيد و له كنيد؛ به صورت ماسكك روى صورت 





بكلذاريد و يس از ٠١‏ دقيقه با آب ولرم بشوييد. ماسكك زرده تخم مرغ و آووكادو: ١‏ قاشق سويخورى خاك رس (خاكك رس يا 
خمير باكك كتنده كه به شكل بودر در تمام مغازه ها و فروشكاء هاى غذايى بهداشتى موجود است) + يكك عدد زرده تخم مرغ + 
يكك جهارم قاشق أى اين كه يكك مخلوط نرم داشته باشيم) را با هم مخلوط كرده و بر 


روى يوست خود به مدت ١5‏ الى ٠‏ دقيقه كذاشته و بعد با آب ولرم بشوييد. (زرده تخم مرغ وآووكادو رطوبت از دست رفته 





آووكادو له شده + مقدارى روغن فند 





يوست را دوباره باز مى كرداند؛ خمير ياك كتنده ترشحات جربى بوست را خشكك كرده. روغن فندق اين حالت را در يوست 
تعديل كرده و آن را تفويت مى كند.) ماسكك سيب: يكك عدد سيب رنده شده را با 0 قاشق سويخورى عسل مخلوط كنيد و سيس 
روى بوست صورتتان بماليد و يس از ٠١‏ دقيقه با آب سرد بشوييد. ماسكك كوجه فرنكى: يكك عدد كوجه فرنكى را خوب له كنيد 


و بكذاريد به مدت 10 تا ٠١‏ دقيقه روى يوستتان بماند. سبس يوستان را با آب كرم بشوييد. يوست هاى جرب نسبت به موادياكك 





ه و مواد آرايشى و دارويى حساس هستند و ممكن است در اثر مصرف مواد ياك كننده يا محلول هاى الكل دار دجار قرمزىء 
خشكىء خارش يا بوسته ريزى شوند. در اين صورت بايد مصرف هركونه شيرباكك كن محلول هاى طبى و داروهاى موضعى را 
متوقف و به يزشكك مراجعه كرد نا يماد ساختنى (تركيبى) التيام دهنده اى را تجويز كند. روى بوست هاى جرب كه اين كونه 
تحريكك شده اند نبايد بماد يا كرم بتامتازون» تريامسينولون. هيدروكورتيزون يا فلوسيئولون ماليد و نيز در اين مواقع نبايد صابون 
اسيدى مصرف كرد. افرادى كه يوست جرب دارند بايد مصرف جربى و قند را به حداقل برسانند و غذاهايى مثل خرماء يسته 
فندق؛ كردوء شكلات و موز را بسيار كم مصرف كنشد. اين افراد براى كنترل جربى بوست خود و برخوردارى از يكك يوست 


شاداب و خوب بايد خواب كافى؛ اعصاب راحت و تغذيه مئاسب داشته باشئد و هرجه مى توانئد سبزى و ميوه مصرف كتئد. 


انواع ماسك كياهى براى زيباتر شدن بوست 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه ٠١‏ ثناب [ز و نبإ دنال 





جرا از لوازم آرايش استفاده مى كنيم؟ هيج فكر كرده ايد جرا عادت كرده ايم صبح ها بلافاصله بس از شست وشوى صورت با 
انواع كرم ها و يودرهاى آرا تا شايد بتوانيم لكك ها و جين و جروكك ها را از نظر مخفى كنيم. يوشاندن 
صورت با انواع كرم بودر و بن كيكك در طولانى مدت نه تنها باعث از بين رفتن جوش صورت و كمرنكك شدن لكه ها نمى شود 
مى دهد.اما اينكه جه كنيم كه 





به جان صورتمان 





كه بروز جوش هاى ريز بوستى و جين و جروكك در ناحيه كونه؛ زير جشم و اطراف لب را افزايث. 





بوستمان كه آينه بدن استء هميشه سالم و شاداب باشد سئوالى است كه باسخش انجام جند كار ساده و به نظر بيش يا افتاده است. 
(صرف نظر از برخى بيمارى هاى يوستى كه علائم خاص داشته و بايد تحت نظر يزشكك متخصص انجام كيرد.) فقط صبح هااز 
صابون استفاده كنيد. براى باكك كردن صورتتان به خصوص اكر جرب و آكنه اى است از باكك كتئده هابى مثل انواع ل تونيكك 





يا شيرباكك كن استفاده كنيد. شست وشوى صورت با آب ميوه هاى طبيعى در بسيارى موارد باعث از بين رفتن لكك هاى بوستى و 


تى 





براق شدن بوست مى شود. انككور را له كنيد و آب آن را به صورتتان بماليد. يس از ٠١‏ دقيقه با آب نيمه كرم بشوبيد. بس از 


كوتاه تغييرات در بوستتان را به روشنى خواهيد فهميد.براى ياكك كردن صورت از جوش هاى سرسياه و زيربوستى هفته اى يكك بار 





بخور دهيد. اكر بوستتان جرب است بخور ليمو و نعناع بدهيد. اكر بوستتان معمولى است سراغ اسطوخودوس برويد و از بابونه براى 
بوست خشكك استفاده كنيد. ترجيحاً بعد از انجام بخور از هيج نوع كرم آرايشى استفاده نكنيد. اكر صورئتان خشكك است با يكك 





لايه كرم مرطوب كننده بيوشانيد.صورتتان را ورزش دهيد. ابتدا صورت را با يكك لايه كرم مرطوب كننده بيوشانيد؛ سيس به آرامى 
صورتتان را ماسارٌ دهيد. انككشتان دست را روى كونه ككذاشته و به آرامى با نرمش دايره وار به سمت كوش ها ببريد. انككشتتان را 
روى صورت قرار داده و برخلا.ف جاذبه زمين به طرف بالا بكشيد. انككشتان را بالاى يلكك كذاشته و به آرامى به كوشه خارجى 


كشك سركت اكد اتببة 





يد. اكه حالتى است مثل نيشكون كه از دور جانه شروع شده و سيس دو طرف صورت انجام مى 
شود. اكه باعث مى شود جربى هاى زير يوست به سطح يوست آمده و در يكك محل جمع نشود. دهان خود را به حالت © در 
آورده وبه طرف جب و راست حركت دهيد. لب ها را نيز به طرف بالا و بايين برده و سيبس جمع كنيد. لب ها را مثل © باز كرده 
و يس از ده ثانيه به حالت اول بركردانيد. حركات دايره وار دهان و لب ها به تقويت ماهيجه هاى اين ناحيه كمكك كرده واز 
افتاد كى آن جل و كيرى مى كند.ه ركاه بيكار شديد به كذاشتن ماسكك ببردازيد. يكى از مناسب ترين راه ها براى سالم و زيبا ساختن 
يوست استفاده از ماسكك ميوه است. در اين فصل كه هر نوع ميوه اى را مى توان يافت كذاشتن ماسكك بسيار توصيه مى شود. در 


اينجا به معرفى جند نوع ماسكك ميوه كه مى تواند ت 





ات مثبت در يوست شما ايجاد كند. مى بردازيم: © ماسكك آناناس آب 





آناناس را كرفته و روى صورتتان بماليد و ده دقيقه ماساز دهيد. بس از ف دقيقه صورتتان را بشوييد. آب آناناس تقويت كندده 


كلَى بوست جل وكيرى مى كند. براى صاف و براق شن يوست 8٠‏ 
كرم آناناس را آب كرفته و با 8٠‏ كرم مغز بادام شيرين يودر شده مخلوط كنيد و به مدت ١5‏ دقيقه روى صورتتان به خصوص 
؛واحى 7 
سر و دو قاشق آبليموى تازه مخلوط كنيد و نيم ساعت روى بوستتان بماليد. اين ماسكك 
يومنت دكا مى تكن 


كرده و با 8٠‏ كرم ماست همانند يكك كرم روى صورتتان بماليد تا ١8‏ دقيقه بماند. ماليدن هر روزه اين ماسكك باعث مى شود تا 


ماهيجه هاى صورت است. خاصيت آرام سازى داشته و از * 


إنيد.0 ماسكك سيب نصف سيب را رنده نموده و با يكك قاشق جاى خورى ماست, يكك قاشق جاى خورى آرد جو دو 
ك عمل كرده و به ياكسازى 
نتيجه مطلوب اين ماسكك را هفته اى يكك بار روى يوستتان بماليد. 0 ماسكك هلويكك عدد هلو را رئده 











بوسث هيج كاه خشكك نشود. اينكه تقويت كننده است و به ماهيجه ها استحكام مى بخشد. براى مقابله با تاثيرات نامطلوب 
كرماى روى بوست از ماسكك نعناع استفاده كنيد. يكك عدد خيار را رنده كرده و با تعناع تازه كوبيده شده و يكك قاشق جاى خورى 
ان بماليد.اين ماسكك به دليل دارا بودن 





آبليموى 





و يكك عدد سفيده تخم مرغ مخلوط كنيد و به مدت ٠١‏ دقيقه روى صو 
خيار و نعناع نقش مفيدى در كاهش التهابات بوستى ايفا مى كند. © ماسكك موز دو عدد موز را رنده كرده با دو قاشق عسل و دو 


قاشق ماست به مدت نيم ساعت روى يوستتان ماساز دهيد. اين ماسكك شفاف كننده بوده و در درازمدت لكه هاى يوستى را 





برطرف مى كند.0 ماسكك شير و سيبيكك عدد سيب را رنده كرده و با شير مخلوط كنيد و به مدت 7١‏ دقيقه هر روز يوستتان رايا 


آن ياكسازى كنيد. اين ماسكك لا-يه بردار بوده و يوست را جلا مى بخشد. بس از انتخاب ماسكك مناسب نوبت به رعايت ريم 





ذايى مى رسد. روزانه حداقل هشت ليوان آب بخوريد.حداقل هفته اى يكك وعده به ماهى اختصاص دهيد. امكا سه موجود در 
روغن زيتون؛ ماهى و كردو در حفظ سلامت يوست بسيار موثر است. از ويتامين 8 و ©) غافل نشويد. ويتامين .48 به ضدجروكك 
معروف است. اين ويتامين را در سيب زمينى» سبزى هاى داراى بركك سبز تيره» جكرء روغن ماهى و هويج: هندوانه و هلو مى توانيد 
بيدا كنيد. ويتامين ') هم كمكك بزركى به توليد كلان در سلول هاى يوست مى كند. مركبات؛ فلفل قرمزء حبوبات و كلم براى 
افرادى كه به دليل استعمال سيكار و بالارفتن سن دجار كمبود كلار: 





انده بسيار مفيد است.روى نيز به توليد كلازن بسيار كمكك 





مى كند. آرد جو دوسرء كوشت قرمز و كدو منبع غنى از روى به شمار مى روند.ويتامين ج] كه در حبوبات؛ سويا و جوانه كندم 
يافت مى شود به خشكى بوست و كاهش تائيرات ناشى از تماس مستقيم با نور خورشيد و جل وكيرى از تخريب ساخت بوست 
كمكك كرده و بيرى سلول هاى يوست را به تعويق مى اندازد. 





به عنوان يكك ماده غذايى به شمار مىآيدء آيا مىدانستيد كه عسل يكى از قديمىترين و موثرترين مواد براى كمكك به زيبايى 
است؟ عسل شامل موم و شكر و مواد معدنى است و يكك مرطوب كنشده طبيعى به شمار مىآيد و همانئد يكك ماده ضد سوزش 
يزئى يوستهاى عباس عمل ع ىكند, عدل عى توائد دن خيلى از متصولات 
مغازههاى محلى يا مغازههايى كه داراى محصولانت زيبايى مطلوب هستند بياييد. جالب ايتكه خيلى از اين محصولات مىتوانند 


بسيار كران قيمت باشند اما تعدادى از اين محصولات هم مىتواندد در منزل ساخته شوند. اككر مى خواهيد به راز و رمز زيباسازى 





ابى يافت شود شما مىتوانيد اين محصولات را در 


عسل بى ببريد مواردى كه درباره عسل مىكُوييم را امتحان كنيد. اما قبل از استفاده عسل روى بوستتان مطمئن شويد كه به آن 
حساسيت نداريد. )١‏ ماسكك عسل:عسل خالص را روى صورتتان بماليد و اجازه دهيد كه مدتى روى يوستتان باشد تا زمانيكه 
ان را با آب كرم 
بشوييد.؟) يوستى روشن با حمام عسل: براى رطوبت؛ نرمى و داشتن يوستى روشن؛ در حمام بعدىتان از يكك شيشه عسل استفاده 
كنيد. عسل را به بوستتان بماليد و براى مطمثن شدن از خشكك شدن عسل برروى يوست از دست تان كمكك بككيريد» در اين حالت 
با إينكه عسل بوست شما را جسبناكك كرده است اما به نرمى و راحتى دست شما روى يوستتان حركت مى كند. سيس بدنتان را با 





خشكك شود. تقريبا بانزده دقيقه براى خشكك شدن عسل برروى يوستتان كافى است. وقتى كه خشكك شد صورتتا 





آب بشو اين كار كردش حون عالى؛ زيبايى و روشنى يوست خواهد بود. ”) وان عسل: براى خوش بوبى و نرمى 
بوستتان» يكك جهارم تا يكك دوم فنجان عسل به آب وان اضافه كنيد. ؟) ماساؤعسل: يكك قاشق جاى خورى عسل به همراه كمى 
يودر بادام رادر كف دستان مخلوط كنيد و به آرامى روى صورتتان بماليد. سبس اين معجون عسل و بادام را با آب كرم بشوبيد. 
) تمي زكنشده روزانه صورت: مخلوطى از يكك قاشق جاى خورى عسل با بودر شير تهيه كنيد از اين محلول به عنوان تمي زكننده 
مواد آرايش و زدودن كثيفى بوست صورت مىتوانيد استفاده كنيد و بعد با آب كرم صورتتان را بشوييد.*) موهاى درخشان: 
براى براق كردن موهايتان مى توانيد مخلوطى از يكك قاشق جاى خورى عسل به همراه آبليموى تازه فشرده شده و يكك ليتر آب كرم 
اتهيه كنيد. طبق معمول با شامبوى هميشككى موهايتان را بشويد و بعد از مخلوط عسل برروى موهايتان بريز 


به صورت نرمال خشكك شود نيازى به شستن مخلوط عسل از روى موهايتان نيست. 1) نرم كد 











إيد. اجازه دهيد موهايتان 








ننده مو: راى داشتن موها و يوست 
سرى سالم مى توانيد از مخلوط يكك دوم فنجان عسل و دو قاشق سويخورى روغن زيتون استفاده كنيد. موهايتان را با مخلوط عسل 
آغشته كنيد سيس يوششى روى سرتان بككذاريد و اجازه دهيد براى سى دقيقه روى سرتان بماند. بعد از سى دقيقه شاميو بزنيد و 
طبق معمول موهايتان را بشوييد. 8) جوهربوست: براى سفتى, نرمى و مرطوب بودن بوستتان مى توانيد مخلوطى از هسته يوست 
كرفته شده يكك سيب و يكك قاشق سوبخورى عسل كه در ماشين مخلوط كن تهيه كردءايد استفاده كنيد. آنقدر مخلوط عسل را 
قيقه مخلوط 
عسل روى صورتتان را با آب كرم بشوبيد.با تكات زيبايى كفته شده در بالا مى توانيد محصولات زيبايى سودمندى را در منزل تهيه 
كنيد. عسل يكك محصول فوقالعاده در زيبايى است جراكه شامل آنزيمهاء ويتامينهاء و موادمعدنى زيادى است. براى تهيه 


ابى ابتدا مطمئن شويد عسل خريدارى شدهتان صددرصد خالص باشد. 








هم بزنيد نا نرم شود و به آرامى روى يوست صورت بماليد و اجازه دهيد براى بانزده دقيقه باقى بماند. بعد بائزد. 








محصولات 
بدليجات وبيماريهاى بوستى 


همه مردم به شكلهاى مختلف با حساسيتهاى بوستى آشنا هستند. بيشتر ما حتى كر خودمان مبتلا به يكى از انواع اين حساسيتها 


نباشيم حتماً تصداد زيادى از افراد مبتلا به اين اسيت ها را مىشناسيم. خانمى كه بوستش هنكام استفاده از بدليجات ملتهب و 





قرمز مى شود فردى كه تماس با لباسهاى نايلونى بوستش دجار سوزش و قرمزى شود فردى كه بر اثر خوردن برخى غذاها مانند 


بادمجان دجار قرمزى و خارش بوست مىشود و زنى كه بوست دستش در اثر شست و شوهاى مكرر و تماس با مواد شوينده 
بوسته بوسته و قرمز و دجار خارش مىشود. همه ابنها نمونههايى آشنا از انواع حساسيتهاى بوستى هستند. حساسيت يوستى انواع 
مختلفى دارد كه در بيشتر آنها التهاب و قرمزى بوست مشاهده مىشود. اين حساسيتها ممكن است آلرزيكك (يا تماسى) باشد و يا 


ار حساسيت بوستى آلرؤيكك بدن در نتيجه تماس 





تحريكى. دكتر" مجيد شهدى "متخصص يوست و موء در اين مورد مى كوي 
با مادهاى كه در محيط وجود دارد دجار التهاب مىشود ء مثل عد به ضاءث حلقه و بدليجات ساسيت كارف أنا ساس 
بوستى تحريكى به دنبال تماس زياد و مكرر با ماده حساسيتزا (محركث) به وجود مىآيد. مثلا كسى كه به دنبال تماس مكرر با 
مواد شويشده نسبت به آنها حساسيت يبدا مىكند. "أو در ادامه يادآور مىشود": حساسيتهاى بوستى معمولاً در ابتدا به صورت 
حاد هستند اما در برخى موارد به مرور زمان بعد از درمان و يا بهبود خود به خود به شكل مزمن در مىآيند. 

حساسيتهاى بوستى ممكن است به صورت اكزماى سرشتى در فرد وجود داشته باشد؛ يعنى از وقتى فرد متولد مى شود همراه 
اوست بهطور مثال از 17 ماهكلى صورت نوزاد قرمز و كونههايش سرخ رنكك است. آسم, آلرؤى و خحس خس سيئه دارد. اين علايم 
كاه در بزركسالى به صورت حساسيتهاى يوستى در فرد ادامه مى يابد. اغلب در بين والدين و يا افراد فاميل اين اأشخاص مبتلايان 
به حساسيتهاى بوستى وجود دارند.مىتوان كفت سيستم بدن اين افراد نسبث به برخى از عوامل محيط حساسيت دارد. "اين 
متخصص يوست و مو در ادامه مى كويد": كروه ديكر حساسيتهاى بوستى حساسيتهاى شغلى استء كسانى كه با سيمان و مواد 
ساختمائى يا روغنهاى ماشينهاى صنعتى؛ آسفالت و... در تماس هستند ممكن است در تماس با ماده خاصى دجار التهاب و 
حساسيت يوستى شوند كه به شكل آلرؤيكك يا تحريكى به وجود مىآيد. حساسيت بوستى خانمهاى خانهدار كه در اثر كار انه و 
شستوشو ايجاد مىشود نيز از اين كروه حساسيتهاست. "در برخى مواره حساسيت بوستى علادوه بر التهاب خارش و قرمزى با 
عفونت توأم مىشود. عفونت هنككامى بروز م ىكند كه سد دفاعى بدن شكسته شده و التهاب ايجاد مىشود و يوست شروع به 
خارش م ىكندء اكر بيمار به دنبال اين احساس محل التهاب را بخاراند؛ نه تنها باعث تشديد خارش بلكه باعث ايجاد عفونت در 


محل مىشود. درماتيت اكزما درماتيت يكى از انواع حساسيتهاى يوستى است كه روى سطوح بيرونى يوست بروز مى كناد وابه 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه اللاي از ودلإدناط 


صورت دانههاى قرمز آبدار و ترشحدار است.درماتيت بوصورت حساسيت به كياهان مواد داروبى و حساسيت به نور نمايان 
مىشود. از ميان كياهان زيادى كه توانايى ايجاد درماتيت تماسى را دارند؛ كل يامجال يكى از بيشترين موارد را شامل مىشود. به 
دنبال تماس با برككهاى اين كياه؛ جوش هايى كه خارش شديدى دارند در انككشتان و مج دست يديد مىآيد. 

كل داوودى هم به صورت خفيفتر همين حالت را ايجاد مى كند. تاولهاى شديدى كه در نقاط روباز بدن در كشاورزان و افرادى 
كه به هنكام تفريح روى علفهاى هرزى مىخوابند ديده مىشود نيز از جمله اين حساسيتها هستند. در برخى از افراد هم 


حساسيت يوستى در تماس با نور به وجود مىآيد. در واقع اين افراد در تماس با برخى مواد وقتى در برابر نور قرار بكيرند» 





/ 





يت شان بروز مى كند. اين نوع حساسيتها بيشتر فصلى است و مشهورترين اين مواد كه در تماس با نور ايجاد حساسيت 
(التهاب و ككاهى لك) مىكنند عبارتند از رم لب روغن ترنجء عطرها و كروهى از داروها. دكتر شهدى در مورد الكزما يادآور 
مىشود: اكزما ككاهى به صورت اكتسابى و يا سرشتى در افراد به وجود مى يد اما معمولاً عامل تحريكى و آلريكى توأمان در 
آن نقش دارند. بايد توجه داشت كاهى برخى از بيماران حتى نسبت به برخى داروهاى معالج اكزما هم حساسيت 
آنها باعث تشديد بيمارى آنها مىشود. در اين موارد بايد نوع دارو را تغيير داد."كهير تماسى هم يكى ديكر از انواع حساسيتهاى 
بوستى است كه تفاوت عمده آن با اكزما در سطح حساسيت اسث. در كهير حساسيت نسبت به ماده آلرؤى در طبقات زيرين 





ارند و مصرف 


بوست ايجاد مىشود. حداقل تماس با مواد حساسيتزا در حساسيتهاى يوستى ممكن است نواحى مختلفى از بدن دجار اين 
عارضه شوند و معمولاً حساسيت نسبت به مواد كوناكون را مى توان با توجه به طرح اختصاصى ناحيه در كير مشخص كرد.بءطور 
مثال اككر حساسيت يوستى در زير بغل ايجاد شود, احتمالاً ناشى از تماس با لباس؛ زيربوش و يا اسبرىهاى برطرف كثنده بوى عرق 
است وواكر در مج ويا كف يا بروز كند؛ ناشى از تماس با جوراب؛ كفش و جكمه يلااستيكى؛ خاكك: كرد و غبار و كياهان 
است.براى شناسايى دقيق ماده حسا. شكان از آزمايشات دقيقى استفاده مىكنند.نكته مهم در درمان و بيشكيرى از 

اسيثهاى بوستى به حاداقل رساندن تماس با اين مواد است. بوسث بعطور طبيعى به وسيله ياختههاى شاخى شكلى كه به 


صورت فشرده كار هم قرار دارند و با بهرهكيرى از خاصيت ارتجاعى از آسيبهاى كوناكون محافظت مىشود. خاصيت ارتجاعى 





آب و همجنين برداشت جربى روى آن (كه رطوبت بوست را نكله مىدارد) 
اين خاصيت كاهش بيدا مىكند. مواد جربىزا مانند صابون اكر مدت كوتاه و بهطور زياد به كار روند؛ باعث ايجاد خشكى» 


قرمزى. تحربكك و شكاف روى بوست مىشوند. اين مواد را كه با ياره كردن يااز 


لايه شاخخى با ميزان آب آن فرق م ى كته يعنى با 





ن بردن لا-يه شاخى باعث التهاب و آماس 





يوست مى شوندء مواد محرك مى نامند. كسانى كه به هر دليلى در تماس با اين محركثها قرار دارند؛ بايد از بوست خود بيشتر 
مراقبت كننده سعى كتند كمتر با اين مواد تماس مستقيم داشته باشند و از كرمها و مرطو ب كنندهها استفاده كتند. كاهى حتى 
شستوشوهاى مكر و وسواس كونه حتى با آب هم مى تواند باعث حساسيت در افراد شود جون اين شستوشوها به مرور زمان 
الايدهاى جربى بوست را برداشته و سطح زيرين را در تماس مستقيم با محيط و عوامل آلرزىزا قرار مىدهد. دكتر شهدى به 
خانمهاى خانهدار بهويزه كسانى كه به حساسيت يوستى مبتلا- هستند؛ توصيه مى كند, در هنكام كار با مواد شوينده و آب از 
دستكش استفاده كنند و از آنجا كه ماده لاتكس دستكش هم در برخى افراد باعث حساسيت مىشوده بهتر اسث زير دستكش از 
يكك دستكش نخى استفاده كند. در ضمن نبايد دستكش به مدت طولانى به دست بماند جون كرما و تعريق دست داخل آن ممكن 

فصول خفكد 
سال مانشد ياييز زمستان و اوايل بهار شدت بيدا مى كند. كاهى حتى تغيير محيط زندكى هم ممكن است باعث تشديد و يا كمتر 
شدن حساسيت در افراد شود. به طور مثشال كسى كه از تهران به شمال مىرود ممكن است علا.ئم حساسيت در او به دليل وجود 


رطوبت شمال برطرف شود اما با بازكشت به تهران دوباره ظاهر شود.تغذيه هم در اين زمينه بى تاثير نيست. بعضى از غذاها مانند 





است يوست را مستعد حساسيث به اين مواد كند. "وقتى حساسيت تشديد مى شود معمولا حساسيثهاى يوست 


در 


شير كاوء آجيل و تخمه در برخى از افراد باعث بروز و تشديد حساسيت يوستى مىشود. تغيير ناكهانى محيط مثلا ورود ناكهانى از 
يكك فضاى سرد به يكك فضاى كرم و برعكس هم مى تواند 


اهميت زيادى برخوردار هستنده كاه يكك خبر ناكوار باعث تشديد علائم و خارش در فرد مىشود. نور آفتاب هم در ضمن اينكه 





كار باشد 





استرس و فشارهاى عصبى نيز از 





او اين زمينه 4 


كاه درما نكننده است, كاهى تشديد كئنده حساسيت محسوب مىشود.يكك متخصص بوست و مو در مورد درمان حساسيت يوستى 
مى كويد": اين بيمارى درمان قطعى ندارد و بسته به عامل حساسيت بايد از بازكشت و تشديد آن جل وكيرى كرد. اكآر حساسيت در 
تماس با ماده مشخصى ايجاد شود بايد در حد امكان از تماس با آن خوددارى كرد اما اكر فقط به دليل سايش يوست باشد بايد از 





بوست مراقبت كرد."هركز در درمان حساسيتهاى بوستى دون نظر بزشكك اقدام به استفاده از دارو و يماد خاصى نكنيد جون 
ككاهى استفاده از برخى بمادها مانند بماد كورتن به مرور زمان باعث وخامت بيشتر حساسيت مىشود و بوست را آسيبيذيرتر 
مى كند. نكته آخر اينكه اككرجه حساسيتهاى يوستى خطرناكك نيستند و با مراجعه به بزشكك قابل كنترل و درمان هستند اما كاهى 
علائم اين حساسيتها با برخى بيمارىهاى بوستى يكسان است و سهل انكارى فرد در مراجعه به بزشكك و تشخيص به موقع ممكن 


است باعث وخيم شدن بيمارى شده و سلامت فرد را به مخاطره اندازد. 
براى جلوكبرى از ريزش مو جه بايد خورد 5 


ربزش مو يكى از مشكلاتى است كه به جرات مى وان ككفت اكثر مردم دنيا با آن مواجه هستند. عوامل زيادى ماتند عوامل 
محيطى, رنتيكى هورمونى , برخى بيمارى ها مانند اختلالات تيروئيد : آنمى ( كم خونى ) و نوع تغذيه در ريزش مو دخيل است. 
جهانى 
ينى ها باعث اضافه وزن توام با ريزش مو در 





اهميت رريم غذايى را در حفظ سلامتى بدن به خصوص موء نمى توان ناديده كرفت. تحقيقات اخير زاينى ها بعد از 





دوم اين امر را تاييد مى كند؛ جرا كه استفاده از ريم غذايى غربى ها به وسيله ى زا 
اكثر مردم شد. شايع ترين دليل ريزش مو در زنان كمبودهاى غذايى استء زيرا معمولاً براى كاهش وزن خود رزيم هاى غير 
اصولى را به كار مى برند كه نتيجه ى آن بروز اين مشكل است. همجئين كسانى كه مواد غذايى حيوانى مصرف نمى كنند و به 
اصطلاح كياهخوار هستند. به دليل عدم اطلاع كافى در زمينه جكونكى مصرف غذاهاى كياهى؛ دجار كمبود بروتثين ؛ روى ‏ آهن 
اسيدهاى آمينه ى ضرورى ء ويتامين هاى كروه 8 و ... مى كردند. در زير منابع برخى از عناصر مهم و موثر در سلامت مو ذكر 


شده است :برو 





: اساس و يايه ى نياز بافت هاى بدن مانشد موء ناخن ؛ يوست و .. مى باشد و در موادى مانشد انواع كوشت ( 
مرغ . ماهى و كنوشت قرمز ) ؛ تخم مرغ , لبنيات و حبوبات به ميزان فراوان وجود دارد. در مواد نشاسته اى مثل نان ؛ برنج » 
ماكارونى و سبزى ها نيز به مقدار كمى وجود دارد. اسيدهاى آمينه اجزاى تشكيل دهنده بروتثين ها هستند كه در مواد ذكر شده در 
بالا وجود دارند.كلسيم و منيزيم : كروه شير و لبنيات منابع غنى كلسيم و منيزيم و نيز بروتئين هستند. اكر فردى دجار عدم تحمل 
نيازهاى بدن خود استفاده نكند» بايد به طور روزانه 





الأكتوز (اقدد موجود دن شير ) باشسف وال ساير مشنتقات لبتياتى يز براى غاب 
مكمل كلسيم مصرف كند و مصرف ساير غذاهاى غنى از بروتثين را نيز افزايش دهد. ويتامين هاى كروه 8: يكى از راههاى درمان 


ريزش مو مصرف مواد مغذى حاوى ويتامين 8 زياد است كه در كروه ويتاء 





بن هاى 8 ء ويتامين *8 و بيوتين اهميت خاصى دارند. 








ويتامينى است كه دربسيارى از محصولاءت آرايشى به عنوان مكمل بهبود دهنده وضعيت مو اضافه مى شود؛ زيرا عارضه 





مشخص كمبود بيوتين» ريزش مو است. منابع غذايى غنى از ويتامين *8 و بيوتين را برايتان ذكرمى كنم. منابع غنى از 8# : جكرء 





موز» دانه آفتابكردان؛ ماهى , مرغ, جوانه كندم , آلوى خشكك » كوشت , غلات سبوس دارء مخمر و زرده تخم مرغ ( به ترتيب) 
و منابع غنى بيوتين : جكر و كوشت مرغ جوانه كندم؛ سبوس كندم؛ تخم مرغ و بادام زمينى است .آنتى اكسيدان ها شامل ويتامين 
عاء ويتامين ١00‏ بتاكاروتن ( بيش ساز ويتامين 9 كه در سيب زمينى شيرين» هوج ؛ اسفناج يخته» كدو حلوايى ؛ طالبى ؛ زرد آلو 
كلم بروكلى . كريب فروت قرمز وجود دارد ) » روى و سلنيوم مى باشد. رؤيم هاى غذايى نامناسب توام با سيكار كشيدن و 
آلودكى هوا باعث فعال شدن راديكال هاى آزاد و به خطر افتادن سلامت فرد مى شود. آنتى اكسيدان ها مولكول هايى هستند كه 
مى توانند اثر راديكال هاى آزاد را خنثى كنند. همجنين باعث ساخته شدن موى جديد و استحكام آن مى شوند.به هر حال رفتار 
تغذيه اى صحيح كه هميشه مورد ناكيد مى باشد, ميزان رشد و استحكام فوليكول مو را بهبود مى بخشد.طبق نظر كارشناسان تغذيه 
مى توان كفت ويتامين ها به خصوص ويتامين هاى كروه 8 مانند 
آهن؛ ك وكرد» سيليس و مس اثرات مثبت زيادى بر روى مو دارند. 


مكمل باعث تقويت و بهبود يوست به خصوص فوليكول هاى مو مى شود. در ضمن در مورد كاهش مصرف نمكك واثر آن در 





تين» اسيد فوليكك , بانتوتنيكك اسيد و برخى املاح مانند روىه 








أزمايش ها حاكى از آن است كه مصرف بيوتين به صورت 


توقف ريزش مو نظريه هايى ارائه شده استء اما در صحت اين نظريه ها ترديد وجود دارد . ولى در هر حال كاهش مصرف نمكك 
براى سلامت عمومى بدن مفيد است. دانشمئدان زاينى بر اساس تحقيقات خود معتقدند كه وجود جربى زياد در ريم غذايى 


مردان: مكانيسم طاسى را سرعت مى بخشد. به اين ترئيب كه قسمتى از بوست سر آنزيمى به نام كاما- آلفا- رداكتاز توليد مى 





كند. يم باعث تبديل هورمون تستوسترون به دى هيدروتستوسترون (0]11]) مى شود كه اين تركيب باعث ريزش مو مى 





شود. غدد جربى مجاور هر فوليكول مو نيزاين آنزيم را توليد مى كنشد. وجود جربى زياد درغذا باعث تحريكك غدد جربى و 





افزايش فعاليت اين غدد براى توليد آتزيم نام برده مى شود. بهترين توصيه اين است كه غذاهاى مفيد و خوشمزه اما كم جرب 
مصرف نماييد. البته اين عمل باعث رويش موى جديد نمى شود اما مى تواند از ريزش ساير موها جل وكيرى كند. به طور كلى 
باعث سلامت جسم نيز مى شود. همجنين مصرف مقدارى مخمر همراه يك ليوان آب يرتقال در صبح بسيار سودمند مى باشد؛ زيرا 
مخمر منبع مناسبى از ويتامين هاى كروه 8 و املا.ح كمياب ( املاحى كه بدن به ميزان خيلى كم به آن ها نياز دارد) و اسيدهاى 


آمينه است, به علاوه مصرف روغن ماهى و كردو كه داراى اسيدهاى جرب أمككا- "و تخمه آفتابكردان كه داراى اسيدهاى جرب 





أمكا-؟ است » مفيد مى باشد. برخى از مردم براى تامين مواد مغذى مورد نياز خود تمايل دارند از قرص ودارو استفاده كتند و 

تر سراغ مواد غذايى مفيد مى روند. مت ان تغذيه معتقدند كه تنها ٠١‏ تا ٠١‏ درصد از مواد مغذى اين قرص ها جذب مى 
شوند و هنوز عوامل ناشناخته ى زيادى در غذاها وجود دارد كه هنوز به شكل 
و دارو هركز نمى نواند جانشين غذا شود و فقط در مواقع ضرورى از مكمل هاى غذايى مى توان استفاده كرد. بررسى ها نشان مى 


دهند كه اسيدهاى جرب أمكا- “و أمكا-ث با سلامت مو در ارتباط هستند؛ زيرا اغلب مردم وقتى منابع اين نوع اسيدهاى جرب را 





در داروها ساخته نشده اند در نتيجه قرص 


ف مى كنند ويا اصالا مصرف نمى كنند؛ دجار خشكى و شكنندكى موء خارش و شوره بوست سر و در نهايت ريزش 
عو بي ويك 
منابع اسيدهاى جرب أمكا-” و أمكنا-#اسيدهاى جرب أمككا-" شامل آلفا- لينولنيكك اسيد و ايكوزا بنتانوئيكك اسيد (27/8) است در 





تبهو 


ماهى هاى آب سرد مانند ماهى سالمون و ساردين» روغن سويا و كانولاء جوانه كندم , روغن كردو . روغن تخم كتان 
8-١‏ شامل اسيد لينولنيكك و أُمكا- لينولئيكك اسيد مى باشد و در روغن هاى غير 





روغن ماهى يافت مى شود. اسيدهاى جرب 


اشباع كياهى مانند روغن ذرت؛ روغن كانولاء روغن سوياء روغن بادام زمينى و روغن آفتابكردان يافت مى شوند. 
برنزه كردن بوست 


رو زكارى بود كه در سينماى هاليوود فيلمنامههنويسها تنها در صورتى كه مى خواستند نقشى يست در فيلم بكنجاند سراغ خلق يكك 


قهرمان رنكين بوست مىرفتشده زيرا كه درغير اين صورت هيج كاركردانى فيلمنامهاى كه نقش اول آن را بايد يكك سياهيوست 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه (إنناب [ز و نبإ دنالط 


بازى مى كرد را روى برده نمى برد. اما حالا سالهاست كه جنبشهاى ضد آيارتايد و نابرابرى نزادى ديكر از فرمهاى كاريابى و يرده 





سينما هم فراتر رفته و به دنياى مد راه يافته است. حالا اغلب جوانانى كه روز كارى اجدادشان به خون ياكك سفيد و موهاى بورشان 


دو ركه سيئما تزديكك كنند. آنقدر كه 








مى نازيدند به هر راهى تن مىدهند تا يوست سفيدشان را تنها كمى به رنكك بوست 
ديكر كار از حمام آفتاب و استفاده از روغنهاى برنزكننده كذشته است و دستكاءهاى سولاريوم به قيمت ابتلا به بيمارىهاى 





بوستى با به مدان كذاشتهاند. سولا-ريوم كه به نام بسترهاى آفتاب يا اتاقككهاى برنزه نيز معروف استء در واقع راه خوبى جهت 
دست يافتن به بوست شكفت انكيز براى مد تكوتاه است. در واقع سولا-ريوم وسيلهاى است كه اشعههاى اولترا ويوله را جهت 
برئ زكى آرايشى ساطع مىكند. سولاريوم اغلب به عنوان راهى جهت " مقدمه برنزه شدن "براى تابستان تعريف مىشود كه يوست 
شما راااز سوختن در آفتاب محافظت مى كند. سولاريومها نه تنها به برقرارى برنزكى در تمام طول سال كمكك مى كندد بلكه برخى 
بيمارىها را درمان مى كنند و ظاهر يوست را بهبود مىبخشند. طرفداران اين شيوه معتقدند كه برنزه شدن با سولاريوم كمتر از برئزه 
شدن با آفتاب خطرناك استء اكر جه حمام آفتاب بىخطر وجود ندارد. سولاريوم براى هر نوع يوستى مناسب استء بهجز افراد با 
يوسثهاى حساس. نسبث بين اشعههاى 8/الا و 8/الا متعادل است كه خطر آسيب را به حداقل كاهش مىدهد. اين دسته از 
متخصصان استفاده از سولاريوم را براى 0 تا ٠١‏ دقيقه مفيد مىدانند. با اين حال تحقيقات سازمان جهانى بهداشت نشان مىدهد» 
استفاده از سولا-ريوم راه مناسبى براى برنزه كردن يوست نيست.اين روش هيج كونه مصونيتى در مقابل سرطان يوست ندارد. در 
حقيقت استفاده از سولاريوم صدمات جبران نابذيرى را به بوست وارد مىسازد. اناقكك سولاريوم از يكك تشكك خورشيدى ساخته 
شده است كه در آن لامبهاى ./الا و قلالا قرار داده شدهاند و از بالا و يايين به بدن اشعه تابانده مىشود. حتى مقدار ناجيزى از 
هلالا و 8لالا مى تواند به يوست آسيب برساند؛ به اين ترتيب كه فرآيند بيرشدكى را تسريع بخشيده و همجنين سبب بروز سرطان 
نيز مىشود. سازمان استاندارد جهانى نيز يكك رهنمود كاربردى در مورد سولاريوم منتشر كرده است. با توجه به استانداردهاى اين 
سازمان كليه مراكزى كه خدمات سولاريوم ارائه مىدهند به هيج وجه اجازه ندارند در تبليغات خود از وادهاى" سالم و بى خطر" 
استفاده كنند. استفاده از سولاريوم براى كودكان زير ١‏ سال ممنوع اعلا.م شده است و همجنين براى نوجوانان زير 18 سال نيز 
وجود رضايتنامه كتبى از سوى والدين الزامى است. 


تقيم يكك متصدى مجزا نيستندء خوددارى كنند. اين سازمان به هيج وجه ا تفاده از سولاريوم را توصيه نمىكند؛ اكر شما 


از سوى 





به مراجعان توصيه شده از مصرف دستكاههايى كه زير نظر 





استفاده از سولاريوم را انتخاب مى كنيد بايد به دقت به تمام ريسكدها و تاثيرات جانبى منفى آن آكاه باشيد. متصديان سولاريوم 
بايد اطلاعات صحيحى در مورد خطرات ناشى استفاده از اين دستكاه در اختيار شما قرار دهند. ار احساس مى كنيد كه به اندازه 
كافى از خطرات ناشى از آن اطلاع نداريد و يا به حرفهاى متصدى نمى توانيد اعتماد كنيد؛ بهتر است از سولاريوم استفاده نكنيد. 
برئزه شدن بدون آفتاب يا سولاريوم يكث تجارت بزركك است,. بر اساس كزارشات منتشر شده در مورد تجارت دستكاءهاى 
برنزهكنئده سولاريوم؛ اين صنعت جيزى در حدود ؟ بيليون دلار در سال تنها در آمريكا سوددهى دارد. طبق آمار كرفته شده سالانه 
8 ميليون آمريكايى از 18 هزار سالن زيبابى دارنده اين دستكاهها در سراسر كشور استفاده مىكنند. در حقيقت؛ مطالعات اخير 
نشان داده است كه تنها ٠١‏ هزار نفر از اين افراد نوجوانان هستند و آمار استفاده از اين دستكاه در ميان دختران جوان آمريكايى رو 


به اف 


است. اين آمارها براى سلامت عمومى خبر خوبى نيست. در سال 144#ميلادى» محققان سوئدى دريافتند كه زنان 18 تا 





"٠‏ سالى كه بيش از ٠١‏ بار در سال از اتاقها يا تختهاى سولاريوم استفاده كردهاند؛ / بار بيشتر از زنانى كه از اين دستكاءها 
استفاده نكردهاند در معرض خطر ابتلا به سرطان يوست قرار دادند. همجئين در تحقيقات ديكرى دريافتند افرادى كه ٠١‏ جلسه به 


طور كامل از اين دستكاءها استفاده كردهاند صدمات جبراننابذيرى به روند يروتثين سازى يوست خود وارد كردهاند. اين صدمات 





اغلب هنكامى كه در مقابل تابش مستقيم نور آفتاب هستيم؛ به وجود مىآيد. بر اساس اين تحقيقات اشعه ماوراء بنفش دستكاءهاى 


محققان دانشكاه بزشكى دارتموث به اين 





سولا-ريوم به اندازه اشعه ماوراء بنفش آفتاب خطرناك و زيا نور است. در سال 7 
نتيجه رسيدند كه دستكادهاى سولاريوم 3/١‏ تا 1/ث برابر خطر ابتلا- به ؟ نوع سرطان يوستى مهلكك را افزايش مىدهشد و اما هنوز 
حتى با شواهد مبنى بر مضر بودن اين دستكاءهاء سالنهاى زيبابى و ورزشكاهها از داشتن اين دستكاءها يشيمان نيستند. صنعت برئزه 
شدن بدون آفتاب يا سولاريوم بر مبناى ؟ ادعاى غلط استوار است ؛ اول اينكه از آن جابى كه ملانين دليل اصلى آفتاب سوختكى 
است برئزه شدن كنترل شده راهى است براى كمكك به جلو كيرى از تغيير رنكك شديد ملانين و آفتاب سوختكى. دوم اين كه اشعه 





ماوراء بنفش باعث توليد ويتامين (] در بوست مىشود كه همين مانع از ابتلا افراد به سرطانهاى سينه بروستات و روده بزركك و 
ديكر بيمارىها مىشود. متخصصان اين ادعاها را رد كردهاند: آنها مىكويند رزيم روزانه غذايى ما به طور كلى تمام ويتامين 0 
مورد نياز بدن ما را تامين مىكند. علادوه براين آفتاب كرفتن براى تغيبر رنكك؛ رنكك دانههاى يوست و برئزه شدن جيز ديكرى 
است. برنزه كردن يوست مثل آفتاب سوختكى سبب به وجود آمدن صدمات زيادى به سلولهاى بوستى مىشود. دكتر جيمز 
اسينسر جراح بوست از مركز بزشكى مونت سينايى در نيوريوركك سيتى مى كويد: شما نمى توانيد با صدمه رساندن به بوستتان از 
آن محافظت كنيد. برنزه شدن نه تنها خطر ابتلا به انواع سرطانهاى بوست را افزايش مى دهده بلكه باعث بير شدن سريعتر يوست 
مىشود. تلاشهاى زيادى براى كنترل اين صنعت از طرف كروههايى مثل سازمان سلامت جهانى انجام شده كه موفقيت جندانى 
نداشته است. دكتر اسينسر م كويد: توليدكنندكان اين دستكادها و سالنهاى دارنده اين دستكاءها با مفيد نشان دادن اين 
دستكاءهاء سعى در كاهش محدويتهاى اتخاذ شده توسط 008 و ساير سازمانهاى وابسته به آن دارند؛ او يكى از افراد موثر در 
نوشتن قانون برئزه شدن سريع در كاليفرنيا بود ؛ قانونى كه در سال 14/4 نوشته شده است ؛ ولى متاسفانه اين قانون هيج كمكى در 


شناسايى و ثبت سالنهاى دارنده سولاريوم يا قيمتهاى آنها ندارد. بر اساس اين قانون, افراد در هنكام استفاده از دستكاه بايد حتما 








عينكك محافظ در برابر اشعه ماوراء بنفش به جشم بزنشد يا حتما تمام بدنشان زير دستكاه باشد. بايد برجسبى را به بدنه دستكاه 
بجسبانند كه روى آن نوشته شده باشد كه اين دستكاه خطر ابتلا به بيمارىهاى يوستى را افزايش مىدهد. اين مقررات هر جه باشد 
دليلى بر موافق بودن سازمانهاى سلامت جهانى با اين دستكاه يا تايبد آنها نيست. از جولاى سال 7٠٠١‏ كروهى كه بر روى 
مضرات سولاريوم كارمى كردند؛ دفترجه راهنمايى را مبتنى بر اطلاعات ضرورى در زمينه استفاده از سولاريوم در اختيار عموم قرار 
داده كه از جمله مهمترين موارد آن مىتوان به كزينههاى زير اشاره كرد: كودكان زير ١3‏ سال به هيج وجه حق استفاده از 


سولاريوم را ندارئد. نوجوانان بين ١0‏ تا 18 سال براى استفاده از سولاريوم حتما بايد رضايتنامه كتبى والدين خود را در اختيار داشته 





باشند. هشدارهاى لازم در مورد قرار كرفتن در معرض اشعه 4/الا و 8لالا بايد حتما در نظر كرفته شود. 
فرم رضايت مراجعين بايد حتما بيش از استفاده از سولاريوم توسط خود فرد بر شود. هر فردى كه قصد استفاده از سولاريوم را داره 


تنها مى تواند براى يكك جلسه اين كار را انجام دهد و نه بيشتر. تكرار اين عمل در كمتر از 8 ساعت توصيه نمى شود. 
بهداشت ناخن 


شايد شما هم جزو كسانى هستيد كه هميثه به سلامتى و زيبايى جهره و يوست خود اهميت دادهاند؛ اما ناخنها را فراموش 


لكر 


سلامت درون و جسم شماست. بتابراين از امروز توجه بيشترى به ناخنهاى خود داشته باشيد.آيا سوزن دوخت (منكنه) روى كاغذ 





كردهاند. بهتر است بدانيد كه سلامتى و بهداشت ناخنهاء صرف نظر از زيبايى؛ نشانكر سلامت جسم است. رنكك ناخحن بيا 





را با ناخنهايتان مى كنيد؟ آيا دائم ناخنهاى خود را مى جويد؟ شايد هم آنها را بيوسته در معرض مواد شيميايى - از جمله آستون 





- قرار مى دهيد. توجه داشته باشيد كه اين مواد مانع از رسيدن رطوبت كافى به ناخنها مى شوند. به ويزه استفاده ابزارى از 
ناخنها شكل نازيبايى به آنها مى دهد. يس عادتهاى بد را كنار بككذاريد و براى داشتن ناخنهايى مرتب و زيبا اين توصيدها را به 
كار كيريد:- اككر ناخنهاى سست و شكنندهاى داريد آنها را كوتاه و يكك دست كنيد. هيج جيز زشت تر از ناخنهاى ناجور و 
كوتاه و بلناد نيست. اين كونه ناخنها آسي ب يذير نيز هستند و ممككن است طورى بشكنئد كه شما را كرفتار كتشد. براى محكم 
اترشدن ناخنهاء شش قطره از هر يكك از روغنهاى اسانس اسطوخودوس. بركك بو و ككياه صندل را به 18١‏ ميلى ليتر روغن كنجد 








يا سويا بيفزاييد و هفته اى دو بار به مدت بانزده دقيقه ناخنها را در اين مايع قرار دهيد. - كاهى ياكث كردن روده بزركك از سموم»ء 
در درمان شكتند كى ناخنها مؤثر است. اين 
استخوانها لازمند جل وكيرى مى كنشد. روزه كرفتن كمكك بزركى در اين مورد است. - تغذيه و ريم غذابى صحيح در رشدو 
سلامت ناخنها نقش مهمى دارد. غذاهاى حاوى آهن, كلسيم, ويتامين8 و يتاسيم براى ناخنها مفيدند. اكر مى خواهيد ناخنهايى 
سالم و محكم داشته باشيد ماست؛ تخم مرغ سوياء كلم؛ زردآلو و ماهى بخوريد. ماهىها غنى از اسيدهاى جرب هستند كه ناخنها 
را تقويت مى كنند. كلم و سويا نيز غنى از بيوتن 1111 810) هستند كه ويتامينى از كروه8 است و از ترك خوردن و شكستن 
ناخنها جل وكيرى مى كند. - دشمنان ناخنها را بشناسيد و از آنها دورى كنيد. آفتاب» كلر و ياكك كنندههاى قوى باعث تردى و 
شكنندكى ناخنها مى شوند. هنكام انجام كارهاى خانه و نيز باغبانى برحسب نياز از دستكش نخى يا لاستيكى استفاده كنيد. 








سفوم كه سيول حر اث هيومت به وجوذ ب يفف ال صلب كال عاض كه براق 








دستها و ناخنها را بدون محافظ در معرض آفتاب قرار ندهيد. با استفاده از يكك كرم ضد آفتاب در تمام فصول سال و دستكش 
نخى آنها را بيمه كنيد.- اكر ناخنهاى خشكك و سختى داريدء هر دو روز يكك بارء آنها را به مدث بيست دقيقه در روغن زيتون 
كرم قرار دهيد. - استفاده بيش از حد از لاك ناخن سلامت ناخنها را به خطر مىاندازد؛ و كاهى شما رااز رنكك ناخنها كه 
معيارى براى تشخيص سلامتى است غافل مى كند. بهتر است با رعايت بهداشت, سوهان زدن ناخنها و نيز استفاده از يكك جلا 
دهندهٍ طبيعى به زيبابى ناخنها بيفزاييد. براى اين منظور ابتددا ناخنها را به مدت جند دقيقه در مخلوط يكك قاشق سوب خورى 
آبليمو و يكك بيمانه آب قرار دهيد تا تميز شوند. سيس روى سطح و يوست دور آنها وازلين بماليد. كمى كه ككذشت با يكك تكه 
يارجه تميز يا بنبه روى ناخن را جلا دهيد. - بانوان تمايل زيادى به بلند نككهداشتن ناخنها دارند و شايد دوست داشته باشند رشد 
ناخن هايشان بيشتر شود. بهتر است بدانيد كه رشد ناخن در خانمها - جز در دوران باردارى - كندتر از آقايان است. اما كر حس 
كرديد رشد ناخنهاى شما كندتر از حالت طبيعى است» توجه داشته باشيد كه احتمالاً ريم غذايى دزستى نداريد. كمبود 
ويتامينهاى 8, ./ كميلكس ,(0, ) وخا همجنين آهن كلسيم؛ سولفور و اسيدهاى جرب در ريم غذايى رشد ناخنها را با مشكل 
مواجه مى كند. توصيه مى شود روغن يا كرمهاى تقويتى ناخن را در ناحيه بوست(184 1100112 ل01) بايين ناخن - محلى كه 


اناخن ها از آن تغذ 





يه مى شوند - بماليد. از رنكك و نشانههاى ناخن به ميزان سلامتى خود بى ببريد! - ناخن زرد مى تواند نشانه 
بيمارى ديابت؛ عفونتهاى قارجى يا ناراحتى قلبى باشد.- ناخن سفيد نشانه بيمارى كم خونى است.- ناخن سبز نشانكر عفونت 
قارجى يا باكتريايى است. - نا. 
شده؛ كناهى به علت كمبود كلسيم است و برخى اوقات در اثر فشار يا ضربه أى كه به ناخن وارد آمده.- يكى از علائم كمبود 


ويتامين 8 در بدن بوسته بوسته شدن» تركك خوردن و به وجود آمدن خطوط عرضى بر ناخنهاست,. - بيدايش ركه و خطوط سياه 


نيمه سفيد و صورتى علامت نارسايى كليه است.- اكر نقطه و لكههاى سفيدى روى ناخن ظاهر 





روى ناخن كاهى در اثر لخته شدن خون در اين نواحى است كه مى تواند در اثر ضربه يا نوعى بيمارى باشد. - با مشاهده هر يكك 
از علائم مذكور و تغييرات بدون دليل و طولانى مدت در رنكك و شكل ناخنها حتماً به بزشكك مراجعه كنيد. 





'بوى بد عرق بدن 


عمليات مدركك مبارزه با بوى بد عرق بدننظافت شخصى مهمترين عامل جهت جل وكيرى از فعاليت باكترىها روى يوست بدن و 
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ايجاد بوى نامطبوع است براى شما هم اتفاق افتاده كه در اتوبوس يا آسانسور, فردى دركنارتان قرار بككيرد كه بوى بد بدنش 
آزارتان داده باشد؟ اككر جنين تجربه اى داشته باشيد , به قطع مى دانيد كه بوى عرق بعضى از افراد أنقدر بد و منزجر كننده است 
كه به كلى حالتان را به هم مى زند اين بوى زنئده از كجا مى آيد؟ بوى بدن از تركيب عرق و باكترى حاصل مى شود. البته عرق به 
ن باكترى است كه با عرق بدن مخلوط شده و ج 


انوبه خحود كاملا بى بوست. ١‏ بوى زننده أى را به وجود مى آورد بدن ما دو نوع 





بين براى يايين آوردن درجه حرارت بدن ماء مثلا هنكام ورزش يا زمانى كه هوا 





عرق آبوكرين و إكرين ترشح مى كند. عرق ! 
خيلى كرم است؛ كاربرد دارد. اين نوع عرق در همه قسمت هاى بدن به طور يكنواخت ترشح مى شود و بىبوست آبوكرين نوع 
ويزه اى از ترشحات بدن است كه در محل هاى مخصوصى مثل زير بغل؛ كشاله هاى رانء دست هاء و ياها ايجاد مى شود. اين نوع 
عرق است كه دليل بيدابد 


است اما 





ى آن بوى تند و زننده است ولى اين هم مثل إكرين كاملا بى بوست و حاوى جربى و بروةا 


جه جيز باعث مى شود كه عرق آبوكرين جنين بوى زننده اى از بدن ما ايجاد كند؟باكترى هايى روى بدن ما وجود دارد كه از 


عرق آبوكرين تغديه مى كنند. وقنى اين عرق را مصرف كرد همان كارى كه ساير موجودات زنده يس از غذا خوردن انجام مى 


دهندء از او نيز سر مى زند. بلهه غذا را دفع مى كند. و اين بوى زنئده و منزجر كننده از اينجا ناشى مى شود.در واقع؛ باكترى ها عمل 





دفع غذا را دقيقاً مثل ما انجام نمى دهند آنها بيوندهاى شيميايى را مىشكنند. اما از عرق ما تغذيه مى كنند و همين باعث بوى بد و 


جندش آور مى شود عوامل بيدايش بوى بد بدن حمام كردن: يكى از دلايل عمده در بيدايش اين بوى بد اين است كه به ميزان 
كافى حمام نمى كنيم. البته فقط شستشوى بدن كافى نيستء ياكى و نظافت لباسها نيز در 
يارجه ها مثل يارجه هاى نخى؛ بوى بد را سريعتر جذب مى كنند عرق كردن: بدن برخى افراد بوى تندترى دارد, به اين دليل كه 











بيشتر عرق مى كشد. دليل آن مى تواند استرس يا فعاليت جسمى بيش از اندازه باشد. اين روزها استرس عامل رايج ترى است. 





كه باعث عرق كردن بيشتر 


مى شود عرق كودكان معمولاً بوى بد نمى كيرد. به اين خاطر كه عرق آبوكرين ترشح نمى كنند. از اينرو باكترى ها نمى توانند با 


توقعات بالاء برنامه هاى فشرده كارىء و...همه و همه اضطرابى بيش از حد نرمال بر بدن وارد مى 


جيزى فعل و انفعال داشته باشند. با بالا رفتن ميزان تستوسترون بدن در دوران بلوغ: آبوكرين نيز ترشح مى شود تغذيه: خو 








برخى از غذاها نيز مى تواند بر بوى بدن شما تاثيركذار باشد. غذاهاى تند و تلخ, با بوهايى نافذ معمولا تاثيرى منفى بر بوى بدن 
دارند. سير زيره؛ شنبليله و كارى نمونه هايى از آن هستند كمبود روى نيز مى تواند در ايجاد بوى بد بدنتان موثر باشد. به اين دليل 


كه اين ماده به دفع سمومات بدن كمكك مى كند. همجنين عدم توازن قند و كافثين بدن نيز عواملى تاثيركذار در ميزان عرق بدن 








هستند مشكلات جسمى: برخى از بوهاى زننده بدن مى تواند ناشى از بيمارى ها يا مشكلات جسمى باشد. ديابت» بيمارى هاى 
كبدى و... انواعى از اين مشكلات جسمى هستند بوى بدن مردها تند تر است. يكى از دلايلى كه بعضى مردها عرق تندترى دارند 
ممكن است ميزان بالاتر تستوسترون بدنشان باشد. جون ميزان تستوسترون در توليد عرق بدن بسيار تعيين كنئده است. يكى ديكر از 
دلايل 


معمولاً خيلى بيشتر به نظاقث خود احميث عى دهده مى ثوان نيجه كرفت كه جوا بوى بدن خائمها به تندى بوى بدن آقابان نيبسث 





بن است كه برخى مردها به نظافت خود زياد اهميت نداده و به اندازه ى كافى استحمام نمى كنند. باتوجه به اينكه خاتم ها 
در بدن مردان ميانسال ماده اى به نام نونيال توليد مى شود كه بوى بد بدن را شدت مى دهده اما در خانم ها نيز دقيقاً به اندازه 
آقايان اين ماده توليد مى شود. بس باز هم به مسئله بهداشت آقايان برمى كرديمبرخى مردها طبيعتاً نامرتب و زوليده هستند. 


برايشان تفاوتى نمى كند كه لباسى راكه يكك هفته مداوم يوشيده اند دوباره بر تن كنند. بلهه شستشو و ياكيزكى لباسها در 





خصوص بوى بد بدن بسيار مهم است. حتى اكر بدنتان نيز تميز باشدء اككر لباسهايتان تميز نباشند: باز هم بدنتان بوى بدى متصاعد 
خواهد كرد يكى ديكر از دلايلى كه بدن مردها بوى 
مقايسه با مردان» زندكى آرامتر و كم فعاليت ترى دارند. به علانوه زنان خيلى كمتر به ورزش و فعاليت هاى شديد جسمى مى 
بردازند. مردان ورزشكار طبيعتاً ب 





اترى دارد مى تواند به فعاليت جسمى بيشتر آنها بركردد. زن ها معمولاً در 





از سايرين عرق مى كنشد و به همين ترتيب احتمال اينكه بدنشان بوى تند از خود 





اعد كند» بيشتر است جه بايد كرد. 





تر حمام كنيد: حمام كردن مى تواند شروع خوبى باشد. شستشوى به موقع لباسهايتان 
نيز كمكك كننده است. البته براى جلوكيرى از بوى بد بدن» دوش كرفتن از حمام كردن بهتر است. جون فشار مستقيم آب بر روى 
بدن» در حين دوش كرفتن» جركك و باكتريها رااز بدن شسته و ياكك مى كند ياهاى خود را بشوبيد: ياها به ويزه كف آنهاء مستعد 
'تعرق و ايجاد بوى نامطبوعند. از اين رو بلافاصله يس از مراجعت به منزل ياها را شسته و جورابها را تعويض كنيد. (به ويه يس از 
ورزش يا بياده روى) اكر با شستشوى معمولى بوى بد ياها از بين نرفتء مىتوانيد از مخلوط آب و نمكك و يا آب كرم؛ صابون و 
مواد خوشبو كننده استفاده كنيد. درصورتى كه بوى باها بسيار آزار دهنده بود و با اين شيوه از بين نرفت؛ حتما به بزشكك مراجعه 


كنيد دثودورانت ها/ضد تعرق ها: اكثر دثو, 





انت ها فقط بوى بد بدن را مى يوشانئد؛ اما دئودورانت هايى هستند كه با اين باكترى 
ها مقابله مى كنند. موثرترين و بهترين دثودورانت ها حاوى آلومينيوم يا روى هستند؛ كه هر دو اين عناصر براى مقابله با باكترى 
هاى توليدكتنده بوى بد كارآمد هستندضد تعرق ها نيز غدد ترشح كننده عرق را مسدود مى كنندء و باكترى ها ديكر جيزى براى 
فعل و انفعال با آن ندارند. استفاده از صابون هاى آنتى باكتريال نيز در اين مورد مفيد است تغذيه مناسب: كم كردن مصرف 
كافثين از برنامه غذايى روزانه بسيار مفيد خواهد بود. قهوه؛ نوشابه. شكلات و ساير موادغذابى كافثين دار؛ با تحريكك غدد ترشح 


كننده آيوكرين» در ايجاد بوى بد بدن تاثي ركذارند. نوشيدن ميزان كافى آب و مايعات» غدد ترشح كننده إكرين را فعال مى سازد 


كه باعث 





تر شدن عرق آبوكرين ميشود اسيد بوريكث: يكى از موثرترين و مفيادترين مواد براى مقابله با بوى بد بدن, اسيد 
بوريكك اسث كه كمتر از موارد ديكر شناخته شده مى باشد. ماده اى نسبتاً ارزان و بسيار كارآمد مى باشد. در هر قسمث از بدن كه 
اسيد بوريكك انتشار باكترى ها را كندتر مى كند. 
البته استفاده بيش از حد آن نيز مى تواند براى بوست ايجاد مشكل كند درمان هاى ديكر: اكر بوى بد عرق بدنتان با هيجكدام از 


نمى خواهيد از آن بوى بد متصاعد شود؛ يس از حمام از اين ماده استفاده 





روش هاى بالا-از بين نرفت» بدانيد كه راه هاى ديكرى نيز براى رفع آن وجود دارد كه نيازمند تجويز يزشكك است. موارد بسيار 
شديد احتمالاً ا يمار هابى خاض ناشى مى طوئد كه بايد قست درمان بزشكى قرار كبرند تكران تباشيدب كر بدكان يوي زلة 
و اتزجارآور از خود متصاعد مى كند. اصلا نكران نباشيد. راه هاى بسيارى براى رفع اين مشكل بيش روى شماست. اولين كارى 


كه بايد بكنيد اين است كه علت و سبب اين بوى بد را كشف كنيد و بعد مى توانيد برحسب آن از روش هاى درمانى ويزه استفاده 





كنيد. اكر ديديد كه با روش هاى معمول مشكلتان برطرف نشده ترديد نكنيه حتماً به بز 
كمكك كند اين نكات را هم حتما بخوانيد و عمل كنيا 
خريدن لباسهاى زير يا رويى كه در آنها الياف مصنوعى زياد استفاده شده ببرهيزيد. (بهترين نوع لباس براى لباسهاى زير و روه 
انواع نخى مى باشد.) بدهيج وجه از عطرء ادكلن؛ مام و يا هر نوع خوشبو كننده ديكر زمانى كه احساس مى كنيد عرق كردهايد 
استفاده نكنيد تعرق بين انككشتان يا و يشت لالههاى كوش ١‏ 


مراجعه كنيد ثايه شما خر اين ؤمينه 





.. در فصل تابستان حداقل هر دو هفته يكبار ملحفهها را تعويض كنيد از 





مناطق را مستعد رويش قارجهاى بوستى مى كند. از اين رو به نظافت 
اين نقاط توجه كنيد براى رفع بوى بد با از سنكك يا استفاده كنيد, اما فراموش نكيند بس از استحمام. حتما كف باها را با كرم 
مخصوص مرطوب كرده و بلافاصله جوراب بيوشيد. تركك با عاملى جهت رويش قارج به ويزه در فصل تابستان استدر فصل 
تابستان, هفتهاى يكبار و در فصول ديكر هر دو هفته يكبار كفشهايتان را بشوييد. اين نكته درباره كفشهاى ورزشى بسيار حائز 


اهميت است. استفاده از خوشبو كننده به ويزه براى بسران در دوران بلوغ لازم است از صابونها و شاميوهاى خوشبو كنئده و 








ترجيحا سازكار با يوست بدن استفاده كنيد. تحريكك بوست بدن عاملى جهت تشديد تعرق | 
باك كودن بدن با كياهان 


ياكك كننده بدن هر دو ساعت يكبار يكك فنجان آب كرم باضافه آب ليمو بنوشيد. اين كار باعث مى شود كه سموم جمع شده در 
ليمو"17017©| "كه كلمه" 35601516 "يا اسيد سكوربيكك نام ويتامين" © "يعنى 
اسكوربوت" لإ/ا]ل501 10 "بيمارى ناشى از كمبود ويتامين ث در بدن بوجود نخواهد آمد. نمكك دريا نيز سموم بدن را ياكك مى 
كند. از نمكك دريا و آب خميرى درست كنيد و قبل از اينكه دوش بككيريد بروى بوست بدن 


بدن شسته و ياكك شود. آيا مى دائست 








ان بماليد و بككذاريد حداقل ١‏ دقيقه بر 





روى يوستتان بماند بعد آنرا بشوييد. بعد از اين كار احساس طراوت و شادابى خواهيد كرد. (آيا مى دانستيد : نمكك دريا" 568 





5816 "حاوى منيزيم؛ روى» كلسيم؛ يتاسيمء و يد به همراه ديكر مواد و عناصر معدنى مى باشد. ) ماسكك براى بوست يا اين روش 
درمانى بسيار ساده و موثر است و بوست ياى شما را نرمتر مى كند. تنها كارى كه شما بايد انجام دهيد اين است كه روغن زيتون را 


به ياى خود بماليد . البته قبل از رفتن به رختخواب. براى تاثير 





جوراب هم بيوشيد. 
بوست ومو 


خلاصه : با استفاده از كياهان دارويى و ميوه ها از بير شدن و فرسود كى بوست و موى خود جل وكيرى كنيد 

ه ها وكياهان داروبيكلم : جل وكيرى از ريزش مو بخصوص اكر به صورت خام در سالاد استفاده شود.بابونه : براى رنكك كردن 
وضد عفونى كردن موها استفاده مى شود. كنجد : جهت بلند شدن ومشكى شدن موها ء بركهاى كنجد را خوب كوب 
را بكيريد آنكاه آب را بر روى موها بماليد. آويشن : جل وكيرى از ريزش مو وتقويت آن. جو : جل وكيرى از سفيد شدن مو. باكك 
يكك قاشق غذا خورى مواد را با هم مخلوط كنيد وبلافاصله 





وابرآة 





كننده براى هر نوع بوست خامه ترش يكك قاشق غذا خوريآبليموى تاز 
با كلوله اى از ينبه آن را بر روى يوست بماليد بس از جند لحظه بوست رابا آب كرم آبكشى نمايبد. نكاتى در مورد شانه زدن 





وشستشو مو موها را با ملايمت شستشو دهيد .آب باعث متورم شدن مو ميشود وموى خيس به نسبت به موى معمولى شكثنده تر 
است .از نوكك انككشتا نى بوست سر مى شود.ماسازرا قبل 


از شاميو زدن انجام دهيد . موها راخوب آبكشى نماييد .نا ؟ دفعه موها را بايد آب كشيد تا تمام ذرات شاميو خارج شود. 





ان براى ماساثّبوست سر استفاده كنيد .ماسارٌ دادن باعث افزايش جريان 


موها را مالش ندهيد وكرنه سطح صاف لايه كوتيكول بهم مى خورد و حتى تارهاى شكنئده مو كنده خواهد شد. موى خيس را 
هركز شانه تزنيد. زيرا قابل انعطاف است . مو 3١‏ تا ٠؟‏ روز بس ازاصلاح ومرتب كردن , آشفته ونا مرتب مى كردد به دليل اينكه 
هر يكك از موهاى سر با شيوه خاص خود رشد مى كند. يكك اندازه كردن موها آنها را بر يشت تروجذاب تر به نظر مى آورد. تعداد 
دفعات شستشوى موها بستكى به ميزان جربى مفعاليت فيزيكى .محيط زند كى .مدل موى انتخابى ونوع يوست از شستشوى روزانه تا 
هفتكى تغيير مى كند. يكك شانه ايده آل داراى دندانه هايى بافاصله است دندانه ها بايد كرد ومدور باشد نه تيزءاز شانه هاى فلزى 
استفاده نكنيد . هنكاميكه اولين دندانه شائه كنده شد شانه را دور بيندازيد .يكك شانه شكسته مى تواند سبب شكستن وكنده شدن 
موها كردد. نكات مهم قبل از ماسكقبل از استفاده ازماسكك .يوست صورت خود را با آب وصابون ويا ياكك كتنده مناسب يا 





يوستتان تميز كنيد.بهتر است صورت خود را با آب وكلادب بخور دهيد .ماسكك را با ملايمت وبدون عجله به روى يوست خود 
بماليد وبوست كردن را فراموش نكنيد. به يشت دراز كشيده وبه آهنكك ملايم كوش دهيد وبه هيج جيز فكر نكنيد. بس ازكذشت 
مدت لازم »ماسكك را با جريان أب كرم بشوئيد»ورطوبت آنرا باحوله خشكك كنيد.دقت نماييد هيج وقت ماسكك را به روى يوست 


لبها ودور جشم نماليد. 


بيشكيرى از جين و جروك بوست 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه عاساب إز و نبإ دنار 


اككر يوست شما جين و جروك داشته و يا آنكه مايليد از ايجاد جين و جروك روى بوستان جل وكيرى بعمل آوريد از 


قتاب استفاده كنيد. 





نكات ذيل ييروى كنيد: -١‏ همواره هركاه ميخواهيد از خانه خارج شويد از كرمها و يا لوسيونهاى ضدآ: 
؟- از صابون استفاده نكنيد. جاى آن صورت خود را با كرم شير بشوييد. #- در شب از كرم مرطوب كننده استفاده كنيد. ؟- صبح 
هنكام بيش از آنكه حمام بكيريد سفيده تخم مرغ را جدا كرده و آن را با يكك قاشق سوبخورى عسل و 5/١‏ قاشق جايخورى 
آب هويج مخلوط كرده و به روى صورت خود قرار دهيد. ه- باقيمانده آرايش خود را توسط يكك بنبه آغشته به آب كرم ( كله 
قدرى نشاسته به آن افزوده شده است ) باكك كنيد. اين كار زبرى و جين وجروكك بوست را رفع خواهد كرد.*- بيش از آنكه از 
وان استفاده كنيد ١‏ قاشق غذاخورى روغن زيتون را به آب وان اضافه كنيد. /ا- در تمام فصول از مواد آرايشى حاوى تركيبات 


مواد مرطوب كننده استفاده كنيد. 8- مشتقات ويتامين 9: تريتنو: ( رتين ) دارويى است كه از ويتامين 8/ استخراج شده و 





براى درمان آكنه (جوش صورت) بكار كرفته ميشود. اما كاهى اوقات براى درمان جين و جروكك صورت نيز تجويز مى كردد. 
طريقه استفاده آن يكك بار بيش از خواب بوده و تنها براى رفع جين و جروكهاى سطحى و كوجكك كاربرد دارد. 4 - 8113 ( 


فم جين 





آلفاهيدروكسى اسيد و يا اسيد ميوه ): مصرف منظم 4113 بافت بوست را بهبود بخشيده و بوستهاى بير را درخشنده تر نشان مى 
دهد. همجنين سبب افزايش ساخت كلازن و هيالورونيكك اسيد مى كردد. براى حاصل شدن بهترين نتيجه مصرف كتندكان 
8م نبايد صورتشان را با صابونهاى قليابى بشويند. -٠١‏ كلازن: كلازن بروتثين موجود در بوست مى باشد كه به بسيارى از 
محصولات آرايشى افزوده مى كردد. هرجند مصرف خخوراكى آن زياد سودمند نيست اما تزريق آن موثر ميباشد. تزريق كلازن 
به بوست قادر است جين وجروكك و كود رفتككيهاى ظريف و ريزرا اصلاح فورى كند. بس از تزريق كلارن نبايد در مقابل آفتاب 
قرار كرفت. اما اكر شما از هركونه بيمارى خود-ايمنى رنج مى بريد از تزريق كلازن خوددارى ورزيد. -١١‏ بيليكك شيميايى: 
( سايش يوست ) دو روش ديكر براى درمان بوست جروكيده ميباشد. -١1‏ ماسارٌ: هنكام استفاده از كرمهاى 


مرطوب كننده دستان خود را بصورت حركات مدور به ملايمت از جانه تا ميان بيشانى بالا آورده وسيس دستانتان را به دو 





درمابرد 








سوى صورتتان به يايين سر دهيد. اين كار را ؟1 مرتبه تكرار كنيد.براى جل و كيرى از جين و جروك و خطوط صورت اطراف دهان 
خنده اغراق آميزى كرده و سيس دندانهايتان را محكم به هم بفشاريد. اين كار را ؟1 مرتبه تكرار كنيد. براى جلو كيرى از جين 
و جروك كردن دستهايتان را از زير جانه بطرف بابين و بالا ماسا بدهيد اين كار را ١١‏ مرتبه تكرار كنيد. -1١‏ نور خورشيد 
علت شماره يكك جين وجروك؛ تغييرات رنكدانه ها و سرطان يوست مى باشد. تا حد امكان از در معرض قرار كرفتن مقابل 
انور خورشيد برهيز كنيد. هركاه از خانه خارج ميككرديد حتما از كرم ضد آفتاب استفاده كنيد. ؟١-‏ جاى: تحقيقات ثابت 
كرده كه نوشيدن جاى سبز تاثير بسزابى بر فرايند بيرى دارد. جاى منبع غنى از آنتى اكسيدان بوده كه با راديكالهاى آزاد 
بدن شما مبارزه مى كند. حداقل جاى كيسه اى را به مدت ” دقيقه در آب كرم قرار دهيد نا بيشترين نتيجه را بدست 
آوريد.5١-‏ يكى ديكراز مشكلات خشكى يوست مى باشد. با افزايش سن شما سلولهاى بوست آب و جربى كمترى توليد 
خواهد كرد. براى مقابله با خشكى بوست مراحل زير را طى كنيد:-- از مرطوب كننده استفاده كنيد: در فصل ياييز و زمستان از 
مرطوب كنده استفاده كنيد. ويا آنكه از سيستمهاى مرطوب كنشده خحانكى سود برده و يا يكك كترى آب را روى رادياتور قرار 


دهيد. -- بر خلاف تصور عام هنكامى كه شما در معرض آب قرار مى كيريد بدن شما رطوبت بيشترى از دست مى دهد. هر جه 





بيشتر در معرض آب قرار كيريد بوست شما خشكتر و بير تر مى كردد. از آب ولرم ويا خنكك و نه آب داغ براى شستشوى بدن 
استفاده كنيد. آب داغ جربى طبيعى يوست بدنتان را از ميان خواهد برد. و هركاه از وان استفاده ميكنيد به آن روغن مخصوص 
كيفيت خوابيدن 
شما روى بوست شما تاثير كذار ميباشد. از بالش نرم؛ بزركك با يارجه طبيعى و غير مصنوعى استفاده كنيد. -١7‏ در مسعرض حرارت 
قرار نكيريد: كرما قادر است به درون يوست رخنه كرده و به بافتهاى همبند صدمه وارد كند. هنكام استفاد. 
آن را در حالت بسيار داغ قرار ندهيد و جريان هواى كرم را مستقيما بسمت بوست 











اضافه كنيد. در وان بيش از 18 دقيقه باقى نمانيد و بس از آن از مرطوب كننده اسفاده كثيد, 15- خواب مثاسب: 





از سشوار دستى 
يد. از كرماى نيمروزى نيز برهيز كنيد.١-‏ 
از عوامل جوى بدور باشيد: هنكامى كه در زمستان از نحانه خارج مى كرديد برئى محافظت از يوست صورتتان از بادهاى 
سوزناك زمستانى؛ از ماسكك صورت استفاده كنيد. بيش از آنكه به شنا برويد از يكك مرطوب كننده قوى استفاده كنيد تااز 
جذب كلر به يوستتان جلوكيرى بعمل آيد. 14- شستشوى جشمى: براى برطرف كردن جشمان يف كرده يكك كترى جاى دم كنيد 
و بكلذاريد تا خنكك كردد وسبس جشمها رابا آن شستشو دهيد. ويا ؟ قا 











استيل را به مدت جند دقيقه درون فريز قرار داده 
و سيس روى جشم هايتان قرار دهيد تا يف جشمانتان تقليل يابند. 

٠‏ آب فراوان بنوشيد: متخصصين توصيه مى كئند كه حداقل روزانه 8 ليوان آب بنوشيد. اين كار حقيقتا شرايط يوست 
را بهبود مى بخشد.١1-‏ تغذيه مناسب براى جوان باقى ماندن و سلامتى بوست ضرورى ميباشد. به نكات زير توجه كنيد:مطمئن 
شويد رريم غذابيتان حاوى ويتامينها و مواد معدنى ضرورى ميباشد. آنتى اكسيدانها كه شامل ويتامين ©,8,6 مى باشند 
ض؛ رشد سلولها را عادى و 


جريان و تشكيل كلازن را افزايش ميدهد.سبزيجات و ميوه جات تازه منبع خوبى از ويتامين .8 و ©) بوده درحالى كه مصرف آجيل 








امين ل سرعت بازسازى سلولها را افزا 





صدمات ناشى از نور خورشيد را كاهش ميدهند. و 


ويتامين عا بدن را تامين خواهد كرد.روى ماده معدنى ضرورى براى توليد كلازن ميباشد(بافت يشتيبان يوست).جكر ككوساله و 
كار ككوشت لخم كاوء تخمه آفتاب كردان» بادام زمينى و ينير مشابع خوبى از روى ميباشند. ؟1- يكك جهره درهم تشكيل جين 
و جروك را تسريع مى كند خصوصا اطراف جشمهاء برامدكى بينى و روى ييشانى. بطور متوسط كودكان 5٠٠‏ بار در روز مى 
ندند درحالى كه اين ميزان در بزركسالا-ن تنها ١0‏ مرتبه مى باشد. خنديدن بافتهاى همبند بيرامون دهان را تحكيم كرده و 
باعث حفظ شكل ظاهرى صورتتان مى كردد. 1- سيككار را تركك كنيد: سيكار كشيدن يوست را از جريان يافتن طبيعى خون 
محروم ساخته و سبب انقباظ موي ركهاى بوستى ميكردد. همجنين سيكار از رسيدن اكسيزن و مواد مغذى به بوست بدن جل وكيرى 
بعمل مى آورد .؟1- اكر وزن بدنتان مرتبا بيش از 8.0 كيلو كرم نواسان وزنى داشته باشد سرانجام روى جهره شما نمايان 
ميكردد. بهمين نحو اكر سريع و بيش از حد وزنتان كاهش يابد؛ ممكن است يوس بدنتان آن لايه جربى را كه شكل طبيعى را 
حفظ مى كند؛ از دست بدهد. خيلى سريع وزنتان را كاهش ندهيد و كرنه مجددا جين و جروكك يوستتان نمايان مى كردند. 8؟- 








روز خود رابا نوشيدن يكك فنجان آب جوشيده همراه با آب ليمو ترش آغاز كنيد. اين نوشيدنى ناخالصيهايى كه در بدن شما 


انباشته كرديده اند را از بدن دفع مى كند. همجنين ليموترش بعنوان يكك شستشو دهنده ملايم كبد نيز عمل مى كند. 
قاتو جيست و جه عوارضى دارد ؟ 


براى تاتو كردن از سوزن هاى مخصوص استفاده مى شود و اين كار غير از درد فراوان » خونريزى زيادى هم به همراه دارد . بس از 
خال كوبى نيز رعايت نكردن بهداشت فردى , مى تواند شخص را در معرض ابتلا به بيمارى هاى خطرناكى جون ايدز و هياتيت 





قرار دهد. تاتو همان خال كوبى است كه درقديم انجام مى شده استء با اين تفاوت كه در زمان هاى قديم از تصاوير شير و ادها 
ايش؛ خط باريكى روى يلكك جشم ؛ داخل ابرو يا دور لب تاتو مى شود 
. براى تاتو كردن از سوزن هاى مخصوص استفاده مى شود و اين كار غير از درد فراوان » خونريزى زيادى هم به همراه دارد . يس 
از خال كوبى نيز رعايت نكردن بهداشت فردى . مى تواند شخص را در معرض ابتلا به بيمارى هاى خطرناكى جون ايدز و هياتيت 
قرار دهد. تحقيقات اخير انجمن خيريه حمايت از بيماران كبدى در ايران نشان مى دهد كه يكى از بيمارى هاى شايع عفونى و 





براى اثبات يهلوانى استفاده مى شد و امروزه صرفاً جهت 1, 








مسرى در كشور ما هباتيت است . اغلب اوقات هياتيت نوع ن) و كاهى نيز هياتيت نوع 8 به صورت مزمن باقى مانده و مى تواند به 
نارسايى كبد و نيز سرطان اين عضو حياتى منجر شود . هر دو نوع اين هياتيت از طريق خون منتقل مى شوند . ولى تحقيقات 
كسترده نشان مى دهد كه تاتو مى تواند يكى از روشهاى انتقال هباتيت به خصوص هياتيت نوع © باشد.همجنين كسانى كه خال 
كوبى مى كنند 4 برابر بيشتر از ساير افراده در معرض خطر ابتلا به هباتيت © قرار دارنده در حالى كه در افراد بدون خال كوبى اين 
بيمارى بسيار كمتر ديده مى شود. انجام خال كوبى در محلهاى سنتى و آلوده . اندازه و بزركى خال كوبى ؛ همجنين استفاده از 
رنكتهاى سفيد؛ زرد , نارتجى + قرمز, احتمال ابتلا فرد به اين بيمارى ها را افزايش مى دهد. 

ساير بيمارى هاى عفونى مثل هياتيت 8؛ سيفيليس؛ جذام و سل نيز مى تواند از طريق خال كوبى يا تاتو منتقل شوند. متاسفانه 
امروزه خمال كوبى ظريف و تاتو در ميان جوانان و نوجوانان ما رايج شده است. در حالى كه اكثر اين اقراد از خطر انتقال بيمارى 
هاى خطرناكك عفونى ١‏ 


در خصوص ايدز نيز ثابت شده استء ويروسى كه موجب ابتلا به اين بيمارى مى شود از سه راه اصلى آميزش جنسى » انتقال خون 











اين طريق بى اطاع هستند. 





و فرآورده هاى خونى آلوده و مادر آلوده به بدن افراد سرايت مى كند. تحقيقات نهادهاى علمى نشان داده است كه به واسطه 
تماس سوزن با خون در عمل خال كوبى , خطر ابتلاى فرد به ايدز زياد است و اين دسته از افراد در مجموعه كروه هاى برخطر قرار 
مى كيرند.بزرشكان تاكيد مى كنند كه حتى با رعايت نكات بهداشتى . خطر ابتلا به ايدز و ديكر بيمارى هاى عفونى در كسانى كه 
خال كوبى مى كنند ؛ زياد است و اين ادعا كه در تاتو از وسايل مخصوص استفاده مى شود؛ به هيج وجه يكك ادعاى منطقى و 


علمى نيبت 
تقويت موهاى مزه و ابرو وريش 


برس زدن ابروها و مزه ها در رشد آن موثر مى باشد. براى اين كار بايد با يكك برس كوجك و تميز روزى جد بارء مزه ها و 
ابروها را برس بزنيد. براى تقويت موهاى صورت بهتر است از روش هاى زير استفاده كنيد: بوسته جوبى فندوق را از آن جدا كرده 
و بسوزانيد» خاكستر حاصل را به موى صورت خود (ريش . سبيل؛ ابرو) ماليده و خوب ماسازٌ دهيد. مقدارى روغن بادام را با بوسته 
ازيتون مخلوط كرده؛ و بكذاريد حدود "روز بماند» بس از كنذشت اين مدتء حدود :" دقيقه آن را جوشائده و سيس صاف 
نمابيد؛ اين مابع صاف شده براى تقوبت موهاى مزه و ابرو مفيد بوده و همجنين باعث روييدن و يريشت شدن موهاى صورت مى 


شود. 


هورمون دنبلان براى بربشت كردن ريش و سبيل بسيار موثر است. براى اين كار بهتر است از ورقه هاى نازكك دنبلان استفاده كنيد 
و آنهارا بر روى صورت و آن قسمت هايى كه ميخواهيد بر مو شوند قرار داده و بس از كذشت ١‏ ساعت آنها را برداشته و صورت 
خود را بشوييد. اين عمل را هر روز تكرار كنيد و نتيجه اش را شخصا مشاهده نماييد. ميوه سفيد نا ركيل و مغزهاى جرب مانند 
كرود» بادام ازاكر ريز و بودر نموده و بر روى ابروها و سبيل بماليد باعث مشكى شدن آنها ميكردد و اكر خشكك شده آنها را 
بسوزانيد از خاكستر آنها هم مى توانيد استفاده كنيد. ماليدن زرده و سفيده تخم مرغ به موهاى صورت. باعث درآمدن ريش و 


ت شدن آنها مى شود.سير را بسوزانيد وبه صورت خاكستر در آوريد و به آن تره كوهى نيز اضافه كنيد, اين مواد را 





بيل و برب 





در روغن زيتون جوشانده و به صورت خود بماليد.شستن صورت با آب باقلا و لعاب ختمى و عصاره لبلاب و عشقه نيز بسيار نافع 
يا روغن مورد يا روغن سياه دانه؛ براى رشد ريش و سبيل نيز مفيد مى باشد. براى تهيه هر يكك از اين 


روغن ها مقدار ٠١‏ كرم از آنها را در 6٠‏ كرم روغن بجو 


است, لستقاهه از روغن و 








و بعد صاف نموده و از آنها استفاده نماييد.ماليدن آبى كه از شاخه 





درخت انككور در زرده تخم مرغ حل شده براى رشد ريش و سبيل مفيد است. استعمال روغن مورد و آمله در دوره صفويه و قبل از 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه لح ناب [ز ونب دنار 


آن؛ درايران معمول بوده است. اين تقويت و كمكك به رويش مو به خصوص ابرو بسيار موثر تشخيص داده شده است.ت 





كندر را ساييده و در روغن كنجد ريخته» حل كنيدو سيس روغن را در جراغى لوله اى بريزيد و روشن نمابيد و ظرفى بر آن 
وازكون ساخته دوده آن را بككيريد و بر ابرو بكشيد. ماسا يوست با روغن زيتون .مزه و ابرو را تقوبت مى كند. براى تقويت موى 
مزه و ابروهاء مى توان از روغن كرجكك نيز استفاده كرد. براى تقويت ابروها ميتوانيد يكك قاشق جابخورى سفيده و زرده تخم مرغ 
را خوب بزنيد و به مدث 0 دقيقه روى ريشه موهاى ابرو بكذاريد» سبس با آب نيم كرم بشوبيد و برس بزنيد.تذكر: يادتان نرود كه 
كناهى علت كم يشت بودن ريش و سبيل» كم خونى بوده؛ كه بهترين راه براى درمان 
قلم استخوان؛ هويج؛ اسفناج» شنبليله. زرد آلو انارو .. 








٠‏ استفاده از مواد خون ساز مى باشد مثل: 


جرا موهايمان زود سفيد مى شود 


سيككار مى كشم جربى و جييس دوست دارم عاشق رُل و واكس مو هستم روزى سه بار موهايم را با شاميو مى شويم اما نمى دانم 
جرا موهايم سفيد شده و مى ريزد كرجه بخش خارجى مواز سلول هاى مرده تشكيل شده است ولى همين بخش مرده مو 
نشاندهنده زندكى و شادابى و سلامت شما مى باشد .انسان ها در سنين نوجوانى و جوانى بدترين رفتارها و كمترين نككهدارى را در 
رابطه با موهايشان دارند و زمانى به ارزش مو بى مى برند كه موها سفيد مى كردند و در حال ريختن هستند. متاسفانه برخى 


محصولات آرايشى وبه اصطلاح بهداشتى از سودى كه به مو برسانند ضررى مى رسائند كه تا سالها ماندكار و يا برجاست 





استفاده از مواد نفتى جون بارافين و يا روغنهايى كه از تركيبات آن كسى جز سازنده آن آكاه نيست جون انواع واكس هاى مو 
وكرمهاى مو و...براى بعضى از مردم على الخصوص جوانان عادت شده و استفاده از آن را نشانه رسيدكى به موهاى خود مى دانند 
و جالب اينجاست كه انتظار دارند حتى يكك تار از موهاى شان سفيد نشود و يكك تار مو هم از سرشان كم نككردد..استفاده از موادى 
كه هيج بار تغذيه اى براى بدن ندارند..فقط شكم بر كنند وبدن را با فقر مواد غذايى روبرو مى كند خود از عوامل موثر در سفيد 
.از همين دسته اند.يكى ديكر از علل بسيار مهم ريزش وضعف مو 
در مردان استعمال دخانيات مى باشد كه حتى با علم به ضرر آن باز هم شاهد تروب 


شدن و ريزش مو مى باشند.موادى جون جييس بفكك تخمه و 








بج آن در بين جوانان وحتى يزشكان مى باشيم . 
استعمال سيكار باعث جمع شدن جربى زائد در حول بياز مو شده ومانع رسيدن مواد غذايى به أن ميشود.انجام برخى كارها كه البته 
نياز به همت والا واراده ى استوار دارد در امر مو از اهميت زيادى برخودار است به طور مثال كمتر خانواده اى است كه برنج اين 
منبع بزركك ويتامن به خصوص ويتامين هاى خانواده" ب "را به طور صحيح مصرف كند وآثرا آبكش نكند. ما به يوست برنج كه 
همان سبوس است به جشم ماده اى زائد وكاه صفت نككاه مى كنيم در حالى كه در كشورهاى غربى با استفاده از آن انواع داروها را 
براى سفيد شدن يوست وسياه شدن مو و ...ميسازند ١‏ - سعى كنيد كه در برنامه غذايى خود از سبزيجات وميوه هاى تازه بسيار 
استفاده شود وخوردن سبزيجاتى جون كرفس جعفرى كاهو واسفناج توصيه مى شود. اين مطلب را هم اضافه كنم كه اسفناج جدا از 
اتقوبت غده هاى رنككينه اى مو منبع عظيم آهن مى باشد كه باعث تقويت استخوان وناخن ومو مى شود. ذكر اين نكته ضرورى 
است كه اسفناج در حالت عادى در بدن داراى جذب بسيار يابينى مى باشد وبايد همراه آبليمو ويا ماست خورده شود.؟ - بعد از 
استحمام اككر موهاى شما يف مى كند به جاى استفاده از زل ها كه باعث خفه شدن مو مى شود خوددارى كرده وبه جاى آن از 


روغنهاى مفيد كياهى استفاده كنيد والبته به ياد داشته باشيد كه هيج روغنى نبايد بيش از ٠‏ ساعت روى سر بماند و 





با يكك شامبوى خوب شسته شود. 7 - از حنا اين كياه مفيد استفاده كنيد وبه هيج وجه خود حنا با شاميوهاى حنا قابل مقايسه نيست. 
اكر از رنكك دادن حنا خوشتان نمى آيد مى توانيد از بودر كل ختمى استفاده كنيد كه ديكر حنايتان رنكك نمى دهد به علاوه از 
خواص خود ختمى نيز بهره برده ايد.؟ - شلتوكك يا همان سبوس برنج كياه ارزان قيمتى است كه در هر عطارى يافت مى شود. مى 
توانيد از دمكرده آن مانند جاى استفاده كنيد.0 - از رسيدن كرد وخاكك ودود به موهايتان جل وكيرى كنيد كه دشمن مو 
سعى كنيد موهاى خود را با شانه بلاستيكى شانه نكرده وبهترين شانه شانه جوبى مى باشد. 


در ضمن استفاده از سشوار نيز به هيج وجه توصيه نمى شود واكر مجبور به استفاده از ان هستيد حتى الامكان از درجه بسيار كرم 





ان استفاده نكئيد. به علاوه از شانه كردن مو در حمام خوددارى شود 


جكونكى فرم دادن به لبها 


تازكك استه خط لب را بابينتر 





خلاصه : هماهنكك كردن اندازه لب و يا فرم دادن به آنها به وسيله آرايش ١‏ - هنكامى كه لب يا 
از خط معمولى لب ميكشيم و آن را با رز لب بر همجنين كمى وازلين يا برق لب به وسط لب بايين بمليد تا آن را برجسته 
تر جلوه دهد.؟ - وقتى لب بالا نازكك استء خط لب بالا را بالاتر از خط معمولى لب ميكشيم تا يهتر جلوه كند و با لب يا 
داشته باشد. *- هنكامى كه لبهاى بايين و بالا نازكك هسئنده اندازه لبها را در بالا و يايين با مداد لب زياد ميكنيم و داخل خط رايا 
رز لب بر مى كنيم كه لبها برتر به نظر آيند. ؟ - براى لبهاى برو بزركك نباياد رز لب خيلى روشن و جلب نظر كننده استفاده كرد. 
رز لب مات براى اين لبها بهتر از ررُ لب براق است. ث - دهان و لبهاى كوجكك را ميتوان با كشيدن خطوط در اطراف دهان بز ركثر 
نشان داد. © - در فرم دهانى كه كوشه هاى افتاده دارد ميتوان خط لب را رو به بالا كشيد و فرم دهان را اصلاح كرد. 7 - لبهاى 
نامساوى را نيز ميتوان با كشيدن خطوط در جاهاى لازم يكنواخت نمود.براى جلوكيرى از ماليده شدن رز لب بر روى دندانها ميتوان 


از روش زير استفاده كرد: انككشت اشاره خود را در دهانتان قرار دهيد و لبهايتان را ببنديد. 





انب 





شت خود را بيرون بكشيد. به 


اين ترتيب رنكك اضافه رر ياكك خواهد شدرز لب از داخل لبهايتان ياكك شده و از ماليده شدن آن به دندانهايتان جل وكيرى ميكند. 





جكونه ابروهايى بريشت داشته باشيم 


اين اتفاق ممكن است در بى ناز كردن (حتى بعد از يكشبار) يا تراشيدن ابرو (كه اين روزها سالنهاى زيبايى با انجام اين كار 





براى عروس خانمهاء ابروهايى بدون عيب و خوش مدل نقاشى مى كنشد) بيفتد. حتى اكر فقط قصد داريد ابروهايى بريشت و قوى 
داشته باشيد؛ مى توانيد اين مطلب را بخوانيد. اين هفته مى خواهيم به راءهاى برورش ابرو بيردازيم. حتما مىدانيد كه وظيفه اصلى 
ابروهاء ايجاد سد است؛ سدى براى جذب رطوبت كه ممكن است به شكل عرق شور و باران داخل جشمها برود و نيز سدى در 
برابر تابش مستقيم نور 

لبته نقش ابروها در ارتباط برقراركردن و بيان احساسات نيز انكاركردنى نيست. بدون درنظركرفتن هدف شما از تقويت و رشد 
مجدد ابروهاء بايد بدائيد كه اصولا رشد ابروها آهسته صورت مى كيرد و ابروهاى طبيعى معمولا بعد از © تا 8 هفته به اندازه اصلى 





خود مىرسند و در طول اين مدت فرد؛ ظاهرى به شدت آشفته و نامرتب بيدا مىكند! مطالعه نكات زير كمكك مى كند نا به رشد 
ابروهاى خود سرعت ببخشيد و علادوه بر آن؛ با يرشدن مجدد ابروهاء همجنان خوش قيافه بمانيدإقدم اول) موهاى ابرو » سراسر 
نين هستئد . اككر احساس مكنيد كه دجار كمبود يروتئين يا ساير ويتامينهاى ضرورى هستيد , براى رشد طبيعى موهاى آن ؛ 
نياز به ذخيره مجدد اين ويتامينها داريد . ويتامينهاى 4 8 ؛ن) و عا همككى در رشد ابروها مؤثرند . قر صهاى فوليككاسيد نيز به 


فوليكولهاى مو كمك مىكنند.قدم دوم) موهاى ابرو را با يكك برس ارزانقيمت ابروء به مدت ١‏ دقيقه. شانه كنيد. شانه كردن 





ير 





موهاى ابرو بايد در جهت رشد آنهاء به سمت بالاو خارج صورت باشد؛ اين كار باعث تا 





ناحيه ابرو و تسريع در رشد موها 





مى شود.قدم سوم) يكك ماده تقويت كتنده ابرو (از نوع استاندارد آن, مثلا ماده 18003117 ) از داروخانه تهيه كنيد و مقدارى از آن 
را روى ابروها بماليد. مراقب باشيد كه داخل جشمتان نرود. اين ماده را روزى ؟ بار- يا طبق دستورالعمل درج شده روى آن- روى 
ابروها بماليد تا كاملا بر شوند.©7أ8093] باعث مىشود ابروها سريعتر رشد كنند و زمان * الى 8 هفته را به ١‏ هفته كاهش 
مىدهد. در طول مدت استفاده از 003111 و رشد موهاى ابر ميزان استفاده از اين ماده را به تدريج كاهش دهيد تا به ؟ بار در 


هفته برسد و با وجود رشد ابروها ثا اندازه دلخواه. مصرف اين مقدار 110031176 را تا يكك ماه ادامه دهيد. بعد از يكك ماه 





مى توانيد با توجه به نتيجه كار مصرف اين ماده را ادامه دهيد يا آن را متوقف كنيد. قدم جهارم) اكر كم بشتى ابروهاى شما فقط 
مختص به نواحى خاصى از آن است. موقتا از مداد ابرو استفاده كنيد. بهتر است فواصل خالى بين موهاى ابرو را با كشيدن خطهاى 
كوتاه و درهم بر كنيد نا اينكه يكك خط ممتد و بررنكك بكشيد. در مورد رنكك مداد ابرو و ابروهايتان نيز دقت كنيد. درنهايت» 
روى ابروها را با سيلر ابرو (مادهاى براى ثاب تكردن حالت و رنكك ابروها) اسبرى كنيد. قدم ينجم) اكثر - دور از جان شما - موهاى 
ابرواذتان بر اثر شيمىدرمانى يا ديكر فرايندهاى درمانى ريختهاند. با مداد ابرو براى خودتان ابرو بكشيد. البته دقت كنيد كه جندان 
مصنوعى به نظر نرسند. استفاده از سيلر ابرو كمكث مى كند تا ابروها در طول روزء باكك نشوند . تاتوهاى موقت نيز براى اين كار 
اسباند , به شرطى كه مدل ابروى خودتان را بكشيد تا جهره شما مثل عروسكدها مصنوعى نشود. البته اكر كم يشتى ابروهايتان 


ارئى اسث » براى شما تاتوى موقت نيز مناسب است. استفاده از ابروهاى مصنوعى نيز 








مناسبى است كه براى اين كار بهتر اسث 


به متخصص مراجعه كنيد. 


جكونه از بوست خود مراقبت كنيم؟ 





خطوطى كه با افزا 


هستند. در مردان غالباً خطوط جهره ديرتر از زنان ظاهر مىشود جرا كه معمولاً بوست آنها ضخيمتر بوده و به علاوه با اصلاح 


ى سن شما بر جهرهتان نقش مى بندد نه ياكك شدنىاند و نه صاف شدنى و اولين علات مشهود افزايش سن شما 


كردن صورت,مرتباً سلولهاى مرده را از بوست برمىدارند. © آناتومى يايه يوست بوست يكشجهارم حجم كردش خون بدن را به 
خود اختصاص داده و همه حجم خون بدن هر ١١دقيقه‏ يككبار از بوست عبور م ىكند. بوست به تنظيم حرارت و حذف مواد زائد و 
سموم بدن كمكك مىكند همجنين از هجوم ميكروبها و شرايط محيطى نامناسب جل وكيرى مى كند. از هنكام تولد تا مركك هر 57 
روز بدن» يكك بوست جديد مىسازد. يوست داراى *لا-يه اصلى است. يوست زيرين داراى عروق خونى: بايانهدهاى عصبى» 
سلولهاى جربى؛ فوليكولهاى مو و بافت بيوندى است كه مواد غذايى را به يوست خارجى (ابيدرم) انتقال مىدهد. با افزايش سن 
جربى زير يوست از بين مىروده كلا.زن كه در لا.يه دوم بوست قرار دارد و الياف يروتثينى است كه باعث قوام بوست مىشوده به 
تدريج قدرت ارتجاعى خود رااز دست مىدهد و در نتيجه بوست حال تبذيرى خود را از دست مىدهد. رطوبت بوست و قدرت 
عمل غدد عرقى كاهش مىيابد و سد دفاعى طبيعى بدن در مقابل نور خورشيد تضعيف مىشود. 0 طبقهبندى يوست بوستها ؟ 
بوست طبيعى» كه همون بوست يكك بجه ناز لطيف و كاملا قابل انعطاف است.؟) بوست جرب» در اين بوست فعاليت 





توعئدة 
غدد مولد جربى افزايش مىيابد و علت به وجود آمدن آن زمينه ارئى فعاليت غدد آندوكرين؛ تغذيه؛ هيجانزد كى» شوكك و غيره 
است. ) يوست خشكك أي 





نوع يوستها فوقالعاده به درجه حرارت حسا 


نوع بوستها به كم شدن غدد 





جربى و تبخير بيش از حد آب در سطح بوست؛ مربوط است. ؟) بوست مختلط: اين نوع يوستها بيشتر در صورت موجود ا 
نواحى مثل بيشانى و بينى بسيار جرب و بقيه نواحى بدخصوص اطراف جشم و كونهها خشكك هستند. 0 علل بير شدن بوستزنتيكك» 


الككوى بيرى جهره را از بيش تعيين مى كند. خطوط جهره در افرادى با يوست ت 








تر ضخيمتر و جربتر نسبت به افرادى با يوست 


روشن؛ كمتر است نحوه زندكى و نكلهدارى بوست نيز بر بير شدن يوست تائير دارددوضعيت يوست شما به كونهاى جادوبى منطبق 


با نحوه زندكى شماست و به تغييرات مثبت زندكى سريعتر از ساير اندامها ياسخ مىدهد در صورتى كه تحت فشارهاى روحى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ناب از ونلإ دنار 


هستيدء نشانه آن بر جهرهتان آشكار مى: 





0 سلامت بوست مراقبت از يوست به رؤيم غذايى خوب, آب زياد؛ هواى تازه 





ورزشء؛ خواب خوب و دور بودن از ناراحتىهاى عصبى نياز دارد. استفاده از مواد جربى زياد و مواد قندى فراوان و نير ان مواد 
براى بوست مضر است. در روز وعده غذاى كامل لازم است واز كم كردن يا زياد كردن وزن 
بايد يرهيز كرد جون اين عمل مائند آفتاب» باعث جروكك بوست مىشود. حداقل روزانه 8 تا ٠١‏ ليوان آب و مايعات ديكر بنوشيد. 


اين مايعات اكر به صورت آبميوه يا شير باشد نيز مفيد است. هرجه مايعات زيادتر بنوشيد بوست باطراوتتر مىشود و باعث 





محركك مانند قهوه و جاى بر 


مىشود سموم بدن توسط كليهها دفع شود. با قرار دادن روغنهاى مايع در ريم غذايى روزانه نيز يوست را مىتوان با نشاط و براق 
نموده روغنهاى مايع مثل روغن زيتون و روغن ماهى بسيار مفيد و لازم هستئد. از مصرف صابونهاى شديداً معطر و كرم بودر و 
آرايش غليظ برهيز كنيد زيرا از رطوبت طبيعى يوست مىكاهد. با مشكلات زندكى كنار بياييد و استرس و هيجانات زندكيتان را 
كمتر كنيد زيرا استرس موجب مى شود عمل هضم غذا به خوبى انجام نشود و نياز به مصرف مواد غذايى افزايش يابد و از طرفى 
تمام اندامها را تحت تاثير قرار مىدهد. اثرات كمبود خواب؛كار زياد و مشكلات در يوست و جثمان ما هويدا مىشود.اخم كردن» 
خنديدن؛ ابرو بالا انداختن» جمع كردن كوشه جشم و بسيارى از حالاءت جهره مىتوانند آثار هميشكى برجاى بككذارند.نور 
خورشيد و تشعشعات ماوراى بنفش آن فيبرهاى ببدايش يوست را تخريب نموده و منجر به ضخيم شدن بوست و كاهش ميزان 
كلا-زن آن و در نتيجه جين و جروك يوست و همجنين لككهاى تيره مى شود بهتر است در ساعات يكك الى " بعدازظهر در معرض 
مستقيم نور خورشيد قرار نككيريد و هر موقع از روز كه بيشتر از نيم ساعت خارج از منزل هستيد از كرمهاى ضدآفتاب استفاده كنيد. 


مى توان با استفاده از آب تازه ميودجات به صورت ماسكك روى يوسث,. بهطور طبيعى از اثرات اسيدهاى ميوه بهره برد علاوه بر اين 


شير ترش شده كنبع خوب اسيد لاكتيكك بوده و ماليدن آن روى بوست صورت و تجديد آن هر 7 د 





به مدت ١‏ دقيقه توصيه 
مى شود.0 بخور و ماسكك اكر هفتهاى يككبار از بخور كياهى استفاده كنيد مزاياى فراوانى دارد بخور با هر نوع بوستى سا زكارى و 
هماهنكى دارد براى بوستهاى خشك و حساسء به طراوت و شادابى سلولهاى خشكك و بىآب آن كمكك مىكند و براى 
يوستهاى جرب و مركب موجب نرم شدن جوش هاى سرسياه يا تودءهاى سخت شده جربى بوست مىشود.0 مواد مورد نياز 
بخور 0 مخلوط كياهان خشكك شده زير ؟ قاشق بزركك و يكك كاسه آب ‏ براى بوست عادى: اسطوخودوس؛ مريم كلى - براى 
يوست خشكك: بابونه و ريحان براى يوست جرب يا مركب: نعناع و يوست ليموترش 0 طرز تهيهكاسه را از آب داغ بر كرده و 


كياهان نامبرده را درون آن بريزيد و هم بزنيد؛ جند دقيقه صبر كنيد تا دم بكشد حوله بزركى را روى سر و كردن خود قرار دهيد و 





روى كاسه خم شويد؛ جشمان خود را ببنديد و بككذاريد بخور به مدت يكك الى " دقيقه روى يوست شما اثر كند. سيس دستمال 


ياكيزه و خنكى را با يوست صورت تماس دهيد تا خشكك شود و سيس از مرطوب كننده استفاده كنيد. 
جكونه بدن خود را خوشبو سازيم؟ 


در اتاق بيشتر افراد و در مقابل آينه ها شيشه هاى قد و نيم قد دئودرانت» مام و عطر وجود دارد. شما كدام يكك از اين محصولات را 
استفاده مى كنيد ؟اكر ميائه ى شما با دودرانت ها بهتر است بايد ككفت كه اين اسبرى هاى زير بغل فقط بوى خوشى را توليد مى 





كنند ولى اثرى بر ميزان ترشح عرق ندارند. شما بايد در هنكام خريد اين محصولات: انواعى را بر كه علاوه بر خوشبو 
كردن بدن» خاصيت ضد عرق هم داشته باشند. بايد به طرقداران مام ها بككوييم كه لازم است جند ساعت يس از ماليدن مام روى 


بوست؛ محل را با آب و صابون بشوييد. با اين روش مواد ش آن از روى بوستتان ياكك شده و فرصت بيدا نمى كنشد وارد 








منافذ يبوستى شما شده و ايجاد حساسيت يوستى كنند. سيس مى توانيد لايه اى جديد از مام را روى يوست خود بماليد. انواعى از 
اين محصولات را تهيه كنيد كه حاوى مقدار كمى از مواد باكترى كش مثل آلومينيوم؛ روى و زيوكونيوم باشد.شما مى توانيد از 
يودر بجه براى خشكك نكله داشتن بوست بدن در نواحى كشاله ران يا زير بغل استفاده كنيد. بودرها عرق را به خود جذب كرده و 
علاوه بر آنكه سطح يوست را خشك نكله مى دارند» ازعرق سوز شدن يوست شما هم بيشكيرى مى كنند. توصيه هايى هنكام 
خريد عطر وقتى در يكك فروشكاه در مقابل قفسه اى ير از عطرهاى كوناكون قرار مى كيريم؛ براى بيشتر ما دشوار است كه عطر و 
ادوكلن مورد علاقه خود را از ميان رايحه ها و ماركك هاى كوناكون انتخاب كنيم. در اين شرايط است كه به فكر عطرهايى كه 








دوست و آشنا توصيه كرده اند مى افتيم و يكى از آنها را از فروشنده مى محواهيم. فرق بين عطر ادوكلن و محصولا-تى |: 


دست» در غلظت عصاره غنى سازنده آن بوهاى خوش است. هر قدر عصاره روغنى خوشبو در يكك محصول بيشتر باشد ماندكارى 





اين 


آن محصول بيشتر است. اككر شما يوستى جرب داشته باشيد, ماندكارى عطر روى بدن شما بيش از افرادى است كه يوست خشكى 
دارند؛ زيرا يوست جرب به طور طبيعى مرطوب است و رطوبت موجب نككهدارى و ماندكارى بوى عطر مى شود. براى اينكه بوى 
عطر مدت بيشترى ماندكار باشدء عطر را به بشت كوش هاء كردن خود بزنيد و مقدارى اندكى را نيز روى يوست بدنتان استفاده 
كنيد.سازند كان عطرهاء به تمام عطرها الكل اضافه مى كنند جون الكل از سطح بوست تبخير شده و بنابراين بوى عطر از بدن شما 
در فضا براكنده مى شود. شايد نام ل حمام را شنيده باشيد. ول حمام همان صابون است كه شما مى توانيد هنكام حمام كردن با 


آن بدنتان را بشوييد. خانم ها و آقايان» هر دو مى توانند از اين محصولات استفاده كنند. زُل حمام به خوبى كف مى كند واكر 





بدنتان را با آب بشوييد؛ بوى مطبوعى روى بوست شما به جاى خواهد كذاشت,. بهتر است جند اسبرى از عطر روى بوست خود 


بزنيد تا ماندكارى آن افزايش يابد. فراموش نكنيد بايد بعد از جند ساعتء عطر و ادوكلن خود را تجديد كثيد. عطر را به بدنتان 





بزنيد نه به لباستان» جون ممكن است لباستان را لكك كند.هنكام خريد عطر اجازه دهيد» بوى عطر نمونه ٠١‏ دقيقه روى بوستتان باقى 
بماند و سيس درباره خريد آن تصميم بكتيريد. جند عطر را با هم امتحان نكنيدء جون حس بويايى شما بس از امتحان بوى جند عطر 
(رايحه) مختلف, ديكر توانايى تشخيص را نخواهد داشت. 


جكونه بوستى شاداب داشته باشيم 


بايد بدانيم كه شاداب شدن يوست در عرض يكك روز امكان 





بذير نيست. اما شايد دانستن اين موضوع برايتان تعجب آور باشد كه 





مى توانيد يوست خود را در مدت كوتاه يكك ماه بهبود ببخشيد. يكك ماه مدث زمان لازم براى جايككزين شدن سلولهاى جديد به 
جاى سلولهاى قديمى است. 
داشته باشيد.اول با ماسارٌ دائمى كار خود را آغاز كنيد. درمان ماساى سلولهاى مرده انباشته روى يوست شما را از بين مى برد. به 
كفته دكتر" ليديا ١‏ 





توصيه ها رادر مراقبت از يوست خود به كار بكيريد تادر مدت بسيار كوتاهى يوست شادابى 





از دانشكاه كلمبيا اككر اين سلولهاى مرده از بين نروند. منافذ بوست را مى بندند و موجب بوجود آمدن 
جوش مى شوند.سيس مولتى ويتامين بخوريد. به كفته دكتر" نيكولاس لووء "از دانشكده يزشكى يو سى ال اىه خوردن 
وبتامين بهترين راه براى تكميل رؤيمى است كه شامل مواد غذايى كافى نيست.البته بايد مراقب باشيد كه در خوردن ويتامين زياده 
روى نكنيد. بوست شما مانند ديكر اركانهاى بدنتان است كه نياز به تعادلى مناسب بين ويتامينها و مواد غذايى دارد.در مرحله سوم 











قبل از خواب صورت خود را بشوثيد»خوابيدن با صورت نشسته بدترين كارى است كه مى توانيد با يوست خود انجام دهيد. اكر 
سلولهاى مرده موقع خحواب روى بوست شما باقى بماندد؛ موجب بسته شدن منافذ يوست و ايجاد جوش مى شوند. تا جايى كه مى 
توانيد از كرم مرطوب كننده استفاده كنيد.درست بس از دوش كرفتن؛ وقتى يوست شما هنوز مرطوب است؛ از كرم مرطوب كننده 
استفاده كثيدء اين كار به يوست كمكك مى كند تا رطوبت جذب كرده در هنكام دوش كرفتن را در خود حفظ كند. مرحله بعدى 


لى است.داشتن استرس زيادى داراى اثرات منفى بر روى تمامى اعضاى بدن از جما 





آرا. يوست مى كذارد. وقتى استرس داشت 





باشيد. بوستتان زودتر بير مى شود. استفاده از فنون" مديتيشن "در كاهش استرس و كمكك به آرامش جسمى و روحى شما مؤثر 





است.كارى كنيد كه خونتان كردش و يميا سريعترى داشته باشد..وقتى ورزش مى كنيد» كردش خون شما سريع تر مى شود 
بنابراين ويتاميئهاء مواد معدنى و اكسيزن به بوستتان رسيده و آن را شاداب تر مى كند.0 مراقب مقدار نمكك در ريم خود باشيد 
برخى افراد نسبت به يد موجود در نمكك طعام حساس هستند به همين خاطر مقدار زياد مصرف آن موجب ايجاد كهير و جوش 
روى يوست مى شود. 0 به خالهاى صورت توجه كنيد با استفاده از آينه سر نا ياى خود را جكك كنيد؛ بخصوص به خالهاى جديد 
خود خحوب دقت كنيد. زيرا در اكثر موارد؛ بيمارى ملاسنوم كه خطرناكك ترين شكل سرطان بوست است از خالها ناشى مى 
شود.مقدارى روغن در رزيم غذايى خود بكنجانيد.رزيم غذايى با روغن بسيار كم كه در آن كمتر از ٠١‏ درصد كالرى روغن تأمين 
هى شود ممكن است در طى زمان باعث خشكى يوست شود. روغنهابى كه براى يوست خوب هستئد شامل روغن زيتون» 
آووكادو كره بادام زمينى و روغن دانه هاى كياهى و مغزهاى آجيلى است. 0 آب بنوشيد وقتى تشنه هستيد بوستنان خشكك و تيره 
به نظر مى رسد اما توجه كنيد كه از نوشيدنيهاى ساده به جاى نوشيدنيهاى كازدار استفاده كنيد. ميوه جات و سبزيجات نيز منابع 


خوبى براى تأمين آب بدن هستند زيرا بسيارى از آنها شامل بيش از 18 درصد آب هستند. 0 زود بخوابيد كمبود خواب داراى 





اثرات منفى روى يوست است؛ صورت شما رنكك طبيعى خود رااز دست مى دهد و جشمانتان كود مى افتد. همجنين دليل ديكرى 
نيز براى اثبات فوايد خواب بر روى بوسث شما وجود دارد. به كفته " ديويد بتكن "متخصص بوست» شب بهترين زمان براى درمان 
يوست است. مطالعات نشان مى دهد كه دماى بوست هنكام خواب افزايش مى يابد و هرجه يوست كرم تر باشد مواد سازئده فعال 


مواد غذايى را بيشتر جذب مى كند. 0 به يشت بخوابيدخوابيدن روى صورت باعث كاهش جريان خون در صورت شما شده و اين 





امر موجب بسدايش خطوط و جين و جروك روى يوستتان مى كردد. ياهاى خود را نرم كنيد هنكام خواب مقدار زيادى وازلين 
روى باهاى خود بماليد و جوراب كتان بيوشيد. ياهاى شما يس از جند شب نرم و لطيف مى شود. 0 به استخر و شنا برويد كرما 
فوايد زيادى براى زيبايى دارد كه از آن جمله مى توان به كردش خون و آرامش اشاره كرد. اما بيش از ١8‏ تا ٠١‏ دقيقه در سونا 


نمانيد. © به ميزان كافى ويتامين ث استفاده كنيد؛ ويتامين ث براى توليد كلازن ضرورى است. كلازن موجب استحكام يوست مى 





اشود. براى اينكه يوست شما از ويتامين ث بهره بيشترى ببرد از غذاهاى سرشار از ويتامين ث استفاده نمائيد. از جمله اين مواد غذايى 





مى توان به برتقال؛ كلم بر وكلى و فلفل قرمز اشاره كرد. همجنين از كرم حاوى ويتامين ث بر روى بوست خود استفاده نمائيد. © در 
ريم غذابى خود از غذاهاى رنككى استفاده كنيدغذاهاى روشن حاوى مقادير بالابى از" فيتوكميكالز "مى باشند. به كفته" لسلى 
بونسى "استاد مراقبتهاى بهداشتى در مركز بزشكى دانشكاه بيترزيو ركك " ى آنها 
حفاظت از يوست و بدن است,. او مواد غذايى با رنكهاى قرمز نارنجى» زرد و سبز مثل توت فرنكى؛ فلفل زرده سيب زمينى و خيار 
را در ريم روزانه ييشنهاد مى كند. 0 جهره خود را شاد نكله داريد اين يكك حقيقت است كه وقتى حال شما بهتر باشد. يوستتان 





فيتوكميكالز"ها در كياهان يافت شده و 





شاداب تر به نظر مى رسد. وقنى خوشحال هستيد. جريان خون در بوست شما افزايش مى يابد و باعث سرخ شدن يوست شما مى 
شود. كودكى را در آغوش بكليريد؛ درختى بكاريد, يا جوكك بكلوييد نا لبخئد را بر روى صورت خود و ديكران بنشانيد. 


جكونه موهاى سالم و زيبا داشته باشيم؟ 





مطمئنا شما هم به سلامت . طراوت و شادابى موهاى خود علاقمنديد. معمولا اين علاقمندى در اكثر افراد بويزه خانم ها وجود داره 
اما بهرهمندى از موهاى سالم و زيبا به جيزى بيش از علاقه نيازمند است و در واقع مستلزم توجه كافى و مراقبت شايسته از آن است. 
يكى از بهترين روش ها براى حفظ سلامت بوست و مو راههاى طبيعى هستند كه در آنها استفاده از مواد شيميايى به حداقل رسيده 


و به اين ترتيب از اثرات جانبى آنها نيز اجتناب مى شود. توصيه هاى زير به شما كمكك مى كند بدون استفاده از مواد شيميايى و 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه /اللاب [ز و نبإ دنال 


صرف هزينه زياد به سلامت موهاى خود كمكك كنيد: -١‏ هنكام خواب به موهايتان روغن زيتون يا روغن خردل بماليد و صبح روز 
بعد آنها را شستشو دهيد. 1- روغن خردل را بجوشانيد و با آن به طور مرتب موها را ماسازٌ دهيد.7- براى حفظ سلامت مو و يوست 
هميشه رزيم غذايى متعادلى داشته باشيد و ورزش را فراموش نكنيد. نوشيدن مقادير كافى آب در روز و خوردن ميوه و سبزى تازه 
بهترين راه داشتن موهاى سالم و با طراوت است.؟- استفاده از عصاره شنبليله نيز 7 تا "بار در هفته براى حفظ طراوت موها توصيه 
شده است. ه- حتى اكر مايليد موهايتان بلند شود 5-3 هفته يكك بار كمى آنها را كوتاه كنيد. #- ماليدن مخلوط روغن ناركيل با 
آب ليمو روى موها در روز هم براى سلامت آن مفيد است. /- موها را با كش هاى بلاستيكى قديمى نبنديد. اين كش ها موجب 
شكستن تار مو مى شوند. به جاى آن از يكك نوار قابل ارتجاع با يوشش بارجه اى استفاده كنيد. 8- موى خيس را به سختى شائه 
نزنيد زيرا استحكام آن يكك سوم قدرت موى خشكك است و احتمال شكسته شدن آن وجود دارد ابتدا با حوله موى خيس را 
خشكك كنيد آنكاه بااستفاده از يكك شانه به آرامى كره هاى مو راباز كنيد. 4- شستشوى مو با آب ليمو طراوت و درخشند كى را به 
- اكر به شوره سر دجار هستيد يكى از قديمى ترين روش ها استفاده از مخلوط سركه و آب است به اين 


صورت كه طى شب يوست سر را به آن آغشته كرده صبح روز بعد نيز آن را با آب و سركه شستشو دهيد. يس از جند هفته نتيجه 





آن برامى كرداند. 





ارا خواهيد ديد.١1-‏ روش مناسب ديكر براى خلاص شدن از شوره سر اين است كه موها را با عصاره آبى بذر شنبليله آغشته كرده 
يوست سر را با اين عصاره ماسارٌ داده جند دقيقه بككذاريد بماند و سيس شستشو دهيد. -١7‏ همجنين ماليدن روغن زيتون و بادام بر 
بوست سر براى رهايى از شوره سر توصيه شده است. -١7‏ يكى ديكر از دستورالعمل هاى توصيه شده براى درخشندكى مو ها اين 


است كه موز را با عسل مخلوط كرده به مدت 70-50 دقيقه اجازه دهيد روى سر بماند و بعد شستشو دهيد. 15 





نته شده براى 
جلوكيرى از سفيد شدن مو نيز راههايى وجود دارد. يكى از اين روش ها استفاده از مخلوط يكك كياه علفى به نام ([811110913 
13 .» قاع 8أمأامع) . مرجان . آهن و دانه كنجد سياه است كه در كاهش روند سفيد شدن مو موثر شناخته شده است. 
-١5‏ روش مناسب ديكر براى داشتن موهاى سالم ماليدن عصاره بركهاى كشنيز سبز بر روى يوست سر است. به هرحال توصيه 
اصلى و مهم رعايت ررُيم غذايى سالم و شيوه زندكى مناسب است كه بر سلامت همه اعضاى بدن و از جمله موها تاثير مى كذارد. 
به ياد داشته باشيد انعكاس آنجه در بد ن اتفاق مى افتد بر روى بوست و مو نمايان مى شود. رزيم غذايى ناسالم و ناقص از نظر 
عناصر مهم براى سلامت ٠‏ بيمارى ها و كمبود ويتامين ها و مواد معدنى بر كيفيت موى سر اثر دارد و مشكلاتى مانند شوره » نازكك 


شدن هوها ؛ ريزش هو و سفيد شدن زودرس به موها آسيب مى رسائئد 
حل مشكل بوستى با غذاها 

با توجه به تركيبات سمى؛ ناخالصىهاء آلودكىهاء افزودنىهاى غذابى؛ رنككها و طعم دهندههاى مصنوعىء در كثار تمام جزئيات 
زندكى امروزء تعجبى ندارد كه بوست براى نف سكشيدن و احساس تازكى نياز به كمكك شما داشته باشد. 1 


سالم و مورد نيا 


غذايى كاملا طبيعى) همه آن جيزى است كه شما به آن نياز داريد. غذاهاى مفيد و مضر براى بوست را شناسايى كنيد: شكرء آرد 





بزخانه اى بر از مواد 





از يوستء كنجاندن اين غذاها در برنامه غذابى روزانه؛ رعايت برنامه غذايى مناسب براى يوست (شامل محصولات 


سفيد. غذاهاى سرخ كردنى (مثل سيب زمينى سر خكرده و بياز حلقهاى)»» غذاهاى حاضرى (مثل همب ركرء مرغ سوخارى؛ جربيهاى 
اشباع شده» جييس سيب زمينى) از جمله مواد خوراكى است كه خوردن آنها را بايد فراموش كنيد.اين مواد ممكن است با كير 
انداختن باكترى و جربى در زير يوست سبب ايجاد بيماريهاى يوستى نظير آكنه و جوشهاى سرسياه شود.غذاهايى كه بايد وارد 








برنامه غذايى شما شود: ماهى: هر نوع ماهى - بجز ماهى سرخ كرده! - سرشار از" امككا * "و در عملكرد صحيح قلب نيز دخيل 
است. زغالاخته: زغال اخته - به سبب مواد آنتى اكسيدانى كه دارد - يكى از غذاهاى كامل محسوب مى شود.كرفس: با توجه به 


ود 





اينكه ويتامين" 1 براى داشتن بوست زيبا لا-زم است. كرفس يكى از بهترين اين منابع است. اين ماده سرشار از ويتاء 





مواد آنتىاكسيدان و فيبر و بتاسيم است. روغن بذر كتان: اين روغن قوى براى موارد زيادى مفيد است. اين ماده سرشار از امكا "او 
كمكك خوبى براى دستكاه ككوارش است. غذاهاى سرشار از ويتامين" اى: "دانههاى خردل» تخمه آفتابكردان خام؛ بروكلى» 
'"كوشت كوساله؛ جكر سياه كدو حلوابى؛ 


اسفناج: مغز بادام؛ روغن زيتون» كوجدفرنكى؛ كيوى غذاهاى سرشار از ويتامين 
انبه. اسفناج. كلم بيج برو كلى: البته كرفس! البته به ياد داشته باشيد كه ميزان ويتامين' رفى شما در روز نبايد بيش از 17٠١‏ 


ميكروكرم باشد؛ زيرا ين ويتامين حل شدنى در جربى است واضافى آن از بدن دفع نمى شود. اين مقدار ويتامين" 1 "براى 





1 








بز ركسالان و براى افراد در سنين و شرايط مختلف متفاوت است. جاى سبز: اين معجزه طبيعت بهترين دوا براى مراقبتهاى بيشكيرانه 





بوده و براى حفاظت از يوست ضرورى است. آب: آب يكى از بهترينها براى حفظ زيبايبى است و براى حفظ سلامت و درخشش 





بوست ضرورى است. روزانه 8 ليوان آب بنوشيد تا بهترين نتيجه را بككيريد. 





خشكى بوست و راههاى درمان آن 
از دست رفتن آب بدن راادى هيدريشن مى نامند كه علت خشكك شدن يوست است . براى حل كردن اين مشكل ابتدا بايد علت 
اصلى آن را فهميد. جندين فاكتور در خشكك شدن يوست موثرند از جمله يط آب و هواء موقعيت سلامتى و يا نوع زند كى . 


بعضى از آنها به آسانى قابل علاج هستند ولى بعضى ديكر زمان و تلاش بيشترى را براى درمان نيازمندند . برئى جل وكيرى از دى 
هيدريشن يا ازدست دادن آب بدن بايد حداقل روزانه 8 ليوان آب بنوشيد.تقريبا 144٠‏ كرم آب و بيشتر در هواى واقعاً كرم 
تنوشيد از دست رفتن آب بدن شما شروع مى شود . اين 8 ليوان شامل ديكر نوشيدنيها مثل جاى. 
قهوه؛ آبميوه و شير كه در طول روز مى نوشيد نمى شود. حتى بعضى از آنها خحشكى بوست شما را بيشتر كرده و يا موجب آكنه 
مى شود . © شرايط هواى غير طبيعى سيستمهاى كرمايشى و سرمايشى در خانه يا محل كار هوا را با رفع كردن رطوبت خشكك نكه 
إست شما مى شود. براى حل كردن اين مشكل مى توان از دستكاههاى رطوبت زا در محيط خانه يا محل 
كار استفاده كرد. دستكاههاى رطوبت زا را هم جنين ميتوان در حمام نصب كرد تا رطوبت را در هواى خانه حفظ كند . اما اين راه 
كمى كران است . راه موثر ديكر براى حفظ رطوبت خحانه بر كردن جددين ظرف از آب و قرار دادن آنها در قسمت هاى مختلف 
خانه است كه وقنى سطح آب آنها بايين آمد بايد آنها را دوباره از آب بر كرد. © استفاده بيش 
تواند يوست را كاملا خشكك كند وآن را متمايل به قرمز كرده و زبر و خشن نمايد . كه درمان آن كاهش استفاده از لايه بردارها و 
استفاده از كرمهاى مرطوب كننده كياهى است .قبل از استفاده از محصولات مراقبت 


يوست مشورت تماييد . از آنجايى كه امروزه لات مراقبت كنثد 





.اكردر روز به اندازه كافى آب 


ميدارد و باعث 





اندازه از لايه بردارها نيز مى 








ده از يوست حتما بايد با يكك مت 





اب آن 





از يوست در بازار به وفور يافت مى شود بايد در ان 
حساسيت زيادى داشته باشيد و موثرترين دارو را انتخاب كنيد . هم جنين كرمهاى آرايشى كه به صورت بودر يا مايع هستند بايد 
بوست را تقويت كرده و باعث خشكى بيشتر آن نشوند. اكر بعد از استفاده از يكك كرم يا بودر آرايشى متوجه خشكى بوست خود 
شديد آن را با كرم آرايشى ديكرى با رطوبت بالاتر و جذب روغن كمتر تعويض كنيد .داروهاى زيادى در بازار وجود دارند كه 


باعث از دست دادن آب بدن مى شوند . اككر اين داروها واقعاً براى بدن شما لازم نيستند مثلا به عنوان مكمل استفازه مى شوند و 





براى درمان يكك بيمارى ججدى نيست استفاده از آن را متوقف كنيد.0 بعضى از بيماريها نيز باعث از دست رفتن آب بدن ميشوند 
مثل تب و سرطان .تب عامل نككهدارنده آب را سست كرده و باعث از دست رفتن آب بدن مى شود .0 مسافرت كردن با هوابيما 
نيز باعث خشكك شدن يوست مى كرد . از آنجا كه هواى داخل هواييما مخصوصاً در ارتفاعات بالا مثلا "٠٠٠١‏ يايى خشكك است 
بايد قبل از بلند شدن هوابيما از كرم مرطوب كننده استفاده كنيد . تقويت كردن بوست با يكك محلول حاوى جذب كننده رطوبت و 








يابه عبارت ديكر خالص كننده آب است مى تواند بوست شما را در طول برواز مرطوب نكله دارد. آلودكيها نيز نقش مهمى در 
خشكى بوست بازى مى كتند . شما بايد يا منبع آلودكى را متوقف كنيد ويا از يوستتان در برابر آن محافظت نماييد . © نوشيدن 


الكل نيز باعث خشكى بوست مى شود . جون الكل باعث دفع زياد ادرار شده و دفع ادرار؛ آب را از بدن يرون ريخته و سطح آب 








بدن بايين مى آيد.اكرنوع يوست ش ك است بايد از نوشيدن الكل خوددارى كنيد .0 سيككار كشيدن نيز همين اثر را بر بدن 
دارد. سيكار كشيدن باعث خشككث شدن بدن جه درونى و جه بيرونى شده كه هم خود فرد و هم اطرافيان او را تحت تاثير قرار مى 
دهد . 0 نوشيدن ليموناد بطور مرتب وايا كهكاه موجب از دست رفتن آب بدن مى شود. اين نوشيدنى حاوى سديم است كه باعث 
ترشى مى شود. بس بايد از خوردن ليموناد اجتئاب كرده و ميزان دريافت آب خالص را افزايش دهيد . 0 نوشابه هايى كه دى 


اكسيد كربن در آن حل شده است هم جنين اسيد بالا-يى دارند بشابراين از نوشيدن اين مايع بر حباب جلو كيرى كنيد. © يكك 





استراحت خوب در طول شب به نككهدارى رطوبت بوست كمكك مى كند كه حداقل بايد *تااه ساعت باشد . 0 از خوردن نشاسته» 
شكر سفيد, غذاهابى كه ارزش غذابى كمى دارند» سيب زمينى سرخ كرده و جييس سيب زمينى خوددارى كنيد تا آب بدن خود 
رااز دست ندهيد .علاوه بر اينها دلايل متعدد ديكرى نيز در خشكى بوست دخيل هستئد كه به زندكى روزمره شما بستككى دارد 
كه اكر شما از همه آنها آكاه شويد مى توانيد از خشكك شدن بوست خود جلوكيرى كنيد كه اين خود مستلزم تغيير دادن عادتهالى 
روزانه نان است . درمان خشكى بوست بعد از اينكه نحوه زندكى و محيط اطرافتان را 
شماست كه در اينجا جند بيشنهاد براى شما مى آوريم -١:‏ درمان خشكى يوست با مراقبت روزانه از يوست بطور كامل و صادقانه 
شروع مى شود. روزانه ؟ بار صبح و عصر يوست خود را تمييز و مرطوب كنيد . 1- براى درمان خشكى يوست از ماسكى استفاده 
كنيد كه روى بوست مرطوب بماند. مطمئن شويد ماسكك شما تا زمانيكه روى يوستتان است شروع به خشكك شدن نميكند . #-از 


داديد اينكك زمان درمان بيمارى 





لاديه بردارهاى ملاديم كه سلولهاى مرده بوست رادر خود حل مى كند و بتدريج و به طور مرتب يوست را لايه بردارى مى كند 
استفاده كنيد . ؟-رطوبت يوست خحود را با استفاده از مرطوب كننده هاى طبيعى و كياهى افزايش دهيد مثل روغنهاى بدون رنكك 
ماهى يا كوسه و هم جنين كليسيرين . ه- از ضد آفتابها با 581 مناسب و مرطوب كتنده استفاده كنيد بخصوص موقع بيرون رفتن 
از خانه . هم جنين از كرمهاى آرايشى كه رطوبت را حفظ مى كند استفاده كنيد . #- هر روز كيسول يا مايع روغن ماهى كه شامل 


اسيدهاى جرب ضرورى و يا روغن دانه كتان هستند استعمال كنيد. زيرا روغن ماهى يوست را نرم و انعطاف يذير مى كند . ميزان 








استفاده از آن در هر روز ؟ قاشق سوبخورى مى باشد. - روزانه ه تا ٠١‏ بار و يا حداقل با هر وعده غذايى از ميوه ها و سبزيهاى 


تازه استفاده كنيد. استفاده از ميوه هايى مثل موز و يرتقال براى درمان خشكى يوست بسيار مناسب است . 





روشهاى موثر براى تقوبت مو و جلوكيرى از ريزش مو 


بهترين عامل در بهداشت و سلامت مو در درجه اول تغذيه سالم و جريان كردش خون در يوست سر مى باشد ماساز و استفاده از 





مواد موثر روى يوست سر نه تنها رشد مو را تسريع مى كناد بلكه از مو محافظت و نككهدارى كرده و از ريزش غير معمول مو مى 
كاهد. 0 نكات مهم: آن كه ريزش روزانه ٠‏ عدد مو طبيعى است و در فرد طبيعى اين مو روزانه جايكزين مى شود. هنوز براى 
طاسى كه يكك بيمارى ارثى است درمان كاملا مطمئن و قطعى وجود ندارد ولى درمان هاى ارائه شده روند بيمارى را كند كرده و 
كاه تاثيرهاى معجزه آسايى دارد.در مورد ريزش مو مانند ديكر بيمارى ها بيشكيرى بر درمان مقدم است.عناصرى از جمله كو كرد 
آهن سيليس كلسيم ويد نقش مهمى در سلامت و جلو كيرى از ريزش غير معمول مو دارد. تغذيه اصلى مو از داخحل به وسيله 


موي ركك هاى اطراف آن صورت مى كيرد اين عناصر به حد وفور در ميوه جات و سبزيجات و ساير غذاها وجود دارد» لذا مصرف 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه م لناب [ز و دل دنال( 


سبزيجات تازه جكرء شيرء بيازء ماهى؛ سبوس برنج (كه سرشار از ويتامين هاى كروه 8 مى باشد) مى تواند مواد مورد نياز موهاى 
سرتان را تامين نمايد. مهم ترين عامل بهداشت مو همان نظافت مو و بوست سر است. هنكامى كه مو شروع به جركك شدن مى كند 
بايد شسته و تميز كردد هوا آلوده و غبار كذاشتن كلاه در فصل زمستان؛ فشارهاى روحى؛ كم خوابى؛ مصرف زياد الكل؛ مواد 
مخدر و حتى سيكار باعث بيمار شدن موهاى شما مى شود.شانه و برس كردن موها به صورت روزانه به مدت جند دقيقه نه تنها 
موجب تسريع كردش خون زير يوست سر مى كردد بلكه بسيارى از ذرات غبار و ديكر آلوده كننده ها را برطرف مى كند. هنكام 

ف شاميو آن را رقيق كنيد و بعداً موها را شستشو دهيد در آخر ذكراين مسئله مهم است كه مصرف مواد شيميايى به عثوان 


رنكك مو و مواد جعد دائمى (فر كننده مو) باعث آسيب غير قابل جبران به موهاى شما مى شود. 0 بكك زرده تخم مرغ: براى تقويت 





اشق غذا خورى روغن كياهى اضافه كنيد. اين روغن مى تواند آوكادو روغن 
جوانه كندم يا روغن بادام شيرين باشد مخلوط را با هم به طور يكنواخت روى تمامى موها بماليد بهتر است اين مخلوط كمى كرم 
شده و سيس استفاده كردد بعد از ماليدن مخلوط روى موها يكك كيسه بلاستيكى روى موها بكشيد و بعد از يكك ساعت موها را 


و محافظت مو به يكك يا دو زرده تخم مرغ يكك 


بشوييد اين عمل را در بهار و تابستان هفته اى يكبار انجام دهيد.0 بكك روغنى: براى نرمى و براقى مومعمولاً روغن هاى كياهى 
براى موى سر مفيد مى باشد هر جند يكبار موها را با روغن زيتون» روغن بادام؛ روغن آوكادو؛ روغن كلرنكك يا آفتابكردان شانه 
كرده واز كلاه بلاستيكى استفاده كنيد و بعد از نيم ساعت بشوبيد روغن كياهى مو را ثرم؛ براق و شاداب مى كند. 0 يكك كياهان 
دارويى: براى جل وكيرى از موخوره و موهاى شكسته مى توانيد از عصاره كياه تازه يا بركك و كل خشكك كرده كياهانى مثل كل 
نمدار كزنه؛ رزمارين, بابونه» شبدر و سيزاب انواع بكك مو را تهيه كنيد كياه مورد نظر را در روغن داغ كرده و به مدت ١0‏ دقيقه 


كم كم حرارت دهيد. محتوا را در يارجه اى ريخته و كاملاً تكان دهيد عصاره و كل و كياه را روى مو و يوست سر يماليد و به 





مدت نيم ساعت كرم نكله داشته و سيس شستشو كنيد بدينوسيله موخوره درمان مى شود كياهانى كه به ترتيب اهميت استفاده مى 
شوند شامل كل نمدارء كزنه» رزمارين؛ بابونه؛ شبدر و سيزاب هستند. كه به كمكك آن ها مى توان از موخوره؛ موهاى شكسته 
نازك و كلفت شده جل وكيرى كنيد و موهاى خراب شده بوسيله رنكك شيميايى را ترميم كنيد. 0 يكك غذاى موى سر: در ظرفى 
نصف ليوان روغن زيتون» نصف قاشق كوجكك لا-نولين و به ترتيب يكك قاش 
ريخته به آن زرده تخم مرغ و كمى آبليموى تازه اضافه كنيد. ابتدا روغن لانولين را با روغن زيتون مخلوط و مذاب كرده و كياهان 


را اضافه كنيد محتوا را روى بخار آبجوش كذاشته به مدت نيم ساعت بهم بزنيد يس از سرد شدن محتوا را در يارجه ريخته كاملل 





ابخورى بركك نمدارء بركك كزنه و بركك بابونه 





فشار دهيد؛ به عصاره به دست آماده زرده تخم مرغ و آبليمو اضافه كنيد و روى موها بماليد يس از آغشته شدن از كلاه بلاستيكى 
استفاده كنيد و به مدت يكك ساعت به همين صورت نككه داريد با اين بكك مو بوست سر تغذيه شده و موهاى سالم و شاداب به نظر 
مى رسند. بعد از اين عمل از فرمول هاى تافت زير استفاده كنيد.فرمول اول: ١‏ مشت بر كل بابونه را با يكك ليمو ترش مخلوط كنيد. 
ابتدا كل خشكك كرده رادر يكك ليتر آب جوش خيسانده به مدت نيم ساعت به حال خود كذاشته بعدا صاف كنيد به محلول 
بدست آمده آبليمو را اضافه كنيد موها را با اين محلول شانه كنيد اين محلول سالم ترين تافت يا نكهدارنده مو مى باشد جنانجه 
ميانه خوبى با بابونه نداريد از دستور زير استفاده كثيد. فرمول دوم: محلول عسل آبء سركه يكك قاشق كوجكك عسل طبيعى 18٠‏ 
كرم آب كرم سماور و يكك قاشق جابخورى سركه طبيعى را مخلوط كرده و به خوبى تكان دهيد دقت كنيد كه عسل به خوبى در 
محلول حل شود. موها را با اين محلول شانه كنيد نتايج خوبى به دست مى آوريد سعى كنيد تا حد امكان از تافتهاى خارجى و 
عرضه شده به بازار مصرف استفاده نكنيد. 0 موى شكسته شكستن مو از نوكك دلايل زيادى دارد براى نمونه جعد * ماهه يا فر 
دائمى بلوند كردن با مواد شيميابى كاربرد مواد رنككى بسيار داغ و يا خشكك كردن موها در مجاور نش يا مو خشكث كن برقى 
كاملا داغ؛ از جمله وسايلى هستند كه باعث شكسته شدن موها مى شوند يكى از راه هاى درمان اين عارضه همان قيجى كردن 





نوك موها مى باشد قبل از هر شستشو موها را با كمى روغن كياهى ماساز دهيد. براى مدتى نوكك موها را قيجى كنيد و حتى 
المقدور آن ها را كوتاه نكه داريد سعى كنيد اندازه ى باشد كه روى شانه ها قرار نككيرد. 0 ريزش مو: روزانه 8٠‏ تا ٠٠١‏ عدد مو به 
طور طبيعى مى ريزد جنانجه از اين تعداد فراتر رفت به يزشكك مراجعه كنيد آمار نشان مى دهد كه اختلالات هورمونى و اختلالات 

بب ريزش زياده از حد مو مى كردند درصد زيادى از دوشيزكان دجار كمبود آهن هستند. كمبود آهن باعث ريزش مو 
در زن و مرد مى كردد هنكام انه يا برس نكشيد و از شامبوهاى قليايى و قوى اجتناب كنيد يكى ديكر از دلايل 


ريزش مو بيمارى هاى بوست سر است. در مواردى ريزش مو موضعى است. اغلب ريزش مو همواره با شوره سر همراه است. در 





انه زدن به شدت 


بانوان اغلب جمع كردن موها روى سر به طور مستمر موجب ريزش مو مى كردد در اين حالت يوست سر و ريشه مو به خوبى تهويه 
نمى شود و در روزهاى كرم يوست عرق كرده بخار مى شود و در سطح بوست مى ماند در روز بايد موها را در هوا به خوبى شانه 
كرد و بهداشت مو را رعايت نمود براى جلوكيرى از ريزش مو مى توان دستورالعمل زير را تهيه و مصرف نمود. © محلول 
جل وكيرى كننده از ريزش مو: حدود 78٠‏ كرم سركه طبيعى را جوشانده و يكك مشت بركك خشكك شده كترنه به آن اضافه كنيد به 
مدت نيم ساعت سركه و كزنه را دم كرده به حال خود ككذاشته و سيس صاف كنيد موها را با اين محلول ماسارٌ دهيد؛ اين عمل را 
به مدت ٠‏ روز يكك روز در ميان انجام دهيد. بعد از ماسارٌ موها را نشوئيد بعد از آن كه محلول كزنه خشكك شد بوست سر را با 
دمكرده دم اسبى را ميل كنيد جنانجه دسترسى 
داريد ناشتا مقدارى علف جشمه را به صورت خام ميل كنيد اين نحوه درمان كرجه كمى مشكل به نظر مى رسد اما اثرات آآن بسيار 


مثبت بوده و از نظر درمائى تجربه شده اسث. 0 محلول درمان شوره سر (سه بورين) عمدتاً كسانى كه موى جرب دارئد دجار سه 


روغن ريشه 618118 كه قبلا تهيه كرده ايد ماسازٌ دهيد. قبل از خواب يكك فنجان 





بورين يا شوره سر مى كردند. اين نوع بوسته ها غالباً داراى رنكك زرد مايل به سبز هستند اما شوره بوست خشكك غالباً كوجكك و 
داراى رنكك سفيد است و جزء سه بورين محسوب نمى شود. معمولا موى جرب همراه با بوسته و ريزش هو عامل بيمارى يوستى 
است. ضمن اين كه فشار روحى و اختلالل هورمونى نيز مى تواند از عوامل آن محسوب شود. كسانى كه داراى شوره سر هستند 


غالباً خارش يوست دارند. شوره همراه با ترشح غدد ريشه مو محيط مناسب رشد باكترى نيز محسوب مى شود. به هنكام خارش 





بوست زخم مى شود و باكترى به داخل بوست نفوذ مى كند و لذا ابعاد بيمارى مى تواند بسيار وسيع كردد. بدنبال آن خطر اكزما 
زخسم وغيره نيز وجود دارد. در مراحل اوليه اين نوع بيمارى ها مى توانيد از محلول هاى زير استفاده كنيد. 0 محلول تقويت 
بوست:حدود دو مشت بركك كزنه؛ ١‏ قاشق جاى خورى الكل 48 و ٠١‏ قطره تنتور آرنيكا و 0٠١‏ كرم آب مقطر را با هم مخلوط 
كنيد» كزنه را همراه با الكل در آب مقطر خيسانده و به مدت ؟ روز به حال خود ككذاشته بعداً صاف كنيد. محلول بدست آمده را 
تنتور آرنيكا اضافه كنيد و سيس به خودبى تكان داده و در شيشه نكتهدارى كنيد. يوست سر را باااين محلول 
به خوبى ماساز دهيد اين عمل را هر هفته دو مرتبه به مدت يكك ماه انجام دهيد. با اين كار بوست سر تقويت شده و التهابات از بين 
مى رود. 0 محلول جلوكيرى كتنده از التهابات يوست سر در ظرفى ١8‏ كرم ريشه ى ©618]1! و ٠٠١‏ كرم روغن زيتون را مخلوط 


كرده هر روز بوست سر را با آن ماساز دهيد ريشه ى يودر شده را در ظرفى ريخته به آن روغن زيتون اضافه كنيد و به مدت ' هفته 





در ظرفى ريخته به 1 


در جاى كرم نكلهدارى كنيد. بعد از اين مدث محتوا را در يارجه به خوبى فشار دهيد. عصاره بدست آماده را در شيشه قهوه اى 
رنكك نككهدارى كنيد. قبل از اين كه موها را شستشو دهيد؛ بوست سر را با آن محلول روغنى ماساز كامل دهيد و به مدت ١‏ ساعت 
با استفاده از كلاه بلاستيكى بوست سر را كرم نككه داريد. سيس با شامبوى مورد نظر سر را بشوييد. بس از آن مى 
كردهى آويشن, نعناع؛ بابونه. باخرى يا مريم كلى موها را شانه كرده و خشكك نمائيد. با استفاده از اين محلول بوست سر التيام يافته 
بن مى رود. © محلول ضد شورهيكك مشت نعناع خشكك را در يكك فتجان سركه و ١‏ فنجان آب جوش سمار مخلوط 





انيد با دم 








و شووه 





كنيد وبه مدت ٠١‏ دقيقه در شعله ى ضصعيف حرارت دهيد. بس از سرد شدن از صافى عبور دادهو بوست سر را با آن كامقا ماسارٌ 





دهيد. اين محلول ضد شوره؛ ضد سه بورين و ضد خارش بوست سر مى باشد. © بكك ضد شوره موهاى جرب و خشكك يكك مشت 
سبوس كشدم را در آب جوش خيسانده بعد از مدتى تحث فشار عصاره را بدست آورده و آن را روى يوست سر و داخل موها 
بماليد. بعد از نيم ساعت موها را بشويبد. شوره از بين مى رود اين عمل را هفته اى دو مرتبه به مدت دو هفته انجام دهيد.0 زرده 
تخم مرغ: براى نرم و براق كردن موى سر يكك زرده تخم مرغ را با يكك قاشق نبات خرد شده مخلوط كرده كاملا بهم بزنيد بعداز 
شستشوى موى سر به مدت ٠١‏ دقيقه اين مخلوط را روى سر كذاشته و با يكك كيسه يا كلاه بلاستيكى روى سر از خشكك شدن آن 
جل وكيرى كنيد. سيس آن را با آب كرم كاملا شسته و اكر نياز بود شاميو كنيد. مى توانيد در يايان كلاب نيز به موهاى خود بزنيد. 


© روغن زيتون:يكك قاشق روغن زيتون را كمى كرم كرده روى يوست سر بماليد و به آرامى مو را شانه و يوست سر را ماساز دهيد. 





به مدت ١١‏ دقيقه كلاه بلاستيكى را روى سر كذاشته تا روغن در بوست سر نفوذ كند. بعداً موها را با آب فراوان بشوييد. جنانجه 
لازم بود شامبو كنيد. اين عمل مخصوص مو و بوست سر خشكك است. كسانى كه موخوره دارند بدين وسيله از بين مى رود. 


كسانى كه در طول تابستان در استخرهاى كل دار و آب شور دريا شنا مى كنند بهتر است هر هفته سر خود را با روغن زيتون ماساز 
دهند. 0 آبجو بدون الكل (ماءالشعير) بعد از شستشوى سر موها را نيمه خشكك كرده و به ماءالث كرده و ماسارٌ دهيد. 
آبجوى حاوى رازكك خاصيت بيشترى دارد. با اين عمل موها براق و بر شده و بمانند تافت مو عمل مى كند. 0 زرده تخم مرغ: يكك 
زرده تخم مرغ را در ظرفى ججدا كرده و به آن قطره قطره روغن كرجكك كرم شده را اضافه كنيد و هم بزنيد. اين مخلوط خاصيت 
مايونز دارد. موهاى خود را با آن آغشته و با استفاده از كلاه يلاستيكى به مدت ٠١‏ دقيقه به حال خود بككذاريد و بعدا با شاميو 





1 


شستشو دهيد. اين مخلوط ويه موهايى است كه در نتيجه جعد مصنوعى و دائمى موها خراب و از حالت طبيعى بيرون آمده باشد 





نى نوك موها تركيده و شكسته مى كردد اين مخلوط بهترين ماده ترميمى و 
حفاظتى موها براى شنا در استخرهاى كلردار و آب دريا مى باشد. 0 شاخه هاى جوان كزنه: مقدار "١‏ تا ©٠‏ كرم سرشاخه هاى 
جوان كزنه را در آبج 


محلول حاصل را صاف كرده و مقدارى از آن را به موهاى سر خود بماليد تا همه قسمت هاى موى سر به اين محلول آغشته شوند 


ضمنا ويزه فصل تابستان است زيرا در اثر خشكى تا 





رش قرار داده و با حرارت ملايم جند دقيقه بجوشانيد سبس آن را به حال خود كذاشته تا سرد شود آنكاه 


. © كردو: براى براق شدن مو و 
جلوكيرى از ريزش آن دو قاشق جايخورى بر از بركك هاى تازه كردو را ريز كرده و در يكك فنجان آبجوش بريزيد كمى حرارت 


داده و صاف كنيد آب بدست آمده را روى بوسث قرار داده و به موهاى خود نيز بماليد و يوست سر را ماسازٌ دهيد إين عمل را * 


سيبس يوست سر را ماسارٌ دهيد. مى توانيد يس از ٠‏ دقيقه تا يكك ساعت بعد آن را 





بار در روز به مدت ٠١‏ روز ادامه دهيد. براى براق شدن موهايتان مى توانيد از اين محلول استفاده از ريزش 
موهايتان نيز جل وكيرى مى كند. © شيره ساقه كل كاسنييزشكان قديم مى كفتند هنكامى كه مزه ها و ابروها شروع به ريزش مى 
كنند شيره ساقه و ككل اين كياه را فشار دهيد و همان لحظه روى مره و ابروهايتان بماليد با اين كار ريزش متوقف مى شود. اين 
محلول را ده بار در روز به مدت ٠١‏ روز بر روى مزه ها و ابروها بماليد. 0 بركك و ككل بابونه يكك مشت بركك و كل بابونه را در 


يكك ليتر آب خيسانده و سيس موها را شستشو دهيد و بعد با آب بابونه موهايتان را ماسارٌ داده و سيبس خشكك كنيد. 0 بابا آدم صد 





كرم از ريشه اين كياه را به مدت ١1‏ ساعت در آب سرد خيسانده و سيبس كمى حرارت داده صاف كنيد بعد از شستشوى موها با 
اين محلول ماسازٌ مو و يوست سر را انجام دهيد. اما موها را نشوئيد اين كار را دوبار در هفته به مدت يكك ماه ادامه دهيد.0 كزنه 
بركك درخت مو شكوفه درخت به: جل وكيرى از ريزش موبركك كزنه را با بركك درخت مو و شكوفه درخته بهه به مقدار يكك مشت 
از هر كدام در يكك ليتر آب مى ريزيم و آن را به مدت يكك ربع با حرارت ملاديم مى جوشانيم سيس آن را به حال خود مى 
كذاريم تا سرد شود يس از صاف كردن به محلول ٠٠١‏ (صد سانتى متر مكعب) الكل 0١‏ درجه مى افزايم اين محلول را هر روز به 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه وناب از و نل دنار 


يوست سر بماليد الكل موجود در اين محلول باعث نفوذ مواد موثر كياهان فوق به داخل بوست و تقويت بياز موى سر مى شود و 
جلوككيرى از ريزش مو مى كند. بايد توجه داشت كه قبل و بعد از ماليدن محلول به بوسث سر نبايد آن را شديداً ماسازٌ داد. زيرا آن 


عمل باعث ريزش موهاى ضعيف مى شود كلا ككياه كزنه تاثير بسيار خوبى در تقويت بوست سر و ريزش مو دارد.0 فندق: براى 





كم شدن وحتى قطع شدن ريزش موى سرتان آرد فندق را با مقدارى روغن زيتون مخلوط كرده و كاملا به هم بزنيد تا اين دوابا 


هم يكك ماده تقريباً سفتى را ايجاد كند و سيس آن را بر يوست 





به آرامى ماسازٌ دهيد.0 ضاء: برى تقويت موى سر و رقع 
جوش هاى آن واز بين بردن يوسته هاى سر 
يكك قاشق ضاء را در مقدار كمى آب كرم حل كرده و روى سر خود بككذاريد (در حمام) و يوست سر را با آن ماساز دهيد و يس 


از 0 د 





موها رابا آب نيم كرم بشوييد و شامبو كنيد. 0 روغن ناركيل: برخى ديكر معتقدند روغن نار بر يوست سر بماليد 
و ماسازٌ دهيد و بعد ازيكك ساعت آن را با آب نيم كرم بشوبيد روغن ناركيل باز موها را تقويت كرده و باعث رشد آن مى شود. 
©آب ليمو: الكردر وحشت طاس شدن سر ود هستيد بهتراست از آبليمو استفاده كنيد آب ليموى تازه را 
قسمتهاى بوست سر خود ماساز دهيد. اين مايع بياز موهايتان را نيز تقويت مى كند زخمها را نيز معالجه كرده و التيام مى دهد زيرا 
ليمو سلولهاى بوست را تجديد مى كند. 0 كزنه و سركه سفيد:سرشاخه هاى جوان كزنه به مقدار ٠٠١‏ كرم را داخل يكك ظرف 


اريخته و له كنيد و به آن 





بيد و بر روى نمام 








٠ن‏ كرم سركه سفيد اضافه كنيد اين مواد را به مدت *٠‏ دقيقه بجوشانيد البته با حرارتى ملايم. محلول 
بدست آمده را صاف كرده و در هواى نسبتاً سرد نككه دارى كنيد. اين محلول را هر روز به موهاى خود بماليد به نحوى كه يوست 
سر از آن مرطوب شود. بايد بدانيد كه اين محلول داراى بوى خوبى نيست ولى مى توانيد با اضافه كردن جند قطره اسانس 
محلول بد بو را به خوبى تحمل كنيد.0 سبوس برنج: سبوس برنج براى موها خيلى مفيد است از ريزش مو جل وكيرى كرده 


و به شخص فيرو و جوانى مى دهد و عمر موها را طولانى مى سازد. 0 سبزيجات براى بريشتى موها:اكر مى خواهيد موهاى سر شما 


الاوانداين 





بر يشت و قوى شود از سبزيجات استفاده كنيد. نعناع, تره ترتيزكك بولاسآغ اوتى: بركك كلم؛ تربجه بهتر از همه شنبليله را يخته به 
غذاى روزائه اضافه كنيد. 0 حفظ موها و طولانى كردن عمر آن ها و باز روياندن آن هامتخصصين علوم تغذيه مى كويند استفاده 
از مواد غذايى جون كردوء جكر فندق, شيرء ماستء و مخمر كوشت مفيد است آن ها را بايد در مواد غذايى خود قرار دهيد. 0 
تخم كاهو تخم كاهو را در آب خيسانده و بر موهاى خود بماليد و ماساز دهيد ويس از "٠‏ تا ٠‏ دقيقه آن را با آب نيم كرم شسته 


و كمى كلاب به موهايتان بزنيد اين كار موهايتان را تقويت كرده و بيازهاى آن را محكم تر مى كشد.0 روغن نخود سياه و نخود 





سبز عده اى از اطباء قديم معتقد بودند كه روغن اين نوع نخودها را جوشانده و مقدار يكك ليوان متوسط از آن را شيد نخود 
موادى دارد كه براى تقويت موهاى شما بسيار مفيد است. 0 آب بركك كنجد برخى ديكر مى كويند: آب بركك كنجد براى تقويت 
نيكو دارد براى اين كار بايستى آب آن را با كوبيدن يا فشارء كرفت و يه سر ماليد و ماسا داد. مخلوط كر 
بركك كنجد با ضاء جهت مشكى كردن مو نيز نتايج نيكو دارد و نيز جوشاندن بركك آن براى رشد مو و مشكى شدن مو مفيد است. 


© يوست جلتوك سبوس كندم, جو و ارزان داراى خواص بسيارند منجمله از سفيدى و ريزش مو جل وكيرى مى كند هيج غذا و 





و بلند شدن مو تا 








داروبى تاثيرش به خوبى و سرعت جلتوكك برنج نيست. براى سياه شدن يا جل وكيرى از سفيدى زودرس موهايتان روزانه نيم سير 
بوست جلتوكك و ليمو عمانى دم كرده و ميل نماييد. بوست برنج را در كمى آب بجوشانيد و صاف كرده و آن را با هر غذايى كه 
ميل داريد مخلوط كرده يا بنوشيد.0 بوست كردوجوشانده يوست كردو موى سر را قهوه اى مى كند و مخلوط آن با حنا خضاب 
خوبى مى باشد مغز كردو جون يكى از مغزهاى روغنى است كه داراى مواد معدنى از قبيل آهن» مس. و ... است روغن آن براى 
مالش اعضاء و موى سر بسيار عالى است.0 روغن كنجد روغن كنجد را به موهاى خود بماليد و بوست سرتان را با آن ماساز دهيد 





اين كار هم موهايتان را تقوبت كرده هم به آن جلا مى بخشد. 0 نان جو نان جو از سفيد شدن مو جل وكيرى كرده و بعضى از 
ويتامين هاى لازمه براى حفظ و نكتهدارى موهايتان را تامين مى كند و همجنين جكرء سبوس برنج؛ مخمرء ملاس سياه نيز از سفيد 
شدن مو جل وكيرى مى كنند. © ويتامين 8: كم شدن ويتامين هاى 8 عامل اصلى بيرى و سفيد شدن و ريختن مو است غذاهايى كه 
از سفيد شدن مو جلو كيرى مى كند و موهاى شما را سياه نككه مى دارند: سوب جلتوك و اشكنه سبوس. و كوجه فرنكى و آب 
سبوس برنج مى باشد. © سناء: روش ديككرى كه بعضى قديمى ها توصيه مى كنند اين است كه جوشانده سنا را در مقدارى سركه 
سفيد ريخته و آن ها را مخلوط كنيد تا قوام بيايند اين ماده 








اى موهايتان مفيد خواهد بود ماليدن آن به كف سر شما را از ريزش 
مو خلاص خواهد كرد. © آويشن شيرازيها معتقدند كه جوشانده غليظ آويشن شيرازى براى شستن سر بسيار مفيد است و موجب 
جلوكيرى از ريزش مو و تقويت بياز آن مى شود. دم كرده ١8‏ كرم آويشن شيرازى رقيق را مى توان جانشين جاى صبح و عصر 
كرد و آن را با عسل شيرين 3 ا © فنجان ميل كرد.0 كلمسوب كلم براى موهاى شما خيلى مفيد است. مى توانييد اين غذا را هر 


هفته يكبار و يا هر دو هفته يكبار ميل كنيد. زيرا براى جل وكيرى از ريزش مو مفيد است.0 موخوره:كته سالم» ماست خوب؛ يوست 





اتوك و آب توك ميل 'نماريد و با آب شنليله سر وا ثمناكك نماييد و از شر موخوزه خود را نجات دهيد. 0 روغن زيتون روش 
ديككر براى جل وكيرى از ريزش مو بايد ٠١‏ روز بى در بى سر را با روغن زيتون مالش دهيد و قبل از خواب آن را ببنديد و بخوابيد. 
صبح با آب نيم كرم و شاميو بشوئيد. 0 شاهى: دكترهاى كياهى هم معتقدند كه اكر بوست موى سر را با آب شاهى مالش دهيد 
موها را تقويت كرده و از ريزش آن ها جل وكيرى مى كند.0 مريم كلى (كلبوره): ٠٠١‏ كرم مريم كلى را در يكك ليتر آب ده دقيقه 


ازهاى مو را تقويت كرده و از ريزش مو و ببدايش بوسته سر جلو كيرى 








بجوشانيد محلول خوبى براى بوست موى سر مى باشد و 
فى كندد. 


ريزش موء علل و راههاى درمان آن 


آيا شما هم از آن دسته هستيد كه موهايتان مى ريزد و دليل و راه درمان آن را نمى دانيد؟ آيا به يزشكك هم مراجعه كرده ايد؟يا 
كمان برده ايد ارثى است و به آن توجه نكرده ايد؟ قصد دارم تا در اين مطلب به ريزش موء علل آن و راههاى درمان آن بيردازم. 
سيكل طبيعى رشد مو: در هر زمانى ٠١‏ موهاى سر شما در فاز استراحت هستند.بعد از كذشت ؟ تا * ماه؛ موهاى در فاز استراحت 
مى ريزند و موهاى جديد به جاى آنها مى رويند.اين رويش حدود ؟ تا * سال بعد تمام مى شود.در اين فازء هر تار موء ماهيانه ١‏ 
سانتيمتر رشد مى كند. بنابر اين ريزش جند تار مو در هر روز به عنوان بخشى از اين سيكل طبيعى است.اما بعضى افراد بيش از حد 
طبيعى ريزش مو دارئد كه مى تواند در كودكان, مردان و زنان باشد. علل ريزش مو: علل م 
شوند.از آن جمله مى توان به اين دلائل اشاره كرد: بيمارى يا جراحى بزركك: ممكن است حدود ”يا * ماه بس از يكك بيمارى يا 








اوتى عى تواندد مسبب زبؤش مو 


جراحى بزركك. به طور ناكهانى تعداد زيادى از موهاى خود را ازدست دهيد كه به علت استرس بيمارى يا جراحى است و موقتى 
مى باشد. اختلالات هورمونى: اكر مشكل تيروئيدى داشته باشيد؛ جه بركارى و جه كم كارى؛ مى تواند باعث ريزش هوى شما 
شود.كه با حل مشكل تيروئيد اين مشكل هم حل مى شود.ممكن است هورمونهاى زنانه( استروزن) يا مردانه( آندروزن) دجار 
عدم تعادل شده باشند كه باز مى تواند از علل ريزش مو باشد.متعادل كردن اين هورمونها نيز به حل ريزش مو منجر مى شود. 


هورمون مردانه:هورمون مردانه(تستسترون) كه مى تواند به دى هيدروتستسترون(0]11]) تبديل شود يكى از دلائل اصلى است. 





هورمون هجنين مى تواند توسط آدرنال و بوست سر هم ساخته شود. جربى بوست سرناكر بوست سر جرب باشدء ريزش مو بيشتر 


خواهد بود.رزيم غذابى:مهمتر 





ن عامل ريزش موء مى تواند رزيم غذايى نا متعدل باشد.رزيم غذايى بايد حاوى انواع مواد غذايى 
رش موء غذاى بر بروتثين و آهن كافى؛ لازم است.همجنين مصرف ميوه هاء سبزى هاى تازه. سالادها و...نياز 
است. استرس:از ديكر عوامل مهم ريزش موء استرس است.مانند: اضطرابء نكرانى و شوكك ناكهانى.حاملكى: بسيارى از زنان بعد 


از كذشت "ماه از بجه دار شدن خود متوجه ريزش موى شديد در خود مى شوند.اين موضوع به اين دليل اتفاق مى افتد كه در 


باشد.براى كاهش ري 








زمان حاملكى افزايش مقدار هورمونهاى زنانه سبب مى شود تا بدن موهايى را كه بايد مى ريختند نكاه دارد و بس از حاملكى كه 
سطح هورمونها نرمال مى شوندء موهاى اضافه ريزش بيدا مى كنند. داروها: بعضى داروها باعث ايجاد اين مشكل مى 
شوند.داروهايى مانند: داروهاى ضد انعقاد خون( وارفارين؛ هبارين و...) داروهاى ضد افسرد كىء داروهاى ضد نقرس؛ شيمى 
درمانى كه براى سرطانها استفاده مى شود؛ استفاده بيش از حد از ويتامين 49 و قرصهاى ضد حاملكى.قطع اين داروها به كاهش 
ريزش مو بسيار كمكك كننده است. عفونت: بعضى از عفونتها مانند عفونتهاى قارجى باعث ريزش مو مى شوند كه با درمان آن با 


داروهاى ضد قارج: مى توان از ريزش مو جل وكيرى كرد.بيمارى: در بعضى از بيماريها مى تواند روى دهد از جمله در لوبوس يا 





ديابت. ريزش مو مى تواند از علائم بعضى از بيماريها باشد.بنابراين تشخيص و درمان علت ربزش مو مى تواند سبب كشف بيمارى 
و درمان به موقع آن شود. در بعضى از بيماريهاى مزمن هم ممككن است ديده شود.مانتد: سيفليسء تيفوسء آنفلوآنزاء 
سرماخوردكى مزمن و كم خونى. مراقبت نا مناسب: كشش بيش از حد موها از علل مهم ريزش مو است. كمكك يزشكك به شما: 
اريهابى كه داريد يا داشته ايد؛ روش مراقبت از موهايتان و همجنين داروهايى كه 

إف مى كنيد» مى برسد.اكر زن باشيد در مورد سيكل قاعدكىء يائسكى و حاملكى خواهد برسيد. ممكن است معاينات بدنى 
هم جهت كشف علل ديكر ريزش مو انجام دهد.در آخر هم ممكن است يكك آزمايش خون يا حتى نمونه بردارى لازم شود. 
درمان: بستكى به علت ريز 
از است.اكر به دليل عفونت باشد, درمان عفونت. اكر به دليل عدم تعادل هورمونى باشدء متعادل كردن آن. اككر به دليل دارو 
باشدء قطع دارو و جايكزينى آن با دارويى از داروها هم ممكن است به شما كمكك كنند.در اين مورد ماينوكسيديل( 








يزشكك از شما سوالاتى در مورد رزيم غذايى» 





رش موى شما دارد. يكك ريم غذايى مناسب با بروتثين كافى؛ ويتامين 8 كافى و مسء روى و يد كافى 











©203011) كه بر روى يوست استفاده مى شود و مردان و زنان مى توانند از آن استفاده كنند. و فيناسترايد( 
213,03 كه به صورت قرص است و فقط مردان مى توانند استفاده كتند. وجود دارئد. 
دو داروى ديكر هم مشخص شده است كه براى جل وكيرى از ريزش مو موثرند اما فقط براى آن استفاده نمى شوند.به نامهاى 


|2013| ,0011م لطفا براى تشخيص دليل و نوع ريزش موى خود حتما به يكك متخصص يوست و مو و زيبايى مراجعه كنيد 





و به طور خود سرانه دارويى را قطع نكئيد.حتما با بزشكك مشورت كنيد. شستشوى سر با مالش ملايم يوست سره بعد از شستشو يا 
ندا 


آب سرد. استفاده روزانه از روغنهاى كياهى, ماند روغن زيتون و ناركيل و...براى يوست سر. 
زيبايى و طراوت بوست دست با ماسكهاى كياهى 


ماسكهاى ويزه يوست دست - جهت نرم كردن يوست دستء مقدار برابر كليسيرين و كلاب را مخلوط كرده و به كار بريد.- جهت 


نرم و سفيد كردن دستء مقدار عسل و آب ليموترش را مخلوط نموده به مدت يانزده تا بيست دقيقه روى دستها بماليد و سيس 








بشوئيد.- جهت نرم كردن دستهاى زبر و خشن؛ دو عدد زرده تخم مرغ را با دو قاشق جاى خورى روغن بادام شيرين به همراه بيست 
و بنج كرم كلاب و بيست و شش قطره تنتور ساده بنزوان مخلوط كرده و دستها را آغشته نماييد و با يكك دستكش نخى بيوشانيد و 
يس از جند ساعت بشوئيد. (يكك تا دو بار در ماه) - جهت نرم كردن دستهاى خشن و تيره ميتوان از مخلوط آب يرتقال وعسل 
استفاده كرد. 





طريقه شستن موهاى بلند 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه معارب از ونلإدنالز 


ائما تغير 





معمولا خانمها دوستدار موهايى بلند هستند, جرا كه مى توان آنها را با مدلهاى زيبا و متنوع آراست و حالت جهره 1 
داد. البته اكر ندانيد كه موهاى بلندتان را جكونه آرايش كنيد. جهره خود را به كلى خراب خواهيد كرد. شستن موهاى بلند روش 
خاصى دارد در حالى كه شستن موهاى كوتاه آسانتر است. اما طريقه شستن و خشكك كردن موهاى بلند به اين ترتيب است: 


شاميو را فقط روى سرتان بريزيد. همانطور كه مىدانيد» علت استفاده از شاميو از 








ن بردن جربى و كثيفى هاست. بهتر است شامبو 
را كف سر خود بماليد نه انتهاى موهايتان و سعى كنيد شامبو داخل كوشها نرود. شامبو را در دستهاى خيس تان به كف تبديل 





كنيد و با سر انككشتان» يوست سر را آهسته ماساز دهيد. موهايتان را به يكك سمت و يكك نقطه جمع نكنيد؛ هرجه بيشتر اين كار را 
بكتيدء موها بيشتر در هم كره مىخورد.1- موها را با آب بشوييد و آب اضافى آن را بككيريد. يادتان باشد وقتى موهايتان خيس 


است. هرك آنها را نجلانيد و نكشيد. در عوض دست خود را به آرامى روى كف سرتان كذا 





و فقط آب اضافى را از سطح 
موها بتكانيد. مضرات ا. 





ار بيشتر از مزاياى آن | فاده از آن فقط احتمال خشكك شدن موها را تا بسياق 





زيادى افزايش مىدهد كه اين حالت باعث خشكى. كمآبى؛ وزكردن و ريزش مو مىشود. 7 - وقتى مايع حالتدهنده را روى 
موهايتان مىريزيد؛ بيشتر روى نوكك موها - از كوش به بايين- تمركز كنيد. اكر از محلولهاى درمانى براى موهايى كه سر آنها دو 
شاخه و به اصطلاح موخوره شدهاند؛ | تفاده مى كنيد» خيلى آرام حالتدهنده اضافى را به سمت نوكك موها هدايت كنيد. همجنين 
مى توانيد براى درمان خشكى موها از حالتدهئندههاى رص موهاى خشكك و آسيبديده استفاده كرده و به همين روش؛ آن را 
بيشتر به سمت نوكك موها هدايت كنيد. ؟ - وقتى براى آخرين بار موها را آبكشى مى كنيد, بهتر است از آب خنكك استفاده كنيد. 
اين كار باعث مىشود روزنههاى بوستء ريز و كوجكك شوند و هنككام شانه كردن نيز احتمال ريزش موهايتان كمتر مىشود.ل - 
بعضىها بعد از حمام كردن و براى خشك كردن يا حالتدادن به موهايشان؛ از سشوار استفاده مى كنند. نكتهاى كه خيلى از ماها 





نمىدانيم؛ اين است كه با اين كار باعث خشكك و شكنندهشدن موهايمان مىشويم كه در نهايت منجر به موخوره و شكنندكى موها 
مىشود. البته استفاده كهكاه از سشوار نمى تواند براى موهايتان خطرى داشته باشد؛ بنابراين بهتر است بيشتر اوقات اجازه دهيد موها 
در هواى محيط و به طور طبيعى خشكك شوند.جند نكته: - آب كرم باعث بزركك شدن روزنههاى يوست مىشود؛ در صورتى كه 
آب سرد آنها را جمع مىكند. براى همين است كه بيشتر متخصصان توصيه مى كنند تا قبل از خارجشدن از حمام؛ موها را با آب 
سرد آبكشى كنيد. آب سرد منافذ بوست را منقبض كرده و از فوليكولهاى مو نيز بهتر مراقبت مى كند. - موقع شاميو زدن به موهاء 
از جمع كردن همه مو بالاى سرتان خوددارى كنيد. اين كار نه تنها كمكى به راحتى شستوشو نمىكندء بلكه باعث كرهخوردن 


موها نيز موشوفة 
عوارض كاشت ناخن 


استفاده از روشهاى زيبابى ناخن روز به روز رايجتر مىشونده اما آيا استفادهكنندكان از خطرات اين روشها هم باخبرند ؟ اين 





روزها در تمام بروشورهاى تبليغاتى آرايشكاءهاء بخشى به كاشت ناخن اختصاص دارد كه هزينه آن» بسته به محل جغرافيايى 
سالنهاى آرايش هزينهاى حدود ١‏ هزار تومان در قسمتهاى شمالى تا ٠١‏ هزار تومان در بخ شهاى مركزى شهر است. اين هزيئه 
تنها صرف يكك دوره كاشت ناخن مى شود وهر دو هفته يكك بار به تناسب بلند شدن ناخنها لازم است كه ترميم انجام شود. 
قيمت ترميم اين ناخنها هم از ١0‏ هزار نا 8؟ هزار تومان است كه به ميزان رشد ناخنها بستكى دارد.علاوه بر برهزينه بودن» كاشت 
ناخن در زمانى حدود ؟ ساعت انجام مىشود. براى اين منظور سطح ناخن به وسيله سوهانهاى برقى تراشيده مىشود تا جابى كه 
تنها لايه بسيار نازكى از ناخن باقى بماند. علت اين تراشيدن اين است كه وقتى از رُل يا بودرهاى مخصوص براى قرم دادن به ناخن 
استفاده مىكنند» ظاهرى برجسته نداشته باشد. ناخنهاى كاشته شده در مواردى كه قابل تشخيص از ناخن طبيعى نيستند و به 
اصطلاح عامه" خوب كاشته شدهاند» "خطرناككترند و در صورت شكستن ناكهانى؛ آسيب جدىترى را براى فرد به دبال دارند 
جرا كه مواد مصنوعى مورد استفاده براى كاشت ناخن بر روى لايهاى متشكل از يكك رديف سلولء جنان محكم «اند كه اكر 
دراثر ضربه يا كشيدكى ناككهانى بشكنند يا كنده شوندء بافت زير ناخن شامل يوست» كوشت و عروق نيز همراه با آنها ججدا 





مىشود و آسيب هاى جدى را به وجود مى آورد.ناخنهاى مصنوعى به صورتهاى مختلفى از جمله يلاستيكى و كاغذى وجود 
دارند كه بنا به موقعيتهاى مناسبتى با جسبهاى كوناكون از جسب قطرهاى كرفته تا جسب آهن؛ بر روى ناخن جسبانده مى شوند. 
اما تزئين ناخنها نيز داستان خودش را دارد و بسيار متنوع و ييجيده است؛ از كاشت ناخحن, فرنج و مانيكور بتيكور و بانج ناخن 
كرفته نا لاءكك و استمب ناخن. اما يانج ناخن دست و يا نيز روش جد يدى است كه امسال مورد توجه قرار كرفته است؛ دين 
صورت كه بس از سوراخ كردن ناخن؛ آويزى را بر روى آن مى كذارند كه بسته به سليقه افراد از يكك نكلين كوجكك تا آويزهايى 
به شكل قلبء ستاره و... است و با زنجيرهاى نازكك به ناخن متصل مىشوند.اما آيا همه آنهايى كه از اين وسايل استفاده مى كنند, 









از خطرات آن باخبرند؟ خانم ها بيشتر از آقايان به ظاهر و زيبايى ناخنهاى خود اهميت مىدهند و يول و زمان زيادى را صرف 
نككهدارى و زيبا نمودن ناخنها مىكتشد ودر بسيارى از موارد؛ ناخنها نشان دهنده عادات شخصى و بهداشتى افراد هستند.0 
خطرات ناخن هاى مصنوعى دكتر كامران بليغى» متخصص بوست و عضو هيأت علمى دانشكاه علوم يزشكى تهران مى كويد: 


"استفاده از ناخنهاى مصنوعى و كاشت ناخن» عوارضى همجون عفونت هاى معمولى و قارجى؛ درماتيت (اكزماى تماسى) تغيير 





شكل صفحه ناخن, شكنند كى و حتى از بين رفتن صفحه اصلى ناخن را به دنبال خواهد داشت.همجنين» كاشت ناخنهاى مصنوعى 
باعث تغيير رنكك ناخنء التهاب دور ناغن؛ خط خط شدن وخرد شدن ناغن و كنده شدن لبه آزاد ناخن از بستر (أتيكوليز) 





مى شود ".دكتر نيلفروش زاده» متخصص يوست و مو نيز معتقد است": استفاده طولانى مدت از ناخنهاى كاشته شده ى يكك بار 
مصرف كرفته تا ناخنهاى كاشته شده براى استفاده طولانى مدت مىتواند باعث واكثشهاى دردناك و شديد شامل عفونت 
يوست اطراف ناخنها و شل شدن ناخنها شود. خانمهايى كه از ناخنهاى مصنوعى و كاشته شده براى زمان طولانى استفاده 
هى كنند» ممكن است مشاهده كتند كه ناخنهاى طبيعى آنها نازككتر و ماتتر شده است و در مواردى منجر به عوض شدن جهت 
و محور ناخن مىشوند. اككر اصرارى براى استفاده از ناخنهاى مصنوعى وجود دارد اين ناخنها بايد هر "ماه يكك بار برداشته 
شوند نا اجازه داده شود ناخنهاى طبيعى استراحث كنند ".0 جسبهايى براى آهن افزايش طول ناخنها ممكن است به وسيله 
ناخنهاى بلاستيكى كه كل ناخن يا انتهاى ناخن را مى بوشاند انجام شود. اين ناخنهاى مصنوعى با جسبهابى جسبانده مى شوند 
كه حاوى ©116]11301[/13] هستند كه مادهاى حساسيتزاست و ممكن است باعث شكاف و تركك ناخن شود.دكتر بليغى معتقد 
است”: يوشاندن ناخنها به وسيله جسب به دليل وجود آكريلاءت در تركيبات آنها از لحاظ طبى و بزشكى عوارضى نظير 
يوستهريزى؛ تغيير بافت ناخن و عفونتهاى قارجى به خصوص كانديدا را به وجود مىآورد و به جز در اقرادى كه بافت ناخن در 


آنها به دليل رنتيكى يا بيمارى از بين رفته است » توصيه نمىشود".بر اساس كزارش هاى موجود. جسبهايى كه براى جسباندن 








ناخنهاى مصنوعى به كار مىروندء به دليل آزاد كردن سم سيانيد و بخار ناشى از آن مى تواند باعث مسموميت و حتى فوت افراد 


آرايشكر شود. 
عواملى كه باعث ريزش مو مى شوند 


در انسان بياز يا فوليكول مو به دو دسته تقسيم مى شود : ١‏ ) موى كركى : در سراسر يوست بدن بجز كف دست و يا اين نوع مو 
ديده مى شود . ١‏ ) موى انتهابى يا ترمينال : در قسمت سر ديده مى شود . بعد از بلوغ جنسى اين نوع مو در قسمت هاى تناسلى و 
زير بغل و همجنين صورت مردان ديده مى شود . اين نوع مو زبر و خشن مى باشد . رشد مو داراى دوره هايى است كه شامل : 
دوره رشد » دوره انتقالى و دوره استراحت ميباشد . 

طول مدت دوره وقد مودو سر حذود سه سال » خوره اتظالى 87 هفته و دوره استراحت نعدود *7نا لاهاء ميباشد . خر مير انان 
حدود صد هزار بياز مو وجود دارد و با حساب اينكه هر مو حدود هزار روز رشد دارد ؛ يس ريزش ٠٠١‏ صد عدد موى سر در روز 
طبيعى است و بيشتر از 11 بيكيرى دارد . عدل ريزش مو ريزش مو داراى علت هاى فراوانى است كه از آن جمله ميتوان به 


موارد ارثى » هورمونى ٠‏ تغذيه اى ؛ اعصاب و روان ؛ مصرف دارو ء بيمارى هاى داخلى و يوستى , اعمال جراحى و باردارى اشاره 





كرد.* طاسى سر نوعى ريزش مو در قسمت جلو و بيشانى سر است كه بيشرفت كرده و تا وسط سر بيش مى رود. البته كاهى اين 
ربزش از وسط سر شروع مى شود . طاسى بيشتر در مردان ديده مى شود و علت ارثى - هورمونى دارد . اين نوع ريزش مو قابل 
بيشكيرى و درمان است و افراد د ركير بايستى با حوصله فراوان؛ درمان طولانى مدت را تحمل كتثد . داروها و توصيه هاى درمانى 
كوناكونى وجود دارد كه بسته به افراد مختلف متفاوت مى باشد . © سوء تغذيه جه به صورت عدم دسترسى كافى به مواد غذايى و 


ن » اسيدهاى جرب ضرورى ( بدن قادر به توليد 





جه به صورت ريم هاى لاغرى يكى از علت هاى ريزش مو است . كمبود برو 
آنها نيست و بايد از طريق غذا به بدن برسد ) , ويتامين ها و املاح از علل مهم ريزش مو هستند كه قابل بيشكيرى و درمان مى 
باشند. شايع ترين علت ريزش مو در خانم ها از سئين نوجوانى تا سنين ميانسالى كمبود آهن بدن است كه با مصرف غذاهاى حاوى 
آهن ويا قرص آهن اين مشكل بر طرف مى كرد . * وجود استرس ( فشار روحى ) ٠‏ ناراحتى و افسردككى مى توائد از علل ريزش 
مو باشند. مثلا "استرس ناشى از امتحانات درسى يا افسردكى در جوانان كه امروزه به طور فراوان ديده مى شود.با كنترل اين 
هيجانات ( كه البته اككر بوسيله خود شخص كنترل شود نتيجه مطلوب ترى دارد؛ جون مصرف داروهاى اعصاب نيز باعث ريزش مو 
در بعضى افراد مى كردند) در مدت زمان كوتاهى اين ريزش مو برطرف مى كردد .© از عدل ديكر ريزش مو مى توان مصرف 
داروها را نام برد. همه داروها باعث ريزش مو نمى شوند . همجنين يكك داروى خاص نيز در تمام افراد باعث ريزش مو نمى شود . 


بعضى افراد به داروى خاصى حساسيت بيشترى نشان مى دهند كه بستككى به سيستم داخلى بدن در غير فعال كردن و هضم دارو 





دارد .البته داروهايى هستند كه در بيشتر افراد باعث ريزش مو مى شوند . ازاين كروه داروها ميتوان داروهايى كه بعنوان شيمى 
درمانى استفاده ميشوند را نام برد . مصرف داروهاى اعصاب و قرص هاى بيشكيرى از حاملككى و داروهاى قلبى در افراد زيادى 
باعث اين عارضه مى شود . © بعضى از بيحارى هابى داخلى و بوستى ميتواتدد باعث ريزش مو شوند؛ مثا تب بالاء حدوداً بعد از * 
ماه باعث ريزش مو مى شود . در افرادى كه داراى بيمارى موضعى بوستى در قسمت سر هستند و يا ناراحتى بوستى وسيعى دارند 
مى تواند ريزش مو داشته باشئد از جمله اين بيمارى ها ميتوان لوبوس١‏ » داءالصدف يا يسوريازيس؟» بيمارى هاى تاولى و غيره را 
نام برد . # اعمال جراحى و حاملكى نيز ميتوانند باعث ريزش مو شوند . فاصله زمانى ١‏ 


مى باشد ؛ مثلا در خانم ها حدود "ماه بعد از زايمان ريزش مو شروع ميشود كه علت هاى زيادى براى آن وجود دارد كه از جمله : 


بيمارى ها و شروع ريزش مو معمولا "ماه 





كم خونى ؛ وجود استرس زايمان ؛ بالا بودن هورمون هاى جنسى در طول باردارى و ... است . درمان افرادى كه دجار اين بيمارى 
ها هستند ؛ باعث كاهش ريزش مو در آنها مى شود. بى نوشت : ١‏ - لوبوس: يكك بيمارى خود ايمنى مزمن است كه اندام هاى 
مختلفى مانند يوست؛ مفاصل؛ خون و كليه را دركير مى كند.؟ - يسوريازيس : يا داءالصدف يكك بيمارى شايع بوستى است كه 
لزوماً خارش دار نبوده و با يلاك هاى قرمز رنككى همراه با بوسته ريزى مشخص مى شود كه مرتبط با سيستم ايمنى بدن است. 


فوايد كرمهاى آرايشى 


ابن نوع كرم ها براى از بين بردن و كاهش لكك هاى بوستى به كار مى روند و مقدار مصرف آنها در كرم هاى آرايشى- بهداشتى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه إعزي از ودلإ دنال 


حداكثر ١‏ درصد است و تنها زمانى مى توانئد كارآيى داشته باشئد و تأثيرات عميقى بر جاى بككذارند كه براى طولانى مدت 





استفاده شوند. در صورت قطع مصرفء لكك هاى بوستى دوباره تظاهر بيدا مى كنند كه جندان 





اند افراد نيست. اين نوع كرم 
ها بايد به رنكك سفيد عرضه شوند و حاوى مواد رنكى نباشند؛ زيرا هيدروكينون موجود در كرم هاء در مدت 2 الى يكك ماه به 
صورت اكسيد درآمده و قهوه اى رنكك مى شوند كه نشان مى دهد كرم غيرقابل مصرف است و خاصيت خود رااز دست داده 


است.اخيراً مواد سفي دكننده ضدلكك ها از جلبكك هاء خزه ها و ساير كياهان دريايى استخراج و توليد مى شوند كه ضمن داشتن 





خاصيت سفيد كنن دكى و ضدلكىء اثرات مضرى روى يوست نداشته و مصرف آنها توصيه مى شود. خانواده ها هنكام استفاده از 
كرم بايد موراد زير را رعايت كنند: * كرم داراى بروانه ساخت از وزارت بهداشت؛ درمان و آموزش بزشكى باشد. * به تاريخ 
انقضا و تاريخ توليد حكك شده روى انواع كرم توجه نمايند.© ظاهر كرم را بررسى كنند نا تغيير رنكك و بو نداشته باشد و آب و 
روغن آن از هم جدا نشده باشد و بوى دليذيرى داشته باشد. دكتر" مسعود داوودى "متخصص بوست و مو نيز معتقد است ": كرم 
هاى روشن كنندهى حاوى هيدر وكيئون كه به عنوان داروى ضدلك مورد استفاده قرار مى كي رند. در درازمدت باعث افزايش 
تحريكات بوستى مى شوند وهر اندازه كه درصد هيدروكينون موجود در اين نوع كرم ها بيشتر باشد؛ شانس ابتلا به تحريكات 
يوستى افزايش مى يابد؛ به عنوان نمونه هيدروكينون ٠١‏ درصدء شديداً يوست را تحريكك كرده و باعث خارش و قرمزى يوست مى 


شود.تأثير كرم هاى ضدلك در افراد متفاوت است و يستككى به نوع ضايعه دارد. در بعضى از افراد مصرف اين نوع كرم ها موثر 





است و در برخى ديكر تغييراتى را به وجود نمى آورد. بعضى از بزشكان, هيدروكينون را به عنوان درمان توصيه نمى كنند» جرا كه 


در درازمدت (بعد ازع ماه) باعث ايجاد لكك هاى دايمى در بوست مى شدند. افراد بهتر است براى بيشكيرى از تحريكات بوستى 





شديد؛ از سفيدكننده هاى حاوى هيدروكينون ؟ درصد استفاده كنند.همجنين براى از بين بردن يا كم رنكك كردن ضايعات و لكه 
هاى بوستى نيز مى توانند از غلظت هاى كمتر از 7 درصد استفاده نمايند.افراد بايد بدانئد در صورتى كه يس از * ماه استفاده از اين 
كرم هاء بهبودى در وضعيت بوست آن ها حاصل نشده مصرف آن را قطع كنند؛ جرا كه به عقيده برخى بزشكان ممكن است لكك 
هاى دائمى روى يوست آن ها ايجاد شود؛ همجنين به دليل عوارض يوستى. زنان باردار و شيرده نيز بايد از مصرف اين كرم ها 
برهيز كنند.كرم هاى ضدجين و جروكك نيز به طور كامل مشكلات مذكور را از بين نمى برند و حداقل براى مدت زمان طولانى 
بايد استفاده شوند. بهتر است افراد از دوران كودكى از نور شديد آفتاب به شدت بيرهيز نمايند و در صورت لزوم از عينكك هاى 





آفتابى و كلاه استفاده نمايشد تا دجار عوارض بوستى نشوند ".دكتر" معصومه هدايت "متخصص بوست و مو نيز معتقد است": 
كرم هاى مرطوب كنئده نيز راهى براى بيشكيرى از بيرى زودرس يوست محسوب مى شوندء زيرا استفاده از آنها علاوه بر تأمين و 
نكهدارى آب يوست و ممانعت از تبخير آب در لايه هاى سطحى يوست از بيرى زودرس يوست نيز بيشكيرى كرده و شادابى و 
طراوت بوست را موجب مى شود. به دليل اينكه بوست در اثر عوامل خارجى مانند نور آفتاب . سرماء كرماء تغذيه نامناسب» شست 
و شوى زياد با مواد تميز كننده و همجئين كذشت زمان و افزايش سنء رطوبت و جربى خود را از دست مى دهد و دجار خشكى و 
ييرى مى شوده از اين رو مرطوب نكله داشتن يوست از عارضه بيرى آن بيشككيرى مى كند يا آن را به تأخير مى انندازد. همجنين 
خشكى يوست مى تواند باعث عوارضى نظير زبرى؛ بوسته بوسته شدن» خارشء تركك خورد كى و كاهش انعطاف بذيرى بوست 


شو" 
لكه هاى سياه بوست و راههاى برطرف كردن آن 


ماسكك هايى براى برطرف كردن لكه هاى سياه بوست -١‏ يونه راله كرده سيس آنرا با روغن زيتون مخلوط كرده و به مدت سه 
روز در مقابل نور خورشيد قرار دهيد. بعد از سه روز به مدت ١0‏ دقيقه حرارت مى دهيد آن را صاف كرده . يماد به دست آمده را 
براى از بين بردن لكه هاى سياه استفاده كنيد. 1- تخم ترب را در سركه خيس كرده و يس از كنذشت 76 ساعت آثرا برروى لكه 
هاى سياه يوست قرار دهيد. اين عمل را هر روز تكرار نموده تا لكه ها كم كم بهبودى حاصل كنند. '- مقدارى سير را بوست كنده 
و آثرا با رنده ريز كنيد و با عسل مخلوط نموده؛ مخلوط حاصل را جهت بهبودى لكه هاى سياه بوست مورد استفاده قرار دهيد و به 
مدت "١‏ دقيقه بر روى لكه ها قرار داده و بس از آن با آب ولرم بشوييد. اين عمل را يكك روز درميان تكرار مى كنيد. ©- دانه 
كنجد را له نموده ووبه مدت * روز در مقدار اندكى آب خيس كنيد و بعد از كذشت اين مدت اين مخلوط را بر روى يوست 
بماليد. اين ماسكك هم باعث از بين رفتن لكه هاى سياه مى شود و هم نرم كننده بوست است. 0- كل زنبق سفيد را خرد كرده و در 
يكك شيشه سفيد مى ريزيد و به آن مقدارى روغن زيتون طبيعى تازه اضافه نماييده سر شيشه را بسته و به مدت دو روز در مقابل 
آفتاب قرار دهيد و بعد آنرا صاف كرده و بر روى لكه هاى سياه صورت خود بماليد. (اين روغن براى سوختكى و آفتاب زد كى نيز 


مفيد مى باشد ) *- مقدارى بونه را له كرده؛ جنائجه آنرا به صورت ضماد در محل لكه هاى سياه يوست قرار دهيد؛ اثر شفابخش 





دارد./ا- روغن كرجك. لكه هاى سياه بوست و همجنين زكيل و كبودى يوست را برطرف مى كند. 8- شير ؛ در از بين بردن لكه 
ار مفيد مى باشد ء قبل از استفاده از شيرء بايد بوست را با آب كرم بشويبد و براى اث ركذارى بهتر؛ مى 


توان شير را با عصاره بابونه يا بومادران مخلوط نموده و سبس استفاده كرد. 4- استفاده از ليموترش به تنهابى يا همراه با كلاب با 





ها و ذانه هاى سر 





سفيده تخم مرغ ماسكك خوبى در از بين بردن و بيرون كشيدن دانه هاى سرسياه بوست مى باشد و يس از استفاده از اين ماسكك 
يد و با بادام كوبيده مخلوط كنيد تا به شكل خمير درآيد. اين 


بن ماسكك در از بين بردن دانه هاى سرسياه يوست بسيار موثر مى باشد. 





بايد بوست را با آب نيمه ككرم شست و شو داد. -٠١‏ جو دو سر را ب 


اخمير را به مدت ١3‏ دقيقه بر روى بوست خود قرار دهيد. | 





-1١‏ عسلء افزون بر تقويت 
سازيد و بر روى دانه هاى سرسياه يوست بماليد و اثر آن به وضوح ملاحظه نماييد. 





يوست و شفابخشى؛ ياكك كننده خوبى است؛ يكك قاشق غذاخورى عسل را بر روى حرارت ملايم؛ رقيق 


الوازم آرايشى بهداشتى و ذكاتى در مورد مصرف آن 


هر محصولى كه براى باكك كردن؛ جذاب كردنء يا تغيبر دادن ظاهر به وسيله ماليدن» ريختن. ياشيدن يا اسبرى كردن روى بدن 
انسان به كار رود؛ فرآورده آرايشى بهداشتى كويند. با توجه به فراوانى و افزايش روز افزون مصرف انواع اين كونه فرآورده ها 
جنانجه به صورت صحيح استفاده نكردد و يا در شرايط مناسب نككهدارى نكردد؛ مى تواند به مصرف كننده آسيب برساند. اين 
آسيب ها ناشى از فعاليت ميكروا ركانسيم ها و يا تخريب فيزيكك و شيميائى فرآورده است كه سبب صدمه به مصرف كننده و 
همجنين افت كارايى و تهديد ايمنى را در بى داشته باشد. لذا توصيه مى كردد مصرف كنند كان به نكات زير هنكام مصرف براى 
حفظ خود وفرآورده دقت نمايند. -١‏ هركز فرآورده آرايشى به طور مشتركك استفاده نككردد.1- به غير از زمان مصرفء درب آن 
كاملا بسته نكهدارى كردد. 7- دور از نور آفتاب نككهدارى كردد. زيرا نور سبب تجزيه مواد نكهدارنده موجود (عامل حفظ 
فرآورده از آلودكى) و كاهش اثر آن مى كردد.؟- تا حد امكان از بسته بندى كوجكك استفاده كردد. بسته بندى كوجكك فرآورده 
را محافظت كرده و از خشكى آلودكى و نايايدارى تا حدى ممائعت مى كردد. ه- افرادى كه به فرآورده هاى آرايشى حساسيت 
دارند از فرآوردهاى هيبوالريكك (كه در آزمون حساسيت قابل قبول كزارش شده اند) استفاده نمايند. #- فرآوردهاى آرايشى 
جشم نسبت به ديكر فرآورده ها عمر مفيد كمترى دارند. اين به دليل ايجاد آلودكى توسط استفاده مكرر مصرف كننده است. لذا 


توصيه مى كردد.سه ماه بس از باز شدن آن؛ تعويض كردد. /ا- در صورت خشكك شدن از افر 





ايش آب به فرآورده ها خوفدارى 
٠‏ بوو شكل ظاهرى فرآورده تغيير كرد ديكر قابليت 
مصرف ندارد. 4- به دليل استفاده مكرر در مجاورت هوا و آلودكى ناشى از انككشت جهت كاربرد (مانند كرمها) امكان آلودكى 
افزايش يافته و بسيارى از فرآورده ها قبل از نا 
بهداشتى يستكى به فرمولاسيون طريقه نككهدارى و جكونكى مصرف دارد. 








كردد. زيرا آب سبب تخريب مواد نكهدارنده مى شود. 8- جنانجه رذ 


انقضاء ديكر قابليت مصرف ندارند. به هر حال عمر مفيد فرآورده هاى آرايشى 





ماساز بوست 


حركت نرم ماساز را هر روز يكك ربع مى توان انجام داد و بايد به خاطر داشته باشيد كه قبل از ماسا يوست تميز و با ل يا كرم 
آغشته شود زيرا ماسازُ روى يوست خشكك باعث ايجاد خستكى و جروكك مى شود. خيلى خوب اسث كه نحوه ماساز دادن را يكك 





بار توسط افراد مجرب ببينيد و سيس آن را اعمال كنيد. در اينجا ما به بيان ساده و با استفاده از اشكال مختلف , نحوه ماسارٌ دادن را 
آموزش مى دهيم. در آغاز ماساز را با حركات نرم آغاز مى كنيم و بعد از آن حركات فشارى. -١‏ حركات نرم: كه به صورت آرام 
و نرم انككشت ها را روى صورت قرار داده و به خلاف جاذبه زمين به طرف بالا ماساز مى دهيم. 1- ابتدا از جانه شروع كرده سيس 
كونه هاو جشمها, دست را روى كونه كذاشته آرام به طرفين مى كشيم و بعد دستها را روى جشمها قرار داده و خيلى آرام به 
طرف كوشه صورت حركت مى دهيم. - انكشها را درست مثل هنكامى كه بيانو مى نوازيم آرام روى صورت و جشم ها حركت 
مى دهيم. ؟- فشارهاى يرتابى درست در همان نقاط مشخص شده دو انككشت را قرار داده و يوست را آرام به طرف بالا برتاب مى 
كنيم مثل وقتى كه زير لب كودكك مى زنيد. ه- در دور لب نيز فشارهاى برتابى را به طرف بالا انجام مى دهيم. وهمين عمل را در 
نشاط زيكوماتيكك كوجكك و بزركك تكرار مى كنيم. بن سومان ها كه شامل -١‏ اكه ريز -١‏ اكه درشت *- زاكه ضد جر وكزاكه 
در واقع حالتى مثل نيشكون است كه به طرف بالا انجام مى شود. از دور جانه شروع شده و سيس دو طرف صورت انجام مى شود. 


اكه باعث مى كردد تا جربى هاى زير يوست به سطح يوست آمده و در يكك جا تجمع نكنند . اكه را در كردن و ببشانى نيز آرام 





انجام دهيد. كه حركات ريز و نيشكونى كه به طرف بالا انجام مى دهيم موجب آرامش و رفع خستكى مى شود. حركت نيرومند 
سر درد انككشت ها را تا وسط يبشانى بلغزانيد سيس انككشت ها را با فشار كمى به طرف شقيقه كشيده و حركات جرخشى بدهيد. 
حركات ابرو جشم , انككشتان ميانى را در يوشه داخلى جشم ها و انككشت هاى سبابه را روى ابروان بككذاريد تا كوشه هاى خارجى 
جشم ها زير جشم ها و باز به ككوشه داخلى آنها بلغزانيد. 

حركت دهان و بينى, حركت دايره وارى از كوشه هاى دهان تا بالا ماسازٌ دست: -١‏ نرمش عمودى 5- نرمش مايل #- حركت 
مخصوص با شست و سبابه حركات ماسازٌ بر روى دست تا آرنج -١‏ نرمش عمودى -١‏ نرمش به حالت دست كردن دستكش 
نحو كه يكى يكى انككشتان را ماسازٌ مى دهيم. 

*- جرخاندن آرام مج دست به طرفين به نحوى كه موجب درد نشود. ماساز با دستكاه الكترونيكى: دستكاه برقى جهت ماسار 
صورت به فرم ها و شكل هاى كوناكون وجود دارد ولى طرز كار با آنها تقريبا يكسان است كه به شرح آن مى يردازيم . قبل از 
ماساز صورت را با ل يا كرم يودر ماساز آغشته كنيد. ورزش صورت -١‏ جشم ها را تا حد امكان باز كرده و بالا و بايين را نكاه 





كنيد اين عمل را ده بار تكرار كنيد. 1- دهان خود را به طرف جب و راست حركت داده سيس آنها را جمع كنيد و سعى نماييد كه 
لب ها را به طرف بالاو 
دهانتان را تا حد امكان باز كرده ذ ثانيه مكث كنيده- مشتتان را به شقيقه بكذاريد و حدود "١‏ ثانيه صبر كنيد اما فشار ندهيد. - 





بين متمايل سازيد."1- لبها را ماندد اينكه بخواهيد سوت بزنيد جمع كرده و به حالت اول بركردانيد. 6 





به كندى نفس و سيس نفس را بيرون بدهيد. 1- كردنتان را به طرفين حركت دهيد. 8- دندان هايتان را كليد كنيد و به هم 
فشار بدهيد البته نه تا حدى كه دردآور باشد. اين ورزش براى رفع خستكى عضلات صورت و كردن و تسريع جريان حركت خون 


در ركها مى كردد و همين طور باعث ايجاد شادابى درصورت شده و به يوست آرامش مى دهد. ماساز بدن١-‏ حركات آرام بخش 
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1- حركات ماسازٌ به طور كلى جهت زيباى اندام و آرامش بخشيدن است و در اين موارد روش متخصصين تقريبا مشابه است ولى 
مواد مصرفى به هنكام ماسارٌ ممكن است كه متفاوت باشد. 
ماساز دست و بازو -١‏ ابتدا ماسازى نرم و نوازش كونه كار را آغاز مى كنيم ؟- دست و بازو را به صورت رفت و ب ركشت ماسار 


فى د 





ماسك براى از بين بردن جاى جوش 


محل جوش را با مخلوط عسل و ويتامين" ا "به صورت روغن و يا بودر در جوز به مدث ٠١‏ دقيقه بيوشانيد و سيس با آب ولرم 
بشويبد و بعد آب سرد به صورت بياشيد؛ اين روش را هفته اى يكبار انجام دهيد تا آثار جوش ها كاملا از بين برود. مخلوط آب 
اسفناج و سفيدآب ؛ آثار جوش هاى صورت رااز بين مى برد. به محل جوشها مى توان مخلوط عسل و زرده تخم مرغ و روغن 
اين عمل را يكك روز درميان تكرار كنيد تا آثار 


برود.بركك كلم يا بركك ترب يا يونه را كوبيده و ضماد اندازيد, يا زرنيخ واشق را با آب كوبيده با سركه؛ ضماد 


زيتون ماليد و يكك ساعت روى صورت قرار داده و بعد آن را با آب ولرم بشوييد. 





جوش هاا 
ككذاريد. شاه بلوط: مازوء اقاقيا هر يكك از اينها را كه مى خواهيد كوبيده و با آب كرم خمير كرده و ضماد اندازيد مواظب باشيد 
كه محل جوش شكافته نشود. بركك جعفرى و بركك تلفونى را كاملا له كنيد اين مخلوط له شده را به اضافه كمى عسل به صورت 
عاسكك به بوست خبره بعاييده اين عمل زاهر روز به مدت .5 دقيقه تكراز تيد و سيس صووت خحود رايا آب ولرم بشوبيد ما آثار 








جوش ها از بين برود. (كمبرس با جوشانده تخم جعفرى نيز براى از بردن آثار جوش ها مفيد مى باشد.) 0 اثر آب بر روى 
جوش هاى جركى در دوره اوليه وقتى كه جوش ها هنوز كوجكك هستند با يخ از كسترش آنها جل وكيرى كرده ؛ بدين ترتيب كه با 


قرار دادن كيسه يخ روى دملء از رشد آنها جل وكيرى نموده و بعد آنها را كميرس داغ مى كنيد. مسئله مهم به وجود آمدن سيستم 





سريع كردش خون در محل جوش مى باشد جرا كه اين كردش سريع خون باعث تعويض شدن جرك و مواد سمى محل جوش با 


مواد سالمى كه در خون است . شده و در نتيجه جوش ها زودتر و بهتر از بين مى روند. 
ماسك براى بوست جرب و جوش دار 


خلاصه : اين ماسكك براى افرادى كه بوست جرب دارند و به طور مرتب و به خصوص با شروع فصل كرما جوش مى زنند مناسب 
است.مواد لا-زم: كرفس يكك ساقه سيب يكك جهارم خيار يكك جهارم سيب زمينى يكك جهارم جغاله بادام ١‏ الى * عدد ماست ”3 
قاشق غذاخورى تمام مواد را با هم درمخلوط كن ريخته و سعى كنيد مايع غليظ شود. مى توانيد از كمى برنج كته شدهى بدون 
نمكك و روغن براى غليظ كردن ماسكك استفاده كنيد. صورت خود را بشوييد. سبس اين ماسكك را براى مدت ١8‏ الى ٠١‏ دقيقه 
روى صورت بكنذاريد و بعد با آب ملايم شستشو دهيد. توجه داشته باشيد عوامل كوناكونى در بروز جوش صورت دخيل هستند 
مانئد: مشكلات هورمونى؛ غدد ويا تخمدان. همجنين بعضى از جوش ها در فصل كرما بيشتر مى شوند. در هر صورت بايد به 


تغذيه سالم توجه داشت و از خوردن زياد جربى ها و ادويه ها خوددارى كرد. 
ماس براى از بين بردن آثار جوش 


بعضى از افراد داراى يوست بسيار حساسى مى باشند و اكر زخم يا جوشى در روى آن يديد آيد جاى آن يس از بهبودى به 
صورت لكه در بدن و در روى بوست باقى مى ماند براى معالجه اين لكه هاى حاصل از خون مرد كى مى توان از روشهاى زير 
استفاده كرد: محل جوش را با مخلوط عسل و ويتامين" خا "به صورت روغن و يا بودر در جوز به مدت ٠١‏ دقيقه ببوشانيد و سبس 
ب آب ولرم 
مخلوط آب اسفناج و سفيدآب ؛ آثار جوش هاى صورت را از بين مى برد. به محل جوشها مى توان مخلوط عسل و زرده تخم مرغ 
و روغن زيتون ماليد و يكك ساعت روى صورت قرار داده و بعد آن را با آب ولرم بشوبيد. اين عمل را يكك روز درميان تكرار كنيد 


و بعد آب سرد به صورت بياشيد, اين روش را هفته اى يكبار انجام دهيد تا آثار جوش ها كاملا از بين برود. 





تا آثار جوش ها از بين برود.بركك كلم يا بركك ترب يا بونه را كوبيده و ضماد اندازيدء يا زرنيخ واشق را با آب كوبيده با سركه» 
ضماد كذاريد. شاه بلوط؛ مازوء اقاقيا هر يكك از اينها را كه مى خواهيد كوبيده و با آب كرم خمير كرده و ضماد اندازيد؛ مواظب 
باشيد كه محل جوش شكافته نشود. بركك جعفرى و بركك تلفونى را كاملا له كنيد اين مخلوط له شده را به اضافه كمى عسل به 
صورت ماسكك به بوست خود بماليد؛ اين عمل را هر روز به مدت 5٠‏ دقيقه تكرار كنيد و سيس صورت خود را با آب ولرم بشوبيد 
تا آثار جوش ها از بين برود. (كمبرس با جوشانده تخم جعفرى نيز براى از بين بردن آثار جوش ها مفيد مى باشد.) اثر آب بر روى 
جوش هاى جركى در دوره اوليه وقتى كه جوش ها هنوز كوجكك هستند با يخ از ككسترش آنها جل وكيرى كرده ؛ بدين ترتيب كه با 
قرار دادن كيسه يخ روى دملء از رشد آنها جل وكيرى نموده و بعد آنها را كميرس داغ مى كنيد. مسئله مهم به وجود آمدن سيستم 
سريع كردش خون در محل جوش مى باشد جرا كه اين كردش سريع خون باعث تعويض شدن جرك و مواد سمى محل جوش با 


مواد سالمى كه در خون است . شده و در نتيجه جوش ها زودتر و بهتر از بين مى روند. 
ماسك براى برطرف كردن لكه هاى سفيد بوست 


براى از بين بردن لكه هاى سفيد صورت از يكى از ماسكك هاى زير مى توان استفاده كرد: ١‏ - تخم شاهى را كوبيده و با كمى 
عسل مخلوط نماييد» سيس اين ماسكك را بر روى لكه ها قرار دهيد, اين عمل را روزى يكك بار انجام دهيدتا به مرور زمان از لكه 
هاى سفيد بوست كاسته شود.7 - ورقه هايى از جغندر را درست كرده و بر روى لكه هاى سفيد يوست قرار دهيد. اين ماسكك نيز 
باعث از بين رفتن لكه هاى سفيد بوست مى شود. ضماد دانه نخود را تهيه كرده و آن را با عسل مخلوط نماييد. ازاين ماسكك براى 
از بين بردن لكه هاى سفيد بوست استفاده نماييد و به مدت 5٠‏ دقيقه روى لكه ها قرار داده و سبس صورت را بشوييد. (اين ماسكك 
علاوه براز بين بردن لكه هاى سفيد صورت , لكه هاى سياه و ككك و مكك و خارش بوست را نيز از بين مى برد و باعث مى شود تا 
زردى جهره نيز كرفته شود واكر به سرتان بماليد براى تقويت موها بسيار مفيد مى باشد. ‏ - جوشانده بركك و تخم جعفرى را اكر 
صاف نموده و بر روى لكه هاى سفيد يوست قرار دهيد و اين عمل را هر روز ؛ روزى جند بار تكرار كنيد , كم كم لكه ها بر طرف 
خواهند شد. بوست كد وحلوايى را خشكك كرده و بعد آنرا بسوزانيد؛ اين بوست سوخته را با سركه مخلوط نموده وهر روز در 
محل لكه ها بماليد تا بهبودى حاصل شود. ضمادى كه از مخلوط كرد فلفل سياه با كوبيده قارج خوراكى؛ ساخته باشند جنانجه در 
محل لكه هاى سفيد يوست قرار دهند اثر شفابخش دارد. براى درمان لكه هاى سفيد يوست مقدارى سيرخام را با كمى نشادر 
مخلوط نموده و بر محل لكه هاى بوست قرار دهيد. اين عمل را تكرار كرده تا بهبودى كامل حاصل شود.؟ - آب سير را كرفته با 
كمى عسل مخلوط كنيد و بر روى لكه هاى سفيد يوست قرار دهيد تا اين لكه ها از بين روند.0 - ضماد تخم بياز براى معالجه لكه 


هاى يوستى سفيد رنكك مفيد است. * - مقدارى بادمجان رادر آب بخته» سيس كوبيده وصاف نوده » حاصل را با روغن زيتون 





آنقدر بجوشانيد نا آب بادمجان بخار شود. از اين محصول هر روز وشب يكك مرتبه در محل تغبير رنكك بوست بماليد نار 
بوست طبيعى شود و بيمارى بهبودى يابد.1- ترمس و ريشه كبر را كوبيده با سركه و ضماد ساخته و به محل لكه ها بماليد. (دوا را 
در آفتاب يا نزديكك آنش به كار بريد و هنكامى كه دارو خشكك شد نشوييد و فقط با دست ياكك كنيد) 8 -اكر لكه ها در بدن 
باشند خردل و سركه يا آهنكك زرنيخ در آب حل كنيد و به محل لكه ها بماليد. 4 - ضماد ميوه سرو كوهى توام با سركه , لكه 





هاى سفيد يوستى را بر طرف نموده و زخم ها و ورم هاى بوستى را التيام مى بخشد. ٠١‏ - ضماد خاكستر يرسياوشا 


زيتون بيمارى هاى يوستى به خصوص" بزوزيازيس "و" داءالثعلب "را درمان مى كند.١١‏ - ضماد كلاهكك بادمجان توام با روغن 


توام با روغن 


زيتون لكه هاى سفيد يوست را درمان مى كند. دو قاشق غذاخورى ترب كوهى رنده شده را در كمى شير بيزيد وبه مدث ١8‏ 


دقيقه روى بوست بكلذاريد. 
ماسك زيبايى براى جشم 


مواد لازم :يكك قاشق غذاخورى روغن زيتون تصفيه نشده به همراه ؟ كرم نمكسفره. اين دو را باهم مخلوط كرده سيبس با دقت 
كامل يه زير جشم بكشيد وبسيار مواظب باشيد كه از آن داخل جشم نشود . بعد از حدود 58 دقيقه انرا با آب و صابون به آرامى 


بشوييد. ازاين محلول به مدت يكك هفته و به فاصله يكروز در هميان استفاده نماييد. 
ماسك سيب 


خلاصه : اين ماسكك مفيد براى جلو كيرى ودرمان جروكك يوست است. يكك سيب را يوست يكنيد و آن را نصف كنيد و يكك ني 

آن را خرد كنيد و با يكك قاشق غذاخورى عسل مخلوط نماييد و خوب هم بزنيد. سيس آن را بر روى صورت و كردن بماليد 
آنكناه بوست را با نوكك انكشتان ماساز دهيد. براى ايتكار . ماسائٌ را از بابين كردن شروع كنيد و به طرف بالا بياييد . سيبس از 
سمت راست كردن به سمت جب و بالعكس ماساز دهيد. آنكاه با نوكك انككشتان به يوست صورت خود ضربات آرامى بزنيد تا 


جريان خون يوست بيشتر شود.حال كمى صبر كنيد تا ماسكك خشكك شود ويس از بيست دقيقه آن را بشو بن ماسكك باعث 





جل وكيرى و درمان جروكك صورت و سبب طراوت و تقويت بوست مى شود 
انواع ماسكهاى كياهى 


هر بوستى با توجه به رطوبت؛ جربى؛ جوش و منافذى كه دارد براى شادابى بيشتر نياز به تقويت دارد. در زير با ارائه ماسكك هاى 
طبيعى كه از ميوه هاى كوناكون تهيه مى شود. مى توانيد يوست خود را زنده و با طراوت نكله داريد. 0 ماسكك انكور: اين ماسكك 


براى روشن نكنه داشتن يوست صورت مفيد است.0 ماسكك انككور با روغن زيتون: براى شادابى و لطافت بوست مقدارى دانه انكور 








رادر روغن ز؛ 





ن بجوشانيد و آن را صاف كرده و روى يست صورت خود بماليد. 0 ماسكك اسفناج: اسفناج را در روغن زيتون 
بريزيد درست به همان صورتى كه بورانى درست مى كنيد بعد اين ماسكك را روى صورت يهن كنيد. اين ماسكث براى يوست هاى 
كدر مفيد است و باعث درخشش يوست مى شود. 0 ماسكك ميخكك: مقدارى كل ميخكك را در آب خيس كنيد و بعد از *؟ 
ساعت آن را صاف كرده و با مقدارى عسل و آب خيار مخلوط كنيد. به اندازه يكك فنجان از اين مخلوط را ميل كنيد اين مخلوط 


اره و جلاى بوستتان مى شود. © ماسكك كيلا. 








باعث باز شدن رنكك ر. س: ماسكك زيبايى كه از دسته هاى كيلاسى كه هسته آن 
را كرفته ايد مى توانيد روى يوست خود بككذاريد. اين ماسكك به يوست شما نرمى داده و باعث مى شود رنكك رخساره تان باز 
شود. 0 ماسكك هلو: ماسكك هلو ماسكى اسث كه روى تمام يوست ها مى توانيد استفاده كنيد. هلو را رنده كرده و روى يوست 
0 مسدود كردن منافذ صورت: يكك قرص اكسيرنه را در 


اريد براى ٠١‏ دقيقه روى يوستتان بماند. 0 يوست هايى با 


بككذاريد. جند دقيقه صبر كنيد و بعد از شست وشو نتيجه آن را ب 








قدارى كلاب حل كنيد يكك قاشق آرد كندم به آن اضافه كنيد و بكذ 
منافذ زياد: اعد زردآلوى رسيده را قطعه قطعه كرده و له كنيد. جند قطره روغن بادام روى آن بجكانيد و بكلذاريد تا براى ٠١‏ 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه نعاب [ز و نل دنال 


دقيقه روى بوستتان بماند و بعد آن رابا آب نيمه كرم بشويبد. براى بستن منفذهاى باز كه روى بوست صورت يبدا مى شود به 
را به صورت يودر درآورده و در شير يا حامه تازه حل كرده و براى نيم ساعت 


روى بوست بكلذاريد و بعد يوست راشسته وبا كلاب ماساز دهيد. 0 كرم آرايش و زيبابى: كرم مسدود كرد 


اندازه مساوى تخم خياره تخم كدو تخم * 








منافذ صورت را 


روى بوست مى ماليم و براى يكك ساعت يوست را ماساز مى دهيم نا خوب روى بوست بخوابد. نيم ساعت صبر كرده و بعد 


صورت رأ مى شوييم.0 ماسكك يوست هانى معمولى: يكك زرده تخم مرغ يكك قاشق مرباخورى آب برتقال» يكك فاشق مرباخورى 





روغن بادام را با شيره ناركيل اضافه كرده و به صورت بماليد و يس از ٠١‏ دقيقه آن را بشوييد. © ماسكك لكك صورت : يوست تخم 
مرغ را خشكك كرده و مى كوبيم بعد با آب خمير درست مى كنيم و هر روز روى صورت مى كنذاريم.0 ماسكك كرمكك : ماسكك 
زيبابى كرمكك براى باز و شاداب شدن جهره مفيد است اين ماسكك را روى صورت بكشيد و بكلذاريد براى 10 د 
ماسكك براى از بين بردن لكه ها و سر سياه ها نيز مفيد است.0 ماسكك عسل و سركه: مقدارى عسل و سركه را مخلوط كرده و روى 
لكه هاى صورت بماليد. كبودى هاى زير جشم را با اين ماسكك برطرف كنيد. 0 ماسكك كنكر: آب كنكر را كرفته به اندازه يكك 





بماند. اين 


سوم آن موم سفيد و روغن بادام اضافه كرده و خوب هم مى زنيد تا به صورت ماسكك درآيد. اين ماسكك را روى لكه هاى بوست 
مى كذاريد و بعد از ١5‏ دقيقه آن را با آب ولرم مى شوييد اين ماسكك براى از بين بردن لكه ها مفيد است. 0 ماسكك هويج و 
سيب: هويج و سيب را رنده كرده و يكك قاشق مرباخورى عسل به آن اضافه كرده و روى صورت هابى كه لكك دارد بككذاريد و 
إيبد. 0 ماسكك بركك جغندر: بركك جغندر را بكو 


تمام صورت بهن كنيد. اين ماسكك براى از بين بردن ككك و مكك مفيد است. 0 ماسكك جهره هاى خسته و بى خواب 





و به صورت ماسكك در آوريد و روى 
موز سالم و 
رسيده را خوب له كرده و به آن نصف قاشق مرباخورى عسل اضافه كنيد و خوب آنها را به هم بزنيد. اين مخلوط را به جهره و 
كردن خود بماليد و بعد از نيم ساعت بشوييد. © ماسكك يوست خسته: 1 قاشق عسل را با نصف قاشق آب ليمو مخلوط كنيد و براى 


مدت 19 دقيقه آن را روى صورت بككذاريد و بعد با آب ولرم بشوييد. © ماسكك يوست تيره و آفتاب سوخته : يكك هويج تازه را به 


بس از ٠١‏ دقيقه با آب ولرم آ. 








قطعات بهن تقسيم كنيد و براى نيم ساعت روى يوست بككذاريد دراين مدت استراحت كنيد و بعد صورت را با آب نيمه كرم 
بشوبيد. 

© ماسكك كلكون شدن صورت: باقلا را به صورت آرد درآوريد و آن را خمير كنيد و براى 0 دقيقه روى صورت بككذاريد و بعد 
صورت را بشوييد.0 ماسكك تقويتى: ١‏ كرم موم سفيد را با ؟8 كرم روغن بادام و 8 كرم لا-نولين و 18 كرم كلاب تهيه كنيد. 
موم سفيد و لانولين را روى بخار آب كذاشته تا با هم آميخته شوند بعد روغن بادام و كلاب را به آرامى در آن ريخته و هم بزنيد 
تا مخلوط شود. اين كرم را در ظرف دربسته اى بريزيد و هر روز از آن براى نرمى و تقويت بوستتان استفاده كنيد. © ماسكك جوش 
جركى: براى جوش هاى جركى با قاشقكك مخصوص بودر كل ريواس را با يكك قاشق ماست مخلوط كنيد و هفته اى سه روز روى 
بوستتان بماليد.0 ماسكك جوش هاى سياه: ابتدا كل ريواس را با كل بابونه و كل بنفشه مى جوشانيم وقتى بخار آن بلند شد صورت 
را بخور مى دهيم و يكك قاشق روغن زيتون و زرده تخم مرغ را كه قبلا مخلوط كرده ايم به صورت ماسكك روى صورت مى 
كنذاريم و بعد از شستن ماسكك بنبه الكل زده را به صورت مى ماليم تا ضدعفونى شود. 0 ماسكك ريواس: ريواس له شده رايا 
مقدارى سركه مخلوط مى كنيم و روى تمام صورت مى ماليم اين ماسكك براى از بين بردن ككك و مكك و جوش هاى جركى و 


جاى جوش خيلى مفيد است. 0 ماسكك جين زير جشم: سفيده تخم مرغ را خوب به هم زده زير جشم مى كذاريم. براى جل و كيرى 





از جين و جروكك بوست لالنولين را مى توان هر شب به تنهابى روى يوست ماليد براى اين كه لانولين كاملا جذب صورت شود با 





انككشت آرام به صورت تلنكر مى زنيم و صبح آن را مى شوييم. 
© ماسكك جروكك جشم: روغن كرجكك را يكك شب روى بوست ماليده و تا صبح مى كنذاريم بماند. 0 ماسكك ز 
ابتدا كاملاً تميز مى كنيم كمى مخمر آبجو را با كلادب و آب ليمو ترش مخلوط مى كنيم و به ينبه مى ماليم و آن راابه بوست 


صورت جند بار مى ماليم و مى كذاريم تا ٠١‏ دقيقه روى بوست بماند و خشكك شود. بعد از آن صورت را با آب ولرم مى شوييم. 


يبابى: وست را 





اين ماسكك به صورت طراوت خاصى مى دهد. قبل از كريم بهتر است دو زرده تخم مرغ را با يكك قاشق روغن زيتون و يكك قاشق 
روغن بادام و آب ليمو به خوبى مخلوط كنيم و براى ٠١‏ دقيقه روى بوست بككذاريم بعد صورت را شسته و كريم كنيم. © ماسكك 
سيب زمينى: سيب زمينى خام را رنده كرده مقدارى شير و كلاب به آن اضافه مى كنيم اين ماسكك براى نرمى و لطافت يوست مفيد 
است. كمى از موم عسل را به صورت نازكك روى بوست مى كشيم و بعد از 18 دقيقه آن را با آب ولرم شست وشو مى دهيم. در 
رفع جين و جروكك صورت مفيد است. 0 ماسكك صورت عروس: يكك روز قبل دو تخم مرغ را با يكك قاشق روغن زيتون و يكك 
قاشق عسل و يكك قاشق جايخورى جوش شيرين مخلوط مى كنيم و روى صورت عروس مى كذاريم همجنين يكك قاشق جايخورى 
عسل را با يكك قاشق جايخورى شير و يكك قاشق جايخورى لانولين مخلوط كرده و روى بوست عروس مى كذاريم. طراوت و 


زيبابى خاصى به يوست عروس مى دهد. 
ماسى عسل و بياز 


مواد لازم: ٠؟‏ كرم عسل طبيعى ٠١‏ كرم آب بياز سفيد طرز تهيه : ابتدا عسل را بر روى حرارت بككذاريد ودر دماى بايين حدود ٠١‏ 











آن را داغ نماييد. سيس آب بياز را به آن اضافه نماييد و حدود ث دقيقه آنها رابا هم هم بزنيد.سيس حرارت را بسته وصبر 


كنيد تا مواد حاضر سرد شوند .طرز استفاده : به اندازه يكك لايه نازكك از ماسكك را به بوست صورت خود بزنيد ونيم ساعت صبر 


كنيد تا ماسكك خشكك شود .سيس با آب كرم صورتتان را بشوييد و ازاثر آن لذت ببريد. 


ماسك كياهى براى درمان خشكى بوست 
انواع ماسكك براى يوست خشكك جكونه ماسكك هاى : هر جند در فصل تابستان آفتاب دائمى نداشته باشيم 





ولى بوست و مو خشكك ؛ دى هيدراته و تيره خواهد شد. يس بيابيد با استفاد ه از اين دستورالعمل هاى تماما طبيعى كه حاوى تنها 
جند جيز ساده و سهل الوصول است يوست و موى خود را درخشان و براق كنيد. ماسكك هلو : هلو را له كرده جند دقيقه بر روى 
يوست مى كلذاريم. ماسكك ناركيل : كرد ناركيل را در شير حل كرده خوب به هم بزنيد تا خميرى شكل شود سيس آنرا بر دوىا 
صورت ماليده بكذاريد تا خشكك شود, سيس با آب ولرم بشوئيد. آب خيار را باخامه مخلوط كرده مدث نيم ساعت محلول را بر 


روى صورت بككذاريد.اين ماسكك خاصيت آبرسانى دارد. ماسكك عسل و زرده تخم مرغ: ١‏ قاشق سويخورى عسل (بوست را 





تحريكك و نرم مى كند)+١‏ عدد زرده تخم مرغ (در بوست نفوذ كرده و آب رسانى مى كند)+يكك دوم قاشق جايخورى روغن بادام 
( دربوست نفوذ كرده و آب رسانى مى كند) +1 قاشق سوبخورى ماست (بوست را نرم و لطيف كرده و سيس آثرا سفت و محكم 
مى كند) تمامى اين مواد را با هم مخلوط كرده و به مدت 18 الى ٠١‏ دقيقه بر روى بوست خود بككذاريد و بعد با آب ولرم بشوبيد. 
ماسكك توت فرنككى :8 الى 4 عدد توت فرنكى را با استفاده از يكك جنكال له كرده و # قاشق سويخورى عسل را به آنها اضافه 
كنيد وبا هم مخلوط كنيد. فقط زياد هم نزنيد جون ممككن است رونده و شل شود. بلافاصله بر روى بوست صورتتان بماليد و يس 





ا جند دقيقه آن را بشوييد. 

(آيا مى دانستيد توت فرنكى براى رومى ها به خاطر خصوصيات و استفاده هاى بزشكى با ارزش بوده و به همان اندازه كه مركبات 
ويتامين ن) دارند» توت فرنككى هم دارد و خطر ابتلا- به سرطان هاى دستكاه كوارش و روده اى را بطور جشمكيرى كاهش مى 
دهند.) ماسكك سبزيجات : منتخبى از سبزيجات مانند: كلم بيج؛ هويج هاء خيارهاء كوجه فرنكى؛ كرفس؛ كاهو اسفناج , جوانه 
لوبيا را كاملا بشوييد. سيس در يكك مخلوط كن ريخته و آنها را خرد و ريز كنيد اله شود و يا اينكه در هاون ريخته و بكوبيد 


"اضافه كنيد. اين مخلوط را بروى بوست بماليد و يس از ١8‏ تا ٠١‏ دقيقه 





سيس جند قطره روغن " 0[0103) 
ماس هاى زيبايى و تاثير آنها بر بوست 


ماسكك ها موادى هستند كه معمولا از محصولات طبيعى تهيه مى شوند و براى ياكيزه كردن؛ خروج مواد زائد از منافذ بوستى؛ نرم 
كردن و لطيف كردن يوست ., به كار مى روند. هر ماسكك را بايد به مدت بيست تا سى دقيقه بر روى يوست قرار داد و سيس آن را 
به كلاب 
ياكك كرد. در اينجا به برخى از ماسكك هاى مفيد و رايج اشاره مى كنيم :- ماسكك آناناس اين ميوه تأثير جالبى بر جوش هاى غرور 
به ويه كلوله هاى جربى زير يوستى (جوش هاى كيستيكك) دارد. براى تهيه ماسكك آناناس كافى اسث كه يكك آناناس رسيده را 
بوست بكنيد ودر مخلوط كن بريزيد تا به صورت مخلوط غليظى در بيايد.سيس به اندازه وزن آن به آن الكل ميوه ( الكل اتيليكك 
) بيفزاييد و يكك ليوان روغن آفتابكردان به مخلوط حاصل اضافه كنيد. حال مى توانيد روزى يكك بارء هر بار بيست تا سى دقيقه » 


اين مخلوط را به صورت ماسكك بر روى صورت خود قرار دهيد و سيس آن را با آب سرد بشوييد. - ماسكك يرتقال يكك يرتقال را 


به وسيله شستوى كامل با آب ياكك كرد. مى توان به جاى شستشو با آب, ماسكك را به وسيله يثبه آغ 
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.يوست بكنيد؛ هسته ها و يوست هاى نازكك بره هاى آن را جدا كنيد» روى بوست صورت خود بخوابانيد ويس از بيست با 
آب سرد بشوييد. اين ماسكك براى درمان جوش هاى غرور جوانى ( آكنه ) مؤثر است ولى افرادى كه بوست خشكك دارند نبايد آن 


را مصرف كنتد. 





- ماسكك آلوى قرمزهفت يا هشت عدد آلوى قرمز تهيه كنيد و هسته هاى آنها را خارج كنيد. سيبس آنها را با افزودن 
روغن بادام كاملا با يكديكر مخلوط كنيد تابه صورت يكك ماده خميرى درآيد. 





نكاه اين مخلوط را به مدت بيست دقيقه روى 
صورت خود قرار دهيد و سبس با آب بشوبيد. اين ماسكك به ويزه در كسانى كه منافذ بوستى آنها مثلا در بوسث بينى» باز و زشث 


مى كند.استفاده از اين ماسكك را به افرادى كه يوست جرب دارئد توصيه مى كنيم. 





منظره شده مؤثر است و يوست را 
- ماسكك خياريكث يا دو خيار را رنده كنيد و به صورت ماسكك بر روى بوست صورت خود قرار دهيد و بيست دقيقه بعد آن را با 
آب يا بنبه آغشته به كلاب از سطح بوست خود ياكك نماييد.ماسكك خيار تأثير زيادى در ايجاد طراوت و شادابى و لطافت يوست 


دارد.- ماسكك زرده تخم مرغبه كسانى كه يوست خشكك دارند توصيه مى شود كه از اين ماسكك استفاده كنند تا يوستشان نرم و 





لطيف شود. زرده تخم مرغ مملو از جربى و كلسترول است و جربى بوست را تأمين مى اى تهيه ماسكك زرده تخم مرغ كافى 





است يكك زرده تخم مرغ رابا جند قطره سركه سيب و جند قطره روغن بادام يا زيتون يا آفتابكردان مخلوط كنيد و به مدت بيست 


1 به كلاب از سطح بوست باكك كنيد. - ماسكك سيب يكك 





دقيقه روى بوست قرار دهيد. سيس آن را به وسيله ى آب 
سيب را بوست بكنيد و آن را نصف كنيد و يكك نيمه آن را خرد كنيد و با يكك قاشق غذاخورى عسل مخلوط نماييد و خوب هم 
بزنيد. سيس آن را بر روى صورت و كردن بماليد؛ آنكاه بوست را با نوكك انككشتان ماساز دهيد. براى اين كار ماساث را از يايين 
كردن شروع كنيد و به طرف بالا بياييد. سيبس از سمت راست كردن به سمت جب و بالعكس ماساز دهيد. آنكاه با نوكك انككشتان 
به يوست صورت خود ضربات آرامى بزنيد تا جريان خون بوست بيشتر شود.حال كمى صبر كنيد تا ماسكك خشكك شود و بس از 
بيست دقيقه آن را بشوييد.اين ماسكك باعث جلو كيرى و درمان جروك صورت و سبب طراوت و تقويت بوست مى شود. - ماسكك 

نيده تخم مرغ سفيده تخم مرغ را با همان مقدار الكل طبى (الكل سفيد) مخلوط كنيد و آن را با نوكك انككشتان خود برداريد و 


روى بوست بككذاريد و ماساز دهيد. روش ماساز بايد از يايين به بالاو از سمت راست به جب و جب به راست باشد. سيس كمى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عإعاب از ونلإدلالا 


كنيد نا ماسكك خشكك شود و بيست دقيقه بعد بش .بيد.اين ماسكك نيز براى رفع جين و جروكك صورت مناسب است. - ماسكك 
هلو براى تهيه اين ماسكك كافى است سه يا جهار هلوى تازه را بشوييد و هسته آنها را خارج كنيد. (لازم نيست يوست هلوها را 
.م كاملا مخلوط كنيد و بر روى يوست 
صورت بماليد و بيست دقيقه بعد آن را با آب سرد يا ينبه آغشته به كلاب ياكك كنيد.اين ماسكك در رفع خشكى يوست و ايجاد 
طراوت و تا زكى و جل وكيرى از جروك صورت بسيار مؤثر است. - ماسكك ليموترشاين ماسكك براى يوست هاى خشكك مفيد 
است. براى تهيه اين ماسكك؛ آب يكك ليموترش تازه را بكيريد و با يكك زرده تخم مرغ و جند قطره روغن بادام يا آفتابكردان 
ماسكك كلابى اين ماسكك براى يوست هاى 


جرب بسيار مفيد است . استفاده از اين ماسكك را به افرادى كه منافذ يوستى آنها واضح و نازيبا شده توصيه مى كنيم. براى نهيه آن 





بكتيد.) هلوها را له كنيد و با يكك زرده تخم مرغ و يكك قاشق غذاخورى بودر جوان 


مخلوط كنيد و بر روى يوست بماليد و ماساز دهيد و باتزده دقيقه بعد آن را بشو 








كافى است كه يكك كلابى رسيده را خرد كنيد و بر روى يوست صورت بماليد و بيست دقيقه ى بعد آن را با آب يا بنبه آغشته به 
كلادب از سطح بوست خود ياكك كنيد. هر ماسكك را بايد به مدت بيست تا سى دقيقه بر روى يوست قرار داد و سيس آن را به 
وسيله شستوى كامل با آب ياكك كرد. مى توان به جاى شستشو با آب» ماسكك را به وسيله ينبه آغشته به كلاب از سطح يوست 
ياكك كرد.مراقبت از يوست دست- جهت نرم كردن يوست دسته مقدار برابر كليسيرين و كلاب را مخلوط كرده و به كار بريد.- 


اجهت نرم و سفيد كردن دستء مقدارى عسل و آب ليموترش را مخلوط نموده به مدت يانزده تا بيست دقيقه روى دست ها بماليد 





و سيس بشويبد. - جهت نرم كردن دست هاى زبر و خشن » دو عدد زرده تخم مرغ را با دو قاشق جايخورى روغن بادام شيرين به 
همراه بيست و ينج كرم كلاب و بيست و شش قطره تنتور ساده بنزوان مخلوط كرده و دست ها را آغشته نمايبد و با يكك دستكش 
نخى ببوشانيد و يس از جدد ساعت بشويبد. (يكك تا دو بار در ماه) - جهت نرم كردن دست هاى خشن و تيره مى توان از مخلوط 
آب يرتقال و عسل استفاده كرد. 


ماسك هابى براى برطرف كردن لكه هاى سياه بوست 


يونه را له كرده سيس آنرا با روغن زيتون مخلوط كرده و به مدت سه روز در مقابل نور خورشيد قرار دهيد. بعد از سه روز به مدت 





١8‏ دقيقه حرارت مى دهيد آن را صاف كرده . يماد به دست آمده را براى از 
سركه خيس كرده و بس از كذشت 15 ساعت آنرا برروى لكه هاى سياه يوست قرار دهيد. اين عمل را هر روز تكرار نموده تا لكه 
ها كم كم بهبودى حاصل كتند. مقدارى سير را بوست كنده و آنرا با رنده ريز كنيد و باعسل مخلوط نموده؛ مخلوط حاصل را 
جهت بهبودى لكه هاى 
بشويبد. اين عمل را يكك روز درميان تكرار مى كنيد. دانه كنجد را له نموده و به مدت ”روز در مقدار اندكى آب خيس كنيد و 


بردن لكه هاى سياه استفاده كنيد. تخم ترب را در 





يوست مورد استفاده قرار دهيد و به مدت ”٠‏ دقيقه بر روى لكه ها قرار داده و يس از آن با آب ولرم 





بعد از ككذشت اين مدتء اين مخلوط را بر روى يوست بماليد, اين ماسكك هم باعث از بين رفتن لكه هاى سياه مى شود وهم نرم 
كننده يوست است. 

كل زنبق سفيد را خرد كرده ودر يكك شيشه سفيد مى ريزيد و به آن مقدارى روغن زيتون طبيعى تازه اضافه نماييد. سر شيشه را 
بسته و به مدت دو روز در مقابل آفتاب قرار دهيد و بعد آنرا صاف كرده و بر روى لكه هاى سياه صورت خود بماليد. (اين روغن 
براى سوختكى و آفتاب زدكى نيز مفيد مى باشد)مقدارى يونه را له كرده؛ جنانجه آثرا بة صورت ضماد ذر محل لكه هاى سياه 
زكيل و كبودى يوست را برطرف مى كند. 
شير» در از بين بردن لكه ها و دانه هاى سرسياه بسيار مفيد مى باشد ء قبل از استفاده از شيرء بايد بوست را با آب كرم بشو 


يوست قرار دهيد, اثر شفابخش دارد. روغن كرجكك, لكه هاى سياه يوست و 








و 
براى اث ركذارى بهترء مى توان شير را با عصاره بابونه يا بومادران مخلوط نموده و سيس استفاده كرد. استفاده از ليموترش به تنهايى 
يا همراه با كلاب با سفيده تخم مرغ ماسكك خوبى در از بين بردن و بيرون كشيدن دانه هاى سرسياه يوست مى باشد و يس از 
يد و با بادام كوبيده مخلوط كنيد تا به شكل 
ن ماسكك در از 


استفاده از اين ماسكك بايد بوست رابا آب نيمه كأرم شست و شو داد. جو دو سر را 





خمير درآيد. اين خمير را به مدت ١8‏ دقيقه برروى يوست خود قرار دهيد. | بين بردن دانه هاى سرسياه يوست 





يار موثر مى باشد. عسلء افزون بر تقويت بوست و شفابخشىء باكك كننده خوبى است, يكك قاشق غذاخورى عسل را بر روى 
حرارت ملايم؛ رقيق سازيد و بر روى دانه هاى سرسياه بوست بماليد و اثر آن به وضوح ملاحظه نما 





مضرات بوشيدن لباس تنك و كفشهاى باشنهدار و نوك تيز 





اين روزها هرجه موى آقايان زوليدهتر مىشود. كفش خانمها نوكك نيزتر مى شود. وقتى علتش را جويا مىشوى همه تقصيرها 
كردن وازهاى مىافتد به نام مد. البته كفش آقايان هم دس تكمى از كفش خانمها ندارد و رفتهرفته شبيه منقار برند كان مى شود. 
كويا اين مد است كه بايد شيوه لباس يوشيدن مردان و زئان را تعيين كند.اما از بد ماجرا طراحان مد اصلا به فكر سلامت 
مصر فكتند كان نيستند و اين مصر ف كننده است كه بايد تاوان مدهاى ناسالم را ببردازد. 0 كفشهاى نوكك باريكبه هر دليل اين 
روزها درميان خانمها ونيز آقايان» بوشيدن كفشهابى كه نوكك باريكك دارند؛ مد شده است. كفش هايى كه در كوجه و خيابان 
باى خيلىها مىبينى اولين جيزى كه به خخاطر مى آورد اين است كه ياى بيجاره اين همه فشار را جكونه تحمل مى كند ؟ استدلال 
برخى افرادى كه از اين كونه كفشها استفاده مىكنند اين است كه يس اين همه آدم جكونه اين كفش ها را مى يبوشند و بيمار 
نمى شوند در حالى كه اكر از خود اين افراد بيرسيد خاطرات تلخ زيادى براى كفتن دارند. مثلا يكى از اين خاطرات 
تازه ازاين كفشهاى نوكك باريكك مد شده بود. من هم رفتم و يكى از آنها را خريدم و تمام روز بوشيدم و بز دادم. فرداى آآن روز 
وقتى خواستم دوباره كفشم را بيوشم. متوجه درد شديدى در شستم شدم.اول خيلى به آن اعتنا نكردم؛ ولى ديدم قابل تحمل نيست. 
انككشتم را كه نكاه كردم ديدم قرمز شده و مجبور شدم با دمبايى بروم دكتر. دكتر كلفت ناخنت داخل كوشت انكنشت فرو رفته و 
بايدآن را بيرون بياورم. فرو رفتن ناخحن به داخل كوشت, يكى از عوارض بوشيدن كفشهاى تنكك و نوكك باريكك و ضايعه شايعى 











است كه بيشتر براى با بيش مى آيد. در اين بيمارى به دليل فشار فيزيكى؛ معمولا بافت حاشيه نان شست با به سمت نان 
فشرده مىشود و در نهايت ناخن به داخل بافت كنارى فرو مىرود. اين عارضه معمولا دردناكك است و كم كم عفونت هم به آن 
اضافه مىشود. براى بيشكيرى از اين عارضه بايد ناخنها را به طرز درستى كوتاه كرد و كفش تنكك و نوكك باريكك نبوشيد. فرو 
رفتن ناخن به كوشت تنها عارضه دردناك كفشهاى نوكك باريكك نيست و بسيارى از كسانى كه به يوشيدن اين كفشهاى 


خطرناك عادت دارند» دجار عارضهاى مى شوند كه به مراتب بر دردسرتر از قبلى است. 





ن عارضه كه در واقع انحراف دائمى 
انككشت شست با به سمت انككشت دوم است< هالوس والككوس >نام دارد. كفته مىشود؛ اصلا شيوع اين بيمارى با ظهور كفش در 
جوامع بشرى آغاز شده است. نتايج مطالعات دانشمندان عربستان سعودى حاكى استء هيج هالوس والككوسى در ميان زنان وجود 
ندارد كه بر اثر بوشيدن كفش نوكك باريكك ايجاد نشده باشد. به عبارتى صددرصد زئان دجار اين بيمارى در اين كشور كفشهاى 
نوك باريكك مىيوشند.البته شايد بكوييد مككر جشد نفر از كسانى كه كفش نوكك باريكك مى يوشند؛ دجار هالوس والكوس 





مىشوند كه اين همه در باره آن سر و صدا به يا شده است؟در ياسخ به اين سوال دكتر عبدالوهاب؛ استاد دانشكاه ملكك سعود 
رياض؛ مى كويد <: حدود 4١‏ درصد كسانى كه مدت طولا-نى كفش نوك باريكك مىيوشند؛ درنهايت دجار هالوس والكوس 
مىشوند >.غير از دو عارضه فوق» كف شهاى نوك باريكك عوارض متعدد ديكرى نيز به همراه دارند كه از آن ميان مى توان به 
بيئه؛ ميخجه و كج شدن و خميدكى انككشتان اشاره كرد. درنهايت مىتوان به جرات كفت بوشيدن كفشهاى نوكك باريكك» 
صرف نظر از مد بودنشان اصلا به صلاح باهاى شما نيست. © كفشهاى باشنه بلنديوشيدن كفش باشنه بلند براى بسيارى از دختر 
بجدها يك آرزوست. البته خود مىكند اما در بزركسالى اين آرزو 


كاه به مدتبديل مى شود كه اغلب دردسرساز است.خانم 7" ساله اى كه دجار يكى از اين دردسرها شده بوده مدتى كفض ياشئه 





تر صداى ياشنه اين كفشهاست كه دختر بجدها را 


بلند بوشيده واستخوان ياى راستش بر اثر بيج خوردن مج با شكسته بود. طول ياشنه كفشى كه ديكر نمى توانست با آن راه برود » 
٠‏ سانتىمتر بود. خودش مىكفت:( همش به خاطر اين كفشهاى ياشنه بلنده! نمىدونم جى شد كه يام بيج خورد و خوردم زمين. 
) ولى كويا لذت يوشيدن اين كفش هاى باشنه بلند 


باز كردن كج بايش آمدء مى كفت: ( بازم دلم مىخواد كفش بياشنه بلند بيوشمء جون به من احساس اعتماد به نفس ميده و قدم رو 





از درد شكستككى استخوان است. جون وقتى همين خانم 7 هفته بعد براى 


بلندتر مى كنه)! شايد بعضى خائمها كمان كتنده 





نخوردن با ياشئه ٠١‏ سانتىمترى عرضه مى خواهد كه لابد اين خانم 7 ساله 
نداشته است. اما بيج خورد كى و شكستكى مج يا تنها عارضه كفشهاى ياشنه بلند نيست. بلكه حتى اككر تمام عمر روى ياشنه ٠١‏ يا 
١‏ سانتىمتر راه برويد و زمين هم نخوريد؛ ساير عوارض آن شما را كرفتار مى كند. يكى از اين عوارض كوتاه شدن طول عضلات 
يشت ساق ياست. يعنى اكر خانمى بيش از * ماه به طور مداوم كفش باشنه بلند بيوشد؛ طول عضلات يشت ساق بايش كوتاه 
مىشود. نتيجه اين عارضه كج و كوله شدن با و كوتاه شدن قد نيست كه برخخى باشنه بلند بوشها بككُويند» عضلات ياى ما كه 
كوتاه نشد . بلكه محصول اين يديده از بين رفتن قوس كف ياست. البته معمولا خود فرد متوجه كف ياى صافش نمىشود ولى 


حتما كمر دردهاى ناشى از آن آزارش خواهد داد . يكى ديكر از عوارض كفش باشنه بلند؛ فشار بيشتر به زانوهاست. بر اساس 





نتايج تحقيقات دانشمندان دانشكاه هاروارد, كفشهاى داراى باشنه بلند و بهن 18 درصد ميزان فشار روى زانوى فرد را افزايش 
مىدهند. همجنين كفشهاى با ياشنه بلند و نازكك» ؟1 درصد فشار روى زانو را افزايش مىدهند. از طرفى سلامت غضروف بين 
استخوان هاى مفصل زانوء به مايع مفصلى زانو بستكى دارد. جرا كه تغذيه اين غضروف از طريق همين مايع صورت مى كيرد. وقتى 


فشار روى مفصل زياد شود؛ هم غضروف فشار بيشترى را تحمل هىكند وهم تغذيه از مايع مفصلى دجار اشكال مىشوده به 








ن يديده باعث بروز آرتروز مفصل زانو مى شود. 

0 لباسهاى تنكك در كذر زمان و با تغيير نسلهاء ككويا يكك بديده اجتنا 
نقلى؛ ماشينهاى كوجكك؛ شلوارهاى كوتاه و تنك 
كه خياط هميشه يارجه كم مى آورد. 


اما اين لبا سهاى تنكك اكر محصول جبر زمانه نباشند حاصل مد كه هستند. اما اين مد همبراى سلامت خطرناكك است. شايع ترين 


مرور زمان 


دير است و آن كوجكك شدن همه جيز اسث. خانههاى 








+ مانتوهاى جسبان و يبراغن هاى تنكك. ابن موارد آخر كر ذهن تداعى م ىكندذ 





خطر و عارضه لباس تنكك جيزى است كه شايد بسيارى تجربه كرده باشئد. ولى به روى خود نياورند يا ندانند كه علت آن جه بوده 
است. لباس تنكك عروق بوست را تحت تاثير قرار داده و در قسمتهايى مانع كردش صحيح خون مىشود به خصوص اكر تنكى 


لباس در ناحيه لكن, زانو سينه و حلقه آستين ها باشد. 





مىشود, يعنى كوفتكى و خستكى. البته كاهى اين تنكى به 
حدى زياد مىشود كه قسمتهايى از بوست كبود مى شود. يكى ديكر از مشكلات لباسهاى تنكك مشكلات كوارشى است.در 
واقع لباس تنكك حركات دودى (حركات كرم كونه) دستكاه كوارش را مختل مىكند و موجب تجمع كاز در معده و نفخ شكم 


همين اختلاللل جريان خون باعث همان عارضه شايع لباس هاى تد 








مىشود كه معمولا با درد شكم همراه است. همجنين بوشيدن لباس زير تنكك و بدون تبادل هوا باعث افزايش احتمال ابتلا به عفونت 
مثانه در زئان مىشود.يكى ديكر از عوارض لباسهاى تنكك نوعى كهير به نام كهير فشارى است. اين نوع كهير در اثر فشار موضعى 
بر بدن مثشل بوشيدن لباسهاى تنكك ايجاد مى شود.معمولا * تا ساعت يس از يوشيدن لباس تنكك يكك تورم عمقى همراه با 








بتكن و سردزة عدن 


خارش؛ سوزش و درد ايجاد مىشود كه بس از 8 تا ا/اساعت از بين مىرود. كاهى تب ولرزء ضعف 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3لات. الالالالانا صفحه هعاب از ونلإ دار 


كنار اين عارضه وجود دارد. 
مضرات وفوايد مواد آرايشى 


تركيبات رنكى آرايشى تركيبات رنكى آرايشى براى زيباسازى يوست صورت و لبها به كار مى روند. مواد آرايشى صورت 
(نا 17316) براى رنكك كردن صورت به كار مى روند.انتخاب مواد آرايشى صورت بسيار مهم استء زيرا براى مدت طولانى در 
تماس مستقيم با يوست هستند . به طور معمول مواد آرايشى صورت بايد غي رحساسيت زاء ضد آكنه و ضد كومدو (6010©00) 





باشد كه محصول را كمتر حساسيتزا كند. محصول نبايد منافذ را بيوشاند و باعث آكنه شود.مواد آرايشى حاوى ضد آفتاب باعث 
جلو 


جشم شامل: سايه ى جشمء خط جشم و ريمل است. مواد آرايشى حاوى آب (قابل شستشو) راحت تر ياك مى شوند. شستشو و 


تيرى از سرطان بوست و جروك مى شود. مواد آرايشى جشم بلكك حساسترين قسمت بوست بدن مى باشد. مواد آراب 





مالش شديد جشم براى ياكك كردن آرايش ممكن است مخرب باشد. اغلب مواد آلرى زا مى توانند با الكشت به جشم وارد شوند. 
مواد آرايشى جشم نبايد بين افراد مشتركك باشد و بهتر است كه هر سه يا جهار ماه عوض كردند؛ زيرا امكان آلودكى باكتريايى 
وجود دارد. مواد آرايشى لب مواد آرايشى لب شامل ررْ لب و براق كننده مى باشند. آنها لبهاى تركك خورده و خشكك را 
مرطوب مى كنند واز آفتاب محافظت مى نمايند. بعضى از ررٌ لب هايى كه براى مدت طولانى رنكك آنها باقى مى ماند؛ ممكن 


است باعث درماتيت تماسى آلرزيكك شوند. مواد آرايشى مو رنكك مو را مى توان از طريق مواد آرايشى رنكك مو و شكل موها را 





مى توان به وسيله ى فر دائم يا موقت تغيير داد. رنكك موهاى موقت؛ بعد از يكك بار شاميو كردن شسته مى شوند. رنككهاى 
تدرين موء غير وذكك رأ براق ذو ياه عقت اينيناد عى كد اين وتكذها سيولا ياعث ايناد مشكل ثمى شوق رلك موهاى ثيمة 
دائمى كه بعد از * ثا 5 بار شستشو 
محصولات بهتر است قبل از رنكك كردن موء بر روى بخش كوجكى از بوست امتحان شود (1 ساعت قبل از مصرف؛ بشت كوش 
يا داخل آرنج)رنكك موهاى دائمى موها را روشن تر يا تيره تر مى كند. برسولفات آمونيوم كاهى براى روشن كردن مو به كار برده 
مى شود كه مى تواند باعث 06111131615 00116306 شود. اين ماده ممكن است باعث حساسيت ناكهانى مثل س ركيجه و سر درد 


مى روند و رنككهاى دائمى كه شسته نمى شوند» باعث ايجاد حساسيت مى شوند. اين 





هم شود.فر دائمى موى صاف را مواج و فرفرى مى كنشد. ماده ى فرء بيوندهاى شيميايى را در موهاى صاف مى شكند و باعث 
ايجاد فر در مو مى شود. اين عمل مى تواند مو را تخريب كند. موها نبايد بيش از هر "ماه يكك بار در معرض محلول فر قرار كير ند. 
اكر مابع فر براى مدت طولا-نى تر روى مو بماند. بسيار قوى تر عمل مى كند و موها را خشكك و بى رنكك مى سازد و باعث 


شكنندكى مو مى شود. تخريب بوست سرهم مى تواند رخ دهد. مواد آرايشى ناخنمواد آرايشى ناخن براى رنكك كردن ناخن» 


افزايش طول ناخن به طور مصنوعى و يا افزايش مقاومت ناخن به كار مى روند. لاكك ناخن باعث درماتيت تماسى آلرؤيك مى 





شود كه به لاكك ناخن حساسيت دارد ممكن است در انككشتان؛ يلكك. صورت؛ كردن و جاهايى كه لاكك ناخن در زمان 
خشكك شدن با آنها تماس داشته؛ دجار حساسيت شود.فرمالدئيد يكك تركيب آلررى زا مى باشد. افرادى كه به لا-كك ناخن 
حساسيت دارند؛ مى توانند لاككهاى 1116 ©7[/031!219! را كه بدون فرمالدئيد هستئد استفاده كنند. لاككهاى قرمز رنكك ممكن 
است باعث زرد يا بى رنكك شدن ناخن شوند.كوتيكول از عفونت ناخن جلوكيرى كرده و سلولهاى مولد ناخن را محافظت مى 
كندء يس بهتر است جيده يا كوتاه نشود. افزايش طول ناخن ها به وسيله ناخنهاى مصنوعى كه كل ناخن يا انتهائى ناخن را مى 
يوشاند؛ انجام مى شود. جسب هاى ناخنهاى مصنوعى حاوى ©]111©]1131[/13 هستند كه يكك ماده ى حساسيتزا مى باشد. 
جسبهاى بدون ©1611301[/136/! ممكن است باعث شكاف و تركك ناخن شوند. استفاده ى طولانى مدت از ناخنهاى مصنوعى 
مى تواند باعث واكنشهاى دردناك و شديد شامل عفونت يوست اطراف ناخنهاء شل شدن ناخنها و درماتيت(التهاب يوستى) 
شود. خانمهايى كه براى مدت طولامنى از ناخنهاى مصنوعى و كاشته شده استفاده مى كنند» ممكن است مشاهده كنند كه 
ناخ نهاى طبيعى آنها نازكك و ماتتر شده است. متخصصان يوست بيشنهاد مى كنند ناخنهاى مصنوعى هر "ماه يكك بار برداشته 
شوند تا ناخ نهاى طبيعى استراحت كنند. 1815لا 0511760) جه هستند؟ 6162|5لاع©051176)محصولات مراقبت از يوست 





هستند كه براى تشديد و بهترسازى آرايش و صاف كردن يوست طراحى مى شوند. اين محصولات ممكن است عملكرد يوست را 
بيرى بوست جلو كيرى كننده شامل آلفا هيدر وكسى اسيد مشل كليكوليكك اسيد و بتاهيدروكسى اسيد مثل 
سالسيليكك اسيد. هيدروكسى اسيدها بوسته اندازى يوست را افزايش مى دهند (از بين بردن يوست مرده)؛ ظاهر يوست را صاف تر 
تر مى كنند.بعضى ويتامينها مثل ويتامين .3 ظاهر يوست را جوان تر مى كتئد, اما ممكن 
است يوست را خشكك يا تخريب كنند, لذا بايد تحث نظر ب 


بهبود بخشيده واز 





و شفاف تر مى كنند و احساس ترمى 








متخصص بوست استفاده شوند. متخصصين يوست مى دانند اين 
مواد جكونه بايد استفاده شوند و مى توانند رهنمودهايى را براى داشتن بوستى سالم به بيماران ارائه نمايند.ضد آفتابها از بيرى و 
سرطان بوست ناشى از آفتاب جل وكيرى مى كنند و بهتر است براى همه ى افراد با هر نوع يوستى استفاده شوند. آنجه كه يكك 
بوست بخشى از نيازهاى روزانه ى افراد هستئد. اكر مشكلى 





متخصص بوست انجام مى دهد:مواد آرايشى و محصولات مراقبت از 





ايجاد شود يكك مت .بوست مى تواند مشكل را تشخيص دهد و درمان كند. 165 - 88]011 ممكن اسث براى تشخيص به 
كار رود؛ اكر به تركيبى در يكك محصول حساسيت وجود داشته باشد؛ مت س يوست مى تواند به شما توصيه كند جه 
محصولاتى براى شما مناسب و جه محصولاتى نامناسب است. آنها مى توانند به برس شهاى شما در مورد مشكلات بوستى ياسخ 


داده و اطلاعات كافى در مورد مواد آرايشى مناسب و محصولات مراقبت يوستى مطمئن در اختيار شما قرار دهند. دكتر محمد على 


نيلفروش زاده - متخصص يوست,؛ مو و زيبايى 


سيستم باكسازى ليزرى موهاى زائد بدن 





دليل اهميت باكسازى مو علاوه بر دلايل آرايشىء دلايل مهم ديكرى نيزه مثل دلايل بزشكى؛ براى ياكسازى موهاى بدن وجود 
دارد.اين عمل زمانى الزام مى يابد به خاطر عدم توازن هورمونى مو در محلهايى از بدن خانمهاء مثئلا صورت شروع بدرآمدن مى 
كند كه سابقاً رشد نمى كرده است. همجنين قبل از انجام عمل جراحى. موى بدن بيمار بايد برداشته شود تا احتمال ايجاد 
عفونت كاهش يابد. اين كار از طريق يكك روش ساده موقتى مثل اصلاح انجام مى كيرد.دلايل فرهنكى و اجتماعى نيز كاهى اين 


نكته را به مردم امر مى كند. آيا اككر با صورتى اصلاح شده و تميز سر كار حاضر شويد بيشتر مورد قبول اطرافيان قرار مى كيريد يا 





با صورتى برمو و نتراشيده؟ و آيا خانم ها دوست دارند با ياهايى مودار سر قرار يا در مهمانى حاضر شوند؟ اين نكات جزئى از 
همان دلايل فرهنكى و اجتماعى به حساب مى آيند. بعضى از مذاهب سراسر جها 


موبردارى مى كنند. انواع مختلف موبّردارى به طور كلى دو نوع موبردارى وجود دارد: موقت و دائم. قبل از بررسى انواع متدهاى 





در برخى مراسمات و تشريفات مذهبى خود 


موجود براى موبردارى. لازم است بدانيد كه رشد مو از قسمت هاى زيرين سطح بوست منشاء مى كيرد. 
اكر مى خواهيد موها رااز قسمت سطح بوست قطع كرده و برداريد؛ روشى موقتى است كه دبيلاسيون ناميده مى شود. اصلاح با 


تيغ؛ بند انداختن؛ استفاده از كرم ها و بودرهاى موبر جزء روش هاى موبردارى موقت هستند. برداشن دائم موهاى زائد كه 





دبيلاسيون ناميده مى شود؛ به صورتى است كه موها را نه فقط از سطح بوست بلكه از ريشه بيرون مى كشد و برمى دارد. روش 
روش هابى از دبيلاسيون هستند. البته روش هاى تكنيكى ترى نيز مثل 


الكتروليز و موبردارى ليزرى نيز جزء روشهاى ديبلاسيون است. سيستم موبردارى دائم اككر به دنبال روشى براى موبردارى دائم 


هايى مشل استفاده از موم يا دستكاه هاى ابيلاتور و 





هستيد؛ بدانيد كه انتخاب هاى متفاوتى بيش روى شماست. و مى توانيد برحسب بودجه. وقت, و علايق شخصى يكى از روش هاى 


ليز استفاده از ابيلاتورها بازدارنده هاى رشد 





موكرم ها و دبيلاتورهاى موبردارى استفاده از موم سيستم موبردارى ليزرى اكر به دنبال يكى از روش هاى سيستم ليزرى موبردارى 
هستيد. انواع مختلفى از اين روش روى شماست. هر كدام ازاين روش هاى مختلف ليزرى از جند جنبه با يكديكر متفاوت 


هستندء به همين دليل است كه بايد قبل از انتخاب روشى براى موبردارى» خوب با جند و جون انواع مختلف آن آشنا شويد تا 








مطمئن باشيد كه بهترين و مناسب ترين انتخاب را كرده ايد. فوايد موبردارى ليزرى موبردارى ليزرى اكر به صورت صحيح و توسط 
ده روشى بسيار مطثن و ايمن است. اكثريت متقاضيان. دوام آن را بسيار طولا-نى و كاهى هميشكى 
اعلام كرده اند. اين روش را مى توان در قسمت هاى وسيع بدن مثل سيئه؛ يشت و ياها در يكك جلسه به انجام رساند. اككر يس از 
ليزر كردن مو دوباره رشد كند؛ بسيار نازكك تر و كم تراز سابق خواهد بود.در مقايسه با روشهايى مثل موم و الكتروليز فرد دردى 
متحمل نخواهد شد.عوارض جانبى موبردارى ليزرى موبردارى ليزرى مسئله اى بسيار مهم و متداول است كه تعداد بسيار زيادى از 
مردم جهان آن را امتحان كرده اند. اماء اين كار نتداول ممكن است عوارض جانبى نيز داشته باشد, و اينجاست كه اين ير 


ايجاد مى شود كه سيست ليزرى موبردارى جه عوارض جانبى مى تواند ايجاد كند؟ اككر شما نيز جزء آندسته افرادى هستيد كه مى 





متخصصين كار صورت 


خواهيد از ايمنى اين روش اطمينان يابيدء خوب است بدانيد كه عوارض جانبى اين روش تقريباً ادر و در اكثر موارد كاملا موقتى 


است. از جمله اين عوارض عبارتند از: هاييرييكمانتاسيون: يكى از متداول ثرين عوارض 





انبى استفاده از سيستم موبردارى ليزرى» 


هايبربيكمانتاسيون مى باشد. اين مشكل به اين صورت است كه لكه هابى تيره يا روشن در نواحى از يوست ايجاد مى شود و بس از 





كقذشت جند ماه برطرف ميشوند. اين مسئله به ويزه در افرادى كه بوست هاى حساسى دارند بيشتر اتفاق مى افتد و اين بوست بى از 
انجام موبردارى ليزرى كمى خشن تر هم مى شوندء اما يادتان باشد كه همه ى اين علا.ئم موقتى است. قرار كرفتن در معرض 
آفتاب: يكى از مشكلات ايجاد شونده در رابطه با موبردارى ليزرىء قرار كرفتن در معرض نور خورشيد است. افرادى كه براى برئزه 
شدن زير نورآفتا مى خوابند يا تحت درمان هاى فتوسنتز قرار مى كيرند؛ براى استفاده از اين رش موبردارى جندان مناسب نيستنده 
مكر اينكه براى مدتى اين كارها را متوقف كنند. خطرات موبردارى ليزرى موبردارى ليزرى خطرات احتمالى بخصوصى دارد كه 
خوب است متقاضيان قبل از انجام اين عمل ازا 
است:سوختككى بوست: يككى از خطرات احتمالى استفاده از ليزر براى موبردارى؛ سوختن يوست يا تيره شدن بعضى نواحى يوست به 
خاطر قرار كرفتن در معرض ليزر است. اين مشكل به خصوص وقتى مسئول انجام اينكار به اندازه ى كافى تجربه و مهارت نداشته 
باشد اتفاق مى افتد. از ايئرو قبل از مراجعه به اين مراكز از كفايت و مهارت مسئولان آن اطمينان يابيد. ورم كردن يا قرمز شدن 
هيجكونه باندازٌ يا دارو خاصى لازم نيست؛ مكر اينكه التهاب يا قرمزشدكى روى بوست خود 
مشاهده كنيد. خشكك شدن بوست: براى جند روز يس از انجام عمل ممكن است در بوست احساس سوؤش داشته باشيدم و در 





خطرات اطلا.ع يابند. به نمونه اى از اين خطرات در زير اشاره شده 





بوسث: 


ى از انجام كار استفاده 





برخى افراد هم ممككن است حشكك شدن يوست اتفاق بيفتد. كارى كه در اين مواقع بايد آن قسمت از يوست را همواره با كرم هاى 
مرطوب كننده مثل وازلين كه بهترين انتخاب براى اين مشكل استء جرب كنيد. يافتن بزشكك متخصص براى استفاده از سيستم 
ليزرى موبردارى؛ انتخاب هاى متعددى بيش روى شماست. يكى از اين انتخاب ها يافتن متخصصى است كه بتواند در كوتاهترين 
مدت اين عمل را در مطب خود به انجام رساند. اطميئان داشتن به متخصص انجام اين عمل و تجهيزات او شرط اساسى است و 
خوب است قبل از اينكه خود را به دست ليزر بسباريد؛ از مهارت و كاردانى متخصص مربوطه اطمينان حاصل كنيد جون ممكن 


است كار به جابى ختم شود كه ببينيد ق. 





ابى كه نمى خواسته ايد موبردارى شده است يا آسيب هاى ديكرى ديده ايد . 
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جراحى زيبابى بوست صورت 


با زياد شدن سن اثرات جاذبه زمين؛ قرار كرفتن در معرض نور خورشيد؛ و استرس هاى زندكى روزمره اثرات خود را به يوست 
صورتتان نيز انتقال مى دهنده و كاملا قابل مشاهده مى شوند. از مشخصه هاى آن مى توان به جروكك هاى عميق بين بينى و دهان» 
غبغب كشيده و شل؛ ذخيره شدن جربى و جين و جروك هاى اضافى در اطراف كردن اشاره كرد. عمل زيبايى صورت و يا همان 
كشيدن يوست صورت كه نام علمى آن/108©]01119]/ا11] است, نمى تواند جلوى فرايئد بير شدن را بككيرد بلكه تنها كارى كه مى 


كند اين است كه" زمان را به عقب بر مى كرداند ".اين عمل با برداشتن جربى هاى اضافه؛ محكم كردن ماهيجه هاى زيريوستى؛ و 








برداشتن بوست اضافى صورت و كردن مى تواند آثار بيرى را از جهره شما بزدايد. اين جراحى زيبايى مى تواند به تنهايى ويا 
همراه با جراحى هاى زيبايى ديككر نظير كشيدن يوست بيشانى؛ جراحى يلكث؛ و يا بينى همراه شود. اكر قصد انجام جنين عملى را 
داريد؛ در اين مقاله اطلاعاتى در اختيار شما قرار ميدهيم كه با توجه به آن متوجه مى شويد كه مراحل جراحى به جه صورت 





هستند» جراحى جككونه انجام مى يذيرد؛ جه زمانى براى انجام عمل مناسب است و يس از اتمام جراحى جه نتايجى بدست خواهد 
آمد. البته بايد توجه داشت كه كليه سوال هايى كه در ذهن شما ايجاد مى شوندء قابل ياسخ دادن نيستند جرا كه بيشتر موارد به 
'خصوصيات شخصى افراد بستكى داشته و بيمار بايد در مورد آنها به طور فردى با بزشكك متخصص مشورت كند. در مورد مسائلى 
كه نسبث به آنها ترديد داريد با يزشكك خود به طور مستقيم صحبت كنيد تا نكات ابهام آميز را برايتان روشن كند.اين عمل مناسب 





جه افرادى است بهترين افرادى كه مى توانند اين عمل زيبايى را انجام دهند» خانم ها و آقايونى هستند كه صورت و كردن آنها در 
اثر ككذشت زمان شروع مى كند به شل شدن؛ بوست اين افراد بايد همجنان خاصيت انعطاف يذيرى خود را داشته باشد در غير 
اينصورت جراحى قدرى مشكل مى شود همجنين فرم بينى بيماران بايد محكم بوده و حالت اوليه خود رااز دست نداده باشد. 
بيشتر افراديكه خواستار انجام اين جراحى هستند بين 5٠‏ تا *٠‏ سال قرار دارند. البته بايد بدانيد كه اين جراحى مى تواند با موفقيت 
بر روى افراد ١‏ تا 6١‏ ساله نيز انجام بذيرد. با انجام دادن اين جراحى شما جوان تر و شاداب تر به نظر مى رسيد و يس از اتمام 
عملء اعتماد به نفستان افزايش يبدا خواهد كرد. البته نبايد انتظار داشته باشيد كه يكك مرتبه جهره تان به طور كامل تغيبر بيدا كند و 
دوباره همان انرى و سلامت زمان جوانى به شما باز كردد. بيش از اينكه تصميم به انجام اين جراحى زيبايى بككيريدء انتظارات 
خود رااز جراحى مشخص كرده و در مورد آنها با يزشكك خود صحبت كنيد.تمام جراحى ها شامل ريسكك و عدم قطعيت هستند 
كر تحت نظر يكك جراح بلاستيكك حرفه اى عمل شويدء عوارض جندانى را مشاهده نخواهيد كرد. البته نمى توان به طور قطع 
كفت كه هيج مشكلى بيش نخواهد آمد, اما همجنان مى بايست توجه داشت كه آناتومى بدن افراد مختلف؛ متفاوت است؛ بدن هر 
كس واكنش متفاوتى نشان مى دهده توانايى بهبودى در افراد متفاوت است و نتيجه هيج كاه به طور قطعى قابل بيش بينى نخواهد 
بود. از جمله عوارضى كه ممكن است بيش بيايد مى توان به موارد زير اشاره كرد: هماتوما (17©1113]01113) كه به تومور و يا غده 
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خون اطلاى مى شود كه از ركك ها خخارج شده و در زير يوست جمع مى شود. اين غده بعداً توسط جراح برداشته ميشود. 
آسيب ديدن اعصابى كه ماهيجه هاى صورت را كنترل مى كنند نيز از ديكر مشكلات اين جراحى به شمار مى رود كه معمولاً 
مقطعى است و يس از مدنى از بين خواهد رفت. عفونت» و حساسيت به داروى بيهوشى نيز بايد مد نظر قرار بككيرد. در نهايت بايد 
اظهار داشت كه در افراد سيكارى بوست ديرتر از موارد عادى بهبود مى يابد. با بيروى از توصيه هاى يزشكىء قبل و بعد از عمل 
مى توانيد عوارض آنرا به يايين ترين ميزان كاهش دهيد. برنامه ريزى براى جراحياين عمل زيبايى از انواع جراحى هايى است كه 
ره هاى ابتدايى با يزشكك از اهميت بالابى برخوردار هستند. در جلسات ابتدايى بزشكك قابليت يوست 





كاملاً فردى بوده و 
صورت شما را بررسى مى كند و بوست و استخوان هاى زير آن به طور دقيق ارزيابى مى شوند. همجنين در اين جلسات شما بايد 
توضيح كاملى از اهداف و انتظارات خود در مورد انجام اين عمل در اختيار بزشكك قرار دهيد. جراح به شما توضيحاتى در مورد 
شرايط بزرشكى و مشكلاتى كه امكان دارد قبل و بعد از عمل براى شما بيش بيايد ارائه مى دهد. از اين موارد مى توان به ايجاد 
نوسان در فشار خونء ايجاد لخته هاى خون. و ايجاد زخم هاى زياد بر روى بدن اشاره كرد. اككر از دخانيات استفاده مى كنيد و يا 


از داروهاى خاصى استفاده مى تماييد (به و 





أسبرين كه باعث رقيق شدن خون مى شود) حتماً به يزشكك خود اطلاع دهيد.ييش 
از شروع عمل؛ جراح در مورد نحوه عمل تكنيكك هايى كه به كار مى كيرد نوع داروى بيهوشىء امكاناتى كه در اختيار دارد؛ 
خطرات ناشى | 
رسد را مطرح كرده و در مورد خواسته هاى خود از انجام اين عمل بى يرده با تزشكك خود صحبت كنيد.آماده شدن براى جراحى 
دكتر معالج؛ دستورالعمل هاى وين 


آشاميدن, استعمال دخانيات» مصرف يا خوددارى از برخى قرص ها و ويتامين ها اشاره كرد. بيروى از دستورات 





انجام عمل و هزينه هايى كه در بر دارد؛ اطلاعاتى را در اختيار شما قرار خواهد داد. هر سوالى كه به ذهنتان مى 


بيش از عمل رادر اختيار شما قرار مى دهد. از جمله اين موارد مى توان به نحوه خوردن» 
رشكك عمل 








جراحى آرام تر و راحث ترى را به همراه خواهد داشت. اكر جزء افراد سيككارى هستيد, بايد حداقل يكك يا دو هفته بيش از عمل» 
مصرف سيكار را قطع كنيد جرا كه سيكار باعث مى شود جريان خون حالت عادى خود را از دست داده و خون به يوست نرسد. 
اين امر موجب مى شود كه بهبودى شما يس از عمل به تاخير افتاده و زخم ها دير تراز حالت عادى بهبود بيدا كنند.اكر موهاى 
سرتان خيلى كوتاه هستند بهتر است اجازه دهيد تا قدرى بلند تر شو: 
زير موها بنهان كنيد تا به طور كامل بهبود بيدا كنند. جراحى جه به صورت سربايى انجام شود و يا اينكه شما را در بيمارستان 





. اكر موها بلند باشند مى توانيد يس از جراحى» زخم ها را در 


بسترى كنندء به هر حال بايد يكك نفر را همراه خود ببريد تابه شما كمكك كند و شما را از بيمارستان به خانه انتقال دهد. اكر كسى 
باشد كه براى يكى دو روز يس از عمل در خانه كنار شما بماند؛ ببد نسيت جون در اين زمان حتماً به كمكك يكك نفر ديكر نياز 
داريد تا بتوائيد به بهبودى كامل دست بيدا كنيد. 

محل انجام عمل جراحياين عمل مى تواند در مطب دكتر با امكانات ويزه» در كلينيكك هاى جراحى سربايى و يا در بيمارستان انجام 
شود. بهترين مكان براى انجام اين نوع جراحى همان كلينيكك هاى سريابى است و بيمار به ندرت نياز به بسترى شدن بيدا مى كند. 
البته برخى از يزشكان به اين دليل كه از بيهوشى عمومى استفاده مى كنند, بيمار را در بيمارستان براى يكك تا دو روز بسترى مى 
كنند. برخى بيمارى هاى خخاص مانند ديابت و فشار خون از جمله مواردى هستند كه بايد يس از عمل تحت كتترل قرار كفته و 
بيمار نياز دارد تا تحت نظر مستقيم بزشكك باشد. نوع داروى بيهوشى در اين نوع جراحى معمولاً از بيهوشى موضعى استفاده مى 
شود به إين معنا كه فقط محلى كه قرار است روى آن جراحى صورت بككيرد » بى حس مى شود. بيش از عمل مسكن به صورت 
قرص يا به صورت تزريقى به بيمار تجويز مى شود. شايد در طول عمل به هوش باشيده اما نسبت به درد آرام و بى حس هستيد. 
برخى از بزشكان ترجيح مى دهند كه از بيهوشى عمومى استفاده كنند. در اين حالت در طول عمل شما به طور كامل بيهوش مى 
ويك جراحى ابن جراسى مضولاً جيزي ذر اود 1 ساعث به علؤل فى الجاسف كه أكر مراسل خاصى عد نظر ياك مسكن اسنث 
مدت زمان آن طولا-نى تر كردد. اككر حيطه كارى كسترده باشد؛ برخخى | 


انجام دهند. هر بزشكك با توجه به تكنيكك هاى فردى خود اين عمل را انجام مى دهند. برخى از جراحان در هر مرحله تنها بر روى 





شكان ترجيح هى د شد كه جراحى را در دو مرحله 


يك طرف صورت كار مى كنشد و برخى ديكر بر روى هر دو طرف با هم كار مى كنند. محل دقيق قرار دادن تيغ جراحى و ايجاد 
شكاف به ساختار صورت و تكنيكى كه يزشكك در بيش مى كيرد بستكلى دارد. معمولاً شكاف از بالى محل رويش موها در كنار 
شقيقه شروع مى شود و در امتداد خط طبيعى كوش يايين مى آيد. كاهى اوقات نيز شكاف از نقطه داخلى غضروف كوش شروع 
مى شود تا لاله كوش ادامه بيدا كرده و به قسمت بايين جمجمه ختم مى شود. اكر بوست كردن هم نياز به ترميم داشته باشدء يكك 
شكاف كوجك در زير جانه نيز ايجاد مى شود. فرايشد طبيعى جراحى به اين قرار است كه جراح يوست را از ماهيجه ها و جربى ها 
جدا مى كند. جربى هاى اضافى ساكشن مى شوند و از محل خود بيرون كشيده مى شوند؛ سيس ماهيجه هاى درونى و غشاى آنها 
محكم شده و يوست اضافى نيز جدا مى شود. نهايتاً محل شكاف داده شد بخيه زده مى شود. براى اطميئان ممكن است در كنار 
استخوان جمجمه از ككيره هاى فازى نيز استفاده شود. متعاقباً يكك لوله باريكك و كوجكك به صورت موقنى در زير يوست در يشت 
كوش قرار داده مى شود تا اكر خون در آن منطقه جمع شود به وسيله آن تخليه كردد. براى جل وكيرى از تورم و كبودى بيش از 


اندازه برخى از جراحان ترجيح مى دهند كه سر را به آرامى يكك بانداز شل كنند. بعد از عمل معمولا يس از جراحى درد و 





ناراحتى خاصى به سراغ بيمار نخواهد آمد. اكر هم اين حالت بوجو بيايد» مسكن و آرام بخش هاى خاصى هستند كه توسط 
يزشكك براى بيمار تجويز خواهند شد. اككر درد بيش از حد طبيعى شدت بيدا كرد و يا يكمرتبه تورم قابل توجهى در صورت شما 
بيدا شد بايد حتماً إين مطلب را به جراح انتقال دهيد تا اقدامات مقتضى صورت بذيرد. بى حسى بوست كاملا طبيعى است و در 
طول جند هفته تا يكك ماه به طور كامل از بين خواهد رفت. همجنين بزشكك به شما توصيه مى كند كه جند روز يس از اتمام 
جراحى سر خود را بالا نككه داريد. اين امر به بهبود سريع تورم و كبودى كمكك مى كند. اككر درن (لوله نازكى كه خونابه در آن 
جمع مى شود) به شما وصل شده باشدء يس از يكك تا دو روز برداشته مى شود. باندازٌ كلى سر نيز بسته به ميزان بهبود فردى؛ از 
يكك روز اتا ه روز قابل برداشتن مى باشد. البته زمانيكه صورت بادكرده؛ يف دارء و كبود خود را مى بينيد تعجب نكنيد بس از 
جند هفته به حالت عادى باز مى كردد. بيشتر بخيه ها ه روز بس از عمل كشيده مى شوند. زخم هابى كه در قسمت يوست سر 
ايجاد شده اند» نياز به مدت زمان بيشترى دارند به همين دليل ممكن است كه بخيه ها در دو مرحله كشيده شوند و كيره هاى كنار 
سر نيز در مرحله دوم همراه با كشيدن بخيه هاى بوست سر برداشته مى شوند. بازكشت به حالت اوليه در طول يككى دو روز حال 
شما خيلى بهتر مى شود اما در يكك هفته اول بايد استراحتث كامل داشته باشيد. با موها و صورت خود بايد با دقث و به آرامى رفتار 
كنيد جرا كه هنوز يوست صورت حساس و بى حس است و ممكن است در ابتدا واكنش مناسبى نسبت به محركك هاى خارجى از 
خود نشان ندهد. براى اينكه دو مرتبه به حالت عادى بازكرديد و كارهاى روزمره خود را انجام دهيد؛ يزشكك اطلاعات لازم را در 
اين زمينه در اختيارتان قرار خواهد داد. البته در اين ميان جند نمونه توصيه مشابه وجود دارد كه در اين قسمت اشاره مختصرى به 
آنها مى كنيم: از انجام كارهايى كه نياز به فعاليت شديد بدنى دارند خوددارى كنيد ( سكس نيز شامل اين نوع فعاليت هاى مى 
شود)» براى دو هفته كارهاى ستكين خحانه را انجام ندهيد؛ راه رفتن و انجام حركات كششى آرام و نرم بلامانع است. از مصرف 
مشروبات الكلى؛ سوناء حمام داغ و بر از بخار براى جند ماه خوددارى كنيد. علاوه بر همه اين ها به اندازه كافى استراحت كنيد تا 





بدن انرؤى لازم را بدست آورده و اين انرى را صرف بهبودى جراحات نمايد. شايد در ابتدا شكل جديد صورت برايتان عجيب و 
غريب باشد. بايد مراقب زخم ها باشيد؛ ممكن است تورم دو تا سه هفته ادامه داشته باشد و شما را خسته كند؛ به همين دليل برخى 
از بيماران جند روز بس از جراحى نااميد شده و دجار افسردكى ميشوند. در هفته سوم احساس بهترى به شما دست مى دهد و جهره 
تان نيز بهبود بيشترى مى يابد. بيشتر بيماران مى توانند ٠١‏ روز يا دو هفته يس از جراحى به محل كار خود باز كردند. اككر لازم بود 
يس از سبرى شدن اين مدت زمان مى توانيد با مشاوره با يزشكك خود براى مخفى كردن كبودى ها از لوازم 
استفاده كنيد. جهره جديد شما اكر از اين امر آكاهى داشته باشيد كه نتيجه به سرعت ظاهر نمى شوده بعد از اينكه جراحات بهبود 








آرايشى مخصوص 


بيدا كردند مطمئناً از جهره جديد خود راضى مى شويد و احساس فوق العاده اى به شما دسث مى دهد. زمانيكه تورم از بين برود 
باز هم موهاى كنار شقيقه كم يشت بوده و يوست خشكك شده و زبر مى شود واين حالت ممكن است براى جند ماه ادامه داشته 
باشد. شايد لازم باشد كه آقايون براى مدتى موهاى زير لاله كوش و بشت آنرا نيز بتراشند. با رويش يوست جديد ديكرنيازى به 
انجام اين كار نخواهد بود. جاى زخم هاى باقى مانده از جراحى تا مدتى باقى مى مانند كه شما مى توانيد آنها را موهاى خود 


مخفى كنيد. به مرور زمان از بين رفته و به ندرت قابل مشاهده نخواهند بود. بايد به خاطر داشته باشيد كه انجام اين عمل جراحى به 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه /اعاب [ز و نل دنال( 


اين معنا نيست كه مى توانيد زمان را از حركت بازداريد. با ككذشت زمان فرايند بير شدن رخ داده و شما مجدداً آثار آثرا بر روى 
براى بار دوم و سوم در طول ف تا ٠١‏ سال مجدداً تكرار مى كتند 


اما از سوى ديكر بايد توجه داشته باشيد كه تاثيرات آن براى سال ها همجنان به قوت خود باقى مى مانند؛ و جهره شما براى مدت 





بوست ود مشاهده خواهيد كرد. برخى افراد اين عمل جراحى را 


زمانى طولانى زيبا خواهد بود. يس از جندى اصللا احساس نمى كنيد كه يكك جنين عمل جراحى را انجام داده ايد. جراحى صورت 





مى تواند جين و جروكك هاى عميق جانه. فكك, و كردن كه در اثر افزايش سن ايجاد مى شوند را از بين ببرد. شكاف جراحى 
معمولاً قدرى بالا-تراز محل رويش موها در دو طرف شقيقه ها شروع ميشود؛ از جاو در امتداد خط طبيعى كوش ادامه بيدا 


يتكت ويه ضور 





منحنى از امشداد لاله كوش مى ككذرد و نهايتاً به سمت بشت كوش وبه يوست سر و ق 


جمجمه ختم ميشود. 





بافت ها و ماهيجه هاى صورت و كردن از هم جدا شده؛ جربى ها بصورت مجزا بيرون كشيده ميشوند و عضلات درونى به هم 
فشرده مى شوند. زمانيكه غشاها و بافت ها محكم شدند؛ يوست اضافى جداسازى شده و شكاف ايجاد شده بخيه زده مى شود. 


زخم را مى توانيد توسط موهاى خود ببوشانيد و برخى از آنها نيز با جروكهاى طبيعى جهره در هم آميخته مى شوند و جندان 





مشهود نيستند.يس از جراحى؛ شما جهره جوان تر و شاداب ترى رااز خود به نمايش خواهيد كذاشت. 
جراحى زيبابى بلك 


اكر مى خواهيد عمل زيبا سازى يلكك را انجام دهيد...... در جراحى زيبايى يلكك معمولاً جربى هاى اضافه زير بلكك و بخشى از 
ام اين عمل؛ افتاد كى يلكك بالابى و يف يلكك يا 
رفت. افتادكى يلكك و يف جشم سبب مى شود كه سن شما بالاتراز 
در موارد خاص اختلالاتى را براى بينايى نيز ايجاد مى كنند. بايد به خاطر داشته باشيد كه در طى اين عمل؛ سياهى و تي ركى دور 
جشم برطرف نخواهد شد. هر جند اين عمل در نزاد آسيايى مى تواند جين بلكك بالابى را به طور كامل از ميان بردارد؛ اما سبب 
نمى شود كه نزاد فرد به طور كلى تغيير بيدا كند. اين عمل مى تواند به تنهابى و يا در كنار ساير جراحى هاى زيبايى مانند كشيدن 
يوست صورت (1]6! 806]) و ابرو و بيشانى (1]6! 0]01) همراه شود. اككر قصد انجام اين عمل را داريد؛ ما در اين مقاله اطلاعاتى 





يوست اضافه يلكك بالا و يلكك يابين برداشته مى شود. بس 





خواهد 





بى كه هست نشان داده شودع خسته ثر به نظر برسيده و 


000 





تفهيم كلى جراحىء نحوه انجام عمل؛ و نتايج آتى آن در اختيار شما قرار مى دهيم. شايان ذكر است كه برخى موارد؛ قابل 
ياسخكوبى نيستند جراكه به مشخصات فردى بيمار بستكى داشته و جراح بايد به صورت شخصى در مورد آنها به مريض توضيح 
دهد. در مورد مسائلى كه احساس مى كنيد ابهام وجود داردء شخصاً با يزشكك خود مشورت كنيد. اين عمل مناسب جه كسانى 
است انجام عمل زيبايى يلكك هم جهره شما را تغبير 
يكك مرتبه طرز برخورد ديكران با شما عوض شود وو يا يكدفعه ظاهرتان به طور كلى تغبير بيدا كند و به آنجه ايده آلتان است 





مى دهد و هم اعتماد به نفستان را بالا مى برد اما نبايد انتظار داشته باشيد كه 





برسيد. بيش از انجام عملء ابتدا به طور دقيق بر روى انتظارات خود از جراحى فكر كنيد و در مورد آنها با بزشكك خود نيز صحبت 
كنيد. بهترين افراديكه مى تواندد عمل زيبايى يلكك را انجام دهند, مردان و زنانى هستند كه از نظر فيزيكى سالم بوده؛ ث 
داشته باشد و انتظار آنها از نتيجه عمل واقع بينانه باشد. سن اغلب افراديكه تصميم به انجام اين عمل مى كيرند معمولاٌ 8 سال به 
بالا.ست اما اكر در خانواده اى؛ يف و افتادكى يلك ارثى باشدء ممكن است كه افراد در سنين بايين تر نيز تصميم به انجام جنين 
عملى بكيرند. يكك سرى شرايط يزشكى خاص هستند كه ريسكك اين جراحى را افزايش مى دهند. در شرايط زير انجام عمل 
دشوارتر مى شود: مشكلات تيروئيد مانند كم كارى و يا بر كارى غده تيروئيد» خشكى جشم؛ كمبود اشكك؛ فشار خون و ساير 
اختلالاءت وابسته به كاردش خون؛ بيمارى هاى قلبى عروقىء و ديابت. آب مرواريد نيز يكى از بيمارى هايى است كه ممكن است 
براى عمل بلكك مشكلاتى را ايجاد نمايد. بيش از انجام عمل بايد با بزشك متخصص جشم مشورت كنيد. تمام جراحى ها شامل 
ريسكك وعدم قطعيت هستنداكر تحت نظر يكك جراح بلاستيكك حرفه اى عمل شويد؛ عوارض جندانى را مشاهده نخواهيد كرد. 





ات روانى 








البته نمى توان به طور قطع كفت كه هيج مشكلى بيش نخواهد آمد. هميشه احتمال بروز عفونت و يا حساسيت به داروهاى بيهوشى 
وجود دارد. اينكونه خطرات را مى توانيد با توجه كافى به دستور العمل هاى جراح: در قبل و بعد از عمل به طور قابل ملاحظه اى 


از عوارضى كه معمولاً بس از انجام اين عمل مشاهده مى شود دو بينى و ماتى ديد اسث كه بيش از جند 





روز ادامه بيدا تخواهد كرد. تورم كوشه هاى يلكك, عدم تقارن در بهبود زخم؛ و بيدايش كلوله هاى سفيد بس از كشيدن بخيه ها 
ادكزعوارض اين جزاحى معد كد در موود نشكل اخره 
يلكك بردارد. برخى از بيماران در هنكام خواب نمى توانند به درستى يلكك هايشان را بر روى هم قرار بدهند. در موارد نادر ممكن 
است اين مشكل براى هميشه ادامه بيدا كشد 
صورت بروز اين مشكل؛ يكك عمل جراحى ديكر ن 


برخوردار هستند. شما موظف هستيد نا تاريخجه يزشكى خود را به طور كامل در ا. 


رشكك مى تواند با استفاده از سوزن مخصوصء سفيدى ها را از روى 








به افنادكى بيش از اندازه بلكك بايين مى توان اشاره كرد كه در 





از است.برنامه ريزى براى جراحيمشاوره هاى اوليه با يزشكك از اهميت بالابى 





جراح قرار دهيده بنابراين بايد بيش از 
مراجعه به بزشكك اطلاعات كافى در اين زمينه را در دست داشته باشيد. از موارد مهمى كه حتماً بايد بيرامون آن با بزشكك خود 
كنيد مى توان به موارد زير اشاره كرد: وجود آلرى؛ مصرف قرص هاى ويتامين» مصرف داروهاى خاص؛ قرص هاى ضد 
افسرد كى, و دخانيات. بس از مشاوره هاى اوليه يرستار يا بزشكك 
كيرى مى كند. اككر از لنز و يا عينكك استفاده مى كنيد بايد حتماً آنها را همراه خود ببريد.مى بايست هدف و انتظارات خود رااز 
كنيد كه قصد داريد هر جهار يلكك خود را عمل كنيد و يا تنها مى خواهيد بلكك 
هاى بالابى و يا بايبنى عمل شوند» تمايل داريد بوست اضافى نيز علاوه بر جربى برداشته شود و آي انجام مراحل ديكرى در نظرتان 
هست يا خير. جراح نيز در مورد عمل؛ تكنيكى كه به كار مى كيرد؛ داروى بيهوشىء امكاناتى كه در اختيار دارد و نحوه انجام عمل 
با شما صحبت هى كند. مطالبى در مورد ريسكك هاى موجود در اين جراحى و هزينه انجام عمل نيز رد و بدل خواهد شد. 
لانزم به ذكر است كه بيشتر بيمه هاى درمانى هزينه جراحى زيبايى يلكك را تقبل نمى كنند مكر اينكه ثابت كنيد افتادكى بلكك در 











ابى شما را تست كرده و ميزان توليد اشكك جشمتان را اندازه 


اين عمل با جراحتان در ميان بككذاريد. بايد ت 








بينايى شما خلل وارد مى كند. در اين مورد بايد با طرف قرارداد بيمه خود صحبت كنيد. به هر حال از برسيدن هر سؤالى كه به 





نتان مى آيد ترديد نداشته باشيد و هر يرسشى كه داريد؛ مطرح نماييد. آماده شدن براى جراحى جراح دستورالعمل هاى خاص 


از عمل را در اختيار شما قرار مى دهد. از جمله اين موارد مى توان به نحوه خوردنء آشاميدن؛ استعمال دخانيات» مصرف يا 





خوددارى از برخى قرص ها و ويتامين ها اشاره كرد. بيروى از دستورات يزشكك عمل جراحى آرام تر و راحت ترى را به همراه 
خواهد داشت.زمانيكه در حال آماده شدن براى عمل جراحى هستيد, بايد يكك نفر را همراه خود ببريد تا شما را از بيمارستان به 


اخانه انتقال داده و در وصورت نيا 





براى جند روز از شما مراقبت كند. محل انجام عمل جراحياين عمل مى تواند در مطب دكتر با 
امكانات ويه در كلينيكك هاى جراحى سربايى و يا در بيمارستان انجام شود. بهترين مكان براى انجام اين نوع جراحى همان 
كلينيكك هاى سربا 
شى مرعنمى اسطافه عي وف يه 
ش از عمل» مسكن به صورت قرص يا به صورت تزريقى به بيمار تجويز مى شود. شايد در طول عمل به هوش 


باشيد؛ اما نسبت به درد آرام و بى حس هستيد. برخى از 





است و بيمار به ندرت نياز به بسترى شدن بيدا مى كند. نوع داروى ببهوشى در اين نوع جراحى معمولا از 





معنا كه فقط محلى كه قرار است روى آن جراحى صورت ب 





- اطراف جشم - بى 





حس هى شود 





رشكان ترجيح مى دهئد كه از بيهوشى عمومى استفاده دراين 
حالت در طول عمل شما به طور كامل بيهوش مى شويد. جراحى اين عمل از يكك تا سه ساعت به طول مى انجامد كه بسته به 
وسعت ناحيه مورد جراحىء زمان آن كم و زياد خواهد شد. اكر قصد داريد كه هر جهار يلكك خود را عمل كنيد. جراح ابتدا بر 
روى بلكك هاى بالايى كار ميكند و سبس جراحى يلكك هاى بايين را شروع مى كند. در طول اين عمل جراحى بزشكك شكافى را 
در ناحيه خط طبيعى يلكك ايجاد مى كند. اين شكاف از كوشه جشم ا طرف ديكر آآن كه خط هاى خنده وجود دارند؛ ادامه بيدا 





مى كند. جراح در اين مرحله يوست را از بافت جربى و ماهيجه اى جدا كرده و سيس جربى هاى اضافه را از زير آن خارج مى كند 





و بعد بوست اضافه و در صورت لزوم ماهيجه هاى زيادى را نيز جدا مى سازد. در نهايت شكاف ايجاد شده را بخيه مى زند. اكر 
شما در زير يلكك يابينى خود يكك تود جربى داشته باشيد و نيازى نباشد كه يوستى از بلكك برداشته شود, جراح شكافى را در لايه 
داخلى يلكك يايين ايجاد ميكند و با استفاده از يكك انبر مخصوص جربى هاى اضافه را خارج مى كند. در نهايت اين شكاف با 
استفاده از نخ هاى بخيه انحالال يذير بخيه زده مى شود. اين جراحى [أ35|م17360معاط اهلان ناز305011]] نام دارد و 
هيج كونه زخم قابل رويتى را يس از جراحى بر روى صورت شما به جاى نمى كذارد و بيشتر براى افراد جوان تر كه بوستى ضخيم 
تر وانعطاف بذير تر دارند مورد استفاده قرار مى كيرد. بعد از عملبه احتمال زياد يس از اتمام جراحى يزشكك جشم هاى شما را با 
يمادهاى خاصى جرب نموده و آنرا باندازٌ مى كند. زمانيكه اثر داروى بيهوشى |: برود» يلك ها سخت شده و شما احساس 
ناراحتى مى كنيد. با استفاده از داروهاى مسكنى كه بزشكك تجويز مى كند. تحمل درد آسانتر خواهد شد. اكثر احساس كرديد كه 





درد شما بيش از اندازه شدت بيدا كرده بايد حتماً اين مطلب را به يزشكك خود اطلاع دهيد. 
إيد و براى جلوكيرى از تورم و كوفتكى از كميرس سرد استفاده كنيد. تورم در افراد مختلف, متفاوت است اما به طور طبيعى در 
طول يكك هفته به اوج خود مى رسد و به تدريج بس از دو هفته به بعد كمتر شده و تا يكك ماه تقريباً به طور كامل از بين مى رود. 


اى جند روز بايد سر خود را بالا نككه 








به شما آموزش داده مى شود كه جكونه جشم هاى خود را شستشو دهيد. در اين مدت بايد از قطره هاى جشمى استفاده كنيد جرا 
كه يلك ها كاملا خشكك مى شوند و جشم شروع مى كند به خارش و سوزش. در هفته هاى اول به شدت از جشم ها اشكك مى 
آبدء به نور حساسيت بيدا مى كنيد؛ و دجار تارى ديد مى شويد.در يكى دو هفته اول بايد دائماً تحت نظر بزشكك باشيد. بخيه ها 
در طول ؟ روز تا يكك هفته يس از عمل كشيده مى شو 





. زمانيكه بخيه ها كشيده شدند؛ ورم و كبودى دور جشم به تدريج كاهش 





بيدا كرده و به مرور زمان از بين مى رود در اين زمان احساس بهترى به شما دست مى دهد و وضعيت ظاهريتان ن 


بهتر مى شود. 
ت به حالت اوليه شما يس از كنذشت سه روز بايد بتوانيد مطالعه كرده و يا تلويزيون تماشا كنيد؛ اما تا دو هفته اول امكان 





استفاده از لنز وجود ندارد و حتى يس از كذشت دو هفته استعمال لنز مى تواند براى مدتى ناراحتى ايجاد كند. بيشتر بيمارن بس از 
يكك هفته تا ٠١‏ روز مى توانند به شرايط عادى زندكى بازكشته ( و به محل كار خود بروند). در آن زما 
طبق دستور العمل هاى يزشكك مى توانيد با استفاده از آ, 
و ساير موارد محركك حساس هستيد به همين دليل زمانيكه بيرون مى رويد بايد عينكك آفتابى بزنيد واز ضد آفتاب هاى طبى كه 





ان بسته به ميزان بهبودى و 








ايشء تورم و كبودى را ببوشانيد. براى جند هفته نسبت به نور خورشيد؛ باد 





بزان ممككن برسائيد. به مدت 7 





مخصوص يلكك جشم هستند, استفاده نماييد. براى ”تا ه روز بايد فعاليت بدنى خود را به كمترين 


نيز از انجام فعاليت هاى شديد خوددارى كنيد. همجنين از فعاليت هايى كه موجب افزايش فشار خون مى شوند؛ ماتند: 





شدنء بلند كردن اشياء سنككلين: و ورزش هاى سختء برهيز كنيد. از مصرف الكل نيز صرف نظر كنيد جرا كه در كردش خون 


اختلال ايجاد مى كند. جهره جديد شما بهبودى شما يكك فرايند تدريجى است و رنكك صورتى زخم ها ممكن است براى مدت 





زمانى در حدود ء ماه يا بيشتر باقى بماند؛ اما به مرور زمان بى رنكك شده و جاى آنها نين مى رود. از سوى ديكر اثرات مثبت 





كشيدن يلكك براى سال ها بافى مى مان 





. براى برخى از افراد اثر عمل جراحى به صورت دائمى باقى خواهد ماند. به مجرد اينكه سن 


افراد افزايش بيدا مى كندء يوست سست شده؛ ماهيجه هاى آن تضعيف شده و جربى هاى اضافى دور تا دور جشم را قرا مى كيرند 








و سبب ايجاد" توده "در بالاو يايين جشم مى شوند اما يس از اتمام جراحى؛ يلكك بالابى ديكر افتاده نيست و بوست زير جشم نيز 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عاب از ونلإ دار 


صاف و ثابت خواهد شد.جراج برشها را با بخيه هاى ظريف مى بندد و در نهايت اثرى از زخم برجاى نخواهد ماند. بيش از عمل» 
جراح محل هاى برش را در بخش هاى زيرين خطوط و جروك هاى بلكك مشخص مى نمايد.جربى هاى تحتانى به همراه بوست و 
ماهيجه هاى اضافى در حين عمل برداشته مى شود. در جراحى بلكث تحتانى؛ بخش باريكى از بوست برش داده شده و جربى آن 
ناحيه خارج و سيس توسط بخيه انحلالمى مسدود مى كردد. بعد اززعمل جراحى؛ بلكك بالا-بى ديككر افتاده نيست و بوست زير 


جشمها صاف و محكم خواهد بود. 











از زبان بدن جه مى دافيد 8 


تويسئده : فخرى السادات خليفه سلطائى ( روان شناس ) 





آنها كه مباحث ١‏ زبان بدن ؛ را در اين صفحه دنبال مى مى دانئد كه هرازكاه درباره ى ييام هابى صحبت مى كنيم كه بدون 
استفاده از كلام و صرقاً با حالت هاى بدن يا با استفاده از اعضاى بدن منتقل مى شوند بحث ١‏ زبان بدن ؛ را قبلا با تمركز روى ١‏ 
دست ها ؛ برايتان كفته ايم ؛ و اين هفته همان بحث را با تمركز روى اباها ؛ بى خواهيم كرفت 


ياهاى روى هم درست مثل دست به سينه بودن . مى تواند در بر كيرندهى بيامى از حالت مخالفت يا تدافعى باشد. هدف اصلى 





دست به سينه شدن براى محافظت از قلب و بالا خود كاه است براى محافظت از 






بودن بدن بود و روى هم انداختن يا تلاشى نا 





محدوده ى تناسلى . دست به سينه بودن بيامى منفى تر از ياهاى روى هم انداخته راامى رسائد . وكات :فت ولعت قي 
قابل رويت است . يا روى يا انداختن زنان را بايد با احتياط بيشترى تعبير كرد . زيرا ممكن است 


خانمانه آنها باشد . به هر صورت متاسفانه اين رفتار عدم ا. 


ن رفتار آنان به خاطر تربيت 


ت را در فرد تداعى هى كند . 





معناى روى هم انداختن ياها به مدل ارويا 





يكك يا صاف روى ياى ديكر قرار مى كيرد ( معمولاً ياى راست روى ياى جب ) ؛ اين رفتار در ارويا زياد ديده مى شود و نشانه ى 
ناآرامى » عقب نشينى و امتناع است . به خصوص اكر با حركات منفى ديكرى همراه باشد . يعنى هيج وقت نبايد اين حركت را 
مجزا بررسى كرد . به عنوان مثال افراد وقتى به سخنرانى كوش مى دهند و يا صندلى شان مناسب نيست » اغلب مدت زيادى اينكونه 
مى نشينند . هنكام سرما هم اين رفتار زياد ديده مى شود . زمانى كه هم باها روى هم قرار كرفته باشند و هم دستان روى سينه جليبا 


شده باشئد ء نشان دهشده ى آن است كه فرد از كفتكو كثاره كرفته است . اكر يكك مشترى اين وضعيت را به خود كرفته باشد» 








فروشنده نبايد براى امضاى قرارداد اصرار كند . بهتر است با جند سوال علت اين حركت مشترى را دريافت . اين رفتار در زنان 
عموميت دارد ؛ به خصوص وقتى كه با همسرشان دعوا مى كثند . 
معناى روى هم انداختن ياها به مدل آمريكايى : 

بياها و نشان دادن حالت صليبى ؛ به بن 
ابنكونه مى نشيئئد . براى همين تجزيه و تحليل رفتار يكك آمريكايى در هنكام كفتكو سخت است 
اما اين حركت در يكك فرد انكليسى كاملل قابل تشخيص است . 

معناى انداختن ياها روى هم و كرفتن يكك يا با دست : 





اين حالت از روى هم اندا+ دعوا و رفتار رقابتى اشاره دارد . بسيارى از مردان سلطه 








جوى آمريكايى بر حسب عادت 


كسى كه در يكك بحث يا دعوا سفت و سخت و با عصبيت نظرش را بيان مى كند , اغلب يايش را محكم با دست مى جسبد . اين 
ناشى از سر سختى اى است كه فقط مى توان به روش هاى خاصى از يس آن برآمد . 

معناى ايستادن با ياهاى ضربدرى : 

وقتى در مراسمى شركت مى كنيد » كاهى متوجه كروه هاى كوجكى مى شويد كه دست به سينه هستند و با ياهاى ضربدر ايستاده 
اند و متوجه مى شويد كه اين افراد با فاصله اى بيش از حد معمول از يكديكر ايستاده اند و دكمه هاى كت يا هر جه يوش 
بسته است . اكر كمى بيكيرى كنيد . خواهيد فهميد كه حداقل يكك نفر در آن كروه غريبه است و حتى ممكن است كه هيج كدام 
همديكر را نشناسند . به اين ترتيب وقتى كسى را خوب نمى شناسيم . حالت ايستادنمان اينكونه است . ممكن است به نظر برسد كه 
اين افراد بدون هيجان و اضطراب ايستاده اند و كفتكوى آنها راحت بيش مى رود اما حالت دست و يا نشان مى دهد كه آنها بدون 


تنش و با اطمينان كنار هم نايستاده اند . بعد عده اى را مى بينيد كه دست به سينه نيستند و مى توانيد كف دستهايشان را 






ه اند » 








حركاتشان راحت است و با حالتى بدون تنش كنار هم ايستاده اند . روى يكك يا تكيه داده اند و ياى ديكر به سمت نفر ديكرى 
است و مرتب به حريم خصوصى يكديكر وارد مى شوند . با بررسى اين كروه متوجه خواهيد شد كه اين افراد همديكر را به خوبى 
مى شناسند ويا با هم دوست هستند . يكك بار به سمت كروهى برويد كه رفتار بى 
در حالى كه شما هيج كدامشان را نمى شناسيد و دست و باى خود را محكم جلييا كنيد . آنها نيز يكى بس از ديكرى رفتار شما را 
تكرار خواهند كرد و دراين حالت خواهند ماند تا شما از آنجا دور شويد . بعد از آنها فاصله بكيريد و آنها را نككاه كنيد . خواهيد 


أيه اى دارند و دوستانه كثار هم ايستاده اندء 





ديد كه دوباره به حالت اوليه خود بر مى كردند . 
خروج از حالت تداقعى : 
به محض آنكه افراد كروهى احساس راحتى بكنند و با همديكر آشنا شوند , همكلى كم كم به آرامش مى رسئد و رفتار تدافعى 


بودن و ياى ضربدرى را به رفتارى راحت و باز تبديل مى كثند . 





مرحله ى اول : رفتار تدافعى . دست به سينه ويا ضربدرى است 


مرحله تق دلو 





: باها به صورت عادى كنار هم در حالت بى طرفدارى قرار دارند . 
مرحله ى سوم : دست روبى در حالت دست به سينه حركت مى كند و كف آن هنكام صحبت كشوده مى شود اما دوباره به 
رامى كيرد 

مرحله ى جهارم : دست ها از هم باز مى شوند . يكى از دست ها ممكن است روى يهلو سر بخورد و يا در جيب ينهان شود 
مرحلهى بنجم : روى يكك با تكيه داده مى شود و باى ديكر جلوتر قرار مى كيرد و به سمت كسى اشاره 


بيشتر خوشش مى آيد . مصرف الكل مى تواند براين مراحل تاثير بككذارد و به آن سرعث بخشد » طورى كه ممككن است باعث 


حالت دست به سينه بر نمى كردد بلكه بازوى دست 











ارد كه ششخص از او 
شود كه فرد از روى بعضى مراحل جهش كند 
منبع:روزنامه ى سلامت شماره ى 114 اس 


٠١‏ فرمان براى فرار از بوى بد عرق 


عرق يكك بديده ى طبيعى و لازم بدن است كه ضمن مرطوب نكله داشتن يوست » موجب دفع مقدارى از مواد زايد بدن مى شود » 
اما وقتى كه بدن مخصوصاً در فصل كرم بد بو مى شود آن وقت براى فرد و اطرافيان او غير قابل تحمل مى شود . عرق بدن به 
تنهايى بدون بو استء اما باكترى ها و قارج هاى روى بدن از آن به عنوان محيط رشد استفاده كرده و سريعاً شروع به تكثير مى 
كنند و عرق را به تركيبات بدبويى تجزيه مى كنند ؛ اما جرا برخى نواحى مثل زير بغل بيشتر بو مى كيرد ؟ علت اين است كه غدد 
عرق در اين مناطق بروتثين و جربى نيز توليد مى كنند كه مواد اوليه مناسبى براى تغذيه باكترى ها و قارج هاى سطح بوست است . 
اين در حالى است كه عرق نقاط ديكر بدن بيشتر محتوى نمكك است و باكترى ها كمتر مى توانئد از آن استفاده كنند . 

اكر مى خواهيد از بوى بد عرق رها شويد به دستورهاى زير عمل كنيد : 





١‏ از خوردن ادويه ؛ زردجوبه ؛ فلفل . خردل . سس كوجه فرنككى . ينير كهنه ؛ تخم مرغ ؛ روغن سرخ شده كالباس ؛ سوسيس و 


ه و ميوه استفاده كنيد . همجنين استفاده از مواد لبنى مثل شير و ماست را 





اغذيه نظير آن خوددارى كنيد و همراه غذا از سبزى نا 
فراموش نكنيد . 


-١‏ بيشكيرى بهترين روش براى مبارزه با بوى بد عرق است . اكر عرق روى بدن نماند ‏ بو نيز نمى كيرد . برى بسيارى از افراد 








شر بوى بد كفايت مى كند ؛ البته شستشو با آب خالى كافى نيست جون نمى تواند به خوبى 
جه مطلوب بايد از شاميو و صابون ها استفاده كنيد . 


شستشوى مرتب بدن براى رهايى ١‏ 
عرق رااز سطح يوست باكك كد . براى دستيابى به 





بعد از شستشوى بدن با آب و صابون و خشكك كردن كامل بدن ؛ بلافاصله . از تركيبات ضد عرق براى زير بغل خود استفاده 


كنيد . توجه داشته باشيد دثودورانت ها مانع تعريق 





نمى شوند بلكه مانع متصاعد شدن بوى بدن مى شوند . در حالى كه ضد تعريق 
ها مواد شيميايى هستند كه تعريق را كاهش مى دهند ؛ البته ضد تعريق ها در اكثر موارد حاوى دئودورانت نيز هستئد كه بوى بدن 
را دقع مى كند 

؟-حتماً بدن خود را مرتب خشكك كنيد زيرا باكترى ها به سختى در مناطق خشكك بدن زنده مى مانند . 

8 لباس هاى نخى يبوشيد. زيرا لباس نخى و كتانى عرق را بهتر به ود جذب مى كتئد . در مقابل لباس هاى نايلونى عرق رااز 
سطح بدنتان كمتر جذب كرده و با باقى ماندن اين عرق در سطح بوست . خود به خود بوى بد نيز استشمام مى شود . 


© سيكار نكشيد .مصرف سيكار علاوه بر بدبو كردن دهان » موجب بدبو شدن عرق نيز 








مى شود . در نظر داشته باشيد كه هفته ها 





طول مى كشد تا بوى بد سيكار و اثر آن در عرق بدن بعد از تركك ان بين برود . 
لباس تميز عامل مهمى براى جل وكيرى از بوى عرق است . هر بار به حمام مى رويد لباس هايتان را عوض كنيد و لباس هاى تميز 
شيد . كاهى در مناطق كرم و شرجى لازم است لباس ها را روزى جند بار عوض كرد 






8 برخى بيمارى ها موجب تعريق بدبو مى شود . در اين مواقع جاره اى جز درمان بيمارى اصلى وجود ندارد 

4- موهاى زير بغل و كشاله ران نحود را به طور مرتب بتراشيد . وجود مو دراين منطقه موجب مساعد شدن شرايط رشد براى 
باكترى ها مى شود . 

١‏ -در هفته يكك بار استفاده از صابون آنتى باكتريال » كو كرددار و تركيباء 
شدن عرق را كم كند . 

منبع:مجله خانواده شاد.شماره 58 





ضد قارج مى تواند ميزان باكترى هاى مزاحم و بدبو 


2 

زياد عرق مى كنيد 5 

ويستدة نازثين دريتدي 

فصل تابستان هميشه با عرق همراه است و يكى از دردسرهاى تابستانى همين عرق كردن و بوى بد بدن است ولى به نظر شما عرق 
كردن خوب است يا بد ؟ شما حاضر هستيد اصلا عرق نكنيد ؟ مى دانيد كه اككر عرق 
كسانى كه زياد عرق مى كتند جه كنند ؟ 





يد جه بلابى بر سر شما خواهد آمد ؟ ويا 


تعريق يكى از كارهاى طبيعى بدن است كه به تنظيم درجه حرارت بدن كمكك ميكند . اما تعريق بيش از اندازه فايده خاصى ندارد . 
تعريق بيش از حد كف ياء موجب بوى بد آن و ماندكار شدن بوى كفش و جوراب و .. خلاصه كريزان شدن ديكران خواهد شد 


. وقتى اين تعريق در صورت نمايان مى شود همه را متعجب و با خبر مى كند و موجب مشكلاتى حتى در اعتماد به نفس ما خواهد 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه وعزي از ونب دنار 


شد ! تعريق بيش از حد بدن مى تواند باعث خيس شدن لباس شده و مشكلات و معضلات خاص خود را يديد آورد . 

عرق كولر بدن 

تعريق در حالت معمولى باعث كاهش دماى بدن مى باشد . وقتى كه حرارت بدن به سطح بوست انتقال مى يابد » غدد عرقى شروع 
به ترشح مى كنشد و عرق با جذب حرارت سطح بوست به بخار تبديل مى شود و باعث سرد شدن عروق و موي ركك هاى سطحى 
بدن مى شود . با خنكك شدن خون در عروق سطحى , خون سرد شده از طريق كردش خون ؛ توسط عروق به اندام داخلى هدايت 
مى شود و اين عمل تا زمانى كه دماى بدن ثابت شود ادامه مى يابد . 

كارايى سيستم تعريق زمانى است كه عرق در سطح بدن جارى نشود و يس از ترشح از غدد بلافاصله به بخار تبديل كردند و بدن 
را خنكك كنند به اين حالت تعريق نامريى كويند . جارى شدن عرق در سطح يوست عواقبى جون از دست دادن آب و نمكك و 
الكتروليت هاى موجود در آن را در بى دارد . به دليل وجود الكتروليت ها و موادى ضرورى كه در عرق وجود دارد هر جه ميزان 
تعريق كمتر باشد بهتر است 

عرق به خودى خود بدون 
عرف ريزش زياد از ناحيه زير بغل . كف يا و دست و به درجات كمترء از ساير نقاط بدن ؛ بوى بدى ايجاد مى كند كه در اثر 





وجود باكترى ها در عرق ايجاد مى شود . 


جرا بعضى ها زياد عرق مى كنند ؟ 





در حقيقت بسيارى از موارد علث شناخته شده اى براى اين مشكل وجود ندارد كه اينها را موارد اوليه يا ايديوياتيكك مى نامند . به 
عبارت ديكر در اين افراد بيمارى شناخته شده اى باعث ايجاد تعرق فراوان نشده است . كر جه عدل واقعى ناشناخته اند اها 
مكانيسم هاى اين حالت به خوبى مشخص كشته اند . سيكنال هاى اعصاب نباتى و خود كار بدن ( كه ما تقريباً هيج كنترلى ارادى 


بر آن نداريم ) به غدد عرق بيام مى دهند كه عرق توليدى خود را به بيرون بريزند ؛ در شرايط طبيعى وقتى حرارت داخل بدن به 





حدى بالاتر از مقدار قابل قبول رسيد سيكنال هاى بيشترى براى تعريق بيشتر و در دفع حرارت زيادى بدن ارسال مى شود . 
حال وقتى اين سيكنال ها به حدى بيشتر از ميزان مورد نياز ارسال شوند , همين مشكل يعنى ؛ هييرهيدروزيس ١‏ ايجاد مى شود كه 
نه تنها براى بيمار مفيد نخواهد بود بلكه او را با مشكلات متعددى روبرو خواهد ساخت ! 

عوارض زياد عرق كردن 

- بريشانى روائى در اثر شرمسارى در ارتباطات اجتماعى 


- بقوراث بوستى ثاشى از مصرف بوبرها يا ضد عرق ها 





- كم آبى بدن درصورتى كه دريافت آب براى جبران مايعات از دست رفته كافى نباشد ( به ندرت ) 

راه حل 

در صورتى كه علت زمينه اى وجود داشته باشد بايد درمان شود . در كنار آن مى توان از درمان هاى مختلف دارويى براى كنترل 
علايم استفاده كرد : 





- درمان هاى موضعى شامل آنتى كولينرزيكك هاى موضعى . اسيد بوربكك , محلول تانيكك اسيد ف - 1 ؛ رزورسينول . بر 
يتاسيم , فرمالدئيد ( كه البته مى تواند ايجاد حساسيت كند ) » كلوتارآ لدئيد و آلومينيوم كلرايد ٠١‏ كه اين محلول بايد شب ها روى 
يوست خشكك ماليده شود و مى تواند زير يانسمان بسته باشد و به مرور زمان مى توان فواصل كاربرد آن را زياد كرد . 

-درمان هاى سيستميك شامل داروهاى آنتى كوليئرزيكك مثل بروبانتلين برومايد . كليكوبيرولات , اكسى بوتينين و بتزوتروبين 
هستند . البته اين داروها عوارض ناخواسته اى دارند كه شامل ميدرياز ( كشاد شدن مردمكك ) . ديد غبار آ لود . خشكى دهان و 
جشم ؛ اشكال در ادرار و بروز يبوست » هستند . ساير درمان هاى دارويى شامل استفاده از آرام بخش » ايندومتاسين ؛ داروهاى 
بلوكك كننده كائال كلسيم كه در مورد تعريق كف دست و يا معمولاً به كار مى روند » فى باشد . 

- درمان ديكرى كه از سال 1487 معرف شده شامل عبور جريان || 





يسيته از بوست مى باشد . در اين روش كه بيشتر در مورد 
تعريق كف دست ويا كاربرد دارد » درمان روزانه هر كف دست يا يا به مدت "٠‏ دقيقه به يمزان ١5-7١‏ ميلى آمبر با عبور از يكك 
بالشتكك آبى ويا بالشتكك آنتى كوليترؤيكك است . 

تزريق سم بوتولينوم به دليل اثرات آنتى كولينرزيكك روى غشاء عصبى عضلانى موثر است . در تعريق بيش از حد كف دست + 
ترريق زير جلدى آن باعث عدم تعريق ؛ به مدت 17 5 ماه مى شود . عوارض آن شامل ضعف مختصر و موقت انككشتان شست 
است كه ظرف ” هفته بهبود يبدا مى كند 


منبع: روزنامه سلامث - شماره 718 
از حمام شير تال حمام 


نويسئده : عباس منتظرى 
اين روزها در حمام بسيارى از خانه هاء علاوه بر ليف و صابون و شاميو؛ محصولات ديكرى هم قفسه هاى حمام را بر مى كنند : 
ول حمام » روغن حمام ؛ قرص هاى كف وان و ... تمام اين محصولات بهداشتى به شما كمكك مى كنشد كه احساس ره 





شادابى بيشترى از حمام خودتان داشته باشيد و بتوانيد زمان طولانى ترى خوش بو و تميز بمانيد . 

در مطلب اين هفته قصد داريم شما را با انواع محصولات حمام هاى امروزى و روش استفاده از هر يكك آشنا كنيم . 

حمام شير و مواد كياهى 

اين قبيل افزودنى ها بدن و حمام شما را خوش بو مى كنند و معمولا وان حمام را مطبوع نموده ودر شما احساس خوشايندى به 


وجود مى آورند . اما انتظار نداشته باشيد كه در يوست شما اتفاق خارق العاده اى 





برخى افزودنى هاى حمام , آب وان را 
سبكك كرده و احساس راحتى در شما به وجود مى آوردند و روى بدن شما و وان» مائده اى به جا نمى كذارند . يكى از افزودنى 


هاى وان كه بوست را نرم مى نمايد » ١‏ كلوئيد آرد جو دو سر ؛ است . متخصصان يوست اين ماده را براى نرم كردن يوست و 





تسكين خارش توصيه مى 
حمام با وان بر كف 
خيلى ها دوست دارند كه در وان ير كف حمام كنند . بنابراين سراغ خريد قرص هابى مى روند كه وان حمام را بر كف مى كنند . 
كزارش هايى مبنى بر اينكه برخى فرآورده هاى توليد كننده كف » در دستكاه ادرارى بجه هاى كوجك , به خصوص دخترها 
تحريكك ايجاد مى كنند , در كنكره هاى بوست و مو ارائه شده است . به نظر مى رسيد كه علت اين مشكل وجود مواد ياك كننده 
در برخى از فرآورده ها باشد . بنابراين تركيب اين فرآورده ها با مواد ملايم ترى عوض شد . براى يايين آوردن امكان تحريكك بايد 
مواظب باشيد كودكك شما ء فرآورده را زيادتر از حد . در وان نريزد . مقدار لازم را خودتان اندازه بكيريد و مواظب باشيد كه قبل 
از وارد شدن بجه در وان ؛ فرآورده در همه جاى آب حل شود . متخصصان يوست حدس مى زنند كه برخى از اين عوارض به 
علت تماس يوست و مخاط . با محلول غليظ ؛ به وجود مى آيد . 

فوايد روغن حمام 

آيا فايده اى دارد كه در وان ؛ روغن حمام اضافه كنيم ؟ بله ؛ اما نه آن اندازه كه توليد كتندكان اين فرآورده ها 
روغن حمام بايد به عنوان درمان اضافى يا كمكى براى يوست هاى خشكك تلقى شود . روغن حمام در بوست . لايه سبكى از 
جربى جا مى كدذارد كه به نكلهدارى رطوبت بوست كمكك مى نمايد و به اين ترتيب بوست بيش از حد خشكك و ؛ خارش حمام ٠‏ 








( ناراحتى شايع در ماه هاى زمستان ) را بهبود مى بخشد اما روغن هاى حمام معايبى نيز دارند : 





١‏ ممكن است صابون يا ساير رسوبات همراه جربى به بوست بجسبند 


1 قسمت اعظم روغن بيشتر 





از آنجه كه به بدن بجسبد همراه آب وان تخليه مى شود . 
مقدار ديككر روغن با حوله از بين مى رود . 
اكر بوست تان بيش از حد خشكك است . بهتر است بس از حمام » وقتى كه بوست هنوز خيس است » روغن را مستقيماً به يوست 


بماليد . دستورات بر جسب محصول را مطالعه كنيد و ببينيد آيا از آن فرآورده به اين طريق مى توان استفاده نمود ؟ 





بعضى از فرآورده ها بايد آبكشى شوند . خودتان را براى مرطوب نكاه داشتن بوست خشكك . فقط به روغن بدن وابسته 
شما شايد هئوز هم به كرم ها و لوسيون هاى مرطوب كنشده نياز داشته باشيد تا بوست تان را مرطوب نكاه داريد . همجنين بايد 
احتياط كنيد كه موقع استفاده از روغن از لغزيدن يا افتادن يا سر خوردن در وان جل وكيرى كنيد زيرا ممكن است روغن ء وان را 
خيلى ليز كنيد . اين كار مخصوصاً براى افراد مسن كه استخوان هاب 


به وجود آيد . اكر از روغن حمام استفاده مى كنيد . بايد قالب هاى صابون را در جاى مخصوص خود قرار دهيد . روغن حمام در 





ان شكننده ر است » اهميت دارد و امكان دارد جراحات شديد 
دو نوع وجود دارد : آنهابى كه در همه جاى آب يخش مى شوند و آنهابى كه روى آب به حالت مواج و شناور باقى مى مانند . اثر 
هر دو نوع يكى است . برخى , حاوى روغن هاى معدنى و برخى . حاوى انواع روغن هاى نباتى ؛ مثل غلات يا روغن كنجد هستند 
. بعضى ها نوعى معطر كننده دارند و بعضى ها نيز براى ايجاد كف و سبكك كردن آب . داراى سورفاكتائت هستند . 

3لاحنام 





زُل حمام همان صابون است كه شما مى توانيد هنكام حمام كردن با آن » بدن تان را بشوييد . خانم ها و آقايان مى توانشد | 





اله 
ول استفاده كنند . ول حمام به خوبى كف مى كند و أكر بدنتان را با آب بشوييد » بوى مطبوعى روى يوست شما به جاى شواهد 


كذاشت . رُ ل هاى حمام بيشتر به شكل خمير دندانى در بازار وجود دارند . شما مى توانيد اين محصولات را به صورت تكك از 





فروشكاه ها بخواهيد و يا آن را در بسته بندى خود رُل حمام را هم ارائه مى دهند 

برده هاى نايلونى حمام مضرند 

در جند سال اخيرء برده هاى نايلونى رنكارنكك و مدرنى به بازار آمده است كه خيلى ها آن را براى حمام خود مى خرند ولى اين 
برده هاى نايلونى جديد داراى مواد شيميايى هستند كه با كرم شدن فضاى حمام ؛ بر سلامت شما اثر مخربى بر جاى مى كذارند . 
تجمع مواد شيميايى اين برده ها بس از كرم شدن مى تواند به بافت كبد , سيستم عصبى » تنفسى و توليد مثل صدمه وارد كند . 


البته خيلى از افراد با بوى خخاص و غير سالم ين كونه برده ها آشنايى دارند . محققان اعتقاد دارند كه از عوارض كوتاه مدت اين 





مواد شيميايى تهوع و سردرد ا ت . به ككزارش روزنامه واشنككتن يست اين برده ها وقنى در ام كرم مى شوند ؛ 1١‏ تركيب 
مختلق متصاعد مى كتند . يكى از اصلى ترين مواد متشكله ٠‏ ويئيل كلرايد ؛ است كه در 81/00 وجود دارد و از جمله مواد سرطان 
زا به شما مى آيد . 


منبع: روزنامه سلامت - شماره 7170 


امان از اين بوى عرق ؟ 





شايد براى شما هم اتفاق افتاده باشد كه در آسانسور ء اتوبوس و خيلى از جاهاى مسقف ء فردى در كنارتان قرار كرفته باشد كه 
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بوى بد بدنش آزارتان داده باشد . اين دسته افراد هر جقدر هم ازخوشبو كننده استفاده كنند يا هر روز هم دوش بككيرند » باز هم 
بوى بدن آزاردهنده اى دارنك . 

بوى بد بدن مشكل نسبتاً شايعى در افراد است كه در برخى به شكل معضلى جدى درآهده است و همان طور كه اكثر افراد مى 
تواتدد بوى بد بدن در اغلب مواقع ناشى از عرق است ولى بر خلاف تصور عامه ؛ عرق بدن به خودى خود بويى ندارد » بلكه بوى 


بد ناشى از عرق » به علت اثر باكترى هاى ساكن در يوست است كه عرق رات 





نزيه و توليد بوى بد مى كئند 





باكترى هابى كه عرق را تجزيه مى كنند به طور عمده دربوست ناحيه ى زير بغل وجود دارند و بوى بد بدن , عمدتاً از تجزيه عرق 
زبر بغل ناشى مى شود كه بهترين و ساده ترين راه حل براى از بين بردن اين بو استحمام مكرر و شستشوى يوست زير بغل است 
كه به اين وسيله عرق سطح بوست » كه ماده ى اوليه براى تاثير باكترى ها و توليد مواد بد بوست از سطح بوست ياكك مى شوند . 
يك راه حل : 

استفاده مكرر از دثودورانت ها در طول روز مى تواند در كاهش بوى بد عرق نقش موثرى داشته باشد . با توجه به تركيبات آنتى 
باكتريال در دنودورانت هاء باكترى هاى ساكن در بوست زيربغل تجزيه شده و از ايجاد بوى بد جل وككيرى به عمل مى آيد . 

كفتنى است دئودورانت ها اغلب باعث كاهش ميزان تعريق در بدن مى شوند كه مناسب ترين راه حل براى اين مشكل » به 
كا ركيرى همزمان استحمام است 





مصرف برخى از خوراكى ها و داروهاى خاص ( ضد قارجى ) را كه از طريق ترشح غدد عرق يا جربى بوست ايجاد مى شوند را 
يكى ديكر از علل بوى بدن ذكر كرده و مى افزايد : بهتر است افرادى كه با استحمام و استفاده منظم از دئودورانت , همجنان با 
مشكل بوى بد بدن مواجه اند به متخصص يوست مراجعه كنند . 

دخخالث ارث در ميزان تعرق : 

كفته مى شود تعداد باكترى هاى بدن و ميزان عرق هر فرد تحت تاثير مسائل زنتيكى قرار دارد و افرادى كه عرق بدنشان از طريق 


تُنتيكك بيشتر از سايرين است » در صورت عدم رعايت بهداشت ء بيشتر دجار بوى بد بدن مى شوند . كاهى شاهد تعريق افراد در 





فصول سرد سال نيز هستيم كه با توجه به اينكه معمولاً غدد عرق تحت تاثير كرما فعاليث مى كتند » ولى افرادى كه غددشان بيش از 


سايرين فعال است » در فصل زمستان نيز تعريق دارئد . 





عرق سوز: 

دراين حالت نواحى خاصى از بدن دجار خارش و سوزش شديد مى شود كه بيشتر در خردسالان ؛ افرادى كه داراى فعاليت هاى 
شديد هستند و بيماران بسترى و تب دار مشهود است كه طى آن عرق به سلول هاى سطح يوست آسيب وارد ساخته و سدى در 
مقابل خروج عرق ايجاد مى كند و بنابراين عرق در زير بوست به دام افتاده و تجمع مى يابد كه در اين حالت برآمدكى هاى ريزى 
( جوش مانند ) روى بوست ايجاد مى شود كه به هنكام تركيدن و خروج محتويات عرق فرد دجار سوزش مى شود . 

مى توان با شستشوى مكرر و قرار كرفتن در معرض هواى خنكك و كميرس آب سرد . مشكل را التيام بخشيد . 

كاهى مصرف بى رويه در برخى از مواد غذابى همجون بياز و سير مى تواند در ترشح و بوى بد بدن تاثي ركذار باشد. ميزان 
حداكثر عرق در تحريكك شديدترين حالت » 1١‏ ليتر در روز است كه اين رقم در حالت معمولى و ترمال به ٠٠١‏ الى ٠٠١‏ سى سى 
:فو روز مى وسد : 

داروى تركيبى ( آلوميئيوم كلرايد ٠١‏ درصد ) باعث كاهش ترشح و فعاليت غدد عرق مى باشئد . بهترين راه حل براى مشكل شايع 


بوى بد بدن » رعايت اصول بهداشتى است كه استحمام مكرر ؛ شست وشو و تعريق لباس ها و استفاده از دئودورانت ها در اين امر 





سيار موثرئد . 
ملبعة لاا هاو. الالثالالا 


بسته بندى ؛ ضامن بهداشت و سلامت 


نويسئده: مهندس مسيح انصارى 


رشد روزافزون جمعيت . نياز به توجه ويزه دولت ها در تامين و توليد بيشتر مواد غذايى مورد نياز كه امروزه تحت عنوان ١‏ امنيت 





غذايى ١‏ مطرح مى شود ء دارد از سويى مواد غذايى داراى دو ويزكى اساسى مى باشئد : 
الف ) فصلى بودن توليد 
ب ) قفساد يا 





بودن 
ين درحالى است كه انسان ها به منظور رفع نياز تغذيه اى و تداوم حيات خود , احتياج به مصرف مواد غذايى در طول سال دارند . 
بدين لحاظ بسته بتدى مواد غذايى از اهميت خاصى برخوردار است . 

بسته بندى جيست ؟ 

يسته يندى محافظى اث كه علاوه بر ححفظ سلامث كال از توليد تا مصرف » سبب جلب مشترى نيز مى شود . البته امروزه از بسته 
بندى براى اطلاع رسانى در خصوص ويرْكى هاى كالا نيز استفاده مى شود . به همين منظور شما مى توانيد از شكل ظاهرى كالاء 
كى هاى كالا مطلع شويد 





رنكك » حجم . اندازه » ظرفيت و ساير 





بسته بندى و بهداشت : 

يكى از راه هاى حفظ بهداشت مواد غذايى , بسته بندى آنهاست ء زيرا بسته بندى علاوه بر جل وكيرى از نفوذ ميكرواركانيزم در 
مواد غذايى ‏ از ارتباط بى دليل و دست كارى خريدار با مواد غذابى نيز جل وكيرى مى كند . بدين ترتيب كه بسيارى از آلود كى 
هاى فردى از طريق تماس دست با مواد غذايى , دستكيره هاء حوله هاء با دست فرد ديككر و ساير موارد منتقل مى شود , لذا مناسب 
است به منظور جل وكيرى از انتقال آلودكى از فرد به مواد غذايى » از دست زدن فرد آلوده به ماده غذايى جلو كيرى شود كه ب 
بندى خود يكى از راه هاى جل وكيرى از اين كونه تماس ها مى باشد 


ضمناً كاهى اوقاث مشاهده مى شود كه در برخى از فروشكاه هاء همزمان علاوه بر مواد غذايى نظير سبزيجات ( كه بركك هاى آن 














مى تواند به شدت آلوده باشد ) : ساير مواد غذابى مانشد ككوشت » مرغ و ماهى( كه به شدت فساد بذير هستند ) نيز به فروش مى 
رسدء لذا در جنين فروشكاه ها ى مواد غذابى سريع فاسد شدنى ( نظير كوشت » مرغ و ماهى ) از آلودكى اين مواد 
جلو كيرى مى نمايد . 

بسته بندى و ضايعات : 

ميكرواركانيزم هاء اصلى ترين عامل ضايعات مواد غ 
مواد غذابى دارند ؛ لذا به عنوان رقيب انسان ها در دسترسى به مواد غذايى عمل مى كتند . البته طى مصرف مواد غذايى تو 
ميكرواركانيزم هاء آن ماده غذايى از رده مصرف انسانى خارج مى شود كه لقب ١‏ ضايعات ؛ را به خود مى كير 
است مواد غذايى از دسترس ميكروا ركانيزم خارج شوند كه يكى از راه هاى جلو كير 
زيرا بسته بندى اين مواد از دسترسى ميكروا ركانيزم ها به غذا جلوكيرى مى نمايد . لازم به يا دآورى است كه ميكرواركانيزم ها در 
همه جا يراكنده مى باشند 

برخى از آنها براى حيات نياز به اكسيزن دارند و برخى ديككر بدون نياز به اكسيزن 
ميكرواركانيزم در دماهاى مختلف قادر به ادامه حيات هستند . به كونه اى كه برخى از آنها دماهاى زير صفر درجه سانتيكراد ويا 
بالاى ٠٠١‏ درجه سانتيكراد را تحمل مى نمايند ودر شرايط مناسب به رشد خود ادامه مى دهند . از سويى . برخى از اين 
ميكرواركانيزم ها براى رشد و حيات خود ن 
مواد غذايى به كونه اى انجام شود كه حتى الامكان موارد فوق را مدنظر قرار دهد و به اين ثرتيب تا حد ممكن از ضايعات سريع 
مواد غذايى جلو كيرى نمايد . 


بسته بندى و سلامت كالا: 











ذابى » محسوب مى شوند . ميكرواركانيزم به منظور حيات خود نياز به مصرف 








يس مناسب 





ى از ضايعات . بسته بندى مواد غذايى است » 





حيات خود را ادامه مى دهئد . همجنين اين 





نياز دارئد » لذا مثاسب است يست 





به رطوبت بالا داشته و برخى به رطوبت بندى 


بسته بندى علاوه بر جلوكيرى از ضايعات و حفظ بهداشت مواد غذايى » بايد به كونه اى باشد كه سلامت كالا را مد نظر قرار دهد 
. به طور كلى مواد غذابى طى حمل و نقل دجار صدمات فيزيكى مى كردند . همجنين مواد غذايى تحت تاثير تغييرات جدى قرار 
مى كيرند كه مى نواند سبب افزايش رطويت ء نرم شدن و به هم جسبيدن مواد غذايى و يا كاهش رطويت , خشكك شدن و 
جروكيدكى مواد غذايى كردد » لذا بسته بندى بايد به كونه اى انجام شود كه ماده ى غذابى علاسوه بر سلامت بهداشتى و 
فسادبذيرى . از نظر سلامت ظاهرى ( از جمله عدم ضرب ديد كى ٠‏ فرسود كى ٠‏ باره شد كى . نرم شدن , جر وكيد ككى و ... ) نيز 
مشكلى نداشته باشد تا خريدار » در زمان انتخاب مواد غذايى ؛ آن را انتخاب كند . 

بسته بندى و جلب مشترى : 

همان كونه كه قبلا يان شد ء يكى از اصلى ترين دلايل بسته بندى مواد غذايى : جلب مشترى اسث ء به ككونه لى كه بسته بندى + 


جشمكك زدن كلا ( ماده ى غذايى ) به مصرف كئنده ( خريدار ) مى باشد . لذا امروزه صنايع بسته بندى . به منظور جلب مشترى از 





رنكك هاء طرح ها و ابعاد خاص استفاده مى تمايند تا در جوامع , اثرات قابل توجهى براى جلب مشترى است ء به كونه اى كه بسته 
بندى » جشمكك زدن كلا ( ماده غذايى ) به مصرف كننده ( خريدار ) مى باشد . لذا امروزه صنايع بسته بندى , به منظور جلب 


مشترى از رنكك هاء طرح ها و ابعاد خاص استفاده مى نمايند تا در جوامع , اثرات قابل توجهى براى جلب بيشترى داشته باشند . به 





عنوان مشال رنكك هاى قرمز با ويزكى تند در كشورهاى عربى طرفداران بيشترى داشته و به كار بردن اين رنكك در بسته بندى 


مشترى 





مترى را به هنكام خريد وسوسه مى نمايد . همجنين طرح روى بسته بندى نيز از عوامل موثر در جلب مشترى به هنكام 
انتخاب كالا مى باشد . 





بسته بندى مواد غذايى بايد به كونه اى باشد تا مصرف كننده بتوائد به آسان ترين روش از ماده غذايى بسته بندى شده استفاده كند 
ء به عبارتى بسته بندى بايد به راحتى باز و يا بسته شود تا مصرف كننده آن را انتخاب نمايد . به ويزه آنكه مصرف كننده هاى 


امروزى انتظار دارند مدث زمان كمترى را صرف اين قبيل كارها نمايند . بى شكك بسته بندى هابى كه در هنكام استفاده از محتواى 





آن ؛ راحتى مصرف كننده را مد نظر قرار ندهند ؛ در انتخاب بعدى مورد استقبال قرار نخواهند كرفت . 


از سويى ء امروزه ابعاد بسته بندى ها از عوامل مهم در انتخاب كالا توسط خريدار مى باشد ء به عنوان مثال , دستكيره هاى موجود 





در بسته بندى هاى شربت ميوه در انتخاب آن شربت توسط خريدار مدنظر قرار مى كيرد زيرا خريدار تمايل دارد بطرى شربت 
ميوه را به راحتى و بدون زحمت خاصى حمل نمايد . 

بسته بندى و راهنماى مصرف : 

بسته بندى يكى از راه هاى كمكك به انتخاب كالا توسط خريدار است . به كونه اى كه مصرف كننده مى تواند شكل كالاى خود 
رااز طريق بسته بندى » انتخاب نمايد . بدين سبب اكثر توليد كنندكان سعى در كشيدن تصوير كالاى درون بسته بر روى ب 


بندى مى نمايند , به عنوان نمونه تصوير بيسكويت ها بر روى بسته بندى بيسكويت و يا ... 





همجنين نوشتن ارزش ذيه اى ماده غذايى بسته بندى شده ء علاوه بر آكاهى دادن به خريدار» انتخاب كالا را تسريع مى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١2ب‏ از و نل دنال 


همجنين امروزه مئاسب است اطلاعات تغذيه اى ارائه شده بر روى بسته بندى هاء واقعيت بيشترى داشته باشئد و يا اطلاعات كامل 





ترى را در اختيار خريدار قرار دهند , به عنوان مثال در حال حاضر خريدار در هنكام انتخاب كوشت جرخ كرده بسته بندى شده » 
نمى تواند درصد جربى كوشت جرخ كرده را به دست آورد 

نوشتن شرايط نككهدارى و يا شرايط بخت ماده غذايى بسته بندى شده بر روى بسته نيز مى تواند كمكك فراوائى به نحوه ى نككهدارى 
و روش بيخت خريدار نمايد . ضمناً با توجه به كستردكى كاربرد مواد غذايى . با ارائه موارد مصرف . مى توان به خريدار در 
انتخاب كالا كمكك نمود . از ديككر مواردى كه بر روى بسته بندى ماده ى غذايى بايد درج شود ؛ ميزان صحيح مصرف مى باشد و 
يا إينكه نوشته شود اين ماده غذابى بسته بندى شده براى مصرف جند نفر ويا جند سروينكك مى باشد . همجنين درج زمان توليد و 
اء به مصرف كننده در مصرف ماده ى غذابى با كيفيت و با ارزش غذايى بالا كمكك شايان توجهى مى نمايد . ضمناً 





درج شناسنامه توليد كننده بر روى بسته بندى مواد غذايى , به مصرف كتنده اطمينان مى دهد كه كالاى مورد نظر در محل قابل 
قبول و تحت نظر متوليان سلامت كشورء توليد شده است . يس بسته بندى خود مى تواند به عثوان راهنماى مصرف كننده عمل 
كند و به او در انتخاب صحيح كمكك نمايد . 

در حال حاضر ء در كشور ما بيشتر مواد غذايى به ويزه محصولات كشاورزى . بدون بسته بندى عرضه مى شوند . شايد يكى از 
دلابل آن افزايش قيمت بسته براى محصولات اسث . از سوبى » استقبال از مواد غذايى بسته بندى شده » به دليل عدم اطمينان از 
اطلاعات عرضه شده » كمتر مى باشد . بنابراين بسيارى از خريداران » مواد غذايى را به صورت غير بسته بندى شده خريدارى و 
سيس در منزل به صورت اوليه بسته بددى مى كنند و تنا زمان مصرف در فريزر قرار مى دهند ؛ به همين دليل » موارد زير را بايد 
مدنظر قرار دهند : 

١‏ خروج هوا از بسته ماده غذايى 

؟- درج تاريخ بسته بندى شدن ماده غذايى بر روى برجسب بسته بندى . 

. درج نوع ماده ى غذايى بسته بندى شده و تعداد مصرف كننده بر روى برجسب بسته بندى‎ ٠ 

منبع: دنياى تغذيه شماره ى 40 

اس 
ارسال اين مقاله براى دوستان: 
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* * آدرس يست الكترو 


درباره بوى بد دهان 


بوى بد دهان يكك علامت شناخته شده با سابقه تاريخى قديمى است. بوى بد دهان مى توائد دليل عمومى يا موضعى داشته باشد. 


مشخص شده كه تقريبا 44 درصد بوى دهان ناشى از عوامل موضعى استء از اين جهت اهميت روشهاى بهداشتى مثل مسواكك 





زدن دندانها و زبان محرز شده اسث. بايد يادآورى كرد كه بوى بد دهان به تنهابى يكك بيمارى نيست بلكه علامت بيماريهاى 








مختلف است. وجود بوى بد دهان معمولا در اكثر مواقع ناشى از عوامل بيماريزاست و ان دهنده وجود يكك بيمارى است كه بايد 
شناسايى و تصحيح شود همينطور اكثر افراد احساس نكرانى درباره بوى بد دهان خود دارند. اين نكرانى كاهى به آنجا ميرسد كه 
فرد از تماس با ديكران يرهيز مى كند و هنكام صحبت كردن دست خود را جلوى دهان مى كيرد و يا بطور مرتب از آدامس يا از 
انواع دهان شويهها استفاده مى كند. بايد كفت جون كيرندههاى بويابى خيلى سريع خسته مىشوند و اين كيرندهها حدود يكك ثانيه 
بس از تحريكك به ميزان ٠‏ درصد با محيط سازكارى مىيابند و سرعت كمترى به سا زكارى خود ادامه مىدهندء از 


دريافت بوها عاجز مىشوند. به همين دليل فرد مبتلا به بوى بد دهان خيلى سريع به آن عادت خواهد كرد بنابراين شخص 





نمى تواند بوى بد دهان خويش را تشخيص دهد. مطالعات بر روى بزاق انكوبات شده و هواى تنفسى كرفته شده از دهان افراد مورد 
مطالعه وجود سه تركيب كوكرددار متيل مركايتان» سولفيد هيدروزن و دى متيل سولفيد را مسئول بيش از 40 درصد بوى بد دهان 
مئجاتد كه در اين بين تفش دو كيب لول بيار ابت 


برى يد دهان ناشى از عوامل ييماريزا 





دراين حالت بوى بد دهان به وسيله وضعيتهاى موضعى مثل بهداشت ضعيف دهان و عفونت لثه (نزيويت) مزمن بوجود مى آيد. 





مخصوصا در رُنريويت مزمن اكر همراه با خونريزى از لثهها باشد موجب بوى زننده و تنفرآور بخصوص هنكام صبح مىشود 

در تنفس دهانى (مثلا در وجود لوزههاى بزركك) بدبوبى دهان در نتيجه ممانعت از شسته شدن طبيعى مخاط و دندانها توسط بزاق 
است. زبان شياردار» زبان مودار و زبان باردار جون به تجمع و نكهدارى مواد غذايى كمكك مىكنند در ايجاد بوى بد دهان دخالت 
دارند. بيماريهاى سينوس نظير سينوزيت مزمن و فيستول سينو ان 3 ازجمله رينيت آتروفيكك سل و سيفيليس و 
رينيت جركى همراه با ترشح و بيماريهاى حلق 


بوى بد دهان ناشى از بيماريهاى عمومى بدن 














ه شبيه به بوى ككلوشت 
سل ريوى در حالت 
فته به سبب نكروز كازئوز و زخمى شدن ضايعات سلى باعث بدبويى دهان و بازدم ناشى از تنفس مىشود. ساير بيماريهاى 
و ناى اثر بككذارد؛ ممكن ا 


بوهاى قابل اعتراض توليد كند. در اختلالا.ت كوارشى و سوهضم: زخمهاى معده سرطان مرى و معده يبوست و عفونتهاى 


دراين نوع بيماريهاء بيماريهاى دستكاه تنفس تحتانى از درجه اول اهميت برخوردارند.آبسه ريه بوى كنديا 





فاسد دارد كه حتى كاهى اولين علادعت بيمارى است. علت اين بوى بد بيشتر باكتريهاى بىهوازى 








ريوى نظير برونشيت مزمن؛ بئومونى نكروزه و كلا هر حالت بيمارىزا كه بر روى درخت تن 


رودهاى نيز بوى بد دهان مشاهده مىشود. در ديابت بوى استون در هواى بازدم به مشام مىرسد. در نارسايى كليه بوى شبيه 
آمونياك ودر سيروز كبدى بوى كيكك كنديده به مشام مىرسد. كمبود ويتامين و هر بيمارى كه سبب تب شود از علل بوى بد 
دهان مى باشند 

بوى بد دهان ناشى از عوامل غيربيماريزا 

از اين عوامل سيكار كشيدن را بايد نام برد كه نه تنها به خاطر بوى خود سيكار و توتون؛ بلكه به سبب ايجاد زبان مودار و كاهش 
جريان بزاق به بدبوبى دهان كمكك مى كند. همجنين مى توان بوى دهان صبحكاهى ناشى از توقف حركت كونه. زبان و لبها و نيز 
براثر كاهش جريان بزاق در طى شب اشاره كرد. به همين دليل مسواكك زدن قبل از خواب در كاهش بوى دهان صبحكاهى تاثير 


زيادى دا 





بروتزهاى ثابت و متحركك دندانبزشكى نيز درصورتيكه بهداشت دهان رعايت نشود سبب بدبويى دهان مىشوند 





بوى بد دهان ناشى از عوامل عمومى غيرييمارىزا 
دوران قاعدكى جون با افزايش ميكروبهاى بزاق و همجنين افزايش 





اث سولفوردار همراه است؛ بوى بد دهان 
را به دنبال دارد. 

در حاملككى» در يائسكى و بلوغ نيز به دليل تغييرات هورمونى بوى بد دهان وجود دارد. در كرستكى به علت فساد شيره بانكرآس 
بوى بد دهان وجود دارد كه حتى با مسواكك زدن ازبين نمىرود. در افراد مسن بوى بد دهان به سبب تغييرات متابوليكك و ساير علل 
نظير كمآبى بدن كاهش مقاومت به عفونت؛ كاهش اشتها و غيره است. در خستكى و ضعف كه بدن نمى تواند محصولات فرعى 
زائد را با سرعتى بيش از سرعت توليد آنها دفع كند, امكان بوى بد دهان است. بوى بد دهان در خانمها بيشتر از آقايان وجود دارد 
در مورد نقش تغذيه در ايجاد بوى بد دهان بايد كفت كه دهان ما بوى آن جيزى را كه مىخوريم مىدهد. به همين دليل آنهابى 
كه برنامه غذايى با فرآوردههاى كوشتى دارند» دهانشان بوهاى مختلف زيادى نسبت به كيامخواران مىدهد. همجنين مشخص شده 
است كه مصرف ررُيم يرجربى منجر به ايجاد اسيدوز مىشود و در هواى تنفسى بويى شبيه به آنجه در كماى ديابتى وجود داردء 
بوجود مىآيد. بطور كلى غذاهايى كه برو 
مىشود. البته نقش غذاهاى بودارى مثل سير و بياز كاملا معلوم است 
بوى بد دهان ناشى از داروها 





زياد و مواد قندى كمى دارند به علت ايجاد مواد سولفوردار باعث بدبوشدن دهان 





بزوسوربايد (1أ15010) كه محتوى هيدرات كلرايد مىباشد مىتواند باعث بوى بد دهان شود آنتىهيستامينهاء آمفتامينهاء 





ى هاء ديورتيككهاء فنوتيازينها و داروهاى شبه آتر 





باعث كاهش توليد بزاق و بنابراين كاهش شستشوى خودبخودى 





حفره دهان و در نتيجه ايجاد بوى بد دهان مى شوند. فنوتيازينها سبب ايجاد زبان مودار مى شوند 
افراط در مصرف دخانيات؛ كهولت سن يائسكى؛ بيماريهاى عمومى با تب بالاء اضطراب؛ كم آبى بدن» مصرف بىرويه ادويهجات 
علل ديكر ايجاد بوى بد دهان هستند 





جون اغلب بوهاى بد دهان به علت عوامل موضعى استه بنا. 





حذف اين عوامل و اصلاح ناهنجارىهاى موجود در دهان اولين 
قدم درمان است. رعايت بهداشت دهان شامل مسواكك زدن دندانهاء لثه. زبان و استفاده از نخ دندان در كاهش بوى بد دهان با 
منشا دهانى بسيار موثر است. مسواكك زدن دندانها و زبان تركيبات سولفوردار را براى مدت يكك ساعت به ميزان ١‏ تا 48 درصد 
كاهش مىدهد. بايد توجه كرد كه زبان يكى از جايكاههاى اصلى ميكروبها در دهان است و اين به دليل جمع شدن عوامل 
ميكروبى در سطح يشتى زبان است و با 
در بيمارانى كه به سبب خشكى دهان (به دنبال مصرف داروهايى كه قبلا ذكر شد و يا بر اثر بيمارى) بوى بد دهان دارند مى توانند 
از آدامسهاى بدون شكر استفاده كنند 





يكك قسمت ضرورى از بهداشت دهان معطوف به زبان شود. 


بطور كلى بوى بد دهان ناشى از عوامل موضعى بيمارىزا زمانى ازبين مىرود كه بيمارى درمان شود و بهداشت دهان رعايت 
كردد. استفاده از دهانشويهها اثر موقتى در كاهش بوى بد دهان دارد. در حقيقت كوشش براى حذف بوى بد دهان با استفاده از 
از ديد دندانيزشكك مخفى نكله دارد بطور كلى 
بوشاندن بوى دهان با يكك بوى معطر و قوىتر مناسب نيست و درمان بايد بيشتر معطوف درمان علت اصلى باشد. 





دهانشويهها علا.وه بر اينكه موقتى است, حتى ممكن است بيمارى عمومى را 


بطور كلى جهت كاهش بوى دهان بايد از سيكار كشيدن نوشيدن نوشابههاى بودار خوردن غذاهاى با ادويه زياد غذاهاى 
كوشتى زياد. غذاهاى معطر شده با بياز و سيره افراط در مصرف مواد جربىدار مخصوصا كره و روغنهاى مختلف اجتناب شود. در 
حالى كه خوردن ميودهاى تازه و سبزيجات و بطور كلى رزيم غغذايى غنى از فيبر ارجحيت دارد. همين طور نوشيدن آب زياد در 
كاهش بوى بد دهان تاثير بسزايى دارد. 

منبع: 0ه قاع 15:7 الالالال 


جروك بوست 


نويسنده:دكتر برستو عسكرى 


يوست وسيع ترين عضو بدن است كه اولين سد دفاعى بدن در برابر هجوم عوامل مضر خارجى نيز محسوب مى شود . در عميق 
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ترين لا-يه بوست كه ؛ درم ؛ نام دارد فيبرهاى بروتثينى كلازن كه مسئول سفتى يوست مى باشند قرار دارد . علاوه بر آن فيبرهاى 
بروتثينى الاستين كه موجب خاصيت ارتجاعى بوست هستند نيز قرار دارد . 

ويكك مادهى رُل ماتند كه نكهدارنده ى آب بوست است و غنى از فيبرهاى ضرورى نيز هست در اين لايه قرار دارد . به عبارت 
ساده تر مى توان ساختمان بوست را به يكك ساختمان جوبى تشبيه كرد كه هر يكك از اجزاى فوق يكى از بخش هاى اين ساختمان 
را تشكيل مى دهند . لايه ابيدرم مانند سقف خانه است و لايه درم , اساس و يايه ساختمان را تشكيل مى دهد . كلازن و الاستين 
هم مثل تيرهاى عمودى و افقى هستند كه به ساختمان يوست استحكام مى بخشند . فرآ يد ييرى يوست از درون آغاز مى شود . 
جروك ها در اثر اختلال در ساختار لايه درم به وجود مى آيئد . در واقع ممكن است جروك هابى در لايه زيرين درم بوست داشته 





باشيد كه سال هاى سال ظاهر نشوند هنكامى كه كلازن و الاستين شكسته مى شوند و ميدان آنها در بوست كاهش مى يابد يوست 
به تدريج جروك مى شود ؛ همانئد ساختمان كه اكر ستون هاى آن تخريب شوند سقف فرو مى ريزد . عواملى كه باعث جروكك 
بوست مى شوند سقف فرو مى ريزد . عواملى كه باعث جروكك بوست مى شوند دو دسته اند : داخلى كه شامل نتيكك و عوامل 
هورمونى به خصوص در خانم ها مى باشند و عوامل خمارجى مثل نور خورشيد , استرس . بى خوابى هاء الكل ؛ دود سيكار و 
آلودكى هواء مهسترين عامل ايجاد جروك بعد از عوامل داخلى نور خورشيد است . عوامل خارجى موجب به وجود آمدن 
راديكال هاى آزاد در بوست مى كردند . راديكال هاى آزاد ذراتى هستند كه در اثر تاثير عوامل خارجى در يوست ايجاد مى شوند 
. اين ذرات با هجوم به لايه درم بوست مى توانند اجزاى آن را تخريب نمايند . 

به عيارت ساده تر راديكال هاى آزاد را مى توان به موريانه تشبيه كرد به آهستكى و بيوستكى در حال تخريب ستون ها و سقف 
خانه جوبى شما مى باشند «ابتدا در ظاهر هيج كونه مشكلى مشاهده نمى كرددهولى بر اثر مرور زمان سقف خانه فرو خواهد ريخت 
ومراة آتتى اكسيدان غايه علوو طَنيسى دو بدن ساخقه مى شرتاد .ولى فسمث عسده كن .ها توسظ ويدامين هاو مواد مضدتى (البته بأ 
تجويز بزشكك )و ميوه ها و سبزيجات در بدن توليد مى شوند .و عامل بعدى كه مهمترين وشايع ترين عامل ايجاد راديكال هاى 
آزاد است (نور خورشيد )با مصرف كرم ضد آفتابءمئاسب و جل وكيرى ازدر معرض قرار كرفتن آفتاب قابل بيشكيرى مى باشد. 
منيع:مجله آشبزىءشماره ؟7 


اخ 


نكاتى جالب در مورد مو 


ريسند: دكت على وقان 


ابى كه به صورت طبيعى مى ربزتد مقدارى افزايش بيدا نى كند كك اشكالى ثداره . 
ساكن كرده ( خصوصاً اككر خشكك باشد ) و از سوى ديكر قابليت ذخيره سازى الكتريسيته را هم دار . 
بيته براى سلامت مو مضر است . لذا بايد با هر وسيله ى ممكن از توليد آن در مو جل وكيرى كرد . 


سرعت رشد مو در خائم هاء در طول شب و در مقطع سنى 18-70 سالككى سريع تر از 









آقايان » در طول روز و در سئين بالاتر است 


فوليكول هاى مو قبل از تولد انسان (در اواخر ماه سوم زندكى داخل رحمى ) ايجاد مى شوند و لذا تعداد موهاى سر يس از تولد 


افزايش بيدا نمى كند . به عبارت ديكريس از تولد موى جديد به وجود نمى آيد ولى قطر تار مو از طفوليت تا بلوغ افزايش مى يابد 


مو به ساد ككى مشتعل مى شود 


بابير شدن و افزا 





سن ضمن آن كه ريزش موى معمولى به صورت نرمال وجود دارد , به تدريج روند رشد موها كندتر شده و 





وضعيتى بيش مى آبد كه هر كدام از موهاى از دست رفته با يكك تار موى جديد جايكزين نمى شود و به اين ترتيب افراد مسن به 
تدريج دجار كم بشتى موى سر مى شوند . اين وضعيت طبيعى تلقى شده و بيمارى نيست و لذا كارى براى آن نمى توان انجام داد . 
استحكام مو بسيار زياد است به طورى كه مجموعه موهاى سر مى توانند وزنى تا جندين تن را تحمل نمايند . 

اينكه باره شود آن را كشيد . در هنكام خشكى هوا طول تار مو 


كاهش يافته و درصورت ايجاد رطوبت بر طول آن افزوده مى كرد . از اين خاصيت مو در ساخت رطوبت سنج استفاده مى شود . 








مو داراى خاصيت ارتجاعى است و مى توان تا حد معينى بدو 


در هواى مرطوب مو به مقدار قابل ملاحظه اى ( تا ؟ درصد ) متورم شده و خاصيت ارتجاعى آن افزايش بيدا مى كند 





فسادنابذير بوده و قرن ها در مقابل يوسيدكى مقاومت مى كند . مو در مقابل اسيدها بسيار مقاوم بوده ولى مقاومت 





نيزى در برابر مواد قليايى مانند آمونياكك دارد . 





منبع:مجله راه كمال :شماره ى 55 
اخ 
بوست خود را بهتر بشناسيد 


نويسنده:نيلوفر خرد ببيشه 

زيبابى جيست ؟ آيا كسى به راستى باسخ اين برسش را مى داند ؟ زيبابى يكك مسئله ى شخصى است . مثل بسيارى از موارد از 
جمله : قدرت » اعتماد به نفس » احساس » حركت سر و يكك جلوه ى ذهن . 

در واقع نمى توان به طور قطع زيبابى را تعريف كرد ولى به طور كل هر شخصى خواهان زيبايى مطلق است ٠‏ 

قطعاً شما نيز همانند بسيارى از افراد جهان هزينه ى زيادى را صرف لوازم بهداشتى و آرايشى . مى كنيد اكثر بانوان به دبال راهى 


هستند كه براى آنها كم خطر ء ساده تر و سريع تر باشد . در حقيقت بايد به دنبال راهى بود كه زيبابى طبيعى ما را زنده كثد نه 





آنكه آن را ينهان و خود واقعى ما را دربرده ى ابهام برد سه مزيت عمده در زمينه ى زيبايى ؛ درمان و داروهاى مربوط به آن در 
سال هاى اخير بوتولينوم ‏ لييوساكشن و ليزرها شناخته شده اند . بهترين كارى كه يكك فرد مى تواند در جهت 
جاى جراحى ٠‏ بيلينكك و ساير روش هاى زيبايى انجام دهد بيشكيرى از بروز جين و جروكك و كناد ساخ 


است قبل از آنكه خطوط ينجه كلاءغى درصورت شما ظاهر شود اقندام كنيد . وقتى بوست جروكك مى شود قاعدتاً سن را بيشتر 





ثر شدن خود به 


ابن روثد انث » بهتر 





نمايان مى كند يروك نا مسمولاً بر روى دسث و ضووت يديد مى آيند . نازكى بوث در نؤاحى سسنظلء بدن متفاوث اث وهو 
اثر مرور زمان بوست نازك مى شود مثل دور جشم ها و كردن . آفتاب دشمن درجه يكك يوست است به خصوص در مواقعى كه 
همزمان با افزايش سن است . دشمن شماره دو دخانيات » دشمن شماره ى سه نوشيدنى هاى الكلى » دشمن شمارهى جهار فقر 
غذايى و نهايتاً استرس روحى . استفاده از كرم هاى ضد آفتاب براى جل وكيرى از افزايش جروكك بر اثر تابش نور خورشيد ضرورى 
است . يس از "١‏ سالككى يوست رنكك بريده , زردرنكك » تيره و كدر مى شود كه اين مسئله مربوط به سه دليل است : 

١‏ كردش خون در زير يوست كند مى شود و بازسازى سلول ها و يوست انداختن آنها با سرعت متفاوتى انجام مى كيرد و منجر به 


تجمع رنكدانه ها در بافت , خطوط و نقاط ناشى از افزايش سن , خشكى و زبر و خشن شدن يوست مى كردد . خواب مناسب نيز 








براى بوست ضرورى است » شب زمانى كه بدن شما آرامش بيدا مى كند تا به بازسازى ببردازد يوست شما درآز 
جذب اكسيزن اسث . 


آخرين فرمولاسيون براى سلامتى يوست تغذيه مناسب است كه شامل آنتى اكسيدان ها و عوامل روينده » مككا ويتامين ها و مواد 


مان در حال 





بازسازى كتنده مى باشد . تكنولوزى در بهداشت مو و حفظ يوست از جروك ها و همجني: 





ااشتن يوستى درخشئده و موهايى 
سالم نقش مهمى را در زيبايى ايفا مى كند . تمام مردم دنيا زيبا هستند تنها تفاوت آنها در رنكك موء نوع يوست ء اندام » ناد و.... 


مى باشد نكته ى مهم اين است كه ما بتوانيم زيبايى خود را بشناسيم و دركك كنيم و به آن اعتماد داشته باشيم . 








ابى تركيبى است از اعتماد به نفس » قدرت 
درونى » فيزيكك ؛ حساسيت . در يكك دنياى ايده آل مى توانيد بدون توجه به يوست خود با اعتماد به نفس و آسودكى ظاهر شويد 


تصوير واقعى زيبايى در حقيقت بيشتر از يكك عكس بر روى جلد مجله است . 





اما به طور واقعى ؛ به واسطه ى ظاهر خود ء بر روى ديكران تاثير مى كنذاريم . همه ما دوست داريم تصوير ما با آنجه كه در آينه 
مى بينيم تطابق داشته باشد و هميشه حس كنيم كه جوان و شاداييم . 
عنصر جوانى در تمامى بدن انسان ها ( )0٠١‏ كيوتن مى باشد زمانى كه اكسيزن تبديل به انررى مى شود كيو: 


هر جه ما يبرتر مى شويم به دليل فقدان انرؤى در سلول ها توليد اين عنصر جوانى كاهش بيدا مى كند و بدن نسبت به جريان بيرى 





53000 


حساس مى شود , با مصرف آنتى اكسيدان ها مى توان خدمت بزركى در جهت سلامت يوست . به دست آورد . نكته قابل توجه 
اين است كه با مصرف اين ماده حياتى مى توان دوازده روز بعد شاهد اولين اثرات , به صورت باز شدن جروكك هاى ريز بود وابه 


تدريج با اقزايش قوام بوست و تقويت جذب اكسيثن و توليد انرزى توسط سلول ها به شادابى و جوانى يوست افزوده شود . يوست 





بدن به مانند لباسى است كه تمام اندام ما را داده است . در جريان اولين بيمارى اين يوسث ماست كه دجار آسيب مى شود 





. بوست بدن در حدود دو و نيم تاسه كيلوكرم وزن دارد و داراى عصب هاى حساس است كه تمام نقاط بدن ما رااز كرماء سرما 
و خشكى و رطوبت آكاه مى سازد و تقسيم بندى بوست بر جهار نوع است : 

-١‏ بوسث طبيعي 

1١‏ بوست جرب 
بوسث خشكك 
يوست مختلط 








است . علت داخلى در ايجاد يوست جرب عبار 1 


نتيكك ء تغذيه » عدم تعادل در سيستم عصبى - مانند استرس و هيجان 





مسموميت هاى دارويى مانند استفاده از آنتى بيوتيك ها و ضد انعقادهاست . علل خارجى مربوط به استفاده از مواد آرايشى و 
يهبامتى عي ياشلدء 

بوسث خشكك : بوسث مستعد براى ابتلا به اككزما و جين و جروكك را كويند كه كاملا شكتنده مى باشد . 

بوست مختلط : بيشتر در صورت مشاهده مى شود ؛ مانند نواحى بيشائى ؛ بينى و اطراف جشم ها و كونه هاست . 

قاعدتاً اكثر در رابطه با بوست خود مطالعه داشته باشيم مى توانيم به راحتى از آن مراقبت كرده و از كليه مشكلات بوستى در امان 
باشيم . طبق مطالب كفته شده بايد اين مراقبت حول دو محور محافظت در زمينه ى دو عامل درونى و بيرونى باشد . خحوردن 
سبزيجات و ميوه ها قبل از صبحانه . نوشيدن شش تا هشت ليوان آب روزانه . اجتناب از قرار كرفتن در مقابل نور خورشيد . عدم 
استعمال دخانيات ‏ تامين رطوبت يوست از جمله عوامل سلامتى و نشاط يوست است به جرات مى توان كفت مراقبت از يوست 
اختصاص به كروه سنى و ايا جنس خاصى نداشته و همه افراد حق دارند از اين نعمت خدادادى استفاده كنند . 

منبع :مجله راه كمال عشماره 7 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع73 ت. الالالالالا صفحه نانب از ونإ دنار 


اخ 
جند توصيه براى محافظت از بوست در فصل تابستان 


اراق لطران ةق بد ميق اس عر 1 الاك ا ا 1 8 
با افزايش تعداد مبتلايان به سرطان يوست در فصل تابستان هيج امرى مهمتر از حفاظت از اين بافت بدن نيست و اين امر به راحتى با 





ايستادن در سايه قابل انجام است. 
به منظور حفاظت از بوست در برابر اشعه خورشيد استفاده از كرم يا لوسيون ضدآفتاب با فاكتور حفاظت خورشيدى (581) حداقل 
او بكاركيرى از آن ٠١‏ تا “٠‏ دقيقه قبل از قرار كرفتن در معرض نور خورشيد ضرورى است. مصرف كتندكان بايد اطمينان 
حاصل كتند كه تمام اعضاى بدن از جمله ياهاء بازوهاء صورت» كردن و مج يا به يايين به ويه در صورت يوشيدن سندل و 
دستها بايد با اين محصول حفاظتى بوشيده شوند. 

همجنين در صورت شنا كردن و يا عرق كردن زياد بهترراست كه به دليل احتمال ياكك شدن يوشش قبلى مجددا از كرم در طول 
روز استفاده شود. كلاه مناسبترين بوشش براى جلو كيرى از برخورد آفتاب با بوست صورت است اما اكر از كلاه بيس بال استفاده 





مى كنيد ماليدن كرم ضدآفتاب به يشت كردن و ككوشها ضرورت دارد. 





از سوى ديكر اكر تصور مى كنيد به دليل ابرى و كرفته بودن هوا نيازى به اين بوشش محافظ نداريد اشتباه مى كنيد جرا كه به كفته 





كارشناسان اشعه مضر فرابنفش خورشيد حتى از ابرها و آب نيز عبور مى 
همجئين شن؛ آب و برف مىتواند نور خورشيد را منعكس كرده و ميزان اين برتو فرابنفش را افزايش دهد. در جنين مواردى 
استفاده از كرمهاى با /58 بالا-تر و ماليدن آن بر روى بينى و لبها با اكسيد روى الزامى است. درصورتى كه يوست حساسى 
داريد خواندن برجسب روى كرم بيش از استفاده بسيار مهم است. 

حتى در مواردى كه اين كرمها به لحاظ مسايل آلرزىزا و آزمايشهاى درموتولوزى كنترل شده باشئد باز هم در برخى موارد 
يوست افراد به آنها حساسيت مىدهد. در اين شرايط به مدت ”روز از اين محصولات و به مقدار كم بر روى بوست آزمايش كنيد 


و در صورت عدم مشاهده علايم حساسيت و آلرزيكك |2 قرمزى و التهاب مى توانيد از آن استفاده كنيد. 





منبع:017©. 31013 أت الالثالالا 


سس 
جه مى كنه ابن لوازم آرايش با بوست! 


نويسنده:دكتر بهروز باريكك بين متخصص بوست و مو 

عطرهاء بودرهاء كرم ها و همه مواردى كه صبح ا شب استفاده مى كنيم؛ اككر سالم و بهداشتى نباشند. بلايى سرمان مى آورند 
كفن 

استفاده از فرآورده هاى بهداشتى يوستء امروزه به بخشى از عادات روزانه مردم تبديل شده است. به طور متوسطء هر فرد بالغ هر 
روز حداقل از هفت محصول موثر بر يوست استفاده مى كند كه شامل عطرهاء ضد آفتاب هاء كرم هاى مرطوب كنئده؛ ياكك كننده 
هاى يوست؛ محصولات مراقبت از مو دثودورانت هاء ضدعرق هاء محصولات آرايشىء مواد آرايشى رنكى و محصولات آرايشى 
تر مردم؛ مشكل جندانى در استفاده از اين محصولات ندارند. تخمين زده مى شود كه مشكلات كلى تنها در دو 
درصد مردم رخ مى دهد. در صورت استفاده از محصولات تقلبى وغير استاندارد اين عوارض افزايش مى يابد. معمولاً مصرف 


ناخن ها 





كنندكان مى دانشد كه كدام فرآورده ها باعث بروز مشكلات يوستى در آن ها شده است. در صورت بروز واكنش هاى شديد» 





از فرآورده هاى آ, 





مراجعه به متخصص يوست و مو ضرورى است. يكى از شايع ترين عوارض استفاد. ايشى و بهداشى؛ بروز 


حساسيت نسبت به آن ها است. بروز اين واكنش هاى ناخوشايند, بستكى به وضعيت يوست و سيستم ايمنى بدن دارد. جنان جه 
يوست بواغر دل عفك شود يا آنيب: يندا كار آبى طبيضن آل سقتل ع وعد حك 

برخى به بدليجات حساسيت دارند و غالباً» افراد به فلز نيكل آلرزى دارند. بسيارى از محصولاءت آرايشى جشم ياريمل: حاوى 
فترنيكل بدده و اين افراد با مصرف آن ها دجار قرمزى: تومر و اكزماى كاملا شديد در يلكك ها مى شوند. اين حساسيت ها در افراد 
مبتلا به اكزماى سرشتى (درماتيت آتوبيكك) بسيار شايع تر است. جالب است بدانيد كه يكك علت شايع آلرزى هاى يلكك» حساسيت 





به لاكك ناخن است. به هر حال؛ يادمان باشد كه مصرف محصولات آرايشى - بهداشتى مى تواند همراه با خطراتى براى افراد باشند. 


اسيت » جوش و حتى مسموميت با فلزات سنككين؛ از شايع ترين اين مشكلات هستند. براى به حداقل رسيدن اين مشكلء بايد 
فرهنكك سازى كردم به اين معنى كه به دختران و خواهران مان ياد بدهيم؛ لزومى ندارد براى هر بار رفتن به خارج از متزل» آرايش 
هاى غليظ داشته باشند به طور كلى؛ فقط بايد در موارد خاص و ميهمانى هاء آن هم به طور ملايم آرايش كنند. از سوى ديكرء بايد 
از مواد آرايش استاندارد و تابيد شده توسط وزارت بهداشت استفاده كنند تا دجار تقلب ها و مواد نامطلوب موجود در كرم هاى 
تقلبى نشوند. يادمان باشد كه مصرف كرم ضد آفتاب را فراموش نكنيم» جرا كه كرم آرايشىء جايكزين كرم ضد آفتاب نخواهد 
يد تا حد امكان كم تر 








بود و بالاخره اين كه يوست هاى حساس و اكز مواد آرايشى استفاده كتند. 





جه بر سر يوست مى آإيد؟ 
واكنش هاى بوستى را به دو كروه التهاب تماسى تحريكى و التهاب تماسى آلريكك تقسيم مى كثند: 
الف)التهاب تماسى تحريكى:احساس سوزشء. خارش و قرمزى بوست»ء نشان دهشده نامناسب بودن آن فرآورده براى يوست است. 


صابون هاى حمام. يودرهاى رخت شويى » مواد ضد تعريق» مواد آرايشى جشم.؛ مرطوب كننده هاء محلول هاى ذائمى مو و 





شاميوهاء شايع ترين مواد آزار دهنده يوست هستند. اين مواد مى توانند براى بوست نيز آزار دهنده باشند. التهاب هاى 
بوستى تحريكى به مراتب شايع تر از التهاب هاى تماسى آلرزيكك هستند. 

ب)التهاب تماسى آلريكك: بعضى از افراد به يكك يا جند عنصر تشكيل دهنده فرآورده هاى آرايشى و بهداشتى آلرى دارند كه 
علائم آن شامل قرمزى. التهاب. خارش و حتى بيدايش تاول هاى آب دار است. اغلب افراد» وقتى در تماس با مواد آلرزى زا قرار 
هى كيرند؛ واكنش هابى را از خود نشان مى دهند كه ممكن است بهبود آن ها جند روز طول بكشد. 

واكنش هاى نامطلوب به فرآورده هاى آرايشى و بهداشتى عطرهاء مواد نكله دارنده و لانولين؛ بيشترين مشكلات را در استفاده از 
فرآورده هاى بهداشتى و آرايشى به وجود مى آورند. 

عطرها 

بيش از هر ماده ديككرى موجب بيدا 
بهداشتى يوست استفاده مى شود. از شايع ترين منابع ايجاد حساسيت ناشى از فرآرده هاى معطرء مى توان از ادوتوالت هاء ادوكلن 
نكلى نام برد. 

فرآورده هابى كه با برجسب غير معطره به بازار عرضه مى شوند؛ ممكن است محتوى عطر باشند كه براى مخفى كردن بوى ساير 
مواد شيميايى به آن افزوده شده است؛ اما وجود برجسب ابدون عطر؛ (©©7] 7139131108) به معنى اين است كه هيج كونه مواد 





ايش التهاب تماس آلرزيكك مى شوند. بيش از 02٠٠١‏ ماده معطر مختلف در فرآورده هاى 











هاء يودر حمام؛ كاغدذ توالت ؛ صابون , شاميو يا محصولات 


معطر به منظور خوش بو شدن فرآورده به آن افزوده نشده است. كناهى واكنش هاى يوستى مرتبط با عطرها فقط با حضور نور 
آفتاب رخ مى دهند. 


بسيارى از فرآورده هايى كه داراى برجسب (0011819©16/إ11) (يعنى حداقل حساسيت زايى هستند)؛ محصول لانولين بوده و مى 





توانند در برخى افراد ايجاد آلرى كثند. 


مواد نكله دارنده: اين مواد از علت هاى شايع واكنش هاى يوستى 





ليفه اين مواد جل وكيرى از رشد باكترى ها و قارج ها در 
محصولات آرايشى-بهداشتى و جل وكيرى از بروز عفونت هاى يوستى است. در عين حال اين مواد, فرآورده هاى آرايشى بهداشتى 
رااز اكسيد شدن در برابر هواى آزاد محفوظ نكاه مى دارند. مواد آرايشى محتواى آب نيز بايد حاوى مواد نككه دارنده باشئد. 

كاه ممكن است فرد به يكك ماده نكله دارنده فرآوردهء حساس باشدء اما لزوماً به ماده تكله دارنده د 








در يكك فرآورده 
حساس تباشد. 
ماده ممكن است در برخى افراد كه از 


محصولات اطراف جشم استفاده مى كنند: ايجاد تورم؛ خارش و قرمزى يلكك ها كند. بسيارى از فرآورده هايى كه داراى برجسب 


لا-نولين: لا-نولين در بسيارى از فرآورده هاى آرايشى - بهداشتى استفاده مى شو 





©أ©011610مل١!‏ (يعنى حداقل حساسيت زايى هستند)؛ محصول لاننولين بوده و مى توانند در برخى افراد ايجاد آلرزى كنند. 
لانولين را از جشم كوسفئد به دست مى آورند. 
#باكك كنشده ها و تونرها: فرآورده هاى قابضء جربى و آلود كى هاء صابون را از روى يوست ياكك مى كنند و به دليل وجود الكل 


كلكيون و اسيد سالسيكك در فرمولاسيون خود مى تواند براى برخى افراد تحريكك 





«ه بأشد. 





برو 


#مرطوب كننده ها افراد داراى بوست حساس با مصرف هر كونه مرطوب كننده روى يوست دجار قرمزى و خارش مى شوند كه 





أبن مسال مى كوائن يه دابل عساسيت مواد تكله غارئده لااتولين يا عظر منود هر مرطوب حشده غنا باقنك هو اين لقرافة بهترين 

مرطوب كتنده وجرب كتنده جايكزين؛ وازلين است. جرا كه وازلين فاقد آب اسث و لذا نيازى به كاربرد مواد نه دارئدف 

برخلاف كرم هاى مختلف مرطوب كتنده ندارد. 

ضد آفتاب ها 

ضد آفتاب هاى شيميايى حاوى مواد جاذب نورى مثل استرهاى يا رآمينوبنروئيكك اسيد هستند كه برخى از افراد ممكن است به اين 

مواد آلرؤى داشته باشند. به اين افراد توصيه مى شود از ضد آفتاب هاى فيزيكى كه حاوى زينكك اكسيد يا دى اكسيد تيتانيوم 
د استفافه تند كه اضولاً حساسيت ذا ثبوةم و مناسب يوست اطقال و يوست قا ساس عسيند. 

دئودورانت ها (ضد بوها) وضد تعريق ها 

ماده معطر در اين فرآورده ها نيز املاح آلومينوم(آلومينيوم كلزاكلريد) است و اين ماده موجود در ضد تعريق ها كلاه موجب 

آزردكى بوست مى شود. بسيارى از افرادى كه با خارش و قرمزى ناحيه زير بغل به متخصص بوست مراجعه مى كنند» دجار آلرى 

به محصولات ضد عرق يا خوش بو كتنده اى هستند كه از آن استفاده مى كثند. 

فرآورده هاى آريشى جشم 

منظور سايهء خط جشم و ريمل است. سايه هاى كم رنكك؛ بودرى و ماسكك؛ كم تر حساسيت زا هستند. به طور كلى؛ استفاده از 


محصولات 





ايشى محلول درآب؛ كم تر از مواد آرايشى غير قابل شست وشوء ايجاد حساسيت و آسيب يوستى مى كند؛ زيرا براك 
باكك كردن خط جشم ها و ريمل هاى واتربروف (غير قا 
حساسيت و آسيب يوست شوند. 

باك 





اهسك وخنوك نياز به خلال هايى ابيث كد يوه فى كواتشف موجب 





.ه ها و شوينده ها 
مصرف بيش از حد صابون ها و دترزانت ها مى تواند موجب خشكى شديد يوسته يوسته يوسته شدن» خارش و آسيب بوستى 


شديد؛ شود؛ يعنى در حقيقت يكك درايت تماسى تحريكى به وجود مى آيد. افرادى كه بوست خشكك دارند يا مبتلا به اكزماى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3لات. الالالالانا صفحه عزنب از ونلإدالر 


سرشتى هستند با دويدن حساسيت هاى بسيار ملايم. بايد از باكك كننده هاى غير صابونى استفاده كنند و دفعات شست و شوى 


بوست خود را نيز به حداقل برسانند. اين افراد بس از استحمام بايد براى بيشكيرى از تبخير يوستء از مرطوب كتنده استفاده كند. 





ايشى صورت 





انتخاب آكاهانه و توام با وسواس مواد آرايشى صورت بسيار مهم است؛ زيرا اين مواد ساعت ها در تماس با بوست صورت باقى 
مى مانند. به طور ايده آل؛ يكك محصول آرايشى بايد غير حساسيت زا (بدون آلرى)؛ غير كومدون ساز (دانه أى سريث يوستى) و 
غير مويش زا باشد. يعنى اين فرآورده ها بايد حداقل حساسيت زايى را داشته باشند. منافذ يوست را نبندند و موجب ببدايش جوش 
هم نشوند. امروزه برخى از مواد آرايشى حاوى ضد آفتاب هم هستند و 586 هاى يايينى دارند, اما نبايد فراموش شود كه مصرف 
تنهايى آن ها هركز جا 
آرايشى مثل كرم بودر برهيز كنند و در صورت لزوم, فقط از انواع فاقد جربى (©6]8 [أ0) به مدت كوتاه استفاده كنند. استفاده از 





ضد آفتاب ها نخواهد شد. افرادى كه يوست جرب و جوشى دارند؛ بايد تا حد امكان از مصرف مواد 


لوازم مواد آرايش يودرى و خشكك (مثل بن كيكك) در اين افراد مناسب تر است. 
#فرآورده هاى آرايشى جشم: يلك ها حساس ترين بوست را در تمام بدن دارند و بايد با آن ها با احتياط رفتار كرد ونبايد هر ماده 
آرايشى ناشناخته اى را روى يوست يلكك به كار برد. 
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نويسنده:سميرا فياضى 





ابن يكك نسخه كامل براى ريزش موهاى شماست. اين كه موهايتان جرا مى ريزد؛ جه كارى برايش مى توانيد انجام دهيد؛ جه 


ماسكك هايى استفاده كنيد و از جه محصولاتى در بازار كمكك بكيريد. 





مردها تنها كسانى نيستند كه دجار ريزش مو مى شوندء برخى از خانم ها نيز از اين مساله در رنج اند؛ ريزش مو ميان خانم ها نيز 
رايج است. اين عارضه؛ عوامل زيادى داريد كه از جمله مى توان به عوارض داروهاى مختلف. عوامل رنتيكى و تغييرات هورمونى 
بدن(به خصوص دوران يائسكى) اشاره كرد. به طور كلى مى توان كفت؛ ريزش مو در خانم ها به خاطر تغذيه نامناسب و بى 
توجهى به سلامت موهايشان است. اكر شما متوجه تغييرات محسوسى مانند نازكك شدن موهايتان و ريزش بيش از حد آن شده ايد 
.يبابى خانم ها تا حد زيادى به زيبايى و سلامت موهايشان بستكى دارد. زمانى كه خانمى 


شاهد نازك شدن تارموهايش استء اعتماد به نفس اش تحت تاثير قرار مى كيرد. به طور معمول؛ هر فرد حدود يكك ميليون مو 





بهتر است اقدامى جدى صورت دهيد. 


روى سرش دارد كه روزانه ٠١١‏ تار آن را ازدست مى ذهد و اين امرى كاملا طبيعى است. اما كر شاهد ريزش موهايتان به صورت 
دسته اى بوديده كمى جاى نكرانى دارد. 
درمان هايى كه باعث ريزش مو مى شود 
ريزش مو در خانم هاء اغلب به خاطر عوارض جانبى مصرف برخى داروهاست. درمان هاى مث مانشد قرص هاى ضد 
افسرد كى. قرص هاى تير 
آمفتامين هستند نيز ريزش مو را به دنبال دارند. جنان جه تحت درمان هستيد؛ بايد نسبت به عوارض جانبى داروهايى كه مصرف 





انيد و برخى داروها مانند قرص هاى ريم وضد جوشء باعث ريزش مو مى شوند. داروهايى كه شامل 


مى كنيد اطلاعات كافى داشته باشيد. در بسيارى از موارد نيز ريزش مو يا نازكك شدن ناكهانى تارهاى مو به خاطر اختلال در 
عملكرد هورمون هاو ل هو مى شود جل و كيرى 
كنيم؛ اما مى توانيم نسبت به عوارض جانبى داروها يا تاثير بيمارى ها بيشتر كاه شويم تا بتوانيم اقدامات جدى در زمينه كاهش 








ارى هاى حاد است. نمى توانيم از بروز بسيارى از بيمارى هابى كه موجب رين 





ريزش مو را انجام دهيم. اكر بعد از شانه كردن موهايتان شاهد تارهاى مو روى شانه تان باشيد؛ امرى كاملا طبيعى اسست؛ اما اككر 


خطر به صدا 





موهايتان به صورت د يز كردن اتاق تان با دسته أى مو مواجه شديدء اين جاست كه زا 
عرس ا 

تا اين جا به عوامل مختلفى مانند باردارى» استرس؛ يائسككى و اختلال در عملكرد غده ى تيروئيد و هورمون ها كه موجب ريزش مو 
مى شوند؛ اشاره كرديم. خوب طبيعى است كه نمى توان جلوى برخى از اين عوامل را كرفت: اما با مراقبت و توجه خاصء مى توان 
ريزش مو را به حداقل رساند. 

اى جل وكيرى از ريزش مو 

موهايتان را دوست داشته باشيد و كم تر آن رابا كش و كل سر ببنديد. هر كونه كشيده شدن مو به موهايتان آسيب مى رساند و 





آن هارا حساس مى كند. 

#موهايتان را به صورت منظم با يكك شامبوى روزانه كه مناسب نوع موهايتان است,؛ بشوييد و نكذاريد كه كثيف و جرب بماند. 
#درست است كه بايد هراز كاهى شامبويتان را عوض كنيد نا موها به يكك شاميو عادت نكند, اما عوض كردن سريع و زود به زود 
شامبو نيز كار جندان درستى نيست. 

#وقتى موهايتان را شاميو مى زنيد؛ به مدت جند دقيقه اى كف سرتان را آرام ماساز دهيد. اين كار باعث تسريع كردش خون مى 
شود و فوليكول ها تغذيه مى شوند. 

»هر روز موهايتان را شانه بزئيد. 

#اكر موهايتان را رنكك مى كنيد؛ به دستورالعمل آن خوب توجه كنيد. بهتر است رنكك مو تنها به مدت ٠١‏ تا ١3‏ دقيقه روى ريشه 
موهايتان قرار كيرد. ماندن بيش 
#اكر موهايتان را رنكك مى كنيد؛ به دستورالعمل آن خوب توجه كنيد. بهتر است ر: 
موهايتان قرار كيرد. ماندن ب 
#از مصرف 
#درفصل سرما موهايتان را در معرض هواى سرد قرار ندهيد. اين كار به فوليكول هاى مو آسيب مى رسائد. 

#كرماى بيش از حد نيز به مو آسيب مى رساند؛ به همين خاطرء بهتر است كم تر از سشوار براى خشكك كردن موهايتان استفاده 
كنيد. جنان جه به خشكك كردن موهايتان عادت كرده ايد بهتر است درجه سشوار را روى متوسط قرار داده وبا حرارت ملايم واز 
فاصله دور موهايتان را خشكك كنيد. 

*از ماسكك و تقويت كننده هاى مو به صورت منظم استفاده كنيد. 





از حد رنكك روى ريشه موها آسيب جدى به موهايتان وارد مى 





مو تنها به مدت ٠١‏ تا ١8‏ دقيقه روى ريشه 


از حد رنكك روى ريشه موها آسيب جدى به موهايتان وارد مى كند. 





ل از حد زلء تافت؛ واكس. جسب مو و انواع محصولات آرايشى مو خوددارى كنيد. 





#موهاى خيس را شانه نكنيد. 

#تغذيه مناسب و ايده ال را فراموش نكنيد. 

فوعاق خيس معدولا به راى شانه ثمى وى مكر اين كد توم كتدده زده باشيد. به هدين خناطر ممكن امت متكام شاله كردت 
كردن موء هنكامى است كه موهايتان كمى نم دارد. 





موهاى خيسء به ريشه موها آسيب برسد. بهترين زمان 





جند قانون ساده اما مهم 
استفاده كردن از ماسكك هاى طبيعى و انواع تونيكك و تقويت كننده هاى مو در حفظ سلامت مو و جلوكيرى از ريزش آن نقش 
مهمى دارد؛ اما هنكام تهيه ماسكك مو بايد به جند قانون ساده توجه كرد: 





استهام مواد زا خوب مغاوط كنيد و از يكدست شلان مواد مظميق شويد, 

؟-بلافاصله بعد از تهيه ماسكك. آن را روى سرتان بماليد. نككه داشتن طولانى مدت ماسكك. باعث خراب شدن مواد اوليه آن مى 
شوق 

#-بعد از اين كه ماسكك استفاده كرديد, موهايتان را به خوبى بشوييد. 

؟-ماسكك را با توجه به زمان مشخص شده و دستورالعمل روى موهايتان بكذاريد. از قرار دادن طولانى مدت آن روى موها 
خوددارى كنيد. 

هر كونه ماسكك موبى كه انتخاب مى كنيد را به مدت 3 تا "بار در هفته روى موهايتان قرار دهيد. براى جل وكيرى از ريزش مو مى 
توانيد ماهى يكك بار از ماسكك مو استفاده كنيد. 

جند ماسكك ساده 





ماسكك حنا:اين نوع ماسكك را به صورت آماده در اكثر داروخانه ها يا عطارى ها بيدا مى 
ماسكك شير:موهايتان را به شير آغشته كنيد و سرتان را به آرامى ماساز دهيد. سيس موهايتان را با كلاه مو به مدت ١8‏ دقيقه 
ببوشانيد و بعد خوب بشوبيد و با آب كرم آبكشى كنيد. 

ماسكك ليمو وكرجكك: ١قاشق‏ جاى خورى روغن كرجكك, ١‏ قاشق جاى خورى عسل؛ ١‏ قاشق جاى خورى رُل آلوورا و ١‏ قاشق 
غذا خورى آب ليمو را خوب مخلوط كنيد . سيس ماسكك را روى موهايتان بماليد و بعد از 1 دقيقه بشوييد. اين ماسكك براى همه 





نوع مويى مناسب است. 


ماسكك تخم مرغ و زيتون: ١‏ قاشق غذاخورى روغن زيتون؛ ١‏ عدد زرده تخم مرغ؛ ١‏ قاشق غذا خورى آبليمو و ٠٠١‏ كرم آب را 


خوب مخلوط كنيد. ماسكك را روى موهايتان ككذاشته و بعد از ٠١‏ دقيقه (نه بيشتر) موهايتان را خوب بشوييد. 


محلول معجزه آسا: 8 قاشق شكوفه درخت ليمو و يكك دوم ليتر آبء تمام جيزى است كه شما براى اين محلول نياز داريد. شكوة 


ليمو را به آب اضافه كرده و ب 


ماسكك سه روغنه: به تساوى. كمى روغن ناركيل؛ روغن خردل؛ و روغن كرجك را مخلوط كنيد. سيس ريشه موهايتان را به اين 


روغن آغشته كنيد و به آرامى ماساز دهيد. بككذاريد روغن شب تا صبح روى موهايتان بماند. 





اريد تا ٠١‏ دقيقه بجوشد. بعد از اين كه محلول سرد شدء موهايتان رابا آن بشوييد. 


صبح موهايتان را با شامبو بشوييد. اين روغن را هفته اى يكك بار استفاده كنيد. 

اين همه كلكى وشكايت 

اين روزها تقريباً همه از ريزش موشكايت مى كنند و شايد شما هم يكى از اين افراد باشيد. جه قدربه نكات اوليه و ضرورى در 
زمينه سلامت موهايتان توجه مى كنيد؟ مطمئن ايد كه همه عوامل اوليه ريزش مو را بررسى كرده ايد و مشكل را بيدا نكرده ايد؟ با 
هم جند مورد مهم رأ بررسى مى كنيم. 

موهايتان را نمى شوييد تا اين كه كثيف و جرب شود: 

خبء اين خودش يكك عامل اصلى در ريزش موهاست. موهايتان بايد تميز باشد تا اكسيزن رسانى به آن خوب انجام شود. 


موهاى خيس تان را شانه مى كنيد: 





توهاى خيس مصمولابه زاحتى شاه ثمى اود مكر آين كد توم كتدده ؤده باشيد. به همين خناطر ممكن امنت مكلام شائه كردت 





موهاى خيسء به ريشه موها آسيب برسد. بهترين زمان 





موهايتان را زود به زود مى شو 


برخى از افراد موهايشان را آن قدر نمى شويند تا جرب و كثيف مى شود! برخى ديككر هم هر روز موهايشان را مى شويند. شستن 
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از حد هو باعث نازكك و حساس شدن موها مى شود. 





سراغ شوار مى رويد: استفاده از سشوار براى خشكك كردن موء باعث شكنندكى و ريزش مو مى شود. استفاده از آن به حداقل 
بزسايد 


شاميو مناسب موهايتان را استفاده نمى 








امروز با وجود اين همه تنوع شاميو در بازار؛ انتخاب يكك شاميوى مناسب كار جندان راحتى نيست. براى انت 
ابتدا بايد موهايتان را بشناسيد و با توجه به نوع موهايتان شامبوى مورد نظر را انتخاب كنيد. 

به تازكى درمانى را يشت سر كذاشته ايد يا تحت درمان هستيد: 

ريزش مو ممكن است به خاطر عوارض جانبى مصرف برخى از داروها باشد. در دوران درمان, بايد رزيم غذايى مناسبى داشته 


باشيد. اين ريم بايد سرشار از ميوه و سبزيجات تازه باشد. تا حد امكان مصرف آبميوه تازه را در برنامه غذايى تان بكنجانيد. 





استفاده از انواع ماسكك ها و تقويت 
كم خونى داريد: 

كمبود آهن و انواع ويتامين ها نيز باعث ريزش مو مى شود. مصرف ميوه و مواد غذايى سرشار از ويتامين و آهن از ضروريات است. 
موهايتان را رنكك مى كثيد: 

رنكك كردن منظم و هميشكى موها عامل مهمى در ريزش مو محسوب مى شود. با رنكك كردن موء تارهاى مو نازكك و حساس مى 
شوند. 

شكر يا نمكك زياد مصرف مى كنيد: 

هر جيزى به انادازه نكوست. مصرف بيش از حد نمكك و شكر زيان باراست. يكى از علت هاى ريزش موه مصرف بيش از حد 
شكر يا نمكك است. 
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ه ها نيز موثر است. 


مو و روشهاى مراقبت از آن 


مراقبت از مو 

هر مويى به طور طبيعى سالم و زيبا ست ولى زندكى روزمره آلودكيها استرس ها و برتو هاى ماورائ بنفش نور خورشيد موجب 
تخريب ساختمان وبخصوص ريشه موها مى شوند به اين ترتيب ظاهر موها آسيب ديده وشانه كردن آنها مشكل مى شود 

براى بازكرداندن زيبائى طراوت و درخشش به موها بايد از فراوردها بهداشتى آرايشى مو استفاده نمود 

جند توصيه در راستاى مراقبت از مو 

صابو نهاى دست و بدن براى شستشوى موى سرمناسب نيستند براى اين منظور فقط از شا مبو استفاده كنيد 

در هنكام شستشوى سر از كشيدن موها و جنكك زدن آنها خودارى كنيد ماساز ملايم با سر ان 
فى كتد 





تان براى تميز شدن موها كفايت 


براى اينكه كف شاميو بخوبى تاثير كند بايد حداقل "تا" دقيقه روى سر باقى بماند يس از شستشو آبكشيدن موها با آب سرد 
موجب شادابى و درخشان تر شدن رنكك موها مى شود 
براى شانه كردن موها هركز از برس هاى نوكك تيز فلزى استفاده نكنيد 


در صورت استقاده از سشوار فاصله آن از موها نبايد كمتر از ٠١‏ سانتى متر باشد 





تان و يا يكك برس نرم بلاستيكى با 
نوكك كرد موجب تحريكك كردش خون مويركى در يوست سر و اطراف ريشه موها شده و در نتيجه سبب تقويت موها مى كردد 
دكلره كردن موها و استفاده از اسيرى ها و حالت دهنده هاى مو سبب ضعف خشكى و شكنندكى مو ها مى شود حتى الامكان از 


در هنكام شستشوى موها ماساز ملايم بوست سر ترجيحا در جهت رويش موها توسط نوكك |1 





مصرف اينكونه مواد خوددارى كنيد 

ريزش مو 

مقدمه : در انسان بياز يا فوليكول مو به دو دسته تقسيم ميشود 
)١‏ موى كركى : 
١‏ ) موى انتهابى يا ترمينال : در قسمت سر ديده ميشود ( بعد از بلوغ جنسى اين نوع مو در قسمتهاى تناسلى و زير بغل و 


صورت مردان ديده ميشود ) اين نوع مو زبر و خشن ميباشد . رشد مو داراى دورهايى يا سيكلهابى است كه شامل : دوره رشدء 





سراسر بوست بدن بجز كف دست ويا اين نوع مو ديده ميشود . 





دوره انتقالى و دوره استراحت ميباشد . 


طول مدت دوره رشد مو در سر حدود سه سال » دوره انتقالى ؟ تا ؟ هفته و دوره استراحت حدود "تا ؟ ماه ميباشد . 





در روى سر انسان حدود صد هزار بياز مو وجود دارد و با احتساب اينكه هر مو حدود هزار روز رشد دارد م يس ريختن روزانه صد 
مو در سر طبيعى ميباشد و بيشتر از آآن نياز به بيككيرى داره 

علل ريزش مو: 

ريزش مو داراى علتهاى فراوانى است كه از آن جمله ميتوان به موارد ارثى . هورمونى » تغذيه اى »اعصاب و روان ؛ مصرف دارو» 
بيماريهاى داخلى و يوستى . اعمال جراجى و جاملكى اشاره كرد. 


* ظاسى مسر توعى ويزش نو در قسمت جطلوى و + 








نى سر ميباشد كه ادامه يافته و تا وسط سر بيش ميرود . البته كاهى در مواردى 
اين ريزش از وسط سر شروع ميكردد . 

طاسى در بيشتر موارد در مردان ديده ميشود و علت ارثى - هورمونى دارد » اين نوع ريزش مو قابل بيشككيرى و درمان است و افراد 
دركير بايستى با حوصله طول مدت طولانى درمان را تحمل كنند . داروها و توصيه هاى درمانى كوناكونى وجود دارد كه بسته به 
افراد مختلف اين درمان متفاوث ميباشد . 

* سوء تغذيه جه بصورت عدم دسترسى به مواد غذائى و جه بصورت رزيم غذائى جهت كاهش وزن و غيره يكى از علتهاى ريزش 
مو ميباشد م كمبود تغذيه اى بروتئين , اسيدهاى جرب ضرورى ( بدن قادر به توليد آنها نيست و بايد از طريق غذا به بدن برسد ) و 
كمبود ويتامينها و املاح از علل مهم ريزش مو كه قابل بيشكيرى و درمان ميباشند. 

.شايعترين علت ريزش مو در خائمها از سنين نوجوانى نا 
آهن ويا قرص آهن اين مشكل بر طرف ميكردد . 
وجود استرس ( فشار روحى ) ؛ ناراحتى و افسردكى ميتواندد از علل ريزش مو در افراد باشند. مثلا- "استرس از امتحان ويا 
افسرد كى در جوانان كه امروزه بطور فراوان ديده ميشود. 

با كنترل اين هيجانات ( كه البته كر بوسيله خود شخص صورت 
باعث ريزش مو در بعضى افراد ميكردد .) در مدت زمان كوتاهى اين ريزش مو برطرف ميكرده . 


© از علل ديكر ريزش مو ميتوان مصرف داروها را نام برد همه داروها باعث 





ميانسالى كمبود آهن بدن ميباشد ‏ كه با ف غذاهاى حاوى 








مطلوبترى دارد؛ جون مصرف داروهاى اعصاب نيز 





بزش مو نميشوند و يكك داروى خاص نيز در تمام 





افراد باعث ريزش مو نميشود ( بعضى افراد به داروهاى خا أسي ى نشان ميدهند كه مربوط به سيستم داخلى بدن در 
غير فعال كردن و هضم دارو دارد ) . 
البته داروهايى هستند كه در بيشتر افراد باعث ريزش مو ميشوند ( ازاين كروه داروها ميتوان داروهايى كه 





ان شيمى درمانى 





استفاده ميشوند را نام برد ) . 
مصرف داروهاى اعصاب و قرص هاى بيشكيرى از حاملكى و داروهاى قلبى در افراد زيادى باعث اين عارضه ميشوند . 

© بعضى از بيماريهابى داخلى و يوست ميتواندد ريزش مو ايجاد كنند؛ مثلا- "وجود تب بالا باعث ريزش مو در افراد در آينده ( 
حدودا "بعد از "ماه ) ميشود . 

افرادى كه بيمارى موضعى بوستى در قسمت سر باشند و يا دركيرى بوستى وسيع دارند ميتوانند ريزش مو داشته باشند از جمله اين 
بيماريها ميتوان دركيرى كسترده داءصدف علوبوس ٠‏ بيماريهاى تاولى و غيره را نام برد . 

* اعمال جراحى و حاملكى نيز ميتوانند باعث ريزش مو شوئد . فاصله مدت 


مثلا "در خانمها حدود 7 ماه بعد از زايمان ريزش مو شروع ميشود كه علتهاى زيادى براى آن وجود دارد از جمله : كم خونى » 





بيماريها و شروع ريزش مو معمولا "" ماه ميباشد + 


وجود استرس زايمان . بالا بودن هورمونهاى جنسى در طول حاملكى و غيره . 

در اين افراد با بيمارى خاص و ريزش مو با برطرف شدن و درمان بيمارى زمينه اى ريزش مو نيز برطرف ميكردد . 

علتهاى ديكرى نيز وجود دارد كه در افراد محدودى ريزش مو ايجاد ميكتند و ذكر آنها در حوصله اين مبحث نميباشد 

شوره سر 

يوست سر بطور طبيعى در اثر لايه لايه شدن طبقه شاخى آن لايه هاى شاخى قديمى را ازدست داده و لايه هاى جديد جايكزين مى 
كردند اين عمل آهنكك و ريتم طبيعى و مشخصى دارد اكر آهنكك و سرعت ريزش بوسته هاى طبقه شاخى مو از حالت طبيعى 
خارج شده و تشديد و تسريع شود حالتى به نام شوره سر ايجاد مى كردد 

شوره علت ميكروا ركانيسمى و نيز قارجى داشته و همجنين عواملى مانند اختلالات هورمونى متابوليسم جربى ها نوع تغذيه و غيره 


در ايجاد شوره سر موثرئد 








براى درمان شوره سرء معمولا از شاميوها و لوسيونهاى حاوى و نيز شاميو سلنيوم سولفايد و شاميو هاى أنتى 


مانئد شامبو ستاولن و غيره استفاده مى 





بوخورة 

مو خوره : در حقيقت مو خوره با اصطلاحى كه در عام آن را بعنوان بيمارى ميدانند منافات دارد . در حقيقت شكستكى و دو شاخه 
شدن انتهاى تار موهاست كه سبب ريزش مو مى كردد و اين يكك آسيب مو توسط خود فرد ميباشد از جمله اين آسيبها ميتوان از 
ازدن برس بطور خشن به موها يا استفاده از رنككهاى مو بطور مكرر و آسيب به مو توسط سهشوار ميباشد و هيج نوع عامل قارجى يا 
ميكروبى در ايجاد آن نقش ندارد 
براى از بين بردن مو خوره بايد روشر 
بطور خيلى ملاميم استفاده كرد جون در حقيقت مو خوره يكك آسيب فيزيكى به مو ميباشد. همجنين قبجى كردن انتهاى موها و 
مصرف شاميوهاى نرم كننده و حالت دهنده ميتواند از ايجاد مو خوره و درمان آن موثر باشد 

منبع: 8.0011 :]1 |الالالالالا بس 








انه زدن را اصلاح نمود به اين صورت كه بايد براى شانه كردن از شانه و يا برس 





بوست و مراقبت از آن 


كوناكونى وتنوع در انواع بوست به علت نزاد ( مانئد : سياه - سفيد -زرد - قهوه اى ) ؛ به علت ارثى و محيطى ( يوست : خشكك - 
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جرب - معمولى و مخلوط ) نياز به مراقبتهاى كوناكون بسته به نوع يوست دارد. 

اتوضيحى در رابطه با انواع بوست 

بوستها بسته به ترشحات طبيعى و مرطوب كنند كى خود به ؟ دسته تقسيم ميشوند : 

بوست صرب : اين نوع بوست در بين نوجوانان و جوانان شايع ميباشد . در اين نوع بوست ترشحات غدد جربى زياد ميياشد 
. افزايش ترشحات غدد جربى به ارث و فعاليت هورمونهاى جنسى مربوط ميشود 

بوست خشكك : در افراد با سنين بالا-تر اين نوع يوست شايع ميباشد . به دليل كاهش ترشحات جربى و عدم فعاليت مرطوب 
كتنده طبيعى بوست اين حالت از يوست ديده ميشود . 
بوست طبيعى و ترمال : 
يوست مخلوط : ترشحات جربى و مرطوب كنندكى در ناحيه أى از يوست با ناحيه ديكر فرق ميكند مثلا : "در روى كونه خشكك 











شحات جربى و فعاليت مرطوب كننده يوست در حد طبيعى ميباشد 


و در كنار بينى جرب ميباشد . 
بسته به نوع بوست بهترين مراقبتهاى روزانه شامل : 


)١‏ انتخاب محصولات آرايشى و بهداشتى با در نظر كرفتن نوع يوست 


”) ياكك كردن صورت از آلودكيهاى محيطى و ترشحات يوستى ( عرق - جربى ) وبوسته ريزى طبيعى بو. 
؟) استفاده از مرطوب كننده جهت اصلاح و كمكك به مرطوب كننده طبيعى يوست . 
*) محافظت يوست از نور خورشيد جهت حذف رسيدن اشعه ماورا بنفش به يوست توسط ضدآفتاب [ مكانيكى ويا 





ثى ( در قسمت ضدآفتاب توضيح داده شده) ) 





3 ) درمان هر نوع ناراحتى و ضايعات يوستى . 

جوش صورت يا آكنه 

آكنه يا جوش يكك اختلال بوستى ميباشد كه در سنين نوجوانى شروع وتا آخر جوانى همراه افراد دركير ميباشد درمان بيشتر جنبه 
ر جلوكيرى ااز بوجود آمدن 





كتول تعرش لوزت به منظور بهيودق موقتى :قا مااداماق كه فحت دومان مازويى كرار مازكلويه 
جوشكاهاى عميق 


حي باقد 





اول از همه بايد ديد كه ضايعات واقعاً جوش هستند. جون 





از اينات يوستى شبيه جوش يبروا جوش بيشتر در نواحى 
سبوره ( نواحى از بدن كه داراى غدد جربى فراوان ميباشد) ديده ميشود. 
غدد جربى بطور طبيعى در تمام سطح يوست كسترش دارند و مسئو ل جرب نكله داشتن سطح يوست ميباشند. 


غدد در كف دست ويا ولب وجود ندارئد و بيشترين تراكم 


نين به علت دارا 








َوفة يعقبى مواد دازاي حاضيت قد ميكزوين وز قارجين عدت 





آنها در صورت ؛ سر ؛ سينه وقسمت بالاى يست ميباشد. 

جوش بيشتر در صورت ديده ميشود و بصورت انواع شكلها از قبيل: كومدون ( جوشهاى ريزى كه بصورت سر سياه و سر سفيد 
ديده ميشوند )؛ بايول (جوشهاى برجسته و قرمز رنكك)؛ ياسجول (جوشهاى جركى ) و بالاخره ناجول و كيست (جوشهاى بزركك و 
داراى عمق و مواد داخل آنها). 

از بسته شدن دهانه خروجى غدد جربى بعلتهاى كوناكون جوش بوجود ميايد. علتهاى بسته شدن 
يا عدم تنظيم هورمونى باشد. البته كاهى سطح 








هورمون در سطح طبيعى ميباشد ولى بوست به اين مقدار طبيعى نيز حساس است. 
) #رشد ميكروب در دهانه غدد كه باعث التهاب و بسته شدن اين غدد ميشوند. 
) #اختلال در كراتينى شدن ( در تشكيل كراتين دهانه اختلالى وجود دارد مثل افرادى كه سوء تغذيه يا ريم غذائى دارند كه 
اسيدهاى جرب ضرورى در بدن آنها كم ميباشد و يا بعلتهاى ديككرى اين اختلال وجود دارد). 

جوشهاى صورت را نميتوان بطور كامل از بين برد ولى ميتوان آنها را تحت كنترل در آورد. 

درمان اين جوشها بستكى به نوع جوش انجام ميكيرد. در كل شستشوى مكرر نواحى جوش بويزه با صابونهائى كه اسيديته ميباشند 
واز خود بقايابى به جا نميكذارند از تشكيل جوش جديد تا حد زيادى موثر هستند و در درمان نيز كمكك كننده ميباشند. اين 
صابونها در داروخانه ها موجودند و به عنوان ضد جوش معرفى ميشوند. در درمان جوش از داروهاى ضد باكترى ( ميكروبى ) نيز 


استفاده ميشود. كه بستكى به نوع جوش و كسترش آن دارد. 

















بايد از مصرف هر كنونه كرم يا يماد اج جون باعث بدثر شدن جوشها ميكردند. 


افرادى هستند كه منافذ يوست آنها به ١|‏ طلاح باز ميباشد و در داخل اين منافذ بصورت سياه ديده ميشود. ترشح جربى و در 
معرض هواى آزاد قرار كرفتن اين جربى باعث اكسيد شدن آن ميكردد و به صورت سياه ديده ميشوند. براى از بين بردن آن 


ميتوان از همان صابونهايى كه كفته شد استفاده كرد و همجنين از اسكراب صورت نيز ميتوان كمكك كرفت. 
آن ناحيه بعلت التهاب 





يكى از عارضه هاى جوش صورت باقى ماندن لكه در 
و فعال بودن سيستم دفاعى بدن در آنجا ميباشد. جوشهابى كه بيشتر دستكارى شوند احتمال بوجود آمدن لكه بيشتر 


است . در ضمن افراد با رنكك بوست تيره تر لكه ناشى از جوش در آنها بيشتر است 





درمان اين عارضه در حقيقت درمان جوش ميباشد . يعنى با درمان جوش بعلت كم شدن التهاب احتمال بوجود آمدن لكه 
كم ميشود . درمان قاطعى براى از بين بردن اين نوع لكه وجود ندارد و در طول زمان بسته به نوع بوست اين لكه ها از بين 
ميروند . البته بعضى از داروهاى موضعى اين طول زمان را كاهش ميدهند كه از آن جمله ميتوان از رُل هاى حاوى 8/| | نام برد 
اين ل حاوى اسيدهاى ميوه ميباشد و باعث تسهيل در بوسته ريزى طبيعى بوست ميشوند و به اين خاطر بوست جوان و شاداب 
هيمائد . 

داروهاى موضعى ديككر كه كمكك كننده ميباشند : كرم و لهاى حاوى ويتامين ث و مشتقات ويتامين 1( كرم و رُل تر 
0 

از نظر علمى و آنجه در كتب علمى - يزشكى موجود است هيج نوع غذا و خوراكى در ايجاد 


و تشديد جوش صورت ديل نيستند ؛ ولى بر اساس طب قديم و كفته افرادى كه جوش صورت دارند بعضى از 








خوراكيها در بدتر كردن جوش صورت دخيل ميباشند و برهيز از اين خوراكيها باعث بهبودى در جوش ميشود . 

از جمله غذا و خوراكيهايى كه باعث اين علت ميشوند شامل : غذاهاى جرب ء تنقلاءت ؛ خرماء كشمش .؛ محصولات دريابى ( 
ماهى و ميككو ) , بعضى از 
كه فرد اظهار ميكند با خوردن آنها جوش صورتش بدتر ميشود. 


جات ( موز ء كيوى . خرمالو ) و غيره . بهترين راهكار برهيز از مواد غذايى و خوراكيهايى است 





طبق مطالعات و بررسى هاى انجام شده افرادى كه جوش صورت دارند كمتر دجار سرطان يوست از نوع بازال سل ميشوند. البته 
اين به آن معنا نيست كه براى درمان جوش بيككير نباشند. 

لكك صورت يا ملاسما 

لك صورت يا ملاسما يكك عارضه بوستى شايع بخصوص در دختران و خانمهاى جوان ميباشد اين عارضه بصورت لكه هاى 


أن 3٠‏ تا ٠٠‏ سالكى است ودر 





قهوه اى تا خاكسترى تيره بر روى كونه ها ؛ بيشانى و جانه ديده ميشود. شايعترين سنين بروز 











خانمها از آقايان بيشتر ميباشد. 

علت هاى زيادى در ايجاد آن نقش دارند ولى ثابت ترين علت را اشعه ماورابنفش خورشيد ميدانئد . يعثى هميشه اين علت 
باضافه علل ديكر را در ايجاد لكك سهيم ميدانتد. 

علل ديكر: 

) #مصرف دارو بويزه داروهاى هورمونى و بخصوص داروهاى بيشكيرى از حاملكى ( بصورت قرص ؛ تزريقى ويا كاشتنى ). 





داروهاى ديكر نيز در بروز آن نقش دارند ؛ از جمله داروهاى اعصاب. 

) #تغييرات هورمونى در بدن از جمله كيستهاى متعدد تخمدان ( 600 ) و يا ييمارى غده فوق كليوى. 

با بيشكيرى از تابش اشعه خورشيد بطور مستقيم بر روى صورت از ايجاد لكك نا حد زيادى ميتوان جل وكيرى كرد. مصرف 
كرمهاى ضد آفتاب بطور منظم با عيار بالاتراز ٠١‏ به فواصل هر 7 ساعت و همجنين اجتناب ار تابش نور خورشيد بطور 
بيشكيرى نمود. براى از بين بردن لكك با تج 
كرمهاى حاوى هيدروكينون با در صد هاى كنوناكون ( نبايد بيشتر ازع تا لادرصد باشد ) ميتوان استفاده نمود. 

روشهاى ديككر در درمان لكك صورت : لايه بردارى ( 06/1170 ) ؛ سايش يوست بوسيله ميكانيكى ( :8 06110361651017 











شك متخصص از 





مستقيم بر روى صورت در افراد مستعد از ايجاد لكك ميتوان 


8861650 ) و ليزر ميباشد كه بسته به يوست افراد انتخاب ميشود . افراد با رنكك جشم روشن و موهاى روش 
مقدار رنككدانه يوستى كمترى نسبت به بوستهاى تيره دارند و به همين دليل نور آفتاب بيشتر در بوست اين افراد نفوذ دارد و 
جون يكى از اثرات نور آفتاب ايجاد لكك صورت و همجنين كك و مكك ميباشد براى بيشكيرى و درمان اين افراد نياز مبرم به 
ضد آفتاب دارند. 


يكى از درمانهاى لكك صورت همجنان كه قبلا نيز ككفته شد استفاده از 





ميباشد. ولى اين روش مناسب همه افراد نمى 
باشد . جون افراد با رنكك بوست تيره اصلل مناسب بيلينكك نميباشند. جون يكى از عوارض ببلينكك خود لكك ميباشد و شانس 
خيلى بالا است . 

درمان ديكر لكك صورت ليزر درمائى ميباشد . 

هيجكدام از روشهاى درمانى لكك صورت دائمى نيست و در يكك جلسه نيز انجام تميكيرد و نياز به تجديد درمان دارد و ادامه 


ايجاد لكك در افراد با يوست ت 





درمان دارد ‏ زيرا استعداد افراد براى ايجاد لكك كه بااين روشهاى درمانى برطرف نميكردد . مصرف ضد آفتاب در افراد مستعد 
يكك نياز حياتى در درمان و بيشكيرى از لكك ميباشد 


فراوردهاى ضدآفتاب 





اشعه ماورا بنفش خورشيد اثرات ثابت شده اى بر روى افزايش انواعى از سرطانهاى بوست تسريع و تشديد بيرى جروكك بوست 
و بدتر شدن برخى از بيماريهاى بوستى و ايجاد و تشديد لكك صورت و ككك و مكك دارد. 

به مواردى كه بتوانند از نفوذ اشعه ماورا بنفش به قسمتهاى عمقى ابيدرم ( روى يوست ) و درم جل وكيرى كنند را محافظ يا 
ضد آفتاب مى كويند . نحوه اثرا ين ضد آفتابها جذب انعكاس اشعه ماورا بنفش مى باشد از رسيدن آن به لايه هاى عمقى 


بوست جل وكيرى ميكنند 





به يوست جل وكيرى ميكنند هر مانع فيزيكى كه اين عمل را 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 27نب 1ز و نل دنال 


انجام دهد از اين كروه ميباشد مانند بمادهاى حاوى اكسيد زينكك كه از نفوذ اشعه به روش انعكاس آن جل وكيرى ميكند. ويا 
مصرف كلاه لبه دار و حتى نقاب كه مانع رسيدن اشعه به يوست ميشوند را جزء اين كروه به حساب مى آورند . ر 

دوم : ضد آفتابهاى شيميائى:اين كروه از ضد آفتابها از طريق جذب اشعه از رسيدن آن به لا.يه هاى عمقى يوست جلو كيرى 
عيار محافظتى ضد آفتابها : مقدار جذب اشعه توسط ضد آفتاب را ميككويند. هر جه اين عيار بالاتر باشد مقدار جذب اشعه نيز 
بيشتر ميشود . در آب و هواى ابران عيار محافظتى بالاتر از 1١‏ نياز ميباشد. هر جه اشعه در ناحيه اى مستقيم تر بتابد بايد عيار را 


بالادتر انتخاب كيم . در مناطق جنوبى ايران اشعه مستقيم تر 





ل دارد . هر نوع ضد آفتاب با هر عيارى بيشتر از سه ساععت روى 
بوست موثر نيست و بايد بعد از # ساعت تكرار شود. بيشترين مقدار اشعه در فاصله زمانى ٠١‏ صبح تا 8 بعد از ظهر به زمين 
ميرسد.در اين فاصله زمانى از قرار كرفتن بطور مستقيم در برابر اشعه آفتاب اجتناب شود. افرادى كه يوست روشن دارند 
از قبيل كوهنوردى - شنا - 
اسكى - فوتبال و غيرو حتما "از ضد آفتاب استفاده شود . اكثر ضد آفتابها در آب محلول بوده و با شستشو وشنا يا تعريق باكك 





بيشترين صدمه راازاشعه ند و ئياز است اين افراد بيشتر مراقب باشند. در فعاليتهاى روز هره 


ميشوند و بايد مصرف آن تكرار شود 


در كودكان از سن 8 ماهكى به بعد براحتى ميتوان از ضد آفتابهاى شيميائى استفاده كرد تركيبات موجود در ضد آفتاب 





ميتواند در بعضى افراد حساسيت ايجاد كند و بايد نوع ضد آفتاب در اين مواقع عوض شود. افرادى كه جوش صورت دارند 


بايد از ضد آفتابهاى محلول و يا لوسيون استفاده كنند م جون كرمها و يماد كه جرب ميباشند باعث بدثر شدن جوش صورت 








آنها ميكر, 

توجه توجه ::::: استفاده از ضد آفتابها به معنى ايمنى 7/٠٠١‏ نيست و بايد ساير موارد محافظتى را رعايت نمود . استفاده از 
ضد آفتاب اثرات سوء براى يوست ندارد ؟ مصرف ضد آفتاب هيج كونه عوارضى ندارد و مفيد نيز ميباشد ولى انتخاب نوع و 
ماركك ضدآفتاب و درجه محافظتى براى هر يوستى و منطقه اى بسيار مهم ميباشا 


بيلينكك يا لايه بردارى 

بيلينكك يا همان لايه بردارى به عملى كفته ميشود كه لايه سطحى يوست بطرقى برداشته شود. 
مواردى كه لايه بردارى انجام ميكيرد : 

وجود جوش صورت و از بين بردن اسكارهاى باقيمانده از جوش صورت 

© وجود لكك صورت يا ملاسما 

وجود ككك و مكك ياف ركل ( 668008 ) 








* وجود هر نوع اسكار از قبيل : سوختكىء باقيمانده هر نوع ضايعه در صورت 
* وجود انواعى از لكك باقيمانده از التهاب قبلى 
طريقه بيلينكك: 


لايه بردارى را ميتوان به طرق كوناكون انجام داد: 





* لاميه بردارى شيميائى :بوسيله مواد شيميائى كه عمدتا "از اسيد با در صدهاى متفاوت است انجام ميكيرد.معمولا- 
هيدروكسى اسيد ( 18 | )؛ ترى كلرو استيكك اسيد ( .)1 ) و فئل با در صدهاى متفاوت استفاده ميشود. 

* لايه بردارى ميكانيكى : بوسيله ابزارهاى تراشئده لايه سطحى يوست را ميا 
1216510 (استفاده از يكك دستكاه دوار و تراشنده ) و يا بوسيله سنياده . 
معمولا "از ليزر 017) براى اين منظور استفاده ميشود. 


بنكك در نتيجه عمل بسيار دخيل ميباشد به اينصورت كه نميتوان هر نوع ببلينكك را براى هر 








* لايه بردارى بروش 





انتخاب يوست مناسب جهت هر نوع ب 
نوع بوست انتخاب كرد. 

جدا ازايتكه بيلينكك را در جند جاسه ميتوان انجام داد. روش بيلينكك بصورت طولانى و مداوم نيز صورت ميكيرد؛ اين روش 
بوسيله كرم هاى داراى الفا هيدروكسى اسيد با در صد متفاوت معمولا "كمتر از /:10 انجام ميككيرد در اين روش فرد هر شب | 


كرمها بر روى جاههايى كه ميخواهد لايه بردارى شود؛ استفاده ميكند. در مواقعى كه فرد از بيلينكك استفاده ميكند بايد از نور 











اين 


خورشيد اجتئاب كند و حتمآ از ضد آفتاب در مواقع خارج از متزل استفاده كند. 


البته بيلينكك را ذ 





به همه افراد تجويز كرد و بايد جهت بيليتكك افراد انتخ 





روزنه هاى بوستى 
روزنه بوستى جيست؟ 


روزنه يا همان منافذ بوستى در حقيقت محل خروج جربى از غدد جربى ميباشد . در افرادى كه تا حدودى اين غدد فعال ميباشند 





و يوست جربى دارند اين منافذ ديده ميشود ( در همه افراد اين منافذ وجود دارد ) . نبايد هيجوقت به فكر بستن اين منافذ بود 4 
جون با بستن اين منافذ محل خروجى اين غدد بسته شده و باعث جوش صورت ميشوند. البته به اشتباه در جامعه مرسوم است 
كه اين منافذ را ميبندند. ولى در حقيقت اينككونه نيست . 

روشهابى وجود دارد كه ميتوان اين منافذ را غير رويت كرد يعنى ديده نشوند . 

وقتى ترشحات جربى در اين منافذ وجود داشته باشند بعلت اكسيده شدن مواد جربى در اين منافذ برنكك تيره ديده ميشوند . 
راحسترين روش اين است كه اين ترشحات ججربى را بوب برد . شستشوى مكرر با صابونهاى ضد جوش به اين 
امر كمكك ميكتند. 

روش بعدى : با استفاده از كرم و رُلهاى حاوى 8|184 كه مقدارى لاب 





بردارى ميكنند ميتوان اين منافذ را غير رويت كرد 
سجرب مهارد وال ذكر آنها خوهذارى ميكد 








..روشهاى ديككرى نيز وجود دارد كه احتياج 
جروك صورت 
جروكك صورت : بوجود آمدن شيارهاى عرضى در بيشانى و شيارهاى طولى در بين دو ابرو و نيز شيارهاى كنار جشم ها و دهان 
و بر روى كونه ها. 
علل بوجود آورنده جروك: در ايجاد جروك صورت علتهاى كوناكونى وجود دارد. 

ثول نكله داشتن قوام بوست كلان داخل درمى ميباشد حال به هر علتى در روند كلارن سازى اختلالى بوجود آيد مى تواند 
باعث جروكك بوست كردد. با افزايش سن كلارن سازى دجار وقفه ميكردد و افراد با سنين بالا بوستى افتاده دارند..اختلالات ارئى 
در توليد كلازن در بيماران سندرم مارفان و سندرم اهلر دائلس از اين جمله اند در اين بيماران بوست بعلت نقص در كلاررن سازى 
دجار افتادككّى زود رس ميكردد. 
علاوه بر كلان سازى علتهاى ديككرى نيز در ايجاد جروكك يوست دخيلند از جمله : افزايش قدرت عضلانى زير يوست ميباشدر 


افراد عصبى و اخمو بعلت استفاده زياد از عضلات صورت دجار اين حالت ميشوند و با افزايش قدرت اين عضلات جروكك زود 





رس بيدا ميكتند. افرادى كه قبلا "جاق بوده ولى دجار لاغرى ميشوند بعلت از دست دادن جربى زير بوستى دجار افتادككى يوست 
ميشوند و جروك بوجود ميآيد. 

افراد سيكارى بعلت از دست دادن جربى زير بوستى ( عدم تغذيه مناسب و كاهش اشتها ) و همجنين نقص در كلاءن سازى و 
علتهاى كوناكون ديكر دجار جروكك زود رس ميشوند. 

يوستهاى خشكك نسبت به يوستهاى جرب زودتر دجار جروكك ميشوند كه ميتواند به دليل علت زمين 


عدم نكتهدارى آب در يوست به دلايل سرشتى ). علتهاى ديكرى نيز وجود دارد كه از حوصله اين بحث خارج ميباشد. 


اى يوست خشكك باشد ( 





براى بيشكيرى در ايجاد جروكك بايد عوامل ايجاد كننده آن رااز بين برد از جمله : تغذيه مناسب - عدم مصرف مواد مخدر و 


دخانيات - اعصاب آرام و غيرو. 





روشهاى متنوعى براى از بين بردن جروكك صورت وجود داردة 
)١‏ مصرف كرمهاى مرطوب كندد: 
”) انجام بيلينكك : جه بصورت تدريجى با مصرف كرمهاى حاوى 4118 با درصدهاى 
مطب با داروهاى بيلينكك با درصهد بالا. با اين روشها تحريكك كلازن سازى صورت ميكيرد. 
*) انجام ليزر با انواع كوناكون ليزر(تحريكك كلازن سازى) 


؟) جديد ترين روش براى از بين بردن جروكك صورت ت, 





ه تا حدودى ميتوانند جروكهاى ريز را بطور موقت از بين ببرند. 


وجه به صورت بيلينكك در 








شده و غيرسمى شده سم ميكروب بوتيليسم ( 506016 
) در داخل عضلات يوست صورت. با اين روش 





عضلات صورت را فلج يا ضعيف ميكنند و باعث از بين رفتن جروكك صورت دد. اين روش موقتى ميباشد و بسته به افراد از ٠‏ 


ماه تا 4 ماه طول ميكشد. با تكرار تزريق اين فاصله زمانى افزايش مبيابد 





موها و مزه هاى مصنوعى از كجا مى 1 





شبكه خبرى فاكس نيوز در مقالهاى جالبه يرده از تجارتى يررونئق برداشته است كه ميليونها دلار را روانه جيب تاجران 








هندى كرده است": تجارت موى سر انسان. "فقط ١‏ سال ميلادى جين و هند ١85‏ ميليون دلار از اين راه به جيب زدهاند. اين موها 


استفادههاى بسيار كوناكونى دارئد» از ساختن مزه مصنوعى كرفته نا انواع كلاه كيس هاى رنكارنكك كه طرفداران زيادى ميان افراد 





به خصوص بانوان دارند تا موهايى كه براى قراردادن در لابولاى موهاى طبيعى افراد استفاده مى شوند؛ همه و همه روزى روى سر 
يكك انسان كه در جين يا هند زندكى كرده است بودهاند. 

از كلاه كيس تا مزه مصنوعى 

آرايشكاءها و سالنهاى زيبايى زنانه بيشترين خريداران اين موها هستند. مزدهاى مصنوعى طبيعى؛ كلاه كي سهاى رنكارنكك كه 
موهايى صاف ويا فر دارند» هر كسى را وسوسه مى كد كه براى زيبايى بيشتر اين كلاه كيسها را امتحان كند. در كشورهاى 
اروبابى و آمريكابى جون بسيارى از بانوان براى رفتن به محل كار خود فرصت كافى براى مرتب كردن موهايشان ندارند؛ يكى از 
كلاه كيسهايى را كه از موى طبيعى انسان ساخته شده؛ دم دست دارند و آن را به سر مىكشند و به سر كار خود مىروند. اين 
موهابى كه از جين و هشد مىآيند» همجنين براى افزايش حجم موهاء در بسيارى از آرايشكاءها به صورت صاف ويا بافته شده در 
لابدلاى موهاى طبيعى جسبانده مى شوند ولى آيا اين موها بهداشتىاند و بيمارىهاى مو و بوست را منتقل نمى كنند؟ 

سررشته اين موها كجاست؟ 

شايد دوست داشته باشيد بدانيد كه اين مزه مصنوعى كه روى جشمانتان است و يا موهايى كه در لابدلاى موهاى خودتان 
جسباندهايد» بهداشتى هستند يا نه؟ در جين و هند اين موهاى طبيعى انسان در كا ركادهاى كوجكك در آب 1٠١‏ درجه سانتى كراد 


جوشانده مىشوند. خشك مىشوند و با قايقهاى كوجكى به كارخانه اصلى منتقل مىشود. در كارخانه اصلىء جريان هوا در 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه .28ب 1ز ونإ دنار 


الابدلاى اين موها دميده مىشود تا موها صاف و لخت و نرم شوند (جيزى شبيه كارى كه سشوار مى كند) و سيبس به رنككهاى تيره 
و يا بلوند و براق رنككآميزى مىشوند و در كونىهاى بزركك بستهبندى شده و راهى بازارهاى ازوبا و آمريكا و سراسر جهان 
مىشود. تصورش را بكنيد؛ انبارهايى بر از موى سر انسان كه فروش بسيار بسيار خوبى براى زيباتر كردن ساير انسانها دارند و 
فروشكاههاى بزركك و آرايشكاءهاى سراسر دنيا خريداران ير و يا قرص اين محصولاتاند"! 

موهاى شانهتان را مى خريم 

ازنانى كه در روستاهاى دورافتاده هند؛ موهاى خود را مىفروشند و در كاركاههايى نه جندان تميز آنها را براى صادرات آماده 
هى كنند» نمىدانند اين موها سر از كجا درمىآورئد. كرجه آمارهاى اداره بازركانى آمريكا حاكى از آن است كه جين و هند فقط 
در اسال ميلادى +18 ميليون دلار از صادرات موهاى سر انسان به بازارهاى جهانى يول به جيب زدهاند ولى جين كوى سبقت رااز 
هند ربوده اسث. كارخانههاى هندى, موهايى را كه در كاركاءهاى روستاهاى دورافتاده هند. آماده شدهاند را نيز خريدارى 


مى كنند. آمارهاى دولت هد نشان مىدهد كه اين كشور از آوريل ٠٠١8‏ تا مارج 07007 ١ف‏ ميليون دلار موى سر انسان به جين 








فروخته است. اين موها دو دستهاند: دسته اول موهايى هستند كه در ازاى برداخت مبلغ ناجيزى از سر داوطلبان جيده مىشوند و 








» موهايى است كه از سر اعضاى خانواده هنكام شانه كردن موهايشان كنده شده؛ آنها اين موها را جمع آورى مى كنند و 
به دلالان مو مىفروشند. از آنجايى كه كارخانهداران بايد بول كمترى بابت" موهاى ريخته شده "ببردازند» اين موها بهتر به وسيله 
دلالان خريدارى مىشوند. بهعنوان مثال» يكك كيلوكرم موى 0١‏ سانتى مترى جيده شده 118 دلاسر قيمت دارده در حالى كه همين 
دار موى ريخته شد 80 دلامر قيمت كذارى شده است ولى از نظر خريداران ارويايى و آمريكابى؛ موهاى جيده شده جون 
درخشندكى و استحكام بيشترى دارند؛ براى ساخت كلاه كيس و موهاى اكستنشن مرغوب ترند. موهاى هندى از موهاى جينى نرمتر 
و براقترند و ظاهر بهترى رادر ساخت كلاكيس ايجاد م ىكتند. به علاوه بانوان روستايى در هند رسم دارند براى زيبايى بيشتره 
موهايشان را بلند نككه دارند بنابراين منبع خوبى براى اين تجارت محسوب مى شوند. 
از سل نا بيمارىهاى يوستى 

«مسوولان بهداشتى كشور هندء بهداشت اين كاركاءهاى محلى توليد موى انسان را زير سوال برده اند. بيمارىهاى تنفسى و سل 
در اين كاركاههاى فرآورى مو شايع استء زيرا ذرات در هواى اين كاركاءهاى تنكك و تاريكك معلق اند كه موجب بيمارى اين 





اين كاركران بدون ماسكك و دستكش و با لباسهاى خانككى خودشان به مرتب كردن اين موها مشغولاند واين كار را 
روى كف زمين انجام مىدهند. برخى از كارشناسان اعتقاد دارند كه اين موها ناقل بسيارى از بيمارىهاى مو و يوست هستند كه در 
صورتى كه در مراحل فرآورى اين موها به درستى تميز نشوند» ميكروب اين بيماريها را مى توانند از ميان موهاى مردم يكك قاره به 


ميان موهاى مردم قارهاى ديككر منتقل مى كنند؛ فقط به بهانه اندكى ز 





اتر شدن. 





از كل بامجال و جواهرات بدلى دورى كنيد! 





شايد شايع ترين بيمارى يوستى در جهان باشد. با اين وجود هنوز خيلىها تصوير دقيق و روشنى از آن در ذهنشان ندارند. عدهاى هر 
خانمهاى خانهدار؛ اكرجه واقعا دجار اكزما 





نوع ضايعه روى يوستشان را به اكزما نسبت مىدهند و در مقابل» عدهاى ديكر و بهو 
تنها فكر مى كنند كه بوستشان دجار خشكى و تركك شده است. 

نتكوى ما رابا د بوست و موء در مورد اكزما و درمان آن بخوانيد. 
از خيلىها مىشنويم كه مى كويند ما اكزما داريم. اين اكزما واقعا جه شكلى است؟ 
در واقع اكزما به ضايعاتى كفته مى شود كه با قرمزى؛ خارش؛ جوش هاى التهابى و حتى تاول بر روى سطح بوست ظاهر مىشوند. 
يكك جنين مشكلى ايجاد مى شود؟ 
در اكثر موارد يك عامل خارجى وجود دارد كه باعث ايجاد اكزما مىشود كه در اين صورت به آن اصطلاحا اكزماى خارجى يا 
اكز 














روزن مىكوييم. خود اين عامل خارجى را نيز مىتوان به 7 دسته تقسيم كرد. در دسته اول؛ عواملى كه باعث بروز حساسيت يا 





آلرى در فرد مىشوند؛ اكزما را ايجاد مى كنند و دسته دوم عواملى هستند كه بدون ايجاد حساسيت و آلرزى و تنها به علت تماس 
مكرر و تحر 
دسته اكزماهاى آلرؤيكك (حساسيتى) يا اكزماهاى تحريكى (ناشى از تماس بيش از حد) تقسيم كرد. 

و اكر عامل خارجى وجود نداشته باشد جطور؟ 

يكك كروه از اكزماها هم اكزماهاى درونزاد يا اندون هستند كه در آنها هيجكونه ماده تحريكك كننده خارجى وجود ندارد و فرد 
بدعلت زمينه سرشتى و زنتيكى كه دارد به اكزما دجار مىشود. مئال اصلى اين نوع اكزماهاء اكزماى آتوبيكك است كه در بجدها 
عى بينيمء 

اكر موافقيد از همان اكزماهاى حساسيتى شروع كنيم. كدام عوامل آلرىزا مى توانند باعث ايجاد اكزما هم بشوند؟ 

شايع ترين عامل خارجى كه در اثر تماس با بدن باعث ايجاد اكزما مىشود؛ نيكل است كه بيشتر در جواهرات مصنوعى ديده 
مىشود. براى همين توصيه ما به مردم و بهويزه خانمها اين است كه ار از جواهرات بدلى استفاده مى كنند و خيلى مراقب باشند. مثلا 
اكر از انكشتر كردنبند» كوشواره؛ كيرههاى مو و يا حتى ساعت استفاده مى كنند در صورتى كه در زير محل وسايل زينتى 
احساس قرمزى؛ خارش و يا جوش و تاول داشتند, احتمالا در آنها اككزماى حساسيتى به علت نيكل موجود در اين وسايل؛ ايجاد 
شدء است. 

هركسى از جواهرات بدلى استفاده كند. ممكن است دجار اين مشكل شود؟ 

باشند. مى توان كفت حداكثر 7 تا 77 درصد از افراد جامعه به اين بيمارى دجار 





بيش از حد, باعث ايجاد اكزما در فرد مى شوند. بهعبارت سادهتر مى توان اكزماهاى برونزاد يا خارجى را به دو 











باشد, احتمال بروز اكزما هم است. مثلا خانمها كه بيشتر از آقايان از جواهرات 





استفاده مى كنندء بيشتر به اين بيمارى دجار مىشوند. البته از وقتى كه استفاده از كوشواره و كردنبند و دستبند در ارويا و در ميان 





مردان هم شايع شده؛ اين بيمارى در مردان هم بيشتر به جشم مى خورد. 

اكزماى حساسيتى در اثر نيكل؛ معمولا جه قسمتهايى از بدن را دركير مى كند؟ 

هرجابى از بدن كه با اين ماده تماس داشته باشده مىتوائد د ركير شود. مثلا در خانمها اين مشكل در ناحيه ككوش؛ در كردن و زير 
محل كردنبدد و همجنين در دستهاء زير محل انكلشتر و دستبند و ساعت هم ديده مىشود. حتى ممكن است در شكم هم ديده 
شود. مثلا اكر سكككك كمربند با بوست شكم يا ناحيه ناف تماس داشته باشد. در همين محلها ممكن است اكزما ايجاد شود. 
هرجاى ديككرى از بدن هم ممكن است دركير شود و مسيله مهم؛ وجود تماس است. در ضمن وقتى قسمتى از بدن عرق مى 
ايجاد تماس بين اين بخش با ماده خارجى تسهيل و احتمال بروز حساسيت 
فقط نيكل باعث بروز اين مشكلات مىشود؟ 

نه الزاما نبايد نيكل باشد. كروم و كبالت و بعضى مواد شيميايى ديكر نيز مى تواندد حساسيت ايجاد كنند. يكك مورد جالب هم 


حساسيت به بعضى كل هاىآبارتمانى است. از مهمترين آنها بامجال است كه خيلى زياد در آبارتمانها ديده مىشود و الان هم كه 











تزديك عيد استه بايد به آن 
نهايت اكزما شود. 

براى درمان اين اكزماها جه كار بايد كرد؟ 

مهمترين نكته اين است كه تماس با ماده محركك بهدطور كامل قطع كردد. يعنى فردى كه از يكك ساعت يا كرد نبند يا كمربند تيكلى 
استفاده م ىكند بايد بهطور كامل استفاده از اين وسيله را كنار بككذارد خيلىها اين كار را نمىكنندء بلكه فقط بين اين وسيله و 


توجه شود. تماس با كل يا بركك بامجال مى تواند در فرد باعث ايجاد حساسيت و آلرزى و در 








بدنشان با يكك لباس فاصله مىاندازند. اما بايد بككويم كه اين كار در خيلى از موارد كافى نيست جون كه بدن عرق مى كند و همين 





لباس عرق كرده هم مى تواند فلز را از سطح وسيله به بوست بدن برساند. اين كارها اكثرا بىنتيجه است و بايد استفاده از آن وسيله 
بدطور كامل كنار كذاشته شود. 

نوع دوم اكزماهاى خارجى كه به آن اشاره كرديد, اكزماهاى تحريكى بود. ظاهرا شايعترين عامل اكزماهاى تحريكىء مواد شوينده 
است ب خميو طون است؟ 

اكزماهاى تحريكى همانطور كه كفتم. به علت تماس بيش از حد با يكك ماده محركك خارجى ايجاد مىشود. شايع ترين نوع اين 
اكزماها را در جهان؛ اكزماى زنان خانددار تشكيل مىدهد. خانهدارى يكك شغل است و اين شغل مستلزم تماس مداوم با آب و مواد 


شوينده است. البته خوشبختانه اين نوع از اكزما از نوع آلري انيست» يعنى احتياج ندارد كه فرد زمينه ذاتى آلرى و حساسيت به 








اين مواد را داشته باشد. همين كه فرد تماس بيش از حد با اين مواد آب» صابون يا مواد مشابه داشته باشد مى تواند زمينه ايجاد 
بيمارى را فراهم كند. شايد بيش از 77 درصد از اكزماهاى دست در سراسر جهان را همين نوع اكزماها تشكيل دهند. فقط بايد 
مدت يا غلظت مواجهه با اين مواد كافى باشد. 

مطمينا براى درمان اين دسته از اكتزماهاء نمى توان مواد شوينده را بدطور كامل كنار كنذاشت. يس جاره جيست؟ 

در اين موارد لازم نيست كه تماس بهصورت كامل قطع شود و همان محدود كردن تماس هم كافى است. يعنى بايد تماس بدقدرى 
باشد كه از ميزان لازم براى ايجاد بيمارى كمتر باشد. در ضمن يكك سرى اقدامات كمكى هم وجود دارد. 

مثلا به فرد توصيه مى كنيم كه بعد از شستشو از مواد نرم كنندهاى مثل وازلين استفاده كند. يكك اقدام مهم ديكر هم استفاده از 
وبتك ذو مكاء مسف السلا 





اين دستكشها بايد يكك يوشش داخلى نخى داشته باشند و بوشش رويى آنها هم بلاستيكى باشد. به اين دليل مى كوييم سطح 
داغلى دستكشها بايد نشى باشد جون خود بلاستيكك داراى موادى است كه هى تواند براى بوست -حساسيتزا باشد. بنابراين در 
اين حساسيكهاء دزمان: محدوه كردن تماس با آب و مواد شوينده اسطاده از دستكش مناسب ودر استفاده از وازلين 


بهعنوان نرم كننده است. كاهى هم توصيه مى كنيم كه از آن دسته مواد شوينده استفاده شود كه 0]1 آنها قليايى نيست و اصطلاحا به 
آنها صابونها يا شويندههاى ملاديم مىكويند. در مورد افرادى كه به علت اشتغال در مشاغل صنعتى و ساختمانى تماس با مواد 
شيميايى صنعتى و ساختمانى مثل سيمان دجار اكزما شدهاند نيز درمان از همين موارد تشكيل مىشود و در ضمن توصيه مى كنيم 
كه فرد طورى شغل خود راعوض كند كه حتىالمقدور كمتر با اين مواد در تماس باشد. 

نكتهاى كه مثل همه بيمارىها در مورد اكزماها هم صدق م ىكند اين است كه هرجه درمان زودتر و در مراحل ابتشدابىتر بيمارى 
صورت كيرد موفقيت آن هم بيشتر مىشود. برعكسء اكر طول مدت تماس و مدت باقى ماندن بيمارى خيلى زياد باشد؛ شايد 
ديكر حتى با قطع كامل تماس با ماده مسبب بيمارى هم؛ مشكل بهبود بيدا نكند و همجنان باقى بماند. 

بس نقش داروها در درمان اكزما جيست؟ 

ما براى درمان اكزماء از كورتونها هم استفاده مى كنيم. اما با توجه به اينكه اككر كورتونها را به شكل قرص يا آمبول تجويز كنيم 
عوارض بسيار زيادى براى بيمار دارد. معمولا از يمادهاى كورتونى استفاده مىكنيم. البته اين را هم بايد بككويم كه يمادهاى 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 09ب ١ز‏ ونإ دنال 


كورتونى هم جندان بىعارضه نيستند و بنابراين بهتر است كه در صورت امكان از هيج كورتونى استفاده نشود و اككر هم لازم شد 
از كمترين دوز ممكن و در حداقل زمان ممكن از آنها استفاده شود. بهدطور معمول مى كويند كه حداكثر ظرف 7 تا 7 هفته درمان 
با كورتون بايد به نتيجهاى كه مى خواهيم دست بيدا كنيم و سيس كورتون را قطع كنيم. استفاده طولانى مدت و بىمورد از 


ع 


كورتنها عوارض بسيار شديدى را بر روى بوست باقى مى كذارد كه در بسيارى از موارد اصلا قابل درمان نيستند. يس اكر سابقه 








مصرف كورتون و بهبود بيمارى با كورتون داريد؛ باز هم اكر بيمارى شما عود كرد اول به يزشكك مراجعه كنيد و اكر 
صلاح ديدء دوباره كورتون استفاده كنيد. 

اكر ممكن است اشارهاى هم به اكزماهاى بدون عامل خارجى داشته باشيم. 

اين اكزماها كه اكزماى آتوبيكك هم نام دارند, اكثرا در بجدها ديده مىشوند. بيشتر اوقات اين بجهها بىقرار و ناآرامند اما يدر و 
مادر علت ناآرامى آنها را نمىفهمند. اين بجهها بدون هيج عامل محركى دجار اكزما مىشوند ولى اكرجه محركدكهاى خارجى 
عامل اين بيمارى نيستند. اما در تشديد آنها موثرند؛ مثل استرسها و عوامل خشك كننده يوست بدن سرما در شعلهور شدن بيمارى 
اين بجدها بسيار موثرند. در تعدادى از اين بجدها با رسيدن به سن بلوغء بيمارى فروكش مى كند. اما در برخى از آنها بيمارى ادامه 
بيدا مى كند 


كرم هاى روشن كتنده 


يكى از معضلات شايع كه خصوصاً طى سالهاى اخير نمود بيشترى بيدا كرده استه بروز و بيسدايش تي ركيها و لكك هاى قهوه اى 
يوست مى باشدء رنكك بوست ناشى از ايجاد رنكدانه هايى بنام ملانين مى باشد كه محصول نهايى سلولهاى تمايز يافته اى بنام 
ملانوسيت ها بوده كه درعمق ابيدرم يا لايه فوقانى بوست قرار دارد. طى فرآيندى كه در اين سلولها صورت مى يذيرد؛ به كمكك 
آنزيم تيروزينار اسيد آمينه تيروزين تبديل به رنكلدانه ملادنين مى كردد.تعداد و اندازه ملانوسيت ها باعث ايجاد تنوع در رنكك 
بوست افراد مى كردد بطوريكه در نزادهاى اروبايى نسبت به نزادهاى آسيايى و آفريقايى اين قضيه نمود مث دارد. رنكك 
بوست علاوه بر عامل نتيكى ياد شده؛ تحت تأثير عوامل خارجى از 


هاى ضدباردارى؛ استفاده از مواد آرايشى و عطرهاى نامرغوب و غيره مى باشد كه در نهايت باعث بروز تي ركى ها و لكك هاى 





برتو ماوراء بنفش نور خورشيد؛ باردارى» مصرف قرص 





متعدد مى كردد. لا-براتور بارس حيان توليد كنشده محصولات آردن بعنوان واحمد بيشرو در امر توليد فرآورده هاى آرايشى و 
بهداشتى؛ جهت رفع و كاهش لكك ها و تي ركى هاى سطح بوست محصولات ذيل را معرفى مى نمايد: 

١-كرم‏ روشن كنئده حاوى هيدر وكينون 2/7 

هيدروكينون بعنوان قديمى ترين ماده روشن كتشنده از سالهاى كذشته مورد استفاده قرار كرفته است.اين ماده با مهار 









تيروزينار باعث وقفه در توليد ملانين مى كردد. وجود تركيباتى مانند ويتامين 2 و ©) عصاره كياه بومادران در كنار هيدرو 
باعث تسريع در روند كاهش لكك هاى بوستى مى كردد. امروزه تركيبات متنوعى جايكزين هيدر وكينون شده كه فاقد اثرات + 


آن مى باشند. 





١-كرم‏ روشن كننده شماره ؟ حاوى اسيد كوزيكك: 
اسيدكوزيكك براى اولين بار در زاين از تخمير قند توسط نوعى قارج بدست آمده است و در حال حاضر جايكاه ويزه اى در 
محصولا.ت روشن كننده دارا مى باشد. اين ماده با مهار غيرقابل بازكشت آنزيم تيروزيئار سبب توقف در توليد ملانين توسط 
ملانوسيت ها مى كردد و اين عمل به تدريج باعث روشن شدن بوست مى كردد. وجود ملح بايدار اين ماده به نام كوزيكك دى 
يالميتات كه از يايدارى بيشترى نسبت به اسيدكوزيكك برخوردار است و اثراتى مشابه آن را دارد» باعث تسريع در فرآنيد روشن 
كردن بوست مى كردد. همجنين ويتامين ©) بايدار در اين محصول باعث افزايش روشن كنندكى اين فرآورده مى كردد. 

#-روشن كننده ويتامينه حاوى آربو 





مى باشد كه نسبت به آن 
تيروزينار باعث جلو كيرى 
تشكيل رنكدانه هاى يوستى شده و علاوه بر آن با جذب برتوهاى ماوراء بنفش نور خورشيد مانند يكك ضدآفتاب طبيعى از 


آربوتين عصاره طبيعى كياهى بنام 863186111 بوده و تركيب ساختمانى آن مشابه هيدرو 








يايدارى بيشتر و تأثير بهرتى دارد و ضمنا فاقد اثرات جانبى هيدروكيئون مى باشد. آربوتين با مهار 








ايجاد و شكل كيرى لكك هاى ناشى از تابش آنها جل وكيرى مى كند. وجود مخلوطى از اسيدهاى ميوه )/٠١(‏ كه آلفاهيدوركسى 


اسيد ناميده مى شوند؛ باعث افزايش بوسته ريزى طبيعى سلولهاى مرده و تيره سطح بوست شده و سلولهاى جوان و زنده زيرين به 


اين تركيبات باعث افزايش نفوذ آربوتين به داخل بوست مى كردند. تركيبى از ويتامينهاى 





آنها مى شوند. 





اراحتى جاب 
با نيزدر فرآيند روشن تر شدن بوست مؤثر مى باشد. 

طريقه مصرف: 

لابراتوار يارس حيان جهت رفع بهتر لكك ها و تيركى هاى سطح بو بروتكل درمانى را بيشنهاد مى كند. شبها بس از تميز 
كردن بوستء مقدار كافى از كرم روشن كننده ويتامينه حاوى آربوتين را روى نقاطى از بوست كه داراى لكك مى باشد ماليده و 
سيس ماساز داده تا جذب كامل بوست كردد. صبح بس از ياكك كردن كرم حتماً از كرم ضد آفتاب آردن با عيار حفاظتى بالا و 
مناسب با بوست استفاده كردد. اين عمل ؟ تا “ماه انجام بذيرد. جهت جل وكيرى از بروز مجدد لكك هاء لازم است بس از طى دوره 
اول؛ براى مدت ”ماه از كرم روشن كننده شماره ؟ حاوى اسيد كوؤيكك طبق دستورالعمل بالا استفاده كردد. در تمام مدتى كه از 





كرم ضدلك استفاده مى كردد. مصرف ضدآفتاب ضرورى مى باشد. 
منبع احد علمى لابراتوار بارس حيان آردن. 


منبع:فصل نامه بهداشت يوست و مو(شماره )1١‏ 





موم انداختن و عوارض 


انويسئده: دكتر سهيلا نصيرى متخصص يوست و مو 


موم انداختن يا 179أ36/الايكك روش موقت برداشتن موها بوده كه سبب كندن موها از ريشه مى كردد. و موهاى جديد بعد از 
كذشت 7-8 هفته شروع به رويش مجدد مى نند. از اين روش براى برداشتن موهاى قسمتهاى مختلفى از بدن استفاده مى شود. 


موم انداختن انواع مختلفى دارد كه هر كدام فوايد و مضرات خاص خود را دارا مى باشند. در صورتيكه از موم انداختن بطور منظم 
براى جند سال استفاده شود موهاى ضخيم بتدريج نازكتر كرديده و تراكم شان كمتر مى كردد. موم انداختن به اين صورت انجام 
مى شود كه يكك لايه نازكك از موم كرم روى بوست ماليده شده سبس يكك بارجه. كاغذ يا زرورق روى آن قرار كرفته و بعد از 
مالش در جهت خلاف رويش موها از سطح بوست برداشته مى شود. به اين روش 11/376 56118 كفته مى شود. در مقابل اين روش 
36 1860| وجود دارد كه در اين روش از لا-يه صخيم ترى از موم استفاده شده و از يارجه استفادء نمى شود. اين روش در 
افرادى كه يوست حساسى دارند و ممكن است در اثر مصرف يارجه ها دجار حساسيت شوند مناسب تر است. قبل از موم انداختن 
حتماً مطمئن شويد كه فردى كه اين كار را انجام مى دهد دوره آموزشى لازم را در اين زمينه ديده است. در غير اينصورت 
عوارضى كه ممكن است بدنبال اين روش ايجاد كردد بيشتر احتمال وقوع خواهد داشت. 

مناطق شايعى كه 1170ا3/لا براى آنها انجام مى شود شامل اندام فوقانى؛ زيربغل» كشاله ران» اندام تحتانى؛ تنه مناطق تناسلى 
خانمها و خط مايو مى باشد. البته توصيه مى شود كه موم انداختن در مناطق زير بغل و كشاله ران وناحيه تناسلى به دليل اينكه 
موهاى ضِخيم و بريشتى كه دارند بدليل عوارض احتمالى بعدى و تحريكك غدد لنفاوى منطقه اى بهتر است استفاده نكردد. يكسرى 
از مناطق مثل داخل كوشء داخل بينى؛ مزه يلكثء ناحيه تناسلى آقايان و نوكث يستان نيز نبايد از 179أا3للا استفاده شود. 

به تازكى انواع خاصى از 36/ به بازار آمده كه مى توان از آن دسته به موم جلبكك دريايى اشاره نمود. بايد متذكر شد كه اكر جه 
اين روش بايه دريابى دارد ولى به هرحال عوارضى مشابه با روش مرسوم موم انداختن و احتمال انتقال عوامل بيمارى زا كه از طريق 
جلبكك منتقل مى كردئد نيز وجود دارد. 

عوارض موم انداختن: 

١-درد‏ 1- سوختكى با موم داغ #- حساسيت تماسى با موم يا بارجه 6- انتقال عوامل بيماريزا 8- فولكوليت و سودوفلوليكوليت ع- 
خونريزى و كبودى /- كهير فشارى 8- ياركى بوست 4- برآمدكى هاى قرمز در سطح بوست -٠١‏ فرو رفتن موها بداخل يوست 
-١‏ تغيير رنكك قهوه اى محل رويش موها توصيه مى شود حتماً قبل از انجام كار به جهت رويش آنها توجه شود تا احتمال فرو 
رفتن موها به داخحل بوست و التهاب و جركى شدن متعاقب آن كه اصطلاحاً فوليكوليت كفته مى شود به حداقل برسد. موارد 
بسيارى ديده مى شود كه بددنبال اين فوليكوليت ها و فرورفتكى مو به داخل بوست فرد با موهاى فرو رفته را دست كارى كرده و 
سعى در بيرون آوردن آنها مى كند كه همين امر منجر به التهاب بيشتر شده و در نهايث قهوه اى شدن محل كه ممكن است براى 
مدتهاى طولانى باقى بمائد ايجاد شود. 

حتماً حرارت موم قبل از تماس با بدن كنترل كردد. احتمال حساسيت به يارجه كاغذ و خود موم ممكن است وجود داشته باشد كه 
به صورت قرمزى؛ خارش؛ تورم و حتى ايجاد تاول مى تواند بروز نمايد. 

اما يكى از مهمترين عوارضى كه بطور شايعى امروزه ديده مى شود انتقال عوامل بيمارى زا است. مكرراً ديده شده است كه زكيل 
خصوصاً در ناحيه تناسلى بدليل استفاده از كاردك؛ موم يا ظرف مشتركك انتقال بيدا مى كند. همينطور ويروسى به نام مولوسكوم 
كانتجيوزوم وجوه دارد كه مى توائد در اثر وسايل مشتركك منتقل كرده. 

انتقال قارج هاى سطحى بوستء عفونت هاى باكتريال هباتيت هاى ويروسى و ايدز نيز امكانيذير است. بس حتماً توجه شود كه از 
ظرفهاى يكك بار مصرفه موم جداً با كاردكك و يارجه مجزا براى هر فرد استفاده كردد و اين به طور روتين در آرايشكاه ها بايد 
انجام كيرد. 

بهتر است در مناطقى كه موهاى كلفت و بوست حساس دارند مثل مناطق تناسلى و زير بغل به جاى بارجه يا زرورق و كاغذ از 
يدهاى مخصوص استفاده كردد در كل يارجه هاى مصرفى بهتر است از انواع هيي وآ لريكك باشند و جنس خيلى خشن نداشته 
باشند. 

برخى از بزشكان موم انداختن را در اراد ديابتيكك؛ مبتلايان به وريدهاى واريسى يا آنهابى كه كردش خون محيطى ضعيفى دارند 
توصيه نمى كنند زيرا در اين افراد احتمال عفونت بالاتر ا 

كسانى كه تحت درمان با داروهاى لايه بردارى مثل رتين للك ترتينونين با ايزوترتينونين و ديفرين هستند بدليل اينكه بوستشان راحت 
تر دجار ياركى و شكنندكى مى شود بهتر است از موم انداختن استفاد, . ودر نهايت از موم انداختن در مناطق مبتلا به زكيل» 
مولوسكوم؛ عفونتهاى قارجى و باكتريابى؛ خال يا بوست تحريكك شده. شكاف دار و آفتاب سوخته بايد اجتئاب نمود. 


منبع:فصل نامه بهداشت يوست و مو(شماره 21١‏ 








ضدآفتاب به جه ميزان؟ 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ٠بي‏ از ونلإدنالر 


نويسنده:دكتر فريبا قلمكار بور متخصص يوست و مو 





ا-استفاده از ضدآفتاب در زمستان نيز مانند تابستان حائز اهميت استء جرا كه اشعه فرابنفش نور خورشيد هر جند در تابستان با 
شدت بيشترى به زمين مى رسد اما همجنان در فصل زمستان و در هواى ابرى نيز وجود دارد و حتى در برخى موقعيت ها مثل 
كوهستانها در زمان بارش برف مى تواند موجب سوختكى يوست ورزشكاران اسكى باز نيز شود. يس بنابراين هركز استفاده از 
ضدآفتاب را در فصل زمستان فراموش نفرمائيد. 

؟-با توجه به كاهش شدت اشعه فرابنفش در فصل زمستان افراد مى توانند از “51هاى يايين تر در اين فصل استفاده نمايند يعنى 
اكر مثلاً براى ايرانيان در اين فصل تابستان 581 معادل 8١‏ را مناسب در نظر بكيريم؛ در زمستان, به جز افرادى كه به كوهستان 








جهت اسكى مى رونده مصرف ضد آفتاب با7-١7‏ ]58 كافى به نظر مى رسد. البته براى افرادى كه يوست حساس به نور آفتاب 
دارند يا مبتلا به بيماريهايى هستند كه ممكن است با نور آفتاب تشديد يا شعله ور شود و نيز در افراد مبتلا به لكك صورت مثل 
ماسكك حاملكى توصيه مى كنيم در مصرف ضدآفتاب توجهى به فصل نداشته باشئد و از ضد آفتابى كه يزشكك متخصص بوستشان 
توصيه كرده است استفاده نمايند. هركز فراموش نكنيد كه در مصرف ضدآفتاب آنجه بسيار مهمتر از عيار حفاظتى 95812 آن است» 
زمان و تواتر مصرف و نيز ميزان مصرف ضدآفتاب است. بدين معنى كه بايد ٠١‏ دقيقه قبل از خروج از منزل ضدآفتاب را استفاده 
كنيد. براى بوشاندن صورت بايد يكك بند انككشت از ضدآفتاب استفاده كرده و در غير اين صورت عيار حفاظتى اش كاهش خواهد 
يافت و بالاخره اينكه بايد هر -؟ ساعت مصرف آنرا تجديد كرد. 

*)اشعه فرابنفش نوع 8 با طول موج 140-77١‏ نانومتر از نظر بيولوزيكك فعال ترين طول مو 
رسد. جالب است بدائيد» اين اشعه كه عامل اصلى آفتاب سوختكى ها و سرطائهاى بوست است تنها ه درصد كل اشعه فرابئفش 
رسيده به زمين و فقط ٠/0‏ درصد كل اشعه رسيده به زمين را تشكيل مى دهد (اشعه هاى فرابنفش و غير فرابنفش). 

البته ميزان دقيق اشعه فرابنفش 8 رسيده به سطح زمين بستكى به عوامل مختلف شامل زمان روز (صبح. ظهر و يا عصر)؛ فصلء 


وضعيت ابرى بودن و وجود عوامل مختلف ديكر مثل آلودكى هوا دارد. به هر حال آنجه واضح است ميزان اشعه رسيده به زمين در 


اشعه فرابنفش است كه به زمين مى 











ظهر مرداد ماه در تابستان از ظهر يهمن ماه در زمستان بطور قابل توجهى بيشتر است. 

تقريباً 40 اشعه فرابنفش رسيده به سطح زمين؛ اشعه فرابنفش 8 با طول موج 750-00 نانومتر مى باشد. بنابراين يرواضح استه 
ضدآفتابهابى ايده آل هستند كه جلوى اشعه فرابنفش نوع 8 را بككيرند جرا كه همانطور كه كفته شد تا امروز ثابت شده است كه 
اشعه فرابنفش .4 نه تنها در ايجاد سرطانهاى بوست به نوع 8 كمكك مى رساند بلكه عامل اصلى بيرى بوست اشى از آفتاب نيز مى 
باشد. 


؟)انتخاب نوع ضدآفتاب در فصل زمستان و تابستان تفاوت جندانى با هم ندارند ولى به جند نكته بايد توجه كرد: 





تان جون تعريق ب زمستان است ف ضدآفتاب ها بايد مكررتر باشد يعنى هر ؟ ساعت بايد مصرف ضدآفتاب 





تجديد شود واكر تعريق فرد شدياد است يا صورت را به هر دليل مى شويد نيز بايد مجدداً ضدآفتاب مصرف شود اما در زمستان 
جون هوا خشكك تر است و تعريق به ميزان كمترى انجام مى شود و شستشوى يوست نيز در محيط بيرون بدليل سرماى هوا و كمتر 
بودن تعريق كمتر انجام مى شود مى توان با تواتر كمترى ضدآفتاب ها را استفاده كرد يعنى هر ” ساعت تمديد آن كافى به نظر مى 
رسد (از ساعت 4 صبح تا ؟ بعد از ظهر)البته همانطور كه كفته شد اسكى بازان بايد بسيار محتاط باشند يعنى اول از ضدآفتابهاى با 
*]50 بالا (0ه به بالا) استفاده كنند و ثانياً هر 1-1 ساعت مصرف ضدآفتاب را تكرار نمايثد 
منعكس كرده و خطر آفتاب سوختكى در اين شرايط بسيار بالاست, 


افراد مبتلا به يوست خشكك بهتر است در زمستان از ضدآفتاب هابى استفاده كنند كه حاوى مرطوب كننده هم هستند و مصرف 


اكه برف و يخ هه 8لالارا 





ضدآفتاب هاى فاقد جربى براى اين افراد مناسب نيست. افراد بايد از شستشوى بيش از حد يرهيز كنند. البته بيماران مبتلا به جوش 
صورت (1آكنه)» بايد در اين فصل همجئان از ضدآفتاب هاى فاقد جربى استفاده كنند و در صورت احساس خشكى صورت به هر 
دليل از جمله در اثر مصرف داروهاى ضدآكنه بر روى يوست مى توانند از مرطوب كتنده هاى فاقد جربى سود ببرند. 

افراد ى كه مى خواهند از كرم هاى مرطوب كننده استفاده كتند اغلب اين سؤال برايشان بيش مى آيد كه ابتدا ضد آفتاب استفاده 
كنند يا كرم مرطوب كننده؟ در باسخ بايد كفت كه اكر فردى از ضدآفتاب هاى فيزيكال استفاده مى كند مى توائد ابتدا مرطوب 
كننده اش را بزند و سيس از ضدآفتاب استفاده نمايد. اما اكر فرد از ضدآفتاب شيميايى استفاده مى نمايد ابتدا بايد روى يوست 
اده كند و حداقل ٠١‏ دقيقه كرم ديكرى استفاده نكند تا فعل و انفعالات مواد شيمايى ضدآفتاب روى يوست 
صورت بذيرد و بعد مى توان از كرم مرطوب كننده ى خود درصورت نياز استفاده كند. 

بايد كفت كه آلرؤى به ضدآفتاب ها بسيار نادر و كمتر از يكك درصد )/١(‏ موارد است و اين مسثله ربطى به تابستان و زمستان 





تميز و غيرجرب؛ | 





ندارد. اما به هر حال در زمستان افرادى كه بوسث مشكك دارند؛ معمولاً دجار عود التهابات بوستى و اكزماها مى شوند وكذا 
يوستشان تحريكك يذيرتر مى كردد و ممكن است با ضدآفتاب بلكه با مصرف بسيارى از كرم ها مثل كرم هاى معمول 


مرطوب كتنده شان نيز دجار سوزش و تشديد التهاب شوئد و لذا دراين موارد با مراجعه به متخصص يوست ابتدا بايد التهاباثت 





بوستى تحت درمان قرار كرفته و سيس با آرامش يافتن بوست مى تواند از كرم هاى ضدآفتاب استفاده كنند. البته توصيه ما به اين 
افراد اين است كه از ضدآفتاب هاى فيزيكى كه حاوى زينكك اكسايد يا دى اكسيد 

بت به آنها آلرى و حساسيت كزارش نشده است. اسكى بازان بايد توجه كنند كه براى بيشكيرى از آفتاب سوختكى؛ اولا نيم 
ساعت قبل از شروع اسكى ضد آفتاب خود را مصرف كرده باشند. ثاناً به ميزان كافى از ضدآفتاب استفاده كنند. ثالث نه تنها به 
صورت بلكه به ككوشها و يشت دستهايشان (در زمانهابى كه كلاه به سر و دستكشر 





انيوم هستئد استفاده كنند, جرا كه تاكنون 


دست ندارند)نيز ضدآفتاب را استعمال تمايند 





و يادشان باشد كه هر ١-1‏ ساعت ضدآفتاب خود را به ميزان كافى تجديد نمايند. 
به يكك نكته در مورد استعمال ميزان كافى ضدآفتاب دقت كنيد: 
كفته شد كه 





ان كافى استعمال ضدآفتاب روى بوست به كونه أى است كه در هر سانتى متر مربع بايد ؟ ميلى كرم ضدآفتاب 
استعمال شود و براى بوشاندن كل سطح بدن "٠‏ ميلى ليتر ضدآفتاب لازم است. مطالعات نشان داده است كه ميزان حقيقى 
ضدآفتاب نه 1119/61177؟ بلكههى ٠0-٠‏ 779/61177] است و لذا “551 واقعى ضدآفتاب مصرف شده بسيار كمتر خواهد شد. بدين 
ترتيب كه بايكك منحنى خطى سروكار نداريم كه اكر فردى ضدآفتاب با “581 معادل ١‏ (در صورت مصرف 119/01117؟) را به 
مقدار كمتر از مقدار لازم مصرف كندء به كونه اى كه ميزان آن در سانتى متر مربع بشود ٠3179‏ متأسفانه 581 حاصله ربع عدد 
٠‏ نخواهد شدء بلكه در اين جا عيار حفاظتى ضدآفتاب به عدد 7 مى رسد يعنى كويى كه فرد به جاى ضدآفتاب :58-7 از 
رادر كل فصل 


تابستان يا زمستان استفاده كرده و هنوز هم مقدارى از آن را به فصل بعد مى رسانئد!عيار حفاظتى به عدد صفر نزديكك خواهد ب 


رب ضدآفنا 





ضدآفتاب با عيار 7-]58 استفاده كرده است. بايد با توجه به اينكه مى بينيم بسيارى از افراد يكك 





منبع :فصل نامه بهداشت يوست و مو(شماره ١؟)‏ 
عوامل مؤثر در جين و جروك صورت 


انويسئده: دكتر بهروز باريكك بين متخصص يوست و مو 

عوامل زيادى در ايجاد جين و جروكك صورت دخليئد. افزايش سنء نورآفتاب؛ خواب ناكافى و بالاخره حركات عادتى و نامئاسب 
عضلات صورت از اين جمله اند. نتيكك نيز نقش مهمى در اين زمينه دارده بدين معنا كه برخى نزادها بوستشان ديرتر دجار جين و 
جروكك مى شود و برخى زودثر. 

بطور كلى بوست هاى سفيد كه در برابر آفتاب زود مى سوزد زودتر دجار جين و جروك در اثر نور آفتاب مى شوند. با افزايش 
سن بدليل كاهش فيبرهاى كلا.ؤن و الا.ستين يوست دجار افتادكى و جين و جروك مى شود و در اين زمينه داشتن رزيم غذايى 
سالم بسيار مهم است. يكى از علل مهم ايجاد بيرى يوستءراديكالهاى آزاد هستند كه توسط مواد آنتى اكسيدان مى توان با آنها 
ه با عوامل مخاطره آميز سلامت 








مقابله كرد.مثلاً سبزيحات و ميوه هاى تازه؛ محتوى آنتى اكسيدان هاى زيادى هستند كه به مب 
بدن كمك مى كنشد. بهترين رزيم غذايى براى بيشكيرى از 
ين منابع آنتى | اكسيدان ها شامل سبزيجات تازه با ر؛ 


رى يوستء رزيم غذايى متعادل و حاوى آنتى اكسيدان هاى فراوان 








بز تيرهه ككوشت؛ ماهى و جربى هاى غيراشباع و انواع ميوه هاى 
ك آنتى اكسيدان بسيار مفيد 






تازه شامل اين تركيبات است. ويتامين ©) كه در بسيارى از مركبات و سبزى ها به وفور يافت مى شود د 
است كه جون دربدن ذخيره نمى شود. بايد هر روز در رزيم غذايى فرد وجود داشته باشند.براى اطميئان از وجود آنتى اكسيدان 
كافى درميوه ها و سبزى ها آنها را بايد خام يا نيم يز استفاده كردء جون حرارت و نككهدارى آنها در يخجال يا فريزر» محتواى آنتى 
اكسيدانى آنها را كاهش مى دهد. مصرف كافى مايعات را در طول روز فراموش نكنيد. بهتر است روازنه 4-8 ليوان آب مصرف 
نمابيد. قهوه و جاى و يا نوشابه منبع خوبى براى دريافت مايع نيستند. زيرا بزودى دفع خواهد كرد. 


يادتان باشد كه افزا, بش يا كاهش سريع وزن بدن تأثير بسيار ببدى روى بوست شما مى كذارد. اكثر افرادى كه بطور غيرعلمى 





ناكهان وزن خود رااز دست مى دهند بدليل تحليل جربى به صورت و رخحداد جين و جروكك بوست آن به متخصصين بوست 
مراجعه مى نمايند.اغلب آنها از ريزش موى سر نيز شكايت دارند. اضافه كردن وزن نيز مى تواند موجب ترك خورد كَى بوست و 
ايجاد استريا روى آن شود كه اغلب غيرقابل بركشت مى باشد. برنامه صحيح افزايش يا كاهش وزن خود را به متخصصين تغذيه 
بسباريد تا دجار مشكلات بوست و مو نكرديد. 


منبع :فصل نامه بهداشت يوست و مو(شماره )1١‏ 
موارد استفاده از كرم هاى لايه بردار 
نويسنده:دكتر فرهادملك زاد متخصص يوست و مو 


سالهاست كه متخصصين يوست و موه از لا-يه بردارهاى شيميابى؛ براى برطرف كردن و عوارض ناخوشايند ييرى يوست 


قبيل 
تغير وذكك» جين و بر وك و شولك يوست استغاده مى كتند: اين مواد لآيه بردار عبارتتد از اسيدها ميوء (آلقاكسى هيدو ركسى 


اسيد يا 811)؛ ترى كلرواستيكك اسيد (1008): فنول؛ رزورسينول و سالسيليكك اسيد. اين مواد موجب از بين رفتن لا.يه روى 











يوست شده و بدنبال آن بوستى با ظاهر تازه تر و جوانتر جايكزين بوست قبلى مى شود. اين فرآ يند كه بعنوان لايه بردارى يا بلييكك 
شيميابى ناميده مى شود بايد حتماً توسط متخصص بوست انجام شود جرا كه كاه حوادث ناخوشايندى ممكن است در انجام اين 
عمل و بعد از آن رخ دهد كه متخصصين بوستء روش هاى مواجهه با اين مشكلات را خوب مى دانئد. برخى كرم هاى لايه بردار 
مثل غلظت هاى يايين اسيدهاى ميوه (8]18) را افراد مى توانند در منزل استفاده كنند. اما بايد بدانيد كه مصرف اين كرم ها موجب 
افزايش حساسيت يوست نسبت به نور خورشيد شده و لذا مصرف ضد آفتاب هارا نيز درطول روز بايد مد نظر داشت.بطور كلى 
بسته به عمق نفوذ ماده شيمايى؛ لايه بردارى شيمايى بوست را در دو نوع سطحى و عميق تقسيم مى كنيم؛ كه هر كدام ملاحظات و 
كاربردهاى خاص ود را دارند. 


كرم هاى لايه بردار را در هر فصلى مى توان استفاده كرد به شرطى كه مراقبت از نور خورشيد به خوبى انجام شود. افرادى كه قادر 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١بي‏ از ونلإ دنال 


به اين كار نيستند بهتر است فقط در فصول ياييز و زمستان از كرم هاى لايه بردار استفاده كنند و در عين حال مصرف ضدآفتاب را 
در طول روز به خاطر داشته باشند جرا كه در غير اينصورت دجار مشكلات عديده اى مانند قرمزى و حساس شدن يوست مى شوند 
و حتى احتمال ايجاد لكك هاى بوست و رخداد سرطان هاى يوستى وجود دارد. 

كرم هاى لاميه بردار را براى بيماران مختلفى مى توان تجويز كرد. مثلا خانم 3" ساله اى كه نكران بيرشدن يوست ورخداد جين و 
جروك هاى ظريف يوستى است مى تواند از مصرف اين كرم ها سود ببرد. 

همجنين بيماران مبتلا به آكنه يا جوش صورت يا مبتلايان به لكك هاى بوستى نيز مى تواند از فوايد اين كرم ها زير نظر متخصصين 
بوست بهره مشد كردند. كرم هاى لايه بردار براى بهبود جوش هاى صورت مفيدند اما اغلب اوقات كافى نيستند.اكر منظور شما از 
مصرف اين كرم ها تنها رفع جوشهاست بهتراست دست نكله داشته و با يكك مت بوست مشورت نمائيد. شايد داروهاى 
موضعى ديكر يا حتى داروى خوراكى براى شما لازم باشد. 

اين كرم ها قادر به رفع جوشكاه هاى عميق نيستند. حتى با بهترين دستكاه هاى ليزر و با بهره كيرى از مجرب ترين متخصصين كاه 
تنها تا 0-٠‏ مى توان اين جوشكاه ها را بهبود داد. 

البته بيماران خوش شانسى هم بيدا مى شوند كه كاه تا .1170-8٠‏ مى توان جوشكاه هاى صورتشان را كه اغلب ناشى از دستكارى 


جوش هاسته بهبود بخشيد. به هرحال هم بيمار و هم يزشكك بايد صبر و حوصله داشته و روش هاى جراحى مشل بالا 1 





فرورفتكى با يانج يا روش هايى مثل بيلينكك شيميايى و بالاخره ليزر درمانى يا درم ابريشن (تراشيدن بوست با دستكاه يا سمباده) را 
اعمال كنند. اسيدهاى ميوه يا آلفاهيدور اسيدهاء اسيدهاى اركانيكك طبيعى بوده؛ در سيب سبز (اسيد ماليكك)؛ آناناس و 
تركيبات (اسيد سيتريكك)» نيشكر (اسيد كليكوليكك) ميوه هاى قرهز و شيرترش و ماست (اسيدلاكتيكك)» بادام تلخ (اسيدماندليكك) 


و انكور (اسيدتارتاريك) وجود دارند. بيماران داراى بوست بسيار حساس به آ: 





ب يا بيماران مبتلا به عفونت هاى فعال مثل زرده 
زخم يا تب خال و نيز افرادى كه بيمارى هاى خاصى مثل لوبوس دارند نبايد از اين كرم ها استفاده كنند. 

براى حصول نتايج قابل توجه. مصرف طولانى (حداقل جند ماه) لازم است ولى از همان هفته هاى اول مصرف كرم هاى لايه بردار 
خواص ظاهرى بوست تغيير مى كند. بوست روشن ترو صورتى تر شده و بيمار احساس شادابى در بوست خود مى كند.اثر روى 
فيبروبلاست ها و ساخته شدن كلازن جديد حدود #-4 ماه زمان لازم دارد. 

مصرف اسيدهاى ميوه با غلظت هاى 8 /٠١‏ و 18/ قابل خريد بدون نسخه هستند. اما غلظت هاى بالاتر بايد با تجويز بزشكك بوده 


و در بسيارى از موارد بايد لا-يه بردارى در مطب انجام شود (يلينكك با | اهاى با غلظت 2٠‏ يا .)/٠١‏ مصرف تر بايد با 





تجويز بزشكك باشد و در دوران باردارى نيز مصرف نشود. 

اكر از لاميه بردارى به جا استفاده شود, نتايج خوبى را به همراه دارد. مهمترين مسئله در مورد مصرف خودسرانه كرم هاى لانيه 
بردار؛ مسئله افزايش حساسيت بوست نسبت به نور خورشيد و لزوم محافظت از نور آفتاب و مصرف مرتب و مناسب كرم هاى 
ضدآفتاب اسث. 


منبع :فصل نامه بهداشت يوست و مو(شماره )1١‏ 
مراقبت از موها 


نوينسده: اكرم صادق زاده (كارشناس بهداشت) 

"مو "به مراقبت و توجه خاص نياز دارد و عدم رعايت نكات تغذيه اى و بهداشتى و... سلامت و زيبايى مورا به خطر مى اندازد. 
امروزه به اثبات رسيده است تغذيه مناسبء ميزان خواب و استراحت كافى؛ برهيز از مصرف داروهاى خود تجويزى؛ ورزش؛ عدم 
استعمال سيكار و دورى از استرس به فرد كمكك مى كشد تا موبى با وضعيت مناسب داشته باشده در زير به نكات مؤثر در حفظ 
اسلامت مو و مواردى كه سلامت موها را به خطر مى اندازند اشاره مى شود: 

-إسيدهاى جرب از عوامل اصلى تشكيل دهنده روغن هاست. اسيدهاى جرب غير اشباع امكان دفع كلسترول اضافى بدن را فراهم 
مى كند بنابراين بدن از كلسترول خلاص مى شود. اين مهم بر مو تأثير زيادى مى كذارد. مصرف جربى هاى حيوانى بايد تا حد 
ممكن كاهش يابد و به جاى آن از روغن هاى كياهى استفاده شود؛ توصيه مى شود مصرف كوشت هاى جرب» 
غذاهاى كنسروى و مواد غذايى از اين قبيل را به حداقل برسانيد. 


-بروتئين در حيات و بازسازى بافت ها نقش دارد. سلول هاى مو به طور دايم در حال تجديد و بازسازى است و كمبودهاى 





بروتئينى موجب بروز مشكلاتى براى مو مى شود. مو از بروتثين به عنوان منبع حياتى استفاده مى كند.توجه داشته بايد هركز در 
مصرف بروتئين ها زياده روى نكنيد. مصرف بيش از حد بروتثين براى بدن مضر بوده و شما رااز داشتن موهاى زيبا محروم مى 
سازد. 

-مصرف بيش از حد مواد قندى صدمات زيادى به سلامت فرد وارد مى سازد كه از آن جمله مى توان جاقى را نام برد كه خود 
زمينه ساز ابتلا به بيمارى هاى مختلف است. 


قند نياز دارد؛ هرك نبايد در مصرف آن زياده روى نمود. 





هر جند بدن بسته به فعاليت جسمى فرد به مقدار مشخصى مواد قندى دارد. ولى آن جه نككران كننده است زياده روى در 
مصرف اين مواد است كه امروزه بسيار رواج بيدا كرده است. 

-در برخى مواقع لازم است فرد از مكمل استفاده كند. مكمل ها در رفع كمبودها و اختلالا.ت متابوليكى كه موجب مشكلات 
زيادى براى مو مى شود, مؤثر است. كمبودهاى غذايى زيبايى مو را مى زدايد و موجب شكتننده شدن و ريزش مو مى كردد. البته 
بهتر است در مورد ميزان مصرف مكمل ها با يكك متخصص مشورت شود. 

از ميوه و سبزى جات تازه بهره ببريد. انواع سبزى جات و ميوه جات را به صورت يخته و خام مورد مصرف قرار دهيد. اين مواد در 
سلامت مو مؤثرند. 

-مايعات به مقدار كافى بنوشيد. به جاى نوشابه هاى كازدار؛ جاى و قهوه از آب ميوه و سبزى جات تازه و انواع دم كرده و 
جوشائده غاى مثاسب استفاده كنيد 

-إز سشوآر وبرس زدن بيش از حد موها خوددارى شود. هم جنين موى خود را خيلى در معرض روش هايى مانند فر زدن» صاف 
كردن بى رنكك كردن و... قرار ندهيد. 


اين روش ها مخصوصاً اككر به شيوه نادرست انجام شود صدمات جبران نايذيرى به موى فرد وارد مى سازد. 





استفاده از كيره» كش و كل سرهاى سفت نيز موجب 





-بستن سفت موها در يشت سر به موى شما آسيب مى رساند. هم ج 
كشي د كى موها و آسيب به موها مى كردد. 

-درصورت احساس هر نوع مشكلى در موهاى خودءجه بهتر كه قبل از هر اقدامى به متخصص بوست و مو مراجعه نمابيد؛ جرا كه 
ممكن است مشكل شما ناشى از بروز يكك بيمارى در بدنتان باشد؛ همان طور كه كفته شد بروز بعضى از بيمارى ها ريزش موها را 
به همراه دارد. 

-سعى كنيد نا حد ممكن از خوددرمانى دورى كنيد. 
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نسبتا بى خطر برنزه شويم 

مقدمه 

اجازه بدهيد يكك جيز را واضح بكوييم: جيزى به اسم برنزه شدن بى خطر وجود ندارد. وقتى زير آفتاب مى خوابيد خودتان را در 





معرض مشكلات زير قرار مى دهيد: 

- ايجاد لكك روى بوست و بيرى زودرس بوست 

- ايجاد سوختكى هاى دردناكك 

- ايجاد سرطان يوست 

امسال ٠١‏ هزار مورد جديد از سرطان بوست كتزارش شده است كه اكثر آنها مربوط به افرادى بوده كه زير آفتاب مراقبت خوبى از 


بوست خود نداشته اند. اما جطور مى توانيم تقريباً و نسبتاً بى خطر برئزه شويم؟ 





زبان آرا بياموزيد 





اولين قدم اين است كه با برخى وازه ها و اصطلاحات خاص اين موضوع آشنا شويد. تعريف كردن وا 





برئزه كردن "آنقدرها هم 
بى استفاده يسع يرئزء شدن زماتى اتقاق مى اقتد تكد يوست برتوهاى فرابتقش (كه مسولا اشعات /ألنا ناميده مى شوه) را جذب 
كند. در واكنش به اين اشعات. يوست ماده اى به نام ملانين توليد مى كند كه لايه بيرونى بوست را تيره مى كند. بااينكه خيلى ها 


تصور مى كنشد كه برنزه شدن ما را سالمتر نشان مى دهد اما درواقعيت برنزه شدن نشانه اين است كه بوست آسيب ديده ا 
درست مثل مراحل اوليه سوختكى اسث. 
"شاخص /الا "وازه اى فرضى است كه به راه تعيبن ميزان اصابت اشعات /الا به سطح زمين در يكك زمان خاص از روز توسط 





دانشمئدان اطلاق مى شود. لال نورى نامرئى است كه هميشه وجود دارد اما در درجات و شدت هاى مختلف. كل دو نوع اشعه 
لالنا وجود دارد: 8/الا و 8/الا. هر دو آنها بد هستند به همين دليل حتماً مواد برئزه كننده تان بايد در برابر هر دو آنها محافظت 
داشته باشد. 

شاخص واقعى از ٠‏ تا ٠١‏ تعيين مى شود؛ به همين دليل روزى كه قصد آفتاب كرفتن داريد بد نيست كه از شبكه هاى هواشناسى 
شاخص لالا آن روز را جكك كنيد. هرجه رقم بالا-تر باشد يعنى ميزان قرار كرفتن شما در معرض برتوهاى فرابنفش يشتر خواهد 
بود. بنابراين در روزهايى كه شاخص /ألا بالاست بايد خيلى مراقب خورشيد باشيد. اككر به مدث زيادى زير آفتاب بمانيه مطمثناً 
شديداً سوخته و بوست شواهيد انداخثت. 

]58 يعنى عامل محافظت از خورشيد. همه كرم هاى ضدآفتاب يكك عددى بين ؟ نا ٠ارائه‏ مى كنند و شما بايد ببينيد كه كدام 
براى شما مناسب ثر اسث. اكثر متت ين بوست توصيه ميكنند كه از كرم هاى ضدآفتاب با “581 حداقل ١8‏ استفاده كنيد. اما 
ميزان محافظتى كه يكك فرد نياز دارد معمولاًٌ به سابقه آفتاب كرفتن او بستكى دارد. براى مثال؛ افراديكه رنكك بوست روشتى دارند 
حتماً بايد از كرم هابى با 51٠‏ استفاده كنند درحاليكه براى آنها كه رنكك بوست اب با 581 هم 





ترى دارئده غصدآ: 





كافى است. بهتر است از متخصص بوست سوال كنيد كه جه ميزان 901 براى يوست شما مناسب است. اين اطلاعات را مى تو 





از داروخانه ها هم دريافت كنيد. 
احتمال خطر خود را ارزيابى كنيد 


ازآنجا كه هدف شما برنزه شدن است نه سوختنء جند دقيقه را بايد صرف ار 





ابى ميزان خطرى كه متوجهتان است بكنيد. 


اول بايد تعبين كنيد كه جه نوع بوستى داريد. آنهها كه يوست و جشم هاى روشن دارند بايد بيشتر مراقب آفتاب سوختكى باشند. 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه نابي از ونلإدالر 


اكثر اين افراد تا ١‏ دقيقه هم ممكن است بسوزند. هرجه تيره تر باشيد, مى توانيد مقدار بيشترى از نور خورشيد را بدون سوختكى 
تحمل كنيد. 

بعد بايد ببينيد تا جه ميزان به خط استوا تزديكك هستيد. نكران نباشيد؛ لازم نيست طول و عرض دقيق را محاسبه كنيد. همين كافى 
است كه بدانيد هرجه به خط استوا نزديكك تر باشيد؛ احتمال سوختكى از آفتاب هم در شما بالاتر مى رود. 

وقتى به ارتفاعات بالا سفر مى كنيد نيز بايد خيلى مراقب باشيد. هر ٠٠٠١‏ فوت كه بالا مى رويد؛ يرتوهاى د /الا درصد افزايش مى 
يابند. 

ليستى از كليه داروهايى كه مصرف مى كنيد 


كنيد. أكثر ذاروها حاوئ مواد شيميايى هستئد كه باعث مى شود بوست به اشعه 





لالاحساس تر باشد. براى مثالء آنتى بيوتيكك هاء آنتى هيستامين هاء قرص هاى ضد باردارى؛ قرص هاى ضد افسرد كى و اكثر 


داروهاى مخصوص جوش و آكنه باعث مى شوند بوستتان به جاى اينكه برئزه شود؛ بسوزد. اككر تصور مى كنيد كه برخى از 








داروهايى كه استفاده مى 
براى جلو كيرء ب سوختكلى احتياط كنيد 

هدف اين است كه ايمن و بى خطر برنزه شويد اما ازآنجا كه مى دانيم جنين جيزى غيرممكن است حداقل مى توانيم ببينيم كه 
جطور مى توانيم از سوختكى جلوكيرى كنيم. خيلى ها باور دارند كه آفتاب سوختكى بعدها به برن زكى تبديل مى شوه 
اب سوختكى درواقع دسته اى ركك خونى شكسته شده است كه روى برنزكى ايجاد مى شود. بااينكه ابتلا به 
آفتاب سوختكى قبل از سن 7١‏ خيلى بد است و احتمال ابتلا به سرطان يوست را بالا مى برد اما آفتاب سوختكى در هر سنى مى 


تواند خطرات جبران نايذيرى برايتان به همراه داشته باشد. اين عوارض جانبى عبارتند از كم شدن رطوبت يوسثء ا بين رفتن 


جزء ايندسته از داروها هستندء بايد از كرم ضد آفتابى با “581 بالاتر استفاده كنيد. 








ن به هيج 
به هيج 








وجه واقعيت ندارد. آ: 





قابليت ارتجاعى يوست و ايجاد لكك بر روى يوست,. بنابراين اككر مى خواهيد سالم و بى خطر برنزه شويد بايد برخى احتياطات را مد 





نظر قرار دهيد: 
سعى كنيد بين ساعت ٠١‏ صبح تا * بعدازظهر از خورشيد دورى كثيد جون در اين ساعات اشعه /الا در بيشترين حد است. 
ما از كرم دآفتاب ضد آب استفاده كنيد. اكر فكر مى كنيد جون ممكن است شنا كنيد به ضد آفتاب نياز نداريد بايد در 


فكرتان تجديد نظر كنيد. اشعات /الا نا 4 فوت زير آب نيز نفوذ مى كنند. 

هر ٠١‏ دقيقه يكبار ضد آفتاب خود را تجديد كنيد. 

حتى در روزهابى كه به نظر ابرى مى رسند نيز ضدآفتاب بزنيد جون ابرها فقط مى توانند جلوى ٠١‏ درصد اشعات را 
لباسهايى كه مى يوشيد هممى تواند بر سو 
استفاده كنيد كه شفاف نباشند. بهتر است از رنكك هاى روشن استفاده كنيد جون رنكك هاى تيره نور خورشيد را جذب مى كنند. 





ختن يا برنزه شدن شما تاثير بككذارد. وقتى شنا مى كنيد بهتر است از لباسهاى كشادتر 








اكثر متخصصين يوست توصيه هى آفتاب حتماً از كلاه استفاده كثيد 
البته عينكك آفتابى را نبايد فراموش كنيد. مهم نيست عينكك آفتابى كه ميخريد حتماً كران باشد فقط كافى است كه از جشمانتان در 


برابر اشعات .8/الا و 8لالا محافظت كند. قرار كرفتن جشمها در برابر آفتاب مى تواند موجود كم شدن بينابى و سيب به قرنيه 
شود. 

بد نيست سرى به سالن هاى برئزه كردن بزنيد 

براى برئزه شدن مصنوعى لازم است كه به يكى از سالن هابى كه داراى جنين امكاناتى هستند رفته و براى مدت مشخصى در يكك 
اناق دربسته روى تخت هاى مخصوص سولاريوم بخوابيد. در اين تخت ها معمولاً از فن استفاده مى شود كه خيلى كرمتان نشود. 
اين روش راهكار بسيار خوبى براى برئزه شدن است بدون اينكه نككران آفتاب سوختكى باشد. اما باز هم بايد احتياطاتى را مد نظر 


قرار دهيد: 





تميزى و نظافت سالن اهميت بسيار زيادى دارد و دقت كنيد حتماً به سالن هايى برويد كه تخت ها را ضدعفونى مى كند. 


سالن بايد فرمى به شما داده تا توسط آن نوع بوستتان را آناليز كند. بر كردن اين فرم كمتر از يكك دقيقه زمان مى برد و براى تعيين 





واكنش يوستتان به برنزه شدن استفاده مى شود. 
كر از داروهاى خاصى استفاده مى كنيد حتماً آثرا با كاركنان سالن درميان بككذاريد. اين داروها ممكن است بر حساسيت شما به 
تخت هاى برنزه اثر يككذارد. 

ازعينكك هاى مخصوص استفاده كنيد. اين عينكك ها كاسه جشمانتان را محافظت كرده و از آنجا كه يلكك ها برنزه نمى شوند» 
متوجه نشواهيد شد كه اصللا عينكك روى جشمتان بوده است,. 

اكثر متخصصين يوست و سلامت اعتقاد دارند كه تخت هاى برنزه احتمال ابتلاى فرد به سرطان يوست را بالا مى برند. وقتى فرد از 
اين روش براى برثزه شدن استفاده مى كند اكثر لايه هاى يوست او خيلى بي 


هم اكر مى خواهيد خود را در معرض جنين خطرى قرار دهيد بايد بكوييم كه سولاريوم هم فوايدى دارند. شما مى توانيد نوع 





از زمانى كه آفتاب مى كيرد تخريب مى شوند. اما 








اشعه فرابنفشى كه يوستتان دريافت مى كند را تعيين كنيد؛ دجار آفتاب سوختكى نخواهيد شد و روند ييشرفتتان تحت كنترل خواهد 

بود 

از اتو برنز استفاده كنيد 

اتو برئزها به خاطر حالت مصنوعى كه روى يوست ايجاد مى كند كمتر مورد استقبال قرار مى كيرد اما اخيراً با بيشرفث هابى كه اين 
ولات داشته اند نتيجه بسيار بهترى عايدتان مى كند. خيلى از اين اتو برئزها حتى ]58 هم دارند به بوست آسيب نمى زننده و 

مى توانيد همان رنكك برنز مورد علائقه تان را ايجاد كنيد. اين اتو برئزها به شكل ها مختلف نيز موجود هستند: ل» لوسيون و 

أسبرى. اما دقث كنيد جون بوستان رنكك برنز دارد دليل نمى شود كه از ضدآفتاب ديكر استفاده نكنيد. هر زمان كه خواستيد زير 

آفتاب برويد حتماً ضدآفتاب بماليد. 

استفاده از انو برنزها بسيار ساده است. ابتدا لازم است كه بوستتان را لايه بردارى كنيد. يعنى همه سلولهاى مرده روى يوست رااز 


بين ببريد. اينكار باعث مى شود ماده برنز كنئده عميق تر اثر كند. براى لايه بردارى مى توانيد از محصولات مخصوص اينكار كه در 





داروخانه ها و فروشكاه هاى آرايشى-بهداشتى موجود هستند استفاده كنيد. 





بايد كاملل 





باشد. اككر بوستتان رطوبت داشته باشدء ماده اتوبرئز خوب اثر 





قبل از ماليدن اتو برنز روى بو. 
لتشواهد كرد. 
هنكام استفاده از اتو برنز بهتر اسث از يكك جفث دستكش جراحى؛ ترجيحاً لاتكسء استفاده كنيد تا روى دستتان لكك نيفتد. اككر از 


بوي 


كرم هاى اتو برئز استفاده مى كنيد؛ سعى كنيد كرم را رو به بالا روى بوست بماليد؛ به جز در قسمت سيئه. در قسمت سينه بهتر 
است كرم را افقى بماليد تا يوشش بهترى بدهد. روى مفاصلء مثل زانو و آرنج مقدار كمترى از ماده اتوبرنز بماليد تا بيش از حد 
سياه نشوئد. 

١0 ٠١‏ دقيقه صبر كنيد و بعد خواهيد ديد كه انكار روزهاست كه آفتاب مى كيريد. 


منبع: سايت مردمان 
شاميوها و نكته ها 


نويسنده: سامان كلئارى 

حتما نا به حال براى خريد شاميو يا نرمكننده سرى به بازار كيج كننده شاميوها زدهايد. هزاران نوع شامبو با قيمتهاى مختلف در 
بازار موجود است و هر روز هم انواع جديدترى به آنها افزوده مى شود. فروشندههاى مختلف نيز شاميوهايى را به شما بيشئهاد 
مى كنند كه بعضى از آنها واقعا از الحاظ قيمت با انواع ديككر تفاوت بسيار زيادى دارند اما سوال اين جاست كه آيا قيمث شاميوها 


معيار قابل قبولى براى بهتر بودن آنها است؟ يكك شامبوى مناسب بايد جه خصوصياتى داشته باشد؟ هر كدام از يرسشهاى زير 





ممكن است سوال شما هم باشد اميدواريم ياسختان را دريافت كنيد... 
تاريخجه شامبو جيست؟ 
كلمه شاميو از يكك لغت هندو به نام جامبانا به معنى ماسارٌ دادن كرفته شده است. قبل از بيدايش شامبو به صورت امروزىء مردم 
براى شستشوى موى خود از مواد كياهى مانند سدر و جوبكك و كتيرا و مواد معدنى مانند خاكشهاى سيليسى استفاده مى كردند ولى 
ابون؛ مداولترين ماده جهت شستشوى مو بود و به همين علت اولين شامبوهاء شامبوهاى صابونى بودهاند و كمكم با يبدايش 
ياك كنندههاى مصنوعى. مخلوطى از صابون و ياكككننده و بالاخره ياك كنندههاى خالص عرضه شدند. البته در حال حاضرء هنوز 
هم بسيارى از مردم به علت نداشتن آكاهى از مشكلى كه قليابى بودن صابون و سختى آب براى مو يديد مى آورده از صابون براى 
شستن موى خود استفاده مى كثند. 


بهترين شاميو بعه شامبوبى اسث؟ 





جيزى به عنوان بهترين شاميو وجود ندارد. اغلب شامبوها اثر ياك كنندكى رضايت بخشى دارند و قيمتى كه شما براى شامبو 


برداخت مى كنيد؛ موضوع سليقه شخصى است و لزومى ندارد براى به دست آوردن شاميوى خوبه يول زيادى خرج كنيد. به اين 


معنا كه الزاما شاميوى كران معيار خوب بودن آن نيست. همه شاميوها حاوى تركيبات سورفاكتانت هستند و عمل نظافت و زدودن 





جربى و جركك و ساير زوايد روى مو را انجام مىدهند كه اين مواد همراه با كف در موقع آبكشى از 


آيا استفاده مكرر از شامبو موجب كدر شدن و آسيب ديدن مو مىشود؟ 


بين مى رود. 


استفاده از شاميوهاى نامناسب و عدم به كا ركيرى روش صحيح استفاده از شامبو باعث كدورت و آسيب ديد كى موها مى كردد. در 
ال 





صورتى كه شامبوى مناسب موى خود بيدا نموده و روش صحيح شامبوكردن و خشكك كردن مو را ياد كرفته|يد مى توانيد با 
آسوده موى خود را هر روز يا جند بارردر روز شستشو دهيد. 


همه توليدكنندهها ادعا مى كنند شامبويشان بهترين است. آيا واقعا شامبوها فرقى با هم ندارند؟ 





تفاوت بسيار زيادى بين شاميوهاى مختلف از نظر كيفيت ماده اوليه مورد استفاده؛ فرمولاسيون به كاربرده شده. رعايت اصول 
بهداشتى در خط توليد؛ جنس تجهيزات ساخت و بستهبندى و همجنين دقت توليدكننده در كنترل كيفيت محصول نهابى وجود 
آنكه شرايط نكهدارى محصول نا رسيدن به دست مصرف كننده از عوامل مهم و موثر در كيفيت نهايى شاميو است. 
جكونه يكك شامبوى مناسب براى موهايمان انتخاب كنيم؟ 


جون موها متفاوت هستند و شامبوها نيز مختلف؛ بهترين راه امتحان كردن انواع شامبو و در نهايت انتخاب مناسبترين آنها است. بر 





دارد. ضم: 





جسب روى شاميوها به معرفى تركيبات موجود در آن مىبردازد. آنجه مهم است اينكه اكر موهاى شما در اثر مواد مختلف مثل 
مواد مش يا فر يا به هر دليل ديكرى آسيب ديده است, بهتر است به اسيديته شامبو دقت كنيد. اسيديته شامبوها بين قليابى متوسط نا 
اسيدى سبكك تنظيم مى شود. اكر موهايتان آسيبديده شامبوهاى خنثى يا شامبوبى با اسيديته اسيدى سبكك كه مو را كمتر متورم 
كرده و لايه خارجى كوتيكولى مو را كمتر به هم مى ريزد؛ مناسب تر است. 


آيا شامبوى نامناسب موجب ريزش موى سر مىشود؟ 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه نلابي از و نبإ دنار 


عردم وقتى شامبوى خود را عوض مى كتشد؛ معمولا توجه بيش از حدى به حالت مو و يوست سر خود مىنمايند. اكر بهبودى در 


وضعيت موهايشان حاصل شد آن را به فرآورده جديد نسبت مىدهند و برعكس در صورتى كه وضعيت موهايشان بدتر شدء بازهم 





فرآورده جديد را مقصر مىدانئد. مثلا ريزش طبيعى موهاى خود را به شاميوى جديد نسبت مىدهند. تحقيقات نشان داده است كه 
تعداد كمى از مردم از نقش عواملى مانشد شانه كردن؛ برس كردن» 


بيمارى يا ويزكىهاى توارئى در ريزش مو آكاه هستند. حقيقت آن است كه شامبوها باعث ريزش مو نمىشوند» ضمن اينكه 





ات مخرب مواد شيميايى و يا حتى داروهاء ريم غذابى؛ 


تاثيرى بر ميزان ريزش يا رشد مجدد آن در طول روز ندارند. 

مدت زمان آبكشى شامبو تاجه حد بايد طولانى باشد؟ 

يس از استفاده از شامبو موى خود را به خوبى و به طور كامل آبكشى كنيد تا هيج اثرى از كف شاميو روى موى شما باقى نمانده 
باشد. براى آبكشى شامبو از آب كرم استفاده كنيد تنا شاميو به طور كامل از روى مو خارج كرد اما دماى آبكشى كانديشتر 
بستككى به عواملى مانند ضخامت موى شما دارد. هركز از آب داغ براى آبكشى موى خود استفاده نكنيد. 

علت شوره سر جيسث؟ 

شوره سر به دلايل مختلفى به وجود مىآيد و مى تواند به عوامل ارثى» هورمونى؛ جريان نداشتن هواى كافى در لابهلاى موى سر 
خستكى و استرس؛ برس نزدن يا غلط برس زدن موها و تغذيه غلط؛ مربوط باشد. براى درمان و بيشكيرى از اين مشكلء بايد از 


شامبوهاى مخصوص ضد شوره استفاده كنيد. زياد شاميو زدن شوره را برطرف نمى كند اما تميز 





اه داشتن موها ضرورى است. 
در هر بار شستشوى مو جقدر شامبو استفاده كنيم؟ 
ميزان مصرف شاميو به ميزان آلودكى مو و بوست سرء همجنين بلشدى مو بستككى دارد. به عنوان يكك قاعده كلى ميزان مصرف 


شامبو بايد به اندا باشد كه موقع به كار كيرى» كف حاصل از آن تمام سطح مو را بيوشاند. به ياد داشته باشيد زمان به 





كا ركيرى شاميو بعد از مرحله آبكشى اوليه مىباشد؛ يعنى زمانى كه موى خود را به خوبى با آب خيس نمودءايد. 

شامبوى مورد استفاده بايد هر جند وقت يكشبار تعويض شود؟ 

اين تصور از آنجا نشأت كرفته كه در ككذشته برخى شامبوها به علت محدوديت توانايى شان در زدودن كامل آلود كىهاى مو و 
.يوست سرء نوع خاصى از آلود كىها را روى سر انباشته مى نمود بنابراين به مردم سفارش مىشد كه هر جند وقت يككبار شامبوى 
مشكل برطرف 


بوست سر شما نم شود تعويض مكرر شامبو ضرورتى ندارد. از طرفى وفادارى به برندى خاص 


خود را تعويض نما يشاد نا اين شود اما در صورتى كه شامبوى مصرفى شما باعث تجمع آلودكلى روى سطح موو 





توضيه نع ى شود كزبرا هن دايا 





مدرن امروز سالانه محصولات جديدى با خواص متنوع عرضه مىكردد كه عدم استفاده از آنها به دليل آنكه محصولى كه استفاده 
هى كردهايم امتحان خود را يس داده؛ محروم نمودن خود از بيشرفتهاى تكنولوزى است. 
آيا كف زياد شاميوها ذ 








انه بهتر بودنشان است' 
سورفاكتانتهاى زيادى با خواص متفاوت وجود دارند. بعضى از آنها برا برطرف كردن كرد و خاكك و بعضى ديكر براى برطرف 
كردن جربى بهترين اثر را دارند. بعضىها كمتر كف كرده و بعضى زياد كف مى كنشد. براى همين توليد كن د كان شامبو از انواع 
مختلف سورفاكتانتها كمكك مى كيرند. براى مشال شاميوى موى جرب در مقايسه با شامبوى موى خشكك بايد سورفاكتانتى با 
نيت بالاى جربى زدايى داشته باشد. در هر صورت مصر ف كتندكان عملا اختلاف بين شاميوها را خيلى مشكل متوجه مىشوند 
بنابراين حتى تصور نكنيد شاهبوهايى كه تحت عنوان شامبوى تقويتى هستند شامبوى بهترى هستند. توليد كنشد كان عوامل غليظ 
كننده يا رقي قكننده را به لحاظ فروش و تجمل به شامبو اضافه مى كنند و حتى اكر سورفاكتانت خاص كف كافى توليد نكثده به 
شامبوها مواد كف زا مىافزايند كه همه اينها جنبه تجمل و حفظ بازار تبليغات را دارد. 
شاميوهاى ويتامينهه حالتدهنده و كياهى مى توانند موجب درمان آسيبهاى مو شوند؟ 
تنها راه رهابى از موهاى آسيبديده كوتاه كردن آنها است نه شستشوى آن. بيد منتظر ماند تا موى سالم جايكز. 
كردن انواع عصار 


مى جسبد و كوتيكول را بر مىكند. جالب است بداتيد همه حالتدهشدهها يكساناند و تنها در جايى كه موها به آن احتياج دارد 








باتات و... به حالتدهندهها مانند ساير روغنها يا بروتثينها عمل مى كنند. بروتثينها به مو و سطح آسيب ديده 


جذب مىشوند و بقيه آبكشى مىشود. آب هميشه اولين مادهاى است كه روى برجسبهاى اين مواد مىنشيند جون يايه همه مواد 
ديكر است. مواد جاذب رطوبت و كليسيرين با جذب آب از هوا مو را نرم و براق مىكند. بروتثينها نيز موقتا ترككها را به هم 
مى جسباند و سطح نابرابر مو را صاف مىكند تا آسيب جدى نبيند. در مورد بعضى تركيبات كياهى و تخممرغ و حنا و... با اينكه 
كفته مى شود خاصيت طراوتافزايى و جوانى دارد اما كواه علمى براى جنين ادعابى موجود نيست. 

شامبوهايى كه حاوى نرم كننده هستند, واقعا مؤثرند؟ 

اكر موى شما به نرم كننده نياز دارد؛ به جاى استفاده از اين كونه شاميوهاء بعد از شامبو زدن از يكك نرم كننده استفاده كنيد جون 
مشكل است كه يكك شامبو اين دو عمل را يا هم انجام دهد و از يكك سو موها را تميز كند و در همان حالت يك لايه نازكك 
نرم كننده روى موها قرار دهد. با اين كار در عين حال لايهاى از ذرات روى موها در اثر مواد نرم كننده در آن شاميو باقى مى ماند 





كه اين ذرات؛ خود مى توانند باعث تجمع جربى شوند. بهترين كار اين است كه مويتان را شاميو كنيد و سيس بعد از آبكشى از 
يكك نرم كنئده استفاده كنيد ١‏ 





تركيبات وقتى به دنبال شامبو مصرف شوند» روى تار مو بوشش نامريى و ظريفى به جا مى كذارند 
كه كوتيكول به هم خورده را صاف مى كند و ممكن است حتى جاهايى از كوتيكول مو را كه كنده شده است؛ ير كند. با اين كار 
مو كمتر مستعد ككره خوردن شده و به راحتى شانه مىشود و به درخشندكى و توان آن افزوده مىشود. حالتدهندهها اكثرا فورى 
عمل مى كنند و فقط براى يكك دقيقه روى مو مانده و سيس آبكشى مىشوند. اين تركيبات تقريبا براى اكثر مردم رضايتبخش 

تند اما براى موهاى آسيبديده بايد از حالتدهندههاى سنككينتر استفاده كرد (كه بايد قبل از آبكشى به مدت ١٠دقيقه‏ يا بيشتر 
روى سر بماند) اما نبايد به ادعاهاى كوناكون تبليغاتى توجه نكنيد. اين نكته را به ياد داشته باشيد كه ساقه موها بافت مردهاند و 





نمى توان آنها را تغذيه كرد ويا آسيبها را بهطور دايم تغيير داد. 

جطور شامبو بزنيم؟ 

شاميو زدن صحيح موها شامل مراحل زير است: 

#كرهكشايى از مو: موى خود را با يكك شانه دندانه درشت شانه كنيد تا هيج كونه كرهاى روى آن نمانده باشد. حواستان باشد كه 
هركز موى خود را در حالت خيس شانه نكنيد جون در اين حالت نيروى بيشترى براى شانه كردن مصرف مى كنيد بنابراين موى 
شما ممكن اسث شكسته شود. 

#آبكشى اوليه با آب ولرم: در مرحله بعدى موهاى خود را با آب ولرم و نيمهكرم آبكشى كنيد. به اين مرحله» 
بيش از شستشو كفته مى شود كه براى زدودن كرد و غبار و به طور كلى آلود كىهاى قابل حل در آب انجام مىشود. هركز از آب 
داغ استفاده نكنيده جون موجب تردى و شكنند كى مويتا 


اوليه ويا 











ان خواهد شد. 

#بخش كردن شاميو در كف دست: مقدارى شامبو در كف دست خود بريزيد و دستهاى خود را روى هم مالش دهيد تا شاميو 
روى دستهايتان يخش شود. در واقع كف شاميو بايد روى دست شما تشكيل شود. مقدار شامبو بايد به اندازهاى باشد كه كف آن 
تمام موهاى شما را بيوشاند. 


#ماسا دادن شامبو روى بوستسر با نوكك انككشتان: شامبو را روى همه جاى سر بخش كرده و با نوكك انكشتا 





به آرامى شامبو 
را روى يوس تسر و موهايتان ماساز دهيد. دقت كنيد كه از ناخنها استفاده نكنيد و براى جلو كيرى از كره خوردن و شكسته شدن 
موأين كار ويه آراميو به مورت دايرماق اتجام دغيد: 

آبكشى نهايى: در اين مرحله موى خود را به خوبى آبكشى نمابيد تا هركونه بقاياى شامبو از لابدلاى موى شما زدوده شود. باز 


هم تاكيد مىشود مو در حالت خيس نسبت به اصطكاكك خيلى حساس استه بثابراين آن را در حالت خيس به سختى مالش ندهيد. 





هميشه در هنكام شامبو كردن موها اين بنج مرحله فوق را به ياد بياوريد تا تكرار اين مراحل براى شما تبديل به عادث شود. 
منبع: فصلنامه ى سلامث 


آغاز بلوغ براى خيلى از دختران و بسران سن بحرانى است كه خيلى از آنها به تغييرات بدنى و بوستى خود حساسيت بيشترى بيدا 
مى كنند و هميشه نكران ظاهر خود هستند. با شروع بلوغ علاسوه بر تغييرات جسمى و بدنى؛ تغبيرات زيادى در بوست نوجوانان 
مخصوصا يوست صورت آنها ايجاد مىشود كه جون بيشتر در معرض ديد ديكران و حتى عامل قضاوت ظاهرى استء در صورتى 
كه يوست صورت دجار مشكلاتى باشد؛ ممكن است سبب نكرائى و ناراحتى نوجوان شوه 
يكى از اين تغييرات 


اين منافذ آزارد هئده 





ستىء وجود منافذ بوستى بيش از حد باز است كه مى تواند ظاهرى نازيبا رادر بوست صورت ايجاد كند. 





قبل از رسيدن به سن بلوغ منافذ بوستى در دختران و يسران به يكك اندازء است و اكر اين منافذ با هم اختلافى داشته باشند به دلايل 


نتيكى است اما معمولا با هم تفاوتى ندارند اما بعد از بلوغ و بعد از ترشح هورمونها مخصوصا هورمون آندرورن؛ فعاليت بيشترى 





بيدا كرده و روى غدد جربى تاثير كذاشته واين غدد بزركك و ترشح آنها بيشتر مىشود. در مردان بعد از بلوغ ترشح اير 








هورمون بيشتر از زنان است. به همين دليل مردان بوست جربترى دارند. غير از هورمون آندروزن كه مهمترين عامل موثر در غدد 
جربى استء عوامل زنتيكى هم سبب مىشود تا اقراد نسبت به اين هورمون حساسيت بيشترى بيدا كنند. 

وقتى منافذ بسته مى شود 

منافذ بوستى حالتى طبيعى براى بوست است اما بزركك يا كوجكك بودن آنها بسته به عوامل هورمونى و استعداد نتيكى است. اما 
انسداد اين منافذ بوستى باعث مىشود تا جربى بيش از حد بدن از آن خارج نشده و ترشحات در زير يوست باقى بمانند و ايجاد 
عفونت كرده يا جوشهاى جركى را به وجود آورند بنابراين استفاده از مواد آرايشى و بهداشتى و كرمها بدون مشورت با بزشكك 
براى ينهان كردن اين منافذ نه تنها كار درستى نيست بلكه عاملى براى تشديد مشكلات يوستى است. 

راهى براى درمان 

بهترين راه كاهش دادن اندازه اين منافذ كم كردن تعريق و كاهش جربى سازى بدن است بنابراين مى توان بخشى از جربى سازى 
بدن را كه تحت تاثير رزيم غذايى است؛ با كاهش مصرف غذاهاى جرب و سرخ كردنى كاهش داد. كاهش تعريق راه ديكرى براى 
كنترل اندازه اين منافذ است اما بخشى كه مربوط به هورمونىها و رنتيكك باشدء قابل تغيير نيست. جرب بودن بوست را به طور 
موقت و نه دايم مىتوان كنترل كرد. با شستشوى به اندازه و البته نه زياد بوست يعنى روزى ؟ تا بار با صابونهاى اسيدى مى توان 
3 ك شدن و فعاليت بيشتر غدد جربى و در نتيجه توليد جربى 


كمى از جزبى يونت را كاهش داف ستشوى زياد يوست 








بيشتر مىشود. بس از شستشو و در فواصل صابون زدن نيز مى توانيد از لوسيونهاى جربىزدا استفاده كرده و با ينبه روى منافذ 
بماليد. با افزايش سن و بعد از ٠٠‏ نا ا سالككى به طور طبيعى با كا 





فعاليت هورمونها از شدت تعريق و توليد جربى كاسته شده 
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اين منافذ خود به خود كوجككتر مى شوند. 





جوش هاى سرصياه 

جوش هاى سرسياه اولين قدم ايجاد جوش هاى جوانى در كسانى است كه يوست جرب دارند و در سنين بلوغ به دليل تغييرات 
هورمونى شايع هستند. جوش هاى سرسياه» جوش هاى معمولى سربستهاى هستئد كه به علت تنكلى منافذ بوست به يرون تخليه 
نمى شوند. اين جوشها به دليل تجمع جربى به وجود آمده و در مردان شايع تر هستند. 

جوش هاى سرسياه تحت عنوان كومودونهاى باز اولين كام براى ايجاد جوش بوده و قبل از اينكه باكترىها خلل و فرج و روزنه 
هاى بوست را مورد حمله قرار دهند» تشكيل مى شوند. بعد از آن ممكن است جوش قرمز و جوش جركى ايجاد شده حتى به شكل 


ت نمايان شود. افزا 





از حد جربى به مسدود شدن روزنههاى بوستى منجر شده كه متعاقبا به ايجاد تودهاى از جربى 


منجر مى شود كه وقتى در معرض هوا قرار مى كيرد به رنكك سياه تبديل مىشود. استفاده از برخى كرمها و لوازم آرايشى حتى سبب 
بدتر شدن اين جوشها مىشود. در اثر افزايش هورمونها و عدم ياكسازى مناسب بوستء سلولهاى مرده در روزنههاى يوست 


رم ماني 


تجمع مىيابند و باعث مسدود شدن روزنه وعدم خروج جربى مىشوند. آ 





ايش كردن زياد و استفاده بيش از اندا 
فيد فايها هم لان ؤيادى دن يروو المنداد متاق و جوش عاق رياه دارتك. 
توصيمهانى شد جوش سرسياه 


ياكسازى منظم يوست اولين شرط براى عدم به وجود آمدن ها است. اكر بوست به خوبى تميز نشود؛ آلودكىهاى 





بيشترى جذب مى كند و ابتدا جوش هايى به رنكك زرد و سيس سياه ايجاد مىشود. براى آرايش از فرآوردههاى مخصوص بوست 





جرب استفاده كنيد. يودرهاى صورت براى بوست جرب به ويزه آنهابى كه جوش مىزنئد, مناسب ترند. بودرهاى نرم و فشرده در 





اين مورد بهترند. اين يودرها جربى بوست را به خود جذب مى كنند. مىتوان در زير آنها از لوسيونهاى آرايشى بدون جربى 
استفاده كرد. بودرهاى آرايشى نبايد روى كرمها و بمادهاى جرب استفاده شود. براى ياكك كردن مواد آرايشى از صورت؛ بهترين 
اراه شستشو با آب و صابون است. همجنين مى توان از شيرباكك كن و لوسيونهاى مخصوص باك كردن مواد آرايشى هم استفاده 


5 


در باره تعريق 





عامه مردم به اشتباه بر اين باورند كه اكر بدن در طول انجام حركات ورزشى تعريق نداشته باشد انجام آن تمرينات بى فايده است و 


عرق كردن رابطه با مقدار كالرى مصرفى بدن و مفيد بودن و سازندكى حركات ورزشى دارد. 





براى اثبات نادرست بودن اين باورء علت تعريق و رابطه آن را با حركات ورزشى مورد بررسى قرار مى د 








بايد توجه داشت كه بدن انسان مانند تمامى موتورها عمل مى كند و بى وقفه در حال انجام كار است و توليد حرارت مى كند؛ هر 
جه ماهيجه ها بيشتر منقبض و منبسط شوند مقدار حرارت توليد شده نيز افزايش مى يابد. بنابراين اكر راهى براى خنكك شدن بدن 
وجود نداشته باشد بعد از بيست دقيقه بر اثر بالا رفتن درجه حرارت بدنمان از هوش خواهيم رفت. 

اولين راه خنكك شدن بدن دفع حرارت از طريق بوست است. روشهاى ديكرى نيز براى كاهش دماى بدن نظير انتقال حرارت به 
محيط توسط دوش آب سرد ويا استفاده از كولر و ديكر وسايل خنكك كننده وجود دارد ولى تعريق راه ديكرى است كه بدن از آن 
براى كاهش دماى خود استفاده مى كند. آبى كه در خون ما جارى است كرماى بدن را جذب مى 
غدد زير بوست دراسطح بوست منتشر شده وسبب خنكى ما مى شود. 

در مواقعى كه دماى محيط بالاست اولين راه خنكك شدن بدن تعريق است؛ حال اكر محيط مرطوب نيز باشد عرق روى بوست نمى 





و به صورت عرق توسط 








بز مى شوف 
ميزان تعريق افراد بستككى به سنء جنسيت و فيزيكك بدن آنها دارد مثلا ميزان تعريق بدن زنان از مردان كمتر است و با افزايش سن 
اين ميزان كاهش مى يابد. اما اين تفاوتها بر ميزان تعريق به هنكا 
يكسان است. 

اكر در محيطهايى كه داراى وسايل خنكك كننده هستند و يا در فصل سرما ورزش كنيم , ميزان تعريق بدن كاهش مى يابد زيرا 
هواى خنكك عرق را به سرعت بخار مى كند و اين بدين معنا نيست كه بدن ما مقدار كمترى كالرى سوزائده است. بنابرا 


تواند تبخير شود و به صورت قطره هاى آب از بدن سرا 








انجام حركات ورزشى تاثير جندانى ندارد و تقرييا براى همه افراد 





معيارى براى سنجش ميزان كالرى سوزانده شده و سازندكى تمرينات ورزشى نمى باشد. 
بهداشت بوست و مو در استخر 


اولين خطرى كه در هنكام استفاده از استخرهاى آلوده متوجه شناكران مى شود آسيبهايى است كه در يوست و موى افراد ظاهر 
مىشود. افرادى كه به طور مرتب به استخرها مىروند به دليل اين كه موى سر و يوست آنها به طور مداوم با كلر در تماس است» 
لاية خمارجى مو و يوست آنها صدمه مىبيشد. و موجب از بين رفتن رطوبت طبيعى بوست و هو مىشود و در ننيجه خشكى مواو 
يوست را به دنبال دارد. 

اين خشكى باعث شكستن, كره خوردن, بدحالتى؛ بد شانه شدن موها و از دست رفتن شفافيت و جلاى طبيعى يوست و مو مىشود. 
دراين حالت موها حالت زيبا و شاداب خود رااز دست مىدهند و ظاهرى تيره؛ و مرده بيدا مى كنند. 

در صورتى كه دوش كرفتن و شستوشوى موها و بدن براى از بين بردن كلرى كه باقىمانده است اكر بدون توجه به نكلات 
بهداشتى انجام كيرد» زيان بيشترى متوجه موها و يوست بدن مىشود. از اين رو نكاتى براى شناكران توصيه مىشود كه در هنكام 
استفاده از استخرهاى عمومى بايد درنظر داشته باشند تا صدمهاى به يوست و موى آنها وارد نككردد. 

- يس از هر بار شنا در استخر بايد موها را با بكك شاميوى مناسب و ملايم شستوشو داد و جون موى همه افراد از نظر نوع و وجود 
جربى» خشكى, شوره و ضخامت يكسان نيست, نمى توان شاميوى خاصى را به همه افراد توصيه كرد و بهتر است در اين خصوص با 
بزشكك متخصص بوست و مو مشورت كرد. 

در هرحال يكك بار شستوشوى مو با شامبوى مناسب كافى است و نبايد در اين كار وسواس به خرج داد و بيش از يكك بار شست. 
آبكشى موها بايد كامل و به دقت صورت كيرد به طورى كه هيج باقىماندهاى از كلر و شاميو در موها برجاى نماند. بعد از شستن 
با شامبو بايد از يكك حالتدهنده استفاده كرد جرا كه باعث رسوب يكك لايه نازكك و نامرئى بر روى موشده و از طرف ديكر مانع 
خشكك شدن واز دست رفتن رطوبت و شفافيت آن مىشود. همجئين حالت دهئده باعث قوام و حالت مو كرديده و شانه كردن آن 
را آسانتر م ىكند. اككر مو بيش از حد خشكك است قبل از اينكه موها كاملل خشكك شوند مى توان به جاى حالتدهنده از مقدارى 
كتيرا كه با آب كرم خيس شده به صورت زُل به موها ماليد. در مورد موهاى رنكك شده و يا خيلى خشكك مىتوان براى جرب 
كردن موها از روغن. بماد يا كرم استفاده كرد. البته بايد از مصرف روغنهاى سنككين و جرب و وازلين خوددارى كرد زيرا ممكن 
است سبب ايجاد جوشهايى شبيه غرور جوانى در يوست سر به ويزه در بالاى ييشانى كردد. 

استفاده از زُلها و يمادها و يا اسيرىهاى فراوان و كرانقيمت ممكن است در افراد حساس حالت تحريكك و حساسيت ايجاد كند و 
موجب اكزماى بوستى شود.و لذا بهتر است آقايان از مقدار كمى كرمهاى مرطوب كنشده صورت بعد از اصلاح و خانمها براى 


بوست صورت استفاده كثثد. 





حوله خشكك نمود زيرا موى خيس خيلى شكننده و آسي ب يذير است و خشكك كردن آن با 
حركات شديد حوله موجب صدمه بيشتر به آن مىشود به علاوه تا جابى كه مقدور است از سشوار كردن مو خوددارى كرد زيرا 
كرماى حاصل از آن به لايدهاى خارجى مو آسيب رسانده و سبب خشكى مو مىشود. 

موها را بايد با نرمى و حوصله شانه كرد. فاصله دندانههاى شانه از يكديكر زياد باشد و شانه كاملا صاف باشد. از شانههايى كه 


-موى سر را بايد با فشار ملايم و 











دندانههاى تيز و ناصاف دارند استفاده تكنيد. ه ركز موى خيس را شانه نزنيد براى از بين بردن كره و يا درهم رفتكىهاى مو 
بايستى به آرامى و برعكس يعنى از طرف نوكك مو به طرف ريشه آن را شانه زد. 

-در فصل شنا بهتر است موها را ساده و كوتاه ببرايش كرد به طورى كه منظم كردن مكرر آن احتياج به دستكارى نداشته باشد. 
بهتر است از رنكك كردن فر كردن و صاف كردن مو بهخصوص در فصل شنا برهيز كرد و يا اكر جنين كارى صورت مى كيرد 
توسط افراد باتجربه انجام شود تا موجب صدمه بيشتر به بوست و موى سر نشود. 

- از ورود افراد مبتلا به ضايعات قارجى بوست بدن و يا و كشاله ران و يا افراد مبتلا به زكيل ‏ قبل از معالجه ‏ به استخرهاى عمومى 
جل وكيرى كرد. رعايت بهداشت دقيق و كامل در استخرها ضرورى است وكرنه ممكن است بيمارىهاى ديكرى مانند شيش سر و 
كال و غيره از طريق اين افراد منتقل شود. 


منبع: روزنامه اطلاعات 








بهداشت خواب 


بهداشت خواب عبارت است از مجموعه عاداتى كه بشما كمكك مى كتند تا خواب راحتى را تجربه كنيد. شما مى توانيد با جند 





اصلادح و تعديل در شيوه زندكى خود بطور جشمكيرى كيفيت خواب خود را بهبود بخشيد. اهميت خواب در انسان 


بسيار بيشتر از آنست كه شما تصور مى كنيد. 





ى خواب در حفظ سلامت جسم و روان حياتى مى باشد. 
تقويت سيستم ايمنى بدنء ترميم نورون هاو حفظ كارآمدى سيستم بى؛ ساماندهى ياد كيرى و حافظه. و رشد 





كودكان و نوجوانان (40 درصد هورمون رشد حين خواب ترشح ميكردد) از نقشهاى عمده خواب ميباشند. ب 
خواب و كمبود خواب اثرات مخرب و نامطلوبى بجاى مى كذارد مائئد: 

-١‏ سيستم ايمنى بدن شما ضعيف و نا كارآمد ميشود. 

1- ناتوانى در تمركز كردن. قدرت تمركز شما با ميزان خواب شما ارتباط مستقيم دارد. 

- جرت زدن در طى روز 

*- احساس تحريكك يذيرى؛ افسرد ككى؛ اضطراب؛ بد خلقى و خستكى در طى روز. 

ه- اشكال در بلند شدن از خواب. 

#-كاهش توان ياد كيرى و حافظه.كاهش كارايى ذهنى.كاهش هوشيارى. 

/ا-افزايش خشونت طلبى. 
جند مطلب جالب درياره 





-١‏ انسان يكك سوم عمر خود را در خواب سبرى ميكند. 

1- انسان قادر است سالانه 1818 رويا ببيند. 

*- ميزان خواب در حيوانات مختلف: خفاشها و كوالاها ٠١‏ ساعث در روز-كربه ها ١7‏ ساعت-سكهاء خركوشها واردكها ٠١‏ 
ساعت-كاوها و كوسفندها ؟ ساعت-ميمونها و اسبها * ساعت و زرافه ها تنها ؟ ساعت در شبانه روز مى خوابند. 
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اما انسانها به جه ميزان خواب در طى شبانه روز نياز دارند؟ 

سن عامل تعيين كننده نياز به خواب در انسان اسث: 

-١‏ نوزادان تازه متولد شده: 158-١1‏ ساعت (بيشتر در طى روز تااشب) 
7- نوزادان زير يكك سال: 18-18 ساعت و حداقل ؟ بار جرت در طى روز 
*- كودكان 7-7 سال: ٠١-17‏ ساعت در شب و 1-7 ساعث در روز. 
-كو دكان 5-3 سال:17- ٠١‏ ساعت در شبانه روز. 

ذ- كودكان ؟7١-/اسال:‏ ه. ٠١‏ ساعت در شبانه روز. 

*- نوجوانان: 8-9.3 ساعت در شبانه روز. 

- بزركسالان: 8.8-/ ساعت در شبانه روز. 

4- سالمئدان: ه.؟ ساعت در شب و يكك ساعت در روزء 

* زنان باردار به خواب بيشترى نياز دارند. 


تكنيكهاى ريلكسيشن و يا تن آرامى (آرام سازى) ميتواند به شما كمكك كند تا راحت تر بخواب رويد: 





-١‏ آرام سازى بيشرونده: در اين روش تمام اجزاى بدن را از سمت يايين به سمت سر يكى يس از د 
از انككشتان يلى خود شروع كنيد. انكشتان باى خود را احساس كنيد. وزن آنها را حس كنيد. 

هر كونه تنش و انقباض را از روى انككشتان باى خود برداريد. آكاهانه آنها رااشل و ريلكس كرده و آرام سازيد. به خود تلقين 
كنيد كه آنقدر انككشتان ياهايتان سنكين هستند كه دارند به سمت بايين و تشكك تخت خوابتان فرو ميروند. همين مراحل را به 


ترتيب براى زانوهاء رانهاء شكم: قفسه سينه؛ باسن دستهاء بازوهاء كتفهاء كردن سر دهان و فكك؛ جشمهاء صورت و كونه ها 
تكرار كنيد نا هنككامى كه تمام بدنتان يكبارجه ريلكس و آرام شود. در طول اين آرام سازى تنفس شما بايستى عميق و آرام 
صورت كيرد. 

جشمها نيز در اين تكنيكك اهميت ويزه اى دارند در جشمان خود كرما را حس كرده و اينككونه به خود القاء كنيد كه يلكهايتان 
خيلى سنكلين شده و شما قادر به ككشودن آنها نيستيد. (در اين روش همجنين ميتوانيد ابتدا عضلات هر قسمت از بدن را منقبض 
كرده و سبس آنها را شل كنيد تا ريلكس شدن آنها را بهتر حس كنيد) 

؟- آكاهانه نفس 


تنفس شما مى بايست شكمى و عميق باشد. 
تان يا: ابتدا به يشت دراز بكشيد و جشمان خود را ببنديد. 











انكشتان ياى خود را حس كنيد. اكنون هر ٠١‏ انككشت ياى خود را به سمت صورت خود بكشيد وانا ٠١‏ به آهستكى بشماريد. 
سيبس انككشتان ياى خود را كاملا ريلكس و شل كنيد و مجددا تا ٠١‏ بشماريد.١٠‏ بار اين جرخه را تكرار كنيد. 


؟- تصوير سازى ذهنى (تجسم) هدايت شده: دراين روش جشمان خود را ببنديد و به يشت دراز بكشيد. اكنون خود را در مكانى 





آرام بخش و دليذيرى تجسم كنيد. ابن مكان هر جايى ميتواند باشد مانند ساحل دريا تجسم كنيد آنجا حضور داريد. بيرامون خود 
محيط اطراف خود كوش دهيد(صداى برندكان و يا موج دريا» رايحه كلها را حس 





ارا ببيئيد و حس كنيد. به صداهاى آرام 
كنيد و كرماى آفتاب را روى يوست خود احساس كنيد. برخى نيز تصوير سازى ذهنى از موقعيتهاى كسل كننده را ترجيح ميدهند. 
مانئد تجسم همكار؛ استاد و يا سخثران كسل كثنده. 

ه- به روى يشت خود دراز بكشيد و جشمان خود را ببنديد. با انكشتان دست بروى زبانه كوش فشار آورده و كانال كوشهاى خود 


را مسدود كنيد. دراين لحظه شما صداى زير و و خروشانى را خواهيد شنيد كه طبيعى است. ٠١‏ دقيقه به اين صدا كوش كنيد و 





سيبس فعالانه ريلكس شويد و بخوابيد. 

جه نكاتى را رعايت كنيم تا راحت تر به خواب رويم: 

-١‏ دماى اتتاق خواب از اهميت بالابى برخوردار است. ايده آل ترين درجه حرارت براى خوابيدن 18-18 درجه سانتى كراد و يا 
هع-مء درجه فارنهايت ميباشد. 

1- كمبود روى . آهن؛ كلسيم و مس موجب بى خوابى ميككردد. 
#- از ساعت بيولوزيكك بدن خود بيروى كنيد. سر ساعت معينى از خواب برخيزيد ويا به رختخواب رويد. خستكى را ناديده 
يد هركاه احساس خستكى و خواب آلودكى كرديد بخوابيد. اككر خسته نيستيد و يا خوابتان نمى آيد به رخت خواب نرويد. به 


اندازه كافى در معرض نور خورشيد قرار كيريد. 





اين مولتى ويتامين ميثرال را فراموش نكنيد. 





؟- محيط خحواب خود رأ بهبود بخشيد: 
* تشكك مناسب و راحتى را خريدارى كنيد. تشكك نبايد 





سفت ويا خيلى نرم باشد. بالش نيز بايد راحت باشد. 


* اتاق خواب مى بايست تا آنجا كه ممكن است تاريكك باشد. ه ركاه نور مزاحمى جشمان شما را اذيت ميكند ميتوا 





از جشم بند 
استفاده كنيد. 


» سرو صدا يكى از عواملى بازدارنده خواب ميباشد. اكر برخى صداهاى مزاحم را نمى توانيد كنترل كنيد (بارس سكك ويا 
همسايكان ير سر و صدا) ميتوانيد از كوشيهاى داخل كوشى يا همان بلاكك كوش (6لاا© 81) استفاده كنيد. 





* از تختخواب خود تنها براى خواب و رابطه جنسى استفاده كنيد. جرا كه ذهن شما تختخواب را با فعاليتها مرتبط ميسازد. 





ه- از مصرف الكل #-ء ساعت بيش از خواب خوددارى كنيد. شما بلافاصله يس از مصرف الكل خواب آلوده ميشويد وراحث 
بخواب ميرويد اما الكل موجب به هم خوردن ريتم خواب نيز ميشود از ايئرو شما يس از يكى دو ساعت از خواب خواهيد بريد. 
صبح روز بعد نيز معمولا خسته و آشفته از خواب برخواهيد خاست. 

*- سيكار نكشيد. نيكوئين يكك محركك است و خواب را از سرتان ميبراند. 

- از مصرف قرصهاى خواب آور خوددارى كنيد. مصرف اين قرصها ميباست با تجويز 
اشكالات اين قرصها شامل: احساس خواب آلودكى در طى روز و اعتياد به آنها است. 
در طى روز فعاليت بدنى داشته باشيد اما نه بيش از خواب.بهترين زمان براى فعاليت بدنى عصر ميباشد.خستكى حاصل از فعاليت 


و محدود باشد. 





بدنى به شما كمكك ميكند تا آسانتر بخواب رويد. 
4- از مصرف نوشيدنهاى حاوى كافئين 5-8 ساعت بيش از خواب خوددارى كنيد. كافئين نيز يكك محركك است. مواد غذايى 
كافثين دار شامل: جاى. قهوه برخى نوشابه هاى كازدار و شكلات مى باشند. 





ير كرم؛ كره بادام زمينى؛ بنير و ماست؛ بستنى؛ مرغ» موزه سيب و مواد غذابى حاوى آمينواسيد 
تريبتوفان(/ا1ه1]81/8108|:4) خواب آور ميباشند. 

از مصرف غذاهاى ستكين» اسيدى, شيرين و تند (ادوبه دار) #-؟ ساعت بيش از خواب خوددارى كنيد. 

از جرت زدن طى روز خوددارى كنيد. اكر خواستيد اينكار را بكنيد نبايد بيش از نيم ساعت بطول انجامد. هيجكاه جرت 
را جايكزين خواب شبانه نكنيد. 








وان آب كرم خواب آور بوده اما دوش آب كرم خواب را از سرتان خواهد براند. 


ى از خواب مطالعه كنيد اما نه هر كتابى را. كتابهاى مهيج ماتند رمان و يا علمى مئاسب نيست. مضمون كتاب بايتٍ 
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مذهبىء معنويات و يا شعر باشد. 





0 از فعاليتهاى محركك ذهنى بيش از خواب اجتناب ورزيد. مانند بازيهاى رايانه اى و يا تماشاى برنامه هاى مهيج تلويزيونى. 
8١-جنانجه‏ يس از 10-8٠‏ دقيقه موفق نشديد بخوابيد از رختخواب خارج شده و به اتاق ديكرى برويد و به يكك فعاليت غير محركك 
مانئد مطالعه كتاب بيردازيد. 


اساكر صداى تيكك تاكك ساعت اجازه نميدهد تا بخوابيد بهتر است يكك ساعت ديجيتال خريدارى كنيد. 





6ا-از نظر روانى هر ميزان كه شما سعى كنيد سريعتر بخواب رويد؛ مدت بيشترى بيدار خوهيد ماند. 
4-شام را ميبايست حداقل 1-7 ساعت بيش از خواب صرف كنيد. هركز با شككم بر نخوابيد. 
ش از خواب كاهش دهيد نا مجبور نشويد مكررا از رختخواب برخيزيد و به توالت برويد. 


ى از خواب براى رسيد كى به نكرانيهاى خود اختصاص 


٠-مصرف‏ مايعات را 








١‏ نككرائى ها را با خود به رختخواب نبريد. شما ميتوانيد ساعتى را 
دهيد تا هنكام خواب ديكر ذهنتان دركير و يريشان نباشد. 


لالا-هنكام خواب لباس راحت يبوشيد. 


عواقب شنا در استخ رآ لوده 


نويسنده: رسول غفارى 
با شروع فصل كرماء شنا يكى از برطرفدارترين ورزشها در نزد تمام كروءهاى سنى است,. استخرها در اين روزها 


مراجعه كنند كان را نسبت به هر فصل ديككر دارند. در اين ميان رعايت نشدن نكات بهداشتى توسط برخى از استخرها و افراد شناكر 
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باعث شيوع بيمارىهاى بوستى و عفونى در ميان شناكران مىشود. تيفوئيد؛ اسهال خونى؛ وبا و حنى هيتاتيت 9 از انواع بيمارىهاى 
قابل انتقال در استخرها هستند. 

كلر زدن به آب استخر مى تواند از اين بيمارىها بيشككيرى كند. با توجه به اينكه كلر باعث از بين بردن عوامل بيمارىزا مىشود اما 
كاهى مواقع مشكلات زيادى را براى شناكران ايجاد مىكند. غلظت بالاى كلر باعث عوارض شيميايى مى شود و ريزش مو و 
تحريكات جشمى را به وجود مى آورد. 

علاوه بر بيمارىهاى عفونى: خطر ابتلا به بيمارىهاى بوستى در استفاده از استخرهاى عمومى بسيار است. به ويزه براى كسانى كه 
به طور مرتب به استخر مى روند. 

تبخال از شايعترين بيمارىهاى بوستى در بين شناكران است كه اغلب در لابلاى انككشتان يا بروز مى كند و علت آن بيشتر مربوط 
به استفاده از دميابى هاى مشتركك است. بيمارى تبخال بوستى يكك بيمارى مسرى است و وجود حتى يكك خراش بسيار كوجكك 
در با باعث ابتلاى افراد به اين عارضه بوستى مى شود. 

همجنين آب آلوده استخر باعث تحريكك جشمها مىشود و در نهايت التهاب ملتحمه را به وجود مىآورد كه با خارش و قرمزى 
شديد و قى فراوان جشمى همراه است. عفونتهاى قارجى بوست نيز در استخرها قابل انتقال هستند. ييمارى كجلى بدن نوعى 
بيمارى يوستى است كه در ناحية كشالة ران و لاى انككشتان ظاهر مى شود. 

بيمارىهاى انكلى در استخرها بسيار رايج هستند. انكلها به راحتى در درون آبها زنده مىمانئد و تخم برخى از آنها نيز ويا خود 
كرمهاى بالغ در برابر مواد ضدعفونى كنئده و عبور آب از تصفيهخانهها مصون مىمانند. يكى از بيمارىهاى انكلى معروف كه در 
استخرها شيوع بيدا مى كند؛ بيمارى كرمكك يا استران ريلويدس است. 

ار شخصى مبتلا به كرمكك در استخرها شنا كند. 





اين احتمال وجود دارد كه كرمككهاى جدا شده از وى به سطح آب بيايند و در 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه بيب از وننإدالر 


اثر تماس با بوست افراد سالم آنها را نيز مبتلا نمايد. 

اين انكل كه به كرمكك 55 معروف است به قدرى خطرناكك است كه يا 8 ماه طول مى كشد نا شخص مبتلا درمان شود جرا كه 
اين انكل به انواع داروهاى ضد انكل مقاوم است و به ساد كى درمان نمىشود. 

غير از بيمارىهايى كه ذكر شد شمارى ديكر از انواع بيمارىهاى ميكروبى؛ انكلى؛ قارجى و ويروسى ديكر نيز مى تواتدد در 
استخرهاى آلوده قابل 


هستند بايد از رفتن به استخرها ببرهيزند. 





ال باشند و اين به دليل رعايث نكردن اصول بهداشتى است و اينكه افرادى كه به نوعى بيمارى مبتلا 


منبع: روزنامه اطلاعات 
شاميو 


فرمول كلى 

اكثر شامبوها داراى فرمول يكسان سديم لوريل اتر سولفات و ترى اتانول آمين لورين سوا 
مشتركى انجام مى دهئد.بجز برخى از شامبوها كه مصارف خاصى دارند. 

نظر بزشكان در مورد نوع شامبوها 


يزشكان متخصص يوست وهوء |: 








نظر دارند كه نوع شاميو هيج تاثيرى در كاهش ريزش مو و يا 
غلظت زياد (كه تنها با افزودن بيشتر موادى مثل نمكك طعام ايجاد مى شود) , عطر و بوى دلانككيز » رنكهاى متنوع و شكل و حالت 
صدفى مانند » روشهابى هستند كه از نظر روانى تاثير بسزايى براى جلب مشترى دارند. 

اجزاى تشكيل دهنده شامبو 

* عامل ياكك كننده : عامل ياكك كننده باعث جدا شدن ذرات جرك و كاهش جربى از سطح مو مىشود كه خود ‏ شامل 7 دسته 
مواد فعال سطحى آنيونى (مثل سديم لوريل اتر سولفات و ترى اتانول آمين سولفات) ؛ آمفوترى (ثل بتاتين كوكو آميدو بروييل) و 


يرى از ريزش مو ندارد. 


غير يوا 
ه عامل تقزيت كننده كف + عامل تقويت كتتده كك (نثل بناتين) باعث اماد "كف غليظ عقاوم عى شوئك. 

© عامل حالت دهنده مو : عامل حالت دهنده مو باعث مىشود مو به آسانى شائه شود و هنكام شانه كردن به هوا بلند نشود. 

* عامل نكلهدارنده : عامل نككهدارنده مو رااز مواد ضدعفونى كتنده و ميكروب كش تكله مىدارد. 

مواد جانبى تشكيل دهئده شامبو 

* عامل صدفى كثئده : عامل صدفى كننده (مانئد اتيلن كليكول) به شاميو حالت و شكل صدفى مى دهد. 

+ عامل غليظ كننده : عامل غليظ كننده (مثل نمكك طعام) باعث غليظ شدن شاميو مى شود. 

عامل رتك ومو 

عوامل بالا؛ مواد تشكيل دهنده عموم شامبوها مىباشئد. اما علاوه بر اين مواد . كاهى مواد ديكرى هم به شاميوها زده مى شود كه 


جند نمونه از اين مواد عبارتئد از: 











© حنا : حنا خاصيت ضدميكروبى دارد و براى رفع بيمارى بوستى مناسب است. 





نى خاصيت ضدميكروبى و ضدقارجى دارد . باعث طلايى جلوه دادن مو مىشود. همجئين تقويت 





#جالوتى يوجست ومو 


أسث. 


* سدر: سدر براى تقويت موو دفع شوره سر مناسب است. سدر همجنين ضدعفونى كننده است و مقاومت عفونتهاى بوستى را 





اقزايشن م دهدد 
* كتيرا : كتيرا خاصيت تقويت كنندكى براى يوست و مو ندارد و به منظورهاى غير ضرورى مانند غليظ شدن شاميو به آن اضافه 
ع شود 


انواع شامبو بر اساس نوع مو 


شاميوها بر اساس نوع مو به جرب , معمولى و خشكك تقسيم مىشوند. شاميو براى موهاى جرب . بايد داراى قدرت ياكك كنندكى 





بيشتر و روغن كمتر باشد. شاميو براى موهاى خشكك داراى مققدارى نرم كننده است. موهاى جرب بايد هر روز موهاى معمولى 





يكك روز در ميان و موهاى خشكك دو سه روز در ميان شسته شوند. 


شامبوهاى طبى 


كفته شد كه كا ركرد و توانابى شاميوهاى مختلف در حفظ موها تفاوت زيادى ندارند. اما برخى از شامبوها ساختمان متفاوتى دارند 





و كاربردهاى آن بخصوص است,ء مثل شامبوهايى كه جنبه داروبى و طبى دارند. از جمله اين شاميوها مى توان به شاميوهاى ضد 
التهاب و ضد جوش . شامبوهاى ضد قارج و ضد شوره ؛ شاميوهاى درمان كتنده جوش سر ء شامبوهاى التيام دهنده يوست و تسريع 
كتنده ايجاد بافت اشاره كرد. 


ملبع: الأو أ لطاع 0قع3., الالالاللا/ مط 


ضد آفتاب هاى ايده آل 





مشافع ضد آفتابها براى تمامى انسانها به اثبات رسيده است. بخشى از اين منافع؛ بيشككيرى از آفتابسوختكى, سر 
بيرى زودرس يوست مى باشد. 


ضدآفتابى ايدهآل محسوب مى شود كه علا.وه بر حفاظت در برابر اثر طول موجهاى ماوراىبنفش نوع 8 كه بالاترين خاصيت 





سرطانزابى را دارد؛ در برابر طول موجهاى بلند ماوراىبنفش؛ نورمريى و مادونقرمز نيز حفاظت ايجاد نمايد. 

ضدآفتابها را به دو نوع فيزيكى و شيميايى تقسيم مى كنند: 

ضدآفتابهاى فيزيكى با منعكس نمودن نور از سطح بوستء عمل مىنمايند. آنها سبب رنككى شدن يوست و بوشش دادن لكههاى 
تيره و تغييرات سطحى بوست خواهند شد. ضدآفتابهاى فيزيكى بدليل دارا بودن عوارض جانبى كمتر و طيف اثر بخشى وسيع تر 
در برابر طول موجهاى آفتاب؛ از مقبوليت بيشترى برخوردارند تنها عيب آنها تغيير رنكك يوست مصرف كننده است كه در آقايان 
كاهى ناخوشايند مىباشد و لذا براى جبران اين اشكال؛ كارخانجات سازنده؛ انواع ضدآفتاب فيزيكى ميكرونيزه (ريز ذرّه) را به 
بازار عرضه داشتهائد كه تطابق با رنكك يوست مصر ف كنئده داشته باشئد. 


ضدآفتابهاى شيميايى با جذب نمودن نور خورشيد و تبديل نمودن آن به انرؤى كرمايى عمل مىنمايند. اين ضدآفتابها سبب 





تغيير جندانى در رنكك بوست فرد نشده و براحتى با آب قابل شستشو هستند ولى در اثر مصرف ضدآفتابهاى شيميايى» مواردى از 
ازدياد حساسيت تماسى و خارش و سوزش حين مصرف كزارش شدهاند. 

ضدآفتابها به انواع كرم؛ يماد لوسيون و محلولهاى الكلى و با اسامى تجارتى مختلفى موجود مىباشند. شماره حفاظتى 
ضدآفتاب كه كوياى قدرت اثر آن در برابر اشعه خورشيد است, تحت عنوان 581 روى بستهبندى آن درج كرديده است. عموماً 


شماره ©5812 از ميزان 77 تا 72 براى نزاد ساكن خاورميانه طبق استاندارهاى جهانى كفايت مى كند. 





انتخاب نوع ضدآفتاب بسته به ميزان جربى و رنكك بوستء؛ سن و جنس و نزاد فرد و توان مالى وى به توصيه يزشكك صورت 
مى يديرد. 
شيوه صحيح مصرف ضدآفتاب: 


. #با توجه به حداكثر ميزان تنا 





ت 77 صبح نا 7 بعدازظهرء توصيه اكيد به مصرف ضدآفتاب خصوصاً بين 
ساعات فوق الذكر خواهد بود. 

. #ضدآفتابها بايستى نيمساعت قبل از خروج از منزل به يوست ماليده شود. 

. #عموماً براى بوشانيدن كافى منطقه صورت در بالغين» ضخامت كرم خروجى از منفذ لوله حامل آن بايستى در حدود3/7 
سانتى متر باشد. 

. #نصرف ضدآفتابها در تابستان بايستى هر 7 ساعت و در ساير فصول هر 7 ساعت در طول روز تكرار ككردد, 

. #استعمال ضدآفتاب بلافاصله در مجاورت ابرو و مزه سبب سوزش و تحريكات جشمى در اثر تعريق و سرازير شدن ماده 
ضدآفتاب به داخل جشم مى كردد. 


. #مصرف ضدآفتاب بلافاصله يس از آ, 





بيد كردد. 

لازم به ذكر است, بيمارانىكه دجار بيمارىهايى نظير لوبوس؛ يورفيرى؛ برص و درماتوميوزيت بوده ويا تحت درمان با 
ضدافسردكىهاء فنوتيازينهاء مسكنها و برخى آنتىبيوتيككها (تتراسيكلينها) مىباشند؛ براى انتخاب نوع ضدآفتاب و شماره 
56 مناسب آن حتماً با بن 





تنى؛ استحمام يا تعريق فراوان دوبار 








متخصص يوست مشاوره نمايند. 

سلامت و زيبايى بوست 

ويستلدشيرين قلس 

استفاده از روغن كندم براى از بين بردن ككك و مكك صورت بسيار مفيد است. 

طرز نهيه ى روغن كندم به اين صورت است: 

ابتدا مقدارى كندم همراه با سبوسش را در مقدارى روغن زيتون خيس نمابيد و يس از كذشت 75 ساعت اين مخلوط را روى 
حرارت قرار دهيد تا بجوشد و يخته شود ( در حدود ١ه‏ تا 80 دقيقه ) و بعد اين مايع را صاف كنيد . به صاف شده ى آن ١‏ روغن 
كندم ١‏ مى كويند . 


تذكر : اين روغن براى ريزش 





لبقات شاخى يوست ني عقيل الست 

ضماد مغزتازه ى كردو را تهيه نماييد و به مدت ١‏ دقيقه روى صورت بماليد . اين ضماد نيز باعث از بين رفتن ككك و مكك موجود 
در روى يوست مى شود. 

تذكرة 
بس از نازكك كردن يوست صورت ء بركك شاهى را كوبيده و كوبيده ى آن را به طور يكنواخت بر روى يوست قرار دهيد. يا تخم 
شاهى را كوبيده ودر مقدارى آب خيس نماييد و روزى يكك بار بر روى لكه ها بككذاريد .آن قدر اين عمل را تكرار كرده تا لكه 
ها بر طرف شوئد. 


شنبليله را بكوبيد ( جون داراى بوى بد مى باشد كمى اسانس نعناع به آن اضافه كنيد ) و بعد آن را به روى صورت بماليد . اين 





ضماد براى از بين بردن جوش هاى عصبى نيز مفيد است . 





ماسكك به مرور زمان باعث از بين رفتن ككك و مكك در روى صورت مى شود. 
تخم تره را له و با مقدارى آب ولرم مخلوط كنيد . يس از كذشت *٠‏ دقيقه لعاب ايجاد شده را بر روى صورت براى از بين رفتن 


ككك و مكك يماليد . 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ابي از ونلإدالر 





آب اسفناج را با سفيدآب مخلوط كنيد و سبس آن را بر روى ككك و مكك موجود در روى يوست مى كشيد. يس از كدشت 





صورت رايا آب ولرم بشوييد . 

تذكر: اين ماسكك براى از بين بردن جوش هاى صورت نيز بسيار مفيد است. 

رازيانه را كوبيده؛ با عسل يا زرده تخم مرغ مخلوط كنيد و بر روى و بر روى لكه هاى صورت بماليد . بس از يكك ساعت آن را 
بشوبيد و ياكك نماييد . اين عمل را هفته اى يكك بار انجام دهيد . 

از روغن بادمجان نيز براى بر طرف كردن ككك و مكك استفاده مى شود. براى تهيه ى روغن بادمجان» آن را با يوست در آب 
ريخته وبا روغن زيتون مخلوط نيد و به مدت ٠ف‏ دقيقه روى حرارت قرار دهيد . سيس با شار ؛ روغن را كرفته و دوباره 
بجوشانيد تا آب آن از بين برود و وفقط روغن باقى بماند. اين روغن را يكك روز در ميان به صورت خود ( محل ككك و مكك) 
تذكر : ماسكث بالا براى رنكك كردن خال هاى سفيد نيز مؤثر است . 

شيرابه سفيدى كه هنكام كندن انجير از درخت آن خارج مى شود داراى آنزيم هاى اكسيد كننده مى باشد و ماليدن اين شيرابه » 
رنكك لكه هاى يوستى را از بين مى برد. 

تذكر : هنكام استفاده از شيرابه ى بالا مواظب باشيد كه يوست شما نسبت به اين شيرابه حساسيت نداشته باشد. 

مقدارى كل ختمى سفيد را كوبيده و نرم و با ماست ترش مخلوط كنيد . روزى جند بار آن را بر روى محل ككك و مكك بماليد. 
يس از خشكك شدن , روى آن دست بكشيد نا جرم آن ريخته شود. اين عمل را روزى جند بار تكرار كنيد تا نتيجه حاصل شود . 
خمير بر روى محل ككك و مكك و تكرار اين عمل به 


مدت يكك هفته و روزى جند بارء باعث بر طرف شدن ككك و مكك مى شود. اضافه نمودن مقدارى بوست جلتوك به اين خمير» 


استفاده از خمير يخته برنج ( به صورت كته اى و بدون نمكك ) و ماليدن اين 





اثرات آن را جند برابر مى كند . 
كرد سوخته ى جو را به تنهابى يا مخلوط با كمى عسل , جنانجه در محل لكك هاى قهوه اى ر: 
اثر شفابخش داره. 

ضماد جوشاندهى ميوه و بركك سماق برطرف كننده ى ككك و مكك ا 


بوست ويا ككك و مكك بماليد 








اين ضماد لكه هاى يوستى . خارش و جوش و ناراحتى هاى يوستى را نيز درمان مى كند. 
به و شاه اسيرم عمل 





يادآورى : آب سبزى هابى مثل ربحان » مرزنجوش » آويشن » آز 
كيد 

منبع:مجله آشنا خانواده 

آماده سازى بوست براى فصول سرد 


يوست عضوى از سيستم حفاظتى است كه از يكك لايه بافت كه ماهيجه ها و اعضا را محافظت مى كند ساخته شده است. يوست 








شامل لايه بيرونى و لايه ميانى اسث. لايه ميانى يوست شامل ركك هاى خونى» عصب. فوليكول. غده و بافت لنفاوى است و از بافت 
بيوندى كلا.ؤنء الا.ستين و الياف مشبكك ساخته شده است و اصلى ترين نوع مول هاى آن فيبروبلاست. اديبوسيت ها (ذخيره 
جربى) و ماكروفازها مى باشئد. با شروع فصل يابيز و به دنبال آن زمستان؛ بسيارى به خشكى بوست دجار مى شوند خشكى بو. 


در افرادى كه به سرما حساسيت دارند عاملى جهت ترك هاى يوستى و همجنين سرآغاز ابتلا به بيمارى هاى يوستى است بنابراين 
توجه به مسئله خحشكى يوست خصوصا در فصول سرد بسيار براهميت و قابل توجه است. بر اين اساس و با شروع فصل سرما در اين 
شماره راهكارهايى ساده جهت رفع مشكلات يوستى در زمستان ارايه مى شود. جرا فصل هاى باييز و زمستان منجر به خشكى 


بوست مى شود؟ حتى فكر كردن به اين مساله موجب خارش بوست مى شود! هواى سرد و خشكك؛ كرماى خشكك درون منزل و 





بادهاى سرد ياييزى باعث كرفته شدن رطوبت يوست مى كردند. در ساير فصول سال وقتى رطوبت كافى به ميزان لازم در هوا 


وجود دارد بوست ما نيازى ندارد كه سفت كار كد تا يهداشت و سلامتى و ظاهر شاداب خود را حفظ نمايد اما در فصل باييز و 





زمستان, مواد موجود در بوست كه قبلا رطوبت و آب موجود در يوست را به طور طبيعى حفظ مى كردند, اكنون كاهش يافته اند 
و ميزان جربى موجود در يوست به اندازه اأى كه يوست را محافظت كند. يوست سالم را مى توان مانئد يكك كيكك جند لايه 
تصور كرد كه براى جلو كيرى از خشكك شدن آن روى كيكك را با يكك بوشش بلاستيكى شفافى بوشانده اند. اين 
بلاستيكى با جل وكيرى از تبخير شدن آب مانع از خشكك شدن لايه هاى زيرين كيكك مى كرد 
ماندد همين بوشش بلاستيكى عمل مى كند و ضخامت آن نيز به نازكى و ظرافت همين بوشش بلاستيكى است. زمانى كه 


رفتار جندان دوستانه و مهربانى با يوست ندارد و آب موجود در يوست را مى كيرد لابه بيرونى يوست ما ضعيف مى شود. 











بيرونى ترين لايه يوست تا حدودى 








نتيجه اين ضعف به صورت خشكى يوست ايجاد خارش و حتى بعضى اوقات تركك خوردن بوست و زخم شدن آن مى كردد. 
استفاده از صابون ها و يا تميز كننده هاى قوى. حمام كردن هاى طولانى و با كرفتن دوش آب داغ و مالش بيش از حد يوست يا 
ليف باعث بدتر كردن وضعيت خشكى بوست مى كردد. 
در فصول سرد و خشك جل وكيرى كند. 


.يكك برنامه دراز مدت در مراقبت از بوست مى توائد از خشكى آن 





يوست شما در سرتاسر سال (هر روز و هر شب) نياز دارد كه در قبال تغييرات و شرايط محيطى مراقبت شود. وقتى بوست سلامت 
است و بطور طبيعى كار مى كند ظاهر بوست به نظر نرم و شاداب مى آيد در نتيجه بهتر مى تواند آب موجود در خود را حفظ كند 
و سلول هاى بوست رااز بى آبى در امان دارد. 


توصيه هاى زير؛ توصيه هاى مراقبتى براى سرتاسر سال مى باشد البته رعايت بيشتر اين مراقبت ها در فصل هاى سرد سال كمكك 





زيادى به حفظ نرمى و شادابى يوست مى 





استفاده از ضد آفتاب ها: 


نور آقتاب حتى در روزهاى ابرى باعث آسيب ديدن يوست مى كردد. به اين معنى كه يوست توانايى خود را براى مرطوب نككه 





نن و نرم ماندن از دست مى دهده يوست هايى كه از نور آفتاب آسيب ديده اند توانايى خود را براى يكك عملكرد نرمال و 
طبيعى از دست مى دهند. 

استفاده از ثرم كنتده 
استفاده كردن از مرطوب كننده ها به شرطى كه مرطوب كننده مورد نظر سرشار از آنتى اكسيدان ها و مواد نككله دارنده رطوبت 
باشندء كمكك كننده است. در غير اين صورت يوست ما توانابى حفظ رطوبت خود را در مقابل خشكى محيط از دست داده و 
يوست خشكى خواهيم داشت. 

تكرار استفاده از مرطوب كننده ها: 





بس از استفاده از نرم كتنده ها در صورت احساس خشكى بوست استفاده مجدد از نرم كننده هاى بوست لازم است. هر زمان كه 
دسث هايتان را مى شوبيد مجددا از نرم كتنده استفاده كنيد. هميشه يكك مرطوب كتنده همراه خود داشته باشيد. در كيف خود ويا 
در ميز كار و همجنين بعد از حمام كردن استفاده نرم كننده ضرورى است. 

استفاده از صابون هاى خيلى ملايم: 

هركر از تميز كتنده اى كه خشكى يوست شما را تشديد مى كند استفاده نكنيد و يوست حود را بيش از اندازه با صابون مالش و يا 
سايش تدعيد. 

اجتناب از ماندن به مدت طولانى در وان برراز آب و جكوزى و دوش هاى طولانى 

به همان اندازه اى كه يكك حمام كردن و يا يكك دوش كرفتن براى فرد مفيد است اما بودن بيش از اندازه در آب نيز براى يوست 


مى تواند مضر باشد. زيرا سبب از بين رفتن موادى مى شود كه مسئول حفظ و سلامت سلول هاى بوست هستند. بنابراين ثا جايى 





كه مى توانيد حمام هاى كوتاه مدت داشته باشيد. 
خشكك كردن يوست به آرامى بعد از حمام كردن: 





به ياد داشته باشيد كه هر جه مدت حمام كردن كوتاهتر باشد بهتر است و هركز براى خشكك كردن, حوله را بر روى يوست خود به 
شدت نماليد زيرا باعث آسيب يوست مى شود و خشكى آن را تشديد مى كند. 
استفاده از مرطوب كننده ها بلافاصله يس از حمام كردن: 


آسيب يذيرى آن خيلى بيشتر است. آب و حتى مواد تميز كننده ملايم؛ مواد لازم براى نرم نكله 





ازمانى كه بوست تميز باشد 





داشتن يوست را ياكك مى كنند. اكر بعد از استحمام هر جه سريعتر كرم مرطوب كننده را بر روى يوست استفاده كيد موجب حفظ 
رطوبت از دست رفته يوست مى شويد. 


استفاده از دستككاه هاى رطوبت زا 





رطوبت يايين در محيط يكى از دلايل خشكى بوست استه دستكاه هاى رطويت زا نسيتا ارزان قيمت بوده و دوام زيادى دارند و 





براى تمام افراد خانواده مفيدند با استفاده از اين د 
كرده واز خشكى بوست جلو كيرى كرد. 


استفاده از روغن زيتون: 


اه ها ذر منزل ويا در منحيط كاره نا د زيادى هى توان مصيط را مرطوب داز 





به هنكام شبء بس از استفاده از كرم مرطوب كننده جند قطره روغن زيتون را روى قسمت هاى خشكك يوست ماساز دهيد. روغن 
ازيتون نه تنها يكك نرم كننده فوق العاده مى باشد و سريع جذب مى كردد بلكه سرشار از نتى اكسيدان است كه براى يوست يسيار 
ضرورى است. 

لب هاى خود را فراموش نكنيد: 

زمانى كه هوا خشكك است, لب ها نسبت به ساير قسمت هاى بوست خشكترند زيرا آنها بر خلاف ساير قسمت هاى صورت فاقد 
يكك ساختمان سلولى از جربى هستند و نسبت به خحشكى هوا آ. 


روى لبان خود استفاده كثيد. 





منبع :ماهنامه دنياى سلامت شماره ى 8؟ 
لمر 


توصيه هاى بهداشتى بوست و مو 


توصيه هاى زير را جهت داشتن يوستى سالم و زييا جدى بكيرند: 
افراد داراى يوست جرب با آكنه دارند بهتر است از ماليدن لوازم آرايشى و انواع كرم ها تا حد امكان به بوست خود خوددارى 
كنند ودر صورت تمايل؛ از كرم هاى فافد جربى استفاده كنند و يس از مراجعه به منزل با يكك ياك كننده مناسب يوست جرب 


آرايش صورت خود را باك كرده و خوردن آجيل و تنقلات و شيرينى را به حداقل برسانند. 
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از ضد آفتاب مناسب يوست جرب حتما استفاده كنند جون معمولا روزهاى آفتابى و بد هوا صاف و آلودكى كمتر است بنابراين 











سرعت زاويه تابش خورشيد و ميزان اشعه ماوراء بنفشى كه به زمين مى رسد بيشتر ا. 
از طرفى جون درختان فاقد بركك هستند عملا سايه درختان هم وجود ندارد. بنابراين از ضد آفتاب غافل نشويد و نيم ساعت قبل از 
بيرون رفتن از منزل ضد آفتاب مناسب بوست جرب را روى صورت خود بخش كرده و هر 7 ساعت تجديد كنيد؛ بخصوص در 


اب هاى رنككى فاقد جربى استفاده كرده 





ايامى كه براى تفريح به خارج شهر مى رويد. افراد داراى يوست جرب مى توانئد از ضد 1 
بدين وسيله از كرم يودر هم استفاده 
افرادى كه يوست هاى خشكك و حساس دارند در ايام فروردين كه آغاز فصل اكزما و حساسيت است بايد از تماس با شوينده هاى 





قوى خوددارى كنند و شستشوى صورت و بدن را با صابو ن و مواد شوينده به حداقل برساندد و حتما از مرطوب كننده هاى 
مخصوص يوست خشكك استفاده كنند. مستقيما عطر و اسيرى ها را به بدن نزنند و روى لباس خود اسيرى كتند. براى ياكك كردن 
آرايش صورت حتما از باك كشده هاى مخصوص يوست خشكك كه ميزان كمترى از جربى يوست را ياك مى كتد و داراى 


مرطوب كننده مناسب هستنده استفاده كنند. 





به اين افراد هم استفاده از ضد آفتاب هاء قبل از بيرون رفتن از منزل اكيدا توصيه مى شود. به دليل آنكه خانم ها خصوصا از را 
ها و مش ها جهت موهاى خود استفاده كرده اند و موها خشكك و شكننده مى شوند. 

هنكام شستن مو فقط يوست سر خود را با شامبوى مناسب مو رنكك شده ماسازٌ داده و از شاميو زدن ساقه موها جداكانه برهيز كنيد. 
كف حاصل از شستشوى بوست سر هنكام آبكشى موها باعث تميزى ساقه موها خواهد شد ( از جنكك زدن ساقه موها با شاميو 
خوددارى كنيد) از نرم كتنده هاى مخصوص موى خشكك يس از شاهيو كردن با ساقه مو استفاده كرده. سيس موها را آبكشى 
نمابيد و اكر هنوز احساس مى كنيد موها خشكك و كم حالت است مى توانيد از كرم هاى مخصوص موهاى خشكك 


استفاده كرده و از سشوار كردن موها حتى الامكان خوددارى نماييد. 





ن از حمام 


منبع: ماهنامه ى دنياى سلامت 
٠١‏ روش از بين بردن خستكى كار 


كارى را به تازكى آغاز كرده ايد ولى احساس خستكى مى كنيد. جه اولين كار شما باشد و جه شغلتان را تغيير داده باشيد؛ به هر 


حال وارد اين حرفه شده ايد و احساس مى كنيد كير افتاده ايد. كارها به نظرتان ملالت آورء خسته كننده و تكرارى مى آيد و 





زمانتان را نمى توانيد آن طور كه دوست داريد بككذرانيد. 

قبل از اين كه بركه ى استعفاى خود را امضا كنيد» مدتى وقت صرف كنيد و به درستى درمورد كارتان فكر كنيد. فرصتى هم به 
اين كار بدهيد. شايد آن قدرها هم كه فكر مى كرديد خسته كننده نباشد. 

راه حل هاى كوتاه مدت 


-١‏ كارهاى روزانه تان را يادداشت 





همه ى كارهايى را كه نا قبل از اتمام زمان كارى مى بايست انجام دهيد يادداشت كنيد. و با انجام هر كار كنارش تيكك بزنيد. با 
اين كار زمان برايتان سريعتر مى كنذرد و شما از كارهايى كه انجام داده ايد به خوبى اطلاع مى يابيد. اين كار در مواقعى هم كه 
اطرافيان مى كويند شما سريعتر از ساير كارمندان كار نمى كنيد بسيار كمكك كننده است زيرا نشان مى دهد كه كارهايتان را كامل 
و به سرعت انجام داده ايد. 

؟- طالب كار بيشترى باشيد 

ترى طلب كنيد و مسئوليت هاى خخود را 
صورت كروهى انجام مى كيرد؛ مى توانيد كارهايتان را با همكارانتان جابه جا كنيد. يا اين كه به همكارانتان در انجام كارها 


با رئيس خود ركك و راست باشيد و از او كار كنيد. اكر در شركت شما كارها به 





كمكك كنيد. اما هميشه مراقب باشيد كه همكارانتان با انداختن كارهايشان كردن شما سوء استفاده نكنند. حتماً در اين مواقع رئيس 
را در جريان كارها يكذاريد. 

- براى كارهايى كه در حيطه ى مسئوليت شما نيست هم داوطلب باشيد 

در كميته ى اجتماعى شركتتان نام نويسى كنيد. با اين كار مى توانيد در كارهاى فوق برنامه هم شركت داشته باشيد كه شمارا 
سركرم نككاه خواهد د 


ع- به كارهايتان ارزش دهيد 





اشت. در هر زمينه اى كه مى توائيد؛ استعدادها ومهارت هايتان را نشان دهيد. 


به رئيس خود نشان دهيد كه جه توانايى هايى داريد. براى اين منظوره كارهاى اضافه بر سازمان انجام دهيد. اما نه طورى كه رئيس 


فكر كند قصد خودنمايى داريد. اين كارها را بدون اين كه كسى از همكارانتان متوجه شود انجام دهيد, فقط رئ 





از اين كار 








اطلاع داشته باشد. بعد كه رئيس با بيشنهادتان موافقت كرد جند روز بعد كار را به او تحويل دهيد. با | 
ها و علاقه خود را بالاتر برده وخستكى و بى حوصلكى رااز خود دور كنيد. 
ه- ابتكار به خرج دهيد و كار جديدى را شروع كنيد 


كارها مى توانيد توا 





هميشه شروع كتنده شما باشيد. بيشنهاد كارها و بروزه هاى جديد بدهيد. اين مطالب را با دست اند ركاران مربوطه در ميان 





بككذاريد. هدفتان اين باشد كه علاقه ى خود را به كار كردن نشان دهيدء اما نككذاريد ديكران بد به شما نككاه كنند و فكر كنند با 
اين كارها قصد خودتمايى داريد. 

#- ديد كاهتان را درمورد كارتان تغيبر دهيد 

در هر بستى كه كار مى كنيد سعى كنيد نككاه خوبى به كارتان داشته باشيد. كار خود را دست كم نككيريد. اكر در ق 


شركت هستيد؛ خحود را رابط حياتى به زنجيره ى ارتباطات بدائيد. اككر درقسمت جوابكويى به تلفن ها هستيد خود را يكى از 











موثرترين افراد اداره بدانيد كه رضايت مشتريان را جلب مى كند. در هر بستى؛ نقش خود را در بيش برد اهداف شركت موثر 





بدانيد. با اين طرز تفكر كار خودرا بهتر انجام خواهيد داد و به سرعت ترفيع بيدا مى كنيد. 








/- از زمان استراحت تان استفاده را ببريد 





اكر هى بيئيد كه كار باعث خستكيتان شده است؛ كمى استراحت كنيد. همراه جند تن از دوستان به كافه ترياى شركت رفته و جاى 
يافهوه اى بتوشيد. از ساعاث استراحت غود نهايث استفاده را بيريد تاخغستكيتان را كاملا از تتتان بيرون كند و بتوانيد حوياره با 
انررى كارتان را دنبال كنيد. 

راه حل هاى طولانى مدت 

در موره شركت مسمل كارتان يبشتر بدائيد 

سعى كنيد اطلاعات بيشترى در مورد شركت كسب كنيد. از همكارانتان در اين زمينه سوال كنيد. از روابط شركت آكاهى بيدا 
كنيد. همكارانتان 





بيد و از سياست ها و خط مشى شركت آكاهى 





4- آموزش هاى خود را بالاتر ببريد 
از حالت يكك نواخت هميشكى بيرون بياييد و دانش خود را در زمينه ى حرفه تان بالاتر ببريد. همين طور كه از نردبان ترقى بالا مى 
رويد؛ زمان برايتان لرزش زيادى بيدا مى كند. بنا 





سعى كتيد معلومات و علم خود را در كارى كه انجام مى دهيد افزايش 
دهيد. 

٠١‏ مربى داشته باشيد 

در هر مرحله اى از كارتان. خوب است كه براى خود مربى بيدا كيد تا شما را در انجام كارهايتان راهثمايى كند. او مى تواند به 
شما كمكك كند تااين صنعت را بهتر دركك كنيد و در كارتان موفق تر باشيد. 

هشيار باشيد و مثبت فكر كنيد 

هر كس بايد در جايى شروع كند. ممككن است از خود انتظار داشته باشيد كه كارى مهمتر و جالش برا 


شكايت نكنيد. از منفى بافى در مورد كارتان دورى كنيد و سعى كنيد كه بهترين استفاده را از موقعيت فعليتان ببريد. آكاهى 





نيزتر داشته باشيد اما 
هايتان را افزايش دهيد و مهارت هايتان را توسعه دهيد. در حد توانايى هايتان كار كنيد و به زودى خواهيد ديد كه خستكى و 
ملالت نايديد مى شود. 


طراوت هميشكى موها 
نويسئده:رضا دهقان 


ويتامينها و مواد معدنى لازم براى رشد موها 


تغاديه نامناسب يعنى داشتن 





تغذيه مناسب باعث مىشود موبى نرم و براق و يوست سرى سالم داشته باشيد و در عوضء داش 
موهابى خشك؛ شكننده و در حدى نازكك كه به راحتى كنده مى شوند و تغيير رنكك مى دهند. 
علاوه بر لزوم مصرف مواد مغذى غذايى مثل ويتامينهاء مواد معدنى؛ بروتئين و اسيدهاى جرب ضرورى كه در ادامه به طور كامل 
در موردشان صحبت مىشود. بعضى بيمارىهاى مسبب ريزش مو را مىتوان با تغذيه مناسب درمان كرد. مثلا بعضى از انواع 
كمكارى تيروبيد ناشى از مصرف كم يد يا التهاب تيروييد هستند و آنها را مى توان با دريافت مقادير كافى يد و ويتامين ا درمان 
كرد. يكى ديكر از اين بيمارىهاء آنمى (كمخونى) فقر آهن است. در صورت كم شدن ذخاير آهن بدن كمخونى ايجاد مى شود. 
زنان در مقايسه با مردان ذخاير آهن كمترى دارند و بيشتر در معرض كمخونى قرار مى كيرند. علاوه بر درمان كمخونى به وسيله 
داروهاء مصرف غذاهاى حاوى آهن نيز در جل وكيرى از ريزش مو به علت كمخونى مؤثرند. 

ويتا 
كر 


باعث ايجاد مسموميت و ريزش مو و مشكلات جدى ديكر مىشود و با قطع مصرف آن نيز ريزش مو اصلاح مىشود. 


بن 48 آنتىاكسيدانى است كه براى توليد سبوم در يوست سر لازم است. غذاهاى حاوى آن عبارتند از: روغن كبد ماهى» 








ته شيرء ينير» تخم مرغ اسفناجء بر وكلى؛ كلم هويج: هلو و زردآلو. ولى بايد در نظر داشته باشيد كه مصرف بيش از حد آن 


ويتامين 0): آنتى اكسيدانى است كه باعث حفظ سلامت يوست و مو مىشود. غذاهاى غنى از ويتامين ©) عبارتند از: مركبات» 


توثفرنكى» كيوى, طالبى. 
3 





اناس» كوجهفر نكى؛ فلفل سبزء سيب زمينى و سبزيجات سبزينهدار. همجنين ويتامين © باعث جذب بهتر 


ن موجود در غذا مى شود كه براى جلو كيرى از ريزش مو ضرورى است. 





ويتامين حا: آنتىاكسيدانى است كه جريان خون سر را افزايش مىدهد. منابع آن شامل روغنهاى كياهى مانند روغن زيتون» سبوس 
كندم, سوياء دانههاء سبزيجات و برككها و دانههاى روغنى خام. به خاطر داشته باشيد كه مصرف زيادى آن سبب افزايش فشار 


اف ويتامين 2 





خون و كاهش انعقاد خون مىشود. افرادى كه داروهاى ضد فشار خون يا ضد انعقاد مصرف مى كنند بايد قبل از 





خود مشورت كثئد. 
به توليد كراتين كمكك مى كند و از سفيد شدن و ريزش مو جل وكيرى مى نمايد. كمبود بيوتين علاوه بر نازكك شدن و ريزش 


موء باعث خشكى و بوستهيوسته شدن يوست و بىاشتهابى مىشود. منابع غذايى حاوى آن عبارتند از: غلات سبوسدار؛ زرده 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 79ب 1ز ونلإ دنال 


تخممرغ؛ جكر برنج و شيرء مخمر آبجوء دانه آفتابكردان» كردوء سوياء جوء عدس و نخود سبز. 
اينوزيتول: باعث حفظ سلامت فوليكولهاى مو مىشود. منابع غذايى آن شامل غلات سبوسدارء مخمر آبجوه جكر و مركبات 








ابت 
نياسين (ويتامين 58/: باعث بهبود جريان خون بوست سر مىشود. منابع آن شاهمل مخمر آبجوء سبوس كندم؛ ماهى؛ مرغ» بوقلمون و 
كوشت است. مصرف بيش از حد آن باعث ايجاد احساس ك ركرفتكى مى. 


اسيد بانتوتنيكك (وبتامين 88): از سفيد شدن و ريزش مو جلو كيرى مى كند. منابع غذايى آن شامل مخمر آبجوء غلات سبوس دار 





كوشت و زرده تخم مرغ است. 
بن 8: از ريزش مو جلوكيرى مىكند و موجب توليد ملا.نين مىشود كه مسؤول ايجاد رنكك موها است. كمبود ويتامين 88 


باعث ريزش موء شكاف كوشههاى لب؛ ضعف عضلانى و بىخوابى مىشود. منابع غذايى عبارتند از: مخمر آبجوه جكر؛ غلات 


اويتا. 





سبوسدار» سب زيجات» كوشت و زرده تخم مرغ. مصرف زيادى آن باعث بى حسى دستها و ياها مىشود. 





ويتامين 118: از ريزش مو جل وكيرى مى كند. مرغ. ماهى؛ تخممرغ و شير منابع خوب ويتامين 118 هستند. همجنين اسيد فوا 
بارا مينونبزوييكك اسيد (/088) نيز در حفظ و نكلهدارى رنكك و استحكام مو بسيار مؤثرند. 





ها از اسيدهاى آمينه تشكيل شدهاند. جند تا از اسيدهاى آمينه در ساختار مو نقش اساسى دارند كه از مهمترين 
آنها ال ليزين است. كمبود بره 
بعد از مصرف كم بروتئين؛ تشديد ريزش مو خودش را نشان مىدهد. هر فرد سالم بايد حداقل ١8‏ درصد انرزى روزانه خود را از 
تأمين كند. سويا يكى از منابع غنى برو است و مطالعات مختلف نشان دادهاند كه اين ماده باعث 


تحريكك رشد مو مىشود. از ديككر منابع بروتثين مى توان به كوشت و تخممرغ و لبنيات وغلاءت اشاره كرد. بنابراين رؤيمهاى 


سبب مى شود كه قطر موها كاهش يابد و موها وارد مرحله استراحت شوند. بنابراين ؟ تا "اماه 








غذاهاى حاوى بروتثين 





لاغرى نامناسب و فقير از نظر بروتئين مى توانند سبب ريزش موها شوند. 


اسيدهاى جرب ضرورى: مصرف اسيدهاى جرب ضرورى كه در ماهى و روغن زيتون وجود دارد؛ حالت موها را بهبود مى بخشد و 





از و ريزش آنها جل وكيرى م ىكند. البته بايد توجه داشت كه مصرف زياد جربىهاى اشباع؛ باعث افزايش ريزش مو 
مىشود. يكى از دلايلى كه در سالهاى اخير ريزش مو در افراد افزايش يافته. مصرف غذاهاى سرخ كردنى و داراى جربىهاى اشباع 
به ميزان زياد است, 

كلسيم: براى رشد مو ضرورى است. لبثيات» دانههاى روغنى؛ مخمر آبجوء لوبياء عدس و كنجد منابع خوب تأمين كلسيم هستند 
ولى بايد در 


نيز مانع جذب كلسيم مى شود. 





داشته باشيد كه مصرف زياد كلسيم از جذب آهن و روى جلو كيرى مىكند. همجنين اسيدهاى موجود در شكلات 





كروم: از افزايش يا كاهش قند خون كه هر دو موجب ريزش مو مىشوند» جل وكيرى مى كند. منابع اصلى اين ماده عبار تند از: مخمر 
آبجوء جكر نان سبوسدار و كوشت كاو. 

مس: مس از ريزش مو جل وكيرى مىكند و باعث حفظ رنكك و ساختمان آن مىشود. منابع خوب مس شامل جكر؛ سبزيجات» 
غلات سبوسدارء تخممرغ: ماهى و لوبيا است. بايد در نظر داشت 


موى خشكك و ريزش آن مىشود. 





يد كه مصرف بيش از حد مواد داراى مس هم باعث ايجاد 


يد: باعث تنظيم هورمونهاى تيرويبد مىشود واز ايجاد موى شكننده و ريزش مو جلو كيرى مى كشد. منابع خوب آن شامل ماهى؛ 
كنك بغارو عي اسن 


منيزيم: اين عنصر همراه با كلسيم باعث بهبود رشد مو مىشود. سبزيجات؛ سبوس كندم؛ غلات سبوسداره سوياء ماهى و داندهاى 





ووظتى متابع خزرب 
منكتز: باعث افزايش رشد مو مىكردد. غلا.ت كامل سبوسدارء تخممرغ؛ دانههاى روغنى» نخود و لوبياء مرغ؛ ماهى و كوشت 
حاوى مقادير فراون منككنز هستند. 


نيزيوم هستن 


سلنيم: باعث حفظ خاصيت ارتجاعى بوست و مو مىشود. منابع آن عبارتند از: مخمر آبجو؛ كوشت, ماهى؛ غلات؛ تن ماهى و 
بروكلى. مصرف بيش از اندازه سلنيم باعث ريزش مو و افتادن دندانها و نا. فى كردد. 


يتاسيم: به بهبود جريان خون و رشد بهتر موها كمكك مىكند. موزء خرماء انجير» ميودهاى خشككشده سير دانههاى روغنى» 





سيب زمينى كشمش و ماست منابع غذايى حاوى يتاسيم هستند. 

سيليس: باعث استحكام مو مى شود و از ريزش مو جلوكيرى مىكند. غذاهاى دريايى؛ برنج؛ سوياء سبزيجات؛ قسمت خارجى 
سيب زمينى خيار؛ فلفل قرمز و سبزه جوى خام و جوانه حبوبات داراى مقادير فراوان سيليسيوم هستند. مصرف بيش از اندازه اين 
ماده باعث ريزش موء دندانها و ناخن مىشود. 


ك وكرد: يكى از مهمترين عناصر تشكيل دهنده مو كو كرد ا. 





ازء سيره تخممرغ» كوشتء ماهى و لبنيات منابع خوب كو كرد 


روى: روى و ويتامين 4 با هم بر رشد و شادابى مو اثر مى كنند. كمبود يككى از اين عناصر باعث داشتن موبى خشكك و بوستى جرب 
و علاءوه بر آن» كاهش حس جشايى و دير خوب شدن زخمها مىشود. اسفناج. دانه آفتابكردان» قارج» غلات سبوسدار» مخمر 
آبجو و على الخصوص كوشت قرمز و كنوشت ماكيان منابع خوب روى هستند. روى همجنين باعث بهبود عملكر سيستم ايمنى 
مى كردد. البته در نظر داشته باشيد كه مصرف زياد اين ماده مى تواند از جذب آهن جلو كيرى كند. 

آهن: از كمخونى و ريزش موى ناشى از آن ممانعت مىكند و در بسيارى از موارد كمخونى فقر آهن سبب ريزش مو مىشود. * 
علت اصلى كمخونى فقر آهن عبارتند از: 

)١‏ از دست دادن آهن به علت خونريزى وسيع و مزمن كه مى تواند به علت خونريزى از دستكاه كوارش؛ باردارى؛ خونريزىهاى 


ماهيائه يا جراحات شديد باشد 





') كاهش جذب آهن: داروهاى ختثى كتنده اسيد معده مىتوانئد سبب كاهش جذب آهن شوند. برداشتن كامل يا بخشى از معده 
(كاستركتومى)؛ فقدان اسيد معده (آكلريدى): برداشتن كامل يا بخشى از روده و اسهال مزمن نيز جذب آهن را كم مى كنند 

*) مصرف ناكافى آهن در رزيم غذابى. علا-يم فقر آهن عبارتد از: كمخونى؛ موى شكتنده؛ اختلالل بلع» مشكلات كوارشىء 
كيجى؛ خستكى؛ استخوانهاى نازكك و شكننده؛ ريزش هوء التهاب بافتهاى دهان, ناخنهاى قاشقىء جاقى؛ بوست رنكك بريده 
اضطراب و بىقرارى و باسخهاى ذهنى كند. غذاهاى حاوى آهن شامل سبزيجات مانند شاهى؛ تخم مرغ؛ نانهاى سبوسداره بادام؛ 
خرماء جغندرء لوبياء عدسء هلوء كلابى؛ كدو كشمشء كنجد؛ دانه سويا و آلو مىشود. 

زير را به خاطر بسباريد: 


- موى سالم به جريان خون كافى وابسته است. ويتامين 2 :0 و كوانزيم ٠١0‏ جريان خون سر را افزايش مىدهند. زرده تخم مرغ» 








براى سلامت موهاى خود نكا 


ويتامين 2 و كواتزيم ٠١0‏ فراوانى دارند. 
- نيكوتين و كافئين» ريزمغذىهاى حياتى بدن را كم مى كنند و سبب افزايش ريزش مو مىشوند. يس؛ از مصرف سيكار و مصرف 
بيش از اندازه قهوه جل وككيرى كنيد. 

- از مصرف زياد نمكك و جربىهاى اشباع خوددارى كنيد. 

- بخت طولانى مدت سبزيجات؛ مقدار زيادى از ويتامين 8 آنها را تخريب مىكند. سبزيجات را به صورت خام يا بخاربز با مدت 
ييخك كوقاه مصرل كنيد 

- منابع آهن دريافتى را بيشتر كنيد. 

- فراموش نكنيد كه شما آن جيزى هستيد كه مى خوريد. 

جه جور ريزش مويى نيازمند مراجعه به يزشكك است؟ 

١-اكر‏ ريزش موى شما به صورت يكك الككوى غير طبيعى استء يعنى موهاى جاهاى عجيب و غريبى از سرتان دارند مى ريزند. 

1- در صورتى كه دجار ريزش موى سريع و در سنين يايين شدهايد (به عنوان مثال در دهه دوم يا سوم زند كلى). 
“-اكر ريزش موى شما همراه با درد و خارش است. 

اكر منطقهاى از يوست سر شما كه دجار ريزش مو شده؛ قرمز است يا يوستهريزى دارد و به طور كلى غير طبيعى | 


د-اكر دجار آكنه هستيد» موى زايد در صورت داريد يا دجار اختلالات عادت ماهيانه هستيد. 





#- در صورتى كه خانم هستيد و دجار ريزش مو با الكوى مردانه شدهايد. 
اكر دجار كجلى در ريش يا ابروى خود شدهايد. 

اكر همزمان با ريزش مو دجار افزايش وزن شدهايد يا اينكه دجار ضعف عضلانى؛ خستكى و عدم تحمل سرما هستيد. 
4-اكر ريزش موى شما بيش از 80 تا ٠٠١‏ تار مو در روز است. 
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انجه ريزش موى شما با اختلالا-تى مانند مشكلات بوستى؛ مشكلات » كاهش اشتهاء كاهش وزن توجيهنشده. 





استفراغ» تبء درده يبوست يا اسهال همراه است. 

از دست بزشكك جه كارى بر مىآيد؟ 

در مراجعه به يزشكك. نمونه موى شما و همجنين آزمايشهاى خاصى از نظر بيمارىهاى مسبب ريزش مو درخواست مىشود. اكر 
خانم هستيد يزشكك درباره باردارى؛ دورههاى عادت ماهيانه و يائسكى از شما سؤال خواهد كرد. اكر فكر مى كنيد داروهايى كه 
شكك در اين مورد سؤال كنيد. اكر ريزش موى شما به عللى مثل ديابت يا 
بيمارىهاى تيروييد يا ديكر اختلالات هورمونى ايجاد شده باشد» درمان مناسب و كتترل بيمارى زمينهاى براى كاهش و جلو كيرى 


مصرف مى كنيد باعث ريزش موى شما شده است از 





از ريزش مو لازم است. استفاده از داروهايى مثل ماين وكسيديل مىتواند از ريزش مو جلو كيرى كند و سبب افزايش سرعت رشد مو 
مىشود. اين دارو براى درمان ريزش مو در مردان و زنان روى بوست سر ماليده مىشود. ولى بيشتر بر روى ريزش موى بالا و بشت 
سرء جايى كه هنوز مقدارى مو باقى مانده؛ مؤثر است. در آقايان از فيناسترايد (برويشيا) مى توان براى درمان ريزش مو استفاده كرد. 
اين داروها تا حدود زيادى ايمن هستند؛ ولى با قطع مصرف آنها بس از مدت كوتاهى ريزش مو دوباره شروع مىشود. اين داروها 
تقريباً در 50 درصد موارد در رشد مجدد مو در قسمت تاج سر مؤثرند (مؤثر بودن به معنى رشد متوسط تا زياد موهاى جديد در 
طى يككسال است). هنوز هيج مطالعداى در مورد تأثير اين داروها بر روى خط رويش ببشانى انجام نشده است. حدود يكك درصد 
مردان با مصرف برويشيا دجار كاهش ميل جنسى و كاهش حجم مايع منى مىشوند؛ اكر جه اين عوارض جانبى با قطع مصرف 
ز بين مى روند. به طور خلا-صه؛ ماين وكسيديل از طريق تحريكك فوليكول مو و بروبشيا از طريق سركوب هورمون 0111] در 
مردان كار مىكنند. هر دوى اين داروها مؤثر و كمكك كنندهاند» در حالى كه داروهاى فراوان ديكرى كه در بازار يافت مىشوند» 
تقريباً همكى غير مؤثرند. آلويسى آرءآتا را مىتوان با كورتيكوترويبدها درمان كرد. اكر بزشكك متوجه شود كه ريزش موى شما 
به علت كمبودهاى تغذيهاى استء شما را به متخصص تغذيه ارجاع خواهد داد. 


بزش مو جه كنيم؟ 





كارو 





با 
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بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 7/١‏ از و نل دنال 


لب كلاسم اينكه مراقبت نادرست مو باعث آسيب و ريزش مو مىشود. رنكك كردن مداوم و استفاده مرتب از سشوار و اطوى مو 
باعث ريزش شديد مو مىكردد. فواصل بين رنكك كردن موها نبايد كمتر از 8 تا 8 هفته باشد. سعى كنيد موهاى خود را سفت 
نبنديد و طورى شانه كنيد كه موها كشيده نشوند. موهاى خود را با حوله به نرمى خشكك كنيد. بهتر است كه كمتر از سشوار 


استفاده كنيد و اجازه دهيد كه موها در هواى آزاد خشكك شوند. در صورت ضرورت استفاده از سشوارء از حرارت يايين استفاده 





شكان استفاده از شاميوى بجه را توصيه م ىكنند؛ ولى بيش از يكشبار در روز موهاى خود را شامبو نكنيد. اككر 
دجار موخوره شديد؛ حتماً نوكك موى خود را كوتاه كنيد. 

زمانى موهاى خود را حالت دهيد كه خشك يا كمى مرطوب باشئد. حالت دادن مو زمانى كه موها خيس است باعث كشيده شدن 
و شكسته شدن موها مىشود. سعى كنيد از كاربرد موادى مانند صاف كنندهها و رنكك موها حتىالامكان يرهيز كنيد. تغذيه نامناسب 
و استراحت كافى براى داشتن موهاى سالم ضرورى است. تغذيه درست داشته باشيد و از مقادير زياد آب و كليسم استفاده 


اب كافى براى عملكرد صحيح بدن شما و داشتن موهايى شاداب لازم است. 





در مردان با مصرف ررْيم غذايى كمجربى مىتوان روند ريزش مو را كندتر نمود. جون ريزش مو در مردان به علت افزايش 
هورمون تسترسترون است و مصرف غذاهاى داراى جربى زياد و مصرف كوشت فراوان باعث افزايش سطح تستوسترون مى كردد. 
ريم غذابى كمجربى باعث توقف روند ربزش مو نمىشود ولى سرعت ريزش مو را كاهش مىدهد. 

مو عمدتاً از بروتئين تشكيل شده است. براى بهبود رشد مو از غذاهاى داراى بروتثين مثل جكر مخمر آبجو و سبوس كندم استفاده 
كنيد كه اين مواد غذابى داراى وبتامين 8 نيز هستند. يكك مطالعه نشان داده بروتثين سويا نيز باعث تحريكك فوليكولها و اقزايش 
رشد موها به ميزان ١3‏ درصد مى كردد. شير سويا منبع خوب بروتثين سوبا است. ساير منابع مناسب بروتثين هم عبارتند از بنير 
كمجرب؛ تخم مرغ ماهى؛ مخمر آبجوء لوبيا و ماست. 


منبع: سايت تندرستى 
انواع ماسك براى بوست جرب 


ماسكك آلوى قرمز : براى نهيه ماسكك آلوى قرمز كافى است هسته آلوى قرمز را درآوريد و سيس آلوها را له كتيد و جندقطره 
روغن بادام شيرين به آن اضافه كنيد و خوب مخلوط نماييد و سيس به مدت١٠‏ دقيقه آن را برروى بوست بماليد و آنككاه بايثبه 
آغشته به كلاب آن را ياكك كنيد. 

35030 

ماسكك ليمو ترش: براى تهيه ماسكك ليموترش آب؟ ليمو را بكليريد و با اقاشق عسل كرم؛ مخلوط كنيد و روى يوست بماليد و يس 
از١؟‏ دقيقه آن را با ينبه آغشته به كلاب ياكك كنيد. 

350 

ماسكك هويج : ماسكك هويج نيز به وسيله آب هويج تهيه مى شود. براى اين منظور مقدارى آب هويج را با ماست مخلوط كنيد و با 
ته به كلاب ياكك كنيد. 





انككشت روى يوست بماليد و يس از ٠١‏ دقيقه آآن را با ينبه 1. 
3030 

ماسكك كدوحلوايى : مقدارى كدو حلوايى رسيده را له كرده بصورت ماسكك براى متعادل ساختن جربى يوست صورت استفاده 
كنيد. 

3030 

ماسكك سفيده تخم مرغ: يكك عدد سفيده تخم مرغ را خوب بزنيد يس از كف كردن به آن نصف ليوان ليمو ترش اضافه كنيد وبه 


هم بزنيدو روى تمام يوست بماليديس از 10 دقيقه با آب ولرم بشوئي 





ممه 


ماسكك برتقال و ليمو: دو قاشق آب برتقال ويكك قاشق آب ليمو ترش را خوب مخلوط نموده ' بصورت بماليدوبعد از 8١دقيقه‏ با 





آب ولرم بشوئيد. 

33030 

ماسكك خيار: خيار را بخته له كنيد ؛به صورت ماسكث روى صورت بككذاريد ويس از ٠١‏ دقيقه با آب ولرم بشوئيد. 

3030 

ماسكك زرده تخم مرغ وآوكادو: ١‏ قاشق سوبخورى خاكك رس (خاكك رس يا خمير ياكك كننده كه به شكل بودر در تمام مغازه ها 
و فروشكاه هاى غذايى بهداشتى موجود است) + ١‏ عدد زرده تخم مرغ + يكك جهارم قاشق آوكادو له شده + مقدارى روغن 
( براى اينكه يكك مخلوط نرم داشته باشيم) را با هم مخلوط كرده و بر روى يوست خود به مدت 18 الى ٠١‏ دقيقه كذاشته و 


بعد با آب ولرم بشوييد. 





جومت والغوباره باز مى #ردائد حصي ياك ند تزشسات جربى يوست ادك 
عي كد 





(زرده تخم مرغ وآوكادو رطويت از دست ره 
كرده ؛ روغن فند 


مومه 





بن حالت را در بوست تعديل كرده و آن را 





ماسكك سيب : يكك عدد سيب رنده شده را با ه قاشق سوبخورى عسل مخلوط كنيد و سيس روى بوست صورتتان بماليد و بس از 
با آب سرد بشوييد. (آيا مى دانستيد كه زنبورها ممكن است مسافت ذه هزار مايل (حدودا ٠٠١٠٠١‏ كيلومتر) را يرواز 
كنند و به روى بيش از ؟ ميليون كل بنشينئد و شهد جمع آورى كنند كه تنها براى درست كردن تقريبا نيم كيلو عسل كافى است. 
عسل حاوى قندهايى مانند فروكتوزء كلوكز و همجنين آب مى باشد. علاوه برايئها حاوى ديكر قندهاء آنزيمها . مواد معدنى» 
ويتامين ها و اسيدهاى آمينه مى باشد.) 





د 





ممم 
ماسكك كوجه فرنكى: بكك عدد كوجه فرنككى را خوب له كنيد و بككذاريد به مدت 10 تا 7١‏ دقيقه روى يوستتان بماند. سيس 
يوستتان را با آب كرم بشوييد. بوست هاى جرب نسبت به موادياك كننده و موادآرايشى و دارويى حساس هستند و ممكن / 

در اثر مصرف موادياك كننده يا محلول هاى الكل دار دجار قرمزى؛ خشكى؛ خارش يا بوسته ريزى شوند.دراين صورت بايد 
مصرف هركونه شيرباك كنء محلول هاى طبى و داروهاى موضعى را متوقف و به بزشكك مراجعه كرد تا يمادساختنى (تركيبى) 
التيام دهشده اى را تجوي زكند. روى يوست هاى جرب كه اينككونه تحريكك شده اند نبايد بماد يا كرم بتامتازون» تريامسينولون» 








اهيدروكورتيزون يا فلوسينولون ماليد و نيز دراين مواقع نبايد صابون اسيدى مصرف كرد. افرادى كه يوست جرب دارند بايد مصرف 


جربى و قند را به حداقل برسانند و غذاهايى مثل خرماء يسته؛ فندق؛ كردوء شكلات و موز را بسياركم مصرف كتند. اين افراد براى 





كنترل جربى بوست خود و برخوردارى از يكك بوست شاداب و خوب بايد خواب كافى؛ اعصاب راحت و تغذيه مناسب داشته 


باشند و هرجه مى توانند سبزى و ميوه مصرف كنند. 
ريزش مو و درمان آن 


جه عواملى باعث ريزش مو ميشوند؟ 

هر شاخه از موى سر انسان داراى يكك سيكل رشدى مى باشد كه به طور زنتيكى براى آن طراحى شده و اين سيكل شامل رشده 
بيرى و ريزش است به طور متوسط روزانه 8٠‏ تا ٠٠١‏ مو ميريزد البته در افراد مختلف متفاوت است همجنان كه يكك مو ميريزد موى 
جديد جاى آن را مى كيرد. مشكل زمانى آغاز ميشود كه موهاى ريزش يافته بيشتر و سريع تر از موهاى رويش يافته جديد باشد و 


يا رشد موهاى جديد ضعيف شود در اين حالت بعد از مدتى از تعداد كل موها كاسته شده و فرد متوجه كاهش حجم موهايش مى 





شود . اين علت اصلى ريزش مو مى باشد عوامل مختلفى مى تواندد روى سيكل رشد مو اثر كنند و باعث ريزش موقت ويا دائمى 
شوند شامل: 

تلوزن افلوويوم يا ريزش با تاخير ناشى از استرس 

استرس ميتواند عامل مهمى ريزش مومحسوب شود. به طور طبيعى 8-٠١‏ / از موهاى سر در مرحله استراحت به سر ميبرند يكك 
استرس شديد باعث ميشود درصد زيادى از موها در يكك زمان وارد مرحله تلون شوند و رشدشان متوقف ميشود.جند ماه بعد از 
استرس وارد شده موهاى در حال استراحت دجار ريزش شده و اين ريزش به حدى شديد ميباشد كه باعث نكرانى فرد ميشوداين 
استرس ميتواند شامل: يكك ضربه روحى ناكهانى (مركك يكى از نزديكان » از دست دادن شغل » جدايى) يا بيمارى (تب شديد 
عفونت؛ آنفلوآنزاو...) يا خستكى شديد ناشى از كار زياد » داشتن جراحى. جون اين حادثه جند ماه قبل اتفاق افتاده فرد ريزش 
موى خود را به آن نسبت نمى دهد اين يكك شرايط موقتى ميباشد و طى جند ماه موهاى جديد با سيكل طبيعى شروع به رشد 
ميكنند ودر سيكل آينده درصد زيادى از موها وارد مرحله استراحت نمى شوند . 

آنازن افلوويوم يا ريزش ناكهانى 

1 








إن افلوويوم شرايطى است كه درصد زيادى از موهاى در حال رشدبه طور ناكهانى ريزش بيدا ميكنند. شيمى درمانى و راديو 





ترابى در درمان سرطان عامل بر قدرتى است كه باعث توقف فاز رشد و ريزش مو ميشود .شيمى درمانى و راديو ترابى روى 
سلولهايى از بدن كه به سرعت تقسيم ميشوند مثل سلولهاى سرطانى اثر كرده و باعث از بين رفتن آنها ميشودمتاسفانه جون سلولهاى 
ناحيه فوليكول موسرعت تقسيم بالايى دارند اين داروها روى آنها هم اثر كرده و باعث از بين رفتن فوليكولها ميشود. البته اين حالت 
هم موقت بوده و جند ماه بعد از توقف شيمى درمانى موها شروع به رشد ميكتند. 

تغذيه نامناسب 


بعد از مدتى تغذيه نامناسب بدن با كمبود ويتامين ٠‏ بروتثين و آهن مواجه شده وهر كدام ازاين كمبودها ميتوانند باعث ريزش 





شديد مو شوندالبته اثر آنها ميتوانند موقت باشند و در صورتى كه كمبودها اصلاح شوند ريزش مو طبيعى ميشود. 
فاكتورهاى شيميايى 
مواد شيميايى كه در رنكك كردن موهاء فر كردن » صاف كردن و دكلره استفاده 





ند ميتوانند باعث خشكك شدن و خورد شدن 
موها شده وريزش موقت ايجاد كثند در مواردى اين ريزش موها دائم شده و موهاى ريخته شده دوباره رشد نميكثئد. 


عدم تعادل هورمونها 





به هم خوردن شرايط درونى و هورمونى بدن باعث ريزش موى شديد ميشود اين موارد شامل: ديابت كنترل نشده؛ بيمارى ت 
كليه . كبد. لوبوس. سندرم تخمدان بلى كيستيكك در اين شرايط تا درمان كامل بيمارى اصلى ريزش مو ادامه خواهد 
يافتن علت اصلى ريزش مو مهمترين قدم در درمان آن ميباشد. 

نتيكك 





طاسى آندروز 








معمولترين علت ريزش مو در آقايان عامل بر قدرت آندرو مى باشد.همانكونه كه از نام آن مشخص ميباشد دو فاكتورمهم 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 7/١‏ از و دل دنال 


هورمون آندروزن و زنتيكك نقش اصلى را در اين ريزش مو دارند .درخانمها هم اين نوع ريزش مو ايجاد ميشود ولى معمولا باعث 


نازكك شدن مو وريزش منتشر در سر ميشود. در آقايان بعد از بلوغ به دنبال آقزايش سطح هورمونهاى آندروزنى نازك شدن موها و 





عقب رفتن موهاى ناحيه بيشانى شروع ميشود. 

تستوسترون جه نقشى درايجاد طاسى مردانه دارد؟ 

هيج شكى وجود ندارد كه هورمون تستوسترون نقش مهمى در رشد ‏ نحوه براكندكى موهاى بدن دارد. در زمان بلوغ رشد موهاى 
نانويه در نواحى زير بغل وشرمكاهى وهمجئين رشد مو در صورت آقايان و موهاى كوتاه و نازكتر در بدنشان به دليل افزايش 
هورمون مردانه تستوسترون مى باشد.در سلولهاى خاصى از بدن هورمون تستوسترون به هورمون قوى تر دى هيادرو تستسترون 
تبديل ميشود البته اين كار توسط آنزيم ه- آلفا ردوكتاز انجام مى شود . درمال يابيلاى فوليكول مو كيرنده هاى زيادى براى اين 
هورمون دى هيدرو تستسترون داشته و اين هورمون اثر مخرب براى فوليكولهاى سر دارد و باعث ضعيف شدن آنها شده و موهاى 
تر به نظر ميرسند تا اينكه ديكر موبى از آن فوليكول رشد نمى كند 

كوجكك سازى يا مينياتورى شدن 





درآمده ثاز” 


دى هيدرو تسترون از طريق كوتاه كردن سيكل رشد مو باعث ميشود موى ضخيم در فوليكولهاى حساس موى سر به موى كركى و 
نازكث تبديل شود اين كار باعث ميشود يكك فوليكول قبل از رسيدن به مرحله آخر رشد به طور زودرس وارد فاز استرحت شده و 
رشد بيشتر آن ميشود.تصوير زير يكك فوليكول مويى كه از نظر زنتيكى حساس به آندروزن مى باشد را نشان ميدهد ازفاز 
آنازن به تلوزن رسيده و سيس وارد مرحله آنان جديد شده در حالى كه كوجكترو نازكك تر و كمرنكك تراز قبل به نظر مى رسد 
در صورتى كه اين سيكل رشد معيوب جند بار تكرار شود يكك موى ضخيم به موى كركى تبديل شده و سرانجام ديكر موى قابل 
رويتى ازاين فوليكول رشد نخواهد كرد فوليكول مو مرده و طاسى كامل مى شود اين يديده كوجكك سازى يا مينياتورى شدن مو 


ناميده ميشود. 








انها جه نقشى در ريزش مو دارند؟ 





'قبقى كه روى 
كدام يكك از كروموزومهاى اتوزومال شماره ١‏ تا امى باشد مشخص نشده .اين رن در مردان به صورت اتوزومال غالب و درزنان 
اتوزومال مغلوب ظاهر ميشود.در مرحله تشكيل جنين رن طاسى باعث مى سرى از فوليكولهاى مو نسبت به دى هيدرو 
تستوسترون حساس شوندو بعد از بلوغ به دنبال افزايش سطح هورمونهاى آندروثنى اين فوليكولهاى حساس وارد مرحله كوجكك 


بر اساس برخى از مطالعات رن طاسى روى كروموزوم اتوزومال قرار كرفته و روى كروموزوم جنسى نيست. جايكاه 





سازى شده و از بين ميروند. 

درمان ريزش مو 

ما بسيار خوشحال هستيم از اين كه در زمانى زندكى مى كنيم كه انواع درمانهاى داروبى و جراحى براى ريزش مو وجود دارد و 
مى توانيم به طور كامل ريزش مو را درمان كنيم. داروهاى مختلفى براى درمان انواع ريزش مو تجويز مى شوند بعضى از آنها به 
منظور برطرف كردن علت زمينه اى ريزش بوده و به طور غير مستقيم باعث طبيعى شدن ريزش مو مى شوند بنابراين نكته مهم در 
درمان اين بيمارى قبل از 


مى باشد. منطقى ترين كار در درمان اين بيمارى مشاوره با يكك متخصص يوست و مو مى باشد. يزشكك متخصص با بررسى 





.يز دارو تشخيص دقيق علت ريزش مو بوده و با توجه به نوع و علت بيمارى برنامه درمان افراد متفاوت 


تاريخجه بزشكى بيمار؛ معاينه سر و انجام بعضى از آزمايشهاى خونى براى بررسى وضعيت هورمونها وتشخيص بيماريهاى داخلى 
كه باعث ربزش غير طبيعى مو مى شوند مى تواند علت دقبق ربزش مو را ت دهد. اكر علت ريزش مو بيماريهاى داخلى مثل 
ديابت» تيروئيد. تخمدان يلى كيستيكك؛ بيماريهاى اتوايميون .كم خونى و... باشد كنترل دق 





بيمارى مى تواند ريزش مو را كنترل 





كند.رايج ترين علت ريزش مو در مردا ن اندروزنتيك مى باشد . درمان تابيد شده ريزش موى آندروزنتيك درمان داروبى ريزش 
موى آندروثنتيكك در مردان ١‏ درصد يا ه درصد محلول موضعى مينوكسيديل ١‏ ميلى كرمى قرص فيناسترايد قرص دوتاسترايد 0/. 
غيلى كرمى خرمان داروس ريؤش موى اندروونى و 5تيكى هر ؤنان مين و كسيديل (اسبيروتولاكتون + سبهروتزون سيدا - ففوتاميد). 
انتى آندروزن درمانهاى دارويى در صورتى كه در اوايل شروع ريزش موتجويز شوند در اغلب موارد به خوبى مى توانند ريزش 
مورا كنترل كنشد و از بين رفتن كامل فوليكولها جلوكيرى كنند در صورتى كه فوليكولها در اثر بديده مينياتورى شدن كامل | 


رفته باشند اين درمانها باعث رشد موهاى نازكك و كركك مانندى شده و در صورتى كه درمان قطع شود موهاى درآمده ميريزند بنا 

















بين 





براين در اين حالت بهترين درمان دائمى و طبيعى براى بر كردن مناطق بدون مو جراحى يبوند مو مى باشد. درمان جراحى براى 
مردان و زئان جراحى بيوند مو يكك تضمين بالابى داشته و در صورتى كه جراح و تيم مربوطه مهارت و تجربه كافى داشته باشند 4٠‏ 
تا ٠٠١‏ درصد موهاى كاشته شده رشد خواهند كرد.ودر مقايسه با مينوكسيديل و فيناسترايد بهتر و كامل ثر مى تواند بوشش * 
در نواحى بدون مو ايجاد كند و اثر آن هميشككى است 


مين وكسيديل 





. مينوكسيديل يكك داروى مت نده قوى عروق مى باشد و در موارد فشار خون شديد به صورت خوراكى تجويز مى شود. 
مين وكسيديل تنها داروبى است كه به صورت موضعى باعث رشد مو مى شود و به قرم محلولهاى ' درصد و 3 درصد موجود مى 
از ٠٠٠‏ درصد افرادى كه از اين محلول استفاده مى كنند به خوبى موهاى كركى را به موهاى ضخيم تبديل مى كند و 
در كمتر از ٠١‏ درصد ميتواند باعث بر شدن كامل يكك سر طاس شود. در صورتى كه از محلول ه درصد استفاده شود كمى فوايد و 





باشد.در ب 


اثرات آن افزايش مى يابد. معمولا بعد از * ماه استفاده اثرات آن نمايان ميشود. جه افرادى به اين دارو بهتر جواب مى دهند؟ 
مردانى كه در اوايل شروع ريزش مو هستند , مردانى كه حداكثر منطقه طاسى آنها كمتر از ٠١‏ سانتى مترمربع باشد و كسانى كه قبل 
از مصرف دارو تراكم موهايشان حداقل ٠١‏ تار مو در هر سانتى مثر مربع بو 
86 درصد از زئان استفاده 





. مينوكسيديل در زنان هم اثرات خوبى داشته و در 





ه باعث توقف ريزش مو و رشد مجدد موها شده. در صورتى كه درمان متوقف شود بعد از ”ماه به 
مرحله قبل از شروع درمان بر مى كردد وموهاى درآمده مى ريزند. افراد بايستى به اين نكته توجه داشته باشند كه براى حفظ موهاى 
در آمده روزانه دو بار به طور هميشككى محلول را استفاده كنند.مينوكسيديل موضعى معمولا عوارضى نداشته و در موارد خيلى نادر 
حساسيتهاى يوستى مشاهده شده كه مصرف دارو بايستى قطع شود 

فيناسترايد 


فيناسترايد يكك داروى آزا- استروثييدى ساختكى و با قدرت زياد است كه به صورت آنتاكونيست غيررقابتى به صورت بركشت 





نابذير باعث مهار آنزيم ف - آلفا ردوكتازنوع ؟ مى شود. اين آنزيم هورمون مردانه تستوسترون را به دى هيدروتستوسترون تبديل 
لوزيكى آن براى 


زمانى طولا-نى تر به جا مى ماند. در اوايل سال 144٠‏ فيناسترايد براى درمان هيبرتروفى بروستات با دوز ف ميليكرم روزانه تاييد 





عمى كند ودر بوست سربه ميزان زيادى وجود دارد. ثيمه عمر بلاسمايى اين دارو 8 ساعت ميباشد و اثرات 


شد.به دنبال مصرف اين دارو مردان متوجه شدند ريزش موهايشان كاهش يافته و حتى رويش موى جديد هم مشاهده كردند. بعد 
از تحقيقات زياد مشخص شد اين دارو با دوز ١‏ ميلى كرم در روز هم مى تواند اثرات مثبت در ريزش مو داشته باشد. امريكا به 
عنوان داروى موثر بر ريزش موى مردانه با نام يروبشيا تايبد شد 0/8]"! اين دارو در سال 1948 از طرف انجمن يروبشيا اولين قرص 
تابيد شده علمى در ريزش هوى مردانه به خصوص در نواحى ورتكس (وسط سر)و قدامى ميانى سرمى باشد.. اين دارو به فرم قرص 
هاى ١‏ ميليكرمى براى ريزش مو روزانه استفاده مى شودوميزان هورمون دى هيدروتستوسترون سر را تا 88 درصد و سرم را تا / 
درصد كاهش مى دهد. بعد از 11 ماء مصرف اين قرص موهاى كامل و ضخيم سر افزايش يافته و موهاى نازكك كاهش مى يابد. 
فيناسترايد به خوبى مى تواند باعث متوقف شدن يديده مينياتورى شودو رشد مجدد موها شروع مى كردد. رايج ترين عوارض 
يرويشيا عوارض جنسى: از دسث دادن ميل جنسى در #درصد مردان»اشكال در نعوظ در 7/١‏ درصدو كاهش مقدار مايع منى. وقتى 
فرد با اين عوارض مواجه مى شود در صورت قطع مصرف داروعوارض ايجاد شده از بين ميروند.علاوه بر اينها در تعدادى از مردان 
بزركى وحساسيت زياد سينه مشاهده شده.در صورت مواجه شدن با درد يا ترشح و يا لمس توده در سينه سريعا به بزشكك خود 
اطلاع دهيد.زنان حامله و حتى مستعد براى حاملكى ن يستى از اين دارو استفاده كنند.برويشيا توسط يكك لايه محافظ يوشيده شده و 
اين بوشش از تماس دست با ماده فعال دارو جل و كيرى مى كند. جه مدت بعد از مصرف اثرات فيناسترايد نمايان ميشود؟ قرص را 
هر روز ميل كنيدو در عرض ء تا 8 ماه اثرات آن ظاهر مى شود.معمولا بعد از ؟7 ماه ماكزيموم اثر در موها ايجاد مى شود. اكر بعد 
از ١١‏ ماه هيج كونه تاثيرى در موهايتان مشاهده نكرديد ادامه مصرف آن بى حاصل مى باشد.در طى 17 ماه بعد از قطع دارو 


موهاى درآمده ريزش مى يابند و اثر فيناسترايد تا زمانى است كه مصرف مى شود.بدون تجويز يزشكك مصرف نشود 
بهداشت و تندرستى از ديد جرجانى در ذخيره خوار زمشاهى 


نويسنده: سيد فاضل حسينى - دانشجوى دكترى تخصصى تاريخ بزشكى (5810) 
انسان تنها موجودى است كه داراى عنصر انديشه وقوه ناطقه است واين نيز خود مديون جيزى ديكر نيست غير از زبان و يا به 


عبارت نص صريح قرآن " علمة البيان " و امروزه مى دانيم كه همه ببشرفت هاى انسانى در حيطه هاى مختلف علم نتيجه انتقال 





دائش هاى بشرى است كه خود عصاره انديشه قرن هاى متمادى است و اين انتقال ميسر نبوده مككر بوسيله يارديرين انسان يعنى 





ابت و نوشتار. 

در ميان سخن ها و نوشته هاى بشرى برخى از آنها داراى انديشه اى برتر نسبت به ساير مكتوبات بوده كه مردمان در طول قرن هاى 
متمادى آنها را شايسته ضبط و ثبت دانسته و در فاصله زمانى معين به كرات مقيد به كتابت نموده اند. (1) 

يكى از اين انديشه هاى برتر دائرة المعارف بزركك بزشكى بنام ذخيره خوارزمشاهى است كه كران سدكك ترين ١‏ برجسته ترين» 
حكيم سيد اسماعيل جرجانى است و د ين عامل اشتهار 
جرجانى به عنوان بزشكى برتر در تاربخ يزشكى ايران و اسلام مى باشد.(؟) 

سيد اسماعيل جرجانى[ ملقب به زين الدين متولد جرجان ( *77]ه.ق) و متوفى به مرو (1/اهه.ق) ] دانشمند بزركك ايرائى » درحدوده 
يكك صد سال بعد ازابوعلى سينا در عرصه علوم يزشكى ايران ظاهر ككشت و تاثير بسيار عميقى بر زبان و دانش يزشكى 
ذاشت . كتاب ذخيره خوارزمشاهى كه توسط وى به زبان فارسى نكاشته شده علاوه براين كه دائرة المعارف بزركى 








مشهورترين و بز ركترين لاي أيشان سلب ماد ست و2 








اناز 








غود يلقي 
درعلم يزشكى است .ء احياء كننده زبان يارسى و زبان علمى يارسى است و آغازكر راهى براى ساير دانشمندان تا آثار علمى خود 
راكه در ككذشته به زبان عربى مى نكاشتند از اين به بعد به زبان يارسى تأليف نمايند.جرجانى در اين كتاب با ارزش با به كاربردن 
اصطلاحات علمى به فارسى مهمترين خدمت را به اين زبان نمودء است. بطورى كه الككود ( 19000©) مورخ تاريخ بزشكى ايران » 
اين كتاب را هم رديف و هم ارزش شاهنامه فردوسى دانسته و همان اهميتى را كه شاهنامه فردوسى براى ادبيات و تاريخ ايران دارد 
براى اين كتاب قائل است.( *) 

جمع آورى ديكر دانش هاى بزشكى آن زمان و تدوين آن به صورت يكك دائرة المعارف علوم إشكى خدمت ديكر جرجانى 


كتاب تمامى است از بهر آنكه قصد كرده آمده 





رى كه خودش در مقدمه كتابش اشاره كرده است......" و خاصيت اي 


است تا اندر هر بابى آنجه طبيب را اندر آن باب ببايد دانستن از علم و عمل به تمامى ياد كرده آيد و معلوم است كه براين نسق 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1/اي آز و نل دنال 


كتابى موجود نيست و اككر جه اندرعلم طب بسيار كتاب هاى بزركك كرده اند ؛ لكن هيج كتابى نيست كه طبيب از آن كتاب 
به كتاب هاى ديكر مستغنى كردد (" ....5) 
كناب ذخيرء شامل دء جلف يا عناوين ذيل مى باشدة 





كتاب اول در بيان حد علم طب و منفعت آن » شناخت اخلاط جهاركانه و مزاج ها و نيز تشريح اندام ها. 
امراض كوناكون. 

كتاب سوم در تدبير نككهدارى تندرستى , خواب و بيدارى » حركت و سكون و شئاخت امراض نفساتى. 
كتاب جهارم در جكونكى حال بيماران در هر بيمارى. 

كتاب ينجم در اقسام تب و علايم و اسباب معالجات آن. 

كتاب ششم در جكونكى علاج بيمارى هاى هر عضو. 

كتاب هفتم در بيان آماس هاء زخم ها و جكونكى شكافتن و داغ كردن و معالجه تباه شدن اندام و تدبير شكستكى. 
كتاب هشتم در بيان جكونكى باكك نككه داشتن يوصت. 

كتاب نهم در بيان زهرها ء يادزهرها ومنافع اعضاى حيوانات. 





كتاب دوم در شنا 





كتاب دهم در باب مجموعه دستورات تهيه دارو ها مى باشد.( 8) 


جرجانى در تنظيم كتاب ذخيره مطالب آن بخش را ذكر وسيس به ترتيب به تشريح مطالب مى يردازد از جمله به مسئله بهداشت 





وتندرستى و بيشكيرى از ابتلاء به بيماريها توجه خا دول داشته وحتى بخش هابى از آثار خود را به اين موضوع اختصاص 


داده است.(8) 


در باب بهداشت دهان و دندان وبيمارى هاى آن و روش درمان آنها اشارات دقيقى نموده و به ذكر كياهان داروثى و داروهاى 





مركب كياهى جهت حفظ بهداشت و بيمارى هاى دهان و دئدان برداخته است. ( /0 

در كتاب هشتم جرجانى مسائل بهداشت مو و ناخن ومباحث آرايشى » بهداشتى را مورد توجه قرارداده و بطور مفصل توضيح داده 
است. 

در مورد بهداشت آب جرجانى از يزشكان بسيار مطلع بوده و خواص آب ها را شناخته و ضمن شمارش 18 نوع آب در كتاب سوم 
» در تدبير بصلاح آوردن آب ها سخن مى راند و ينج روش علمى و عملى را جهت تصفيه آب تشريح نموده است. 

جرجانى سته ضروريه يا اصول ضرورى ششكانه را براى حفظ تندرستى انسان از مباحث بسيار ارزشمئد شمرده و به طور مبسوط به 
شرح آن يرداخته است 

ديدكاء هاى آن حكيم والا مقام دراين مورد بطور مختصر بشرح ذيل است: 

بآواوه-١‎ 

الف - هوا 

ايشان براى هوا ارزش بخصوصى قائل بوده و نقش هواى سالم را در حفظ سلامتى قابل توجه دانسته و هواى سالم و تميز را هواى 
نيكك يا هواى صافى مى داند كه هيج جيز غريب با وى آميخته نشود.از نظر وى هوا در ايجاد نشاط و جل وكيرى از خستكى و 
افزايش سطح قوتها و انرزيها وتنظيم حالات روحى و روانى نقش قابل توجهى دارد و هواى غليظ را در كندى حواس وكسلى مردم 





و هواى تيره را در دشوارى تنفس موثر مى داند. 

ددا 

آب سالم نقش عمده اى در حفظ سلامتى بازى مى كند سلامت آب وابسته به رنكك و بوى و طعم ؛ كدورت و شفافيت و سبكى و 
سنكئينى آن دارد. جرجانى اين خواص را خوب شناخته و تحت عنوان " طريق آزمودن آب ها " برشمرده است . و همائطور كه 


ذكر شد روش هاى تصفيه آب را نيز برشمرده است. 





؟- غذاها 
خوردنى ها و آشاميدنى ها اهميت خاصى در حفظ سلامتى دارند كه موضوع فوق راجرجانى به انحاء مختلف در جندين جا از 


كنا 





توضيح داده است. 
- حركت و سككون 

حركت براى حيات بشر ضرورى مى باشد و استراحت و سكون يس از آن نيز براى تمدد قوا حياتى و ضرورى مى باشد. 

جرجانى در بحث حركت به " رياضه "يا ورزش توجه مى نمايد و نقش ورزش هاى مختلف را در حفظ سلامتى متذكر مى كردد 
او همجنين به مبحث " دلكك "يا ماساز و اهميت آن براى حفظ سلامتى و درمان بيمارى هامى بردازد و نكات جالبى را در رابطه با 
ماسارٌ ورزشكاران قبل و بعد از تمربنات ورزشى بيان مى كند. 

ع 





راب و بيدارى 


تعادل خواب و بيدارى در حفظ سلامتى و درمان بيمارى ها اهميت دارد نكات قابل توجه تدابير خواب و بيدارى را جرجانى در 





ار بنجم از كتاب سوم به شكل مبسوط مورد توجه قرار داده است. 

ه- احتباس و استفراخ 

حكيم جرجانى موارد استفراغ را شامل اسهال . قى ؛ ادرار بول ؛ فصد . حجامت ء زالو ؛ ادرار عرق ؛ مخاط آوردن يا خلط آوردن » 
لعاب آوردن , حققنه و جماع مى داند. 

#- اعراض نفسانى 

حالاءت روحى و روانى يا اعراض نفسانى از ديدكاه حكيم مهمترين نقش را در حفظ تندرستى و درمان بيمارى ها بر عهده دارند 
زيرا به سرعت هرجه تمام تر قوا و افعال را تحت تاثير قرار مى دهد اين در حالى است كه ديكر سته ضروريه براى اثربخشى احتياج 


به زمان دارند. 





جرجانى معتقد است بر اطبا لازم است كه منافع و مضرات حالات روحى و روانى مختلف اعم از شادى و غم ؛ ترس و خشم و 
را بشناسند تا بتوانند با بيمارى ها مبارزه نمايند و تندرستى را به فرد باز كردانند.(.8) 

با توجه به اينكه درده هاى اخير به مسائل بهداشت و تندرستى و بيشكيرى اهميت فراوان قائل شده اند و اين موضوع؛ رف نكرشى 
انديشمند قرن ينجم و ششم ايرانى اسلامى را مى رساند كه جه بسا مسائل بهداشت دهان و دندان يوست و موه مسائل آرايش و 





زيبايى » بهداشت أب و هواء اهميث ورزش در تندرستى و 





بطور مبسوط در ذخيره خوارزمشاهى شرح داده است. با عنايت به 
يزه علمى و آثار ارزشمند و منحصر بفرد بجا مانده از حكيم سيد اسماعيل جرجاتى ء بر ا: 


اهى لازم است با بررسى عميق و شايسته اين آثار» نظرات و نكات سرتاسر ارزشمند اين كتاب را مورد شرح و نقد 





.يشمندان ومحققان و مراكز 








1 اجلوه س. نكترشى بر اهميت تصحيح نسخ خطى آثار دكتر محدث ارموى در خلاصه مقالات همايش محدث ارموى » 





اروميه . اداره كل فرهنكك و ارشاد اسلامى آذربايجان غربى . 

؟. نظامى عروضى ٠١‏ ء جهار مقاله . به تصحيح محمد قزوينى؛ تهران؛ انتشارات اشراقى. بدون تاريخ. 

". الككود . سء تاريخ يزشكى ايران؛ ؛ ترجمه دكتر باهر فرقانى »جاب اول » تهران «انتشارات امي ركبير: 1782 

*. جرجانى ؛ سيد اسماعيل . ذخيره خوارز مشاهى . به كوشش سعيدى سيرجانى » تهران «انتشارات بنياد فرهنكك ايران .1788 

ه. بزالونع الحلا لمتاكناا"! وال "لم203 1أ3م15 لعلزع5 ,0 عاءملالا لمة ع]نا" ,.2 .5 بولق , مفصطهعم 
٠‏ .4 ]مالالا طعدوالظ 

*. معطر. ف »خدمات جرجانى به فرهنكك يزشكى ايران و جهان؛ در مجموعه مقالات كنكره بين المللى تاريخ يزشكى در اسلام و 
لفقلة 





ايران » جلد اول » تهران , انتشارات موسسه توسعه دانش و يزوهش | 





/. همان منبع ؟ 
جرجانى . س ١ء‏ ذخيره خوارزمشاهى . تصحيح و تحشيه از مرحوم دكتر سيد جلال مصطفوى؛ تهران هانتشارات بنياد فرهنكك 
ايران .1783. 


بهداشت ظروف مواد غذايى 


ويستده؛شراره اتصار 

اتاروق ملامينى: 

اين ظروف بايد داراى مُهر استاندارد يا بروانه ساخت از وزارت بهداشت, درمان و آموزش يزشكى باشنده در غير اين صورت 
احتمال دارد كه از كربنات كلسيم در تهيه آن استفاده شده باشد كه كاملل خطرناك است. ظروف ملامين تقلبى اغلب در واحد 
حجم داراى وزن كمترى هستند يعنى سبك ترند. جهت براق بودن ظروف ملامين از بوششى به نام «كليزر» استفاده مى شود كه مانند 
لعاب عمل كرده و باعث براقيت ظرف مىشود. بديهى است در صورت مناسب نبودن كليزر يا استفاده طولانى مدت ممكن است 


ظروف ملامين را نبايد با اجسام خشن مانند سيم ظرفشويى شستء جون خش برمىدارند. همجنين هنكام بريدن ميوه بايد مراقب 
باشيد تنا جاقوى تيز با ظروف برخورد نكند و باعث از بين رفتن لعاب محافظ نشود كه در اين صورت ميكروبها به راحتى به 
ظروف نفوذ مى كتشد و در نوبتهاى استفاده بعدى موجب آلود كى غذاها مىشوند. همجنين مرور زمان ممكن است باعث | 
رفتن كيفيت اين ظروف ويا لبير شدن آنها شود. 








به دليل نفوذ ميكروبهاء استفاده از ملامينهاى تر 
ظروف بلورى: 

ظروف بلورى مشكلى براى سلامتى ايجاد نمى كنند و به راحتى آلوده نمىشوا 
ظروف ديد كافى وجود دارد كه اينها از محاسن 


آنها راروى حرارت مستقيم قرار دهيد. همجنين اين ظروف نبايد در معرض شوكك حرارتى قرار كيرند يعنى نبايد آنها را بلافاصله 


ادار و كهنه توصيه نمى شود. 





. از بدنه و خارج از ظروف هم به محتويات داخل 
ظروف است. اما هنكام استفاده از اين ظروف به خاطر داشته باشيد كه نبايد 





سرد ويا كرم كرد. براى شستشو مىتوان در آب ولرم به همراه انواع شويندهها استفاده كرد. اككر لبيّر شوند» موجب تجمع 
ميكروبها مىشوند و ديكر نبايد مورد استفاده قرار كيرند. 
ظروف ييركس: 


ظروف بيركس در برابر حرارت مقاومت زيادى داشته و تركك نمىخورند. اين خاصيت باعث مى شود كه ظروف بيركس علاوه بر 


سرو غذاء در يخت و يز نيز مورد استفاده قرار كيرند. ظروف شيشهاى به دليل اينكه با ماده غذايى واكنش ندارند و مقاوم به حرارت 





بوده و به راحتى قابل شستشو و ضد عفونى هستند» جزء بهترين ظروف مى باشند. 
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ظروف جينى: 
ظروف جينى يكى از سالمترين ظروف غذاخورى هستند. در حقيقت اين ظروف لعابدار هستند و تا زمانى كه ظرف آسيب 


فيزيكى نديده باشد, مقاوم است و به محض لبير شدنء بهتر است از استفاده آن خوددارى شود. 





در شستشوى ظروف جيثى بهتر ا. غيد كنندءها و اجسام خشن مانند سيم ظرفشويى استفاده نشود تا جلاى لعاب از بين نرود. 


جينىها بر خلا.ف جنسهايى مانند بلور در تماس با غذاى داغ زود داغ نمىشوند و همجنين با سرد و كرم شدن به راحتى 





شهاى مقاوم به حرارت تفلون مىباشد كه در حقيقت يوششى به روى ظروف آهنى است. نوع و ضخامت 





تفلون در كارآيى آن بسيار مهم است. بنابراين بايد از استفاده از ظروف تفلونى كه لايه داخلى آنها آسيب ديده اجتناب كرد و نبايد 
اين ظروف را مجددا بازسازى كرد. براى شستشوى اين ظروف حتما از ابر استفاده كنيد و قاشق فلزى را هم به ته ظرف تفلونى 
نكشيد و براى اين كار از قاشىهاى تفلون يا جوبى استفاده كنيد. 

در مورد ظروف تفلون توجه به اين نكته ضرورى است كه تنها ظروفى كه در كارخانههايى با مجوز بروانه ساخت از وزارت 
بهداشت توليد مىشوند, استاندارد و بهداشتى هستند. 

ظروف يكك بار مصرف و بلاستيكى 

با توجه به تنوع بسيار زياد مواد اوليه بلاستيكى؛ هر ظرفى براى مصرف غذا مناسب نيست. بهترين توصيه اين است كه از ظروف 
بلاستيكى تهيه شده از مواد نو و ترجيحا سفيدرنكك استفاده شود. 


استفاده از ليوانهاى يكك بار مصرف كه بىرنكك و شفاف هستند براى نو 





نىهاى داغ مانند قهوه و جاى مناسب نيستند و باعث 
ايجاد عوارض در انسان مىشود. 

هنكام استفاده از ظروف يكك بار مصرف رنكى؛ احتياط بيشترى لازم است جرا كه جنس اين ظروف به كونهاى است كه توانايى 
نككهدارى رنكك را ندارند و هنكام تماس با جاى يا غذاى داغ رنكك حل مىشود و يكك لايه از 
متابع: 





ن وارد خذايا جاق عى) 





١‏ «بهداشت و ايمنى مواد غذايى:: تأليف: دكتر سوسن محمودى و همكاران. 
انشريه سلامت؛ء شماره "0 يائزدهم مرداد ؟1948. 


بهداشت و تهيه نان بدون جوش شيرين 


مقدمه 
نان به عنوان يكى از مهمترين منابع تغذيه اى مردم كشور, نقش بسزايى در تامين انرؤى ؛ بروتئين و املاح ضرورى بدن دارد و به 
همين جهت بهداشت و سلامت نان در حفظ وارتقاء سلامت جامعه از اهميت ويه اى برخوردار مى باشد بنحوى كه با مصرف 

بدن يكك 





متوسط روزانه ٠١‏ كرم نان . حدود 8٠‏ بروتثين /2٠ ٠‏ ثيامين و نياسين . حدود :6٠‏ كلسيم و حدود 48١‏ آهن مورد نيا 
قرد بؤرتكسال تامين مى كردد. 


اتعريف نان : 





نان به محصولى كفته مى شود كه از يختن خمير تخمير يافته آرد كندم بدست مى آيد و عامل ور آمدن خمير آن » مخمر نان يعنى 
ساكاروميسس سروزيه 611/1518 536611310117[/685 مى باشدو نانى كه عامل ورآمدن خمير آن معلول مواد شيميايى باشد 


را نمى توان نان بهداشتى مورد نظر به حساب آورد . 





رايج ترين افزودنى شيميايى مصرفى در توليد نان . بى كربنات سديم يا جوش شيرين مى باشد كه در آ: دارويى جهت 
التيام درد دستكاه كوارش ناشى از زخم كوارشى در عطاريها عرضه مى شده است و احتمالا- 








بن ماده نخست در يوكك كردن 





ينى مصرف داشته و بعدها بعنوان يوكك كننده خمير نانهاى سنتى مورد مصرف قرار كرفته است. جوش شيرين مصرفى در 





نان با توجه به عوارض مختلفى كه كربنات سديم (سودا) باقى مانده بر سلامت مصرف كتنده بجاى مى كذارد به سادكى با مايه 
خمير قابل جايكزينى مى باشد و نه تنها نيج كونه افت كيفيتى يديدار نخواهد كشت بلكه نان حاصله كيفيت مطلوبترى از لحاظ. 
اركانوليتيك . وضع ظاهرى و ماند كارى خواهد داشت . 

در وقت - باسخكوئى به افزايش رشد جمعيت - كاهش 
هزينه ها - ارزانى و سهولت استفاده - نداشتن جايكزين مناسب - روان كردن خمير و مسائلى از اين قبيل نظر صاحبان نانوايى را 


بخود جلب كرده است داراى اثرات و بيآمدهاى غير بهداشتى متعددى مى باشد . 


اين ماده شيميايى مضر كه به زعم استفاده كنندكان جهت صرفه جو 





اثرات كاربرد جوش شيرين در عمل آورى يخت نان : 

جوش شيرين ( بى كربنات سديم ) كه در اثر واكنش با حرارت و رطوبت در جريان بخت نان به كربنات سديم ( سودا ) تبديل مى 
كردد داراى خاصيت قليايى بالا و اثرات سوء بهداشتى خواهد بود. 

اثرات سوء مصرف جوش شيرين بر كيفيت نان : 

-١‏ كربنات سديم باقيمانده در نان باعث افزايش 8]1 و در نتيجه مانع رشد و تكثير مخمرها مى كرد . ؟- كربنات سديم باقيمانده 
در نان سبب تي ركى رنكك مغز نان و بوى نامطبوع در آن مى كردد . 

كرينات ساديم 





انده در نان باعث قليايى شدن محيط دهانى و در نتيجه واكنش 





ربى هاى موجود در مواد غذايى مزه 


صايون حس غى شود : 

در اثر تخمير سريع و كاذب خمير در هنكام بخت » خمير نارس و فطير بوده و در نتيجه ارزش غذايى لازم را ندارد . 

بيه شده با جوش شيرين عليرغم شكل ظاهرا "رسيده جون فاقد محصولات جانبى حاصل از فعاليت سلولهاى مخمر و 
باكتريهاى اسيد لاكتيكك مى باشد فاقد طعم و مزه طبيعى مى باشد . 

اثرات سوء استفاده از جوش شيرين بر بهداشت و سلامت مصرف كتند كان : 

: -اثر بر دستكاه كوارش‎ ١ 

با توجه به اينكه فر آيند هضم در معده در محيطى اسيدى توسط اسي د كلريدريكك در 8]1 حدود * الى ؟ صورت مى كيرد وجود 


بازهاى قوى همانند كربنات سديم و بى كربناث سديم ( جوش شيرين 





نان 


) مى تواند باعث خنثى شدن محيط معده و در نتيجه اختلال 








در هضم و توليد انواع سوء هاضمه در افراد مصرف كننده شود كه در انتها منجر به زخم معده و كاستروآنتريت مى كردد . 

: اختلال در جذب فلزات دو ظرفيتى‎ ١ 

مهمترين اين فلزات كلسيم , فسفر و آهن مى باشند كه دو فلز اول در ابتداى روده ها جذب مى كردند اين جذب در 8]1 حدود 1 
الى /او بعد از تبديل شدن به كلرورفسفات اسي دكلسيم در شيره معده . در روده ها جذب مى كردند حال در اثر افزايش 8|1 
تركيبات حاصله به حالت نامحلول در آمده جذب آنها مختل مى كردد . اختلال طولانى جذب كلسيم و فسفر در نتيجه كمبود 
ذخائر آنها در بدن منجر به نرمى و يوكى استخوان كه علائم آن بصورت راشيتيسم و همجنين فساد دندانها ظاهر مى شود 


1 











بن كه در معده و در ابتداى روده ها و بس از احياء شدن و تبديل از آهن ” ظرفيتى به آهن " ظرفيتى قابل جذب مى باشد در اثر 
افزايش 8]1 فر آيند احياء شدن آن مختل و جذب آهن توسط روده ها دجار مشكل مى كردد كه از عوارض آن كم خونى و فقر 
آعن خواهد بود 


اختلالات الكترواية 





تغييرات يون هيدروزن مى تواند سرعت واكنش هاى بدن را تحت تاثير قرار داده بعضى را تشديد و بعضى را كندتر نمايد كه اين 
به نوبه خود مى تواند اثرات سوء فراوانى همانند كاهش فشار » كاهش هوشيارى و مانند آن را به همراه داشته باشد 

؟- تجمع فلزات سنكين مضر در بدن : 

جوش شيرين با ايجاد تغييراتى در دستكاه كوارش سبب افزايش جذب فلزات سنككين نظير كادميوم » جيوه و سرب مى شود كه 
مسموميت هاى مزمن ناشى از اين فلزات مى توانند : 

كادميوم : كم خونى » تنككى نفس و عوارض كليو 


سرب : عوارض معدى روده اى از قبيل كوليكك روده ؛ يبوست و حالت تهوع 





- بيدا شدن حالث 





: بيشتر متوجه سلسله اعصاب مى شود و عوارض روانى و تهييج روحى _ از دست دادن تمركز اعصاب 
لرزش در يكى از اعضاء بدن مانئد دست , سرء لب و فكك را در بى دارد. 

مزايا وواهميت تهيه نان بعد از طى فرآيئد تخمير: 

١‏ جذب كلسيم ‏ آهن و فسفر: 

اين فلزات كه از ضرورى ترين فلزات ؟ ظرفيتى مورد نياز بدن مى باشند در اثر تخمير خمير نان قابل جذب مى شوند زيرا كه فسفر 
موجود در آرد بصورت اسيد بيجيده اى ينام اسيدفيتيكك مى باشد كه با كلسيم و آهن تركيبات نامحلول و غير قابل جذبى بنام فيتات 
هارا بوجود مى آورند در حالى كه آنزيم فيناز موجود در مخمر در حين فعاليت تخمير ؛ اسيدفيتيكك را تجزيه و مانع از تشكيل 
تركيبات غيرقابل جذب اين فلزات مى كردد. 

١‏ - ميكرواركانيسم ها بلحاظ خواص متابوليكى خود در اثر فرايند هاى تخمير جشدين نوع ويتامين مانند تيامين ( ويتامين 8١‏ ) و 
نياسين و ساير عوامل رشد را توليد مى كنند . 

در ضمن عمل تخمير مواد غير قابل هضم براى انسان ( نظير سلولز و همى سلولز جدار سلولها ) تجزيه و به تركيبات قابل جذب 
براى انسان تبديل مى شوند و به همين علت است كه اغلب ارزش غذايى مواد غذايى تخمير شده بيش از همتاهاى غير تخمير شده 
آنها مى باشد . 

در حين عمل تخمير الكل و اسيد توليد مى شود كه اين مواد موجب توقف رشد و نابودى ميكرواركانيسم هاى ياتوزن موجود 


در آرد كندم شده ؛ بهداشت خمير و نان را قامين مى كثند . 











هدر حين عمل تخمير آلدئيدها و مواد معطر ديكرى توليد مى شوند كه سبب ايجاد طعم و عطر مطبوع نان و افزايش ارزش غذايى 
فرآورده مى كردد . 

در حين عمل تخمير بعلت توليد اسيد ؛ 811 كاهش يافته و حالت كلوئيدى كلوتن يايدار و نان حاصله كيفيت بهترى خواهد 
داشت . 





به عبارث ديكر تخمير ؟ ن 


١‏ -با توليد كاز 007 باعث ورآمدن و افزايش حجم خمير مى كردد 


اسامبى خ تمي ايقا ع تل 


-١‏ خواص رئولوزيكى خمير را تغبير داده كار با خمير را براى كا ركران آسان مى كند 
باعث ايجاد عطر و طعم مطبوع و افزايش زمان ماندكارى نان مى كردد . 
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؟-با اثر بر روى مكانيسم آنزيمى در خمير باعث افزايش ميزان جذب املاح از جمله كلسيم , آهن و روى در بدن مى كردد . 


شناخت خمير رسيده أز خمير نرسيده : 





النتيى وسيفه بد جين آخافه يكت 
شكل قبلى خود را داشته باشد . 


ولى خمير نرسيده قابل امتداد است يعنى مى توان آنرا كش داد ولى فاقد خاصيت ارتجاعى مى باشد . در مقابل ار خمير » آزادانه 


مى شود كه قابل كش آمدن و ارتجاع باشد يعنى به آسانى كشيده شده و قابليت برككشت به 


امتداد يابد بيش از حد ميرسد ( به اصطلاح خمير ترش مى شود ) و از آنجا كه خمير ترش شده در اثر كشيده شدن باره مى كردد 
قدرت ابقاى كربن دى اكسيد ( 007 ) را ندارد و در اين حالت در سطح خمير فرورفتكى هايى مشاهده و بوى ترشيدكى (كه در 
حقيقت بوى اسيد مى باشد ) از آن به مشام مى رسد . 

فرآيند ورآمدن و بوك شدن خمير در تهيه نان : 

هنكاميكه آرد با آب مخلوط مى شود دو بروتئين موجود در آرد به نامهاى كليادين و كلوتنين هيدراته شده تشكيل كميلكسى 
الاستيكك به نام كلوتن را ميدهند اين كلوتن شبكه بهم يبوسته اى را تشكيل مى دهد كه دى اكسيد كربن حاصل از تخمير را در 
قرص نان محبوس مى كند بنحوى كه در حين فرآيند بيخت .هواى حبابها كسترش يافته سبب تخلخل و يوك شدن خمير مى شود 
انواع و طرز استفاده از مخمرهاى مجاز و مفيد در تخمير خمير ( بجاى استفاده از جوش شيرين) : 

از ميان انواع مخمرهاى موجود در خمير ترش نوع ساكارومايسس سرويزيه تشكيل دهنده مايه خمير انوابى مى باشد . 

مايه خمير در دماى 18-7٠‏ درجه سانتى كراد و 8|1 بين 0 - 5 بهترين فعاليت را دارد . ميزان مصرف مخمر بين 18/٠‏ تا © درصد 
بسته به نوع مخمر ء نوع آرد و ميزان غلظت ساير افزودنيها در نوسان است مصرف بيش از 8-4 درصد مايه خمير سبب ايجاد طعم 
نامناسب در نان مى شود . 

مخمرها ميكروا ركانيسم هاى تكك سلولى هستند كه جزو قارجها بشمار مى روند برخى از انواع مخمرها اسيورزا ( 
0062106 ) و برخى ديكر غير اسبور زا ( 852012012 ) مى باشند. 





مخمرها از طريق جوانه زدن تكثيرنموده و انرى مورد نياز خود را براى بقاى زندكى در شرايط بى هوازى از طريق تخمير و در 
شرايط هوازى از طريق تنفس بدست مى آورند ماده موره نياز براى انجام اين فعل و انفعالادت متابوليسمى كربوهيدراتهاى با 
مولكول هاى كوجكك مى باشند كه در هنكام تخمير آن را به الكل و دى اكسيد كربن و در مرحله تنفس به آب و دى اكسيد كربن 
تبيزيه عى كللقا+ 


مهمترين وظيفه اى كه مخمرهادر نهيه خمير دارند » يوكك كردن محصول از طريق متابوليسم و ايجاد كاز دى اكسيد كربن مى باشد 





علاوه براين مخمرها ء الكل . آلدئيد و اسيدهاى آلى توليد مى كنند كه در تشكيل عطر و بوى نان و لات يخت اثر مى 
كذارئد 
١‏ خمير ترش : 


بيولوزيك محسوب هى شود كه از آرد و مايه وآب تشكيل شده است و مخمر و باكترى 


هاى توليد كننده اسيد بطور همزيستى در آن به حيات و فعاليت مشغولئند در اثر استراحت و رسيدن خمير مخلوط با آن دى اكسيد 





خمير ترش قديمى ترين ماده يوكك كنند, 


كربن و الكل بوجود مى آبد ضمنا "مخمرهاى خمير ترش در خمير شل بيشتر از خمير سفت كاز توليد و در مقابل تغييرات غلظت 
خمير حساس تراز باكتريهاى موجود در آن مى باشند . 

طرز تهيه خمير ترش سنتى : مقدار ” تا ٠‏ كيلوكرم آرد را با يكث ليوان ماست و يكك استكان سركه و يكك عدد بياز يوست كنده 
مخلوط تا بصورت خمير درآيد و وقتى سفت شد آنرا در ظرفى قرار داده روى آثرا با بارجه مى يوشاندد تا بس از ” الى ؟ ساعت 
در ظرف ورآمده شروع به بالا آمدن نمايد و بدينوسيله خمير ترش آماده مصرف مى شود 

وي كيهاى كاربرد خمير ترش : 

. تشكيل اسيد كه براى قابليت بخت نان مؤثر است‎ ١ 

؟- تشكيل كاز دى اكسيد كربن كه براى بوكك كردن خمير مورد نياز است 

تشكيل مواد معطر ( آروماتيكك ) و ساير مشتقات 

اسيد موره نياز توسط باكتريها توليد مى شود. بوكى خمير در اثر فعاليت مخمر بوجود مى آيد در حالى كه در تشكيل مواد معطر 
نان» باكتريها و مخمر تواما "دخالت دارند. 

أكوعلا طوعرع] 





#دعاية عفن 
اين نوع مايه خمير غالبا "بصورت قالب هاى 0/٠‏ يا يكك كيلو كرمى تهيه و عرضه مى شوند. دماى نككهدارى آنها ؟ درجه سانتى 
كراد ( داخمل يخجال ) بوده و در شرايط مناسب 8 الى ؟ هفته قابليت مصرف دارند . از مزاياى اين نوع مايه خمير ارزانى قيمت و 
فعاليت سريع آن واز معايب آن احتياج به زنجيره سرما براى حمل و نقل و نككهدارى ؛ عمر كوتاه و حساسيت آن مى باشد . اين 
نوع مايه خمير بس از اضافه شدن به خمير خيلى سريع براى مدت 50 دقيقه شروع به فعاليت مى كند . خمير در اين مدت با توجه به 
شرايط محيط (دما - ميزان نمك و شكر) حساس است حتى يكك محلول 7/ نمكك مى تواند سبب مركك مايه خمير شود. اقزايش 


0 


مايه خمير خشك فعال : 4351لا 01160 ع/اتاعم 


ان از حد ن 





از شكر باعث محدويت هيزان فعاليت مايه خمير مى كردد 


اين نوع مايه محمير داراى رطوبتى حدود 8/ با قابليت مصرف يكساله بوده و حداقل ؟ برابر قويتر از مايه حمير نوع تازه مى باشد . از 





اين نوع مى توان به نام تجارى رداستار معروف به تبريزى اشاره كرد كه براى آماده سازى آن مى بايد خمير مايه را به مدت 7١‏ تا 
"٠‏ دقيقه در آب 5٠‏ درجه سانتى كراد قرار داد و به آن كمى شكر يا ف الى * عدد قند حبه افزود نا كاملا "يف كرده و داخل 
ظرف متورم شود سيس مخلوط را در د مي ركيرى ريخته و بلافاصله به آن آرد اضافه ميكنند. خميربطور معمول حدود ٠١‏ 


دقيقه در دستكاه خمي ركيرى مخلوط و سيس بمدت 8٠‏ تا 7١‏ دقيقه به خمير استراحت مى دهندتا خمير برسد و يا اصطلاحا "وربيايد 





ولى ار آرد سست باشد زمان فوق به ٠١‏ الى ٠‏ دقيقه كاهش مى يابد . 

مايه خمير خشك فعال فورى : 6354/ا 07180 ع/انأع3 1051810 

اين مايه خمير داراى رطوبتى در حدود 8/ بوده و مدت زيادى قابليت مصرف دارد و ميزان افت كيفيت آن به مرور زمان مشابه مايه 
خمير خشكك فعال مى شود. اين نوع مايه خمير را مى توان بطور مستقيم به خمير ويا به صورت خشكك با آرد مخلوط نمود و به 
مانند مايه خمير فعال به مدث ف الى 18 دقيقه زمان داد تا به حد فعاليت مايه خمير تازه برسد . از اين نمونه مى توان به مايه خمير 
ايران ملاس معروف به مشهدى اشاره كرد 

آلودكى هاى نان 

آلودكى هاى نان را مى توان به آلودكيهاى اوليه ناشى از مواد سازنده آن از قبيل آرد - آب - نمكك و ساير اقزودنيها و 
آلودكيهاى ثانويه بعد از مرحله بخت , حمل و نقل و نككهدارى آن مربوط دانست . 

جنانجه كندم در مزارع يا انبار هاى سيلو از لحاظ درجه حرارت و ميزان رطوبت و سرمازد كى و كرمازد كى بصورت نامناسب قرار 


كيرد منجر به ايجاد تغييرات آنزيمى و دكركونى در ساختمان يروتثين ؛ نشاسته ؛ جربى و ريزمغذيهاى آن مى كردد همجنين 





استفاده از آب آلوده در تهيه خمير - نمكك غير بهداشتى يا تصفيه نشده و كاربرد افزودنيهاى غيرمجاز مانند جوش شيرين موجبات 
آلودكيهاى اوليه نان را فراهم مى نمايد . 

راههاى جلوكيرى از آلودكى هاى ميكروبى نان : 

١‏ رعايت نكات بهداشتى در حمل و نقل و نككهدارى مواد خام اوليه 

؟- رعايت اصول بهداشت فردى كاركنان در طى مراحل مختلف آماده سازى , بيخت و عرضه 

7 رعايت اصول صحيح فرآيند تخمير و بخت 

؟- بهداشت در بسته بندى و نككهدارى محصول نهايى 

علاوه بر رعايت شرايط فوق عوامل ديكرى نيز درجل وكيرى از فساد ميكروبى نان مؤثر مى باشد : 

١‏ -استفاده از آرد با كيفيت ميكروبى قابل قبول . بخصوص براى تهيه نانهاى سفيد و همجنين آرد هابى كه تعداد اسبور باكتريايى 
مقاوم به حرارت آنها كم مى باشد . 

٠‏ رعايت صحيح شكل دهى خمير نان به نحوى كه سطح آن بطور ب 
نان جل وكيرى نمايد . 

18 تسريع در 
؟- نككهدارى نان در درجه حرارت كمتر از ٠١‏ درجه سانتى كراد 

ياكسازى و ضدعفونى مستمر وسايلى كه با نان در تماس هستند مانند وسائل حمل و نقل ؛ قفسه هاء جاقو و ماشينهاى برش و 


بسته يندى 





اخت برشته و از ورود اسبورهاى قارجى به داخل بافت نرم 





از ايجاد آب كندانسه بر روى سطح نان 


جمع آورى و دفع روزانه و بهداشتى ضايعات نان 
اصلاح وضعيتهاى نادرست بدن 


نويسنده: آذر معزى-ابراهيم عباسى 
اصلاح وضعيتهاى نادرست بدن براى جل وكيرى از كمر درد 
قرار كرفتن سرء كردن. شائه هاء تنه لككن و اندامها.اكر يكك شاقول فرضى ازطرف يهلو 


وضعيت بدن يا بوسجرء عبارتست | 





به بايين رها شود. جنانجه وضعيت بدن صحيح باشدء اين خط از قسمت ميانى كوش شانه: مفصل رانء زانو و قوزكك با عبور 
خواهد كرد در وضعيت طبيعى؛ همه اندامها در حالت تعادل هستند و براى حفظ آنها حدافل انرؤى مصرف مى شود؛ در اين 
وضعيت اندامها حداكثر تحركك خود را دارند ضمن اينكه هيج كونه فشارى بر بافتها وارد نمى شود.وضعيتهاى غير طبيعى و 


بر اندامها مى شود كه كوتاهى برخى ازعضلات و بافتهاى نرم و كشيدكى بيش از حد 





نادرست سبب افزايش فشارهاى وار 
بعضى ديكر را به دنبال خواهد داشت. 

حفظ وضعيتهاى نادرست به مدت طولا-نى. موجب تثبيت وضعيتهاى غير طبيعى در بدن مى كردد كه به آسانى اصلاح نخواهد 
شدءاز سوى ديكر. وضعيتهاى نادرست باعث توزيع غير طبيعى وزن بدن خواهد شد و در نتيجه؛ بافتهايى كه قادر به تحمل وزن 
نيستند (بخش بسين مهره ها)درد ناكك مى شوند. 

در واقع علت بسيارى از كمر دردهاء همين وضعيتهاى غير طبيعى و نادرست بدن است. 

بدين جهت اصلاح وضعيت بدن در حالت مختلف اهميت زيادى دارد. 

اصلاح وضعيت ايستاده 


براى حفظ وضعيت صحيح ايستاده؛ رعايت نكات زير حائز اهميت است: 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 7/0 1ز و نل دنال 


سرخود را بالا نككه داريد به طورى كه جانه به موازات سطح زهين باشد. 
قفسه سينه را بالا نكله داريد. 

شانه ها را در حالت طبيعى و راحت حفظ نماييد. 

زانوها را صاف نككه داريد. 


هميشه وزن بدن را در حالت ايستاده» به طور مساوى روى ياها تقسيم كنيد. 





وزن بدن روى بخش ميائى يا وارد شود. 

ار حالى كه كمى از يكديكر فاصله دارندء حفظ نموده؛ آنها را به داخل يا خارج بجرخانيد. 
در ايستادن هاى دراز مدت يكى از باها را روى جهار بايه اى قرار داده؛ سيس جاى آنها را عوض 
هنكام ايستادن و راه رفتن از كفشهاى مناسب و راحت استفاده كنيد. 


سعى 
ياها را 








اصلاح وضعيت نشسته 
س 

ما در طول روز ساعتهاى زيادى را به نشستن (اكثراً به صورت نادرست) اختصاص مى دهيم؛ در حالت نشسته؛ لكن به طرف عقب 

جرخيده؛ مهره هاى كمرى حالت خميده به خود مى كيرند.اين امر سبب فشرده شدن ديسكك در قسمت جلو و كشيده شدن آن در 

قسمت عقب مى شود كه به نوبه خود افزايش فشار درون ديسكك را به دتبال دارد.از سوى ديكر, بافتهاى نرمى كه در بخش جلوى 

مهره قرار دارند؛ به مرور زمان ممكن است كوتاه شده و عناصر عقبى كشيده شوند كه اين امر سبب بروز وضعيت غير طبيعى و كمر 

درد مى شود. 


ابراين يكى از عوامل ايجاد كننده كمر درد خصوصاً در محيط هاى كار (كارهاى ادارى)نشستن به مدت طولانى در وضعيت 








نادرست اسث. 

نشستن در وضعيت نادرست (خم شدن به طرف جلو)همراه با نككه داشتن بار در دست» بيش از هر وضعيتى فشار درون ديسكك را 
افزايش مى دهد و احتمال بروز فتق ديسكك بين مهره اى را بالا مى برد؛ خصوصاً اككر حالت مزبور به مدت طولانى ادامه يابد. 
صندلى مناسب 

صندلى مناسبء وسيله اى است كه بخش يشتى آنء مفاصل ران را در حالت عمودى نكنه مى دارد؛ ضمن اينكه رانها را به اندازه 
كافى حمايت مى كند و هيج كونه فشارى بر زانوها وارد نمى سازد. ارتفاع آن نيز به كونه اى است كه باها به سهولت روى سطح 


زمين قرار مى كيرند زياد بلند. زياد كوتاه)؛ بشتى صندلى نيز بايد به اندازه كافى ناحيه كمر را حمايت كرده و داراى قوسى باشد تا 





خميدكى كمر را حفظ نمايد. 
شدلى مناسبء به راحتى اجازه نشستن و برخاستن را به فرد مى دهد.از سوى ديكر؛ طول كف صندلى بايد از طول رائها كمتر 
باشد.بخش جلوبى آن نيز به اندازه كافى كرد باشد تا از اعمال فشار زياد به زانوها جل وكيرى كند. بهناى كف صندلى هم بايد از 





اندازه هر دو ران بيشتر باشد. 
دسته هاى صندلى نيز بايستى به اندازه كافى بلشد باشد تا بتوان آرنج را با زاويه 4٠‏ درجه روى آن نه داشت. در محيط كار 
ارتفاعات صندلى بايد متناسب با ارتفاعات ميز تحرير باشد. 

در مواردى كه فرد از كمر درد رنج مى برد استفاده از صندلى ساده ى بدون جرخ توصيه مى شود نا از فشارهاى ناكهانى وارده به 
كمر و يشت جلو كيرى كند. 

مبتلايان به كمر درد براى برخاستن از وضعيت نشسته. بهتر است ابتدا خود را به جلوى صندلى آورده سبس با فشار دادن دستها به 
دسته هاى صندلى؛ ضمن صاف نكله داشتن تنه» از جاى خود برخيزد.اين كار را از فشارهاى وارده بر ناحيه يشت و كمر مى كاهد. 
رعايت نكات زير براى حفظ وضعيت صحيح؛ در حالت نشسته» ضرورت دارد: 

هنكام نشستن؛ وضعيت رانها نسبت به تنه بايد تقريباً عمود باشد. 

ناحيه كمر و انحناى آن بايد به طور كامل توسط صندلى حمايت شود. 


از نشستن در يكك وضعيت به مدت طولانى خوددارى كنيد.بهتر است هر ١8‏ الى ٠١‏ دقيقه وضعيت خود را تغيير دهيد. 





م برخاستن» هيج كاه يشت خود را به طرف عقب خم نكنيد. 
در حالت نشسته؛ هيج كاه هر دو باى خود را بالاى ميز (يا هر وسيله ديكر) قرار ندهيد, مكر اينكه به دلايل يزشكى اين كار 


ضرورت داشته باشد. 





نيد زيرا باعث وارد شدن 





اى ساعتهاى طولا-نى؛ روى زمين در حالى كه به جايى تكيه داده و باهايتان دراز است, د 
فشار زيادى به كمر مى شود. 

براى نشستن در اتومبيل؛ ابتدا روى صندلى بنشينيد» سيس ياها را به داخل اتومييل ببريد. 

اصلاح وضعيت خوابيده براى بيشككيرى از كمر درد 

هيج كونه روش خاصى براى خوابيدن وجود ندارد لذا مى توانيد در هر وضعيت كه راحت هستيدء بخوابيد. امروزه استفاده از 
تختهاى محكم براى استراحت توصيه مى شود. حتى بعضى نظريه ها خوابيدن روى زمين را بيشنهاد مى كنند.همان كونه كه مى 
د خوابييدن روى سطوح بسيار سفت يا بسيار نرم به هيج وجه مناسب نيستء زيرا وضعيت طبيعى ستون فقرات را مختل مى 
كند.هنككام خوابيدن بهتر است از يكك بالش نرم در زير سر استفاده كنيد؛ مكر اينكه به دلايل يزشكى نظير بيمارى هاى قلبى يا 


ريوى و... به استفاده از جند بالش باشيد. 


هيج كناه ب 





استفاده از بالشهاى بلند (يا جند بالش)» موجب جلو آمدن سر شده. به مرور باعث سردرد و كردن درد مى شود. بهتر است جنس 
بالش از بر قوء يا بر ساير برندكان باشد در حال حاضر بالشهايى به شكل بروانه در دسترس مى باشد كه وسط آن خالى و طرفين 
آن به صورت بال مى باشد. بالشهاى مذكور به خوبى سرو كردان را حمايت مى كتند. 

توصيه هابى براى حمل اجسام سنكين 

يكى از دلايل بروز كمر دردء حركتهاى ناكهانى و كنترل نشده؛ بلئد كردن نادرست اجسام سنككين و حمل نادرست اجسام 
و حمل نادرست بار مى باشد.لذا به كليه مبتلايان به كمر درد توصيه مى شود كه از بلند كردن اجسام سنكين خصوصاً به تنهابى 
برهيز كنند. اما در صورت اجبارء بهتر است از افراد ديكر يا وسايل كمكك كننده؛ يارى كيرند. 

لازم به ذكر است كه هنكنام بلند كردن اجسام سنكين از سطح زمين. فرد بايد عضلات شكم را منقبض نمايد. اين عمل سبب 
افزايش فشار داخل مى شود و در تثبيت و حمايت ستون فقرات كمرى نقش مهمى را دارد. 

هنكام بلند كردن اجسام به نكات زير دقت كنيد: 





شانه ها بايد حالت طبيعى خود را داشته ‏ به طور قرينه در طرفين تنه حفظ شوند. از جرخاندن شانه ها به طرف داخل يا خارج 
خوددارى نماييد. 

كاملا نزديكك جسم مورد نظر قرار كيريد 

قبل از بلند كردن بارء زانوهاى خود را خم كنيد. 

يشت خود را اندكى به جلو متمايل كنيد. 

جسم را محكم در دست خود بككيريد؛ جنانجه جسم مورد نظر بزركك باشد؛ علاوه بر دست از ساعد خود نيز كمكك بكيريد. 

قبل از برخواستن. جسم را كاملا به تنه نزديكك كنيد. 

هنكام برخاستن؛ عضلات شكم را كاملا منقبض نموده؛ ضمن حفظ آن, زانوها راصاف كنيد؛ بديهى است كه انقباض عضلات 
شكم از فشارهاى وارده بر كمر تا حدود زيادى مى كاهد. 

در موقع رسيدن به مقصدء جسم را يكك باره رها نكنيد؛ بلكه آرام زانوها را خم كرده. 
وضعيتهاى مناسب استراحت هنكام حملات حاد كمردرد 

هنكام بروز كمر دردهاى شديدء بيمار ممكن است قادر به ادامه ى فعاا 








ن را أهسته روق زهين قرار دهيد. 


اشد و به استراحت نياز داشته باشد در اين حالت به 





بيمار توصيه مى شود از خوابيدن و استراحت روى كانابه؛ نيمكت و صندلى خوددارى كند.بهترين و مناسبترين مككان براى 


استراحت» تختخواب است. 
سلامتى موهاى شما به تار موبى بسته است!! 


نويسنده: د كتر سميرا سرخوش 

مو يكى از ضمائم يوست است كه از دو قسمت تشكيل شدهاست,. قسمتى از آن كه ديدهمى شود؛ از سلولهاى مرده به وجود آمده و 
قسمت ديككرء ريشه و بباز مو نام دارد كه سلولهاى زنده و فعالى دارد . يكك انسان بالغ در حدود ٠٠0/٠٠١‏ تار مو بر روى سر دارد 
كه هر تار مو بين دو تاده سال عمر مى كند و رشد آن به طور معمول 77/٠‏ ميليمتر در روز و يا ٠١‏ تا؟١‏ سانتيمتر در سال است. 
ممكن است روزانه ٠١‏ تا١٠٠‏ تار مو بريزد كه اين ارقام درنزادهاء جنسيتها و سئين مختلف يكسان نيست. اككر موهاى فردى يكك 
روز يس از شستشو جرب شود اين مو جرب استء اكر بعد از سه روز جرب شود معمولى و اكر تا يكك هفته بس از شستشو جرب 
شد اين مو خشكك تلقى مى شود 

علل مختلفى وجود دارد كه سبب ريزش ويا كاهش رشد مو ميكردد كه از جمله آنها ميتوان موارد ذيل را نام برد: 

بيمارىهاى تبدار طولانى مدت و مزمن 

بعد از جراحهاق سكين 

ناراحتىهاى عصبى 

نكرائى؛ دلوايسى و اندوه 


كم خوابى ويا بدخوابى 





موهاى شما به تغذيه و مراقبت نياز دارد و داشتن يكك برنامه غذابى كه به اندازه كافى حاوى سبزيجات و ميوهها باشد ضرورى است 
ويتامينهاى كروه 0 8 لل ؛ آهن؛ مسء يد وكلسيم سبب حفظ سلامت موها مى كردد. 
ميودهاء سبزىهاى تازه و خام. ماهى تازه جكر و روغنهاى كياهى ماندد: روغن آفتابكردان روغن ناركيل؛ روغن زيتون و روغن 





ذرت از غذاهاى بسيار مفيدى هستند كه به رشد و سلامت موها كمكك مى: 
در هنكام شستن موها به نكات زير توجه نماييد: 


حداكثر هفتهاى دو بار با آب نيمه ككرم حمام كنيد. 





صابونهاى دست و بدن براى شستشوى موى سر مناسب نيستند و هنكام شستن موهاء سعى كنيد از شامبوى رقيق شده استفاده كنيد 





شامبوى رقيق شده ضربه كمترى به موها وارد مىكند. در ضمن به علت وجود مواد ملا.يم در شاميوهاى بجهه اراد ميتوانتد 
روزانه از اين نوع شاميو استفاده كنند به شرط آنكه موهاى آنها خيلى جرب نباشد. 
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در هنكام شستشوى سر از كشيدن موها و جنكك زدن آنها خوددارى كنيد . ماساز ملايم با سر انككشتان براى تميزشدن موها كفايت 


زمان شستشو را طولانى نكنيد. يعنى بلافاصله بس از شامبو كردن با آب؛ موهاى سر را بشوييد. هرقدر شاميو به مدت طولانى ترى با 
موها و بوست تماس داشته باشد؛ آسيب بيشترى به يوست سر و موها وارد مىشود. اين موضوع در مورد شامبوهاى خارجى نيز 
صدق مى كند. ( شامبوهاى ويتامينه نيز در جل وكيرى از ريزش مو مفيد نمىباشند) 

براى شانه كردن موها هركز از برسهاى نوكك تيز فلزى استفاده نكنيد . 

قبل از سشوار؛ موها بايد به طوركامل خشك باشد در غير اين صورت با رسيدن حرارت ناكهانى و بالا به موهاى خيس 
مولكولهاى آب هنكام تبخير باعث شكنندكى مو مىشود و در صورت استفاده از سشوار فاصله آن از موها نبايد كمتر از78 
سانتى متر باشد. 

دكلره كردن موها و استفاده از اسبرىها و حالت دهندههاى مو سبب ضعفء خشكى و شكنندكى موها ميشود. حتى الامكان از 
مصرف اينكونه مواد خوددارى كنيد . 

به افرادى كه موهاى خشكك و شكننده دارند توصيه مىشود بس از استحمام از شامبوهاى نرم كننده استفاده كنند. البته بهتر است 


از نرم كنئدههاى طبيعى مانند كتيرا استفاده نماييد. 





هنكام رفتن به استخر حتماً از كلاه شنا استفاده كنيد زيرا به علت استفاده از سولفات مس براى كنترل خزه و جانوران ذرهيينى در 
استخرهاء امكان دارد موهاى بلوند و سفيد يس از شنا در تماس با آب استخر سبز رنكك شوند. لذا بهتر است موها با شامبو شسته و 


به آنها نرم كتنده زده 





منبع: كروه سلامت سيمرغ 
مراقبت از بوست در زمستان 


هواى سرد و خشكك در زمستان به خصوص همراه با وزيدن باد مى تواند باعث خشكك شدن يوست و حساس شدن آن شود. 
در فصل زمستان بايد به شكل زير از يوست مراقبت 
-١‏ در فصل زمستان استفاده از وسايل كرم 
لذا بايد از يك مرطوب كننده مثل دستكاه هاى بخور استفاده كرد. با مرطوب كردن هواى خانه به خصوص در طول شب و حين 
خواب مى توانيد تا حد زيادى از خشكى بوست جلو كيرى كنيد. 

1- بس از تميز كردن صورت و استفاده ازيكك محلول باكك كننده؛ بلافاصله مرطوب كننده روى يوست خحود بماليد. حتى بوست 
هاى جرب نيز در زمستان نياز به يكك مرطوب كننده خوب دارند. براى اثر بهتر مى توانيد كرم مرطوب كننده را ابتدا در دست خود 
ت. از يكك كرم مرطوب 








.ه» به همراه بسته بودن در و ينجره هاى منزل» مى تواند باعث خشكك شدن هوا شود. 
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كمى كرم كرده وسيس روى بوست بماليد. روغن بادام يك مرطوب كنشده و نرم كننده موثر |/ 


بايه جرب استفاده كنيد» تا رطوبت بوست ديرتر از دست برود. 





*- از نور آفتاب اجتناب كنيد. در حال حاضر تقريباً همه از مضرات آفتاب و لزوم اجتناب از آن اطلاع دارند؛ ولى معمولاً در فصل 


زمستان آن را فراموش مى كنند. حتى در هواى ابرى و هواى سرد استفاده از يكك ضد آفتاب خوب روزانه لازم است. 
قبل از خروج ازمنزل كارهاى زير را انجام دهيد: 
از يكك لابه ضخيم ضد آفتاب وسيع الطيف با ]50 معادل ١0‏ يا بيشتر روى صورت و دست ها استفاده كنيد. زيرا انعكاس نور 





آفتاب در فصل زمستان؛ 7١درصد‏ در هواى آفتابى و 8١‏ درصد در هواى برفى بيش از فصول ديكر است. براى انتخاب ضد آفتاب 
خود مى توانيد» از يكك بزشكك بوست كمكك بكيريد. ازدستكش 
حتى در هواى ابرى و هواى سرد استفاده از يكك ضد آفتاب خوب روزانه لازم است. 
سرمازد ككى: 


سرما زدكى به معنى يخ زدن بوست و بافت زير آن است و در دماى يائين تر از -١‏ درجه سانتيكراد اتفاق مى افتد. در سرمازد كى 


يز استفاده كنيد. 





سطحى؛ بوست به رنكك زرد خاكسترى در مى آيدء بدون درد و بى حس است و در صورت كرم كردن آن قسمته درد زيادى 
ايجاد مى شود. در سرما زدكى عمقى بافت سفت, سفيد و كاملاً يخ زده اسث.كود كان بيش از بز ركسالاسن در معرض خطر 
سرمازد كى هستند؛ زيرا كودكان سريع تر از بزكسالان حرارت بدن را از طريق يوست از دست مى دهند. 

معمولاً مناطقى از بدن مشل ككونه هاء بينى: نوش هاء انكلشتان و بنجه با بيشتر در معرض سرمازدكى هستند. علا.ثم بيش از 


سرمازدكى كامل در يوست. به صورت سفيد شدن وبى حس شدن است. در صورت بروز اين علائم بايد اقدامات زير را انجام 





-١‏ فوراً كودكك را به داخل منزل بياوريد. 

1- همه لباس هاى خيس را از تن كودكك در آوريد. 

- قسمت هاى سرمازده بدن را درون آب كرم (نه آب داغ) فرو ببريد تا حس اين اعضا بركردد. 

در سرمازد كى كامل؛ بوست به رنكك سفيد در مى آيد؛ حالت مومى دارد و بى حس و سفت است. 

سرمازدكى يكك مورد اورزانسى است و به اقدامات زير نياز دارد: 

-١‏ فرد سرمازده را به داخل خانه بياوريد. 

1- لباس هاى او را عوض كرده و لباس خشكك و كرم ببوشانيد. 

- فوراً يمار را به بيمارستان برسانيد. 

*- تا رسيدن به بيمارستان مايعات كرم به او بخورانيد. 

- اعضاء سرمازده را درون آب كرم با دماى حدود ١٠٠درجه‏ فارنهايت فرو ببريد يا به مدت ١‏ دقيقه كمبرس كرم كنيد. اكر آب 
كرم در دسترس نيستء او را به آرامى در يكك يتوى كرم بييجانيد. 

#-از كرماى مستقيم روى اعضاى سرمازده مثل كيف آب جوش و تزديكك شدن به آتش خوددارى كنيد. 

1- بوست سرمازده را ماسا ندهيد و برف روى بوست نماليد. 

4- كرم كردن يوست ممكن استء فرد را دجار احساس سوزش كند؛ ممكن است يوست تاول بزند و ورم كنده يا به رنكك قرم 





آبى يا بنفش درآيد. وقتى يوست به رنكك صورنى درآمد و بى حسى برطرف شده سرمازد كى در حال بهيود است. 
4- بوست سرمازده وا بانسمان استريل كنيد و در مورد الكلشتان دست و باء بين انككشتان را يانسمان كنيد و در صورت وجود تاول» 
به تاول ها دسث نزنيد. 


-٠١‏ اعضاء سرمازده را با يوششى مثل يتو ببيجيد نا دوباره دجار سرمازد كى نشود. 
مصرف كرم وبوست سالم 


نويسنده: دكتر كوشيار كريمى كل اندام قلى زاده 

از جه كرمهايى استفاده كنيد؟ 

كرمها تركيباتى هستند كه در حرارت كرماى بدن حالت مايع يبدا مى كنند. انواع كوناكونى از كرمها وجود داردمثل كرم مرطوب 
كننده؛ كرم تقويت كنئده وا... 

در ذيل به جند سوال رايج در مورد كرمها ياسخ داده مى شود : 

-١‏ بر جه اساسى من كرم مناسب بوستم را انتخاب كنم؟ 

آنجه كه در انتخاب كرمها مهم است نوع بوست و سن شماست. براى مثشال بهتر است كه از سن 18 سال به بعد از كرمها استفاده 
كنيد. در مواردى كه بوست شما خشكك است از كرمهاى جرب و اكر بوستى جرب داريد از كرم مرطوب كننده استفاده كنيد. 

؟- از جه زمانى از كرم زير جشم استفاده كنيم؟ 

معمولا از سن سى سالككى بهتر است از كرمهاى زير جشم استفاده كردد. 

*- آيا از كرم شب بايد استفاده كرد؟ 





استفاده از كرمهاى شب به خصوص در افرادى كه يوستى جرب دارند؛ بسيار مفيد است. كرمهاى شب معمولا حاوى مواد لايه 


بردار مانتد 4|148 مناسب براى يوست جرب ويا حاوى مواد مغذى و ويتامينه براى يوستهاى خشكك است. 





؟- روش استفاده كرم در صورت 
در 7 نقطه بر روى صورت مقدارى از كرم را قرار دهيد اين7 نقطه عبارتند از : وسط بيشانى - روى كونهها - بالاى لب و روى 


جانه. 





سبس با استفاده از سطح اولين بند انككشت با دستور زير بر روى سطح صورت بخش مى كنيم: 

-١‏ از وسط ييشانى به طرف شقيقهها 

- از شقيقهها به طرف داخل و كوشههاى جشم 

- از وسط لب فوقانى به طرف وسط كونهها 

؟- از وسط جانه به طرف كونهها 

ف- از جه نوع ماركى بايد خريد كرد؟ 

ما به شما توصيه مى كنيم تا از ماركهاى معتبر با استاندارد استفاده نمابيد. فراموش نكنيد كه متاسفانه به دليل وجود نمونههاى تقلبى 
بهتر است از داروخانهها و فروشكاءهاى معتبرتهيه و نيز از تاريخ آنها اطمينان حاصل نماييد. 

يوست خود را جكونه مرطوب نككه داريم 

طراوت و شادابى بوست عمدنا به علت رطوبت آن است. اكر رطوبت يوست در اثر خشكى و كرماى محيط و يا جريان خون 
يوست در اثر سرما يا كهولت سن كاهش يابد؛ يوست دجار جر وكيد كى ميشود و طراوت خود را از دست ميدهد. يكى از مواقعى 
كه بايد مراقب خشكك شدن بوست شده هنكام خروج از حمام است. مواقع ديكر عبارتند از فصول كرم سال» بس از شستن صورت 


و سنين ببرى. كسانى كه بوست خشكك دارند بيش از سايرين بايد مراقب باشند. 





بايد بدانيد كه براى حفظ رطوبت بوست لازم نيست مرتب صورت خود را بشوييد؛ بلكه برعكس. اين كار باعث باكك شدن لايه 





جربى محافظ يوست و خشونت آن ميشود. براى مرطوب نككهداشتن يوست بايد از مرطوب كننده ها استفاده كنيد. كرم هاى 
مرطوب كثنده موجود در داروخائه ها براى اين منظور بسيار مناسب هستئند. طرز استفاده از مرطوب كتنده ها به اين صورت است كه 
يس از خروج از حمام با شستشوى صورت و خشكك كردن آنء كرم را به صورت نقطه نقطه بر روى نواحى مختلف بوست بيشانى» 
كونه؛ بينى و جانه بماليد و سيس آن را با ضربات آهسته نوكك انككشت بر روى تمام يوست صورت و كردن خود بهن كنيد. بهتر 


است هر روز صبح بس از شستن صورت خود با آب و صابون؛ كرم مرطوب كننده را بماليد و جند دقيقه صبر كنيد تا جذب شود و 
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آنكاه اكر مايل بوديد به آرايش ببردازيد. يكك بار مرطوب كردن يوست در ابتداى روز كافى است ولى اكر حمام رفتيد؛ بس از 
خروج از حمام نيز اين كار را انجام دهيد. اكر در آب و هواى كرم و خشكك هستيد و يا بوست شما خشكك استه بهتر است روزى 


دو بار بوست خود را مرطوب كنيد 
بوى عرق بدن و درمانهاى خانكى 


بوى عرق بدن افراد به نوعى خود يكك بيمارى محسوب نمى شود. 

بعضى اوقات افرادى كه مشكل تعرق دارند ممكن است متوجه نباشند كه بوى بدن آنها ديكران را اذيت م ىكند. به غيراز باكترىها 
دلايل مختلف ديكرى نيزدر اين امر دخيل هستند مانند: 

- در بعضى موارد غدد عرقى بيش فعال شدهاند. 

- مواد سمى يا مواد كياهى از قبيل الكل؛ سم آرسنيكك. سم كيانيد يا كشيدن سيكار. كاهى باعث اين مسئله مى شوند. 

- عفونتهايى از قبيل عفونتهاى ريوى؛ عفونتهاى بوستى؛ عفونتهاى مهبل؛ بيمارىهاى مقاربتى يا عفونت مجارى ادارى نيز 
مى توانند باعث بروز اين بوى نا مطبوع شوند. 
نكاتى كه بايد براى بيشكيرى رعايت كرد عبارتند 


- رعايت كردن نظافت شخصىء استحمام روزانه و تعويض روزانه لباسها. همجنين جنس لباسهايى كه به تن مى كنيم در كم 





كردن تعرق نقش بسزايى دارند. لباسهاى نخى معمولا سريع عرق و بوى بد را جذب مى كنند. 
- دقت در نوع تغذيه به كاهش ميزان بوى بدن كمكك مى كند. مثلا از خوردن بعضى از غذاهاى تند با ادويه جاتى مانند زيره و سير 
ن كمكك م ىكند. 





خوددارى كنيد. كمبود روى در بدن مشكل تعرق را افزايش مىدهدء به اين دليل كه اين ماده به دفع سموما 


نوشيدن ميزان كافى آب و مايعات. غدد ترشح كتنده إكرين را فعال مى سازد كه باعث رقيقتر شدن عرق آبوكرين مى شود. 
در عين حالء اككر شما مشكل بوى بد زيربغل داريد اين توصيههاء شيوههاى طبيعى درمان خانكى؛ به شما كمكك مى كندة 


١)استحمام‏ كنيد. سيس آب شلغم را بكيريد به اين صورت كه شلغم را رنده كنيد و داخل يكك يارجه شل بافت ريخته و فشار دهيد 





و عصاره به دست آمده را با يكك قاشق جاى خورى به زير بغلهايتان بماليد و ماساز دهيد. 
؟) استفاده جوش شيرين بوى بد زير بغل و ياهاى شما را كاهش مىدهد. 
*) جند ليمو را در دست خود كم كم فشار دهيد تا نرم شود. سبس از وسط به انيم كنيد و به زير بغلهايتان بماليد تا هستههاى آن 


خارج شود. سيس حمام كنيد. اكر زير بغل شما موهاى زائد دارد يكك روز قبل از اين كار آن موها را از بين ببريد تا اسيد ليموها 





بؤع ملان كما زا ازابيق يبردم 
*) هر روز به حمام برويد و بعد از آن به زير بغلهايتان يودر بزنيد. اين كار علاوه بر اينكه بوى بدن را مى كيرد يوستتان را 
ع ى كلق 








) روغن زيتون» آب برتقال» آب ليمو و كريب فروت هم موادى هستند كه شما مىتوانيد استفاده كنيد. توجه داشته باشيد كه 


, آنها بايد تازه باشد. زير بازوهايتان را بودر بزنيد يا هر قسمتى از بدن كه لازم است. جوثر | به افشره اضافه كنيد و به 
انها بايد تازه باشد. زير بازوهايتان را بودر بزنيد يا هر قسمتى از زم جوش شيرين را به افشره نيدو 





زير بغل خود بماليد» سيس با روغن زيتون ياكك كنيد. بوى بدن شما از بين خواهد رفت. 
كر شما ككواث 
كاهش دهيد و خود را به خوردن سبزي 
- هر روز ناشتا قبل از صبحانه 3٠١‏ ميليكرم يودر جوانهكندم را در آب حل كرده و بنوشيد. توجه داشته باشيد محلول جوانه را با 
معده خالى و با آب معدنى بنوشيد.كلروفيل بوى بدن را به صورت جشمكير كم مى كند يا كاملا از بين مى برد. 

-اكر كشمكشهاى عصبى باعث مى شود كه شما تعرقتان افزايش يابد و اين 

بنوشيد. يكك قاشق جاى خورى جاى سبز خشكك يا 7 عدد جاى كيسهاى را در يكك فنجان آب بريزيد و بككذاريد به مدت ٠١‏ دقيقه 





و مرغ مىخوريدو با مشكل بوى بد بدن مواجه هستيد ريم غذايى خود را عوض كنيد. مصرف كوشت و مرغ را 





ات عادت دهيد. اين توصيههاى غذايى هم كمكك مى كند: 


باعث مى شود كه بوى بدنتان زياد شود؛ جاى سبز 





خيس بخورد و كم كم در طول روز آن را بنوشيد. اين جاى به شما كمكك مى كند آرامش بيدا كنيد و ديكر عرق نكنيد 
منب: 17701011.60117عع5. الالالالالا 


شوره سو 


نويسنده: د كتر سميرا سرخوش 
شوره سر يا سبوره با بوستهريزى بوست سر مشخص مىشود كه همراه با خارش و كاهى اوقات همراه با قرمزى ودلمه مىباشد. 
بوستههاى سفيد رنكك در لابلاى موها كه كاهى روى شانهها ريخته و از نظر زيبائى و اجتماعى بسيار ناخوشايئد است. شوره سر 


نوع خفيف درماتيت سبوروئيكك مى باشد. درماتيت سبوروئيكك يا درماتيت شورهاى به ضايعات قرمز و بوستهدار يوست كه با توليد 





سبوره (بوستههاى جرب يا خشكك سفيد رنكك) و خارش همراه است. كفته مى ث ببمارق عسرين ف 
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شوره سرجكونه بوجود مىآ. 
بوست سر بطور طبيعى در اثر لا-يه لا_يه شدن طبقه شاخى آن لايههاى شاخى قديمى را ازدست داده و لايهدهاى جديد جايكزين 
مى كردند. درحالت عادى اين سلولها ظرف - 3١‏ روز مراحل رشد خود را طىكرده و از سطح بوست به صورت سلولهاى مرده 


به بيرون ريخته مىشوند. درصورتيكه اين روندبه شكل غيرعادى تسريع كردد تعداد سلولهاى مرده ١‏ 





إيافته و همراه باجربى و 





«شوره سر را مىدهند. شوره سر به حدى شايع است كه برخى متخصصان آن را امرى طب 
مىداند. يس شوره سر در اثر جدا شدن سلولهاى خارجى بوست سر به وجود مىآيد و بايد نسبت به درمان اين عارضه اقدام 
كرد. 

جه عواملى در بروز شوره سر دخيل هستند؟ 

مشكلات كوارشى مثل جاقى زياد» يبوست وعدم هضم غذا 

.يه صحيح و كمبودهاى تغذيهاى (كمبود ويتامين ها و..) 

خستكىهاى بيش از حد روزانه 

كمبود خواب 

استرسهاى روحى و اختلالات عاطفى 

عامل توارث 


اختلالات هورمونى (به خصوص آندرورنها ) 





عدم داشتن 





هواى سرد و 
واكنش هاى آلرزيكك 
كرماى بيش از اندازه 


استفاده از كلاءهاى : 





وجسبان 
يوست جرب؛ تعريق زياد 

مصرف بىرويه مواد آرايشى مو و عدم رعايت نظافت مو (شاميو نزدن مرتب يا استفاده از شاميوى نامناسب عدم شست وشوى كافقى 
سر متعاقب استفاده از شامبو و يا باقى ماندن بقاياى صابون در يوست سر) 

آسيبهائى كه به بوست سر وارد ميشود مثل سشوار زدن و فرمو بيش ازحدء بابليس» رنكك كردن و مش زدن مكرر مو. 

برخى داروها مثل سايمتيدين؛ كلربرومازين و داروهاى ضدفشارخون بالا 

همجنين شوره ممكن است علت ميكروا ركانيسمى و نيز قارجى داشته باشد (01/818 216/10501101177 «مالاسزيا وستريكتاا و 
«مالاسزيا كلوبوساء. ) 

انواع شوره سر 
شور سر به قو قرم ذيله عىشود: 

-١‏ شوره خشكك كه دراين حالت يوستهها به سرنجسبيده و بصورت يوستههاى نازكك با ظاهر بودرى خاكسترى روى سرء شائهها و 
اطراف كردن ديده مى شوند و ظاهر بسيار زشت وزنندهاى بوجود مىآورند.خارش هم وجوددارد. شوره خفيف بسيارشايع بوده 
بطورى كه برخى ازمتخصصين وجود آن راطبيعى تلقى مى كثند. 

1- شوره جرب كه درآن بوستهها بزركتر و جرب بوده و لذا به هم جسبيده و نمى ريزند بلكه يكك حالت متراكم وجرب دربوست 
سربوجود مى آورندكه بيمار را بسيار ناراحت مى كند. اغلب اوقات نخارش هم وجوددارد. 
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نمى توان از آن بيشكيرى قطعى بعمل آورد. اما براى به حداقل رسائدن شدت يا دفعات شعلهور شدن بيمارى مى توائيم از روشهاى 
زير استفاده كنيم. 

-١‏ اككر يوست سر خمارش زيادى داشت؛ هركز آثرا با ناخن نخارانيد جرا كه اين كار ممكن است باعث ايجاد عفونت كردد؛ در 





عوض از نوكك انككشتان براى اين كار استفاده كنيد. 


1- روزهايى كه هوا خيلى سرد. بادى. و يا آفتابى شديد است. اكر مى خواهيد براى مدت زمان طولانى در فضاى آزاد باقى بمانيد. 
كلاه 





نرم و راحتى به سر بكلذاريد. 

*- در محلى كه هستيد از يكك مرطوب كنئده هوا استفاده كنيد تا هوا مربوط شود. 

؟- مصرف رنكك مو و محصولات حالت دنده مو كه در آنها الكل به كار رفته است را محدود كنيد جرا كه مصرف الكل سبب 
خشكك شدن موها مى شود. 

ه- به اندازه كافى از ويتامينها به خصوص كروه 8 در ريم غذابى خود استفاده كنيد. اين ويتامين از بروز شوره جل وكيرى مى كند. 
- برس زدن مرتب موها در درمان شوره سر اهميت زيادى دارد زيرا سبب مىشود كه جريان خون سريعتر شود و سلولها تغذيه 
شوند. هر شب بيش از رفتن به رختخواب با يكك برس موبى, موهاى خود را از جهات مختلف برس بزنيد؛ به طورى كه در حدود 
صدبار برس روى سرتان حركت كند و در تمام نقاط خون را به جريان بيندازد. شانه كردن مرتب موها بويزه در هواى آزاد و تميز 


تائير بسيارى در درمان شوره سر دارد. زيرا اين كار موجب افزايش جريان خون و سلولهاى بافت يوست سر مىشود. همجنين 





مى توانيدبراى افزايش كردش خون در سر يوست آنرا با نوكك انككشتان خود به صورت دايره اى ماساز دهيد. 

-اكر ميزان آآن زياد نيست و در حد متوسط قرار دارد. مى توانيد روزى يكك بار موهاى خود را با شامبوى معمولى بشوييد. با اين 
كار تقريباً تمام شوره ها از بين خواهئد رفت. سعى كنيد از شاميوهاى معمولى و يا شاميو بجه استفاده كنيد. شاميوهايى كه قدرت 
ياك كنندكى بالابى دارند. بوست سر را خشكك كرده و موجب مى شوند كه ميزان شورهها بيشتر شود. 


4- رعايت رزيم غذابى : درصورتى كه شوره سر در اثر بدغذابى باشد رزيم غذايى مناسب براى آن توصيه مىشود. برهيز از 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه .7/8 1ز و نل دنال 


خوردن جربىهاى حيوانى؛ برهيز از زيادهروى در مصرف شيرينىها . شكلات ؛ آجيل . غذاهاى سرخ شده و بر ادويه وغذاهايى 
كه روى آنها فرايندهايى انجام كرفته مثل انواع كتسروها و قهوه غليظ سلامت را به موها باز مى كرداند. خوردن سبزيها و ميوهها و 


مواد بروتثيندار به مقدار فراوان توصيه مىشود. غذاهايى كه ويتامينهاى 8 , عا , ل و يروتثين به حد كافى دارند, از شوره سر 





جل و كيرى مى كنند. 

درمان 

الف - سنتى : درمانهاى مختلفى توصيه شده است كه موثرين آنها شامل موارد ذيل ميباشد : 

شب هتككام؛ دو قاشق غذاخورى بودر تخم شتبليله را درآب خيس كرده و صبح روز بعد آثرا به تمام كف سر بماليد و يس از نيم 
ساعث ميتوانيد آنرا بشوييد. 

روش ديكر استفاده از آب تازه ليمو ترش است كه بعد از آخرين شستشو سر و آبكشىء يكك قاشق غذاخورى از آنرا به كف سر 


استفاده از جغندر به خصوص نوع سفيد رنكك آن, به نحوى كه بس از جوشاندن مقدارى از جغندر در آب و بس از صافى نمودن 
جوشانده هرشب سر را با آن ماسارٌ دهيد. 

درمان طبيعى ديكر براى شوره سر سركه سيب أست' 
سرتان را با شاميو بشوئيد. 

ب - طبى : براى رفع شوره مختصر سر مى توانيد از شامبوهاى طبى ضدشوره از جمله سلنيوم سولفيده كتوكونازول؛ ب 
بتبون روى) و انواع شامبوهاى بلى تار و شامبوهاى آنتى سبتيكك مانند شاميو ستاولون و نيز لوسيونهاى نر 
كنيد. 





اى معالجه موهايتان را باسركه سيب ماساز دهيد. اسيدهاى طبيعى,سلولهاى 





فرلده وا مز بجدا عى كتف يس از عند خا 








ريزش مو 


به طور طبيعى روؤانه 8٠ - ٠٠١‏ تار مو مى زيزد و بيشتر از اين غير طببعى محسوب مىشود. ريز شمو به دوئوع موضصعى و منتشر 
تقسيم ميشود. 

ريزش موى 
علل اين نوع ريزش عبارتتد از : 

استرسهاى فيزيولوزيكك و فيزيكى: جراحى؛ خونريزيهاى حاد و ناكهانى: زايمان» تصادفات و .... 
استرسهاى روحى و افسرد كى. 

اختلالات 3 








اى و سوء تغديه: فقر آهن يا روى؛ ريم سخت غذايى (به خصوص رزيمهايى كه براى لاغرى بدون نظا 
كرفته ميشود) » غذاى كم بروتئين» تغذيه وريدى طولانى و نامناسب (كمبود اسيد آمينههاى ضرورى)» كمبود كوكرد. سيستئين» 
متيونين؛ اسيد بانتوتنيكك كه براى رشد مو لازم هستند» كمبود اسيدهاى جرب ضرورى. 

بيمارى سيستميكك: تب بالاء كم خونى؛ كم كارى يا بر كارى تيروئيد؛ بيمارى شديد سيستميكك مثل لوبوس؛ كاهش وزن 








داروها: آنتىمتابوليتهاء داروهاى شيمى درمانىءراديوترابى» وميت با آرسنيكك و يا تاليوم؛ ضد التهابهاء ضد تيروئيد» 


امايسين» هيارين» وارفاين بروبرانولول» ليتيم» ويتامين لك قرصهاى ضدحاملكى و بعضى داروهاى 





ايندومتاسين. آلويورينول؛ ج 
ديكر. 

فشار و كشش: تلل؛ بيكودى, ماساز و سشوار شايعترين علت كم يشتى موى سر در جوانان و ميانسالا.ن خصوصاً در جلوى سر 
مى باشك. 

ريزش موى موضعى : 

ريزش موى آندروزنيكك كه شامل دو نوع طرح مردانه و طرح زنانه مىباشد. 

ريزش موى آرءآتا يا منطقهاى 

تريكوتريلومانيا 

عفونتهاى قارجىء باكتريابى و ويروسى بوست. 

بيماريهاى بوستى مانند لويوس ديسكوئيد؛ ليكن يلان فوليكوار و بدخيمىهاى بوستى 

ريزش موى سيكاتريسيل مانند سوختكى 

ريزش موى آندروزنيك طرح مردانه 





ربزش موى مردانه شايعترين فرم ريزش مو است و در مردان مستعد از نظر زنتيكى ابجاد مىشود. ريزش موى آندروزنيكك در مردان 
٠‏ تا 8١‏ سالكى به صورت ريزش تدريجى مو عمدتاً در نواحى ورتكس (كله سر) و بيشانى- كيجكاهى آغاز مىشود. طاسى در 
مردان بيمارى نيست, بلكه ياسخ فبزيولوزيكك ايجاد شده بوسيله هورمونهاى آندروزنى در افراد مستعد از نظر رُنتيكى است. 

در 5# مردان بين 7٠١-8٠‏ سال طاسى در مناطق بيشانى و كيجكاهى اتفاق مىافتد. فرورفتكى مثلثى شكل بيشانى- كيجكاهى بطور 
طبيعى در اغلب مردان جوان و زنان يس از بلوغ رخ مىدهد. اولين نشانههاى طاسى افزايش فرورفتكى بيشانى- 5. 


فرورفتكى وسط يبشانى است. نتيجه آن ريزش مو در ناحيه كرد روى سر مى باشد. 





ريزش موى آندروزنيكك طرح زثانه 
ربزش موى منتشره بيشرونده و مزمن در زنان بس از سن 7٠١‏ تا ٠"٠‏ سالككى مكرراً يكك شكايت مطرح شده است. 
دوره قاعدكى طبيعى دارند و هيج اختلالى در معاينه ايشان بدست نمى آيد. بررسيها نشان دادهاند كه در بعضى از اينها سطح سرمى 


هورمون دهيدرو - ابى آندروسترون سولفات 0]18-5] كه نوعى هورمون آندروثنى آدرنال است, بالاست. به همين علت ريزش 


زئان معمولا 





موى آندروزنيكك آدرنال هم مى كويند. اغلب زنان مبتلا به ريزش موى منتشر دجار كاهش تدريجى مو در قسمت مركزى اسكالب 
اه موى سر) با حفظ خط رويش طبيعى بدون فرورفتكى بيشانى- كيجكاهى مى كردند. 

ريزش موى آرءآتا يا منطقهاى 

از شايعترين علل ريزش مو است, ريزش ناكهانى و بدون علامت مو در يكك يا جند ناحيه كاملا مشخص و معمولا كرد كه اغلب در 





(رو 


سن زير 5٠‏ سال ديده مىشود. ساقه مو در اين بيمارى به خوبى شكل نكرفته ودر هنكام رسيدن به سطح مى شكند. رشد دوباره مو 
در عرض ١‏ نا "ماه شروع مىشود. ضايعه اغلب منفرد و كوجكك استء ولى ممكن است متعدد يا بزركك باشد و يا تمام سر و 
سراسر بدن را كرفتار كند. 
ريزش موى تريكوتيلومانيا 
كندن مو با دستكارى كه به صورت تيكك يا عادت آكاهانه يا ناآ كاهانه و بيشتر در كودكان, افراد سنين بلوغ و زنان ديده مىشود. 





نسبت زن به مرد 7.3 به ١‏ است. محل مورد علااقه منطقه ب كيجكاهى است. ناحيه مبتلا حدود نامنظم و زاويهدار دارد و 





تراكم مو عموما كم شده است.شيوع آن در اختلالات اضطرابى و افسردكى و همجنين اختلالات وسواسى بيشتر است. 


تحوه ا تتسخيض ديزن هو 





آزمايش تابيد ريزش مو 





تست كشيدن مو: براى تاييد ريزش غير طبيعى مو و بررسى شدت آن حدود 8٠-٠٠١‏ تار مو را با انككشتان كرفته ملايم بكشيد. در 
حالت طبيعى 5-3 تار مو كنده مى شود. اكر بيشتر كنده شود ريزش مو غير طبيعى است. 

تست تريك وكرام: روش دقيء 
بررسى آزمايشكاهى 

در بيمارى كه با ريزش موى منتشر مراجعه كندء بر اساس شرح حال و سابقه. اكر مشكوكك به بيمارى زمينه اى باشد آزمايشات از 





سكوب مى باشد. 


'- «قتار مو زير 





براى بررسى نوع ريزش هو بررسى ريشه ٠‏ 





نيد و ... انجام مى شود. و بر اساس بقيه انواع ريزش مو آزمايشات تاييدى آنها انجام مى شود. 





در مورد بيشككيرى از ريزش مو بايد يادآورشد كه بعضى از ريزش موها كه ارث در آنها تاثير زيادى دارد؛ از جمله طاسى مردانه» با 


بيشرفت ريزش مو را كند كنيم. 





هيج روشى نمىتوانيم جلوى ريزش مو را بطور كامل بككيريم. فقط مى توانيم با رعايت نكات 
كارهابى كه براى بيشكيرى از ريزش مو مى توانيم انجام دهيم عبارتند 





رعايت نكات بهداشتى مو جل وكيرى از جرب شدن زياد موه شستشوى صحيح مو و استفاده از شاميوهاى ملايم. 


برطرف كردن عوامل تشديد كننده ريزش مو مثل افسرد كى و استرسهاى روحى كه تاثير زيادى در ريزش مو دارد ويا كم خونى و 


شكلات» 





رعايت نكات تغذيهاى» كاهش نمكك مصرفى؛ حذف يا محدود كردن مصرف اسيد جرب اشباع» كاهش مصرف آ 


غذاهاى سرخ كردنى و برادويه و مصرف فراوان آبء سبزى و ميوه تازه مى تواند در جلوكيرى از سفيد شدن مو و ريزش آن و مفيد 


باشد. 





يرهيز از مصرف بى رونا و شيرينى؛ مصرف ميوهجات و سبزيجات و برهيز از ريم غذايى سخت. جاقى 

درمان 

درمان ريزش مو بر اساس علت آن مىباشد براى مثال استفاده از مينوكسيديل وفيناسترايد در ريزش موى مردان» در ريزش موى 
تريكوتيلوماينا درمان اختلالات روانى؛ در صورت وجود علل زمينهاى؛ بايد برطرف شود. يكسرى درمان كلى هم بصورت تجربى 
در همه موارد استفاده مى شود از جمله قرص ويتامين ب- كميلكس و قرصهاى آهن و هما 


منبع:كروه سلامت سيمرغ 





و قرص هاى سولفات روى. 


رهايى از خشكى بوست در باييز و زمستان 


نويسنده: د كتر سميرا سرخوش 
هواى سرد و خشكك زمستان سبب مى كردد نا يوست شما مانند بيابانهاى خشكك و بدون آب زبر و تركك؛ تركك شود . از يكك طرف 
بادهاى سرد و خشكك بيرون از خانه و از طرف ديكر هواى كرم و خشكك داخل خانه سبب ايجاد بوستى خشكك؛ خراب و خارش 
دار مىكردد. در ذيل ما توصيههايى به شما ميكنيم نا با نككهدارى از يوست خود ازاين معضل رهايى يابيد. 

ازيكك مرطوب كتنده مناسب استفاده كنيدة 





براى ايجاد رطوبت عمقى در يوست بهتر است كه از روغن كالاندولاروزى دوبار استفاده نماييد. همجنين اكر خارش و يا كشش 


ازيادى در بوست شما باشد مى توانيد ده قطره روغن ازاوكالييتوس و نعناع و آلوورا اضافه كنيد. بسيار موثر خواهد بود. 





مايعات بيشترى بنوشيد: 





اكر آب بدن شما كاهش يابد؛ در تشديد خشكى بوست موثر است. لذا به شما توصيه مى كنيم تا آب بيشترى مصرف نماييد و 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 7/9 ١ز‏ ونلإدنإلز 


حداقل روزانه ؟ ليتر مايعات مصرف نمابيد. همجئين از خوردن مواد غذابى تند وقهوه والكل خوددارى نماييد. 

از ويتامينها براى يوست خحود استفاده نمابيد: 

براى داشتن بوست سالمتر ويتامينهاى ب كميلكس و2 و مصرف نماييد. همجنين از ويتامين خا مى توانيد بطور موضعى در 
محلهايى مثل زانو وآرنج و هرجايى كه خيلى خشكك است استفاده تماييد. 

زمان دوش كرفتن خود را كوتاه كنيدة 

به خاطر داشته باشيد كه حمام طولانى با آب خيلى داغ سبب از بين رفتن جربى طبيعى بوست ميككردد لذا به شما توصيه مىكنيم تا 
باآب كرم, نه داغ درزمانى كمتر از 15 دقيقه دوش بككيريد. از صابونهاى خيلى قوى استفاده نكنيد از صابونهاى ملايم يا روغنى ويا 
صابون بجه استفاده كنيد. بعد از حمام باملايمت خود راخشكك كنيد . نبايد بعد از حمام احساس خشكى و كشي دكى بوست كنيد. 
لباس مناسب فصل بيوشيدة 

سعى كنيد از لباسهاى كتانى ونخى استفاده كنيد واز لباسهاى رنكك شده ويا عطرى حدالامكان استفاده تنماييد. همجئين لباسهاى 


خود را با يودرهابى بشويبد كه دترزنهاى قوى نداشته باشد. اين سبب مى كردد نا دجار خارش يا خشكى بوست نكرديد. 
بهترين جوراب» جه جورابى است9 


انويسنده:دكتر بهروز باريككبين 

كفتكوى هفته نامه سلامت با دكتر بهروز با 
در هر يا حدود 18٠‏ هزار غده عرق وجود دارد؛ بنابراين يا محل عرق كردن است كه اين عرق كردن در برخى كاملا معمولى ودر 
برخى ديكر مشكلساز است. كاهى افراد از بوى بد يا شاكى هستند, عده ديكرى هم به ويزه آنها كه سابقه خانواد كى تعريق بيش 


از حد كف دست ويا دارند» از خيس شدن كف ياها و جورابهايشان در برخى شرايط مانئد استرس يا ورزش شاكى هستند. در 








1 


اين مواقع؛ جوراب بوشيدن موجب جذب و تبخير بيشتر عرق در تماس با هوا مىشود. در شرايط آب و هوايى سرد, جوراب به 
حفظ رطوبت ياها كمكك كرده و خطر يخ زدكى را كاهش مىدهد. حركت آسان باها در كفشء كرم نكله داشتن باء 








بيشكيرى از ابتلا به برخى بيمارىهاى يوستى است. 


داشتن و راحتى يا و 








هفته نامه سلامت: از منظر سلامت؛ بهتر است جه جورابى بيو: 





افراد بايد جوراب متناسب با سايز ياى خود را انتخاب كنند. جورابهاى تنكك و كشاد هر دو دردسر آفرين هستندء به طور كلى 
بهترين جنس براى جوراب» نخ است جرا كه قابليت جذب رطوبت وعرق يا و تبادل هوا را از طريق جوراب نخى داخل كفش بهتر 


صورت مى كيرد. البته بسته به شرايط؛ براى مشال در فصل زمستان و در نقاط سردسير بوشيدن جورابهايى با جنس كرمتر مانند 





جورابهاى يشمى بهتر است. 


هفته نامه سلامت: جوراب مى توائد در برخى افراد واكثشهاى حساسيتى ايجاد كند؟ 





بله. برخى افراد به جنس خاصى از جوراب حساسيت دارند و به قرمزى و خارش بوست يا دجار مىشوند. يعنى علا-يم اكزماى 
تماسى آلريكك بيدا مىكنند. در اين موارد. يزشكك متخصص بوست با ديدن علا-يم اكزمايى در بوست يا و شكك به آلرزى 
تعاسى؛ مىتواند به كمكك برخى آزمايشها اين شكك را به يقين تبديل كند. البته ككاهى؛ آلرؤى يوستى فرد ناشى از رنكك يارجه 





است و ربطى به جنس آن ندارد. شايع ترين حالت آلرى در اين موارد حساسيت به جنس كفش است. براى مثال» در فردى كه به 





جزم حساسيت دارف با يويند قش جر و بد مجردتعيس خلان عوراب :در اث عرق كردق واقناس يواست با "لزت مؤوةانظر 
(جرم) از طريق رطوبت كفش و جوراب علايم حساسيت مانند خارش؛ قرمزى و كاه تاول و ترشح مايعات از يوست يا رخ مىدهد. 


هفته نامه سلامت: كلا در محيط خانه بهتر است يابرهنه راه برويم يا با جوراب؟ 





جوراب» بوست يا را از محيط آلوده اطراف تاحد قابل ملاحظهاى جدا م ىكند. بيمارىهاى بوستى متعددى مى توائند در اثر ماس 
لوده منتفل شوند. براى مثال» زيل هاى كف يا به وسيله ويروسى ايجاد مىشود 
كه مى تواند از يكك يا به يلى ديككر در صورت رعايت نكردن نكات بهداشتى منتقل شود. همجنين قارجهاى كف با و لاى انككشتان 
با مى توانئد در صورت راه رفتن فرد در محيط آلوده؛ بدون جوراب و ياى برهنه از فردى رد ديكر منتقل شود. 


هفته نامه سلامت: درباره جوراب مناسب كودكان جه بيشنهادى داريد؟ 





يوست برهنه يا با زمين آلوده يا كفش و دمبا 








يوست بجدها نسبت به بزركسالان حساس تر است. بنابراين توصيه مى كنيم كه در اطفال از جورابهاى نخى استفاده شود تا امكان 
مشكلات حساسيتى به حداقل برسد. كرم نككه داشتن ياى كود كان به ويزه هنكامى كه شروع به راه رفتن مى كنند» اهميت خاصى 
دارد. جوراب در آنها مى تواند از خراشيد كى. سابيد كى و برد كى تاحدى جلو كيرى و محافظت به عمل آورد. 

هفته نامه سلامت: به نظر شماء در جه شرايطى بايد از جوراب استفاده شود؟ 

توصيه مى شود كه در محيطهايى كه افراد متعددى تردد مىكنشد (مانشد مسجد و سالنهاى ورزشى) از جوراب استفاده شود 
تلامكان اكتساب بيمارىهاى يوستى كف يا به حداقل برسد. از نظر بهداشتى بهتر است هنكام بوشيدن كفشها و خروج از مزل 
جوراب مناسب به با كنيم ما در منزل در صورت استفاده از دمبايى هاى روفرشى شخصىء نيازى به استفاده از جوراب نيست. قابل 
ذكر است هنككامى كه در يايان كارهاى روزانه به خانه برمى كرديم؛ جورابهاى خود را شسته و خشكك كثيم و براى استفاده روز 
بعد آماده كنيم. اين كار به رفع خحستكى باها به بهداشت آنها كمكك مى كند. 


هفته نامه سلامت: بعضىها عادت دارند بدون جوراب به استراحت برداخته و بخوان 





. نظرتان در اين مورد جيست' 





به طور كلى بدون يوشش بودن ياهاء امكان تبادلاءت هوا و دما رادر يوست يا بيشتر م ىكند و احساس آرامش مىدهدء اين در 
است خى از افراد از ان ياها رئج يه در ف انياز دا اب مناسب بخوابئد» 

حالى است كه برخى از افراد از سرد بودن باها رنج مىبرند و به ويزه در فصل سرما نياز دارنند كه با جوراب مناسب بخوابنده در 

رابطه با اين افراد و كسانى كه مبتلا به بيمارىهايى مانئد اسكلرودرمى هستئد. يوشيدن جوراب در فصل سرما در خواب و بيدارى 


لازم است ضمن اينكه در افراد ديابتى بوشيدن جوراب مناسب تاكيد مىشود؛ جرا كه جوراب در افراد ديابتى كه اختلال حس يا 





دارند نا حدود زيادى از بريد كىهاى ناخواسته و زخم شدن با جل وكيرى به عمل مى آورد. 





دستهايى زيبا داشتدبا 


هميشه در مراقبت از بوسته بلافاصله به ياد مراقبت از يوست صورت مىافتيد اما هركز نبايد فراموش كنيد كه مراقبت از يوست 





دستها نيز بسيار مهم است. داشتن دستهابى لطيف و زيبا در افزودن زيبايى شما امرى مهم به شمار مىرود. 


لذا با رعايت موارد ذيل مى توانيد بيش از بيش مراقب دستهاى خود باشيد : 
-١‏ زمانى كه مشغول انجام كارهاى خانه مىشويد دستكش بلاستيكى به دست 
/ 





بخصوص زمانهايى كه با آب و مواد شوينده 


شيميابى كار مى كنيد . در صورت داشت تكش بلاستيكى مى توانيد ابتدا دستكش نخى بوشيده و بعد دستكش 


بلاستيكى را روى آن بيوشيد. 

















!- هركز دست هاى خحود را با آب بسيار داغ نشوبيد جرا كه آب داغ جربى طبيعى يوست را از بين مى برد 














-* هميشه با استفاده از كرمها و لوسيونهاى مرطوب كننده دستهاى خود را يس از شستشو يا انجام كارهاى خانه جون ظرف يا 


لباس شستن» مرطوب كنيد . بهترين زمان استفاده از كرمهاى مرطوب كننده وقتى است كه هنوز دستهاى شما مرطوب است. 











ع- در روزهاى آفتابى و يا روزهاى سرد سال از دستكش استفاده كنيد. 











ه- براى از بين بردن زكيلهاى دست» روى آذها را دوبار در روز شيره تازه درخت انجير بماليد.(در محل جداشدن بركك از شاخه 


درخت انجير شيرهاى سفيد رنكك خارج مى كردد كه در صورت استفاده از آن بر روى زكيل هاى دست آنها را از بين مىبرد.) 














ع- دستهاى تركك خورده و خشككشده را در آب كرم شستشو داده و با وازلين يا اوسرين جرب كنيد و براى تاثير بيشتر مى توانيد 
يوششى بلاستيكى بر روى دستهاى خود بككشيد. 











لا- در آخر اكر دستهاى شما دجار هر كونه مشكل و يا بيمارى كرديد حتماً به يزشكك مراجعه نمابيد. 
البخند با طعم شكلات 


يزوهشكران آمريكايى در يزوهشى با مطالعه روى ٠١‏ زن باردار كه * ماه مرتب شكلات مصرف مىكردند, دريافتند كه اين 
نوزادان در مقايسه با نوزادان مادران باردارى كه از ترس جاقى شكلات استفاده نمى كردند» كود كانى خندانتر و بانشاطثر هستند و 
شكلات در سلامت ابن كودكان تأثير مثبتى كذاشته است. 

اين كروه از محققان مىكويند شكلات (به ويزه شكلات سياه كه از دائههاى كاكائو درست مىشود) مادهاى شيميايى دارد كه 
يز منتفل مىشود. اين بزوهشكران توصيه م ىكنند مادران باردارى كه به 


ل دجار هستند؛ بهتر است در طول دوران باردارى براى سلامت فرزندانشان شكلات بخورند. 


مزاج مادر را متعادل مىكند و اين حالت به جنين ن 


افسرد كَى و ند 








نحوه مراقبت از انواع بوست 


نخستين كام برلى داشتن بوستى زيبا آكناهى يافتن ازنوع بوست ميباشد زيرا ازاين طريق شما قادر خواهيد بودهر جه بهتر از 
يوستتان مراقبت و همجنين فراورده هاى بهداشتى و آرايشى مناسب نوع يوست خود را انتخاب كنيد. بطور كلى 8 نوع يوست 
وجرة كارف 

-١‏ بوست نرمال: نه زياد خشكك و نه زياد جرب ميباشد- منافذ بوست قابل رويت بوده اما بزركك و يا مسدود تيستند- يس 
از شستشو نرم و لطيف ميكردند- به ندرت صورت جوش ميزند. 

طرز مرا 


؟- بوست جرب: يوست اغلب جرب است- سطح يوست ضخيم و خشن مى باشد -منافذ بوست بزركك و قابل رويت ميباشد- 





اه استفاده كنيد. 





: ووزى دوبار صورت شود رايا شو 





ه هاى ملايم شستشو داده و از مرطوب 


بوست براق است. صورت زياد جوش مى زند-كرد و غبار و آلودكى بيشترى را به خود جذب مى كند- غدد جربى بيش از 
فعال ميباشند به همين خاطر منافذ يوست در معرض انسداد اسث- يوست كمتر جر وكيده ميشود. 


طرز مراقبت: روزى ؟ مرتبه صورت خود را با شوينده هاى ملايم شستشو دهيد-همواره از شوينده هاى ملايم و غير جرب و 


حاوى الكل استفاده كنيد- از لوازم آرا 





غير جرب استفاده كنيد- به محاطر داشته باشيد يوست جرب نيز نياز به مرطوب 
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كننده دارد بثابراين از مرطوب كننده هر روز استفاده كنيد.- با آب سرد صورت خود را بشوييد نا منافذ بوستتان بسته كردد. از 





غذاهاى سرخ شده و شكلات كمتر استفاده كنيد. 





"ا يوست يوست نازكك و كاغذ مانئد است- هنكام لمس آن بوست خحشك است- منافذ يوست بسيار ريز ميباشند- 


صورت بندرت جوش مى زند- جون غدد جربى كم كار ميباشند بنابراين بوست 





و معمولا يوسته بوسته ميككرود- مستعد 
جين و جروك مى باشد- در زمستان يوست خشكك تر شده و خارش بيدا مى كند. 

طرز مراقبت: همواره از لوازم آرايش ملايم فاقد الكل استفاده كنيد-هر روز يوست خود را با مرطوب كئده مرطوب كنيد- همواره 
صورت خود رابا شوينده هاى ملا.يم وغير صابونى بشوييد زيرا صابون جربى بوست شما را با خود مى شويد-از 





كرمهايى كه محتوى آلفاهيدر وكسى اسيد ميباشد استفاده بن ماده ك ملايم لايه خشكك و مرده خارجى يوست 
مى شود- شستشوى صورت با روغن بادام و يا زيتون بسيار موثر مى باشد- يكك سيب را رنده كرده مدتى در يخجال كذاشته 
و ١5‏ دقيقه روى صورتتان قرار دهيد. 

*- يوست تركيبى: اغلب افراد يوستشان بوست تركيبى مى باشد بدين مفهوم كه بخشى از بوستشان جرب و بخث 3 


است- خشكى معمولا در نواحى كونه؛ دور جشم و كردن و جرب در نواحى بيشانى؛ بينى و جانه- بهتر است براى نواحى جرب 
يكك نوع فراورده و نواحى خشكك فراورده ديكرى استفاده كنيد. 

طرز مراقبت: صورت خود را روزى ؟ مرتبه با شوينده هاى ملايم شستشو دهيد- كلاب براى طراوت بوست بسيار موثر است. 

ه- يوست حساس: به آسانى تحريكك مى كرد و ايجاد خارش؛ سوزشء قرمزى و سابيدكى در يوست مى كردد- كهكاهى 
جوش هيزند. 

طرز مراقبت: از صابون استفاده نكنيد و در عوض لوسيونهاى شستشوى ملايم و غير حساسيت زا را بكار ببريد. 

نكاتى در مورد سلامتى يوست 

-١‏ آب فراوان بنوشيد.حداقل روزى 8-٠١‏ ليوان. آب سبب دفع سموم بدن ميكردد و براى سلامتى بوست بسيار مهم است. 

؟- از كرمهاى ضد آفتاب استفاده كنيد نا يوستتان دجار بيرى زود رس نكردد. 


*- ريم غذايى مناسب داشته باشيد. روزانه مقادير زيادى سبزيجات و ميوه هاى تازه بخوريد. سويا براى يوست بسيار مفيد 





هيياشد. 
؟- مشروبات الكلى و سيككار را تركك كنيد. سيككار ويتامين سى بدن را از ميان ميبرد كه سبب آسيب به بافت ارتجاعى بوست كشته 
و جين وجروك در بوست نمايان ميكردد. الكل نيز عروق خونى را منبسط كرده و سبب قرمزى و احساس حارش در 
تومت ميكرفد. 

ه- ورزش كنيد. يوست شما نياز به تنفس دارد. با دويدن ويا بياده روى ساده جريان خون شما افزايش يافته و اكسيزن و مواد 


مغذى بيشترى به يوستتان ميرسد. 
ع- استرس را به حداقل برسائيد. استرس سبب اختلال در هورمونهاى بدن كشته كه بر يوسستان اثر سوء ميكذارد. 
- خبواب كافى داشته باشيد. © الى 4 ساعت در شبانه روز بخوابيد. 


8- سس مايوتز يكك مرطوب كتنده فوق العاده براى يوست صورت ميباشد. آن را بصورت ماسكك ميتوانيد استفاده كنيد. 


بوستى سالم براى همه 





ضخامت بوست در نواحى مختلف بدن از 0/١‏ نا ؟ ميليمتر متغير است. يوست بزرككترين اندام است؛ قادر به ترميم خودش مى 





باشد, و به كرماء نور و لامسه از طريق بايانههاى اعصاب و عروق خونىاى كه در لايه داخلىاش قرار دارده حساسيت نشان مى دهد. 








ظاهر بوست براساس سلامت جسم و روح فرد متغير است و مىتواند بيانكر علايم بسيارى از بيمارىها باشد. 
رزيم غذايى و يوست 


يزوهشها در مورد بوست نشان داده است كه رؤيم غذايى مىتواند نقش عمدهاى در حفظ سلامت يوست بازى كند. مواد خاصى 





در غذا وجود دارد كه يوست رااز تخريب اشعه خورشيد محافظت م ىكند. تا 





ابى كه حتى بيمارى يسوريازيس (نوعى بيمارى 
بوستى) با افزايش دريافت اسيدهاى جرب ضرورى بهتر مىشود. كمبود بعضى از مواد مغذى مىتواند باعث خشكى بوست و 
اختلال در بهبود زخمها شود. همجنين عدم تحمل غذايى ممكن است منجر به اكزما شود كه در اين حالت؛ غذايى كه تحمل 
نمى شود بايد از رزيم غذايى حذف شود. 

روشهاى مراقبت از بوست 

بوست بايد تميز نكله داشته شود. باكك كردن منظم بوست باعث بهبود جريان خون مى شود و مرطوب كردن آن به حفظ يوست در 
برابر آلود كى و دهيدراتاسيون (كم آبى) كمكك مى كند. مصرف كرمهاى ضد آفتاب و بوشاندن بوست در برابر نور آفتاب خطر 
يبشرفت سرطان يوست را به ويزه در افرادى كه يوست روشن دارند» كاهش مى دهد. 

غذاهاى درمائكر 

آواكادو: حاوى مواد مغذى است كه به حفظ ساختار بوست و بهبود زخمها كمكك مى كند. همجئين براى درمان جوش غرور 
جوانى؛ آفتاب سوختككى و تب خال موثر است. مهمترين مواد مغدى آن ويتامين جا و روغن حاوى اسيدهاى جرب با يكك باند 
دو كانه مى باشد. 


كوشت قرمز: حاوى مواد مغذى است كه به كاهش التهاب كمكك مى كند و باعث بهبود زخمها مىشود. 





همجنين براى سوختكى و رنكك بريدكى بوست (ناشى از كم خونى) مفيد مى باشد. مهمترين مواد مغذى موجود در كوشت قرمز 





او بوسته بو ته مىشوند» كمكك مى كند و براى اكزماء بوست كم آب و 
زخمهاى خشكك مفيد است. مهمترين مواد مغذى آنء اسيدهاى جرب امكا * و ويتامين عا و روى مىباشد. 


م ركبات ترش: در ترميم بريد كىهاء خراشيدكىها و حفظ ساختار كلازن 





وتثين مسئول ترمى» صاف و هموار بودن يوست) مفيد 
است و باعث بهبود يوست 1, 


-) است. 


ديده؛ بوست فرو نشسته؛ جين و جروكك شده و بير مىشود. مهمترين ماده مغذى مركبات ويتامين 





: به بهبود زخمها واز بين رفتن جاى زخم كمكك مى كند و يوست را در برابر آفتاب سوختكى حفظ مىكند و 





سيب زمينى شير 
براى درمان جوش غرور جوانى و بريد كى مفيد است. مواد مغذى سيبزمينى شيرين بتاكاروتن» ويتامين -) و خا مى باشد. 


كوشت بوقلمون: حاوى اسيدهاى آمينهاى است كه رشد ويروسها را كاهش مىدهد. ميزان حساسيت زايى خيلى بايبن آن براى 





افرادى كه ريم هاى غذايى انحصارى دارند مفيد است. 





است. مهم ترين ماده مغذى آن انواع اسيد آمينه ازجمله اسيد آميئه لي 





انواع ماهى: محتوى اسيدهاى جربى هستند كه التهاب را كاهش مىدهند و خاصيت ضد آبى بوست را بهبود مىبخشند. مصرف 
ماهى براى بعضى از انواع خشكى بوستء يسوريازيس و التهابها مفيد اسث. مهمترين مواد مغذى آن اسيدهاى جرب امكا * 
هى باشد. 


ازغال اخته: غنى از آنتى اكسيدنهايى است كه به تقويت موي رككهاى خونى و فيبرهاى كلان كمكك مىكند. اين ماده براى يوست 


آفتاب سوخته و فرآيند بيرى مفيد است. مهمترين ماده مغذى زغال اخته آنت 





عنباقيدوين اعد 
غذاهاى مفيد ديكر 
دانه كتان (بزركك): به حفظ رطوبتء هموار و نرم بودن بوستء و كاهش التهاب كمكك مى كند و براى بيمارى يسوريازيس و 


خشكى يوست نيز مفيد است. مهمترين مواد مغذى آن اسيدهاى جرب امكا *و * و ويتامين > است. 





هويج: باعث حفاظت در برابر اشعه ماوراء بنفش خورشيد مىشود و به محو شدن جاى زخم كمكك مىكشد و براى درمان جوش 
غرور جوانى؛ بريد كى؛ خراشيد كى و آسيبهاى ناشى از خورشيد مفيد است. مهمترين ماده مغذى آن بتاكاروتن است. 


جكر: محتوى مواد مغذىاى است كه به بهبود و نوسازى بوست كمكك م ىكند و براى يسوريازيسء بهبود زخم و محو شدن جاى 





جوش غرور جوانى مفيد استء و مهمترين ماده مغذى آن ويتامين ا است. 
غذاهايى كه مصرف آنها بايد محدود شود 
قهوه: كافئين موجود در قهوه مدر (ادرارآور) است. نوشيدن مقادير زياد قهوه به صورت منظم. باعث كم آبى مى شود كه تظاهرات 


آن روى يوستء به صورت خشكى وعدم انعطاف بذيرى آن است. 
رهايى از بوى بد دهان 


كر جه جايكاه اصلى بوى بد دهان دقيقاً در زير بينى است اما خيلى افراد مبتلا از وجود آن اظهار بى اطلاعى مى كنند. داشتن نفس 
بدبو ( 5أ13|]605! ) يكك عارضه نا خوشايند است كه تاثير مستقيمى بر روابط اجتماعى و شغلى افراد داشته و در اغلب موارد اطلاع 
از آن با شرمندكى همراه است. عدم رعايت بهداشت مناسب دهان, بعضى از غذاهاى خاصء استفاده از دخانيات و نوشابه هاى 
الكى و مصرف برخى از داروها در ايجاد بوى دهان نقش اصلى را دارند. در ياره اى از موارد نادرء اين عارضه ممكن است علت 
سيستمى نيز داشته باشد. 

در بين عوامل ذكر شده مهمترين نقش در ايجاد بوى بد دهان بر عهد حفر دهان و به خصوص سطح يشتى زبان است. يرزهاى 
زبان محل مناسبى است براى تجمع ميكرو اركنائيسم ها و باقيماند #ذرات غذايى كه اغلب به بهداشت آن كمتر توجه مى شود. 
مسوااك زدن مختصر سطح يشتى زبان حتى مى تواند باعث كاهش :77 در بوى بد دهان كردد. 

عدم رعايت بهداشت و باقيماندن ذرات غذايى در بين دندانها و اطراف لثه. علاوه بر تاثير مستقيم در ايجاد بوى ناخوشايند؛ باعث 
بوسيدكى در دندانها وويا تشكيل آبسه و عفونت ها مى كردند كه نتيج آن تشديد شرايط نامطبوع در دهان است. وجود دندانهايى 
كه بر كرد كى هاى قاديمى آنها دجار تركك و يا شكستكى در لبه ها شده اند و در زير آنها عود بوسيدكى وجود دارده بايد حتماً 
مورد توجه قرار كيرند. همجنين بيمارى هاى بريودنتال كه با خون روى و التهاب كسترده در لثه ها همراه هستند در ايجاد نفس 





بدبو نقش اساسى دارئد. 


مصرف بعضى از غذاها كه حاوى بياز يا سير مى باشد. باعث تشديد اين عارضه مى شود. اين مواد يس از جذب و ورود به كردش 





خون به ويه ها منتفل شده و تا ساعتها آثار خود را در هنكام عمل بازدم نشان مى دهند. مصرف بعضى از دهان شويه ها در اين 
مورد ممكن است كمكك كننده ياشد. 

خشكى دهان ( 261056011113 ) يكى ديكر ديكر از عوامل اصلى در ايجاد بوى بد دهان مى باشد. در شرايط عادى جريان بزاق 
مى تواند باعث حذف بعضى از عوامل و اجزاى موثر در بوى بد دهان كردد. كاهش يا قطع جريان بزاق باعث تشديد عوامل موثر 


در اين عارضه مى كردد همجنين موجب افزايش ميزان بوسيدكى هاى دندانى مى شود كه به نوب #خود در ايجاد بوى بد دهان 
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نقش قابل توجهى دارند. 
مصرف بعضى از داروها ايجاد اختلال در عملكرد غدد بزاقى راديو ترابى هاى كسترده و تنفس هميشكى دها 
خشكى دهان و بوى بد ناشى از آن مى باشد. 


در صورتى كه علت بوى بد دهان با بررسى و درمان هاى دندانبزشكى برطرف نكردد بايد علت هاى سيستمى را جستجو كرد. از 


از عوامل ايجاد 





مهمترين عوامل سيستمى مى توان» عفونت هاى موضعى در بينى؛ لوزه ها و ريه سينوزيت مزمنء برنشيت» ديابت؛ بيمارى هاى 
سيستم كوارشى و اختلال در عملكرد كليه و كبد را نام برد. 

7توصيه به مبتلايان 
#اولين 
روش صحيح آن و همجنين مسواكك نمودن قسمت يشتى زبان بسيار موثر خواهد بود. 

#ملاقات هاى دوره اى با دندانيزشكك را فراموش نكثيد. مراحل اولى بيمارى هاى لثه: يوسي دكى هاى مخفى دندانى. بر كرد كى 
هابى كه بايد تعويض شوند و يوسيدكى هايى كه عود مجدد بيدا كرده اند توسط دندان 





م در برطرف كردن بوى بد دهان داشتن بهداشت مناسب دهانى است كه استفاده مرتب از مسواكك و نخ دندان و البته با 


.شكك قابل تشخيص است. 





كر از دندان هاى مصنوعى متحركك استفاده مى كتيد, بعد از هر وعد غذابى و قبل از خواب» آنها را در آورده و كام 





دهيد. استفاده از محلو هاى ضد عفونى كتنده در بعضى از موارد ضرورى خواهد بود. 

#استفاده از دخانيات و نوشابه هاى الكلى را قطع كرده يا مصرف آنها را به حداقل كاهش دهيد. 

«اكر دجار خشكى هميشكى در دهان هستيد با دندانبزشكان مشورت كنيد. مصرف آدامس هاى بدون قند و استفاده از مايعات 
جايكزين بزاق بسيار سودمند خواهئد بود. 

7بعضى از دهان شويه ها در برطرف كردن بوى بد دهان موثرند. فقط در صورت مشورت با دندانبزشكان از آنها استفاده نماييد. 
#از دندانبزشكتان بخواهيد نحو صحيح استفاده از مسواكك و نخ دندان را برايتان تشريح نماييد. استفاده غير صحيح كمكك 
جندانى به بهداشت دهان و به خصوص برطرف كردن بوى بد دهان نمى كند. 

منيع: 311/0 أ5اءم. الالاثالالا/ نمطا 


سلامت در اتاق نشيمن 

مبلمان 

مبلمان بايد متناسب با وضعيت بدن (اصطلاحاً اركونوميكك) باشد و وضعيت قوس طبيعى ستون مهرءها را حفظ كند. 
توصيه مى شود مبلمان حتىالامكان از جوب محكم يا فلز باشد و با مواد طببعى و غير طبيعى بوشائده و تزئين شده باشد. 
براى جسباندن قسمتهاى مختلف مبلمان بايد از جسب غير سمى استفاده شود. 

ورودى خانه 

كف 

كف بايد صاف و مسطح و تميز كردن آن راحت و ساده باشد. 


اكار كف فسمث ورودى از جنس جوب سادف جوب مركب نا ياركث امسثه بايد به خوبى و با دقث در زكيرى شده باشد. 





ايد هم از بيرون (راهرو) و هم داخل؛ نور خوب و مناسبى داشته باشد. 


حس كر (سنسور) مخصوص دود يا مونواكسيد كربن بايد در نزديكى در ورودى نصب شده باشد. 
تمام درها و بنجرههاى طبقه اول بايد حفاظ و قفل خوب ضد سرقت داشته باشند. 
كف 





اككر كف اتاق نشيمن از جنس جوب ساده؛ جوب مركب يا ياركت استء بايد به خوبى و با دقت درز اشده باشد. 
كف اتاق نشيمن بايد از مواد طبيعى باشد. 

توصيه مىشود قاليجهها و قالىها از يشم يا كتان طبيعى و بدون مواد مصنوعى باشند و حتما ترمز فرش (براى جلوكيرى از شر 
خوردن) داشته باشند. 

ار موكت يا قالى» ازاين سمت ديوار تا آن سمت ديوار امتداد دارده يوشش غبد رنكك براى آنها به كار نرقته باشد. 

ميز 

ميز و صندلىها بايد راحت باشند و هيج بيروذزد كى؛ تيزى» ميخ كج يا بيرونزده؛ لقى و هركونه عامل آسيب زنن 


ميز و صندلى بايد به اندازه باشد و طورى جيده شده باشد كه راحت ب 








بان رفتوآمد كرد و بشتشان نشست و بلند شد. نور سقف 


بالاى ميز غذاخورى بايد فاصله كوتاهى با ميز داشته باشد 





بنجرهها 
يوشش روى ينجرهها بايد از مواد طبيعى بدون يوششهاى مصنوعى 


تمام ينجرهها بايد قفل داشته باشنديس از شستشوى بردهها و يشت بردهاىهاء بايد حداقل * ساعت آذها را بيرون از منزل آويزان 
كرد 

5-5 

حس كر (سنسور) مخصوص دود يا مونواكسيد كربن (از مدلهاى نورى ‏ الكتريكى) بايد نصب شده باشد. 

سيستم برق نبايد از زير فرش يا موكت رد شده باشد 


5 





در سقف اتاق نشيمن نبايد از كاشىها يا مواد داراى آزبست استفاده شود. 
نور 
نور كلى اناق د 


مناسب باشد. 





ن و تور كه بزاق موارد خناص نكل عطالمه ينا دكور و غيره) طراحى شنده و به كان رشه استه بايد كاقى و 


توصيه مىشود از نورهاى مصنوعى در جاهاى مناسب استفاده شود تا سايهها به حداقل برسد. 
ديوارها 

رنكك ديوارها بايد روغنى و صافء بدون خردكى و تركك و ريختككى باشد. 

براى جلاى رنكك ديوارها بايد از مواد طبيعى يا روكش هاى بىضرر استفاده شود. 

شومينه و مكانهاى مخصوص آتش 

دود يا بو نبايد از شعله تش شومينه به سمت داخل كشيده و رانده شود. 


كنيد» ظرف يكك دقيقه بايد دودش خارج شود. 








جاق و مشعل بايد وضعيت حوب و مناسبى داشته باشند. 
دودكش شومينه بايد كلاهكك داشته باشد تا بارندكى باعث نفوذ آب در داخل شومينه نشود. 
حتىالامكان يكك حس كر (سنسور) مخصوص دود و مونواكسيد كر 


باشد. 


ار كنار شومينه و محل هاى مخصوص آتش نصب شده 





انور شديد آقتاب و سوزش جشم ها 


نويسنده: فرانكك فراهانى جم 
إرسىهاى انجام شده به وسيله محققان امريكايى ن 





ان مىدهد كه افزايش تعاملات و روابط اجتماعى نقش مهمى 





جام جم آذ 
در افزايش طول عمر مهرهداران و بويزه انسانها دارد. مطالعات انجام شده بر مككس ميوه نشان مىدهد نوعى جهش رنتيكى كه در 
كاهش طول عمر موثر است . سبب ايجاد اختلال در عملكرد آنزيمى مىشود كه در از بين بردن راديكالهاى آزاد خطرناك نقش 


در حالى كه همين آنزيم مى تواند سبب بروز بيمارىهاى مرتبط با بيرى مانند آلزايمر و باركينسون در انسانها شود. 





برقرازى لرتباط ميان موسودات جوااثر و موسودات بهش ياه متسر به لقزايش طول عجر و عسيطين اقزايش تسرك و الت بدلى 
اين كروه از موجودات خواهد شد. در جنين شرايطىء اين موجودات از مقاومت بيشترى در برابر شرايط دشوار زئدكى و همجنين 
استرس هاى محيطى برخوردار خواهند بود. 

به كفته محققان انكليسى؛ ايجاد اختلال در متابوليسم بدن احتمال خطر ابتلا به بيمارى ديابت را در سنين سالمندى افزايش مى دهد. 
اين كروه از افراد معمولا با افزايش سطح قند خون و افزايش فشارخون مواجهاند و يس از مدتى سطح كلسترول |(]1] يا كلسترول 
خوب و ترى كليسيريد در خون آنها افزا 
بر اين اساس» شاخص توده بدنى يا دور كمر افراد و همجنين اختلالا.ت متابوليسمى كه سبب افزايش سطح قند و جربى خون 
مى شوند نمى توانند نشاندهنده خطر ابتلا به بيمارىهاى قلبى و عروقى در سالمندى باشند. 


با افزايش دماى هوا بيشتر افراد به دنبال راهى براى محافظت از يوستشان در برابر تابش امواج فرابنفش هستند» در حالى كه تابش 





خواهد يافت. 





اين امواج نه تنها تهديدى عليه سلامت بوست بدن خواهد بود بلكه مى تواند از تاثير نامطلوبى بر جشمها نيز برخوردار باشد و اغلب 


ما اين موضوع را فراموش كردايم. 





قرار كرفتن در معرض نور شديد آفتاب مى تواند زمينه مناسبى براى ابتلا به بيمارى جشمى مانند آب مرواريدء التهاب قرنيه و حتى 
ن شرايطى سبب قرمزى و خارش جشم؛ كاهش ديد و حتى نابينايى خواهد 


شد؛ بنابراين جشمها نيز مانند يوست نيازمند محافظت در برابر تابش نور خورشيد هستند كه با استفاده از كلاءهاى لبهدار و 


از بين رفتن قرنيه در سنين سالمندى بهوجود آورد؛ 





عينككهاى آفتابى مناسبى كه امواج فرابنفش را جذب مى كنند براحتى مى توان به اين هدف دست يافت. 
براى جل وكيرى از عدم بذيرش بافت بيوندى در بيمارانى كه تحت عمل بيوند كليه قرار كرفتهاند» داروهايى تجويز مى شود كه سبب 
افزايش خطر ابتلا به ديابت خواهد شد. به كفته بزشكان و متخصصان دانشكاه بريتيش كلمبياء خطر ابتلا به اين ديابت مستقل از 





ديكر عواملى است كه به عنوان عوامل زمينه ساز خطر ابتلا به ديايت شناخته شدهاند. 





ديابت» از خطرات شايع يسر كليه است؛ د, بتلا به ت نمى تواذ قبت نقيت 

.بابت: يكى از خطرات شايع بس از عمل بيوند كليه استء در حالى كه ابتلا به ديابت نمى تواند در عدم موفقيت يا موفقيت عمل 
بيوئد كليه نقش مهمى داشته باشد. 

استفاده از روش هاى مناسب براى ساخت اين داروها مى تواند خطرات ناشى از مصرف اين داروها را كه براى بيماران تحت عمل 


يبوند ضرورى استء به كمترين حد برساند. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه ااي از و تلاط 





محققان مركز سرطان ايالت فلوريدا اعلا.م كردهاند كه كاهش سطح كلسترول خون در مردان؛ سطح مواد توليدكندده يادتن 
بخصوص كه سبب بروز سرطان بروستات مىشود را نيز كاهش مىدهد. 

سرطان بروستات به وسيله هورمون مردانه تستسترون كنترل مىشود و كلسترول مولكول اصلى تشكيلدهنده اين هورمون است 
بنابراين مى توان كفت كه تستسترون عامل ايجاد كننده سرطان بروستات و كلسترول عامل ايجاد كننده اين هورمون است. 


يس تنها با كاهش سطح كلسترول مىتوان به آسانى خطر ابتلا به اين سرطان را كاهش داد. البته بايد توجه داشت كه نمى توان 
كفت با كاهة 5 520000 راق ناكم التق بدي ماو سق 2 

كفت با كاهش سطح اين هورمون به طور مصنوعى مى توان مانع ابتلا به سرطان يروستات شد. 

بررسىها نشان مىدهد كه انجام تمرينهاى ورزشى منظم و داشتن برنامه غذايى مناسب در يكك دوره زمانى 8 ساله براى افرادى كه 
در معرض ابتلا به بيمارى ديابت هستند مى تواند بيشرفت اين بيمارى را در بدن ؟١‏ سال به تاخير اندازد. 

محققان جينى دريافتهاند كه تزريق انسولين در بيماران مبتلا به ديابت نوع دوم در مراحل اوليه تشخيص به حفظ و درمان سلولهايى 


كه در توليد انسولين نقش دارند» كمكك مىكند و در نتيجه سبب ايجاد تعادل در سطح قند خون خواهد شد. 





به افراد مبتلا به ديابت يا افرادى كه احتمال خطر ابتلا به ديابت در آنها بالاتر است توصيه مىشود مصرف مواد غذايى بوي 
غذايى حاوى قند را به حداقل برسانند و مصرف سبزىها را در برنامه غذايى روزانه خود مورد توجه قرار دهند. علاوه بر اين؛ انجام 


فعاليتهاى ورزشى نيز مى تواند نقش مهمى در كاهش ببيامدهاى نامطلوب ناشى از ابتلا به اين بيمارى داشته باشد. 





بوست شما از كدام نوع است9 


مترجم: مريم سادات كاظمى 


بى شكك مى توان يوست را مهمترين عضوى دانست كه ز 





ابى؛ مرهون سلامت و شادابى آن است. بوسث حالات و ويزكى هاى 
عفك جرت 


معمولى و... باشد. جندان فرقى ندارد؛ بلكه نكته مهم اين است كه نوع بوست خود را كامالا بشناسيم و مراقبتهاى لازم براى شادابى 





خاصى دارد و هر كدام ما ازاين نظر بنابر خصوصيات فيزيولوزيكك با هم تفاوت داريم. اما اينكه نوع بوست» 


و سلامت آن را به كار بريم. 


تى مختصر راجع به انواع بوستء وي كى ها و مراقبتهاى مربوط به هر كدام اشاره مى كنيم: 





بوست خشكك» حساسء؛ آسيب يذير و زبر است, شادابى جندانى ندارد و با بالارفتن سن 





حالت تشديد مى شود. يس از همين 
حالا به فكر مراقبتهاى لا-زم باشيد.ترشح جربى در يوست خشكك نسبت به ساير يوستها كمتر است و به همين دليل لايه محافظ 
بوست؛ مقاومت كافى در برابر تهاجمات خارجى را ندارد. لايه بيرونى بوستء توانايى حفظ آب را ندارد و به همين دليل» آب به 


راحتى و به سرعت تبخير مى شود. با توجه به اين موضوع؛ بوست خشكك نياز به مراقبتهاى مناسب و زياد دارد. | مسأله به 





خصوص در زمستان بايد بيشتر مد نظر قرار كيرد تا از تركك خوردكى و بوسته شدن يوست بيشكيرى شود. همجنين بايد يادآور شد 
كه با بالا رفتن سنء همه يوستها به طور كلى نازكك و خشكك مى شود. 

نظافت بوست در كمال آرامش: 

مراقب باشيد كه يوست شما بسيار حساس است و توصيه مى شود از اعمال شديد و تحريكك كننده بوست مانند شستشو با موادى كه 
نياز به آبكشى با آب دارد» خوددارى كنيد؛ زيرا آب لوله كشى مقدار زيادى آهكك دارد. بهتر است از امولوسيون يا مواد مرطوب 
كننده استفاده كرد كه بتوان آن راابه كمكك ينبه آغشته به لوسيون تميز كرد. نكته مهم ديككر اين كه حتما شبء مواد 1 
ياكك كرد. 





ايشى را 


روشهاى ساده براى مرطوب كردن يوست: 
كرتهايى بامواد مقلي ويا 
تراد ماف د سندى روى يومنت عمل كددء وطويت موود ثياق يوست زا تأنين كر وهؤاد موجود در كزمها راخب م تل در 
بوست كاملا تغذيه مى شود و كمتر حالت كشيدكى بيدا مى كند. يكك بار در هفته؛ روى بوست ماسكك يا جند قطره روغن 


ن و مواد جرب را براى استفاده روزانه انتخاب كنيد. اين محصولات كه از نظر غذايى غنى هستند مى 








مناسب بريزيد تااين حفاظ روى يوست ساخته شود و همجنين مقاومت يوست را در آينده 
عكس العملهاى درست: 


در وهله اول مايعات فراوان بن 


ب بالا مى هرد. 





اتا مقدار رطوبت طبيعى بدن جبران شود. علاوه بر ماسكك كذاشتن. ٠١‏ دقيقه حمام كرم نيز مفيد 





است و باعث نرمى و لطافت بوست هاى بسيار خشكك مى شود. در برنامه غذايى نيز مقدار بيشترى اسيدهاى جرب را بككنجانيد و يا 


يكك دوره درمانى از مكمل هاى غذايى استفاده كنيد. 


براى يوست يسيار عضر است. 





مسأله بسيار مهم ديكر. محافظت بوست در برابر اشعه خورشيد است. زيرا اشعه ماو, 
سلامت در شهرهاى صتعتى 

سلامت هر جامعه بر 7 يايه استوار است: يكى درمان و ديكرى 
اهميت اين دو كانون محورى سلامت در همه زمان ها يكسان نبوده و تابع شرايطى است كه انسان ها در آن زند كى مى كندد. 
واكاوى جنبه هاى كوناكون زندكى انسان ها در اكنون و كذشته نمايانكر آن است كه مساله اصلى سلامت در ككذشته درمان بوده 
است و در دقيقه حال و اكنون بيشكيرى. 

در ككذشته هاى دورتر به دليل طبيعى بودن شرايط زندكى و آميخته نشدن روزمركى آدمى با ماشين صنعت و تكنولوزى امكان 
ابتلا به بسيارى از بيمارى هاى رايج امروزى اساسا وجود نداشت. در واقع بايد ككفت در آن عصر و زمانه شرايط طبيعى زندكى 


خود به مثابه عامل بيشكيرى عمل مى كرد. 


رابطه تنكاتنكك انسان و طبيعت از يكك سو هواى سالم و غذاهاى طبيعى و دور از دخل و تصرف هاى شيميايى را در اختيار او مى 





كذاشت واز سوى ديكر شغل هاى برتحركك بدنى يكك ورزش روزانه جدى به حساب مى آمد. بيوند تزديكك با طبيعت همجنين 
يك زن دكى 


مع الوصف انسان هاى دده هاى كذشته از درمان بسيارى از بيمارى ها ناتوان بودند و همه ما خوانده ايم يا شنيده ايم داستان تاسف 





بتا آرام و دور از استرس هاى شهرنشينى را براى آنها رقم مى زد. 

بار مركك هاى دسته جمعى كروه بزركى از هم نوعان مان را بر اثر بيمارى هاى درمان نابذير. 
جامعه انسانى اما يس از تحمل خسارات فراوان سرانجام توانست برشمار كثيرى 
عامل اصلى در تحقق اين بيروزى بزركك سهم داشت: يكى علم جديد كه يس از رنسانس با به كا ركيرى روش تجربى به توفيقات 
جشمكيرى دست يافته بود و ديكترى اراده جمعى بشر براى به انقياد درآوردن بيمارى هاى صعب العلاج و درمان آنها. اين 7 عامل 
ام خود را در بازوى تواناى علم بزشكى جديد متجلى كرد. 


اما يس از آنكه اراده جمعى بشر به سلاح قدرتمند علم مجهز شد توان خود را فقط به جاره كشابى معضلات در حوزه سلامت 





بيمارى هاى درمان نابذير بيشين فائق آيد2. 














مر 


محدود نكرد و سايه استيلاى خود را جنان توسعه داد كه هيج شانى از شئونات زندكى آدمى را بى بهره نككذاشت. 

انقلاب صنعتى و مدرنيسم به شيوه اى ساختارشكنانه زندكى شهرنشينى را دستخوش تحولى بنيادين كرد و دست كم 7 هديه 
بزركك را به ارمغان آورد: نخست رفاه و ديككرى لذت,. اين 7 ارمغان بزركك براى يشر بسيار خوشايئد افتاد جرا كه با خواست و 
طبيعت آدمى كاملا سازكار بود. 

تكنولوزى از يكك سو به همه كارها سرعت داد و روزبه روز راحتى و رفاه را در زندكى افزون كرد و از سوى ديكر زمينه هاى لذت 
بيشترى را براى طبيعت تنوع طلب و سيرى نايذير انسان فراهم آورد. رفاه و لذت اما شاخه بيشكيرى سلامت را با جالشى جدى 
روبرو ساخت. تكنولوزى با ناسالم كردن آب هوا و غذا كه ضرورى ترين نيازهاى آدمى به شمار مى آيند و با ايجاد وسوسه براى 
دستيابى به رفاه و لذت بيشتر سلامت را در معرض خطرى جدى قرار داد. 

انسان هاى عصر تكنولوى با وجود آكاهى از اين خطرات به دليل ضعف اراده فردى و ترجيح رفاه و لذت بر سلامتى به استفاده از 
بش كفته در عصر و زمانه ما خطر ابتلا به امراض مركك آورى جون بيمارى هاى 


إندكى در شهرهاى 





ن محصولاتى روى آوردند. در نتيجه به دلايل 








قلبى - عروقى ديابت يرفشارى خون بالابودن جربى خون و. . . . به مراتب افزايش يافته و استرس هاى ناشى 
صنعتى به عاملى جدى براى بدي د آمدن بيمارى هاى روانى و افسردكى هاى روحى تبديل شده است. 
بنابراين داشتن جامعه اى سالم مبتنى بر تحقق دو اراده متمايز است: يكى اراده جمعى و ديكرى اراده فردى. اراده جمعى ابه خوبى 


حوزه درمان را داده و ديكر درمان اولويت نخست سلامت نيست جرا كه هر روز شاهد يافتن روش هاى نوينى براى درمان 





بيمارى ها هستيم و هيج جيز نمى تواند اين اراده جمعى را متوقف سازد اما براى بيشكيرى از عوارض نامطلوب تكنولوزى در عصر 
جديد اراده فردى يكك الزام است. متاسفانه تكنولوى ضرورى ترين نيازهاى ما را در صورت كم توجهى به اصلى ترين دشمنائمان 
يديل #رقه ابنكب 

اكر هر يكك از ما با اراده فردى مان در حوزه ييشكيرى جكونكى زندكى در شهرهاى صنعتى را مديريت نكرده و بهره كيرى از 
رفاه و لذت تكنولوزى را به قاعده در نياوريم اراده جمعى مان در حوزه درمان ارزش مطلوب خود را از دست خواهد داد زيرا توجه 
به درمان و رهاكردن بيشكيرى يعنى برداختن به معلول و ناديده كرفتن علت. 


علل بوى بد دهان 
بوى بد دهان از آن مشكلاتى است كه كاه ممكن است علت خطرناكى نداشته باشد اما مى تواند آنجئان باعث آزار انسان بشود كه 
روابط اجتماعى او را مختل كد و حتى باعث كوشه نشينى و انزواى او شود. اما خبر تازه اينكه تازه ترين مطالعات نشان داده است 


كه مى توان اين مشكل را با راه حل ساده اى از 
مطالعه اى كه يكك دانشجوى دندانبزشكى دانشكاه ايالتى نيويوركك آن را انجام داده نشان مى دهد كه با روزى 7 بار مسواكك با 


ن برد. 





استفاده از خميردندان هاى آنتى باكتريال همجنين تميز كردن سطح زبان مى توان تا حد زيادى اين حالت ناخوشايند را از بين برد. 


البته بوى بدن دهان علل كوناكونى دارد كه برخى از آنها قابل رفع هستند مانند يوسيدكى دندان ها ترشح يشت حلق به دليل 





عفونت سيئوس ها و يا عفونت در ساير اجزاى دهان. اما ككاهى اوقات هيج دليلى براى اين بوى ناراحت كنشده وجود ندارد و 
مسواكك زدن و استفاده از خوشبوكننده هاى دهانى هم تنها راه جاره موقت اين مشكل هستئد. 

يكى از علل شناخته شده بوى بد دهان تجمع برخى انواع باكترى هاست كه حتى بدون ايجاد عفونت با توليد تركيبات كوكرددار 
مى تواندد بويى شبيه به تعفن را در دهان ايجاد كنشد. اين بو با مسواكك خميرد ندان يا دهان شويه هاى معمول از بين نمى رود. اما 
اين مطالعه تاثير نوعى خميردندان خاص را روى ميزان تجمع اين باكترى ها بررسى كر 
اين خميردندان حاوى تركيبى آنتى باكتريال موسوم به تريكلوسان است و ارزيابى ها حاكى از آن است كه مى تواند با باكترى هاى 


بويناكك دهان نيز مبارزه كند. تميز كردن سطح زبان نيز از جمله اجزاى اين روش بيشنهادى بوده است. اين محققان ميزان 77 كونه 














باكترى مختلف موثر در توليد اين كونه مواد بدبو در هواى بازدم افرادى را كه از بوى بد دهان شان شكايت داشتند 7 بار اندازه 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ننااري آز و نل دنار 


كيرى كردند يكك بار قبل و بار دوم بعد از يكك دوره 77 روزه استفاده از اين روش. نتايج نشان داد ميزان باكترى ها تا يكك جهارم 
كاهش بيدا كرده و خود افراد هم احساس مى كردند بوى دهان شان به طرز محسوسى كم يا رفع شده است. 


تريكلوسان ماده اى است با خواص ضهباكترى كه البته در همه خميردندان ها وجود ندارد. اين ماده در تركيبات برخى شوينده ها 





صابون ها خوشب وكننده ها و همجنين داروهاى ضدآكنه به كار مى رود. در اين مطالعه از ماركك خاصى از خميردندان استفاده شده 
كه البته شركت توليدكننده آن حامى مالى طرح تحق 





اتى بوده است. اما نتايج مطالعه در نشست مالاننه انجمن تحقيقات 
دندانيزشكى كه روز جمعه در دالاس بركزار شد در جمع صاحب نظران اين رشته تخصصى ارائه شد. تخمين زده 

مى شود كه حدود 77 درصد از تمام بزركسالان از بوى بد دهان شان رنج مى برند. 

اين ميزان در افراد سالمند بسيار بيشتر است و برخى آمارها حاكى از آن است كه حدود 77 درصد از تمام سالمندان دهان بدبوبى 
دارند كه احتمالا به دليل سيستم ضعيف تر ايمنى آنهاست كه به انواع باكترى ها اجازه و فرصت رشد بيشتر و تجمع در فضاى 


ذهائى را مى دهد. 
افزايش انحراف شست با با كفش تنك و نوك باريك 


كارشناسان معتقدند با استفده از كفش هاى تنكك و نوكك باريكك احتمال بروز انحراف شست يا را افزايش مى دهد. 
دكتر 
صورتى كه شست با به انككشت كنارى خود فشار آورده و مى تواند در زير آن قرار كيرد. 

دكتر ميرشاه ولد با اشاره به اين كه اين بيمارى به دو دليل از نظر ظاهرى و يا به علت آرتروزى كه بروز مى كند مى تواند براى 
بيمار مشكل ساز باشد افزود: علل بروز هالوكس والككوس به درستى مشخص نشده است اما مى توان عامل ارث و محيط را در بروز 


آن موثر دانست. همجئين بوشيدن كفش تنكك و نوكك باريكك مى تواند در بروز اين بيمارى موثر باشد. 





ان ميرشاه ولد متخصص ارتويدى و جراح كفت: هالوكس والككوس عبارت است از انحراف شست يا به سمت حارج به 





دكتر ميرشاه ولد ادامه داد: علت بروز آرتروز در اين بيمارى انحراف محور حركتى شست است كه موجب فشار نامتقارن به سمت 
غضروفى مفصل مى باشد. وى در خصوص علايم هالوكس والككوس افزود: انحراف ظاهرى خود شست به سمت خارج برجستكى 
كنارى شست به سمت داخل يهن شدن سريا و جلوى با دردناكك بودن مفصل شست با و انككشت كنارى هنكام راه رفتن همجنين 
قرمزى مفصل شست با و ناحيه برجستكى آن از علايم اين بيمارى به شمار مى رود. 

اين متخصص ارتويدى درباره درمان اين بيمارى افزود: در موارد خفيف مى توان از شست بندهاى مخصوص هالوكس والككوس 
استفاده كرد كه استفاده اين وسيله به خصوص در كودكان و نوجوانان بسيار مفيد است. در موارد شديد اصلاح هالوكس والكوس 
با كمكك جراحى صورت مى بذيرد براى بررسى شدت هالوكس والككوس لازم است عكس رادي وكرافى از يا در وضعيت ايستاده 


كرفته شود نا زواياى شست يا 





بين شود. 
وى افزود: در مواردى كه اين زوايا از شدت بيشترى برخوردار باشد عمل سنكين ترى در بر خواهد داشت به همين دليل بعد از 


جراحى در بعضى موارد كج كرفته مى شود و كاهى بدون كج باندا مى شود. 





شش فكته درباره بوست 


تويسنده:د كتر دبرا واتنب ر كك 

آبا تصور ميكنيد كه شكلات باعث بروز جوش ميشود؟ آيا براى زودتر التيام يافتن يكك زخحم آثرا نمييوشانيد نا" خشكك شود “؟ 
يس آماده باشيد تا با خواندن مطالب دكتر واتنبركك غافلكير شويد. اينها نكاتى هستند كه شايد از يزشكك خود نشنيده باشيد اما 
نكاتى بسيار مهم هستئد: 

شكلات موجب بروز أكنه- جوش - نميشود 

تحقيقاتى كه درباره رابطه غذا و جوش صورت انجام كرفته اند جندان زياد نيستند. مردم تصور ميكندد كه غذاهاى جرب مانند 
شكلات: 
جوشهاى صورت يا اكنه. به دليل بر شدن منافذ يوست از سولهاى يوست و باكترى ايجاد ميشوند. تحقيقات جديد نشان داده است 
كه شايد ارتباطى ميان شير و محصولات لبنى ديككر با بروز اكنه وجود داشته باشد. جنين تصور ميشود كه مولكولهاى بيواكتيو و 


هورمونهاى موجود دراين مواد؛ غدد ايجاد كننده اكنه را تحريكك ميكنند. توصيه من براى افراد مستعد به اكنه. مصرف محدود- نه 





نزا و سرخ كردنيهاء به طريقى در منافذ بوست رسوب كرده و روغن آنها درون بوست جمع ميشود. در حقيقت» 


حدق- محصولات ابتى اسث. 








استفاده از مواد ضد تعرق در شب اثر آن را افزايش ميدهد 

افراد بسيارى هستند كه از بى تاثير بودن يا كم تاثير بودن مواد ضد تعرق يا به عبارت آشناتر دثودورانت ها شكايت ميكنند. يكك 
ك و درست قبل از رفتن به رختخواب 
لد عرق ميكنند» باد نيست با يزشكك 


روش زيركانه براى افزايش تاثير دئودورانت؛ استفاده از آن در شبه بر روى يو 








است. شما ميتوانيد صبح باز هم مقدارى از آن را مصرف كنيد. البته افرادى كه ب 
متخصص يوست مشورت كندد وشايد به تزريق بتاكس نياز داشته باشند. تزريق بشاكس در زير بغل و نواحى بر تعرقه موجب 
ميشود كه از شش تا نه ماه در اين نواحى تعريق انجام نشود. و البته اين مورد تنها براى افرادى كه" بيش از حد“ عرق ميكتند و تنها 
طبق نظر بزشكك توصيه ميشود. 





خالهاى صاف و بدون برجستككى ميتوانند نشانه سرطان باشند 
افراد معمولا زمانى براى خال به يزشكك مراجعه ميكنند كه خال برجسته شود اما بنا به دلايل نامعلوم؛ عموم مردم توجه جشدانى به 


خالها و ضايعات بوستى صاف و مسطح نشان نميدهند. البته مسطح بودن تنها نشانه سرطانى بودن ضايعه يوستى نيست» خالها يا 











نقاط رنككينى كه نا متقارن-غير قرينه- بوده» داراى محيطى ناهموار يا رنكك غير طبيعى باشند و قطر آنها از 7 بيشتر باشده 
حتما بايد جدى كرفته شده و به بزشكك نشان داده شوند. 

داروهاى اكنه بايد به تمام صورت ماليده شوند. نه فقط روى جوشها 

افراد بسيارى داروى بوست و ضد اكنه را- جه توسط بز ويز شده باشد يا از داروهاى آزاد باشد بزرروى جوشها 





ميمالند و باقى صورت را فراموش ميكنند. در حالى كه بسيارى از داروها براى جل وكيرى از بروز جوش بيشتر نيز طراحى شده اند و 
كار آنها تنها برطرف كردن اكنه هاى موجود نيست. اين داروها در از بين بردن باكتريهاى مولد اكنه بسيار موثرند و بايد در كل 
صورت استفاده شوند. 








ازخمهاى بسته زودتر از زخمهاى باز التيام ميابند. 


همه ما روى زم را بلافاصله يس 





ايجاد شدن با جسب يا نوار زخم بندى ميبوشانيم اما يس از يكى دو روزء جسب را بر ميداريم 
تا زخم" خشكك شود“ و زودتر التيام يابد. در واقع؛ تحقيقات نشان داده اند كه درمان يافتن زخم در محبط مرطوب سريعتر اتفاق 


مى افتد. به اين ترتيب» قرار دادن مقدارى بماد آنتى بيوتيكك مانند جنتامايسين روى زخم و يوشاندن آن با جسب زخم تا زمان 





درمان كامل؛ بسيار نتيجه بخش تر خواهد بود. 








وبتامين عا مانع التيام يافتن زنحم ميشود 

اين نكته كاملا بر خلاف تصور عمومى است. ويتامين خا يكك آنتى اكسيدان است و به جل وكيرى از بروز آسيبهاى ناشى از اكسيده 
شدن سلولهاى بوست كمكك ميكند. اما تا كنون هيج مدركى از قدرت شفا بخش آن براى زخم ديده نشده است. واقعيت اين است 
كه بنابر تحقيقات انجام شده؛ اين ويتامين روند التيام زخم را كند ميكند. اما ُلهاى سيليكون در اين زمينه ميتوانند مفيد باشند. 


ده توصيه مهم براى بوست 





يا به سن كذاشتن روندى طبيعى و زيباست براى همه رخ ميدهد و ما با يذيرفتن آن به جشم همه زيباتر خواهيم بود. 

همه ما بطريهاى رنكارنكك محصولاءت بهداشتى و آرايشى اتظار معجزه داريم و تبليغات متعدد نيز ما را به سوى اين باور سوق 
ميدهند كه با استفاده از اين محصولات؛ بوستى صاف و محكمء بدون جوش و به نرمى حرير داشته باشيم. 

اما اين وسواس براى بينقص بودن به حدى نامعقول رسيده است. جين و جروكها بالادخره مى آيند و به جهره شخصيت و عمق 
ميدهند. تغييرات ديكر هم به دنبال آن از راه ميرسند؛ طرح صورت مشخصتر شده و استخوانها در طول زمان زاويه دارتر ميشوند. 
جهره زخمى ميشود؛ ككك و مكك در مى آورد و خلاصه از كذشت زمان تاثير ميكير, 





آيا 





بن آثار فاجعه هستند؟ يا تنها نقشى از زئدكى به شمار ميروند؟ محصولات خاصى براى بوشاندن تمام اينها وجود دارنده اما يا 





به سن كذاشتن روندى طبيعى و زيباست براى همه رخ ميدهد و ما با بذيرفتن آن به جشم همه زيبائر خواهيم بود. 

تعداد بسيارى از محصولات ماجرا را بيش از حد بيجيده كرده اند و علاوه بر كران بودن وقت كير هم هستند. شما ميتوانيد از 
روشهايى بسيار ساده تر و به همان اندازه موثر استفاده كنيد. از افراط ببرهيزيد؛ اكر يوستى خشكك داريد آثرا بيش از حد مرطوب 
نكنيد و اكر بوستنان جرب استء تمام جربى آن را نكيريد. 

در اينجا به ده توصيه براى داشتن بوستى سالم و زيبا اشاره ميكنيم: 


ت را در برابر خورشيد محافظت از كرمهاى ضد آفتاب استفاده كرده و از تابش آفتاب در ساعات 77 ئا21 





. #سيكار تكشيد. بوست اندامى بزركك است و به مقدار زيادى خون نياز دارد. سيككار به شدت به اين جريان خون آسيب ميرسائد. 
به همين دليل بوست افراد سيكارى كدر و خاكسترى است. زيرا خونى كه بايد اكسيزن را به بوست برساند سرشار از سموم و مواد 
الكاسبين كتنه امت 

. #استراحت و تغذيه كافى و صحيح داشته باشيد. 

. تا حد امكان در شرايط تنش زا-جه احساسى و جه محيطى- قرار نكيريد. ممكن است مشكل به نظر برسد اما كافى است صفحه 
حوادث روزنامه را مطالعه نكثيد! 

. #دو مرتبه در روز صورت خود را بشوبيد و سيس از يكك محصول مناسب استفاده كنيد. عده أى به تصور تميزى جهره؛ صبح 
صورت خحود را نميشويند واين بسيار عجيب است. يوست صورت در طول شب بر از كرد و غبار رختخواب و سلولهاى مرده 
ميشود. حتما صبح صورت خود را با آب و صابون بشوييد. 


. #كاهى بخشهايى از بوست فراموش ميشوند. آرنج؛ باشنه ياء كردن و سينه نيز به كرم مرطوب كننده نياز دارند. كر در تابستان 
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صندل ميبوشيد؛ روى يا را هم كرم ضد آفتاب بزنيد. 

. #تا حد امكان از دستكارى بوست صورت خوددارى كنيد و دستهاى خود را بيشتر بشوييد. كاهى نميتوان از خراشاندن فشردن و 
كندن دانه هاى بوست خوددارى كرد. اما هرجه بيشتر به بوست خود آسيب برسانيد؛ آثار باقى مانده روى صورت بيشتر و عميق تر 
يعولة, 

. #لوازم آرايش خود را تميز نككهداريد. اسفنجها و برسهاى بودر و سايه جشم را در داخل قوطى دربسته و تميز نككهداريد. درب 
لوازم آراش را محكم ببنديد و هر از كناهى لوازم كهنه را دور ريخته و برسها را بشويبد. عمر مفيد لوازم آرايش بين 7 تا 77 ماه 
بسيار كران خوددارى كنيد تا در زمان مشخص بتوانيد با دل راحت آن را دور بياندازيد. 

. دليل نميشود كه جون محصولى خوب است ان 
از جمله محصولات بسيار يرطرفدار هستند و معمولا بيش از حد مصرف ميشوند. ما تحت تاثير تبليغات تصور ميكنيم كه هر سانتى 
متراز يوست بدنمان بايد با يكك نوع كرم يوشانده شود. يكك محصول ديكر كه مورد استفاده افراطى قرار ميككيرد مواد لايه بردار 


هستند كه استفاده بيش از حد آنها ميتوان بوست رابه شدث تحريكك يذير و آسيب ديده كتد. 





است. از خريدن لواز 


. #اعتدال را رعايت 


١ 





بيش از حد مصرف كنيد. براى مثال» مرطوب كننده ها 








. ##مراقب فروشندكان محصولادت آرايشى باشيد. اكر بخواهيد به ن تبليغاتى آنها توجه كنيد بايد روزى دو ساعت و نيم 





جلوى آينه باشيد و 77 لانيه نتلف روى بوست خود قرار دهيد. تعداد و تنوع لات بهداشتى و آرايشى خود را مختصر و 
مفيد نككهداريد و هنكام به كار بردن يكك محصول جديد, عجله نكنيد, ابتدا آثرا روى يوست بازو يا مج امتحان كنيد. هر محصول 
آرايشى حاوى 77 تا 77 ماده مختلف است و شما با بكار بردن يكك محصول جديد, بدن خود را در معرض 77 تا 77 ماده جديد 


كه ممكن است آلرزى زا باشئد قرار ميدهيد. 


خشكى و خارش بوست در زمستان 





افرادى كه در مناطق سرد و خشكك زندكى مى كتند با مشكل خشكى و خارش يوست در زمستان آشنا 
از كمبود آب موجود در يوست مىباشد 
با توجه به نكات زير مىتوانيد از بروز اين مشكل جل وكيرى كنيد.: 


از كتب و مجلات براى حفظ رطوبت بوست توصيه مىكنند كه روزانه» حداقل /يا 





قراردادن ناحيه مورد نظر در آب ولرم: 
يوان آب 








نوشيد ولى اين مسئله صحت ندارد. بهترين راه نفوذ آب به درون يوست قرار دادن ناحيه مورد نظر به مدت ١8‏ دقيقه 
در آب ولرم و همجئين خوددارى كردن از استحمام مكرر و روزانه است. 


بوستتان را جرب نكله داريد: بعد از هر استحمام از مرطوب كنندههاى يوست استفاده كنيد جرا كه اين مرطوب كنشد 





طبيعى يوست را كه بر اثر استحمام از بين رفته است جبران مى كنند و از آنجايى كه جربى طبيعى يوست براى + 





آب يوست ضرورى است بنابراين مرطوب كنندهها سبب حفظ رطوبت بوست و جلو كيرى از خشكى آن مىشوند. زمان مصرف 
مرطوب كنندها بلافاصله بعد از استحمام و خشكك كردن بدن با حوله مى باشد. هيج مرطوب 





شدداى نمى تواند با وازلين و يارافين 





برابرى كند, جرا كه آنها هم ارزان هستند و هم بسيار مؤثر. از روغن آفتاب كردان و روغن بادام نيز در صورت عدم حساسيت 
بوستى مى توان استفاده كرد. اين روغنها موثر, مطمئن و نرم كننده هستند. در ضمن ارزان قيمت بوده و براى مبارزه با خشكى و 


نيد : اغلب صابونها داراى مواد قليايى هستند كه اين 





تفاده 


خارش يوست در زمستان» بسيار منا. تند. از صابون كل 
ابى براى يوسثهاى خشكك؛ تحريكك كننده است 








مواد قا 


/ نكته مهم در رابطه با آرايش و لوازم آرايشى 





در دوران ككذشته؛ در عصر ملكه اليزابت اول و همجنين زمان سلطنث قاجارء ر: يده به قدرى جذاب بود كه زنان براى داشتن 
را به خطر ميانداختند. آنها جهره خود را با يودرى سفيد رنكك به نام سريوس 


(0811158) يا همان سفيداب ميبوشاندند كه تركيبى يسيار سمى از سرب بود. 


صورتى به سفيدى ظروف جيئى» جان * 





امروزه خطر استفاده از لوازم آرايش تااين حد جدى و مركك آور نيست اما هنوز هم مشكلات و بيماريهايى وجود دارند كه از 
طريق يكك خط جشم ساده يا كرم بودر منتقل ميشوند. 

تبخال, كهيره جوشهاى متورم و كلل مزه تنها جشد نمونه كوجكك | 
رعايت اصول ايمنى و بهداشتى در آرايش ايجاد ميشوند. جكونه ميتوان لوازم آرايش را تميز نكهداشت؟ 

در ايئجا به هفت قانون ساده در اين زميئه اشاره ميكنيم: 

.”استفاده مشتركك ممنوع! به اشتراكك كذاشتن لوازم آرايش» جه با دوستان نزديكك و جه با مشتريان غريبه آرايشكاه و كسانى كه از 
جعبه تست لوازم آرايش در فروشكاه استفاده ميكنند. يكى از ساده ترين روشهاى بخش باكترى است. استفاده از روث لب ديكران 
ميتواند به سادكى شما را به تبخال مبتلا كند. ابتلا به تورم و خشكى لب هم بسيار بالاست. اما از همه خطرناكتر محصولات آرايش 
جشم هستتد, 

استفاده مشتركك از ريمل يا هركونه وسيله آرايش جشم ميتواند به ساد كى موجب خارش و سرخ شدن يلكك و حتى بدثر از آن» 








شرايط ناكوارى هستند كه با لوازم آرايش نامرتب و عدم 


ابتلا به شيش مزه شود. اكر قصد داريد در فروشكاه يكك محصول آرايشى را امتحان كنيد حتما از برس جداكانه استفاده كنيد يا 
حتى يكى دو كوش باكك كن همراه ببريد و براى تست سايه و محصولات ديكر از آن استفاده كنيد. 

. #لوازم كهنه را دور بريزيد. آيا كشوى ميزتان بر از لوازم آرايش نيمه استفاده شده است؟ هرجه زودتر آنها را دور بريزيد. مواد 
نككهدارنده موجود در محصولات آرايشى به مرور زمان خاصيت خود رااز دست ميدهند و محصول فاسد ميشود. محصولات كهنه 


ان عمر بيشترى داشته باشئد, بايد آنها را در محلى خنكك و 





موجب تورم و خارش يوست ميشوند. معمولا اكر ميخواهيد لوازم آراب 
دور از نور و كرماى ناكهانى قرار دهيد. 


قرار دادن لوازم آرايش در اتومو, شود. بسيارى از مواد آرايش 








داراى تاريخ مصرف هستند كه از شش ماه نا يكك سال متغير است. يكك روش فوق ساده براى آزمودن كيفيت مواد آرايشى؛ 


بويبدن آن است. كر رنكك و جد إل تغيير كرده و به خصوص بوى آن ماتدد هميشه نبوف اين ماده ديكر يراق مصرف 


مناسب نيست. 





.7ايليكاتورهاى لوازم آرايشى را تعويض كنيد. هر محصول آرايشى با وسيله اى اعم از بالشتكهاى يودر؛ قلمهاى نوكك اسفئجى 
سايه جشم؛ برس مخصوص ريمل و قلم خط جشم به جهره افزوده ميشود. اين ابليكاتورها بايد زود به زود تعويض شده يا به خوبى 
شسته و خشكك شده و مجددا مورد استفاده قرار كيرند زيرا باكتريها به ساد كى در آنها باقى مانده و تكثير ميشوند و در مرتبه بعد 
مجددا به جشم يا صورت شما باز ميكردند. اسفنجهاى مخصوص كرم بودر بهتر است هر هفته و برسهاى لوازم آرايش جشم هر ماه 
تعويض يا با شاميو بجه يا صابون ملايم به خوبى شسته و خشكك شوند. 

. #دهان ما حاوى انواع باكتريهاست كه وجود آنها در دهان مشكلى ايجاد نميكند اما اين باكتريها نبايد بر روى جشم منتقل شوند. 


افزودن آب معمولى به لوازم آرايش 





نيز ممنوع است. آب ميتواند مواد نككه دارنده موجود در محصول آرايشى را رقيق كرده 
و به اين ترتيب ميكروبها در درون اين مواد رشد كرده و موجب عفونت جشم ميشوند. 

. #درب آنها را ببنديد. بسيارى از لوازم آرايش حاوى مواد نككهدارنده اى هستند كه باكتريها را از بين برده و عمر مفيد كالا در 
فروشكاه را افزايش ميدهد. اما به محض اينكه درب اين محصول كشوده شده و در معرض محيط خارج قرار بكيرد» در معرض 
ميكروبها و باكتريها قرار ميككيرد. اين حالت يا عمر مفيد محصول را كاهش ميدهد يا اينكه محصول را در معرض باكتريهايى قرار 
ميدهد كه مواد نككهدارنده نميتوانند با آن مقابله كنند. هرجه درب اين محصول بيشتر باز و بسته شود يا درب آن باز بمانئد 
اركانيسمهاى بيشترى وارد آن ميشوند. يس همواره درب لوازم آرايشى و بهداشتى خود را محكم ببنديد. 

.#لوازم آرايشى طبيعى را بش 


بوست حساس يا داراى آلررى و يا افرادى كه اصولا_-علا.قه اى به استفاده از مواد شيميايى ندارند بسيار مناسب است. اما اين 





ناسيد. لوازم آرايشى كه با عئوان" طبيعى “ يا أ0]3:أ13] عرضه ميشوند؛ معمولا براى اشخاص داراى 


محصولاءت يكك نقطه ضعف هم دارند. زيرا اين محصولات داراى مواد نكهدارنده شيميايى نيستند و طبعا نسبت به محصولات 
شيميايى عمر كو تاهترى هم دارند. 

. قبل از خواب صورت خود را ياكك كنيد. هنكام خواب: به يوست و مزه هاى خود هم استراحت بدهيد. اكر ريمل را در طول 
شب بر روى مزه ها باقى بككذاريد اين امكان وجود دارد كه ريمل خرد شده و داخل جشم برود و موجب سرخى و خارش جشم و 
بلك شود. يكك برنامه ساده شستشو و ياكك كردن آرايش در شب ميتواند تضمين كند كه شما صبح با نشاط درونى و بيرونى از 


خواب بيدار شويد و اثرى از جشمان خون كرفته و بوست متورم در جهره شما ديده نشود. 
جلوكيرى از جربى بوست و مو 


افرادى كه يوست و موى جرب دارند كاهى اوقات حتى ظرف جند دقيقه بس از شستوشو سطح براقى از جربى بر روى بوست و 
يا موهاى آنها ديده مىشود. فرايندى كه در اين شرايط در بدن رخ مىدهد بدين كونه است كه آندروزنها يا هورمونهاى مردانه 


توليد جربى ترشح شده از غدد جربى بوست را كنترل مى كنند.افزايش ميزان هورمون آندروزن مى تواند بوست را به توليد جربى 





تحريكك كند. براى مثال ممكن است اين حالت در طول مدت دوران بلوغ تشديد شود برخى افراد يوست جرب ترى دارند و 





علت آن اين است كه تعداد غدءهاى جربى كه در بوست اين افراد است بيشتر بوده و در نتيجه جربى بيشترى توليد مى كنند. 
ساير علا.يم و نشانههابى كه با اين حالت در ارتباط است اينست كه افرادى كه يوست و موى جربتر دارند عموما متوجه اين 
موضوع مىشوند كه بوست و موى آنها ظرف جند دقيقه يا جند ساعت يس از شست وشو براق و جرب به نظر مى رسد. 

درباره دلايل و خطرات اين حالت بايد اظهار داشت كه همانطور كه كفته شد ليل داشتن بوست و موى جرب ترشح زياد از حد 
هورمون آندروزن است. درصد جربى در يوست و موى هر فرد متفاوت بوده و به عواملى جون فصول سال؛ خورشيد و بادء دما و 
رطوبت بستككى دارد به طورى كه بوست در هواى كرم و مرطوب جرب ترين حالت را دارد. 

براى بيشكيرى از بروز اين حالت جه بايد كرد؟ 

در بسيارى از مواقع بيشكيرى از جربى بوست و مو قابل بيشكيرى نيست. 


0 ت در واق خخ از 0 ان غ است '- رق 
اين حالت در واقع بخشى از يديده دوران بلوغ است و با بالا-آر 








سن و تغيير سطح ترشحات هورمونى به خودى خود از بين 
مى رود و با اين حال راههاى بيشنهاد شده براى كاهش ميزان جربى در يوست و مو شامل مراحل زير است: 

١_شسشت‏ و شوى روزانه با شاميو را دنبال كنيد. 

؟ از شانه كردنهاى افراطى و به دفعات زياد مو در طول روز ببرهيزد. 

*_صورت را جندين بار در روز با آب و صابون ملايم بشوييد و سيس بلافاصله با حوله خشكك كنيد. 


؟_از دستمالهاى مرطوب و ياكك كتدده يك بار مصرف براى باكك كردن جربى اضافه از روى بوست صورت در زمانهايى كه 
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خارج از متزل هستيد؛ استفاده كنيد. 
0 _از كاغذهاى يكك بار مصرف جذب كنئده براى جذب جربى اضافى استفاده كنيد. 


* _تا حد امكان از آرايش كردن ببرهيزيد. 








_در صورت نياز از مواد آرايشى استفاده كنيد كه سوراخها و منافذ يوست را مسدود نمى 
8 از مواد آرايشى با محتواى جربى و روغنى مانند كرم استفاده نكنيد. 

4_بيش از رفتن به رختخواب تمام مواد آرايشى را از روى صورت ياكك كنيد. 

روش تشخيص اين حالت همان بروز ظاهرى جربى زيادى بر روى يوست و مواست. اين وضعيت تاثيرات بلندمدت جدى و 
خطرناكك ندارد اكر جه بوست جرب اغلب با بروز آكنه بر روى بوست ارتباط دارد.جربى بوست و مو عارضهاى مسرى و واكيردار 
نيست و در نتيجه خطرى اطرافيان فرد را تهديد نمى كند. 

روشهاى درمان جربى يوست و مو همان اقداماتى است كه براى بيشكيرى به كار كرفته مىشوند كه شامل شست و شوى روزانه با 
شاميو و تميز كردن مكرر بوست صورت است. 

به علاوه مصرف قر ص هاى ضد باردارى مى تواند در برخى زنان درصد اين جربى را كاهش دهد. اما بايد توجه داشت كه مصرف 
اين قرصها مى تواند اثرات جانبى شامل تهوع؛ كرفتكى معده؛ خارش و ترشحات مهبل و نيز حساسيت و دردناكك شدن سينهها را به 
همراه داشته باشد. 

براى بسيارى از افرادى كه دجار اين حالت هستند, متوقف كردن درمان موثر باعث بازكشت علايم اين عارضه مىشود. به علاوه 
درمان اين حالت قطعى نيست و مىتوان در هر زمان آن را متوقف كرد. به علاوه افرادى كه دجار اين حالت هستئد مى توانئد قبل از 
درمان؛ در دوران درمان و يس از آن در فعاليتهاى طبيعى شركت كنند. 


بهداشت جسم و جان در نكاه بيامبر اعظم (صلى الله عليه 


نويسنده: محمدرضا رضوانى بور 
اين مقاله به اهميت بهداشت جسم و جان در سيره و سخن بيامبر اعظم (صلى الله عليه و آله و سلم) برداخته و در ادامه مطالبى جون 
تاريخجه و جايكاه و ابعاد بهداشت و ذكر مصاديقى در اين خصوص و راههاى وصول به آن و در نهايت آثار و ثمرات دنيوى و 
اخروى آن را بيان نموده است. 

سلادعت جسم و جان براى هر انسانى از جمله آرزوهاى هميشكى اوست اكر جه برخى به لحاظ محروميتهاى موجود؛ آن را دور از 
دسترس و بلكه ناممكن مى بندارند اما بسيارى هم هستئد كه دست يافتن به اين امر مهم را براى خود و جامعه امرى ممكن و كاملا 
شدنى مىدانند. اصولاً اين موضوع از ريشههاى اصلى و اساسى يكك جامعه مترقى است. جامعهاى متكامل شمرده مىشود كه تمامى 
اهرمهاى كمالش بر مبناى سلامت جسم و روان افرادش بايه ريزى شده باشد و از اين روست كه امروزه خوشبختانه سازمانهاى 
داخلى و حتى بين المللى نيز جهت عينيت بخشيدن به اين امر مهم به يا خاستهاند. زيرا مىدانند كه ناديده كرفتن اين مسئله مهم در 


طول تاريخ حيات بشرء جه خسارتهاى جبران نايذيرى را ببار آورده است و لذا بسيار مناسب است كه در تبيين 





اين موضوع مهم از 
الكوهاى دينى و متون مذهبى كمكك كرفته شود و به جاست كه آداب زندكى بيامبر بزركوار در بعد نظافت و بهداشت بار 








از آب زلال وحى سيراب كردد. 





بازخوانى كردد تا بشريت امروز كه بيش از هر زمانى ديكر تشنه دستاوردهاى انبياست 
بهداشت جسم و جان در كلام بيامبر اعظم(صلى الله عليه و آله و سلم) 

بهداشت: عبارت است از ايجاد كامل تندرستى بدنى؛ روانى» اجتماعى و فقدان هر نوع ناتوانى جسمانى و به عبارت ديكرء داشتن 
علوم و هثر بيشككيرى از بيماريها و طولا-نى كردن عمر و بالا بردن سطح سلامت و توانائى بشر. البته بايد توجه داشت كه صرف 
نداشتن بيمارى جسمى به معنى سالم بودن نيست بلكه در نككاه سازمان جهانى بهداشت؛ سلامت عبارت است از تأمين رفاه كامل 
جسمى روانى و اجتماعى؛ يس هر كه بيمارى جسمى ندارد دليل سلامت او نيست بلكه شخص سالم كسى است كه از سلامت روح 


نيز برخوردار ياشدد (]) 





تاريخجه بهداشت: 





آنجه كه نقل شده است سابقه تاريخى آن بر مى كردد به 8٠١‏ سال قبل از ميلا.د مسيح: در آن زمان بيمارى صرفاً يكك بلاى 
آسمانى به شمار مىآمد و كسى در حال بيماران دخالت نمى كرد و بيمار مىبايست خودش خوب شود و يا بميرد. در آن زمان 
مردى بنام اسقلبيوس (اسكولاب) در يونان زندكى مىكرد او اولين كسى بود كه به فكر افتاد تا جارهاى براى بيماران بيدا كند و نام 
خود را طبيب كلذاشت. روزى به خانه آمد دخترش بنام اهيزى؛ بوى كفت: خوب است شما به جاى صرف وقت براى بيداكردن 
داروى بيماران كارى كنى كه از بيمارى يبشكيرى شود. اين باعث شد كه به فكر بيشكليرى بيفتد و لذا شروع كرد به مردم دستورات 
برشكى و بيشككيرى دادن و بالأخره در سال 1488 بعد از ميلاد مسيح(ع) اساسنامه سازمان جهانى بهداشت به تصويب رسيد. (1) 
جايكاه بهداشت در اسلام: 

الف)آيات 

قرآن كريم انسانهاى 
المتطهرين؛() يعنى خداوند انسانهاى باكيزه و با طهارت را دوست دارد. در آيه ديككر همسران مؤمنين را در بهشت جفتهاى ياكيزه 
مىداند(؟) ودر سوره مائده غذاهاى حلائل را طعام ياكيزه معرفى مى شد اينكه با عبارت «قل لا يستوى الخبيث و لا الظيب:(8)» 


و ياكيزه را در رديف توبه كتشدكان معرفى مى كند. آنجا كه فرموده است «انّ الله يحب | 





ايبن و يحي 





(هركز ياكك و ناياكك برابر نيست»)؛ و با بكاركيرى كلمه طيب بيش از 50 بار در قالب مشتقات خود در ستايش ياكان و كلمه 
بمراتب كمتر در مزمت ناياكان» همه اينها بيانكر اهتمام فوق العاده قرآن كريم است به طهارت و ياكيزكى. 
ب) روايات 


موضوع طهارت و ياكي زككى آنقدر مهم است كه در اكثر كتابهاى فقهيه و رسالههاى عمليه؛ باب طهارت در آغاز كتاب آمده است 
واين بيانكر ويزكى اوست كه بدون رعايت اين مسئله. بسيارى از اعمال انسان نا تمام خواهد بود. ييامبر اعظم(ص) اهميت اين 
موضوع را با عبارتهاى متفاوت بيان فرموده است. در جابى فرموده است «يا انس اكثر من الظهور يزد الله فى عمركك '(2) يعنى؛ خود 
را زياد شستشو كن تا خداوند عمرت را زياد كشد و در جابى ديكر از حضرت نقل شده استه «انّ الاسلام نظيفٌ فتنظّفوا فانّه لا 
يدخل الجنة الا نظيف؛(/) يعنى اسلام باكيزه است شما هم ياكيزه باشيد و همانا جز ياكي زكان وارد بهشت نخواهند شد و در بيان 
ديكر فرموده است «هر جه مى توانيد ياكيزه باشيد زيرا كه خداوند؛ اسلام را بر باكي زككى نهاده است و هركز جز ياكان به بهشت راه 
نخواهند يافت؛(8) يعنى طهارت و باكيزكى ميدان وسيعى دارد و هر جه انسان در اين مورد دقت و تلاش نمايد باز مرحله بالاترى 
دارد و بالأخره اينكه حضرت فرموده است «خدا طب است و ياكيزكى را دوست دارد؛ بزرككوار اسث و بزركوارى را دوست دارد»ه 
بخشنده است. بخشندكى را دوست دارد. بس جلو خانهدهاى خود را ياكيزه سازيد و خود را شبيه يهودان نكنيد:(4) و همجنين 
فرموده است «خداوند متعال كثافت و رُولِيدكى را دشمن دارد از او متنفر است». )1١(‏ 

ابعاد نظافت و بهداشت 

الف) طهارت ظاهر 

تمامى اصول و اسلوبى كه در راستاى سلامت بدن انسان و جسم او به كار مىرود بهداشت ظاهرى مى كويئد. و ييامبر اعظم (صلى 
الله عليه و آله و سلم) دراين مورد نيز بهترين الكو و اسوه انسانها است. واينكك به بخشى از مصاديق آن كه در كلاسم ييامبر 
اكرم(صلى الله عليه و آله و سلم) آمده است به اختصار اشاره مى كردد. 


امبر و بهداشت دهان 








ثابت شده است كه رعايت بهداشت دهان و دندان يكى از فاكتورهاى مهم سلامت انسان است و بسيارى از آلودكيها و 





امروز 
ميكربها از اين طريق وارد بدن مىشوند و لذا بيامبر اعظم(صلى الله عليه و آله و سلم) نيز نسبت به اين مسئله اهميت فوق العاده نشان 
داده است. حضرت در بيانى فرموده است: «دندانها را تميز كثيد زيرا مايه نظافت است و نظافت مايه ايمان و ايمان همراه صاحبش 
در بهشت است:(1١١)‏ ودر سخن ديكرش آمده است: 'مرا آنقدر به مسواكك فرمان دادند تا آن كه بر دندائهاى خود بيمناكك 
شدم(؟1) ودر جاى ديكرى فرموده است «انّ افواهكم طرقٌ للقرآن فطببوه بالسواكك؛ يعنى «دهانهاى شما معبر قرآن است آنرا با 
مسواكك باكك كنيد:(18) بالأخخره در اين باره بيامبر اكرم(ص) بيانات بسيارى دارد از جمله |ينكه (مسواكك زدن نصف ايمان است» 
٠‏ وايا موجب ياكى دهان و رضايت برورد كار و روشنى جشم است و يا لثهها را محكم 


مى كند و بوى دهان را ببرد و معده را به صلاح آورد ودرجات بهشت را بيفزايد و خداوند را خشنود و شيطان را به خشم 











مسواك زدن فصاحت مرد را زياد مى: 


آورد)(؟1) ويا دو ركعت نماز با مسواكك بهتر است از هفتاد ركعت بدون مسواكك و باز فرمود: اهر وقت جبرئيل نزد من آمد مرا به 





مسواكك زدن فرمان داده. )١8(‏ 

بيامبر اعظم(صلى الله عليه و آله و سلم) و بهداشت سر و صورت 

اين مورد نيز از موارد تأكيد شده اسلام است و از باب بهداشت و درمان به آن تصريح دارند. بيامبر اعظم(ص) در بيانى مىفرمايدة 
«محاسن خود را شائه بزنيد و ناخنهاى خود را كوتاه كنيد زيرا كه شيطان ميان كوشت و ناخن جاريست:(18) در كتاب جهارده 
معصوم در سيره عملى يبامبر(صلى الله عليه و آله و سلم) آمده است: ؛«حضرت ت 
داشت هميشه سر و رويش باكيزه بود موهايش را شانه مىزد و همواره بوى خوش از او به مشام مى رسيد:(17) اميرالمؤمنين(ع) 
مىفرمايد: «بيامبر (صلى الله عليه و آله و سلم) موهاى خود را شانه مىزد و اكثر اوقات آن را با آب صاف مى كرد و مىفرمود آب 
براى خوشبو كردن مؤمن كافيست؛(18) و در روايت ديكر از ييامبر اكرم (صلى الله عليه و آله و سلم) رسيده است كه «ازاله موهاى 


ازير بغل باعث از بين رفتن بوى بد مىشود و يا عطر زدن و با تيغ موى سر را تراشيدن و ازاله موهاى بدن از اخلاق انبياء است:(19) 








إترين اعراب بود. در مسواكك زدن وسواس عجيبى 


و نقل شده است كه حضرت هزينهاى كه جهت معطر كردن خود صرف مىكرد بيشتر بود از هزينهاى كه براى غذا برداخت 
مى نمود. و باز مرحوم علامه مى كويد: حضرت شانه مىزد و سر خود را با انواع شانهها مرتب مى كرد و قبل از خارج شدن از منزل 
جهت نمازء ناخنهاى خود را مى كرفت و سبيلش را كوتاه مىكرد و مضمضه كردن آب در دهان و استنشاق و ازاله موهاى زائد 
بدن رااز سّت انبياء مىدانست». )7١(‏ 

بيامبر اعظم (صلى الله عليه و آله و سلم) و بهداشت لباس 

طهارت و ياكيزكى لباس آدمى آنقدر مهم است كه قرآن كريم دراين خصوص به ييامبر اكرم(صلى الله عليه و آله و سلم) دستور 
مىدهد كه «لباست را ياكيزه كن:(11) در روايت آمده است كه بيامبر(صلى الله عليه و آله و سلم) از ولي د كى و بريشانى تنفّر 
داشت و حضرت از لباسهايش مراقبت مى كرد و آن را وصله مىنمود و كفش خود را بينه مىزد و بيشتر كارى كه در خانه انجام 
مىداد خياطى(11) بود. حضرت مىفرمايد: الباس خود را تمييز كنيد و موهاى خود را كم نمائيد و آراسته و باكيزه باشيد زيرا 
يهودان جين نكردند و زنانشان زنا كار شدند:(؟1) و در نقل ديكر آمده است كه مىفرمايد: «البس جديداً وعش حميداً) يعنى 
الباس نو ببوش و بانام نيكك زندكى كن 
مرحوم علامه طباطبائى مى كويد: «اكثر لباسهاى ييامبر سفيد بود و خود حضرت مىفرمود: ابه زنده هايتان لباس سفيد بيوشانيد و با 








. (58) و باز فرموده است «لباس خود را نيكك نيد و لوازم خود را اصلاح نمائيد:(18) 
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آن مردكانتان را دفن كنيد:(1) امام صادق(ع) مىفرمايد: «بيامبر(ص) از يوشيدن جيزى كه سياه بود كراهت داشت:(/97) از 
مجموع اين احاديث جنين بر مىآيد كه لباس غيد شايسته اندام يكك مسلمانان است هم به لحاظ روشنى آن و هم اينكه لباس 
سفيد زودتر و بهتر آلودكيها را نشان مىدهد و انسان نسبت به طهارت آن سريعتر اقدام مىنمايد. 

ب) طهارت باطن 

عمده و اساس برهيز از هر نوع آلودكى همان طهارت باطن است و شايد دليل اصلى باكيزكى ظاهرى نيز همين باشد. جرا كه بدون 
دست يافتن به طهارت ظاهرى رسيدن به طهارت معنوى غير ممكن مىباشد و انبياء الهى در اوج اين كمال بودند و مأموريت اصلى 
آنها نيز هدايت بشر به همين سمت و سو است. قرآن كريم درباره اهل بيت (ع) مىفرمايد: ٠جز‏ اين نيست كه خحدا مىخواهد 
آلودكى را از شما اهل بيت دور كند و ياكك و ياكيزتان كرداند؛(18) در سخن بيامبر اعظم(ص) طهارت نخستين جيزى است كه 
موود -صابرسى قرار مى كيرد و يا هيج تعازى بدوة طهارت قبول تخواهد شد و يا طهازت بخشى از ايماق اسث(89) و اصولا 
ضرورت ايمان و تقوى نيز براى برهيز از آلودكى جان آدمى معرفى شده است» آنجا كه على (ع) مىفرمايد: «خداوند ايمان را براى 
ياك شدن از شركك واجب فرموده است و باز فرموده: (كه تقواى الهى داروى بيمارى دلهاى شماست و ياك كننده آلودكى 





جانهايتان). جه اين كه حضرت در مقام ديكر فرموده است «حال كه از ياكيزه بودن جارهاى نداريد بس خود را از بليدى عيوب و 
كناهان ياكك كنيد. )0(١‏ قرآن و عترت راه وصول به طهارت روح و جان را مشخص كردند و اينكك به برخى از آنها اشاره 
كرف 

الف) اجتناب از برخورى 

اين مورد نه تنها در طهارت جسم بلكه در سلامت جان نيز بسيار اهميت دارد. در كلام بزركان جنين آمده است كه «ابغض الاشياء 
بطنّ مملوه(71) يعنى إترين جيزها شكم بر استء در سخن ديكرى آمده است الا تميتوا القلب بكثرةٌ الطعام فانٌ القلوب 
تموت كالرّرِع اذا كثر الماء؛ يعنى ؛با زياد خوردن قلب را نميرانيد جرا كه قلب مانند زراعت است. همانطور كه اكر به زراعت آب 








زياد داده شود از بين مىرود قلب انسان نيز از برخورى صدمه مى بيند؛(271 

در جريانى معروف آمده است كه طبيبى وارد مدينه شد تا بيماران آن شهر را مداوا نمايد هر جه صبر كرد كسى به او مراجعه نكرد. 
وقتى علّت آن را برسيد به وى كفته شده دين ما آموخته است كه وقتى اشتهاء به غذا ندارى از خوردن آن يرهيز كن و ه ركاه هم 
كه با ميل و رغبت مشغول غذا خوردن هستى؛ كمى قبل از سير شدن از غذا دست بكش؛ و همين امر موجب شد كه كمتر كسى 
مريض شود لذا به طبيب هم نيازى ندارند. آرى با قطع نظر از صحت و سقم تاريخى اين داستان؛ اين مسئله ثابت شده است كه 
علت اصلى بسيارى از بيماريهاى جسمى و روحى برخورى و زياده روى در آن است. و بيامبر اعظم(ص) نيز مؤمن را از برخورى 
برىء دانسته است. آنجا كه مىفرمايد: اكافر هفت شكم دارد و مؤمن يكك شكم و يا مؤمن به اندازه شكمش مى آشامد و اسراف 
نمى كند ولى كافر حريص است و هرجه مى آشامد سير نمىشود:(77) در همين راستا على (ع) به فرزندش امام حسن(ع) مى فرمايدة 
«فرزنادم آيا جهار نكته به تو نياموزم كه با رعايت آنها از طب بى نياز شوى؟؛ عرض كرد: اجراء لى اميرمؤمنان» حضرت فرمود: انا 
كرسنه نشدى غنذا نخور و هنوز اشتها دارى ازغذا دست بكش و غذا را خوب بجو و قبل از خوابيدن قضاى حاجت كن. اكر اين 
نكات را رعايت كنى از مراجعه به طبيب بى نياز مى شوى؛(76) اصولا روزه كه در شرع اسلام به عنوان يكى از واجبات رسمى و 


فروع دين تشريع شده داراى ثمرات بسيارى است كه يكى از آنها طهارت جسم و جان استء تا آنجا كه دربارهاش فرمودند ٠صوموا‏ 





تصححوا؛ يعنى روزه بككيريد تا سالم بمانيد. (0) و باز در حديث ديكرى آمده است كه «بر شما باد روزه كرفتن كه آن ركهاى 
شهوت را مئبُرد و سرمستى را مىترد:(7) تا آنجا كه در كلادم بيامبر اعظم(ص) آمده است كه «برترين جهاد روزه كرفتن 
است0(/م) 

آفتهاى يرخورى 





كرجه برخى از مضرات برخورى از احاديث كذشته نمايان شد اما در اينجا به بخش ديكرى از آنها اشاره مى كردد. در بيانات بيامبر 
اعظم(صلى الله عليه و آله و سلم) آمده است كد: «از برخورى بيرهيزيد كه دل را سخت مىكند و اعضاى بدن را در طاعت نخدا 
تثبل مىسازد و همتها رااز شنيدن بند و اندرز كر مىنمايد:(78) و در همين راستا على (ع) فرموده است «هر كس خوراكش زياد 
باشد سلامتىاش كم مىشود و بار زندكى بردوش او سنكين كردد(94”) و در جاى ديككر فرموده است: «سيرىء يارسائى را نابود 


مى كندء سيرى جه ياور خوبى براى كناهان است» تيزهوشى و برخورى با هم جمع نمىشوند؛ هركاه شكم از طعام مباح انباشته شود 





دل از ديدن خير و صلاح كور شودا(0) و باز فرموده است: ٠اكرسنكى‏ كشيدن جه ياور خوبى است در به بند كشيدن نفس و در 
هم شكستن عادتهاى آن:(١6)‏ و حضرت رضا(ع) فرموده است «هر كه مى خواهد تندرست و داراى بدنى لاغر و جابكك باشد از شام 
شبش كم كنده(67) 

ب) اجتناب از بيكارى و برخوابى 

يكى ديكر از عواملى كه در سلامت جسم و جان مؤثر است كار كردن و برهيز از برخورى است. بيامبر اعظم(صلى الله عليه و آله و 
سلم) فرموده است «روز قيامت سختترين حسابرسى را كسى دارد كه كارهايش را ديكران انجام دهند و خودش بيكار بكردد. كو 
اينكه كار كردن موجب رنج و زحمت است اما بيكارى موجب فساد و تباهى(67) و در بيان ديكرش فرموده است «خداوند از 
شخص تندرست و بيكار كه نه در كار دنياست و نه در كار آخرت نفرت دارد؛(6©) و در همين راستا از حضرت نقل شده است كه 


مىفرمايند: «از برخورى ببرهيزيد كه صاحب خود را در قيامت تهيدست مى كذارد؛(68) اميرالمؤمنين(ع) مىفرمايد: جه بسيار 





خوابهاى شبانه كه تصميمات روز را بر هم زده است؛ امام باقر(ع) مىفرمايد اكه موسى(ع) به حداوند عرض كرد: كدام بند 





يذ 
تو منفورتر است؟ فرمود: مردار شب و بيكاره روز؛(2؟) و در بيان حضرت صادق(ع) است كه 'يرخوابى باعث از دست رفتن دين و 
دنياست:(/6) و بالأخره اينكه امام هفتم(ع) در جند بيان جداكانه فرمودند: «جشمانت را به يرخوابى عادت نده زيرا كه جشمهاء نا 
سياس ترين عضو بدن هستند و يا خداوند از بنده يرخواب بيكار نفرث دارده. (68) 


آفتهاى بيكارى و 





از مجموع روايات كذشته جنين بر مى آيد كه برخى از مضرّات بيكارى و برخوابى عبارتند از مورد تنفر خداوند قرار كرفتن» فساد و 


اس شدن در برابر برورد كار 





تباهى دامن كير شدنء تهيدستى در قيامت» بر هم زدن تصميمات روزء از دست دادن دين و دنياء نا 
و ددها ز اذهاى جسمى و روحى ديكر كه در زبان روايات اهل بيت(ع) بيان شده است. 

ج) مراقبت كردن از ياكى دل 

شايد بتوان كفت كه بهداشت باطنى جيزى غير از باكى دل نباشد. مراقبت از آلودكىهاى دل و صفا دادن به آن همان طهارت جان 
و روح آدمى است. ييامبر اعظم(صلى الله عليه و آله و سلم) مىفرمايد: «خداوند تباركك و تعالى به جهرهها و دارابىهاى شما 
نمىنكرد بلكه به دلها و كردههاى شما مىنكرد:(69) ودر جاى ديكر فرموده است: «اكر شيطانها بر كرد دلهاى آدميان 
نمى كشتند» هر آينه انسانها ملكوث را مىديدند؛(:8) و از حضرت مسيح(ع) نقل شده است كه؛ «اكر شهوتها دلها را از هم ندرند 
و طمع؛ آلودهشان نسازد و نعمت برخوردارى آنها را سخت نكرداند» بزودى ظرفهاى حكمت خواهند شد و امام مجتبى(ع) فرموده 
است: «سالمترين دلها دلى است كه از شبهات ياكك باشد؛ و امام باقر(ع) فرموده است: «هيج دانشى جون سلامت جويى نيست و 
هيج سلامتى جون سلامت دل نيست؛. (81) 

اصولاً كناه سبب بريشانى دلها مى شود و از اسلوبشان باز مىدارد و آرامش دلها و آسايش آنها را از هم مىياشد و بدين خاطر است 
كه على(ع) مىفرمايد: «هيج دردى براى دلهاء دردناككتر از كناهان نيست١(80)‏ و در بيان ديكر بهداشت باطن و يرهيز از دردهاى 
روحى را حتى مقدمه بهداشت جسم شمرده است؛ آنجا كه على(ع) فرموده است: اهمانا برواى از خداء داروى درد قلوب شماست و 
بينا كننده دلهايتان و شفا بخش ن و اصلاح كننده تباهى سينه هايتان و ياكك كننده آلودكى جانهايتان و زداينده ى 


نابينايى ديد كانتان:(088) و بالأخره در بيان ديكر. كتاهان را اساس ويرانى دلها شمرده است. زيرا كه فرموده است: «هيج دردى براى 








دلها دردناكتر از كناهان نيست». (85) 


عوامل نشاط دل و بهداشت باطن 





ن راو در روايت ديكر موعظه و 
حكمت را موجب نشاط باطن مىداند. (30) جه اين كه در همين راستا امام صادق(ع) استغفار را سبب حيات دل و طهارت باطن 


بيامبر اكرم(ص) در حديثى ياد مركك و تلادوت قرآن راو در حديث ديككر خداو تلاوت 





مىدانند. همجنين بيامبر اكرم(صلى الله عليه و آله و سلم) مىفرمايد: «اكر مى خواهى دلت نرم شود مستمند را اطعام كن و بر سر يتيم 
دست نوازش بكش؛(82) و يا اينكه فرموده است «دلهاى خود را به رقت عادت دهيد و زياد بينديشيد وازخوف خدا بسيار 
بكر ييده. (81) 

د) مداومت بر وضوء و طهارت جسم و جان 

قرآن كريم مىفرمايد «اى كسانى كه ايمان آورديد هركاه براى نماز برخاستيد صورتها و دستهايتان را تا آرنج بشوييد و سرهايتان و 
ياهايتان را تا برآمدكى روى يا مسح بلكه مى خواهد كه شما را ياكيزه سازد و نعمتش را 
بر شما تمام كنده باشد كه سياس» كزاريده. (38) آيه شريفه به صراحت بيان مى كند كه وضوء موجب باكيزكى مى شود واين 
شامل طهارت باطن مى كردد. اهميت وضو به ققدرى است كه ييامبر اكرم(صلى الله عليه و آله و سلم) اجر و مزد معنوى آن را على 
الخصوص در سرماى شديد زمستان جنين فرهوده است: «هر كس در سرماى شديد وضو را به طور كامل بكليرد» دو سهم اجر دارد. 


«(04) و در بيان ديكرى فرموده است «هر كاه بنده وضو كيرد كناهانش همجون بركهاى اين درخت فرو مىريزدا(20) و بالآخره 








خدا نمىخواهد شما در رنج با 


اينكه؛ نماز كه ستون و عمود دين است جز با طهارت ظاهرى و معنوى انجام نمى يذيرد و كليد آنرا وضو دانستهاند» اهميت طهارت 
ظاهرى و باطن وضو نه تنها به اينجا ختم نمى شود بلكه در بيان ديكر آمده است وضو روى وضو موجب مىشود كه ده ثواب ديكر 


براو نوشته شود و در سخن ديككرء خداوند توبه او را بى آنكه استغفار كند ‏ 





بيد كردانده و در كلام آخرء موجب روشنائى روى 
روشنائى يعنى نورٌ على نور دانستهاند» حقيقتاً غير از اسلام كدام آثين ديككرى وجود دارد كه نسبت به طهارت ظاهر و باطن اينهمه 


سفارش كرده باشد و ببروانش را با وعدههاى عالى نسبت به آن ترغيب نموده باشد تا آنجا كه ييامبر اكرم(ص) مىفرمايد: ادر روز 





قيامت خداوند امت مراء بر اثر وضو با جهرههاى زيبا ودست و ياى سبيد محشور مىكندء (21) و يا اينكه؛ كسى كه با طهارت 
بخوابد همانئد روزه دار شب زئده دار است و يا اينكه فرموده است «زياد وضو بككير تا خداوند عمر تو را زياد كند. اكر توانستى 
شب و روز با طهارت باشى اين كار را بكن زيرا اكثر در حال طهارت بميرى شهيد خواهى بوده. (27) خلاصه اينكه حضرت 
رضااع) درباره ت وضو فرموده است: «براى اين كه بنده در حال مناجات با (خداوند) جار ياكك باشدء فرمان او را اطاعت 
كرده از آلودكيها و نجاست باكيزه كردد به اضافه اينكه وضو سبب از بين رفتن كسالت و زدودن خواب آلودكى و ياكك ساختن 
دل براى ايستادن در حضور خداوند جبار مى شوده». (*98) 


ه) ازدواج و بهداشت ظاهرى و باطنى 





ويق به 


آن مىفرمايد: «آنهائى كه بى همسرند و غلامان و كثيزان درستكارتان را دهيد. اكر تنككدست باشئد دا آثان را از فضل 


خويش توانكر كند وخدا كشايشكر و داناست» (8©) و در آيه ديكر فرموده است «و از نشانههاى اواين است كه براى شما از 


در متون دينى و غير آن ثابت شده است كه ازدواج سهم به سزائى را در سلامت فرد و جامعه دارد و قرآن كريم در مقام 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه /ا8ىي از و نل دار 


ان همسرانى آفريد؛ تا بدانها آرام كيريد و ميانتان دوستى و رحمت نهاد. آرى در اين (نعمت) براى مردمى كه مىاثديشئد بى 
كمان نشانه هايى است». (88) 





ازدواج و انتخاب شريكك زندكىء از جهات كوناكون در سلامت جسم و روان انسان نافع است كه يكى از آنها ياسخ صحيح و 
مثبت دادن به غريزه جنسى است و ديكر اينكه نجات انسان است از انزوا و تنهائى؛ كه در صورت عدم ازدواج؛ انسان كرفتار آن 
مى كردد و در نتيجه تبعات زيان آورش را مىبيشد. بيامبر اعظم(ص) در بيانى فرموده است «هر كه دوست دارد كه ياكك و ياكيزه 
خدا را ديدار كند با داشتن همسر به ديدارش رودا(2) ودر بيانى ديكر فرموده است «در اسلام هيج بنايى ساخته نشد كه نزد 
مر در مسخنان ديكر بيامبر اعظم (صلى الله عليه و آله و 





خداوند محبوبتر و ارجمندتر از ازدواج باشد؛(/1) و در تشويق و ترغيب | 





سلم) آمده است «همسردار خفته نزد خدا فضيلت دارد بر بى همسر روزه كير شب زنده دار (28) اهل و عيال اختيار كنيد 
زيرا كه اين كار 
روزى شما را بيشتر مىكند ويابى ران خود را دهيد زيرا با اين كار خداوند اخلادق آنان را نيكو مىكرداند و 








روزيهايشان را زياد مىكند و بر جوانمرديهاى آنان مىافزايد:(68) از سوى ديكر افرادى كه در انتخاب همسر كوتاهى مى كتند 
مورد مذقت قرار كرفتهاند. امام صادق(ع) مىفرمايد: «بدترين مردكان شما بى همسرانند)( 0/١‏ و يا بدثرين افراد شما بى همسران 
شمايئد؛ دو ركعت نماز فرد همسردار بهتر است از هفتاد ركعت نماز فرد بى همسر؛(١1)‏ مسئله ازدواج در اسلام به لحاظ منافع 





فردى و اجتماعى و بهداشتى كه دارد آنقدر مورد اهتمام دين واقع شده كه روايات بسيارى در ستايش افرادى است كه نسبت به 
ازدواج جوانان اقدام مى كنند و يا تشويق به تسريع در ازدواج دختران, و يا نكوهش مهريه سنكين و يا خدمت به زن و شوهر مطرح 


دراين راستا كه از طريق يبامبر اكرم(صلى الله عليه و آله و سلم) و اهل بيت(ع) او 





كردن حقوق هر يكك از آنها و دهها مورد 
صادر شده است. 

و) رعايت آداب سفره و سلامت جسم وجان 

اين موضوع نيز در بهداشت آدمى نقش فراوائى دارد و اسلام در اين راستا توصيههاى اكيدى كرده است امام مجتبى(ع) در برخى 
از آداب سفره فرموده است «بايد لقمدها را كوجكك برداشته وغذا را خوب جويده و در هنكام خوردن به صورت مردم نظر 
نكند»(0/1) و حضرت صادق(ع) 

فرموده است «هر كس قبل و بعد ازغذا دستهايش را بشويد در اول و آخر آن غذاء به آن بركت داده شود ونا زنده است در رفاء 
بسر برد و از بيمارى جسمى در امان ماند:(/) و در بيان ديكر فرموده است كه بيامبر(اص) از فوت كردن در غذا يا آشاميدنى نهى 
فرموده است و در سخن ديككر فرموده است اظرفهاى خود را بدون در يوش نكذاريد, زيرا هر كاه روى ظرفها يوشيده نباشد شيطان 
در آنها آب دهان مىاندازد و هر جه بخواهد از آنها بر مىدارد؛(6/) از امام كاظم(ع) از آدم فرومايه سؤال شدء فرمود اكسى كه 
در كوجه و بازار مىخورد:(8/) و باز جنين روايت شده است كه «نشستن بر سر سفره را طولانى كنيد كه اين اوقات از عمر شما به 
حساب نمىآيد؛ و از على(ع) روايت رسيده است كه «غذاى داغ را سرد كنيد زيرا وقتى غذاى داغ در برابر بيامبر(اص) نهاده شد 
فرمود: ابكذاريد تا سرد شود. خداوند به ما آتش نمىخورائد و بركت در غذاى سرد است. (0/2 

آثار باكي زكى 

الف) دنيوى 


از برخى روايات كذشته جنين استفاده مى شود كه مراعات كردن اصول بهداشت ثمراتى را در بى دارد كه بعضى از آنها عبارتند از 





طولانى شدند عمرء بالا رفتن سطح سلامت و توانائى بشرء 
شباهت داشتن به يهودان. تكميل شدن ايمان» عمل به اقنضاى فطرتء افزون شدن فصاحت انسان, و به خشم آوردن شيطان, نام 
نيكك بيدا كردن محو شدن بوى بد در انسان» احياى قلبء بىنيازى از طبيب؛ بركت در رزق و جل وكيرى از تهيدستى» نجات از 


اضطراب و بريشانى؛ اتمام نعمت از ناحيه بروردكارء از بين رفتن كسالت و تنبلى» مصونيت از وسواس شيطانى؛ و بالأخره اينكه اقتدا 


أمين رفاه جسمى و روانى؛ جلب رضايت و محبوبيت خداوند» دورى از 


به سيره و سنّت يبامبران و دهها مورد ديكر از آثار بسيار نيكك مراعات اصول بهداشت جسم و جان شمرده شده اسث. 


ب) اخروى 





اصولا هبه اعسال اناق هر خلا بازقاب آغرتى دازد نعزا كه دثيا در كلام دين مزرعهاو مقدمه آرت معرقى شنددااست وسطه 
مورد بحث ما نيز از اين قاعده مستثنى نيست, اهميت دادن به مسئله بهداشت ظاهر و باطن همانطور كه داراى ثمرات دنيوى است» 


ثمرات اخروى را نيز در بر دارد كه به برخى از آنها كه رواياتشان ملاحظه شد اشاره مى كردد. 





برخى از ثمرات اخروى آن عبارتدد ازء دخول در بهشت» عفتاد برابر شدن ثواب نما بذ 





شدن نماز سبرى در برابر آتش» 
آسان شدن حساب و كتاب؛ حفظ دين؛ سلامت دلء فرو ريختن كناهان» دسترسى به اجر شهيد و شهادت»؛ ديدار خداوند با جسم و 
جان باكيزه: در زمره نيكان قرار كرفتن و دهها مورد ديككر كه از ثمرات اخروى مراعات بهداشت جسم و جان شمرده شده است. 
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توصيه هاى بهداشتى براى بيماران ديايتى 


حدود 7 ميليون نفر در كشور ما ديابت ينهان دارند و زمينه بروز بيمارى در آنها وجود دارد كه جناتجه عوامل خطر يعنى اضافه 
وزنء كم تحركى, تغذيه ناسالم و استرس هاى خود را كاهش ندهند يقينا از مبتلايان به ديابت در آينده نزديكك خواهند بود. 
تشخيص ديابت 

براى تشخيص ديابت سه مبنا وجود دارد: جنانجه شخصى قند ناشتاى بالاتر يا مساوى 777 داشته باشد و علايم ديابت نيز در او 
مشاهده شود اين فرد مبتلا به ديابت است. 

به علاوه اكر فرد آزمايش نست تحمل قند را انجام دهد و قند او بالاى 777 باشد اين فرد ديابتى محسوب مى شود. 

طبق تعاريفء افرادى كه ديابت ندارند قند ناشتاى آنها بايد زير 777 باشد و افرادى كه قند ناشتاى آنان بين 797 تا 777 باشد 


موارد مشكوكك به ديابت محسوب مى شوند و بايد تست تحمل قند انجام دهند به طورى كه 79 كرم كلوكر خالص به آنها 
2 





خورانده مى شود و دو ساعت بعد قند آنان را مجددا تست مى كنند جنانجه به ميزان قند خون :7 برسد اين افراد 





مستعد ابتلا به ديابت هستئد. 
اهميت كاهش عوارض ديابيت 
بيمارى ديابت عوارض بسيار متعددى براى فرد در بى خواهد داشت به طورى كه طبق آمارهاى بين المللى كه در هر دقيقه 7 نفر 





ابتى خود را از دست مى دهئد. 
در كشور ما تقريبا 77 درصد موارد دياليز مربوط به بيماران د 
از عوارض ديكر ييمارى ديابت محسوب مى شوند. همجنين مهم ترين علت مركك و مير ديابتى ها عوارض قلبى عروقى 


بيشكيرى از قطع عضو بيماران 





ابتى اسث و به علاوه نارسايى هاى متعدد جشمىء بيمارى هاى قلبى 
عروقى ن 
است. به دليل اهميت كاهش عوارض ناشى از ديابت؛ سازمان بهداشت جهانى شعار امسال خود را 











ديابتى قرار داده است. 





امروزه ثابت شده است كه تا حد زيادى مى توان جلوى اين عوارض را كرفت و تنها سد محكمى به مى توان در جلوى عوارض 
ديابت ساخت كنترل قند خون در حد طبيعى است. 


مطالعات نشان مى دهد كه جنانجه قند در حد طبيعى نكله داشته شود مى توان جلوى عوارض دياب 








را كرفت در حالى كه متاسفائه 
در كشور ما اكثريت افراد از كنترل نامطلوب برخوردارند و به همين دليل عمدتا دجار عواض ديابت مى شوند. 

إل ند مطلوب قز بيعاران 
عنوان مى كند و همه افراد جامعه كه سن آنان به بالاى 77 سال مى رسد بايد سالانه تست قند خون انجام دهند اما جنانجه 
قند ناشتاى آنها در حد نزديكك به خطر باشد اين افراد بايد تست تحمل قند را انجام دهند و از طرفى افرادى كه عوامل خطر از جمله 
جاقى. سابقه خانوادكى. مصرف دخانيات و ... 
غربالكرى هر # ماه يكك بار اقدام كنند. امروزه دياب 


آموزشء كنترل روزانه قند خون. تغذيه سالم؛ فعاليت بدنى و مصرف دارو را از جمله اصول بنجكانه 





دارا هستند بايد از سنين يابين تر يعئى 77 تا 77 سالككى نسبت به انجام تست 








نوع 7 كه در كذشته تنها به بزركسالان اختصاص داشت در كودكان نيز ديده 





مى شود بنابراين جنانجه والدين مى بينند كه كود كانشان در معرض خطر ابتلا به ديابت هستند و عوارض خطر را در مورد آنان 


عنس امى كتثك نحتما بايق يا عراتمعه به مزاكز دوعائى ند خيون كود كك را كترل 'كتندد 





مزاكز دومائى فياك 

در حال حاضر كلينيكك هاى درمانى تحت عنوان بوديولوزى به منظور كنترل باى ديابتى در كشور وجود ندارد و اغلب بيماران 
ابتى دجار مشكلات يا هستند و طبيعتا بايد مراكز بيشترى براى ارايه خدمات به اين بيماران وجود داشته باشد به طورى كه در 
تهران حداقل 7 تا 7 مركز و كلينيكك ديابت در اختيار داشته باشيم در حالى كه جنين وضعيتى در كشور ما هنوز وجود ندارد و اكثر 
بيماران ديابتى در كشور ما كه ساليان سال ديابت داشته اند حتى يكك بار هم تحت معاينه يا قرار انكرفته اند. 





جاقى به عنوان مهم ترين عامل خطر در بروز ديابت نوع 7 و ساير انواع ديابت محسوب مى شود به طورى كه تقريبا 77 تا79 
درصد افراد مبتلا به ديابت جاق هستند. 

بيمارى ديابت عوارض متعدد جشمىء كليوى؛ قلبى عروقى و قطع عضو را در بى دارد به طورى كه طبق آمارهاى بين المللى در هر 
دقيقه 7 نفر ديابتى ياى خود رااز دست مى دهند. مطالعات نشان مى دهند كه جنانجه قند خون در حد طبيعى نككه داشته شود مى 


توان جلوى عوارض ناشى از ديابت را كرفت اما متاسفانه در كشور ما اكثريت افراد از كنترل نامطلوب برخوردارند. 
موهاى خشى 


مترجم: مريم السادات كاظمى 

منبع: الالالالالا عنا را هك ]1 

موهاى خشكك در واقع نتيجه كاهش فعاليت تغذيه ريشه و يا آسيب ديدكى و خشكى ساقه موهاست. اين موها به راحتى به هم مى 
ريزده سر آنها موخوره مى شود و زبر؛ مات و روزن دار هستند. يوست سر در اين حالت؛ خشكك و حساس و غالباً با شوره و خارش 
عمراة اسكة 

مواق شك معبولاٌيه يوست غتفكك مريوظ مى شود ف فال غتشكن موهاهر غالب واره فريوقرق يك ات ويايه اط 





رفتارهاى نادرست مانند مراقبت هاى مكرر و ناصحيح موهاء براشينكك؛ فر شش ماهه رنكك كردن موهاء برس كشيدن با شدت» آب 
درياء باد آلودكى هواء نور آفتاب و... به وجود مى آيد. در نتيجه ترشح جربى از بين مى رود و موها نقش محافظتى خود در برابر 
عوامل جوىء آلودكى هوا و برخى مواد ياك كتنده شاميوها راز دست مى دهند. موها را فقط هفته اى يكك بار و آن هم با 


شامبوهاى محتوى موادغذابى مؤثر مانند سراميده روغن ها يا اسيدهاى جرب لازم؛ بشوييد. تشوى موها را با مراقبت 
مرطوب كننده موهاء كامل كنيد, اما به شرط آنكه باعث ستككينى موها نشود. يس از هر يكك بار در ميان شستشوء موها را با كره 
كاريته يا روغن بركك نخل جرب كنيد و بكنذاريد موها زير يكك حوله كرم حداقل ٠١‏ دقيقه بماند. سبس با شامبوى ملايم بشوييد. 
وقتى يوست سر سفت مى شود جربان خون به خوبى انجام نمى كيرد و خون نمى تواند تغذيه رسانى مطلوب را به سلول ها 
برساند. سلول هاى رويشى كه رشد سلول هاى ريشه موها را تسهيل مى كننده كم مى شوند و خشكك شدن موها با نشت زمان 


تشديد مى شود. بوست سر را هر شب ماساز دهيد تا جريان خون و غدد جربى تحريكك شوند. از شستشوى موها با آب هاى خيلى 





كلردار يا آهكك دار ببرهيزيد. زيرا باعث خشكك شدن موها مى شود. بعد از شنا در آب دريا نيز موها را آبكشى كنيد واز قرار 
دادن موها در برابر كرماى شديد خورشيد؛ آب و سشوار دورى كنيد. اكر سر موها خشكك استء در حالى كه بوست سر تا حدى 
جرب استء مى توانيد با يكك كرم مرطوب كننده اين مشكل را حل كنيد. 

تارهاى خشكك مو با ريشه هاى جرب 

موهاى مختلط در واقع تركيب ريشه هاى جرب مو و تارهاى خشكك هستند كه در اثر آلودكى هواء محيط زندكى يا افراط در 
مصرف شاميوهاى ياكك كننده يا بى رنكك كردن موها در طولانى مدت به وجود مى آيد. 

از جمله عوامل داشتن موهاى مختلط مى توا 
- وراثت: موهاى مختلط والدين يا يكى 
- مشكل غدد درون 


- برخى بيمارى ها: يبوست» جاقى؛ بدكارى كبد؟ 


به موارد زير اشاره كرد: 
از آنها؛ 











شح زياد هورمون هاى مردانه؛ 


- استرس: شوكك عاطفى ترشح جربى را تشديد مى كند؛ 
- شامبوهاى نامناسب: كيقيت بد شاميو يا استفاده نادرست. 
مراقبت صسيج از موهاى متتلط: 


-١‏ بهبود وضعيت سلامت عمومى؛ 





- تغذيه متعادل (تقسيم دريافت برو 





ن در وعده هاى غذايى) 

- مصرف مكمل هاى غذايى مثاسب براى موها 

1- شيوه رفتار متفاوت ريشه هاى جرب و ساقه خشكك موهاء 

- شستشوى موها با شامبوهاى ملايم به منظور تسكين دادن غدد جربى 


- تغذيه ساقه و سر موها با روغن مناسب 
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ضرورت تدوين استانداردهاى طبى براى كفش 


درحالىكه توليد يا واردات 94٠‏ درصد كفشهاى موجود دربازار ايران» تحت هيج نظارت و استانداردى قرار ندارد» كارشناسان از 





ضرورت دوين استاندارد براى توليد كنند كان كفش؛ بخصوص براى كود كان دانش آموزان و مشاغل سريايى اجبارى سخن 
عى كويئد. 

يه فته متمسارهاة كاوقتداين يؤل ناج رجؤم توميينه / 
اجبارى است و كف شهاى معمولى مشمول استاندارد اجبارى نيستند و به همين دليل موسسه استاندارد بر اين نوع كفشها نظارتى 


تدارد. 





اندارد» در حال حاضر فقط استاندارد كفشهاى طبى و 


وى در كفتكو با همشهرىء با بيان اين كه تاكتون درخواستى مبنى بر اجبارى شدن استاندارد كفش هاى معمولى به موسسه 
استاندارد ارائه نشده است, مىكويد: باتوجه به مرتبط بودن كفش با سلامت وايمنى بدن, اجبارى شدن استاندارد اين محصول 
ضرورى به نظر مى رسد. 

كفشهاى نامناسب و ناهنجارىهاى استخوانى 

متخصصان ارتويدى معتقدند يوشيدن كفشهاى نامناسب كه امروزه شكلهاى فانتزى آن بسيار رايج شده است, در كودكى باعث 
بروز مشكل «صافى كف يا؛ و متعاقبا بادرد و كمر درد مىشود؛ جراكه كودكان. بهدليل نرمىو انعطاف مفاصل و استخوانها 
درصورت درست انتخاب نكردن كفشء به راحتى دجار تغيير ساختار در مج و كف يا مى شوند. 

دكتر قرقى: متخصص جراحى مفاصلء با بيان اينكه كفش كودكك بايد از حداقل ياشنه؛ بند و ديوارههاى محكم كه يا را محكم 
نكله دارد؛ برخوردار باشد؛ مىكويد: والدين بايد از خريد كفشهاى يلاستيكى كه باعث بروز حساسيت بوستى مىشود نيز خود 
دارى كتئد. 





او مىافزايد: يكك كفش استاندارد 7 مث بارز دارد كه جنس خوبء باشنه؛ قالب و 





استاندارد است و از نظر قالببندى» 
فضاى ينجه كفش بايد طورى باشد كه به انككشتهاى يا فشار وارد نكند. 


او با بيان اين كه كفشهايى كه ينجه آنها ثيز استء باعث مىشوند انككشتهاى يا روى هم بيفتند؛ مىكويد: اين مساله در خانمها 





شايع تر استه به طورى كه انحراف شست يا در خانمها #برابر 
در مورد ساير استانداردهاى توليد كفشء كارشناسان مى كويئد تنه كفش نيز كه در واقع جارجوب روى كفش است و دور يا را در 


بر مى كيرد؛ بايد به راحتى در برابر فشارهاى وارده مقاومت كند و شرايط آناتوميكى يا را حفظ كند. علاوه بر فاكتورهاى استاندارد 


ايان است. 


مربوط به جنس و ساختمان كفشء فاكتورهاى ديكرى نيز به هنكام خريد كفش به همان اندازه اهميت دارئد. 
در مورد باشنه كفش نيز به كفته كارشناسان» كفشهاى ياشنه تخت, جون حالت ضربه كيرى در ياشنه ندارد هنكام راه رفتن 


باعث درد ياشنه مىشوند. زئان7 جند7 برابر مردان بيشتر از درد يا شكايت دارند و دليل آن نيز بوشيدن كفشهايى با باشنه بسيار 





بلند با ينجه تيز است كه به انككشتان يا فشار مى آورند. 

عوارضى ماندد انحراف انككشت شست باء ميخجه؛ تاول و خميد كى انكشتان درهاى مزمن كمرء دردهاى مفاصل و زانو و باشنه و 
خستكىهاى زودرسء بيامد مستقيم استفاده از جئين كفشهابى است. 

اصلاح راه رفئن با كففى هاى طبى 

دكتر سخنكوبى؛ متخصص فيزيوترابى: با بياذ 
غلط راه رفتن را اصلاح كند مىافزايد: هر شخصى با مقدار مشخصى از يكك لابه نرم در كف ياى خود متولد مى شود كه اين لايه 
بالشتكى به صورت طبيعى امواج ضربه اى را كه به كف يا وارد مىشوند؛ ملا-يم تر كرده و به شيوهاى مناسب به كل يا اعمال 
ع ىكلد. 

وى اضافه مى كند: متاسفانه با افزايش سن افراد اين لايه طبيعى در طول زمان اثر خود را از دست داده و تحليل مىرود و استفاده از 


كفى باعث مىشود كه توزيع وزن در با به صورت متعادل دربيايد و انتقال وزن به زمين تا حد امكان به وضعيت طبيعى نزد. 





ن باشد كه انواع ناهنجارىهاى بدن و يا الكوهاى 


نكه وظيفه هر كفى كفش بايد اين 








شود. 





با بيان اين كه استفاده از كفى طبى در كودكان نسبت به افرادى كه تغيير شكل آنها به صورت ثابت در آمده است» 
مفيد استء ادامه مىدهد: در كود كان با استفاده از كفى طبى مى توان صافى كف ياء ياى طاقديسىء انحراف ياشنه و انحراف زانوها 
به طرفين را اصلاح كرد و در سنين بالاتر نيز كفى اثر نكتهدارى دارد كه اكر اين كفىها براى كودكان در سنين 7 تا 17 سال كه 
كف باى آنها در حال شكل كيرى است»ء مورد استفاده قرار 
به كفته وى: اين كفىها درباره زئان باردار كه در يكك دوره #ماهه با اضافه وزن تحميلى روبه رو هستند؛ توصيه مىشود و اكر به 
علت شغل خود بايد مدت طولانى اب تاده باشيم» مثل كار كران؛ معلمان» يل س: يرستاران و.... استفاده از كفى هاى طبى (بخصوص 
نوع مواج آن) براى برخوردارى از انررى بيشتر و افزايش كارايى روزانه توصيه مى شوند. 

دكتر سخنكويى با بيان اينكه طول كفش بايد با طول ياى فرد همخوانى داشته باشد و جند ميلى متر بزركتر از ياى فرد باشده 
مى كويد: بهناى كفش در قسمت جلو به اندازه بهناى قوس عرض باشد نا يا بتواند بدراحتى در داخل آن قرار كيرد؛ همجنين كفش 
بجدها بايد فاقد ياشنه باشد و كفش بزركك ترها حتما باشئه داشته باشد و در نهايت ارتفاع ياشنه از 8/ سانتى متر براى آقايان و */ث 


ابن فيزيوترا 





؛ حاصل آن برخوردارى از كف يايى استاندارد تا آخر عمر است. 





سانتى متر براى خائمها بلندتر نباشد. 


شبش در موهاى سر 

مقدمه: اكرجه بهبود وضعيت بهداشتى؛ اقتصادى و اجتماعى تأثير بسزايى در كاهش آلودكى به شيش داشته استء اما همجنان اين 
انكل كستردكى جهانى دارد؛ به طورى كه در دهه كذشته در ايالات متحده آمريكا هر سال 8 ميليون مورد ابتلا به شيش كزارش 
مى شد 

شيش مختص جامعه يا طبقه اجتماعى خاصى نبوده و ممكن است تمام افراد جامعه را بويزه در فصول سرد دركير كند. شيوع اين 


بيمارى در كودكان بسيار بيشتر است و در جنس زنان شايع تر است. 
ابتلا به شيش سر در تمام جوامع ديده مى شود و براى مثال در دانش آموزان ابتدايى كانادا در هر زمان حدود ؟درصد ابتلا به شيش 
سر وجود دارد به عبارتى ديكر ابتلا به شيش سر ارتباطى با وضعيت اقتصادى نداشت ودر تمام طبقات اجتماع ممكن است رخ 


اى مصر باستان هم رشكك هاى مرده ديده شده است. 





دهد؛ حتى در موميا. 
اين حشره؛ با تماسهاى نزديكك بين فردى يا هنكامى كه افراد خانواده در فصول سرد براى تأمين كرما لباسهاى بيشترى مى يوشئد و 


به صورت دسته جمعى زندكى مى كتند واز شخصى به شخص ديكر انتقال مى يابد. 


معرفى شيش: 
شيش حشره كوجكى به رنكك سفيد مايل به خاكسترى است كه داراى دهانى مخصوص مكيدن خون,؛ دو شاخكك و سه جفت ياى 
كوتاة است. 


شيش يكك انكل خارجى بدن انسان محسوب مى شود و مى تواند سر و بدن را آلوده كند. تخم شيش «رشكك؛ نام دارد و ييضى 
شكل و سفيدرنكك و به اندازه ته سنجاق است و به مو و درز لباسها مى جسبد. 

شيش در مو و لباس زندكى مى كند و فقط به علت تغذيه روى سطح بدن مى آيد و خودش را به بوست بدن مى جسباند و يوست 
را سوراخ كرده و بزاق خود را در زير يوست تزريق نموده و با مكيدن خون؛ مواد زائدى را نيز از خود دفع مى كند. همين تلقيح 
مواد زايد و بزاق به زير يوست منجر به ايجاد برآمد كى قرمز رنكك خارش دارى مى كردد. 

شدت و شيوع آلودكى به انواع شبش. عواملى جون سن» س؛ ناد وضعيت اقتصادى و اجتماعى مؤثر شناخته شده اند. 
آلودكى در تمام كروههاى سنى ديده مى شود ولى شبش سر در كودكان (سنين مدارس ابتدايى) شيوع بيشترى دارد. 

نكته إينجاست كه اكرجه به طور معمول شبش در جوامع فقير و متراكم شايع تراست» ولى در شرايط همه كيرى تمامى طبقنات 


اجتماعى و اقتصادى جامعه را فرا مى كيرد و حتى در جوامع جندنزادى مشاهده شده كه شيش سر در سفيديوستان شايع ثر از سياه 








بوستان است. 
شيش سر جيست؟ 

شيش سر عفونتى انكلى است كه توسط انكلى به نام #يديكولوس هومانوس كابيتيس؛ (810105/الال! 5لاال10مع85 
5 )ايجاد مى شود. با وجود شيوع بيمارى در جامعه؛ آمار دقيقى از ميزان آن در كشور وجود ندارد. دخعتران بيش از 
بسران مبتلا مى شوند و كود كان در سئين مدرسه بيشتر از بزركسالان در معرض ابتلا 

طول عمر اين مزاحمهاى كوجكك كمتر از "٠‏ روز است. اما هر شيش ماده بين ١ش‏ تا ١8٠‏ عدد 
اين تخمها در يكك كيسول بسيار جسبناك قرار كرفته اند. اين كبسول از فاصله تقريباً 0 ميلى مترى ريشه مو به مو مى جسبد و 


براحتى جدا نمى شود. 








تخم به جا مى كذارد كه هر كدام از 


بوى بد دهان 


مترجم : فاطمه زمانى 

ازقرن ها بيش بشر با مشكل بدبوئى دهان دست به كريبان بوده است . به منظور غلبه براين مشكل مردم يوئان باستان از درمان 
هاى خانكى استفاده مى كردند مثللا شستشوى دهان با شراب سفيد , تخم باديان و سر استفاده مى كردند . ايتاليائى ها هم با مخلوط 
جين , دانه ى سرو و ريشه ى 01©55/[© و بركك رزمارى محلولى براى شستشو تهيه كردند و در 2620117 
616131 0 مطرح كردند . 





كردن ساج 


همه ى اطلاعاتى كه لا-زم است درمورد بوى بد دهان و راهكارها جهت حفظ خوش بوئى دهان . لازم است دانسته شود در اين 
عقاله به شما ارائه مى شود . 

براى غلبه بر بوى بد دهان قبل از هر جيز بايد بدانيد كه خود شما نمى توانيد بكوئيد كه آيا واقعاً دهان بدبو داريد يا نه ؟ جواب اين 
سوال بستككى به دوستان مهربان شما دارد كه آن را به شما تذكر بدهند . 

اكر ملاقات مهمى را بيش رو داريد بايد بخاطر داشته باشيد كه بوى بد دهان شما زودتر از خودتان وارد فضا مى شود يس سعى 
كنيد درون يكك دستمال كه جلوى دهانتان مى كيريد نفس بكشيد و با نخ دندان بين دندان هايتان را تميز كنيد و سعى كنيد با بينى 
نفس بكشيد 

عوامل موثر در بوى بد دهان 


- جرم دندان يكك فيلم نامرئى از باكترى است كه بطور مداوم در دهان ايجاد مى شود و به همين خاطر براى همه بذيرفته شده است 
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- ذرات غذاى است كه در بين دندانها تجمع بيدا مى كند, عامل ديكرى كه سبب بوى بددهان مى شود. 
- بوى بد دهان وقتى به علت مشكلات مداوم ناشى از دندانها باشد به راحتى قابل معالجه است . حفره هاى تشخيص داده 
نشده؛بيماريهاى ضريع دندان؛ و كاه شكستكى هايى كه بر شده باشد به سادكى مى تواند ذرات غذا را در خود نكله دارد و سبب 


بوى بد دهان شود كه بايد به دندانيزشكك مراجعه كرد و اكر هيج عاملى دندانى توسط دندان بزشكك بيدا نشد بايد غذا به خويى 





جويده شود وهم جنين با خود دراين مورد صحبت كرد كه به منظور درمان بوى بد دهان سراغ احتمالات ديكر برود. 


- كاهى مشكل بدبوئى دهان رو به زياد شدن است كه ممكن است به دليل مشكلاتى در سيستم تنفسى ؛ سينوزيت » عفونت ريه 
»مشكل كوارشى ؛ وضعيت خاص بدنى (جاقى) يا ديابت باشد كه باعث بوى نامطبوع مى شود . 





- عادت هاى غذائى در ايجاد بوى بد دهان نقش زيادى دارند مثلا غذاها با بوى تند و شديد مثل سير » بياز» الكل و تنباكو با وارد 
شدن در جريان خون بوى بدى را توسط ريه ايجاد مى كنند . هم جنين ترش كردن از موارد ديككرى است كه باعث بدبوئى مى 
شرق 

درمان بوى بد دهان: 

ما همكى به نحوى از بوى بد دهان در رنج هستيم بس مهم نيست دندان هاى خود را جكونه تميز نكاه داريد يا مواظب ريم غذاى 


٠, باشيد‎ 








بيدا كردن عامل اصلى بوى بد دهان اولين قندم است . بديهى است كارهائى در اين مورد صورت كر: 
درمان هاى خانكى صحبت ميشود كه هر اندازه كه مى شود دهان را تازه نككه داشت. 


اسث. اما اينجا در مورد 


- دهان خود را تميز نكله داريد: شستشوى كامل دهان حداقل دوبار در روز و استفاده از نخ دندان بصورت روزانه غذاها و باكترى 
هائى كه در بين دندانها به دام مى افتند و فقط توسط نخ دندان برداشته مى شوند را از بين مى برد اكر غذا در بين دندانها بمائد و 
با تاخير خارج شود بوى بدى را در دهان ايجاد خواهد كرد. بيماريهاى دندانى از عوامل بوى بد دهان مى باشد. 

- دندان مصنوعى خود را برداريد: اكر از دندان مصنوعى استفاده مى كنيد » موقع خواب حتما "آن را از دهان خارج كرده وبراى 


تميز نكله دا. آن رادر مايع مناسب يكذاريد. 





- زبان خودرا تميز نككه داريد:باكتريها با قرار كرفتن روى سطح زبان سبب كاهش بوى خوش دهان و تازكى آن مى شوند از 
شستشوى زبان خود بعد از مسواكك زدن دندانها مطمئن شويد 

- مرطوب نكله داشتن فضاى دهان :هميشه يكك دهان خشكك با دهانى كه بوى نامطبوع داشته باشد. يكى است. براى حل اين مشكل 
مى توان از بزاق مصنوعى استفاده كرد . اين ماده هم حاوى مواد ضد ميكروبى است و هم ذرات غذائى مانده در دهان را شستشو 


مى دهد. البته استفاده از بزاق مصنوعى در شب مناسب نيست جون صبح كه بيدار مى شويد احساس طعم ترش را در دهان خود 
خواهيد داشت. هم جنين مكيدن قرص نعناى بدون قند , ترشح بزاق را تحريكك مى كند. 

- بدون استرس باشيد: استرس سبب خشكى دهان و در نتيجه بوى نامطلوب دهان مى شود. 

- اجتناب از غذاهاى با بوى شديد: در ميان همه ى غذاها بياز و سير دو ماده هستئد كه در خود تركيب كوكرد دارند كه بعد از 
آنكه جذب جريان خون ميشود بوى آن در ريه ها ظاهر مى شود. 

- ماهى هاى خاص جون ماهى خولى و جلبكك ها جذب جريان خون مى شوند و ايجاد بوى آمونياكك مى كنند. متاسفانه به منظور 
بهبود بخشيدن به طعم غذاها حركت به طرف مواد شيميايى صورت كرفته است و طعم دادن به غذا توسط ادويه انجام ميشود .اين 
ادويه آنقدر خوش بو و خوش طعم نيستند كه شما احساس خوبى داشته باشيد. 

درمان هاى خانكى طبيعى 


بوى بد دهان به سادكى قابل درمان است و بايد بعضى از عوامل را از آشيز خانه حذف كرد ! برا 





عي شوةة 
- تهيه جوش شيرين: جوش شيرين يخته يككى از بهترين روشها براى تميز كردن دندانها است و در دهان ايجاد تا زكى مى كند. 
- بعضى ها براى تازه تر شدن نفس جوش شيرين را در كف دست ريخته و كمى رطوبت به آن ميزنشد و باآن مسواكك ميزنشد . 


مسواكك زدن با جوش 





ين باعث صدائى روى دندانها مى شود . سعى كنيد به جوش شيرين تعدادى قند مصنوعى مثل ساخارين 
يا اسباراترم (قند مصنوعى ) بيافزائيد. 
شما مى توانيد با فرمول زيريكك خمير دندان بسازيد: 


سه قسمت جوش شيرين رابا يكك قسمت نمكك, مخلوط كنيد و سيس “قاشق كلسيرين 





فزاييدو با ٠١-7١‏ قطره ماده طعم 
دهنده مثل (اسانس نعنا و وينتركرين:انيس و دارجين )آن را خوشبو كنيد سبس آنقدر آب به آن اضافه كنيد تا خمير مناسبى 
بدست آيد. 


توليد يودر د بن ١١‏ قسمت نمكك و جند قطره از اسانس نعنا به روغن وينتركرين اضافه شود. 





- آدامس بدون شكر يا آب نبات:آدامس يا آبنبات بدون شكر دهان را مرطوب نكله مى دارد و سبب افزايش بزاق مى شود . 
سازمان دندان بزشكان آمريكائى بيشنهاد دو ماده را به منظور خوش بوكردن دهان دارد -١‏ جويدن آدامس بدون قند١-‏ مكيدن 


ببتول , كزيلتول (قشد الكلى ) ساخته شده اند و سبب رشد ميكروبهاى دهانى نمى 





آب يات يدوق تادايق مواد از سورييتوك + 
شوند. 


درمان خانكى باستفاده از آب شير (آب آشاميدنى) أعلا3؟ © 010 7ع الع رمع عرولا 





آب : يكى از عوامل ضرورى براى تازه نكله داشتن دهان آب است. جرخائدن آب دردهان به مدت حداقل ٠١‏ ثائيه سبب شستشوى 
ذرات غذائى و تميز كردن دهان ميشود 
درمان خانكى با استفاده ازيخجال 


جرب براى يكك 





- ينير: سبب از بين رفتن جرم دندان شده وباعت خوش بو شدن دهان مى شود 
وعده غذائى سربائى مناسب به نظر مى رسد. 


- جعفرى و نعنا:جعفرى نبايد فقط به منظور تزئين غذا استفاده نمى شود بلكه مدتهاى زيادى است كه در خنثى كردن بوى بد دهان 





بكار رفته است . جعفرى و نعنا سبب يكدست شدن سيرو وميككو هنكام طبخ غذا استفاده مى شوند. 

درمان خانكى با استفاده از ادويه ها 

در آسياى جنوبى و خاورميانه جويدن تخم ادويه هاى خوشبو جون كل ميخكك ؛ هلء يا رازيانه بعد از غذا يكك امر عمومى است. 
تخم ادويه شامل مقدارى زيادى مواد ضد ميكروبى است و مى تواند سبب توقف بوى دهان شود. 

بوى بد دهان ممكن است در هر سنى يكك مسثئله باشدو اما اين مسئله نبايد باعث شود كه وقت ما خراب شود وبايد با استفاده و به 


كمكك درمان هاى خانكى و قبل و يا بعد از ايتكه شب فرار سد مشكل را حل كنيم. 


ماسك صورت و نحوه بخار دادن به بوست 





يس از سبرى كردن يكك روز طولانى و سخت:براى بو رى مى تواند بهتر از تغذيه شدن با موادى كه به آن نياز داره 





باشد؟ ماسككث هاى صورت ابزارى مناسب براى تغذيه و زيبا سازى بوست به شمار مى روند. انواع آماده ى اين ماسكك ها هستند 
كه ميتوانيد آنها را تهيه نمابيد اما نيازى به اين كار نيست. شما به راحتى و با استفاده از مواد اوليه اى كه در هر آشبزخانه اى 
بيدا ميشود؛ براحتى هى توانيد ماسكك هاى فوق العاده اى تهيه كنيد. مواد طبيعى نظير عسلء آووكادوء خيار؛ و حتى كاكائو مى 
تواتتد بهشت را براى يوستتان به ارمغان يياورند. 

ماسكك هاى صورت در انواع مختلف هستند و براى مصارف متفاوت نظير: ياك كننده؛ صاف كننده: و معطر و تازه كننده كاربرد 
دارند. نوع ماسكى كه شما استفاده مى كنيد به نوع بوستتان بستكتى دارد. 

افرادى كه داراى يوست هاى خشكك هستئد مى توانئد موارد زير را امتحان كثند: 

#زرده ى تخم مرغ به همراه روغن زيتون و عسل كرم شده 

©1/؟ هويج له شده به همراه يكك زده تخم مرغ 

© آووكادو كه در زرده ى تخم مرغ ميكس شده باشد 

جند كزينه ى مناسب براى يوست هاى جرب هم عبارتند ازة 

#يكك قاشق جايخورى خمير ترش را با مقدار كمى شير كرم مخلوط كنيد و صبر كنيد تا حالت يف كرده به خود بككيرد. براى 
كرفتن بهتر 
#مقدارى از كوجه فرنككى بوست كرفته را به صورت يوره در آوريدء سيس مقدارى يودر سيب زمينى به آن اضافه كنيد | 


ماده را با هم مخلوط كرده نا يكك مابع خمير مانند بدست آيد. 


مى توانيد اين كار را در حمامى كه هواى كرم و مرطوبى دارد انجام دهيد. 





عن هو 





«سفيده ى تخم مرغ را با جند قطره ليمو ترش مخلوط كنيد. اين كار همجنين در برطرف كردن جوش هاى سر سياه معجزه مى 
5 

#خيار هم يوست را سفيد مى كند و هم مى توانيد از نكه هاى بريده شده آن بر روى جشم ها استفاده كنيد تا هم از يف جشم ها 
كاسته شود و هم حلقه هاى مشكى دور جشم كمتر شوند. 

يوست هاى جرب و لكه دارة 

با 1/؟ سيب» 5/1 هلوء 5/١‏ خيارء ؟ كرم صدف دريايى يودر شده و 8 كرم آرد شروع كنيد. ميوه هاى را با هم مخلوط كرده و در 
بلندر بريزيد تا محلول سسى شكلى بدست آوريد؛ سيس يودرهاى ديكر را به آن اضافه كرده و بهم بزنيد. 

بيكك ماسكك فوق العاده براى مرطوب كردن و نرم كرد 
مخلوطى از آرد جو و عسل است. ( #قاشق جايخورى از هر يكك) 

و براى آن دسته از افراد خوش شانس كه داراى يوست هاى معمولى هستند (و يا حتى براى هر كسى كه تمايل دارد از آن استفاده 
كند) ماسكك شكلاتى صورت را امتحان كثيد! اين ماسكك حساس يكك مرطوب كننده ى عالى به شمار مى رود و بوست صورت 
شما را مانند بوست كود كان نرم و لطيف مى كند. 

به اين منظور بايد: 


الا يود #اكائق 








يوسيث كلا براق يومنت عاق عاتن فيل مى غزائك مؤود ليستفافه كزان 





#قاشق سويخورى خامه ى بر جرب 
١‏ قاشق جاى خورى بنير محلى 

١/؟‏ فنجان عسل 

“قاشق جاى خورى آرد جو 


رابا هم مخلوط كنيد و آنها را بر روى صورت خود بماليد. براى ٠١‏ دقيقه دراز بكشيد و سيس يوست صورت خود را با آب كرم 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 01ب ١ز‏ ونإ دنال 


بشوبيد. به طور باورنكردنى و با خوشمزكى تمام بوستتان تازه و شاداب مى شود. 

يكى از انواع ماسكك ها كه هم اثر بخشى بسيار بالايى دارد و هم مى تواند براى انواع مختلف يوست ها مورد استفاده قرار بككيرد 
مخلوطى از عسل و تخم مرغ است. (سفيده ى تخم مرغ براى يوست هاى جرب و زرده ى تخم مرغ براى يوست خشكك) و مقدار 
كمى روغن زيتون. اين مواد را با هم مخلوط كرده و آنرا با كمكك انككشت روى صورت بماليد و با نوكك انككشتان به آرامى بر روى 


يوست ضربه هاى كوجكى وارد كنيد تا به خوبى جذب شوند. بس از اينكه محلول را بر روى يست خود ماليديده بوست ود را به 





آرامى ماساز دهيد. مجدداً اين كار را تكرار كنيد و لايه ى نازكك ديكرى را بر روى يوست ماليده و مجدداً ماسا بدهيد. 
در تمام موارد بايد محلول را بر روى بوست استعمال كرده و اجازه دهيد تا به طور كامل بر روى بوستتان خشكك شود. 
به عنوان يكك قاعدهى كلى بايد هميشه به خاطر داشته باشيد كه نمى بايست براى مدت زمانى بيش از دو مرتبه در هفته از اين 
ماسكث ها استفاده كنيد. همجنين بايد سعى كنيد كه هر مرتبه محتويا 
آنرا تست كنيد. به اين منظور كمى از آن را به بشت كوش خحود بزنيد؛ ٠١‏ دقيقه صبر كنيد سيبس آثرا بشويبد. اككر بس از 75 


ساعت يوست يشت كوشتان طبيعى بود آنوقت مى توانيد از آن ماسكك استفاده كنيد. 





أنرا عوض كنيد. بد نيست كه بيش از استعمال ماسكك ابتدا 








بيشترين مصرف كنند كان ماسكك هاى صورت را خانم ها تشكيل مى دهندء اما آقايون نيز مى توانند به اندازه ى خانم ها از مصرف 
آن لذت برده واز مزاياى آن بهرمند شوند. 

بخار دادن به صورت 

يكى از سوالا-تى كه به وفور مطرح مى شود اين است كه جكلونه ميتوانيم بوست خود را جوان و شاداب نككه داريم؟ جقدر 
جالب است بدانيد كه ياسخ اين سوال را اقوام باستان بهتر از ما ميدانسته اند. به عنوان مثال ياكك كردن و تميز كردن بوست 
با استفاده از بخار برمى كردد به زمان رومى ها. آنها براى تميز كردن بزرككان خود ابندا آنها را درمحلى براز بخار وارد 
ميكردند» سيس آنها را مى شستند و بعد هم ماساز مى دادند. در عصر اخير بخار دادن بعنوان خدماتى فانتزى از سوى سالن 
هاى آرايشى محسوبمى شود. 

بخار دادن به صورت از مزاياى فراوانى برخوردار است: 

#منافل يوست را باز مى كند 

#سلول هاى مرده ى بوست را از روى آن ياكك مى كند 

#جريان خون را تسريع مى كند 

#باك كنند كى عمقى را مقدور مى سازد 

#براى بهبود آكنه و جوش هاى سر سياه مفيد است 

مى توانيد بخار دادن به بوست را هفته أى يكك مرتبه به صورت روني انجام دهيد و يس از آن ماسكك صورت را بر روى يوست 
'خود استعمال كنيد. 

براى اينكه بهترين سود را ببريد و هزينه هاى بالاى سالن هاى آرايش هم بر شما تحميل كار رادر 
منزل انجام دهيد. 





مى توانيد به راحتى اين 





جيزى كه نياز داريد صورت خودتان, ماده ى تميز كنئده. ظرف» آب حوله ى بزركك اسث. 





-١‏ آرايش روى صورت را ياكك كنيد. بوست خود را با آب و صابون ويا هر ماده ى تميز كننده ى ديككرى كه مى دانيد ياكك كنيد 
و سبس بوست صورت را به طور كامل خشكك نمابيد. 

1- ظرف را بر از آب كنيد. حداقل ٠‏ فنجان آب؛ و آن را جوش بياوريد. 

*- آب را داخل يكك ظرف كم عمق و يهن بريزيد. 

- صورت خود را حداقل ٠١‏ سائتى متر بالا تراز ظرف قرار دهيد حوله را روى سر خود بيندازيد. بخار بايد كرم و آرام بخش 
٠‏ اكر بخار خيلى داغ بود و احساس ناراحتى مى كرديد. سريعاً ابن كار را متوقف كنيد! 

ه- براى مدت زمانى نزديكك به ه تا ٠١‏ دقيقه زير حوله بمانيد» سيس بوست غود رابا آب سرد بشوييد. اين كار به مصدود شدن 
عى كثل. 

از مرطوب كتننده و يا ماسكك صورت استفاده كنيد. 





باشد نه داغ و سوزا 





عنافل يوست 
#- در اين زمان مى 
شما مى توانيد در بخار آب از كياهانى نظير جاى سبز, بابونه» اسطوخودوس و نعناع نيز استفاده كنيد. كياه را در يكك فنجان خيس 


كرده و به آب در حال جوش اضافه نماييد. بيش از استفاده از هر كونه كياهى مطمئن شويد كه به كياه مورد نظر آلرؤى نداشته و 





يوستتان نسبت به آن حساسيت ندارد. 

يكى ديكر از شيوه هاى رساندن بخار به صورت اين است كه: 

-١‏ يوست صورت را تميز كنيد. 

1- ليفتان را در آب كاملا كرم خيس كنيد؛ آب اضافى آن را بككيريد و روى صورتتان قرار دهيد. 

*- زمانيكه ليف سرد شد (معمولاً در كمتر از يكك دقيقه) آثرا از روى صورت خود برداريد. و مرحله ى ؟ را مجدداً تكرار كنيد. 
براى رسيدن به بهترين ننتيجه بايد اين كا را ف تا ٠١‏ مرتبه تكرار نمابيد. 

؟- با آب سرد صورت خود را آبكشى كنيد و سيس از ماسكث صورت يا مرطوب كتنده ى ملايم استفاده نمابيد. 

توجه داشته باشيد كه استفاده از موادى كه داراى درجه حرارات بالابى هستند در هر دو متد نه تنها فايده اى ندارد بلكه مى تواند به 
.بوست شما آسيب هم برساند. بخار بيش از اندازه مى تواند يوست صورت را بسوزاند. مراقب باشيد و كارى را انجام دهيد كه در 
آن احيناس زاحتى كنيد 

اكر يوستتان حساس است و يا قبلا دجار بيمارى هاى يوستى بوديد بيش از استفاده از هر كونه ماسكك و يا بخار ابتدا با 
عقووت كلد 

بى كه بخار كل ناخالصى هاى يوست را ا 
شوده كه البته اين لكه ها به مرور زمان از بين مى روند. جهره ى شما يس از استفاده ى مكرر از ماسكك و بخار تغيير زيادى بيدا 





اخود 


مى برد» كاملا طبيعى است كه لكه هايى بس از آن بر روى يوست ايجاد 








خواهد كرد. 
ماس هاى زيبايى وفوايد آن 


مواد جسبنده متناسب با انواع يوست: 
ايد تا آنجا كه امكان 


. براى اين منظور 





مواد جسبنده اى كه درانواع ماسكك هاى زيبايى براى ثابت نكله داشتن آنها بر روى صورت به كار مى روه 


دارد ؛ متناسب با نوع يوست افرادباشد تا بتوانيم همراه با استفاده از ماسكك ها يوست را نيز به حد اعتدال برساد 





مواد جسبنده اى را كه مى توانيم متناسب با بوست شما معرفى كنيم از قرار زيرند: 


بوست خشكك : زرده تخم مرغ با كمى روغن زيتون 





بوست جرب : كل سر شوى 

يوست معمولى: سريش يا صمغ عربى يا عسل 

ماسكك هاى زيبايى وفوايد آن: 

استفاده از ماسكهاى زيبابى به هزاران سال بيش برمى كردد. زمانى كه هيج كونه وسايل آرايشى خاص موجود نبود. زنان رومى 
استفاده از اين ماسكها را رواج دادند. حتى زمانى يادشاهان . بخصوص در كشور انكلستان و از آن جمله اليزايت؛ از ماسكك هاى 
طبيعى براى ز يبايى و جوانى يوست خود استفاده مى كردند. ماسكهاى زيبايى علاوه بر تغذيه بوست . عمل جلا دادن و اطو كردن 


يوست را نيز بر عهده دارند وباعث جلو كيرى از به وجود آمدن جين و جروك هاء ككك و مك و انواع جوش هاى جركى و ويا 





جربى زير يوست مى كردد كه همه اين عوامل باعث ناراحتى افراد. بخصوص جوانان كه به زيبايى خود علاقه اى خاص نشان مى 
دهند و درئتيجه باعث افسردكى خاطر آنها مى شود؛ مى كردد. 
استفاده از ماسكك ها باعث يكنواختى و يكدستى يوست مى شود ويستى و بلشدى هاى آن را 





اخت و بوست را زيبا مى 


باعث مى شود كه جربى يوست درحد مناسب (نه زياد. نه كم ) درروى بوست باقى بمائد. 





يادتان باشد كه از اين ماسكك ها نبايد زياد استفاده كنيد. جرا كه استفاده زياد آنها يوست صورت را خسته مى 





يوست زود 
بير مى شود.وبهتر است ء از اين ماسكك ها هفته أى يكك يا دوبار استفاده كنيد. 

از اين شماره به بعد سعى داريم تا شما را با انو اع ماسكك هاى متناسب با نوع بوست آشنا سازيم .اما قبل ازشروع بحث لازم است به 
نكات زير توجه كنيد: 

نكته اول: 

بهتر است قبل از استفاده از هر نوع ماسكى صورت را بخور بدهيد و يوست را نازكك كنيد نا آثار ماسكك دو جندان كردد. 

تكته دوم: 

هركز ماسكك را در زير جشم ويا روى بلكك جشم نزنيد و اطراف جشم را از بالادى ابرو تا زير جشم به صورت دو دايره خالى از 
ماسكك رها كنيد. 

نكته سوم : 

يس از كذاشتن هر نوع ماسككء به محض احساس سوزش يا خارش يوست را با آب ولرم بشويبد. زيرا ممكن است بوست شما به 
آن ماسكك حساسيت داشته باشد. 

ماسكك هايى براى برطرف كردن لكه ها و دانه هاى سياه يوست * 

.١‏ بونه را له و سيس آن را با روغن زيتون مخلوط كنيد وبه مدت سه روز درمقابل نور خورشيد قرار دهيد . بعد ازسه روز .به مدت 
بانزده دقيقه حرارت دهيد . آن را صاف ويماد به دست آمده را براى ازبين بردن لكه هاى سياه استفاده كنيد . هر روز مقدراى از 
آن راروى لكه ها بماليد. 





؟. تخم ترب را درسركه خيس كنيد و بس از دشت ؟#اساعت آن را بر روى لكه هاى سياه بوست قرار دهيد؛ اين عمل را هر روز 
تكرار تا لكه ها كم كم از بين بروند. 


*. مقدارى سير را يوست بكنيد و آن را با رنده ريزو با عسل مخلوط كنيد. مخلوط حاصل را براى بهبود لكه هاى سياه يوست 
آن با آب ولرم بشوبيد .اين عمل را يكك روز درميان تكرار 





استفاده كنيد و به مدت سى دقيقه بر روى لكه ها قرار دهيد و يس از 
كنيد. 





اين مدث » 


؟. دانه كنجد را به مدث سه روز درمقدار كمى آب خيس كنيد. بايد مقدار آب كم باشد نا غليظ شود و بعد از ككذشت اين 
اين مخلوط را بر روى يوست بماليد.اين ماسكك هم باعث از بين رفتن لكه هاى سياه مى شود و هم نرم كننده يوست است. 


ها بر روى يوست و مو وكياهان دارنده آنها 





آثار برو 


بروتثين ها بعد از آب . فراوان ترين ماده اى هستند كه درساختمان بدن به كار رفته اند. به طورى كه اكر آب بدن را جدا 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لأعلإأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 91 ١ز‏ و نل دنال 


تقريباً نصف آنجه باقى مى مائد» بروتثين است . 


د رحدود نصف تمام بروتئين هاى بدن در عضلات » يكك ينجم در استخوان ها و غضروف ها و يكك دهم در بوست وبقيه در 





بافت هاى ديكر و مايعات بدن موجود هستند . 





بن ها به علت اثر سازندكى كه دربدن دارندء درسلول سازى ودر نتيجه ترميم يوست . مو و ناخن آثار بسيارى دارند. بنابراين 





برو 
كمبود آنها باعث تخريب هر يكك از اين قسمث ها مى كردد 

يكى از اسيدهاى آمينه اى كه دراين زميته اثر زيادى دار سيستئين است كه منابع مهم آن عبارتند از : تخم مرغ «كلم فندقى » كلم 
بركى ؛ جعفرى ؛ اسفناج به طور كلى يكك انسان بالغ وسالم به ازاء هر كيلو كرم وزن بدنش روزانه احتياج به يكك كرم بروتثين 
قابل جذب دارد كه آن را از طريق مواد مختلف مى تواند تأمين كند. 


تذكر: مقدرا بروتثين درسبزيجات خشكك ؟1/:در نان هفت درصد ودر سيب زمينى دو درصد است . 
نكات بهداشتى در مورد موى سر 


منبع: 5.019 [11-1721]. الالاثالالا/نطتاطا 

)١‏ براى تقويت موهاء يوست سر بايد هميشه تميز باشد. 

؟) در هنكام استحمام از آب معمولى استفاده شود نه خيلى داغ. 

*) شاميو را بطور مستقيم روى موها نريزيد زيرا منجر به شكنندكى موها مى شود. 

*) ماسازٌ دادن يوست سر روش مناسبى براى تقويت موهاست. بهتربن زمان ماسارٌ دادن مو: زمان شامبو زدن در حمام و شبها قبل از 
خواب (ساعت 1١‏ يا )٠١‏ مى باشد. 

) بهترين زمان برس كشيدن موها قبل از خواب است. 

*) بهترين نوع شانه از انواع شانه ها جوبى است. 


مواد غذابى مناسب براى تقويث موها: 





)١‏ استفاده از سبزيجات و ميوه ها - كاهش مواد سرخ كردنى. 
؟) استفاده از داروهاى كياهى: كياه بابونه- كل ختمى- بركك درخت ختمى - و جوانه كندم- محلول شير و زرده تخم مرغ. 
*) نوشيدنيهاى سرشار از مواد معدنى مانند آب هويج. 

©) بركك كاهو مملو از آهن و منيزيم است. 

5) فلفل سبز حاوى سيليس است و براى حفظ مو مفيد است. 

*) خيار ميوه ادرار است و باعث دفع سموم از كليه ها مى شود و كمكك مى كند تا مواد زائد از يوست سر بيرون رود. 


) معجونى حاوى شير- عسل - موز و زرده تخم مرغ. 
نكاتى براى مراقبت از بوست 


براى درخشنده كردن يوست 





«ماسكك صورت ساخته شده از سفيده تخم مرغ و عسل به ملايمت تي ركى يوست شما را برطرف خواهد كر 
#جو و عسلء ماست و بادام زمينى را با هم تركيب كنيد و آثرا روى بوست خود بماليد؛ 0 دقيقه كله داريد و بعد با آب ولرم 
بشوييد. 

#خيار يكك باك كننده طبيعى است. آب خيار را با شير مخلوط كرده و به جاى شير باكك كن از آن استفاده كنيد. 

© فنجان ناركيل؛ سه قاشق جايخورى خامه؛ 7/١‏ فنجان انبه رسيده؛ ١/؟‏ فنجان عسل و سه قاشق جايخورى بودر جو را با هم 
تركيب كنيد و روى بوست خود بماليد. بس از ٠١‏ دقيقه بوستتان را با آب كرم بشوبيد. اين تركيب براى يوست هاى جرب بسيار 
عالى عمل فى كند. 

#براى بوست هاى جرب مى توانيد از تركيبى از انككوره ليموه و سفيده تخم مرغ استفاده كنيد. ٠١‏ دقيقه آنرا روى بو. 
داريد و بعد يا آب كرم شستشو ذهيد. ليمو نوعى باكك كننده طبيعى به شمار مى روده الكور بوسحان را نرم ميكند و سفيده خم 
مرغ هم آنرا سفت مى كند. اكر يوستتان احساس خارش كرد نكران 
#يكك عدد ليمو را بريده و آنرا روى بوستتان بماليد. ٠١‏ دقيقه نكله داريد و بعد با آب سرد شستشو دهيد. اينكار بوستتان را شاداب 
مى كند. البته اكر بوستتان از نوع خشكك است از انجام آن خوددارى كنيد. 

#عسلء ليمو و روغن كياهى را با هم مخلوط كنيا 


آيد. اين ماسكك را ٠١‏ دقيقه روى بوستتان نكله داريد. 


لكاه 











تركيب مرطوب كنشده اى ععالى براى بوست هاى خشكك به حساب مى 





'تركيبى از عسل و شير را روى يوست صورتتان بماليد. اينكار باعث درخشئده شدن يوستتان خواهد شد. 





#يكك قطعه كدو تنبل را با زرده تخم مرغ و شير مخلوط كنيد و براى درخشنده شدن بوستتان آنرا 7١‏ دقيقه روى بوستنا 


ذاريد. 





نصف فنجان عسل را به آب حمامتان اضافه كنيد تا بوستتان نرم و صاف شود. 

#براى نرم شدن يوست كمى بركك نعناع را با بادام مخلوط كنيد. آثرا با آب كرم تركيب كرده و به همه جاى بدنتان بماليد. تا 
موقع خشكك شدن آن را روى بوستتان نكله داريد و بعد با آب كرم بشوييد. 

#تر كردن يوست با بدوغ به مدت ١0‏ دقيقه جربى يوستتان را بدون اينكه آنرا كاملا خشكك كند؛ مى كيرد. 

#ماليدن آب هويج روى بوست به صورت روزانه لكه هاى بوست را برطرف خواهد كرد. 


#براى رفع تيرككى بوست زيربغل و كردن آبليمو را با آب خيار و كمى زردجوبه مخلوط كرده و به مدت ٠١‏ دقيقه روى يوستتان 
نكه داريد. 





#براى از بين بردن موهاى صورت كمى از مخلوط سفيده تخم مرغ و شكر و بودر ذرت را روى آن بماليد. زمانيكه خشكك شد به 
ملايمت آن رااز روى صورت كنده و اينكار را سه الى جهار مرتبه در هفته تكرار كنيد. 

#ماليدن تكه هاى سيب بر روى بوست هاى مرطوب درخشندكى آثرا كنترل مى كند. 

#براى بوست هاى نرم؛ روزانه يكك عدد موز رسيده له شده را براى ٠١‏ دقيقه روى بوستتان يماليد. 

«ماليدن مرتب آب كل كلم روى زكيل؛ باعث افتادن آن مى شود. 

#براى يوست هاى حساس از اين ماسكك طبيعى استفاده كنيد. يودر يوست يرتقال خشكك شده را با شير مخلوط كنيد و اين تركيب 
ارابه مدت ١5‏ دقيقه روى صورتتان نكاه داريد و بعد شستشو دهيد. 

#مخلوطى از آب كوجه فرنكى را با عسل روى يوست صورت و كردن خود بماليد و بعد از 13 دقيقه شستشو دهيد. 

#دو فاشق جايخورى آب كوجه فرنكلى را با ؟ قاشق جايخورى كشكك مخلوط كرده و آثرا روى بوستتان بماليد. 

#كمى مخمر را با 7 قاشق جايخورى آب كلم مخلوط كرده و روى بوستتان بماليد. 

#يكك قاشق غذاخورى يودر جو را با نصف قاشق جايخورى آب ليموو يكك قاشق جايخورى عسل مخلوط كنيد. 


يوستتان ماليده و بعد از 7١‏ دقيقه بشوييد. 





روى 





#آب آناناس را با آب هويج مخلوط كرده و روى بوست صورتتان بماليد و بعد از ١0‏ دقيقه شستشو دهيد. 

#سركه را با كلاب مخلوط كنيد و روى يوستتان بماليد. 

«كشك و آب خيار را مخلوط كرده و روى يوستتان يماليد. 

«مخلوطى از آب ناركيل و آب آنائاس را روى بوستتان يماليد. 

#با 1/2 قاشق جايخورى يودر شيرء ١/؟‏ قاشق جايخورى سفيده تخم مرغ و 1/2 قاشق جايخورى آبليمو ماسكى بسازيد و روى 
.يوستتان بماليد. 





#براى بوست هاى خشكك, با زرده تخم مرغ روغن زيتون و آبليمو ماسكك يسازيد و آنرا روى يوست صورت و كردن خود بماليد 





و بعد از ٠١‏ دقيقه آنرا بشوييد. 


#براى بوست هاى جربء تركيبى از جو دوسر و سفيده تخم مرغ را روى صورت و كردن خود بماليد. 





ركيبى از زردجوبه خام را با خامه شير روى بوست صورت بماليد و بعد از ٠١‏ دقيقه آن را بشويبد. اين تركيب يوستتان را نرم و 
الطيف خواهد كرد. 

تركيبى از عسل خامه شير و روغن زيتون بعنوان ماسكك صورت استفاده كنيد. 

.كيبى از شنبليله را با شير روى يوست صورتتان بماليد و بككذاريد خشكك شود. بعد آنرا با آب ولرم شستشو دهيد. 





#با جوب صندل قرمز ماسكك بسازيد و براى درخشئده شدن يوست آثرا هر روى روى صورتتان بماليد. 
#براى نرم شدن بوست تركيبى از جوب صندل قرمز را با شير ناركيل روى بوستتان بماليد. 

براى از بين بردن لكه هاى سياه بوست 
#با 1/2 قاشق جايخورى آبليمو و كليسر 


تركيب حاوى بودر زردجوبه و بركك هاى كارى را روى صورت ماليده و بعد از ١0‏ دقيقه شستشو دهيد. 


تركيبى بسازيد و آن را روى لكه ها بماليد. 








#بركك هاى خرد شده و سايبده شده ريحان را با نعناع مخلوط كنيد ٠٠١(‏ كرم از هر كدام)» كمى بودر زردجوبه و كلاب به آن 
اضافه كنيد و تركيب حاصل را روى لكه هاى يوست بماليد. 

#بكك نان جاياتى را شب درشير خيس كنيد. بعد آن را روى لكه هاى بوست بماليد. اينكار را جند روز تكرار كنيد. 

#ماسكى از زعفران و كمى عسل بسازيد و براى از بين بردن لكه هاى سياه آنرا روى يوست بماليد. 

#براى از بين بردن لكه هاى يوست مخلوطى از بودر جوب صندل را با كلاب و كليسرين روى يوست ماليده و بعد از جند دقيقه با 
آب سرد بشوييله 


براى از بين بردن جوش هاى بوستى 





#مخلوطى از بركك نعناع خرد شده و جو دوسر مى تواند جوش هاى بوستى را كاهش دهد. اين مخلوط را ٠١‏ دقيقه روى بوست 
نكه داشته و بعد با آب كرم شستشو دهيد. 
#كمى كشكك را با زردجوبه دو قطره روغن مخلوط كنيد و آن را هر روز روى بوستتان بماليد نا جوش هايتان 


*با جوب صندل و زردجوبه ماسكى درست كرده و آثرا روى يوست بماليد. 





برطرف شوئد. 


بخار آب؟ارزانترين ماسك زيبائى 


انسان از دوران باستان همواره در بى تحقيق و تلاش براى رسيدن زيبائى بوده است . اين را از بررسى فعاليت هاى مردم عهد باستان 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه دلوي از و نبإ دنار 


مى يابيم به عنوان مثال تاريخجه استفاده از بخار آب به منظور تميز كردن بدن به زمان روم باستان بر مى كردد. در حمام هائى كه 





توسط توسط روميان اشغال شده بود تركيبى از بخار, مواد شوينده و ماسازور ها مشاهده شده است . 

در دنياى مدرن امروز ازبخار آب (بخور) در سالن هاى آرايشى و زيبايى بوست صورت استفاده مى شود.بخار آب (بخور دادن 
بوست صورت) داراى مزاياى جند ازجمله موارد زير است: 

#منافذ و روزنه هاى بوست را باز مى كند. 

#سلولهاى يوستى مرده را مى زدايد. 

#امكان ياكك كردن كامل و عميق يوست را مهيا مى سازد. 

#براى جوش هاى سر سياه و همجنين آكنه يا غرورجوانى مفيد است. 

بخوردادن به عنوان يكك نظافت جهت زيبايى صورت هفته اى يكك بار انجام مى شود و به عنوان يكك بيش زمينه عالى جهت 
استفاده از ماسكك هاى صورت است, 

برخوردارى از مزاياى بخوربوست بدون يرداخت هزينه هاى سنكين سالنهاى زيبايى به راحتى در خانه نيز امكان يذير است. 

همه آنجه براى اجراى اين نظافت نيازمنديد شامل مواد باكننده؛ كترى آبء حوله بلند و صورت خودتان است. 

إل كنينة 





برلى شروع مراحل زير را 
ابتدا آرايش صورت خود را به كمكك آب و صابون يا مواد ياكننده مورد استفاده خود به طور كامل بزداييد. 

كترى را تقريبا با سه ليوان آب ير كنيد و بجوشانيد. 

آب كترى را بعد از جوشاندن در يكك كاسه با سطح مقطع وسيع بريزيد. 

فاصله صورت خود را تا ظرف آب جوش مقابلدان حداقل به ميزان نيم متر حفظ كنيد. سيس حوله را روى سر خود انداخته به 
طورى كه دور سر شما و ظرف آب جوش حايلى ايجاد كند. بخار آب بايد به صورت كرم و ملايم و آرامش بخش احساس شود 
نه خيلى داغ و غير قابل تحمل . 

اكر جنانجه بخار آب خيلى داغ و آزاردهنده بود فورا عمل بخور دادن را 


به مدت 8 الى ٠١‏ دقيقه در زير حوله باقى بمانيد سبس صورت خود رابا آب سرد شست وشو دهيد. اين امر باعث بسته شدن و 





جمع شدن منافذ يوست مى كردد. 

سيس از يكك ماسكك صورت يا مرطوب كثنده ساده استفاده كنيد. 

اكر جنانجه مايل به استفاده از داروهاى كياهى يوست همجون جاى سبزء بابونه. اسطوخودوس يا قرص نعناع هستيد بسته كياهى 
مورد نظر را در فئجان آب فرو كرده و داخل ظرف آب جوش مقابل صورت خود كنيد. فقط توجه داشته باشد كه قبل از استفاده از 
هر نوع كياه دارويى براى يوست خود از عدم حساسيت يوست خود نسبت به اين كياهان مطمئن شويد. 

يكى ديككر از روشهاى بخوردادن صورت شامل مراحل زير است: 

صورت خود را ازمواد آرايشى باكك كنيد 

ليف حمام يا يارجه تميزى را به طور كامل در ظرف آب كرم فرو كنيد سيس آب آن را كرفته و روى صورت خود قرار دهيد 
زمانيكه بارجه يا ليف سرد شدامعمولا در كمتر از يكك دقيقه)مجددا آن را در آب كرم فرو برده و دستور شماره دو را مجددا 
تكرار كنيد. براى اينكه نتيجه بهترى از اين روش بدست آوريد اين كار را براى ش الى ٠١‏ بار تكرار كنيد. 

سبس صورت خود را با آب سرد شست و شو داده و از يكك ماسكك صورت يا مرطوب كننده ساده استفاده كنيد. 

به خاطر داشته باشيد كه استفاده از آب با حرارت بسيار بالا در هر دو روش ذكر شده در بالا بيش از آنكه مفيد باشد مى تواند 
آسيب رسان نيز باشد.زيرا بخار شديد بوست را هى سوزاند. بنابر اين بسيار مراقب بوده كه در هر دو روش شما در شرايط كاملا 
راحتى باشيد. 

جنائجه داراى يوست حساس يا شرايط يبوستى خاصى هستيد قبل از استفاده از بخور حتما با يزشكك خود مشورت كنيد. 

بدليل اينكه بخار آب باعث خارج شدن ناياكى هاى بوست مى كردد بنابر اين طبيعى است كه لكه ها و بعضى نقايص بوست يا 
لكه ها برجسته تر و نمايان تر از قبل جلوه كند. 

در هر حال براى يوستهاى عادى و نرمال در صورتى كه در حين بخور دادن يا بعد از آن دجار التهاب يا لكك شود بعد از مدتى اين 
نقصها از بين رفته ودر جندين مرتبه استفاده از بخار كمتر مى شود. 

ظاهر يوست شما در صورت اجراى منظم اين روش بهبود مى يابد. 

آبنه بدن را صيقل دهيم 

مترجم: بهاره مهر ناد 
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جرا از لوازم آرايش استفاده مى كنيم؟ هيج فكر كرده ايد جرا عادت كرده ايم صبح ها بلافاصله بس از شست وشوى صورت با 
انواع كرم ها و بودرهاى آرايش به جان صورتمان بيفتيم تا شايد بتوانيم لكك ها و جين و جروكك ها راز نظر مخفى كنيم. يوشاندن 


صورت با انواع كرم يودر و بن كيكك در طولانى مدت نه تنها باعث از بين رفتن جوش صورت و كمرنكك شدن لكه ها نمى شود 





بلكه بروز جوش هاى ريز بوستى و جين و جروكك در ناحيه كونه؛ زير جشم و اطراف لب را افزايش مى دهد. اما اينكه جه كنيم كه 
يوستمان كه آ؛ 





بدن است؛ هميشه سالم و شاداب باشد سئوالى است كه ياسخش انجام جند كار ساده و به نظر بيش يا افتاده است. 
(صرف نظر از برخى بيمارى هاى بوستى كه علائم خاص داشته و بايد تحت نظر يزشكك متخصص انجام كيرد.) فقط صبح هااز 
صابون استفاده كنيد. براى باكك كردن صورنتان به خصوص اكر جرب و آكنه اى است از ياكك كتنده هايى مثل انواع زلء تونيكك 
يا شيرباكك كن استفاده كنيد. شست وشوى صورت با آب ميوه هاى طبيعى در بسيارى موارد باعث از 
براق شدن بوست مى شود. انكور را له كنيد و آب آن را به صورتتان بماليد. يس از 
مدتى كوتاه تغييرات در بوستتان را به روشئى خواهيد فهميد. 


براى ياكك كردن صورت از جوش هاى سر 





بين رفتن لكك هاى يوستى و 








دقيقه با آب نيمه كرم بشوييد. يس از 





ياه و زيربوستى هفته اى يكك بار بخور دهيد. اكر بوستتان جرب است بخور ليمو و 
نعناع بدهيد. اكر بوستتان معمولى است سراغ اسطوخودوس برويد و از بابونه براى يوست خشكك استفاده كنيد. ترجيحاً بعد از انجام 
بخور از هيج نوع كرم آرايشى استفاده نكنيد. اككر صورنتان خشكك است با يكك لايه كرم مرطوب كننده بيوشانيد. 


صورتتان را ورزش دهيد. ابتدا صورت را با يكك لاديه كرم مرطوب كننده بيوشانيد» سيس به آرامى صورتتان را ماسارٌ دهيد. 





انككشتان دست را روى كونه كذاشته و به آرامى با نرمش دايره وار به سمت كوش ها ببريد. انككشتتان را روى صورت قرار داده و 
برخلاف جاذبه زمين به طرف بالا بكشيد. 

انككشتان را بالاى يلكك كذاشته و به آرامى به كوشه خارجى بكشيد. حركت زاكه انجام دهيد. اكه حالتى است مثل نيشكون كه از 
دور جانه شروع شده و سيس دو طرف صورت انجام مى شود. زاكه باعث مى شود. جربى هاى زير يوست به سطح يوست آمده و 
در يكك محل جمع نشود. 

دهان خود را به حالت 0 در آورده و به طرف جب و راست حركت دهيد. لب ها را نيز به طرف بالاو 
كنيد. لب ها را مثل 0 باز كرده و يس از ده ثانيه به حالت اول بركردانيد. حركات دايره وار دهان و لب ها به تقويت ماهيجه هاى 
اين ناحيه كمكك كرده و از افتاد كى آن جلو كيرى مى كند. 

هركاه بيكار شديد به كذاشتن ماسكك ببردازيد. يكى از مناسب ترين راء ها براى سالم و زيبا ساختن يوست استفاده از ماسكك ميوه 





برده و سيس جمع 





است. در اين فصل كه هر نوع ميوه اى را مى توان يافت كذاشتن ماسكك بسيار توصيه مى شود. در اينجا به معرفى جند نوع ماسكك 
ميوه كه مى تواند تغبيرات مثبت در بوست شما ايجاد كند. مى بردازيم: 
«ماسكك آنائناس 





آب آناناس را كرفته و روى صورتتان بماليد و ده دقيقه ماساز دهيد. يس از 7 دقيقه صورتتان را بشوييد. آب آناناس تفويت 
بوست جلو كيرى مى كند. 
براى صاف و براق شدن بوست 77 ككرم آناناس را آب كرفته و با 77 ككرم مغز بادام شيرين بودر شده مخلوط كنيد و به مدت377 





ماهيجه هاى صورت است. خاصيت آرام سازى داشته واز 





عقيقه روى صورتتان به خضصوص توااحى تبره بزئيد 

#ماسكك سيب 

نصف سيب را رنده نموده و با يكك قاشق جاى خورى ماستء يكك قاشق جاى خورى آرد جو دو سر و دو قاشق آبليموى تازه 
مخلوط كنيد و نيم ساعت روى بوستتان بماليد. اين ماسكك همانشد بيلينكك عمل كرده و به ياكسازى بوست كمكك مى كند. براى 
نتيجه مطلوب اين ماسكك را هفته اى يكك بار روى يوستتان بماليد. 

«ماسكك هلو 

يكك عدد هلو را رنده كرده و با 72 كرم ماست همانند يكك كرم روى صورتتان بماليد تا 72 دقيقه بماند. ماليدن هر روزه اين 
ماسكك باعث مى شود تا بوست هيج كاه خشكك نشود. ضمن اينكه تقويت كننده است و به ماهيجه ها استحكام مى بخشد. 

براى مقابله با تاثيرات نامطلوب كرماى روى يوست از ماسكك نعناع استفاده كنيد. يكك عدد خيار را رنده كرده و با نعناع تازه 


كوبيده شده و يكك قاشق جاى خورى آبِ 





بماليد. 





اين ماسكك به دليل دارا بودن خيار و نعناع نقش مفيدى در كاهش التهابات بوستى ايفا مى 
#ماسكك موز 

دو عدد موز را رنده كرده با دو قاشق عسل و دو قاشق ماست به مدت نيم ساعت روى يوستتان ماسارٌ دهيد. 

اين ماسكك شفاف كننده بوده و در درازمدت لكه هاى يوستى را برطرف مى كند. 

#ماسكث شير و سيب 

يكك عدد سيب را رنده كرده ويا شير مخلوط كنيد و به مدث 77 دقيقه هر روز يوستنان را با آن باكسازى كنيد. اين ماسكك لايه 
بردار بوده و يوست راجلا مى بخشد. 

بس از انتخاب ماسكك مناسب نوبت به رعايت ريم غذايى مى رسد. روزانه حداقل هشت ليوان آب بخوريد. 


حداقل هفته اى يكك وعده به ماهى اختصاص دهيد. امكا سه موجود در روغن زيتون, ماهى و كردو در حفظ سلامت بوست بسيار 





موثر 
از ويتامين 4 و 0) غافل نشويد. ويتامين 8 به ضدجروك معروف است. اين ويتامين را در سيب زمينى» سبزى هاى داراى بركك سبز 
تيره» جكرء روغن ماهى و هويج: هندوانه و هلو مى توانيد بيدا كنيد. 

ويتامين ) هم كمكك بزركى به توليد كلازن در سلول هاى بوست مى كند. مركبات» فلفل قرمزء حبوبات و كلم براى افرادى كه به 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه عزوي ١ز‏ و نل دنار 


دليل استعمال سيكار و بالارفتن سن دجار كمبود كلازن اند» بسيار مفيد است. 

روى نيز به توليد كلازن بسيار كمكك مى كند. آرد جو دوسرء كوشت قرمز و كدو منبع غنى از روى به شمار مى روند. 

ويتامين 2] كه در حبوبات؛ سويا و جوانه كندم يافت مى شود به خشكى يوست و كاهش تاثيرات ناشى از تماس مستقيم با نور 
اخورشيد و جلوكيرى از تخريب ساخت بوست كمكك كرده و بيرى سلول هاى بوست را به تعويق مى اندازد. 


خطرات استفاده از كوش باك كن 


منبع :روزنامه جوان/شماره 7787 
خطرات استفاده از تكوش باكك كن يكى دو تا نيست خصوصا در بجه ها كه نسوج ضعيف تر و حساس ترى دارند.در سطح اجتماع 
بحث هاى زيادى در مورد استفاده و يا عدم استفاده از كوش باكك كن جهت تميز كردن كوش وجود دارد. در واقع شايد بتوان 
كفت كه عبارت كوش ياكك كن فقط يكك عبارت مجازى است براى جيزى كه موارد كاربرد آن ارتباط كمى با رفع آلودكى 
كوش دارد.از كوش باكك كن بيشتر جهت تميز كردن لاله ككوشء داخل بينى كودكه بين انككشتان باء ماليدن يماد بر روى زخم» 
استعمال داروها در نواحى باز و تميز كردن آرايش دور جشم ها استفاده مى شود در حالى كه بسيارى از مردم بر اين باورند كه اين 
وسيله صرفا جهت خخارج كردن ترشحات از داخل كوش است. اكثر شما اندازه دقيق عمق كوش را نمى دانيد و بنابراين قادر به 
باكك كردن تمامى قسمت هاى كوش نيستيد. 








در نتيجه وارد كردن جسمى نظير كوش ياكك كن موجب فشرده تر شدن اين ترشحات در قسمت هاى عمقى تر مجرا مى شود كه 
دراين صورت خروج آنها مشكل تر خواهد بود.علا.وه براين بررسى ها نشان مى دهند كود كانى كه جهت رفع خارش و تميز 
كردن كوش از وسايلى نظير سنجاق سر يا كوش ياكك كن استفاده مى كنند بيش از سايرين در معرض خطر بارككى برده كوش قرار 
ارند. استفاده از كوش باكك كن با تضعيف سيستم دفاعى كوش موجب افزايش خطر ابتلا به خشكى و خارش كوش مى شود. 

بهترين روش توصيه شده جهت تميز كردن كوش خارجى اين است كه لاله كوش و قسمت بيرونى كوش خارجى را با استفاده از 
يكك يارجه نخى نرم و مرطوب كه به دور انككشت اشاره نا ه ايد تميز كنيد بدون آنكه انككشت خود را داخخل مجرا يبري 
استفاده از كوش باكك كن به صورت مكرر و طولانى مدت علاوه بر مستعد كردن كوش به عفونت هاى ميكروبى و قارجى سبب 
ايجاد حالت خارش مزمن در كوش مى شود كه در اين حالت معمولا به دنبال خاراندن مداوم مجراى كوش زخمى شده و دجار 














درد و التهاب مى شود. 

بيشكيرى از تجمع جرم در كوش 

از بودن در جاهابى كه كرد و غبار هوا زياد است خوددارى كنيد. بودن در اين نوع مكان ها باعث توليد بيش از اندازه موم كوش 
مى شود. اككر مجبور هستيد در مكان هاى بر كرد و غبار حضور داشته باشيد از كوش ينبه استفاده كنيد. ريختن ماهانه 7 تا 7 قطره 
كليسيرين در كوش ممكن است موم را نرم كرده از بروز مجدد انسداد جل وكيرى كند.بعد از استحمام نبايد از كوش باكك كن 
استفاده شود. براى خشكك كردن كوش بعد از استحمام از سشوار استفاده كنيد. باد ملايم و كرم سشوار را به مدت دو دقيقه از 


فاصله نيم مترى به سمت كوش جريان دهيد تا كوش خشكك شود. 
تاثير تغيبر شرايط جوى بر روى سلامتى 


هيجيكك از شرايطى كه در اين مقاله در مورد آن توضيح داده شده است به ]11لا ارتباط بيدا نمى كند. با اين وجود باز هم اين 
را د رمراحل 


مختلف بيمارى خود تجربه نمايند. اين شرايط معمولا بر اثر افزايش فشار در مغز و ستون مهره ها بوجود مى آيد. همجنين 


امكان وجود دارد كه افرادى كه دجار |1آ/ا هستند برخى از علائمى را كه ما دراين مقاله به آن اشاره 





زخم هاى باقى مانده از جراحى هاى بيشين نيز مى تواندد به بدتر شدن اين شرايط دامن بزنتد. اما در عين حال شرايط نامساعد 
جوى نيز مى تواند وضعيت بيمار را وخيم تر كند. به هر حال بهتر است كه در صورت مشاهده هر كونه علائم نادر سريعاً به يزشكك 
مراجعه نماييد. 

زمانيكه افراد از شرايط آب و هوايى اطلامع داشته باشند؛ به راحتى مى توانند تاثيرات آنرا بر روى سلامت خود ارزيابى نمايند. 
يونانى ها 76٠0‏ سال بيش تاثير بادهاى سرد و كرم بر ايجاد درد و بيمارى را بررسى كرده بودند. در جنكك جهانى بزشكان كزارش 
داده بودند كه در هنكام تغيبر شرايط جوى سربازانى كه يكى از اعضاى بدن خود راز دست داده ب 
كزارش مى كردند. 


در عصر حاضر نيز تحقيقات و بررسى هاى دانشمئدان بر روى شرايط جوى همجنان ادامه دارد. 





اند احساس درد بيشترى را 





يزشكان معتقدند كه تغيبرات آب و 





هوايى در ايجاد بيمارى به ويزه بيمارى هاى مزمن مانند ميكرن و رماتيسم نفش مهمى را ايفا مى كند. 
در حاليكه تعداد بسيار زيادى از افراد همجنان ارتباط تنكاتنكى را ميان تغييرات آب و هوايى و ايجاد بيمارى هاى مزمن احساس 


مى كنندء اما بزشكان بر اساس بزوهش هابى كه انجام داده اند اثبات كرده اند كه نمى توان نتيجه كرفت كه هميشه ميان يكك نوع 





بيمارى مزمن و آب و هوا ارتباط وجود دارد. برخى از متخصصان معتقدند كه احساس جنين بيمارى هايى فقط بر اثر تفكرات ذهنى 
اينكونه افراد بوجود مى آيد. بيماران معمولاً معنقدند كه در روزهاى بارانى شرايط آنها بدتر مى شوده اما اين احساس فقط به اين 
دليل بوجود مى آيد كه هوا ابرى و كرفته است؛ اما برخى از بيماران بر روى اين امر بافشارى دارند كه درد آنها جدى است و 
ربطى به تخيل و تفكر آنها ندارد. در مجموع ميتوان كفت تمام افرادى كه مبتلا به بيمارى هاى مزمن مى باشند؛ معمولاً | 
آب و هوايى رنج مى برند. البته دردهاى مربوط به آب و هوا در تمام افراد به يكك ميزان بروز نكرده و بستكى به شرايط فيزيكى 
بيماران دارد. 





براى آن دسته از افراديكه نسبت به آب و هوا حساس هستند؛ تغيبر در شرايط جوى به احتمال زياد باعث ايجاد شرايط نامساعد 





فيزيكى در آنها مى شود. بزشكانى كه متخصص امراض مزمن هستند, معتقدند كه افراديكه داراى بيمارى هاى مزمن هستند. بايد 
يكك يادداشتى از تغيبرات آب و هوايى تهيه كرده و ارتباط تنكاتنكى ميان اين تغييرات و افزايش يا كاهش شدت بيمارى خود بيدا 
ا 

به طور كلى مى توان اظهار داشت كه شرايط آب و هوايى زير مى توانند بر روى درد و ناراحتى تاثير بككذارند. 

فشار هوا 

معمولاً در اين شرايط بايد منتظر آب و هواى طوفانى باشيم. معمولاً بيمارن ككزارش ميدهند كه در يكك جنين آب و هوايى ميزان 
درد و ناراحتى هاى بيماران افزايش بيدا ميكنند. افزايش فشار مى تواند حتى بر روى افراد سالم نيز تاثير بكذارد. 

رطوبت 

رطوبت معمولا به ميزان آب تبخير شده در هوا اطلا.ق مى شود. معمولاً مقياس سنجش را ميزان" رطويت خخالص "در نظر مى 
كيرند. افزايش ميزان رطوبت به ويه در فصل هاى كرم مانند تابستان مى تواند ميزان درد و ناراحتى هاى مزمن را به شدت افزايش 
دهد. يزوهشكران همجنين در طى تحقيقاتى به اين نتيجه دست بدا كردند كه ارتباطى ميان آب و هواى سرد و خشكك و افزايش 
سردردهاى ميكرنى وجود دارد. 

بارش 

بارش هم شامل باريدن باران مى شود هم برف و تكركك و به طور كلى مى نوان كفت هر زمان كه قطره هاى آب از آسمان بر 


كذار واقع 





روى زمين بريزند؛ بارش انجام كرفته است. اين كونه شرايط نيز ميتواند بر روى افزايش درد و ناراحتى هاى بيماران 
شود. در شرايط جوى طوفانى؛ ميزان فشار و رطوبت هوا نيز تغيير بيدا ميكند و همين امر سبب بروز مشكلاتى براى بيماران مى شود. 
تند مانند بيمارانى كه داراى اختلالاتى نظير: تصلب 





در عين حال بايد توجه داشت كه براى افراديكه نسبت به هواى كرم 
بافت ها مى باشندء باران مى تواند قدرى آب و هوا را خنكك تر كرده و آرامش را براى اين دسته از افراد با خود به همراه داشته 
باشك. 


فوجه حرارت 





كاهش و افزايش يكك باره درجه حرارت مى تواند نشان از تغييرات آب و هوايى كسترده داشته باشد. تغيبرات شديد در درجه 
حرارت نه تنها مى تواند شرايط آب و هوابى را تغيير دهد بلكه مى تواند سبب ايجاد درد و ناراحتى براى بيماران نيز بشود. درجه 
حرارت بايين بر سردردهاى ميكرنى؛ نحوه كردش خون در ركك هاء درد مفاصل و سفت شدكى عظلات نيز تاثير نامساعدى مى 
كذارد. همجنين آمار و ارقامى كه از بيمارستانها كزارش مى ث 


سرد بيش از ساير روزهاست. 





ان دهنده اين امر است كه ميزان مراجعين آسمى در روزهاى 


باد 
باد معمول در اث كييرات شديد و آب وهرايى بوجود مى آيد وبحاكى ال آن امت كه در ساغات بعدى امكان تثيير مز ققار هوا 
نيز وجود دارد. باد مى تواند به راحتى آلودكى و مواد آلررى زا را با خود تا مسافت هاى طولانى با خود حمل كند. اين امر سبب 
ميشود كه افراد بر اثر قرار كرفتن در معرض آن دجار بيمارى هاى تنفسى از جمله آسم شوند. 

در نهايت بايد اظهار دا: 





ت كه آب و هوا و شرايط جوى مى تواند بر روى سلامت انسان ها تاثير يكذارد. در مورد برخى از بيمارى 





هاى مزمن ماندد سردردهاى ميكرنى» آب و هوا مى تواند منجر به ايجاد حوادث ضمنى ناكوارى نيز براى بيمار بشود. در ساير 


شرايط نيز تغيير شرايط آب و هوا مى تواند دردهاى موجود را بدتر كرده و يا به طور كلى سبب بروز دردهاى جديدى شود. 
ايمنى مواد غذايبى 
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#رعايت بهداشت در آشيزخانه 

با كترى هاى خطرناكك سريعا در مكانهاى مرطوب همانند دستمال ها و اسفنج آشيزخانه , ظرف شويى و ظروف حمل و نقل مواد 
غذابى رشد مى كنند. ظرف شوبى , سطوح و ميزهاى آشيزخانه , سطل اشغال , ييشخوان و محل اتصال لوله ها را به طور منظم تميز 
و باكيزه نكهداريد. به 
نموده و سيس آبكشى نماييد. تمامى قسمت هاى وسايل و ابزار تهيه موادغذايى همانئد جرخ كوشت و مخلوط كن را يس از 


استفاده با آب داغ و ماده ياكك كننده شستشو نماييد مى توانيد از يكك محلول سفيد كننده نيز استفاده نماييد. 





منظور مرتبا آنها را با آب داغ و ماده باكك كثنده بشوئيد. مى توانيد از محلول هاى سفيد كنتده استفاده 





تخته هاى برش كه براى كوشت قرمز و مرغ و ماهى و فرآورده هاى دريايى استفاده مى شود لازم است جددا از ساير تخته ها باشد. 
توصيه مى كردد از تخته هاى يلاستيكى استفاده شود به واسطه اين كه شستشوى آنها راحت تر صورت مى كيرد. 
يس از هر بار مصرف تميز نمايبد. تمامى ظروفى كه براى موادغذابى خام استفاده مى كنيد تا قبل از استفاده مجدد بايد به خوبى 
تميز شده و سبس مورد استفاده قرار كيرد و تا حد الامكان از ظروف خشكك استفاده نماييد. 


دستهايتان را براى ٠١‏ ثانيه با صابون و آب كرم قبل و بعد از حمل و نقل مواد غذايى به ويزه كوشت و ماهى و فرآورده هاى 





ننه هاي برش را 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 90ب ١ز‏ و نل دنار 


شستشو نماييد. استفاده از دستكش در صورت بيمارى و يا بريدكى دست ها الزامى است به واسطه اين كه دستكش ها مى 
تواندد باكتريها را جابجا نمايند توصيه مى شود آنها را به طور مرتب شستشو نماييد. حوله , اسفنج و دستمال هاى آش 
طور مرتب بشوئيد. قبل از باز كردن كنسروها , درهايشان را شسته و مانع از تماس در با محتويات داخل كنسروها شويد. تيغه هاى 
در باز كن رادر هر دفعه مصرف بشوئيد. موادغذائى را از كف آشيزخانه جمع آورى نموده و كليه غذاها را در ظروف در بسته 
نكتهدارى نمابيد. 

#رعايت بهداشت يخجال و فريزر 

نكهدارى غذا در يخجال منجر به كند شدن رشد باكترى ها مى شود. از كاركرد صحيح يخجال خود مطمئن باشيد. درجه حرارت 
بايد؟ درجه سانتيكراد يا كمتر باشد . به طور مرتب دماسنج را تنظيم كنيد. تا حد الامكان در يخجال و فريزر را كمتر باز نمابيد. 
رين يخجال نكتهدارى نموده و از آلودكى ساير موادغذايى با شيره 


اين درجه حرارت رشد بسيارى از باكترى ها را 





خانه را به 











كوشت قرمز , مرغ , ماهى و فرآورده هاى دريايى در طبقات زا 
آنها جل وكيرى نماييد. درجه حرارت فريزر بايد زير 0 1-14 سانتيكراد باشد 


متوقاف مى كند. كو 








قرمز و مرغ و ماهى و فرآورده هاى دريايى در ظروف مخصوص و در طبقات زيرين فريزر نككهدارى 





نمايبد. از قرار دادن بيش از اندازه موادغذايى در داخل فريزر خوددارى نماييد تا جريان هواى خنكك به راحتى در كردش باشد. هر 
ساله افراد بيشمارى در اثر خوردن غذاى ناسالم بيمار شده و برخى نيز فوت مى كنند. به شما جهت حفظ خود و خانواده تان از 
بيمارهاى ناشى از غذا توصيه مى شود كه غذاى سالم بخريد , غذاى را به طور صحيح نككهدارى كنيد , غذا را به طور صحيح بخت 
و تهيه نمائيد و زمانى كه به سالم بودن غذاى مشكوك مى شويد آن را نخوريد به موارد ذيل دقت نمائيد. 


'غذاى سالم بخريد 





از مغازه و فروشكاه هايى خريدارى نمائيد كه تميز و باكيزه باشد. از خريد موادغذايى با بسته بندى ياره خوددارى نمائيد. از خريد 
كنسروهاى باد كرده , زنكك زده و يا فرو رفته خوددارى نمائيد. كوشت خام را از مغازه هايى كه آنها را در يخجال نكهدارى مى 
كنند , تهيه نمائيد. تخم مرغهايى را خريدارى نمائيد كه تميز و بدون شكستكى باشد همجنين مطمئن باشيد كه آنها را در يخجال 
نكهدارى مى كنند. از خريد غذاهاى منجمد شده كه بيش از اندازه به صورت منجمد نككهدارى شده است خوددارى فرمائيد. به 
تاريخ ساخت و انقضا بر روى محصولات خريدارى شده به ويزه شير و ينير و غذاى كودكك دقت نمائيد. 
#غذا را به نحو صحيح نكلهدارى نمائيد 

از كاركرد صحيح يخجال تان مطمئن باشيد تا بيش از ؟ درجه سانتيكراد نباشد اكر يخجال تان دماسنج 
آن تهيه نمائيد. غذاهاى فاسد شدنى را سريع يخجالى كنيد. باقيمانده غذاها را سريعا دريخجال بكذاريد و بر روى اجاق كاز يا ميز 





أزة خنما يكنا قتره براق 








آشيزخائه براى مصرف ساير اعضا خانوا 
محصولات كنسروى , كميوت , مايونز يس از باز شدن در يخجال نككهدارى نمائيد. غذاى كرم بالاى *٠‏ درجه سانتيكراد نككهدارى 


نمائيد . غذاى سرد را بايين ؟ درجه سانتيكراد نككهدارى نمائيد . 


ه رها ننمائيد و در صورت نياز به ميزان لازم آن را از يخجال برداشته و كرم كنيد. تمام 








»غذا را به طور صحيح بيخت و تهيه نمائيد 

دست هارا براى مدت 5١‏ ثانيه با آب ابون و آب كرم قبل از لى و نقل مواد غذابى و يس از حمل موادغذابى خام مثل 
كوشت بشوئيد. تخم مرغ ها را كاملا ييزيد تا زرده و سفيده آن سفت شود. در تهيه سالاد , تمام اجزاى تشكيل دهنده آن را قبل از 
مخلوط كردن در سرما نكتهدارى كنيد. اكر حين تهيه غذا مجبور شديد به تلفن ياسخ دهيد تا دستهايتان با صورت , مو , بينى ٠‏ 
جشم يا كودكتان تماس يافت آنها را بك 


حدالامكان غير جوبى بوده و يس از هر بار مصرف با آب و ماده ياكك كننده بشوئيد. 


تخته هاى برش كوشت خام , غذاى يخته , ميوه و سبزيجات جدا از هم باشد و 





الطافت و طراوت بوست 


تويسئده:شيرين قدس 





احتمالاً برخى از ما قسمتى از مجموعه مواد خوراكى مورد استفاده خود را به صورت دور ريز از جرخه مصرف خارج مى كثيم ؛مى 
توان از اين مواد براى حفظ سلامت وافزايش لطافت وطراوت بوست بهره بردارى كرد. در زير نمونه هايى از اين مواد معرفى مى 
شود.محلول اسيدى براى ثابت نككهداشتن 811 بوسث وطراوث بخشيدن به آن: 

راه اولة 

. سركه سيب يا سركه سفيد تقطير شده يكك قسمت‎ .١ 

؟. آب جوشيده سرد شده هشت قسمت . 


يس از مخلوط كردن اين دو با هم ؛ بايد روزانه جند بار بعد از شستن صورت محلول فوق را با ينبه به قسمت هاى مختلف آن 





ليد. اين عمل باعث مى شود تا بوست صورت حالت طبيعى و اسيدى خود را باز يافته و بدون شكك بوست شما شفاف و ياكك از 


لكه ها وناصافى ها شود . 


راه دوم : 





براى حفظ 811 صورت اسيدى بوست صورت استفاده از ماست ترش وساير ترشى هاى طبيعى مثل آبليموه آب نارنج؛ آبغوره و... 
مناسب مى باشد مشروط بر اينكه رقيق بوده و بوست را تحريكك ننمايد وبهتر است براى اين كار از آبليموى تازه يا آب نارنج ؛ كه 
تا سه برابر رقيق شده است؛ استفاده كرد. در ضمن . شستن وباكك كردن صورت با شير مانده و ترشيده هم ؛ مؤثر ومفيد مى باشد. 
تذكرات: 

.١‏ ليمو ترش ء انككوركاهو؛ ليمو عمانى وسيب نيز خاصيت اسيدى دارند ومى تواند به يوست اسيد لازم را برسائند. 

؟. استفاده از ليمو عمانى فقط براى يوست خيلى جرب توصيه مى شود؛ ولى در موارد ديكر مى توان از آب ميوه استفاده كرد. 

*. اكر بوست صورت شما حساس بوده و با مايعات ترش تحريكك مى شود مى توانيد آنها را با كمى عسل مخلوط كنيد وبه عئوان 


ماسكك زيبايى از ن استفاده نماييد و يس از يكك ربع ساعت »يوست را با آب كرم بشوييد. 





انواع يوست 

يوست به طور مداوم مواد جرب توليد مى كند. زيرا جربى سلولهاى ابيدرم »غنى از كلسترول و ماده (سمرم) مى باشد كه از غدد 
ناوي ترشح هى شود 

مجموعه اين مواد روى لا-يه شاخى يوست .قشرى از جربى را به وجود مى آورند كه يوست را در مقابل تحريكات خارجى حفظ 
مى كند و رطوبت و نرمى بوست را تأمين مى تمايد. 

اكر مقدار جربى توليد شده زياد باشد. يوست جرب است . اما اكر اين مقدار نا كافى باشد. بوست خشكك خواهد بود. 


بااز 





بردن ترشح به اندازه جربى در بوست هاى جرب مى توان از بيدايش دانه هاى سياه و عوامل آكنه و كيست هاى جربى 
بيشكيرى كرد وبا تأ 
كوناكون و خارش مى كنند.در امان نككه داشت. 





جربى براى يوست هاى خشكك مى توان آنها رااز باد وسرما كه در اين نوع بوست ها توليد ضايعات 





ويتامين 00: 

ويتامين (] براى رشد وترميم يوست بسيار مهم است و در جذب 68 (مؤثر در رشد مو وناخن ) نيز مؤثر است . 

اين ويتامين (خصوصاً ”0 ) دربوست انسان؛ تحت اثر نور خورشيد ساخته مى شود . جون رنكدانه ها مقدارى اشعه خورشيد رابه 
'خود جذب مى كنند لذا سياهيوستا نسبت به سفيد بوستان بيشتر احتياج به اثر آفتاب دارند تا مقدار معينى ويتامين (] بسازند. 
منابع حياتى ويتامين (] 


شيره نا ركليل » كره؛ زيتون , خرماء زرده تخم مرغ 





منكترما! 
اثر آن روى موهاست. اين فلز باعث مشكى شدن مو مى شود و كمبود آن باعث سفيد شدن آن مى كردد. 
منابع منكتز 


مارجوبه » كندم , مغز كردوء جوء هويج , اسفناج » قارج , جغندر » كاهو ذرت , شاهى » زرد آلو كلم ؛ كوجه , آلو 


كرفس»خرماء سيب زمينى » انككور كلابى» زردكك ٠‏ بيازء كاسنى » كيلاس» سيبء م ركبات 
راه هاى فرار از بوى عرق 


نويسندهنيوشا قره كزلو 

بسيار بيش آمده كه درا توبوس و يا تاكسى نشسته ايد ولى آرام و قرار نداريد. دلتان مى خواهد هر جه زودتر به مقصد برسيد. از 
خودرو بيرون ببريد و يكك نفس راحت بكشيد؛ يكك نفس راحت از بوى بد و عرق برخى همشهريانى كه در كنار شما نشسته اند. به 
راستى از كبجا مى آيد اين بوى نه جندان خوش ؟احتمالاً براى شما اتفاق افتاده كه صبح زود به حمام برويد؛ لباس هاى تميز ييوشيد 
و به دنبال كار و زندكى خود برويدء ولى جند ساعت بعد احساس كنيد لباس هايتان بوى خوبى نمى دهند. فرقى نمى كند در جه 
فصلى باشيم: در تابستان به علت كرماى هوا و در زمستان به دليل يوشيدن جند لباس روى يكديكر؛ اين مشكل كاهى به شما سر 
مى زند.عرق مثل يكك كولر طبيعى عمل مى كند. ممكن است شما عرق را علت اصلى بوى بد بدن بدانيد؛ اما واقعيت اين است كه 


و نمكك نيست. عرق از غدد ترشح كننده عرق كه درون بوست هستند توليد مى شود و براى خنكك كردن بدن 





عرق جبزى جز 
بسيار موثر است. جنانجه عرق مدت طولانى روى سطح يوست باقى بماند؛ باكترى هابى كه به صورت طبيعى روى بوست وجود 
دارئد» در اثر واكنش هاى شيميايى؛ بوى بد بدن را توليد مى كثند. 

بوى بد امتياز منفى: برخى از افراد به ظاهر و جهره خود توجه زيادى مى كنند ولى يكك اصل مهم را ناديده مى كيرند و آن تميزى 
و ياكيزكى است بوى بد بدن نيز عاملى است كه مى تواند به شما امتياز منفى دهد.متخصصان معتقدند احتمال ايجاد بوى بد در 
بخش هاى ويه اى از يوستء مثل زير بغل بيشتر است و اين ويؤكى به متفاوت بودن غدد عرق در اين نواحى از بوست بستكلى 
دارد. اين غغدد بروتثين و جربى توليد مى كنند كه مواد اوليه مناسبى براى تغذيه باكترى هاى روى سطح بوست به شمار مى آيند. 
اين در حالى است كه عرق نقاط ديكر بدن بيشتر محتوى نمكك است و باكترى ها كمتر مى توانند از آن استفاده كنند.حتماً تجربه 


كرده ايد كه اككر ياهايتان مدت زيادى درون كفش و جوراب باشئد, اين بخش از بدن نيز بوى بد مى كيرد. جنانجه مى خواهيد از 





بوى بد بدن در امان بمانيد؛ بايد به ريم غذايى تان دقت كنيد. برخى از مواد غذايى مثل سير و بياز و ادويه ها يس از كوارش 
درون بدن موادى بد بو توليد مى كنند كه مى تواند از طريق عرق يا ريه ها دفع شوند و بوى بد بدن و دهان را به وجود آورند. 

شست و شو: بهترين راه براى فرار از بوى بد بدنء دوش كرفتن و شست وشوى بدن است,. فراموش نكنيد دوش كرفتن با آب به 
تنهايى كافى نيست جون آب نمى تواند اين فرآورده هاى بدبو را از روى سطح بوست باك كندء تنها راه حل كمكك كرفتن از 
شاميو و صابون است. براى اين منظور بهتر است از صابون ها و شامبوهاى بودار استفاده كنيد. اكر شما زياد عرق مى كنيد و فعاليت 


جسمانى زيادى در طول روز داريدء بايد بيش از ديككران بدنتان را بشوييد. فراموش نكنيد غدد عرق در شب هم مانند روز فعال 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه “9 1ز و نل دنال 


هستندء بنابراين ممكن است هنكام شب دوثر بكيريد ولى اكر فعاليت غدد عرق در بوست شما زياد باشدء هنكام صبح باز احساس 


كنيد لباس هايتان بوى خوبى نمى دهند. 





لباس هاى تر و تميز: لازم است هر بار كه به حمام مى رويد و بدنتان را مى شوييد تمام لباس هايتان را عوض كنيد و لباس هاى 


تميز به تن كنيد. بهترين روش اين است كه در يايان روز به حمام برويد و تمام لباس هايتان را براى شست و شو كنار بككذاريد و 








لباس هاى تميز يبوشيد. در برخى نواحى مثل جنوب ايران شايد مجبور شويد لباس هايتان را روزى جند بار عوض كنيد.توجه به 
جنس بارجه لباس هم بسيار مهم است. لباس هاى نخى و كتانى عرق را بهتر به خود جذب مى كنند؛ در حالى كه لباس هاى 
نايلونى عرق را از سطح بدنتان كمتر جذب كرده و با باقى ماندن اين عرق در سطح بوستء بوى بد بدن از راه مى رسد. 

بوى بد ياها: براى اينكه ياهايتان بو نكيرد مرتب آنها را بشوييد و خشكك كنيد. از بوشيدن كفش هاى بدون منفذ به ويزه در فصل 


كرما خوددارى كنيد. حنتى الامكان از جوراب هاى نشى استقاده كنيد در اين صورت عرق ياها جذب جوراب خواهند شد, 
عوارض ناخن مصنوعى 


منيعنايران 
امروزه استفاده از ناخن هاى مصنوعى يكى از روش هايى است كه زنان براى زيبا كردن ناخن هايشان به كار مى برند.تحقيقات در 
سال هاى اخير ثابت كرده استفاده از ناخن هاى مصنوعى و كاشت آنها مى تواند عوارضى را براى فرد به وجود آورد.اكزملى 
بوستى كه به دليل تحريكك و آلرزى در دور ناخن و در قسمت هاى مختلف بدن ايجاد مى شود؛ از مهم ترين عوارض استفاده از 
ناخن مصنوعى محسوب مى شود.همجنين براساس كزارش هاى موجود, بروز عفونت هاى قارجى نيز از عوارض استفاده از ناخن 
مصنوعى است.به كفته متخصصان يوست و مو استفاده طولانى مدت از ناخن هاى مصنوعى به تغيير فرم و تغيير حالت ناخن و در 
مواردى به عوض شدن جهت و محور آن منجر مى شود. 

استفاده از اين ناخن ها به بيج خوردن محور ناخن نيز و كاهى مواقع كنده شدن ناخن و ايجاد حساسيت مى انجامد.ناخن هاى 
مصنوعى به صورت هاى مختلفى از جمله يلاستيكى و كاغذى دربازار عرضه مى شوند و 
جسب هاى شيميايى بسيار جسبناكى استفاده مى شود كه در بسيارى از موارد منجر به آلرؤى هابى در ناخن يا ساير قسمت هاى بدن 


جسباندن ناخن هاى مصنوعى از 





برا 





مى شود.استفاده از لاكك هاى ناخن و استفاده از ياكك كتئده هاى لاكك مانند «استون؛ والكل نيز موجب خشكى و ورقه ورقه شدن 
اناخن ها مى شوند.بنايٍ اين به زنان توصيه مى شود از لاك ها و ياكك كننده هاى آن زياد استفاده نكنند.كاهى مواقع استفاده 
هميشكى از لاك موجب تغيبر رنكك طبيعى ناخن مى شود اما در مواردى نيز تغيير رنكك ناخن علامت يكك بيمارى داخلى است كه 
به اين صورت خود را نشان مى دهد. 

امروزه از مواد مختلفى در لا-كك ها براى زيبايى بيشتر آنها استفاده مى شود كه اضافه كردن موادى مشل انواع ويتامينه ها يا به 
كاربردن ذرات طلا-و ساير فلزات در مواد لاك ها آلرزى هاى مختلفى در فرد را همراه دارد.به اعتقاد متخصصان بيشتر افراد به 
سلامت ناخن هيج كونه توجهى ندارند و در مواردى نيز براى يوشاندن بيمارى ناخن كه به نحوى موجب نازيبايى آن شده؛ از ناخن 
هاى مصنوعى يا لاكك استفاده مى كنند كه 





بنويسيم دندان بخوانيم ناخن كير 








انويسئده:تيسم هاشمى 
منبع:ايران 

شود. كارشناسان علل مختلفى براى جويدن ناخن مطرح مى كثند, آنان معتقدند علت عمده جويدن ناخن دراين سن ناشى از ترس 
و اضطراب اسث .البته ممكن است روشى براى ابراز دلكيرى هاء دلخورى هاء دلوايسى و يا جلب توجه هم باشد. هنكامى كه 
كودكك نمى تواند خشم خود را در مقابل ناكامى و محروميت نشان دهد با جويدن ناخن آرامش بيدا مى كند.در هر صورت اين 
رفتار به خود فرد و يا كودكك آسيب وارد مى كند و غالباً از دوران كودكى شروع مى شود و شدت خود را در دوران ابتدايى و 
راهنمايى نشان مى دهد و در نتيجه آثارى نظير افت تحصيلى و ياعقب ماندكى اجتماعى براى كودك به همراه دارد و لازم است 


والدين و اولياى مدرسه بيشتر به آن توجه كنند.با اين همه , ناخن جويدن يكك اختلالى محسوب مى شود واز بين بردن آآن در 





دوران كودكى آسائتر استء اين مسأله ممكن است در بز ركسالى ادامه داشته باشد و به صورت عادت درآيد. كارشناسان توصيه 
هابى براى جل وكيرى از ناخن جويدن كودكان دارند كه در زير مى آيد. 
به دنبال علت ناخن جويدن كودك باشيد 





هيج كاه منتظر ياسخ كودكتان كه جرا ناخن هايش را مى جود نباشيد و او را به خاطر انجام اين عمل سرزنش نكنيد» سعى 
هميشه به دنبال علت باشيد. توجه كنيد كودكتان درجه موقعيت هايى اين عمل را انجام مى دهد. جست وجو كنيد كه جه مسأله اى 
بى بردن به مشكل كودكك و توجه به 


باعث شده است آرامش و امنيت كودكتان را به هم بزند. آن را دريابيد» اين تلاش شما ب, 





حل آن مى تواند بزركترين كام براى از بين بردن اختلال ناخن جويدن باشد. 

كوتاه كردن ناخن 

كوتاه كردن ناخن هاى بلند به كودكان در زمينه تركك اين عادت بسيار كمكك مى كند. ناخن هاى كوتاه شده كمتر جويده مى 
شوند؛ سعى كنيد هرجند روز يكك بار ناخن هاى كودكك را بككيريد و سوهان بزنيد. 
تنبيه نكنيد 


توجه كودكك رااز جويدن ناخن دور كنيد. كودكك بايد احساس خوبى نسبت به خود يبدا كند و يا در واقع به او اعتماد به نفس 








و شرمئده كردن كودك نه تنها به هيج وجه اثرى در تركك اين عادت نخواهد داشتء بلكه مى تواند مشكل را تشديد 
يزه بجه هاى كوجكتر كه نمى تواندد دليل اين كه انككشتانش بدمزه است را بفهمند و اين راه حل نمى تواند به آنها كمكك 








انكشتان كودكك را به كار بكيريد 
سعى كتيد حواس كودكك را هنكام ين عمل برت كتيده از او كارهابى بخواهيد كه مجبور شود از 


درست كردن يكك كاردستى و يا كشيدن يكك نقاشى . 








مبارزه با بوى بد عرق بدن 





رد كه بوى بد بدنش آزارتان داده باشد؟ أكر جنين 





براى شما هم اتفاق افتاده كه در اتوبوس يا آسانسوره فردى دركنارتان قرار 
تجربه اى داشته باشيد, به قطع مى دانيد كه بوى عرق بعضى از افراد آنقدر بد و منزجر كننده است كه به كلى حالتان را به هم مى 
زند. اما جرا اينطور است؟ 


اين بوى زننده از كجا مى آيد؟ 








بوى بدن از تركيب عرق و باكترى حاصل مى شود. البته عرق به نوبه ى خود كاملا بيبوست. اين باكترى است كه با عرق بدن 
م 





مخلوط شده و جنين بوى زنشده اى را به وجود مى آورد. بدن ما دو نوع عرق آبوكرين و اكرين ترشح مى كند. عرق اكرين براى 





بايين آوردن درجه حرارت بدن ماء مثلاً هنكام ورزش يا زمانى كه هوا خيلى كرم است؛ كاربرد دارد. اين نوع عرق در همه ى 





أى از ترشحات بدن اسث كه در محل هاى 





قسمت هاى بدن به طور يكنواخت ترشح مى شود و بى بوست. آبوكرين نوع و 





مخصوصى مثل زير بغل كشاله هاى ران» دست هاء و ياها ايجاد مى شود. اين نوع عرق است كه دليل بيدايش آن بوى تند و زننده 


است ولى اين هم مثل إكرين كاملا بى بوست و حاوى جربى و بروتثير 





اما جه جيز باعث مى شود كه عرق آبوكرين جنين بوى زننده اى از بدن ما ايجاد كند؟ باكترى هايى روى بدن ما وجود دارد كه از 
عرق آبوكرين تغديه مى كنند. وقتى اين عرق را مصرف كرد همان كارى كه ساير موجودات زنده يس از غذا خوردن انجام مى 
دهنده از او نيز سر مى زند. بلهه غذا را دفع مى كند. و اين بوى زننده و منزجر كننده از اينجا ناشى مى شود. در واقع؛ باكترى ها 
عمل دفع غذا را دقيقاً مثل ما انجام نمى دهند#آنها بيوندهاى شيميايى را مى شكنند. اما از عرق ما تغذيه مى كنند و همين باعث 
بوى بد و جندش آور مى شود. 

عوامل بيدا 
حمام كردن:يكى از دلايل عمده در ببدايش اين بوى بد اين است كه به ميزان كافى حمام نمى كنيم. البته فقط شستشوى بدن كاقى 


نيست؛ باكى و نظافت لباسها نيز در اين مسئله موثر هستند. انواع بخصوصى از يارجه ها مثل يارجه هاى نخى؛ بوى بد را سريعتر 





بوى بد بدن 


جب م كدق 
عرق كردن:بدن برخى افراد بوى تندترى دارده به اين دليل كه بيشتر عرق مى كنند. دليل آن مى تواند استرس يا فعاليت جسمى 
بيش از اندازه باشد. اين روزها استرس عامل رايج ترى است. توقعات بالاء برنامه هاى فشرده ى كارى, و...همه و همه اضطرابى 


از حد نرمال بر بدن وارد مى كنند كه باعث عرق كردن مى شود. عرق كود كان معمولا بوى بد نمى كيرد به اين خاطر 





كه عرق آيوكرين ترشح نمى كثند. از ايئرو باكترى ها نمى توانند با جيزى فعل و انفعال داشته باشند. با بالا رفتن ميزان تستوسترون 


بدن در دوران بلوغ» آبوكرين نيز ترشح مى شود. 





خوردن برخى از غذاها نيز مى تواند بر بوى بدن شما تاثي ركذار باشد. غذاهاى تند و تلخ, با بوهايى نافذ معمولا 





ثيرى منفى 
بر بوى بدن دارند. سيرء زيره» و كارى نمونه هابى از آن هستند. كمبود روى نيز مى تواند در ايجاد بوى بد بدنتان موثر باشد. به اين 


دليل كه اين ماده به دفع سمومات بدن كمكك مى كند. همجنين عدم توازن قند و كافئين بدن نيز عواملى تاثي ركذار در ميزان عرق 





بدن هستتد. 
مشكلات جسمى:برخى از بوهاى زنئده بدن مى تواند ناشى از بيمارى هايا مشكلات جسمى باشد. ديابت» بيمارى هاى كبدى و... 
انواعى از اين مشكلات جسمى هستند. 

بوى بدن مردها تند تراست 

يكى از دلايلى كه بعضى مردها عرق تندترى دارند؛ ممكن است ميزان بالاتر تتستوسترون بدنشان باشد» جون ميزان تتستوسترون در 
توليد عرق بدن بسيار تعيين كننده است. يكى د 
ى كافى استحمام نمى كنشد. باتوجه به ايتكه خائم ها معمولاً خيلى 





از دلايل اين است كه برخى مردها به نظافت خود زياد اهميت نداده و به اندازه 
خود اهميت مى دهند؛ مى توان نتيجه كرفت كه 
ايون نيست. در بدن هردان هميانسال ماده اى به نام نونيال توليد مى شود كه بوى بد بدن را 











جرا بوى بدن خانمها به تندى بوى بد 





شدت مى دهده اما در خانم ها نيز دقيقاً به اندازه ى آقايون اين ماده توليد مى شود؛ يس باز هم به مسئله ى بهداشت آقايون برمى 
كرديم. برخى مردها طبيعتاً نامرتب و رُوليده هستند. برايشان تفاوتى نمى كند كه لباسى را كه يكك هفته مداوم بوشيده اند دوباره 


براتن كنند. بل شستشو و ياكيزكى لباسها در خصوص بوى بد بدن بسيار مهم است. حتى اكر بدنتان نيز تميز باشد؛ اككر لباسهايتان 
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تميز نباشند. باز هم بدنتان بوى بدى متصاعد خواهد كرد. يكى ديكر از دلايلى كه بدن مردها بوى تندترى دارد مى توائد به فعاليت 
جسمى بيشتر آنها بركردد. زن ها معمولاً در مقايسه با مردان» زندكى آرامتر و كم فعاليت ترى دارئد. به علاوه زئان خيلى كمتر به 


ورزش و فعاليت هاى شديد جسمى مى بردازند. مردان ورزشكار طبيعتا ب 





از سايرين عرق مى كتشد و به همين ترقيب 





احتمال اينكه بدنشان بوى تند از خود متصاعد كند, بيشتر است. 
جه بايد كرف .* 


بيشتر حمام كنيد: حمام كردن مى تواند شروع خوبى باشد. شستشوى به موقع لباسهايتان نيز كمكك كننده است,. البته براى جلو كيرى 





از بوى بد بدن» دوش كرفتن از حمام كردن بهتر است. جون فشار مستقيم آب بر روى بدن در حين دوش كرفتن» جركك و باكترى 
ها رااز بدن شسته و ياكك مى كند. دئودورانت ها/ضد تعرق ها: اكثر دئودورانت ها فقط بوى بد بدن را مى يوشانند اما دثودورانت 
هايى هستند كه با اين باكترى ها مقابله مى كنند. موثرترين و بهترين دثودورانت ها حاوى آلومينيوم يا روى هستند كه هر دو اين 
عناصر براى مقابله با باكترى هاى توليدكننده ى بوى بد كارآمد هستئد. ضد تعرق ها نيز غدد ترشح كننده ى عرق رأ مسدود مى 
كنند» و باكترى ها ديكر 
تغذيه ى مناسب: كم كردن مصرف كافثين از برنامه ى غذايى روزانه بسيار مفيد خواهد بود. قهوه؛ نوشابه. شكلات و ساير 


رى براى فعل و انفعال با آن ندارند. استفاده از صابون هاى آنتى باكتريال نيز در اين مورد مفيد است. 





موادغذايى كافئين دار» با تحريكك غدهد ترشح كنندهى آبوكرين؛ در ايجاد بوى بد بدن تاثي ركذارند. نوشيدن ميزان كافى آب و 





مايعات؛ غدد ترشح كننده ى إكرين را فعال مى سازد كه باعث رقيق تر شدن عرق آيوكرين ميشود. اسيد بوريكك: يكى از موثرترين 
و مفيدترين مواد براى مقابله با بوى بد بدن اسيد بوريكك است كه كمتر از موارد ديككر شناخته شده مى باشد. ماده اى نسبتاً ارزان و 
بسيار كارآهد مى باشد. در هر قسمت از بدن كه نمى خواهيد از آن بوى بد متصاعد شود يس از حمام از اين ماده استفاده كنيد. 
اسيد بوريكك انتشار باكترى ها را كندتر مى كند. البته استفاده ى بيش از حد آن نيز مى تواند براى يوسث ايجاد مشكل كند. 
درمان هاى ديكر: اكر بوى بد عرق بدنتان با هيجكدام از روش هاى بالا از بين نرفت» بدانيد كه راه هاى ديكرى نيز برئى رفع آن 
وجود دراد كه نيازمند تجويز بزشكك است. موارد بسيار شديد احتمالاً از بيمارى هابى خاص ناشى مى شوند كه بايد تحت درمان 
يزشكى قرار كير ند. 

نككران نباشيد... 

اكر بدنتان بوبى زنئده و اتزجارآور از خود متصاعد مى كند؛ اصالا نكران نباشيد. راه هاى بسيارى براى رفع اين مشكل 
شماست, اولين كارى كه بايد بكنيد اين است كه علت و سبب 








روى 





بوى بد را كشف كنيد و بعد مى توانيد برحسب آن از روش 
هاى درمانى ويه استفاده كنيد. كر ديديد كه با روش هاى معمول مشكلتان برطرف نشدء ترديد نكنيد؛ حتماً به بزشكك مراجعه 


كنيد نا به شما در اين زميئه كمكك كند. 
واكنش برنزكى به حفاظت بدن كمك مى كند 


منبع:روزنامه جوان 





تحقيقات اخير نشان مى دهد فرايند برئزه شدن كه به طور طبيعى در بوست صورت مى كيرد بهترين تلاش و واكنش بدن در برابر 
تاثيرات سرطان زاى اشعه ماوراء بتفش است. محققان در انستيتو سرطان دانا فاربر تحت نظارت هاروارد در بوستون مجموعه اى از 
آزمايشات را در اين زمينه انجام داده و دريافته اند كه واكنش برنزكى به حفاظت از بدن در برابر تاثيرات سرطان زاى برتوهاى 
ماوراء بنفش كمكك مى كند. اما محققان تاكيد مى كنند كه اين يافته نبايد مردم را ترغيب به كنار كذاشتن لوسيون ها و كرم هاى 
ضد آفتاب كند. هم جنين محققان تاكيد دارند كه مردم بايد از قرار كرفتن زياد در معرض نور خورشيد و يا هركونه برتو 
. اين محققان اعلام كردند كه تلاش براى بيدا كردن روش هاى سالم و بهداشتى برنزه كردن براى حفاظت 
از افرادى هستند كه بوست لطيف و حساس دارند؛ برخلاف روش هاى فعلى و غيربهداشتى برئزه كردن كه خطرناكك هستند. برئزه 


كردن به روش ايمن بايد به كونه اى باشد كه يوست را وادار كند به روش طبيعى برنزه شود بدون اين كه خطر آسيب رسيدن به 





ماوراء بنفش برهيز كد 


مولكول وراثتى »دى ان 1؛ وجود داشته باشد. نتايج اين بزوهش در نشريه هلت لتر در زولاى 7777 به جاب رسيده است. 
اصول بهداشتى در آشبزخانه 


منبع: 0017. 3]111311|3]ذ. الالالالالا 

مهمترين نكته براى بيشكيرى از مسموميتهاى غذابى آن است كه قبل از تماس با غذا دستها را آب كرم و صابون بشوبيد . بعد از 
خروج از توالت . تماس با سطل زباله و يا حيوانات خانككى دستها را كاملا بشوبيد . 

ازخمها و بريدكيها را ببوشانيد . دستها را با حوله جداكانه اى خشكك كنيد و از دستمال آشبزخانه براى اين كار استفاده نكثيد. 

هر جند وقت يكبار, دستمالها . يارجه هاى آشبزخانه و ابرظرفشويى را سفيد ؛ ضدعفونى و يا تعويض كنيد . سطوح كار ( روى ميز 
تخته آشيزخانه و ساير سطوح تماس با مواد غذابى ) را در آشيزخانه به طور مرتب ضد عفونى كنيد ؛ بويزه يس از آماده سازى 
مرغ و كوشت خام 

قبل از بازكردن قوطى كنسرو ء در آن را باكك كنيد . ظروف » سطوح كارء قاشق ‏ كارد و جنكال را با آب داغ و مواد ياكك كتنده 
بشوبيد . آبكشى كنيد ودر صورت امكان بككذاريد تا كاملا خشكك شوند 

از تماس حيوانات خانكى با غذا » ظروف و سطوح كار جلوكيرى كنيد . مواد غذابى بدون بسته بندى و يا از بسته يرون ريخته شده 
مكلس » موش . مورجه و سوسكك را كه ناقل باكتريها هستند , به خود جذب مى كتند . يس اين غذاها ر| بسرعت جمع آورى و 


محل مورد نظر را تميز كنيد . از جاقو و تخته اى كه براى بريدن كوشت خام استفاده مى كنيد , براى سبزيهاى تازه و غذاهاى يخته 





استفاده نكنيد و آنها را بس از هر بار استفاده بشوييد . بهتر است تخت جداكانه اى براى ككوشت و مرغ خام داشته باشيد . 


برس زدن بيش از حد موها موجب موخوره مى شود 
منبع:00171. 31 ]53/3113 الالالاللا 
سلامت: بررسى متخصصان دانشكده بزشكى دانشكاه بترزبوركك حاكى اسث. آسيبهاى مكانيكى و شيميايى وارد بر مو سبب 


تخريب و جند شاخه شدن موها يا همان موخوره مىشود. 
سلامت: بررسى متخصصان دانشكده بزشكى دانشكاه يترزبوركك حاكى است. 1: 





اى مكانيكى و شيميايى وارد بر مو سبب 
تخريب و جند شاخه شدن موها يا همان موخوره مىشود. 

به كزارش اىبىسىهلث؛ اين بررسى نشان مىدهد كه برس زدن بيش از حد موها از مهمترين عوامل ايجاد آسيب هاى مكانيكى بر 
موها وو به وجود آمدن موخوره است. در عين حال؛ استفاده از رنكك موهاى كوناكون در يكك دوره كوتاه زمانى؛ استفاده از 
حالتدهندههاى موء كوتاه نكردن موها و مراقبتنكردن 
ايجاد موخوره مى شوند.به كفته اين متخصصانء هنوز درمانى براى موخوره يبدا نشده و كوتاه كردن موها تنها راه از بين رفتن 
تراز كودى كمر باشد)؛ استفاده از تركيبات 


غبرمحركك در شستشوى موها و حفظ رطوبت آنها و يكثبار برس زدن در طول روز مىتواند مانع ايجاد موخوره شود. 





از آنهاء استفاده مداوم از سشوار و استفاده از شاميوهاى نامرغوب موجب 


موخورهها است.بلند نككهنداشتن بيش از حد موها (اندازه موها نبايد 





زيبايى در آينه سلامت 


ترجمه: سعيد يارسى نيا 

منبع: 011/11 لأناهع8 

محققان مى كويند تحقيقات جديد درباره شيوه ذخيره شدن جربى در صورت مىتواند به راهكارهاى بهتر ضدبيرى و تكنيككهاى 
بازيابى مجدد عضلات صورت منجر شده ويا حتى ممكن است به يزشكان كمكك كند تا خطرهاى مرتبط با بيمارىهاى قلبى را 


/ 





ابى كنند.محققان مى كويئد تحقيقات جديد درباره شيوه ذخيره شدن جربى در صورت مى تواند به راهكارهاى بهتر ضدبيرى و 
تكنيكهاى بازيابى مجدد عضلات صورت منجر شده و يا حتى ممكن است به بزشكان كمكك كند تا خطرهاى مرتبط با 
بيمارىهاى قلبى را ارزيابى كنند. در مبارزه حفاظت از صورت در برابر حملادت بيرى و سالخوردكى؛ جاذبه زمين يكى از 
بزرككترين دشمنان محسوب مىشود! با بيرتر شدن ماء نيروى جاذبه نيوتن همه جيز را از ناحيه بيشانى به كونهها و جانه مى كشاند و 
با وجود ادعاهاى صاحبان صنعت ميليون دلارى مواد ضدبيرى؛ كارهاى زيادى وجود دارد كه مى توانيم انجام دهيم تا جلوى اين 


كار را بكيريم. اكنون محققان دريافتهاند كه صورت؛ جبهه جنكك بسيار بيجيدهترى از آن جيزى است كه بيش از اين تصور آن را 





داشتدايد. 
صورت؛ ١6‏ بخش دارد 

دانشمندان مركز يزشكى دانشكاه تكزاس در شماره اخير جراحى يلاستيكك و ترميمى عنوان كردند كه صورت به جاى اينكه فقط 
يكك محدوده واحد باشدء نه از يكك بلكه از ١*‏ بخش مشخص آناتوميكى تشكيل شده است. اين كشفء تصورات قبلى درباره 
ساختمان صورت را جديد و به روز كرده است. متخصصان عنوان مى كنئد كه در طول ٠٠١‏ سال ما تصور مىكرديم كه بوست و 
جربى صورت به وسيله مشتى رباط حفظ مىشوند واينكه آثار بصرى سالخوردكى و بيرى بر اين رباطها تاثير كلذارده و نيروى 
جاذبه بر 1 





مى كند اما اشتباء كردهايم. يكك نكته در ارتباط با بيجيدكى آناتومى صورته اين حقيقت است كه اين عضلات به 
طور يكسان و مشابه؛ بير نمىشوند. براى مثال همزمان با اينكه كونهها شروع به آويزان شدن مى كنشد؛ مناطق اطراف جشمهايتان 
ممكن است جوان باقى مانده و با طراوت به نظر يرسند. 

١‏ محفظه جربى صورت 

اين مساله به آن منجر شد كه يروفسور راد روريج:؛ استاد جراحى بلاستيكك در مركز يزشكى دانشكاه تككزاس و مسوول تيم 
تحقيقاتى؛ بينديشد كه جه جيزى موجب جدا شدن بخشهابى از صورت از يكديكر مىشود. او و همكاران تيم تحقيقاتى براى 


ورى؛ رنكك آبى را به صورت 7٠‏ داوطلب تزريق كردئد و اين ماده رنكى فقط در همان ناحيه خاص از صورت. انتشار 





بررسى ١‏ 
يافت كه به محل تزريق بستككى داشت. آنها در مجموع؛ هشت قست مشخص و خاص را در هر طرف صورت يافتند. 
دكبر جوقل باد يق و دانشيار جراحى بلاستيكك در دانشكاه ايالتى تككزاس يادآور مىشود: 
سال است كه مورد مطالعه بوده و نامعمول اسث كه ببيئيم جيز جديدى درباره مسايل ماكروسكوييكك و آناتومى وجود دارد.؛ 


اين تصوير نشان مىدهد كه ماده آبى رنكك در دو بخش از هشت محفظه خاص جربى در صورت قرار مى كير 








ار ناتومى انسانى مدت ٠‏ 








اين بخش هاو 
محفظههاء خودشان به وسيله غشاهايى ايجاد مىشوند كه عروق خونى را به سمت صورت حمل مى كنند. رباطها كه نقش 
هدايت كننده دارند» واقعا محلهاى اصلى بوده و دانستن اينكه غشاها در كجا قرار دارند و يا در كجا با هم در تلاقى هستند» ممكن 
است كمكك كند تا جراحان بلاستيكك بدانند كه جكونه مى توان در جراحىهاى يلاستيكك صورت براى كسانى كه در تصادفات يا 


حوادث آسيب ديدهاند؛ به مداخلات درمانى اقدام كتند. با بير شدن صورت. نه فقط رباطها از يكديكر جدا مىشوند و تاثير جاذبه 
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بر صورت بالا مىرود بلكه هر يكك از محفظهها و بخشها به طور مستقل از مناطق كنارى خود؛ جربىها را از دست داده يا آآن را به 
دست مى آورند. با توجه به اين مساله. جراحان مدت زيادى است كه دريافتهاند تنها عامل تغييرات بيرى در يوست صورت؛ از 
دست دادن جوبى نيست: 

فروكش كردن بوست, عامل ييرى 

دكتر يسا مى كويد: «برخى از آنجه كه به نظر بير شدن يا آويزان شدن بوست مىرسدء واقعا فقط حالت فروكش كردن يوست در 
بخشها و محفظههاى عميقتر است و دانستن اين مساله به ما اجازه مىدهد تا با دقت بيشتر و به صورتى خلاقانه به درمانهاى 
خاص در امر جوانسازى صورت اقدام كثيم.؛ محققان به دنبال اين مساله هستند كه آيا اين مورد براى بقيه قسمتهاى بدن هم 
صادق است يا خير. 

آنها مى كويند كه اين موضوع؛ مسيرهاى جديدى را در امر تحقيق و بررسى باز كرده و اكنون مى توان به صورتى خيلى علمى به 
ذخيرهسازى جربى توجه كنيم. دانشمندان از قبل مىدانستند كسانى كه جربى را در مناطق خاصى از بدن ذخيره مىسازنده با خطر 
بيشترى از ابتلا به بس قلبى روبهرو هستند. اما ت نشان مىدهد وازههايى مانند «جربى احشابى» ممكن است واقعا اشاره به 
بخشها و يا محفظههاى خاص و معين داشته باشد و اينكه ممكن است به بيش بينىهاى بهتر در آكاهى از خطرها منجر شوند. د كتر 


يسا يادآور مىشود: 'به جاى كفتن اينكه شما جربى را در شكمتان انبار مى كنيد بهتر است بكُوييم شما جربى را در احشاى خود 





ذخيره مى كنيد. اين تشخيص به نظر بسيار مناسب و خوب مى رسد اما هنوز براى طى كردن اين مسير و رسيدن به نتايج ايدهآل» بايد 


جند سال ديكر صبر كرد.؛ 





ماسى هاى ميوه اى 


ملبع: عأ اعم ومكنناعمطومقط 
امروزه يكى از دغدغه هاى اصلى خانم ها تلاش براى زيباتر شدن است. هر كه را مى بينى قصد دارد با خريد انواع و اقسام وسايل 
تناسب اندام برساند و با كمكك كرم هاى ضدجروك و ضدبيرى و ماسكك هاى مخصوص ياكسازى طراوت و 





لاتخرى خود را ب 
زيبايى را به يوست خود بركرداند. اما استفاده مداوم از اين نوع كرم ها و ماسكك ها جندان تاثيرى ندارد كه در مدت زمان نه 





جندان طولانى كاربرد اوليه خود رااز دست مى دهد.بهترين و كم هزينه ترين كار براى حفظ سلامت و شادابى يوست استفاده از 
ميوه هابى است كه اتفاقاً در فصل بهار روانه بازار مى شوند.در اينجا شما را با جند نوع از اين ماسكك هاى ميوه اى كه به طريقه اى 
آسان در منزل تهيه مى شونل» آشنا مى كنيمناز هندوانه شروع كتيد. براى روشنابى و جلاى يوست» هندوانه را ازقسمت بوست 


تراشيده وله كنيد. كمى با كلاب مخلوط كنيد و به صورت تان بماليد. يس از 72 تا 77 دقيقه با آب سرد بشوييد.خيار را رئده 








كنيد و به همراه جند قطره كلاب اطراف جشم تان بماليد تا سياهى دور آن برطرف شود. براى رفع يف و سياهى جشم استفاده از 
مخلوط سيب زمينى رنده شده و شير نيز بسيار مفيد است. 


كذاشتن حلقه هاى خيار نيز باعث نرمى و لطافت بوست مى شود. براى ياكسازى بوستء كلم را حدود 77 دقيقه بجوشانيد ويا 





روغن زيتون مخلوط كنيد و با كمكك بنبه روى صورتتان بماليد و يس از 77 دقيقه با آب ولرم بشوييد.براى ضدعفونى كردن نيز هر 
روز روغن زيتون را با آب ليموترش مخلوط كرده و روى صورت خود بماليد. اكر بوى تند بياز را مى توانيد تحمل كنيد؛ مخلوط 
بياز رنده شدهء كلاب و بهارنارنج نيز يسيار مفيد است. براى برطرف كردن جاى جوش ها 





بز آب سيب را كرفته و به همراه يكك 





بين بردن لكه هاى بوستى 
مقدارى طالبى را له كرده و با شير مخلوط كنيد و به صورتتان بماليد. ازاين مخلوط حتى مى توانيد به عنوان شيرياكك كن استفاده 


بسيار كارساز است. براى 


قاشق جايخورى عسل به بوستتان بماليد تا منافذ باز صورت جمع و بوست شفاف و يكدست شود.براى 





كرده و قبل از خواب صورتتان را با آن تميز كنيد. براى ياكسازى يوست دم كرده بابونه و زيره ن 


روشنايى و ياز شدن رنكك جهره هم ماليدن عصاره توث فرنكى بسيار توصيه مى شود. البته در استغاده از اين ماسكك توجه فراوان به 








خرج دهيد كه در صورت داشتن آلرزى به توت فرنكى: نتيجه اى معكوس دريافت خواهيد كرد. 
شادابى بوست با ماس هاى خوراكى 


تويستد الهام اسمعبلى 

منبع: ]1ه 061 3مكلاع مطو 513 

خارجى ترين بخش بدن ما يوست است واز آنجا كه روزانه در مجاورت با آسيب رسانئده هاى مختلفى همجون آلود كى هاى 
موجود در هواء اشعه هاى خورشيدء مواد آرايشى؛ مواد بهداشتى و غيره در تماس استء احتمال بروز انواع مشكلات مختلف 
مربوطه در آن بسيار وجود دارد. لذا مى بايست با استفاده از راهكارهاى مختلف نه تنها از سيب حاصل از آن عوامل جلو كيرى 
كرد و يا لااقل ميزان آنها را كاهش داد بلكه با به كاركيرى روش هاى كوناكون ترميمى و تغذيه اى يوست» سطح مقاومت آن را 


بالا برده و در واقع به طريقى تائيرات حاصل از مواد مضر را خنثى كرد. توصيه هاى زير نيز براى همين منظور ارائه شده ائدة 





سوناى صورت: با بخورى دست ساز يوست خود را شاداب كرده و رنكك سلامتى را بر روى آن .. براى اين منظور كاسه اى 


رااز آب يركرده و بر روى شعله اجاق كاز قرار دهيد تا جوش بيايد. سيس به آن مقدارى آب ليموترش تازه و تعدادى بركك نعناع 





تازه اضافه كنيد. همان طور كه تركيب مواد به همراه آب در حال جوشيدن است, حوله اى را بر روى سر خود انداخته و با بخارات 
حاصله بخور دهيد. اين كار را به مدت 7 دقيقه ادامه دهيد. خواهيد ديد كه بر روى صورت شما قطرات آن نقش مى بندد. در يايان 
آنها را به آرامى خشكك كنيد. 

ماسارٌ با جوى دوسر: روش به عنوان يكك لايه بردار عمل كرده و براى از بين بردن جوش هاى سرسياه و ديكر بثورات جلدى مانند 
آن تاثير بسيارى دارد. براى درست كردن اين لايه بردار به يكك جهارم فنجان يودر جوى زبرء يكك قاشق غذاخورى عسل و مقدار 
لازم شير جرب نياز است. يس از آنكه كليه مواد فوق را به طور كامل با هم مخلوط كرديد. خميرى حاصل مى شود كه آن را مى 


توانيد بر كردن و صورت خود بماليد. توجه داشته باشيد كه يوست اطراف جشمان بسيار حساس است در نتيجه از ماليدن مواد به 





ا 





ن دايره وار بر روى 





آن ناحيه برهيز كنيد. يس از قرار دادن خمير بر روى نواحى موردنظر بوست, با انككّشت اشاره شروع به ماساا 





خمير و در واقع بوست كنيد. يس از يايان ماساز اجازه بدهيد خمير همان طور بر روى يوست شود. در يايان با ياشيدن آب 


به صورت و خيساندن لايه خميرى خشكك شده. آن را به آرامى از يوست جدا كنيد. 
ماسكك جوى دوسر: يكك قاشق غذاخورى بودر جوى دوسر را با سفيده يكك عدد تخم مرغ خوب مخلوط كرده و آن را بر روى 


.يوست بماليد. صبر كنيد تا اين خمير شود. سيس آن را مانئد خمير قبلى با آب سرد خيسانده واز روى بوست برداريد. حال 





اكر شما داراى يوسث مث تيده يس از برداشتن خمير» مقدارى مايونز را بر روى سطح بوست تان ماليده و يس از 
كذشت مدتى» حدود يكك ربع ساعت آن را با آب كرم شست وشو دهيد ولى در صورتى كه بوستى جرب داريد به جاى سس 
مايونز از ماست ساده استفاده كنيد. 


ماسكك زرده تخم مرغ و زيتون: زرده يكك عدد تخم مرغ را به آرامى زده و 7 قاشق غذاخورى روغن زيتون به آن اضافه كنيد. اين 





كرم را بر روى بوست ماليده و مانند دستورات قبلى يس از خشكك شدن خيسائده و با آب سرد .. نككته: اين ماسكك به جهت 
جربى موجود در روغن زيتون و زرده تخم مرغ؛ براى بوست هاى خشكك بسيار مناسب است. 
ماسكك آواكادو و سفيده تخم مرغ: يكك عدد آواكادوى متوسط را له كرده و به همراه نصف قاشق غذاخورى آب ليموترش تازه و 





سفيده يكك عدد تخم مرغ كه بيش از با همزن به اندازه اى زده شده كه حالت كف دار و حجيم بيدا كرده است را باهم 
مخلوط كرده و بر روى يوست بماليد. مدتى صبر كنيد تا كاملا خشكث شود سيس با آب سرد بشوييد. 

ماسكك زردآلو:ييش از آنكه به رختخواب برويد 7 عدد زردآلوى تازه ويا حتى بركه زردآلوى خشكك شده رادر آب خيس كرده 
و صبح يس از جدا كردن هسته زردآلوى تازه؛ آنها را در مخلوط كن ب 


واقدت 2 





يزيد. له شده زردآلوى حاصله را بر روى يوست قرار داده 





دقيقه صبر كنيد. در يايان با آب نيم كرم و يا ولرم مواد را از بوست خود جدا كنيد. 

ماسكك نوت فرنكى:به يكك دوم فنجان توت فرنككى له شده ميزان يكك قاشق غذاخورى آب ليمو اضافه كرده و با هم خوب مخلوط 
كنيد. اين خمير خوشبو و خوشمزه قرمز را بر روى يوست ماليده و تا خشكك شدن آن صبر كنيد. حال آن را با آب سرد بشوييد. 
شما مى توانيد به جاى توت فرنكى؛ خيار و يا كوجه فرنكى را نيز به همان ميزان جايكزين كرده و همان نتيجه را كسب كنيد. نكته: 


اين ماسكك براى يوست هاى جرب بيشنهاد مى شود. 





دو درمان براى يوست كل بدن 9:يكك شير را با آب 7 عدد ليموترش تازه مخلوط كرده و محلول حاصل را به وسيله ابر بر 


روى همه قسمت هاى بوست بدئتان بماليد. مدت 77 دقيقه صبر كنيد تا بر روى بوست 








شود, همزمان با اينكه شير بوست 
شما را نرم كرده و تغذيه مى كند؛ آب ليموترش به عنوان قابض عمل كرده و تمام خلل و فرج هاى موجود در بوست را باكك مى 
كند 27 7.و يا 7 فنجان يودر نرم جوى دوسر را در مقدار لازم آب و يا شير يرجرب براى درست كردن خمير مخلوط كرده و 
خميرى نرم را درست كنيد. از خشكك بودن سطح يوست تان اطمينان حاصل كرده سيس خمير را بر روى تمام قسمت هاى بوست 
بدن ماليده و مدت 77 دقيقه صبر كنيد. حال با آب ولرم دوش بكيريد. اين خمير ناخالصى ها را از روى يوست برداشته و بافت آن 
وترم عى كد 

جوش هاى سرسياه و بوست هاى جرب: كفته مى شود براى درمان جوش هاى سرسياه و يوست هاى جرب ماسكى از شير مثيزيم 
درست كرده و هفته أى يكك بار بر روى يوست خود بماليد. 


بهداشت حج 

اى خخداى بيت الله: 

ما رااز سنكك و خاكك بكير و به جمال صاحب خانه روشن كن. 
جابى كه كشور ما از نظر جغرافيابى معتدل است لذا مردم به خوردن آب و مايعات كمتر عادت دارند اما در سرزمين حجاز و 
(حرم مطهر بيامبر:صلى الله عليه و آله؛ در مادينه منوره و طواف بيت الله الحرام و طى نمودن مسافت طولانى براى رمى جمرات) به 
علت ازدحام جمعيت و كرماى زياد تعريق افزايش يافته و ميزان مايعات بدن كاهش مى يابد.در نتيجه حجم ادرار در كليه ها كاهش 
يافته و احتمال ابتلا به سنكك كليه؛ عفونت ادراى و كليوى افزايش مى يابد؛ در مجموع براى جل وكيرى از تشكيل 








يكك قمقمه آب و 





حجم ادرار 7 ساعته را به اناء ليتر در شبانه روز رساند. توصيه مى شود در اين مسافرت روحائى با همراه دا 





نوشيدن آب بيشتر از بى آبى (اخشكى) كليه ها جلوكيرى كرده ودر صورت سوزش ادار يا تغيير رنكك ادرار به يزشكك كاروان 
مراجعه نمابيد. 
كرمازد كى 


كرمازد كى يكى از مشكلاتى است كه به علت كرما يا ازدحام جمعيت ايجاد مى شود. 
علايم كرمازد كى 
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-١‏ كرفتكى دردناك عضلات: اين بيمارى به دنبال فعاليت عضلائى زياد در محيط كرم ايجاد مى شود. 

درمان: نوشيدن آب و مصرف متناوب نمكك با غذا در افرادى كه ممنوعيت مصرف نمكك (بيماران قلبى» كليوى. كبدى) ندارند. 
؟- خستككى شديد و ضعف ناشى از كرها: 

اين حالت در اثر كاهش آب و نمكك و تعريق زياد ايجاد شده و منجربه نارسابى قلبى و عروقى مى شود. 

علائم: 

احساس ضعفء سردرد؛ سر كيجه؛ تشتكى» بى اشتهابى؛ تهوع و استفراغ. 

درمان: 

استراحت كردن بيمار به حالت درازكش در محيط خنكك به نحوى كه ياها كمى بالاتر از سر قرا ركيرد. 

خوردن مايعات و مقدارى نمكك (براى افرادى كه ممنوعيت ندارند). اين بيمارى در افراد مسن بيشترديده مى شود. 

#افراد جاق؛ بانوان و بيماران مبتلا به بيمارى هاى مزمن (كبدىء قلبى وريدى) بيشتر از خود مراقبت كنند. 

توصيه هاى لازم به افرادى كه مبتلا به بيمارى هاى مزمن (قلبى: كليوى و ديابت) هستند: 

.١‏ توصيه به بيماران قلبى 

#استفاده از ريم غذايى مناسب (كم جربى و كم تمكك) 

#برهيز از كرستكى لولانى مدث و مصرق غذا در وعده غذايى منظم: 

#كاهش فعاليت بدنى 

#مصرف روزائه مركبات در رزيم غذايى. 

#مصرف كردن دارو به موقع. 

7برهيز از اضطراب و عدم حضور در اماكن شلوغ 

#عدم رعايت اين موارد باعث افزايش ضربان قلب و شدت يافتن بيمارى مى شود و درصورت تنككلى نفس يا درد قفسه سينه به 
يزشكك كاروان مراجعه كنيد. 

؟.تيش قلب و دردهاى نامشخص غيرقلبى در سينه 

در سفر حج به علت اضطراب يا در اثرمصرف بى رويه قرص هاى ضدباردارى در باثوان و بسيارى از افراد جوان و سالم از تبش 
قلب و درد شكايت دارند كه بايد به يزشكك مراجعه كثند. 

".افزايش بيمارى هاى اييدمى: 


در ايام حج بعضى از بيماريها مانند: سرماخورد كى؛ آنفولائزاء لارئزيت و حملات آسمى ابيدمى هى شود. 





عوامل ايجاد كننده اين امراضة 
» هواى خشكك عريستان 


افزايش درجه حرارت محيط و تراكم 





* قرا ركرفتن زائرين در معرض سيستم هاى تهويه به طورمستقيم 
* آلودكى هوا به مواد مختلف و مصرف دخانيات 

* افزايش فعاليت بدن و عرق كردن زياد 

( حتما بايد از ماسكك استفاده شود) 

توصيه هاى لازم براى بيماران كليوى 

#استفاده از ريم غذايى مئاسب 

#مصرف كردن مايعات به اندازء كافى (جون به علت افزايش تعريق حجم مايعات در بدن كاهش يافته و باعث سوزش 
كرده) 

#انجام ورزش هاى مناسب 

#در صورت غليظ شدن و تغيبر رنكك ادرار يا سوزش اداربايد ابتدا مايعات به مقدارزياد خورده شود در صورتى كه بهبودى حاصل 
نشد به بزشكك كاروان مراجعه كنيد. 





توصيه هاى لازم به بيماران ديابتى : 

١‏ - كنترل ديابت قبل از آمدن به سفر حج و در حين سفر 

١‏ - ريم غذايى مناسب (كم خوردن غذا ولى زياد كردن دفعات غذاي 
8 - يرهيز از ضعف؛ خستكى و استرس 

*- كاهش فعاليت بدن 





ذ- مصرف به موقع دارو 
#- همراه داشتن كارتى كه مشخص كننده ديابت باشد (در افرادى كه قند خون يايين دارند همراه داشتن شكلات يا قند) 

نكات بهداشتى كه در ايام حج رعايت آنها الزامى است: 

١-همراه‏ دا شتن يكك قمقمه كوجكك آب و يكك بادبزن براى هر زائرضرورى است. 

؟-همراه داشتن يكك ليوان نشكن تا زائرمجبورنشود از ليوان هاى آلوده استفاده كند. 

8- بوشيدن لباسهاى نخى و فاقد الياف مصنوعى به رنكك سفيد و روشن( مناسب با شئونات ملى و اسلامى باشد) 

؟- عدم حمل غذاهاى آماده از منزل نا فرودكاه و هم جنين در فرودكاه جده و شهر مكه و ساير اماكن» جون باعث فاسد شدن و 
مسموميث غذايى مى شود. 

ه- رعايت بهداشت فردى و استحمام 

8- شستشوى مكرر دست با آب و صابون قبل از خوردن غذا و بعد از استفاده از دستشويى. 

/- آشاميدن آب كافى و مايعات براى جبران تعريق. 

- همراه داشتن قرص هاى ملين و مصرف سبزيجات و مايعات در طول سفر براى جل وكيرى از يبوست. 

4- در طول سفرازغذاهاى بخته استفاده شود. 

-٠١‏ در صورت بروز هركونه ناراحتى معده ( تهوع؛ سوزش معده. استفراغ و بى اشتهايى) يا سوزش ادرار و تكرار ادرار فورا به 
يزشكك كاروان مراجعه شود. 

1١‏ شام و ناهار بايد كم خورده شود. 


-١‏ در هنكام عرق داشتن بدن از خوردن آب سرد اجتناب شود. 





جطور از بوى بد دهان خلاص شويم؟ 


جلوكيرى كنيد كه علت انرا بدانيد. در /4٠‏ موارد اين بوى بد به علت الوده بودن محيط 





شما زمائى مى ثواتيد از يوق بد دها 





دهان است. جرمهايى كه به علت وجود باكترى در دهان شما نقش مى بندد عمده علت بوى بد دهان است. كاهى اوقات وجود 





عفونت ويا اشكالى در ريه ها باعث اين بو ها مى شوند. سريع خوردن غذا يكى ديكر از علل اين مشكل معرفى شده است. بوى 


موادى همجون سيرها و يا بياز مى تواند از طريق خون وارد ريه ها شود و بوى بد دهان را يديد اورد. تنباكو نيز يككى ديكر از 





مقصران اين ماجراست و جركك سينوسها و يا ديابت نيز مسبب بوى بد دهان شناخته شده اند. 
جند راه براى جلو كيرى از بوى بد دهان: 
دهان خود را تميز نككه داريد. اين به معنى دو بار مسواكك زدن و استفاده از نخ دندان در شبانه روز است. باقيمانده غذا ميان 





دندانهاى شما كه سبب تشكيل باكتريها مى شود تنها با نخ دندان بيرون مى ايد. 
داريد. بس از هر بار مسواكك زدن زبانتان را هم با مسواكك بشوييد كه محل رشد باكترى ها نشود. 


دهانتان را مرطوب نككهداريد. بزاق دهان ذخ عفونى كننده هاى خدادادى هستند و بوى بد دهان در اول صبح به علت كم شدن 





زبان خود را نيز تميز 


ترشح بزاق است. 
دهانتان را بشوييد. بس از هر بار غذا دهائتان را اب بكشيد زيرا “كشتن اب در دهانتان مى تواند غذاهاى باقيمانده را از دهانتان 
خارج كند. 





نعناع بجوبد. كر جه خشبو كنئده هاى دهان سبب ريشه كن شدن بوى بد دهان نمى شوند اما براى دقايقى مى توانند بوى 
كه خورده ايد را از بين ببرئد. 
خوراكى هايى كه از اجتماع باكترى جل و كيرى مى كنند همجون هويج و بادام زمينى يا بنير كم جرب را براى عصرانه انتخاب كنيد. 


اين روشها براى جل وكيرى از بيشتر شدن بوى بد دهان موثرند اما بهترين راه را از بين بردن ان بيدا كردن علت اصلى ان است. 





جويدن ناخن و يك راه حل تاز: 





آيا شما از آن دسته افرادى هستيد كه هنكام نكرانى» نا آرامى يا تنها از سر بى حوصلكى. انككشت به دهان برده و ناخنهاى خود را 
ميجويد؟ آيا ناخنهاى شما از شدن جويده شدن رشته رشته شده يا از شدت كوتاه شدن به سادكى زخمى و خون آلود ميشود؟ 

ازيكك عادت بد اسث. بزشكان ميكويند كه اين كار يكى از رايجترين نشانه هاى اضطراب يا 
ناهنجاريهاى وسواس كونه به خصوص در نوجوائان و كودكان سنين دبستان است و ميتواند به از شكل افتادكى عضو و عفونتهاى 
جدى منجر شود. آلن ريموند ون آبه (ع866 ٠/317‏ 70110ال3]-8|3|17) يكى از توسعه دهندكان سابق صنعت آرايش و 






جويبدن ناخن عيزى هه 








بهداشت,. تعداد جوندكان ناخن در سراسر جهان به بيش از 80٠‏ ميليون نفر ميرسد. او متوجه شد كه جويد: 
د كه ميتوان تنها براى درمان همين مشكل؛ كار تجارى بز ركى راه اندازى كرد. 


او ميكلويد " :تنها در ؟ هفته جويدن ناخن متوقف خواهد شد- براى هميشه متوقف خواهد شد ". 





اناخن به قدرى رواج 





تحقيقات نشان ميدهند كه حدود 58/ نوجوانان ناخنهاى خود را ميجوند. در زمانى كه اين افراد به سنين اوليه جوانى رسيده و 
مبارزه يا كنار مدن با تنشها و اضطراب خود را مى آموزند ويا ازاين رفتار خود ويرانكرانه به شدت شرمنده ميشونده اين رقم به 
حدود 2١‏ كاهش ميابد. افرادى كه بى اراده به جويدن ناخن ميبردازند؛ در مجامع عمومى كوشش ميكنند تا با قرار دادن دست در 
يا در جيب» تا جاى ممكن دستهاى خود را از ديد ديكران بنهان كنند.آنها از شكل ناخنها و دستهاى خود خجالت ميكشند 
احساس افسردكى داشته و از تماسهاى اجتماعى اجتئاب ميكتئد. به كفته ون آبه مراجعان او طورى از اين عادت رنج برده و آثرا 


نوعى رفتار ننكك آور ميدانند كه هيج يكك براى مصاحبه يا تهيه عكس داوطلب نميشوند. 





طق محاسبات وىء تنها در هلند ١‏ ميليون نفر به طور مزمن و شاديد از اين مشكل رنج ميبرند و اين تعدا براى مشغول نكلهداشتن و 


سوددهى تشكيلات او كافى به نظر ميرسد. ون آبه براى هر دوره درمان 2/٠‏ دلاسر دريافت ميكند. او كه از نظر حرفه اى بيشتراز 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 7٠١‏ از و نل دنال 


آنكه يزشكك باشدء يكك بازارياب و تاجر استء خود را حلال مشكلات ميداند. روش درمان او بر نوعى حفاظ دندان متكى است 


كه براى دندانهاى بالا يا يايين قالب كيرى و ساخته ميشود. اين حفاظ تقريبا غير قابل رويت بوده و استفاده از آنها جويدن ناخن را 





غير ممكن ميسازد. البته اين حفاظها متحركك هستند و هنكام غذا خوردن برداشته ميشوند. به كفته ون آبه " بس از جهار هفته؛ اين 
اقدام ناخودآ كاهانه: به قدرى بى نتيجه باقى ميماند كه به مرحله قابل كنترل ميرسد و شخص ديكر مشكلى نخواهد داشت ". 

توجه بيشتر به اهنجاريها 

ون آبه» يس از طرح و اجراى راه حل خود و بيش از دو سال كار با 18٠‏ مشترى داوطلب؛ يكك خانه آجرى در نزديكى مرز آلمان 
را بازسازى و آثرا با صندليهاى راحتى مخصوص مانيكور مجهز كرده و اين مكان را به ترميم انكشتان و ناخنهاى دست و ياى 
بيماران درمان شده. كه توسط متخصصين زيبايى انجام ميكرد؛ اختصاص داده است. شايد تعجب كنيد اما بعضى از مشتريان او 
ناخنهاى ياى خود را نيز ميجويده اند كه حتى در ميان آنان مردى 5٠‏ ساله نيز هست. به كفته آبه» اكر از جوانى اين كار را شروع 
كرده باشيد؛ بدئتان انعطاف بذير خواهد ماند و جويدن ناخن با برايتان مشكل نخواهد بود. جويدن ناخن يكى از موارد موجود در 
دسته ناهنجاريهاى تكانه لى-وسواسى است كه به نام" رفتارهاى تكرار شوندن متمركز بر بدن "شناخته ميشوند و در حال حاضر 
مورد توجه علمى فراوان قرار دارند. از جمله موارد ديكر در اين مجموعه ميتوان به كندن مو (سرء ابروه ريش و سبيل)» كندن يوست 
صورت و بدن و جويدن داخل كونه ها و لب اشاره نمود. 

لارنس ميشلتى (أ111617©/©]6 ع70/]/لاها) استاديار روانشناسى دانشكاه تككزاس در اينباره ميكويد كه بسيارى از ت 





ات انجام 


شده درباره جويدن ناخن؛ بر تنشها و فشارهاى روانى و بر دروانهايى كه از طريق معالجه ريشه بيمارى انجام ميشده؛ متمركز 





اما در اينجا همان مسئله مرغ و تخم مرغ هم وجود دارد؛ زيرا نتيجه بدشكل و زشتى كه از سيب رساندن به خود ناشى ميشود نيز 


بر مقدار تنش و تاراحتى بيمار اضافه ميكند. به " :كر بتوان علائم بيمارى را درمان كرد :: 





روحيه شادترى شخواهد داشت ". 

يشلتى كه در زمينه كنترل تنش و اضطراب با تعداد بسيارى از نوجوانان كار كرده است ميكويد كه جويدن ناخن؛ يكى از 
شايعترين نشانه هاى اين بيماريهاى روحى در ميان بيماران است. 

او ميكويد كه ون آبه موفق شده است روشى يذيرفتنى ابداع كند زيرا از نظر بالينى؛ درمان بايد شامل هر دو جنبه شناختى و رفتارى 
باشد. اما او درباره شيوه تجارى ون آبه كمى مشكوك به نظر عيرسد. 

او ميككويد": من هرك به فكر ايجاد كلينيكى مخصوص درمان جويدن ناخن نياف 
بر افرادى كه ناخن ميجوند متكى باشم". 





سرت رو با جى مى شورى 


لغت شاميو در اصل به معنى فشار دادن و سرشستن بوده است كه به تدريج به معنى شست و شوى موها و بوست سر تغيير يافته 
است.شاميو فرآورده اى است كه براى تميز كردن و شستن آلودكى ها از يوست سر و موها و نكله دارى موها در حالت زيبا و تميز 
است.البته امروزه شاميو ها ديكر فقط براى تميز كردن آلودكى ها به كار نمى روند بلكه انتظارات ديكرى هم از آن ها مطرح اسثت 
مثل شاميوهابى كه جلوى خارش و شوره سر را مى كيرند و 


آيا شامبو به تنهايى مو را تميز مى كند ؟ 





اين مساله مربوط به مواد اوليه اى است كه در شاميوها وجود دارد .اين مواد به كمكك نيروى به كار برده شده توسط مصرف كننده». 
باعث مى شوند عوامل فيزيكى و شيميايى كه باعث جسبيدن جرك و جربى به موها و يوست سر شده اند ضعيف شده ذرات 
آلودكى به ذرات ريزى شكسته شده تا به راحتى توسط آب شسته شوند .به علاوه مواد موجود در شامبو با جذب ذرات آلودكى 
مانع از اين مى شود كه ذرات آلودكى مجدداً بر روى موها و بوست سر قرار كيرند. 

منشاء آلودكى موها و يوست سر جيست؟ 

تقريباً مى توان سه منبع را در آلوده كردن موها و بوست سر نام بردة 

.١‏ ترشحات سبوم يا همان ترشحات غدد جربى يوست 

". موادبروتئينى موجود درقسمت خارجى بوست سر .همجنين مواد بروتئينى موجود در عرق 

. ذرات آلودكى جذب شده از اتمسفر (هوا و محيط اطراف) و موادى كه بر روى موها استعمال مى شوند مثل لوسيون ها و اسبرى 
هاى حالت دهنده مو. 

يكك شاميو از جه اجزابى تشكيل يافته است؟ 

به طور كلى مى توان كفت يكك شاميو از اجزاء زير 
- ياكك كننده هاى اصلى 

- ايجاد كننده و تقويت كننده هاى كف 


عب اسك 





- مواد افزودنى مخصوص .جهت حالت دهند كى موها 

- شفاف كنئده ها يا مات كننده ها 

- مواد تنظيم كننده غلظت 

- عطرءاسانس عرئكك و .. 

- مواد محافظ ميكروبى 

- موادى كه جلوى رسوب املاح سخت را بر روى موها مى كيرئد 





.ى شاميوها: 
براساس شكل ظاهرى شامبوها را مى توان به انواع مختلف شاميوهاى شفاف .مايع كرمىءزل شفاف .خمير:شامبوهاى بودرى 
.شاميوهاى خشكك و 





أتقسيم بندى كرد 
از نظر عملكرد نيز مى توان شاميوها را به انواع زير طبقه بندى كرد: 
شاميوهاى حالت دهنده : جلوى آسيب و مالش موها را در طى مراحل شستشو مى 


اثرات مفيدى در جل وكيرى از شوره و خارش دارند. 








شاميوهاى درمانى و ضد شور 


شامبو ملايم : اثرات تحريكى كمترى بر روى بوست سر و موها دارند. 








شاميو مخصوص موهاى جرب ؛معمولى و ... 

خصوصيات يكك شاميوى خوب: 

١-قدرت‏ مناسب تميز كنندكى را داشته باشد. 

؟-بتواند كف خوب,مناسب و يايدار ايجاد كند. 

#مانع از مالش و اصطكاك موها در طى مراحل شستشو كردد. 
#سبراى هوست مبر عبوها و حنهم ايمتئ باشده 

ه-موها را بعد از شستشو در حالت مناسب براق؛ثرم و ... قرار دهد. 
*- بايد بخوبى در تمام نواحى سر بخش و ككسترده شود. 

اسبايد بخوبى از سر خارج و آبكشى شود. 

4- سرعت خشكك شدن بعد از استفاده آنْ مناسب باشد. 





4-بعد از استفاد. 





أن موهاى خشكك و خيس به راحتى شانه شوند. 





ا 
شرايط نكله دارى:معمولاً شرايط نككه دارى از شامبو بايد بروى بسته بندى آن قيد شود.ولى به طورى كلى مى توان كفت در جاى 
خشكك ,خنكك يدور از نور مستقيم خورشيد محل مناسبى براى نكله دارى از شاميوهاست. 

در هر حال علايمى مثل شكسته شدن قوام شامبوءايجاد حالت ابرى تغيير رنكك و بوى فرآورده و ... مى تواند نشان دهشده تخريب 
ف رآورده در اثر عوامل ميكروبى و ... باشد.بعلاوه در مصرف شاميو حتماً بايد به تاريخ انقضاء توجه شود. 

جند نكته و توصيه: 

در زير جند نكته واتوصيه وجود دارد كه شايد به شما در استفاده بهيئه از شامبو كمكك كند. 

- بوست سر و موها براى سلامت خود نياز به مقدارى از جربى دارند و در صورت شستشوى بيش از حد در معرض مخاطره قرار 
مى كيرند.لذا نوع شامبوى انتخابى و ميزان شستشو با ان بايد به كونه ى باشد كه به طور انتخابى باعث تميزى يوست سر و موها 
شود ولى اين جربى مفيد را حفظ كند.سختى در شانه كردن موهاءحالت زبرى در موها در هنكام لمس .براق نبودن »بد حالت بودن 
موها(حالت بروازى در موها) مى تواند ناشى از شستشوى بيش از حد جربى لازم در سر باشد. 

- قبل از هر جيز در انتخاب شاهبو تشخيص نوع مو بسيار مهم است . 

انواع موى سر: 
الف- موهاى معمولى:براق و درخشنده هستند و حالت كدر ندارند.اين موها نرم:انعطاف يذير:داراى جربى كمى هستند و روى اين 
موها شوره ديده نمى شود.در بوست سر هم قرمزى و جوش وجود ندارد. 

ب- موهاى جرب:تقريباً اغشته به جربى هستند و روى هم انباشته مى شوند و فقط جند ساعت بعد ار استحمام وضعيت خوبى دارند 


و بسته به شدت جربى يوست سر موها به هم جسبيده و برق مى زند و بعد از مدتى رسوبات جربى باعث مات شدن آنها مى 








شود.ممكن است برروى موها و يوست سر شورهءقرمزى و جوش هاى خارش دار ديده شود. 

ج- موهاى خشكك: حالت مات و بدون درخشندكى داشته و هنكام لمس زبر.خش و غير قابل انعطاف 
خوب حالت نمى كيرند و حالت وز و خشكك دارند و به راحتى نمى توان آنها را شانه كرد و حالت شكننده و با كشش اندكى مى 
شكمد. 





ارند و هنكام برس زد 








د-موهاى ملايم و نازكك :حالت يذيرى كمى دارند و بسيار حساس اند. 
جطور مراقب بوست خود باشيم؟ 


يوست همه بدن را فرا كرفته است و در بسيارى از مواقع سلامتى خود را مى توانيد از روى بوست خود تشخيص دهيد.اكر بوست 


شادابى داشته باشيد حداقل مى توان 





تخمين بزنيد كه بدنتان بعضى از ويتامين ها را كم ندارد و نكرانى كمبود ويتامين در بدنتان 
نبايد باشيد. كرجه موارد بسيارى هم هستند كه بيمارى هاى درونى شما در بوستان نمايان نمى شود.نكهدارى از بوست شما يكى 
از وظايف مهمى است كه شما بر عهده داريد زيرا يوست نيز مثل هر عضو ديككرى در بدنتان كاملا مراقبت شود تا به بهترين شكل 
بتوائد سالهاى سال در كنار شما باشد. 


نتكهدارى اساسى يوست : 
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- همواره كرمهاى ضد آفتاب را به بوستتان بزنيد. فرقى نمى كند كه تابستان باشد يا زمستان و يا حتى شما احساس سرما كنيد به هر 


حال تابش 1« 





جوستتان. م ى شود 

- اكر بوستتان جرب است و يا از انواع بوستهايى كه نتلط هستند داريد حتمااز 
شماست و روى دستان و يوست صورتتان را حتما با كر بيوشانيد. 

- اكَر آقايان احتياج به اصلاح صورت خود داشتند بهتر آن است كه قبل از اصلاح حتما از كرمهاى مرطوب كتنده استفاده شود. 


- براى مرطوب كردن محيط كار يا منزلتان كه حتما براى بوست مفيد است از بخور استفاده 








- يس از برككشت به خانه حمام بخار براى تميز شدن بوست و از بين رفتن آلود كىهاى آن بسيار مفيد است. 

به ياد داشته باشيد: 

- اكر از عطر يا ادكلن استفاده مى كنيد آن را روى بوست بزنيد زيرا اكثر اوقات الكل موجود در آنها مى تواند رنكك لباس را 
عوضن كتد. 

- براى نرم شدن بوستتان هنكام حمام؛ دو يا سه قاشق مرباخورى جوش شيرين به آب وان اضافه كنيد. 

- براى كاهش خستككى عضلاتتان به آب وان كمى نمكك بيفزائيد. 

براى جل وكيرى از لكك شدن بوست: 

- كمى آب ليموى تازه رقيق به آرامى به بو, 
- ار صورتتان جوش زده است در روز جندين باز آب ليمو را روى جوش ها بزنيد تا خشكك شوند. 


- در صورتيكه بوستتان خشكك است براى بر كردن منافذ باز شده ماليدن مقدار كم مايونز به صورتتان كمكك مىكند. آن را تا 





بماليد و بكذاريد شب تا صبح روى صورتتان بمائد 





زمانى كه خشكك شود روى بوستتان نككه داريد سبس ابتدا با آب كرم و بعد با آب سرد صورت را ب 
- براى سوناى كرم بوست يكك بار در هفته هر نوع ككياهى را كه از داروخانه براى يوستتان تهيه كرده ايد در آب بجوشانيد سيس 
حوله تان را در اين آب فرو كرده و مرتب روى بوست صورتتان يكذاريد. 

- نيمى از يكك موز را خرد كرده و با يكك قاشق غذاخورى عسل و يكك 
مدت ٠١‏ دقيقه بككذاريد و سيس با آب كرم بشوييد. اين روش براى بوستهاى خشكك بسيار مناسب است. 


- براى نرم كردن نقاط خشكك آرنج يا سر زانوهايتان از مخلوط بلغور جو له شده با كمى خامه براى جند بار در هفته استفاده كنيد. 





خامه خوب با هم مخلوط كنيد و روى صورتتان براى 


مواظب تاريخ مصرف لوازم آرايش خود باشيد 


منبع:00171. 31 ]نأ 53/3113 الاللاللا 





سلامت: تحقيقات متخصصان زيبايى روسيه نشان مىدهد كه بى توجهى خانمها نسبت به يا 





تاريخ مصرف لوازم آرايش» تا ٠‏ 
درصد احتمال ابتلا به حساسيتها و حتى بيمارىهاى بوستى را در آنها افزايش مى دهد. 
سلامت: تحقيقات متخصصان زيبايى روسيه نشان مىدهد كه بى توجهى خانمها نسبت به يايان تاريخ مصرف لوازم آرايش» تا 5٠‏ 


درصد احتمال ابتلا به حساسيتها و حتى بيمارىهاى بوستى را در آنها افزايش مى دهد. 





به كزارش روسين تودىء براساس اين تحقيقات كه در انستيتو زيبابى و مد روسيه انجام شده؛ بيش از 0٠‏ درصد خانمها به تاريخ 





مصرف لوازم آرايش خود هيج توجهى ندارند و تا زمانى كه تمام نشوند» آنها را دور نمى ريزند. اين در حالى است كه بسيارى از 





اين لوازم» مددتها در مغازهها مىمانند و وقتى خريدارى مىشوندء جيزى به بايان تاريخ مصرف شان باقى نمانده است. 


به همين دليل» متخصصان يوست به افراد توصيه مىكنند كه هنكام خريد هركونه لوازم آرايش به خصوص مداد جشم؛ كرم بودرء 





رلب و ريمل به تاريخ توليد و انقضاى آنها توجه كنند و هيجوقت لوازم آرايشى را كه تاريخ انقضاى آن فرا رسيده؛ مصرف 


نكتند زيرا بسيارى از حساسيتهاى بوستى آكنه قرمزى و خارش بوست نتيجه مصرف همين لوازم آرايش تاريخ مصرف كذشته 








«دخانيات عامل اصلى سرطان و براى سلامتى زيان آور است.؛ 


شايد شما كه سيكار نمى كشيد با اين جمله در تماس نباشيد ولى سيكارى ها خوب با اين جمله آشنا هستند. كافى است ياكت 








ارى راكه در دست داريد خم كرده تااين جمله هشدار دهنده را ببينيد. بى شكك سيكار نقش مخربى بر سلامتى ايفا مى كند. 
انواع سرطان دهان ريه كبد و مثانه كرفته تا تصلب شرايين و ناراحتى هاى روده و معده به واسطه استعمال سيكار تشديد مى شوند 
و به مرحله حاد مى رسند. آمار هاى 110/الا نشان مى دهد سالانه 7 ميليون نفر در جهان به دليل استعمال سيكار جان خود رااز 
بينى مى شود نا 7 سال ديكر اين رقم به 77 ميليون نفر در سال برسد. اولين و تكرارى ترير 
براى طول عمر و حفظ سلامت بدن قطع استعمال سيككار است ولى در اين ميان توصيه هايى نيز وجود دارد كه شايد براى سيكارى 





دست مى دهند كه البته توضية 





هايى كه قصد طول عمر بيشترى دارند؛ مفيد واقع شود.البته دستورات زير به معنى رهايى از مضرات سيككار نيست. اينها تنها مى 
تواندد به ميزان اندكى شما را از شر ابتلا به بيمارى هاى قلبى برهاند؛ از زرد شدن دندان ها جل وكيرى كند و همجنين جلوى ييرى 
زودرس و جروكك يوست را بكيرد. 

-١‏ هركز در اولين ساعات صبح 


1- روزانه ده دقيقه نرمش كنيد. سيكار ارتباط مستقيمى با يوكى استخوان و كاهش | 





ار تكشيد. ميزان آسيبى كه در اين زمان به ريه وارد مى شود بيشتر از ديككر ساعات روز است. 


ان ها دارد» نرمش مى توائد 





روند بوكى استخوان را به تعويق بيندازد. 
"از مصرف الكل همزمان با استعمال سيكار ببرهيزيد كه در اين حالت بروز سرطان ريه 7 





بيشتر اسث. 





؟- استعمال سيكار ارتباط مستقيمى با كاهش جذب ويتامين ث دارد. در ازاى هر نخ سيكار به 72 ميلى كرم ويتامين ث نياز داريد 
كه بهتر است از طريق ميوه هايى كه حاوى ليكوبن هستند مثل كوجه فرنكى. فلفل قرمز, مركبات؛ هويج و يا سيب زمينى و كاهو 
اتامين كنيد. 


ه 





اى حفظ يوست از عوارض تخريب كلازن كه در اثر سيكار كشيدن بروز مى كند هويج؛ اسفناج؛ بر وكلى. شير» تخم مرغ و 
ديككر مواد غذايى غنى از ويتامين آ را در رزيم غذايى خود يكنجانيد. 

*- براى به تعويق انداختن كرفتكى عروقء ويتامين اى كه در غلات كاملء سبزيجات و روغن زيتون موجود استه بسيار توصيه مى 
شود, 

/- براى خروج مواد مضر از خون و سم زدابى و سرعت بخشيدن توليد يادتن خوراكى هاى حاوى سلنيوم بخوريد. بر وكلى؛ سير 
ماهى؛ بيازء غلات: شيرء جوانه كندم و غلات سبوس دار منابع خوبى از سلنيوم هستند. 

8- مصرف غلات» سيب زمينى, ماهى» جكر سفيد و مرغ نيز به دليل دارا بودن روى براى سلامت ريه ها بسيار بيشنهاد مى شود. 

4- برنامه سم زدايى براى خودتان دست و باكنيد. براى ياكك كردن بدنتان از انواع سموم و زهرها از يكك برنامه فشرده يكك هفته اى 





استفاده كنيد. نوشيدن آب سبزيجات» آب ميوه هاى تازه و آب به مدث سه تا هقث روز كاملا سموم را از بدئتان دفع مى كند. البته 








اكر به ييمارى خاص مبتلا هستيد و دارو مصرف مى كنيد 
شده ايده ريم را قطع كنيد. 

در طول اين مدت از بخور و جوشانده برخى از ككياهان دارويى مثل خارشتر. ريشه قاصدكك. جعفرى؛ بابونه» سنبل خطارى؛ مريم 
كلى و ز 


است. حال تصميم با شما است؟ 


از كرفتن جنين ريم هابى ببرهيزيد و اكر احساس كرديد خيلى ضعيف 





زياد استفاده كنيد.با تمامى اينها فراموش نكنيد كه مطمئن ترين و بدون دردسرترين راء حفظ سلامتى قطع سيكار 


سلامت در تابستان 


منبع نروزنامه جوان 

اكر در برنامه تابستانى تان فعاليت هاى فضاى باز كنجانده ايد مراقب اشعه ماوراى بنفش باشيد. والدين بايد فرزندان خود رااز 
خطرات بالقوه آفتاب با خبر نمايند زيرا كودكان در 77 سال ابتداى زندكى خود با توجه به فعاليت هاى فراوان خارج از خانه به 
اندازه نيمى از كل مقدار اشعه ماوراى بنفش تمام عمر خود را دريافت مى كنند. والدين بايد فرزندان خود را تشويق كنند كه لباس 
هايى نهيه شده از يارجه هايى ريزبافت بيوشند كه كردنء بازوها و ياهاى شان را بيوشاند. از كرم ضد آفتاب درجه 77 وضد آب 
استفاده كثند. 

كلاه لبه دارى كه بر صورت؛ كردن و كوش هايشان سايه بيندازد بر سر بككذارند. 

اكر در منزل» استخر يا حوض عميقى داريد (عميق از نظر كودكك) آن را با حفاظى مطمئن محصور كنيد. 

هركز در هنكام شب به شنا در استخر فاقد روشنايى» دريا و آب هاى باز نبردازيد. 

خطرات مختلف در خود استخر هم وجود دارند. بهداشت و نظافت استخر نبايد از نظر دور نكلهداشته شود. صاحبان استخر و 
شناكران همه در حفظ بهداشت استخر سهيم هستند و بايد به ياد داشته باشند كه آب يكى از انتقال دهنده هاى بيمارى هاى 
واكيردار است. به همين دليل افرادى كه دجار بيمارى هايى مانند اسهال, تبخال و ساير بيمارى هاى عفونى و ويروسى هستند نبايد 
تا يك هفته بس از بهبودى به استخر وارد شوند. صاحبان استخر بايد مواد شيميايى داخل استخر-كلر و مواد ديكر- را نيز به طور 
مرتب كنترل و تنظيم كنند. فيلترهاى دستكاه تصفيه را تميز نكهداشته و در زمان مناسب تعويض نمايند. 

سفرهاى تابستانى به شهرهاى مختلف» كشت و كذار در جنكل هاء كوير يا كنار دريا و حتى نشستن در ياركك و باغجه ميتواند شما 
رادر معرض كي دكى حشرات و كاهى جانوران مختلف قرار دهد. ماره عنكبوت؛ كنه. مككس هاى كزنده و يشه از بدترين اين 
كزندكان هستند. يشه عامل انتقال بسيارى از بيمارى هاست. در فصل تابستان از بركه هاء نواحى باتلاقى و هر آب راكد ديكرى 





ببرهيزيد؛ زيرا اينها محل تجمع و توليد مثل بشه ها هستند. در صورنى كه به هر دليلى در مكانى بر يشه حضور داشتيد تا حد ممكن 


بدن خود را بيوشانيد واز زل هاى ضد يشه استفاده كنيد. 





كنه و ساس نه تنها در بيشه و باغ بنهان مى شوند بلكه علاقه فراوانى به يارجه دارند و در ميان رختخواب ها ينهان مى شوند. هنكام 
اقامت در هتل ها بهتر است از ملحفه و روبالش شخصى خود استفاده كثيد. مارها و عنكبوت هاى كن جنكل ها فراوائد و 
هنكام كزيده شدن توسط اين جانوران بايد سريع عمل نموده و شخص را يس از انجام كمكك هاى اوليه به درمانكاه منتقل كر 








باك كننده هاى بوستى 
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مواد ياكك 





يس از استفاده از مواد آرايشى كه در منافذ يوست نفوذ مى كنندء آب كرم وصابون براى نظافت يوست كافى نيست وبايد از مواد 


ياكك كننده كه با املاح جرب خود مواد رنكى را به خود جذب مى كنند؛ استفاده شود. 





ها ونوع بوست: 

يوست جرب ومعمولى: براى ياكك كردن بوست هاى جرب ومعمولى مى توانيد از سيب زمينى خام استفاده كنيد وبهتر است آب 
سيب زمينى خام را بكيريد وصورت را با آن بشوييد. به علاوه مى توانيد از ماست ومقدارى آب ليموترش هم استفاده كنيد وسيس 
يوست خود را با آب نيم كرم بشوييد. 

بوست خشكك: براى ياكك كردن بوست هاى خشكك مى توان ازروغن بادام يا صابون هاى كليسيرين ويا كياهى استفاده كرد. 
كياهان ياكك كننده: 

كل هاى خشكك رازيانه وبركك بارهنكك به صورت جوشائده ياكك كننده هاى خوبى هستند كه از آنها به مدت طولانى مى توان 
براى باكك كردن بوست استفاده كرد؛ به علاوه كل هاى خشكك رازيانه خاصيت تنكك كنندكى منافذ بوست راهم دارند وبركك 





بارهنكك نيز خاصيت ضدعفونى والتيام دهنده دارد. 
اراه هاى ديكر: 


وترش نيز ياكك كننده خوبى است كه افزون بر قابض بودن خاصيت روشن كنندكى ولطافت بخشى نيز دارد واين ميوه خوشبو» 





بوى سير بياز و... رامى كيرد. براى اين كار بايد جند قطره آب ليمو ترش را روى ينبه بريزيد وبا آن را صورت را تميز كنيد. 

كرم ياكك كتثده: 

از اين كرم نيز مى توانيد در ياكيزه كردن يوست خود استفاده كنيد 

عوم سفين ١‏ أقسسيكت 

لانولين ١‏ قسمت 

روغن بادام © قسمت 

كلاب ؟ قسمت 

موم سفيد ولانولين را در ظرفى روى بخار آب بككذاريد وبه آرامى حرارت دهيد تا ذوب شود وسيس به آرامى روغن بادام وبعد از 
مدتى كلاب را اضافه كنيد ويس از سرد شدن آن راادر ظرفى غير فلزى بريزيد. 

مواد حفاظت كتنده يوسثة 


كرم؛ بودرء شير باكك كنء ماسكك هاء تغذيه يوست وبخصوص بوست صورت در مقابل باد» سرماء كرما وخشكى احتياج به 


مهمترين وسيله هابى هستند كه حاوى كلسترول اند وبر سطح 





حفاظت دارد. براى اين منظور كرم ها ويودرها با خواص 
بوست قشرى محافظ ايجاد مى كنند.استفاده از كرم بخصوص در زمستان براى بوست ضرورى است. بودر را نيز بايد يس از استفاده 
ازكرم اف كرد. استفاده از شير يا كن ها بخصوص شير ياكك كن هاى طبيعى مانند روغن بادام شيرين 
صابون هاى اسيدى هستند ويوست را تحريكك نمى كنشد در حفاظ 


يا عصاره خيار كه از 








بوست مؤثر مى باشند.استفاده از ماسكك هاى زيبايى كه به 
خوبى يوست صورت را ياكيزه مى كندد مناسب ترين زمان استفاده از آنها هنكام غروب وبعد از ياكك كردن صورت استء براى 
حفاظت يوست لازم است. اين ماسكك ها نرم كننده؛ سفيد كننده؛ مسدود كننده منافذ يوست» ضد جروك و... هستئدوجنانجه 
ازعصاره ميوه ها تشكيل شوند»طراوت وشادابى خاصى به بوست مى بخشند. سلامتى يوسته تابع زندكى سالم 


است. بنابراين مصرف الكل تعريق را افزايش مى دهد. نيكوتين كه خاصيت ارتجاعى يوست را از بين مى برد وهمجنين افراط در 








مصرف جربى ها ونداشتن برنامه صحيح غذايى بر بوست تأثير مستقيم دارد. 
ويتامين 88( اسيد بانتونيكك) 

كمبود آن باعث از بين رفتن رنكك مو وسفيد شدن آن مى شود. 
ويتامين1]: 


الكه هاى قرمز رنكك وكاء خاكسترى در روى يوست مى كردد 





كمبود اين ويتامين باعث 
منابع حياتى ويتامين 1]: 
زرده تخم مرغ؛ مخمر آبجوء بوست برنج؛ مغزها. 

ك وكرد5: 

برى يوست؛ ناخن و موهاى سالم ضرورى است ويككى از اجزا 
منا بع ك وكرد: 

كلم حبوبات؛ تخم مرغ سير انكورء شنبليله» بيازه خيار» ترب. 
برم 81: 





اى تشكيل دهنده مو است كه استفاده از آن لازم وضرورى است. 


در لطافت يوست وزيبايى آن واز بين بردن زكيل هاى بوستى اثر زيادى دارد. 

منابع برم: 

سيب» هندوانه؛ خربزه؛ قارج؛ هارجوبه؛ كنكر. كوجه فر نكى, تربجه توت فرنكى» تمشكك؛ ريواس» كلم؛ تره تره فرنكى؛ سيب 
زمينى ترشىء زردآلوء بيا انككور. انجير. 


لاكهاى تيره باعث زردى ناخنها مى شوند 


منبع:00171. 301 ]نأ 53/3113 الالالاللا 


مد و سلامت روسب 





متفاده از لاككهابى با رنكك تيره به مرور زمان موجب صدمه زدن به 








مد و سلامت روسيه؛ استفاده از لاككهايى با رنكك تيره به مرور زمان موجب صدمه زدن به 





بلقنت خرن بو الوه 


تحقيقات اين انجمن نشان مىدهد. افرادى كه هميشه از لاكدهاى تيره رنكك مانند مشكىء قهوهاى سوخته. خاكسترى ت 





جنين لاككهاى مات استفاده مى كنند؛ ناخنهاى زردى دارند جنان كه در بسسيارى از آنها زردى ناخنها از بين 
نمى رود.لاكثهايى با رنكك تيره مائع نفوذ هوا به سطح ناخن مىشونده با كلذشت زمان سبب تغيير رنكك ناخنهاء نرم شدن و بد 
شكل شدن آنها مىشوند.از طرفى؛ استفاده از لاككهاى رنكك روشن نيز نبايد هميشككى باشد زيرا از نفوذ هوا و رطوبت كافى به 
سطح ناخن جل وكيرى كرده و عاملى براى لايه لايه شدن و تغبير رنكك ناخحن مىشود. البته استفاده از براق كتندهها و سفت كنندههاى 


ناخن حداكثر سه روز در هفته از شكستكى ناخنها و نرمى آنها جل وكيرى هى كند. 
از عسل ماسك بسازيد 


منبع:روزنامه قلدس 

غواص عسل 

عسل همواره الهام بخش افسانه هاى بسيار بوده است و داستانهاى فراوانى از قدرت جادويى آن در كلذر زمان مى توان يافت. از 
همين روء مردمان تمدنهاى باستانى به ارزش عسل بى برده بودند و روشهاى متعددى براى مصرف آنء به عنوان يكك ماده غذايى؛ 
براى مصارف ديكر يافته بودند. امروزه عسل به عنوان يكك محصول طبيعى كه از ساير شيرين كننده ها كمتر فرآورى شده و كالرى 
مردم است. عسل شامل قندهايى ماندد كلوكز. فروكتوزء مواد معدنى همجون 
منيزيم؛ يتاسيم؛ كلسيمء كلريد سديم؛ كوكرد؛ آهن و فسفات استء ضمن اينكه ويتامين هايى همجون 81 .87 .دقاو 8١‏ نيز 
براساس كيفيت و نوع عسل به نسبتهاى متفاوت در آن ديده مى شود. مهمترين خاصيت عسل ضد ميكروب بودن آن استء 


تحقيقات انجام شده در سالهاى اخير نشان مى دهد كه كذاشت: 





كمترى نيز توليد مى كند مورد علا.قه بسيارى 








آن بر روى زخمها مانع عفونت مى شود, زيرا عسل حاوى مواد 
آنتى باكتريايى است و مى تواند باعث بهبود زخمها شود. عسل همجنين نقش مهمى در حفظ و تجديد جوانى سلولهاى يوست ايفا 
مى كندء مخلوط عسل خالص با زرده تخم مرغ و خامه ترش يكى از بهترين ماسكها براى حفظ زيبا 
ويزكى هاى منحصر به فرد عسل 

هضم عسل سريع است. مولكولهاى قند موجود در عسل به راحتى مى تواند به ساير قندها تبديل شود به همين جهت حتى حساس 
ترين معده ها نيز مى تواند آن را به راحتى هضم كند. با آنكه عسل جسبنده و شيرين استء اما موجب ايجاد بوسيدكى دندان نمى 
مهمى در جلو كيرى از سرطان و بيماريهاى قلبى دارد. سطح كالرى آن 
يايين است و در مقايسه با ساير مواد قندى ٠‏ درصد كمتر كالرى دارد؛ هر جند انرى آن بالاستء اما به بدن شخص وزن اضافه 


بوست به شمار مى رود. 








شود و منبع بسيار خوبى از آنتى اكسيدان است كه ن 


نمى كند. در درمان آلرى هاى فصلى مناسب است. از طرفى سبب تحريكك و تقويت قلب و نيز ككشاد شدن ركك ها شده و جريان 
خون را در درون شريان هاى انشعابى افزايش مى دهد. بس شما هم اين ماده حياتى را در سبد مصرف روزانه مواد غذايى تان قرار 


دهيد, 


بوست مصنوعى' جاى جراحات را ترميم مى كند' 

محققان بريتانيابى توانسته اند نمونه اى از بوست انسان را به طور مصنوعى در آزمايشكاه يرورش دهئد. 
كرتت 
©1601)) كفته است آزمايش هاى اوليه محققان اين شركت براى برورش يوست انسان اميدوار كننده بوده است. 





نترسايتكسء "كه مقر آن در بريتاناست؛ در كزارشى در مجله علمى" علوم بازسازى بدن (" 8690130106 


اينترسايتكس مى كويد يوست مصنوعى به دست آمده بهتر از نمونه هاى قبلى با يوست واقعى انسان سا زكارى داشته است, محققان 
بريتانيابى اميدوارند بوست آزمايشكاهى جديد بتواند جايكزين روش هاى متعارف براى بيوند يوست انسان شود. در حال حاضر 
بهترين راه براى درمان جراحات و سوختكى هاى بزركك و جادى يوست بيوند بوست از قسمت سالم بدن بيمار به محل جراحت 
است. اما اين روش ايده آل نيست و يزشكان و محققان در تلاش بوده اند راه ديكرى را براى ترميم جراحات يوستى كشف كنند. 


اما تلاش هاى قبلى به نتيجه نرسيده بود جون بوست مصنوعى كه در آزمايشكاه تهيه شده بود با بوسث واقعى انسان همخوانى 





ضعيفى داشته است. شركت اينترسايتكس معتقد است كه تازه ترين نمونه از بوست مصنوعى؛ خود را در بافت يوست بيمار تئيده و 





محل جراحت را ترميم مى كند. اين يوست مصنوعى از سلول شفاف يوست و يروتثينى كه از جراحات ترميم شده به دست مى آيده 
تهيه مى شود و مانند وله به تدريج سفت ترمى شود 
دانشمندان شكاف كوجكى بر روى بازوى * داوطلب ايجاد كردند و در جاى بوست آنهاء بوستى كه در آزمايشكاه درست شده 


بود بيوند زدند. بعد از 18 روز محل جراحت علا.ئمى از ترميم نشان داد. دكتر يل كمب. رييس اينترسايتكسء مىكويد": من از 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه نلا/, از وتلإ دانم 





ابنكه زخم در ن مدت كوتاهى التيام بيدا كرده بود خوشحال و در عين حال بسيار متعجب شدم. اكر اين روش ادامه بيدا 
كند به زودى در نحوه معالجه زخم ها و سوختكى ها انقلابى به وجود خواهد آمد ".برخى از دانشمندان تحث تاثير نتايج اوليه اين 
آزمايش ها قرار كرفته اند ولى عده اى ديككر در اين باره ابراز ترديد كرده اند. آنها مى كويند معالجه زخم كوجكى كه با جراحى 
بر روى شخص سالمى كه خخود داوطلب اين كار شده كار آسائى است؛ آزمايش واقعى هنكامى است كه اين روش در مورد 


جراحت واقعى ناشى از سوختككى يكك بيمار حقيقى به كار برده شود. 
اين سفيد نازيباست! 


مترجم: مريم ساداث كاظمى 


اين كه شوره سر از جه نوعى باشد و جه علتى داشته باشد. مهم نيسته اما وقتى اين بوسته هاى سفيد روى لباس مى ريزد؛ فرد را 





بسيار ناراحت مى كند. شوره سر نتيجه بوسته ريزى غيرطبيعى اسث كه از بوست سر جدا شده و لا به لى موها باقى مى مائند. 
در حالت طبيعى هر سه هفته يكك باره سلولهاى بوست سر از بين رفته و سلولهاى جديد جاى آنها را مى كيرند. در هنكام برس 
كشيدن و شستشوى موهاء اين سلولهاى مرده جدا مى شوند. اككر احياى دوباره سلولهاى جديد با سرعت غيرعادى صورت 


برس كشيدن؛ يوسته ها جدا مى شوند. اما اكر برعكس» بوسته ها به بوست بجسبند و باعث افزايش سبوم (ترشح روغنى غدد سبابه 





متشكل از جربى و بقاياى ابى تلومى) شوند. باعث خارش مى شوند. 

يكى از نكات مهم درباره شوره سر اين است كه نوع شوره اى كه فرد كرفتار آن است بايد تشخيص داده شود؛ زيرا با توجه به نوع 
شوره؛ درمان آن متفاوت است, اما جطور مى توان شوره را شناخت؟ شوره هاى خشكك, ريز و كاملا سفيد هستنئد واز يوست سر 
كه عموماً نيز خشكك استء جدا مى شوئد. 

ريزش اين شوره ها بخصوص هنكام كوتاه كردن موها بيشتر ديده مى شود. 

شوره هاى خشكك عموماً الكلهاى ريز و قارجهاى ميكروسكوبى هستند كه خارش يوسته سر را تشديد مى كنند. در حالى كه شوره 
ن لابه فشرده اى را تشكيل مى دهند كه 


موجب خفكلى بوست سر و در طولانى مدت ريزش موها مى شود. هر جه ترشح جربيها بيشتر باشد. خفكى بوست سر نيز بيشتر شده 





هاى جرب به هم فشرده هستئد و به بوست سر مى جسبند» و باعث خخارش مى شوئد درم 


و سيكل معيوبى را به وجود مى آورد. 
اما به هر حالء شوره ها از هر نوعى كه باشند به هر حال ناخوشايند هستند. وقتى جنين مشكلى بيش مى آيد؛ فرد مرتباً لباسهايش را 
تكان مى دهد نوع شامبو را عوض مى كند؛ كلاه به سر مى كذارد و... ! 
است كه در اغلب موارد شستشوى زياد با شامبو مشكل را تشديد مى 


نا آخر عمر باقى بماند و در شرايط استرس زا و مواقع خستكى نيز بروز مى كند. 


بيمارى بسيار رايج در واقع «درماتيت سبورئيك! بوست 








شوره سر بس از سن بلوغ ايجاد مى شود و ممككن است 


به علاوه؛ شوره سر ريزش موى سر را نيز زياد مى كند. در مواردى كه شوره ها ريز و خشكك باشندء استفاده از يكك شاميوى ضد 
شوره مشكل را برطرف مى كندء اما اكر شوره ها جرب و كاملا قابل رؤيت باشندء نياز به مراقبت و درمان خاص است. شاميوهاى 


بن نظر بهبود مى بخشده اما وقتى كه ابروها و يره هاى با 








نيز دجار يوسته 


مناسب و مخصوص به طور محسوسى يوست سر رااز 


ريزى شدنده بيمارى بيشتر شبيه ٠بسورياز؛‏ است كه در جنين شرايطى حتماً بايد با متخصص يوست مشورت كرد. 

الطافت بوست در زمستان 

عترجم: ريم سادات كاظمى 

منبع: الالالاللا. ]211 5ح 1]/الالالالال: 1110أووناء 00 1 

زمستان دوست خوبى براى يوست نيست و براى مقابله با اين دشمن نامهريان حتماً بايد به فكر جاره بود. با كاهش درجه حرارت 


هواء خون كمترى به يوست مى رسد؛ رطوبت يوست كم مى شودء شادابى و طراوت خود رااز دست مى دهد؛ خشكك شده ويا 


حتى تركث مى خورد. رسيد كى و ماسا بوست در زمستان صرفاً جنبه 





بى ندارد؛ بلكه امرى لازم و ضرورى است. 

براى حفظ تعادل آب و جربى يوست و مقابله با سرماى هواء استفاده از امولوسيون هاى محافظ, يكك تا دو بار در روز مفيد اسث. 
كرم هاى «محافظ سرما؛ براى همه يوستها مناسب است. بدون اين لايه محافظ يوست حساس تر و قرمز شده و با سوزش همراه مى 
شود, 

كسانى كه در شرايط عادى نيز يوست خشكى دارند؛ بايد توجه بيشترى نسبت به انتخاب كرمهاى جرب تراز حد عادى داشته 
باشند. در حالى كه افراد با يوست جرب بايد از محصولات ملايم تر استفاده كتند. اما كرمها الزاماً نبايد خيلى مقوى باشده زيرا 





باعث مسدود شدن منافذ يوست مى شود. در طول ز, رى شديد يوست خوددارى اين مدت بعضى از عادات 





خود را تغيير دهيد؛ از صابون كمتر استفاده كنيد و مواد ملايم ترى را براى ياكك كردن آرايش. به كار بريد. در واقع محصولاتى كه 





با آب استفاده مى شوند» بوست را بيشتر خشكك مى 
اموز حسلول عاب باجويى كمر حر باؤلر وجوه دازد ذا قساتق جه غدى غزاشيد لذ مشصولات غيلى جرت اسعفافم كتيده يز يومتى 
شاداب داشته باشند. 

دست و لبه آسيب يذيرترين اعضا در برابر سرما 

لب عضوى حساس است كه در برابر سرماء باد و آفتاب واكئش نشان داده و خيلى زود زيبابى خود رااز دست مى دهد. براى 
بيشكيرى از تركك خوردكى لب ها در سرماء از مواد محافظ سرما استفاده كنيد. 

اكر لبهاى شما آسيب ديده و خشكك شده استه بهتر است با استفاده از كرم هاى ويتامين 4 و أ روغن كاكائو و آب كرم 
(معدنى) شادابى و طراوت را به لب ها بركردانيد. اين مواد خيلى زود 


خشكك و تركك خورده؛ لطافت و نرمى خود را به دست مى آورند. خانم ها و ورزشكاران بايد هميشه اين قبيل محصولات را با خود 


خود را نشان مى دهند و جيزى نمى كلذرد كه لبهاى 





داشته باشند. 


دست ها نيز مانند لب ها به توجه و رسيدكى خاص نياز دارند» زيرا دستها به طور طبيعى مواد محافظ كمى دارند. به علاوه در فصل 
زمستان؛ دائماً در معرض سرما و باد هستند كه حساسيت آنها وا بالا مى برد. يس از هر بار شستشوء دستها را كاملا خشكك كنيد و 
جددين بار در روز دستها را با كرمهاى مرطوب كننده و محافظ كه حاوى كليسيرين باشده جرب كنيد؛ زيرا اين ماده باعث حفظ 
آب بوست مى شود. فراموش نكنيد كه وقتى از منزل خارج مى شويد حتماً دستكش بيوشيد. 

همجنين از توجه به يوست بدن در زمستان غفلت نكنيد. كرجه بدن توسط لباس محفوظ مى ماند اما باز هم از سرماى هوا رنج مى 
برد. به دليل اصطكاك بدن با لباس هاء سلول هاى مرده جدا شده و روى بوست باقى مى مانئد. 

هفته اى يكك بار بدن را با باكك كننده حدالامكان ملايم بشوبيد و در تمام طول سالء هر روز بدن را با مرطوب كننده؛ جرب كنيد. 


به إين ترتيب هميشه بوستى تميز و خوشبو خواهيد داشت. 
ربيزش مو در خانم ها 


مواقعى كه خانم ها دجار ريزش مو مى شوند؛ شامل موارد زير است: 
-١‏ قطع مصرف داروهاى ضد باردارى 





؟- بعد از زايمان و در دوراذ 


*- شروع دوران يانسكى 
؟- بعد از بيمارى هاى مختلف 


ردهي 


ف- بعد از تب شديد 

*- بعد از كاهش سريع وزن 

البته اين موارد به ندرت باعث ريزش دائمى مو مى شوند ودر طى نه ماه رويش موها به حالت طبيعى خود برمى كردد. موها به 
مدت" سال رشد مى كنند؛ سبس براى ماه ديكر نمى رويند و مجدداً بعد از اين مدت مى رويند. به همين دليل اكر موى شما مى 
ريزد تا از مرحله توقف رشد به حالت فعال و رويش مجدد برنكردد؛ نمى توانيد جلوى ريزش آنها را بكليريد و اين مسئله حدود 4 
ماه طول مى كشد. 

عوامل ديكرى كه باعث ريزش مو مى شوند شامل بيمارى هاى يوستى؛ مواد سمى و كمبود مواد مغذى از جمله كمبود ويتامين هاى 
كروه 8 مى باشد. 


تركيب دى هيدروتستوسترون ازهورمون مردانه بنام تستوسترون مشتق مى شود. اين تركيب باعث ايجاد خصوصيات مردانه هم در 





خانم ها و هم در آقايان مى شود. 
درمان دارويى ريزش مو: 

)١‏ محلول ١‏ درصد مونوكسيديل بنام راكين (8093117 ) باعث بازشدن ركك هاى خونى موجود در بوست سر و افزايش خون 
رسانى به موها مى شود؛ در نتيجه باعث كاهش ريزش مو شده و فقط ٠١‏ درصد باعث رويش موى جديد مى شود. 


يكر اسبيرونولا-كتون مى باشد كه از عمل هورمون مردانه كه باعث ريزش مو مى شود, جل وكيرى مى كند. در نتيجه 





؟) دا 





اروى 


وقتى كه بصورت يكك محلول ١‏ درصد درالكلء به يوست سر ماليده شود مى تواند ريزش مو را كاهش دهد. 

وقتيكه محلول راكين به همراه محلول اسبيرونولاكتون به بوست سر ماليده شود بوى نا مطبوعى ايجاد مى كنده در نتيجه نبايستى با 
هم مصرف شوند. براى جلوكيرى از ايجاد اين بوى بد مى توانيد محلول راكين را صبح ومحلول؟ درصد اسبيرونولاكتون ( محلول 
در الكل اتيليكك به همراه بروبيلن كليسول) را شب هنكام به يوست سرتان بماليد. 

ولى اداره غذا و دارو مصرف محلول اسبيرونولا-كتون را براى درمان ريزش مو يا حفظ سلامت موها مجاز نمى داند؛ در نتيجه در 


حال حاضر فقط ازمحلول مون وكسيديل ( راكين) براى درمان ريزش مو استفاده مى شود. 


درمان تغذيه اى ريز 





أن مى : 
از نظرغذايى نيز همانكونه كه اشاره شد كمبود ويتامين هاى كروه 83 بخصوص ب 
بيوتين ويتامينى است كه دربسيارى از محصولاءت آرايشى به عنوان مكمل بهبود دهنده وضعيت مو اضافه مى شود, زيرا عارضه 
88 و بيوتين را برايتان ذكرمى كنم. 

منابع غنى از ويتامين 8# شامل: جكر. موزء دانه آفتابكردان» ماهى . مرغ, جوانه كندم؛ آلوى خشكك و كوشت و غلات سبوس دار 


مخمر و زرده تخم مرغ مى باشد. 





8 باعث ريزش مو مى شوند. 








مشخص كمبود بيوتين , ريزش مو است. حال منابع غذايى غنى از ويتا 





منابع غنى بيوتين شامل: جكر و كوشت مرغ زرده تخم مرغ؛ جوانه كندم؛ سبوس كندم, بادام زمينى؛ مخمر. بعضى سبزيجات مانند 
قارج و كل كلم و تعدادى از ميوه جات مانند توث فرنكى , موزء كريب فروت و هندوانه است . 


البته اثر مواد غذايى براى جل وكيرى از ريزش مو به اندازه داروهاى شيميايى قوى و سريع نيست» در نتيجه به مدت زمان و صبر و 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه عزه/7 از و تلسار 


حوصله بيشترى براى اث ركذارى نياز دارند. 


سلامتى دوران نوجوانيى 





منبع :روزنامه 
تغذيه در دوران نوجوانى و بلوغ اهميت زيادى دارد. زيرا نوجوانان و جوانان به دليل سوخت و ساز بالاى بدن و فعاليت زياد به 
انرى بيشترى نياز دارند.البته برخورى زياد در اين دوران سبب جاقى بيش از حد نوجوان خواهد شد.تا جايى كه؛ كاهى نوجوان 


براى حفظ تناسب اندام ناجار به ريم كرفتن مى شود. بنابراين درصورتى كه تغذيه مناسب باشد و تمام مواد لازم به بدن برسدء هم 





انررى مورد نياز نوجوان به حد كافى تأ خواهد شد و هم نيازى به رؤيم خاص غذايى وجود نخواهد داشت.صبحانه وعده غذايى 





مهمى براى نوجوانان است. زيرا صبحانه ناكافى و ياكم كالرى كاهى مى تواند زمينه ساز كمبودهاى تغذيه اى شود.توصيه مى شود 
كه در برنامه غذايى نوجوانان سه كروه اصلى مواد غذايى شامل: جربى هاء مواد قندى و نشاسته أى و ير 
باشد.البته مصرف زياد قندهاى ساده مثل نوشابه هاى كازدار. شكلات, آب نبات وساير موادى كه فقط انرى زا هستند وارزش 


ها حتماً وجود داشته 





غذايى ندارند بايد محدود شوند و به جاى آنها ازمواد نشاسته اى مانند برنج؛ نان و سيب زمينى استفاده شود.يكى از مواد موردنياز 





بدن؛ بروتثين (حيوانى وكياهى) است. نياز به اين ماده در دوران بلوغ به دليل سريعتر شدن رشد و افزايش حجم عضلات بيشتر مى 





هاى حيوانى در تخم مرغ كوشت. ينير و شير و بروتثين هاى كياهى در غلات و حبوبات وجود دارد. مصرف روزانه 





شود. برو تئر 





د" تا الاكرم بروتئين توصيه مى شود.انواع ويتامين ها و املاح مور 
آنها اف 


ويتامين 1 


از بدن كه در دوران بلوغ به دليل تسريع در رشده نياز بدن به 





مى يابد» با مصرف سبزى ها و ميوه هاء انواع ككوشت» حبوبات» لبنيات و غلات (نان و برنج و...) تأمين مى شوند. 





ويتامين 1 براى رشد و نمو بدن» سلامت يوست و حفظ قدرت بينايى ضرورى است. اين ويتامين در جكره قلوه. زرده تخم مرغ شير 





و انواع سبزى هاى داراى بركك سبز مثل اسفناج و سبزى هاى زرد و نارنجى مثل هويج و بركهاى سبزتر (خارجى) كاهو يافت مى 


شود. 


ويتامين ب 

ويتامينهاى ١ 88 82 81١‏ در جكر؛ دل؛ قلوه. زرده تخم مرغ؛ شير ماهى و مرغ و انواع كوشتها وجود دارند. اين و امينها نقش 
مهمى در زندكى انسان دارند. 

ويتامين د 





ويتامين د براى رشد و نمو استخوانها لازم است. ماست به مقدار زياد وجود 





ويتامين در روغن ماهى» جكر زرده تخم مرغ. 





دارد. درضمن تابش مستقيم آفتاب بر روى بوست سبب توليد مقدار زيادى ويتامين د در بدن مى شود. 
ويتامين ث 
ويتامين ث مقاومت بدن را در برابر بيمارى بالا مى برد. در بهبودى زخم و سلامت لثه نقش دارد. به علاوه باعث مى شود بدن آهن 


جكر زرده تخم مرغ؛ شيرء ماهى. مرغ» كوشت قرمزء غلات مخصوص و 





يشترى جذب كند. اين ويتامين در غذاهايى از 
غلاات سبوس دار غلا.تى كه بوسته آن كرفته نشده باشد يافت مى شود. علاسوه بر بروتثين ويتامين هابى كه ذكر شد بدن به 
تعدادى از عناصر نياز دارد كه ه ركدام از آنها وظيفه خاصى به عهده دارند. 

روف 

يكى ازاين عنصرها «روى؛ است. نياز بدن به «روى؛ در دوران بلوغ افزايش بيدا مى كند. اين ماده در ساختن بروئثين دخالت دارد. 
«روى؛ در غذاهايى مثل جكر, شيرء غذاهاى دريايى (مثل ماهى)» حبوبات و كندم وجود دارد. 

يد 

يد يكى از مواد موردنياز بدن است. يد براى رشد و نمو طبيعى بدن؛ سوخت و ساز مواد غذايى و توليد انرى بسيار لازم است. 
سلولهاى عصبى و مغز نيز نياز زيادى به آن دارند. اين ماده در غذاهاى دريايى؛ لبنيات و تخم مرغ وجود دارد. در غلات؛ حبوبات» 
ميوه ها و سبزيهاء يد به ميزان كم يافت مى شود. البته مقدار آن به مقدار يد خاكك بستكى دارد. يكى از مشكلات و بيماريهايى كه 
در اثر كمبود يد به وجود مى آيد «كواتره نام دارد. به دليل كمبود يد در آب و خاكك كشور ماء در حال حاضر اكثر نمكهابى كه 
توليد مى شود يددار هستند. بنابراين خانواده ها بايد حتماً از نمكك يددار استفاده كنند. 


به دليل تسريع در رشد استخوانهاء نياز به كلسيم در سن بلوغ بيشتر است. بنابراين نوجوانان بايد از منابع غذايى حاوى كلسيم مثل 








شير؛ ماست و كشكك به ميزان فراوان استفاده 


1 





يككى از شايعترين انواع كم خونى؛ كم خونى از نوع فقر آهن است. يعنى اكر آهن به اندازه كافى به بدن نرسد فرد دجار كم خونى 
مى شود. زيرا وجود آهن براى خون سازى لازم است. البته نياز بدن به آهن در دوران بلوغ بيشتر مى شود. اما دختران به دليل 
قاعدكى ماهانه» مقدارى از آهن بدنشان را ازطريق خونريزى ازدست مى دهند. به همين دليل خوردن غذاهاى حاوى آهن بدنشان 
را ازطريق خونريزى ازدست مى دهند. به همين دليل خوردن غذاهاى حاوى آهن بخصوص براى دختران توصيه مى شود.اين ماده 
در غذاهايى ازقبييل كوشت؛ جكر. ماهى و زرده تخم مرغ وجود دارد.خوردن جاى طى ١‏ تا اساعت قبل و بعد ازغذا ازجذب 
آهن جلوكيرى مى كند. ولى استفاده از مواد داراى ويتامين ث يا ميوه هاى ترش مثل مركبات» به جذب آهن كمكك مى كند. 


از خاراندن كوش و استفاده از كوش باك كن خوددارى كنى 


منبع:روزنامه جوان 

التهاب حاد مجراى كوش خارجى يكى از بيماريهاى شايع كوش است كه به دو نوع متمركز و منتشر تقسيم مى شود. اين دو نوع هر 
كدام علائم خاص خود را در كوش ايجاد مى كنند و درمانهاى متفاوتى را مى طلبئد. 

دكتر ابراهيم كريمى متخصص كوش حلق و بينى با بيان مطلب فوق و با اشاره به اين كه علا.ثم نوع متمركز اين بيمارى وجود 
جوشهابى در كانال كوش استء اظهار كرد: دست كاريهاى مكررء خاراندن و استفاده از وسايلى جون سنجاق و كوش باكك كن 
باعث هى شود ميكروبهايى كه به طور طبيعى در كانال كوش هستئد جوشهايى در كانال كوش ايجاد كنند. البته انسداد مجراى غدد 
جربى نيز مى تواند موجب ايجاد اين جوشها در كوش شده و فرد را با درد و حساسيت كانال كوش مواجه كند. وى افزود: براى 
درمان اين جوشها توصيه مى شود فرد به يزشكك مراجعه كرده و از دستكارى كوش خود جل وكيرى كند. 

كريمى با بيان 





كه التهاب مجراى كوش خارجى از نوع منتشر آن به طور شايعترى در افراد ديده مى شود كفت: 





شيوع 
اين بيمارى در فصل كرما و در نواحى كرم و مرطوب بسيار ديده مى شود. همجنين ميزان شيوع آن در افرادى كه به استخر يا حمام 
مى روئد نيز بيشتر است. 

اين عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى كرمانشاه در خصوص علت افزايش شيوع اين بيمارى در بين افرادى كه به استخر يا 
حمام مى روند؛ كفت: كرم و مرطوب شدن كانال كوش باعث خيس شدن ترشحات طبيعى كانال كوش و رقيق شدن واكس 
طبيعى كوش مى شود و يوسته هاى طبيعى كوش خيس مى خورد و محيطى مناسب براى رشد انواع ميكروبها در داخل كوش ايجاد 
مى شود. اين امر نيز باعث التهاب بوست مجارى كوش مى شود كه معمولا با درد شديد كوش؛ تورم؛ كم شدن ترشحات و ورم 
مجارى كوش همراه است. 

وى با بيان اين كه در مواقعى كه تورم شديد باشد درد كوش نيز تشديد مى شوده تصريح كرد: براى درمان اين بيماران فقط بايد از 
مرطوب سازى كوش جل وكيرى و عامل زمينه اى را شناخت و رفع نمود. 

وى در ادامه افز بيماران توصيه مى شود تا شش هفته به هيج وجه آب وارد كوششان نشود ا رطوبت از بين برود. همجنين 
اين افراد هنكام استحمام يا رفتن به استخر بايد از ينبه جربى يا قالبهاى مخصوص كوش استفاده كنند. 

كريمى كفت: در مواردى كه التهاب كانال كوش خيلى زياد باشد از قطره هاى ضد التهاب نيز استفاده مى شود. البته كاهى اوقات 
التهاب آنقدر زياد مى شود كه دارو وارد كوش نمى شود و بايد با انجام كارهاى خاصى كه توسط يزشكك صورت مى كيرد اين 
قطره ها وارد كوش شوده كاهى نيز نياز به تميز كردن جرمهاى داخل كوش توسط يزشكك است. 








إوقة به أيه 








بوى دهان نشانه بيمارى است 


نويسنده:الهام آرمان 
متبع:روزنامه ايران 
هميشه وقتى همكلاسى هايش دور هم جمع مى شدند؛ مى رفت به نقطه أى دور و در خود مجاله مى شد .رديف آخر كلاس 


هميشه جاى او بود. دلش نمى خواست نزديك معلم و بجه ها باشد. شب ها در خواب هذيان مى كفت. انكار يكك نفر مرتب داه 





مى زد: #دهانت بو مى ده. بوى تند آمونياكك؛ تو رو نخدا از اين نيا. اما شايد نمى دانست بوى بد دهانش علامتى 





ها و امراض موجود در بدنش است. علامت هايى كه اكر بدون خجالت كشيدن و مشورت با يزشكك شناسايى مى شد حالا كار به 
اينجاها نمى رسيد.وقتى همكلاسى ام مى خواد از كنارم بكنذرد غصه ام مى كيرد. انكار يه تندباد خشن بى صدا از روى دندون 
هاى درشتش بس مى ره و ديككه نمى تونم تحمل كنم. 

راستش روم نمى شه بهش بكم كه دهنش جه بوى بدى مى ده. 

اينهاكفته هاى برخى از بجه مدرسه اى هاء كارمندان و انسان هايى است كه در مقابل افرادى با بيمارى «بدبويى دهان؛ مواجه 





هستند.كسانى كه مجبور ند در طول شبانه روز مدتها بهلو به يهلوى يكديكر بنشينند و شايد سال ها از زجرى كه مى كشند دم 
برنياورند.به اعتقاد دكتر جاويد قهرمانى دندانيزشكء عوامل موضعىء بافت هاى نرم و سخت دندان ها مى توانند در ايجاد اين 
بيمارى دخالت داشته باشند.او ادامه مى دهد: «بيمارى هاى لثه اى» بوسيد كى و نامرتبى دندان ها نيز مى تواند در تشديد بوى بد 
دهان تأثي ركذار باشد.» 

جابه جابى دندان هاء جلو و يا عقب تر قرار كرفتن دندان ها هم مى تواند علاوه بر ايجاد بوسيدكى هاى زودرس بوى بد دهان را 
تشديد كند. به همين دليل بسيارى از انسان هايى كه دندان هاى يوسيده ندارند به خاطر حفره هاى ميانى دندانى و بدشكلى آنها 
دهانشان بوى بد مى دهد. 

دكتر قهرمانى مى افزايد: در صورتى كه بيمارى هاى اوليه و بيشرفته لثه اتى - مانشد قرمزى و خونريزى اين بافت نرم دهانى - مورد 
معاينه دقيق قرار نككيرد بافت هاى نكهدارنده آن آسيب يذير شده و منجر به اين بيمارى خواهد شد. 

متخصص دندانيزشكى ترميمى و زيبايى تأكيد مى كند: بيمارى هاى سينوسى؛ لوزه و كوارش عوامل دورتر بديد آمدن اين بو 


هستند. اما اين نكته را هم بايد در نظر داشت كه اين بوى بد بيشتر نشانكر ناراحتى هاى روده اى است تا معده اى. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 7/١0‏ از و تلسار 


در بسيارى از موارد؛ مواد سمى روده وارد خون شده و خود را به حفره هاى دهانى مى رسانئد. 


ببمارى مؤثر ياشئد. 





به اعتقاد قهرمانى؛ بيمارى هاى عمومى و رايج نيز مى توانند در بروز اير 
او ضمن هشدار جدى به خانواده ها بر مراجعه دائم به دندانيزشكك تأكيد كرده و ادامه مى دهد: بهتر است دهان شويه ها با توصيه 
يزشكان مصرف شوند. مردم هم نبايد استفاده از مسواكك و نخ دندان را يس از هر وعده غذايى فراموش كثند. 


.شكى معتقد است: اين امر 





برخلاف نظر عده اى كه نوشيدن آب زياد را عامل از بين بردن بوى دهان مى دانند اين متخصص دندا 
مى تواند به عنوان عاملى مهم عمل كند. اما از بين برنده كامل بوى دهان نيست. 

دكتر قهرمانى مصرف آدامس هاى بدون قند را براى از بين بردن بوى دهان در دنيا علم يزشكى يذيرفته شده مى داند. 

بيمارى در راه است 

كاهى اطرافيانم مى كويند دهانت بوى سولفور مى دهد. اتفاقاً به من هم مى كويند وقتى نفس مى كشى بوى آمونياكك بلند مى 
شود.واى از لحظه اى كه بجه ام مى كويد بابا دهانت بوى استون (لاكث ياكك كن) مى دهده دلم مى خواهد زمين دهان باز كند و 
مرا ببلعذ.اين واه هاق كنار هم جيده شده ببخعن تلنتى از واقعيات زتدكى بخيلى ال عردم اند 

دكترمحسن نراقى؛متخصص كوش و حلق و بينى در اين باره مى كويد: نارسايى هاى كبدى نفس افراد را سولفورى و مشكلات 
كليوى تنفس را آمونياكى مى كند و بيمارى ديابت؛ تنفس را با بوى «استون؛ همراه مى سازد. 

استاد دانشكاه علوم يزشكى شهيد بهشتى ادامه مى دهد: بيمارى هاى كوارشى و عمومى در موارد زيادى بابوى بد دهان همراه 
وى باتوجه به آزار بوى دهان براى خود اشخاص و اطرافيان آنهاء مشكلات مجارى تنفسىء سينوس هاى حفره حلقى و دهانى؛ 
حنجره و ناى را علت اين بو معرفى مى كند. 

نراقى يادآور مى شود: تا 77 درصد بوى دهان در داخل حفره هاى دهانى جمع مى شود. بهداشت ناكافى دهان» يوسي د كى هاء 
يلاكك هاى دندانى؛ ذرات ريز غذايى و موارد مشابه كانون هاى مساعد افزايش رشد باكترى ها را فراهم آورده و به توليد كازهاى 
يديوق دعائى مجر مى ارتل 

دكتر نراقى مى كويد: كاهش ترشحات بزاقى (به هر دليلى كه باشد) از ياكيزكى دهان كاسته و بر بوى آن مى افزايد. خشكى 
محدوده صحبت و مكان ورود غذا به درون بدن نيز عامل مهمى در ايجاد اين بو به شمار مى رود. 


شب ها تنفس دهانى دارئد بيش از سايرين در معرض خطر بوى دهان قرار دارئد. 





افرادى كه در تمام مدت شبانه روز و بون 
نراقى» سرماخوردكى: انحرافات تيغه اى و يليب هاى داخل بينى» سينوزيت ها و كرفتكى هاى مزمن بينى را از عمده دلايل تنفس 
هاى دهاتى مى دائد. 

استاد دانشكاه علوم بزشكى شهيد بهشتى مى افزايد: سوراخ بينى بسيارى از افراد به دليل جراحى هاى زيبايى نامناسب كيب شده و 
تنكى بيش از حد آن موجب تنفس دهانى و در نتيجه خشكى و بوى بد اين محل مى شود. 

اين متخصص كوش و حلق و بينى تأكيد مى كند: افزايش سن و يرتودرمانى هاى مختلف فعاليت غدد بزاقى را كاهش داده و 
خشكى طولانى مدت و بدبويى دهان را به دنبال خواهد داشت. 


وى حفره هاى دهانى را در ايجاد اين مشكل مهم دانسته و تأكيد مى كند: ممكن است حفره هاى لوزه أى در 





ه ها بستر مساعدى براى رشد باكترى ها يديد آورده و بوى 
تنها 


شده و ناهموارى هايى را به وجود آورند. اما كاهى عمق زياد | 








بدى در دهان به وجود مى آورند. اما با اين حال بايد به دنبال ريشه هاى شايع اين بيمارى بود. زيرا لوزه ها عموماً نمى توا 
دليل بوى بد دهان باشند. 

او با اشاره به تومورها و زم هاى طولانى مدت دهانى از ناحيه اى در يشت بينى نام مى برد كه حلق بينى نام دارد و مى توائد محل 
رشد باكترى ها باشد. 

نراقى ادامه مى دهد: عفونى شدن لوزه سوم كود كان و ترشح هاى جركين در سينوزيت هاى مزمن تنفس بويناكى به وجود مى 
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آورد. اين جرك ها ممكن است در يشت حلق وجودداشته باشد و بوى بد دهان را به وجود آورد. 


ساخت وسيله اندازه كيرى بوى دهان 











شايد روزى تصور ساخت وسيله اى براى سنجش بوى بد دهان دور از ذهن بود. اما جندى بيش مهندسان زيستى دان 
دندانيزشكى توكيو در رُاين موفق به ساخت وسيله اى شدند كه دوبرابر ميزان حساسيت بينى به بوى دهان حساس هستند. 

ان مؤثر عنوان كرده اند. 

به كفته بزشكان بوى دهان در خانم ها بيشتر از آقايان شايع است. حال آن كه توليد اين بو با كرماى معده نيز ارتباط زيادى دارد. 





محققان زابنى ابداع اين وسيله را در تشخيص انواع و اقسام بيمارى هاى لنه 


از اين روء براى درمان اين بيمارى بايد به حل مشكلات كوارشى توجه ويزه اى نشان داد. 


اهميت توجه به دستكاه ككوارش 





دكتر مسعود كيمياكر, متخصص تغذيه در اين باره مى كويد: استفاده از تركيباتى مانند تخم مرغ هاى سفت و لايه لايه (الاستيككى) 
هضم آن را در معده دجار مشكل كرده و يس از جند روز حالتى شبيه عفونت در معده به وجود مى آورد. 

استاد دانشكاه علوم يزشكى شهيد بهشتى مى افزايد: برخى ازغذاهاى نشاسته اى مانشد نان راحت تر در معده هضم شده و بوى 
خاصى بديد نمى آورند. اين درحالى است كه جربى ها و كوشت ها ديرهضم بوده و مشكلات دستكاه كوارش را جندبرابر مى 
كتتد. 

وى خوردن غذا را درمحيطى مطبوع و در كنار افرادى كه دوستشان داريم توصيه كرد واز مردم مى خواهد به سلامت دهان و 
دندان خود توجه ويه نمايند. 

اكر زبان باردار شود 

دكتر رعنا محمدىء دندانبزشكك عمومى نيز مى كويد: سفيدى زبان و اصطلاحاً باردارى آن مى تواند دهان را بودار كند. 

وى تصريح مى كند: بيمارى هاى لثه اى؛ مسواكك زدن نامرتب؛ عفونت هاى حاد و آبسه هاى دهانى؛ جركك و خونابه يس از 
كشيدن دندان مى تواند از عوامل مؤثر اين بو باشد. 

دكتر محمدى مى افزايد: بيمارى هابى مانند آنفولاتزا؛ ترش كردن معده؛ يبوست و انكل هاى روده اى از ديككر علل اين بيمارى 
بدنى و اجتماعى اشخاص به شمار مى رود. 

وى تأكيد مى كند: درطول روز مصرف مايعات مختلف مى تواند تاحدزيادى از بوى دهان كم كند و رفع كننده عوامل يوسيدكى 


وا باشد. 





بنابراين مسواكك زدن شبانه (قبل از خواب) مهم ترين توصيه جل وكيرى از جمع شدن غذاهاى شيرين و بوآور دهانى است. 
در هرحال اككر اهل سير و بيازخوردن مداوم نيستيد و فكر مى كنيد دهان 


بيمارى هاى درون باشد. بس آن را جدى بككيريد. 





ان بى دليل و به دلايل ناشناخته أى بومى دهده سخت در 





اشتباهيد. جون اين بو مى توائد نشانه اى 





استفاده از كرمهاى ضدآفتاب در كفتكو با متخصصان 


نويسنده: خجسته ناطق 

متخصصان معتقدند آفتاب با تمام فوايدى كه دارد, اكر مستقيم و طولانى مدت به انسان بتابد باعث ايجاد جين و جروكك در يوست 
مى شود و سبب ابتلاى يوست به انواع سرطان مى كردد. به همين دليل بيشتر افراد به ويزه خانمها از كرمهاى ضدآفتاب استفاده مى 
زدن عينكك آفتابى و استفاده از كلاه هاى لبه دار از يوست خود در مقابل تابش آفتاب مراقبت مى كنند. ولى بيشتر مردم 
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به تصور اين كه اشعه خورشيد در زمستان خطرى ندارد؛ فقط در فصل تابستان به محافظت يوستشان در برابر خورشيد مى بردازند» 
در حالى كه متخصصان بوست توصيه مى كتند استفاده از كرمهاى ضدآفتاب در فصل زمستان نيز ضرورى است. 


به اعتقاد دكتر على ابراهيمى؛ متخصص بوست. در زمستان به دليل زاويه تابش خورشيد و عبور اشعه آن از ابر و همجنين انعكاس 





نور براثر بارش برف و باران» ميزان صدمه رسانى آفتاب به يوست كمتر از تابستان نيست و اكر مدت زيادى به طور مستقيم به 
يوست بتابد امكان بروز سرطانهاى يوستى را اقزايش مى دهد. 


كفته وىء استفاده از كرم ضدآفتاب در فصل زمستان براى افرادى كه يوست خشكك دارند يا به ورزشهاى 








اتى هى بردازئد و 
يا در مناطق كوهستانى فعاليت دارند بيشتر توصيه مى شود. 

اين متخصص يوست در مورد ضدآفتابها مى كويد: ضدآفتابها دو نوعند؛ به صورت كرم محلول و لوسيون كه به دو شيوه جذب و 
با انعكاس نور مانع از صدمه رسانى اشعه ماوراى بنفش به بوست مى شوند. 

به كفته وى لازم است استفاده از كرم ضدآفتاب را قبل از يكك سالكى در كودكان آغاز كرد. 

* كرمهاى ضدآفتاب ايرانى بهتر است يا خارجى؟ 
بعضى از خانمها كرمهاى ضدآفتاب ايرانى را بدون 
طور مرتب و به مقدار كافى استفاده نمى كنند طبعاً بو. 





مى دانند و جون از توليدات خارجى اين محصول به علت هزينه بالا به 
ان آن طور كه بايد در مقابل اشعه خورشيد محافظت نمى شود. 





* دكتر يوران لايق متخصص يوست نيز در اين باره به كزارشكر ما مى كويد: كيفيت كرم ضدآفتاب ايرانى و خارجى با هم فرق 





نمى كند مهم اين است كه فرد يكك نوع كرم ضدآفتاب ب :587 به طور مداوم استفاده كند. 
وى در مورد نحوه استفاده از كرمهاى ضدآفتاب توصيه مى كند: ضدآفتاب بايد ١0‏ تا "٠‏ دقيقه قبل از خروج از منزل مورد استفاده 
قرار كيرد. افرادى كه در محلهاى بسته كار مى كنند هنكام بازكشت به منزل از ضدآفتاب استفاده نمايند» ولى كشاورزان» 





كا ركران؛ نقشه برداران» معلمان ورزش و به طور كلى افرادى كه بيشتر در معرض آفتاب قرار مى كيرند بايد هر دو ساعت يكك بار 
به مقدار كافى از ضدآفتاب استفاده كنند كه مقدار كافى دو كرم به ازاى هر سائتى متر از يوست است. به طورى كه كاملل سطح 
رست را يوش تفلن 

وى يادآور مى شود: آنجه در اين زمينه مهم است استفاده از ميزان لازم كرم و زمان مناسب است. 

اين متخصص بوست همجئين معتقد است: استفاده از ضدآفتاب نبايد به فصل تابستان و يا سن معينى محدود شود و در تمام فصلها 


و حتى از سن ء ماهكى بايد مورد استفاده قرار كيرد.به كفته وى مقدار زيان آفتاب در دو دهه اول عمر به قدرى زياد است كه مى 





توان فت معادل بقيه عمر و حتى بشع ت. بنابراين لازم است هميشه كرم ضدآفتاب را همراه داشته باشيم و هنكامى كه 


در معرض آفتاب قرار كرفتيم؛ صورت خود را با دستمال كاغذى باكك كنيم و دوباره ضدآفتاب بزنيم. ضمناً افرادى كه هميشه در 





محيطهاى باز و در برابر آفتاب كار مى كنندء, بايد علاوه بر استفاده از ضدآفتاب. ازكلاه هايى كه 0/7 سانتى متر لبه داشته باشد» 
استفاده نمايئد. 

وى همجنين به خانمها توصيه مى كند كه ضدآفتاب حتماً قبل از كرم يا بودر آرايشى مورد استفاده قرار دهند و نيز وقتى به متزل 
ب ركشتند؛ اكر بوستى جرب دارند با آب و صابون صورت را بشويند و يا با شيرياكك كن كرمها را ياكك كنند و اكر بوستى 
دارند از صابون مخصوص بوستهاى خشكك استفاده كنند» سيبس كرم مرطوب كتنده بزنئد. در ضمن بايد حتماً دستها را نيز با كرم 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالاا صفمه 7/١‏ ١ز‏ و تلسار 


ضدآفتاب يوشائئد. 





وى درباره افرادى كه كار دفترى دارند و يا به طور دوره اى در معرض آفتاب قرار مى كيرند؛ مى كويد: اين افراد در معرض ابتلا 
به نوعى سرطان به نام «ملا.نوم؛ قرار مى كيرند. بنابراين كسانى كه حمام آفتاب مى كيرند؛ لازم است تمام بدن خود را با كرم 
ضدآفتاب بيوشانئد. 

© عيار محافظتى كرمهاى ضد آفتاب 

يكى ديكر از متخصصان بوست درباره خاصيت كرمهاى ضدآفتاب مى كويد: مقدار جذب اشعه ضدآفتاب را عيار محافظتى يا 
51٠‏ مى كويئد كه هر جه اين عيار بالاتر باشد مقدار جذب اشعه نيز كمتر مى شود. اما در آب و هواى ايران» عيار محافظتى 
بالاتر از ٠١‏ درصد نياز است, هر جه اشعه خورشيد در ناحيه اى مستقيم تر بتابد بايد عيار را بالاتر انتخاب كنيم. البته ضدآفتابها با 
5210 حدود 47 درصد در برابر اشعه ماوراى بنتفش خورشيد مقاوم هستند و انواع كرمها با ٠‏ ©/كاين محافظت را تا حدود 41 
درصد بالا مى برند. ؛ “551 هاى بالاتر از "١‏ تنها كمى بيشتر از 41 درصد از يوست محافظت مى كند. 

بزشكان معتقدند براى بوستهاى تيره ]58 با درصد يابين مناسب است. اما براى بوستهاى سفيد كه حساسيت بيشترى در مقابل 
خورشيد دارند ؛ 58/6 بالا مناسبتر است. اما ككذشته از ر: 





بوستء درصد آفتاب و همجنين مدت زمان قرار كرفتن در مقابل 
تابش آفتاب نيز در انتخاب 5816 مورد توجه قرار مى ككيرد. به طور مثال در فصل تابستان براى بوست معمولى 18 581 براى 
بوست سفيد 7١‏ 551 تا 5٠‏ و براى بوست تيره 7٠١‏ ©]58 ثا 70 توصيه مى شود. 

دكتر توسلى يكى ديكر از متخصصان يوست نيز حداقل دفعات استفاده از ضدآفتاب در فصل تابستان را براى افرادى كه در خانه يا 
محيطهاى بسته هستئد دو يا سه بار و براى افرادى كه در فضاى باز و در معرض آفتاب قرار مى كيرند سه يا جهار بار در روز لازم 
عي قاية 

وى به كزارشكر قدس مى كويد: از آنجا كه استفاده از كرم ضدآفتاب در فصل تابستان 8٠‏ درصد از 
مى دهده نمى توان كفت كه استفاده از آن به معنى ايمنى صددرصد است. 

© تفاوت توليدات خارجى و داخلى 

على بنديانى؛ يكى از فروشند كان لوازم آرايشى و بهداشتى در خصوص تفاوت كرمهاى ضدآفتاب ايرانى و خارجى مى كُويد: هر 
فروش خاص خود را دارد. البته بسته به نظر بزشكك است كه آن را تجويز مى كند؛ ولى در مجموع فروش كرمهاى 
است4؟ زيرا كرمهاى خارجى را افراد خاصى استفاده مى كتند؛ مثلا بر اين باورند كه جون كرمهاى خارجى كرائتر است 
بايد بهتر باشد يا كمان مى كنند كرمهاى خارجى با بوستشان سا زكارتر است. به هر حال تفاوت قيمت بين ماركهاى ايرانى و 





ثير نور خورشيد را كاهمش 





خارجى خيلى زياد است. وى در ادامه مى كويد: قيمتى كه براى توليدات داخلى وجود دارد از 1٠٠١‏ تومان تا 58٠١‏ تومان مى 
باشد و توليدات خارجى اين محصول با قيمت بالايى بين 18 نا ٠١‏ هزار تومان به فروش مى رسد. از سوى ديكره در بين توليدات 
خارجى كرمهاى تقلبى زيادى وجود دارد؛ جون وقنى يكك نوع مارك در بازار جا مى افد و طرفدار بيدا مى كند؛ بلافاصله ماركك 
تقلبى آن وارد بازار مى شود ولى ضدآفتابهاى ايرانى ماركك تقلبى ندارد فقط بايد به تاريخ مصرف آن توجه كرد. به همين دليل 
كرم ضدآفتاب ايرانى طرفدار بيشترى دارد. 

ما نيز به مشترى توصيه مى كنيم از توليدات تقلبى و نامطمئن استفاده نكنند؛ زيرا اين 


عوارض جانبى غيرقابل جبرانى بر بوستشان داشته باشد 





بيل توليدات در درازمدت ممكن اسثت 


باهاى سالم؛ سلامت بدن 


نويسنده:فتانه راحمى يور 





منبع نروزنامه 
قلب دوم ما در كفش هاى جور واجورى مى تبد كه از خروس خوان صبح تا بوق شب آنها را در يا داريم. ياها بيشتر از ساير قسمت 
هاى بدن در معرض خطر آسيب و حادثه هستند. از ايثرو بايد آنها را خوب بشناسيم؛ زيرا همه جيز به إينجا وصل مى شود. اككر 
كمى در بيمارى هايمان انديشه كنيم متوجه خواهيم شد كه سرجشمه بسيارى از آنها باهايمان مى باشند. بس از آنها بخوبى مراقبت 
كنيم. همانطور كه متوجه شديد موضوع مورد بحث امروز ما كفش و نحوه نككهدارى از ياهايمان است. از اينرو به سراغ يكى از 
دوزند كان با تجربه كفش هاى طبى مى رويم واز تجربيات ايشان در زمينه انتتخاب يكك كفش مناسب استفاده مى كثيم. عادل 
اعزازى طراح و دوزنده كفش هاى طبى است. او 7٠١‏ سال بيش در هلال احمر كار خود را به عنوان تكنسين كفش هاى طبى شروع 
كرد. علت تمايل اعزازى به اين كار صاف بودن كف با و زانوهاى ايكس مانندش بوده است كه مشكلاتى را در هنكام راه رفتن 
براى او ايجاد مى كرد. بعداز دوسال فعاليت تصميم كرفت تا از تجربيات كشورهاى صاحب نام در امر تهيه كفش هاى طبى براى 
بالا بردن توانابى اش استفاده كثد. او مى كويا 
مى آوردم. از اينرو با هزينه خودم به كشورهاى مختلفى مانند سن بترزبوركك. آلمانء بلغارستان؛ تركيه و هند سفر كردم ناااز 
استفاده كنم. وقتى با كوهى از تجربيات و ايده هاى جديد به كشور بازكشتم كارم را بطور مستقل به 
صورت طراحى و تهيه كفش هاى طبى آغاز كردم. حرف آخر اينكه خداوند انايى را به من داده است تا با مشاهده ياهاى 
بيمار افراد كفش مناسب را برايشان بدوزم. 

از جه سنى بايد براى تهيه كفش هاى طبى اقدام كرد؟ 

- به نظر من از سنين خردسالى بايد ياى كودكك را با كفشى مناسب آشنا كرد تا او اولين كام هايش را درست بردارد. بلى كودكك 
كوشتى است. او نياز به كفشى دارد كه ياشنه اش سفت و ساق دار باشد تا مج بايش را دربكيرد. بدين طريق كودكك موقع راه رفتن 
محكم قدم برمى دارد. از نظر بزشكان متخصص استفاده از كفى طبى در افرادى كه تغيبر شكل آنها هئوز به صورت ثابت درنيامده 
استء مفيد است. يعنى در كود كان با استفاده از كفى طبى مى توان صافى كف ياء باى طاقديسىء انحراف باشنه و انحراف زانوها 
به طرفين را اصلاح كرد. در سنين بالاتر نيز كفى اثر نككهدارى دارد. برهمين اساس. افراد نيازمند به استفاده از كفيهاى طبى شامل 
موارد زير مى شوند: -١‏ افراد داراى ناهنجارى هاى متحركث براى اصلاح (صافى كف يا در كودكان). ؟- افراد داراى تاهتجارى 





: احساس مى كردم از اين رشته اطلاعات زيادى ندارم. بايد تجربيات بيشترى بدست 





توانايى هاى اساتيد اين ر 














هاى ثابت براى كاهش درد و توزيع فشار. *- افراد داراى ياهاى دردناكك براى كاهش درد (خار باشنه و التهاب كيسه زلالى 
زيرباشنه). ؟- براى جل وكيرى از تغيير شكل. مسعود قرقى نيز تاكيد كرد: اكر اين كفيها براى كودكان در سنين 7 تا 17 سال كه 
كف باى آنها درحال شكل كيرى استه مورد استفاده قرار كيرد حاصل آن برخوردارى از كف بايى استاندارد تا آخر عمر اسث. 
بعلاوه اين كفيها درباره زنان باردار كه در يكك دوره ء ماهه با اضافه وزن تحميلى روبه رو هستند, توصيه مى شود. 

درباره ويزكى هاى يكك كفش مناسب توضيحاتى بدهيد. 

- وزن بدن انسان درون كفش بايد سه قسمت شود. 80٠‏ تاى آن در باشنه و ٠ه‏ ثاى ديكر در «متاتارسال» جب و راست (استخوان 
هاى بندهاى كف يا) بطور مساوى تقسيم شود. براى جنين تفسيمى كفى هابى وجود دارد كه داراى كودى و ياشئه است و به 
راحتى در كفش تعبيه مى شود. بايد اشاره كنم كه در انتهاى ياشنه هاى هريكك از ما كيسول هاى جربى وجود دارد كه كاسته و 
خرده شدن آنها باعث ابتلاى يا به خارباشنه مى شود. ما با تهيه كفى هاى مناسب بار اضافى وزن را از اينجاها برداشته و بين كناره 
هاى يا تقسيم مى كنيم. امروزه ما كفى ها را كوتاه تر كرده ايم تا راحت تر درون كفش ها جاسازى شود. دراين كفى ها قسمتى 
كه فشار بدن را تحمل مى كند بسيار نرم است. بخشى كه خستكلى يا را در مى كند نيز مشخص شده و باعث لذت بردن فرد هنكام 
مى شود. بخشى از اين كفى نيز به تقسيم وزن بدن اختصاص دارد. 

درباره كفى هاى طبى بيشتر توضيح دهيد. 

-وظيفه هركفى كفش بايد اين باشد كه انواع ناهنجارى هاى بدن و يا الككوهاى غلط راه رفتن را اصلاح كند. اين كفيها تنها به 
منظور تصحيح صافى كف يا به كار كرفته نمى شوند؛ بلكه هدف اصلى آنها راحث تر كردن ايستادن, راه رفتن و دويدن است. به 














اين ترتيب كه به مقدار بسيار كمىء زاويه هايى را كه در آنها به يا ضربه مى خورد, تغيير مى دهند. هر شخصى با مقدار مشخصى 
از يكك لا-يه نرم در كف باى خود متولد مى شود. اين لايه بالشتكى به صورت طبيعى امواج ضربه اى را كه به كف يا وارد مى 
شوند؛ ملايم تر كرده و به شيوه اى مناسب به كل يا اعمال مى كند. متاسفانه با افزايش سن افراد اين لايه طبيعى در طول زمان اثر 
خود رااز دست داده و تحليل مى رود. كفيها از نظر جنس به #دسته كفيهاى نرم؛ كفيهاى نيمه سخت و كفيهاى سخت تقسيم مى 
شوند. كفيها از نظر شكل و ساختار نيز به انواع مختلف مثل كفى با حمايت كننده قوسى طولى؛ كفى با يد متاتارسال (براى صافى 
قوس عرضى و درد انتهايى استخوان كف بابى)» كفى با بالابر باشنه (براى كسانى كه قد كوتاهى دارند) تقسيم مى شوند. وى ادامه 
داد: كفيهاى مواج براى رفع خستكى و جل وكيرى از اعمال فشار به ياها استفاده مى شوند و موارد استفاده درمانى آنها محدود 
است و كفيهاى ديكر نيز يسته به نوع عارضه به صورت خاص مورد استفاده قرار مى كيرند. كفتنى استء كفيهاى طبى غيرمواج در 
رفع خستكى مفيد نيستند يا جذب شوك و امثال آنها را انجام نمى دهند و درعين حال كفيهاى مواج براى اصلاح تغيير شكل مثل 














صافى كف ياء نمى توانند كاربرد داشته باشند. كفيهاى مواج خود به دو دسته عمومى و طبى براى ياهاى خاص تقسيم مى شوند. در 
نوع عمومىء اين كفيها كار بمبا خون؛ تقسيم وزن بدن در سطح كف يا و جذب شوكها را انجام مى دهند و نوع باهاى خاص اين 
كفيها نيز براى “ دسته از افراد يعنى كسانى كه داراى خار ياشنه (زايده اى درقسمت جلوى استخوان ياشنه) هستند و هنكام راه 





رفتن؛ احساس درد در باشنه مى كتشد يا افت قوس طولى يا دارند و همجنين براى استفاده؛ در بخش علمى تكميلى در ارتويدى و 
توانبخشى توصيه مى شود. بعلاوه كفيهاى مواج به واسطه جريان مواد سيال بر نقاط واكنش كف با تاثير مى كذارند و با ماهيجه» 
ركها و تاندون ها سروكار دارند. در كفش هاى تيز كوجكترين ضربه كه به كفش وارد شود مستقيماً به كمر منتقل مى كردد. 
درحالى كه در كفش هاى نوكك كرد اين ضربه ها كرفته مى شود. در يكك كفش مناسب باشنه و بنجه كفش بايد كرد و خورده 
شود نا فشار را كم كند و انرى زيادى از فرد هنكام راه رفتن كرفته نشود. نصب يكك قالب مناسب در كفشى با اين مشخصات 








باعث مى شود فرد احساس كند كه در منزل نشسته و با غلتاندن ياهايش بر روى وردنه وريدهاى بايش را استراحت مى دهد. 





خوشبختانه در كشور ما جرم هاى مرغوبى براى ساخت كفى وجود دارد كه عرق يا را مى كيرد. نوع ديكرى از جرم ها به محض 





خروج كفى از كفش و در معرض هوا قرار كرفتن آن باكترى هاى موجود در كفى كشته مى شوند. وقتى راحت تر راه مى رويم» 
ديرتر خسته مى شويم. بس اكر به علت شغل يا حرفه خود بايد ايستاده 


باشيم تسريع در كردش خونء انرؤى و روح كافى را در كالبدمان مى دمد. هنكام شب با خواب شيرين و راحتى روبه رو شده كه 






بستر نرمى براى ياهاى خود ايجاد كرده ان 





خود در آرامش جسمى و روحى نقش بسزايى دارد. بدين ترتيب» كاركران دركار محوله به علت سرحالى؛ كارشان را دقيق تر 
تحويل كارفرما مى دهند, معلمان انتقال دانش بهترى داشته و يليس ها نيز ديرتر خسته خواهند شد و به اين علت است كه كفيهاى 





طبى (بخصوص نوع مواج آن) براى برخوردارى از انرى بيشتر و افزايش كارابى روزائه توصيه مى شوند. 

كفش ماسب 

براى انتخاب كفش مناسب بايد نكاتى را درنظر بكيريم: طول كفش بايد با طول ياى فرد همخوانى داشته باشد و جند ميلى متر 
بزركتر از ياى فرد باشد. يهناى كفش در قسمت جلو به اندازه يهناى قوس عرض باشد نا يا بتواند براحتى در داخل آن قرار كيرد. 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه 7/١/‏ از ونلإ دنار 


كفش بجه ها فاقد ياشنه باشد و كفش بزركك ترها حتماً ياشنه داشته باشد و در نهايت ارتفاع ياشنه از * سانتى متر براى آقايان و © 





سانتى متر براى خانمها بلندتر نباشد. محققان با تاكيد براين كه اندازه مناسب كفش موجب سلامت يا مى شود؛ توصيه مى 
هنكام خريد كفش فقط به مد توجه نكنيد. با افزايش سن؛ ياها بهن تر و درازتر شده و از ضخامت بافت هاى كف يا نيز كاسته مى 
شود. همجنين استفاده مداوم از كفش نامناسب به تدريج قوس كف يا رااز بين مى 
متخصصان معتقدند, اكثر طول كفش كافى نباشد. شكل با عوض مى شود و ممكن است اعصاب با تحت فشار قرار كيرد يا در آن 
ميخجه يا ساير ضايعات بوستى ايجاد شود. هميشه بايد جلوى كفش حدود يكك سانتى متر از انتهاى آخرين انككشت خالى باشد و 
ان يا را بتوان در كفش كمى حركت داد. 

عوارض استفاده از كفش هاى غيراستاندارد 


مراقب باشيد هنكام خريد كفش قبل از اينكه به ر 


موجب سفت شدن باها مى شود. 











مدل و مد روز بودن آن توجه كنيم بهتراست استاندارد بودن آن را مدنظر 
قرار دهيم. در كفش استاندارد رويه آن سبككء نرم و كوتاه است و ياشنه آنها بين يكك تا سه سانتيمتر ارتفاع دا جنس كفش هاى 


استاندارد جرم و يا نخ كتان است و قوس كفى آن متناسب با قوس كف باست. افرادى كه از كفشهاى ياشنه بلند و غيراستانداره 





استفاده مى كتند به مرور زمان به عوارضى جون قوس زانوه كمردرد و ناراحتى هاى بوستى جون ميخجه مبتلا مى شوند. توصيه مى 
شود بس از راه رفتن طولانى و قرار كرفتن يا براى ساعتهاى متمادى در كفشء ياها را با آب ولرم و صابون» بشوييم و كاملا خشكك 
كنيم و كف يا را روى يكك وردنه تا جند دا 
آيا در هر نوع كفشى مى توان از كفى هاى طبى استفاده كرد؟ 

خير. كفش خريدارى شده بايد ويؤكى هاى خاصى داشته باشد. امروزه توليد كننده ها دنبال مد و جنس ارزان قيمت هستند. كفش 
توليد شده فضاى مناسبى براى نصب كفى هاى طبى ندارند و از كفش بيرون مى زنند. كفش بايد با رعايت اصول يزشكى ساخته 
شود وقالب طبى آن نيز توسط يكك صنعت كار تهيه و در كفش تعبيه كردد. البته كفش هاى طبى حتماً نبايد داراى رويه جرمى 





حركت دهيم تا خون در آن كردش يابد. 


زُورنال مدل مورد: 





ش را انتخاب نمايد. اكثر مدل هاى كفش هاى طبى يكنواخت و شبيه بهم است. خوشبختانه ما در كشور اين 
توانايى را داريم كه با استفاده از صئعت كاران متخصص مدل هايى مناسب با خواسته مشتريان تهيه و در اختيارشان قرار دهيم. فقط 


با حمايت از سوى دولت و تعيين جابى مناسب براى كرد آمدن اين صنعت كاران مى توانيم جلوى رشد بسيارى از بيمارى هاى 








ناشى از يارا بككيريم و راه رفتن را براى همكان دلبذير سازيم. 
سخن آخر: 
براى توسعه اين رشته و تشويق مردم به بوشيدن كفش مناسب جه بيشنهادى داريد؟ 





- خوشبختانه كشور ما داراى اساتيد با تجربه و زبردستى است كه در زمينه دوزندكى كفش مناسب و طبى در جهان حرف اول را 
مى زنند. ما استادى داريم كه كفشهايش فاقد جسب و دوخت است و كسى همياى او در جهان وجود ندارد. متاسفانه جوانان با اين 
هنر غريبه هستند و از آن استقبال نمى كنند اكر بيمارستانها يا دولت فضاى مناسبى را در اختيارمان قرار دهند ما خواهيم توانست با 
آموزش هنرجويان جوان اين صنعت را در كشور همه كير سازيم و با توليد كفش هاى مناسب كه در آن اصول آناتومى يا رعايت 
شده باشد جلوى بسيارى از بيمارى ها را بككيريم 


بهداشت بوست نوجوان 

منبع :010 ع110]. الالالالالا 
دردوران بلوغ به علت تغييرات هورمونى وترشح هورمونهاى جنسى. بياز موه غدد جربى وغدد عرق اكرين و 
ابوكرين در محلهاى ويزه اى از بدن به رشد بيشترى رسيده وفعالتر مى شوند وبروز دانه هاى غرور جوانى ممكن است اتفاا 


يكى از تغييرات جشمكير ديكر كه در دوره نوجوانى در بوست بروز م ىكند ظاهر شدن تعدادى خالهاى رنككدانه است كه 
معمولترين آنها ككك ومكك مى باشد كه به علت عدم انتشار يكنواخت ملائين در طح بوست وتجمع آن درنقاط ويزه اى 














تظاهر م ىكنند. به طور متوسطه. نوجوانان سفيد يوست ممكن اسث 8١تا‏ ٠اعدد‏ ازاين خالها روى بدنشان بيدا شود. و 
معمولابعد از دوره نوجوانى ديكر حال جديدى ظاهر نمى شود. كك ومكك كه دانههاى كوجكك قهوهاى رنكى 
مسدقق محوسولة مر كراشي وهر مرفيز تقض الأعناب قدران من ابرلا قار د شوك 

يكى ديكر از مشكلات يوستى كه در دوره نوج 


را مبتلا مىسازد. دريكك سوم نوجوانان دختر اين دانهها يكك هفته قبل ازقاعده شدن ظاهر مىشوند. بروز جوشهاى 


بروز مى كند جوشهاى غرور است كه ٠9درصد‏ يسرها و ٠٠لدرصد‏ دخترها 





غرور جوانى به علت فعاليت شديد غده جربى است كه بوسيله هورمون اندوزن تحريك مىشوند. اين جوشها ابتدا 


تكلى هسعدد كه به علت خشكك شدن جربى مترشسه در مجارى غدهد جربى يوست اينجاد 





به صورت نقط 
ع ى تنود 

يس از مدتى در اثر فشار مواد كراتينى مجارى باز شده و مواد داخل آن در اثر اكسيداسيون سياهرنكك شده وجنانجه شرايط 
براى توسعه آنها مناسب باشد به صورت يابول»يوستول و بالادخره دراثر عوامل ميكروبى به صورت جوش 
برجسته التهابى خود نمايى مى كند. محل معمولى اين جوشها بيشتر درصورت است, ولى در قسمت بالاى قفسه سيئه»ه 
يشت شانهها وروى شانهها هم بروز مى كنند. غير از تغييرات هورمونى عوامل ديكر مانند اضطراب؛ عوامل 


شيميايى (فنوباريتال:ايزونيازيد وفنى توئين) ممكن است سبب بروز جوشها وتشديد آنها شوند. براى بيشكيرى از عفونى 





شدن اين جوشهاء بهترين روش رعايت اصول بهداشتى است. مانند: استحمام روزانه وشستشوى بوسث صورت با آب كرم 
وصابون (بخصوص شبها قبل از خواب)» محافظت از باده 1 





اناه كز وخاق وب كرجه توصية عتوركود كةلرزي غناي جز 
بهبوداين جوشها نقش دارد ولى محدوديت غذايى توصيه نمىشود بلكه بهتر است به نوجوانان آموزش داده شود كه 


خود دقت كنند ومتوجه شوند كه جه غذابى سبب ازدياد جوشها مىشود تااز خوردن آنها يرهيز كنند. 





جهاد تو شود ومحايل اسستعسام 


يا ماشين ريش تراش بايد ويؤه وشخصى باشد. لباس زير هر روز تعويض؛ شسته واتوكشى شود. 


خارج كردن جربى درون دانهها با دستهاى تميز وكاز ضد عفونى توام با فشارى نرم وآرام 
حوله صورت» 
از دستكارى وبازى كردن با جوشها مطلقاً خود دارى شود. ورزش كردن» تفريح درهواى ياكك وتميز؛ استراحت كردن بهاندازه 
كافى در ببيشكيرى از بروز جوشهاى غرور مؤثر است. يرهيز از سيكار كشيدن وساير س ركرميهاى غي 








إيسى و درخشندكى بوست صورت نقش اساسى دارند. بايبند بودن به 
دين وخداى بزركك به انسان شكيبايى و اعتماد به نفس مىدهد از عصبانيت و نكرانىها و فشارهاى روانى كه عاملى براى بروز 
جوشهاى غرور هستند» جل وكيرى مى كند. جنانجه جوشهاى غرور به حالت التهابى بروز كنند. ممكن است درمان با 1: 
(تتراسيكلين) به صورت دوره اى؛ كورتيكو استروئيد؛ تزريق در ضايعههاء جراحيهاى كوجكك لازم باشد. 





بوسواق م هو لانت ينوبت و ةط 








جطور با جوش هايمان مقابله كنيم؟ 

منبعروزانه 

فرقى نمى كند كه شما نوجوان باشيد يا بزركسال به هر حال ممكن است با جوش هاى روى صورئتان دست و ينجه نرم كنيد.براى 
آنكه از دست اين مزاحمهاى روى صورت كه جوش صورت نام دارند خلاص شويد و يا حداقل با آنها بهتر كثار بياييد و بتوانيد به 


مرور آنها را براى هميشه از بين ببريد 17 راه را به شما بيشنهاد مى كنيم. 














)١‏ هركز به جوشها دست نزنياد و 


است باكترى موجود در جوش را در بقيه نقاط صورتتان هم بخش 





آنها را فشار ندهيد كه باعث بدتر شدن اوضاع صو 

















؟) استفاده از الكلهاى ضعيف و يا سولفورها هم ممكن است به شما كمكك كند. استفاده از الكلهاى مخصوص يوست صورت 
كه در داروخانهها موجود هستند به ياكك شدن يوست واز بين رفتن سلولهاى مرده و حتى جربىها و باكترىها كمكك كرده و آنها 


را كمكم از با در م ىآورئد. 











*) براى درمان جوشها با استفاده از محلولهاء تئها به روى جوش ها اكتفا نكنيد و آن را اوقات به تمام يوستتان به طورى كه به 


ها و لبهايتان برخورد نكند بماليد. 








*) با يوستتان خ شيد و به ياد داشته باشيد كه شستن بيشتر بو 





بن رفتن لايه جربى سطح بوست مىشود اما آن را 
ريشهكن نم ىكند. شستن بيش از حد يوست صورتئتان ممكن است حساسيتهاى مختلف را برايتان بدوجود بياورد. 




















5) براى شستن صورتان هر روز ” بار اقدام كنيد و از صابونهاى كاملا ملايم استفاده كرده و يس از شستشو با آب ولرم به آرامى 
با حوله خشكك كنيد. 

















*) از هيج نوع محصولى كه براى حاوى جربىاست براى بوست خود استفاده نكنيد. 




















4) براى ترميم يوستتان از جراحىهاى متداول استفاده نكنيد و يوست خود را به تجويز جند مت نتلف نسياريد كه ممكن 
است نتايج بدترى بككيربد به يزشكك خود اعتماد كنيد. 




















)١١‏ ضد آفتابهاى مناسب براى بوستتان را يس از مشورت 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 7/١/8.‏ از و نل دنار 


)١1١‏ تنا زمانى كه از ارتباط تغذيهتان با جوشهاى بوجود آمده مطمئن نشديد خود را در رؤيم سخت قرار ندهيد كاهى اوقات 
جوشها هيج ارتباطى با تغذيه شما ندارند. 











مراقب "د "مصرفى تان ياشيد برخى بزشكان معتقدند كه جوشها با وجود يد زيادى ت 





تشديد طاسى سر با سيكار كشيدن 


محققان هشدار دادند كه كشيدن سيكار, احتمال ريزش مو و طاسى سر را در مردان افزايش مى دهد. محققان بيمارستان فاراستيرن 


مموريال و دانشكاه ملى تايوان در 





يبه در اين بخش از مطالعات خود دريافته اند كه كشيدن سيكار مى تواند فوليكول هاى مو را 
تخريب كند ودر مسير حركت خون و هورمونها در بوست سر اختلالل ايجاد كرده يا توليد هورمون استروزن را افزايش دهد. 
محققان با بررسى 7*٠‏ مرد در تايوان با ميانكين سنى 88 سال دريافتند كه سيكار كشيدن نقش مهمى در بروز طاسى سر خفيف يا 
شديد ايفا مى كند. ابن بزوهش كه مشروح آن در نشريه آرشيو درماتولوزى به جاب رسيده؛ توصيه مى كند مردانى كه علايم اوليه 
طاسى سر را در خود مشاهده مى كنند بايد با آنها درباره نقش توقف استعمال دخانيات در جل وكيرى از بيشرفت اين مشكل 


مشورث شود. 
ماسى 


ياكك كننده ى معطر طبيعى 
مواد لازم: 

كل بابونه : ٠‏ ككرم 

كل اسطوخودوس: ٠١‏ كرم 
كل اكليل كوهى: ٠١‏ كرم 
آب: ؟ ليتر 

كل ها را به كمكك انككشت خود ساييده و در ظرف شيشه اى درب دارى بر كنيد و روى آن ؟ ليتر آب در حال جوش بيفزاييد ودر 
ظرف را بسته تا خنكك شود و سيس از صافى رد كنيد و در ظرف شيشه اى تيره اى نككهدارى 





إين يأك كننده جهت طراوت و 
باكك كردن هر نوع يوست توصيه مى شود. 

كزم لطيف كنتده يوست 

مواد مورد نياز: 

بودر مخمر: 18 كرم 

آب سيب تازه: 8٠‏ سى سى (؟ قاشق غذاخورى) 

ماسث: "١‏ ميلى ليتر (5 قا 
ار آب سيب حل كنيد. سيس ماست را به اين مخلوط افزوده و خوب به هم بزنيد نا خمير يكدستى يديد آيد. آنكاه 
بوست صورت و كردن خود را خوب تميز كنيد و اين مخلوط را به اين نواحى بماليد. به مدت ١5‏ دقيقه صبر كنيد. 
فراوان آب ملايم آبكشى كنيد. بس از اتمام آبكشى و خشكك كردن بوست, يكك لايه مرطوب كننده به يوست بماليد. 





ى غذاخورى) 





يودر مخمر را 





ابن كرم براى بوست هايى كه آثار بيرى بر آن هويدا شده بسيار مناسب است. يودر مخمر بهترين منبع طبيعى ويتامين هاى كروه 8 





است كه مى توائد باعث جوانى و شادابى يوست شود. 


منبع :ماهنامه تخصصى دنياى سلامت 





ماس كياهى 

كرم برئزه كننده هويج 

مواد لازمة 

آب هويج تازه: #سى سى 
ا 





٠‏ كرم 
آب هويج و روغن زيتون را مخلوط كرده و به اوسرين اضافه كنيد. اين كرم نه تنها جهت برنزه كردن بلكه جهت رفع خشكى 
كوشه لب ها و طراوت و زيبابى بوست هاى خشكك توصيه مى شود. 


كرم ضد افتادتكى يوست يا كريب فروت 





آب كريب فروت؛ كلادب و عسل را مخلوط كرده و به اوسرين اضافه كنيد. ( اين كار حتما با قاشق جوبى انجام شود). اين كرم 
علاوه بر دارا بودن موادى كه باعث طراوت و حيات بخشى بوست مى شود موجب حفاظت بوست در حال بير شدن هم مى شود. 
ماسكك سيب با شير 

مواد لازم: 

سيب؛ 1عدة 

كلاب: ٠١‏ سى سى 

شير خشكك كم جرب: ٠١‏ كرم 





]اس عت 
سيب را بوست كنده؛ يودر كنيد. شير خشكك را با دقت به آن اضافه و خوب به هم بزنيد. روغن بادام و كلاب را اضافه كنيد و 


روغن بادام 


خوب به هم بزنيد. ماسكك را به مدث 18 دقيقه روى صورت و كردن قرار دهيد و سيس با آب ملا-يم بشوييد. اين ماسكك براى 
بوست جرب و خشكك مناسب است. 


منبع: ماهنامه ى دنياى سلامت 

ريزش موى زنان 

منبء: 130.601 531313. /الالالالالا 

زنان به ندرت طاس مىشوند ولى ريزش مو در انسان امرى غيرقابل اجتناب استث. ميزان آن بستكتى به عوامل كوناكون دارد مانئد 


ارث؛ بيمارى؛ كاهش وزن سريع؛ حاملكى؛ اذ طراب؛ آلود كى هاى محيط 


عوامل مىتوانند بر جرخه طبيعى رشد مو اثر بككذارند. شايع ترين علت ريزش موى زنان به نوع آندروز 





ات هورموئى و مصرقف برختى دازوهاء همه اين 





معروف است كه سبب 





ريزش مو در #٠‏ تا ٠‏ درصد زنان مىشود. در زئان» هورمون آندروزن به وسيله تخمدانها وغده آدرنال ترشح مىشود. كاهش 
موى سريع يا طاسى ممكن است مربوط به مشكل اين غده مانند تومور تخمدان يا آدرنال باشد. ماين وكسيديل جلدى يا همان 
روكين» تنها داروى مورد تابيد اداره غذا و دارو آمريكا (08) است. 

اين دارو را مى توان از داروخانهها تهيه كرد تا روزى دو مرتبه به يوست سر ماليده شود و براى تاثير كامل حداقل جهارماه بايد 
استفاده شود. به جز موارد نادر تحريكك بوست مو ماين وكسيديل عوارض جانبى ديكرى ندارد ولى مصرف آن را بايد ادامه داد در 
غير اين صورت موهاى درآمده دوباره مىريزند. البته اين دارو براى همه موثر نيست. تائير آن در 0 تا ٠‏ درصد افراد به طور 
كامل مشهود است.درباره وضعيت خود با يزشككتان مشورت كنيد. شايد او مايل به انجام آزمايشهايى براى تشخيص آنمى فقر 
آهن. مشكلات تيروييد يا تحقيق درباره برخى عوارض جانبى داروهاى مصرفى شما باشد. اكر اين آزمايشها طبيعى بودئد؛ براى 


آزمايش يوست سر و مو به يكك متخصص يوست مراجعه كثيد. 

موهاى زائد و درمان آنها با ليزر 

منبعنروزنامه جوان 

تمام سطح بدن به جز لب ها و كف دست و يا يوشيده از مو مى باشد. تعداد فوليكول هاى مو يا ريشه هاى موء از قبل از تولد ثابت 
است و بستكى به عوامل رنتيكى دارد. در موقع تولد به جز ابروهاء مزه ها و موهاى سر كه اصطلاحا موهاى ترمينال كفته مى شود 
بقيه موها كركى و يا در واقع نازكك و روشن هستند. موهاى زايد در خانم ها در نواحى بالاى لب؛ جانه و در امتداد خط ريش و در 


قدام سينه اينها وابسته به هورمون مردانه مى باشد. در زنان هورمون مردانه توسط تخمدان و غدد كليوى ترشح مى شود و همجنين 





مقدارى از هورمون مردانه خون در زنان به علت تبديل بيش ساز هورمون مردانه در بافت جربى:؛ به هورمون مردانه مى باشد. اين 
مساله توجيه آن است كه موى زايد را در خانم هاى جاقء بيشتر مى توان يافت بنابراين كاهش وزن در خانم هاى جاق مى تواند به 
كاهش موهاى زايد نيز كمكك كند. 

علل بروز موهاى زايد 

- زنتيكك: عامل ارث در ايجاد موهاى زايد بسيار مهم است در بعضى از زئان به صورت ارثى ريشه موهاى آنها حتى به ميزان 


ن هورمون مردانه در خون حساس مى باشند. 





- #سندرم تخمدان جند كيستى يا وجود كيست هاى متعدد تخمدانى: اين بيمارى معمولا همراه با موى زايد تخمكك كذارى 
نامرتب؛ اختلال قاع د كى و جاقى مى باشد. بروز جوش و بوست جرب نيز از علايم آن اسث. 


- #داروها: بسيارى از داروها مانند ميتل تستسترون: دانازول و داروهاى آنابوليكك و يا كورتون هاى خوراكى و كاهى موضعى ( در 





اثر تداوم مصرف) باعث ايجاد موى زايد مى شوند. فنى : 


ك ركى را سر يعتر 


نوعى داروى ضدصرع) و ماين وكسيديل نيز مى توانتد رشد موهاى 





درمان 
نوع درمان بستككى به علت بيمارى دارد؛ موى زايد مى تواند فقط علاءمت يكك بيمارى باشد. درمان دارويى اين بيمارى توسط 
هورمون هاى ضدهورمون مردانه مى باشد كه نكرائى اكثريت بيماران از ايجاد نابارورى توسط اين داروهاست. اما امروزه يكى از 


بهترين و جديدترين روش هاى رفع موهاى زايد؛ ليزر موهاى زايد مى باشد. روش ليزر به اين صورت است كه مقدارى از انرزى 
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توسط نورء به وسيله رنكك دانه مو به صورت كرما جذب شده و اين كرما توسط ساقه مو به ريشه مى رسد و باعث سوختن ريشه مو 
فى شولا 

عوارض ليزر 

قرمزى و بروز زخم در روزهاى اول بس از انجام ليزر عوارض معمول ليزر مى باشد كه اكر زير نظر بزشكك متخصص انجام شود 
جاى نككرانى ندارد. البته بايد تا حد امكان از بروز زخم اجتناب شود. زيرا در افراد داراى بوست تيره مى تواند باعث لكك صورت يا 
سفيد شدن بوست شود. 

مدت اثر ليزر 

تاكنون هيج روشى نتوانسته است باعث از بين رفتن كامل موهاى يكك منطقه به طور هميشكى شود بلكه روش هايى مانند ليزر مى 
توانند باعث كاهش قابل ملاحظه تعداد موها بس از جند جلسه و يا نازكك شدن آنها شوند. ميزان عدم رشد موى زايد بسته به نوع 
دستكاه ليزر مى تواند از 7 ماه تا 7 سال و يا بيشتر باشد. دفعات انجام ليزر به تي رككى موء تي ركلى بوست» موضع انجام ليزر و نوع ليزر 
بستكى دارد اما به طور كلى حداقل 7 تا 2 بار ليزر براى رسيدن به باسخ مطلوب لازم است. فاصله زمانى انجام ليزر معمولا 77 تا 
*”روز مى باشد, اما بس از خاتمه درمان ممكن است موهاى نازكك و روشن ترطى 7 ماه يس از خاتمه درمان» رشد كنند كه 
تكرار ليزر هر يكك سال يكك بار و يا با فاصله بيشتر لازم به نظر مى رسد.بسيارى از بيماران به اشتباه تصور مى كنند كه ليزر باعث 
سرطان بوست ويا تخريب دندان ها مى شود اين تصور كاملا اشتباه مى باشد و تاكنون هيج كدام از موارد فوق كزارش نشده 
ااست. 

محدوديت هاى ليزر موهاى زايد 

ليزر هيج كونه اثرى بر روى موهاى سفيد ندارد زيرا نور بايد توسط رنكك دانه جذب شود و موى سفيد فاقد رنكك دانه است. در 


مواردى كه بوست بيمار تيره تراز موى وى باشد نيز ليزر مى تواند باعث سوختن بوست شود. 
درست خوردن را جدى بكيريم 


اويستلب هرق موسق ولد 

منبع:روزنامه جوان 

مردم صبح ها جلوى مغازه ها و سوبرماركت ها صبحانه مى خورند. همان جا مى ايستند و در حالى كه دارند به كارهايى كه بايد 
بكنند و به جاهابى كه بايد بروندء فكر مى كنند به كيكى كه خريده اند كاز مى زنند. يزشكان معتقدند صبحانه مهمترين وعده 
غذايى روز است و خوب و كامل خوردن آن تا حد زيادى انرزى مورد نياز بدن را در طول روز تامين مى كند. اما براى مردم 


خواب آلودى كه صبح ها در حال رفتن به محل كارشان هستند» صبحانه همان يكك دانه كيكى است كه سربايى جلوى سوير يا 





مغازه مى خورند. ظهرها اين ١‏ 


ايرانى معناى واقعى خودش را بيدا مى كندء هرجند اكر سروته غذاى شب هم با سفارش 


اق جلوى ساندويج فروشى ها و فست فودها مى افتد. شايد فقط شب ها است كه سفره در خانواده 





هات داكك و ساندويج جيزب ركرى از 
رستوران تزديكك خانه. هم نيايد. 
دورى از سنت ها و بيروى از فرهنكك غذايى مد روز كه وارداتى است,. سبب شده يا با اندام هاى ورم كرده و جاق روبه رو باشيم و 


يا لاغرى را به قيمت ضعف و بى حالى به دست بياوريم. زمانى در فرهنكك غذايى ما حبوبات جاى خودش را داشت. كه 





مادر بزركك ها مى يختند سرشار از ويتامين ها و به ويه ويتامين 8 بود. اما حالا حتى اسم اين غذاها را هم نمى دانيم. به بجه ها مى 
كوييم ؛يتاز؛ اما نمى كوبيم بتار همان سوبى است كه از قديم در غذاهاى خودمان جاى خاصى داشت. من جه ققدر افسوس مى 


خورم كه مردم به جاى يكك وعده غذاى اصلى سفارش بيتزا و ساندويج مى دهندء الويه درست مى كنند يا از بيرون آن را مى 





قديم كجا مردم اين قدر برنج مى خوردند. براى خيلى از خانواده ها كه فقط سالى يكك بار رشته يلوى شب عيد بود و بعضى هم هر 


جند وقت يكك بار برنج مى خوردند, كه نه با مدام خوردنش كسى اين قدر اضافه وزن داشت و نه براى كرفتن ريم لاغرى خود را 


از خوردن آن محروم مى كرد. اككر بياز و ماست سر سفره نبود. دست به غذا نمى بردند و حالا ما اين ها را حذف مى كنيم سالاد با 








سس فراوان درست مى كنيم و جاى دوغ نوشابه مى خوريم و با جايكزين كردن غذاهاى آماده و مد روز خارجى به انواع بيمارى 
ها خوشامد مى كوييم و تا مدت ها با عوارضش دست به كر 


اين ديد انتقادى به وضعيت تغذيه و نحوه غذاخوردن مردم فقط در كفته هاى متخصص تغذيه نيست كه نمود دارد. بلكه بسيارى از 





كارشناسان تغذيه مى كويند استفاده بيش از حد از غذاهاى آماده (1000 +85]) شيرينى؛ قند و شكر و روغن هاى نامناسب كه 
ميان مردم رايج استء زنكك خطرى جدى براى سلامتى آن ها است و فقط اصلاح رفتارها و عادت هاى غذايى است كه مى تواند 
آن ها را از ابتلا به يسيارى از بيمارى ها در امان نكّه دارد 


درست بخوريد سالم زندكى كنيد 





منبع نروزنامه 
تغذيه مناسبء كليد اصلى جلو كيرى از انواع بيمارى ها از جمله آرتروز است. اولين مرحله اصلى در درمان آرتروز رساندن وزن به 
حد ايده آل است. وزن اضافى باعث ايجاد فشار بر روى مفاصل و در نتيجه عوارض آرتروز مى كردد. رعايت اين رزيم غذايى كه 
حاوى فيبر بيشترى باشد (فاقد موادشيميايى آلوده كه باعث ايجاد استرس در بدن مى شود, باشد)؛ مصرف بيشتر ميوه ها و سبزى 
جات تازه؛ ماهىء دانه ها و غلاءت سبوس دار توصيه مى شود. مصرف ماهى هاى آب هاى سرد از جمله ماهى آزاد (سالمون) 
توصيه مى كردد. مصرف جربى هاى اشباع؛ روغن هاى هيدروزنه يا جامد غذاهاى يرجرب و سرخ كرده و شكر توصيه نمى كردد 
جراكه اين موادغذايى باعث ايجاد اسيديته بالاى محيط داخلى مفاصل شده و اين حالت موجب درد بيشترى در مفاصل و در نتيجه 
التهابات آنها مى شود. مصرف ميوه. سبزى. غلاءت كامل (تصفيه نشده و سبوس دار)؛ آجيلء دانه هاى خوراكى و ماهى باعث 
كاهش التهاب مفاصل يا آرتروز مى شوند. 

كوشت هاى برجرب؛ تخم مرغ؛ ماركارين؛ كره؛ كافثين» الكل شكر سفيد, تنباكو و محصولات لبنى بايد از رزيم غذايى حذف 
شوند. در حدود يكك سوم از افرادى كه از بيمارى آرتريت روماتوئيد رنج مى برند به سولانين ها ويا بعضى كياهان حساس اند كه 
از آن جمله مى توان سيب زمينى؛ فلفل هاء بادمجان. كوجه فرنكى و تنباكو را نام برد كه بايد از ريم غذايى اين كروه از افراد 
حذف كردد. توصيه مى شود كه حداقل * تا 8 ليوان آب در طول روز جهت دفع سموم از بدن مصرف شود.غذاهايى كه مى توان 
مصرف تمود. 

- سبزيجات بركك سبز مانند جعفرى. شاهى؛ كرفسء كلم بيج 

- هويج 

- جودوسرء محصولات تهيه شده از كندم 

- مسصولات قويه نه او سؤيا 

- غلات كامل مانند برنج قهوه اى؛ ارزن؛ جوء كندم؛ جوى دو سر 

- ماهى هاى آب هاى سرد مانند ماهى آزاد ساردين؛ شاه ماهى. 

غذاهايى كه بايد از مصرف آنها برهيز كرد. 

تحقيقات نشان داده كه علائم آرتروزء حتى در كسانى كه آرتريت روماتوئيد دارند» كاهش خواهد يافت» به شرط آن كه اين افراد 
با يك رزيم كياهخوارى سازش يابند. اين ريم فاقد غذاهاى با منشاء حيوانى به خصوص محصولات لبنى است. موادغذابى كه 
نبايد در اين ييمارى مصرف شوند؛ شامل كروه هاى زير است: 

- مها ركننده هاى جذب كلسيم: ككوشت قرمزء لبئيات؛ تخم مرغ؛ جوجه. الكل؛ قهوه؛ شكر تصفيه شده؛ اكثر شيرينى جات؛ نمكك 
اضافى 

- غذاهاى داراى اكزالات بالا: ريواس» زغال اخته؛ آلوهاء كنكرء اسفناج 

- غذاهاى خانواده كياهان تاج ريزى ها: كوجه فرنكى؛ بادمجان؛ سيب زمينى؛ فلفل هاء تنباكو 

- غذاهايى كه موجب تورم و آب آورد كى مى شوند: كشدم سياه لبثيات؛ كليه جربى هاى حيوانى مغزها و آجيل هاء دانه هاى 
جرب دارء كره حاصل از دائه ها. 


نمى كذارم يك مو از سرم كم شود 





منبعنروزنامه كيهان 
رزيم غذابى غنى از سيليسء كلسيم و آهن از ريزش مو جلوكيرى مى كند يا آن را كاهش مى دهد.سبزيجات سبز ب ركى شكل 
ها و آب آلبالو منبع 





بخصوص سبزيجات دريايى؛ منبع غذايى خوبى از املاح هستند. جو خام منبع خوبى از سيليس است. بركله 
غنى از آهن هستند. 

نازكك شدن يا ريزش مو در زنان مى تواند در اثر يكك مشكل كوارشى مثل كمبود اسيد معده باشد يا مى تواند در اثر كمبود 
2 يكى ديكر از مواد مغذى مهم در حفظ سلامتى مو است كه ريزش مو را كاهش مى 
دهد. منابع غذايى سيليس شامل: بوست سيب زمينى: فلفل سبزه فلفل قرمزء خياره جوانه حبوبات مثل جوانه لوبيا است.ريزش مو در 


مردان با مصرف ريم غذايى كم جرب كاهش مى يابد. دانشمندان معتقدند در طى دوران بلوغ با افزايش مقدار هورمون مردانه در 








نين» روى و ساير مواد مغذى باشد.' 


مردان» احتمال طاسى سر افزايش مى يابد. رزيم غذايى يرجرب و مصرف زياد كوشت مقدار تستوسترون را افزايش مى دهد كه 
روى فوليكول هاى مو (بياز مو) تأثير مى كذارد. 
به عنوان مثال در زمان هاى كذشته در كشور را 





» به دليل مصرف غذاهاى كم جرب و سالم؛ طاسى سر در مردان كم بوده استء 
ولى در حال حاضر به دليل مصرف غذاهاى برجرب و آماده؛ طاسى مردان افزايش يافته است. 

شايد مصرف غذاهاى كم جرب ريزش مو را متوقف نكند. ولى آن را كاهش مى دهد.كم خونى يكى از علل اصلى ريزش مو 
استء غذاهاى غنى از آهن مثل جكرء انواع ككوشت» غلات سبوس داره سبزيجات سبز ب ركى شكل مثل اسفناج تخم مرغ خرها و 
كشمش را زياد مصرف كنيد. البته در دوران باردارى نب يكك بار در هفته جكر مصرف كرد زيرا جكر يكى از منابع غنى 


ويتامين .4 است كه با مصرف بيش از حد آن در دوران باردارى؛ مادر دجار مسموميت با ويتامين .4 مى شود واين مسموميت باعث 





ايجاد اختلالات صورت:؛ استخوان و مغز درنوزاد مى كردد. 
تشكيل شده است. براى تسريع رشد موه رزيمى غنى از بروتثين مصرف كنيد. اين ريم شامل جكر 


كوساله؛ مخمر و جوانه كندم است,. اين موادغذايى غير از بروتثين» حاوى مقادير زيادى ويتامين هاى كروه 8 هستند كه براى رشد 


بيشتر ساختمان مو از يرو 
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مو لازم هستئد.بررسى ها نشان مى دهد يروتثين سويا مو را تقويت مى كند و رشد آن را افزايش مى دهد. ساير منابع غنى از 
بروتئين شامل تخم مرغ: بنير كم جرب شير؛ ماست. ماهى» حبوبات و مخمر است. 

سيليس يكى ديككر از مواد مغذى مهم در حفظ سلامتى مو است كه ريزش مو را كاهش مى دهد. بعنوان مثال سيليس اضافه شده به 
شاميو از طاسى سر جل وكيرى مى كند رشد مو را افزايش مى دهد و باعث درخشش و استحكام مو مى شود. حتى بعضى كفته اند 
ريزش مو را متوقف مى كند. استفاده از شاميوى حاوى سيليس باعث رشد مجدد موهاى ريخته شده مى شود. منابع غذايى سيليس 
شامل: بوست سيب زميثى» فلفل سبزء فلفل قرمزء خيار» جوانه حبويات مثل جوانه لوبيا است. 

ويتامين 0 جذب آهن را در بدن افزايش مى دهد. يس به مقدار كافى ميوه و سبزى مصرف كنيد. 

ويتامين خا نيز براى رشد مو لازم است. يس در برنامه غذايى روزانه خود از منابع غذايى آن استفاده كنيد كه شامل آجيلء دانه هاى 
خوراكى و روغن هاى كياهى مثل روغن زيتون است. 

اكر ريزش مو به دليل كم كارى تيروئيد است. منابع غذابى حاوى ويتامين .4و يد را به مقدار بيشترى مصرف كنيد كه شامل هويج؛ 
اسفناج» روغن دانه ها مشل روغن تخم كتان» كردو و تخمه كدو و نمكك يددار است. اككر دجار كمبود يد هستيد؛ شلغم. كلم 


خردلء سوياء بادام زمينى و ارزن را مصرف نكنيد. 
بهداشت مو و ناخن و كوش نوزادان 

بهداشت كوش ها 

با تكه اى بنبه كوش خارجى را تميز مى كنيم. 


هركز براى تميز كردن كوشهاى نوزاد از ككوش ياك كن استفاده نكنيد و هر سال؛ حوداث ناشى از فرو رفتن آنها در مجراى 
داخلى كوش و آسيب هاى وارده بسيارى ثبت مى شود, كه كاه جبران نابذيرند. يكك حركت ناكهانى نوزاد به سادكى مشكلات 





بيجيده اى را به بار خواهد آورد. 

به منظور باكك كردن كوشها مى توانيد از تككه اى ينبه جهت تميز كردن قسمت خارجى كوشها استفاده كنيد. نيازى به تميزكردن 
قسمت داخلى كوش نيستء زيرا ترشحات طبيعى و زرد رنككى كه به وسيله موهاى داخل كوش به سمت بيرون رانده مى شونده 
مجراى داخل آن را تميز مى 
كوتاه كردن ناخن و موهاى نوزادان 

از همان ماه هاى نخست,ء بايد ناخن هاى نوزاد؛ كه در صورت بلند بودن به علت بى نظمى حركات دستها مى توانند صورت او را 


شوند, اما معمولاً مادران از كوتاء كردن ثاغن هاى ثوزاد و تزديكك كردت قيسى به لو هراس دارئد؛ كه البنه كاملة 














بخراشند» كوتا 
طبيعى سث. 
براى كوتاه كردن ناخن ها و موهاى نوزاد از قيجى كوجكى كه نوكك دو سر آن كرد ( و نه تيز) استء استفاده نماييد. ممكن است 
نباشند, اما مطمئن ترند. 

زمانى را براى اين كار انتخاب كنيد كه كودك كاملا سير است و خوابش مى آيد. زيرا در اين حالت حركت و مقاومت او كمتر 
است. ( مطابق اشكال ذيل ) 





زياد ات 








او - ابتددا نوزاد را طورى روى ميز بنشانيد كه كمرش به بالاتنه شما تكيه دهد. دست جب تان را روى شكم او بكذاريد؛ طورى 
كه ضمن محكم نكله داشتن نوزاد. بتوانيد با همان دست به كرفتن ناخن هاى او كمكك كني 
با دست جب انكاشت شست دست راست نوزاد را بكتيرد و با دست راست ناخن را كوتاه كنيد. فقط قسمتى از ناخن را كه كاملا از 





بوست او جداست كوتاه كنيد. بهتر است ناخن ها را بصورت هلالىء مانند فرم خود ناخن» كوتاه كنيد. 
*اوع - براى كوتاه كردن ناخن 
باز كنيد. سر انكلشتان نوزاد بايد روى دست جب مادر قرار كيرند. از انكنشت كوجكك شروع به كوتاه كردن ناخن كنيد و به ترتيب 
تا رسيدن به انككشت نشانه ادامه دهيد. 





تان ديكر نوزاد: بايد دست مشت كرده ى او را باز كرده و انككشتانش را با دست جب تان از هم 


هو - براى كوتاه كردن ناخن هاى انككشتان دست جب نوزاد؛ در حاليكه بادست راسث هم او را محكم نككه داشته ايد و هم قيجى 
دست تان استء از ناخن انكنشت شست او شروع كرده و يس از باز كردن انكشتان ديكر نوزاد از همء ناخن هاى ديككر شست را به 
همان ترتيب فوق» از انككشت كوجكك شروع كرده و تا انككشت نشانه كوتاه كنيد. 

كوتاه كردن ناخن هاى انككشتان يا 

درحاليكه نوزاد را طورى نشانده ايد كه بشتش را به بالاتنه شما تكيه داده است. يكى از باهايش را كمى از روى زمين بالاتر نكله 
انككشت كوجكك به ترتيب شروع به كوتاه كردن ناخن ها نماييد. در كوتاه كردن ناخن هاى يا بويزه انككشت شست با 





يدواز 








توجه داشته باشيد بهتر است ناخن را بصورت صاف كوتاه نمائيد. 
كوتاه كردن موهاى نوزاد 
بز انداخته ايد» بخوابانيد. يكك عدد قيجى؛ كاسه كوجكى از آب ولرم 


نبه بهداشتى در دسترس تان قرار دهيد. ينبه را در آب ولرم خيس كنيد و آن را روى موهاى نوزاد بماليد. در همين حال 


١‏ و١‏ -ابتدا نوزاد را به بشت بر روى ملافه تميزى كه روى 





و مقدارى 





سعى كنيد مرتباً با او صحبت كنيد و سرش را نوازش دهيد تا احساس امنيت و آرامش كند. 

*#وع - سر نوزاد را به يكك طرف بجرخانيد و دسته كوجكى از موهايش را بين دو انكلشت نشانه و وسط بككيريد. با قيجى موهايى 
راكه بيرون انكشت مى ماند كوتاه كنيد. بقيه موهايش را نين تيب كوتاه كنيد. سرش را به طرف ديكر بجرخانيد و موهاى 
آن طرف را نيز كوتاه كتيد. 

ن وعو/- براى كوتاه كردن موهاى يشت سر نوزاد را به روى شكم خوابانده و اجازه دهيد در حالتى كه خودش احساس راحتى 
مى كند و در عين حال صورتش به طرف زمين استء قرار كيرد. با ينبه خيس موهاى بشت سرش را نيز كمى خيس كنيد. با كرفتن 
دسته هاى كوجكك مو بين انككشتان نشانه و وسطء موهايش را كوتاه كنيد. بهتر است | بتدا از موهاى انتهابى نزديكك كردن شروع 





كرده و يتدريج به سمت بالا بياييد. وسط بشت سره معمولاً به علت اينكه مرتباً با بالش در تماس استه خالى از موست كه بعد با 
كذشت زمان موهاى جديدآن قسمت را خواهد يوشاند. در يايان با برس بسيار نرم و لطيفى موهاى نوزاد را شانه 
أنها را مجدداً كوتاه كنيد. 





بزنيد تادر صورت 
مشاهده موهاى بلند و كوتاه نشده. 


اب كودكك من 








عوامل تعريق بيش از حد كرما 


تعريق؛ فرايندى طبيعى براى كاستن دمان بدن است. بخش اعظم عرق از آب و نمكك تشكيل شده است. براى تبخير اين آبء بدن 
كرماى خود را از دست مى دهد. در نتيجه دماى بدن كاهش مى يابد. همجنين بدن از راه بوست, مواد سمى خود رااز دست مى 


دهد؛ از اين رو عمل تعريق براى بدن ضرورى و مفيد است. 





استرس: برخى موقعيت ها و شرايط خاصء مثل: استرس؛ اضطراب و شرايط بد روحى عاطفى باعث آزاد شدن آدرنالين مى كردد و 
تعريق را افزايش مى دهد. 


: افزايش درجه حرارت هوا يكى از مهم ترين عوامل تشديد كننده تعريق است. 





بيد اين يديده مى شود؛ از اين رو مصرف مواد كافيين دار را كاهش دهيد. )١(‏ 





كافيين نيز موجب 
بى نوشت هاة 
.١‏ همان ١؟/ع/1982.‏ 


مشبع: مجله نامه ى جامعه 


يافت بروتئينهاى عامل رشد مو 


دانشمندان دانشكاه «راكك فلره و «مؤسسه هاوارد هيوجزه مولكولهايى را شناسايى كردند كه فعاليت زنهاى كليدى زائده بافتى ريشه 
بوستى مو را تأبيد مى كند. اين زائده نوعى از سلولهاى بوستى است كه مجموعه بى نظير بروتيبنهاى آن سلولهاى بنيادين مخاطى را 
وادار يه توليد عى كتلد 

به نقل از ساينس ديلى؛ سلولهاى 
علاميم ارتباطى بين اين دو نوع؛ سلولهاى بنيادين را وادار به ساخت مو كرده؛ زمانى كه اين فوليكولها بالغ شدند: جرخه رشد و 
توليد مجدد آنها را تنظيم مى كند. زائده بافتى ريشه يوستى مو علائم 8118 را از محيط اطراف دريافت مى كند و اين علائم براى 





ادين مخاطى در قسمت بالاى فوليكول افراد بالغ قرار كرفته است. دانشمندان تصور مى كتند كه 





دريافت و حفظ سيكتال هاى ناخواسته لازم است. 8115 يكى از اعضاى خانواده بروتيين هاى 8510 است كه بروتيينها و 


خخصايص ويزه اى را به اين سلول هاى يوستى مى دهد. 
در تحقيقاتى كه محققان انجام دادند» مشخص شد كه بدون تبادل اين علائم 





ابن سلولها موها رشد نمى كنند. 


علل ابجاد جروك صورت و راه هاى درمان آن 





انى و شيارهاى طولى در بين دو ابرو و نيز شيارهاى كنار 


جشم ها و دهان و بر روى كونه ها. افراد سيككارى به علت از دست دادن جربى زير بوستى و همجنين نقص در كلازن سازى و علت 


جروكك صورت : عبارت است از به وجود آمدن شيارهاى عرضى در 





هاى كوناكون ديكر دجار جروك زودرس مى شوند . يوست هاى خشكك نسبت به يوست هاى جرب زودتر دجار جروك مى 
شوند كه مى تواند به دليل علت زمينه اى يوست خشكك باشد. 

علل به وجود آورنده ى جروك : در ايجاد جروكك صورت علت هاى كوناكونى وجود دارد كه در زير به برخى از آنها اشاره مى 
كنيم: مسئول نككه داشتن قوام يوست ء «اكلان؛ ( مهمترين بروتثين موجود در بافت هاى بدن , استخوان , غضروف و يوست ) داخل 
ادرمى؛ ( لايه زيرين يوست ) است ؛ حال به هر علتى در روند كلازن سازى اختلالى به وجود آيد بوست دجار جروكك مى شود. با 
افزايش سن » كلازن سازى شد مى كردد, براى همين افراد مسن يوستى افتاده دارند. اختلالات ارثى در توليد كلازن در بيماران 
سندرم مارفان و سندرم اهلر دانلس از اين جمله اند. در برخى از اين بيماران» يوست به علت نقص در كلازن سازى دجار افتادكى 
زودرس مى شود. عوامل محيطى كه مهمترين آنها اثر آفتاب استء باعث تخريب رشته هاى كلارن و آلاستين بوست و تشديد 
روند بيرى يوست و ايجاد جين و جروك مى شوند. علاءوه بر كلا.زن سازى علت هاى ديكترى نيز در ايجاد جروكك يوست دخيل 
هستندء از جمله ى اين عوامل افزايش قدرت عضلانى زير يوسث اسث. افراد عصبى و اخمو به علت استفاده زياد از عضلات 
صورت دجار اين حالت مى شوند. افرادى كه قبلا جاق بوده ولى دجار لاغرى مى شوند به علت از دست دادن جربى زير بوستى 
دجار افتادكى بوست مى شوند و جروك به وجود مى آيد. افراد سيككارى به علت از دست دادن جربى زير بوستى ( عدم تغذيه 


مناسب و كاهش اشتها ) و همجنين نقص در كلازن سازى و علت هاى كوناكون ديكر دجار جروكك زودرس مى شوند . يوست 
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هاى خشكك نسبت به يوست هاى جرب زودتر دجار جروك مى شوند كه مى تواند به دليل علت زمينه اى بوست خشكك باشد ( 
عدم نكتهدارى آب در بوست به دلايل سرشتى ). علت هاى ديككرى نيز وجود دارد كه از حوصله اين بحث خارج است. 

براى بيشكيرى از ايجاد جروكك بايد عوامل ايجاد كننده آن را از بين برد از جمله: 
دخانيات - اعصاب متشنج . استرس و ... روش هاى متنوعى براى از بين بردن جروكك صورت وجوه دارد: 
)١‏ مصرف كرم هاى مرطوب كننده تا حدودى مى توانند جروكك هاى ريز را به طور موقت از بين ببرد. 
؟) ميزان و مدت تماس با آفتاب هرجه كمتر باشد؛ عوارض آن كمتر است. 


) اجتئاب از دخانيات : مصرف سيكار باعث ايجاد خطوط عميقى در لب فوقانى و تحتانى و كناره هاى جشم مى شود. 





از ذيه نامناسب - مصرف مواد مخدرو 


)ا 





ب از ايجاد كشش هاى غيرضرورى در بوست : تشديد غيرضرورى حالات صورت باعث كشيدكى بوست مى شود. با 
ديدن افراد در حالت مكالمه به راحتى مى توان بى برد كه جكونه خطوط بيان حالادت عاطفى در صورت تشكيل مى شود. اين 


مورد شايد بى اهميت به نظر برسد اما در درازمدت تأثير آن زياد است وقتى كناهى مى توان خصوصيات اخلاقى و كذشته 





شخصيتى فرد را روى اين خطوط تشخيص داد. مسئول نكله داشتن قوام يوست » اكلازن؛ است؛ حال به هر علتى در روند كلان 
سازى اختلالى به وجود آيد يوست دجار جروك مى شود. با افزايش سن . كلازن سازى كند مى كردد؛ براى همين افراد مسن 


يوستى افتاده دارند. 








3) مصرفى كافى ( البته نه افراط كونه و بيش از حد ) ويتامين © ٠‏ ويتامين 4 و ويتامين 2 كه به عنوان مواد آنتى اكسيدان شناخته 
مى شوند و احتمال تأثير آنها با از بين بردن راديكال هاى آزاد كه يكى از علل تخريب لازن و الاستين هستند - در بسيارى از 


مطالعات مطرح شده است. 





+ ) مصرف هورمون هاى جايكزين در خانم هاى يائسه: هورمون استروزن كه هورمون اصلى زئانه است نقش ثابت شده اى در 
ايجاد جوانى ‏ شادابى و طراوات بوست دارد در زنان يائسه ميزان اين هورمون بائين مى آيد و به مصرف هورمون هاى جايكزين ( 
تحت نظر مستقيم بزشكك متخ زنان ) مى توان بسيارى از مشكلات اين سنين را مرتفع ساخت. 

1) ايجاد سبكك و روش زندكى سالم تر از نظر هيجانات و احساسات. 

8) انجام بيلينكك : جه به صورت تدريجى با مصرف كرم هاى حاوى 4118 با درصدهاى بائين و جه به صورت ببلينكك در 


مطب با داروهاى بيلينكك با درصد بالا. با ين روش ها تحريكك يوست براى كلان سازى صورت مى كيرد. 





4) انجام ليزر با انواع كوناكون ليزر ( تحريكك كلازن سازى) )٠١‏ جديدترين روش براى از بيسن بردن جروكك صورت » تزريق 
آمبول رقيق شده و غيرسمى شده سم ميكروب بوتيليسم ( 807016 ) در داخل عضلات بوست صورت است. با اين روش» 
عضلات صورت را فلج يا ضعيف مى كتند كه باعث از بين رفتن جروكك صورت مى شود. اين روش موقتى است و البته جروكث را 
نمى برد بلكه آن را ظاهراً محو مى كشد و بسته به نوع يوست افراد , از "ماه تا 4 ماه طول مى كشد. با تكرار تزريق » 
اين فاصله زمانى افزايش مى يابد. 


واقعاً از 





بوست انسان؛ باغ وحشى از باكتريها 


محققين در طى يكك سفر اكتشافى براى يافتن ميكروبها متوجه شدند كه يوست انسان مسكن باكتريهاى كوناكون - يعنى حدود 
7/نوع - است كه ظاهرا تعدادى از آنها ساكنان دائمى بوست بوده و عده اى تنها براى ديد و بازديد به اين مكان آمده اند. 

به كفته دكتر ما (8/3561 103]67) ميكروبيولوزيست» جايى براى نكرانى نيست؛ جرا كه مدتهاست كه اين باكتريها با 
ما هستند و تعدادى از آنها هم مفيد هستند. 

توسط آكادمى ملى علوم آمريكا منتشر شدء دكتر بليزر و همكارانش نمونه هابى از سطح 
بوست ساعد 7 فرد سالم تهيه كردند ا به مطالعه تعداد باكتريهاى يوست - بزركترين عضو بدن - ببردازند. 

بليزر در يكك مصاحبه كفت": ما در حدود 777 كونه مختلف را شناسايى كرديم و بنابر اين ارقام جنين برآورد كرده ايم كه حداقل 
7 كونه باكترى بر روى بوست وجود دارند.“ 

او افزود": منباب مقايسه» كه يكك باغ وحش خوب ممكن است داراى 777 يا 779 كونه جانور باشد. حالا ميدانيم كه تنها در ساعد 
ما به اندازه يكك باغ وحش خوب كونه هاى مختلف باكترى وجود دارد.“ 

باكترى. ميكرواركانيزم يا ريز جاندارى تكك سلولى است كه بنا به اعتقاد عده اى. اولين موجود زنده جهان بوده است. با وجود 
إينكه بعضى باكتريها بيماريزا هستند اما باكتريهايى هم وجود دارند كه به طور طبيعى در بدن ما - براى مثال در دستكاه ككوارش - 
زندككى ميكنند و كارهايى مفيد انجام ميدهند. 





بنا به مندرجات تحقيقى كه روز دو 











دكتر زن كنائو 630 211800 يكى از دانشمندان ديكر اين تيم ميككويد": بدون وجود باكتريهاى مفيد بدن قادر به ادامه حيات 





به كفته بليزر": ميكروبهاى ما ذاتا بخشى از بدن ما هستند. به نظر ما بسيارى از اركانيزمهاى عادى از يوست ما محافظت ميكنند. به 


شستن مداوم بوست كار خيلى خحوبى باشد زيرا ما با اين كار يكى از لايه هاى دفاعى بدن خود را باكك 








مدتهاى مديدى است كه از وجود باكتريها بر روى بوست باخبر هستيم اما بليزر و همكارانش براى هدايت يكك سرشمارى بسيار 
دقيق» از روش مولكولى .ه اى كه بر يايه 4/لاا(] قرار دارد استفاده كرده اند. 


با توجه به اينكه نا قبل از اين تحقيق بيش از 7 درصد از كونه هاى باكترى بوست ناشناخته بودند متوجه ميشويم كه تنوع اين 








ساكنان بوست از آنجه تصور ميشد بسيار 





است. هرجند براى هر نوع باكترى زمينه ى براى رشد وجود دارد؛ اما تعداد باكتريها 


در هر شخص و در طى دوره هاى مختلف و همجنين بسته به جنسيت او متفاوت است. 





انواع موى سو 
موى سر حالات مختلفى دارد به شرح آن خواهيم برداخت . مو از نظر اركانيسم ساختمانى د رهمه يكسان است و فرقى با همديكر 
ندارد . آن تفاوت ظاهرى كه د رموهاى آدميان مى بينيم فقط حالت موها است كه با يكديكر متفاوت مى باشد . 


براى شناخت حالا.ت مختلف مو فقط در ميزان جربى و خشكى درآن است و ازاين نظر موها راابه سه دسته ى كلى تقسيم مى 
باشند. مثلا 








موهاى جرب : جرب ؛ جرب شديد » جرب 
موهاى عادى : جرب عادى ؛ خشكك عادى 
موهاى خشكك :خشك معمولى . خشكك و خشكك شديد 

تقسيماتى كه براى حالات مو در نظر كرفته شده مولود بوست مى باشد كه خود ناشى از فعاليت غدد جربى زير يوست است كه 





نوع و حالت موها را مشخص مى سازد . حالت مو كه مديون بوست سر ممى باشد جربى و خشكى بوست نيز بستكلى مستقيم به 
ترشح غدد جربى در يوست دارد . به همين جهت لازم است كه درباره غدد جربى به توضيح بيشترى داده شود . 

درهر سانتى متر مربع يوست سر در حادود 0 عمدد غدد جربى وجود دارد . كار اين غده ها ترشح جربى مى باشد . اين ضمايم 
بوستى از جابى جربى نمى كيرند بلكه خود عامل مستقيم توليد آن هسئئد . وقتى غده ها جربى را مى سازند از طريق لوله ى 
مجارى آنرا به خارج يوست بدن كه احتياج به اين 





جربى دارد هدايت مى كنند. زيرا در نبود آن بوست تركيده و قابليت ارتجاعى 








خود را از دست مى دهد و كمبودش را به هر طريق كه شده بايد جبران كرد , در غير اينصورت خطراتى در بر خواهد داشت .٠‏ 
زيادى جربى نيز باعث مزاحمت مى كردد بطوريكه روى يوست سر جارى شده و اين عمل موجب مى شود كه روى روزنه هاى 
يوستى را ببوشاند و عمل تنفس يوستى اكسيزن كيرى را مختل مى سازد و محيط نامناسبى را براى موها فراهم كشد و سرانجام 
وق شلبيك موهازا سيب فإكردة: 

اكر جربى يوست سر زياد باشد مى كويند يوست سر جرب است و جنانجه غدد در كار خود كم كارى كثند مى كويئد يوست سر 
خشكك است واكر غده ها فعاليت عادى و طبيعى داشته باشند مى كويند بوست سر معمولى است و اين حالت ايده آل براى بوست 
أوامن عي ياثياد 

شستشوى موى سر 

منظور از شستشوى موى سر تميزى و بهداشت آن به نظر مى آيد و معناى شستشو هم همين است ولى اكر به رفاى مطلب بيشتر 
تعمق كنيم به اين نتيجه مى رسيم كه نظافت سر را مى توان با روشى انجام داد كه هم موها تميز شود وهم بر وفق مراد بوست و 
موى سر باشد . مى دانيم كه حالاءت موها با تكديكر متفاوت است و جنانجه قبلا توضيح داده شد در اصل سه حالت براى موها 
وجود دارد» جرب » طبيعى و خشكك . اككر جنين فكر كنيم كه هر سه اين حالا.ت را به يك نوع بايد شست اشتباه كرده ايم » زيرا 
يكك نوع شستن موى سر فقط مى تواند يكى از اين سه نوع را در بر كيرد و در مورد دو نوع ديككر آن درست درنمى آيد و تازه 
معلوم نيست كه اين نوع اول روش درستى باشد. 

به هنكام نظافت موها بايد نوع آنرا در نظر داشت و همينطور مواد ياكك كننده ى آنرا و مهمتر اينكه روش شستشو بايد بر مبئلى 
اصولى و صحيح انجام شود نا علاوه بر شستشو بايد بر مبناى اصولى و صحيح انجام شود تا علاوه بر شستشو و بهداشت بتوانيم 
يوست سر و موها را به حالت دلخواه كنترل كرده جربى و خشكى موها را به سوى نرمال سوق دهيم و همينطور براى شستشوى مو 
هاى سر بايد جدول زمانى دقيق تنظيم نماييم . اغلب مشاهده شده كه بعضى ها به هر شكلى كه دوست دارند سرشان را مى شويند 





نه مراعات زمان را مى كنند و نه به مواد شستشو اهميت مى دهند و نه روش صحيح شستن را به كارمى كيرند . اينان موهايشان 
بيشتر در معرض خطر ريزش قرار دارد. سر را حتما يكك روز درميان بدون خشونت , بدون جنكك زدن و بدون برس كشيدن , بدون 
ماساز دادن شستشو داد ؛ در موقع شستشو بايد موها را در كف دستها قرار داد ؛ و بطور دورانى آنها را شست . اين طرز شستشو يكك 
قانون كلى است و كسانيكه ازاين روش يبروى كنند حداقل از نظر شستشو ريزش غير طبيعى نخواهند داشت . 

الف طريقه شستشوى موهاى جرب 

به طور تقريب در حدود نود و يئج درصد مردم داراى بو ت سر جرب مى باشند و بالا بودن اين آمار يستككى به همان روش غلط 
دارد كه از دوران طفوليت آغاز مى شود . اين نوع موها را فقط يكك روز در ميان ببدون 





جنكك زدن , ماساز دادن ؛ برس كشيدن 


بايد سشتشو داد بدين ترتيب كه موها را در كف دستها قرار داده و بطور دورانى بوست سر را مى شويم بى آنكه ناخنها و 
انكشتان يوست سر تماس حاصل كند دو دست شستشو در هر بار استحمام كافى مى باشد 





ب طريقه شستشوى موهاى خشكك 





بلور تقربب دو درصد مردم داراى يوست سر خشكك مى باشند واز از اندازه موها رنج مى برند براى رفع اين مشكل 


از نظر شستشو به ترتيب زير عمل مى كنيم. 
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براى نظافت و شستشوى اين موها مى توان دو روز درميان موها را شست ولى بهتر آن است از قاعده كلى استفاده كرده و همان 
يكك روز درميان بدون خشونت و به آرامى سر را شستشو داد ‏ البته با ماساز بسيار آرام و بدون جنكك زدن و برس كشيدن موها 
بوست سر را بايد شست دو بار شستشو در هر وهله استحمام كافى مى باشد . 


ج ‏ طريقه شستشوى موهاى عادى 





تشوى موهاى جرب و خشكك عمل مى شود . مطلبى كه 
بايد تذكر داد اينست كه كسانيكه به عللى موهايشان را از دست داده اند و يا طاس شده اند و يا موها را كه از ته ماشين كرده انده 


موهاى معمولى را كه بوست سر نه جرب و نه خشكك است بين روش 


الك مى غزاكد يا كك دستها به آزسى .و يدوت خهونت و تاكيد يومت سر ا كامالة بلوينفه 
روشهايى كه كفته شد براى شستشوى انواع موهاى سر مى باشد و هر كس به علم به اينكه داراى جند نوع موبى مى باشند مى 
توانند از روشهاى ذكر شده استفاده نمايند . 


آب مفيد براى مو 





آبهاى سنكين مفيد به آبى كفته مى شودكه مصرف آن نه تنها ضررى براى موها ندارد بلكه خود بمنزله ى دارويى براى 


محسوب مى شوند و از اين رو ميتوان آنها را آبهاى داروئى نيز ناميد . هر آبى كه داراى تركيبات موادى باشد كه اين مواد در 





ساختمان اركانيزم مو بكار رفته باشد براى موها بسيار مفيد و لاسزم ا' 





از آبهاى معدنى سنكين مفيد مى توان از آبهاى 
كركرذدارقام برد يعنى آبى كه از مسير معادن كوكردى عبر كرذة و اين عنصر معلدئى راأذز شود جذب حل تموذه ويه هغراه 
خود مى آورد . كسانى كه براى كردش و مسافرت به شهرستانها مى روند بهتر آن است سالى يكك بار هم كه شده به نواحى كه 
داراى اين جنين آبهاى معدنى هستند رفته و موهاى خود را با آن شستشو دهئد تا بطور طبيعى موها را تقويت كرده باشند . هدف ما 
از توضيح اينست كه آكاهى لازم را هنكام مصرف درباره ى آنها داشته باشيم آبى را كه معمولا مورد استفاده قرار مى دهيم آب 
لوله كشى تصفيه شده است كه امروزه اكثر شهرنشينان از آن بهره مند هستند و تقريبا سالم ترين نوع آب نيز به شمار مى آيد . كه 
در دسترس ما قرار دارند . مصرف اين نوع آب براى شستشوى موها هيج اشكالى در بر ندارد به شرط آن كه آثارى از آبهاى 
ستككين عنصر درخود نداشته باشد . 

در اغلب كرمابه هاى عمومى شهرها به سبب عدم كفايت آب شهرى يا صرفه جويى در برداخت آب بها آب لوله كشى را مخلوط 
با آب جاه استفاده مى كنند كه از اين آبها به علت داشتن عناصر نيمه سبكك و كاهى عناصر سنكين تا حدى براى سلامت 
عورها إصيياة خطل حى كتنف »و 


به حرارت معين و متعادلى نياز دارد جه منظور جريان هوا باشد يا آب 


انيكه از اين نوع آبها ا. فاده مى كنند ريزش مو دارند . انسان براى زيستن و ادامه حيات 





رى تن و سر . اكر مو هاى سر با حرارت زياد آب بعبارت 





مصرف در آب نيز همين طور است جه براى آشاميدن و جه براى 
روشن تر با آب داغ ويا با در جه سرد آب شسته شود هر دو براى مو مضر بوده و ريزش موها را بهمراه خواهد داشت و به ريشه 
موها صدمه مى زند و همين طور تاثير نامطلوب روى بوست سر مى كذارد . در مواردى يوست سر را سوزانده و عوارض مختلفى 


بيش مى آورند . جنانجه آب خيلى سرد باشد دروهله اول عارضه ى سرماخوردكى سبس ذات الريه و در نهايت خطراتى توام با 





مركك بيش مى آورد 


يس آبى كه براى شستشوى موها بكار مى بريم بايد داراى حرارت معين باشد و هم جنين نبايد به يكباره آب سرد و يا آب كرم را 


روى سرء باز كرد و يا درجه آب را بطور ناكهانى تغيير داد زيرا كه با جنين كارى ريشه ى موها شوكه مى شوند كه واكنش آن 





تضعيف و ريزش مو خواهد بود . 

آزمايش ريزش مو 

سلولهاى بدن آدمى همواره در معرض تغيير و تحول هستئد بس از جندى عمر سلولى ببابان ميرسد و از بين ميرود سلولى نورستهاى 
به عهده مى كيرد .سلول جديد نيز يس از سيرى كردن دوران خود جايش را به سلول ديكرى 


اين قانون تغيير نابذير روى موها نيز صادق است . موئى كه يس از جندى عمرش به يايان رسيده رفته رفته ييرو فرسوده 





جانشين سلول مرده ميشود وظيفه آد 





مى سيارد 





شده مى افد و وظايف آن را موى جديدى عهده دار مى شود وهمان عملى را انجام مى دهد كه موى قبلى انجام مى داده است . 
تغيير و تحول در اين زمينه را ريزش مو مى كويند . 

ريزش مو بر دو نوع صورت مى كيرد : ريزش طبيعى و ريزش غير طبيعى هنككامى كه موها طبق قانون عمومى داراى ريزش طبيعى 
است انسان هركز به عارضه كم موئى و يا طاسى دجار نخواهد شد و به تعداد موهاى ريخته شده موهاى جديدى به وجود خواهد 
آمد . ريزش طبيعى اندازه و ميزان و شاخص معينى ندارد و مقدار ربزش و رويش آن بستكى هماهنكك با طبيعت هر شخص دارد . 
ممكن است ريزش طبيعى موهاى يكك شخص روزانه ده تار مو باشد و براى شخص ديككر 8٠‏ تار مو يا بيشتر. براى اينكه هر كس 
بداند ريزش موهايش طبيعى است يا غير طبيعى بايد اندكى به عقب بركشته و زمانى را در نظر مجسم سازد كه با وجود ريزش كم 
موئى را بدنبال بياورد آنكاه ريزش غير طبيعى ناميده مى شود كه در جنين حالتى حتما بايد به مداواى آن برداخت » ولى اكر ريزش 
كم شدن موها را در ببش نداشته باشد ريزش طبيعى به شما مى آيد و هيجكونه تشويش ونكرانى را نبايد داشت . 

كاهى ديده مى شود كه براى تعداد طبيعى ريزش مو رقم ثابتى تعيين مى كتند مثال روزانه فلان رقم نشانه ريزش طبيعى مو و زائد 
برآن دليل عارضه ريزش غير طبيعى است جنين استدلالى هركز درست نيست و بعنوان يكك فرمول ثابت نمى تواند بر همه كس 
صادق باشد همجنانكه كفته شد ريزش مو بستككى و ارتباط ويزه اى با طبيعت افراد دارد . 





طريقه آزمايش ريزش مو فقط تجربى ميباشد يعنى اينكه در كذشته هر كس بهر ميزان كه از سرش مو مى ريخته است اككر با وجود 
ريزش تغييرى در كميت موها بديدار نكردد ريزش طبيعى است جنانجه همراه با ريزش موها رويش آنها به نسبت كمتر شود اين 
ريزش غيرطبيعى است . اكر در فكر درمان و جاره جوئى برنيايند موهاى از دست رفته ديكر باز نخواهد كشت . ولى اكر در آغاز 
ريزش شخص متوجه عارضه شده و به متخصص مو مراجعه كند و در رفع آن كوشا باشد موهاى از دست رفته را ميتوان دوباره 
بدست آورد و اينكار تنها از طريق درمان كياهى و تبعيت از روش طبابت سنتى امكان يذير مى باشد . 

طريقه آزمايش ريزش موها را ميتوان بهنكام استحمام شستشوى سر شانه كردن موها و دست خيس به موها كشيدن انجام داد و 
كيفيت آن را عينا مشاهده كرد .هنكام شستشوى موهاى سر معمولا مقدار ريزش بطور عينى و تجربى مشخص مى كردد و تعداد آن 


نكر 





برلى شخص مشهود مى باشد جنانجه مقدار آن بيشتر شود ؛ در شخص توليد شكك كند و بنظر غير عادى مى آيد اين حالت 
ريزش غير طبيعى مى باشد 

از آن ككذشته شانه كردن نيز راه ديكر تشخيص ريزش مو مى باشد . اكر مقدار ريزش مو كه بر روى دندانه هاى شانه مى بيجد به 
اشد كه ريزش حالت طبيعى دارد جنانجه بيشتر شود و اين عمل تكرار كرددد ريزش موها غير 
طبيعى است معمولا هر شخصى به تعداد ريزش طبيعى موهاى سر خود آشناست اكر نشانه هاى غير طبيعى در ريزش مو يديدار 
كردد خود اولين كسى است كه متوجه آن خواهد شد مكر اينكه دراين باره آدمى كاملا بى توجه باشد . يكى ديكر از راههاى 
اكر موها از ميزان طبيعى خود بيشتر 
ريزش داشته باشد تعدادى مو به دست مى جسبد كه در زمانهاى كذشته جئين حالتى براى شخص سابقه نداشته است . زمانى كه 
ن بر آيد. تذكراين 


وى سنتى درمان كياهى به مداواى بيماريهاى مو 





همان نسبت هاى روزهاى ب 








تعيين و تشخيص ريزش غير طبيعى موها كشيدن دستهاى خيس به لابلاع موها مى باش 





شخص در تشخيص ريزش غير طبيعى موهاى خود دجار شكك و ترديد كردد لازم است كه در بى در 
نكته بجا و ضرورى است كه هر كس كه تكنيكك نكتهدارى از مو را بداند وبه 





به بردازد به عارضه كم هوثى و طاسى دجار نخواهد شد . شمارش موهاى در آب نيز راه ديكر تشخيص ريزش موها مى باشد . 
براى اينكار هر شخص ميتواند بطور متوسط ماهيانه يكبار سر خود را درتشتى كه بر از آب اسث بشويد و يس از اتمام شستشو 
موهاى باقى ماند در ظرف را شمارش نمايد واين عمل را ماهيانه يكبار انجام دهد تا بى به ريزش طبيعى يا غير طببعى موهايش ببره 


و با مقايسه تعداد ريزش جند ماهه مى توان هم مقدار ريزش را تعيين كرد . 
تاثير عفونت كوش در ايجاد بوى بد دهان 


علل بوى بد دهان نه تنها ممكن است به مشكلات دهان و دندان مربوط باشد بلكه بيمارى هاى معده؛ برخى عفونت ها و كاهى 
عفونت هاى كوش نيز مى توانند در ايجاد آن موثر باشند. 


دكتر همايون فراست, در رابطه با بوى بد دهان كفت: تجمع يلاك ميكروبى روى سطح زبان» سقف دهان و بافت نرم 





دهان؛ بوى بد دهان را ايجاد مى كند. 

اين دندانبزشكك در توضيح علل ايجاد بوى بد در دهان كفت: با توجه به اين كه بوسيدكى دندان ها با إيجاد يكك كلونى ميكروبى 
همراه است؛ تجمع ميكروب ها مى تواند در ايجاد بوى بد در دهان موثر باشد. علاوه بر مشكلات مربوط به دهان و دندان و عفونت 
هاى لثه؛ بيمارى هاى معده؛ بيمارى هاى مربوط به سينوس ها ولوزه ها و عفونت هاى ريه در ايجاد اين عارضه نقش دارند. همجنين 


كاهى ممكن است عفونت هاى كوش به حفره دهان منتقل شده و باعث ايجاد بوى بد دهان شوند. 





وى در اين باره ادامه داد: عدم رعايت بهداشت هنكام استفاده از بروتزها و دندان هاى مصنوعى و در بى آن تجمع مواد غذايى و 





يلاك ميكروبى مى تواند بوى بد در دهان ايجاد كند. همجنين نحوه ساخت و مواد ساز: 
وى با اشاره به نقش بزاق در از بين بردن ميكروب هاى سطح دهان كفت: بزاق يكك محلول آنتى باكتريال است كه با ككردش در 


انها نقش موثرى در اين باره دارند. 


دهان علاوه بر مرطوب نكله داشتن حفره دهان سبب از بين رفتن ميكروب ها و شستشوى سطح مخاط و دندان ها مى شود و 
ترتيب از ايجاد بوى بد جل وكيرى مى كند. هنكامى كه دهان خشكك مى شود. كردش بزاق در دهان صورت نمى كيرد كه اين امر 


تجمع بلاكك ميكروبى بيشترى را در حفره دهان به دنبال دارد. 











وى براى از بين رفتن بوى بد در دهان, مراجعه به دندانيزشك را توصيه كرد و ر مرحله اول بايد با دندانيزشك مشورت 
شود و سلامت له ها و دندان ها مورد بررسى قرار كيرد. در صورتى كه از بروتز نامئاسب بر روى دندان ها استفاده شده. آن را 
اصلاح و يا تعويض كنند. همجنين بهداشت مناسب دهان و دندان به فرد آموزش داده شود. در صورتى كه با رعايت اين موارد طى 


يكك دوره زمانى؛ بوى بد دهان برطرف نشد بايد به يزشكك عمومى مراجعه و با تشخيص علت ايجاد آن؛ درمان هاى لازم صورت 





ببامهاى بهداشتى دهان و دندان 


مادران باردار با تغذيه غنى از بروتثين و ويتامين (] مى توائند كودكانى با دندانهاى سالم داشته باشند . 

مادران باردار با رعايت بهداشت دهان ودندان مى توانند از ايجاد بيماريهاى لثه در دوران باردارى جلو كيرى كثند . 

دندان شش سالككى كليد سلامتى دندانهاى دائمى است . 

استفاده صحيح از دهانشويه فلورايد تماً از ايجاد و بيشرفت يوسي دكى هاى دندانى به مقدار زيادى جل وكيرى خواهد كرد . 
رويش دندانهاى شيرى معمولاً از سن 7 ماهكى شروع شده و تا دو و نيم سالكى با رويش بيستمين دندان شيرى كامل مى شود . 


اولين مراجعه به دندانبزشكك بايستى از زمان رويش دندان تا 77 ماهكى صورت كيرد 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 3إ1/ از ونلإدلالط 


يس از يكك سالككى بايد هر 7 ماه يكبار به دندانيزشكك مراجعه 





معمولاً در دوره سنى 7 تا 72 سالكى هم دندانهاى شيرى و هم دندانهاى دائمى در دهان ديده مى شوند . 


مراقبت از دهان و دندان كودك بايد از بدو تولد شروع كردد . 





اولين دندان دائمى كه در بشت دندانهاى شيرى رويش مى يابند ٠‏ اولين دندان آسياى بزركك يا دندان شماره 7 است كه در 
تا + سالكى مى رويد . 
دندانهاى عقل معمولا در سن 
مى باشند 





7 ا سالكى رويش مى يابند كه تعداد آنها 7 عدد است و همان دندانهاى آسياى بز 





با رعايت كامل بهداشت دهان ودندان و مراقبت از دندانها مى توان دندانهاى دائمى را تا آخر عمر نككهداشت . 

زود از دست دادن دندانهاى شيرى سبب مى شود كه فضاى لازم براى رويش دندانهاى زيرين كم كردد و در نتيجه دندانهاى دائمى 
در محل اصلى خود رويش بيدا نكنند . 

.يهاى دهان و دندان يوسيدكى دندان و بيماريهاى لثه اى هستند كه مهمترين عامل ايجاد كننده آنها ؛ يلاكك 





از شايعترين 
ميكروبى ١‏ مى باشد . 

بلاك ميكروبى : 

لا-يه بى رنكك » نرم و جسبنده به دندان » شامل باكتريها و مواد زائد آن كه بطور مداوم روى دندانها ايجاد مى شود . يلاك 
ميكروبى به راحتى با آب شسته نمى شود بلكه فقط با مسواكك زدن صحيح و استفاده از نخ دندان مى توان آنرا از روى سطوح 
دندانى حذف كرد . 

جهار عامل در ايجاد يوسيدكى دندان نقش دارند : 

ميكروب ها - مصرف مواد قندى - مقاومت شخص و دندان و فاكتور زمان 

از خصوصيات لثه : 

لثه سالم سفت و صورتى كم ر 
جرم دندان : 

رسوبات سختى است كه در اثر آهكى شدن بلاكث ميكروبى تشكيل مى شود. 
جرم دندانى را فقط مى توان با جرمكيرى و بروساز كامل دندانها برطرف نمود . 
اولين 
اولين نشانه بيماى لثه خونريزى لثه هنكام مسواكك زدن مى باشد . 





بوده و خودبخود دجار خونريزى نمى شود . 





انه بيماى لله : 


مهمترين عامل از دست دادن دندان در بزركسالان بيمارى لثه و تحليل استخوان دور دندان است . 
از نشانه هاى بيمارى بيشرفته لله : 

تورم و خونريزى لثه - خروج جرك از بين لثه و دندان - لقى دندان - بوى بد دهان مى باشد . 
در اثر باقى ماندن يلاكك ميكروبى در كنار لثه و ترشح مواد سمى از ١1‏ 
استفاده از خميردندانهاى حاوى فلورايد 77 تا 79 درصد ميزان يوسي دكى دندان را كاهش مى دهند . 





ارى لثه بوجود مى آيد . 


براى مسواكك زدن و تميزنمودن دندانها از نمكك خشك », جوش شيرين و ساير يودرها استفاده نكثيد ؛ جرا كه اين مواد موجب 
سائيدكى ميناى دندان و خراشيد كى لثه مى شوند . 


معبولاً عر 757 ماه يكبا متكامى كه موهاى مسوك دجار تغيير شكل شده اتذء بايد عوضى شوند - 








حداقل دو بار در شبانه روز صبح قبل يا بعد از صبحانه و شب قبل از خواب بايد 
سطوح بين دندانى را بايد با استفاده از ان ياكك كرد . 


از نشانه هاى بوسيدكى دندان : 


انها را مسواكك نمود. 





حساسيت به غذاها و آشاميدنى هاى سرد و كرم - شيرينى - تغيير رنكك دندان - ايجاد حفره در دندان مى باشند 





اخوردا و يثير در بايان هر وعده غذايى » يونهاى لازم براى آهكى شدن مجدد مينا را در اختيار دندان قرار مى دهد . 





شيرينى ميوه به مدت 7 دقيقه » شيرينى تافى » شكلات و آبنبات 77 دقيقه و شيرينى آدامس 77 دقيقه در محيط دهان باقى مى ماند 
اكر بوسيدكى دندان درمان نشود » يوسيدكى بيشرفت نموده و سبب درد مداوم ودر نهايت مى تواند منجر به آبسه دندانى كردده 
دندانهاى شيرى را بايد حتى المقدور تا زمان افتادن طبيعى شان در دهان نككهداشت و اكر دجار بوسيدكى شدند , بايستى آنها را 


ترميم نمود . 





ده مجدداً دجار بوسيد كى كردد . 


آيا مى دانيد با رعايت بهداشت روزانه و استفاده از فرآورده هاى فلورايد مى توان از بوسيدكى دندان و بيمارى لثه جلو كيرى نمود 


در صورت عدم رعايت بهداشت دهان و دندان ممكن است دندان ي, 


بوسيدكى دندان است . 





مهمترين عامل از دست دادن دندانها در كودكان و نوجوانا 
از روشهاى بيشكيرى از بوسيدكى دندان ؛ مى توان به : 
استفاده از مسواكك - خميردندان و نخ دندان و دركنار آن كاهش دفعات مصرف مواد قندى ؛ استفاده از تركيبات حاوى فلورايد و 
مراجعه منظم به دندانيزشكك اشاره نمود. 

منبع :0111». 5ألالحأق. الالالاللا/نجخاا 





بهداشت دهان و دندان دراسلام(1) 


نويسنده: علامه سيد جعفر مرتضى عاملى 

رشكان مى كويئد: آلودكىها و ميكروبهاى باقيمانده از غذاها در لابلاى دندانها, از دهان به معده سرايت كرده و كندى هضم, 
خرابى معده و ترش كردن را به دنبال مى آورد كه خود سبب امراض كليوى و ريوى مى كردد. بلكه كاهى اين ميكروبها و 
آلودككىها ممككن است به لوزتين برسد و همجنين بر بينى نيز تأثير بكدذارد به طورى كه موجب درد وبيمارى در موهاى بينى 
مى كردد و نيز بيمارىهاى دندانها كه از ياكيزه نبودن و خراب بودن آنها نشأت مى كيرد, كاهى موجب بيمارىها و دردهايى در 














كوشها مىشود و همينطور سبب مى شود كه بعضى از بيمارىهاى جشم هم به وجود بيايد و اين مطلب به اين خاطر است كه هر 
يكك از كوش و جشم از طريق اعصاب به دندان متصل هست. همانطورى كه يمارى هاى دهان در رماتيسم مفاصل اثر 





مى كذارد و سنكينى كبد را زياد مى كند, بلكه دندانهاى مريض, اولين جزء بدن است كه طبيب توجه مىكند در معالجه كردن 
مرض سل و بيمارىهاى شمرده شده ديكرى كه وجود دارد. 

و كاهى شكل مى كيرد كه از بوشيده شدن زيادىهاى غذا در دهان يكك ترشى به نام ١كتيكك؛‏ كه در سطح خارجى دندان تأثير 
مى كذارد و اين سطح خارجى دندان از بين مى برد و به صورت خشن و ناخوشايندى مى كرداند و اين امرى است كه كمكك مى كند 
بسيارى از زيادىهاى غذا بماند و از اين جهت بسيارى از ميكروبها يديد مىآبند و از اين جهت مى باشد كه بسيارى از دردها و 
ناراحتىها به انسان روى مى آورد. 

همانطورى كه اين ترشيدكى كه به آن اشاره شد در حقيقت از اسباب خرابى دندانها مىباشد و از اين جهت است كه دندانها 
صلااحيت خود رااز دست مىدهد و جارهاى نيست كه از احماض و ترشيدكى دهان فرار كنيم. جنانجه اين حالا.تى كه غالباً 
سرجشمه مى كيرد از ينهان شدن زيادىهاى طعامى كه در دهان ايجاد مى كردد, به هر كسى مىفهمائد كه دندانهايش را ياكك 
ونظيف كند بعد از مدث زمائى كه مسواكك زدن دندانهايش را تركك كرده ياشد. سيس 
ميكروبهابى مى شود كه به ميليونها عدد مىرسد و سبب بيدا شدن بسيارى از بيمارىهاى دهان مى كردد و همانطور كه كفتيم 
اين ميكروبها با طعام وارد معده مىشود و سبب مى كرد كه از اين جهت انسان دجار بسيارى از امراض, دردها, بيمارىها و 
خطرها بشود. 


افزون بر اين, زيادىهاى غذا كاهى سبب زخم لثهها مىشود و اين و ميكروبهاى حاضر در دهان به اثر كذاشتن و خراب شدن 


زيادىهاى غذا, اندكك اندكك تبديل به 





لثهها از طريق زخمها تأثير مى كند و هركاه آن زخمها به كشف و ظاهر شدن دندانهايش منجر ميشود نتيجه آآن ضعف و سستى 


دندانها و اطراف آن مىشود و از اين جهت دندانها بىفايده مى كردد و بايد آن دندانها كنده شود2. 





مسوك كردن, نجات دهئده مىباشد 

بعد از اين حرفها نتيجه اين شد كه همانا اولاً براى دهان يكك نظافت كننده و همجنين يكك مطهر و عقيم كننداى لازم است كه تا 
اين ميكروبهابى را كه در دهان وجود دارد از بين ببرد (و آنها را زايل كند) واز بروز ميكروبهايى در جاى اين ميكروبها مانع 
منظف, مطهر و معقم, تنها مسواكك كردن است كه در اين وقت معالجه مى كثد, همانطور كه 
مسواك كردن عملى است كه بسيارى از امراضى كه ممكن است متعرض انسان شود و اين امراض نتيجه خراب بودن دندانها 
مى باشد, باز مىدارد كه از جمله اين امراض و بيمارىها, بيمارىهاى معده مى باشد.جونكه مسواكك كردن, معده را سالم مى كند 
هماتطور كه كذ نيز به خواست نخدا اشاره خواهيم كرد. 
همانطور كه ملا-حظه ميشود شارع, مسواكك كردن را مطهر و باكيزه كننده تمام دهان قرار داده نه تنها باكك كتشده دندانها, ولى 
شرط مسواكك كردن اين است كه به صورتى استعمال شود كه شارع آن را مى يسندد و در اوقات و با وسايلى مسواكك كردن 
صورت كيرد كه شارع آنها را ثابت 
«مسواكك , ياكك كتنده و منظف دهان است و مسواكك از انسان, بيمارى را دور مى. 
مسواكك كردن اشتها به طعام مى آورد 

واضح است كه كثيف بودن دهان و زياد بودن ميكروبها در دهان از اشتها و ميل انسان به طعام مى كاهد, به خصوص هنكامى كه 
در اينجا مشكل هضم يا ترش كردن غذا در معده باشد. بلكه همانا از امورى كه از نظر علمى ثابت شده, اين است كه نظافت كرد 
دندانها انسان را به طرف طعام مى كشاند و از نظر كمياث نيز شامل كمياتى مى شود كه مورد توجه قرار مىكيرد.و اين ذاتا جيزى 
است كه تفسير مى كند براى ما آن رواياتى را كه از ائمه (عليهمالسلام) صادر شده كه همانا مسواك اشتها به طعام را زياد م ىكند و 








شود.شارع مقدس ثابت كرده كه | 





اثر به استثناى آثار زيادى بود كه اشاره كرديم و در آ: 











كرده است. ازاين جهت ما فلسفه قول ائمه را در مورد مسواكك كردن مىشناسيم كه فرمودندة 





و دردهاى دندانها را از بين مى برده. 





انسان را به سوى طعام مى كشائد. 
خوشبو شدن دهان و فصاحت 
جونكه مسواك كردن موجب خنكك شدن دهان و ياكك شدن لعاب مىشود و لثهها را محكم و 





إيث و دنداذها را محافظتك 


ردن سبب كردد كه انسان فصاحتش بيشتر شود 





هى كند و موجب تقويت عضلات دهان مىشود, يس طبيعى است اينكه مسواكك 


جون عضلات دهان قدرتشان بر حركت بيشتر مىشود و تارهاى صوتى محكمتر مىشود و نشاط و شادابى بيشترى يبدا مىكند 





ودقت بيشتر در اداى كلماث و اصوات بيدا مى كند. 
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مسواكك كردن با ريشه نى و ريحان و غير از اين دو 

بديهى است كه خارج كردن زيادىها از بين دندانها اكر جه به خودى خود مفيد مىباشد, ولى هنككامى كه اين حارج كردن 
زيادىها از طريق صحيح نباشد, جه بسا منشأ ضررهاى زيادى باشد كه ممكن است از منافع و سودهاى آن بيشتر و بالاتر باشد و اين 
مسأله است كه نياز به انتخاب راه بهتر را شديد مىسازد تا سلامتى دندانها حفظ شده و بيمارىهاى احتمالى دفع شوند. 

بديهى است كه خارج كردن زيادىهاى غذا از بين دندانها به وسيله جسم سخت مثل ستنجاق يا سوزن يا هر آلت معدنى 
ديكرى,سبب جراحت ديواره محافظ دندان خواهد شد همانطور كه منجر به زخم شدن بافت لثهها نيز مىشود و امرى كه ازاين 
مسأله نتيجه كرفته مى شود اين است كه دندانها در معرض خرابى و لثهها در معرض بيمارى قرار مى كيرد به خاطر ميكروبهايى 
كه در دهان به وجودآمده است و جه بسا اين ميكروبها به ميليونها عدد برسد. 

بنابراين مسواكك زدن و خلال كردن بايد به وسيلهاى نرم انجام كيرد كه از زخم شدن واز بين رفتن ديوارههاى دندان و نوكك دندان 
واز زخم شدن لئهها در امان باشيم. 

ازاين رو, اسلام از مسواكك و خلال كردن با «نى؛ و جوب درخت انار منع كرده جونكه مسواكك با اين جيزها لثهها را مجروح 
مى كند ودر خود دندانها نيز تأثير مى كذارد. همانطور كه اسلام از مسواكك كردن به وسيله جوب ريحان نيز منع كرده است و شايد 
وجه آن اين باشد كه اينها سبب زيان به دندانها مىشوند و همجنين در آنها موادى هست كه به لثهها وبه طور مساوى به دندانها 
و لئهها ضرر مىزنشد. و آن رواياتى كه دلالت مى كند بر منع از مسواكك كردن به غير از جوب اراكك و زيتون, و آنجه روايتشده از 
بيامبر (صلى الله عليه و آله) از خلال كردن به وسيله ريشه درخت و همين طورمسواكك كردن به وسيله آن را نهى كردهاند 7.واز 
بيامبر (صلى الله عليه وآله) روايت شده كه از مسواكث كردن به ريشه درخت, ريحان وانار, نهى كردهاند”. 

مسواكك كردن با جوب اراكك و مثل آن 

اسلام فرمان داده و ترغيب نموده است كه با جوب اراكك مسواكك بزنيم جرا كه رشتههاى فرمان داخلى جوب اراكك بعد از برخورد 
با آب يا لعاب, يكك حالت ملايم و بسيار نرمى براى عمل مسواكك بيدا مىكند واز اين رو حالت نرم و لينى بيدا مى كند كه شبيه 





مسواكى است كه در اين روزها تا حد زيادى استعمال مى شود و با جوب اراكك ديوارهدهاى دندانها و ريشههاى لثه هم خراب 
نمى شود و به هر حالتى كه ممكن باشد از آن حالت, ضررى متوجه لثهها شود, در نمىآ بد همانطور كه جوب زيتون نيز جنين 
است. 

بايد توجه داشت مسواكك زدن با مسواكك و خمير دندان كه امرو: شايع است مورد نظر اسلام نيست جرا كه در آن زمان وجود 
خارجى نداشت وبه مخيله كسى هم خطور نمىكرد و اكر بيامبر (صلى الله عليه وآله) مى خواست جنين مسواكى ساخته شود فرمان 
مى داد. اما جنين نسبتهايى ناروا است و كسى آن را بيان نكرده است. 

بيامبر (صلى الله عليه و آله) به مردم فرمان داد در مسواكك زدن از جوب اراكك و زيتون استفاده كنند كه در روايات منافع فراوانى 
أيشان ذكر شده و ائمه (عليهمالسلام) بر آن تأكيده كردهاند. 








از امام باقر (عليهالسلام) روايت شده كه فرمودند: اخانه خدا (كعبه) شكايت كرد به خدا ازاين كه نفسهاى مشركين به آنجا 
مىرسد. خداوند وحى كرد به كعبه كه من عوض اين مشركين, قومى رامى آورم كه با جوبهاى درختان نظافت مى كنند 
(دندانهايشان را مسواكك مى كنند) وقتى كه خدا محمد (صلى الله عليه و آله) را مبعوث كرد, خداوند به بيامبر به وسيله جبرئيل وحى 
كرد وامر كرد به خلال و مسواكك كردن». واين روايت از جند طريق روايت شده است *. 

و از ييامبر (صلى الله عليه و آله) روايت شده كه بيامبر با جوب اراكك مسواكك مى كردند و جبرئيل امر كرده بود كه با اين وسيله 
مسواك كنند 9. 


و در آن نامهاى كه امام رضا (عليهالسلام) به مأمون نوشتند, فرمودند: «و بدان اى اميرالمؤمنين! بهترين وسيلهاى كه به وسيله آن 





مسواكك مى زنى ليف اراكك است (جوب اراكك) جون جوب اراكك دندانها را جلا مىدهد و دهان را خوشبو مىسازد ولثهها را 
محكم و جاق مى كند (كوشت لثه را مىروياند) و مسواكك كردن, دندانها را از خراب شدن حفظ مى كند البته مسواكك كردنى به 
دندان خدمت مىكند كه به اعتدال باشد, زيادهروى در آن, عاج دندان را مىبرد و موجب لغزش و ضعف ريشههاى آن 
د23 

در مورد مسواكك نسبت مسواكك به زيتوا 
ازيتون است نيكو مىباشد. زيتون درختى مباركك است و دهان را ياكيزه مى كرداند و فساد دندان را از بين مىبرد و مسواكك زيتون 


مسواكك من ومسواكك انبياى قبل از من مى باشد.' 





از بيامبر(صلى الله عليه و آله) روايت شده كه فرمودند: اجقدر مسواكى كه از جوب 


واما نسبت به جوب زيتون ما سفارشى يبدا نكرديم مكر در اين روايت آخرى, يس ما معلومات يقين آورى از جوب زيتون كه 
بشود اعتماد بر آن كرد بيدا نكرديم و آنجه در اينجا بحئش مهم است بحث از جوب اراكك است. وقتى ما ملاحظه كرديم منافعى 
كه در جوب اراك هست به زودى دركك م ىكنيم كه عدول و بركشت كردن از جوب اراك به مسواكك لازم نيست, بلكه برترى 
هم ندارد كه بازككشت كنيم از جوب اراكك به خير دندانهايى كه ادعا مىشود آنها بر تنظيف دئدانها و تطهير و نابودى ميكروبها 
كمكك مى كند, بلكه جارهاى نيست كه فقط بر جوب اراكك اكتفا كنيم جون كه آزمايشهاى جديد,افضليت و برترى جوب اراكك 
را بر مسواكك ثابت كرده است, زيرا همانا براى جوب اراكك بوى خوشى هبت (دهان را خوشبو م ىكند) و داراى بزاق مىباشد و 
در جوب اراكك موادى هست كه دندانها را سفيد كرده و جلا مىدهد”. 

«وجدى؛ مى كويد:٠براى‏ جوب اراكك فايدهاى است نسبت به دندانها و أن اين است كه صلاحيت دارد با شاخ جوب اراكك 
مسواكك بكنيم و دهان را خوشبو و نيكو مى كرداند و استعداد و آمادكى تمام دارد براى خارج كرد 


دندانها واستعمال جوب اراكك بهتر از مسواكك مى باشد 7.» 





ادىهاى غذاها |: 





بله. يكى از كاركنان داروخانه در «آلمان؛ ماده مخصوصى را در مسواكى كه از درخت اراكك كرفته شدهو يافت كه دندانها به 
وسيله آن مقاوم و يايدار مىشود و اين ماده شبيه به ماده فلوراست كه كشئده ميكروبها مى باشد. 

و ملاحظه شده است كه خراب شدن دندانها نزد كسانى كه مسواك استعمال مى كنند كمتر است نسبت به بسيارى از كسانى كه با 
مسواك معمولى دندانها را مسواكك مى كنند و بيوسته اين داروسازى بررسى و كنكاش كرده و از اين ماده به دست آمده در خمير 
دندانها استفاده مى كند. 








اما در مسواكك, اين ماده كه كشنده ميكروبها مى باشد نيست و به خاطر همين اطبا و يزشكان سفارش م ىكنند كه مسواك را بعد 


ازاين كه دندانها را با آن ياك كرديم, در آب نمكك قرار دهيم تا به وسيله آب نمكك بر يليدىها و ميكروبهايى كه همراه آن 
است از بين برود يا ميكروبهايى كه بعداً به آن مىرسد تا اينكه اين ميكروبها بار ديكر به دهان باز تكردد. اما هر جه به جوب 
اراكك برسد يا رسيده باشد به واسطه آن مادهاى كه در جوب اراكك وجود دارد از بين مىرود بدون اينكه نياز باشد كه آن را در 
آب نمكك قرار بدهيم يا غيراز آب نمكك. وقتى آب نمكك توانايى دارد كه بر جميع انواع ميكروبها بيروز شود در حالى كه در 


جوب اراكك اصللا اين ميكروبها وجود ندارد و وجود داشتن ميكروبها در جوب اراك از جيزهايى است كه تا كنون ثابت نشده 





است. 
مسواكك بايد به طور عرضى زده شود نه طولى 

براى جكونكى مسواكك كردن و كامل وعدم تنظيف كامل يكك راه وجود دارد, جون كاهى مسواكك را بر روى دندانها به 
صورت ظاهرى م ىكشند و اين طريق طبيعتا در رسيدن به آن هدفى كه به خاطر آن مسواكك قرار داده شده كفايت نمى كند و يكك 





بار مسواكك به تمام بين دندانها مىرسد و زيادىهاى غذا را از بين دندانها بيرون مى آورد كه اين مطلوب و مورد يسند است, زيرا 
وقتى دندانها را به طور نزولى وصعودى (يايين و بالا) مسواكك زدى يس ريشههاى مسواكك به تمام جاهاى دندان و بين دندانها 
داخل مىشود نا اينكه باقى نمىماند هيج شىء اززيادىهايى كه ممكن است باعث ضرر بر دندانها بشود, يا ضرر بر هيج جزئى از 
اجزاى جسم. (بر هيج جزئى از اجزاى بدن غير از دندانها) واين دستور از ائمه وارد شده بدين طريق و روش, دوازده قرن بيش و 
علماى طب بر اين روش آكاه نشدند, مكر در 
كنيم 27 


بين جند سال و علماى طب سفارش مى كنند به اينكه از اين روش تبعيت و بيروى 


از بيامبر(صلى الله عليه و آله) روايتى وارد شده كه فرمودند: «دندانها را به طور عرضى مسواكك كنيد, نه به طور طولى 1.77 
از بيامبر(صلى الله عليه و آله) نقل شده كه فرمودند: «سرمه را از طول و مسواكك را از طرف عرض انجام دهيد1.77 
و حضرت بيامبر(صلى الله عليه و آله) هر وقت مسواكك مىزدند از طرف عرض مسواك مى كردند77. 


و حضرت اميرالمؤمنين(عليهالسلام) مسواكك را از طرف عرض مىزدند و با تمام انككشتان دست غذا مىخوردند 77. 





إبى نول 
#ر.ككث: كتاب الصحه و الحياه: ص 77 و. 29 
#محاسن: ص - 727 مكارم الاخلاق: ص. 797 
#همان مدركك. 
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منبع :طب و بزشكى در اسلام 
اس 


بهداشت دهان و دندان دراسلام (؟) 


نويسنده:علامه سيد جعفر مرتضى عاملى 
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بعد از مسواكك كردن, مضمضه لازم است 
روشن است كه تنها مسواكك زدن براى نظافت دهان كافى نيست - با آنكه به تصريح روايات يكى از اهداف مهم مسواكك همين 
است - بلكه جارهاى نيست انسان به عمل د. 





ى نيز دست بزند براى اينكه اين زيادىها را از دهان خارج كند تا اينكه دهان از اين 
جهت ياكك شود و بوى خوشى داشته باشد, از اين رو اهل بيت حكم كردهاند كه يس از مسواكك كردن لازم است آب را در دهان 
مضمضه كنيم و جون اين غرض (نظافت دهان) به يكك دفعه مضمضه كردن حاصل نمى شود سه بار مضمضه وارد شده است. 
ازامام صادق (عليهالسلام) نقل شده كه فرمودند: «هر كس مسواك كند بعد از آن بايد مضمضه نمايد (آب را 

نمايد 0)29, 

و در روايت ديكرى اين طور آمده كه معلى بن خنيس از مسواكك كردن بعد از وضو سؤال كرد. حضرت فرمود: «بايد مسواكك كند 
بس مضمضه نمايد با آب سه مرتبه29,» 

كمترين و معمولى ترين مسواكك 

ما ملاحظه مى كنيم كه اهميت اسلام به مسواكك به حدى مىباشد كه براى بسيارى از انسانها تفسير و توضيح و يا دركك نتايج آن 
مشكل است, حتى در اسلام به دست مى آوريم كه با انككشت كشيدن بر روى دندان كفايت از مسواكك مىكند. از بيامبر نقل شده 
كه فرمودند: «مسواكك يا كشيدن با انككشت ابهام يا انككشت ابهام وضو, مسواكك مى باشد1.22 

و از ائمه(عليهمالسلام) نقل شده كه: ٠كمترين‏ نوع مسواكك اين است كه با انككشت بر دندانهايت بكشى 1.77 

بلكه در كشيدن به دندانها با يكك مرتبه داخل كردن دست و سه بار دست بكشد كفايت مى كند.از امام باقر (عليهالسلام) نقل شده 
كه: «مسواكك كردن در سه بار تركك نشود باكر جه به اين صورت باشد كه يكك مرتبه دست داخل دهان كردد ولو يكك مرتبه به 
دندانها كشيده شود 0.779 

واين تعبيرى رسا از مقدار توجه و اهميت ائمه(عليهمالسلام) به مسواكك كردن مىباشد همانطورى كه وحى شده است به آن 
فايدههاى بزركك و اثر بخشى كه براى مسواكك است يس به درستى دست كشيدن با الككشتان, اكر جه تحقق دهنده تمام فوايد 
مسوك نيست, مكراينكه ميسور به خاطر معسور تركك كرديده نمىشود (جيزى كه آسان است به واسطه جيز سخت تركك 
نمىشود) جون كه دست كشيدن با انككشتان حداقل در تقويت و تحريكك عضلات لنهها مفيد است, همانطورى كه جرم بوجود 
آمده بر روى دندانها و لثهها را از بين مىبرد. همان جرمى كه از باقىمانده خوردنىها به وجود آمده كه ممكن است به وجود 
آورنده بسيارى از ميكروبها باشد و اين مسأله ذا تركك نكنيد مسواكك 


رادر سه بار اكر جه به اين صورت باشد كه يكك دفعه دست داخل دهان شود و سه مرتبه بر دندانها كشيده شود جنانجه اين مسأله 





ير و توضيح مىدهد براى ما قول اثمه را كه فرمود 


ظاهر است و مخفى نيست. 

مسواكك كردن با كلاب 

بلى از جهت اينكه بوى دهان بهتر شود و دهان خوشبو كردد جون مسواكك كردن باعث خوشبو شدن دهان هم مىشود, مىياييم كه 
امام حسن (عليهالسلام) با كلاب مسواكك م ىكردند77. 

مسواكك كردن در حمام 

شايد يكى از امورى كه احتياج به بيان كردن ندارد اين است كه مسواكك كردن در حمام صحيح نيست, جون مسواكك كردن 
عبارت است از نظافت كردن و بيرون كردن باقيماندهها از ميان آنها يس هنكامى كه اين كار در هواى حمام كه بر از ميكروب 
است انجام كيرد بعضى از ميكروبها به انسان سرايت 
ميكروبها خلاص شود, خصوصاً در آن جو حمام كه هر جه از ميكروبها دسته دسته خارج مىشود در جاى آنها دسته ديكرى 
ميكروبها به مكانهاى حساس باشد وجود ندارد 


مى كند و براى او ممككن نيست كه به راحتى و به سهولت از دست اين 





وارد مى شود و جاى آنها را بر مى كند و در اينجا جيزى كه مانع از رسيدن اين 
به خاطر اينكه در جو حمام ميكروبها مستقيماً اثر كذار هستند. 

اما در خارج از حمام, بزاق موجود نا اندازهاى از نفوذ آنها به جاهاى حساس جل وكيرى مى نمايد جرا كه در غير جو حمام ميكروب 
به مانع برخورد م ى كد و به راحتى نمىتواند نفوذ نمايد. افزون براين, بزاق همواره در تغيير است و هر جند اندكى از اين 
آلودكىها باقى بماند در نوبت دومى كه مسواك زده مىشود اين ميكروبها زايل مى كردد, اما در مورد مسواكك زدن در حمام, 
آب دهان و بزاق به مناطق و اطرافى كه مسواكك زده مىشود,نمىرسد, بلكه به صورث باز باقى مىماند و به سرعت در معرض 
هلاكت قرار مى كيرد در حالى كه جو حمام ير است از اين ميكروبها و زندكى اين ميكروبها در جو حمام بيشتر است. 


روايتى كه از امام صادق (عليهالسلام) نقل شده اين مطالب را براى ما تفسير مىكند كه فرمودن 

















«بيرهيزيد از مسواكك كردن در 





حمام جون كه مسواك كردن در حمام موجب وباى دندانها مىشود.؛ وهم معناى اين روايت, روايات ديكرى نيز نقل شده 
است297. 

اوقات مسواكك كردن و مسواكك كردن روزه دار 

بديهى است كه مسواك كردن هنكام وضو و نماز وهنككام خواب و سحركاه و وقت برخاستن از خواب و هنكام طلوع خورشيد, 
مستحب است. اما روزهدار مىتواند هر موقعى از روز كه بخواهد مسواكك كند 77. و مىتواند در ا ول و آخر روز در ماه مباركك 
رمضان مسوك نمايد 79,لك, جيح ندارد براى روزهدار كه با مسواكك مرطوب مسواكك نمايد 77.و شايد اين موضوع به خاطر 
اين باشد كه شخص روزه دار به خاطر روزه بودنش به حرج وسختى نيفتد, درحالى كه طمع دارد بر اينكه به مسواكك كردن حتى 
در حال روزه اقدام شود و ما در اينجا اشاره مى كنيم به اينكه: زياد بودن ميكروب ها در دهان منحصر در يوشانيدن زيادىهاى طعام 
در دهان نيست, زيرا ممكن است اين زيادىهاى طعام به دهان از طريق ارتباط با اجسام ديكرى غير از طعام باشد, بلكه ممكن است 
از خود طعام باشد هنكامى كه طعام به جيز ديكرى آلوده باشد, جنانكه ممكن است از راه هواى دهان آلوده شود و آن آلود كى به 
ساير قسمثهاى بدن از راه تنفس برسد. 

به خاطر همين, ميكروبهايى كه در دهان در اجزا و انواع مختلف مى باشد, جا به جا مىشود و در اين جا به جابى و جزء جزء شدن 
ميكروبها هيج عضوى در | ان مطلقاً شبيه دهان نيست و دهان مناسبترين اعضابى است كه قابليت دريافت اين ميكروبها را 
دارد ودهان مكانى خوب براى رشد و نمو و زياد شدن ميكروبها ميباشد جون بزاق دهان كه هميشه در دهان اسث - كرجه در 
حال سالم بودن بدن انسان باشد - ممكن است بسيارى از انواع ميكروبها را به وجود بياورد 79. 

اما در غير اين حالت بسيارى از عوارض را درست كثد, بلكه ممكن است غذا را براى ميكروبها درست كد و هنكامى كه 
ملادحظه كرديم مقدار حساسيث اين 





عضو (دهان) نسبت به ساير اجزاى بدن انسان, مىشناسيم و بى مى بريم به سر اينكه اسلام 
تجويز كرده و اجازه داده كه شخص روزه دار مسواكك بكئد و دعوت كرده در اوقات مختلفى كه قبل ذكر شد, انسان مسواكك كند. 
اضافه مىشود به مطالب بالا, اينكه محيط دهان براى جند ساعت كه غير فعال كرديد, باقيماندههاى غذا به آسانى تخمير مىشود. 





همانطورى كه بعضى از ميكروبهايى كه در دهان جاى كرفتهاند مى توانتد بى هيج محدوديتى و بدون مانعى به زندكى خود ادامه 
دهند. بس وقتى كه قبل از خواب, انسان مسواكك كرد به درستى كه اين زيادىهاى غذا از بين مىرود و در ايئجا فرصت و وقت 
براى نشاط و شادابى آلودكىها و ميكروبها و فرصت تخمير زيادىهاى غذا هم باقى نمى مائد. 

جنانجه مسواكك كردن بعد از خواب, ميكروبهايى را كه در دهان از طريق تنفس و غير تنفس رسيده است از بين مى برد. بعضى از 
دانشمئدان مىكويند: «همجنان جريان آزاد و فراوان بزاق در دهان, عامل مهمى است كه دندانها را از كرم خوردكى و خرابى 
حفظ مى كند, زيرا بزاق دهان در تمبيز شدن مكانيكى دندانها مؤثر است و جون جريان بزاق در شب كم مىشود استعدادو قابليت 
خراب شدن دندانها طبعاً زياد مى كرد و اين مسأله جيزى اسث كه تأكيد مى كند انسان بعد از خواب نياز به مسواكك دارد جنانكه 
كفتيم 27 

همانطور كه مسواك كردن بر ميكروبهايى كه ممكن است هنكام خواب يديد بيايند غلبه مىكند و همين طور بر بعضى از 
زيادىهاى غذا اكر فرض كنيم كه در بين دهان مانده باشد در آنجايى كه اكر مسواكك قبل از خواب نباشد سبب مى شود در 
جديت كردن در مسواكك كوتاهى شود و شايد آنجه قبلا ذكر كرديم القا مىشود بعضى از اين روشها بنابر قول ائمه (عليهم السلام) 
كه قبلا كفته شد: «اكر مردم آن منافعى كه در مسواكك هست مىدانستند, همراه خودشان مسواكك را در رختخواب مىبردند.؛ واين 
موضوع براى ما تأكيد مىكند عظمت اسالم را و اينكه اسلام با نيازهاى طبيعى انسانها منسجم اسث آن نيازهاى طببعى كه وجود 
اين طبيعت را در بردارد. 

مسواكك كردن و آلودكىهاى خارجى 

روايت شده از امام صادق (عليهالسلام) كه فرمودند: ٠ييامبر‏ اسلام (صلى الله عليه و آله) هركاه نماز عشا را مىخواند, دستور 





مىدادند كه اساب وضو و مسواكشان را تزدشان مى كذاشتند و رويش را مى بو 
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ند و قدرى مى خوابيدند, سيس بر مى خاستند, 
نخست مسواكك مى كردند و 
وقبلا كذشت كه حضرت امام رضا (عليهالسلام) در خراسان كه بودند وقتى نمازصبح را مىخواند درمصلاى نمازش مى نشست تا 





اينكه خورشيد طلوع م ىكرد سيس همه مسواكدها را در ظرفى قرار مىدادند و بعد هر يكك از مسواكك را برمىداشتند و دندان 
مسواك مى كردند و بعد برايشان كندر مى آوردند. 
اين روايتها منعكس مىكند كه بيامبر (صلى الله عليه و آله) و امام (عليهالسلام) به محافظت كردن از مسواككها به واسطه اين باشد 





كه در ظرفى جاى دهند يا روبوشى روى آن بيندازند و موقع نياز از آن استفاده كنند, تنا اينكه مسواككها به هيج نوعى از 
ميكروبها, آلوده نشوند, اكر جه آن ميكروبها از هوا باشد جه رسد به اينكه با جيز ديككرى غير از هوا ارتباط بيدا كند واين 
نهايت دقت در محافظت كردن در مورد سلامت بدن مىباشد. به خصوص وقتى ملادحظه مى كنيم كه امام رضا (عليهالسلام) 
خودشان براى هر نمازى يكك مسواك مخصوصى را قرار مىدادند به اين خاطر كه باقى نماند در مسواكك موقعى كه از مسواكك 
دردفعه دوم استفاده مىكردند هيج اثرى از رطوبتى كه در نتيجه مسواكك كردن قبلى مانده است, جون كه رطوبت ممكن است 
سبب به وجود آمدن وزنده ماندن بعضى از ميكروبهايى شود كه مربوط به رطوبت است 77.و رطويتهاى باقيمائده در مسواكك 
مانع از اين مى شود كه موادى كه در مسواكك است در هلاكك شدن ميكروبها كند. 

مستحب بودن وضو هنكام طعام 

در احاديث وارد شده, رواياتى كه از آنها استفاده مىشود وضو قبل از اطعام مستحب است و قبلا كذشت اينكه مسواكك كردن 
است كه مسواكك كردن قبل از طعام و قبل از وضو انجام مى شود. 
اينجاست كه زمينهاى باقى نمى ماند تا طعام آلوده به ميكروب وارد معده كردد و به آن زيان برساند همان طور كه مقدم شد, اما 


عتكام وضن متتم الست زاين:دودبتة روابات بالق 





مسواكك كردن بعد از طعام, اسلام خود را مستغنى و بىنياز مىداند كه بر اين مطلب تصريح كند, زيرا اسلام به مسواكك زدن در 


زمانهاى مختلف دستور داده, در اول روز و شب, به طورى كه تخمير زيادىها نامعقول و غيرممكن كردد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه “7/1 از و نل دنار 





77استبصار: ج, 7 ص 77 و- 72 وسائل الشيعه: ج, 7 ص. 777 
-77أككر ممكن فباشدر اميد معده ميكزوبها وا به وجوه م آورد و اكز نك 
77اولين دانشكاه و آخرين بيامبر: ج,77 ص 777 و ص. 737 

77كافى: ج, ص - 777 وسائل الشيعه: ج, 7 ص. 777 

- 77أولين دانشكاه و آخرين بيامبر: ج, 77 ص. 777 


منبع: طب و يزشكى در اسلام 





اث صقرا آنها را به وجود م ىآورف 





بهداشت دهان و دندان دراسلام (8) 


نويسنده: علامه سيد جعفر مرتضى عاملى 

خلال كردن بعد از طعام 

خيلى از مواقع بعضى از زيادىهاى غذايى كه در بين دندانها وجود دارد با مضمضه كردن خارج نمىشود, بلكه به وسيله مسواكك 
كردن نيز مشكل است كه آنها را خارج كنيم بس احتياج به استعمال وسيله ديكرى داريم كه آن زيادىهاى غذا را مجبور كنيم 


خارج شوند تااين زيادىهاى غذا تغيير تكند و سطح دندان را نبوشاند و در نتيجه ميكروبها آماده شوند و در از بين بردن لثهها و 





خراب شدن دندانها و غير از اينها از جيزهايى كه در بحث مسواك اشاره به آن شد, موثر باشند و امر و دستور به خلال در اسلام 
به صوررتهاى مختلف و كوناكون وارد شده همانطورى كه بيامبر واثمه (عليهمالسلام) آن فوايدى كه دارد ذكر كردهاند با اضافه 


كردن ذكر وسايلى كه استعمال آن وسايل در اين موضوع صحيح نيست و غير از اين روايات از رواياتى كه در آينده به زودى 





توضيح داده مىشود و بايد كوش به حرف كسانى كه مىكويند خلال آماده مى كند فرصت را براى ابتلا به دردها و 


زخمهاى لئهها و خارج كردن دندان كه موجب كندن آن مى شود 77. 


خلالى كه موجب كندن دندان مىشود آن خلال مخصوصى است كه درآن وسايل بسيار حاد و سخت به كار مىرود كه موجب 





زخم لثه و خراب شدن دندان مىشود. اين امرى بود كه نشأت كرفته بود از آنجه ذكر شده بود و ييامبر و ائمه (عليهمالسلام) به اين 
جهت مردم را آكاهى دادند و به آنجه مانع از ظهور اين جهت است مردم را ارشاد كردند و مىبينيم در موقعى كه بحث در وسايل 
خلال باشد بعضى از آن رواياتى كه از ائمه (عليهمالسلام) در اين مورد وارد شده همانطورى كه با تعدد عمل خلال و مسواكك و 
مضمضه در هر روز فرصت براى ظاهر شدن مرض به هيج وجه باقى نمى ماند 77. 

خلال كردن از نظر شرعى 

از ييامبر (صلى الله عليه و آله) نقل شده كه فرمودند: «خداوند خلال كنندكان از امتم را كه در بعد از وضو و طعام, خلال مى 





رحمث كند 0,77 
و فرمودند: اخلال كننده از امت من جه نيكو مى باشد. موسى بن جعفر (عليهماالسلام) از بيامبر (صلى الله عليه و آله) نقل فرمودند: 
٠خداوند‏ خلال را رحمت كند.؛ كفته شد يا رسول الله! خلال كنند كان جه كسانى هستند؟ فرمودند: «كسانى كه بعد از طعام. 





خلال مىكنند بس وقتى كه در دهان جيزى و غذايى باقيماند, تغيير مى كند و بوى آن, فرشته را اذيت مى كند ٠.79‏ و بايد مراجعه 





شود به آنجه از سعد بن معاذ از بيامبر نقل شد 29. 

و به همين معناست آنجه امام باقر (عليهالسلام)از ببامبر (صلى الله عليه و آله) نقل كردند و دراين حديث, اين طور وارد شده كه 
سنككين تر بر فرشتهاى كه موكل انسان مؤمن است, نيست از اينكه جيزى از طعام در دهان مؤ. در حالى كه ايستاده و مشغول 
نماز باشد 79. 





واز ييامبر (صلى الله عليه و آله) نقل شده: هو خلال كردن باعث مىشود كه ملائكه تورا دوست بدارند يس ملائكه اذيت مى شوند 
از بوى دهان كسى كه بعد از غذا خوردن,خلال نمى كند77.» 

از يبامبر (صلى الله عليه و آله) روايت شده كه فرمودند: «جبرئيل بر من نازل شد و به خلال سفارش نمود77.» 

و از امام صادق (عليهالسلام) نقل شده كه فرمودند: «جبرئيل نازل شده وسفارش به مسواكك كردن و خلال و حجامت نموده است.؛ 
77 


واين معنا در جايى كه كلام در مسواكك كردن بود ككذشت در حديث شكايت كر 





خانه خدا به خدا از نفس مشركين كه به خانه 
خدا مىرسد يس آنجا مراجعه كنيد. 

واز امام كاظم (عليهالسلام) نقل شده كه فرمود: 
تا اينكه فرمودند: او كسانى كه خلال مى 





ايكك منادى درآسمان ندا مىكند خدايا! بر خلال كنند كان بركت عنايت فرما». 
يس به درستى كه خلال توسط جبرئيل نازل شد در حالى كه جبرئيل قسم خورد و 
شهادت داد بر خلال از آسمان 77و خلال از آن ده جيزى مىباشد كه آنها ازامور حنيفيهاى قرار داده شده, كه خداوند به ابراهيم 
نازل كرد 77. و مطالب ديكرى كه جاى بررسى آنها نيست79. 

فايدههاى خلال 








ايتكك فوايد خلال و ضررهاى تركك خلال را, كه در روايات مطرح شده به صورت زير خلاصه 





#دهان را خوشبو مىسازد. 

#موجب سلامتى (يا اصلاح) دهان و دندانها مي كردد. 

#دهان را ياكيزه مى كرداند. 

- #صحيح وسالم كثنده (اصلاح كننده) لثهها و دندانها مىباشد. 
#خلال كردن موجب جلب روزى مىشود. 





م مى برد كه يكك قرمزى ناشناختهاى است بر صورت و اعضا همجنانكه مىآيد77. 

#از يديد آمدن بوهاى بد و كريه در دهان جل وكيرى مى كند. 

و وارد شده اين فوايد در تعدادى از روايات مثشل آنجه از امام صادق (عليهالسلام) روايت شده كه خلالم, بوى دهان را خوش 
مىكردائد 77. 

واز بيامبر (صلى الله عليه و آله) نقل شده كه: 
دندانها مىباشد و موجب جلب روزى مىشود.ا 

و در روايت ديكرى اين است كه بيامبر (صلى الله عليه و آله) به جعفر, خلالى را داد و امر كرد جعفر را كه خلال كند و به آنجه 
كفته شد دليل آورد 29. 

اواز ييامبر (صلى الله عليه و آله) نقل شده كه: «خلال كنيد يس به درستى كه خلال كردن از نظافت ويا 





٠خلال‏ كنيد به دنبال طعام. يس به درستى كه خلال كردن, سالم كننده دهان و 





يزككى است و نظافت از 
ايمان است و ايمان همراه صاحبش در بهشت خواهد بود.» 

و كذشت روايتى كه كعبه شكايت كرد به خدا از اينكه نفسهاى مشر كين به كعبه مىرسدوبس خداوند به كعبه وحى كرد كه 
عوض اين مشركين, قومى مى آيند كه نظافت مى كنند با جوبهاى درخت 77. 

شهيد, كفته است: خلال كردن لثه را سالم مى كرداند و بوى دهان را خوش مى كند 0.77 

روايت شد كه ييامبر (صلى الله عليه و آله) به حضرت على (عليهالسلام) فرمودند: «بر تو باد به خلال كردن, جون خلال باد جنام را 
أذ بين مىبر 008 

مرحوم مجلسى كفته است كه «باد جنام؛ مثل اينكه عربى باد شنام است و باد شنام بر آنجه حكما ذكر كردهاند يكك قرمزى 
ناشناختهاى است شبيه قرمزى كسى كه مبتلا به مرض جذام مى باشد و بر صورت و اعضا خصوصا در زمستان و سرما ظاهر مى شود 
و جه بسا با آن دانههايى هم بيرون بيايد 77. 

در روايتى است از وجود ييامبر (صلى الله عليه و آله) كه فرمودند: «هر كس دو جوب استعمال كند از خستى انبر (از كشيدن دندان 
براثر خرابى و درد) ايمن مىشود 27.: 

و ما نيازى نداريم فوايدى كه براى خلال ذكر شده در اينجا بياوريم يس در بحث مسواك كذشت و آنجه ذكر شد خيلى واضح 
است و احتياجى به تكرار آن نداريم. 

ذكر شده كه خلالى موجب جلب رزق و روزى مىباشد و شايد اين نظر داشته باشد به اينكه هركاه بر بنده بسيارى از رنجها و 


دردهاى جسمى برسد به اضافه اينكه خلالكردن جاى را براى ملائكه باز مىكند تا ملائكه به عبد نزديكك شوند, دراين صورت 





بدون شكك بر بئده بسيارى از نفقات عطا مى شود همانطورى كه خلال كردن به انسان نشاط مىدهد, بلكه يكك روحيه جديدى 





مى دهد كه همراه آن الطاف خدا, تهيه كردن موارد روزى براى بنده مىباشد. 

و اما نسبت به آن قرمزى كه در صورت بيدا مىشود و اشاره به آن شد, ما قدرت و استطاعت بيدا نكرديم نا به حال كه سرٌ 
موضوع را بفهميم و شايد با بيشرفت دانش بزشكى در آينده بتوانيم بسيارى از قضايايى كه تابه حال مبهم ومشكل و ب 
است بشناسيم اككر خسدا بخواهد.لا-زم است آنجه به وسيله خلال كردن خارج مىشود, به بيرون ريخته شود وارد شده در احاديث 








١ه‏ بوده 


سيار د الأزم ات 





ون ريختن آنجه به واسطه خلال از بين شيار دندانها خارج مىشود, اما آن غذاهايى كه بر لئه هست يا در 
اطراف دهان و دنباله زبان هس ت,اسلام خوردن آن را اجازه داده است 77. 

و در روايت وارد شده كه: «حرجى نيست براى كسى كه آنجه به واسطه خلال خارج شده بخورد 1.77 

اين نظر دارد به حرج از جهت عاب اخروى اما حرج و ضرردنيوى موجود است و به خاطر اينكه حرج دنيوى موجود است در اين 
روايت ذاتاً امر كرده به بيرون انداختن آنجه با خلال خارج مىشود جه برسد به غير آن. 

و سرّاين موضوع واضح است, همانا جيزى كه در خلال كردن مستكره مى باشد آن است كه در بين دندانها از آن استفاده شود 
(آنجه در خلال مستكره مىباشد اين است كه از كياهى كه خيلى سفت و سخت است در خلال كردن بين دندانها استفاده شود) و 
دندانها را در معرض آلوده كردن به ميكروبهايى بكند كه در آن مكانها بيدا مىشوند كه رسيدن به آن ميكروبها با وسايل 
تنظيف مشكل است و شايد مطلقاً نشود دسترسى به آنها بيدا كرد. اما آنجه در جلو دهان و يا در باطن دهان و كنج دهان و اطراف 
آن يا در جايى است براى زبان ممكن است كه خارج كند آنها را از اطراف دهان, اينها در جاهايى واقع شدهاند كه اصالا ممكن 











نيست كه جيزى در آنها ثابت بماند و جونكه بزاق و آب دهان دايماً در دهان به وجود مىآيد هيج فرصتى براى بوشيده شدن و 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 7/177 از و نل دنال 


زياد شدن هيج نوع از انواع ميكروبها يديد نمىآيد. 


دكتر ياكك نزاد ذكر كرده است: هر كس جيزى كه به وسيله خلال كردن خارج مىشود دايما بخورد بر شخصى ترس آن 





داريم كه زخم اثنى عشر و يا زخم معده مبتلا شود 77. 
و به خاطر همين ما تعجب مى كنيم وقتى كه روايت امام صادق (عليهالسلام) را مىبينيم كه مىفرمايد «هيج يكك از شما انسانها 





غذايى كه به وسيله خلال كردن از دهان خارج مى نخوريد جون كه مبتلا به دبيله مى شويد79.: 

«دبيله؛ يعنى آن سختى و جراحت و دمل بزركى كه در شكم به وجود مىآيد كه غالبا منجر به مركك شخصى كه آن جراحت دراو 
بيدا شده مى شود 77.و همين جراحت جيزى است كه اكنون به زخم اثنى عشر يا زخم معده تعبير مى شود جنانجه معلوم است. 
مضمضه كردن بعد از خلال 

«مستغفرى؛ در «طب النبى؛ روايت كرده كه بيامبر (صلى الله عليه و آله) فرمودند: «بعد از طعام, خلال و با آب مضمضه كنيد جونكه 
مضمضه كردن با آب, باعث صحت و سلامت دندانها مىشود 1.77 
و ازامام حسين (عليهالسلام) نقل شده كه حضرت اميرالمؤمنين (عليهالسلام) به ما امر مىفرمودند كه هر كاه خلال كرديم, آب 
نوشيم تا إينكه سه مرتبه مضمضه كنيم 77. 





اين عمل به خاطر اين است كه خلال كردن به تنهابى كفايت نمى كند براى خارج كردن زيادىهاى غذا از دهان و با مضمضه در 
بار اول ودوم تمام زيادىها خارج نمىشود, يس احتياج به مضمضمه كردن در دفعه سوم دارد و اين موضوع به خاطر اين است كه 
اكر زيادى غذا باقى بماند سيل ميكروبها با 


وسايلى كه استعمال آنها در خلال صحيح نيست 








به معده داخل مى شود كه سبب بيمارى فراوانى مى كردد كه بيشتر كذشت. 


در روايات مىيابيم كه از استعمال بعضى از وسايل در هنكام خلال منع كرده است و رو 
وسايل به خاطر اين است كه ممكن است اين وسايل, موجب زخم شدن لنه بشود و اما بعضى ديكر از وسايل ممككن است كه به 
خاطر وجود مواد شيميايى معين باشد كه امكان دارد به سلامتى انسان به طور عموم ضرر بزند و ما اشاره مى كنيم در اين قسمت به 
از امام رضا (عليهالسلام) نقل شده كه: «با جوب درخت انار خلال نكنيد با جوب ريحان هم خلال نكنيد, جون اين دو 





است كه منع از استعمال بعضى از اين 





روايات ز 





عرق جذام را به حركت در مىآورند.» 

و در بعضى از روايات ديكر وارد شده كه: ابه حركت در مىآورد خوره را 1.77 

واز دعائم و غير آن روايت شده كه ييامبر (صلى الله عليه وآله) از خلال كردن به ريشه و ساقهها و جوب انار و ريحان نهى كردهاند 
و فرمودند: اهمانا اينها عرق جذام را به حركت درمى آورند يا عرق خوره را79. 

از حضرت على (عليهالسلام) نقل شده كه 
شهيد كفته است: «مكروه است انسان با نى خلال كند يا جوب ريحان يا بركك درخت خرما يا بركك درخت انار72 ٠.‏ 


«خلال كردن با ريشه درخت, موجب فقر مى شود 1.77 





بيغمبر (صلى الله عليه و آله) به هر جيزى كه به ايشان مىرسيد خلال مى كردند به استثناى بركك خرما و ساقه درخحت1.77 
و در روايت است كه: «هر كس با ساقه درخت خلال كند تا هفت روز يا شش روز حاجتش برآورده نمىشود77. 


خلال نكنيد يس اكر جارهاى نداشتيد بس ليطه آن را بكنيد 0.27 








امام صادق (عليهالسلام) فرمودئد: «با ساقه د, 
اليطه؛ يوست قصبه را مى كويند79. 


از امام صادق (عليهالسلام) نقل شده كه فرمودند: ٠بيامبر‏ (صلى الله عليه و آله) نهى فرمودند از اينكه با ساقه درخت و ريحان وانار 








خلال كنند.؛ و در روايت ديكر اضافه شده وفرمود: اجند جيز عرق خوره را به حركت در مىآورد 1.77 
خلال براى مهمان 
براى مهمان ممكن نيست كه خلال مناسبى تهيه كند از اين جهت از بيامبر (صلى الله عليه و آله) روايت شده كه فرمودند: ٠حق‏ 





ميهمان بر صاحبخانه اين <است كه براى او يكك خلالى آماده كند 1.27 


و بعضى از فقها و مراجع تقليد حكم كردهاند به اينكه از مستحبات ميزبان براى مهمان آماده كردن خلال است 0.77 





بى نوشت + 

- #7اولين دانشكاه و آخرين ييامبر: ج. 77 ص. 3777 

97همان مدركك. 

77مكارم الاخلاق: ص - 777 بحارالانوار: ج, 77 ص 277 و. 277 
- 7#برقى, محاسن: ص - 777 بحارالاثوار: ج, 77 ص. 3777 


77مكارم الاخلاق: ص. 797 

77بحارالاثوار: ج, 77 ص 777 وج 77 ص. 777 
-77تحف العقول: ص - 77 بحارالانوار: ج, 77 ص. 277 
277 








##المحاسن ص - 777 بحارالانوار: ج, 77 ص. 
77من لا يحضره الفقيه: ج, #ص. 377 
#7سرائر: قسمت مستطرفات, ص - 777 وسائل الشيعه: ج, 77 ص. 777 


77مجمع البيان: ج,7 ص - 777بحارالانوار: ج, 77 ص. 77 





#7ر.كك: مخذى كه كفته شده و غير أز آنها. 





#7باد زشت و بد, باد سرخ, سرخ باد, مرضى كه در اثر آن بوست بدن به خصوص كونهها سرخ 





77ر.كك: احاديثى كه در اين مورد است در محاسن برقى: ص 777 و, 777 


- 77محاسن: ص 777 و --777 بحارالانوار: ج, 77 ص. 277 





- 77اولين دانشكاه و آخرين بيامبر: ج, 7 ص. 797 
- 2#كافى: ج, 7 ص. 737 
7 





اثيره نهايه: جة ف ص.77 


77مستدركك الوسايل: ج, 7 ص. 777 





- 7#سفينه البحار: ج, 2 ص - 777 بحارالانوارة ج 





##كافى: ج, 7 ص . 277 وسايل الشيعه: 
77 بحا 7 ص 277 و 777 





ارالانوار: ج, 7 
##مكارم الاخلاق: ص 777 و - 777 بحارالاثوار: ج, 77 ص 777 و. 2777 
##بحارالانوار: ج, 77 ص, 777 به نقل از دروس مكارم الاخلاق: ص. 3279 
7 #محاسن: ص -722 مكارم الاخلاق: ص 779 و. 2777 

77محاسن: ص - 779 مكارم الاخلاق: ص - 772 بحارالانوار: 


- 77بحارالانوار: ج, 7# ص --777 مكارم الاخلاق: ص. 777 





77محيط المحيط ص. 777 


77بحارالانوار: ج, 77 ص - 777 محاسن: ص. 777 





77بحارالانوار: ج, 77 ص - 777 مكارم الاخلاق ص. 777 


77محاسن: ص - 777 بحارالانوار: ج, 77 ص. 777 


7#بحارالانوار: ج, 77 ص. 279 
منبع :طب و بزشكى در اسلام 
طرز زيباسازى لبخندها 


نويسنده:دكتر كلرخ ث 


© توصيه آسان براى داشتن لبختدى سفيد 





كسى كه دندانهايش سالم و سفيد و مرتب استء وقتى كه مىخندد, انكار يكك رديف مرواريد ناكهان در دهانش برق مى زند. 
اشتن جنين لبخند زيبايى آرزوى خيلىهاست. خيلىها به مطب دندانيزشكان مراجعه مى كنشد و تنها خواستهشان همين است كه 


ظاهر لبخندشان اصلاح شود. اككر شما هم جنين خواستهاى داريد؛ * توصيه زير را از ياد نبريد... 





آثوازها و عسبطاى سفي د كتتله را ال فاروعاته بنخزيف 
از جمله روشهاى سفيد كردن دندانهاء استفاده از نوارهاى سفي د كننده دندان است كه بوصورت موقت روى دندانها جسبائده 


مى شود و طى يكك بروسه كند تا حدودى رنكك دندانها را روشن مىكند. اين نوارها بيشتر جنبه تجارى داشته اما در هر صورت 





قبل از استفاده حتما بايد با دندانيزشك هماهنكى لازم انجام كيرد. درد و حساسيت در 





بعضى هاست. تقريبا نيمى از افرادى 
كه از لات سفيدكننده دندان استفاده مى كنند؛ درجاتى از حساسيت دندانى و التهاب لثه را يس از آن تجربه مى كنند. اكر 
شما دجار حساسيت دندانى شديد و در اثر نوشيدن مايعات كرم و سرد دندانهايتان دجار دردهاى كذرايى شد و يا لثههايتان قرمز 
شدء بايد غلظ لات سفي د كننده خانكتى را كمتر انتخاب كنيد. به طور معمول؛ اين عوارض در عرض جند روز از بين 
هى روند اما اككر اين درد و التهاب ادامه بيدا كرد حتما با دندانيزشككتان تماس بكير, 


؟ جاى تان را كم رنكك بنوشيد 








مصرف مواد غذايى رنكى؛ دندانها را تيره مى كنند بس از مصرف مرتب و مداوم جاى و قهوه و نوشابه خوددارى كنيد. جاىتان 
را كمرنكك بتوشيد. قهوهتان را رقيق تهيه كنيد تا رنكدانه كمترى روى دندانهايتان بنشيئد. نوشيدنىهاى رنككى را حتىالامكان با 


نى بنوشيد تا تماس آنها با دندانهايتان كم شود و بلافاصله بس از مصرف خوراكىهاى رنككى؛ دندانهايتان را با آب شستشو 





دهيد. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 7/1/8 از و نل دنال( 


خائمها در انتخاب رؤلب دقت كنند 

رنككهاى تيره رؤلب دندانهاى شما را سفيدتر نشان مىدهد. يس يكى دو درجه رنكك رلب تان را تيرهتر كنيد و تاثير آن را بر 
ازيبايى دندانهايتان ببينيد. مراقب باشيد. باقى ماندن اضافات رزُلب روى دندانها باعث تيره شدن آنها مىشود يس بعد از اينكه 
رؤلب زديد؛ با زبان روى دندانها را تميز كرده و اضافههاى آن را از روى دندانها ياكك كنيد. 

؟ هويج و كلم بروكلى را خام كاز بزنيد 

مى توانيد رنككدانهها را به روش فيزيكى و با كمكك سايش هم از روى دندانها ياكك كنيد. براى اين كار سبزىها و ميوههاى سفت 


را كاز بزنيد. هويج؛ سيبء خيار؛ بروكلى و حتى سيبزمينى خام از اين كروه خوراكىها هستند. با مصرف اين مواد دونشان 





مى زنيد: هم دندانهاى سفيدترى داريد و هم مقدار زيادى ويتا 
ه به رنكك طبيعى دندانهايتان احترام بكذاريد 
سيا 


بن و مواد معدنى و... به بدئتان مىرسانيد. 


ى از مردم از رنكك زرد دندانهاى خود شكايت دارند. در بيشتر موارد زرد رنكك بودن دندانها به دليل عدم رعايت بهداشت 
دهان است. يعنى به دليل رسوب مواد رنككى و تشكيل يلاك و جرم دندانها زرد مىشوند. در اين افراد معمولا با انجام جرم كيرى 
واز همه مهمتر رعايت صحيح دستورات بهداشتى نا حدود زيادى رنكك زرد دندانها برطرف مىشود. 
هركاه با وجود رعايت بهداشت باز هم رنكك زرد دندانها يابرجا باشد. بايد علل زير را در نظر ككرفت: 


#زردرنكى دندان به علت شفافيت ميناى دندان: مىدانيم كه تاج دندان از خارج به داخل داراى دو لايه مينا و عاج اسث. هتكامى 





كه ميناى دندان از شفافيت زيادى برخوردار باشد. ر 





جالب است بدانيم به عقيده بعضى دندانيزشكان اين دندانها نسبت به دندانهاى سفيد از استحكام بيشترى برخوردارند. در اين 
موارد جون رنكك دندانها طبيعى است بايد از هركونه درمانى به خصوص مصرف يودرهاى موسوم به ؛اسفيدكننده دندانهاه 
اجتناب كرد (بودرهاى صورتى رنكك با نام 500166175 به علت سايش مينا و عاج سبب حساسيت دندانها مى شوند. به اين ا 
هنكامى كه ميناى دندان شفاف نباشد دندانها سفيدتر به نظر مىآيد). 

#خرابى و نقص در مينا و عاج دندان: برخى از بيمارى هاى مادرزادى دندانها باعث مىشوند رنكك دندانها زرد يا خاكسترى 


باشد. در كروهى از افراد جامعه زردى دندانها به دليل اشكال در ساختمان دندانهاست. 





'زيادبودن فلورايد آب آشاميدنى: فلورايد مادهاى معدنى است كه وجود آن به مقدار كم در آب آشاميدنى سبب استحكام 


ررنكك دندانها كردد. 





دندانها مىشود. هنكامى كه ميزان فلورايد آب آشاميدنى از مقدار معينى تجاوز كند. مى تواند سبب ت 
«مصرف داروهاى كروه تتراسيكلين: مصرف تتراسيكلين در ث ماه آخر دوران باردارى يا سنين كودكى نيز مى تواند سبب تغيير 
رنكك دندانها شود. در اين شرايط شما بايد با دندانبزشكتان براى حل اين مشكل مشورت كنيد. 

* از خوراكىهاى و نوش 


جاى؛ قهوه؛ نوشابه. رنككهاى غذابى؛ زردجوبه؛ زعفران و بسيارى از خوراكىها و نوشيدنىها رد 





نى هاى رنككدار برهيز كنيد 





دندانهايتان را تغيير مىدهند 
بنابراين با كاهش مصرف اين مواد در ريم غذايى مى توانيد به داشتن دندانهاى سفيد كمكك كنيد اككر به خوردن اين مواد عادت 


داريد حتما بعد از آن دندانهايتان را با آب بشوييد. 


خطر بيمارى هاى آميزشى 


يزشى يكى از بيمارى هاى شايع در جهان است و صدمات زيادى از نظر اقتصادى واجتماعى به بسيارى از كشورها وارد 
مى نمايد. ظهور وكسترش عفونت /111! وايدز , تاثير به سزايى بر كنترل واداره كردن عفونت هاى مقاربتى كذاشته است نقص در 
تشخيص و درمان آن در مراحل اوليه ممكن است عوارض ومشكلات شديدى را از جمله نازايى ,مركك جنين »حاملكى خارج 


آنوثنيتال »مركك زود هنكام و عفونت نوزاد وشير خوار ايجاد نمايد. 





عكر 





رحمى ؛بيمارى هاى بدخيم 
بين 511 وانتقال /111] ارتبا طى نزديكك وجود دارد ومشخص شده است كه هر دو نوع با زخم وبدون زخم 511 انتقال جنسى 
از 8٠‏ ميليون 
بون سيفليس جديد در جهان بروز مى كند ساليانه 8١‏ ميليون كلاميديازيس در جهان اتفاق مى افتد قريب 
٠‏ ميليون زنان باردار در جهان به تريكو موناس وازيناليس آلوده هستند تعريف بيمارى هاى آميزشى عبارتند از بيمارىهايى كه 
بطور عمده در نتيجه تماس جنسى با فرد آلوده ويا از طريق مادر آلوده به كودكك منتقل مى شود به علت مسرى بودن .عوارض 
ناشى از عدم درمان بيمارى هاى آميزشى عبار تند از بيمارى هابى كه بطور عمده در نتيجه تماس جنسى با فرد آلوده ويا از طريق 


مادر آلوده به كودك منتقل مى شود ٠بيشكيرى‏ وكنترل اين بيمارى ها ضرورى ا 





/ا11! را افزايش مى دهد بيمارى هاى آميزشى بيشترين عامل بيمارى در مردان جوان 58-١8‏ ساله است ساليانه ب 








مورد سوزاكك و15 








شايع ترين علائم بيمارى هاى آميزشى : 
در زان : ترشح وازينال »زخم دستكاه تناسلى و درد واضح لكنى 

در مردان : تورم بوست بيضه .تورم غدد لنفاوى وترشح مجرا در نوزادان : قرمزى وترشح جشم 
عوامل بيمارى زاى عفونت هاى آميزشى: 

ت بى ع/ا11!. تب خال » 





نبل تناسلى 

1- باكترى ها:نيسريا كنوره (سوزاكك . تروبونما باليدوم (سيفيليس) كلاميديا ٠كاردنلا(واينوز‏ باكتريال) “هموفيلوس دوكره اى 
*- قارج ها : كاند يدا آا 
*- انكل :تريكو موناس وازي 


علائم هفت كانه بيمارى هاى آميزشى: 


1-ويروس ها 








-١‏ ترشحات مجارى ادرارى 
؟- زخم هاى تناسلى 

*- ترشحات وازينال (افزايش مقدار .تغيير بو .رنكك وقوام همراه با سوزش .خارش ودرد در زمان تماس جنسى 
-( بيمارى التهابى لككن ) درد زير شككم 

ف- بزركى غدد كشاله ران #- تورم بوست بيضه 





/- عفونت جشمى نوزاد راه هاى انتقال بيمارى هاى آميزشى بيشتر از طريق تماس جنسى با فرد آلوده اشتراكك در سر سوزن 
وسرنكك تزريقى آلوده در معتادان تزريقى وخالكوبى از مادر آلوده به جنين يا نوزاد به ندرت از طريق انتقال خون. 

راه هاى ورود عامل بيمارى : اندام تناسلى ,مجارى ادرار :مخاط دهان .جشم .مقعد وخون 

انواع شايع عفونت هاى آميزشى 

-١‏ سوزاكك 

-١‏ سفليس 

*- كلاميديا 


در مردان 8-8 روز يس از تماس ظاهر مى شود و بصورت ترشح از مجرا و سوزش ادرار؛ 

در زنان : ترشح وازينال و درد زير شكم در هنكام نزديكى شريكك جنسى بايد درمان شود. 

ورتريت غير سوزاكى 

علائم : 

در مردان ترشح آبكى يا شيرى از مجراء درد در هنكام ادرار كردن 

لكنى ؛خونريزى بين دو عادت ماهيانه عامل : كلاميدياء مايكويلاسما 





در زئان: سوزش ادرار»درد جنسى بايد درمان 





هوه 

تب خال تناسلى 

عامل : ويروس تب خال ساده نوع ١‏ است 

علائم : زخم تناسلى تاول دار دردناكك در ناحيه تناسلى كه طى جند هفته بهبود مى يابد «ادنوباتى حساس و نرم و دو طرفه شريكك 


جنسى بايد درمان شود در زمان علائم نبايد تماس جنسى داشته باشد 





در صورت بروز يكك بار ابتلا توصيه مى شود هميشه از كاندوم استفاده شود زيرا آلودكى مستمر است ولى با فاز هاى بدون 





مرحله اول ٠١:‏ -40 روز بس از تماس .زخم بدون درد ظاهر مى شود .ادنوباتى يكك يا دو طرفه يكك هفته بعد از زخم ايجاد |ى 


شود 


مرحله دوم :5-1 ماه بس از تماس » علائم بيمارى بصورت خستكى ,تب 


ظاهر مى شود كه خود به خود برطرف مى شود 





,دردءريزش مو ها وبئورات بوستى قريئه وبدون خارش 
مرحله سوم : يس از ٠‏ سال :تخريب سيستم عصبى وحتى مركك اتفاق مى افتد 

شانكروثيد 

عامل: هموفيلوس دو كره اى علائم : ضايعه اوليه به صورت وزيكول يا يابول كه به طرف زخمى شدن بيش مى رود زخم نرم است 
و اندوره نيست وبسيار دردناك است يكك هفته بعد از ضايعه اوليه ادنوياتى يكك طرفه دردناكك وجركى در 0٠‏ درصد موارد ايجاد 
فى شود 

واثبنيت 

عفونت متداولى در زنان است كه كاهى در اثر تماس جنسى ايجاد مى شود علائم : درد »ترشحءحساسيت وتحريكك.قرمزى خارش 
وبوهولى بيشتر افراد بدون علامت هستند 

عامل : 
بيشكيرى از بيمارى هاى جنسى: خويشتن دارى در دوران تجرد وفادارى به همسر استفاده از كاندوم به منظور كاهش احتمال خطر . 
جايكزينى رفتار كم خطر به جاى بر خطر اقدام براى درمان خود وشريكك جنسى به منظور بيشكيرى از 





ارج»كلاميدياء كارد نلاءتب خال .تريكوموناس 





شونت مجدد . 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 7/19 ١ز‏ ونإ دنال( 


عوارض بيمارى هاى آميزشى مركك ومير مشكلات روانى احساس ترس .خجالت وكتاه باردارى خارج رحمى عقيمى ونازايى . 
سرطان دستكاه تناسلى .كبد ... ناهنجارى هاى مادرزادى .تولد نوزاد نارس عمرده زايى » كورى ومركك نوزاد 


راهكار هاى اساسى مبارزه با بيمارى هاى آميزشى 





آموزش عملى كروه هاى خاص در زمينه شناخت ؛بيشكيرى وتشويق افراد , براى مراجعه به موقع ونيز ضرورت درمان خود وشر 
جنسى ترويج وفراهم كردن كاندوم وآموزش روش صحيح استفاده از آن» افزايش دسترسى به خدمات بهداشتى - درماتى دارائه 
خدمات مشاوره جهت جايكزين كردن رفتارهاى سالم به جاى رفتار هاى بر خطرء برقرارى ارتباط با مراكز مشاوره وآزمايش 
داوطلباته /ا11 

درمان 

-١‏ ترشع مجرا: 

كونوره : اسبكتينو مايسين ١‏ كرم «عضلائى «تكك دوز 

كلاميديا :داكسى سيكلين خوراكى ٠٠١‏ ميلى كرم دو بار در روز براى اروز 


: ترشح وازينال‎ -١ 





وازينيت(عفونت با 1.0و 8.0 وكانديديا): مترونيدازول ا قرص :" بار در روز براى ,روز + شياف كلوتريمازول وازيئال براى ‏ 


:عضلانى :تكك دوز +ا داكسى سيكلين خوراكى ٠٠١‏ ميلى كرم دو بار در روز براى 7 روز 





٠/#ميليون‏ واحد عضلانى »تكك دوز 

ني يه:ينى سيلين بنزاتين ؟/ميليون واحد عضلانى هر هفته يكك بار .به مدت هفته انكروئيد:سييرو فلوكساسين 
٠‏ ميلى كرم خوراكى دو بار در روز براى ”روز 

3 ير 5٠0‏ ميلى كرم خوراى "بار در روز بزاى 7 روز 

ه- درد زير شكم در خانم ها: اسبكتينومايسين '١‏ كرم +عضلانى تكك دوز +داكسى سيكلين ٠٠١‏ ميلى كرم ١‏ بار در روز براى 15 
روز + متروتيدازول ١0٠‏ ميلى كرم +" بار در روز 1 روز #- تورم بوست بيضه (اركيت با منشا احتمال 511 

اسيكتينومايسين ١‏ كرم عضلانى تكك دوز +داكسى سيكلين ٠٠١‏ ميلى كرم ١‏ بار در روز براى 7 روز 1- تورم غدد لنفاوى كشا له 
ران: داكسى سيكلين ٠٠١‏ ميلى كرم ؟ بار در روز براى 8-7 هفته 4 

منبع :أ 803]-عاده0 :مقط 





مرحله ثانوا 








لكه هاى بوستى 


نويسنده: دكتر سيمين ابراهيم زاده 

مقدمه: 

تغيير رنكدانه هاى صورت به اشكال مختلف ممكن است رخ دهد. از لكك و مكك (|6]©0166) كرفته تنا خال و لكك هاى حاملكى 
(ملاسما) و لكه هاى در اثر آفتاب و افزايش سن (6613]0515/ ©80]1]11) حتى برخى سرطان هاى بوست همكى مى توالند به 
صورت لكه هاى بوستى تظاهر يابند. بنابراين به كار بردن يكك درمان واحد براى لكه هاى يوستى كار مناسبى نيست. 

لكك و مكك ها: 

در اثر آفتاب ايجاد و بر رنكك تر مى شود در افراد با بوست هاى سفيد يا موهاى قرمز اين لكك و مكك ها جزو زنتيكك بيمار است و 
.بوستى كم است لكك و مكك 





در كشورهاى اروبابى به عنوان يكك نوع 
براى اقراد مسئله الى تاراحت كتنده امسث. 





بوستى شناخته شده است. در ايران جون اين نوع تي 


براى جل وكيرى از ايجاد و بررنكك شدن لكك و مكك ها بايد ضد آفتاب ها را مرتب استفاده كرد. و در ساعات اوج آفتاب ٠١(‏ صبح 
تا بعد از ظهر) در معرض آفتاب قرار نكرفت. 

براى از بين بردن لكك و مكك ها بايد به اين نكته توجه داشت كه اينها به طور كامل ممكن است برطرف نشود. با درمان ها كم 
رنكك تر مى شود و مجددا احتمال عود آنها بالا.ست. از روش هاى درمان هاى موضعى استفاده از كرم هاى لايه بردار و حاوى 
براى كم رنكك شدن آنها مى توان استفاده كرد. روش هاى ديككر مثل 1179/ع©66 و ميكرودرم ابرشن و نهايتا ليزر نيز 
در مرحله بعدى درمان قرار دارند. قابل ذكر است كه از بين رفتن و كم رنكك شدن لكك ها در يكك جلسه امكان يذير نمى باشد و 











بايد اين روش هاى فيزيكى براى دادن نتيجه مطلوب جندين جلسه انجام شوند. 

لكك هاى حاملكى (ملاسما يا كلواسما): 

همان طور كه در مقالات قبلى اشاره شد اين لكه ها در اثر هورمون هاى زمان باردارى يا مصرف قرص ها و هورمون ها و يا وجود 
كيست هاى تخمدان ايجاد و در اثر تابش اشعه آفتاب تشديد مى شود. در برخى افراد اختلالات هورمون وجود ندارد و تنها در اثر 


تايش آفتاب ايجاد مى شوند كه اين لكه ها در قسمت هاى برجسته صورت مثل كونه هاء تيغه بينى» بيشانى و جانه ديده مى شوند. 





جهت از بين بردن آنها در اولين قدم درمان بايد بيمارى هورمونى زمينه اى برطرف شده قطع مصرف قرص هاى ضد باردارى و 
هورمون ها قطع شود. همجنين استفاده از كرم هاى لا-يه بردار و حاوى هيدروكينون با نسبت هاى مختلف تحت نظر 
متخصص بوست مى توان استفاده كرد. 

6639 و ميكرودرم ابريش روش هاى كمكى براى از بين بردن لكه هاست ولى بايد توجه داشت كه اين لكه هاى خيلى دير 
خوب مى شود و بايد درمان تا * ماه ادامه يابد و خيلى زود احتمال بازكشت وجود دارد بس بايد يس از بهبودى هم تحت نظر 


باشند تنااز عود آنها جل وكيرى شود. ضد آفتاب بايد حتما با دقت مصرف شود. نكته قابل ذ 








آن است كه جون خود كرم 
هيدروكينون در برخى موارد باعث ايجاد لكك مى شود. بنابراين حتما بايد با تجويز يزشكك متخصص يوست درمان با اين داروها 
(داروهاى حاوى هيدروكينون) انجام شود و قطع اين داروها هم به تدريج و زير نظر يزشكك باشد. 

ليزر در درمان لكه هاى حاملكى جابى ندارد و نه تنها باعث رفع اير 
هاهم مى شود. در نهايت قابل ذكر است كه جهت رفع لكه هاى يوستى بايد درمان هاى طبى به همراه 779أاع58 و ميكرودرم 
ابريش و استفاده مرتب از ضد آفتاب ها از “551 بالا توامان و زير نظر متخصص مربوطه انجام شود. 

اب و افزايش سن 461360515 عألاتاع هر 





لكه ها نمى شود بلكه در برخى موارد باعث افزايش رتكندانه 





لكه هاى در اثر 
اين لكه ها در افراد با سن بالا و بوست هاى روشن و جشمان رنككى ايجاد مى شود و ممكن است متعدد يا منفرد بدن و رنكك لكه 


ن لكه ها در دراز مدت احتمال بدخيمى دارند نبايد سهل انكارى شده و از كرم هاى ضد 





ها از قرمز تا قهوه اى متغير است جون 





لكك بدون مشورت با بزشكك متخصص نبايد استفاده شود و بايد حتما بررسى شود و بررسى انجام شود و كاهى لازم است به طور 
كامل توسط جراحى برداشته شود تا از احتمال ايجاد كانسر جل وكيرى شود. 


لكه هاى شيرقهوه ©1لا©6/736أها - لاق - ©]08: 





اين لكه ها روى يوست اكر به تعداد زياد ( بالااى 8 عدد) همرا سرى علائم ديكر باشد نشانه يكك بيمارى رنتيكى به نام 
نوروفيبروماتوزيس مى باشد. 

اما در برخى افراد به تعداد كمتر حتى يكك عدد ممكن است باشد كه در نواحى مختلف بدن اين لكه ها مادرزادى بوده و حداكثر نا 
سن ف سالككى ايجاد مى شود درمان آن ليزر در تعداد جلسات بالا لازم است. 

10 06 كنالاع/! / 08 ]0 5لالاعلا!: نوعى خال مادرزادى است كه به رنكك ته رنكك آبى در اطراف جشم و كونه مى باشد در 
برخى نادها اين نوع خخال ها بيشتر است. كه توسط ليزر در تعداد جلسات بالا-مى توان آنها را از بين برد اين نوع خال ها در 
اصطلاح عوام به ماه كرفتكى معروف است. 

نكر 08ولاة! موتامعا: 

در بوست آسيب ديده از آفتاب در افراد در صورت و كردن ديده مى شود. بيشتر در دهه 0 عمر ديده مى شود به صورت رنككدانه 
قهوه اى با حاشيه نامنظم است. يس ١‏ سال سايز آن افزايش يافته و شكل آن نامنظم تر مى شود ممكن است روى آن 
برجستكى هابى ايجاد شود كه اين برجستكى ها نشانه شروع تهاجم سلول ها به لايه هاى بايين تر بوست بوده كه بدخيم است و نياز 
به درمان سريع دارد. 

بنابراين هر لكه و تغيبر رنكى روى بوست را نبايد يكك لكه ساده در نظر كرفت و خود درمانى توسط كرم هاى موجود انجام نشود 
بلكه حتما با 





يرشك متخصص بوست مشورت شده جون كاهى نياز به نمونه بردارى از لكه ها و درمان هاى جراحى دارد . 





منبع: مجله دنياى سلامت شماره 17 


كمى! موهام مى ريزه 





مرد جوان كه جهره اش 78 سال ببشتر 





ان نمى داد» در راهروى دادسراى ويه جرايم نشسته بوده مضطرب و يا بهتر بكلويم 
بسيار عصبانى بود, منتظر ماندم تا به داخل شعبه برود. وقتى وارد شعبه شدء با عصبانيت به بازيرس كفت: از جند سال بيش دجار 
ريزش مو شدم اما اين ريزش خيلى هم شديد نبود. ولى براى جلوكيرى از ادامه آن به يكك مركز كاشت مو مراجعه كردم و مشكلم 
را با بزشكك متخصص در ميان كذاشتم و قرار شد با عمل جراحى. موهاى كم يشت خود را ير يشت كنم اما بعد از عمل جراحى و 
حدود سه ميليون تومان هزينه جراحى؛ نه تنها مشكل كم بشتى و ريزش هوى من حل نشد بلكه شديدتر هم شد و اكنون روز به روز 
موهاى من در حال ريزش و همجنين دجار خارش هاى مكرر است. جند بار به بزشكم مراجعه كردم و هر بار او در جواب مى 
كفت اين عوارض بعد از عملء طبيعى است و يس از كنذشت مدتى درست مى شود اما اكنون بعد از كنذشت سه ماه از جراحى 
مشكل ريزش و خارش موى سر من؛ حل نشده است,. بتابراين من از يزشكم شكايت 
كرايش به زيبايى» كرايشى كاملا طبيعى و مشتركك بين تمامى انسان ها است, اما امروزه كرايث 


خودنمايى رسيده است. اين موضوع متاسفانه در جامعه ما بسيار بررنكك و روز به روز نيز در حال كلسترش |. 














بى به مرحله ظاهريرستى و 








.. جوانان و نوجوانان 
به سبب كرايش ها و به اقتضاى سن خود و با صرف هزينه هاى كزاف و قبول عواقب جسمىء روانى و حتى جانى درصدد كسب 
مقام بهتر در اين مسابقه زيبايى هستند. كرايش روزافزون جوانان به زيبايى ظاهر و روى آوردن به جراحى هاى بلاستيكك در دهه 


كذشته منجر به رشد 87 درصدى تعداد جراحى هاى بلاستيكك در كشور شده است. از بيدايش جراحى يلاستيكك در ايران بيش از 





نيم قرن مى كدذرد و جالب است كه بدانيد ايران رتبه اول شمار جراحى هاى زيبايى هاى جهان را دارد. امروزه آمار نشان مى دهد 
كه درصد بالا-يى از تقاضاى جوانان براى جراحى زيبايى از سوى دختران است اما ما اكنون قصد داريم اين موضوع را بر روى 
مردان جامعه بررسى كنيم. حدود ٠١‏ درصد از متقاضيان جراحى, مردان هستند» آن هم براى جراحى بينى و كاشت موء كه جراحى 


بينى نيز در بين مردان درصد كمى را به خحود اختصاص داده است, امروزه معضلى كه بين جوانان به خصوص مردهاى جوان در 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ١/١‏ از و نل دنار 


حال افزايش استء ريزش مو و به طبع آن كاشت مو در مراكز تخصصى است. البته اين معضل در ميان زنان نيز شايع است اما جون 
بيشتر متقاضيان كاشت مو مردها هستند ما اين معضل را در ميان مردان بررسى مى كنيم 
5 سالكى دجار ريزش مو مى شوند كه ممكن است تا جند سال بعد به طاسى منجر شود. همين مسئله موجب مى شود تعداد زيادى 
از مردها به سوى مراكز درمانى كاشت مو در نقاط مختلف كشور براى درمان خود هجوم بياورند. اما جند درصد از اين مردها به 
ظاهر دلخواه خود مى رسند و مشكل ريزش موى آن ها درمان مى شود جاى سوال دارد. جرا كه امروز نام حدود ٠٠١‏ يا كمى 


بزشكك متخصص و فوق أت جراحى يلاستيكك و ترميمى ثبت شده است و اين در حالى است كه بيش از ” هزار يزشكك 





تر مردهاى جوان در رده هاى سنى 18- 





در ايران بدون داشتن مدركك تخصصى در زمينه كاشت هو دست به جراحى مى زنند واين مسلما عواقبى را درير دارد. 
در دادسراى جرايم بزشكى افراد زيادى ديده مى شوند كه هر كدام به دلايلى» زير تيغ جراحى دجار مشكل شده و به اين مجتمع 


قضايى براى شكايت از بزشكك خود مراجعه كرده اند. بازيرس دادسراى جرايم بزشكى دراين باره مى كويد: 2٠‏ درصد يرونده 





هاى مورد بررسى در دادسراى ويه جرايم يزشكى مربوط به درمان هاى زيبايى مى باشد. از بدو تاسيس اين دادسرء هزاران برونده 
سم 





مورد بررسى قرار كرفته كه 0٠‏ درصد اين شكايات مربوط به درمان هاى زيبايى است. 

وى مى افزايد: ١‏ درصد از برونده هاى ارجاع داده شده به اين دادسراء شكايت از افرادى است كه يزشكك نيستند ولى با دخالت 
در مسائل بزشكى؛ ضررهاى جبران نايذيرى به شاكيان وارد كرده اند. همجنين اغلب شاكيان از طريق آكَهِى هاى مندرج در 
روزنامه ها و مجلاءت براى درمان جاقى و لا.غرى و طاسى و مسائل مربوط به زيبايى؛ جذب مراكز غير معتبر شده اند. بازيرس 


دادسراى جرايم بزشكى ادامه داد: شكاياتى كه از مراكز كاشت مو در اين دادسرا صورت مى كيرد بسيار ناجيز اسثء اما هستند 





افرادى كه به دلايلى زير تيغ جراحى بزشكان متخصص كاشت موء دجار عارضه هاى بوستى و ريزش مو شده و شكايات خود را در 
اين دادسرا مطرح كرده اند و حتى در يرونده هاى اخير هم يزشكانى به حبس محكوم شده اند. 
اين مقام مسئول در ادامه كفت: جنانجه بيمارى احساس كند در درمان وى سهل انككارى و كوتاهى از جانب بز 





صورت كرفته 
و به تبع آن مشكل و عارضه اى برايش به وجود آمده؛ مى تواند به دادسراى ويزه جرايم بزشكى مراجعه كند. سازمان نظام يزشكى 
هم مى تواند به شكايات بيماران رسيدكى كندء ولى اين سازمان تنها موظف استء در حوزه مسائل صنفى حكم صادر كند و 
جريمه هاى تعيين شده از سوى اين سازمان در حد توبيخ درج در يرونده و تعطيلى مطب استه اما اككر مسائل كيفرى و ديه مطرح 
شود برونده در دادسراى جرايم بزشكى رسي دكى مى شود. دكتر غلامحسين بشيرى؛ متخصص بوست و مو در خصوص كاشت مو 
و عوارض و جرايمى كه در اين راستا بوجود مى آيد نظر ديكرى دارد؛ وى مى كويد: كاشت موء به خصوص كاشت موى طبيعى 
يكك روش درمانى است كه در آن از قسمتى در بدن مانند يشت سر كناره هاى سرء دست و يا و يا سينه مو برداشته شده و در 
بخش هاى طاس (سرء ريش؛ سبيل ابرو و مزه) كاشته مى شود و اكثرا بيوند مو را بايد زمانى انجام دهند كه به اندازه كافى از موها 
ريخته شده, اما هنوز طاس نشده باشد و مهم است كه فرد زمانى كه جوان و از نظر اجتماعى فعال استء اين كار را انجام دهد. 

اين متخصص در خصوص داروهاى تجويزى براى كاشت مو كفت: تا امروز براى ريزش مو درمان داروبى قطعى ارائه نشده است. 
البته شركتهاى مختلف داروهاى زيادى براى درمان طاسى و يا ريزش مو عرضه كرده اند كه در حد تبليغات است. يعنى تمام اين 
داروهاء جه شيميايى و جه كياهى يا موثر نيستند و يا فقط ريزش مو را تا حدودى به تاخير مى اندازند اما به هر حال قدرت رشد 
دادن مجدد موهاى از دست رفته را ندارند. دكتر بشيرى در خصوص تجويزهاى غلط دارو و جرايمى كه در اين خصوص اتفاق مى 
افتدء كفت: تخلف در زمينه كاشت مو بسيار كم و ناجيز است. اما اين امكان وجود دارد كه يزشكى با تجويز داروى غلط؛ 


: خارش سره ريزش شديدتر موه خشكك شدن كف سر ويا حتى ابتلا به برخى بيمارى ها را براى فرد به همراه 





در زميئه عمل جراحى و كاشت موى طبيعى نيز بايد شرايط فرد بيمار در نظر كرفته شود تا عوارضى به همراه نداشته باشد. به طور 
كلى مى توان كفت بيوند مو نتايج خوبى را در بر خواهد داشت و سن فرد به شرط اينكه از نظر وضعيت كلى سلامتى مشكلى 
نداشته باشد فاكتور تعيين كننده اى نيست. اين متخصص معتقد است كه مردان بيشترين متقاخ 
كمى را به خود اختصاص داده اند. 

اين بزشكك در يايان كفت: بيماران بايد از ابتدا با تحقيق و دقت بزشكك خود را انتخاب كنند و بعد از عمل اكر دجار مشكلى شدند 


خود بخواهند در كميسيون بزشكى مورد را مطرح كند. 





ت مو هستند و زئان درصد 








اعتمادشان را از دست ندهند و از يز. 
دهانى خوشبو و سالم 


انويسنده: داكتر رضا يزدانى 
سلامت دهان و دندان معنائى فراتر از دندان ها و لثه سالم دارد. ارتباط بين سلامت عمومى و سلامت دهان و دندان اثبات شده مى 


باشد. ما با حفظ سلامت دهان و دندان خود به سلامت عمومى خود كمكك مى نماييم. دهان و دندان ها در تكلم: 





ظاهر و روابط اجتماعى افراد نقش بسيار مهمى دارند. خوشبختانه با رعايت اصول ساده بهداشت دهان و دندان مى توان بسيارى از 
بوسيدكى هاى دندانى و بيمارى هاى لثه را در اكثر افراد جامعه كنترل و بيشكيرى نمود. با مراقبت از دندان ها مى توان تا يايان 
عمر از دندان هاى طبيعى استفاده نمود. استفاده از دندان هاى مصنوعى نشان عدم رعايت كامل بهداشت دهان و دندان در كذشته 
مى باشد. اين مراقبت بايد از زمان رويش اولين دندان شروع شود. بديهى است كه والدين نقش بسيار مهمى در اين مرحله و در 
مراحل بالاءتر ايفا مى نمايند. والدين يكى از مهمترين الككُوهاى رفتارى كودكان مى باشند. از كودكانى مى توان انتظار رعايت 


نبرشكى و زمان بر بودن 





اصول بهداشتى را داشت كه والدين آنها اين اصول را رعايت مى نمايئد. هزينه هاى بالاى درمان هاى دندا 





اين درمان ها خود تأكيدى بر رعايت اصول بهداشت دهان و دندان افراد مى باشد. 

يلاك ميكروبى جيست؟ 

يلاكك ميكروبى لايه نازكك؛ جسبنده و تقريبا غير قابل مشاهده از ميكروب ها و مواد غذايى است كه روزانه تشكيل و محكم به تمام 
سطوح دندان ها مى جسبند. اين لايه ميكروبى يكى از عوامل اصلى در بروز بوسيد كى هاى دندانى و بيمارى هاى لثه مى باشد. 
حذف روزانه يلاك ميكروبى به وسيله مسواكك؛ نخ دندان همراه با خميردندان حاوى فلورايد ضرورى مى باشد. در صورت عدم 
حذف روزانه يلاك ميكروبى 


مسواكك و نخ دندان حذف نمى شود و بايد توسط دندانيزشكك با وسائل مخصوص انجام يذيرد. 





لا.يه نرم و نازكك به مرور به لايه سخت به نام جرم دندانى تبسديل مى شود كه ديكر به وسيله 


بنابراين اولين بيام سلامت دهان و دندان حذف روزانه يلاك ميكروبى توسط مسواك. نخ دندان به همراه خميردندان حاوى 
فلورايد حداقل دوبار در روز مى باشد. 

جه زمانى مسواكك بزنيم؟ 

بهترين زمان مسواكك زدن صبح: بعد از صبحانه و شبء قبل از خواب مى باشد. 

مهمترين ذكته در مسوك زدن يست 

براى مسواكك زدن تكنيكك ها و روش هاى مختلفى وجود دارد اما مهمتر از روش مسواكك زدن؛ اختصاص دادن زمان كافى براى 
مسواكك زدن مى باشد. كه متأسفانه كمتر به آن توجه مى شود. فردى كه كمتر از يكك دقيقه زمان مسواكك زدن اوست مطمئنا نمى 
تواند تمام سطوح قابل دسترسى به وسيله مسواكك را تميز نمايد. بهتر است مسواكك زدن دندان ها نظم خاصى داشته باشد تا تمام 


سطح دندان ها تميز شوند مثلا اول فكك بالا از راست به جب و بعد فكك يا 





بن از جب به راست. اكثر افراد معمولا سطح خارجى 
دندان ها را مسواكك مى زنند و سطوح داخلى (سطوحى كه با زبان در تماس هستند) را مسواكك نمى زنند يا كامل مسواكك به آن 


تشكيل مى شود. لازم به توضيح مى باشد بعد از تشكيل جرم؛ جرم 





مناطق نمى رسد. جرم دندانى نيز معمولا در اين نواحى بيشت 





ى توسط دندان بزشكك ضرورى مى باشد. 

آيا جرم كيرى باعث آسيب به دندان ها مى شود؟ 

جرم كيرى اكر توسط فرد آموزش ديده و با صلاحيت انجام شود هيج كونه صدمه اى به دندان ها نمى رساند. صدمه به دندان ها 
بعد از جرم كيرى سؤالى است كه معمولا بيماران از دندانيزشكان مى برسئد. 

آيا استفاده از نخ دندان ضرورت دارد؟ 


استفاده از نخ دندان براى تميز نمودن سطوح بين دندانى ضرورى است. اما بايد توجه داشت كه روش صحيح استفاده از نخ دندان 





بايد فراكرفته شود در غير اين صورت نخ دندان مى تواند بر لثه بين دندانى صدمه بزند. 
دومين بيام سلامت دهان و دندان استفاده از تركيبات فلورايد است. 
بات فلورايد جب 


فلورايد ماده اى است كه دندان ها را در مقابل يوسيدكى مقاوم مى سازد. فلورايد به روش موضعى يا خوراكى تجويز مى شود. 





فوائد استفاده از تر" 


معمول ترين روش مصرف فلورايد. استفاده از آن در خمير دندان ها مى باشد. اضافه كردن فلورايد به آب آشاميدنى روش مؤثر 
ديكرى مى باشد. فلورايد به صورت زلء دهان شويه» جسب فلورايد» قرص؛ شير و نمكك حاوى فلورايد نيز استفاده مى شود. روش 
هاى مكمل استفاده از فلورايد با توجه به نياز افراد بايد توسط دندانيزشكك تجويز شود. استفاده از فلورايد در كودكان زير شش سال 


بايد با نظارت والدين انجام يذيرد. جون بلعيدن تركيبات فلورايد در اين سن امكان تغبير دائمى دندان ها را به دنبال دارد. 





سومين بيام سلامت دهان و دندان تغذيه مناسب و كنترل مصرف خواركى هاى حاوى مواد قندى است. 
مواد قندى با جه مكانيسمى موجب آسيب به دندان ها مى شوند؟ 


مواد قندى بعد از تخمير توسط ميكروب هاى دهان تبديل به اسيد مى شوند. و اين اسيد باعث تخريب و حل شدن ساختمان دندان 








ها مى شوند. در اين حالت است كه حفره بوسي دكى شروع به شدن مى نمايد و در صورت استمرار مصرف مواد قندى و 
عدم رعايت اصول بهداشت دهان و دندان حفره آن قدر وسيع مى شود كه نياز به ترميم بيدا مى كثد. سبزيجات؛ ميوه هاى تازه 
انواع خشكبار و لبنيات از مواد غذايى مناسب براى دندان ها مى باش 

جهارمين بيام سلامت دهان و دندان مراجعات منظم و مرتب دندانيزشكى مى باشد. 

مراجعه به دندانيزشكك با جه فواصلى بهتر است انجام شود؟ 

با مراجعات منظم مى توان بيمارى هاى دهان و دندان را در مراحل اوليه تشخيص؛ بيشكيرى و درمان نمود. با اين مراجعات منظم 


دندا: 





نيزشكك با كنترل نحوه بهداشت دهان و دندان فرد مى تواند سلامت دهان و دندان آينده اورا تضمين نمايد. زمان مراجعات 
منظم دندانيزشكى با توجه به نياز افراد متفاوت مى باشد. و معمولا اين فاصله زمانى بين 8 ماه تا ؟ سال متغير مى باشد. مشكلات 
دندانيزشكى امروز ما ناشى از عدم رعايت كامل اصول بهداشت دهان و دندان در كذشته مى باشد سعى كنيم با رعايت كامل اين 
اصول از مشكلات آينده جل وكيرى نماييم. 
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نكاتى در رابطه با لوازم آرايشى و بهداشتى و جكونكى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١ا/‏ از ونإ دنال 





آمروزه استقاده از لواؤم آراينشى ومواد مسسافظ تكد 
طور روزمره از عطر. مرطوب كنندههاء ياكككنندههاى يوستى. ضدآفتابهاء ضدتعريقهاء رنككهاى آرايشى و ...استفاده مى: 
اين ميل به زيبايى؛ البته كاهى هم با مخاطراتى همراه مى شو 
طبق مطالعاتى كه در كشورهاى هلند, فرانسه و اسبانيا انجام شده استء حدود 7 درصد افراد نسبت به مواد آرايشى حساسيت دارئد. 


ديل به بخشى از امور روزانه بانوان شده است و اغلب خاتمها به 








آمار منتشره در آمريكا هم اين ميزان را حدود 77 درصد بيان كرده است. اين تفاوت آمارى از آنجا ناشى مىشود كه در بسيارى 





موارد. حساسيت نسبت به مواد آرايشى تاخيرى بوده و يس از جند سال ظاهر مىشود و به همين دليل مورد سوءظن بزشكك يا بيمار 
قرار نمى كيرد. 

علائمى كه در حساسيت به مواد آرايشى ديده مى شود 

احساس سوزش و سوزن شدن در محلى كه ماده آرايشى استفاده شده؛ شايع ترين شكايت مصرف كنند كان مى باشد. معمولا خيلى 
ازاين افراد براى درمان اين حالتبه متخ يوست مراجعه نم ىكنند و خودشان از مصرف آن محصول خاص خوددارى 
فى كتتلد. 


ساير علائم شايع عبارتئد از: قرمزى؛ تورم؛ خارش و تاولهاى آبدار. عوارض جانبى ديكرى كه مى توانند در اثر استفاده از لوازم 





آرايش روى مىدهد نيز شامل كهيره عفونت بوست, عفونت ريشه موه تغيير رنكك يوستء آكنه (جوشهاى غرور جوانى)؛ تغيير 
رنكك و صدمه به ناخن و مو مىباشد. 


علاوه براين برخى از بيماران دجار عدم تحمل به مواد آرايشى مىشوند و به دنبال مصرف هركونه ماده آرايشى؛ احساس 





ناخوشايئدى بيدا مى كنند. عدم تحمل نسبت به مواد آرايشى نادر است ولى در صورتى كه ايجاد شدء مى تواند بسيار ناراحت 


باشد. 





برخى از مواد آرايشى نيز هنكامى كه در معرض نور خورشيد قرار مى كيرند ايجاد حساسيت مى كنند كه بايد به آن نيز توجه كافى 


شود, 
جه موادى مى توانند ايجاد حساسيت نمايند 

ياسخ به اين سوال تا حندى مشكل است زيرا تمامى مواد به صورت بالقوه مى توانند باعث تحريكك يوست شوند؛حتى آب خالص 
هم مى تواند باعث تحريكك يكك بوست بسيار خشكك شود.ميزانواكنش يا حساسيت نسبت به مواد كوناكون» به شرايط بوست و 
سيستم ايمنى بدن هر فرد نيز يستككى دارد. 

يكك يوست سالم؛ سد بسيار خوبى در مقابل تعداد زيادى از موادىاست كهروزانه با ندرتماسهستيم. اكر يوست بيش از حد 
خشكك باشد و يا به هر دليل ملتهب يا زخمى باشدءازائر حفاظتى اين سد كاسته مى شود. 


باعث مشكلات يوستى شوند, عبارتئد ازة 





با اين وجود در حوزه مواد آرايشى و بهداشتى. 


اسعطرها: 





براى جل وكيرى از رشد باكترىها و قارجها و نيز ممائعت از تجزيه محصولء استفاده از مواد نكهدارنده در محصولادت آرايشى 


ضرورى است,. اين مواد دومين علت حساسيتهاى يوستى به شمار مىآيند. مواد نككهدارنده خود به سه دسته مواد ضدميكروبى: 


آنتى اكسيدانها و جذ ب كنندههاى برتو ماوراء بنفش تقسيم مى شوند و شامل طيف بسيار وسيعى از مواد مى باشندء به عنوان مثال 
ويتامين 2 مى تواند ايجاد حساسيت نمايد. 
#ادترم كنتددهاة 





نرم كنندءها به صورت لوسيون و كرم هستند و مى توانند تحر و كاهى واكتشهاى حساسيتى ايجاد نمايند. 
ع-ضدآفتابها: 

ضدآفتابها موادى هستند كه نور را منعكس و يا يراكنده م ىكنشد و به دو دسته كلى ضدآفتابهاى شيميابى و ضدآفتابهاى 
فيزيكى تقسيم مىشوند. حساسيت در ضدآفتابهاى شيميايى يديدهاى شايع است. در اين كروه< يابا >در راس تركيباتى است 
كه موجب حساسيت مى شوند. 

افرادى كه يوست حساسى دارند؛ بهتر است از مصرف ضدآفتابهاى حاوى بابا خوددارى نمايند و از ضدآفتابهاى فيزيكى نظير 


يد تيتانيوم كه تا به حال حساسيت به آنها كزارش نشده استه استفاده 





اكسيدزنكك و دىا 


ه-مواد منقبض كننده: 





اين مواد باعث از بين بردن جربى و صابون باقيمانده روى يوست مىشوند. آنها معمولا خشك كننده هستند و ممكن است شامل 


آبه الكل؛ بروبيلن كليكول و ساليسيككاسيد باشند. افرادى كه بوست خشكك؛ حساس و تحريكك يذير دارئد ممكن است با مصرف 





اين مواد دجار خارش»؛ سوزش و فرمزى بوست مىشوئد. 
#-لاكدها و مواد محافظ نا 





تركيباتى كه براى رنكك دادنء بهتر جسبيدن و براق كردن در لاكك به كار مىروند مى توانند باعث واكنشهاى حساسيتى شوند. 
واكنش به اين مواد ممكن است صرفا در محل ناخن ايجاد نشود, بلكه در مناطقى از يوست بدن كه دست با آنها تماس دارد, نظير 
يلكدهاء صورت و يا كردن نيز مشاهده كردند. 

در كذشته سف تكنندءهاى ناخن. حاوى مقدار زيادى فرمالدئيد بودئد و به همين خاطر حساسيت شديد ايجاد مىكردند؛ اما امروزه 
غلظت اين ماده در تركيب آنها كمتر از 7 درصد است و خطر كمترى دارند. افرادى كه نسبت به لاككهاى رايج حساسيت دارند 








مى توانئد از لاككهايى كه خاصيت حساسيتزايى كمترى دارند (هييوآلررن) استفاده نمايند. 

/ا-صابون و مواد ياكك كننده: 

حساسيت به صابون و ياكك كنندءها شايع است و دليل آن وجود عطر رنكك. مواد آنتى باكتريال و ساير اجزاء اين ثركيبات اسث. 
ابون و ياك كنندهها بيشتر واكنش تحريكى مىدهند تا حساسيتى. خوشبختانه صابون با آب رقيق شده و بعد شسته مىشود و 

بر بوست بسيار كم است. براى جل وكيرى از واكنشهاى تحريكىء بايد از شستشوى يوست خوددارى كرد. استفاده از 

الوسيون جرب كرم يا يكك روغن بس از شستشو دست هم كمك كننده است. 

اسرنكك مو: 

رنكك مو يكى از بحثبرانكيزترين اقلام آرايشى است. بحشهايى مبنى بر ايجاد سرطان و تغيبرات رنتيكى توسط رنككهاى شيميايى 


تقريبا يذيرفته شده كه رنكك موهاى جديد خطر سرطانزايى 





باق ماند. 





مدتها ذمن دانشمتدان را يه خود مشغول كرده بوذت ولى امروزه 
براى مصرف كتندكان ندارند. البته خطر حساسيت زايى رنككهاى مو به قوت خود باقى است. به همين خاطر توصيه مىشود كه 
افراد قبل از استفاده از هر رنكك مويى حتما نست بوستى 
محصول كنند. 


اهند ودر صورت عدم ايجاد حساسيت؛ اقدام به مصرف آن 





سخن آخر 
حساسيت و عوارض يوستى كه در اين مقاله ذكر شد در درصد كمى از افراد رخ مىدهد. شما با كمى دقت مى توانيد محصول 


آرايشى را انتخاب نمابيد كه براى يوست شما مطلوب باشد و دجار اين مشكلات نشويد. فقط به خاطر داشته باشيد كه اين عوارض 








در اثر مواد تاريخ مصرف كذشته مى توانند عوارض بسيار شديدتر و خطرناككترى بر جاى بككذارند. 
همه روزه در صفحه؛ حوادث روزنامهها مى توانيد خبرى در مورد ريزش موى سر در اثر رنكك موى تقلبى؛ تخريب بوست در اثر 
مصرف كرم تقويت كننده غيربهداشتى؛ مسموميت در اثر مواد غيرمجاز موجود در لوازم آرايشى و ...بخوانيد. 

به جرات مى توان كفت كه از تمام مارككهاى مرغوب نوع تقلبى آن هم وارد كشور شده و با قيمتهاى بسيار ارزانتر عرخ 





مىشود. براى نمونه؛ ماركث. ...... كه جزو لوازم آرايشى قديمى و معروف است و انواع محصولات آن از قيمتى تا 77 هزار تومان 
برخوردار استء نمونههاى تقلبى آن با قيمت 7777 تومان به فروش مى رصد. 

اين لوازم تقلبى بيشتر در كشورهاى همسايه ايران مانند سوريه. ياكستان؛ و تركيه ساخته مى شود. 

استقبال از اين محصولات به علت قيمت ارزان آنهاست ولى بايد ديد آيا اين ارزان بودن ارزش مخاطرات زياد را دارد؟ 


إيشى ايرانى شايد نتواند با ماركهاى معروف دنيا رقابت كند؛ اما اككر شما به دنبال اجناس ارزان هستيد بهتر است از 






كه در ايران توليد شده؛ تحت نظارت وزارت بهداشت بوده واز ايمنى لازم برخوردارند, استفاده كنيد. 

يت يوستى شديد و كسترده؛ هر بار كه محصول آرايشى - بهداشتى جديدى را 
خريدارى كرديده قبل از آنكه به طور كسترده از آن بر روى سر و صورت خود استفاده كنيد مقدار اندكى از آن به اندازه يكك 
سكه را روى بازوى خود بماليد. 


اكر تا 79 ساعت 





إنه علائمى از حساسيت روى بازوى شما ايجاد نشد. شما مىتوانيد با خيال راحت از آن ماده آرايشى- 





بهداشتى استفاده كنيد. 


محافظت بوست در آفتاب و بيشكيرى از سرطان بوست 


ساختمان و وظيفه بوست 





بوست » وسيعترين عضو بدن و محافظى قابل انعطاف است كه رطوبت بدن را حفظ و بو. 


بدق راعسافظات عى كلد . 


سيستم ايجاد كرما و سرماء بافت هاى 


يوست از سه لايه تشكيل شده : درم ( ميان بوست ) ه اييدرم (بشره يا روبوست ) و لايه زير جلدى . لايه زير جلدى ؛ يوست را به 
بافت بوشانئده عضلات و استخوانها بيوند ميدهد و بخش عمده آن شامل اعصاب ؛ عروق و لوبول هاى جربى است. جندى از 
وظايف ديكر يوست شامل موارد ذبل ميباشد : 

دفع بعضى از مواد مضر يديد آمده از فعاليتهاى متابوليسمى 

حفظ آتريمها وهورمونها در درون بدن 

محافظت بدن از صدمات حرارتى ٠‏ مكانيكى . اشعه خورشيدى » ميكروبها و مواد شيميايى 

انتقال ييامهاى حسى به مغز 

شركت در سيسكم أيعتى بدن 

ساختن ويتامين 9] 

حفاظت از دست رفتن آب و ساير مايعات بدن 


فعاليت در هواى آزاد جزئى از شيوه سالم زيستن است . اما متاسفانه يوست در هواى آزاد در معرض خطر تشعشع اشعه فرا بنفش 
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قرار ميكيرد . نور خورشيد حاوى طيف وسيعى از اشعههاى مرئى و نامرئى است و اشعه فرا بنفش بخشى از اين طيف است . قسمت 


ح زمين 





تايش طبيعى آفتاب جهت تندرستى مفيد ميباشد اما قرار كرفتن طولانى مدت در معرض اشعه فرا بنفش ١‏ ريسكك آفتاب زد كى » 
سرطان يوست ( رشد غير عادى . نابهنجار و كنترل نشده سلول هاى يوستى ) و بيمارى آب مرواريد را به همراه دارد. 

سرطان يوست 

در سرطان يوست سلولهاى بدخيم به طور غيرمنظم و فزاينداى تكثير ميابند و از سد سيستم دفاعى بدن ميكذرند . يكى از عوامل 
مستعد سرطان بوست . جهش در 01/8 سلول براثر اشعه ماوراى بنفش ميباشد كه در بى آن رشد سلولهاى سرطانى آغاز ميككردد. 





بعضى ها بر اين عقيده اند كه آفتاب سوختكى يبديده موقنى است و آسيب يوستى خودبخود ترميم ميابد . در ارتباط با اين نظر بايد 
اضافه نمود كه با توجه به اينكه آفتاب سوختكى نهايتا برطرف ميكردد . ليكن سيب تحتانى يوست باقى ميماند و در واقع با هر بار 
در معرض تشعشعات آفتابى قرار كرف 


سال ميتواند بروز نمايد . 





قابليت آسيب بديرى بوست افزايش ميابد و در اثر تكرر آن . سرطان بوست طى ده تا سى 





آفناب و سرطان يوست 

اكر هر شخصى ايامى را با يوست محافظت نشده زير تشعشع آفتاب قرار كيرد قابليت آفتاب سوختكى را دارد و اين موضوع خطر 
ابتلا به سرطان بوست را افزايش ميدهد . شروع سرطان يوست از نقاطى است كه در معرض نور 
صورت ؛ كردن » دستها و ياها است . 


افراد ذيل داراى ريسكك بيشترى جهت ابتلا به سرطان يوست هستئد : 





افرادى كه داراى يوست لطيف هستند . 

افرادى كه داراى خالها يا لكه هاى قهوه اى رد 
افرادى كه مكررا در طفوليت دجار 
افرادى كه در هواى آزاد كار ميكنتد . 








افرادى كه داراى سابقه سرطان يوست خانوا: 


اشكال شايع تر سرطان يوست شامل موارد ذ 





سرطان سلولهاى بنيانى : 

اين نوع سرطان . شايع ترين كونه سرطان بوست ميباشد . سرطان سلولهاى بنيانى كه در يايه ايبدرم (لايه خارجى يوست) مستقر 
تند ؛ داراى سرعت رشد كم بوده و ندرتا بسط ميابند . محركك رشد اين سلولها شامل تماس با مواد شيميايى و راديو اكتيو» 

سوختكى . خالكوبى . قرار كرفتن در معرض تابش برتو شديد آفتاب و غيره ميباشد . 

سرطان سلولهاى فلسى يوست : 

اين نوع سرطان » شكل دوم 

مى تواند بافتهاى ديكر را مورد تهاجم خود قرار دهد . محركك رشد اين سلولها شامل تابش اشعه ايكس » قرار كرفتن در معرض 

تابش نور شديد آفتاب » زخمهاى باز» تماس با مواد شيمايى و غيره ميباشد . 

سرطان ملانوما : 

ملانوما از خطرناكك ترين انواع سرطان يوست به حساب ميايد. سرطان ملانوما در اثر رشد بدخيم سلولهاى ملانوميسم حاصل 

ميكردد . اين سلولها رنكدانه ت 

قهوهاى هستند . درمان اين نوع سرطان 

معالجه آن غير ممكن است 

يوست بدن داراى رنككدانه هايى به نام ملانين 





ايع سرطان بوست است كه مدت طولانى در لا-يه ابيدرم باقى ميماند و در صورت عدم درمان 





بوست» خالهاى بدن هر: 
تشخيص زود هنكام امكان يذير است. اما اكر به ساير بافتهاى بدن كسترش يابد » امكان 


جشم را يديد مياورند به اين خاطر تومورهاى ملانوما غالبا سياه ويا 











است كه ميتواند مانع از ورود ميزان معينى اشعه فرابنفش به درون بدن شود .ملاتين ها 





در اشخاصى كه به شكل طبيعى داراى بوست تيره ترى هستئد زيادتر بوده و آنها مصونيت بالاترى در مقابل تابش نور آفتاب دارند. 
به اين خاطر اشخاصى كه داراى يوست روشن ترى هستند داراى ريسكك بيشترى جهت ابتلا به سرطان يوست ميباشند . اشخاصى 


كه رنكك بوست تيره دارند » كمتر به نور خورشيد .. اما آنها نيز در برابر مضرات آفتاب ايمن نيستند و هر شخصى 





بايستى خود رااز صدمات تشعشعى, محافظت نمايد . 





منظما يوست خود را جكك نمائيد ودر صورت بروز موارد ذيل بلافاصله با متخصص يوست مشاوره 
تغيير در شكل ٠‏ رنكك يا اندازه خالهاى بدن 

زخمى كه التيام نيابد 

جاى زخمى كه خونريزى كند , بخارد يا سرخ و متورم كردد . 

بعضى ها بر اين باورند كه استعمال كرم يوست براى جل وكيرى از آفتاب زدكى در روزهاى مه آلود و يا ابرى نيازى نيست . جهت 


نفى اين باور بايد خاطر نشان كرد كه بيشتر از هشتاد درصد اشعه خورشيدى از ابر روشن » غبار و مه عبور ميكند .در روزهاى برفى 





بيشتر از نيمى از اشعه خورشيدى از برف باز تابش ميابد و ميزان اشعه فرا بنفش را افزايش ميدهد كه نسبت آن در ارتفاع بالا وخيم 
تر است. بدين ترتيب نياز به كرم بوست در آن شرايط نيز محسوس ميباشد . 

حفاظت خود و خاتواده 

با طلوع آفتاب هيجكس نميخواهد در منزل باقى بماند . بدين خاطر استعمال اندكى كرم يوست براى جلو كيرى از آفتاب زد كى در 
هواى آزاد ميتواند محافظ خوبى در برابر اشعه فرا بنفش باشد . جنبه احتياط بين ساعت يازده تا شانزده روز را بايد در مد نظر كرفت 
. جرا كه در اين ساعات ميزان تايش اشعه خورشيدى بالاخص در تابستان شديدتر ميباشد . موارد ذيل را قبل از خروج از خانه در 
نظر بكيريد : 

ميزان اشعه فرا بنفش را جكك نمائيد . 


دستها و ياهايتان را بيو: 


. از بيراهن هاى آستين بلند با يارجه هاى مرغوب استفاده كنيد. لباسهاى نازكك و مايوهاى تنكك حافظ 





مناسبى براى بوست نيستند 

كلاه عريض و لبه دار بيوشيد كه بتواند از سر ء صورت , كردن و ككوش شما محافظت نمايد . 
در زير سايه درخت ء سايبان و يا جتر خود بايستيد . 

از عينكك آفتابى براى محافظت جشم خود از اشعه فرا بنفش استفاده كنيد . 
از كرم ضد آفتابى استفاده نمائيد كه ]55 آن ( 1801 0106661017 (1لا5 ) يانزده و يا بيشتر باشد . كرم را بيست دقيقه قبل از 
خروج استعمال نمائيد 

آيا كرم ضد آفتاب كاملا محافظت ميكند ؟ 

كرمهاى ضد آفتاب بر بايه ميزان تواناييشان در جذب و دفع اشعه ماوراى بنفش درجهبندى ميكردند . ايدهآلثرين آن » شماره سى 


ميباشد و براى همه منطقه ها توصيه مى شود . كرم ضد آفتاب با طيط وسيع 581( فاكتور محافظت از آفتاب ) به ميزا 





بالاتر ميتوائد حافظ بخشى از آسيب ناشى از تابش اشعه فرا بنفش باشد اما بايد خاطر نشان كرد كه بهترين راه محافظت از يوست » 
باقى ماندن در سايه و به تن كردن لباسى است كه دستها و ياها را بوشش دهد . در صورت فعاليت در زير آفتاب استعمال مجدد 
كرم ضد آفتاب در هر دو ساعت الزامى ميباشد . 

حفاظت از كود كان 


اطفال علاقه به صرف وقت خود در خارج از خانه دارند و اين موضوع باعث ميشود كه آنها تحت ريسك ابتلا به تورم بوستى در 





تماس با آقتاب قرار كيرند . ريسكك بالاتر شامل كودكانى است كه داراى بوست لطيف يا لكه هاى قهوه اى بوستى هستند . 
قابليت برئزه شدن اطفال نسبت به بزركسالان بيشتر است . لذا از قرار دادن طولانى مدت آنها در معرض نور آفتاب بايد اجتناب 
الموة . 

بوست بجه ها محافظ طبيعى كمترى جهت مقابله در برابر اشعه خورشيدى دارد . و اين بدان معنى است كه اطفال خيلى سريعتر 
آفتاب سوخته ميشوند . اطفال بالاى شش ماه ميتوانند كرم ضد آفتاب استعمال نمايئد . 


در مورد اطفال به موارد ذيل توجه داشته باشيد : 





هميشه طفل زير دوازده ماه را دور اذ 


هنكام قدم زدن در روز آفتابى » سايه بان كالسكه بجه را بكار ببريد. 


ابش مستقيم نور آفتاب قرار دهيد . كالسكه و قفسه بجه را در سايه يككذاريد . 





اطفال را در ساعاتى كه ميزان 
دست و ياى كودكك را با البسه اطفال بيوشانيد . كلاه كاملا لبه دار بهتر از كلاه لبه دار يكك سو از آفتاب محافظت ميكند . 


تابش اشعه فرا بنفشر است و يا بين ساعات يازده تا شانزده روز » دور از آفتاب نككه داريد . 
تابش اشعه فرا بنفش بالا است و يا بين ساعات يازده تا شانزده روز ء دور از آفتاب نككه داري 





به يوست در معرض آفتاب . كرم ضد آفتاب با “581 يانزده و يا بالا را بماليد . دوساعت بعد تكرار نمائيد . حتما به بينى ٠‏ كوش ٠‏ 
كونه و سطح بالابى كف با نيز كرم بزنيد . 

لازم است , كودكانى كه در آب يا كنار آب بازى ميكنند ؛ يا كسانى كه بدن انها به شدت تعرق ميكند , كرم ضد آفتاب با 
خاصيت واتريروف ( ضد آب ) را مكررا استعمال نمايند . 

سايه افكنى 

در ماههاى كرم سال سعى كنيد از قرار كرفتن در تابش مستقيم نور خورشيد برهيز نمائيد و در زير سايه مستقر كرديد . اكر جه شما 
زير سايه درخت باشيد و يا ابرهاى يراكثنده جلوى نور آفتاب را كرفته باشئد . اما ممكن است شما در تيررس اشعه فرا بنفش قرار 
كيريد . بدين خاطر موارد ذيل را در مد نظر داشته باشيد : 


در ساحل درياء بيكك نيكك و يا هنكام قدم زنى يكك جتر به همراه داشته باشيد . 





هنكام خروج از شهر با خود جادر صحرابى و يا سايبان به همراه ببريد 

بالكن منزلتان براى بلوكه كردن نور خورشيد داراى برده اختفا باشد 

در محدوده مسكونى خود درخت بكاريد و در محل مناسب سايبان داشته باشيد . 

ويتامين (] 

ويتامبن ( جهت استخوان و عضله سالم مخصوصا براى اطفال و سالمندان مورد نياز ميباشد . وقتى بوست در معرض نور آفتاب قرار 
كيرد ويتامبن (] بوسيله يرتو فرابنفش خورشيد و توسط بوست بدن به شكل طبيعى توليد ميشود . البته قرار كرفتن مستقيم در معرض 
از يانزده دقيقه در روزء به دليل احتمال ابتلاى به سرطان يوست توصيه نميشود . شما ميتوانيد ويتامبن (] را از 
مكملهاى ويتامينى و يا خوراكيها بدست آوريد . 


ميزان در معرض برتو آفتاب قرار كرفتن جهت توليد ويتامبن (] به سن » ريم غذابى , رنكك يوست , محل زندكى و همجنين 


أشعه خورشيد 
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شدت نور خورشيد بستكى دارد . جند دقيقه اى در روز با بوست محافظت نشده در معرض نور خورشيد قرار كرفتن براى توليد 


ويتامين (] كافى است و مهم اين است كه مهارت لازم در حفاظت از يوست خود در برابر تابش بيش از حد نور خحورشيد را داشته 





باشيد و از سوبى ويتامبن (] مورد نياز براى تندرستى را دريافت كنيد . 





افراد ذيل ويتامبن (] كافى دريافت نمى 
افرادى كه بالاى ينجاه سال هستند. 
افرادى كه بوست تيره دارئد 

١ 


ادى كه سراسر بدن خود را با لياس ميبوشانتد. 





افرادى كه كمتر از منزل خارج ميشوند . 

اطفالى كه منحصرا از شير مادر تغذيه ميكنند در ريسكك كمبود ويتامبن (] قرار دارنئد . بدين خاطر يزشكان به اين اطفال مكمل 
ويتامبن (] تجويز مينمايند . افرادى كه فكر ميكنشد ويتامبن (] كافى دريافت نميكنند ؛ ميبايستى با يزشكك خود در اين ارتباط 
مشورت نمايند كمبود ويتامين (] مى تواند منجر به بروز دردهاى مزمن از جمله انواع مختلفى ازدردهاى مفصلى ؛ استخوانى و 
ماهيجهاى شود و همجنين يوكى استخوان سندرم فيبروميالكياء اختلالا.ت روماتوئيدى؛ بروز اختلالات رفتارى و ديكر مشكلات 


حيس و روصق وهر وى داكت ياطلك 





بزئزه كردن 
خيلى از مردم فكر ميكندد كه برئزه كردن بوست ء آنها را به ظاهر سالم نككه ميدارد . اما برنزه كردن بوست نيز كوياى در معرض 
شديد نور آفتاب قرار كرفتن و آسيب رسانى به يوست ميباشد . بزنزه شدن توسط اشعه خورشيدى . يا تختهاى ويزه بزنزه كردن و 


همجنين لاميهاى مخصوص اين كار ؛ بوست را به ريسكك سرطان يوست بيوند ميدهد . برخى از تختهاى ويزه بزئزه كزدن ؛ يوست 





را بنج بار بيشتر از اشعه فرا بنفش خورشيدى در معرض اشعه خود قرار ميدهد . بنابراين از آنها و لامبهاى مخصوص اين كار بايد 
اجتناب ورزيد . اشعه فرا بنفش مصنوعى ممكن است مسبب آسيبات بوستى , سالخوردكى بيش از موعد و آب مرواريد ( 
8130 ) كردد . 

ككك و مكك ( فركل ) و آفتاب 

كك و مكك اكثرا در اشسخاص بوست روشن روئيت ميككردد و اندازه اين عارضه در ابام كرم سال بيشتر و در در ابام سرد سال كمتر 
ميشود . اكثر شخصى با ككث و مكك در معرض تابش نور خورشيد قرار كيرد » 

سلولهاى ملانوتيتى به ميزان بيشترى رنككدانه توليد مينمايند و در نتبجه اندازه » ضخامت و تعداد لكك هاى بوستى افزايش ميابد . 
افرادى كه هر نوع كك و مكك را دارند » بدون در نظر كرفتن نوع آن ( 7©5أولنأمع ا يا 105اعم2 ) جهت كاهش اثز اشعه 
خورشيدى » لازم است كرم هاى ضد آفتاب را به بوست حود بزنشد نا از بسط يافتن آن بيشككيرى كرده و احتمال ابتلا به سرطان 
بوست را بكاهند . اشخاصى كه با ككسترش ككك و مكك مواجه 





ردند بايد در صدد معالجه آن در جندين جلسه و تجديد درمان 
انير ابد 

معالجه لكها شامل موارد ذيل است : 

معالجه با ليزر 

كرمهاى سفيد كننده 

انجماد با نيتروزن مايع 

بكار كيرى 116111017 و ديكر كرمهاى موضعى 

لايه بردارى ( 6ل0ا1اع6ط ). 


سايت يزشكان بدون مرز 





روش هاى جلوكيرى از ريزش مو 


وقتى باى بربشتى موها به ميان مى يد خيلىها غصههايشان يادشان مىآيد و نمىدانند از داروهاى عجيب و غريب كرفته تا كاشتن 
مو و مصرف داروها كدام يكك را امتحان كنند ولى جالب است بدانيد بسيارى از عواملى كه هر روز با آن سر و كار داريد نيز 
مى توانند باعث كم 
محققان مى كويند مصرف 77 نخ سيكار در روزء خطر ريزش مو و طاسى را به طرز جشمكيرى افزايش مىدهد. يزوهشكران 
مرد از نؤاد آسياى شرقى كه از نظر زنتيكى از ناد ارويايى كمتر به طاسى مبتلا مىشوند» تأثير سيكار را در 
مىبرد. كشيدن 


موهاى شما شوئد. 








كايواتى با بروسى 


ريزش مو ارزيابى كردند. بر اساس اين بررسى كه در نشريه آرشيو جاب شده است؛ سيكار اين تفاوت را از 








سيكار به يكسرى از تظاهرات بوستى نيز منجر مى شود از جمله بيرى و تي ركلى بوست؛ ريزش هوه سفيد شدن مو و.. كه توجه مجامع 
ذمكى رايه خوه منطوق #زده اسثء 

سيكار و موهاى كميشت و خاكسترى 

حداقل 77 درصد از مردان دجار درجاتى از يسرفت خط رويش مو در بيشانى بعد از بلوغ مىشوند. شايد دوست داشته باشيد 
بدانيد جكونه سيكار باعث ريزش موها و كميشتى آنها مىشود. اينها مهمترين بلاهابى است كه سيكار بر سر موها مى آورئد: 
#سيكار برموي رككهاى ريز تغذيه كننده فوليكول مو اثر مخرب به جا مى كذارد و با اثر بر تغذيه مو باعث ريزش آنها مى شود 


ار به ماده زنتيكى فوليكول مو آسيب مىرسائد و آن را تخريب مى' 





#يواد متم متو 
#سيكار باعث عدم تعادل آنزيمى موثر در بازسازى بافت مو شده و بر روند رشد مو اثر مخرب به جا مى كذارد. 

#سيكار باعث توليد راديكالهاى آزاد مىشود كه راديكالهاى آزاد اكسيزن در ايجاد التهاب ناحيه اطراف فوليكول مو موثر 
#سيكار فعاليت آتزيمى هورمونى را بر هم مى زند و باعث كاهش توليد استروزن مى شود. 

علل ريزش مو و كميشتى موها 

موهاى سر انسان به دو دسته موهاى مقاوم و غير مقاوم تقسيم بندى مىشوند. 

موهاى غير مقاوم كه اكثرا در سطح جلو و فوقانى و ميانى سر قرار دارد به دليل داشتن كير نده حساس به تستوسترون تحت تاثير 
تغييرات اين هورمون قرار مى كيرند و به خصوص بعد از سن بلوغ كه ميزان اين هورمون در خون افزايش مىيابد عموما ريزش مو 
آغاز مى كردد. 

موهاى مقاوم كه معمولا در يشت و اطراف سر قرار دارند فاقد اين كيرنده بوده و تحت تاثير هورمون مردانه قرار نمى كيرند. به 
همين دليل است كه اين موها هيج وقت نربخته واز آن به عنوان ناحيه دهنده در عمل جراحى بيوند مو استفاده مى شوند. 

#علت ريزش و كم يشتى مو در 1 
موارد علت ريزش موى سر در آقايان هورمونى مىباشد و عوامل ديكرى نظير شيمىدرمانى؛ راديوترابى؛ بيمارىهاى خود ايمن و 
التهابى: تيروييد و ...ممكن است در درصد كمى از موارد علت بيمارى باشد. 





: در ريزش موى سر در آقايان دو عامل رُنتي 7 ترصد 





ى عورهوثى د 


#علت ريزش و كميشتى مو در خانمها: در دهه كذشته تكنيككهاى بيوند مو جنان بيشرفت نمودهاند كه قادرند اكثر بيمارىهاى 
ريزشى مو در خانمها را درمان نمايند. قبلا خانمها فكر مى كردئد به هيج عنوان كانديد عمل جراحى نيستند ولى امروزه به راحتى 
در اكثر موارد تحت عمل جراحى قرار مى كيرند. 

تحت تاثير مسايل رنتيكك بوده و اختلالات هورمونى نيز به اين امر كمكك مىكند. علل خاص ديكرى 





ويزش مودو خانهها 
مانند اختلالات هورمونهاى قاعدكى؛ استرس و هيجانات مى توانند به شدت ريزش بيفزايند. 
با كم بشتى موها جه كنيد؟ 


منطقىترين كار در درمان اين بيمارى مشاوره با يكك متخصص يوست و مو مىباشد. بزشكك متخصص با بررسى تاريخجه يزشكى 





بيمار, معاينه سر و انجام بعضى از آزمايشهاى خونى براى بررسى وضعيت هورمونها و تشخيص بيمارىهاى داخلى كه باعث 
ريزش غير طبيعى مو مىشوند مىتواند علت دقيق ريزش مو را تشخيص دهد. اكر علت ريزش مو بيمارىهاى داخلى مثل ديابت» 
اختلالاءت تيروييد؛ تخمدان يل ىكيستيكك, بيمارىهاى خودايمنى؛ كم خونى و ...باشد كنترا 
كنترل كند. 

كميشتى ابروها و 7 رادحل آن 


در مواردى كه بيمارى سيستميكك يا موضعى وجود داشته باشد؛ بايد تحت درمان مناسب قرار بكيريد و در صورت كنترل مشكل 





ارى مى تواند ريزش مو را 


داخلى؛ با استفاده از جراحى بيوند ابرو امكان ترميم وجود دارد. 
يزشكى از جمله تريكوتيلومانيا (عادت به كندن موها) باشد, فرد بايد تحت درمان 





در مواردى كه علت ريزش ابرو بيمارىهاى روا 





اسب قرار بكيرد جرا كه در صورت عمل جراحى يا مصرف دارو كندن مجدد آن امكان دارد. 

در صورتى كه علت ريزش ابروه اسكار جراحى؛ تروما يا سوختكى باشد با استفاده از جراحى بيوند ابرو قابل ترميم مى باشد. 

بعضى يزشكان از ماين وكسيديل موضعى در درمان ريزش ابرو استفاده مى كنند كه در مواردى مى تواند در كاهش ريزش ابرو مفيد 
باشك. 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 
مسائل طبى و بهداشتى خانواده 


الويسنده:مهرى فتتحى 

سوختكى 

نكته ى ١-در‏ هنكام سوختكى بهتر است بلافاصله محل سوختكى را با آب سرد شستشو دهيد. 

بر روى محل سوختكى كمى عسل بماليد. سريع خوب مى شود. مى توانيد به محل سوختكى كمى سيب زمينى رنده شده هم 
بككذاريد. 





خارش جشم: 

نكته ى ؟-اكر جشم شما بر اثر سرما خوردكى و يا هر جيز ديككر سوزش يا خارش داشته باشد. مى توانيد از جاى كل دم استفاده 
كنيد به اين صورت كه كمى از جاى كل دم را داخل ظرف كوجكى ريخته و بعد از سرد شدن جاى, جشمتان را داخل جاى باز و 
يدوم 

نكته ى #اساكر از سردرد رنج مى بريد مى توانيد از بخور بابونه استفاده كنيد بسيار مفيد است. 


اعبات 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه عان/ از و نل دنال 


نكته ى #اكر بخاطر مشكلات زندكى دجار ناراحتى اعصاب شديدء براى درهان اعصاب مى توانيد از يكك ليوان جوشانده ى 
غليظ بابونه استفاده كنيد. براى درمان اعصاب بسيار مؤثر است. 
معدهة 


نكته ى ه-براى درمان ناراحتى معده مى توائيد» از آب بونه استفاده كنيد. به اين صورت كه يونه سبز را كوبيده آب آن را بكيريد 





و ميل كنيد. براى ناراحتى معده بسيار مفيد است» 
درمان كبد: 
نكته ى 8-١-زرشكك‏ را خيس كرده ظرف آن را داخل يخجال قرار داده و هر روز از آن ميل كنيد. 


استعوردن كدو براى كبد بسيار مقيد امست. 


نعناع هم براى ناراحتى معده مفيد است. 


درمان مرض قند: 
نكته ى /ا-١-جوشانده‏ ى شويد 
/اسخوردن كدو 
#-مى توانيد تخم شنبيله را خوب بشوئيد و آن را خشكك و آسياب كنيد. روزى يكك قاشق مربا خورى از آن را با يكك كاسه ى 
هاست مخلوط كردهو غيل كنيك. 

درمان جربى خون: 

نكته ى 8- ١-خوردن‏ يكك عدد كردو در روز. 

؟-خوردن شويد با غذا ويا جوشانده شويد. 

اخوردن كدو. 

#سخوردن خرفه. 

درهان سرما خورد كلى: 

نكته ى 4-١-براى‏ درمان سريع سرما خوردكى از مخلوط شير و عسل استفاده كنيد بسيار مؤثر است. 

ا-مى توان 7 قاشق غذا خورى عسل داخل ظرف كوجكك ريخته و يكك عدد ليمو ترش روى آن بريزيد و روى بخار آب ج 
قرار دهيد بعد از كمى كرم شدن و آب شدن عسل؛ آن را ميل كنيد. سرما خوردكى شما سريع درمان مى شود. 

"اداكر بر اثر سرما خوردكى سرفه هاى شديد مى كنيد مى توانيد داخل شلغم را خالى كنيد ١‏ قاشق غذا خورى شكر بريزيد و 
داخل يخجال بككذاريد. بعد اززيكك شب شكر آب مى شود آب شكر براى درمان سرما خورد كى و سرفه بسيار مفيد است. 

درمان ميكرن: 

نكته ى ١٠-اكر‏ از درد ميكرن رنج مى بريد مى توانيد از ته خيار اصفهانى كه تلخ است استفاده كنيد به اين صورت كه آب 
قسمت تلخ خيار را بككيريد و با قطره جكان داخل بينى بجكانيد بسيار مفيد است. 








درمان سيئوزيت: 
نكته ى -١-1١‏ كمى نمكك با آب جوشيده ى سرد شده مخلوط كنيد؛ و داخل بينى بجكانيد. 
؟از بخور آب و كاه جو استفاده كنيد بسيار مفيد اسث. 

درمان ككك مكك: 

نكته ى 1-17آب شاهى را به صورت بماليد. 


؟-تخم شاهى را آسياب كرده؛ و خيس كنيد و بعد بمدت نيم ساعت روى صورت بماليد و بعد صورتتان را با آب و صابون كاملا 





بشوبيد. 
بهترين كرم براى صورت: 

نكته ى 1-1از يكك كدو تنبل استفاده كنيد. جند قطره روغن زيتون روى تكه اى از كدو تنبل بريزيد. سيس بككذاريد روى اجاق 
كاز آنقدر بماند تا روغن بس دهد روغن بدست آمده بهترين كرم براى صورت است. 

درمان زنبور كزيدكى: 

نكته ى -١‏ ١-از‏ عسل استفاده كنيد. 

وى محل زنبور كزيد كى كوكرد بماليد. 


بيت برع كدر 


1 








نكته ى 8١-براى‏ از بين بردن كنه از سيككار روشن استفاده كنيد و بر روى قسمتى از بدن كه كنه جسبيده است» آتش سيكار را 
تزديكك كنيد تا كنه از بدن جدا شود. 

درمان بوى بد دهان: 

نكته ى 8١-براى‏ رفع بوى بد دهان هر روز دهانتان را 7- 5 بار با آبليمو شستشو دهيد. 

با بجه هايى كه دير حرف مى زنئد جه بايد كرد؟ 

نكته ى /7١-مى‏ توانيد روزى يكك تخم كبوتر را بيزيد و به آنها بدهيد. در ضمن خوردن كنجشكك هم براى اين بجه ها مفيد است. 
كلو درد: 

نكته ى 18-مقدارى آب هويج با شير ناشتا بخوريد, بسيار مفيد است. خوردن شلغم يخته ويا آب شلغم بخته ى كم نمكك براى 
درمان كلو درد مفيد است. 

كرفتكى صدا و سيئه درد: 

نكته ى 14- ١-خوردن‏ باميه ى بخته صدا را باز مى كند و درد سينه را تسكين مى دهد. 

؟-خوردن جوشانده بركك جعفرى روزى 1-8 بار كرفتكى صدا را باز مى كند. 

ماهيجه براى كمبود آهن: 

نكته ى ٠٠ااكر‏ بجه ى 1/8 نا 7 سال به بالا داريد و با كمبود آهن مواجه است يكك عدد ماهيجه كوسفند را بككذاريد خوب 
سبس با ماست مخلوط كرده و داخل مخلوط كن بريزيد و خوب مخلوط كنيد. اين غذا را هر روز يا يكك روز در ميان به بجه تان 
بدهيد كمبود آهن او رفع مى شود. 





يسته: شيرموز و آب هويج نيز براى فقر آهن مفيد است. 
سردرد زائو: (خانمهايى كه تازه زايمان كرده اند) 


نكته ى ١؟-كسانى‏ كه تازه زايمان كرده اند و دجار سردرد شده اند مى توانند آرد نخود را با زرده تخم مرغ و عسل بصورت خمير 





درست كرده به روى بيشانى و وسط سرشان بككذارند. سردرد آنها رفع مى شود. 

براى واريس با: 

نكته ى الا-شنا كردن, بياده روى و دوجرخه سوارى مفيد است. ولى كوهتوردى و سربا ايستادن» واليبال و كرماى شديد مضر است 
هر روز يكك حبه سير بخوريد براى واريس مفيد است. 

براى لطافت بوست صورت: 

نكته ى "7-كيلاس له شده روى صورت بككذاريد بسيار مفيد است. 

معاينه كلوى كودكك بدون كريه: 

نكته ى 15-هنكاميكه مى خواهيد كلوى فرزندتان را معاينه كنيد يكك آبنبات جوبى در جلوى دهان او نككه داريده نه تنها كريه نمى 
كند بلكه خوشحال هم مى شود. 

اكر مى خواهيد موى لطيفى داشته باشيد: 

نكته ى 8اسبعد از شستن سر با شامبوه 7 قاشق غذا خورى آبليمو يا سركه سفيد را در يكك ليتر آب حل كنيد و سرتان را با آن 
آبكشى كنيده با اينكار موهاى شما لطيف و فرم بذير مى شود. 

كرم طبيعى براى اطراف جشم: 

نكته ى 18-قبل از خواب مقدارى روغن كرجكك بدون بوء به اطراف جشمانتان بماليد. 

خيار براى رفع خستكى جشم: 

نكته ى /الااكر مايليد خستك جشمان خود رأ رفع كنيا 


ته قرار دهيد. خستككى جشم و يف كرد كى آن بر 





راروى جث 
طرف مى شود. 

دندانهاى سفيد و شفاف: 

نكته ى 18-اكر مى خواهيد دندانهايتان سفيد و شفاف باشد, بعد از مسواكك زدن» مسواكك خيس را داخل جوش شيرين زده و ابا 
آن دندانهايتان را مسواكك كنيد. 

نمكك بعد از مسواكك زدن: 

نكته ى 4؟-اكر مى خواهيد هميشه دندانهايتان سالم بماند؛ بعد از مسواكك زدن كمى نمكك در آب حل كرده و جند دقيقه اى در 


دهان 





ان نكله داريد همه ى ميكروبها كشته خواهئد شد. 

ناخن نشكن: 

نكته ى "ار ناخن شما شكننده است انكلشتان خود را درون فنجانى آب كرم همراه با جوش شيرين ككذاشته نا خيس بخورد. بعد 
از خشكك شدن 


راه ديككر اينكه انككشتان خود را داخل آبليمو قرار دهيد. بعد از جند دقيقه دستتان را بشوئيد. 





رايا روغن يافام جرب 





استفاده از توت فرنككى براى شفافيت دندان: 


نكتهى ١اكر‏ مى خواهيد دندانهاى شفافى داشته باشيد» يكك توث فرنككى را كاملا له كنيد. مسواكك را درون آن زده ويه 





دندانهاى خود بكشيد دندانهايتان سفيد و شفاف مى شود. 


جوش صورت: 





نكته ى كر صورتتان جوش مى زند بهتر است نكات زير را رعا 
١-از‏ خوردن غذاهاى جرب ببرهيزيد. 

ادر خوردن تخم مرغ افراط نكنيد. 

“از خوردن تخمه ى كل آفتاب كردان ببرهيزيد. 


؟-بصورت خود آبليموى تازه 





ذ-از دستكارى جوشها خوددارى كنيد. 


رز درسث كردن جند سرمهة 
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نكته ى *-همان طور كه مى دانيد سرمه براى جايى از بدن بكار مى رود كه حساسترين قسمت بدن مى باشد و بايد دقت داشته 
باشيم. سرمه اى را كه استفاده مى كنيم؛ حتماً بهداشتى باشدء براى اين منظور در اينجا طرز درست كردن سرمه را آموزش مى 
دهيم: تا شما با خيال راحت از سرمه اى كه خودتان تهيه كرده ايد استفاده كنيد. 

سرمه قلم كاو: 

نكته ى #“اابتدا قلم كاو يا كوساله رااز وسط نصف كرده و تمام مغز آن را خارج كنيد.سيس اين مغزها را داخل كاسه اى ريخته 


و روى بخار آب بككذاريد؛ تا كاملاً آب شود. حالا كاسه را از روى بخار آب برداشته و با دو عدد آجر بر روى زمين يكك اجاق 





درست كنيد. سيس كاسه را روى اجاق كذاشته و داخل آن را يكك تكه ينبه و يا يكك تكه باند كاز قرار دهيد. به صورتى كه 





مقدارى از باند يا 





باشدء حالا آن باند يا ينبه را آتش بزئيد و يكك ظرف بر روى آن بركردانيد. البته در نظر داشته 





بيرون از رو: 
باشيد كه بين آنها فاصله باشد و كرنه آنش خاموش مى شود و حالا دود حاصل از سوختن به ظرف بالا مى جسبد و سرمه را بوجود 
مى آورد؛ مى توانيد هر دفعه سرمه ها را خالى كنيد تا به داخل ظرف برنكردد. 

سرمه بادام: 

نكته ى ه#-ابتدا تعدادى بادام را مغز كنيد. يكك عدد سوزن يا ميله ى باريكك را درون يكك مغز بادام فرو ببريد و روى شعله كاز 
قرار دهيد. وقتى كه بادام روشن شد آن را داخل كاسه انداخته و ظرفى روى آن بككذاريد, با سوختن بادام دود به طرف ظرفه بالا 
رفته و سرمه را بوجود مى آورد. 

سرمه فندق: 

نكته ى ع"-سرمه فندق هم به طريق سرمه بادام تهيه مى شود. 

حلاق وف بعد اؤظهرة 

نكتهى /ا"-كسانيكه مى خواهند لاغر شوند بايدء خواب بعدازظهر را حذف كنند. اكر بعد از ناهار شروع بكار كنيد و انرذى 
مصرف كنيد در لاغرى شما كمكك بسيارى مى كند. 

كارهايتان را بطور ايستاده انجام دهيد: 

نكته ى 78-آيا مى دانيد هنكامى كه ايستاده ايد كالرى هاى بدنتان دو مرتبه بيشتر از حالت نشسته مى سوزئد؟ يس سعى كنيد حتى 
الامكان كارهايتان را ايستاده انجام دهيد؛ تا سوخت و ساز بدنتان بالا برود. اكر بتوانيد روزى يكك ساعت بياده روى كنيد به لاغرى 
خودتان كمكك شايانى 

كرده ايد. 

اكر داراى باسن و شكم بزركك هستيد. مى توانيد يكك مايو از جنس بلاستيكك (از نوع يلاستيكك بجه ها) بدوزيد و موقع بياده روى 
آن را بيوشيد. خواهيد ديد بعد از بياده روى جقدر عرق كرده ايد و بااين عمل جربى هاى زيادى را از بين برده ايد. 


قرص دادن به بجه بدون كريه: 





نكته ى #4-اكر كودك شما به آسانى حاضر بخوردن قرص نمى باشد قرص را خرد كنيد و آن را روى يكك قاشق فرنى يا غذاى 
اماه ئ كود كك بريزيد به راحص 0 ران خورف 

ة 

- 


نكته ى ٠اكر‏ دجار سكسكه شديد يكك ليوان , 
(به صورت ركوع) سبس يكك ليوان آب بنوشيد. با اينكارسكسكه شما بند مى آيد. 


از آب برداريد بصورتى خم شويد, كه بالاتنه شما نسبت به باهايتان قائمه باشد 





خوردن دارو سر ساعث: 

نكته ى ١*-اكر‏ داروى شما © ساعتى است مى توانيد از ساعت * شروع به خوردن دارو كنيد. زيرا ساعات * صبح ١١‏ ظهر وا 
و 17 شب ساعاتى هستند كه شما تقريباً يبدار هستيد كر 8 ساعتى و يا غيره بوده مى توانيد از ساعت شماطه دار استفاده كنيد, 

هر زمانى كه دارو را مصرف كرديد؛ براى زمان بعدى ساعت راكوكك كنيد. با اينكار هركز زمان خوردن دارو را فراموش نخواهيد 

كرد 

استفاده از الكل به عنوان بهترين ماده ضد عفونى: 

نكته ى 61-براى ضد عفونى كردن وسايلى مانند ريش تراش يا برسء كه به علت سهل انكارى فرد ديكرى از آن استفاده كرده مى 

توانيد: بنبه اى را آغشته به الكل كنيد و به وسايل بهداشتى بكشيد وسايل شما ضد عفونى مى شود. در ضمن الكل براى تميز كردن 

ضبط صوت هم بسيار مناسب است. 

استفاده از يكك عدد بياز براى ميكروب كشى: 

نكته ى 7-مى توانيد يكك عدد بياز را بوست بكنيد واز وسطء آن را نصف كنيد و جند دقيقه داخل آشيزخانه يا هر جايى از اتاق 





قرار دهيد با اينكار بياز تمام ميكروب ها را بخود مى كيرد و بعد بياز را دور ب 
ب وكير مطبوع در خانه: 

نكته ى ؟-بوست يرتقال و ليمو مى تواند بوكير مطبوعى باشد. كافى است در فصل سرما آنها را روى بخارى قرار دهيد. تا محيطى 
خوش بو داشته باشيد. 

جه كارى انجام دهيم تا اتاق خوشبو داشته باشيم: 

نكته ى -براى اينكه اتاقتان خوشبو شود مى توانيد از يكك عدد به استفاده كنيد به اينصورت كه يكك عدد به را روى ميز يا هر 





جاى ديكر اتاق قرار دهيد؛ متوجه مى شويد اتا 
يكك نكته در مورد كوشها 

نكته ى 6#-اكر بر اثر سرو صدا ككوشهايتان اذيت مى شود هركز ينبه به داخل ككوشهايتان نكنيد. زيرا به مرور كمى 
يبه به داخل كوشتان فرو مى رود و شنوايى شما دجار اشكال مى شود. براى جل وكيرى از سروصدا مى توانيد از كوشى هاى 
بلاستيكى كه در بازار وجود دارد و ارزان هم هست تهيه كنيد و داخل كوشتان قرار دهيد. به ميزان زيادى از سروصدا كاسته مى 
شود اين كوشى ها را شنا كران براى جل وكيرى آب به درون كوشهايشان استفاده مى كنند. 

يوشيدن شلوار در مورد افرادى كه ياى آنها شكسته است 

نكته ى /ااساكر فردى را در خانه داريد كه ياى او شكسته و به دليل كنج يا نمى تواند شلوار خود را يبوشدء مى توانيد از يكك زيب 
كمكك بكتيريد به اينصورت كه درز شلوار را باز كنيد و به جاى درز زيب 


جقدر خوشبو مى شود. 





از رشته هلى 





بدوزيد هنكام يوشيدن شلوار زيب آنرا باز كنيد بعد از 








اينكه بايش خوب شد مى توانيد زيب را برداشته و درز را دوباره بدوزيد. 
جدا كردن خار از بدن: 
نكته ى ماكر خار بعضى از كياهان مانند كاكتوس به بدن شما رفته است. مى توانيد از آدامس جويده كمكك بكيريد, به 
اينصورت كه آدامس جويده را بر روى قسمتى از بدن كه خار درون آن رفته بككذاريد و حالا به آرامى آن را بكشيد خارها از بدن 
شما جذا مى شوئد. 
كرفتن ناخحن: 

ى 4؟-همائطور كه مى دانيد كرفتن ناخئها مخصوصاً براى افراد بز ركسال كمى مشكل است جون ناخنها در حالت عادى 
بعد از حمام ناخنهاى خود را بككيريد. متوجه خواهيد شد كه ناخنها جقدر 





نرم شده و به مى شوند. 

از بين بردن بوهاى نامطبوع از دستان 
نكته ى ٠هاكر‏ بر اثر باكك كردن ماهى يا مواد ديككرى دستتان بوى نامطبوع كرفت مى توانيد براى از بين بردن بوى آن از دو 
روش استقاده كنيد: 





١سبه‏ دستتان نمكك بماليد بعد از ١‏ نا ١‏ دقيقه دستان را با آب و صابون بشوييد. 

؟-بجاى نمكك از زرد جوبه هم مى توانيد استفاده كنيد. 

راهى براى جلوكيرى از رفتن شاميو به درون جشم بجه هاز 

نكته ى ١ه-اغلب‏ بجه ها بخاطر ورود كف به جشمشان از رفتن حمام اجتناب مى كنند.براى رفع اين مشكل مى توانيد كمى وازلين 
بر روى ابروهاى بجه ها بماليد؛ با اينكار از ورود كف به درون جشم جل وكيرى مى شود و كف بجاى رفتن به جشمء راه خود را به 
اطراف جشم كج مى كند. 

زير سيككارى بدون دود در اتومبيل: 

نكته ى 1ذ-همان طور كه مى دانيد وقتى كه سيكار را داخل زير سيكارى اتومبيل خاموش مى كنيد داخل اتومبيل را دود مى كيرد. 
براى اينكه دود فضاى اتومبيل را بر نكند از شن يا جوش شيرين كمكك بكيريد. به اينصورت كه مقدارى شن يا جوش شيرين داخل 








زير سيكارى بريزيد در اينصورت با خاموش كردن سيكار اصلا دود إيجاد نمى شود. 


منبع كتاب اسرار نخانه دارى 
بهداشت غذاى كودى 


رعايت اصول بهداشتى در تهيه ونككهدارى غذاى كودكك : 
دستكاه كوارش كودكك بسيار حساس است وبا كوجكترين آلودكى . ممككن است دجار اسهال شود ودر نت 
سوء تغذيه قرار كيرد . ينابراين بايد در هنكام تهيه ونككهدارى ودادن غذا به شيرخوار اصول يهداشتى ٠١‏ كانه را كاملا "مراعات 





؛ در معرض تخطر 








اصل اول بهداشت غذاى كودكك :دستها را قبل وبعد از تهيه غذا وقبل از غذا دادن 


به كودكك بشوبيد از آماده كردن غذا وبعد از يايان كار بايد دست ها بدقت شسته شوند بخصوص هربار كهنه كودكك را 





عوض مى كنيد , حتما "بايد دستها را با آب صابون كاملا "بشوييد اككر در دستهاى خود زخم يا عفونتى داريد قبل از تهيه غذا » 
محل زخم را ببنديد . قبل از عذا دادن به كودكك , دستهاى خود وكودكتان را بشوييد . 

اصل دوم بهداشت غذاى كودكك : محل تهيه ويخت عذا را تميز نككهداريد . 

جون غذاها به آسانى آلوده مى شوند ودراين صورت مى توانند منبع رشد وانتقال ميكروب باشند بنابراين تمام قسمتهاى مورد 
يز نكهداى شود . باجه هابى كه براى تميز كردن آث 
مرتب شسته ويا عوض شوند . از يارجه هابى كه براى تميز كردن آشبزخانه استفاده مى كنيد براى خشكك كردن يا تميز كردن 
ظروف استفاده نكنيد . 





استفاده در هنكام تهيه غذا بايد دقيقا "شسته وت 





انه استفاده مى كنيد ١‏ بايد 





اصل سوم بهداشت غذاى كودك : غذاى كودكك بايد كاملا "'بخته شود . 


حرارت موجب از بين رفتن ميكروبهاى بيماريزا مى شوند ودر نتيجه آلودكى احتمالى مواد غذايى در اثر يخت از بين مى رود . 
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توجه داشته باشيد كه مواد غذايى بايد كاملا "بخته شود . بخصوص . مواد كوشتى را ابتدا به قطعات كوجكك تقسيم كرده يا جرخ 
كنيد وسيس كاملا "ييزيد . 

اصل جهارم بهداشت غذاى كودك : بلافاصله يس از يخت ؛ غذا را مصرف كنيد . 

در صورت امكان بهتر است كه غذاى كودك را در هر وعده » تازه تهيه كنيد تا مجبور نشويد آنرا وعده هاى بعد نكهداريد . 
اسعى كنيد زمان غذا دادن به كودكك را طورى تنظيم كنيد كه فاصله بين زمان يخته شدن غذا ودادن آن به كودكك طولانى نباشد . 
جون در فاصله اى كه غذا سرد مى شود احتمال دارد ميكروبها در غذا شروع به رشد وتكثير كنند . 

اصل ينجم غذاى كودكك : غذاهاى يخته شده را درست نكهدارى كنيد . 

بطور كلى بهتر است غذاى كودك تازه باشد . در صورتى كه مجبور هستيد غذا را براى دو وده يا بيشتر تهيه كنيد , بايد غذاى 
اضافى را بلافاصله يس از بخت , خنكك كرده ودر ظرف در بسته در يخجال نككهدارى كنيد . ككذاشتن غذا در دماى اتاق ويا 


آشيزخانه به مدت طولانى باعث فاسد شدن غذا مى شود . 








اصل ششم بهداشت غذاى كودك : غذاى نككهدارى شده را قبل از مصرف دوباره , كاملا "حرارت دهيد . 

قبل از مصرف دوباره غذاهاى نككهدارى شده .بسته به نوع غذا آنرا داغ كرده ويا بجوشانيد . با اين كار » در صورت آلودكى غذا 
در هنكام نكتهدارى ؛ ميكروبهاى آن از بين مى رود . توجه داشته باشيد كه غذاى باقيمانده را بيش از يكك بار داغ نكنيد جون 
ارزش غذايى آن كم مى شود . 

اصل هفتم بهداشت غذاى كودك : غذاهاى خام ويخته را جدا از هم نككهدارى كنيد . 

احتمال آلودكى غذاهاى خام بسبت به غذاهاى يخته بيشتر است . بنابراين » توجه داشته باشيد كه جه در آشبزخانه وجه در داخل 
يخجال . بايد مواد غذايى خام ويخته را جدا از يكديكر نككهدارى كنيد . لوازمى مانند جاقو وتخته را كه براى براى غذاهاى خام به 
كار مى بريد بايد تميز بشوبيد وبعد براى خرد كردن ساير مواد غذايى استفاده كنيد . مثلا "جاقو بى كه مرغ خام را قطعه فطعه كرده 


ايد آلوده است » اكر با اين جاقو مرغ بخته شده را خرد كنيد ويا براى تهيه سالاد ازآن استفاده كنيد باعث آلود كى به مرغ بخته 





وسالاد مى شويد . يس بايد اول جاقو راكاملا "تميز بشوئيد ومجددا "استفاده كنيد . 

اصل هشتم بهداشت غذاى كودك : غذاها را از دسترس حشرات ؛ جود كان وديكر حيوانات دور نككهداريد . 

جون حيوانات ناقل ميكروبهاى بيماريزا هستند , بنابراين غذا را حتما "در ظروف درب دار ودور از دسترس حيوانات وحشرات 
نكهدارى كنيد . 

اصل نهم بهداشت غذاى كود 
وجود آب ياكيزه وسالم براى نوشيدن مهم است . براى تهيه غذا هم اهميت دارد . اكر احتمال آلودكى آب وجود دارد ‏ قبل از 
اضافه آب به غذاء آنرا بجوشانيد . در مورد آبى كه براى تهيه غذاى كودك استفاده مى كثيد ؛ بسيار دقت كنيد . بخصوص ٠»‏ 
كودكان زير يكسال نسبت به آلودكى حساس وآسيب يذير هستند و سريعا "در معرض ابتلا به بيماريهاى اسهالى قرار مى كيرند 
اصل دهم بهداشت غذاى كودكك : حتى الامكان از شير وفرآورده هاى لبنى باستوريزه استفاده كنيد . 





از آب ياكيزه وسالم استفاده كنيد . 


به جاى استفاده از ماست وبستنى غير باستوريزه ‏ به كودكك خود ماست ويا بستنى ياستوريزه بدهيد واكر ماست ياستوريزه در 
دسترس نداريد , براى تهيه ماسث حتما "شير را كاملا "بجوشانيد 
اتغذيه كودكك در دوران بيمارى ونقاهت 


كودكك در دوران بيمارى : 








در دوران بيمارى براى اينكه بدن بتواند با عوامل بيماريزا مقابله كند نياز به انرى ومواد مغذى بيشترى دارد . از طرف ديككر جون 
كودك در حال رشد است بايد غذاى كافى مصرف كند تا همزمان رشد بدن او نيز تامين شود . بس در مجموع , كودك در 
دوران بيمارى نياز به انرزى ومواد مغذى بيشترى دارد . معمولا "به دليل بيمارى اشتهاى كودك كم مى شود وبعلت اسهال » 
استفراغ يا تب , مواد غذايى راهم از دست مى دهد . بس از يكك طرف نياز به مواد مغذى وانررى زياد .از طرفى دريافت آن كم 
مى شود . جنانجه به تغذيه كودك در اين دوران توجه نشود نه تنها وزن او افزايش نمى يابد » كه دجار توقف يا كندى رشدهم مى 
ايه مى كردد» بنابراين اككر تغذيه كودكك در طى بيمارى مناسب باشد هم سريعتر بهبود بيدا مى كند 
وهم كمتر وزن از دست مى دهد . 

؟- نكاتى كه بايد هنكام غذا دادن به كودكك بيمار به آن توجه كرد 





شود وبه دئبال آن دجار سوه 








- قبل از غذا دادن به كودكك دستها وصورت اورا 
- غذا دادن به كودكك بيمار مشكل وخسته كننده است وبايد سعى كنيد با صبر وحوصله زياد به كودكك غذا بدهيد . 
- طى بيمارى همواره كودكك را 
- حتى اكر كودك مقداركمى غذا بخورد بهتراز 
- در حالتى كه كودكك خواب آلود اسث به او غذا ندهيد . 


.بيد زيرا اين كار به كودكك احساس آرامش مى دهد. 





تشويق به غذا خوردن كنيد . 


است كه جيزى نخورد 





غذاهايى كه كودكك در حالت سلامت .ء به آنها علاقه داشته بيشتر تهيه كنيد . 





- غذاهابى كه نرم هستند وخوردن آنها نياز به جويدن ندارد مثل سوب ء يوره يا فرنى به كودكك بدهيد . 

- براى نرم كردن غذا از كمى شير يا روغن مايع استفاده كنيد . 

- كودك را مجبور به خوردن غذا نكنيد جون ممكن است باعث حالت تهوع او كرديده ويا غذا وارد مجارى تنفسى كودكك شود . 
- در صورت كرفتكى بينى كودكك . قبل از غذا دادن ؛ ابتدا بينى او را تميز كنيد 

- در هنكام بيمارى به كودكك غذاى بيشترى نسبت به قبل بدهيد , براى اين كار بايد دفعات وعده غذايى را افزايش دهيد . 

*- براى تغذيه كودكى كه دجار اسهال است جه بايد كرد ؟ 

وقتى كودكك مبتلا به اسهال مى شود ميزان ودفعات اجابت مزاج او افزايش مى يابد . به خصوص دفع آب . سديم و 
بسيار زياد مى شود بنابراين براى جل وكيرى از خطر كم آبى ومركك كودكان بايد آب و مايعات وغذاى بيشترى به كودكك يدهيم . 
برخى تصور مى كنند كه غذا خوردن براى كودكك مبتلا به اسهال ضرر دارد در صورتى كه اكر غذا به مقدار كم و در دفعات زياد 


به كودكك داده شود به هر حال مقدارى از آن جذب مى شود وكم كم دفعات اجابت مزاج او كمتر خواهد شد . دادن غذا باعث 





مى شود كه كودكك سريعتر بهبود بيدا كند 

*- جه غذاهايى براى كودكك مبتلا به اسهال مئاسب اسث ؟ 

در هنكام اسهال بايد دفعات شير دهى به كودكى كه با شير مادر تغذيه مى شود را افزايش داد . به كودكان بالاتر از © ماه 
غذاهايى مثل سوب وآش ساده مفيد است . همجنين براى جبران آب از دست رفته به كودك مبتلا- به اسهال مايعات مثل آب » 
جاى كمرنكك وكم شيرينى ؛ دوغ و0185 بدهيد . علادوه برغذاهاى آبكى غذاهاى ديكر مثل كته نرم با ككوشت ماهيجه يا مرغ 
مناسب هستند . به كودكك نبايد 











ابه وآب هيوه صنعتى بدهيد جون » اسهال كودكك بدثر مى شود . از غذاهايى كه يتاسيم دارئد 
مثل موز و اسفناج بيشتر استفاده كنيد ( مصرف اسفناج براى كود كان از يكسالكى به بعد توصيه مى شود ) . وقتى به كودكك مبتلا 


به اسهال غذا مى دهيد دفعات مزاج او افزايش مى يابد وبرخى تصور مى كنند كه غذا خوردن براى كودكك مبتلا به اسهال ضرر 





رد در صورتيكه اكر غذا به مقداركم ودفعات زياد به كودك داده شود جذب غذا بهتر خواهد بود . 

هداعميت عغذيه كودك در عوران تقاهت + 

دوران نقاهت زمانى شروع مى شود كه علايم بيمارى به تدريج از بين رفته وبيمار رو به بهبودى مى رود . برخلاف دوران بيمارى 
كه كودك بسيار بى اشتها است » در دوران نقاهت . بطور واضح اشتهاى او بيشتر مى شود . اين زمان بهترين فرصت براى جبران 
وزن از دست رفته كودكك در دوران بيمارى است . بايد حتما "از اين فرصت استفاده كرد وبه او غذاى بيشترى بدهيد . 

بخاطر داشته باشيد كه در دوره نقاهث : 

- تعداد وعده هاى غذاى كودكك را بيشتر كنيد ( به جاى 0 وعده +* وعده غذا به كودكك بدهيد ) 

- در هر وعده غذا ؛ نسبت به قبل مقدار غذاى بيشترى به كودكك بدهيد 

- غذاى كودكك را نسبت به قبل مقوى تر تهيه كنيد . انرى غذاى كودكك را مى توانيد با افزودن يكك قاشق مرباخورى كره يا 


روغن » افزايش دهيد . 


ليمو ترش سدى جلوى ريزش مو 


شايد ترشى زياد اين ميوه طلايى باعث شده شما كمتر به فكر خوردن آن بيفتيد» جه برسد به اين كه بخواهيد آن را بر روى يوست 
سر خود ماسارٌ دهيد. در اين صورت بايد بككويم شما خود را از يككى از بزركك ترين مواهب خدابى محروم كرده ايد.ليمو ترش از 
نظر طب سنتى داراى انرزى هاى زيادى است و از اين رو آن را براى درمان انواع بيمارى هاى مفصلى مثل يا درد و زانو درد؛ 
امراض كوارشى مثل: تهوع و استفراغ؛ امراض تنفسى مانند آبريزش بينى و همجنين آب ريزش جشم. ضعف قوه بينايى , سر كيجه و 
سنن م ربو با لست اده لز لمن عرق يه دما واد دعي كه 
جكونه مانع ريزش موى خود بشويم. بنابراين كافى است قبل از استحمام ميزان شامبوى مصرفى خود را در يكك ليوان بريزيد و 
درست معادل همين مقدار به آن آب ليمو ترش تازه اضافه كنيد.سيس آن را هم زده؛ مخلوط كرده و به مدت 7 ساعت در يخجال 
بكذرايد. يس از كذشت همين زمان مى توانيد از اين شاميو معطر به عطر ليمو ترشء براى شستن موهاى خود استفاده كنيد. 


توجه كنيد اكثر دستورات فوق را دقيقاً اجرا نكنيد. نبايد توقع داشته باشيد اين مخلوط مانع ريزش مو شما شود. 


امراض يوستى و خصوصا ريزش مو به كار برده اند. دراين 








اشستشوى سبزى و ميوه 


با فرا رسيدن فصل كرما استفاده از سبزى ها و ميوه ها افزايش جشمكيرى مى يابد. مطلب حاضر به جند نكته بهداشتى در مورد ميوه 
ها مى بردازد. براى شستشوى مناسب سبزىها بايد جنين عمل كرد: 

«ابتدا بايد سبزىهاى خريدارى شده را خوب تميز و سبزىهاى يلاسيده شده را جدا كرد. 

#سبزىها را با آب سرد مىشوييم نا كلو لاى و مواد اضافى آنها از بين برود (آب كرم هم باعث از بين رفتن برخى مواد مغذدى 


موجود در آنها مىشود؛ هم آنها را بيش از حد نرم مى كند). 





#البته اكأر شستشو تحث فشار آب انجام شود, بهتر تميز مى شوند. 





#براى از بين بردن تخم انكلها بايد سبزىها را در يكك ظرف مناسب با حجم سبزى ربخت و ظرف را از آب بر كرد. براى هر ليتر 
آب بايد “ده قطره مابع ظرفشويى در ظرف ريخت سيس با دست هم زد نا تمام سبزىها در كف حاصل از مايع ظرفشويى قرار 
بقه بايد سبزىها را از بالاى ظرف برداريم جون تخم انكل سنكين است و در ته ظرف قرار مى كيرد (نبايد ظرف 
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انيم) بعد با آب سرد كاملا آبكشى كنيم. 


وبها بايد سبزىهابى را كه در مرحله قبلى با مايع ظرفشويى شسته شدهاند» در مايع ضدعفونى 


همراه سبزيجات را در آبكش بر 





#براى از بين بر 
ريخت. براى اين كار بايد در يكك ظرف ٠١‏ ليترى آب؛ يكك قاشق جايخورى بركلرين (كرد كلر) را حل كرد و سبزىها را به مدت 


ث دقيقه در آن نكله داشت. 








ضدعفونى كردن بايد سبزىها را با آب سالم به خوبى شست. 
#براى شتشوى ميوهها و سبزىهابى كه در زير زمين كشت مىشوند؛ مثل هويج؛ سيب زمينى و... بايد خاكك روى آنها را با دقت 
ياكك كرد. بهتر است كاهو ابتدا برير شود و سبس شستشو شود. 

جند نكته در مورد خريد سبزيجات 

بهترين شرايط براى خريد سبزيجات؛ خريدارى سبزى تازه بدون مواد ضدعفونى كننده و يا مواد شيميايى و به طور مستقيم از محل 
كاشت است. 

#سعى كنيد از سبزىهايى كه به طور طبيعى رسيدهاند» استفاده كنيد نه از سبزىهايى كه به طور نارس جيده شده و به طور 
مصنوعى فى رصئده 

#براى خريد سبزى از يلاستيكك رنكك روشن يا باكت كاغذى استفاده كنيد از بلاستيكك مشكى (زباله) و روزنامه استفاده 





اككر سبزيجات به مدت طولانى لابه لاى روزنامه قرار كيرند جوهر نوشتههاى روزنامه به تدريج جذب سبزى مى شود. 

#در خريد سبزيجات توصيه مى شود هر جه سبزى اندازهاش كوجكتر باشد تردتر است. 

#اكر نوعى سبزى در فصل خاصى وجود ندارد» به جاى انواع كنسرو شده؛ از انواع منجمد شده آن استفاده كنيد. 

«#سبزىها حاوى مقدار زيادى آب هستند كه در صورت تبخير باعث از بين رفتن بسيارى مواد مغذى موجود در سبزى و تغيير مزه 
آن نيز مىشوند. با نكهدارى سبزىها در محيط مرطوب مى توان مانع اين تغييرات شد. 

#نكهدارى سبزىها در مغازه در صورتى كه در يخجال صورت بذيرد, مواد مغذى آنها به ميزان بيشترى حفظ مىشود.آنزيم هاى 
موجود در سبزىها باعث تغيير تركيب سبزىها و از دست دادن مواد مغذى آنها و همجنين باعث تبديل قند موجود در سبزىها به 
نشاسته مى شود.سرما باعث مىشود فعاليت آنزيمها كاهش يافته و در نتيجه دوام سبزى بيشتر شود. 

#براى نكتهدارى سبزىهاى خريدارى شده در منزل توصيه مىشود هر جه سريعتر آن را شسته و بس از خارج شدن آبء آن را در 
بارجه نازكك تميز قرار داده و در يخجال نككهدارى كنيد. 





جهار عامل عمده باعث تخريب مواد مغذى موجود در سبزىها مىشوند: حرارت؛ نور هوا و آب. 
منبع: روزنامه اطلاعات 

نان سالم و اهميت آن درسلامت انسان 

نويسنده:مهئدس معصومه روائى يور-سيده معصومه كاظمى - جواد سلماتى آرانى 

اهداق آموزشى : 

در يايان مطالعه اين مقاله انتظار مى رود خواننده كرامى بتواند : 


١-ميزان‏ كالرى و برو 





موجود درنان را توضيح دهد . 
را بيان كند 





"-تفاوثهاى خمير مايه صنعتى +خمي رثرش و جوش 
شرايط نككهدارى مناسب نان و غلات را شرح دهد . 
؟- روش هاى نككهدارى نان و مسموميت هاى احتمالى ناشى از مصرف آن را توضيح دهد . 


مقدمه : 
كندم يكى از غنى ترين غلات درطبيعت است كه تمام ويتامينها در آن بيدا مى شود و مقدارى فسفرو مواد معدنى در آآن است . 


غلات وعمدتاً كندم كه دراشكال مختلف .غذاى يايه مردم كشور محسوب مى كردد ازاهميت بيشتربرخوردار مى باشد و نان به 





عنوان اصلى ترين غذاى مصرفى داراى اولويت قابل ملاحظه اى است .تاريخجه ى نان كه به طور تصادفى به وقوع بيوست به حدوده 
؟ تا ف هزارسال بيش برمى كردد به اين صورت كه خميرشل و روانى روى قطعه سنكى درمعرض آقتاب و هوا قرار كرفت و خشكك 


شد .واه ى نان از زبان يهلوى كرفته شده و به معناى قطعه اى از آرد خمير شده است كه برآتش بخته شود 





تحقيقات صورت كرفته روى ٠٠١‏ كرم نان نشان داده نان حاوى ٠‏ درصد آب 58 هه درصدكربوهيدرات ٠‏ / درصد بروتثين » 





8 درصد جربى و ١‏ درصد املاح معدنى مى باشد و ميزان انرؤى آن ٠٠٠١ 40٠‏ زول است .اصولاً در يكك جيره غذايى صحيح 
بايد روزانه 1011/8 كالرى انرزى و ٠١6‏ كرم برونئين جذب بدن كردد كه در اين جيره غذايى نان 77 درصد و انرؤى 77 درصد از 


نين مورد نياز بدن را تأمين مى كد .درحالى كه درايران ميزان انرؤى مصرفى كمتر ازمتوسط جيره غذايى صحيح است و 








7 
همجنين سهم نان 8؟ درصد است و در بخش تأمين بروتثين آن 0 درصد مى باشد .با كمى دقت متوجه مى شويم كه درايران نان 
به جاى سايرمواد خوراكى مصرف مى شود (مطابق جدول ذيل صفحه ). 

درايران مصرف سرانه نان بين 174 186 كيلوكرم است .درحالى كه مصرف سرانه نان دركشورهاى اتحاديه ارويا 68 كيل وكرم مى 
باشد .با توجه به اين آمار و ارقام توليد نانى با كيفيت مطلوب امرى اجتناب نايذير است ٠‏ كفته شده است كه مصريان قديم از اولين 
اقوامى بودند كه استفاده از خميرترش را در توليد نان فرا كرفته بودند .استفاده ازخمير ترش را در توليد نان فرا كرفته بودند .استفاده 
از خمير ترش باعث شد كه نان از حالت سفتى و سخت بودن اوليه خارج شود و حالتى متخلخل و اسفئجى بيدا كند . 

اولين بارلوبى ياستور »دانشمند فرانسوى كشف كرد كه عمل ورآمدن خمير بر اثر فعاليت موجودات تكك سلولى زن 
.خميرترش داراى مير مايه طبيعى و باكتريهاى توليد كننده اسيد استيكك و اسيد لاكتيكك مى باشد كه به طور طبيعى درآرد وجود 
دارند و در هنكام تهيه خميراز مواد غذايى موجود در آن استفاده كرده تكثير مى شوند .درنتيجه با استفاده از خمير ترش مقدار 
زيادى از سلولهاى خميرمايه تازه نيز وارد خمير مى شوند .فعاليت اين ميكروا ركانيسم هاى زنده باعث توليد كاز دى اكسيد كرين 
«افرايش حجم خمير و متخلخل شدن بافت داخلى آن مى شود .خميرمايه اى كه اكثون به طورصنعتى تهيه مى شود همان خمير مايه 
طبيعى است كه عمل ورآمدن خمير را درخمير ترش انجام مى دهد كه درعين حال با انتخاب كونه ها و نزادهاى مخمرهاى مناسب 





ه روى مى دهد 


خواص آن بسيار بهبود يافته است . 


مير مايه موجب حفظ لاز حيط و تغريب 1 كمي شود و يعشى ان اسيدهاى آفينه غسرورض زايه ود الله فى كدو 





ماندكارى نان به لحاظ خاصيت ضد ميكروبى . باعث كاهش فساد نان 





همين طور ضمن "١‏ 
مى شود .خميرمايه منبعى غنى ازويتامينهاى كروه ب و تأمين كننده بخشى از آنزيمهاى مورد نيازبيدن است و عامل تخمير و 
افزايش عطروطعم نان مى شود . 

بعد از اينكه تركيبات خميرمانند آرد كندم ؛ نمكك . آب و خميرمايه با يكديكر مخلوط شدند و خمي رآماده شد بايد به آن مدت 





زمانى استراحت داده شود .در اين مدت خميرمايه شروع به فعاليت كرده مقدارى كازدى اسيد كربن ( 007)توليد مى كند »كاز 
01) آزاد شده درشبكه بروتئينى خمير محبوس شده و حجم آن را افزايش مى دهد و باعث ايجاد حالت متخلخل و اسفنجى در 
ثان مى شود . 

ممكن است اين سؤال براى شما بيش بيايد كه آيا خمير مايه جايكزينى هم دارد ؟ ياسخ اين سؤال منفى است .امروزه با توليد وسيع 
دار توليد يكك ميكرواركانيسم در دنيا بوده است و تا كنون هيج جايكزينى براى آن در 





خميرمايه درجهان اين مخمرها ب 
توليد نان يافت نشده است , 
جرا از جوش شيرين استفاده مى شود ؟ متأسفانه درسالهاى اخير استفاده از جوش شيرين كه يكك ماده ى شيميايى با نام ييكربنات 


سديم است رايج شده كه آن هم دقيقاً همانند مخمرخميرمايه توليد 001 مى كند . اما قسمتى از بى كربنات سديم در اثرحرارت به 





ٍ 





ات سديم كه يكك ماده مقاوم در برابر حرارت است تبديل مى شود كه درنان باقى مى ماند و مزه نان را 





قير ين دعل يعار 
جوش شيرين همجنين موجب اختلال درجذب فسفر و كلسيم در بدن و نرمى استخوان مى شود . ازطرفى موجب اختلال درجذب 
آهن واكم خونى به خصوص در زئان مى شود .خوشبختانه درسالهاى اخير اقدامات خوبى در جهت ممنوعيت استفاده از جوش 
شيرين صورت كرفته است . 

مسموميت هاى ناشى از مصرف نان 

به دليل اينكه هنكام بيخت نان به روش سنتى (استفاده از تنور و سوخت مازوت )نان درتماس مستقيم و نزديكك با شعله و دود 
حاصل از سوخت قرار دارد ؛ امكان آلود كى با تركيبات مضرى نانهى سنتى در ايران نان 
سنكككك به طور غيرمستقيم درمعرض شعله قرار داشته , ازاين رو امكان آلود كى به حداقل مى رسد . ولى بيشترين آلود كى مربوط 
به تنور نان بربرى است . 

ويزكى هاى يكك نان خوب : 


از * ماه در اثبار تكتهدارى نشده باشد . 





ليربنزو آبيرن افزايش مى يابد .از 








ككندم مورد استفاده بيشتر 
كمترين حد سبوس كيرى را داشته باشد . 

-ور آمدن خميرنان به طور طبيعى توسط عمل تخمير (خميرترش يا مايه خمير )انجام شده باشد نه با استفاده از افزودنى هاى 
خبرمتجاؤمائئد جوش شيرين 

زمان خمي ركيرى نا بيخت حداقل يكك تا دو ساعت باشد . 

توصيه هاى بهداشتى در مورد نهيه و نككهدارى نان : 

- نائهاى صنعتى و نتى توليد شده بايد داراى بسته بندى مناسب بوده و مشخصات لازم روى برجسب درج شده باشد 





.اكرماده غذايى ما بدون بسته بندى است (مثل انواع نان سنتى يا كندم و جو فله )بايد مراقب باشيم در هنكام حمل و نقل (مثلا در 
داخل ماشين )با محيط كثيف در تماس نباشد . 

-از بيجاندن انواع نان در داخل روزنامه و يا قرار دادن در داخل كيسه نايلون سياه (بازيافتى )خوددارى شود . 

- توصيه مى شود نان مصرفى به شكل روزانه تهيه شود .درصورت تصميم به نكهدارى نان در طولانى مدت بايد به شكل اصولى 
قبل از قرار دادن داخل فريز خنكك كردد سيس درنايلون تميز قرار كيرد . زيرا در غيراين صورت نان داغ در داخل نايلون اصطلاحاً 
عرق كرده با توجه به رطوبت حاصل از تعريق ؛ممكن است كبكك بزند . 

آرد بايد در محيط بسيارخنكك يا در داخل بسته بندى مناسب به شكلى كه رطوبت يخجال را جذب نكند در يخجال نككهدارى 


كوف 





مصرف بيشترنانهايى كه از آرد كامل (سبوس دار )تهيه شده اند به جهت ارزش تغذيه اى بالاتر توصيه مى شود .(نان سنكككك ). 
بايد از نانهايى استفاده شود كه به جاى جوش شيرين در تهيه و توليد آنها از خميرمايه استفاده شده باشد . 


اقلام را عرضه مى نمايند . 





- عدم تهيه نان وغلات و فرآورده هاى آن از افراد دوره كرد كه به طريقه ى كاملا غيربهداشتى | 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه 1/8/ از ونإ دنال 


جنانجه نان بيش ازيكك هفته در فريزر نككهدارى شود بايد قبل از انجماد آنها را در بسته بنديهاى مخصوص كه از نظربخارآب غير 
قابل نفوذ هستند قرار داد . 

بايد سعى شود انجماد نان در مدت بسيار كوتاهى انجام كيرد و حرارت بايد در مدت حداكثر ؟ تا ه ساعت ١8‏ درجه برسد 
خارج كردن نان از حالت انجماد در نانهاى سنتى ايران بايد سريع انجام شود زيرا اين نانها درمدت كمتر از ؟ ساعت بيات مى 
شود و بايد آنها را حداكثر ١‏ تا 1/4 ساعت قبل از مصرف ازحالت انجماد خارج نمود . 

- نان تازه بيخت شده از نظر تغذيه اى بلافاصله قابل مصرف نيست عزيرا يس از فرايند بخت دستخوش تغييراتى مى كردد كه اين 
تغييرات باعث قابل مصرف شدن آن مى شود . 

نكتهدارى نان در حرارت * درجه سانتيكراد (درجه حرات يخجال )نه تنها از بيات شدن نان جل وكيرى نمى كند .بلكه موجب 


تسريع آن مى شود ءزيرا تغيبرات فيزيكى و شيميايى بيات شدن نان در حرارت ؟ درجه سريعترين و در حرارت *٠‏ درجه كندترين 





سرعت حود را دارد .اين تغييرات در حالت يخ زده ( دماى ه-درجه و بابين تر )به كلى متوقف مى شود .بنابراين بهترين دماى 





نككهدارى نان ايرانى درجه حرارت فريزر مى باشد . 

بيشنهادها : 

با نظر به اينكه نان قوت غالب مردم ايران است و حتى به جاى ساير مواد خوراكى هم مصرف مى شود ؛ اطلام رسائى به مردم 
درخصوص نحوهى خريد »حمل و نقل و نككهدارى آن برهيز از خوردن نانهابى كه بو و طعم مازوت يا كازوئيل مى دهند 
و برهير ازخوردن بخشهاى سوخته ى نان ضرورى است .درمقابل لازم است كليه ى دست اند ركاران امرتهيه نان در كشور نسبت به 
ابى ها و جايكرين 


با قرار دادن 





بهبود كيفيت نانهاى مصرفى مردم بيشترتلاش نمايئد ؛دراين راستا عدم استفاده از سوخت مازوت در كليه ى نا 
كردن آن با كاز شهرى . جل وكيرى از تماس مستقيم شعله با نان در دستكاههاى نان ماشينى ( كه اين ايراد را مى 
يكك صفحه فلزى (هادى انرؤى حرارتى )درحد فاصله نان و شعله بر طرف نمود )همجني: ترويج و توسعه نانهاى سنتى مطلوب 


(سنككك )و نانهاى حجيم و نيمه حجيم (جل وكيرى از توليد ضايعات و افزايش كيفيت نان )نوصيه مى شود . 








تغذيه و بهداشت در خانواده 


قرآن مجيد؛ انسان را موظف كرده كه در طعام خويش نيكك بنكرد؛ 

'فلينظر الانسان الى طعامه/(1) 

انسان بايد به غذاى خويش بنكرد. 

و در آيه اى ديككر از مسلمانان جنين مى خواهد: 

ايا ايها الذين امنوا كلوا من طيبات ما رزقناكم...»(؟) 

اى كسانى كه ايمان آورده ايد! از نعمت هاى ياكيزه اى كه به شما روزى داده | 











بهترين دقت و راه صحيح شناخت خوراكى هاى ياكيزء؛ همان است كه فقه اسلامى بيان مى كند كه در اين درس به طور فشرده 
ينانعى شود 

الف- خوراكى هاى حلال و حرام 

ات حيوانى 

-1١‏ دريايى؛ انواع ماهى هاى بولكك دار مانند ماهى سفيد» كبور, برنده و تخم آن ها و ميككو حلال است و ماهى هايى كه بولكك 
ندارند مانند مار ماهى و تخم آنء حرام است.(*) 

-١1‏ زمينى؛ حيوانات اهلى (كاو: كوسفندن و شتر) و حيوانات وحشى؛ كورخرء خر وحشى؛ آهو كاو كوهى و بز كوهى خلال 
است و انواع درندكان و حشرات حرام است.(6) 

تبصره 15-١‏ جزء حيوانات حلال كوشت نيز حرام است كه عبارتند از؛ خون. سركين؛ سبرز آلت تناسلى نر و ماد دنبلان: مثانه» 
يز( كه به شكل نخود در مغز كله وجود دارد) و مردمكك جشم.(3) 





كيسه ى صفراء نخاع؛ دشول» زهدان؛ بى كردن» غدهى هيبو: 
تبصره 1- خوردن كوش اسبء قاطر و الاغ؛ مكروه است.(8) 
تبصره - حيوانات مسخ شده همجون فيل؛ ميمون؛ خرس و غيره نيز حرام است. همين طور خ كوش و حيوانى كه مفعول انسان 
واقع شده است. مصرف كوشت و يشم مو وفرآورده هاى لبنى آآن حرام است.(/ 

-1١8‏ هوايى؛ الف- حلاسل؛ انواع كبوترانء انواع مرغ نحانكى؛ انواع كنجشك هاء انواع برندكانى كه هنكام برواز بال هاى خود را 








بيشتر حركت مى دهند؛ انواع برند كانى كه داراى جينه دان هستند؛ انواع برند كانى كه داراى ستككدان هستند؛ انواع برند كانى كه 
داراى خار عقب با هستند. ب- مكروه؛ هدهد, برستوء صرد؛ صوام* و كلاغ سبز. ج- حرام؛ خفاش» طاووسء باز ؛ قوش ؛ عقاب» 
شاهين؛ قرقى, لاشخور؛ كركس؛ كلا هر برنده اى كه هنكام برواز بال هاى خود را كمتر حركت دهد و بيشتر نكناه دارد و 
برند كانى كه سنككدان جينه دان و خار عقب يار را ندارند.(8) 

ياد آورى -١‏ خوردن كوشت حلال به شكل بخته و خام جايز است و خوردن كوشت 
يا آنش قرار دهئد يا نمكك سود كرده در سايه بخشكائئد- مكروه است.(8) 





بيش از آن كه آن را در برابر خورشيد 





ياد آورى 1- كليه ى حيوانات حلال كوشت در صورتى خوردن آن ها حلال است كه طبق دستور شرعى ذبح؛ نحر يا صيد شوند 
در غير اين صورت مصرف آن ها حرام است. 

ياد آورى *- اكر حيوانات درنده و كوشتخوار را - به جز سكك و خو 
خوردن آن ها حرام است و نمى توان با اجزاى آن ها نماز خواند» ولى باكك هستند.( 1١‏ 
1- مواد طبيعى 

)1١(.تسا مواد ياكك و بى زيان؛ مصرف اين كونه مواد به حكم شرع و عقل؛ مجاز‎ -١ 


77 مواد يليد و آلوده؛ خوردن جيزهايى كه ذاتا نجس و يليد است ويا نجس و آلوده شده ءتا ز 





- به دستور شرعى ذبح يا با اسلحه شكار كنند. كر جه 





باشد؛ خواه مايع باشد يا جامد.(15) 





/7- مواد زيان بخش؛ خوردن هر جه كه براى بدن ضرر دارد» حرام است؛ خواه موجب هلاكت كردد مثل 
هلا-كت ديكرى كردد مشل اين كه زن باردار مايعى بنوشد كه موجب سقط جنين شود و خواه سبب اختلال مزاج يا از كار افتادن 
برخى اعضا و حواس بدن شود يا سبب كردد كه بدن؛ برخى نيروى خود رااز دست بدهد.(17) 

بخش» تفاوتى نيست بين اين كه خاصيت هلاكت و ضرر آن قطعى باشديا مظنون؛ بلكه 


اكر احتمال ضرر هم بدهد و اين احتمال نزد خردمندان قابل اعتنا باشد» مصرف مواد؛ حرام است؛ جنان كه فرق نمى كند كه ضرر 





ياد آورى؛ در حرام بودن مصرف مواد زيا 


و تأثير آن فورى باشد يا مدت دار.(؟1) 


1- مواد دارويى؛ درمان و معالجه با داروهايى كه احتمال خطر دارند و حتى كاهى خطر آ: 





هم هستند مجاز است به شرط آن 
كه تجربه و يزشكك حاذق و متخصصء كواهى دهد جنين دارويى در بيشتر اوقات اثر بخش است. 
هم جنين اكر دارويى؛ به طور قطع زيان فورى دارده ولى با مصرف آنء خطر جندى تر و زيان بزركك ترى را از بيمار مى توان دقع 


ً 


كرد مصرف آن است.(8١)‏ 





جند يادآورى: 


-١‏ موادى كه زيادش زيان بخش استء ولى مقدار كم آن ضرر ندارد» خوردن زياد آن حرام و مصرف اندكش جايز 





"- موادى كه اندكش زيان بخش و زيادش بى ضرر يا سودمئد است» خوردن كم آن؛ حرام و مصرف مقدار آن؛ حلال است. 





*- موادى كه به تنهايى زيان بخشء ولى خوردن آن به انضمام جيز ديككر بى ضرر است؛ خوردن تنهاى آن» حرام است. 
- موادى كه به تنهايى بى ضررء ولى به انضمام مواد ديككر مضر است. خوردن به انضمام آن؛ حرام مى باشد. 

ه- موادى كه يكى دو بار آن بى ضرر است ٠‏ ولى تكرار آن؛ زيان آفرين مى شود؛ تكرارش حرام است.(12) 

ب- استعمال مواد مخدر 

امروزه انواع مواد مخدرء تهيه. توزيع استعمال و عوارض ناشى از آن به يكك بحران جهانى تبديل شده كه بخش مهمى از تجارت 
جهانى را به خود اختصاص داده است. مصرف دارويى برخى از مواد مخدر- كه ممكن و خردمندانه است- آن رااز ممنوعيت 
شرعى و محكوميت عقلى خارج نمى سازد و بايد كفت: استعمال ه ركونه ماده ى مخدر از نظر دين و خرد و عرف و علوم يزشكى 
نايسند و نامعقول استء مكر آنجه مجوز يزشكى يا عرفى داشته باشد. به جند استفتا در اين باره توجه فرماييد؛ 

استفتاء -١‏ استعمال و مصرف مواد مخدر و هر نوع مواد اعتيادآور ديككر (بدون دستور بزشكك) براى كسانى كه معتاد نمى 








نظر شرع مقدس مجاز مى باشد ياخير؟ 

ج- جايز نيست.(017 

استفتاء 1- تكليف شرعى معتادان در تركك اعتياد جيست؟ 

ج-تركك لازم است.(14) 

استفتاء *- خريد و فروش مواد مخدر به طور قاجاق جه صورتى دارد؟ 

ج- جايز نيست و بايد جلوكيرى شود.(219 

استفتاء ؟- شخصى كه ... معتاد به هرويين است و به اشخاص معتاد نيز هرويين مى فروشد... آيا ارتزاق او و فرزندانش از بول مزبور 


جايز است يا حرام؟ 





ج- يول هرويين ؛ حرام است و ارتزاق به آن جايز 
ازنظر قوانين جمهورى اسلامى ايران نيز هركونه دخالت در توليده حمل و نقل؛ استعمال و خريد و فروش مواد مخدر (ترياكك؛ شيره 
ى ترياك؛ هروبين؛ مرفين: كديين؛ متادون و ديكر مشتقيات شيميايى مرفين و كوكايين» حشيش و روغن حشيش و ...) جرم 
محسوب مى شود و مرتكبين آن به جريمه ى نقدى؛ شلاق» حبس؛ مصادره ى اموال و اعدام محكوم مى شوند.(1؟) 

ج- نوشيدنى هاى حرام 

١-شراب؛‏ حرمت نوشيدن شراب از ضروريات دين است؛ به طورى كه حلالى شمارنده ى آن- در صورت توجه به اين كه جنين 
كارى مستلزم تككذيب بيامبر صلى الله عليه وآله است- جزو كافران است. در اخبار و روايات از 


مرتكب آن را به كيفر سخته نويد داده اند.(7؟؟) 





ان شراب به شدت منع شده و 


هر جه مسث كننده است- خواه جامد باشد يا مايع - ( در حرمت) به شراب انككور ملحق مى شود. 

آنجه زيادش؛ مست كننده است. ولى اندكك آن؛ مستى آور نيست» مصرف كم يا زياد آن حرام است. 

جنائجه ماده اى در برخى افراد يا بعضى از نقاط يا در افراد معتاد. سبب مستى نككردد؛ (ولى ذاتا مست كننده است) موجب حليت 
آن نمى شود.(59) 


-1١‏ آبجو؛ يكى ديكر از نوشيدنى هاى حرام بجو است اكر به حالت ج 


ل درآ يد هر جه مست كننده نباشد و آن شراب 
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معروفى است كه در صدر اسلام؛ اغلب از جو كرفته مى شد.(؟) 


آبى كه به دستور 





.شكان از جو مى كيرند و به آن ماء الشعير كفته مى شود, ياكك است و نوشيدن آن مانعى ندارد.(10) 

“- آب انككورء كشمش و خرما؛ هركاه آب انككور. خود به خود يا توسط آنش بجوشد؛ نوشيدن آن حرام مى شود. 

هركاه عصاره ى كشمش و خرما خود به خود يا با آنش يا حرارت خورشيد به جوش آيد - اكر ثابت شود كه مست كننده است- 
حرام مى باشد.(2؟) 

: كشمشى كه در خوراكك بخته شده يا در كباب و كوفته و دلمه و مانند آن مى كذارند اشكالى ندارد.(97) 





تبصره 7: انواع عصاره هابى كه نوشيدن آن ها حرام است؛ در صورتى كه خود به خود به جوش آمده باشد؛ جز با تبديل و تحول 


آن به سركه. حلال و قابل نوشيدن نمى 





تبصره 7 عصاره هايى كه نوشيدن آن ها حرام است اكر توسط آتش و مانند آن جوشيده باشند» حرمت آن ها با تبخير دو سوم آن 


ها از بين مى رود و احوط آن است كه تبخير» توسط آتش يا مانند آن» كه سبب جوش آمدن مى شود؛ باشد.(18) 





إلى نوه 
١-عبس‏ (40) آيه ى © 

1- بقره () آيه ى 31/9 
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منبع: كتاب فقه خانواده 
آشبزخانه سالم 


آشبزخانه به خاطر فعاليت هاى مختلفى كه در آن انجام مى شود؛ در صنعت عدم رسيدكى به آن و حفظ نظافت آن مى تواند يكى 


از آلوده ترين نقاط خحائه باشد. تمام بخش ها و قسمت هاى آ: 





بزخانه نياز به تمي زكارى دائم و مداوم دارد تا آنجا هميشه تميز و 
سالم به نظر برسد. به طور مثال آلودكى هاى روغن بهداشت آشبزخانه را تهديد مى كند. ماندن روغن روى سطح ميز باعث جرم 
كرفتكى و آلودكى هاى شديد مى شود. 

در مورد كف آشيزخائه و زمين آن بايد بدائيد بهداشت كف آشيزخانه اكر ب 


از آن هم مهم نيست. حفظ بهداشت آشبزخانه براى د 





از سطح ميزها و سينكك اهميت نداشته باشده 








ن انه لى سالم بسيار بااهميت امست. 

اما جه كارهايى لازم است تا ما آشيزخانه الى سالم و تميز داشته باشيم. معمولاً اغلب بيمارى هابى كه از باكترى منتقل مى شوند در 
كوشت و مرغ خام و يخته نشده اند. در سال هاى اخير اين باكترى ها تبديل به خطر و تهديد جدى در بهداشت خانه شده اند. به 
طور مثال آلودكى هاى ماهى خام و نبخته مخصوصاً براى افراد مستعد باعث ايجاد بيمارى هاى خطرناكك و حتى م ركبارى مى شود. 
يكى از دانشكاه هاى آمريكا براى زدودن باكترى از سطح آشيزخانه 7 روش و راه زير را بيشنهاد داده كه بد نيست ماهم براى 
خانه اى سالم آنها را رعايت كنيم. 


- #شستن دست هاء با آب كرم و صابون دستانتان را ب 














ى از دست زدن به غذاها ب مخصوصاً يس از رفتن به وستشويى. 





همجنين دستانتان را به مدت يكك دقيقه با آب داغ و صابون يس از دست زدن به مرغ, ماهى و ككوشت خام بشوييد. 


- #شستن تخته آشيزى» بشقاب هاء لوازم آشبزى, كانتر و ساير وسايل با آب داغ و مايع ظرفشوبى يس از آماده كردن غذا و بيش 





از رفتن به سراغ غذابى ديكر براى آماده كردن بشوبيد. 


- #دستمال ميزه دستمال خشكك كردن ظروف و همجنين ابره اسفنج و اسكاج هم نياز به شستشو دارند. آنها را هر روز با آب دا و 





صابون بشوييد و هر دو روز يكك بار داخل ماشين لباس شويى بيندازيد تا كامالًا شسته شوند. 

- #كوشت, مرغ و ماهى و ساير مواد غذايى دريايى خام را از ساير مواد غذايى جدا نككه داريد. جه در هنكام خريد و حمل تا منزل 
و جه در منزل و هنكام نكلهدارى در فريزر. جالب اينجاست كه بدانيد. خام اين مواد غذايى را بايد از يكديكر هم جدا نككه داريد. 
- #هركز مواد غذابى بخته شده را در داخل ظرف يا ظروفى كه بيش از اين كوشت. مرغ و ماهى خام قرار داده بوديد؛ نكذاريد. 
مكر اينكه با آب داغ و مايع ظرفشويى خوب شسته شده باشند. 


- #غذاهاى فاسدشدنى و غذاهاى آماده را حتماً به صورت فريز شده نكهدارى كنيد. 





- #براى باز شدن يخ مواد غذايى يخ زده مخصوصاً مرغ؛ ماهى و كوشت يخ زده دو راه وجود دارد يا آنها را در بشقابى به يخجال 
منتقل كنيد ويا اينكه زير آب سرد بككيريد. هيج وقت روى ميز و كائتر 1 


اندهيد. 





إخانه اين مواد يخ زده را براى آب شدن يخ آن قرار 


سعى كن درست غذا بخورى 





بسيارى از مردم در مورد غذا خوردن با مشكلاتى مواجه هستند و غالبا در اظهار نظرهايشان در مورد غذا خوردن اشكالات و 





اشتباهاتى وجود دارد. براى نمونه بسيارى از بيماران با مفهوم ريم غذايى آشنا نيستند و دقيقا نمى دانند جه غذاهايى براى آنها 
مناسب و مفيد است. بعضى از بيماران تمايل به خوردن غذاها را ندارند و برعكس بعضى از غذاها را بيشتر دوست دارند. توجه به 
اين حالات از نظر تغذيه اى و درمان آنها اهميت زيادى دارد. 

رزيم غذابى جه مفهومى دارد؟ 

همواره شنيده ايم كه بعضى از غذاها براى برخى از بيمارى ها خوب نيستند و بيماران بايد از مصرف بعضى اغذيه خوددارى نمايند 
يا به اصطلاح برهيز غذابى را رعايت نمايند. اما بايد يدانيم كه رعايت رزيم غذابى با برهيز غذايى كامل نمى شود رعايت ريم 
غذايى كامل داراى اين مفهوم است كه بيمار از غذاهاى مناسب براى خود آكاه باشد و از اين غذاها به مقدار مناسب مصرف نمايد 
به صورتيكه تاحد ممكن نيازهاى بدن او به مواد غذايى تامين كردد. 

جه كسى بايد ريم غذايى را مشخص كند؟ 

بزشكك معالج نوع رزيم غذايى شما را تعيين مى كند؛ در از ريم هاى غذايى بسيار ساده است. ولى براى آشنايى و عمل 


به برخى از ريم هاى غذايى لازمست از متخصص تغذيه يا برستار كمكك بكيريد. 





آشنايى با انواع رزيم هاى غذايى 
برخى از بيمارى ها دوره كوتاهى دارند و عوارض و مشكلات زيادى براى بيمار ايجاد نمى كتند و احتياج به ريم غذايى سخت و 
يكى دو روز 


برطرف مى شوند استفاده از غذاهاى ساده و سبكك. مايعات بيشترء آب ميوه هاى شيرين» سوب هاى كم جربى و برهيز از غذاهاى 


طولانى ندارند و احتمالا با وجود تب مختصر و بى اشتهايى و سايرعوارض خفيف كوارشى اين مشكلات در عو 





سرخ شده در روغن به اين بيماران كمكك مى كند كه به سرعت بهبود يابند اما دربيمارى هاى سخت و طولانى توجه به رؤيم 


غذايى اهميت زيادى دارد. ١‏ 





اينكونه بيماران به مدت طولانى لازمست از رزيم غذايى مناسبى استفاده نمايند. بايد توجه داشته باشيم 


همانطور كه مصرف بعضى از مواد غذايى براى آنها مضر مى باشد. برهيز زياد و بى مورد نيز موجب ضعف شديد بدنى آنها مى 
شود. هر يسيارى از بيعارى ها ييماران : 





از به رعايت ريم غذايى سخت ندارند ولى مشكلاتى مانند بى اشتهابى موجب مى شود 
اين بيماران به اندازه كافى غذا مصرف تتمايند و يا به علت بى اطلاعى از خواص موادغذايى و نقش آنها در رابطه با بيمارى خود 
به برهيزهاى غذابى سخت ببردازند. اينكونه بيماران احتياج به مشاوره غذايى دارند و بايد از راهنمايى متخصصين تغذيه استفاده 
نمايند. مطالب اين كتاب در رفع مشكلات شما كمكك مى نمايد تا بتوانيد غذاهاى مورد لزوم خود را بشناسيد و روش تغذيه مناسب 
براى خود بيابيد. 


توصيه هايى در مورد غذا خوردن 





در مورد ريم غذايى خود از و متخصص تغذيه كمكك بكيريد. بسيارى از بيماران احتياج به رعايت ريم غذابى مخصوص 





ندارئد و شايد كه شما افراد باشيد در عين حال ممكن است با مشكلاتى در مورد غذا خوردن مواجه شويد. لذا به توصيه 
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هاى كلى در مورد غذا خوردن توجه نماييد. 
براى غذا خوردن از فرصت استفاده نماييد: توجه داشته باشيد جيزى كه امروز براى شما جالب نيست و تمايلى نسبت به آن نداريد 
فردا براى شما ارزش بيدا خواهد كرد. سعى كنيد براى غدا خوردن از فرصت هاى مناسب استفاده نماييد و مواقعى كه احساس 
سلامت و راحتى مى كثيد خوب غذا بخوريد. هر ساعت از روز كه اشتها داريد غذا بخوريد هرجئد كه آن ساعت زمان خوردن غذا 
انباشد. توجه داشته باشيد كه تغذيه با موادمغذى اهميت زيادى دارده زيرا موادمغذى مانند بروتثين» ويتامين ها و موادمعدنى ضرورى 
مى تواند در بدن شما ذخيره شوند و در روزهاى بعد مورد استفاده قرار كيرند. براى حل مشكلات تغذيه الى خود از افراد مطلع 
كمكك بكيريد در صورتى كه در بيمارستان بسترى شديد؛ موقعيت مناسبى استء براى رفع مشكلات تغذيه اى خود با افرادى كه در 
امر درمان شما مشاركت دارند مشورت نمابيد. در مطرح كردن شكلات خود ترديد نكنيد وهر مشكلى كه داريد با بيزشكك 
متخصص تغذيه و برستار خود در ميان بككذاريد و اكر سوالى داريد ببرسيد هر جند كه اين سوال و مشكل از نظر شما بى اهميت 
باشد. 

در وقت صرفه جويى نماييد: غذاهايى را انتخاب كنيد كه تهيه آنها احتياج به وقت و زحمت زيادى نداشته باشد به خصوص اكر 
تنها زندكى مى كنيد يا مجبور هستيد شخصا غذاى خود را تهيه نماييد غذاهايى را انتخاب نماييد» كه سريعا يخته مى شوند. از 
غذاهاى آماده يا نيمه آماده خريدارى نماييد. سويهاى آماده اكر با شير كره و آب ميوه مصرف شوند از نظر تغذيه اى مفيد هستند. 
ما در بخش هاى آينده مطالبى در مورد نحوه اقزاي 


براى شما جالب نيست اجتناب كنيد برخى بيماران از احساس ناراحتى بعد از خوردن بعضى غذاها شكايت مى كنند و بعضى از 





بروتثين و انرؤى غذاها براى شما عنوان خواهيم كرد. از خوردن غذاهايى كه 


است كه اكر غذايى براى 


شما ايجاد ناراحتى مى كند از خوردن آنها برهيز نيدء خوشبختانه غذاها بسياز متنوع هستند. مهم اين است كه شما غذاهاى مفيد و 





غذاها براى آنها مزه خوبى ندارد يا خوردن بعضى ديككر در آنها ايجاد نفخ و كاز مى كند توصيه ما ! 


ضرورى براى بدن خود را بشناسيد و از بين آنها هر كدام كه براى شما مطبوع هستند و ايجاد ناراحتى نمى كنند انتخاب و مصرف 
لبايك 

مشكلات عمومى غذابى 

كاهش اشتها و كم شدن وزن بدن يكك مشكل عمومى و مشتركك در بين مبتلايان به بيماريهاى سخت و مزمن مى باشد عده اى نوع 


درمان مانند مصرف آنتى بيوتيكك هاء اشعه درمانى و شيمى درمانى را علت اين مشكلات مى دانند, اما اين مشكلات در بعضى از 





افراد كه تحت اينكونه درمان ها نيستند نيز مشاهده مى شود, علت دقيق اين عارضه روشن نيست. شايد بيمارى؛ درد؛ خستكى» 
هيجان يا افسرد كى و شايد تركيبى از همه اين مسائل دليل آن باشد. برخى از بيماران به طور متناوب به بى اشتهابى دجار مى شوند. 
عده اى مى كويد كه واقعا احساس كرستكى نمى كنئد. ععده اى علت كم غذا خوردن را عدم احساس كرستكى يا خوش طعم 
نبودن غذا ذكر مى كثند و يا در دهان و يا روى زبان خود طعم فلزات را احساس مى كنند و يا خيلى زود احساس سيرى مى تمايند. 


توصيه هايى براى رفع مشكلات غذايى 





اكر بى اشتها هستيد سعى كنيد در هر وعده غذاى مختصرى ميل نماييد» در عوض تعداد دفعات غذايى خود را زياد كثيد. ما معمولا 
در سه وعده صبحانه؛ ناهار و شام غذا مى خوريمء اكر در هر وعده نمى توانيد غذاى كافى ميل نماييد مى توانيد علاوه بر وعده 
هاى سه كانه فوق در ساعات ١٠صبحء‏ ؟ الى 0 بعد از ظهر و قبل از خواب غذاهاى مختصرى ميل مى نمابيد. به خصوص اكر شام 
را زود ميل مى كنيد؛ حتما قبل از خواب يكك خوراكى مختصر ميل نمابيد. اكر از منزل بيرون مى رويد سعى كنيد يكك خوراكى 


ميختصر همراد خود داشته باشيد. تجوية 





ان داده است كه وقتى غذايى در دسترس باشد اشتهاى بيشترى براى خوردن بيدا مى كنيد. 
وقتى شما بى اشتها و سير هستيد براى خوردن بعضى از غذاها تمايل داريد. ازاين احساس خود استفاده نموده غذاى مورد علاقه 
خود را تهيه و ميل نمابيد. بدن شما به بروتئين 
حالى كه غذاى شما كم حجم تر يا مختصرتر باشد. جهت ايجاد اشتها براى غذا خوردن مى توانيد به كمكك ادويه هابى كه طعم و 
عطر آنها را دوست داريد غذاهاى خود را خوش طعم و معطر و اشتها انككيز نمابيد. زيبايى و شكل ظاهرى غذا در ايجاد اشتها اثر 
زيادى دارد؛ شما براى زيبا نمودن غذاى خود از حلقه هاى كوجه فرنكى» برتغال؛ ليموترشء تربجه. جعفرى و ساير سيزى ها و ميوه 
ها استفاده نماييد. در ضمن اين مواد كه براى ز 


بيشترى احتياج داردء شما مى توانيد مقدار بروتئين غذاى خود را زيادتر كنيد در 








بدن غذاهاى خود به كار مى بريد مى توانئد به تامين ويتامين ها و موادمعدنى 
ضرورى براى بدن شما كمكك نمايد. سعى كنيد در محيطى كه دوست داريد و با افرادى كه از مصاحبت آنها لذت مى بريد غذا 


ميل نماييد. بعضى از مردم دوست دارئد هنكام غذا خوردن به موزيكى آرام وشاد كوش دهند. شما هم مى توانيد اين عمل را 





آزمايش كنيد. مصرف اغذيه تكرارى موجب بى اشتهايى در شما مى شود يس سعى كنيد با تنوع در غذا اشتهاى خود را افزايش 
دهيد. مفهوم تنوع در مصرفء غذاهابى نيست كه تهيه آنها زحمت و وقت زيادى مى برد يا احتياج به هزينه زيادى دارد. بلكه با 
كمى ذوق و سليقه مى توان به كمكك مواد غذايى ساده در ندع غذاها تنوع ايجاد نمود. 

آيا طعم بعضى از غذاها براى شما تغيير كرده است؟ 

بعضى از افراد در دهان خود احساس طعم تلخ يا فلزى مى كنند. عده اى نيز به ككونه اى احساس بى حسى مى تمايند. برخى از طعم 
كوشت هاى قرمز خوششان نمى آيد ويا مى كوب د كه تحمل طعم شيرين برايشان مشكل است و يا طعم تلخ غذاها برايشان 


شد 





است در صورتيكه شما نيز با اينكونه تغييرات در ذائقه خود مواجه هستيد؛ به توصيه هاى زير عمل نماييد: 

اكر طعم ككوشت هاى قرمز براى شما جالب نيست مى توانيد به جاى كوشت قرمز از كوشت مرغ و ماهى استفاده نماييد و اكر از 
طعم اين نوع كوشت ها نيز خوشتان نمى آيد مى توانيد يروتثين مورد نياز بدن خود را به وسيله استفاده از تخم مرغ شيره ينير 
تامين نماييد. 

براى خوش طعم كردن غذاهاى خود از ادويه هاء يياز. سبزى هاى معطرء عرق ثعنا و غيره استفاده نماييد. 

ار اشكالى در دهان و يا كلوى خود نداريد از غذاهاى تند و ترش استفاده نماييد. آب برتغال و آب ليمو براى شما مى تواند موثر 
باشد. 

طعم بعضى از غذاها اككر سرد باشد بهتر خواهد شد. شما هم طعم غذاهاى سرد را امتحان كنيد. 

براى برطرف كردن طعم نامطبوع دهان خود مى توانيد از مايعات بيشتر مانند آب؛ جاى؛ ميوه و آب نبات استفاده نمابيد. 

كاهى طعم بد دهان مربوط به اشكال در دندان ها مى باشد. اككر از سلامت دندان هاى خود مطمئن نيستيد به دندانيزشكك مراجعه 








نماييد ضمنا در مورد روش صحيح مسواكك زدن و بهداشت دهان و دندان به شما كمكك خواهد نمود. 

آيا بعد از صرف يكك غذاى مختصر احساس سنكينى مى كنيد؟ 

بسيارى از مردم اظهار مى دارند كه بعد از صرف يكك غذاى مختصر احساس سنكينى و يرى شديد مى كنند. در صورتى كه شما 
نيز جنين مشكلى داريد به توصيه هاى زير عمل نماييد: 

كمتر از حد معمول غذا بخوريد وواز غذاهاى مختصر ولى مغذى استفاده كنيد. 

به آرامى غذا بخوريد و آن را خوب بجويده در اين حالت از بر شدن سريع معده شما جل وكيرى مى شود. 

از غذاهاى خيلى جرب كره و سس هاى جرب كمتر مصرف نماييد. 

از مايعات غنى از مواد غذابى مانند شيرء دوغ و آب ميوه استفاده نماييد. 

حجم آب و نوشابه هابى كه همراه غذا مى آشاميد بايد محدود باشد مايعات و آب را يكك تا دو ساعت بعداز غذا بياشاميد. 


آيا شما حالت تهوع و استفراغ داريد؟ 





كاهى در بيماران حالت تهوع و استفراغ بيدا مى شود. علل مختلفى مى تواندد موجب بروز اين حالت بشوند. كاهى اين حالت 
بستكى به ضعف عمومى يا روش هاى درمانى دارد. در صورتى كه مبتلا به حالت تهوع و استفراغ هستيد به توصيه هاى زير عمل 
تمابيدة 

مشكل خود را با بزشكك معالج خود در ميان بككذاريد. وى در صورتيكه لازم باشد داروى ضدتهوع و استفراغ براى شما تجويز 
خواهد نمود. اين داروها معمولا نيم تا يكك ساعت قبل از خوردن غذا بايد مصرف شوند. 


ذاهاى بروتئينى كه جربى آنها كمتر است استفاده كنيد. كوشت هابى را كه دوست داريد به صورت آب بز يا كباب استفاده 





نمابيد» زيرا غذاهاى كم جرب زودتر هضم مى شوند و سريع تراز معده عبور مى كنند. اكر از غذاهاى بروتثينى كم جرب استفاده 


مى نماييد» مطمئن باشيد كه احتياجات بدن شما به كالرى و بروتئين در حدى كه به آنها نياز داريد تامين مى شود. 





اكر يزشكك شما رااز مصرف نمكك منع نكرده استء از غذاهاى نمكدار استفاده نماييد. بنيرغذاى بروتئينى مناسبى است كه مقدار 
قابل توجهى نمكك دارد. 

اكر خوراكى هاى شيرين در شما حالت تهوع ايجاد مى نمايد از مصرف آنها برهيز نمابيد. 

درهنكام صبح از غذاهاى خشكك (غيرآ بكى) مانند نان برشته؛ نان سوخارىء بيسكويت و يا نان روغنى استفاده نماييد و در نوشيدن 
جاى شير و مايعات رعايت اعتدال را بتماييد. 

در صورتيكه طعم و مزه بعضى از غذاها موجب حالت تهوع در شما مى شود؛ از مصزف اين غذاها خوددارى نماييد. 


اكر در ساعت مشخصى در روز حالت تهوع و استفراغ داريد؛ برنامه غذايى خود را طورى تنظيم نماييد كه در حوالى آن ساعت 





غذايى مصرف نتماييد. 

بعضى اوقات لباس كشاد و هواى تازه در بهبود حال شما موثر است. 

اكر قبل از تهوع و استفراغ دجار درد در ناحيه شكم مى شويد و ممككن است اين مشكلات در رابطه با تهوع و استفراغ شما باشنده با 
يزشكك خود تماس بككيريد و مشكل خود را با او در ميان بكلذاريد. 

آيا بوى غذاها در شما ايجاد حالت تهوع مى كند؟ 


بعضى از افراد اظهار مى دارند كه حتى بوى غذاها در هنكام طبخ د آنها ايجاد حالت تهوع مى كند. براى رفع اين مشكل رههاى 





متعددى وجود داردة 
بكذاريد شخص ديككرى غذا را طبخ نمايد و موقع طبخ غذا سعى كنيد در اتاق ديكرى باشيد و حتى الا مكان دور از محل طبخ قرار 
كيريد. 

از غذاها و نوشيدنى هايى كه در شما حالت تهوع و استفراغ ايجاد مى كند مانند قهوه سرخ شده و غذاهاى جرب و سرخ كرده كه 


ساير غذاها در ايجاد تهوع موثر استء به خصوص در هنكام خواب اجتناب نماييد. 





از غذاهابى كه آماده هستند و يا با مختصر حرارتى كرم و آماده مى شوند و يا ازغذاهايى كه احتياج به بختن ندارند استفاده 
نماييد. 


طبخ غذا در حرارت بالا 


ويتامين 0) موجود در ميوه و سبزيجات براثر حرارت يخت (در تهيه كمبوتها) به شدت آسيب مىبيند و افرادى كه بر اثر مشكلات 
معده و دستكاه كوارش دائما از سبزىهاى يخته استفاده مى كنند اككر سبزيجات را با حرارت بالا طبخ كنند» قسمت اعظمى از كل 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه إن / از ونلإدلالط 


ويتامينهاى موجود را از دست داده و ديكر مصرف آنها نمى تواند نيازهاى ضروريشان را تامين كند. همجنين ويتامين 8 موجود در 





انخود و لوبيايى كه براى تهيه خورش در آرام بز ريخته شده و ساعتها مىجوشد نيز آسيب ديده واز بين مىرود. ما عادت داريم 


غذايى كه مىبزيم به قول معروف< جابيفتد >اما نمىدانيم در حين اين فرايند جه صدماتى به مواد مغذى كه انتظار داريم با 





خوردن غذا به ما برسده وارد كردهايم. براى مثال سبزى كه در تهيه بورانى و يا آش استفاده مى كنيم. سرشار از فوليكك و وبتامين 


+8 استء اما بر اثر طبخ در حرارتهاى بالاو به مدت طولانى اين دو ماده مغذى تخريب شده و از بين مىروند. طبخ غذا در 





سرخكن 

اكر براى تهيه خورش قورمهسبزى و كرفس» سبزى آنها را براى ساععتها سرخ كنيد تاء تغيير رنكك دهده ديككر نبايد انتظار داشته 
باشيد كه هيج ويتامينى در اين سبزىها باقى بماند. به عبارتى؛ اين سبزى ديكر ماده غذايى محسوب نمىشود بلكه تفالهاى است كه 
ارزش غذايى ندارد. جون سرخ كردن به مدت طولانى در روغن بسيار داغ (سرخكنها) نيز براى سبزيجات مضر است. و ويتامين 
81١8‏ .0) و اسيد فوليكك را از بين مىبرد. 


نبازهاى تغذيهاى در دوران بلونج 


بلوغ يكى از بحرانىترين دوره هاى رشد انسان محسوب مىشود.به دليل وسعت فيزيكى و رفتارى در اين دوران وضعيت تغذيهاى 





نوجوان تحث تأثير قرار مى كيرد. دانستن مراحل رشد بيش نياز فهم وضعيت تغذيهاى در اين دوران از زندكى است.بلوغ فرآي 
فيزيكى تبديل كودك به بزركسالى مىباشد. و با تغييرات فيزيكى كه شامل رشد كل بدن است. شروع مىشود. فرد در حدود 1/7١‏ 


از قد و ٠80/از‏ وزن دوران بزركسالى را دراين دوره بدست مى آورد. اين رشد در حدود ف تا /ااسال ادامه دارد و به طور معمول 





بلوغ مقدار جربى بدن را در مردان 18 و در زنان 19/ مىباشد. زنان در بلوغ تركيب جربى بيشترى بدست مى آورند. و در 
بز ركسالى مقدار جربى بدن آنها تا 0"/ نيز مىرسد. در مقايسه با مردان كه جربى آنها 10 مىباشد. در زمان بلوغ مردان در حدود 
؟ برابر زنان ماهيجه بدست مىآورند. بطور كلى تا سن 4 سالككى دخترها و يسرها از نظر رشدى و نياز به اترى و موادمغذى 
مشابهند و سبس از سن 1١-1٠١‏ سالكى جهش رشدى در دخترها شروع مىشود. كه نقطه بيكث يا بالاترين حد آن در سن 18 سالكى 
بوده و معمولشروع اولين قاعدكى در بايان نقطه بيكك يعنى 1 سالككى مىباشد. جهش رشد در يسرها در سن 17 نا 1 سالككى 
شروع شده و معمولاً بالاترين حد آنها يا نقطه بيكك آن در١‏ سالكى مى باشد. 

انرى: 

با توجه سرعت آهنكك رشد در دوره بلوغ نياز به انرؤى نيز افزايش مى يابد: 


در دخترها 


11-1 


به ازاء هر 9كأوزن بدن |©16/ا؟ 


0-14 


به ازاء هر 9كأوزن بدن 1681٠‏ 


ينك 


به ازاء هر 9كاوزن بدن 1663118 


ريزمغذيهاى مورد نياز در دوران بلوغ 


در دوران بلوغ به جهت رشد و آهنكك سريع رشد نياز به انرزى و بره 





اجهت متابوليسم و رشد و نمو بافتها و ماهيجههاى بدن 





افزايش مى يابد. 


نياز به ويتامينهاى خانواده 8 خصوصاً ويتامين ريبوفلاوين ( 87 ) و نياسين و ويتامين 8# ويتامين , 17 8 به جهت نقش مهمى 





كه در متابوليسم انرى و ساير مواد مغذى دارند حائز اهميت مى باشد. بعلاوه نياز به فولات ( اسيد فوليكك ) در نتيجه افزايش رشد و 


بلوغ جنسى افزايش مىيابد. با توجه به اينكه ويتامينها بخصوص اسيد فوليكك موجود در مواد غذايى به سرعت در برابر حرارت نظير 





آنجه در فرآ يد بخت ويا تهيه كنسرو وجود دارد تخريب مىكردد. و نيز با توجه به اينكه نوجوانان از ميوه و سبزى تازه به مقدار 





كمترى استفاده مى كنند. بايد به دريافت روزانه اين مواد مغذى از طريق مصرف ميوهها و سبزيها توجه خاص نمود. ويتامين © نيز به 
جهت نقش مهمى كه در تشكيل كلا-زن و سيستم ايمنى بدن و بطور كلى رشد نمو بدن دارد حائز اهميت و نيز موجب افزايش 
جذب آهن مى كردد.ويتامين8 نيز به جهت نقش مهمى كه در رشد و نمو بافتها توليد مثل؛ بينابى؛عملكرد سيستم ايمنى دارد. با 
توجه به افزايش نقش مهمى كه در رشد در دوران بلوغ از اهميت خاصى برخوردار است. 

ويتامين0 با توجه به نقشى كه در جذب فسفر و كلسيم و رشد استخوانها و رشد بافت ماهيجهاى و عصبى در دوران بلوغ بايد به آن 
توجه بيشترى داشت. همجنين در ويتامين "ا , »| به جهت نقش مهمى كه دارند؛ بايد به دريافت روزانه آن توجه داشت,مواد معدنى 
مورد نياز در اين دوران كلسيم؛ فسفرء آهن» روى؛ يد مىباشد. كه نياز به اين مواد مغذى در زمان جهش به " برابر افزايش 
مىيابد.نياز به كلسيم به جهت اينكه 50/ رشد استخوانها در اين زمان اتفاق مىافتد. ضرورى است. تركيب مهم ديكرى كه علاوه 
بر كلسيم در رشد استخوانها نقش دارد. فسفر مى باشد.كه موجب افزايش جذب كلسيم مى كردد. اما بايد توجه داشت كه جون 
نسبت كلسيم و فسفر هميشه بايد ١‏ به ١‏ باشد. ب 
خون و نهايتاً تحليل استخوانهانى مى كردد. 

بى به آهن دارند. در مردان ساخت توده ماهيجهاى كه همراه با حجم 





اين دريافت فسفر اضافى اين نسبت را بر هم زده و سبب كاهش سطح كلسي 





يسران و دختران در اين دوران نياز خون مى باشد. و 








در زنان آهن از دست رفته به علت عادت ماهيا بيشتر آهن در اين دوران را ايجاب مىكثد. به همين دليل دختران نوجوان در 
خطر بيشتر كمبود آهن و كم خونى ناشى از آن مىباشند.روى نيز براى رشد جسمى و جنسى ضرورى مى باشد. نياز به روى در 


هنكام جهش رشد بالا مىرود. 
درفوايد صبحانه 


يزوهشهاى آمارى نشان مىدهد كه حدود ٠‏ درصد بجههاى سئين مدرسه؛ بدون صبحانه روزشان را آغاز مى كنند. اين در حالى 
است كه به دليل اهميت اين وعده غذايى در برخى از كشورهاى خارجى در مدارس براى بجدها برنامه صبحانه كذاشته شده است. 
تحقيقات دانشمندان دانشكاه ميندسوتا نشان مىدهد بجههايى كه قبل از رفتن به مدرسه صبحانه مىخورند؛ نمرات ديكته و رياضى 
بهترى مى كيرند» در مدرسه تمركز بيشترى دارند و با ديككران بهتر رفتار مى كنند. 

به علا.وه خوردن يكك صبحانه سالم باعث مى شود نيازهاى تغذيهاى كودك در طول روز بهتر برآورده شود, كنترل وزن براى آنها 
راحتتر باشد و سطح كلسترول خون آنها كاهش يابد. هم جنين كود كانى كه قبل از مدرسه رفتن صبحانه مىخورند؛ كمتراز 
كلاسها غيبت مى كنشد كمتر دجار دلدرد و ناراحتىهاى ديكر مىشوند و در طول روز برنامه غذايى بهترى را ادامه مىدهند كه 
باعث مى شود سطح مواد معدنى و ويتامينها مثل كلسيم؛ فسفرء منيزيم و ويتامين 817 :0 48 و ريبوفلاوين در بدن آنها از بجههاى 


صبحانه نخور بيشتر باشد. 





از طرف مقابل؛ ثابت شده كه بجههابى كه صبحانه نمىخورندء به احتمال بيشترى در طول روز به خوردن غذاهاى برجرب كه از 
لحاظ تغذيهاى ارزش ندارند؛ روى مىآورند و همين مسئله باعث بيمار شدن و ايجاد مشكلات آينده براى آنها مىشود. البته اكر 
برخوردن صبحانه تا+كيد داريم منظورمان صبحانه سالم است. جرا كه بعضى از بجهها عادت دارند روزشان را با خوردن بيسكويت 
و شكلات واين جور جيزها شروع كنند كه اصلا صبحانه سالمى به حساب نمىآيد. 

جرا صبحانه نمى خورند؟ 

بسيارى از بجهها صبحهاى زود. اشتهايى براى خوردن صبحانه ندارد. مخصوصاً اكر مجبور باشند براى رسيدن به مدرسه مدت 
زيادى در راه باشند كه به همين دليل بايد صبح بسيار زود بيدار شوند. بعضى از بجدها هم صبحها احساس كرستكى نمى كتئد. 
اين مسائل با شروع صبحانه با مقدار كم و عادت دادن كودكك به تكرار هر روزه اين كار؛ حل خواهند شد. 

براى عادت دادن فرزئدتان به خوردن صبحانه؛ به نكات زير توجه كنيد: 

اكر فرزندتان به حدى دير بيدار مىشود كه برى صبحانه خوردن وقتى باقى نمىمانده ساعت خواب او را يكك ربع عقب بكشيد و 
صبحها هم او را يكك ربع زودتر بيدار كنيد. 

اكر فرزندتان صبحها احساس كرستكى نمى كندء با مقدار كم صبحانه؛ يكك كاز از لقمه يا يكك ليوان 1 
ساعت شام كودك را عقب بكشيد. وقتى كود 


ه شروع كنيد. همجنين 
فى شروع به خوردن صبحانه مىكند كرسنكى هنكام شام او و مقدار 
غذايى كه در شب مىخورد كم شده و بعد از حدود دو هفته صبحانه تبديل به يكك وعده غذايى مى شود كه كودكك قبل از آن 
احساس كرستكى مى كند و از خوردن آن لدت مىبرد. 

اكر كودكك شما به خوردن صبحانههاى سنتى مثل ينير علاقه ندارد؛ سعى كنيد برا 


را كه دوست دارد درست كنيد. خوردن ماست. ميوه؛ شير يا كيككهاى خانكى هم جيزى است كه اكر امتحان كنيد, نتيجه بخش 








لى خامه يا شكلات صبحانه تهيه كنيد يا مربايى 





خواهد يود 
بهتر است حواستان به كافئين هم باشد. كافثين در قهوه. نوشابههاى كازدار و بعضى آدامسها وجود دارد. اين ماده مى توائد باعث 
عدم تمركز و بىقرارى كودكان در مدرسه شود. كود كان در اين حالت با يادكيرى مشكل خواهئد داشت و نمىتوانند در مدرسه 
آرام سرجايشان بنشيند. كود كانى كه عصر يا شب غذاهاى كافثين دار مثل نوشابه خورده باشند» شب دير به خواب مىروند» راحت 
نمى خوابند» صبح با صبحانه خوردن مشكل دارند و در كلاس يادكيرى كمى دارند. بهتر است خوردن غذاهاى كافئيندار را براى 
بجهها محدود كنيد يا به تعطيلات موكول كنيد. 

يكك كار جالب 


يكر اين است كه درست كردن صبحانه را به همراه كود كتان انجام دهيد و اين كار را براى او به يكك ماجراى 
يل كنيد. به ين تر 
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نيب كودكان عادات غذايى صحيحى را كسب كرده و در طول عمرشان ادامه مىدهند. حتى اككر صبحها 
وقت اين كار را نداريد» شبها ميز صبحانه را بجينيد. 


اكر كودكك هر روز صبح بيدار شود و يكك قالب ينير و يكك استكان جاى روى ميز انتظارش را بكشند و بخواهيد به زور او را به 





خوردن صبحانه مجبور 





٠‏ حتق دارد كه بكويد ميل ندارم. يس بهتر است حوصله به خرج دهيد ميز صبحانه را متنوع تر 


غلات برككشده كم شيرين كه در شير ريخته مىشوند استفاده كنيد. حتى اكر خودتان وقت نداريدء از شب قبل ميوهها را خرد 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإ أماع3دات. الالالالاا صفحه نإنن/ از و نل دنار 


كنيد و صبح آذها را به ماست اضافه كنيد. كذاشتن ميوه روى ماست منظره قشنكى ايجاد مى كند كه كودك را به خوردن صبحانه 
تشويق مىكند. حتى يكك نيمرو كه روى آن يودر آويشن ياشيده شده و به آن آبليموى تازه اضافه كردهايد» جنان بوى اشتهاانكيزى 
دارد كه كرستكى فرزئدتان را تحريكك مى كند. 


كمى خلاق باشيد! صبحانه فقط به كره يا بنير محدود نمى شود؛ بعضى از بجهها دوست دارند صبح غذا بخورند. مى توانيد براى 





آنها عدسى يا سوب تهيه كنيد. 

صرف صبحانه با مشاركت 

بدانيد بجهها هميشه از رفتار شما الكو برمىدارند. بنابراين تصميم بكيريد مثالى خوبى براى فرزندتان باشيد. اكر خود با لذت به 
خوردن صبحانه عادت كنيد و براى اين كار وقت بككذاريد. كودكك هم آرام و ناخودآ كاه از شما تقليد مى كند. 

از روزهاى تعطيل هم غافل نشويد. همه با هم سر ميز صبحانه بنشينيد و به صبحانه هم مثل وعدههاى غذايى ديكر براى دور هم جمع 


شدن اهميت دهيد. 








أن روى ميز مشاركت دهيد. 





.كودكان را در تمام مراحل تهيه صبحانه؛ از خريد مواد غذايى تا تهيه آن و جيدذ 


تغذيه صحيح در كودكى مناسب سلامتى آينده است 


تغذيه نامناسب در دوران كودكى احتمال ابتلا به بيمارى هاى مزمن در بز ركسالى را افزايش مى دهد. 
دكتر موحدى؛ متخصص تغذيه در كفتكو با باشكاه خبرنكاران افزود: افزايش بيمارى هاى ناشى از سبكك ناصحيح زندكى در 
كشور ايران روندى رو به ككسترش را طى مى كند كه افزاب 


وى ادامه داد: بسيارى از مردم در مورد غذا خوردن با مشكلات زيادى مواجه هستند و غالبا 





اين روند باعث كاهش بالندكى و بهره ورى جامعه خواهد شد. 








نمى دانند كه جه غذايى براى آنها مفيد 
وجه غذابى مضر است. 
اين متخصص تغذيه افزود: برخى از افراد تمايل به خوردن برخى از غذاها دارند و بعضى از غذاها را اصللا نمى خورند كه اين عدم 
تعادل در مصرف مواد مغذى مشكلاتى را براى آنها در بى خواهد داشت. 
دكتر موحدى؛ تصريح كرد: بسيارى از مشكلات تغذيه اى از قبيل كم اشتهابى جاقى: لاغرى. كوتاهى قد و حتى كاهى اختلالات 
عصبى در اثر كمبود ريز مغذى ها و ويتامين ها است. 

بيه نامناسب و غير متعادل عدم انجام فعاليت هاى بدنى استعمال دخانيات عامل ابتلاى افراد به بيمارى هاى مزمن نظير 








اجاق هاى مابكروويو مواد غذايى موجود در خوراكى هار 





اق هاى مايكروويو معمولا نسبت به روش هاى سنتى يخت غذاهاء كمترين تخريب را بر ويتامين ها به جا مى كذارند. 
امروزه مايكروويوها از اجزاى اصلى هر آشيزخانه به حساب مى آيند؛ تق 


شبهه وجود داشته كه اشعه اى كه به هنكام بخت غذاها از اين دستكاه ساتع مى شود مواد مغذى موجود در سبزيجات و خوراكى 





يبا از زمانى كه استفاده از اين وسيله رواج بيدا كرده اين 


ها را از بين مى برد يا خير؟ 
بنابر مطالعات اخير انجام شده؛ واقعيت درست عكس آن جيزى است كه نا به امروز از كلوشه و كنار به كوش رسيده است؛ هر 


روش يختى ممكن است ويتامين ها و مواد مغذى خوراكى ها را از بين ببرد و تنها فاكتورهايى كه در قوت و ضعف اين قضيه نقش 





دارئد عبارتند از : 
- مدت زمان بيخت 
- مقدار مايعى كه در بخت ماده غذايى به كار رفته 
- درجه حرارت بيخت 


از آنجائيكه اجاق هاى مايكروويو معمولا نسبت به روش هاى سنتى بيخت غذاهاء حرارت و زهان بخت كمترى صرف مى كننده 





كمترين تخريب را بر ويتامين ها به جا مى كذارند. حساس ترين ويتامين ها به حرارت:؛ ويتامين هاى محلول در آب مانند فوليكك 


اسيد, ويتامين8 ون) هستند كه در سبزيجات به وفور يافت مى شوند. 





ات ناشى از يخت ويتامين هاى محلول در آب را كه در 





ات اخير انجام شده در دانشكاه |أ©00117 آمريكاء دانشمندا 


سبزى ها موجود هستند؛ مورد مطالعه قرار داده اند و به نتايج جالب توجهى دست بيدا كردند. 





به طور مثال آنها دريافتند اسفناج جزو سبزيجاتى است كه تقريبا تمام آهن موجودش را يس از بيخت در مايكروويو حفظ مى 





اما زمانى كه بر روى اجاق كناز بخته مى شود تقريبا 77 درصد ازاين ويتامين رااز دست مى دهد؛ به علاسوه كوشتى كه در 





مايكروويو بخته مى شود در مقايسه با يخت سنتى در صد مواد سرطان زايش كمتر است. 





وقتى بحث سبزيجات مطرح مى شود مقدار آب افزودنى بسيارى بر از دست دادن مواد مغذى دارد. به طور كلى نتايج 
تحقيقات فوق تاكيدى است بر اين امر كه بسيارى از سبزيجات زمانى كه بدون آب در مايكروويو يا بخاربز يخته مى شوند» قسمت 


اعظم ويتامين ها و مواد مغذى شان دست نخورده باقى مانده و حفظ مى شود. 





در ووز بيشتراز ! ليوان شير ننوشيد 


محققان اعلام كردند نوشيدن شير زياد در دوران كودكى خطر سرطان را افزايش مى دهد. 

به كزارش سلامت نيوز به نقل از خب ركزارى فرانسه؛ اين مطالعه كه در نشريه كلينكال نو ترث 
در خطر سرطان كولوركتال در سن بزركسال قرار دارند. 

وى 2000 نفر بين سال هاى 1458 تا ٠٠١0‏ در انكليس انجام 





به جسابه سيد اعلام م كد 





كود كانى كه بيش از ؟ ليوان شير در روز مى نوشنده " برابر 
بنابراين كزارش. محققان دانشكاه بريسبون استراليا مطالعاتى را 








دادند؛ از اين 80٠١‏ نفر» محققان مركك 6١‏ نفر را بر اثر سرطان متمايز كردند. 
بر اساس اين كزارش» همجنين با بررسى بروى عادات غذايى آنان مشخص شد اين افراد در دوران كودكى از شير و فرآورده هاى 
آن به نسبت زيادى استفاده مى كردند. 


يادآور مىشود؛ اين محققان مصرف بيش از ؟ ليوان شير در كود كان را براى سلامت بز ركسالى آنان خطرنااكك دانستند. 
نكاتى در مورد شير و تخم مرغ 


مصرف تخم مرغ و ماهى همزمان: 
امام رضا (عليه السلام) فرمودند: استفاده تخم مرغ با ماهى باعث نقرس و فلج و بواسير و درد دندان مى شود. 
ادفع بوى سوخحتككى ازاش 
اكر شير شما بوى سوختكى كرفته ظرف شير را داخل آب سرد بككذاريد و به اندازه بسياره كم تقريبا يكك هشتم قاشق جاى خورى 
نمكك به آن اضافه كنيد. 

جل وكيرى از سر رفتن شير: 

#براى جل وكيرى از سررفتن شير قطعه اى سنكك به اندازه كردو را كاملا شسته و بعد آن را داخل قابلمه شير بيندازيد. 

#داخل قابلمه شيرملاقه اى قرار دهيد بطوريكه دسته آن را روى لبه ظرف باشدء اين كار از سر رفتن آن جل وكيرى مى كند. 

زود كف كردن سقيده تم مرخ: 

براى اين كار كمى نمكك به آن اضافه كنيد سيس هم بزنيد خيلى زودت, 


استفاده از سفيده تخم مرغ به جاى جسب: 








موقع كف خواهد كره. 

سفيده تخم مرغ را آن قدر بزنيد كه سفت شود به طورى كه اكر ظرف را بركردانيد سفيده از ظرف نريزد؛ از اين سفيده مى توان 
به عثوان جسب استفاده كرد. 

شستن ميوه ها و سبزى ها بيش از بيش مهم اسست 


منبع:روزنامه جوان 
محققان مى كويند بين ابتلا به بيمارى همه كير وبا و ضدعفونى كردن ميوه ها و سبزى ها رابطه مستقيمى وجود دارد. بنابراين هم 


جنان كه خوردن مقدار قابل توجهى از ميوه ها و سبزى هاى تازه طى هر روز اهميت دارد» شست و شوى مناسب آن ها هم بيش از 





مصرف امرى بسيار ضرورى است. مركز مشاوران ماين جندين توصيه را در اين زميثه ارايه كرده اند: 
هر نوع ميوه يا سبزى خام را بيش از يوست كندن؛ خرد كردن؛ خوردن يا يختن خوب بشوييد. 
حتما از روش هاى شست وشو كه مناسب براى از بين بردن باكترى ها و سموم دفع آفات (آفت كش ها) هستند, استفاده كنيد. 
به مدت يكك تا دو دقيقه ميوه يا سبزى را درون آب مقطر خيس كرده و سبس آبكشى كنيد. 

براى ياك كردن محصولاتى كه بوست ضخيم دارند از يكك برس مخصوص استفاده كنيد. 

هر نوع محصولى را هم كه خودتان يا فرد ديككرى يرورش داده است, حتما بشوييد. 


بيش از آماده كردن ميوه يا سبزى» دست هاى خوده جاقو يا ساير وسايل بريدن ياكك كردن و ظروف آماده كردن محصولات را به 





خوبى بشوييد و تميز كنيد. 
© استامينوقن اصلا نقل و نبات ني 


ابى كبدى به عنوان مهم تري, 





تامينوفن يكك داروى ثن تب بر است كه داراى مضراتى نيز هست كه مى توان به 
اثر اشاره كرد, ؛ 
خوددارى شود.داروى استامينوفن بس از دفع از بدن در محيط زيست مواد سمى ايجاد مى كند. «يايككاه اينترنتى عرب آن لا-ين 


اعلام كرد: بررسى هاى محققان نشان مى دهد استامينوفن يس از ورود به آب هاى حاوى كلر واكنش مى دهد و حداقل 77 ماده 





ابراين توصيه مى شود از مصرف خودسرانه و بدون تجويز يزشكك به شدت 





جديد توليد مى كند كه 7 ماده آن بسيار سمى است. استامينوفن از برمصرف ترين داروهاى جهان است و هر روز مقادير زيادى از 
اين ماده وارد محيط زيست مى شود.يزشكان مى كويند قرص استامينوفن را مى توان براى سهولت بلع خرد كرد .استامينوفن را مى 
توان با مقدار اندكى از مواد غذايى نظير ماسث يا مربا مخلوط كرد. 


© جند توصيه: هنكام مصرف برجسب روى دارو را بخوانيد واز دستوراتش بيروى كنيد. برجسب روى ساير داروهاى بدون نيا 





نسخه را بخوانيد تا مطمئن شويد كه در آن ها استاميئوفن يا دارويى كه با استامينوفن تداخل كند وجود نداشته باشد. اككر استامينوفن 
رابه سبب درده تب يا كلودرد مصرف مى كنيد درهر يكك از شرايط زير با يزشكتان مشورت كنيد: درد بيش از 77 روز (در 


كودكان 7 روز) طول بكشد يا اين كه علامت جديدى به آن اضافه شود. تبى كه 7 روز طول بكشد, بدتر شودء يا علامت 





جديدى اضافه شود. كلودرد دردناك تر شود بيش از 7 روز طول بكشدء يا تهوع؛ استفراغ يا سردرد رخ دهد. فقط به مقدار توصيه 


شده توسط بزشكتان استامينوفن مصرف كنيد.استامينوفن را دور از دسترس كودكان. دور از حرارت نور مستقيم و حرارت مرطوب 
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نكاه داريد (در جنين شرايطى استامينوفن فاسد مى شود). 
بىاشتهايى مىتواند عامل زنتيكى داشته باشد 


مطالعه دانشمندان انكليسى روى دوقلوهاى سوئيسى نشان داد كه بىاشتهايى مى تواند عامل زنتيكى داشته باشد. 


اين دانشمندان مى كويند؛ توليد بيش از حد هورمون استروزن مى تواند روى مغز كودك تاثير بكذارد و در نتيجه كودك مستعد 





ابتلا به عارضه بىاشتهابى مىشود. روانشناسانى كه روى اختلالات تغذيهاى در دوقلوهاى سوئيسى مطالعه مى كردند با بازبينى نتايج 
مطالعات دريافتند كه خطر بروز بى اشتهايى در دختران دوقلو بيشتر از يسران دوقلو است. اين در حالى است كه در مطالعات فوق» 
ادعاهاى قبلى مبنى بر اين كه ديدن تصاوير مدلهاى لاغرى روى بى اشتهايى دختران تاثير دارد» 
اه ساكسنر صورت كرفته استء اما نتايج اين مطالعات 








بيد نشده است. 





ان داد كه زنتيكك و عوامل ورائتى 


اين بزوهش از سوى محققان دان 
مى تواند در اين امر دخيل باشد. محققان مى كويند؛ در حالى كه استروزن براى رشد زنان 
طبيعى آن روى ساختار مغز تاثيرات نامطلوبى بر جاى مى 


است 








يه آرشيو روانشناسى عمومى 


آرام غذا بخوريد تا جاق نشويد 


تحقيقات جديد كارشناسان علوم تغذيه بيانكر اين واقعيت است كه خوردن وعده هاى كوجكك غذا و خوب جويدن آن نه تنها از 
جاق شدن جل وكيرى مى كند. بلكه به كاهش ميزان كلسترول خون نيز كمكك خواهد نمود. 

مجله بزشكى" ارز تليج براكسيس " جاب مونيخ در مقاله اى به اين موضوع اشاره نموده و بيان مى دارد: به اعتقاد يكى از محققان 
هنكامى كه انسان غذاى كمتر از نياز خود مصرف مى كند بدن به وضعيت ذخيره انرى در خواهد آمد و در اي 
كلسترول كمترى در بدن تجزيه مى شود. در نتيجه از يكك سو كلسترول خون افزايش مى يابد واز طرف 
خواهد شد. از اين روء غذاى خود را در طول روز در وعده هاى كوجكك به آرامى ميل نمائيد و كاملا بجويد. 


ن حالت جربى و 








يكر شخص جاق تر 





بايد و نبايدهاى مكمل هاى غذابى 


نويسنده:مريم سادات كاظمى 

امروزه در داروخانه و حتى فروشكاه هاى بزركك موادغذابى انواع مختلفى از مكمل هاى غذايى؛ با توجه به نياز افراد» تركيبات 
متفاوت دارند. اما اين كه اين مواد براى جه كسانى مفيد است, موضوع بسيار مهم وقابل تاملى |. 

مكمل هاى غذايى ممكن است از مواد مختلفى تهيه شده باشد, مانند؛ 

- مواد غذابى سنتى يا بخشى از يكك ماده غذابى: مانند عصاره هويج؛ 

- مواد غذايى؛ ويتامين ها و موادمعدنى مانند ويتامين ث و كلسيم؛ 

- كياهان و تركيبات كياهى ماتند كياه رازيانه؛ 


- تمام مواد غذايى با تاثير تغذيه اى يا فيزيوؤيكى؛ مانتد يروتثين هاء اسيدهاى جرب و آنتى اكسيدان ها و ... 





در تمام موارد نبايد مصرف مكمل هاى غذايى و دارويى را به جهت درمان استفاده كرد جرا كه اين مواد دارو نيستند. اساس 
مكمل هاى غذايى و داروها كاملا با هم متفاوت است اما كاه با مطرح شدن «تاثيرات؛ اين مرز كمرنكك تر مى شود در واقع برخى 
از اين محصولات مى تواند براى كسانى كه عناصر لازم بدن را به طور طبيعى با مصرف موادغذابى كسب نمى كنند, مفيد باشد. 
مكمل ها همجنين در برقرارى مجدد تعادل غذايى و يا به خاطر تاثيرات خاص بيشكيرانه ماندد امكا *» ليكوين و ... سودبخش 
هستند. مطالعات بسيارى تاثير مثبت مكمل ها در بيشكيرى از بعضى بيمارى ها يا كمبودها را تابيد مى كند. با اين حال بسيارى از 
مردم بدون مشورت با بزشكك, انواع مختلف مكمل ها را خريدارى مى كنند و غالبا نيز مقدار مصرف را رعايت نمى كنند كه زياده 


روى در مصرف برخى از اين مكمل ها ممكن است بسيار خطرناكك باشد. به عنوان مثال مصرف زياد بتاكاروتن در اقراد سيكارى» 








خطر ابتلا به سرطان ريه را افزايش مى دهد. همجنين در بعضى موارد برخى از مكمل هاء تاثير بعضى داروها را در بيماران دجار 
اختلال مى كتد. 

ويتامين ها 

ويتامين ها حتى اكر به مقدار خيلى كم لازم باشدء براى بدن بسيار مفيد و ضرورى هستند. به جز ويتامين ده ديكر ويتامين ها به 
خود در بدن سنتر نمى شوند و بايد به وسيله مواد غذابى يا مكمل هاء ! 


خود نياز بدن تامين شود. اساسا ويتامين هاى كروه ب 





(ب1 بق ب باق بى ب4 واب؟١1١)‏ ويتامين ث» ويتامين اى؛ ويتامين 1 و ويتامين د بايد مصرف شود. و بايد كفت ا: 





ويتامين هاء همه آنها مفيد هستند و مكمل هاى غذايى حاوى آنها هستند. 


موادمعدتى و عناصر كمينه 





از بين مواد معدنى؛ سلنيوم و منيزيم در درجه اول اهميت قرار دارند. سلنيو. 
به خخاطر تاثير مثبت در بازكرداندن انرؤى و روحيه مورد توجه هستند. اما بسيارى ديكر از اين مواد در مكمل هاى غذايى وجود 


ارند؛ مانئد كلسيم؛ كاروتن؛ كروم؛ مس و آهن كه هر كدام اهميتى از جهت زيبايى بوستء استحكام استخوان ها و وضعيت 


جهت كه سرشار از آنتى اكسيدان است و منيزيم 








مفاصل دارند. همجنين ازمصرف فلوئور در خردسالان و سالمندان و روىء براى داشتن يوستى شاداب نيز نبايد غفلت كرد. 
بروتثين هاء اسيدهاى جرب و اسيدهاى آمينه 


تركيبات با بايه اسيد جرب مانند اسيدهاى جرب امككا؟؛ مشتقات روغن ماهى و روغن هاى كياهى؛ تاثيرات مثبتى بر روحيف خلق و 





خو و قلب دارد. در كروه اسيدهاى آمينه اغلب از كراتين صحبت مى شود كه در مورد تاثيرات آن هنوز بحث وجود دارد. در ميان 
يروتئين هاء اسيدهاى جرب و اسيدهاى آمينه؛ از اسيدهاى لينولئيكك ت مى شود كه با جلوكيرى از تجمع جربى هاء باعث 
تحليل عضلات مى شود. همين مطلب را در مورد تمام بروتثين ها و اسيدهاى جرب نيز بايد ذكر كرد. 


كياهان و مشتقات كياهى 





شمار كياهانى كه در ليست مكمل هاى غذايى به كار مى روند؛ تقريباً بى نهايت است. فقط كافى است سرى به عطارى ها زد تا 
هزار و يكك كياه مفيد براى سلامتى بيدا كرد. جندان تحقيقى روى خواص اين كياهان دارويى صورت نكرفته و تا به حال به توصيه 
هاى كذشتكان اعتماد شده است. در رديف كياهان داروبى؛ رازيانه و مارجوبه در جايكاه نخست داروهاى كاهش وزن قرار دارند. 
جاى سبز در سوخخت و ساز كالرى و همجنين ترب سياه در سم زدايى مؤثر هستند. 

تأثيرات طلابى مكمل هاى غذايبى 

آنتى اكسيدان ها مانند سلنيوم؛ ويتامين ث؛ ويتامين اى و همجنين روى براى بدن بسيار مفيد و لازم هستند و اككر در تغذيه روزمره 


ه نبايد در مورد مصرف اين مكمل ها ترديد 








اين مواد را دريافت نمى كنيم؛ براى مقابله با استرس اكسايشى و تضمين سلامت آي 
كرد. مكمل هاى بسيارى حاوى اين عناصر هستند. 

در مورد لاغر شدن؛ مواد جذب كشده از طرفى و سوزاننده جربى و يا كالرى از طرف ديكر تأثي رككذار هستند. با اين حال توجه 
داشته باشيد كه مكمل هاى مركب از كياهان دارويى جاذب. اسيدهاى آمينه و ديككر ويتامين ها در فرايند كاهش وزن و لاغرى 





بسيار تأثي ركذار هستند اما اين مواد جاى رعايت بهداشت تغذيه و توجه به كاهش وزن در طولانى مدت را تمى كيرد. 


براى مطمئن شدن از مصرف صحيح و بيشكيرى از زياده روىء لازم است اصولى را رعايت كرد. مصرف جنددين نوع مكمل در 





يكك زمان يكى از موارد مهم خطرآفرين است و سلامتى را تهديد مى كند. به همين دليل توصيه مى شود قبل از شروع مصرف»ه 
حتماً با بزشكك مشورث كنيد. 

مكمل هاى غذايى؛ براى جه كسانى و به جه علت؟ 

عده اى ما نند ورزشكاران زنان باردار و... از جمله كسانى هستند كه نيازهاى غذايى متفاوتى دارند كه به طور خلاصه توضيحاتى 
اجمالى را در اين باره مرور مى كنيم: 

دوران باردارى و شيردهى 

دوران باردارى نيز يكى از دوران هابى است كه در اغلب موارد؛ مادران بايد از مكمل هاى آهن استفاده كنند» جرا كه در طول اين 
مدت» خانم باردار روزانه به "٠‏ ميلى كرم آهن نياز دارد. يكى از مواد اساسى كه اكثر خانم ها در سن بارورى دجار كمبود آن 


هستند, ويتامين ب4 يا اسيدفوليكك (فولات) است. سبزيجات بركك سبز و غلات؛ مواد غذايى سرشار از اين ويتامين هستئد. در اغلب 








موارد اين افراد از كمبود غذايى خود بى اطلاع هستند. خانم هايى كه تحت درمان بيمارى صرع هستند نيز بايد به طور منظم اين 








| تشكيل جخز و لمتكم عطي 


است؛ مى شوند. به همين دليل تشخيص به موقع كمبود مانع از بروز جنين ناهنجارى هابى مى شود. يس به مادرانى كه كمبود 


باشد. در واقع جئين مادرانى كه دجار كمبود اين عنصر هستندء مبتلا به ناهنجارى لوله عصبى كه 


فولات دارند؛ توصيه مى شود به يزشكك مراجعه كرده و با مصرف مكمل هاى صحيح: نيازهاى خود را جبران كنند. همجنين ممكن 





است بس از انجام آزمايش ادرار و مقدار يد در بدن براى مادر باردار مصرف اضافى يد نيز تجويز شود. استعمال مواد مخدر 
اين كمبود را تشديد مى كند و بالاخره اينكه دريافت ويتامين د در سه ماهه آخر دوران باردارى از كمبود كلسيم نوزاد جلو كيرى 
عن كندد 

يس از زايمان و در دوران شيردهى نيز مادر هنوز هم به مقدار زيادى آهن نياز دارد كه در اين صورت روزانه ٠١‏ ميلى كرم آهن 
براى وى تجويز مى شود. 

دوران يانسكى 

با نزديكك شدن به دوران يائسكى؛ خانم ها در معرض كمبود كلسيم قرار مى كيرند. در اين سن لازم است كه خانم ها آزمايشات 
تراكم استخوانى انجام دهئد. به طور كلى به خانم هاى يائسه توصيه مى شود هر روز مقدار يكك كرم كلسيم اضافى دريافت كنند. 
همجنين در موارد يانسكى زودهنكام, استعمال موادمخدر اقراد لاغر اندام؛ سابقه فاميلى در مورد شكستكى استخوان كردن » 
كمبود دريافت كلسيم در دوران نوجوانى» كم تحركى و سابقه مصرف طولانى مدت داروهاى با اساس كورتيكو استروئيد همراه با 
كلسيم بايد ويتامين د نيز مصرف شود. بخشى از مكمل هايى كه براى خانم هاى يائسه توصيه مى شود از فيتو استروزن كه به طور 
خاص از ايزو فلا.وون هاى سويا به دست مى آيده تشكيل شده اند. نقش اين هورمون ها در واقع جايكزينى استروزن هاى زنانه 
است. تحقيقات نشان مى دهد كه اين هورمون ها مى توانند از كر كرفتكى دوران يانسكى و بوكى استخوان ناشى از آآن بيشكيرى 
كند و به نظر مى رسد نقش بيشككيرائه در برابر سرطان ها دارد. اما تحقيقات در مورد اين مواد همجنان ادامه دار, 
ورزشكاران 

يكى از دغدغه هاى ورزشكاران مصرف مكمل هايى است كه جزو مواد نيروزا نيز به حساب نيايند. شناخته شده ترين مكمل براى 


ورزشكاران» كراتين است. تاثير اين ماده در بدنء افزايش توان بدنى در برابر فعاليت و حجيم شدن ماهيجه هاست. اما با اين حال 
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تحقيقات نشان مى دهد كه افزايش حجم عضلانى هميشه كمتر از ٠١‏ خواهد بود و تأثيرات مقاوم كردن اين ماده فقط در مورد 

تمرينات تكرارى و كمتر از ١3‏ ثانيه صدق مى كند. به علاوه كفته مى شود كه كراتين عوارض كوارشى: قلبى- عروقى و ماهيجه 

اى در بى دارد و ممكن است سرطان زا نيز باشد. 

سالمندان 

با افزايش سنء بيشكيرى از سوءتغذيه و كم خونى ب يار مهم است. قبل از شروع مصرف مكمل هاء ابتدا بايد فرد تحت يكك 

آزمايش خون كامل قرار كيرد كه به اين وسيله اندوخته آهن؛ ويتامين ب17؛ ب4 كلبول هاى قرمز. كلبول هاى سفيد و... اندازه 

كيرى مى شود. در صورت كمبود» قرص هاى آهنء ويتامين ب17؛ ب4؛ روى؛ سلنيوم و... به صورت شريت يا آميول هاى تزريقى 

براى فرد تجويز مى شود. 

نوزادان 

توصيه مى شود كه مادران هر روز به نوزادان خود قطره ويتامين د بدهند. ضرورت استفاده از اين مكمل ؛ تثبيت كلسيم در بدن و 

استحكام توده استخوانى است. جرا كه ويتامين د موجود در شير به تنهابى كافى نيست واز آنجا كه ويتامين د فقط در مجاورت 

نورخورشيد به طور مطلوب تأثي ركذار خواهد بود توصيه مى شود كه در طول روز حتماً كودكك را در مجاورت نور خورشيد قرار 

دهلد. 

خستكى مفرط 

معمولاً بسيارى آز اقراد بس از دوران امنساناث يا كشران حوره كارى شديدة به قكر مصرق يسقدى ال مكمل ها مى الدب 2ا 
ا ا 500 1 افر طامل حاف يات 

خستكى خود را برطرف و توان از دست داده خود را به دست آورند. بسيارى از مكمل ها در واقع شامل كافثين يا ويتا 

نكّى مى كنيد؛ امكال! مصرف 








كه موجب تحريكك شديد مى شود. اكر مدث طولا-نى است كه احسابر 
مقاومت بدن را در برابر استرس اكسايشى بالا مى برد. يكك دوره مصرف أنتى اكسيدان ها نيز مى تواند در رفع اي 
باشد, 

بيشكيرى از بيرى 


كر به دنيال داروى معجزه كرى هستيد كه شما را براى هميشه جوان و شاداب نككه دارد, بايد كفت كه به 








اما نااميد نشويد و بدانيد كه مكمل هاى غذايى سرشار از آنتى اكسيدان هاء مانند ويتامين آ؛ اى ث و سلنيوم مى تواند سن بيرى را 


بن هواد؛ مقابله با ازدياد راديكال آزاد است. راديكال هاى آزاد مولكول هايى هستئد كه افزايش 








به تعويق اندازد. در واقع اساس 
آنها باعث تخريب سلول ها و خصوصا بيرى يوست مى شود. 

دوران رثيم 

مكمل هاى غذابى زيادى براى كاهش وزن وجود دارند. كرجه برخى از اين مواد تا حد زيادى مى توانند به كاهش وزن كمكك 
كنندء اما يكك دارو هيج وقت در كاهش وزن به اندازه يكك رزيم غذايى صحيح همراه با فعاليت هاى بدنى موثر نخواهد بود. اكر 
شما هم جزو آن دسته از افرادى هستيد كه از اين مكمل ها استفاده مى كنيد رزيم غذايى مناسب و ورزش را فراموش نكنيد! 
سيكار كشيدن 

علاوه بر مضرات شناخته شده سيكار؛ يكى ديكر از معايب آنء كاهش مقدار آنتى اكسيدان در افراد سيكارى است. آنتى اكسيدان 
عنصرى است كه مانع از تاثيرات منفى راديكال هاى آزاد در بدن مى شود. بنابراين افراد سيكارى حتما در برنامه غذايى روزانه از 
غذاهاى سرشار ويتامين آ) اى. ث و سلنيوم كه حاوى اين عناصر هستنده استفاده كنند. اما به ياد داشته باشيد كه بهترين راه براى 
حفظ سلامتى؛ تركك سيكار است. 


فوايد سس كوجه فرنكى ؛ قهوه و شكلات 


براساس تحقيقات دانشمندان آلمانى » سس كوجه فرنكى (كج آب ) براى بيشككيرى از ناراحتى هاى قلبى و برستات در مردان مفيد 
است . در ضمن مصرف شكلات و قهوه نيز نه تنها منجر به اضافه وزن نمى شود؛ بلكه براى بدن انسان بسيار مفيد است . بر اساس 
كزارش نشريه آلمانى «منز هلث ؛ (سلامت انسان ) تحقيقات دانشكاه دوسلدورف نشان مى دهد كه سس كوجه فرنكى با توليد 
راديكالهاى آزاد و «آنتى اكسيدان هاه از بروز ناراحتى هاى قلبى . سرطان برستات و نيز بيرى زودرس جل وكيرى مى كند. 


محققان سوئيسى معتقدند كه مصرف شكلات نيز الزاماً باعث جاقى نخواهد شد و اين در صورتى است كه شكلات بين 0 تا 7٠‏ 





نشريه در ادامه در مورد خواص قهوه نوشته است : مصرف قهوه باعث افزايش خلاقيت » 





اصرف غذا مصرف شود. اي 





هوش و استقامت در افراد شده و كاهش وزن را سهولت مى بخشد و نيز باعث تقويت حواس مى شود. افزون براين در بخش 


ديكرى از اين مقاله آمده است كه استراحت بس از فعاليت هاى جسمانى نيز از بسيارى 





از داروها براى بدن مفيدتر است . زيرا 





استراحت و افزايش ساعت خواب سبب توليد بيشتر هورهونهايى جون ملا-تونين و نيز هورمونهاى رشد در بدن انسان مى شود و 





آمادكى شما را براى فعاليث هاى بيشتر افزايش مى دهد. 
غذاهاى تند خواص ضد سرطانى دارد 


براساس تحقيقات دانشمندان در دانشكا 





تينكهام از تركيبات موسوم بهكايسايسين موجود در يودر فلفل قرمز مى توان در ساخت 
داروهاى ضد سرطان استفاده كرد . 


اين تركيبات مى توانند با حمله به مركز توليد انرزى تومور آن را نابود كنند و هيج كونه اثرات جانبى بر جاى نكذارند . 
مصرف كوجدفرنكى خطر ابتلا به سرطان بروستات در 


مصرف كوجدفرنككى باعث جل وكيرى از ابلا به سرطان بروستات مىشود. ميوهها و سبزىها براى حفظ سلامتى افراد بسيار مو ثرند. 
يزوهشها نشان داده است كه اين مواد غذايى باعث جل وكيرى و كاهش خطر ابتلا به سرطانهاى مختلف مىشوند؛ ولى آثار ضد 
سرطانى اين مواد يكسان نيست براى مثال به نظر نمى رسد خطر ابتلابه سرطان يروستات با مصرف يرتقال يا اسفناج كاهش يابد ولى 
مطالعات جديد نشان داده است كه كوجهفرنكى به علت دارا بودن ماده ليكوين (©00©17علإ-]) در محافظت مردان در مقابل 





سرطان يروستات نقش مهمى دارد. اين ماده به عنوان يكك ماده جل وكيرى كننده از اكسيداسيون عمل مى كن 
در دانشكاه هاروارد نشان داده است افرادى كه كوجدفرنكى رب و سس آن را ب 


بوهشهاى انجام شده 


نتر استفاده م ىكتند كمتر به سرطان بروستات 





مبتلا مى شوند. همجنين اككر فردى مبتلا به سرطان يروستات باشد. مصرف كوجهفرنكى باعث كاهش رشد سلولهاى سرطانى 


ع ىشود. 
تاثير مصرف ماهى در بهبود آرتروز 


مصرف ماهيهاى روغنىء در بهبود بيماريهاى التهابى جون آرتروز مفاصل موثر است. 


بررسى بزوهشكران دانشكاه هاروارد نشان ميدهدء كروهى از اسيدهاى جرب كه از اسيد جرب امكا” توليد مى شوند با 
جلوكيرى از مهاجرت سلول هاى ايمنى ءاز بروز واكنش هاى شديد التهابى در بيمارى هاى نخحود ايمن و آسيب رساندن 
سلولهاى ايمنى بدن به بافتهاى خود بدن مانند بافت غضروفى مفاصل جل وكيرى مى كنند. از آنجا كه ماهى هاى روغتى » 


مانند ماهى آزاد و قزلآلا؛ اصلى ترين منابع جربى امككا؟ در طبيعت مى باشند , بزوهشكران مصرف مقادير كافى ماهى را در 


ريم غذايى براى بهبود آرتروز توصيه مى كثند. 
مصرف زياد نوشيدنىهاى كافثيندار خطر سقط جنين را 


محققان آمريكايى روز دوشنبه اعلام كردند مدرك قاطعى در دست دارند كه نشان مىدهد مصرف زياد نوشيدنىهاى كافئين دار 
در مادهاى اول باردارى خطر سقط را افزايش مى دهد. 

به كزارش سلامت نيو زبه نقل ازخب ركزارى فرانسه , محققان در كزارشى كه در" مجله زنان و زايمان "منتشر شده است نوشتند» 
زنان باردار به منظور حفظ سلامت 








خود در بنج ماه نخست دوران باردارى بهتر است از نوشيدن هركونه نوشيدنى كافئيندار 





خوددارى كنند. 





اين موضوع كه زنان باردار با مصرف زياد نوشيدنىهاى كافئين دار در هر روز سلامت جنين خود را به مخاطره مىاندازند» موضوع 


تازهالى نيست 


يا 77777 ميل ى كرم قهوه در روز با افزايش خطر سقط جنين ارتباط 





بيش از اين مطالعات نشان دادءائد كه مصرف سه فنجان 





دارد. 





براى بررسى اين موضوع محققان بيش از هزار زن باردار را مورد بررسى قرار دادند. تمام اين زنها در دوران باردارى خود به 





اندازه دوران غيرباردارى؛ قهوه يا نوشيدنىهاى كافئين دار مصرف مى كردند. 


محققان دريافتند كه خطر سقط جنين در زنان با افزايش مصرف كافئين به اشكال مختلف قهوه؛ جاى: شكلات داغ (هات جاكلت)؛ 





نوشيدنىهاى كافئيندار يا تركيبى از تمام آنهاء افزايش مى يابد. 
اين مطالعه نشان داد خطر سقط جئين در زئان با/ 





ى كافئين مصرف مى كتشد دو 


برابر زنانى است كه از مصرف اين محركك به كل اجتناب مىورزند 


اسرار مربوط به غذاهاى فست فود 





ببيئيد رستوران فست- فود مورد علاقه ى شما جطور غذايتان را آماده مى كند: 
سيب زمينى سرخ كرده تان طعم سيب زمينى نمى دهد--طعم كوشت مى دهد 
همه مى دانند كه خوردن يكك بركر بدون سيب زمينى سرخ كرده در كنارش اصالا مزه 





نمى دهد. به همين دليل ات كه همه ى 


بكيرتد تنا بشوائتد 





رستوران هاى 





ه اى فسست-فود در طى اين سال ها سعى كرده اند كه هثر سرخ كردن را به خوبى 
مشتريانشان را راضى و خوشحال نكاه دارند. 

جيزى كه انسانهاى متوسط متوجه نمى شوند اين است كه طعم سيب زمينى سرخ كرده شان به طعم خود سيب زمينى برنمى كردد 
بلكه مربوط به طريقه ى سرخ كردن آن است. تا همين جند سال بيشء سيب زمينى ها در رستوران هاى مكك دوثالد با 97 درصد 
بيه كاو سرخ مى شد و در سيب زمينى سرخ كرده هايشان روغن اشباع بيشترى حتى نسبت به بركرها وجود داشت. 

به خاطر تبليغات منفى كه بر عليه بالا بودن حجم كلسترول غذاهاى مكك دونالد در آمريكا شدء اين رستوران ها در سال 148٠‏ به 
استفاده از روغن هاى كياهى روى آوردند. هرجند مكك دونالد هنوز هم از تركيبى به اسم" جاشنى طبيعى "كه از يكك حيوان به 
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دست مى آيد استفاده مى كند (تا به حال فاش نشده است كه كدام حيوان). 
در ميلكك-شيكك هاء از فراورده هاى جانبى حيوانات استفاده مى شود 
يكك ميلكك-شيكك متوسط توت فرنككى در يكك رستوران فست-فود از 0٠‏ نوع ماده ى شيميابى مختلف درست شده است كه براى 








شناسايى بيشتر آنها نياز به يكك دانشمند است,. به جز جهار بنج تركيبى كه روى خود محصول نوشته مى شود؛ آنها جيزى به اسم 
طعم دهنده هاى طبيعى نيز استفاده مى كنند كه همانطور كه در بالااذكر شد ممكن است از يكك ماده طبيعى كرفته شده باشند؛ اما 
نه به آن صورت كه شما انتظار داريد. 

اداره ى كل دارو وغذاها اصرار دارد كه حتماً در محصولات غذايى از" طعم دهنده "هايى استفاده شود كه واقعاً منبعى طبيعى 
داشته باشئد. مشابع طبيعى شامل كياهان؛ ادويه جات؛ مخمرهاء ريشه هاء ميوه هاء إيجات؛ كوشت كاو؛ مرغ و ساير حيوانات مى 
باشد. بنابراين» ممكن است طعم دهنده ى طبيعى كه در ميلكك-شيكك توت فرنككى شما استفاده شده است واقعاً از توت فرنكى 


نباشد. 








در واقع؛ متوجه شده ايم كه بيشتر رستوران هاى فست-فود از فرآورده هاى حيوانى مثل نين براى طعم دادن به ميلكك-شيكك 
هايشان استفاده مى 
در بركر مرغتان ممكن است كوشت كاو بيدا كنيد 

شواهد بسيارى هست كه مى كويد همب ركرهاى رستوران هاى فست-فود واقعاً از كوشت كاو درست نمى شوند. اينجا مى خواهيم 


كمى به رستوران هاى فست-فود اعتبار بدهيم: اكثر اين رستوران ها امروزه ٠٠١‏ درصد از ككوشت كاو استفاده مى كتند. اما جيزى 











كه متوجه شده ايم است كه بسيارى از محصولا.ت با كوشت مرغ اين رستوران ها نيز حاوى كوشت كاو است» به خصوص 


ناككت ها و ساندويج ها در اين غذاها هم براى مزه دار كردن از كوشت كاو استفاده مى شود. 





به استثناى ساندويج هاى نيم مرغ-نيم كوشت» در بيشتر محصولات ديكر از افزودنى هاى طعم دهنده استفاده مى شود. 

وقتى يكك جيزب ركر سفارش مى دهيدء احتمالاً همان جيزى نخواهيد بود كه انتظار داشتيد. همه جيز در رستوران هاى فست-فود در 
يكك روغن سرخ مى شود, به همين دليل ممكن است همه جيز طعم يكسانى داشته باشد. 

الان مى برسيد كه بس جطور اين رستوران ها اينقدر بولدار شده انده وقتى همه جبز طعم روغن مى دهد. بله؛ اين رستوران ها به 
غذاها افزودنى هاى طعم دهنده ميزنشد 
نكن نبت فردى عه ل[ نذا 
مجلهى داتلين كه معروف به فاش اسرار صنعت هاى بزركك استء اولين رسانه اى بود كه درمورد نظافت كلى رستوران هاى 


افزودنى ها توسط دانشمندان در آزمايشكاه ها ساخته مى شود كه در كار خود خبره 





.رست كرده استء؛ دستهايش را نشسته باشد 








فست-فود تحقيقاتى انجام داد. 





روزنامه نكاران داتلين به طور سرى و مخفى براى ١‏ نا از بهترين رستوران هاى زنجيره اى فست-فود رفتشد. بعد از 
١‏ رستوران در 98 ايالت آمريكاء متوجه شدند كه تعداد كمى از آنها مسائل نظافتى را رعايت مى كرده اند. 


غذاها بيدا كردند. در 





اتحقيق در مورد 





در اين تحقيقات؛ كاركنان اين مجله حتى حشرات و جانورهايى (مرده و زنده) و كثافت و آشغال هم درا 





تاكوبل كاليفرنيا مردى در غذاى خود آدامس جويده شده يبدا كرده بود. در وندى شيكاكو. يكك موش مرده در آشيزخانه ى 


رستوران ديده شد 





در بيش از 80 درصد رستوران ها تخلفات بحرانى كه در تشخيص نظافت يكك رستوران مورد توجه قرار مى كيرد داشته اند. مى 


دائيد متداول ترين اين تخلفات جه بوده است؟ بله» شسته نبودن دست هاى كاركتان رستوران (در بيشتر اين رستوران ها حتى در 








دستشويى ها صابون وجود نداشته است)؛ دماى نامناسب براى نكاهدارى مواد غذابى» كوشت هاى نبخته و 
كاركنان بدون استفاده از دستكش. 
غذاهاى فست-فود حاوى مواد آلررى زا هستند؛ اما به شما نمى كويئد كدام مواد 


داشتن غذاها توسط 


در غذاهاى فست-فود از مواد مختلفى استفاده مى شود. بنابراين اكر آلرى غذايى داريد؛ بهتر است از مصرف اين غذاها خوددارى 
ده 





در سوسيس بوريتوى رستوران مكك دونالد بيش از 0١‏ نوع مواد مختلف استفاده ميشود كه شامل شيرء تخم مرغ؛ كندم؛ شيرهى 
ذرت و كروهى از مواد شيميايى و نككاه دارئده ها است. 

بعضى از اين رستوران ها اعلام مى كنند كه ممكن است بعضى از غذاهايشان حاوى مواد آلررى زا باشند ولى هيجكاه نمى كويند 
كه كدام مواد آلرى زاء 


سيب زمينى سرخ كرده هاء ٠٠١‏ درصد از سيب زمينى دست نشده اند 





وقتى رستوران هاى فست-فوت تازه شروع به كار كردند؛ در 


كه هر روز صبح بوست كنده شده و خلال مى شد. اما امروزه ديككر از سيب زمينى هاى منجمد استفاده مى شود. 





زمينى سرخ كرده ها ١٠٠درصد‏ از سيب زمينى استفاده مى شد 





از آنجا كه با منجمد شدن رنكك سيب زمينى ها تغيبر مى كند (وقتى در دماى 58 درجه فارنهايت انبار مى شوند) براى جل وكيرى از 


تغيير رنكك؛ در موقع عمليات كاشت بايد سولفيت به آنها اقزوده يوست كندن و خلال شدن آنها هم كه ديكر همه توسط 


مكلذ العا م كرة 





براى سفيد كردن سيب زمينى ها هم از دى اكسيد سولفور استفاده مى شود. همجنين كاهاً از شكر نيز براى شيرين تر كردن 





سيبزمينى ها استفاده مى شود. 

به علاوه ى اين مواد نكاه دارنده» سيب زمينى ها در روغن هاى هيدرو رن دار نيز سرخ مى شوند كه به دوام و ماندكارى سيب 
زمينى ها كمكك مى كند. اما اين روغن ها منجر به بيمارى هاى قلبى؛ ديابت و سرطان مى شود. 

ملت فست-فود خور 

حال كه برده از اسرار مربوط به غداهاى فست-فود برداشته شد, ديكر مى دانيد كه جه مى خوريد. بس قبل از اينكه غذاى فست- 


فود بعدى خود را سفارش دهيد؛ كمى بيشتر فكر كنيد. 
ف راه دوست داشتن غذاهايى كه از آنها متنفريد 


جه دليلى وجود دارد كه ما بعضى از غذاها را دوست نميداريم و به برخى از غذاها علاقه بسيار زيادى داريم؟ اين سوالى است 
كه من در طى اين جند ماه بارها و بارها از خود برسيم تا بلكه بتوانم نيجه كيرى كنم كه غذاهايخوشمزه جه مزه اى 
بجكى 
سبزيجات نمى خوردم و به همين دليل هم احساس مى كردم كه سبزى ها طعم خوبى ندارند. اين آداب غذايى به دوره بز ركسالى 
من نيز امتداد بيدا كرد. 

احساس مى كردم كه غذاهاى مورد علاقه من تشكيل شده اند از: ياستاء يب زمينى» جييس» و كاهى سالادهاى مختلف. نوشيدنى 
هايم عبارت بودند از شير و قهوه با شكر و نوشابه رؤيمى. البته اصللا ادعا نمى كنم كه من بهترين ريم غذايى را داشتم. 

تقريباً ماه خرداد بود كه احساس كردم نياز دارم كه غذاهاى سالم ترى را مصرف كنم و ميزان استفاده از سبزيجات را نيز در ريم 





من با يكك رزيم غذابى معمولى بزركك شدم كه در آن ككوشت؛ سيب زمينى؛ ياى؛ جييس و حبوبات وجود داشت 





غذايى خود افزايش دهم. اما از طعم سبزيجات اصاًا خوشم نمى آمد به همين دليل تصميم كرفتم كه تحقيقاتى را در مورد ريم 
هاى غذايى مختلف انجام دهم تا به مزايا و مضرات هر يكك از مواد غذايى بى ببرم. 
خلم علمم و عه 


زمانيكه تحقيقاتم را انجام مى دادمء هيج كاه فكر نمى كردم كه مى توانم تا اين حد در اين ر: 





بيشرفت كرده و جذب آن شوم. 
من به شدت مجذوب دانش مربوط به طعم و مزه شدم. 
دكتر لزلى استين معتقد است كه فاكتورهاى مختلفى براى افراد در انتخاب طعم و مزه دخالت دارند كه عبارتند از: 





- روش تربيت 
اكر بخواهم به طور جامع در مورد اين علم بحث كنم؛ اطلاعات بسيار زيادى وجود دارد كه فكر مى كنم در اين مقاله كوتاه 


انكنجد. 


اما مسئله اى كه مى خواهم در اين مقاله به آن 





ببردازم اين است كه به شما آموزش دهم جككونه مى توانيد آداب غذايى خود را 
تغيير دهيد و غذاهاى را استفاده كنيد كه هيج تمايلى به خوردن آنها نداريد. همجنين در اين مقاله ياد مى كيريد كه جطور ميتوانيد 
علاقه خود را از غذاهايى كه به آنها عشق مى ورزيد؛ كم كنيد. 

مديريت هزه ها 

مانشد تمام جيزهاى ديكرى كه در اين دنيا وجود دارند؛ بايد دانست كه مزه نيز داراى ابعاد روانشناسانه مى باشد. يادم مى آيد كه 
در دوران جوانى عاشق طعم شيرينى زنجبيلى بودم و روزى آنقدر از آن خوردم كه دل درد كرفتم, اما امروزه نه تنها علاقه اى به 
.ينى حالم را بد مى 
انيم احساسات خود را طورى كنترل كنيم كه از غذاهايى كه خودمان مى خواهيم خوشها 


حوسث داشئن غذاهابى كه بدثان مى آيد 





اين نوع شيرينى ندارم بلكه حتى بوى آن نيز حالم را بد مى كند. اتفاقى كه مى افتد اين است كه بوى 
كند با توجه به اين مطلب ما ميتوا 





اكر بخواهيد مى توانيد به راحتى بر عادات نادرست غذايى خود فائق آبيد و به آداب غذايى جديد عادت كنيد. ما در اين جا شما 





را با ه مرحله متفاوت به منظور آشنايى با اين تكنيكك آشنا مى كنيم. اين كار قدرى زمانبر مى باشد كه البته ميزان آن براى غذاهاى 


مختلفء متفاوت مى باشد و ممكن است براى برخى از انواع اص غذاها بيش از سايرين 





تمرينى است كه شايد براى بسيارى از شما جالب باشد. 

مرحله 1 

ليستى از غذاهايى كه احساس مى كنيد هيج كونه علاقه اى به آنها نداريد تهيه كنيد. حداقل سعى كنيد كه ليست شما تقريباً از ٠١‏ 
مورد تشكيل شده باشد. 

مرحله 7 


حالا از اين ليست يكى از مواردى را كه احساس مى كنيد از همه بدتر اسث را انتخاب 





مرحلة "3 





براى جند روز آينده اين غذا را همواره در ذهن خود داشته باشيد. به عنوان مثال ميتوانم به ش ا بككويم كه من جه كارى انجام دادم 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه بننا/ا از و نل دنار 


كه از ذرت شيرين خوشم آمد. جرا كه از اين غذا به شدت متنفر بودم. 


أمر سبب مى شود كه 





نشستم و از مزاياى اين ماده براى خودم تعريف كردم: براى سلامتى اث مفيد است؛ مزه خوبى داردف و .. 
در ذهن شما نوعى خواستن براى خوردن اين غذا بوجود آيد و انككار ذهن شما تمايل دارد كه طعم آن غذا را بجشد. در اين لحظه 
بايد از شناخت درونى به شدت برهيز كنيد جرا كه در ظاهر تمايل به مصرف اين غذا داريد؛ اما جيزى از درون به شما مى كويد 
كه اين غذا طعم خوبى ندارد. مى توانيد با تكرار مزاياى غذايى كه قصد خوردن آنها را داريد» جلوى اين امر را بكيريد. 

مرحله ع 





اينجا دقيقاً همان جايى است كه قوه تخيل شما وارد كار مى شود. يس از جند روز كه به طور مداوم به خود كفتم اين غذا طعم 
آن فرض مى كنم و به خودم مى كويم كه مزه اش آنقدرها هم كه تصور مى كردم بد 


1 
نيست, و بعد خودم را مى بينم كه تمايل دارم تا مقدار بيشترى از آن را مصرف كنم. بعد هم با خودم فكر مى كنم كه جه غذاهاى 





خوبى دارد خودم را در حين خوردن 





ديكرى را با آن مى توانم بخورم. اين امر هم ميتواند تمايل شما به مصرف آنرا افزايش دهد. 


مرحله ها 





غذاهايى را كه به آن علاقه اى نداريد را همراه با غذاهايى ميل كنيد كه از خوردن آنها لذت مى بريد. به عنوان مثال جون من 
علاقه اى به ذرت شيرين نداشتم آنرا با يكك بشقاب كوشت وسيب زمينى مخلوط كردم. اين كار را تا جند هفته ادامه دادم تا به آن 
عادت كردم واز آن به بعد هم ديكر هيج علاقه بدى نسبت به مصرف ذرت شيرين نداشتم و مى توانستم به راحتى آنرا بخورم واز 
طعمش لذت ببرم. 

موارد بيشترى را به ليست غذاهاى مورد علاقه خود اضافه كنيد 

من از اين 0 مرحله براى اضافه كردن اين مواد غذايى نيز بهره كرفتم: هويج؛ شلغم؛ كلم؛ كوجه فرنكى: كرفس جاى سبزء اسفناج» 
و جاى بدون شكر. 

در طول يكك سال من موفق شدم كه غمذاهاى بيار زيا. 


روش ليست غذاهايى كه از آنها استفاده مى كردم نيز افر 





دى را كه براى سلامتيم مفيد بودند به رؤيم غذايى خود اضافه كثم. با اين 


بيدا كرد. 





منتظر مقالات بعدى ما نيز باشيد: 


"ف راه براى متنفر شدن از غذاهايى كه دوست مى داريد " 


اين مقاله خيلى جالب تر و جالش برا 








ابن قاد مى ياشد 


سالمترين موادغذايى براى نكهدارى در يخجال 


برخلاف آنجه كه برخى از شما ممكن است تصور كنيد يخجال فقط جايى براى نكله داشتن نوشابه ها و موادغذايى از شب مانده 
نيست. شما مى توائيد موادغذايى بسيار سالمترى را در آن نككهدارى كنيد. اين روزها كه كابينت هاى آشيزخانه مملو از غذاهاى 


حاضرى و آماده با بسته بندى هاى نككه دارنده شده استء از يخجالتان بايد براى نكله داشتن مواد مفيد و مقوى استفاده كثيد. 





اينكار اصللا سحت فيست. ومز كار هر اين اسث كه مواد روز روا تشخيص داده و مطيئن شويد كه هميشه اين موادشقايى هر 
دسترستان هست. موادى كه يخجالتان نبايد هيجوقت از آن خالى باشد. موادغذايى است كه بايد به طور مرتب استفاده كنيد نا 
مطمئن شويد كه موادمغذى لازم به بدن شما مى رسد. اينها موادى هستند كه بايد تازه به تازه خريدارى شوند. 

آ 

ساده و راحت بكلويم؛ بدن شما به آب نياز دارد. آب به شستشوى سموم بدن و رسيدن موادمغذى به همه سلولهاى نيازمند كمكك 


مى كند. بدون آب كافى» بدن شما خشكك مى شود سردرد مى كيريد و عملكردهاى بدن بسيار دشوار مى شود. آب براى سلامتى 





شما ضرورى اسث. 

وعده روزانه: نوشيدن آب معدنى بسيار خوب است اما مى توانيد با خريد يارج هايى كه آب را تصفيه مى كند و كذاشتن آن به 
طور دائم در يخجال؛ كمى در خرج كردن صرفه جويى كنيد. هر فرد بايد به طور متوسط 8 ليوان در روز آب بنوشد. 

آب يرتقال 

اين يكى از مغذى ترين 
رسانده است. اين فوايد از تقويت سيستم ايمنى بدن كرفته تا كنترل فشارخونتان را در بر مى كير: 
قابل توجهى ويتامين :) است كه به مقابله ب سرهاخورد كى كمكك مى كند. 

وعده روزانه: حتماً بايد هميشه آب يرتقال طبيعى در يخجالتان داشته باشيد. يادتان باشد كه نوشيدنى هاى برتقال با آب برتقال 





بميوه هابى است كه مى توانيد خريدارى كنيد. تحقيقات فوايد بسيار زيادى را براى اين آبميوه به اثبات 








آب برتقال همجنين حاوى ميزان 


خوب است يكك ليوان در روز از اين آبميوه را همراه با صبحانه مصرف كنيد. 





تخم مغ 
تخم مرغ نه تنها ماده غذايى ارزانى استء بلكه مى توان آنرا مدتى طولانى نيز در يخجال نككهدارى كرد. اين ماده غذايى منبع بسيار 
عالى از بروتثين مى باشد و بااينكه كلسترول آن بالاست. اما از نوعى است كه بدن مى تواند از آن استفاده مفيد ببرد. اين ماده 





غذايى را به تعادل در برنامه غذايى خود بككنجانيد و به ياد داشت باشيد كه تخم مرغ ماده غذ ت كه فقط به درد صبحانه 





بخورد مى توانيد براى ناهار و عصرانه هم از آن استفاده كنيد. 
وعده روزانه: تخم مرغ از اين جهت خوب است كه بسيار ساده و سريع به شكل هاى مختلف بخته مى شود. برخى متخصصين 
عقيده دارند كه خوردن يكك عدد تخم مرغ در روز كافى است كه البته موضوعى بحث انكيز است. اما مصرف جند عدد از آن در 
هفته براى سيستم بدنتان بسيار خوب است. 

شير 

شير سرشار از بروتئين است. همجنين مقدار زيادى كلسيم در آن است كه براى استخوانها بسيار عالى است. موقع خريد به درصد 
جربى شير توجه داشته باشيد. براى بجه ها شير با جربى كامل :/5. خوب است اما هرجه سن بالاثر رودء شير برجرب بيشتر از آنجه 
كه فايده برساند زيان ميرسائد. براى افراد بز ركسال» شير با +1 جربى يا بدون جربى بهتر است. هنوز هم موادمغذى مفيد را بدون 
عوارض جانبى ناشى از جربى آنه دريافت مى كنيد. 

وعده روزانه: روزانه بايد حداقل سه فنجان شير بنوشيد. اين مى تواند شامل ساير انواع مواد لبنى مثل ينيره هم بشود. به خاطر بالا 
بودن ميزان بروتثين در اين ماده؛ براى مصرف بعد از ورزش فوق العاده است. 

ماست بدون جربى 

نكه داشتن ماست در يخجال هم بسيار خوب است جون حداقل براى جند هفته تازه مى ماند. اين ماده غذايى را مى توانيد به تنهابى 
يا همراه با ساير غذاها استفاده كنيد. ماست بعنوان يكك ماده لبنى سرشار از كلسيم؛ برو 






وعده روزانه: يكك كاسه ماست در روز انتخاب بسيار خوبى است. آثرا مى توانييد ج 
بكنيد. 
اليمو 


ات اسالمى كه غى غورعد هم 


ليمو يكك مركبات جئد كاربرده است. از آن مى توانيد براى طعم دادن به آب مصرفى روزانه» جاشنى سالاد و بسيارى كاربردهاى 
ديكر استفاده كنيد. ليمو ماده اى ادرارآورء منبعى براى ويتامين ©) و از بين برنده بوى بد دهان مى باشد. 
وعده روزانه: كمى از آب آن را روى هر غذايى كه دوست داريد بجكانيد. ماهى را با ليمو بيزيد و در ليوان آبتان كمى از آن 








آوردن كلسترول كمكك 
ميكند. اين ماده كه سرشار از ويتامين 4 هستند؛ فوايد بسيار زيادى براى سلامتى دارند كه از جمله آن مى توان به خطر حملات 


قلبى و مقابله با تحليل عضلات اشاره كرد. هويج براى مدتى طولانى در يخجال تازه مى ماند و خوردن آن بعنوان تنقلات بسيار 


اين ماده غذايى كرجه سبز نيست اما جزء سبزيجات به حساب مى آيد. كفته مى شود كه هو, 





ساده و راحت است. 





وعده روزانه: خوردن يكك عدد هويج در روز براى شما عالى است. البته اين به مقدار توصيه شده براى سبزيجات و ميوه جات 








فى روزانه شما يستكى دارد. سعى نيد نا مى توانيد هيج نوع جاشنى براى خوردن هويج استفاده نكنيد. اين ماده همه 
موادمغذى لازم را در خود دارد و نياز به 
مخلوط سبزيجات 


همه سبزيجات يكسان خلق نشده اند و از آنها مفيدتر از بقيه هستند. بهترين كار اين است كه مخلوطى از آنها را هميشه در 


ماده اقزودنى نيست. 





يخجالتان داشته باشيد. موادمغذى موجود در سبزيجات تازه براى حفظ سلامت بدن لاز. 


أسث. 





وعده روزانه: خوردن سه فنجان سبزيجات در روز الزامى است. بهترين نوع مصرف آن؛ خوردن آن به شكل خام در سالاد است اما 
اكر خيلى كم يخته يا بخاريز شوند هم هنوز كمى از موادمغذى در نها باقى مى ماند. بهترين مقدار مصرفء همان است كه 
و يكك جهارم آن نشاسته. البته اين مقدار 





كره بادام زمينى كه بهتر است در يخجال نكتهدارى شود, منبع بسيار عالى از يروتثين است كه حاوى مقدار قابل توجهى آنتى 
.يادى دارد و لازم نيست نكران خراب شدن آن باشيد. دليل نككه داشتن اين ماده در يخجال 
دارنده است--كره بادام زمينى طبيعى كمى آبكى تر از نوع عادى آن است. اكر دوست داريد كه كره يادام 
ثرا هم بزنيد. كره بادام و كره 







ماده دوام 








جاى كره معمولى كه روى نان تست مى ماليد» از كره بادام زمينى ٠٠١:‏ طبيعى استفاده كنيد. استفاده از اين ماده 
در برنامه غذايبتان خيلى خوب است اما توجه داشته باشيد كه كره بادام زمينى طبيعى هم حاوى جربى است. بس مصرف خود را به 
يكك وعده در روز محدود كنيد. 

سالم بخوريد سالم بمانيد 

اكر زندكيتان از نوع سريع السير و بزن دررو است. هنوز هم مى توانيد سالم غذا بخوريد. بايد مطمئن شويد غذاهايى كه در 
يخجالتان نككه دارى مى كنيد. تغذيه سالم را افزايش مى دهد. وقت بككذاريد و موادغذايى سالمترى بيدا كنيد و مطمئن باشيد كه 


جسمتان قدردان شما خواهد بود. فكر نكنيد غذاهاى سالم نمى تواند خوشمزه باشد يا شكمتان را ير نكند امتحان كنيد. 
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اسم تخم مرغ در يكى دو دهه اخير بد در رفته است.كارشناسان سلامتى معتقدند كه براى سلامت قلب مضراست؛ و 





خلاصه اين كه موضوع بحث و انتقاد ب .اما آيا به راستى دوست سفيد رنكك ( و كاهى قهوه 





نتقدان مى با 
اى) ما برايمان ايتقدر مضر است؟ به تازكى بسيارى از سازمانهاى بهداشتى به دفاع از فوايد تخم مرغ برداخته اند. بس ما بايد 
كدام يكك از حرف ها را قبول كنيم؟ اكر مضر هستئد بس جرا مجددا درمورد خواص آنها تبليغ مى شود؟ 

تصور نادرست در مورد تخم مرغ 

تصور مى شد كه تخم مرغ كلسترول خون را افزايش مى دهد. و همانطور كه مى دانيد كلسترول بالا باعث ايجاد 
سكته قلبى ميشود. زرده تخم مرغ به تنهايى شامل 3 كرم جربى مى باشد كه 
مرغ باعث ايجاد تسدد شراين مى شود. 

يكك تصور نادرست ديكر اين است كه مردم فكر مى كنند كلسترول همان جربى است. اين امر درست نيست. كلسترول يكك ماده 
مومى شكل است كه از نظر ظاهرى كمى شبيه به جربى مى باشد اما خصوصيات متفاوتى با آن دارد. دانشمندان امروزء به اين نتيجه 
دست يبدا كرده اند كه كلسترول در بسيارى از غذاها وجود دارد و كلسترولى كه در خون مشاهده مى شود با آنجه كه قبلا تصور 
مى شد تفاوت هاى بسيارى دارد. بنابراين براى حل كردن راز تخم مرغ بايد مطالبى در مورد كلسترول بدانيم. 

كلسترول 

بيش از هر جيز بايد بدانيد كه كلسترول لزوما جيز بادى نيست. بدن انسان براى حفظ ديواره سلولى؛ تجزيه بافت اعصاب و توليد 
ويتامين (] به كلسترول نياز دارد. ضمنا دو نوع كلسترول وجود دارد: كلسترولى كه در غذاها وجود دارد و ديككرى كلسترول خون. 


كه هر دو از اهميث ويه اى برخخورداز فى ياشئل. 


سابق بر ا 





متخصصين تغذيه كافى است كه ادعا كنند تخم 








لمسترول غاذايى را مى توانيد در غذاهابى نظير: ككوشت قرمز, كنوشت سفيد. غذاهاى دريابى: تخم مرغ و لبنيات يبدا كنيد. 
كلسترول نوع دوم ( كلسترول خون) در كبد توليد مى شود و با جريان خون به تمام نقاط بدن مى رسد. كلسترول خون خود به دو 
زير مجموعه تقسيم بندى مى شود: ليبو بروتيين هاى متراكم (-1]01]) و ليبو بروتيين هاى كم تراكم (-1(-ا .الا به اين دليل كه 


به ديواره شريان هاى خونى مى جسبد به عنوان كلسترول بد شناخته مى شود. 





ناراحتى هاى قلبى مى شود. دانشمندان اخيرا به اين نتيجه رسيده اند كه مصرف غذاهايى كه داراى كلسترول هستند ميزان كلسترول 


خون را افزايش نمى دهشد. حداقل مى توان كفت كه تعدادى از كارشناسان با اين نظر موافقند ( مثل هميشه عده اى مخالف وجود 





دارد.) 
بر اساس يكى از تحقيقاتى كه دكتر وندا هاول به همراه همكارانش در دانشكاه آريزونا انجام داده استء در طى يكك مطالعه آمارى 


كه در طول 8" سال به يايان رسيد 





جه رسيده اند كه مصرف كلسترولى كه در لبنيات وجود دارد به هيج وجه كلسترول 
خون را بالا-نمى برد. اين تحقيق همجنين حاكى از آن است كه افرادى كه داراى ريم غذايى كم جربى بوده و حتى روزى ١‏ تخم 
مرغ مصرف مى كردند هيج نشانه اى از افزايش كلسترول در خون آنها مشاهده نشده است. 

يكى از تثورى ها براين اصل استوار است كه جربى هاى اشباع شده عامل 
افزايش كلسترول مى باشند. از سه نوع جربى كه وجود دارد ( اشباع شده اشباع حلقه اى و اشباع نشده) تنها نوع اشباع شده آن 
باعث افزايش كلسترول و در نتيجه ميزان |(]| مى باشند. تخم مرغ داراى جربى هاى اشباع نشده مى باشد كه مى تواند ميزان 
كلسترول بد خون را كاهش دهدء به شرط اينكه مصرف آنرا جايكزين غذاهايى با جربى هاى اشباع شده نماييد. 





بنابراين جه جيزى باعث افزايش كلسترول خون مى شود 


غذاهاى خوشمزه 
تخم مرغ يك غذاى كاملا مغذى است. فقط از جربى (زرده) و بروتئين (سفيده) تشكيل نشده. بلكه مقادير بسيار زيادى از ويتامين 


ؤي فشلرء كرهدب 





ها و مواد معدنى مورد نياز بدن نيز در آن يافت مى شود كه از جمله آنها مى توان به نكا 
ويتامين ها 

8: مناسب براى بوست و رشد 

(: با توليد كلسيم مقاومت استخوان ها را افزايش مى دهد 

ع از سلول ها در برابر فرايند اكسايش جل وكيرى مى كند 

باعث آزاد شدن انرى موجود در كربوهيدرات ها مى شود 

81 انرزى موجود در جربى ها و بروتثين ها را آزاد مى كند 

*8: سوخت و ساز يروتثين در بدن رأ بهبود مى بخشد 

در ساختار بافت هاى عصبى و سلول هاى خونى نقش مهمى دارد 

مواد معدثى 

آهن: در ساخت كلبول هاى قرمز خون بسيار موثر است 

روى: به تعادل آنزيم ها كمكك كرده و فرايند بلوغ را تسريع مى بخشد 

كلسيم: مهمترين ماده معدنى در تقويت استخوان و دندان 

يد: ترشح هورمون ها تيروئيد را كنترل مى كند 

سلنيوم: مانند ويتامين عا از سلول ها در برابر فرايند اكسايش محافظت مى كند 

بهترين نوع بروتئين 

اكر موارد بالا براى شما كافى نيست بايد اين را هم اضافه كنيم كه در سفيده تخم مرغ انواعى از خالص ترين بروتيين ها وجود 
دارد. آنقدر مغذى ا. ت كه دانشمندان زمانى كه ميخواهند بروتئين ساير غذاها را محاسبه كنند. بروتثين سفيده تخم مرغ را به 
عنوان استاندارد در نظر مى كيرند". 


است كه ارزش غذايى شيرء كوشت و برنج به ترتيب ه.86) *.6لاء و 88 مى باشد. 





'. ارزش غذايى "آن (مقياسى است براى تعبين فايده بروتئين رشد) 89.7 مى باشد. اين در حالى 


هر جه ارزش غذابى بالاتر باشد يروتيين بهتر جذب مى شود. به همين دليل است كه بدن سازها در رزيم غذابى خود از سفيده تخم 


مرغ استفاده مى كنشد. آن به طور خالص مصرف نمى 





انى كه شخصء به عئوان نمونه كوشت مصرف مى كشده تمام بروتسز 


شود. 


بروتئين يكك ماده مركب مى باشد. به اين دليل است كه كارشناسانى كه براى بدن سازها بروتئين مصنوعى مى سازند هميشه از 





سفيده تخم مرغ در فراورده هاى خود استفاده مى كنشد. هماتطور كه مشاهده مى كنيد هر عدد تخم مرغ معمولى حاوى 915 كرم 





بروتثين مى باشد. 
جكونه تخم مرغ را بخوريم 


كارشناسان معتقدند با اينكه تخم مرغ داراى ميزان كمى جربى هاى اشباع شده است بيش از روزى ؟ عدد از آنها را نبايد مصرف 


3 زرده تخم مرغ داراى جربى مى باشد كه اكر جه اين جربى ها باعث بالارفتن كلسترول خون نيستند اما اكر بيش از اندازه از 
آنها مصرف شود مشكلات ديكرى را براى فرد ايجاد مى كنند. 





مسمويت از طريق تخم مرغ هر ساله 8٠٠١‏ نفر را به كام مركك مى برد. ١‏ تخم مرغ از هر ٠٠٠٠١‏ عد به سالمونلا آلوده است. به 
همين دليل شما نبايد هيج كاه آنها را به طور خام مصرف كنيد و يا اينكه در شير مخلوط كرده و يا به طور خام ببلعيد. 

بهترين روش براى طبخ تخم مرغ بستكى به غذايى كه دارد كه مى خواهيد درست كنيد. سازمان غذايى آمريكا اعلام مى كند كه 
دماى طبخ تخم مرغ نبايد بيش از 1٠‏ درجه فارنهايت باشد. اكر بر روى تخم مرغ قسمت هاى آبكى و شلى وجود داشته باشند 
ديق سابك د يست يه علون كابل النجعام نشد اسه 

بنابراين شما با تمام حقايق در مورد اين ماده خوراكى و مفيد آشنا شديد. زمانى دشمن شما بود اما حالا يكى از دوستان جدا 


بوده و طرز تهيه 





نشدنى شماست كه بسيار مغذى بوده و آنقدرها هم كه تصور مى كرديد مضر نيست. حاوى مقادير زيادى يروت 
آن بسيار ساده مى باشد و يكك غذاى طلايى طبيعى است... البته اكآر در خوراكك آن زياده روى نكنيد. 


آيا به غذا اعتياد داريد؟ 


كاهى از اوقات ميبينيد كه نمى توانيد جلوى خوردن جيزى را در خودتان بكيريد به آن اعتياد غذايى كفته مى شود. 

اعستياد غذايى در شكل ها و انواع مختلف وجود دارد كه ميتواند به جاقى بيش از حد؛ ديابت؛ جوع و ساير بيمارى هاى 
خطرناك منجر شود. فهميدن دليل ان اعتياد هاى غذايى كار ساده اى نيستء امااكر مى 
خوردن جيزى جلوى خودتان را بككيريد؛ اين مقاله را حتماً مطالعه كنيد. 


انواع اعتيادهاى غذايى 





1 د انمي تواليد هق 





بعضى از انواع غذاهاى اعتيادآور: 

كافثين:جاى و قهوه حاوى كافئين است كه يكى از مح ركان اعتياد آور سيستم عصبى به شمار مى رود. اما همه شما مى دانيد كه... 
شكر: مصرف شكر زياد. مكانيسم توليد كلوكز را در بدن مختل مى كند. مهمترين منبع كلوكز در بدن كربوهيدرات ها هستند؛ به 
همين دليل اكر كسى به مققدار زياد از شكر استفاده كند, كه يكى ديكر از منابع كلوكز استء بدن براى انرى به شكر وابسته 
يشوف 


شكلاءت: شكلات حاوى تثوبرومين است-ماده اى شبيه به كافئين--همجنين حاوى فنتيلامين (8/ت]5)؛ ماده اى كه روى وضعيت 





روانى تاثير مى كذارد و شهوت جنسى را بالا مى برد. 
غذاهاى افيونى 
يكك نظريه مى كويد مواد لبنى و حبوبات مثل باستاء نان و جييس مى توانند اعتيادآور باشند. اين باور وجود دارد كه بر, 


هاى اعتيادآوراست كه افيون ثاميده مى شود و باعث عى شود كه بدن اكسورفين توئيد كنده 








موجود دراين غذاها حاوى 








اكسورفين تاثيرات بسيارى روى بدن ميكذارد؛ از قبيل: بالا بردن شهوت و ميل جنسى و ا 
بعضى بر اين عقيده اند كه لبنيات و حبوبات به اين دليل تاثير اعتيادآور روى بدن ميككذارند جون بدن ما براى استفاده از جنين 
غذاهايى طراحى نشده است. مثلاً ماكارونى يا ينير را به صورت عادى در طبيعت نمى بينيم. اين غذاها ميتواند در بدن ايجاد 
حساسيت و آلرزى نيز بكند. 

اعتيادهاى آلرى را 

دانشمندان اخيراً كشف كرده اند كه انسانها نمى توانند به دليل نوعى از آلرى اعتيادهاى غذايى خود را كنترل كتند. اين 





شدان عقيده دارند كه حساسيت هاى غذايى در قسمت هاى كثاره اى مغز ما وجود دارئد--همان قسمت كه مربوط به احساس 
كرسنكى و تشنككى است-ححبه همين دليل باعث شده كه بعضى متخصصان باور داشته باشند كه اين حساسيت ها مى تواند روى 
احساس كرسنكى يا تشنكى ما تاثير بككذارد. ممكن است فردى بعد از استفاده ى يكك غذاى آلرؤى زا به خاطر كاهش شديد قند 
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خون احساس كرسنكى بيشترى كند. 

اعتيادهاى غذايى مختل كتنده ى اعصاب 

اكرجه اين نوع از اعتياد ميان خانم ها متداول تر استء اما بعضى از مردها هم كه مشكلات احساسى دارند مى توانند به اين مسئله 
دجار شوند. از دست دادن اختيار با ديدن غذايى كه به آن اعتياد داريدء فقط يكك عادت نيست. 


مردهايى كه مشكلات احساسى و اجتماعى دارند در بيشتر مواقع با زياد خوردن آرامش مى كيرند. براى اين مردان غذاهاى 





خوشمزه مى تواند جاى تنهايبشان اعتماد به نفس بايبنشان و افسردكيشان را بككيرد. مردم بستنى مى خورند جون خوشمزه استء اما 
هر غذاى خوشمزه اى مى توائد به عئوان يكك آرامش بخش هم استفاده شود. مردم خيلى زود به اين مسئله عادت مى كتند. 

جطور از اعتيادهاى غذايى جلو كيرى كنيد 

همانطور كه قبلا ذكر شد. غذاهابى هستند كه ذاتاً اعتيادورند و اكر كسى زياد از آنها استفاده كند ممكن است به آن معتاد شود. 
نوشيدن " تا 7 فنجان قهوه در روز ميتواند باعث اعتياد شود. همجنين مصرف زياد شكرء شكلات و بعضى محصولات لبنى و 
حبوبات نيز مى تواند اعتياد بياورد. هنوز مشخص نشده است كه فرد بايد جه ميزان از اين مواد را مصرف كند نا به آن معتاد شود. 
حفظ تعادل در خوردن مهمترين جيز است. هميشه به واكنش بدنتان بعد از صرف هر غذايى توجه كنيد. اكر ديديد كرسنه تر 
شديد, بدانيد كه آن از غذاهاى آلرزى زا بوده است. 

شراب خوارى به خاطر وجود مشكلات در زند كى نيز جزء همين اعتياد ها است. مردانى كه متعلق به خانواده اى هستند كه سابقه ى 
مشكلات روانى در آن وجود داشته استه بيشتر دجار اين مسئله مى شوند. براى كنار كلذاشتن ان حتماً بايد با متتخصص مشورث 
كتتد. 

آيا شما هم يكك معتاد غذايى هستيد؟ 

در اينجا به بعضى از علائم آن اشاره مى كنيم: 

#ميل زياد براى غذايى بخصوص 

#خوردن زياد جيزى 


#كرسنه شدن بعد از مصرف بعضى غذاها 





#كج خلقى و بداخلاقى هنكام كرسنكى 


#سوء تغذيه به مداتى طولاتى 





#افزايش وزن 





با اعتياد خود مبارزه كنيد 
همانطور كه ديديد اعتياد غذايى مسثله ى ساده اى نيست. البته ممكن است از اعتياد به مواد مخدر بهتر باشد اما باز هم مى ته 





اثرات سوئى روى سلامتى شما بككذارد. روى واكنش بدنتان به غذاهاى مختلف دقت كنيد نا بتوانيد بفهميد كه نسبت به كدام غذا 


اعتياد داريد. 
مكمل هاى غذايى؛ دوستان خوب سلامتى 


مترجم: مريم سادات كاظمى 
كفتكو با دكتر فيليب كرنت و ناتالى مس بواوف متخصص تغذيه؛ 

امروزه مكملهاى غذايى و دارويى بسيار متنوعى در داروخانه ها و فروشكاهها ديده مى شود. مصرف مناسب مكملهاى غذايى باعث 
جبران كمبودها و تعادل مى شود كه نتيجه آن» زندكى بهترء سالمتر و بيشككيرى از برخى بيماريهاست و فوايد اين مواد امروزه ثابت 
شده است. 

عناوين وسومه انكيزى مانند «مكمل ضد خستكى, محافظ يوست در برابر نور خورشيد, مكمل كاهش دهنده وزن و...) اما در وهله 
اول بايد ديد مكمل هاى غذايى به جه موادى اطلاق مى شوند؛ تركيبات آنها جيست و جه عملكردى دارند؟ 

ارويا و يس از آن فرانسه در ماه مارس سال 7٠٠١8‏ تعريف دقيقى از هر ماده اى كه مى تواند جزو مكملهاى غذايى قرار كيرد؛ ارائه 
دادند. بر اين اساسء مكملهاى غذايى؛ موادى اند كه هدف از مصرف آنهاء تكميل يكك رزيم غذايى معمولى است. مكملها منبع 
غنى از عناصرى است كه به تنهايى يا در تركيب با مواد ديكرء تأثيرى تغذيه اى يا فيزيولوزيكى روى بدن دارد و در انواع مختلفى 


مانشد قرصء يودرء شربت» كيسول آميول و... در بازار عرضه مى شود. مكملهاى لاغرى بيش از همه و سيس مكملهاى مفيد در 








رابطه با استرسء يانسكى» تقويت كننده هاى موء ناخن و محافظ در برابر اشعه هاى خورشيد مورد استقبال هستند. 
ين مصرف كش د كان مكملهاى غذايى خانمها هستند. همجنين بايد كفتء طبقه مرفه جامعه بيش از كاركران از اين مواد 
رف مى كنند» تعداد افراد مجرد نسبت به متأهلان كمتر كرايش به مكملها دارند. 





خواص مكملهاى غذايى براى عده اى از مردم روشن شده استء اما نكته مهم اين است كه مصرف بيش از حد مشخصء به هيج 
وجه توصيه نمى شود. 

اين مكملهاى غذابى ممكن است از مواد مختلفى تهيه شده باشد, مانئد: 

- مواد غذايى سنتى يا بخشى از يكك ماده غذايى؛ مانند عصاره هويج 

- مواد غذايى . ويتامينها و مواد معدنى مانند ويتامين ث و كلسيم 

- كياهان و تركيبات كياهى مانند كياه رازيانه 





- تمام مواد غذايى با تأثير تغذيه اى يا فيزيولوزيكى؛ مانند بروتثينهاء اسيدهاى جرب» 
در تمام موارد نبايد مصرف مكملهاى غذايى و دارويى را براى درمان استفاده كرد؛ زيرا اين مواد دارو نيستند. اساس مكملهاى 
غذايى و داروها كاملاً با هم متفاوت استء اما كاه با مطرح شدن» تأ 


نتى اكسيدانها و... 





ثيرات»: ابن مرز كمرنكتر مى شود. در واقع برخى از اين 
محصولات مى تواند براى كسانى كه عناصر لازم بدن را به طور طبيعى با مصرف مواد غذايى كسب نمى كنند. مفيد باشد. مكملها 
همجنين در برقرارى مجدد تعادل غذايى و يا به خاطر تأثيرات خاص يبشكيرانه مانند امككا؛ ليكوين و... سود بخش هستند. مطالعات 
تأثير مثبت مكملها در بيشكيرى بعضى بيماريها يا كمبودها را تأييد مى كند. با اين حال بسيارى از مردم ب 
يزشككه انواع مختلف مكملها را خريدارى مى كنند و اغلب نيز مقدار مصرف را رعايت نمى كنند كه زياده روى در مصرف برخى 
از اين مكملها ممكن است بسيار خطرناك باشد. به عنوان مثال مصرف زياد بتاكاروتن در افراد سيكارى؛ خطر ابتلا به سرطان ريه را 


در بعضى موارد؛ برخى از مكمل هاء تأثير بعضى داروها را در بيماران دجار اختلال مى 





بسبارى .ون مشورت با 








افزايش هى دهد. 
ويتامينها 

ويتامينها حتى اككر در مقدار خيلى كم لازم باشد. براى بدن بسيار مفيد و ضرورى هستند. به جز ويتامين (أء ديكر ويتامينها به خودى 
خود در بدن سنتر نمى شوند و بايد به وسيله مواد غذايى يا مكملهاء اين نياز بدن تأمين شود. اساسا ويتامينهاى كروه 3أء ويتامين © 


ويتامين خ1؛ ويتامين 49 و ويتامين (] بايد مصرف شود. از بين ويتامينهاء همه آنها مفيدند و مكملهاى غذايى حاوى آنها هستند. 








مواد مغداتى واعاصير كديئة 


از بين مواد معدنى؛ سائيوم و منيزيوم در درجه اول اهميت قرار دارند. سلنيوم از اين جهت كه سرشار از آنتى اكسيدان است و 





منيزيوم به علت تأثير مثبت در بازكرداندن انرؤى و روحيه مورد توجهند. اما بسيارى ديكر ازاين مواد در مكملهاى غذايى وجود 
دارند» مانند كلسيم؛ كاروتن»كروم؛ مس و آهن كه هر كدام اهميتى از جهت زيبايى يوستء استحكام استخوانها و وضعيت مطلوب 
بوستى شاذاب غفلت كرد, 





مفاصل دارند. همجئين نبايد از مصرف «فلوثوره در خردسالان و سالمئدان و نيز «روى؛ براى 
بروتثينهاء اسيدهاى جرب و اسيدهاى آمينه 


تركيبات با بايه اسيد جرب مانند اسيدهاى جرب امكا؛ مشتقات روغن ماهى و روغنهاى كياهى, تأثيرات مثبتى بر روحيه؛ خلق و 





اخو و قلب دارد. در كروه اسيدهاى آمينه؛ اغلب از كراتين صحبت مى شود كه در مورد تأثيرات آن هنوز بحث وجود دارد. در ميان 
بروتئينها؛ اسيدهاى جرب و اسيدهاى آمينه؛ از اسيدهاى لينولئيكك صحبت مى شود كه با جل وكيرى از تجمع جربيهاء باعث تحليل 


و اسيدهاى جرب نيز بايد ذكر كرد. 








عضلات مى شود. همين مطلب را در مورد تمام برو 
كياهان و مشتقات كتياهى 
شمار كياهانى كه در فهرست مكمل هاى غذابى به كار مى رون 


هزار و يكك كياه مفيد براى سلامتى بيدا كرد. جندان تحقيقى روى خواص اين كياهان دارويى صورت نكرفته و تا به حال به توصيه 





تقريباً بى نهايت است. فقط كافى است سرى به عطاريها بزنيد تا 


هاى كذشتكان اعتماد شده است. در رديف كياهان دارويى؛ رازيانه و مارجوبه در جايكاه نخست داروهاى كاهش وزن قرار دارند. 
جاى سبز در سوخت و ساز كالرى و همجئين ترب سياه در سم زدايى مؤثر هستئد. 

تأثيرات طلابى مكملهاى غذايى 

آنتى اكسيدانها مانند سلثيوم» 
اين مواد را دريافت نمى كنيم؛ براى مقابله با استرس اكسايشى و تضمين سلامت آينده؛ نبايد در مورد مصرف اين مكملها ترديد 
كرد. مكملهاى بسيارى حاوى اين عناصر هستند. 

در مورد لاغر شدن, مواد جذب كنشده از سوبى و سوزانده جربى و يا كالرى از سوى ديكر تأثير كذارئد. با اين حال» توجه داشته 


باشيد كه مكملهاى مركب از كياهان دارويى جاذب, اسيدهاى آمينه و ديكر ويتامينها در فرايئد كاهش وزن و لالغرى بسيار 





يتامين 0)) ويتامين 2 و همجنين «روى؛ براى بدن بسيار مفيد و لازم هستند و اكر در تغذيه روزمره 








تأثيركذارند, اما اين مواد جاى رعايت بهداشت تغذيه و توجه به كاهش وزن در طولانى مدت را نمى كير: 





براى اينكه بس از برنزه شدن» يوست مدت طولانى تي ركى خود را حفظ كند؛ توصيه مى شود مدتى قبل از در معرض نور خورشيد 
قرار كرفتن» مصرف مكملهاى «فعال كننده برئزه شدن؛ را آغاز كرد. 
در هوبج؛ كوجه فرنككى و...) كه يوست را براى برنزه شدن آماده مى كشد. با اين حال, حتماً بايد از كرمهاى ضد آفتاب ن 


محافظت از بوست در برابر اشعه هاى مضر خورشيد؛ استفاده كرد. 





يراضانى اين مسمولات» كاروخوئيد هات أ( مؤاد موجوة 





براى 


براى مطمئن شدن از مصرف صحيح و بيشكيرى از زياده روىء لازم است اصولى را رعايت كرد. مصرف جنددين نوع مكمل در 
يكك زمان يكى از موارد مهم خطرآفرين است و سلامتى را تهديد مى كند. به 
بزشكك مشورتث كنيد. 


دليل توصيه مى شود قبل از شروع مصرف»ء 








در كشورهاى غربى معمولا جندان كمبود مواد غذايى ديده نمى شود. با اين حال تغذيه كم و بيش متعادل و صحيح نمى تواند نياز 
كنك 





بدن به برخى ويتامينها و عناصر را تأ 
براى آشنايى بيشتر با لزوم مصرف مكملهاى غذايى و مسائل بيرامون آن, «دكتر فيليب كرنت؛ و «ناتالى مس بواوف؛ متخصص 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 9ن / از و نل دنال( 


تغذيهه در اين باره توضيحاتى ارائه مى دهئدة 





© آقاى دكتر! در جه موقعيتهابى از زندكى؛ مصرف مكملهاى غذابى لازم و ضرورى است؟ 
© توصيه مى شود در 8 مرحله از زندكى حتماً مكملهاى غذايى مصرف شود 

-١‏ كروه اول نوزادان هستند. توصيه مى كنيم كه مادران هر روز به نوزادان 
مكمل؛ تثبيت كلسيم در بدن و استحكام توده استخوانى استء زيراء ويتامين لأموجود در شير به تنهايى كافى نيست و از آنجا كه 


ويتامين (لأفقط در مجاورت نور خورشيد به طور مطلوب تأثي ركذار خواهد بود توصيه مى شود كه در طول روز حتماً كودكك را در 


قطره ويتامين (ابدهند. ضرورت استفاده از اين 





مجاورت نور خورشيد قرار دهند. 

؟- دوران باردارى نيز يكى از دورانهايى است كه در اغلب موارد؛ مادران بايد از مكملهاى آهن استفاده كنند. زيرا در طول اين 

مدت» خانم باردار روزانه به ٠"‏ ميلى كرم آهن نياز دارد. همجنين مصرف مكمل اسيد فوليكك يا ويتامين 184١‏ (به شكل قرص) نيز 

بسيار مهم است؛ زيرا اين ويتامين از ناهنجاريهاى سيستم عصبى جنين بيشكيرى مى كند. خانمهايى كه تحت درمان بيمارى صرع 
تند به طور منظم اين مكمل را مصرف مى كنند. همجنين ممكن است يس از انجام آزمان 

براى مادر باردار مصرف اضافى يد نيز تجويز شود. استعمال مواد مخدر اين كمبود را تشديد مى كند و بالاخره اينكه دريافت 

ران باردارى از كمبود كلسيم نوزاد جل وكيرى مى كند. 


*- يس از زايمان و در دوران شيردهى نين مادر هنوز هم به مقدار زيادى آهن نياز دارد كه در اين صورت روزانه ٠١‏ ميلى كرم 





ى ادرار و تعيين مقدار يد در بدن» 


ويتامين (] در سه ماهه 1+ 





آهن براى وى تجويز مى شود. 
ع- با نزديكك شدن به دوران يائسكى. خانمها در معرض كمبود كلسيم قرار مى كيرند. در اين سن لازم است كه خانمها آزمايشات 
تراكم استخوانى انجام دهند. به طور كلى به خانمهاى يائسه توصيه مى كنيم هر روز مقدار يكك كرم كلسيم اضافى درياقت كنند. 
همجنين در موارد يانسكى زود هنكام استعمال مواد مخدرء اراد لاغر اندام؛ سابقه فاميلى در مورد شكستكى استخوان كردن و 
استخوان لكنء كمبود دريافت كلسيم در دوران نوجوانى؛ كم تحركى و سابقه مصرف طولانى مدت داروهاى با اساس كورتيكو 
استروئيد همراه با كلسيم بايد ويتامين لأنيز مصرف شود. 

ه- با اقزايش سن» بيشكيرى از سوء تغذيه و كم خونى بسيار مهم است. قبل از شروع مصرف مكملهاء ابندا بايد فرد تحت يكك 
آزمايش خون كامل قرار كيرد كه به اين وسيله اندوخته آهن؛ ويتامين 81784 كلبولهاى قرمز, كلبولهاى سفيد و... اندازه كيرى 
مى شود. در صورت كمبود؛ قرصهاى آهن؛ ويتامين 84 :817 روى. سلنيوم و... به صورت شربت يا آمبولهاى تزريقى براى فرد 
تجويز مى شود 

* علاوه براين مواردء مصرف مكملهاى غذايى در جه شرايط ديكرى مى توائد مفيد باشد؟ 

** در مدت استفاده از برخى داروهاء لازم است كه مكملهاى غذايى در برنامه روزانه ‏ 


مدت طولانى از داروهاى كورتيكواستروئيد استفاده مى كند؛ حتماً بايد قرصهاى يتا. يم (دوز آن به نوع دارو بستككى دارد) و كلسيم 








انده شود. به عنوان مثال» بيمارى كه به 


(تقريباً 8٠٠‏ ميلى كرم) مصرف كندء زيرا كورتيزون باعث حذف بيش از حد مواد معدنى واز بين رفتن اين دو عنصر مى شود. 
براى خانمهايى كه تحت درمان ضد هورمونى اند مانند افراد مبتلا به سرطان سينه كه داروهاى «آنتى آروماتازا مصرف مى كتند 
روزانه يكك كرم كلسيم به همراه ويتامين (]تجويز مى شود تا از ابتلا به يوكى استخوان كه فقدان استروزن يكك عامل مؤثر در بروز 
آن است؛ ييشكيرى شود. برخى ديككر از بيماران مانشد مبتلايان به التهاب كوليت (همراه با جذب نامطلوب كوارشى) به منيزيوم» 
انواع ويتامينهاى 2:16 .10 ,له و 817 نياز دارند كه دوز آن با توجه به وضعيت التهاب تعيين مى شود. در برخى از روشهاى درمان 








جاقى؛ جسمى فضاكير در معده بيمار قرار داده مى شود تا حجم معده كاهش يابد كه معمولاً در اين موارد مكملهاى آهن؛ روى و 
ويتامينهاى 84 و 817 تجويز مى شود. در افرادى كه مبتلا به كلسترول بالاى خون هستند. توصيه مى شود با رعايت رزيم غذايى؛ 
يكك نوع روغن كياهى مصرف كنند كه اين جربيها كلسترول را در روده ها جذب كند. بسيارى از خانمهايى كه در دوران 
قاعدكى» خونريزى زياد دارند دجار كمبود آهن هستند. اين افراد بس از انجام آزمايش خون بايد با نظر بزشكك. مكمل آهن 
مصرف كنئد. 

* آيا كسانى كه از مكملهاى غذابى و دارويى استفاده مى كتند؛ بايد نكران عوارض جانبى اين مواد هم باشئد؟ 

+* به طور كلى؛ عوارض منفى اين مكملها فقط در موارد زياده روى در مصرفء ديده مى شود. به عنوان مثال» مصرف بسيار زياد 
كلسيم, باعث تشكيل سنكك كليه مى شود. افراط در مصرف آهنء اختلالات كوارشى مانند استفراغ و نارسايى كبد را در بى دارد. 
د. استفاده زياد از 





دوز بالاى يد خطر بركارى تيروئيد را دارد و مصرف زياد يتاسيم؛ موجب مشكلاتى در ريتم ضربان قلب مى 





ويتامين 811 نيز باعث جرب شدن بوست و بروز آكنه مى شود. 
* شما جه توصيه هايى داريد كه فقط با مصرف مواد غذايى» تمام نيازهاى بدن تأمين شود؟ 
8* اين امر مهم مستلزم رعايت دو نكته اساسى | نظر كمى؛ مراقب باشيد كه دريافت مواد غذايى بايد طورى باشد كه 


دريافت انرؤى از مصرف بدن بيشتر نباشد. از لحاظ كيفى هم تغذيه بايد متنوع باشد نا نيازهاى مختلف بدن تأمين شود. براى 





رعايت كميت تغذيه؛ بهترين معيار وزن است. اضافه شدن يكك تا دو كيلوكرم وزن در سالء نشانه اين است كه دريافت انرؤى از 
سوخت و ساز آن بيشتر است. دراين صورت يا بايد دريافت انرؤى كمتر شود و يا سوخت و ساز انرزى را به وسيله ورزشء بيشتر 
كرد. در مورد كيفيت غنذا نيز بايد در مصرف جربيها ( كره؛ ينير جرب؛ كوشتهاى جرب؛ جييس و...) دقت داشت. برعكس» 
خوردن غلاءت يا حبوبات در هر روز كاملا مناسب است و نيازى به حذف نان ( دو تا سه برش در روز) نيست. همجنين مصرف 
ن عى كذ 





روزانه لبنيات كم جرب و ميوه ها و انواع سبزيهاء نيازهاى بدن به ويتامين» نمكهاى معدنى و عناصر ضرورى را تأ 
همجنين از نوشيدن 8/1 ليتر آب در طول روز نيز غفلت نكنيم. 

مكملهاى غذايى و بيشكيرى از بيرى 

راديكالهاى آزاد به سلولهاى بدن هجوم برده و فيبرهاى ارتجاعى و كلازنهاى بوست را نابود مى كند كه منجر به بيرشدن يوست 
مى شود وابتلا به برخى بيماريها مانند سرطانها را نيز در بى دارد. به همين دليل مصرف آنتى اكسيدانها براى بيشكيرى از بيرى و 
برخى بيماريهاى مزمن توصيه مى شود. در اين رابطه از استرس اكسايشى نيز صحبت مى شود كه به حالتى اطلاق مى شود كه 
يوست به تنهابى نمى تواند از خود محافظت كند. مكمل هاى غذايى حاوى آنتى اكسيدانها مى توانند بوست را از اين نظر تقويت 
كنند. ويتامين :) ,1 سلنيوم؛ روى و كاروتنوئيدها مهمترين آنتى اكسيدانها هستند. اما اين مواد در صورتى مفيد خواهئد بود كه 
دوز روزانه مصرف آنها افزايش نيايد: 

- ويتامين 7٠‏ :نا ميلى كرم 

- ويتامين لف هرك نبايد خودسرانه مصرف شود 

- بتاكاروتن: * ميلى كرم 

- سلنيوم: ٠٠١‏ ميلى كرم 

- روى: ٠١‏ ميلى كرم 

:0 ميلى كرم 

اما ميوه هاء انواع سبزى و ادويه ها بر مكملهاى غذابى ارجحيت دارد زيرا اين خوراكيها مواد طبيعى سرشار از 
مكملهاى غذايى و بيشكيرى از بروز بيماريهاى سرطان و حملات قلبى 

از آمريكابيهاء كروه زيادى از مصرف كنند كان ويتامينها و ديكر مكملها مانند عناصر معدنى هستند. اما آيا واقعا اين نوع 
الشناره كرد 
هستند و جاقى يكى از عاملهاى مهم بروز سرطان به شمار مى آيدء اما شمار مر 
بسيار كمتر از ٠‏ درصد است. 





اكسيدانها 





بسيارى 








مصرف تأثير مثبتى بر سلامتى آنان دارد؟ نكته اى كه بايد به بن است كه اكر جه ععده زيادى از اين مردم جاق 





و مير ناشى از سرطان در بين مردان آمريكايى 


بر اساس تحقيقى كه در سال 7٠٠١‏ در كشور فرانسه روى 1١‏ هزار نفر انجام شدء نشان مى دهد مردانى كه مدت 8 سال مكملهاى 
حاوى ويتامينها و عناصر ضرورى ( ويتامين 0 ويتامين حك بتاكاروئن» روىء سلنيوم) مصرف كرده اند فقط يكك سوم آنان مبتلا به 
زئان سيكار مى 





سرطان شده اند و فوت به علت سرطان در اين كروه نا 51 درصد كاهش يافته است. از آنجا كه مردان 





شند اين تأثيرات در آنان جشمكيرتر است. همجنين 





در طول روز به مقدار كافى ميوه و سبزى 
در مورد امكا * توصيه مى شود كسانى كه يكك بار دجار سكته قلبى شده اندء روزانه يكك كرم امكا * مصرف كنند. همجنين افراد 
مستعد سكته قلبى مانشد افراد مبتلا به فشار خون؛ كلسترول؛ استعمال دخانيات؛ استرس و... بايد به مصرف اين ماده توجه داشته 


باشئد. 


تغذيه سالم براى داشتن بدنى سالم تر و فيرومند تقر 


مواد غذايى مختلفى وجود دارند كه هر يكك از آن ها براى اندام هاى مختلفى از بدن مفيد هستند واستفاده دسته جمعى از 
آنها باعث مى شود تا شما به سلامت كامل دست بيدا كنيد. هر جند استفاده از مكمل هاى غذابى مى تواند ويتامين ها و مواد 
غذايى مورد نياز بدن را تامين كند اما هيج جيز نمى توانيد جاى يكك ريم غذايى سالم را بر كند. متن زير را بخوانيد نا متوجه 


شويد كه براى محافظت و تقويت برخى اندام هاى مهم بايد 





جه رزيم هاى غذايى استفاده كنيد. 
يوست 


يوست يكى از اندام هاى كسترده در تمام 
هستند غذاهاى معينى وجود دارند كه مى توانئد در حفظ سلامت يوست به شما كمكك كنند. 





نقاط بدن مى باشد. از آنجايى كه سلول هاى بوستى دائما در حال ريزش و باز سازى 


مواد غذابى: ويتامين © 
اين ويتامين باعث مى شود كه جريان كردش اكسيزن در زير بوست تسريع بيدا كندء به توليد كلازن كمكك مى كند و محل زخم 
هاء بريدكى ها و كوفتكى ها را زودتر بهبود ميبخشد. در برخى موارد ثابت شده است كه از عفونت ها و سرطان هاى يوستى (و 
حتى اندام هاى ديكر) نيز جل وكيرى مى كند. 

بز مصرف كنيد: يكك عدد عنبه كوجكده ب 





جه 


تقال و يا كريب فروت معمولى 
ميزان مصرف: ميزان مصرف روزانه *٠‏ ميلى كرم مى باشد. بعضى از محققين حتى ٠٠١‏ ميلى كرم در روز را نيز بيشنهاد مى 








كه بايد در وعده هاى مختلف استفاده شود. در اين حالت هيج كونه تاثير منفى در بدن مصرف كنندكان ديده نشد. اما برخى از 


محققان معتقدند كه افزايش ميزان مصرف تا ٠٠١‏ ميلى كرم در روز باعث اسهال و نفخ شكم مى شود. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه معز/ از ونإ دنال 


قلب 


بيمارى هاى قلبى- عروقى (ناراحتى هاى قلب و ركك هاى خونى كه از انواع آن ميتوانى به حمله هاى قلبى و ايست قلب اشاره كرد) 





در آمريكاى شمالى اولين عامل مركك و مير هم در مردان وهم در زان را دارا مى باشند. بدون در نظر كرفتن ميزان شايع بودن آن 


و تنها با استفاده از رريم غذايى درست مى توانيد ريسكك ابتلا به ناراحتى هاى قلبى را تا حد بسيارى كاهش دهيد. 





مواد غذايى: امكا " اسيدهاى جرب ضرورى 
شما مى توانيد ريسك ابتلا به بيمارى هاى قلبى را با يايين آوردن ميزان كلسترول بد و فشار خون و همجنين با افزايش كلسترول 
خوب خون كاهش دهيد. 


جه جيزهايى مصرف كنيد: ماهى هاى قزل آلاء آزاد ساردين» و ماكرول 





دوز مصرف: براى اين مورد مدرك مستندى در دست نيسثء اما سه وعده 7٠٠١‏ كرمى بيشنهاد مناسبى است. 





استخوان ها 
زمانى كه نوبت به حفظ سلامث استخوان ها مى رسد حتما به ياد كلسيم مى افتيد. اين ماده يكك عنصر حياتى براى رشد استخوان ها 
مى باشد. اما فسفات؛ ويتامين 8,0 و (] و ماده معدنى" بر "نيز در حفظ سلامت استخوان ها نقش مهمى را ايفا مى كنند. 

مواد غذابى: بر 

براى ساليان دراز اعتقاد بر اين بود كه اين ماده معدنى هيج نقش مفيدى در حفظ سلامت بدن انسان ها ندارد. در حالى كه 
تحقيقات اخير ثابت كردند كه اين ماده معدنى در كمكك به جذب كلسيم و ساير هورمون هايى كه در واكنش هاى استخوانى فعال 
هستند كمكك هى كثد. 


يز مصرف كنيد: بروكلى: نخود فرنكىء انككورء كلابى و سيب. منابع مناسب ديككر نيز شامل: ينيره ماهى ساردين و قزل آلا مى 





ميزان مصرف: شما بايد روزى ١‏ تا ١‏ ميلى كرم بر به طور روزانه مصرف كنيد. اما دوز مصرف را تا 53 ميلى كرم در روز افزايش 
ندهيد. اين كار داراى تاثيرات جانبى بسيارى است كه از انواع آن مى توان به عدم توانابى بدن در جذب فسفر اشاره نمود. 

مفاصل 

ابن روزها آرتروز و التهاب مفاصل رفته رفته در حال فراكير شدن است. اما حبر خحوب اي 
مفاصل خود را تقويت كنيد. 


مواة خذايي#امتن 


است كه شما به راحتى مى توانيد 





مس يكى از مواد غذايى مفيد است كه خواص آن به قسمت هاى مختلف بدن كمكك مى كند. به عبارت ديكر بر روى تمام آتزيم 
هايى كه به استخوان ها و مفاصل مربوط مى شوند تاثير مى كذارد. 

جه جيز مصرف كنيم: جكر (در هر ٠٠١‏ كرم جكر 7.8 ميلى كرم مس وجود دارد. ميككو (1.؟ ميلى كرم مس در هر ٠٠١‏ كرم) و 
ساير غذاهاى دريايى و آجيل و دانه هاى كياهى. 

ميزان مصرف: از 1.8 تا 7 ميلى كرم در روز مى باشد. دوز بالاى مس (10 تا ه*) جذب روى در بدن را با مشكل موجه مى سازد. 
اندامهاى تناسلى 

بيشتر آقايون دوست دارند يسرهايى داشته باشند كه از نظر سلامتى از ديكران برتر باشند. اككر فكر مى كنيد كه اين امر بدون داشتن 
ريم غذابى مناسب امكان بذير يذير است بهتر است يكك بار ديكر بر روى اين مطلب فكر كنيد. 





مواد غذابى: روى 

متابوليسم هورمون هاى مردان؛ ايجاد اسيرم و جنبن د كى آن همه جزء مواردى هستند كه با ميزان روى در ارتباط مى باشند. در 
برخى مطالعات اثبات شده كه روى مى تواند براى نابارورى و نازايى نيز مفيد باشد. 

جه جيز مصرف كنيم: ميككو ٠٠١(‏ كرم از آن حاوى 8# ميلى كرم روى مى باشد) ككوشت كاو ( ٠٠١‏ كرم از آن حاوى * ميلى كرم 
روى مى باشد) و هميجنين كوشت مرغ و بره. 

ميزان مصرف: روزانه 15 نا 14 ميلى كر در روز مى باشد. اككر 3٠٠‏ ميلى كرم به طور روزانه از روى مصرف كنيد باعث ايجاد 
مسموميث مى شود. 

جشم 

اكر يكى از طرفداران هويج نيستيد جاى نككرانى وجود ندارد. غذاهاى متفاوتى وجود دارند كه با مصرف آنها مى توانيد سلامت 
جشم هاى خود را تضمين كنيد. جقدر بد شد كه مادر شما در اين مورد زمانيكه كودكك بوديد جيزى نكفته يوده ند؟ 

مواد غذابى: بتا كارتويين 

بدن انسان بتا كارتويين را تبديل به ويتامين 48 مى كند. ويتامين نيز به عنوان ضد اكسنده عمل كرده و از جشم در مقابل بيمارى 
هاى مختلف مراقبت مى كند. همجنين از ابتلا به آب مرواريد و آب سياه (لكه سياهى بر روى شبكيه) نيز جل و كيرى مى كند. 











جه جيز مصرف كنيد: هويج (دو عدد در اندازه معمولى) سيب زمينى شيرين؛ بروكلى و تمام سبزى هاى بركك دار سبز ر: 


ميزان مصرف: ١800‏ واحد مى باشد. اككر در حدود ٠٠٠٠١‏ تا 1800٠0‏ واحد بتا كاروتيين مصرف كنيد ميزان ويتامين 4 مورد نياز 





بدن شما به راحتى فراهم مى شود. تنها مشكلى كه در اين جا وجود دارد اين است كه بتا كاروتيين ر: 
متمايل مى سازد كه خود مشكل حادى را بروز نميدهد. اما مصرف بيش از اندازه ويتاء 


بوست را به زرد- نارئجى 


بن 4 در دراز مدث مشكلاتى را براى بدن 





به وجود مى آورد. 











دندان و لثه 

اكر از رفتن به دندا .شكى خوشتان نمى آيد كارهايى بجز مسواكك زدن و استفاده از نخ دندان وجود دارد كه با به كا ركيرى آنها 
مى توانيد به دندانيزشكى مراجعه نكنيد. 

مواد غذايى: كلسيوم 


كلسيم سلامت دندان ها را حفظ مى كند و به شما كمكك مى كند كه به ساير بيمارى هاى دهانى نيز مبتلا نشويد. بر اساس 
تحقيقاتى كه بر روى 1٠٠١‏ آمريكايى انجام شده ثابت شده است كه مردها و زن هايى كه ميزان مصرف كلسيم روزانه آنها از 
3٠‏ ميلى كرم كمتر بوده دو برابر بيشتر از سايرين به بيمارى هاى لثوى مبتلا مى شادند. 

جه جيز مصرف كنيد: يكك فنجان شير (188 ميلى كرم) يكك فنجان بادام 81 ميلى كرم) يا دو فنجان لوبيا سفيد مى تواند */١‏ كل 





بدن شما را تامين كند. 


٠٠٠١ :‏ تا 11٠١‏ ميلى كرم در هر روز مى باشد. استفاده بيش از اندازه باعث ايجاد بيمارى هاى كليوى از جمله سنكك 





كليه مى شود. اين ماده را در وعده هاى مختلف غذايى و همراه باغذا مصرف كنيد. 

بد 

در حالى كه هيج كونه راه حل قطعى براى ريزش مو وجود ندارد اما موادى وجود دارند كه باعث مى شوند رشد موها تسريع بيدا 
كند وسالم ريه تر بوضتده 

مواد غذايى: آمينو اسيدها 

آمينو اسيد وجود دارند كه براى رشد و ترميم موها ضرورى مى باشئد. سيستين كه خود آلفا- كراتين توليد مى كند و براى حفظ 
سلامت موها مفيد است و در آخر متانين كه از ريزش مو جل وكيرى مى كند. 

جه جيز مصرف كنيد: غذاهابى كه شامل بروتيين زيادى هستند نظير: مرغ؛ بوقلمون. كوشت كاوء تخم مرغ ينير و آجيل. 

از ميزان مصرف اين آمينو اسيدها در دست نيست اما شما بايد به طور روزانه ٠٠١‏ كرم 





ميزان مصرف: هر جند مدركك 











كو ت؛ يكك عدد تخم مرغ يكك مشت آجيل با هر وعده غذايى خود ميل كنيد. البته افرادى كه داراى بيمارى سيستيناريا ( يكك 
انوع بي ارى رُنتيكى كه در آن كليه دائما سنكك سازى مى كند) هستند نبايد از مكمل هاى حاوى استفاده كنند. 
بدنى سالم تر 


حالا كه متوجه شديد جه غذاهايى براى قسمت هاى مختلف بدنتان مفيد است از اين بس به مواد غذايى كه مصرف مى كنيد توجه 
بيشترى داشته باشيد. مصرف اين مواد غذايى نه تنها وزن شما را در حالت تعادل نكه مى دارد بلكه سلامتى و نيروى جسمانى را نيز 
افزايش مى هد. به خاطر داشته باشيد كه بدن شما با ارزش ترين و مقدس ترين سرمايه اى است كه داريد يس از آن به خوبى 


مراقبت كنيد. 
مواد غذابى بظاهر سالم كه جندان هم سالم نيستند 


متخصصين تغذيه ليستى از مواد غذابى اصلى را كليد سلامتى معرفى كرده اند. به همين خاطر بيش خود فكر مى كنيد كه از 
غذاهاى سالمى استفاده مى كنيد و وقتى دجار بيماريها و مشكلات مختلف. از سرطان كرفته تا ديابت و از 
تعجب مى كنيد. اين مشكلات به اين دليل است كه در راه از خانه تا سويرماركتى كه از آن خريد مى كنيد اين موادغذاى دجار 





فى شويندء 


تغيير و تحولاتى مى شود كه باعث ارزانتر شدن و جذاب تر شدن آن...و البته به شدت ناسالم شدن آن مى شود. 








.١‏ كفته مى شود كه ماهى از كوشت قرمز سالمتر استء جون سرشار از فسفر ويتامين (] و روغن غيراشباع سالم مى باشد. اما شايان 
ذكر است كه فيله ماهى سرخ كرده حاوى مقدار بسيار كمى ماهى و بيشتر حاوى مواد افزودنى است كه به هيج عئوان سالم نيست. 
البته ماهى تازه اينطور نيست اما انواع ماهى هاى كارخانه اى و فست فود ماده غذايى سالمى به شمار نمى رود. 














؟. ماست در واقع همان شير ترش شده استء و درست مثل شير بايد سرشار از بروتثين» كلسيم. و ويتامين هاى مختلف باشد و مى 
تواند براى افرادى كه معده هايشان لالكتوز نمى يذيرد و نمى توانند از شير تازه استفاده كنند. جايكزين خوبى باشد. اما آنجه كه 
در سويرماركت ها به عنوان ماست فروخته مى شود محصولى كارخانه اى حاوى مقدار زياد قند صنعتى, مثل فر وكتوز و كلوكز 
(كه موجب جاقى ميشود) و ميوه هاى فراورده اى است. 








*. با يختن بعضى سبزيجات به همراه ككوشت و اضافه كردن كمى ادويه؛ سوبى ارزان» ساده و خوشمزه خواهيد داشت. سوب هاى 
آماده كه در ياكت ها يا كنسرو ها بسته بندى مى شوند» تركيب برنمكى از جربى هاء مواد افزودنى و تكه هايى از هويج و جعفرى 
است تا مردم را كول بزنند. فقط يكك كاسه از آن حاوى ,807 از كل نمكك مصرفى روزانه شما است. 














ع. جاى سبز در آسياى شرقى و جنوبى طرفداران زيادى دارد؛ حاوى آنتى اكسيدان ها و كافثين استء و تخقيقات نشان داده است 
كه با سرطان. بيمارى هاى قلبى؛ مشكلات بوستى و اختلالات ييرى مقابله مى كند. اما از آنجا كه به خاطر تلخ بودن طعم آآن در 


غرب استقبال جندانى از آن نمى شود؛ مردم معمولاً- اين جاى را با انواع و اقسام افزودنى ها و شكر مى خوردند كه جندان سالم 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه إعز/ا از و نل دنال( 





ل. انواع خوب سيب زمينى بوست نازكك و سفيد رنكك كه ظاهر بسيار فريبنده اى دارند؛ دقيقاً همان جيزى است كه بايد از آن برهيز 
كرد. اين سيب زمينى ها كه كاملا تجارى هستند؛ هيج ماده معدنى؛ نمككء يا بروتثينى در خود ندارند. فقط سرشار از نشاسته هستند 
كه موجب جاقى شده و شما را در خطر ابتلا به ديايت قرار مى دهند. 











ع. بايكرن بايد دانه هاب ذرت سرشار از فيبر سلولز و با كالرى بسيار يايين باشد كه در روغن كياهى سالم درست شده باشد. هنكام 
خريد يايكرنهاى آماده مايكروفرى حتماً به برجسب روى آن دقت كنيد: آن جربى ها (به ويزه كره) هيج جيز سلامتى در خود 
ندارند و طعم دهنده هايى كه در آن استفاده مى شود فقط سمومى بى خاصيث هستند. 











. نان هاى آماده بسته بندى شده اى كه در سويرماركت ها مى بينيده يككى از مهمترين عوامل در جاقى و ديابت به شمار مى روند. 
نان بايد فقط از آردء كمى نمكك؛ و خمير مايه درست شده باشد. اما نان هاى سفيد بسته بندى شده بايد دوام بيشترى داشته باشئد و 
اين مسئله فقط از طريق افزودنى ها و تغيير شكل آن از طريق قند حاصل از شيره ذرت؛ ميسر خواهد بود كه موجب جاقى مى شود. 
لازم به ذكر نيست كه نكلهدارنده ها به آن مزه سنكك آهكك مى دهد. 





سيريال ها--حبوبات غذايى كه از غلات تهيه شده و با شير بعنوان صبحانه مصرف مى شود-- (كندم, جوء برنج» ذرت) بيش از 
سال است كه يكى از غذاهاى اصلى براى اكثر افراد به شمار مى رود. اين موادغذايى سرشار از بروتثين» نشاسته و ويتامين 
قد 

اما آنجه كه اين روزها بعنوان سيريال صبحانه مصرف مى شود همان سيريال هاى واقعى است اما به اضافه ى مقدار زيادى قشد 
شيره ذرت» رنكك دهنده ها و نككه دارنده ها كه باعث سلامت بخشيدن به شما و فرزندانتان نخواهند شد. 























4. سبزيجات و ميوه جات از جمله سالمترين موادغذابى هستند. اما سالادهاى آماده همه ويتامين هاى مورد نياز بدن شما را به طور 





روزائه ناهين نمى كتند. در سالادها ميزان ويتامين ها به حداقل يا صفر رسيده است. سبزيجات اين سالادها در محلولهاى 





كلردار شستشو مى شوند و براى دوام و ماندكارى بيشتر موادى به آنها افزوده مى شود كه از سلامت آنها مى كاهد. 


.٠‏ مواد غذايى اكولوزيكى به اين معنا است كه هيج آلاينده اى براى رشد آنها استفاده نشده است (آفت كش ها و كودهاى 


شيميايى). اما آنجه به سوبرماركت ها مى رسد بايد محصولى ارزان باشد اما تهيه موادغذايى اركانيكك هزينه زيادى مى برد كه 

















براى توليدكتنده ها مقرون به صرفه نيست. 














.١‏ امروزه؛ بيتزا نماد غذاهاى آماده شده است. بااينكه اين غذا در ايتاليا فقط از انواع بخصوصى آرد. كوجه فرنكى» روغن زيتون» 
ربحان و يونه كوهى درست مى شوده و درنتيجه غذايى بسيار سالم به شمار مى رود. اما آنجه در سرتاسر جهان به تقليد ازاين غذا 
به مردم تحويل داده مى شود شباهت جندانى با آن ندارد. 

اين روزها همه جا بر شده از مواد افزودنى و نككه دارنده هاء روغن هاى بى كيفيت و ارزان؛ ينيرهاى مختلف و انواع و اقسام سس ها 
كه موادغذايى سالمى براى بدن به شمار نمى روند. به خاطر وجود همين مواد افزودنى است كه اين روزها غذاهاى سالم؛ به 
غذاهايى به شدت ناسالم و خطرناك براى سلامتى تبديل شده اند. يس با دقت بيشتر به اتتخاب هاى غذايى خوده در دام 


توليدكتنده هاى اين موادغذابى كرفتار نشويد. 





.به در دوران باردارى - باورهاى غلط 


عقايد و باورهاى غلط 
باردارى تغييرات احساسى و فيزيولوزيكى بسيار در خانم هاى ايجاد مى كند. در اين دوران از هر كوشه و 


باردار توصيه و نصيحت ارائه مى شود: از طرف يزشكك متخصص زايمان؛ دوستان و اعضاى خانواده و همكاران در محل كار. حتى 





ارى به خانم هاى 


غريبه ها هم دست از اظهار نظر درمورد وضعيت يكك خانم باردار برنمى دارند. 


با اين شرايط و باوجود اين اطلاعات و توصيه هاى درست و غلط كه در اكثر موارد با هم تناقض دارند (به ويزه درمورد ريم 





غذايى و تغذيه) براى مادر دشوار خواهد بود كه برنامه غذايى متوازن و صحيح داشته باشد. از آنجا كه داشتن يكك ريم غذايى 
سالم يكى از مهمترين مسائلى است كه يكك خانم باردار براى ارتقاء وضغيت سلامت خود و فرزندش بايد رعايت كند؛ در زير به 


برخى باورهاى غلط و نادرست درمورد رزيم غذايى و تغاذيه خائم هاى باردار اشاره مى كنيم, تا با دان اطلاعات؛ شروعى 





عالى براى باردارى خود داشته باشيد. 
باور :١‏ تو بايد براى دو نفر غذا بخورى. 
در واقعيت؛ شما براى بكك نفر و يكك موجود خيلى خيلى كوجكك غذا مى خوريد. اكثر خانم ها نياز دارند كه فقط ٠١‏ كالرى 


از كالرى هاى مصرفى خود. استفاده كنند. اين دوره؛ دوره افراط در غذا خوردن نيست. باردارى دوره اى است كه بايد در 





نهايت سلامت و عاقلانه غذا بخوريد. اضافه وزن معمول در دوران باردارى بايد بين ٠١‏ تا ١8‏ كيل وكرم باشد؛ اما اين مسثله تا حد 
او دارد. خانمى كه وزنش زير وزن نرمال است ممكن است تا ٠١‏ كيلو 


هم اضافه وزن بياورد اما خانمى كه قبل از باردارى خودش اضافه وزن دارد. اضافه وزن دوران باردارى او نبايد از ١8‏ كيلو 








زيادى به وزن مادر قبل از باردارى و تعداد جنين د 





باشد. بزشكتان باتوجه به وزن. قد و شكل بدنتان» وزن باردارى شما را تعيين خواهد كرد. 


باور : رزيم غذايى شما بايد كم كربوهيدرات و بر بروتئين باشد. 





اين باور امروزه در بين رريم هاى غذايى شهرت و طرفداران زيادى بيدا كرده است. اما خوب است بدانيد كه يكك رزيم بر بروتئين 


براى دوران باردارى به هيج عنوان توصيه نميشود. بر طبق هرم راهنماى موادغذايى روزانه؛ حبوبات؛ ميوه جات؛ و سبزيجات بايد 





شما را به خود اختصاص دهد نه شير و موادغذايى كوشتى. درواقع» فقط 7-8 وعده بروتثين 





بيشتر رؤيم غذا. در روز براى خائم 








هاى غيرباردار كافى است. اين مقدار از بروتئين را مى توان در يكك عدد تخم مرغه 80-٠٠١‏ كرم مرغ يا ككوشت قرمز و 1/2 فنجان 
نخودفرنكى يا لوبيا خلاصه كرد. كالرى هاى اضافى كه در دوران باردارى بايد استفاده شود, بايد بين هر 0 نوع ماده غذَايى در هرم 
موادغذايى بخش شود. 

باور : فشارخون ناشى از باردارى به خاطر مصرف نمكك زياد است. 

واقعيت اين است كه فشار خون ناشى از باردارى به خاطر تغبيرات مختلف فيزيولوزيكى در اين دوران مى باشد و از اينرو نبايد ماتند 
فشارخون در افراد عادى مورد درمان قرار كيرد. تعادل شرط اوليه است. بااينكه يرخورى در غذاهاى برنمكك به هيج عنوان سالم 
نيست؛ اما كاهش نمكك مصرفى يا قطع آن از ريم غذايى نيز به هيج عنوان صحيح نيست. 

باور ؟: دوران باردارى بهترين زمان براى شروع مصرف اسيد فوليكك (ويتامين هاى 8كميلكس) است. 

اسيد فوليكك در روزها و هفته هاى اول شكل كيرى جنين اهميت زيادى دارد. به همين دليل؛ توصيه مى شود كه خانم ها قبل از 
امين استفاده كتند تا اطميئان يابند كه اسيد فوا 





بدنشان در دوره اوليه باردارى 


حامله شدن روزانه از يكك عدد قرص مولتى وب 
كافى است. علانوه بر ويتامين هاء منابع بسيار عالى از ويتامين هاى 8 كمبلكس عبارتند 
سبزيجات؛ آجيل. 

باور : بهتر از 
ويتامين ها نبايد هيجككاه جايكرين رزيم غذايى شما شود. كرجه اكثر برشكك هاى متخصص زايمان براى بيماران خود مولتى 
ويتامين تجويز ميكنندء اين ويتامين ها فقط حكم مكمل غذايى را دارد و نمى تواند جايكزين يكك رريم غذايى سالم شود. بهت 
عتايع ال ويتافين هاو موادمعدئئي مواةطذابى طبيجى الست يعون بهتر عذب ميشولد. 

باور *: شير كامل براى شما بهتر از شير كم جرب است. 

شير كم جرب براى كليه افراد بالانى “سال انتخاب بهترى به شمار مى رود. شير كم جرب كليه مواد مغذى موجود در شير كامل را 
در خود دارد اما ميزان كلسترول و جربى آن كمتر است. درواقع؛ مى توان كفت كه حتى كلسيم موجود در آن از شير كامل هم 
بيشتر است, 

داشتن يكك ريم غذايى سالم طى دوران باردارى كه شامل انتخاب هاى عاقلانه و سالم از انواع و اقسام كروه هاى موادغذايى 





: آب برتقال» حبوبات» مركبات» 


از رؤيم غذايى خود؛ روى ويتامين ها تكيه كنيد. 








باشد. باعث مى شود اضافه وزن شما در اين دوران در حد نرمال باشد و وضعيت سلامت خودتان و فرزندتان تضمين شود. اكر به 





وضعيت غذايى خود اطميئان كافى نداريد و سوالاتى در اين زهينه داريد؛ مى توانيد از يزشكك هاى متخصص تغذيه يا 
خودتان سوال كنيد تا شما را راهنمايى كند. 


تغذيه مناسب در آستانه امتحان 


نويسئده:محمد رضا رضايى 
اغلب ما دل مان براى فرزند دان شآموزمان مىسوزد و مى خواهيم به او كمكك كنيم كه با اضطراب شبهاى امتحانش كثار بيايد» 
ولى بيشتر ما راهش را بلد نيستيم. كارهايى كه بيشتر ما بلديم و توصيههايى كه مى كنيم» جيزى كه از اضطراب و دل شوره او كم 
نمىكند كه هيج: كاهى بدترء كارآيى او را كم مى كند. 





شايد بهتر باشد ما هم جيزى درباره امتحان دادن بجدهاء ياد بكيريم. 





تنفس ريتميكك زير ركبار استرس 
يكى از روشهاى موثر براى حفظ آرامش و كاهش استرسهاى روزمره؛ استفاده از روش تنفس ريتميكك است. تنفس ريتميكك 
خصوصا اكر با 





همراه باشدء به ميزان قابل توجهى استرسهاى روزمره موثر را كم مى كند. البته از اين روش بايد عمدتا 
در فواصل بين مطالعه يعنى در زمانهاى استراحت بين مطالعات استفاده كرد. 

تمرين تنفس ريتميكك را بايد طبق روش زير برنامهريزى كنيد و به فرزندتان آموزش دهيد؛ 

-١‏ دم عميق؛ در جهار شماره: يكك نفس عميق بكشيد و در ذهنتان از يكك نا جهار آرام آرام بشمريد و حس كنيد كه ريههايتان 
دارد از هوا بر مىشود. 

1- مككث بين دم و بازدم در جهار شماره: از يكك تا جهار در ذهنتان بشمريد. 


*- بازدم عميق در جهار ثسماره: هوا را آرام آرام از ربههايتان بيرون بفرستيد و در ذهنتان آرام آرا 





از يكك تا جهار بشمريد. حس 


كنيد كه ريههايتان به تدريج از هوا خالى مىشود.جشمهاىتان را در اين تمرين ببنديد و حواس تان را كاملا به هوابى معطوف كنيد 
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كه به ريههايئان داخمل مىكنيد يا از ريههايتان بيرون مىفرستيد. در مرحله مكثء مىتوانيد از تلقينهاى مثبتى مانند من كاملا 
سرحالم؛ من موفق هستم؛ من آماده درس خواندنم و... استفاده كنيد. 

صبحانه را جدى بكيريم 

صبحانه همان وعده غذايى مهمى است كه اغلبمان آن را جدى نمى كيريم و بيشتر متخصصان تغذيه معتقدند جدى نكرفتن 






خطرناك است. آن قدر اهميت دارد كه حتى در رزيمهاى لاغرى هم؛ خوردنش را توصيه مى كتند. صبحانه باعث 
مى شود و فعاليت طبيعى مغز هم به دنبال تثبيت قند خون مىآيد. از آنجايى كه سوخت سلولهاى مغزى با مواد قندى حاصل 
مىشود تامين اين سوختء در صبح اول وقتء موجب افزايش قدرت يادكيرى؛ تقويت حافظه كوتاه مدتء افزايش تمركز و 
كاهش خواب آلودكى مىشود. فرزند شما صبحانه را بايد نيموتا يكك ساعت قبل از شروع فعاليت فكرى بخورد. بهتر است كه 
صبحانه بر بايه نان باشد و يكك آب ميوه طبيعى هم در همين وعده؛ نوشيده شود. مصرف مواد غذايى كه داراى بروتئينهابى با 
كيفيت بالا هستند (نظير شير و تخممرغ)) نيز مفيد است. يادتان باشد كه رعايت تنوع در صبحانه و كنجاندن تمام كروءهاى غذايى 
در اين وعده توصيه مى شود و سوخت مطالعه را تامين مى كند. 

ميان وعده مناسب 

مغزها يكى از بهترين انتخابها هستئند؛ هم كالرىشان بالاست. هم ارزش تغذيهاىشان. تهيه و صرف مخلوطى از مغزها به همراه 
كنجد و كردو بسيار مفيد است. مطالعات نشان دادهاند كه در بين مغزهاء بادام هندى و كنجد بيشترين ميزان آهن را دارند, به 
طورى كه در ٠٠١‏ كرم از آنها به ترتيب شش ميلى كرم و ده ميلى كرم آهن وجود دارد. اين كروه از مواد غذابى؛ دارى روى 


فراوانى نيز هستند. در ميان تمام مغزهاء بادام زمينى و بادام هندى. بيشترين ميزان روى را دارند. علاوه بر مغزهاء ميوءها هم ميان 





وعدههاى مناسبى هستند. ميوهها به خاطر آب و ويتامينهاى فراوانى كه دارند؛ موجب حفظ شادابى و رفع خستكى مىشوند. در 
ضمنء اين خاصيت را هم دارند كه اضطراب را كم مى كنند. اين كروه از مواد غذايى؛ به دليل موثر بودن در تنظيم قند خون 
مى تواندد اترؤى لازم براى فعاليتهاى مغزى راء تامين كنند. به همين دأ 
ميوه ميل شود و دستكم يككى | 
مى شوند سوخت لازم براى فعاليت مغزى, به دست بيايد و حافظه كوتاه مدت نيز تقويت شود. 

جه كسى آهن كم دارد؟ 

كمبود آهن از مهم ترين عوامل كاهنده قدرت تمركز است كه در نوجوانان هم كم شايع نيست. محققان عقيده دارند كه آهن با 
حمل اكسيزن به شكل هم وكلوبين و توليد ناقلين عصبى در مغز بر قدرت يادكيرى؛ حافظه و تمركز موثر است. كمبود اين ماده 
مغذى. در دراز مدت منجر به بروز اختلالم در ساخت آنزيمهايى مىشود كه در سيستم اعصاب مركزى فعاليت مىكنشد. با اين 
حسابء كمخونى ناشى از فقر آهن يكى از دلايل شايع ضعف تمركز و افت حافظه است كه البته با مصرف مكملهاى آهن؛ قابل 
جبران است. مصرف مواد غذايى غنى از آهن. نظير كوشت قرمزء جكرء عدس و سويا به همراه انواع ميوه و سبزى تازه (ليمو انوا 


مركبات» كوجه فرنكى و كلم بروكلى)؛ نيز براى افزا 


يه مى شود در يكك روزء دستكم سه نا جهار عدد 








آنها حتما از خانواده مركبات باشد. ميان وعدههاى ميوهاى با تثبيت قند خون در طول روز موجب 








بش جذب اين ماده مغذى بسيار مفيد است. 





روش هاى نابود كردن ميكروب ها در مواد غذابيى 


براساس آمارهاى م ركز كنترل بيمارى هاى :0100) هر سال حداقل ١٠0‏ ميليون نفربه بيمارى هاى ناشى از مواد غذايى مبتلا مى شوند. 
مدير مركز تشخيص وايمنى شناسى دانشكاه نيويوركك مى كويد: «در حالى كه 78١ميليون‏ نفر (نيمى از جمعيت آمريكا) به اين 
بيمارى دجار هستند, اما بيمارى بيشتر آنها قابل 
معمولاً ميكروب هاى مواد غذايى در تخم مرغ و كو. 
زباله هاى حيوانى ديده مى شوند. معمولا يكك نفر از هزار نفرى كه به باكترى كميبو باكترززونى (منشأ غذابى دارد) آ لوده مى شود 
به صورت سندرم كويلين بار ©51/001017 ©8311 _ 17أ13|أ68 بيشرفت مى كند. اين بيمارى يكك بيمارى مزمن است كه به 





خيص نبوده و منشأ غذابى آنها مشخص نيست.٠‏ 








ت كه دماى مئاسب نداشته انف مسصولات لبتى آلودء و مسصولات آغشيه به 





آهستككى بدن را از قسمت بالاى يا فلج مى كند.هر سال بيش از هزار نفر از زنان باردار يس از خوردن غذاى آلوده به باكترى 








ليستريا مرنوساتيوزئر دجار سقط جنين مى شوند. (اين باكترى در محصولات لبنى غيرباستورين 
زنان به باكترى هاى سالمونلاء شيككا يا كلستريديوم آلوده مى شوند كه تمام آنها من 


عى كنف اين شوم به ضورت النهاب مفاصل يا به وجود عى آيذ كه بيشرفت سزيعى قارذ و در تهايت عزمن فى شوف, 


يافت مى شود) دو تااسه درصد اين 








غذايى دارند و به صورت سندرم ريتر بروز 


بينى مى شود كه 7 هزار نفر هر ساله به وسيله بيمارى ناشى از مواد غذايى جان خود را از دست بدهند. اين بيمارى براى 





افرادى كه دجار ناراحتى هاى قلبى و ديابت هستند يا بيمارانى كه سيستم ايمنى آنها تهديد مى شود مثل ايدز هيائيت ©) و بيماران 
شيمى درمانى يسيار خطرناك است و سيستم ايمنى آنها را مختل مى كند. اين عفونت ها به راحتى قابل بيشكيرى هستند. بايد توجه 
داشت بيشترين عفونت ها در خانه رخ مى دهد اما مى توان با بيكيرى سه قانون ساده از خطر ابتلا به آلاينده هابا منشأ مواد غذايى 





جل وكيرى كرد. 
- #كرم تكله دا 
بخت مواد غذابى بهترين روش براى از بين بردن اركنانيسم هاى مولد بيمارى است. براى اين منظور مى توان از دماسنج هايى كه 
حرارت بخث مواد را مشخص مى كتد استفاده كرد. به اين ترتيب مى توان مطمئن شد كه مواد غذايى كاملا بخته اند يا خير. براى 


استفاده از دماسنج مى توان از دستورالعمل زير استفاده كردة 

5 شت كاوء كوساله: بره 7# درجه (نيم بز 77)» درجه (بخت كامل) 
- كوشت مرغ و بوقلمون 77 درجه 

- كوشت جرخ كرده 77 درجه (متوسط 77)) نا 72 درجه (يخت كامل) 
- مخلوط كوشت و آرد و تخم مرغ 77 درجه 

مره فافش 





مواد فاسدشدنى را بايد در يخجال نكلهدارى كرد. اين امر باعث مى شود رشد باكترى ها و ويروس ها آهسته يا متوقف شود. 


مواد فاسدشدنى را نبايد در درجه حرارت اتاق بيشتر از دو ساعت نكتهدارى كرد. با اين حال ميوه هايى كه برش داده شده يا 





يوستشان كنده شده است را بايد در يخجال قرار داد. 





بخ ككوشت را بايد در يخجال باز كرد. اما براى ايمنى بيشتر و آب كردن سريع 
تر يخ مى توان ككوشت را در داخل كيسه بلاستيكى قرار داد و اطراف آن را آب سرد ريخت. در اين شرايط يخ كوشت حدود77 
دقيقه آب مى شود.براى جابه جايى كوشت و ديكر مواد غذايى فاسدشد 
تكهدارى مى كنيم. 


- 7تميز تكله داث 








» آنها را در صندوقى حاوى يخ كذاشته و در سايه 








احتمال بيمارى را با منشأ غذايى كم مى كند. براى اين منظور مى توان از حرارت؛ آب و صابون و 
شستن همه سطوح. بشقاب ها و ظروف آشيزخانه كه با مواد غذايى تماس دارئد استفاده كرد 


اين امر كمكك مى كند نا آلودكى كم شود.شستن صحيح دست ها نيمى از عفونت هاى ناشى از مواد غذايى را از بين مى برد. براى 


تميز بودن اجسام و مواد غذا 





اين كار آب به تنهابى كافى نيست بلكه بايد از آب و صابون استفاده شود 





١‏ ماده غذايى مفيد براى مبارزه با ورم مفاصل 


اين موادغذايى عالى سلامت شما را تقويت كرده: زندكيتان را بربارتر كرده و درد مفاصلتان را آرام مى كند. 

زمانيكه با انواع مختلف موادغذايى آشنا شويد, استفاده از آنها در برنامه غذابيتان ساده تر خواهد بود. برخى از موادغذايى معمولا 
نسبت به سايرين؛ منابع غنى ترى هستند. در زير به برخى از عالى ترين منابع مغذى براى مقابله با ورم مفاصل اشاره مى كنيم. 

1 ماهى آزاد (سالمون): ماهى آزاد يكى از غنى ترين منابع جربى هاى سالم ميباشد كه منبعى ايدآل براى اسيد جرب امككا-” به 
شمار مى رود؛ به ويزه به آن دليل كه اين ماهى نسبت به ساير ماهى هاى آب سرد مققدار كمترى جيوه توليد مى كند. علاوه بر 
روغن هاى جرب. ماهى آزاد حاوى كلسيم؛ ويتامين (] و فولاءت مى باشد. علاوه بر كمكك به مقابله با ورم مفاصل؛ خوردن ماهى 
آزاد با جل وكيرى از لخته شدن خون, كمكك به ترميم ركك هاى خونى؛ بالا بردن ميزان كلسترول سالم در بدن و يايين آوردن فشار 
خون, به سلامت سيستم قلبى-عروقى بدن نيز كمكك مى كند. 

تازكى آن توجه كنيد. براى جل وكيرى از آلود كى باكتريايى؛ به دنبال ماهى هاى خوش ظاهرى باشيد كه براى جل وكيرى از 
برخورد با ديكر ماهى هاء بسته بندى شده اند. اكر ماهى را كامل مى خريد؛ دقت كنيد كه جشمهاى ماهى بايد شفاف و روشن 











باشد نه مات و فرو رفته. و كوشت آن نيز نبايد لزج و ليز باشد. قسمت هايى از ماهى مثل فيله و استيكك بايد متراكم و مرطوب باشد. 
در كليه موارد. كوشت ماهى بايد سفت بوده ودر صورت فشار دادن حالت ارتجاعى خود را حفظ كند. 

#سريع از آن استفاده كنيد. ماهى تازه خيلى زود خراب مى شوده از ايثرو اككر نمى توانيد ماهى خريدارى شده را در همان روز 
استفاده كنيد با يختن آن در همان زمان و فريز كردن آن عمرش را دوبرابر كنيد. 

#جربى آنرا كنترل كنيد. كرجه مى خواهيد از فوايد اسيد جرب امككا-7 موجود در روغن ماهى استفاده كنيد جربى موجود در اين 
ماهى حاوى مقدار زيادى كالرى نيز مى باشد. براى جل وكيرى از افزودن كالرى اضافى طى آماده سازى, ماهى آزاد را يا استفاده از 
روش هاى كم روغن مثل آب يز كردنء يختن» سرخ كردن يا بخاريز كردن بيزيد و براى طعم دار كردن آن از جاشنى هايى مثل 
بن استفاده كنيد. 





شويد» جعفرى؛ ترخون يا آو 
با 





توجه به رنكك ماهى آن را بيزيد. استفاده از روش معمول براى يختن ماهى--صبر كنيم كه كلوشت ماهى سفيد مات يا 
خاكسترى روشن شود براى ماهى آزاد با كوشت صورتى كمى دشوار است. براى اطمينان از بخته شدن ماهىء آثرا تنا زمانى 


مات شده و آب آن رقيق و صاف باشد و جنكال به راحتى در كوشت آن فرو رود. 





بيزيد كه حتى ضخيم رين قسمت هاى آن ن 
'. موز: موز معمولاً به يتاسيم موجود در آن معروف است؛ اما اين ميوه همجنين ميتواند منبع خوبى براى ويشامين 488 فولات و 
ويتامين ©) باشد كه براى مقابله با ورم مفاصل عالى است. اين ميوه كه به سادكى هضم مى شود يككى از منابع اصلى براى فيبر 
محلول مى باشد كه اكر قصد كاهش وزن داشته باشيد, براى شما بسيار مفيد است جون باعث مى شود بدون مصرف كالرى هاى 
اضافى؛ كاملا سير شويد. 

#به ميزان رسيده بودن آن دقت كنيد. موز در حالتى كه رنكك آن زرد روشن است تا زمان رسيده شدن كامل؛ بسيار شيرين بوده و 
هضم آن نيز آسان است. براى طولانى تر كردن اين دوره؛ موز سبز و نرسيده را در ياكت هاى قهوه اى بييجيد كه خروج كازهاى 
طبيعى را از موز تقويت كرده واين مسئله روند رسيده شدن آن را سرعت مى بخشد. ميوه هابى كه سريع رسيده مى شوند, بايد در 


يخجال نكهدارى شوند. ماندن ميوه ها در يحجال ممكن است باعث قهوه اى شدن يوست آنها شود اما 





ن در سالادها و دسرهاى مختلف نيز استفاده كرد اما اين ميوه سريعتر از ساير تر 





موز مى 
منظور كمى آب و آبليمو روى آن بجكانيد. اين اسيد باعث مى شود كه طولانى تر بماند. 
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رسيده. مى توان در ميكس هاى آب ه استفاده كرد. موز را با هلوء يا توت فرنكى؛ كمى شير و يخ 
نى به مقابله با ورم مفاصل نيز كمكك ميكند. 


عون به ويز» مول 





مخلوط كنيد و يكك نوشيدنى بسيار خوشمزه بسازيد. اين ن 
*. فلفل شيرين: يكك عدد فلفل سبز 178 درصد از نياز روزانه شما به ويتامين -) را تامين مى كشد و فلفل هاى رنكتى ديك ر- فلفل 


ان مى دهد كه فلفل نسبت به مركبات ميزان بيشترى از اين 








ميزان ويتامين ن) در خود دارند. ايز 





زود و قريز- خجق دو برامرا. 
ويتامين را در خود دارد. اما فلفل شيرين هم منبع بسيار خوبى از ويتامين 88 و فولات مى باشد. 

#فلفل شيرين را حتماً در يخجال نكتهدارى كنيد. بوسته سفت و براق بيرونى آن به طور طبيعى اين ماده مغذى را از خراب شدن به 
خاطر قرار كرفتن در معرض اكسيزن حفظ مى كندء. اما شما با سرد نككه داشتن آن مى توانيد نيروى نكهدارند كى مواد شيميايى 
موجود در يوست آن را بالا ببريد. 

#دانه هاى آن را جدا كنيد. جه بخواهيد از آن به صورت خام استفاده كنيد جه آنرا درون سالاد بريزيد يا به صورت هاى ديكر 
استفاده كثيد؛ بهتر است كه دانه هاى تلخ آن را جدا كنيد. هنكام برش جدا كردن اين دانه ها بسيار ساده خواهد بود اما اكر مى 


خواهيد شكل فلفل را حفظ كنيد مى توانيد برشى روى سر آن ايجاد كرده؛ و مواد درون آن را با استفاده از يكك قاشق بيرون 


بريزيد. 

با اينكه ممكن است به نظرتان عجيب برسد, اما از فلفل مى توانيد در آبميوه هاى ساخته شده از ساير ميوه ها و سبزيجات مثل 
هويج هم استفاده كنيد. 

#در كنار غذاها از فلفل استفاده كنيد. از سبزيجات هميشكى كه در كنار غذا ميككذاريد خسته شده ايد؟ يكك يا دو عدد فلفل را 


برش زدهء كمى روغن زيتون. نمكك و فلفل به آن بزنيد و در كنار غذا از آن استفاده كنيد. 





؟. ميككو: مي 


غذايى خوشمزه حاوى مقدار زيادى ويتامين (] مى باشد كه فقط اونس از آن ١‏ درصد از ميزان ويتامين (] مورد نياز روزانه شما 


به خاطر مزه و سهولت يخت خود يكى از محبوب ترين غذاهاى دريايى است. اما خوب است بدانيد كه اين ماده 


را تامين خواهد كرد. ميكو به همراه ساير موادمغدى لازم براى سلامت عمومى بدن مثل آهن و ويتامين 8١1‏ حاوى اسيد جرب 
امكا ”و ويتا. 





بن © نيز مى باشد. 

#هنكام خريد ميككوى خام, به دنبال انوع تازه آن كه مرطوب» ت و نيم شفاف است و هيج لكه و خالى نداشته باشد. باشيد. 
دماغتان را هم به كار بيندازيد. ميككو بايد بوى تازكى بدهد و بوى آمونياكك مانئد نداشته باشد كه نشانه خراب شدن آن است. اكر 
قصد خريد ميككوى يخ زده و منجمد را داريد؛ بسته آن را كمى فشار داده و كوش دهيد: صداى خرد شدن كريستال هاى يخ به اين 
معناست كه ميكو تقريباً آب شده است و بعد دوباره منجمد شده اسث. اين يعنى بايد به دبال بسته ديكرى برويد. 

#بخوريد يا فريز كنيد. وقتى ميكنو را به خانه آورديد؛ آن را زير آب سرد كرفته و تا دو روز آثرا در يخجال نكله داريد. اكر قصد 


داريد بيشتر از آن زمان آن را فريز كنيد, ميككوى منجمد بخريد كه تا شش ماه در فريزر مى ماند. 





#سريع بيزيد. يختن بيش از حد باعث سفت شدن ميكنو مى شود از اينر بهتر است آن را خيلى سريع بيزيد» آن را تازمانيكه يوست 
و كوشت آن مات شو ير آب سرد بكيريد و به تنهابى سرو كثيد. ميكو را همجنين 


مى توانيد سرخ يا كبابى كثيد. 





آب بجوشائيد. آن را 





اش صورتى را 


ه. محصولات سويا: از زمانيكه محصولات سويا جزء موادغذايى سالم شناخته شده استء موادغذايى مثل توفو و تميه به خاطر فوايد 
آن در سلامت قلبى-عروقى؛ شديداً وارد جريان مصرف شدند. اما دانه سويا به خاطر تركيباتى مثل ايزوفلاوين و ويتامين 2 و كلسيم 
از استخوانها نيز محافظت مى كند. همجنين آندسته از افراديكه به خاطر لاكتوز يا كلسترول از خوردن شيرهاى معمولى اجتناب مى 





كتنده مى توانتد از شير سويا استفاده كنتد. 
#براى درست كردن يودينكك؛ سيريال هاى صبحانه؛ و ميلكك شيكك از شير سويا استفاده كنيد. اما مراقب باشيد كه آن را با قهوه يا 
ساير موادغذايى اسيدى مخلوط نكنيد. جون باعث بستن شير مى شود. 

#به ما اطمينان كنيد. دانه سوياى كامل به همراه كمى نمكك و فلفل بسيار خوشمزه خواهد شد. دانه سويا بسيار سريع يخته مى شود 


حور تقريباً ‏ دقيقه در آب جوش و دو دقيقه در مايكروفرو ميتوان آن را سرد يا كرم بعنوان تنقلادت استفاده كرد يا همراه با 





سالاد يا سوب مصرف كرد. 

#خيلى از افراد نمى دانند جه استفاده مى توانند از توفو ببرند. توفو بعنوان يكك سبزيجات رنكك (سفيد) و جنسى (نرم و مرطوب) 
بسيار عجيب دارد. به اين مسائل توجه نكنيد. غذا بختن با توفو بسيار ساده است و ماده غذايى بسيار سالمى نيز به شمار مى رود. از 
در سوب و سس كوجه فرنكى استفاده كنيد. 


#. سيب زمينى شيرين: اين سبزيجات ريشه اى كرمسيرى جزء موادغذا. 





اين ماده مى تو 


بسيار مفيد به شمار مى رود. سيب زمينى شيرين منبع بسيار 





ن © فولات؛ ويتامين 88 و فيير ريمى مى باشد. 





بين را به صورت تازه خريدارى كنيد. كرجه اين ماده به هر شكلى كه خورده شود فوايد بسيار زيادى براى شما 


ميب زمينى شيرين تازه بسيار بهتر از نوع كنسرو شده آن است كه بيشتر موادمغذى مفيد آن از جمله ويتامين 8و 


ن دماى ذث تا *٠‏ درجه. نككهدارى كنيد اما نه در يخجال. 





بين را در محلى تاريكك؛ خشكك و خنك. 
دماى سرد يخجال باعث سخت شدن سيب زمينى مى شود و برخى از خواص غذايى آن را از بين مى برد. 

#سيب زمينى يخته را با بوست آن مصرف كنيد كه منبعى بسيار غنى از مواد مغندى و فيبر مى باشد. بس از يختن آن را با كمى 
كره» روغن و كمى نمكك و فلفل مصرف كنيد. 

'. ينير: ينيره جه نرم باشد و جه سخت» جه تازه باشد و جه جاافتاده؛ در همه انواع خود منبع بسيار عالى از كلسيم براى استخوانها و 
بروتثين براى عضلات و ساير بافت هاى حافظ مفاصل مى باشد. برحسب نوع آنه ينير مى تواند منبع خوبى از ويتامين * قو فولات 
نيز مى باشد. فراوانى اين محصول باعث مى شود راحت تر آن را جزئى از برنامه غذايى روزانه تان درآوريد. مثا مى توانيد لايه اى 
از آن را روى بيسكويت ماليده و بعئوان جاشت مصرف كثيد. 


ينيرهاى سفت كه خوب بسته بندى شده باشند و برش نخورده باشند را ميتوان تا شش هفته در بخجال نكهدارى كرد. براى بالا 











بردن دوام بنير مى توائيد آنرا در فريزر نكلهدارى كنيد البته بايد انتظار داشته باشيد كه بنيرتان اكثر صاف و نرم است از هم جدا شود 
واكر بنيرتان از نوع سفت است كمى خرد شود. 


ينير زمانى بهترين مزه را دارد كه در دماى اتاق سرو شود يس اكر ينيرتان را در يخجال نكتهدارى كرده ايد يكك ساعت قبل از 





يد 





مصرف آنرا بيرون بياوريد تا بتوانيد از طعم واقعى آن لذت 


#آنها كه رزيم غذايى سالمى دارند مى دانند كه سر ميز شام در كثار همه غذاها هميشه بايد سبزيجات تازه هم وجود داشته باشد. 


اما جرا يكك بشقاب ينير هم كنار آن نمى كذاريد؟ مطمئن باشيد نخواهيد توانست دربرابر آن مقاومت كنيد و بين غذا حتماً هر از 
كاهى ناخنكى هم به آن مى زئيد. 





يبا 40 از نياز روزانه شما 





عدس: اين حبوبات خاكى رد 


را تامين ميكند. اما علاسوه بر اين» عدس يككى از بهترين منابع بروتثين نيز به شمار مى رود و حاوى مققدار زيادى قيبر محلول نيز 


بهترين منبع براى فولات به حساب مى آيد كه يكك 


ميباشد. همجنين مقدار قابل توجهى ويتامين 88 نيز در خود دارد. اين فوايد غذايى باعث مى شود عدس بتوند از بدن در برابر 
بيمارى هاى قلبى و سرطان و همجئين ورم مفاصل محافظت كند. 

#عدسى يا سوب عدس بهترين غذابى است كه مى توانيد از طريق آن از فوايد عدس بهره مند شويد. براى يختن سوب عدس فقط 
كافى است عدس بخته را با كمى آب» هويج خرد شده. كرفسء بياز و كو: ت كمى ادويه مخلوط كنيد و خواهيد ديد غذايى 
بسار خخوشمزه جواهد شد. 

#بهترين راه براى خريد عدس» خريد آن در كيسه ها و بسته بندى هاى بلاستيكى اسث. توجه كنيد كه هر جه رنكك عندس ها 
روشن تر باشد. بهتر است. قرار كرفتن در معرض آفتاب ممكن است فوايد غذابى آنرا (به ويزه ويتامين 82) كاهش دهد. 

#حتى عدس هاى بسته بندى هم كاملل تر و تازه نيستند. براى اين منظور بهتر است قبل از بختن: آنها را روى يكك سينى ريخته و 
آنهايى كه رنككشان خراب شده با جروك شده اند و سنكك هاى ريزى كه بين آنها وجود دارد را جدا كرده و دور بريزيد. نيازى به 
خيساندن آن نيست اما قبل از استفاده حتماً آن را در يكك لككن بر از آب خوب بشوبيد و بعد در آبكش ريخته و 
بكيريد. 


#كفته مى شود كه حبوبات به خاطر قندى كه بدن قادر به 


سرد روى أن 








ت؛ كاز معده ايجاد مى كنند, اما اين قندها در 


محلول 


هستند و موقع بختن از آن بيرون مى آيند. از اينرو حتماً آب عدس را جدا كنيد. 





4. جاى سبز: اين جاى ملايم حاوى صدها مواد شيميايى آنتى اكسيدان بسيار قوى به نام يلى فنول مى باشد كه از بروز مشكلاتى از 
سرطان كرفته نا بيماريهاى قلبى جلوكيرى مى كند. اما تحقيقات همجنين نشان مى دهد كه جاى سبز ممكن است در تخفيف علائم 
يا بهبودى ورم مفاصل روماتيسمى نيز موثر باشد. 

#جاى زمانيكه آب در نقطه جوش باشد طعم بهترى خواهد داشت جون به جاى كمكك مى كند تركيبات طعم دار خود را به 
سرعت آزاد كند. آب اكر از آن ميزان سردتر باشده اين آزادسازى طعم را كندتر صورت مى دهد و جاى ضعيف تر خواهد شد. 


#اجازه بدهيد جاى حداقل سه دقيقه در آب جوش باقى بماند- البته اين مد 





نبايد از 0 دقيقه بيشتر شود. اين مدت زمان كوتاه 





باعث مى شود طعم جاى و ساير موادمعذى آن كاملا آزاد شود. 





#برخى متخصصين عقيده دارند كه تى بكك فوايد مغذى بيشتر نسبت به جاى خشكك دارد جون تكه هاى كوجكك تر جاى مقدار 


بيشترى از بركك جاى را در معرض آب جوش مى كذارند. 
تغذيه دوران اوليه زندكى (تولد تا ٠١‏ سالكى) 


منبع:05170]. تا 13و03 /نمغط. 
در بسيارى از برنامههاى غذايى مسائل به شكلى خيلى كلى ارائه مىشود. كلسيم بيشتر بخوريد؛ مواظب كلسترول خون خود باشيد 
مصرف فيبرها را افزايش دهيد و ... . 


تعميم هاى وسيع و كسترده اككر اشاره ايى به عادات غذايى روزانه ش ا نمىكند. در واقع به آنجه كه شما بايد بر آن تاكيد 





نمابيد و حتى به طور مشخص تر به اين موضوع نيز كه سن شما جطور بر نوع غذاهايى كه انتخاب مى كنيد تاثير مى ككذارد نيز 
توجهاى نمى كند. 

كودكان در حال تكامل؛ بيشرفت و رشد هستند. هر دوره با لذتها و نيازها » خاطرات مخصوص به خود همراه است و هر مرحله 
نيازهاى غذايى مخصوص به خود را دارد. 
تولد تا ٠١‏ سالكى 

حتى توليد كنندكان و عرضه كننده هاى شير 





اذعان دارند كه شير مادر بهترين غذا براى بجه مى باشد. شير مادر نه تنها 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه عاعز/ا از و نل دنال 


تمام نيازهاى غذايى كودكك شيرخوار شما را تامين مى نمايد بلكه عوامل و عناصر ايمئى و احتمالا رشد كودككث شما را نيز مهيا 
نايد 
شير مادر از بروز حساسيت غذايى و محيطى جل وكيرى مى كند. در ؟ تا 8 ماهككى اكثر بجه ها شروع به جشيدن غذاهابى مى كنند كه 


قرار است در آينده 








أنها را بخورند. تقريبا در اين دوران بعضى از والدين از بابت جاقى فرزندانشان نكران مى شوند. 

اما لازم به ذكر است كه نككرانى موردى ندارد. اككر شما قبل از دوسالككى دريافت جربى را محدود كنيد بيش از منفعت» ضرر به 
كودكك خود رساندهايد. زيرا كودكك شما با اين سوء تغذيه در زمينه رشد دجار عقب افتاد كى خواهد شد. 

قبول كنيد كه كودكك شما به درصد بالاترى از جربى در برنامه غذابى اش نياز دارد تا مغز و بدن بشكل نرمال رشد كرده و برورش 
يابد. 

كر قصد داريد با مواد لبنى كودكك خود را بين سنين ١‏ تا 7 سالككى تغذيه نمابيد بهتر است از شير كامل و يرجرب استفاده كنيد. 
متخصصين مخالف دادن شير كاو به كودكان زير يكسال مى باشند زيرا عموما حساسيت زا مىباشد. 

در ضمن بين بيشرفت بيمارى ديابت و شير در نوزادانى كه بطور رنتيكى مبتلا- به ديابت هستند (آمادكى و زمينه ديابت را بطور 
زُنتيكى دارا هستند) ارتباطى ديده شده. يس اكر ترجيح مى دهيد به كودكك خود شير ندهيد يس از آوكادو؛ كره بادام زمينى و 
ديكر دانه هاى روغنى كه حاوى ميزان بالابى جربى هستند استفاده كنيد. 

بس از دو سالكى سرعت رشد در كودكان كاهش مى بابد و بذر بيمارى قلبى در آنها افشانده شده و ذخاير جربى شريانى در 
كودكان در سن " سالكى يافت مى شود. اين سن زمان رسي دكى و دقت در ميزان و نوع دريافت جربى در كودكان مى باشد . 


بعضى از يزشكان بر اين اعتقاد هستند كه به كوكان ١‏ ساله و بالاتر اجازه ندهيد كه بيش از ١‏ درصد از كالرى مورد نيازشان رااز 





جربى ها بدست آورئد و حتى بعضى به ميزان 18 درصد اصرار دارند. زمان غذا خوردن بايد طولانى و همراه با تنوع و لذت باشد. 

رعايت بهداشت را هنكام تغديه كودكان بايد جدى كرفت. مجبور كردن بجه به غذاخوردن هيج فايده اى نخواهد داشت. وعده 
هاى كوجكك غذايى را براى كودكان در نظر بككيريد و در عين حال سعى كنيد غذاى جديد 
ذاها را همراه آنها ميل كنيد نا اشتها و ميل به خوردن را در آنان تحريكك نماييد. 


برنامه غذايى اشان قرار دهيد و 








خودتان هم با اشتها آن 
به طور كلى كودكانى كه با غذاهاى كامل و باكيفيت و ارزش غذايى بالا تغذيه مى شوند كمتر احتياج به مكمل هاى غذايى بيدا 
مى كنند. اما در كود كان زير سه سال كمبود آهن و كم خونى مشاهده مى شود. 

در نتيجه خانواده هاى كياهخوار و غير كياهخوار بايد توجه خاص به اين مقوله داشته باشند. غذاهاى كياهخوارى به طور خاص 
حاوى ميزان بالا-بى آهن مى باشند و شامل لوبياهاء تخم مرغ .نخود. ميوه هاى خشكك شده . نان ماكارونى غنى شده غلات و 
كياهان بركك سبز مى باشند. 

آهن به دو شكل يافت مى شود يكى در كوشت و يكى هم در غذاهاى كياهى. در طى اين دوران كه سن رشد استخوان ها مى 
باشد كلسيم يكك ماده غذايى حياتى و ضرورى ب مى شود. ميزان كل كه بايد در اين دوران مصرف شود روزانه بين 
٠‏ الى 1٠٠١‏ ميلى كرم مى باشد. 

بعضى منابع سرشار از كلسيم شامل لبئيات كم جربى( شير بدون سرشير) آب سيب و آب برتغال تقويت شده و شيربرنج و غلات و 
شير سوياى تقويت شده مى باشد. 

اكر در مناطقى زئدكى مى كنيد كه زمستان هاى طولانى دارد ؛ مصرف ويتامين (] يكى ديكر از ضروريات غذايى شما محسوب 
بن (آ با تابش آفتاب ساخته مى شود. يس بايد به شكل تكميلى استفا 


ويتامين 8 نيز در ايجاد ديوار محافظتى بدن در برابر بيمارىها و عفونتها و تقويت قدرت بينابى نقش بسزابى ايفا مىنمايد و در 





شود. 





مى شود. زيرا و 


دانههاى سبز و زرد و نارنجى » سيب زمينى , كرمكك ؛ اسفناج » كوجه فرنكى و هويج يافت مى شود . 

خواص انواع نان 

خلاصه : به نقل از عايشه > بيامبر خدا ءتا هنكامى كه به ديدار خدا شتافت .جز نان جو نخورد . 

“بيامبر خخدا (ص "):خداوندا!إبراى ما به نان »بركت بده و ميان ما و آن »جدايى ميفكن .اكر نان نبود ءنه روزه كرفته بوديم .نه نماز 
خوانده بوديم ونه واجبات يرورد كار خود را انجام داده بوديم . 


بن خوراكى شداست ء 


امام صادق (ع "):تن بر نان استوار شده است . 





ييامبر نخدا (ص ") 





خواص نان جو 
نقل از عا 

ادق (ع ")نكر خداوند در جيزى بيشر دهندكى مى ديد فآن را خوراكك بيامبران قرار نمى داد 
امام صادق (ع "):اكر خداوند در جيزى بيش از جو بهبود دهئد كى مى ديد فآن را خوراكك يبامبران قرار نمى دا 


كه برخورنده جو دعا نكرده 


بيامبر خدا .تا هنكامى كه به ديدار خدا شتافت »جز نان جو نخورد 





امام رضا (ع") :برترى نان جوب ركندم .همانند برترى ما بر ديككرمردمان است . هيج ببامبرى 





وبراى اوبركت نخواسته باشد و هيج درونى نيست كه جوبدان درآمده و همه دردها از آن بيرون نرفته باشد . آن» خوراكك بيامبران 


و غذاى نيكان است . خداوند متعال .. 





بن را نخواسته است كه خوراكك بيامبران خويش را جو قرار دهد . 
خواص ثان برنج 
اما م صادق (ع ") :به كسى كه شكم درد دارد ءنان برنج بدهيد ؛ جرا كه جيزى سودمند تر از آن به شككم جنيز بيمارى در ثيامده 


ابت . [ق عله را ياك حى كد وحرة راب ككن أز بدت ديروت نى كقد : 





امام صادق (ع " : تنها نان برنج است كه از صبح تا شب در درون انسان مى ماند" . 
امام رضا (ع") :جيزى سودمند تر از نان برنج به درون مسلول در نمى آيد . 


تغذيه دوران باردارى: 





از مادر به ريز 





دوران باردارى دورائى است كه مادر مازاد بر نيازهاى خود بايد نيازهاى جنين خود را نيز فراهم كند . در اين دورا 
مغذى ها نيز افزايش مى يابد كه در ادامه به مقدار آن اشاره خواهيم كرد . اما نكات مهمى كه مادران در اين دوران بايد با آن آشنا 
باشند اين است كه در اين دوره براساس شرايط فيزيكى و سن مادر مقدار وزن كيرى وى تخمين زده مى شود كه اين مقدار وزن 
اضافه دقيقا همان نيازهاى لازم او را يوشش مى دهد . 


بسيارى از مادران به كمان اينكه در اين دوره هرجه مى خواهند مى تواندد بخورند در يايان دوره زايمان با يكك وزن غير منطقى 





روبرو مى شوند كه همراه با يكك كودك و كارهاى روزانه او بر مشكلات خود افزوده و 
اكر مادران قبل از باردارى با يكك نفر مشاور 


باردارى به اندازه نياز وزن اضافه كنند و در دوره شيرهى نيز با انجام يكك الكوى لازم براى دوره شير دهى به وزن ايدال قبلى خود 


باعث سرخورد كى مادر مى شود . 


بيه ملاقات داشته باشند تا شرايط خود را بررسى كتند اين اميد هست كه در دوران 





نزديكك شوند . اككر قبل از باردارى مادرى داراى كاهش وزن يا اقزايش وزن باشد با رسيدن به وزن نرمال اين امكان را براى خود 


فراهم مى كند تا در دوران باردارى بتواند از همه كروهاى غذائى به تناسب و اندازه نياز دريافت كند و با تولد فرزندى سالم و 








فراهم كردن شرايط ايده آلى براى زايمان به هدف خود برسد. 


در حل حاضر علت بسيارى از ير وزنى هاى خانم ها به علت دوران باردارى آنها است و خود مادر به اين موضوع اعتراف مى كند 





كه من قبل از ازدواج يا قبل از باردارى داراى و 


شكايت از بر وزنى در اين دوره باعث شده تا كارشناسان تغذيه به مادران توصيه كثند تا در هنكامى كه تصميم به باردارى دارند با 


اخوبى بودم و نمى دانم جرا بعداز بجه دار شدن اين وزن زياد را بيدا كرده ام . 


يكك مشاور تغذيه ملاقات داشته باشند و اين ملاقات تا يايان دوسالككى كودكك آنها ادامه داشته باشد . 








حتى در باردارى هائى كه مادر انتظار آن را نداشته توصيه مى شود در همان ماه اول و دوم به يكك نفر مشاور تغذيه مراجعه كثئد تا 
با انجام برنامه ريزى صحيح وزن كيرى مادر شروع شود . 


يكى از نككرانى هاى مادران در اين دوره عدم وزن كيرى متناسب است كه كاه به علت توصيه يزشكك متخصص در دفعات مراجعه 





مادر از ترس رو به خوردن زياد مى آورد و شرايط را براى وزن كيرى اضافى فراهم مى كند. 
متاسفانه متخصصان زنان و زايمان هم به علت كثرت كار و يا عدم آكاهى از روش تغذيه براى وزن كيرى در حد مطلوب نى 
توانند مادر را درست راهنمائى كنند و اين باعث مى شود كه يكك متخصص تنها با وزن كردن مادر در هر بار و مقايسه وزن مادر با 


معيارهاى وزن كيرى از روند وزن كيرى مطلوب آكاه مى شوندكه اى كار كافى نيست جرا كه يكك كارشناس تغذيه با ارائه يكك 








ى مناسب شرايطى را فراهم مى كند تا مادر كالرى مورد نياز روزانه را به صورت دقيق از همه كروه هاى غذائى دريافت كند تا 


در يايان هر ماه به وزن دقيق مورد انتظار دست يابد . 
شير كاو و حساسيت هاى دوران توزادى 


مترجم:مريم نعمتى 

شير و ساير مواد لبنى منابع ارزشمئد بروتثينى هستند و در آنها كلسيم به وفور يافت مى شود. بهعلاوه داراى طعم مطبوعى هستئد. اين 
مزاياى شير هركز قابل تغيبر نيست. كاهى اوقات توصيه مى شود مصرف شير كاو در كودكان زير دو سال و بزرككسالان» برهيز 
شود. آكادمى طب كود كان آمريكا و انجمن يزشكان آمريكابى با اين عقيده بوشدت مخالفند. در اين مقاله دلايلى آمده است كه 





كر فزونى مزاياى شير 





ات آن است. برخى از مشكلات ناشى از مصرف شير نوزادان و كودكان زير يكك سال به شرح 





زيراست: 
خونريزى دستكاه كوارش در طول دوران نوزادى 


يكك سالء مصرف شير كاو منجر به خونريزى رودهاى مى كردد. اين خونريزى آهسته؛ در طول دستكاه 





در برخى از كودكان 
كوارش منجر به ايجاد كمخونى از نوع فقر آهن مىشود. به همين علت است كه متخصصان اطفال؛ غالباً مصرف شير كاو را در 
طول اولين سال تولد توصيه نمى كنند. 

حساسيت غذايى 

حدود /١‏ كود كان به يروتئين شير كاو حساسيت دارند. مصرف فرآوردههاى لبنى دراين كروه موجب ايجاد كهير؛ اسهال» خارش 
و بروز ساير نشانكان حساسيتى است. بنابراين از تغذيه اين دسته از كودكان با شير ككاو مىبايست اجتناب شود. 

حملات قلبى 

كودكانى كه در خانوادههاى آنها عوامل افزايش دهندة احتمال بروز حملههاى قلبى زودهنكام (ريسك فاكتور) مشاهده مىشود 


بايد از مصرف فرآوردههاى شير كاو برهيز كنند. جراكه ميزان كلسترول و جربىهاى غيراشباع شير زياد است. براى كاهث. 





عارضه بهتر است كودكك خود را با شير ب جربى و يا شير كمجربى (1/) تغذيه كنيد. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه هع(/ از و نل دنار 


نتايج يكك تحقيق بيانكر آن استء كه برونئين شير كناو موجب ايجاد علا-يم ديابت مى كردد. ولى در تحقيق ديكرى؛ وجود اين 
رابطه اصالا تأ 





نشده است. به اين ترتيبء اين فرضيه نمى تواند دليلى براى عدم مصرف شير باشد. 

اقدامات احتياطى براى كود كانى كه از شير برهيز مى كنند 

كودكان و بزركسالانى كه بايد در ريم غذابى خود از مصرف شير و فرآوردههاى آنها برهيز كنند؛ بايد ساير منابع غنى كلسيم را 
در جيره غذابى خود قرار دهند. جراكه كمبود كلسيم منجر به بروز 
شكنئده مى شوند. بدعلاوه؛ اين دسته از كودكان به دليل آنكه فاقد ذخاير كافى كلسيم مورد نياز بدن هستند؛ مستعد ابتلا به بوكى 
استخوان در بز ركسالى مىشوند. برخى از سبزىجات: مانند كلم بروكلى و كلميبج؛ حاوى مقادير قابل توجهى كلسيم هستند. 
اكرجه مشكل استء انسان در طول روزء آنقدر از اين نوع كلم بخورد تا كلسيم مورد نيازش تأمين شود. بنابراين كودكانى كه به 
هر دليل از مواد لبنى استفاده نمى كنند بايد كلسيم را از منابع ديكرى دريافت كتند, كه غالباً بوصورت قطره؛ قرص جويدنى و قرص 
بلعيدنى موجود است. آبميوههاى غنى شده با كلسيم كه در دسترس قرار دارند؛ در هر اونس خود معادل يكك اونس شيرء كلسيم 
دارئك. 

بيشنهادات 

- در طول اولين سال تولد. كود كان بايد با شير مادر تغذيه شوند و در غير اين صورت بايد قطره آهن دريافت كتند. 








اشىتيسم مىشود. در اين بيمارى؛ استخوانها نرم؛ كوتاه و 








- كودكان 17 تا ؟؟ ماهه بايد شير كامل كاو مصرف كنند. 
- كودكانى كه به دليل نيسنديدن طعم شير روزى سه ليوان شير نمى نوشند؛ بهتر است با شير 
شير توتفرنكى تغذيه شوند. اي نكونه شيرها هيج كونه عوارض جانبى ندارند. 


- يس از سن ١‏ سالككى» كود كان بايد با شير كمجربى تغذيه شوند و اكر اضافه وزن دارند از شير بىجربى استفاده كنند. 





نكته هاى آشبزى در مورد بخت كوشت 





اريد به مدت 


«اكر مى خواهيد كوشت سفت را ترد كنيد ؛ روى همه قسمت هاى آن مخلوطى از سركه و روغن 
دو ساعت بماند » سيس ببزيد . 

ين بماليد , بككذاريد جند ساعت يمائده 0 
بن بعاليد + يكظاريد + يماند؛ سيس قبا 


«اكر كوشت شما خيلى سفت و تازه است » روى همه قسمت هاى آن جوش 





از بختن كامالا بشوئيد . 
#وقتى مىخواهيد كوشت را با زدن جكش يا كارد نرم كنيد » روى آن آرد بياشيد اين كار از خارج شدن آب كوشت جلو كيرى 


خواهد كرد 
نكاتى در مورد طبخ غذا. 
آب يز كردن تخم مرغ تركك دار: 


اكر تخم مرغى را كه مى خواهيدآب بز كنيد ترك دارد مفدارى آب ليمو روى تركك آن بماليد و بعد داخل 1 


لذ 





ار داده تا بيزد . 


بين بردن بوى زهم مرغ در موقع بختن: 








در موقع بختن مرغ براى از بين بردن بوى زهم آن جند عدد هويج حلقه شده به آن اضافه كنيد با اين كار هم بوى مرغ از بين مى 
رود وهم طعم بهترى بيدا مى كند . 

اكر خورش شما شور شدة 

اكر خورش شما شور شد اصلا نكران نشويد بلكه يكك سيب زمينى بوست كنده و به دو قسمت كنيد بعد آن راداخل خورش 
انداخته نا مدتى بجوشد با اين كار شورى خورش را سيب زمينى به خود مى كيرد. 

از بين بردن بوى ماهى از دست: 

-١‏ با محلول آب و سركه ويا آب نمكك 
؟- ابتدا دستتان را خيس كنيد . سيس كمى زردجوبه به تمام دستتان بماليد جند دقيقه صبر كنيد و سيس با 





آب و صابون كاملا دستتان را بشوييد . 

نكاتى در مورد طبخ غذا ” 

روش بيخت سريع سيب زميتى: 

براى اين كار ابتدا سيب زمينى را سوراخ كنيد سيس داخل آب جوش آنها را يزيد سريعتر بخته مى شود. 

جل وكيرى از وا رفتن كوفته: 

براى اينكه كوفته هاى شما د رآب از هم نياشد قدرى آرد و تخم مرغ به آن بيفزائيد و حرارت آتش را زياد كنيد. 
اكر فلفل غذاى شما زياد شد: 
اكر فلفل بيش از اندازه به عد 
عدد ليموترش تازه را در آن بريزيد وخوب هم بزنيد تندى غذا از بين خواهد رفت. 


جل وكيرى از تركك خوردن سيب زمينى: 


جند دقيقه قبل از آنكه غذا را از روى حرارت برداريد آب يكك 





اكر مى خواهيد هنكام بختن سيب زمينى شما تركك نخورد قبل از بختن قدرى روغن روى سيب زمينى بماليد. 
تغذيه در سرما خوردكى امه 0151012 ©. 


نويسنده:دكتر مستوفى ناد 
سرماخوردكى به مفهوم عفونت بينى وكلو مبياشد . كه معمولا بيضرر بوده و داراى علائمى ماتدد بريزش بينى «كلودرد , سرفه و 
عطسه ميباشد. 





١‏ نوع ويروس در ايجاد سرما خورهكّى نقش دارند و بنا براين علائم آن بسته به نوع ويروس ايجاد كننده ميتواند كاملا 
متفاوت باشد 

بروز سرما خوردكى در افراد بزركسال بين *-1 بار در سال و در كودكان, بخصوص در سنين قبل از مدرسه بين 8-٠١‏ باردر سال 
كاملا طبيعى است .افراد مبتلا به سرما خوردكى بايد بعد از ١-7‏ هفته احساس بهبودى كامل كنند ودر غير اينصورت بايد به يزشكك 





مراجعه نمايند نا از نظر بروز عوارض باكتريال سرماخوردكى ماتند عفونت ريه ها , سينوس ها , يا كوش ها مورد بررسى قرار 
كيرند 
علائم ونشانه ها : 


علائى سرما خورد كى معمولا بعد از 1-7 روز بعد از تماس با ويروس سرما خوردكى بروز مى كند و شامل اين موارد است: 





#عباين سك عام 


#با بيشرفت سرما خورد كى ترشحات بينى ميتواند بتدريج 





تر و زرد رنكك ويا سبزر 





يكى از مشخصه هاى قابل توجه افتراق دهنده ى بين سرما خوردكى و ساير بيماريهاى ويروسى اين است كه در سرما خورد كى 
معمولا تب بالا وجود نداشته و بر خلاف ساير بيماريهاى ويروسى احساس خستكى شديدى وجود ندارد . 

علل سرما خورد كى : 

رينو وبروس ها شايع ترين عامل بشمار ميروند كه شديدا هم قابل سرايت ميباشند . راه ورود ويروس به بدن دهان يا بينى است اما 
بن دستها هم نقش مهمى ايفا ميكنند . 

ويروسها بدنبال سرفه ,عطسه و يا حتى حرف زدن در هوا يخش ميشوند .اما از طريق تماس دستها با اشيائى كه قبلا دستهاى آلوده به 
ويروس با آن در تماس بوده(مانند :كوشى تلفن ,ليوان, حوله ...) نيز قابل انتقال است.بدنبال تماس دست هاى آلوده 
؛دهان يا بينى عفونت سرما خوردكى انتقال ميا 


عوامل زمينه ساز : 














خردسالا.ن و كودكان در سنين قبل از دبستان بسيار مستعد ابتلا به سرما خحوردكى ميباشند زيرا هنوز به اكثر ويروسهاى 
سرماخوردكى مقاومت بيدا نكرده اند . بعلاوه كودكان اكثر اوقات خودرا در جمع ساير كود كان ميكذرانند و در خصوص شستن 
دستهاى خود و مراقبت دهانى هنكام عطسه و سرفه كمتر توجه دارند 

شيوع ابتلا به سرما خوردكى بتدريج وبا 


ابد. در بزركسالان ضعيف شدن سيستم ايمنى به هردليل و يا وجود آلرى ها ميتواند يكك عامل زمينه ساز 





با افزايش سن نسبت به بسيارى از ويروسهاى سرماخورد كى مقاومت ايجادميشود و بنا 





اقزايش سن كاهش 
ابتلا به سرما خورد كى به شمار رود. 

بروزسرماخوردكى در بائيز و زمستان بيشتر است كه علت آن تجمع بيشتر دانش آموزان در كلاسهاى درس و از طرف ديككر خانه 
دراين فصول است .در مناطقى كه فصل زمستان ندارند سرما خوردكى در فصول بارانى شايعتر است. 

جه زمانى يكك بيمار سرماخورده بايد به بزشكك مراجعه نمايد؟ 





-١‏ تب بالاى 74 درجه 

ب بالا همراه با خستكى يا بدن درد 

*- تب بالا همراه تعريق و لرز يا با سرفه ,همراه خلط رنكّى 

؟- وقتى كه با ككذشت زمان علائم بجاى بهتر شدن بدتر شوند يا بيشتر از ٠١‏ روز طول بككشند. 

اطفال معمولا درطى سرما خوردكى نسبت به بزركسالان بدحالترند ودجار عوارضى مانند عفونت كوشها ميشوند. 


اطفال رادر صورت وجود هر يكك از علائم زير بايد نزد يزشكك برد: 


0 








/ 





-١‏ تب بالاى 74 درجه ,وجود لرز يا تعريق 
1- تبى كه بيشتر از ”روز طول بكشد 


"- وجود استفراغ يا درد شكم 
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؟- خواب آلودكى غير متعارف 


ه- سر درد شاديد 


#- وجود تنفس مشكل 





-١‏ عفونت حاد كوش ميانى: اين عارضه خصوصا در اطفال نسبتا شايع است و بدنبال ارتشاح باكترى يا ويروس از وراى بره 
كوش رخ ميدهد . علا.ثم بصورت كوش درد, ترشحات سبز يا زرد رنكك از بينى و برككشت تب بس از يكك بهبودى نسبى از 
سرماخورد كى ميباشد . ممكن است بيقرارى هم وجودداشته باشد. 

؟- حس لس سينه : در بيماران آسمى سرماخورد كى ميتواند باعث ايجاد خس خس سينه شود. 

9- سينوزيت 

- ساير عفونت هاى ثانويه مثل كلودر جركى, سينه بهلو, برونشيت در بزكسالان و خروسكك دراطفال 
بروز هر كدام از عوارض فوق نيازمند مراجعه به بزشكك جهت درمان ميباشد. 

درمان سرماخورد كلى: 

در واقع هيج راه درمان قطعى براى سرماخوردكى وجود ندارد واين بيمارى بايد خود بخود خوب 
داروهاى مشهور به سرما خوردكى هيجكدام فايده اى نداشته و البته اكثرا دارئى عوارضى ميباشند. 

با إينحال در مورد بعضى درمان هاى معمول نكاتى ذكر ميكردد: 


-١‏ مسكن ها :مانند استامينوفن كه براى كاهش درد و تب استفاده ميشود البه مصرف زياد آن ميتواند براى كبد عارضه دار باشد. 





آنتى بيوتيك هاو 








1- قطره ها و اسبرى هاى ضداحتقان بينى :بز ركسالان از 


ايجاد احتقان و التهاب مخاط بينى و كرفتكى بينى نمايند ودر خصوص اطفال بايد ككفت كه از اين داروها اصلا نبايد استفاده كرد. 


اروها براى مدت طولانى نبايد استفاده كنند زيرا خودشان ميتوانند 


- شربت هاى ضد سرفه :مصرف اين شربت ها توسط انجمن بزشكان متخصص ريه در آمريكا به شدت نهى شده است و معتقدند 
ى در درمان علت اصلى سرفه در سرما خورد كى ندارد .انجمن فوق مصرف هر كونه داروى ضد سرماخورد كى 
و شربت سينه را در اطفال زير ؟١‏ سال مبتلا به سرما خوردكى به شدت نهى كرده است .مرك زكتترل بيماريها در آمريكا تجويز 
داروهاى ضد سرفه و سرما خوردكى را در بجه هاى زير! سال ممنوع كرده است. سرفه هاى ايجاد شده بدنبال سرما خورد كى 
معمولا تحت هر شرايطى 1-7 هفته طول كشيده و با هيج داروئى قابل كنترل نمى باشد . اكر بيش از اين طول بكشد حتما نيازمند 


ويزيت يزشكك اسث . 





اين داروها هيج 





ع- ويتامين ') و روى : مصرف اين ويتامين اثرى د رشيوع سرما خوردكى ندارد اما تاثير كمى در روى كاهش مدت و شدت علا 
ثم سرماخوردكى دارد . طبق بعضى از مطالعات مصرف قرص هاى روى تا حدودى باعث كاهش علائم سرما خورد كى شده است . 
بيشكيرى : 

بدليل تنوع و تعدد ويروس هاى ايجاد كنند2سرما خوردكى ؛ هيج واكسن موثرى عليه سرما خوردكى وجود ندارد .. اما انجام 
بعضى از مراقبت ها تا حدودى ميتواند مانع از ككسترش ويروس ها شود : 

. شستن دست ها : بايد دستها را جندين بار در روز و به طور كامل با آب و صابون شست‎ -١ 

؟- شستن و ضد عفونى كردن وسايل خانه مثل وسايل آشيزخانه +حمام ؛ و وسايل بازى بجه ها 

*- استفاده از دستمال كاغذى در موقع سرفه و عط صورت كرفته و سيس دستمال دور انداخته شده و دستها شسته شود. بايدبه 
بجه ها آموزش داد كه زمانى كه دستمال ندارند ؛ هنكام سرفه و عطسه بجاى دستها ؛ كودى آرنج را بجاى دستانشان جلوى دهان 
بكبرند. 

ع- از ظروفى مانند ليوان و قاشق بصورت مشترك استفاده نشود 

ه- از تماس طولانى با افراد سرما خورده اجتناب كردد. 

*- دقت لازم در مورد بهداشت مهد كودكك ها انجام كرفته و از ورود كودكان بيمار به آنجا ممانعت بعمل آيد. 





تغذيه و ساير مراقبت هاى لازم در زمان سرما خورد كى : 
-١‏ مصرف مايعات مانند آب ,أب ميوه ,جاى , سوب , و مانند آن در طى سرما خوردكى توصيه ميشود تا جايكزين مايعات از 
دست رفته از راه ترشحات و تب شوئد . مصرف الكل و سيكار باعث تشديد علائم ميشود . 

1- مصرف سوب مرغ : امروزه معلوم شده است كه سوب مرغ اولا بعنوان يكك ضد التهاب عمل ميكشد و ثائيا باعث تسريع تخليه 
مخاط و ترشحات از بينى و بهبودى احتقان ميشود كه اين مسئله باعث كاهش مدت زمان تماس ويروس ها با مخاط بوششى بينى 
ميكردد و در بهبود علائم موثر اسث. 

"- استراحت : اكر بيمار دجار تب , سرفه هاى شديد ,و بيحالى هيباشد حتما در خانه استراحت تمايد . حداقل فايده آن 





كه ديكران را مبتلا نميكند ؛و در محل كار حتما از ماسكك استفاده نمايد. 
؟- تنظيم دما و رطوبت اتاق : دماى اتاق بايد كرم بوده و داغ نباشد و اكر هوا خشكك است | زيكك مرطوب كثنده استفاده شود .البته 
دستكاه رطوبت ساز بايد تميز باشد تا محلى براى رشد ميكروبها و قارج ها نكردد. 





8 تسكين كلو دزد :غرظره كردن آب نمكك كرم يا وشيدن مخلوظ آب ليمو فرش باعسل به تسككين كلو درد و كاهفش سرفه ها 
#- استفاده از قطره هاى بينى نمكى باعث كاهش احتقان بينى ميشود و خصوصا در اطفال به غذا خوردن و خواب بهتر آنها كمكك 
ميكند. 





افراد مسن از لحاظ تغذيه اى بسيار آسيب يذير ميباشند. از سويى به علت افزايش سن و كاهش ميزان فعاليت هاى بدنى و كاهش 
سوخت وساز بايه و تحليل بافتهاى بدن نيا 
كوارش , هضم و جذب مواد غذابى با مشكل مواجه ميشود به اين معنى كه آنها اكر بخواهند همان سيستم تغذيه اى سالهاى بيشين 
وا حفظ تمايند بايد ميزان غذاى 


در اين ميان اتخاذ يكك 





ن به دريافت انرى كاهش مى يابد و از سوى ديكر به علت كاهش تواثايى دستكاه 


نترى مصرف نمايند يعنى جاقى وعوارض ناشى از آن. 








مناسب تغذيه اى كه علاوه برتامين نيازهاى افراد مسن حاوى مقادير زياد انررى نباشد و از لحاظ 





تغذيه اى آنها را دجار سوتغذيه ننمايد امرى مهم و حياتى در افزايش طول عمر آنها خواهد بود. 
#رابطه اقزايش فشار خون با افزايش سن 
با افزايش سن فشار خون افراد نيز افزايش مى يابد. 

فشار خون بالا با حملات قلبى و مغزى و بيرى و مركك همراه است. تحقيقات اخير نشان داده است كه احتمالا رابطه بين افزايش سن 
و فشار خون ميتواند بعلت آسيبهابى باشد كه به سرخركهاى كليه وارد شده است. فشار خون بالايى كه در نتيجه افزايش وزن ويا 
دريافت زياده از حد سديم ويا الكل رخ داده باشد بركشت يذير مى باشد.دريافت زياده از حد نمكك موجب نككهدارى آب در 
داخل بدن و افزايش حجم خون و به تبع آن افزايش فشار خون ميكردد كه البته همانطور كه ذكر كرديد اين حالت بركشت يذير 





است. در اكثر اقراد دريافت زياد نمكك موجب افزايش فشار خون نميشود و مصرف الكل هم براى مدت زمان كوتاهى فشار خون را 
بالا مييرد. 

جاقى در هر سنى با افزايش فشار خون همراه است كه البته با كاهش وزن اين حالت نيز از بين ميرود. 

تحقيقات اخير نشان داده است كه آسيب ديدن سلولهاى كليوى مهمترين علت ابتلا به فشار خون در افراد مسن ميباشد. بهترين راه 
براى جلوكيرى آسيب ديدن سلولهاى كليوى اصلاح ريم غذايى و استفاده از ميوه ها و سبزيجات و دانه هاى كامل غلات و 


«دارى از مصرف دانه هاى تصفيه شده و بدون بوسته غلات و جلوكيرى از افزايش وزن ميباشد. 





حبوبات و مغزها و دانه ها و خو 
7تستوسترون و تمايلات جنسى در مردان مسن 
تحقيقاتى كه در برزيل انجام كرفته است نشان داده است كه اكثر مردان مسنى كه دجار ناتوانى جنسى ميكردند داراى سطحى 


ترمال از تستوسترون در داخل خونشان ميبا 





هنكامى كه مردى از ناتوانى جنسى شكايت ميكند تقريبا تمام دكترها براى سنجش تستوسترون برايشان آزمايش خون را تجويز مى 
المابشى, امأ فل 





در اكثر موارد اين ناتوانى در اثر ديابت يا تصلب شرا 





ى علت اين ناتوانى 





رخ ميدهد و فقط در موارد 
تومورهاى مغزى ويا كمبود تستوسترون تشخيص داده مى شود. از اين رو تمام مردانى كه به نوعى دجارعدم توانابى در رسيدن به 
حالت نعوظ و يا نككهدارى آن هستند بايد براى تعيين ميزان كلسترول و همجنين قند خون(آزمايش 07118/8)) خود آزمايش بدهند. 





همجنين آزمايشاتى براى تشخيص سطح تستوسترون و معلوم نمودن اين امر كه آيا تومورى در مغز وجود دارد يا 

لازم ميباشد. 

اكثر قريب به اتفاق مردانى كه به ناتوانى جنسى دجار مى باشند بايد از ريم هاى غذايى محدود از كالرى وعارى از غذاهاى بر 
جربى وكربوهيدراتهاى تصفيه شده بيروى نمايند ف داروهاى كاهنده قند و كلسترول خون در مواردى لازم مينمايد. 





#رزيم غذابى بربروتثين و بوكى استخوان 
موسسات و شركتهاى غذايى ممكن است بخواهند شما را متقاعد كنند كه عدم مصرف مواد غذايى غنى از كلسيم باعث بوكى 
بدنيهاى كربوهيدراتى جزو 





شد. تحقيقات اخير نشان داده است كه مصرف زياد بروتثين و نوشيدن زياد نو: 





مهمترين عوامل بروز استئويرز است. 

ار خدا قسمت كند و عمر طولا-نى بدهد تقريبا تمام مردان و زنان مسن از يوكى استخوان كه يكى از عوامل مستعد كننده 
شكستكى استخوانها است رنج خواهند برد!إمقاله اى كه در [30101113 2091300 العا درج كرديده است بيان ميكند كه ريم 
غذايى كم بروة 


غذاهاى غنى از كلسيم استفاده نمى كتند اكر ريم 





بن موجب بهبود بوكى استخوان مى شود. تحقيقى ديكر نشان داده است كه كياهخواران حتى هنككامى كه از 





ذابى شان حاوى مقادير زيادى فيتات و اكسالاث -كه باعث كاهش جذب 





بروتئين مى كردد- باشدمعمولا از ريسكك بالايى براى ابتلا به بوكى استخوان برخوردار نيستند. رزيم غذايى كم بروتثين شان آنها 
را در مقابل استثويرز خفاظت مى نمود. تحقيق ديكرى نشان داد كه مصرف زياد بروتئين منجر به دفع مقادير زياد كلسيم از كليه ها 


مى كردد. همجنين تحقيق ديكرى كه در دانشكاه كاليفرنيا انجام شد نشان داد كه ريم غذايى بربروتثين موجب ضعف استخوانها 





شد نشان داد دخترانى كه به ميزان بيشترى از نوشيدنيهاى كربوهيدراتى 
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استفاده ميكنند استخوانهاى ضعيف تر و نازكترى نسبت به بقيه همسالان خود دارند. 

البته اين نتايج نبايد باعث كردد كه شما از مصرف يروتثين ها خوددارى كنيد. شما بايد بدانيد كه يروتين ها براى سلامتى شما مفيد 
هستند و فقط مقادير بالاى آنها است كه براى شما مضر است. لذا اكر ريم غذايى تان حاوى مقادير زيادى بروتين است سعى كنيد 
با محدود كردن دريافت بروتئين ها رزيم غذايى تان رااصلاح كنيد. 

*كمبود اسيد فوليكك و ياركينسون 

آزمايشى كه اخيرا توسط /1أ06176/115]لا©|1! 06 01011131[ انجام كرفته است 
به ياركينسون شود.در اين روش تعدادى از موشها را بوسيله 1/515 تغذيه نمودند. اين ماد 
منجر به بروز ياركينسون كردد. مشاهده شد موشهايى كه رزيم غذ 
ياركينسون رااز خود بروز ندادند اما كروهى كه تحت استفاده از رزيم غذايى عارى از اسيدفوليك قرار كرفتند علاوه بر عوارض 
زياد مشخصا دجار عدم كنترل ماهيجه اى كه مهمترين علامت ابتلا به باركينسون است كرديدند. 





ان ميدهد كه كمبود اسيد فوليكك ميتواند منجر 
يكك تركيب شيميابى است كه ميتواند 








بى شان حاوى اسيد فوليكك بود عوارض زيادى از ابتلا به 


كمبود اين ويتامين منجر به تجمع هموسيستئين در جريان خون ميشود. اين امر منجر به آسيب به 001/4 در قسمت 50651811618 
8 مغز ميشود. سلولهاى اين قسمت از مغز حاوى مقادير بالاى دويامين هستند. كمبود دويامين نيز منجر به بروز بيسارى 
ياركينسون ميشود. 

سبزيهاى بركك سبزء مركبات و ميوه هاء غلات كامل و حبوبات همككى از منابع مهم اين ويا 


تتؤاتد مني به تقض :على هاطزادى رداق 





هستند. از طرفى كمبود اين ويتامين 








كره به عنوان خوشمزه ترين ماده براى يخت و يزء سال ها شناخته شده است. 





كره از شير توليد مى شود (معمولا از شير كناو). كره نيز همانند ديكر محصولاست حيوانى از جربى اشباع تشكيل شده 


است.(586 52110136860) 
جربى اشباع ؛ نوعى از جربى است كه در دماى اتاق جامد است. متاسفانه اين نوع جربى: سطح كلسترول(101656501©) خون را 
بالا مى برد و موجب بروز انواع و اقسام بيمارى ها از قبيل بيمارى هاى قلبى مى كردد. 

در جوامعى كه جاقى روبه افزايش و فعاليت بدنى رو به كاهش استه بايد به اين نوع جربى ها (جربى هاى اشباع) توجه زياد شود 
تا جامعه را به سلامتى نزديكك تر كنيم. 

زمانى كه مردم دريافتند كه جربى اشباع در غذا براى سلامتى خطرناك استء دنبال جايكزينى مناسب براى آن برآمدند و به اين 
ترتيب ما ركارين به جاى كره 


ماركارين از نوعى جربى غير اشباع(13 36©0ل1153لا) ساخته و توليد مى شود اين نوع جربى را از روغن هاى كياهى ماتند 





اخته شد. 


اروغن ذرت مى كيرند. 
اين روغن ها حاوى جربى هاى اشباع نيستندء بنابراين براى سلامتى خطرآفرين نيستند. اما تحقيقات نشان داده است كه ماركارين 


داراى جربى هايى از نوع ترانس است. 





جربى هاى ترانس براى سلامتى ب 
بدن» آلرؤى و تنكلى نفس است. 
بنابراين كداميكك بهتر استء جربى هاى اشباع يا جربى هاى ترانسر 


خطرناك هستندء از جمله خطرات ناشى از مصرف اين نوع جربى هاء تضعيف سيستم ان 





محققان به اين 





رسيده اند كه كره حيوانى نسبت به ماركارين يا كره كياهى كم ضررتر است, جرا كه بدن ما | 


كمى جربى اشباع دارد (براى لطافت يوست و مو و ...)» اما جربى هاى ترانس از رزيم غذابى بايد حذف شوند. 





به مقدار 





اتستيتري عارويى - نلية اه اد مى كند كه مى توان در حد بسيار كمى جربى ترانس مصرف كرد ولى بايد رزيم غذايى فرد 
غنى از مواد لازم براى سلامتى و تندرستى فرد باشد. 

دراين باره. راهنماى تغذيه اى مى كويد كه افراد مى توانئد 77 تا 77 درصد از كل كالرى مورد نياز روزانه ى خود را از جربى ها 
به دست آروند كه اين مقدار در حدود 77 تا 77 كرم جربى در روز است. 


اين راهنماى تغذيه اى كفته | ت كه مقدار جربى هاى اشباع در ريم غذايى فرد بايد در حد 72 درصد كالرى مورد نياز شخص 





باشدء يعنى اكر ش ف مى كنيد 777 كالرى آن مى تواند از جربى هاى اشباع باشد كه برابر 77 كرم 
جربى اصلتهه 
#توصيه هايى سالم 


#روغن زيتون يا روغن هسته انككور را مى توانيد به جاى كره در يخت غذا استفاده كنيد. هر دوى اين روغن ها براى سلامتى بسيار 
مفيد هستند. هيج كدام از اين روغن هاء داراى جربى هاى اشباع يا جربى هاى ترانس نيستند. 

#به جاى ماليدن كره يا ماركارين بر روى نان سفيد» بهتر است از آنها بر روى نان هاى غنى شده | 
استفاده كنيد. 


#سيب زمينى را با مقدار بسيار كمى روغن زيتون بيزيد و همرا آآن | 





نان هاى سبوس دار 





از ككوجه فرنكى و بياز استفاده كنيد» بدين وسيله غذايى مقوى 
و جغلئ هومبت كرويلب 
#سبزيجات را ببزيد و روى سبزيجات آماده شده مقدارى روغن زيتون» آب ليمو و مقدار كمى جوز هندى بريزيد. 


«بايد اين نكته را به ياد داش 








باشيم كه جربى هاى اشباع فقط در كره وجود ندارد؛ بلكه بسيارى از غذاها داراى اين نوع جربى 
هستند 7. كرم ككوشت استيكك حاوى 77 كرم جربى اشباع است و يكك سينه مرغ با 





بوست كه بخته شده باشدء در حدود 7 كرم 
جربى اشباع دارد. 
به طور كلى بسيارى از غذاهاى فن آورى شده و آماده داراى 





يكك باكت متوسط سيب زميئى سرخ شده 7 كرم جربى ترانسر 
مقدارى جربى تراس فستفد. 


يس بهتر است از نوع جربى هاى موجود در غذا مطلع باشيم و رزيم غذابى را درست انتخاب كنيم. 
رابطه مصرف نوشابه و افزايش فشار خون 


محققان بين مصرف قهوه وافزايش فشار خون رابطه اى بيدا نكردهاند اما بر اساس نتايج مطالعات آنان ف 
نوشابههاياافزايش فشار خون مرتبط است. 
بيؤوهشكران دان 


دادند و در يافتند از نظر افزايش فشار خون تفاوتى بين مصرف نوشابه هاى معمولى و نوشابههاى رزيمى وجود ندارد. 





اه هاروارد در بيش از 7700٠‏ زن كه دجار فشار خون بالا شده بودند » مصرف قهوه و نوشابه را مورد توجه قرار 


رابطه مصرف ماهى هاى برجرب و قلب سالم 

مصرف ماهى هاى يرجرب مانند 53107017 و 110003 و غيره مى تواند در هر سنى باعث سلامت قلب شود. 

مطالعات انجام كرفته بر روى 768 نفر در دانشكاه 35]11708017/الا نشان مى دهد. افرادى كه (مخصوصاً افراد مسن تر) هفته اى 
يكبار ماهى هاى جرب مصرف نموده اند. *؟ درصد كمتر از ديكران در معرض بروز سكته هاى قلبى قرار داشته اند. خاصيت 
بيشكيرى از سكته قلبى ماهى جرب ناشى از وجود اسيدهاى جرب مخصوصى است به نام امككا + (*-01415058) كه در بعضى از 
غذاها مخصوصاً روغن ماهى وجود دارد. 

مضرات بيخت طولانى مدت غذا در ظروف آلومينيومى 


منبع:0117©. 31111311|3]ذ. الالالالالا 





بخت غذا در ظروف آلومينيومى براى مدت طولائى براى بدن انسان مضر است. اين طرح تحقيقى با هدف بررسى ميزان يون 


آزاد شده ناشى از بخت غذا و ظروف فلزى و غيرفلزى و تأثير آن بر مواد غذايى اجرا شد كه نتا 





آن نشان داد دراثر يخت غذا در 








ظروف آلوميئيومى. يونهايى آزاد و به غذا اضافه مىشوند كه موجب بروز بيمارىهايى مانند آلزايمر. راشيتيسم و عوارضى 
همجون غشء كم خونى مقرط؛ كما و اختلال در هنكام رأه رفتن» مى شود. 





اتحقيق نتايج بررسى عناصر سنكين و سمى ناشى از فلزات ظروف آشيزخانه نشان داد هر جه مدت زمان بخت بيشتر شود 


ميزان يونهاى آزاد شده نيز افزايش مىيابد و همجنين استفاده از اسيدهاى خوراكى در غذا مثل سرك آبليموه آبغوره در غذا 





موجب افزايش آزادشدن يونها مىشود. خانوادهها در صورت استفاده از ظروف آلومينيومى؛ ازاين ظروف براى بيخت غذاهايى كه 


زمان بيخت كمترى نياز دارئد استفاده كنند. 


آنجه درباره كره هاى حيوانى و كياهى بايد بدانيم 


منبع: 0017. 3]111311]3]ذ. الالالالالا 

كره به جذب بتاكاروتن و ويتامين هاى 4, (], 6!, “| كه محلول در جربى هستند» كمكك مى كند. كره ريزمغذى هاى زيادى دارد 
كه اين مواد بازدارنده ؛ استعداد نهانى سرطان هستند. اين ماده غذايى داراى كلسترول است و تحقيقات » نقش بارز مصرف زياد 
كلسترول را در بيمارى هاى قلبى ثابت كرده است ؛ اما در كار مضرات مصرف زياد كلسترول بايد به اين نكته نيز اشاره شود كه 
مصرف متناسب كلسترول براى فعاليت سيستم مغز و اعصاب در جوانان و كودكان (سنين دبستان و بيش دبستان) مورد نياز و موثر 
است. 

همجئين كلسترول جزء لازم و ضرورى ساختمان تمام سلولهاى بدن است. درخصوص اين ماده غذايى بايد به اين نكات اشاره شود 
كه به دليل تهيه شدن از منابع حيوانى ؛ قيمت بالايى دارد. همجنين جربيهاى اشباع موجود در كره باعث افزايش كلسترول خون شده 


و در بيمارى هاى قلبى موثر است.در اين خصوص بايد به اين نكته اشاره شود كه مصرف بيش از حد كره در بروز ديابت نوع 0 





ارى هاى قلبى عروقى و جاقى (به عنوان يايه بسيارى از بيمارى ها) نقش دارد. 
مار كارين: 





از بتاكاروتن به عنوان افزودنى رنكك دهنده در تهيه ماركارين استفاده ميشود. ويتامين .4 و 2] ماركارين از كره بيشتر است. 





ماركارين فاقد آهن ؛ روى و مس مى باشد. به دليل تهيه شدن از روغنهاى كياهى قيمت ماركارين 


تغذيه شيرخوار با شير كاو 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه لرعز/ا از و نل دار 


منبع:00177. 1"31111311|3أ. ال الالالال 

كود كان قبل از سن يكسالكى نبايد شير كاو مصرف كنند. 

تعجب نكنيد زيرا بدن نوزادان به شير مادر- و نه شير فرآورى نشده كاو- نياز دارد و اكر مادرى نميتواند بنا بر دلايلى به كودكك 
ره كير يدهدا 

بهتر است به دنبال شير خشكك غنى شده با آهن كه از شير معمولى درست شده باشد بكردد . 

اين به معناى اجتئاب كلى از مصرف شير كاو نيست بلكه بيانكر اين لست كه مصرف شير مادر و شير هاى خشكك غنى از اهن در 
درجه اول اولويت قراردارند. به عبارت ديكر شير كاو بهترين منبع دربردارنده مواد غذايى براى نوزادان نيست. 


است كه در توليد شيرهاى خشكك شير كاو بعنوان منبع بروتثين» جربى و كربوهيدرات استفاده ميكردد. اما مواد ديكرى 








ام توليد به آن افزوده مى شود.اكر بجاى شير 





بود بعضى از مواد مغذى نظير آهنء اسيدهاى جرب 


از حد لازم سديم است كه اين مقدار اصلا براى نوزاد نياز نيست. 








همجنين از آنجايى دستكاه كوارشى نوزاد هنوز تكامل نيافته است لذا مصرف مقادير زياد يروتئين موجب از دست دادن خون- از 


ناحيه روده اى معده اى- و به تبع آن كاهش ذخيره آهن در بادن نوزاد كردد. بنابرا قبل از سن يكسالكى تنها مصرف شيرهاى 








خشكك فرآورى و غنى شده ميتوانند نيازهاى تغذيه اى نوزادان را برآورده نمايد. 
همجنين در مورد كود كانى كه ممكن است بطور ارثى آمادكى ابتلا به آلرؤى غذايى داشته باشند عدم مصرف هر نوع شيرى غير از 
شير مادر ميتواند باعث شود كه دستكاه كوارشى آنها بخوبى تكامل يافته و احتمالا در سنين بعد ار يكسالككى بتواند بدون ابتلا به 


عوارض اين آلرزى از هر نوع شيرو غذابى كه تمايل دارند استفاده نمايد. اكر جه هنوز بطور كامل اثبات نشده است اما دلايل 





ازيادى كه وجود دارد بيان ميدارند در مورد كودكانى كه بطور ارثئى استعداد ابتلا به ديابت وابسته به انسولين را دارند مصرف 
زودهنكام شيرهاى غير از شير مادر- قبل از يكك سالككى- ميتواند يكك عامل تسهيل كننده و تسريع بخش باشد.همجنين بيان ميشود 
كه تركيبى از استعداد ارئى و مصرف زودهنكام از شير كاو ميتواند موجب بروز ديابت كودكان كردد. 

جه هنكام ميتوانيد به كودكانتان شير كاو بد 
براى اولين سال زندكى شير مادر يا شير خشكك مهمترين منبع شير به شمار مى آيد. شير كاو براى اولين سال زئدكى اصلا مناسب 
نيست اما از حدود 7 ماهكى به بعد كمى شير كاو و يا غذاهايى كه حاوى مقادير كمى شير كاو هستند 
كمكى مورد استفاده قرار بكي رند.ميتوانيد شير را با غذاهاى جامد مثل يوره سيب زمينى يا برنج مخلوط كنيد و يا ميتوانيد مقدار 
كمى شير را با ميوه هاى تازه مخلوط نمابيد. با افزودن ادويه و يوره 
-كودكتان نهيه كنيد. 





انند به عنوان يكك غذاى 





بزيجات به شير ميتوانيد يكك غذاى لذيذ و خوشمزه براى 





شير كاو؛ جه وقت و جه مقدار 
از جه هنكام ميتوان به كودكك شير كناو داد؟ در اولين سال زندكى يكك كودكك شير مادر و شير هاى خشكك بهتر از شير كاو 


تشخيص داده شده اند و شير كاو اصلا براى اين امر مناسب نيست . اما از حدود 7 ماهكى كمى شير كاو و يا غذاهايى كه حاوى 





مقادير بالاى شير هستند بعنوان مهمترين مكمل هاى غذايى به غذاى كودكان افزوده مى كردد. راههاى زيادى براى آغاز استفاده از 
شير كناو وجود دارد مثلا ميتوانيد آنها را به يوره ها و غذاهاى كودكان- تهيه شده از غلاءت- استفاده نماييد. همجنين ميشود 
مقدارى شير كامل را با ميوه هاى تازه مخلوط كرد و مصرف نمود. با تركيب نمودن كمى شير كامل و يوره سبزيجات و كمى ادويه 
يكك غذاى عالى براى نوزادان و كودكان تهيه نمود.هر جه سن كودكان افزايش مى يابد نكرانى از كمبود كلسيم نيز افزايش مى 
يابد. بيش از بيست درصد از كودكان مقادير ناكافى از كلسيم را دريافت ميكتشد. اين امر بدان علت است كه اكثر كودكان از 
نوشيدنيهايى استفاده ميكنددكه حاوى مقادير ناكافى سديم مى باشد.سالهاى اوليه زندكى يك كودكك زمان رشد و تكامل 





استخوانهاى اوست لذا مصرف مواد غذايى حاوى كلسيم زياد در اين سن بسيار مفيد ميباشد. در اين مورد شير يكك نوشيدنى خوب 
و مفيد است زيرا قند موجود در شيرالاكتوز) و همجنين ويتامين(] موجود در آن از عواملى هستند كه موجب افزايش جذب كلسيم 


فى شوب 
خوشمزه ولى خطرناك 


انويسنده:مهرى موسى وند 


منبع:روزنامه جوان 





شما هر روز جه قدر نمكك مى خوريد؟ از استاندارد جهانى مصرف نمكك مطلعيد؟ آيا هنوز نمكدان بر سر سفره و يا ميز غذا مى 
بريد؟ 


از سس سالادد كرفته تنا بيسكويت و ساندويجى كه هر روز آن را ميل مى كنيد ودر يكك كلادم تقريباً مواد غذايى كه در روز 





مصرف مى كنيم مملو از يكك ماده معدنى است كه بنا به نظر بسيارى از متخصصان تغذيه. به تدريج بدن ما را رو به زوال مى برد. 
نشده حتى اكر دجار فشار خون هم نشده ايده بايد در مورد كاهش مصرف آن به طور جدى فكر 


كنيد. بسيارى از غذاهابى كه ما مصرف مى كنيم حاوى انمكك ينهان؛ هستند. 


اين ماده اسديم؛ است. هنوز دير 





به كفته يكك كارشناس» هيج راهى براى بيش بينى و اعلا.م اين مطلب كه بس از سال ها رؤيم غذايى بر نمكك داشتن؛ دقيقاً جه 
است كه مردم خطر مصرف نمكك را به جان نخرند. 





بيمارى هاى مزمنى در بى خواهد داشت وجودندارد, بنابراين بهترين را 
مشكل اينجاست كه اي 
كنسرو شده هم براز نمكك اند. نان هاى 


خدوة 7# مرصد سديم درياقتى ما طى رول هذ خَذَانَى قروز شده وآمادة فى 7ب 


ن ماده همه جا هست. ينيرهاى ورقه اى. مواد حجيم شده ماتند يفكك؛ سبزيجات و يا كوشت هاى آبيز و 
ينى و نان هاى معمولى نظير لواش و باككت و غيره هم از نمكك بى نصيب نمانده اند. 
انه از نمكدان! 














تازه ترين توصيه هاى مربوط به رزيم غذابى از اين قرار است: بز ركسالان سالم نبايد در روز بيش از7777 ميلى كرم سديم مصرف 
كنند؛ اين مقدار در حدود يكك قاشق جايخورى نمكك است. اين در حالى است كه طبق آمارها بيشتر ما تا يايان روز 7277 ميلى 





كرم سديم مصرف مى كنيم. شواهد موجود نشان مى دهند كه رريم غذايى ير سديم مى تواند خطر سرطان معده را افزايش دهد و 
حتى باعث تحليل استخوان مفصل ران دركهنسالى شود. سديم به مرور زمان ركك ها را تضعيف كرده و قلب را خسته مى كند و 
تر مى شود. يكى از دلايل احتمالى 
آن مى تواند كاهش توانابى و عملكرد كليه در سن 77 سالككى باشد. با اين همه بيامد؛ بهترين روش باز هم ييشكيرى و عمل كردن 
به دستورات ساده ريم هاى غذايى سالم است. 

هنكام خريد: بكوشيد هر ماده غذايى را به نازه ترين و طبيعى ترين شكل ممكن خريدارى كنيد. فرآورى شدن غذا يكى از مهم 
ترين عوامل بالا برنده سديم است.مثلا به جاى مواد آجيلى بو داده و بر نمكك نوع خحام آن را اتتخاب كنيد. به جاى رُامبون يا 





اين موضوع خود سبب بروز سكته و ايست قلبى مى شود. حساسيت به نمككء با افزايش سن ب 





كالباس مرغ؛ مرغ بريان تهيه كنيد واز مصرف انواع سبزيجات و حبوبات كنسرو شده خوددارى كنيد. 





إخانه: خسيس بودن كاهى معجزه مى كند به ويزه زمانى كه قرار است از يودرهاى ادويه آماده استفاده كنيد. 
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هاى آماده مانند يودر سوخارى حاوى نمكك زياد هستند. 

مقدار غذا را افزايش دهيد: غذاهاى فرآورى شده را با مواد غذايى تازه تركيب كنيد. استفاده از سالادهاى حجيم نظير كاهو و كلم 
وكوجه فرنكى» مصرف نمكك بنهان در غذاهاى آماده را كاهش مى دهد. 

شستن و [بكشى مكرر: سبزيجات و حبوبات كنسرو شده عملا در آب ونمكك شناورند. با خالى كردن آب آنها وآبكشى اين مواد 


نا 77 درصد از نمكك آن را حذف خواهيد نمود. حسن بزركك حذف تدريجى نمكك اين است كه شما و اعضاى خانواده؛ بالاخره 





مزه و طعم واقعى مواد خوراكى را خواهيد جشيد و حداكثر يس از 77 هفته حفظ رؤيم كم سديم؛ غذاهاى كم نمكك همان قدر كه 


غذاهاى عادى برايتان خوشمزه بودند به مذاقتان خوش خواهند آمد. 
نكاهى دوباره به سبد غذايى خانواده 


منبع:روزنامه جوان 





تخم مرغ بخوريم يا لوا : شايد ندانيد كه ماده اى به نام الوتئين» در لكه زرد جشم ما وجود دارد كه با خوردن روزانه يكك عدد 
تخم مرغ؛ مى توان آن را تقويت كرد؛ همان كارى كه هويج و ذرت انجام مى دهشد. لوتثين موجود در تخم مرغ حكم فيلترى را 


دارد كه برتوهاى مضر نور را تصفيه مى كند. 





تخم مرغ بعد از شير مادر: تخم مرغ فراتر از يكك غذا است و از نظر كيفيت غذايى تنها بس از شير مادر در رتبه دوم قرار مى كير 


كذشته از تفويت لكه زرد جشمء زرده تخم مرغ در روند بهبود بيمارى آلزايمر نيز موثر عمل كرده است. يافته هاى جديد محققان 





نشان مى دهده زنانى كه در طول دوران نوجوانى خود تخم مرغ بيشترى نسبت به همسالا.ن خود مصرف كرده باشند در خطر 
كمترى از نظر ابتلا به سرطان سينه هستئد. 

ماهى نوعى دارو: ماهى را مى توان نوعى دارو به حساب آورد. اكنون امكا 7 ديككر يكك ستاره در دور دست و يا سفيئه نيست, امككا 
#نامى اسث براى اسيدهاى جرب اشباع نشده. مهم ترين وظيفه امكا 7 متعادل كردن فشار خون است. شما به راحتى مى توانيد تا 
هفته اى 7 بار ماهى بخوريد به اين ترتيب در برابر عفونت ها مصون خواهيد شد. شايد منطق وارونه اين است كه از فردى كه به 
كلى سكته مغزى كرده؛ ببرسيم هفته اى جند بار ماهى نخورده است! تحقيقات رابطه ميان مصرف ماهى و بيشكيرى از بروز سكته 
را ثابت كرده است و اين رابطه بيشتر در كرو طبخ ماهى نيز هست. محققان با بررسى رزيم غذابى تقريباً 7 هزار فرد 77 سال به بالا 
دريافتند كسانى كه ماهى يخته يا كباب شده و يا تن مصرف مى كردند احتمال ابتلاى شان به سكته مغزى كمتر بود. آن روى سكه 











5 خواندنى است. ماهى سرخ كرده و ساندويج ماهى احتمال سكته را افزايش مى دهد. هر وعده از نوع ماهى طبخ شده به 
ميزان 77 برابر احتمال سكته را تشديد مى كند. تصور مى رود كه بيام اين تحقيق كاملا روشن است: ماهى بخوريد اككر مى خواهيد 
به ويزه در دهه هاى يايانى عمرتان دجار سكته مغزى نشويد! 


سبد غذايى خانواده ها بايد تغيير كند: بروفسور منوجهر جعفريان مى كويد فهرست غذاهاى سنتى ايران در خائه ها و رستوران هااز 





#سال بيش تفاوت جندانى نكرده و كمتر از 77 نوع غذا در آشبزخانه ايرانى طبخ مى شود اين در حالى است كه در رستوران 
هاى خارج كشور فهرست غذايى بيش از يكصد نوع غذا به مشتريان عرضه مى شود 
او با تاكيد اضافه مى كند: جكونه طبخ غذاهاى سنتى ايران به لحاظ زمان يخت بالاو سرخ شدن بيش از حد سبب از بين رفتن 


خواص بسيارى از مواد مى شود. اين متخصص علم تغذيه معتقد است برخى سبدهاى غذايى در خانواده هاى ضعيف به مواد نشاسته 


اى مانند سيب زمينى؛ ماكارونى و برنج خلاصه شده و در برخى موارد استفاده بيش از اندازه از مواد بروتثينى ديده مى شود كه در 








مقايسه هر دو اين موارد بيمارى هايى از قبيل قلب و عروق. بوكى استخوان» جاقى كاذب و ... به شدت در حال افزا 


جعفريان فرهنكك سازى از طريق سيماى جمهورى اسلامى را عامل مهمى در ايجاد تنوع در سبد غذابى ايرانيان مى داند. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه وع(ز/ از و نل دنال 


نمكك فقط روزى 7 كرم: شش كرم نمكك در روز براى هر فرد كافى است؛ يعنى همان مقدارى كه به هنكام بخت به غذا زده مى 
شود بنابريان ديككر جابى براى نمكدان بر سرسفره ويا ميز غذا نيست! 

يزشكان مى كويند هرجه فشارخون در سطح بايين ترى باشد عمر انسان ها طولانى تر خواهد بود. دكتر محمدرضا عباسى؛ عضو 
هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى تهران كفت: متاسفانه فشارخون بالا هيج علامتى ندارد. تنها شايد بتوان به سردرد صبحكاهى كه 
مهولا بقلت سر ابت اشارء رد كه اين تيز دان فطع نيبت: عباضى تاكيد كرد دز مساله دزماف هر مرسلة نخست به يهبود 
شيوه زندكى اشاره مى شود مثلا كاهش مصرف نمكك روزمره ويا كاهش مصرف غذاهاى برنمكك نظير كنسروها و يا غذاهاى 
آماده (000 856). 

به كفته اين يرشك نكته بعدى كاهش وزن در افراد جاق است و سومين مورد مهم انجام ورزش هايى مانند دويدن شنا و يياده 
روى است. جنانجه در جهت بهبود شيوه هاى زندكى؛ قطع سيكار و ريم غذابى سرشار از سبزيجات و ميوه ها را لحاظ كنيم» 


افزايش فشارخون دلايل ديكرى دارد و اين موضوع درمان دارويى را طلب مى كند 
بيدار باش صبحافه 


انويسنده!فهيمه رفيعى 

منبع نروزنامه جوان 

ديكر كمتر كسى است كه نداند صبحانه سبب افزايش انرى و باز شدن فكر و ذهن مى شود؛ جرا كه با كاهش ميزان دريافت غذا 
در روز نقش بسزايى در بيشكيرى از جاقى ايفا مى كند. در كشور ما خوردن صبحانه بيشتر ويزه روزهاى تعطيل است و معمولا افراد 
به خوردن بيسكويت يا تكه اى نان در مدرسه يا محيط كار بسنده مى كنند. نه تنها يدر و مادرها به خوردن صبحانه علاقه نشان نمى 
دهند بلكه كودكان را هم به خوردن صبحانه تشويق نمى كنند. مطالعات نشان مى دهد كودكانى كه قبل از رفتن به مدرسه صبحانه 


مى خورند ضمن تمركز بيشتر در فراكيرى درس با همسالا-ن خود برخورد بهترى دارند. با اين همه بى اشتهايى و يا بدغذايى 





كودك در هر سنى مساله مهمى اسث كه بايد آن را جدى كرفت. جرا كه در نهايت به سوء تغذيه منجر مى شود. با توجه به اينكه 


كودكان در مرحله رشد سريع هستند هر نوع اختلالى كه در تغذيه آنان بيش آيدء مى تواند سبب وارد آمدن لطمات شديدى به 





رشد آنان شود. 


رفتار بزركك ترها درباره غذا خوردن كودكان بسيار تعيين كننده است. مثلا اكر كودكى صبحانه خوردن خانواده را با يكك برنامه 





نظم؛ دوست داشح و با اهميت نبينده هيج ميلى به يكك بحانه خوب بيدا نمى كند. در بسيارى از خانواده هايى كه زئان شاغلند 
اغلب ديده مى شود كه مادرء كودك را با عجله بيدار مى كند و به زور لقمه اى نان در دستش مى كذارد نا آن را به عنوان 
صبحانه بخورد. صرف صبحانه در ابتداى صبح بايد همراه با آرامش باشد. ابا عجله غذا خوردن و يا ايستاده بودن فضاى ناامنى را 
براى يكك تغذيه مناسب به وجود مى آورد و در نتيجه كودكك هيج ميلى به خوردن صبحانه ندارد. 

ليم وقت با كودكك 





خانواده هايى كه مجبورند صبح ها زودتر از خانه خارج شوند و وقت كافى براى صبحانه خوردن در كنار كودكك خود را ندارئد 
بهتر است برنامه هاى خود را به كونه اى تنظيم كتند كه با حضور كودك صبحانه بخورند نا كودكك از اين وعده غذايى لذت ببرد. 
نظم در خوردن صبحانه 

نظم در خوردن صبحانه بسيار مهم است؛ زمان هر وعده از غذا بايد ثابت و مشخص باشد. اين درست نيست كه يكك بار كودكك را 
در ساعت هفت براى صبحانه بيدار كرد و روز بعد ساعت 77 به او صبحانه داد. بايد زمان مشخصى را براى هر وعده غذايى در نظر 


كرفت. نامنظم بودن ساعت هاى هر وعده صبحانه به بى | 





ابى كود كك منجر مى شود. 


تغذيه نوزادان؛ مادران شاغل نكران نباشند 





مترجم:طناز زارعى طوسى 

منبع:روزنامه قدس 

مادران بسيارى را ديده ايم كه با وجود اشتغال بيرون از خانه هنوز هم به فرزند خود شير مى دهند. اكر جه اين كار با مشكلاتى 
همراه است و برنامه ريزى و آمادكى زيادى مى خواهد. ولى فوايدى هم دارد كه به آن مى ارزد. در اينجا به بخشى ازاين 
فوايد اشاره مى كنيم. 

- شيردهى مادر و كودكك را به هم نزديكك نكله مى دارد. اكرجه ساعاتى از روز را از هم جدا مى شوند. 


- كودكانى كه شير مادر مى خورند سالم تراز بقيه بجه ها هسبتند. 





- مادران كودكان سالمتر كمتر مجبور به تركك كار خود هستند؛ در نتيجه د رآمدشان كم نشده در ضمن نكرانى نسبت به بجه خود 
ندارند كه اين هم بازده كار را بالا مى برد. 
- شير دادن مادر به كودك از هزينه هاى اضافى مى كاهد» و غذاى كمكى هر ماهه هزيئه زيادى به خانواده تحميل مى 


كند. 





هر جه به تعداد مادران شاغل افزوده شود. كارفرمايان بايد بيشتر به ارزش شيردهى مادر به كودكك توجه كنند. در كذشته جنين 

نبود ولى امروزه مشخص شده كه شير دادن به بهبود كيفى و كمى كار مادران شاغل كمكك مى كند. 

به عنوان مثال كودكانى كه با شير مادر تغذيه مى شوند؛ كمتر مريض مى شوند؛ حتى اكر به مهد كودكك هم برده شوند و مريضى 
تر به معنى غيبت كمتر از كار است. آمار نشان مى دهد كه مادرانى كه كودكك خود رابا شيرخشكك تغذيه مى كنند سه برابر 


ان شيرده از سر كار غايب مى شوئد. 





شيردهى مادر هم به نفع وى و هم به نفع كودك و كارفرماست 

اكر امكان شير دادن يا دوشيدن شير در سر كار را داريد؛ تصميم بككيريد كه در كجا مى توانيد اين كار را انجام دهيد. متأسفانه تا 
زمانى كه فرزندتان متولد نشده؛ امكان تجربه شيردهى را نداريد و در نتيجه اصللا نمى توانيد حدس بزنيد كه اين كار جه مدت 
طول خواهد كشيد. در هر صورت؛ محلهاى مناسب اين كار را بيدا كنيد. دفتر خصوصى: درمانكاه يا مهد كودك. نكهدارى 
فرزندان كاركنان در محل كار مى تواند مناسب باشد. جايى كه هم راحت و هم خصوصى باشد و كسى آرامش شما را بر هم نزند. 
تا مى توانيد شير بدهيد 

از دوران ارزشمند شيردهى لذت كامل را ببريد. شيردهى از همان بدو تولد و به تعداد دفعات زياد هم براى نوزاد تمرين خوبى 
است وهم براى شما يكك ذخيره عالى شير فراهم مى كند. بنابراين در جهار هفته اول ب 
كمكى به هيج وجه براى تغاذيه نوزاد استفاده نكثيد. زيرا باعث سرد ركمى طفل در نحوه مكيدن شير خواهد شد و در نتيجه شير 
شما نيز كمتر مى شود. 

ه آن را ياد بكتيريد 


اكر تصميم داريد به هنكام كار هم به كودكك خود شير بدهيد؛ بايد دوشيدن و ذخيره آن را ياد بككيريد. مى توانيد اين تمرين را به 


از زايمان از شيشه شيره يستانكك و شير 








شير دوشيدن و ذا 





محض زياد شدن شير در جند روز اول يس از زايمان و در هفته اول شروع كنيد. هم از دست و هم از يمبهاى شيردوش كه به دو 
صورت دستى و اتوماتيكك هستند مى توانيد استفاده كنيد. 

اين تمرين را بايد تا قبل از رفتن مجدد به سر كار به خوبى انجام داده و ياد بككيريد؛ در ابتدا مقدار شير دوشيده بسيار كم استء ولى 
نااميد نشويد هر جه اين هنر را بهتر ياد بككيريد؛ نتيجه موفقيت آميزتر خواهد بود.اكر شير دوشيدن را از اوايل زايمان شروع كنيد و 
بجه به خوبى شير بخورد مى توانيد شير اضافى را فريز كنيد. بعد از دوشيدن؛ آن را داخل ظرف مناسب و تميز ريخته و برجسب 


تاريخ بزنيد. شير مادر در دماى معمولى اتاق حدود جهار تا هشت ساعت؛ در يخجال سه تا بنج روزء در يخدان يخجال تا سه ماه و 





در فريزر شش تا دوازده ماه قابل نككهدارى است.دقت داشته باشيد كه هر جه بجه بز ركتر مى شود به شير ذخيره بيشترى نياز 
ميزان شير مورد نياز هر وعده را در سه ماهه اول تخمين بزئيد. 

نوزادان طبيعى حدوداً 4٠‏ كرم (يكك و يكك دوم اونس) براى هر 588 كرم وزن خود (يكك بوند) نياز به شير دارند؛ به عنوان مثال 
يكك كودك سه كيلو و ششصد كرمى بايد روزانه حدود ششصد و جهل كرم شير بخورد. اين مقدار را بايد به تعداد دفعات 
شيردهى روزانه تقسيم كنيد و مقدار شير مورد نياز هر وعده را تخمين بزئيد. 

روش شيردهى جديد را به كودك معرفى كنيد 

بعد از جهار هفته اول تولد و زمانى كه كودك به خوبى شير مى خورد مى توانيد روش ديكرى مثل استفاده از بطرى را به كودكك 
معرفى كنيد (مادران شاغل ناجار به استفاده از بطرى هستند) اككر اين كار را زودتر انجام دهيد كودك در تشخيص نحوه مكك زدن 





سردركم شده. روش آسان تر را كه همان تغذيه با بطرى است انتخاب خواهد كرد. اكر مجبور به جدا شدن |( 


مطمئن شويد كه كس ديكرى غير از شما كه از بجه مراقبت مى كند؛ مى تواند به او شير بلدهد. 
غذاهاى جانشين شير مادر جه هستند 

با توجه به سن كودكك كم كم مى 
عازف ةا شس عامكى توزادان هها لز شين عادر عنثيه ويد اكز عا قاد بد سير كردن ثوؤاة باشي عوط سيد معمولا يرشك 
اطفال؛ شير خشكى را به شما معرفى خواهد كرد.بعد از شش ماه بتدريج غذاهاى جامد را مى توان به كودكك داد. اككرجه شير در 
سال اول تولد غذاى اصلى كودكك محسوب مى شود. 

جكونه از جانشين ها استفاده كنيد 





كودكك هستيد» بايد 





از فنجان؛ قطره جكان؛ قاشق هاى كوك مخصوص دارو يا هر جه كه شما و كودك راحت تريد استفاده كنيد. اكر غذاى كمكى 
رقيق را از طريق بطرى به كودكك مى خورانيد بايد سر شيشه بستانكك را از نظر سايز و شكل تعويض كنيد. اككر كودكك به اين طريق 
غذا نخورد؛ سرشيشه را عوض كنيد تا زمانى كه مطمئن شويد كودكك غذا را قبول خواهد كرد.از كس ديكرى براى غذا دادن به 
طفل كمكك بكيريد. كودكك از شما انتظار دارد كه غذا رااز طريق سينه به او بدهيد نه فنجان, شايد بهتر باشد اتاق را تركك كنيد. 


بعضى بجه ها زمانى كه جيزهاى واقعى در اطرافشان استء از يذيرفتن جانشين آن سر باز مى زنند! 
شير خودش آب حيات است 


نويسنده:محبوبه على بور 
منبع:روزنامه قلدس 

طبق آمار جهانى يكك جهارم زان بالاى ينجاه سال مبتلا به بوكى استخوان هستند و اين آمار در كشور ما ضم: 
سن ابتلا نيز كمتر مى باشد 38 ميليون ايرانى از كمبود كلسيم رنج مى برنداز هر ٠١‏ دختر * نفر و از هر ٠١‏ بسر ! نفر كلسيم مورد 
بن آمار و ارقام را مى خوانيد به جه فكر مى كنيد؟ بله همه اين مشكلات از مصرف 





آن كه بيشتر است» 








نياز روزانه را دريافت نمى كنند...وقتى شما 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 7/0٠‏ از ونلإ دنال 


اندكك مواد لبنى در كشور ما حكايت مى كند. اما علت اين موضوع جيست؟ و اصولاً ما جقدر با شير و محصولات آن آشنا هستيم؟ 
دكتر كيتى كرم؛ استاد دانشكاه تهران درباره وضعيت مصرف شير مى كويد: خو: 
لبنى افزايش بيدا كرده استه به طورى كه امروزه مصرف شير بين ١‏ تا 6١‏ كيلوكرم در سال مى رسدء البته اين رقم ممكن | 

در اقشار مختلف فرق كثد. اما به هر حال بهتر شده است. 

كرجه مصرف سرانه مواد لبنى در كشور ما رشد داشته است: اما هنوز هم با آمار بين المللى فاصله بسيارى دارد. به طورى كه 
توصيه بهداشت جهانى مصرف سالانه ٠٠١‏ كيلوكرم لبنيات است و مصرف سرانه جهانى ١80‏ كيلوكرم مى باشد. 

يكك عادت بدغذايى 





انه در سالهاى اخير سرانه مصرف محصولات 


علت اين كاهش ف در كشور ما جب 





ى بيش در يزوهشى اعلام شده بودء 71/1 درصد افراد عوارض كوارشى؛ 70/8 
درصد بى علاقكى به طعم شير و 14/8 درصد قيمت آن راعلت مصرف كم اين محصول دانسته اند.دكتر كيتى كرم؛ عضو انجمن 
تغذيه كشور در همين زمينه اظهار مى كند: دلايل متعددى وجود دارد كه مى توان به عادتهاى غذايى نامناسب و عدم تحمل لاكتوز 
(قند شير) در برخى افراد اشاره كرد كه البته اين موضوع بسيار اندكك است. بنابراين» معتقدم مهمترين عامل عادتهاى غذايى مى 
باشك. 

دكتر صفريان.متخصص تغذيه و استاديار دانشككاه نيز با تأكيد بر خواص غذايى بسيار مواد لبنى مى كويد: قند شير «لاكتوزه نام داره 
كه كمبود آتزيم لاكتاز براى جذب آن مشكلات كوارشى را ايجاد مى كند. اين عارضه در جهار سالك به بعد خود را نشان مى 
دهد كه كاه به دليل مصرف نكردن شيره بيمارى مزبور ادامه بيدا مى كند. بنابراين» مشكل عدم جذب لا-كتوز در شكل 
غيرمادرزادى بيشتر است, 

وى مى افزايد: درباره عدم تحمل شير با دو بحث جداكانه روبه رو هستيم كه شامل عدم تحمل شير و حساسيت به شير است. كر 
جة اين دو مؤرة :ذو برك خلا مركت متهدة:إما جالات جد كانه لى به انار فى ابنده طؤرى عد الجلاسيت شير مططولة افى أن 
يروتثين موجود در شير است,. ولى عدم تحمل شير هم به قند آن مربوط مى شود. البته از آنجا كه اين موارد بسيار اندكك هستئد و 


حتى در صورت بروز به حدى خفيف مى باشند كه به قطع مصرف 





لاكتاز دارو نيست 

در نشريات خانوادكى و بهداشتى كاه با آكهى هايى روبه رو مى شويم كه برايمان تازكى دارد: »كر يس از مصرف شير و لبنيات 
دجار علا-يمى نظير دردهاى شكمى و اسهال مى شويد, احتمالاداراى مشكل عدم تحمل لبثيات و يا كمبود آنزيم لاكتاز 
هستيد...:آيا مصرف اين داروها خطرى ندارد؟ 

دكتر صفريان در ياسخ مى كويد: قرصهاى لاكتاز كه براى درمان عدم تحمل شير مصرف مى شود عارضه قابل اهميتى ندارد» زيرا 
اين دارو موضعى بوده و در محل روده عمل مى كند. بنابراين» در واقع دارو به شمار نمى آيد. 

ين شير خوب 

برخى ها وقتى محصولى مى خرند؛ نكاهى هم به مواد تشكيل دهنده آن مى اندازند تا بدانند كه جه مى خورند؛ حال وقتى ما شير 
مى خوريم جه مى خوريم؟ 

دكتر صفريان به بررسى مواد موجود در محصولادت لبنى بخصوص شير برداخته و اظهار مى كند اصولاً شير حاصل تركيبات ريز 





مغذى و درشت مغدى است. درشت مغذيها خود شامل جربى؛ كربوهيدرات و بروتئين مى باشد. از لحاظ ريز مغذيها نيز داراى 
فسفاتهاء منيزيم؛ روى و به ويزه كلسيم مى باشد. 

وى اضافه مى كند: جربى موجود در شير اشباع شده است و براى افرادى كه اضافه وزن دارند؛ شيرهاى كم جرب توصيه مى شود. 
اما فرزندان در سنين زير بلوغ به ويزه زير ه سالككى از شير برجرب استفاده كنند. 

به هر حال مقدار مصرف لبنيات براساس سن و وضعيت جسمانى فرق مى كندء براى بالغين معمولى حدود دو ليوان شيرء ماست يا 
دوغ كافى است. همجنين براى بانوان يائسه و فرزندان در حال رشد سه ليوان نياز است. كاهى افراد قادر به تحمل شير نيستند؛ اين 
افراد مى توائند از بنير استفاده كتند, زيرا هر ٠‏ كرم ينير يكك سهم يا معادل همان يكك ليوان است. 

در اطفال زير يك سال نيز مصرف شي ركامل توصيه نمى شود. بنابراين» مى توان شير را در تركيب غذايى آنها به صورت سوب و 
فرنى استفاده كرد البه بهتر است آن را رقيق كنيد. به اين ترتيب كه براى شي ركو سه جهارم شير و يكك جهارم آب را باهم 
مخلوط كرده و همراه با شكر يا قند به كودكك بدهيد. در مورد شير كوسفند يا بزهم نصف ليوان آب را به نصف ليوان شير 
يقزايك 

نكته ديكر اين كه برخى افراد به دليل شرايط اقليمى از شير بز استفاده مى كنند.اما جون اسيد فوليكك آن كافى نيست؛ مصرف اين 
مكمل در كنار شير توصيه مى شود. 

نور شير را خراب همى كند 

برخى متخصصان تغذيه براى كاهش وزن بيشنهاد مى كتند كه افراد به جاى غذاء شير مصرف كتند. جرا؟ 

دكتر صفريان معتقد است: انواع ريمهاى مختلف وجود دارد؛ اما بهتر آن است كه در ريم غذابى همه مواد غذايى به ميزان كافى 


لحاظ شود. اما در مسأله كاهش وز نشان داده كه كنترل وزن با كلسيم بالا آسانتر استء زيرا كلسيم در متابوليسم جربى 





دخالت مى كند. 

وى در ادامه اضافه مى كند: شير منبع ويتامين ريبوفلاوين است كه براى حفظ عملكرد مخاطها بخصوص در ناحيه جشم ودهان مؤثر 
است. همجنين در آزادسازى انرؤى مواد غذايى نقش قابل توجهى دارد. اما بايد توجه داشت كه اين ويتامين نسبت به نور حساس 
است. از همين رو توصيه مى شود شير را در ياكتهاى شفاف يا شيشه نريخت. حتى اشعه ماورا بنفش باعث از بين رفتن اين ويتامين 
مى شود بسء از قرار دادن شير در نور لاميهاى مهتابى كه با نور ماوراء بنفش كار مى كند؛ بايد اجتناب كرد. 

آفت شير 

علاوه بر نورء آفتهاى جدى ديكرى است كه نه تنها شير را تخريب مى كندء بلكه باعث سمى شدن آن مى شود. 


دكتر صفريان در اين زمينه مى كويد ميتهاى قابل تأمل در شير قارج افلاتوكسين است كه از طريق مصرف نانهاى كيكك 





ازده به عنوان غذاى دام وارد شير مى شود. كاه حتى در برخى كاوداريهاى كوجك, از محصولات فاسد شده استفاده مى كنند كه 
ابن سموم را به شير وارد مى كند. در بدن ما نيز اين سموم جمع مى شود كه در طولانى مدت باعث بروز بيماريها از جمله سرطان 
مى شود كه اين امر در ناحيه كبد و روده بيشتر اثر مى ككذارد. آلودكى ديكر. مسموميت با فلزات سنكين است كه باز هم در 
كاوداريهاى كوجكك بيشتر ديده مى شود. زيرا غذاى دام را در ظروف نامناسب به حيوان مى دهند يا از كارتنها و مقواها به عثوان 
غذا استفاده مى شود كه اينها به خاطر آن كه رنكك شده از فلزات سنكلين اشباع هستند. 


غتى سازى با برثامه ريزى 





از مسايل نوين صئعت شير و لبئيات غنى سازى اين محصولات به ريزمغذيها و ويتامينهاست. 

دكتر صفريان در همين مورد نيز اظهار مى كند: غنى سازى شير در بسيارى از كشورها انجام مى شود؛ به طورى كه كلسيم يا 
ويتامين (] به آن اضافه مى شود. 

اين غنى سازى يا از طريق مواد غذايى به شير دام صورت مى كيرد يا به خود شير افزوده مى شود. البته وقتى به طور طبيعى و از 
طريق زنجيره غذايى وارد مى شود انتظار آثار بهترى مى رود. 

دكتر كيتى كرم متخصص صنعت شير در اين زمينه مى كويد: در همه جاى دنيا روند غنى سازى وجود دارد؛ اما به اعتقاد من اين 
موضوع بايد بررسى شود و بر اساس نيازهاى افراد در مناطق متعدد انجام شود. همجنين براى تمام محصولات اعمال نشود؛ زيرا 
كروهى از مردم به ابن مواد غنى شده نياز ندارند.دكتر صفريان مى افزايد: كر جه از مصرف كم لبنيات بيشتر نككران هستيم؛ اما در 
برخى افراد به ويزه كودكانى كه مواد مغذى ديكر را كمتر مصرف مى كنند؛ كاه استفاده از شير به عنوان جايكزين ساير مواد 
مصرف مى شود كه باعث مشكلات غذايى در طفل مى شود. 

باكتريهاى درمانكر 


امروزه بسيارى از متخصصان تغذيه ب 





باورند كه به زودى نقش درمانى باكتريهاى موجود در ماست بيشتر كشف مى شود و 
ارزش اين امر كمتر از اكتشاف بنى سيلين در درمان عفو 


دكتر صفريان در اين مقوله نيز اعتقاد دارد: ماست يكى از فرآورده هاى شير است كه در اثر تخمير با مخمرهاى مشخص با شير تهيه 





مى شود. در حال حاضرء اين مخمرها جايكاه درمانى يبدا كرده اند و بر اساس استفاده نوع خاص اين مخمرها براى بيماريهاى 
مشخص تجويز مى شود. براى نمونه براى بيماريهاى كوارشى با مخمر خاص. بيماريهاى زنان, قلبى و عروق و... نيز مخمر ويزه 


٠‏ مى كويند جون در برخبى بيماريها نظير عوارض 





خودش استفاده مى شود. در حارج از ايران به اين نوع فرآورده ها «بيو اك 
كوارشى مواد طبيعى در بدن صدمه مى بيند كه با مصرف ماستها مواد طبيعى بدن جايكزين شده و از تخريب حفظ مى شود. 
مسأله ديكر در ماستها استفاده از عصاره ميوه هاست كه باعث غنى شدن اين محصول از نظر ويتامينها و مواد مغذى مى شود. 
همجنين رغبت استفاده از محصولات لبنى را نيز افزايش مى دهد. 

كلام آخر 





به هر حال مصرف محصولات لبنى به عنوان يكك ماده غذايى برفايده و البته ارزان قيمت مى تواند در نيازهاى بدن مؤثر باشد. 
يسء از امروز اين محصولاءت را در جرخه غذابى خانواده قرار داده واز مصرف موادى نظير نوشابه هاى كازدار كه در جذب 


كلسيم اختلال ايجاد مى كثله برهيز كنيد. 





من صبحانه مى خورم 


منبع نروزنامه ايران 
كمتر كسى را مى توان ياقت كه نداند صبحانه موجب افزايش انرى و باز شدن فكر و ذهن مى شود جرا كه با كاهش ميزان 
دريافت غذا در روز نقش بسزايى در جلوكيرى از جاقى ايفا مى كند. در كشور ما خوردن صبحانه بيشتر مختص روزهاى تعطيل 
است و معمولاً افراد به خوردن بيسكويت يا تكه اى نان در مدرسه يا محيط كار اكتفا مى كنشد. نه تنها والدين به خوردن صبحانه 





علاقه نشان نمى دهند بلكه كودكان را هم به خوردن صبحانه ترغيب نمى كنند. مطالعاتث نشان مى دهد كودكانى كه قبل از رفتن 
به مدرسه صبحانه مى خورند ضمن تمركز بيشتر در فراكيرى درس با همسالان خود برخورد بهترى دارند. با اين همه بى اشتهابى و 
يا بدغذايى كودكك درهر سنى مسأله مهمى است كه بايد آن را جدى كرفت» جرا كه در نهايت به سوءتغذيه منجر مى شود. با 


توجه به اين كه كود كان در مرحله رشد سريع هستند در نتيجه نيازهاى 





اى شان اهميت خاصى دارد و هر نوع اختلالى كه در 
تغذيه آنان بيش آيدء مى تواند موجب وارد آمدن لطمات شديدى به رشد آنان شود؛ برخى از عوارض كه به علت تغذيه غلط در 
سلامت كودكان ايجاد مى شود. جنانجه به سرعت درمان نشود جبران نابذير بوده و ممكن است تا آخر عمر كريبانكير آنان باشد 


بنابراين با توجه به اهميت خاص سلامت كودكان لازم است به تغذيه و سلامت آنان توجه كافى شود. ركك ترها درباره 
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غذاخوردن كودكان بسيار تعيين كننده است. مثلاً اككر كودكى صبحانه خوردن خانواده را با يكك برنامه منظمء دوست داشتنى و 


با بيت نبيدده هيج ميلى به يكك بحانه خوب بيدا نمى كند. در بسيارى از خانواده هايى كه 





شاغلند اغلب ديده مى شود كه 
مادرء كودك را با عجله بيدار مى كند و به زور لقمه اى نان در دستش مى كذارد تا آن را به عنوان صبحانه بخورد. صرف صبحانه 
در ابتداى صبح بايد همراه با آرامش باشد. با عجله غذاخوردن و يا ايستاده بودن فضاى ناامنى را براى يكك تغذيه مناسب به وجود 
مى آورد و در نتيجه كودك هيج ميلى به خوردن صبحانه ندارد. 

تنظيم وقت با كودكك 

خانواده هايى كه مجبورند صبح ها زودتر از خانه خارج شوند و وقت كافى براى صبحانه خوردن در كنار كودكث خود را ندارنف 
بهتر است برئامه هاى خود را به كونه اى تنظيم كنند كه با حضور كودك صبحانه بخورند تا كودكك از اين وعده غذايى لذث ببرد. 
مادران خواب آلود 

برخى از مادران آن قدر دير بيدار مى شوند كه مى توانند صبحانه و ناهار را با هم بخورند. دير بيدار شدن؛ بى حوصلكى؛ كوفتكى 
و بى اشتهايى به همراه دارد و از آنجايى كه مادر بى ميل است و براى تهيه صبحانه مناسب تلاش نمى كندء در نتيجه با همان بى 
حوصلكى جيزى را براى كودكك خود آماده مى كند نا او بخورد و كودكى كه همراه مادر خود بيدار مى شود و يا با مادر خود غذا 
مى خورد؛ طبيعى است كه صبحانه و ناهار او يكى است. 

نظم در خوردن صبحانه 

نظم در خوردن صبحانه بسيار مهم است و به نوعى مى تواند به نظم كودكك كمكك كند. زمان هر وعده از غذا بايد ثابت و مشخص 
باشد. اين درست نيست كه يكك بار كودكك را در ساعت # براى صبحانه ببدار كرد و روز بعد ساعت 22 به او صبحانه داد. يايد 
زمان مشخصى را براى هر وعده غذايى در نظر كرفت. اين نظم كمكك مى كند تا معده كودكك براى خوردن غذا منظم عمل كند. 
نامنظم بودن ساعت هاى هر وعده صبحانه به بى اشتهابى كودكك منجر مى شود. 

تنوع در غذا 


تنوع مواد غذايى جدا از اين كه نيازهاى مختلف جسمانى كودكك را تأمين مى 





بى اشتهايى او را هم رفع مى كند. هر روز مى 
توان مواد صبحانه كودكك را تغيير داد. اين كه هر روز صبح كودكك شير يا بنير بخورد طبيعى است كه موجب بى اشتهايى او مى 


و عسل و در روز ديكر بثير و آب هيوه و شير و ... را در برنامه صبحانه كودكك قرار داد. 





شود. براى مثال مى توان يكك روز 
شورو شوق در خوردن 
ازعوامل مهمى كه موجب مى شود كودك غذاى خود را با ميل و كامل بخورد شور و شوق صبحانه خوردن در خانواده است. 


هرجه اين تمايل بيشتر باشد كودكك ميل بيشترى به صبحانه خوردن بيدا مى كند. 
جند نكته درباره مرغ و قخم مرغ 


نويسنده:سيما بارسا 
منبع نروزنامه جوان 
از آن جا كه ككوشت مرغ بسيار آسيب يذير است محل خوبى براى رشد باكترى هاست و نككهدارى درست از آن براى حفظ 
.بيد و سيس جنان جه قصد داريد آن را همان 
ال نكهدارى شود 
اكر قصد داريد آن را بيشتر نكاه داريد مرغ را در فريزر قرار دهيد. براى ذوب كردن يخ مرغ قبل از بيخت نيز هركز آن را در دماى 


معمولى نككذاريد بلكه از شب قبل در يخجال قرار دهيد تا به تدريج آب شود. در صورتى كه در منزل مايكروفر داريد. بهترين راه 





سلامتى خانواده شما اهميت فراوانى دارد. بنابراين براى شروع مرغ تازه را خوب ب 





روز ويا حداكثر روز بعد بيزيد؛ بلافاصله در يخجال قرار دهيد. ككوشت مرغ خام نبايد بيش از دو روز در يخب 





ذوب يخ مرغ استفاده از درجه ذوب يخ مايكروفر است. 

براى يختن مرغ به روش آبيز مقدار كمى آب استفاده كنيد و مرغ را بر روى حرارت ملايم بيزيد. به اين ترتيب مرغ شما لذيذتر مى 
شود. 

براى معطر كردن مرغ هنكنام بخت مى توانيد از جند بركك سبرى معطر مانند ترخحان, نعنا يا بركك بو و رزمارى استفاده كنيد. 
همجنين سبزيجاتى مانند سيره بيازء فلفل دلمه اى و كرفس براى معطر كردن مرغ و خوش طعم كردن آب حاصل از يخت آن 
مناسب هستندء اما اكر هيج يكك از اين سبزيجات را در اختيار نداريد جند عدد هويج و يكك قاشق مرباخورى ادويه كارى به آن 


أبيد. 





روش ديكر بخت مرغ بدين صورت است كه اول مقدارى بباز و كرفس و هويج را خرد كرده و داخل ظرف ريخته بعد مرغ را 
بدون آب داخل قابلمه كذاشته و كمى نمكك؛ فلفل و زردجوبه به آن بيفزاييد و بدون آب با حرارت ملايم و با درب بسته يكذاريد 
مدت 77 دقيقه با آب موجود در خود مرغ بخاريز شود سيس 77 كرم كره به آن اضافه كرده (در صورت تمايل از رب نيز مى 
توانيد استفاده كنيد) و تفت دهيد سبس يكك ليوان آب به آن افزوده و مى كذاريم خوب جا ييفتد. 

براى سوخارى كردن مرغ ابددا آن را با يكك عدد بياز و مقدار كمى آب بر روى حرارت ملايم اجاق كاز قرار دهيد تا نيم بز شود. 
سبس قطعات مرغ را در يكك صافى خالى كنيد تا آب اضافى آن ها كرفته شود. سبس زرده تخم مرغ را روى قطعات مرغ ماليده و 
آن را داخل يودر سوخارى بغلتانيد حال مى توانيد آن ها را در روغن سرخ كنيد. 

برى تخت كردن كوشت سينه يا ران مرغ براى بخت غذاهايى مانند شنيسل آن را يس از جدا كردن از استخوان در ميان دو لايه 
كيسه فريزرى قرار داده و با وردنه به آن ضربه بزنيد. سيس با غلتاندن وردنه بر روى كوشت مرغ آن را باز كنيد. كيسه فريزر مانع از 
متلاشى شدن كوشت لطيف مرغ مى شود. 

برى خوشرنكك شدن مرغ سرخ كرده مقدار كمى زعفران به روغن مصرفى بيفزاييد. 

عا ين 
مختلف موجود در يخجال را از منافذ يوست خود جذب مى كند.همجنين بهترين روش براى ييشككيرى از ابت 


مشتركث انسان و دامء آب 


يخجال و درون بسته بندى دربوش دار يا ظروف دربسته نككهدارى كنيد جون تخم مرغ به را حتى بوى مواد 








به ييمارى هاى 





كردن تخم مرغ هات 
براى آبيز كردن تخم مرغ هابى كه يوستشان تركك خورد 


در كيسه را كره بزنيد. به اين ترتيب از خروج مواد داخل تخم مرغ از تركك بوسته بيشكيرى مى 





از انداختن تخم مرغ در آب آن رادر يكك كيسه فريزر قرار داده و 





. روش ديكر استفاده از كاغذ 





بنيوم قرار دهيد و سبس در آب بيندازيد. 





آلومينيوم است. تخم مرغ را لاى كاغذ آلو 
براى تشخيص تازكى تخم مرغ به بوست آن توجه كنيد. بوست تخم مرغ تازه زبر است اما بوست تخم مرغ كهنه صاف و صيقلى 


است. 

براى تشخيص تخم مرغ خام از يخته آن را بجرخانيد؛ جنان جه به سرعت دور خود بجرخد بخته است. 

كوشت قرمز خطر ابتلا به سرطان را افزايش مى دهد 

نويسنده:سمانه نصرتى 

متبع:روزنامه جوان 

تحقيقى جديد نشان داده است خوردن كوشت قرمز به طور جشمكيرى احتمال ابتلا به سرطان يستان در زنان يائسه را افزايش مى 


تحقيق كه توسط يكك كروه محقق در دانشكاه ليدز بريتانيا انجام كرفته. هفت سال به طول انجاميده و 77 هزار داوطلب 
نيالى سرطان (1131لا0[ 81160511 0]6301661) منتشر شده است.در 





دهد.اي 








در آن مشاركت داشته اند. نتيجه اين تحقيق در مجله برب 





كزارش اين مجله آورده شده كه خطر ابتلا به سرطان يستان در آن كروه از زنان مسن تر كه روزى بنجاه و هفت كرم كوشت قرمز 
انى كه اصللا كوشت قرمز مصرف نكرده بودند» ينجاه و شش درصد افزايش يافت. اين در حالى بوده 


أن هابى كه بيش از بقيه فرآورده هاى كوشتى مثل كالباس و سوسيس خورده بودند به 77 درصد رسيده 





خورده بودند در مقايسه با 


كه اين آمار در ميا 





بود. با اين حال كارشناسان هشدار داده اند كه هنوز هم تعبين كردن تأثير انواع خاصى از ريم غذايى بر ميزان خطر ابتلا به سرطان 
محكمى نرسيده است. جون ما رؤيم غذايى متنوعى داريم مشكل است كه تأثير 
كوشت قرمز بر ميزان خطر ابتلا به سرطان را از بقيه مواد خوراكى تفكيكك كنيم. برفسور جنت كيد؛ يكى از محققان ارشد؛ مى 
كويد: زنان جوانى كه كوشت قرمز و فرآورده هاى كوشتى زياد مصرف مى كنند هم با خطر بيشترى براى ابتلا به سرطان يستان 


خطر به لحاظ آمار جشمكير نيست. 








بستان دشوار است و تحقيقات قبلى هم به نت 


مواجه هستند, اما ميزان افزايش ١‏ 





جربى هاى اشباع شده 


به هر حال محققان در نتيجه اين تحقيق متوجه شده اند كه مصرف كوشت قرمز در كل خطر ابتلا به سرطان يستان در زنان همه 





كروه هاى سنى را «١‏ 





ى مى دهد.برفسور كيد مى كويد: امقدار جربى هاى اشباع شده در كوشت بالاست و اين نوع جربى ها بر 


هيزان كلسترول خون تأثير دارد. كلسترول بيش درآمدى براى ترشح هورمون استرورن است كه ثابت شده خطر سرطان بستان را 
افزايش دهد.؛ خانم كيد مى افزايد: #يختن كوشت قرمز با حرارت بالا نيز ممكن است منجر به توليد مواد سرطان زا شود. توصيه من 
به زنانى كه معمولاً كو 


قيبر غذايى 





ت قرمز زياد مصرف مى كنند اين است كه اين نوع مواد را كمتر بخورند.» 


نتايج اوليه اى كه از تحقيق دانشكاه ليدز به دست آمده نشان داد زنانى كه هنوز يائسه نشده اند و غذاى فيبردار زياد مصرف مى 
كنند ميزان خطر ابتلا به سرطان در آن ها به نصف مى رسد.دكتر آلكسيس ويلتء از مركز «تحقيقات سرطان بريكترو بريتانيا» مى 
كويد: اين تحقيق جالب است اما جون ما ريم غذايى متنوعى داريم مشكل است كه تأثير ككوشت قرمز بر ميزان خطر ابتلا به سرطان 
را از بقيه مواد خوراكى تفكيكك كنيم. 
وى مى كويد: «دراين تحقيق ميان زنانى كه ككوشت قرمز مصرف مى كردند و آن هابى كه كو 








قرمز مصرف نمى كردند 
تفاوت هايى مثل سنء وزن و ميزان تحركك جسمانى نيز وجود داشته است؛ عواملى كه در بالا بردن خطر ابتلا به سرطان تأث 


ثير 
با اين حال كارشناسان تخمين مى زنند كه حدود سى درصد از همه سرطان ها با ريم غذايى مرتبط هستند. 








ارئد. 





دارد. كلسترول بيش درآمدى 
براى ترشح هورمون استروزن است كه ثابت شده خطر سرطان يستان را افزايش مى دهد. هنرى اسك وكرافت؛ از سازمان «مطالعات 
سرطان در بريتانياه مى كويد: زنان بايد وزن بدن خود را در حدى كه سالم است نكله دارند؛ مرتب ورزش كنند و از خوردن دائمى 
غذاهاى جرب مثل كو 
منتشر شد نشان داد كه زياده روى در خوردن كوشت قرمز ميزان خطر ابتلا به سرطان سينه در زئان جوان را دو برابر مى كند. در 
اين تحقيق كه توسط مركز بايكانى بزشكى داخلى انجام كرفته 77) هزار زن كه هنوز يائسه نشده بودندء مورد مطالعه قرار كرفتد 


ان داد كه مصرف يكك و نيم وعده كوشت قرمز در روز در مقايسه با مصرف همين مقدار وشت دو يا سه روز در 


مقدار جربى هاى اشباع شد هر #رشت بالنست 





نوع جربى ها بر ميزان كلسترول خون 





قرمز و فرآورده هاى كوشتى برهيز كنند. در همين حال؛ تحقيقى در امريكا كه در ماه نوامبر سال 7999 





اين تحقيق . 


هفته تقريباً خطر ابتلا به سرطان يستان ناشى از تغييرات هورمونى را دو برابر مى كند. اما كارشناسان سرطان بريتائيا مى كويند جون 
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به حيوانات در اين كشور هورمون رشد داده نمى شود نمى توان نتايج تحقيقات دو كشور را با يكديكر مقايسه كرد. 


خاويار تازه مقوى و دلجسب 


منيع: روزنامه قدس 





از ؟ كونه 
ماهيان خاويارى با نامهاى بلوكا (فيل ماهى)؛ آسترا (تاس ماهى)» سوروكا (ازون برون) و شيب استحصال مى كردد؛ كه داراى 
كمى تفاوت با يكديكر مى باشند. خاويار فيل ماهى درشت شفاف و خاكسترى رنكك است. خاويار تاس ماهى خاكسترى روش 


تيره مى باشد كه بعضاً به طلا-بى مى زند. خاويار طلابى معروف از همين ماهى به دست مى آيد. ريز 


خاويار همان تخم استحصال شده از ماهيان خاويارى است كه بعد از عمل آورى عرضه مى كردد. اين محصول در ايرا 






ازون برون است كه رنكك آن طوسى ت 
براى نهيه خاويار بعد از صيد ماهى خاويارى آن را به داخخل سالن عمل آورى كاملا مجهز و بهداشتى منتقل مى كنند. يس از 
شستشوى كامل ماهى؛ آن را بيهوش نموده و بعد از آن براى تخليه كامل خون حيوان شريان آن را قطع مى نمايند؛ بعد ا 
مرحله با شكافتن شكم ماهى تخمهاى درون شكم آن را خارج مى سازند و آنها را به روى غربالى از جنس نايلون نهاده و با دست 
و ظرافت كامل آنقدر آن را مالش مى دهند تا تخمهاء كه در يكك غشاء شفاف قرار كرفته از آن جدا و از روزنه هاى غربال ككذشته 


و تفكيكك شوند. دراين هنكام خاويارساز خاويار را بازرسى مجدد كرده در صورث نبود مشكل يس از توزين و اضافه نمودن 





ه مى باشد. 








اين 





نمكك يا بوراكس آنها را داخل قوطيهاى مخصوص مى ريزند و با فشار حساب شده اى به درب قوطيهاء شيرابه و هواى موجود در 
لابه لا خاويارها را از آن خارج مى كنند و بسته به نوع خاويار باند لاستيكى رنكى اى را به دور قوطى مى اندازند. اين باند 
الاستيكى دو وظيفه برعهده دارد؛ يكى اينكه از ورود هوا به داخل قوطى جل وكيرى مى كند و ديكرى رنكك آن نماينده نوع خاويار 
داخل قوطى است. در عالم خاويار رنكك آبى باند و درب قوطى نماينده خاويار فيل ماهى (بلوكا)؛ رنكك زرد نشانه خاويار تاس 
ماهى (آسترا) و رنكك قرمز ويزه خاويار ازون برون (سوروكا) مى باشد كه البته خاويارساز با حكك حروف أبراى بلوكا و لكبراى 
آسترا و 5براى سوروكا نيز نوع خاويار درون قوطى را مشخص مى كند. 

تشخيص كيفيت خاويار 

بهترين خاويارء خاويارى است كه شفاف ودانه هايش از هم مجزا و ترد باشد. خاويارهاى مانده و كهنه يا كبكك مى زنشد ويا 





علاوه بر بوى تند و مزه ترش و تلخ؛ به هم جسبيده نيز هستند. ولى بايد توجه داشت كه روغنى شدن خاويار دليل افت 
نيست ولى خوردن آن هم جندان مطلوب نمى باشد. 
نكهدارى خاويار 


اكر در ظروف خاويار باز نشود خاويار مى تواند بيش از حتى يكك سال در برودت 





بن صفر تا *درجه سانتيكراد زير صفر سالم 


باقى بماند و بهتر است در اين حال هفته اى يكك بار ظرف خاويار را سر و ته نمود تا روغن خاويار نه نشين نشود واكر در ظرف 





خاويار باز شد؛ بهتر است آن را حداكثر ظرف يكك هفته مصرف كرد. 
مزه خاويار 
طعم خاويار تازه بسيار دلجسبء بدون بوى نامطبوع و آخر مزه آن شبيه طعم كردو است و هر جه از زمان عمل آورى آن بككذرد به 


ن تغبير بيدا كرده و خاويار كهنه؛ بوى بد ماهى به خود مى كيرد. 





اتدريج مزه آ 
طريقه مسترفق خاويان 

اولاً بايد توجه داشت كه خاويار را خام مصرف مى كنند و نبايد آن را يخت يا باستوريزه نمود و..... ثانياً خاويار اكر تازه باشد بوى 
مطبوعى دارد و مى توان يكك قاشق جايخورى از آن را روى نان كذاشت و خورد و به هيج ماده افزودنى نياز ندارد. و جون كمى از 
عمر آن بكنذرد كم كم بوى ماهى از آن به مشام مى رسدء لذا براى رفع مشكل اين بوى نامطبوع برخى به آن آب ليموه تخم مرغ 
آب يزء كره و جيزهاى ديككر مى افزايند. بنابراين بايد سعى كرد خاويار را تازه خريد و تازه مصرف كرد. 





مصرف زياد غذاهاى جرب» سرخ كردنى و ادويه دار مهمترى 


منبع:روزنامه جوان 





يبوست؛ سوء هاضمه و نفخ؛ افت فشار خون؛ سردرد؛ افت قند خون» كرفتكى عضلات از جمله مشكلات رايج در ماه مباركك 
رمضان است كه با راه حل ها و توصيه هاى تغذيه اى قابل رفع است. 
دكتر سيدمرتضى صفوى با بيان اين كه يبوست ممكن است باعث ايجاد هموروئيد (بواسير) و سوءهاضمه همراه با احساس برى 


معده شود؛ كفت: از دلايل بروز آن مصرف زياد غذاهاى تصفيه شده مثل نان هاى تهيه شده از آرد سفيد نان لواش و فائتزى و 





كاهش مصرف آب و غذاهاى حاوى خمير است. 

وى مصرف زياد غذاهاى جرب. سرخ كردنى و ادويه دار؛ غذاهايى مثل تخم مرغ؛ كلم عدسء نوشابه هاى قندى. كازدار نظير 
كولا رااز دلايل بروز سوء هاضمه در ايام ماه مباركك رمضان برشمرد و افزود: براى درمان بايد از مصرف آنها خوددارى شود. 
دكتر صفوى ادامه داد: تعريق زياد» ضعف, كاهش انرؤى» سر كيجه؛ رنكك بريدكى و حالت غش از علايم افت فشار خون است كه 
خنكك نكله داشتن فرد و افزايش مصرف مايعات و نمكك از راه هاى درمانى آن محسوب مى شود. 





مدي ركل دفتر بهبود 
خستكى و عدم استراحت و خواب كافى اسث در ادامه به ايسنا كفت: بهتر است يكك تا دو هفته قبل از آغاز ماه مباركك رمضان 


.به وزارت بهداشت. با بيان اين كه سردرد روزه دار به علت عادت به مصرف كافثين و تنباكو و قطع آنه 


مصرف مواد حاوى كافئين كاهش يابد و جايكزين مناسبى مصرف شود و جنانجه سردرد روزه دار به علت افت فشار خون بسيار 
جدى باشد روزه بايد شكسته شود. 
وى با بيان اين كه به منظور جلوكيرى از بروز كرفتككى عضلات روزه دار بايد مواد غذايى غنى از كلسيم؛ منيزيم و يتاسيم را به 


مصرف برساند يادآور شد: افزايش اسيد در معده خالى باعث بروز عوارضى مثل زخم معده. سوزش سر دل و ورم معده مى شود؛ 





اين در حالى است كه مصرف غذاهاى ادويه دار» 





ابه هاى كازدار و نيز قهوه وضعيت را بدتر مى كندء لذا مبتلايان به زخم معده 
و يا ناراحتى هاى كوارشى جهت روزه دارى بايد با بزشكك معالج خود مشورت كنند. 

دكتر صفوى با بيان اين كه تشكيل نكك كليه در افراد با مصرف كم مايعات رخ مى دهدء اظهار كرد: لذا در ايام ماه مباركك 
رمضان مايعات بايد به وفور مصرف شود. 

مدير كل دفتر بهبود تغذيه وزارت بهداشت. با بيان اين كه جنانجه فاصله بين دو وعده غذايى بيش از ساعت نباشد قند خون به 
ميزان طبيعى حفظ مى شود. ادامه داد: در كرسنكى هاى طولانى مدت وروزه بى سحرى قند خون به كمتر از ميزان طبيعى» كاهش 
مى يابدكه اين موضوع در نوجوانان خطرناك و سبب تحليل رفتن عضلات ميشود. 

وى ماكارونى؛ ته ديكك و آش رشته را به علت ايجاد تشنككى غذاى مناسبى براى سحر ندانست و در ادامه بر استفاده از سالاد و 
هندوانه در سحرى براى رفع عطش در طول روز تاكيد كرد. 


.يه وزارت بهداشت در ادامه توضيح داد:از آنجايى كه معده به مدت جند ساعت خالى بوده استء لذا افطار 








مديركل دفتر بهبود 
بايد با آب جوش؛ جاى كمرنكك و يا سوب هاى رقيق آغاز شود. 
به كفته وى 
برخوردارند لذا زمينه اى براى بيدايش زخم معده فراهم نمى 


كنت 





اضطراب و استرس عامل بروز زخم معده شناخته شده است و از آنجايى كه روزه داران از يكك آرامش عرفانى 





البته روزه كرفتن در دوران فعال بيمارى زخم معده را تشديد مى 


دكتر صفوى در ككفت وكو با ايسنا روزه دارى را مانعى براى درس خواندن ندانست و به دانش آموزان و دانشجويان روزه دار 
توصيه كرد كه مطالعه و درس خواندن رااز صبح زود آغاز و ساعات بايانى روز را استراحت كنند. 

مديركل دفتر بهبود تغذيه وزارت بهداشت در خاتمه با تاكيد بر اين كه سحرى بايد ويزكى يكك وعده ناهار را داشته باشدء يادآور 
شد: اما بايد به كونه اى باشد كه احساس تشنكى به حداقل برسد. 


غذاى شيرين با ييوند مصنوعى 

نويسئده:عاطفه اله وردى 

منبعروزنامه جام جم 

اين زندككى شهرنشينى براى خودش منبع مكافات شديدى است از 
رزيمى اسث. با افزايش جمعيت » كم كم مزرعه هاى جغندر و نيشكر هم جوابكوى كارخانه هاى شيرينى سازى , نوشابه و شكلات 


نخواهند بود.شايد به همين دليل است كه بتازكى روى بسيارى از تنقلات ؛ اسامى عجيب و غريبى را به عنوان مواد افزودنى مجاز 





قبيل جاقى كه يكك راه مبارزه با آن استفاده از مواد غذايى 


مى بينيم و كلوكز و ساكاروز ديكر جاى خود را به شيرين كننده هاى سنتزى مى دهند. اين كزارش نكاهى به همين دست ساخته 
هاى شيرين بشر دارد.از ميان اقزودنى هاى مجازى كه هر روز روى محصولات غذايى كارخانه اى مى بينيم نام ساخارين خيلى 
جلب توجه مى كندء اما شايد ندانيد اولين بار اين ماده جطور كشف شد و جطور به جمع افزودنى هاى مجاز يوست 

ساخارين سال 14178ميلادى به وسيله كنستانتين فالبركك » دانش آموخته اى از دانشكاه جان هابكيئز كشف شد. اين كشف ضمن 


تحقيق بر سنتر مشتقات تولوئن به وقوع بيوست.به اين ترتيب كه او زمان خوردن ناهارش حس كرد نان بيش از حد شيرين شده 





است و آن را به ماده شيميايى اى نسبت داد كه با دستانش تماسر بود جرا كه او دستهاى خود را هئوز نشسته بود.فالبركك اين 


تركيب را ساخنا 








بن ناميد. بزودى بتانسيل اين ماده به عنوان شيرين كننده در صنايع آبثبات سازى و شيرينى بزى شتاسابى و به اين 
ترتيب عصر شيرين كننده هاى بدون كالرى آغاز شد.مهندس مليحه والى » دانشجوى رشته صنايع غذايى مى كويد: ساخارين 


تراز ساكاروز است و ساكاروز يس مزه مختصر تلخى نيز دارد. جذب آن از دستكاه كوارش به كندى صورت مى 





كيرد؛ اما از طريق ادرار بسرعت دفع مى شود كه قسمت اعظم آن به صورت ترشح .سط توبول هاى كليوى است.ساخارين جه در 


انسان و جه در حيوانات؛ متابوليسم مشخص و آشكارى ندارد كرجه به نظر مى رسد ساخارين براى افراد ديابتيكك و آنها كه به 





وزنشان توجه دارند؛ ايده ال و بسيار مناسب باشدء اما از زمان ورود آن به بازار در سال ١40١ميلادى‏ » ميزان اطمينان و سلامت آن 
بارها و بارها مورد سوال قرار كرفته است. 

دكتر على حشمتى . متخصص تغذيه مى كويد: با بررسى اى كه شاخه كانادايى سازمان حفظ بهداشت انجام داد. شواهدى مبنى بر 
تومورهاى مثانه در موشهاى نر نسل دوم كه مقادير زياد ساخارين دريافت مى كردند؛ به دست آمد.بر اين اساس سازمان غذا و دارو 


سال /1413بيشنهاد كرد استفاده از ساخارين ممنوع شود. بس از آن بود كه بر اثر اعتراض جامعه و نياز به ماده ى كه جا 





باشد به طور رسمى براى اعلام ممنوعيت مصرف ساخارين مهلت قانونى اعلام و اجازه داده شد مصرف آن ضمن تحقيقات بيشتر 
ادامه بيدا كند.اين ضرب الاجل تا سال ١447‏ تمديدء اما استفاده از ساخارين به عنوان يكك افزودنى غذايى در كانادا قدغن شد. 


دكتر حشمتى مى كويد: با اين حال استفاده طولانى مدت از شيرين كننده ها در مقادير مصرف عادى » ييامدهابى مغاير با بهداشت 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ذنا7/0 از و نلإ دنار 


و سلامت افراد نشان نداده است و در جند بررسى كه روى انسان انجام شدء ارتباطى بين مصرف ساخارين و بروز سرطان به دست 





نيامده است. 
بتازكى يكك شركت بين المللى تحقيقات و بيشرفت » تحقيقى را به اجرا ككذاشت كه توسط هياتى از دانشمندان مورد بازنكرى قرار 


كرفت.اصلى ترين صدف اين مطالعه بررسى اين مهم بود كه بعيد است ميزان ساخخارينى را كه انسان در حال حاضرء به عثوان 








افزودنى غذابى مصرف مى كند خطر سرطان زايى داشته باشد. تحقيقات جديد كزارش هايى را از تلاشهاى تحقيقاتى ارائه مى كند 
كه ساخارين را از جنبه هاى مختلف زيست شناسى . همه كيرى شناسى و سم شئاسى بوشش مى دهند و تا امروز شواهدى ارائه 
كرده اند كه شركت و دخالت ساخارين را در ايجاد سرطان مثانه رايج در انسان بسيار غير محتمل دانسته است. 

**ابار شيرين تر از قند 

كشف اين ماده شيرين به سال /477١در‏ دانشكاه ايلينويس كاملا تصادفى بود. سيكلامات ٠‏ "بار شيرين تر از قند است. ضمن اين كه 
به كندى و تنها بخشى از آن جذب مى شود و سريع به داخل ادرار ترشح مى شود بدون آن كه تغييرى كرده باشد.مهندس والى مى 
كويد: البته قسمتى از سيكلامات كه جذب نمى شود توسط فلور باكتريابى روده به سيكلو هكزيل آمين تبديل مى شود كه يكك 
تركيب با عملكرد سمباتيكك است.قابليت توليد اين تركيب به وسيله سيستم هاى آنزيمى باكتريايى در ميان مردم بسيار متفاوت است 





و با مصرف مداوم اين شيرين كننده افزايش مى يابد. سيكلامات يس 140١‏ ميلادى به عنوان يكك عامل شيرين كننده تجارى وارد 
بازار مصرف شد و امروزه به اشكال سيكلاميكك اسيد. كلسيم سيكلامات و سديم سيكلامات قابل دسترسى است.سيكلامات يس 
مزه ندارد و بر تلخى ساخارين غلبه مى كند. دكتر حشمتى درباره تابي اين ماده غذايى سنتزى از نظر بهداشت و سلامت مى كويد 
مطالعات كسترده روى اين ما نشان مى دهد مشتقات سيكلامات به عنوان عامل احتمالى سرطان در موشهاى صحرابى مطرح 
تند سيكلوهكزيل آمين سبب ازدياد مواد آتروفى بيضه هاء كاهش وزن بدن و افزايش فعاليت مى شود. شايد به همين سبب بود 
كه سال 147 مصرف اين ماده در ايالات متحده ممنوع اعلام شد. سال 4١كميته‏ تشخيص سرطان ؛ مداركك مستند و علمى را 
مورد بازبينى و بررسى قرار داد و جنين نتيجه كرفت كه سيكلامات سرطان زا نيست.يكك سال بعد شوراى تحقيقات ملى به همان 
نتيجه رسيد كه هيجيكك از شواهد حاصل از مطالعه بر حيوانات حاكى از آن نيستند كه سيكلامات يا متابوليت اصلى آن به خودى 
خود سرطان زا باشد. 
تركيبى بر سر و صدا 
آسيارتام يكك شيرين كننده قوى است كه براى استفاده در غذاها و نوشيدنى هاى بيش از ٠‏ 4كشور جهان به تصويب رسيده 
است.مهندس والى مى كويد: براى نخستين بار استفاده از آسبارتام در اداره كل غذا و داروى ايالات متحده در سال ١194و‏ يكك 
سال بععد در استراليا مورد موافقت قرار كرفت. مراكز كنترل كننده آن را به عنوان يككى از رايج ترين تركيبات در تهيه غذاها منظور 
كردند و سازمان هاى بهداشتى مستقل بر آن شدند تا سلامتى آسبارتام را بررسى و تاييد كتند رشد سريع و فراكير استفاده از 
آسيارتام در غذاء منجر به تبليغات زيادى شد و همراه آن طيف متنوعى از يرسشها درباره اين تركيب بيش آمد. مهندس والى مى 
كويد: آسبارتام از تركيب دو جز بروتثينى شامل آسبارتيكك اسيد و فنيل آلانين و مقدار كمى متانول حاصل مى شود.اين ماده هم 
امرتبه شيرين تراز شكر است و طعم شيرين آن تقريبا همانند ساكاروز و فاقد يس مزه است و از لحاظ فنى آسيارتاكك يكك 
شيرين كننده مغذى اسثت كه هر كرم آن #كالرى توليد مى كند. آسيارتيكك اسيد و فنيل آلانين . واحدهاى سازنده ساختمان 























بروتئين هستند و در طبيعت غذاها حاوى بروتئين , شامل كوشت . حبوبات و لبنيات يافت مى شوند. متانول هم به صورت طبيعى در 
بدن و در بسيارى غذاها از قبيل آبميوه و عصاره سبزى ها وجود دارد. 
اين ماده براى شيرين كردن بسيارى از غذاهاى آماده شده به عنوان يكك شيرين كننده سرميز و در دستورهاى غذايى ساده كه نياز به 
يخت طولانى مدت ندارند» استفاده مى شود.آسيارتان مزه خوبى دارد» طعم مركبات و ديكر ميوه ها را تقويت مى كند و از ميزان 
كالرى ها مى كاهد. البته هيج كاه نبايد از آنها در غذاهايى كه به حرارت دادن يا بختن و برشته كردن طولانى نياز است » استفاده 
شود جون براثر حرارت بالا اجزاى آن از هم جدا مى شوند. دكتر حشمتى مى كويد: متابوليسم آسيارتام در موش خانكى . موش 
صحرايى » خ ر كوش . سكك ‏ ميمون و انسان ‏ تا حد زيادى مورد بررسى و مطالعه قرار كرفته است.يافته ها اشاره بر آن دارند كه 
خارج از دستكاه كوارش . هركونه فعاليت سمى آسبارتامى مى بايست ناشى از عدم تعادل سيستميكك آن هم به صورت افزايش در 
غلظت اين دو اسيدآمينه و متانول در يلاسماى خون باشد. اما ديرى نكنذشت كه نكرانى ها اوج كرفت.علت خطرءايجاد ضايعات 
مغزى بود.مطالعات بالينى جمعى از كارشناسان نشان داد خوردن آسيارتام , اثر نسبتا ضعيفى بر سطح آسيارتات يلاسما دارد, اما 
جون اين مواد به مقدار معنى دارى از جفت رد نمى شود نمى بايست انتظار داشت كه خوردن آسيارتام در دوران حاملكى روى 
سطح آسيارتات كردش خون جنين تاثير بككذارد. 
شيرين اما رؤيمى 

محققان نكرانشد كه فثيل آلا: 





جارنام ستكان اميت مقدان تقلا بامهاى 





حملاءت احتمالى منجر شود. شايد تاكنون به جمله براى بيماران فنيل كتونورى ممنوع است روى نوشابه هاى رزيمى برخورد كرده 
باشيد.اشخاص مبتلا به اين بيمارى قادر نيستند فنيل آلانين را به طور عادى متابوا 





ه كنند. مصرف نامحدود فتيل آلانين در غذا براى 
اين مبتلايان مى تواند باعث آسيب مغزى در طى اين عارضه شود جرا كه افراد مبتلا بايستى ميزان فنيل آلانين مصرفى خود را از هر 
منبعى كه باشد از جمله آسبارتام كنترل كنند و آن را به عنوان يكك منبع اضافى فنيل آلانين در نظر داشته باشند.اين كونه افراد در 
بدو تولد با آزمايش خونى كه روى تمام نوزدان انجام مى يذيرند شناسايى مى شوند. در هر حال استفاده از فنيل آلانين به عنوان 
يكك اسيد آمينه شيرين در مورد بيماران ديابتى و افراد جاق برترى هاى بسيارى نسبت به مصرف قند دارد و ضمن اين كه خطرات 


بالاى قند را ندارد شيرينى مطبوعى را به نوشابه هاى رزيمى مى بخشد. 





توصيه هابى براى 


منيم :6011. "اع /17051131ع/1 03 /الالالالالا 


وع و به اندازه خورده و به تناسب در تركيب مواد غ 





امين ها و مواد معدنى و 61061 هستند و 





مينى بخوريم! نان- ماكارونى-برنج- غلات و سيب زمينى منيع 
درعين حال كم جربى ميباشند. 

درمورد سبزيجات و ميوه- اصل ينج بار در روز را فراموش نكنيم! مصرف بنج بار ميوه و سبزيجات در روز ايده ال است. بهتر است 
كه اين محصولات -تازء مصرف شده و يا در صورت امكان خيلى كم وكوتاه يخته شده باشند. يكك بار از اين ينج بار آب ميوه 
مصرف كليم 

روزانه به اندازه كافى- لبنيات و حداقل يكبار در هفته ماهى بخوريم.كوشت و تخم مرغ هم به اندازه مصرف كنيم! لبنيات و ماهى 
مواد غذايى زيادى مثل كلسيم در بردارند. ماهى منبع يد و 10111أ1ا©|56 و ١‏ 0171693 ميباشد.كوشت بخاطر درصد زياد آهن و 
بيشنهاد ميشود. 

جربى - كم مصرف كنيم و از مواد برجربى صرف نظر كنيم! مصرف زياد جربى باعث جاقى شده و مى تواند ناراحتى هاى قلبى و 
سرطان را به دنبال داشته باشد. فراموش نكثيم كه مققدار زيادى 





ويتامين هاى *8 - 8١‏ و 811 اهميت دارد. در صورت مصرف كوشت و لبنيات - نوع كم جربى آن 





بى نامرئى در محصولات كوشتى-مثل سوسيس و كالباس- و 





شيرينى ها و شكلات ها و محصولات لبنياتى وجود دارد. 
در مصرف قند و شكر و نمكك صرفه جوئى كنيم! شكر و محصولاتى كه با شكر توليد شده اند بهتر است بمقدارخيلى كم استفاده 
توليد انواع نوشابه ها نيز درصدى شكر بكاررفته است. 





شوند. توجه 
به جاى مصرف نمكك - بهتراست از ادويه هاى كياهى استفاده شود و درغير اين صورت از نمكك همراه با يد. ©0017 استفاده 
به اندازه بنوشيم! آب ماده ايست زندكى بخش. براى افراد بالغ- مصرف حداقل يكك ليترو نيم آب بيشنهاد مى شود. 

خوشمزه و سالم بيزيم! كوتاه بيزيم - با آب كم - با جربى كم و حرارت كم. بدين ترتيب مزه طبيعى و مواد حياتى در مواد كياهى 
موجود درغذا از بين نمى رود و مواد مضر جديد درحين بخت وبزبا حرارت زياد توليد نميشوند. 


آهسته بخوريم و لذ ارست - آهسته و آكاهانه بخوريم وبا تمام وجود لذت ببريم. 








به طور مرتب خحود را وز و برتحركك باشيم! وزن مناسب - مشوق ما و باعث شادمانى و سلامتى خواهد بود. تحركك و ورزش 


- سرحالى و سرزندكى و شادمانى را دربى خواهند داشت. 
مواد معدنى مورد نياز بدن 


منبع :روزانه 





به نظر مى رسد كه شما مواد معدنى را فقط روى جدول تناوبى مشاهده مى كنيد و هيج اثرى از آنها در برنامه ى غذابيتان نيست. 


اما جالب است بدانيد كه مواد معدنى نيز به اندازه ويتامين ها براى حفظ سلامتى شما مهم هستند. مواد معدنى برحسب تركيبات 








خوده بر فعاليت آتزيم هاء انقباض ماهيجه هاء و عملكرد سلول ها تاثير ميككذارند. و حتى سلامت غدهى تيروئيد بدن را 
مى كنند. اما لازم نيست براى اطمينان يافتن از اينكه بدنتان مواد معدنى مورد نياز را دريافت ميكند به جدول تناوبى رجوع كنيد. 


دنبال كردن يكك برنامه غذابى سالم كافى است. از اينروء در اين مقاله ميخواهيم ليستى از مهمترين مواد معدنى را برايتان معرفى 





فوايد:اين ماده ى معدنى مفيد, به تنظيم متابوليسم بدن و توليد هورمون هاى تيروئيد كمكك مى كند. 
منابع:نمكك (نوع يد دار)» ماست و علف دريابى 


علائم كمبود:كمبود يد باعث كاهش فعاليت تيروئيد. و در نتيجه يابين آمدن متابوليسم بدن مى شود. 











منيزيم 
فوايد: منيزيم به ارسال تكانه هاى عصبى و انتقال انرى بين سلول ها كمكك مى كند. همجنين در سنتز بروتئين و فعال سازى آتزيم 
هاى خاص مفيد است. 

منابع: حبوبات: دانه ها و سبزيجات؛ و همجنين فراورده هاى سبوس دارء آجيل و آب معدنى 

علائم كمبود: بايين بودن سطح منيزيم بدن باعث مى شود فرد مستعد بيمارى هاى قلبى-عروقى؛ اختلالات كليه؛ حالت تهوع؛ و 
نارسايى رشد شود. همجنين فرد ممكن است دجار كج خلقى؛ بيخوابىء انقباض عضلانى و در موارد حاد؛ حتى توهم شود. 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عزن /7 از ونلإ دنار 


ساديم 
فوايد: سديم به تنظيم فشار و غلظت خون بدن كمكك مى كند و عملكرد ماهيجه ها و اعصاب را بهبود مى بخشد. 

منابع: نمك سس سويا و غذاهاى برنمك و همجنين مواد غذَايى فراورده اى 

علائم كمبود: كمبود سديم در بدن منجر به ضعف عضلائى؛ كاهش اشتهاء و حالت تهوع مى شود. مصرف بيش از حد سديم نيز 
باعث بروز مشكلانى جون فشار خون و نكهداشته شدن مايعات مى شود. 














اسيم 
فوايد: يتاسيم به تنظيم توازن اسيدى؛ تنظيم متابوليسم و سنتز بروتثين در بدن كمكك مى كند 

منابع: ماهى يكى از بهترين منابع يتاسيم به شمار مى رود اما در ساير فراورده هاى كوشتى نيز يافت مى شود. سيب زمينى» 
مثل موز سيب و زرد آلو نيز حاوى بتاسيم هستند. 

علا-ئم كمبودناكر به ميزان كافى يتاسيم به بدن نرسد؛ ممكن است باعث ايجاد خستكى, ضعف عضلانى؛ حالت تهوع» كاهش 
ضربان قلب, فلج س ركيجه و قطع ريتم قلبى شود. 





جات اوكادوو و ميزة جاى ناذه 


كلبنيم 
فوايد:بيشتر مردم مى دانند كه كلسيم براى حفظ قوت استخوانها و دندانها بسيار مفيد استء اما خوب است بدانيد كه به كنترل تكانه 
هاى عصبى و انقباض عضلانى نيز كمكك ميكند. 











منابع: فراورده هاى لبنى و استخوان ماهى سرشار از اين ماده ى معدنى استء اما كسانى كه علاقه اى به اين فراورده ها ندارند مى 
توانند آن را در توفو (خمير سويا)» آب برتقال» و سبريجات تازه بيابند. 


علائم كمبود: كمبود كلسيم ممكن است باعث ضعف استخوان ها شود. 





فلورايد 
فوايد:اين ماده ى معدنى از بروز يوسي دكى دندانها جل وكيرى مى كند و همجنين استحكام و ساختار استخوانها را نيز 


منابع:اين ماده ى معدنى به آب لوله كشى اضافه مى شود, به اين سبب اكثر غذاهايى كه با آن آب درست مى شوندء اين ماده ى 





معدنى را در خود دارند. جاىء رُلاتين, و ماهى نيز منابع خوبى از فلورايد به شمار مى روند. 


علائم كمبود: كمبود فلورايد در بدن احتمال كرم خوردكى دندان را افزايش داده و استحكام استخوانها و دندانها را كاهش مى 








مواد معدنى؛ دوست بدن 
كاهى مواد معدنى را به همراه آمينو اسيدها بلوكك هاى سازنده زندكى مى نامند. بدون مصرف كفى از مواد معدنى؛ عملكرد 


سلول ها دجار اشكال مى شود و حتى سلامت اعصاب شما نيز به مخاطره مى افتد. ما با وجود اهميت اين مواد. هيج نيازى به 





مصرف مكمل هاى آن نيست, جون به اندازه ى كافى در مواد غذايى طبيعى از آآن يافت مى شود. 
مصرف كنندكان كاكائو؛ كمتر دجار حمله قلبى مى شوند 


احتمال مركك ناشى ازسكته قلبى در افرادى كه دائما از شكلاتهاى تيره و حاوى درصد بالاى كاكائو استفاده مى كنند» 0٠‏ درصد 





تر از كسانى است كه كاكائو مصرف نمى كنند. به نقل از جديد ترين شماره نشريه ©7أ©41]1]6111317601 براساس ت 
يزوهشكران هلندى با وجود اين كه سابق براين تصور مى شد كاكاثو به علت دارا بودن مقادير زياد جربى» شكر و كالرى؛ تأثير 


جندان خوشايندى بر سلامت قلب ندارد, اما امروزه مشخص شده كاكائو با دارا بودن نوعى ماده شيميايى ضد فشارخون, موارد 


مركك ناشى از ايست و نارسايى قلبى را نا حد زيادى كاهش مى دهد.همجنين؛ وجود نوعى ماده آنتى اكسيدان, معروف به 
فلاوونول در كاكائو, عملكرد سلول هاى عروق خونى را بهبود بخشيده واز سخت شدن عروق كه ناشى از تجمع كلسترول استء تا 

د زيادى جلو كيرى مى كند.به همين دليل بزوهشكران اذعان مى كنند شايد علت اين كه كاكائو تاكنون به عنوان ماده ضد 
سرطان نيز شناخته شده وجود همين ماده آنتى اكسيدان باشد. 


جكونه مى توانيم يك برنامه غذابى مناسب داشته باشيم؟ 


منبعنروزنامه ايران 

براى اين منظور ابتدا بايد بدانيم كه بدن به جه مواد غذابى نياز دارد و بعد از آن بايد بدانيم كه از جه مواد غذايى و به جه مقدار 
بخوريم تا سلامتى خود را حفظ كنيم. به طور ديكر كلى نيازهاى غذايى ماء شامل انرى؛ بروتيين» جربى؛ ويتامين هاء مواد معدنى و 
آب است. درباره هر يكك از اين نيازهاى غذايى بيشتر بدانيم: برنامه غذابى مناسب ترى را خواهيم داشت. 


بدن ما به جه موادى نياز دارد؟ 





ازهاى اساسى بدنء وزن ايده آل خو 





-١‏ انرزى: بايد به اندازء اى غذا بخوريم كه ضمن تامير تل تماييع. بها طون بستيا 
ساده؛ وزن ايده آل خود را مى توانيم به طور تقريبى محاسبه كنيم: 

وزن مناسب براى مردان به اين صورت محاسبه مى شود: 4كيلوكرم به ازئى ١0#‏ سانتى متر قد به اضافه يكك كيل وكرم هر يكك 
سائتى مر قد يقير 

وزن مناسب براى زنان به اين شكل محاسبه مى شود: 60كيل وكرم به ازاى 0 ١سانتى‏ متر قد به اضافه يكك كيل وكرم به ازلى هر يكك 


سانتى متر قد بيشتر. 





داشتن وزن مناسب كمكك مى كند تا فشارخون؛ قند خون و جربى خون در حد طبيعى بماند. همجنين هنكامى كه وزن بدن مناسب 
باشد» خطر ايجاد سرطان روده؛ بروستات؛ كيسه صفراء يستان و تخمدان كم مى شود. 

"- بروتيين: سوء تغاديه بروتيين؛ يعنى كمبود يروتيين به سيستم دفاعى بدن آسيب مى رساند و بدن را مستعد ابتلا به ييمارى مى 
ابتلا به ييمارى ها بيشكيرى كنيد. 


*- جربى: جربى ها از منابع برانرى بدن محسوب مى شوند. جربى ها در كمكك به جذب ويتامين هاى محلول در جربى و تامين 





كند. بس با مصرف بروتب, 


اسيدهاى جرب ضرورىء؛ نقش مهمى دارند. از طرفى مصرف زياد جربى ها خصوصا روغن هاى جامد باعث افزايش خطر ابتلا به 


- روغن زيتون مصرف كيم ؟- اكر مجبور شديد غذا را 





بيمارى هاى قلبى و برخى از سرطان ها مى شود. بنابراين لازم است: 
سرخ كنيد از حرارت كم استفاده كنيد تا روغن نسوزد و باقيمانده روغن را دور بريزيد. 


؟- ويتامين ها: با رعايت تنوع در ريم غذايى مى توان ويتامين هاى مورد نياز بدن را تامين كرد. ويتامين هاى كروه 8: اين كروه از 





ويتامين ها در كاهش خطر بيمارى هاى قلبى و عروقى موثرند. ويتامين هاى كروه 8 در انواع كوشت هاء تخم مرغه شير؛ حبوبات» 
غلات سبوس دار و به مقدار كمترى در ميوه ها و سبزى ها داراى بركك سبز تيره وجود دارد. 

ويتامين (]: اين ويتامين با افزايش جذب كلسيم. از بوكى استخوان جل وكيرى مى كند. 
فرآورده هاى لبنى را مصرف كنيد و در مقابل نور خورشيد قرار بككيريد. تابش نور خورشيد از يشت شيشه تاثيرى نداره. 


ويتامين 0: كسانى كه در شرايط استرس قرار دارند و يا سيكار مى كشند به ويتامين © بيشترى احتياج دارند. ويتا. 


اى تامين ويتامين (أ هر روز شير و 








در انوا 
© در انواع 


ميوه ها و سبزى هاى تازه ماندد كوجه فرنككى, فلفل سبز دلمه اى» برتقال» كيوى و ساقه سبز بيازجه وجود دارد. بختن سبزى ها به 





مدت طولانى و با قرار كرفتن سبزى ها و ميوه هاى خرد شده در معرض هوا و نور باعث از بين رفتن ويتامين ن) موجود در آنها مى 


شود. 





ويتامين ©ا: اين ويتامين در جوانه كشدم؛ غلا.ت سبوس دار و سبزى هاى داراى بركك سبز يره وجود دارد. روغن زيتون منبع غنى 
ويتامين 2 است. 
ه- مواد معدنى: كلسيم يكى از مهم ترين مواد معدنى است. كمبود اين ماده باعث يوكى استخوان مى شود مصرف داروهاى 


ضداسيد معده؛ عدم تحرك, اشكال در جذب كلسيم مواد غذايى و كمبود ويتامين (] باعث كاهش كلسيم مى شود لبنيات يكى از 





منابع خوب براى تامين كلسيم بدن است. 

روى عنصر مهم ديككر استء كمبود روى باعث بى اشتهابى» مشكلات بينابى و كشدى ترميم زخم ها شده همجنين باعث مى شود 
كه مزه و طعم غذاها را كمتر احساس كنيم. 

آهن ماده معدنى ديككرى است كه كمبود آن منجر به كم خونى؛ احساس خستكى و ضعف مى كردد. آهن در انواع كو 


تخم مرغ؛ حبوبات؛ مغزها ( يسته بادام و) ... غلات سبوس دار, ميوه هاى خشكك شده ( كشمش و توت خشكك و بركك زردآلو) و 





سبزى هاى سبز تيره وجود دارد آهن موجود در فرآورده هاى كوشتى جذب خوبى دارند اما براى جذب بهتر آهن موجود در ساير 
مواد غذايى مصرف ميوه و سبزى هاى سرشار از ويتامين 0) همراه غذا توصيه مى شود. 

يكى از مواد مورد نياز بدن است كه براى كار طبيعى كليه هاء دفع مواد زايد و سموم از بدن: جل وكيرى از كم آبى» 
برطرف شدن خشكى دهان و زبان و جلوكيرى از يبوست ضرورى است براى تامين آب مورد نياز بدن» مصرف روزانه حداقل * تا 


از بدن به مايعا 





ع آ, 





8 ليوان مايعات؛ ترجيحا با آب ساده توصيه مى شود با افرايش وزن ن 





افزايش يابد. 
تغذيه مناسب به معناى هزينه زياد نيست. مهم ترين اصل براى جلوكيرى از كمبود مواد غذايى رعايت تنوع در خوردن مواد غذايى 
از جهار كروه است. 


مضرات فستفود را به كودكان بباموزيد 


سلامت: محققان كانادابى معتقدند افراد بيش از سنين نوجوانى بايد يا مضراث فستغودها آشنا شوئد. 

سلامت: محققان كانادايى معتقدئد؛ افراد بيش از سئين نوجوانى بايد با مضرات فستفودها آشنا شوند. 

به كزارش راشين تودى؛ براساس تحقيقى كه روى 17 هزار و 2٠0‏ فرد 7 تا !ساله انجام شده؛ افرادى كه در سنين كودكى با 
مضرات فستفودهاء روغنهاى ناسالم و بيمارىهاى حاصل از مصرف اين غذاها آشنا شدهاند؛ در سنين نوجوانى و جوانى رغبت 
كمترى نسبت به خوردن فستفودها داشتهائد. 

به كفته اين محققان, غذاهابى سالم و آماده ماتند نان و كره و مرباء كره و عسلء كردو و بنير وغذاهاى خانككى را كه سريع و به 
صورت ساندويج آماده مىشوند؛ مى توان در سنين كودكى جايكزين غذاهايى مانند سوسيسء كالباس, همب ركره جيزب ركر و انوا 
بركرهايى كرد كه در روغنهايى ناسالم سرخ مىشوند. همجنين اين محققان مى كويند. مصرف فستفودها در سنين كودكى 


موجب تغيير ذايقه در بجهها مى شود به طورى كه در سئين نوجوانى ميل جندانى به خوردن غذاهاى خانكى و سالم (حتى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 7/00 از ونإ دنال 


فستفودهاى سالم) ندارند. طبق آمارء بيش از 5 درصد نوجوانان اروبابى مصرف فستفودها را به غذاهاى ديكر ترجيح مىدهند 





و حداقل هفتهاى سه روز به رستورانهايى مراجعه مى كندد كه فستفود دارند. همب ركرء جيزب ركرء مرغ سوخارى و 
طرفدار را در ميان دوستداران فستفود دارند و جالب اينكه اين غذاها مضرترين فستفودها به حساب مى آيند! 


سالمندان در معرض سوءتغذيه 


منبع :اينترنت 
باشكاه خبر نككاران جوان: يكك متخصص تغذيه كفت: اسوء 





.به يكى از مشكلات جدى و مهم سالمندان در جامعه است و با 





بالارفتن سنء احتمال بروز اختلالات تغذيهاى نيز بي 
باشكاه خبر: 


مى شود 








اران جوان: يكك متخصص تغذيه كفت: اسوء تغذيه يكى از مشكلات جدى و مهم سالمندان در جامعه است و يا 
بالارفتن سنء احتمال بروز اختلالات تغذيهاى نيز بيشتر مى شود.؛ 

دكتر وفائى افزود: ميزان شيوع سوءتغذيه در سالمندان در مطالعات كوناكون از ١4‏ تا ١غ‏ درصد كوناكون كزارش شده است.؛ وى 
كفت: «تغذيه نامناسب تهديدى براى وضعيت سلامت تلقى مىشود كه مىتواند ميزان بروز بيمارىهاى مزمن و ناتوا نكننده 
مشكلات كوارشى احتمال ابتلا به عفونت» 





در بهبود به دنبال صدمات را اقزايش مىدهد.؛ وفايى تصريح كرد: «اطمينان از 


بهداشت تغذيه اى براى سالمندان به كاهش هزينههاى مراقبت هاى بهداشتى و بهبود كيفيت زندكى آنها منجر مىشود.؛ 
تغذيه شيرخواران 


منبع: 00177. 111311|3]]أ. ال الالالال 

كودكك در ابتدا در مرحله نوزادى از شير مادر تغذيه مى كند. با بزرككتر شدن او مواد خوراكى ديكر نيز به فهرست غذايى او اضافه 
مىشود تا زمانى كه او هم مانند ديكر افراد خانواده تغذيه كند. برخى مادران به راستى نمىدانند جه زمان مى توان كودكك را با 
موادى غير از شير تغديه كرد و حتى كاهى نوع مواد غذايى و مقدار مصرف آنها را بخوبى نمىشناسند. در اين مبحث سعى شده 
است در مورد غذاهاى كمكى در سنين معين اطلاعاتى داده شود. شروع غذاى كمكى از ؟ ماه به بعد است كه با فرنى آغاز 
مىشود. بعد از فرنى؛ تغديه كمكى كودكك حريره بادام و يوره سيب زمينى و ... است. كم كم تا يكك سالككى؛ تنوع غذايى باعث 
رشد قوه جشايى كودكك و كشف رنكها و مزءها و بوهاى مختلف توسط او مىشود. با اين كار كودكك قدرت انتخاب بيدا مى كند 





و اين مرحله از رشد, اهميت بسيار زيادى دارد. 











شير مادر بهترين و كاملترين غذا براى شيرخواران زير * ماه مىباشد و در اين دوران شير مادر به تنهايى به علاوه قطره مولتى ويتامين 
(از ١5‏ روزكى) كليه نيازهاى تغذيهاى شيرخوار را تامين مى كند. غذاى كمكى براى شيرخوار بايد يس از * ماهكى شروع شود 
زيرا بعد از * ماهكتى نيازهاى غذايى شيرخوار به تنهايى با شير برآورده نمىشود و لازم است علاوه بر شير مادرء تغذيه كودكك با 
غذاهاى نيمه جامد نيز شروع شود. تغذيه تكميلى علاوه بر تامين انرى» دوران بسيار حساسى براى ايجاد عادات صحيح غذايى و 
استفاده از غذاى سفره خانواده است. شروع تغذيه تكميلى قبل از * ماهكى به دليل آماده نبودن دستكاه كوارش شيرخوار براى 
يذيرش غذاهاى ديكر غير از شير اقدام نادرستى است. جون دستكاه كوارش كودك هنوز تكامل نيافته و با كوجكترين آلود كلى به 
علت عدم رعايت بهداشت امكان ابتلا به عفونتها از جمله اسهال افزايش مىيابد و باعث كاهش يا توقف رشد شيرخوار مى شود. 

از طرف ديككر شروع زودرس تغذيه تكميلى سبب كاهش مدت زمان مكيدن يستان مادر مىشود. بعلاوه ممكن است غذاى كمكى 
در مقايسه با شير مادرء انرزى و مواد مغذى كمترى به كودكك برساند كه موجب اختلال رشد كودكك و در نهايت سوءتغذيه او 

















مىشود. همجنين زود شروع كردن تغذيه تكميلى احتمال بروز حساسيت به بعضى از مواد غذايى را در كودكك افزايش مىدهد. 
بن كه بهترين سن شروع غذاى كمكى بعد از بايان ما 
شيردهى را كم كرد بلكه بايد مادر ترغيب شود هر زمان كه كودكك تمايل دارد شير خود را به او بدهد و براساس سن كودكك جند 
نوبت نيز غذاى كمكى بعد از شير مادر به او داده شود. ار غذاى كمكى دير شروع شود كودكك تمايل خود را به خوردن غذاهاى 
ديكر و امتحان كردن مزه و طعمهاى جديد از دست مىدهد. همجنين تكامل عمل جويدن به تعويق مىافشد و كودك غذاى 


ديكرى جز شير مادر و يا مايعات را نمىخورد كه اين خود منجر به كم غذايى: اختلال رشد و سوء تغذيه مى شود. 








شثم زندكى است. البته اين به آن معنى نيست كه بايد دفعات 














اصولى كه بايد در مورد تغذيه تكميلى رعايت شوند عبارت 
١‏ مواد غذايى بايد از نظر مقدار و نوع به تدريج به غذاى شيرخوار اضافه شود. 

ابتدا از يكك نوع غذاى ساده شروع و به تدريج مخلوطى از جند نوع غذا داده شود. 

"از مقدار كم شروع و به تدريج بر مقدار آن افزوده شود. 

- بين اضاف ان مو : نلعن دود //, زفاصد است. زيرا شيرخو ك انو 1 ات كد 

؟- بين اضافه كردن مواد غذايى مختلف حدود /له روز فاصله لازم زيرا شير وار بايد به يكك نوع اعادت كند و بعد 
غذاى جديد اضافه شود. اضافه كردن يكك به يكك مواد سبب مى شود اكر كودكك ناسا زكارى به يكك ماده غذايى داشته باشد 
شناخته شود و بتوان آن را از غذا حذف كرد. همجنين دستكاه كوارش كودك فرصت بيدا كند تا به غذا عادت كند 

3 - ابتدا بايد غذا رقيق تهيه شود به طورى كه غلظت آن كمىبيشتر از شير مادر باشد. سيس به تدريج بر غلظت آن افزوده شود. 
سفت كردن تدريجى غذا سبب ياد كرفتن عمل جويدن مىشود. 

*-اكر در شروع غذاى تكميلى؛ شيرخوار به غذاى خاصى بىميل بود نبايد در خور 


آن غذا را حذف و سيس دوباره به اوداد. 





آن يافشارى كرد و مىتوان يكك تا دو هفته 


نان سنكى 


نويسنده:دكتر عبدالحميد حسين نيا 


نان 





بخت آرد كشدم سبوس دار بر روى سنكك ريزه هاى داغ در تنور به دست مى آيد. فتاورى نوين تمام نان ها را 
ماشيئى كرده و از طعم اصيل خود انداخته است. به عنوان مثال طعم بربرى با يخت ستتى را با بربرى فانترى كه بدل بى بو و بى 
خاصيت از آن است مقايسه كنيد. لواش و تافتون هم ماشينى شده اند ولى سنكككك همجنان سنتى مانده است.نان سنكككك بيشينه اى 
بس كهن در تاريخ ايران دارد و از ويزككى هاى اين مرز و بوم است و در هيج كشورى بخت نمى شود ازاين رو به يكك نماد 
فرهنكى تبديل شده است. خانواده ها براى فرزندان دلبند سفر كرده خود در خارج از كشور تحفه اى بهتر از نان سنككك نمى 


بدين اميد كه علايق آنها را با سرزمين آبا و اجدادى شان بيوند دهند.نانوابى سنككك و نان سنككك در اثر معروف على محمد 





قات ابرائى اصرق 





افغاتى به نام شوهر آهوخانم از دلدادكى هاى شورانكيزى خبر مى دهد.نان سنكككك در عين حال ب 








مقوى است از آن جهت كه از آرد سبوس دار نهيه مى شود كه مى دانيم ارزش غذايى غلاءت در سبوس آن نهفته است و ١‏ 





اين 


جهت با نان جو برابرى مى كند و تنها نانى است كه با حفظ ارزش هاى غذايى مانند نان هاى متداول على القاعده بربرى موجب 








جاقى و افزايش وزن نمى شود و ازاين جهت به زعمى نان رزيمى قلمداد مى شود و جون برشته است و فاقد خمير براى ريم 
كوارشى و مبتلايان به زخم معده مناسب است.نان ستكككك آن جنان با مفهوم نماد 
بركتى روى سفره هفث سين نوروزى مى نشانند و ايرانيان از ديربازء به زرفناى يكك تاريخ كهن, طعم سنكككك را با تكه هايى از آن 
كه در آبككوشت ديزى تريد كرده اند و در كنار سبزى ريحان كذاشته اند با حس ذائقه خود آشنا ساخته اند. 

تهيه نان سنككك برزحمت تر و وقت كير تراز همتاهاى ديكر آن است و به همين مناسبت است كه همواره در مقابل سنككى 


انبوهى از مرد و زن را در صف هاى طولانى بيش روى خود داريم. به دليل مصرف كلان كبابى هاء طباخى ها و حليم يزى ها تنها 


ميهنى درآميخته است كه آن را به عثوان 





نانوابى اى است كه در بعضى از شعبات آن شبانه روزى كار مى كنند و شما به تنها نانى كه در نيمه شب مى توانيد كرم و تازه و 
معطر دسترسى بيدا كنيد سنكلكك است,صدافسوس كه نانوايى هاى سنككى به دليل سوددهى اندكك در برابر زحمات توانفرسا يكى 
از بى ديكرى در شرف تبديل به نان هاى فانترى هستند و مبادا آن روزى كه ما سفره هاى خود را تهى از ستككك ببينيم.تاريخ 
مصرف ستككك زودتراز 
ند خشكك مى شود و جمودى جوبين بيدا مى كنند واكر بخواهند در سفره اى نايلونى روى هم 
مى شود و درعين حال فسادبذيرتر از نان هاى ديككر است و زود كيكك مى زند لذا نكتهدارى نان ستكككك از اهميت ويزه اى 











نان هاى ديكر است» زودتر بيات مى شود و ستكلكك بيات هم از دهان مى اقتد. اكر آن را بر ميخ ديوار 





به توده أى مير مبدل 





برخوردار مى شود و توصيه مى شود كه نان سنكككك را يس از بريدن در قطعات هم اندازه در كيسه فريزر بجينند و در فريزر قرار 


دهند تا يخ بزند و هنكام استفاده از فريزر درآورند و مدتى بيرون بككذارند تا از حالت انجماد درآيد و يخ هاى آن باز شود سيس 





روى آتش ملاميم اجاق به حادى كه نسوزد قرار دهند و بعد روى سفره يككذارند تا طراوت اوليه خود را در كنار كباب و تلخون 
بازيابد.نان سنككك مقوى و بهداشتى و طبخ آن محصول رنج صبورانه اى است كه ما در كار شاطران شاهديم. نككذاريم كه اين 
سرمايه ملى كه با سوبسيد دولت تهيه مى شود و با اسراف و تبذير راهى زباله دان ها شود كه نوعى كفران نعمت است.يس بايد آن 
را به حد احتياج تهيه كرد و در نكلهدارى آن كوشيد و بدون آنكه كوشه اى از آن هرز رود تا به آخر مصرف كرد و شكر نعمت را 


به جا آورد. 
غذاهاى جادوبى 


منبع :ليلا شامرادى زاده 
هر نوع ماده غذايى تاثير خاص و ويزه اى بر روى قسمت هاى مختلف بدن انسان دارد كه كاهى اوقات اين اثرات بسيار محسوس و 
جالب توجهند. غذا سوخت بدن را تشكيل مى دهد و استفاده بجا و درست از مواد غذايى باعث مى شود بدن حداكثر كارايى لازم 
راداشته باشد.بعضى از مواد غذايى در رفع خستكى هاى ناشى از كار روزانه و كارهاى فكرى بسيار موثرند. 

لوبيا: از عوامل عمده كندى و بى حالى به ويه در اشخاص كياه خوار و نيز افرادى كه براى كم كردن وزن خود به ورزش هاى 
سخت و توانفرسا رو مى آورند؛ كمبود آهن است. هر جند ككوشت قرمز بهترين منبع آهن به شمار مى آيد. نيم كيلو لوبيا از قبيل 
باقلا لوبيا قرمز يا سفيد و نخود ايرانى نيز مى تواند جايكزين مناسبى باشد. مصرف مققدار زياد لوبيا و ساير مواد غذايى حاوى 
بروتئين باعث مى شود كه خستككى ضعف عقلانى و حساسيت در مقابل سرماخورد كى از ميان برود. اككر دجار كمبود آهن نيستيده 
توجه داشته باشيد كه مصرف بيش از حد آهن يعنى 77 ميلى كرم براى مردان و 77 ميلى كرم براى زنان منجر به افزايش نيرو نشده 
بلكه مطمثناً زيان آور ن 











أسث. 
اسفناج:حاوى منيزيم است كه براى خاتم ها به خصوص آنهايى كه كرفتار فشارهاى روانى يا كارهاى سخت و طاقت فرسا هستند 


سودمند است. متاسفانه خانم ها مقدار كمى از مواد حاوى منيزيم در جيره غذايى خود دارند و اين مقدار اندكك سبب مى كردد تا 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 7/09 از و نل دنال 


احساس خسككنّى و كسالت كنند. عضلات به مئيزيم احتياج دارند تا كربوهيدرات ها را به انرؤى مفيد تبديل نمايند. متخصصان 
اتغذيه خوردن اسفناج و ساير مواد غذايى سرشار از منيزيم را به منظور تامين جيره غذابى توصيه شده كوشزد كرده اند و در عين 
حال هشندار داده ائد كه مضرق بيش اود مواد كاثى؛ اثراث تائيى خطرناكى فارق. 


نان هاى شيرين: كربوهيدرات هاء برخلاف جربى ها و يروتثين ها در عضله ها و كبد به عنوان كليكوزن ذخيره مى شوند. اين مادم 





نان هاى شيرين به منزله غذاى سريايى ارزنده اى 
هستند كه براى رفع كرسنكى بين وعده غذا خورده مى شوند. هنكامى كه كربوهيدرات هاى كميلكس تجزيه مى كردند» وارد 
جريان خون مى شوند و قند خون را بالا مى برند. قند يكى از منابع انرى سلول هاى بدن محسوب مى شود. 

توت فرنككى: ميوه هاء مخزن عظيم كربوهيدرات هاى كميل تند و توت فرنكتى انباشته از ويتامين ث است. اين ويتامين به بدن 
كمكك مى كند كه آهن مورد نياز جهت تغذيه سلول ها را جذب كند. متخصصان تغذيه اعتقاد دارند جنانجه از اين ويتامين در حد 
مجاز يعنى ٠#ميلى‏ كرم استفاده شود. شخص احساس نيرومندى مى كند. 

شير و ماست كم جربى:خيلى از خانم ها قبل و در خلال دوران قاعدكى؛ احساس خواب آلودكى و حالت ناآرامى دارند. براساس 


ت از اين لحاظ جاره ساز استث. خانم هابى كه در 


منبع نيرو است كه بدن در صورت نياز به سادكى مى تواند از آن بهره مند ش 











يوهش هاى به دست آمده خوردن غذاهايى كه كلسيم زياد دارند مانند ما 
مواد غذايى از كلسيم كمترى استفاده مى كنند دجار قاعدكى دردناك؛ خستكى و كرفتكلى عضلانى هستند اما اين حالات معمولاٌ 


وقتى كلسيم بيشترى مصرف كتند (روزى حدود ؟ فنجان شير) از ميان مى رود. بزوهشكران معتقدند كه كلسيم دل بيجه ناشى از 


قاعدكى و دشوارى دفع ادرار بيش از عادت ماهانه راء با اثرى كه در ماهيجه ها و ترشح هورمون مى كذارد. كاهش مى دهد. 





موز:موز غذاى كامل و برانرؤى است. مواد قندى موجود در موز نوعى كربوهيدرات است كه آسان هضم مى شود. اين ميوه داراى 
مقدار زيادى يتاسيم است همجون الكتروليت به عضلات يارى مى رساند تا وضع طبيعى خود را حفظ نمايند و از كرماى بيش از 
اندازه جلوكيرى مى كند. بتاسيم مدت زيادى در بدن ذخيره نمى شود بنابراين امكان دارد در حين انجام تمرين هاى سخت مقدار 
يتاسيم موجود در بدن انسان كاهش يابد, به واسطه تعرق زياد نشانه هاى آشكار كمبود بتاسيم عبار تند از عضلات دردناك؛ ضربان 
نامنظم قلب؛ واكنش هاى كندتر و احساس كيجى و سرد ركمى. اكرجه موز ميوه معجزه كر نيست ولى ميوه اى است نيروبخش. 


ماهى تن:منبع غنى تامين نيروى بدن كربوهيدرات ها هستند كه وقتى به مغز مى رسند باعث انديشه اى بهتر و هوشى سرشارتر مى 





داراى اسيد آمينه اى به اسم تيروزين است. اين 


اسان را جيشعر كرحمو بافث فغاليت. 


شوند از اين رو است كه كاهى ماهى را غذاى مغز مى نامند. ماهى تن بر از بروتثين 








ماده به محض هضم شدن به ساخت ناقل هاى عصبى مغز كمكك مى كند. اين مواد دقت 


ذهنى و تمركز مغز مى شوند. 


سيماى جديد ن 





نويسنده: لادن شريعت زاده 

منبع :كلع الاالاع 0 

غذايى كه كودكك داخل رحم و در دوران طفوليت مصرف مى كند, بر عادات سلامتى كود 
كس اهميت تغذيه دوران كودكى را انكار نمى كند, تاثيرات غذايى ممكن است خيلى فرائر از ساخت استخوان هاى محكم و قوى 


باشد. جه كسى مى توانست حدس بزند كه سليقه غذايى كودكان به دوران داخل رحم برمى كردد؟ آيا آلرزى به غذا از طريق 





تاثيرات يايدارى مى كذارد. هيج 





واقعيت اين است كه رزيم غذايى كودكك در داخل رحم و دوران كودكى مى تواند برسلامت كودك تاثيرات يايدارى داشته باشد. 
نيازهاى غذايى كودك به هفته هاى اوليه حاملكى برمى كردد؛ يعنى زمائى كه دستكاه عصبى در حال شكل كرفتن است. 
متخصصين بهداشت عقيده دارند كه خوب غذاخوردن مى تواند خطر انحراف مجراى عصبى را كاهش بدهد. در حال حاضر 
دولت آمريكا توصيه مى كند كه تمام زنان در سن باردارى روزانه ٠٠0‏ *ميكروكرم (ميليونيم كرم) اسيد فوليكك مصرف كنند واين 
اميكرو كرم (ميليونيم كرم) است. بيشتر مولتى ويتامين ها حداقل 
٠٠؟ميكروكرم‏ اسيدفوليك در اختيار بدن انسان قرار مى دهند. زنانى كه منابع انرى را ترجيح مى دهنده بايد مقادير زيادى يرتقال 
طالبى؛ اسفناج؛ كل كلم و غلات مصرف نمايند. 

بعضى غذاهاى معين مى تواند در دوران اوليه جئيئى؛ مضر باشد اما بعضى ديكر واقعاً نقش مهمى را برعهده دارند. اخيراً متخصصان 
تغذيه مشغول مطالعه روى رشد مغزى كود كان هستند. دو جربى 0]18] و لل نيمى از غشاى عصبى ما را تشكيل مى دهند. ماهى 
هاى غيربرورشى كه در بين جلبكك هاى سرشار از 0]14] زندكى مى كنند مهمترين منبع رريمى هستند. اما متاسفانه در ايالات 





در حالى است كه مصرف اسيدفوليكك زنان باردار, روزانه ٠‏ 


متحده؛ ماهى؛ غذاى اصلى محسوب نمى شود. سطح 0]|/4] در زنان شيرده آمريكايى فقط نصف زنان ارويايى و آسيايى است. 





0]18, براى كودكان خيلى اهميت دارد و بعد از زايمان مانع بروز افسردكى مى شود. باربارا دوين متخصص تغذيه از دانشكاه 
راكك فلر به مادران حامله توصيه مى كند روزانه ١٠٠ميلى‏ كرم /0]1] كياهى مصرف كثند. 

محققين در تحقيقى كه اخيراً در فيلادلفيا انجام داده اند متوجه شده اند نوزادانى كه مادران آنها در دوران حاملكى آب هويج 
مصرف مى كردند تا حدود 7 ماهككى نسبت به اين ماده؛ وقتى با غلات برنج مخلوط مى شود سازكارى بيشترى را نشان مى دهند. 
كارشناسان تصور مى كنند طعم ها از طريق مايع آمينوتيكك به جوانه هاى جشايى طفل مى رسد. جوليا منلا كه رهبرى اين تحقيق را 
به عهده داشت مى كويد: «به نظر مى رسد كه جنين» طعم را از فرهنكش ياد مى كيرد.' 

نيازهاى غذابى كودكك در ء ماه اول زندككى 





ل (بس از تركث رحم) در دو كلمه خلاصه مى شود: شيرمادر.جون شيرمادر حاوى 
يادتن هابى است كه توسط سيستم دفاعى مادر توليد مى شود خوردن شيرمادر كودكك را عليه بيمارى اسهال همجنين بيمارى هاى 
عفونى كوش. شش و ادراره مجهز مى كند. همجنين تغذيه با شيرمادر مى تواند بر توانابى شناختى كودكك تاثيرات يايدارى داشته 
باشد. دكتر جيمز آندرسنء از دانشكاه كتناكى در تحقيقى كه اخيراً انجام داده متوجه اين نكته شده است كه كودكانى كه با 


شيرمادر تغذيه مى شوند در تست هاى هوش آزمايى مدرسهه بيشترين امتياز را كسب مى كنند. كودكان بعد از * ماهكى براى 





خوردن غذاهاى جامد (سفت»» آمادكى دارند اما اين به معناى يايان تغذيه با شيرمادر نيست. 
متاسفانه فقط 0١درصد‏ كودكان آمريكايى و تنها 5 كودك از هر ٠١‏ كودك كه با شيرمادر ن 





ذيه مى شوند؛ حداقل يكك سال 
تحت مراقبت و برستارى مادر قرار مى كيرند.مادرانى كه مى خواهند از كود كانشان برستارى كنند؛ با مشكلات زيادى مواجهند از 
امور يزشكى كرفته تا جدول زمان بندى كارى. هم اكنون يمب هايى با قدرت مكش فراوان به مادران يرمشغله اين امكان را مى 
دهد تا شير مورد نياز كودكشان را ذخيره نمايند.وقتى كودك؛ جشمان كتجكاو و يا انككشتش را به طرف بوره سيب زمينى شما مى 
كيرد؛ احتمالاً براى خوردن غذاى جامد (سفت) آمادكى بيدا كرده است.اولين غذايى كه او به آن نيازدارده غلات برنج غنى از 
آهن است.متخصصين توصيه مى كنند كه بهتر است دادن غذاهاى ديكر به كودكك را از لاو 8 ماهكى شروع كنند. * درصد 
كودكان زير ؟ سال» حساسيت غذابى دارند كه مى تواند باعث كهير» كرفتكى بينى و حتى مشكلات رفتارى و شوكك شود.اكر 
كودك طى سه روز مصرف غذاى جديد از خود واكنشى نشان نداد مشكلى ندارد جون كندم. بادام زمينى» سفيده تخم مرغ؛ شير 
كاو و مركبات غذاهايى هستند كه احتمال واكنش بيشترى در كودكان دارند, بهتر است كه در سال اوليه زندكى كودكك از دادن 


آن خوددارى كثيم 





تر حساسيت هاى غذايى بعد از سه ماهكى. يعنى زمانى كه سيستم دفاعى بدن كامل شدء از بين مى روند. 





باستوريزه بودن براى سلامت شير كافى نيست 


هع . 1113 لاق ]ل الاللالالا 





از ميان انواع غذاهايى كه روزانه به مصرف انسان مى رسد شير و فرآورده هاى آن به دليل تنوعى كه دارند در ميان كروههاى 
سنى مختلف جايكاه ويزه اى دارد. شير يكى از مناسبترين مواد غذايى است كه علاوه بر انواع بروتثين هاء جربيها (كه نسبت به ساير 
جربيها و روغنها قابليت هضم بالاترى دارد) » املاح مورد نياز بدن بخصوص فسفر و كلسيم ( كه در تشكيل و استحكام استخوان 


مفيد است) . انواع ويتاء ن ها و نيز تمامى اسيدهاى آمينه ضرورى (كه بدن قادر به ساخت آنها نيست) را داراست. 





از آنجا كه شير عناصر لازم را در حدتعادل داراست » محيط بسيار مناسبى براى فعاليت انواع ميكروا ركانيسم هاى عامل فساد اعم از 
باكترى هاء مخمرها و قارجهاست و بسادكى در معرض انواع آلودكى ها قرار مى كيرد. بنابراين كنترل بهداشت در تمامى مراحل از 
لحظه دوشيدن تا رسيدن به كارخانه و نيز فرآيند توليد امرى اجتناب نايذير است. 





ضدعفونى دام . ابزار و وسايلى كه براى دوشيدن به كار مى رود؛ نظافت و ضدعفونى ظروف و تانكرهايى كه براى حمل شير تا 
كارخانه استفاده مى شود و در نهايت رعايت كليه موازين بهداشتى تجهيزات و دستكاه هاى مورد استفاده در كارخائه بسيار 
ضرورى است.با اين حال شيرى كه حتى تحت شرايط كنترل شده , دوشيده شود باز هم تعدادى باكترى دارد» زيرا مجارى و حفره 
هاى شيرى داراى آلودكى هستند. همجنين كرما در كسترش آلودكى شير موثر است ٠‏ بنابراين لازم است علاوه بر رعايت كل 
موارد مذكور از حرارت كمتر از هدرجه سانتى كراد براى حمل شير تا كارخانه استفاده شود. معمولا شيرى كه به كارخانه مى رسد 
تحت جند فرآيند قرار مى كيرد كه مهمترين آنها به شرح زير است : ياستوريزاسيون : استفاده از حرارت زير ١٠٠درجه‏ سانتى كراد 
به منظور نابودى تمامى عوامل بيماريزا كه ممككن است وارد شير شده و از طريق آن به بدن انسان منتقل شود مثل ميكرب سل. 
استريليزاسيون : هدف نكهدارى طولانى مدت شير با استفاده از حرارت بالاتر از ٠٠١‏ درجه سانتى كراد است كه در آن علانوه بر 
كليه ميكرو اركانيسم هاء اسبورهاى حاصل از آنها نيز نابود مى شوند. 

هموزنيزاسيون : فرآيندى است كه بر اثر آن كلبول هاى بزركك جربى شير به ذرات كوجكتر تبديل مى شود و سبب براكن د كى 
جربى در تمام شير مى كردد. به طورى كه از به هم بيوستن ذرات جربى و جمع شدن آن در سطح شير جلوكيرى مى كند. علاوه بر 
آلودكى هاى شير كه غالبا تحت فرآيندهاى حرارتى دقيق و كنترل شده مى تواند مرتفع شود, شير داراى باقيمانده هورمون ها و 
بيوتيكك ها نيز هست.بخصوص در دامدارى هايى كه بهداشت بدرستى رعايت نمى شود؛ استفاده از اين مواد متداول تر است » 
بنابراين لا-زم است جكونكى مصرف آنها ومساله آلودكى شير به بقاياى دارويى و بيامدهاى آن با ديد عميق ترى از سوى 


مسوولان مورد بررسى قرار كيرد. به منظور جل وكيرى از ترش شدن و دلمه بستن شير در حين حرارت كه ملاكك غيرقابل مصرف 














بودن شير از نظر ظاهرى است ء استفاده از جوش شيرين در برخى از دامدارى ها نيز متداول است. 
شيرى كه در شرايط نامناسب و غيربهداشتى حمل ونقل مى شود بر اثر فعاليت انواع باكترى ها و توليد اسيد از سوى آنها كه منجر به 


كاهش 81 و در نتيجه افزايش سرعت فساد مى كردد؛ در اثر حرارت ايجاد لخته مى كند. كنترل و اندازه كيرى 811 در دو مرحله 





قبل و بعد از حرارت , كمكك موثرى به تشخيص اين نوع تقلب مى نمايد. همجنين انواع تقلب هابى مانند حذف جربى شير و 
افزودن جربيهاى ديكر. مخلوط كردن شير حيوانات مختلف » افزودن آب » آب يثير و نشاسته به شير و نيز استفاده از محصولات 
لبنى مرجوعى از فروشكاه ها با تاريخ انقضاء كه در برخى از واحدهاى توليدى رايج است نيازمند نظارت و كنترل بيشتر مسوولين 


ذيربط مى باشد 
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فست فودها زمينه را براى سرطان مهيا مى كنند 


منبع :5.0017 للا 1111111 


مهر: كارشناسان هشدار مىدهئد كه مصرف غذاهاى آماده( فست فودها) سرشار از نمكك و جربى؛ براى سلامت دستكاه ككوارش 





بدن ودر سلامت كل بدن مضراست. 





ف جربى زياد در غذاى مردم موجب كاهش تاثير مفيد ويتامين ) در جل وكيرى از بيمارىهاى كوناكون به ويزه سرطانها 
مىشود. محققان دانشكاه كلاسكوى انكلستان اعلام كردهاند وجود جربى در معده: مانع از بروز اثر آنتى اكسيدانى و ضدسرطانى 


اسكوربيكك اسيد كه بخش فعال ويتامين ©) است؛ مىشود. 





نتايج بررسىها نشان مىدهد جكونه نوع غذا بر وضعيت معده ثير مى كذارد و به نوعى» كل محيط بدن را سالم يا بيمار مى كند. 


بر اساس اين مطالعه شمار موارد ابتلا به سرطان بخش ابتدابى معده در ٠١‏ سال اخير افزايش جشمكيرى يافته كه اين افزايش به 





عوامل محيطى همجون ررُيم غذايى وابسته است. در حالت عادى اين ويتامين مى تواند راديكالهاى آزاد و مضر دستكاه كوارش را 
تف 





خنثى كند اما وقتى به غذايى كه وارد معده مىشود مقدار بيشترى جربى اضافه شدء محققان متوجه شدند كه ديكر 





نمىافدد و ويتامين ث نمىتواند اين واكئش شيميايى را در معده انجام دهد. لازم به ذكر است كه متخصصان معتقدند ويتامينهاى 
محلول در جربى مانند .4 و عا مى تواندد با وجود جربى نيز كار خود را انجام دهند اما از آنجايى كه ويتامين ن) محلول در آب است 


در جربى زياد قادر به واكنش نيسث. 
نكته هاى تغذيه بس از عمل جراحى 


نويسنده:دكتر رضا آمرى نيا 
ملبع: عأ اعم ومكنناعمطو 513 





بيمارانى كه عمل جراحى مى شوند مسلماً جند روز و كاهى يكك هفته و يا بيشتر در بيمار 
غذايى زير نظر يزشك. متخصصان تغذيه و يرستاران مراقبت مى شوند. زمانى كه اين بيماران به متزل منتقل مى شوند بايد در مورد 


ترى هستند و دراين مدت از نظر 





تغذيه آنها اطرافيان و يا خود بيمار دستورات يزشكك و يا متخصصان تغذيه را اجرا كنند. نوع ريم غذابى اين بيماران در منزل ادامه 





اريم غذابى در بيمارستان است و با بهبود و يذيرش او براى مصرف غذايى بيشتر لازم است ريم غذايى او نيز تغيير يابد و از وزيم 
هاى غذايى كامل ترى استفاده كند.تجربه نشان داده است كه ببمارانى كه قبلا با ريم غذايى آشنا شده اندء در بيروى از رزيم هاى 
غذايى همكارى بيشترى دارند و با رعايت اصول صحيح تغذيه سريع تر بهبود يافته و با عوارض كمترى مواجه مى شوندء ما با توجه 
به اين اصل عقيده داريم كه حتى بيماران قبل از آنكه جراحى شوند بهتر است با ريم هاى غذايى بعد از آن آشنا شوند. 

شما ممكن است جراحى در بيش داشته باشيد و يا تحت جراحى قرار كرفته باشيد و حالا در وضعى هستيد كه بايد شخصاً در تغذديه 
خود اقدام نماييد؛ توصيه ما اين است كه سفارشات يزشكك معالج خود و متخصص تغذيه اى كه با شما در ارتباط بوده اند را دقيقاً 
در نظر داشته و به آنها عمل كنيد و براى آشنابى بيشتر با رؤيم هاى غذايى بعد از جراحى به مطالب اين قسمت توجه نماييد.قبل از 
شرح ريم هاى غذايى بعد از جراحى توجه به اين نكته نيز ضرورى است كه متخصصين عقيده دارند بيمارانى كه لازم است 
جراحى بشونده قبل از آن بايد از نظر تغذيه ى مورد مطالعه و مراقبت قرار كيرند؛ زيرا نابت شده است افرادى كه قبل از عمل 
خوب تغذيه شده اند جراحى را بهتر تحمل مى كنده و زودتر بهبود مى يابند و به عوارض بعد از آن به خصوص سوءتغذيه كمتر 
مبتلا مى شوند. بعد از جراحى بيمار مدتى نمى تواند از رريم غذايى كامل و كافى از نظر تغذيه اى استفاده كتد. معمولاً بى اشتهايى 
و استفراغ و تب از مشكلات عمومى بعد از جراحى است كه در اين شرايط بيمار نمى تواند غذاى كافى مصرف كند. جنانجه اعمال 
جراحى بر روى دهان يا فكك. مرى و دستكاه كوارش انجام شده باشد به علت محدوديت هاى زيادى كه بيمار براى خوردن دارده 
احتياج به مراقبت هاى تغذيه اى ويره اى دارد. 

رزيم غذابى 

بيمارانى كه جراحى شده اند و يا مشكلات ديكرى داشته اند و توانسته اند ريم هاى غذايى مايعات رقيق و مايعات غليظ را تحمل 
كنند قبل از اينكه از ريم غذايى معمولى استفاده كنند غالبا لازم است براى مدتى از ريم غذايى نرم استفاده كنند. اين ريم 
غذايى به خصوص براى بيمارانى كه قدرت جويدن ندارند؛ مناسب است. ريم غذايى نرم شامل غذاهايى است به صورت مايع» 
خميرى ويا يوره بوده واز موادى تهيه مى شود كه هضم آنها آسان باشد بنابراين مصرف مواد غذايى كه حاوى فيبر هستند مانند 
سبزى ها و ميوه هاى خام و سبوس غلات و بوسته حبوبات و غذاهاى سرخ شده در روغن؛ ادويه هاء جاشنى هاى تند و مواد محركك 
مجاز نيست. ولى مى توان سبزى و ميوه هاى يخته؛ نان بدون سبوسء؛ آرد غلات بدون سبوس را مصرف كردء براى تهيه سوب و 


ه استفاده كرد. مواد خوراكى مجاز را مى توان يس از ريختن به كمكك شير آب ميوه؛ خامه. كر 





يوره مى توان از ككوشت هاى تا 
تخم مرغ به صورت يوره يا خميرى و نرم در آورد. 


اككر مصرف جربى براى بيمار منع نشده باشد با اضافه كردن خامه و كره مى توان كالرى دريافتى بيمار را افزايش داده و با افزودن 





رزيم غذايى را افزا 





شير خشكك ويا تخم مرغ به مايعات مى توان بروتث داد. شيربرنج و فرنى از غذاهاى مناسب در اين ريم 
هستند. تخم مرغ را مى توان به صورت خام مخلوط با شير استفاده كرد و يا مى توان تخم مرغ را آب بز كرد و سيس آن را له كرد 
و به كمكك شير و كره به شكل بوره درآورد. مصرف آب ميوه هاى تازه و شيرين براى تامين ويتامين ها و مواد معدنى مجاز است. 


رزيم غذايى نرم در صورتى كه با دقت تهيه شود از نظر تغذيه اى كمبودى ندارد و براى مدت طولانى مى توائد مورد استفاده قرار 





رؤيم غذايى مايعات رقيق 

اين رزيم غذايى در دوران حاد بيمارى هاى سخت, در مواردى كه بيمار دجار تب تهوع؛ استفراغ: بى اشتهابى شديد؛ نفخ و اسهال 
و بلافاصله بعد از اعمال جراحى توصيه مى شود. مايعاتى كه در اين ريم غذايى مجاز هستند شامل آب معمولى, جاى كم رنكك» 
شربت قند ساده و رقيق» آب هيوه هاى شيرين صاف شده و رقيق و سوب نهيه شده از كوشت تازه بدون جربى و صاف شده 
است.در شروع استفاده از اين رزيم؛ حجم مايعات حدود نصف استكان كوجكك 77 (ميلى ليتر) و ساعت به ساعت است وبا 
بهبودى بيمار به يكك استكان كامل 77 (ميلى ليتر) در ساعت مى رسد. مسلماً در اين مدت در صورتى كه لازم باشد دستور تزريق 





سرم داده خواهد شد. ريم غذايى مايعات رقيق از نظر تغذيه اى كامل نيست و بعد از يكك يا جند روز بر حسب دستور يز 
توان از ريم غذايى مايعات غليظ كه كامل تر است استفاده كرد. 

رزيم غذايى مايعات غليظ 

بيمارانى كه دوران حاد بيمارى ها را تا حدودى سبرى كرده اندء با بهبودى نسبى خود مى توانند از رؤيم غذايى مايعات غليظ 
استفاده كنيد.مواد مجاز در اين رزيم غذايى علا.وه بر مايعات مجاز در ررُيم غذابى مايعات رقيق شامل مواد ديكرى مى شود كه 
تدريجاً مى توان وارد برنامه غذايى بيمار كرد. اين مايعات شامل شير بدون جربى: شير معمولى؛ مخلوط شير و تخم مرغ و سوب 
هاى تهيه شده از كوشت نازه» حبوبات يا غلات و سبزى است. اين سوب ها يس از آماده شدن بايد صاف شوند و سيبس مصرف 


شوند. بايد دقت شود كه اين مايعات تدريجى و با حجم كم وارد برنامه غذايى بيمار شود و به تدريج حجم مايعات هر وعده را 





افزايش داده و فاصله وعده ها را زيادتر كرد, نا اينكه به 7 وعده در شبانه روز برسد. در صورتى كه بيمار منعى در مصرف خامه 


نداشته باشد مى توان به مايعات مجاز در اين ريم غذايى خامه اضافه كرد و به اين ترتيب كالرى دريافتى بيمار را افزايش داد در 





صورتى كه بيمار بتواند رزيم غذايى مايعات غليظ را به خوبى تحمل كند با بهبودى بيشتر و كاهش عوارض بيمارى مى تواند از 


ريم هاى غذايى نرم كه ررُيم كامل تر است استفاده كند 
خوراكى هاى ضدكلسترول 


انويسئده: سبيده سليمى 

منبع: ]أ 3061 مكلقاع مطو5!3 

كلسترول اكرجه يكى از موارد مورد نياز بدن است اما جئان جه ب قبيل 
حمله قلبى و سكته مى شود. اين ماده با رسوب درجداره سرخركك ها باعث مسدود شدن يا تنككى اين ركك ها شده و در نهايت 
موجب تحميل كار بيشتر به قلب مى شود. كليد سلامتى در واقع ايجاد تعادل در ميان «كلسترول خوب؛ يا |(آ-| و «كلسترول بده يا 
-اما1! است. از آ نجا كه بدن همه كلسترول مورد نيازش را توليد مى كند ما با مصرف كلسترول اضافى از طريق جربى هاى اشباع 
شده دجار مشكل مى شويم. 

اما خبر خوش اين است كه با خوردن بعضى از مواد غذايى مى توانيم اثر اين جربى هاى اشباع شده را خنثى كنيم: 

بن محصول كياهى مفيد به اشكال مختلفى از قبيل آرد سوياء شير سويا و يا حتى تنقلاتى مانند سوياى بوداده عرضه مى شود 


از نياز بدن مصرف شود موجب بروز مشكلات جدى 











عبوبا 
و مى تواند جانشينى مناسب براى كوشت و بروتثين حيوانى باشده از اين طريق مصرف جربى هاى اشباع شده كاهش مى يابد ضمن 
آنكه تركيبات مفيدى به نام ايزوفلاون نيز در اين محصول كياهى شناخته شده اند كه مى تواندد كلسترول بد رادر بدن كاهش 
دهلك. 

حبوبات : به غير از كندم كامل هيج غذاى ديككرى به اندازه حبوبات غنى از فيبر فيست. 

حبوبات حاوى نوعى فيبر قابل حل هستند كه كلسترول را كاهش مى دهد. انواع مختلف حبوبات را در رزيم غذابى تان بككنجانيد. 





خوردن يكك فنجان از هر يكك از انواع حبوبات به ويزه لوبياى قرمز, لوبيا جيتى؛ نخود و باقلا-مى تواند ظرف مدت شش هفته 
كلسترول خون را حدود ٠١‏ درصد كاهش دهد. از حبوبات مختلف در سالادهاء خوراكى هاء سوب ها و يا به صورتث يوره شده 
سود ببريد. اكر براى بختن حبوبات كه معمولا ديريز هستند فرصت كافى نداريد مى توانيد از كنسرو آنها نيز استفاده كنيد اما بهتر 
است قبل از مصرف حبوبات كنسرو شده براى كاهش نمكك. آنها را آبكشى كنيد. 

ماهى: اغلب ماهى ها حاوى مقدار زيادى اسيدهاى جرب امككا "هستند كه مى تواند به كاهش كلسترول بد خون كمكك كند و 
كلسترول خوب را افزايش داده و ترى كليسيريد را بايبن آورد. به ويزه ماهى هابى مانند ماهى آزاده تن, قزل آلاى رنكين كمانى و 
ساردين غنى از امكا * هستند. سعى كنيد هر هفته يكك نوع ماهى را در وعده هاى غذايى 





آووكادو: آووكادو منبع سرشارى از جربى هاى اشباع نشده دوست قلب و همجنين نوعى جربى كياهى است كه مقدار كلسترول 
جذب شده ازغذاها را كاهش مى دهد. وجود اين جربى ها موجب مى شود آووكادو كالرى زيادى معادل ٠١‏ كالرى به ازاى 
يكك عدد آووكادوى متوسط توليد كند. 

سير: به نظر مى رسد سير مانع جسبيدن مولكول هاى كلسترول به ديواره ركك ها مى شود. سير را به راحتى مى توان در طبخ انوا 
غذا به كار برده و به طعم و عطر آنها غناى بيشترى بخشيد. 


اسفنا است كه مى تواند از بدن ما در برابر حملات قلبى محافظت كند. حتى مصرف 





بن سبزى سرشار از ماده اى به نام لوا 
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مقدار كمى اسفناج در روز نصف بيمانه جداره ركك ها را از كلسترول ياك نككاه مى دارد و مائع انسداد سرخ ركك ها مى شود. 
ماركارنى هاى بدون كلسترول: اين محصولات با كاهش جذب كلسترول موجود در غذا و توليد آن در كبد به شما كمكك 


مى كنند. مطالعات انجام شده نشان مى دهد مصرف دو وعده ماركارين بدون كلسترول مى تواند كلسترول را جمعا حدود شش تا 





٠‏ درصد و كلسترول بد را /, تا ١‏ درصد كاهش دهد. 

كردو و بادام: اين دانه ها علاوه بر نوعى جربى اشباع نشده بى ضرر مواد مغذى ديككرى نيز در خود دارند كه به عنوان مثال كردو 
حاوى اسيدهاى جرب امكا “نيز هست. مطالعات نشان مى دهد افراد اككر به طور مرتب اين دانه ها را مصرف كنشد در مقايسه با 
ساير افراد كمتر دجار بيمارى هاى قلبى مى شوند. اما از آنجا كه اين دانه هاى روغنى مقدار زيادى كالرى توليد مى كنند بايد 
اعتدال را در مصرف آنها رعايت كرد. مصرف روزانه دو قاشق سويخورى از اين دانه ها به صورت خرد شده با ماست يا سالاد و يا 
انصف بيمانه به عنوان تنقلات دو تا سه بار در هفته مى تواند براى سلامتى شما بسيار مفيد باشد. 

جاى: جاى جه به صورت داغ و جه به صورت جاى يخى تركيبات آنتى اكسيدان فلاونوئيد فراوانى را به بدن شما مى رساند كه مى 
تواند فشار خون را كاهش داده مانع ايجاد لخته هاى خونى شود. در حقيقت يكك فنجان جاى داغ در مقايسه با بسيارى از ميوه ها و 
سبزيجات حاوى آنتى اكسيدان هاى بيشترى است. هر روز دست كم يكك فنجان جاى بنوشيد. 

شكلات: شكلات هاى تلخ نسبت به شكلات هاى شيرى حاوى سه برابر آنتى اكسيدان فلاونوئيد بيشتر هستند كه مى تواند ماتع 
جسبيدن بلاءكت هاى خونى به هم و تشكيل لخته هاى خونى شود اما اين امر در مورد شكلات هاى سفيد صادق نيست. اما در 
مصرف شكلات حتما از زياده روى برهيز كنيد 

موادى كه در بالا به آنها اشاره شد مى توانشد تا حد قابل توجهى به كنترل كلسترول و سلامتى شما كمكك كنند. بس از كردو و 
بادام به عنوان تنقلات استفاده كنيد؛ ماهى بخوريد جاى بنوشيد و هرازكاهى بدون احساس كناه يكك قطعه شكلات بخوريد اما 
اعتدال را رعايت كنيد. 


قبل از غذاء سالاد بخوريم يا نه؟ 


منبع :سايت يزشكان بدون مرز 
قبل از غذاء سالاد بخوريم يا بعد آن؟ زمان غذا خوردن آب بخوريم؛ يا نخور 
كمكك مى كند يا عكس آنء باعث سوء هاضمه مىشود؟ 


؟ مصرف ميوه يس از صرف غذاء به هضم غذا 





برسشهابى مشل اينهاء سالهاست كه در ذهن همه جرخ مىخورد و نا امروز هم براى خيلى از آنها جواب دقيق؛ روشن و 
فراكيرى بيدا نشده البته نه براى همه. ازاين يرسشها هستند كه باسخ علمى براى آنها وجود دارد؛ اما خيلىها همجنان 
همان جوابهاى غيرعلمى غلط را در ذهن دارند و جالب اينكه مرتب هم به اين وآن توصيه مى كنند. دكتر ضياء الدين مظهرى» 





متخصص تغذيه درباره 77 رفتار رايج نادرست درباره غذاخوردن توضيح داده است. 

نوشيدن آب 

نوشيدن آب بلافاصله بس از صرف غذاء موجب رقيق شدن شيره معده مىشود و اثر آنزيمهاى هضمى را به تعويق مىاندازد؛ به اين 
ترتيب در هضم غذا اختلال ايجاد مىشود. بنابراين بهتر است مصرف آبء هنكام غذا به حداقل برسد و اين عمل يكك تا دو ساعت 
قبل ويا بعد از صرف غذا انجام شود. كفتن اين نكته هم ضرورى است كه نوشيدن آب قبل از غذاء باعث تحريكك اشتها مى شود. 
بياده روى آهسته 

حركت و تغذيه مناسب دو روى سكه هستند؛ حركت؛ قبل از غذا اشتها آور است و حركت آهسته؛ جند دقيقه يس از صرف غذاء 
باعث سهولت عمل معده مىشود؛ به طورى كه احساس ستكينى و حتى اشكال در تنفس ناشى از معده را از بين مى برد. 
هم انى در ناحيه با دارند و يا از بوكى استخوان در هرا ساند بسيار 
توضيه مىشوده 

سيكار كشيدن 

كشيدن سيكار يس از صرف غذاء امكان ابتلا به سرطان را افزايش مىدهد؛ جون معلوم شده كه سيكار خطر رفلاكس يا بازكشت 
محتويات معده به مرى را بالا مىبرد و رفلاكس هم در دراز مدت؛ خطر سرطان را بالا مىبرد. البته فراموش نكنيد كه سيكار نه تنها 








اددروى به خصوص به خانم هايى كه دردهاى ا. 





يس از صرف غذاء يلكه در همه حال سرطانزاست. 


خوردن ميوه 





ن است؛ خوردن ميوه به اين سنكينى دامن مى زند و در عمل هضم؛ مشكل 
ايجاد مىكند و بهتر است يكك تا دو ساعت يس از صرف غذا باشد. البته برخى افراد» به علت حساسيت نداشتن كي رندههاى 


با توجه به اين كه بعد از غذا خوردن معده برو 








انسولين؛ برخورى يا تحريكك يذيرى بانكراس؛ بعد از خوردن غذا تمايل به مصرف ماده دارنده كه تنها به اين افراد توصيه 





مىشود بعد از صرف غذاء به جاى مصرف شيرينى؛ مربا و ...از ميوه استفاده كنند. در ضمن خوردن ميوه و يا ساندويجهاى سبكك» 
به مقدار كم در ميان وعدههاء باعث كاهش ولع افراد براى وعده بعد مىشود؛ از افت فشارخون و خستكى زودهنكام؛ جلو كيرى 


فكر و كار را افزايش مىدهد و از رفتارهاى تنش زاى فرد با ديكران جلو كيرى مى شود. 








جاى داراى تانن است و باعث جلو كيرى از جذب آهن مىشود. بهتر است خانمها و كودكان, تا دو ساعت بس از صرف غذاء جاى 
ننوشند. البته مصرف آن بلافاصله بعد از غذاء در آقايان كه عمدتا آهن خون آنها زياد است؛ مشكلى ايجاد نمى 
محكم بستن كم ربند 

بستن كمربند در حين صرف غذا و يس از آن باعث مىشود كردش خون با مشكل انجام شود؛ البته اين هشدار شامل حال تمام 
افراد نمىشود؛ ما به برخى مراجعان خود توصيه مىكثيم قبل از غذاء براى كمخورى؛ كمر بند خود را محكم كنند. 

استحمام 








تحقيقات نشان داده است رفتن به حمام با معده برء باعث ايجاد استرس و اختلالاتى در خونرسانى به قلب و مغز مى شود. 





استفاده كردن از دسر 
دسرها مقدار زيادى انرؤى دارند و در صورت استفاده؛ علا.وه بر آنكه موجب ايجاد فشار به قلب و عروق مىشونده اين انرزى 
دريافتى به صورت جاقى ظاهر مىشود و همانكونه كه مىدانيم؛ جاقى عامل بيمارىهاى متعدد است. 


خوابيدن 





به افرادى كه زمينه رفلاكس (بازكشت اسيد معده) دارند» توصيه مىشود بلافاصله يس از صرف غذاء دراز نكشند؛ زيرا اين عامل 


باعث ب ركشت محتويات معده كه اسيدى هستند. به طرف مرى و ايجاد التهاب مرى مىشود. در برخى موارد نيز احتمال ورود غذا 





به ريه را امكان يذير مىكند. 





ايد درنظر داشت كه بعد از صرف غذاء جند دقيقه استراحت به معده كمكك زيادى 
مى كند؛ اما اين استراحث نبايد به صورت دراز كشيدن باشد. 
سالاد 





مصرف سالاد, بعد يا قبل يا زمان غذا خوردن؛ توصيه مىشودء اما بهتر است قبل از غذا باشد كه هم از برخورى جل وكيرى مى كند 
و هم محتواى فيبر آن براى حركت درست رودهها مفيد است. اكر مصرف سالاند به بعد ازغذا موكول شود؛ ممكن است 


جايى براى آن باقى نماند. يا اينكه باعث كشاد شدن بيش از حد معده شود. 





فقط لبنيات كم جرب 


نويسئده:رضا دهقان 


نامه سلامت 





به طور كلى افرادى كه جربى موق دأرتد توضية مى شود كه ال شير وامات كم جرب استطافه شد بايند ترجه حاشت كه هو 





فرآورده هاى كم جرب تفاوتى ميان ميزان مواد مغذى آن نظير ميزان كلسيم در مقايسه با شير يرجرب وجود ندارد 

بنابراين ميتوان از اثرات سودمند اين مواد مغذى بهره برد. مطالعات نشان مى دهد كه دريافت روزانه *0٠‏ ميلى كرم كلسيم بيش از 
نياز روزانه كيتواند به ميزان جشمكيرى سطوح كلسترول را كاهش دهد جالب تر آنكه به تازكى دانشمندان دريافته اند مصرف 
منظم ماست كم جربميزان كلسترول بد خون را به ميزان قابل ملاحظه اى كاهش مى دهد. دانشمندان در تحقيقات جديد به اين 
نتيجه دست يافته اند دريافت 7٠٠١‏ كرم ماستى كه داراى باكترى لاكتوياسيون و اسيد و فيلوس است ميتواند به ميزان ‏ درصد كل 
كلسترول خون را كاهش داده و به ميزان ك درصد سطح كلسترول بد را بكاهد. دانشمندان تصور مى كنند كه اين باكترى ميتواند 
در روده با كلسترول باند شده و مانع جذب آن شود آنها خاطر نشان مى كنند كه با كاهش هر درصد از سطح كلسترول خون: ١‏ تا 
"ادرصد از احتمال بروز حملات قلبى كاسته مى شود. 


مواد غذابى مفيد براى سيستم دفاعى بدن 


حق با مادربزركتان بود كه مى كفت هر كس در روز يكك سيب بخورد ديكر نيازى به دكتر بيدا نمى كند. يكسرى مواد غذايى 
خاص از جمله سيب, مواد مغذى مقوى. مواد معدنى و تركيبات اركانيك؛ مى توانند تغييراتى اساسى در سيستم دفاعى بدن شما 


ايجاد كنند و آن را دربرابر بيمارى هاى مختلف مقاوم نه دارند. تا مى توانيد از 





بن دسته مواد غذايى استفاده كثيد تا فصل سرما 





خوردكى كه ازراه رسيد ديكر نيازى به مراجعه به دكتر نداشته باشيد. مواد غذايى كه در اين مقاله به آنها اشاره مى كنيم؛ باعث 
تقويت سيستم دفاعى بدن شما شده؛ سلامت شما را ارتقاء داده و بدنتان را دربرابر بيمارى هاى مختلف مقاوم خواهد كرد. 
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بيخود نبوده كه سربازهاى رومى عادت داشتند قبل از هر جنكك مقدار زيادى سير بخورند. آنها عقيده داشتند كه اين ماده ى غذايى 





جرات» شجاعت و قدرت آنها را افزايش مى داده است. درست است كه خوردن سير خخام نيروى فرابث نا تميدهد, امابه 


سيستم دفاعى بدنتان در مقابل بيمارى هاى ويروسىء باكتريايى و حتى قارجى كمكك ميكند. سير حاوى آليسين؛ آوئين؛ و 


تيوسولفينات است سه تركيب مقوى كه به بدن براى جل وكيرى و مقابله با بيمارى ها كمكك مى كند. اين تركيبات آنقدر مقوى 





هستند كه مصرف آب سير خام به اندازه ى نثوسفورين براى ضدعفونى كردن زخم هاى كوجكك موثر است. اكر از آن بر روى 
يوست استفاده شود. حتى از كرم هاى موضعى مثل تيناكتين و ساير مواد ضدقارج براى درمان ياى ورزشكارن» هم مفيدتر است. 
تحقيقات نشان داده است كه افرادى كه در زمان شروع سرماخورد كى؛ ميزان زيادى سير مصرف كنشند؛ زودتر بهبودى خواهند 


يافت. 





طريقه ى مصرف: مى توانيد مقدارى سير تازه به سرس ياستا يا بريانى خود اضافه كنيد. سعى كنيد هر هفته جند حبه سير نخام 


بخوريدء اما افراط نكنيد, به خاطر داشته باشيد كه سير هرجه بيشتر ترد شود» مقوى تر خواهد بود. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 7/09 از ونإ دنال 





جون حين خرد كردن حبه هاى سيره آليسين توليد مى شود از ايئرو استفاده از يكك سير خرد كن؛ بهترين راه براى مقوى تر كر 
آن است. همجنين آليسين؛ آرُوئين: و تيوسولة كه مى 





اتى نايايدار هستند و با مرور زمان از بين مى روند؛ از اينرو تا 
توانيد سير را تازه به تازه مصرف كثيد. 

هويج 

افرادى كه در برنامه ى غذابى روزانه شان هويج را فراموش نمى كنند به ندرت دجار سرماخورد ككى مى شوند. هويج حاوى ميزان 
سلول هاى بسيار 
مفيد بوده و به بدن براى مقابله و كشتن ميكروب ها كمكك مى كند. هويج همجنين حاوى فالكارينول استء كه ماده ى ضد سرطان 


ازيادى بتا كاروتين است كه به سيستم دفاعى بدن براى توليد سلول هاى كشنده ى بيمارى هاء كمكك مى كنند. اين 





بسيار خوبى به شمار مى رود. دانشمندان اخيراً كشف كرده اند كه موش هايى كه با هويج خام تغذيه شده انده يكك سوم كمتر از 
ساير آنها به سرطان مبتلا ككشته اند. يس دفعه ى بعدى كه به خريد مى رويد حواستان باشد كه جند كيلويى هويج هم به زنبيلتان 
يقرايش 

طريقه ى مصرف: براى استفاده ى كامل از مزايا و فوايد هويج: نا مى توانيد آن را به صورت خام و تازه مصرف كنيد. البته هويج 
يخته نيز فوايدى براى سلامتى شما دارد» اما كرما ممكن است بعضى از بتاكاروتين ها و فالكارينول هاى موجود در آن را از بين 
ببرد. مصرف تقريباً نيم فنجان هويج در روز و بيشتر سلامتى شما را افزايش خواهد داد. 

ماسث 

خوردن باكترياى زنده ممكن است بهترين راه سالم ماندن نباشدء اما برعكسء بدن شما براى خوب عمل كردنء نياز به باكترى هاى 
بخصوصى دارد. لاكتوباسيلوس اسيدوفيلوس نمونه اى از ن باكترى هاى مفيد لازم براى بدن استء جون باعث توليد اسيد لاكتيكك 
در روده مى شود كه به هضم غذا كمكك ميكند. بدون اسيدوفيلوس و جند باكترى ديكر؛ بدن قادر به جذب برخى مواد مغذى 
نخواهد بود و سيستم دفاعى بدن نيزاز كار خوهد افتاد. به علاوه؛ اسيدوفيلوس با باكترى هاى بيمارى زابى مثل سالمونلا و شيكلا 
مقابله مى كند. يكى ديكر از باكترى هاى مفيدء بيفيدوباكتريوم لاكتيس است كه براى تقويت 
بالا بسيار مفيد است. محققان دريافته اند كه افرادى كه ميزان بيشترى باكترى استفاده مى كنند» 





كه منجر به اسهال خونى مى 
واكنش سيستم دفاعى در 





سلول هاى 1 دفاعى و سلول هاى كشنده ى بيشترى در جريان خون خود خواهند داشت. 

طريقه ى مصرف: ماست كه حاوى ميزان زيادى باكترى زنده استء منبع بسيار خوبى از اسيدوفيلوس و بيفيدوباكتريوم لاكتيس مى 
باشد. سعى كنيد هر روز مقدارى ماسب#ترجيحاً كم جرب بخوريد. يكك فنجان در روز به نظر كافى مى رسد. هنكام خريد ماست 
به برجسب آن دقت كنيد و اطمينان يابيد كه حتماً حاوى باكترى هاى زنده به ويزه اسيدوفيلوس باشد. 

صدف خوراكى 

صدف خوراكى فقط براى شور و ميل جنسى مفيد نيستند. حلزون زلاتينى حاوى ميزان زيادى فلز روى است كه يكى از بهترين مواد 
براى تقويت سيستم دفاعى بدن به شمار مى رود. اين ماده كمكك مى كند تا سلول هاى سفيد و ساير بادتن ها سريعتر توليد شوند و 
باعث تقويت آنها نيز مى شوند تا بهتر دربرابر بيمارى ها مقابله كنند. فلز روى براى عملكرد سلول هاى بسيار حياتى است و باعث 
ت ٠٠١‏ نوع مختلف آنزيم ميشود كه واكنش هاى شيميايى بدن را توسعه مى دهند. فلز روى جه با سمى كردن عاملان عفون و 
جه با تقويت واكنش هاى دفاعى بدن در محل عفونت, از رشد ويروس ها و باكترى ها جل وكيرى به عمل مى آورد. فلز روى باعث 
تقويت عملكرد سيستم دفاعى بدن مى شود. كمبود اين فلز در بدن ممكن است منجر به از كار افتادن جدى سيستم دفاعى بدن 
شوده يس اكر ميخواهيد سيستم دفاعى بدئتان هميشه خوب كار كندء كمى صدف خوراكى نيز به برنامه ى غذاييتان اضافه كنيد. 
طريقه ى مصرف:يكك برس صدف خوراكى (كه شامل ‏ صدف متوسط مى شود) حاوى */ ميلى كرم فلز روى است. يزشكان 
برآورد مى كنند كه يكك انسان متوسطء بين ١0‏ تا 1 كرم فلز روى در روز نياز دارد تا سالم بماند. اما اكر احساس مى كنيد كه در 














شرق سرهاخوردكى هسنيد فى تواتى اسعفاده ازابن مافه ى غذابى را بيشتر كنيد اما دقت داشته باشيد: اسغاده ى بيش ا حد 
صدف خوراكى باعث مسموميت مى شود. زيادى اين ماده مانع جذب مس و آهن به بدن مى شود كه منجر به كم خونى 


كوشت كاوء بوقلمون و حبوبات استفاده 





ان خوش نمى آيد مى توانيد به جاى آن از خرج 
كنيد. همه ى ايئها حاوى فلز روى هستئد. 


است.اكر اين ماده ى غذايى به مذا 


غذا به جاى دارو 
براى سالم ماندن» مصرف دارو و آنتى بيوتيكك را كنار بككذاريد. بدن شما طورى ساخته شده است كه قادر به جذب مواد دارويى 
موجود در مواد غذايى مى باشد. اكر ميخواهيد سيستم دفاعى بدنتان هميشه مثل ساعت كار كند؛ بايد ميزان زيادى از سبزيجات و 
ميوه جات در روز مصرف كنيد واز غذاهاى حاضرى و فست فود اجتناب كنيد. براى از بين بردن سموم موجود در بدن نيز مى 
توانيد ورزش كنيد. اينكار باعث مى شود تا همه ى مواد مغذى مفيد براى سيستم دفاعى, به خوبى در بدن به كار افتند. داشتن يكك 
برنامه ى غذايى سالم و مقوى بسيار به حفظ سلامتى شما كمكك ميكند. اميد است اين مقاله توانسته باشد تا حدى شما را با جند 


نوع أزاين مواد غذابى مفيد آشنا كند . 


ارزش غذايى ماهى و كردو برابر است 


در صورتى كه ماهى دوست نداريد؛ مىتوانيد از رؤيم غذابى سرشار از آلفالينولئيك اسيا رف كنيد كه باعث سلامت 


استخوانها مى شود. 





به كزارش سرويس بهداشت و درمان خبركزارى دانشجويان(ايران)منطقه مركزىء ريم غذايى سرشار از اسيد آلفالينولئيكك به 
داشتن استخوانهاى نيرومند كمكك مى كند. 

برخلاف تصور اغلب مردم؛ براى افزايش سطح اسيد جرب امكا ' لازم نيست حتما ماهى يا قرصهاى روغن ماهى مصرف شود. 
تحقيقات نشان داده است: خوردن منابع آلفاكٍ لئيكك اسيد مانشد روغن كردو و روغن تخم كتان نيز مى تواند باعث تا 





استحكام استخوانها شود. 





يه در جوانى 
نويسنده: د كتر رضاآمرى نيا 
بيشرفت هر جامعه اى منوط به حضور اشخاصى است كه با فكر و دانش روزافزون و تلاش و اهتمام بى وقفه خود در راه رسيدن به 


اهداف عاليه بشرى كام هاى موثر برمى دارند. بديهى است كه درصد بالايى از اين قشر تلاشكر را جوانان تشكيل مى دهند و 


داشتن تفكر سالم و سازنده نيازمند تغذيه مناسب و آكاهانه اين عزيزان است. 





بن مهم ما را بر آن داشت كه نكليف خود رادر 





يارى به آينده سازان جامعه ما 





بيان جند نكته جهت داشتن تن سالم و فكر يويا به انجام برسانيم. 
مواد 


با توجه به اينكه در اين محادوده سنى حداكثر فعاليت فكرى و جسمى وجود دارد بنابراين بايستى سعى شود از هر بنج كر 
غذايى كه شامل جربى هاء بروتثين هاء كربوهيدرات هاء ويتامين ها و املاح معدنى است در وعده هاى غذايى لحاظ شود كه البته 





ميزان اين مواد با توجه به شرايط جسمى و كارى اين افراد متفاوت خواهد بود. بنابراين توصيه مى شود در اين دوره سنى از ريم 





هاى تكك خوارى مثل كياهخوارى؛ آب درمانى و... اكيدا خوددارى شود جرا كه ممكن است نيازهاى جسمى اين افراد با حذف 
كروه هاى غذايى برآورده نشود و سيب هاى جبران نابذيرى را به صورت درازمدت يا كوتاه مدت ايجاد كند. بنابراين اولين 


توصيه موكد استفاد. 





انواع مختلف مواد غذايى است» كه البته بايستى مواد غذابى مصرف شده متناسب با فعاليت هاى روزمره نيز 
بن و كربوهيدرات با يكك نفر كا ركرء 


ن نكته ممكن است سبب به هم خوردن تعادل بين دريافت انرى و مصرف آن شده كه در 





باشد به عبارت ديكر نوع و مقدار غذاى مصرفى يكك كارمند از نظر محتواى جربى؛ برو 


بسيار متفاوت است و عدم توجه به اي 








ازمدت جاقى يا لاغرى را به دنبال خواهد داشت. 

توصيه كلى و مهم در مورد تغذيه جوانان اين است كه مصرف مواد غذايى برفيبر مثل ميوه هاء سبزيجات؛ و غلات را هميشه مدنظر 
داشته باشند. و در مصرف جربى هاى اشباع كه در كوشت و روغن هاى حيوانى به وفور وجود دارد و كلسترول بد را بيشتر اقزايش 
مى دهند دقت داشته باشند و بيشتر روغن هاى غيراشباع موجود در آفتابككردان و ذرت را مصرف كنند. در اين دوران تمايل به 
مصرف تنقلات مختلف مثل جييس» شكلات؛ يفكك و نوشابه هاى شيرين و كازدار زياد است ولى با توجه به اينكه ارزش غذايى 


اين افراد را برآورده كند توصيه نمى شود.ورزش بايستى جزء لاينفكك زندكى يكك جوان 





اين مواد نمى تواند احتياجات روزمر: 





باشد جرا كه انجام ورزش به صورت منظم و مداوم براى افزايش قواى جسمى بسيار موثر است' 

به منظور تشريح كامل ميزان نيازهاى غذايى افراد در سنين جوانى توجه به هرم غذايى ضرورى به نظر مى رسد. هرم غذايى حاوى 
أن به ترتيب كروه هاى زير قرار كرفته اند 2: كروه نان و غلات 7 كروه ميوه ها 7 كروه سبزيجات29 
كروه شير و لبنيات 7 كروه ككوشت 7 كروه جربى ميزا 





شش كروه است كه از قاعده 








از يكك فرد جوان به كروه هاى فوق تشريح مى شود. توجه داشته باشيد 


-7كروه نان و غلات 

اين كروه شامل غلاءت؛ نان كندم, جو برنج, و ماكارونى است ميزان نياز روزانه به اين كروه 777 واحد است و منظور از يكك 
واحد ازاين كروه شامل يكك برش نان به اندازه 77 كرم يا حدود جهار كف دست بدون 
ماكارونى يا يكك جهارم ليوان از غلات خام و بالاخره 77 عدد بيسكويت ساده كوجكك است. 
-2كروه ميوه ها 


اين كروه شامل انواع ميوه ها است كه ميزان نياز روزانه 77 واححد است يكك واحد هيوه برابر با يكك عدد سيب متوسط يا برتغال يا 








تان يا نصف ليوان برنج و انواع 





ليموشيرين يا هلو, يكك دوم موزء نصف كريب فورت؛ نصف ليوان توت و يا انار و تعداد 77 72 حبه انككور است. 

-7كروه سبزيجات 

اين كروه شامل انواع سبزيجات با بركك تيره» نخود سبزء كلمء لوبياى سبز هويج: فارج؛ سيب زمينى و ككوجه فرنكلى است ميزان نياز 
روزانه به اين كروه 72 واحد است. هر واحمد سبزيجات شامل يكك ليوان سبزيجات خام بركك دار مثل اسفناج و كاهوء يا نصف 
اليوان سبزيجات يخته يا نصف ليوان نخود سبزء ذرت؛ كلم بروكلى؛ لوبيا سبزه هويج خردشده؛ جوانه كندم و قارج يخته ويا يكك 
عدد كوجه فرنكى متوسط ويا يكك عدد سيب زمينى متوسط آب بزو يا 77 خلال سيب زمينى سرخ شده است. 

-#واحد شير و لبئيات 


نياز آن 77 واحد در روز است هر واحد از اين كروه شامل يكك ليوان شير» 





اين كروه شامل شير ماسث» بثير و بستنى است و ميزاا 
هاست كم جربى 77 كرم بئير معمولى يا نصف ليوان بستنى است. 
-7كروه ككوشت و بروتئين ها 
اين كروه شامل انواع كو 


اين كروه شامل 77 77 كرم از انواع ككوشت ها است در مورد اين كروه بايستى توجه داشت كه حاوى آهنء روى و ويتامين هاى 


از به اين روه 77 واحد در روز است. هر واحد از 





هاى سفيد و قرمزء تخم مرغ و آجيل است ميزا 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 7/٠‏ از و نل دنال 





اكروه 8 هستند و دراين دوره سا ف اين مواد ورى ا | كه كمبود آنها عوارضى از جمله ريزش موء كم 





خونى و بيمارى هاى يوست را ايجاد مى كند. 


- كرو جربى 


اين كروه شامل انواع روغن هاى مصرفى است و بايستى توجه داشت كه 77 77 درصد منبع اترؤى بايستى از اين كروه دريافت 


شد مصرف جربى هاى غيراشباع موجود در روغن هاى كياهى مثل آتايكردان» ذرت و سويا و ساير كروه ها مقدم است. 


فست فودء قاقل شماره يك انسان 





نويسنده: بهاره مهرنرًا 
متبع'بى بى تى 

ى از اين سيكار, قاتل اصلى انسان به شمار مى رفت؛ عاملى كه باعث بروز انواع سرطان مى شود و با به خطر انداختن سلامت 
عروق خطر سكته و بيمارى هاى عروق كرنر را افزايش مى دهد. مطالعات اخير در آمريكا نشان مى دهد, جاقى مفرط به زودى 
جاى سيكار را مى كيرد و قاتل شماره يكك مردم خواهد شد. اين تحقيقات كه توسط مركز كنترل و بيشكيرى از بيمارى ها انجام 
كرفت حاكى | 


مى شود. از آنجا كه مصرف بيش از اندازه فست فود در جند دهه اخير با عث افزايش وزن افراد به ويزه كودكان در سنين رشد 





آن است كه مصرف غذاهاى ناسالم و عدم تحركك جسمى. سالانه باعث مركك بيش از 5٠0‏ هزار نفر آمريكايى 





شده؛ محققان از همبركر و سيب زمينى سرخ كرده به عنوان قائلين شماره يكك سلامتى ياد مى كنند و معتقدند غذاهاى آماده بسيار 
يركالرى اند به ككونه اى كه خوردن تنها مقدار كمى از آن» كالرى مصرف شده توسط بدن را به شدت بالا مى برد و جون يركالرى 
هستند مردم را به خوردن مقدار بيشترى از فست فود ترغيب مى كثند و اين دقيقاً همان جيزى است كه باعث جاقى مى شود و اكثر 
مردم از آن غافلند جرا كه ما عادت داريم غذا را بر اساس اندازه آن يسنجيم. 

در حالى كه ميزان كالرى غذاهاى آماده خيلى بيشتر از يكك وعده غذاى سالم با اندازه قابل مقايسه است. يكك وعده غذاى آماده در 
مقايسه با ساير غذاها حاوى مقادير زيادى انرى است. ميزان كالرى يكك همبركر مكك دونالد و نوشابه يكك برابر و نيم بيش از يكك 


وعده غذاى سنتى | 





و دو برابر و نيم بيش از يكك وعده غذاى سنتى آفريقايى ا 
غذاهاى ضد جروى 


منبع: 1أ. 6م 3مكلاع و5136 

ممكن است شما در طول روز خانم هايى را ببينيد كه داراى عمرى بالغ بر٠*. ٠‏ هستند ولى همجنان از جهره الى صاف و شفاف 
برخوردارند. داشتن صورتى صاف و به دور از هركونه تيركى و خط و جروكك حتى در سنين بالاتر از ينجاه كار دشوارى نيست 
اكر به عامل هابى كه باعث بيرى زودرس و بروز جين و جروكك مى شود, توجه كنيم. استرس؛ سيكار و مواجهه مستقيم با نور 
خورشيد از عواملى هستند كه باعث از بين رفتن طراوت و شادابى بوست مى شوند. در اين ميان نقش تغذيه از همه برر 

است. بر اساس تازه ترين تحقيقات انجام شده در ايتالياء رزيم غذايى نامناسب مهمترين عامل خرابى و فرسايش سلول هاى بوست 
بزوهش كه در دانشكاه 913|1068170 5311 شهر رم در بين 18٠‏ زن بين ٠"اتا 0٠‏ سال صورت كرفت» نشان مى دهد يكى 





از مهم ترين دلايل بيرى بوستء تخريب سلولى توسط راديكال هاى آزاد است. 


راديكال هاى آزاد كه بسيار فعال هستئد, به ساختار سلولى بدن حمله مى كنند و آنها را از بين مى برند. بهترين راه مبارزه با 





راديكال هاى آزاد مصرف غذاهاى حاوى آنتى اكسيدان است. آنتى اكسيدان ها بدن را در برابر راديكال هاى آزاد محافظت كرده 
و از اثربخشى آنها بر سلول هاى بدن مى كاهد. ضمن اينكه عواملى قوى و ممانعث كننده در برابر آسيب هاى محيطى يوست بوده 
و روند بيرى بوست را كند مى كشد.بر اين اساس كنجاندن غذاهايى نظير ماهى» كدوى سبزء تخم مرغ؛ روغن زيتون؛ ميوه هاى 
داراى رنكدانه نارنجى و زرد مشل هندوانه» هويج؛ مركيات» سبزيجات نظير انواع كلم ها و بياز كه حاوى ميزان آنتى اكسيدان 
فراوان هستند در رزيم غذايى نقش بسزايى در كاهش جين و جروك بوست خواهد داشت. ضمن اينكه نوشيدن روزانه 8 تا 17 


ليوان آب و برهيز از مصرف غذاهاى آماده؛ كنسروى و آب ميوه هاى غيرطبيعى بسيار توصيه مى شود. 
غير !1 


ار آن رااز شير كيرند بئير است و كر از ماست به دست آورند نامش كشكك است . 

مزاج : بنير تر و تازه كرم و خشكك اسست . 

آب ينير جون داراى ماده بوركى است و آن رااز خون اول استفاده كرده و از جزء صفرابى سهمى دارد تا اندازه اى كرما دارد . 
بهتريئش ميانه دلمه و يثير شده است جون هم دلمه و هم تند شده كه بايد با دندان جويد خوب نيستند . 

بنيرى كه بى مزه و كمى مايل به 
بنيرى كه از ترش ( ماست )كيرند بهترين 
بثيرتر غاذا دهشده و فربه كننده است . بعد از بنير تر اككر عسل بخورند بسيار مفيد است . بثير كهنه كرم » 
ازداينده ؛ صاف كننده و حفظ آن مراره اى است . 

يثير نمكك سود و تازه حالت وسطى دارد 


و جاشنى لذيذ دارد .و به اعتدال نمكين است و در اندرون بسيار نمى ماند خوب اسث . 





اث . 








آرايش :آب ينير را مخلوط با داروهاى بالاينده سودا بخورند لكه هاى سياه صورت را از بين مى برد .ينير تر و هم وزن آآن يوست 
عيدن را درمان مى كند نمكك سود كهنه لاغرى 





انار را با هم بجوشانند تا آب نيمه كرد .آب باقيمائده را بر صورت بمالند 





مى آورد . 


دمل و جوش : بنيرتر و نمكك نديده آماس زخم ها را باز مى دارد . 





ازخم و قرحه :بنير كهنه در معالجه قرحه بد و زخم ها خوب است . بنير تر براى زخحم هاى نرم و تازه از ينير كهنه مفيدتر است و نمى 
كذارد ورم كند . آب بنير داروى كرى است . 

مفاصل : ينير كهنه را بسايند و با روغن زيتون يا با آب ياجه كاو كه شور باشد مخلوط كنند و ضماد آن را بر مفصلى كه ستكك 
بكذارند سنكك مانند كج بيرون مى آيد و آزارى هم ندارد . 








جشم :ضماد بد بى نمكك داروى رمد و نقطه سرخ جشم است . 


ادام هاى سيئه : 





آب يز شود و به شيرده بخورانند شيرش زياد مى كرده . 


بى نمكك با معده ناسازكار است . اما نمكك زده اش كمى در دباغى كردن معده مؤثر 





اندام هاى غذا :يثير نمكك زده و همجئين بير 





اسث. 


أعموما وبلاو) تازه براى ستكك و مثانه بد است و أكر با ادويه جات تند بخورند بدتر مى كرد 





اندام هاى دفعى : 






يشير 





نمكك نديده ملين است و آب آن صفرا را بيرون مى ريزد » جون ماده بوركى در اوست و زداينده شده است . در اين زمينه تأثير 
ويزه اى دارد و اكر آب ينير بى نمكك و با عسل باشد بهترين اثر را دارد . دارويى كه از آب بنير مى ككيرند عبارت است از دارويى 
3 نافع تر است , اسهال را باز مى دارد . كاهى بثير 
بريان شده را مى سايند و با روغن كل يا روغن زيتون مى آميزند و حقنه مى كنند از برآمدن جلوكيرى مى نمايد 


زهر :كويند ينير كه با يونه كوهى باشد بادزهرى مفيد است 


اكه فرآورد. بزو كوسفند است . يئير در قرحه روده مفيد است و بد 





بر 





يثير خخرما 


اندام هاى تنفسى :داروى كلوى زير است 
اندام هاى دفعى : اسهال و نزيف را باز مى دارد 
زهرها : ضماد آن يادزهر نيش زنبور است . 
تير مايه 

يثير مايه ها متنوع هستند .بهترين نوع ينير مايه متعلق به خركوش است ٠‏ 


تمام ينير مايه ها كرم و خشكك و آتشين هستند . 





مزا 





خواص درمانى : هر ماده جامدى را حل مى كند . خواه خون باشد و خواه شير منعقد شده در معده و خواه خلط غليظ . اين ماده هر 
ماده كداخته اى را بند مى آورد . تمام ينير مايه ها خاصيت بر كى (تقطيع ) دارند » از خونريزى زنانه و هر نوع سيلانى جلو كيرى 
ان كد 

ينيرمايه ها لطافت مى بخشند و با اين خاصيت بدون شكك خشكاننده هم هستند . جالينوس فرمايد :«هر جا كه به كيرئده اى نياز 
است نوع حاد (تند ) آن را بكار نمى بريم 0. 

اندام هاى سر:خوردن همه ينير مايه ها به ويزه بيدستر در علاج صرع مفيدند. 

تنفسى و سينه :خون منعقد شده در شش ها را حل مى كند . 


اندام هاى تغذيه : شيرى كه در معده بير (منعقد ) شده است با خوردن همزمان بنير مايه و سركه حل مى شود .ينير مايه خون جامد 





را در معده حل مى كند و براى معده زيان بخش است . 

اندام هاى دفعى : اكر زنان ينير مايه را بعد از تمام شدن حيض شياف كنند به باردارى آنها كمكك مى كند و اكر قبل از ياكك شدن 
حيض بياشامند مانع باردارى مى شود . 

هر ينير مايه اى به ويزه ينير مايه كره اسب درد زهدان و زخم روده ها را برطرف مى نمايد . 

زهرها : ينير مايه ها همه يادزهرند و سم شوكران را دفع مى كنند و در دفع سموم ينير مايه هاى بزغاله : آهو بجه . شتر بجه . بره 
كوسفند از ساير ينير مايه ها قوى ترند . 

بئي رك 

از جنس ملوخيا است و انواعى جون بيابانى - كاشتنى و جاودان دارد كه همان خطمى است . 

ينيركك بيابانى لطيف تر و خشكك ترو كاشتنى آن زياد از حد آبكى و قوتش كمتراست . 

مزاج :سرد وترم 

خاصيت :نرم كننده و كويند از سرمكك لطيف تر و از سلق غليظ تر است . 

ورم : علاج مورجكى و باد سرخ اسث ٠‏ 


بركك يئير بيابانى با زيتون و آب بز ينيركك بيابانى داروى سوختكى است كه بر سوخته مى مالند . 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 71 از و دلإ دنار 


بئيركك كاشتنى ورم كرم تازه سر برآورده را فرو مى نشاند و آن را از زياد شدن باز مى دارد . 


قرحه :ينيركك را با نمكك بجوند و بر ناصور بكلذارند مفيد ست و به ويزه اككر كوجكك باشد و از جشم برآيد . 





سر :ينيركك را بجوند در علاج زخم دهان خوب است . 
جشم : برككش را در دهان بجوند و با كمى نمكك مخلوط كنند ناصور جشم را تنقيه مى كند و كوشت را باز مى روياند . 


سينه : بركك و كل ينيركك هر دو سينه را نرم و شير را زياد مى كنند » سرفه ناشى از كرما را علاجند و داروى سرفه ناشى 





9 
تخم بنيركك در زدودن زبرى سينه از ينيركك بهتر است . 


اندام هاى غذا : بنيركك كاشتنى به زيان معده است ولى راه بندان هاى كبد را مى كشايد . 





اندام هاى رانت ه: كل بنيركك را بخورند در علاج قرحه كرده و آبدان مفيد است . 


كلش را با روغن زيتون و تخم ملوخيا بهم بزندد در قرحه و يوست اندازى روده مفيد است . اكر از شاخه هاى بنيركك كاشتنى آب 


بكيرند يا شربت بسازند و بخورند به نفع روده و مثانه و ملين است و درد روده و مثانه و شكم را دوا مى كند . آب ين 
كتند يا در آن 


كل راحقنه 








ينند سفتى زهدان را نرم مى كند . بول را ريزش مى دهد . 
زهرها :بادزهر نيش رتيل است و بركش بادزهر نيش زنبور 
روغن؛ مفيد يا مضر؟ 


نويسنده:م كان عطايى 
منبم :أ اعم 3جكلقاع و5113 


حدود22 سال است كه استفاده از جربى به بخت و بز افرادى كه به تغذيه خود توجه دارند راه يافته است. امروزه روغن برخلاف 





ته جايكاه مهمى در آث 





بزى امروزى دارد. مكان هاى كسترده اى از قبيل سويرماركت ها قفسه هاى متعددى را به ارائه انواع 
مختلفى از اين محصول اختصاص داده اند. 


نت نيز سايت هاى فراوانى به مسائل مربوط به تغذيه؛ طرز نهيه خوراكى هاء مسابقات آشيزى و خواص تازه كشف شده 





اروغن مى بردازد. موضوع بااهميت اين است كه روغن را جكونه مصرف كنيم تا براى سلامتى مفيد باشد. تازه ترين روش مصرف 
اين روغن ها توجه به نسبت 7 به 7 امككا #به امككا 7 است. (اين دو اسيد جرب ضرورى براى بدن هستند) بنابراين تركيب متعادل بين 
اين دو اسيد جرب روى سيستم عصبى و قلبى - عروقى تاثي ركذار استء به اين منظور استفاده از انواع روغن ها ضرورى به نظر مى 
رسد. از دو سال بيش امكا #رتبه اول ارزش هاى غذابى را در بين روغن ها دارا شد. امكا 7 كه روغن كل 00123 استء توسط 


يور الاعأ5ع ا اد شد. با وجود اينكه متخصصان تغذيه از مدت ها قبل به ارزش روغن 00123) به عنوان يكك روغن متعادل 





بى برده بودند مردم از وجود آن نا مدت ها بى اطلا-ع بودند. با توجه به تقاضاى مراكز آب درمانى و كارخانه هاى سازنده 
بشى و خاصيت بيشكيرى از بيرى آنتى اكسيدان ها مت ان يزشكى بينى كردند كه تقاضا براى روغن هاى 


بسته بددى نشده رو به افزايش خواهد بود. بنا به كفته بروفسور مارى بور رئيس بزوهشكران اينسرم (111561117) نسبت امككا 7 به 





امكا 7 در غذاهاى فرانسوى نامتعادل است. او سفارش كرد كه ميزان امكا 7 را همزمان با كاهش امكا #افزايش دهند. 

روغن هاى سرشار از امككا #عبارتند از روغن آفتابكردان» ذرت» كردوء دانه انكور. كلزا و روغن هاى سرشار از امككا #شامل كلزاء 
كردو و سويا هستند. توليدكنند كان انواع مختلف روغن با توجه به دانش روز محصولات خود را با مقادير متعادلى از روغن زا 
روغن كلزاء هسته انكورء كل آفتابكردان» كنجد, كردو و شاهدانه به صورت مجزا يا تركيبى ارائه مى كنند. تركيب يا عدم تركيب 
اين محصولات با توجه به علم تغذيه. خواص آنها و سلايق جشابى و بويابى مصرف كنند كان صورت مى كيرد. بازككشت روغن 





هاى طبيعى كه از طريق دانه هاى غلات خوشبو و خوشمزه و با روش هاى بيوشيميابى توليد مى شوند نشانه يايان عمر جربى هاى 
بى رنكك؛ بى بو و بى مزه أى هستند كه با صرف وقت و سخت كيرى هاى زياد تصفيه شده و تا جند سال بيش نيز توليد مى شدند. 


ابى در فرانسه و متخصص خواص روغن ها براساس تحقيقات از فروشكاه هاى 





اميل نوئل راهنما و مدير بخش روغن هاى بيو 
دل ©0016 دريافته است كه مردم خواستار روغن هاى داراى بو و عطر هستند. 


او همجنين توضيح مى دهد كه براى اولين بار در فرانسه ارزش هاى غذايى جانشين تزئين و آرايش آنها شده است. امروز از طريق 





ظاهر غذا مى توان به مزه آن بى برد. 
زوأ آغاز شد. ماهىء نان» سبزيجات؛ ميوه و مقدار كمى روغن زيتون در اطراف منطقه مديترانه استفاده مى شود كه نتايج 


استفاده از آنها جل وكيرى از بيمارى هاى قلبى و عروقى شايع در جوامع غربى به دليل استفاده از جربى و شكر زياد است. 


تغييرات رزيمى با رواج رزيم هاى غذايى معروف به رزيم غذاى مديترانه اى يا كرتوز 


جرا فست فود فه 


لأ )عم 3مكلناعصطو5!3د 





در ميان هشدارهايى كه يزشكان درخصوص جاقى و راه هاى مقابله با آن مى دهند حذف مصرف غذاهاى آماده در راس قرار 
دارد. اما به راستى دليل اين همه مخالفت با غذاهاى آماده جيست؟ مهمترين دليلى كه باعث جاقى مى شود افزايش كالرى هاى 
ش ويه اى در آن خواهد داشت. كرجه خوردن غذاهاى مورد علانقه اما در 
اندازه كم يكى از ويزكى هاى داشتن رريم غذايى سالم و استاندارد است ولى غذاهاى آماده در اين مورد صدق 


محققان اعلا.م كرده اند كه فست فود به لحاظ ميزان جربى و شكر بالا اعتيادآور است و هر جه ميزان مصرف آن در طول 


دريافتى بدن اسث كه مصرف غذاهاى فست قود نق 





ثمى كنذ. اخيراً 


افزايش يابد ميزان تمايل به خوردن آن نيز حتى در زمان هاى سيرى بيشتر مى شود. مطالعات متعددى انجام شده كه حكايت از 


اعتيادآور بودن غذاهاى آماده دارد. دكتر جان هوبل و همكارانش با مطالعه بر روى تعدادى هوش آزمايشكاهى در دانشكاه 





برينستون آمريكا متوجه شادند غذاهايى كه حاوى مقادير فراوانى شكر و جربى هستند نظير همب ركرء سيب زمينى سرخ شده و نوشابه 
مى توانند همانند هروئين اعتيادآور باشند. براساس اين بزوهش موش هابى كه در رزيم غذابى شان حدود 77 درصد شكر يافت 
مى شود در صورت قطع مصرف دجار علائمى مثل اضطراب؛ لرزش بدن و سايش دندان ها مى شونده مشابه همان علائمى كه در 
افراد معتاد بروز مى كند. 

آنها معتقدند كمبود غذاهاى فست فود در بدن نظير كمبود مرفين 
سفارش يكك هات داكك مى شود. 


تين در بدن عمل كرده كه نهايتاً باعث ترغيب فرد به 





نكاهى به هر دو روى سكه روغن ماهى 





اين روزها مردم به وضعيت تغذيدشان بيشتر اهميت مىدهند, اما همين موضوعء سلامت آنها راابه مخاطره 
مى يرسي د جطور؟ خيلىها تصور مى 


سخت در اشتباهند. مصرف اين قرص ها در مواقعى كه نيازى به مصرفشان نيستء مى تواند به جاى سود زيانهايى را به همراه داشته 


نيز انداخته است. 





» خوردن مكمل غذايى رنكارنكك؛ مى تواند موجب تقويت سلامتشان شود؛ در حالى كه 


باشك. 

روغن ماهىءسرشار ازامكا * 

اين روزها نام امكا "را زياد مىشنويد اما تا جه اندازه با آن آشنايى داريد؟ امكا * نوعى اسيد جرب است كه به عنوان واحدهاى 
تشكيل دهنده جربىها از ن ياد مىشود. از آنجايى كه جربىها به دو دسته اشباع و غيراشباع تقسيم مىشوند اسيدهاى جرب امكا 
در دسته جربىهاى غيراشباع جاى مى كيرند. در ميان اسيدهاى جرب امكا اسيد جربى به نام اسيد لينولنيكك وجود دارد كه در 





بدن برسد. مطالعات نشان دادهاند كه 





بدن نيز ساخته نمى شود و بايد از طريق مواد غ اسيد جرب در كنار ساير اسيدهاى 
جرب ضرورى در ساخت تركيباتى كه در تنظيم فشار خون: فعاليت يلاكتهاء انتقال تحريكات عصبى و ياسخهاى ايمنى دخالت 
دارند» شركت مىكند. از بهترين مواد غذايى كه از منابع غنى امككا؟ محسوب مىشوندء مى توان به روغن ماهى اشاره كرد. اين 
جربى در روغن ماهى تنء قزلآلاء كيور و شاه ماهى وجود دارد و با خوردن آنها اين اسيد جرب در مقادير بالابى به بدن مىرسد. 
روغن ماهى» دشمن سرطان 

مطالعات نشان دادهاند كه؛ دريافت منظم اين ماده مغذى در مردان از ابتلا و يبشرفت سرطان بروستات جلو كيرى مى كند. محققان 
دريافتهاند كه تعادل ميان اسيد هاى جرب امكا " و امككا از بروز سرطان در بروستات جل وكيرى كرده و در حفظ سلامت مردان 
در برابر اين بيمارى كمكك مىكند. مطالعات ديكر نشان دادهاند كه اين اسيد جرب در روغن ماهى از بروز بيمارىهاى قلبى نيز 
جلو 
ماهى هاى سرشار از اسيدهاى جرب امكا *جهت طبخ (البته به مقدار اندكث) از اين روغنهاى كياهى استفاده شود. دانشمندان در 





ى مى كند و از آنجايى كه اسيدهاى جرب امكناء نيز در روغنهاى مايع كياهى وجود دارد» توصيه مىشود در تهيه 


تحقيقات خود دريافتهاند؛ امكا”از بيشرفت تومورهاى سرطانى در مغز استخوان نيز جل وكيرى كرده و مصرف آن براى مردان 
مستعد به أين بيمارى توصيه مى شود. 


ياهو 





و موفقتر 
مطالعات بر روى 4هزار مادر و كودككهايشان نشان داده است. مادرانى كه امككا " كمترى دريافت كردهائد, فرزندانشان از ضريب 
هوشى يايبنترى برخوردارند. اين مطالعات نشان دادهاند: هماهنكى بين جشمهاء دستها و مهارت اجتماعى در اين كود كان بهتر 
بوده است و سرعت عمل بالاترى دارند. محققان مىافزايئد»ضريب هوشى اين كودكان © مرتبه از حالت عادى كمتر است. به 
علاسوه؛ اين كودكان در فعاليتهاى اجتماعى خود (مانشد دوستيابى) ناتوانتر هستند و با اختلالات رفتارى در بز ركسالى روبهرو 
خواهند بود.آنها در ادامه مىافزايند؛ *٠‏ درصد از مغز را جربىها تشكيل مىدهند كه ٠درصد‏ از آن اسيدهاى جرب ضرورى و 
اسيد جرب امككا”است كه اغلب از طريق امكنا اى كه مادر در دوران باردارى مصرف مى كتدء به نوزاد مىرسد. به اين دليل 
مصرف روغن ماهى به صورت ماهىهايى كه روغن بالاترى دارند؛ در دوران باردارى توصيه مىشود.حتى در مطالعهاى ديكر ديده 
شده است كه مىتوان با دادن مكمل روغن ماهى به بجههاى ديستانى تا حدودى در رفتارهاى بد آنها تغييراتى ايجاد كرد. 

محققان در اين مطالعه به ١‏ 





اين نتيجه دست يافتهاند كه كمبود امكا در بجههاو حتى در دانش آموزان بزركك تر ١٠(تا©١ساله)‏ نيز 
موجب بروز مشكلات رفشارى مىشود كه با دريافت روغن ماهى مىتوان به ميزان قابل توجهى از مشكلات روحى؛ رفتارى و 
اجتماعى آنها كاسث. 

بجههاى سالم تر با روغن ماهى 

جالب است بدانيد كه اين روغن در دوران باردارى نه تنها بر ضريب هوشى نوزادان اثر دارد. بلكه داراى فوايد ديكرى نيز هست. به 
تازكى مطالعات نشان دادهاند. مادرانى كه در دوران باردارى از اين روغن استفاده كردهاند به احتمال كمتر كودكانى با وزن كم را 





به دنيا خواهند آورد. از آنجايى كه كمبود وزن در بدو تولد با ابتلا به بيمارىهاى قلبى و ديابت رابطه مستقيمى دارد از اين رو 


جلوكيرى از بروز اين بيمارىها در حفظ سلامت كودك حتى در بز ركسالى نيز اهميت بالايى دا 





ارد. به علاوه جون ماهىها سرشار 
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از امكا هستند؛ داشتن يكك باردارى سالم مى تواند با مصرف اين ماده غذَايى ميسر شود. ازاين رو دانشمندان ماهى را به عثوان 


مهمى از ررُيم غذابى انسانها خصوصا در اين دوران به حساب مىآورند. محققان در رابطه با اثرات مصرف روغن ماهى در 





دوران باردارى عقيده دارند كه دريافت مناسب امككا” مى تواند از بروز بيمارى فشار خون و ساير مشكلات ناشى از آن در ميانسالى 
بكاهد و به اين دليل است كه به مادران با 
آن روى سكه 


ار توصيه مى شود حداقل دوبار در هفته از ماهى استفاده كثند. 





با وجود تمامى فوايدى كه روغن ماهى دارد؛ نبايد آن را بى مورد و بدون حساب و كتاب مصرف كرد. كاهى مصرف زياد اين 
ن © را به همراه دارد كه افراد را با كم خونى مواجه مىسازد. كاهى نيز مصرف بىرويه اين روغنها موجب بروز 
شكى آشكار مىشود. يس خودسرانه از روغن ماهى به ميزان بالا 
استفاده نكنيد. به علاوه , به ياد داشته باشيد كه اين روغن نيز مانند روغنهاى ديككر داراى كالرى بالابى است كه مصرف بىرويه 


ماده كمبود ويتا 





خونروى شده كه براثر ضربه؛ عمل جراحى و يا اعمال دندا 





آن مى تواند انرى مازادى را به بدن رسانده و موجب جاقى شود. 

حفظ و تكهدارى غذاها 

نويسنده: 0177© 131711731113أ. الالالال 

عليرغم اينكه مواد غذايى به طرق مختلف نككهدارى مى شوند اما به محض جيدن , درو شدن يا ذبح شدن شروع به فاسد شدن مى 


كنند. روش هاى اصلى حفظ و نكتهدارى مواد غذايى كه آنها را سالم و بهداشتى نككه مى دارند كنسرو كردن؛ انجماد و خشكك 
كردن مى باشند. نكتهدارى غذا در خانه به معنى 





مقدار فراوانى از مواد غذابى متنوع كه هنكاميكه محصولات تازه به سهولت 


نككى سبز كه هميشه قابل خريدن و تهيه كردن نيستند. 





در دسترس نباشند مانند مرباى توت فرنكى يا مرباى انجير يا جاشنى كوجه 
#كنسرو كردن 

كنسرو كردن فرآيئدى است كه در آن مواد غذايى در شيشه ها يا قوطى هاى حلبى قرار داده شده و حرارت داده مى شوند تا درجه 

اى كه ميكرواوركانيسم ها (ميكروب ها ) و آنزيم هاى غيرفعال نابود شوند. اين دما و حرارت و سرما دادن يس از آن يكك خلاء 
يشدى شنه را إيجاد مى كند, ابن خلاء درون بسته بندى از دوبازه فاسد شدن غذاى هرون شيغه يا قوطى جل و كيرى عى كلذ. 

بالا مانند ميوه هاء كوجه فرنكى ها مى توانئد در آب جوش يرورده ويا كنسرو شوند , در حاليكه سبزيجات 

الين بايد تحت دستكاه كنسرو كننده در 75٠‏ درجه فارنهايت كنسرو شوند. 


- نمكك سود كردن (شور كذاشتن): محصولات نمكك سود شده اسيديته افزايش يافته اى دارند كه محيط و شرايط رشد را براى 








مواة لقان يا إضيد 








و كوشت با اسيد ب 





باكترى ها بسيار مشكل مى سازد. اين إلات همجنين در شيشه ها حرارت داده مى شوند تا به نقطه جوش برسئد. اين كار بقيه 
باكترى ها و ميكرواركانيسم ها را از بين برده و محصولات نمكك سود شده در شيشه به شكل وكيوم شده و در خلاء نككه دارى مى 
شوند. 

- مربا ها و له ها: مرباها و زُله ها حاوى مقدار فراوانى شكر هستند. شكر با آب موجود تركيب شده و شرايط رشد ميكرواركانيسم 
ها و باكترى ها را دشوار مى نمايند. 

#انجماد 

انجماد دماى مواد غذايى را كاهش مى دهد تا ميكروا ركانيسم ها و باكترى هاى محيط شرايط مناسبى براى رشد نداشته باشند. اها با 
أنها ممكن است به حيات خود ادامه دهند. در طى 





ينى آمببعه مى شه اما متوق 








آنزيمها بايد از طريق سفيد كردن غير فعال شوند نا از دست دادن ارزش غذايى و رنكك و طعم 





.يجات به مدث معينى در معرض تماس با آب جوش و يا بخار قرار مى كيرند و به سرعت در آب يخ 
تناز بخته شدن آنها جل وكيرى به عمل آيد. عمل سفيد كردن همجنين به از بين بردن ميكروا ركانيسمهاى سطح 





سبزيجات كمكك مى نمايد. 





يم ها مى تواندد باعث ايجاد رنكك قهوه اى ميوه ها و از دست دادن ويتامين © آنها بشوند و 





يم هاى درون ميوه ها: 
توسط اسيد اسكوربيكك اضافى( ويتامين ©) تحت كتترل قرار بكي رند. 

#خشكك كردن 

روش خشكك كردن آب و رطوبت رااز مواد غذايى كر: باكترى ها و ميكروا رككانيسم ها نمى توانند رشد كرده و 
تكثير بيدا كنند و فعاليت آتزيم ها نيز آهسته مى شود. مواد غذابى خشكك شده بايد در ظروف دربسته نكتهدارى شوند نا از نم 
كشيدن و رطوبت رسانى دوباره آنها و در نتيجه رشد ميكروب ها جلوكيرى بعمل آيد. 

#روش هاى نامطمئن كتسروسازى 





ودر 


روش ستتى: اين روش قديمى و منسوخ شده ؛ روشى نامطمئن و ناسالم محسوب مى شود. در اين روش مواد غذابى درون يكك 





كترى حرارت داده شده و سيس درون شيشه ها ريخته شده و درى هم روى شيثه كذاشته مى شود. هيج فرآيند و يرورش خاص 
مواد غذايى روى آن انجام نمى شود. 

با اين روش اغلب فساد مواد غذايى داريم. باكترى هاء خمير ترش و كيكك زدن مواد غذابى را فاسد مى كنند زيرا شيشه و ظروفى 
كه مواد غذابى در آنها ريخته شده كاملا از باكترى ها ياكك نشده اند. رشد اين ميكرواركانيسم ها باضافه فساد مواد غذايى اغلب از 
طريق دربوش هاى شيشه ها و ظروفى كه مهر و بوم شده اند اتفاق مى افند. اين روش كنسروسازى يكك خطر واقعى براى ايجاد 
بوتوليزم محسوب مى شود. 

كنسروسازى با بخار: اين روش كمى جديدتر مى باشد اما هنوز هم مطمئن و سالم نيست. شيشه ها و ظروف با بخار حرارت داده 
مى شوند. اين روش نه براى مواد غذايى با اسيديته بالا و نه براى مواد غذايى با اسيديته بائين توصيه نمى شود. مواد غذابى كنسرو 


شده با اسيديته يايين به علث فساد و مسموميت كشنده و خطرناكك هستند. 





كنسرو سازى بر اساس ارتفاع: با افزايش ارتفاع؛ آب در درجه حرارت يايين ترى به جوش مى آيد. جون دماى يابين تر براى كشتن 
و از بين بردن باكترى ها كمتر موثر مى باشد بثابراين زمان فرآيند كنسروسازى براى جوشاندن آب در كتسروسازى بايد زياد شود. 
دستورالعمل هاى كنسرو كردن غذا معمولا براى ارتفاع صفر تا ٠٠١‏ مترى در نظر كرفته مى شوند. اككر شما در ارتفاع بالاى 7٠١‏ 
مترى در حال كنسرو كردن مواد غذايى مى باشيد تعديل هاى ارتفاع مورد نياز براى كنسرو سازى هر نوع از مواد غذايى را جكك 
جابيد 

ديكر متدهاى نامطمئن: كنسروسازى غذا در ماكروفرهاء اجاق هاى برقى جراغ هاى خوراك بزى كه بى نهايت خطرناكك مى 
باشند مخصوصا در مورد غذاهايى با اسيديته بابر 





روش توصيه نمى شود. بودرهاى كنسروسازى به عنوان مواد نكهدارنده بى 





فايده و بى اثر هستند و جاى فرآيند صحيح را به هيج وجه نمى كيرد. 

#مراقبت و محافظت از غذا در برابر فساد مواد غذايى 

هركز مواد غذايى كه هر يكك از نشانه هاى فساد و خرابى را دارند مزه نكنيد. قبل از بازكردن شيشه ها با دقت به همه شيشه ها نكاه 
كنيد. در برآمده و متورم شده ويا شيثه و ظرفى كه نشتى داشته ويا مواد درون آن را يس مى دهد نشانه فساد مواد غذايى مى 
باشد. وقتى كه در شيشه و يا ظرف را باز مى كنيد به ديككر علائم فساد و خرابى مواد غذايى توجه كنيد مانند فوران ناكهانى مايع 


مواد درون ظرفء كبكك و يا بوى بد و زننده. مواد غذابى كنسرو شده فاسد شده بايد دور انداخته شوند به شكلى كه هيج انسان و 





ات با اسيد 





يا حيوانى دسترسى به آن را نداشته باشد. كوشت هاء مواد غذايى دريايى و سبزد فاسد شده بايد قبل از 


دورانداختن شناسايى شوند تا سمومى كه در آنها موجود مى باشند نابود شوند 





براى سم شناسى مواد غذايى با اسيد بد 





بين كه فاسد شده اند در ظرف را با دقت برداريد. شيشه يا ظرف مواد غذايى و در آن را 


درون يكك قابلمه بككذاريد. (نيازى به در آوردن غذا از درون ظرف يا شيشه نيست » برداشتن مواد غذابى مى تواند بقيه مواد 





انيز فاسد مى نمايد) 
آب كرم كافى ريخته تا روى ظرف يا شيشه را ببوشائد. بيس به مدت "١‏ دقيقه آثرا بجوشانيد و سيس آثرا سرد نمابيد. آب ظرف 


ظروف يا شيشه ها ممكن است دوباره استفاده شوند,. 





را بيرون 
مواد غذايى با اسيديته بابين كه بشكلى نادرست كنسرو شده اند مى توانئد حاوى سم بوتوليزم باشند بدون اينكه آثارى از فساد و 


خرابى مواد غذايى را به شما نشان دهند. مواد غذايى با اسيديته يابين اكر داراى مشخصات زير باشند ناسالم و نامطمئن در نظر 





- زمان هاى جديد فرآيند كنسروسازى و فشارها براى سايز ظرف يا شيشه روش بسته بندى و نوع مواد غذابى كنسرو شده در نظر 
كرفته نشده باشد. 

- مواد تركيبى و شكل دهنده غذا بر اساس دستورالعمل تهيه غذا اضافه نشده باشئد. 

- اندازه مواد تشكيل دهنده غذا از دستورالعمل و طرز تهيه اوليه ماده غذايى تغيير كرده باشد. 


- زمان فرآيند كنسرو سازى و فشار موجود در اين فرآيند براى ارتفاعى كه غذا كنسرو شده درست رعايث نشده باشد. 








از آنجاييكه مواد غذايى با اسيد : اين كه به روش نادرستى كنسرو شده اند مى توانئد حاوى سم بوتوليزم بدون نشان دادن 
هيجكونه علائم فساد و خرابى آن باشند . بنابراين بايد اين مواد غذابى سم شناسى شده و سيبس دور ريخته شوند. سطوحى كه در 
تماس با اين مواد ضايع و فاسد شده قرار مى كيرند بايد با استفاده از محلول (يكك قسمت كلره ده قسمت آب) تميز و ياكك شوند . 
سطوح مورد نظر را با اين محلول مرطوب كرده سيس 0 دقيقه صبر كنيد و بعد آنرا آبكشى نمابيد. 


«حفظ و نككهدارى غذا براى برنامه ها و ريم هاى مخصوص غذابى 











حفظ و نككهدارى مواد غذايى در منزل براى افرادى كه در حال برهيز از مصرف نمكك يا شكر هستند امكان بذير مى باشد. با 
استفاده از روش هاى ساده كه نيازى هم به شكر يا نمكك ندارند مى توانيد ارزش هاى مواد غذايى را حفظ نماييد. اكر شخصى 
يرهيز از مصرف شكر دارد مى تواند از مواد غذابى خشكك شده و يا ميوه هابى كه به جاى شيره قند در آب يا 

آب ميوه كنسرو شده يا منجمد شده اند استفاده نمايند. شكر معين و مشخص شده در كنسروسازى و يا انجماد تنها به خاطر اثر آن 
در طعم و تركيب مواد غذايى مورد نياز مى باشد دستورالعمل هاى بسيارى وجود دارند كه شكر لازم ندارند يا به مقدار كمى 
احتياج دارند. شكر وسيله اصلى براى درست كردن مرباها و زُله ها مى باشد كه مواد غذايى را به طرزى سالم و بهداشتى نكهدارى 
مى كند. اين مواد غذانى و محصولاءث براق كسائى كه ريم كم شكر دارتد مناسب نيسث. به هر حال و 


مخصوص با دستورالعمل هاى خاصى طراحى شده اند كه مرباها و زُله هابى بدون شكر اضافى تهيه كنيد. 


هاى كياهى 
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حفظ و نكهدارى مواد غذابى در منزل همجنين براى افرادى كه در حال برهيز از مصرف نمكك مى باشند ممكن است. نمكك 
استفاده شده در كنسروسازى ء انجماد يا خشكك كردن مواد غذايى تنها براى طعم و يا حفظ رنكك و كيفيت آن مى باشد. 

نمكك سود كردن مخصوصا وقتى با تخمير همراه باشد معمولا نياز به نمكك دارد تااثر نكهدارندكى را در مواد غذايى حفظ تمايد. 
هنكام تهيه مواد غذايى تمكك سود شده اككر در طرز تهيه آن فقط تمكك بود نمى توانيد ماده ديكرى را جايكزين نمك كنيد اما اككر 


سركه به اضافه يكك يا دو جايخورى نمكك نياز داشت مى توانيد نمكك را حذف كنيد. 





#جند راه ساده براى نككهدارى غذا و مواد غذابى 





نكهدارى غذا و مواد غذابى در متزل مى تواند مشكلات خاص خود را بوجو 
نكهدارى را براى محافظت از نفوذ و ييشرفت باكترى ها دارند. در اينجا نكات مفيد و مهمى را ذكر مى كنيم تادر جهت حفاظت 
از سلامت خود و خانواده مفيد واقع شوند. 

نكهدارى سبزيجات 

-١‏ سبزيجات را بايد در يخجال نككهدارى كرد. سيب زمينى » بياز و سير را در جاى خنكك . تاريكك و با تهويه هوا نككهداريد اما 
لازم نيست كه در يخجال نككهدارى شوند. اكر كوجه فرنككى در يخجال نككهدارى نشود طعم بهترى خواهد داشت. كوجه فرنكى 


بريده شده بايد در يخجال نككهدارى شود. 


آورد و انواع مختلف مواد غذايى نيازهاى متفاوت 


؟- سبزيجات را در قسمث جا ميوه اى در كيسه هاى بلاستيكى نكلهداريد نا از دست رفئن رطوبت و ارزش هاى غغذايى آنها 
جلوكيرى كرده باشيد. اما بادنجان و فلفل دلمه بايد در جا ميوه اى نككهدارى شوند زيرا درون كيسه هاى بلاستيكى عرق مى كنند 
يس بايد بيرون از كيسه در جا ميوه اى نككهداشت. قارجها را درون يكك ياكت كاغذى بكذاريد و بعد داخل جا ميوه اى قرار دهيد. 
نكهدارى ميوه ها 

-١‏ سيب و توت هميشه بايد در يخجال نككهدارى شوند تا حداكثر تردى و تازككى خود را حفظ نمايند. ميوه هاى تابستانى و صيفى 
جات (هندوانه.خربزه , طالبى) بايد در جاى كرم نككهدارى شوند تا برسند سيس داخل يخجال كذاشته شوند. انكور و ميوه هابى كه 
هنوز كال هستند و خوب نرسيده اند مى توانند درون كاسه يا ظرف ميوه داخل آشيزخانه بمانند تا برسند. 

؟- مركبات در دماى اناق خوب مى مانند مكر اينكه هوا خيلى كرم باشد كه در اينصورت مى توانند آنها را داخل يخجال 
نكهدارى نماييد. موزها را بايد در اتاق با هواى خشكك نكتهدارى كنيد. ممكن است در صورت نكلهدارى در يخجال يوست موز 
اه شود (البته قسمت كوشتى موز هئوز هم خوب و سالم است) 

نكهدارى محصولات لبنى 

-١‏ هميشه تاريخ انقضاء لبنيات را جكك كنيد مخصوصا شير. هركز شيرى را كه ؟ يا * روز از تاريخ مصرفش كذشته نخريد. بطور 
كلى شير قبل از تاريخ انقضا شروع به بوى بد دادن مى كند حتى اكر شما در يخجال آنرا نكهدارى كنيد. 


نكهدارى غذاى منجمد شده 














مواد غذايى را در ظرف در بسته منجمد كنيد و اكر از فروشكاه مواد غذايى منجمد شده تهيه مى نماييد آنها را داخل ظروف در دار 
و در بسته نكتهداريد نا به منزل برسيد. اكر يخ آنها در راه باز شد آنرا در يخجال معمولى دوباره منجمد كنيد. تكه هاى بزركك يخ 


غشاء سلولى مواد غذايى باز شده را قرم داده ولى به مواد غذابى مفيد آن اجازه خارج شدن را مى دهد. غذهاى منجمد را منجمد 





حفظ كنيد تا كيفيت آنها حفظ شود زيرا وقتى كه يخ مواد غذايى باز مى شود باكترى ها شروع به فعاليت مى 
نكهدارى محصولات كوشتى 

-١‏ كوشت تازه؛ مرغ و ماهى هميشه با خود مقدارى باكترى به همراه دارندء بنابراين غذا بايد هميشه در جاى سرد نككهدارى شوند. 
سرعت رشد باكترى در يخجال آهسته مى كردد ولى در دماى اتاق اين سرعت افزايش مى يابد. بختن كوشت اين ياكترى ها را 
نابود مى كند . كوشت. ماهى (غذاهاى دريايى) و مرغ را در قسمت جاكوشتى يخجال نكهداريد. 

مراقب باشيد كه مواد غذابى و محصولادت كوشتى خام در تماس با ديكر مواد غذابى درون يخجال نباشند. آنها بايد در انتهابى 
ترين قسمت يخجال نككهدارى شوند نا آبى كه از بسته بندى اين مواد كوشتى مى جكد ديكر مواد غذايى يخجال را آلوده تكند. 

؟- اطميئان حاصل نماييد كه ماهى يا ديكر كوشت هاى دريابى خوب بسته بندى شده اند و هر جه سريعتر هم استفاده مى شوند. 
اكر يس از دو روز استفاده نكرديد آنها را دور بريزيد و استفاده نكنيد. 

* اكر قصد منجمد كردن كوشت- كوشت هاى دريايى يا مرغ را داريد آنها را با بسته بندى مخصوص فريزرى خريده و سيس به 
محض خريدن آنها را به متزل آورده و هرجه زودتر آنها را منجمد نماييد. تخم مرغ ها را نيز در يخجال و ترجيحا با كارتون 
مخصوص خودشان نككهداريد . زيرا اين كار علاوه بر جلوكيرى از فاسد شدن تخم مرغ ازء از دست دادن آب و رطوبت تخم مرغ 
از طريق يوسته آن جل وكيرى خواهد كرد. 

نكهدارى ديكر محصولات مواد غذايى 

اجازه ندهيد غذاى حيوانات خانكى با غذاى شما تماس بيدا كنند. مواد غذايى انبارى (غذاهاى كنسرو شده ) بايد در جاى تار, 





مانند كمد يا كابينت يا انبارى نكهدارى شود. روغن ها را دور از نور مستقيم نكهداريد. 


توصيه هاى لازم در مورد شير 
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شير منبع غنى از كلسيم است و نقش عمده كلسيم در تشكيل استخوان و دندانها مى باشد . شير و فرآورده هاى شير بخاطر مقدار 
كلسيم كافى ؛ آسانى هضم و ارزانى از بهترين منابع كلسيم مى باشند . شير بدون جربى و شيرى كه جربى آن كرفته شده از نظر 
ئى كلسيم دارد كرفته شود ؛ بجاى آن شي ركلسيم دار 


با نصف فنجان شير برابر است . 


كلسيم بر شي ركامل ارجحيت دارد . زيرا وقتى كه جربى شير كه مقدار ج 
جان 





مى شود كه برارزشتر است . يكك فنجان بستنى از لحاظ مقدار كل مير باستوريزه 





يم 
بايد حتماً در داخل يخجال بين صفر نا 7 درجه بمدث حداكثر 77 ساعث نككهدارى شود. 
از تككهدارى شير باستوريزه در خارج از يخجال خوددارى شود . بعد از مصرف شير باستوريزه » شيشه خالى وا با آاب سرد شستشو 


دهيد. از انداختن درب آلومينيومى و يا ساير اشياء به داخل شيشه هاى شير باستوريزه خوددارى نمائيد . جنانجه شير ياستوريز 








از 8؟ ساعت در يخجال باقى بماند و علائم قساد و بريدكى در آن مشاهده نشود قبل از مصرف آن را حداقل بمدت ١‏ دقيقه 
بجوشانيد . 

#توصيه هاى لازم در مورد فرآورده هاى شير 

از مصرف خامه غير ياستوريزه خوددارى نمائيد . 

كره بسته بندى شده ياستوريزه تنها بمدت يكك هفته در داخل يخجال قابل نكتهدارى است 


نكهدارى شود . 


از مصرف كره غير باستوريزه و بصورت مستقيم خوددارى كنيد . 


اى مدت بيشتر بايد داخل فريزر 





توجه :كره غيرياستوريزه و فله را ميتوان بعنوان كره آشبزخانه مصرف نمود . 

بستنى هاى سنتى بايد از شيرباستوريزه تهيه شوند . 

از مصرف هر كونه بستنى با رنكك مصنوعى خوددارى 

از مصرف بنير تازه بيرهيزيد . 

يثير تازه در صورتى قابل مصرف است كه به مدت 7 ماه از آب نمكك و داخل يخجال باقى بمائد تا عارى از آلود كيهاى ميكروبى 
كردت 

هنكام خريد كشكك مايع دقت كنيد تا علائم كبكك زدكى و بوى نامطبوع نداشته باشد 





كشكك مايع را قبل از مصرف به مدت ٠١‏ تا 7١‏ 





بجوشائيد . 
#توصيه هاى لازم در مورد شيرخام ( غيرباستوريزه ) 

اكر اجباراً از شيرخام استفاده مى كنيد حتماً آثرا جوشانده و 77 دقيقه در حال جوش بهم بزنيد . شيرخام را قبل از جوشاندن در 
يخجال نكذاريد . جنانجه در هنكام جوشاندن شيرمقدارى از آن در محوطه آشبزخانه ريخت ء بايد حتماً محل كاملا شسته شود . از 
مصرف مجدد كيسه هاى بلاستيكى كه قبلا شيرخام در آن بسته بندى شده جداً خوددارى كردد . ظروف مورد استفاده شيرخام بايد 
يس از مصرف با آب و مابع ظرفشوبى شسته شده و با آب سالم آبكشى شود . نهايتاً سعى كنيد از شيرباستوريزه استفاده شود . 


بن مى زنئد كه دلمه نبندد بنابراين شير كيلويى خريدارى نشود . 





كاهى بر شيرفاسد جوش 
غذاى رزيمى كول تان نؤند 


منبعروزنامه جوان 
اكر كسى براى وزن كم كردن دلش را به خوردن سس كم جربى و شيرين كننده هاى مصنوعى خوش كرده ممكن است اين خبر 
جديد از دنياى تحقيقات برايش جالب باشد. اين كه خوردن غذاها و خوراكى ها نه تنها كمكى به وزن كم كردن شما نمى كنده 
بلكه برعكس مى تواند شما را جاق هم بكند. 

محققان دانشكاه آلبرتاى كانادا جدد كروه از موش ها را در سنين مختلف انتخاب كردند و به هركروه نوع مشخصى از خوراكك 
دادند» به برخى از كروه ها خوراكى هاى با كالرى كمتر و به برخى ديككر كالرى بي 


جوان تراين خاصيت را دارند كه وقتى به آنها غذاى كم كالرى داده مى شوند به طور خودكار بيشتر مى خورند و همين باعث 





. بررسى هاى بعدى نشان داد موش هاى 





افزايش وزن و نه كاهش در آنها شده است. يكى از توجيه هاى محققان درباره اين مطالعه آن است كه وجود مقدار مشخصى 





از جربى درغنذًا باعث احساس سيرى در فرد و كنترل اشتهاى او مى شود كه وقنى اين مقدار وجود نداشته باشد همجنان دوست 





غذا بخورد. 

معلوم نيست جرا اين خاصيت فققط در موش هاى جوان تر ديده شده و موش هاى بز ركسال و مسن تر توانسته انند از روى عوامل 
ديكرى بفهمند كه غذايى كه خورده اند براى شان كافى بوده است. البته فعلا اين آزمايش روى موش ها انجا. شده اما اكر نتايج 
مطالعات بعدى روى انسان ها هم به همين منوال باشد هشدارى جدى است براى جاق هايى كه به جاى زحمت دادن به خودشان» 


ورزش و كم خوردن سراغ اين جور راه حل هاى ميان بر مى روند. 
مصرف بيش ازاندازه توشابه 
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رنكك مصرفى در نوشابهها مىتواند براى كليه خطرناكك باشد. 


يكك كارشناس تغذيه توصيه كرد: از آن جا كه مصرف نوشابه در افراد بالاخص در زنان سبب بوكى استخوان و شكستكى زود 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عز»ب/7 از و نل دنار 


هنكام استخوانها مىشود؛ زنان از مصرف بيش از اندازه نوشابه اجتئاب كنند. يوسف نقيابى در كفت وكو با خبرنكار بهداشت و 





درمان (ايسنا) منطقه يزد اظهارداشت: نوشابه يكى از مواد غذايى است كه مدتها قبل وارد فرهنكك غذ 
اصلى آن به كشورهاى خارجى برمى كردد. به همين علت تا جندين سال تركيبات آن به طور دقيق مشخص نبود اما اكنون تركيبات 
و فرمولهاى نوشابه آشكار شده و به آسانى مىتوان راجع به آن اظهارنظر كرد. 

اين كارشناس تغذيه درباره تركيبات نوشابه كفت: ماده تركيبى نوشابه مواد قندى است كه با آب مخلوط مىشود. به عبارت ديكر. 


بى ما شده است كه منشا 


مقدار زيادى آب و شكر در نوشابه وجود دارد كه نوع شكر آن قند ساده است و مصرف زياد آن به ديابت و بيمارى قندى منجر 
مىشود. وى با بيان اين كه ماده ديكر تركيبى نوشابه افزودن كاز 07) استه افزود: كاز 0001 موجود در نوشابه در بدن تبديل به 
ماده بى كربنات شده و منجر به اختلال در تعادل اسيدها و بازها در بدن و بى نظمى در الكتروليتها مىشود. 

نقيابى خاطرنشان كرد: وجود كاز موجود در نوشابه سببعدم جذب بعضى از مواد غذايى مانند كلسيم شده و در نهايت 
يوكى استخوان» شكستكى زود هنكام و دير جوش خوردن استخوان مىشود, بنابراين مصرف نوشابه و نوشيدنىهاى كازدار به زنان 
توصيه تمىقوة: 

وى با اشاره به مواد كافئيندار موجود در نوشابه افزود: وجود مواد كافئيندار نوعى اعتياد در فرد به وجود مى آورد؛ به طورى كه 
فرد علاقهمئد به مصرف اين ماده غذايى مىشود و در نهايت با مصرف زياد نوشابه؛ تداخل در جذب برخى از عناصرغذابى شده و 
فرد دجار سوء تغذيه ريزمغذىها مىشود. 

وى تاكيد كرد: مصرف زياد نوشابه به دليل داشتن كالرى زياد مىتواند جايكزينى براى غذاهاى مفيد شود و سيرى زودرس و 


كاذب به وجود آورد. در نتيجه جايكتزينى براى غذاهاى مفيد و مناسب رشد كودكان شود كه نوعى سوء تغذيه محسوب مىشود. 





ابى با اشاره به رنكك موجود در نوشابه به عنوان تركيبات اصلى نوشابه اذعان داشت: وجود رنكك نوشابه مى تواند مشكلاتى براى 
كليه به وجود آورده و در برخى موارد سرطان زا باشد. اين كارشناس تغذيه در يايان با اشاره به ويزكى نوشابههاى رؤيمى كفت: 
اين نوشابهها به منظور مصرف افراد ديايتى طراحى شده است و در توليد آن به جاى قند و شكر از قندهاى رزيمى استفاده شده 


است. ولى مصرف اين نوشابهها حتى به افراد ديابتى نيز توصيه نمى شود جرا كه همجنان كاز در نوشابه باقى مىماند و سبب اختلال 





در جذب كلسيم در بدن مىشود. از سوى د. به دليل افزودن نوع قند رزيمى؛ ممكن است بر اثر مصرف زياد سرطاذزا باشد» 


بنابراين لازم است از زيادهروى در مصرف نوشابههاى ريمى خوددارى شود. 
راهنماى ايمنى غذا براى مواد غذايى كباب شده 
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بسيارى از افراد غذاهاى كباب شده را دوست دارند. راهنمايبى ذيل براى تهيه و آماده سازى , يخت و سرو نكتهدارى صحيح مواد 
غذايى كباب شده تهيه شده است . 

»قبل از كباب كردن 

كليه لوازم ظروف بيخت و سطوح كار را با محلول رقيق كننده تميز و ضد عفونى كنيد. (طبق دستورالعمل موجود برجسب ها) ضد 
عفونى و تميز كردن را قبل از شروع كار و يس از اتمام تهيه غذا انجام دهيد سيس كليه سطوح و لوازم را با آب تميز بشوئيد و در 
صورت امكان از دستمال هاى آشبزخانه يا دستمالهاى كاغذى براى خشكك كردن استفاده كنيد. 








دستهاى خود را حداقل براى مدت ٠١‏ ثانيه با آب كرم و صابون قبل از تهيه مواد غذابى به خوبى بشوئيد. در صورتى كه يس از 
تهيه يكك غذا , مواد غذايى ديكرى را آماده طبخ مى كنيد بايد مجددا دست هاى خود را بشوئيد. دستهايتان بعد از تماس با مواد 
غذايى خام مانند : كوشت , مرغ و غذاهاى دريايى شستشو دهيد. 

مواد غذايى خام را جدا از غذاهاى بخته شده نكهدارى كنيد. هركز مواد غذايى خام را به همراه مواد بخته شده را در يكك ظرف يا 
سينى قرار ندهيد. براى هر كدام از آنها از ظروف متفاوت استفاده كنيد. كوشت ها , انواع سالاد و مواد غذايى فاسد شدنى را تا قبل 
از آماده سازى در يخجال نككهدارى كنيد. در مسافرت ها و بيكنيكك ها از كلمن استفاده نماييد. كلمن را در مكان هاى سايه و به 
دور از يرندكان و حيوانات قرار دهيد. مواد غذايى را قبل از بخت بطور ملايم حرارت دهيد. اكر شما از ذغال باربيكيو استفاده مى 
كنيد از مقدار كافى زغال براى بيخت كامل استفاده كرده و مطمئن شويد كه ذغال قبل از شروع بخت بخوبى قرمز و آتشين شده 
باش 

#در هنكام يخت 

در صورت امكان مرغ را قبلا نيمه يز كنيد. سيس آنرا به سرعت كباب كنيد. همواره مراقب باشيد مواد غذايى را خارج از محدوده 
حرارتى خطرناكك (؟ درجه سانتى كراد تا *٠‏ درجه سانتى كراد) نكلهدارى تماييد. در صورتى كه غذا در حين كباب كردن شروع 
به سوختن نمايد سيخ هاى كباب را بالا برده و يا حرارت را كاهش دهيد. 

#يس از بخث 

ذاى يخته شده را در يكك ظرف يا سينى تميز قرار دهيد. مراقب باشيد آب خارج شده از ماده غذايى خام بر روى غذاهاى يخته 
شده نريزد. كليه غذاها را براى جلوكيرى از آلود كلى ثانويه بوشيده نكلهداري 
غذا را كرم نكهداريد بايد اطمينان حاصل كنيد درجه حرارت آن 5٠‏ درجه سانتيكراد يا بيش از آن باشد. باقى مانده غذا را در 





غذاهاى آماده شده را فورا مصرف كنيد. اكر بايد 


يخجال نكهدارى كنيد و هنكامى كه سرد هستند روى آنها را بيوشائيد. و قبل از مصرف مجددا حرارت دهيد 
خوردن شكلات براى قلب مفيد است 


نويسنده؛فرانكك فراهانى جم 
منبع نروزنامه جام جم 
براساس مطالعات انجام شده به وسيله محققان را 





ينى » شكلات هاى ت 
خون در عروق كرونرى قلب مى شوند. حفظ سرعت جريان خون در عروق كرونرى شاخص مهمى در توانايى سرخركك هاى 
كرونرى براى منبسطشدن و افزايش سرعت جريان خون در واكنش به مصرف داروهاست.به كفته محققان » خوردن شكلات سياه 


ه رنكك حاوى ماده شيميايى فلاونوئيد سبب تقويت جريان 





در مقايسه با شكلات سفيد تاثير بيشترى بر بهبود عملكرد عروق قلبى دارد.داروهابى مانند؛ آسبرين و ايبوبروقن كه به عنوان 
داروهاى ضد درد استفاده مى شوند احتمال ابتلا به ياركينسون را كاهش مى دهند. محققان دانشكاه كاليفرنيا در تحقيقات جديد 
اخود دريافته اند افرادى كه به صورت هميشكى و مداوم از داروهاى مسكن غيراستروثيدى براى كاهش درد ناشى از ورم مفاصل 
آرتروزيا سردرد استفاده مى كنند در مقايسه با افرادى كه از اين داروها استفاده نمى كنند يا حتى كاهى از داروهاى ضد درد و 
مسكن استفاده مى كثند كمتر در معرض خطر ابتلا به باركينسون قرار دارند. توجه داشته باشيد كه داروى استامينوفن جزو داروهاى 
ضدالتهابى غيراستروثيادى نيست , بنابراين از عملكرد مشابه ناير وكسن ء ايبويروفن ؛ آسيرين و ديكر داروهاى اين كروه برخوردار 


نخواهد بود. 





محققان امريكابى در بررسى هاى خود بها رسيده اند در نوزادانى كه از شير مادر تغذيه مى كنند در مقايسه با ديكر 
نوزادان : احتمال بروز عوامل زمينه ساز ابتلا به ببمارى هاى قلبى عروقى در سئين بز ركسالى كمتر خواهد بود. تغذيه با شير مادر 
سبب مى شود ميانكين شاخص توده بدنى (81011) فرد در سنين بز ركسالى كمتر و ميزان ](]1! يا كلسترول خوب نسبت به افراد 
ديكر بيشتر باشد. كاهش شاخص توده بدنى و افزايش -|(]1! عواملى هستند كه از بدن در مقابل بيمارى هاى قلبى عروقى محافظت 


مى كنند.با افزايش سن , قلب شما كوجكك تر شده و توانايى آن در كردش خخون به بخشهاى مختلف بدن تا بيش از ادرصد 





كاهش خواهد يافت. 

به كفته محققان دانشكاه جان هابكيئز» توده ماهيجه اى قلب به طور تدريجى هر سال حدود ٠.‏ كرم كاهش مى يابد.بر اين اساس 
با افزايش تدريجى سن »؛ فاصله زمانى بين منقبض شدن و آزاد شدن ماهيجه هاى قلب افزايش خواهد يافت.جاقى و فشار خون بالا 
از عوامل خطرسازى است كه سبب ايجاد اختلالى در عملكرد قلب مى شود. اين حالت اغلب با تنكى نفس و خستكى همراه 


رى نيز يكلى از مهمترين اخبار حوزه سلامت در هفته 





است.جاقى سبب افزايش ناتوائى افراد دو سالمشدى مى شود. اين عنوا 
كته يؤفه اك 

با افزايش سن ء افراد جاق با مشكلات بسيار زيادى از ناتوانى جسمانى تا بيمارى هاى حاد كليوى مواجه خواهند شد. به كفته 
محققان دانشكده يزشكى دانشكاه بنسيلوائياء خطرات ناشى از جاقى در وضعيت سلامت فرد در سنين سالمندى بيش از 1 
كذشته تصور مى شدء خواهد بود. اين افراد در اين سن حتى قادر به راه رفتن نيز نخواهشد بود. در بسيارى از كشورهاء آمار افراد 
مبتلا به بيمارى هاى حاد كليوى به دليل اقزايش شيوع جاقى . فشار خون بالا و ديابت در جوامع , در حال افزايش است كه اغلب 





منجر به انجام دياليز و حتى بيوند كليه خواهد شد. به نظر مى رسد ؟ عامل اصلى در افزايش ناتوانى در سنين سالمندى در افراد جاق 
تائي ركذار بوده است. 
عامل اول بيشرفت . مراقبت هاى يزشكى است كه سبب افزايش طول عمر افرادى كه با افزايش وزن مواجه هستند شده است و عامل 


ديكر اين كه در مقايسه با كذشته . افراد در سنين يايين ترى به جاقى مبتلا مى شوند. در نتيجه اين افراد مدت زمان بيشترى از دوره 





زندكى خود را با جاقى سبرى مى كنند و در نهايت با ناتوانى هاى بسيارى در زندكى مواجه خواهند شد. اكرجه جاقى همواره 
عواقب ناخوشايندى را در وضعيت سلامت و توانابى جسمانى فرد به همراه داشته است . اما براساس بررسى هاى انجام شده از سوى 


مركز ملى بررسى هاى آمارى وضعيتث سلامت در امريكاء مادران جاق فرزندان باهوش ترى خواهند داشت. 





توده هاى جربى در بدن حاوى انواع مختلفى از اسيدهاى جرب غيراشباع هستئد كه در توسعه و تكامل مغز ‏ 


دارند. ياد كيرى و شناخت در كودكان ارتباط مستقيمى با وضعيت جسمانى مادر در دوران باردارى دارد و آسيدهاى جرب مفيد 


نقش يسزايى 





در بدن مادر مى توانند زمينه ساز شرايطى مناسب براى تكامل مغزى جنين باشند.وقتى به فروشكاه هاى بز ركك اسباب بازى كام مى 
كذاريد بدون ترديد از وجود مجموعه اى متنوع از اسباب بازيهاى مختلف ساخت كشور جين متعجب خواهيد شد كه اين موضوع 


ناشى از نفوذ جينى ها در صنايع مختلف است ؛ در حالى كه هيات نظارت بر ايمنى كالا در جين از وجود مواد سمى در برخى از 





اين اسباب بازيها خبر داده است.در اين اسباب بازيها يوششى از مواد شيميايى صنعتى وجود دارد كه در صورت تماس با دهان 
كودكك يا خورده شدن قطعات كوجكك تشكيل دهئده اسباب بازى توسط كودك به ماده اى تبديل مى شود كه سبب بروز 
مشكلات تنفسى , عدم هوشيارى » سركيجه و حتى مركك كودكك خواهد شد. مقامات كشور جين در تلاشند هرجه سريع تر اسباب 


بازيهاى حاوى اين ماده خطرناكك را از بازارهاى جهانى جمع آورى كتند. 





بدترين روش ها ومكان ها براى غذاخوردن 


اومدق طايه ين نين 


منبع:روزنامه جوان 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 7/0 از و نل لالط 


فقط آنجه مى خوريد اهميت ندارد بلكه جكونه غذاخوردن ونيز مكان صرف غذا نقش مهمى در بهبود كوارش دارد. ميزكار» 





خودروء كانايه و حتى تختخواب , تنها جند نمونه از مكان هايى هستند كه هنكام بر بودن برنامه كار و زندكى يا صرفا از روى 
عادت و تتبلى براى غذا خوردن مورد استفاده قرارمى كيرند. ترجيه دادن هر يكك از اين مكان ها به سفره و يا ميز غذاخورى ممكن 
است در ريم غذايى شما تاثير منفى بككذارد. 

صرف غذادر آشبزخانه: با وجود اين كه آشيزخانه بهترين مكان براى ذخيره و تداركك غذا است اما براى غذاخوردن مكانى فريبنده 


است. خوردن مواد غذايى در حالى كه جلوى يخجال ويا كثار اجاق كاز ايستا 





«ه ايم بدون توجه وبرنامه ريزى » مقدار زيادى 
كالرى و جربى و قند به بدنمان مى رساند. مادرانى هستندكه هنكام دورريختن باقيمانده غذاء به خاطر صرفه جويى با اين تصور كه 
«حيف است؛ بسيارى از اين مواد غذابى در ظروف فرزندان خود را مى خورند. 

خوردن غذا در محل كار: خوراكى هاى موجود در محل كار اغلب از نوع بر كالرى وشيرين هستند؛ يا مقدارى بيسكويت اند ويا 
شيرينى كه معمولا با جاى سرو مى شود. يكك مشت بادام زمينى 777 كالرى دارد كه براى سوزاندن آن به 77 تا 72 دقيقه دويدن 
برروى وسيله ورزشى «تردميل؛ نياز است. وانككهى هرجه محل نشستن ما به خوراكى نزديكتر باشد مقداركالرى بيشترى هم دريافت 
خواهيم كرد زيرا بدون اندكى انديشيدن وزحمت از جا بر خاسته و يكك شكلات برمى داريم ونوش جان مى كنيم. 


با شتاب غذا خوردن: زمانى كه سريع غذا مى خوريم فرمان سير شدن مدتى بس از انباشته شدن معده از غذا به مغز مى رسد واين 





برخورى مى شود. كم جويدن غذا: كارشناسان تغذيه همواره برخوب جويدن غذا تاكيد كرده اند. اين كار جند مزيت عمده 





دارد.به هضم راحت تر غذا كمكك مى كندء از ايجاد كاز معده؛ نفخ شكم وسوزش معده جل وكيرى مى كند. علاوه برآن خوردن 
آهسته وآكاهانه غذاسبب مى شوداز طعم غذالذت بيشترى ببريم. اما زمان جويدن جه قدر است؟بسته به اين كه غذا تا جه حد نرم 
يا سخت باشد ء بايد حدود 77 مرتبه جويده شود. 

در سالن هاى غذاخورى ويافست فودها: خوردن غذادر رستوران ها وفست فودها كيف بولتان را لاغر ودور كمرتان را جاق مى 
كند. رابطه جاقى وخوردن غذا در رستوران ها تقريبا به اثبات رسيده است. زنانى كه در هفته بين 7 تا 77 مرتبه در رستوران غذا مى 
خورند هرروز به طور متوسط 77 كالرى اضافى دريافت مى كنند. 

در برابر صفحه نمايش: اين صفحه جه مانيتور رايانه باشد وجه تلويزيون, خوردن غذا يا خوراكى هاى تفريحى در مقابل آن 
كاردرستى نيست جراكه بدون فكر انجام مى شود. كاه روش اصلى كنترل غذا خوردن, دور بودن از عواملى است كه حواس رااز 
خوردن برت مى كند. شما خواه در مقابل تلويزيون يا بشت تلفن وخواه در حال مطالعه و يا سرميز كار . همه به يكك نتيجه منتهى 


خواهندشد: شما روى فعاليتى غير از خوردن متمركز شده ايد و طعم وبافت غذا وا حس نمى كنيد . 





منبع:روزنامه جوان 


امروزه شواعد علمى بسيارى وجود ذازد كه اهميت و نقش تغذيه رادي حقظ سبلامت ببناراق ثابت كردم متشعيصان تعليه معظدائد 





بهتر است نمام افراد مبتلا به 115 بعد از آكاهى از برنامه تغذيه صحيح به تدريج و در جند مرحله از برنامه غذايى مناسب بهره 
ببرند. لذت بردن ازغذا يكك اصل مهم در تغذيه است و محروميت مطلق از مواد غذايى مورد علاقه وجود ندارد و به همين علت 
اكر خوراكى هايى خارج از جهارجوب برنامه توصيه شده هستند مى توانئد به مقدار كم و در دفعات كمتر استفاده شوند. 

ف جربى ها: به خاطر تشكيل تركيبات و مضر براى بافث دستكاه م ركزى و اثر مصرف جربى هاى ضرورى كه 
نقش مهمى در ترميم و نككهدارى سلول هاى دارند از اهميت خاصى برخوردار است؛ خصوصا با توجه به عملكرد آن در 





بروز بيمارى هاى قلبى و عروقى و افزايش وزنء مقدار جربى دريافتى و نوع آن بايد مشخص شود. 


برهيز از: 





#يختن و مصرف غذاهاى جرب خصوصا كوشت هاى جرب و تمام جربى هاى با منشا حيوانى 
-7فرآورده هاى لبثى برجرب 
7 


- ؟سس هاي مايوتز و تعامى سس عاق ذاراى جربي زياد 


- #غذاهاى بسيار شيرين» كيكك» بيسكويت شيرين» آبنبا 
- #غذاهاى حساسيت زا مثل تخم مرغ؛ شيرء سيب زمينى» كوجه فرنكىء بادمجان؛ مخمرهاء نان كندم و شكرء برخى از ميوه ها( 
.نكك هاى افزودنى ( نوشابه ها) و يا مواد نككهدارنده ( كنسروها) ادويه؛ تمام ميوه ها و سيزى 


هايى كه با افزايش دهنده هاى رشد تغذيه شده اند. ( سموم باقيمانده روى آنها ش 








بسته به واكنش بيمار)؛ مواد غذايى با 








اندع فوالد سح اسيك ذا ادن 
بيماران خود بايد با دقت به برنامه غذايى روزانه» غذاهاى حساسيت زا را شئاخته و آنها را حذف كنند 

- #مصرف كولا و جاى 

توصيه هاى غذايى: 


مصرف- 2: جربى هاى محدود و انتخاب شده مانند امكا2 





- #ميوه ها و سبزى هاى تازه و تميز ( سبزى هاى داراى بركك سبز بررنكك) 

- #جوانه دانه ها كه بايد موقع شروع به جوانه زدن ميل شوند 

مايعات: آب تازه و تصفيه شده 7 ليتر 7( ليوان) در روزء ساير جاى هاى كياهى و آبميوه رقيق شده 

اثر وخواض برنامه غذابى عناسب: 

مواد غذايى علاوه بر رساندن انرى اوليه به بدن موجب حفظ عملكرد مناسب و تقويت دستكاه هاى مختلف ( دستكاه ايمنى» 





عروق» اعصاب و) ... مى شوند كه نتيجه آن احساس خوب بودن و قرار كرفتن در وضعيت روحى و جسمى مطلوب است كه در 
بيمارى هاى مزمن اهميت مضاعفى بيدا كنند. 


تغذيه خوب عمرى طولانى همراه باسلامت 





ان قابل توجهى از جمعيت جهان را افراد بالاآى ٠ه‏ سال تشكيل مى دهند كه برخى از آنها تا سئين بالاتر فعال و سالم 
هستند و برخى ديكر از كارافتاده و نيازمند مراقبت. 

نكات قابل توجه در تغذيه سالمندان: 

افراد بالاى ٠ش‏ سال به سه دسته تقسيم مى شوند: كروه ٠ف‏ تا ع سالء سالمندان جوان يعنى كروه 68 تا *لاسال و سالمندان كهنسال 
يعنى 0/ سال و بيشتر. در اينجا به نيازهاى تغذيه اى دو كروه سالمندان جوان و سالمندان كهنسال مى بردازيم» كر 
از ريم غذايى مناسب بزركسالان بيروى كنند. كروه سالمندان جوان اكر به بيمارى خاصى مبتلا نباشند توانايى ادامه فعاليت تا ٠١‏ 


اول مى توائند 





سال آينده را نيز خواهند داشت. بنابراين براى حفظ سلامت خود نياز به فعاليت بدنى و رعايت رريم غذايى مناسب دارند. كروه 
سالمندان كهنسال بيش از ديككر كروهها در معرض خطر ابتلا به بيماريهاى مزمن مى باشئد لذا نياز به مراقبتهاى ويه در آنها افزايش 
مى يابد. جمعيت اين كروه در جهان به طور روزاقزون در حال اقرايش است لذا توجه به نيازهاى تغذيه اى آنها نيز از اهميت 
خاصى برخوردار است. 

نيازهاى تغذيه اى 

نياز به انرى در كهنسالا-ن بخصوص آنهايى كه برهيز فعاليتى دارند كاهش مى يابد. كرجه از ميزان دريافت بروتثين» ويتامين و 


كاسته شود. بنابراين استفاده از غذاهاى متنوع در هر دو وعده غذايى ضرورت دارد. 





براى كهنسالان بخصوص آندسته كه از بيماريهاى قلبى وعروقى رنج مى برند؛ محدود كردن ميزان دريافت جربى بخصوص جربى 
. اما براى كروه سنى 8/, سال به بالا كاهش دريافت جربى بيشنهاد مناسبى نيست. 





هاى اشباع شده (روغن حيوانى) ضرورت 
معمولاً اين كروه سنى از كاهش وزن وبى اشتهابى و ضعف جسمى رنج مى برند. بنابراين در اين موارد اضافه كردن جربى به وعده 
هاى غذابى باعث افزايش دريافت كالرى شده و به تبع آن به افزايش وزن مى انجامد. 

بسيارى از افراد كهنسال به دليل بى فعاليتى و كاهش حركت رودوى از يبوست و مشكلات روده رنج مى برند. براى رفع اين مشكل 


مى توان از حبوبات: ميوه و سبزيجات استفاده كرد. البته دريافت بيش از ححد فيبر به صورت سبوس خام و غذاهايى كه فيبر زيادى 





دارند مناسب نيستء زيرا به دليل حجم زيادى كه دارند دريافت مواد مغذى ديكر را محدود مى كنند. نوشيدن حدود 8 ليوان آب 


و مايعات در روز نيز كمكك شايان توجهى به فعاليت روده مى كند. 





قند 





كرجه محدود كردن ميزان قند كاملا بستككى به مواد غذايى مصرفى ديكر در 
طول روز دارد اكر ريم غذابى آنها از تنوع كافى برخوردار باشد, نيازى به محدود كردن قند نيست جرا كه مصرف قند به افزايش 


انرزى و وزن در آنها كمكك مى كند. 


يارى از كهنسالان بيش از حد قند مصرف مى 


آهن 

كم خونى در اين كروه سنى رايج است. كاهش قدرت جذب آهنء استفاده از برخى از داروها و خونريزى در كنار يكك ريم 
غذايى فقير مهمترين دلايل كم خونى در اين كروه است. براى رفع اين مشكل مصرف روزانه كوشت قرمز و منابع غي ركوشتى از 
قبيل غلات خشكبار و بركه ميوه ها و سبزيجات سبز ضرورى است. جذب آهن با مصرف منابع غنى از ويتامين ن) (مانند آب ميوه» 
ميوه تازه و سبزيجات) همراه با هر وعده غذابى بالا مى رود. 

دوى 

مصرف روى براى سلامت دستكاه ايمنى و بهبود زخمهابى از قبيل آفتهايى كه براثر افزايش فشار خون به وجود مى آينده ضرورى 


است. منابع روى شامل كوشت قرمزء غلات و نان سبوس دار و صدف دريايى مى باشند. 








كلسيم 

دريافت ميزان كافى كلسيم به كاهش از دست دادن كلسيم استخوانها كه از سن "٠‏ سالكتى آغاز مى شود و در سنين بالاتر سرعت 
مى يابد كمكك مى عند. مصرف روزانه منابع غنى كلسيم از قبيل شير و لبنيات ضرورى است. 

ويتامين 0ا: 

ويتامين (] براى جذب كلسيم لازم است كه كمبود آن در سنين بالا موجب نرمى و تغيير شكل استخوانها مى شود. مهم ترين منبع 


جذب ويتامين (] نور خورشيد است كه معمولا كهنسالان كمتر در معرض آن قرار مى كيرند. لذا جهت اطمينان خاطر از دريافت 
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كافى ويتامين لل مصرف روزانه ٠١‏ ميكر وكرم قرص ويتامين (] ضرورى است. 





ويتامين 8: 

در صورت بروز بى اشتهايى در كروه سنى بالاتر از ا سال احتمال فقر غذايى و به تبع آن كمبود ويتامين هابى جون ويتامين 8 و 
مواد معدنى بالاتر مى رود. تنوع غذايى تنها روش جل وكيرى از كمبود اين ريز مغذى است. 

جه غذاهايى انتخاب كنيم: 

تنو غذابى بهترين روش براى اطمينان خاطر از دريافت تمام مواد غذايى مورد نياز بدن است. بهتر است در روز ” وعده غذايى و 
هميان وعده ها و # تا 8 ليوان مايعات مصرف كنيد و از خوردن لذت ببريد. 

جند نمونه ميان وعده مغذى و مناسب: 

- ساندويج كوشت يخته با ماهى كنسرو شده و ينير يا كره. 


- نان و ماهى ساردين با لوبيا بخته؛ ينير و تخم مرغ بخته 





- بيسكوئيت سبوس دار با بنيره كيكك بدون قند» ماسته ميوهه سوب و حبوبات يخته غذاهاى ريز مى بايست هر روز مصرف شوند 
مشكلات تغذيه اى كهنسالان: 

كم اشتهايى و كاهش وزن: كهسالانى كه درآمد كمى دارند يا در خانه سالمندان زندكى مى كتند يا دندانهاى خود رااز دست 
داده اند بيش از ديكران دجار مشكلات تغذيه اى مى شوند. راه حل اين مشكلات جه براى آنهابى كه در خانه خود زندكى مى 
كنند ويا كسانى كه در مراكز نكهدارى از كهنسالان زندكى مى كنندء دريافت تعداد كافى از غذاهاى برانرؤى و مغزى است. 
برخى از اين غذاها عبارتند از: 


غذاهاى جرب و قندى: 





استفاده از انواع دسرها مانند ماست. شيربرنج بستنى» كيكك؛ فرنى و دسرهاى آماده؛ بيسكوئيت و شكلات حداقل يكك يا دو بارردر 
يوز همزا با غذا باص تولية الرى بتر عى شره: اما در عبن بال مى بايسنت ندر نظر فاشت كه خبزراكبهاى ذكر شده جلوى اشنها 
را براى خوردن غذاى اصلى كه منبع اصلى دريافت ريزمغذى ها هستند نكيرند. 


- استفاده از نوشيدنيهاى غنى شده كه معمولا در داورخانه ها ارائه مى شوند در ميان وعده ها براى دريافت كالرى بيشتر سودمند 





هستند به شرط آن كه جايكزين وعده هاى غذايى اصلى شوند. 

اككر خويشاوند سالمند شما در بيمارستان يا خانه سالمندان اقامت دارد و كاهش وزن داشته است حتما در مورد غذاها و ميان وعده 
هابى كه در آن مركز ارائه مى شود از مسئول مربوطه سوال كرده و با وى در مورد تغيير ريم مشورت كنيد. 

دلايل اصلى بدى تغذيه در مراكز نككهدارى از سالمندان: 

- ابتلاى سالمند به يكك يا جند بيمارى 

- تنهايى و افسرد كى 

- منوى غذايى يكنواخت 

- غذاهاى ناآشنا 

- ارائه غذاهايى با محتويات نامناسب 

- ساعات غذايى نامنظم 

- حذف ميان وعده ها و نوشيدنيهاى مغذدى 

- نداشتن حق انتخاب در ميزان وعده هاى غذايى 

- كمبود برسئل براى كمكك به سالمندان در هنكام غذا خوردن 

- نبود كنترل بر كاهش وزن سالمندان و ميزان دريافت غذاها. 

- نبود يا كمبود غذاهاى تازه؛ سبزيجات بخاريز, ميوه هاى تازه و ارائه غذاهايى با طعم نامناسب و تأكيد بر غذاهايى كه به سهولت 
آماده مى شوئد. 

جاقى: 

جاقى در هر سنى بخصوص در كهنسالى ناخوش آيند است جرا كه خطر ابتلا به ديايت؛ اختلال در حركت مفاصل و مشكلات 


تنفسى را بالا برده و باعث كم تحركى مى شود. براى آندسته از كهنسالانى كه از جاقى رنج مى برند ريم هاى سخت غذايى 





توصيه نمى شود زيرا ممكن است ميزان دريافت مواد مغذى مورد بدنشان را محدود كند در عوض نوع و مقدار غذاها را مى 
بايست تغيير داد به طور مثال مى توان دريافت غذاى جرب و قندى را محدود كرده و ميزان غلات؛ نان ميوه ها و سبزيجات را بالا 
برد. افزايش ورزش روزانه نيز به كاهش وزن تدريجى كمكك شايان توجهى مى كند. 

مشكلات بلع: 

اكر متوجه بروز مشكلات بلعى در خويشاوند سالمند خود شده ايد حتماً با دكتر معالج وى تماس بكيريد. جنين مشكلاتى ممكن 
است ناشى از ضعف سيستم عصبى؛ ياركينسون يا سكته هاى خفيف مغزى باشد. معمولا متخصصين كفتاردرمانى وجود و ميزان 
وخامت جنين بيماريهايى را به آسانى تشخيص مى دهند. بهترين نوع تغذيه براى اين كونه بيماران نيز معمولا-از سوى اين 
متخصصين بيشنهاد مى شود كه عموماً عبارتند از غذاهاى نرم و بوره شده و مايعات غليظ. يكك متخصص تغذيه نيز مى بايست در 


جريان درمان از مغذى بودن رزيم غذايى اطميئان حاصل كند. 





بخوريم با نخوريم؟ 


نويسنده:نيوشا قره كوزلو 

منبعروزنامه جوان 

بى ترديد همه 7 ساعت شبانه روز ما در خوردن ويا برعكس در نخوردن خلاصه نمى شود اما به نظر مى رسد با كسب آكاهى 
نسبت به ارزش هاى غذايى خوراكى قادريم امر خوردن را سهل تر و ايمن تر كنيم. مثلا كاه خوردن يكك جاشنى معمولى 
خود دارويى به شمار مى رود مانند زعفران و يا فلفل سفيد و سياه و قرمز و يا برعكس نخوردن يك ماده غذايى ولو بسيار ارزشمند 
شامل جنين اطلاعاتى است. 


به همراه اهل خانواده به رستوران رفته ايد و جلوكباب سفارش داده ايد و منتظريد تا يكك تخم مرغ 











ما رااز كرفتارى تازه مى رهاند براى نمونه نخوردن تخم مرغ خام! مطلب زير تقريبا 
الف- در يكك غروب دل انك 








درشت و تيل و البته خام كثار آن بشكنيد» سخت در اشتباه هستيد! اين به هم درآميخته شدن زرده و سفيده اى كه مى خوريد عامل 
و ناقل بسيارى از بيمارى هاى مرغ عزيز است. در حالى كه اكر آن را خوب بيزيد سرشار از مواد غذابى ضرورى براى شماست. 
بنابراين براى هميشه؛ از فكر خوردن تخم مرغ خام بككذريد لطفاً! 

ات يكك استاد 





ما روى كباب سماق مى ريزيم و بيشتر ما هم واقعا نمى دانيم كه جرا روى كباب سماق مى ريزيم؟ ت 





ايرانى در هلند نشان مى دهد كه خوردن كوشت بخته سبب توليد آنزيم هايى در بدن مى شود كه مضر است و سماق مى تواند اثر 
اين آنزيم را خنثى كند.او مى كويد: براى مين است كه با كباب سماق مى خوريم و البته به لحاظ علمى اطلاع نداشتيم اما طى 
تجربه از مادر بزركك ها اين موضوع را دريافته ايم. 

ب- به تازكى ميزان ياد كيرى تان بايبن آمده و مثل ككذشته نمى توانيد از حافظه تان كار بكشيد؟ لازم شد فهرست مواد خوراكى 
يكك روزتان را مرور كنيد. تقريباً شيفته جيبس و انواع بفكك هستيد و به وقت كرسنككى «فست فوده سركوجه شما را درمى يابد ويا 
شايد خيلى جيزهاى ذابى شما كرفته اند؟ 

اكر لا-زم شد باز هم سوال را برى خودتان تكرار نماييد و اكنون جواب: ميزان حافظه و يادكيرى تان با 
تمايل شما به خوردن ميوه يا كم شده يا در ححد فراموشى فرورفته اسث. به خاطر بياوريد زمانى را كه ظرف حاوى توت فرنككى يا 


توت معمولى و ذقال ان و... را خا 7< 





به اين ها جاى ميوه را در وعده هاى 





ن مله به خاطر أين كد 





ين دانه آن ميل مى كرديد. به خاطر بسباريد كه مصرف ميوه همواره بر ميزان جذب آهن 





اثر مى كذارد و توان ياد كيرى را تقويت و بالا مى برد 
خوراكى هاى سالم براى فرزندان شما 


نويسنده:مريم السادات كاظمى 
منبع:روزنامه كيهان 
توجه به تغذديه كودكان يكى از دغدغه هاى هميشكى والدين است. اهميت اين موضوع از آن جهت است كه تغذيه مناسب در 


دوران خردسالى و بس ا ز آن نوجوانى» ضامن حفظ سلامتى و ييشكيرى از انواع بيمارى ها در آينده است. اما فراموش نكنيد كه 





ديه كودكان بايد متناسب با نيازهاى آنان باشد زيرا بجه ها در سن 





نياز بجه ها به انواع موادغذايى درهر كروه سنى متفاوت است. 
رشد هستند؛ استخوان بندى آنها در حال شكل كيرى استء فعاليت بدنى زيادى دارند و خيلى زودتشنه مى شوند. 

علاوه براين؛ كود كانى كه غذاهاى سالم و مقوى مى خورند در مهدكودك و مدرسه آرامش و تمركز بهترى دارند.بجه هاى در 
سن رشدء حتما بايد غذاهاى متنوع و متعادل بخورند. براى اينكه مطمئن شويد كودكتان دجار كمبود نخواهد شدء بايد تمام ينج 
كروه غذايى (لبنيات» كوشت, ماهى و تخم مرغ؛ جربى هاء موادقندى و نشاسته؛ ميوه ها و سبزيجات) در برنامه روزانه او كنجائده 


شود. به ذاثقه كودكك نيز حتماً توجه داشته باشيد. 


نوزادان و شيرخواركان 





دوران شيرخواركى اساسى ترين مرحله تغذيه كودكك به شمار مى آيد.تا جهار ماهكى؛ شير تمام نيازهاى غذايى نوزاد را تامين مى 
كند. غذا دادن بايد به تدريج و ابتدا با مقدار كم ميوه و سبزى و فرنى آغاز شود. اين غذاها كه سرشار از انرى؛ موادمعدنى و انواع 
ويتامين هاست, علاوه بر جسم براى هوش كودكك نيز بسيار مفييد است و انرؤى روزانه او را تامين مى كند. از حدود شش ماهككى 
مى توان كودكك را با طعم ماست و يثير آشنا كرد و تا هفت ماهكى؛ روزانه ٠١‏ كرم ككوشت يا ماهى به او داد واين مقدار را به 
تدريج زياد كرد نا در يكك سالكى به 10 كرم برسد. 

آب و شير را براى نوزادان شيرين نكنيد 

بهتر است نوزاد را به نوشيدنى هاى شيرين عادت ندهيم. شيرينى باعث بوسيدكى دندان شده و از طرفى ممكن است بر هم خوردن 
تعادل غذايى را دربى داشته باشد. به مرور كه كودكك با طعم هاى مختلف آشنا مى شود تغذيه او نيز تغبير مى كند. در واقع تعادل 


غذايى نشان دهند. 





غذيه متعادل است. 
آب يرتقال براى نوزادان؛ آرى يا نه؟ 
تا قبل از جهارماهكى ضرورتى ندارد به نوزاد آب برتقال داده شود. عده اى از مادران به غلط تصور مى كنند كه آب برتقال نياز 
ث را برطرف مى كند؛ درحالى كه شير مادر تمام مواد موردنياز بدن كودكك را تامين مى كند. اككر كودكك از 


شي رخشكك نيز تغذيه مى كندء جاى نكرائى نب ت؛ جون در انواع شيرها ويتامين ث موجود است. علاوه براين» معده بعضى نوزادان 


توؤاد بهنويتا 
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نمى تواند آب برتقال را هضم كند و دجار حالت تهوع مى شوند. توصيه مى شود تا قبل از جهارماهكى به جز شير هيج ماده غذايى 
ديكرى خصوصا آب يرتقال به نوزاد داده نشود. در خانواده هابى كه حساسيت هاى غذايى دارنده اين تنوع غذايى بايد به بعداز 
شش ماهككى موكول شده و با مشورت بزشكك باشد.متخصصان اطفال توصيه مى كتند تنوع غذايى را با ميوه ها و سبزيجات خام و 
باكفيوت القاو يه وصيين أن ميو هاج 
در منزل ميوه را آب بككيريد و هيج شيرينى به آن اضافه نكنيد. توجه داشته باشيد كه آب ميوه جاى ميوه طبيعى را نمى كيرد. 
خردسالان و كودكان 

با آغاز دومين سال زندكى» شخصيت كودكك رشد مى كند واو سعى مى كند تا با راه رفتن و انتخاب غذاء استقلال خود را به 





ار برنامه غذابى كودكك بكنجانيد. اكر مى خواهيد به كودكك آب ميوه بدهيد حتما 





دست آورد. به مرور كه كودك بزركك مى شود روند رشد أو نيز نسبت به ١7‏ ماه اول كندتر مى شود. بجه ها در سن سه سالكمى 
تقريبا به ٠0:درصد‏ قد خود در بزركسالى مى رسند. دراين سن كودك كم كم مى تواند به تنهابى غذا بخورد. بايد غذاهايى 
انرى زا و با تنوع غذايى مختصر براى او آماده كرد.از بنج سالككى به بعد. رشد كودكك كندتر و تقريبا ثابت مى شود و نياز او به 
٠‏ كلسيم؛ آهنء ويتامين هاى آ؛ د واثء 
ميوه ها و سبزيجات استفاده كند و حتماً تنوع غذايى داشته باشد تا در آينده دجار كمبود نشود. مصرف غذاهاى حاوى نشاسته؛ ميوه 


مواد انرى زا تغيير مى كند. كودكك در اين دوران بايد از غذاهاى سرشار از انرى؛ بر 





ها و سبزيجات؛ كوشت بدون جربى, مرغ, ماهى؛ تخم مرغ و دانه هاى روغنى در وعده هاى غذاى اصلى و ميان وعده ها رشد 


مطلوب كودك را دربى دارد. اكر بجه ها فعاليت بدنى زيادى دارند بايد آنها را عادت داد كه مرتب مايعات 





شند. از بين 
نوشيدنى هاء آب تنها مايع حياتى براى بدن است و هيج كالرى ندارد. استفاده از ديكر نوشيدنى ها مثل شير؛ دوغ و انواع آب ميوه 
ها براى تنوع و تامين آب بدن نيز مفيد است. 

موادغذايى از نظر اشتها و ميل ميان كودكك به سه دسته تقسيم مى شوند: 

- كروه اول:نوشيدنى ها و موادغذايى كياهى كه كودك هرجقدر ميل داشته باشد, مى تواند از اين خوراكى ها استفاده كند 
نوشيدنى ها: روزانه حداقل 4٠١‏ ميلى ليتر آب» نوشيدنى هاى كرم مانند جاى؛ قهوه و... بدون شيرينى و آب ميوه ها با توجه به 
فعاليت بدنى كودك 

نان و غلات: حداقل ١7١‏ كرم يعنى ؟ تا # مرتبه در روز 

سيب زميثى؛ ماكارونى؛ برنج: حداقل 17١‏ كرم يعنى ١مرتبه‏ در روز 

سبزيجات: حداقل ٠٠١‏ كرم در روز 

ميوه ها: حداقل كرم در روز 

- كروه دوم: خوراكى هاى با منشا حيوانى با توجه به نياز بدن كودكك بايد در برنامه غذايى كنجانده شود 

حداقل "0٠‏ كرم در روز 

كوشت» سوسيس:حدود 5٠‏ كرم در روز يا 18٠‏ كرم در سه وعده در طول هفته 


تخم مرغ: ١‏ عدد در هفته 


شير و 





ماهى: ١‏ تا ٠‏ مرتبه در هفته؛ تقريبا ٠٠١‏ كرم 

- كروه سوم: غذاهاى جرب و شيرين كه خوردن آن فقط براى تنوع و به ندرت توصيه مى شود 
روغن؛ ماركارين» كره: مقدار كمى در روز 

شيرينى جات, ساندويج: به ندرت و فقط براى تنوع 


مواد غذايى مفيد و لازم براى بجه ها 





سبزيجات و هيوه ها ميوه ها و سبزيجات حتما بايد در تمام وعده هاى غذايى كودكان در سن رشد كنجانده شود. حتى اكر كودكك 
تمايلى به خوردن نشان ندهد. بسيارى از كودكان جندان علاقه اى به خوردن ميوه ها و سبزيجات ندارئد. در انكلستان, از هر سه 
كودك, يكك نفر در روز كمتر از يكك ميوه مى خورد. در فرانسه وضع ازاين هم بدتر است؛ به طورى كه 4١‏ بجه هاى * تا 1 


سال كمتر از سه نكه ميوه و سبزى در روز مى خورند. جطور مى شود كود كان را به خوردن ميوه ها و سبزيجات كه بسيار براى 





سلامتى مفيد و ضرورى استء تشويق كرد؟ تحقيقات نشان مى دهد كه سبزيجات خوراكى هاى لذيذى براى بجه ها به حساب نمى 
آيد. براى اينكه كودك علاقمند به خوردن ميوه و سبزى شود, ابتدا سعى نكنيد با خريد ميوه هابى كه او دوست ندارد؛ او را مجبور 
به خوردن كنيد. او را با خحود به بازار ببريد و بخواهيد طعم ميوه هاى جديد را بجشد وهر كدام را دوست داشتء برايش 
بخريد.كودكان ببن سن يكك تا سه سالء بايد روزانه ٠٠١‏ تا ١8٠‏ كرم ميوه و سبزى تازه يا آب كرفته شده بخورند. از آنجا كه ميوه 
ها و سبزيجات داراى خواص مشابه هستند. مى توان يكى را جايكزين ديكرى كرد.سرشار از ويتامين ها و فاقد كالرى آب اصلى 
ترين عنصر ميوه ها و سبزيجات اسث به نحوى كه 4١‏ درصد وزن آنها را آب تشكيل مى دهد. آب ميوه ها جز در مورد جند ميوه» 


جندان انرى ندارد. سبزيجات و ميوه ها حاوى مقادير بالاى ويتا؛ 





بن ها خصوصا ويتامين ث هستند. سبزيجات سبز و قرهز و ميوه 
هاى زرد و ارنجى سرشار از كاروتن و برو ويتامين8 نيز هستند. اين محصولات خوشمزه معمولا بوى خوشايندى دارند و منبع غنى 
؛ سلولز و يكتين محسوب مى شوند كه تاثير مهمى در فعاليت هاى روده اى دارند. 





درصد قند در هر صد كرم ميوه و سيزى 
موز انكور» كيلاس: 3١‏ /تدرصد 
برتقال» ليموه توت فرنكلى 
كدو تنبل اسفناج» كوجه فرنكى» كلم» كاسنى فرنكى» طالبى» خريزه: © درصد 
كلابى» سيب» آناناس؛ آلو نخود فرنككى: ١‏ درصد 

تره فرنككى: هويج: بيازء لوبي 
كاهو خيار: 0 





دصرد٠١‎ 





ادرصد 


ارزش غذايى سبزيجات با توجه به خام و يخته بودن تغيير مى كند. سبزيجات خام سرشار از آب؛ ويتامين ها و مواد معدنى هستند. 
هرجه بوست ميوه و سبزى ضخيم تر باشد. ويتامين ها بهتر حفظ مى شوند. 

رذكين كمان سلامى 

- نارنجى: مركبات؛ هلوء هويج؛ خرمالوء انواع فلفل 

- قرمز: ككوجه فرنكى: هندوانه» توث فرنكى» كيلاس 

- بنفش: آلوء تمشكك,. سالاد. انجير؛ ميوه هاى جنكلى؛ بادمجان 

- سفيد: سيب» كلم بياز» قارج؛ كرفس 

: كلم بر وكلى؛ جعفرى؛ اسفناج؛ كيوى 

شير و لبنيات 

كودكان بين يكك تا سه سال روزانه به 800 تا 8٠٠‏ ميلى ليتر شير يا ديكر فرآورده هاى لبنى نياز دارند. مصرف بيش از يكك ليتر شير 


در روز توصيه نمى شود زيرا باعث افزايش جربى خون مى شود. 





شير كه سرشار از بروتئين» كلسيم؛ جربى هاى حيوانى انرى زاء مواد معدنى, قند؛ ويتامين هاى آ» د و ب استه تاثير بسيارى در 
رشد مطلوب كود كان دارد. شير را مى توان تا دو سالككى با شيشه و يس از آن با فنجان به كودكك داد اما اككر كودكك باز هم تمايل 
دارد كه با شيشه شير بنوشدهء او را منع 
كلسيم؛ فسفات و ويتامين 

بروتئين موجود در شير از نظر ارزش غذايى مانند بروتئين ككلوشت و بالا-تر از بروتثين هاى كياهى است و اين مزيت را دارد كه 
ترى دارد. تنها قند شيرء لاكتوز است. هر ليتر شير خالص 


كم جرب اين مقدار به 78٠‏ كالرى مى رسد و به علت حذف جربى ها فاقد ويتامين هاى 1 و د است. شير فسفات و كلسيم بدن را 





نسبت به ككوشت و سبزيجات قيمت يا 58١‏ كالرى انرزى دارد. در شير 





نيز تامين مى كند. آهن تنها عنصرى است كه در اين نوشيدنى مفيد وجود ندارد.ف رآورده هاى لبنى در واقع تنوع در مصرف شير 





است. يئير به عنوان يكى از مهم ترين لبنيات» بسيار قابل هضم است. لا-كتوز موجود در شير كه معمولا در بعضى افراد ايجاد 


حساسيت مى كند, در اين محصول لبنى از بين مى رود. مقدار آب و جربى با توجه به انواع مختلف ينير متفاوت است. مانند 





شير حاوى كلسيم و فسفر است.ماست كه يكى ديكر از بهترين و خوشمزه ترين فرآورده هاى لبنى است؛ تمام عناصر موجود در شير 
را دارد. از آنجا كه لاكتوز شير در ماست به اسيد لاكتيكك تبديل مى شود. براى افرادى كه دجار ناراحتى هاى روده هستند؛ بسيار 


مفيد اسث.بهتر است كه ماسث شير 





أت 
آب مايع حيات و مهم ترين هنصر تشكيل دهنده بدن است. حدود ١هدر.‏ د وزن بدن ما را آب تشكيل مى دهد, هيج تغييرى در 
متابوليسم بدن ايجاد نمى كند و فاقد انرؤى است. علاوه بر نوشيدن آبء تمام مواد غذابى به جز روغن و شكرء داراى مقاديرى آب 
هستند و بخشى از نياز بدن را تامين مى كند. 

مقدار متوسط آب در بعضى از خوراكى ها 

نان: ##ادرصد 

كوشت و ماهى: ١#0-1درصد‏ 

تخم مرغ: 8 درصد 


سبزيجات تازه: 4١‏ درصد 





هيوه ها: 48 تا 4١‏ درصد 
هر زمان كه كودكك احساس تشنكى كرد و مايل به آب خوردن بود او را منع نكنيد. اشكالى ندارد قبل از غذاء بس از دويدن؛ اكر 
احساس كرما مى كند يا عرق كرده است و حتى بعد از خوردن سوب آب بنوشد. 


نوشيدن ع تا م ليوان آب در روز براى حفظ سلامتى ضرور 


منبعنروزنامه كيهان 

آب مهمترين بخش تشكيلاتى بدن انسان محسوب مى شود. در صورتى كه 8١درصد‏ آب بدن انسان خارج شود خطر جانى او را 
تهديد مى كند. از اين رو براى هر فرد. نوشيدن آب لازم است. بررسى ها ثابت مى كند؛ نوشيدن آب از طريق علمى و منظم از 
نوشيدن آب براساس ميل فرد به مراتب بهتر اسث. 

به كزارش سايت بزشكان بدون مرز به نقل از «راديو جين»؛ به منظور تضمين سلامتى بدنء انسان بايد هر روز قدرى آب بنوشد كه 


بدن به آن نياز دارد و بايد معادل ميزان آب دفع شده از بدن باشد. ما هر روز بايد حدود ٠٠٠١‏ تا ٠٠٠١‏ ميلى ليتر تقريبا معادل شش 





الى هشت ليوان آب آشاميدنى بنوشيم. در جنين صورتى متابوليسم بدن انسان مطلوب خواهد بود. با اين حال ميزان نوشيدن آب 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه ./7/7 1ز و نل دنال 


آشاميدنى بدون تغيير است. در مواقع ورزش و كار زياد بايد بيشتر آب نوشيد. 





يدن آب صحيح است و نوشيدن آب در جه موقع بهتر است؟ بسيارى از مردم احتمالا ياسخ 





جه نوع روشى براى نو: 
زمانى كه احساس تشنككى مى شود. برفسور ؛لى جى فوء از دانشكاه يزشكى جون ج: 


معتقد است: 





معتقد استء اين كار اشتبا 





ت. وى 


«انسان نبايد يس از آنكه خيلى تشنه شدء آب آشاميدنى بنوشد. اين نشان مى دهد بدن فاقد آب آشاميدنى كافى است و مركز 
اعصاب تحريكك شده است. از اين رو معمولا در روزها قبل از احساس تشنكى بايد قدرى آب نوشيد.؛ 
تشنكى علامت نياز به آب است. درواقع در اين موقع بدن كم آب شده است. 


دجار كم آبى شود و به دنبال آن به سلامتى ضرر برسد. زمان 


عادت نامطلوب باعث شده است بدن ما هميشه 








ان آب نيز مهم است. 





معمولا بهتر است يس از مسواكك زدن دندان ها يكك ليوان آب جوشيده شده نوشيده شوده بهتر ا ت حدود ساعت ٠١‏ صبح؛ يس 
از صرف نهار و تقريبا ساعت ١0‏ بعدازظهره قبل از صرف شام و قبل از خوابيدن يكك ليوان آب نوشيد. جرا اين ساعات براى 


.يس از خواب در تمام شبء بدن انسان به آب نياز دارد» بامداد شكم خالى استء آب سريعا وارد 





نوشيدن آب انتخاب مى شو 
خون مى شود و باعث مى شود كه خون غليظ رقيق كردد و به كردش عادى خون مساعدت مى شود. در جنين صورتى مى توان از 
ابتلا به بيمارى هاى قلبى و عروق مغز جل وكيرى كرد. اين براى بهبود روند كردش خون و تأمين خون و متابوليسم كليوى مساعد 


بوده و مى تواند سموم بدن را دفع كرده و معده را ياكك كند. ساعت ٠١‏ قبل از ظهره يس از جند ساعت كار لازم است آب نوشيده 





شود تا آب دفع شده جبران كردد. با نوشيدن يكك ليوان آن يس از صرف نهار؛ مى توان هاضمه را تقويت بخشيد. حدود ساعت 
ذاء با يكك ليوان آب مغز هوشيار و بدن سرحال مى شود. با نوشيدن يكك ليوان آب قبل از صرف شام؛ احساس سيرى مى شود واز 
جاقى جل وكيرى مى كردد. به دليل آنكه انسان يس از به خواب رفتن كردش خون كندترى بيدا مى كند و خونش غليظ مى كرد 
با نوشيدن آب قبل از خواب مى توان خون را رقيق و از لخته شدن خون ييشكليرى كرد. اين براى سالخورد كان مهم است. 

علاموه بر اين نوشيدن آب براى انسان درحال ورزش بسيار مطلوب و علمى است. ٠جئوبوى!‏ از بيمارستان دانشكاه يزشكى جون 
جينكك جين كفت: انوشيدن آب در جريان ورزش مهم وعلمى است. مى دانيم هنكام ورزش عرق زيادى از بدن انسان خارج مى 
شود. بايد قبل از تشنككى آب نوشيد تا تعادل برقرار كردد. دوم- بس از ورزش 


جندين بار آب نوشيده شود.ا 














ام نوشيدن آب بايد توجه كرد كه اندكك و 


وى كفت: علت مسموميت آب با كم شدن نمكك در بدن انسان ربط دارد. انسان در جريان ورزش عرق زيادى مى كثد و نمكك 
بدن كم مى شود. خوردن آب در اين موقع به صورت افراطى خطرناك بوده و باعث مسموميت مى شود. يس از ورزش حرارت 


بدن بالا مى رود» آب به شكل عرق از بدن بيرون مى رود و همراه آن نمكك زيادى خارج مى شود و توانابى بدن كاهش مى يابد و 





بايد بيشتر آب نوشيد اما نبايد سيراب شد.روش صحيح نوشيدن آب يس از ورزش اين است: اول بايد با آب دهان را شستشو داده 
سيس اندكى آب نوشيد. مدتى بعد بايد باز هم نوشيد. البته يس از آنكه عرق زيادى دفع شد. اين براى سلامتى مساعد است. 

در بايان يادآور مى شود در زندكى روزانه نبايد آب راكد و مانده نوشيد. اين در رشد بدن تأثيرات منفى دارد. ميانسالاسن و 
سالخورد كان را نيز سريع تر بير مى كشد. دوم آبى كه در ظروف كرم كنشده الكترونيكى مكررا جوشيده مى شود. اكر 


نوع آب نوشيده شود به معده و روده انسان ضرر مى رساند و مواردى از اين قبيل كه بايد مراعات شود. 





شير سرجشمه آب حيات 


نويسنده:ماندانا ملاعلى 


متيعروزنامه جام جم 
:اسكندر راه را به خطا رفته بود جشمه آب حيات نه در ظلمات كه در روشناى وجود مادر نهفته است. مككر غير از 1 





است كه 


نوزادى ضعيف و رنجور با نوشيدن اين مايع عجيب , زندكى » محبت ء نيرو و امنيت را به يكباره دريافت مى كند؟ آب حيات 





نوشيدنى بى دريغ و كوارايى است كه از سينه مادر مى جوشد و بى منت و جستجو به كودك ارزانى مى شود. اولين بهانه اى كه 
لبهاى يرسان كودك را از شير مادر جدا كرد كار بود. يزوهش هاى اجتماعى نشان مى دهد همزمان با اشتغال مادران ميزان استفاده 
كودكان از شير مادر كاسته مى شود. ضربه دوم را تمايل به تناسب اندام » اشرافى كرى و مد شدن دايه دارى وارد كرد و ضربه 
آخر غذاهاى جايكز يد إخشكك و 


به نمايش كذاشتن آن در داروخانه ها از علل كاهش شيردهى مادران به فرزندان است. 


بود كه از بدو تولد مادران را از بذيرش مسووليت خلاص مى كرد؛ به نحوى كه امروز 





كودكان ؟ برابر محروم تراز قبل 

طبق آخرين آمار شاخص تغذيه كودكك با شير مادر از /ا؟ درصد در سال 11/4 به 7 درصد در سال 178 رسيده است. آمار 
انكر آن است كه در ايران نيمى از نوزادان قبل از ؟ ماهكى از تغذيه انحصارى با شير مادر محروم مى شوند. فراوانى اير 
كار در مناطق روستابى و شهرى يكسان است . اما در برخى مناطق جون استان هاى سيستان و بلوجستان و هرم زكان اين امر شايع تر 








است. طبق آخرين آمارء تنها 7.5 درصد زئان در سيستان و بلوجستان و 58.8 درصد زئان در استان هرمز كان در ء ماه اول زندكى 
نوزادانشان آنها را منحصرا با شير خود تغذيه مى كتند. دكتر خليل فريور در اين باره مى كويد: تغذيه انحصارى كودكك با شير مادر 
تا © ماهكى و توجه به عدم استفاده از كول زنكك . شيشه ٠‏ بطرى و شيرخشكك براى رشد و سلامت كودكان ضرورت دارد. وى مى 
افزايد: براساس همين آمار براى 794.3 درصد از كودكان زير يكك سال از شيشه و يستانكك و براى ١8‏ درصد نيز از ابزارهاى كول 
زنك استفاده شده است. 

بيمارستان هاى دوستدار كودكك 

دكتر فريور تاكيد مى كشد: در اين زمينه بيمارستانهاى دوستدار كودك لازم است رعايت 





اصول شيردهى صحيح را به مادران 
توصيه كرده و آموزش دهند. اين در حالى است كه اين بيمارستان ها جند سال است در اجراى تمام شاخصهاى صحيح شيردهى راه 
افول را بيش كرفته اند. بيمارستان هاى دوستدار كودكك ملزم هستند ٠١‏ اصل را بر اساس استاندارد رعايت كنند تا دوستدار كودكك 
شناخته شوند. اهم اين اصول را ترويج تغذيه با شير مادر؛ تقويت مهارت كاركنان براى آموزش شيردهى به مادران, وجود 
كروههاى حامى براى راهنمايى مادران يس از مرخصى از بيمارستان و جدا نكردن مادر و نوزاد از هم است. 

شير ملدر تاك 8 

تغذيه انحصارى با شير مادر از بدو تولد ضرورى است. مادر بايد از دادن آب » آب قند, شير مصنوعى و ساير مايعات و غذاها در © 
ماه اول به شيرخوار ببرهيزد. يبزشكان اطفال فقط شير مادر و قطره مولتى ويتامين را در # ماه اول كافى مى دانشد. آنان توصيه مى 
كنند تغذيه با شير مادر را تا بايان دو سالككى همراه با غذاهاى كمكى ادامه دهيد. آنها توصيه مى كنند مادران از به كار بردن شيش 
و بستانكك جدا خوددارى كنند. زيرا موجب كاهش ميل مكيدن شيرخوار از يستان و كاهش شير مادر مى شود؛ موجب انتقال 
عفونت ها و آلودكى ها و بيمارى به شيرخوار مى شود و فرم دندانها و قالب فكها را تغيير مى دهد. 

اكر شاغل هستيد 

امروز دولت به فكر روشهايى است كه در عين حفظ حق مشاركت اجتماعى زنا 





ان ؛ حقوق خحانواده نيز حفظ شود. تصويب قانون 
مرخصى شش ماهه يس از زايمان نيز در همين راستا انجام شد. مادران شاغل بس از كذران 8 ماه مرخصى زايمان نيز مى توانند با 
ه هوشى و تضعيف رابطه عاطفى مادر و 


فرزند مى شود متخصصان اطفال توصيه مى كنند يس از بازكشت به كار دفعات شيردهى در عصر و شب افزايش يابد يا در 





رعايث اصولى به شير دادن نوزادشان ادامه دهند. تغذيه با شير مصنوعى سبب كاهش 








صورت امكان از مرخصى ساعتى شيردهى براى تغذيه شيرخوار با شير مادر در طول ساعت كار استفاده شود. شما حتى مى توانيد 


شير خود را بدوشيد. تخليه مرتب يستان ها به افزايش شير كمكك مى كند. شير دوشيده شده را براى تغذيه شيرخوار ذخيره كنيد نا 





در زمان دور بودن از او با اين شير تغذيه شود. شير دوشيده شده مادر را بايد با قاشق و فنجان به شيرخوار بدهند. شير دوشيده شده 
8-8 ساعت در دماى اتاق (محل خنكك)» تا 4؟ ساعت در يخجال و ماه در فريزر قابل نككهدارى است. 
شروع به موقع تغذيه با شير مادر 


تغذيه با شير مادر را بلافاصله بعد از زايمان (يا بلافاصله يس از به هوش آمدن در سرا 





) شروع كنيد. هر جه تغذيه با شير مادر 


زودتر شروع شودء شانس موفقيت شيردهى بيشتر است. شير مادر به تنهايى درشش ماه اول تولد براى شيرخوار كافى است و درا 





ماه دوم تولد انرى لازم 5٠‏ درصد از شير مادر و ٠ه‏ درصد از تغذيه تكميلى تامين مى شود. مقام مادر شير ده در آيه ١‏ سوره 
لقمان ذكر شده و بعد از شك ركذارى خالق شك ركذارى مادر توصيه شده اسث. در سوره بقره آيه 1# مدت شير دادن 7 سال تمام 
آمده و اكتون بعد از 18٠٠‏ سال سازمان بهداشت جهانى مدت ؟ سال شيردهى مادر را تاكيد كرده است. 

خطرات تغذيه با شير مصنوعى 

شير مصنوعى فاقد عوامل ايمنى بخش دربرابر بيمارى هاست. ابتلائى شيرخوار را به بيمارى هاى عفونى و اختلالات كوارشى بيشتر 
مى كند. زميئه ساز ابتلا به حساسيت ها مثل آسم و اكزماء جاقى مفرط؛ بيمارى هاى قلبى و عروقى و ديابت در آينده است. كاهش 
بهره هوشى و تضعيف رابطه عاطفى مادر و فرزئد را موجب مى شود. 

زندكى را دريغ نكنيد 


شير آب حيات بشر است. نككاهى به تاثير تغذيه با شير مادر مويد اين ادعاست. شير مادر حاوى كليه مواد مغذى » 





بيوتيكك هاء هورمون هاء عوامل ايمنى و آنتى اكسيدان هاى لازم براى نوزاد است. تغذيه از شير مادر موجب كاهش خطر م ركك و 
ميرهاى نوزادان در اولين سال تولد آنها مى شود. ادامه تغذيه با شير مادر به طور بالقوه هر ساله در امريكا از وقوع ٠١‏ مورد مركك 
نوزادان يس از زايمان جل وكيرى مى كند. محققان 1١١5‏ نوزاد 18 روزه تنا يكك ساله را بر اثر امراضى به جز ناهنجارى هاى 
.دند با 77٠‏ نوزاد كه هنوز بس از كشت يكسال از تولدشان سالم مانده اند مورد مطالعه قرار دادند. 





مادرزادى و سرطان مرده 


احتمال مركك و مير در ميان نوزادانى كه از شير مادر تغذيه مى كنند ٠١‏ در 





ت سايرين كاهش مى يابد. به همين ترتيب 
ادامه تغذيه از شير مادر با كاهش هرجه بيشتر خطر مركك نوزاد رابطه مستقيم دارد. 

اين بزوهش ها در مورد هر دو كروه نوزادان سياه بوست و سفيد بوست صدق مى كند و نتايج يكسانى در بى داشته است. به همين 
ترتيب در ميان نوزادان تغذيه شده از شير مادر در ايالات متحده به مراتب كمتر دجار بيمارى هاى مختلف بويزه امراض عفونى مى 
شوند. تغذيه ازشير مادر در كشورهاى در حال توسعه به دليل جل وكيرى از بروز اسهال و ذات الريه بسيار نجات بخش است. 
كاهش عفونت هاى كوارشى بخصوص اسهال و استفراغ ؛ كاهش عفونت هاى تنفسى .كاهش عفونتهاى ويروسى وباكتريال 
وقارجى به علت عوامل اختصاصى وغير اختصاصى شير مادر؛ رشد وتكامل مطلوب شير خوار و ايمن سازى طبيعى كودك از جمله 


فوايد تغذيه با شير مادر به حساب مى آيد. طبق آمار منتشر شده توسط يونيسف تغذيه با شير مادر سالانه جان يكك 8 





هزار كودك را در جهان نجات مى دهد. با استفاده از تغذيه انحصارى با شير مادر و به كاركيرى شيوه هاى تغذيه تكميلى » مى 
توان تعداد كودكان زير ه سال را كه از سوئتغذيه جان خود رااز دسث مى دهند؛ كاهش داد. 


سوء تغذيه عامل بيش از 0٠‏ درصد مركك و مير در ميان كودكان زير #سال در جهان است. 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 7/9 از ون دنار 


تغذيه مناسب سردرد و ميكرن 


سردرد معمولاً به صورت دردى مبهم تعريف مى شود كه به دنيال ناراحتى يا استرس ايجاد مى شود. از علل مهم آن بعد ازموارد 
مذكور مى توان به مشكلات مربوط به عضلات يشت يا كردن اشاره كرد. كر درد متعاقب بيدار شدن ازخواب ايجاد شود معمولا 
شان دهنده فشار خون بالا است. حدود ٠١‏ درصد از سردردها به عد إن سرهم رذهاق مركن لاميادة عن شوق كه مسولا لل 
نتيكى دارند. اين نوع سردردها ناشى ازكشاد شدن يا تنكك شدن عروق مغز است. توجه كنيد اككر به صورت ناكهانى و شديد 
زا ممكن است در حين 
خوردن غذا آشكار شود و بس از مدتى كه هضم و جذب صورت كرفت؛ باعث ايجاد ميكرن شود. تغييرات هورمونى و استرس نيز 
ممكن است از علل مهم ميكرن باشد. 

مواد غذايى حاوى عناصر و تركيباتى هستند كه عروق خونى را تحت تاثير قرار مى دهند و در افرادى كه مستعد به سردردهاى 
ميككرنى هستند ايجاد مشكل مى نمايند. اين تركيبات در غذاهايى جون شير كاوء شكلات و بنير سفت و كهنه؛ م ركبات» كنسروهاى 


كوشت و ماهىء محصولاءت تخميرى؛ آجيل؛ انجير؛ خرماء كشمشء ببازء آسبارتام يا قندهاى رزيمى و كافثين ديده مى شود. 





دجار سردرد شديد براى تشخيص علت آن حدماً بايستى به يزشكك مراجعه نمابيد. مواد غذانى حساسيت 





بنابراين از مصرف آنها بايستى برهيز نماييد. سيكار و قرص هاى ضد باردارى نيز در ايجاد سردرد نقش دارند. جربى هاى اشباع 
بز يكى از علل مهم ايجاد سردردهاى ميكرنى هستند كه علت آن به واسطه افزايش ترشح مواد ايجاد كننده سردرد است. 


مواد مق حقيد در مبرهزدها 


شد 





- ويتامين ب ؟1: ممككن است كه باعث كاهش علائم شود. 





يوم:باعث كاهش سردردهاى ميكرنى بالادخص در زنان مى لازم به توضيح است منيزيوم بايستى همراه با ويتامين ب 
اشش مصرف شود جرا كه اين ويتامين باعث تجمع داخل سلولى منيزيوم شده و در ميككرن هاى شديد و حاد تجو 


نظر بزشكك بسيار موثر است. 





دارو تحت 





- كلسيم:ممكن است باعث كاهش علائم شود و بايستى همراه با ويتامين دى مصرف شود 
يكك نكته بسيار مهم آنكه روغن كل بامجال داراى خاصيت ضد التهابى بوده و باعث كاهش درد درا 





عوامل غذايى تشديد كننده ميكر, 





-١‏ كلوتامات: نمكك يا اسيد آمينه اى كه در بافت هاى عصبى موجود است. اين ماده در محصولات آماده شده به ميزان زيادى 
وجود دارد. به اين منظور بايد برجسب روى محصولاءت را به دقت مطالعه كرد. اين ماده در انواع كنسرو و غذاهاى يخى وجود 
دارد. 

؟- آمين ها: بعضى غذاهاى حاوى آمين هاء فعال كننده ركك ها هستند و به نظر مى رسد آغازكر انقباض ركك هاى خونى در مغز 
مى باشند. تيرآمين و فنيل اتيل آمين دو ماده اصلى مسبب اين مشكل هستند. اكرجه ساير آمين ها نيز ممكن است اثرات مشابهى 
داشته باشند. در ذيل به بررسى منابع برخى آمين ها مى بردازيم. نيرآمين در برخى ينيرها به خصوص ينيرهاى مانده؛ ميوه ها و 
سبزى هاى كال و فاسد؛ خوراكك كلم؛ مخمرهاء انواع آجيل؛ ماهى شورء كنسرو شاه ماهى؛ خامه ترش آواكادو؛ سوسيس هاى 
تخميرى و كوشت هاى مانده يا 
غذايى هستند يافت مى شود. اكتويامين در مركباتى مثل ليموء برتقال» كريب فروت و ... يافت مى شود. مواد غذايى نام برده از 








جرب وجود دارد. فنيل اتيل آمين در كاكائوء شكلات؛ ينير و مواد غذايى اى كه داراى اين سه ماده 





شدن سروتونين در مغز و تحريكك اعصاب مغز مى شوند. همجنين ايجاد سردرد مى كتند. 
بن هاى فعال كتنده ركك ها نقش داشته باشد و احتمال بروز حمله ميككرن را 


افزايش دهد. آجيل هاء شكلات, جوانه كندم و صدف خوراكى ازمنابع غذايى حاوى مس به شمار مى روند. برتقال و كريب 


كروه آمين هاء باعث افزايش 1آ: 





*- مس: كلمان مى رود كه مس در متابوليسم آ. 


فروت و نارنكى بايد از ريم غذايبى حذف شوند. زيرا مركبات جذب روده اى مس را افزايش مى دهئد و ممكن است در فرآيند 
آغاز حمله هاى ميكرن 


*- كافئين: زياد مصرف كردن و يا كاهش كافئين در بدن نيز در تشديد 





داشته باشتد. 





موثر است. هم جنين تركك ناكهانى مصرف جاى و 
ره كه هر دو كافئين دارند» ممككن است در برخى اشخاص مستعد؛ زمينه ساز بروز ميككرن باشد. 


ه- مواد غذايى جرب و سرخ شده: مواد جرب و مواد غذايى اى كه با روغن زياد سرخ مى شوند عامل تشديد ميكرن هستند. 





*- نيتريث: سوسيس و كوشت نمكك سود كه به آنها ماده نككه دارنده نيتريت افزوده شده, نبايد مصرف شود. جون مى توانئد عامل 
بروز ميكرن در افراد مستعد باشئد. 

غذاهاى مفيد 

مرغ خروس و بوقلمون از دسته غذاهاى كم جرب و غنى از بروتثئين هستند. مصرف غذاهاى بروتثينى منجر به نوسان ميزان قند 
خون نمى شود. كمان مى رود كه كمبود ميزان قند خون از جمله عوامل ميكرن است. غذاهاى يروتئين دار نظير تخم مرغء كوشت 


كاو و حبوبات بايد در هر وعده غذابى كنجانده شوند. مصرف ميان وعده هاى حاوى بروتئين فراوان نيز مفيد است. سيب» كلابى» 





كيلاس؛ زرد آلو و انككور ميوه هايى هستند كه مصرف آن ها موجب افزايش منظم قند خون مى شود. اين ميوه ها ميان وعده هاى 
غذايى بسيار خوبى براى حفظ و كنترل قند خون هستند. حليم جوء نان جاودار و حبوباتى نظير لوبيا قرمز» عدس سبز و قرمزء نخود و 
لوبيا همكى داراى فيبرهاى محلول بوده و به تثبيت قد خون كمكك مى 


انيز منابع خوب بروتثين هستند. 





غذاها منابع خوب كربوهيدرات بوده و حبوبات 


غذاهاى كمكى بعد از © ماهكى 


به كفته بزشكان بايد شيرخواران را در #ماه اول بطور انحصارى با شير مادر تغذيه كنيد و غذاهاى كمكى رااز يايان #ماهكى (180 


شيرمادر تا ؟سالككى يا 





روزكى) همراه با تداوم تغذيه با شير مادر شروع نمابيد. به تغذيه مكرر و برحسب تقاضاى شي رخوار با 


ادامة دهيد. 





با استفاده از اصول مراقبت روانى؛ اجتماعى به «تغذيه مؤثره شيرخواران ببردازيد. بويزه روشهاى زير: 





شيرخواران را خودتان مستقيماً تغذيه نمائيد و كود كان بزركتر را وقنى كه خودشان غذا مى خورندء كمكك كنيد و نسبت به نشانه 
هاى سيرى و كرسنكى آنها حساس باشيد. 

شيرخواران را به آرامى و صبورانه تغذيه كنيد و آنها را براى خوردن تشويق كنيد اما مجبورشان نكنيد. 

ات مختلف» طعم ها و قوام مختلف و روشهاى متفاوت را 





اكر كودكان از خوردن بسيارى از غذاها امتناع مى كنند. غذاهايى با تر 
براى تشويق آنها تجربه كنيد. 
آشفتكى را در طول غذا دادن به كو 


به ياد داشته باشيد كه زمان غذاخوردن فرصتى براى آموختن و ابراز محبت است. در طول غذا دادن به 





به حداقل برسانيد؛ اكر كودكك به سهولت علاقه خود را به غذا ازدست مى دهد. 


دك با او صحبت 





تماس جشم با جشم با او داشته باشيد. 
تهيه و ذخيره سالم غذاهاى كمكى.در هنكام تهيه و تداركك غذا بهداشت را رعايت كنيد. از جمله: 

شستن دستهاى كودكك و مراقبت كننده از او قبل از تهيه و خوردن غذا 

ذخيره كردن غذاها بطور سالم و صرف غذاها بلافاصله يس از تهيه 

استفاده از ظروف تميز براى تهيه و تداركك غذا 

استفاده از فنجان ها و كاسه هاى تميز براى غذا دادن به كودكك برهيز از استفاده از بطرى كه تميز كردن آن مشكل است. -مقدار 
غذاهاى كمكى مورد نياز. 

غذاهاى كمكى را از بايان #ماهكى با مقادير كم شروع كنيد و همزمان با رشد كودك, مقدار غذا را افزايش دهيد و تغذيه او با 
شير مادر را بطور مكرر ادامه دهيد. انرى دريافتى مورد نياز از غذاهاى كمكى براى شيرخوارانى كه دريافت «متوسط؛ شير مادر 
دارند در كشورهاى در حال توسعه تقريباً ٠٠٠اكيلو‏ كالرى در روز براى سئين 8-8 ماهكىء ٠٠“اكيلو‏ كالرى در روز براى سنين 1١‏ 
4 ماهكى و ٠١٠‏ ذكيلو كالرى روزانه براى كودكان 11-77 ماه است. 





مقادير در كشورهاى توسعه يافته قدرى متفاوت است 
8٠١ 1:(‏ و “لغ كيلو كالرى روزانه به ترتيب براى سئين لمعمل 9-11 .و 17-7 ماء است) جون درياقت متوسط شير ماهر براى 
آنها متفاوت مى باشد. 

قوام غذاها 

همانطور كه كودك بزركتر مى شود مطابق با نيازها و توانابى هاى او قوام و تنوع غذاهاى كمكى را 
شروع تغديه تكميلى مى توانند غذاهاى يوره شده؛ نرم شده و نيمه جامد را بخورند. تا #ماهكتى اكثر شيرخواران خودشان به تنهايى 


قادر به خوردن غذاهاى تكه شده با دست هستند. نا 7 ١ماهكى‏ اكثر كودكان مى توانند غذاهايى مشابه ساير افراد خانواده بخورند 





ايش دهيد. شيرخواران در 


(اما به يادداشته باشيد كه آنها نيا به غذاهاى غنى از مواد مغذى دارند كه در بخش هشتم شرح داده مى شود) از غذاهايى كه خطر 
ايجاد خفكى دارند بيرهيزيد (مثل دانه كامل يا تكه شده مغزهاء دانه كامل انككوره هويج خام 
تعداد دفعات غذا و دانسيته انررى 

دفعات غذا دادن به كودكان را همانطور كه بزركتر مى شوند, افزايش دهيد. تعداد دفعات مطلوب بستككى به تراكم انرزى غذاهاى 
محلى و مقادير معمول مصرف شده در هر وعده دارد. براى يكك شيرخوار متوسط سالم كه شيرمادر مى خورد. غذاهاى كمكى بايد 
*-5 بار در روز در 8-#ماهكى و 9-8 بار روزانه در 4-1١‏ ماهكى و 11-15 ماهكى همراه با ميان وعده ها (مثل يكك تكه ميوه يا 


نان با 








يا مغزها (بصورت بودر شده...) براى 1-17- بار در روز به كودك داده شود. منظور از ميان وعده: غذاهايى است كه 





وعده هاى معمول غذا به كودكك داده مى شود كه بايد تهيه آن راحت و آسان باشد. اككر تراكم انرى غذا يا مقدار غذاى هر وعده 
كم استء يا كودكك با شير مادر تغذيه نمى شود تعداد دفعات بيشترى غذا مورد نياز است. 

محتويات مواد مغذى غذاهاى كمك, 

براى اطميئان يافتن از تأمين كافى مواد مغذى, شيرخواران را با انواع مختلف غذاها تغذيه كنيد. رزيم هاى غذايى كياهى نيازهاى 
مواد مغذى در اين سن را برآورد نمى كنند مكر اينكه مكمل مواد مغذى يا محصولات غذابى غنى شده به شيرخوار داده شود. (به 
بخش 4 مراجعه كنيد). ميوه ها و سبزيجات غنى از ويتامين .بايد روزانه خورده شوند. ريم غذايى حاوى جربى كافى براى كودكك 
فراهم كنيد (به جدول" نككاه كنيد) از دادن آشاميدنى هاى محتوى مواد مغذى كم مثل جاىء قهوه و نوشيدنى هاى شيرين ببرهيزيد. 





آب ميوه نيز بايد به مقدار محدود به شيرخوار داده شود نا جانشين غذاهايى كه مواد مغذى بيشترى دارئد؛ نشود. 


ألسافه از كمل :غاى وين 


غنى شده يا مكمل ويتامين و مواد معدنى براى شيرخواران مورد نياز است. در برخى جمعيت هاء مادران شيرده نيز ممكن است نياز 








امين ها و مواد معدنى يا مصرف محصولات غنى شده براى شيرخواران و مادران مصرف غذاهاى كمكى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17 مء. لداع /إ أ ماع613. الالالالانا صفحه 7/١/١‏ از ونإ دنال 


ن ها و مواد معدنى و يا غذاهاى غنى شده براى حفظ سلامت خودشان و اطمينان يافتن از غلظت برخى مواد مغذى 





داشته باشند. مصرف جنين محصولاتى ممكن است قبل از باردارى و در دوران باردارى نيز مزايايى 


تغذيه در طول بيماريها و يس از آن 


در طول بيماريها دريافت مايعات شيرخوار را افزايش دهيد شامل دفعات بيشتر تغذيه با شيرمادر, و نيز كودكك را به خوردن غذاهاى 





ترم» متنوعء اشتهاآور و مطلوب تشويق نيد. يس از بيماريهاء غذا را به دفعات بيشتر از معمول به شيرخوار بدهيد واورا براى 


خوردن بيشتر تشويق كنيد. 
بهترين غذاها براى كم كردن جربى شكم 


اكر شما در كم كردن جربى قسمت ميانى بدنتان ناموفق بوده ايده ديكر احتياجى به رؤيم هاى سخت براى لاغر شدن و كم كردن 
جربى اطراف شكم نيست. كليد اصلى اين كار در جربى مفيد در روغن 


بن برنامه غذايى كه برايتان در نظر كرفته ايم مى توانيد جربى هاى اضافى را از بين ببريد. 





بوانى و كياهى است. 





با داشتن ١‏ 
١.مغز‏ بادام: 


كياهى و فير مى باشد. 





8م و ويتامين جا در مغز بادام همراه هم كلسترول را از بين مىبرند. مغز بادام همجنين منبع غنى بروتثي, 
برنامه غذابى: ١‏ قاشق سوب خورى از بادام را روى ماست كم جربى بدون شيرينى و توت بباشيد كه براى يكك خوراكك صبحانه بر 
انرزى بسيار عالى است. 

؟.آووكادوة 

آووكادو يكك منبع غنى از 3]لا!1] براى سلامت قلب است كه بيشتر از ساير ميوه هاى ديككر اين مواد عالى را دارد. 

برنامه غذايى: 5/١‏ بيمانه آووكادو و ليمو ترش و نمكك و فلفل را بكوبيد و همراه با سبزيجات بخته يا خام صرف كنيد. 

*شككلات سياه: 

شكلاءت ياء خصوصاًء يودر كاكائو و دانه هاى كاكائو شامل تركيباتى است كه از بيماريهاى قلبى و سرطان و ديابت جلو كيرى 
ع ىكلد. 

برنامه غذايى: 5/١‏ بيمانه از شكلات سياه يا شكلات با شيرينى كم را آب كرده و روى توت فرنكى هاى تازه بريزيد و به عنوان دسر 
استفاده كثيد. 





؟.روغن بزر 
ايمر جل وكيرى 


روغن بزركك منبع غنى كياهى امككا *است و دانشمندان براين باورند كه از بيمارى هاى قلبى و سرطان و بيمارى 1 
ع ى كلاد 





برنامه غذايى: ١‏ قاشق غذا خورى از آن را در وعده غذابى عصرائه خود داشته باشيد. 





برنامه غذايى:مى توائيد غذابى با آن تهيه كنيد و صرف كنيد براى مثال ماكارانى به همراه ميككو و بيازجه قيمه شده و فلفل دلمه اى 
به همراه سسى از كره بادام زمينى و آب كرم و فلفل قرمز. 

#.روغن زيتونة 

روغن زيتون» بهترين روغن براى استفاده در غذاها و سالادها مىباشد كه محتوى 3]لا!11 مى باشد كه كلسترول بد( 8]) را كم 
كرده بدون تغيير در كلسترول خوب بدن(-|(]1آ). 

برنامه غذايى:ريحان و بوره كوجه فرنككى و روغن زيتون را در برنامه غذايى خود داشته باشيد. 


اينع 





يسته شامل تركيبات كاراتنوئيدى است كه از افت بدن بر اثر افزايش سن جلو كيرى مى كند. 

برنامه غذايى:7 قاشق غذاخورى يسته را روى 1/١‏ ييمانه بنير 100]13] ريخته و > قاشق جاى خورى عسل و شكلات را به آن اضافه 
كنيد و به عنوان يكك غذاى سبكك شيرين استفاده كنيد. 

اب كردان: 


تخمه آفتاب كردان مملو از ويتامين 8 مىباشد كه نقش بسيار مهمى در محافظت بدن در برابر التهاب دارد و در ضمن منبع خوبى 





8 تخمه 1آ: 








از ويتامين حا مى باشد. همجنين تخمه آفتاب كردان بازدارنده خوبى در برابر كرسنكى مى باشد. 
برنامه غذايى: ؟ قاشق سوب خورى تخمه آفتاب كردان بو داده شده و يودر شده را روى سالاد خود بياشيا 
4-مغز فندق 


منبع:770197.©0171عع5 الالالاللا 
غذاهاى مخصوص زنان 


نويسنده:مهرنوش نصورى 
در هر ف زن يكك نفراز بيماريهاى عفونت ادرارى رنج مىبرد. بتى بوتكس مى كويد ".من در سال "بار به اين عفونت مبتلا 
مىشدم. در جايى خواندم كه آب زغال اخته ممكن است از اين عفونت جل وكيرى نمايد. بنابراين تحت اين رزيم قرار كرفتم و از 


آن زمان به بعد ديكر به اين عفونت دجار نشدم". 





١‏ انيه 


اين ميوه در نواحى كرمسيرى مى رويد و ١‏ برابر يرتقال حاوى ويتامين ن) مىباشد. اين ميوه بسيار براى بيماريهاى كيسه صفرا كه 








تقريباً زنان ١‏ برابر مردان به آن مبتلا مى شوند مفيد مىباشد. 





بعد از بررسى خون 1٠٠0‏ نفرء دانشمندان دانشكاه كاليفرنيا در سانفرانسيسكو. مشاهده نمودند كه زنانى كه ويتامين ©) بدن آنها 
كم است بيشتر در معرض بيماريهاى كيسه صفرا قرار مى كيرند. يكك انبه متوسط با ويتامين ©) به ميزان 184 ميلى كرم و كالرى 


إين ميوه در اغلب ميوه فروشيها يافت مى كردد. 








حدود 2114 يكك منبع خوب براى تامين ويتامين م)بدن است. امروزه 


؟. بذر 





ثاتوابيها از اين دانه خوش علص يرلى اضاقه نمودن لمم وقيير اسشاده مىتمايدد, اما داتشمندان مشاهده تموه اند كه اين ذاته 


استروزن مى باشد كه ليكنانس (9103005ل|) نام دارد 





كوجكك كه به رنكك قهوه اى مايل به قرمز است حاوى مقدار زيادى تر 





و مانند اسلحداى در مقابل ابتلاء به سرطان سينه عمل مى كند. آخرين كزارشات سازمان سرطان سينه سن آنتونيو نشان داده است كه 
اضافه نمودن بذر كتان به رريم غذايى زنان مبتلا به سرطان سينه بطور قابل ملاحظهاى از رشد تومور جل وكيرى مىنمايد. شما 


يتيهاى خود از بذر كتان استفاده نمايبد اما بهترين راه براى بدست آوردن ليككنانس» اضافه نمودن يكك قاشق 





فى 
غذاخورى بذر كتان به صبحائه مىباشد, 
؟. سويا 


غذاهاى حاوى بروتثين 





سويا مى تواند كلسترول را كاهش دهد و مىتواند كركرفتكى بوست را بعلت يانسكى كاهش دهد و 
استخوانها را قويتر سازد. ايزوفلاسون ( كياهى شيميايى و موجود در سويا)» ساختارى همجون استروزن دارد و بنظر مىرسد دليل 
فوايد موجود در سويا وجود همين ماده باشد. مطالعات بر روى انسانها نشان دادهاند كه 4١‏ ميلى كرم ايزوفلاون بسيار ضرورى براى 
استخوانها مى باشد.( مخصوصاً ستون فقرات) 

مطالعات ديككر نيز نشان دادهاند كه ٠ه‏ تا ه/ ميلى كرم ايزوفلا.ون در روز ممكن است كرماى بدن را كاهش دهد. نصف فئجان 
سوياء حاوى 18 تا ٠‏ ميلى كرم ايزوفلاون مى باشد. 

؟. ككوشت قرمز 

به اين دليل كه در دوران قائدكى خون زيادى از زنان مىرود؛ زئان نسبت به مردان كم خون تر مى باشند و فقر آهن مى تواند عاملى 
براى احساس خستكى باشد. براى بدست آوردن آهن مىتوان از ككوشت قرمز استفاده نماييد. 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 
تغذيه بس از زايمان 


بعد از وضع حمل تمام خانمها تمايل دارند كه به وزن قبل از حاملكى خود بركردند و نكران هستند كه ابن مورد جه مدت طول 
خواهد كشيد. معمولاً بلافاصله بعد از زايمان به دنبال تخليه محتويات رحم و خونريزى طبيعى حدود ف تا * كيل وكرم؛ وزن كاهش 
مى يابد. 

در طول * هفته اول بعد از زايمان ١‏ نا * كيلوكرم ديكر وزن كاهش ببدا مى كند كه اين كاهش وزن به علت از دست دادن مايع از 
طريق ادرار است. اكثر خانمها در طى * ماه بعد از زايمان به وزن قبل از حاملككى خود مى رسئد. از عواملى كه بر روند كاهش وزن 
بعد از زايمان تاثير دارند: حاملكى اول شيردهى, ب ركشت زود هنكام به كار خارج از خانه و ... مى باشند. 





در طى 8 هفته اول بعد از زايمان نبايد محد, انرزى داشته باشيد. زيرا بدن نيازمند است نا آنجه در زمان تولد نوزاد ازدست 





يابد و نياز كودكك تامين شود. در انجام كارهاى منزل كمكك كرده و احتمالا كار خود را شروع كنيد. تغذيه با شير 


إفته است 
ارفته است 





مادر به طور معجزهآسا باعث كاهش وزن نمى شود ولى به كاهش وزن كمكك مى كند. 
خانمى كه زايمان كرده است در واقع مسئول تغذيه خود و نوزادش مى باشد. بس بايد رزيم غذابى خود را با دقت انتخاب كند. 
ريم بعد از زايمان بايد با دقت دوران باردارى رعايت شود. خوردن همه مواد مانند حبوبات و دانههاى مغذى. ميوههاى تازه 
و كلسيم و آهن را به فراوانى فراهم مى كنند بايد مورد توجه قراركيرد. متخصصان و كارشناسان 
در بحثهاى برستارى مادران توصيه به اضافه كردن انرزى به ميزان 0٠١‏ كالرى در روز را دارند. به طور متوسط اكثر زنان شيرده 
روزانه 77٠١‏ كالرى انرؤى نياز دارند. خوردن كمتر از 

دوران» شيردهى و آزاد شدن اكسى توسين (هورمون آزاد شده از هييوفيز) باعث مى شود كه مادر احساس تشنكى 


همين دليل مادر در اين دوران 


سبزيجات و غذاهابى كه برو 








18 كالرى در روز منجر به كاهش تولييد شير و ضعف مى شود. در اين 








بقيه مواقع آب مى نوشد و اكر جه كه 
متخصصين زنان و مامايى آمريكا نوشيدن حداقل 8 تا ١7‏ ليوان آب در روز را به مادران توصيه مى كند. 


مواد غذايى كه مادر مى خورد و مى نوشد بر روى شيردهى تاثير مى كذارد. بنابراا 





نظارت بر غذاى مادر درواقع نظارت بر غذاى 
كودكك اسث. بطوريكه اكر مادر غذاى نامناسب مصرف كندء نوزاد در واقع با رفتارش مادر را متوجه مى سازد. مانند كريه كردن» 


خواب كم بىقرارى و ...همجنين مادر بايد در مورد مصرف غذاهاى آلرى زا دقت كافى داشته باشده زيرا نوزاد به يكك سرى از 
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مواد غذايى كه مادر مى خورد حساس بوده و ياسخ آن را به صورت علايم يوستى نشان مى دهد. مصرف بعضى از غذاها توسط 
مادر باعث قولنج معمولى در نوزاد مى شود و از جمله كلم و شير كاو را مى توان نام برد. 

مادران در اين دوران بايد همانند دوران باردارى ميزان آهن دريافتى را كنترل كتند. هر جند كه در دوران باردارى تمام ويتامينها 
و مواد لازم را به طور كامل دريافت كرده باشند. مادر در اين دوران به طور معمول قرص آهن را براى تامين آهن مورد نياز خود و 
نوزادش مصرف مى كند. بسيارى از خانمها ذخاير آهن خود را طى زايمانهاى مكرر به ميزان قابل توجهى از دست مى دهند. 
ان از نظر ذخاير آهن كنترل شوند. البته اين نكته قابل توجه است كه اين مواد كمكى (مانند 


ن يكك ريم غذابى خوب شوند. 





ابراين مادران بايد در اين دورا 


ويتامينها) نبايد جاب 





مادران با رعايت رريم غذايى متنوع و مناسب سلامت خود و نوزاد خود را تضمين مى كنند. با توجه به اين كه در اين دوران هر 
هفته در حدود نيم تا يكك كيلوكرم وزن مادر كاهش مى يابد؛ ريم غذابى كمجرب به همراه ورزشهاى مناسب در اين روند تاثير 
بسزايى دارند. ولى بايد توجه داشت كه كاهش سريع وزن مادر به عنوان يكك خطر براى نوزاد استء زيرا اين عمل باعث مى شود 


شده است را به جريان خون رها كند و ميزان مواد سمى يا آلودهكننده در شير بالا رود. 





سم معمولى كه در جربىهاى بدا 
يكى از رادهايى كه باعث مى شود وزن مادر به طور منظم كاهش يابد و هيج كونه خطرى هم براى نوزاد ندارد» شيردهى مىباشد. 
عادرانى كه توزاد خود زا شير مى دهند» كالرى بيشتر از مادرائى كه شيردهى ثمى كثتد مصرف عى كتند. 

مادران محترم بايد توجه داشته باشند كه حداقل در * هفته اول بعد از زايمان حتى نبايد به فكر كاهش وزن باشند؛ زيرا محدود 
كردن آنجه شما در هفتههاى اول زايمان مى خوريد باعث كاهش توليد شير مى شود. مصرف مواد غذايى كه براز فيبر هستند مانند 
ميوهها و سبزىها قسمت اصلى رزيم غذابى اين دوران محسوب مى شوند (حتى بيشتر از زمان باردارى). از مزاياى اين مواد غذابى 
فيبردار» تامين حركات دودى رودءها اسث كه براى درمان يبوست و هموروئيد (بواسير) مفيد مى باشد. 

هركز خيلى زود به فكر باردارى مجدد نباشيد. شما بايد ذخاير مواد مغذى بدن خود را تقويت كنيد تا آغاز برفروغى براى جنين 


بعدى شما باشد. باردارى و شيردهى فشار زيادى بر بدن شما وارد مى سازد. باردارىهاى بىدربى بر ذخاير مواد مغذى شما نظير 





كلسيم و آهن و سطح انرؤى؛ فشار اضافى وارد خواهد آورد به خصوص اكر شيرده نيز باشيد. 

جهت كاهش وزن خود در باردارى اول محدوديت شديد كالرى براى خود ايجاد نكنيد؛ ريم فوق العاده كم كالرى از تامين مواد 
مغذى مهم در دوره باردارى بخصوص مواد مغذى نظير كلسيم و آهن ناتوان هستند. 

از استعمال دخانيات و داروهاى غير مجاز خوددارى كنيد و راجع به داروهايى كه مصرف مى كنيد يا قصد مصرف آن را داريد با 
بزشكك خود مشورت كنيد. 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 


مواد غذايى ممنوعه براى همه رزيمها 





اين روزها آنقدر تعداد رزيمهاى غذايى كه در كتابها و يا بر روى ساب نتى وجود دارنده زياد شده ائد كه به سسختى 


مى توان از ميان آنها يكى را انتخاب كرد. ما نمى خواهيم بككوييم كه در هنكام رزيم بايد از جه غذاهابى استفاده كنيد؛ بلكه قصد 
داريم تا شما را با غذاهايى آشنا كنيم كه بايد حتى الامكان در هر نوع رريمى از آنها برهيز كنيد. 


براى انتخاب بهترين رزيم غذايى ابتدا بايد ببينيد كه كداميكك از برنامهدهاى غذايى با نحوه زندكى و سلايق شخصيتان هم خوانى 





دارند. همجنين استفاده از مواد" طبيعى ( "باز هم تاكيد مى كنم: طبيعى نه مصنوعى) از اهميت ويه اى برخوردار ميباشد. 
همه ما از جيزهايى خوشمان مىآيد و برخى جيزها را دوست نمى داريم.... و بسيارى از اين وش آمدها و نيامدها از زمان 
كودكى به همراء ما هستئد. 


امروزه دنياى تبليغات و تجارت غذا و نوشيدنى مشكل اساسى به نام" جاقى "را به وجود آورده اند درست همائطور كه 





كارخانههاى توليد توتون و تنباكو دليل اصلى ايجاد سرطان ريه هستند! زمانى كه در ريم هستيد و قصد داريد وزن خود را كاهش 
دهيد, بايد از انتخابهاى هميشكى زير خوددارى نماييد. 

١.هر‏ نوع فراورده مصنوعى. 

هر غذايى كه طى فرايندهاى شيمياى و صنعتى درست شده باشد. اين محصولات شامل افزودنىها و مواد شيميايى هستند كه روند 
طبيعى كوترش را با اختلال مواجه مىسازند. براى مثال مى توان به تما كنسروها و غذاهايى كه براى مدت زمانى از يكك ماه 
در سوبر ماركتها سالم مىمانئد اشاره كرد. 


؟.هر نوع غذاى جربى دار. 





اين نوع غذاها شديد ترين آسيبها را به بدن وارد مىآورند. زمانيكه كرسنه هستيد آنها را با اشتهاى زياد و به سرعت مى خوريد. 


متاسفانه اين نوع غذاها داراى تركيباتى هستند كه بدن شما هيج نيازى به آنها ندارد. از اين نوع مواد مى توان به جربىهاى ترانس 





بالا كه در نوشابدهاى كازدار ديده مىشوند اشاره كرد. اين نوع نوشابءها شامل مقادير زيادى بروتثين و كربوهيدرات نيز مى باشنده 


يكك وده مسمولى" فت قود "در عدود +12 كالرق بيش لز اير متها قذابى خر 








“.هر غذاى سرخ شده. 


اين موارد شامل سيب زمينى سرخ كرده معروف و كوشت و مرغ سرخ كرده مىشود. برخى از شيرينىها نيز شامل ايبن كروه 





مى شوند به ويزه شيرينىهاى شرقى. اين مواد رؤيم غذايى را از بين ميبرند؛ باعث ترشح بيش از انندازه انسولين مى شوند؛ و هيج 


راهى براى كاهش وزن باقى نمى كذارند. 





ع.انواع جربى هاى جند اشباعى و روغنهاى حيوانى. 
ما نمى كوييم كه جربى را به طور كامل از رزيم غذابى خود حذف كنيد؛ بلكه فقط بايد انتخاب صحيحى از آنها داشته باشيد. 
مى توانيد انواع مناسب آنها را در ماهىء برخى از سبزيجات؛ و برخى فراوردههاى لبنى ( كه داراى امككا " مىباشد) دريافت كنيد. 


اق رد تنقيد. 





هيج خاصيت خوبى در اين ماده وجود ندارد. بايد توجه داشته باشيد كه آ, 


بج م وغلات با آرد سفيد تفاوتهاى اساسى دارند. 





مى توانيد هر جقدر كه مىخواهيد ازاين دو مورد اف نماييد. اما نبايد از آرد سفيد استفاده كنيد. آرد سفيد از جمله مواد 
غذايى است كه باعث ايجاد ناهماهنكى در سيستم كوارشى شما مىشود. كارخانههاى آردسازى به اين دليل دست به توليد يكك 
جنين آردى زدند كه هيج كاه خراب و يا فاسد نمى شود؛ اما حشردها هم مىدانند كه كداميكك بهتر استء آنها هيج كاه وارد آرد 
سفيد نمى شوند و ترجيح مىدهند هميشه به آرد غلات حمله كتند. 

#.شكر سفيد. 

اين ماده برادر زاده همان كربوهيدراتى است كه در بالا-به آن اشاره شد و داراى هيج كونه ارزش غذايى خاصى نمى باشد. 
جايكزينهاى بسيار زيادى براى آن وجود دارد كه از جمله آن مى توان به شكرهاى طبيعى اشاره كرد كه مانند خودتان طبيعى 
كد 


. مايونز و مشتقات آن. 





هر جند خيلى خوشمزه هستند و غذاها را نيز بسيار خوشمزه مى كنند؛ اما تحت تاثير فرآ يندهاى شيميايى بسيار زيادى قرار مى كيرند 


اين واب 





أي 





ن روغنها تهيه شده و حاوى مقادير زيادى نككهدارنده مىباشد. مايونز داراى تخم مرغ هم هست؛ و 
به اين دليل كه براى مدت زيادى در قفسههاى سوبر ماركت باقى مىماند؛ داراى هيج كونه خواصى نبوده و براى هيج كونه ريم 
غذابى مناسب نمى باشد. البته ميتوانيد هر جند وقت يكبار ميزان بسيار كمى از آنرا استفاده نماييد. 

.نوشيدنىهاى كافئين دار. 

اين نوشيدنىها شامل قهوه؛ جاى سياه نوشابههاى كازدارد؛ شكلات و نوشيدنىهاى انرزى زاى جديد كه در سوير ماركتها و 
باشكاههاى وزشى به جشم مىخورند؛ مىباشد. كافئين (و مواد شيميابى مشابهى كه در جاى و شكلات ديده مىشوند) متابوليسم 
بدن را با اختلال مواجه كرده و فرايند هر كونه ريم غذايى و كاهش وزن را با مشكل و اختلال مواجه مىسازد. 

غذاهاى بسيار زيادى هستئد كه بايد از آنها اجتئاب كرد و از سوى ديكر موادى هستند كه بايد از آنها استفاده كرد؛ اما ليست بالا 
مديولاً عورة تؤقق ييقتر مستقيضاق انتم 

اكر رريم نداشته باشيد, مى توانيد از غذاهاى ذكر شده استفاده كنيد, اما بايد به خاطر داشته باشيد كه يكك زمانى رريم كرفته ايد و 


با مصرف اين غذاها دو مرتبه اضافه وزن بيدا مى كنيد و ممكن است تمام زحمتهايتان به فنا رود 





منبع:كروه سلامت سيمرغ 





بيه نوزاد با شير خشكا 


نكاتى كه بايد به هنكام تغذيه كودكك با شير خشكك رعايت كردند: 





١-قبل‏ از هرجيزتنها با مشورت متخصص تغذيه اطفال, و نوع شير معرقى راعشخس تنابيد 





؟سبه هنكام مخلوط كردن يودر شير خشكك با آب جوشيده؛ دقت كافى در اندازه هاى داده شده بنماييد. 
استريليزه كردن شيشه شير وسر يستانكك آن 


دفاعى بالابى جهت مقابله با عفونت هاى روده اى برخوردارنيست. 





آخر سه ماهككى كاملا ضرورى اسثه زيرا درسه ماهه نخست بدن نوزاد از قدرث 


بنابراين شستشوى دستها با دقت و با آب وصابون قبل از دست زدن به وسايل كودكك لازم و ضرورى است. 
به مراحل نهيه شير خشكك در شيشه كودكك توجه كنيدة 


١ابتدا‏ كترى آب را بر روى اجاق كذاشته تا جوش بيايد. دست ها را با صا 





ن به خوبى شستشو دهيد. 





1- مايع ظرفشويى شيشه شير سر بستانكك آن و يكك جاقو را كاملا شسته و با آب جوشيده سرد شده آب كشى نمائيد. 

#-آب جوشيده سرد شده را به مقدار لازم درون شيشه شير بريزيد. 

بلاستيكى كه در داخل بسته شير خشكك وجود دارد, به تعداد لازم يودر شير خشكك داخل آن اضافه كنيد. 
سطح قاشق بلاستيكى را با استفاده از جاقوثى كه قبلا آن را شسته و آماده كرده ايد و از بودر اضافى شير خشكك صاف كنيد. 

ه- درحالى كه مانئد شكل؛ سر يستانكك را به طور بر عكس و رو به داخل شيشه بر روى آن كذاشته ايد. در شيشه را ببنيديد و آن 
را خوب تكان دهيد. 

متبع: كتاب كودكك من 


عسبا استفاده از قا 





نكاتى در مورد تغذيه با شير خشى 


-هركز سرد و يا كرم بودن شير داخل شيشه را با قرار دادن بستانكك در دهان خود اندازه نككيريد. كافى است جند قطره از آن را بر 
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اروى يشت دست تان بريز 
- دقت داشته باشيد كه سوراخ سريستانكك نه زياد كشاد باشد و نه زياد تنك حدوداً بايستى مانند سر سينه بوده و كودكك درمدت 
٠‏ دقيقه آن را خالى كند. 

- بى انصافى محض است كه سر شيشه را تنها به دليل كمتر وقت كذاشتن» 
رفع وظيفه؛ شيشه شير را در دهان كودكك قرار دهيم. 

اك ركودك اشتهاى كافى جهت تمام كردن شير داخل شيشه را ندارد» اصرار نكنيد. باقيمانده آن را درون يخجال بكلذاريد. و در 


وغده بعد مورد استغاذه قرار دهيذ. 





اد كرده و بدون توجه و ابراز محبت وتنها به عثوان 





- يس ازتمام شدن شير داخل شيشه: بلافاصله آن را با مايع ياكك كننده معمولى با كمكك فرجه هاى مخصوص بطرى بشوييد. 

- لحظه شير خوردن حتى براى كودكى كه از شير مادر تغذيه نمى شود؛ بسيار حساس و لذت بخش است. بنابراين تنها مادر بايد 
شيشه را در دهان نوزاد بككذارد. لمس و نوازش با او و حرف زدن ضمن دادن شيشه موجب برقرارى ارتباط عاطفى نزديكى بين 
مادر و كودك مى كردد. به هنكام دادن شيشه؛ مكانى خلوت و كم سرو صدا را انتخاب كرده و نوزاد را مانند حالتى كه به او شير 


مى دهيد؛ در آغوثر 


منبع: كتاب كود 








غذاهاى كمكى در ماه ؟ وه وع تولد 


اكر بزشكك متخصص سن 5 ماهكى را براى فرزند شما جهت آغاز تغييرات در برنامه غذايى او توصيه كرده است, مى توانيد سوب 
بايه ( اولين سوب كودكك ) را براى او تهيه نماييد. 
البته مى توان ازساير سبزيجات تازه فصل به جز آنهايى كه بو و مزه تندى دارند مانئد سير 


كودك استفاده نمود. 


بيازه كرفس و غيره؛ نيز در تهيه سوب 








به دليل مواد مغذى موجود درسيب زمينى و هويج ( اسفناج را ٠١‏ روز بعد مى توانيد اضافه كنيد )» كارشناسان اين كونه إيهارا 





توصيه مى كثند. 


سعى نكنيد از همان اول همه بشقاب را با زور به كود بدهيد. كودكك ممكن است در اولين روزه تنها سه يا جهار قاشق از غذا را 


بخورد. اكر د 
كذشت جند روز مى توان از مقدار بسيار كمى كوشت ( 5٠‏ تا 0٠‏ كرم ) كوساله بدون جربى و يا مرغ در تهيه سوب او استفاده 
5-5 اق مادران غذاى كود كك را آسيابٍ كرعه و داعل ب 
همان طور كه قبلا نيز اشاره شده صحيح نيست. مادر بايستى از همان نخست سعى كند غذا را با قاشق به كودكك بدهد. در نخستين 


تمابلى به خوردن ندارف بشقاب زا از مقايل لو برداريد و كمى ميوء تازه رقده شد ( سيب ) به و يدخيد: يمن اق 








شير مى ريزند و به كودكك مى دهند. روش آسياب كردن» 


ماه شروع از شي ركيرى؛ فقط به جاى وعده نهار بايد به كودكك غذا داده شود و در ساير وعده هاى شير قبلى بايد تغييرى به وجود 


آيد. همجنين در اين مرحله سعى نكنيد هر روز يكك ماده غذايى جديد به سوب كودك بيفزاييد. 








نشانه. وعده شير شب را 





درآغاز دومين ماه يس از شروع از شي ركيرى و دادن غذا به كودكك. مى توان در صورت مشاهده 1 





غذا تعويض نمود: 


- كودكك كه قبلا بيشتر مى خوابيد. حالا شبها مرتباً بيدار شده و بس از خوردن شير ( شيرمادر يا شير خشكك ) مجدداً به خواب مى 





صورت يزشكك متخصص با در نظر كرفتن روند افزايش وزن و قد كودكك, دادن شام در وعده شير شب را توصيه 





رود. در 
خواهد نمود. به منظور آماده كردن سوب براى شام كودك به سوب يايه مواد غذايى ديكرى اضافه مى شود. حال مى توان علاوه 
از كوشت 


استفاده نكنيد. در تهيه سوب شام مى توان علاوه بر هويج و سيب زمينى ازكدوى سبز تازه و جند بركك كاهو نيز استفاده نمود و 





بر آرد برنج از آرد غلات و آرد جو نيز استفاده نمود. كر در سوب نهار از كوشت استفاده كرده ايد؛ براى غذاى شب 


بس از كذدشت جند روزى ( حدود ٠١‏ روز )؛ اسفناج و لوبيا سبز را نيز به آن افزود و بدين ترتيب رزيم غذابى كودكك را كامل تر 
دراين سن؛ علاوه بر نهار و شام؛ صبحانه ( به جاى شير وعده صبح )» و عصرانه ( به جاى شير وعده عصر )» را 
غذايى كودك اضافه كرد. براى تهيه صبحائه و عضرائه در صورتى كه كودك از شير شك تغذيه مى كنله أيقدا دو عدد 





مى توان به برنامه 





يسكويت ص اطفال و سيس به تدريج تعداد بيشترى را داخل شيشه شير او انداخته و بس از آن كه كاملا حل شده آن را به 
كودكك بدهيد. اما كودكانى كه از شير مادر تغذيه مى كنندء به جاى اين دو وعد بهتر اسث شير مادر را بخورئد. 

البته مى توان به جاى وعده عصرانه» جند عدد بيسكويت ( ابتدا با دو عدد شروع كنيد )4 را به داخل سيب و يا كلابى رنده شده 
اضافه كرد و يس از له كردن با يشت قاشق آن را به كودكك داد. 

يس از بايان شش ماهكى؛ در صورتى كه مورد حساسيت در خانواده طفل ديده نشده؛ مى توان از زرده تخم مرغ نيز استفاده نمود. 
به منظور بيشكيرى و تشخيص هر كونه حساسيت احتمالى؛ ابتدا تنها ١‏ قاشق مرباخورى سرخالى زرده تخم مرغ را داخل سوب شب 
( اكر در وعده نهار از ككوشت استفاده شده است؛ در وعده شا مى توان از زرده تخم مرغ استفاده كرد ) او بريزيد. سيس مى توانيد 
وآنراهم 
بزنيد تا بيزد و يس از * ماهكى, مى توان غذاى كودك را غليظ تر نموده و ازله كردن كامل غذاى او خوددارى نمود تا ببدين 





يس از كذشت جند روز و حصول اطمينان از عدم حساسيت طفل؛ ١‏ عدد زرده تخم مرغ كامل را به سوب داغ 





ترتيب به تدريج براى جويدن مواد غذابى جامد آماده شود. 


منبع: كتاب كودكك من 
كدام صحيح تر است: تغذيه با شير مادر يا شير خشى 


مترجم: يككاه اميرديوانى 
تغذيه ارتباط بسيار نزديكى با سلامت كودك و بقاى او در كوتاهمدت و طولانى مدت دارد. تغذيه زودهنكام طفل؛ رشد طولانىتر» 





سلامتى و تحول ذهنى او را تحت تأثير قرار مىدهد. اين كار اولين ارتباط عميق را بين مادر و نوزاد ايجاد مى كند. 
علاوه بر آنكه شير مادر يكك ررُيم غذايى كامل و متعادل براى نوزاد استء فوايد جندى به همراه دارد: 

كودكك و مادر را عليه بيماريها و عفونتها مصون مى كند. 

انواع حساسيتها را در كودكك از بين مى برد. 

تغذيه با شير مادر بلافاصله يس از تولدء خطر هموفيلى را كاهش مىدهد. 

اين نوع تغذيه بسيار راحت؛ مطمئن و صحيح است و در مقابل تقاضاى 


فضاى كرم و صميمانهاى بين مادر و نوزاد ايجاد مى كند. 











دكك خيلى سريع انجام مى شود. 


و اكر با كنترل و نظارت مادر همراه باشد. روش بسيار مناسبى براى تغذيه نوزاد محسوب مىشود. 
آم تغلنيه باخير مسرل معمولا به دلايل 








ايز توصيه لمى! 
١‏ افزايش خطر بيماريها. شير يا وسايل مرتبط با آن باعث اسهال» سوء تغذيه و در نهايت مركك كودك مىشود. مشكل مىتوان از 
استريل بودن ابزار تغذيه نوزاد اطمينان حاصل نمود؛ به خصوص در مواقعى كه سوخت و ابزار بختث و بز وجود نداشته باشد. 
انشينهاى شير مادر هيج عامل محا 
به طور طبيعى از شير مادر به نوزاد منتقل مى شوند؛ نيستند. 

؟-اين روش» روش برهزينهاى است. اكر والدين از عهده خريد شير خشكك برنيايند» ممكن است مجبور شوند شير را رقيق كنند يا 


أذ 
ازج 








در عليه عفونتها يا حساسيتها وجود ندارد, به علاوه اين مواد محتوى مواد ضد عفونت كه 





بنهاى نامئاسب استفاده نمايئد. 


* نمىتوان مطمئن بود كه هميشه و در همه جا بتوان كودك را با شير خشكك تغذيه كرد. 





5 استفاده از جانشينهاى شير مادرء توليد آن را كاهش مىدهدء زيرا مادر اشتياق جندانى براى توليد شير ندارد. 
اما بايد ديد اصول تغذيه صحيح نوزاد با شير مادر جككونه است؟ 
در بدو تولد. كودك را به سينه خود بجسبانيد. اولين شير يعنى آغوزء داراى عوامل محافظى (ايمون وكلوبولينها) هستند كه اين 


غريزه را افزايش مى دهند. 





كودك بايد در حالت مناسبى قرار كيرد و به طورى كه صورتش رو به مادر و شكمش در مقابل شكم او باشد) و نوكك سينه مادر 
به طور كامل در دهانش قرار كيرد تا به راحتى آن را مكك بزند. 
مادران و كودكان جديد نمىدانند كه كودك جكونه با شير مادر تغذيه شوده زيرا اين عمل به طور خودكار انجام نمىشود. مادران 


باتجربه و مددكاران مىتوانند از مادران جديد حمايت 





تا اين مادران احساس كنند همه جيز به خوبى بيش مى رود. 
مطمئن شويد كه كودكك يكك سينه رااز شير خالى م ىكند قبل از آنكه از سينه ديككر شير بخورد. اولين شير آبكى است اما به 


تدريج غنى مى شود. هرجه كودكك بيشتر سينه رأ بمكد» شير بيشترى توليد مى شود. 





نيازى نيست مادر مايعات اضافى حتى آب بخورد. 

يكك مادر حتى مى تواند براى تغذيه دوقلوها و سدقلوها شير كافى توليد كند. تغذيه كودكك با شيشه او را از خوردن سينه مادر منع 
فى كلد 

باورهاى نادرست در مورد تغذيه با شير مادر كدامند؟ 

عقايد زيادى در اين باره وجود دارد كه يارداى درست و يارهاى نادرستاند. كه در زير به آنها اشاره شده است: 

فشارهاى روانى (استرس) مانع توليد شير مادر مى شوند. 


فشارهاى روانى (استرس) الزاما مانع توليد شير مادر نمى شوند. 





كر يكك شرايط بر استرس مائع از آن شود كه مادر كودكك خخود را زير سينهاش بكذاردء ذخيره شير او تتحت تأثير قرار مىككيرد. در 
مواقع بحرانى ممكن است ترشح شير از سينه مادر به طور موقت قطع شود. در غير اين صورت دليلى وجود ندارد كه مادر حتى در 
موقع استرس نخواهد و قادر نباشد به كودكش شير دهد. در واقع؛ در جنين مواقعى؛ تغذيه با شير مادر براى خود مادر خاصيت 
عومائن واازاتف ويفا غارف 

اقدامات لازم براى حمايت از مادران 

شيرده و كاهش عوامل استرس زاء تا جاى ممكن بايد افزايش يابد. 

مادرائى كه دجار سوه تغذيه هستند» نمى توائئد شير بدهند. 

به غير از مواقع حاده مادرانى كه مبتلا به سوء تغذيه هستئده مى توانند شير بدهند. 

سوء تغذيه جزيى؛ حداقل تأثير را بر توليد شير مادر دارد. در حقيقت؛ توليد شير مادر همواره وجود دارد حتى اككر سلامتى او به 


خطر افتد. 
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مادران تصور مى كنند كه نمى توانند براى تغذيه كود كشان به ميزان كافى شير بسازند. 

مادران براى تغذيه فرزندشان شير كافى مىسازند. 

توليد شير بر اساس تقاضا و نياز به آن صورت مى كيرد. زمانى كه كودكك زير سينه مادر قرار مى كيرد» محبت بى شائبهاى بين آن دو 
ايجاد مىشود و باعث مى كردد كودكك تقاضاى خود را تكرار كند» ذخيره شير مادر تمام نيازهاى كودك را برآورده مى كند. 
اككر كودكك مبتلا به اسهال است» شيردادن به او را متوقف كنيد. 

اككر كودكك مبتلا به اسهال است. شيردادن را متوقف نكنيد. 

شير مادر نه تنها حاوى آب است كه مى تواند آب از دست رفته بدن بر اثر اسهال را جبران كند. بلكه ذخيره مهمى از مواد معدنى و 
ويتامينها است كه مانع كم شدن آب بدن مىشود و همجنين يروتثين كه باعث تقويت سيستم ايمنى بدن مى كردد. در مواقع جدى 
يا طولانى؛ ممكن است نياز به آبدرمانى مجدد باشد. 

كودكان نياز به مايعات اضافى نظير آب يا جاى دارئد. 

شير مادر محتوى تمام مايعات مورد نياز كودكك مى باشد. 

شير مادر مقادير زيادى آب دارد كه كمبود آب بدن را جبران مى كند. همجنين حاوى مواد مغذى است كه يكك كودكك حتى در 
كرمترين و خشككترين آب و هوا بدان نياز دارد. آب موجود در شير مادر حتى بهتر از مايعات ديكر جذب بدن مىشود. 

تنها زنانى كه سينههاى بزركك دارند؛ قادر به شيردهى هستند. 

تمام زنان مى توانند شير بدهند. 


رمز شيردهى موفق؛ روش مناسب مكيدن كودكك است نه اندازه سينه و شكل نوكك سينه. 





شير بايد به كودكك داده شود. 

اولين شير منبع مهمى از مواد مغذى است و يكك ماده ضد عفونى كننده مى باشد. 

اين ماده باعث مى شود عملكرد روده به خوبى انجام شود. 

زمانى كه شيردهى متوقف مىشود, نمى تواند دوباره آغاز كردد. 

ار مادر شيردهى را متوقف كند او اغلب مى تواند دوباره اين كار را آغاز نمايد. 

توليد دوباره شير مستطزم صرف زمان است اما اغلب امكانيذير است. مهمترين عوامل در اين زهينه عباوتتد أز: 
- تمايل مادر به شيردهى مجدد و 

- تعبين دلايل اينكه جرا او اولين بار شيردهى را قطع كرده است. 

مادر بايد كودكش را به طور منظم زير سينداش بككذارد (حداقل هر ١-7‏ ساعت يكك بار) 

تغذيه مى تواند تا كم شدن ميزان شير ادامه يابد كه بس از آن فرآيند توليد شير اتفاق مىافتد. 

غذاى كمكى نوزاد بهتر از شير است. 

غذاى كمكى براى كودكك و مادرش در درجه دوم اهميت قرار دارد. 

بهترين غذا و بهترين روش تغذيه براى نوزادان» مكيدن شير مادر از سينه وى مى باشد. 

غذاى كمكى بهترين انتخاب در 
براى كودكانى كه از شير مادر تغذيه نمى كنند. جه كار مى توان كرد؟ 

در شرايط خاص؛ ممكن است لازم باشد شرايطى را در نظر بككيريم كه شامل موارد زير است: 

اطفال يتيم يا كودكانى كه جدا از والدينشان نككهدارى مى شوند. 

يكك مادر بسيار بيمار كه نمىتواند براى مدتى به كودكش شير دهد. در اين مورد ممكن است لازم باشد به كونهاى ديكر كودكك 


را حمايت نمود. البته امكان دارد توليد شير در دوره بهبود مادر به سختى انجام شود. 





ام فقدان شير مادر مى باشد. 


شير ندادن مادر ممكن است ارتباط زيادى با عقايد فرهنكى يا هنجارها و فشارهاى اجتماعى داشته باشد. 
در جنين شرايطى» كزينههاى ديكر مناسب به نظر مى رسئدة 

استفاده از شخصى (دايه) كه به جاى مادر به كودكك شير دهد. 

استفاده از شير باستوريزه 

استفاده از جانشينهاى شير و خوراندن آنها به كودكك با فنجان. 


نع 








بيام زن 


جند توصيه براى يك صبحانه كامل 





براى داشتن روحيه شاد و جسمى سالم صبحانه را فراموش نكنيا 


يكى از وعده هاى غذابى مهم كه كمتر به آن | بيت داده مى شود صبحانه است درصورتى كه لازم است براى تهيه صبحانه 





مناسبء با تدبير اقدام 


صبحانه بايد حداقل ٠١‏ درصد از انرى روزائه را فراهم نمايد. اين در حاليست كه اغلب به دليا 





ابى با اهميت اين وعاده 
غذايى؛ يا ازآن صرفنظر مى شود و يا مفيد و مغذى تهيه نمى شود. 

مصرف مواد مفيد و مناسب براى اين وعده غذايى بسيارمهم است. 

مصرف صبحانه باعث افزايش قدرت تمركزء توجه و تامين انرى روزانه مىشود و توانابى ذهنى و كاركرد فردى را بالا مىبرد. 
خوردن يكك وععده صبحانه كامل به دليل تامين نيازهاى غذايى باعث كنترل وزن و يابين آمدن سطح كلسترول خون مى شود 
ناراحتىهاى كوارشى را از بين مى برد و جذب ويتامينها را افزايش مىدهد 

نخوردن صبحانه باعث مى شود درطول روز بخصوص نزديكك ظهر و ناهارء فرد دجار كرستكى شديد شده و حجم 


دريكك وعده غذابى مصرف نمايد و از آن جايى كه غذاهاى وعده ناهار اغلب يرجربى و يركالرى اسث. بنابر اين عواقب بعدى را 


ترى ازغذا را 





به دنبال خواهد داشت. 

اغلب ديده شده كسانى كه صبحانه نمىخورند؛ نيم جاشت روزانه خود را با غذاهاى بركالرى و كم اهميت همجون بيسكويت» 
يفكك؛ شكلات و جيبس وغيره بر مى كنند كه اين امر علاوه بر خطرات ذكرشده باعث جاقى وسرطان نيزمى شود. 

تهيه يكك صبحانه خوب و مناسب نياز به آكاهى و برنامه ريزى دارد. شما به عنوان يكك عضو خانواده مى توانيد در اين زمينه مطالعه 
و ليستى از مواد مغذى را تهيه و در اختيار اعضاى خانواده قراردهيد. 

جيدن ميز صبحانه يا سفره مى تواند به تحريكك ذائقه كمكك كند. ازمواد غذايى متنوع ورنككى وميوههاى فصل كمكك بككيريد. 

براى آمادككى لازم جهت صرف يكك صبحانه كامل؛ لازم است شام را زود مصرف كنيد تا در هنكام صبح احساس كرستكى كامل 
داشته باشيد. 

زودتر از خواب بيدار شويد و به نرمشهاى معمول ببردازيد. كمى آب ميوه مصرف كنيد و زمان لازم براى صرف صبحانه را درنظر 
بكيريد. 

صبحانه را با آرامش و فارغ از دغدغه هايى جون ديركرد وقت و زمان سرويس ادارى و يا ساعت ادارى ميل كنيد. 

در هنكام صبحانه به برنامه راديويى مورد علاقه خود كوش دهيد, با اعضاى خانواده صحبت كنيد و از بيان و يادآورى آنجه نشاط 
رااز شما دور مى كند خوددارى نماييد. 


از خوردن غذاهاى كافثين دار مانند جاى؛ قهوه و كاكائو در هنكام شب خوددارى كنيد. 





ازخوردن غذاهاى سنكين و يرجرب درهنكام شام خوددارى كنيد زيرا اين كار اشتهاى شما را كور مى كند. 
از تماشاى تلويزيون يا فكركردن به كار و مسووليتهاى روزانه خوددارى كرده و صرفا به آنجه ميل مى كنيد توجه نماييد. به ياد 
داشته باشيد دغدغه واسترس مانع جذب مواد مفيد ومغذى مىشود و ميزان 


هنكام صبحانه قبل و بعد از آن مطلقا سيكار نكشيد. 


ذب جربى بدن را بالا مى برد. 





مواد مغذى و يركالرى وانرى زا دركروه صبحانه جاى مى كيرد. شما بسته به ذائقه و وضعيت مزاجى خود مى توانيد ازاين مجموعه 





وسيع, تعدادى را انتخاب ودررزيم غذايى خود ب 


شير يكى از اين مواد لازم است زيرا شير حاوى مواد معدنى؛ كلسيم فسفر و ويتامينهاست و براى رشد استخوان و استحكام آن مفيد 


است. اكرشير به مزاج شما سا زكار نيست و موجب به هم ريختكى دستكاه كوارش يا كورشدن اشتهاى شما مىشود, مى توانيد آن 


را در وعدههاى ديكر يا ميان وعدءها مصرف كنثيد. ديكر إلات لبنى همجون خامه يثير و حتى ماست هم مى تواند جان 





شير شود. 


اكر به غذاهاى سنتى علاقه داريد مى توانيد فرآوردههاى شيرى مانند فرنى؛ شيربرنج را به رزيم غذايى خود بيافزاييد. 





از تر" ات شكلات صبحانه يا ارده و شير يا غذاهاى ساده سنتى تخم مرغ؛ لوبيا جيتى؛ عدسى؛ حليم و غيره استفاده كنيد. 
در مورد نان حساس باشيد يكى از نانهاى كامل سنتى نان سنكككك است زيرا تمامى مراحل عمل آورى و خمير و بخت آن مطابق 


روش استاندارد است و استفاده از آن بر سايرنانها ترجيح دارد. نانهاى فانترى يا ماشينى نيز مناسب وخوب است. امروزه تنوع اين 





نانها بسيار زياد است و شما مىتوانيد از نانهايى با آرد غلات متفاوت همجون ذرت» جو دوسرء جو و... استفاده 
برنامه ساده غذايى براى صبحانه 

يكك برنامه ساده غذايى براى شما بيشنهاد مىشود. مى توانيد بنابر نوع ذائقه و ريم خود از تعداد يا تركيبى ازآنها بهره ببريد : 
كره و عسل يا مربا بويزه مرباهاى مقوى مانند مرباى هويج؛ آلبالوه توت فرنكى و غيره. 

شكلات صبحانه؛ جاى و يا شير و خامه. 





تخم مرغ آب يزه خيار و كوجه تازه. 

نيمرو و سبزى خوردن. 

لوبيا جيتى يا عدسى يا حليم. 

استفاده ازحلوا ارده ( بويؤه درفصل سرد ) و بثير. 
شيربرنج و آب ميوه فصل. 

فرنى؛ كرء و مرباى هويج. 

ساندويج مرغ يا تخم مرغ؛ سبزيجات مانند كاهو و ميوه. 
مصرف آب ميوههاى طبيعى بو! 
شايان ذكر استء براى بالا رفتن بازدهى بيشتر در كار و داشتن روحيداى شاد و جسمى سالم درمحل كار لازم است به ارزش غذا 
صبحانه واقف باشيم و بدانيم كه كسانى كه صبحانه ميل نمى كنند. از ويتامينهاى ضرورى مثل 06817 2و ريبوفلاوين: كلسيم 


منيزيم و فسفر بهره كمترى مى برند. 


تقال يا ميوههايى كه ويتامين ث دارند - نان و ينير »خرما يا كردو. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ع(//7 از و نل دنار 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 
جه غذابى بخوريم تا احساس كرسنكى نكنيم 


انسان در طول شبانه روز بايد از غذاها به اندازه متعادل و متنوع استفاده كند.يكك سرى مواد غذايى وجود دارد كه به نام " غذاهايى 
با كالرى منفى (" 600605 0815 اه 15068711/2) معروف هستند. اين مواد غذايى نسبت به ساير مواد انرى بيشترى 


براى هضم خود نياز دارند. يعنى بدن انرى بيشترى براى هضم آنها مى سوزاند و در عين حال بدن نمى تواند كالرى زيادى از آنها 





براى خود ذخيره كند. يس علاوه بر اينكه باعث سوخت جربى ها مى شوندء كمتر به جربى تسديل شده و ذخيره مى شوند.و جون 
اين مواد حجيم هستند كمتر احاس كرسنكى در انسان ايجاد مى كنند. 

مواد غذايى داراى جربى؛ بروتثين» كربوهيدرات؛ كالرىء ويتامين و املاح هستند. 

ويتامين هاء بافت هاى بدن را تحريكك مى كنند ا آنزيم توليد كنند كه اين 





يم ها باعث تجزيه و مصرف انرزؤى موجود در غذاها 





مى شوند. بنابراين غذاهابى با كالرى منفى غذاهاى غنى از ويتامين و املاح هستند كه نه تنها باعث مصرف انررى حاصل از خود 
هى شونده بلكه انرى اضافى موجود در طى عمل هضم را مصرف مى كثند. 

البته مصرف اينكونه مواد غذايى زمانى در كاهش وزن مؤثر است كه غذاهاى ب ركالرى و فاقد مواد مغذى مثل انواع تنقلات » 
جييس و ... را مصرف نكنيد. 

مواد غذايى با كالرى منفى (500105 210111 11/2 1/50681) ياجربى سوز شامل انواع مختلفى از ميوه ها و سبزى ها است 
كه من آنها را براى شما نام مى برم : 

از سبزى ها: مارجوبه - جغندر - كلم - كلم بروكلى - هويج - كل كلم - كرفس - كاسنى - فلفل قرمز - خيار - شاهى - سير 
حلوبيا سبز - كاهو - بياز - تربجه - اسفناج - شلغم و كدو سبز است. 

از ميوه ها: سيب - زغال اخته - طالبى و كرمكك - كريب فوروت > ليمو ترش > انبه - 
نكلى - كوجه فرنكى - نارنكلى و هندوانه است. 

موفق باشيد 

منبع: 0ع . تأ 01 اع 5. الالاثالالا 





تقال - هلو --آناناس - تمشكك- 








تغذيه جيست؟ 


نياز انسان به غذا يكى از احتياجات ذاتى يا فيزيولوزيكك است كه مهمترين عامل بقاى زندكى و طول عمر مى باشد.احتياج به غذا 
دائمى است و اركانيسم را مجبور ميكند نا براى بدست آوردن غذا و رفع كرسنكى كوشش كند. 

تغذيه صحيح و متعادل نه تنها يديده رشد را ميسر مى سازد و به تندرستى و طول عمر مى انجامد.بلكه با تاثير بر روى اعصاب و 
روان سبب رشد فكرى و نمو نيروهاى روانى مى كردد. 

تر كيب شيميائى غذاى انسان بايد شامل بروةا 






بن هاء جربى هاء كربوهيدرات هاء مواد معدنى » ويتامين وآب باشد تا رشد و سلامت 
تى كه در لوله كوارش حاصل ميكند قابل جذب مى شوند و براى تامين احتياجات 


حياتى مورد استفاده ياخته هاى بدن قرار ميكيرند. 





ياخته هاى بدن تامين شود.اين مواد يا د 


غذا به ماده جامد يا مايعى كفته ميشود كه بعد از خوردن و هضم شدن ايجاد حرارت و انررى كرده و موجب ترميم بافتها «رشد و 
نمو و تنظيم اعمال حياتى مى كر 
تمام موجودات زنده براى آنكه بتواندد به زندكى خود ادامه دهند »احتياج به غذا دارند.خواه اين موجود زنده انسان باشد يا يكك 
حيوان و يا حتى يكك موجود بسيار كوجكك ذره بينى مانند ميكروب و..... 

از طرفى هر روز تعدادى از سلولهاى بدن مى ميرندو بايد سلولهاى تازه جاى آنها را بكتيرند براى اين منظور بايد سلولها مواد لازم را 
ازغذا بدست آورند.همجنين حفظ كرماى طبيعى بدن -كه در موقع سلامت هميشه ثابت است-.مبارزه با ميكروب ها و عوامل 








بيمارى زاءرشد روزانه مو و ناخن .كار قلب و دستكاه تنفس .حركات بدن.قدرت كار و فعاليت انسان و حتى كارهاى فكرى هم در 
كروى دريافت كافى مواد غذائى ميباشد. 
معمولا غذائى كه انسان مصرف ميكند از مواد مختلفى تشكيل شده است كه عبارتئد 


مواد قندى و نشاسته أى يا كربوهيدرات هاو مواد جربى كه انرى زاهستند و انرؤى روزانه را تامين ميكنند مواد بروتثين جهت 





نككهدارى و ترميم بافتها و ساختتن بافتهاى جديد لازم است, ويتامين و مواد معدنى و آب انرزى زا تيستئد- كالرى ندارند-ولى براى 
رشد طبيعى مورد د 


تاريخجه تغذيه 





از مى باشند.دريافت ناكافى آنها باعث بروز كندى رشدءاختلالات خونى وعدم استحكام استخوانها ميشود. 


تا اوايل قرن نوزدهم مفهوم غذاخوردن فقط بركردن شكم بود و احساس كرستكى بشر را وادار مى كرد تا آنجه را در دسترس خود 

مى ديد بدون توجه به كميت و كيفيت آن مصرف كند. 

شهرنشينى و تشكيل اجتماعات باعث ايجاد تغييرات زيادى در طرز تغذيه بشر شده است. اولين اجتماعات و شهرها در بينالنهرين» 

آسياى باخترى؛ مصر و يونان بوجود آمدند. شهرنشينهاى اوليه كشاورزى و دامبرورى را به خوبى مىدانستند و براى تغذيه خود از 
لاءت متشوع ١‏ تفاده مى كردند.ايران نخستين كشور جهان است كه انسان اوليه در آن به كشاورزى و يرورش دام يرداخته 

ت. (دو تن از متخصصين به نامهاى آرتور كيت و دكتر ارنست هرتسفيلد در كتابى به نام صنايع ايران ثابت كردهاند كه 


قو تمقاق لوادت دراط ار و قله اليل 5 1 قا اا نل الوع وافقات :قف عي 
كشاورزى و تمدن از فلات ايران شروع شده است). در حفاريهايى كه در بعضى از نقاط ايران نظير شوشتر, دامغان , تخت جمشيد 


0 


هزار سال است 





و تيه سيلكك كاشان به عمل آمده نشان مى دهد كه تاريخ كشاورزى در ايران متجاوز 
تاريخجة تغذيه در يونان نشان مىدهد كه مردم يونان باستان براى تغذيه اهميت زيادى قائل بودند و اين جمله به آنان منسوب است 
كه ": براى تقفويت روح هركر جسم را نبايد فراموش كرد و بايد مردم را با ورزش وغذاى مناسب تربيت كرد " .شواهد نشان 
بيشتر از كياهان تغذيه مى كردند و مصرف كوشت كوسفند؛ برند كان شكره لبئيات و 
ماهى نيز در بين بعضى از طبقات اجتماع معمول بوده است. همجنين روغن زيتون را بسيار دوست داشته و مصرف مى كردهاند. 

در روم قديم مردم كشاورزى مى كردند و ازغلات؛ بقولات و ميوه و بعضى از انواع سبزيها تغذيه مىكردند. غلات غذاى اصلى 








مىدهد كه در زمانهاى قديم مردم يونا 


آنها را تشكيل مىداد و مصرف كوشت منحصر به طبقةُ اشراف بود. 
در دورانهاى بعد يعنى يس از استقرار اميراطورى در روم وضع تغذية مردم تغبير كرد و روميان بعد از فتوحات مختلف از تغذية 


مردم سرزمينهاى فح شده تقليد كرده و در اين راه جانب افراط مى ييمودند. البته اين طرز تغذيه مربوط به طبقات مرفه و اعيان بود 





درحاليكه مردم عادى تغذية سادهاى داشتند. در اين زمان حت ب آشيزى نيز در روم منتشر شده كه كتاب 
158 1أم105أ0] اثر 5لاع4116113 در قرن دوم ميلادى جاب شده و طرز تهيه غذاهاى كوشتى, سبزيها و اطلاعات ديكرى 
در آن شرح داده شده است. 

در مورد ريمهاى غذايى آغاز بيدايش آن به لوحه اى متعلق به سال 14٠١‏ قبل از ميلاد مسيح در ناحيه سومر مربوط ميشود كه در 
آن برنامه غذايى يكك كودك نوشته شده و در حال حاضر در موزه باستان شناسى استانبول نككهدارى ميشود 


طى دورانهاى مختلف تاريخ و از ديدكاه مذاهب كوناكون» رزيمهاى غذايى حائز اهميت بسيار بوده و در بسيارى از كتب مذهبى 








مطالبى در زمينة تغذيه در دوران باردارى؛ شيردهى و روزه منعكس شده است. بقراط غالباً نصايح و توصيههايى در زميئة مصرف يا 
عدم مصرف بعضى از غذاها به بيماران خود مى كرده است و اكثر بزشكان يونان باستان ريم درمانى را به عنوان بخش مهمى از 
معالجة بيماريها بكار مى بردند. 

ازكرياى رازى كه از ديد عد زيادى يدر علم تغذيه و رزؤيمهاى غذايى كودك شناخته شده توصيههاى مختلفى در زميئة رزيمهاى 
غذايى دارد. همجنين در كتاب حفظ الصحه اثر اسرف بن محمد در زمينة تغذيه و ريم در دوران مختلف زند كى مطالبى سودمند 
عنوان شده اسث. 


با وجود اهميت زياد 





رشته در حفظ سلامت انسان از كذشته تا حال داشته . ولى تا سالهاى يايان وض 


كن اتاد ورسيكة 


/ 





جهانى اول هيج سازمانى كه رسما در اين زمينه فعاليت كند وجود نداشت ء تا اينكه در سال 1417 نخستين انجمن مربوط به ريم 


دانان توسط كروهى از كارشناسان تغذيه آمريكا تاسيس شد . اين انجمن براى اولين بار مجله علمى ررُيم شناسان را در سال 1818 





منتشر كرد . و به تدريج دامنه فعاليت خود را در زمينه مديريت خدمات غذايى مراكز تغذيه توسعه داد . 

فارغ التحصيلان اين رشت كه رزيمشناس (01©16101]) ناميده ميشوند ؛ بايد تمام اطلاعات و دانش خود را در راه كمكك به 
برقرارى وبهبود سلامت بشر بكار كيرند 

اصطلاح ريم درمانى يا درمان با ريم (/إ[116]3]-]©01) به معناى استفاده از رؤيم غذايى نه فقط براى بيماران بلكه براى افراد 
سالم نيز مىباشد. بدين معنى كه افراد سالم نيز بايد به نوبة خود از رزيم غذابى مناسب استفاده كتند تا دين وسيله از ابتلا به 


سوء تغذيه مصون مانده و از سلامت كامل برخوردار شوند. 
ميان وعده هاى مناسب مدرسه 


دادن ميان وعده هاى سالم به دانش آموزان مهم است جون: 





© تغذيه مناسب را تامين مى كثد. 
* باعث حمايت از عادات سالم غذايى در طول زند كى مى شود. 
+ از بيمارىهاى ناتوان كننده و هزينه بر مثل بيمارىهاى قلبى» سرطان» ديابت» فشارخون و جاقى جل و كيرى مى كند. 


ميان وعدهها نقش مهم و فزايندهاى در رزيم غذايى كودكان دارند. بين سالهاى /141 نا 2144 مقدار كالرى دريافتى كودكان از 





ميان وعدءها 1١١‏ كالرى در روز افزايش يافته است. 

در ادامءى مبحث بيشنهادهايى براى معلمان, مراقبان. برنامه ريزان و والدين آورده شده كه مىتواند ايدههابى براى توزيع ميان 
وعدءهاى سالم در مدرسه. برنامههاى فوق درسى: منزل و ديكر جاها باشد. برخى از اين بيشنهادها با توجه به حجم كار و بودجدى 
تخصيص يافته مى توان در جمع زيادى از دانش آموزان يا تعداد كمىاجرا كرد. 

ميوه نغا و سبزىها 

جون اغلب بجهها" تا 0 واحد توصيه شددى ميوه و سبزى روزانه را نمىخورند؛ توصيه مى شود قسمت اصلى ميان وعددى كودكان 
از ميوهها و سبزىها باشد. مصرف ميوه و سبزى خطر ابتلا به بيمارىهاى قلبى؛ سرطان و فشارخون بالا را كاهش مىدهد. ميوهها و 
سبزىها منابع بسيار خوبى از مواد مغذى مهم نظير ويتامينهاى 0١‏ و ن) و همجنين فيبر هستند. 

توزيع ميوه و سبزى نازه به نظر بسيار مشكل است. اما با برنامهريزى صحيح و بالا رفتن تعداد ميوهها و سبزىهايى كه ماندكارى 


طولانىتر دارند اين كار آسانتر مىشود. بسيارى بر اين باورند كه ميوه و سبزى ميان وعدههاى كرانى هستند. اما اكر هزيندى آنها 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 7/7/0 از و نل دنار 





را به ازاى هر واحد محاسبه كثيم بسيار ارزازتر از بسيارى ميان وعدءهاى نا سالم خواهند بود. بهترين راه براى آن كه بفهميد 
كودكان جكونه دوست دارند ميوه بخورند آن است كه انواع ميوه ها و سبزىها را به روش هاى مختلف در اختيار كودكتان قرار 


دهيد, 





ميوهها اصولا "شيرين هستند و به همين دليل بجدها آن را دوست دارند. ميوه را مىتوان به صورت كامل» تكهاى؛ نصفه يا نكينى 
در اختيار كودكك ككذاشت. ميوههاى منجمد, كنسرو شده يا خشكك را بايد مهيا كرد. 

سيب؛ زردآلوء موزء ككيلاس» آلبالوه كريب فورت: انكورء طالبى» كيوى. نارنكى؛ برتقال؛ هلوه آلو توت فرنكى؛ هندوانه مثال هاى 
عتوبى از عيوء ها عستي 

ميوه هاى كنسرو شددى بدون قند به دليل آن كه ماند كارى طولانى دارند و ارزائتر مى توانند ميان وعده هاى منا. 
ميوه هاى خشكك مثل كشمش: بركه هلو و زرد آلو يا ديكر ميوه هاى خشكك شده به خصوص اكر بدون شكر باشند جايكزين هاى 
عتاسبى متعدد 





انكورء توتفرنكى يا هندواندى منجمد نيز راه ديكر براى توزيع ميوه ها به عنوان ميان وعده است. سالاد ميوهها به خصوص اكر از 
ميوههاى با رنكك هاى متفاوت استفاده شود. براى كودكك بسيار دليذير خواهد بود. سعى كنيد از آن ها در تهيه سالاد ميوه كمكك 
بخواهيد. در اين صورت كودك لذت بيشترى خواهد برد. 

ياستيلهاى ميوه اى جون شكر زيادى دارند توصيه نمى شو 


شير راهكار ديكرى است. آب ميوه هاى موجود در بازار شكر زيادى دارند و توصيه نمى شوند. 


. آب مخلوط ميودها يا آب ميوه به همراه خود ميوه يا مخلوط ميوه و 





سبزىهاى را مى توان به صورت خام يا همراه با جاشنىهاى مختلف مصرف كردة 

هويج كوجكك يا خلالى شده؛ خيار؛ ساقههاى كرفس؛ نخودفرنكى» لوبيا سبز و كوجه فرنكى نمونههاى خوبى از سبزىها هستند. 
بهتر است از جاشنىهاى كم جرب استفاده شوند. بجدها سالاد سبزىها را بهتر مىيذيرند. اكر مى توانيد سبزىهاى مختلف را خرد 
كنيد و روى ميز بجينيد تا كودكك سالاد مورد علاقهاش را خودش تهيه كند. 

داندهاى سالم (نان» كراكرء غلات صبحانه و ...) 

در ريم غذايى دانش آموزان معمولاً مقادير زيادى فرآوردههاى غلهها (كندم؛ جو برنج و ...) وجود دارد. اما اغلب اين فرآورده 


ها شامل شير ينىهاء كيككهاى صبحانه» غلات» صبحانهدى شيرين و غلات تصفيه شددى ديكر است كه مقادير بالابى قند و جربى 








ترى فيبو؛ بويثامين و هواد 





ند. سعى كنيد غلات كامل را به كودكان بدهيد جون نسبت به غلات تصفيه شده حاوى مقاد. 
معدنى هستند. سعى كنيد شكر اضافه شده به اين محصولات كمتر از 70 درصد وزن كل و مقدار جربى موجود نيز بسيار يايين 
باشد, 

لبنيات كم جرب 

لبنتياث منابع بسيار حوب كل تند كه در محكم سازى استخوانها نقش مهمىدارد. به همين دليل بايد توجه خاصى به اين 


دسته مواد در ريم غذايى روزاندى كودك نمود. از آنجا كه ميزان جربى هاى اشباع در محصولات لبثى بالا است توصيه مى شود 





از محصولات لبنى يرجرب استفاده نشود. شيرء ماست و انواع نير از محصولات لبنى بسيار خوب براى ميان وعدءها هستند. 

ديكر ميان وعده ها 

مغزها مثل بادام زمينى» بسته؛ بادام؛ كردو ميان وعده هاى مناسبى هستند. يكك مشت كوجكك از اين مواد ميان وعدهى بسيار 
مناسبى خواهد بود. بهتر است از مغزهاى شور استفاده نشود. 

نوشيدنى هاى سالم 

آب سالمترين نوشيدنى است جون تشتكى را رفع مى كند و قند يا كالرى اضافهاى ندارد. شير تامين كننددى خوبى براى كلسيم و 
إهاى برجرب استفاده نكنيد. شيرهاى مزه دار مثل شير كاكائوه شيرقهوه؛ شير توت فرنكى و شير موز به دا 
آن كه شكر اضافه دارند توصيه نمىشوند. 


ها به خصوص اكر بدون شكر باشند؛ بسيار مناسبند. يسيارى از آب ميوه هاى موجود در بازار قئد اضافى دارند و توصيه 








نمىشوند. به دليل كالرى بالاى آب ميوه مصرف حداكثر ١‏ واحد آب ميوه در روز توصيه مى شود. 
نكته: بجههايى كه نوشيدنيهاى شيرين شددى بيشترى مىخورند به دليل كالرى اضافهترى كه دريافت مى كنند جاق ترند. به علاوه 
اين نوشيدنىها جايكزين نوشيدنىهاى سالمى مثل شير (كه در بيشكيرى از بوكى استخوان موثر است) و آب ميوه ى طبيعى (كه در 
بيشكيرى از بيمارى هاى قلبى وسرطان نقش دارد) مىشود. ضمنا "بوسيدكى هاى دندانى را در اين كرو 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 





إيد از نظر دور داشت 








مواد غذاييمان را سالم نكه داريم! 


ميكروب ها در همه جا وجود دارند؛ در آبء هواء روى ميز و هر جابى كه فكرش را بكنيد يا نكنيد اين موجودات ذره بينى مانند 
تمام انواع ديكر موجودات زنده براى رشد و بقا به مواد مغذى و آلى نياز دارند. در اين ميان غذاهايى كه از آنها با عنوان مواد 
غذايى فساد يذير نام مىبرندء بهترين مكان براى تكثير ميكروب ها بوده و انسان در بى خوردن اين غذاها دجار مسموميت مىشود. 
دماى اتاق؛ بهترين دما براى رشد ميكروب ها است و جنانجه شما تكه اى كوشت يا ظرفى شير در دماى اتاق بككذاريد. فرآيند فساد 
و رشد ميكروبى در آنها خيلى زود ودر مدت كمتر از دو ساعت شروع خواهد شد. بس بهتر است با هم روش هاى جل وكيرى از 
رشد ميكروب ها را در مواد غذايى فاسد شدنى مانند كوشت؛ مرغ ماهى, تخم مرغ و شير بررسى كنيم. 

كرم نكله داشتن غذا 

كرماى زياد بيشتر ميكروب ها را مى كشد و غذا رااز نظر بار ميكروبى سالم م ىكند. اككر غذاى بخته شده اى را مدتى بعد 
كرم تكله داريد. 





مى خواهيد سرو كنيد حتما آن را 
سرد كردن غذاها 

بهترين روش براى نككهدارى از غذايى كه فعلا نمىخواهيد مصرفش كنيد. سرد كردن آن است. باقى مانده غذاها را در يخجال يا 
فريزر كذاشته و دقت كنيد كه ظرف محتوى غذا دربوش داشته باشد. توجه كنيد كه كمى كرم نككه داشتن غذا سبب جل وكيرى از 
رشد ميكروبها در آن نخواهد شد. 

همجنين سرد يا منجمد كردن, ميكروب هاى مواد غذايى را از بين نمى برد بلكه از سرعت رشد آنها خواهد كاست. مسموميت هاى 
غذايى اغلب زمانى به وقوع مىبيوندند كه ماده غذابى بس از آمده شدن, مدت زيادى در دماى محيط بماند. غذايى را كه از 
بيرون تهيه كردهايد حتما در يخجال يا فريزر نكلهدارى كنيد. 


منجمد كردن غذاها 





ال در حدود ؟ درجه سانتى كراد بوده؛ در حالى كه سرماى فريزر بايد صغفر درجه سانتى كراد باشد. توجه كنيد كه 
أن توجه كنيد. اكر ظرف بزركى داريد كه بر از غذاستء آن را در 
ظروف كوجكتر ريخته و داخل فريزر بككذاريد تا هر جه زودتر منجمد شوند. عقيده عوام 


يخجال كنذاشت در صورتى كه آزمايش هاى ميكروبى نشان داده اند» كذاشتن غذاهاى داغ در محيط آشيزخانه تا سرد شدن آن» 


سرماى يخم 





درانتقال مواد غذايى به فريزر به ظرف مورد استفاده و نيز انداز: 





است كه غذاهاى داغ را نبايد در 


مقدار بار ميكروبى غذا را به طور قابل ملاحظه اى افزايش داده و هر جه اين زمان طولانى تر باشد. بار ميكروبى بيشتر خواهد بود. 
در ضمن كذاشت: غذاى داغ در يخجالى كه سالم بوده و دماى آن حدود ؟ درجه سانتى كراد است مشكلى ايجاد نخواهد كرد. 

سوال مهمى كه درباره مصرف مواد غذايى منجمد مطرح مىشود اين است كه آيا مى توان غذاى منجمدى را كه بخشى از آن يا 
تمام آن آب شده است, دوباره منجمد كرد؟ غذاى منجمدى كه يخش آب شده ولى هنوز حاوى كريستال هاى يخ استء دوباره 
قابل انجماد مىباشد اما اكر يخ 
باشند» دوباره قابل انجمادند و اين امر درباره ككوشت و مرغ خام نيز صدق مى كند. دربا 
مرغ» آنها را درون قابلمه كذاشته و در آن را محكم ببنديد تا طعم آن عوض نشود و بعد دوباره فريزر كنيد. 


نكته مهم در انجماد دوباره توجه به اين نكته است كه غذاهاى دريايى را اككر حتى حاوى كريستال هاى يخ باشند دوباره منجمد 





آن تماما آب شده باشد, انجماد دوباره كار درستى نيست. سبزى ها اكر حاوى كريستال هاى يخ 


مواد غذايى يخته شده مانند كوشت و 





نكنيد, اين دسته از مواد غذايى بعد از خروج از انجماد بايد سريع بخته شوند. ميوه ها و محصولات آنها به شرط اينكه طعم شان 





عوض نشده باشند دوباره قابل انجمادند. آجيل هاء نان ها . كيكك هاى ساده و كلوجه ها را مى توان با اطميئان دوباره منجمد كر 





غذاهاى خامه دار يودينكك ها و بستنى بعد از خروج از انجماد بايد دور انداخته شوندء اين كونه مواد غذايى را هرك دوباره 
آماده شده ممكن است 


بدون اينكه بوى خاصى داشته باشند, فاسد شده باشند. اككر اين مواد دوباره منجمد شده و يخته شوند. خطرهاى بسيارى به دنبال 


منجمد نكنيد. همواره به ١‏ نكته توجه داشته باشيد كه ميوه هاء سبزى هاء كوشت و مرغ غذاهاى از 





خواهند داشت. 





منبع: هفته نامه سلامت 


؟ غذايى كه هر روز بايد مصرف كنيد 


نويسنده:مهرنوش نصورى 
اسفتناج 





سلامت قلبء تقويت قواى جنسىء رشد ماهيجه. ساخت استخوان و تقويث بينايى 
اسفناج برككهاى سبزى است كه سرشار از امككا “و فولات مىباشد و باعث كاهش ابتلاء به بيمارى قلبى؛ سكته و آرتروز استخوان 
مى كردد. فولات جريان خون را در آلت تناسلى مردان افزايش مىدهد. اسفناج حاوى لوتين(1أ©لا-) نيز مىباشد كه مادهايست 
كه با كم سويى در دوران ميان سالى مبارزه مى كند. 

ماست 

مبارزه با سرطان» ساخت استخوان, افزايش سيستم دفاعى 

در فرهنكهاى مختلف. ماستهاى متنوعى وجود دارد؛ اما عمر ٠٠٠١‏ ساله غذاها منكر مفيد بودن ما 





دفاعى بدن را تقويت مىسازد و از بدن در مقابل سرطان دفاع مى كند. 
كوجه فرنكى 


مبارزه با سرطان؛ سلامت قلب» تقويت سيستم دفاعى بدن 





دو جيز را بايد درباره كوجه فرنكى بدانيد: رنكك قرمز سرشار از آنتى اكسيدان ليكوين مىباشد و همجنين فرآوردههاى آن( رب 
كوجه. سس و ... ) مانند كوجه فرنكى تازه مفيد مىباشد. زيرا بدليل عملياتى كه روى كوجه فرنكى انجام كرفته جذب ليكو 


بيشتر شده اسث. 








مطالعات نشان داده است كه رزيمى كه حاوى ليكوين است ريسك ابتلاء به سرطانهاى مثانه» ششء يوست. يروستات و معده را 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 7/7/9 از و نل دنال 


كاهش مىدهد و همجنين ريسكك ابتلاء به بيماريهاى شريان اكليلى( 1111م /]0010113)) را كاهش مىدهد. مصرف روزائه 71 
ميلى كرم ليكوبن در روز كه برابر با مصرف 8 كوجه فرنككى تازه و يا يكك ليوان آب كوجه فرنككى مى باشده براى رسيدن به فوايد 


بالا ضرورى مى باشد. 








موريج 
مبارزه با سرطان؛ تقويت سيستم دفاعى» 





بيشتر سبزيجات و ميوههابى با رنككهاى قرمز زرد و يا نارنجى حاوى كاروتنوئيد؛ مادهاى قابل حل در جربى است و باعث كاهش 
سرطان و بيماريهاى التهابى مانند آسم و آرتروز مى كردند. 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 
جكونه مى توانيم تغذيه سالمى داشته باشيم؟ 


نويسنده:مهرنوش نصورى 
يكك تغذيه سالم شامل خوردن موادى از كروههاى غذايى مختلف مىباش 


سبزيجات؛ غلات مانند نان و ياستا و جربى و شيرينى. هميشه رعايت رزيم غذايى مناسب مفيد نمى باشدءزيرا ممكن است شما از 





:بروتثين ماندد ككوشت؛ تخم مرغ) لبد 





يكك كروه كه علاقه بيشترى داشته باشيد بيشتر بخوريد و كروه ديكر را اصللا در برنامه غذايى خود استفاده نكنيد. 





اكر با دقت به جيزى كه مى خوريد توجه داشته باشيد متوجه مى شويد كه از مواد مغذى كافى در غذاهاى روزانه خود استفاده نمى 
كنيد.بنابراين توجه به غذابى كه مى خوريد مهم است و همجنين بايد توجه داشته باشيد كه جه كروه غذابى در ريم شما وجود 
ندارد.براى دانستن كمبود مواد مورد نياز در ريم خود به مدت يكك هفته از غذاهايى مصرفى خود يادداشت برداريدو به اين نكته 
كه آيا همه كروههاى غذايى در رزيم شما قرار دارد يا نه آكاه شويد. سبس متوجه مى شويد كه با تغيبرات كوجكى در غذاى خود 
از رزيم غذابى سالمى بهره مند مى شويد. 

آيا بايد در رؤيمهاى غذايى تغيبرات زيادى ايجاد كرد؟ 

زمانى كه از كروههاى غذايى جا افتاده در رزيم خود آكاه شديد و يا اينكه متوجه شويد كه هيج توازنى در ريم غذابى خود 
نداريد مى توانيد براى تغيبرات كوجكى در ررُيم خود اقدام كثيد.بعنوان مثال:خوردن ماست به عئوان يكك غذاى مختصر مى تواند 
جايكزين شير شود و يا خوردن يكك موز نياز به خوردن ميوه را تامين كند. 

توجه به ميزان مصرف نيز ضرورى است و بايد از ميزان دقيق مواد در مصرف روزانه كاه باشيد. 

بخاطر داشته باشيد كه غذا خوردن يكى ار لذت بخش ترين بخشهاى زندكى است.همه غذاها كر به اندازء خورده شوتك مى 
توانند بخشى از ريم سالم باشند. اككر غذاهاى مورد علاقه شما مقدار زيادى نمكك عجربى , شكر و كالرى داردميزان مصرف آن را 
كم كنيد و يا غذاهاى سالمترى را جايكز 
كنيد ميزان وسيعى از مواد مغذى مانند ميوه؛ سبزيجات » غلات و محصولات كم جربى؛ ماهى . كوشت و مرغ استفاده كنيد. 


آيا مصرف غذاى سالم بدن را از بيماريها در امان نه مى دارد؟ 


آن نماييد.كليد داشتن رزيمى سالم و متعادل , حفظ تعادل در خوردن غذا است.سعى 








مصرف مواد غذايى سالم ميزان ابتلاء به بيماريها را كاهش مى دهد. 

براى جلوكيرى از بيمارشدن » كروهى از مشاوران آمريكايى در سال ٠٠١5‏ مصرف ميوه؛ سبزيجات؛ غلات و محصولات يدون 
جربى را تجويز كردند. 

همجنين مشاوران توجه به ميزان كالرى موجود در مواد را براى جل وكيرى از اضافه وزن . توجه به ميزان كلسترول , جربى ؛ نمكك و 
شكر را مهم دانستند. همجنين فعاليت را يكى از اركان سلامتى دانستند. آنها فعاليتى حدود ٠"انا‏ 40 دقيقه در روز را بيشئهاد كردند. 
رزيم غذايى سالم مى تواند در جل وكيرى در ايجاد مشكلات زير مفيد باشد: 





«مصرف مواد كم جرب مانند غلات؛ ميوه» سبزيجات و محصولات كم جرب مى تواند ابتلاء به بيماريهاى قلبى » فشار خون بالاء 
ابت و سكته را كاهش دهد.حتى مى تواند از ابتلاء شدن به انواع سرطانها نيز جاو افده 

#محدود كردن مواد يرجربى موجود در حيوانات كه در كوشت » بنيره خامه و كره وجود دارد مى تواند باعث كاهش كلسترول » 
كاهش بيماريهاى قلبى و فشار خون بالا شود. 

#جايكزين نمودن مواد يرجرب با مواد بدون جربى مانئد زيتون و روغن كانولا مى تواند به كاهش كلسترول كمكك كند. 
«استفاده از امكما *و امكا * كه در جربيهاى اشباع نشده در غذاهايى مانند ماهى , مغزهاء سويا و دانه كياهان وجود دارد مى تواند 
از ابتلاء شدن به بيماريهاى قلبى جل وكيرى كند. 

از رزيمى كه سرشار از ميوه و سبزيجات كه حاوى آنتى اكسيدان مى باشن 
مواد باعث كاهش بيماريهاى قلبى . سرطان و فشار خون بالا مى شوند. 








مانند ويتامين © , جا و بتا كاروتن استفاده كنيد كه اين 





منبع:كروه سلامت سيمرغ 





.يه مادر شيرده داراى فرزندان دوقلو 


مادرى كه دو كودكك راشير مى دهد حتماً بايد تغذيه كافى داشته باشد و كرنه مشكل كمبود شير بيدا مى كند و يا ذخائر بدنش 
تحليل مى روند. بس ايشان دو برابر نياز يكك مادر شيرده معمولى بايد غذا مصرف كنند. يكك مادر شيرده روزى 8٠١‏ كالرى اضافه 
تر بايد انرى مصرف كند و ايشان احتياج به ٠٠٠١‏ كالرى انرى اضافه بر نياز معمولى شان دارند . حتماً بايد روزانه ٠٠١‏ كرم 


. ميلى كرم كلسيم دريافت كند. در ديكر مواد مغذى تفاوتى وجود نخواهد داشت‎ ٠١ 








بروتثين علاوه به نيازش و ٠٠٠١‏ 
يكك نمونه غذايى مناسب + 
بييحا 





سبوس دار ( سنكككك ) * برش به اندازه كف دست + ينير ٠‏ ككرم + كره ؟ قاشق مرباخورى + شيركم جربى ١‏ ليوان. 


ساعت ٠‏ ه ١‏ عدد + جاى و ١‏ عدد كيكك ساده . 








نهار : لوبيا يلو با سالاد : ككوشت ١8٠‏ كرم , برنج بخته 7٠١‏ قاشق غذاخورى . لويبا سبز بخته نصف ليوان + روغن مايع ١‏ قاش 
غذاخورى + ماست كم جربى ١‏ ليوان + سالاد( خيار ١‏ عدد + كوجه ١‏ عدد + ييازنصفه + آبليمو و نمكك ). 

عصرانه : ميوه ؟ عدد + نان 7 نككه + ينير "٠‏ كرم + ككردو ٠١‏ نيمه . 

شام : كوكوسبزى با ماست : تخم مرغ ١‏ عدد + سبزى خام ١‏ ليوان + ١‏ تكه نان + روغن مايع ١‏ قاشق غذاخورى + ماست كم جربى 
اليوان 

بيش از خواب : شيركم جربى ١‏ ليوان + عسل ١‏ قاشق مرباخورى كه بهتر است داغ خورده شود 

خانم شما به مواد غذايى ذكر شده نياز دارد خصوصاً به لبنيات توجه زيادى كنيد كه روزى ١‏ ليتر شير و ماست حتماً كم جربى 
مصرف شود سبزيجات و سالاد خيلى زياد بايد بخورند جون باعث اقزايش شيرشان مى شود و براى اقزايش شير مواد غذايى زير 
موثر است: بركك ترب سياه بخته شده - ١‏ كرم تخم ترب در طول شبانه روز- سيب زمينى ترشى - شويد --عرق زيره -هويج- 
بادام > انككور - آب ليموى تازه . 

در ضمن تغذيه كودكان بايد با شير مادرشان باشد. 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 
غذا كه مغز را جوان و سالم نكه مىدارده 


شرايط افول ذهنى كه مربوط به اقزايش سن مىباشد مى توائند به تاخير 
و يا جلوكيرى شوند. علادوه بر دركيرى با فعاليت روزانه كه براى مغز مفيد مىباشد؛ يكك ريم متوازن و مرتب غنى از 


فرتوتى؛ آلزايمر و كاهش حافظه ناشى از افزايش س: 








اسيدهاى آمينه ضرورىء روغنهاى امككاء مواد معدنى و ويتامينها حافظه تيز و ير شور را به همراه دارند. براى اينكه بتوانيد مواد 
مغلى مورد تياز وا به مفز ود برسائيد از خذاهاى زير استفاده كنيد. 

اسماهى: 

بروتثين به عنوان يكك جزء در ساخت انتقال دهندههاى عصبى يا نوروترانسميترها(موادى كه ضربان عصبى را در طول يكك سينايس 





انتقال مىدهند)» براى بهبود فعاليت ذهنى ضرورى مى باش د كذشته از منبع عالى برو » ماهى سرشار از روغنهاى ضرورى؛ از 
امكا ٠‏ مى باشد. امكا "از عملكرد مغز محافظت مى كند. ماهىهاى دريايى غنى: 
ها شامل ماهى آزاد؛ هاليبوت؛ ماكرل و ساردين مى باشند. 

رغال اخته: 





منبع اسيدهاى جرب مى ياشئد. اين ماهى 








اين ميوه لذيذ سرشار از آنتى اكسيدانهاى قوى است كه راديكالهاى آزاد را كه سبب بيرى مىشوند از بين مىبرد. همجنين 





اين 
ميوه داراى خواصى مى باشد كه شروع كاهش مربوط به افزايش سن را به تاخير مىاندازد. اين كار را از طريق حفاظت سلولهاى مغز 
و جلوكيرى از تخريب آنها به وسيله مواد شيميايى» بلاككها با ضربه روحى انجام مىدهد. زغال اخته بر عليه ديكر فاكتور هاى 
عامل بيرى نيز مى جنكد. 

#«دآجيل و ذائه 


آجيل و دانه ها غذاهايى شككفت انكليز براى مغز انسان مى باشند. ١‏ 





ن غذاها حاوى يروتثين و اسيدهاى جرب و آرينين آمينه 





مى باشند كه غده هييوفيز را تحريكك م ىكنند تا هورمون رشد را آزاد سازد. هورمون رشد مادهاى است كه بعد از 8" سالكى 
كاهش مىيابد و فايده ضد بيرى براى مغز دارد. مخلوطى از مواد ضد بيرى را كه شامل يكك فنجان كردوء ١/افنجان‏ دانه كدو 


تنبل» 7/١‏ فنجان توت خشكك» 5/١‏ فنجان دانه كنجد, 1/١‏ فنجان بركه زرد آلو مى باشد تهيه كنيد و همه جا همراه خود داشتهباشيد 





وعدههاى غذايى از آنها بخوريد. اين مخلوط مغز را تغذيه م ىكند. ضمنا در باكت فريزر يا در ظرف دردار بريزيد تا تازه 





؟-سبزيجات خانواده كلم: 
كلم بروكلى» كل كلم و كلم فندقى سرشار از ماده مغذى با نام كولين مى باشند. اين ماده براى حافظه و سلامت مغز ضرورى 
مى باشد. كولين بيش در آمد استيل كولين مىباشد. استيل كولين در فرايندهاى مغزى مشاركت دارد. همان طور كه سن افزايش 
مى يابد» خروجى كولين طبيعى بدن كاهش بيدا مى كند. بنابراين مى توان با خوردن غذاهاى مملو از كولين» توليد استيل كولين 
بيد. منابع ديكر كولين تخم مرغ دانه سوياء بادام زمينى» كلمء لوب 









اقزايش داد و قدرت مغز را بهبود ب 
ذ-روغن: جربى هاى غير اشباع يكانه 

اسيدها علاوه بر ديكر فوايد براى 
بدن براى عملكرد مغز ضرورى مىباشند. روغن زيتون, كنجدء كانولاء بادام و روغن ماهى سرشار از اسيدهاى جرب غير اشباع 


تكك كانه مى باشند. محققان با مطالعه روى بعضى افراد به اين نتيجه رسيده اند كه ريم غذايى همراه با جربىهاى غير اشباع و غير 


جربىهاى غيراشباع تك كانه حاوى اسيدهاى جرب ضرورى؛ اسيد لينولنيكك كاما 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 7/7/7 از و ندا 


هيدروزنه خطر ابتلا به بيمارى آلزايمر را كاهش مىدهد. اما افرادى كه روغن هاى اشباع شده صرف مى كنند بيشتر در معرض ابتلا 
به أين بيمارى مى باشند. 
عغذاهاى داراى 06]أم1-031 


بسيارى مواقع مشكلات حافظهاى مربوط به سن بر اثر افزايش يلاك و كاهش ذخيره خون مغز ايجاد مىشود. ©0811600)لء 





يكك اسيد آمينه است كه در كليه ساخته مىشود و جريان را در مغز سرعت مى بخشد. به غير از فوايد بيشمارى كه براى مغز دارد. 
همجنين به دليل اينكه از اكسيداسيون جربى در مغز جل وكيرى مىكند مانع از ابتلاى افراد به آلزايمر مىشود. ككوشت» ماهى» 
بوقلمون» كندم؛ آوكادو, شير و لوبياى سويا تخمير شده از منابع مهم ©08]1116100)-| مى باشند. 

/اسجلبكك هاى ريز : 

جلبكك هاى ريز اقيانوس و درياجههاى تميز و سالم شامل جلبكك سبز آبىء اسبيروليناه كلورلاء سى ويد و كلب مىباشند؛ كه هضم 
اين جلبكثها آسان مىباشد و سرشار از بروتثين؛ انرى زياد و صدها مواد معدنى هستند اين جلبككها را در رؤيم غذابى خود 
بكنجانيد و عملكرد صحيح مغز خود را تضمين كنيد. 

لسجاى سيزة 

جاى سبز از فعاليت آنزيمى كه در بيمارى آلزايمر دخيل مىباشد جلو كيرى مى كند. همجنين غنى از يلى فنلها و آنتى 
اكسيدانهاست كه از بيرى زودرس مغز جل وكيرى مى كند. لذا هر روز دو فنجان جاى سبز بنوشيد. براى حذف كافئين» جاى سبز را 
58 ثانيه بخيسائيد سيبس آب آن را دور ريخته و آب داغ تازه به آن اضافه كنيد. 

تقويت كنندههاى كياهى 

تعداد زيادى داروى كياهى جينى وجود دارد كه براى عملكرد مغز مفيد مى باشندء از قبيل جينكوء كوتوكولاء بيلوبا. همجنين به شما 
داروهاى كياهى زير را توصيه مى كنم: 

سيب زمينى شيرين» رازيانه؛ كل انكلشتانه . 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 
غذاهاى ممنوعه در دوران شيرخوارى 


اكر جه اغلب مادرهاء با ديدن هيجان كودكان / ماهه خود و رويش يكى دو دندان كوجولوى آنها وسوسه مىشوند علاوه بر 
فرنى و سوب سبزيجات؛ مزه بقيه مواد غذابى را به آنها بجشانشد؛ به قول دختر خاله ام دو قلوهايش با ديدن خوردنى خيلى ذوق 
مى كنند و او دلش نمىآيد منع غذابى بدهد ولى همه ما بايد يكسرى نكات را رعايت كنيم. به طور مثال استفاده از جكر سالم يخته 
نرم شده به جاى كوشت: در بعضى موارد به طور مثال يكك بار در هفته را بايد در اواسط ماه هشتم شروع كنيم. استفاده از حبوبات 
مانئد عدس و غيره كه بسيار هم مفيدند بهتر است از يايان 4 ماهكى به بعد شروع شود. يزشكان معتقدند كرجه بيشتر بجه ها نسبت 
به مواد غذايى حساسيت نشان نمىدهند ولى تا يايان يكك سالكى مصرف مواد غذابى خاصى ممنوع است. در اينجا ليستى را براى 
شما تهيه كردهايم كه با هم مى بينيم. 

مصرف شير كاو نا بايان 4 ماهكى ممنوع ولى آن مقدار از شير باستوريزه كه درتهيه غذاها. 
مىشود اشكالى ندارد. از بايان 4 ماهكى به بعد در شيرخوارانى كه از شير مادر محرومند به عثوان نوشيدنى و يا حتى جايكزين شير 
خشكك مى تواند استفاده شود. 

از يايان 4 ماهكى شير خشكك هيج مزيتى ذ 
يكك سالكى به كودك مان بدهيم. عسل؛ سفيده تخم مرغ شكلات: خربزه» كيوى. انواع توت هاء نوشابه هاى كاز دار و آب ميوه 
هاى صنعتى» سوسيس و كالباس و بفكك و جييس و حتى شكلات جزو اين موارد ممنوع هستند. در خانواده هايى كه زمينه آلرى 
مواد غذايى وجود دارد كروه ديكرى از مواد را بايد با دقت و تاخير شروع كنيم. به طور مثال محصولات دريايى مانند ميكو وماهى 
را نبايد تاسه سالكى به بجه بدهيم. مركبات به استثناى ليمو شيرين؛ آجيل و كشدم و شير كاو هم بهتر است تا سه سالكلى داده 
نشود. سفيده تخم مرغ هم نا 18 تا ؟1 ماهكى منع مصرف دارد. بعضى از مادر ها مى كفتند ما آلرى تنفسى» كوارشى يا بوستى به 


. دكتر به آنها توصيه كرد اين علايم را خوب بشناسند و اكر جنين حساسيتى دارند به فرزند خود ان غذا را 


جون فرنى و حريره بادام مصرف 











به شير ياستوريزه ندارد. كذشته از اين موضوع يكسرى از غذاها را نبايد تا بايان 


مواد خذانى خاصبى هار 








ندهتد يا با تاخير و دقت شروع 


منبع: هفته نامه سلامت 


٠اراه‏ براى بهتر نمودن عادتهاى غذايى كودكان 


نويسنده:مهرنوش نصورى 
بدليل مشغله روزمره؛ خانوادمها هميشه نمى توانئد غذايى سالم مصرف نمايند. اما با تمرين كردن و حفظ عادتهاى خوب براى 


يت حفظ سلامت خانواده و بوجود آوردن 





تغذيه. شما مى توانيد بسادكى غذايى سالم را در اختيار خانواده خود قرار دهيد. براى :ا 
عادتهاى مناسب ٠١‏ روش زير را مطالعه نماييد. 

.١‏ مدلى خوب براى بجههايتان باشيد. به آنها درباره مواد غذايى مفيد و مغذى توضيح دهيد. اكر كودكانتان مشاهده كنند كه شما 
جه غذاهايى مصرف مى نماييد؛ آنها نيز به آن غذاها علاقهمند مىشوند. 





؟. در غذاهاى روزانه از ميوه و سبزيجات استفاده نماييد. بهتر است همراه با 








كيوى و يايايا را نيز تجربه نمايند. 








". برنامهاى براى ساعات غذايى سبكك داشته باشيد. بهتر است 7 تا ساعت 





دهيد, 











*. كودكان را در تهيه غذا با خود همراه سازيد. معمولاً كودكان به غذاهابى كه غود در تهيه آن همكارى داشته باشند بيشتر تمايل 


قارئك, عميطين كود كل در 





كمكك به شما مىآموزد كه جه موادى سالم و مفيد هستند. 











ه. غذاهايى كه از سلامت كمترى برخوردارند را دور از دسترس كودكان قرار دهيد. 














. هيج كاه در مقابل تلويزيون: غذا نخوريد و همكلى دور سفره ويا ميز 











8. اعضاى خانواده را براى خوردن غذاهاى جديد تشويق نمايبد. غذاهاى جديد را تجربه نماييد؛ اطلاعات خود را درباره مواد 


مغذى بالا ببريد. مطمئناً كودكان بعضى از غذاهاى جديد را ترجيح مىدهند و همه آنها را تجربه نمى كثند. 














4. وقنى كودكان احساس سير شدن م ىكنندء به آنها اجازه بدهيد كه دسث از خوردن بكشند. به كودكان آموزش دهيد كه به 
آرامى غذا بخورند و متوجه لحظه سير شدن خود شوند. اين آموزش به آنها مىآموزد كه احساس كرسنكى و سيرى را بياموزند و 


هيج كاه بيش از توان خود جيزى نخورند. 

















.٠‏ از غذا خوردن لذت ببريد. از زياد صحبت كردن, بحث كردن و ايراد كرفتن سر ميز غذا خودارى نماييد. صرف غذا در محيطى 


آرام و بدون استرس باعث نزديكك شدن خانواده به يكديكر و لذت بردن از غذا مىشود. 





منبع: كروه سلامت سيمرغ 


جه بخوريم! جكونه؟ 





ين؛ مقدار قند خون را افزايش مىدهند. اما مسألدى تعبين كننده در اين ميان آهنكك افزايش 





همه نوع مواد غذايى» شيرين يا غير 
قند خون است. بهترين غذاها آن دستهاند كه باعث مى شوند قند خون بدن انسان به آرامى به آهستككى ازدياد بيدا كند. 


كروهى از متخصصان روش تازهاى براى طبقه بندى ارزش غذايى مواد خوراكى؛ ابداع كردهاند كه به افراد جاق اجازه م دهد 


تناسب اندام خود راء حتى با خوردن غذاهاى جرب و شيرين هم جنان حفظ كنند. 





به نوشتدى روزنامدى «تايمزه جاب لشدنء انديشدى اصلى اين محققان, بيرامون اين نكته متمركز شده است كه همدى افراد در عين 





حال كه بايد به تأثير دراز مدت؛«كربوهيدارتهاه ء «بروتيينهاه و «جربىهاه در بدن خود توجه داشته باشند, بايد از تأثير آنى و فورى 





آنها بر «كلوكز؛ (قند)خون خود نيز مطلع باشند. محققان براى تعيين اين اثر از شاخصى موسوم به«جى 1؛ استفاده مى كثند. تمامى 
افرادى كه دوست دارند از وزن خود بكاهند يا به ورزش روى آورند يا اين كه خطر حمله قلبى را در مورد خود كاهش دهند؛ بايد 
اين شاخص مد نظرشان باشد. 


همدى مواد غذايى؛ جه شيرين يا غير » مقدار قند خون را افزايش مىدهند. اما مسألهى تعيين كننده در اين ميان» آهنكك 





افزايش قند خون است. بهترين غذاها آن دستهاند كه باعث مى شوندقند خون بدن انسان به آرامى و آهستكى ازدياد بيدا كند. اين 


يناف هن انذاؤة جه ميواق السوليق موجتود كاعقن زايد 





امر موجب مىشود نيزان هورمون انسولين كه درد خون آزاد مىشود» 
احتمال سوختن و مصرف شدن جربى موجود در بدن بالا مىرود و در عين حال از ميزان احساس كرستكى شخص و ميل او براى 
عورخ غذا قز #امعه عىشوف 

درجه بندى شاخصاجى 1؛ از صفر تا ٠٠١‏ است . شكر و هند خالص داراى «جى 1 ٠٠١‏ هستند. غذاها خوراكىهابى كهاجى 21 


آن هااز مقدار دن كمتر است در رديف غذاهايى با «جى آى» يايين طبقه بندى مىشوند. اطلاعاتى كه از اين شاخص حاصل 





عىشود كاملا در خور توجه است. به عنوان مثال در حالى كه بستنى تهيه شده از شير ير جرب داراى درجدى شاخص 8١‏ است. 
شاخص نان باككت فرانسسوى به ميزان 48 مى رسد. شاخصاجى 1» د رمورد يوردى سيب زمينى 5١‏ است و اين در حالى است كه 
شاخص سيب زمينى بخته شده با بوست و بدون جربى به 80 مى رسد. به عقيددى محققان انكليسى شاخص «جى 7ابايد در ارتباط با 


ديكر عوامل مورد استفاده قرار كيرد و نبايد از آن به عنوان تنها معيار تشخيص غذاهاى مناسب استفاده شود. براى نمونه برخى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع3ات. الالالالالا صفحه .7/7/8 از و دل دنار 


غذاهاى داراى شاخص «جى 7»؛ يايين» از جربى زيادى برخوردارند. مثلا شيرينىهاى اسفنجىء داراى شاخص:جى آى١؛‏ 58 هستند 





اما ه؟ درصد محتواى آنها را جربى تشكيل مىدهد. افرادى كه مىخواهند از جاقى بدن خود بكاهند و در عين حال به سلامت 
خويش لطمه نزنشد بايد به غذاهايى توجه كنند كه داراى شاخص «جى 1؛ يايين و جربى كم و در عين حال فيبر زياد و سرشار از 
انواع ويتامينها هستند. انواع مشابه غذاها ممكن است درشاخص «جى ١1‏ با هم تفاوت داشته باشند. علت اين امرء تفاوت زيستى 
دانههاى: مثلا دو نوع برنج است. شاخصاجى ١1‏ سيب زمينى يشندى 81 است ودرموردسيب زمينى استامبولى عم 

نان طبخ شده از آرد كامل و سفيد ن 





.ه؛ جوء غلات و عدس اجى آى؛ يايينى دارند؛ اما به دليل داشتن جربى زياد شخص را به 
سرعت كرسنه مى كنندء به عقيده مققان» كسانى كه از جاقى واحساس كر سك دايم در عذاب هستند, بايد با استفاده از يكك 
برنامءى تدريجى, غذاهايى را كه دارى «جى آى؛ بايين و جربى كم و ويتامين زيادند در برنامه غذايى خود جاى دهند. هنكام 
احساس كرسنككى؛ در فاصلهى ميان غذاهاى اصلىء خوردن يكك عدد هويج يا سيب يا كلابى كهاجى آى؛ آذها در حدود 9٠‏ 
استء مى تواند سبب احساس كرستكى شود و مداومت در اجراى برنامهى غذايى؛ ساعت درونى بدن را به نحو مناسبى تنظيم 
خواهد كرد و احساس كرسنكى كاذب رااز بين مىبرد. 

منبع: ماهنامه جانباز 


توصيه هاى كلى در مورد غذا خوردن 


در مورد رزيم غذايى خود از بزشكك و متخصص تغذيه كمكك بكليريد. در بخش هاى بعد به شرح مختصر بعضى از انواع ريم هاى 
مى بردازيم. بسيارى از بيماران احتياج به رعايت ريم غذايى مخصوص ندارند و شايد كه شما از اينككونه افراد باشيد در عين حال 


ممكن است با مشكلاتى در مورد غذا خوردن مواجه شويد. لذا به توصيه هاى كلى در مورد غذا خوردن توجه نما 





براى غذا خوردن از فرصت استفاده نماييد 
توجه داشته باشيد جيزى كه امروز براى شما جالب نيست و تمايلى نسبت به آن نداريد, فردا براى شما ارزش بيدا خواهد كرد. سعى 


كنيد براى غذا خوردن از فرصت هاى مناسب استفاده نمابيد و مواقعى كه احساس سلامت و راحتى مى كنيد خوب غذا بخوريد. هر 





ساعت از روز كه اشتها داريد غذا بخوريد هر جند كه آن ساعت زمان خوردن غذا نباشد. توجه داشته باشيد كه تغذيه با مواد مغذى 
اهميت زيادى دارد, زيرا مواد مغذى مانشد بروتئين» ويتامين ها و مواد معدنى ضرورى مى تواند در بدن شما ذخيره شوند و در 
روزهاى بعد مورد استفاده قرار كير 

براى حل مشكلات تغذيه اى خود از افراد مطلع كمكك بكيريد در صورتى كه در بيمارستان بسترى شديد؛ موقعيت مناسبى است» 
براى رفع مشكلات تغذيه اى خود با افرادى كه در امر درمان شما مشاركت دارند مشورت نماييد. در مطرح كردن مشكلات خود 
ترديد تكنيد وهر مشكلى كه داريد با بزشكك متخصص تغذيه و برستار خود در ميان بككذاريد و اكر سوالى داريد ببرسيد» هر جند 
كه اين سوال و مشكل از نظر شما بى اهميت باشد. 

در وقت صرفه جويى نماييد 

غذاهايى را انتخاب كنيد كه تهيه آنها احتياج به وقت و زحمت زيادى نداشته باشد به خصوص اكر تنها زندكى مى كنيد يا مجبور 
هستيد شخصا غذاى خود را تهيه نماييد غذاهابى را انتخاب نمايبد» كه سريعا بخته مى شوند. از غذاهاى آماده يا نيمه آماده 
اخريدارى نماييد. سويهاى آماده اكر با شير» كره و آب ميوه مصرف شوند از نظر تغذيه اى مفيد هستند. ما در بخش هاى آينده 
مطالبى در مورد نجوه 


از خوردن غذاهايى كه براى شما جالب نيست اجتناب كنيد برخى بيماران از احساس ناراحتى بعد از خوردن بعضى غذاها شكايت 





بروتثين و انرؤى غذاها براى شما عنوان خواهيم كرد. 
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مى كنند. و بعضى از غذاها براى آنها مزه خوبى ندارد يا خوردن بعضى ديكر در آنها ايجاد نفخ و كاز مى كند توصيه ما اين است 





كه اكر غذابى براى شما ايجاد ناراحتى مى كند از خوردن آنها برهيز كنيد خوشبختانه غذاها بسياز متنوع هستند. مهم اين است كه 
شما غذاهاى مفيد و ضرورى براى بدن خود را بشناسيد و از بين آنها هر كدام كه براى شما مطبوع هستئد و ايجاد ناراحتى نمى 


كتند انتخاب و مصرف نماييد. 


توصيه هاى غذايى براى زنان و دختران 





دختران و زنان به علت نياز بيش تر به آهن , در صورتى كه نياز آن ها تأمين نشود به سرعت در معرض خطر كم خونى فقر آهن 
قرار مى كيرند . براى بيش كيرى از كم خونى فقر آهن , دختران و زنان بايد در برنامه ى غذايى روزانه از منابع غذايى آهن دار 
مثل كوشت قرمز , مرغ يا ماهى . حبوبات مثل عدس و لوبيا: سبزى هاى سبز تيره مثل اسفئاج و جعفرى استفاده كنند و با مصرف 
ويتامين 0) كه به طور طبيعى در انواع سبزى هاى 
بنابراين مصرف آب ليمو و يا آب نارنج در سالاد شامل كوجه فرنكى , فلفل سبز ذلمه اى , كلم » كل كلم و سبزى خوردن همراه 


باغذا موجب مى شود كه آهن غذا بيش تر جذب شود ؛ خوددارى از صرف جاى بلافاصله بس از صرف غذا نيز موجب مى شود 





و ميوه ها وجود دارد جذب آهن موجود در منابع غذابى را افزايش دهند. 


آهن غذا بيش تر جذب شود زيراء جاى مى تواند از جذب آهن غذا جلوكيرى كند واين عادت غلط غذايى يكى از دلايل بروز 
كم خونى فقر آهن در كشور ماست . خانم هاى باردار بايد حتما از يايان ماه جهارم باردارى تا * ماه يس از زايمان روزانه يكك 
عدد قرص فروسولفات فرو ( قرص آهن ) مصرف كنند نا از بروز كم خونى فقر آهن در دوران باردارى جلوكيرى شود . در اين 
دوران به علت نياز زياد جئين به آهن . مصرف مكمل آهن ضرورى است . 

براى بيش كيرى از بروز كم خونى فقر آهن در كودكان زير ١‏ سال كه بسيار مستعد ابتلا به كم خونى هستند نيز» مادران عزيز بايد 
از يايان ماه ششم كه غذاى كمكى را شروع مى كنند تا ؟1 ماهكى , روزانه 8 قطره ى آهن به كودكك خود بدهند . 

براى بيش كيرى از بوكى استخوان در دوران سالمندى , دختران بايد در دوران كودكى و نوجوانى كلسيم كافى دريافت كد . با 
مصرف روزانه ى شير و لبنيات , كلسيم مورد نياز بدن تأمين مى شود . در دوران نوجوانى با مصرف يكك ليوان شير و يكك ليوان 
ماست و ٠م‏ 50 كرم ينير ( يكك قوطى كبريت ) كلسيم بدن تأمين مى شود . 

در دوران باردارى و شيردهى . به علت افزايش نياز بدن به كلسيم . بايد روزانه به عنوان مثال ؛ ١‏ ليوان شير ء ١‏ ليوان ماست و٠8‏ 
-50 كرم ينير مصرف شود . توجه به اين نكته نيز حائز اهميت است كه ييروى از ريم هاى غذايى سخت براى لاسغرى در اغلب 
موارد ؛ منجر به كمبود دريافت كلسيم مى شود و اكر كلسيم دريافتى روزائه كم باشد ممكن است سرعت تخريب استخوانى افزايش 
يابد . براى بيش كيرى از بوكى استخوان علاوه بر توجه به رزيم غذايى و مصرف شير و لبئيات , فعاليت هاى ورزشى نيز مهم است» 
بياده روى روزانه حتى به ميزان كم؛ سبب كاهش يرعت تخريب استخوان مى شود. انجام فعاليت هاى ورزشى مثل بياده روى تند و 


دوجرخه سوارى نه تنها براى سلامت استخوان ها بلكه براى قلب و ماهيجه هاى نيز بسيار مفيد | ست. 





به خانم ها و مادران عزيز توصيه مى شود براى حفظ سلامت خود و ساير اعضاى خانواده ازروغن ماهى استفاده كنند. اثرات زيان 
آورو مصرف بى رويه ى جربى هاى اشباع شده كه در روغن هاى جامد و روغن هاى حيوانى وجود دارد درايجاد امراض قلبى و 
عروقى به اثبات رسيده است و از آن جايى كه اثرات نامطلوب مصرف بى رويه ى كلسترول از زمان كودكى آغاز مى شود لذا در 
تنظيم برنامه ى غذايى كودكان بايد دقت شود. كلسترول به مقدار فراوان درجربى هاى 


مصرف تخم مرغ به “اعدد درهفته براى بز ركسالان محدود شود. 





٠‏ زرده تخم مرغ و ميكلُو وجود دارد. 





براى كودكان؟ تا ه تخم مرغ درهفته مانعى ندارد. 

درضمن درهتكام استفاده از روغن مايع بايد دقت شود كه ازحرارت دادن زياد و طولانى روغن مايع خوددارى شود روغن ها به 
ويزه روغن مايع بايد درمحل خنكك و دور از نورآفتاب كذاشته شده اند خوددارى شود. 

سريوش روغن مايع را يس از مصرف به طور كامل بسته و درجاى خنكك و دور ازنور نكله دارى كنندء از مصرف دوباره ى روغن 


حرارت ديده خوددارى كردد و به هنكام طبخ با روغن از حرارت كم استفاده شود. حتى الامكان از سرخ كردن غذاها خوددارى و 





درصورت سرخ كردن؛ از روغن مايه مخصوص سرخ كردن استفاده شود. 

دختران نوجوان بايد بدانند كه ريم هاى سخت غذايى و استفاده از روش هاى غلط كنترل وزن موجب مى شود كه بدن آن ها كه 
در اين دوران جهش رشد را طى مى كند؛ ازمواد مغذى مورد نياز محروم شود و درنهايت؛ سوء تغذيه به صورت اختلال در رشد 
قدى, كاهش ياد كيرى» كاهش تمركز حواسء كمبودهاى ويتامينى و املاح به ويزه آهن, روى و كلسيم بروز مى كنشد. ريم هاى 
غذايى بايد با كمكك هت تغذيه تنظيم شود. با كاهش مصرف مواد جرب» سرخ كردنى هاء مواد قندى مثل كيككء انواع 
شيرينى هاى خامه اى؛ شكلات و نوشابه هاى كازدار كه حاوى مقادير زيادى قند هستئد, مى توان از افزايش وزن و جاقى 
جلوكيرى كرد. در ضمن مصرف انواع متنوى سبزى و ميوه هم جنين انجام ورزش هابى مانشد بباده روى تند؛ دويدن» دوجرخه 
سوارى و شنا نيز به كاهش وزن كمكك مى كند. 


جكونه مىتوان با موجها غذا بخت؟ 


نويسنده: طاهره موسوى 

امروزه در اكثر خانهها مايكروفر (اجاق مايكروويو) براى بخت و بز سريع يا كرم كردن فورى غذا بكار مىرود. مزيت استفاده از 
اين دستكاه وقتى روشنتر مى شود كه شما شاغل باشيد. جون حتى مى توانيد يكك برنامه بيخت غذا به دستكاه بدهيد تا وقتى به متزل 
برمى كرديد» غذاى شما يخته و آماده خوردن باشد. يا اينكه وقتى كرسنه به منزل مىرسيدء مى توانيد غذاى خود را سريع كرم كرده 
و نوش جان كنيد. البته شايد بعضىها از طعم غذابى كه در مايكروفر بخته شده يا جابى كه آب آن در مايكروفر به جوش آمده 


باشده خوششان نيايد. شايد هم بعضى از شما 





.ه باشيد كه تشعشعات امواج آن سرطان زاست و براى انسان ضرر دارد. 

درست است كه اغلب غذاهايى كه توسط مايكروفر يخته مىشود, طعم متفاوتى نسبت به اجاقهاى معمولى دارد اما جداى از طعم» 
نكته مهمتر آن است كه آيا استفاده از مايكروفر براى سلامت انسان ضرر دارد يا خير؟ 

براى اينكه بتوانيد تصميم بككيريد از اين < وسيله آسايش >استفاده بكنيد يا نه بهتر است مطالب زير را بخوانيد: 

مايكروويو جيست ؟ 

مايكروويو نوعى از امواج الكترومغناطيسى است كه در واقع امواجى راديوبى با فركانس بسيار بالا هستند. هر جه ف ركانس تشعشع 
بالاءتر رود؛ طول موج آن كمتر مىشود و به همين علت به آن < مايكروويو > يعنى امواج كوتاه مى كويند. اشعه مادون قرمز و 
ماوراء بنفش و هم از امواج الكترومغناطيسى هستند اما طول موج آنها حتى از امواج مايكروويو هم كوتاهتر است . 

اين امواج ممكن است در برخورد با يكك ماده ؛ منعكس. منتشر يا جذب شود. مواد فلزى اين امواج را كاملا منعكس مى كنند. 
اغلب مواد غيرفئزى مثل شيشه و بلاستيكك امواج را از خود عبور مىدهند و موادى كه جارى آب هستند مانند غذاها و حتى انسان» 
انرزى اين امواج را جذب مى كنند. اككر سرعت جذب انرزى يكك ماده بيش از سرعت از دست دادن آن باشدء دماى آن ماده بالا 
مىرود. 


يا با مايكروويو فقط غذا مىبزند؟ 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 7/1/9 1ز ونإ دنال 





اين امواج معمولا براى ارتباطات ماهوارداى؛ تلفن همراه؛ رادار. كمكك به راديابى در آسمان و دريا بكار مىرود. استفاده 
جهت كرم كردن در صنايع و درمان حرارتى در دياترمى اسث. 

اين موج بز جكونه كار مى كند؟ 

در اين دستكاه يكك وسيله الكترونيكى به نام < مكنترون >براى توليد امواج مايكروويو بكار مىرود كه فركانسر 
اق كه فلزى است شده و از ديوارهها منعكس مىشود نا توسط غذا يا مايع داخل آآن 
جذب شود. امواج در غذا نفوذ كرده و ملكولهاى آب داخل آن را تكان مىدهد و با ايجاد سايش مولكولى توليد كرما و افزايش 
سريع دما مى كند. بوطورىكه دماى يخت در مايكروفر معمولا بسيار كوتاهتر از اجاقهاى معمولى است. ميزان كرما بستكى به 
رطوبت» شكلء حجم و توده غذاى حاضر دارد. به دليل وجود كرما بطور غير يكنواخت در بعضى غذاهاء ممكن است سطح غذا 
كرم باشد اما دماى مركزى آن نزديكك به جوش باشد. يا در بعضى غذاها ممكن است نقاطى كاملا يخته و نقاطى نيخته باقى بمائد. 


60٠‏ مكاهرتز 








دارند. امواج توليد شده وارد فضاى بسته ا. 


آزانس حفاظت از انرؤى تابشى و هستهاى در استراليا كه ميزان تشعشعات زيان آور ناشى از مصرف انواع محصولات صنعتى را 
بررسى مى كند تنا خطرات احتمالى آن براى سلامت انسان را تخمين بزند, به نكات مطرح شده توسط اين مركز درباره 
مايكر وف توجه كنيد: 

كرماى بيمارى زا 

قرار كرفتن در معرض ميزان بالاى امواج مايكروويو مىتواند ايجاد كرما كند كه اين كرماى ب 
جدى بر سلامت او مى كذارد از جمله سوختككىهاى عميق بافتى و< هايبرترمى >ايجاد مى كند. 


ازحد در بافت انسان اثرات 








آيا غذا موجى شده؟! 
تحقيقات ثابت كرده استء شواهد مستندى دال بر اينكه تشعشعات مايكروويو در هر سطح بتواند موجب ايجاد يا تحريكك سرطان 


شود, در دست نيست. وقتى كه دستكاه خاموش مىشود, امواج در غذا يا اجاق باقى نمىماند. بنابرا. غذايى كه در مايكروفر يخته 





شده ضررى ندارد. 
آيا موجها به بيرون نشت نمى كنند؟ 

همه مايكروفرها حداقل دو كليد قفل داخلى دارند كه به محض باز شدن در دستكاه. توليد امواج را متوقف مى كند. البته در حين 
روشن بودن» ممكن است مقدارى از امواج از اطراف درء نشت كند. طراحى و ساخت مايكروفر بايد طورى باشد كه اين نشت را تا 


سطح مجاز استاندارد كاهش دهد. به همين منظور موسسات استاندارد آزمايشى براى بررسى نشت از ديواره اجاق طرح كردهاند تا 





با رعايت استاندارد و موارد احتياط اثرى بر سلامت انسان نداشته باشد. بررسىهاى متعدد نشان داده كه سطح اين نشت در 


مايكروفرهاى استاندارد در حدى است كه اكر اجاق سالم بوده و درست استفاده شود؛ بىخطر است. 





جه ظرفهابى را با موج ب 
ظروف يلاستيكى معمولى براى استفاده در مايكروفر ساخته نشده و ممكن است در اثر حرارت تغيير شكل يا تغيير ر: 
از آن دسته از ظروف بلااستيكى كه مخصوص مايكروفر ساخته شده؛ استفاده كنيد. اغلب ظروف سراميكى؛ آركويال و بيركس 
براى استفاده در مايكروفر مناسبند بدجز ظروفى كه لبههاى رنككى فلزى دارند. از دستورات سازنده اجاق در مورد استفاده از فويل 
آلومينيوم بيروى كنيد. تماس فويل با ديواره اجاق مى تواند جرقه ايجاد كند. 

با مليكروفر جكلونه تا كنيم؟ 

هنكام استفاده به نكات زير دقت كنيد: 





بدهد. فقط 


- سطح در اجاق نبايد خراب شده باشد. 

- در بايد كاملا بسته شده و براحتى و نرمى بازو بسته شود. 

- لولاى در بايد در وضع مناسبى باشد. 

- اجاق بايد تميز باشد و بخصوص لبههاى در و سطح داخلى نبايد از غذا يا مواد سوخته بوشيده شده باشد. 
- خوردكى و زنككزدكى روى در يا لولا يا سطح داخلى اجاق آشكار نباشد. 

آيا مىتوان خطر تشعشع را كم كرد؟ 

براى جل وكيرى از خطر تشعشع در استفاده از مايكروفر موارد احتياط زير را رعايت كنيد. 

- از دستورات سازنده اجاق در مورد بكار كيرى و رعايت موارد احتياط در استفاده از اجاق ييروى كنيد. 

- هيج كاه دستكاه را دستكارى نكرده و قفل داخلى آن را از كار نيندازيد. 

- هيج كاه بدون استفاده از سينى مخصوص كه در داخل دستككاه استء دستكاه را روشن نكنيد مككر با اجازه و دستور توليد كننده 
دستكاه. 





- هيج كاه دستكاه را بدون كذاردن غذا يا آب در آن به كار نيندازيد مكر اينكه توليد كننده آن اجازه داده باشد. 

- هيج وقت ظروف غذا يا وسيله سنكينى را (هنكامى كه در باز است) روى در دستكاه قرار ندهيد. 

- فضاى اجاق؛ در و دزد كير ن رابا آب و ماده شوينده در فواصل منظم تمي زكنيد, نبايد از اسكاج و وسايل خراشنده استفاده كنيد. 
دستمال مرطوب و نرم بهترين وسيله براى زدودن غذاهاست. 

- هنكام استفاده كودكان از مايكروفرء بر كار آنها نظارت كنيد 

نكات ايمنى در استفاده از اجاق مايكروفر 

-1 در صورت كرم شدن بيش از حد مايعات تا دماى بالاثر از نقطه جوش ممكن است يطور ناككهائى بيجوشد و سر بروذ. حتى بعد 
از اينكه ظرف از اجاق خارج شده باشد. بنابراين بهتر است در ظرف را ببوشانيد و اجازه دهيد نا قبل از خارج كردن كمى خنكك 





-" براى استربل كردن شيشه شير بجه يا ساير ظروف از مايكروفر استفاده نكنيد. 

-5 قبل از مصرف غذاى آماده شده در مايكروفر آن را با قاشق هم بزئيد يا بكذاريد جند دقيقه بماند و سيس آن را بخوريد. 
بخصوص وقتى شيشه شير بجه را كرم مى كنيد» ممكن است سطح شيشه سرد بنظر برسد اما نقاط داغ در داخل شير؛ موجب سوختن 
دهان كودكك شود. بس بهتر است قبل از استفاده؛ شيشه شير را محكم تكان دهيد تا كرما بطور يكنواخت يخش شود و حتما دماى 
شير را روى يوست دست خود امتحان كليد. 

-0 تنها از ظروف مناسب مايكروفر استفاده كنيد. 

-* از ظروف دربسته (كه در آن محكم جفت شده و جسبيده) استفاده نكئيد جون ممكن است بتركد. 

-7 هيجكاه مايعات قابل اشتعال را در اجاق كرم نكنيد جون موجب احتراق يا انفجار مىشود. 





-6اكر آتش در داخل اجاق ايجاد شده در آن را بسته نككهداريد. سيم را از برق بكشيد و به آتش نشانى زنكك بزنيد. 

-4 هيجكاه داخل سيستم را دستكارى نكنيد و سعى نكنيد خودتان آن را تعمير كنيد جون ولتازٌ بالاى آن ممكن است موجب مركك 
لشاهوف 

-4 اكر اجاق شما خراب شده و فكر مى كنيد تشعشعات از كنار در آن نشت مى كندء از آن استفاده نكنيد و به مراكز مربوطه اطلاع 
دهيد. 

جند كلمه هم بشنويد از سولاردم؛ فرزند خلف مايكروفرها 

سولا-ردم خوب غذا را مى بزد و به اندازه اجاقهايى كه تركيبى از انرزىهاى مايكروويوء كريل (كباب يز) و همرفت (كانوكشن ) 
هستند» كارآمد است اما شما بايد هزينه زيادى فقط براى نور هالورن ببردازيد. 

اكر آكهىهاى اجاق نورى سولاردم شما را جذب كرده باشدء احتمالا فكر مى كنيد كه اين اجاق با سرعت نور و تنها با استفاده از 
انرؤى نور غذا را مىيزد. 

اليا >يكى از آنها را خريد نا ايرادات آن را بررسى كند. كزارش زير را ارائه كرد: بسيار 
اجاق تنها يكك تركيب ساده از اجاقهاى مايكروويو؛ كريل و كانوكشن است كه علاوه بر آن» 
يكك لامب هالوزنه هم دارد. برخلاف آنجه آكهىها تبليغ مىكنند اين اجاق تنها با نور هالوزن غذا را نمىيزد بلكه هدف اصلى 
كمكك كرفتن از آن براى سرخ كردن و كرم كردن به روش خودكار است. 

مانند هر اجاق تركيبى مايكروويو- كريل - همرفت؛ شما مى توانيد از آن به عنوان يكك مايكروفره كريل يا كانوكشن به تنهايى يا با 
تركيبى همه كاره بودن آن است. شما مى توانيد كلوجه» 


وقتى< انجمن مصرف كنندكان 





متعجب شديم از ايتكه فهميديم 











هم (بسته به جيزى كه مىخواهيد بيزيد) استفاده كنيد. مزيت هر اجاق 
بيسكويت و غذاهايى را كه به طور معمول نمىتوانيد در يكك مايكروفر استاندارد قرار دهيد در آن بخته يا كرم كنيد. 
سريعتر از يكك اجاق معمولى (كانوكشن) غذا را مى بزد و به همان اندازه زمان مىبرد تا غذا را سرخ كند. آشبزخانه شما خيلى كرم 


نمى شود واشما در هزينه و انرؤى صرفه جويى مى كنيد زيرا بيخت سريعتر و كارآمد داشتهايد. 





اجاق 


كيفيت بيخت جكونه است؟ 


ما 17 آزمايش با روش يختهاى متفاوت انجام داديم؛ در اين آز. ايشها يخ تكههاى كوشت و مرغ كامل را ذوب كرديم بيتزاى 
يخ زده و يكك غذاى نمونه را در بشقاب كرم كرديم. كلم بروكلى را بختيم؛ يكك مرغ كامل را سرخ كرديم. سوسيس و نان تست 


را برشته كرديم. انواع كيككهاى اسفنجى.؛ تارت ميوهاى و كلوجه يختيم. ما دستورات سازنده اج 








را مو به مو رعايت كرديم و 


ابى كه به طور خودكار كرم شده بود كه ته آن به اندازه كافى يخته و برشته 





قنلاها وب يشته شد يه جو ب «ه بود. بوست او 





تارت ميوه و سوسيس جروكك و سفت شده بود. اككرجه با كمى آزمايش و خطا با تغبير و تنظيم زمان نيرو و دما (و در مورد بيتزا با 
كرم كردن اجاق قبل از بخت) مىتوان اين اشكالات را نيز اصلاح كرد. 

نان تست در كريل به طور ناهمكن برشته شده بود واين نشان مىداد كه اجاق در دماهاى بالا و زمان كوتاه نمى تواند غذاها را 
خوب برشته كند 

.يا با سرعت نور مىيزد؟ 

6 ادعا مىكند اجاق سولاردم تا 





سريعتر از يكك اجاق كان وكشن غذا را مى بزد. ما مرغها را با روشهاى مختلفى سرخ 


أن /ا دقيقه طول مى كشدء يعنى حدود نصف زمانى كه اجاق كانوكشن زمان مى برد. در ضمن ما براى دو نفر 





كرد يم. سيعت 
سيب زمينى آبٍبز كرديم. با استفاده از كليد 7ل01 (56]1521 اين كار ١5‏ دقيقه زمان برد و در حالى كه در اجاق معمولى 5٠‏ دقيقه 
طول مى كشد. اما مثل همه مايكروفرها هر جه تعداد سيب زمينى زيادتر شود زمان بيشترى طول مى كشد تا بيزد. در صورتى كه در 
اجاقهاى معمولى زمان يخت به مقدار ماده غذابى بستكى ندارد. بس در سولاردم تنها زمانى كه حجم خيلى كمى غذا بخته شود 
زمان بخت آن ؟ برابر سريعتر از اجاقهاى معمولى خواهد بود. البته در هر صورت سولاردم سريع تر از اجاق معمولى غذا را مىيزد. 
آيا ضرر كمترى براى سلامتى دارد؟ 


ا ادعا م ىكند غذاى يخته شده در اجاق سولاردم براى سلامتى بهتر اسث جون غذا را سريعتر و در دماى بالاترى مىيزد كه در 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه 7//8.١‏ از ونإ دنال 


اين حالت جربى كمتر و كربوهيدرات و بروتئين بيشترى در غذا نسبت به اجاقهاى معمولى باقى مىمائد. جداى از عمق سرخ شدن 





كوشت؛ روش بخت آن كمترين تاثير را در ميزان جربى و كلسترول آن دارد. ودر ضمن يختن نمى تون ميزان بروتثين و 
كربوهيدارت را افزايش دهد. سبزيجات معمولا با مايكروفر و بخاربز بهتر مىيزند و مواد مغذى كمترى از دست مىدهند. 

راى نهايى 

سولاردم غذا را خوب مىبزد و استفاده از آن بسيار آسان است و مثل همه اجاقهاى فردار مركب از مايكروفر و كريل هاى معمولى 
يك اجاق همه كاره اما كوجكك است و شما مانند اجاق فردار قابليت بخت همزمان در طبقات مختلف آن را نداريد. ممكن است 
بعضى افراد آن را براى خود كافى بدانئد اما براى يخت غذاهاى خانوادكى به اندازه كافى بزركك نيست و البته به جز لامب هالوزنى 
كه به سرعت سرخ شدن غذا در آن كمكك مى كند, هيج مزيت ديكترى نسبت به مايكروفرهاى تركيبى ندارد. البته بعضى مزيتهاى 
مايكروفرهاى تركيبى مانند كيرنده و حافظه يخت و كرم كردن را هم ندارد. كذشته از نياز به تعويض و سرويس لامب هالورن و 
هزينه آن قيمت خود سولاردم نسبت به مايكروفرهاى معمولى بسيار كران است. 

منبع: ]أ غ3مواةدنصغاط 


تغذيه مناسب در وقت امتحان 


تغذيه. يكى از مهمترين عوامل براى احساس آرامش و آمادكى ذهنى است. بهتر است در فصل امتحانات توجه 
موضوع شود. 
صبحانه از آنجايى كه فاصله بين شام تا صبحانه بين ٠١‏ تا ١١‏ ساعت 


يف به اين 





استه بثابراين صبحانه براى كودكان مخصوصا دانش 








آموزان بسيار مهم است. طفره رفتن از خوردن صبحانه» مخصوصا به دليل اضطراب ناشى از امتحان, يككى از مشكلات شماء والدين 
است اما با تهيه صبحانهاى اشتها برانكيز موفق خواهيد شد. 

مواد غذايى كه مى توانيد با آنها صبحانهاى كامل و اشتهاآور فراهم كنيد شامل: 

نان روغنى: يكى از نانهاى خوشمزه و انرزى زا است. خوردن مقدار كمى از آن, حداقل نا ٠؟‏ دقيقه؛ انرى مورد نياز بدن را كاملا 
تامين مى كند. بنابراين جند تكه نان روغنى به همراه يئير و كردو: صبحانهاى مقوى و مفيد است. 

يكك ليوان شير (بهتر است كرم باشدء كه البته معمولا بجهها آن را دوست ندارند!) به همراه دو قاشق عسل يا جند حلقه موز. 

سيب و جوانه كندم به تنهايى صبحانه كاملى است. براى جل وكيرى از و كردو نيز 
مصرف شود. 

يكك كاسه عدسى (لوبيا توصيه نمى شود) به همراه كمى كره در آن؛ صبحانه مفيدى است. 

سرشير يا خامه يا عسل به همراه كمى جاى يا يكك ليوان شير. 

نان و ينير به همراه خيار يا كوجه فرنكى و يكك استكان جاى شيرين؛ صبحانهاى مفيد و انرى زاست. 

تخم مرغ؛ منبع كاملى از بروتثين و ساير موارد مورد نياز بدن است و به هر شكل كه مصرف شود (آب بزء نيمروه بخته) مفيد است 
و تا مدتى طولانى كودكان را سير نككه مىدارد. 

از خوردن غذاهاى بر حجم به عنوان صبحانه. مثل قورمه سبزى يا قيمه باقيمانده از شب قبل؛ آبككوشت و 
حجم معده را افزايش داده و احساس ستكينى و خواب آلودكى ايجاد مى كنند و در روزهاى امتحان اصلا توصيه نمى شوند. به طور 
كلى صبحانهاى مفيد و مغذى است كه در عين كم حجم بودن, غنى بوده و حداقل 7 تا ساعت كودكك را سير نكه دارد و مهمتر 
اين كه اترى مورد نياز او را تأمين كند. 





اد حالت تهوع؛ بهتر است جند تكه نان و 





إهيزيد. اين غذاهاء 





'خوردن صبحانه را فراموش نكنيد. معده خالى اجازه تفكر در جلسه امتحان را از انسان مى كيرد. 





به امتحان با بركزارى كلاس هاس تقويتى اقزايش 
مىدهندء از اين رو حتما نياز است تا براى زنكك تفريح؛ مخصوصا ساعتهاى يايانى؛ خوراكى مغذى به بجهها داده شود ولى اين 
خوراكىها نبايد اشتهاى كود كان را براى ناهار از بين ببرند. بشابراين بهترين خوراكىهاى زنكك هاى تفريح؛ انواع ميوه. 
ساندويجهاى بسيار كوجكك (به غير از سوسيس و كالباس) و تنقلاتى مثل انواع آجيل خام است. 


ناهار اككر فرزند شما بعضى غذاها را دوست نداردء اما براى او مفيد است؛ سعى كنيد آن غذا را با جاشنى هاى مفيد» خوشمزه 





ن وعده به دليل اين كه اكثر مدارسء ساعتهاى درسى را در روزهاى نر 








انواع غذاهاى دريايى مخصوصا ماهىء انتخاب بسيار خوبى براى ناهاره خصوصا در زمان امتحانات است. فسفر موجود در ماهى 
بهترين ماده مغذى براى مغز است. اما متأسقانه اغلب بجدهاء ماهى دوست ندارند و علت آن بوى ماهى اسث. از اين روء ماهى را 
طورى بيزيد كه بوى آن از بين برود. 

غذاهاى سبزىدار مثل انواع خورشت (كرفسء قورمه سبزى؛ نعناع؛ جعفرى و ...) خوراكك مرغ به همراه هويج؛ كلم و ... غذاهاى 
هفيد و عالى براى كود كان هستند. 

از بختن غذاهاى بر حجم مشل آبككوشت در دوران امتحانات بيرهيزيد. اين قبيل غذاهاء حجم معده را افزوده و احساس خواب» 
سستى و نفخ شديد را ايجاد مى كنند. اين قبيل غذاهاء حداقل * تا 0 ساعت زمان لازم دارند تا كمى هضم شوند. 

در دوران امتحان؛ از فرزند خود بخواهيد تا غذاهاى مورد علاقداش را به شما بككويد. شما نيز تا حد امكان همان غذاها را تهيه 





اين مسأله اشتهاى فرزندتان را برانككيخته و او با اشتياق غذا ميل مى كند و مين أمر نتايج مثبتى به دنبال خواهد داشت. 


سالاد سبزى خوردن, ماست و ... مواد غذايى خوبى براى تحريكك اشتها هستند. آنها را فراموش 





مسأله مخصوصا در 





عصرانه يس از صرف ناهار و اندكى استراحت؛ كودكان و حتى بزركسالاسن, نياز به تجديد نيرو دارنئد. 





بجهها و در دوران امتحان؛ نمود بيشترى دارد. مغز به عنوان فرمانده بدن هر جند ساعت يكك بار نياز به تجديد قوا دارد و اين زمانى 
مهمتر جلوه مى كند كه از مغز كار بيشترى طلب كنيم. اما يكك عصرانه خوب جيست و جه وي كىهايى دارد. 

از بين خوراكىهاء آنهايى را كه مفيدترند؛ در راس برنامه عصرانه قرار بدهيد. 

خريد خوراكىهاى مفيدى جون انواع آجيلهاى خام؛ انواع ميوه (مخصوصا آنها را كه فرزند تان بيشتر دوست دارد)؛ شير با 
طعمهاى مختلف اكر در منزل شير با ميوءها مخلوط شود بهتر است) و ... را فراموش 
نان و يئير و كردوء كره و عسلء كيكك ساده عصرانه به همراه جاى. شير با آب ميوه (ترجيحا در منزل تهيه شود) عصرانه مفيدى 


است. توجه كنيد؛ از آنجايى كه اوج ساعتهاى مفيد درس خواندن و مرور مطالب براى امتحان روز بعد بين ساعت 0 عصر تا 4 








شب استء بنابراين در اين فاصله؛ هر يكك ساعت تا يكك ساعت و نيم؛ يكك بار خوراكى مفيدى به فرزندتان بدهيد. (بهترين ساعت 
براى عصرانه» يس از استراحت فرزندتان و قبل از شروع مطالعه و همجنين در ميان ساعتهاى مطالعه است.) 

شام اكرجه بزشكان. عقيده به حذف شام از برنامه غذابى خانواده (مخصوصا براى خانوادههايى كه استعداد جاقى دارند) دارند. اما 
در زمان امتحان, كمى بايد اين رريم تغيير كند. اككر قبلا شام بسيار سبكى تهيه مىديديد» بهتر است اين يكى؛ دو هفته برنامه را 
كمى تير تعيد 


اكر فرزندتان عصرانه كافى خورده و ميلى به شام ندارد, به او اصرار نكنيد. شايد برخورى. باعث ناراحتى او شده و در اثر ناراحتى 





ناشى از برخورى فردا نتواند سر جلسه حاضر شود. 

براى تهيه شام؛ از فرزندتان كمكك بخواهيد و غذايى را كه او دوست دارد تهيه كنيد. 

جكرء دل و قلوه. يكك كاسه سوب و غذاهابى ازاين دست» اكر جه كم حجماند اما مفيد و مقوىاند. 

نكذاريد فرزئدتان به جاى شام از تنقلات بىفايده مثل جييس و يفكك. شكلات و ... استفاده كند. 

برنامه غذايى براى وعده شام را زياد تغبير ندهيد؛ بلكه بكوشيد تا از غذاهاى مقوى و كم حجم استفاده كنيد. 

نكته آخر: شب امتحان با شبهاى ديككر فرقى ندارد. هيجان را كنار بككذاريد (اكر جه سخت استء ولى سعى كنيد)» از خوردن 
تتقلات غير مفيد و احتمالا بيمارىزا ببرهيزيد و به ياد داشته باشيد كه با توكل به خدا موفق خواهيد شد 


منبع: 00117 517|3-اق. الالالال 


كنسرو ماهى تون در روغن 





يكى از مهمترين روشهاى آماده سازى يا فرآورى مواد خوراكى؛ حرارت دادن آنها مى باشد. استفاده از حرارت نه تنها سبب بهبود 
كيفيت خوراكى ([]أ0101 53]109) مواد غذابى مىشود: بلكه از طريق كاهش سرعت يا توقف فعاليتهاى شيميايى» 
باكتريايى, قابليت نككهدارى آنها را نيز افزايش مى دهد. 


در مورد ماهى و ديكر فرآوردههاى دريايى نيز حرارت دادن آنها ابددا به منظور بهبود كيفيت خوراكى و در مرحله بعد جهت 





نزيمى و 





متوقف ساختن فعاليتهاى ميكروبى و شيميايى انجام مى كيرد. فرآيند حرارتى در ماهى سبب نرم شدن بافت هاء تغيير ماهيت 
رات ديككر مىشود و از طرفى ماند كارى آن را بهبود مى بخشد. منظور از كنسرو نمودن 
ماهى نيز تهيه محصولى است كه بتوان آن را براى مدت طولانى حفظ نمود و در يايان مدت نككهدارى نيز مطمئن بود كه محصول 


سالم و قابل مصرف است. 





بروتئينهاء كاهش رطوبت و بسيارى تغ 








6119 به مفهوم قوطى كردن مواد غذايى و اصطلاحى رايج در توليد و نككهدارى مواد غذايى است. تاريخ بستهبندى مواد 
غذايى به زمان نايلثون بنايارت برمى كردد. در آن زمان امبراطور فرانسه در برنامه كشو ركشايى خود نياز داشت غذاى سربازانش را 
به شكلى تامين كند كه عارى از فساد باشد. در سال 18٠‏ ميلاسدى براى اولين بار ماهى و ميوه به صورت كنسرو قوطى به بازار 
عرضه شد. در ايران نيز كنسروسازى در سال ١:4‏ شمسى به وجود آمد و در سال 16 سيستمهاى لاكدزنى اتوماتيكك امروزى 
در ايران نصب و مورد بهرهبردارى قرار كرفت. 

تعاريف و اصطلاحات 

ماهى تون 

انواع ماهى تون از خانواده اسكامبريده(©5601111103) و از ماهىهاى دريايى مىباشند كه در اقيانوس كبير: هندء اطلس و 
بعضى درياهاى وابسته به اين اقيانوسها از جمله آبهاى جنوبى ايران(درياى عمان» تنكه هرمز و قسمتى از خليجفارس) يراكندهاند 
كه داراى جنس و كونههاى متعددى مى باشئد. 

كنسرو ماهى تون در روغن: 

ف رآوردهاى است از كوشت يكك يا جند كونه از ماهىهاى تون كه يس از يخت 2 





وبر شدن در قوطى وافزودن روغن 





به آن» دربندى و فرآيند حرارتى را كذرائده باشد. 
كوشت تكه: 
به قطعاتى از ككوشت كنسرو ماهى تون اطلاق مى شود كه كوجكك ترين بعد آن از 7/١‏ سائتى متر كمتر نباشد. 


كوشت خردهة 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 7/1 از ونلإدلإلز 


به قطعاتى از ككوشت كنسرو ماهى تون اطلاق مىشود كه بزركك ترين بعد آن از 1/١‏ سانتىمتر بيشتر نباشد. 
ويزكىهاى استاندارد مواد اوليه: 
25 


ماهىهاى مورد استفاده در تهيه اين فرآورده؛ بايد سالم بدون عيب؛ تميز و حتىالمقدور از يكك كونه باشند. دارا .يوستى با 





درخشندكى شفاف و طبيعى؛ با بوى ماهى تازه صيد شدهء عضلات سفت و ارتجاعى؛ جشمهاى روشن و شفاف و طبيعى؛ نشان 
دهنده كيفيت خوب اين ماهىهاست, ماهىهاى مورد مصرف در تهيه اين كثسرو مىتواند تازه يا منجمد باشد. در صورت استفاده 
از ماهى هاى منجمد حتما بايد زمان مان دكارى و نحوه انجماد آن در سردخانه؛ طبق مشخصات مندرج در استاندارد ملى مربوط 
باشك. 
روغن: 


زيتون تصفيه شده) باشد و در زمان 





روغن مورد مصرف در تهيه كتسرو ماهى تون بايد روغنهاى مايع مجاز خوراكى مانئد (رو: 
مصرفء با مشخصات مندرج در استانداردهاى ملى مربوط خود منطبق باشند. 
نمكك مورد مصرف در تهيه كتسروماهى تون بايد با ويزكىهاى مندرج در استاندارد ملى مربوط مطابقت داشته باشد. 


آب: 


آب مورد استفاده براى شستشوى ماهىها بايد آب آشاميدنى بوده و مورد تاييد مقامات بهداشتى قرار كرفته باشد. 


ظروف بستهبندى (قوطى): 

ويزكىهاى قوطىهاى مورد مصرف بايد با استاندارد ملى مربوطه مطابقت داشته و سطح خارجى آن در برابر خوردككى احتمالى 
مقاوم باشد. 

الاكدها: 

لاككهاى مصرفى در اين قوطىها كه در تماس مستقيم با مواد غذايى استء بايد در مقابل هر يكك از مواد درون قوطى مقاوم باشد. 





قرآيند توليد: 

ماهى بس از صيد(مركك) در اثر فعاليت باكترىها و آنزيمها به سرعت ويزكىهاى خود را از دست داده و يس از مدتى علايم فساد 
در آن ظاهر مى كردد. لذا جهت افزايش زمان ماند كارى آن بر اساس اصول نككهدارى مواد غذايى مراحل زير در مورد آن انجام 
كر 
داز 
كمكك بخار يا هواى داغ. 

1- توقف يا كاهش سرعت فعاليت آنزيمها و جل وكيرى از دستيابى به اكسيؤن» جهت ممانعت از فعل و انفعالات شيميايى از طريق 
جاكذارى ماهىها در قوطى و خالى كردن نسبى هواى قوطىها قبل از دربندى. 

- حفاظت محصول مورد نظر از آلودكى مجدده. از طريق درشدى قوطىها و اعمال فرآيئند حرارتى نهايى (11836 
2]060655119) بهمدت 8 دقيقه در دماى 1١١-111‏ درجه سانتى كراد. 





ن بردن ميكرواركانيسمهاى موجود در حد امكان يا جل وكيرى از فعاليت آن ها به وسيله بيخت اوليه(119أ6-60016©]) به 





يختن ماهى تا حد نرم شدن استخوانها و غيرفعال كردن تمامى باكترىها و آتزيمهايى است كه ممكن است در قوطى وجود داشته 
باشند كه با اصطلاح" استريليزاسيون تجارتى " 





ان مى كردد و عبارت است از فرآيندى كه در يايان آن هيج اركانيسم بيمارىزاى 
زندهاى با رو شهاى معمول قابل جستجو نبوده و تعداد ساير ميكروا ركانيسم هاى باقيمائده ى عامل فساد نيز به قدرى كم باشد كه 


در شرايط معمول نككهدارى (بدون استفاده از يخجال) قادر به رشد و فعاليت نباشند. 





ارزش غذايٍ 
مواد مغذى در ٠٠١‏ كرم كنسروماهى تون(103لا1) در روغن به شرح زير است: 

آب: ادبع كرم انرى: 184 |4602| بروتثين: ؟؟/كرم 

: ١٠/ذكرم‏ خاكستر: 6/7 كرم ساير: مواد معدنى و ويتامينها. 

در حال حاضر سرانه مصرف ماهى در كشور حدود ف كيلوكرم اسث كه در مقايسه با متوسط سرانه دنيا(؟؟ كيلوكرم) ميزان كمى 


است كه يكى از علتهاى آن مى تواند فساديذيرى بيش از حد ماهى باشد؛ جرا كه مصرف ماهى فاسدء مسموميت و حسا. 


جره 





انرزى مورد نياز بدن؛ به نوعى كمبود يا فقدان 





شديد براى مصرف كنئده به دنبال دارد. بنابراين با مصرف كنسرو ماهى ضمن 
ماهى در سبد عذايى نيز جبران مى كردد. 
ويزكىهاى استاندارد فرآورده نهايى: 


- قوطى برشده اين فرآورده بايد عارى از 





نك زد كى» باد كره كى: لحيم شد كلى؛ ضرب ديد كلى در ناحيه دريل 


ويا ساير آثار ناشى از فساد محتويات درون آن باشد. 


باعلائم نشت 





- محتوى كوشت موجود در فرآورده: بايد بدون زوايد غير كوشتى مانند يوست. فلس. استخوان. باله. دم وامعاء واحشاء و دلمه 
خون آشكار باشد. 

- جنانجه محصول تحت عنوان" كنسرو ماهى تون با كوشت تكهاى "عرضه مىشود. ميزان ككوشت خرده در آن بايد بيش از 0٠‏ 
درصد وزن كل محتوى قوطى آبكش شده باشد. 

- بافت ككوشت ماهى در فرآورده بايد سفت و محكم بوده و متلاشى نشده باشد. 

- رنكك كوشت ماهى در فرآورده بايد روشن يككدست بوده و با آن جه كه بر روى برجسب قوطى فيد مى شود مطابقت داشته 
باشدك. 

- اين فر ورده بايد بو و طعم طبيعى داشته و عارى از هر ككونه طعم و بوى ناشى از علائم فساد محتويات آن باشد. 

- استفاده از هر كونه ماده افزودنى؛ در اين فرآورده مجاز نمى باشد. 

نشانه كذارى: 

بر روى قوطى هاى كنسرو ماهى تون موارد زير بايد به طور خوانا نشانهكذارى شده باشد: 

- نام محصول و نوع عرضهامثلا با ككوشت تكداى يا خرده يا...) بدون كوشت تيره يا همراه ككوشت تيره. 

- ذكر اجزاء به كار رفته در فرآورده؛ با قيد مقدار 


رارت بهداشت,. درمان و آموزش يزشكى. 








- شماره بروائه سات 
- شماره سرى ساخت 
- تاريخ توليد و انقضاى مصرف 

- وزن خالص محتويات در سيستم متريكك 


- قيعت بزاق مصرق نين 


» هديه اى كه ما به جهانيان داديم! 





ماست و بياز 
تاريخ مى كويد بياز اين سبزى را اجداد ما ايرانيان به مردم جهان هديه كرده اند. بياز نخستين بار در ايران كاشته شد سيس به مصر 


و روم و يونان رفت و به سرعت در شمار غذاهاى مردم جهان قرار كرفت. در فهرستى كه بر ديوار اهرام مصر نقش بسته است نام 





هم به جشم مى خورد. خواص بياز اشكك آور آن اندازه زياد است كه كفته مى شود به 79 تا 77 درصد غذاى دنيا جاشنى بياز 
مى زئند و همراه با 77 درصد غذاها بياز خام مى خورند. بنابراين جا دارد به بياز جايكاه ويزه اى بدهيم. 


قند و كوككرد ا 








بس از ويتامين ث و ب مواد معدنى زيادى همجون فسفرء آهن. كلسيم؛ يتاسيم» 





هر روز ماست بخوريم؛ اين توصيه بزشكان است 


ماست داراى انواع ويتامين هاى ب و ث. ويتامين هاى محلول در جربى مثل ويتامن آ؛ د فه اى و حاوى تمام تركيبات و خواص 





شير استث. 





هماست معده را تقويت و به هضم غذا كمكك و به علت داشتن ويتامين ب اعصاب را آرام و تقويت مى 
به عقيده يزشكان مصرف روزانه ماست با خاصيت مسكن حرارت جككر و التهاب داخلى؛ سلامتى و طول عمر را به دنبال دارد. 
ماست سبب افزايش سلامت دستكاه كوارش مى شود و براى درمان اسهال كودكان مفيد وسودمند است؛ همجنين داشتن اعصابى 
آرام با مصرف ماست امكانيذير است. به توصيه يزشكان افرادى كه آنتى بيوتيكك مصرف مى كنند» حتما ماست بخورند. 


همجنين كسانى كه جاق هستند و قصد لاغر شدن دارند خوردن ماست براى آنها ضرورى است. 
سالاد نه شام است نه ناهار! 


جاق ولاغر نداره 

شما هم عادت داريد به همراه غذايتان سالاد بخوريد؟ يا اين كه فقط وقتى تصميم به لاغر شدن مى كيريد سالادجاى شامتان را 
اشغال مى كند؟ كمى فكر كنيد» شما هم تصور مى كنيد كه فقط مى توان از آن براى بر كردن معده و جل وكيرى از برخورى 
استفاده كرد؟ 

سالادها انواع كوناكونى دارند. برخى از سالادها از سبزى هاى تازه تشكيل شده اند و برخى ديككرء سبزى هاى يخته. انواع مغزها و 
دانه ها را نيز به همراه دارند. به طور كلى؛ سالادهايى كه از كاهو كلم؛ خيار و كوجه فرنكى تشكيل شده اند و به سالادهاى 
معمولى معروف هستند؛ منبع انواع ويتامين هاء فيبر غذايى و آنتى اكسيدان ها به شمار مى روند. البته در مقدار قابل دسترس اين 
مواد مغذى مى توان به عواملى نظير خرد شدن و قرار كرفتن طولانى در معرض نور آفتاب و هواى اناق نيز اشاره كرد كه همه اينها 
در كاهش ميزان اين مواد مغذى تاثير مى كذارد. به طور متوسط 777 تا 777 كرم سبزى از طريق برنامه غذايى روزانه توصيه مى 
شود و عادت به خوردن سالاد يكى از راه هاى تامين اين مقدار سبزى مورد نياز است. 

در سالاد مى توان برخى از سبزى ها را به صورت بخته دريافت كرد كه در ميان آنها مى توان به انواع كلم هاء لوبيا سبز و نخود 
فرنككى اشاره كرد. اما اين سبزى ها كاهى به صورت بيش غذا كه كمى سنككين تر از سالاد هستند» سرو مى شود و از مواد غذايى 
متنوع ترى تشكيل شده اند و در وعده هاى غذايى سبكك تر اين سبزى ها به شكل سالاد سرو مى شون . اين وعده هاى سبكك ثر به 
همراه غذا ميل شده و كناهى با تركيب شدن با مواد غذايى نظير انواع دانه هاء مغزهاء جوانه كشدم و تخم مرغ؛ حتى به جاى شام 
مورد استفاده قرار مى كيرند. 

اما در برخى موارد سالادها مى تواندد زيان بار باشند. براى مثال؛ برخى از سبزى ها كه در خانواده كلم؛ بيازن شلغم و ترب قرار 


دارند» كواتروزن بوده و براى افرادى كه به كم كارى تيروييد مبتلا هستند» توصيه نمى شود اما اين افراد مى توانند از يخته اين 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه .7/8 از و نل دنال 


سبزى ها به شكل سالاد استفاده كنند؛ بنابراين تحت هيج شرايطى سالاد از رزيم غذابى كسى حذف نمى شود. بهتر است عادت 
خوردن سالاد رااز كودكى به فرزندانتان آموزش دهيد. زيرا اين عادت مانع از بروز جاقى در كودكى مى شود كه اين روزها ترخ 


رو به رشدى را در حال طى كردن است. 





مكمل هاى غذايى 


با نزديكك شدن به دوران يائسكتى؛ خانم ها در معرض كمبود كلسيم قرار مى كيرند. در اين سن لازم است كه خانم ها آزمايشات 
تراكم استخوانى انجام دهند. به طور كلى به خانم هاى يائسه توصيه مى شود هر روز مقدار يكك كرم كلسيم اضافى دريافت 
همجنين در موارد يانسكى زودهنككام, استعمال موادمخدر اقراد لا.غر اندام؛ سابقه فاميلى در مورد شكستكى استخوان كردن » 
كمبود دريافت كلسيم در دوران نوجوانى» كم تحركى و سابقه مصرف طولانى مدت داروهاى با اساس كورتيكو استروئيد همراه با 


كلسيم بايد ويتامين د نيز مصرف شود. بخشى از مكمل هابى كه براى خانم هاى يائسه توصيه مى شود از فيتو استروزن كه به طور 








شده اند. تقش اين هورمون ها در واقع جايككزينى استروزن هاى زنانه 
است. تحقيقات نشان مى دهد كه اين هورمون ها مى توانند از كر كرفتكى دوران يانسكى و بوكى استخوان ناشى از آن بيشكيرى 
كند و به نظر مى رسد نقش بيشكيرانه در برابر سرطان ها دارد. اما تحقيقات در مورد اين مواد همجنان ادامه دارد. 

ورزشكاران 

يكى از دغدغه هاى ورزشكاران مصرف مكمل هايى است كه جزو مواد نيروزا نيز به حساب نيايند. شتاخته شده ترين مكمل براى 


اتوان بدنى در برابر فعاليت و حجيم شدن ماهيجه هاست. اما با اين حال 


خاص از ايزو فلاوون هاى سويا به دست مى آيده 


ورزشكاران. كراتين است. تاثير اين ماده در بدنء افزاب 








تحقيقات نشان مى دهد كه افزايش حجم عضلانى هميشه كمتر از ٠١‏ خواهد بود و تأ 
تمرينات تكرارى و كمتر از ١0‏ ثانيه صدق مى كند. به علاوه كفته مى شود كه كراتين عوارض كوارشى. قلبى- عروقى و ماهيجه 
اى در بى دارد و ممكن است سرطان 
سالمندان 

با افزايش سنء بيشكيرى از سوءتغذيه و كم خونى ب يار مهم است. قبل از شروع مصرف مكمل هاء ابتدا بايد فرد تحت يكك 
رد كه به اين وسيله اندوخته آهن؛ ويتامين ب17؛ ب 4 كلبول هاى قرمز. كلبول هاى سفيد و... اندازه 


راث مقاوم كردن اين ماده فقط در مورد 











آزمايش خون كامل قرار 





مى شود. در صورت كمبود» قرص هاى آهن؛ ويتامين ب 017 ب4؛ روى؛ سلنيوم و... به صورت شربت يا آميول هاى تزريقى 
براى قرد تجويز عي شود. 

نوزادان 

توصيه مى شود كه مادران هر روز به نوزادان خود قطره ويتامين د بدهند. ضرورت استفاده از اين مكمل » تثبيت كلسيم در بدن و 
نجا كه ويتامين د فقط در مجاورت 








استحكام توده استخوانى استء جرا كه ويتامين د موجود در شير به تنهابى كافى نيست واز 
نورخورشيد به طور مطلوب تأثيركذار خواهد بود. توصيه مى شود كه در طول روز حتماً كودكك را در مجاورت نور خورشيد قرار 
دهلد. 

كوه 

مسولا سيار ار اقراد يس او حوواق فتضحانات يا ككلتران خوره كاري عديت به فكز مصرق يعضى ال مكمل هاعى اقشد انا 
اخستكى خود را برطرف و توان از دست داده خود را به دست آورند. بسيارى از مكمل ها در واقع شامل كا : 


كه موجب تحريكك شديد مى شود. اكر مدث طولاء-نى است كه احساس خستكى مى كنيد, امكا! مصرف 









مقاومت بدن را در برابر استرس اكسايشى بالا مى برد. 





دوره مصرف آنتى اكسيدان ها نيز مى تواند در رفع اير 
باشد. 
بيشككيرى از ييرى 


اكر به دنبال داروى معجزه كرى هستيد كه شما را براى هميشه جوان و شاداب نككه دارد, بايد كفت كه به 


أى تمى رسيد. 





اما نااميد نشويد و بدانيد كه مكمل هاى غذايى سرشار از آنتى اكسيدان هاء مانند ويتامين آ) اى. ث و سلنيوم مى تواند سن بيرى را 





مواد؛ مقابله با ازدياد راديكال آزاد است. راديكال هاى آزاد مولكول هايى هستند كه افزايش 





به تعويق انندازد. در واقع اساس 
آنها باعث تخريب سلول ها و خصوصا بيرى يوست مى شود. 

دوران ريم 

مكمل هاى غذايى زيادى براى كاهش وزن وجود دارند. كرجه برخى از اين مواد تا حمد زيادى مى تواندد به كاهش وزن كمكك 
كنند؛ اما يكك دارو هيج وقت در كاهش وزن به اندازه يكك ريم غذايى صحيح همراه با فعاليت هاى بدنى موثر نخواهد بود. اككر 
شما هم جزو آن دسته از افرادى هستيد كه از اين مكمل ها استفاده مى كنيد؛ ريم غذايى مناسب و ورزش را فراموش نكنيد! 
سيكار نكشيد! 

علاوه بر مضرات شناخته شده سيكار؛ يكى ديكر از معايب آنء كاهش مقدار آنتى اكسيدان در افراد سيكارى است. آنتى اكسيدان 


عنصرى است كه مانع از تاثيرات منفى راديكال هاى آزاد در بدن مى شود. بنابراين افراد سيكارى حتما در برنامه غذايى روزانه از 





غذاهاى سرشار ويتامين آ: اى» ث و سلنيوم كه حاوى اين عناصر هستئده استفاده 
حفظ سلامتى؛ تركك سيكار است. 


.. اما به ياد داشته باشيد كه بهترين راه براى 


بيمارى ها و مصرف برخى داروها 
در مدت استفاده از برخى داروهاء لازم است كه مكمل هاى غذايى در برنامه روزانه كنجانده شود. به عنوان مثال. بيمارى كه به 
مدت طولانى از داروهاى كورتيكو استروئيد استفاده مى كند, حتما بايد قرص هاى يتاسيم (دوز آن به نوع دارو بستكلى دارد) و 


كلسيم (تقريبا 0٠١‏ ميلى كرم) مصرف كنده زيرا كورتيزون باعث حذف بيش از حد مواد معدنى و از بين رفتن اين دو عنصر مى 





شود. براى خانم هايى كه تحت درمان ضد هورمونى هستند مانند افراد مبتلا به سرطان سينه كه داروهاى آنتى آروماتاز مصرف مى 
كنند؛ روزانه يكك كرم كلسيم به همراه ويتامين( د) تجويز مى شود تا از ابتلا به يوكى استخوان كه فقدان استروزن يكك عامل موثر 
در بروز آن است؛ بيشكيرى شود. برخى ديككر از بيماران ماند مبتلايان به التهاب كوليت (همراه با جذب نامطلوب كوارشى) به 
منيزيوم؛ انواع ويتامين هاى آ) د اىء كا و ب ؟1 نياز دارند كه دوز آن با توجه به وضعيت التهاب تعيين مى شود. در برخى از روش 


هاى درمان جاقى؛ جسمى فضاكير در معده بيمار قرار داده مى شود تا حجم معده كاهش يابد كه معمولا در اين موارد مكمل هاى 





آهن؛ روى و ويتامين هاى بغ و 11 تجويز مى شود. در افرادى كه مبتلا به كلسترول بالاى خون هستند؛ توصيه مى شود با رعايت 

رزيم غذابى؛ يكك نوع روغن كياهى مصرف كنند كه اين جربى ها كلسترول را در روده ها جذب كند. بسيارى از خانم هابى كه 

در دوران قاعدكى؛ خونريزى زياد دارند دجار كمبود آهن هستند. اين افراد بس از انجام آزمايش خون مى بايست با نظر بزشكك. 

مكمل آهن مصرف كثثد. 

عوارض جانبى مكمل ها 

به طور كلى؛ عوارض منفى اين مكمل ها فقط در موارد زياده روى در مصرفه ديده مى شود. به عنوان مثال» مصرف بسيار زياد 
كلسيم باعث تشكيل سنكك كليه مى شود. افراط در اف آهنء اختلالات كوارشى مانند استفراغ و نارسايى كبد را در بى دارد. 








دوز بالاى يد خطر بركارى تيروثيد را دارد و مصرف زياد يتاسيم؛ موجب مشكلاتى در ريتم ضربان قلب مى شود. استفاده زياد از 


ويتامين ب 17 نيز باعث جرب شدن يوست و بروز آكنه مى شود 
صبحانه رمز شادابى 


معمولا بيرون رفتن از منزل و جدا شدن از كرماى دلنشين رختخواب در صبح هاى آخرين فصل سالء كمى سخت و ناخوشايند 
است. اما مواجه شدن با سرماى هوا آن قدرها هم امر محال و مشكلى نيستء به شرط اينكه به اصول تغذيه صحيح و مقدار كالرى 


» اهميت بسيار زياد «صبحانه؛ مناسب در ساعات آغازين روز است تا 





مورد نياز بدن» توجه داشته باشيم. و مهم ترين نكته در اين 
با نيروى كافى به فعاليت هاى روزمره ببردازيم. 
درواقع اهميت «صبحانه؛ از آنجايى است كه بدن يس از تحمل كرستكى در مدتى حداقل 7 ساعتء نياز ب 


دارد واين درحالى است كه كرجه فعاليت دستكاه هاى بدن در شب كاهش مى يابد اما نياز آنها به انرى قطع نمى شود. 





دريافت موادغذايى 


براى اينكه اين وعده غذابى به مطلوب ترين حد خود برسد؛ مى بايست حتما به خوراكى هايى كه در صبحانه مصرف مى شود 
توجه كرد. صبتحائه ضرفا به خوردن جند شيرينى يا شكلات خلاصه نمى غود. اين خوراكى ها ممرشار از جربى ها و فاقد ويتامين 
هاست. درواقع بايد كفت كه ديكر وعده هاى غذايى كمبود مواد مغذى صبحانه را براى بدن جبران نمى كند و فرد تمام طول روز 





رابا كمبود غذابى سبرى مى كند. در شرايط ايده آل صبحانه بايد 750 انررّى روزانه ما راثأ 


نوشيدنىء ميوه تازه يكى از محصولات لبنى و نان يا يكى ديكر از غلات جنين صبحانه اى را تشكيل مى دهند. 
نوشيدنى كرم؛ جز لاينفكك صبحانه: نوشيدنى كرم نه تنها آب بدن را تأمين مى كند بلكه موجب كرم شدن بدن نيز مى شود. با 





كد حواين سويت 





نوشيدن اولين جرعه جاىء قهوه يا شيره احساس شادابى و سرزندكى تمام وجود را بر مى كند. 

ميوه؛ يار سلامتى بدن: كرجه تنوع ميوه ها در فصل زمستان نسبت به تابستان محدودتر است اما برتقال؛ نارنكى؛ كيوى» سيب» موز 
و... در اين فصل فراوان است و به نظر مى رسد كه خوردن ميوه در وعده صبحانه بسيار مفيد خواهد بود. ميوه ها كه منبع غنى فيير» 
ويتامين ها و مواد مغذى خصوصا آنتى اكسيدان ها هستند. قدرت بدنى را بالا برده و با راديكال هاى آزاد كه باعث بيرى مى 
شوند؛ مقابله مى كنند. بس براى اينكه هميشه كاملا شاداب و برانرى باشيد؛ خوردن ميوه ها را به عنوان يكك ماده نيروزاى طبيعى 
فراموش نكنيد. 

غلات؛ يكك ماده غذايى اصلى: ببسكويت و ديكر غلات 
هاى صبح تأمين مى كند. مقدار خوردن اين كروه خوراكى ها به ميل و اشتهاى شما بستكى دارد. 

لبنيات؛ خوراكى لازم: شير؛ ماست و بير حاوى كلسيم هستند كه براى سلامتى استخوان ها بسيار مفيد است و بروتثين هاى مورد 
را تا سطح بسيار خوبى تأ 
به رغم اهميت بسيار بالا و قابل توجه صبحانه اما جاى اين وعده غذايى در زندكى بسيارى از ما هنوز خالى است. كمبود وقت و 
بى اشتهابى؛ دو دليل اصلى افرادى است كه از اين وعده غذايى غفلت مى كتند. اختصاص و رعايت 15 ا ٠١‏ دقيقه در صبح براى 
خوردن صبحانه مشكل اول را رفع مى كند. توجه به اين زمان در خانواده هابى كه كودك دارند؛ جندين برابر مى شود. اكر براى 


نكرانى و اضطراب دير رسيدن به مدرسه؛ مانع صبحانه خوردن با آرامش 


از قندهاى ساده بوده و انرزى مورد نياز بدن را براى انجام فعاليت 








لبين ع ى "كثلد 





بيدار كردن بجه ها از خواب برنامه ريزى داشته باشي 








انى هم كه يس از بيدار شدن ميلى به صبحانه ندارند؛ بهتر است يكك فنجان جاى يا قهوه در منزل بنوشئد و 


مقدارى ماست. ميوه و... را با خود به محل كارشان ببرند. اما از بى اشتهايى كودكان به صبحانه نبايد ساده كذشتء زيرا در اغلب 


آنها نمى شود 





موارد كودكك نسبت به بعضى مواد غذابى حساسيت دارد. به عنوان مثال» بسيارى از بجه ها به سختى شير را هضم مى كنند. در 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 7/0 از و دل دنار 


جنين مواردى معمولا توصيه مى شود كه ديكر لبئيات مانند ماست به كودك داده شود. اككر مشكل هضم كودكك برطرف شد بهتر 
است بين زمان بيدار شدن او و خوردن صبحانه فاصله اى باشد. در اين زمان نيم ساعت نا 58 دقيقه. كودكك احساس كرسنكى مى 
كه 

خوردن صبحانه كامل و صحيح را در فصل زمستان فراموش نكنيد و مطمئن باشيد كه اين وعده غذايى مى تواند حربه مفيدى براى 
مقابله با سرما باشد. 


مواد غذابى ضرورى در دوران شيردهى 


ميزان جربى موجود در زنان باردار بين ؟ نا ؟ كيلوكرم افزايش مى يابد تا آمادكى شيردهى را بيدا كنند. هنكام شيردهى نيا 
نيرو افزايش مى يابد و ميل به غذا بيشتر ميشود. شير مادر غذايى سرشار از نيرو و انرى است و شما براى اينكه بتوانيد 0٠‏ ميلى ليتر 
شير را در روز توليد كنيد؛ بايد غذاى بيشترى بخوريد. البته توليد روزانه اين مقدار شير به جهار ماهكى تا يكك سالكى كودكك 


اختصاص دارد. كه تن 





حدود 580 تا 80٠‏ كالرى در روز ميشود. اككر به اندازه كافى غذا نخوريد احساس ضعف و ناتوانى مى 





كنيد و شير شما كم مى شود. بنابراين براى توليد شير كافى؛ حاوى مواد مغذى بايد مواد غذايى متئاسب با نياز هاى كود كتان را 


مصرل كتيدد 





شير مادر حاوى ف تا 4 درصد كالرى از انواع بروتثين ها است و مادران نيازى به دريافت بر, ندارند. اين در حالى اسث 





كه زنان غربى بيش از نياز روزانه خود بروتثين دريافت مى كنند. مادران شيرده 8١‏ درصد بيش از ديكران به كليسيم نياز دارئده به 
عبارت ديكر نياز روزانه بدن به كليسيم /٠١‏ ميلى كرم است كه در زنان شيرده اين رقم به 110٠‏ ميلى كرم ميرسد. شيردهى در 8 
ماه اول حدود 7٠١‏ ميلى كرم كلسيم را از بدن مادر خارج مى كند. ابراين بايد مراقب باشيد بدن شما كلسيم لازم رادر طول روز 
دريافت كند. هنوز مشخص نشده است كه آيا دريافت كليسيم اضافى مادر موجب افزايش ميزان كلسيم دريافتى كودكك مى شود يا 
نه. اما در صورت كافى نبودن ميزان كلسيم در بدن مادر از استخوان هاى مادر كلسيم ترشخ مى شود تا ميزان كلسيم در شير مادر به 
سطح مطلوب برسد. | زاين رو دريافت نكردن كلسيم بر سلامت استخوان هاى مادر تأثير منفى خواهد كذاشت. مادران كياه خوار 
بايد از وجود ميزان مطلوب ويتامين 817 در غذاى خود اطمينان حاصل كنند. تا كودكشان به كم خونى مبتلا نشود. شير سوياء 


جكر ء قلوه . روغن ماهى ‏ تخم مرغ و بن 











از منابع سرشار ويتامين 817 به شمار مى 
مصرف ماهى در دوارن باردارى مهارتهاى كفتارى كودكان 


كودكانى كه مادرانشان در دوران باردارى به طور مداوم ماهى مصرف ميكرده اندء به مهارتهاى كفتارى و ارتباطى بهترى دست 
بيدا ميكنند. محققان دا: 





اه نورث كارولينا در آمريكا با مطالعه ريم غذابى/ هزار و٠5‏ زن در دوران باردارى و همجنين بررسى 


نوزادان آنها متوجه شدند مصرف ماهى سبب افرايش مهارتهاى كفتارى و اجتماعى كودكان ميشود. نوزادان ١8‏ ماهه اى كه مادران 





آنها دسث كم يكبار در هفته ماهى ميخورده اند؛ تا لادرصد بهتر از نوزادانى كه مادرانشان ماهى مصرف ده اند معنى لغات 
را درك ميكنند و از مهارتهاى كفتارى و اجتماعى بهترى نيز برخوردارند. 

محققان همجنين متوجه شدند نوزادانى كه تا قبل از تولد يكك سالككى دست كم يكبار در هفته ماهى ميخورند نيز داراى تواناييهاى 
كفتارى و اجتماعى بهترى هستند. به كفته جولى دنيلز محقق اين دانشكاه ؛ ماهى يكك منبع غذابى سرشار ازمواد ضرورى رشد 


جنين محسوب ميشود و البته ماهيهاى آبهاى آلوده نيز به علت آلوده بودن به جيوه ؛ ميتوانند بر رشد جنين آثار سوثى داشته باشند. 





بررسيها نشان ميدهند كه مصرف ماهى بين يكك تا سه بار در هر هفته و به مقدار١؟1‏ كرم در هر وعده غذايى ميتواند براى دست 





إد. ماهيهاى جرب نظير 





آوردن نتايج مطلوب كافى باشد و مصرف بيش از اين مقدار موجب افزايش تواناييهاى ذهنى نوزادان 





ماهى قزلالا و ماهى تن داراى اسيدهاى جرب اومككا هستند كه براى رشد و مغز جنين ضرورى 


است. 


محققان حاضر در اين مطالعه يادآور شدند براى روشن شدن اين موضوع كه مصرف ماهى در نواحى با ميزان بالاتر آلود كى به 





جيوه , براى جنين مادران باردار داراى ضرر بيشتر است يا سود بيشترء يايد تحقيقات بيشترى صورت 
اسفناج بخته شده را همان روز مصرف كنيد 


اسقفئاج حاو اكزاليك يترات است و به ن دا ن فاصله يس از يخت ف شود؛ زيرا احتمال ايجاد 
اسفناج حاوى اسيد اكزاليكك و نيترات است و به همين دليل بايد در كمترين فاصله بس از ب اف شود؛ زيرا احتمال ابجا 





يكك تركيب بايدار بين نيتريد و هم وكلوبين به وجود مى آيد كه اين تركيب باعث كاهش اكسيزن رسانى به بافت هاى بدن مى 





شود. دكتر ضياء الدين مظهرى, متخصص تغذيه و ريم درمانى و رييس انجمن تغذيه ايران» با بيان اين مطلب كفت: اسفناج ماده 
غذايى مفيدى است كه داراى اسيد فوليكك بالا است كه علاوه بر شركت در خون سازى از بزركى كلبول هاى قرمز نيز جلو كيرى 
به عمل مى آورد 

دكتر مظهرى با اشاره به 


آهن بين مردان و زنان شايع است كه البته در زنان مقدار بيشترى آهن از بدن دفع مى شود. وىء انتقال آهن بدن مادر به جنين در 





كه در مصرف اسفناج بايد برخى نكات مراعات شود كفت: متأسفانه در كشور ما كم خونى و فقر 


دوران باردارى را يكى از عوامل فقرآهن در زنان عنوان كرد و افزود: متأسفانه ميزان فقرآهن زنان در برخى از استان هاى كشور به 
:2 درصد مى رسك 

اين متخصص تغذيه و رزيم درمانى براى بيش كيرى از فقرآهن توصيه كرد: عدم استفاده از جوش شيرين در نان» عدم مصرف 
جاى بلافاصله قبل و بعد از غذا و افراط نكردن در مصرف فيبرهايى كه براى كاهش اشتها استفاده مى شود, و استفاده از ميوه ها و 


ات تازه و نيز استفاده نكردن از لبنيات همراه با غذاهاى حاوى آهن را از جمله راه هاى جل وكيرى از كمبود آهن شمرد. )١(‏ 








بى نوشت : 
.٠‏ همان . 


مصرف ماهى و كاهش آلزايمر 
به كفته متخصصانء ماهى حاوى مواد مغذى است كه با مصرف آن مى توان تا حدود زيادى احتمال بروز الزايمر را كاهش داد. 
«آرزو حقيقيان رودسرى» كارشناس ارشد تغذيه. با بيان اين مطلب كفت: بيمارى آلزايمر يكك اختلال بيش رونده عصبى است كه 


از نظر بالينى به صورت آسيب حافظه و ادراكك و زوال عقل ظاهر مى شود. اين بيمارى كه اغلب افراد بالاى 88 سال را كرفتار مى 


كندء با بالا رفتن سن روند رو به رشدى دارد. در حال حاضر هيج نوع درمان قطعى براى بيمارى آلزايمر وجود ندارد؛ اما مطالعات 





نشان مى دهد كه عواملى؛ همجون تغذيه در بروز يا بيش كيرى از اين بيمارى مؤثر | 
ماهى يكى از منابع غنى مواد مغذى است؛ از اين رو مصرف آن به تمام كروه هاى سنى توصيه مى شود. بهتر است هفته اى دو بار 
از ماهى استفاده شود تا خطر ابتلا به بيمارى آلزايمر در سئين بالاتركاهش يابد. (1) 








إلى انوا 
.١‏ همان 1782/8/1١‏ 


مشبع: مجله ثامه ى جامعه 


حداقل هفته اى يك بار «سيب زمينى» ميل كنيد 


ننده قلب. استحكام لثه؛ ن درد و زخم معده است. سيب زمينى غنى از بتاكاروتن است كه هنكام بخته 





شدن به آسانى جذب مى شود. ساقه و بركك هاى سيب زمينى حاوى بنام سولانين استء بنابراين نبايد آن را مصرف كرد. 





مهم ترين ماده اصلى موجود در سيب زمينى نشاسته است كه معمولا 4 تا ١4‏ درصد آن را تشكيل مى دهده از اين رو براى تامين 
انرزى» ماده مفيدى است كه نسبت به غلات كمتر تحت تاثير آفات قرار مى كيرد و برورش آن آسان تراست. سيب زمينى د 
سبزيجات؛ حاوى ويتامين 88 بالا.يى است و هر ٠٠١‏ كرم سيب زمينى ٠١‏ نا 8" ميليكرم ويتامين ©) دارد و براى براى جلو كيرى از 
خونريزى لثه مفيد است. علاوه براين سيب زمينى حاوى مواد مفيد ديكرى مثل يتاسيم؛ فسفرء آهن, منيزيوم و ويتامين 88 است كه 
براى ورزشكاران بسيار حياتى و به آمادكى و بازسازى بدنشان كمكك مى كند. 

منبع: 1710/5.00177])إعناجاع. الالالالالا 





سلامت سيستم عصبى با مصرف ميوه و سبزى 


ميوه و سبزيجات حاوى ويتامين ن) موجب سلامت سيستم عصبى و احساس شادابى مى شوند. 

دكتر «يارسى نياه متخصص تغذيه با بيان اين مطلبء افزود: مصرف ميوه و سبزيجات تازه در وعده صبحانه مى تواند باعث ايجاد 
روحيه شاداب در طول روز شود. وى كفت: همجنين نوشيدن آب كافى موجب تسهيل واكنش هاى حياتى بدن مى شود كه اين امر 
نيز در ايجاد احساس شادابى و سرخوشى در انسان نقش دارد. وى با تاكيد برخوردن صبحائف به سلامث نيوز كفث: هركز بدون 
مصرف صبحانه روز خود را شروع نكنيد جراكه نخوردن اين وعده غذايى اصلى يكى از عوامل مهم افت قندخون است و موجب 
بروز بى حوصلكّىء افسرد كّىء عصبانيت و برخاشكرى مى شود. 

017». 5الاع +1 قكاعجاع. اثالاثالالا/بتصاغط 


طريقه نكهدارى كوشتهاى جرخ كرده 





كوشتهاى جرخ كرده به دليل تركيبى از مواد مختلف . مستعدترين ماده غذايى براى آلودككى هستند. در دو دسته از موادغاذايى 
امكان آلودكى و مسموميت بيشترى وجود دارده كوشت و فرآورده هاى لبنى نسبت به ديكر مواد غذايى محيط مساعدترى براى 
آلودكى و مسموميت دارئد. 

بدترين شكل نكتهدارى كوشت در فضاى خارج از يخجال و بهترين نوع آن نككهدارى در فريزر است. هر جند ميكرب در يخجال 
رشد كندترى دارد؛ ولى اين رشد متوقف نمى شود و كوشت تنها جند ساعت مى تواند در يخجال سالم يماند. 

متاسفانه بيشتر مسموميت ها زمانى رخ مى دهد كه ظاهر كوشت و طعم و رنكك آن كاملا طبيعى است ء بنابراين تنها زمانى مى 
توانيم مطمئن باشيم كه فرض كنيم در همه كوشتها احتمال آلودكى وجود دارد. 

اكر كوشت بخته شده به صورت كرم جند ساعت داخل فر نكهدارى شود؛ مستعد آلود ككى به ميكرب است. 


منئيت از عوارض غذاهاى آلوده بخصوص كوشت آلوده اسث. 








اكثر غذاى يخته شده قرار است براى مصرف بعدى استفاده شود. حتما آن را از زمانى كه حرارت خود راااز دست نداده داخل فريزر 
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قرار دهيد و بعد براى مصرف مجدد آن را كاملا بجوشانيد؛ تا اكر ميكربى در آن وجود دارد؛ از ميان برود. 
نكاتى كه بايد در هنكام مصرف روغن و جربى و منابع آن 


#از مصرف زياد روغن برهيز شود زيرا سبب اضافه وزن شده و امكان افزايش كلسترول بد ء افزايش فشار خون و در نتيجه خطر 





ابتلا به بيمارى هاى قلبى عروقى را فراهم مى آورد . 

#حداكثر 50 تا ١‏ درصد از انرى دريافتى بايد از جربى ها تامين شود 

7حتى الامكان از مواد لبنى كم جرب و كنوشت كم جرب استفاده شود. زيرا به دليل دارا بودن اسيد هاى جرب اشباع موجب 
افزايش كلسترول خون و بيمارى قلبى مى شود . 

#روغن هاى جامد هيدروزنه كه ميزان اسيد هاى جرب غير اشباع آن ب 
درصد باشد خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى و عروقى را افزايش مى دهد . 


#بهتر است از روغن هابى استفاده شود كه ميزان اسيد جرب اشباع آن تا ١8‏ درصدو اسيد هاى جرب ترانس آن حداكثر تا ٠١‏ 





از 8؟ درصد و اسيد هاى جرب ترانس 





درصد اصلاح شده و به صورت نيمه جامد بوده و داراى برجسب باشد . 

#روغن ماهى به دليل دارا بودن اسيدهاى جرب امككا ”و روغن زيتون و روغن كردو به دليل دارا بودن اسيد اولثيكك فراوان باعث 
كاهش كالسترول بد (1(01|) خون مى شوند و براى سلامت قلب و عروق مفيد هستند. 

#حتى الامكان از سرخ كردن غذا ها خوددارى كرده ودر صورت لزوم از روغن سرخ كردنى استفاده شود 

#از روغن مخصوص سرخ كردنى حداكثر دو تا سه بار آن هم نه با فاصله زمانى طولانى بلكه حدودا در عرض 76 ساعت مى توان 
استفاده كرد و يس از آن بايد روغن حرارت ديده را دور ريخت. 

نكهدارى روغن: 

#رطويت .مجاورت با اكسيزن هوا »اهن و مس ,حرارت و نور باعث تشديد فساد روغن مى كردد بنا 
نكهدارى شود . 


#روغن هاى غنى شده با ويتامين 48 و (] بايد در بسته بندى بطرى كدر و يا قوطى هاى فلزى (براى حفظ ويتامين هاى موجود در 


بايد در محل خشكك و 





خنكك دوراز نور و در ظرف درب بست 





آن)عرضه شود و نبايد تحت درجه بالاقرار بكيرد , 

#هنكام خريد روغن توجه به مشخصات آن از جمله نوع فرآورده , شماره بروانه ساخت . نام كارخانه ؛شزايط نككهدارى و مصرف 
» تاريخ توليد » و انقضاء ضرورى است. 

روغن هاى نباتى جامد بايد داراى برجسبى باشد كه ميزان اسيد جرب اشباع و اسيد جرب ترانس بر روى آن درج شده ياشد.روغن 
هاى جامد يا نيمه جامدى كه حاوى كمترين مقدار اسيد جرب اشباع و اسيد جرب ترانس باشند براى استفاده مناسب ثر هستند . 


ملبع: أ 3. 5 ]نالآ امالالالالا/بمخاط 


طبخ غذا درمايكروويو 


يكى از وسايل بخت و بزى كه به تازكى وارد فرهنكك طبخ غذاى ايرانى شده استء مايكروويو است. اما واقعيت آن است كه در 
اثر حرارت بالابى كه در مايكروويو توليد مىشود و برخى از ويتامينها تخريب مىشوند. مطالعداى كه در دانشكاه بورتو در برتقال 
انجام شد. نشان داد كه براثر يختن بروكلى با آب (آبيزكردن47 ) درصد از آنتىاكسيدانهاى موجود در اين سبزى تخريب شده 
است» در حالى كه براثر يخاريز كردن اين سبزى ١‏ 
أكسيدانها در حد ا درصد بود. 

شيمىدانان دانشكاه استكهلم سوئد معتقدند كه در مايكروويو كرم كردن هر ماده غذايى كه داراى سيبزمينى باشد. موجب توليد 


مقدار قابل توجهى آكريلاميد مىشود. اكريلاميد يكك تركيب شيميابى است كه بيشتر در توليدات صنعتى ايجاد مى شود و مواجه با 


ين تخريب به ١١‏ درصد رسيد اما در اثر يختن آن با مايكروويو تخريب 











آن موجب صدمه ديدن سيستم عصبى مىشود. مطالعات نشان دادهاند كه حرارت بيخت بيش از ٠٠١‏ درجه سانتى كراد موجب 





اين ماده مى شود. 

روشهاى صحيح نكهدارى و مصرف انواع كوشت 

كوشت طيور و ماهيان غذاهاى سالم؛ كمجرب و اقتصادى هستند. غذاهايى مانند مرغ؛ بوقلمون, ماهى و ميكو و محصولات كوشتى 
مى توانند عوامل انتقالدهنده باكترىهاى بيمارىزا با منشاء غذايى باشند. يخت مناسب مى تواند هركونه باكترى مضر را كه ممكن 


است در كوشت دام؛ طيور و ماهيان موجود باشد از بين ببرد. در موارد» بيمارىهاى ناشى از غذا بهدليل استعمال نامناسب و 


بىدقت از مواد غذايى در آشبزخانه ايجاد مىشوند. آلودكى ثانويه يا انتقال باكترى از يكك ماده غذايى به ماده غذايى ديكر, عامل 





مهمى در انتقال بيمارىهاى با منشاء غذايى است. اما عمليات تبديل و فرآورى مناسب غذا به كاهش مشكلات آلودكى ثانويه 
كمكك مى كند. 


٠‏ فرمان 





وقتى كوشت قرمز و سفيد را خريدارى مى كنيد؛ اجازه ندهيد كه آب كوشت تازه روى ديكر مواد غذايى بجكد. 











بعد از خريدارى؛ فورى كوشت قرمزء طيور و فرآورده هاى دريابى را به خانه برده و در يخجال يا فريزر قرار دهيد. 

















وشت قرمزء طيور و فرآوردههاى دريابى را تنها در يخجال يا ماكروفر از حالت منجمد خارج 

















ككوشت قرمز طيور و فرآوردههاى دريايى را قبل از بختن؛ در زيرآب سرد بشوييد و اجازه ندهيد كه آب حاصل از شستشوى آنها 
روى مواد غذايى ديكر بياشد. 














بخشهاى داراى استخوان نسبت به بخش هاى بىاستخوان نياز به حرارت 











كاوشت بوقلمون نسبث به ديككر طيور نياز به دماى بيشترى براى بخث دارد. 


هركز ككوشت را نيم يز رها تكنيد 




















- ككوشتهاى جرخ كرده بددليل احتمال آلودتكى ثانويه و بار آلودككى ميكرويى ب 


را يكك تا دو روز در يخجال و دو تاه سه ماه در فريزر نككهدارى كرد. 











ترء عمر ماند كارى كمترى دارند و مى توان آنها 














- فرآوردههاى كوشتى مانند استيكك و سوسيس به ترتيب در يخجال دو تا جهار و هفت تا ده روز ودر فريزر شش تا نه و يكك تا دو 





ماه قابل نككهدارى هستند. 











ككوشت و فرآوردههاى آن را در سردترين جاى يخجال كه دمايى در حدود 7/2 تا 2 درجه سانتى كراد دارد قرار داده و بلافاصله 


در فريزر بكلذاريد. اككر قصد مصرف كوشت را در يكى دو روزآينده داريد نيازى به قرار دادن آن درفريزر نيست. 











ككوشت هاى تازه تر زمان ماندكارى بيشترى دارئد. 

















ميككو را در يخجال مىتوان يكك تا دو روز نككهدارى كرد و در صورت قراردادن در فريزر مىتوان آن را تا 2 ماه نكلهدارى كرد. 
حتما قبل از هر جيز سر ميكلو راجدا كنيد و آن را همراه يوست در فريزر قرار دهيد. ميككوها را همراه با آب در ظروف مناسب براى 
مصرف يكك وعده غذايى متجمد كنيد. 











-حتما در بستهبندىهاى محصولات كوشتى از كيسههاى بلاستيكى استفاده كنيد كه نسبت به رطوبت و هوا نفوذنايذير باشند در 


يده سوختكى سطحى مىشوند كه دراين حالت سطح ماده غذايى رطوبت خود رااز 
دست داده» سخت و تيره رنكك مى شود وعلاوه بر از دست دادن ويؤكىهاى كيفى؛ ارزش غذايى آن نيز كاهش ببدا مى كند. 





غير اين صورت اين مواد غذايى دجار بي 




















- روى بستهها برجسب مناسب بجسبانيد و در آن شماره و تاريخ را درج كنيد. به | ب آن دسته از بستههايى كه شماره كمترى 


دارند يا تاريخ 7: 





قديمىتر است را سريعتر مصرف كيده البته در نظر داشته باشيد كه تاريخ مصرف آنها نككذشته باشد. 




















مصرف غذاهاى دريايى براى افراد كوناكون به وين 


كيفيت بالاو ديكر تركيبات مغذى هستند, در حالى كه ميزان جربى در آنها كم است. توصيه يزشكان و مشاوران تغذيه را در نوع و 





نان باردار توصيه شده است. اين محصولات منبع مناسبى از بروتثينهاى با 


ميزان مصرف آنها جدى بككيريد. مصرف مرتب محصولات دريايى به دليل دارا بودن مقادير كوناكون تركيبات جيوه مىتواند از 
رشد دستكاه عصبى در نوزادان جل وكيرى كند. 











-از مصرف ماهيان بزركك خوددارى كنيد زيرا حاوى مقادير زيادى تر 














اك حداكثر دو وعده غذايى 777 (كرم) را در هفته رزيم غذايى زنان باردار را به استفاده از محصولات دريايى اختصاص دهيد. 
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روش هاى نكه دارى سيب زميني 





نظر به اين كه هدف اصلى در نكله دارى سيب زمينى جل وكيرى از انجماد فساد و جوانه زدن 1 


براى افزايش زمان ماند كارى سيب زمينى مورد استفاده قرار مى كير ند كه عبارت اند از: 


است لذا عموما روش هاى مختلفى 


-١‏ استفاده از روش هاى سنتى و انبارهاى معمولى. 





؟- استفاده از مواد ش 
زدن جلوكيرى كرد. الب 
ايجاد مى كند. 


قبل از برداشت سيب زمينى با باشيدن الكل ماليكك يا هيدرازين ماليكك روى بوته ها مى توان از جوانه 





اين روش نكله دارى از سال 1458 ميلادى منسوخ شده است. زيرا هيدرازين ماليكك در انسان حسا. 


#-نككه دارى سيب زمينى در انبارهاى مجهز به سيستم كنترل اتمسفر 
ع استفاده از اشعه كاما 





ه-استفاده از روش فيزيكى؛ خشكك كردن سيب زمينى به صورت بودر سيب زمينى . 

١سروش‏ استفاده از انبارهاى سنتى 

به طور كلى از جهار نوع انبار مختلف خانكى؛ نيمه زيرزمينى و مخروطى شكل( حفره اى) به شرح زير استفاده مى شود. 

الف انبارهاى خاتككى 

براى نكه دارى سيب زمينى در خانه ها بهتر است آن را در حجم كم در جعبه هاى جوبى كه از كف زمين انبار به اندازه ©٠‏ سانتى 
متر بالاتر است قرارداد. در انبارهاى خانككى هواى متعادل بايد + درجه سانتى كراد باشد در غير اين صورت سيب زمينى شروع به 
جوائه زدن مى كند و در آن سولانين به وجود مى آيد كه براق انسان سمى است. 

ب. انبار كردن سيب زمينى در سيلو روستايى 

از انبار كردن به روش ستتى براى نكله دارى سيب زمينى در روستاهاى كشور استفاده مى كنند. سيلوى سيب زمينى را در زمين هاى 
خشكك ومحفوظ از باد ايجاد مى كنند بدين ترتيب كه زمين سيلو را به عرض ١‏ متر و به عمق 0؟ سانتى متر و طول متناسب با 
برداشت محصول در نظر مى كيرند ابتدا محل سيلو را با يكك لايه نازكك ١‏ سانتى مترى از 
سيس سيب زمينى ها را به ارتفاع لاسانتى متر روى هم مى ريزند طورى كه سيب زمينى هاى آسيب نب 
با همين ضخامت از خاكك مى يوشانند و در قسمت بالاى سيلو راهى به منظور تهويه در نظر كرفته 
مى شود. تعداد روزنه ها را برحسب طول سيلو و به طور متوسط در هر 7 متر كى هواكش د رنظر مى كيرند. براى جل وكيرى از 
سرماى شديد زمستان و نفوذ باران به داخل سيلوها سوراخ هواكش را مسدود مى كنند هر ماه يكك بارسيب زمينى هاى انبار شده را 


يا بوشال مى بوشانئد. 
و دوى آن رااول يكك 








لايه 10 سانتى متر از كاه و 





از نظر محصولات آفت ديده و فاسد كنترل مى كنند. 

1- روش استفاده از مواد شيميابى 

استفاده از مواد شيميايى جندان متداول در روش نكله دارى سيب زمينى نيست. 
*- نكله دارى سيب زمينى در انبارهاى مجهز به سيستم كنترل اتمسفر 


در نكله دارى سيب زمينى در سرد خانه هاى بالاى صفر بايد به نكانى توجه شود كه عبارت اند از: 





الف. ١‏ يخ زدن و منجمد شدن سيب زمينى جلوكيرى شود( ساختمان انبار بايد عا بندى و ايزوترم باشد). 





ب. از كاهش وزن سيب زمينى كه بستكى به تعرق و تنفس آن دارد. حداكثر جل و كيرى شود. بهترين درجه حرارت براى نكله دارى 
سيب زمينى در انبار ؟+ درجه سانتى كراد و رطوبت نسبى 48 درصد است. 

ج. از سبز شدن سيب زمينى جل وكيرى شود. 

د. از هركونه عملياتى كه باعث تسريع و افزايش رشد و نمو بايد جل وكيرى شود. 

شرايط انبا ركردن سيب زمينى در سردخانه بالاى صفر به قرار زير است: 

-١‏ درجه حرارت انبار؟+ درجه سانتى كراد باشد. 

1- رطوبت نسبى آن حدود 48 درصد باشد. 

*- انبار بايد به اندازه كافى تاريكك باشد. 

*- جريان هوا در داخل انبار مناسب باشد. 

- از جعبه هاى جوبى به حجم يكك متر مكعب استفاده شود و از سطح زمين نيز به اندازه ٠؟‏ سانتى متر فاصله داشته باشد و جعبه ها 
بايد طورى درست شده باشند كه جرخش هوا در آن انجام كيرد. هواى داخل انبار به خصوص هواى اطراف غده هاى سيب زمينى 
بايد ٠١‏ بار در ساعت تعويض شود. 

نظر به اين كه هرمتر مكعب سيب زمينى داراى وزن تقريبى معادل 80 كيلوكرم مى باشد مى توان مقدار حجم لازم را براى مقادير 
معين محاسبه كرد. 

ع استفاده از اشعه كاما 

استفاده از اشعه كاما به منظور جلو كيرى از جوانه زدن سيب زمينى و در نتيجه افزايش ماندكارى آن است. در اين عمل جشم 
ههاى سيب زميثى ( كه جوانه زدن از آن ها سرجشمه مى كيرد) در معرض دوز مناسب اشعه كاما كه از يكك منبع كبالت خارج 
.مينى مستقيما با يكك ماده راديو اكتيو در تماس نيست 





مى شود) قرارداده مى شود. ( در اين جا مسئله مهم آن است كه بدانيم 
و مى توانيد به سهولت در محفظه تابش و در اطراف منيع كبالت جابجا شود) اشعه كاما از جشم هاى سيب زمينى نفوذ و عبور كرده 
و با تأثير بر روى سلول هاى حساس رويشى( مريستم) باعث جلوكيرى از جوانه زدن آن مى شود به عنوان مثال سلول هاى رويشى 
لبرند» ديكر قادر به تقسيم و تكثير ند 
دارى سيب زمينى بايد تحقيقات زيادى انجام كيرد به ويزه لازم است تأثير منفى سيب زمينى اشعه داده شده بر روى متابوليسم انسان 





بعد از اين كه در معرض ميزان مناسبى از تابش اشعه كاما قرار مى ند. البته دراين روش نككه 





و اثرات ناشى از آن مطالعه شود. 


بخته شده يا كباب شده با يوستء بيش ترين ويتامين ها را دارا است. 





سيب زمينى غنى از بتاكاروتن بوده و وقتى بخته مى شود به آسانى جذب مى شود. 
رعايت جند نكته در انجماد موادغذابى 


-١‏ انجماد. بهترين نحوه نككهدارى موادغذابى بوده و موجب متوقف شدن فعاليت ميكرب ها مى شود. 

؟- با استفاده از يخجال هاى خانكى مى توان موادغذايى منجمد را حداكثر تا سه ماه نكهدارى كرد. 

*- بعضى از غذاهاى منجمد را مى وان به طور منجمد طبخ كرد. اين عمل موجب تسريع و صرفه جوبى در وقت و حفظ ر 
طعم موادغذايى مى شود. 

#- سبزى ها راقيل از اجماده توسط بخار ويا با مقدار كمى اب 








يس آن را سرد كرده؛ بسته بندى و منجمد 





عمل فعاليت دياستازها را متوقف مى سازد. 

ه- مواد بروتثينى» جربى هاء هيدارتهاى كربن؛ ويتامينهاى 8 ون) موادغذايى را در 18- درجه سانتيكراد مى توان حفظ كرد. 
#- درجه حرارت نككهدارى مواد يخ زده نبايد كمتر از -١8‏ درجه سانتيكراد باشد. 

/- كيسه حاوى موادغذايى قبل از انجماد بايد خالى از هوا بوده و ياره نباشد. 


8- هنكام استفاده از محصول منجمد شده بايد آن را از فريزر به يخجال انتقال داد تا يخ آن باز شود. اين عمل موجب نككهدارى 





رنكك؛ طعم و صرفه جويى در وقت است. 

4- خريد محصول منجمد بايد در مرحله آخر خريد انجام كيرد و به محض ورود به منزل در يخجال نككهدارى شود. 
-٠١‏ كوشتهاى منجمد را در يخجال و يا در درجه حرارت محيط زيست باز كنيد. 

-١١‏ طبخ سبزى هاى منجمد بايد در مدت زمان كوتاه ترى انجام كيرد» زيرا قبل از انجماد سبزى ها طبخ شده اند. 
-١‏ موادغذايى را در كيسه هاى نايلونى» ظروف يلاستيكى يا آلومينيومى سربسته فريز كنيد. 

1- هيج كاه قطعات ماهى فريز شده را در آب باز نكنيد زيرا جذب آب موجب مى شود كه طعم آن 





بير كند. اما انجام اين كار 
در مورد ماهى درسته اشكالى ندارد. 
؟1- مدت زمان نككهدارى موادغذايى كوشتى به صورت انجماد ؟ الى "ماه» شيرينى هاء ميوه ها و اغلب سبزيها © ماه الى يكك سال 


اسث. 





-١5‏ موادى كه هيج كاه نبايد جمد كزد عبارتتد 





نز كاهوء موز تربجه. خربزه؛ طالبى و تخم مرغ 
سقتء 
18- بعضى از سبزى ها را كه به صورت خام مصرف مى شوندء نبايد منجمد كرد. 


-١7‏ سبزى ها را قبل از انجماد. تميز شسته. ياكك كنيد. سيس با بخار يخته » فريز 





1- كندى در انجماد موجب فاسد شدن سبزى هى شود. 
- كوشت يرندكان فريز شده را توسط آب جارى و يا با قراردادن در يخجال باز كنيد. 
٠‏ مواد نشاسته اى حساسيت كمترى به سرعث انجماد دارند. 


-١‏ كوشت سفيد مثل مرغ و ماهى در اثر انجماد نسبت به ككوشت قرمز آسيب يذيرتر است. 
توصيه هاى لازم در مورد فرآورده هاى شير 


#از مصرف خخاهه غيرباستوريزه خوددارى نمائيد . 
#كره بسته بندى شده ياستوريزه تنها بمدت يكك هفته در داخل يخجال قابل نكتهدارى است . براى مدت بيشتر بايد داخل فريزر 


نكهدارى شود . 
«از مصرف كره غير باستوريزء و بصورت مستقيم خوددارى كنيد . 





#توجه : كره غيرياستوريزه و فله را ميتوان بعنوان كره آشيزخانه مصرف نمود 





#بستنى هاى سنتى بايد از شي رياستوريزه تهيه شوند . 

#از مصرف هر كونه بستنى با رنكك مصنوعى خوددارى كنيد . 

مصرف بد هيزيد . 

تازه در صورتى قابل مصرف است كه به مدت 7 ماه از آب نمكك و داخل يخجال باقى بماند تا عارى از آلودكيهاى 


ميكروبى كردد . 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه .7/8 ١ز‏ ونإ دنال 


#هنكام خريد كشكك مايع دقت كنيد تا علائم كبكك زدكى و بوى نامطبوع نداشته باشد . 


«كشكك مايع را قبل از مصرف به مدت ٠‏ نا ٠١‏ دقيقه بجوشانيد . 
غذاهايى كه ما را عصبانى مى كنند 


بانيت بدون دليل » اضطراب ء بى دقتى » مشكلات رفتارى , تغيير دستخط» كيجى » افسرد كى » زودرنجى . نداشتن اعتماد به 


نفس و كم شدن حافظه مواردى هستئد كه مى توائند بر اثر مصرف مواد طبيعى يا شيميايى به وجود آيند. 





رابطه ميان تغذيه و سلامت جسمانى براى همه كاملا مشخص است . اما بسيارى از ما اطلاع جندانى ات رفتارى به دليل 
مصرف غذاهاى مختلف نداريم. 

خانمى 56 ساله كه يس از فوت ناككهانى فرزند ١١‏ ساله اش سالها از افسردكى و اضطراب شديد رنج مى برد و داروهاى شيميايى 
هم هيج كمكى به او نكرده بودند؛ با كمكك متخصصان تغذيه با افزودن موادى مانند ويتامين 8 و اسيدهاى جرب به رزيم غذايى 
خود به طور كاملا باورنكردنى د ك ركون شد. 

او همجنين مصرف قهوه ؛ نمك و شكر را قطع كرد و در عوض ميوه » سبزى و ماهى بيشترى مصرف مى كرد. 
بسيارى از مردم از شنيدن اين كه موادغذايى بر رقتار آنها تاثير دار شوكه مى شوندء اما جالب است بدانيم موادغذايى روى 
سلولهاى مغزى هم به اندازه هر سلول ديكر بدن تاثير مى كذارند. 


بسيارى از مواد به دليل شباهت ساختارى با مواد مترشحه در مغز باعث بى نظمى كل بدن مى شوند. بسيارى از دانشمندان حذف 





يكك ماده خاص و سيس واردكردن آن را به ريم غذايى باعث بروز بسيارى از بيمارى ها مثل جنون , وهم و خيال » افسرد كى » 
سردرد و سوئظن مى دانند. 

با كمى دقت مى توان متوجه اين تخ 
كه برراثر كرسنكلى بيش از حد يا برخورى به وجود مى آيد. 

بعضى از اين تاثيرات بر رفتار ممكن است نامحسوس و كم . مثل بداخلاقى كسى كه كرسنه است ويا شديد؛ مثل كريه و بيتابى 
كودكان زير 7 سال هنكام قلنج كردن باشد؛ البته بيشترين تاثيرات مشخص غذا روى رفتار در مشكلات رفتارى كودكان بيش فعال 
و افرادى كه حساسيت هاى شيميايى يا يوستى مثل اكزما و يا كهير دارند؛ ديده مى شود. 

اين واكنشها در بعضى موارد بيشتر هستند و ممكن است با غذاهاى حساسيت زاى ديكرى همزمان مصرف شوند. 3 
غذايى باعث خارش ؛ مشكلات تنفسى و دردهاى شكمى مى شوند كه بر رفتار فرد تاثي ركذار است. 

يكى از محققان به ابن نتيجه رسيده كه بعضى سردردهاى مزمن در كودكان , بيش فعالى , زودرنجى و دردهاى شكمى آنهاء از 


رزيم غذايى ايجاد شده كه براى خانواده هايشان كاملا غيرقابل بيش بينى است, 





ات شاد از احساس نشاط با خوردن يكك فنجان جاى در صبح كرفته تا زودرنجى و رخوتى 


هاى 





تحقيقات جديد نشان مى دهد كه بيش از *٠‏ درصد بر اثر مصرف بعضى مواد واكنش نشان مى دهند. اين مواد شامل رنكهاى 
غذايى شيميايى مشل تارتازين » جاشنى هاء نككهدارنده ها و محصولاءت لبنى كنار مواد شوينده و عطرها مى شوند و بزشكان 
استراليابى تاثيرات موادشيميايى و رنكى بر بى خوابى و زودرنجى كودكان را بسيار شديد مى دانند. 

به طور كلى حدود ف نا ٠١‏ درصد كل مردم دنياء حساسيت هاى غذايى دارند. محققان انكليسى مى كويند سرتونين ؛ رويامين و 


فان و اسيدهاى آميئه كه در غذاهاى برو 





دار موجود هستئد؛ باعث تحريكك 





نورابى نفرين در مغز تولييد و ترشح مى شود. تر 





سرتونين كه عامل آرامش و استراحت است » مى شوند و تبروزين و تثين » كافئين و... باعث تحريكك روبامين و نورايى نفرين شده 


و در نتيجه باعث تشديد بى خوابى مى شوند. 





اين مواد حساسيت زا در مواد غذايى طبيعى يا مصنوعى وجود دارند مثل ساليسيلات كه در بسيارى غذاها موجود است و تا 
آن ممكن است ساعتها و يا حتى روزها محسوس نباشدء اما در نهايت باعث مشكلات مغزى و افسرد كى شود. 


اين ماده به طور طبيعى در بسيارى از ميوه هاء سبزيهاء دانه هاء قهوه و جاى : آبميوه ها و به طور مصنوعى در داروهايى مثل آسبيرين 





وجود دارد. 
در بسيارى از ميوه ها مثل و كوجه فرنكى بخش عمده ساليسيلات زير بوست ميوه وجود دارد. در نتيجه كسانى كه به آن 

اسيت دارند بهتر است يوست ميوه هاى كاملا نرسيده را ضخيم تر بكنند جون مقدار طبيعى اين ماده در ميوه ها با رسيدن 
كاهش مى يابد. 





احتمال حساسيث هاى غذابى معمولا ارثى و در خاتمها ابرابر بيشتر 





در مردان شديدتر است (18 درصد در زنان» 77 درصد در مردان).قطع كردن بسيارى از مواد استرس زا مثل قند. كافئين و 


و در ازاى آنها مصرف مواد كمكى مثل آب ؛ سبزيهاء ميوه و ماهى در احساس آرامش ائير مثبت زيادى دارند. تحقيقات نشان 





داده اند 8١‏ درصد افرادى كه از اين ريم كرده اند تغييرات رفتارى محسوسى داشته اند. 

متخصصان دانشكاه آكسفورد معتقدئد مواد غذايى حتى بر رفتارهاى ضداجتماعى نيز موثرند. آنها با بررسى "9١‏ زندانى و كنترل 
ريم غذابى آنها و اضافه كردن ويتامين هاى مختلف و مواد معدنى طى 4 ماه 50 درصد رفتارهاى ضدقاثون آنها را كاهش دادند؛ 
اكرجه عوامل اقتصادى اجتماعى هم در افزايش جرايم بسيار حائزاهميت است. 

اما تحقيقات نشان مى دهد با تغيبرات شيوه تغذيه در انكلستان از سال 148٠‏ تا به حال ميزان جرايم ٠١‏ برابر افزايش داشته و دليل 
آن محتواى كيفى كمتر مواد كنونى نسبت به 80 سال كذشته است, 

غذاهايى كه به طور مستقيم يا غيرمستقيم بر رفتار تاثير كذارند: جربى باعث رخوت و سستى مى شود. شكر باعث افزايش فعاليت 
موقت شده و كافثين به عنوان محركك عمل مى كند. شير هم باعث انواع مختا اسيت ها براى افرادى كه تحمل لاكتوز را 
ندارند» مى شود. 


منبع اصلى ساليسيلات كفته شد, اما جالب است بدانيد آمين و آنيا 





در توليد مخمرها يا شكستن برا 
بخصوص در بنيرهاى مانده » شكلات » كوشتهاى ترد و يا كوشتهاى مانده , آبجوء مخمرهاى مختلف و محصولات ترش شده اى 
مثل سويا سس ؛ سركه و بسيارى ميوه ها مثل موزء آواكادو و كوجه فرنككى وجود دارند. بئز 


هاء سبزيهاء تردكننده هاء دانه هاء قهوه يا جاى وجود دارند. 


ها به وجود آمده و در يثير 





روآت هم به طور طبيعى در بعضى ميوه 





كلوتاميت هم به طور طبيعى در بسيارى از غذاها مثل سوب » سس . ميان وعده ها و بخصوص غذاهاى آسيابى در كوجه فرنككى » 
بنيره قارج ؛ مخمرها و عصاره كوشت يافت مى شود. 

در حال حاضر متخصصان تغذيه با تحقيقات و بررسى هاى مختلف به اين نتيجه رسيده اند كه سلامت را بايد در آشبزخانه جستجو 
كرد نه در قفسه هاى داروخانه ها. 


منيع: عأ لطقصم. أل قطاد/مغط 


روغن جامد يا مابع؛ كدام بك را ترجيح مى دهيد؟ 


عسالة ابن لمت 





به كواه آمارهاى موجود؛ سرانه مصرف روغن جامد براى هر ايرانى حدود 15 كيلوكرم و روغن مايع نزديكك به ٠؟‏ كرم(!) است و 


نكته مهم و قابل بحث نيز در قا 


اين اندازه هاست. 





مصرف روغن به صورت فراوان كرجه خطر اضافه وزن و بيمارى هاى قلبى - عروقى و برخى از انواع سرطان ها را افزايش مى دهد 





اما وجود مقدار كافى از آنها در ريم غذايى ما ضرورى است. روغن هاى مايع به دليل داشتن اسيدهاى جرب نيز اشباع و نداشتن 
كلسترول؛ مناسب تر از روغن هاى جامدند اما از خاطر نبايد برد كه روغن هاى نباتى نخست به شكل مايع هستند و در كارخانه 
هاى توليد روغن براى بالا بردن مقاومت: آنها را هيدروزنه مى كشد. طى اين فرآيند اسيدهاى جرب اشباع شده و خاصيت 
كلسترولى هم به آنها افزوده مى شود. بيشتر مردم مى كويد روغن هاى جامد مدت بيشترى قابل نككهدارى اندء حرارت را بهتر 
تحمل مى كنند؛ به نور حساس نيستند اما غافل از اين كه اين روغن ها به خاطر اسيدهاى جرب اشباع شده نقش مهمى در ايجاد 
بيمارى هاى قلبى و عروقى دارند و به طور كلى در فهرست غذاهاى خطرناكك قرار مى كيرند. متخ صاز 
روغن هاى مايع براى انواع سالادهاء خورش ها و بلوها و ماتند آن مفيد بوده اما برئى سرخ كردن بايد از روغن مخصوص سرخ 


دن استفاده كنيم و دليل اين امر نيز همان داستان هميشكى اسيدهاى جرب اشباع شده و نشده است! 
تيعو دابل اين امراييل يذهاق جرب و 





ايه توصيه مى كنند 





: اد روغنى 

-١‏ بهتر است روغن فقط يكك بار براى سرخ كردن استفاده شود. 

؟- از آنجا كه روغن هاى مايع تحمل حرارت بالا را ندارند براى سرخ كردن بهتر است از روغن هاى مخصوص سرخ كردن و يا 
ووغن هاى جامد استفاده شود. 

*- ذايقه كود كان را به روغن هاى سالم مانند زيتون» كلزا و آ: 
؟- روغن را هميشه در ظرف هاى سربسته نككهدارى كنيد. 

ه- ظرف روغن را هنكام خريد به دقت كنترل كنيد. تا 





ابككردان عادت دهيد. 





يخ مصرفه نام كارخانه» شماره بروانه وزارت بهداشت؛ علامت استاندارد 
و همجنين ميزان درصد جربى هاى اشباع و ايزومرترانس( بر روى هر ظرف روغن بايد باشد) را بررسى كنيد. 
#- در صورت بزركك بودن ظرف نككهدارى روغن جامد يا مايع سعى كنيد كه از ظرف كوجكتر استفاده كنيد. 


مصرف غذاهاى جرب و سرخ كرده زنان را مستعد ابتلا به 


به كفته يكك متخصص؛ افرادى كه غذاهاى جرب و حيوانى و سرخ كرده بيشتر مصرف كرده و وزن زيادى دارند» بيشتر در معرض 





مبتلا شدن به سرطان سيثه هستند. 

دكتر ؛ حميدرضا ميرزايى ؛ متخصص راديوترابى و آنكولوزى و عضو هيات علمى دانشكاه شهيد بهشتى در كفت وكو با ايسناء با 
اعلام اين مطلب افزود: مهمترين عامل سرطان سينه؛ زنتيكى يا ارثى است كه ممكن است اين رن از بدو تولد در بدن فرد موجود 
باشد و فرد را در سئين بالا به اين بيمارى مبتلا سازد. 

دكتر ميرزايى با اشاره به اين كه هميشه اين مشكل نمى تواند ارثى و زنتيكى باشده كفت: از ديكر عوامل به وجود آورنده سرطان 
يستان؛ استرسء بيمارىهاى روحى و روانى و يا هر بيمارى كه در رابطه با اختلالات هورمونى باعث اقزايش ترشح استروؤن باشد و 
سلولهاى خفته سرطانى سينه را تحريكك كند, مى تواند عامل به وجود آورنده اين بيمارى باشد. 

وى در ادامه افزود: جاقى و اضافه وزن يكى ديكر از علل افزايش احتمال اين بيمارى است؛ بنابراين افرادى كه جاق هستند براى 
جلو كيرى از مبتلا شدن به سرطان بستان بايد وزن خود را كاهش دهند. 

دكتر ميرزايى در يايان تصريح كرد: علا.ثم اوليه سرطان يستان ايجاد تودههابى است كه با لمس كردن مىتوان آن را حس كرد. 


همجنين ترشحات از نوك بستان كه به صورت خون يا ترشحات رنكك روشن است از علا-يم بروز سرطان يستان است كه بايد 
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بلافاصله جهت درمان اقدام كرد. 
».5313113675 الالالالةا/ ناا 


قبل از شناكردن نبايد غذا خورد؟ 


شايد شما هم شنيده باشيد كه مادرها به بجههاىشان مى كويند تا نيم ساعت (يا يكك ساعت) بعد از غذاخوردن نبايد شنا كرد.اما 





دليل اين توصيه جيست؟ 
ظاهرا هيجكس دقيقا علت اين توصيه را نمىداند. 
شايعترين توجيه دراين مورد اين است كه شناكرانى كه به تازكى غذا خوردند با احتمال بيشترى دجار درد يا جنكه (كرامب) 





شكمى غيرقابل كنترلى هى شوند كه ممكن است باعث غرق شدن آنها شود. 
با اينكه جنين دردهايى ممكن است شناكران - يا هركسى كه فعاليت جسمى انجام مىدهد - را كرفتار كند؛ بسيار بعيد است كه 
خطرى را متوجه فرد كند. (آيا تا به حال شنيدهايد كه فردى به علت درد شكم ناشى از خوردن همب ركرى بزركك غرق شود؟) 


مسئله عجيب ديكر نيم يا يكك ساعت زمان تاخيرى است كه در اين مورد ذكر مىشود: آيا غذا نا تا دقيقه 14 به صورتى خطرناكك 





هضمنشده باقى مىماند و بعد در راس دقيقه سىام به ناكهان بى خطرمى شود. 

از لحاظ يزشكى دليل خاصى وجود ندارد كه يس از غذاخوردن شنا نكنيد. 

البته شايد درست باشد در صورتى كه حسابى شكمى از عزا درآورده باشيد؛ شنا نكنيد- اما در جئين حالتى بهتر است هيج كار 
ديكرى هم نكنيد و يكك راست به تختخواب برويد. 

منبع: دانش - همشهرى آنلاين 


جند نكته ساده براى تغذيه مدرسه 


بسيارى از خانواده ها تصور مى كنند كه آوردن غذا از خانه كافى استء در حالى كه آنها سخت در اشتباه هستند. 

خيلى وقت ها با اينكه بجهها از خانه غذا مى آورند, اما تحت تاثير دوستانشان در مدرسه غذايى را كه از خانه آوردهاند مصرف 
نمىكنند و با بول توجيبى خود از بوفه خريد مى كنند. به علاوه غذاهايى كه از خانه آورده مىشوند به دليل محدوديت از تنوع 
جندانى برخوردار نيستند و كاهى اصلا اشتهاى بجهها را برنمى انككيزند. والدين بايد توجه داشته باشند كه از مواد غذايى مورد 
علاقه بجهها استفاده كنند و ساندويجها و ميوههايى را كه بجهها بيشتر ترجيح مىدهنده برا ى تغذيه آنها بكذارند. دكتر كيمياكر در 
اين رابطه مى كويد <: از جمله بهترين ساندويجهايى كه مىتوان براى دانش آموزان تهيه كرد ساندويج مرغ همب ر كر و تخم مرغ 
است كه در كنار سبزيجات و ميوهها مى تواند يكك وعده غذايى كامل را تشكيل دهد >. 

توجه داشته باشيد كه در غذاهايى كه براى مدرسه فرزندانتان تهيه مى كنيد از هر 0 كروه غذايى يعنى؛ غلا.ت كامل؛ ميوههاء 
سبزيهاء بروتثينها و غذاهايى كه سرشار از كلسيم هستند مانشد لبنيات» وجود داشته باشد. از آنجايى كه بجهها وقت زيادى برى 
خوردن غذا صرف نمىكنند. يس بايد از غذاهايى كه در حجم كم بيشترين ميزان مواد مغذى را دارند استفاده كنيد. براى مثال» 
مصرف يكك ساندويج مرغ كه در أن از سبزيجاتى نظير كاهو و كوجه فرنكى استفاده شده است به همراه يكك عدد سيب در زمان 
ناهار؛ بسيار مغذى است. به علاوه براى ميان وعدهها مى توانيد نانهاى تست شده به همراه كره بادام زمينى و كمى مربا و يكك شير 
ياكتى معادل يكك ليوانء انواع مغزها به ميزان يكك مشت و انواع ميوهها را در نظر بككيريد. در ضمنء مصرف هفتهاى يكبار از انواع 


شيرينىجات و نوشيدنيهاى مورد علاقه بجهها نه تنها ضررى ندارد بلكهآنها را از مصرف بيش از اندازه شيرينىجات باز مى دارد. 
تغذيه نوجوانان 


دوره نو 





انى دوره انتقال از كودكى به جوانى است كه با جهش رشد جسمىو بلوغ توام است. 
بنابراين تغذيه اين دوران از نظر رشد اهميث زيادى دارد. از آنجايى كه يكى از مشكلات عمده ت 





ذيهاى در اين دوران وجود 
باورهاى غلط غذايى استء لذا اصلاح باورهاى غذايى آذها از طريق رسانههاى كروهى از 


اهميت بسزايى برخوردار است. براى دستيابى به جامعهاى سالم و خلاق و بويا بايد آموزش تغذيهاى در همه ابعاد آن صورت كيرد. 





در موارد فردى بايد از طريق مشاوره با متخصصان تغذيه؛ رزيمهاى غذايى اصلاح شوند و در موارد كروهى توصيه مىشود كه 
نوجوانان براى بيشكيرى از سوءتغذيه از راهنماى غذايى ذيل كه تمامى كروههاى غذايى را دارد؛ در برنامه غذايى روزانه خود 
استفاده تمايند. 

١‏ كروه نان و غلات: روزانه 9-1١‏ واحد 


#برابر است با ؟ برش نان لواش به اندازه يكك كف دسث )6101١ *1١(‏ 





يكك واحد از برنج و ماكارونى يخته شده برابر است با نصف ليوان 
#يكك واحد نان برابر اسث با ١‏ برش نان بربرى يا سنكككك به اندازه يكك كف دست )6101٠١ *1١(‏ 


؟- كروه شير و لبنيات: روزانه "واحد يا بيشتر 





يكك واحد از شير و ماست برابر است با يكك ليوان 
#يكك واحد از بنير برابر است با 70-0 كرم 


يك واحد از كشكك برابر است با يكك جهارم ليوان 





يكك واحد از دوغ برابر است با ؟ ليوان 
٠‏ كروه ميوه ها: روزانه * ثا ‏ واحد 


*اواحد ميوه برابر است با ١‏ عدد ميوه متوسط 





#برابر است با يككدوم تا سهجهارم ليوان آب ميوه 
#برابر است با يككشجهارم ليوان ميوه خشكك 

؟- كروه سبزىها: روزانه ؟ تا 0 واحد 

يك واخل 








برابر اسث يا ١‏ ليوان سبزى نخخام 





#برابر است با نصف ليوان سبزى بخته 
#برابر است با يكك عدد سيب زمينى متوسط 
ال كروه كو 


#يكك واحد كوشت برابر است با 7 تا # تكه خورشتى (40-:2 كرم) كوشت قرمز, ماكيان و ماهى بخته شده 





و جانشينهاى آن روزانه ؟ تا #واحد 


"٠‏ كرم ككوشت برابر است با يكك عدد تخم مرغ يا نصف ليوان حبوبات يخته يا ! قاشق غذاخورى از مغزها (يسته كرد فندق و 
أ 
مشكلات ناشى از تغذيه ناسالم 


-١‏ كموزنى و لادغرى كه بيشرتر ناشى از تصور غلط نوجوانان از تناسب اندام است و به دئبال آن بعضى اقندام به ريم سخت و 





عو دسزالة ع ى#بدن قد سلاانت آبنليه آنا راي عمل م اندازة 





در دختران كه دوران مهم باردارى و شيردهى را به دنبال 
دارند؛ اين مسئله ممكن است باعث قاعدكى نامنظم و يا عدم قاعدكى آنها شود. همجنين در توليد مثل و بارورى آنها تداخل كند. 
١‏ -اضافه وزن و جاقى كه اغلب در اثر كمى تحركك و فعاليت بدنى؛ استفاده مداوم از تلويزيون و رايانه و نيز ريم هاى غلط غذابى 
و مصرف زياد تنقلات؛ نوشابهها و غيره است. 

كمخونى ناشى از فقرآهن كه يكى از مشكلات شايع تغذيهاى به 
سيستم ايمنى آنها اثر سوء دارد. كمخونى در اين دوران در اثر افزايش نياز (به دليل رشد)» استفاده از رزيمهاى غذايى فقر غذابى» 
آلودكى هاى انكلى و آلود كىهاى محيطى (مانند ذرات ريز سرب معلق در هوا) به وجود مى آيد. 


بىاشتهايى عصبى يا برخورى عصبى منجر به سوء تغذيه مىشود و نياز به اصلاح رفتار خواهد داشت. در كثار آن مشاوره 


يزه در دختران در اين سئين است كه بر رشد جسمى ذهثى و 








تغذيهاى ضرورى اسث. 


- آكنه (جوش صورت) كه مشكل 6١‏ / نوجوانان است بيشتر تحت تاثير عوامل هورمونى؛ استرسء فازهاى قاع د كى و زنتيكك رخ 





هىدهد, استفاده از مواد غذايى مائند مغزها در بروز آن تاثير زيادى ندارئد. مطالعات نشان دا 





است كه ارتباطى قوى بين دريافت 
غذا و بروز آكنه وجود ندارد. اما ارتباط آن با كمبود دريافت مواد مغذى مانند ويتامين اى (.1]6/ا) و روى (2116) شناخته شده 


اسث. 


ملبع: امع لأعجرق» |4000 اثالالا للا نمطا 
تغذيه شيرخواران در دو هفته اول ماه نهم 


در اين زمان مى توان حبوبات را نيز به سوب شيرخوار اضافه كرد. به طور معمول تغذيه حبوبات از عدس و ماش كه هضم آسانترى 
دارند شروع مىشود. 

در صورت امكان مى توان جوانه عدس يا ماش را به محتويات سوب افزود. در مورد ساير حبوبات مثل لوبيا جيتى. لوبيا قرمز و 

بهتر است قبلا آنها را خيسائده سبس بوستشان را جدا كرده و بعد از يختن به سوب افزود. هر سه روز يكبار مى توان نوع حبوبات را 
اتغيير دأد. 

اكر از آرد حبوبات استفاده مىشود يكك قاشق مرباخورى سرصاف كافى است. اضافه كردن كره يا روغن مابع به سوب به اندازه 
بك قاشق مرباخورى براى شيرخوارانى كه خوب وزن نمى كيرند توصيه مى شود 

دو هفته دوم ماه نهم 

دراين دو هفته بايد ميوه را به صورت آب ميوه تازه در منزل تهيه كرد. همجنين بايد از ميودهاى فصل باشد. در ابتدا و در روز اول 
تغذيه شيرخوار را با يك قاشق مرباخورى آب ميوه همراه با يكك قاشق مرباخورى آب سالم و ساده شروع كرده و كم كم به * قاشق 
مرباخورى آب ميوه خالص در روزهاى بعد رسانيد. آب ميوه را مىتوان روزانه بعد از فرنى يا حريره در ساعت ٠١‏ صبح به 
شيرخوار داد. 

برنامه غذايى شيرخوار در اواخر ماه نهم 

#صبح: '' قاشق مرباخورى فرثي يا حريره + نصف. زرده تخم مرخ 

صبح: قاشق مرباخورى فرنى يا حريره يا بوره + 8 قاشق مرباخورى آب ميوه فصل 

#ظهر: ”نا © قاشق مرباخورى سوب + ؟ تا * قاشق مرباخورى ماست . 


#عصر : " قاشق مرباخورى بوره يا فرنى و يا حريره . 
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شب : 7 تا قاشق مرباخورى سوب + 7 تا ؟ قاشق مرباخورى ماست . 
#توجه: نا يكك سالككى استفاده از كيوىء انواع توت (نوت سفيد توت فرنكى و تمشكك) خربزء آلبالو و كيلاس به علت ايجاد 
حساسيت در شيرخوار توصيه نمى شود. 


منبع: امع لعج ق»| 4000 اثالالا للا نمطا 


تغذيه نوزادان با شيرهاى حاوى غلات 





غذيه و كبد كودكان, تغذيه نوزادان با شيرهاى حاوى غلات به ويذ: 





يكك فوق تخصص كوارشء م؛ جوه جوى دو سر و جوى 
جاكددار به بيمارى سلياكك و ديابت منجر خواهد شد. 
دكتر احمد خداداد در كفت وكو با خبرنكار «بهداشت و درمان؛ خب ركزارى دانشجويان ايران (ايسنا)» كفت: 


انوزادانى كه زود هنكام با شير كاو و يا تركيبات جهار دستهاى غلات كه داراى كلوتن هستند تغذيه مىشوند به بيماريهايى 





وباتى كلوتن و به ويزه سلياك دجار مىشوند. وى ت ببح كرد: حدود ١3‏ درصد از نوزادانى كه مبتلا به سلياكك هستند به 





ديابت نيز دجار مى شوند, بنابراين شروع زودرس غلات به ويزه كندم؛ جو؛ جوى دو سر و جاك دار در تغذيه كود كان تركيبات 





برنج و شير و آهن و يروتثينهاى مختلف است و ندم براى تغذيه نوزادان استفاده مى كنند. 

اين فوق تخصص تصريح كرد: غذاى آمادهاى كه در كشور ما براى تغذيه نوزادان استفاده مى شود سرلاكك است اما توصيه مى شود 
كه تا شش ماهكى نوزادان تنها با شير مادر تغذيه شوند و بعد از * ماهكى نيز علاسوه بر سوب و غذاهاى خانكى و محلى از 
سرلاككهاى آماده برنج به جاى سرلاكك كندم براى تغذيه نوزادان استفاده شود, 

وى با بيان اينكه مصرف سرلاكك برنج احتمال بروز ديابت را در اين كروه سنى افزايش مىدهدء افزود: براى مثال مصرف سرلاكك 
كشدم يادتن خاصى را در بدن نوزادان توليد مىكند كه به سلولهاى سازنده انسولين در يانكراس حمله ور شده و با تخريب | 


سلولها ديابت نوع اول را يديد مى آورند. 





دكتر خداداد كفت: در حال حاضر در اروباى شمالى؛ سريال ل/ يعنى غذاهاى آمادهاى كه به خصوص در ء ماه به نوزاد مىدهند 
اى نوزادان در سال اول تولد از بروز بيمارى اينتروباتى جلوكيرى مىكند در نتيجه ديابت هم در اين كودكان كمتر اتفاق 


مىافتد لذا توصيه مىشود مصرف كندم در غذاهاى آماده يا شيرهاى حاوى كندم در نوزادان قطع شود. 


داراى 





منيع: مع اع جز ق »000 اثالاثاللا نمطا 


تغذيه نوزادان در ماه نهم تا يى سالكى 





در ماه نهم و دهم؛ مىتوان برخى مواد مشل خرماء حبوبات. ميوههائى مثل موز كلابى؛ سيب رنده شده 


كودكك شروع كرد 





إند وقبل ازيخت آب آنها دور ريخته 





براى اينكه حبوبات در شيرخوار ايجاد نفخ د تند بهتر است 77 ساعت در آب + 
شود. بعد آنها را به تنهابى بخت و سيس به سوب كودك اضافه كرد. هنكامى كه غذا به كودك داده مى شود هم بايد حبوبات با 
ته قاشق له شوند. تا اين زمان كودك با انواع مواد غذابى آشنا شده است و از اين به بعد فقط شكل مصرف غذاها تغيير مى كند به 
.يديلو با 





طورى كه شيرخوار توانابى خوردن غذاهايى مثل كته نرم را هم بيدا مى كند و از اين به بعد مى توان از غذاهايى مثل 
مرغ كته ماهيجه ماكارونى هم براى او استفاده كرد. در اين دوره به جاى آبميوه مى توان از خود ميوه ها هم استفاده كرد. مثلا از 
يكك قاشق مرباخورى هلوء سيب موز و... شروع كرد و به سه قاشق مرباخورى رساند. 


ميوه مورد نظر بايد كاملا رسيده و شسته شده باشد و بعد از جدا كردن بوست و هسته. نرم كردن آن با بشت قاشق و يا رنده 





از آن استفاده كرد. در اواخر هفته دوم اين ماه خرماى رسيده كه بوست و هستهتان جدا شده باشد؛ بعد از غذا به عنوان دسر قابل 
استفاده است. در اين ماه كمكم بايد شيرخوار را با غذاهايى كه مىتواند با دست خود بردارد و به دهان ببرد آشنا كرد و مثلا نان 
بييسكويت؛ ماكارونى و تكههابى از سيب زمينى يا هويج بخته شده يا كوفته قلقلى را در بشقاب جلوى او كذاشت تا خودش بردارد 
و به دهان ببرد. با اين كار كودكك كمكم عمل كاز زدن و جويدن راهم ياد خواهد كر 
آل حيويات. 
#كوشت جرخ كرده كوسفند / 7#كرم( 7 قاشق غذاخورى) 
#لرمارعس و0 2006 
#برنج / 77 كرم( 7 قاشق غذاخورى) 
#بياز / 7 كرم ( يكك جهارم بياز كوجكك) 
#سبزى (جعفرى؛ شويد, كلشنيز / 7) كرم 7 قاشق غذاخورى خرد شده 
#كره / 7 كرم (نصف قاشق مرباخورى) 
طرز تهيه: 
لوبيا وعدس را كه قبلا خيس كردهايد با كوشت و بياز كاملا بيزيد. بعد برنج و سبزى را اضافه كنيد نا برنج لعاب بيندازد. در انتها 
هم كره را اضافه كنيد. در صورت تمايل مىتوان يكك 
حليم كوشت و برنج 

شت كوسفند يا مرغ/ 77 كرم 
#برنج / 7 قاشق غذاخورى 
#بياز / يكك جهارم بياز كوجكك 
#كره /7 قاشق مرباخورى ير 
طرز تهيه : 
ابعدا ككوشت را با بياز ببزيد. بعد از يخته شدن آنء برنج را اضافه كنيد نا كاملا بيزد و له شود و آب غذا كم شود. بعد از آن غذا را 
با كوش تكوب له كرده و كره را به آن اضافه كنيك. 
آش كندم 


7كندم بركك / 7 قاشق غذاخورى 








قى غذاخورى) 





اشق ماست هم به غذا اضافه كرد. 





#عدس و لوبيا سفيد /#قاشق غذاخورى 


«كوشت / 77 كرم بياز / يكك جهارم بياز كوجكك كره / نصف قاشق مرباخورى 
طرز تهيه: 


عدس و لوبيا سفيد را كه قبلا خيس كردهايد با كندم بركك و كوشت و بياز بيزيد نا حبوبات و ككوشت كاملا بخته و لعاب بيندازد و 





در اثتها كره را اضافه كتيد. 

در مادهاى يازدهم و دوازدهم مثل ماه قبل بايد ابتدا شير مادر و بعد غذاى كمكى به كودك داده شود. تنوع غذا هم بايد در تهيه 
سوب يا كته يا بوره رعايت شود. با توجه به اشتهاى كودكك مى توان به مقدار غذاى هر وعده او اضافه كرد. البته توصيه مى شود. 
كه هنوز هم از دادن غذاهاى سفره خانواده به علت داشتن نمكك و جاشنى اجتناب شود ولى از يايان يازده ماهكى مىتوان كمكم 


كودكك را به غذاى + 





انواده عادت داد. 
بعد از بايان يازده ماهكى مصرف انواع ميودها و همجنين ماهى هم براى كودكك توصيه مى شود كه البته بايد با دقت تيغؤهاى ماهى 


كرفته شده باشد. جنانجه شيرخوارء از شير مادر استفاده نمى كند بعد از يكك سالككى مى توان براى او از شير ياستوريزه جوشيده 





استفاده كرد. 
مواد غذايى كه زير يكك سال مصرف آنها ممنوع است 
#مواد غذايى كه ممكن اسث باعث ايجاد حساسيت در كودكك شوند. مثلا شي ركاو, سفيده تخممرغء انواع توت كيوىء آلبالو 


كيلاس؛ خربزه و بادام زمينى. اكر شي ركاو در تهيه فرنى استفاده شود؛ به علت اينكه جوشانده مىشودء مقدار مواد آلررن آن كمتر 





هى شود و باعث ايجاد حساسيت نمى شود. 
7برخى مواد كه خطر ايجاد خفكى در كودك ايجاد مىكنند مثل دانه كشمش و انككور ذرت؛ آجيل و تكههاى ككوشت و 
سبزىهايى مثل هويج. 

#موادى مثل جاى بررنكك كه مى توانند باعث بىقرارى كودكك شوند. 

#عسلء جون مى تواند باعث مسموميت شود ولى استفاده از نوع ياستوريزه آن مشكلى ايجاد نمى كند. 

بعد از يايان دوازده ماهكى, كودك مى تواند از تمام مواد غذايى استفاده كند. در اين سنين؛ غذاء منبع اصلى نا 
كودك است و شير نقش كمكى دارد بتابراين بايد حتما اول غذا به كودك داده شود و بعد شير. 

براى اينكه عادتهاى غذايى بجهها درست شكل بككيرد بايد از همان زمان شروع تغذيه تكميلىء نكاتى را رعايت كرد تا كودكان 
به اصطلاح بد غذا نشوند: 





انرزى در 


#كودك بايد در زمان خوردن غذا در وضعيت راحتى قرار كيرد و غذا تزديكك او باشد. اين كار باعث مىشود كودك به راحتى و 
بدون اينكه تحت فشار قرار بككيرد. غذا بخورد و ريختوباش و كمتر شود. 

7بشقاب و لوازم غذا خوردن كودكك از جنس نشكن باشد. جون در صورت شكستن ظرف ممكن است كودكك احساس ياس كند 
و يا والدين عصبانى شوند. 


“قاشق نبايد زياد كرد باشد و ليوان به اندازءاى باشد كه كودكك راحث آن را در دسث بكيرد. 





*رنكك مواد غذايى مىتواند در اشتهاى كودك و علاقه او به غذا تاثير بككذارد. خوردن غذاهايى با رنكك سبزء نارنجى و زرد براى 
كودكان جالب است. براى اين كار مى توان از سبزيجات و هويج استفاده كرد. 
#بايد هنكام صرف غذا به اندازه كافى به كودكك وقت داد و از شتاب و عجله در هنكام غذا خوردن برهيز كرد. 


“بايد بى علاقه كى كودكك نسبت به يكك ماده غذابى را بذيرفت و با يكك ماده خوراكى ديكر آن را جايكزين كرد و سيس 








هفته تا 77 روز بعد مجددا آن را امتحان كرد. 

7غذا خوردن در يكك ساعت معين مى تواند سبب تحريكك اشتهاى كودك شود. خستكى كودك مهمترين عامل از بين بردن 
اشتهاى اوست. بهتر است غذا زمان خواب آلودكى به كودك داده نشود و بعد از استراحت اين كار انجام شود. 

#كودك در محيط آرام بهتر غذا مىخورد. مشاجره؛ بلندن كردن صداى راديو و تلويزيون و رفت وآمد زياد حواس را برت كرده 
و تمايل او را به غذا كم مى كند. 


#دادن غذاى يكنواخت و تكرارى سبب بيزارى كودكك مىشود. حتى اكر غذاى مورد علاقه كودك, يش تسر هم 





داده شود, اواز خوردن آن امتناع خواهد كرد. 
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7هنكامى كه رفتار كودكك غلط است بايد عكس العمل ثابت نشان داد. مثلا اكر بشقاب يا قاشق را يرت كرد نبايد كاهى خنديد و 
كاهى تنبيه كرد. بلكه بايد رفتارى را در بيش كرفت كه كودك احساس كند كار خوبى انجام نداده. در صورتى كه كودكك مايل 





است با دست غذا بخورد نبايد ممانعت شود و براى تقويت احساس استقلال يكك قاشق به دست كودكك داد و با قاشق 
غذا داد. 


منبع: روزنامه سلامت 


تغذيه كودك در دوران بيمارى ونقاهت 





در دوران بيمارى براى اينكه بدن 





بتواند با عوامل بيمارى زا مقابله كند نياز به انرزى رُومواد مغذى بيشترى دارد . از طرف 
جون كودكك در حال رشد است بايد غذاى كافى مصرف كند تا همزمان رشد بدن او نيز تامين شود . يس در مجموع . كودكك در 
دوران بيمارى نياز به انرزى ومواد مغذى بيشترى دارد . معمولا "به دليل بيمارى اشتهاى كودك كم مى شود وبعلت اسهال » 
استفراغ يا تب مواد غذايى راهم از دست مى دهد . بس از يكك طرف نياز به مواد مغذى وانررى زياد .از طرفى دريافت آن كم 
مى شود , جنانجه به تغذيه كودك در اين دوران توجه نشود نه تنها وزن او افزيش نمى يابد ؛ كه دجار توقف يا كندى رشدهم مى 
شود وبه دنبال آن دجار سوء تغذيه مى كرددء بنابرين اكر تغذيه كودك در طى بيمارى مناسب باشد هم سريعتر بهبود يبدا مى كند 
وهم كمتر وزن از دسث مى دهد . 

اتى كه بايد هنكام غذا دادن به كودكك بيمار به آن توجه كرد : 

قبل از غذا دادن به كودكك دستها وصورت اورا بشوييد زيرا اين كار به كودكك احساس آرامش مى دهد . 

غذا دادن به كودك بيمار مشكل وخسته كننده است وبايد سعى كنيد با صبر وحوصله زياد به 








دكك غذا بدهيد . 





طى بيمارى همواره كودك را تشويق به غذا خوردن كنيد 

حتى اكر كودك مقداركمى غذا بخورد بهتر از آن است كه جيزى نخورد . 

در حالتى كه كودكك خواب آلود اسث به او غذا تدهيد . 

از غذاهايى كه كودكك در حالت سلامت ء به آنها علاقه داشته بيشتر تهيه كنيد . 

غذاهايى كه نرم هستند وخوردن آنها نياز به جويدن ندارد مثل سوب ؛» يوره يا فرنى به كودكك بدهيد . 
براى نرم كردن غذا از كمى 
كودك را مجبور به خوردن غذا نكنيد جون ممكن است باعث حالت تهوع او كرديده ويا غذا وارد مجارى تنفسى كودكك شود 
در صورت كرفتكى بينى كودكك ؛ قبل از غذا دادن » ابتدا بينى او را تميز 
در هنكام بيمارى به كودكك غذاى بيشترى نسبت به قبل بدهيد . براى ين كار بايد دفعات وعده غذايى را افز 
براى تغذيه كودكى كه دجار اسهال است جه بايد كرد ؟ 

وقتى كودكك مبتلا به اسهال مى شود ميزان ودفعات اجابت مزاج او افزيش مى يابد . به خصوص دفع آب ؛ سديم و 
بسيار زياد مى شود بنابراين براى جل وكيرى از خطر كم آبى ومركك كودكان بايد آب و مايعات وغذاى بيشترى به كودك بدهيم . 
برخى تصور مى كنند كه غذا خوردن براى كودك مبتلا به اسهال ضرر دارد در صورتى كه اكر غذا به مقدار كم و در دفعات زياد 
به كودكك داده شود به هر حال مقدارى از آن جذب مى شود وكم كم دفعات اجابت مزاج او كمتر خواهد شد . دادن غذا باعث 
مى شود كه كودكك سريعتر بهبود بيدا كند . 

جه غذاهايى برى كودكك مبتلا به اسهال مناسب است ؟ 





يا روغن ميع استفاده كنيد 











داد . به كود كان بالاتر از 7 ماه دادن 





در هنكام اسهال بايد دفعات شير دهى به كودكى كه با شير مادر تغذيه مى شود را أقز 
غذاهايى مثل سوب وآش ساده مفيد است . همجنين براى جبران آب از دست رفته به كودكك مبتلا به اسهال ميعات مثل آب » جاى 
كمرنكك وكم شيرينى , دوغ و0185 بدهيد . علاوه برغذاهاى آبكى غذاهاى ديكر مثل كته نرم با ككوشت ماهيجه يا مرغ مناسب 
هستند . به كودكك نبايد نوشابه وآب ميوه صنعتى بدهيد جون , اسهال كودك بدتر مى شود . از غذاهايى كه يتاسيم دارند مثل موز 
براى كودكان از يكك سالكى به بعد توصيه مى شود ) . وقتى به كودكك مبتلا به 








و اسفناج بيشتر استفاده كنيد ( مصرف اسفنا. 





اسهال غذا مى دهيد دفعات مزاج او اقزيش مى يابد وبرخى تصور مى كنند كه غذا خوردن براى كودك مبتلا به اسهال ضرر داره 
در صورتيكه اكر غذا به مقداركم ودفعات زياد به كودك داده شود جذب غذا بهتر خواهد بود 

اهميت تغذيه كودكك در دوران نقاهت : 

دوران نقاهت زمانى شروع مى شود كه عليم بيمارى به تدريج از بين رفته وبيمار رو به بهبودى مى رود . برخلاف دوران بيمارى كه 


كودك بسيار بى اشتها است ؛ در دوران نقاهت ؛ بطور واضح اشتهاى او بيشتر مى شود . اين زمان بهترين فرصت براى جبران وزن 





از دست رفته كودكك در دوران بيمارى است . بايد حتما "از اين فرصت استفاده كرد وبه او غذاى بيشترى بدهيد 





بخاطر داشته باشيد كه در دوره نقاهت : 
تعداد وعده هاى غذى كودكك را بيشتر كنيد ( به جى 7 وعده 7 »وعده غذا به كودكك بدهيد ) 


در هر وعده غذا » نسبت به قبل مقدار غذاى بيشترى به كودكك بدهيد . 





غذاى كودك را نسبت به قبل مقوى تر تهيه كنيد . انرؤى غذى كودك را مى توانيد با افزودن يكك قاشق مرباخورى كره يا روغن » 


أفزيش دهيد 
عمر بيشتر با مصرف غذاى كمتر 


محققان دانشكاه نكزاس در بررسى هاى خود دريافتند كه مصرف غذاى كمتر به معناى كاهش تقليل يا افزايش يكى از مواد غذايى 
براى مثال بروتيين» يا جربى نيستء بلكه به شكل كلى كاهش غذا موجب كاهش فشار به دستكاه هاى مختلف بدن مى شود و طول 
عمر سلول ها و بدن را افزايش مى دهد. 

كارشناسان توصيه مى كنند كه هنكام كرسنكى حتما از غذاهاى طبيعى؛ مانند: ميوه ها و سبزيجات كه آب فراوان دارند نيز استفاده 
شود تا سلامت بدن و طولانى شدن عمر را به دست آوريد.(1) 

بى نوشت ها: 

1782/2/10 روزنامه اطلاعات؛ ضميمه؛‎ .١ 


منبع: مجله ثامه ى جامعه 





به بو جسم و جان با توجه به برخى آداب آن ١‏ 


نويسندهرزيتا نعمتى 
غذا و بى آمدهاى آن بر جسم وجان 
حضرت على عليه السلام فرمود: «اقلل طعاما تقلل سقاما؛ خوراكى را كم كن تا بيمارى را كم كنى.1(1) در دين مبين اسلام بارها 


برخورى و زياده روى در خوردن و آشاميدن نكوهش شده است. زياده روى در خواب و خوراكك. از كمبود آن زيان بخش تر 





ازيرا اسيد استيكك موجود در مواد غذابى؛ در كبد؛ كلسترول توليد مى كند و با فرستادن كلسترول به خون؛ هر جه 
بخوريم كلسترول بيشترى توليد مى شود. اين مسئله سبب آزردكى ركك هايى است كه شادابى و عمر آدمى به آنها بستكى دارد. 
جمله معروفى است كه: هر خوراكى كمش دواء اندازه اش غذاء و زيادش بلاست. در قرآن كريم اسراف در خوردن و آشاميدن؛ به 
طور مطلق نهى شده و حتى براى عسل يا انككور باآنكه بارها ستوده شده اند. استثنايى وجود ندارد. در بدن انسان غده هاى كوجكى 
هست كه كم كارى يا بركارى آنهاء بر رفتارهاى وى اثر مى كذارد. براى مثالء خوب كار نكردن غده تيروئيد كاه شخص را كودن 











و خمود مى كند و اورا به كوشه نشينى وامى دارد. دين ترتيب» در تكاليف دينى و ياكيزكى خود سستى مى ورزد. غذا تأثير 
انكارنايذيرى بر روى شخصيت درونى انسان دارد. دليل خلق وخوى هيتلر را كارشناسان 





تغذيه و روان بزشكان, زياده روى در 
هاى كروه 8 را 


از بين مى برد و با نابودى عناصر آرام بخش اعصاب. ستيزه خوبى و هيجان هاى ناخوشايند را در شخص يديد مى آورد. همجنين 


يرينى سخن كفته اند. ريم قندى؛ ذخير: 





ينى جات دانسته اند. و بارها از علاقه بى اثدازه او به 





خوردن 





كودكى كه همواره با غذاى نجس و حرام تغذيه مى كندء اين كونه غذاها در اخلاق و صفات او اثر بدى مى كذارد. به باور برخى 
بزشكان. علت و ريشه نادانى وكم فهمى: در نوع تغذيه فرد نهان است. على عليه السلام در كلامى راه كشا فرمود: ؛ قله الغذاء اكرم 
للنفس؛ كم خوردن غذاء براى نفس انسانى كرامى تر است.٠(1)‏ هم اكنون؛ علم يزشكى به 1١‏ مورد از ناهماهنكى هاى مغزى بى 
برده كه ريشه و عامل اصلى آنء در تبديل و استحاله غيرعادى مواد غذايى نهفته است. در قرآن كريم نيز آنجا كه همسر ابراهيم به 
فرشتكان كفت: 





نازا هستم. سخن از خوردن كوشت بريان شده كوساله به ميان آمده است. اين مسئله. هنوز 





بررسى و بزوهمش 
از كود كان عادى. مردانى بزركك بسازند همان كونه 





فراوان احتياج دارد. با توجه به اين سخنء شايد روزى دانشمندان تغذيه بتوا: 
كه زنبورهاى عسل از يكك تخمء به كمكك غذاهاى مخصوصى كه خود مى شتاسند, ملكه كندو را برورش مى دهند. 

1 

اندرون از طعام خالى دار 

نا در او نور معرفت بينى 

تهى از حكمتى به علت آن 

كه يرق ألو ظمام خا هيت 

1- به كمكك غذاى مناسبه ياكيزه و حلاللم؛ هم مى توان جسم را درست برورش داد و هم عقل و روح را به رشد مناسب آن 
رسائد. 

جكونكى اثر بذيرى روح و دل انسان از خوراكك 

حضرت على عليه السلام مى فرمايد: امن اقل اكله صفى فكره؛ كسى كه خوراكش اندكك باشد, فكر و انديشه اش باكك شود 25(١‏ 
اين روايت زيبا يا دآور آن است كه عواطف انسان در حالت كر سنكى» اندكك؛ رقيق تر و هوش و حواس او بيدارتر است. در واقعه 
يكى از عواملى كه رشد فكرى را متوقف مى كند؛ زياده روى در تغذيه است. اكر بيش از اندازه مواد غذايى وارد معده شود 


ترشحات بسيار همراه با تعداد زيادى كلبول سفيدء از ديواره هاى معده؛ براى هضم غذا به معده سرازير مى شوئد. در نتيجه؛ خون 





ى در دستكاه هاضمه جريان مى يابد. بدين ترتيب؛ دستككاه كنترل خون از سهم خون رسانى به مغز مى كاهد و اكسيزن و مواد 
غذايى كمترى به مغز مى رسد و اين كونه از درت خلادقه و حس ابتكار و دركك مطالب كاسته مى شود. بيمارى هى «بسيكو 


سوماتيكك ١‏ كه در بى ناراحتى هاى روحى يديد مى آيدء با توجه به نوع مواد غذايى مصرفى ايجاد مى شود. اسلام در ؟1 قرن 





بيش» به ارتباط نماز با غذا و بهداشت بدن و لباس و تغذيه و تمركز قواى دماغى اشاره كرده است. 


لقمان حكيم به بسرش فرمود: ١‏ با برخورى؛ فكر به خواب مى رود و زبان حكمت كنكك مى شود و اعضا از انجام دادن وظيفه 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 7/9٠0‏ 1ز و نل دنال( 


عبادتى خود بازمى ماند.:(؟) درباره موريانه نوشته اندكه جون به كمبود نفرات در يكى از قسمت ها مثل (انباردار - سرباز و 


فرضيه 








نظافتجى ) برمى خورد, با دادن غذاى مخصوص. همان نوع ويه از نفرات مورد أ به وجود مى آورد. امروزه 


مطرح است كه آيا بشر مى تواند با نوع غذاء فرزندانى هشيارتر و باايمان يرورش دهد يا نه. البته در اسلام؛ اين موضوع به اثبات 


رسيده است كه انسان مى توائد, با انتخاب غذاى حلال و منزه؛ ويزكى هاى شخصيتى دلخواه را در فرزندان خود ايجاد كند. 
كر تو اين انبان ز نان خالى كنى 
ير ز كوهرهاى اجلالى كثى 


مولوى 


رش اسلام به بعضى خوراكى ها 
أن كريم از خرما و انككور به عنوان رزق نيكو نام برده شده است. غذاهايى مثل خرما و كشمش قند خون را فورى به بدن مى 
رساند و با تأمين كلوكز سلولهاى مغزء عواطف انسان را تحريكك مى كند. بدين كونه انسان بدون تحمل حجم زياد از غذا در 


معده. به انررى لازم دست مى يابد. همجنين خداوند در قرآ 








أن وقتى از خوردنى هاى خام نام مى برد؛ آن را منحصر به انسان و 





حيوان مى داند و شكفت انكتيز اين است كه نام آدمى را بيش از حيوان مى آورد و او را براى خام خوارى مقدم بر حيوان و سزاوار 
رع #القنه 

در قرآن كريم در اين باره مى خوانيم: 

سبس زمين را به نيكى برشكافته ايم و در آن دانه ها رويانيده ايم. نيز انكور و سبزى ها و درخت زيتون و خرما بوستان هاى انبوه و 


ه و علف براى برخوردارى شما و جاربايانتان. در اهميت غذاى خام يا كياهى همين بس كه در برابر ده ها غذاى كياهى اى كه 





در قرآن نامشان مى روده تنها به تعداد كمى طعام يخته بسنده مى شود (8) 
اينكه در آيه هاى قرآن و روايت هاى اهل بيت عليهم السلام نام برخى از خوراكيها به ويزه غذاهاى خام آورده شده؛ عنايت اسلام 
به اين كونه خوراكى ها را مى رساند واينكه ١‏ 


توصيه به برخى آداب تغذيه 


شكل از غذاها براى بدن انسان سودمئد هستند. 





در دين اسلام, درباره جويدن كامل غذا دستور آمده و به كنايه واشاره بدان توجه شده است. مولاى متقيان حضرت على عليه 
السلام به فرزند كرامى اش امام حسن عليه السلام فرمود: 

مى خواهى جند جيز تو را بياموزم كه از طب بى نياز شوى ؟ عرض كرد: بفرماييد. فرمود: بر غذا منشين؛ مكر كرسنه باشى؛ از غذا 
برنخيز, مكر اشتهايى باقى باشد و در جويدن غذا مراقبت كن و غذا را به طور كامل بجو!(2) امروزه ثابت شده است كه با جويدن 
هر جه بيشتر غذاء بروتئين هاى بيشترى به اسيد هاى آمينه تبديل و با شدت بيشترى جذب مى شوند. بثابراين» كسانى كه خوب نمى 
ان هميشه در حال كرستكى به سر مى برد. حال آنكه با كمتر از اين مقدار 
2 





جوند. حتى اكر به مقدار متعادل غذا خورده باشئده 





مواد غذابى نيز البته با خوب جويدن مى توان انرؤى لازم بدن را تأمين كرد. جويدن, آسان ترين و ارزائترين راه ضد عفونى كردن 





و سبب شادابى و زندكانى دراز است. داروهايى كه امروزه براى نابودى ميكروب ها به كار مى رود «آنتى بيوتيكك ؛ نام دارده 





مانئد: يئى سيلين و آمو .كلى بزوهشكران موفق شده اند. همين مواد را در بزاق انسان بيدا كنند كه هنكام جويدن 





غذاء باغذا عجين مى شود. مقدارى «سولفور سيانور دوبتاسيوم ١‏ براى ضد عفونى كردن مواد غذايى در بزاق انسان وجود دارد كه 


اكر مواد غذايى به خوبى جويده شوندء بدن انسان در برابر بسيارى از بيماريها در امان خواهد ماند.(/) 





برخورى؛ سرجشمه بيمارى ها و خوب جويدن. مانع از يرخورى است. 
خوب نجويادن غذاهاء نوعى اسراف است كه زودتر از هر اسرافى؛ نتيجه ويران كرى جسمى و روحى خود را بر انسان نشان مى 


دهد, 





بى 
-١‏ ابن تميمى آمدىء غررالحكم و دررالكلم به قلم: محلا-تى؛ ج ١‏ ص هلم بخشى از مقالاءت ارسالى اين ماه برداشتى از كتاب 
تغذيه در اسلام؛ حميد يزديا است و يزوهش ها وتجربه هاى مطالعاتى كذشته من در دانشكاه شيراز. 

؟- همان؛ ج ١‏ ص هل 

*- همان. 

؟- محمد محمدى رى شهرى؛ حكم لقمان» ص 48. 

ذ- همان. ص /21 

- شيخ صدوق؛ خصالء ج ا ص 187 

/- شيخ صدوق؛ خصالء ج /ء ص 147. 

متبع: ماهنامه طوبى 

تغذديه سالم 

نويسنده: سوده رازقى 

داشتن برنامه ى غذايى سالم؛ ايده آل همه ى ماست. و آكاهى از اصول تغذيه ى سالمء كليد كار است. آشنا 


لاز 
نمايد. 


با اين اصول ؛ ابزار 








اى كنترل وزن را درا ختيار قرار مى دهد؛ احساس سالم زيستن را تقويت مى كند و نككرش ما را به غذاها تصحيح مى 





اصول اول 

غذاى مصرف شده در بدن به كلوكز تبديل مى كرد و آن كاه به عنوان سوخت براى توليد انرى ذخيره مى شود. محدوده ى 
تغييرات سطح كلوكز خون بسيار باريكك است. حفظ سطح كلوكز در اين محدوده بر عهده ى هورمون هايى است كه در صورت 
كذشتن سطح كلوكز از حد معين ؛ آن را به انبارهاى كلوكز هدايت مى كند تا در صورت كاهش سطح كلوكز آن را از مخازن 
رها سازد وبه مصرف برسائد, 

كلوكز به شكل ماده اى به نام كليكوزن در كبد و عضلات ذخيره مى شود و در صورتى كه ذخاير كليكوزن بر باشد. كلوكز خون 
افزايش مى يابد. در اين حال هورمونى به نام انسولين رها شده و كلوكز اضافى را به صورت جربى » ذخيره مى كند. در واقع 
بن منجر به اضافه شدن جربى بدن مى كردد و در نتيجه جلوى شكسته شدن جربى كرفته مى شود و با افزايش جربىء بدن 
هورمون ضرورى براى استفاده بدن از كلوكز است. 

از مطالب ياد شده مى توان نتيجه كرفت كه درصورت مصرف غذاهايى كه سطح كلوكز خون را در مدت زمان كوتاه , بسيار بالا 








جاق مى شود. البته انسولين 





مى برندء يا غذاهايى كه باعث رها شدن كلوكز از ذخاير آن مى شوندء روند بر شدن ذخاير كلوكز تسريع مى شود. از آن جا كه 
نقش انسولين انبار سازى كلوكز و تسهيل روند تبديل آن به جربى است؛ براى جلو كيرى از تجمع جربى در بدن بايد ميزان توليد 
انسولين محدود كردد. راه جاره در مصرف غذاهايى اسث كه مسير بيجيده ترى در تبديل شدن به كلوكز دارند و جلوى ترشح 
بيش از حد انسولين را مى كيرند. البته ايدتوجه داشت كه دريافت غذا به كونه اى باشدكه باعث كاهش بيش از حد سطح انسولين 
تكردد. 

موضوع ديكر حايز اهميت؛ ميزان سرعت تبديل غذاها به كلوكز در بدن است. ككروه غذاهايى كه به سرعت به كلوكز تبديل مى 
شود منجر به افزايش توليد انسولين مى كردده و غذاهابى كه به آهستكى به كلوكز تبديل مى شود اقزايش ناكهانى سطح كلوكز 


را به دتبال ندارد. 





عوامل تأثير ككذار بر افزايش سطح كلوكز و ميزان ترشح انسولين و در نتيجه افزايش ذخاير جربى عبارت است از: قند و شكرء 
كربوهيدرات ساده استرس» سيكار و قهوه. 
مواد غذايى حافظ سطح كلوكز در محدودهى مناسب و با 


نككه دارنده ى ميزان توليد انسولين؛ بروتئين ها و كربوهيدرات هاى 





شكستن بروتثين و تبديل آن به كلوكز بسيار دشوار استه به آن دليل كه مدت زمان لازم براى شكستن بروتئين به كلوكز طولانى 
تر از ساير مواد مى باشد كه اين امر موجب يكك نواخت ماندن سطح كلوكز در بدن مى كردد. 


كربوهيدرات بيجيده نيز به دليل سرشار بودن از فيبر ديرتر شكسته مى شود. 





نتيجه ى سخن: 





در صورت دريافت تركيبى از مواد غذايى حاوى بروتئين و كربوهيدرات بيجيده به نسبت هاى مناسبء بدن غذاى دريافتى را به 
آهستكى به كلوكز تبديل مى كد و مانع از افزايش ناكهانى كلوكز خون مى شود. يكك نواخت شدن ميزان كلوكز خون مانع از 
افزايش ناكهانى انسولين مى كردد و در بى آن ذخيره سازى مواد غذايى به صورت جربى؛ كاهش مى يابد. 

اين نوشتار را با معرفى غذاهاى حاوى بروتنين و كليكوزن نيز بررسى سرعت تبديل غذاهاى مختلف به كلوكز بى خواهيم 
كرفت 

منبع: نشريه جامعه الزهرا (عليهاالسلام) 








4 عادت غذايى غلط 





نويسنده: دكتر توكلى -مهندس رحيم 

در زندكى ماشينى و كم تحركك امروز » توجه به تغذيه به عنوان يكى از اركان مهم سلامتى با مشكل مواجه شده است. به همين 
دليل مشكلات تغذيه اى هم در كشورهاى بيشرفته و هم در كشورهاى در حال توسعه رو به افزايش است. 

از سوى ديككر بسيارى از عادات غذايى خوب بيشينيان ما كه مبتنى بر دستورات دينى هستند , به فراموشى سبرده و عادات غذايى 
غلط جايكزين آنها شده اند . هدف از بيان مطالب زير افزايش اطلاعات و آكاهى خوانندكان عزيز و تغيير در ديد كاه و نكرش آنها 
به منظور شناخت عادات غذايى غلط و اصلاح آنها به صورت اختيارى و داوطلبانه مى باشد . زيرا ما بر اين باوريم كه دانستن بدون 
خواستن هركز توانستن به بار نمى آورد. تعدادى از عادات غذايى غلط كه بايد براى داشت: جسمى سالم و روحيه شاداب در 
اصلاح آنها بكوشيم عبارتند ا : 

نخوردن صبحانه 





نخوردن صبحانه يكك اشتباه بزركك محسوب مى شود . صبحانه سالم نه تنها باعث افزايش انرى و باز شدن فكر و ذهن مى شود 
بلكه موجب انتخاب و مصرف مناسب وعده هاى غذايى ديكر در ادامه روز توسط شما خواهد شد. همجنين خوردن صبحانه ممكن 
است به شما در مصرف كمتر كالرى در ادامه روز كمكك كند . يكك تحقيق دانشكاهى نشان داده كه مصرف مقدار كارى مشخص 
در ابتداى روزء اثر سير كنندكى بيشترى نسبت به مصرف همان مقدار كالرى در ساعت هاى ديكر خواهد دا 


موجب كاهش مجموع كالرى مصرفى در روز مى شود. به خاطر داشته باشيد كه صرف صبحانه مناسب و كامل » احتمال به 





كه اين امر 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 7/91 از ونإ دنال 


كاركيرى عادات نادرست غذايى را در وعده هاى ديكر كاهش مى دهد. 


غذا خوردن ب 





از خواب 
يكى از توصيه هاى مهم دين مبين اسلام و متخصصين تغذيه اجتئاب از خوردن غذا بيش ازخواب است تحقيقات نشان داده اند 
غذاهاى جرب وادويه دار) منجر به بدخوابى ؛ كسالت . خستكى و كوفتكى در 


اب سبب كند شدن تخليه معده و تشديد سوء هاضمه و مصرف غذاهاى 


كه خوردن غذا 1-1 ساعت بيش از واب ( 











روز بعد خواهد شد . خوردن غذاهاى جرب بيش از 





ادويه دار منجر به صدمات و سوزش هاى قلبى و ناراحتى كوارش خواهد شد. بنابر اين سعى كنيد حداقل ” تا * ساعت قبل از 


خواب اقدام به خوردن غذا نماييد و جنانجه بيش از خواب احساس كرسنككى كرديد مقدارى ميوه 





ازه مصرف كثيد 
بر خورى 

بيامبر اكرم (ص) فرموده اند از برخورى ببرهيزيد زيرا مادر همه بيمارى هاست . و اميرالمؤمنين على (ع) فرموده اند قبل از سير شدن 
كامل از سفره كنار رويد . امروزء نيز به خوبى ثابت شده است كه بر خورى موجب بروز افزايش وزن و جاقى مى شود و خود منثأ 
بروز بسيارى از بيمارى ها نظير ديابت و سكته هاى قلبى و عروقى است. به شما توصيه مى نماييم كه از بر خورى بويزه در وعده 
شام ببرهيزيد و وعده هاى غذايى خود را به جاى ‏ وعده بر حجم به هيا # وعده كم حجم تر تقسيم كنيد. خوردن غذاهاى سالم و 
كم حجم حاوى كربوهيدرات هاى كميلكس و بروتئين در طول روز نه تنها اشتهاى شما را كنترل مى كند؛ بلكه احتمال برخورى را 


نيز كاهش خواهد داد . تعداد وعده هاى غذايى همجنين باعث سوختن مقدار بيشترى كالرى مى شود . جرا كه متابوليسم بدن 





همواره به فعاليت مى بردازد . 

كرسئه مائدن 

بر خلا.ف تصور همككان , كرسنكى خود باعث افزايش وزن بدن به دليل ذخيره سازى جربى مى شود. هنكامى كه براى مدتى 
طولانى غذا نمى خوريد ؛ بدن شما به دليل محروم ماندن از مواد غذابى دجار آشفتكى مى شود و هنكامى كه دوباره شروع به 
خوردن غذا مى كنيد؛ بدن شما به طور فيزيولوزيكك كالرى مصرفى را به جربى تبديل مى نمايد. اككر هدف شما از كرست 
كشيدن كاهش وزن است بايد در برنامه ريم خود تجديدنظر كنيد و به جاى كرستكى ؛ يكك برنامه مناسب ورزشى روزانه براى 
خود تعيين نمابيد و بيشتر از ميوه هاه سبزيجات . حبوبات . كوشت هاى كم جرب و ماهى استفاده كنيد . بهترين روش كاهش وزن 
تمريئات مرتب و ريم غذابى مناسب است ء نه محروم كردن بدن از مواد مغذى مورد نياز آن هم به مدت طولاتى. 

انجام كارى ديكر به همراه غذا خوردن 

تحقيقات نشان داده اند كه برداختن به كارى ديكر همزمان با غذا خوردن , منجر به بر خورى و در نتيجه افزايش وزن خواهد شد. 
اكر هنكام تماشاى تلويزيون, صحبت با تلفن و يا بازى ويدئويى مشغول غذا خوردن شويد اين عوامل خارجى باعث حواس برتى 
شده و شما توجه كمترى به نشائه هاى سير شدن كه يبان كننده كافى بودن مقدار غَذا و احساس سيرى انمث » هى كنيد و بطور 
ناخودآ كاه به خوردن ادامه مى دهيد. زيرا در اين شرايط عمل خوردن به حركتى غير هوشيارانه و مكانيكى تبديل مى شود. 


در دستورات دينى ما آمده است كه قبل از صرف غذا ؛ لحظه اى به غذاى خود توجه نماييد. با ذكر نام خداوند و تمركز, خور 





غذا را آغاز نماييد و در حين صرف غذا از صحبت كردن و كارهاى ديكر اجتناب كنيد. 
مويع ردن 


از زمان شروع غذا تقريبا ٠١‏ دقيقه طول مى كشد كه علائم سيرى به مغز برسند بنابر اين اككر شما ظرف ه يا © دقيقه غذاى خود را 





تمام كنيد . مغز زمان كافى براى ارسال نشانه هاى سيرى بيدا نمى كند و اين امر باعث بر خورى و ير كردن معده بيش از مقدار 





مورد نياز خواهد شد. بنابر اين سعى كنيد آهسته غذا بخوريد » آرام باشيد » غذا را به طور كامل بجويد و از مزه غذا لذت يبريد . 
نخوردن آب به اندازه كافى 
ان مقدار كافى آب در طول روز ء متابوليسم و سوخت و ساز بدن را كند مى كند و حتى ممككن است باعث اضافه وز 


آب مهمترين ماده مغذى و ماده اى ضرورى است براى فعاليت هاى متابوليكك بدن از جمله سوزائدن كالرى . بنابر اين توصيه مى 





شود در طول شبانه روز بين 8 تا ٠١‏ ليوان ( و اكر ورزش مى كن ازاين مقدار) آب مصرف نماييد و يا از نوشيدنى هاى 
طبيعى مانند دوغ و آب ميوه ها استفاده كنيد. از جايكزين كردن نوشابه هاى كازدار به جاى آب خود دارى كنيد زيرا عوارض 
بسيار زيادى دارد و آنها از نظر تغذيه اى نيز فاقد ارزش غذايى هستند. 

نخوردن ميوه و سبزيجات به مقدار كافى 


بسيارى از مواد مغذى مورد نياز بدن بويزه ويتامين ها و مواد معدنى مانند روى ؛ منيزيوم , آهن و ... در انواع ميوه و سبزى وجود 





دارند و امتناع از خوردن آنها باعث بروز '"تى در بدن خواهد شد . 


يكى از مهمترين راه هاى تامين مواد معدنى و ويتامين هاى مورد نياز بدن؛ مصرف ميوه و سبزيجات تازه و خالص است. بنابراين 








سعى كنيد اين مواد را جزء لاينفكك ررُيم غذابى قرار داده و هميشه به مقدار كافى از آنها استفاده نماييد موضوع بويزه در 
مورد كودكان . نوجوانان و جوانان در حال رشد از اهميت بيشترى برخوردار است. 

اخوردن تنقلات هنكام كرسنكى 

ادت هنكام كرسنككى يكى از عادات غذايى نادرست ما ايرانيان است و اين موضوع در كودكان و نوجوانان بيشتر 
مشاهده مى شود . استفاده از مواد غذايى كم ارزش و شكم بر كن مانند شكلات . جييس و يفكك تنها باعث برهم خوردن ريم 


غذايى و بى اشتهايى مى شود و در نتيجه فرد از خوردن مواد غذايى مفيد خوددارى مى كند و بس از مدنى با مشكلات زيادى 





خوردا 


مواجه خواهد شد. 
سعى كنيد هميشه با شككم سير از خانه خارج شويد , زيرا كرسنكى ممكن است به خريدن و خوردن تنقلات منجر شود. 
بفكك و جييس هيج كدام نمى توانند جاى يكك صبحانه , ناهار و شام سالم و رضايت بخش را بككيرند . 


در يايان لازم به ذكر است كه اصلاح عادات غذايى بر خلاف ساير رفتارها كه اصلاح آنان بسيار سخت است . راحت تر انجام مى 








كيرد و اثرات سودمند آن در كمترين زمان مشخص خواهد شد . ايمان داشته باشيد توجه به دستورات و توصيه هاى دين اسلام 
ضامن سلامتى جسم و روح است . بس بياييد اين دستورات را در زندكى خود جارى و سارى نماييم . 
منيع: مجله آشنا خاتواده 


تغذيه و دندان هاى سالم كودى 


جه نوع تغذيه اى براى داشتن دندان هاى سالم و محكم توصيه مى شود؟ 

كودكان براى حفظ رشد مناسب و سلامتى خود بايستى از تمامى كروه هاى اصلى غذايى استفاده كنند كه اين كروه ها شامل ينج 
كروه اصلى نان و غلات: ميوه هاء سبزى هاء شير و لبنيات و كروه ككوشت و حبوبات است. 

مصرف زياد و بيش از حدّ مواد كربوهيدرات دار باعث خرابى دندان ها مى شود. مواد كربوهيدراتى شامل انواع كيكك. آب نبات» 
كلوجه؛ شير و ساير غذاهاى شيرين؛ نوشيدنى هاى شيرين؛ مواد نشاسته دار مثل جييس و برشتوكك است. 

علت اصلى يوسيدكى دندان هاء باقى ماندن مواد كربوهيدراتى بر روى آنهاست. 

براى حفظ سلامتى 





دندان كود كان ؛ توصيه هايى را در مورد انتخاب صحيح و مصرف غذاها براى شما بيان مى كنيم: 

-١‏ ميوه و سبزى فراوانى در يخجال داشته باشيد و به عنوان ميان وعده , به جاى مواد كربوهيدرات دار, به كودكك خود بدهيد. 
ميوه و سبزى هايى را به كودكك خود بدهيد كه آب زيادى داشته باشد مثل هلوء هندوانه» طالبى» خربزه» كرفس و خيار . 

موز و كشمش را كم مصرف كنيد زيرا نسبت به ساير ميوه ها داراى قند بيشترى هستند؛ اككر هم مصرف كرديد بلافاصله مسواكك 


بزثيد. 





؟- به همراه ناهار يا به عنوان ميان وعده يئير مصرف كنيد. 
مصرف انواع ينير به خصوص بنير كهنه مثل ينير جدار باعث ترشح بزاق مى شود و بزاق تكه هاى غذا را از دندان ها دور مى كند. 


*- مواد غذايى جسبئده را كه نياز به جويدن زيادى دارند» مصرف نكنيد. 





لشمش؛ انجير خشك. كلوجه. ياستيل؛ عسل شيره» شكلات هاى جسبنده و شكلات كاكاثويى به دندان مى جسبند و بزاق نمى 
تواند آنها را از دئدان جدا كند. 
اكر كودكك شما جنين مواد غذايى را مصرف كندء بايستى بلافاصله دندان هاى خود را مسواكك بزند. 


ع- خوراكى هاى شكردار را با وعده هاى غذايى مصرف كنيد نه به عنوان ميان وعده. 





اكر مى خواهيد به عنوان دسر به كودكك خود شيرينى بدهيد؛ آن را بلافاصله بعد از خوردن وعده غذايى اصلى به او بدهيد. زيرا در 
مواقع صرف وعده هاى غذايى؛ بزاق زيادى در دهان وجود دارد كه تكه هاى غذا را از دندان ها جدا مى كند. 

نوشيدن مايعات بعد از غذا هم خرده هاى غذا را از دندان ها دور مى كند. 

ه- كودكك خود را عادت دهيد تا جايى كه ممكن است به دفعات كم؛ ميان وعده مصرف كندء زيرا دفعات زياد ميان وعده ها 
بيشتر از مقدار غذاى مصرف شده در هر ميان وعده؛ در بوسيدكى دندان ها موثر است. 

در فاصله ى بين وعده هاى غذايى » بزاق خرده هاى غذا را از دندان ها ياكك مى كند, در نتيجه از عمل باكترى ها جلو كيرى مى 
كند. مصرف مكرر ميان وعده ها بدون فاصله زمانى ومسواكك نكردن دندان هاء غذاى مورد نياز باكترى هاى مولد بوسيدكى را 


فراهم كرده در نتيجه با ايجاد بلاك هاى دندانى» بوسي دكى دندان را تسريع مى كند. 





بنابراين تا حدى كه امكان دارد تعداد ميان وعده ها را كاهش دهيد؛ طورى كه بيشتر از يكك يا دو بار در روز نشود. بعد از مصرف 
ميان وعده - مخصوصاً اككر خوراكى شيرين و جسبنده بود- حتماً دندان خود را مسواكث بزنيد. 

*- مواد غذابى شيرين را كه روى دندان باقى مى مانئد. مصرف نكنيد. 

آب نبات هاى سفت, نقل و شكلات باعث مى شوند همواره يكك لايه قندى روى دندان ها وجود داشته باشد و باعث يوسيدكى 
دندان مى شود. 

/- مواد غذايى را كه شكر ندارند ؛ مصرف كنيد. 

8- ه ركز موقع خواب يكك 
نوشيدنى ها حاوى شك رهستند. 

اكر موقع خواب بايد به كودكك يكك شيش حاوى نوشيدنى بدهيد آن را از آب سالم بر كنيد كه هم دندان ها را از ذرات غذا تميز 
مى كند و هم شكر ندارد؛ در نتيجه از بوسي د كى دندان ها جل وكيرى مى كند. 

4 از منابع غذايى كلسيم دار در برنامه غذايى كودك خود استفاده كنيد كه باعث استحكام دندان ها مى شود. 

منابع غنى از كلسيم عبارتئد از شير» ماستء بثير» ماهى و سبزيجات سبز رنكك مثل كلمء كلم بر وكلى ؛ اسفئاج و جعفرى. 

ساير توصيه ها: 


-١‏ ار كودكك آدامس مصرف مى كناد آدامس هابى را كه شكر ندارند يا شيرين كننده آن كز 





حاوى شيره شيرخشكك, آب ميوه يا نوشيدنى شيرين ديكر را به دست كودكك خود ندهيد. اين 





يتول (1]01|ل»0) استء به او 
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بدهيد. كزيليتول باكترى هاى دهان را كاهش مى دهد و عمل جويدن. ترشح بزاق را افزايش مى دهد. 

؟- براى سالم نكله داشتن دندان هاى كودككء از محلول فلورايد» مسواكك و نخ دندان استفاده كنيد. بهترين راه براى جلو كيرى از 
يوسي دكى دندان هاء استفاده روزانه از خمير دندان فلورايد دار در هنكام مسواكك زدن است. 

فلورايد به داخل دندان ها نفوذ مى كند و از يوسيدكى دندان جل و كيرى مى كند. 

حداقل دو بار در روز و بعد ازهر وعده غذابى يا ميان وععده؛ دندان هاى كودكك خود را مسواكك كنيد يا به او بكوبيد مسواكك 
35-5 

اكر امكان مسواكك زدن دندان ها در بين وعده هاى غذايى وجود ندارد. حداقل دهان را جندين بار با آب بشوييد. 

حداقل يكك بار در روز از نخ دندان استفاده كنيد تا ذرات غذابى را از بين دندان ها و زير لثه ياكك كند. 

*- بعد از دادن دارو به كودكك خود, دندان هاى او را مسواكك كنيد. داروهايى مثل شربت سرفه حاوى قند است كه باكترى موجود 
در دهان آن را به اسيد تبديل مى كند. اين اسيدها باعث از بين رفتن ميئاى دندان ( لايه محافظ و سخت روى دندان ) مى شوند. 
؟- به طور منظم به دندانيزشكك مراجعه كنيد تا از سلامت دندان هاى كودكك خود مطمئن شويد. اولين بار كه بايد كودكك خود را 
نزد دندانيزشكك ببريده در سن يكك سالكى يا شش ماهكى است كه كودكك شروع به دندان در آوردن مى كند . مراجعه مرتب به 
دندانيزشك باعث مى شود كه كر كوجكترين مشكل و بوسيدكى در دندان ها بيدا شود سريعاً آن را برطرف كنيد. 

منبع :أع17. 0175© الالالالالا 





تغذيه تكميلى شيرخواران 


شيرمادر بهترين و كامل ترين غمذا براى شيرخواران زير * ماه مى باشد و در اين دوران شير مادر به تنهايى به علاوه قطره مولتى 
ويتامين(از رو زكى) كليه نيازهاى تغذيه ى شيرخوار را تامين مى كند. غذاى كمكى براى شيرخوار بايد بس از * ماهكى شروع 
شود, زيرا بعد ازعماهكى نيازهاى غذايى شيرخوار به تنهابى با شير برآورده نمى شود و لازم است علاوه بر شير مادر تغذيه كودكك 
با غذاهاى نيمه جامد نيز شروع شود. تغذيه تكميلى علاوه بر تامين انرؤى؛ دوران بسيار حساسى براى ايجاد عادات صحيح غذابى و 
استفاده از غذاى سفره خانواده است. 

شروع تغذيه تكميلى قبل از * ماهكى به دليل آماده نبودن دستكاه كوارش شيرخوار براى بذيرش غذاهاى ديكر غير از شير؛ اقدام 
نادرستى است. جون دستكاه كوارش كودك هنوز تكامل نيافته و با كوجكترين آلودكى به علت عدم رعايت بهداشت امكان ابتلا 
به عفونت ها از جمله اسهال افزايش مى يابد و باعث كاهش يا توقف رشد شيرخوار مى شود. از طرف ديكر شروع زودرس تغذيه 
تكميلى سبب كاهش مدت زمان مكيدن يستان مادر مى شود. بعلاوه ممكن است غذاى در مقايسه با شير مادرء انرى و 
مواد مغذى كمترى به كودك برساند كه موجب اختلال رشد كودك و در نهايت سواتغذيه أو مى شود. همجنين زود شروع كردن 
تغذيه تكميلى احتمال بروز حساسيت به بعضى از مواد غذايى را در كودكك افزايش مى دهد. ننيجه اين كه بهترين سن شروع غذاى 
كمكى بعد از يايان ماه ششم زندكى است. البته اين به آن معنى نيست كه بايد دفعات شيردهى را كم كرده بلكه بايد مادر ترغيب 
شود هر زمان كه كودكك تمايل دارد شير خود را به او بدهد و براساس سن كودك جند نوبت نيز غذاى كمكى بعد از شير مادر به 
او داده شود. اكر غذاى كمكى دير شروع شود كودك تمايل خود را به خوردن غذاهاى ديكر و امتحان كردن مزه و طعم هاى 
جديد از دست مى دهد. همجئين تكامل عمل جويدن به تعويق مى افتد و كودك غذاى ديكرى جز شير مادر و يا مايعات را نمى 
خورد كه اين خود منجر به كم غذايى؛ اختلال رشد و سواتغذيه مى شود. اصول كلى كه بايد در مورد تغذيه تكميلى رعايت شوند 


عبارتند از: 





- مواد غذابى بايد از نظر مقدار و نوع به تدريج به غذاى شيرخوار اضافه شود. 

- ابتدا از يكك نوع غذاى ساده شروع و به تدريج مخلوطى از جند نوع غذا داده شود. 

- از مقدار كم شروع و به تدربج بر مقدار آن افزوده شود. 

- بين اضافه كردن مواد غذايى مختلف حدود 75 روز فاصله لازم است. زيرا شيرخوار بايد به يكك نوع غذا عادت كند و بعد غذاى 
جديد اضافه شود. اضافه كردن يكك به يكك مواد سبب مى شود اكر كودكك ناسا زكارى به يكك ماده غذايى داشته باشد شناخته شود 
و بتوان آن راز غذا حذف كرد. همجنين دستكاه كوارش كودك فرصت بيدا كند ا به غذا عادت كند. 

- ابتدا بايد غذا رقيق تهيه شود به طورى كه غلظت آن كمى 
سفت كردن تدريجى غذا سبب ياد كرفتن عمل جويدن مى شود. 

- اكر در شروع غذاى تكميلى؛ شيرخوار به غذاى خاصى بى ميل بود نبايد در خوردن آن يافشارى كرد و مى توان يكك تا دو هفته 





شير مادر باشد. سيس به تدريج بر غلظت آن افزوده شود. 





آن غذا را حذف و سيبس دوباره به اوداد. 
تغذيه شيرخوار 
كودكك در ابتدا در مرحله نوزادى از شير مادر تغذيه مى كند. با بزركك تر شدن او مواد خوراكى ديكر نيز به فهرست غذايى او 


اضافه مى شود تا زمانى كه او هم مانشد ديكر افراد خانوادء تغذيه كند. برخى مادران به راستى نمى دانند جه زمان مى توان كودكك 





رابا موادى غير ا شير ذيه كرد و حتى كاهى نوع مواد غذايى و مقدار مصرف آنها را بخوبى نمى شناسند. دراين مبحث سعى 
شده است در مورد يخت غذاهاى كمكى در سنين معين اطلاعاتى داده شود. شروع غذاى كمكى از 8 ماه به بعد است كه با فرنى 
آغاز مى شود. بعد از فرنى؛ تغذيه كمكى كودك حريره بادام و بوره سيب زمينى و... است. كم كم تا يكك سالككى؛ تنوع غذايى 
باعث رشد قوه جشايى كودك و كشف رنكك ها و مزه ها و بوهاى مختلف توسط او مى شود. با اين كار كودكك قدرت انتخاب 
بيدا مى كند و اين مرحله از رشد, اهميت بسيار زيادى دارد. 

تغذيه شيرخوار در ماه هفتم 

- دو هفته اول: تغذيه با حريره بادام. حربره بادام نيز مانند فرنى از يكك قاشق مرباخورى يكك بار در روز شروع مى شود و تا روز 
ششم و هفتم به 17 قاشق مرباخورى در روز مى رسد. فراموش نشود كه در اين مدت به تدريج مقدار و دفعات تغذيه با حريره بادام 
افزايش مى يابد و تغذيه با فرنى كم مى شود. 

- دو هفته آخر: ضمن ادامه تغذيه با شير مادر قبل از هر وعده غذاى كمكىء در اين دو هفته شيرخوار با غذاى جديدى آشئا شده و 
سوب به ريم غذايى او افزوده مى شود. به اين ترتيب كه روز اول صبح و عصر و شب هر بار از “قاشق مرباخورى فرنى يا حريره 
بادام استفاده مى كند و ظهر علاوه بر فرنى يا حريره بادام» يكك قاشق مرباخورى به سوب ظهر و شب اضافه مى شود ولى از فرنى يا 


حريره بادام كم مى شود تا بر حسب اشتهاى كودكك مقدار سوب به 7 تا * قاشق مرباخورى در هر وعده برسد. براى سهولت كار و 





رعايت تنوع در غذاى شيرخوار» مى توان يكك روز در ميان از فرنى و حريره بادام استفاده كرد. براى تنوع بخشيدن به غذاى كودكك 
بايد هر جند روز يكك بار مواد تشكيل دهنده سوب را تغبير داد. هر سه روز يكبار مى توان جوء بلغور. كندم و رشته فرنككى را كه 


قبلا يخته و نرم شده است به اندازه يكك قاشق مرباخورى به سوب اضافه كرد. بعد از اضافه كردن جوء كندم و... بهتر است به اندازه 





يكك قاشق مرباخورى كره يا روغن مايع به سوب اضافه نمود. افزودن كره يا روغن مايع به غذاى شيرخوار به ويزه شيرخوارانى كه 








رشد كافى ندارند به رشد آنان كمكك مى كند. از سبزى هاى نشاسته اى و يا ساير سبزى ها مى توان بوره تهيه كرد و به جاى يكك 
وعده فرنى» صبح يا عصر از بوره استفاده نمود. 

برنامه غذايى كودك در دو هفته آخر ماه هشتم زند كى 

- صبح: #اقاشق مرباخورى فرئى يا حريره هجراه با نصف زرده تخم مرخ. 

- ساعت ده صبح: “قاشق مرباخورى فرنى يا حريره ويا بوره. 

- ظهر: *ثا *قاشق مرباخورى سوب همراه با 7 ما ؟ قاشق مرباخورى ماست. 

- عصر: *قاشق مرباخورى فرنى يا حريره و يا بوره. 

- شب: ”تا #قاشق مرباخورى سوب همراء با 17 #قاشق مرباخورى ماست. 

تغذيه شيرخواران در دو هفته اول ماه نهم 

دراين زمان مى توان حبوبات را نيز به سوب شيرخوار اضافه كرد. به طور معمول تغذيه حبوبات از عدس و ماش كه هضم آسان 
ترى دارند شروع مى شود. در صورت امكان مى توان جوانه عدس يا ماش را به محتويات سوب افزود. در مورد ساير حبوبات مثل 
لوبيا جيتى» لوبيا قرمز 
يكبار مى توان نوع حبوبات را تغيير داد. اكر از رد حبوبات استفاده مى شود يكك قاشق مرباخورى سرصاف كافى اسث. اضافه 
كردن كره يا رو 


ادو هفته دوم ماه نهم 


. بهتر است قبلا آنها را خيسانده سيس يوستشان را جدا كرده و بعد از يختن به سوب افزود. هر سه روز 











بن مايع به سوب به اندازه بكك قاشق مرباخورى براى شيرخوارانى كه خوب وزن نمى كيرند توصيه مى شود 
دراين دو هفته بايد ميوه را به صورت آب ميوه تازه در منزل تهيه كرد. همجنين بايد از ميوه هاى فصل باشد. در ابندا و در روز 
اول تغذيه شيرخوار را با بكك قاشق مرباخورى آب ميوه همراه با يكك قاشق مرباخورى آب سالم و ساده شروع كرده و كم كم به * 


قاشق مرباخورى آب ميوه خالص در روز هاى بعد رسانيد. آب ميوه را مى توان روزانه بعد از فرنى يا حريره در ساعت ٠١‏ صبح به 





شيرخوار داد. 
برنامه غذابى شيرخوار در اواخر ماه نهم 

- صبح: 7 قاشق مرباخورى فرنى يا حريره همراه با نصف زرده تخم مرغ. 

- ساعت ده صبح: ٠‏ قاشق مرباخورى فرنى يا حريره يا يوره همراه با * قاشق مرباخورى آب ميوه فصل. 

- ظهر: " تا © قاشق مرباخورى سوب همراه با ” تا ؟ قاشق مرباخورى ماست. 

- عصر: * قاشق مرباخورى بوره يا فرنى و يا حريره. 

- شب: # نا © قاشق مرباخورى سوب همراه با 7 تا ؟ قاشق مرباخورى ماسث. 

- توجه: تنا يكك سالككى استفاده از كيوى, انواع توث(توت سفيد» توث فرنكى و تمشكك) خربزه آلبالو و كيلاس به علت ايجاد 





حساسيت در شيرخوار توصيه نمى شود. 


ماه يازدهم و دوازدهم 





مى شود. همجنين با توجه به اشتهاى كودكك مى توان به مقدار غذاى هر وعده او 
اضافه كرد. توصيه مى شود كه هئوز هم از دادن غذاهاى سفره خانواده به علت داشتن نمكك و جاشنى اجتناب شود. 

- توجه: از بايان شش ماهكى و همزمان با شروع غذاى كمكى تا بايان 17 ماهكى, غذاى اصلى شيرخوار هنوز شير مادر است. لذا 
تغذيه با شير مادر به طور مكرر و برحسب تقاضا و تمايل شيرخوار در تمام مدت شب و روز به ويزه قبل از هر وعده غذاى كمكى 


بايد مورد توجه قرار كيرد. 


تنوع غذا در تهيه سوب؛ كته؛ يوره و... رعا. 


موادغذايى ممنوع 
از دادن مواد غذايى زير ما يكك سالكى بايد اجتناب كردء جون كروهى ايجاد حساسيت مى 


برخى باعث خفككى شيرخوار 
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شده و تعدادى نيز مشكلات ديكرى به وجود مى آورئد: 
- مواد غذابى كه ممكن است در شيرخوار زير يكك سال ايجاد حساسيت كتند مانند: شير كاو(. 





اندن شير در تهيه فرنى؛ مقدار 
ماده آلرؤى موجود در شير را كم مى كند)» سفيده تخم مرغ؛ انواع توت, كيوى. آلبالوه كيلاس» خربزه و بادام زمينى. 

- موادغذابى كه در دوره شيرخواركى مجاز نيست و ممكن است باعث خفككى شيرخوار شود ما انه كشمشء دائه انكور 
ذرت» تكه هاى سوسيسء آجيل؛ تكه هاى سفت و خام سبزى ها مثل هويج و... و تكه هاى كوشت. 

- موادغذابى كه ممكن است مشكلات ديكرى ايجاد كنند مانند قهوه يا جاى بررنكك كه سبب بى قرارى كودك مى شود. عسل 
كه احتمال دارد باعث مسموميت شود(بوتوليسم) ولى استفاده از عسل ياستوريزه اشكالى ندارد. به طور كلى تا يكك سالكى؛ عسل 
توريزه: ينيره سفيده تخم مرغ: شكلات؛ ميككو؛ فلفل و ادويه جات؛ ترشى هاء نمكك؛ نوشابه هاى كازدار: آب 





غيرياستؤريزهء 





ميوه هاى صنعتى و از ميوه هاء خربزه؛ كيوىء انواع توت(توت سفيد توت فرنكى» تمشكك)» آلباله كيلاس و يا از حبوبات: ليه و 
نخود؛ همجنين از كروه سبزى هاء اسفناج و كلم توصيه نمى شوئد. 
منبع :60177 5 الا 117 62اعتاجاع. الالاثالالا/ماغط 


تغذيه خانمهاى باردار 

كرستكى در شكم مادر 

تحقيقاتى كه اخيرا در دانشكاه آمستردام انجام كرفته است نشان ميدهد زنانى كه در سه ماهه اول باردارى شان غذاى كمى مصرف 
كرده اند فرزندان ضعيفى را به دنيا خواهند آورد كه در دوران بزركسالى خود داراى ريسكك فاكتور بالاترى از ابتلا به حملات و 


ناراحتى هاى قلبى خواهند بود. در جنكك جهانى دوم و در سالهاى 198 وع148 كه شهر آمستردام به محاصره و اسارت 





دشمنان درآمد.لذا مردم آمستردام نميتوانستند بيشتر از مقدار جيره غذايى شان غذا مصرف نمايئد. درنتيجه مقدار انرؤى دريافتى 
شان از 5٠٠‏ كيل وكالرى در روز فراتر نمى رفت. 

كودكانى كه مادرانشان بعد از 1 هفته اول باردارى در معرض كرستكى قرار كرفتند و نيزكودكانى كه در زمان قحطى به دنيا 
آمدند داراى ريسكك فاكتورهاى بالاى ابتلا به حملات وبيماريهاى قلبى نبودند اما كود كانى كه مادرانشان در 1 هفته اول باردارى 
دجار قحطى شدند به طور متوسط كمتر از .1 كيلو وزن داشتند و سايز دور سرشان هم كمتر از حد استاندارد بود. زنانى كه در 
دوران قحطى باردار شدند بجه هايى به دنيا آوردند كه بعدها داراى سطح بالاترى از انسولين خون بودند وجاقتر بوده و بيشتر در 
معرض حملات و ناراحتى هاى قلبى قرار كرفتند. 

قبل از با 


اكر قبل از باردارى از بيمارى هابى مانند ديابت و فشار خون بالا رنج مى بريد بايد بدانيد كه عدم رعايت نكات تغذيه اى كه منجر 


اارى 





به عود كردن عوارض نامطلوب اين بيماريها ميشود به فاصله كمى قبل از باردارى و همجنين در اوايل باردارى ميتواند بر سلامتى 
جنين شما تائير منفى بككذارد. اككر از داروهاى جل وكيرى از باردارى استفاده ميكنيد بعد از بايان دادن به مصرف شان و همجنين در 





شكتان مى توانيد از قرص هاى مولتى ويتامين استفاده نماييد. اين قرص ها بخصوص حاوى فوليكك 
اسيد ميباشند كه در تكامل و رشد مغرى جنين شما نقش مهمى را ايا خواهد نمود 


اوايل دوران باردارى با 





ريم غذايى مناسب زنان باردار 


كارشناسان تغذيه توصيه هاى عمومى زير را به شما ارايه ميدهند و شما موظف شواهيد بود كه وعده ها و ميانوعده هاى غذايى تان 





را آنجنان تنظيم نماييد كه شامل مواد غذايى زير باشد 


لانان و غلات و برنج 





لاميوه هاو 
لا بنير» ماسث و شير 


لا كوشت سفيد و قرمزء ماهى؛ حبوبات؛ تخم مرغ و دانه ها 





لاجربى ها و روغن ها و قند ها. اين مواد اككر جه مغذى نيستند اما ميتوانند انرؤى بالايى توليد كنند. اين مواد البته بايد در مقادير 





يايين مصرف كردند. 





همجنين توصيه ميشود بعد از برنامه ريزى در مورد ريم هاى غذابى تان آن را به كارشناسان تغذيه نشان داده و در مورد اينكه آيا 
رزيم غذابى تان حاوى تمام كروههاى غذابى هست يا نه و اينكه آيا از لحاظ تغذيه اى براى شما كفايت ميكند يا خير از او 
راهثمايى بخواهيد. 

تهوع باردارى 

در دوران باردارى حتى اكر شما بسيار خوب از خودتان مراقبت نمابيد و از ريم غذايى مناسبى هم برخوردار باشيد باز هم ممكن 
است كه از عارضه تهوع باردارى رنج ببريد. اين عارضه معمولا در سه ماهه اول باردارى بروز مى كند. هيج نوشدارويى براى از 
بين بردن تهوع صبحكاهى وجود ندارد اما توصيه هابى هست كه ميتواند شما را تخفيف علائم اين عراضه كمكك نمايد. 

لاهر شب قبل از اينكه به رختخواب برويد و همجنين صبح ها قبل از اينكه از رختخواب برخيزيد يكك تكه نان سوخارى ويا 
بيسكوييت نمكك دار مصرف تماييد. 


/اتعداد وعده هاى غذايى را افزايش و مقدار آنها را كاهش دهيد. 





لااز خوردن غذاهاى جرب و روغن دار خوددارى نما 





لابيجاى ايتكه خمراه خذاها آب مصرف تمابيد آثرا بين وعده عاى غذابى مصرف تماييد. 


لااز مصرف زياده از حد جاى و قهوه خوددارى نماييد. 





در مصرف غذاهاى برادويه؛ كرمها و سبزيجات خيلى معطر نظير بباز زياده روى نكثيد. 
استفاده از همه كروههاى غذايى 
دوران باردارى » مولد شرايط جديد زيستى و روانى براى مادر است . از جنبه هاى مختلف ؛ تغذيه در اين دوران از اهميت و 





حساسيت زيادى برخوردار است . بنابراين لازم است كه مادران باردار؛ ريم تغذيه اى متفاوت با شرايط عادى و متناسب با شرايط 


از نظرتان مى 





باردارى براى خود در نظر بككيرند. در اينجاء ريم غذابى كاملى كه مادران در دوران باردارى بايد رعايت كنند 
كذرد: 


الف : انرزى براى تامين سوخت وساز بدن مادر و رشد جفت و 





مورد نياز است . منابع تامين كننده آن » انواع نان » برنج » 








سيب زمينى , ماكارونى و انواع روغنهاى مايع و جامد (روغن زيتون ؛ كره و خامه ) است البته با وجود اين كه نياز به انرى در اين 


دوران افزايش بيدا مى كندء بايد توجه داشت كه بيش از اندازه از اين مواد مصرف نكنيم . 





بروتثيئى كه براى ساخته شدن بافتهاى بدن مادر و جئين مورد نياز است از كوشت قرمزء كوشت سفيد» تخم مرغ » شير؛ ماست 
و حبؤبات تامين عى شود 
يتامين و املاح كه براى حفظ سلامت بافتهاى جنين و مادر و انجام طبيعى فعاليت هاى بدن مورد نياز هستند. 





ع 
ويتامين ها و املاح در ميوه و سبزيها وجود دارند. ويتامين هاى مهم مورد نياز دوران باردارى كدام است؟ 

ويتامين :2 

مهمترين نقش ويتامين .» تاثير در تشكيل سلولهاى مغز و شبكيه جشم است . ويتامين 48 در جكر, تخم مرغ . بيات » سبزيجات 
بركك سبز و زرد رنكك مانند هويج است . 

ويتامين :© 

ويتامين 0 باعث تقويت سيستم ايمنى مادر مى شود. به همين علت مصرف آن در دوران باردارى توصيه مى شود. تحقيقات نشان 


امين نامى تواند باعث افزايش فشارخون مادر در #اماهه آخر باردارى شود. مهمتر منابع ويتامين 0 ميوه ها 





يكى از مهمترين ويتامين هاء اسيدفوليكك است . نياز به اين ويتامين به دليل افزايش حجم خون مادر افزايش مى يابد. كمبود اين 
ويتامين در هفته هاى اول باردارى مى تواند باعث ايجاد اختلالاءت عصبى در جنين شود. اسيدفوليك به طور عمده در انواع 
سبزيهاى داراى بركك سبز تيره , لبوء كلم و برتقال وجود دارد. 

املاح مهم مورد نياز در دوران باردارى 

كلسيم به دليل نقش مهم آن در ساخت اسكلت و استخوان هاى جنين و جلو كيرى از يوكى استخوان در مادر, يككى از مهمترين 
است كه متاسفانه مادران به ميزان كافى از مواد غذايى حاوى كلسيم 





املاح مورد نياز در دوران باردارى است . نكته قابل توجه 


استفاده نمى كنند. كلسيم در شير » ماست » 





ماهى ساردين و كيلكا وجود دارد. 





غذاى استخوا, 





خلاصه : ايجاد استخوانهاى محكم در سئين جوانى مهم است تااز مشكلات بعدى در سنين بالا جل وكيرى شود. 

اين توصيهها را براى حفظ سلامت استخوانها در سنين مختلف به ياد داشته باشيد: 

بين ٠١‏ اتا ٠١‏ سالككى : 1٠٠١‏ ميلى كرم كلسيم در روز با خوردن غذاهاى غنى از كلسيم مانشد يثير و سبزىهاى داراى بر 
دريافت كنيد. دست كم سه ليوان شير در روز بنوشيد. 

بين 7١‏ تا 8 سالككى : بايد دست كم روزانه ٠٠٠١‏ ميلىكرم كلسيم دريافت كنيد. ورزشهابى مانند دويدن آهسته يا ييادوروى به 
استحكام استخوانها كمكك مى كند. 

بين 8" تا 8٠‏ سالكتى : هنوز به دريافت روزانه ٠٠٠١‏ ميلىكرم كلسيم نياز داريد؛ جرا كه ممككن است كاهش تراكم استخوان از قبل 
آغاز شده باشد. با زشكك خود در مورد لزوم انجام تراكم سنجى استخوان مشورت كنيد. 

0٠‏ سالكلى و بالاتر : اطمينان حاصل كنيد كه حداقل روزانه ٠٠٠١‏ ميلىكرم كلسيم دريافت مى كنيد و دست كم ١‏ دقيقه ورزش» 
ن ممكن است مكمل ويتامين (] براى شما تجويز كند. 





اسه بار در هفته يا بيشتر انجام مىدهيد. همجنين يزشكتا 








تاثير غذا بر روى اخلاق انسان 


حتما براى شما هم بيش آمده كه بعد از صرف غذاى مورد علاقه تان احساس آرامش و نشاط كنيد و حتما با شرايط استرس زا نيز 
مواجه شده ايد كه در اين شرايط ناخودآ كاه به سمت مواد خوراكى رفته ايد تا به اين طريق استرس را از خود دور كنيد. 
فكر مى كنيد موادغذايى به خلق و خو هم ربط داشته باشند؟ به نظر كارشناسان تغذيه؛ اكر بدن شما از نظر شيميايى و تركيبات 


طبيعى خود متعادل باشد. خلق و رفتار شما هم متعادل مى شود. عوامل زيادى مى توانند تعادل بدن شما را به هم بزنند. بعنوان مثال» 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عل(7/9 از و ندال 





رى از زنان دجار كم خونى هستند. اين مسئله باعث افسردكى و خحستكى زودرس مى شود يا افراد سالمند معمولا با كمبود 
ويتامين هاى كروه مواجه اند كه روى سيستم عصبى و رفتارى بسيار موثر است. 

در افرادى كه بطور منظم و سر وقت غذا نمى خورند؛ قندخون دائما در حال تغيير است و ثبات لازم را ندارد و همين مسئله روى 
قدرت تفكر و تمركز و در نتيجه خلق و خو تاثير مى كذارد. بعضى مردم هم به بعضى موادشيميايى موجود در غذا حساسيت دارند 
كه حين مصرف اين موادغذايى خاص؛ خلق و خوى آنها دجار مشكل مى شود. 

در مطالعه اى كه روى727 نفر از مردم انككلستان انجام شدء تاثير غذا بر سلامت ذهنى و روانى افراد» مورد مطالعه قرار كرفت. به 
اين افراد توصيه شد مصرف غذاهايى را كه براى خلق و خو استرس زا هستند» قطع كتند و همزمان مقدار غذاهايى را كه از ذهن و 
خلق فرد حمايت مى كنند افزايش دهند. موادغذابى كه براى خلق فرد؛ استرس زا يا تنش زا محسوب مى شوند شامل شكرء كافئين 
موجود در قهوه؛ الكل و شكلات(در صورت مصرف بيش از حد) استء در حاليكه مى توان براى موادغذايى حمايت كننده خلق و 





خو به آب؛ سبزى؛ ميوه و ماهى اشاره كرد77. درصد افرادى كه از ريم هاى غذايى حمايت كننده خلق و خو استفاده كردند از 
نظر ذهنى و روانى» وضعيت بهترى يبدا كردند77. درصد آنها اظهار كردند تغيير خلق و خو در آن ها كمتر شده است. در 
#درصد ديكر تعداد حملاءث بانيكك(هراس) و اضطراب كمتر شده بود و72 درصد ديكر عنوان كردند كمتر دجار حالت 
اقسردككى شاده اند 

تغذيه خلق و خو 

كروه عظيمى از موادشيميايى موجود در مغز كه خلقيات را كنترل مى كنند نوروترانسميتر(ميانجى عصبى) نام دارند. معروف ترين 
آنها «سروتونين؛ است كه بعئوان ماده شادى آور به حساب مى آيد. اين موادشيميابى تعيين مى كنشد كه آيا شما احساس خوبى 
داريد يا خيرء كاملا ب 
مغز كه كاملا حياتى هستند براى اينكه عملكرد طبيعى داشته باشند به انرؤى نياز دارند و مغز يكى از معدود نواحى بدن است كه 
براى تامين انرزى خود كاملا و فقط به كلوكز وابسته است. كلوكز در شكرء قند و بسيارى مواد ديكر وجود دارد. متخصصان 
معتقدند اكر سطح كلو 
مى كند و مشكلى بيش نمى آيد. براى اينكه قندخون حالت يايدارى بيدا كند, بايد از كربوهيدرات هايى استفاده كرد كه قندخون 
را ناكهان بالا نمى برند. اين كربوهيدرات ها در نان حاوى غلات» لوبياء غلات كامل؛ سوياء سيب هلو و ساير ميوه ها وجود دارند. 
موادى مثل كيكك. جييسء شكلات و شيرينى» قندخون را سربعا افزايش مى دهند. در ن 
قندها به درون سلول يا ذخيره كردن آنها بطور ناكهانى و به شدت» هورمون انسو 
أثتك مولن بر هنم مي موزة. 

جدى بكيريد 


#سعى كنيد قندخون تان در شرايطى يايدار حفظ شود. نكذاريد قندخون دجار نوسانات شديد شود. براى اين كار بايد در فواصل 


انرزى هستيد يا كاملا خسته ايد. تحريكك يذيريد و كلافه به نظر مى رسيد يا نه. اين موادشيميايى موجود در 








ثز خون(قندخون)» تمام طول روز در شرايط يايدارى باقى بماند و نوسان نداشته باشد بتدريج مغز را تغذيه 





بدن شما اجار مى شود براى ورود اين 
ترشح كند و تعادل طبيعى سيستم كنترل كننده 





ذابى حتما از ميان وعده هاى غذايى استفاده كنيد و هر جهار ساعت يكبار از تنقلاتى سالم استفاده كنيد. توصيه مى شود از 
تنقلانى مثل خشكبارء آجيل؛ هيوه و سبزى استفاده شود. 
«مقدار آب مصرفى شما بايد كافى و متعادل باشد. اين مقدار به فعاليت روزانه و درجه حرارت هوا نيز بستككى دارد. هرجه فعاليت 


بيشتر باشد و هوا كرم ترء مقدار آب مصرفى بايد بيشت 





شود. يادتان باشد هيج نوشيدنى اى جاى آب را نمى كيرد. بس از آن غافل 
نشويد. 


7روزى77 دقيقه ورزش كنيد ززيرا روزى77 دقيقه ورزش؛ خلق را تقويت مى كند. البته اككر مى خواهيد جربى هاى اضافه را آب 





بايد نيم ساعت ديكر هم به ورزش ادامه دهيد. 

#هيج وقت سراغ رزيم هاى لا-غرى كه ناكهانى و سريع وزن كم مى كنند نرويد. كاهش وزن ناكهانى شما را كاملا عصبى و 
بداخلاق مى كند. 

#جربى در حد متعادل اثر ضدافسردكى دارد. بجاى جربى هاى خالص از جربى هاى غيراشباع ساده و بيجيده؛ روغن هاى كياهى و 
روغن ماهى استفاده كنيد زيرا اين جربى ها حاوى امككا #هستند كه بسيار مفيد است. 

”از شير و كوشت بوقلمون استفاده كنيد. زيرا حاوى «تريبتوفان؛ است. «ترييتوفان»» اسيدآمينه اى است كه باعث مى شود قندخون 
در دسترس نوروترانسميترها قرار كيرد. براى اينكه جذب ترييتوفان اين مواد بيشتر باشدء كمى كربوهيدرات(مثل نانء برنج» خرما 
و...) عمراه با آثها مصرف كثيد. 

#حتما صبحانه ميل كنيد و اصلا از خوردن آن صرف نظر نكنيد. 





#وقتى به فروشكاه مى رويد؛ بيشتر سراغ ميوه و سبزى برويد؛ نه شيرينى و كيكك و شكلات. 
7سعى كنيد از مصرف غذاهايى كه داخل سلفون بيجيده شده اند اجتناب كثيد. 

*مصرف قهوه و نوشابه هاى كازدار را محدود كنيد. 

7هيج وقت يكك كروه 
بلكه مصرف آنها را به حد تعادل برسانيد. 


موادغذايى رااز ريم خود حذف نكنيد رمثلا بطور كل نان و برنج را از رزيم غذابى خود حذف نكنيد 








و اما تنقلات 
در تحقيقاتى كه اخيرا انجام كرفته مشخص شده است در شرايط استرس و خستكى» زنان بيش از مردان سراغ تنقلات مى روند و 
بيش از حد از آنها استفاده مى كتند. بررسى ها نشان داده | انى كه با اصوات بلند مواجه اند يا كارهاى سخت و طاقت فرسا 


دارند نسبت به مردان, بيشتر به سمت غذاهابى مثل شكلات؛ جييس و ينير روى مى آورند. همين بررسى ها نشان داده است مردان 
و زئان در دورانى كه استرس دارندء بيشتر مى خورند. در طول روز شرايطى بيش مى آيد كه براى فرد ايجاد استرس و تنش مى 
كنده در اين شرايط؛ اكثر افرا به خوردن روى مى آورند» نا اين استرس را برطرف كندد حت زنانى كه به كازهاى سخت 
مشغولند» در تعطيلات آخر هفته بيشتر مى خورند. 

نقش استرس در افزايش مصرف غذا 

در يكك مطالعه77 مرد و77 زن22, تا2 سال مورد بررسى قرار كرفتشد و به كروه تقسيم شدند و 





آنهااجرعوايت شد دعل 
سائل رياضى و عندسه مشغول شوئد 
“در كروه اول ويكك بلند كو نزديكك آنها كذاشته شدء كه صداى ب 





ى توليد مى كرد, به حادى كه آنها به سختى مى 
توانستند مسائل رياضى را حل كتند و البته اعضاى اين كروه با آنكه كليد كنترل صدا در دسترس آنها بود به هيج وجه قادر نبودند 
صدا را قطع كنند و بايد آن را تحمل مى كردند. 

#در كروه دوم همه شرايط مشل كروه اول بود با اين تفاوت كه اعضاى اين كروه اصلا نمى دانستند كليد قطع و كنترل صدا 
كجاست. 





#براى كروه سوم راصلا صدايى بخش نمى شد. بعد از اتمام حل مسائل رياضى از افراد درخواست شد براى7" در اتاقكك 


هابى بنشينند و قبل از شروع مرحله بعدى تنقلاتى مثل جييسء شكلات. زُله: يفكك و غيره را ميل كنند. 





تنقلات خوردند و دراين ميان» زن ها بسيار بيشتر از مردها برخورى كرده بودند. 





بررسى ها نشان داد افراد كروه اول از همه ب 





محققان معتقدند افراد براى يرت كردن ذهن خود از حالا-تى كه باعث خستكى و استرس شده. به خوردن روى مى آورند واين 


مسئله در زنان بسيار بيشتر است كه كمان مى رود به دليل آسيب يذيرتر بودن و حساس تر بودن آنها باشد. 
تازه هاى تغذيه 


مصرف سيب از سوى مادران باردار موجب كاهش خطر ابتلاى كودكان به آسم مى شود 
إيران ( ايسنا»» نتايج 





به كزارش سرويس بهداشت و درمان خب ركزارى دانشجو جديد نشان مى دهد: مادرانى كه دوران 


باردارى سيب مى خورئد» مى توانئد از كود كشان در برابر ابتلا به آسم در دوران كودكى محافظت 





دراين بزوهش استئنايى» 








تأثيرات رزيم غذايى نزديكك به ٠٠٠١‏ زن باردار بر روى مجارى تنفسى كود كانشان تاسن 0 سالكى مورد بررسى قرار كرفت. نتايج 


ش محافظتى را ايفا كند.(١)‏ 





مطالعات نشان داد كه از بين تمام مواد غذايى آزمايش شده. تنها سيب مى تواند اين 
سير درهان كر 


سير داراى تركيبات فعال متعددى است كه هر يكك اثر به خصوصى بر بدن دارند. از جمله آليسين ( با خاصيت ضد باكترى قوى)» 





وبتامين هاى آء ب 5؛ ب ١‏ نياسين, ويتامين ث؛ اسيد فوليكثه بيوتين و ويتامين هاى اج و اى. سير براى بيمارى هاى تنفسى نظير 
قانقارياى ريه برونشيت؛ سياه سرفه. سرفه هاى مزمن و ساده و تنككى نفس مفيد است. نيز اشتهاآور بوده و عامل معالجهى بيمارى 
هاى انكلى روده و كرم هاى قلاب دار محسوب مى شود. در درمان اسهال ساده و خونى؛ عفونت هاى دستكاه كوارش و سل روده 
محركك ترشح صفرا و تسكين تشنج و اسياسم روده و معده است. مبتلايان به سنكك كليه با 
خود كمكك نندء جون سير خاصيت مدر داشته و دفع قطره قطره ادرار را نيز درمان مى كند. 








أى مى ثوان از سير استفاده كرد, 








اف سير مى توانند به دفع 
سيره ورم روده با منشأ عصبى را برطرف ساخته و عامل رفع فلج و لرزش اندام هاست. اسيدهاى آمينه ى موجود در آن خاصيت 





يت كنند كى مغز و اعصاب را 
سيره دشمن ميكروب ها 

سير به دليل داشتن تركيبات ضد باكتريايى ‏ دشمن ميكروب ها محسوب مى شو 
باسيل هاى اسيد دوست و قارج ها اثر تخريب كننده دارد. آكروليين آن ( از تر 


به دليل وجود تركيباتى به نام آليستامين ١‏ و ١‏ آنتى بيوتيكك بسيار خوبى است. روغن هاى فرار سير 


يز دارد. 
نيز دارد. 





. آليسين موجود در آن بر روى باكترى ها و 
روب كش بسيار قوى دارد. 
تركيبات كو كردىء تانن ها و 





آلدبيدى) 











آكلالويبدهاى موجود در آن نيز از ديكر تركيبات ضد باكتريايى سير هستند . عصاره ى سير بر طيف وسيعى از باكترى ها مؤثر 
است. نتايج حاصل از يكك بررسى علينيكى نشان مى ذهد كه وف سير موة آميزتر از درمان با ينى سيلين و سولفوناميدها 
است. 
جربى زدا 


هر سال دست كم 180 هزار نفر از نيم ميليون نفرى كه در انكلستان به سكته قلبى مبتلا مى شوند؛ مى ميرند استرس» مصرف سيكار» 
جاقى , بى تحركى , بيمارى هايى همجون: ديابت ؛ كم كارى تيروئيد» سيروز كبدى زودرس و سئدم نفرونيكك كه منجر به افزايش 


جربى خون مى شود و در نهايت احتمال ابتلا به بيمارى و ارسايى قلبى را افزايش مى دهده بر اثر مصرف سير قابل كنترل اسث . 





تصور مى شود كه سير علاوه بر اثر بر عوامل و سيستم هاى خونى؛ نقش مهمى در كاهش كلسترول و ترى كليسيريدها نيز داشت 
باشد. بر فشارى و افزايش جربى خون مهم ترين عوامل ايجاد سختى عروق ( آترواسكلروزيس) و سكته قلبى است. سير قادر به 
بايين آوردن جربى و فشار خون بوده و با فعال سازى عوامل حل كنندهى تركيبات سخت كننده ى عروق ء قادر به بهبود حال 


بيمارى اسث. (9) 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه 7/0 از ونإ دنال 


خاصيت تسكين بخشى روغن زيتون 
تحقيقات انجام كرفته در آمريكا نشان مى دهد كه نوع مرغوب روغن زيتون داراى يكك ماد 
سكن عمل فى كد 





يابى طبيعى اسث كه مانند داروى 


به كزارش شبكه بى .بى.سى » نتيجه اين تحقيقات نشان مى دهد كه 0٠‏ كرم رو 





زيتون فرآورى نشده؛ معادل يكك دهم يكك دوز 





داروى ايبوبروقن اثر تسكين بخش دارد, به كفته كروهى از يزوهش كران فلوريدا ماده ى اولثوكانتال موجود در روغن زيتوا 
داروى ضد التهاب را دارد. عارضه التهاب به عوامل مختلف از جمله بيمارى قلبى و سرطان ارتباط دارد. روغن زيتون در كاهش 
سكته ى مغزى؛ بيمارى هاى قلبى» سرطان بستانء سرطان ريه و برخى از انواع فراموشى تائير مثبت دارد. يادآور مى شود كه مقدار 
جربى روغن زيتون زياد است و در حد اعتدال بايد مصرف شود. (8) 

نكاتى درباره بياز يرخاصيت 

اكر به هنكام يوست كرفتن و خرد كردن يباز دست شما بوى بياز كرفت از يكك برش ليمو كمكك بكليريد و با آن دستتان را 
بشوييد»بوى بياز رفع مى شود. 


هنكام سرما خوردكى يكك عندد بياز بزركك را با جند حبه سير رنده كنيد و روى آن آب بريزيد و حرارت دهيد؛ بس از 





جوش 
آمدن فضاى خانه ضد عفونى مى شود. با بخار آن نيز خود را بخور دهيد تا اثر آن را در رفع كرفتكى بينى و التهاب سينه ببينيد. 
براى اين كه بياز جشمتان را نسوزاند؛ آن را در فضاى باز يا زير آب سرد بوست بكليريد. 

براى آن كه باز ديرتر سبز شود؛ ويشه ى آن را از بيخ بكيريدو درجاى خنكك نكهداريد. همجنين بباز را جند روز در آفتاب يا 
جايى كه رطوبت نباشد و هوا به راحتى در جريان باشدء قرار دهيد تا كاملا خشكك شودء با اين كار مدت نكه دارى آن طولانى مى 
شود.(ع) 

كوجه سيز 

كوجه سبز ‏ اولين ميوه اى است كه در فصل بهار به بازار مى آيد. خاصيت مسهلى ندارده اما با يبوست مزاج مى جنكد. كوجه سبز 
اب؛ واث؛ است و به همين جهت براى اعصاب مفيد بوده و التهاب صفرا است. كوجه سبز داراى املاح 
زيادى از قبيل: آهن, كلسيم؛ فسفر ؛ بتاسيم؛ سديم و مد 
اقسام درشت كوجه سبز خاصيت نرم كننده داردء خشكك شدهى آن كه با نام آلوجه خشكه فروخته مى شود؛ درمان خوبى براى 








واز ميوه هاى خنكك بوده كه اين خاصيت درانواع ترش آن بيشتر است. 





ضعف اعصاب و كم خونى است و براى معالجه نقرس» روماتيسم و تصلب شرايين تجويز مى شود و كاركليه هارا 





مصرف زياد اين ميوه بهارى توصيه نمى شود؛ زيرا در افرادى كه حساسيت دارنده موجب استفراغ و ترشى دهان مى كردد. 

عدم رعايت اصول بهداشتى در حين مصرف مى تواند بيامدهادى مختلف كوارشى را در فرد ايجاد كند؛ بنابراين از شست و شوى 
كامل و دقيق آن مطمئن شويد.(0) 

تغذيه و بى نخزابى 

متخصصان تغذيه متوجه شده اند كه منيزيم در رفع بى خوابى و بى اشتهايى افراد مؤثر است. 

منيزيم از جمله مواد معدنى مفيد براى سلامت بدن است كه كمبود آن مى تواند عوارض بسيارى ايجاد نمايد. محققان نقش اين 
ماده را در برطرف شدن بى اشتهايى و بى خوابى مؤثر مى دانند. وجود منيزيم در بدن براى سلامت كبد. قلب و اعصاب مفيد است. 


به عقيده ى محققان» به واسطهى نقش قابل توجه منيزيم در متابوليسم و اعصاب مى توان از تأثير درمانى آن در رفع اختلالات 






خواب و تغذيه استفاده نمود. آنان معتقدند: افرادى كه دجار بى خوابى بوده. يا دجار حالت تهوع صبح كاهى هستندء بايداز اين 
ماده معدنى به اندازه مناسب و كافى استفاده كنند. منيزيم در غلات و دانه هاى سبوس دار ميكو. غذاهاى دريايى؛ سبزيجات داراى 


بركك سبز و سويا موجود است. 





نكته قابل توجه اين كه منيزيم بر اثر بختن بيش از حد از بين مى رود؛ از اين رو توصيه مى شود كه در صورت امكان برخى از مواد 
غذايى حاوى منيزيم به طور نخام مصرف شود. (8) 

بر وكلى و كُوجه فرنكى» دو ميوه مفيد براى سلامت مردان 

تحقيقات نشان مى دهد بر وكلى و كوجه فرنكى سبزيجاتى كه خاصيت ضد سرطا 
بروستات نيز مورد نوجه قرار كرفته اند. و نكته مهم . مصرف اين دو با هم است. 
است كه تركيبات فعال بيولويكك مختلف هر يكك در راه هاى 


آن ها تأييد شده به لحاظ اثر بر تومورهاى 





به كزارش وب مدء محققان مى كويند: اثر مضاعف فوق به اين دا 
ضد سرطاتى متفاوت عمل مى كنند. 
آزمايشاث انجام شده در موش هاى آزمايشكاهى نشان داده است تغذيه آن ها با يودر كوجه و بروكلى باعث كاهش وزن 





تومورهاى يروستات در اين حيوان شده است. بروكلى به تنهابى باعث كاهش 7 درصدى وزن تومورها شد و اين ميزان براى 
كوجه فرنكى 76 درصد بود. 
شايد تنها درمانى كه به سطح اثر ريم غذايى حاوى بر وكلى و كوجه فرنكى مى رسد جراحى است كه كزينه مطلوبى براى مردان 


به كفته محققان اين كه تأ 





اين فوعامهى خوراكن بااثر عرف قبل مقايبه فرت حار اهديث مى باشد 
توصيه ى اين محققان به مردان سالمند كه مبتلا به سرطان يروستات با رشد كم هستند و شيمى درمانى و برتو درماتى مى كتنده اين 
است كه تغيير رريم غذايى را به سمت مصرف بروكلى و كوجه بيشتر جدى بكيرند. 


مواد كه در مطالعه فوق؛ يكك مرد ذه ساله بايد روزانه 1/6 فتجان بروكلى خام و 7/3 





براى بهره مشندى از فوايد ضد سرطانى 
فنجان كوجه تازه يا يكك فنجان سس كوجه مصرف كند. 

اين مطالعه نشان مى دهد خوردن مواد غذايى به طور كامل بهتر از مصرف اجزا جدا شده آن هاست. براى مثال خوردن يكك كوجه 
فرنكى كامل بر دريافت قرص حاوى ليكو 
يا حرارت دادن بروكلى قابليت دسترسى بيولويكك اجزا ضد سرطانى موجود در آن ها را افزايش مى دهد. همجئين در مورد 
بر وكلى تركيبات مفيد يس از بريدن اين سبزى به قطعات تشكيل مى شوند. بنابراين توصيه مى شود 8 دقيقه قبل از يختن به دو يا 
جهار قسمت تقسيم شود. بروكلى و كوجه فرنككى موادى هستند كه تهيه و بخت آسانى دارند و براى وعده هاى مختلف غذا 
شامل: ناهار و شام و حتى خوراكك جزيى عصرانه مى توان از آن ها استفاده كرد. (/0 

آلبالو 

آلبالو رفع كننده ى نشنكى و شربت آلبالو بهترين دارو براى افرادى است كه عطش فراوان دارند. 

آلبالوء ضد مواد صفراوى؛ ضد حالت تهوع؛ ضد سنكك كليه و اشتها آور بسيار خوبى | 


مصرف آلبالو براى كرم مزاجان و مبتلايان به فشار حون و افرادى كه جربى زياد در شكم دارند و نيز براى اقرادى كه حارش 





ارجحيت دارد و كوجه بخته حتى بهتر از خام آن است. بختن كوجه و بخار ير 





بوستى فارند» مؤثر و مفيد است, 
آلبالو خواص كيلاس را دارد و مصرف آنء اعصاب را آرامش مى دهدء اما درهر حال نبايد در مصرف آن زياده روى كرد. 
آلبالو ميوه اى نرم كننده (ملين) است. مصرف جند روز متوالى شربت يا مرباى آلبالو براى معالجه نارسايى هاى كبد, التهاب ورم 


معده و روده مؤثر است.(4) 








تأثير يسته در كاهش كلسترول خون 

به كزارش هلث دى؛ تحقيقات نشان مى دهد كه حدود ١‏ تا 9٠‏ كرم ب ته در روز ( يكك نا دو مشت بر) با كاهش سطوح 
كلسترول بدء موجب كاهش قابل ملادحظه خطر بيمارى قلبى عروقى مى شود . مقادير بيشتر آن سطوح ليبوبر, 
دهد. 


بر اساس اين مطالعات 8٠‏ كرم يسته در روز سطوح ال دى ال را تا بيش از ١١‏ درصد و سطوح كلسترول كل را نا ١١‏ درصد كاهش 





را كاهش مى 








ات دازاى برك مين ثيره واميوة ها دازاى رتك 





مى دهد. محققان مى كويند: يكك مشت بر يسته همان تأثير موجود در سبز 
روشن را دارد. 
بنابراين اكر يسته همراه با يكك ررُيم غذايى سالم براى قلب مصرف شود خطر بيمارى قلبى را كاهش مى دهد.(9) 








زردجوبه؛ تنظيم كننده ى كلسترول خون 

زردجوبه به تنظيم كلسترول خون كمكك مى كند. به ككزارش واحد مركزى خبر و به نقل از يايكاه اطلاع رسانى كياهان دارويى؛ بر 
اساس تحقيقات يزشكى زردجوبه بدون عوارض جانبى و مفيد در معالجه بسياى از بيمارى هاى غير قابل درمان و خطرناكك است. 
زردجوبه به درمان التهاب بررسى كبد و تنظيم كلسترول خون كمكك مى كند. مصرف روزانه يكث قاشق مرباخورى زردجوبه در 
يكك ليوان شير ككرم مانع از ابتلا به سرطان مى شود. زردجوبه با تأثير بر افزايش ترشح انسولين به درمان بيمارى قند نيز كمكك مى 


كند. بنايرا كزارش اين كياه دارويى مانع از غلظت خون مى شود و به درمان آنزين نيز كمكك مى كند. زردجوبه به سبب 





خاصيت آنتى با كتريابى نقش مهمى در نكله دارى مواد غذايى دارد. اين كياه به هضم غذاء درمان التهابات روده؛ بيمارى هاى كليه 
و بوست كمكك مى كند. )1١(‏ 

بى وشتة 

1782/1/91 روزنامه جمهورى اسلامى؛‎ .١ 
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*. روزنامه جام جم» 7782/1/77 

؟. روزنامه جام جم:1782/5/8. 

ف روزنامه جام جم:1782/1/5. 

*. روزنامه جام جم.1582/1/8. 

/. روزنامه كيهان. 1782/1/4. 

مروزنامه كيهان «1782/1/5, 

4. روزنامه كيهان 1785/1/12. 

١٠.روزنامه‏ جمهورى اسلامى؛ 1782/1/12. 


متبع:نشريه ى نامه ى جامعه 
براى آرامش اعصابء بايد از مصرف جه غذاهايى برهيز كر 


مى بايست از مصرف بيش از حد كوشت هاى سرخ شده برهيز نمود. مواد غذايى كنسرو شده نيز به دليل آن كه حاوى مواد نككاه 


دارنده هستند» خطرى براى سلامت افراد به شمار مى آيند. ادويه جاث؛ محركك اعصاب و روانند. كرجه كوشت براى بدن لازم 





استء اما نبايد در مصرف آن افراط كرد. به علاوه بايد به خاطر داشت كه كوشت هاى سرخ شده نسبت به ككوشت هاى آب بز 
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شده از خطر بيشترى برخوردارند» ترشى؛ سركه و موادى كه حاوى اسيد هستند تنش زا بوده و بايد مصرف آنها دقت كرد. 


منبع:مجله ى حديث زند كَى 





تغذيه در دوران سالمندى 


نويسنده: سالومه آرمين 

او برورد كارت فرمان داد كه جز او كسى را نبرستيد و با بدر و مادر نيكوبى كنيد. اككر از آن دو يكى يا هر دو در كنار تو زند كى 
كنند و به بيرى رسند به آن دو سخن اهانتآميز مكلوى و آن دو را از خود مران و به آن دو سخن نيكو بكلو و بال فروتنى را برايشان 
فرو كستر و بكو: خداوندا بر آنان رحمت آورء همان كونه كه آنان 

ادر خردى مرا يروردنك.؛ 


اسوره اسراف آآيه 18و 56 





فى كنيم. 


كه حالادث مختلف مزاجى, قدرت و ظرفيت حياتى افراد و جكونكى كار و تواناييهاى دستكاه كوارش و ساير اندامها و 
دستكاههاى بدن در هر فردى با فرد ديكر متفاوت استء حتى از نظر سليقه و علايقى كه در ميان افراد وجود دارد؛ اين تفاوت به 








جشم مىخورد. كليه اين عوامل مى توانند سبب ايجاد عادات غذايى و خصوصيات ويزهاى شوند كه زمينهساز بروز تفاوتهاى فردى 
مى باشند. بنابراين ارائه يكك مقررات كلى و تنظيم يكك برنامه و ريم غذايى ويزه براى تغذيه افراد كافى نخواهد بود. 


همراه با اقزا 





ايش سن افراد» نيازهاى انرى آنان كاهش مىيابد و تمايل كمترى به مصرف غذا خواهند داشت. اكر انتخاب غذايى 
دقيق در اين افراد صورت نكيرد؛ ميزان دريافت مواد مغذى ضرورى در آنان يايينتر از حد مطلوب خواهد بود. شرايط اجتماعى 
اقتصادى مانند فقره تنهايى و بيماريهاى مزمن كه سبب ناكافى بودن مواد غذايى مىشوده نيز بر مسايل فوق تأثير دارد. 

با توجه به نكات فوق افراد مسن قشرى آسي بيذير از نظر وضعيت تغذيه خواهند بود. مطابق بررسيهايى كه به عمل آمده؛ بين 50 تا 
ذه سالكى براى هر دهه 8/ از ميزان بين هه تا ه/ سالككى و بالاتر براى هر دهه 4/از 
ميزان احتياج به انرزى كم مى شود. 


يكى از عقايد نادرستى كه هنوز هم طرفدارانى دارد آن است كه مىكويند در رزيم غذايى سالمندان, مواد بروتثينى را بايد محدود 





نياز به انرزى كاسته مىشود و به همين تر 





نمود. اكرجه برخى مطالعات نشان مىدهد كه با افزايش سن از بروتثين عضلات كاسته مى شود ولى اين موضوع نمى تواند نشانه 
كاهش نياز بدن به غذاهاى بروتئيندار باشد, بلكه عللى مانند كم شدن فعاليت و ساير عوامل در اين تغييرات مؤثر است. 

بر اساس 4]0/8] (توصيههاى غذايى روزانه) نياز روزانه سالمندان مرد و زن به بروتئين به ترتيب #*و ٠ه‏ كرم مى باشد. 

در دوران سالمندى لازم است از ميزان مصرف مواد جربى در ريم غذايى كاسته شود اما نه اينكه از مصرف آنان كاملا خوددارى 
كردد. برخى از دانشمندان رابطه مستقيمى بين افزايش كلسترول خون و بيماريهاى قلبى -عروقى يافتهاند. اين عده يادآور شدهاند 
كه براى بيشكيرى از خطرات و بيماريهاى ناشى از مصرف جربيهاء خصوصا جربيهاى اشباع شده (مثل جربى بيه و دنبه)» بهتر است 
كه از جربيهاى اشباع نشده (از قبيل روغنهاى مايع كياهى) كه براى بدن مفيدتر و مناسبتر مى باشدء استفاده شود. البته شكك نيست 
كه زمان مناسب جهت جلوكيرى از بروز عوارض قلبى در سئين جوانى و مياتسالى است. 


مصرف مواد قندى در دوران سالمندى بيشتر از ساير كروههاى مواد غذايى مىباشد كه مى تواند ناشى از ارزانتر و آمادهتر بودن 





مواد قندى در مقايسه با يروتثينها و جربيها باشد. بنابراين در بسيارى از سوء تغذيههاى دوران سالمندى با اين مسأله مواجه مى شويم 
ويا جربى را بر كرده استء كه اين مسأله خود مى تواند يكى از علل عمده جاقى و افزايش جربى 


خون (تبديل قند به جربى در بدن) باشد. 


كه مواد قندى جاى مواد برو 





سالمندان اغلب مواد غذايى برفيبر (ميودجات» سبزيجات» غلات و حبوبات) را با اين باور كه جنين غذاهايى براى دستكاه كوارش 





تحريكك كننده هستند, از برنامه غذايى خود حذف مى: در حالى كه آنان بايستى بدانند كه فيبر با تحريكك حركات رود 
نكهدارى آب و تشكيل مدفوع نرم و تنظيم زمان عبور مواد از روده؛ به هضم و جذب و دفع مواد كمكك مى كند. 

برخى از سالمندان در صورتى كه شير مصرف نكنند يا در معرض نابش نور خورشيد قرار نكيرند» دجار كمبود ويتامين 0 
مىشوند. نرمى استخوان» عارضهاى همراه با كمبود ويتامين (] و كلسيم است. افراد مسن تمايل كمترى براى قرار كيرى در معرض 
نور آفتاب دارند و به همين جهت توليد ويتامين لآدر يوست آنان كاهش خواهد يافت. 

يوكى استخوان نيز در مردان سالمند و زئان يائسه شايع مى باشد. در افراد مسن كاهش جذب كلسيم و افزايش دفع آن در ادرار ديده 
مىشود و اين امر مى تواند منجر به برداشت مواد معدنى از استخوانها و شكستكى آنها شود. عوارض بوكى استخوان شامل كاهش 
قد درد بشت قوز بيرى؛ مشكل در تنفس و غذاخوردن به خاطر فشرد كى مهرءها كه قفسه سينه را كوجكتر مى كند؛ مى باشد. 
اكثر سالمندان به علت اشكالات دندانى از خوردن سبزيجات و ميوهجات برهيز مى كننده در حالى كه اين منابع غذايى تأمين 





ويتامين نامى باشند. جهت حل اين مشكل به سالمندان توصيه دريافت آب ميوهجات و سبزيجات نسبتا رد شده مى شود. 
سالمندا 





ايستى توجه زيادى به دريافت «روى؛ داشته باشئد, زيرا اين ماده معدنى در موادى وجود دارد كه اغلب افراد مسن از 





مصرف آنها به دليل ناتوانى در جويدن (كوشت و مغزها) يا مشكلات كوارشى يس از مصرف (حبوبات) خوددارى مى كنند. يكى 
از راهحلها تغيير بافت جنين مواد غذايى مى باشد. مثالا استفاده از غذاهايى كه ككوشت جرخ كرده دارند؛ مثل كوفته ريزه يا استفاده 
از مغزهاى خرد شده. 

يكى از مشكلات رايج در دوران سالمندى؛ كمبود ويتامين ١7‏ تأمى باشد. اين كمبود به دليل كاهش جذب 138, به علت نبودن 
يكك عامل داخلى كه در معده توليد مىشود و در جذب 118 نقش دارد؛ مىباشد. كمبود 1718 در سالمتدان منجر به كمخونى 





8 از منابع حيوانى خصوصا جكر توجه زيادى نمود. 
عوامل افزايش دهنده خطر سوء تغذيه در سالمندان 


بدخيم مى كردد. لذا بايستى به دريا 





انزوا يا تنها زيستن 

© سطح زندكى زير خط فقر 

© سن بالاى هلاسال 

» از دست دادن ناخواسته وزن 

* رزيمهاى غذايى خرافى؛ باورهاى نادرست در مورد مواد غذايى و نياز به آنها 
ناتوانى در خريد مواد غذابى يا يختن غذا 

© كماشتهايى» خشكى دهان, فقدان يا نامناسب بودن دندانهاء كمبود حس جشايى و 


* مشكلات كوارشى رايج: سوزش معده سوء هاضمه؛ اسهال» نفخ. يبوست 





* داروهايى كه در دريافت يا جذب تداخل مى كنند. 

© بيماريهاى مزمنى كه در مصرف غذا تداخل دارند. 

* زخمهايى كه ترشح زياد دارند» زخم بستر 

© اندوه؛ بى علافكى» افسردكى؛ تعايل به خودكشى 

© الكليسم 

* بيماريهاى روحى 

روشهاى ببشكيرى از بيماريهاى 

دستكاه كوارش در سالمندان: 

© توجه به وضع دندانها و رسيد كى به آنها: 

مراقبت از دندانها امرى است كه از سنين كودكى مىبايست شروع شود و جون از ميان كليه اعمال فيزيكى و شيميايى كه در جريان 
هضم غذا صورت مى كيرد تنها جويدن در اختيار انسان مى باشده بنابراين بايد حداكثر استفاده را از اين قسمت بنمايد؛ مخصوصا 
سالمندانى كه اكثرا داراى معده و رودهاى ضعيف و ناتوان هستند بايد بدانند كه جويدن كامل غذا كمكك بزركى به هضم آن 
مى كند و جنانجه دندانها فاسد و يا كم باشند؛ اين عمل بخوبى صورت نكرفته و سالمند را دجار سوء هاضمه و اختلالات كوارشى 
مى نمايد. حتى امروزه؛ يزشكان معتقدند كه جنانجه دندانها ديكر نتوانند خوب كار كنند هرجه زودتر بايد اين نقيصه را با كذاشتن 
دندان مصنوعى جبران نمود. مخصوصا اكر دندانى فاسد و كرم خورده هم باشد كه كانون مرض و عفونت نيز به حساب مىآيد. 


رعايت ريم غذايى 





در دوران سالمندى مواد غذايى بايستى محتوى مواد سه كانه اصلى يعنى هيدراتهاى كربن (قند و نشاسته)) برو 
باشد كه در مطالب قبل بررسى شد. 


ن و جربى و 





همجنين مواد معدنى و ويتا 
به طور كلى نكتهاى كه در تغذيه سالمندان بسيار مهم است» توجه به اين موض وع مىباشد كه جون تحمل كر نكلى به سدث 
طولا-نى براى سالمندان مشكل استء لذا بايد به فواصل كم غذا خورده؛ اما تعداد دفعات افرايث 
ى يسيار مهمى دارد. مصرف زياد 
حبوبات به دليل وجود بروتئينهاى ديرهضم براى سالمندان مناسب نمى باشد مكر آنكه از قبل خيسانده شوند. 

مصرف جربى و استعمال دخانيات در بيماريهاى قلبى -عروقى و تنككى ركها نقش داشته و باعث افزايش فشار خون مى كردد. 

© استراحت: 

استراحت بعد از غذا از جمله عواملى است كه در مورد سالمندان حتما بايستى در نظر كرفته شود. البته منظور اين نيست كه 


بلافاصله بعد از صرف غذا به استراحت ببردازند, اما بعد از نيم تا يكك ساعت؛ خواب و استراحت مناسب است. 


يابد و مصرف ميو 








سبريجات نيز علاسوه بر تأمين ويتامينهاى مورد نياز در رفع يبوست و افزايش حركات روده ن 


سالمندان عموما به اندازه جوانان مىخوابند, اكرجه آنها به دفعات بيدار مىشوند و دوره خواب عميق در مقايسه با كل زمان خواب 
نزد آنها كوتاهتر است. بىخوابى ممكن است به دليل افسرد كىء ترس از تنهابى و مركك؛ احتياج به ادرار كردن و مشكلات 
مربوط به سالمندى باشد. 





© رفع يبوست: 
علت يبوست در سالمندان تنبلى و ناتوانى رودهها مىباشد, لذا مناسبترين راه رعايت يكك ريم غذايى صحيح مى باشد و همان طور 
كه اشاره شدء مصرف سبزيجات خام و ميوهدجات خصوصا آلو و انجير بسيار مفيد است. 

صرف يكك يا دو كلابى يا سيب قبل از خواب و نوشيدن يكك ليوان آب و يا صرف كمى انككوره صبحها يس از برخا. 


به سالمئدان توصيه مى شو 


از خواب 








در صورتى كه روغن زيتون را بتواتند تحمل نمايند بعد از هر غذا مى توان يكك قاشق روغن زيتون ميل نمود زيرا نه تنها روغن 





زيتون ضررى ندارد بلكه به رفع صفرا نيز كمكك مى كند و جنانجه مزاج لينت بيدا كرد مصرف آن را جند روز مى توان قطع نمود. 
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در مواردى كه يبوست مداوم و مضر مىباشد, استفاده از تنقيههاى كوجكك با كلسيرين و يا بارافين توصيه مى شود. البته نكته بسيار 
مهمى كه لازم است در اينجا ذكر كردد منظم بودن زمان اجابت مزاج است. سالمندان بايد حداقل يكبار در شبانهروز اجابت مزاج 
نمايند و در صورتى كه عادت كنند كه وقت آن ثابت و منظم باشد بسيار خوب است و بهترين زمان آن صبحها بعد از صرف 
عييناله اسك 

بيمارى ديابت قندى: 

در ايران افراد *٠‏ سال به بالاء حدود ١3‏ درصد به بيمارى ديابت قند مبتلا هستند كه البته شديد نبوده و با رعايت ريم غذايى 


مناسب قابل كنترل است و از عوامل مؤثر در ايجاد اين بيمارى در دوران سالمندى را مىتوان فرسودكى سلولهاى توليد كنشده 








بدون شكك يرخورى و جاقى اثر نامطلوبى در سلامت همه افراد از هر سن و طبقه دارد. سينكر در سومين كنكره طب ييرى در 
آمريكا اظهار كرد: «خطر مرك بر اثر سرطان ريه در ش كه روزانه 8”عدد سيكار مى كشد به مراتب كمتر از فردى است كه 
فقط در حدود / كيلو اضافه وزن دارد.» كرجه در طب بيرى, زيادى تغذيه يا برخورى خصوصا در زنان سالمند؛ مسألهاى مهمتر از 
كمى تغذيه است. حال آنكه هر دو سوء تغذيه ناميده مىشود. مكررا به افراد سالمندى برخورد مى كنيم كه از جاقى خود شكايت 
دارند. آنها غالبا مى كويند با آنكه وضع غذايشان عوض نشده است ولى مرتبا جاق مى شوند! نكته مهمى كه اين افراد از آن غافل 
هستندء كم شدن حركت و فعاليتهاى بدنى است. 

به علاوه تغييراتى كه در ساختمان بدن آنها و خصوصا غدد داخلى دراين سنين اتفاق افتاده است؛. خود مزيد بر علت هى شود و نيز 
بسيارى از اين افراد يرخورى و افراط در مصرف غذا را به عنوان يكك واكنش جبرانى در مقابل تألمات و افسرد كيهاى روانى نشان 
مى دهند. بهترين توصيه براى اين افراد انجام ورزش و تمرينات بدنى است. 

* ورزشهاى مناسب براى سالمئدان: 

در دوران زندكى ورزش و فعاليتهاى بدنى برحسب سنء جنس و وضع سلامتى بدن فرق مى كند. از 0٠‏ سالككى به بعد بايد سعى 
كرد هر قدر ممكن است عوارض ناشى از سالمندى را به كمكك ورزش به عقب انداخت و يا از آن جلوكيرى كرد. قابليت و زمان 


لازم براى بركشتن به وضع طبيعى بعد از ورزش راهنماى خوبى براى تعيين مقدار و شدت ورزش در هر سنى است. بركلشتن به 








وضع طبيعى بايستى سريع باشد. در صورتى كه ورزشكار ده دقيقه بعد از متوقف نمودن ورزش هنوز تنفس و ضربان قلبش به وضع 


عادى برنككشته باشد و يا تا روز بعد هنوز خستكى ادامه داشته باشد ورزش انجام شده بسيار شديد و طولانى بوده است و در مدت 
يا نوع آن بايد تجديد نظر شود. 

بعد از جهل سالكى بايد ورزشهاى مربوط به موضع و قسمتى از بدن انجام شده و از خسته شدن زياد تا حدى كه نفس تنكى ايجاد 
شود بايد اجتناب نمود. بازيهاى سخت ورزشى و ورزشهايى كه احتياج به سرعت دارند بايد تركك شوند. ورزشها با ملايمت انجام 
كرفته و هميشه فواصل استراحت در بين آنها موجود باشد. 

منابع: 

١‏ شجرىء زُيلاء نكرشى بهداشتى بر مسأله سالمندان, تهران» انتشارات جهاد دان 
؟ سهرابى؛ محمدرضاء مرورى بر تغذيه بالينى» تهران» مؤسسه فرهنكى انتشاراتى حيان» بهمن 159 صص 5 117. 
لاقم تممه كمعل0من 8.53 /الا.ذكنا .لإمقئع1 غع01 م ممألل لمم دعدناق »ا .كا ابمقطقالل 





اهى؛ جاب اولء بهار 171 صص ١6:‏ -/0. 


14 _لى؟ الام عقةا .لعط غ1 
ع خلدى. ناهيد؛ اصول تغذيه رابينسون, تهران؛ نشر سالمى؛ بهار 1/8 صص8- 771 


نع 








بيام زن 
هرم غذايى 


آيا در مورد تغذيه درست و ريم غذايى مناسب وضعيت بدنتان مى دانيد ؟ 





آيا مى دانيد اهميت تغذيه مناسب در سلامت جسمى و روانى شما تا جه اندازه است؟ آيا شما شرايط فيزيولوزيكى خاصى داريد؟ 
بله همه ما شرايط فيزيولويكك خاص و استرس هاى مخصوص به خود را داريم. در هر مرحله از زندكى ؛ نوزادى » كود كى ٠‏ 
نوجوانى و بيرى نيازهاى تغذيه اى بدن ما متفاوت است . باردارى » زايمان » شيردهى » فشارهاى روحى و غير 


تحميل مى كند كه نيازهاى ما را تغبير مى دهد . بدن ما در مرحله اى از زندكى نياز بيشترى به يكك ويتامين خاص دارد و در مرحله 





ببراتى بر بدن ما 


اى ديكر به يكك عنصر معدئى خاص» نيازمند است . 


از كجا بدانيم نياز ما جيست و با جه ماده غذايى تأمين مى شود؟ علم تغذيه و تحقيقات بسيارى كه در اين زميئه صورت كرفته مى 





تواند به ما كمكك كند نا به نيازهاى بدنمان واقف شويم و با رعايت يكك رزيم غذايى مناسب در بهترين وضعيت سلامت قرار 
بكيريم .ما تلاش مى كنيم تا از طريق اين يايكاه . اطلاعاتى مفيد و به روز درباره تغذيه در اختيار شما قرار دهيم . 

تغذيه شامل بحثهاى كسترده ايست كه هر روزه با آن در تماس هستيم » سلامت غذا و مواد غذايى » رزيمهاى غذايى براى 
بيماريهاى خاص خصوصاً ييمارى هاى قلب و عروق كه مهمترين عامل مركك و مير در كشورهاى صنعتى به شمار مى آيند؛ 
رزيمهاى غذابى مناسب براى كنترل وزن : جككونه وزن كم كنيم تابه سلامت بدنمان لطمه اى وارد نشود و ... مطالبى هستند كه 
مى توانند اطلاعات شما را در 





تغذيه افزايش دهند .به زودى مطالبى در اين موضوعات ارائه مى كردد. منتظر باشيد... 





تغذيه و تندرستى ريم هاى لاغرى "معرفى هرم غذايى " 

با سلام ‏ در ادامه مبحث ريم درمانى به نكات مثبتى رسيديم . شما وضعيت بدنى خود را مى دانيد و از وضعيت سلامتى يا 
خطرات احتمالى آن آكاهى يافته ايد . حال جكونه بدانيم كه جه موادى را مصرف كنيم تا نيا 
و افزايش وزن بيدا نكنيم ؟ آيا مصرف غذا هم دستور العمل دارد ؟! بله .خوردن , يكى از لذت هاى زندكى انسان است و اكر بر 


روى اصول و برنامه ريزى باشد . لذت از خوراك , به لذت از عمر طولانى و با سلامت مى انجامد ولى همان غذاى كوارا و لذيذ 





بدن ما به مواد مغذى بر آورده شود 


در صورتيكه بيش از اندازه مصرف شود و حاوى مواد مطلوب نباشد براى شما نه تنها لذت بخش نخواهد بود بلكه موجب بروز 
بسيارى از بيمارى هاى مزمن مى شود . اما جه جيز و به جه اندازه مصرف كنيم ؟روشن است كه جرا نوع غذا و ميزان مصرف آن 


بايد تعبين شود . بدن ما در هر سن و هر شرايطى كه باشيم نياز خاصى دارد , يعنى ما بايد ميزان معينى انرى ٠‏ بروتثين » كربو 





هيدرات و جربى و ريز مغذى ها كه املاح و ويتاميئها هستند » مصرف كنيم . يكك رريم شناس تعيين مى كد كه نياز بدن شما جه 


ميزان است » و با شرايط خاص مثل بيمارى » سئين متفاوث و د 





مشخصه هاى فردى نياز هر فرد را در نظر مى كيرد و ريم 
مناسبى را طراحى مى كند .هرم غذايى هرم غذايى يكى از وسايل مورد استفاده در معرفى انواع كروههاى غذايى است كه ميزان 





مصرف هر يكك از مواد غذايى و نسبت مصرف آنها را با يكديكر نشان مى دهد .ابتدا در مورد تاريخجه ايجاد هرم با هم صحبت 





خواهيم كرد . در دهه 148٠‏ مطالعات و يزوهش ها نشان داد كه مركك و مير ناشى از بيمارى هاى مزمن جون بيماريهاى قلب و 
عروق » ديابت » سكته؛ سرطان و ... بسيار بالاست . در ايالات متحده ٠؟‏ درصد مركك و ميرها مستقيماً با برنامه غذايى افراد در 
ارتباط است . از طرف ديكر با افزايش سطوح بهداشتى - درمانى » متوسط طول عمر افزايش يافته و تعداد سالمندان بيش از كذشته 
است و مردم نيز اطلايع دقيقى از نحوه مصرف غذا ندارند . از اينرو در سال ٠19؛‏ در ايالات متحده اولين راهنماى غذايى براى 
مردم ارائه شد كه به شرح زير بود: 

راهتماهاى رريمى 

-١‏ رعايت تنوع (/1/31166) در خوردن غذا 

؟- رعايت تعادل و توازن در دريافت غذا همراه با فعاليت بدنى براى نكتهدارى يا كاهش وزن 

"- انتخاب غذاهاى كم جربى , كلسترول و جربى اشباع شده كم 

*- انتخاب رزيمى با مقادير زياد سبزى» ميوه و محصولات غله اى كامل 

ه- ميانه روى در مصرف شكر 

*- ميانه روى در مصرف نمكك و سديم 

/- ميانه روى در مصرف نوشابه هاى كازدار و شربتها اين راهنمائى ها مستلزم اين نيست كه غذاهاى مورد علاقه خود را كنار 


كذاشته و غذاهاى غير عادى مصرف كنيم . تحقيقات نشان داده است كه لذت خوردن غذا از نظر فيزيكى براى بدن مفيد است زيرا 





از طريق سيستم هاى عصبى » هورمونى وايمنى تغيبرات مهمى ايجاد مى كند كه براى ارتقاء سلامت مفيد خواهد بود .يس به 
منظور اينكه اين راهنمائى ها با وضوح و روشنى بيشتر و زبان كوياترى مشخص شود تا رزيمى سالم بر اساس آن تنظيم كردد » هرم 
غذايى را تهيه كردند. 

شكل هرم 

هرم غذايى همانطور كه مشاهده مى كنيد , طبقه بندى كروههاى غذايى بر اساس اهميت و ميزان مصرف مى باشد . كروههاى 
غذايى شامل كروه نان و غلات؛ كروه ميوه؛ كروه سبزى؛ كروه كوشت» كروه شير اسث . در هرم غذايى » كروه نان و غلات كه 
شامل ؛ نان ها ء برنج ؛ ماكارونى , بيسكويت » غلات صبحانه و ديكر مواد نشاسته اى است » در طبقه اول قرار دارند كه بز ركترين 
بخش هرم است . از اين كروه روزانه بايد به ميزان © تا ١١‏ واحد ( در مطلب بعدى ميزان واحدها شرح داده خواهد شد ) مصرف 


شود . طبقه دوم كروه سبزى و كروه ميوه است كه در درجه دوم اهميت قراردارد . از كروه سبزى روزانه " تا ه واحد و از كروه 





ميوه روزانه ؛ تا ؟ واحد بايد مصرف شود . در درجه سوم كروه كوشت و لبنيات واقع است كه ميزان مصرف از كروه كوشت 
روزانه ” تا " واحد و از كروه شير نيز * نا واحد بايد باشد . در قسمت نوكك هرم بخش جربى ها و شيرينى هاست كه كمترين 
ا را داراست و اين بدان معنى است كه بايد آنها را به مقدار كم مصرف كرد . اين نوع غذاها به عنوان يكك كروه غذايى اصلى 
اتوصيه نشده اند . بنابراين مصرف آنها اختيارى است ولى بايد محدود باشد جون داراى كالرى بالا هستند . ادويه هاء قهوه؛ جاى و 
نوشابه هاى كازدار در هرم جايى ندارند زيرا مواد مغذى را شامل نمى شوند ولى باعث لذيذتر شدن غذا مى كردند . اميد است با 
بكار كيرى راهنمائى هاى ارائه شده و توضيحاتى كه در آينده ارائه مى نماييم تصوير درستى از ريم غذايى سالم در ذهنتان نقش 
بندد. با آرزوى تندرستى و سلامتى شما عزيزان كارشناس تغذيه لام 11113 60166 300 1607 انلها ز 6000 و'عد5اقة»ا 
تغذيه و تندرستى- رزيمهاى لاغرى " كروههاى غذايى هرم " 
يزان » با مطلب كذشته دانستيد كه هرم غذايى جيست و هدف از تنظيم آن مصرف امن و كافى از مواد غذايى براى تامين 
نيازهاى بدنمان مى باشد. كروههاى غذايى را شناختيم » كروه نان . كروه سبزيهاء كروه ميوه هاء كروه كوشت و كروه لبنيات. در 
هر كدام ازاين كروهها مقدارى از مواد مغذى - نه همه آنها - براى شما فراهم مى شود. غذاى يكك كروه نمى تواند بجاى غذاى 
كروه هاى ديكر مصرف شود و هيجكدام از كروههاى غذايى هرم از كروه ديكر مهمتر نيست. در واقع انسان براى سلامت خود به 
همه كروهها نيازمند است. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه .7/3/8 1ز و نل دنال 


كروه نان: شامل غلات كامل ( كندم » جو . جو دوسرء ارزن ) » برنج و انواع ماكارانى ( لازانيا ؛ رشته فرنككى , رشته بلوبى و رشته 


آشى ) است. اين كروه كربو هيدرات بيجيده و فيبر همجنين ويتامينهاى خانواده 8 و املاحى جون آهن و بروتثين مورد نيار بدن ما 





وا تاعين فى 
كروه سبزيها : شامل بسيارى از سبزيهاى متنوع از جمله سبزيهاى سبز رنكك ( مثل سبزى خوردن ) ؛ صيفى جات و سبزيهاى نشاسته 
اى ( مشل باقالا-) است . اين كروه تامين كننده املا.ح و ويتا ن مورد نياز ماست از جمله ويتامين © , .4 و املاح كلسيم و منيزيم 





همجنين تامين كننده فيبر نيز مى باشد. 


كروه ميوه ها: شامل انواع و اقسام ميوه هابى است كه شما با آن آشنا هستيد . اين كروه تأمين كننده فيبر: ويتامين ©, 8 و بتاسيم 





است. اين كروه با اهميت است جرا كه فاقد سديم جربى و كلسترول مى باشد. 
كروه كوشت : شامل كوشت قرمز ؛ ككوشت ماكيان . ماهى؛ تخم مرغ و حبوبات است .اين كروه غذايى براى تامين بروتثين » فسفر» 


ويتامين هاى 8١‏ , 8# , 88 , 817 و بسيارى از املاح جون آهن مى باشد . حبوبات زير كروه سبزيهاى نشاسته اى هستند ولى 





جون از نظر غذايى » محتواى بروتثين و املاح شبيه كو هستند دراين كروه قرار دارند. 

كروه لبنيات : شامل شير ؛ ماست و بنير است بهترين منبع تامين كننده كلسيم هستئد و تامين كننده بروتثين ويتامين 81 ,8 , 811 
مى باشند. جربيها: جربى ها روغنها و شيرينيها اين دسته از آنجا كه كالرى ريم را تأمين مى كنند قابل توجه هستند اما جون 
داراى مواد مغذى كمى مى باشند مصرف به كمترين ميزان توصيه مى شود . اين كروه شامل : كره ؛ مار كنارين؛ سس سالاد » 
روغنها . مايونز » خامه . بنيرخامه اى» سرشيرء جييس ها است و مواد قندى كه شكلات هاء آب نبات ؛ شيرينى كيكك » نوشابه» 
شربت » زلهه دسره مرباء شكر و عسل است . ميزان مصرف مجاز از هر كروه كروه غذايى 

+١‏ واحد در روز 4- " واحد در روز 6- ؟ واحد در روز 1-8 واحد در روز #-1 واحد در روز كروه نان كروه سبزيها كروه ميوه 
ها كروه شير كروه ككوشت 


واحدهاى كروههاى غذايى جه اندازه است 8؟ ١‏ واحد از كروه نان > ١‏ برش نان ( تافتون» سنككك, بربرى ) به اندازء كف دست 





"٠‏ كرم 1/١‏ ليوان برنج يخته يا ماكارانى يخته */؟ ليوان از غلات آماده خشكك 8 ١‏ واحداز كروه سبزى - ١‏ ليوان سبزى نخام خرده 
شده ( ١‏ ليوان سالاد ) 1/١‏ ليوان سبزى بخته 8 ١‏ واحد از كروه ميوه - ١‏ عدد ميوه متوسط مثل يكك سيب متوسط 5/7 ليوان آب 
ميوه 58 ١‏ واححد از ككروه “كوشت - 8٠‏ كرم ككوشت يا يكك تخم مرغ 1/1 ليوان حبوبات بخته 8 ١‏ واححد از ككروه لبنيات - ١‏ ليوان 
شير يا يكك ليوان ماست ؟ ليوان دوغبيان اين واحدها تنها به اين منظور است كه شما بدانيد آيا مصرف روزانه شما از كروههاى 


غذايى در حد مورد نياز است يا خير و آيا خيلى كمتر از اين ميزانها مصرف مى كنيد ؟ يس مطمئنا در آينده اى نزديكك مبتلا به 





كمبود مواد غذابى خواهيد شد و يا اينكه خيلى بيشتر مصرف مى كنيد ؟ يس اضافه وزن و جاقى در انتظار شماست. وليكن با وجود 


تعيين ميزان دقيق انرى مورد نياز و تنظيم يكك ريم صحيح بر اساس تمايلات و شرايط خاص شما بر عهده يكك ريم شناس است 








و تنظيم رزيم هاى دقيق جاقى و لاغرى بايد فردى صورت 


'نكاتى در مورد هرم غذايى شماره * " 





ازيبابى هرم غذايى ساده بودن آن است,. به نظر مى رسد اين هرم بسيار قابل انعطاف طراحى شده است . مثلا فردى كه از آن استفاده 
مى كند مى تواند ينير را جايككزين شير كند زيرا هر دوى اينها مواد مغذى اصلى كروه شير؛ ماست و ينير را تامين مى كتند. همجنين 
مى توان حبوبات (بنشن) و آجيل را به جاى كوشتها مصرف كرد ؛ در واقع اين كارى است كه كياهخواران انجام مى دهند .هرم 


غذايى تمايل دارد كه كوشتها و محصولات حيوانى مانند شير ينيره تخم مرغ را كم اهميت جلوه دهد و بر مصرف غلات؛ ميوه ها و 





بزى ها تاكيد ورزد. اين بدان معنى نيست كه اين مواد ارزش غذايى ندارند بلكه اهميت ميوه و سبزى را كه امروزه مصرفشان 
كمرنكك شده نشان مى دهد . بسيارى از ما به خوردن كوشت و غذاهاى حيوانى خيلى اهميت مى دهيم در صورتيكه نمى دانيم 
ميوه ؛ سبزى و حتى مواد نشاسته اى مشل نان نيز با اهميت هستند و بايد سهم بيشترى در غذاى روزانه ما داشته باشئد. در كشور 





كانادا راهنماهاى غذايى را به صورت زير به تصوير كشيدند» 

همان طور كه ملاحظه مى كنيد اين شكل هم شباهت زيادى به هرم دارد به دليل اينكه كروه نان بزركترين بخش است و در درجه 
اول قرار دارد» كروه ميوه و سبزى ادغام شده اند و يس از كروه نان (هماندد هرم) قرار دارند » سيس كروه لبثيات و بعد كروه 
كوشت واقع است . مشاهده مى كنيد كه براى جربى ها و شيرينى ها كروه غذايى خاصى قرار داده نشده است .از ديكر نكاتى كه 
مى توان در مورد اين هرم ذكر نمود أينست كه: 

-١‏ به كودكان بايد حداقل واحدهاى هر يكك از كروههاى غذايى را داد . مثلا براى برنج © واحد در روز مى دهيم ولى واحدمان را 
هم كوجكتر مى كنيم. واحد برنج براى يكك بز ركسال 1/١‏ ليوان بخته است ولى برئى كودكك 5/١‏ ليوان بزركك و يا 1/١‏ ليوان 
كوجكك . كودكك بايستى هر روز 7 ليوان شير را مصرف كند ولى واحد بايد كوجكتر در نظر كرفته شود. 


؟- زنان باردار و شيرده براى تامين نيازهاى بيشتر انرؤى . ويتامين و املاح به واحدهاى بيشترى از ميوه ها ء سبزى هاء ككوشت و نان 





احتياج دارند. 
*- در هر وعنده غذابى بايد كوشيد تا حداقل از سه كر 
كوجه فرنكى ؛ كاهو و جعفرى خرد شده استفاده شود ؛ در جنين غذايى از سه كروه كوشت, سبزى و غلات:؛ استفاده شده است. 
شما ميزان واحدهاى هر يكك از كروههاى غذابى را مى دانيد يس مى توانيد تعداد واحدهايى را كه بايد هر روز مصرف كنيد در 


نظر بككيريد و ميزان مواد غذايى كه بايد روزانه از هر كروه مصرف كنيد بدست آوريد . مثلا اكر غذاى هر روز شما با نان است » 





ابى مختلف استفاده كرد. براى مثال ساندويج تخم مرغ كه در آن 





بهتر است بدانيد كه مى ت بح تا شب به اندازه ؟ كف دست ( حداقل ميزان ) نان بخوريد. براى كروههاى ديكر هم مى 
توانيد جنين كارى انجام دهيد. 

ع- براى ميان وعده ها بهتر است كه يكك واحد ميوه؛ يكك كاسه كوجكك شير و غلات آماده يا مخلوط ماست و ميوه مصرف كنيد. 
هرم غذايى در عين حال اين محدوديت را دارد كه شما كالرى غذاهايى را كه مصرف مى كنيد نمى دانيد اما اكر بخواهيد ريم 
دقيقى داشته باشيد بايد از يكك ريم شناس بخواهيد تا آثرا براى شما تهيه كند به طور كلى هرم غذايى به شما كمكك مى كند تا 
بدانيد كه بايد در مصرف غذاها تنوع داشت باشيد و بدانيد كه بايد به جه نسبتى از كروههاى غذايى استفاده كنيد. 

ارسال اين مقاله براى دوستا 


تيك 





* * آدرس يست الكترو 





بى اشتهايى 


بى اشتهابى نشانه جيست ؟ 

اكر مثل بيشتر مردم هستيد . از بين رفتن اشتها فرصت خوبى براى كاهش وزئتان است . ( يوشيدن لباس هاى تنكك شده بارسال شما 
را وسوسه مى كند ) . اما اككر بى اشتهابى به جاى جند روز جند هفته طول بكشد و به طور عادى باعث آب رفتن شما شود اين بى 
اشتهابى علث خاصى داره . 

كم خوراكى يا بى اشتهابى علامت شايعى است كه مى تواند علل مختلفى داشته باشد » كه بسيارى از آنها اهميت جندانى ندارند . 
با تمام عفونت ها مى توانند باعث بى اشتهايى شوند . مثلاً ويروس سرماخوردكى يا آنفولائزا ممكن است عامل آن باشد . يا 
علل جدى تر مثل سل » كم كارى غده تيروئيد , بيمارى هاى قلبى يا ريوى , يا كرفتارى هاى كبدى داشته باشد . 

متأسفانه يكى از شايعترين علائم اخطاردهنده اوليه سرطان بى اشتهايى است كه معمولاً با تغيير در حساسيت به مزه ها همراه ا 

بى اشتهايى مقاومت بدن در برابر خوردن هر جيزى است كه به فرايند بهبود كمكك كند . 

با اين همه بيمارى تنها علت كاهش اشتها نيست . كاهى جيزى كه به دليل خاصى خورده ايد , مثل يكك دارو ؛ مى تواند عامل آن 
باشد . آنتى بيوتيكك هايى مثل اريترومايسين جوانه هاى جشايى را غيرفعال كرده و باعث كندى حركت غذا در روده شده و 
احساس برى بعد از خوردن غذا را طولانى مى كنند . تمام آمفتامين ها - كه براى كاهش وزن تجويز مى شوند - احساس كرستكى 
واامين عى يرن 

داروهاى مسكن و ضد التهاب مفصل مى توانند معده را تحريكك كرده و باعث تهوع و بركرداندن غذا شوند . ديزيتاليس ( كه يكك 


داروى قلبى است ) و داروهاى مدر ( كه مانع احتباس آب شده و فشار خون را يايين مى آورند ) نيز ميل به غذا خوردن را كم مى 








د 
كاهى جبزى غير خوراكى مشكل ساز شده است . كمبودهاى كلى تغذيه اى مى توانئد نيروى حياتى يكك اشتهاى طبيعى را تضعيف 
كنند . مخصوصاً اشخاص مسن ممكن است كرفتار كمبود روى در ريم غذا 


5-5 





باشند كه مى تواند جوانه هاى جشايى را 





خود بيرى بر روى اشتها تأثير مى كذارد . در اشخاص مسن » سازوكار بدن آهسته مى كردد , وزن ماهيجه ها كم مى شود و ضعف 


انى مائع فعاليت | ت . در رأس آنها » كاهش احساس + 





ابى و ترشحات معدى قرار دارد كه همه باعث بى اشتهايى مى شوند 


كاهى نيز اتفاقى در زندكى بر اشتها تأثير مى كذارد . اككر اخيراً يكك برنامه ورزشى را شروع كرده ايد » ممكن است دجار بى 
اشتهايى شويد تا بدن خود را با نيازهاى جديد ت 
به طور كلى . سلامت روانى نقش مهمى در اشتهاى شما دارد , در هنكام كرفتارى طولا-نى , تنش روانى مى تواند شما را به 
برخورى بكشائد . ولى فشارهاى كوتاه مدت معمولا اشتها را از بين مى برند . افسرد كى نيز در برخخى افراد باعث بى اشتهايى مى 


شود. 





بَى اشتهابى غصبى اغتلالى است كه دراافراد مبتلا - معمولاً دختران جوان - تقريباً باعث تركك كامل غذاغوودن مى شو . بيمارى 
وسوسه خذا خحوردن دارئد + ولى از ترس اق شددن 
درمان بى اشتهايى 
كمى بى اشتهايى جاى نكرانى نداره . اما اكر آخرين بارى را كه از غذا خوردن لذت 
عادى خوردن را باز به دست آوريد . در اينجا مواردى را كه بايد به ان توجه كنيد كفته مى شود . 
خوريد . اشتهاى طبيعى دقيقاً جككونه است ؟ اشتهاى طبيعى خوردن به اندازه اى است كه وزن بدن را طبيعى نككاه مى دارده 


يزى نمى خورئد . براى آنها نخوردن از به اندازه خوردن راحت تراست . 





ه ايد به ياد نداريد » بايد سعى كنيد عادت 





به اندازه 





اكر اشتهاى طبيعى داريد ء بايد انواعى از غذاها را بخوريد , اشتهاى زياد به خوردن فقط كوشت فقط اشتهاى طبيعى نيست 
اكر مرتباً خود را وادار به خوردن مى كنيد » اين هم علامت خوبى نيست . 
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ويتامين بخوريد . خوردن روزانه مكمل مولتى ويتامين و كانى ها به بازشدن اشتهاى كاهش يافته كمكك مى كند و اكر كم خو, 


شما باعث سوء تغذيه شده است ٠‏ مواد غذايى اضافى آسيبى به شما نمى رساند . كاهى افراد مسن تر با خوردن روى كمى اشتهاى 








خود را باز مى يابند . درباره لزوم خوردن روى با يزشكك مشورت كنيد . 
داروهايتان را كنترل كنيد . د 


ممكن است دارو را با داروهاى ديكرى كه اشتها را ازبين نمى برند عوض كند . 


ه احتمال اينكه داروهاى مصرفيتان يا مقدار آنها باعث بى اشتهابى شده باشد سئوال كنيد . يزشكك 





هر جه را كه دوست داريد بخوريد . اكر غذاخوردن لذت خود را از دست داده است . برنامه غذايى خود را عوض كنيد . ببينيا 
كدام غذاها برايتان اشتها آور است و از آنها بخوريد . اكر فقط بستنى دوست داريد . هر قدر كه مى خواهيد بخوريد . ما رزيم 
غذايى ناسالمى را توصيه نمى كنيم » اما اكر بستنى تنها راه رسائدن كالرى مورد نياز به بدن است ‏ هر قدر كه مى خواهيد بخوريد 
. هدق بالا بردن ضريب اشتهاستث . 


حجم غذا را كم كنيد . غذا رابا حجم كم و دفعات بيشتر بخوريد . معده شما غذاى كمتر را بهتر مى بذيرد . 





آب زياد بخوريد . اككر برنامه ورزشى تازه اى شروع كرده ايد , مهم ترين نياز شما آب اسث . كم آبى بدن مى تواند بى اشتهايى 
ايجاد كند . بيش از شروع تمرين و بلافاصله بعد از آن يكك ليوان آب بنوشيد . به علاوه هر روز شش تا هشت ليوان آب بخوريد . 
نزد بزشكك برويد . اكر بعد از دو هفته اشتهاى خود را بازنيافتيد , براى معاينه كلى بيش يزشكك خود برويد . قبل از درمان بايد 
اختلالاات جسمانى تشخيص داده شود . شايد فقط به يكك دوره درمان با آنتى بيوتيكك براى از بين بردن يكك عفونت خفيف نياز 
داشته باشيد 

سلاعت روائى خود را بيازماييد . اكر افسرده هستيد » داروهاى ضد افسردكى تجويز شده توسط بزشكك اشتهاى شما را بر مى 
كرداند . با بازككشت سلامت روانى اشتهاى شما نيز بازمى كردد 

از متخصص كمك بكيريد . بى اشتهابى عصبى معمولاً به درمان خانكى جواب نمى دهد و افراد مبتلا به آن بايد در بيمارستان 
بسترى شوند . معالجه آن مشكل است و نياز به درمان شديد روان شناختى و تغذيه اى دارد . ممكن است تغذيه اجبارى از طريق 


تزريق درون سياهركى يا لوله معدى لازم شود . 
اصول تغذيه در فصل تابستان 


نويسئده:دكتر وضا آمرى نيا 

بالاخره انتظار به سر مى آيد و يس از خردادماه كه همه اش اضطراب و امتحان و رفت و آمدهاى نهابى به مدرسه بود فصل تابستان 
فرا مى رسد. با آمدن اين فصل در انبارى ها باز شده و وسايل بازى و تفريح كودكان كه تا جند روز بيش در حبس بودند خارج 
مى شود. تورهاى مسافرتى فعال تر شده و شهرهاى مختلف آماده براى بذيرايى از مهمانان تابستانى مى شوند. آنجه لذت همه 


موارد مطرح شده را تضمينى خواهد كرد يكك تن سالم است و اين تن سالم با رعايت تغذيه مناسب بالاخص در اين فصل كرما كه 





از 





بنه براى فساد مواد غذايى بسيار فراهم است محقق خواهد شد. 

در فصل تابستان كرماى زياد رطوبت بالاء افرايش بار كارى رستوران ها و فروشند كان مواد غذابى همه جزء عواملى هستند كه 
ن براى جل وكيرى از مسموميت هاى غذايى؛ كرما زد ككى 
و بسيارى از مشكلات دستكاه كوارش بايستى رعايت اصول تغذيه اى مناسب را كرد تا اين فصل زيبا را به خوبى و خوشى وبا 
لذت كامل سبرى كنيم. هواى كرم و مرطوب يكى از عوامل مهم رشد باكترى هاى بيمارى زا در مواد غذايى است كه با رشد اين 
عوامل مواد خوراكى فاسد مى شوند. از طرفى افزايش ناكهانى مسافرت هاى كوجكك و بزركك و آشيزى هاى خارج از منزل يا 


استفاده از غذاهاى آماده يا رستوران هاى بين راهى مزيد بر علت شده و احتمال بيمارى زابى مواد غذايى افزايش مى يابد. يخجال 


احتمال فساد مواد غذايى و ميزان بيمارى زايى آنها را بالا مى برند و بنابرا 





هاى رستوران ها به علت افزايش مراجعات 





ش از يبش بر شده و خارج از ظرفيت كار مى كنند كه نتيجه آن فساد مواد غذابى 
است. يكك مورد بسيار مهم نيز عدم امككان شست وشوى خوراكى ها در مسافرت و بيكك نيكك ها است كه راه را براى وروده 
ميكروب هاى بيمارى زا هموار مى كند. 

ممكن است به علت تعجيل در حركت يا مدث تعطيلات در يخت مواد غذايى بى دقتى شود به كونه اى كه برخى از خوراكى هااز 
جمله كوشت كامل يخته نشود كه همين امر سبب فساد آن و افزايش احتمال مسموميت ها مى شود. بايد دقت كرد كه هنكام يخت 
كو 
در صورت مشاهده قرمزى درون كباب بايستى در جهت يخت كامل آن اقدام مجدد شود. 

يكى از مواد غذايى تفاده از كنسروها در ايام كرم بايستى به دقت صورت كيرد جرا كه 
فساد اين شكل بسته بندى از مواد غذايى بسيار خطرناك بوده و ممكن است ما را تا حد مر ببرد. وجود باكترى بسيار 
خطرناكك به نام كلسترويوم بوتولينوم كه سم مركبارى را توليد مى كند در كنسروها ثابت شده كه در صورت مصرف اين سم فلج 
عضلات بدن از جمله عضلات تنفسى بيش مى آيد كه فرد را به علت خفكى تا مركك بيش مى برد. بنابراين قبل از مصرف هر نوع 
كنسروى بايد ابتدا آن را به دقت بررسى كرد و در صورت مشاهده برآمدكى يا فرورفتكى در سطح ظروف آن از مصرف آنها 
خوددارى كرد. و كلا ودر هر شرايطى كنسروها را قبل از مصرف حدود ٠١‏ دقيقه جوشاند. 

سبزيجات بالادخص نوع خام آنها احتمال آلودكى بسيار زيادى دارند بنابراين بايستى سعى شود در اين فصل حتى المقدور از 
استفاده اين كروه در مسافرت ها و بيكك نيكك ها به صورت خام؛ نشسته و ضدعفونى نشده برهيز كرد. 


با توجه به مراجعات بسيار زياد به رستوران ها ممكن است شست وشوى ظروف در اين مكان ها به دقت صورت نككيرد بنا 





بالاخص به شكل كبابى قسمت هاى درونى آن نيز يخته شود و همانشد بيرون» قسمت داخلى آن نيز قهوه اى رنكك شود و 





ف در مسافرت ها كنسروها است. 














توصيه مى شود در اين مواقع لوازم شخصى مثل قاشق؛ جنكال و ليوان خود را هميشه به همراه داشته باشيد. برخى از منابع آب در 
خارج شهرها از جاه هاى غيراستاندارد و منابع تصفيه نشده است بنابراين سعى شود در مسافرت ها از آب هاى معدنى بهداشتى يا 
كولمن ها و فلاسكك هاى شخصى براى حمل آب بهداشتى استفاده شود. مصرف آب در مسافرت بسيار مهم است جرا كه يبو 
يكى از عوارض مهم دستكاه كوارش در مسافرت هاست كه با مصرف آب احتمال بروز آن كاهش مى يابد. در اين فصل بايستى 
سعى شود از حمل و نقل مواد غذابى فاسدشدنى مثل خامه. شيرينى هاى خامه اى غذاهاى سرخ كرده؛ مايونز و موارد مشابه برهيز 
كرد جرا كه هواى كرم و رطوبت زياد امكان فساد آنها را افزايش مى دهد. 

نكته بسيار مهم در حمل ونقل مواد غذايى | 
اين منظور بيشنهاد مى شود براى حمل و نقل مواد غذايى از كولمن هاى مخصوص استفاده شود. توجه كنيد كه كولمن هاى آب از 


كولمن هاى ناقل مواد غذابى جدا باشد. شست وشوى مكرر دست ها با آب و صابون در طول سفر بالاخص قبل از يخت و مصرف 





است كه هميشه بايستى غذاهاى يخته از غذاهاى خام جدا نككه داشته و حمل شود. به 





غذا در بيشكيرى از بيمارى ها و مسموميت هاى غذايى بسيار موثر است. 





.يه صحيح در فصل امتحانات 


نويسنده:دكتر وضا آمرى نيا 
اخردادماه مى رسد و آنجه اين ماه راز ساير ماه هاى سال متفاوت جلوه مى دهد فرا رسيدن فرآيند بزركى به نام امتحان است. 
ف رآ يندى كه تقريباً تمام افراد آن را تجربه كرده اند و اولين جيزى كه در ذهن آنها تداعى مى شود اضطراب و استرسى است كه 
براى بيشرفت و صعود از يله هاى ترقى بايستى تحمل كنند.همان طور كه براى موفقيت در آزمون هاى كوناكون بايستى يكك برنامه 
ريزى دقيق انجام داد در مورد تغذيه نيز كاملا بايستى به صورت علمى و حساب شده عمل كرد. انررى كافى و كاهش استرس دو 
عامل مهم و ضرورى براى موفقيت در امتحان است. مصرف مواد غذايى تامين كننده انرى كافى در زمان قبل از امتحان براى 
مطالعه و به هنكام امتحان از يكك طرف و جل وكيرى از كاهش استرس و اضطراب با فراهم كردن محيط امن در بيروزى در امتحانات 
بسيار موثر است. براى اينكه اين مقوله برايتان خسته كننده نباشد ذكر نكات لازم به صورت خلاصه و بندبند بهتر به نظر مى رسد. 
صبحانه 
مهم ترين وعده غذايى صبحانه است. صرف صبحانه باعث مى شود كه در طول روز انرؤى كافى داشته باشيم و از طرفى جون وعده 
هاى صبحانه حاوى مواد كم جرب و بر كربوهيدرات ا از نوع كربوهيدرات هاى مركب است بثابراين سستى و خواب 
آلودكى ناشى از غذاهاى برحجم و برجرب را به دنبال نخواهد داشت. بنيره نان» كردوء شير و تخم مرغ موادى هستند كه براى 
وعده هاى صبحانه توصيه مى شوند. مصرف غذاهايى جون كله ياجه؛ شيرينى هاى خامه اى و قندهاى ساده توصيه نمى شود جرا 
كه اثربشفى مواد ذكر شله قيلى را تقازد. 
قندهاى ساده 
بسيارى از افراد بر اين باورند كه مصرف قندهاى ساده مثل مرباء شيرينى» شكلات و... باعث افزايش قند مغز شده و در تفكر بهتر 
ك كننده است. در صورتى كه بايستى توجه داشت كه اين يكك باور غلط است جرا كه مصرف اين كروه از مواد غذايى به 
صورت بى رويه و با حجم بالا سبب ترشح ناكهانى انسولين كه هورمون تنظيم كننده قند خون مى باشد شده و به صورت ناكهانى 
باعث افت قند مى شود كه اين مساله مخصوصاً در زمان بركزارى امتحان نتيجه كاملا معكوس خواهد داشت. آنجه در مورد قند 
خون و بالا نكله داش 





آن موثر است مصرف قندهاى مركب مثل ميوه هاء نان برنج؛ سيب زمينى و حبوبات است كه با توجه به 
اينكه اين نوع از قندها به تدريج جذب مى شوند سطح خونى قند افراد هميشه در حد متعارف و لازم مى ماند. 

عدم حذف وعده هاى غذايى 

يكى از مهم ترين عوامل بازدارنده در ياد كيرى حذف وعده هاى اصلى غذابى 
يكك وعده از غذاى روزانه نه تنها باعث كاهش انرزى فرد مى شود بلكه با توجه به اينكه فعاليت مغز انرؤى بسيارى از فرد مى كيرد 





جمله صبحانه است. توجه داشت حذدف 





براى وعده بعدى كرسنكى شديد عارض مى شود اين مساله باعث خوردن سريع و به مقادير زياد مواد غذايى مى شود كه متعاقب 
آن به علت اقزان 





فعاليت دستكاه كوارش جريان خون از تمامى قسمت هاى بدن به سوى معده و روده هدايت مى شود كه اين 





عساله باعث كاهش عون رسائى به اندام ها أز جمله مغز شده و سسستى و بى الى حادث مى شود كه اين خالت باعث كاهش ميزانة 
ياد كيرى؛ افزايش ميزان خواب آلودكى و در كل كاهش هوشيارى مورد نياز براى فعاليت هاى فكرى از جمله درس خواندن است. 
لبنيات و كلسيم 

يككى از عوامل مهم فعاليت مغز كل 
خوردن شير در طول روز بسيار مفيد است و در مورد ماست بايستى به اين نكته توجه داشت كه به علت وجود ماده اى به نام اسيد 


ت. اين ماده مصرفى نقش بسيار مهمى در انتقال بيام عصبى در رشته هاى اعصاب دارد. 





الاكتيكك كه خواب آور است بهتر است از آن قبل از خواب استفاده شود كه هم كلسيم لازم دريافت شود و هم در كاهش اضطراب 
و فراهم كردن خواب راحت كمكك كتنده باشد.كاهش استرس؛ همانطورى كه در ابتداى بحث هم اشاره شد يكى از عوامل مهم 
موفقيت در امتحان به حداقل رساندن اضطراب و استرس است. بسيارى از مواد غذايى هستند كه به طور مستقيم با تحريكك سيستم 
اعصاب مركزى (مثل قهوه يا نسكافه) باعث اضطراب مى شوند يا به طور غير مستقيم باعث اختلال در خواب» درد هاى شكمى» 
نفخ (مثل غذاهاى برجرب) مى شوند. حاصل اين به هم خورد كى در سيستم خواب يا دردهاى مختلف ذكر شده سبب ايجاد 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 8.٠١‏ از ونلإ دنار 


اضطراب مى شود بنابراين براى كاهش اين مقوله بايستى از خوردن مواد محركك, بر حجم و بر جرب برهيز كرد و با كمكك كرفتن 








از طب سنتى ما ايرانيان به جاى قهوه از جوشانده هابى جون كل كاو زبان باعث ايجاد آرامش روحى شد.ويتامين ها؛ بسيارى از 
افراد اعتقاد دارند كه با مصرف ويتامين ها مخصوصاً از نوع داروبى قدرت يادكيرى افزايش مى يابد ما هم با اين باور موافق هستيم 
و مى بايستى توجه داشت داروها موادى هستند كه شامل مواد شيميايى جانبى و نككهدارنده بوده و مصرف بى رويه آنها ممكن 
است مشكلاتى به وجود بياورد. اكر قرار است ويتامينى بخوريم بهتر است از نوع طبيعى آن استفاده 


كروه 8 و ©) در ياد كيرى بسيار موثر هستند. 


تفاده از ويتامين هاى 





راهنماى غذا خوردن 


توصيه هاى كلى در مورد غذا خوردن 
بسيارى از مردم در مورد غغذا خوردن با مشكلاتى مواجه هستند و غالبا در اظهار نظرهاب 


اشتباهاتى وجود دارد. براى نمونه بسيارى از بيماران با مفهوم ريم غذايى آشنا نيستند و دقيقا نمى دانند جه غذاهايى براى آنها 





در مورد غذا خوردن اشكالات و 


مناسب و مفيد است. بعضى از بيماران تمايل به خوردن غذاها را ندارند و برعكس بعضى از غذاها را بيشتر دوست دارند. توجه به 
اين حالات از نظر تغذيه اى و درمان آنها اهميت زيادى دارد. 

ريم غذابى جه مفهومى دارد؟ 

همواره شنيده ايم كه بعضى از غذاها براى برخى از بيماريها خوب نيستند و بيماران بايد از مصرف بعضى اغذيه خوددارى نمايند يا 


به اصطلاح برهيز غذايى را رعايت نمايند. اما بايد يدانيم كه رعايت رزيم غذابى با برهيز غذايى كامل نمى شود رعايت ريم 





غذايى كامل داراى اين مفهوم است كه بيمار از غذاهاى مناسب براى خود آكاه باشد و از اين غذاها به مقدار مناسب مصرف نمايد 
به صورتى كه تاحد ممكن نيازهاى بدن او به مواد غذابى تامين كردد. 


جه كسى بايد ريم غذايى را مشخص كند؟ 





از ريم هاى غذايى بسيار ساده است. ولى براى 1ش 
ستار كمكك بكيريد. 


ابى و عمل 


بزشكك معالج نوع ريم غذايى شما را تعبين مى كند در 


به برخى از رزيم هاى غذايى لازمست از متخصص تغذيه يا 





با انواع رزيم هاى غذايى بيشتر آشنا شويم 
برخى از بيماريها دوره كوتاهى دارند و عوارض و مشكلات زيادى براى بيمار ايجاد نمى كنند و احتياج به رؤيم غذايى سخت و 
طولانى ندارند و احتمالا با وجود تب مختصر و بى اشتهايى و ساير عوارض خفيف كوارشى اين مشكلات در عوض يكى دو روز 


برطرف مى شوند استفاده از غذاهاى ساده و سبككء مايعات بيشتر؛ آب ميوه هاى شيرين» سوب هاى كم جربى و يرهيز از غذاهاى 





بيماران كمكك مى كند كه به سرعت بهبود يابند اما دربيماريهاى سخت و طولانى توجه به رؤيم غذابى 





سرخ شده در روغن به اير 
اهميت زيادى دارد. اينكونه بيماران به مدت طولا-نى لا-زمست از ريم غذايى مناسبى استفاده نمايند. بايد توجه داشته باشيم 
همانطور كه مصرف بعضى از مواد غذايى براى آنها مضر مى باشدء برهيز زياد و بى مورد نيز موجب ضعف شديد بدنى آنها مى 
قود 

در بسيارى از بيماريها بيماران نياز به رعايت ريم غذايى سخت ندارند ولى مشكلاتى مانند بى اشتهايى موجب مى شود اين 
بيماران به اندازه كافى غذا مصرف تنمايند و يا به علت بى اطلاعى از خواص مواد غذايى و نقش آنها در رابطه با بيمارى خوده به 
برهيزهاى غذايى سخت ببردازند. اينكو: بيماران احتياج به مشاوره غذايى دارند و بايد از راهنمايى متخصصين تغذيه استفاده 
نمايند. مطالب اين كتاب در رفع مشكلات شما كمكك مى نمايد تا بتوانيد غذاهاى مورد لزوم خود را بشناسيد و روش تغذيه مناسب 
براى خود بيابيد. 

توصيه هاى كلى در مورد غذا خوردن 

در مورد رزيم غذايى خود از بزشك و متخصص تغذيه كمكك بكليريد. در بخش هاى بعد به شرح مختصر بعضى از انواع ريم هاى 
مى بردازيم. بسيارى از بيماران احتياج به رعايت ريم غذايى مخصوص ندارند و شايد كه شما از اينكونه افراد باشيد در عين حال 


ممكن است با مشكلاتى در مورد غذا خوردن مواجه شويد. لذا به توصيه هاى كلى در مورد غذا خوردن توجه نما 





براى غذا خوردن از فرصت استفاده نمابيد 
توجه داشته باشيد جيزى كه امروز براى شما جالب نيست و تمايلى نسبت به آن نداريد» فردا براى شما ارزش بيدا خواهد كرد. سعى 


كنيد براى غذا خوردن از فرصت هاى مناسب استفاده نمابيد و مواقعى كه احساس سلامت و راحتى مى كنيد خوب غذا بخوريد. هر 





ساعت از روز كه اشتها داريد غذا بخوريد هر جند كه آن ساعث زمان خوردن غذا نباشد. توجه داشته باشيد كه تغذيه با مواد مغذى 
اهميت زيادى دارد, زيرا مواد مغذى مانشد بروتئين: ويتامين ها و مواد معدنى ضرورى مى تواند در بدن شما ذخيره شوند و در 
روزهاى بعد مورد استفاده قرار كيرند. 

براى حل مشكلات تغديه اى خود از افراد مطلع كمكك بككيريد در صورتى كه در بيمارستان بسترى شديد موقعيت مناسبى است» 
براى رفع مشكلات تغذيه اى خود با افرادى كه در امر درمان شما مشاركت دارند مشورت نماييد. در مطرح كردن مشكلات خود 
ترديد نكنيد و هر مشكلى كه داريد با بزشكك متخصص تغذيه و برستار خود در ميان بككذاريد و اكر سوالى داريد ببرسيد» هر جند 
كه اين سوال و مشكل از نظر شما بى اهميت باشد. 

در وقت صرفه جويى نماييد 

غذاهايى را انتخاب كنيد كه تهيه آنها احتياج به وقت و زحمت زيادى نداشته باشد به خصوص اكر تنها زندكى مى كنيد يا مجبور 


هستيد شخصا غذاى خود را تهيه نماييد غذاهابى را انتخاب نمايبد» كه سريعا بخته مى شوند. از غذاهاى آماده يا نيمه آماده 





اخريدارى نماييد. سويهاى آماده اكر با شير» كره و آب ميوه مصرف شوند از نظر تغذيه اى مفيد هستند. ما در بخش هاى آينده 
مطالبى در مورد نحوه أ 


از خوردن غذاهايى كه براى شما جالب نيست اجتناب كنيد برخى بيماران از احساس ناراحتى بعد از خوردن بعضى غذاها شكايث 





بروتثين و انرزى غذاها براى شما عنوان خواهيم كرد. 
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مى كنند. و بعضى از غذاها براى آنها مزه خوبى ندارد يا خوردن بعضى ديكر در آنها ايجاد نفخ و كاز مى كند توصيه ما اين است 
كه اكر غذابى براى شما ايجاد ناراحتى مى كند از خوردن آنها برهيز كنيد خوشبختانه غذاها بسياز متنوع هستند. مهم اين است كه 


يد و از بين آنها هر كدام كه براى شما مطبوع هستند و ايجاد ناراحتى نمى 





شما غذاهاى مفيد و ضرورى براى بدن خود را بشن 
كنند انتخاب و مصرف نماييد. 

مشكلات عمومى غذابى 

كاهش اشتها و كم شدن وزن بدن يكك مشكل عمومى و مشتركك در بين مبتلايان به بيماريهاى سخت و مزمن مى باشد عده اى نوع 


درمان مانند مصرف آنتى بيوتيكك هاء اشعه درمانى و شيمى درمانى راعلت اين مشكلات مى دانند , اما اين مشكلات در بعضى از 





ايد بيمارى؛ درد. خستكى 
هيجان يا افسرد كى و شايد تركيبى از همه اين مسائل دليل آن باشد. برخى از بيماران به طور متناوب به بى اشتهابى دجار مى شوند. 
عده اى مى كويند كه واقعا احساس كرسنكى نمى كتند. عده اى علت كم غذا خوردن راعدم احساس كرسنكى يا خوش طعم 
ن غذا ذكز مى كتند و يا در دهان و يا روى زبان خود طعم فلزات را احساس مى كنند و يا خيلى زود احساس سيرى هى نمايند. 


براى رفع مشكلات غذابى خود به توصيه هاى زير توجه فرماييد 





افراد كه تحت اينكونه درمان ها نيستند نيز مشاهده مى شود, علت دقيق اين عارضه روشن نيست . 








اكر بى اشتها هستيد سعى كنيد در هر وعده غذاى مختصرى ميل نماييد» در عوض تعداد دفعات غذابى خود را زياد كنيد. ما معمولا 
در سه وعده صبحانه ناهار و شام غذا مى خوريم؛ اكر در هر وعده نمى توانيد غذاى كافى ميل نماييد مى توانيد علاوه بر وعده 
هاى سه كانه فوق در ساعات ٠١‏ صبح: ؟ الى 0 بعد از ظهر و قبل از خواب غذاهاى مختصرى ميل مى نماييد. به خصوص اكر شام 
را زود ميل مى كنيد؛ حتما قبل از خواب يكك خوراكى مختصر ميل نماييد. 

اكر از منزل بيرون مى رويد سعى كنيد يكك خوراكى مختصر همراه خود داشته باشيد. تجربه نشان داده است كه وقتى غذابى در 
حسترس ,باشد اشلتهاى بيشترى براى خوردن يدا عى كتيد. وقتى شما بى اشعها و سير هستيد براى ختوردن بعضى از غذاها تعايل 
داريد. ازاين احساس غود استفاده نموده غذاى مورد علاقه خود را تهيه و ميل نماييد. 


بدن شما بة يروكين 





رى احتياج دارد؛ شما مى توانيد مقدار بروتثين غذاى خود را زيادتر كنيد در حالى كه غذاى شما كم حجم 
تريا مختصرتر باشد. براى اطلاع بيشتر در اين مورد به بخش هاى بعدى كتاب مراجعه نماييد. 

جهت ايجاد اشتها براى غذا خوردن مى توانيد به كمكك ادويه هايى كه طعم و عطر آنها را دوست داريد غذاهاى خود را خوش 
طعم و معطر و اشتها انككيز نماييد. 

زيبايى و شكل ظاهرى غذا در ايجاد اشتها اثر زيادى دارد» شما براى زيبا نمودن غذاى خود از حلقه هاى كوجه فرنكىء برتغال» 


ليموترش؛ تربجه جعفرى و ساير سبزى ها و ميوه ها استفاده نماييد. در ضمن اين مواد كه براى زيبا نمودن غذاهاى خود به كار مى 





بريد مى توانند به تامين ويتامين ها و مواد معدنى ضرورى براى بدن شما كمكك نمايد. 
سعى كنيد در محيطى كه دوست داريد و با افرادى كه از مصاحبت آنها لذت مى بريد غذا ميل نمابيد. بعضى از مردم دوست دارند 
هنكام غذا خوردن به موزيكى آرام و شاد كوش دهند. شما هم مى توانيد اين عمل را آزمايش كنيد. 


مصرف اغذيه تكرارى موجب بى اشتهابى در شما مى شود يس سعى كنيد با 





وع در غذا اشتهاى خود را افزايش دهيد. مفهوم 
تنوع در مصرف؛ غذاهايى نيست كه تهيه آنها زحمت و وقت زيادى مى برد يا احتياج به هزينه زيادى دارد. بلكه با كمى ذوق و 
سليقه مى توان به كمكك مواد غذايى ساده در ندع غذاها تنوع ايجاد نمود. در ايجاد تنوع غذايى مى توان از جداول جانشينى غذا در 
اين كتاب استفاده كرد. اين جداول غذاها و مواد خوراكى ارزان ولى يرمحتوا را به شما معرفى مى كند. 

كاهى تغيير ظروف غذاخورى يا تغيبر در لوازم و محلى كه در آنجا غذا مى خوريد موجب اشتهاى بيشترى براى غذا خوردن مى 
شود. 

كاهى غذا خوردن در رستوران به ايجاد روحيه و اشتها براى غذا خوردن كمكك مى نمايد. 

آيا بعضى از غذاها براى شما تغيير كرده است؟ 

بعضى از افراد در دهان خود احساس طعم تلخ يا فلزى مى كنند. عده اى نيز به كونه اى احساس بى حسى مى تمايند. برخى از طعم 
كوشتهاى قرمز خوششان نمى آيد. و يا مى كويند كه تحمل طعم شيرين برايشان مشكل است و يا طعم تلخ غذاها برايشان شديدتر 


خود مواجه هستيد؛ به توصيه هاى زير عمل لماييد: 








است در صورتى كه شما نيز با اينككونه تغييرات در ذا 
اكر طعم كوشتهاتى قرمز براى شما جالب نيست مى توانيد به جاى كوشت قرمز از كوشت مرغ و ماهى استفاده نماييد و اككر از طعم 
اين نوع كوشتها نيز خوشتان نمى آيدء مى توانيد بروتثين مورد نياز بدن خود را به وسيله استفاده از تخم مرغ شيره يثير تامين نمابيد. 
براى خوش طعم كردن غذاهاى خود از ادويه هاء بياز. سبزى هاى معطرء عرق نعنا و غيره استفاده نماييد. 

اكر اشكالى در دهان و يا كلوى خود نداريد از غذاهاى تند و ترش استفاده نماييد. آب برتغال و آب ليمو براى شما مى تواند موثر 


باشد. 
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طعم بعضى از غذاها اككر سرد باشد بهتر خواهد شد. شما هم طعم غذاهاى سرد را امتحان كنيد. 

براى برطرف كردن طعم نامطبوع دهان خود مى توانيد از مايعات بيشتر مانند آب؛ جاى؛ ميوه و آب نبات استفاده نمابيد. 

كاهى طعم بد دهان مربوط به اشكال در دندانها مى باشد, اكر از سلامت دندانهاى خود مطمثن نيستيد به دندانيزشكك مراجعه 
نماييد ضمنا در مورد روش صحيح مسواكك زدن و بهداشت دهان و دندان به شما كمكك خواهد تمود. 

آيا بعد از صرف يكك غذاى مختصر احساس سنكينى مى كنيد 

بسيارى از مردم اظهار مى دارند كه بعد از صرف يكك غذاى مختصر احساس سنكينى و يرى شديد مى كنند. در صورتى كه شما 
نين مشكلى داريد به توصيه هاى زير عمل نماييد. 

كمتر از حد معمول غ اهاى مختصر ولى مغذى استفاده كنيد. 

به آرامى غذا بخوريد و آن را خوب بجويد در اين حالت از بر شدن سريع معده شما جل وكيرى مى شود. 

از غذاهاى خيلى جرب كره و سس هاى جرب كمتر مصرف نماييد. 


از مايعات غنى از مواد غذابى مانند شير؛ دوغ و آب ميوه استفاده نماييد. 











ا بخوريد و از 


حجم آب و نوشابه هابى كه همراه غذا مى آشاميد بايد محدود باشد مايعات و آب را يكك تا دو ساعت بعداز غذا بياشاميد. 
آيا شما حالت تهوع و استفراغ داريد؟ 

كاهى در بيماران حالت تهوع و استفراغ بيدا مى شود. عدل مختلفى مى توان 
بستكى به ضعف عمومى يا روش هاى درمانى دارد. كزارشات حاكى از آن است كه بعد از شيمى درمانى و يا اشعه درمانى برخى 
از بيماران دجار حالت تهوع و استفراغ مى شوند. اما بيشتر بيمارانى كه ما با آنها صحبت كرديم هركز جنين مشكلى نداشتند و فقط 
تعداد معدودى از آنها به طور اتفاقى در طول مدت درمان دجار اين مشكل شده بودند. به نظر مى رسد كه فقط تعداد معدودى از 


بيماران دجار مشكل مى كردند. 





موجب بروز اين حالت بشوند. كاهى اين حالت 


در صورتى كه مبتلا به حالت تهوع و استفراغ هستيد به توصيه هاى زير عمل نماييد : 

مشكل خود رابا بزشكك معالج خود در ميان بكذاريد. وى در صورتى كه لازم باشد داروى ضد تهوع و استفراغ براى شما تجويز 
خواهد نمود. اين داروها معمولا نيم تا يكك ساعت قبل از خوردن غذا بايد مصرف شوند. 

از غذاهاى بروتئينى كه جربى آنها كمتر است استفاده كنيد. كوشتهايى را كه دوست داريد به صورت آب 
نماييد؛ زيرا غذاهاى كم جرب زودتر هضم مى شوند و سريع تراز معده عبور مى كنند. اكر از غذاهاى بروتئينى كم جرب استفاده 
مى نماييد» مطمئن باشيد كه احتياجات بدن شما به كالرى و بروتئين در حدى كه به آنها نياز داريد تامين مى شود. 

اكر بزشكك شما رااز مصرف نمكك منع نكر 


يز يا كباب استفاده 








است, از غذاهاى نمكدار استفاده نماييد. يثير غذاى بروتئينى مناسبى است كه مقدار 


قابل توجهى نمكك دارد. 
اكر خوراكى هاى شيرين در شما حالت تهوع ايجاد مى نمايد از مصرف آنها برهيز نمابيد. 
در هنكام صبح از غذاهاى خشكك( غير آبكى) مانشد نان برشته؛ نان سوخارى؛ بيسكويت ويا نان روغنى استفاده نماييد ودر 


نوشيدن جاىء شير و مايعات رعايت اعتدال را بتماييد. 

ته مزه غذاها موجب تت 3 شود. از زف اين خوددا, 
در صورتى كه طعم و مزه بعضى از غذاها موجب حالت تهوع در شما مى شود؛ از مصزف اين غذاها خوددارى نماييد. 
اككر در ساعت مش در روز حالت تهعو و استفراغ داريد؛ برنامه غذايى خود را طورى تنظيم نمابيد كه در حوالى آن ساعت 
غذايبى مصرف ننماييد. از نوشيدن مايعات همراه با غذا خوددارى نماييد. سعى كنيد مايعات را نيم تا يكك ساعت قبل از غذا صرف 
نمابيد آب و نوشيدنى ها را سرد و به كمكك نى و به آرامى صرف نماييد. بعد از خوردن غذا بلافاصله دراز نكشيد. البته استراحت 


بعد از غذا مفيد است. زيرا فعاليت باعث كند شده هضم غذا و افزايش ناراحتى مى شود. اككر احساس كرديد بعد از غذا خو, 








احتياج به استراحت داريد؛ بنشينيد و اككر احتياج به دراز كشيدن داريد؛ بالشى انتخاب كنيد كه سر شما به اندازه ده سانتيمتر بالاتر از 
بلى شما قرار كيرد 

بعضى اوقات لباس كشاد و هواى تازه در بهبود حال شما موثر است. 

اكر قبل از تهوع و استفراغ دجار درد در ناحيه شكم مى شويد و ممكن است 
يزشكك خود تماس بكليريد و مشكل خود را با او در ميان بكلذاريد. 

آيا بوى غذاها در شما ايجاد حالت تهوع مى كند؟ 

بعضى از افراد اظهار مى دارند كه حتى بوى غذا ها در هنكام طبخ در آنها ايجاد حالت تهوع مى كند. براى رفع اين مشكل رههاى 
متعددى وجود دارد. 

بككذاريد شخص ديككرى غذا را طبخ نمايد و موقع طبخ غذا سعى كنيد در اتاق ديكرى باشيد و حتى الا مكان دور از محل طبخ قرار 
كيريد. 


از غذاها و نوشيدنى هايى كه در شما حالت تهوع و استفراغ ايجاد مى كند مانند قهوه سرخ شده و غذاهاى جرب و سرخ كرده كه 





مشكلات در رابطه با تهوع و استفراغ شما باشنده با 


بيشتر از ساير غذاها در ايجاد تهوع موثر استء به خصوص در هنكام خواب اجتناب نماييد. 
از غذاهايى كه آماده هستند و يا با مختصر حرارتى كرم و آماده مى شوند و يا از غذاهايى كه احتياج به بختن ندارند استفاده 
نماييد. 

مشكلات دهان و كلو 

سطخ دهان و كلو در مقايسه با ساير قسمتهاى بدن از حسايت بيشترى برخوردار است عده اى از بيماران به خصوص آنهايى كه 
مورد شيمى درمانى و يا اشعه درمانى قرار مى كيرند اغلب با مشكل درد در اين ناحيه مواجه هستند. به نظر مى رسد كه اين 
مشكلات مستقيما در رابطه با درمان آنها باشد. جراحى در ناحيه سر و كردن باعث ايجاد مشكلاتى در جويدن و بلع غذا مى كردد. 
به خاطر داشته باشيد كه قسمتى از اين مشكلاء بستكى به نوع و نحوه خوردن و نوشيدن مايعات دارد. اكر با جنين مشكلا 








مواجه هستيد به توصيه هاى زير توجه فرماييد : 

اكر سطح دهان و كلوى شما درد ناكك مى باشدء يا در جويدن و بلع غذا با مشكل مواجه هستيد؛ مشكل خود را با يزشكك در ميان 
بككذاريد. 

ار احساس خشكى در دهان مى كنيد؛ از يزش كك خود سوال نماييد كه آيا اين حالت عارضه دارويى كه مصرف مى كنيد مى 
باشد يا علت ديكرى دارد؟ 

»ال0١اكر‏ زبان» دهان ويا كلوى شما خشكك است و يا در اين نواحى زنخم وجود دارد و يا احساس درد مى 
بزشكك معالج و برستار خود عمل نماييد. 

اكر جويدن و بلع غذا به علت وجود زخم ويا خشكى دهان براى شما مشكل است به توصيه هاى زير توجه نماييد: 
براى رفع خشكى دهان و ترشح بزاق بهختر است با 
غذاهاى نرم را امتحان نماييد. غذاهى مورد علاقه خود را انتخاب كنيد و آنها را به شكل نرم درآو, 
براى نرم كردن غذاها از جرخ كوشت يا مخلوط كن و يا رنده استفاده نماييد. 

يدء سيس آن را به شكل نرم درآوريد. توجه داشته باشيد كه مزه غذاهايى 
كه ابتدا بخته شوند و بعد نرم شوند بهتر است. ضمناء له كردن غذاهاى يخته شده آسانتر است. 

كوشت را قبل از بختن به نكه هاى كوجكك تقسيم كنيد و سبس به آنها ادويه اضافه كنيد و به شكل دلخواه خود بيزيد. اين عمل به 
له كردن غذا كمكك مى كند. 


فقط به دستورات 





مشورت 





ده ميل نماييد. 








اكثر سوب سبزيجات را دوست داريدء ابتدا سوب را 


براى نرم شدن غذاها مى توانيد از كره ويا سس هاى خانكى استفاده نماييد. 
موادى را كه به آسانى مى توان به شكل نرم در آورد انتخاب كنيد. مانند سيب زمسنس و تخم مرغ آب بزء بنيرء ماكارونى» آرد 
غلات» ذلا: 





» ماست» شير و خامه براى نرم كردن غذاها بسيار مفيد هستند. 





مى توانيد به كمكث كوشت و ساير مواد تاس كباب و انواع خوراكك و خورشت را تهيه نمابيد. بعد از بختن آنها را له كنيد براى 
نرم تر شدن اين غذاها از مقدار بيشترى آب استفاده نماييد. 


از غذاهاى خيلى شور و غذاهاى بسيار ترش استفاده ننمايند. 





از ادويه هاى تند مانند بودر فلفل» جوز هندى و از سير و بياز و همجنين مواد سفت و خشن مانئد سبزيجات خام و مواد سبوس دار 
خوددارى تماييد. 

غذاها را به صورت ولرم و يا سرد ميل نماييد و ازصرف غذاهاى خيلى كرم خوددارى نماييد. 

از مصرف غذاهاى خشكك و سخت مانشد نان تست خوددارى كنيد. مكر آنكه آنها را به صورت مناسب و قابل تحمل درآوريد. 
زيرا اين قبيل غذاهاى سخت موجب خراشيدن بافت هاى حساس در دهان و كلو مى شوند. 

عدهخ اى با خوردن غذاهاى سرد احساس تسكين مى كنند. اكر اين حالت در مورد شما نيز صادق است؛ بستنى يا شير و دو 
خنكك مصزف نمابيد و يا مى توانيد به وسيله شير و آب ميوه هاى شيرين بستنى يخى درست كنيد و ميل نماييد. 

براى نرم شدن بعضى از مواد خوراكى مى توائيد آنها را در جاى, قهوه؛ شي ركاكاثو و يا آشاميدنى هاى ديكر بخيسانيد. 

عده اى از آب مركبات و يا كوجه فرنكى استفاده مى مى توانيد از ميوه هايى مانند موز و كلابى كاملا رسيده ويا كميوت 
فاق هيه هلق قيويق ماد الود ؤرة أكن مله راست قر سويد عى خوللد و يانه سهواك عى قزاخ لها زاالة نموذ اتشاعه كيد 
كاهى اككر سر را به طرف عقب يا جلو حركت دهيم؛ عمل جويدن آسانتر انجام مى شود شما اين كار را امتحان كنيد و در وضعيتى 


كه احساس مى كنيد جويدن راحت تراست سر خودرا قرار دهيد. 





براى آشاميدن و خوردن مايعات و غذاهاى نرم شده؛ از نى و ليوان استفاده كنيد و از قاشق استفاده نكنيد. 

دود سيكارر و مشروبات الكلى نيز موجب تحريكك مخاط دهان و كلو مى شوند. اكر به | ين مواد اعتياد داريد» براى تركث آنها به 
توصيه هاى بزشكك خود توجه نمابيد. 

ار هواى داخل منزل شما خشكك استء از قرار دادن كترى يا وسيله مناسبى براى مرطوب نمودن هوا استفاده نمابيد. البته استفاده از 
دستكاه بخور برقى ترجيح دارد زيرا موجب آلوده شدن هواى اطاق با كازهاى سمى نمى شود. 

براى مرطوب كردن سطح هاى دهان و كلوى خود و همجنين شستن باقى مانده غذا و برطرف كردن عوامل تحريكك كننده؛ دهان 
خودرا با آب بشوييد. 

توصيه هاى تغذيه اى مى تواند در جهت افزايش كالرى و مواد مغذى بخ شما كمكك كنده براى بهره كيرى از اين توصيه ها به 
بخش بعد مراجعه نمابيد. 


برخى از افراد از داشتن احساس خستكى شكا 





مى كنشدء البته اين احساس در برخى از بيماران به خصوص به دنبال يكك عمل 


جراحى طبيعى است زيرا بدن آنها در حالت بازسازى قرار دارد افرادى كه مورد شيمى درمانى يا اشعه درمانى قرار دارند نيز كاهى 
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اخساس خستكى مى ثمايشد. اين 
بيشتر و تغذيه مناسب دارندء اكر شما دجار اين نوع خستككى هستيد ممكن است ميل و اشتهاى كافى براى غذا خوردن نداشته باشيد. 


در جنين حالاتى بيشنهاد مى شود كه ابتدا از يكك نوشيدنى مختصر استفاده نمابيد و سيس غذاى خود را بخوريد در صورتى كه در 


حالت به خاطر آن است كه عضلات آنها به حالت اوليه بركردد و اين افراد احتياج به استراحت 








حركت و فعاليت بدنى مشكلى نداريد و از آن منع نشده ايد سعى كنيد بين وعده هاى غذابى فعاليت بدنى مناسبى داشته باشيد و 

اقل يكك بياده روى مختصرى انجام دهيد. زيرا ثابت شده كه فعاليت بدنى در بالا رفتن مقاومت بدن و سرعت بهبود و رفع 
خستكلى ناشى از بيمارى بسيارموثر است, 
زمانى كه احساس خستككى زيادى داريد 
مسلم است براى فردى كه شديدا احساس خستكى مى كند نهيه و آماده كردن غذا مشكل تراز خوردن آن مى باشد. در صورتى 
كه شما مجبور هستيد شخصا غذاى خود را تهيه نماييد سعى كنيد بيشتر از غذاهابى كه حاضر كردن آنها راحت تر است استفاده 





تغذيه خود جه مى كنيد؟ 





ه مرغ يا ماهى مخلوط شوند و در كنار آن ميوه ها و يا آب ميوه تازه يا كنسرو شده و لبنيات 
مانند شير و ماست و ينير باشد يكك وعده غذاى حوب و كامل را شامل مى كردد. 

اكراحساس ضعف و خستكى شما مربوط به دوران بعد از عمل جراحى يا درمان است به تدريج نيرو و سلامت خود را به دست مى 
آوريد. در جنين مواردى سعى كنيد در ابتدا با غذاهابى كه يروئثين كمى دارند و مايع و رقيق هستند و راحت ثر هضم مى شوند 
تغذيه خود را شروع كنيد و سيس تدريجا به صورت عادى و معمولى در آوريد. براى اطلاع بيشتر در مورد ريم غذايى بعد از عمل 
جراحى به بخش هاى بعدى مراجعه نماييد. 

ار شما متوجه شده ايد كه در جه ساعاتى بيشتر احساس خستكى مى كنيد, مثلا بعد از شيمى درمانى: اشعه درمانى و غيره؛ سعى 
كنيد زمان غذا خوردن را كمى به عقب بيندازيد. 

بيشنهاد كمكك از طرف دوستان و اطرافيان 
هاى آنها را قبول كنيد زيرا آنها علاقه مند هستند كه براى شما كارى انجام دهند به خصوص اكر ثنها زندكى مى كنيد در مورد 


را بيذيريد و احتياجات خود را به آنها بككوييد و مانع كمكك آنها نشويد و توصيه 





خريد واتهيه غذا وشستن ظروف از ديككران كمكك بكنيريد. يا از ظروف يكك بار مصرف استفاده نماييد. 
غذاهايى را انتخاب نماييد كه ساير افراد خانواده هم مى توانند استفاده نمايند در صورتى كه غذاى شما از نظر ميزان نمكك يا 
جا 





اوت دارد؛ اين مواد را در انتهاى بيخت و جدا نمودن غذا ى خود اضافه نماييد. 
غذاهايى راكه به عنوان تعارف براى شما مى آورند اكر با نوع رريم غذابى شما مغايرتى ندارند بيذيرند» يا ليستى از غذاهاى 
مناسب را براى خود تهيه نمابيد. 

اكر صبح بعد از بيدار شدن و يا به علت خوب نخوابيدن در شب احساس خستكى مى كنيد مشكل خود را 


بككذاريد و به توصيه هاى او عمل نمايد و هركر خود سرانه از قرص هاى خواب آور استفاده ننماييد. 


يزشكك در ميان 





اسهال» يبوست,» نفخ و ترش كردن 
براى بروز هر يكك از اين مشكلات علل متعددى وجود دارد. بيمارى هاى مربوط به لوزالمعده و اشعه درمانى در ناحيه بالاى شكم 
ممكن است بر روى درت جذب و دفع غذا در دستكاه كوارش و عمل طبيعى آن اثر بككذارد. بعضى از داروها از جمله داروهاى 
مسكن داروهاى آرام بخش غالبا موجب كند كند شده حركات روده مى شوند و باعث بروز يبوست مى كردند» برخى داروها ويا 
اشعه ممكن است موجب سوزش و تحريكك روده و يا كاهش حركات روده و باعث يبوست و يا برعكس افزايش حركات روده و 
باعث اسهال شوند. موادى كه براى درمان به كار مى روند و كاهش فعاليت هاى بدن؛ موجب كاز و احساس نفخ مى كردند اسهال 
و به هم خوردن وضعيت مزاجى نيز مى تواند ناشى از درمان باشد. قسمتى از روده كه موجب هضم لاكتوز( قند موجود در شير) مى 
شود ممكن است دجار عارضه باشد و در نتيجه در صورتى كه جنين فردى شير مصرف نمايد مبتلا به اسهال مى شود و مجبور مى 
شود كه شير و غذاهاى حاوى شير را براى مدتى از رؤيم غذايى خود حذف نمايد تا درمان بيمارى به بايان رشد. 

آيا شما تاكنون به اسهال مبتلا شده ايد يا احساس مبتلا شدن به آن را داريد؟ در اين صورت به توصيه هاى زير توجه نمابيد : 

از مواد غذَايى حاوى الياف كياهى كمتر مصرف كنيد. الياف( مانند سلولز) تر 


غلات و حبوبات به وفور يافت مى شوند اين الياف در دستكاه كوارشى انسان هضم نمى شوند و وجود آن در غذاها موجب مى 





تى هستند كه در سبزى ها و ميوه هاى نخام؛ بوسته 


شود كه غذاها از روزده ها به سرعت عبور نمايد. كر روده هاى فردى تحت اشعه درمانى باشد حتى يكك رزيم غذايى با فيير 
متوسط مى تواند براى او زياد باشد. به همين علت توصيه مى شود كه اين بيماران از خوردن ميوه ها و سبزى هاى خام؛ سيره بياز 
انان با سبوسء حبوبات و غلات موقتا يرهيز نمايند. 

يتاسيم يكى از عناصر مهم مى باشد كه در بدن انسان وجود دارد. در اثر ابتلا به اسهال اين عنصر بيش از حد طبيعى از بدن دفع مى 
شود. بنا براين در مواقع ابتلا به اسهال لازم | ت از مواد غذايى كه بتاسيم آنها زيادتر است استفاده كنيد مانند موز آب انواع ميوه 


هاء سيب زمينى؛ ماهى و ساير انواع ككوشت. در صورت عدم توانايى در استفاده از اين مواد با 





غوة صحبت كله در 


صورتى كه لازم بداند براى شما داروهاى حاوى يتاسيم تجويز خواهد كرد. 








در صورتى كه دجار انقباضات شكم هستيد از خوردن موادى كه باعث ايجاد كاز و يا انقباض شكم مى كردد مانند توشابه هاى 
كاز دارء ماءالشعير؛ حبوبات» كلم؛ سير غذاهاى خيلى شيرين و بر ادويه در شما مشكل ايجاد مى كند از خوردن آنها خوددارى 
نماييد. 

به جاى نوشيدن آى همراه غذا سعى كنيد آب را در بين وعده هاى غذا بنوشيد. در صورت ابتلا به اسهال مايعات بيشترى بياشاميد 


تا آب و املاح دفع شده از بدن شما جبران كردد. بيشتر از آب ميوه هاى مناسب استفاده كنيد و از مصرف شير و لبئيات نا برطرف 


شده اسهال خوددارى نماييد. 





اكر اسهال شما ادامه يافت و يا در مدفوع خود خون مشاهده نموديد حتما با زشكك خود تماس بككيريد و او را در جريان مشكل 
خود قرار دهيد. 

آيا شما مبتلا به يبوست هستيد. يا مدفوع شما سفت است و دفع آن در شما با مشكل انجام مى شود؟ 

ممكن است يبوست به علت ابتلا به بيمارى هاى مختلف به وجود آيد. ممكن است ناشى از مصرف بعضى از داروها باشد. ممكن 
است ناشى از خوردن غذاهاى نرم و مايع باشد. در هر صورت براى درمان يبوست خود در صورتى كه شك شما دستور خاصى 
نداده است به توصيه هاى زير عمل نماييد. 

غذاهاى شما بايد شامل موادى كه به حركات روده كمكك مى كند مانند انواع مختلف سبزى و ميوه هاى تازه و يا خشكك و نان با 
سبوس باشد در اين مواد مقادير قابل توجهى مواد ليفى وجود دارد. سعى كنيد حداقل روزى ؟ بار ميوه ميل نماييد اككر از نظر 
جويدن ويا بلع دجار مشكل هستيد؛ سعى كنيد اين مواد را له كنيد و يا در مخلوط كن به شكل نرم د رآوريد. 


مى توانيد روزى يكك يا دو قا 





بوس به غذاهاى خود اضافه كنيد. سبوس را مى توان در موقع يختن سوب» تخم مرغ ويا ساير 
غذاها استفاده نماييد و يا به صورت خام مصرف كنيد. 


سعى كنيد روزى 8 تا ٠١‏ ليوان آب و مايعات بنوشيد. مايعات كرم معمولا بيشتر موجب تحريكك روده ها مى شوند. 





بعضى از افراد براى بيرطرف نمودن يبوست از آلوى خيسانده و آب آن و آب ل ن استفاده مى كنند. شما هم مى توانيد اين 
مواد را مصرف و اثر آنها را آزمايش نماييد. 


فعاليت بدنى سبكك و يياده روى در در محيط باز ويا حداقل راه رفتن در ا 





ق مى تواند در رفع يبوست موثر باشدء برعكس 
و بى حركتى موجب تشديد حالت يبوست مى كردد. 


در صورتى كه بخواهيد از داروهاى نرم كننده و يا ملين استفاده كنيد بهتر است قبلا با 


0 





استراحت بيش از حد در بستر 





خود مشورت نماييد 





يه در بيماريهاى قلبى 


بيمارى كرونر قلبى به صورت مشكلاتى از قبيل دردهاى آنزينى و انفاركتوس (حمله قلبى) بروز مى كند. آنجه كه سبب بروز 
بيمارى قلبى مىشود. تشكيل تدريجى رسوبهاى جربى يا بلاككها در لايه داخلى ديواره سرخ رككها مى باشد. اين رسوبها سبب 


محدودكردن عبور خون مىشوند كه اين يديده را تصلب شرايين يا سخت شدن رككها (آترواسكلروز) مى نامند. 





در اين بيمارى هيج علامت واضحى وجود ندارد اما اين تا هنكامى است كه آسيب به سرخ ركدها آنقدر جدى شود كه جريان 
خون به قلب محدود شده و سبب بروز درد شود. مسدود شدن كامل يكك سرخركك خونرسان به قلب, منجر به حمله قلبى ناكهانى 
و كشنده مىشود. روشهاى متداول جهت بيشكيرى از تصلب شرايين شامل كاهش فشارخون. دريافت رزيم غذابى كمجربى» 
كاهش وزن اضافى و ترك سيككار مىياشد. به برخى افراد نيز جهت كاهش كلسترول خون دارو داده مىشود. 





ات نشان مىدهند كه ارتباط مستقيمى ميان رزيم غذايى و بيمارى قلبى وجود دارد و با دريافت يكك ريم غذايى سالم 
هى توان سلامتى قلب و دستكاه ككردش خون را حفظ كرد. 

جه غذاهايى براى قلب مفيد هستند؟ 

كلم بركك؛ كلم قرمزء كل كلم كلم بر وكسل؛ بروكلى؛ شلغم. جغندر: اسفناج؛ مارجوبه؛ لوبيا سبزء نخود سبزء لوبيا قرمزه لوبيا جشم 
بلبلى» نخود خشكك و عصاره مخمر داراى ويتامينهاى كروه ب خصوصا اسيدفوليكك هستند. ت 





ات متعددى نشان دادهاند كه 


اسيد فوليكى كه بطور طبيعى در مواد غذايى يافت مى شود, مى تواند سبب كاهش مادهاى در خون به نام هموسيستثين شود و به اين 


ترتيب از ابتلا به تصل بيشكيرى كند. دانشمندان بر اين باور هستند كه اين ماده مستقيما به ديواره رككها آسيب مى رساند 





و سبب تشكيل رسوبهاى جربى مىشود. تخمين زده شده است كه افزايش دريافت روزانه اسيد فوليكك به ميزان ٠٠١‏ ميكرو كرم 
سبب كاهش مركك مرتبط با بيمارى هاى قلبى به ميزان 7 درصد در مردان و ه درصد در زنان مى شود. 

در جوامعى كه مصرف كننده مقادير فراوانى از ماهىهاى روغنى هستند؛ مشاهده شده است كه شيوع بيمارىهاى كرونر قلبى كمتر 
از جوامعى است كه مقدار خيلى كمى ماهى رف مى كنند. ماهىهاى قبيل ماهى آزاد و ساير ماهىها از قبيل قباد 


حلواء شيرء كيلكاء و اوزوذبرون داراى اسيدهاى جرب مفيد مى باشند. دا : 





تقد هستند كه اين مواد باعث كاهش خطر 
انعقاد خون و همجنين ممانعت از افزايش جربى هاى مضر خون مى شوند. 
مصرف ماهى حداقل * بار در هفته؛ براى افرادى كه داراى سابقه بيمارى قلبى و همجنين افرادى كه مايل به بيشكيرى از ابتلا به اين 


بيمارى هستند توصيه مى شود. 





مترول خون من كن 
شابهى دارد. افزايش كلسترول خون, به خصوص ال دى ال (كلسترول بد)؛ يكى از عوامل خطر عمده در بروز تصلب 
رف منظم جنين غذاهايى به كاهش ال دى ال كمكك مى كند. 


بجو ره حبوبات: نيب و كلدب خني إزاظير حول مد كيه كافش سلوج 








اروغن زي 
ع ى كتتدد 


إن روغن كانولاء مغزها و دانهها حاوى نوعى از اسيدهاى جرب به نام موفا هستند كه به كاهفش طح ال دى ال كمكك 
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ءها و سبزىها حاوى ويتامينهاى آنتى اكسيدان (ضد سرطان)»؛ مواد معدنى و مواد مغذى مفيدى هستند كه سبب متوق ف كر 





آسيب ناشى از عمل مواد سرطانزا به ديواره سرخ رككها مى شوند. 

مصرف حداقل روزانه ”واحد ازاين غذاها توصيه مىشود. سه جهارم ليوان آب ميوه يا سبزىها به عنوان يكك واحد محسوب 
مى شود كه معادل يكك عدد ميوه متوسط يا يكك ليوان سبزى خرد شده خام يا نصف ليوان يخته است. 

از جه غذاهايى بايد برهيز كنيم 
كوشت و فرآوردههاى آنء لبنيات برجربى و كره؛ غنى از نوعى جربى هستند كه باعث افزايش سطح ال دى ال در خون مىشوند. 





مصرف اين غذاها را بايد به حداقل رسائد. 





ار رفته در آنها سبب 





همجنين مصرف كيكك و بيسكويت به علت نوع جربى ب فزايش سطح ال دى ال مى شود. 

انواع غذاها و سوبهاى آماده مصرف و يا كنسرو شده؛ غذاهاى بيرون از منزل» سوسيس و كالباس و كوشتهاى نمكك سود شده 
و بطور كلى كوشت و فرآوردههاى آن و همجنين تنقلاءت شور؛ سرشار از نمكك (سديم كلرايد) هستند. دريافت زياد سديم با 
فشارخون بالا ارتباط دارد كه از عوامل خطر جدى در بروز بيمارى قلبى مى باشد. كاهش مصرف اين نوع غذاها و نمك طعام سر 
سفره به كاهش فشارخون كمكك مى كند. 

جند نكته: 





س ضربان قلب. افزايش فشارخون و افزايش 
نياز بافت قلب به اكسيؤن مىشود. با مصرف سيكار توانايى خون در حمل اكسيزن كاهش مىيابد. عوامل سرطانزاى دود سيكار به 


ديواره سرخ رككها آسيب مى رسائئد. استراحت و شل كردن عضلات؛ جهت كاهش ميزان استرس لا-زم است. استرس از طريق 


به سيكارىها توصيه مىشود كه به تركك سيككار مبادرث ورزند زيرا نيكوتين سبب افزاي 


اقزايش هورمونهاى استرس (از جمله آدرنالين) سبب توليد و افزايش كلسترول مى شود 

تغذيه در بيماريهاى صفرا 

نويسئده:دكتر حشمت الله كلباسى 

«رزيم غذايى در بيماريهاى كيسه صفرا وبعد از عمل جراحى كيسه صفرا ٠‏ 

كار كيسه صفرا در انسان انباشتن و تغليظ صفرا است تا به هضم جربى كمكك نمايد. 

وقتى كه جربى وارد اثنى عشر مى شود باعث تحريكك و ترشح هورمون 1117أ110180[/5]016) توسط مخاط روده مى شود. 


هورمون مذكور از راه خون وارد كيسه صفرا شده و باعث انقباض آن مى شود كه در نتيجه صغراى غليظ شده وارد مجراى 
كلدوك و بعد به روده كوجكك وارد مى شود كه وجود آن براى امو لسيفيكسا سيون ( ذر ه شدن) ( 712360 أواناممع ). 





جربى هاى مورد نياز است. قطع شدن جريان صفرا كه بيماريهاى كيسه صفرا به وجود مى آيد مى تواند باعث اختلال هضم جربى 
ها شود . 

در حدود ث تا ٠١‏ درصد از افراد بالغ دجار بيماريهاى كي | مى شوند التهاب و عفونت كيسه صفرا را كولسيستيت ( 
0166/55 ) و به وجود آمدن ستكك كيسه صفرا كوله ليتياز ( 161113515]ع001) ) مى نامند تشكيل سنكك كيسه صفرا 





وقتى رخ مى دهد كه كلسترول » رنكك دانه هاى صفراوى . املاح صفراوى؛ كلسيم و مواد ديكر در كيسه صفرا رسوب مى كنند. 
علت اصلى تشكيل سنكك كيسه صفرا نامعلوم است. ركود ‏ عفونت و اختلال متابوليكك و يا تغييرات شيميايى به نظر مى رسد نقش 
داشته باشند. نشانه ها و علائم بالينى ( 11080175/ا5 ) در 





.يهاى كيسه صفرا : درصد بالايى از ناراحتى هاى كيسه صفرا بدون 
علامت و ( 516116 ) خاموش هستند. 


در زمائى كه عفونت ويا مسدود شدن كيسه صفرا توسط سنكك در مجراى ( 5]16/إ) ) ( درد هاى كوليكى شديد در صورت 





انقباض كيسه صفرا بيش مى آيد- هضم و جذب غذاهاى جرب باعث ناراحت شدن 1015601111016 ) بيمار و اختلال در هضم و 
جذب 656101و01 1093110 جربى ها به علت مختل شدن ترشح صفروى به وجود مى آيد. 

در بعضى از بيماران به دلائل نامعلوم تحملشان نسبت به بعضى از سبزيجات ( 9101176©5©] -) خربزه و ميوه هابى مانند توت ( 
1165 ) كم مى شود. 

در كليه سيستيت هاى حاد - شكم درد - نفخ شكم؛ حالت تهوع؛ استفراغ و تب نيز مى تواند از علائم باشد. 

براى ريم غذايى بيماران كيسه صفرا اصل اين است كه ناراحتى بيمار را با دادن غذاهاى كم جرب به حداقل برسانيم. از لحاظ 
كالرى اكثر بيماران كيسه صفراوى وزن بالاتر از طبيعى داشته و ريم كم كالرى توصيه مى شود. 

|3 غ6 561165 در سال 147 ثابت كردند بيمارانى كه كالرى بالا از هر نوع غذا بككيرند باعث زياد شدن ترشح كلسترول در صفرا 
و تشكيل بيشتر سنكك صفراوى مى شوند. با كم كردن غذاهاى كم جرب و 810010[/013665) مى توان بيماران را تا اندازه اى 


راحت نككه داشت . 





رزيم غذاهاى كم جربى براى بيماران كيسه صفراوى 

-١‏ غذاهايى كه مى توان از آن استفاده كرد عبارتند از: 
شير كم جربى- قهوه و جاى و آب ميوه و نان - 00111]13/6©5): 6]68/5) ( برشتوك ) بنير كم جرب- تخم مرغ هفته اى سه 
عدد جربى هاى كياهى و انواع ميوه جاتى كه بيمار بتواند آنها را تحمل كند. كوشت ها اعم از كوسفند و كوساله و مرغ ويا ماهى 
شده مى توان مورد استفاده قرار داد. 

نمكك, فلفل؛ ادويه به حد اعتدال ث 








ها سرخ شده نباشد و به صورت آب بزيا كباب ويا 





سوب هاى صاف شده و ادويه جات 
شكر آزاد است. 
سبزيجات از قبيل هويج - سيب زمينى - كلم و غيره همه نوع در صورت تحمل موقعى كه بدون اضافه كردن كره و يا خامه آب بز 


شده با 





جات همه رقم از قبيل مربا- زله- مارمالات و 








ميوه جات همه نوع در صورت تحمل بيمار مى تواند مصرف شود. 
اد ظذاهانى كه ضبايد يرعيز شود. 





شير جرب -بستنى كه از شير بر جربى درست شده باشد- كيكك ها و شيرينى هابى كه خامه و جربى دا 
تخم مرغ نيم رو و جربى هاى حيوانى و جربى هابى مانند خامه و سس سالاد . 
از ككوشت هايى كه به صورت كنسرو شده يرجربى و يا كوشت هاى جرب - سوسيس - كالباس مى بايد برهيز شود. 


سوب هابى كه با خامه و شير جرب درست شده انده شيرينى هايى |: شكلات ها و غيره همجنين در صورتى كه بيماران نتواتند 





ادويه جات را تحمل نمايند بهتر است برهيز كردد از ميوه جات اوكادو( 00300/لم - 
را ممكن است بيماران تحمل ننمايند به طور كلى بايد از غذاهاى سرخ شده: 1 
بوداده و جاشنى ها ( 18/151165 ) برهيز به عمل آورد 


بعد از عمل جراحى كيسه صفرا و بيرون آوردن كيسه صفرا بيماران ي 





سيب كال و ميوه هاى توتى (8©177165 ) 


- زيتون- شورها ( از قبيل خيار شور) ذرت 








از مدث كوتاهى كه از غذاهاى كم عربى استقاده تمودئد 





مى توانند ريم غذايى خود را تغيير داده و هر نوع غذايى را آزادانه مصرف نمايند. 
اكفته نماند كه ممكن است به بعضى ها غذاهايى از قبيل شير- سوسيس - كالباس و غيره حساسيت 


برايشان مشكل باشد در اين صورت بهتر است از خوردن غذاهايى را كه نمى توانند تحمل نمايند برهيز نمايند. 





غذاهاى 








.يه دربيماريهاى كليوى 


نويسنده:دكتر ساسان اريس 

٠ 01815 ريم غذايى در بيماران دجار نارسايى مزمن كليه ها ؛‎ ٠ 

رزيم غذايى در بيماران بر اساس ناتوانى انجام كار كليه ها تنظيم مى شود. 
اعمال طبيعى كليه ها عبارتند از: 

-١‏ دفع مواد زائد . ازته 

!- تنظيم حجم قوام مايعات بدن ٠‏ آب و الكتروليت ٠‏ 


8 ساخت و برداخت بعضى از مواد اساسى بدن از جمله ويتامين ها بنابراين صرف نظر از علت اوليه نارسايى كليه مثلا فشارخون» 








ابت كلو مرو نفريت مزمن كه بعضا رزيم غذابى خاص خود را نيز لازم دارند دراين دسته بيماران دفع آب- سديم- كلر- منيزيم 
حفسفر - تعدادى از اسيدهاى آلى و غير آلى - يايانه مواد بروتثينى . ازته مختل مى شود. 

از طرف ديككر جذب موادى جون ويتامين (] - كلسيم - اسيد فوليكك - ريبوفلاوين - آهن دو ظرفيتى مختل مى شود و همجنين 
بعضى از مواد از جمله بيريدوكسين ٠‏ ويتامين *8 ؛ - اسيد فوليكك - ويتامين ©) افزايش دفع بيدا مى كند و نيز موادى مثل ويتامين 
107 فعال ساخته نمى شود و نكته آخر اينكه اين بيماران دجار هيير ليييدى خصوصا افزايش ترى كليسيريد خون مى شوند كه نه به 





جهت زيادتر ساخته شدن بلكه به علت عدم دفع كافى آن است. 
بعضى از اين اختلالا ث با دياليز قابل اصلاح است ولى بيمارانى تحث درمان با دياليز قرار مى كيرند كه دفع خيلى يايين ترى دارند 
كه بدون دياليز قادر به زيست نيستند لذا بيماران دجار نارسايى مزمن كليه ها به دودسته بيماران دياليزى و غير دياليزى ٠‏ بيماران 
فونكيسون بهتر كليه ها؛ تقسيم مى شوند. 

تغذيه در بيماران دجار نارسابى مزمن كليه هاى غير دياليزى 

آب - يكى از مشكلات اوليه در بيماران دجار نارسايى كليه عدم توانابى در تغليظ ادرار است بنابراين ممكن است بيماران مقدار 
زيادى آب از دست بدهند. لذا تا زمانى كه فيلتراسيون ( 0512 ) به كمتر از 7١‏ 11117 / |17] نرسيده است بيماران محدوديتى در 
مصرف آب ندارند جز در موارد فشار خون و بهترين روش اندازه كيرى آب مصرفى اندازه كيرى سديم خون است ولى مى توان 
مقدار ادرار و مايعات از دست رفته در يكك 36 ساعت را با مقدار مايعات از دست رفته نابيدا ؛ از راه مدفوع, تنفس» بوست و غيره ٠‏ 
كه حدودا 200 سى سى مى شود جمع نمود مقدار مايعات مصرفى روزهاى بعد بيمار را تعيين نمود. 

ناكفته نماند وضعيت و شرايط بيمار و محيط او در محاسبه مقدار مايعات مصرفى يكك شرط است. در موارد تب- تعر 





زياه- 
محيط كرم و خشكك- اختلالات تنفسى و كوارشى لازم است. مقدارى مايع افزون تر محاسبه شود ولى از طرفى در محاسبه مقدار 
مايعات غذايى بايد به مواد خشكك هم دقت كرد. مثلا نانها به طور متوسط ٠١‏ - كوشتها 2٠‏ و ميوه ها تا 1/84٠‏ آب دارند. شايد 


بهترين روش محاسبه مقدار نياز مايعات بدن اينكونه باشد كه بيمار آن مقدار مايعات مصرف نمايد كه در اندام تحتانى در وضعيت 


ايستاده به شرط عدم ضايعه و اختلال عمومى و موضعى ادم مختصرى بيدا شود نه به طور محسوس و واضح.؛ ولى علمى ترين 
روش محاسبه وابستككى آب به كلرور سديم است كه با محدوديت كلرور سديم آب بدن تنظيم شود. 
الكتروليث ها : 


سديم : زهلاا) 
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مى دانيم در نارسايى كليه سديم نمى تواند از لوله هاى ادرارى كليه خارج شود كه موجب افزايش حجم- ادم- فشار خون مى 
شود. بيمارانى با نارسابى مزمن كليه ها هستند كه به علت دفع زياده از حد سديم نياز به نمكك كافى و حتى افزون بر حد معمول 





دارند مثلا بيمارانى كه دجار اسهال مزمن هستئد و يا تعريق شديدى دارند ويا بيمار اين كه دجار سندرم فانكونى و يا بيمارى 
كيستيكك مدولارى كليه باشند و يا هيبر كلسمى دارند كه بايد كلرور سديم مصرفى روزانه آنها 1١١ -٠٠١‏ ميلى اكى والان يعنى 
8# كرم باشد ولى به طور معمول در بيمارانى كه دجار نارسايى مزمن كليه ها بوده ولى دجار ادم؛ فشار خون هستند مى توا 
٠‏ ميلى اكى والان كلرورس ديم ( - 3 ) كرم نمكك داد ولى اكر بيمار اوليكوريكك شده و يا عوارض بالا را داشت محدوديت 
مصرف نمكك يعنى 8١٠-20‏ ميلى اكى والان برابر 8-؟ كرم ضرورى است. ناكفته نماند كه نبايد فقط نمكك به صورت يودر و 





5 





افزودنى را محاسبه نمود جون مواد غذابى مى توانند كم و بيش نمكك داشته باشند و بعضى از مواد غذابى مقدار نمكك زيادى دارند 
اكر جه نا محسوس است مثلا كيكك ها كه در ساخت آنها جوش شيرين به كار برده شده و يا غذاهاى كنسروى و نيز دسته غذاهايى 
مثل كالباس - سوسيس - زامبون- سس هاى تجارى و ترشى هاى ساختكى غنى از كلرور سديم مى باشئد لذا در جدول غذايى 
بايد محاسبع شوند به طورى كه در يكك بيمار دجار نارسايى كليه كه قرار است غذاى كم نمكك در ريم داده شود مقدار مصرف 
نمكك ظاهرى ١-9‏ كرم بيشتر نبايد باشد. 

بتاسيم :>1 

يتاسيم كاتيون اصلى داخل سلولى بدن است ولى در خارج سلول كم است اما انباشته شدن آن در خارج سلول با توجه به ضايعات 
قلبى خطرناكك ترين سم در نارسايى كليه محسوب مى شود. 

اكر بيمارى داراى رريم محدوديت بروتئين باشد كه صحبت خواهد شد با توجه به اينكه هر كرم از بروتئين داراى يك ميلى اكى 
والان يتاسيم است نياز بدن براى اين كه كاتيون تامين مى شود زيرا مقدار 1/١-١‏ ميلى اكى والان بتاسيم براى هر كيلو وزن بدن در 


شبانه روز كافيست. 





البته تا زمانيكه كراتينين سرم به حد 017 / 1179 نرسيده باشد يعنى فيلتراسيون (6118 ) كمتر از ١0‏ |11 نباشد محدوديت يتاسيم 
نيازى نيست و اين يون از توبول ها دفع مى شوند زيرا هيب وكالمى هم با آريتمى هاى كشنده اى كه مى سازد مانند هي ركالمى مضر 
است و در تعدادى از بيماران و داروها در زمينه نارسايى مزمن كليه ايجاد هيير كالمى مى كند مثل هببوالديترونسيم به هر علت و نيز 
بيماران تحت درمان با هيارين - بتابلوكر- بازدارنده هاى 80012 ؛ سيكلوسيورين و از طرفى بيمارانى كه داروى دفع ادرار و 
هيدروكورتيزون مى كيرند ويا دجار 18148 تيب 1 هستند دجار هيب وكالمى مى شوند. 


از نظر يتاسيم همان ريم با بروتثين محدود مقدار بتاسيم كافى به بدن مى دهد ولى جون اكثر غذاها داراى مقدارى يتاسيم هستند 





شناختن غذاهاى غنى از بتاسيم لازم است. تا در صورت امكان حداقل مصرف را داشته باشند و اكثر مصرف زياده از حد شد درمان 


سريع هيبركالمى بشود. 








أب كميوت و آ) 


بيشترين يتاسيم در آب ميوه 


ه ها : موز- كى وى- آلوزرد- شليل- خربز 


از - طالبى- غنى از يتاسيم هستند. 








از 
سيب زمينى - جكر- بستنى - لبئيات- ككوشت هاى قرمز- بوقلمون- آجيل و خرما- خشكبار مقدار زيادى يتاسيم دارند. 

رجه فرنكى- قارج- آرد نخودجى- جو واز سبزيجات اسفناج- جعفرى- ترخون- سير- فلفل- كدكر- داراى يتاسيم زيادى 
منيزيوم : 1/19 


بر خلا.ف نوشته هاى قبلى در مورد منيزيوم هيجكلونه ريم خاصى براى محدود كردن منيزيوم ريم غذايى نياز نيست ودر 
فيلتراسيون (6518 ) بابين تر از ١8‏ ميلى ليتر در دقيقه بدن مى تواند مصرف زياده از حد منيزيوم را متعادل نمايد و حتى در نارسايى 
شديد كليه ها (25]800 ) و هيبرباراتيروييد يسم شديد كه منيزيوم خون به علت استئوديستروفى حداكثر ميزان است. 





محدوديت مصرف منيزيوم نيست ولى از مصرف زياد و ناكهانى منيزيوم بايد برهيز نمود. 





منيزيوم در ككوشت- سبزيجات و ترين مققدار موجود را دارد و نيز ساخت آنتى اسيدها به كار مى رود. 

فسفر: 82 

كليه ها تا فيلتراسيون (6518 ) كمتر از +171] قادرند فسفر را دفع نمايند و سطح خونى فسفر نرمال است ولى يس از آن به همراه 
عدم جذب كافى كلسيم از روده ها در نارسايى كليه و عدم ساخت ويتامين (] فعال و هييرباراتيروبيد يسم ثانوى موجب عوارض و 
اختلالاتى مى شوند اينكه آيا محدود كردن فسفر ريم غذابى كمكى در به تاخير انداختن هيبريارا تيروييد يسم مى كند نامشخص 
است. 

اعتقاد بر اين است كه جنانجه مقدار مصرف روزانه فسفر 800-٠٠‏ ميلى كرم باشد فسفات كلسيم كمتر در بافتهاى ثرم- جداره 
تر 0؟ (0 (0115 ( ويتامين 0 





عروق و ساير بافتهاى غير استخوانى مى نشيند و نيز كم بودن فسفر غذا موجب تحريكك و ساخت 





غذاهايى كه داراى فسفر بيشترى هستنده عبارتند از يروتثين ها خصوصا ينير- حبوبات- زرده تخم مرغ- جوانه ككندم- نان هاى 


ار- كله ياجه- ماهى ها خصوصا ماهى سفيد. 





در محدوديت مصرف بروتئين مباحث ضد و نقيض بسياز زياد است. طرفداران اين نظريه معتقدند كه طول عمر بيشتر به كليه ها مى 





دهد و مخالفين معتقدند كه موجب سوء تغذيه و اختلالات كلى در سيستم بدن مى شود ولى به هر صورت امروزه محدوديت كرم 
بر حسب هر كيلو وزن در ححدود ٠‏ / لإ03 / 10 / 0* در بيماران نارسايى مزمن كليه غير دياليزى توصيه مى شود. با جند شرط 
مهم- اول اينكه نوع بروتثين از اسيد آمينه هاى اصلى ساخته شده باشد كه مسلما بروتثين هاى حيوانى ارجح تر به يرونئين هاى 
كياهى هستند. 

دوم اينكه در كثار اين محدوديت غذايى كنترل فشار خون, هيب رليييدمى هي ركلسترولمى و نيز محدوديت مصرف فسفر و كلسيم 
باشد و در مرحله بعدى كالرى كافى ١5‏ - 58 49! / |6608| در روز به بيمار برسد كه از خودسوزى جل وكيرى شود. 

شرط يايانى اينكه كروه ويتامين هاى 8 خصوصا *8 ؛ اسيد فوليكك و موادى مثل ©1» 211 در غذاها كنجائده شود. 

تغذيه در بيماران 251800 ١‏ نارسايى تحت درمان با دياليزه 

آب و الكتروليت ها: 

زمانى بيمار نياز به دياليز دارد كه دفع مواد ( 61515 ) به حداقل ميزان مى رسد و بس از جند ماه اوليه دياليز +6171 به كمترين حد 
مى رسد و بيماران كم ادرار و حتى بى ادرار مى شوند لذا مصرف مايعات بيشتر موجب ادم - فشار خون- نارسايى قلب كرديده و 
در هنكنام دياليز نيز با كم كردن حجم اضافى افت شديد فشار خون- ايسكمى قلب- آريتمى هاى مختلفه و كرامب هاى عضلائى 
شديدى اتفاق مى افتد كه موجب مركك و مير بيشتر بيماران مى كردد. 


توصيه مى شود با توجه به مايعات توصيه شده به جهت سوخت و ساز بدن و نيز مقدار آب موجود در غذاهاى خشكك وبا احتساب 





مايعات هدر شونده نايدا حداكثر سى سى مايعات در 7 ساعت مصرف شود و به زبان ساده تر در فاصله دو دياليز اضافه 
وزن بيمار بيش از يكك و نيم كيلو تا دو كيلو نباشد. 
در مورد سديم مى دانيم كليه ها فيلتراسيون ( ١8‏ ( 3]18) ميلى متر در دقيقه با افزودن 5]3680017! 77ألا500 - ١‏ ه ؛ لاع 


ماع عي سديم اضافى را هر جه بيشتر از ديستال خارج مى كند. اين 





انون در مورد يتاسيم هم صدق مى كند و از فيلتراسيون 
(6118 ) بايين تر كليه ها قادر به دفع سديم و بتاسيم نيستند كه همراه عدم دفع ادرار موجب مشكلات ذكر شده مى شوند توصيه 
شده است مقدار مصرف نمكك در بيماران دياليزى جه همودياليزى جه دياليزى صفاقى ١ -3/١‏ كرم در روز باشد. 

80-0 در صد يتاسيم از راه ادرار دفع مى شود و ٠١-8‏ ميلى اكى ولالن نيز از راه مدفوع خارج مى كردد در نارسايى كليه دقع 
كوارشى تا سه برابر افزوده مى شود به شرط آنكه اين بيماران يبوست نداشته باشند. 

بيماران دجار نارسايى مزمن كليه ها در مقايسه با بيماران دجار نارسايى حاد كليه مقدار بيشترى يتاسيم در خون تحمل مى كنند واز 
طرفى به علت نارسابى انسولين - اسيدوز متابوليكك- مصرف بتابلوكر- هيبوالدسترونسيم و هر بار هيب ركاتابوليكك شدن در سير 
ه سديم - بتاسيم (6«8|3]8/ا»! ) مى توان 





بيمارى؛ يتاسيم بالاترى دارند و اككر جه با دياليز ويا مصرف رزين هاى تبادل 
سطح سرمى بتاسيم را بايين آورد ولى توصيه مى شود حداكثر مصرف روزانه بتاسيم ٠‏ ميلى اكى والان باشد. 


در مورد مقدار منيزيوم غذاها مشكلى ايجاد نمى شود ولى توصيه شده است روزانه "١‏ ميلى كرم منيزيوم در غذاها مصرف 





شود. 


با هر بار همودياليز مى توان 18٠‏ ميلى كرم فسفر را از خون ججدا ساخت ولى اين مقدار در مقابل مصرف فسفر كه در غذاها 
خصوصا در مواد بروتثينى وجود دارد و با علم به إينكه 20-1٠‏ درصد فسفر خورده شده كه سريعا جذب بدن مى شود بسيار ناجيز 
رين منابع غذايى فسفر كوشت- لبنيات و كولاها مى باشد روزانه حد اكثر 6٠١‏ ميلى 
كرم فسفر مصرف شود كه غير ممكن است لذا وزيم غذايى بايد با داروهاى لازم باند شونده فسفر همراه باشد. 

كالرى و جربى در رزيم غذايى بيماران تحت دياليز (25180 ) 





است لذا توصيه مى شود با توجه به اينكه 








برو 
سوء تغذيه موجب كوتاهى عمر بيمازان دياليزى است. متاسفانه 8-4/ بيماران دياليزى دجار سوء تغذيه شديد مى شود 1:98 
بيماران سوء تغذيه متوسط دارند. عوامل متعددى جون بى اشتهايى - توكسى اورى - افسردكى و اختلالات عصبى روانى ديكر كه 
در بيماريهاى مزمن شايع است بيماران دجار نارسايى كليه در دسته بيماران كاتابوليكك قرار مى كيرند. 

و از طرفى با هر بار درمان مقدارى از اسيد كربنه هاى آزاد ؛ حدود 8 كرم » 

از دست هى رود كه در دياليزهاى جديد و دياليز صفاقى مقدار بيشترى از اسيد آمينه از دست مى رود واز طرفى با تارسايى كليه 
ساخت بعضى از بروتئين ها مانند كارنتين ؛ ©2111©]611) كه امروزه نقش بزركى را براى كاتابوليكك شدن آن نسبت مى دهنده 
مختل مى شود و به دلائل متعدد ديكر بايد بره 
به درمان بيشتر و افزايش يتاسيم و فسفر را به همراه دارد. توصيه مى شود روزانه ١ -1/١‏ كرم بروتئين برحسب هر كيلو وزن به 
بيماران داده شود ٠‏ براى يكك انسان *٠‏ كيلويى حدود 10-18٠‏ كرم ككوشت يخته بدون جربى و استخوان نياز است.؛ علت مركك 





قر مود عوارضى جود 





از نوع مرغوب به اين بيماران داد البته يروتثين افزو 


در 8٠‏ بيماران دياليزى عوارض قلبى عروقى متاثر هيبرليييدى است. 


اين بيماران دجار هييرليييدمى نوع /ا1 منتشر يعنى ترى كليسيريد ؛ 1(1-|/اا(1:) هستند براى يابين آوردن ليييد خون اين بيماران 





ريم غذابى توصيه مى شود زيرا داروهاى موجود ضد ليبيد ايجاد عوارض كبدى شديدى در اين بيماران مى كند و فقط در ترى 








يد بالاتر از ٠٠٠١‏ 01 / 1179 مى توان دارو داد آن هم با دز ب يار كم اما مهم ترين مسئله در تغذيه اين دسته از بيماران 
كالرى كافى روزانه يعنى ١-78‏ كيل وكالرى بر حسب وزن بدن است. 
علاوه بر مسائل ويتامين ها كه كفته شد ناكفته نماند كه درمان با دياليز ويتامين ها و املاح محلول در آب را با خود مى برد . 


تغذيه سالمندان 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 8.00 از ونلإسانر 


سالمندان از لحاظ تغذيه اى بسيار آسيب بذير ميباشئد. از سوبى به علت افزايش سن و كاهش ميزان فعاليت هاى بدنى و كاهشس 
سوخت و ساز بايه و تحليل بافتهاى بدن نيازشان به دريافت انرزى كاهش مى يابد و از سوى ديككر به علت كاهش توانايى دستكاه 
كوارش , هضم و جذب مواد غذايى با مشكل مواجه ميشود به اين معنى كه آنها اكر بخواهند همان سيستم تغذيه اى سالهاى بيشين 


ارا حفظ نمايند بايد ميزان غذاى بيشترى مصرف نمايند يعنى جاقى وعوارض ناشى از آن. 





ميان اتخاذ يك سيستم مناسب تغذيه اى كه علاوه برتامين نيلزهاى افراد مسن حاوى مقادير زياد انرى نباشد و از لحاظ 


لطر لحني أثوا رهد بز 





تغذيه اى آنها را دجار سوتغذيه ننمايد امرى مهم و حياتى در افزا. 
رابطه افزايش فشار خون با اقزايش سن 

با افزايش سن فشار خون افراد نيز افزايش مى يباد. برخلا.ف آنجه كه بزشكان فكر ميكتند نمك و جاقى والكل نقش زيادى در 
ايجاد اين بيمارى ندارئد. 


ايش سن 





فشار خون بالا با حملات قلبى و مغزى و بيرى و مركك همراه است. تحقيقات اخير نشان داده است كه احتمالا رابطه بين افزا, 
و فشار خون ميتواند بعلت آسيبهايى باشد كه به سرخركهاى كليه وارد شده است. فشار خون بالابى كه در نتيجه افزايش وزن واي 
دريافت زياده ازحد سديم ويا الكل رخ داده باشد بركشت يذير مى باشد.دريافت زياده از ححد نمكك موجب نككهدارى آب در 
تبع آن افزايش فشار خون ميكردد كه البته همانطور كه ذكر كرديد اين حالت بركشت يذير 





داخل بدن و اقزايش حجم خون و به 
است. در اكثر افراد دريافت زياد نمكك موجب افزايش فشار خون نميشود و مصرف الكل هم براى مدت زمان كوتاهى فشار خون را 
بالا ميبرد. 

جاقى در هر سنى با افزايش فشار خون همراه است كه البته با كاهش وزن اين حالت نيز 
تحقيقات اخير نشان داده است كه آسيب ديدن سلولهاى كليوى 11010135135 |1]11113]أ مهمترين علت ابتلا- به فشار خون در 
بترين راه براى جل وكيرى آسيب ديدن سلولهاى كليوى اصلاح رزيم غذايى و استفاده از ميوه ها و سبزب 


دانه هاى كامل غلات و حبوبات و مغزها و دانه ها و خوددارى از مصرف دانه هاى تصفيه شده و بدون بوسته غلات و جلوكيرى از 


از بين ميرود. 





افراد مسن ميباشد. 





افزايش وزن ميباشد. 
تستوسترون و تمايلات جنسى در مردان مسن 
انجام كرفته است نشان داده است كه اكثر مردان كه دجار 





وانى جنسى ميكردند داراى سطحى 





اتى كه در برزا 
نرمال از تستوسترون در داخل خونشان ميباشئد. 


ى خون را تجويز مى 





هنكامى كه مردى از ناتوانى جنسى شكايت ميكند تقريبا تمام دكترها براى سنجش تستوسترون برايشان آزمايث 


نمايند. اما تقريبا در اكثر موارد اين ناتوانى در اثر ديابت يا تصلب شرابين رخ ميدهد و فقط در موارد 





رى علت اين ناتوانى 





تومورهاى مغزى و يا كمبود تستوسترون تشخيص داده مى شود. ازاين رو تمام مردانى كه به نوعى دجارعدم توانابى در رسيدن به 
حالت نعوظ و يا نككهدارى آن هستند بايد براى تعيين ميزان كلسترول و همجنين قند خون(آزمايش18/100]) خود آزمايش بدهند. 
همجنين آزمايشاتى براى تشخيص سطح تستوسترون و همجنين معلوم نمودن اين امر كه آيا تومورى در مغز وجود دارد يا خير؟ 
لازم ميباشد. 

اكثر قريب به اتفاق مردانى كه به ناتوانى جنسى دجار مى باشئد بايد از ريم هاى غذابى محدود از كالرى و غذاهاى بر جربى 


وكربوهيدراتهاى تصفيه شده بيروى نمايند همجنين مصرف داروهاى كاهنده قند و كلسترول خون در مواردى لازم ميا 





ريم غذايى بربروتئين و بوكى استخوان 

موسسات و شركتهاى غذايى ممكن است بخواهئد شما را متقاعد كثند كه عدم مصرف مواد غذايى غنى از كلسيم باعث يوكى 
استخوان خواهد شد. تحقيقات اخير نشان داده است كه مصرف زياد بروتثين و نوشيدن زياد نوشيدنيهاى كربوهيدراتى جزو 
مهمترين عوامل بروز استئوبرز اسث. 


كر خدا قسمت كند و عمر طولانى بدهد تقريبا تمام هردان و زنان مسن از بوكى استخوان كه يكى از عوامل مستعد كندده 


اشكستكى استخوانها است رنج خواهند برد!إمقاله لى كه در |101013 5091300 الاعلا] درج كرديده است ان ميكند كه ريم 
غذايى كم بروتئين موجب بهبود بوكى استخوان مى شود. تحقيقى ديكر نشان داده است كه كياهخواران حتى هنككامى كه از 





ذاهاى غنى از كلسيم استفاده نمى كنند اككر ررُيم غذايى شان حاوى مقادير زيادى فيتات و اكسالات -كه باعث كاهش جذب 
بروتئين مى كردد- باشدمعمولا از ريسكك بالايى براى ابتلا به بوكى استخوان برخوردار نيستند. ريم غذايى كم بروتثين شان آنها 
را در مقابل استثويرز خفاظت مى نمود. تحقيق ديككرى نشان داد كه مصرف زياد يروتثين منجر به دفع مقادير زياد كلسيم از كليه ها 


مى كردد. همجنين تحقيق ديكرى كه در دانشكاه كاليفرنيا انجام شد نشان داد كه ريم غذايى بربروتثين موجب ضعف استخوانها 





در زنان يائسه ميكردد. تحقيقى ديكر كه در بوستون انجام شد نشان داد دخترانى كه به ميزان بيشترى از نوشيدنيهاى كربوهيدراتى 


استفاده ميكنند استخوانهاى ضعيف تر و نازكترى نسبت به بقيه هخمسالان خود دارند. 





البته اين نتايج نبايد باعث كردد كله شما از مصرف بروتثين ها خوددارى كنيد. شما بايد بدنيد كه بروتين ها براى سلامتى شما مفيد 


هستند و فقط مقادير بالاى آنها است كه براى شما مضر اسث. لذا اكر ريم غذايى تان حاوى مقادير زيادى بروتين است سعى كنيد 





با محدود كردن دريافت بروتثين ها ريم غذايى تان رااصلاح كنيد. 


كمبود اسيد فوليكك و باركيئسو 
آزمايشى كه اخيرا توسط /[0611©1111561]لا©/ 06 |0101113[ انجام كرفته است نشان ميدهد كه كمبود اسيد فوليكك ميتواند منجر 





به باركينسون شود.در اين روش تعدادى از موشها را بوسيله 15/! تغذيه نمودند. اين ماده يكك تركيب شيميابى است كه ميتواند 





منجر به بروز باركيتسون كردد. مشاهده شد موشهايى كه ريم غذابى شان حاوى اسيد فوليكك بود عوارض زيادى از ابتلا به 
ياركينسون راز خود بروز ندادند اما كروهى كه تحت استفاده از ريم غذايى عارى از اسيدفوليك قرار كرفتند علاوه بر عوارض 


زياد مشخصا دجار عدم كنترل ماهيجه اى كه مهمترين علامت ابتلا به ياركينسون است كرد يدند. كمبود اين ويتامين منجر به تجمع 





هموء در جريان خون ميشود. اين امر منجر به آسيب به 4لا|0] در قسمت 111913 500105131113 مغز ميشود. سلولهاى اين 


قسمت از مغز حاوى مقادير بالاى دويامين هستند. كمبود دويامين نيز منجر به بروز بيمارى ياركينسون ميشود. 


سبزيهاى بركك سبزء مركبات و ميوه هاء غلات كامل و حبوبات همكى از منابع مهم اين ويتامين هستند. از طرفى كمبود اين ويتامين 





ميتواند منجر به نقص هاى مادزادى كردد. 


تغذيه كودك مبتلا به عفونت حاد تنفسى 





الف- تغذيه در هنكام بيمارى براى كودكان كوجكتر از #ماه يا كودكانى كه غذاى كمكى براى آنها شروع نشده است 

بايد دفعات تغذيه يا شير مادر بيشتر شود به كودكان بزركتر از * ما غذاهايى داده شود كه نسبت به حجم آن از بالا-ترين ميزان 
كالرى و مواد غذايى برخوردار باشد . براساس سن كودكك اين غذاها بايد مخلوطى از غلات , حبويات موجود محلى يا مخلوطى از 
غلات و كوشت و مرغ باشد و براى مقوى تر شدن اين غذاها مى توان به آنها كمى روغن مايع يا كره اضافه كرد . 

فراورده هاى لبنى و تخم مرغ نيز مناسبند ( سفيده تخم مرغ به كودكك زير يكسال داده نشود) و بايد كودك را ترغيب كرد تا 
جاييكه ميل دارد غذا بخورد. دادن مايعات غذابى كرم نظير سوب به كود كان مبتلا به سرماخورد كى و سرفه در بهبود علايم بالينى 
دست رفته از طريق تب كمكك ميكند . اكر كرفتكى بينى مانع تغذيه كودكك ميشود با ريختن جند قطره محلول آب 
نمكك به بيئى كودكك ترشحات جسبئده رقيق و نرم ميشود و سبس مى توان با بارجه اى تميز بصورت فتيله اى يا با بوار بلاستيكى 
ترشحات را خارج كرد دادن مقدارى عسل با جاى ولرم به بهبود كودك دجار عفونت تنفسى و سرفه كمكك ميكند(كودكك بالاى 
يكسال) 


تغذيه بعد از بيمارى 





و جبران 1 





وى جه كودك يسار باشد مصدولاك بتر خذاامى ورد يدابراين 
وقتيكه كودك دوباره به وزن طبيعى برسد روى يكك وعده غذاى اضافى به كودكك داده شود . اين كار به او كمكك خواهد كرد كه 
سلامت طبيعى خود را بازيافته و از ابلاى او به سوء تغذيه جل وكيرى شود 

سوء تغديه احتمال بروز مجدد عفونت تنفسى و اسهال را بصورت وخيم تر بيشتر مى كناد تغاديه كودكك تب دار تب با كاهش 
اشتهاء و افزايش متابوليسم بدن در روند 


تداوم تغذيه با شيرمادر و يا شير مصنوعى ( در شيرخوارانى كه شيرمادرخوار نيستند) در كودكان كمتر از © ماه 


يس از برطرف شدن عفونت تنفسى بايد بمدت دو هفته يا نا 








ذيه كودكك اختلال ايجاد مى كند . در اين موقع توصيهاى زير مفيد است : 


تداوم تغذيه با شيرمادر همراه با غذاهاى مايع در كود كان بالاى 8 ماه 

افزايش تعداد دفعات تغذيه . 

حتى با حجم كم جهت جبران كاهش اشتهاء كودكك به مدت 5 تا 8 ساعت دادن غذا قطع شود ولى هر ٠١‏ دقيقه مقدارى حدود ٠١‏ 
ميلى ليتر مايعات ذاده مى شود . اكر بعد ؟ نا * ساعت استفراغ كودك متوقف شد كمى غذا مثلا حدود ١‏ ميلى ليتر شير يا بوره 
انسبتا رقيق به كودك داده شود در صورتى كه كودكك 607٠‏ غذا را تحمل كرد مجددا ١‏ ساعت بعد هم از آن داده شود و كم كم 
به مقدار و غلظت غنذا افزوده شود » در صورتى كه كودكك مجددا استفراغ كرد تغذيه كودكك را از ابنندا با ٠١‏ ميلى ليتر مايعات 
شروع شود در صورتى كه كودك بعد از هر بار غذا دادن استفراغ كند و نشانه هايى از كم آبى ديده شود ممكن است نياز به 
دريافت سرم داشته باشد در صورتى كه استفراغ كودكك ناشى از شدت سرفه ( سرماخوردكى ) باشد بعد از دادن غذا بايد كودكك 


مدتى به حالت نشسته باشد و در صورت استفراغ مدتى بعد مجددا به كودكك غذا داده شود 

فوائد خوردن سيب در دروان باردارى 

كود كانى كه مادرانشان در دوران باردارى زياد سيب مى خورند كمتر به آسم مبتلا مى شوند. 

به كزارش بى بى سى » محققان دانشكاه 806!106©17 دريافته اند خوردن جهار عدد يا بيشتر سيب در هفته در دوران باردارى 
احتمال ابتلاى كودك را به نصف تقليل مى دهد. 


محققان همجنين موفق به كشف ارتباط بين افزايش مصرف ماهى در دوران باردارى و كاهش احتمال اكزما و حساسيت يوستيدر 
كودكان شدند. 





زنانى كه در دوران باردارى هفته وعده يا بيش از آن ماهى مصرف مى كنند كود كانشان در بنج سال اول زند كى كمتر به 
اكزها دجار مى شوند. 

هنوز دليل قطعى براى وجود اين ارتباط شناخته نشده است اما بيش ازاين نيز ارتباط بين مصرف سيب و سلامت ريه مشخص شده 
بود كه به آنتى اكسيدان هاى موجود در آن مربوط مى شود و ماهى نيز به علت محتواى روغن هاى امكنا - سه خاصش اثرات 
مفيدى بر سلامت انسان اعمال مى كند. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 8.0 آز و تلسار 


بر اساس اين يافته ها به زنان باردار توصيه مى شود با افزودن مواد مفيد به رزم غذائيشان به سلامت بيشتر فرزند خود كمكك كنند 





تغذيه در اسهال و استفراغ 


انويسنده: دكتر عباس تقوى اردكانى 

اسهال از علل مهم مورتاليتى و موربيديتى كود كان در كشورهاى در حال توسعه و نيز از علل مهم سوء تغذيه مىباشد. در سال 
7٠0‏ حدود 47/١‏ ميليون كودك زير ه سال به دليل اسهال فوت كرده كه 8٠‏ آنها كمتر از ؟ سال داشتهاند. در كشورهاى در 
حال توسعه بدطور متوسط هر كودكك زير 7 سال در هر سال حدود " بار به اسهال مبتلا مى شود. 

در طول اسهال آب و الكتروليت از دست رفته و سبب دهيدراتاسيون مىشود. به علاوه به دلايل زير ممكن است سوء تغذيه ايجاد 
شود: 

-١‏ كاهش دريافت مواد غذايى به دليل بى اشتهابى و عادات غلط غذايى. 

-١‏ كاهش جذب به دليل عبور سريع مواد غذابى؛ كاهش دى ساكاريدازها و غلظت اسيدهاى صفراوى. 

*- افزايش نياز به مواد غذايى به دليل افزايش نيازهاى متابوليكىء ترميم آسيب وارد به روده و جبران بروتثين از دسته رفته. 

در حقيقت اسهال بيشتر يك بيمارى تغذيهاى مىباشد و مركك به دليل اسهال بيشتر در بيماران مبتلا به سوء تغذيه به خصوص نوع 
تعداد دفعات و طولانى شدن اسهال مىشود كه با تغذيه مناسب در طول اسهال 





شديد ديده مى شود. سوء 
و يس از آن اين سيكل معيوب شكسته مى شود. 

دو اصل مهم در درمان اسهال شامل جايككزينى آب و الكتروليت و ادامه تغذيه مناسب مىباشد. در كودكك مبتلا به اسهال نبايد 
تغذيه معمول قطع و يا رقيق شود. هميشه بايد تغذيه با شير مادر ادامه يابد. هدف از تغذيه مناسب استفاده از مواد غذايى غنى از 
انرى در طول اسهال و يس از آن است. اشتها در كودكان با اسهال آبكى يس از اصلاح دهيدراتاسيون ولى در بيماران با اسهال 
خونى ديرتر به حال طبيعى بر مى كردد. بايد سعى شود هر جه زودتر امكان دارد تغذيه نرمال انجام شود. تغذيه مناسب سبب تسريع 
در ترميم مخاط روده و بهبود عملكرد آن و نيز بازكشت سريعتر عملكرد لوزالمعده؛ كاهش دوره بيمارى و شدت اسهال ودر 
نتيجه بيشكيرى از افت وزن و سوء تغذيه مىشود. در صورت محدود كردن يا رقيق كردن غذاء اسهال طولانىتر شده؛ عملكرد روده 
آهستهتر به نرمال بركشته و اختلال در وز نكيرى و حتى كاهش وزن ديده مىشود. نوع غذاى مصرفى بستكى به سن كودكك» 


باترن غذايى قبل از بيمارى و وضعيت اجتماعى بيمار دارد. 


ديه خود سبب افا 





براى شيرخوار در هر سنى كه باشد؛ بايد تغذيه با شير مادر ادامه يابد. در صورت استفاده از فرمولاء بايد بدون اينكه رقيق شود 
استفاده كردد. 

در شيرخوار بالاتر از * ماه تغذيه تكميلى 
كوشت, ماهى» حبوبات و سبزيجات استفاده كرد. 

جند شرط را بايد در نظر كرفت: مواد غذايى توصيه شده از نظر فرهنكى قابل قبول و دسترس باشدء كالرى بالا-داشته و ريز 


مغذىهاى اساسى را به مقدار كافى فراهم سازد. غذاهاى كودك قابل هضم. تازه و خوب يخته شده باشد. كودكك حداقل * وعده 





به كودكك داده شود. مىتوان از ماست» سوب» تخممرغ, غلات» غذاهاى نشاستهاى» 


غذا در روز دريافت نمايد, از دادن نوشيدنىهاى تجارتى شيرين يرهيز شود بعد از قطع اسهال غذاهاى توصيه شده ادامه يابد (تا دو 
هفته بعد حداقل يكك وعده غذاى اضافى). 

در بيمار مبتلا- به اسهال و استفراغ بايد بيشتر از معمول مايعات داده شود مشل آبء 0185) سوب, لعاب برنج و دوغ. در زمان 
استفراغ» در حجم كمتر و به دفعات بيشتر مايعات و غذا داده شود؛ در صورت مقاوم بودن استفراغ و يا بروز علائم كم آبى در بيمار 


عليرغم مايع درمانى خوراكى؛ ضمن توجه بيشتر به اتيولوزى آنء نياز به دريافت مايع درمانى وريدى مى باشد. 





افسانه هابى از غذاها كه شما را شوكه مى كتند 


افسانه اول: غذاى جينى شما را كرسنه مى كند. 


اين يكك افسانه بسيار قديمى در مورد غذاهاى جينى است كه دست كم متعلق به جندين دهه قبل است. 





سالها بيش مصرف بروتثين ها خيلى كم تراز ب 
رف مى شدند (در ككمتر بشقاب غذايى مى , 


ذا ها بودند » كربوهيدرات ها(برنج سفيد) بسيار كم و مواد فييرى نيز 





متيئد سبزيجات بيدا كنيد): 
بنابر اين اين عوامل باعش با لارفتن سرعت كرستكى بوده است. اما امروزه غذاهايى جينى شامل سبزيجات بيشتر:بروتثين بيشتر و 
برنج قهوه اى است. به علاوه ارائه مواد بروتئينى تا سطح تقاضاى مشترى رشد كرده است. 

بس غذاهاى جينى ديكر شما را زود كرسنه نمى كند. 

افسانه دوم: بوقلمون شما را خواب آلود مى كنند. 

اين رايج ترين افسانه اى بود كه اكثرا در آن متحدالقول بودند تا جايى كه در يكى از قسمت هاى سريال تلويزيونى /11© 
5866/0 براى اينكه دختركك را خواب كند به او بوقلمون خورائد و كفت" بوقلمون تربيتوفن(080711311لا]6) دارد و دختركك 








واخرابائك' 





ييتوفن بيش ماده آمينو اسيدى براى تشكيل سروتونين (5©10]011]11) در مغز استء سروتونين باعث خوابيدن ما مى 
شود. اما به همين راحتى هم 
عمده مواد غذايى موجود در بوقلمون را بروتثين ها تشكيل مى دهند.ترييتوفن موجود دربوقلمون(در كل غذاهاى بره 








آمينو اسيد هاى ديكرى احاطه شده است كه با تريبتوفن براى رسيدن به مغز رقابت مى كنند. اين جايى است كه ترييتوفن نياز داره 
كه تبديل به سروتونين شود. بروتثين ها در مقايسه با مواد ديككر مقدار كمترى دارند بنابراين نمى توانند به مغز برسند و در رقابت با 
آمينو اسيد ها شكست هى خورند. 

نرسيدن تريبتوفن بيشتر به مغز مساوى است با كم بودن سريتونين و در نتيجه كم شدن خوابء به همين دليل اين فقط يكك افسانه 


است. البته اغلب با خوردن غذاى زياد دجار خواب آلود كى مى شويد و اين تنها مربوط به غذاى تركى نيست. 





افسانه سوم: خوردن آب يخ به لاغر شدن كمكك مى 
نوشيدن آب هميشه براى لاغر شدن بسيار مفيد استه اما اين راه كار به اين ايده كه. اككر شما آب يخ بنوشيد بدن شما براى كرم 
كردن آن كالرى مى سوزاند ‏ يستكى دارد. 

اين ايده از نظر اصول كلى صحيح است اما مقدار كالرى كه شما براى آن مى سوزائيد بسيار كم است و در حدود 7 كالرى براى 
نوشيدن يكك انس آب يخ است.ما فكر مى كرديم كه كالرى بيشترى براى كرم كردن اين آب مصرف مى شود اما اينطور نيست. 
بس آب بنوشيد واكر آب يخ دوست داريد فقط آب يخ بنوشيد اما فقط آب ء نه نوشابه ويا سوداى خنكك كه خودش مقدار 
زيادى كالرى دارد. 

افسانه جهارم: كربوهيدراتها بيشتر از هر غذاى ديككرى جاق كثنده هستند. 

كربو هيدرات ها جه ميوه ها و جه سبزيجات و يا مواد نشاسته دارمثل نان: برنج؛ ياستا و يا سيب زمينى همه داراى 7 كالرى در هر 


ميزى كه باعث به اشتباء افتادن 





كرم هستئد اين در دود نصف كالرى جربى ها كه در جدود 7 كالرى در هر كرم دارند است. 
بسيارى از افراد شده بود اين بود كه مردم در ابددا نمى دانستند كه ميوه ها و سبزيجات داراى كربو هيدرات وغنى از آب و فيبر 


هستند وهمجنين مواد نشاسته لى نيز غنى از قيبر و البته تهى از آبٍ هستند. 





خوردن زياد و سريع كربو هيدراتهاى نشاسته دار تا زمانى كه متوجه بر شدن شكمتان شويد خيلى آسائتر است از خوردن مواد 
فيبرى تا زمانى است كه نشانه هاى سير شدن را حس كنيد . بنابراين جون ير خورى در كربوهيدراتها آسان استء بسيارى از افراد 
تصور مى كنند كه كربوهيدراتها بيشتر از مواد ديكر جاق كننده هستند . به علاوه اينكه تركيب كربوهيدراتها و جربى ها دسر هارا 
تشكيل مى دهند به اين معنى كه با خوردن آن مقدار زيادى قند دريافت مى كنيد ولى باز هم كربوهيدرات ها مقصر نيستند. 

افسانه بنجم: غذاهاى تند باعث سوزاندن كالرى مى شوند. 

زمانى اين تصور مى تواند درست باشد كه شما مقدار قابل توجهى كالرى بسوزانيد اما اين فقط يكك تصور غلط است.ما غذاى تند 


ننتيجه سوخت و ساز بدن است؟ 





مى خوريم و بعد شروع به عرق كردن مى كنيم و احساس كرم شدن داريم اما آيا اي 
بله درست است اما مقدارى بسيار ناجيز و نميتوان اينكونه به حساب آورد كه شما كالرى زيادى سوزانده ايد و همجنين نمى توانيد 
خوردن غذاى تند را فقط به خاطر سوزاندن كالرى توسط ادويه آن توجيه كنيد. 

اين اثرات در ما بيشترصورى و ظاهرى اس ت(عرق كردن و كرم شدن) و به هيج وجه سوخت ساز زيادى در بدن ما صورت نكرفته 
است اما شما مى توانيد براى خوش طمع كردن غذاهاى كم كالرى مثل مرغ و ماهى و سبزيجات از ادويه ها استفاده كنيد. 

افسانه ششم: محصولات لبنى براى سرما خوردكى مضر است. 

اين يكك افسانه رايج است كه بسيارى از دانشمندان را به مطالعه و تحقيق در اين مورد واداشت. ين تصور غلط از آنجا استنباط شده 
بود كه جون لبنيات باعث افزايش مخاط مى شوند؛ يس براى سرما خوردكى و ديكر مشكلات تنفسى از جمله آسم مضر است.در 
اين كه لبنيات باعث افزايش خلط مى شوند تناقضى وجود ندارد اما اين نمى تواند يكك اشكال براى آن به حساب آيد. 

ات بطور غير لا-زم برهيز نكنيد ار احساس كرديد كه شما را تحت تاثير قرار داده است 





ن وقت آنرا استفاده نكنيد. شير 
خاصيتى دارد كه بعد از نوشيدن مقدارى در دهان ته نشين مى شود اما تاثيرى بر مخاط ندارد و به اين دليل ممكن است كه اين 
احساس به شما دسث دهد. 


خودرابه روغن عادت ندهيد 


نويسئده: دكتر رضا آمرى نيا 





جربى ها و روغن از مهمترين اجزاى تشكيل دهنده غذاى انسان ها به شمار مى روند. جربى ها در همه سلول ها و بافت هاى بدن 
وجود دارند و نقش حياتى در ساختمان غشاى سلولى ايفا مى 
و بيش ساز هورمون ها و نمكك هاى صفراوى هستند. اين كروه از موادغذايى به تنظيم حرارت بدن مى انجامند. 

بدون شكك امروزه يكى از علل عمده ابتلا به بيمارى هاى قلبى - عروقى؛ شيوه نامئاسب زندكى از جمله تغذيه نامناسب است. نكته 





جربى ها منبع انرى بدن؛ حامل ويتامين هاى محلول در جربى 


عهم اين كه زميئه بروز أبن ببمازى هنا از خوزان كودكى خر بندن شكل غى كيرد تمايل به مصرف غذاعاق جرب ٠‏ شوو يرشع 
سرخ شده و دودى از كودكى شكل كرفته و ذائقه ما را مى سازند كه عوض كردن آن در بزركسالى مشكل خواهد بود. 
صورت فراوان اكرجه خطر اضافه وزن و بيمارى هاى قلبى - عروقى و برخى از انواع سرطان ها را اف 


اما وجود مقادير كافى از آنها در ريم غذايى براى بدن ضرورى است. روغن هاى كياهى مايع: به دليل دارا بودن مقادير كافى 





مصرف روا 





اسيدهاى جرب غيراشباع و نداشتن كلسترول؛ مناسب تر از روغن هاى جامد هستند. 
البته نبايد فراموش كرد روغن هاى نباتى ابتدا مايع هستند و در كارخانه هاى توليد روغن براى بالا بردن مقاومت آنها را هيدروزنه 
1 


مى نمايند. در اين فرايند اسيدهاى جرب روغن اشباع شده و به همين دليل به اين روغن ها اشباع شده مى كويند. روغن هاى جامد 
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مدت بيشترى قابل نكتهدارى هستند. حرارت را بهتر تحمل مى كنندء به نور حساس نيستئد اما به خاطر دارا بودن اسيدهاى جرب 


اشباع در ايجاد بيمارى هاى قلبى - عروقى نقش مهمى دارند. افر 





هيدروزنه كردن اسيدهاى جرب هم ضرر مضاعف 
دازئد: اسيدهاى جرب ترانس در ايجاد سرطان نقش دارند. به همين دليل روفن هاى جامد با ترجه به تحمل زيادشان به حرارت با 
اين كه براى سرخ كردن بهتر از روغن هاى معمولى هستند ولى به طور كلى در ليست غذاهاى خطرناك قرار مى كيرند. 

به تازكى صنايع توليد روغن تلاش مؤثرى را براى توليد روغن هاى كم ترانس شروع كرده است. اين روغن ها به صورت نيمه 
جامد هستند (مشل روغن مخصوص سرخ كردن) و كاهى او 
ابن شكل ظاهرى دليل بر فساد روغن نيست و بهتر است آن را قبل از مصرف به طور كامل هم بزنيم. هرجه ايزومر ترانس روغن 
كمتر باشد روغن سالم تراست ولى كمتر حرارت را تحمل مى كند. بنابراين بايد سعى شود روغن هاى مايع 
موادغذايى با درجه بالا استفاده 





ات يكنواخت نبوده و قسمت مايع در روى ظرف روغن بيشتر است. 








اى سرخ كردن 





تحقيقات نشان مى دهد جربى هاى ترانس؛ ميزان كلسترول بد خون را افزايش داده و كلسترول خوب را كاهش مى دهشد. اين امر 
سبب افزايش احتمال بيمارى هاى قلبى - عروقى مى كردد. بيشتر جربى هاى ترانس در غذاهاى سرخ شده؛ ساندويج ها و روغن 
نباتى وجود دارد. با توجه به اين كه طبق آمار موجود, سرانه مصرف روغن جامد براى هر ايرانى حدود 77 كيل وكرم و روغن مايع 
حدود 77 كرم است بايد صنايع كشور استراتزى خود را براى كاهش اسيدهاى جرب اشباع شده و ايزومر ترانس؛ طورى تنظيم كنند 
كه مصارف خوراكى مناسب تر و از زيان كمترى برخوردار باشند. 


از نظر علمى روغن هاى فاقد اسيدهاى جرب اشباع شده و ايزوترانس بسيار مناسب بوده و ميزان مجاز براى وجود جربى هاى اشباع 





حداكثر 77 درصد و اسيد جرب ترائنس حداكثر 77 درصد است. اين در حالى است كه آمارهاى غيررسمى ايزومر ترانس را221 


درصد و در آمارهاى رسمى 77 درصد براى روغن هاى توليد شده بيان مى كنند. 





استفاده از روغن هاى مايع براى انواع سالادهاء خورش ها و برنج مناسب بوده ولى براى سرخ كردن بايد از روغن مخصوص سرخ 
كردن استفاده كثيم. آن هم به اين خاطر است كه اين نوع روغن به ميزان كمترى ايزومر ترانس و جربى هاى اشباع شده نسبت به 
روغن هاى جامد دارد وو اين مسأله در بيشكيرى از اضافه وزن و جاقى و به دنبال آن ييشككيرى از بيمارى هاى ناشى از جاقى مثل 
ديابت؛ بيمارى هاى قلبى و عروقى افزايش فشارخون سكته هاى قلبى و مغزى و بيمارى هاى اسكلتى مثل كمردرد؛ زانودرد و 


برخى از انواع سرطان ها مؤثر است. 





در اين ميان جند نكته در مورد مصرف روغن و موادغذابى ضرورى به نظر مى رسد. 

بهتر است روغن تنها يكك بار براى سرخ كردن استفاده شود. 

براى سرخ كردن يا از روغن هاى مخصوص سرخ كردن و يا از روغن هاى جامد استفاده شود. جرا كه روغن هاى مايع معمولى 
تحمل حرارت بالا را ندارند. 

ذائقه كودكان را با روغن هاى سالم مثل زيتون» كلزا و آفتابكردان عادت دهيد. 

روغن را هميشه در ظروف سربسته نككهدارى كنيد. 

روغن هاى مايع را در جاى خنكك و دور از نور نكلهدارى كنيد. 

در صورت بزركك بودن ظرف نكلهدارى روغن جامد يا مابع؛ سعى كنيدكه از ظرف كوجكتر استفاده كنيد . 


ظرف روغن را هنكام خريد به دقت كنترل كنيد تاربخ مصرفه نام كارخانه» شماره بروانه وزارت بهداشتء علامت استاندارد و 





همجنين ميزان درصدجربى هاى اشباع و ايزومر ترانس را بررسى 
جربى كوشت را قبل از بخت به طور كامل جدا كنيد. 





بيه دربيماريهاى استخوان 


انويسئده: دكتر محمد خازنى فر 

نقش تغذيه دربيماريهاى استخوان ومفاصل ( ارتويدى) 

تغذيه در تمام بيماريهاى ارتوبدى نقش مؤثر دارد. حتى من فكر مى كنم به خصوص در اين رشته از بيماريها به لحاظ اهميتى كه 
در استحكام استخوانها وقوام و دوام عضلات دارد جايكاه مهمترى دارد. يعنى اكر بتوانيم مريضى را زودتر راه بيندازيم نا به زندكى 
عادى خود ببدازيد ؛ هم به خود بيمار و هم به خانواده او كمكك زيادى كرده ايم به عبارت ديكر اككر تغذيه بتواند اين نقش را ايفا 
كند كه مى كند. قدم خيلى مهمى در درمان بيماريها برداشته ايم و مهمتر اين كه اكر از اين طريق بتوانيم كارى كنيم كه افراد كمتر 
بيمار شوند و كمتر بيكاريهاى عضلانى و استخوانى بيدا كنند مسلما كمكك زيادى به اجتماع كرده ايم. به همين لحاظ تمام انجمن 
هاى بزرشكى كه با استخوان و عضلات سر و كار دارند مثل انجمن هاى ارتوبدى و روماتولزى؛ و انجمن هايى كه با غدد داخلى 


ارتباط دارئد و احيانا با افراد مسن و درمان بيماريهاى خاص اين سئين سر و كار دارند كوشش مى كنتد به راء كارهابى برسند كه 








استخوان ها و عضلات بيشتر كار كنند و ديتر از كار بيفتد و عارضه بيرى؛ ناتوانى و از كار افتادكى و زمين كير شدن و در خانه 
ماندن عقب بيفتد. 

تغذيه اى كه بتواند اين نقش مهم را ايفا كند جه وي زْكى هايى بايد داشته باشد ؟ 

براى يكك فرد عادى سالم يكك يايه معمولى در تغذيه كافى است. البته عواملى كه باعث مى شود بدن انسان سلامت بماند و 
مسيرعادى حيات را طى كند فقط تغذيه نيست بلكه عوامل ديكرى به اين روند كمكك مى كند ولى از نظر تغذيه آنجه در راس قرار 


مى كيرد غذاهايى است كه كالرى مورد نياز را تامين نمايد و هر جه بيشتر بروتثين و كلسيم داشته باشد و در مقابل مواد قندىه 





نشاسته اى و جربى كمتر داشته باشد. يعنى اساس كار را بر اين مى كذاريم كه به مقدار كافى ويتامين و كلسيم به فرد برسد تا آنجه 
در اثر فعاليت تحليل مى رود جبران كردد. 

دربيماريهايى مثل بوكى استخوان و نرمى عضلات و مشكلاتى كه در مفاصل وجود دارد آيا 
بيمارى لازم است 
اكر كسى بيمار باشد. 
غذايى هم با توجه به آن مشكلات متفاوت خواهد بود. واقعيت اين است كه هر جه سن بالاتر مى رود احتمال تحليل روى و بوكك 
شدن استخوان ها بيشتر مى شود كه البته ما نمى توانيم اززاين رخ داد كاملا جل وكيرى كنيم اما مى توانيم از طريق مواد غذايى كه 
كلسيم فراوان دارند مثل مواد لبنى و ميوه و سبزيها روند آن را كند تر كنيم و بازسازى استخوان ها را تا حدى سريع تر كنيم. البته 
فعاليت در كنار اين تغذيه مى تواند كمكك مؤثرى باشد. يعنى كلسيمى كه وارد بدن مى شود؛ جذب و تمركز آن در استخوان يكك 
دوره يا كردش خخاص دارد و انجام اين كردش به فعاليت فردى بستكى دارد در خيلى از كشورهاى غربى ديده مى شود كه آدم 
بين و كلسيم را 


يس علاوه بر مواد غذايى حركت و فعاليت 





ذيه و برنامه غذايى مناسب هر 








از نظر استخوانى و عضلانى مشكلاتى داشته باشد معمولا اشكالات طبقه بندى مى شوند. مسلما ريم 








هايى به خاطر موقعيت آب و هوايى و موقعيت اجتماعى در كوشه اى نشسته اند و هر ساعت انواع قرص هاى 





مصرف مى كتند اما جون حركت و فعاليت ندارد تاثيرى را كه مى خواهند نمى 
هم يكك فاكتور مؤثر در تامين سلامت است. يكك عامل ديكر نور آقتاب است يعنى كسانى كه در محيط باز و در معرض 
تقيم نور آفتاب هستند به طرز جشم كيرى نسبت به كسانى كه در محيط بسته و بدون آفتاب زندكى يا كار مى كنند از نظر 
تحليل رفتن استخوان ها و مشكلات عضلانى و استخوانى و بيرى زودرس تفاوت دارند. به عبارت ديكر راز 
سلامت استخوانها و عضلات و مفاصل در سه كلمه است فاليت» كلسيم به صورت مواد غذايى و نور آفتاب. 
كدام يكك از مواد غذايى كلسيم بيشترى دارند؟ 
سر دسته مواد غذايى كلسيم دار لبنيات است . مثل انواع مختلف ينيره جالب است بدانيد ينيرهاى مختلف مققدار كلسيم متفاوت 
دارند. مثلا مقدار كلسيم موجود در ينير ليقوان با مقدار كلسيم يكك بنير معمولى فرق مى كند. انواع شير و ماست نيز كلسيم فراوان 
دارند. در ميوه جات؛ مركبات كلسيم زيادى دارئد. معولا برتقال را به خاطر وجود ويتامين ث مى خوردند در حالى كه كلسيم آن 
به مراتب بيشتر است. نارنكى و كريب فروت هردو كلسيم زيادى دارند. كلابى كلسيم كمى دارد. سيب كالرى دارد. ويتامين دارد 
ولى كلسيم آن كم است. در سبزيجات؛ كاهوء اسفناج؛ نخود فرنكتى و هويج كلسيم زيادى دارند هويج بيشتر از ويتامين كلسيم 
كلسيم دارد و جه جيزى كلسيم ندارد. هدف شناخت 
نكته راهم يا دآورى كنم كه مصرف زيادى كلسيم هم مى تواند عوارضى مثل سنكك كليه 











ان ماندن و حفظ 














دارد. البته آن قدرها هم لازم نيست آدم ها دائما دنبال آن باشند كه جه 
است واينكه آدم 


را به دنبال داشته باشد. 





نيازش را بشناسد. ١‏ 





نيازهاى غذايى از نظر جنسيت هم تفاوت دارد؟ 
مسلما تفاوت زيادى دارد اختلاف هورمونى كه بين آقايان و خانم ها وجود دارد و مسئله يانسكى در خانم ها و تغييراتى كه از نظر 


هورمونى و ترشحات واين كه مقدار تحليل رفتن استخوان ها در آنها بيشتر مى شود. دلايل اين تفاوت از نظر جنسيت است. عده 





از يزشكان در اين مواقع هورمون ترابى را بيشنهاد مى كنند و يا كلسيم خوراكى تجويز مى كنند و عده أى ديكر به خصوص 
بزشكان كروه ارتويدى معتقدند اككر اين افراد فعاليت زياد داشته باشند و كلسيم را به صورت مواد غذايى و اكر لازم باشد به 
صورت دارو مصرف كتشد و البته ار نور آفتاب هم بهره مى كيرند عوارض يانسككى و مشكلات استخوانى ناشى از سن بيرى را 
كمتر مى بينند. و يكك مسئله بسيار مهم ميزان وزن است. يعنى هر جه وزن بيشتر باشد. فعاليت كمتر مى شود و هر جه فعاليت كمتر 
شود سيكل معيوب ترى در ساخت استخوان به وجود مى آيند بنا براين افراد به طرف سن بيرى مى روند حتما بايد وزنشان را 
متعادل نككه دارند و فعال تر باشند تا از نظر ساخت استخوانها و مفاصل جوان تر بمانند و ديرتر به بيرى برسند. 





تغذيه در ووند رشد كودكان و نوجوانان تا جه حد ثاثير ككذار است؟ 





بدون شكك هم تغذيه » خاصه ويتامين و كلسيم و هم نور آفتاب در رشد نوزاد و در سنين اوليه كودكان مؤثر است عوارضى كه در 
اثر سوء تغذيه بيش مى آيد ف در مرحله نخست مربوط به كمبود كلسيم است كه هم در رشد طولى و هم در كيفيت ساخت 
استخوان تاثير بسياز دارد و متاسفانه اككر جنين بايه اى كذشته شود و استخوان ها دجار عوارضى شود تا آخر عمر همراه فرد خواهد 
ماند. بنا براين در دو مرحله سنى كلسيم و ويتامين (] و تغذيه خوب در نككهدارى از استخوان و مفاصل بسيار مهم است يكى مرحله 
قبل از بلوغ و يكى سنينى كه فرد به طرف يائسكى و بيرى مى رود. 

بد نيست بانيد مردها هم دجار يانسككى مى شوند اما يانسككى در زنان جشم كير تر است. يعنى همان دورانى كه خانم ها مى 
كذرائند براى مردها هم بيش مى آيد ولى جون مردها معمولا فعال تراز خانم ها هستند كمتر به جشم مى آيد و به نظر مى رسد كه 





خانم ها بيشتر در خطر هستند و بايستى بيشتر به سلامت خود توجه داشته باشند مخصوصا از جهت افزايش وزن بايستى جدا مراقبت 

نمايند جون ساختمان بدن خانم هاء زانوه كمره لككن و مج ياى آنها براى وزن زياد ساخته نشده و آسيب يذير تر است. 

برنامه غذايى در طول درمان 

البته توجه به برنامه غذايى مرحله اول درمان است و ما ارتوبد ها معمولا حتى براى درمان يوكى استخوان و نكله داشتن استخوان در 
اد مطلوب كمتر دارو مى دهيم و بيشتر تذكرات ما روى غذا و فعاليت هاى فيزيكى؛ نرمش و ورزش است. البته كاهى دارو هم 

تجويز مى كنيم ولى دارو كافى نيست هم جنان كه ياى بخارى نشستن و دارو خوردن هم هيج كمكى نمى كند. 
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توصيه براى خائواده 
توصيه من به بيماران و همه خانوده ها معمولا دو كلمه است كه اكر به همين دو كلمه توجه كافى بشود شايد خيلى ها نياز به 
مراجعه به بزشكك را نداشته باشند. اين دو كلمه وزن و ورزش است كه توجه به آن بسيار ساده است. به نظر من مسائلى مثل 


كرفتارى؛ بجه دارى؛ كار بيش 





از اندازه؛ بهانه اى بيش نيست. و فكر مى كتشد در هر شرايطى هم از نظر اقتصادى؛ هم از نظر 
اجتماعى مى توانند به اين نكته توجه داشته و ضمن رعايت اصل تغذيه سالم از ورزش هم خوددارى نكتند. منظور از ورزش» 
ورزش سنكلين باشكاهى نيست راه رفتن ساده و داشتن يكك دهبل ساده در خانه و هفته يكى دو روز به كوه و استخر رفتن هم مى 
توائف كار ناز باشد 


تغذيه صحيح در يانسكى 


نويسنده:دكتر وضا آمرى نيا 
مشاور تغذيه و رزيم درمانى 
يائسكى يا منوبوز به حالتى از كذران طبيعى زندكى زنان كفته مى شود كه در آن عادات ماهيانه قطع مى كردد. اين مسأله 
نا 77 سالككى رخ مى دهد. در اين وضعيت علائم و نشانه هاى كاهش هورمون استروزن مثل برافروختكى. كر كرفتكى, تغييرات در 


بين 7 تا 7 سال قبل از يانسكى 





خلق و... در زنان ديده مى شود. البته بايستى توجه داشت كه ز 





علائم را كم و بيش تجربه مى 





كد 

مصرف برخى از مواد غذايى كه حاوى استروزن كياهى هستند, در حفظ تعادل اين هورمون و كاهش علائم و عوارض مربوط به 
يائسكى بسيار مفيدند. فيتو استروزن ها (استروزن هاى كياهى) از نظر ساختمانى شبيه استروزن بوده و مصرف آن توصيه مى كردد. 
از جمله اين مواد غذايى الوبياى سويا؛ است كه حاوى تركيبات طبيعى از استروزن به نام ايزوفلاون مى باشد كه در درمان بوكى 
استخوان؛ بيمارى هاى قلبى _ عروقى و سرطان هاى مربوط به هورمون استروزن مثل سرطان سينه بسيار مفيد است. 

همجنين طى تحقيقات به عمل آمده «تخم بذركك؛ نيز در زنانى كه دوران يانسكى را تجربه مى كنند, باعث فعالتر شدن اثرات 
استروزنيكك در بدن مى شود. يكك استكان از «لوبياى سوياه حدود 777 ميلى كرم ايزوفلاون دارد كه معادل استرورن موجود در 
قرص *برمارين؛ (كه براى اين بيماران تجويز مى كردد) است. در اينجا لازم مى دانم عرض كثم كه دو ماده غذابى معرفى شده در 
عطارى هاى ايران نيز موجود هستند. 

جايكزينى هورمون استروزن در اين افراد بايستى همراه با بروزسترون نيز باشد. آنتى هيستامين هاء داروهاى ادرارآورء كافئين و 
الكل باعث افزايش خشكى مخاطات بدن مى شود. بنابراين بايستى از مصرف اين تركيبات حتى المقدور برهيز نمود. ورزش منظم 
باعث كاهش كر كر فتكى: برافروختكى و ساير علائم مربوط به يانسكى مى شود. 

مواد مغذى مفيد براى افرادى كه در دوران ياثسكى هستند: 

- ويتامين جا :همراه با توكوفرول باعث كاهش علائم مى شود. اين ويتامين را مى توان به شكل تر كيبات موضعى براى جل وكيرى از 
خشكى مخاط بدن استفاده كرد. 


- ويتامين ©0) :بهتر است با تركيبات حاوى بيوفلاونوئيد مصرف شود. 





مواد غذايى مفيد براى اراد يائسه 
لوبياى سوياء شير سوياء كندم كامل؛ برنج سبوس داره تخم بذرك. ميوه هاى تازه؛ سيب توت فرنككى؛ كلابى؛ انكوره خرماء |" 
كشمش. بادام. جعفرى. آجيلء انار؛ هلو كوجه فرنكى؛ سبزيجات تازه مارجوبه؛ كلم بروكلى؛ جغندر؛ سيب زمينى» فندق؛ عسل 


شويده زيره» دارجين» كشنيز» رازيانه» آب سيب» كرفسء آب هويجء آب انككور و اسفناج. 








عادت اشتباه در تغذيه 





غذاخوردن كه بيش ازاين يكك اولويت مهم محسوب ميشد؛ به موضوعى جنبى تبسديل كشته است كه توجه زيادى به آن نشده و 
معمولا در لابه لاى كارهاى روزانه ديكر كنجانده مى شود. 
كذشته از اين» برخى از عادتهاى غذايى كه بتصور شما موجب كاهش وزن مى كردند» در واقع ممكن است منجر به افزايش وزن 


انه تركك عادتهاى غذايى غلط آسان بوده و وقت زيادى نمى كيرد و موجب خواهد شد تا از زندكى سالم تررو 





شوند. وه 


اندامى متناسب تر برخوردار شده و از غذا خوردن بيشتر لذت ببريد. 





نخوردن صبحانه يكك اشتباه بزركك محسوب ميشود. صبحانه سالم نه تنها باعث افزايش انرزى و بازشدن فكر و ذهن ميكردد؛ بلكه 
موجب انتخاب و مصرف مناسب وعده هاى غذايى ديكر در ادامه روز توسط شما خواهد شد. همجنين خوردن صبحانه ممكن 
اسث به شما در مصرف كمتر كالرى در ادامه روز كمكك نمايد. يكك تحقيق دانشكاهى نشان داده كه مصرف مقدار كالرى 
شخص در ابتداى روز اثر سير كنندكى بيشترى نسبث بمصرف همان مقدار كالرى در ساعتهاى ديرتر خواهد داشت كه اين امر 
موجب كاهش مجموع كالرى مصرفى در روز مى كردد. 

راه حل 

خوردن صبحانه مناسب احتمال بكاركيرى عادتهاى نادرست غذايى را در وعده هاى ديكر كاهش ميدهد. صبحانه را كامل 
صرف نماييد. از مواد لبنى كم جربء تخم مرغ و نانهاى سبوس دار استفاده كنيد. 

١_غذا‏ خورن بيش از خواب 

اشكال جيست؟ 


اكر ميخواهيد روياهاى ش 





نيد» بيش از خواب از غذا خوردن دورى كنيد. با اينكه نتايج قطعى مبنى بر افزايش وزن بر اثر 
خوردن غذا بيش از خواب وجود ندارد؛ برخورى؛ مصرف غذاهاى ادويه دار و جرب؛ يكك تا سه ساعت بيش از وقت خواب منجر 
به كاهش كيفيت و مدت خواب و موجب كسالت؛ خستكى و كوفتكى در روز بعد خواهد شد. خوردن غذاهاى جرب بيش از 
خواب سبب كند شدن تخليه معده و تشديد سوء هاضمه و مصرف غذاهاى ادويه دار منتهى به صدمات و سوزشهاى قلبى و نيز 
سوء هاضمه خواهد شد. 

راه حل 


سعى كنيد حداقل ؟ ساعت قبل از خواب اقدام به خوردن غذا نموده و جنانجه بيش از خواب احساس كرسنكى كرديد مقدارى 





ميوه جات تازه مصرف نماييد. 
”"برخورى 
اشكال جيست؟ 


شايد اكر برخوريهاى رايج مربوط به سبزيجات ميشد؛ متخصصان تغذيه مشكلى با اين نوع خوردن بيدا نميكردند اما متاسفانه 





برخورى معمولا "در مورد غذاهاى جرب و نشاسه دار نمودار ميشود. زياده روى در اين نوع مواد غذايى منجر به افزايش وزن و 
نارضايتى شده و جنبه اجتماعى خوشايندى به دنبال نخواهد داشت. 

راه حل 

؟_كرسته ماندن 

اشكال جيست؟ 

برخلاف تصور. كرسنه ماندن باعث ميشود وزن بدن بدليل ذخيره سازى جربى افزايش يابد. هنكاميكه براى مدتى طولانى غذا 
نمى خوريد. بدن شما بدليل محروم ماندن از مواد غذايى دجار آشفتكى ميكردد و در انتها هنكاميكه دوباره شروع به خوردن 
ميكنيد؛ بدن شما كمان ميكند كه بايد كالرى مصرفى را بجربى تبديل نمايد جو 








اند جقدر طول مى كشد كه دوباره غذا 





بخوريد. بنابراين جربيها با شما باقى ميمانتد. 

راه حل 

اكر هدفتان از كرسنكى كشيدن كاهش وزن است بايد در برنامه رؤيمى خود تجديد نظر نمابيد. بجاى كرستكى يكك برنامه مئاسب 
ورزشى براى خود تعيين نموده و بيشتر به باشكاه برويد.از ميوه جات؛ سبزى جات حبوبات؛ كوشتهاى كم جرب و ماهى استفاده 
كنيد. سعى كنيد جهار يا ينج بار در هفته طبق يكك برنامه منظم ورزش نمايبد. بهترين روش كاهش وزن تمرينات مرتب و ريم 
غذايى مناسب است و نه محروم كردن بدن از مواد غذايى مورد نياز آنهم به مدت طولانى. 

0 





_انجام كارى ديكر بهمراه غذا خوردن 

اشكال جيسث؟ 

نه تنها برداختن به كارى ديكر همزمان با غذا خوردن موجب ريخت و ياش آن در اطراف شما مى شود منجر به برخورى و در 
نتيجه افزايش وزن نيز خواهد شد. اكر هنكام تماشاى تلوزيون. صحبت با تلفن ويا بازى ويدئويى مشغول غذا خوردن 
شويد؛ اين عوامل خارجى يرت كننده حواس باعث ميشوند شما توجه كمترى به كرسنكى و نشانه هاى سيرشدن كه بيان كننده 
كافى بودن مقدارغذا و احساس سيرى ميباشنده بنماييد. بعلاوه وقتى در حين انجام كارى شروع به غذا خوردن ميكنيد, ديكر توان 
توقف نخواهيد داشت جرا كه عمل خوردن تبديل به حركى غير هوشيارانه و مكانيكى بدون توقف هى شود. 

وااحل 

سعى كنيد در هر لحظه فقط روى يكك جيز تمركز نماييد. جرخ زدن در آشبزخانه هنكام صحبت با تلفن ايده مناسبى نيست. اكر 
فقط مى خواهيد دست يا دهانهتان مشغول باشدء سركرمى غير از مواد خوراكى بيدا كنيد. آدامس بجويد كيتار بنوازيد ويا 
كردن همسرتان را ماساز دهيد. 

*_سريع خوردن 

را حل 

آهسته غذا بخوريدءريلكس باشيد. خوب بجويد واز مزه غذا لذت ببريد. به اينصورت مغز شما متوجه مى شود كه در حال غذا 


خوردن هستيد بنابراين مى تواند به بدنتان بككويد كه سير شده ايد. 





٠_آب‏ نخوردن به اندازه كافى 


اشكال جيست؟ 


بوشيده نيست كه آب مايعى حيات بخش براى همه موجودات طبيعت از جمله انسان است. نكته جالب اينجا است كه ننوشيدن 





مقدار كافى آب در طول روز متابوليسم و سوخت ساز بدن را كند نموده و ممكن است باعث اضافه وزن نيز بشود. آب ماده اى 
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ضرورى براى فعاليتهاى متابوليكك بدن» از جمله سوزاندن كالرى؛ محسوب مى كردد. 

راه حل 

تا زمانيكه در كوير لوت زندكى نمى كنيد؛ آب فراوانى اطراف شما وجود داشته و بايد زياد از آن بنوشيد. 8 تا ٠١‏ ليوان و اكر 
ورزش ميكنيد حتى بيشتر از اين مقدار. خوردن آب بجاى انواع نوشانه نيز بسيار مناسب است. نوشابه ها معمولا "زودتر احساس 
تشنكتى را نسبت به آب از بين مى بردند و داراى كالريهاى بى ارزش بوده و باعث مى شود بعد از "١‏ دقيقه مجددا "احساس 
كرستكى نمابيد. 

4_نخوردن ميوه و سبزيجات به مقدار كافى 

مشكل جيست؟ 

بسيارى از مواد غذايى مورد نياز بدن در انواع ميوه و سبزى وجود دارند كه امتناع از خودن آنها باعث كمبودها و مشكلاتى در 
بدن خواهد شد. 

راه حل 

اتنها راه ثامين مواد معدنى و ويتامينهاى مورد نياز بدن» مصرف ميوه و سبزيجات تازه و خالص مى باشد. بنابراين بايد سعى شود اين 
مواد را جزء لاينفكك رزيم غذايى قرار داده و هميشه به مقدار كافى از آنها استفاده نماييد. 

4_خوردن تتقلاث هنكام ككرستكى 

راه حل 

با شكم سير از خانه خارج شويد. كرسنكتى ممكن است منجر به خريدن و خوردن تنقلات كردد. شكلات: بو 
كدام نمى توانند جاى يكك صبحانه؛ نهار و شام سالم و رضايت بخش را بكيرند. برنامه هاى غذايى ساده و دخيل نمودن 





و جييس هيج 


خوردنى هاى سبكك و سالم ميتواند دنيايى از تغييرات در رؤيم غذابى ايجاد كند. متناسب بمانيد انرؤى خود را افزايش دهيد واز 


غذا خوردن لذت يبريد. 





تغذيه صحيح 


تغذيه درست در عمل كاريست دشوار. اين سختى مربوط به كا ركذاشتن عادتهاى كهن و سالهاى سال شيوه تغذيه نادرست 
.يه سالم حتما به معناى صرف نظ ركردن ازخوردنىهاى دوست داشتنى و لذيذ نيست. اصل مطلب رعايت حد و مرز در 


ن مقاله درب ركيرنده ده دستور در جهت جكونكى تغذيه درست مىباشد. 








است. اما 


خوراكك است. ١‏ 





متنوع بخوريم! 
متنوع و به اندازه خورده و به تناسب در تركيب مواد غذايى بايكديكر توجه كنيم 


در روز جندين بار غلات و به اندازه كافى سيب زمينى بخوريم! 





نان- ماكارونى-برنج- غلات و سيب زمينى منبع ويتامينها و مواد معدنى و 10©1] هستند و درعين حال كم جربى مى باشئد. 
اصل ينج بار در روز را فراموش نكنيم! 


مصرف ينج بار ميوه و سبزيجات در روز ايدهال است. بهتر است كه اين محصولات - 


درمورد سيزيجات و 








مصرف شده و يا در صورت امكان خيلى 


كم وكوتاه بخته شده باشند. يكك بار از اين بنج بارء آب ميوه مصرف كنيم. 





روزانه به اندازه كافى- لبنيات و حداقل يكبار در هفته ماهى بخوريم.كوشت و تخم مرغ هم به اندازه مصرف كنيم! 
لبنيات و ماهى مواد غذابى زيادى مثل كلسيم در بردارند. ماهى منبع يد و 171لاأ5©|/1 و ٠‏ 01171603 مى باشد. كوشت بدخاطر 


درصد زياد آهن و ويتامين هاى 88 - 8١‏ و8171 اهميت دارد. مصرف "٠١‏ تا 200 كرم كوشت درهفته معمولا- كافيست. در 





صورت مصرف كوشت و لبنيات - نوع كم جربى آن بيشنهاد مىشود. 

جربى - كم مصرف كنيم و از مواد برجربى صرف نظر كنيم! 

مصرف زياد جربى باعث جاقى شده و مى تواند ناراحتىهاى قلبى و سرطان را به دنبال داشته باشد. ٠١‏ تا 4٠‏ كرم جربى در روز - 
آنهم در صورت امكان روغن ويا جربى هاى كياهى كافى خواهدبود. فراموش نكنيم كه مققدار زيادى جربى نامرئى در محصولات 
كوشتى-مثل سوسيس و كالباس- و شيرينى ها و شكلات ها و محصولات لبئياتى وجود دارد. 


علم تغذيه 


تغذيه صحيح يكى از عوامل مهم حياتى در تأمين سلامت و بهداشت هر شخص خانواده و يا جامعه است با استفاده از غذاى لازم و 
كافى جنبش و حيات كارآيى و فعاليت رضايت خاطر نشاط زندكى و قدرت مبارزه با مشكلات در انسان تأمين مى: 





سلامت و بهداشت نسلهاى بعدى نيز تضمين و افزون مى كردد. 

نقش تغذيه مناسب كه در واقع استفاده متناسب و متعادل از كروههاى اصلى مواد غذايى مى باشد در تأمين سلامت افراد؛ غير قابل 
ثر است و بر وشد تحتصيلى آد 
سرمايه كذارى آموزشى و نهايتاً بهرهورى ملى تأثير خواهد ككذاشت نقش مواد غذايى در بدن را مىتوان به سه مورد زير تقسيم 
كرهة 


١‏ توليد انرى : جهت انجام فعاليتهاى حياتى دستكاههاى مختلف بدن ماند قلب ريه دستكاه كوارش و عضلات و تأمين انرى 





انكار است تغذيه مناسب و متنوع در ميزان قدرت ياد كيرى دانش1آ. 


افزايش بازدهى در 


لازم براى انجام كارهاى روزانه قندها و جربىها از عمدهترين كروههاى مواد انرى زا هستند. 
؟- ماده سازى : كه سبب رشد و ترميم و بازسازى بافتهاى بدن مىشود. بروتثينها دسته عمده مواد غذايى مورد استفاده در زمينه ماده 


سازى است 


* انجام واكنشهاى شيميايى : از جمله وظايف ويتامينها و تركيبات معدنى است كه كمبود آنها عامل بروز بيماريهاى كوناكون 


ع رده 

جهار كروه اصلى مواد غذايى 
١‏ كروه شير و لبنيات : اين كروه يكى از مهمترين كروههاى مواد غذايى است كه شامل شير ماست - ينير 
مى باشد. مهمترين مواد مغذى اين كروه شامل كلسيم برو 





بستتى ود 
فسفرء ويتامينهاى كروه 8 و 8 هستند. اين كروه مواد غذايى براى 





رهد الدام اعفان متداق و فظ سفانت اتذامهاى مذكور و يوسث تتش انساشنى داود. 
ميزان مصرف روزانه از اين كروه براى بز ركسالان -! واحد مىباشد كه هر واحد از اين كروه شامل يكك ليوان شير يا يكك ليوان 
ماست يا © كرم ينير يا يك ليوان كشكك ياستوريزه و يا 0/١‏ ليوان بستنى مى باشد. 


.يكرى كردد. 


؟- كروه نان و غلادت : اين كروه كه نقش اساسى در تأمين انرؤى بدن دارد, شامل انواع نان برنج » ماكارونى 





لازم به ذكر است كه هر كدام از مواد غذابى فوق مى توائد جاي 





م جو ذرت و 
ديككر غلات است كربوهيدرات (قندها)» بروتثينهاء آهن و بعضى از ويتامينهاى كروه 8 منيزيم و فيبر از مهمترين مواد مغذى اين 
كروه محسوب مى شوئد. 

اين كروه از مواد غذايى در بدن باعث تأمين انرزى ‏ رشد اندامها- و بافتهاى مختلف و سلامت اعصاب مىشوند. 

ميزان مصرف روزانه از اين كروه براى بز ركسالا-ن 8-17 واحد مى باشد كه هر واحد از اين كروه شامل يكك قطعه نان به وزن 7٠‏ 
كرم يا نصف يا ١‏ كفكير ماكارونى يخته يا نصف نا ١‏ كفكير برنج يخته مى باشد. 

“د كروه ككوشت » تخم مرغ , حبوبات و مغزها: اين كر 
كوشتهاى قرمز! كوسفند و كوساله كوشتهاى سفيد (مرغ و ماهى . امعا و احشاء (جكر؛ دل قلوه ران مغز) تخم مرغ و حبوبات 
(نخود لوبيياعدس ‏ باقلا- لبه ماش و مغزها (كردو. بادام. فندق- يسته و تخمهها) مىباشد. بروتئين آهن » روى و بعضى از 


ويتامينهاى كروه 8 از مهمترين مواد مغذى اين كروه به شمار مىآ. 








از مشابع اساسى براى تأمين بروتئين بدن بشمار مىرود كه شامل انواع 





عن اساسى اين كزوه ازامواد غلابن دروفك ورسارى وسلافت اعصاب است ميان مسترف روزانه از اين كزوه يراق 
بزركسالان حداقل ١‏ واحد است كه هر واحد از اين كروه شامل 2٠‏ كرم كوشت يخته يا ؟ عدد تخم مرغ يا ١‏ ليوان حبوبات يختهيا 
نصف ليوان از انواع مغز بسته ء بادام ويا كردو است 

؟- كروه ميوه و سبزى : اين كروه از منابع اساسى در تأمين ويتامينهاى بدن به شمار مىرود كه شامل : 

الف ) سبزيجات و ميوههاى سرشار از ويتامين ') مائند سبزيهاى ب ركى كوجه فرنكى فلفل دلمهاى مركبات و توتها. 

ب ) سبزيجات و ميوههاى غنى از ويتامين 4 كه شامل ميوههاى به رنكك سبز نيره زرد تيره و نارنجى و همجئين سبزيجات بركى 
مانند اسفناج هويج كوجه فرنكلى طالبى زر د آلو و شليل . 

سيب هلو كلابى - كيلاس ‏ هندوانه و كرفس - بادمجان ‏ كدوسبز قارج ‏ بياز- سيب زمينى و 





ج ساير سبزيجات و ميوهها مان 
كاهو. 
مهم ترين مواد مغذى اين كروه شامل ويتامينهاى كروه 44 و 8 و ©) و آهن است . نقش اساسى اين كر 


شامل مقاومت در برابر عفون: 





مواد غذايى در بدن 





ا- ترميم زخم ‏ سلامت جشم و بينابى- سلامت يوست و كمكك به سوخت و ساز بدن مىباشد. 
ميزان مصرف روزانه اين كروه براى بزركسالاسن ؟ واحد يا بيشتر مىباشد كه هر واحد از اين كروه شامل يكث عدد ميوه متوسط 


سيب يرتقال هلو يا ؟١‏ طالبى متوسط يا نصف ليوان كيلاس يا انككور و يا ؟ ععدد زردآلوى متوسط يا نصف ليوان از انواع ميوه يا ١‏ 





ليوان سبزى بركى كاهوء اسفناج جعفرى شاهى يا نصف ليوان سبزى بخته يا ١‏ عدد سيب زمينى متوسط يا نصف ليوان از ساير 
سبزييجات خرد شده خام مى باشد. 

هاو سبزيها در مقايسه با كروههاى ديكر غذايى انررى و بروتثين كمترى دارند. اما داراى 
مقدار قابل توجهى از انواع ويتامينها و مواد معدنى هستند. 

كروه متفرقه : اين كروه شامل مواد غذايى زير است : 

الف ) جربيهاء مانند روغنهاى جامد روغنهاى مابع- كره خامه سرشير و سسهاى جرب 


انواع مرباد شربتها- قند و شكر انواع شيرينى هاى خشكك و تر انواع بيراشكىها- آب نبات و 


لازم به توضيح است كه اكر جه 








ب ) شيرينىها و مواد قندى شام( 
شكلاتها. 





ج ) ترشيها و شورها و جاشنىها مانند: انواع ترشى و شور فلفل- نمكك ‏ زردجوبه دارجين- و ديكر ادويدها. 

د )نوشيدنيها مثل انواع نوشابههاى كازدار جاى ‏ قهوه شربتها بودرهاى آماده (بودر يرتقال و غيره 

برخلاف جهار كروه اصلى مواد غذايى كه بايد حتماً در برنامه غذايى روزانه مصرف شوند. توصيه مىشود از كروه متفرقه كمتر 
استفاده شود. 


ميان وعدههاى غذايى : 





براى تأمين سلامت تغذيهاى دانش آموز بايد علاوه بر سه وعده غذايى اصلى از دو ميان وعده در ساعت ٠١‏ صبح و ؟ بعد ازظهر نيز 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 81٠١‏ از ونلإنلالز 


استفاده كرد. زيرا ميان وعدههاء ظرفيت كار و توانايى ياد كيرى دان ش آموزان رادر كلاس افزايش مى دهئد. 
نكات مهم براى تغذيه سالم 
- عسل مانع كرفتكى ركها مى شود. 


- سبزيجات و ميودجات رنككين حاوى موادى هستند كه از بروز سرطان جل وكيرى مى. 





خوردن صبحانه باعث سلامتى و تندرستى مىشود 
مصرف روزانه ميوه و سبزى از ابتلاء به انواع بيماريها بيشكيرى مى كند 
متنوع ولى به اندازه بخوريد. 


سعى كنيد وعدههاى غذايى تان كوجكك ولى در دفعات بيشتر باشد(ه" مرحله روزانه 





- ميزان جربى غذاى خود را كم كنيد . 

-از شيرينىهاء كمتر استفاده كنيد. 

استفاده از حبوبات را در ليست غذايى تان وارد كنيد. 

-از ميوه و سبزيجات بخصوص سيب زمينى به اندازه كافى استفاده كنيد. 

داق رشك بتر اسقافه كنيد, 

- زياد بنوشيد. 

- بهتر است مواد غذابى را با روغن كم سرخ كنيد و بيشتر به شكل آب يز مصرف كنيد. 
-علم تغذيه , علم شناخت مواد غذايى و نحوه استفاده از آنهاست 

- تغذيه مناسب در اصلاح ناهنجاريهاى رفتارى كودكان و رشد ذهنى آنان مؤثر است . 

- بهتر است مغزها(كردو فندق- بادام و غيره به صورت خام مصرف شده و در صورت تفت دادن از نمكك كمترى استفاده شود. 
بهتر است بيشتر از كوشتهاى سفيد مانند مرغ و ماهى به جاى كوشت قرمز استفاده شود. 
-حتى الامكان از سرخ كردن كوشت اجتناب كنيد . 

هنكام يختن سبزىهاء درب ظرف را ببنديد و از يختن طولانى مدت آنها خوددارى كنيد. 


سعى كنيد ميوههابى راكه يوستشان خوردنى است يس از شستشو و ضدعفونى با يوست مصرف كنيد. 





- بهتر است براى يخت غذا بجاى روغنهاى جامد از انواع روغنهاى مايع با منشاء كياهى استفاده شود. 
-حتى الامكان از حرارت دادن زياد روغنها خوددارى كنيد. 

- براى رفع تشنكى » نوشيدن آب سالم به هر آشاميدنى ديكرى ترجيح دارد. 

نمكك بايد كم مصرف شود ولى همان مقدار كم بايد نمكك يد دار باشد. 


كمى ترديد بد نيست أكر بيرون غذا مى خوريد 


هميشه اصل بر سالم بودن غذاست 





غذاخورى ها موظف هستند غذاهايى را به دست ان برسانند كه از سلامت كافى برخوردار باشد اما باز هم اقدامات 
بيشككيرانه ى وجود دارد كه مى توانند از خطر ابتلا به مسموميت غذايى را زمانى كه شما بيرون از خانه »غذا مى خوريد بكاهد. 
برخى از انواع خاص غذاها محل مناسبى براى رشد و تكثير باكترى هستند. غذاهابى مانند: ككوشت؛ مرغ؛ فرآورده هاى لبنى» تخم 
مرغ سوسيس و كالباس» غذاهاى دريايى؛ سالاد آماده مانند سالاد اندونزى؛ سالاد كلم؛ سالاد كاهو و ماكارونى يخته شده. بنابراين 
بهتر است از جكونكى بخت و آماده سازى و سرو آن ها كاملا مطمئن شويد. 

كمى ترديد بد نيست! 

زمانى كه تصميم مى كيريد براى صرف غذا به رستوران برويد و يا با يكك شماره كرفتن تلفنى سفارش غذا مى دهيد اين سوال ها 





را از خودقان بهر: 
- 2آيا كاركران رستوران د 
- 7آيا كاركران براى تميز كردن سطوح ( دست كم روى ميزها!) از دستمال هاى ياكيزه استفاده مى كتند؟ 

- 7آيا محل نكلهدارى غذاهاى خام و يخته به درستى از هم تفكيكك مى شوند؟ 

- آي مغازه و يا غذاخورى روى هم رفته تميز اسث؟ 

نكته: كثيف بودن عمومى مكان, مى تواند نشانه خوبى براى تشخيص اين امر باشد كه در آشبزخانه و در يشت ( كه ممكن 





بهاخمت مأرقد براق براقت داعا خام و يفيه از جره اق جداكانة اناده عى جندة 


است هيج كاه آن مكان ها را نبينيد!) اتفاقات مهيب ترى در حال رخ دادن است. 
اكر از بيرون غذا سفارش مى دهيد 


- #غذاى داغ واقعا بايد داغ بوده و يا بخاريز شده باشد. از خريد غذاهاى نيمه كرم به شدت خوددارى كنيد. 





- #غذاهاى سرد بايد در فريزر يا يخجال نكتهدارى شوند و زمان خوردن آنها بايد 


- #از خريد غذاهايى كه ظاهر دلجسب و مطلوبى ندارند و به نظر مى رسد كه براى مدت طولائى در معرض هواى 


بودنشان را احساس كنيد. 





ون قرار داده 





شده أندء ببرهيزيد. 


- #هر غذا بايد ابزار ويزه براى سرو خودش را داشته باشد. 





- #روى غذاها بايد ي يا محافظ قرار داشته باشد. 


بوشكر 





بردن غذا به خانه 
زمانى كه تصميم مى كيريد غذا را به خانه ببريدء بايد آن را به سرعت مصرف كنيد در غير اين صورت آن را حتما در يخجال 


بكذاريد. غذاهابى كه به مدت بيش از 7 ساعت در دماى 7 تا 72 درجه سانتيكراد بيرون از يخجال مانده اند بهتر است دور ريخته 





ار به سلامت غذا ترديد داريد از خوردن آن صرف نظر كنيد. اكر خدمه يكك رستوران به وضعيت خود در محيط 


اطرافشان جندان اهميتى نمى دهئد كمتر امكان دارد كه به غذاى شما اهميت بدهد. يكك بسته بندى مناسب همواره نشان از سالم 


بودن غذاى سفارشى نيسث! 





.به بعد از جراحى 


بيمارانى كه عمل جراحى مى شوند مسلما جند روز و كاهى يكك هفته و يا بيشتر در بيمارستان بسترى هستند و در اين مدت از نظر 
غذايى زير نظر يزشككء متخصصان تغذيه و يرستاران مراقب مى شوند زمانى كه اين بيماران به متزل منتقل مى شوند بايد در مورد 





تغذيه آنها اطرافيان و يا خود بيمار دستورات يزشكك ويا متخصصان تغذيه را اجرا نمايند. نوع ريم غذابى اين بيماران در متزل 
ادامه رزيم غذايى در بيمارستان مى باشد و با بهبود و يذيرش او براى مصرف غذايى بيشتر لازم است ريم غذابى او نيز تغيير يابد و 
از ؤزيم هاى غذايى كامل ترى استفاده نمايد. 

تجربه نشان داده است كه بيمارانى كه قبلا با رؤيم غذايى آشنا شده اند» در بيروى از ريم هاى غذايى همكارى بيشترى دارند و با 
رعايت اصول صحيح تغذيه سريع تر بهبود يافته و با عوارض كمترى مواجه مى شوندء ما با توجه به اين اصل عقيده داريم كه حتى 
بيماران قبل از آنكه جراحى شوند بهتر است با رزيم هاى غذايى بعد از آن آشنا شوند. 





شما ممكن است جراحى در بيش داشته باشيد و يا تحت جراحى قرار كرفته باشيد و حالا در وضعى هستيد كه بايد شخصا در تغذيه 
اخود اقدام نماييد: توصيه ما اين است كه سفارشات بزشكك معالج خود و متخصص تغذيه اى كه با شما در ارتباط بوده اند را دقيقا 
در نظر داشته و به آنها عمل كنيد. و براى آشتابى بيشتر با ريم هاى غذايى بعد از جراحى به مطالب اين قسمت توجه نمابيد. 

قبل از شرح ريم هاى غذايى بعد از جراحى توجه به اين نكته نيز ضرورى است كه متخصصين عقيده دارند بيمارانى كه لازم است 
جراحى بشونده قبل از آن بايد از نظر تغذيه اى مورد مطالعه و مراقبت قرار كيرند» زيرا ثابت شده است افرادى كه قبل از عمل 
خوب تغذيه شده اند جراحى را بهتر تحمل مى كنده و زودتر بهبود مى يابند و به عوارض بعد از آن به خصوص سوء تغذيه كمتر 
مبتلا مى شوند. بعد از جراحى بيمار مدتى نمى تواند از رزيم غذايى كامل و كافى از نظر تغذيه اى استفاده نمايد. معولا بى اشتهايى 
و استفراغ و تب از مشكلات عمومى بعد از جراحى است كه در اين شرايط بيمار نمى تواند غذاى كافى مصرف نمايد. جنانجه 
اعمال جراحى بر روى دهان يا فكث؛ مرى و دستكاه كوارش ان 


احتياج به مراقبت هاى تغذيه اى ويزه اى دارد. 





م شده باشد به علت محدوديت هاى زيادى كه بيمار براى خور 





رزيم غذايى 

بيمارانى كه جراحى شده اند ويا مشكلات ديكرى داشته اند و توانسته اند رؤيم هاى غذايى مايعات رقيق و مايعات غليظ را تحمل 
نمايد قبل از اينكه از رزيم ذايى معمولى استفاده كنند غالبا لازم است براى مدتى از رزيم غذابى نرم استفاده نمايند. اين ريم 
غذايى به خصوص براى بيمارانى كه قدرت جويدن ندارئد» مناسب مى باشد. 

ريم غذايى نرم شامل غذاهايى است به صورت مايع؛ خميرى و يا يوره بوده واز موادى تهيه مى شود كه هضم آنها آسان باشد 
بنابراين مصرف مواد غذايى كه حاوى فيبر هستند مانند سبزيها و ميوه هاى خام و سبوس غلات وبوسته حبوبات و غذاهاى سرخ 
شده در روغن؛ ادويه هاء جاشنى هاى تند و مواد محرك مجاز نمى باشد. ولى مى توان سبزى و ميوه هاى يخته. نان بدون سبوس» 
استفاده نمود. مواد خوراكى مجاز را 


مى توان يس از ريختن به كمكك شير؛ آب ميوه خامه. كره. تخم مرغ به صورت بوره يا خميرى و نرم در آورد. 





آرد غلات بدون سبوس را مصرف نمود, براى تهيه سوب و يوره مى توان از كوشتهاى 


كر مصرف جربى براى بيمار منع نشده باشد با اضافه كردن خامه و كره مى توان كالرى دريافتى بيمار را افزايش داده و با افزودن 





شير خشكك ويا تخم مرغ به مايعات مى توان بروتثين ريم غذابى را اقزايش داد. شير برنج و فرنى از غذاهاى مناسب در اين ريم 
هستند. تخم مرغ را مى توان به صورت خام مخلوط باشير استفاده نمود ويا مى توان تخم مرغ را آب بز نمود و سيبس آن را له كرد 
و كمكك شير و كره به شكل بوره درآورد مصرف آب ميوه هاى تازه و شيرين براى تامين ويتامين ها و مواد معدنى مجاز مى باشد. 
رزيم غذابى نرم در صورتى كه با دقت نهيه كردد از نظر تغذيه اى كمبودى ندارد و براى مدت طولانى مى تواند ورد استفاده قرار 


كر 


رزيم غذايى مايعات رقيق 





اين رزيم غذايى در دوران حاد بيماريهاى سخت. در مواردى كه بيمار دجار تب. تهوع؛ استفراغ؛ بى اشتهابى شديد؛ نفخ و اسهال و 
بلافاصله بعد از اعمال جراحى توصيه مى شود مايعاتى كه در اين ريم غذايى مجاز هستند شامل آب معمولى؛ جاى كم رنكك» 
شربت قند ساده و رقيق؛ آب ميوه هاى شيرين صاف شده و رقيق و سوب تهيه شده از ككوشت تازه بدون جربى و صاف شده مى 
باشك. 


در شروع استفده از اين ررُيم؛ حجم مايعات حدود نصف استكان كوجكك ( ٠١‏ ميلى ليتر ) و ساعت به ساعت مى باشد و با بهبودى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 811١‏ از ونإ دنال 


بيمار به يكك استكان كامل ( :8 ميلى ليتر ) در ساعت مى رسد. مسلما در اين مدت در صورتى كه لازم باشد دستور تزريق سرم 


داده خواهد شد. رزيم غذايى مايعات رقيق از نظر تغذيه اى كامل نيست و بعد از يكك يا جند روز بر حسب دستور 





عى ثواق 
از ريم غذايى مايعات غليظ كه كامل تر است استفاده نمود. 

ريم غذايى مايعات غليظ 

بيمارانى كه دوران حاد بيماريها را تا حدودى سيرى نموده اند» با بهبودى نسبى خود مى توانند از ريم غذايى مايعات غليظ استفاده 
تمايئد. 

مواد مجاز در اين ريم غذابى علاوه بر مايعات مجاز در ريم غذايى مايعات رقيق شامل مواد ديكرى مى شود كه تدريجا مى توان 


وازد برئامه غذايى بيمار نمو 





مايعات شامل شير بدون جربى؛ شير معولى؛ مخلوط شير و تخم مرغ و سوب هاى نهيه شده از 





ككوشت تازه؛ حبوبات يا غلات و سبزى مى باشد. اين سوب ها يس از آماده شدن بايد صاف شوند و سيس مصرف شوند. بايد 
دقت شود كه اين مايعات تدريجى و با حجم كم وارد برنامه غذايى بيمار شود و به تدريج حجم مايعات هر وعده را افزايش داده و 
فاصله وعده ها را زيادتر كرد. تا اينكه به * وعده در شبانه روز برسد. در صورتى كه بيمار منعى در مصرف خامه نداشته باشد مى 
توان به مايعاث مجاز در اين ريم غذايى خامه اضافه نمود و به اين ترتيب كالرى دريافتى بيمار را افزايش داد در صورتى كه بيمار 
بتواند رؤيم غذابى مايعات غليظ را به خوبى تحمل نمايد با بهبودى بيشتر و كاهش عوارض بيمارى مى تواند از ريم هاى غذايى 
نرم كه رريم كامل تر است استفاده كند. 





تغذيه بيماران 


جرا تغذيه خوب براى بيمار اهميت دارد؟ 
همواره شنيده ايم كه تغذيه خوب براى هر فردى اهميت دارد. ولى تغذيه خوب به خصوص براى فردى كه بيمار است اهميت 
ى دارد. آيا علت آن را مى دانيد؟ 





يزشكان و محققين علم تغذيه دريافته اند 





ارانى كه در طول دوران درمان از تغذيه مناسبى برخوردارئ به خصوص بيمارانى كه 
رزيم غذابى آنها داراى كالرى و بروتثين كافى بوده و از نظر ويتامين ها و مواد معدنى ضرورى غنى باشد در مقابل عوارض جانبى 
يمار و رؤكهاى متدلق درنائى عاقذ مصرق كاروهاء اشمه خرمائي» شيمى دزمائي: ايمتى كزمائى» جرانسى و ظيره ازعقاويث 
بيشترى برخوردارئد و سريع تر بهبودى مى يابند. 

مى كد و از متلاشى شدن بافتهاى او جل وكيرى نموده؛ و به بازسازى 
بافتهايى كه تحت تاثير عوامل درمانى قرار كرفته اند كمكك مى نمايد. 


عادات غذايى خوب در بيماران مى تواند موجب بيشكيرى از ابتلاء آنها به بي 


ريم غذابى مناسب به حفظ قدرت بدنى 





يهاى عفونى كرد و در صورت بيمارى كمكك 





ميكند كه سريع تر بهبود يابند و عمر طولانى تر داشته باشئد. 
زمانى كه يكك بيمار به هر دليل كمتر از نياز واقعى خود غذا مى خورد؛ ذخاير جربى؛ بروتثين و سابر مواد غذابى بدن مانند آهن 
كاهش مى يابد و لذا موجب كمبود وزن؛ كم خونى و ضعف شديد مى كردد. بعضى از بيماران به علت وجود درد افسرد كى و 
كاهش اشتها تمايلى به خوردن غذا ندارند؛ براى رفع اين مشكلات بايد به طور جدى اقدام لازم توسط خود بيمار و اطرافيان او به 
عمل آيدء البته براى كاهش درد لازم است از بزشكك معالج بيمار كمكك كرفته 





تغذيه وب جه فايده اى دارد؟ 
براى دركك تغذيه خوب بايد ابتدا بدانيم كه بدن ما از نظر غذايى جه نيازهايى دارد نيازهاى تغذيه اى بدن ما شامل كالرى» 
بروتثين؛ مواد قندى. جربىء ويتامينهاء مواد معدنى و آب مى باشد. 

كدام يكك از نيازهاى تغذيه اى ما مهم تر هستند؟ 

تمام نيازهاى تغذيه اى ما مهم هستند. اما بعضى از اين نيازها ساده تر تامين مى شود و بعضى ها مشكل تر در شرايطى كه سالم 


هستيم بدون توجه به نيازهاى غذايى خود از انواع مواد خوراكى كه در دسترس داريم مصرف مى كنيم. اتفاقا همين انتخاب 





غذاهاى متنوع نيازهاى تغذيه اى بدن مارا تامين مى 
تغذيه يكك بيمار با يكك فرد سالم جه تفاوتى دارد؟ 
يكك فرد بيمار معمولا همان نيازهاى غذايى يكك فرد سالم را دارد. اما كاهى بيماريها تغييراتى در بدن ما ايجاد مى كنند كه تعادل 
تغذيه اى بدن ما به هم مى خورد؛ ممكن است در اثر بيمارى قسمتى از بدن ما نتواند وظيفه خود را به خوبى انجام دهد دراين 
شرايط ما بايد سعى كنيم علاوه بر درمان» رريم و برنامه غذايى مناسبى داشته باشيم نا به بهبود عضو بيمار كمكك نمايد و اكر عضو 
بيمار در اين رابطه با هضم. جذب غذا يا سوخت و ساز بدن ما انجام وظيفه مى كند در اين حالت لازمست از رزيم و برنامه غذايى 


عضو بيمار وارد نكردد اكر بيمارى با تب همراه باشد نياز يدن ما به غذا به خصوص 





استفاده كنيم تاافشار زيادى براي 





كالرى؛ بروتثين و ويتامين ها بيشتر مى شود. 

جرا اكثر بيماران لاغر مى شوند؟ 

لاغرى بيماران مى تواند به علل زير باشد : 

غذا كمتر از حد نياز بدن خود مصرف مى نمايند. 

در بيماريهايى كه تب وجود دارد مصرف انرى در بدن بيشتر از حد عادى است و معمولا افرادى كه تب دارند بى اشتها مى شوند 
ولذا اكر دوران تب طولانى باشد در بيمار لاغرى و سوء تغذيه ظاهر مى شود. 

برخى از بيماران در حد نياز غذا مى خورند ولى اين غذا در روده هاى آنها جذب نمى شود و ادامه اين وضعيت موجب لاغرى و 
سوء تغذيه آنها مى شود. 

كر وزن بدن شما نسبت به سابق كم شده است و احساس لاغر شدن مى كنيد بايد از يزشكك كمكك بكليريد تا علت لاغرى شما 


مشخص كردد. در اين حالت علاوه بر درمان نياز به ريم و برنامه غذايى مناسب داريد. 





تر احتياج دارئد؟ 





بيماران به خصوص آنها كه به بيماريهاى سسخت و مزمن مبتلا هستند ويا عمل جراحى شده اند به بروتثين بيشترى احتياج دارنده 





از غذاهاى بروتثينى مصزف نمائيد. 
حيوانى ماندد كوش ته تخم مرغ؛ جكر ينير 
يكك نوع كوشت خوشتان نمى آيد از انواع ديككر آن مصرف نمائيد. شير غذاى بروتئ: 
شير مشكلى نداريد و اكر يزشكك شما رااز مصرف آن منع ننموده؛ مى توانيد آن را كرم يا سرد بنوشيد و يا در تهيه خوراكى هااز 
آن استفاده نمائيد. 





لى غذاهاى يرحجم ن از تر استفاده 








خوبى استء اكر در مصرف 





به نلدرت لازم است؛ برخى از بيماران از مصرف بروتئين به خصوص بروتئين حيوانى برهيز نمايند و يا رعايت مصرف كم آنها را 


بنمايند حتما در اين موارد يزشكك تذكر لازم را به بيمار خود خواهد داد. 





به در افسردكى 


نويسنده:دكتر رضا آمرى نيا 

بيمارى افسردكى هر سال حدود 17 ميليون نفر از مردم امريكا را كرفتار مى كند به طورى كه خود بيمارى و عوارض آن به صورت 
يكك مشكل اساسى اقشار وسيعى از جامعه را تحت تاثير قرار مى دهد. 

اين بيمارى تقريباً تمام بدن را تحت تاثير قرار مى دهد. سيستم اعصاب؛ خلق؛ افكار, رفتاره خوردن» خوابيدن و تفكر يكك فرد و 
بيمارى ممكن است هفته هاء ماه 





نككاه آن به اطراف خود مواردى است كه تحت تاثير اين بيمارى به 





مى كند. علائم 
ها و سال ها طول كشيده ودر طول دوره بيمارى شدث وضعف مطاوتى از خود نشان دهل. 


بيماران افسرده خود را از جامعه مخفى و متزوى مى كنند اشتياق» هيجان و احساس لذت در اين اراد بسيار كاهش مى يابد. علائم 








اب زياد تغيير در اشتهاء سردرد» درد بشت» 





واضح اين بيمارى به صورت خستكى مزمن. خواب آشفته به صورت بى خوابى يا 
اختلالاءت كوارشىء بى قرارى؛ تحريكك بذيرى» عصبانيت» از بين رفتن احساس لذت و احساس بى كفايتى و بى ارزشى است. 
بيماران در مورد خودكشى و مركك فكر مى كتند. زمان اين افراد به كندى بيش مى رود و تمامى مسائل اطراف آنها 
توخالى به نظر مى رسد. اين بيماران افرادى هستند كه به طور مزمن عصبائى يا تحريكك يذيرند. غمككين يا نااميد بوده و بسيار كم 
احساس يا يدون احساس ائد. 

اين بيمارى در دو كروه عمده تقسيم بندى مى شود؛ ككروه اول اختلالاءت نكك قطبى هست كه معمولاً در يكك دوره كوتاه در 
زندكى افراد ديده مى شود كه شامل علاائم ذكر شده استث. كروه دوم اختلالادت دوقطبى تانينية:مى غنوه كه إهدا يُسولة با 
افسردكى شروع مى شود و بعد از بيشرفت تبديل به دوره هابى از افسردكى و مانيا مى شود. 

اين مقاله بيشتر روى بيماران تكك قطبى تاكيد خواهد داشت. علت اين بيمارى به طور كامل شناخته نشده است اما علت هاى قابل 


بسيارى از اين 








ذكر شامل استرس هاى شديد؛ حوادث زندكى. عدم تعادل شيميايى در مغزء اختلالات تيروئيد و كمبودهاى تغذيه اى: فقر غذايى» 
كاهش قند خون؛ مونو نوكلئوزيس؛ عدم ورزش» اندومتريوزيس و آلرزى ها است. 

يكى از مهم ترين علل افسرد ككى زنتيكك است كه معمو 
ايستى كفت كه بيشتر مردم از استرس روزمره در درجات مختلف برخوردارند و البته بايستى ذكر كرد كه باسخ 





اتا حدود 0٠‏ درصد نقش آن ثابت شده است. 





در مورد استرس 
افراد به اين استرس ها متفاوت است. اككر استرس از نوع بسيار شديد باشد (مثل مركك فرزند) و مكانيسم تطابق فرد ياسخكو نباشد 
معمولاً افسردكى رخ مى ذهد. 

شايع ترين فرم افسرد كى طبق نظر نويسندكان كتاب 111179 |61101131لالاا از نوع افسردكى مزمن با شدت كم است كه ديس 


تايمى نيز ناميده مى شود. اين بيمارى به صورت دوره طولانى و عو د كننده است كه معمولا ناتوان كتنده نيست ولى فرد را از يكك 








عملكرد نرمال در مواجهه با اختلالات اجتماعى و احساسى در زندكى عمللا ناتوان مى كند. تحقيقات نشان مى دهد كه اين فرم از 
افسردكى اغلب از تفكرات منفى كه ناآ كاهانه هستند نشات مى كيرد. 

دابل دبرسيون شكلى از ديس تايمى است كه فرد دوره هايى را به صورت افسر 
هم به وضعيت عادى برمى كردد. 

بسيارى از افراد در طول ماه هاى زمستان بيشتر افسرده مى شوند كه علت آن كوتاهى روزها و طولانى بودن زمان تاريكى است. 
اين اختلالى تحت عنوان (اختلال فصلى) ناميده مى شود اين حالت در خانم ها بيشتر از آقايان است. در اين نوع افسردكى بيماران 


مبتلا- از حملات اضطرابى رنج مى برندء اضافه وزن بيدا مى كنند و در نتيجه 





شديد و سيس خفيف تجربه مى كند و كاهى 





.به غلط؛ خواب زياد و كاهش تمايل جنسى را 
تجربه مى كتندد. 
بيشتر افراد اختلال فصلى را قبل از تعطيلات تجربه مى كشد و تحقيقات نشان داده كه خودكشى اين بيماران در اين زمان ها بيشتر 
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است. 
تغذيه با تغيير در عملكرد مغز باعث ايجاد اين بيمارى مى شود به طورى كه فقر تغذيه اى يكى از عوامل مهم اين بيمارى شناخته 
شده است. سطوح مواد شيميايى مغز كه نوروترانسميتر ناميده مى شود با آنجه ما مى خوريم در ارتباط است. اين مواد شيميايى كه 
شامل دوبامين» سروتونين و نورابى نفرين هستند در تنظيم خلق نقش بسيار مهمى دارند. 

وقتى مغز سروتونين توليد مى كند استرس ما كم مى شود وقتى دويامين يا نورابى نفرين توليد مى شود, تمايل به فكر كردن بيشتر 


شده و هوشيارتر مى شو 





سروتونين هورمونى است كه نقش مهمى در خلق» خواب و اشتها دارد و سطوح بايين آن باعث افسرد كى. اضطراب و اختلالات 





واب فى شود 

سروتونين از ماده اى به نام آمينو اسيدتريبتوفان توليد مى شود كه كمبود اين اسيدآمينه ممكن است در كاهش سطح سروتونين 
نقش موثرى داشته باشد. 

خوردن كربوهيدرات هاى مركب به طور غيرمستقيم باعث افزايش سطح ترييتوفان شده و در نتيجه سروتونين افزايش مى يابد. 

مواد غذايى حاوى بروتثين بالا-(مئل ككوشت سفيد) باعث افزايش سطح دويامين و نورابى نفرين مى شود كه در اين حالت 
هوشيارى فرد بالا مى رود. بنابراين مصرف اين كروه از مواد غذابى در معالجه اين افراد نقش بسيار مهمى دارد. 

يكى از عوامل موثر در درمان افسرد كى هاى مزمن سيستم حمايتى خوب از طرف دوستان و فاميل است كه در بيشرفت درمان اين 
افراد بسيار موثر است. 

نكات مهم تغذيه اى در بيمارى افسردكى 

-١‏ خوردن مواد غذايى حاوى كربوهيدرات بالا شامل ميوه ها و همجنين سبزيجات؛ لوبياى سوياء حبوبات؛ برنج قهوه اى و ذرت 


براى اين بيماران مفيد است مصرف مواد غذايى حاوى كربوهيدرات و كم كربوهيدرات باعث كمبود توليد سروتونين و در نتيجه 


افسرد ككَى مى شود. 

؟- اكر فردى تيد و آرزو مى كنيد كه كمى راحت تر باشيد مقدار بيشترى غذاهاى حاوى كربوهيدرات بالاخص از نوع 
مركب مصرف كنيد. براى افزايش هوشيارى غذاهاى بروتثينى شامل كوشت سفيد كه حاوى اسيدآمينه هاى ضرورى هستند مصرف 
كنيد. ماهى قزل آلا-و ماهى سفيد براى ايجاد روحيه مناسب يسيار مفيد هستند جرا كه هر دو حاوى مقادير زيادى ترييتوفان و 





از سودا و شيرين كننده هاى مصنوعى مثل آسيارتام اجتناب كنيد. اين مواد باعث اختلال در توليد سروتوا 





بن شده و سبب ايجاد 
سردرد؛ بى خوابى و تشديد افسردكى در افراد مبتلا مى شود. 
؟- از موادى كه حاوى فنيل آلانين بالا هستند (فنيل آلانين اسيدآمينه اى است كه از آن شيرين كننده هاى مصنوعى مثل آسيارتام 


ساخته مى شود) برهيز كنيد. اين اسيدآمينه داراى ماده اى به نام فئل هست كه آلرؤى زا است و باعث تشديد افسرد كى مى شود. 





ه- از مصرف مواد غذابى حاوى جربى هاى اشباع شده ببرهيزيد. غذاهاى سرخ كرده مثل همب ركر و سيب زميئى سرخ كرده مئاسب 
رف كاوشت رد جرا كه كوشت قرمز حاوى كلوتن است كه افسردكى را تشديد 





ب كلد 

#-از مصرف الكل كافئين (مثل قهوه و نسكافه) و غذاهاى كثسرو شده ببرهيزيد. 

/ا- ورزش كنيد. تحقيقات نشان مى دهد كه ورزشء بياده روى» شنا يا هر فعاليت بدنى كه برايتان لذت بخش است نقش مهمى در 
درمان افسردكى دارد. 

8- سعى كنيد كارى كه انجام مى دهيد با كيفيت انجام دهيد. 

4-اكر افسردكى شما فصلى است سعى كنيد از نوردرمانى استفاده كنيد. قرار كرفتن در معرض نور خورشيد و نور ملايم باعث 
توليد هورمونى به نام ملاآتونين از غدد بينه آل مى شود كه اين هورمون نقش مهمى در جلوكيرى از توهمات دارد. بنابراين در 
فصولى كه روزها كوتاه و شب ها طولانى است قرار كرفتن در يكك اناق روشن توصيه مى شود به طورى كه برده هاى اتاق دائم باز 
باشد. استفاده از لامب هاى فلورسنت موثرتر است. 


١٠-اكر‏ بيمار افسرده هستيد يكك آزمايش تيروئيد حتماً انجام دهيد. اككر احساس كرديد حرارت بدن شما بايين است حتماً با 





بزشكك خود در اين مورد مشورت كنيد؛ بيمارى هاى مربوط به تيروثيد نقش مهمى در بروز افسردكى دارند. 

جند نكته 

بسيارى از دانشمندان معتقدند افسردكى جزيى از سالمندى است درصورتى كه متخصصان تغذيه براين باورند كه مسائل مربوط به 
بيمارى هاى روحى و روانى و از جمله آنها افسردكى در سالمندى ناشى از اختلالات مربوط به تغذيه صحيح در اين كروه سنى از 
افراد است. به طور مثال كمبود ويتامين هاى كروه 8 در اين افراد باعث ايجا: اختلال مى شود. 


تيروزين اسيد آمينه اى است كه براى فعاليت هاى مغزى ضرورى است و به طور مستقيم در توليد نورابى نفرين و دويامين در مغز 








نقش مهمى ايفا مى كند اين اسيدآمينه در حبوبات و اسفناج؛ ينير» موزء بادام؛ جكر مرغ شكلات و كافئين قهوه وجود دارد و 
كمبود آن سبب كاهش توليد هورمون هاى مذكور ودر نتيجه باعث اختلال در خلق مى شود. افرادى كه از داروهاى موسوم به 
(11801) مهاركننده هاى مونوآمينو اكسيداز مصرف مى كنند نبايد از مكمل هاى تيروزينى استفاده كنند و از غذاهايى كه شامل 
اين اسيدآمينه است بايستى يرهيز كنند جراكه تداخلات اين كروه از داروها كه در افسردكى تجويز مى شود با اين اسيدآمينه سبب 
افزايش فشارخون ناكهانى و وخيم مى شود. 

تحقيقات نشان داده سلنيوم كه ماده معدنى مهمى در بدن است باعث بهبود خلق و كاهش اضطراب مى شود و كاهش آن در اثر 
مصرف مواد غذايى حاوى مقادير كم اين ماده مصرفى سبب بروز افسرد كى مى شود. 

ورزش يكك درمان موثر براى افسردكى است. در حين ورزش مغز موادى به نام هاى اندروفين و انكفالين توليد مى كند كه ضددرد 


است و در كاهش آلام + بيماران بسيار كمكك كنثده ١‏ 





موسيقى نيز يكك درمان موثر براى افسردكى شناخته شده است, بنابراين توصيه در اين مورد مهم به نظر مى رسد. 
در يكك مطالعه نشان داده شده است كه در خون بيماران افسرده سطح اسيدفوليكك كه يكى از ويتامين هاى كروه 8 است و در 





سبزيجات تيره بركك به وفور يافت همى شوده يا است. همجنين در همين مطالعه سطح روى در خون اين بيماران هم مشابه 


وضعيتى مثل اسيدفوليكك داشته و يابين اسث. 
يكى از روش هاى مهم تشخيص افسردكى اندازه كيرى غدد آدرنال بيماران است. با تكنولوزى هاى ب 


اسكن مشخص شده است كه غدد آدرنال اين افراد بزركك تراز حد عادى بوده كه به علت بايين بودن سطوح هورمون هاى 








فته اى جون سى أتى 


مشروحه اين غدد در اثر فعاليت هاى جبرانى بزركك مى شوند. 





افرادى كه سيكار مى كشند بيش از افراد غيرسيكارى افسرده مى شوند. در يكك جمع بندى كلى بايد كفت افراد مبتلا به بيمارى 


افسردكى بايد از كربوهيدرات هاى مركب جون ميوه ها بيشتر استفاده كنند؛ كوشت سفيد از جمله ماهى براى آنها بسيار مفيد است 





بن كننده هاى مصنوعى مثل آسيارتام قهوه و غذاهاى كنسروشده در اين افراد توصيه نمى 





مصرف موادى جون سوداء الكل شير 
شود. سبزيجات تيره بركك به علت وجود اسيدفوليك بالا توصيه مى شود. ورزش جزء لاينفكك زندكى اين افراد بايد باشد. اين 
ككروه از بيساران از مصرف سيكار بايستى برهيز كنشد و بالاخره اينكه در محل زندكى شان حتماً در مورد نور كافى اتاق ها دقت 


الازم را داشته باشند. 

تغذيه مادران باردار 

كر ستكى در شكم مادر 

تحقيقاتى كه اخيرا در دانشكاه آمستردام انجام كرفته است نشان ميدهد زنائى كه در سه ماهه اول باردارى شان غذاى كمى مصرف 
كرده اند فرزندان ضعيفى را به دنيا خواهند آورد كه در دوران بزركسالى خود داراى ريسكك فاكتور بالاترى از ابتلا به حملات و 


ناراحتى هاى قلبى خواهند بود. 


در جريان جنكك جهانى دوم و در سالهاى 1453 و 148 كه شهر آمستردام به محاصره و اسارت دشمنان درآمد.لذا مردم آمستردام 





نميتوانستند بيشتر از مقدار جيره غذايى شان غذا مصرف نمايند. درنتيجه مقدار انرزى دريافتى شان از 50٠‏ كيل وكالرى در روز فراتر 
نمى رفت. 

كودكانى كه مادراتشان بعد از ١18‏ هفته اول باردارى در معرض كرستكى قرار كرفتشد و نيزكودكانى كه در زمان قحطى به دنيا 
آمدند داراى ريسك فاكتورهاى بالاى ابتلا به حملات وبيماريهاى قلبى نبودند اما كود كانى كه مادرانشان در 1 هفته اول باردارى 
دجار قحطى شدند به طور متوسط كمتر از 0.؟ كيلو وزن داشتند و سايز دور سرشان هم كمتر از ححد استاندارد بود. زنانى كه در 
دوران قحطى باردار شدند بجه هايى به دنيا آوردند كه بعدها داراى سطح بالاترى از انسولين خون بودند وجاقتر بوده 
معرض حملات و ناراحتى هاى قلبى قرار كرف 
قبل از باردارى 

اكر قبل از باردارى از بيمارى هابى مانند ديابت و فشار خون بالا رنج مى بريد با 
به عود كردن عوارض نامطلوب اين بيماريها ميشود به فاصله كمى قبل از باردارى و همجئين در اوايل بار 
شما تاثير منفى بككذارد. اكر از داروهاى جل وكيرى از باردارى استفاده ميكنيد بعد از بايان دادن به مصرف شان و همجنين در 

















بدانيد كه عدم رعايت نكات تغذيه اى كه منجر 





ارى ميتواند بر سلامتى 








إشكتان مى توانيد از قرص هاى مولتى ويتامين استفاده نماييد. اين قرص ها بخصوص حاوى فوليكك 
اسيد ميباشند كه در تكامل و رشد مغرى جنين شما نقش مهمى را ايفا خواهد نمود 


اوايل دوران باردارى با 





ريم غذابى مناسب زنان باردار 

كارشناسان تغذيه توصيه هاى عمومى زير را به شما ارايه ميدهند و شما موظف خواهيد بود كه وعده ها و ميانوعده هاى غذايى تان 
را آنجنان تنظيم نماييد كه شامل مواد غذايى زير باشد 

نان و غلات و برنج 

ميوه ها و سبزيجات 

يثير» ماست و شير 


كوت سفيد و قرمزء ماهى: حبوبات؛ تخم مرغ و دانه ها 





جربى ها و روغن ها و قند ها. اين مواد اككر جه مغذى نيستند اما ميتوانند انرؤى بالايى توليد كنند. اين مواد البته بايد در مقادير يايين 
مصرف كردئد. 
همجنين توصيه ميشود بعد از برنامه ريزى در مورد رزيم هاى غذايى تان آن را به كارشناسان تغذيه نشان داده و در مورد اينكه آيا 


رزيم غذايى تان حاوى تمام كروههاى غذايى هست يا نه و اينكه آيا از لحاظ تغذيه اى برلى شما كفايت ميكشد يا خير از او 
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راهثمايى بخواهيد. 

تهوع باردارى 

در دوران باردارى حتى اكر شما بسيار خوب از خودتان مراقبت نماييد و از ريم غذايى مناسبى هم برخوردار باشيد باز هم ممكن 
است كه از عارضه تهوع باردارى رنج ببريد. اين عارضه معمولا در سه ماهه اول باردارى بروز مى كند. هيج نوشدارويى براى از 
بين بردن تهوع صبحكاهى وجود ندارد اما توصيه هابى هست كه ميتواند شما را تخفيف علائم اين عراضه كمكك نمايد. 

هر شب قبل از اينكه به رختخواب بروبد و همجنين صبح ها قبل از اينكه از رختخواب برخيزيد يكك تكه نان سوخارى ويا 
بيسكويبت نمكك دار مصرف نماييد. 

تعداد وعده هاى غذايى را افزايش و مقدار آنها را كاهش دهيد. 

از خوردن غذاهاى جرب و روغن دار خوددارى نماييد. 


بجاى اينكه همراه غذاها آب مصرف نماييد آنرا بين وعده هاى غذابى مصرف تماييد. 





از مصرف زياده از حد جاى و 
در مصرف غذاهاى برادويه؛ كرمها و سبزيجات خيلى معطر نظير بياز زياده روى نكنيد. 


استفاده از همه كروههاى غذايبى 





خوددارى نماييد. 


دوران باردارى » مولد شرايط جديد زيستى و روانى براى مادر است . از جنبه هاى مختلف » تغذيه در اين دوران از اهميت و 
حساسيت زيادى برخوردار است . بنابراين لازم است كه مادران باردار» رزيم تغذيه اى متفاوت با شرايط عادى و متناسب با شرايط 
باردارى براى خود در نظر بككيرند. در اينجاء رزيم غذابى كاملى كه مادران در دوران باردارى بايد رعايت كشد از نظرتان مى 
كذرد: 

الف : انرى براى تتامين سوخت وساز بدن مادر و رشد جفت و جنين مورد نياز است . منابع تامين كننده آن ء انواع نان » برنج » 
سيب زمينى , ماكارونى و انواع روغنهاى مايع و جامد (روغن زيتون , كره و خامه ) است البته با وجود اين كه نياز به انرى در اين 


دوران افزايش بيدا مى كند, بايد توجه داشت كه بيش از اندازه از اين مواد مصرف نكنيم . 





ب. بروتثينى كه براى ساخته شدن بافتهاى بدن مادر و جنين مورد نياز است از كوشت قرمزء كوشت سفيد. تخم مرغ » شيره ماست 
و خبوبات ثابين فى شود. 
ج. ويتامين و املاح كه براى حفظ سلامت بافتهاى جنين و مادر و انجام طبيعى فعاليت هاى بدن مورد نياز هستند. 


ويتامين ها و املاح در ميوه و سبزيها وجود دارند. ويتامين هاى مهم مورد نياز دوران باردارى كدام است؟ 











ويتامين :ل 

مهمترين نقش ويتامين .4؛ تاثير در تشكيل سلولهاى مغز و شبكيه 

بركك سبز و زرد رنكك مانند هو 

ويتامين :© 

ويتامين 0 باعث تقويت سيستم ايمنى مادر مى شود. به همين علت مصرف آن در دوران باردارى توصيه مى شود. تحقيقات 





داده است . كمبود ويتامين نامى تواند باعث افزايش فشارخون مادر در اماهه آخر باردارى شود. مهمترين منابع ويتامين 0 ميوه ها 
بخصوص انواع م ركبات و سبزيجات است. 

اسيد فوليكك : 

يكى از مهمترين ويتامين هاء اسيدفوليكك است . نياز به اين ويتامين به دليل افزايش حجم خون مادر افزايش مى يابد. كمبود اين 
ويتامين در هفته هاى اول باردارى مى تواند باعث ايجاد اختلالاات عصبى در جنين شود. اسيدفوليك به طور عمده در انواع 
سبزيهاى داراى بركك سبز تيره » لبوء كلم و برتقال وجود دا 
املاح مهم مورد نياز در دوران بارذارى 

كلسيم به دليل نقش مهم آن در ساخت اسكلت و استخوان هاى جنين و جل وكيرى از يوكى استخوان در مادرء يكى از مهمترين 
املاح مورد نياز در دوران باردارى است . نكته قابل توجه اين است كه متاسفانه مادران به ميزان كافى از مواد غذايى حاوى كلسيم 


استفاده نمى كنئد. كلسيم در شير » ماست ه بنير» ماهى ساردين و كيلكا وجود دارد. 








يه كودكان 


كودكك و شير كاو - شير كاو جه وقت و جه اندازه 

شير مادر - شير مادر و جل وكيرى از ايجاد جاقى 

بى اشتهايى كودكان - عادت بد غذايى در كودكان 

كودكان قبل از سن يكسالكى نبايد شير كاو مصرف كنند. تعجب نكنيد زيرا بدن نوزادان به شير مادر- و نه شير فرآورى نشده 
كاو- نياز دارد و اككر مادرى : 
شير معمولى درست شده باشد بككردد.اين به معناى اجتناب كلى از مصرف شير كاو نيست بلكه بيانكر اين لست كه مصرف شير 


مادر و شير هاى خشكك غنى از اهن در درجه اول اولويت قراردارند. به عبارت ديكر شير كاو بهترين منبع دربردارنده مواد غذايى 


اند بنا بر دلايلى به كودكك خود شير بدهد بهتر است به دنبال شير خشكك غنى شده با آهن كه از 





براى نوزادان نيست. 





ت اين است كه در توليد شيرهاى خشكك شير كاو بعنوان منبع بروتئين» جربى و كربوهيدرات استفاده ميكردد. اما مواد ديكرى 





نيز هنكام توليد به آن افزوده مى شود. 
اكر بجاى 


آهن؛ اسيدهاى جرب ضرورى و ويتامين خا ظاهر كردد. شير كاو همجنين داراى مقادي, 


ك به نوزاد شير كاو فرآورى نشده داده شود بعد از مدتى ممككن است علايم كمبود بعضى از مواد مغذى نظير 





از حد لازم سديم است كه اين مقدار 





اصلا براى نوزاد نياز نيست. همجنين از آنجايى دستكاه كوارشى نوزاد هنوز تكامل نيافته است لذا مصرف مقادير زياد بروتثين 
قبل از سن 

الككى تنها مصرف شيرهاى خشكك فرآورى و غنى شده ميتوانند نيازهاى تغذيه اى نوزادان را برآورده نمايد.همجنين در مورد 
كود كانى كه ممكن است بطور ارثى آماد كى ابتلا به آلرؤى غذايى داشته باشند عدم مصرف هر نوع شيرى غير از شير مادر ميتواند 
باعث شود كه دستكاه ككوارشى آنها بخوبى تكامل يافته و احتمالا در سنين بعد ار يكسالكى بتواند بدون ابتلا به عوارض اين آلرؤى 


از هر نوع شيرو غذايى كه تمايل دارند استفاده نمايد. 





موجب از دست دادن خون- از ناحيه روده اى معده اى- و به تبع آن كاهش ذخيره آهن در بدن نوزاد كردد. بن 


اكر جه هنوز بطور كامل اثبات نشده است اما دلايل زيادى كه وجود دارد بيان ميدارند در مورد كودكانى كه بطور ارثى استعداد 
ابتلا به ديابت وابسته به انسولين را دارند مصرف زودهنكام شيرهاى غير از شير مادر- قبل از يكك سالككى- ميتواند يكك عامل 
تسهيل كتنده و تسريع بخش باشد. همجنين بيان ميشود كه تركيبى از استعداد ارثى و مصرف زودهنكام از شير كاو ميتواند موجب 
بروز ديابت كودكان كردد. 

جه هنكام ميتوانيد به كودكانتان شير كاو بدهيد؟ 

براى اولين سال زندكى شير مادر يا شير خشكك مهمترين منبع شير به شمار مى آيا . شير كاو براى اولين سال زندكى اصلا مناسب 
نيست اما از حدود /ماهكى به بعد كمى شير كاو و يا غذاهايى كه حاوى مقادير كمى شير كاو هستند ميتوائند به عنوان يكك غذاى 
كمكى مورد استفاده قرار بككيرند.ميت 
كمى شير را با ميوه هاى تازه مخلوط نماييد. با افزودن ادويه و بوره سبزيجات به شير ميتوانيد يكك غذاى لذيذ و خوشمزه براى 
كودكتان تهيه كنيد. 





نيد شير رابا غذاهاى جامد مثل بوره سيب زمينى يا برنج مخلوط كنيد و يا ميتوانيد مقدار 


اشير كاو,جه وقت و جه مقدار 

از جه هنكام ميتوان به كودكك شير كناو داد؟ در اولين سال زندكى يكك كودكك شير مادر و شير هاى خشكك بهتر از شير كاو 
تشخيص داده شده اند و شير كاو اصلا براى اين امر مناسب نيست . اما از حدود /,ماهكى كمى شير كاو و يا غذاهايى كه حاوى 
مقادير بالاى شير هستند بعنوان مهمترين مكمل هاى غذايى به غذاى كودكان افزوده مى كردد. 

راههاى زيادى براى آغاز استفاده از 
استفاده نمابيد. همجئين ميشود مقدارى شير كامل را با ميوه هاى تازه مخلوط كرد و مصرف نمود. با تركيب نمودن كمى شير كامل 
بزيجات و كمى ادويه يكك غذاى عالى براى نوزادان و كود كان تهيه نمود. 








شير كاو وجود دارد مثلا ميتوانيد آنها را به يوره ها و غذاهاى كودكان- تهيه شده از غلات- 











و بوره 
هر جه سن كودكان افزايش مى يابد نكرانى از كمبود كلسيم نيز افزايش مى يابد. بيش از بيست درصد از كودكان مقادير ناكافى از 
كلسيم را دريافت ميكنشد. اين امر بدان علت است كه اكثر كودكان از نوشيدنيهايى استفاده ميكنندكه حاوى مقادير ناكافى سديم 
مى باشد. 


سالهاى اوليه زندكى يكك كودك زمان رشد و تكامل استخوانهاى اوست لذا مصرف مواد غذايى حاوى كلسيم زياد در اين سن 
بسيار مفيد ميباشد. در اين مورد شير يكك نوشيدنى خوب و مفيد است زيرا قند موجود در شيرالاكتوز) و همجنين ويتامين(] موجود 
در آن از عواملى هستند كه موجب افزايش جذب كلسيم مى شوند. 

نكات مهم در مورد شير و كود كك 

لاشير كامل كاو را نبايد تا يكسالكى به كودكان داد. 

لا كودكانى كه داراى سابقه ابتلا به آلرؤى و يا ديابت وابسته به انسولين نبايد تحت هيج عنوانى و به هيج مقدارى قبل از يايان 
يكسالككى به غير از شير مادر و شير خشكك هيج نوع ديكر از شير را مصرف نمايئد. 

لامصرف شير به عنوان يكك غذاى مكمل تنها بعد از هفت ماهكى توصيه ميشود. 

ل بعد از يكسالكى دريافت مقادير كافى شير موجب ميشود كه يكك منبع غنى كلسيم بدست آوريد. 

استفاده از شير مادر بجاى استفاده از شير خشكك ميتواند موجب جل وكيرى از ايجاد جاقى كردد. 

به تمام مزيت هاى استفاده از شير مادر بجاى شيرخشكك اين نكته را هم اضافه كنيد كه استفاده از شير مادر ميتواند موجب 
جل وكيرى از ايجاد جاقى در سالهاى بعدى زندكى يكك كودكك بشود. بر طبق نتايج آزمايشى كه در مجله انجمن بزشكى آمريكا 
مم وأعزوكم اقعألع1! 1ع لظ درج شده اسث كودكانى كه در شش ماهه اول زندكى شان بوسيله شير مادر تغذيه شده 











اند در سن ١5‏ سالككى 779 كمتر از كودكانى كه بوسيله شير خشكك تغذيه شده اند به عارضه جاقى دجار ميكردند. علاوه بر اين هر 
جه مدت زمان شيردهى بوسيله مادر بيشتر باشد احتمال ابتلاى كودك به عارضه جاقى در سنين نوجوانى كاهش مى يابد. 

06 أقنئنامت ع1 ممتأداءعودكم القعألع "ا ممعأرعميم 

بى اشتهايى كودكان 

غذا نخوردن كودكان يكى از مشكلات رايج تغذيه اى موجود در خانواده هاست سوال اين است كه والدين در مقابل اين عمل جه 
ميكنند ؟ تهديد و ارعاب ؟ ضرب و شتم ؟ مقايسه با ديكران ؟به زور خوراندن غذا ؟ تطميع با خوراكيهاى بى ارزش يا به اصطلاح 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه عزام از و نل دنار 


هله هوله ؟ و ....كدام يكك از راهها صحيح است ؟از نظر بنده هيجكدام 

اكر كودكتان غذا نميخورد بايد او را تزد كارشناس تغذيه و همجنين در صورت نياز نزد روانشناس ببريد. 

بنظر من اكر از كودكتان - مخصوصا اكردختر است - بخواهيد در بعضى از كارهاى بى خطر آشبزى به شما كمكك كند هنكامى 
كه سفره را بهن كرديد به همه اعلام كنيد كه غذاى امروز را با كمكك فلانى آماده كرده ايد و از اهل خانه هم بخواهيد- ولو اينكه 
از آشيزى شما ناراضى هستند- از غذا تعريف كنند مسلما اين برخورد باعث خواهد شد كه بجه نسبت به غذائى كه خودش تهيه 
كرده است رغبت نشان داده و مقدار بيشترى از آثرا بخورد. 

راه ديكر اينست كه ببينيد كودكتان براى غذا خوردن جه شرايطى را براى شما در نظر ميككيرد و حتى الامكان آن را ييذيريد و 
فراموش نكنيد آنجه از نظرما نامعقول است شايد براى كودكتان - در آن شرايط - كاملا معقول و يذيرفتنى است و قبول آن باعث 
بهبود وضعيت روحى كودكك ميشود. 

حتما قضيه ابن سينا و شاهزاده اى را كه فكر ميكرد كاو است را ميدانيد. شاهزاده به هيج وجه غذا نميخورد و ميخواست تا قصابى را 








براى ذبح كردنش احضار كنند.ابن سينا در هيات قصاب نزد شاهزاده رفت و كفت.اين كاو لاغر است به او غذا بدهيد تا فربه 
شود.آنكناه او را قربانى خواهم كرد.آنوقت شاهزاده شروع به خوردن غذا كرد هنكامى كه كمى غذا خورد حالش بهبود يافت و 
سالم شد. 





با كودكان هم بايد همين كونه برخورد كرد. يكى از اساتيدمان تعريف ميكرد: كودكى را براى رريم درمانى نزدش آورده بودند 
كه بشدت لاغر بود و به هيجوجه حاضر به خوردن غذا نميشد مكر اينكه خواسته اش را- كه از نظر خانواده غير معقول بود- عملى 
ميكردند. اين بجه از يدرش كه از قضا وقدر يكك نظامى بوده ميخواست نا او را روى يخجال بكذارد و خودش به اتفاق 
همسرش (مادر بجه) دور ميز غذا خورى برقصدد تا او غذايش را بخورد. خانواده از انجام اين كار طفره ميرفتند و بجه هم متقابلا از 
خوردن غذا سر باز ميزد. 

هنكامى كه استادمان انجام اين كار را از والدين كودك طلب كرد آنها ابتدا طفره رفتشد اما بعد از اصرار او قبول كردند. بعد از 


مدتى كودكك خوب شد و به حالت عادى باز 








عادت بد غذايى در كودكان 

يكى از بزركترين مشكلات در زمينه تغذيه كودكان و نونهالان, عادات بد غذايى است. علت ايجاد اين عادات و اصلاح نشدنشان 
جيست؟ علم فيزيكك بيان ميدارد كه براى اينكه بر آيند دو نيروى همراستا و خلاف جهت صفر باشد بايد آن دو نيرو با هم برابر 
باشند. 

يكى از نيروهاى تغذيه اى موجود در جامعه نيروى عادات بد غذايى است. علل و عوامل زيادى باعث بوجود آمدن آن ميشود از 
جمله اعتقادات قديمى خرافى, روزنامه ها و مجلا-تى كه از افراد بى اطلاع يا كم اطلامع براى نوشتن اطلاعات 
ميككيرند و ... . نيروبى عظيم تر نيز آنها را يارى ميكند و موفق ميكرداند نيروى (( تبليغات مواد غذايى از جعبه جادوبى )) و نيروى 
جهالت تغذيه اى ناشى از آموزش كم يا ناصحيح مسائل تغذيه اى از رسانه هاى جمعى بخصوص تلويزيون. 

كافى است تلويزء 
تبليغات تخصيص مى يابد. شايد خودتان هم توجه كرده باشيد كه قسمت عمده اين تبليغات مربوط به ميان وعده ها و كمكك 
بد هم 
إيادتر از حدد آنان باعث جلوكيرى از مصرف غذاهاى اصلى و مفيد خواهد شد كه نتيجه اين امر سوتغذيه 





يه اى يارى 








نتان را روشن كنيد نا ببيئيد هر ساعت جند بار برنامه هاى آن قطع ميشود و جقدر از فضاى بين برنامه اى به 


نوعند يا از اصل و ريشه براى سلامتى مضر تششخيص داده شده اند و يا اينكه مضر نيستئد( اما مف 





غذاهاست. اين مواد 








يسجند) اما خوردن 





فيباشلة 
بهر صورت در اين ميان هم تلويزيون با بخش اين همه تبليغات تلويزيونى و عدم ارائه برنامه هاى آموزشى تغذيه اى جه در سطح 
دن كودكان خود ويا از سر خود باز كردن شان 


بدون هيج محدوديتى امكان خريد و تهيه انواع تنقلات غير سودمند و ميان وعده هاى غير لازم براى كودكان را فراهم ميكنند از 





بز ركسال و جه در سطح خردسال و همجنين والدينى كه اغلب براى ساكت 


سويى ديككر به نوعى در ايجاد و دامن زدن به عادات بد غذايى موثرند. 
شير و لبنيات 


دانشمئدان و شيميدانها حيات شناس بيش از سى نمكك معدنى در بدن انسان بيدا كرده اند كه بعضى از آنها به مقدار بسيار كم مى 





باشد ولى اثرشان فوق العاده است و وجود آنها براى سلامتى ضرورى است . كرجه ممككن است شير تمام 
احتياج ما نداشته باشد و حتى شير كاو املاح دارد براى جلو كيرى از كمبودى كه مسبب خطرات بزركك اسث كافى اسث . 


روستايبان كه به شير و سبزيهاى متعدد دسترسى دارند و آنها را خام مى خورند هيج وقت دجار كمبود نخواهند شد . مهمتر 





شير ايئست كه در آن نمكى وجود دارد كه مقدار آن كافى و به صورتى است كه در بدن ما به خوبى جذب مى شود و آن نمكك 
كلسيم است . 

اما اكر بخواهيم كلسيم مورد احتياج بدنمان را در غذاهاى ديكر بيابيم لاحزم است كه هر روز يكك كيلو سيب زمينى و سه كيلو 
كوشت بخوريم . 

بسيار خوب . اما متاسفانه نه اشتهاى ما قبول مى كند و نه معده ما قدرت هضم اينها را دارد و از طرف ديكر اكر جند روزى از اين 
غذا بخوريم مبتلا به زيادى خون و ترش شدن آن خواهيم شد. در صورتى كه ما مى توانيم اين مقدار كلسيم رادر كمتر از نيم ليتر 
شير وصد كرم بنير به دست آوريم وازاين رو كفته اند آنجا كه شير نيست كلسيم وجود ندارد . واقعا هم همين طور آست بدون 
شير كلسيم بيدا نخواهد شد . از طرف ديكر املاح كلسيم به اتفاق نمكك طعام قسمتهاى زيادى از مايعات بدن را تشكيل مى دهند. 
اين مايعات براى سلامتى بدن ما نهايت لزوم را دارند 

وجود كلسيم تنها براى استخوائها و دندانها و ناخنها و موهاى ما لازم نيست بلكه براى محكم كردن عضلات نيز وجودش نهايت 
لزوم را دارد مخصوصا براى عضلات قلب كه دائما در حركت مى باشند . 
بدون كلسيم قلب خسته مى شود و امراض قلبى را ايجاد مى نمايد . اين امراض 
بدون كلسيم استخوانهاى ما سست مى شود و آهكك بدن ما كم ميكردد واكثر مردم به اين 
ناقص است . شكستكى زياد در استخوانهاى آنها مخصوصا كشاله ران آنها بيدا مى شود .كلسيم براى متعادل نككاه داشتن سلسله 
اعصاب نهايت لزوم را دارد . نيمى از بدخوابيها سبيش كلسيم است . از نظر ورزشكارى هم فرزى و زور زياد جز با يكك خون 
رو كفته اند آنجا كه كلب 





نون عامل شماره يكك مركك انسان مى باشند . 








ارى مبتلا مى باشئد . ستون فقراتشان 





مبرظاراق افراع ت سلامتى وجود ندارد و از جمع اين دو جمله : آنجا كه شير 
كلسيم نيايد فراموش كنيم كه شير جيزهاى ديكر هم دارد كه مهمترين آنها قند شير است. امتحانات متعددى كه در بنكاه علمى 
بهداشت غذايى شهر ياريس در موشها به عمل آمد اين نتيجه حاصل كرديد كه قند شير در جذب كلسيم تاثير عجيبى دارد . وقتى 
به يكك دسته از موشها غذايى مى داديم كه تمام تركيبات شيررا داشت . موشها داراى استخوانى محكم و طبيعى با جدارى كلفت 


مى شدند در صورتى كه وقتى به آنها غذايى مى داديم كه تمام تركيبات شير را يه استثناى قندش داشت جنين نتيجه اى حاصل نمى 








آنجا كه شير نيست سلامتى نيست » جمله سومى به دست مى آيد :آنجا كه شير سلامتى نيست » علاوه بر 








كرديد , استخوان اين حيوانات داراى جدارى نازكك و داخلى فراخ و بوكك مى شد . از اين تجربيات اهميت قند شير ظاهر شد . قند 
اشير علاوه بر اثر فوق مدر بسيار خوبى بوده و ضد سموم بدن است ضمنا غذاى خوب و لازمى براى موجوداث ذره بينى مفيد معده 
و روده ها است ٠‏ 

اين موجودات كه سازنده ويتامينهاى ب و كك مى باشند نه تنها براى سلامتى بلكه وجودشان براى ادامه حيات بشر لازم است . بارى 
شير يكك غذاى نجات دهنده و نكهبان است كه به تنهايى مى تواند عوارض كمبود غذايى را جبران نمايد . بيمارى جيزى جز 
كمبودى نيست و جون شير مانع كمبودى است مانع جميع امراض هم مى باشد . 

بايد به ياد داشته باشيد كه شير مخصوصا نجوشيده آن ضررهاى زيادى دارد . اما شيرهاى بريده مثل ماست و بنير هيجكونه ضررى 
ندارند و فوايد بيشترى دارند و ميكروبهاى خطرناك مثل سل كه در شير نجوشيده ممكن است بيدا شود در اين تركيبات نيست . 





شير داراى تمام انواع مواد سفيده اى است كه همه ى آنها براى غدد و مايعات بدن لازم است اين مواد در ماست و ينير براى 


جذب بدن ما آماده تر مى باشند . ماست و يثير داراى ويتامين ب است كه يكى از آنها به ويتامين جوانى مشهور است و همجنين 


ماست محيط معده و روده ها را براى رشد ميكروبهاى مفيد كه ويتامين ب مى سازد آماده مى سازد . 





٠١‏ ماده غذايى مناسب 





-١‏ سيب زمينى شيرين: سرشار از كاراتنوئيد؛ ويتامين 0) بتاسيم و فيبرهاى غذايى. 
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سبوسهارة 





نوع نان نسبت به نوع سفيدش داراى ويتامينها و مواد معدنى بيشترى است. 

- كل كلم: منبع غنى كاراتتوئيد» ويتامين © و اسيد فوليكك. 

؟- هندوانه: مملو از ويتامين ن) و كاراتنوئيد. 

ه- لوبيا: سرشار از بروتئين» آهنء اسيد فوليكك و فيبرهاى غذابى؛ جربى بسيار كم. 

ع- كرمكك و طالبى: يكك جهارم از هر يكك مى تواند ويتامين 8 و 0) مورد نياز بدن در روز را تامين كند. 
- اسفناج و كلم بيج: داراى كلسيم, ويتامين 00 كاراتنوئيد و فيبرهاى غذايى فراوان. 

/ 





إتقال: حاوى ويتاء 





بن © اسيد فوليكك؛ بتاسيم و فيبرهاى غذابى. 

4- آرد جوى دوسر: داراى فيبرهاى غذايى قابل حل بسيار مفيد براى كاهش و تعديل كلسترول. 
-٠١‏ شير ١‏ درصد جربى: منبعى بسيار غنى از بروتثين با جربى و كلسترول كم. 

مواد غذايى مضر 

-١‏ روغنهاى جامد. افزايش كلسترول؛ ايجاد بيمارىهاى قلبى - عروقى 

1- قنده شيره و نوشابه: افزايش قند و كلسترول خون. 

"- مواد نشاستهدار مانند ماكارونى 

؟- كوشت قرمز با جربى زياد. 


ه- مواد لبنى يرجرب. 
ناسازكارى غذا عامل آلرزى 


يكك متخصص تغذيه اظهار داشت بهترين راه براى تشخيص آلرزى تجربه فردى استء تحقيقات #7ساله روى بيماران آلرزيكك 
يبر شيوه زند كَى مردم استء استفاده از داروهاى متنوع» 


كسترش بى رويه وسايل نقليه و آلود كى هوا نيز از عواملى است كه باعث شده بيمارى آلرؤى رو به رشد باشد. 


نشان مى دهد شيوع اين بيمارى رو به افزايش است و عمده ترين دليل 1 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 810 ١ز‏ ونإ دنال( 


اين متخصص خاطر نشان كرد: بيمارى آلررى در هر سنى مى تواند بروز كند جرا كه افراد هميشه در معرض عوامل آلريكى قرار 
دارند ولى با افزايش سن شايع تر مى شود. 

امكان آلرزى در دوران شير خواركى وجود دارد؛ به خصوص زمانى كه نوزاد از شير غير مادر و يا از غذاهاى تكميلى استفاده كنب 
كه دراين صورت امكان افزايش آلرزى وجود دارد و توصيه مى شود كه آب برتقال» مركبات و سفيده تخم مرغ در سئين زير يكك 
سال به كودك داده نشود, زيرا اين دسته مواد غذايى بيشتر مى توانند نقش آلرؤيكى داشته باشند. 

اين متخصص در خصوص ساير ناسازكارى هاى غذايى كفت: يكك دسته از ناسا زكارى ها موسوم به ناسازكارى هاى اركانيكك نيز 
وجود دارد و درآن بعضى از افراد به دليل يكك نقص عضو قادر به استفاده از يكسرى مواد غذايى نيستند و در صورت استفاده 
مشكلات از جمله نوعى عدم تحمل غذايى بروز خواهد كرد: به عنوان مثال بعضى افراد در صورت مصرف شير دجار يكسرى 
اختلالات مى شوندء كه علت آن كمبود يكك آنزيم جهت هضم قند شير در دستكاه كوارشى است.وى در ادامه اذعان كرد: نوع 
ديكر ناسازكارى هاى غذايى به ناسازكارى فيزيكى, شيميايى موسومند كه 


اختلالاتى را ايجاد مى كند. از جمله خوردن جاى به همراه غذا كه موجب جذب آهن مواد غذايى مى شود و كم خونى در فرد را 


آن استفاده همزمان بعضى از مواد غذايى؛ علائم و 





دامن مى زند. 
بدن سالم با تغذيه مناسب 


نويسنده: اكبر مالكى 

هر كس كه كار برورش و آماده سازى بدن و يا شركت براى كسب مهاررتهاى ورزشى را آغاز مىكند, بايد آكاهىهايى درباره 
غذا و نيز شيوه توليد كالرى در بدن خويش داشته باشد. به طور كلى نقش تغذيه در بسيارى ورزشها قابل توجه است. به عنوان 
مثال 5٠‏ درصد دستاوردهاى مهارتهاى ورزشى نتيجه تغذيه درست و مناسب است. 


اهميت ارتباط تغذيه با ورزش فقط مربوط به ورزشكاران حرفهاى نيست و هر كسى در هر سطحى كه به ورزش مى بردازد بايد 





اصول تغذيه را رعايت 
تغذيه ورزشكاران و افراد عادى خيلى با هم تفاوت ندارد ولى تغذيه عامل مهمى است كه در كثار سلامت جسمى و روحى و 


آمادكى بدنى در موفقيت ورزشكار نقش تعيين كنندهاى دارد. 





در حقيقت اصول تغذيه يكسان استء ولى به دليل فعاليت بدنى بيشترء نياز يكك ورزشكار به مواد غذايى بيشتر از افراد عادى است. 

براى تشخيص مقدار كالرى مورد نياز و در نتيجه رزيم غذابى مناسب عوامل مختلف نظير سن جنسء قدء وزن؛ توده عضلانى بدن» 
شرايط فيزيولوئيكك و نيز نوع ورزش از لحاظ قدرتى يا استقامتى بودن موثر است. 

انرى مورد نياز يكك ورزشكار بايد 0٠‏ درصد از كربوهيدراتهاى ببجيده: ٠١-7٠‏ درصد از جربى» ٠١-١8‏ درصد از بروتين و ٠١‏ 


درصد از قندهاى سا 





ثامين فى شبود. 


علم تغذيه ورزشىء به بررسى مواد غذايى و رابطه آن با ورزش مىيردازد. در اينجا قصد نداريم به بررسى علمى و يبجيده مباحث 





اين علم ببردازيم؛ زيرا اين مبحث بسيار وسيع بوده و با علوم ديكرى مانند فيزيولوزى. مورفولوزى» رنتيكك و بيوشيمى و غير 
ارتباط تتكاتتكك است و قرار ئيست اين مباحث در اين جكيده بررسى كردده بلكه لانزم اسث به مباحثى مثل هضمء جذب و 
متابوليسم برداخته شود. 

بايد توجه داشت غذايى كه مىخوريم مستقيما در انجام وظايف و اعمال بدن شركت ندارند و بايد تحت تغييرات شيميايى و 
فيزيكى قرار كيرند نا به مواد قابل استفاده بدن تبديل شوند و به كل اين تغييرات هضم غذا كفته مى شود. 

ورود مواد هضم شده از ديواره لوله كوارش به داخل خون را جذب غذا كفته مىشود. هضم و جذب غذا توسط دستكاه كوارش 
صورت مى كيرد. 

متابوليسم: به كليه واكنشهاى شيميايى درون بدن موجودات زئده از جمله انسان متابوليسم كفته مىشود و شامل ساخته شدن مواد 
(آنابوليسم) و تجزيه مواد قبلى (كاتابوليسم) است. 


در اين نوشتار ابتدا به غذا (شناخت و تعريف غذا) برداخته و سيبس به مبحث غذا و ورزش اشاره خواهد شد. 





شيمى غذا 

اصولا مواد غذايى به سه طبقه اصلى تقسيم مى شوندة 
.١‏ مواد غذايى اصلى 

؟. ويتامينها 


*. مواد معدنى و املاح 
مواد غذايى اصل شامل: 
.١‏ كربوهيدراتها (قندها) 
؟. ليييدها (جربىها) 

". بروتينها 

به طور كلى. انررى مورد نياز ورزشكار بايد 0٠‏ درصد از كربوهيدارتهاى ب 


اتا ١8‏ درصد از بروتين ها و ٠١‏ درصد قندهاى ساده تامين شود. 


٠١ 0‏ درصد نا 7٠‏ درصد از جربىها و ٠١‏ درصد 





كربوهيدراتها 

كربوهيدارتها موادى هستند كه از كربن و هيدروزن و اكسيزن تشكيل شدهاند. مانند: قندهاى ساده: كلوكز (قند انكور) و 
فروكتور (قند ميوه)» دو قندىها: ساكارز ) ولاكتوز (قند شير) و مالاتوز (قند جو)» قندهاى مر 
كياهى (نشاسته و سلولز) و قند مركب جانورى (كليكوزن) بدن براى بدست آوردن سريع انرؤى به كربوهيدارتها متكى استء از 


آنجا كه كربوهيدارتها به آسانى براى بدن انرى آزاد مىنمايند قسمت زيادى از بهترين سوخت براى ورزشكاران كربوهيدراتها 








قندهاى مركب 





محسوب مى كردند واين ماده در مقايسه با جرب و بروتثين براى سوختن؛ اكسيزن كمترى نياز دارند. 

كربوهيدراتها به جز تامين انرى هيج نقش حياتى ندارند ولى قابل تبديل به جربى بوده و آنكاه در بدن ذخيره مى شوند» در جكر 
به شكل كليكوزن ذخيره مى كردند و اثر تحريكى بر روى سيستم كوارش و سيستم عصبى و سيستم هورمونى دارند. 

بايد توجه داشت بدون آنها تداوم يكك زندكى سالم امكان يذير نمى باشد زيرا عملكرد سيستم عصبى تنها بر بايه انرى حاصل از 
كربوهيدراتهاسث. 

جربىها 

جربىها از نظر تركيبى بسيار شبيه كربوهيادارتها هستند به جز اين كه نسبت اكسيزن و هيدرورن آنها متفاوت است يكى از 
وظايف جربىها تامين انررى زياد در بدن است كه مقدار آن در حدود 8/7 برابر كربوهيدارتهاست. 

در هنكام فعاليت ورزشى؛ جربىها را بايد به عنوان منبع ثانويه انرؤى براى ورزشكاران به حساب آورد. يس از اينكه ذخاير 
كليكوزنى عضلات تمام شدند؛ جربىها آماده مىشوند تا نقش خود را به عنوان يكك منبع انرؤى ايفا كنند در كل جربىها براى 
تداوم زندكى و سلامتى ضرورى هستند؛ جربىها حاصل ويتامينهاى | و2 و (] و .4 موسوم به ويتامينهاى محلول در جربى 


هستند. در حقيقت بدون وجود جربىهاء بدن شما نمى تواند ويتامين (] را جذب كند و كلسيم را به استخوانها و دندانهايتان 





برساند. وجود جربىها براى تبسديل كاروتن به ويتا 





.هلاسزم است. آنها يكك ذخيره بالقوه وسيع انرى در ورزشكاران محسوب 
هىشوند ولى نبايد بيش از حد مصرف شوند به ويزه در افرادى كه زندكى بدون تحركى دارند اين مسئله حائز اهميت است. 
جربىها بايد ٠١‏ تا ه١‏ درصد كل كالرى مورد نياز بدن را شامل شود كه براى ورزشكاران هم با وجود جنب و جوش زياد همين 
مقدار منظور كرديده اسث. 





نها موادى هستند شامل نيتروزن (/1) كربن (©) و هيدروزن (1]) و تنها منبع نيتروزن بدن محسوب مىشوند. بروتثينها از 


تركيب اسيد آمينههاى اختصاصى تشكيل شدءائد و بدن برالى حفظ بقاى خود به برو 





احتياج دارد. ورزشكاران نسبت به افراد 
به برونيئن كسال عادى به ازاى هر كيلوكرم از وزن بدن خود 
بن بايد مصرف كنند و ورزشكاران بزركسال بايد به ازاى هر كيلوكرم وزن بدن خود 8/١‏ تا ؟ كرم بروتيئن مصرف 


عادى در دورههاى تمر ى نيازمند ند به طور متوسط افراد ب: 








كرم برو 
كنند. يروتئينها مسئول تامين 0 تا ١8‏ درصد انرى مورد نياز براى ورزشهاى استقامتى هستند. 


هاى موجود در سلولهايش استفاده نمايد و اكر اين وضعيت ادامه يابد 





يكك ريم غذايى فاقد بروتئين باعث مىشود بدن از بر 


نتيجه م ركك خواهد بود. 





غذاهاى غنى شده از يروتثين از دو منبع به دست مى آيئد: 

.٠‏ منبع كياهى مانند ذرت؛ سويا و به طور كلى خانواده حبوبات 

؟. منبع جانورى مانند انواع ككوشت و تخم مرغ 

ويتامينها: ويتامينها مواد ويزهاى هستند كه به اندازه كم براى رشد و نمو و نككهدارى دستكاءهاى بدن هر فرد و براى كا ركرد 
ب ناهنجارىها و بيمارىهاى ويزهاى مى كردد. 

ويتامينها به طور كلى به دو كروه بزركك تقسيم بندى مى شوندة 

.١‏ ويتامينهاى محلول در آبء مانند: 

© وغانواده 8و 18و 18و 8ع و 118 و 8ق 

؟. ويتامين هاى محلول در جربى, مانند:>أ, 0ا, عابم 


ويتامينهاى محلول در آب: خانواده 8 ويتا 


درست و طبيعى به آنها نيازمند است و فقدان آآن 











بن 8١‏ (تيامين): در مخمر آجيل و سبوس كندم و برنج... وجود دارد و وظيفه آن آزاد 


سازى انرؤى كربوهيدراتها و ارتقاء سلامت سيستم عصبى است. 





ويتامين 81 (ريبوفلدوين): در مخمر, ماهى؛ سبزيجات؛ جكر, قلوه؛ و ... يافت مىشود و وظيفه آن رشد كلبول قرمز و در جذب 
جربىها و كربوهيدارتها نقش دارد. 


ويتامين 8 (بريدوكسين): در جكرء بنير تخم مرغ مخمرء موز و آجيل وجود دارد و وظيفه آن رشد كلبولهاى قرمز و جذب 





جربىها و كربوهيدارتها است. 

ويتامين :8١11‏ در جكر ينيره مخمرء تخم مرغ و موز وجود دارد و وظيفه آن كمكك به تاثير هر نوع فعاليت سلولى عضلانى مى باشد. 
ويتامين 8١0‏ (يانكاه ميكاسيد): در مخمر و ماهى وجود دارد و وظيفه آن به توليد كليكوزن كمكك مىكند و توليد اسيد لاكتيكك را 
كاهش مىدهد و به متابوليسم جربى براى ايجاد انرؤى كمكك مى كند. 

ويتامين © (اسيد اسكوربيكك): در مركبات و سبزيجات تازه وجود دارد و وظيفه آنها به ارتقاء سلامت عمومى همه بافتها كمكك 


مى كندء با ويروسها مى جنككد و به جذب آهن كمكك مى كند © نسبت به كرما نايايدار ا. 
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ويتامينهاى محلول در جربى: ويتامين 8 (رتينول): در روغن؛ جكر ماهى؛ تخم مرغء شير و هويج يافت مى شود وظيفه آن بر بينابى 
موثر است و يوست سالم را در خود تضمين مى كند. 

ويتامين (] (كلسى فرول): در ماهى» شيرء كره و نور خورشيد وجود دارد و وظيفه آن به رشد و سلامت استخوانها و جذب كلسيم 
كمكك فى كنلد 

ويتامين حأ: در آجيل؛ كندم؛ تخم مرغ و سبزيجات وجود دارد و وظيفه آن به دريافت اكسيؤن كمكك مى كند سطح تستوسترون را 
افزايش مىدهد در مصرف ويتامين /نقش كمكى دارد و سرعت التيام زخم را بالا مى برد. 

ويتامين 6!: در سبزيحات تازه وجود دارد و وظيفه آن در لخته شدن خون نقش مهمى دارد. 





بهترين و مطمئنترين راه بر عليه كمبود ويتامينها خوردن سبزيجات و ميوههاى تازه مىباشد. اعتقاد بر اين است كه اكر 





ورزشكاران دو نوع سبزى ريشهاى و دو نوع سبزيجات سبز و حداقل دو نوع ميوه در روز مصرف كنند مى توانند به حد متعادل از 

ويتامين دريافت كنند. 

مواد معدنى و املاح: در سالهاى اخير با بيشرفت در علم بيوشيمى؛ مشخص شده كه كمبود مواد معدنى عواقب هولناكك به دنبال 

دارد؛ مواد معدنى با ويتامينها تركيب شده و آتزيمهايى را مى سازد كه فعاليتهاى فيزيولويكى بدن را ميسر مى كند. 

مواد معدنى در بيشتر غذاهاى كياهى و حيوانى و حتى در آب وجود دارد ولى مقادير آن كافى نيست. به عنوان يكك ورزشكار لازم 

است م مواد :نى به بدن اش » زيرا استرسر : زش + إبع اذ مو ن را ت 
كه مقادير كافى مواد معدنى به بدن شما برسد. زيرا استرس و فشار ورزش خيلى سريع ذخاير مواد معدنى بدن را تخليه 

مىكند. مواد معدنى انواع كوناككونى دارند كه عبارتتد از: 

كليم 

كلسيم فراوانترين ماده معدنى در بدن انسان است. علاوه بر كمكك به تشكيل استخوانها و دندانهاء كلسيم براى شروع انقباض 

عضلانى در قلب و عضلات قفسه صدرى و اندامها ضرورى است. 





و جذب فسفر و بروتثين بستككى به كلسيم دارد. براى جذب كلسيم به ويتامين (] احتياج است. در شير» ينيره 
سبريجات كلسيم وجود دارد. 
منيزيم 
منيزيم نقش دوكاته در بدن دارد: 
.١‏ به استخوان سازى توسط كلسيم كمكك مى كند. 
'. در متابوليسم انرزى نقش ايفا مى كند. 
عمدتا منيزيم در مرحله استراحت عضله نقش دارد و در ضمن در فرايند هضم كوشت هم دخالت دارد. منابع منيزيم عبارتند از: 
دانههاى كامل مثل آرد سبوس دارء برنج قهوهاى. سبزيجات كى؛ دانه آفتابكردان؛ ذرت؛ سيب و مغز ميوههاى هسته دار. 
سديم و بتاسيم 
براى دستيابى به حداكثر توان عضلانى؛ بايد تعادل بين 





بن دو ماده به نسبت ابه ١‏ برقرار باشد. يتاسيم براى انتقال بياءهاى عصبى و 
همين طور كنترل اسيد و بازى خون الكتروليتى مايعات بدن نقش مهمى بازى 
مى كنند. ساديم در نمكك و بتاسيم در سبزيجات بركى سبزء موز مركبات و خشكبار يافت مى شود. 








ان متهدى ايفا مى كثن. مندديم فو يتامتيم دن بالا: 


1 





بدون آهن؛ خون قادر به حمل و نكتهدارى اكسيزن نخواهد بود. آهن جزء مهمى از هم وكلوبين و ميوكلوبين را تشكيل مىدهد. 
كمبود آهن شايع ترين كمبود مواد معدنى است. آهن در مواد غذايى دل و جكرى و صدف خوراكى؛ سبزيجات مثل اسفناج» 
شاهى و زردآلوى خشكك و كشمش به وفور يافت مى شود. 


يه 





اثر كنترل كننده بر غده تيروئيد دارد و نياز روزانه انسان به يدء تنها يكك ده هزارم كرم است. ورزشكاران براى به دست آوردن نيرو 


به يد احتياج دارند. غذاهاى دريايى و نمككهاى يددار منابع خوبى هستئد. 


بغر 
يار مهمى در اكثر واكنشهاى بيوشيميايى دارد. اين ماده معدنى بدن را قادر مىسازد تا از غذاهاى مصرف شده 

استفاده كند. فسفر در استخوانهاء عضلات و احشاء باعث تخليه كلسيم و منيزيم مىشود. بنابراين براى اجتناب از عوارض زيادى 

فسفر در نهايت كمبود كلسيم و منيزيم بايد از مكملهاى كليسم و منيزيم استفاده كنيد. فسفر در انواع كوشت سفيد» كرد به و 

موز يافث مى شود 

منكنز؛ روى و مس 

همكى آنها به شركت آنزيمها در بسيارى از فعاليتهاى بدن كمكك مىكنند و آنها را كنترل مىنمايند. منكتز براى هماهتكى 

ضلات مورد نياز است. به ترميم استخوان و غضروف و رباط آسيب ديده كمكك مى كند؛ غلات تصفيه نشده؛ بلغوره جو و موز 

حاوى منكئز هستند. 

آب ومايعات 


تمام سلولهاى بدن در مايع بين سلولى شناورئد (به جز بافت بوششى) نقش آب و مايعات در بدن آب رسانى به اندامهاى بدن 
مى باشد و همين طور تنظيم دماى بدن ورزشكاران به وسيله تعريق زياد؛ آب زيادى از بدن خود را از دست مىدهند بنابراين 
ورزشكاران به آب زيادترى نيازمند هستند. 

غذا و ورزش 

كل انرى مصرفى روزانه به “'قسمت تقسيم مىشود: 

.١‏ مصرف انررُى در حالت استراحت 

0-8 درصد از كل انرؤى بدن در حالت استراحت مصرف مىشود و مقدار آن در هر ساعت حدود يكك كالرى به ازاى هر 
كيلوكرم از وزن بدن است. در زمان استراحت» 2١‏ درصد از انرى لازم براى سوخت و ساز بدن را جربىها و بقيه را مواد قنندى 
تامين مى كند. 

. مصرف انررى بعد از مصرف غدا 

. مصرف انرزى بعد از فعاليت بدنى 

متغيرترين ميزان مصارف انرزى در زمان فعاليت بدنى است. ورزش از دو طريق موجب مصرف انرزى در بدن همىشود. 

اول- افزايش ميزان سوخت در زمان ورزش. 


دوم - افزايش مقدار مصرف انرزى در زمان استراحت بعد از خاتمه ورزش. 





در ورزشكاران ميزان مصرف انررّى در زماز 





استراحت 50-٠١‏ درصد بالا-تر از افراد عادى است يكى از مهمترين فوايد ورزش و 
فعاليت جسمانى بالاتر رفتن ميزان مصرف انرزى فرد فعال در زمان استراحت است. 

در ورزشهاى سبكك انرزى لازم براى سوخت و ساز بدن را جربىها تامين مىنمايند و به همين دليل است كه متخصصان 
ورزشهاى سبكك را براى كاهش وزن مفيدتر مىدانند. 

شايد تعجب برانكيزتر باشد كه صرف مدت زمان بسيار اندكك, مثلا حداقل روزى يكك ساعت فعاليت بدنى به مدت ٠١‏ روز؛ براى 
افزايش سوخت جربى بدن كافى اسث. براى رسيدن به اين هدف در افراد سالمند به هشت هفته زمان نياز اسث. 


جه مقدار ورزش كافى است؟ 





در قدم زدن سريعء سرعت سوخت و ساز بدن به ميزان جهار برابر حالت استراحت افزايش مى يابد. 
با يكك محاسبه ساده در مىيابيم كه براى يكك فرد /١‏ كيل وكرمى؛ حداقل /اساعت بيادهروى در هفته لازم است. 


بايد به خاطر داشت كه ورزشهاى با شدت 





اد و مدت كم باعث بالا رفتن ميزان سوخت و ساز بدن و نيز كاهش اشتها مى شوند. 
در حالى كه ورزشهاى با شدت كم و مدت زياد بر سوخت و ساز جربىها اثر مى كذارند. 

حداقل سوخت مصرفى بدن براى دست يافتن به آمادككى جسمانى؛ ٠٠٠١‏ كيل وكالرى در هفته تخمين زده شده است. 

با نكاهى كه به ت 





ثيرى كه ورزش بر مصرف انرزى دارد بلافاصله معلوم مىشود كه اين وضعيت به شكل قابل توجهى با ميزان 
د ركيرى فرد متغير است. 
تمرين ورزشى را بايد به عنوان يكك حساب سرمايه كلذارى فيزيولوزيكك قلمداد كرد. هر جه بيشتر درون بدن خود سيرده كذارى 





نيد در آينده نيز به ميزان بيشترى از آن برداشت مى كنيد هر جه اين سرمايه كذارى بيشتر تحث نظارت يكك مربى كار آزموده (به 
عبارت ديكر مشاور مالى) باشد ميزان نرخ بهره هم افزايش خواهد يافت. 

فاكتورهاى تمرين كه در مصرف انرؤى تأثير كذارند عبارتند: 

.١‏ مدت يا دوره فعاليت 

؟. تكرار يا وسعت فعاليت 

*. شدت يا حجم فعاليت 

اينها سه متغير اصلى در هر كونه برنامه تمرينى هستند. 

به طور مثال؛ هم دونده سرعت و هم دونده استقامت هر دو ميزان انرى يكسانى را در بايان تمرين مصرف مى كنند. در مورد دونده 
سرعت شدت فعاليت» مدت آن را محدود مى كثد. 

در مورد دونده استقامت سطح بايينتر شدت به فرد اجازه فعاليت در دوره طولانى ترى مى دهد. 


منبع: روزنامه اطلاعات 





ابه در ديابت 


نويسنده: دكتر رضا آمرى نيا 
ديابت بيمارى اى است كه مشخصه آن بالا رفتن قند خون بيش از حد طبيعى بوده و به علت اختلال عملكرد هورمون انسولين كه 





ننده قند خون است به وجود مى آيد. بيمارى ديابت به دو نوع تقسيم مى شود. ديابت نوع اول يا ديابت جوانان و ديابت نوع 
دوم يا ديابت بالغين.از علائم ديابت برنوشى؛ برادرارى و ضعف و تاخير در ترميم زخم هاى بدن است. 

بيماران مبتلا به ديابت به علت اختلال در سوخت و ساز جربى ها مستعد بيمارى هاى قلبى _ عروقى هستند. ديواره عروق خونى 
افراد مبتلا به ديابت دركير شده و باعث كاهش خون رسانى به اعضاى مختلف بدن مى شود. اختلال در خون رسانى باعث آسيب 
هاى جدى در ياهاء جشم و كليه ها مى شود. بيماران مستعد به عفونت نيز مى شوند. ريم غذابى نامناسب؛ حساسيت به مواد 
غذايى؛ عفونت هاى ويروسى و استرس مى تواند وضعيت بيماران مبتلا به ديابت را بدتر كند و بيمارى آنها را تشديد كند. به هنكام 


وارد شدن استرس سطح هورمون آدرنالين در خون افزايش يافته و افزايش اين هورمون سبب افزايش سطح قند خون مى 
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شود.مصرف جه غذاهابى سبب ثابت نكله داشتن قند خون در بيماران مبتلا به ديابت مى شود؟ در جواب بايستى عرض شود كه 


مصرف مواد غذايى يرفيبر نظير سبزيجات و ميوه ها باعث جلو كيرى از افزايش ناكهانى سطح قند خون در اين افراد مى شود. 





تحقيقات نشان داده است كه بروتئين موجود در شير به عنوان آنتى رن عمل كرده و باعث اختلال در عملكرد سيستم ايمثى و توليد 
آنتى بادى هابى بر عليه سلول هاى توليدكنشده انسولين در غده بانكراس مى شود. اين مسئله باعث شروع ديابت نوع يكك در 


نوزادانى هست كه به آنها شير كاو مى دهند بالاخص زمانى كه نوزاد تا يكك سالككى از شير كاو استفاده كرده باشد. در نوزادانى 





كه در خانواده هايشان سابقه اى از ديابت وجود دارد بهتر است 
نكهدارى وزن در سطح مطلوب و١‏ 
فعاليت هاى ورزشى باعث 








ه آل در افراد مبتلا به ديابت بسيار مهم است. ورزش در اين بيماران بسيار حياتى است و انجام 





از عوارض ديابت و تثبيت وضعيت بيماران مبتلا به ديابت مى شود. 

نيازهاى غذايى مبتلايان ديابت 

ويتامين ث: باعث كاهش مقاومت به انسولين شده. با عفونت ها مقابله كرده و قدرت عروق خونى را افزايش مى دهد. در صورت 

وجود مشكلات كليوى مصرف دوزهاى بالاى ويتامين ث بايستى تحت نظر بزشكك باشد. 

بيوفلاونوئيدهاء مشابه با عملكرد ويتامين ث نقش ايفا مى كند. 

ويتامين2]: همراه با توكوفرول باعث بيشكيرى از عوارض عروقى مى شود و باعث كاهش مقاومت به انسولين شده و به عنوان 

مكملى هست كه باعث جل وكيرى از نياز افراد مبتلا به ديابت نوع دوم به انسولين مى شود. 

ويتامين :8١‏ باعث كاهش مقاومت به انسولين مى شود و در افراد مبتلا به نوروياتى ديابتى (اختلالات اعصاب در اندام هاى بدن) 
طح اين ويتامين يايين است. اككر كمبود وجود داشته باشد بايست رف شود. 

ويتامين :81١‏ از آسيب اعصاب محيطى در بيماران ديابتى بيشكيرى مى كند 

بييوتين: باعث كاهش قند خون شده و در بيشكيرى از اختلال اعصاب محيطى ناشى از ديابت بسيار موثر است. 

ويتامين(]: باعث افزايش ترشح انسولين شده و سطح قند خون را بايين مى آورد. 

اينوزيتون: باعث بهبود حالت نوروياتى يا اختلال اعصاب محيطى در ديابتيكك ها مى شود. 

آلفا ليبوئيكك ا. 





١ 











: باعث كاهش نوروباتى ديابت شده و در كاهش درد اندام هاى افراد مبتلا بسيار موثر است. 


كارنى تين: باعث كاهش دردهاى ناشى از نوروياتى ديابتى شده و باعث كاهش درد مى شود. 





روغن كل يامجال: باعث كاهش آسيب هاى عصبى در بيماران ديابتى مى شود. 





مواد غذايى مفيد در ديا 
حبوبات؛ جوء برنج قهوه اى؛ شير سوياء عدسء ماهى؛ تخم مرغ» ميوه هاى تازه؛ آووكادو؛ ريواس؛ كندم كوهى؛ كلابى» سبزيجات 
تازه بياز قارج» خربزه؛ هندوانه» كنكر فرنكى» اسفناج» آجيل» سيره شنبليله» دارجين 

لازم به توضيح است دارجين؛ غنجه خشكك شده كل ميخكك, زردجوبه» كل كاوزبان باعث تحر 





ترشح انسولين مى شوند. 
مصرف غذاهاى كم كالرى به سلامت قلب كمك مى كند 


تحقيقات نشان مى دهد مصرف غذاهاى كم كالرى به سلامت قلب كمكك مى كند و مصرف غذاهاى ير كالرى و جرب قلب را 
مسجو يبر ع كانه 

به كزارش سلامت نيوز به نقل از فود كانسيومر, محققان دريافتند كه جنانجه افراد كالريهاى مصرفى خود را محدود نمايند به حفظ 
سلامت قلب خود كمكك مى كتند. 

بنابر همين كزارش . محققان كروهى از افراد يبن سنين 6١‏ تا 8 را مورد بررسى قرار داده اند. به عده اى روزانه برئامه غذايى با 
6٠٠‏ تا 7٠٠٠١‏ كالرى دادند و به بقيه ٠٠٠١‏ تا 86٠٠‏ كالرى شامل غذاهاى بر جرب داده شد. 

نتيجه اين تحقيق نشان داد, افرادى كه ريم كم كالرى را در برنامه تغذيه الى خود داشتند عملكرد قلبى بهترى داشته و قلبشان در 
حدود 18 سال جوائتر از افرادى بود كه ريم غذايى بركالرى داشتند. 

اشده روى اين افراد حاكى از خاصيت الاستيكى بيشتر قلب آنها داشت در صورتى كه كروه دوم 
داراى ركهاى سخت و غير قابل انعطاف ترى بودند. 


در ضمن سونو كرافى هاى 





محققان مصرف غذاى كمتر و خوددارى از مصرف غذاهاى عمل آورى شده مانند نوشابه هاى كازدار. دسر و نانهاى سفيد را به 
منظور جوانتر ماندن قلب توصيه مى كنند. 

جنانجه نا *١‏ درصد از كالريهاى مصرفى محدود شود قلب عملكرد بهترى داشته و مى تواند از سرعت اضافه خود بكاهد و در نتيجه 
جوائتر مى غائد. 

با توجه به اينكه در حال حاضر حملات قلبى و مغزى در حدود ؟ درصد از مركك و مير ها را در بسيارى از كشورها تشكيل مى 
دهد ؛ توجه به مصرف كالريهاى دريافتى از اهميت قابل ملاحظه اى برخوردار است. 

متخصصان علت اين امر را كلسترول بالاى خون » ديابت . فشار خون بالا و موارد مشابه ديكر مى دانند كه همكى ناشى از مصرف 
زياد كالرى است . 

اين مسئله موجب مى شود ركهاى خونى سخت تر شده و فشار بيشترى به قلب وارد آيد. در نتيجه قلب به دليل ضربان و كار بيشتر 
بير تر شده و احتمال ايست قلبى و مركك نيز 7 
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أن ني جاليكه 





ازافزودن شير به جاى برهيز 





طبق تحقيقات انجام شده مواد بروتثينه موجود در شيرء زمانى كه با جاى مخلوط شود؛ غلظت 


جلوكيرى از انقباض سرخ ركك هاست كاهش مى دهد. 


تركيباث مختلف جاى را كه سبب 





محققين هشدار داده اند كه افزودن شير به جاى؛ سبب كاهش خواص مفيد ثى خيوافف قدي 
مسلما اين خبر براى افرادى كه عادت به مخلوط نمودن شير با جاى خود دارند, نااميد كننده است. به عنوان مثال مخلوط نمودن 
جاى با شيره متداولترين نوشيدنى نزد مردم كشور انكلستان است. 


.يه وا بر آن داشت تا به طرفدارات برو با قرص جاى؛ بيشنهاد نمايند |: 





نتايج تحقيقات بدست آمده محققين و كارشناسان 
يسء شير به جاى خود اضافه ننمايند. 
نتايج مربوط به آزمايشات اخير كه در نشريه ارويايى 18311] به جاب رسيده؛ حاكى از اين واقعيت است كه افزودن شير به جاى 





تائيرات مثبت اين نوشيدنى بر روى شريانات را از بين مى برد. 

آزمايشات انجام شده بر روى افراد داوطلب نشان داده كه جاى سياه توانابى انبساط سرخركك ها را بالا مى برد و از همين طريق 
سبب تمدد اعصاب مى كردد. تست هاى جانبى ديككرى نيز كه به منظور تكميل نتايج؛ بر روى موشها انجام كرفته نشان مى دهده 
جاى با توليد اكسيد نيتروزن از كرفتكى ركك ها جلوكيرى مى كندء اما افزودن شير به آن 
طبق تحقيقات انجام شده؛ مواد بروتثيئه موجود در شيره زمانى كه با جاى مخلوط شود غلظت تركيبات مختلف جاى را كه سبب 
جل وكيرى از انقباض سرخ ركك هاست كاهش همى دهد. 


دكتر وارنا استنكك (5]81791 1/6]16113)؛ بروفسور متخصص قلب در بيمارستان 17311]6) در برلين آلمان و رياست تيم تحقيقا 





اثير وا متوقف مى كند. 











مذكور دراين باره مى كويد مايشات اخيره شواهد بسيارى در تصديق اين نكته كه نوشيدن جاى در 


مبارزه با بيمارى هاى قلبى- عروقى موثر است,؛ در دسترس داريم. “ 


ر حال حاضر يس ١‏ 





اليكه جاى بس از آبء به عنوان دومين نوشيدنى مورد استفاده مردمان جهان است. مقامات دست اند ركار نا 








عمومى در سراسر جهان همواره در زمينه بررسى فوايد مختلف اين نوشيدنى تحقيقات و سرمايه كذارى هاى بسيارى را به انجام 
وسائدة أده 


نتايج اعلام شده از تحقيقات جديد» دليل ديكرى است كه توليد كنندكان مواد لبنى را اين ار در مورد شيرء مورد حمله مجدد قرار 











دهد, رات استفاده از لبنيات بر جرب؛ سبب دشمنى ديرينه مصرف كنند كان با اين مواد و طبيعتا ركود بازار 
مصرفى آنان كرد يد, 

براى آن دسته از افرادى كه عادت به نوشيدن جاى ساده ندارند شايد افزودن جند قطره ليمو ترش به جاى. جايكزين مناسبى براى 
شير هر آن باشد. 

نوشابه هاى رزيمى تهديدى براى سلامت 


بر اساس كزارش بزوهشكران نوشيدنيهاى كازدار- حتى انواع رزيمى آنها- ميتوانند خطر ابتلا به بيماريهاى قلبى و ديابت را افزايش 
دهلد. 

آنها متوجه شدند بز ركسالا-نى كه در روز يكك يا جند نوشيدنى كازدار مينوشند/ 77: بيش از ديكران در معرض خطر ابتلا به 
مشكلات متابوليكى (سوخت و سازى) مانند جمع شدن جربى بيش از حد در اطراف كمر؛ كاهش ميزان كلسترول خوب, فشار 
خون بالا و موارد ديكرء خواهند بود. دكتر راماجاندران واسان (1/35311 18311136113101317)از دانشكده طب دانشكاه بوستون 
ميكويد:“ هنكامى كه شخصى به مشكلات متابوليكى مبتلا ميشود خطر ايجاد بيمارى قلبى يا سكته در وى افزايش يافته و حتى 


امكان ابتلا به ديابت نيز وجود خواهد داشت.“ 





تحقيقات قبلى نشان ميداد كه مصرف نوشيدنيهاى كازدار مملو از قند به افزايش خطر مضاعف ابتلا به بيمارى قلبى كمكك ميكنند 
اما به كفته دكتر واسان و همكارانش؛ نوشيدنيهاى رزيمى هم در اين رابطه موثرند. 

اين تحقيق بر روى حدود 9" 
آنهايى كه در روز يكك يا جند نوشيدنى كازدار مصرف ميكرده اند 77: بيش از ديكران در خطر جاقى مفرط بوده اند و خطر 
افزايش دور كمر آنها-كه بيش از وزن بالاى براكنده در كل بدن مشكلات قلبى به بار مى آورد 1 77- بيشتر شده است. 

نيز در معرض كاهش شديد كلسترول 





مرد و زن ميان سال انجام كرفته است كه اين عده بيش از 7 سال تحت نظر و مطالعه بوده اند. 





افزايش خطر ابتلا به فشار خون بالا و قند خون بالا نيز در اين عده؛/ 77 افزايش يافته و/: 
خوب خون قرار كرفته اند. 

محققان سيس به بررسى كروه كوجكتر داو 
آنها را در اختيار داشتند. در كل؛ افرادى كه در روز يكك يا جند نوشيدنى كازدار رزيمى يا معمولى مصرف كرده بودند 2 
درصد بيشتر در معرض ابتلا به مشكلات متابوليكك هستند. 

به فته واسان 





لبانى يرداختند كه اطلاعات مربوط به مصرف نوشيدنى كازدار معمولى و رزيمى در 
7 











افته هاى ما درباره 





شابه ريمى بسيار جالب توجه است“. او ميككويد افرادى كه نوشيدنى كازدار- معمولى يا 


ريمى - مينوشند, داراى الككوهاى غذايى يكسانى هستند. “ معمولا اين دسته از افراد تمايل بيشترى به غذاهاى بركالرى داشت 
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جربيهاى اشباع شده و جربيهاى ترنس زيادى مصرف ميكنند؛ كم ورزش ميكنند و تحركك اندكى دارند.“ 
واسان ميكويد كه جند تثورى درباره تاثير نوشابه هاى رزيمى بر افزايش خطر ابتلا به مشكلات متابوليكى وجود دارد. 


ميتواند اين باشد كه نوشابه رؤيمى شيرين است و شخص با نوشيدن جيزى شيرين؛ شرايط بدنى و ذائقه شخص را بيشتر به سمت 





عوردنيهاق شيرين سوق خيدهد." 


"همجنير نوشيدنى رؤيمى مايع است و هنكامى كه هنكام غذا مايعى نوشيده ميشود. شخص را به اندازه مواد جامد سير نميكند. “ 





رنكك كاراملى بعضى از نوشيدنيها نيز نقش مهمى ايفا ميكند. به كفته واسان رنكك كاراملى در آزمايش با حيوانات موجب تورم 
بافت بدن ميشود". اينها تثوريهابى هستند كه ما بررسى نكرده ايم.“ 

او افزود در حالى كه تحقيق رابطه ميان مصرف نوشيدنى كازدار و بالا رذ 
اند ثابت كند كه نوشيدنيهاى مذكور دليل اصلى اين مشكلات هستند. 

او ميكويد:“ قبل ازاينكه مردم عادات غذايى خود را تغيير دهند, ما بايد تحقيقات ديكرى انجام داده و ببينيم كه آيا اين الككُوها 
تكرار ميشوند يا خير. علاوه براين از دانشمندان علم تغذيه ميخواهيم به انجا. 
موضوع كه جرا نوشابه هاى كازدار موجب افزايش خطرات متابوليكى ميشود؛ كمكك كنند. " 

انجمن قلب آمريكا كه اين كزارش را منتشر نموده است اعلا.م كرده است كه مردم بايد بدانند كه اين ت 


خطر ابتلا به مشكلات متابوليكى را تاييد ميكند. اما 











يلى ببردازند نا به ما در زمينه دركك اين 





ابت نميكند كه 





نوشابه رؤيمى موجب نارسابى و بيمارى قلبى ميشود و جنين كفت كه با وجود نتايج اين تحقيقف بازهم مصرف نوشيدنى رزيمى 
از نوع بر قند و كالرى آن بهتر است. 

كوجه فرنكى يخته مفيدتراست 

مطالعات زيادى نشان داده است كه افراد با خوردن مقادير زيادى كوجه فرنككى كمتر به حملات قلبى و سرطائهاى مثل سرطان معده 
» ريه » لوزالمعده ؛ دهان و كردن مبتلا مى شود . 

ككاهى اوقات بختن مواد غذايى باعث كاهش ويتامين ها يا ساير مواد مغذى موجود در آنها مى شود ولى در مورد كوجه فرنككى 
عكس اين مطلب صادق است و كوجه فرنككى يخته بهتر از خام آن است . بسيارى از رنكدانه هاى كياهى مفيد موجود در ميوه ها و 
سبريها ء آنتى اكسيدان ها مى باشئد كه بدن ما براى ترميم سلول هاى تخريب شده توسط راديكال هاى آزاد به اين مواد نياز دارد . 
ليكوين موجود در كوجه فرنكى يكك آنتى اكسيدان قوى است كه خطر ابتلا به سرطان را كاهش مى دهد . همجنين از تشكيل 
كلسترول اكسيده كه در سرخركك ها بلاكت ايجاد مى كند جلوكيرى كرده و به اين وسيله از حملات قلبى بيشكيرى مى كند . 
خواص آنتى اكسيدانى ليكوين از آفتاب سوختكى نيز جل وكيرى هى كند . 

اكر شما كوجه فرنكى را به صورت خخام مصرف كنيد قسمت اعظم ليكوين آن به دليل هضم نشدن از بدن دفع مى شود . عمل 
بختن » ديواره ى سلولى كوجه فرنككى را شكسته و باعث مى شود ليكوين در دسترس بدن قرار 
منابع دريافت ليكوين عبارتند از سس كوجه فرنكى » رب كوجه فرنكى كوجه فرنكلى كنسرو شده و كوجه فرنكى بخته . ليكوين 
در ساير سبريجات و ميوه هاى رنكك روشن مثل هندوانه و كريب فروت قرمز نيز وجود دارد . شايد شما از خوردن كوجه فرنكى 
خام لذت بيشترى ببريد البته كوجه فرنككى خام نيز منبع خوبى ار ويتامين هاى © .8 للفيبر و املاح است و داراى كالرى كم و مزه 


ى خوبى نيز مى باشند . اما شما نبايد هميشه فقط يكك نوع ميوه يا سبزى بخوريد . توصيه مى شود انواع مختلفى از ميوه ها وسبريها 








د وببشتر جعذبٍ شود . بهترين 





را بخوريد كه منابع خوبى از ويتامين ها و املاح هستند و جهت تنظيم اعمال بدن مفيد و ضرورى مى باشند . 


كوجه فرنكى بخوريد 


كوجه فرنككى داراى مقدار زيادى آنتى اكسيدان با نام ليسوين (©600617ل1) است كه ماده بسيار مهمى است كه به ترميم سلول 
هاى آسيب ديده بدن كمكك مى كند. 


بنظر ميرسد بر اساس مطالعاتى كه صورت كرفته بزودى ضرب المثل يكك كوجه فرنككى در روز جايكزين يكك سيب در روز مى 


كوجه فرنككى داراى مقدار زيادى آنتى اكسيدان با نام ليسوين (©00©]1عل1) است كه ماده بسيار مهمى است كه به ترميم سلول 
هاى آسيب ديده بدن كمكك مى كند. 





در تحقيقات متعددى كه اخيرا انجام شده دانشمندان به اين نتيجه رسيده اند كه ليسوبن آنتى اكسيدانى است كه باعث جل وكيرى از 
ابتلا به انواع سرطان ها به ويزه سرطان بروستات و بيمارى هاى قلبى ميشود. 

همجنين تحقيقى كه به تازكى در دانشكاه نورت كارولينا انجام كرفت جربى 7,777 مرد را كه كرفتار حمله قلبى شده بودند با 
مردان سالم مقايسه شد آزمايشها نشان دادند كه ليسوين افراد سالم دو برابر افراد مبتلا به بيماريهاى قلبى بود. 

در تحقيق ديكرى كه در دانشكاه هاروارد انجام كرفت 77,777 مرد مورد آزمايش قرار كرفتئد و مشخص شد در افرادى كه مقدار 
ليسوين در خون آنان بالاتر بود ريسكك ابتلا به سرطان بروستات به ميزان قابل توجهى در آنان كاهش يافته بود. 

مطالعات اخير ثابت كرده كه اين آنتى اكسيدان براى ممانعت از ابتلا به نوعى از بيمارى بوستى كه در بى آن در سطح بوست لكه 
هاى قهوه اى رنكك ايجاد مى شود نيز بسيار موثر است. 
اكر جه ليسوين در كوجه فرنككى به وفور يافت ميشود اير 
لين همه ككوجه فرنكى غنى ترين منبع ليسوين است . اما شكل استفاده آن نيز در جذب اين ماده بسيار موثر است مثلا يكك كوجه 
فرنكى خام حدود 7 ميليكرم ليسوبن دارد ولى مصرف كوجه فرنكى حرارت ديده موجب جذب آسائتر اين ماده توسط جكرء 


نكى استفاده از آب وو يا سس آن مى 





نتى اكسيدان در هندوانه » كريب فروت (تو سرخ ) نيز يافت مى شود. با 











ششهاء غده بروستات و بوست مى شود , موثرترين طريق جذب ليسوين موجود در كوجه 


باشد. 





تقريبا يكك بباله حليم ١8٠‏ كالرى انرؤى دارد كه اككر با يكك قاشق شكر, يكك كف دست نان و روغن مصرف شود 78٠‏ تا 8.00 
كالرى انرزى دارد. 

دكتر كيمياكرء متخصص تغذيه و رزيم درمانى به باشكاه خبرنكاران كفت: حليم يكك غذاى سالم و بسيار مقوى است اما بايد توجه 
داشت مقدار شكر و روغنى كه با آن استفاده مىشود در حد نياز هر فرد باشد. 

وى افزود: وعده صبحانه مى تواند از ١0‏ درصد نياز بدن در 7 ساعت به انرزى, 5٠‏ تا ٠ه‏ درصد آن را تامين كند. در ضمن نكته 
مهمى كه وجود دارد اين است كه اككر حليم جند ساعت يا جند روز بماند مواد نشاستهاى آن غير قابل هضم مى شود و نشاسته آن به 
نشاسته مقاوم تبديل مىشود و ناراحتىهاى كوارشى ايجاد مى. 
اين متخصص تغذيه و ريم درمانى خاطر نشان كرد: حليم يكك صبحانه بسيار خوب است, فقط وقتى حليم را مصرف مى كنيم بايد 
وعدههاى ناهار و شام را سبكك انتخاب كنيم. 





بيشكيرى از آب مرواريد با تغذيه 


نويسنده: د كتر سيد مرتضى صفوى 

تجمع بروتئين هاى كدر شده در لنز جشم به كدورت عدسى جشم مى انجامد و باعث كاتاراكت مى شود 

بالا-.رفتن سن و سالمندى شايع ترين علت كاتاراكت است . علت هاى ديكرى نيزدر ايجاد كاتاراكت موثر تشخيص داده شده اند 
كه مهمترين آنها ؛ تروماء توكسين هاء بيمارى هاى سيستميكك و توارث است . سوء تغذيه ؛ آسيب اكسيداتيو و آسيب با اشعه 
فرابنفش از جمله عوامل موثر در ايجاد كاتاراكت هستند . 

كاتاراكت را به دو دسته بالغ ( ©لاأ113 ) و نابالغ ( ©1لانأ 1171113 ) تقسيم مى كتند . در دسته اول , همه بروتئين هاى لنز كدر 
مى شوند ؛ ولى در حالت دوم هنوز بخشى از بروتثين هاى لنز شفاف است . تا هنكامى كه كاتاراكت به حد زيادى در لتر جشم 
متراكم نشود , ديده نمى شود . كم كم ديدن ته جشم مشكل مى شود و نهايتاً رفلكس نه جشم نابديد مى شود . در اين مرحله 
كاتاراكت ©"لاأ113] است و مردمكك جشم كاملل سفيد به نظر مى رسد . 


كاهش حدت بينابى با تراكم كدورت در عدسى نسبت مستقيم دارد . 





ميزان شيوع كاتاراكت » در افراد هء تا #لاساله , 0٠‏ درصد و در افراد بالاى ه/ سال . 7١‏ درصد كزارش شده است 


كاتاراكت سالمندى ؛ عامل اصلى كاهش ديد در جهان است كه به سن شخص وابسته مى باشد . 





جراحى كاتاراكت يكى از معمول ترين جراحى ها در بين افراد *٠‏ ساله و بالا-تر است كه ١١‏ درصد هزينه درمانى را در 
آمريكا به خود اختصاص مى دهد كه تقريباً تزديكك ؟ بيليون دلاسر در هر سال اسث . با استفاده از مكمل هاى تغذيه اى ؛ سالانه 
از ؟ بيليون دلار صرفه جويى خواهد شد . 

مهمترين كاتاراكت هايى كه تغذيه با آنها ارتباط دارد ؛ عبارتند | 








- كاتاراكت بيرى ( وابسته به سن ) 
كاتاراكت ديابت يا بيمارى قند 
- كاتاراكت كالاكتوزميا يا بالا رفتن ميزان كالاكتوزخون 


حواين ترشغار اثر برع اذ مواد مشذى را بى كاتاراكت مزاهيد ديلا ة 


ويتامين 2 : 
اين ويتامين در غلظتى بيش از يلاسما ( در حدود ميكرومولار ) در لنز وجود دارد و در بيشكيرى از كاتاراكت بسيار موثر است . 
ويظامين 2 باعث -حفظ وينامين هاى لهو نيز مى شره و خاضيت آنتى اكسيدائى اين وينامين در اين محافظت » نقش عسدهاى را 





ايفا مى كند . ويتامين حا همجنين در بخش هيدروفوب ( آب كريز يا جربى دوست ) غشاهاى زيستى قرار مى كيرد و از اكسيده 
شدن اسيدهاى جرب 8/ألا0 ( غير اشباع با جند باند دو كانه ) و بروتئين هاى غنى از سولفور تشكيل دهنده ى غشاهاى سلولى و 
سيتواسكلتون جل وكيرى مى كند . از طرف ديكر باعث تجديد سيكل كلوتاتيون در لنز و زلاليه مى شود . 

ويتامين 0 : 


در غلظت بيش از يلاسما ( در حدود ميلى مولار )در لنز موجود است . به دليل خاصيت يدانى » در بيشككيرى از كاتارا 





موث اسك ء 
به إين طريق كه با اكسيزن , راديكال هاى آزاد اكسيزن و آب اكسيزنه واكنش مى دهد . در نتيجه از تجمع راديكال هاى آزاد 
جل وكيرى مى كند و به اين طريق مانع از اكسيداسيون اسيدهاى جرب غير اشباع در ديواره ى سلول هاى لنز و در نتيجه باعث 


غشاهاى سلولى مى شود . همجنين ويتامين ©)؛ اشعه فرابنفش را كه موجب آسيب اكسيداتيو بروتثين و يروتئاز مى شود ؛ جذب مى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لأعل/إأ ماع13 6. الالالالاا صفحه 8.19 ١ز‏ ونإ دنال( 


كند . از طرف ديككر » ويتامين © مانع از افزايش كلسيم درون سلول هاى لنز مى شود و از اين طريق از كاتاراكت بيشكيرى مى كند 


ويتامين 181 
كلوتاتيون ردوكتاز كه باعث نكتهدارى كلوتاتيون سلول مى شود ؛ براى احباى كلوتاتيون نيازد (81! ( فلاموين آدنين دى نو 
كلئوتيد ) است كه خود از ويتامين 81 ساخته مى شود . 

كزانثوفيل ها : 

كاروتنوثيدها از منابع ويتامين 4 و معمول تريٍ 
كاروتنوئيدهاء تنها كزانتويل هاى لوتثين و زياكزانتين در لنز انسان در غلظت هاى بيش از يلاسما ( در حدود ميكرومولامر ) 
موجودند كه در ييشكيرى از كاتاراكت موثرند . به اين نحو كه از طريق كروه هاى هيدروكسى خود به غشاهاى سلولى بيوسته واز 
طريق فعاليت آنتى اكسيدانى قادر به تثبيت غشاهاى سلولى هستئد كه اين كار را با جلو كيرى از فعال شدن اكسيزن و يا 
مكانيسم هاى موثر در تيرككى لنز انجام مى دهند . كزانتوفيل ها نيزدر تجديد سيكل كلوتاتيون موثر هستند 
آلفا لييوئيكك اسيد 

آلا لييوئيك اسيد يك شبه ويتامين است . آلفا لييوئيكك اسيد ( هلال ) و فرم احياى آآن دى هيدرولييوا 


ن بيكمان ها در طبيعت و همجنين آنتى اكسيدان هاى محلول در جربى هستند . از 

















ات ( الال )؛ آنتى 
اكسيدان هاى قابل حل در آب و جربى هستند و با سه مكانيسم در بيشكيرى از ايجاد تيركى هاى كاتاراكت دخيلند . اول اينكه با 
كونه هاى فعال اكسيزن واكنش مى دهند و آنها را خنثى مى كنند . همجنين از افزايش كلسيم درون سلول لنز جل وكيرى مى كنند و 
ديكر اينكه قادر به بازسازى ديكر آنتى اكسيدان ها از جمله كلوتاتيون و ويتامين ') هستند . 

سلنيو 





سلنيوم در ساختمان كلوتاتين براكسيداز شركت دارد . اين آنزيم درون سلول , آب اكسيزنه ( 115017 ) را احيا مى كند و مانع از 
تشكيل راديكال اكسيزن و در نتيجه تخريب اكسيداتيوى درون سلول مى شود . در خارج از سلول نيز مانع از اكسيداسيون اسيدهاى 
جرب موجود در فسفوليييدهاى غشايى مى شود و به اين طريق نقش بيشكيرى كننده در كاتاراكت 

دارة . 


توصيه هاى و, 





٠ سهم ميوه و سبزى در روز‎ ١/8 مصرف حداقل‎ ١ 

١‏ مصرف حداقل “1/8 برابر 04]] از مواد مغذى آنتى اكسيدان مثل ويتامين هاى تأون) و سلنيوم و همجنين ويتامين هاى كروه 
8 

به علت اثر تشديد كتنده و و سيئرزيستى مواد مغذى در برخى موارد ؛ استفاده از مكمل هاى جند كانه نسبت به مصرف هر يكك 
از مواد مغذى به تنهايى . امتياز ويزه اى دارد , مثلا مصرف ويتامين هاى ون به طور همزمان 

مصرف منابع خوب كزانتوفيل ها ( اسفناج » كلم » كل كلم و تخم مرغ ) 

ف مصرف منابع آلفالييوئيكك اسيد ( اسفناج . كلم ؛ كل كلم » ككوشت كاو » مخمر آبجو ؛ دل و قلوه ) 

*- كنترل ريمى بيمارى هاى ديابت و كالاكتوزميا . 


منبع: دنياى تغذيه شماره ى 41 
راهنماى تغذيه اى در سندرم داميينى 


نويسنده : دكتر احمدرضا درستى مطلق 





عوارض : 
به دنبال برخى از انواع جراحى معده . عوارضى جون سوءجذب يا اسهال جرب به همراه دامبينكك و هي وكليسمى ايجاد مى كردد . 
حدود ٠١‏ درصد بيماران به دليل عبور سريع غذا » كاهش ليياز معدى و يا عدم كفايت عملكرد صفراوى و بانكراسى به اسهال 
جرب ثانويه مبتلا مى شوند 

اين مساله به دليل اختلالى در زمان ورود غذا به روده كوجك و آزادسازى هورمون ها و آنزيم هاى روده اى و كاهش كارايى 
هضم است . 

بيمارانى كه قبل از جراحى معده مشكل عدم تحمل لاكتوز نداشته اند ؛ امكان دارد كه بعد از جراحى به كمبود نسبى لاكتاز مبتلا 
مساله يا به علت ورود غذا به روده كوجكك با سرعت بيشتر و يا به خخاطر افزايش سرعت انتقال از ابتداى روده ى 
كوجكك است 

ممكن است كم خونى . بوكى استخوان و كمبودهاى وب 
دريافت غذايى ايجاد شود . احتمال كاهش ترشح اسيد مى تواند سبب كمبود آهن كردد كه به طور طبيعى باعث كاهش تركيبات 








امينى و املاح معدنى , به علت سوء جذب طولانى مدت با محدوديت 


آهن مى شود و امكان جذب .ء انتقال سريع و كاهش تماس با جايكاه هاى جذب آهن يا كم خونى را فراهم مى كند . 
انجه مقدار مخاط معدى كاهش بيدا كند » توليد فاكتور 





كمبود آهن دراين صورت باعث بروز آنمى مكالوبلاستيكك مى شود 


داخلى به ميزان لازم براى جذب كامل ويتامين 817 كاهش مى يابد و مى تواند منجر به آنمى برنيشيوز كردد . 
رشد بيش از حد باكترى ها در روده كوجكك نيز سبب كاهش ويتامين 8١1‏ مى كردد؛زيرا باكترى ها با ميزبان در استفاده از اين 
ويتامين رقابت مى كنشد. بعد از كاستروكتومى عموماً بيماران بايد دوزهاى بيشكيرى كنشده وي 


درياقت نمايند . 





بن 811 را به صورت تزريقى 





بيمارانى كه دجار علائم بعد از جراحى معده هستند ؛ اغلب با كاهش وزن رو به رو مى كردند . كاهش وزن نتيجه دريافت ناكافى 
مواد غذايبى است كه در اثر ترس و اضطراب ايجاد مى شود و اغلب با كيجى و عوارض ضعيف كننده همراه است . 
بعضى بيماران عوارض ظاهرى را اشتباهاً به جاى اينكه ناشى از مقدار وي زكى و يا نوع غذاى مصرفى بدانند » ناشى از خود غذا 


خوردن مى دانند . كاهاً ييماران مصرف انواع غذاها را به درد و ناراحتى ايجاد شده مربوط مى دانند و به ندرت غذاهاى مناسب را 





درمان سندرم : 


بسته به نوع جراحى و روش هاى تغاديه مورد استفاده فرد » شدت علائم بيمارى از خفيف تا ناتوانى نسبى طبقه بندى مى شود . با 
آنكه عوارض و ييامدهاى كوتاه مدت و دراز مدت بسيار هستند . ولى بهبود رزيم غذابى مى تواند باعث كاهش و يا از بين رفتن 
علائم در اكثر افراد كردد . 

براى آن دسته از بيماران كه عليرغم تغيير عادات غذايى همجنان علائم و عوارض در آنها مشاهده مى شود ء از داروهاى كاهش 
دهنده حركات دستكاه كوارش استفاده مى كنند . علائم طى مراحل متعدد به وجود مى آيند ؛ كه هر يكك با مكانيسم هاى متفاوت 
با تخليه غذا و نوشيدنى ها به داخل روده كوجكك ارتباط دارند و همه بيماران , بيامدهاى بيمارى را با يكك شدت بروز نمى دهند 
. در كل اين عوارض در ١‏ مرحله ظاهر مى شوند: 

در اولين مرحله , بيماران ٠١‏ تا ٠١‏ دقيقه يس از خوردن وعدهى غذايى با برى شكمى و تهوع رو به رو مى شوند . اين مرحله با 
تورم روده كوجكك به خاطر وجود غذا و مايعات و همجنين تغيير جهت جزئى مايع از درون خون به درون روده همراه است . علت 


اين تغيير جهت هيبرتونيكك شدن غذا در اثر عمل آنزيم ها است . در اين زمان علائمى مثل برافروختكى . تبش قلب » ضعف . عرق 





كردن در بيماران ايجاد مى شود كه افراد مبتلا نياز به نشستن يا دراز كشيدن بيدا مى كنئد 

مرحله ميانى كه از حدود ٠١‏ دقيقه تا بيش از ١‏ ساعت بعد از خوردن غذا ايجاد مى شود ء با تورم شكم ء افزايش نفخ ؛ درد ناشى 
از دل بيجه و اسهال همراه مى باشد . علائم كولونى با تشديد سوء جذب كربوهيدرات ها و ساير مواد غذايى خورده شده و به دنبال 
آن تخمير مواد وارد شده به كولون مرتبط 

است . 

مرحله ى آخرء 7 تا #ساعت يس از وعده غذايى اتفاق مى افتد كه توام با واكنش كاهش قند خون يا هيب وكليسمى ( تغذيه اى ) 
است . بيماران دجار علائمى مثل عرق كردن ؛ اضطراب » ضعف . لرزه و يا كرسنكى شده و تمركز خود رااز دست مى دهند . 
عبور سريع به همراه هيادروليز و جذب كربو ها باعث افزايش شديد در سطح انسولين و به دنبال آن كاهش سطح كلوكز 
خون مى كردد . تغييرات سريع در سطح كلوكز خون و ترشح بيتيدهاى روده اى و يلى بيتيد شبه كل وكاكون مسئول ايجاد بخشى از 


علائم ياد شده هستند . 





بدرا 





داروهاى آنالوكك سوماتواستاتين جهت كاهش سرعت تخليه معده در بيماران مبتلا به تخليه سريع و سندرم دامبينكك استفاده مى 
شود . داروى آكاربوز كه مهار كننده آلفاكلوكوزيد هيدرولاز بوده و به طور طبيعى در كنترل ديابت مليتوس نوع 11 به كار مى 
رود » نيز در برخى از افراد دجار سندرم دامبينكك استفاده مى شود . آكاربوز باعث مهار هضم و جذب نشاسته » ساكاروز و مالتوز 
مى شود و مى تواند بروز هيب وكليسمى را كاهش دهد » ولى توان تشديد ايجاد كاز در كولون و اسهال را دارد . 

كمكك تغذيه به درمان : 

معالجه اختلالات دستكاه كوارش فوقانى در قرن اخير كاملا تغيير كرده است . طى سال هاى طولانى ‏ بيماران از ريم هاى حاوى 
شير وخامه زياد تبغيت هى كردئد ؟ را كه تضور مى شند ابن مواد غذابى با إيجاة برششى در ذيزاره ى معله ياعث كاهش درف 
مى شوند . بعدها مشخص شد كه اين ريم اثر خاصى در درمان ندارد . از لحاظ زمان بندى ‏ رريم اثر خاصى در درمان ندارد . از 
الحاظ زمان بندى ٠‏ ريم در زمان قديم شامل ؟ مرحله بود ؛ در مرحله اول با ريم شير و خامه شروع شده و به مرور به مرحله 
جهارم مى رسيد كه در آن به طور دلخواه فقط موادى مثل شكلات . نعناع , فلفل سياه و نوشابه هاى الكلى حذف مى شد . 


بيشرفت در درمان يزشكى اين نوع اختلالا.ت ٠‏ نياز به جنين روش خشكك تغذيه درمانى را تقريباً به طور كامل از بين برده است . 





امروزه خوشبختانه مراقبت تغذيه اى در بيماران مبتلا به اختلالات دستكاه كوارش فوقانى به صورت ويزه در تخصصى درآمده و 
بسيار موثرتر از سايق مى باشد و اين به خاطر بالا رفتن دانش و آكاهى در زمينه ى مكانيسم هاى نورو آندوكرينى » باتوزن ها و 
عوامل محيطى موثر است . مهارت تغذيه اى . تغييرات و مداخلات رزيمى به خوبى مى توانند سبب بهبود موثر جراحى و كل 
درمان شوند . 

به دليل مشكلاتى كه با غذا خوردا 


ضمناً از آنجا كه به علت افزايش فعاليت روده اى دجار اسهال نيز مى شوئد » با كاهش وزن سوء تغذيه و خستكى رو به رو هستند . 





امييتكك به اندازه كافى غذا نمى خورئد . 





بروز مى كند » بيماران مبتلا به سندرم 


اولين هدف مراقبت تغذيه اى ‏ بهبود وضعيت تغذيه و بالا بردن كيفيت زندكى است . بروتثين ها و جربى ها به دليل آهسته تر 
بودن هيدروليزشان در محيط هاى فعال اسمزى » بهتر از كربوهيدرات ها تحمل مى شوند . 

مصرف كربوهيدرات هاى ساده مانند لاكتوز . ساكاروز و دكستروز به دليل هيدروليز سريع , بايد محدود كردد ؛ ولى كربوهيدرات 
با هدف ييشكيرى از علائم سندرم دامبينكك ٠‏ داراى جربى 





. نشاسته ) را مى توان در رريم غذايى استفاده نمود‎ (٠ 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه هنال از و نل دنار 


نسبتاً بيشتر ( تامين كننده 78-4 كالرى ) »كربوهيدرات ساده كمتر و ميزان بروتئين بيشتر ( 7١‏ / كالرى ) خواهد ب 
درصورت وجود اسهال جرب مى توان از تركيباتى كه جربى آنها از مشتقات ترى كليسير يدهاى متوسط زنجير است » استفاده كرد . 
براى تنظيم هر ريم غذايى بايد تاريخجه اجتماعى و رؤيمى را بررسى نمود 

مصرف مايعات همراه غذا به دليل انتقال سريع آنها به داخل رُرُونوم ( بخشى از روده كوجكك ) ؛ مى تواند در بعضى از بيماران 
مشكلات عدم تحمل را ايجاد كند؛ بنابراين بهتر است بيماران مبتلا به سندرم دامبينكك مصرف مايعات همراه وعده غذايى را 





محدود كرده و مايعات را فقط بين وعده ها ( و آن هم بدون صرف غذاى جامد ) دريافت كثند . دراز كشيدن بلافاصله بعد از 
وعده غذايى امكان دارد باعث كاهش شدت علائم شود . 

استفاده از مكمل هاى فيبر غذايى در كنترل سندرم دامبينكك مفيد است . زيرا باعث كاهش زمان انتقال در دستكاه كوارش فوة 
شده و ميزان جذب كلوكز را يايين مى آورد و به دنبال آن ياسخ انسولينى را نيز كاهش مى دهد . يكتين كه به طور طبيعى در ميوه 
هاء سبزى ها و صمغ ها ( مثل كوار) وجود دارد ؛ در معالجه سندرم دامبينكك موثر مى باشد . در مصرف منابع بر فيبر بايد جانب 





احتياط را رعايت كرد » جرا كه موارد متعددى از انسداد به خاطر مصرف زياد 





ارو ساير مواد با ويسكوزيته بالا به ويزه 
بدون دريافت آب كافى ٠‏ كزارش شده است . 
بعد از عمل كاستروكتومى اغلب بيماران قادر به تحمل لاكتوز نيستند و مقدار بسيار كمى لاكتوز ( © كرم يا كمتر در هر وعده ) را 


در يكك زمان مى توانند دريافت كنند . اين بيماران ينير و ماست غير شيرين را بهتر تحمل مى كنند . محصولات تجارى لاكتاز براى 





كسانى كه به طور مشخص دجار سوء جذب لاكتوز هستند , در دسترس مى باشد . زمانى كه دريافت لبنيات به ناجار محدود باشد » 
بايد از مكمل هاى كلسيم و ويتامين (] استفاده نمود 

راهنماى مراقبت تغذيه اى براى بيماران مبتلا به سندرم داميينيكك و هيب وكليسمى تغذيه اى : 

كوجكك كردن حجم و افزايش تعداد وعده ها در روز جذب خالص را بهتر مى كند و انتقال مايع را كاهش مى دهد 


مصرف غذاهابى با يروتئين بالا و جربى متوسط با ميزان كالرى كافى به جهت نكلهدارى يا به دست آوردن وزن مورد نياز» توصيه 





مى شود و كربوهيدرات هاى بيجيده نيزبا توجه به سطح تحمل بيمار وارد ريم مى شود . 
- دريافت غذاهاى فيبرى باعث افزايش ويسكوزيته شده و سرعت انتقال مواد در دستكاه كوارش فوقانى را آهسته مى كند . به جهت 





بيشككيرى از انسداد در زمان استفاده از مكمل هاى فيبرى و به ويزه با توجه به بدى حركت و باريكك بودن خروجى مرى يا معده» 
بايد جانب احتياط را رعايت كرد . 
- دراز كشيدن و اجتناب از فعاليت به ويزه تا يكك ساعت بعد از غذا خوردن مى تواند به آهسته شدن تخليه معده كمكك مى كند . 


- دريافت مقادير زياد مايعات همراه وعده غذايى باعث تسريع انتقال در دستكاء كوارش مى كردد و بثابرا ن توصيه نمى شود . بهتر 





است مقادير كافى مايعات در طول روز به تناوب و هر بار حجم كوجكك دريافت شود 

مصرف مواد شيرين هيبرتونيكك و غليظ فقط در مقادير بسيار كم قابل تحمل است . 

اين مواد شامل انواع نوشابه هاى غيرالكلى » آب ميوه , باى كيكك . بيسكويت و دسرهاى يخ زده مى باشد ( مككر اينكه با جانشين 
هاى قند تهيه شده باشند ) . 

-لا-كتوز به ويزه در شير و بستنى خيلى كم قابل تحمل است ء جرا كه باعث تسريع انتقال در دستكاه كوارش مى شود و بايد از 


مصرف اين مواد اجتناب كر 





بثير و ماست يهتر تمل عى شود . 
وعده هاى غذايى ببشتر با حجم كمتر 


نويسنده:دكتر محمد رضا وفا متخصص تغذيه 

عوامل بسيارى بايد بيش از تغذيه رعايت شوند. تقسيم بندى زمانى بسيار مهم است؛ مثلا تنظيم زمان استراحت و خواب و زمان 
ورزش. 

تمام اين موارد با هم بر عملكرد ذهنى و جسمى فرد تاثير مى كذارند. دانش آموزان و دانشجويان بايد سعى كنند وعده هاى 
غذايى خود را به سه وعده اصلى و دو ميان وعده تقسيم كنند. 

صبحانه:صبحانه حتماً بايد صرف شود. اين از نظر فيزيولوزيكك تمام وعده هاى غذايى ديكر را تنظيم مى كند و عملكرد ذهنى و 
جسمى را بسيار بالا مى برد. كسى كه صبحانه نمى خورد, تمركز كمى دارد و هماهنكى دست با جشم و كوش با مغز در افرادى 
كه صبحانه را حذف مى كنند يابين است. بنابراين تاكيد مى شود, صبحانه اى كامل كه از ؟ كروه اصلى مواد غذايى تشكيل شده 
باشد . مصرف شود. 

كروه شيرو لبثيات؛ نان و غلات؛ سبزى ها و صيفى جات (تكه هاى كوجكك خيار؛ كوجه؛ هويج. بروكلى...) و كوشت ها و مواد 
بروتئينى: تنوع مطلوبى را در صبحانه ايجاد مى كنند؛ جرا كه تنوع يكى از اصول اساسى تغذيه است. 

#هر كروه از مواد غذايى تامين كننده يكك كروه از مواد مورد نياز بدن است. فرض كنيد ش يكك روز 
نظر كند؛ او با مواد غذايى كروه هاى 





از كروه لبنياث صرف 





هر قدر هم زياد» نمى تواند كمبود ويتامين 81 را جبران كند... 


ميان وعده صبح: ميان وعده ها با فاصله كوتاهى ازوعده هاى اصلى قرار مى كيرند و بهتر است ميان وعده غذايى از كروه ميوه و 
سبزيجات و صيفى جات باشد؛ مثلاً اككر ساعت / صبحانه صرف شده: ساعت ٠١‏ مى توان از ميوه هاى مختلف فصل كه تازه و 
سالم هستئ ميل كرد. 


ناهار: با فاصله ؟  -‏ ساعت از ميان وعده صبح؛ مى توان ناهار را ميل كرد و از انواع غلات (برنج؛ نان ماكارونى» سيب زمينى) در 
أين وعده بهره برد. 

سعى شود از كروه جربى ها كمتر استفاده شود؛ اما روغن هاى ميان كياهى منبع سرشار ويتامين 2 بوده و قادرند تر 
اكسيدان هم توليد كتند؛ بنابراين در عملكردهاى طبيعى بدن موثر خواهند بود. 


دانش آموزان بايد ككوشت و سبزى وصيفى را هم در ناهار خود بككنجانند. 








ميان وعده بعد از ظهر: مى توانند بعد از ككذشت 7" ساعت از ناهار , انواع سالادهاى ات را مصرف 
بنا به توصيه اخير سازمان جهانى بهداشت. بايد در روز حداقل 8 نوبت ميوه و سبزيجات مصرف شود. 

شام: از خوردن غذاى جرب و حجيم برهيز و به يكك شام سبكك بسنده كنند؛ همجنين از خوردن ماست و دوغ خوددارى كنند... 
براى داشتن خوابى آرام؛ مى توانند قبل از خواب يكك ليوان شير ولرم بنوشند. 

#كمبود يد و آهن به شدت بر عملكرد مغزى و تمركز تاثير كلذار است و نهايتاً سطح ياد كيرى و توانمندى هاى فكرى آنها را به 
طور قابل توجهى كاهش مى دهد؛ بنابراين تاكيد مى شود كه تمام كروه هاى غذايى به طور كامل در برنامه غذايى شخص باشند. 
#عده اى از كودكان و نوجوانان به بعضى از كروه هاى غذايى ميل ندارند و به اصطلاح بعضى از غذاها را دوست ندارند؛ اما اين 
'خصلت بايد تا حد امكان كنار كذاشته شود و بهتر است والدين اين كونه غذاها را به كونه اى آماده كنند كه مطابق ذائقه و سليقه 





فرزندشان باشد و براى او جذابيت داشته باشد. براى مثال» بسيارى از كود كان و نوجوانان كوشت جرخ كرده دوست دارند ولى به 
انواع ديك رخوراكى هاى كوشتى رغبتى ندارند.. 

يس همان طور كه عرض شدء بهتر است با ابتكار و ايجاد جذابيت در غذاء كودك را به صرف غذاهاى لازم و ضرورى ترغيب 
كرد 

#برخورى سبب سستى مى شود و در نهايت برعملكرد ذهنى دانش آموزان و دانشجويان تاثير مى كذارد و از آنجا كه در دوره 
امتحانات تحركك كمتر مى شود برخورى باعث اضافه وزن خواهد شد. 

#با تند خوردن غذاء بدن كتترل فيزيولوزيكى خود را از دست مى دهد و ممكن است در يكك وعده غذايى بيش از نياز انرئى 
دريافت شود و باعدم فعاليت كافى؛ سبب جاقى شود. 

#بين وعده هاى غذايى مرتب آب بنوشئد. بهترين نوشيدنى هم آب ساده است. در كل بهتر است حس تشنكى خود را حساس 
كنيم؛ هميشه يكك بطرى يا بارج آب در دسترس مان باشد تا به محض احساس خشكى در دهان هر جند خيلى كم؛ آب نوشيده 


شود؛ زيرا دفع آب بدن به شدت بر عملكرد ذهنى و جسمى اثر مى كذارد. 





#نوشيدنى هابى مانند جاى. قهوه و نسكافه براى اين عزيزان به مقدار بسيار كنترل شده توصيه مى شود. مقدار كم اين نوشيدنى 
موجب هوشيارى مى شود؛ حداكثر ميزان مصرف اين نوشيدنى ها هم * - ؟ فنجان در روز است و مصرف زياد آنها مى تواند اثر 


معكوس داشته باشد؛ به اين مفهوم كه منجر به دفع زياد آب و حالت دهيدراتا يون مى شود واز دست دادن آب بدن بر عملكرد 





ذهنى و جسمى تاثير خواهد كذاشت. 

منجر به يبوست وسوء هاضمه و ديكر مشكلات كوارشى نيز مى شود و در نهايت بر اشتها وميل به غعذا خوردن تاثيرات نامطلوبى 
مى كذارد كه اين سيكل معيوبى اسث... 

#سعى كنند از غذاهاى خيلى شور يا خيلى شرين مصرف نكتئد و در مصرف غذاهايشان تعادل داشته باشند. 


منبع: نشريه زندكى ايده آل شماره 57 /س 





.به درافراد ديابتى (1) 


ديابت جيست؟ 

ديابت يكك اختلال متابوليكى است. بدين صورت كه سرعت و توانايى بدن دراستفاده و سوخت و سوز كامل قند ها را كاهش مى 
يابد. لذا قند خون افزايش مى يابد. 

انواع ديابت 

ديابت نوع (7 يا ديابت وابسته به انسولين [/100601) 

ديابت نوع (72 يا ديابت غير وابسته به انسولين 8/1000(1) 


ديابت باردارى 


بدن مبتلايان به ديابت نوع يكك توانايى توليد انسولين را ندارد و اين امر موجب افزايش سطح قند خون مى كردد. 
در ديابت نوع دوم بدن فرد مبتلا انسولين توليد ميكند و حتى ممكن است غلظت انسولين در خون از مقدار معمول آن نيز بيشتر 


باشد اما كيرئده هاى سلولى فرد نسبت به انسولين مقاوم شده و در حقيقت نميكذارند انسولين وارد سلولها شده و اعمال طبيعى خود 











را انجام دهد.در اين حالت ميتوان با درمان ريمى غلظت قند خون را كاهش داد.درصد شيوع اين بيمارى در زئان بيش از مردان 
است. 

ديابت باردارى مربوط به جند ماهه آخر دوران باردارى است و معمولا سابقه خانوادكى در ابتلا به آن نقش دارد. تعديل در 
مصرف كربوهيدراتها و محدود كردن درياقت كربوهيدرات هاى تصفيه شده و افزايش تعداد وعده ها و كاهش حجم وعده ها از 


جمله عوامل بهبود بخش مى باشند. ناكفته بيداست كه اين نوع ديابت فقط در بانوان شيوع دارد! 
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.يابت و انسولين 








بسيارى از افراد يس از شروع مداوا و استفاده از تجويزهاى دارويى حتى از قبل هم جاقتر ميشوند واين بدان علت است كه تقريبا 
تمام داروهايى كه براى بهبود اين افراد تجوبز ميشود آنها را ككرسنه ميكند و باعث ميشود كه كبد مازاد اترى را به جربى تبديل 
انمايد. 

ديابتى ها در معرض صدماتى مانند حملاث قلبى و مشكلات كليوى و نابينايى و ناشنوايى و سندرم ياهاى سوزان هستند و اين امر 
بعلت افزايش قند خون بعد از صرف غذا و جسبيدن اين قندها به سلولها و تبديل آن به ماده اى مضر به نام سوربيتول صورت 
مييذيرد بزشكان بوسيله انجام آزمايشى ينام هم وكلوبين 870 و اندازه كيرى ميزان قند جسبيده به سلولها به ميزان آسيب هاى 
عصبى وارد شده بى عيبرد. 

كبد به منظور جلوكيرى از افزايش ناكهانى قند خون يس از صرف غذا مقدارى انسولين در خون وارد ميكند و انسولين با راندن 
قند ها به درون سلول ها از وقوع اين امر جلوكيرى ميكند. اما انسولين و تمام داروهايى كه از آن ساخته ميشوند باعث ميشوند كه 
شما همواره احساس كرستكى كنيد و بداقبالى شما براى يكك حمله قلبى را افزايش ميدهد. بنابراين مهمترين هدف در تجويز 
انسولين اين است كه با كمترين ميزان انسولين مصرف بتوانيم از بالا رفتن ناكهانى قند خون جل وكيرى بعمل بياوريم. 


يابت و ريم غذايى 








ى از افرادى كه بعد از سن 77 سالككى دجار ديابت ميكردند با رعايت يكك ريم غذابى مشتمل بر مصرف سبزيجات, غلات 
كامل, حبوبات و ماهى ومحدود كردن شديد فرأورده هاى شيرينى يزى و شكر و محدود كردن دريافت كوشت , مرغ و تخم مرغ 
ميتوانند حال خود را بهبود بخشند. بسيارى از كسانى كه دجار ديابت شده اند انسولين مصرف ميكنند آنها تونايى كافى براى ياسخ 
دادن به انسولين را ندارند واين امر به علت وزن بالاو مصرف زياد قندهاى تصفيه شده از سوى آنهاست. اولين دستور براى 
برطرف كردن اين حالت استفاده از داه هاى كامل به جاى فرآورده هاى شيرينى و نان يزى است. اين امر علاوه بر اينكه به شما 
احساس خوبى ميدهد كمكك خواهد كرد تا كمتر بخوريد و همجنين باعث محدود كردن دريافت مهمترين منبع دريافت جربى ها 
خواهك #رديد. 


مطا تحقيقى كه در ارويا انجام كرفته است نشان داده شده كه دريافت مقادير بسيار زياد برو: بن به كليه هاى يكك فرد د 





آسيب وارد ميكثد بابرا يابتى ها بايد از مقادير كمتر كوشت و ماكيان و تخم مرغ استفاده نمايند. همجنين تحقيقات اخير نشان 


ميدهد كه كربوهيدرات هاى تصفيه شده 








از به انسولين را افزايش و جربى هاى غير اشباع تكك بيوندى و جند ييوندى موجود 
در سبزيجات و جربى هاى امككا «-موجود در روغن ماهى و همجنين استفاده از آرد كامل و ذانه هاى كامل بجاى آرد تصفيه شده 
نياز به انسولين را كاهش ميدهد.سطح بالاى قند خون بعد از صرف غذا موجب ميشود كه قند ها به سلولها جسبيده و تبلديل به ماده 
اى سمى (براى سلولها) بنام سوربيتول شوند كه اين ماده به اعصاب و كليه و شريانها و قلب آسيب خواهد رساند . براى اينكه از بالا 
رفتن زياد سطح خون جلوكيرى كنيد نانها و شيرينى هاى تهيه شده از غلات كامل را بجاى نان و شيرينى هاى معمولى كه از آرد 


فيه شده تهيه ميشوند استفاده نماييد و از شكر سر سفره اجتئاب كنيد و مصرف ميوه را فراموش نكنيد. 


ورزش به ديابتى ها كمكك ميكند 
ورزش به ديابتى ها كمكك ميكند كه از شر حمله هاى قلبى و نابينابى و آسيب هاى در امان باشند. وقتى كه غذا ميخوريد 
لح قند خونتان افزايش مى يابد. هر جه ب لح خون افزايش يابد قند بيشترى به سلولها ميجسبد. وقتى كه قئد به سلول بجسبد 





د اند از آن جدا شود و تبديل به ماده اى مضر بنام سوربيتول تبديل ميشود كه اين ماده ميتواند باعث نابينايى و ناشتوايى و 
آسيب هاى مغزى و قلبى و سندرم ياهاى سوزان و ... كردد. 

وقتى كه قند وارد بدن شما مى شود فقط ميتواند در سلولهاى كبد و ماهيجه ذخيره كردد. اككر سلولهاى كبد و ماهيجه از 
كربوهيدرات اشباع باشند, قندها ديككر جايى براى رفتن ندارند. اكثر ذخيره سلولهاى ماهيجه به واسطه ورزش كردن مصرف كردد 


بعد از صرف غذا قند ها به وسيله ماهيجه جذب ميشوند و مقدار آنها در خون افزايش نمى يابد. بنابراين اكر با يكك برنامه ورزشى 





منظم ب 
انسولين هورمونى كه با خوردن شيرينى و قند در بدن ترشح مى شود: 


ذخيره قند ماهيجه ها را كاهش دهيم مسلما ميتوائيم شاهد بهبود همه جانبه عوارض بيمارى ديابت باشيم. 





تحقيقات جديد نشان داده است كه كه مصرف زياد انواع نانها و شيرينى ها و شكرهاى افزودنى از طول عمر مى كاهد و باعث ابتلا 
. وقتى كه غذاهاى حاوى آردسفيد و قند و شكر اقزودنى را مصرف ميكنيد ميزان قند خونتان افزايش مى يابد و اين 
امر باعث ميشود بانكراس مقدارى انسولين به داخل سيستم جريان خون ترشح كند. بدن شما براى محافظت از شما در مقابل افزايش 
قند خون نياز به انسولين دارد اما به ياد داشته باشيد كه انسولين زياد ميتواند شما به بدن شما آسيب برساند. انسولين به واسطه داخل 


به ديابت ميشو 














كردن جربى هاى خون به درون بافت جربى (براى آنكه بدن مجبور شود از قند استفاده كند) و مجبور كردن كبد به تبديل مازاد 
انرى به جربى و همجنين واداشتن مغز به صدور دستورهايى مبنى بر كرسنكى, موجب جاقى شما ميكردد كه اين امر به سبب ايجاد 
الخته و افزايش ميزان ترى كليسيريد خون و بايين آوردن سطح -|(]1] يا جربى خوب موجب استروكك و حمله قلبى ميككردد. انسولين 
موجب افزايش اكسيداسيون و تبديل-81-! به-ا0.| اكسيده ميشود كه اين فرم از -81| باعث ايجاد بلاكهايى در درون رككها و 
انسدادشان مى شود. سطح بالاى انسولين باعث ميشود كه كليه هاى شما نمكك را نككهدارند و آنرا دفع نكنشد كه اين امر موجب 
افزايش فشار خونتان مى شود. بهترين راه براى كاهش سطح انسولين( به كونه اى كه قند خون بالا نرود) خوددارى از افزايش وزن 


وعدم استفاده غذاهايى كه از آرد سفيد و شكر تصفيه شده ساخته ميشوند و خوردن ميوه جات و سبزيجات با وعده هاى غذايى 





عن باشده 

آيا “اع10 !61/0 مقياس خوبى است؟ 

بسيارى از كتابهاى تغذيه اى ليستى از غذاها را به همراه كلا يسميكك ايندكس شان ارائه مى دهند و به شما توصيه مى كنند كه از 
مصرف غذاهايى كه داراى كلايسميكك ايندكس بالا هستند خوددارى نماييد. 

بعد از مصرف غذاها قند خون افزايش مى يابد در اين ميان شكر خالص بيش از تمام انواع مواد غذابى موجب افزايش قند خون 
ميشود. كلايسمسكك ايندكس در اصل نسبت بين مقدار افزايش قند خون در اثر مصرف يكك غذا به مقدار افزايش قند خون در اثر 
مصرف مصرف شكر معمولى است. 

غذاهايى كه كربوهيدرات موجود در آنها آرام آرام شكسته و جذب شده و وارد جريان خون مى شود و از افزايش ناكهانى قند 
خون جلوكيرى مينمايند داراى كلايسميكك ايندكس بابين تر و غذاهابى كه قند موجود در آنها سريع تر وارد جريان خون شده و 
اناكهانى قند خون ميكردند داراى كلايسميكك ايندكس بالا-ترى هستند. اكثر دانه هاى غلات و حبوبات كامل و 
سبزيجات غير نشاسته اى داراى كلايسميكك ايندكس يايينى هستند و بر عكس شكرء غلات و آردهاى تصفيه شده » سبزيجات 
ريشه اى و نشاسته اى و ميوه ها داراى كلايسميكك ايندكس بالابى هستند. 

نكاه كردن به جدول كلايسميكك ايندكس خالى از لطف هم نيست. مثلا هويج داراى كلايسميكك ايندكسى در حد شكر | 
توجه به ايتكلونه تناقضات دانشمندان فرمول ديكرى را براى دسته بندى مواد غذايى در نظر كرفتدد بنام كلايميكك لود 
030 ع أممعءلاات. 

براى بدست آوردن كلايسميكك لود يكك غذا بايد مقدار كربوهيدرات موجود در يكك واحد از يكك ماده غذايى را در كلايسميكك 
ايندكس آن ضرب نماييد. كلايسميكك لود(-ا6) يكك غذا بجاى اينكه به شما بكويد يكك ماده غذايى در مدت زمانى ثابت جقدر 





موجب افزا 





قند خونتان را افرايش ميدهد بيان ميدارد كه اين ماده غذايى جقدر قند وارد جريان خونتان خواهد نمود. هويج و سيب زمينى از 





مواد غذايى هستند كه داراى كلايسميكك ايندكس بالا.بى هستند اما محاسبات جديد ميكويد به فرض در مورد هويج با اينكه 
كلايسميك ايند كسى معادل 777 دارد اما كلايسميكك لود آن 77 ميباشد يا مثلا سيب زمينى با كلايسميكك ايندكس 777 داراى 
كلايسميكك لود 77 مى باشد و ياب كورن با كلايسميكك ايندكس 72 كلايسميكك لودى معادل جهار دارد. 

غذاهايى كه قسمت زيادى از آنها را آب يا هوا تشكيل داده است حتى اكر داراى كلايسميكك ايندكس بالابى 





افزايش بيش از حد قند خون در بدن شما نميشوند. 
يكر در مصرف غذاها بايد علاسوه بر كلاب ايندكس كلا يسميكك لود را هم مد نظر قرار داد و اين براى افراد 
معمولى مقدارى سرد ركم كننده است و به عنوان يكك توصيه فقط ميتوان كفت كه سعى كنيد غذاهاى دارى كلايسميكك ايندكس 





به عبارت 





بالا.را با غذاهاى دارى كلايسميكك ايندكس بايين بصورت توام مرد مصرف قرار دهيد و در عين حال كوشه جشمى هم به 
كلايسميكك لود آن داشته باشيد. 

مصرف زياد جربى براى ديابتى ها مضر است: 

افراد ديابتى مجبورند مصرف كربوهيدرات هاى تصفيه شده را در رريم غذايى شان كاهش دهند. 

تحقيقى كه در دانشكاه كمبريج انجام شده است نشان مى دهد كه افراد ديابتى همجنين موظفند مصرف جربيى هاى موجود در 
ريم غذايى خود را كاهش دهند. 

بعد از صرف غذا قند خون افزايش مى يابد. در صورتى كه قند خون بيش از اندازه افزايش يابد قند اضافى به ديواره سلولها جسبيده 
و سرانجام تبديل به ماده الى سمى بنام سوربيتول مى شود. اين ماده سمى با آسيب به سلولها ميتوائد منجر به حملات قلبى و مغزى و 
نابينايى و ناشنوايى؛ نارسابى هاى كليوى » 


1 





وانى جنسى و ديككر عوارض ديابت ميشود. 
مايش 16876! نشان ميدهد كه جه مقدار قند به ديواره سلولها جسبيده است. مقادير بالا در اين تست نشانكر مصرف زياده از 





حد مواد قندى و كربوهيدرات هاى بيجيده از دو هفته قبل تا روز انجام آزمايش ميباشد. 

تحقيق انجام شده همجنين نشان ميدهد كه مقادير اين آزمايش به واسطه مصرف مقادير زياد جربى نيز افزايش مى يابد. علت 
جيست؟ 

نحوه عملكرد انسولين اينكونه است كه با تاثير بر روى كيرنده هاى سلولى موجب افزايش ميزان ورود قند به درون سلولهاى بدن 
مى شود. مصرف مقادير زياد جربى ها منجر به جرخش اين كيرنده ها به درون سلول شده و منجر به كاهش اثر انسولين ميشود. لذا 
ديابتى ها بايد در مصرف جربى ها به همراه وعده هاى غذايى كمى دقت به خرج دهند. 

وعده هاى غذا در هنكام غروب موجب بالا رفتن بيش از حد معمول قند خون ميشود. 

مهمترين زمان ورزش كردن براى ديابتى ها بعد از صرف وعده غذابى غروب فرا مى رسد. وقتى كه شما غذا ميخوريد ميزان قند 
خونتان افزايش مى يابد و ميزان اين افزايش براى وعده هاى هنكام غروب بيشتر از وعده هاى هنكام صبح است. قندى كه شما 
ميخوريد در بافتهاى ماهيجه اى و كبدى و دستكاه كردش خون ذخيره ميككردد و اكر شما بتوانيد با ورزش كردن مقدار قند ذخيره 


شده در بافتهاى ماهيجه اى را بسوزانيد بعد از صرف غذا بجاى اينكه قند اضافى در خون باقى بماند وارد بافت ماهيجه اى شده و از 





افزايش سريع قند خون جل وكيرى به عمل مى آورد. از آنج 
مقدارى از ذخاير ماهيجه اى را كاهش ميدهند لذا در هنكام صبح ميزان افزايش قند خون نسبت به هنكام عصر و شب كمتر است. 
لذا ميتوان نتيجه كيرى كرد كه يكك فعاليت سبكك بعد از وعده هاى هنكام صبح و يارى از مشكلات ديابتى ها را حل 


ابى كه أكثر مردم در صبح بيشتر از زمان عصر و شب فعاليت ميكنند و 
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ميكند. 


ديابت بر اثر تغذيه نامناسب 





بيشرفت شغلى و كارى در مردان79 


است . اين موضوع بيشتر در مردانى صدق مى كند كه مى بايست بهتر از هر كس ديككرى اهميت تغذيه درست با ورزش و ..يرا 


سال اغلب مهمتر از تغذيه سالم و درست . ورزش » داشتن وزن مناسب و تناسب اندام 


بدانند؛ يعنى كسانى كه در مراكز درمانى و يزرشكى مشغول به كار هستند. دانشمندان امريكايى در يكك بررسى و مطالعه نشان داده 





اند كه عواملى مانثد تغذيه » ورزش و 


غذايى بيش از72 هزار مرد77 تا72 سال مورد برسش قرار كرفت . همه شركت كنشدكان در اين بررسى », در مراكز درمانى و 


ثير مستقيمى در ميزان ابتلاى افراد به بيمارى ديابت دارد. در اين بررسى » عادت هاى 


برشكى مشغول به كار بودند و در آغاز بررسى هيج كونه بيمارى قلبى , عروقى ‏ ديابت و سرطان نداشتند. با توجه به نتايج يرسش 
و ياسخهاء دانشمندان دو كروه مختلف از مردان را طبقه بندى كردند. كروه اول سبزى . ميوه , ماهى » مرغ و غلات و كروه دوم 
كوشت قرمزء كنسرو ماهى ؛ سيب زمينى سرخ شده و ديكر محصولات برجربى , غلات شيرين شده ؛ شيرينى و دسر به مقدار زياد 
مصرف مى كردند77. سال بعد دانشمندان اين مردان را دوباره آزمايش كردند تا خطر ابتلا به بيمارى ديابت را مشخص كنند؛ 
بعلاوه آنها عواملى مانند وضع جسمانى فرد. حركات بدنى و سيكار كشيدن را هم در نظر كرفتند. نتابج بدين ترتيب بود: خطر ابتلا 
به ديابت در مردانى كه از تغاذيه و روش زندكى سالم و درست بهره مى بردند؛ به مراتب كمتر از حد معمولى بود؛ اما در مردانى 
خطر تا” برابر حتى بيشتر افزايش مى يافت . در افرادى كه در آنها اضافه وزن و 
كمبود حركات بدنى ديده مى شدء خطر ابتلا به بيمارى ديابت از نوع دوم » به مراتب بالا بود. بررسى و مطالعات صورت كرفته 





كه تغذيه وروش زندكى شان نادرست بود 





ثابت مى كند كه عادتهاى غذايى , تاثير روشن و مشخصى در ميزان ابتلاى افراد به بيمارى ديابت از نوع دوم دارد. 
تاثير ورزش بر كنترل قند خون و توده بدنى در افراد مبتلا به ديابت نوع 7 

سالهاى طولا-نى است كه ورزش به همراه ررُيم غذايى و درمان دارويى به عنوان سه ركن اساسى در درمان و بهبود ديابت نوع2 
شناخته شده است. انجام فعاليت هاى روزانه موجب ميككردد از عوارض ديابت كاسته شود اين امر در كنار بى هزينه بودن و نداشتن 
عوارض درمانى و دارويى موجب ميكردد كه تحركك بدنى و انجام كامل فعايت هاى روزانه بيشتر در معرض توجه قرار بكيرد. 
همانطور كه ميدانيد دو هدف عمده در مورد بيماران ديابتى كاهش ميزان قند خون و توده جربى بدنشان و به عبارتى كاستن از 


وزنشان است. جاقى و خصوصا جاقى شكمى اصولا به مقاومت نسبت به انسولين و بالارفتن ميزان انسولين بدن و بالا رفتن ميزان قند 





خون و افزايش فشار خون و افزايش جربى خون و ... همراه است.جربى خون بالا كه از عوارض مستقيم جاقى است ميتواند در دراز 
مدت موجب بروز آسيب در بافت هايى نظير كليه و جشم ها و اعصاب و كبد و ركك ها كردد. 
تحقيقاتى كه راجع به نقش حركات ورزشى در ديابتى ها انجام شده است نشان ميدهد كه انجام حركات ورزشى ميتواند موجب 


كاهش قند خون شان كردد سوالى كه بيش مى آيد اين است كه آيا انجام حركات شديد ورزشى يا انجام طولانى مدت حركات 





ورزشى هم براى ديابتى ها مفيد است؟ و جواب ما اين است. خير . انجام حركات ورزشى در دراز مدت و بصورت شديد علاوه بر 
آن كه ميتواند موجب بروز افت قند خون كردد حتى در حالت كنترل شده هم توصيه نمى شود زيرا نهايتا همان تاثيرى را بر بدن 
ميككذارد كه قند خون كنترل نشده ميتوائد بر بدن يكك فرد ديابتى بككذارد. 

لذا توصيه ما به ديابتى ها اين است كه اولا ورزش هاى آرام و سبكك را انجام دهند و ثانيا سعى كتند مثلا به جاى يكك بار ورزش 
در وبه مدت نيم ساعت آنرا به سه بار وهر بار به مدت 77 دقيقه تغيير دهند. حركات ورزشى آرام بهتر است يكك ربع تا نيم 


ساعت يس از وعده هاى بزركك غغذايى مانشد ناهار و شام صورت كيرد و نهايتا ايتكه دوست عزيز انجام حركات ورزشى هنكان 





غروب و شب براى شما بهتر از انجام حركات ورزشى هنكام صبح است. 
تغذيه و بد خوابى: 
63 5166 بدين معنى است كه يكك شخص در طول شب ب 


دانشكاه جان هايكينز نشان ميدهد اكثر افرادى كه دجار 301163 51667 ميشوند افرادى جاق هستند. اين افراد در معرض حملات 





از افراد عادى دجار وقفه تنفسى كردد. تحقيقاتى كه در 





قلبى؛ مغزى و ديابت قرار دارند همجنين اين تحقيقات نشان داده است كه اغلب اين افراد از شوكك انسولينى (بيهوشى انسوليتى) نيز 
دلج ميبرئك. 

يس از خوردن غذاهاى حاوى كربوهيدرات هاى تصفيه شده مانند شيرينى هاى ساخته شده با آرد ت فيه شده و برنج سفيد و 
غلات آسياب شده و غذاهاى حاوى شكر قند خون اين افراد افزايش مى يابد. اين امر موجب تزشح زياده از حد انسولين مى شود 
كه خود ميتواند از عوامل ابتلا به ديابت باشد. 

ار دجار اين عارضه هستيد حتما به يزشكك مراجعه نموده و از او بخواهيد كه يكك قند خونتان را آزمايش كند اكر مبتلا به ديابت 


بوديد حتما از يكك رزيم غذايى صحيح استفاده كنيد. 





تاثير داروهاى كياهى بر قند خون 

داروهاى كياهى ميتوانند در كاهش قند خون نقش مهمى ايفا نمايند به عنوان مثال شنبليله با كاهش سرعت جذب كلوكز در 
دستكاه كوارش موجب افزايش توانابى بدن در كنترل نمودن قند خون ميكردد. همجنين دارجين با افزايش سرعت سوخت كلوكز 
بوسيله سلولهاى بدن موجب جلوكيرى از افزايش ناكهانى قند خون ميكردد. همجنين كياهانى نظير سنبل الطيب, بركك توت سياه, 
بركك درخت كردو, تخم كشنيز, سير و بباز نيز ميتواندد در كاهش قند خون مفيد باشند. 

كربوهيدرات ها و انسولين 

تا سال بيش اغلب بزشكان فكر ميكردند كه انسولين هورمونى بسيار مفيد است و هر جه سطح آن در بدن بيشتر باشد شخص 
سالمتر است. اما تحقيقات جرالد ريون از استانفورد نشان داد كه بالا بودن سطح انسولين موجب افزايش ريسك ابتلا به حملات 
قلبى ميشود. او دليل اين امر را انقباض ديواره ركها در نتيجه ناثير انسولين بر آنها دانست. تحقيقات بعدى نشان داد كه انسولين 
موجب جاقى هم ميشود اين امر به دليل تاثير انسولين بر هيبوتالااعوس است . انسولين با 
شخص احساس كرستكى كند و همجئين با تاثير بر سلولهاى جربى بافت شكم موجب افزايش ذخيره جربى در آن مى كردد و 


همجنين با تاثير بر كبد منجر به افزايش توليد جربى در اين بافت ميشود و همه اين موارد به معنى جاقى است. 


بر 





يبو تالانعوس موجب ميشود كه 


بعد ازان در سال 7777 تحقيقات نشان داد كه ب از غذاها نسبت به بعضى ديكر موجب افزايش بيشتر قشد خون ميشوئد 
همجنين ميشود غذاها را بر حسب ميزان افزايش دهندكى قند خون نسبت به اين ميزان در شكر خالص مقايسه نمود و آنها را طبقه 
بندى كرد 


خون وارد ميثمايد. 





هنكامى كه غذا ميخوريد قند خونتان افزايش يافته و ياتكراس براى مقابله با اين امر مقدارى انسولين را به جريا 
اينجاست كه اهميت غذايى كه ميخوريد مشخص مى شود زيرا هر جه غذاى خورده شده موجب افزايش بيشتر قئد خون شود مقدار 
انسولين ترشح شده بيشتر و نتيجتا ريسكك بروز حملات قلبى بالاتر است. 

كربوهيدرات ها زنجيره هاى قندى هستند كه به هم متصل شده اند. اين مواد در اكثر كياهان و همجنين فرآورده هاى كياهى نظير 
شيرينى ها و كلوجه ها يافت مى شوند. آنها را ميتوان به دسته تكك قندى ها و دو قندى ها و جد بندى كرد. در 
حالت طبيعى معمولا كربوهيدرات ها با دسته ديكر از مواد كه فيبر ناميده ميشوند وجود دارند. فيبرها دسته از مواد هستند كه در بدن 
اى برخوردارند بطوريكه آنها را جزو موادى كه حتما 


بايد به ميزان كافى در برنامه غذايى روزانه وجود داشته باشند تقسيم بندى مينمايند. يكى از دلايل اين امر كاهش سرعت جذب قند 





قندى ها تق 








جذب نميشوند اما به دليل نقش مهمى كه در بدن ايفا مينمايد از اهميت و 


در داخل روده ها است فيبرها با اين كاهش سرعت موجب ميشوند كه قند ها آهسته آهسته جذب بدن شده و نتيجتا قند خون سريعا 
بالا نرود و موجب افزايش ناكهانى و زياده از حد انسولين نشود. 

امروزه به دليل فرآورى شدن مواد كياهى اكثر محتواى فيبر انها در اين مراحل از بين مى رود مثلا تقريبا تمام محتواى فيبرى كندم و 
برنج در حين مراحل سبوس كيرى و آرد سازى از بين ميرود ويا در مورد قند و شكر ملاحظه ميكنيد كه كاملا تمام منابع فيبرى از 
بين رقته اند 

شايد يكى از دلايل افزايش ميزان بروز جاقى و نتيحتا حملات قلبى در جوامع امروزى نيز همين امر باشد. در اين ميان اصلاح عادات 
غذايى واستفاده بيشتر از سبزيجات و ميوه ها و دانه هاى كامل حبوبات وغلات ميتواند در كاهش بروز اين عوامل مركك آفرين 
مفيد و موثر باشد. 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 





.به درافراد ديابتى (1) 


مصرف ادويجات ممكن است قند خون را كاهش مى دهد . 


نتيجه جند تحقيق نشان مى دهد كه خوردن غذاهاى ادويه دار افزايش قند خون را كاهش مى دهد. 





به كزارش خبرنكار سايت يزشكان بدون مرز به نقل از 000"] [11©0161113؛ عصاره كياهان مختلف و جاشنى ها مانند دارجين» 
ادويه كل ميخكك و رزمارى از فرآيندى كه موجب افزايش قند خون مى شود جلو كيرى مى كند. 
هنكامى كه قند خون افرايش مى يابد تركيبى موسوم به تأ5 در افراد به وجود مى آيد كه اين تركيب موجب التهاب و آسيب 


بافت ها مى شود كه اين عامل مى تواند با لخته شدن خون در ركك ها و بيمارى هاى قلبى در ارتباط باشد, اما ادويجات و تركيبات 





كياهى به دليل داشتن آنتى اكسيدانى موسوم به فنول مى تواند فعاليت تركيبات ]803 را مسدود سازد و بيماران ديابتى را محافظت 
5 

بسيارى از محققان بر اين باورند؛ ادويجات نه تنها خواص آنتى اكسيدان دارند بلكه فعاليت سلول هاى بدن را تنظيم مى كنند 

آب ميوه هاى حاوى شكر خطر ابتلا به ديابت را افزايش مى دهند. 

آب ميوه هاى حاوى قند كه اغلب به عنوان جايكزين هاى سالمتر نوشابه هاى غيرالكلى به بازار عرضه مى شوند به همان اندازه آنها 
باعث بالا رفتن وزن و افزايش خطر ابتلا به ديابت مى شوند. 

به كزارش خبرنكار سايت يزشكان بدون مرز به نقل از رويترز » جولى يالمر و همكارانش در دانشكاه بوستون طى كزارشى كه در 
نشريه آرشيو طب داخلى منتشر شده است تاكيد كردند كه به مردم بايد آكاهى داده شود كه اين نوشيدنى ها جايكزين سالمى براى 
نوشابه هاى غيرالكلى نيستند. 

ديابت نوع دوم شايعترين نوع ديابت است كه ارتباط نزديكى با جاقى دارد و در سراسر جهان شايع شده است. 

اين يافته ها حاصل بررسى 79 هزار زن سياهبوست در آمريكا طى سالهاى 79979 تا 7772 است. 

كسانى كه روزانه دستكم دو نوش 


نوشيدئد به ديابت مبتلا شدئد. 





ابه غيررزيمى مى نوشيدند 77 درصد بيشتر از كسانى كه كمتر از يكك بار در ماه نوشابه 





زنانى كه در روز دستكم دو بار آب ميوه حاوى قند مصرف كردند 77 درصد بيشتر از كسانى كه يكك بار در ماه از اين نوع 
نوشيدنى ها مصرف كردند با خطر ابتلا به ديابت روبرو شدند. نوشابه هاى رريمى غيرالكلى» آب كريب فروت و آب يرتقال با 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه شانام, از و نل دنار 


افزايش خطر ابتلا به ديابت مرتبط شناخته نشد. 





آب كريب فروت و آب برتقال خالص حاوى قند طبيعى هستند و تاثير سوخت و سازى متفاوتى بر بدن مى كذارند. 

نوشابه هاى غيرالكلى و آب ميوه هاى حاوى قند اغلب در بين وعده هاى غذايى مصرف مى شوند و ممكن است به خوردن 
خوراكى هاى غيرلازم منجر شوند. 

قبلى بر روى هزاران زن سفيد بوست ابتلا به ديابت با مصرف نوشابه هاى غيرالكلى و آب ميوه هاى حاوى قند مرتبط 


شناخته شده است. 


در 





تحقيق ديكرى در همين مجله نشان مى دهد مصرف ميوه و سبزيجات با بيشكيرى از جاقى و تامين ريزمغذى هاى بدن نظير آنتى 
اكسيدان ها از بروز ديابت نوع دوم بيشكيرى مى كند. 

تحقيق سوم نشان داد رزيم غذابى كم جرب تاثيرى در خطر ابتلا به ديابت ندارد. 

دكتر ماركك فينكلوس از مركز بزشكى دانشكاه دوكك در كاروليناى شمالى در اين باره مى كويد كالرى بر همه جيز تاثير مى 
كذارد. او مى كويد برخى ريزمغذى ها نظير شربت ذرث با فروكتوز بالا برخورى را تسهيل مى كند. 

اكر كالرى را در سطح بايبنى نكله داريد شايد بتوانيد همه جيز بخوريد اين درسى است كه رزيم هاى غذايى كم كالرى به ما مى 
هد جدا از سه موخت وسازى» يكك دليل مهم الزبخفى كربوهيدرات يايين نبت كه در باغث مى شود رد كالرى خيلى 
زيادى نخورد. 

مركبات تركيبى به نام ايمولين)7 (1أألا(2]1] 2را در بوست خود دارئد كه مى تواند به بيماران ديابتى كمكك كند. 

محققان مى كويند؛ مركبات تركيبى در يوست خود دارند كه مىتواند به بيماران ديابتى كمكك كند و حتى موجب بيشكيرى از ابتلا 
به اين بيمارى شود. 

تركيب 7 7أ1ل11ا7زمانى كشف شد كه محققان سركرم بررسى خواص لاغر كنند كى كريب فورت بودند. 

محققان اميدوارند كه اين تركيب رااز بو ميوه استخراج و بعد آن را تصفيه كنند تا ماده بدون طعمى توليد كثند كه در 
زمان افزودن به غذاها مانند يكك محلول بافر شكرى عمل مى كند. 


اين تركيب به نام ايمولين)7 (/أألا171 #علاوع بر سرعت بخشيدن به حذف قند اضافى از جريان خون , ميزان جذب كربوهيدارت 








را بعد از خوردن غدًا و همجنين ميزان قند ساخته شده در كبد را كاهش مىدهد. 
زُوزف آهرنز بزوهشكر متابوليسم 7 7481110:11كفتء اين محصول عملكردى نظير انسولين دارد. 


محققان در آزمايش بر روى موشهاى مبتلا به ديابت نوع دو كه با غذابى نظير كيكك شكلاتى حاوى ايموا 





بلين تغذيه مىشدند 





متوجه شدند سطح كلوكز در خون اين موشها779 7 درصد كاهش يافته است. 

جنانجه اين ماده به تاييد اداره نظارت بر دارو و غذاى آمريكا برسد. ظرف دو سال آينده در بازار عرضه خواهد شد 

مصرف كاكاثو در بيشكيرى از بيمارى هاى قلبى عروقى در بيماران ديابتى موثر است . 

به كزارش خبرنكار سايت يزشكان بدون مرز تحقيقات بزوهشكران بيمارستان دانشكاهى 111 /ا/ا+] در آخن آلمان ؛ نشان مى 
دهد . مصرف منظم كاكائوى تلخ , عملكرد ديواره درونى ركك هاى بيماران ديابتى را به كونه جشمكيرى بهبود مى بخشد . 

يكى از عوارض ديابت . اختلالات در ديواره درونى ركك هاى خونى است كه باعث بسيارى از عوارض خطرناكك اين بيمارى » از 
جمله سكته هاى قلبى و مغزى مى شود . 

بر اساس اين بررسى كه نتايج آن در مجله كالج بيمارى هاى قلب در آمريكا جاب شد . مصرف روزانه يكك ليوان بزركك كاكائوى 





تلخ » در بهبود آسيب هاى عروقى ناشى از ديابت موثر است . 
به كفته يزوهشكران , آثار سودمند كاكائو, به علت وجود ماده اى موسوم به فلاوانول در آن است . 


توجه به آثار سودمند كاكائو از زمانى آغاز شد كه دانشمندان دريافتند : سرخبوستان قبيله كونا در باناما كه در ريم غذايى خود از 





مقادير زيادى كاكائو استفاده مى كنند . بسيار كمتر از افراد همان قبيله كه در شهر ياناما زندكى مى كنند . به بيمارى هاى قلبى » 
سكته مغزى . ديابت و سرطان مبتلا مى شوند 
مصرف اسيد جرب امككا سه . مى تواند احتمال ابتلا به ديابت نوع يكك را در كودكان مستعد ابتلا به اين بيمارى كاهش دهد. 





محققان اعلام كردند مصرف اسيد جرب امكا سه كه در انواع خاصى از ماهى وجود دارد, مى تواند احتمال ابتلا به ديابت نوع ب 
را در كودكان مستعد ابتلا به اين بيمارى كاهش دهد. 

به نقل از خب ركزارى فرانسه؛ بزوهشكران دريافشد» در كودكانى كه بطور ُنتيكى در خطر ابتلا- به ديابت نوع يكك قرار دارند با 
مصرف اسيد جرب امكا سه خطر ابتلا به اين بيمارى تا7779 درصد كاهش مى يابد. 
ديابت نوع يكك بيمارى خود ايمنى است كه در آن سلولهاى انسولين ساز از بين مىروند. 
ديابت نوع يكك قابل كنترل است اما نمى توان آن را علاج كرد و اكر جه دليل اصلى آن 
عوامل محيطى و رنتيكك در بروز آن نقش دارند. 

اين تحقيق كه نتايج آن در نشريه انجمن بزشكى آمريكا منتشر شده طى سالهاى77777 7 77772 7 و با بررسى هزار و2 
7 *كودك انجام شده است. 

كودكان شرك كننده در اين تحقيق» در خطر ابتلاء به ديابت نوع يكك 
زنتيكى و خانواد كى ديابت نوع يكك قرار داشتند. 

در طى يكك دوره متوسط 7/79 7 ساله. رشد سلولهاى لوزالمعده كه انسولين توليد مىكند و رابطه آن مصرف امككا سه كه از يكك 





اخته مانده اما عقيده بر آن است كه 


" "7 للها!!7(آنتىزن لوكوسيت انسانى) و يا سابقه 





سالكى آغاز شده بود» مورد بررسى قرار كرفت. 

والدين اطلاعات ريم غذايى كودكان خود را در اختيار يزوهشكران قرار داده بودند. 

محققان اعلا.م كردند: مطالعه ما حاكى از آن است مصرف بيشتر اسيد جرب امكنا سه با كاهش خطر بيمارى خود ايمنى جزاير 
الوزالمعدى در كودكانى كه بطور رُنتيكى مستعد ابتلا به ديابت نوع يكك هستئد مرتبط است. 

در بيمارى خود ايمنى جزاير لوزالمعدى, آنتىبادىها به سلولهايى انسولين ساز حمله مى كنند و آنها را از بين مى برند. 

اسيد جرب امكا سه در برخى ماهىها از جمله ساردين» تون, قزل آلا و 7 أع7]1136161(خالمخالى) يافت مى شود. 

بزوهشكران بار 


به كزارش خبرنكار سايت يزشكان بدون مرز به نقل از نشريه آرشيو طب كودكان و نوجوانان . طى دو دهه كذشته ميزان مصرف 





درباره افزايش مصرف نوشابه هاى شيرين و آب ميوه هاى مصنوعى در كودكان هشدار دادند. 


نوشابه هاى شيرين و آب ميوه هاى مصنوعى در كودكان به ويزه در جوامع صنعتى به شدت افزايش يافته است. 
بربايه يافته هاى اين بزوهش هم اكنون بخش عمده اى از كالرى روزانه كودكان از طريق مصرف نوشيدنى هاى شيرين تامين مى 


شود. 





نمى شود؛ اما مصرف آب ميوه هاى 
مصنوعى و نوشيدنى هاى شيرين يكى از مهمترين علل بروز همه كيرى جاقى در كود كان و نوجوانان است 


جاقى يكى از مهمترين علل زمينه ساز بروز بيمارى هاى مزمن نظير بيمارى هاى قلبى , ديابت و برفشارى خون است 


به كفته محققان : مصرف آب ميوه هاى طبيعى ضررى براى كود كان ندارد و باعث جاقى آنا 








ابتىها هندوانه نخورند. 
'خوردن هندوانه به علت بالا بردن قند خون به افراد ديابتى توصيه نمى شود. 

افراد مبتلا به ديابت بايد از خوردن هندوانه صرف نظر كنند» زيرا هندوانه قند خون را به سرعت بالا مىبرد و كاهش اين قند براى 
آنها بسيار مشكل است. 

براساس تحقيقات انجام شده هندوانه به علت داشتن يتاسيم فراوان فشار خون را به ميزان قابل توجهى كاهش مىدهد. همجنين 
وجود مقادير بسيار بالايى از آنتى اكسيدانهاى مختلف در اين ميوه آن را ارزشمند ساخته است. 

به علاوه مطالعات نشان مىدهد مصرف منظم اين ميوه از بروز حملات آسم؛ سرطان كولون و حتى آرتروز جل وكيرى مى 
خوردن هندوانه با شكر براى خنكك كردا 








بدن در روزهاى كرم تابستان بسيار موثر است و مصرف آن براى افراد كرم مزاج توصيه 





آشنايى با عوارض نوشابه هاى كازدار 


نوشابدهاى كازداره يكى از مهمترين عوامل توليد سنكك كليه 
تحقيقات نشان داده است كه انواع نوشابءهاى كازدار ( سودا ) بيمارىهابى جون يوكى استخوان . جاقى ؛ يوسيد 





بيمارىهاى قلبى را تشديد مى كنند. اما با تمام اينها يكك جهارم مصرف ساليانه نوشيدنىها را انواع سودا تشكيل مىدهد. امروزه 
مقدار متوسط مصرف نوشابههاى غيرالكلى و كازدار ( سودا ) بسيار بالاااست. هر قوطى نوشابه كازدار معادل ٠١‏ قاشق شكرء ١8٠‏ 
كالرى و 00 - "١‏ ميلى كرم كافئين دارد و سرشار از رنككهاى مصنوعى است. اين مقدار شكرء كالرى و مواد افزودنى مضر در يكك 
محصول كه هيج ارزش غذايى ندارد, نكران كننده است. به علاوه نوجوانان و كودكانء از مصرف كنندههاى اصلى اين نوشيدنى 
أها ميلد 

مواد اصلى تشكيل دهنده يكك نوشابه كازدار 

- اسيد فسفريكك : اين ماده موجب كاهش جذب كلسيم و در نتيجه ابتلا به يوكى استخوان و سستى دندانها مى شود. همجنين 








اسيد كلريدريكك موجود در معده را خنثى مى كند و باعث سوء هاضمه و جذب ناقص مواد غذايى مى شود. 
- قند : سازند كان نوشابه هاى كازدار بزركترين مصرف كتندهى قند تصفيه شده هستئد. مصرف زياد قند ميزان انسولين خون را بالا 
مى برد و منجر به افزايش فشارخون و كلسترول , بروز بيمارى هاى قلبى » ديابت ؛ جاقى و بيرى زودرس مىشود. بيشتر انواع سوداء 


- آسبارتام (6] الله 1+اهمكم 


بيش از ٠٠١‏ درصد مقدار قند مورد نياز روزانه را تامين مى كنند. 





بن ماده شيميايى در سوداهاى رزيمى به عنوان جانشين قند به كار مىرود و بيش از 5١‏ عارضه 





جانبى دارد كه از جمله مىتوان به تومور مغزى . معلوليت جنين ‏ ديابت , عدم تعادل حسى و بروز حملههاى صرع اشاره كرد. 
بدعلاوه؛ زمانى كه آسيارتام مدت زيادى در فضاى كرم نكتهدارى شود به متانول تبديل مىشود. متانول الكلى است كه مى تواند به 
آلدئين يا اسيد فرميكك كه از عوامل سرطان زا هستند ؛ تبديل شو 
- كافئين : كافئين موجب بروز اضطراب ؛ فشار خون بالا-؛ ضربان نامنظم قلبى يا تيش قلب و بالا رفتن مقدار كلسترول خون 
شود. همجنين ويتامينها و مواد معدنى را مى سوزاند و موجب بروز سرطان و مشكلاتى در باردارى مى شود. 

در نهايت بايد كفت كه مصرف نوشابه هاى كازدار يا ساده , علاوه بر 














كالرى بالا 





اشتن مضرات فراوان؛ به دليل دارا ب 





اشتهاى افراد را براى مصرف مواد غذايى مفيد مانند سبزيجات؛ بروتثين هاء لبنيات و ساير موادمغذى كاهش مى دهند. 


انواع نوشابههاى كازدار ( سودا ) وضعيت بيمارىهايى جون يوكى استخوان . جاقى . يوسي د كى دندان و بيمارىهاى قلبى را تشديد 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه عانم از و نل دار 





فى 
افرادى كه به مصرف اين نوشابهها روى مىآورند مصرف شير و فرآوردههاى مشابه آن را كاهش مىدهند. همين امر باعث مى شود 
افرادى كه اين نوشابهها را مصرف مى كنند , كمتر از آنهابى كه اين نوشابهها را مصرف نمى كنشد كلسيم به بدنشان برسد. اين 
موضوع به ويزه براى دختران جوان كه نياز به كلسيم زياد دارند » در آينده مى تواند مشكل ساز باشد. 

نوشابهها به دليل داشتن كالرى بالا و شكر باعث جاقى و بوسيدكى دندان نيز مىشوند. همجنين قند موجود در آنها براى بيماران 
مبتلا به ديابت بسيار خطرناكك تر از ساير قندها مى باشد. 

همجئين تحقيقات نشان مى دهد كه نوشابههاى كازدار ( انواع كولا ) يكى از مهم ترين موادى است كه موجب توليد سنكك كليه 





عو شود 

نكته قابل توجه ديككر در انواع اين نوشابهها آن است كه كارخانجات سازنده به هر دليل مواد اقزودنى مانند كافثير يا حتى داروهاى 
اعتيادآور به اين نوشابهها اضافه مى كثند تا افراد به مصرف آنها عادت كنند. تحقيقات يكى از مؤسسات بهداشتى آمريكا نشان مى 
دهد؛ علت اصلى فروش بالاى برخى از اين نوشابهها وجود بيش از حد اين مواد در آنها مى باشد. 

ترك عادت مصرف اين نوشيدنى ها سادهترين راه براى رسيدن به سلامتى است. فراموش نكنيد كه بهترين راه حفظ سلامتى 
استفاده هرجه بيشتر از مواد غذايى طبيعى است. 

نوشابه هاى كازدار سلامت شما را به خطر مى اندازند! 

متخصصين امور تغذيه براين باورند كه نوشابه هاى كازدار باعث جسبندكى خون مى كردند و افزايش غاظت خون سبب كندشدن 
حركت خون در ركك ها مى شود. افزون براين؛ اين بديده مى تواند باعث لخته شدن خون و بروز مشكلات قلبى و مغزى كردد. 
براساس اظهارات اين يزوهشكران نوشابه هاى خنكك حس جشايى را ن 
بيشتر ايجاد مى شود و سبب جاق شدن او مى كردد. 


از سوى ديكر نوشابه ها حاوى مواد قندى مى باشند كه سريع جذب بدن شده و به شكل جربى انباشته در بدن ذخيره مى شوند. در 





به غذاى 





از بين مى برند و در مصرف كننده اشتهاى كاذب 


ضمن نوشابه هاى كازدار به دندان ها نيز سيب مى رسانند. 

تحقيق ديكر ثابت مى كند كه مقدار زيادى از ويتامين ب بدن صرف مقابله با قند نوشابه مى شود و در اثر كمبود ويتامين ب (8) 
خستكى و افسردكى به سراغ فرد مى آيد و تنش هاى عصبى كريبان | ن افراد را مى كيرد. نوشابه كازدار هضم غذا 
كند و با نوشيدن آن در حين غذاء بزاق هاى دهان فرصت هضم غذا را نمى يابند. 





شوار مئ 





با مصرف بى رويه نوشابه كازدار افراد به جاقى هاى بدشكل و شكنند كى استخوان مبتلا مى شوند. از همين روء به افراد جاق يا 
مستعد جاقى توصيه مى شود ازخوردن نوشابه هاى كازدار و نوشابه هايى كه داراى مواد قندى مى باشئد تا حد ممكن اجتناب كنند 
و بجاى آن تا مى توانئد آب بنوشئد. 


خطرات نوشيدن نوشابه هاى كازدار 





يكك بطرى نوشابه را در كاسه توالت ريخته بكنذاريد يكك ساعت بماند سيس آن را با آب شتشو دهيد . اسيد سيتريكك موجود در 
نوشابه لكه هاى ظرف جينى را هم از بين مى برد. 

براى آنهايى كه نوشيدن اين نوشابه ها را دوست داشته و فكر مى كند همه جيز را راجع به آنها مى دانند موارد استفاده از نوشابه ها 
كازدار عبارتنداز : !!! 

“تميز كردن توالت : 

يكك بطرى نوشابه را در كاسه توالت ريخته بكذاريد يكك ساعت بماند سبس آن را با آب شتشو دهيد . اسيد سيتريكك موجود در 
نوشابه لكه هاى ظرف جينى را هم از بين مى برد . 

باك كردن زنكك زدكى روى قشر كروميومى سبر اتومبيل يكك آلوميئيم فول مجاله كرده و به نوشابه آغشته كنيد روى سبر 
بماليد. 


7تميز كردن زنكك زدكى از زواياى باطرى ماشين 
يك بطرى نوشابه را روى زواياى باطرى بريزيد تا زنكك زدكى ها و فرسودكى ها را جوشانده و بيرون ريزد 
#برطرف كردن زنكك زد كى بيج و مهره : 

يكك يارجه را در نوشابه آغشته كرده و جند دقيقه روى بيج و مهر بماليد . 

باك كردن جربى از لباس: 


يكك بطرى نوشابه را روى لباس ها جرب ريخته و مقدارى ياكك كثند ه را هم به آن اضافه كرده و آن را شتشو دهيد. 





نوشابه ها لكه هاى جربى را از بين برده و كرد و غبار رااز شيشه اتومبيل ياكك مى كند. 
#حال جه بايد بكنيم اولين نوشيدنى شيرين ( غير الكلى ) در دنيا بشكل يكك باكك كننده جند منظوره در آمده آيا بايد آثرا يكك 
ياكك كننده جند منظوره بدانيم كه به عنوان يكك نوشيدنى مصرف مى شود ؟ 

به علا.وه اكر كمى نوشابه را بر يكك تكه كوشت خوكك بريزم وكمى صبر كنيم خواهيم ديد كه كرم ها از درون آن به بيرون مى 
لؤلنقد 

و اما حقايق خطرناكى در مورد اين نوشيدنى هاى متداول 0]1 متوسط نوشيدنى هاى غيرالكلى 7/7 ١‏ 


اين محيط اسيدى به قدرى قوى است كه مى تواند دندان و استخوان را حل كند جالب است كه بدانيم رشد استخوان هريكك در 





ى از آن حدود 7 تا 772 درصد استخوائها هر ساله از طريق ادرار بسته به اسيديته 





بدن انسان از 77 سالكى به بعد متوقف مى شود . 
اى كه جذب بدن مى شود تحليل مى رود ( اسيديته به يتاسيم 7 كلسيم 7 منيزيم 7 فسفر بستككى دارد نه طعم غذا ). 

تمام تركيبات كلسيم موجود در سرخركك و سياه ركك و بافتهاى بوستى و اعضاى بدن متراكم شده بر عملكرد كليه ( در مورد سنكك 
كليه ) اثر مى كذارند . نوشيدنى ها كازدار هيج ارزش غذايى ( از نظر ويتامين ها و موادمعدنى) ندارند. 

آنها حاوى مقدار زيادى شكر و اسيد و مواد اضافه ديكرى نظير نكهدارنده ها و رنكك ها هستند . 
برخى افراد نوشيدن نوشابه هاى كازدار و خنكك را بس از صرف غذا دوست دارئد اما حدس بزنيد خطر اين كار جسيت ؟ دماى 
بدن ما براى عملكرد آنزيمهاى كوارشى 77 درجه است در حالى كه دماى نوشابه هاى كازدار و خنكك بسيار كمتر از 77 درجه 
مى باشد حتى بعضى اوقات نزديكك به صفر درجه است اين كار تاثير آنزيم ها را كم كرده و درسيستم هاضمه استرس بوجود 


آورده غذاى كمترى هضم مى شود در حقيقت غذا هضم نشده مى ماند . غذا ى هضم نشده نيز سموم كاز هاى بد بوبى را 





جود 





مى آورد كه جذب روده مى شوند و سيس وارد خون شده و به تمام بدن مى رسند سيس سموم در بدن مى تواند باعث بيشروى 
بيماريهاى كوناكونى شود توصيه مااين است كه بس از اين قبل از آنكه نوشابه ككازدار بنوشيد فكر كنيد آيا تا بحال در حال 
نوشيدن يكك نوشيدنى كازدار فكر كرده ايد جه مى نوشيد ؟ 

شما در حيقت دى اكسيد كربن مى خوريد جيزى كه هيج انسان عاقلى آثرا صحيح نمى داند . جند ماه قبل مسابقه اى در دانشكاه 
دهلى بركزار شد مبنى بر اينكه هركس بيشتر نوشابه بنوشد برئده است , برئده | 
اجون دى اكسيد بسيار زيادى به ونش رسيده بود درحالى كه ١‏ 
دانشكاه فروش تمام نوشابه هاى كازدار را در فروشكاء دانشكاه ممنوع كردند . 


اكر يكك دندان شكسته رادر يكك بطرى نوشابه كازدار بيندازيد بس از ده روز خواهيد ديد كه دندان حل مى شود . دندان و 





مسابقه هشت بطرى نوشابه نوشيد اما در دم مرد 





كافى در خون او وجود نداشت . يس از آن مسولا-ن 





استخوان تنها اعضاى بدن هستند كه سالها بسيار از مركك انسان بجا مى ماند حال فرض كنيد كه اين نوشابه ها جه بر سر روده و 
معده نرم و ظريف مى آورند آنهايى كه نوشابه هاى كازدار دوست دارند اين بار قبل از خوردن اين نوشابه ها كمى فكر كنند . 
صنايع مواد غذائى و تهيه نوشابه ها 

كازهاى صنعتى موارد استفاده مهمى در صنعت مواد غذائى و تهيه نوشابه ها دارند. براى خنكك كردن - يخ زدن - بريدن- 
مخلوط كردن و نكله دارى مواد غذائى درد ماى زير صفراز كازهاى خيلى سرد مثل ازث مايع (*19-) و دى اكسيد كرين (0/8ل) 
استفاده ميشود. 

همينطور براى بسته بندى و كنسرو سازى مى توان از كازهاى ازت - دى اكسيد كربن و اكسيزن اكسيد شده استفاده كرد. 

با كمكك كازها درصنعت مواد غذائى و تكنيكك هاى جديد استفاده از كاز مى توان كيفيت و دوام مواد غذائى را افزايش داد. 


از طرف ديككر براى دوام - رسيد كى ونككهدارى ميوه ها از كازهاى مختلف استفاده مى شود. 








كروه ديكرى از مواد غذائى از قبيل آرد - قهوه - بسته - خشكبار- كاكائو - شير خشكك - جييس ها - ادويه جات و... داراى 
جربى اشباع نشده هستند و اين باعث اكسيده شدن (فاسد شدن)اين نوع مواد غذائى مى شود. با استفاده از كاز ازت خالص مى 


توان اين مواد غذائى را از اكسيده شدن جل وكيرى كرد. 

در وشابه ها هم معمولا كازهاى ازت و دى اكسيد كربن (كاهى به صورت مخلوط) استفاده مى شوند. اين كازها موجب طعم 
مطبوع ترنوشابه ها و كازدار كردن آنها هستند. 

منبع: بايككاه اطلاع رسانى بزشكى شفا 


همه جيزدر مورد صبحانه,فوايد» جه بخوريمءنقش صبحانه در 


قوايد صبحانه: 

_توازن اتسولين بدن را حفظ مى كند . 

_اعمال بدن را تنظيم مى كند . 

_علاقه مفرط به خوردن مواد قندى و نشاسته لى را كم مى كند . 

_كلوكز بدن را متعادل نككه مى دارد ودر نتيجه جريان انرؤى را ثابت مى كند . 


_به دفع مواد زائد از بدن كمكك مى كند . 





._تمركز ؛ هوش و فعاليت ذهنى را تقويت مى 
._خلق و خو را آرام مى كند . 

ضعف و خستكى مفرط در طول روز جلو كيرى مى كند . 
_كمكك مى كند فرد كالرى بيشترى بسوزاند و راحت تر رزيم بكيرد . 
از يبوست جل وكيرى مى كند. 

كرسنكلى و حرص به غذا خوردن را تنظيم مى 


_فرد را در طول روز شادابتر نككه مى دارد. 











كسانى كه صبحانه مناسب و سالم و حاوى غلات كامل مىخورند تقريباً در همه روز قند خونشان در حد طبيعى باقى مىماند. 





صبحانه مهمترين وعده غذايى به حساب مىآيد و كسانى كه اين وعده غذايى را در برنامه روزانه خود مى كنجانند, از سلامت 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ملام از ونلإ دنار 


بيشترى در طول زندكى خود برخودارند.بسيارى از تحقيقات كه بيش از اين انجام شدهاند نشان مىدهئد كه صرف صبحانه 
مى تواند از افزايش وزن جل وكيرى كند و احتمال بروز بيمارىهاى قلب و عروق را در ححد قابل ملاحظهاى كاهش دهد. در حال 


حاضر بيمارىهاى عروق قلب مهمترين علت مركك در جوامع ييشرفته و همجنين جوامع در حال توسعه به شمار مى روند و بهترين 





اى كاهش ابتلا به اين بيمارىها آن است كه سبكك زندكى و به ويزه ريم غذايى تغيير يابد. 

با داشتن رؤيم غذايى مناسب و تحركك بدنى كافى مى توان احتمال ابتلا به بيمارىهاى قلب و عروق را به حداقل رساند. همجنين 
بالا بودن قند خون و عدم توانايى بدن در كنترل اين ماده مى تواند زمينه ساز ابتلا به ديابت و ديكر بيمارىهاى ناشى از آن باشد. 
طول روز 


ب مانع از آسيبهاى ناشى از بالا بودن قند خون كردد. مصرف جنين صبحانهاى موجب مىشود نا 


به كفته محققان صبحائهاى كه از غلات كامل با فيبر غذايى كافى تشكيل شده باشد مى تواند از نوسانات قند خو 


جل وكيرى كند و به اين 


حداقل تا ده ساعت قند خون در حد سالم باقى بماند 








نقش صبحانه در سلامتى 
براساس شواهد تازه اى كه بزشكان در آمريكا كشف كرده اند. رمز سلامتى در خوردن صبحانه نهفته است. اين كروه معتقدند كه 
حذف صبحانه احتمال جاق شدن. ابتلا به ديابت و حتى سكته قلبى را افزايش مى دهد. افرادى كه هر روز صبح يكك وعده غذايى 
كامل شامل غلات سبوس دار مرف مى كتند احتمالاً يش از ساير اقراذ ال قوايد بهداشتى آن بهره مى بزئد. دكثر مارك 
وممتكاراة أو حو دانشكده يزشتكى هارواره عاذث غذاى 77 2 


نفر سياهبوست و 5444 نفر سفيدبوست را مورد بررسى قرار داده 
أند. در مجموع 77 درصد سفيد بوست ها و 77 درصد سياهيوستها هر روز صبحانه مى خورند. 


ا 











دان دريافتند كه احتمال جاق شدن افرادى كه هر روز صبحانه مى خورند؛ يكك سوم كمتر از كسانى است كه از خوردن آآن 
برهيز مى كنند» به علاوه احتمال ابتلاى اين افراد به بيماريهاى قندخون 77 درصد كمتر از سايرين است. مشكل قندخون خطر ابتلا 
به يبمارى ديابت يا كلسترول بالا را كه از عوامل ايجاد ناراحتى هاى قلبى است افزايش مى دهد. بزوهشكران بر اين باورند كه 
خوردن صبحانه مى تواند به تثبيت ميزان قند خون كه اشتها و انرزى را تنظيم مى كند يارى برساند. زيرا افرادى كه صبحانه مى 


خورند در طول روز كمتر كرسنه مى شوند و از زياده روى در خوردن برهيزخواهندكرد. يككى از كارشناسان امور تغذيه اظهار مى 





بج ما نشان مى دهد كه صبحانه واقعاً ممكن اسث مهمترين وعده غذايى روزانه باشد.“ در ضمن به نظر مى رسد كه صرف 
بزوهشكران اخيراً 


تحقيق درباره محتويات صبحانه افراد را مورد مطالعه قرار داده اند تا متوجه شوند كدام غذاها به بهبود سلامتى كمكك مى كند. 


دارة 


صبحانه نقش مهمى در كاهش خطر ديابت نوع دوم و بيمارى هاى قلب و عروق ايفاء مى كند. اقزون بر 





نتايج اوليه حاكى است كه موادى كه كاملا از غلات تشكيل شده است براى سلامتى مفيد مى باشند. نتيجه بروسى بزشكان در اين 





زمينه نشان مى دهد كسانى كه اين نوع مواد را مصرف كرده اند 72) درصد كمتر به مشكلات قند خون مبتلا مى شوند. 

صبحانه جه جيزى به ما مى دهد؟ 

كلوكر 

كلوكز كه منبع انرى بدن استء با اف كربوهيدرات شكسته شده و جذب مى شود. دراول صبح. كه حداقل 77 الى 77 
ساعت از آخرين خورااكك شما مى ككذردء سطح كلوكز بدن يايين است. وقتى اين اتفاق مى افتد» بدن با آزاد كردن كلوكزى كه 
در بافت هاى عضلانى و كبد ذخيره شده است, و كليكوزن ناميده مى شود كمبود كلوكز را جبران ميكند. وقتى همه انرى 
كليكورن نيز تمام شد؛ بدن اسيدهاى جرب را براء 
مى شوند كه ممكن است موجب بايين آمدن سطح انرؤى بدن شود. از ايئروه صبحانه مى تواند ميزان اثرى بدن و همجنين 
متابوليسم را در طول روز تقويت كند. 


ويتامين هاء مواد معدنى؛ و موادمغذى لازم 





توليد انرؤى تجزيه ميكند. بدون كربوهيدرات؛ اسيدهاى جرب نيمه كاره اكسيا 





صبحانه حجم قابل توجهى از موادغذايى مورد مصرف در طول روز را تامين ميكند واين فرصت را به شما مى دهد كه از 
موادغذابى تقويت شده مثل آهنء ويتامين 8 و فيبر استفاده كنيد. ويتامين هاء مواد معدنى و ساير موادغذابى مورد نياز بدن فقط از 
طريق خوردن غذا به دست مى آيد. از ايئروه كرجه بدن مى تواند انرى كافى تا وعده غذايى بعد را تامين كنده با اينحال باز هم 
بايد براى حفظ سلامت و سرزند كى سطح ويتامين ها و موادمعدنى بدن را بالا نكله داريد. 

جرا صبحانه يكى از مهم ترين وعده هاى غذايى است؟ 

يس از بايان خوابيدن و 7 تا 72 ساعت وقفه در سوخت رسانى بدن؛ صبحانه خوردن به عنوان عاملى براى تجديد قوا از اهميت 
بالابى برخوردار است. اين» بيشترين وقفه ميان وعده هاى سه كانه غذايى است. وقتى خواب هستيد؛ بدن به غذاء سوخت و انرى 
براى تبش منظم قلب؛ تنظيم اعصاب و سلول هاى عصبى و 


كل وكزهاى خون, ماهيجه ها و شش ها كه اكسين را به خون مى رسانند, تأمين مى شود. با آغاز صبح, بدن از حالت استراحت 


غذارسانى به مغز احتياج دارد كه بيشتر اين سوخت از 








بيرون مى آيد و به اثرى و غذا احتياج دارد و اين سوخت را بايد از خوردن وعده هاى غذايى تأمين كند. به همين علت خوردن 
صبحانه. مخصوصاً براى كودكان بسيار اهميت دارد. 

كودكان با خوردن صبحانه كيرايى بيشترى براى درست خواندن و فهميدن مطالب جديد دارند و به جاى اين كه به فكر رقع 
كرستكى باشنده به فكر درس خواندن و فهميدن مطالب درسند. صبحانه خوردن موجب تعادل وزن در افراد و بخصوص در 
كودكان مى شود. هنكام فعاليت هاى روزمره يا تمرين هاى ورزشىء ماهيجه ها شديداً به انرؤى كه از طريق كربوهيدرات ها تأمين 


مى شود نياز دارند. كربوهيدرات ها در واقع جون در بدن توليد نمى شوند بايد از غذاها تأمين شوند. بدن افرادى كه عادت به 





صبحانه خوردن ندارند» در طول روزء بيش از سايرين كالرى مصرف مى كند و شانس بيشترى براى جاق شدن د 
وقتى فرد صبحانه نمى خورد, بادن او به علت نرسيدن غذا به مغزه خسته تراست و در بين روز بيشتر با خوردن جاى يا قهوه و يا 
بعضاً خوردن شكلات ها و شيرينى كه حاوى مقدار بسيارى قند زائد استء به ظاهر نياز بدن را برطرف مى كند اما اين نياز براى 
مدت زمان كمى رفع نمى شود و در نتيجه فرد با خوردن غذا هنكام ظهر اين كمبود و كرسنكى خود را جبران مى كند. كج خلقى 
و بى حوصاككى در صبح از نتايج نخوردن صبحانه است و اين كونه افراد تمايل بيشترى براى خوردن غذا در ظهر دارند. اككر 
صبحانه اى كامل كه مورد احتياج بدن استء فراهم كنيم؛ عادت غذايى به صورت متعادل درمى آيد و در نتيجه در وعده هاى 
ن هاء 





ديكر غذايى فرد تمايلى به غذاى بيش از احتياج بدن كه موجب اضافه وزن او مى شود ندارد. صبحانه مغذى شامل برو 
فيبرهاء غذاهاى سبوس دارء كندم؛ ويتامين و امثال آنها هستند. منابع بروتثينى را مى توان در غذاهايى مانند ككوشت هاى كم جرب» 
شير و تخم مرغ يافت. فيبر نيز در ميوه ها و سبزى ها و جو به فراوانى يافت مى شود. ابن مواد نه تنها بهترين و سالم ترين منابع 
غذايى به حساب مى آيند و كمكك شايانى به تقويت و رشد حافظه كودكان مى كتند؛ بلكه انرى لازم را براى انجام فعاليت هاى 
روزانه به بدن مى دهئد. 

مى توانيم در صبحانه از ميوه ها و سبزى ها نيز استفاده كنيم. مطالعات دانشمندان نشان داده است كه خوردن ميوه ها و سبزى ها 
احتمال حمله هاى قلبى و سرطان را كاهش مى دهد. اكر خوردن صبحانه برايتان مشكل است؛ مى 


غذاهاى مورد نياز را به بدن برسانيد. به طور مثال خوردن مقدارى نان و يا شير در خانه؛ و بعد در محل كار خوردن حتى يكك سيب 





مى تواند انرى بدن را تا حدودى تأمين كند. اما بهتر آن است كه با آرامش و بدون عجله؛ صبحانه اى كامل بخوريم. 
آيا نخوردن صبحانه ضرر دارد؟ 

تحقيقات مفصلى كه در استراليا انجام كرفته نشان ميدهد كه: 

خيلى از كودكانى كه از خوردن صبحانه سر باز مى زنئدء 
غفلت از خوردن صبحانه. عملكرد مغز را 
بيشترى براى ياد كيرى نشان خواهيد داد و روى مطلب هم تمركز بيشترى خواهيد داشت. 
خوردن صبحانه هايى كه سرشار از فيبر هستند باعث كاهش خستكى ميشود. 


بجه هابى كه خوب صبحانه نمى خورند در باقى روز ن 





وزن تراز بجه هابى هستند به طور مرتب صبحانه مى خورند. 


مى دهد. خوردن صبحانه به يادكيرى كمكك مى كند, به اينصورث كه شما علاقه 








خاب هاى غذايى خوبى نخواهند داشت. 

ريم غذايى افرادى كه صبحانه مى خورند بسيار مغذى و مقوى تر از افرادى است كه صبحانه نمى خورند. اين افراد همجنين عادت 
هاى غذابى بهترى داشته و كمتر به سراغ خوردن هله هوله و تنقلات مضر مى روند. 

اين تحقيقات نشان مى دهد كه هرجه سن افراد بالاتر مى رود ميل به صبحانه خوردن آنها هم كمتر مى شو 
يكك سوم افراد بز ركسال صبحانه نميخورند. 

علل بىميلى كودكان به صبحانه 

تكرارى و يكنواخت بودن صبحانه: 

كودكى كه هر روز مجبور است همان نان و جاى و ينير را در همان ظرفها و شكل هميشككى ميل كند (به عنوان صبحانه بخورد) 
ممكن است علاقه و ميل خود اراز دست بدهد. دراين روزها كه اكثر مادران به دليل اشتغال» صبحانه را به صورت حاضرى و 
سريع در اختيار كودكك قرار مى دهند؛ اين مشكل حادتر به نظر مى رسد. 

با تغييرات كوجكى مى توان كودك را به يكك صبحانهخور حرفهاى تبديل كرد؛ كار جندان دشوارى نيست؛ بجهها خيلى راحت 
راضى مىشوند, فقط كافى است شما در روزهاى مختلف هفته. صبحانههاى مختلفى را مثل تخممرغ و نان» شير و بنير و نان ويا 
كر 





ب 77 /:نوجوانان و 





تقر, 





حتى قرنى را تهيه كرده و همجنين براى صرف صبحانه به كودكك فرصت دهيد و > :«زود باش» دير شده! 
اضطراب كود كك 


بعضى از كودكان به دليل ترس و نكرانى از رفتن به مدرسه؛ صبحها علاقهاى به خوردن صبحانه نشان نمىدهند. همجنين مشاجرات 





و دعواهاى يدر و مادر مى تواند بر اشتهاى كودك براى خوردن صبحانه اثر بككذاره. 
علاقه كودكك به غذاهاى ديكر به عنوان صبحائه 


بعضى كودكان غذاهاى رايج و معمول براى صبحانه مثل شيره يثيرء كره و ...را دوست ندارند و ممكن است به دلايل مختلف ماتند 





الكوهاى غذايى و مصرفى اعضاى خانواده؛ غذاهاى كرم (ساتدويج حليم عدسىء فرئى» 
بدهنداكر كودكك شما در اين كروه از بجهها قرار مى كيرد منعى ندارد كه با رعايت ملاحظات سلامتى و نوع سليقه و ذائقه 


كودكك اين غذاها را به عنوان صبحانه در اختيار كودكك قرار دهيد. شايد شما تصور كنيد اين غذاها سكين و حجيم هستند» ولى 


برنج) را براى صبحانه ترجيح 


بهتر از آن است كه كودكك كرسنه راهى مدرسه شده و دجار اختلالاتى مانند سر كيجه؛ تهوع و ضعف شود. به علاوه بسيارى از 
اين غذاها مانند فرنى و حليم مواد غذايى غنى و كاملى هستند و انرى لازم را تا ظهر براى كودك فراهم مى كثند. 

55 يكر از دلايل بىاشتهايى كودكان براى خوردن صبحانه» خوردن شام در ساعات انتهابى شب استه ينا رين سعى 
كودك شما سرشب شام بخورد و شبها در ساعت معينى بخوابد تا بتواند صبح زود به راحتى از خواب بيدار شده و ميل كافى به 
ع 





صبحانه داشته باشد. همجنين والد 





بايد صبحانه را وعده غذايى مهم تلقى كنند و كودكشان را به خوردن آن تشو 





مطالعات نشان مىدهشد بدر و مادرهايى كه صبحانه را حذف مى كنند, فرزندانشان نيز معمولا جنين كارى انجام داده و از الكوى 





رفتارى والدين خود ت 
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جرا خوردن صبحانه را فراموش مى كنيم؟ 

7جند نمونه از متداول ترين دلايل براى نخوردن صبحانه: 

- نداشتن وقت كافى 

ع مييق 

- ترجيح دادن افراد به خوابيدن بيشتر 

نبودن مواد غذايى لازم براى صبحانه در خانه 

يكك صبحانه سالم از بروز خيلى از بيمارى ها جل وكيرى ميكند .درمقايسه با بجه هايى كه به طور مرتب صبحانه مى خورند 
.كود كانى كه از خوردن صبحانه غفلت مى كنند؛ كالرى كمترى در طول روز سوزانده و به همين سبب دجار جاقى و اضافه وزن مى 


شوئد. 


تثورى هاى مختلفى يشت ثله است. براى مثال؛ برخى شواهد نشان ميدهد كه غذاهاى ذاهاى 





سبكك و كم حجم اما در وعده هاى بيشتر موجب اضافه شدن وزن مى شود. اين به آندليل است كه مصرف كالرى اضافى در يكك 
وعده غذايى وقنى ذخيره كليكوزن بدن بر بشده مستقيماً به جربى تبديل مى شود. افرادى كه صبحانه نمى خورند معمولاً براى ناهار 
اشتهاى بيشترى دارند و غذاى بيشترى مصرف مى كثند. 

خوردن تنقلات 

افرادى كه صبحانه نمى خورند» تمايل بيشترى به ريزه خورى در اواسط روز دارند. اككر آن تنقلات حاوى مقدار كمى فيبر. ويتامين 


و مواد معدنى باشند؛ اما ميزان نمكك و جربى آنها بالا باشد؛ فرد دجار مشكل خواهد شد. بدون آن انرؤى اضافى كه خور 





صبحانه براى فرد تامين مى كندء افراد دجار بى حالى شده و براى هوشيار ماندن به خوردن جاى و قهوه روى مى آورند. براى رقع 
آن كرسنككى وسط روز مى توانيد از تنقلات سالم مثل ميوه؛ ماست؛ كلوجه هاى كم جربى و ساندويج استفاده كنيد. 

تفاوت هاى فرهنكى 

صبحانه در همه جاى دنيا يكك وعده غذايى اصلى به شمار نمى رود. مردم خيلى از فرهنكك ها به جاى سه وعده از ذو وعده 





استفاده ميكتند و صبحانه معمولاً جزئى از آن نيست. افرادى كه صبحانه نمى خورند» بايد دقت كتند كه موادمغذى وعده ناهار و 
شامشان به اندازه كافى باشد تا كمبود صبحانه از اين طريق جبران شود. 

هردم دنيا صبحانه جه مى خورند 

شايد اكر بعضى از غذاهايى كه مردم ساير كشورها بهعنوان صبحانه مى خورند؛ مرور كنيم؛ تعجب كنيم كه جه غذاهاى 

هستند ولى به طور كلى به نظر مىرسد مردم اكثر كشورها بهصورت سنتى؛ وعده غذايى كاملى را براى صبحانه در نظر كرفتهاندة 
الجزاير و كامرون در افريقا: در الجزاير صبحانه رايج در ميان اكثر مردم قهوه. نان فرانسوى و كره ومرباست, در حالى كه مردم 
كشور كامرون غذاهاى يختنى را ترجيح مىدهند و از لوبيا وذرتيخته و تخم مرغ و املت و يكك نوع ماكارونى خاص بهعنوان 
صبحانه استفاده مى كتند. ابن و كره در آسيا: صبحانه در ابن شامل يكك نوع سوب مخصوص: برنج با جاشنىهاى مختلف و ماهى 
و تخممرغ است. همجنين سبزىهاى شور جاش نى ديكر صبحانه در ميان راينىهاست. در كره؛ صبحانه وعدهغذايى جداكانهاى 
محسوب نمى شود و غذاهاى صرف شده در صبحانه فرق جندانى با ساير وعدههاى غذايى ندارد.استراليا: صبحانه استراليايىها بسيار 
شبيه ساير كشورهاى اروبايى و امريكايى است و شامل انواع ميوههاء برشتوكك و نان تست و آبميوه است. انكليس و ايتاليا: صبحانه 
مردم ايتاليا شامل شير كرم و قهوه و يكك نوع بيسكويت مخصوص است اما مردم سنتى انكليس به يكك صبحانه بسيار كامل شامل 
كوجهفرنكى, لوبياء قارج؛ نانتست؛ ماهى دودى و كوشت و قهوه عادت دارند. ولى امروزه اكثر مردم اين كشور كمثر صبحانه 
كامل سنتى خود وآ صرق فى كتند. 

كود كان را به خوردن صبحانه تشويق كنيد : 








تشويق و ترغيب بجه ها به خوردن صبحانه بسيار خوب است. داشتن خواب كافى و باكيفيت در شب و به دنبال آن يكك صبحانه 
خوب و مقوى. به بجه ها كمكك مى كند فعال باشند و بتوانئد در مدرسه روى درسهاى خود خوب تم ركز كنند. صبحانه همجنين 
كمكك مى كند كه بجه ها در طول روز كمتر احساس كرستكى كنند. شما مى توانيد الكوى خوبى براى فرزندان خود باشيد. اكر 
شما صبحانه بخوريد بجه ها هم از شما ياد ميكيرند. يكك كاسه سيريال صبحانه به همراه ميوه هاى تازه و شير مى تواند نقطه شروع 
خوبى براى همه اعضاى خانواده باشد. 

نوا دكلانى تتكضوسن عبببجائة 

تحقيقات نشان داده است كه اكر موادغذايى لازم براى آماده كردن صبحانه در اختيار باشد, بجه هاى مدرسه اى تمايل بيشترى به 
خوردن صبحانه دارئد. برخى از اين موادغذايى عبارتئد از: 

سيريال هاى كثدم مخصوص صبحانه 

- فرنى 

- نان كندم كامل 

شيرينى و كلوجه هاى كم جربى 

جيزى كه با نان خورده شود مثل تخم مرغء يني مرباء و... 

ماست 

- آبميوه قازء 

شير كم جرب 

عسل 

ماده اصلى عسل؛ شهد كلها و كياهان معطر و شفابخش است كه توسط زنبو 
داده و به عنوان يكك غذاى خوشمزه و كامل در دسترس انسان قرار هى كيرد. 
عسلء ماده غذايى غنى از مواد مورد نياز بدن و انرى بخش است و ميل كردن آن در صبحانه. مى تواند انرى شما را تا ظهر فراهم 
كند؛ جون 7 #درصد آن قندهاى ساده (كلوكزولولز) ساده است و 777 كرم آن 777 كالرى در بدن توليد مىكند. اين قندهاى 








ساده موجود در عسل بس از خوردن به سرعت جذب مىشوند و انرؤى مورد نياز بدن را تامين بدن را تامين مى كنند. 

اكر شما قرار است در طول روز فعاليت ورزشى انجام دهيد؛ بهتر است در صبحانه عسل ميل كنيد جون در عرض جند دقيقه به شما 
انرى مىدهد و تحمل بافتى و قدرت ترميم را افزايش خواهد داد. فراموش نكنيد عسل حاوى تعدادى از ويتامينها مانئد ويتامين © 
وكااست واسيدآمينههايى مانند ريبوفلاوين وتيامين را داراست كه در ساختن بروتئينهاى مختلف موجود در بدن مانئد يوست» 
عضله. خون و ... استفاده مى شوند. 

ابوعلى سينا در كتاب قانون» عسل را اكسيرجوانى و زيبايى و سلامت مىداند. 

نيقاتى كه در سالهاى اخير انجام شده است؛ نشان داده شده كه عسل در درمان عفونتهاى برجاى مانده از عمل سزارين و 
سوختكى از آنتىبيوتيككهاى مرسوم كار آمدتر است و با باكترىهاى زيادى مثل اى كولاى؛ سالمونلا و هليكو باكتر مبارزه مى, 
يكك قاشق جايخورى عسل در صبحانه. مانع رشد باكترى خطرناكى به نام هليكوباكتر شده كه باعث زخممعده مى شود. 

برخى اعتقاد دارند كه اين اثر ضدباكترى عسل به علت اسيدى بودن آن است ولى مطالعات نشان داده است كه عسل حاوى يكك 








ماده آنتىاكسيدان بهنام يراكسيد هيدروزن است كه قادر است با آن باكترىها را نابود كند. عسل بهعنوان يكك مرهم طبيعى براى 
ازخمها محسوب شده كه علاوه بر اثر ضدميكروبى؛ محيطى مناسب براى رشد مجدد و ترميم بافت فراهم مى كند. در طب جديد 
شيوه درمانى جديدى به نام < عسل درمانى >بايهكذارى شده است. شما هم مى توانيد عسل درمانى را با اضافه كردن اين خوراكى 
جسبناكك به صبحانه خود, در منزلتان بايهكذارى كنيد. اكثر ظرف عسل صبحانه شما شكركك زده است. عصبانى نشويد و به تقلبى 
بودن عسل شكك نكنيد, اتفاقا عسلى كه شك رك مى زند؛ مرغوب است و عسلى كه شكركك بزند حتما خالص است. عسل به علث 
درصد بالاى مواد قندى؛ يكك ماده جامد است كه تحت شرايط خاصى به مايع تبديل شده است» تمام انواع عسلها بس از مدت 
زمان معينى بر اساس شرايط بستهبندى و نككهدارى متبلور و جامد شده و به اصطلاح شكركك مى زند. حال اككر دوست نداريد عسل 
شكرك زده ميل كنيد» شيشه عسل را در آب جوش قرار دهيد و هنكامى كه آخرين بلور (شكرك) محو شدء آن را از آب جوش 
خارج كنيد. نوش جان. 





جاى 
جاى شيرين در سفره صبحانه كمتر ايرا 


آب» برمصرف ترين نوشيدنى دنياست و روزانه يكك ميليارد فنجان جاى در دنيا نوشيده مىشود. اكثر ما به جاى سياه عادت كردهايم 





بيدا نمىشود و عطر جاى و نان آغاز يكك روز خوش را برايمان رقم مىزند. جاى يس از 


ولى انواع ديككر جاى مثل جاى سبز (تخمير نشده) و جاى اولانكك و يوجونكك (نيمه تخميرى) هم وجود دارند كه بد نيست آنها را 
در سفره صبحانه تجربه كنيد. 

مصرف جاى دم كرده هنكام صبحانه موجب تسريع حركات تنفسى؛ سرعت كردش خون و رفع خواب آلود كى و كوارش بهتر غذا 
مىشود. جاى علاوه بر كافئين» بروتئين و كربوهيدرات دارد. جاى داراى ويتامينهاى متعددى از كروه 8 و اسيدفوليكك ( 0 ) است 
انن) بخش اصلى جاى است. طعم تلخ جاى مربوط به همين ماده استء 
يزشكان نوشيدن جاىسبز را كه حاوى تانن زيادى است, به علت اثرات آرام بخشى و مسكن آن بر معده و روده توصيه مى كنند. 
يكك عيب تائن جاى ١‏ 


و برككسبز جاى غنى از ويتامين ') هستند. جوهرمازو ( 





است كه از جذب مواد معدنى به ويه آهن ممانعت مى كثد. جاى و بلىفئلهاى موجود در آن نقش 








:ارنده عليه بسيارى از كارسينوزنها (سرطانها) دارد. 





نتايج يكك تحقيق در هلند نشان دادء خطر سكته قلبى براى مردانى كه روزانه 7 فنجان جاى مى نوشئد 077 درصد كمتر است. جاى 
از ايجاد لختههاى خطرناك كه منجر به سكته قلبى و مغزى مى شوند؛ جل وكيرى مى كند و در كنترل فشار خون نيز مفيد است. 
مطالعات ديككرى نشان داده است مردم راين كه بيشتر از ساير ملل جاى مى نوشند؛ كمتر به آلزايمر (زوال عقل) مبتلا مى شوند. جاى 
غنى از فوايد بوده با مقاوم ساختن دندانها در برابر بوسيدكى. ميزان يوسي دكى دندانها را كاهش مىدهد . 

بر اساس مطالعات جديد جاى با بيشكيرى از تشكيل بلاكك ميكروبى؛ برخى باكترىهاى دندانى را كه مى تواند باعث بيمارى لثه 
شود. نابود مىكند. افزودن شكر به جاى مى تواند از اثر ضد يوسيدكى جاى بكاهد همجنين بعضى محققان اعتقاد دارئد افزودن 
ليموترش به جاى اثر آن را كاهش مىدهد. جاىسبز و سياه هر دو براى سلامت مفيدند اما جاى سبز جون عمل واكسيئاسيون روى 
برككهاى آن انجام نكرفته. خاصيتش از جاى سياه بيشتر است. جاىهاى كياهى نيز دم كرده بركك كياهان مختلف (بابونه )... 





هستند و كفته مىشود حاوى رنككدانهدهاى بدون كافثين هستند؛ اككر حساسيت بيمارى داريد نبايد از اين جاىهاى كياهى استفاده 


ميدن يكك ليوان مواد غذابى كامل و باارزش است. مواد غذايى همين يكك ليوان شير» 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه /انالم از ونلإدنار 


به سه بخش آبء جربى و مواد جامد غير جرب كه شامل بروتئينهاى شير (كازئين؛ آلبومين و كلوبولين) و مواد معدنى (كلسيم و 
فسفر) و لاكتوز است. تقسيم مىشود. شير شامل تمام اسيدهاى آمينه ضرورى بدن براى ساختن برونثينها ست. قند شيرء لاكتوز نام 
دارد كه شيرينى آن 77 بار از قند و شكر كمتر استء لا-كتوز جاق كنشده نيست و مصرف آن براى بيما 
ببسي 


اران ديابتى مضر نيست. 





ااشيرهاتى كاز سويز ماركتها تؤيه م ىكيم مقدارى آنٍ به آآلها اقتلقة شده است كه از وخ منخصوصن شير ف ىكاهد و 





به اصطلاح شير را رقيق و سبكك مى كندء از طرف ديكر شيرهاى كمجرب كه در بازار موجودند؛ بخشى از جربى خود را از دست 
كتساتة حير ياستوريزه زا بايد سؤشائد نوق ال ازوشن غذاب اكن كامت م كود 

همجنين اين باور عمومى غلط است كه شيرهاى استرل يزه به دليل ماندكارى طولانى فاقد ارزش غذايى هستند؛ شير در سيستمهاى 
صنعتى تهيه مواد غذايى به كونهاى تهيه مىشود كه كمترين صدمهاى به ارزش غذايى آن وارد نمىشود. همانطور كه معروف 
است شير از بوكى استخوان بيشكيرى مى كند و باعث استحكام دندانها مىشود و به اين دليل غنى بودن آن از اصطلاح معدنى 
<كلسيم وفسفر >است. دانشمئدان انكليسى دريافتهاند مصرف شيرء ينيرء خامه و كره از بيمارى آسم در كودكان بيشكيرى 
مى كند. بر اساس آمارهاى موجود, در حال حاضر مصرف سرانه شير و فرآوردههاى لبنى در ايران 77 كرم در سال برآورد شده 
است و اين رقم در كشورهاى ارويايى 777 تا772كيلوكرم است. بنابراين اين مسوليت مادران خانواده است كه شير را در كنار 








جاى و بنير و نان به سفره صبحانه اضافه كنند .تصورش را بكنيد اكر همه ما از فردا صبح يكك ليوان شير 
سرانه ملى ما جقدر اف 
نان 

هر كدام از ما نان مختلفى را براى صبحانه ترجيح مى دهيم. 


مىشناسيم و براى آن ارزش و احترام زيادى قائل هستيم. امروزه انواع متفاوتى از نانها در بازار موجود است. 


ى خواهد يافت. فردا صبح يكك ليوان شير را فراموش نكنيد. 





از نان لواش كرفته تا سنكككك و بربرى و ما ايرانيان نان را بركت سفره 





نان سفيد: نانى است كه از آرد سفيد تهيه شده؛ يعنى آردى كه در نهيه آن فقط از دانه غلات استفاده مى شود. 
نان قهوهاى: نانى است كه در تهيه آنء دانه و 72 درصد بوسته دانه (سبوس) به كار رفته است. 


نان كامل: 


نان جوانه كندم: نانى است كه به آرد آن. بودر جوانه كندم اضافه كردهاند. 





انى است كه در تهيه آرد آنء دانه كامل كندم (دانه به همراه سبوس) به كار رفته است. 


نان غلات: نانى قهوهاى است كه به آن» ديكر انواع غلات را به صورت دانه كامل (بوسته به همراه دانه) اضافه كردهاند. 

اكثر شما ايرانيان از نان لواش به عنوان صبحانه استفاده مى كتيد. نان لواش نانى نرم» تخت و نازكك است كه از آردآب و خميرمايه 
و نمكك به دست مىآيد. 

نان تست نوعى نان ورقه شده انكليسى است كه با قرار دادن در برابر حرارت برشته مىشود. معمولا نان تست را با قرار دادن داخل 


دستكاه برقى تسترويافن» برشته مى كنند. براى وعده صبحانه در اكثر نقاط دنيا از نان تست استفاده مىشود. همجنين استفاد. 





نوع نان براى صبحانه به افرادى كه ناراحتىهاى معده و روده دارند و دجار اسهال شدهاند. توصيه مى شود. 

امروزه متخصصان تغديه استفاده از نانهايى كه از غلات تهيه مىشوند و به نان سبوسدار معروف شدهاند را براى صبحانه و ساير 
وعدههاى غذايى توصيه مى كنند؛ مطالعات نشان مىدهند نان سياه مى تواند از ديابت» بيمارىهاى قلبى؛ استثوبروز و شكستكى 
استخوان جل وكيرى كند. همجنين ميزان فيبر در نان سياه از ساير نانها بيشتر است. آرد سياه محتوى كلسيم روزانه را فراهم مى كنده 
يس مى توان كفت نان يكى از منايع لسيم است و از يوكى استخوان بيشكيرى مىكند. يكى ديكر از عناصرى كه در نان سياه 
وجود دارد؛ آهن است. كمبود آهن موجب بىحالى؛ سستى و خوابآلود كى و كمخونى مىشود واكر در اين مرحله درمان نشود 
بر روى اعصاب و مغز اثر مى كدذارد. آهن موجود در اين نان به رشد سلولهاى عصبى كودك كمكك كرده و باعث باهوشى 
ع ىشود. 

آيا با صبحانه حتما بايد جاى بخوريم؟ 

مايعات كرم يا مايعات سرد كدام براى صبحانه بهتر است . اول اين نكته را بككوييم كه بهتر است صبح حتما همراه غذا مايع مصرف 
كردد اما در رابطه با نوع مايع , مى توان جاى خورد و هم مى توان آب مصرف كرد البته مصرف جاى يا مايعات كرم مورد بسند 
اكثر افراد است . مصرف مايع سرد مانند مايعات داخل يخجال مانند شير سرد به هيج عنوان توصيه نمى شود 

نككته آخر: 

يكك صبحانه سالم فوايد بسيارى براى سلامتى دارد. 

كودكانى كه از خوردن صبحانه غفلت مى كنند معمولاً با كمبود برخى ويتامين ها و موادمعدنى؛ مثل آهن؛ كلسيم؛ روىء و ويتامين 
8 7مواجهند. 

دلايلى كه باعث مى شود افرد از خوردن صبحانه سر باز بزنند عبارتند از: كمبود وقت. فقدان 





ه و كمبود موادغذايى لازم براى 
صبحانه. 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 





.يه و بهداشت غذا خانم ها در دوران باردارى 





در دوران باردارى ريم غذابى كامل و كافى » سلامت و زيبايى شما را حفظ مى كند و رشد نوزادتان را تأمين مى كند . در قديم 


قيده داشتند كه خوراكك زن حامله بايستى دو برابر غذاى زن عادى باشد ء البته درست است كه زن حامله به مقدار ى غذا 





احتياج دارد ولى خوراكك روزانه او نبايد از حد معينى تجاوز كند زيرا زياده روى در غذا نه تنها مفيد نيست بلكه زيان آور است . 





بدون شكك يكى از بزركترين آرزوهاى تمامى زئان» داشتن نوزادى سالم و تندرست است.به اين جهت تمامىمادران سعى بر آن 


دارند تا عوامل مؤثر بر بهبود روند باردارى و نتيجه آن را مورد بررسى قرار دهند و تا جاى ممكن از عوامل زيانآور دورى 





باردارى 





جويا زيادى در اثر باردارى در بدن مادر به وجود مىآيد و عوامل زيادى در تعيين روند صحيح باردارى و نت 
موثر هستند. يكى از مهم ترين و اصلى ترين نكات؛ تغذيه مادر باردار مى باشد. 

ازيرا رشد و نمو كامل جنين رابطه تنكاتنكى با تغذيه مادر داشته؛ تامين نيازهاى او با دريافت مواد مغذى مادر عجين شده تنها راه 
يولوزيكك خاص اين دوران را نين 
داشت جرا كه متابوليسم موادغذايى و حتى نياز به آنها دراين مدت تغيبر مى يابد.اهميت و ارزش غذا بستكى به نوع آن دارد نه به 


مقدار آن . مقدار غذاى مصرفى روزانه متفاوت است و تا حدى با قد . وزن و اشتهاى زن ارتباط دارد .برخى از زئان باردار از ترس 


برآوردن نيازهاى انرزى و ساختارى او به واسطه جفت است.به علانوه تغييرات بايد مد نظر 





اين كه اكر غذاى زياد بخورند نوزادشان بزركك مى شود سعى مى كتند كه از ميزان عادى خوراكك روزانه خود بكاهند و برعكس 
كروهى ديكر از مادران براى اين كه نوزادشان كوجكك نشود در خوردن غذا زياده روى مى كنند .در ماههاى اول باردارى اشتها به 


غذا معمولا كم مى شود ولى ميل به خوردن بعضى از غذاها به علت ويار زيادتر مى شود و در نتيجه عدم تعادلى در نوع و مقدار 





غذاى مصرفى به وجود مى آيد و اكر ريم مناسبى براى زن باردار انتخاب نشود وضع تغذيه به هم مى خورد و عوارض كوناكونى 
ظاهر مى شود . با ببشرفت غذا باردارى اشتهاى زن به غذا زيادى مى شود و حتى كاه به حدى مى رسد كه به اجبار بايد از ميزان 
عادى غذا نيز كم كرد.غذايى كه زن باردار ميل مى كند بعد از هضم جذب مى شود و وارد جريان خون مى كردد و سيس مورد 
استفاده بدن و قرار مى كيرد . در برنامه غذابى روزانه علاوه بر مواد قندى » جربى و نشاسته اى كه حرارت و انرى توليد مى 
كتشد مواد ديكرى از قبيل وين 
ايجاد ناراحتى مى كنند .كلسيم يكى از مهمترين مواد معدنى است كه همرا با مواد بروتثينى براى تشكيل اسكلت استخوانى جنين 


بسيار اهميت دارد . مواد معدنى و ويتامينها به مقدار فراوان در انواع سبزى و ميوه وجود دارد ولى از آنجا كه اينن مواد احتياجات 





ن ها و مواد معدنى وجود دارند كه براى فعاليت سلولهاى بدن بسيار مفيدند و كمبود آنها در بدن 





زن را در موقع باردارى تأمين نمى كنند ء مادران باردار علاوه بر مقدارى كه براى بدن خود لازم دارند بايد از مواد ياد شده نيز 
استفاده كثند نا احتياجات جنين بر طرف كردد . 





خوراكث روزانه زن باردار از نظر اهميت و ارزش غذابى به هفت كروه تقسيم مى 
كروه اول 

شامل شير و مواد تركيب شده از شير . شير به دلايل زير كاملترين و سالمترين غذاى طبيعى محسوب مى شود 

) #مقدار زيادى مواد معدنى مختلف جون و فسفر دارد كه براى تشكيل استخوان ها و دندان نوزاد لازم است . 


) #يكك منبع بسيار عالى از بروتثين استت كه به راحتى هضم و جذب مى شود و براى ساختن بافتهاى بدن مورد استفاده قرار مى 








) #داراى مقدار زيادى ويتامين هاى كوناكون است . مانئد وب امين 8 





8 كه براى رشد و تكامل جنين لازم است و همجنين 





مصرف روزانه شير به طور متوسط يكك ليتر و يا دو بيمانه در روز است كه مى توان به صورت ساده , سرد و يا كرم و يا مخلوط با 





كاكائو ميل نمود . شير ياستوريزه از شير خشكك به مراتب بهتر است ٠‏ 
كروهى از زنان باردار از ترس جاق شدن از خوردن شير خودارى مى كنند . مسلما مقدار جربى در شير جندان زياد نيست به 


خصوص اكر شير به تنهابى بخواهد جاى غذاى معمولى را بككيرد ‏ كالرى لازم براى سوخت بدن تأمين مى شود و زن لاغر مى شود 





در حقيقت جاقى زن مربوط به مواد ديكر نشاستهاى و قندى است كه همراه با شير مصرف هى شوند . 





بهترين غذاى جانشين شير » يثير و ماست هستند . يثير تمام مواد غذايى شير به استثناى مواد قندى را با غلظت زياد در خود دارد و 
بنابراين بهتر است كه با مواد قندى مصرف شود . ماست هم به خصوص در فصل تابستان بسيار مطبوع است و خاصيت غذايى 
زيادى همانئد شير 
كزؤة دوم : 


شامل سبزى هاى سبز و زرد ماندد اسفناج , كاهو . انواع لوبياء عدس . نخود فرنككى . فلفل سبز و قرمزء انواع كلم . ترب ٠‏ هويج » 





كدو و سيب زمينى . 
از ميان سبزى هاى ياد شده كلم و اسفناج به سبب داشتن مقدار كافى آهن و ويتامين بر انواع ديكر برترى دارد . همه اين سبزيها كه 
سرشار از ويتامين هاى كروه 48 و مواد معدنيهستند به طور خام , در سالاد ويا به صورت يخته مصرف مى شوند ولى بايد دقت كرد 


كه به مدت كوتاه و در آب كم حرارت داده شود تا زياد بخته نشود و ويتامين هاى موجود در آنها در اثر حرارت از بين نرود . آبى 





كه از يختن سبزى به دست مى آيد جون داراى مقدار زيادى ويتامين و مواد معدنى است نبايد دور ريخته شود و بهتر است كه يا 
سوب مصرف شود . 

كروه سوم : 

شامل سبزى هابى مانند كلم خام , ككوجه فرنكى و ميوه هاى تازه و مركبات 


اين مواد كه داراى ويتامين ©) مى باشند بايستى دو مرتبه و يا بيشتر در روز مصرف شوند . اين ويتامين به مقدار فراوان در برتقال و 





ليمو و دارابى و در كوجه فرنكى و سرانجام در كلم خام يافت مى شود . در موقع باردارى , احتياج بدن به ويتامين دو برابر مى شود 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالائالانا صفحه 86لام, از و نل دنار 


و به همين جهت زنان باردار بايد انواع ميوه و سبزى بيشتر مصرف كنند . 





برخى از زيباشناسان اعتقاد دارند كه لطافت بوسث ء قيافه شاداب و جهره زيبا ارتباط زياد با مواد غذايى دارد كه بيشتر از ميوه ها و 
سبزيهاى خام و تازه تشكيل شده باشد 
كروه جهارم : 


شامل كوشت » جوجه ؛ ماهى و تخم مرغ . 

اين مواد بروتثينى در زمان حاملكى به منظور رشد جئين » جفت , رحم يستان و افزايش حجم خون مادر بايد مصرف شود . 

يكك يا دو عدد تخم مرغ براى زن باردار هر روز صبح غذاى خوبى است . زيرا در زرده تخم مرغ مقادير زيادى آهن » ويتامين و 
مواد تشكيل دهنده بافتهاى بدن وجود دارد . آهن يكى از عناصر لازم براى تشكيل هم وكلبين يا ماده اصلى كلبول قرمز خون مى 
باشد و در حقيقت همين ماده است كه باعث قرمزى خون مى شود و اشخاصى كه آهن بدنشان كم است به علت كمبود هم و كلبين 
كم خون مى شوند و رنكك بريده به نظر مى رسئد . در ماههاى آخر باردارى مادران مقادير زيادى از آهن را كه از راه غذا جذب 


مى نمايند به جنين داخل شكمشان مى كنند و در نتيجه كروه نسبتا زيادى از آنان به علت كمبود جذب آهن در بدن مبتلا به 





كم خونى مى شوند . جنين از طرف ديكر مقادير زيادى از آهن را در كبد خود ذخيره مى كند تا براى مدت جند ماه يس از تولد 
ف م ا ديد ل 
كه تنها به وسيله شير تغذيه مى كند از ذخيره آهن براى رفع احتياج بدن خود استفاده كند . 
باردار مضر مى دانستند به همين دليل كم خونى ها و ساير بيماريها ى ديككر به علت كمبود 


مواد بروثينى در بدن قرلوان دبنه مى شد . 


در كذشته خوردن وشت را براى 





امروزه , اغلب يزشكان معتقدند كه مقدار متعادل كوشت در غذاى روزانه نه تنها ضررى ندارد بلكه مفيد نيز مى باشد . از كوشت 
كاو و كوساله و كوسفند مى توان به صورت كباب و يا غذاى يختنى مطابق سليقه و ذوق شخصى استفاده كرد . ماهى آزاد هم 
غذايى مطبوع و مغذى است بشرط اين كه شور نباشد . جكر به صورت كباب و يا نيم بز 

هفته اى يكك بار در برنامه غذايى شما مفيد است زيرا علاوه بر ارزش غذايى » به علت داشتن مواد معدنى و عناصرى مانند آهن و 
مس كه در تشكيل خون به كار مى روند مقدار قابل ملا-حظه اى ويتامين هاى كوناكون دارد كه در مجموع براى جل وكيرى و 
درمان كم خونى مفيد است . 

كروه بنجم : 

شامل نان . جوانه كندم و حبوبات . 





نانى كه از آرد كشدم و بوست آن تهيه مى شود به رنكك زرد مايل به قهوه اى است و ارزش غذايى و ويتامين زياد دارد ولى نانى 
كه از آرد سفيد به دست مى آيد ارزش غذايى كمترى دارد زيرا در يوست كشدم مقدار زيادى آهن و ويتامين ها ى كوناكون از 
كروه 8 و عا يافت مى شود 

كمى ويتامين 8 در بدن انسان سبب ورم و درد اعصاب , كم اشتهابى و حالت تهوع و اختلالا.ت كوارشى مى شود . در موقع 
باردارى احتياج بدن به ويتامين زيادتر مى شود . 

.شكان كمبود ويتامين 8 و ا در نيمه اول با 
تندرستى نوزاد مى شوند . بنابراين لا-زم است علاهوه بر نان سفيد از نانهاى داراى بوست غلادت مانند جوء نان سياه و يا انواع 
بيسكويت هاى سبوس دار استفاده كرد 

آردهابى كه امروزه با آسيابهاى ماشينى تهيه مى شوند به اندازه كافى ويتامين ندارند و بنا 
آردى كه در قديم توسط آسياب هاى سيككى نهيه مى شد جون شامل قسمت داخلى و خارجى 


بنا به عقيده بسيارى از 





ردارى در انسان سبب سقط جنين و در نيمه دوم باردارى سبب 








ل غذايى آنها كمتر است ولى 


م بود مقدار ويتامينش زيادتر و 








عبر فيعمة عقوق ثن 
كروه ششم : 
شامل سيب زمينى و انواع سبزى مانند كاهو, ككل كلم , ذرت , خيار؛ قارج , بياز » ترب , جقندر . بادمجان , ريواس , كدو و 
سرانجام انواع ميوه فصل 

اين دسته از سبزى ها به علت دارا بودن مواد قندى داراى ارزش غذابى بالاو علا.وه بر آن مقدار زيادى ويتامين هاى كوناكون 
كروه هفتم : 

شامل مواد روغنى ‏ انواع كره كياهى و كره حيوانى . 

كره به علت دارا بودن جربى و طعم مطلوب زياد مصرف مى شود مخصوصا اكر همراه با نان باشد جون حرارت زياد توليد مى كند 
بر ائرزى است و از طرف ديككر داراى مقدار زيادى ويتامين نيز هست . 

موقعى كه وزن بدن شما در موقع باردارى از حد معمول تجاوز مى كند بايد از خوردن غذاهاى بسيار جرب برهيز كنيد زيرا علاوه 
براين كه دستكاه كوارش قادر به هضم و جذب جربى اضافى نيس » بدن نيز مقدار اضافى را به حالت جربى در خود ذخيره كرده 
واين امر سبب جاقى زياده از حد مى شود . يس مصرف جربى ها در دوران باردارى بايد در كمال احتياط صورت كيرد . 

صورت غذايى روزانه زنان باردار 

) #شير نيم نا يكك ليتر در روز 

) #حدود 777 كرم بثير 

) #كوشت معمولى ؛ جوجه ‏ ماهى ؛ تخم مرغ و جكر سياه هفته يكك بار ( يكك وعده يا بيشتر ) 

) #سبزى هاى با بركك سبز وايا سبزى هاى زرد ( يكك وعده يا بيشتر ) 

) #سيب زمينى ؛ انواع سبزى , ميوه به صورت مركبات و ميوه هاى فصل ؛ كوجه فرنكى . كلم خام (دو وعده يا ييشتر ) 

) #مقدارى كره در هر وعده غذايى 

) #برنج و انواع حبوبات به ميزان متوسط در يكك وعده غذا 

) #نان سبوس دار يكك برش در هر وعده غذا 

) #آب ميوه تازه مانند يرتقال » سيب ء انار و انكور 

) 77آهن به شكل فروس سولفات 

) 77آب معدنى دو فنجان در روز جاى كمرنكك سه بار در روز 

ويتامين (د): 

يكى از مهمترين ويتامين هاى لازم هنكام باردارى است زيرا بدن انسان به وسيله اين ويتامين قادر است كلسيم و فسفر راااز خارج 
د و تبديل به استخوان بكند . اسكلت استخوانى و دندان نوزاد در داخل رحم احتياج به كلسيم دارد و بنابرين وجود اين ويتامين 
براى جذب كلسيم لازم است . 

ويتامين (] به مقدار زياد در روغن ماهى وجود دارد و علاوه بر آن نور آفتاب نيز منبعى طبيعى و بسيار خوب براى تولير ويتامين 0 





در بدن است زيرا اكر براى مدت طولانى در معرض نور خورشيد قرار بككيريد بعضى از جربيهاى موجود در زير بوست به ويتامين 


تبديل مى شوند و بنابراين موقع زمستان كه آفتاب كم است و در بعضى از كشورها كه آفتاب زياد نيست تجويز روغن ماهى و يا 





ويتامين (] براى زنان باردار در نيمه دوم باردارى ضرورى است . 

يرهيز غذايى در دوران باردارى: 

تا زمانى كه اشتهاى كافى به غذا داريد و دوران باردارى را بدون ناراحتى طى مى كنيد معمولا نياز به يرهيز نداريد و مى توانيد هر 
غذايى را كه دوست داشته باشيد ميل كنيد ولى دو نكته را بايد هميشه در نظر داشته باشيد 

) #از خوردن غذاهاى خيلى جرب و سنكين هضم مانند غذاهاى سرخ كرده , شيرينى هاى تازه و خامه دارء ماهى هاى دودى و 
همجنين سبزى هاى فراوان خودارى كنيد زيرا معده و ساير قسمتهاى دسكاه كوارش به علت فشار رحم آن طورى كه بايد و شايد 
عمل هضم و جذب غذاها را انجام نمى دهند و ممكن است دجار سوء هاضمه شويد . 

) #از خوردن غغذا هاى شور برهيز كنيد زيرا نمكك بعد از آن كه وارد خون شد از راه كليه ها دفع مى شود و جون هنكام باردارى 
دفع نمكك به راحتى صورت نمى كيرد مققدار زيادى از آن در بافت هاى كوناكون بدن جمع مى شود و آب را به خود مى كيرد و 
دين ترتيب باعث مى شود قسمت هاى مختلف بدن ورم كنند . به همان نسبت كه ميزان مصرف نمكك غذا اضافه مى شود وزن 
بدن هم به علت تورم دست و با زيادتر مى كردد 

تا زمانى كه علايم مسموميت باردارى مانند بالا رفتن ف 





خون » تورم شديد اعضا و صورت و آلبومين در ادرار ظاهر نشده اند 
رزيم غذابى سخت ضرورى نيست ولى با بيدا شدن يكى از اين علايم فوق ريم غذابى كم نمكك و يا بى نمكك لازم خواهد بود . 
به خاطر داشته باشيد كه رزيم غذايى كم نمكك اين كونه نيست كه از مقدار نمكى كه به غذايتان اضافه مى كنيد بكاهيد بلكه بايد 





از خوردن غذاهاى بر نمكك ماندد كالباس » سوسيس . ماهى دودى » كباب شور » خيار شور و آجيل خوددارى كنيد . براى اينكه 
غذاى شما طعم مطلوبى داشته باشد مى توانيد از بعضى نمكك هاى طبى كه شور هستند ولى خاصيت نمكهاى مورد مصرف در غذا 
را ندارند استفاده كنيد . با رعايت رزيم غذابى كم نمكك وزن بدن كاهش بيدا مى كند و ورم اعضا نيز از بين مى رود در صورتى 
كه اين علايم بر طرف نشد با مصرف داروهايى كه ادرار را زياد مى كنند مقدار زيادى نمكك از بدن دفع مى شود و وزن بدن بايين 
عي آي 

جربى : 

غذاهاى بسيار جرب و سرخ كرده علاوه بر اين كه هضمشان مشكل است سبب جاقى زيادتر از حد نيز مى كردند . بنابراين موقعى 


كه وزن بدن از اندازه طبيعى زيادتر مى شود لازم است غذاى مصرفى شما نيز كم جربى باشد . جاقى كه مربوط به ذخيره جربى در 





بدن باشد بعد از زايمان به سختى از بين مى رود و كاهى مدتها طول مى كشد تا وزن بدن تا حد معمول كاهش بيدا كند . 





در فصل تابستان مقدار مصرف آب روزانه به علت كرمى هوا و عرق كردن افزايش مى يابد و بنابراين صرف مايعات فراوان ضررى 
ندارد ولى هنككامى كه هوا كرم نيست 7 تا 7 ليوان آب در روز كافى است . در مواقعى كه ورم دست و يا زياد مى شود و يا وزن 
بدن ناكهانى افا 


آب ميوه ؛ نوشيدنيهاى غير الكلى و دوغ جزء مايعات مناسب محسوب مى شوند . مصرف جاى و قهوه جنانجه از ميزان معمول 





ش مى يابد نبايد در مصرف أب و مايعات زياده روى كنيد . 


ازيادتر نشود بى ضرر است 
زياد شدن وزن بدن هنكام باردارى: 
ثابت مى ماند و حتى كاهى اندكى كاهش7 يدا مى كند ولى از سه ماهكى به بعد وزن بدن 
به تدريج افزايش مى يابد به طورى كه بعد از شش ماهكى در حدود 777 كرم در هفته به وزن اصلى اضافه مى شود . وزن كل 
بدن مجموعا در تمام طول حاملكى به طور متوسط 7 تا 77 كيلو كرم افزا. 


در سه ماه اول باردارى وزن بدن 





كر ون سد او ميزان377 





بيدا مى كند . بن 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 8.809 1ز و نل دنلا 





كرم در هفته ويا در مجموح از 77 كيلوكرم در تتسام طول با 
مسموميت باردارى ظاهر نشوند . 

اعداد زير علت افزايش وزن بدن را در جريان حاملكى نشان مى دهند 
- ”وزن نوزاد 7777: كرم 
- 7وزن جفت 777 :كرم 

- #مايع داخل كيسه جفت 9" 
- 7ضافه وزن رحم 777: ككرم 

- #اضافه حجم خون: 277 كرم 
- 7اضافه وزن يستان ها 777: ككرم 


ارى تجاوز كند بايد ريم غذابى كم نمكك به كار برد تا علا يم 





كم 


و باقى مانده مربوط به جمع شدن ذخيره جربى و زيادى آب در بافتهاى بدن است . افزايش وزن تا 77 كيلو كرم تقريبا طبيعى است 
ولى ازاين ميزان به بالا زيان آور است زيرا ممكن است عوارض كوناكونى مانند كمر درد به علت فشار روى ستون فقرات » 


واريس و درد يا به علت فشار روى ركهاى اعضاى يايين ظاهر كردند و در نتيجه مادر بعد از زايمان به علت جمع شدن جربى در 





بدن جاق يمائد . 


بنابراين توجه به اين تغييرات وتنظيم يكك برنامه غذايى متناسب با آن در اين دوران ضرورى به نظر مى رسد. هر خانم باردار 





احتياجات غذايى خود را بايد از همه كروههاى مواد غذايى فراهم كند.در اينجا به طور خلاصه درباره هر كروه صحبت مى كنيم. 


نان: 





خانمهاى باردار تقريبا بيشترين نياز خود را ازاين كروه فراهم مى كنند. البته اين نكته قابل توجه است كه بين نياز و رفع احتياج 
تفاوت قايل شويم.هر خانم در طول حاملكى؛ روزانه به 777 كيلوكالرى انرزى بيشتر نياز دارد.اكر اترزى به ميزان كافى نباشد» 


ن بجاى آن كه جهت نقش حياتى خود در رشد و تكامل ذخيره شود؛ به عنوان منبع انرزى مورد استفاده قرار مى كيرد.غذاهاى 





برد 





اين كروه داراى مقادير بالاى كربوهيدرات هستند كه منبع اوليه انرؤى مى باشند. 
حبوبات: 


ن هستند كه به عئوان سازنده بافتهاى بدن براى مادر و بجه مىباشد.در طى 7 ماهه آخر 





حبوبات يكك منبع خوب براى برو 





حدود يكك كيلوكرم بروتئين توسط مادر ذخيره مىشود,البته قسمت عمده يرو 





ن از منابع حيوانى مثل كوشت و مرغ مى باشد. 
بسيارى ازحبوبات غنى از آهن و ويتامين 8 هستند. 

نياز به آهن در جريان حاملكى زياد مىشود واز آنجايى كه نياز به آهن درطى جهارماهه اول باردارى كم استء دراين مدت 
تجويز آهن اضافى ضرورتى ندارد ولى بعد از اين بايد علاوه بر رعايت رريم غذابى» قرص آهن نيز مصرف شود. 

سبزيجات : 

سبزيجات مى توانئد مقدار زيادى از ويتامينها از جمله“ آ* و" سى “ و مواد معدنى و فيبر را فراهم كتند.يكى از مشكلات خانمهاى 
از به ويتامين :) در حاملكى هفتاد 





باردار در دوران باردارى يبوست است كه با مصرف سبزىها اين مشكل برطرف مى شود. ت 





درصد بيشتر از زمان غيرحاملكى است كه يكك رزيم معمولى خوب به راحتى اين مقدار را در اختيار مادر قرار مىدهد. 

كلم؛ حبوبات؛ سيب زميثى؛ اسفئاج؛ داندهاى سبز و كوجهفرنكى غنى از ويتامين" سى“ هستند و به جذب آهن موجود در غذاها 
كمكك مى كنند. بدن ما ذخيره ويتامين" سى “دارد و با مصرف درست مواد غذايى احتياج به اين ويتامين براحتى فراهم مى شود. 
سبزيجات سبز تيره و زرد تيره مانند هويج يا زردكك؛ سيب زمينى, فلفل سبز و كلم بروكلى سرشار از ويتامين “آ* هستند كه براى 
رهد وسلامت يدق افر ونين لازم استد. 

ميوقها: 

ميوههايى مثل يرتقال» كريب فروتء نارنكى» ليمو و انككور منشا بسيار خوبى براى ويتامين" سى“ هستند. هر خانم باردار مى تواند در 
روز جندين بار از اين كروه استفاده كرده و نياز خود را به ويتامينهايى مثل" 1“ و" سى“ برآورده كند. بطورمثال آب ميوه يا ميوه 
تازه را يا صبحائه يا ب 
1 


بروتئين كه يكك ماده اصلى براى مادر و نوزادش مىباشد به طور مشخص در اين كروه وجود دارد. ويتامينى كه تنها در اين كروه 





غذاء ميوه تازه يا خشكك يا سالاد ميوه را به همراه ناهار و كمبوت ميوه را براى دسر و شام مصرف كند. 


وجود دارد ويتامين 8 72است. در مادرانى كه كياهخوار هستند, ذخاير ويتامين 8 77نوزادان آنها بايين است. مصرف مواد كوشتى 
براى رفع كم خونى و تامين آهن مورد نياز بدن نيز با اهميت است اين كروه جزو كروههاى اصلى غذايى براى مادران باردار به 
حساب مىآيد كه بايد در وعدههاى غذايى آنها كنجانده شود. 


شير وا هاستة 





محصولات لبنى ميزان زيادى از احتياجات غذابى را برآورده مى كنند بخصوص كلسيم و بروتثين كه در اين مواد مى باشد.در طول 
حاملكى حدود 77 كرم كلسيم در مادر تجمع مى يابد كه اكثر آن در اواخر حاملكى در جنين ذ. ره مى شود. 
كلسيم ماده اصلى در تشكيل استخوان و دندان است.اكر جذب كلسيم مادر كافى نباشد. جنين از كلسيم استخوانهاى مادر استفاده 


مى كند كه اين باعث مى شود مادر در آينده دجار استثوبروز يا يوكى استخوان شود. 





هر خانم باردار بايد سعى كند در روز حداقل يكك ليوان شير مصرف كند.اكر مادرى از مزه شير راضى نيست: بايد آن را با اضافه 
كردن موادى مانند كاكاثو و امثال آن براى خود قابل قبول سازد يا با اضافه كردن آن در سوب يا بثير رنده شده يا سالاد ويا هر 
طريقى ديكر آن را مصرف كند. 

البته اين شامل آن دسته از افراد كه مشكل ككنوارش داشته قادر به تحمل شير نيستند نمى باشد كه در اين صورت به جاى آن 
معادل آن يكك فنجان ماست يا بنير استفاده كنشد و يا از روش درمان اين مشكل بهره ببرند. اكر جه بستنى به علت شير 








ى 
موجود در آن كلسيم دارد؛ ولى براى تامين كلسيم لازم 

يكك خانم باردار بايد يكك فنجان و نيم از اين مواد مصرف شود.زيرا در بستنى علاوه بر شير مقدار زيادى شكر و هوا هست كه اين 
و كلسيم لازم مىشود.البته منابع غيرليئى كلسيم مانند ماهى ساردين و ماهى 1 
داشت كه جربىها و روغن و شكر با احتياط مصرف شوند. 





باعث كاهش ميزا مىباشند.بايد توجه 





غذا جقدر و جكونه ؟ 


نويسئده:محسن احمدى 


روش هاى صحيح آماده كردن غذا جكونه اسث؟ 





اين مقاله ميزان مصرف غذاى روزانه كفته مى شود.اين ميزان براى افراد طبيعى با وزن متئاسب مى باشد.درقسمتهايى از اين مقاله 
توصيه هابى براى افراد با وزن زياد يا كم هم آمده است. 


وزن متناسب 





روشهاى زيادى براى تعبين وزن متناسب وجود دارد.هيج كدام از اين روشها دقيق نيستند و اشكالاتى دارند.منظور ما بيدا كردن 
دقيق وزن متناسب با قد نيست.بلكه مى خواهيم بدانيم كه به طورتقريبى وزن ما متناسب است يا خير؟بنابراين يكك روش كفته مى 


شود و نكاتى هم درمورد آن كفته مى شود. 





وزن خود را بر مجذور قد خود تقسيم كنيد.وزن خود را به كيلوكرم و قد خود را بر حسب 
اين عدد را 8111 بناميد. 


+ وزن -آ81/1 





قد» قد 





به طورمثال شخصى با وزن ١‏ كيل وكرم و قد 194 سانتى متر به شكل زير عمل مى كند. 
ابتدا قد را به متر تبديل مى كند كه برابر 58/١‏ مى شود.سبس 
11 رعر يعر .»ده 481011 ؟اقد» قد + وزن-آ81/1 


اكر 8111 عددى 
اككر 8011 از 18 بيشترشود شخص داراى اضافه وزن است. 

كر 8111 از ٠١‏ كمتر شود وزن شخص كمتر از حد معمول مى باشد. 
در مورد 81/11 به نكات زير توجه كنيد: 

١)اين‏ فرمول را براى كود كان به كار د 
")افراد ورزشكار كه عضلات زيادى دارند. 8111 بيشترى دارند ولى اين اضافه وزن به معنى جاقى نيست. 


١8 ٠‏ شود وزن شخص متناسب است. 














,رشد كودكان بايد 





حتحتى شد برومى انود 





نقش وزن متناسب درسلامتى 
افزايش وزن باعث مشكلات فراوانى مانند فشار خونبيماريهاى قلبى؛فشار روى ستون فقرات؛ بيمارى قند و...مى شود. 
بود وزن اكر كم باشد.مشكلى ايجاد نمى كند.حتى در بعضى از تحقيقات نشان داده شده است كه اكروزن مقدارى كمتر از 





مقادير توصيه شده باشد باعث سلامتى و طول عمربيشتر مى شود. 


وقتى كمبود وزن بيشتر ازمقدارى شود باعث مواردى مانند ضعفءسستى»حساسيت دربرابر ضربه» كم خونى و...مى شود. 








رسيدن به وزن متناسب و ثابت نكله داشتن آن درطول عمروبهبود سريع بيماريها دارد.بثابراين اكروزن ما متئاسب است سعى درحفظ 
اين وزن كنيد و در صورتى كه اضافه وزن يا كاهش وزن داريد ابددا خود را به وزن متناسب برسانيد و سيس اين وزن را براى 
ميزان مصرف غذا براى افرادى با وزن متئاسب 

ميزان نياز به غذا در افراد با توجه به وزن» قد. سن»جنس و ميزان فعاليت تغيبر مى كند.افرادى كه وزن متناسبى دارند بايد به قدرى 
غذا بخورند كه وزن خود را ثابت نكله دارند همجنين تركيب صحيح غذايى و تنوع را رعايت كنند. 

حداقل و حداكثر مقدارمصرف هريكك از كروههاى غذايى در زير بيان مى شود. 

ميزان مصرف نان و غلات 

ووزائه 8 111 وعد ازاين كروه مضرق كتيد.اكر وؤن شد و ميزان فعاليت شما وياد اسث حداكتر واد كفت شدة وا مصرف 
كنيد.درغيراين صورت حد اول يا عددى بنيادين دو را انتخاب نمابيد. 

هر واحد از اين كروه برابر يكى از موارد زير مى باشد. 

0 كرم نان كه به اندازه يكك كف دست نان بربرى يا سنكككك يا به اندازه ى جهاركف دست نان لواش مى شود. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ١ننامر‏ از و نل دنال 


؟١)نصف‏ ليوان برنج يا ماكارونى بخته شده 

١ )*‏ كرم غلات آماده خوردن كه تقريباً 9/6 ليوان مى شود. 

)18 ليوان غلات خام 

ميزان مصرف كروه سبزيها: 

روزانه * نا ه واحد از اين كروه مصرف كنيد.هرواحد از اين كروه برابر با يكى از موارد زير مى شود. 
١)يكك‏ عدد از سبزيجاتى مانند كوجه فرنكى. خياره هويج؛ سيب زمينى 
")نصف ليوان سبزيجات خورد شده مانشد سالاد نخود سبز.لوبيا سبزء كلم؛ ذرت؛ كل كلم: جوانه ى كندمءقارج يخته شده؛ سبزى 


يخته شده. سبزى خام خورد شده. 





*)يكك ليوان سبزيجات خام بركدار مانند كاهوء اسفناج و... 
ميزان مصرف كروه ميوه ها 

روزانه * تا © واحد از اين كروه مصرف كنيد.هرواحد از اين كروه برابر يكى از موارد زير مى شود. 
١)يكك‏ عدد از ميوه هاى متوسط مانند سيبءبرتقال: هلو ليمو شيرين»موزكيوى 
7)نصف عدد از ميوه هاى بزركك مانند كريب فروت؛ كلابى 

"*)نصف ليوان ميوه هاى ريز مانند توتءانكورءاناركيلاس»زردآلو 

؟)نصف ليوان كمبوت ميوه يا آب ميوه 

ذ)يكك برش هندوانه يا خربزه يا ريع طالبى 

#)دو عدد از ميوه هايى مثل انجير؛خرمالوءتوت فرنكى 

6)7/اليوان خشكبار مانند بركه ى هلوءب ركه ى زردآلو كشمشءتوت خشككانجير. 





ميزان مصرف كروه شيرو لبئيات 

روزانه ؟ تا ٠"‏ واحد از اين كروه مصرف كنيد.هرواحد از اين كروه برابر يكى از موارد زير مى باشد. 
١)يكك‏ ليوان شير يا دوخ 

01 6"اليوان ماست 

500 كرم بثير 

ميزان مصرف كروه كوشت 

روزانه ؟ تا * واحد ازاين كروه مصرف كنيد.هرواحد از اين كروه برا 
0١‏ ككرم كوطت قرهزككوشت مرغ ككوشت ماهى ببخته شلده 

")يك عدد تخم مرغ كامل 


يكى از مواد زيرمى باشد. 





“)انصف ليوان حبوبات بخته شده 

© قاشق غذاخورى كره ى بادام زمينى 

ميزان مصرف كروه قند و جربى را تا حد امكان كم كنيد 
كم كردن وزن 


در صورتى كه 8111 شما عددى بزركتر از 8؟ باشدءداراى وزنى بيشتر از وزن متناسب هستيد.در اين حال مهمترين كار براى 





سلامتى شما اين است كه هر جه سريعتر شروع به كاهش وزن كنيد.البته اين سخن به معنى اين نيست كه از روش هاى سريع لاغرى 
استفاده كنيد بلكه منظوراين است كه در اولين فرصت تصميم بككيريد كه وزن خود را كم كنيد حالا اين كم كردن وزن هرجه قدر 
كه طول بكشد مهم نيست. 

براى كاهش وزن بهترين روش كم كردن انرى غذا همراه با انجام دادن ورزش مى باشد.براى كم كردن وزن بهترين ورزشء يياده 
روى بايد حداقل جهارروز درهفته و هرروز نيم ساعت انجام شود تا باعث كاهش وزن كردد. 

برنامه اى تنظيم كنيد تا ازهمين امروزءهرروز حدود نيم ساعت بياده روى كرده و حدود 15 دقيقه هم نرمش انجام دهيد.مى توانيد با 
دوستان خود قرار بكنذاريد تا به ياركك رفته و همراه هم ورزش كنيد 

توصيه هاى غذايى براى كم كردن وزن 

١)هيج‏ كاه بيش از آنكه كرسنه شويد»غذابى نخوريد و هميشه قبل از اينكه به طور كامل سير شويد دست از خوردن غذا بكشيد. 
")مصرف نانءماكارونىءبرنج:سيب زمينى؛نخود و لوبيا را كم كنيد. 

*)مصرف كيكك كلوجه؛نوشابه.بيسكويت و اين كونه غذاها را قطع كنيد. 





؟)مصرف ميوه هاى با بوست و سبزيهاى خام را افزايش دهيد. 
0)مصرف جربى ها را به شدت كاهش دهيد.جربى ها در غذاهاى سرخ كردنى خامه.كره. مغز بادام نواع تخمهته ديكك» غذاهاى 
جرب و...درصد بالايى دارند ببنابراين سعى كنيد تا زمانى كه به وزن متناسب نرسيده ايد مصرف اين غذاها را قطع كنيد.همجنين 
شير؛ ماستء يثير و ككوشت كم جربى استفاده نمائيد. 

#)مصرف شيرينى ها را به شدث كاهش دهيد.مرباء شكلات, بستنى»شربت.آب نبات.قند»شكرءنبات حلواءشيره و هرغذاى شيرين را 
تا حد امكان مصرف نكنيد. 





1)وعده ى غذايى شام را بسيارسبكك انتخاب و سعى كنيد براى شام تا حد امكان غذاهاى خام مصرف كنيد. 
8)جند روز از هر ماه روزه بكيريد.هنكام سحرى و افطارى غذاى 


صبحانه و شام هرروز خود را مصرف كنيد.به اين شكل روزه بايد باعث كم شدن يكك وعده ى غذايى شما شود.اكر كرفتن روزه 





باعث شود تا غذاى ناهار را به غذاى سحرى اضافه نماييد كرفتن روزه باعث افزايش وزن شما مى شود. 
4)وعده هاى غذايى مشخص داشته باشيد و از خوردن غذا غير از وعده ها خوددارى كنيد.به طورمثال صبحانه؛ ميان وعده ى ساعت 
٠١‏ صبحءناهار»عصرانه و شام را به عنوان وعده هاى غذايى خود انتخاب كنيد و از خوردن تخمه.آجيلءنخودجى كشمش» 


كيكك.نوشابه» شربت و...به غير از وعده ها خوددارى كنيد. 





١٠)هنكام‏ مهمانى و جشن در خوردن غذاهاى جرب و شيرين زياده روى نكنيد. 

١)غذا‏ را آزام آرام بخوريدلقمه هاى كوجتك بردازيد وغذا را به خويى بجويد. 

)به جاى آب ميوه يا كمبوت ميو از ميوه كامل استفاده كنيد. به جاى غلات بوست كرفته»نوع سبوس دار آن را مصرف كنيد. 
يادداشت ميزان غذابى كه مى خوريد 

به مدت سه ورز هرغذايى كه مى خوريد را يادداشت كنيد.مواظب باشيد كه غذاهايى مثل قند همراه جاى.آجيل»روغن مصرف 


بز يادداشت نمائيد.مى توانيد جدولى مانئد جدول ز) كنيد و ميزان 





شده دريكين غذا وسزا فراموش نكي د.مقدار هرضدًا 





غذاهاى خورده شده را در آن بتويسيد. 





روز دوم 


روز سوم 


أكتون غذاهايى كه خورده ايد را به صورت زير دسته بندى كتيد. 
١)غذاهايى‏ كه بايد به طور كامل حذف شوند: 
خوراكى هايى مثل تخمه.آجيل؛ كيك, كلوجه. نوشابه. شكلات, شيرينى» كزء سوهان, آب نبات و...را به طور كامل حذدف 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه انلام از و نل دنال 


كنيد.درفصل هايى كه جشن و ميهمانى و...برقرار است مانند ايام نوروز بيشتر از ميوه ها استفاده كنيد با اين حال اكردراين ايام نمى 
توانيد به طو ركامل از اين مواد دورى كنيد اين مواد را حداكثر ثا اين اندازه مصرف كنيد. 

روزانه به اندازه ى؟ قاشق غذاخورى تخمه يا آجيل يا بسته. 

روزانه يكك عدد شكلات يا كزيا آب نبات يا نوشابه 

روزانه يكك عدد كيكك يا كلوجه يا شيرينى 

؟)غذاهاى نشاسته اى: 

ه ركدام از غذاهاى زيررا يكك واحد حساب كنيد.سيس تعداد واحد هايى كه در روز از اين غذاها خورده ايد را محاسبه نمائيد. 

هر ٠‏ كرم نان را يكك واحد حساب كنيد. 

هر ليوان غلات يخته شده؛ ماكارونى بخته شدهءكندم يخته شده؛ باقلاءذرت؛بوره ى سيب زمينى:انواع حبوبات(مانند لوبياء 
لبه؛ عدسء نخود ماش )را يك واحد حساب كنيد. 

هر ليوان برنج يخته شده را يكك واحد حساب كنيد. 

“اقاشق غذاخورى آرد كندم يا برنج يا جوانه ى كندم را يكك واحد حساب 


يكك عدد بلال يا يكك عدد سيب زمينى متوسط را يكك واحد حساب كنيد. 





جمع واحدهاء كروه نشاسته بايد * تا /اواحد شود.درصورتى كه بيش از اين مقدارنشاست ف مى كنيد مقدارمصرف نشاست 
واكم كنيد و به فا واحد برسائيد. 

“')ميوه و سبزيجات 

ميزان مصرف ميوه و سبزيجات را طبق قسمت(ميزان مصرف غذا براى افرادى با وزن متناسب)محاسبه كنيد.فقط توجه كنيد كه 
سبزيهاى نشاسته اى مانند سيب زمينى؛ ذرت و...به كروه نشاسته منتقل شده اند.سبزيهاى نشاسته اى به شكل بالا و در كروه نشاسته 
قرار دهيد و آنها را جزء سبزيها حساب نكنيد. 

؟أشيرو لبنيات: 

ميزان مصرف شيرو لبنيات را طبق قسمت(ميزان مصرف غذا براى افرادى با وزن متناسب)محاسبه كنيد فقط ازشير و ماست كم جربى 
استفاده كنيد و دوغ را 
ه)كروه كوشت: 
حبوبات را جزء كروه كوشت حساب نكنيد.به اين شكل هر ٠١‏ كرم كوشت قرمز يا ككوشت سفيد يا يكك عدد تخم مرغ يا 7١‏ كرم 
يثير را يكك واحد حساب كنيد. 





تر را به كار يبريد.بنيرراجزء كروه ككوشت حساب 








روزانه ؟ تاه واحد ازاين كروه مصرف كن 





.توجه كنيد كه كوشت بدون جربى و ينير كم جربى صرف نمائيد. 
#)روغن و جربى: 

غذاها را به شكلى تهيه كنيد كه روزانه بيش از سه قاشق مرباخورى روغن مصرف نشود. 

اكنون : 


روز بار ديكرجدولى تهيه كنيد و ببينيد كه جه قدر به هدف نزديكك شده ايد.يس از آنكه واحدهاى غذاى روزانه ى شما با 





اتى دربرنامه ى غذايى خود ايجاد كنيد و سعى كنيد ميزان غذاى روزانه خود را به مقدار كفته شده برسانيد.يس ازجند 


واحدهاى كفته شده برابر شده اين واحدها را تا زمان رسيدن به وزن متناسب رعايت كنيد. 
بعد از اينكه به وزن متناسب رسيديد به قسمت ميزان مصرف غذا 


براى افرادى با وزن متناسب مراجعه كنيد و غذاهاى روزانه ى خود را طبق آن قسمت انتخاب نمائيد. 





اضافه كردن وزن 
درصورتى كه 8111 شما كمتر از ٠١‏ است و علاوه برآن نشانه هاى ديككرى نيز داريد؛ بايد وزن خود را بيشتر كنيد.بعضى ن 
عبارتدد از:كمبود بيش از حد جربى زير يوست,حساسيت زياد در برابر سرماء خستكى و بى حالى؛ كمبود توانايى بدثى»احساس 


ضعف شديد به خصوص بعد از انجام فعاليتهاى معمولى يا درس خواندن.خواب بيش ازحد؛بى حوصلكى؛ احساس تارى و سياهى 
رفتن جشمهاء احساس سردرد مخصوصاً هنكام كرسنكى؛ به خواب رفتن هنكام مطالعه و يا تماشاى تلويزيون.كم شدن ديد در 


شب كم شدن مقاومت در برابر ييمارى و 








جدولى مانند جدول زير تهيه كنيد و غذاهايى كه درطول روز مى خوريد را در آن يادداشت 


غذاها را همراه با مقدار مصرف آنها دركروههاى مربوط به خود يادداشت كنيد. 


كروه نان و غلات 
كروه سبزيها 
رازه 

كروه شير و لبنيات 


كروه ككوشت 


صبحانه 





ناهار 


عصرانه 


شام 


جمع وا 
مع واحدها 


در طول يكك روز 


سيس با توجه به قسمت«ميزان مصرف غذا براى افرادى با وزن متناسب؛ واحدهاى مصرفى هريكك از كروههاى غذايى را محاسبه 
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كنيد و آنها رادر جدول بنويسيد.اكنون سعى كنيد تا اندكك اندكك اين واحدها را به اندازه هاى زير برسائيد. 
كروه نان و غلات 4 تا ١١‏ واحد در روز 
كروه سيزيها ؟ ناه واحد در روز 
ككروه ميوه ها *اثا ‏ واحد در روز 
كروه شيرو لبنياث * واحد در روز 
كروه ككوشت 5 واحد در روز 
با إينكه وزن كمى داريد ولى از مصرف زياد جربى و قند. خوددارى كنيد. حدود يكك ماه از اين برنامه بيروى كنيد»همجنين توصيه 
هاى قسمتهاى ديككر كتاب را نيزبه كار ببريد»درصورتى كه با اين حال وزن شما اضافه نشد و نشانه هاى شما كمتر نكشت به بزشكك 
مراجضعه تماقيف: 
روش صحيح آماده كردن غذا 
اين فصل شامل نكاتى در مورد نحوه ى خريد صحيحءنحوهى نكتهدارى دست و نحوه ى صحيح بختن غذا مى باشد. 
جه غذاهايى خريدارى كنم؟ 
براى خريد خود فهرستى نهيه كنيد.فهرست را براى غذاهاى ماهانه.هفتكى و روزانه تهيه نمائيد. 
هنكام تهيه ى فهرست به هرم كروههاى غذايى و مقدار هركروه توجه نمائيد. اككر طبق برنامه ى صحيح .مواد غذايى را خريدارى 
كنيد خود به خوده برنامه ى غذابى شما هم صحيح مى شود. 
از فهرست خريد خود غذاهاى زيررا حذف كنيد. 
يككه كلوجه؛ يبسكويت:نوشابهءشيرينى معمولى؛ شيرينى خامه اى.انواع بفكك نمكى:جييس؛ سوسيس:كالباس.ساندويج 
آمادهءانواع غذاهاى آماده مانند همب كر كنسروءتن هاى مختلف» كمبوت و... 
در شرايطى كه مجبور به خريدن و استفاده از اين مواد مى شويد آنها را در بركه اى به نام خريدهاى غيرمجاز بنويسيد.مواظب باشيد 
كه هرماة 











بنج خريد يكك وعده أى در اين بركه نوشته نشود.خريدهاى غيرمجاز كه براى دو وعده به كار مى روند را دوبار 
در بركه بنويسيد. 

بهتر است تا حد امكان غذاها را به صورت روزانه خريدارى كنيد و هميشه از غذاهاى تازه استفاده نمائيد.با اين حال ب غذاها 
مثل خشكبار را مى توان به صورت ماهانه خريدارى كرد. 

نكاتى درمورد خريد غذاها 

تا حد امكان مواد غذايى را به صورت تازه خريدارى كنيد.در صورتى كه از مواد غذايى بسته بندى استفاده مى كنيد به علامت 
توجه كنيد. 








استانداردءشماره ثبت و تاريخ مصرف آ 


شناسايى سبزيهاءميوه ها و شيرآلوده به راحتى امكان يذير است ولى كوشت و تخم مرغ كاهى آلوده هستند و اين آلود كى مشخص 
نكاتى كفته مى شود تا هنكام خريد به آنها توجه كنيد. 





')كوشت را از مكانهايى نهيه كنيد كه نسبت به بهداشتى بودن ككوشت و بيمار نبودن دام اطمينان داريد. 

")قهوه اى بودن رنكك كوشت در اثر سوختككى سرمايى است و از نظر بهداشتى مشكلى ندارد. 

؟)وجود نقاط سياه رنكك؛نقاط سفيد رنكك و نقاط سبزرنكك هر كدام نشان دهنده ى نوعى باكترى يا قارج است ببنابراين از خريد 
اين كونه كوشتها خوددارى كنيد. 

نكاتى در مورد خريد جكر كوسفند» كاو يا مرغ: 

١)جكر‏ بزركك و سفت نباشد جرا كه اين علامت سرطان داشتن دام مى باشد. 

"لبه هاى جكر بايد تيز باشد.تيز نبودن لبه هاى جكر نشانه ى مسموميت مزمن دام است. 

")وجود ذرات ريز در جكر شبيه سنكك ريزه هاى نرمى هستند »نشانه ى غير قابل مصرف بودن جكر | 

؟)جكر را بررسى كنيد تا در آن كيست؛ كرمهاى ريز و...وجود نداشته باشد. 


اتى در مورد خريد ماهى: 








١)ماهى‏ تازه داراى جشمهاى برآمده و شفاف است و قرنيه ى آنها كاملل مشخص مى باشدء ولى جشمان ماهى مائده؛ جرو 
كدر مى باشند و حالت كردى خود رااز دست داده اند. 

؟)رنكك زرد يا قهوه اى ماهى و داشتن سطح لزج نشانه ى فاسد بودن ماهى مى باشد. 

")انكشت خود را روى بدن ماهى فشار دهيد .اريس ازبرداشتن انككشت جاى انككشت روى بدن ماهى به شكل فرورفته باقى ماند» 
ماهى فاسد شده ولى اكر بدن ماهى به شكل اول بازكشت ماهى تازه مى باشد. 

؟)فلسهاى ماهى مانده رنكك خود را از دست داده اند و به راحتى از بدن ماهى جدا مى شوند. 








اتى در مورد خريد تخم مرغ: 

١)تخم‏ مرغ رااز جاهايى خريدارى كنيد كه زود به زود تخم مرغ مى آورند.مغازه هايى كه هفته ها طول مى كشد تا تخم مرغ هاى 
خود را بفروشند و سيس تخم مرغ تازه بياورند. جاى خوبى براى خريد تخم مرغ نيستند. 

؟)تخم مرغ را درمقابل نور نككاه كنيد و حجم كيسه ى هوابى آن را ببينيد»هر جه قدرحجم كيسه زيادتر باشد نشانه ى مانده تر 
بودن تخم مرغ است. 

*)اكرتخم مرغ ها را توى ظرف آب بيندازيمءتخم مرغ هاى نازه زير آب مى روند ولى تخم مرغ هاى مانده و فاسد روى آب مى 
ايستند, 

؟)تغيير رنكك سفيده ى تخم مرغ به رنكهاى سبز.صورتى:سياهءقرمز: يا آبكى شدن سفيده نشان دهنده ى تخم مرغ مى باشد. 
جكونه غذاها را نككهدارى كنيم؟ 

تاحد امكان سعى كنيد كه غذاهاى تازه خريدارى كنيد و نيازكمترى به نككهدارى غذا داشته باشيد.مثلا به جاى اينكه جند كيلو 
سبزى خورشتى خريده و آنها را بعد از شستن و يختن» بسته بندى كرده و نككهدارى كنيد مى توانيد هر بار به اندازه ى مصرف يكك 
دفعه سبزى خريدارى كرده و از آن غذا تهيه كنيد. 

براى هر وعده ى غذايى به اندازه ى مصرف غنذا بيزيد, تا نيازى به نككهدارى غذاهاى آماده نداشته باشيد.اكر درشرايطى مجبور به 
نكهدارى غذاهاى آماده شديد: 

١)به‏ اندازه ى مصرف هرنفرغذا در ظرف بريزيد واكر غذا درظرفهاى شخصى افراد غذاهاى دست خورده ها باقى ماند آنها را دور 
ببنديد و اكر ذاى اضافه 





بريزيد. سايرغذاهاى دست نخورده ربه صورت در باز قرار ندهيد ؛بلكه از همان ابتدا در آن را 





خواست»؛ درظرف را باز كرده و به او غذا بدهيد و دوباره در ظرف را ببنديد. 

؟)غذاهاى باقيمانده را به صورت در بسته؛ بيرون يخجال نكهداريد تا سرد شوند و يس از سرد شدن آن را در يخجال نكهدارى 
كنيد. مواظب باشيد كه يس از سرد شدن »غذا بيرون يخجال باقى نماند. 

*)غذاها را به صورت در بسته دريخجال نككهدارى كنيد. 

اكر غذاى شما به اندازه ى جند وعده ى غذايى مى باشدء هربار به 

آن برداشته و كرم كنيد 





اندازه ى يكك وعده ى غذايى |( بار كرم كردن غذا خوددارى كنيد. 





در مورد نككهدارى غذاهاى خام به نكات زير توجه كنيد: 

١)غذاهايى‏ كه زود فاسد مى شوند و غذاهايى مانند كوشت كه براى نككهدارى آنها مجبور به منجمد كردن آنها هستيد, را زود به 
زود خريدارى كنيد تا نياز نباشد زمان زيادى آنها را نككهدارى كنيد. 

”)غذاهايى مانند برنجه لوبياء نخود. عدس. ماشء لبه ماكارونى و...را كه بيرون از يخجال نككهدارى مى كنيد در جاهابى نكهداريد 
كه خنكك باشد ‏ مرطوب نباشد از مواد شوينده و موادى كه داراى بو هستند دورباشند ‏ طورى بسته بندى شوند كه حشرات نتوانند 
وارد آنها شوند تا با كمى فاصله از ديوار و زمين قرار كيرند. 

“)سبزيها و ميوه را بشوييد سبس صبر كنيد تا آب آنها خشكك شود و بعد آنها را در يخجال نكتهدارى كنيد.اكر زمان نكهدارى آن 
قدر زياد است كه موجب بلاسيده شدن آنها مى شود ,بعد از آنكه آنها را شستيد و آب آنها خشكك شد آنها را در كيسه هاى 
فريزى قرار دهيد و در كيسه را محكم ببنديد و آن كاه اين كيسه را در يخجال نكهدارى كنيد.سبزى هاى بركدار مانند ريحان را به 





جاى كيسه ى فريزى در كيسه هاى يارجه أى قرار دهيد. 


*)اكر از مواد غذايى منجمد استفاده مى كنيد آنها را در دماى يابين 





نكهداريد و فقط زمانى كه مى خواهيد آنها را مصرف كنيد :بخ آنها را باز نمائيد.مواد منجمد را به قسمتهايى تقسيم كنيد كه 
هرقسمت به اندازه ى مصرف يكك وعده باشد.اين قسمتها را در بسته هاى جداكانه قرار دهيد نا براى مصرف هروعده فقط يخ يكك 
قسمت را باز كنيد و از جند بار نيم زدن و باز شدن نيم مواد غذايى جل وكيرى شود. 

0)غذاهاى كرم را در يخجال قرار ندهيد و در يخجال را مدت زيادى باز نكذاريد اين كارها باعث بالا رفتن دماى يخجال شده» 
زمينه ى فساد مواد نككهدارى شده در يخجال را فراهم مى كند. 

#)از كذاشتن غذاهاى دربازءغذاهاى بدون ظرف؛ ريختن غذا به يخجال خوددارى كنيد جرا كه باعث بو كرفتن يخجال همجنين 
رشد ميكروبها در يخجال مى شود. 

1)ميوه ها و سبزى ها را به طور كامل و خورد نشده نككهدارى كنيد. نكلهدارى ميوه و سبزى به شكل خورد شده باعث از بين رفتن 
مواد مغذى آن مى شود.به طورمثال خورد كردن خيار به شكل سالاد و نككهدارى آن حدود 78 ويتامين :© آن را از بين مى برد. 
8)تخم مرغ را به شكل نشسته در يخجال نككهدارى كنيد.وقتى تخم مرغها را در جاى مخصوص آنها قرار مى دهيد طرف نوكك ت 
آنها را به طرف بايين بككذاريد.البته هنكامى كه مى خواهيد تخم مرغ را مصرف كنيد ابتدا آن را به خوبى بشوييد و سيس آن را 





نكاتى درمورد يختن غذاها 

١)غذاهايى‏ را كه مى توان به دو صورت بخته و خام مصرف كرد؛ به شكل خام مصرف كنيد.به طورمثال نا جايى كه امكان دارد 
كوجه فرنكى را به شكل خام مصرف كنيد.مى توانيد تخم مرغ را بخته و كوجه را به شكل خام در كنار آن مصرف كنيد... 

")تا حد امكان غذاها را به شكل آب بز مصرف كنيد و كمتر ازغذاهاى سرخ كرده و يا كباب شده استفاده كنيد. 

*)براى خوش طعم كردن غذاها از ادويه هايى مثل شنبليله؛ بونه»نعناع» كرد غوره؛ غاراء آب ليمو و كرد ليمو و...استفاده كنيد.فلفل» 
زرد جوبه را كمتر به كار ببريد.با اين ادويه ها طعم غذا را بهتر كنيد و تا نياز به نمكك كمترى داشته باشيد. 


؟)براى يختن غذاها از ظروف آرام يزيا بخار بز استفاده كنيد و كمتر حرارت تند و مستقيم را به كار ببريد. 
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)به جاى نمكك معمولىءاز نمكك يد دار استفاده كنيد. 

*)نمكك يددار و آبليمو را بعد از يختن غذا يا در لحظات آخر يختن به آن اضافه كنيد .تا مدت زيادى حرارث تبينند. 
)براى سرخ كردن غذاها از ظروف تفلون استفاده كنيد تا روغن كمترى مصرف شو 
8)روغنهايى كه حرارت زيادى ديده اند و كف كرده يا رنكك آنها تغيير 

كرده است و يا دود كرده اند را مصرف نكنيد. 








4)بى كه در آن سبزى يا كوشت بخته ايد دور نريزيد و آن را در يختن غذاها به كا رببريد. 
١٠)از‏ بختن غذا در ظروف مسى بدون روكش و ظروف آلومينيومى خوددارى كنيد. 


قرار دهيدء سيس آب آن را ريخته و آنها را بيزيد. 





١١)حبوبات‏ را قبل از يختن جند ساعت در آب 
)مواد منجمد را ابتدا درحرارت اتاق قرار دهيد نا يخ آنها به آرامى باز شود .سيس شروع به يختن آنها كنيد. 


منبع:كتاب درمان بيماريها با تغذيه(غذا درمانى) 
مصرف سوسيس و شكلات در ايجاد سردردهاى ميكرنى موثرند 


بيك مت مغز و اعصاب كفت: غذاهايى جون سوسيس, رُامبون» شكلات و بعضى از انواع ينيرها در بيدايش سردردهاى 





ب خالت . شاره به اين د به رت نذا افزود: نوع اول؟ 3 2 نَ 
ميككرنى دخالت دارند. وى با اشاره به ايتكه سردردها ب سه صورت تظاهر مى كنندء افزود: نوع اول؛ سر درد حاد است كه بدون 
سابقه قبلى و به طور ناككهانى ايجاد شده وااكر در “كذشته سابقه سردرد در بيمار وجوه داشته باشد اين سردرد از نظر شددت و 
كيفيت و محل درد با سردردهاى قبلى تفاوت 


حاد معمولا سير نسبتا تدريجى دارند و در مدت جند هفته يا جند ماه بروز مى كند. اين نوع سر درد اكر در افراد مسن ديده شود و 


وى دومين دسته را سردردهاى تحت حاد ذكر كرد و كفت: سردردهاى تحت 





سير طولانى داشته باشد بايد جدى كرفته و بررسى كامل ا أن صورت كيرد. وى خاطر نشان كرد: نوع سوم سردردء سردردهاى 
مزمن است كه ساليان سال وجود داشته و كناهى نيز حملات سردرد آن باعث ناراحتى و ناتوانى بيمار شده ولى سير خوش خيم 
دارد. دكتر محمد اسلامى در خصوص درمان سردرد اظهار داشت: درمان سردرد بستككى به علت آن دارد به عنوان مثال سر درد 
ناشى از منثزيت؛ تجويز داروهاى آنتى بيوتيكك مناسب و انجام عمل جراحى در اثر سردردهاى ناشى از تومور از روشهاى درمانى 
مبردردهاست. 

وى در خصوص سردردهاى عصبى و ميكرن ابراز كرد: يكك سرى عوامل زمينه ساز وجود دارد كه براى بيشككيرى از اين نوع 
سردردها بايد عواملى مانند استرس» خستكى؛ كرسنكى و نور زياد را به حداقل رسائد. 





ايش سردردهاى ميكرنى دخالت داشته 


جا كه مصرف برخى غذاها همجون سوسيس.ء رامبون» شكلات و بعضى از ينيرها در بيدابد 


اين متخصص مغز و اعصاب در يايان با اشاره به اينكه بعضى از غذاها ممككن است در بيا 





باشندء» يادآور شد: سردرد نقش 





دارند لذا توصيه مى شود. بيماران از اين نوع غذاها و يا ساير غذاهايى كه باعث تشديد درد آنها مى شود. خوددارى كثند. 
منبع: ماهنامه دنياى سلامت شماره 8 


غذاى كمكى براى رشد نوزاد ضرورى است 


غذاى كمكى در شيرخواران بايد بس از شش ماهكى در تغذيه روزانه آنها لحاظ شود زيرا رشد كامل ذهنى و جسمى كودك در 
رين موضوع امنت. 

دكتر احمد برورش؛ فوق تخصص كوارش و تغذيه اطفال به باشكاه خبرنكاران كفت: با تاكيد سازمان جهائى بهداشت نوزادان بايد 
تا شش ماهكى فقط از شير مادر 
وى افزود: با اين وجود از شش ماهكى به بعد شير مادر به تنهابى در رشد كافى كودكك موثر نيسته بنابراين بايد تغذيه كودكك با 
غذاى كمكى آغاز شود كه در درجه اول استفاده از حريره بادام سوب رقيق و سرلاكك هايى مثل سرا 
011». 5لالا 53/311317 /الالالالالا/ مط 





يه كننك, 





برئج توصيه عى شوة: 


سوء تغذيه 





تعر 
سوء تغذيه يكى از مهمترين علل مركك و مير و ناتوانى در كودكان مى باشد . عدم تعادل بين مواد غذايى و انرزى مصرفى با نياز 
بدن براى رشد » نككهدارى وعملكرد اعضاى بدن ؛ عامل ايجاد اين ناهنجارى است . 

كاوشيكور و ماراسموس 7 نمونه از كمبود انرزى - بروتثين از 
اختلاف 





عار مى باشتد 


ن اين دو نمونه بر اساس عدم وجود ادم و تورم بين بافتى است كه در كواشيوكور اين ادم وجود دارد ولى در ماراسموس 





اين علامت را نداريم . ماراسموس بدنبال عدم دريافت بروتثين و كالرى است ولى كاوشيكور بدنبال عدم مصرف كافى بروتثين 


اسث. 
اكر جه بعضى علامتها بين دو نمونه متفاوت است ولى در واقع مارسموس حاصل تطابق بدن با كرسنكى است ولى كاوشيكور » 
حاصل عدم تطابق بدن با كرستككى مى باشد 

دراين بيماران كمبود ريزمغذيها مشل 1 


بيماران ديده مى شود مثل يونهاى سديم ؛ كلر ؛ بتاسيم » هيدرورن . 





يد » روى و نيز ويتامين ها مثل ويتامين 48 و (] وجود دارد . اختلاللل يونى نيز در اين 


سوء تغذيه هر اندام را حقيقتاً تحت تأثير خودش قرار مى دهد . اسيدهاى آمينه محصول بروتثينها هستند كه در عملكرد اندامها نقث 


.يولوزى اندامها تحت تأثير اين مواد مى باشند . 





مهمى دارند . همجنين رشد سيستم ايمنى و عملكرد 
© اهميت بيمارى 

سازمان بهداشت جهانى تعداد كودكان مبتلا به سوء تغذيه را در جهان حدود 777 ميليون نفر كزارش كرده است . حدود79 
درصد كل كودكان زير 7 سال در كشورهاى در حال توسعه وزنشان نسبت به سنشان كمتر از نرمال است و دو سوم ازاين كروه در 
آسيا زندكى مى كنند كه 7 برابر ميزان در كشورهاى بيشرفته مى باشد و بقيه در آفريقا زندكى مى كنند 

ابن كودكان از نظر رشد وزنى و رشد قدى دجار اختلاللى مى باشند . اين كود كان نقص در عملكرد ايمنولوزيكى دارند . اين 
كودكان دجار اختلال رفتارى » از جمله بى قرارى » بي #2 فرص دار 72 








ت ؛ هيجان و عدم توجه كافى هستند 





مركك در كودكان زير 7 سال بدنبال سوء تغذيه رخ مى دهد . 
» درايران: 


7 #درصد كودكان دجار فقر تغذيه اى از نوع بروتثين وانرزى هستند كه 77 درصد بصورت متوسط تا شديد دجار اين مشكل 








7 نا 77 درصد از دختران و زنان 77 تا 77 درصد از كودكان و 7 درصد از مردان دجار كم خونى ناشى از سوء تغذيه هستند 


7 هتنا 72 درصد از كل كودكان ايرانى درجاتى از كواتر را دارند . 
#مركك و مير كودكان زير 7 سال در سال 7977 به ميزان 77 در هزار كودكك بدنيا آمده مى باشد 

7 #دردص كودكان زيرخط رشد وزن و77 درصد زير خط قد نرمال هستند . كه در روستاها بيشتر از شهر مى باشد . نسبت وزن 
به قد نرمال در سنين نوجوانى خيلى كمتر از نرمال مى باشد . 

#فقط 77 درصد از مردم از لحاظ ميزان و نوع تغذيه ( برو 
در ايرات سه عامل مهم سوء تغذيه شامل : 

#عدم دسترسى به غذاى كافى و مناسب از لحاظ بروتئين , جربى , كربوهيدرا 


- #عدم رسيدكى و نككهدارى مناسب كود كان در دوران رشد از طرف والدين . هم حمايتهاى جسمى و هم حمايتهاى روانى » 





و انررى ) در حد مناسب هستند . 








- #عدم وجود سيستمهاى مناسب سرويس دهنده سلامتى بخصوص آب و بهداشت محيط ) 
© علل : 
عدم تغذيه كافى كه شايعترين علت در كشورهاى در حال توسعه است . تغذيه كافى از لحاظ ميزان و كيفيت غذاى خوراكى ( 


ع 79239 احرطيلة »نري 77277 ورصند و زرا 





داو 





نيز بهداشت غذا در جهت جلوكيرى از عفو 





7 
اهميث دارد . 

بيمارى هاى مزمن نيز مشل بيمارى هاى مزمن كليوى , عصبى - عضلانى ‏ قلبى - مادرزادى , سرطانها و بيماريهاى متابوليكك 
روزسيستيكك از علل مهم سوء 
در كواشيوكورعدم دريافت بروتثين خوراكى كافى و يا عدم جذب مناسب بيروتثين از طريق اسهال مزمن يا عفونتهاى روده اى و يا 
از دادن يروتئين مثل خونريزى . سوختككى و عدم ساخت برو 
علائم و نشانه ها : اين بيماران دجار ضعف رشد وزنى و نقص در رشد قدى هستند ؛ تغييرات رفتارى بصورت بى قرارى و عدم 
توجه كافى همراه با اختلالى اضطراب ‏ بى علا.قكى ( آياتى ) و كاهش توجهات اجتماعى همراه است . علائم مربوط به كمبود 
ريزمغذيها و ويتامينها شامل : 


مادرزادى 





كافى در بدن بدنبال بيماريهاى كبدى بوجود مى آيد 





: علائم شامل : بى حسى . كم خونى ؛ سردرد » كاهش عملكرد شناختى و تورم زبان » تغييرات ناخن دست 








أخير در رشد و تغييرات و نقص فكرى - مغزى 

ن 1: شب كورى ؛ ضايعات قرنيه جشم ؛ نقص در رشد و تغيبرات مو ديده مى شود . 
#ويتامين د : عدم رشد كافى » ريكتز ؛ كمبود كلسيم 

#اسيدفوليكك : تورم زبان» كم خونى و اختلال عصبى - عضلانى 


ديكر علائم كاهش بافت زيرجلدى در ياها ء دستها , باسن و صورت . اين بيماران ادم در انتهاى اندامها دجار ادم مى باشند . 








#در دهان تغييرات كنار لبها روى زبان و آتروفى برزهاى زبانى مشاهده مى شود 
#تغييرات در شكم بصورت اتساع شكمى ثانويه به ضعف ماهيجه هاى شكمى ظاهر شده و نيز علائم بزركى كبد را مشاهده مى 


#بوست خشكك و يوسته بوسته همراه با زخمهايى در نواحى برجسته بدن ديده مى شود همراه با تغييرات تيره شدن يوست روى 





نواحى يوست بدنبال صدمات بوستى » التهاب بوست شايع است و تيره كى يوست در نواحى يوشيده بدن ديده مى شود . 








'نغييرات ناخن بصورت شكاف هاى برآمده نيز وجود دارد . 
ات مو شامل نازكك . كم يشت » ش شكننده , به آسانى كنده شده ور 





بو به سمت قهوه أى تيره يا رو 





حالت موها به صورت زبر و خشن تغيير مى كند . 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه عاننام از ونلإ دنار 


ن بيماران مستعد به عفونت نيز هستند از جمله عفونتهاى انكلى شايع است . تغييرات مغزى شامل عدم توجه ؛ بى حالى ؛ بى 





هوشى و كما نيز مى باشد 

علائم آزمايشكاهى : علائم كم خونى , كاهش ميزان بروتئين خون و كاهش ميزان كراتينين خون و كاهش قندخون مشاهده ميشود 
. اين بيماران از نظر عفونتهاى خونى » ادرارى ؛ مدفوع بايد جكك شوند. 

از نظر فيبروز. تست عرق جكك مى كردد .عملكرد كبد , كليه , بانكراس نيز جكك مى كردد 

اندازه كيرى قد » وزن » نسبت وزن به قد و نيز ميزان قطر عضله غيرنرمال است 

درمان : ابندا بايد علت سوء تغذيه مشخص كردد و در سوء تغذيه نياز كالرى روزانه 777 تا 772 كالرى به ازاى هر كيل وكرم در 








روز است . در موارد شديد سوء تغذيه بسترى بايد انجام كيرد 


#غذاى روزانه بايد حاوى بروتثين ؛ كالرى , انرزى و مواد غذابى ريز مغذى كافى بر اساس سن و جنس و فعاليت روزانه باشد . 





“غذاى وى بايد بهداشت كافى را داشته باشد . 
#در 7 هفته اول غذاى فرد با سوء تغذيه شديد بايد با غلظت 77 درصد تهيه كردد بتدريج غلظت آن را افزايش داده و به غلظت 


7رصيد زسائك. 





ى و در صورت نياز به ميزات دوز درمانى براى 7 تا 77 روز تنظيم شود 


كرد 


أنتى بيوتيكها بايد بصورت 
#در موارد شديد مى توان مايعات درمانى راز طريق داخل صفاقى و يا داخل استخوانى تزر 
«مصرف روغنهاى كياهى بهتراز روغنهاى است زيرا بهتر جذب مى شوند . 


#شروع مصرف داروهاى ويتامينى و نيز ريزمغذيها مثل آهن ؛ روى ؛ كلسيم 





غذاهايى كه بجه ها را آرام مى كنند 


بيش دبستانى به آن ميتلا 





بيش فعالى يكك اختلال رفتارى شايع | ت كه حدود 8 تا ٠١‏ درصد از كودكان 
احتمال ابتلا به | 





اختلال در يسران ” برابر بيشتر از دختران استء اما علت اين تفاوت هنوز ناشناخته است . مطالعات فراوانى روى 





نقش عوامل تغذيه اى در بيش فعالى كودكان مبتلا انجام شده است كه نتايج برخى از آنها را مرور مى كنيم. 

اسيدهاى جرب ضرورى 

برخى از اسيدهاى جرب كه در بدن ساخته نمىشوند, ولى در حفظ سلامت انسان نقش حياتى به عهده دارند؛ اسيدهاى جرب 
ضرورى ناميده مى شوند. اسيدهاى جرب ضرورى عبار تند از : اسيدهاى جرب امككا -, امككا -* و آراشيدونيكك . 

مغز انسان حدود 5 درصد جربى دارد كه اسيدهاى جرب امككا-” سهم بيشترى را به خود اختصاص داده است. يكى از نقشهاى 
مهم اسيدهاى جرب ضرورىء ارتباط و انتقال بين سلولهاى مغز است. اسيد جرب امككا -" كه براى رشد و عملكرد مغز ضرورى 
است ممكن است رفتار» حافظه و كمبودهاى رفتارى و شخصيتى را بهبود بخشد. يافتههاى مطالعات نشان داده است كودكان مبتلا 
به بيش فعالى داراى سطح يايين ترى از اسيدهاى جرب ضرورى هستند كه در نتيجه مشكلاتى در ياد كيرى» رفتارء خواب و عملكرد 
بن اسيدهاى جرب امكا-" بودن مشكلات كم 





ايمنى آنان ايجاد مى كند؛ به طورى كه در يسران © تا 17 سال كه داراى سطح يا 





خوابى بيشترى ديده شده |/ 


بهترين منبع اسيدهاى جرب امكا -8: ماهىهاى آزاد مثل سالمون. ساردين؛ مكو و شاه ماهى است و منابع اسيدهاى جرب امكا-ى 





كنجد, تخمه كدو تنبل و تخمه آفتابكردان هستند. ديككر منابع اسيدهاى جرب ضرورى (امكا- *و امكا- *) آج هاء لوبياى سويا» 





روغن بادام زمينى و روغن زيتون است. 

روى 

مطالعات يافتههاى مختلف ارتباط بين كمبود روى و بيش فعالى را نشان داده است, به طورى كه سطح سرمى روى در كودكان 
مبتلا به بيش فعالى به طور قابل توجهى يايين تراز كودكان طبيعى بوده است.كمبود روى در كود كان مشكلاتى از قبيل 
خشونت؛كج خلقىءكريههاى زياد. بيزارى و نفرت و ناتوانى در تمركز را ايجاد مى كند. كوشتء ماكيان» شير و محصولات لبنى 
هدرصد كل ميزان روى غذايى را تشكيل مى دهند. انواع ساي ركوشتهاء جككرء بنيره غلا.ت كاملء لوبياهاى خشكك, مغزها و 


بز منابع نسبتا خوب روى هستند. 

















محصولات سويا 
عم 
كميوة كلسيم ممكن ات د 


شير ينيره نان» بستنى» ماسثه سبزيجات 








ى فعالى را به وجود آورد. بنابراين مى توان با تنظيم يكك برنامه غذايى مناسب حاوى كلسيم نظير 


سبز مانند كلم؛ برككهاى سبز شلغم يا مكملهاى كلسيم: اين كمبود را بر طرف 





كرد. 
1-7 
يافتهدهاى برخى از مطالعات نشان داده اند كه مصرف شكر ممكن است سطح آدرنالين را در كودكان به ميزان ٠١‏ برابر اقزايش 
دهد. بنابراين اين نتايج بيانكر ارتباط مستقيم بين رفتارهاى خشونت آميز با دريافت شكر بالاست. ويتامينهاى كروه 8 :كمبود 
ويتامينهاى كروه 8 در كودكان فعال شايع است. نتايج يكك مطالعه روى 77 كودكك مبتلا به بيش فعالى نشان داد كه مصرف 
روزانه 7٠١‏ تا ٠٠‏ كرم فسفاتيديل سرين به مدت "ماه منجر به بهبودى قابل توجهى -47درصد- در ظرفيت ياد كيرى و رفتارى 


آنان شده است . 








منيزيم 
نتايج برخى از بررسىها نشان داده اند كه كمبود منيزيم در كودكان بيش فعال وجود دارد . به طورى كه با دريافت منيزيم بيش 
فعالى در آنان به ميزان قابل توجهى كاهش يافته است. منابع غذابى منيزيم عبارتند از : مغزهاء حبوبات؛ غلات آسياب نشده و نيز 
سبزيجات ب ركك تيره و شير. 

آلرىهاى غذايى 

آلرىهاى غذايى مى توانند باعث بروز نشانههابى از بيش فعالى شوند براى مثال : شكرء شكلات؛ تخم مرغ كندم » رنككهاء طعم 
دهنددهاء افزودنىها و ذرت. (در حال حاضر حذف اين مواد از برنامه غذايى كودكان آسان نيست زيرا به راحتى در دسترس 
كودكان است.)اكر اين مواد غذابى را تا ! هفته حذف كنيم بعد از 1 هفته هر اروز در ميان مى توانيم به غذاى كودك هر كدام را 
اضافه كنيم. بءوسيله حذف كردن اين مواد از برنامه غذايى و بازكرداندن آن بعد از مدنى مى توانيد تشخيص دهيد كه آيا كودكان 
فعالى دارند يا 


نشانههايى ؟ 





توصيههاى تغذيه اى براى كود كان مبتلا به بيش فعالى 
-رزيم كم شكرء برهيز از خوردن قندهاى ساده و شيرينىها 
- استفاده بيشتر از برو تئينها مثل مرغ؛ تخم مرغء كوشت قرمز 

- حذف يا كاهش آلرزنهاى غذايى مثل: بادام زمينى» تخم مرغ شكلات. ينيره شكرء كندم؛ سوياء كيلا.سء آلبالو توث 
فرنكىكشمشء نوشابههاء هلو آلوء برتقال ييسكويت» سيب» توت؛ كوجه فرنكى؛ خيار؛ آدامس» سسء آبليموه كنسروهء مرباء 
ترشىء كمبوتهاء قهوه و جاى . 

- درمان كمبودهاى تغذيه اى و استفاده از مكملهاى غذايى 





- حذف يا كاهش افزودنىهاى خوراكى و رنككهاى مصنوعى مثل : بادام بو داده » ادويههاى معطر . آبنباتهاء كيككهاء دسرهاء 
غلات صبحانه و نوشابهها 
- استفاده از منابع غذايى حاوى امكا- "مانند ماهى » روغن زيتون و كردو در برنامه غذايى روزانه 


- استفاده از ميوه و 





رى تازه 
- حذف غذاهاى سرخ شده 

- محدوديت مصرف فرآوردهاى لبثى 

- حذف كاكائو. شكلاتهاى حاوى قهوه ونسكافه؛ نوشابههاى رنكى؛ جييس و 





- افزايش مصرف آب 
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غذاهاى رنكارتى بخوريد! 


مترجم: فاطمه زرمهر 
اين مسئله كه غذا بايد زيبا و رنكارنكك باشد غير قابل انكار است. جوى نوئل نويسنده مطالب بزشكى در اين باره دليل قوى ارائه 
مى دهد. به نظراو يكك ريم غذايى با طيف و سيع و متنوعى از ميوه ها و سبزيجات رنكارنكك آخرين توصيه متخصصان علم 
سلامت است. لورلى ديساكرا مدير موسسه ملى سرطان امريكا برنامه الى تحت عنوان مزه كردن طيفى از رنككها را براى امريكابيان 
بياده نموده و خوردن ميوه جات و سبزيجات با بنج رنكك اصلى زرد, نارنجى ؛ قرمزء سبز و آبى همراه با سير و ييازهاى سفيد را در 
هر روز توصيه مى كثد. 

جات و سبزيجات رنكارنكك در ببشكيرى از بيماريها جه نقشى دارد؟ زمانى كه شما غذاهاى رنكارنكك در بيشكيرى را در 
ظرف غذاى خود مى بينيد اين را مى دانيد كه براى سلامتى خود قدم بزركى برداشته ايد. شما تركيبات مفيدى از سبزب 
جات را كه براى بيشكيرى از حملات قلبى؛ سرطان؛ و ديابت و ساير امراض حاد لازم است از اين طريق كسب مى كنيد. به عنوان 
مثال ليكوين كه باعث قرمزى رنكك كوجه فرنكى است نقش بسيار مهمى در كاهش خطر ابتلا به سرطان بروستات . سرطان ريه 
سرطان يستان و حتى بيماريهاى قلبى دارد.رنكك دانه هاى كياهى راهنماى خوبى براى استفاده از تركيبا 











ات و ميوه 





شمند بيشترى همون 
ويتامين هاء مواد معدنى و فيبر و همجنين فيتوشيميابى ها كه در رفع مسموميت بد ن كمكك بزركى مى كند هستند. همجنين مانع از 
رشد تومورها و فعال شدن زن هاى محافظ بدن مى كردد.دانيل نادو متخصص غدد درون ريز بدن و مدير مركز تغذيه , غدد درون 
بسيار مهم محافظتى دارند. به عنوان مثال 
اسيز نيره به عنوان يكك داروى تكك مرحله است . اين سبزى داراى سه نوع آنتى اكسيدان بسيار مهم مى باشد كه 
شامل لوتئين رنكى براى جل وكيرى از لكه هاى فساد مى باشد كه در دوران بيرى باعث كورى جشم است. خوردن يكك فنجان 
اسفناج خخام 018 ويتامين 7؛ 75 فوليكك اسيد و مقدار قابل توجهى از وينا 





ريزو ديابت هامبتون مى كويد تقريبا تمام سبزيجات و ميوه جات با رنكك هاى تير 





اسفتاج با رن 


ن كا مورد نياز روزانه بدن 








همه مواد مغذى موجود دراسفناج در مقايسه با كاهو بيج كه رنكك سبز روشنى دارد و بدون طعم و بدون كالرى است ؛ بسيار 
جشمكير مى باشد. با توجه به همين يافته در مورد ارزش كياهان و سبزيجات رنكارنكك اكنون باغبانان در صدد برورش و توليد 


مثل كونه هاى جديد و رنكى ترى از سبزيجات و ميوه جاث هستند. 





لئوناردو يايكك بروفسور علم باغبانى و توليد سبزيجات و ميوه جات در اين باره مى كويد : شعار ما خوراكك رنكار: 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه جمننام از ونلإ دار 


سلاعتى است. آنها خوش طعم » خوش رنكك و در عين حال مفيد براى سلامتى هستند. بروفسور بايكك خالق توليد كنشده نوعى 
هويج است كه داخل آن نارنجى و رنكك ظا 
برن در حال فعاليت براى توليد نوعى هلوبا كوشت قرمز رنكك است. رنكك دانه ها آنتوسيانين هاى قوى راكه به طور مثال در زغال 





اهرى آن خرمايى مايل به قرمز است . در همين زمينه همكار يروفسور يايكك با نام ديويد 


اخته و كيلاس يافت مى شود را اضافه كرده و همين امر باعث افزايش خاصيت آنتى اكسيدان مى شود. 
در آخراينكه شما براى كشيدن تابلو سلامتى خود به ميوه جات و سبزيجات رنكارنكك نياز داريد. 


منبع: كروه ترجمه سلامت نيوز 





اب و نكهدارى مواد غذايى 


روغن بسيارى از غذاها در روغن سرخ مى شوند و به بسيارى ديككر روغن را به عنوان اشنى اضافه مى كنند. مانند برنج » سالاد 
و... . ووغن مصرفى ما دو منشا مختلف دارد: حيواتى و نباتى. 


روغن حيوانى مملو از كلسترول است و مصرف آن توصيه نمى شود. روغن نباتى هم به دو صورت مايع و جامد عرضه مى شود. 


فرم مايع داراى اسيدهاى جرب اشباع نشده است كه ارزش غذايى بيشترى دارد ؛ ولى در مقابل حرارت و نور آفتاب آسيب بذيرتر 


اسث. 





روغن نباتى جامد هيدروزنه فاقد اسيدهاى جرب اشباع نشده است ؛ اما در مقابل تغييرات دما مقاومتر است و ديرتر خراب 
ميشود.نكات قابل توجه در خصوص تهيه و مصرف روغن: 


١‏ - علايم ظاهرى فساد در روغن شامل افزايش بوء غليظتر شدن روغن مايع . تغيير رنكك و تند شدن آن است. 





١‏ - هنكام خريد روغن به برجسب توليد آن )بروانه بهره بردارى و بروانه بهداشتى و تاريخ مصرف دقت كنيد. 

7 - روغن را در محلى خنكك و دوراز نور و هوا و در ظروف دربسته نكاهدارى كنيد. درظرف روغن را بس از مصرف حتما 
ببنديد. 

؟ - هنكام مصرف روغن ء از حرارت كم استفاده كنيد. حرارت دادن زياد و طولانى » روغن مايع را خراب مى كند و روغن سوخته 
عى توائد سرطائزا باشد, 

- روغن اضافى مصرف شده را به ظرف اصلى روغن برنكردانيد. 

8 -از مصرف مجدد روغنى كه جندبار حرارت ديده , جدا خوددارى كنيد. 

1- روغن مايع نبايد از سويا تهيه شده باشد. روغن حاصل از سويا براى توليد روغن جامد استفاده مى شود ودر حالت مايع 


بسرعت خراب مى شود. روغنهاى مايع استاندارد موجود در بازار ايران » معمولا از آفتابكردان تهيه شده است. 





/- در مجموع سعى نيد حتى الامكان روغن ترى براى طبخ غغذا استفاده كنيد. غذاهاى آب بز معمولا ارزش غذايى بيشترى 
دارند و خطر افزايش جربى خون نيز بااستفاده از آنها كمتر ميشود. 
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استفاده از جوانه ها در سالاد سلامتى را تضمين مى كن 





استفاده از انواع جوانه ها در سالاد به ويزه جوانه كندم به علت دا ريم از جاقى بى مورد جلو كيرى مى كند. 

دكتر سيد على ابوالحبيب متخصص داخلى در كفتكو با باشكاه خبرنكاران افزود: امروزه اكثر افراد جامعه از جوانه ها به طور منظم 
استفاده نمى كثند و معمولا سالاد را با انواع سس تزئين مى كنند و آن را بعد از غذا ميل مى كنند كه كارى اشتبا 
صورتيكه اكر سالاد با جوانه ها مصرف شود جون اين مواد طبيعى و خامه هستند باعث سنكينى معده و خواب آلودكى نخواهد 


شلد 


أسث. ف 
است. در 





وى كفت: باتوجه به اينكه بيشتر حجم معده را اين جوانه ها بر مى كنند فرد زودتر احساس سيرى كرده و دجار جاقى بى مورد و 
سردردهاى ميكرنى نمى شود. 

وى تصريح كرد: جوانه به ويزه جوانه كندم ازانواع ويتامين ها غنى بوده و از آنزيم زيادى نيز برخوردار است بنابراين هنكام استفاده 
غدد بزاقى كاملا ترشح و سيستم كوارشى فوق العاده فعال مىشود و كمتر دجار بيماريهاى كوارشى , جرم دندان و بيوره لثه 
خواهيم شد. 

باورهاى نادرست درباره غذاها 

باورهاى نادرست و دانش ناكافى از غذاها كه برخى نيز به باورهاى اجتماعى تبديل شده و به دنبال آن موجب تغيير وزيم غذايى 
افراد شده است مى تواند خطرهايى را براى سلامتى افراد ايجاد كند. 

نتى تغذيه" "7 أع]0]11]0035ا211يا به تعبيرى سايت" قلعه تغذيه "به جند باور نادرست افراد 
امكان را 





كارشتاسان تغذيه در سايت 


درباره غذاها اشاره كردهاند. آكاهى از اين باورهاى غلط علاوه بر اينكه ممكن است موجب تغيير رفتار غذايى شود 





نيز به شما مىدهد كه از همه مواهب خخدادادى و غذاهاى متنوع بهره برده و لذت ببريد و به ارتقاى سلامت و شادابى خود نيز 
* قند موجب ابتلا به ديابث مى شود 


يكى از رايجترين باورهاى غلط تغذيهاى اين است كه مردم فكر مى كنند خوردن قند موجب ابتلا به ديابت مى شود. 





اكر شما ديابت نداريد» مصرف قند و شكر به تنهابى باعث ديابت نمى شود بلكه يكك ريم غذايى بركالرى » داشتن اضافه وزن و 
زندكى كم تحرك از جمله عوامل مهمى است كه در بروز ديابت نوع دوم نقش دارد. 

اكر شما بيمارى قند داريد مقدار شكر و كربوهيدارت خوراكى خود رابا كمكك يكك كارشناس تغذيه بررسى كنيد و مقدار قند 
خونتان را كنترل تماييد. 

* تمام جربىها مضر هستئد 

تصور اينكه تمام جربىها مضر هستند از جمله باورهاى غلط تغذيهاى استء در حالى كه بدن همه ما به جربىها احتياج دارد. 


جربىها به جذب مواد غذابى , انتقال هاى عصبى و حفظ غشاى سلولى كمكك مىكند. البته اينها فقط بخشى از كار جربى 





اهاست, 
تمام جربىها يكسان نيستند. بعضى از جربىها به سلامت ما كمكك مىكنند در حالى كه بعضى ديكر خطر بيماريهاى قلبى را 
افزايش مى دهند. 


اداوقتى كه جريوها 





از مقدار مورد نياز مصرف شوند موجب اضافه وزن . ناراحتى قلبى و برخى انواع سرطانها مى شوند. 
بهترين روش اين است كه در ريم خود جربىهاى خوب و غير اشباع مثل روغنهاى مايع و دانههاى روغنى را جايكزين جربى هاى 
بد مثل جربىهاى اشباع و جرب ترانس مثل روغن جامد و هيدروزنه كنيم 

* با مصرف نكردن نان و برنج (كربوهيدرات ها) وزن كاهش مىيابد! اين هم از تصورات غلط است كه افراد فكر مىكنند با 
نخوردن نان و برنج وزن كاهش مىيابد. 

اصلىترين بيام بيشتر ريم هاى كم كربوهيدارات اين است كه 


كربوهيدارتها باعث توليد انسولين و قند مىشوند كه در نتيجه به اضافه وزن منجر مىشود بنابراين با كم خوردن كربوهيدارتها 





وزثمان را از دسث مىدهيم. 
اما در همين حال كارشناسان تغذيه معتقدند اين يكك باور غلط تغذيه است زيرا خيلى از ريمهاى كم كربوهيدارت به اندازه كافى 


د احتياج روزمره بدن را تامين كنند بنابراين بدن ما براى تامين انرى اقدام به سوزاندن 





كربوهيدارت ندارند كه 








كربوهيدارتهاى ذخيره شده(كليكوزن) مى 


وقتى كه بدن ما اقدام به سوزاندن كليكورن مى كند , آب از دست مىدهد. 





ت اين است كه در كنار از دست دادن آب بدن ء اين رزيمها كه كم كربوهيدارت هستند اغلب كالرى محدود دارند. 





"زيبا كاوه بى "كارشناس تغذيه در اينباره به خبرنكار علمى ايرنا مى كويد بدن يكك فرد معمولى روزانه به ونا 


7ه 


برنج و سيب زمينى نامين شود272 : م777 7 درصد نيز از طريق جربىها و77 7 27916 7 


درصد بقيه هم از بروتئينها تامين 


شود. 


لذا افرادى كه كربوهيدارتها رااز رزيم غذايى شان حذف ويا كم مى كنند موجب مىشود خيلى از مواد مغذى مورد نياز بدن كه 
از همين طريق جذب مىشود از غذاى آنان حذف شود و سلامت آنان با مشكل رو به رو شود. 

اين كارشناس تغذيه خاطرنشان كرد بيشتر از7777 7 واحد كالرى در روز نبايد از ريم غذايى كم شود. 

وى توصيه كرد بهتر است افراد تعادل و تنوع را در ريم غذايى خود حفظ كنند و از همه نوع مواد غذايى استفاده نمايند اما متعادل 





سورب 

كاوه بى بهترين توصيه را اين سفارش بيامبراكرم (ص) مىداند كه فرموده است تا ككرسنه نشدهاى دست به غذا نبر و قبل از آنكه 
سير شوى دست از غذا بككش. 

» حذف وعدههاى غذابى به كاهش وزن منجر مىشود 

خيلى از افراد فكر مى كنند اكر يكك وعده غذا نخورند يعنى كمتر خوردهاند و وزن كم مى كنند. 

كارشناسان تغذيه مى كويند اكر ما يكك وعده غذا نخوريم؛ بدن ما اين بيام را مىدهد كه ما كرسنه هستيم بنابراين عمل متابوليسم 
را كاهش مى دهد نا اين نخوردن ما را جبران كند, لذا در نوبت بعدى ما ميل داريم غذاى بيشترى بخوريم. 

اغلب اوقات از دست دادن يكك وعده غذايى موجب مىشود ما كالرى بيشترى نسبت به مواقعى كه به دفعات مىخوريم؛ مصرف 


ص 





ت كه به دفعات و مقادير كمتر بخوريم تا قند خونمان نيز تنظيم شود. 


اغلب مى شنويم كه افراد مى كويند ككوشت قرمز نمىخورند. بعضى مطالعات نشان مىدهد مصرف كوشت قرمز به دليل وجود 





جربىهاى اشباع موجود در آن به ناراحتىهاى قلبى منجر مى شود اما در حقيقت حتى كوشت مرغ با يوست جرب نيز ممكن است 
به همان ميزان كوشت كوساله و كوسفند جربىهاى اشباع داشته باشد. 
كارشناسان تغذيه مىكويند اين كه به طور كلى كوشت قرمز براى سلامت شما مضر است يكك باور غلط تغذيهاى اسث. 


آنها توصيه مىكنند به جاى اينكه كو 





ت فرمز را به طور كامل حذف كنيد قسمتهاى كم جرب مانند مغز ران » ران و راسته را 


نصرف كيد 
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سس مايونز جاشنى باب ميل همه 





اولين بار در سال14:0 ميلادى و در شهر منهتن بود كه كارخانجات توليد سس مايونز كار خود را آغاز نمودند. سس هاى مايونز 





در شيشه و در اندازه هاى مختلف در سوبر ماركت ها و ديكر فروشكاه ها به فروش مى رسيد. 
سس مايونز نوعى سس غليظ. سفيد و كرم مانند است كه سرد سرو مى شود. اين سسء امولسيونى از روغن نباتى مى باشد كه در 


اين سس مورد استفاده قرار مى كيرند. 





زرده تخم مرغ معلق است و سركه يا آبليمو و انواع اديويه جات براى مزه دار كردن 
به كزارش 


شود. افراد جاق هميشه با حسرت به آن نكناه مى كنند وبه افراد لاغرى كه مى تواتند با خيال راحت در سالادشان از آن استفاده 





ار سلامت نيوزه سس مايونز از آن جيزهايى است كه به محض شروع رزيم هاى لاغرى خوردن آن حرام مى 





مى كنند» غبطه مىخورند. اما آيا واقعا سس مايونز تا اين حدخطرناكك است و آيا غير از ضرر جيز ديككرى هم دارد؟ 
مايونز فايده هم دارد 


شايد باور نكنيد؛ ولى به تازكى تحقيقات بر روى سس مايونز به نتايج اميدوا ركنندهاى رسيده است. در آكوست سال 7٠٠١‏ نتايج 








تحقيقى در مجله تغذيه بالينى امريكا به جاب رسيد. به عقيده بزوهشكران | إبى؛ مصرف مايونز در دوران قاعد كى 
خانمهاء درد ناشى از آن را در روزهاى اوليه اين سيكل كاهش مىدهد. 

به علاوه؛ از آنجابى كه؛ ويتامين ا نقش عمدهاى در كاهش مركك ناشى از سكته دارد؛ دريافت منظم آن از طريق مواد غذايى ماتع 
از بروز سكته مىشود.اما اين حرفها دليل نمىشود كه روزى يكك ياقيل سس مايونز بخوريد. 

دكتر مسعود كيمياكره به عنوان ب 
تمايل؛ براى افراد بىضرر و بلامانع است ولى نبايد در مصرف اين ماده غذايى افراط كرد. همواره بايد حد تعادل را رعايت كرد تا 


هميشه بتوان از خوردن مايونز دركثار غذا و سالاد لذت برد 





.يهه معتقد است <: خوردن روزانه يكك قا. 





«اخورى سس مايونز» در صورت 


مختصرى از شرايط توليد: 

سس هايونز از دسته سس هاى سرد به حساب مى آيد زيرا در توليد آنها از حرارت دهى استفاده نمى شود مواد اوليه آن شامل 
روغن مايع :تخم مرغ خام ؛شكر ,نمك , خردل ؛ آبءيسركه و صمغها مى باشد كه مهترين آنها روغن مايع ( حدود 988:/) مى باشد 
اين مواد اوليه به ترتيب خاصى وارد دستكاهى بنام ميكسر شده و با همديكر مخلوط مى شوند و حدود ٠١‏ دقيقه طول مى كشد نا 
اينكه مايونز آماده شود . تخم مرغ مصرفى بايستى از قبل شستشو و توسط مواد ضد عفونى كننده اى مثل كلر ‏ ضد عفونى كرد يده 
و سيس يوسته آن جدا شده ودر فرمول استفاده كردد . كليه مواد اوليه مصرفى بايستى قبل از مصرف از نظر ميكروبى و شيميايى 


آزمايش شده ودر صورت تائيد شدن مصرف كردند . 





نحوه انتخاب: 





-١ :‏ نام محصول -١‏ آدرس ومشخصات كارخانه *- تاريخ توليد و 





در موقع انتخاب محصول بايستى به موارد زير توجه نمائ 
انقضاء ؟- تركيبات تشكيل دهنده - بروانه ساخت از وزارت بهداشت ضمناً افراد داراى بيمارى قلبى از سس مايونز كم جرب 


استفاده نمائيد . 


نحوه نككهدارى و مصرف : 





در يخجال نككهدارى شوند به مدت ماه قابل نكهدارى هستند در صورتيكه همه سس يكجا مصرف 
5 ك براى برداشتن آن استفاده كرده و سيس درب ظرف را محكم بسته و در يخجال نككهدارى 
شود . مصرف آن نيز ممككن است به همين صورتى كه خريددارى مى شود و يا مخلوط با يكسرى مواد مثل آب ليمو. شكر ويا 
مقدار كمى ماست صورت 
هشدارها و مخاطرات: 


مسن هاق سرد ذو صور 


و 





نمى شود بايستى از قاشق 








از آنجائيكه سس مايونز داراى حداقل 88 درصد روغن مى باشد براى افرادى كه جاق هستند و يا داراى بيماريهاى نظير جربى بالاو 
بيماريهاى قلبى و عروقى هستند توصيه نمى شود و اين افراد مى توانند از مايونز كم جرب استفاده نموده و يا آن مقدار 
مايونز كه يزشكك آنها توصيه مى كند مصرف نمايا 1 





. غسمناً سس مايونزى كه در آن براكسيد بالا رفنه باشد ممكن اسث ايجاد 
سرطان نمايد. 

نوع و نحوه تشخيص فساد ظاهرى: 

در سس مايونز ممكن است مه نوع فساد رخ دهد: -١‏ فساد ميكروبى همراه با بادكرد كى ظرف محتوى سس ( بجز شيشه ) وايا 
ترش شدن آن و يا هر دوى آنها مى باشد .1- فساد شيميايى : در صورتيكه سس مايونز در هواى آزاد قرار كيرد روغن ماع موجود 
در آن اكسيده شده و مقدار زيادى براكسيد در آن تشكيل مى كردد كه باعث ايجاد بوى ماهى در سس مى كردد .يراكسيد در 
صورتيكه به مقدار زياد وارد بدن مى شود باعث ايجاد سرطان مى شود . *- كاهى اوقات نيزسس مايونز بدليل اشكالات توليد 
دوفاز مى كرد و فاز روغن آن جدا مى كردد كه اين فساد فيزيكى محسوب مى كردد . 
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تغذيه سالم با تنوع مواد غذابى 





سبزى ها و ميوه هاءنان دو غلات و ساير مواد طبيعى بيشترين نيازهاى بدن را تأمين مى كند. 

دكتر مظهرى متخصص تغذيه در كفتكو با باشكاه خبرنكاران افزود:خواب و وعده هاى غذايى مناسب ذخاير انرى مورد نياز بدن 
را تأمين مى كند و خوردن صبحانه سنتى كه شامل عدسى نان و ينير و كردو است يكك تغذيه سالم و مناسبى براى افراد به خصوص 
دانش آموزان است. 

وى كفت:عادت دادن كودكان و نوجوانان به مصرف سبزى ها به صورت خام و خوردن يرتقال و نارنكى و همجنين مصرف 
موادى كه از خشكبار و دانه ها تهيه شده ضمن اين كه ذائقه بجه ها را از ولع مواد قندى باز مى دارد روند سرعت بخشيدن به رشد 
آن هارا شامل مى شود. 


وى يادآور شد: هر جه تنوع ريم غذايى وجود داشته باشد و افراد خواب كافى كرده و صبحانه ميل كند علاوه بر يكك ريم 





و تغذيه سالم توانايى ياد كيرى در افراد به خصوص دانش آموزان تقويت مى شود. 

مصرف كنجدء خستكى فكرى را كاهش مى دهد 

دانه كنجد مىتوانئد خستكى فكرى را كاهش دهد و همجنين بهترين ماده غذايى براى كسانى است كه كارهاى فكرى انجام 
مى دهلد. 

به ككزارشسلامت نيوز به نقل از ايسناء دائه كنجد داراى مواد معدنى ماتند مسء منيزيم؛ كلسيمء آلومينيوم؛ كروم؛ كلرورس ديم 
س» آهن» فسفرء نيكل و ماده بروتثينى مهم ليزين» هورمون نباتى» جربى و 2٠‏ درصد روغن مى باشد. 

جنائجه هنكام خواندن كتاب احساس خستكى كرديدء كافى است مقدارى كنجد بو داده ميل كنيد تا خستكى شما برطرف شود. 


همجنين دانش آموزان و دانشجويان مى توانئد در شبهاى امتحان از اين اكسير بسيار مفيد استفاده كنند. 








كياه يكك نوع جربى حاوى فسفر است كه وجود آن براى اعصاب و نسوج بسيار ضرورى است و مغز و غدد بدن انسان 
نياز زيادى به آن دارند. حتى تقويت حافظه انسان نيز نياز زيادى به اين ماده دارد. 

مقدار خوراك طبى كنجد براى هر نفر ١8‏ كرم استء اما در خوردن آن نبايد زياده روى شود زيرا ديرهضم بوده و باعث خارش» 
بد بوبى دهان و سردرد مى شوند. خنثى كننده زيانهاى احتمالى آن عسل و يا بو دادن آن قبل از خوردن است. 
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غذاهايى كه بوست را جوان مىكنند 
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بنج كنج زيبايى 





انسان را جوان نككه دارد يا جوانى را به سالمندان بازكرداند. اما بسيارى از ما از شيوه زندكى سالم كه تغذيه درست هم جزئى از آن 
استء غافليم. در اينجا به ينج ماده غذايى كه تامين كننده جوانى؛ شادابى و زيبايى ما استء اشاره مى كنيم. 

روغن زيتون 

تزديكك به جهار دهه اسث كه محققان هفت كشور دنيا به اين نتيجه رسيدهاند كه استفاده از روغن زيتون از جمله دلايل اصا 


كاهش بيمارىهاى قلبى و سرطان در جزيره كرت در يونان بوده است. هماكنون مىدانيم كه روغن زيتون حاوى مقادير زيادى 





بوليفئول است؛ آنتىاكسيدانهايى قوى كه مى توانئد بيمارىهاى وابسته به افزايش سن را از ما دور كنند. ريم غذابى كشورهاى 


حوزه درياى مديترانه كه روغن زيتون يكى از مواد اصلى آن استء از مدتها يبش براى سلامت انسان از جمله كاهش خطر سكته 








مغزى: بيمارىهاى قلبى» سرطان بستان. سرطان ريه و برخى از انواع فراموشى مفيد تشخيص داده شده بود. 

ماست 

در سالهاى دهه 7١‏ كرجستان به عنوان كشورى كه بيشترين تعداد صدسالهها را دارد. شناخته شد. كزارشها نشان داد كه راز 
طول عمر مردم اين كشورء خوردن ماست اسث. كرجه خواص ضدييرى ماست هنوز به طور كامل اثبات نشده ولى واضح است كه 
ماست منبع غنى كلسيم و محافظ استخوان است. از سوى ديكر؛ اين ماده غذايى حاوى باكترىهاى خوبى است كه سلامت دستكاء 
كوارش را تضمين مى كند و ميزان ابتلا به بيمارىهاى كوارشى وابسته به سن را كاهش مىدهد. 

شكلات 

مردم جزاير سن بلاس در سواحل ياناماء 4 بار كمتر از ديكر مردم ياناما به بيمارىهاى قلبى مبتلا مى شوند. دليل اين موضوع كاملا 
روشن است. مردم اين جزيره نوشيدنى دارند كه در آن كاكائو مخلوط مى كنند. كرجه بسيارى از مردم بدون توجه به خواص 
كاكائو و فقط به علت طعم مطبوعش آن را مصرف م ىكتندء اما اعتقاد به خواص دارويى كاكائو از دير باز رايج بوده است. 
براساس تحقيقات جديد. مشخص شده كه كاكائو حاوى فلاونوثيدها است. اين تركيبات كه منشا كياهى دارند. حاوى 
.. آنتىاكسيدانها تاثير عمدهاى در كاهش فشار خون و تسهيل كردش خون دارئدء بنابراين همانطور كه 


ديدن جعبه شكلات؛ شادى را به قلب شما مى آورد. مصرف آن هم در صورتى كه بهطور صحيح و مناسب باشدء در اقراد سالم 





نتىاكسيدانها 


مى تواند به سلامت قلب و عروق كمكك كند. تثوبروماين هم تركيب ديكرى است كه به مقدار جزيى در شكلات موجود است و 
تركيب اين دو ماده شيميايى (و احتمالا ديكر مواد موجود در شكلات) به ايجاد احساس نشاط در مصر ف كنندكان شكلات منجر 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه /اننامر از ودلإ دنار 


مى شود. 
ماهى 

نزديكك به 7 سال است كه محققان تلاش مى كتند بفهمئد جرا ساكنان آلاسكا به بيمارىهاى قلبى دجار نمى شوند. شايد تنها دليل 
اين امر مصرف بالاى ماهى باشد. ماهى منبع غنى امكا *است كه از رسوب كلسترول در رككها جلو كيرى مى كند و در نتيجه مانع 
از ضربانهاى نامنظم قلبى مىشود. ماهى يكى از منابع خوب آهن است و آهن در خونسازى و همجنين در حفظ مقاومت بدن در 
برابر ميكروبها نقش مهمىبه عهده دارد. آهن موجود در ماهى به كونهاى است كه جذب آن در دستكاه كوارش آسان بوده وبه 
خوبى در بدن به مصرف مى رسد. علاوه بر آن» آهن موجود در ماهى جذب آهن منابع كياهى را هم افزايش مىدهد بنابراين نقش 


مهمىدر بيشكيرى از كمخونى ناشى از فقر آهن به عهده دارد. 








تحقيقات دانشمندان روشنكر اين موضوع است كه فندق منبع غنى جربىهابى است كه خاصيتى مشابه روغن زيتون دارد. فندق 
همجنين منبع انواع ويتامينهاء مواد معدنى و آنتىاكسيدانها است. فندق به دليل دارا بودن مواد نشاستهاى؛ كلسيمء يتاسيم: فسفرء» 
منيزيم» سديم و آهنء غذاى مناسبى براى مبتلايان به بيمارى قند است. اين كياه همجنين براى تقويت بدنء به ويزه در دوره نقاهت 
مفيد و مقوى رودهها و معده است. زنانى كه در ميان دو عادت ماهانه خونريزى دارند براى درمان آن بايد جوشانده يوست فندق 
بخورند. براساس اين كزارش؛ روغن فندق براى از بين بردن سرفه؛ درد سينه و كبد مفيد است. براى جل وكيرى از ريزش مو يوست 
فندق را بسوزانيد و خاكستر آن رابا بيه خوك مخلوط كرده و قسمتهايى را كه مو ريخته با آن ماساز دهيد. آنهايى كه كارهاى 
فكرى مى كتند بايد فندق بخورند زيرا به دليل داشتن فسفر زياد مغز را تقويت مىكند. فندق اكر به مقدار كم خورده شود به هيج 
وجه مضر نيست ولى افراط در خوردن آن موجب ايجاد نفخ» كاز شكم و استفراغ مىشود. افراد سردمزاج بايد فندق را با آب و 


عسل خورده و كرم مزاجها با سكنجبين ميل كنند. 





ايه كودك دجار استفراغ 


- در صورتى كه كودكك تهوع دارد به مدت 7 تا 7 ساعت دادن غذا را قطع كنيد ولى هر 77 دقيقه حدود 7 تا 7 قاشق غذاخورى 
مايعات سرد به كودكك بدهيد . 

















- اككر بعد از 7 تا 7 ساعت استفراغ كودك متوقف شد حدود 77 ميلى ليتر يا حدود 7 تا 7 قاشق غذاخورى شير و يا بوره نسبتاً رقيق 
به كودكك 











- اكر بعد از دادن يوره يا شير كودكك استفراغ نكرد بعد از دو ساعت مجدداً همان مقدار شير يا بوره رة 





كم به مقدار غذاى داده شده اضافه كنيد 




















- در صورتى كه كودكك بعد از هر بار دادن غذا استفراغ كند و نشانه هابى از كم آبى در كودكك ديده شود بايد سريعاً به مركز 





بهداشتى مراجعه كند . 

















- اكر استفراغ كودكك به دنبال سرفه زياد باشد مثالا كودكك سرماخورده است و به دنبال سرفه شديد استفراغ مى كند به مادر توصب 


كنيد كم كم به او در حالت نشسته غذا بدهد و بعد ازغذا مدتى به حالت ايستاده ويا نشسته باشد . 
جند بيشنهاد براى خوردن تخم مرغ و قطره آهن 

براى زير دو ساله ها 

جنانجه كودك زير 7 سال داريد و به تخم مرغ هم علاقه مند است حتما خبر و توصيه زير را بخوانيد. 


اكر توصيه انجمن قلب امريكا در مورد مصرف تخم مرغ براى بزركسالان حداكثر 7 تا 7 عدد در هفته است در عين حال توصيه 


رسمى براى خوردن تخم مرغ در كودكان وجود ندارد اما بهتر است جندان از ريم بالغين دور نباشد. كفته مى شود هر عدد تخم 


مرغ به طور متوسط 777 ميلى كرم السترول دارد و توصيه مت ان تغذيه نيز مبنى بر مصرف همين اندازه اسث يعنى به عبارتى 
هر روز يكك تخم مرغ نه بيشتر و كاه كه كوكو يا كيكك در منزل بخته مى شود بايد اين تعداد رااز حد 7 تا 7 عدد خوردن تخم 
مرغ هفتكى كم كرد. 


مسوولان بهداشتى جامعه معتقدند مشكل كوتاه قدى كودكان بيشتر ناشى از كمبود روى است و يكى از راه هاى درمان كنجاندن 


تخم مرغ در برنامه غذايى بجه هاست. روى در رشده بلوغ جنسىء سلامت و شادابى بوست و مو تاثير قابل توجهى دارد. 








دكتر جعفر بهزاد متخصص تغذيه مى كويد: خواص اين ماده معدنى حياتى بس از يخته شدن از بين نمى رود و ساختمان آن نيز 


حفظ مى شود. 





به اعتقاد وى تخم مرغ در شمار نخستين موادى است كه بايد در رزيم كودكك لحاظ شود و دليل اين امر را غنى بودن تخم مرغ از 
ن ها مى دائد. 





جربى؛ روى؛ آهن؛ فسفرء سلئيوم؛ يتاسيم و انواع ديكر ويتا 
كودكتان با قطره آهن مشكل دارد؟ 

فقر آهن هنوز هم در كشور ما شايع است و به همين علت بايد آهن اضافى را به صورت قطره هاى خوراكى به كودكك دادء تا نياز 
وى به آهن برطرف شود. نوزاد تا حدود 7 ماهككى از ذخيره هاى آهن بدن خود استفاده مى كند اما بعد از اين نياز دارد تا آهن را 


به طور اضافى دريافت كندء به ويه كودكانى كه شير مادر مى خورند در معرض خطر فقر آهن هستند جون به اعتقاد متخصصان 





تغذيه شير مادر آهن كافى براى كودك تامين نمى كند اما بيشتر شير خشكك ها با آهن غنى شده اند و در حد برطرف كردن نياز 
آهن كودكك هستند. 

مشكل كجاست؟ 

بزركك ترين مشكل والدين در استفاده از قطره آهن؛ بروز تغيير رنكك هاى دندان در كودكان است. دندان هاى كودكان يكك ساله 
به هنكام خوردن قطره آهنء سياه يا قهوه اى مى شوند و همين موضوع سبب مى شود بسيارى از والدين مصرف قطره را قطع كثند. 
ينج توصيه مهم: 

اول: اين كه قطره آهن را به كمكك قطره جكان تا حد امكان در انتهاى دهان كودكك بريزيد نا كمترين تماس را با دندان هاى او 


داشته باشد. 





دوم: براى كود كان بزركك تر مى توان قطره آهن را با آب سيب مخلوط كرد و به كودكك آموزش داد تا آن را با كمكك نى بنوشد. 
دراين صورت دندان ها تماس كمترى با آهن خواهند داشت. 

سوم: بعد از خوردن قطره آهنء دندان هاى كودكك را بلافاصله با آب يا مسواكك هاى انكلشتى كوجكك تميز كنيد. 

جهارم: كفته مى شود ويتا. 


كنيد خوردن اين دو همزمان نباشد. 


باعث جذب بيشتر آهن مى شود و لبنيات و جاى جذب آهن را كاهش مى دهد.بنابراين سعى 








بنجم: بهتر است از شير دادن به كودك بلافاصله يس از خوردن قطره آهن برهيز 
متخصصان توصيه مى كنند مصرف قطره آهن تا حدود دو سالكتى ادامه يابد و يس از آن هم در برنامه غذايى كودكان غذاهاى 


حاوى آهن را بككنجانيم تا نياز آنها به اين عنصر ضرورى تامين شود. 





با مصرف مواد غذايى همجون سبزى هاى تيره مانند اسفناج» حبوباتى نظير لوبيا و عدس» تخم مرغ زردآلود و انج 
كوشت قرمز و ماهى مى توان تا حد زيادى از خطر فقر آهن در كودكان و بز ركسالان. بيشكيرى كرد. 





حلوا ارده غذابى مقوى براى صبحانه 


حلوا ارده حاوى بروتثين ويتامين 2 (]:8 و ليستن و حاوى اسيدهاى يرجرب غير اشباع است. 
دكتر كيمياكر متخصص تغذيه و رزيم درمانى در كفتكو با خبرنكار باشكاه خبرنكاران افزود: حلوا ارده يكى از مغذى ترين مواد 
غذايى براى صبحانه ما ايرانىها محسوب مى شود هر كرم آن ف كالرى و "١‏ درصد جربى دارد اردهها ذاراى كنجد است و خود 


أن 8٠‏ درصد بوده كه شامل اسيدهاى يرجرب اشباع شده مثل اسيد 





كنجد داراى بروتثين ويتامين 2 .00 8 و است مقدار روغن 
اولئيكك است. 


وى ادامه داد: حلوا ارده براى 





بدن و كم كردن اشتها مناسب است افراد مى توانند به خاطر شرينى كه دارد اين ماده غذايى را 
با بنير يا با ماست مصرف كثند. 
كيمياكر كفت: افرادى كه از ريم غذايى خاص تبعيت مىكنند يا ديابت دارند بايد در مورد مصرف آن احتياط كنند و اين ماده 


غذَايى مىتواند به صورت ساندويج براى دانش آموزان به عنوان ميان وعده و يكك عصرانه مقوى استفاده شود 
خوراكى هابى براى مردان و زنان 


نويسنده:كلناز ميكاييليان 


آيا مى دانيد امروزه محققان علم تغذيه ثابت كرده اند كه مى توان با مواد غذايى به جنكك بيمارى ها رفت؟ اكر بيمار هم نيستيد 








مى توانيد با غذاهاى سالم حفاظى محكم و قدرتمند به دور سلامتى خود بكشيد تا از دست هر بيمارى مصون باشيد. مى ت 
امتحان كنيد. براى يافتن اين حفاظ محكم. راحت و خوشمزه؛ نمونه هايى از غذاهاى سالم را براى 1: ايان و خانم ها ذكر مى كنيم: 
خوراكى هاى فوق العاده براى مردان 

سس كوجه فرنكى 

مردانى كه به مقدار زيادى كوجه فرنكى» سس كوجه فرنكى و يا مواد حاوى آن را مصرف مى كنشد؛ خود را در برابر سرطان 


بروستات ايمن مى كنند. دانشمندان و محققان دانشكاه هاروارد عادات غذايى بيشر 





5 مرد را مورد بررسى قرار دادند و 





دريافتدد احتمال ابتلا به سرطان يروستات در مصرف ميزان كوجه فرنكى و سس آن؛ نسبت به عده اى كه اين كار را انجام نمى 
دهند حدود 80 درصد كمتر است. دليل اين امر وجود نوعى كاروتنوثيد به نام اليكوبن؛ است كه در كوجه فرنكلى به وفور يافت 
مى شود. اما آنجه دانشمندان را به تعجب وا مى دارد اين است كه جرا آب كوجه فرنككى داراى جنين تاثير بازدارنده اى 
متخصصان با بررسى هاى ديككر دليل اين امر را مشخص كرده اند؛ كوجه فرنكى به منظور جذب بهتر ليكوين بايد با يكك يا جند 
نوع جربى بخته شود بنابراين بزشكان مصرف كوجه فرنكى يخته را براى آقايان بيشتر توصيه مى كنند. 

كنجد 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه نام از و دل دنار 


مصرف منظم روزانه كنجد؛ روى و مواد معدنى اصلى روزانه ى كه براى عملكرد طبيعى دستككاه توليد مثل مردان با ارزش هستند 


وا مهيا مى كند. به نظر مى رسد كه فقدان مواد خذابى مى توائد به كاهش * 





سترون منجر شود. دريافت «روى؛ كافى در رفع اين 





وضعيت موثر است (روزانه ١١‏ ميلى كرم براى مردان توصيه مى شود و مصرف بيش از 5٠‏ ميلى كرم آن خطرناكك است). در يكك 
بررسى انجام شده به 117 مردى كه ميزان تستوسترون و تعداد اسيرم هايشان كم بود توصيه شد كه به مدت 88-30 روزء روزانه از 
٠روى؛‏ استفاده نمايند. يس از اين مدت تعداد اسبرم ها و ميزان تستوسترون آن ها به ميزان قابل توجهى افزايش يافت. مى توان 
جهت تامين روى مورد نياز بدن از ساير منابع غنى از روى نظير كوشت,. ماهى مغزها نيز استفاده كرد. 

كلم بروكلى 


اخيرا محققان دانشكاه هاروارد دريافتند كه مصرف سبزى هايى مثل كلم بر وكلى از ابتلا به سرطان مثانه مى كاهد, دانشمندان ريم 





غذايى حدود 8٠٠٠١‏ مرد را مورد بررسى قرار دادند و به اين نتيجه رسيدند؛ احتمال ابتلاى افرادى كه هفته أى بنج وعده يا بيشتر از 
ابن سبزى غنا مصرف حى كتدد (طى ده سال)) تسيث به كسائى كه اين كار را أنجام نمى دهدد. به ميزان نضف كافش عى ياباده 
ضمن اينكه بر وكلى و كلم (به علت داشتن آنتى اكسيدان فراوان) به عنوان بهترين غذاهاى بازدارنده از بيمارى هاى ديكر هم تلقى 
عن شويه 

كره بادام زمينى 

اككر مى خواهيد قلب سالمى داشته باشيد؛ روى نان سوخارى صبح خود كره بادام زمينى بماليد! 

بيمارى هاى قلبى به عنوان اصلى ترين عامل مركك و ميرزنان و مردان است. اما مردان در سنين يايين هم قربانى آن مى شوند. 
محققان دانشكاه ايالتى بنسيلوانيا اثر كاهندكى كلسترول ريم غذايى موسسه قلب آمريكا را با ريم غذابى يرجربى كه بر يايه بادام 
ازمينى بود مقايسه كردند. برنامه غذايى اين موسسه شامل كربوهيدرات بيشترى بود. رزيم بادام زمينى علاوه بر كربوهيدرات؛ حاوى 
8 درصد جربى نيز بود. يس از 75 ساعت هر دو رزيم؛ كلسترول بد (إ(آ-]) را كاهش دادند. اما رزيم بادام زمينى باعث كاهش 
ترى كليسيريد نيز شد و ميزان كلسترول خوب (-!11]0) را كم نكرد دكتر «بنى كريس اترتون؛ نويسنده اصلى تحقيق در ايالت 
ينسيلوانيا مى كويد:كره بادام زمينى داراى جربى بيشتر استء اما اين جربى كه همان جربى غير اشباع تكك ظرفيتى است براى 
سلامتى شما مفيد اسث.ه 
هندواته 

مردان تنا سن 0ه سالكى بيش 


يتاسيم خطر ابتلا به بيمارى فشار خون بالاو سكته مغزى را كاهش مى دهد. صحت اين بررسى در بى صدور مجوز اداره خوراكك 





آن است كه غذاهاى سرشار از 





.نان از بيمارى فشار خون بالا رنج مى برند. مطالعات حاكى 


و دارو مبنى بر اينكه تولي دكت دكان مى تواتدد روى برجسب داروها مطالبى در ارتباط با غذاهاى سرشار از يتاسيم و بيمارى 





برفشارى خون بنويسندء به اثبات رسيده است. يكك نكه بزركك هندوانه نسبت به يكك موز و يكك فنجان 





آب برتقال» حاوى يتاسيم 
بيشترى است (حدود 886 ميلى كرم). بنابر اين از خوردن هندوانه به خصوص در فصل تابستان غافل نشويد واز طعم آن لذت 
بريد 

خوراكى هاى فوق العاده براى زنان 

يايايا 





اه كاليفرنيا و سانفرانسيسكو يس از اتمام آزمايش خون 
كه ميزان ويتامين 0) خونشان كم بود 


اين ميوه استوايى دو برابر بيشتر از برتقال ويتامين ©) دارد. دانشمندان دان 
نفرء دريافتشد احتمال ابتلا به انواع بيمارى هاى كيسه صفرا در 





يكى عمدد يابايا با اندازه متوسط (حدود ٠٠‏ كرم) حاوى 188 ميلى كرم ويتامين 00 و 114 كالرى است و به عنوان يكى از بهترين 
منابع اين ويتامين محسوب هى شود. 
دانه تخم كتان (برزكك) 





اها به طور عمده از اين دانه (با طعم آجيل) براى بهبود طعم و افزودن فيبربه نان استفاده مى كنند. اما دانشمندان دريافتئد كه اين 
دانه كوجك قهوه اى مايل به قرمز سر 
مبارزه با سرطان سينه محسوب مى شود. يكى از اخبار جالب سال كذشته در مورد سرطان سينه حاكى از آن بود كه با افزودن اين 


از تركيبات شبيه به استروزن است كه ليككنانس ناميده مى شود و به عئوان ماده اى براى 





دانه به ريم غذايى؛ رشد تومور در زنان مبتلا به اين نوع سرطان به طور قابل ملاحظه اى كمتر شد. شما مى توانيد كيكك هاى 





كوجكك رائيز با اين ماده خوراكى مزه دار كنيد؛ اما آسان ترين راه براى بهره كيرى از ليكنانس ها اين است كه جند قاشق 
غذاخورى از تخم كتان را روى خوراكك صبح خود بياشيد. مى توانيد براحتى آن را داخل مخلوط كن و يا آسياب هاى قهوه خرد 
نيد 

بنير سويا 


غذاهاى حاوى بروتيين سويا (به ميزان زياد) ميزان كلسترول را كاهش مى دهند, همجنين كركرفتكى دوران يانسكى را كم مى 
كنند و استخوان ها را تقوبت مى كنند. دليل اين امر ايزوفلان ها (نوعى مواد شيميايى كياهى در سويا كه ساختارى مشابه استروزن 





ند) مى باشد. آزمايش هاى انجام شده در مورد حيوانات شواهد بسيارى در اختيار متخصصان قرار داده» تحقيق در مورد انسان 
ها هم حاكى از آن بود كه مصرف 4٠‏ ميلى كرم ايزوفلان براى استخوان ها (بويزه ستون فقرات) مفيد است. در ضمن دو بررسى 
ديكر نمايانكر اين مطلب بود كه مصرف فلا- 2١‏ ميلى ككرم از اين ماده به تسكين كركرفتكى دوران بانسكى كمكك مى كند. 
نصف فتجان سويا داراى 1ن 1ه ميلى كرم ايزوفلان است. 

كلم برك 

اين سبزى به ظاهر كم اهميت» با بيمارى بوكى استخوان كه بسيارى از زنان كهنسال به آن مبتلا مى شوند مبارزه مى كند. بسيارى 
از تحقيقات حاكى از آن است كه علاوه بر دريافت ميزان كافى كلسيم و ويتامين (1 ويتامين 6 نيز در حفاظت از استخوان ها نقش 


رين بررسى هاى انجام شده در زنان» محققان دريافتشد زنانى كه به مقدار كافى مواد غذايى 








مهمى دارد. با توجه به يكى از بزرك 
سرشار از ويتامين »| (روزانه حداقل 4٠١‏ ميكروكرم) مصرف مى كنند طى ١٠٠‏ سال حدود ٠7‏ درصد كمتر با شكستكى لككن مواجه 
مى شوند. دانشمندان خاطرنشان مى كتند كه سبزى هاى با بركك سبز تيره مثل كلم بروكسلء اسفناجء بروكلى به عنوان منبع * 


اذ اين وينامين عصوب: عى شوند 





غذاهاى موثر در بيشكيرى از سكته مغزى 


سكته مغزى بيانكر وارد شدن آسيب به بخشى از مغز استء اين آسيب زمانى ايجاد مى شود كه جريان خون در مغز مختل شده و يا 
دا كند. در اين حالت ١‏ 





در اثر ياركى ديواره ركك هاى خونى» جريان خون به بيرون |: إن و مواد غذابى ضرورى به مغز 





ثمى رسد. 
سكته مغزى سومين علت مركك در بسيارى از كشورهاى غربى است و با افزايش سن شيوع آن نيز افزايش مى يابد. عوامل اصلى 
آن شامل فشار خون بالك ديابت . افزايش جربى هاى خون. بيمارى سرخ رك كرونر قلبى؛ نارسايى قلبى؛ بزركك شدن بطن جب 


قلب. مصرف سيكار» جاقى؛ استفاده از قرص هاى ضد باردارى استروزن دار و بالا بودن غلظت خون است. 





علايم سكته مغزى 
سكته مغزى, اغلب با فشار خون بالا يا تغييرات نامنظم فشار خون همراه است. 


علايمى كه در طى جند روز قبل از بروز سكته ديده مى شوند شامل سردرد؛ خواب آلودكى. سركيجه و اختلال در 








كاهى اوقات اين علايم به مرور و در طى جند هفته بروز مى 


عوارض 





از عوارض مغزى؛ فلج قسمتى يا تمام يكك طرف بدن است. بسيارى از افراد دجار انواع فلج؛ مشكلات تكلمى, اختلال حافظه 


و فراموشى ويا عدم كنترل ادرار و.. . مى شوند. بنابراين تمامى بيماران نياز به درمان خواهند داشت. 





استفاده از داروهاى ضد انعقاد خون (مثل آسبيرين)؛ كاهش فشار خون 


فعاليت ورزشى سبب كاهش خطر بروز سكته مى 


از طريق داروء تغيير شيوه زندكى و ريم غذابى و داشتن 
نمك عامل مهمى در بروز سكته است. شواهد ابيدميولوزيكك ارتباط 





دريافت كم يتاسيم را با بروز سكته مغزى نشان مى دهند. 

جه غذاهايى در ييشكيرى از سكته مغزى مفيد هستند؟ 

كر جه هنوز دلايل محكمى درباره تاثير ريم غذايى در بروز سكته مغزى وجود ندارد , ولى بسيارى از يزشكان معتقدند كه ريم 
ال آن كاهش خطر بروز سكته مغزى مى شود. در حضور راديكال هاى آزاد؛ ركك هاى 
5 





درمانى سبب كاهش فشار خون و به 





ايش مصرف روزانه مواد آنتى اكسيدانى لازم است. 





مغزى سريع تر دجار ضايعه مى شوند؛ بن 





كياهى مفيد هستند و در مقابل» 





و سبزيجات و همجنين آب آنهاء غنى از وينامين هاى آنتى اكسيدان, يتاسيم و 





مقدار كمى سديم دارند و بايد به ميزان حداقل 7 واحد در روز مصرف شوند. 
تحقيقات در كشور انكلستان نشان داده است دريافت ميزان بالاى ميوه و سبزيجات با كاهش ميزان سكته مغزى همراه بوده اسث. 


مطالعه اى نيز در بلزيكك نشان داد بيمارائى كه سبزيجات سرشار از بتاكاروتن ( بيش نياز ويتامين8) را به مقدار فراوان مصرف 





كرده و داراى سطوح بالاى ويتامين:8 در خون بوده انده بس از بروز سكته سريع تر بهبود يافتشد. تحقيقى نيز در كشور آمريكا به 
نقش حفاظتى ويتامين8 در برابر سكته و افزايش دريافت آن اشاره كرده است. روغن سوياء ذرت» آفتابكردان» ينبه دانه» كانولا و 





سبزيجات داراى بركك سبز سرشار از ويتامين2] هستند. 
- حبوبات؛ آجيل و مغزهاء دانه هاى خوراكى و ساير بروتثين هاى كياهى؛ بايد بيشتر از بروتثين هاى حيوانى در برنامه غذايى 
روزانه مصرف شوند. مطالعات نشان داده ميزان سكته مغزى در ميان افراد كياهخوار بسيار كمتر از مصرف كنند كان كوشت قرمزر 
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- ماهى هاى روغنى خصوصا قزل آلا و قباد سبب بهبود جريان خون مى شوند. مصرف حداقل دو بار در هفته از اين ماهى ها از 
سكته مغزى يبشكيرى مى كند. 

- نان» برنج؛ ماكارونى؛ سيب زمينى و غلات صبحانه (مثل برشتوك) مقدار كمى جربى دارند ولى سرشار از نوعى انرى هستند كه 
تدريجا آزاد مى شود و بدين ترتيب به افراد كمكك مى كند تا مدت طولانى ترى احساس سيرى كنند 

- مغزهاء دانه هاى خوراكى و روغن كتان حاوى نوعى اسيد جرب ضرورى به نام لينولثيكك اسيد هستند. در طى مطالعه اى كه 
محققان فنلاندى انجام داده بودند؛ مشاهده شد مردان ميانسالى كه دجار سكته شده بودند» در مقايسه با ساير افراد. سطوح يايين 
ترى از اين اسيد جرب ضرورى را داشتند. 

- مصرف مواد غذايى غنى از سلنيوم ( مثل ماهى, جوانه كندم و تخم آفتابكردان ) براى بيشكيرى از سكته مغزى توصيه مى شود. 
ن خطر سكته مغزى ارتباط دارد. 


دريافت يايين اين ماده معدنى با اف 























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه ونام از و نل دنال 


از جه غذاهايى بايد برهيز كرد؟ 

- براى كاهش فشار خون. بايد از مصرف غذاهاى شور برهيز كرد 

- لازم است مصرف غذاهاى كنسرو شده و آماده» كتسرو سبزيجات در آب نمكك. فرآورده هاى كوشتى و غذاهاى دودى محدود 
شوف 

جند كته مهم: 

- براى بيشكيرى از بروز مجدد سكته مغزى؛ منابع غذابى حاوى آلفا لينولئيكك اسيد (نوعى اسيد جرب ضرورى از خانواده امككا)7- 
قبيل كردوء سويا و روغن كانولا مفيد هستند. 

- مصرف الكل؛ خطر سكته مغزى را در افراد الكلى در مقايسه با غير الكلى ها جندين برابر افزايش مى دهد. 

- به سيككارى ها توصيه مى شود به تركك آن مبادرت ورزند. 





غذاهاى رستورانى عامل بيمارى كبدى 


كارشناسان بار ديكر درباره مصرف بيش از اندازه غذاهاى آماده و رستورائى هشدار دادند. 





بيه بزشكى كات (0ا3)) نوشت: مصرف بيش از حد غذاهاى آماده يا در اصطلاح فست فود (5000] ع235) 
يه يراه وى شضّ كى بد سلادك كبن آمبيب مين قله 
بزوهشكران بيمارستانى دانشكاهى در سوئد اخيرا با بررسى تعدادى فرد داوطلب سالم تاثير مصرف مرتب غذاهاى آماده و كم 


تحركى را در يكك مدت زمان ؟ هفته بر سلامت آنان بررسى كردند. نتيجه اين بررسى نشان داد: اين سبكك زندكى يس از ؟ هفته 





باعث افزايش به طور متوسط 0/#كيل وكرم وزن و همجنين افزايش آنزيم هاى كبدى مى شود كه اين امر به نوبه خود زمينه ساز بروز 


عارضه كبد جرب و در نهايت نارسايى كبد مى تواند باشد. 
دانستنيهاى يزشكى 

كرمازدكى 

اين اختلالى به دليل از دست رفتن آب و نمكك بدن از طريق عرق كردن بيش از حد روى مىدهد. اين حالت معمولا به صورت 
تدريجى ظاهر مىشود. كرمازدكى معمولاً افرادى را كرفتار مى كند كه به آب و هواى كرم و مرطوب عادت ندارند. افرادى كه 
حال عمومى مناسبى ندارند (به ويزه آنهايى كه به بيمارىهاى اسهالزا و استفراغزا مبتلا هستئد) نسبت به سايرين 


كرغازد كى هستدد يكك علت شايع و خطرناكك كرمازدكى افزايش بيش از حد درجه حرارت بدن و ساير 


ف مواد خاص براى د 





متر در معرضٍ 
يكى ناشى از 


تيابى به سرخوشى (مئلا اكستازى است مصرف اين مواد به دليل ايجاد بيش فعالى طولانى مدت سبب 











عرق كردن شديد و سبس كاهش آب بدن مىشوند كه به كرمازدكى ختم مىشود. اين آثار همراه با اثر اين مواد روى مركز تنظيم 
درجه حرارت در مغ مى توانند منجر به شوكك ناشى از كرما و حتى مركك شوند. - تشخيص با بيشرفت وضعيت ممكن است موارد 
زير وجود داشته باشئد: - سردرد» كيجى و منككى - از دست دادن اشتها و تهوع - عرق كردن همراه با بوست رنكك بريده و سره - 
كرفتكى عضلانى در دست با يا ديواره شكم - نبض و تنفس تند و ضعيف - اهداف جايكزين كردن مايعات و نمكك از دست رفته 
شكى )١‏ بيمار را به يكك محل خنكك منتقل 
كنيد. وى را به حالت درازكش (بهطورى كه ياها بالائر قرار بكيرند) درآوريد. ؟) مقدار زيادى آب به بيمار بدهيد؛ در صورت 


امكان به دنبال آن يكك محلول نمكى ضعيف (يكك قاشق جايخورى نمكك در يكك ليتر آب هم بدهيد. *) حتى اكر بيمار به سرعت 





از بدن - در صورت لزوم خنكك كردن بيمار - در صورت لزوم درخواست كمكك 


بهبود يافت اطمينان حاصل كنيد كه به بزشكك مراجعه خواهد كرد. اكر ياسخدهى بيمار رو به وخامت رفت وى را در وضعيت 
بهبود قرار دهيد. با مركز اورانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. 6) علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را 
كنترل و ثبت كنيد. آماده باشيد تا در صورت لزوم احياى تنفسى و ماساز قفسه سينه را آغاز كنيد (مبحث " اقدامات نجاتدهنده 
ني 





حيات را 
آلرزى 

واكتش الرزيتك حبارث اث اق حداسيث فيزيكتى قبطني به يكك هاده" آظاركر "كد معمولاً. بى ضير رامث (مدلا- يك ماد 
غذايى يكك ماده شيميابى يكك دارو يا كرده كياهان . اين حالت وقتى روى مىدهد كه دستكاه ايمنى بدن (كه بدطور طبيعى با 
عفونت مبارزه مى كند) به ماده آغازكر" هجوم ببرد. آلرىها مى توانند اختلالات تنفسى كوارشى و يوستى ايجاد كنند. نمونهدهايى 
از اين اختلالات عبارتند از: آسم . تب يونجه درد شكم اسهال و استفراغ " بثور كزنهاى (كهير) و درماتيت بعضى افراد؛ در معرض 
خطر يكك واكنش تهديدكننده حيات به نام شوكك آنافيلاكتيك هستند. - تشخيص نشانهها بسته به عامل آغازكر و شخص (مبتلا) 
متفاوت هستند. ممكن است يكك يا جند تا از علايم زير وجود داشته باشند: بثورات قرمز خارشدار يا نواحى برجسته بوستى (كهير) 
خس خس و اشكال در تنفس درد شكم اسهال و استفراغ - اهداف ارزيابى شدت واكنش آلرزيكك - درمان علايم (در صورتى كه 
خفيف باشئد) - در صورت لزوم درخواست كمكك يزشكى - هشدار! اكر بيمار دجار زجر تنفسى يا اشكال در تنفس است با مركز 
اورزانس تماس بكليريد و آمبولانس درخواست كنيد.١)‏ علايم و نشانههاى بيمار را ارزيابى كنيد و از او بيرسيد كه آيا مىداند مبتلا 
به آلرؤى است يا خير. 7) تمام علايم را درمان كنيد و به بيمار كمكك كنيد تا داروهايى را كه همراه دارد. مصرف كند. ”) به بيمار 


خود قرار ملاقات بكنذارد. اكر ذرهاى در مورد وضعيت بيمار نكران هستيدء خودتان بايد با يكك يزشكك 





اين وضعيت در اثر اسياسمهاى مكررى ايجاد مى شود كه طى ١1‏ عضله ديافراكم (لايه عضلانى كه قفسه سينه را از شكم جدا 
مى كند) بدطور ناكهانى منقبض مىشود و در همان زمان ناى بدطور نسبى بسته مىشود. سكسكه يكك مشكل شايع است حملات 
سكسكه معمولا فقط جند دقيقه طول مى كشند؛ اما كاهى مى توانند طولانى خستهكننده و دردناكك شوند. بدمنظور رفع سكسكه بايد 


لح دىاكسيد كربن خون را براى جند لحظه بالا ببريد؛ اين عمل تنفس را به حالت باز مى كرداند. 





- اهداف 

بركرداندن تنفس به حالت طبيعى 

- در صورت لزوم درخواست كمكك بزشكى ١‏ 

) به بيمار توصيه كنيد كه آرام بنشيند و تا زمانى كه مى تواند نفس خود را حبس كند. ” 
)اكر يايدار شد به بيمار توصيه كنيد كه يكك ياكت كاغذى (نه يلاستيكى روى ببنى و دهان خود قرار دهد و به مدت 
جند دقيقه در داخل آن تنفس كند. 

) اكر سكسكه بيش از جند ساعت طول كشيد؛ بايد براى مشورت با يكك يزشكك تماس بكير: 





سر كيجه 


س دوران مى كند. 


اين وضعيت ناشى از اختلال حس تعادل است س ركيجه سبب احساس غيرطبيعى حركت مىشود: بيمار احسا. 
درست مثل اينكه در حال جرخش است علل معمول سركيجه عبارتند از: عفونتهاى كوش ميانى و داخلى و بيمارىهاى روانى 
مثل اضطراب حاد. كهكاه علت سركيجه يكك وضعيت جدىتر مشل بيمارى منير (يكك اختلال كوش داخلى است - تشخيص 
امكان وجود تهوع و استفراغ - اهداف برطرف كردن علايم - در صورت لزوم درخواست كمكك يزشكى )١‏ به 


بيمار توصيه كنيد كه در يكك وضعيت راحت نفسته يا درازكش قرار ب 








احساس جرخش 





و هركونه تغيير در وضعيت أو را مدنظر قرار دهيد. ازاو 





سؤال كنيد كه آيا بيش از اين دجار حملات سركيجه شده بود يا خير.؟) اككر بيمار داروهاى خاصى همراه دارد كه جهت س ركيجه 





يا تهوع تجويز شدهاند؛ به او توصي نيد كه آنها را مصرف كند؛ ممكن است لازم باشد كه به بيمار كمكك كنيد نا دارويش را 
مصرف كند. ") اكر بيمار خيلى زجر مىكشد يا مى خواهد بزشكك بر بالينش حاضر شود, با يكك بزشكك تماس بككيريد. تا رسيدن 
بزشكك در كثار بيمار بمانيد و هركونه تغبير در وضعيت أو را مدنظر قرار دهيد. 


ميكرن 


إن (سردرد شديد" اخوش كننده ) استعداد دارند. علل مختلفى (مثل آلرزى استرس يا 
خستكى مى توانند حمله ميكرن را آغاز كنند. ساير عوامل آغازكر عبارتند از: كمبود خواب غذا نخوردن الكل و برخى مواد غذايى 
(مثل بنير يا شكلات . مبتلايان به ميكرن معمولا با جكونكى تشخيص و برخورد با حملات آشنا هستند و ممكن است داروهاى خود 
را به همراه داشته باشند. - تشخيص قبل از شروع له ممكن است يكك دوره هشداردهنده شامل اختلال بينابى بوصورت جرقههاى 
نورانى جشمككزننده ويا يكك" لكه كور "وجود داشته باشد. سردرد شديد ضرباندار (زقزق كتنده كه كاه فقط محدود به يكك 


بسيار ا افراده فسيت به حسلات 











طرف سر است درد شكم تهوع و استفراغ ناتوانى در تحمل نور درخشان يا صداى بلند - اهداف تسكين درد - در صورت لزوم 
درخواست كمكك بزشكى )١‏ به بيمار كمكك كنيد تا داروبى را كه براى حملات ميككرن همراه خود دارد. مصرف كند. ؟) به بيمار 
توصيه كنيد كه در يكك اتاق تاريكك و ساكت به مدت جند ساعت دراز بكشد يا بخوابد. جند حوله و يكك ظرف به او بدهيد تادر 
صورت استفراغ كردن از آنها استفاده كند. ©) اككر اين حمله اولين حمله ميكرن است به بيمار توصيه كنيد كه به يزشكك خود 


فراجمه كلد 


ميكرن را بشناسيم 


دلاميلى جون زنتيكك استرس . خستكى و يا آلرؤى مى توانند دلايل آغاز شدن حمله ميكرن باشد. ساير عوامل آغازكر همجون 
كمبود خواب ؛ مصرف الكل . غذا نخوردن و كرستكى طولانى مدت ؛ خوردن برخى مواد غذايى مانشد بنير و شكلات سبب 
شروع سردردهاى ميكرنى مى شوند . كاهى قبل از شروع حمله يكك دوره هشدار دهنده شامل اختلال بينابى به صورت جرقه 
هاى نورانى جشمكك زننده و يا ايجاد يكك لكه كور در ميدان بينايى و نيز احساس بوهايى كه ديككران حس نمى كنند » در فرد 
ايجاد مى شود . درد شكم و تهوع و استفراغ نيز كاهى با سردرد همراه است . بيماران معمولا در هنكام سردرد تحمل نور درخشان 
ويا صداى بلشد را ندارند . به بيمار توصيه كنيد كه در يكك اتاق تاريكك و ساكت به مدت جند ساعت دراز يكشد يا بخوايد . كر 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه معزلم از ونلإدنالط 


شب ادرارى جيست 8 


_عبارت است از دفع مكرر ادرار در رختخواب يا لباس هاى فرد كه ممكن است غيرارادى و يا ارادى باشد. براى تشخيص 
اين اختلالمء دست كم ١‏ بار در هفته و حداقل “ماه بايد اتفاق افتاده باشد و سن كودكك بالاى ف سال باشد . اصولا شيوع شب 
ادرارى با افزايش سن كودكان رو به كاهش مى كذارد . در 8 درصد از كودكان دجار شب ادرارى » يكى از يستكان درجه 


اولشان ني به اين اختلال مبتلا بوده است .-براى تشخيص شب ادرارى هيج روش قطعى آزمايشكاهى وجود ندارد ؛ اما يزشكك 





بايد هميشه اختلالات اركانيكك را در نظر داشته باشد . شب ادرارى معمولا خود به خود برطرف مى شود . 
درمان : درمان هاى غيردارويى-١‏ - رفتار درمانى شرطى كردن با استفاده از دستكاه 8102261 300 890 موثرترين روش 
قرار بكليرد . ؟ - 


هيينوترابى ‏ - روان درمانى ( حل مشكلات روانى و اختلالات عاطفى هيجانى در كودكك و خانواده وى؟ - دارو درمانى 





درمان است . آموزش تخليه مثانه » در صورتى كه كودك در طول روز ادرار خود را نكله دارد » مورد تشوب 


اثر معالجات ارتودونسى بر سيستم عضلات 





معالجات ارتودنسى فقط براى بهبود وضعيت دندانها و تصحيح روا نط اسكلتى ب 





بهسزايى دارد.اثر درمانهاى ارتودنسى بر عضلات بدين ترتيب است: 

١‏ اثرات نامطلوب عضلات را بر دندانها و اسكلت فكى صورتى از بين مى برد. 

٠‏ موجب به وجود آمدن يكك سيستم دندانى ايدهآل مى كردد.با استفاده از وضعيت اوليه فكك بايين» اثرات سيستم دندانى غير 
هماهنكك از بين برده مى شود به طورى كه يكك نتيجه بالينى بايدار به وجود مىآيد. جون اختلالات سيستم دندانى باعث تغييرات در 
مفصل كيجكاهى فكى و سيستم عضلانى مى كردد. بنابراين معالجات ارتودنسى مى تواند كنترل دقيقى بر حركات فكك با 
وجود آورد.ساير تغييرات عضلائى كه همراه معالجات ارتودنسى ايجاد مىشود عبارتند از: 


هه 





١-لصلاح‏ وضعيت لبها. 
؟-اصلاح وضعيت زبان. 
اصلاح موقعيت فكك يابين. 
ضربات جويدن. 


اذ اصلاح در وضعيت تنفس 


آفتاب زمستان 





مى سوزاند 


آفتاب زمستان رادست كم نككيريد. نمىدانيد از همين نور نصف و نيمه و بىرمق جه كارها برمىآيد ؟ شايد فقط زير تيغ و برق 





آفتاب يادتان بيفتد كه به داد بوستتان برسيد و موقع سوز و سرماى زمستان, فقط دنبال يكك جاى كرم براى باز كردن يخ دست و 
ياىتان باشيد. اكر اين طور است؛ بس توصيههاى متخصصان بوست را بشنويد تا كمى درباره بوستتان دجار وجداندرد شويد. 
آنها مى كويند هواى خشكك زمستان و باد شديد اين فصل؛ مى تواند باعث خشكىء تركك خوردكى و خارش يوست شود. شايد 


ابش نور خورشيد اين فصل خيلى شديد نباشدء اما بازهم احتمال آسيب ديدن بوسث در اثر اشعه ماوراى بنقش وجود داردة به 








خصوص آسي به جشمها ممكن است بيشتر شود جون در زمستان با اين كه شدت نور مرئى كمتر است و در 
مردمكدها كشادترند؛ اما شدت اشعه ماوراى بنفش نور خورشيدء جندان تفاوتى با تابستان ندارد.البته خوشبختانه رادهاى سادهاى 





براى حفاظت از يوست وجود دارد كه مى توانيم با رعايت آنها سرماى زمستان را از سر بككذرانيم و به روزهاى معتدل بهارى فكر 
كنيم.متخصصان جه مى كويند"حفاظت از بوست در مقابل نور آفتاب؛ تنها مختص به يكك فصل خاص نيست و در تمام سال بايد به 
فكر محافظت از آن باشيم ".اين را دكتر على ابراهيمى؛ استاديار يوست دانشكاه علوم يزشكى كرمانشاه مى كويد. او معتقد استه به 


دليل زاويه تابش در فصل زمستان و همجنين انعكاس نور بس از بارش برف و باران» آفتاب اين فصل بيشتر به بوست صدمه 





مى زند. توصيه اين متخصص يوست استفاده از ضد آفتاب است. جه در زمستان و جه در بقيه فصلهاى سالء به ويزه براى افرادى 
كه بوست خشكك دارند يا ورزش هاى زمستانى مى كنند يا مشغول هر فعاليت ديككرى در مناطق كوهستانى هستند. جشم هايتان را 
دريابيد آفتاب زمستان» جشمهاى شما را هم به الطاف ويزهاش مىنوازد. دكتر حسن رزمجو, متخصص جشم, معتقد است استفاده از 
فينكك دودى طبى در فصل زمستان دو خاصيت دارد؛ هم محافظ جشم در برابر نور زننده خورشيد است و هم مانع ورود سرما به 
درون جشم مىشود. او به خبرنكار ايرنا كفتهاست": بيشتر مردم فكر مى كنشد كاربرى عينكك دودى؛ محدود و مخصوص به فصل 
تابستان استء درصورتى كه استفاده از آن در اين فصل براى جل وكيرى از تاثير سوز سرما و به دنبال آن التهاب استخوانهاى دور 
جشم؛ توصيه مىشود ".بهترين رنكك زمينه براى عينككهاى دودى طبى از ديد اين متخصص جشميزشكى؛ زمينه كرمى؛ قهوداى و 
خاكسترى است. مراقبت از يوست قبل از خارج شدن از متزل بوست دست و صورت خود را با يكك لاميه ازضد آفتاب و 


مرطو ب تكتدن ارد كه فد آقتاب. رابا مرطو ب كتندده يا روغن تركيس كرهمائذ و شما 





بيوشانيد. محصولات متنوعى در بازار وجود 





مى توانيد از آنها استفاده كنيد. بهتر است ضد آفتابى را انتخاب كنيد كه اس-بى-اف آن ١5‏ يا بالاثر باشد. اين كرم به عنوان 
سدى در برابر عوامل آسيبرسان به يوست عمل مىكند. بد نيست بدانيد 4١‏ درصد نور خورشيد با انعكاس روى برف به اطراف 


باز مى تابد؛ در حالى كه اين مقدار در مورد خاكك ١7‏ درصد استه اين يعنى در زمستان بيشتر در معرض هجوم نور خورشيد و 





طيف مضر اشعه آن هستيم. يس اكر اهل ورزشهاى زمستانى و اسكى هستيد؛ لازم است از ضد آفتابهاى قوىترى استفاده كنيد. 
هواى سرد و عوامل ديكر مىتواند باعث دردناكك شدن و ترككخوردكى لبها شود كه در نتيجه آن لبها بوسته بوسته شده و قاج 
قاج مى شوند. لبهاى شما هم نياز به كرمهاى ضد آفتاب مخصوص يا جرب كننده مانند يماد ويتامين 44 دارنده وكرنه بايد منتظر 
قاج و ترك روى لبهاىتان هم باشيد.بوشيدن دستكش يادتان نرود. اين دستكشهاء ناخنهاى تان را در برابر هواى سرد و 

ك حفظ مىكنند واز شكنندكى آنها و نيز سوزش وخشكى يوست آن جل وكيرى مىكنند. علت ديككر خارش و 
ترككخوردكى بوست» كرم كردن بيش از حد و به دنبال آن عرق كردن است. يوشيدن لباس لاديه لايه روى هم به شما اجازه 
مىدهد در صورت نيازء براى بيش كيرى از اين وضع لباس خود را درآوريد. در ضمن بهتر است لباسهاى زير شما نخى و كشاد 
باشد. اككر موقع برف بازى خيس شديد» لباس و كفشهاى خيس خود را فورا درآوريد. اين كار از تحريكك و سوزش يوست شما 
جل وكيرى مى كند. مالش روزانه سطح بوست با ينبه يا يارجه مرطوب؛ سلولهاى مرده بوست را ياكك مى كند و مانع بسته شدن 
منافذ آن مىشود. با اين حال استمرار در اين كار؛ جربىهاى لازم براى حفظ رطوبت يوست راء بوخصوص در زمستانء از بين 
مى برد. وقتى بزشكك لازم مىشود اككر محصولات بدون نياز به نسخه بزشكك اثربخش نبود همه اين كارها را هم انجام داديد و باز 
حس كرديد بوستتان خشكك و حساس استه بايد با بزشكك مشورت كنيد. همجنين؛ در صورت افزايش نقطههاى قرمز روى 
يوست» بوسته بوسته شدن بوست؛ شكنندكى ناخنها و نيز تركك خوردكى باشنه يا حتما به يزشكك تان مراجعه كنيد. 


درمان جوشها و دمل صورت با ماسكهاى كياهى 


ماسكك هابى براى برطرف كردن جوش هاى جركى يا دمل جوش ها و دمل هارا نبايد بدون دستكش لمس كرد زيرا اين كار 
باعث كسترش عفونت مى شود مخصوصا نبايد به جوش هاى جركى نزديكك بينى يا لب ها دست زد زيرا در اين صورت ميكروب 
ها و باكترى ها به طور مستقيم وارد جريان خون شده و باعث ايجاد انواع بيمارى ها مى شوند. بايد دانست كه يكى از علل بيدايش 
جوشها »درست عمل نكردن كبد وغدد 
كاسنى و يا از آب كاهو استفاده نماييد زيرا هر دوى اينها سلولهاى كبد را نوسازى مى كتند و خون را اصلاح مى نمايند ودر 
بهبودى جوش ها بسيار موثر مى باشند. براى از بين بردن جوش هاى جركى يا دمل مى توان از يكى از ماسكك هاى زير استفاده 
كرد: مقدارى كلم سفيد را ريز نموده و با يوست موز له شده و مقدارى عسل روان مخلوط نموده؛ از اين ماسكك براى ميكروب 


زداى يوست صورت استفاده نمايبد؛ اين ماسكك را به مدت 5٠‏ دقيقه بر روى جوش ها قرار داده و يس از 











.بربوستى مى باشد براى رفع اين مسئله به شما توصيه مى شود كه از جوشانده ريشه 











ن يوست را با آب سرد 


يده اين عمل را هر روز تكرار نماييد. مقدارى ريشه زنجبيل را در مقدار كمى آب جوش دم نموده تا 





وبعة يآ بكرم 


عصاره ريشه خارج شده؛ يس از سرد شدن دوباره آنرا روى حرارت قرار داده(حدود ٠‏ دقيقه) سيبس ريشه ها رااز آب جدا نموده 





اين عصاره براى از بين بردن جوش ها بسيار مناسب مى باشد. جعفرى را له كرده و له شده آن را با نمكك و مقدارى روغن زيتون 
مخلوط نموده واين ماسكك را بر روى صورت قرار داده » اين عمل را بايد قبل از خواب انجام داد و بس از آ 
ولرم بشوريد؛ هر روز آن را تكرار كرده تا جوش ها كاملا از بين برود. اسفناج را يخته , آن را له كرده و با سفيداب مخلوط نموده 
بين رفتن جوش هاى جلدى مى كردد. شلغم 
را رنده كرده با مقدارى ليموترش مخلوط نماييد حالا اين مخلوط را بر روى صورت بماليد اين ماسكك را حدود ١‏ دقيقه بر روى 





أن صورت را با آب 


به صورت ماسكك بت به مدث ٠١‏ دقيقه بماليد. اين ماسكك نيز باعث از 
اوابه صورد بر روى صور قيقه بماليد. اين نيز 





جوش ها قرار داده و سيس صورت را با آب ولرم خوب بشوييد. استفاده از جوشانده كياه بابا آدم نيز براى جوش هاى دوران 
نوجوانى و بهبودى آن بسيار موثر است. 8٠‏ كرم بركك مو خشكك شده را در يكك ليتر آب سرد بريزيد وآ نرا روى حرارث قرار 


دهيد نا بجوشد بعد از جد دقيقه جوشيدن » آن را صاف كرده و به صورت نيمه كرم يا سرد با كمكك قطعه اى بن 





به روى جوش 
هاى صورت خود بماليد . بماد صمغ كاج استعمال خارجى دارد و براى التيام جوش ها به كار مى رودء براى تهيه آن جهار جز بادام 
شيرين و جهارجزء صمغ را با هم مخلوط كرده در روى حمام بارى (ظرف برازآب جوش مانند قورى جاى بر روى كترى آب) 
كرم كرده و بعد يكك جز موم عسل به آن بيافزاييد. حالا يماد براى استعمال آماده است. يماد هميشه بهار جهت رفع دمل ها و 
جوش ها به كار مى رودء براى تهيه آن دو قاشق غذاخورى از آب بركك تازه كياه را با 0٠١‏ كرم كره به خوبى مخلوط كرده؛ سيس 
يماد حاصل را مصرف نماييد. كاه جو دو سر داراى ويتامين" 88 "مى باشد و جوشانده غليظ حاصل از اين كاه را جنانجه براى 
شست و شوى بوست به كار ببريدء براى رفع جوش ها و بيمارى هاى جلدى بسيار موثر مى باشد. ضمادى كه از آرد جو تهيه شده 
باشد جنانجه بر روى دمل قرار داده شود. باعث باز شدن و كشودن دمل مى شود. عدس را جنانجه در سركه بيزيد و به صورت 


خميرى نرم بر روى قطعه يارجه اى كذاشته و به شكل ضماد در محل ورم هاى جركى قرار دهند؛ باعث تحليل آن مى شود. كاهوى 








سوخته را به صورت كرد؛ جنائجه بر روى جوش ها و زخم ها بباشند براى التيام جراحات و ترميم آنها مفيد است. اكر بباز بخته 
شده و كرم را بر روى دمل قرار دهيد موجب باز شدن آن مى شود. اككر محل جوش ها را با جوشانده غليظ كل 
دهيد براى از بين رفتن جوش ها بسيار مفيد است.مازوء يوست انار كل ارمنى؛ صندل را كوبيده و با سركه و كلاب آميخته و بر 
روى جوش ها ماليده تا بهبودى حاصل شود. مازوى سبز و كوكرد ‏ از هر كدام دو مثقال بكتيريد؛ ساييده در يكك فنجان سركه و 
نيم استكان كلاب حل كرده ؛ بر روى جوش ها بماليد تااز 


نه شست واشو 





بروند.سبوس جو با كرفس يا تخم كرفس را در سركه جوشائدهه 





صاف نموده و به صورت ماسكك بر صورت خود بماليد. براى از بين بردن دمل بايد تا سه روزء آب بركك خرفه يا تخم خرفه و 
اسفرزه را در كلاب ساييده با سفيده تخم مرغ به روى دمل بماليد تا بهبودى حاصل شود و اكر در آن ماده جمع شده باشد و مى 


خواهيد سر باز كند دو عدد انجير خشكك يا تر را بجوشانيد تا خوب نرم شود؛ مشتى مويز را هسته درآورده با آن بكوبيد سه 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه إعال_م ١ز‏ ونإ دنال( 


مثقال خردل به آن اضافه كرده ‏ با هم بماليد و نيم كرم ضماد اندازيد ويا سقز و انجير را بخته و كوبيده روى دمل بككذاريد ويا 
تخم مرو را كوبيده و با شير و عسل استفاده كنيد , يا خمير كندم را با كمى نمكك و عسل و تخم كتان بكوبيد؛ همراه روغن روى 
دمل بكذاريد؛ يا آرد ذرت جهار جزء. شنبليله ساييده يكك جزء صبر زرد نيم جز هر سه را در دوغ بيزيد تا مثل خمير شود و نيم 
كرم بيندازيد (اين دارو اثر قوى ترداشته) . يا خمير ترش ؛ تخم مروء آهكك آب نديده با عسل و زرده تخم مرغ ضماد نماييد. 





كمبرس با جوشانده تخم جعفرى براى از بين بردن آثار جوش ها مفيد مى باشد. جوش هاى سعفه (شيرينكك) جوش هابى است 





سرخ: كه در سر و صورت يديد مى آيد و كاه در تمام بدن مى ريزد. اين جوش ها در ابتدا جوش هاى ريز و محكم اند كه متفرق 
ظاهر مى شود و بعد بزركتر و آبدارتر شده و جركى از آنها به شكل عسل بيرون مى آيد ويا خشكك و بى آب شبيه شوره بوده و 
يوست هاى سفيد از آن جدا مى شود؛ براى درمان بايد زاج سياه دو مثقال؛ اشنان ث مثقال را بكوبيد و بيزيدو با سركه آميخته و 
سبس روى جوش ها بماليد و يا زردجوبه؛ يوست انارء مردار سنكك؛ حنا را ساييده با روغن كل سرخء يا مغز قلم كاو بماليد. اكر 
جوش ها خشكك شده باشد سركه و نمكك يا سركه و آب صابون بماليد . اكر جوش ها سفيد بوده و بر صورت و بيشانى باشئد و 
جون آنها را فشار دهيد جيزى شبيه روغن از آن خارج شود؛ براى درمان بهتر است ابتدا صورت را با آردى كه در آب حل شده يا 
يوست تخم مرغ سوزانده يا استخوان سوزانده كه ساييده باشيد خوب بشوييد و سيس آرد باقلا را نرم » خمير كرده و بر روى آن 
بماليد(باقلا را كوفته و آرد كنيد) و يا بيخ سوسن و خريق را مساوى كرفته: نرم كوفته با سركه ضماد ساخته و بماليد.كاه جوش 
هاى ريز سرخ با خارش زياد در بدن يديدار مى شوند كه آزارآنها جنان است كه كويى خار فرو مى رود. براى درمان بايد حمام 
آب نيم كرم برويد و آب جوشانده بابونه و ناخنكك و سبوس كندم بر بدن بماليد و يا سركه و روغن كنجد يا نمكك و سركه و حنا 


بماليد و يا مازو و زردجوبه را كوبيده و با روغن كنجد و كلاب و سركه بعد از حمام به يوست ماليده و بعد از يكك ساعت با آب 





.ضماد عدس يخته ؛مخلوط با عسل جوش ها و زخم ها و جوش هاى خارش دار و كهير را التيام مى بخشد. 


سير ضدعفونى كننده بوست و درمان كننده اختلالات يوستى بوده و شست و شوى زخم ها و جوش هاى جركى با آب سير؛ سبب 


مبرد و سيوس بشو 


ضدعفونى و التيام آن مى كردد.كمبرس با جوشانده زنجبيل شامى» خارش و جوش هاى عفونى را التيام مى بخشد. بوست خردل 
سياه توام با سركه درمان كننده جوش ها و كهير ها مى باشد. استفاده از ماسكك توت فرنككى درمان كننده جوش ها و التهابات 
بوستى مى باشد. آب تره باعث درمان جوش ها و كهير مى كردد. ضماد بادام تلخ توام با سركه موجب درمان جوش مى كردد. 
مالش يوست با ضماد سركه التهاب جوش هاى خارش دار را برطرف مى كند. ضماد مخلوطى از آلو و سركه؛ جوش هاى جركى 
يوست را التيام مى بخشد.تذكر: اصولا بهترين مواد براى سلامتى بوست و عارى كردن آن از جوش ها .ماليدن آب غوره و كلاب 
يا سركه با روغن كل سرخ بر روى يوست مى باشد. اين افراد بايد از مواد غذايى شور شيرين»جرب و مقوى برهيز كنند و بيشتر از 
ترشيجات استفاده نمايئد و بهتر است كه حمام كرم رفته و عرق نمايند . 


درمان جربى بوست با ماسك كياهى 


بى يوست جرب ماسكك آلوى قرمز : براى تهيه ماسكك آلوى قرمز كافى است هسته آلوى قرمز را درآوريد و سيبس 





انواع ماسكك 
آلوها را له كنيد و جندقطره روغن بادام شيرين به آن اضافه كنيد و خوب مخلوط نمابيد و سيس به مدت ٠١‏ دقيقه آن را برروى 
اب آن را ياكك كنيد. ماسكك ليمو ترش: براى تهيه ماسكك ليموترش آب؟ ليمو را بككيريد و 
با اقاشق عسل كرم» مخلوط كنيد و روى بوست بماليد و يس از ١؟‏ دقيقه آن را با ينبه آغشته به كلاب باكك كنيد. ماسكك هويج : 


تهيه مى شود. براى اين منظور مقدارى آب هويج را با ماست مخلوط كنيد و با انكنشت روى 





يوست بماليد و آنكاه بابنبه آغشته به 











يوست بماليد و يس از "١‏ دقيقه آن را با بنبه آغشته به كلاب ياكك كنيد. ماسكك كدوحلوايى : مقدارى كدو حلوايى رسيده راله 


كرده بصورت ماسكك براى متعادل ساختن جربى يوست صورت استفاده كنيد. ماسكك سفيده تخم مرغ: يكك عدد سفيده تخم مرغ 





را خوب بزنيد يس از كف كردن به آن نصف ليوان ليمو ترش اضافه كنيد وبه هم بزنيدو روى تمام يوست بماليديس از 10 دقيا 
آب ولرم بشوئيد. ماسكك برتقال و ليمو: دو قاشق آب يرتقال ويكقاشق آب ليمو ترش را خوب مخلوط نموده بصورت بماليدوبعد 


. ماسكك خيار: خيار را بخته له كنيد ؛به صورت ماسكك روى صورت بكذاريد ويس از 7١‏ دقيقه با 








از ه١دقيقه‏ با آب ولرم 
آب ولرم بشوئيد. ماسكك زرده تخم مرغ وآوكادو: ١‏ قاشق سويخورى خاكك رس (خاكك رس يا خمير ياكك كننده كه به شكل يودر 


در تمام مغازه ها و فروشكاه هاى غذايى بهداشتى موجود است) + ١‏ عدد زرده تخم مرغ + يكك جهارم قاشق آوكادو له شده + 





مقدارى روغن فندوق( براى اينكه يكك مخلوط نرم داشته باشيم) را با هم مخلوط كرده و بر روى بوست خود به مدت 15 الى 7١‏ 
دقيقه كذاشته و بعد با آب ولرم بشوييد. (زرده تخم مرغ وآوكادو رطوبت از دست رفته يوست را دوباره باز مى كرداند »خمير 
باكك كننده ترشحات جربى يوست را خشكك كرده » روغن فندق اين حالت را در بوست تعديل كرده و آن را تقويت مى كند. ) 
ماسكك سيب : يكك عدد سيب رنده شده را با قاشق سويخورى عسل مخلوط كنيد و سيس روى يوست صورتتان بماليد و يس از 
با آب سرد بشويبد. (آيا مى دانستيد كه زنبورها ممكن است مسافت ذف هزار مايل (حدودا ٠٠١٠٠١‏ كيلومتر) را يرواز 
كنند و به روى بيش از ” ميليون كل بنشينند و شهد جمع آورى كنند كه تنها براى درست كردن تقريبا نيم كيلو عسل كافى است. 
عسل حاوى قندهايى مانند فروكتوزء كلوكز و همجنين آب مى باشد. علاءوه بر اينها حاوى ديكر قندهاء آنزيمها . مواد معدنى»ء 
ويتامين ها و اسيدهاى آمينه مى باشد.) ماسكك كوجه فرنكى: يكك عدد كوجه فرنككى را خوب له كنيد و بككذاريد به مدت 18 تا 








د 


٠٠‏ دقيقه روى بوستتان بماند. سيس بوستتان را با آب كرم بشوييد. يوست هاى جرب نسبت به موادياكك كننده و موادآرايشى و 
داروبى حساس هستئد و ممكن است در اثر مصرف موادياكك كننده يا محلول هاى الكل دار دجار قرمزى: خشكى؛ خارش يا بوسته 
ريزى شوند.دراين صورت بايد مصرف هر كونه شيرباك كنء محلول هاى طبى و داروهاى موضعى را متوقف و به يزشكك مراجعه 
كرد تا بمادساختنى (تركيبى) التيام دهنده اى را تجويزكند. روى يوست هاى جرب كه اينكونه تحريكك شده اند نبايد يماد يا كرم 











تازون؛ تريامسينولون هيدروكورتيزون يا فلوسينولون ماليد و ن 


جرب دارند بايد مصرف جربى و قند را به حداقل برسانئد و غذاهايى مثل خرماء يسته؛ فندق» كردوء شكلات و موز را بسياركم 





دراين مواقع نبايد صابون اسيدى مصرف كرد. افرادى كه بوست 


مصرف كنند. اين اراد براى كنترل جربى بوست خود و برخوردارى از يكك يوست شاداب و خوب بايد خواب كافى؛ اعصاب 


زاحت و تقلنيه غبائي داشت باشلد و هرجه عى توائتف 





رى و هيوه مصرف كثند. 
موخوره و راههاى درمان آن 


موخوره (181011081710515]) آسيبى است كه برس و سشوار به موى سر وارد مىكنند. در اين آسيب لايه و سطح محافظ مو 
در انتهاى فيبرهاى موبى نوكك مو از بين مى رود. موخوره بيشتر در موهاى خشكك و شكننده به وجود مى آيد. وقتى سطح محافظت 
كننده مو از بين مى رود و امكان جايكزينى آن به وجود نمىآيدء سر مو جند شاخه مىشود.هرجند سال ها قبل زنان براى مبارزه با 
موخوره نوكك موهاى خود را مىسوزاندند ولى اين كار باعث مىشود؛ سلولهاى بيشترى نابود شود.در هر حال اين مشكل بسيار 
رايج است. شاميوهاى اسيدى يا قليابى» فرهاى دائمى؛ رنكك كردن زياد. دكلره كردن بيش از حد. استفاده از برسهاى نايلونى و 
فلزى و شانههايى كه دندانههايى نو 





تيز دارند در به وجود آمدن و تشديد موخوره مؤثر هستند. 0 0 0 درمان موخوره 0 0 0 


ن آب جوشيده بريزيد و يككذاريد ٠١‏ دقيقه 





رادهاى متفاوتى براى درمان موخوره وجود دارد: 0 يكك ليوان شيرين بيان را در سه ليو 
بجوشد و آرام آرام دم بكشد. بعد ازاين كه سرد شدء آن را صاف كنيد و هر روز از اين مايع به موى سرتان بماليد. بس از مدت 





كوتاهى متوجه خواهيد شد موخوره تان درمان شده است.0 ريشه كنجد را در آب جوش خيس كنيد و بكلذاريد ١0‏ دقيقه به همين 
حالت بماند. بعد از آن ريشه كنجد را به مدت »”دقيقه در آب جوشء بجوشانيد؛ مايع صاف شده را به موهايتان بماليد. 
© موهايتان را در آب جوشانده تخم بياز قرار دهيد.0 استفاده از جوشانده ككل بابونه و كل ختمى به صورت ماهى يكبارء براى 


درمان موخوره مفيد است. 0 در يكك لككن آب جند قطره آمونياكك بريزيد و موهايتان را با آن بشوييد. به مقدار مساوى قهوه خام؛ 





نخود خام؛ روناس و زرده تخم مرغ را مخلوط كنيد و به صورت خمير در آوريد و به موهايتان بماليد. صبح موهايتان را بشوييد و با 
روغن زيتون جرب كنيد. 0 ككل ريواس» شاه تره و سدر را به ميزان مساوى در آب خيس كنيد و بس از اين كه 7 ساعت ماند 
مايع صاف شده آن را به سر بماليد. 0 نيم كيلو آرد نخود خام را با 7٠٠١‏ كرم بركك مورد و نيم كيلو حنا مخلوط كنيد. سيس آن را 
به بنج قسمت تقسيم كنيد و بئج شب يشت سرهم با زرده تخم مرغ به سر بماليد. 0 روغن بادام و بنفشه و كتيرا براى درمان 
موخوره مفيد است.88* غير از درمان هاى كياهى ذكر شده براى معالجه موخوره به موارد زير توجه كنيد: نوكك موها را جند 
سانتيمتر كوتاه كنيد. از برس ها و شانه هايى از جنس مواد طبيعى ( جوب و ...) استفاده كنيد. از روغن هاى كياهى به موهايتان 
بماليد. از شاميوهاى طبيعى كه اسيدى و قليابى نيستند استفاده كنيد. هنكام شست و شوى موها از آب خيلى كرم استفاده نكنيد. 
كمتر از سشوار استفاده كنيد. كاهى موهايتان را ببافيد. 


بس از مصرف جاى:دهان خود را بشوبيد 
يكك متخصص ترميم و زيبايى دندان كفت:برخى بودرها و خميردندان هاى سفيد كننده به مرور موجب خحدشه دار شدن سطح 
صيقلى دندان ها شده و آنها را مستعد به رنكك رفتن مى كنند. 





مريم عباس زاده اظهار كرد :برخى بيمارى هاى دوران باردارى مادر و همجنين مصرف كروهى از داروها در اين دوران در تغيير 
رنكك دندان هاى شيرى و دائمى مؤثر است.وى ضمن تاكيد برمصرف قطره آهن توسط كودك؛تصريح كردناز آنجابى كه اين 
قطره داراى فوايد بسيار زيادى بر سلامت كودكك استءنمى توان فرد را از مصرف آن منع كرد؛جرا كه رنككدانه هاى تشكيل شده 
به وسيله اين قطره بر سطح دندان ها در سال هاى بعدى رشد كودكك براحتى قابل رفع است.عباس زاده ادامه داد:قطره آهن يا 


رسوب بر روى بوسيدكى هاى موجود بر سطح دندان ها صرفاً موجب آشكار شدن اين بوسيدكى ها مى شود و نه تشكيل آن .وى 





توضيح داد :مصرف شير توسط كودك طى ساعت هاى طولانى و متوالى به خصوص در طول شب موجب قرار كرفتن دندان ها در 
محيطى حاوى شير و فعاليت باكتريها در اين محيط شده و منجر به بوسيدكى طوق دندان ها مى شود كه قطره آهن اين بوسيدكى 
ها را نمايان مى كند.عباس زاده با توصيه به اين كه از عادت كردن كودك به هنكام خواب بيشكيرى شود متذكر شد:ريختن قطره 
ن به دهان در هنكام خواب بيشكيرى از سطح دندان ها و همجنين شستشوى دهان يس از مصرف اين قطره .در كاهش رسوب 
آن در سطح دندان ها موثر است.اين بزشكك متخصص وجود فلورايد بسيار بالا در آب آشاميدنى را عامل ديكرى در تغيير رنكك 
دندان ها معرفى و خاطر نشان كر ان داراى فلورايد بسيار بالابى 


اسث. 











:آب شرب برخى ازنواحى ايران از جمله بعضى قسمتهاى استان ز: 





عباس زاده به افرادى كه از جاى .قهوه و يا ساير خوراكى هاى رنكى به ميزان زيادى استفاده مى اتوصيه كرد:يس از مصرف 
اين مواد.حتماً دهان خود را با آب بشويند.وى در خصوص سفيد كردن دندان ها كفت:طى اين روش كه با هدف زيبايى ظاهرى 
دندان ها صورت مى كيرد .با رنكدانه هاى داخلى دندان هاءمنجر به سفيد كردن آنها مى شود. 

اين متخصص زيبايى دندان .روش هاى سفيد كردن دندان را كم ضرر و محافظه كارانه عنوان و تصريح كرد:اين مراحل بسته 


بشدت تغبير رنكك و ساختمان ميكروسكوبى دندان هاى هر فرد ممكن است از جند روز تا جند ماه به طول بيتجامد. 
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منبع: نشريه عصر فرهنكك«شماره * 
دلابل خارش بوست 


نويسنده:دكتر فريبا قلمكار بور متخصص يوست و مو 





از شايعترين شكاياتى است كه بيماران را مجبور مى كند براى تخفيف يا درمان بوسث و هو 
مراجعه كنند. كاء خارش جنان شديد است كه فرد, قادر به خوابيدن نبوده و امكان زندكى معمول براى فرد وجود ندارد. شما هم 
مطمئناً حس خارش را زمان كزيده شدن توسط بشه تجربه كرده ايد و يا شايد بدنبال مصرف داروى خاص يا غذاى بر ادويه دجار 
خارش و كهير شده باشيد. كاه خارش محدود به كف سر است شامل كسانى كه مبتلا به درماتيث سبوره هستند كه باعث شوره سر 
و التهاب خمارش دار مى شود. كاه فرد مبتلا به آلرؤى و خشكى يوست بوده؛ مبتلا به اكزيما سرشتى است. اين افراد از خارش 


شديدى رنج مى برند كه به سبب آن اغلب بيشتر قسمتهاى بدن خود را بواسطه خارندن زخم مى كنند و نياز به درمان طولانى مدت 





زير نظر متخصص يوست دارند. دلايل متعددى براى خارش يوست وجود دارد كه برخى از آنها مربوط به بيماريهاى يوستى است و 
برخى مربوط به بيمارى هاى سيستميكث.در برخى بيماريهاى داخلى» خارش علامت مهمى محسوب مى شود. شدت و مدت خارش 
ارى كبدى خارش دار كاه 
آن است. همجنين نارسايى كليه (خارش ناشى از اورمى)» كم كارى يا بركارى تيروثيد» كم 
خونى فقر آهن بلى سيتمى وراء برخى سرطانهاى خونى شامل لوسمى و لنفوم (به خصوص لنفوم هوجكين)؛ سرطانهاى داخلى» 
انكل هاى روده اى و بيماريهاى روحى ‏ روانى نيز از جمله علل خخارش مى باشند. ديابت نيز به كرات جزء عدل داخلى خارش 
مطرح مى شود اما اغلب افراد مبتلا به ديابت خارش ندارند. اكر بيمار مبتلا به ديابت فاقد بيمارى بوستى خارش دار باشد و با 


از يكك بيمارى تا بيمارى ديكر متفاوت است. از جمله مهمترين علل خارش؛ انسدادى كبد و 











همراه يرقان و زردى وكاهى بادوز 





خارش مراجعه كند, ابتدا بايد بدنبال علتى غير از ديابت كشت. بيمارى لنفوم هوجكين يكك نوع بدخيمى است كه شيوع خارش آن 
بين ٠١-78‏ است و در 7 بيماران اولين علامت بيمارى همين خارش است. برخى بدخيمى هاى داخلى مى توانند با خارش همراه 
باشنده لذا اكر فردى با خارش معمولى مزمن مراجعه كرد بايد يكك معاينه كامل و آزمايشات لازم براى بررسى بدخيم هاى داخلى و 
نيز آزمايشاتى جهت بررسى عملكرد تيروئيد؛ كبد و كليه و نيز بررسى هاى هباتيت و حتى كم خونى فقر آهنء براساس صلاحديد 
إشكك مد نظر باشد. 








:-:18 بيماران مبتلا به نارسايى مزمن كليه از خارش رنج مى برند. 
بيماريهاى كبدى مختلف مى توانئد با خارش همراه باشند و بطور كلى 770-2٠‏ بيماران مبتلا به يرقان (زردى)خارش دارند. خارش 


دراين افراد احتمالاً منشأ مغزى دارد زيرا مشاهده شده است كه در سيستم اعصاب مركزى؛ سط 





لح بيتيدا اوبيوئيد (مخدر) افزايش 
يافته و كير نده هاى آنها كا. ش يافته است. در اين افراد سطح | يدهاى صفراوى سرم با شدت خارش هماهنكى ندارد. سيروز 
صفراوى اوليه نيز يكى از بيماريهاى كبدى است كه بيشتر در خانم هاى بالاى ١‏ سال رخ داده و مى تواند با خارش شديدى همراه 
شد 

از بيماريهاى داخلى نوعى برخونى بنام بلى سيتمى ورا وجود دارد كه در آن بيش از 1/7 افراد از خارش رنج مى برئد. خارش اين 
افراد بيشتر با تغييرات حرارت و به خصوص دقايقى بعد از استحمام است. علت خارش در اين بيمارى مشخص نيست ولى آسبرين 
موجب تخفيف فورى خارش در آنها مى شود. 

از بحث بيماريهاى داخلى كه بككذريم 


اصلى است. به عنوان مثال مشخصه اصلى بيماريهايى مانند اكزماى سرشتىء كال و درماتيت هربتى فرم خارش فراوان اسث. 





بيماريهاى يوستى متعددى وجود دارند كه خارش در آنها وجود داشته يا علامت و شكايت 





خارش ها با كرما تشديد مى شوند. همجنين استرس» اضطراب و ترس مى تواند خارش را تشديد نمايند. اكثر خارش هاء شب 





هنكام زمانى كه فرد از كار و فعاليت روزانه فارغ مى شود, تشديد مى يابند. 

كانال كوش خارجىء بل هاء سوراخ بينى و ناحيه اطراف مقعد و ناحيه تناسلى نواحى مستعد خارش محسوب مى شوند. 

برخى خارش ها در حيطه بيماريهاى يوست و مو بسيار مرتبط با مسايل روحى و روانى هستند كه به همين علت به آنها درماتيت 
هاى عصبى (نورودرماتيت) مى كويند.در اين بيماريهاء فرد تمايل بسيار زيادى به خاراندن برخى نواحى در دسترس بوست مثل 
ناحيه يشت كردنء يلك فوقانى» ناحيه تناسلى و يشت يا يا جلوى ساق يا دارد.بيمار از خاراندن اين نواحى احساس لذت زيادى مى 





كند و يكك سيكل معيوب درست مى شود از خارش و خاراندن كه اين مسأله موجب ب ايش نواحى ضخيم شده يوست شب 


يسوريازيس (داءالصدف) مى كردد. در درمان اين افراد بايد حتماً به مسائل روحى توجه شود و درمان موضعى صرف كافى نمى 





باشد. بسيارى از مواد مخدر نيز باعث خارش مى شوند و در ليست مواد خارش زا بايد اين مواد را نيز در نظر داشت. 

در برخى موارد مثل كهير؛ علت اصلى خارش ماده هيستامين است. كهير مى تواند بدليل مصرف يكك دارو مانند آنتى بيوتيكك هايا 
غذاهاى خاص مثل ماهى و ادويه جات و يا بدليل برخى عفونت ها مثل عفونت هاى تنفسى فوقانى باشد. البته علل متعدد ديكرى 
هم براى كهير وجود دارند؛ مثلاً ممكن است نور آقناب يا تماس با آب يا تماس با سرما يا ارتعاش موجب كهير شود. كاهى 
حساسيت هاى بوستى به برخى مواد موجب خارش هاى شديد مى شود مثا كسى كه به اسبرى ضدعرق و خوش بو كننده زير بغل 


دجار حساسيت شده است, علاوه بر قرمزى و التهاب ناحيه خارش است كه بيمار را جهت تخفيف آن به مطب يزشكك يا درمانكاه 





ها مى كشا 





در مورد درمان خارش بايد كفت كه قدم اول تشخيص علت خارش است و بدون اين مهمء فائق آمدن بر خارش بسيار مشكل 
است. اما برخى اقدامات وجود دارد كه مى توان به تخفيف خارش كمكك كنند مثلا خنكك نكا داشتن محيط و برهيز از حمام هاى 
داغ و لباس هاى يشمى. خشكى يوست يكى از علل مهم خارش است و لذا در بيمارانى كه از خشكى يوست رنج مى برنده جرب و 
مرطوب نكناه داشتن بوست براى تخفيف حارش اهميت بسيارى دارد. در افراد مسن كه در فصل سرماء دجار خارش يوست مى 
شوند. خشكى يكك علت مهم و شايع / ت كه بايد مراقب استفاده از شويئده هاى نامناسب يوست و استحمام مكرر كه باعث 
خشكى بوست مى شوند بوده و مرتب از مرطوب كننده استفاده نمايند. 

برخى داروهاى موضعى مى تواتند موجب كاهش خارش هاى موضعى شوند مانند بى حس كننده هاى موضعى (مثل كرم 
ليدوكائين يازل بنزوكائين) و برخى آنتى هيستامين هاى موضعى مثل كرم داكسبين. محلول هاى موضعى حاوى كامفور يا فنتول نيز 
خارش باشند. كورتون موضعى در برخى موارد كه علت خارشء التهاب است مثل اكزما 


مى تواند مفيد باشد. كرم يا لوسيون كالامين نيز مى تواند مفيد باشد بايد توجه داشت كه تمام داروهاى موضعى كاه مى توانند 





مى تواند خنكك كننده و تخفيف دهد 





اخود موجب ايجاد آلرى و حساسيت شده موجب تشديد حارش شوندء بنابراين مصرف اين داروها بايد زير نظر يزشكك و 


متخصص يوست باشد تا بتواند اتفاقات احتمالى را مديريت نمايد. از نظر داروهاى خوراكى داروهاى آنتى هيستامين از شايعترين 





داروها براى تخفيف خارش مى باشند. بسيارى از اين داروها خواب آور بوده و به خصوص در افرادى كه رانئدكى مى كتند يا در 
از برخى داروهاى ضدمخدر مثل نالوكسان و نالتركسون نيز اثرات ضدخارش ديده شده است و در 
نهايت از نور درمانى نيز مى توان در برخى خارش ها استفاده كرد. مثلاً در بيماران مبتلا- به اكزماى سرشتى يا بيماران مبتلا به 
نارسايى مزمن كليه. در نهايت بايد خلاءصه كنم كه اكر دجار خارش بوستى هستيد و علت آن را نمى دانيد بزشك متخصص 


افراد مسن بايد بسيار مراقب ب 








يردت م تراد باييفا كرمج غلت خارش (ثاهى 3١‏ 
كد 





ارى بوستى يا غير يوستى) به رفع يا حداقل تخفيف خارش شما بسيار كمكك 


منبع:فصل نامه بهداشت يوست و مو(شماره )1١‏ 


درمان جين و جروك صورت با لبنيات 





خوردن روزانه حداقل دو نوع لبئيات ( شير و ماست ) در بيشكيرى از بروز جين و جروكك يوست به ويزه در سنين بالا مؤثر است 
دكترهاى متخصص تغذيه مى كويند : مطالعات نشان داده است بروتئين» كلسيم و ويتامين 8١17‏ موجود در لبئيات نقش مهمى در 
بيشكيرى از بروز عوارض يوستى همجون خشكى. شكنندكى و اكزما دارند. 


افرادى كه 





اثر افزايش سن در معرض ببرى بوست قرار دارند مى توانئد با مصرف يكك ليوان ماست به همراه دو ليوان شير در 
نابع مورد نياز مذكور به استحكام بافت استخوانى خود نيز كمكك كنند. 





روز ضمن تأ. 
مصرف سبزيجات همراه با فراورده لبنى همجون ماست به جذب مواد مغذى آن كمكك مى كند . مصرف جوانه كندم آويشن» 





شويد و ميوه هاى تازه به همراه فراورده هاى لبنى مانشد ماست جذب كلسيم؛ ويتامين 817 و عناصرى همجون آهن را به دو برابر 
افزايش مى دهد. 


هميشه از ضد آفتاب استفاده كنيد 





ابش زياد نور خورشيد بر بوست بدن باعث ايجاد سرطان بوست مى شود.استفاده روزانه از كرم ضد آفتاب بسيارى از اين زخم ها 


را قبل از سرطائى شدن از بين مى برد. استفاده از كرم ضد آفتاب در فصل تابستان» تا ٠‏ درصد از 





ثير نور خورشيد كاهش مى 
دهد. ضد آفتاب بايد ١١‏ دقيقه تا نيم ساعت قبل از خروج منزل به صورت ماليده شود همجنين اغلب ضد آفتاب هاهر#ساعت 
يكباربايدتكرا. 





شوند 





استفاده مرتب از كرم هاى ضد آفتاب همراه با كاهش تماس يوست با نور خورشيد , زخم هاى بوستى راازبين ميبرد. بنابراين 





بهترين راه براى جل وكيرى از سرطان بوست و جروكك شدن آن اجتناب از نابش مستقيم نورخورشيدوا. 
درتمام روزهاى سال است. 
اكر كسى مبتلا به سرطان بوست بود مى تواند تحت نظر بزشكك با تزريق اينترفرون ( يكك نوع 


اى سه بار معالجه شود 


نين ) براى ملت سه هفته و هفته 








اكر شما به نور آفتاب حساس تر هستيد سعى كنيد خود را بين ساعات 77 تا 7 كه اشعه خورشيد بيشترين قدرت را دارد در معرض 
آن قرار ندهيد.اولين كارى كه بعد ازبيدار شدن از خواب ميكنيد شستن صورت خودو استفاده از كرمهاى ضد آفتاب هست 

توصيه مى شود در تمام روزهاى سال حتى وقتى نمى خواهيد از منزل خارج شويد از كرم ضد آفتاب استفاده كنيد اين كار باعث 
مى شود مواد موجود در كرم ضد آفتاب به بوست شما بجسبد و به آسانى با عرق كردن و شستن از بين نرود. نا جايى كه ممكن 
است از نور آفتاب به خصوص در روزهاى تابستان؛ دورى كنيد و هر جند مدت يكك بار به يرشك متخصص بوست مراجعه كنيد. 
با اين كار قبل از تبديل شدن سلول هاى بيش سرطانى به سلول هاى سرطانى . آنها را از 
آفتاب با اس بى اف 2٠‏ و در زمستان از ضد آفتاب باااس بى اف 18 استفاده كنيد. همانطور كه مى دانيد با تابش نور خورشيد بر 


بين خواهيد برد.درضمن در تابستان از ضد 





يوست ٠‏ ويتامين دى در بدن توليد مى شود بنابراين هنكام مراقبت از بوست خود, به مقدار مورد نياز ويتامين دى نيز توجه داشته 
باشيد 


ضرر هاى آفتاب 


آفتاب يوست را كلفت ميكند و سرعت رشد و توليد لايه هاى اوليه را در يوست بالا ميبرد 
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آفتاب يوست را صدمه ميزند و باعث شل شدن و جروكك شدن آن ميكند 

آفتاب باعث بيرى زودرس يوست ميشود 

آفتاب به جشم صدمى ميزند 

آفتاب درصد بيمارى سرطان يوست را بشدت بالا ميبردجوش صورت 

براى جل و كيرء جوشها و كاهش حجم و تعداد آنها بايد توضيه هاى زير را در نظر داشته باشيد و به آنها عمل كنيد. 
جوشها را دستكارى نكنيد و آنها رابا فشار خالى نكنيد. براى خالى كردن آنها به يكك انستيتوى زيبايى مراجعه كنيد تا با د 
هاى مكنده جوشها را تخليه كتند. اكثر جنين مركزى در نزديكى شما وجود ندارد انككشتان خود را با الكل ضدعفونى كنيد, ناخنها 
را كوتاه كنيد و با يكك دستمال تميز جوشها را به آهستكى فشار دهيد تا تخليه شوند 








بوست خود را به نرمى ماسارٌ دهيد. اين كار راميتوانيد به طور مرتب؛ خودتان انجام دهيد و يا به يكك فرد مجرب مراجعه كنيد نا 


يوست شما را ماسازٌ دهد. ماساز باعث تخليه جربى بوست شده و از ييشرفت جوشها جل و كيرى ميكند. 





آسودكى روانى داشته باشيد. سعى كنيد خواب مرتب داشته باشيد. استراحت كافى داشت واز فشارهاى روحى و عصبى 
بيرهيزيد. (البته اكر ممكن باشد) 

روزى دو بار صورت خود را بشويبد و ماساز دهيد. براى شستشو از صابون اسيدى (ك وكردى) كه يزشكك توصيه ميكئد استفاده 
كنيد. ابتدا صورت ود را خوب صابون بزنيد تااز كف بوشيده شود. آنكاه با نوكك انكلشتان» بوست صورت خود را ماسارٌ دهيد نا 


صابون در منافذ يوست به خوبى نفوذ كند و جربيهاى جمع شده در جوشها را از بين ببرد. از سوى ديكر ماساز باعث بهبود جريان 





خون بوست وطراوت و شادابى آن ميشود. با كاف دست خود بوست صورت را از راسث به جب» از جب به واست و سبس از 
اقيقه طول بكشد. بس از آن صورت خود را با آب كرم 
بشوييد تا كاملا ياكك شود. سيس بلافاصله مقدارى آب بسيار سرد را بر روى بوست صورت خود بياشيد تا منافذ آن بسته شود. 
آنكاء با يكك بنبه آغشته به كلاب» سطح بوست را باكك كنيد. كلاب يا آب ليموء اثر قابض دارند و باعث افزايش كردش خون و 





يابين به بالا ماساز دهيد. كل زمان ماسارٌ صورت با كف صابون بايد بنج 


بهبود يوسث ميشوئد. 
هفته اى يكك يا دو بار از ماساٌ سركه سيب استفاده كنيد تا جربى يوست كاهش يابد. براى اين كار كافى اسث مقدارى سركه سيب 


رادر همان مقدار آب بريزيد و سيس با انككشت مقدارى از اين مخلوط را برداريد و بر روى صورت خود بماليد و ماسازٌ دهيد. 





ماسازٌ را با حركات حلقوى و ضربه اى آهسته انجام دهيد و ابتدا از يايين به بالا و سيس از بالا به يايين حركت كنيد. آنكاه جند 
دقيقه صبر كنيد و سيس صورت خود را بشوبيد. 

از مصرف غذاهاى جرب شيريئى زياد سس مايونز؛ خامه. شكلات؛ كردوء فندق؛ موزء تخم مرغ؛ بعضى از ماهيها و نا كيل حتى 
المقدور ببرهيزيد. ولى 


كنيد: هوبج؛ اسفناج شاهى و كوجه فرنكى. همجنين مصرف جاى و ادويه جات را محدود كنيد. 


ازى به ريمهاى سخت نيست. سعى كنيد سبزيها و ميوه هابى را كه حاوى ويتامين 1/هستند زيادتر مصرف 





سعى كنيد هر روز صورت شما در معرض نور آفتاب قرار كيرد. اشعه آفتاب تاثير بسيار خوبى در بهبود جوشهاى غرور جوانى دارد. 
بهتر است براى محافظت جشمها از عينكك آفتابى كمكك بكيريد. البته بعضى محققين معتقدند كه نور آفتاب بس از مدتى موجب 
تشديد آكنه ميشود, بنابراين بهتر الست اصتفاده از آفتاب را فقط براى شروع درمان به كار كيريد. 

از ورزش و بياده روى غفلت نكنيد. بسيارى از جوشهاى بوستى بس از مدتى ورزش به كلى نابديد ميشوند. اكر هر روز صبح؛ 
مسافتى معادل حداقل سه كيلومتر را به صورت بياده روى يا به صورت دويدن طى كنيد و بس از آن يكك دوش بككيريد؛ متوجه 
يشويد بس از مدت بسيار كوتاهى بوست شما بسيار شادابتر ميشود و بسيارى از جوشها برطرف ميكردند. ورزش و استحمام باعث 


باز شدن منافذ بوسته بهبود جريان خون آن و رفع جربى ميشود. 





براى شستشوى صورت از آب كرم استفاده كيند. صابوا 
آرايشى و كرمهاى جرب را محدود كنيد ودر صورت استفاده ابتدا بوست را به يكك كرم مرطوب كننده آغشته كرده و سيس از 
يله شير ياكك كن تميز كنيد.روزى يكك بار از 
ثير اين ماسكك بر جوشهاى غرور و بخصوص كلوله هاى جربى زير بوستى (جوشهاى كيستيكك) 


بسيار جالب است. نحوه نهيه اين ماسكك در قسمت ماسكها شرح داده شده است. 


ابت انث اوإفوع لسييى تفده 2 اد 
بهتر ا/ نوع اسيدى باشد كه جربى را كم ف موا 





استفاده كنيد و شب هنكام خواب 





يودر يا ساير مواد آرا 
ماسكك آناناس استفاده كنيد. 





يس از شستشوى صورت؛ هيجكاه با يكك حوله به طور خشن صورتتان را ياكك نكنيد؛ بلكه يكك دستمال كاغذى يا حوله نرم را با 





يوست خود تماس دهيد تا خشكك شود.يكك درمان سريع براى جوش هاى مزمن بر روى يوست استفاده از مخلوط آب سير خام و 
آب ليموى تازه مى باشد.روزى يكبار استفاده از اين محلول جوش هاى صورتتان را بسيار سريع از بين مى برد.هر جند ممكن است 
استفاده از اين محلول كمى سوزش آور باشدولى اكز تمايل داريد يكث راه حل سريع ببددا كتيدحتما اين روش دزمان را بكار 
ببريد.استفاده از سيب زمينى رنده شده به صورت ماسكك براى درمان لكك هاى صورت-جين و جروكك -دمل -كو ركك-آكنه و 
جوش هاى سر سياه بسيار موثر ميباشد و امتحان خودش را يس داده است.هفته اى يكبار از اين خمير استفاده كنيدتا براى مدتى 


طولانى بوستى تميز و براق داشته باشيد. 

|| دشمن موى سو 

مو خوره و به دنبال آنء ايجاد آسيب شديدتر و ريزش موء از بيشترين دلايل مراجعه بيماران زن و مرد به يزشكان است بنابراين بهتر 
است علل آسيب ديد كى مو را بشناسيد تا از ايجاد آن بيشكيرى كنيد. 


مهمترين علل آسيب ديدكى موها عبارتائد از: 


)١‏ برس زدن بيش از حد و غلط: برس زدن در حد معمول اشكالى ندارد و جهت زدودن آلودكى و كرد و غبار و همجنين بخش 








كردن جربى بوست در تمام سطح موها و نيز ايجاد ظاهرى آراسته مفيد است اما در صورتى كه موها بيش از حد برس زده شود ويا 








موهايى را كه داخل هم فرو رفتهاند به شدت به وسيله برس جدا كنيد و يا اينكه موها را بر خلاف جهت به وسيله يكك برس نو 
شانه بزنيد باعث آسيب ديد كى موها مىشويد. 
؟) تحت كشش قرار دادن موها: به اين صورت كه موها را محكم ببنديد مثل مدل دم اسبى و يا اينكه آنها رادر حال كشش 


اين كار علاءوه بر آسيب رساندن به ساقه مو مى تواند باعث ريزش مو از ريشه آن شود كه در صورت تكرار به طاسى دايمى آن 








جيه منج من كردق 
*) فر زدن موهاى صاف يا صاف كردن موهاى فر: اين كار باعث شكستن بيوندهاى كوكردى موها مىشود و در نتيجه موها قدرت 
خود راازدست مىدهند وو به راحتى مىشكنند. يس از انجام اين كار قدرت موها قابل ب ركشت نيست و آسيب وارد شده به آن 
قسمت از ساقه مو دايمى خواهد بود. 

*) بىرنكك كردن مو و استفاده از رنكك موهاى دايمى: براى اينكه بتوان موها را بىرنكك (دكلره) كرد و يا رنكك جديدى در آن به 
وجود آورد بايد به جدار مو نفوذ كنند و عمل خود را انجام دهند. اين كار معمولا با استفاده از مواد مخربى نظير آب اكسيرينه 


بس از رنكك كردن دايمى موها نبايد توقع داشته باشيم كه موها حالت و قوام قبلى را داشته باشند. جنين 








صورت مى كيرد بنابرا 
موهابى سست و شكتنده م شوند و درخشش خود را از دست مىدهئد و الكتريسيته ساكن باعث حالت نكرفتن آنها مىشود. 
3) استفاده بيش از حد از وسايل كرمازا مانند بيكودى و سشوا. 


يكك حوله خشكك كنيد و استفاده از سشوار براى سرعت بخشيدن به روند خشكك شدن مو و يا حالت دادن آن مى تواند باعث 








اى خشكك شدن موها بهترين راهه آن است كه آن را به تدريج با 


آسيب رسيدن به موها شود. در صورت استفاده از سشوار بهتر است آن را با درجه كم و از فاصله دور به كار ببريد. 

*) عوامل محيطى به خصوص نور آفتاب: يكى از مهمترين عدل فرسود كى موها تماس طولانى مدت با نور خورشيد است. تابش 
اشعه خورشيد باعث ايجاد راديكالهاى آزاد در ساقه مو مىشود كه شبكه بروتثينى را تغيير داده باعث خرابتر شدن موها 
مى كردند. براى جلو كيرى از اين مساله بايد هنكام كار در زير آ: 
) عادت به بازى كردن با موها: اين مساله يكك وضعيت روانى خاص است كه بارها در مورد آن صحبت كرديم. 








اب از كلاه استفاده شود. 


منبع: هفته نامه سلامت 
بنج عادت براى افزايش طول عمو 


آيا واقعا براى هر فردى اين امكان وجود دارد كه به سن ٠٠١‏ سالكى برسد؟ تازه ترين خبرها حاكى از آن است كه بدن شما 


را دارد كه ٠٠١‏ سال عمر كند به شرطى كه شما در يكك مسير درست و مناسب قدم بككذاريد. منظور از مسير درست آن 





تواناييى 
است كه يكك نكاه منصفانه اى به عادات و نحوهى زندكى كردن خود در حال حاضر بيندازيد. اغلب ما دجار عاداتى شده ايم كه 
اين سلامتى بالقوه را كه در تمام افراد وجود دارد به مخاطره افكنده ايم! اما هركز اجازه ندهيد كه اين عادات بد كذشته شما را 
نااميد كند زيرا براى داشتن عادات جديد هركز دير نيست؛ عادات بد كذشته را تغيير دهيد. بدن شما با كمال مهربانى به اين تغيير 


نجه كه مهم است اين مى باشد كه از اين لحظه به بعد جكونه زندكى خواهيد كرد. 





ياسخ خواهد داد. 


هعادت ون 





براى اينكه عادات و رفتارهاى بد كذشته تغيير كرده و رفتارهاى جديدى در مغز ما شكل بككيرند حدودا 15 تا ١؟‏ روز طول مى 
كشد . زمانى كه الككوى جديد در مغز ما شكل كرفت: اين الككوى جديد تبديل به يكك باسخ رفتارى اتوماتيكك خواهد شد. 

در حالى كه شما عادات بهداشتى جديد را رش مى دهيد اين عادات جديد كم كم جايكزين عادات بد كذشته مى شوند. اين 
عادات درست و بهداشتى كه منجر به عمر طولانى ترى مى شود. بركرفته از عادات و رفتارهايى است كه افراد ٠٠١‏ ساله در سراسر 
جهان داشته اند؛ دكتر «ماثوه اظهار مى دارد «من مى توائم با كمال اطمينان به شما بكويم كه اين عادات باعث تغيير كردن شما و 





جوان شدن شما مى كردند! ١‏ 


روزانه ينج وعده ى غذايى داشته باشيد 





معمولا يكى از عادات غذايى» خوردن "و ده ى غذابى در طول روز مى باشد اما خيلى بهتر است كه ينج وعده ى غذايى اما 
كوجكك و سبكك داشته باشيم. زمانى كه بنج نوبت در طول روز وعده ى غذابى كوجكك ميل مى كنيد در حقيقت شما در تمام 
طول روز يكك جريان بيوسته اى از مواد مغذى, قند خون و انرزى زا را به بدن خود مى رسائيد؛ علاوه براين خوردن به اين شيوه 
افشار كمترى بر دستكاه كوارش و سيستم سوخت و ساز بدن وارد مى كند و خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى را كاهش مى دهد. 

از يله به جاى آسانسور استفاده كنيد. 

مزاياى سلامتى حاصل از داشتن يكك برنامه ى ورزشى روزانه» آنقدر زياد است كه لازم به ذكر نمى باشد. ورزش كردن به طور 
مرتب مى تواند سبب افزايش سلامتى جسمى شود. سيستم ايمنى بدن را تقويت مى كند. مفاصل حركتى بدن را تقويت مى كند و 
همجنين انررى بدن را اقزايش مى دهد و ... 

هميشه در تمام طول روز از فرصت هاى بيش آمده براى داشتن يكك فعاليت فيزيكى استفاده كنيد, مثلا به جاى آسانسور از يله 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عاعزلم از و نل دنال 


استفاده كئيد؛ به جاى ماشين سوارى دوجرخه سوارى كنيد بباده روى كنيد و يا بدويد. ورزش هاى «تاى جى؛ را انجام دهيد و در 
كلاس هاى ورزشى شركت نمائيد؛ ورزش كردن و سالم ماندن را تجربه كنيد. 

خند يدن را فراموش نكنيد! 

تحقيقات نشان داده خنده و شادى سبب تقويت سيستم ايمنى مى كردد و در نتيجه به نوعى بدن را در مقابل بيمارى و سرطان حفظ 
مى نمايد. خنديدن سبب افزايش ترشح «اندورفين؛ در مغز مى شود و در نتيجه يكك حس خوشى و سرحالى به ما مى دهد؛ بدون 
شكك افرادى كه شادتر هستند زندكى سالم تر و طولانى ترى دارند. 

آب بنوشيدا 

آب براى سلامت فيزيولوؤى بدن ضرورى است. افرادى كه به سن ٠٠١‏ سالككى رسيده اند در سراسر جهان يكى از رموز عمر 
طولائى خود را نوشيدن آب به اندازه ى كاقى ذكر كرده اند و دانشمندان نيز اين مطلب را 





تأبيد مى كنند. آنجه در تمام اين افراد 


مشترك است نوشيدن آب از منابع ياكك و سالم مى باشد؛ منابع آبى كه از شهرها فاصله دارد و عارى از هر نوع مواد آلو اويا 





شيميابى مى باشد. سعى كنيد از آب فيلتر شده استفاده كنيد به ويه از فيلترهايى استفاده كنيد كه ناخالصى هاى موجود در آب را 
كرفته اما مواد معدنى محلول در آب را حفظ مى كند. براى كذاشتن آب در يخجال هركز آن را داخل بطريهاى يلاستيكى نريزيد 
زيرا تركيبات شيميايى مضر بطرى يلاستيكى به درون آب نفوذ مى كند. 

با انجام مديتيشن (مراقبه) به آرامش برسيد. 

استرس ريشه ى اكثر بيمارى هابى است كه دوره ى عمر ما را كوتاه تر مى كند. امروزه استرس هاى موجود در زندكى همجنان در 


حال افزا 





ى است و بايد به دنبال راهى براى مقابله ى با آن باشيم. مراقبه (مديتيشن) يكى از بهترين روش هايى است كه مى تواند 
استرس و تنش ها را كاهش داده و به ما جانى تازه بخشد. 

نفس كشيدن يكى از اعمال حياتى است كه بدن ما انجام مى دهد و در مراقبه؛ ما ياد مى كيريم كه جكونه به طور صحيح و اصولى 
نفس بكشيم تا بتوانيم ٠/ادرصد‏ مواد مضر و سمى را از بدن خود ارج سازيم؛ مراقبه سبب آرامش فكر و ذهن ما مى شود؛ 
هورمون هاى ترشح كننده در اثر استرس را كاهش مى دهد و ما را به هدف مان كه همان داشتن زند كى آرام تر و عمر طولانى تر 
است نزديكك مى كند. 


اين مراقبه را انجام دهيد. 








به راحتى بر روى صندلى وايا كف زمين بنشيئيد. جشمان خود را بسته و به طور طبيعى نفس ب به محض اينكه فكرى وارد 
اذهن شما مى شود اين كونه تصور كنيد آن را داخل بادكنكى كرده و در هوا رها كنيد نا آنقدر بالا رود كه در ذهن شما نايديد 
كرديد اين عمل را تكرار كنيد نا تمام افكار هجوم آورده به ذهن شماء از ذهنتان خارج شود. بعد از جند لحظه بدن شما احساس 





سبكى مى كند و ذهن و مغز شما آرامش مى يابد. در ابتداى كار ممكن است كمى سخت به نظر آيد اما يس از جند بار تمرين 
آسان مى شود. 
منبع:دنياى سلامت شماره 87 





برخورد مسالمت آميز با جوش صورر 


كاهى اوقات به نظر مى رسد كه مراقبت از يوست و كنترل آن غير ممكن است به خصوص زمانى كه صبح از خواب بيدار مى 
شوبد ويكك جوش بزركك روى بينى و يا يكك تبخال كوشهى لب خود مى بينيد. ولى حبر خحوش اين است كه راه هايى براى 
بيشكيرى و درمان جوش هاى ساده وجود دارند. 

جوش زمانى ايجاد مى شود كه يوست با نوعى جربى به نام سبوم كه به طور طبيعى يوست و مو را جرب تكله مى دارده مسدود 
ى توليد نمايد» 


شود. آكنه معمولا در دوران بلوغ كه هورمون ها افزايش مى يابند و باعث مى شوند يوست جربى تر بروز 





فى كفل وز 1 





نجابى كه بيشتر غده هاى جربى روى بيشانى؛ بينى و جانه يعنى منطقه ى 1 قرار دارند؛ اين منطقه بيشتر مستعد جوش 


است. 





رعايت نكات سادهى زير به بيشكيرى و درمان سريع جوش ها كمكك مى نمايد: 

-اكر مرتب جوش مى زنيد صورت خود را دو بار در روز (نه بيشتر) با صابون ملايم و آب كرم بشوئيد. يوست صورت خحود راابا 
حركات دورانى و خيلى ملايم ماساز دهيد. صورت خود را نخراشد. شستشوى بيش از حدد و خراشيدن يوست باعث تحريكك آن 
فى شود 

-جوش ها را نتركانيد! شايد به نظر اغوا كننده باشد ولى علت اينكه آن را منع مى كنيم اين است كه با تركاندن جوش آلود كى 
رى وارد بوست مى شود و موجب تورم. قرمزى و حتى باقى ماندن جاى جوش هى شود. 

-بوست خود را با الككشتانتان لمس نكثيد و اشيايى مانند كوشى تلفن را به صورت خحود نجسبانيد. لمس كردن بوست باعث انتشار 
باكترى هابى مى شود كه بوست را تحريكك مى كنند. براى دور نككاه داشتن باكترى هاء قبل از ماليدن هر ماده اى به يوست از قبيل 
اكرم يا مواد آ, 


-اكر عينكك طبى يا آفتابى مى زنيد؛ عينكك خود را مرتب بشوثيد تااز مسدود شدن منافذ يوسته اطراف جشم و بينى بيشكيرى 








؛ دست هاى خود را با آب و صابون بشوئيد. 





نمائيد. 





-اكر يوست بدنتان جوش مى زند لباس هاى تنكك نيوشيد نا يوستتان تنفس كند؛ همجئين از 
آلودكى را جمع مى كنند؛ خوددارى نمائيد. 

-قبل ازخواب آرايش خود را ياكك كنيد. لوازم آرا. 
-موهايتان را تميز و دور از صورت خود نكله داريد تا آلودكى 
-بوست خود رااز آفتاب حفظ كنيد. شايد فكر كنيد كرم بودر جوش هاى شما را مى يوشاند ولى اين كاملا موقتى است. كرم 


.ن هدبئد و كلاه كه جربى و 








يشى كهنه اى را كه تغيير رنكك يا بو داده اند دور بريزيد. 





بودر باعث مى شود كه بوست جربى بيشترى توليد كند و جوش ها بدتر شوند. كرم بودر به بوست آسيب مى رساند و باعث 


جروك و سرطان بوست هى شود. 


منبع :ماهنامه دنياى سلامت 

71 روش براى جوان ماندن بوست 
نكرانى از اين بابت كه بوست شما بيرتر از سن واقعى به نظر رسد مى تواند تبديل به يكك نوع اضطراب و استرس يايدار شود. در 
ادامه به 8" روش بيشكيرى و درمان اشاره مى كنيم. اغلب روش هاى ييشكيرى مربوط به عادت و سبكك زندكى است و بعضى از 
روشهاى درمانى نيز با مراجعه به متخصص يوست و زيبايى | 


روش هاى بيشكيرى 


-١‏ از قرار كرفتن در معرض نور خورشيد اجتناب كنيد. زيرا اولين و مهم ترين عامل بروز جين و جروكك صورت است. اين عامل 








م شدنى است. 


حتى موثرتر از فاكتور وراثت در اين زميئه عمل مى كند. 

1- از كرم ضد آفتاب استفاده كنيد. اكر از قرار كرفتن در معرض نور خورشيد كريزى نيست از كرم ضد 
كنيد تا از بروز سرطان يوست جلوكيرى شود و مانع از بروز 
- سيككار نكشيد. سيككار باعث شكسته شدن كلازن بوست واز دست رفتن خاصيت ارتجاعى آن مى كردد. 





اب مثاسي استقادة 


بن و جروكك شود. 








؟- به اندازه كافى بخوابيد. در غير اين صورت بدن توليد هورمونى به نام كورتيزول مى كند كه نتيجه اى جز شكستن و آأسيب به 
سلولهاى بوستى نمى شود. استراحت كافى منجر به توليد هورمون رشد مى شود كه بوست را محكم نككه داشته و خاصيت الاستيكك 
آن را حفظ مى كند. 


ف- به بشت بخوابيد. وضعيت بدن در حالت خواب نيز مهم است. مثلا خوابيدن به بهلو باعث ايجاد جين و جروكك در كونه ها مى 





- جشمان خود را هم نكشيد . اغلب به دليل خ ابى جنين واكنش خود كارى توسط صورت(ماهيجه هاى اطراف جشم) 
انجام مى شود. بنابر اين بهتر است در صورت ضعف بينايى حتما از عينكك استفاده كنيد. 

- ماهى بخوريد. اين غذاى دريايى سرشار از بروتثين و اسيد جرب امككا مى باشد كه براى سلامت و شادابى يوست لازم است. 
8- سويا بخوريد. تركيبات موجود در سويا به ترميم آسيب هاى بوست كمكك مى كند. 

4- مصرف كاكاثو. كاكائو حاوى ١‏ نوع فلاونول (ابى كاتجين؛ كاتجين) مى باشد كه مانع از آسيب هاى نور خورشيد به يوست 


مى شود و جريان خون به يوست را ارتقا مى بخشد و باعث مى شود كه بوست نرم ثر شود. 





-٠١‏ خوردن ميوه ها و سبزيجات متنوع. آنتى اكسيدان موجود در اين مواد كياهى مانع از آسيب سلولهاى بوست در نتيجه وجود 
راديكال هاى آزاد مى شود. 


١-از‏ مواد مرطوب كننده استفاده كنيد. 





1١‏ در شست و شوى صورت زياده روى نكنيد. 

روش هاى موضعى از بين بردن جين و جروكك صورت 

تركيباتى كه در ادامه به آن اشاره مى شود مى تواند جين و جروكك صورت را برطرف كند . اغلب آنها در هر دو نوع از مواد 
آرايشى بهداش .يزى و غير تجويزى وجود دارد. 

1- آلفا هيدر وكسى اسيد(85|/) : نوعى لا-يه بردار طبيعى كه سلولهاى مرده را مى زدايد و جين و جروك هاى سطحى را 


برطرف مى كند (به خصوص جروك هاى اطراف جشم).شواهد نشان مى دهد كه اين تركيب باعث تحريكك توليد كلان مى 





ثيدها(18©]100105 ): تنها تركيبى كه سازمان غذا و دارو براى از بين بردن جين و جروك هاى صورت تصويب كرده 






ن ماده در واقع فرم طبيعى ويتامين ل مى باشد و در از بين بردن جروك هاى سطحى موثر است. 
-١‏ ويتامين ن) موضعى. اين تركيب باعث توليد كلا.زن مى شود و مانع از بروز اسيب هاى ناشى از اشعه هاى خورشيدى مى 


محققان شكل اسيد آسكوربيكك را 


شود.التهاب هاى يوستى را بهبود مى بخشد و مشكلات رنككدانه اى را برطرف مى كند. 





براى رهايى از جين و جروكك بيشنهاد مى كنند. 

-١8‏ آيدبنون (©106561017) . اين تركيب شيميايى به كونه اى قوى مشابه آنتى اكسيدان هاى طبيعى است كه استفاده موضعى 
از اين تركيب براى فقط © هفته منجر به كاهش خشكى يوست به ميزان 1/28 افزايش آب رسانى به بوست به ميزان 1/9 كاهش 
جين و جروك به ميزان 14/ و بهبود آسيب هاى ناشى از نورخورشيد به مقدار 1/77 است. 

-١١'‏ فاكتورهاى رشد. بخشى از ياسخ هاى ترميم كننده زخم ها در بدن اككر به صورت موضعى مصرف شود مى تواند در اين زمينه 
عواثر بأشبد 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه دعام از و نل دنار 





اييتيد ها(5 231163066106 ). اين تركيب نيز باعث توليد كلان مى شود. خطوط جين و جروكك رااز 





بين هى برق 








يكر از بين بردن جين و جروكك 


م كه منجر به رلكس شدن ماهيجه هاى زير جين و جروكمى شود و در نتيجه جروكك ها 


روش هاى 





- بوتاكس . تزريق ماده سمى بوتواءا 
نيز برطرف مى شود. 

-٠١‏ جكلال كردن جين و جروك. يزشكان در اين رابطه سعى مى 
هيالورونيك و ساير تركيبات سنتتيكك بر كنند. 





جين و جروك را با مواد متنوعى مثل كلا.ؤن ؛ اسيد 


١‏ لاميه ككذارى با ليزر. د راين روش به كمكك منبع نورى سطح خارجى بوست برداشته مى شود و زخم بسيار خفيفى باقى مى 
كذارد . ولى به تدريج بوست جديد بدون جين و جروك و با كيفيت رشد مى كند. 

71 لايه بردارى شيميابى. در اين روش نيز به كمكك تركيبات شيميابى لايه خارجى بوست برداشته مى شود و ابجاد آسيب مى كند 
كه ياسخ بدن در مقابل آن توليد كلازن است. 


18 بوست خراشى (0©1111301351011] ). در اين روش نيز به نوعى لايه بردارى از يوست صورت انجام مى شود. 
آشنابى با برخى ضايعات بوستى 


نويسئده: دكتر محمد على يلفروش زاده 

شايعترين مشكلات بوستى: 

از آنجائيكه مبحث بيماريهاى بوستى. از مباحث كسترده و ت مى باشد؛ در اينجا تنها به اختصار به برخى از شايعترين 
مشكلات اوليه بوستى كه به درمان با داروهاى بدون نسخه ياسخ مىدهند, اشاره مى شود. 

بديهى است كه در صورت بروز مشكلات بوستى بيشرفتهتر ويا تلداوم همين مسائل اوليه يس از درمان با داروهاى بدون نسخهه 


مراجعه به بزشكك متخصص بوست و بيكليرى درمان توصيه شده | 





اب نايذير خواهد بود. 





الف) درماتيت تماسى يا اكزما: 
يكى از شايعترين مشكلات بوست مىباشد كه در نتيجه تماس با مواد خارجى (آلرزن يا محركك) ايجاد مىشود و مى تواند به دو 


صورت حاد يا مزمن بروز كند. در مرحله حادء خارش» قرمزى. دانه دانه شدن» تاول و تورم موضع مشاهده مى شود كه معمولا اين 





ضايعات بصورت تكه تكه در بدن منتشرند.در موارد مزمن» يوست ضخيم و شاخى شده و در نتيجه خاراندن كنده شده؛ كبره بسته 
و ممكن است به عفونت ثانويه مبتلا-شود.درمائيت تماسى برحسب عامل ايجاد كتثده به دو دسته درماتيت تماسى تحريكى و 
درماتيت تماسى آلرؤيكك يا حساسيتى تقسيم مى شود. 

)١‏ درماتيث تماسى تحريكى: 

كه در اثر عوامل محركك اوليه يا ثانويه ايجاد مىشود. محركهاى اوليه نظير يكك اسيد قوى؛ در همان تماس اول منجر به 


يوست مىشوند, اما مح ركدهاى ثانويه نظير عوامل شوينده. صابونهاء مواد آرايشى و داروهاى موضعى؛ در صورت تماس مكرر يا 








بوست» به درماتيت منجر مىشوند.علائم اين نوع درماتيت مى تواند از يكك سرخى معمولى بوست آغاز شود كه با خاراندن تا حد 


زم شدن بوست بيش مىرود. محركهاى اوليه باعث سرخى و خارش يوست و يا زخمى شدن آن مىشونده ولى محركهاى ثانويه 











التهابات دراز مدت ايجاد مىكنند كه به علائمى شبيه درماتيت مزمن منجر مى كرد ند. 
؟) درماتيت آلرزيكك يا حساسيتى: 
نوعى واكنش ايمنى بدن نسبت به عوامل آلرزن يا حساسيت زا نظير مواد آرايشى برخى داروهاى موضعى. زيورآلات؛ كياهان 


سمى و غيره مى باشد.اولين قدم 





أى درمان درماتيت تماسىء قطع تماس با عوامل محركث يا آلرزن است. سيس مى توان با استفاده 





از داروهاى موضعى بىحس كننده؛ ضد خارش و ضد التهاب به درمان علامتى بيمارى يرداخت. 
ب- ادرار سوختكى نوزادان: 


ادرار سوختككى يا درماتيت كهنه بجه. از شايعترين انواع درماتيت در ميان نوزادان است كه بصورت يكك التهاب بوستى حاد و كذرا 





بروز مىكند و مى تواند منجر به سوختكى؛ خارش و در نتيجه برهم خوردن آرامش و خواب نوزاد كردد.يكى از شايعترين عوارض 
ادرار سوختكى, عفونتهاى باكتريابى و قارجى موضع است كه آنهم از رطوبت؛ كرما و قليابى بودن محيط؛ ناشى مىشود و عوارض 
جدىترى بدنبال خواهد داشت. در نتيجه در رابطه با اين مسئله بيشكيرى كه بسيار هم آسان استء از اهميت فو العادهاى برخوردار 
مى باشد. 

نكات مهم براى بيشكيرى از ادرار سوختكى: 

» تا آنجا كه امكان دارد. موضع را تميز و خشكك نككاه داريد: 

- كهنه يا بوشكك خيس نوزاد را هر جه سربعتر تعويض كنيد. 

- شبها اغلب نوزاد به فاصله كوتاهى بس از بخواب رفتن ادرار مىكند. بنا. 
سوختكى شبانه جل وكيرى هى كند. 

- يس از هر بار دفع ادرار يا مدفوع؛ موضع را با آب ساده يا صابون بجه شسته؛ خوب آبكشى كنيد. سيبس موضع را خشكك نموده و 


تعويض كهنه يا يوشكك در اين هنكام از ادرار 





بكذاريد نا قبل از بستن مجدد هوا بخورد. مى توانيد قبل از بستن مجددء از بودر تا لكك استفاده نمائيد. 

- هركز از قسمتهاى خيس كهنه براى باكك كردن نوزاد استفاده نكثيد زيرا با اين كار خود آلودكى را روى بوست نوزاد يخش 
خواهيد كرد. 

* توجه داشته باشيد كه كيفيت» لطافت و قدرت جذب بوشكك يا كهنه بجه در بيشكيرى از اين مشكل بسيار مهم است. 

** در صورت استفاده از كهنههاى بارجداى؛ آنها را با محلولهاى ضد عفونى كنندهاى نظير ستريميدسى يا ساولن (مراجعه به 
تكدنكار اين دارو) ضدعفونى نمائيد. 

و اما اكر ادرار سوختكى بروز كند؛ مىتوان از فرآوردههاى التيام بخش موجود بهره كرفت ولى در صورت بروز هر كونه عفونت 
در موضع احتياط نموده وبا بزشكك مشورت نمائيد. 

*##هشدار: مصرف يمادهاى ضد التهاب استروئيدى (كرتنها) 

نظير تريامسينولون- بتامتازون- هيدروكورتيزون- فلئوسينولون 

و ... بهاين منظورء كاملا نابجا بوده و به عوارضى نظير نازكى وشكنندكى بوست و در نتيجه افزايش احتمال بروز عفونت در 
رابطه و ساير مشكلات بوستىء تنها با تجويز 








موضع منجرخواهد شد. مصرف اين يمادها در اير 





مجاز اسث. 

ج) آكنه يا جوش غرور جوانى: 

بثورات جلدى است كه از التهاب غدد جربى بوست خصوصاً در نواحى صورت؛ سينه و بشت ناشى مىشود. متأسفانه بدليل شيوع 
بالاى اين مسئله در ميان جوانان؛ امروزه خوددرمانى آن بسيار متداول شده است در حاليكه رسيدن به يكك نتيجه مطلوب در درمان 


آكنه؛ مستلزم تشخيص صحيح و تدوين يكك درمان منطقى توسط يزشكك متخصص مى باشد. بنابراين درمان اين مشكل؛ در مبحث 





داروهاى بدون نسخه نمى كنجد 
ح) جرب يا كال: 

عامل آن انكل ساركوبتس اسكابيهئى (أ©56861 53]60]65) مى باشد كه از طريق تماس فرد آلوده به شخص سالم منتقل 
جهت خطر بروز آلودكى به سادككى نزد كليه افراد خانواد 





دانش آموزان, زندانيان و غيره وجود دارد. 








علائم ابتلاء. 
- خارش در نواحى آلوده بوست. 

- تاولهاى مرواريدى شكل 

- دالاسن زير يوستى كه توسط انكل ايجاد مىشود و در روى يوست بصورت نقطه جينهاى زرد روشن نا قهوهاى و به حالت 
ازيكراك مشاهده مىشود. 

در درمان اين بيمارى از بتزوئيل بنزوات و كروتاميتون (رجوع به تككنككار اين دارو) استفاده مىشود ولى جهت درمان علامتى 
خارش ناشى از آن مى توان از ساير فرآوردههاى ضد التهاب و ضد خارش بوستى بهره كرفت. 

د) خشكى و تركك خورد كلى بوستة 


أبن مكل سيولا سورت قم غالب عر فصل ومسان جو ع ى كمه سعرائق غارضه شاي يعاريهاى يوست اظير دزماتيث 





تماسى باشد. تماس با مواد شوينده و ياكك كننده؛ سوء تغذيه و آسيب فيزيكى لايههاى يوست از مهمترين عوامل ايجاد آن هستند 





و علاسئم آن عبارتدد از خشونت و فلسى شدن يوست از دست دادن انعطاف. ترك خوردكى؛ بوسته ريزىء التهاب و 








خارش.خوشبختانه» برلى رفع اين مشكل فرآوردههاى بسيار متنوعى در دسترس مى باشند كه مؤثرترين آنهاء وازلين (رجوع به 
تككنكار اين دارو) و اوسرين هستند كه بايه غالب بمادها را تشكيل مى دهئد 

ز) تبخال: 

شايعترين عفونت ويروسى بوست است كه عامل آن ويروس هريس سيميلكس (51181©7 1875©5]) مى باشد. يكك اين 





وبروس بيشتر بر روى لبها و تيب دو آن در اندامهاى تناسلى مشاهده مىشود كه در نتيجه از طريق تماس جنسى انتقال مى يابد.براى 
درمان تبخال مى توان از ذاروهاى ضد تبخال نظير ميرتويلكس (رجوع به تككنكار اين دارو) بهره جست اما توجه داشته باشيد كه 
در صورت عدم ياس به اين داروه حتماً به 

يرشك مراجعه كتيلد. 

و) كزش حشرات: 

نيش زنبور عسل- زنبور زرد- زنبور سرخ» زنبور بىعسل و مورجه معمولاً دردناكك بوده؛ مىتواند منجر به ناراحتى؛ بيمارى و 
واكنشهاى حساسيتى موضعى (با علائم جلدى نظير كهير و ساير بثورات جلدى) و يا واكنشهاى حساسيتى شديد (با علائم تنفسى و 


قلبى- عروقى) كردد.عموماً در افراد طبيعى؛ كزش يا نيش حشرات تنها باعث تحر 





موضعى: التهاب؛ تورم و خارش مى شود كه 
فرد را وادار به مالش و خاراندن موضع مى .. اما ممكن |. ت در اقراد حساسء واكنشهاى حساسيتى ايجاد كند كه مستلزم ارجاع 
بيمار به اورؤانس كردد. البته امروزه با استفاده از روشهاى ايمونوترابى (ايمنى درمانى)» توانستهاند حساسيت بسيارى از افراد را 
كاهش داده و حتى كاملا از ميان ببرند.ممكن است برجستكى يا زككيل محل نيش يا كزش ماهها بر جاى بماند يا در شرايط ابتلاء 
به عفونت؛ مشكلانى نظير زرد زخمء كوركك يا اكزما بروز كند.كالاعين (رجوع به تكثنككار اين دارو)» بتزوكا 
تكنكار اين دارو)» ضد هيستامينها (ديفن هيدرامين در تركيب كالامين- دى)- بن آلكونيم كلرايد- كامفر و منتول مىتوانشد در 








(رجوع به 


تخفيف علائم ناشى از كزش يا نيش حشرات مؤثر واقع شوند. 


اقدامات اوليه در صورت كرش حشرات: 
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- كمبرس آب سرد جهت كاهش خارشء تورم و درد موضع و كاهش سرعت جذب زهر. 





- بيرون كشيدن فوررى نيش يا كيسه زهر در مورد زنبور. 

- ضد عفونى موضع توسط ضد عفونى كتئدههاى موضعى. 

ه- سوختكىها: 

سوختكى باعث مركك سلولهاى بوستء انعقاد بروتثينهاء تخريب عروق جلدى و خروج مايعات از آنها و در نتيجه بروز ظاهر 
مرطوب و تاول (در سوختكيهاى درجه دوم و سوم) در موضع مىشود. به اين ترتيب در سوختكيهاى خيلى عميقء مقادير زيادى از 
مايعات و املامح بدن از عروق خارج كرديده؛ در نتيجه سيستم كردش خون دجار مشكل شده و شرايط شوك ايجاد مىشود. 
بنابراين حتى بيمار به بسترى شدن در بيمارستان و تزريق وريدى مايعات به منظور جبران مايعات از دست رفته نياز بيدا مى كند. 
صرفنظر از برهم خوردن تعادل مايعات و املاح ببدن؛ خطر ابتلا. به عفونت نيز از عوارض بسيار مهم سوختكيهاست و به همين 
منظور از آنتى بيوتيكهاى موضعى نظير سيلورسولفاديازين (رجوع به تككنكار اين دارو) استفاده مىشود اما در موارد شديدتر 


آنتى بيوتيكهاى خوراكى و حتى تزريقى نيز ضرورت مى يابد. 





اصولاً سوختكيها را بر اساس مق به # هرجه تقسيم بندى مى كتندة 


درجه يكك- سرخى بوست كه با فشار از بين مىرود اما ناحيه سوخته دردناك است.درجه دوسطحى- تاول تر 








و بوست زير تاول سرخ بوده؛ ناحيه سوخته در تماس ب ت.درجه دو عمقى- بوست خشكك سفيدو نرم استه 
حساسيت ناحيه سوخته به تماس و سوزن كم شده ولى كاملا از بين ثرفته است.درجه سه- بوست قهوهاى و سفت و جرم مانند است 
و در ناحيه سوخته با بىحسى مواجهيم. 

اقدامات اوليه در انواع سوختكى (خفيف) 

-١‏ سوختكى در اثر حرارت: موضع را زير شير آب سرد كرفته؛ سبس نا از بين رفتن كامل احساس درده در آب سرد ساكن 
نكهداريد. در اين نوع سوختكى عموماً بدليل عدم بروز تاول در موضع. نيازى به بانسمان نيست. 

- سوختكلى توسط جريان برقة 

مسولا ضابعه عهامر بحل عبرر جرياق ايجاة مشو كه غالبا يقر از آن اسث له يتوان خودمزمائى تموده يايد بلاإفضله به 
يزشكك مراجعه كرد مكر آنكه در محدوده بسيار كوجكى باشد. 

"- سوختكلى در اثر نماس با مواد ش 
موضع را از هركونه يوشش آزاد نموده با جريان آب سرد شستشو دهيد (بمدت ١9‏ دقيقه در مورد مواد اسيدى و تا زمان از بين 


رفتن حالت 








ى و لزجى بوست در مورد مواد قليايى) و اما در صورت تماس با جشمهاء "١‏ دقيقه شستشو توصيه مىشود كه بايد 
حتماً ازسمت داخلى جشم (مجاور بينى) به سمت خارجى جشم صورت بككيرد. سس جشم را با يكك بوشش استريل (كاز استريل) 
يوشانده به يزشكك مراجعه نمائيد. 

؟- آفتاب سوختكى: 

معمولاً در حدى است كه بخودى خود بهبود مىيابد تنها كافيست كه هر جه سريعتر خود را از محدوده نور مستقيم خورشيد 
خارجى نمائيد. اما در صورتيكه سوختكى در ناحيه جشمها و اندامهاى تناسلى خارجى باشد كه به سوختكى درجه دوم منجر شود و 
يا إينكه بيمار از درد شديد رنج ببرده حتماً بايد به يزشكك مراجعه كره. 

سطح بدن كودكان و 15 الى /١؟‏ سطح بدن بالغين بسوزد. در اين بيماران كرمازد كى بشدت 


شايع است كه از علائم آن مىتوان به افزايش دماى بدن» سركيجه. ضعف يا تشنج اشاره كرد. در اين شرايط نيز بيمار بايد فوراً به 





همجنين در صورتيكه بيش 


يكك مركز اورانس ارجاع شود. 

بطور خلاصه؛ در مورد سوختكيهاى كوجكك درجه اول و دوم كه غالباً خودبخود بهبود مىيابند. هدف اصلى تخفيف درد ناشى از 
سوختكى و حفاظت موضع از هوا و ييشكيرى از خشكى و عفونت آن است. به اين منظور؛ يس از كميرس سرد موضع را با آب و 
صابون ملايم (و يا سرم شستشو) شستشو دهيد. براى خشكك كردن مىىتوانيد از يكث حوله تميز استفاده كنيد ولى هركز حوله را 
مناسب (كاز وازليئه و باند) يانسمان كنيد. البته در صورت لزوم مى توانيد از 





روى زخم نكشيد. سيس موضع را با يكك ب 
بمادهاى سوختكى نيز بهره بككيريد. اككر ناحيه سوخته شده ترشح داشته باشدء تا * بار در روز وهر بار 13 تا "١‏ دقيقه شستشو با 


آب و صابون ملاميم مىتواند بسيار مفيد باشد.توجه داشته باشيد كه بانسمان زخم بايد هر ٠‏ روز تعويض شوه. در صورت 





جسبندكى كاز به زخمء مى توانيد آثرا در آب كرم بخيسانيد تا به آرامى از زخم جدا شود. در حين تعويض يانسمان بايد موضع را 
از لحاظ ابتلاء به عفونت بررسى نمود. علائم اوليه عفونت مى توانند بصورت التهاب لبه زخم؛ تاولهاى جديد يا تشديد درد بروز 


كنند كه دراين صورت بايد به يزشكمراجعه نمود.توجه داشته باشيد كه در صورت خيس شدن يانسمان زخم, بايد از يانسمان 





دائمى آن برهيز نموده و كاهكاه آثرا هوا داد. 

بيمارى هاى بوستى با منشا روائى 

اهميت نقش عوامل روحى- روانى در بيمارى هاى بوستى براى متخصصين يوست به خوبى شناخته شده است.تعامل بين بوست و 
ذهن افراد به اشكال مختلف تظاهر مى كند. مثلا در مورد بيمارى هاى عود كننده اى مثل بيمارى هاى التهابى يوست(مانند اكزماء 
يسوريازيس و آكنه) نقش تشديد كننده ى استرس و عوامل هيجانى به اثبات رسيده است.از طرف ديكر بروز ضايعات و مشكلات 
بوستى به علت ايجاد ظاهر نازيبا سبب فشار روحى در فرد مى شود و در مورد بيمارى هايى مثل ويتيليكو و آلويسى آره آتا مشكل 
اصلى و عمده بيمار فشار روائى ايجاد شده به علت نازيبا شدن است.كاهى يزشكان مت بوست با بيمارى هايى مواجه مى 
شوند كه توسط خود بيمار ايجاد شده و در واقع ضايعات بو يله خود بيمار الا كرديده است كه مى توان به مواردى مانند هذيان 
بارازيتوز» تريكوتيلومانياء نوروتيكك اكسكوريشن و درماتيت ساختكى اشاره كرد.همجنين بيمارانى فقط با شكايت حسى بوستى 
مثل خارش مزمن ايديوباتيك؛ [01811108:11011] يا احساس راه رفتن مورجه روى بوستء سوزشء سوزن سوزن شدن و علائم 
عجيب و غريب ديكر مراجعه مى كنند.هذيان بارازيتوز» تريكوتيلومانيا؛ نوروتيكك اكسكوريشن و درماتيت ساختكى همكى 
اختلالات اوليه روان بزشكى هستند و در اين موارد هيج اختلال اوليه يوستى؛ طبى و عصبى وجود ندارد. اولين قدم در مورد اين 
بيماران افتراق اين حالت ها از موارد ديكر و اطمينان از منشا روان شناختى آنهاست»؛ جون بيماران داراى زمينه هاى طبى يا عصبى 
مثل خارش اورميكك يا 281855111211004 11014810618 نيز مى توانند فقط با ضايعاتى مراجعه كنند كه توسط خود آنها 


ايجاد شده است و به همين علت ساير علائم روحى روانى را نيز بايد مد نظر قرار داد.در هذيان يارازيتوز بيماران به شكل غير واقع 





بينانه عقيده دارند كه بوسيله حشرات؛ كرم هايا ديكر اركانيسم ها آلوده شده اند. هذيان يارازيتوز اغلب در دو كروه مجزا ديده 
هى شودة 

الف- در بيماران جوان تر كه شيوع بيمارى بين مرد و زن مساوى است و بين هذيان و وضعيت اقتصادى-اجتماعى يايين واعتياد به 
مواد مخدر رابطه اى وجود دارد. 

ب- بيماران بيرتر كه عمدتا زنان هستند كه اعتياد به مواد مخدر يا سطح اقتصادى-اجتماعى بايين در آنها به اثبات نرسيده است. 
در هر دو كروه سنى بيماران درباره آلودكى انكلى خود اعتقادى هذيانى دارند. همجنين بيشتر بيماران شكايت از 
01111017 )خزيدن. كناز كرفتن: و احساس سوزن سوزن شدن ) دارند. اين بيماران حتى نمونه هاى كوناكونى از 
قطعات انكل ها را در قوطى هاى كوجكك همراه خود نزد يزشكك مى آورند.ضايعات خود القا شدهى بوستى مكرر مى توانند 
شكلى شبيه دهانه ى آتشفشان ايجاد كنند كه اصطلاحا به آنها 1 تشفشان هاى ماه كفته مى شوده زيرا اين بيماران يوست خود را به 





طور عميقى مى خراشند كه تلاش براى حارج كردن " يارازيت يا انكل "است.تظاهرات بالينى بيمارى حاد يا مزمن است. اين 
بيماران مى توانشد از نظر اجتماعى منزوى شوند. جون مى ترسند افراد ديكر را با آلودكى خود آلوده كنند.به دليل اينكه داروهاى 
امن و اثين مى توائد 1 الت فورميكا. يون (01110871010) ب 0 وهم راان اد كند 5-6 ُ 3 ال قبلى يا 


جارى اعتياد يا استفاده مواد رد شود.بيماران با اختلال وسواسى 511/15 الا0115) 0855511/2 كه وسواس كه روى يكك 





نماى بخصوص بوست خود داشته باشند؛ به راحتى با يكك بيمار دجار هذيان بارازيت اشتباه مى شود. 

تريكو تيلومانيا (081007111-01/1.80014 

تريكوتيلومانيا اشاره به حالتى دارد كه بيمار موهاى خود را مى كند(تصوير بالا). اين فرم از آلوبسى را بايد از ديكر حالت هاى 
ريزش مو تمايز داد.تريكوتيلومانيا را مى توان در هر كروه سنى حتى كود كان 18 ماه نيز مشاهده كرد. تظاهر بالينى به صورت يكك 
منطقه از سر دجار ريزش موى ناكامل است(آلويسى ناقص) كه محدوده نسبتا مشخصى دارد و موهاى باقيمانده با طول هاى متفاوت 
دراين منطقه ديده مى شوند. اين حالت اغلب ناحيه جلوى بيشانى(-180101/41]) و فرق سر(1/181127) را مبتلا مى كند؛ ولى 


كاهى مى تواند بطور منتشر كل يوست سر را كرفتار كند. اين حالت همجنين ابروهاء مزه ها و به طور نادر موهاى ناحيه تناسلى را 


كرفتار مى كند. موها كنده شده يا موجى مى شوند و ت مو وجود دارد. 


نوروتيك اكسكوريشن (2»)©0181010 071 لا8 ل 

نوروتيكك اكسكوريشن اصطلاحى است كه براى تعريف خراشيد كى هاى بوستى با منشا روانى به كار مى رود(تصوير بالا. بيماران 
با نوروتيكك اكسكوريشن معمولا با اكسكوريشن هاى مولتى يل در نواحى دسترس بدن مراجعه مى كنند. ضايعات اغلب روى 
است. ضايعات اغلب به شكل خفيف در بالاو طرفين كمر به صورت 
قرينه و شبيه به بال هاى بروانه ديده مى شوند. زمينه ها و بيمارى هاى روانى كه معمولا در بيماران با نوروتيكك اكسكوريشن ديده 
مى شود شامل افسردكى» اضطراب و اختلال ]/511الا001/15) /0855511 است. 

درماتيت ساختكى (0(/1871715 اهآ111عمهع) 

در درماتيت ساختكى بيمار از ابزار و مواد بيجيده مثل اشياء تيزه مواد شيميايى سوزانئده يا تزريق مواد براى القاء ضابعات يوستى 


استفاده مى كثد(تصوير بالا)به علت تظاهرات باليئى متفاوت معمولا اين ضايعات به واسطه وجود خصوصيات مشخص و خاصى مثل 





صورت: نماى اكستانسور اندام ها و نواحى در دسترس + 


كوشه هاى نيز و تصاوير غير معمول در نواحى به راحتى قابل دسترسى مشخص مى شود. معمولا مشكلى در افتراق اين ضايعات از 
بيمارى هاى بوستى واقعى يا از نوروتيكك اكسكوريشن وجود ندارد. ظاهر ضايعات وابسته به متد و روش خاص بيمار مورد استفاده 


براى ايجاد ضايعه است. هاى بخصوصى از اختلالات روانى زمينه اى مثل تمارضء سايكوز(جئون) و اختلالات شخصيتى كه به 





وسيله رفتار خويش ويرانكر مشخص مى شوند(مثل اختلال شخصيتى مرزى»» اغلب همراه با اين بيماران ديده مى شود. 
تاثير ازن بر سلامت 

نويسئده: على اعظم سلكى 

ازن جيست؟ 





ازن كازى مركب از ”اتم اكسيزن است. ازن مى تواند هم در سطوح بالاى جو و هم در سطح جو يافت شود.ازن مىتواند هم 


بد وهم خوب ياشد. 
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ازن خوب 
ازنى كه در سطوح بالاى جو (8-50) مايلى سطح زمين قرار داردء 
را بر عهده دارد. اين ازن مفيد به تدريج توسط مواد شيميايى مصنوعى كه به اتمسفر مىرود در حال تخريب است.منطقهاى كه لايه 


يكك لايه محافظ براى جل وكيرى از ورود اشعه ماورا بنفش 





ازن به شكل قابل توجهى در آن در حال تخريب است قطب جنوب است كه به سوراخ لايه ازن معروف شده است. 

افيد 

در سطح زمين ازن هنكامى شكل مى كيرد كه الاينددهاى توليد شده توسط ماشينهاء نير وكاءهاء بويلرهاى صنعتى؛ بالايشكاءهاء 
كارخانجات مواد شيميايى و ديكر منابع» در حضور نور خورشيد با هم واكنش مىدهند. نتيجه اين واكنشها توليد يكك سرى 
إن در سطح زمين يكك آلاينده خطرناكك است. 





آلايندههاى ثانويه از قبيل ازن است. 
افراد در معرض خطر كدامند؟ 

به صورت ميانكين ١/افراد‏ نسبت به ازن در معرض خطر بيشترى نسبت به ديكران هستند. 

-١‏ كود كان فعال: زيرا قسمت عمدهاى از تابستان را در هواى آزاد مشغول بازى هستند. 

1- همه افراد با هر كروه سنى كه فعاليتهاى بيرونى زيادى دارند» جرا كه در حين فعاليت فيزيكى؛ ازن به صورت عميق ترى به ريه 
افراد استنشاق مى شود. 

- افرادى كه بيماريهاى ريوىء از جمله آسم دارند؛ زيرا ريه اين افراد زودتر به مقادير كمترى از ازن حساسيت نشان مىدهد. 

*- بعضى افراد حساس؛ مكانيسم حساسيت اين افراد به سطوح كم ازن هنوز شناخته نشده است 

تاثير ازن بر سلامت انسان 


قفسه سينه كردد. 





- ازن مى تواند سيستم تنفسى را تحريكك كرده و باعث سرفه؛ تحريكك كلو و درد غير 
- ازن عملكرد ريه را كاهش داده و نفس كشيدن را مشكل م ىكند (نفسهاى عميق و شديد). همجنين تنفس ممكن است تند شده» 





عمق كمى داشته باشد. اين امر ممكن است توائايى فرد را برائ كارهاى شديد محدود كند. 

- ازن آسم را تشديد مى كند. وقتى سطوح ازن بالا باشد؛ افراد مبتلا به آسم حملههابى از بيمارى را تجربه مى كنند كه ممكن است 
فرد نياز به دارو يا بزشكك بيدا كند.جرا كه ازن حساسيت فرد به آلرزىهايى مثل كرد و غبار؛ مايتها و ... را تشديد مى كند. 

إن مى تواند باعث برافروختكى مخاط ريه شود. طى جند روز سلولهاى آسيب ديده كنده مىشوند و شكل بوست آفتاب سوخته 
به خود مى كيرند. اين اتفاق اكر به دفعات اتفاق بيفتد (مادها و سالها) بافت ريه ممكن است براى هميشه جراحت خود را حفظ 
كند. 








ميزان 801 (شاخص كيفيت هوا) مرتبط با ازن. 





-١‏ ميزان ٠ه-::‏ تأثيرى بر سلامت نداشته و اقدامات 





(احتياطى) 
1- ميزان 01-٠٠١‏ از نظر تأثير بر سلامت متوسط است. بايد افراد خيلى حساس از انجام فعاليت بيرون از منزل و تماس بلند مدث با 
هواى بيرون اجتئاب كتندد. 

از نظر تأثير بر سلامت براى كروههاى حساس ناسالم است. بايد كودكان فعال. سالمندان و كسانى كه 





1-18٠ ميزان‎ -# 


بيماريهاى ريوى مثل آسم دارند» از فعاليت سنككين و تماس بلند مدت با هواى بيرون بيرهيزند. 
0 





ميزان :181-7٠١‏ از نظر تأثير بر سلامت ناسالم است. بايد كودكان فعال؛ سالمندان و كسائى كه بيماريهاى ربوى مثل سم 


ندء از فعاليت سنكين و تماس غير ضرورى با هواى بيرون ببرهيزند؛ ديكران نيز سطح تماس خود را با هواى بيرون كم كنند. 











فعاليتهاى بيرون منزل برهيز كنند. 
ع 30٠0-1‏ از نظر تأثير بر سلامت خطرناكك است. هر كسى بايد از فعاليتهاى فيزيكى در هواى بيرون از 


از تماس بلند مدت با هواى بيرون و فعاليت 








منبع:ميعاد كاه 


كرمازدكيى 


كرمازدكى به علت از دست دادن شديد مايعات و نمكك بدن ايجاد مى شود. وي 





اى آن عبارت است از: غش؛ سر كيجه. 





سردرد تهوع؛ كرامب (كرفتكى) عضلانى: نبض تند و سريع؛ تنفس تند و كم عمق. 

در برخورد با كرمازدككى به نكات زير توجه كنيد: 

.٠‏ فرد كرمازده را در يكك محل خنكك بخوابانيد. 

؟. ياهاى او را بالا بياوريد. 

". به آهستككى اما به طور مرتب به او آب حاوى كمى نمكك بدهيد (به ميزان نصف قاشق جا يخورى نمكك در هر ليتر آب 
؟. او را به بيمارستان برسانيد. 


اب مهارتهاى زند كَى 








آشنابى با ساختمان ستون فقرات 


نويسنده:آذر معزى-ابراهيم عباسى 
منبع :راسخون 


ستون فقرات يكى از شكفت انكليز ترين ساختمانهاى بدن انسان است.مهره ها نه تنها داريست اصلى بدن را تشكيل مى دهند.بلكه 





يكى از مجموعه هاى مهم عصبى يعنى نخاع و اعصاب را در خود جاى داده اندء ساختمان اين ستون به كو اى است كه قابليت 
تحمل صدها كيلوبار را دارد و از طرف ديككرء به اندازه اى انعطاف يذير است كه مى توان آن را بيش از ٠٠١‏ درجه خم كرد. طول 
ستون فقرات در زنان 8٠‏ سانتيمتر و در مردان 7٠‏ سانتيمتر است .ستون فقرات از 77 مهره تشكيل شده:! مهره ى كردنى؛ 1١‏ مهره ى 


سينه اى يا يشتى؛ 0 مهره ى كمرىء استخوان خارجىء و در آخر استخوان دنبالجه. 





مهره مربوط به تاحيه كره 
5 مهزه مربوط به شاعيه يشيت. 

ذ مهره مربوط به ناحيه كمر. 

0 مهره ى به هم جوش خورده مربوط به ناحيه خارجى (استخوان خارجى) ؟ مهره ى به هم جوش خورده مربوط به ناحيه دنبالجه 
(استخوان دنبالجه) 

مهره هاى فوق روى يكديكر قرار كرفته و باهم مفصل مى شوئد. 

با وجود اين كه مهره ها داراى شكلهاى بيجيده و نامنظمى هستند؛ اما در مجموع از دو بخش تشكيل شده اند: 

-١‏ بخش بيشين مهره را جسم مهره ناميده مى شود و لوبيابى شكل بوده؛ از استخوان محكمى ساخته شده است. اين بخش وزن تنه 
| تعمل حى كنل 


؟- بخش يسين مهره راكانال مهره اى؛ ناميده مى شود و به صورت ب 





مجراى نيم دايره اى است اين بخش مسئوليت حفاظت از 
نخاع و اعصاب را بر عهده دارد: 

همجنين بين مهره ها منافذى به نام «سوراخهاى بين مهره اى؛وجود دارد كه اعصاب نخاعى از ميان آنها خارج مى شوند. 

درستون فقرات علاوه بر مهره هاء ماده اى زله مانند از جنس غضروف وجود دارد كه بين مهره هاى مجاور قرار كرفته و «ديسكك 
بين مهره أى» ناميده مى شود.ديسكك داراى يكك بخش مركزى نرم به نام اهسته؛ است كه اطراف آن را حلقه هايى از جنس 
غضروف فيبرى احاطه كرده است. 

غضروف يشت؛ سبب خم شدن تنه به طرف عقب مى شود و عضلات شكمء سبب خم شدن تنها به طرف جلو مى شوند. 

هنكامى كه از بهلو به تنها نككاه كنيم؛ در ستون مهره ها خمي د كيهايى ديده مى شود: 

- برآمدكى به طرف جلو در ناحيه كردن يا الوردوز كردنى». 

مد كى به طرف عقب در ناحيه بشت يا ٠كيفوز‏ بشتى». 

- برآمدكى به طرف جلو در ناحيه كمر و خاجى يا الوردو زكمرى». 

ضعف عضلات تنه همراه با قرار كرفتن در وضعيتهاى نادرست به مدت طولا-نى» موجب بروز تغييرات غير طبيعى در انحناهاى 
ستون فقرات خواهد شد.مئلاً ضعف شكم سبب افزايش لوردوز كمرى مى شود كه اين امر به تدريج موجب بروز كمر درد مى 
رده 

دراين مورد. حركات ورزشى براى تقويت عضلات فوق مى تواند يكى از عوامل مهم بيشكيرى از كمر درد باشد. 

يسن ال آشتايى با ساخجمان 











تون فقرات؛ برخى از مهمترين وظايف آن را ياد آورى مى كنيم: 
-١‏ حفاظت از نخاع و اعصاب نخاعى. 





و انتقال آن به اندامهاى تحتانى . 
ل حفظ وضعيت تنه 
ع-ايجاد حركت در تنه. 


ه- جذب فشارهاى وارده به ثنه. 


جند سوال رايج بوستى 





في دعر كاز لماز 
-١‏ در جه سنى من بايد كاربرد كرمهاى صورت را شروع كنم؟ 

هنكاميكه شما به سن 18 سالكتى مىرسيد بايد كاربرد كرمها و سرمهاى صورت مرطوب كننده را شروع كنيد. آنها بوست شما را 
ابء باد سرما و از آلودككىهاى محيطى محافظت مى كنند. آنها حاوى اجزاء مغذى هستند و بوست را عميقاً مرطوب مى كنند. 
1- يكك كرم بوستى جرب مى تواند تشكيل جوشها را تحريكك كند؟ 

بله. كاهى اوقات يكك كرم بوستى جرب مى تواند تشكيل جوش هاى جركىء داندهاى سرسفيد و سرسياه را تحريكك كند. به همين 
لل ايت كد اكنما بايذ يا يكت مشخصص بد 








ابى مشورث كنيد نا بدائيد جه كرمى براى بوست شما از همه مناسبتر اسث, 
- تفاوت بين كرم شب و روز جيست؟ 
تفاوت اصلى بين كرم شب و روز اين است كه كرمهاى روز سبكتر از كرمهاى شب هستند. كرمهاى روز آسانتر جذب يوست 


ايش مناسب هستند. كرمهاى شب حاوى اجزاء مغذىترى هستند و اغلب لكههاى جربى 





مىشوند و جهت استفاده به عنوان يايه 1 


براق روى بوست باقى مى كذارند. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه لعزم از ودلإ دار 





ع- اين درست است كه صابون براى يوست بد است" 
بله. درست است كه صابون براى يوست بد است اما امروزه فرآوردههاى مايع بسيارى وجود دارند كه اختصاصاً براى يوست ظريف 
صورت طراحى مىشوند. آنها حاوى اسانسهاى روغنىء بروتئينهاء كلارن و اجزاء نرم كننده هستئد. 

هد جه بجيزى آكنه إيجباد م ىكيد# 

فاكتورهاى متعددى شناخته شدهاند كه با آكنه مرتبط هستند: تغييرات هورمونى» استرس» غدد بيش فعال؛ باكتريها در منافذ يوست و 
غيره 
#- جطور مىتوانم از شر زخمهاى ناشى از آكنه رهايى بيدا كنم 
زخمهاى آكنه كه " ماكول "ناميده مىشوند مىتوانند براى جند سال باقى بمانند. در برخى موارد اين جاى زخمها تنها روى سطح 








ل 





يوست وافع مىشوند و مىتواتند به آسانى با داروهاى مناسب درمان شوند. در موارد ديكر آكنه زخمهاى عميقتر را به جا 
مى كذارد كه اغلب مى توانند با درم ابريشن يا ببلينككهاى شيميايى محو شوند. 

/- جوش هاى يشت را جكونه درمان كنيم؟ 

هنكاميكه بوست يشت بسيار جرب باشد. جوش ها و دملهاى جركى كوجكى ممكن است تشكيل شوند. ضرورى است كه به 
صورت منظم كمر را ياكك و لايه بردارى كنيد. هر هفته كمرتان را جهت برداشتن كثيفىهاى داخل منافذ لايدبردارى كنيد. هفته اى 
يكبار يكك ماسكك يشت و شير مرطوب كننده بدن را بكار بريد. 

- هر جند وقت يكبار بايد كرم صورت خود را جايكزين كنم؟ 

شما بسته به فصل بايد كرمهاى صورت مختلفى را بكار بريد. در طى ماههاى تابستان يكك كرم مرطوب كنئده با ضد آفتاب با 51 
حداقل 50 بكار بريد؛ در طى زمستان يكك كرم مغذى با اجزاء محافظ بر عليه سرما و باد با 18581 يا بيشتر بكار بريد. 

4-اكر يوست من خيلى جرب باشد بايد زير آرايش كرم مرطوب كننده بكار برم؟ 

بله مرطوب كتندهها از بوست حمايت كرده و به آن آرامش مىدهند و يكنواخت شدن زيرسازى را آسائتر م ىكتند. اكر آرايش 


شما در عرض جند ساعت از زمان استفاده محو مىشود يا هنكاميكه شما آنرا روى بوست يكنواخت مى كنيد به سختى حركت 





مى كد اين بددان معنى اسث كه احتمالاً يوست شنما به مرطوب كتنده بيشترى ثياز دارد. 


٠١‏ اكر در تمام صورتم داندهاى سرسياه دارم بخصوص روى بينى و جانه؛ جطور مىتوانم از شر آنها خلاص شوم؟ 





متاسفانه شما جهت كاهش اندازه منفذ و دانههاى سرسياه كار زيادى نمى توانيد انجام دهيد, اما مى توانيد ميزان كثيفى و روغنى را 
كه در آنها كير مىكند وعلت اصلى تشكيل دانههاى سرسياه است را به حداقل برسائيد. همائطور كه مىدانيم ذاندهاى سرسياه 
هنكاميكه آرايش» كثيفى و روغن در منافذ كير مى كتند تشكيل مى شوند» بنابرا 
ثيد» يكك اسكراب دانهدار كه كثيفى را از منافذ بيرون مىآورد 
را بكار بريد. هميشه از كرم هاى صورت ضد لكك حاوى اسيد سالى سيليكك يا بنزوئيل براكسايد استفاده 





باكك كردن روزانه ضرورى است,. شما بايد فقطا 








فرآوردههاى فاقد جربى را بكار بريد. صورتان را دوبار در رو 


كرما زدكى 


انسان جزء جانداران خو نكرم بوده و حرارت بدنش هميشه ثابت مى باشد. اما اككر شخص مدت زيادى در هواى كرم تابستان تحت 
تابش آفتاب ويا در محيطهاى كرم مانند كورههاى حرارتى فعاليت نمايد» دجار كرمازد كى مىشود. 

علائم و نشانههاى كرمازد كى: 

كيجى؛ استفراغ» سستى عضلات 

كاهش فشار خون. رنكك بريد كى» جسبناك و مرطوب شدن بوست بدنء تنفس صدادار؛ نبخ 





افزايش درجه حرارت بدن كه كاهى به 0 درجه سانتيكراد هم مى رسد. 
علائم و نشانههاى آفتاب زد كى: 


ايش درجه حرارت بدن بدليل كاهش تعريق؛ بىحالى و سستى. 





صورت برافروخته و قرمز. خشكك و داغ شدن بوست بدنء أ" 
اقدامات اوليه در كرمازد كى: 

يمار را به محل خنكك منتقل نمايئد. 

لباسهاى بيمار حتى الامكان د رآوريد. 

اكر در 


رادر آب خنكك خيس نموده ودور مصدوم ببيجيد و مرتب آب سرد را به آآن بياشيد. 





بكير در دسترس است بيمار را در آب خنكك قرار دهيد و اكر عملى نبود حوله يا ملحفهاى 





ان هستيد جنانجه رودخانه يا 


توجه: جهت خنكك نمودن مصدوم استفاده از يخ جايز نيست» جون يوست را به سرعت خنكك مىكند و در نتيجه اين عمل» خون به 


نقاط عمقى بدن هجوم آورده و دماى بدن بالا مىرود. 





مصدوم را به سرعت به مركز درمانى انتقال دهيد. 





اكر بيمار بيهوش نيست مايعات نسبتاً خنكك به او بخورانيد. 
با عادى شدن دماى بدن مصدوم, او را خشكك كنيد. 
از سرد كردن بيش از حد مصدوم اجتناب كنيد. 


اكر بعد از بايين آمدن درجه حرارت:؛ دماى بدن شروع به بالا رفتن نمود. سرد كردن بدن را دوباره انجام دهيد. 
ناخنها درباره سلامت بدن جه ميكويند 


كوديهاى كوجك 

هنكامى كه جند تورفتكى يا كودى كوجكك بر روى سطح معمولا صاف و صيقلى ناخن به وجود بيايد ميتواند به اين معنا باشد كه 
در زير ناخن اتفاقاتى در جريان است. در اكثر اوقات دليل بروز اين كوديها بيمارى داء الصدف يا يسو 
يكك حالت التهابى يوست است كه به صورت لكه هاى سرخ فلس مانند بر روى بوست ظاهر ميشود و سلولهاى بوست ناخن را نيز 
د ركير ميكند. 

سطح ناخن به جاى رشد نرم و صافء داراى ظاهرى زبر و دندانه دندانه ميشود. به محض اينكه اين بيمارى درمان شده و تحت 
كنترل قرار كيرد نا 
بين رفتن ناخن قديمى و جايكزين شدن تمام آن با ناخن سالم؛ يككى دو ماه زمان لازم است.) 

ناخن قاشقى شكل 

ناخنهاى سالم داراى شكل بخصوصى هستند. آنها در بخش ميانى كمى برآمده بوده و به سمت كنار ناخن قوس برميدارند و نوكك 
ناخن هم كمى به سمت يايين مايل است. يس اكر متوجه شديد كه ناخنهاى شما در موقعيتى كاملا معكوس قرار كرفته اند بايد 
متوجه شويد كه مشكلى وجود دارد. اين حالت كه ناخن قاشقى شكل ناميده ميشود. نشانه كم خونى همراه با فقر آهن يا 1]017 
861113 /[006016116, است. مانشد بسيارى از مشكلات سلامتى. بروز مشكل ظاهرى. ماهها يس از كمبود شديد آهن در 
بدن بروز ميكند و طبعا يس از برطرف شدن فقر آهن؛ مدتى طول ميكشد ا ناخنها به حالت طبيعى باز كرد ند. 





يس است. اين بيمارى 





اخنها به تدريج به حالت عادى بازميكردند. (از آنجايى كه ناخن در هفته حدود 7 ميليمتر رشد ميكندء براى از 





بوسته بوسته شدان 





ناخن از جشدين لايه كراتين (نوعى بروتئين) تشكيل شده است. بهترين حالت زمانى است كه اين لايه ها براى شكل دادن به يكك 
ناخن يكك يارجه و محكم كاملا به يكديكر جسبيده باشند. اما زمانى كه از ناخنها مراقبت نشود-مثلا مدت زيادى در معرض آب 





بوده يا در مقابل هواى سرد و خشكك باشد- اين لايه ها ورقه ورقه ميشوند. اين حالت نه تنها نشان دهنده عدم رسيد كى كافى به 
ناخنهاست» بلكه ميتوان به اين معنى باشد كه در ريم غذايى شما اسيد لاينوليكك به اندازه كافى وجود ندارد. لا-كك ناخن به 
جسبند كى لايه ها كمكك كرده و استفاده مكرر از كرمهاى مرطوب كنئده براى ناخن در طول روز ميتواند بسيار مفيد باشد. كمبود 


نيز با مصرف روغنهاى نباتى-در غذا و سالاد- برطرف خواهد شد. 








0 


با توجه به بعضى آمارها ميتوان تخمين زد كه حدود؛ 77 از زنان از حالتى كه به آن سندرم شكنندكى ناخن ميكويند رنج ميبرند. 





هرجند از نظر عده اى اين نام تنها عنوانى تجملى براى ناخنهايى كه به ساد كى ميشكتند. به شمار ميايد» اما دليل اين مشكل عميقتر 
از ايتهاست, 

ناخنهاى شكننده. ناخنهايى هستند كه نميتوانئد رطوبت را در خود نككهدارند, در نتيجه لايه هاى ناخن به كلى خشكك شده و تركك 
ميخورند. از نظر بزشكى ممكن است كم كارى تيروئيد موجب خشكى بوست و ناخن شود. 

از نظر تغذيه نيز رؤيمى كه آهن آن كم باشد نيز ميتواند موجب نازكى و شكنندكى ناخن شود كه با مصرف سبزيجات ب ركدار 
جلو كيرى كرد. ويتامين ب كمبلكس نيز در بهبود بخشيدن وضعيت ناخنهاى 
شكننده مفيد است. البته عادات شما هم نقش مهمى در اين ميان دارند. متهم اصلىء قرار كرفتن بيش از حد ناخن در معرض آب 
است. مرطوب كردن مداوم دست و ناخ 
أؤ دستكش - ميتوائذ شكنيد كى را بدثر كلد: 

زردى 

ناخن سالمى كه بر روى يوست سالم قرار داشته باشد ته رنكلى زيبا و صورتى دارد. اككر ج 
اكر تمام ناخنها زرد شوند؛ ميتوان 1: 


داء الصدف ياشد. از 





مانشد اسفناج» ككوشت قرمز و تخم مرغ ميتوان |/ 


با آب-در اثر شستن بيش از حد دست» شستن ظروفه البسه و نظافت منزل بدون استفاده 








نباشد, بايد به دلايل آن توجه شود. 





نشانه بيمارى ريه يا ديابت دانست. نقاط زرد بر روى ناخن ميتوانشد به خاطر وجود قارج يا 





نجايى كه تمام موارد فوق نياز به درمان حرفه اى دارند بهتر است در صورت طولانى شدن جنين حالتى به 
متخصص يوست مراجعه شود. خانمهابى كه معمولا از لاءكك ناخن بسيار تيره استفاده كرده يا تقريبا هميشه ناخنهايى لاكك زده 
دارند؛ يس از ياكك كردن لاكك متوجه زردى اندكك ناخن خود خواهند شده اما در اين مورد دليلى براى نككرانى وجود ندارد. در 
اين حالت ناخنها از لاكك رنكك كرفته اند و با مدتى لاكك نزدن به رنكك طبيعى باز ميكردند. 

نقاط سفيد 

نقاط كوجكك سفيدى كه بر روى ناخنهايى با حالات و رنكك كاملا سالم بديد مى آيئد معمولا نشانه مشكلى جدى نيستند. در 
اكثر اوقات آنها علامت آسيبهاى وارد شده به ناخن هستند. اكر يايه ناخن- جايى كه سلولهاى جديد ناخن توليد ميشود- صدمه 


بن جديد ديده ميشود. اما با توجه به اينكه رشد ناخن 





ببيند؛ نشانه هاى اين ضربه به صورت نقاط سفيدى بر روى نا 








ترا ميبينيد» مدتها از زمان ضربه وارده كذشته و شما 





استء زمانى كه اين نشانه بر روى ناخن شما يديد مى آيد و شما 
كرده ايد. 
امااكر مطمئن هستيد كه به ناخن شما آسيبى وارد نشده وا فيد دائما بر روى ناخن شما وجود دارند» ممكن است به 


مشكلاتى جون اكزما يا داء الصدف دجار بوده يا ريم غذاييتان كمبود روى-ماده موجود در غلات كاملء مرغ و غذاهاى دريايى- 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه وعزمم از و نل دنار 


داشته باشد. 

تغيير رنكك 

دليل بسيار رايج تغبير رنكك ناكهانى جزئى و ناسالم ناخنها ميتواند عفونت قارجى باشد. اين مشكل به سادكى در سالتهاى زيبايى 
غير بهداشتى منتقل ميشود و به خصوص در اثر استفاده از وسابل مانيكور استريل نشده به وجود مى آيد. عفونت قارجى موجب 
ميشود كه ناخن از بوست زير آن فاصله بكيرد. ناخن به تدريج از روى يوست جدا شده و ضخيم ميشود كه اين ضخامت در واقع 
در اثر تجمع قارج ايجاد شده است. عفونت باكتريايى موجب ميشود كه رنكك ناخن اندكى به سبزى متمايل شود. اككر اين عفونت به 
كوتيكل اطراف ناخن هم منتقل شود, ابن نواحى سرخ و متورم و دردناك ميشوند. در صورت بروز جنين مشكلى به يزشكك مراجعه 
كنيد نا برايتان آنتى بيوتيكك مناسب را تجويز كند. 


افراد لاغر و جاقى دروفنى 


افراد جاق و فعال ميتوانند سلامت تر از همتايان باريكك و بى تحركك خود باشند. 

از قديم كفته اند كه باطن بيش از ظاهر اهميت دارد و به اين ترتيب» دردسر افراد لاغر اندام آغاز ميشود. 

امروزه عده اى از بزشكان عقيده دارند جربى نايبدايى كه اطراف اندامهاى حياتى مانند قلب, كبد و لوزالمعده - كه همه از 
غير مصلح ينهانند- 
به كفته دكتر جيمى بل (أإع8 /[4)11111111 استاد مولكول شناسى و راديوفارماكولوزى كالج سلطنتى لندن:“ لاغر بودن, لزوما به اين 
معنا نيست كه شخص در بدنش جربى ندارد“.از سال 7777 تا كنون؛ بل و كروهش براى بوجود آوردن" نقشه جربى “ كه 
نشاندهنده مكانهاى ذخيره جربى در بدن افراد است؛ در حدود 777 تن را با دستكاه 1]81/) اسكن كرده اند. 





اند به اندازه جربيهاى آشكار زير يوست. خطرناكك باشند. 





بنابر اين اطلاعات؛ افرادى كه براى حفظ وزن خود به جاى ورزش از ريم غذايى استفاده ميكنند. حتى اكر به نظر كاملا باريكك 











اندام برسند؛ بيشتر در خطر داشتن ذخاير جربى داخلى هستند. به كفته بل:“ كل مفهوم جاق بودن بايد از نو تعريف شود.“ 
نكرانى بزشكان درباره افراد لاغر اين است كه آنها با توجه به نداشتن علايم واضحى جون شكم بزركك و كم بودن وزنشان تصور 
ميكنئد سالم هستند. 


ئيس تيجهولز (781611012 5ألا0|) رئيس بخش قلب شناسى دانشكاه نيوجرسى كه در تحقيق بل شركت نداشته است» 








ريد: “ تنها لاغر بودن شخص را نسبت به بيمارى قند يا مشكلات قلبى مصون نميدارد.“ 

حتى افراد داراى شاخص وزن (81/11) نرمال ميتوانند مقدار شكفت آورى ذخاير جربى داخلى داشته باشند. 

#7درصد از زنانى كه توسط بل و همكارانش اسكن شده اند و داراى شاخص وزن نرمال 72 (تا) 77 بوده اند؛ داراى مقادير 
فراوان جربى داخلى بوده و اين درصد در ميان مردان به 77 رسيده است. 

بازكو كردن اين 
تر باشنده بيشتر غافلكير ميشوند به خصوص كه 
ناي فته بل؛ لقراد" درون جنا 


خبر تازه به افرادى كه از بيرون لاغر و از درون جاقئد» جندان ساده نيست. به كفته بل هرجه اين افراد باريكك اندام 





افرادى در ميان مانكنهاى حرفه اى هم ديده شده اند. 








عند. آنها غذاهاى جرب و شي 





“اصولا در آستانه جاقى مفرط .يادى ميخورند و براى 
سوزاندن اين مواد جندان فعاليتى نميكنندء با اين حال به اندازه اى كه واقعا جاق شوند, غذا نميخورند. دانشمندان عقيده دارند كه 





بدن ما به طور طبيعى جربى را ابتندا در نواحى شكم جمع ميكند اما در بعضى مواقع؛ بدن ذخيره جربى را در نقطه ديكرى آغاز 





با اين حالهنوز هم عده بسيارى از متخصصين اعتقاد دارند كه وزن عادى نشانه سلامتى و شاخص وزنء اندازه قابل اعتمادى است. 
دكتر تونى استير ( 5]©©17 [1011) متخصص تغذيه در اين باره ميكويد: “ هرجند شاخص 81111 نميتواند به طور دقيق محل جربى 
در بدن را مشخص كند اما ابزار بالينى مفيدى است. 
الاغرهاى تاسالم 

.شكان درباره خطرات دقيق جربى درونى جندان مطمئن نيستند اما عده اى آنرا موجب بالا رفتن خطر ابتلا به ديابت و بيمارى 
قلبى ميدانئد. استدلال آنها اين است كه جربى درونى موجب اختلال سيستمهاى ارتباطى بدن ميشود. جربيى كه اندامهاى داخلى را 
احاطه كرده ميتواند بيامهاى شيميايى نادرستى ارسال كرده و بدن به ذخيره جربى در كبد يا لوزالمعده ببردازد. اين امر به ديابت نوع 








دوم و بيمارى قلبى منجر ميشود. 








مدتهاى طولانى است كه متخصصين ميدانند افراد جاق و فعال ميتوانند سلامت تر از همتايان باريكك و بى تحركك خود باشند. دكتر 


استيون بلر (1أ813 5]61617): متخصص اضافه وزن ميكويد: افرادى كه داراى وزن نرمال هستند اما بيتحركك و نا متناسب هستند 





از افراد جاق فعال و متناسب در خطر مركك هستند. 





براى مثال؛ احتمال اينكه كشتى كيران بسيار درشت اندام سومو (5/01170) (كشتى رابنى)؛ از سوخت و سازى بهتر از بسيارى 
تماشاككران لاخر و بى حركتشان دارند. به اين دليل كه جربى اين كشتى كيران بيشتر در زير يوست اسث و در ميان اندامها و 


عضلاتشان بخش نشده است. 





خبر خوب اين است كه جربى درونى را ميتوان به سادكى با ورزش يا حتى با بهيته سازى ريم غذايى از 
اضافه وزن يكى از عوامل خطر آفرين استء اما در ستون درجه بندى اين عوامل خطرناكك در درجات يابين قرار دارد زيرا عوامل 
ديكرى جون استعمال دخانيات؛ سابقه ارئى و خانوادكى؛ فشار خون و ميزان كلسترول عوامل بسيار مهمترى از جربى بيرونى يا 
درونى به شمار مى آيند. 


متخصصان هنكام 


زه 





از متناسب بودن به هيج راه فورى و ميانبر اعتقاد ندارند. بل ميككويد": اكر فقط لاغر بودن برايتان مهم 
باشدى شايد تنها ريم كرفتن كافى باشدء اما كر بخواهيد واقعا سلامت باشيد؛ ورزش بايد يكى از اجزاء مهم و تفكيكك نايذير 


زندكيتان باشد." 
دردهايى كه آقايان بابد آنرا جدى بكيرند- قسمت اول 


شما از آن مردهاى سرسخت و خشن و قوى هستيد. درست است؟ از آنهابى كه با وجود دشواريها و حتى آسيب ديد كى به سعى و 
كوشش ادامه ميدهند؟ زيرا همه ميدانند كه سختيها سازنده شخصيت انسان هستند و شما هركز فراموش نميكنيد كه" نابرده رنج» 


كنج ميسر 





يكك ديد كاه سنتى است. مردان عصر حاضر قرار است سبكك و سياق ديكرى داشته باشند. از نظر كارشناسان» 


فلسفه سالمتر و بهداشتى تراين است كه به بدن خود كوش فرا دهيم و به دردها اعتنا كنيم. درد» زبان بدن براى اعلام خطر و نياز 


تجوب» هرجه باشد اين 





آن به توجه اسث. 

مردانى كه توجه به اين يام را مردانه نميدانند معمولا با فاجعه مواجه ميشوند. متاسفانه تمايل آقايان به ناديده كرفتن درد بيش از 
زنان است و همجنين آنها نسبت به زنان كمتر به سراغ كمكهاى تخصصى ميروند و اككر به درد خود توجه كنندهم؛ سعى ميكنند با 
يكك فرمول" من د رآوردى “ آن را درهان كثند. 

اما دردهايى وجود دارند كه به هيج وجه نبايد ناديده يا دست كم كرفته شوقد. 

. #سردرد شاديد 

بنا به كزارش انستيتوى ملى بهداشت و سلامتى آمريكا 10111 اكردرباره اين سردرد ميكو, 
كنيد كه ممكن است اين سردرد به دليل اتساع عروق مغزى باشد و ميتواند به سرعت به مركك منجر شود. 


ركك ايجاد ميشود. هر كسى در هر سنى ميتواند دجار اين 





بدترين سردرد عمرم است“ توجه 





اتساع عروق مغز نوعى ورم سرخ رككى است كه در اثر ضعف د 
عارضه شود اما در سنين 79 تا 22 سالكى | 





نارسايى بيشترين تعداد را دارد. اكر ركك متورم ياره شود و داخل مغز خونريزى كند 


ميتواند موجب سكته مغزى؛ آسيب عصبى دائمى و م ركك شود. 


ميزان هوشيارى است. 





شامل تهوع؛ استفراغ؛ يلكك جشم افتاده؛ حساسيت به نور و 
خلااصه اينكه؛ اكر دجار" بدترين سردرد عمر“ خود شديد؛ به خصوص اكر نشانه هاى ديككر هم به همراه داشت؛ بلافاصله با 
اورؤانس تماس بكيريد. 

. #درد سيئه 


دكتر كامليا داوتيان (31/6[/3]7(] 113 ©0807) استاديار و محقق دانشكده انالا جنين توضيح ميدهد كه هركاه در سينه احساس 


فشار شديدء درد يا 





داشته و" انكار يكك فيل روى سينه تان نشسته“ بود امكان اينكه دجار حمله قلبى شده باشيد وجود 
دارد» حالتى كه ميتواند مركك آور باشد. 

شار ناراحت كنند, فشرد كى» سنكينى يا در“ در مركز سينه كه بيش از جشد دقيقه 
طول بكشد يا برطرف شده و مجددا آغاز شود. ممككن است درد قسمتهاى ديككر بدن را هم تحت تاثير قرار دهد. از جمله كسترش 
درد در يكك يا هر دو بازوه يشت؛ كردن, فكك يا معده. ممكن است شخص دجار تنكلى نفس؛ كيجى؛ تهوع و عرق سرد نيز بشود. 
اكر تصور ميكتيد دجار حمله قلبى شده ايدء حتى يكك ثانيه هم درنكك نكنيد. به كزارش 1]1|اأه بسيارى از قربانيان حمله قلبى بيش 





توصيف 01/1 از اين موقعيت جنين است' 


از دو ساعت در تماس با بزشكك تاخير داشته اند و اين تاخير موجب مركك يا نارسايى قلبى داثمى آنها شده اسث. 

. #دردهاى ديكر سينه 

دكتر داوتيان به طور قاطع اعلام ميكدد كه “ درد تيز و نافذى كه ناكهانى و با شدت در سينه ايجاد شود جه با تنككى نفس همراه 
باشد يا خير ميتواند نوموتوراكس (1110]1101306لا©011) باشد. نوموتوراكس آسيبى است كه در اثر تجمع هوا يا كاز در فضاى 
اطراف ريه ها يا لخته شده خون در داخل ششها ايجاد ميشود.“ 

حالت دوم كه آمبولى ريوى ناميده ميشود, انسداد خون ناكهانى و بسته شدن سرخ ركك ريوى است كه معمولا در اثر كير كردن 
رى ملى ريه و خون اعلام كرده است كه ساليانه بيش از 
ن به اين دليل فوت ميكنند. مركك آور بودن شرايط 


يكك لخته خون كه با جريان خون از يا به ريه رسيده؛ ايجاد ميشود. 
071 








آمريكاييان دجار آمبولى ريوى ميشوند و ححدود) 77 از آ: 





حدود يكك ساعت يس از آغاز نشانه و درد اوليه رخ ميدهد؛ بس زمان در اينجا نقشى حياتى ايفا ميكند. 
بنا به كفته اين انستيتو آمبولى ريوى؛ يكى از دلايل اصلى مركك در ميان افرادى است كه بايد زمان طولانى در تخت بسترى باشند و 
همجنين ميتواند در افرادى كه مجبور به انجام كارهاى نشسته از هر نوع ادارى؛ ران د كى: خلبانى و ...هستند و ساعات متمادى 


بدون حركت مينشينئد/ نيز تلفات بسيارى بكيرد.(ببينم؛ دلتان نميخواهد از جايتان بلئد شويد و جند قدمى راه برويد؟) 
دردهايى كه آقايان بايد آنرا جدى بكيرند- قسمت دوم 


. #درد يشت شديد 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 86١‏ ١ز‏ و نل دنال 


به نظر ميرسد كه نقريبا همه افراده دير يا زود درد بشت را تجربه كرده يا خواهند كرد. زيرا ما داراى ستون فقراتى هستيم كه براى 





راه رفتن روى جهاربا طراحى شده اما بر روى دو يا راه ميرويم واين درد بهابى است كه ب نوع ايستايى ميبردازيم. اما اكر 





شما دردى هرجند خفيف در يشت خود احساس كرديد كه با ضعف باء درد تينده اى كه در سراسر يكك با يخش شود ناتوانى در 
كنترل مشانه يا نككهداشتن مدفوع يا افزايش درد هنكام سرفه همراه بود. ممكن است دجار مشكلى ججدى در ستون مهره ها شده 
باشيد. 

اين مشكل ممكن است در نتيجه تورم يا بيرون زدكى ديسكك --غضروفى كه مانشد بالشتكى ميان هر دو مهره قرار كر: 
باشد كه موجب ميشود مهره ها رشته هاى عصب را كاز بكي ند. 

در اين حالت بايد هرجه زودتر به بزشكك مراجعه كنيد تا از آسيبهاى جدى بيشكيرى شود. 

ار 


دردى كه در قسمت بايين سمت راست شكم حس شود و همراه يا بدون تب يا تهوع باشد و به خصوص اكر طولانى شود تبايد 





شوخى كرفته شده و بايد براى احتراز از خطرات ناشى از تورم و تركيدن آبانديسء فورا به يزشكك مراجعه شود. 

به كفته 1]1/] بعضى از نشانه هاى معمول ديكر آبانديسيت» تهوع؛ استفراغ يا اسهال و ناتوانى در دفع كاز روده هستند. علاوه بر 
اين از دست دادن اشتهاء تب خفيف و تورم شكم است. اما لزوما همه افراد تمام اين نشانه ها را با هم تجربه نميكنند. 

جديترين مشكلى در اين حالت ايجاد اسث. بيشترين خطر متوجه نوزادان» كودكان و بز ركسالان مستتر 
است. هنككامى كه مواد مدفوعى يراز باكترى از درون روده وارد حفره شكمى شود ممكن است اتفاقات بسيار بدى حادث شود 
كه مركك يكى از آنهاست. 

. #درد مفاصل و عضلات 

دردسر اصلى قهرمان ورزشهاى تعطيلات آخر هفته بار سنكلين درد و كشش مفاصل و عضلات خسته است. اما زمان بذل توجه به 
ابن كوفتكى را جكونه تشخيص دهيم؟ 

به كفته دكتر اد لاسكووسكى (أ351018/51.| 20]) مدير مركز ماي وكلينيكك طب ورزشى در روجستر (18001765]61") بسارى از 


وده تركيدن آياندي 





افراد تصور ميكنند كه ميتوانند بدون هيج شكلى بر روى يكك عضو آسيب ديده ورزش كنند. اما جنين نيست.“ اكرشما بعضى از 
آسيب ديد كيهاى خاص را به موقع توسط بزشكك متخصص درمان نكنيد, بايد مننظر بروز مشكلات و آسيبهاى بيشتر يا افزايش 
طول درمان باشيد. 


اكر درد با محدوديت حركتى همراه باشدء باز هم موردى براى مراجعه به يزشكك وجود دارد. به كفته دكتر لاسكووسكى " درد 
مداوم يا فزايئده- مظورم دردى بيش از يكك كوفتكى ساده است- مسئه ايست كه حتما بايد به آن توجه شود. او مى افزايد:“ 


هرجقدر زمان مراجعه شما به يزشكك زودتر باشدء ب 





نسبت به درمان واكنش بهترى نشان خواهد داد. از نظر من هر دردى كه 
بيش از يكى دو روز طول بكشد؛ موردى قابل توجه و دليلى براى مراجعه به يزشكك خواهد بود.* 
خلاضه إيدكه دود كار كيد 





يس جرا بسيارى از مردان هنكام احساس دردهاى غير عادى؛ مراجعه به و بهره مندى از درمانهاى لازم را مدام به تعويق مى 


اندازند؟ اين از آن برسشهايى است كه ياسخ دادن به آن مشكل است. آنها مجموعه متنوعى از دلايل مختلف را ارايه ميكنند كه 





رايج ترين آنها اين است“فكر كردم خوب ميشود بس به آن توجه نكردم“؛ “ نميخواستم باور كنم كه به جراحى نياز دارم و بايد 








مرخصى بكليرم. “يا “ ميدانيد جراحى جقدر خرج برميداشت؟* 
دكتر داوتيان مكويد:“ افراد براى بلافاصه توجه نكردن به دردهاى شديد و خطير دلايل مختلفى دارند". آنها خيلى سرشان شلوغ 
است» كسى به جز خودشان در كنار بجه ها نبوده يا تصور كرده اند يكى دو قرص مسكن و خوابيدن درد را از بين 


اضافه ميكثد كه نداشتن بيمه درمانى هم ميتواند يكك دليل بسيار مهم اين كم توجهى باشد. 


ميبرده است.“او 





اما دليل آنها هرجه كه باشدء به هيج وجه عاقلانه و قابل قبول نيست. شما ميتوانيد رئيس خود را ناديده بكيريد يا به همسر و فرزندان 
خود. شغلتان و حتى سكتان بى توجهى كنيد اما دردهاى خاصى وجود دارند كه بى توجهى به آنها وعدم دريافت درمان و 


توجهات بزشكى لازم؛ موجب ميشود كه ديكر هيج جيز مهمى برايتان معنا نداشته باشد زيرا ممكن است... 
تاثير منفى آى باد بر قلب 


بررسى هاى يزشكى نشان مى دهد استفاده از 5000| مى تواند تنظيم ضربان قلب را برهم بزند. 


مطالعات جديد نشان ميدهد كه هرجند استفاده از آى ياد 500أ براى شنيدن موسيقى محبوبتان در ميان سر و صداى خيابانها 


اند تاثير مخربى بر دستكاه تنظيم 





ميتواند موجب تند شدن قدمهاء تنظيم افكار و بهتر شدن روحيه شما شود اما از طرف ديكر 
ضربان قلب يا 036611731661 بككذارد. 

بنا به كزارش منتشر شده از اين تحقيق دانش آموزان سال آخر دبيرستان؛ كه در مجمع ساليانه انجمن 3119لا +1©31] ارايه 
ن دستكاه بخش موسيقى كوجكك در 77 درصد از موارد موجب ميشود كه بيس ميكر فرد بيمار دجار اختلال شود. 

ته جى نكر(1 111316 /03)» دانش آموزى كه در اين تحقيق با جند يزشكك همكارى ميكند؛ بزر > ثله نكران كننده 








اين است كه بيس ميكره تمام سابقه ريتم ضربان قلب را در حافظه خود نككه ميدارد و" اكر لازم باشد يزشكى به اين سابقه بركردد 
و آثرا جكك كند, ممكن است تصور كند كه بيمار داراى ضربان قلب ناهنجار است.“ 


يكك خطر عمده كه بيماران قلبى علاقه مند به استفاده | ياد را تهديد ميكند؛ اين است كه با توجه به اختلال سيستم بيس ميكر 
و در واقع اطلاع رسانى نادرست به يزشكك؛ براى بيمارى يا شرايطى تحت درمان قرار بككيرند كه در اصل وجود خارجى ندارد. تكر 


افزود:” علاسوه بر اينهاء ار آى باد در شخصى كه قلبش تنها به كمكك دستكاه ميتيد» موجب توقف بيس ميكر شود قلب اين 





شخص نيز متوقف خواهد شد.“ 
بسيارى از دستكاههاى الكتريكى - مانند تلفن همراه؛ لوازم برقى؛ اجاقهاى مايكرو ويو و كابلهاى فشار قوى- ميتوانند تاثير مشابهى 
كه هيج ابزار الكتريكيى را بر روى بيس ميكر خود قرار ندهند. 

جى تكر و كروهش - كه شامل بزشكان دانشكاه ميشيكان نيز بودند- براى اين تحقيق» يكك دستكاه آى ياد را به مدت 7 تا322 
لايد ؤ تسيل باشسرق موه 22 وار واد 





داشته باشند. به همين دليل يزشكان به بيماران خود توصيه مي 











نتيجه اينكه مشكلى كه اصطلاحا" تداخل تله مترى” ناميده ميشود در37 
درصد بيماران رخ داد و حالتى كه در آن بيس ميكر عملكرد قلب را نادرست تعبير ميكند نيز در 77 درصد اين افراد رخ داد. يبس 
ميكر يكى از بيماران نين ترى سينه بيصار نيز در بيس ميكر ايجاد 
اختلال ميكرد. 


تكر تصديق ميكند كه هرجند بيمارانى كه مشكل قلبى ايشان استفاده از بيس ميكر را ضرورى نموده استء اصولا از دسته كاربران 


از كار افتاد. در بعضى موارد آى ياد حتى در فاصله 77 سا 





معمول آى ياد تيستند اما به علت اينكه اين دستكاههاى بخش موسيقى بسيار معمول هسئند, اين افراد بايد از خطرات آن كاه 
شوند. 

به كفته او :“افراد معمولا آى ياد را با بند مخصوص به بازوى راست خود و درست كنار بيس ميكر ميبندند يا آثرا در جيب بيراهن 
خود قرار ميدهند. درواقع موقعيتهاى بسيارى وجود دارند كه در آنها آى ياد درست در مجاورت بيس ميكر قرار ميكيرد؛ بسيار 
نزديكتر از آن كه يكك يزشكك با آن موافق باشد.“ 

دكتر ادوين كوين هيست(]11©15 أ/اع16 0/1ا20]): متخصص كاردياك الكترو فيزيولورٌى (68]0186 
06011/51010091 عاع) ( ساختار؛ عملكرد و كاربردهاى فعاليتهاى الكتريكى در نواحى مختلف قلب) در بيمارستان عمومى 
ماساجوستس نيز آى ياد را براى بيماران داراى بيس ميكر خطرناكك ميداند. 

به كفته او“ واضح است كه آى ياد ميتواند عملكرد تنظيم ضربان قلب را مختل كند و احتمال واكنشهاى بسيار شديد مانند بييهوشى» 
وجود دارد.* 

او به بيمارانش ميكويد كه ميتوانند از هرنوع وسيله خانكى الكتريكى از جمله كوشى همراه و آى ياد استفاده كنئد. اما نبايد آنها را 


روى بيس ميكر خود قرار دهند. 








١١‏ راز در مورد موخوره 


در مواردى كه لايه و سطح محافظ مو در اثر صدمه هاى فيزيكى و شيميايى از بين مى رود ساقه مو از درازا شكاف بر مى دارد و 
سر مو شاخه شاخه مى شود كه به اين حالت موخوره شدن مو مى كوبند . موخوره بيشتر در موهاى خشكك و شكنده به وجود مى 
يد و در واقع علت اصلى آن كاهش رطوبت و جربى مواست . 

علت هاى موخوره و راههاى يبشكيرى آن 


١‏ برس و شانه هاى فلزى باعث صدمه ديدن مو مى شوند و موخوره ايجاد مى كنثد به همين دليل توصيه مى شود از برس ها و شانه 











هاى از جنس طبيعى (جوب و ...) استفاده كنيد , در ضمن از برس زدن هاى خشن و ممتد خوددارى 

؟-استفاده از ككيره و سنجاق سر و كش هاى محكم جون باعث كشيدن موها مى شوند در ايجاد موخوره موثر بوده و در انتخاب 
آنها بايد دقت كرد . 

* سشوار و اتوى حالت دهنده مو جون جربى طبيعى مو را از بين مى برئد »سبب موخوره مى شوند ؛ بنابراين سعى كنيد از آنها 
كمتر استغاده كنيد . 

؟-ار برس كشيدن موهاى خيس خوددارى كنيد جون سبب كشيدكى موها و آسيب به آن مى شود. 


شد موى خود را زمان ريادى در معرض نور خورشيد قرار ندهيد. 

غ تركيبات حاوى الكل نيز سبب موخوره مى شوند 

/- كم آبى از ديككر علتهاى ايجاد موخوره است بنابراين آب فراوان بنوشيد . 

ال بهترين راه براى بيشككيرى از موخوره اين اسث كه هر جند وقت يكك بار موهاى خود را كمى كوتاه كنيد 
4 هنكام شستشوى موها از آب خيلى داغ استفاده نكنيد 





٠١‏ كاهى موهايتان را ببافيد. 


١‏ روغنهاى كياهى مثل روغن بادام و روغن زيتون را به نوكك موها بماليد . از لغاب كتيرا هم ميتوان براى درمان موخوره استفاده 
كنيد : 





با كمردرد خداحافظى كنيم 
بدن ما براى نشستن در نمام روز ساخته نشده است. 


شيوه صحيح قرار كرفتن بدن يا به عبارتى صاف ايستادن. مسئله مهمى است كه روز به روز بيشتر به دست فراموشى سبرده مى شود. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 8.01 1ز و نلإ دنال 


روزهايى كه سركار ودر مدرسه مىكلذرائيم؛ براز عادات و تكاليفى است كه به شكلى كاملا دور از فاكتورهاى انسانى- 
اركونومى انجام مى كيرند. جند مثال آشناى اين موارد: كار با كامبيوتر. كيفهاى رو دوشى يا كولهبشتى بسيار 
كوشى تلفن بين كردن و شانه است. 

يشت ماء بهاى تمام اين 





و قراردادن 





رفتارهاى نادرست را مى ير 








كذشته از يشت درد. وضعيت نادرست بدن مى تواند مشكلات ديكرى از جمله تحليل مفاصل و آرتروز فرسايشى را نيزا يجاد كند. 


قرار كرفتن نادرست, ماهيجهها و مفاصل را به شدت تحت فشار قرار داده و زمينه را براى يشت درد و آرتروز فراهم مى كند. 





به اين ترتيب كه براى نمونه قرار كرفتن در فضاى كارى كه نادرست جيده شده باشدء موجب مىشود شخص بالاتنه خود را به جلو 
خم كرد قشار مضاعف بر ستون مهرءها وارد كند و همين امر موجب تاب برداشتن تدزيجى ستون مهرءها شود. سيس عضلاث 


اخود را با اين حالت قراركيرى جديد وفق مىدهند. به تدريج ماهيجههاى سينه كوتاه شدهء عضلات شكمى ضعيف و از طرف 





عضلات بشت, بلئد و بيش از حد كشيده عى شوئد. 








اين طرز قراركيرى بدن مى تواند غضروف ميان مهرهها را فشرده و از بين ببرد. در طول زمان. اين حالت مى تواند به آرتروز 





فرسايشى منجر شود. به طور خلاصه؛ بدن ما براى نشستن در تمام روز ساخته نشده است. 
براى مبارزه با اين خميدكى رايج» صاف نكلهداشتن يشتء بهترين و سا ترين راه به نظر مىرسد. صاف ايستادن كافى نيست. شما 
بايد عضلات خود را در مقابل خميدكى ورزيده كنيد و آنها رادر جهت عكس آن كشش دهيد. 





به كفته يكك مربى ورزش طرز قرار كرفتن صحيح اين نيست كه ستون مهردها را در اثر صافى بيش از حد يشت از بين ببريم. اصل 
مطلب قوى كردن عضلات است و همين مشكل را حل هى كند. 

براى مبارزه با خميدكى جند توصيه وجود دارد اما ابتدا با ياسخ به برسشهاى زير ببينيد كه طرز قرار كرفتن بدن شما جككونه است: 
آيا در يايان يكك روز كارى: كردن و شانههايتان خستهتر از بقيه بدنتان هستند؟ يا عضلات شانه شما به طور مشخصى بيش از باقى 
بدنتان ورزيده است؟ آيا عضلات شانه و كتف شما محكم هستند؟ آيا ماساز كردن و شانه آسايش بسيارى برايتان به همراه دارد؟ 


اكر ياسخ شما به هريكك از اين برسشسها مثبت باشده بايد طرز قرا ركيرى بدنتان اصلاح شود. 





فرم صحيح قرا ركيرى بدن 
عضلات شكم خود رادر قسمت ناف كمى منقبض كتيده ١‏ 
اين كار ماهيجههاى شكمى را محكم كرده و قفسه سيئه را تقويت مى كند. 


عضلات سينه را كشش دهيد. رو به ديوار بايستيد» يكك دست خود را به سمت خارج بدن و جسبيده به ديوار با زاويه 4 درجه 





ن انقباض را به سمت يشت و به عبارتى شكم خود را تو دهيدة 








نسبت به بدن قرار دهيد ودر حالى كه دستتان بر روى ديوار قرار دارد؛ بالا-تنه را به سمت بيرون و در جهت مخالف دست» 
بجرخانيد تا كشش را در سينه خود حس كنيد. مدتى به اين حالت بمانيد» سبس جهت كشش را تغيير دهيد. 
عضلات بشت ران را كشش دهيد. نشستنء اين ماهيجدها را كوتاه كرده؛ قسمت يابين يشت و عضلات شكم را تحت فشار قرار 





عضلات يشت را تقويت كنيد. بازوهاى خود را در مقابلتان نككهداريد و دستتان را به آرامى مشت كنيد. بازوها را به طور همزمان از 
آرنج خم كرده و برخيزيد. 

همواره مراقب فرم قرا ركيرى بدنتان باشيد. هرجه بيشتر با فرم صحيح بدن آشنا باشيد؛ قرار كرفتن در آن برايتان سادهتر خواهد بود. 
هركز كيفى كه روى يكك شانه قرار مى كيرد را بر و سنككين نكنيد. در صورت امكان يكك كوله يشتى دو بند نهيه كنيد؛ هر دو بند 
آن را بر شانه بياندازيد و آنرا سنكلين تكنيد. 

از يوشيدن مداوم كفش باشنه بلند خوددارى كنيد. 

بر روى تشكك سفت بخوابيد و هنكام خواب به بهلو يا يشت قرار بككير 
يكك صندلى اركونوميكك تهيه كنيد. 

كوشى تلفن را بين شانه و كردنه نكله نداريد. 


صفحه مانيتور كامبيوتر بايد در زاويه ١0‏ درجه قرار بككيرد. 





هر يكك يا دو ساعت از يشت ميز بلند شده و در اتاق حركت كنيد. 


دانستنىهاى تفلون» ملامين» جينى و قابلمه هاى فلزى 


منبع:731611:317.00117 3|3". الالالالالا/نمخاط 

حرفهاى كارشناسانه درباره ظرفهاى آشيزخانه 

«جينىهايت را بده بند بزنند» دوباره هم مى توانى از آنها استفاده كنى:؛ «قابلمههاى تفلونت خراب شده است؛ يكك مغازه مى شناسم 
كه آنها را تعمير مىكند؛ اينها حرفهايى است كه بسيارى از خانمهاى خانهدار وقتى همديكر را مىبيندد به هم مىزند. در 
كمدهاى آشيزخانه همه ما ايرانىها بر است از بشقابهاى جينى؛ ليوانهاى آركويالء قابلمهءهاى رويى؛ بيش دستىهاى ملامين و 
كاهى نيز ظروف سفالى و جوبى. ولى شما هنوز از ظروفى كه بيست سال ببش به عنوان جهيزيه به متزلدان آوردهايد» استفاده 
مى كنيد. فكر نمى كنيد بايد هر سال و يا دست كم جند سالى يكك بار يكك آزمايش سلامت براى كاسه بشقابهاى آشيزخانهتان 





بكذاريد و آنهايى را كه از رده خارج شدهاند» مرخص كنيد؟ 

ظروف جينى 

جينىها اغلب ظروفى شيكك هستند ولى شكستن آنها يايان عمرشان است. بهتر است به فكر بند زدن آنها نباشيد جون همين 
درزهاى ريز بين قطعات شكسته مى توانند ميكروبها را در خود انباشته كنشد. يشت سر ظروف جبينى از نظر سلامت و يهداشت» 


اصلا حرف و حديثى شنيده نمىشود. ظروف جينى برخلاف ظروف بلورى در اثر تماس 








غذاهاى داغ به سرعت داغ نمى شوند و 
همجنين با سرد و كرم شدن نمىشكنند. اين ظروف هيج ماده سمى و مضرى را وارد غذابى كه در آن مى ريزيد؛ نمى كنند. براى 
اينكه ظروف جينى تان خش برندارد و لعاب آن از بين نرود» با سيم ظرفشوبى و وايتكس به جان آن 
خانهدار ظروف جينى را براى مهمانىهاى تشريفاتى استفاده مى كنند. اكر نككران شكستن ظروف 





. بسيارى از خانم هاى 


نان هستيد» بهتر است 





جنسهاى ضخيمتر جينى را خريدارى كنيد ولى فراموش نكنيد ظروف جينى مرغوبء بسيار نازكك و ظريف هستند. 

كاسه بشقاب ملامين 

كاسه بشقاب ملامين مخصوص خاتمهاى خانهدار است كه كود كان كم سن و سال دارند و مىتوان بدون نكرانى از شكستن آنهاء 
به راحتى براى استفاده روزمره از اين ظروف استفاده كرد. خوبى شان اين است كه سبكك و قابل حمل اند و مى توانيد آنها رابا 
خودتان به مسافرت و بيككنيكك ببريد. قيمتشان هم مناسب است و با بودجه خانواده جور درمىآيد. ولى استفاده از آنها آداب 
خاصى دارد؛ نبايد جاقو و يا جنكال سبب خش انداختن به لعاب محافظ اين ظروف شود جون ميكروبها به راحتى درون ظرف راه 
باز مى كنند. ملامينهاى لب بر و تركك خورده را همين حالا از آشيزخانهتان مرخص كنيد جون اين نقصها هم محل مناسبى براى 
تجمع ميكروبهاست. بعضىها مى كويند ظروف ملامين رنكى به غذاها مواد رنككى سمى يس مىدهند ويا مونومرهاى سمى را 


وارد غذاها م ىكنند ولى تحقيقات در اين زمينه همجنان ادامه دارد. براى نككهدارى بهتر اين ظروف با سيم ظرفشويى آنها را 





نشوييد جون خش مىافتند. 
قابلمههاى فلزى 
قابلمههاى آشيزخانه 





جنس روى وايا مس هستند. كاهى هم قابلمههاى از جنس جينى نشكن در طبقات كمد آشبزخانه بيدا 
مى كنيد. قابلمههاى رويى برخلاف اسمشان از آلومينيوم ساخته شدهاند. شما ممككن است برنج تان را نمكك بزنيد و يا آبليمو به 


خورشت داخل اين ظروف اضافه كنيد. در اين صورت اين مواد غذايى ترش و شور موجب آزاد شدن آلومينيو 





از ديوارءهاى 


ظرف به درون غذا مىشود كه براى سلامت افرادى كه اين غذا را مىخورند مضر است. نكاهى به ظروف آشبزخانهتان بيندازيد. 





شيرجوشهاى مسى را در آن بيدا خواهيد كرد ولى مس اين ظروف هم هنكام طبخ غذا وارد آن مىشود و در مدت زمان طولانى 
موجب مسموميت مىشود. براى اينكه اين ظروف بىخطر شوند؛ بايد در سطح داخلىشان يكك لايه قلع داده شده باشد. 

ظروف تفلون و نجسب 

طرفداران ظروف و ماهى تابهدهاى تفلون به دليل اينكه مىتوان به راحتى در آن تهجين يخت و يا تهديكك را درست و يككتكه از 
آنها بيرون آورد, به سراغشان مىروند و اكر از فروشكاههاى لوازم خانكى سوال كنيد» سرويسهاى تفلون فروش 


ميان خانوا 





اخوبى در 
ايرانى دارند. براى خريد ظروف تفلون مناسب فقط انواعى را بخريد كه در كارخانههاى معتبر ساخته شدهاند. يكك 
تكه ابر و مايعظرف شوبى بهترين وسيله براى شستشوى ظروف تفلون بس از استفادهاند. خيلى از خانمها براى ياكك كردن بقايلى 
غذا كه به ته اين ظروف جسبيده است؛ با قاشق و سيم ظرفشوبى به جان لعاب كف اين ظروف مىافتند, غافل از اينكه اين كار 
موجب كنده شده قطعات تفلون از ته ظرف مى شود. براى اين كونه تمي زكارىها از كفكيرهاى جوبى محكم استفاده كنيد. 

كارشناسان بهداشت مى كويند ظروف تفلون كهنهتان را براى تعمير به مغازدها ندهيد جون اين مكانها با تفلون نامناسب و با 











روشهاى نادرست» اقدام به بازسازى اين ظروف م ىكنند بنابراين ظروف تفلون كهنه كه غذا به تهشان مىجسبد را بايد دور 





شما فقط يك قلب داريد» بس مراقبش باثييد 


تقريباً 7 ميليون نفر در آمريكا دجار بيمارى هاى قلبى هستند و بيش از 900٠٠0‏ نفر هر ساله از اين بيمارى ها جان خود را از دست 
مى دهند. يس از همين حالا دست به كار شويد. نككذاريد كه اولين سكته قلبى در شما بروز كند. شروع به ورزش كنيد و برنامه 
غذايى سالم ترى انتخاب كنيد :دست از تبلى برداريد و لطفا كمى فعالتر باشيد و از همه مهمتر سيكار و قليانتان را دور بياندازيد. 

أو مهمعرين دلأبل التلاابه يسارع #لنى راع نراق امتعال دعائيباك بزهسرديد 


مشكلات تنفسى مى شود.مواد شيميائى موجود در دخانيث باعث صدمه ديدن قلب شده و تصلا 





انيات همجنين باعث از بين رفتن ريه وايجاد 
بن و باريكك شدن مجراى 





خونى مى شوند.به همين دليل فشار خون بالا-رفته وقلب مجبور به كار بيشتر شده و به خود فشار بيشترى را تحميل مى 
كند.مون وكسيد كربن موجود در سيكار با كرفتن جاى اكسيزن در خون؛باعث فشار به قلب مى شود.ترك يكك مرتبه اى و عير 
منتظرء ى سيكار مى تواند به طور قابل توجهى درصد احتمال بيمارى هاى قلبى در شما را كاهش دهد. 

از ديكر دلابل عمده ابتلا به بيماريهاى قلب مى توان به سكون و كم فعاليتى بيش از حد اشاره كردءبس بايد برنامه منظمى براى 
ورزش كردن داشته باشيد تا از خطرات اين عارضه هاى دردناك بكاهيد. 

براى انكه بهترين نتيجه را از ورزش كردن خود بككيريد»هر روز يا در اكثر روزهاى هفته در هر نوبت 58 تا 8٠‏ دقيقه ورزش 
كنيد.!' 





نياز نيست حتما به باشكاههاى ورزشى برويد.بلكه مى توانيد بياده روى و يله نوردى كنيد و يا حتى برقصيد! 





براى آزامايش آنكه آيا خوب ورزش مى كنيد يا نه بايد ضربان قلب خود را اندازه بككيريد اما جككونه؟ شما بايد سنتان را از 7٠١‏ 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 8.01 از و نل دنار 


ن رابه دست آوريد؛براى مثال اككر شما ٠٠١‏ سال سن داريد ميزان 








ضربان سالم و مجاء 


از ديكر راهكارهاى تست شدت فعاليت ورزشى .آز, 


ب شما در حين ورزش كردن 140 تيش در دقيقه است. 
شى" صحبت كردن" است.اين آزمايش ساده را خودتان نيز مى توانيد به 





راحتى انجام دهيد.به اين كونه كه»هنكام فعاليت ورزشى خود سعى كتيد صحبت كنيدماكر توانستيد جمله ى كاملى رابه راحتى 
بكوئيد سطح فعاليت شما سبكك است اكر كمى به نفس نفس افتاديد سطح فعاليتى شما متوسط است و اكر نفسى براى صحبت 
كردن نداشتيد سطح فعاليت شما شديد است.البته براى حفظ سلامتى خود حتما نيازى نيست كه ورزش ها و فعاليتهاى سنككين انجام 
دهيد بلكه مى توانيد فعاليت سبكى داشته ولى با انجام مكرر ان در زمانهاى طولانى به سلامت خود كمكك كنيد. 

شما با مراجعه مرتب و برنامه ريزى شده به بزشكك و با جكك كردن كامل قلب خود ميتوانيد در صورت احتمال بروز مشكل در تنها 
قلبتان»سريعا به درمان و بيشكيرى از آن ببردازيد و خطرات بزركتر را از خود دور كنيد.شما بايد حداقل در سال دوبار فشار خون 
خود را به صورت منظم اندازه كيرى كنيد و كلسترول خود راهر بنج سال يكبار مورد آزمايش قرار داده تنا در صورت وجود 
مشكلى بتوانيد به سرعت نسبت به مراجعه به يزشكك و درمان خود اقدام كنيد. 

براى خفظ سلامت قلبى خود سعى كنيد ويتامين و مكملها را به بدن خود برسانيد هر جند كه مكملها به اندازه تركك دخانيت و 
انجام فعاليتهاى ورزش نمى تواند در بيشكيرى از عارضه هاى قلبى موثر باشد ولى بازهم تاثير به سزائى در اين امر دارد. اين مكمل 


هاى غذابى مى تواند از بالا رفتن كلسترول و فشار خون در شما جلو كيرى كند و به همين طريق قلبتان هم وضعيت سالمى خواهد 








داشت. 





بر همه ما روشن است كه غذاهاى جرب و حاوى كلسترول براى سلامت قلب مضر است و سبزيجات و ميوه هاى تاز 


سلامت اين عضو حياتى بسيار مفيد است.ولى سلامت نيوز به شما ريم مفيدى و متفاوتى را از نظر كارشناسان به شما ارائه مى 





دهد: 
#شب ها از ككوشت قرمزه تخم مرغ كره؛ خامه. بثير و دسرهاى شكردار كمتر استفاده كنيد. يرهيز از مصرف اين نوع خوراكى ها 
در هنكام شام مى تواند از بالاارفتن كلسترول و تريكيليسيريد شما جلو كيرى كند. 

#غذاهاى خودر ا به جاى سه وعده در روز در وعده هاى متعددى بخوريد به اين ترتيب هم سلامت قلبى خود را حفظ كرده ايده 
هم به فرآيند لاغر شدن خودكمكك كرده ايد. 

بيد كه تغيير در سطح كلسترولتان را ممكن است تا 8 ماه يس ار نغيير برنامه غذائيتان مشاهده نكنيد »ولى مستعد 


باشيد به سوى سلامتى قدم برداريد .حتما نتايج مثبت آن را مشاهده خواهيد كرد. 


اين نكته را از ياد ن 





برخى از موادغذائى كه مى تواند به عنوان كاهنده اى در ابتلا به ييمارى هاى قلبى عروقى از آنها نام برد عبارتند از: 

غنى از فيبر محلول و غير محلول؛سس سويا فقط حاوى مقادير اندكك سويا است و مقادير بالابى سديم دارد. بر اساس 
مطالعه روى حيوانات مصرف مقادير بالاى سويا در باردارى اثر منفى روى جنين دارد. 

؟- زنجبيلءزيره : از تجمع بلاكتها جل وكيرى ميكنند 6179©101)در زنجبيل اثر مشابه آسبيرين دارد. 

#اسجعفرى: هم بين عمل ميكند.اوجنول ((00©1701ا2] موجود در جعفرى خشكك حتى بعد از تشكيل لخته (از طريق سيستم 


بروستاكلاندين) اثر مفيد در كاهش و برطرف كردن آن دارد. 









#- فلفل قرمز تند اثر كوتاء مدت بر لنغته خون دارد. 
ش-سجاى: مانع تجمع بلاكت ها و توليد ترومبوكسان شده و از لخته خون ميكاهد.از جمله تركيبات جاى نوعى تانن به نام كاتجين 
استءكه نه تنها هم تراز آسبيرين است.بلكه از تكثير سلولهاى ماهيجه صاف در ديواره ركها كه تحت تاثير -ا(]-|اكسيد شده 
تحريكك ميشود و باعث تشكيل بلاكك مى كرد جل و كيرى ميكند. 

6- هوبج: خوردن هويج خام يا بخته به مقدار ف بار يا بيشتر در هفته(8/1 عدد در روز) يا * ليوان اسفناج بخته در روز.18-0/نخطر 
حمله قلبى را ميكاهد.اين اثر به خاطر بتاكاروتنءويتامين ث و بتاسيم بالاى آن است. 

/ا-كوجه فرنكى : ليكوين آن باعث كاهش خطر سرطان بروستات كوارش و رحم مى شود و اثر حفاظتى در مقابل بيمارى هاى 
قلبى عروقى دارد. 

#سبياز و سير: بياز به علت داشتن كورستين از تجمع بلاكتى و لخته شدن خون جل وكيرى مى كند.از ققديم به عنوان رقيق كندده 





خون معروف بوده است.سير باعث كاهش لخته خون»كاهش عفونت ها وكاهش سرطان ميشود. مصرف يكك سير كوبيده در هر 
وعده غذايى و نصف بياز در روز در كاهش بيماريهاى قلبى عروقى بسيار مفيد است.تاثير مصرف سير يخته و خام در جل وكيرى از 
لخته خون يكسان است. 

4-ماست:مصرف منظم ماست حاوى لاكتوباسيلوس اسيدوفيلوس 18-٠١‏ ريسك بيماريهاى قلبى را كم ميكند. 

٠-فيبر‏ :فيبر محلول در افراد با جربى خون بالا:-|(آ| راء١‏ /:كاهش ميدهد.فيبر با اتصال به اسيدهاى صفراوى كلسترول را يابيين مى 
آورد.باكتريها با تخمير فيبر اسيدهاى جرب كوتاه زنجيره مى سازند كه از سنتز كلسترول جل وكيرى ميكند.فيبرهاى محلول همجون 
يكتين:«صمغ هاءآلكال .همى سلولز و يسيليوم كه در حبوباتءجو.ميوه باعث كاهش كلسترول و-|(آ-أميشوند.فييرهاى غير محلول 
همجون سلولز و ليكنين هيج اثرى روى كلسترول خون ندارند.از كل فيبر توصيه شده (:*-0اكرم در روز): 8-٠١‏ كرم آن بايد از 


فيبر محلول باشد كه اين مقدار با #-0 واحد ميوه و سبزى و # واحد يا بيشتر حبوبات ومغزهاو غلات بر فيبر در روز تامين ميشود. 
1+٠‏ نكته كليدى براى حفظ سلامتى 


سلامت و حفظ آن مهمترين مسئله بيش روى هر كسى است .يس با كمى مطالعه و دقت و رعايت يكك سرى مسائل؛ مثل نكته هاى 


ذكر شده در اين مقاله بتوانيد سلامت خود را بيشتر و بهتر حفظ كنيد يس به اين ده نكته توجه كنيد. 





ا سركت يبشتر 
سعى كنيد هر روز راههاى تازه اى را بيدا كتيد كه به واسطه آن بيشتر بتوانيد بدن خود را حركت دهيد. بين آسانسور و يله يله را 


انتخاب كنيد. حيوانات خانكى را همراه خود به بياده روى ببريد؛ هنكامى كه قصد داريد دنبال بجه ها برويد» بباده اين كار را انجام 





دهيد, با دوستانتان توب بازى كنيد؛ و علف هاى هرز باغجه را خودتان حرص كنيد. كارهايى كه در آنها دست ويا حركت دارند 





تنها موحب حفظ تناسب اندام شما مى شوند بلكه به عنوان نيروهايى براى از بين بردن استرس نيز مى توانيد روى آنها حساب 
كنيد". حركت "را مى توانيد در بازه زمانى بسيار كوتاهى انجام دهيد. حتماً لازم نيست يكك ساعت در باشكاه فعاليت داشته باشيد 





بيكك انجام دهيد يا تاى جى و كيكك بوكس تمرين كنيد. فقط سعى كنيد در طول روز با هر 





كارى كه مى توانيد حركت بيشترى را به اعضاى بدن خود وارد 
از غذاهايى كه كاملا مشخص است كه سرشار از جربى هستند خوددارى كنيد مانند: غذاهاى سرخ شده؛ انواع بركره و كوشته هاى 
بر جرب. محصولادت لبنى يرجرب نظير بنيرهاى محلى, خامه؛ و شير بايد از انواع كم جربشان مورد استفاده قرار بكليرد. ميزان 
مصرف كره: ماركارين مايونز و انواع ديكر سس ها را نيز بايد به كمترين ميزان ممكن برسانيد. انواع محصولات كم جرب موارده 
بالا نيز وجود دارند و شما مى توانيد از انها استفاده كنيد؛ ماد 





ير هاى كم جربء سس هاى رريمىء و...به فرداى خود فكر كنيد 








لاغرء خوش هيكل؛ جربى سوز....خودشه؛ درجه يكك! 


*- ترك سيكار 





مطمئناً راى هيئت منصفه هم جيزى جز اين نيست. از سال 148٠‏ به بعد مشخص شد كه استعمال دخانيات بهداشت عمومى بدن را 
به خطر مى اندازد و به مردم سراسر جهان توصيه شد تا ميزان مصرف سيكار را كاهش دهند؛ اما متاسفانه اخيراً رشد باورنكردى را 
در مصرف سيكار توسط جوانان و نوجوانان شاهد هستيم. آيا ممكن است اين امر نوعى تهاجم فرهنكى قلسداد شود؟ و يا تاثير 
هاليوود است؟ هنر بيشه هاى مطرح دنياى هالوود در فيلم هاى مشهور سيكار به لب دارند. هشيار باشيد و با نوجوانان در اين مورد 
صحبت كنيد و به آنها بكوبيد كه فضاى رمانتيكك و خشن هاليوود سرابى بيش نيست. خط مشى فكرى روز: يكث سيكار 

#- كاهش استرس 

شايد صحبت كردن در مورد استرس كار ساده اى باشدء اما برخورد با آن قدرى دشوار است. تكنيكك هايى وجود دارند كه 
محققان معتقدند با استفاده از آنها مى توانيد افكار مثبت بيشترى را به ذهن خود وارد كنيد. 7٠‏ دقيقه در طول روز را صرف كارى 
كنيد كه از انجام آن لذت مى بريد مثلا در وان آب كرم دراز يكشيد لب ساحل يا در باركك بياده روى كنيد» كتاب مورد علاقه 
تان را مطالعه كنيد, به ديدن يكى از دوستانتان برويد؛ با سكك خانككى تان بازى كنيد, به موسيقى مورد علاقه تان كوش كنيد» يكك 


فيلم خنده دار نكاه كنيد يكك ماسارٌ دريافت كنيد موهايتان را كوتاه كنيد؛ و يا مدى تيشن انجام دهيد و ...بيش از اينكه بخواهيد 





كنترل خودتان را از دست داده و عصبانى بشويد تا ٠١‏ بشماريد. بعد ببيئيد جه احساسى بيدا مى كنيد. خط مشى فكرى روز: وقتى 
ابرهاى سرخ را مشاهده ميكنيد؛ فكر كنيد صورتى هستئد سيس در آنها غوطه ور شويد. 
ه- محافظت در برابر آلودكى هوا 

اكر نمى توانيد در محيطى به دور از دود و دم زندكى كنيد حداقل وارد اتاق هايى كه در آنها سيكار مى كشئد, نشويد؛ در محل 
هاى بر رفت و آمد ورزش نكنيد؛ و در مكان هاى بر ترافيكك آهد و شد نكنيد. فقط زمانى مى توانيد در فضاى باز ورزش كنيد كه 
ميزان آلودككى هوا با 
درستى كار مى كند. در حياط منزل خود درختجه و بوته هاى مختلفى را يرورش دهيدء اين كياهان مى توانند بازدارنده خوبى براى 
آلودكى هواى خيابان باشئد. خط مشى فكرى روز: اين جمله را روزانه با خود تكرار كنيد": دود وارد جشم هاء دهان. بينى و ريه 








باشد. كر قصد ورزش كردن هر محيط هاى سربسته را داريدء بايد حتماً مطمثن شويد كه دستكاء تهويه يه 








هايتان مى شود ". 
#- كمربتد ايمنيتان را ببنديد 
تحقيقات حاكى از اين مطلب هستند كه افرادى كه از كمربدد ايمثى استفاده مى كنشد؛ عمر طولانى ترين نسبت به سايرين دارئد. 





همجنين بستن كمربند ايمنى احتمال آسيب ديدن در سوانح رانندكى را به ميزان بسيار زيادى كاهش مى دهد. خط مشى فكرى 


روز: كمربند ايمنى را ببنديد و باز كنيد. 





- نخ دندان 
بزوهش هاى جديد كوياى اين امر هستند كه ارتباط مستقيمى ميان طول عمر و نخ دندان وجود دارد. البته محققان دليل قطعى اين 
عمر راابه درستى نمى دانئده شايد دليلش 


بدن خود حساس تر بوده و اهميت بيشترى به بهداشت خود مى دهند. خط مث فكرى روز: نخ دندان كنيد و كنترل بدن خود را 





باشد كه افرادى كه دندان هايشان را با نخ تميز مى كنند» نسبت به سلامت عمومى 


مصرف مشروبات الكلى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه لم8 از و نل دنار 


در مطالعات متعدد ثابت شده كه مصرف الكل مضرات بيشمارى را به همراه دارد و ضررهاى آن بسى بيش از فوايدش است و مى 





تواند منجر به بروز بيمار هاى كليوى و سرطان شود. خط مشى فكرى روز: از مصرف مشروب جداً خوددارى كنيد. 


4- درونماى ذهنى مثبت 





ارتباط مستقيمى ميان زندكى سالم و جهره سالم وجود دارد. افرادى كه در زندكى خود مث نداشته و سالم زندكى مى 
معمولاً جهره خندانى داشته و هميشه لبخند به لب دارند. خط مشى فكرى روز: اكر ليخند بزنيد و ترانه بخوانيد؛ ديكر نميتوانيد 
غمكين باشيد. 


٠‏ انتخاب مناسب والدين 

ارتباط ميان سلامتى افراد و رُنتيكك آنها كاملا مشخص اسث اما نمى توان ككفت به اين دليل كه والدين شما در جوانى به دليل ابتلا 
به نوعى بيمارى خاص جان خود را ازدست داده اند» شما هم به همين درد مبتلا خواهيد شد و هيج تغيبرى در رن هاى خود 
نميتواتيد ايجاد كثيد. خط مشى فكرى روز: اين تكتيكك ها را براى برخوردارى از يكك زندكى سالم بكار كيريد تا بتوانيد 
سرنوشتتان را كنترل كنيد. 

نكته 1+١٠-يكك‏ ضرب المثل عربى مى كويد": كسى كه سالم استء اميد دارد و كسى كه اميد دارد همه جيز دارد". 





منبع:به نقل از ايسنا 
يكك متخصص بوست با بيان اينكه ميخجه در اثر ضربههاى كفش به بوست ايجاد مىشودءاظهار داشت: ٠كفشهاى‏ تنكك يكى از 
عوامل ايجاد اين مشكل است.٠‏ 

دكتر حبيب انصاريان كفت: «ميخجه به عنوان زايده دفاعى بدن در مقابل ضربههاى متعدد از طريق كفش به انككشتان ايجاد مى شود 
و به طور معمول در قسمتهاى استخوانى و يا كاهى در بخشهاى كنارى يا و كاهى در فاصله ميان دو انككشت مشاهده مىشود.؛ 
وى توصيه كرد: ابراى جل وكيرى از ايجاد ميخجه بهترين راه استفاده از كفشهاى ينجه يهن يا استفاده از يكك كفش با يكك شماره 
بزركك و در نهايت استفاده از كفشى است كه بتوان با را در آن به راحتى تكان داد. جرا كه شايع ترين ميزان ميخجه در افرادى است 
كه از كفشهاى نوكك باريكك استفاده مى 





جست وجوى بوست سالم 


منبء: لأ اعم 3جكالاع0او 513 
نخستين كام براى داشتن بوستى زيبا آكاهى يافتن از نوع يوست است زيرا از اين طريق شما قادر خواهيد بود هرجه بهتر از يوستتان 
مراقبت و همجنين فرآورده هاى بهداشتى و آرايشى مناسب نوع بوست خود را انتخاب كنيد. 


- #بوست نرمال: نه زياد خشكك و نه زياد جرب است- منافذ بوست قابل رويت بوده اما بزر 





ويا مسدود تيسند. بس از شبست 
وشو نرم و لطيف مى شوند و به ندرت صورت جوش مى زند. 

طرز مراقبت: روزى دو بار صورت خود را با شوينده هاى ملايم شست وشو داده و از مرطوب كننده استفاده كنيد. 

- #بوست جرب: بوست اغلب جرب است. سطح يوست ضخيم و خشن است و منافذ يوست بزركك و قابل رويت. بوست براق 
است. صورت زياد جوش مى زند. كرد و غبار و آلودكى بيشترى راابه خود جذب مى كند. غدد جربى بيش از حد فعال هستند به 


همين خاطر منافذ يوست در معرض انسداد است. بوست كمتر جروكيده مى شود. 





طرز مراقبت: روزى دو مرتبه صورت خود را با شويشده هاى ملايم شست وشو دهيد. هموار إيشده هاى ملايم و غي رجرب و 
حاوى الكل استفاده كنيد. از لوازم آرايشى غي رجرب استفاده كنيد. به خاطر داشته باشيد بوست جرب نيز نياز به مرطوب كننده دارد 
بنابراين از مرطوب كننده هر روز استفاده كنيد. با آب سرد صورت خود را بشوييد تا منافذ يوستتان بسته شود. از غذاهاى سرخ شده 
و شكلات كمتر استفاده كنيد. 

- 2بوست خشكك: بوست نازكك و كاغذمانند است. هنكام لمس آن بوست خشكك است. منافذ يوست بسيار ريز هستند. صورت به 
جى كلم كان مسد ينابر 


تر شده و خارش بيدا مى كند. 


ندرت جوش مى زند جون غدد ن بوست خشكك و معمولا بوسته بوسته مى شود. مستعد جين و جروكك 








است. در زمستان يوست 
طرز مراقبت: همواره از لوازم آرايش ملايم فاقد الكل استفاده كنيد. هر روز يوست خود را با مرطوب كننده مرطوب كنيد و همواره 
صورت خود را با شوينده هاى ملاميم وغيرصابونى بشويبد زيرا صابون جربى بوست شما را با خود مى شويد. از كرم هابى كه 
محتوى آلفاهيدرو اسيد است استفاده كثيد. اين ماده 





نكك ملايم لايه خشكك و مرده خارجى بوست مى شود. شست 

وشوى صورت با روغن بادام ويا زيتون بسيار موثر است. يكك سيب را رنده كرده مدتى در يخجال كذاشته و 77 دقيقه روى 

صورتتان قرار دهيد. 

- 7 بوست تركيبى: اغلب افراد يوستشان يوست تر است بدين كه بخشى از يوستشان جرب و بخشى خشكك است. 
بوست تركيبى: اغلب افراد بوستشان بوست تركيبى است بدين مفهوم كه بخشى از بوستشان جرب و بخشى استء 

خشكى معمولا در نواحى كونه: دور جشم و كردن و جرب در نواحى بيشانى؛ بينى و جانه است. بهتر است براى نواحى جرب يكك 

نوع فرآورده و نواحى خشكك فرآورده ديككرى استفاده كنيد. 





طرز مراقبت: صورت خود را روزى دو مرتبه با شوينده هاى ملايم شست وشو دهيد. كلاب براى طراوت بوست بسيار موثر 





تجهيز عليه بوكى استخوان 
ويسئده:سييده سليمى 

منبم :أ. اعم 3جكلقاع و5113 
بوكى استخوان كه رو زكارى فقط مربوط به سالمندان شناخته مى شد اكنون به سبب ريم هاى غذايى نادرست و تغييراتى كه در 
شيوه زندكى ما ايجاد شده نسل هاى جوان تر را 


عوارضى جون درد و ناتوانى مى تواند يكك بيمارى كشنده باشد. مطالعاتى كه در انكلستان بر روى 


تهديد مى كند به طورى كه امروز يكك سوم زنان بالى 8٠‏ سال را مبتلا ساخته 





است. بوكى استخوان علاوه 
اين بيمارى انجام كرفت نشان مى دهد از هر جهار زنى كه به سبب شكستكى لككن در نتيجه بوكى استخوان به بيمارستان ها مراجعه 
مى كنند يكك نفر هركز بهبود نمى يابد. 

يوكى استخوان كه معناى نام لاتين آن «استخوان هاى يرمنفذ؛ است نوعى بيمارى استخوانى است. استخوان ها كه اسكلت بدن ما را 
تشكيل مى دهند داراى يكك جداره خارجى سخت با بافت داخلى محكم و قوى متشكل از كولارن (بروتئين)؛ نمكك هاى كلسيم 
ساير موادمعدنى هستند. استخوان عضوى زنده است و به طور مستمر در حال تغيير و نوسازى است. در طول زندكى سلول هاى 
استخوانى قديمى و كهنه دائماً با سلول هاى جوان و جديد جايكزين مى شوند. بوكى استخوان اين روند جايكزينى سلول هاى كهنه 


با جوان را متوقف مى كند. اين بيمارى اغلب همه استخوان هاى اسكلت بدن را فرا مى كيرد اما در بيشتر موارد موجب بروز 

















شكستكى در استخوان مج» بازوء ستون فقرات و لككن مى شود. 

اين بيمارى با ناتوان كردن بدن در نوسازى جدار بيرونى استخوان ها موجب شكننده شدن آنها مى شود و از اين رو فرد مبتلا را در 
معرض شكستكى هاى 
بس از بانسككى برريسكك ترين كروه جامعه در برابر بوكى استخوان هستند زيرا بس از يانسككى بدن تولد هورمون 
ازنانه استروزن را متوقف مى كند در حالى كه وجود اين هورمون براى ساخت استخوان هاى سالم ضرورى است. به همين دليل 
زنانى كه به علل كوناكون تحت عمل جراحى خارج كردن رحم قرار كرفته اند نيز در برابر اين بيمارى سيب يذيرتر از سايرين 


أعسجل. 


فته و شديد استخوانى بر اثر زمين خوردن يا ضربات بسيار جزيى قرار مى دهد. 





ازنان به 





بوكى استخوان در عصر ما قربانيان جوان را نيز تهديد مى كند. حتى كودكانى كه نوشابه هاى كازدار را به شير ترجيح مى دهند در 
ميان قربانيان كم سن و سال اين بيمارى هستند. تحقيقاتى كه در ايالات متحده بر روى افزايش 7؟ درصدى شكستكى بازو در 
جوانان نسبت به دهه 191٠‏ انجام شده علت اين افزايش را كمبود كلسيم در رزيم غذايى روزانه آنها مى دانتد. 

رزيم غذابى متداول در عصر ما مملو از غذاهاى حاضرى كم خاصيت و مواد قندى و جربى فراوان است و با ريم سالم نياكانمان 
كه اغلب از شير و ماست و مواد لبنى سالم و تازه و سبزيجات متنوع تشكيل مى شد فاصله زيادى دارد. به همين سبب افراد خيلى 
زودتر وحتى در سنين جوانى دجار كمبود كلسيم و به تبع آن بوكى استخوان مى شوند.اما كتجاند 


سلامتى در رزيم غذابى مى تواند ما راز يوكى استخوان در امان نككاه دارد و خوشبختانه كروه وسيعى از مواد غذايى حاوى كلسيم 


به ميزان كافى براى 





هستند. شيره ينير و سبزيجات خاصى مثل اسفناج منبعى غنى از اين ماده ضرورى هستند. 

اغلب انواع ماهى هاى تازه و حتى كنسرو شده مملو از كلسيم هستند. ماهى ها علاوه بر آن حاوى ويتامين (] نيز هستند كه حضور 
آن در بدن براى جذب كلسيم حياتى است.ورزش هم براى اقزايش تراكم استخوان ها ضرورى است. ورزش هاى برتحركك مانند 
دويدن از بهترين رشته هاى ورزشى براى تحريكك نوسازى استخوان ها هستند.بلند كردن وزنه هاى كوجكك نيز براى اين توصيه مى 


شود ضمن آنكه اين ورزش ها حتى نياز به صرف زمان طولانى در ورزشكاه هاى مجهز ندارند بلكه به راحتى قابل اجرا هستند. 





براى تقويت مج و بازو كه بيش از ساير قسمت هاى بدن در معرض اين نوع شكستكى ها قرار دارند مى توان از فثرهاى مخصوص 
اعضا بهره كرفت. 

يكك ريم غذابى سالم و ورزش مستمر همجنين ايجاد اين عادات سلامتى بخشى و حياتى در شيوه زئدكى خود مى توانيم 
موجب تحريكك استخوان سازى در بدن و بالا بردن تراكم استخوان ها شده و با حفظ اين عادات در سنين بيرى بوكى استخوان رااز 





تقوبيثت 





با رعاب 





خود دور نكاه داريم. 
درمان غذايى بوست 


منبم :أ عم 3جكلقاع 511391 
يكى از شايع ترين عوارضى كه بس از يكك دوره طولا-نى ريم كرفتن در بدن ظاهر مى شود؛ شل شدن و ايجاد خطوط جين و 
از كرم هاى سفت كننده و ضدجروكك 





جروكك روى بوست به ويزه در نواحى صورت؛ زير بغل و كشاله ران است. كرجه استفاد 





در رفع اين مسئله بسيار موثر است ولى مصرف انواع ويتامين ها در زمان ريم كرفتن بيشتر از آن توصيه مى شود. 
ويتامين : 48 بافت هاى محافظ بوست را تقويت كرده و به آنها استحكام مى بخشد. باعث ترميم و احياى بافت يوست مى شود واز 
بروز جوش ها جل وكيرى مى كند. ويتامين 1 به عنوان يكك آنتى اكسيدان قوى عمل كرده و با ممانعت از فعاليت راديكال هاى آزاد 


؛ زرده تخم مرغ ماهى؛ لبنيات» سبزيجات 





بروز جين و جروكك بوست را به تعويق مى اندازد. سبز و ميوه هاى زرد و 





نارنجى منبع خوبى از اين ويتامين به شمار مى روند. 
ويتامين 87 به ترميم و احياى رنكك بوست كمكك مى كند. استرس و نكرانى را كه دشمن شماره يكك يوست است رفع مى نمايد و 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عام.8 ١ز‏ و نلإ دنار 


به عنوان يكك ضدجوش طبيعى تاثير ويزه اى در شفافيت يوست خواهد داشت. اين ويتامين را كه در سلامت يوست بسيار مفيد 





است مى توانيد در كو 
ويتامين ©: 


قرمزء شيرء ماستء بادام زمينى» تخم مرغ و غلات سبوس دار بيدا كنيد. 





نتى اكسيدان بسيار قوى است كه در درمان و بهبود زخم ها و جراحت هاى يوستى بسيار لازم و ضرورى است. ميزان 


كلاسن يوست را افزوده و باعث سفت شدن يوست مى شود. جين و جروك و خطوط ريز روى يوست را رفع كرده و سوختكى 








هاى ناشى از تشعشعات خورشيد را درمان مى كند. ويتامين ن) علاوه بر مركباء 
فرنكى و كيوى يافت مى شود. 

وبتامين :2 به عنوان يكك مرطوب كننده و آب رسان طببعى عمل مى كند. به بوست نرمى و لطافت مى بخشد و از زبرى و جروكك 
آن جلوكيرى مى نمايد. سد محافظتى در برابر نور خورشيد بوده و تاثير مفيدى در درمان آفتاب سوختكى و كاهش التهابات 
يوستى دارد. غلات سبوس داره سبزيجات بركك سبز تيره؛ تخمه؛ آجيلء بادام زمينى و فرآورده هاى سويا نظير شير سويا و دانه سويا 
را فراموش نكنيد. 


به ميزان فراوان در فلفل قرمزء سيب زمينىه كوجه 





مؤثرترين راههاى بيشكيرى از اسهال 





* تغذيه با شيرمادر 
#كودكى كه در ؟ ماه اول زندكى منحصراً با شيرمادر تغذيه مى شود كمتر به اسهال مبتلا مى شود و در صورت ابتلاء شدث 
بيمارى دراو كمتر است . 

#خطر ابتلا به اسهال شديد و مركك و مير ناشى از آن در كودكانى كه در 7 ماه اول زندكى از شيرمادر تغذيه نمى كنند ممكن 
تر از كود كانى باشد كه منحصراً از شيرمادر تغذيه مى كثند . 
بيه با شيرمادر از ابتلا به بيمارى اسهال جل وكيرى مى كند 

«محتويات شيرمادر به مقاومت بدن در مقابل اسهال و ساير بيماريها كمكك مى كند 
تر در معرض خطر ابتلا به اسهال و ساير بيماريهاست . 

* از شيشه . يستانكك و ساير وسايل كه ممكن است آلوده و موجب اسهال شوند نبايد استفاده كرد 


اسث تا جندين , 








اين كودكى كه از شيرمادر تغذيه نمى 














اككر شير خشكك يا شي ركاو براى تغذيه كودكك استفاده مى شود بهتر است بجاى شيشه و 
.يه كودكك با بطرى يا بي رخورى جون ابتلا به بيمارى اسهال را افزايش مى دهد ‏ لذا به هيجوجه توصيه نمى شود . 

* در 7 ماهه دوم زندكى , همراه باشير مادر بايد به كودكك غذاى كمكى داد . 

غذاى كمكى بايد مقوى بوده و بصورت نيمه جامد و بوره نهيه شود . ادامه دادن شيرمادر همراه با غذاى كمكى خطر ابتلا به اسهال 


شديد و مركك در اثر اسهال را كاهش مى دهد 


تانكك از فتجان يا قاشق استفاده شود 








نكات بهداشتى كه بايستى هنكام تهيه و خوراندن غذا به كودكك رعايت شود . 

قبل از تهيه غذا و قبل از غذا دادن به كودكك دستهاى خود را با آب و صابون خوب بشوييد 

#هنكام تهيه غذاى كودك سعى كنيد محل نهيه و ظروف آن تميز و بهداشتى باشد . 

«ميوه و سبزى خام را قبل از دادن به كودكك با آب تميز كاملا بشوييد ودر صورت امكان ضدعفونى كنيد 








#ضذاى كردك را خوب يزيد و حتى الامكان آن را تازه نهيه كنيد . اكثر غذا را تكاء مى هاريد آن را هر يخجال و يا جاى حنكك 





نكاهداشته و روى آن را بيوشانيد و در صورت عدم وجود يخجال هنكامى كه مى خواهيد اين غذا را به كودكك بدهيد آن را كاملا 
بجوشانيد . 

#غذا را با قاشق تميز به كودكك بدهيد و از بطرى استفاده نكنيد . 

» شستن دستها : 

#ورود ميكرب از مدفوع به دهان باعث اسهال مى شود . ميكرب از طريق دست مواد آلوده ووجركك زير ناخنها هم منتشر مى شود 
. براى بيشككيرى از اسهال بايد ورود ميكروب به دهان كودك را متوقف كرد . دستها بايد با آب و صابون بخصوص در موارد زير 
شسته شوند 4 

#بعد از تميز كردن كودكى كه مدفوع كرده است . 

#بد ا.وفين به نرالث 


“قبل از آماده كردن غذا 








بنابراين شستن مرتب دستهاى كود كك مخصوصاً 





ممبول كود كان كت حود زا يه هات عى برثق 
قبل از غذا خوردن ضرورى است . 

استفاده از توالت بهداشتى : 

#يكى از مهمترين اقداماتى كه خانواده ها مى توانند براى بيشكيرى از انتشار ميكروب و ارى اسهال به عمل آورند ؛ دفع صحيح 
مدفوع در محل مناسب است . اكثر بيماريها ؛ مخصوصاً اسهال ؛ از ميكربهاى موجود در مدفوع انسان ايجاد مى شوند اين 
ميكروبها از طريق آب غذاى آلوده و دستهاى كثيف و غيربهداشتى وارد بدن انسان مى شوند . 

#براى دفع مدفوع بايد هميشه از توالت بهداشتى استفاده كرد 





#اكر امكان استفاده از توالتهاى بهداشتى وجود ندارد . بايد نا حد امكان دفع مدفوع در محلى دور از خانه ها ء جاده هاء منابع آب 
و محل بازى كود كان باشد . يس از اجابت مزاج بايد مدفوع را دفن كرد . 

#برخلادف باور عمومى » مدفوع كودكان خردسال به مراتب آلوده تراز مدفوع بزركسالان است . لذا حتى كودكان خردسال نيز 
بايد از توالتهاى بهداشتى استفاده كنند . اككر كودكان خارج از توالت اجابت مزاج نمايند بايد بلافاصله مدفوعشان جمع آورى شده 


داخل توالت ريخته يا مدفون كردد 





#توالتها بايد بطور مرتب شسته و تميز شوند ودر محل سريوشيده باشند . 
#مدفوع حيوانات را بايد از محيط زندكى و منابع آب دور نككهداشت . 
© استفاده از آب آشاميدنى سالم 
#خانواده هايى كه از آب لوله كشى سالم استفاده مى كنند كمتر دجار بيمارى مى شوند . 
#خانواده هايى كه به آب لوله كشى سالم دسترسى ندارند نيز مى توانند با اقدامات زير از ابتلا به بيماريها بخصوص اسهال 
بيشكليرى نمايند . 
- #جاههاى آب را سر 
#محل مدفوع و فاضلاب ( شامل آب حاصل از شستشوى البسه و ظروف ) بايد حدود 77 7 متر دورتر از منبع آب مصرفى 


براى بيخت غذا ‏ آشاميدن , حمام كردن و شستشو نكاهداشته شوند . 


ه تكاه دارئد . 








- #سطلها , طنابها و كوزه هابى كه براى جمع آورى و ذخيره كردن آب استفاده مى شوند بايد ياكيزه نكاهداشته شوند ( براى 
مثال بجاى اين كه سطل را بر روى زمين قرار دهند آن را آويزان كتند ) 

- #حيوانات را از منابع آب آشاميدنى دور نككهدارند . 

بز ذكله داشت اكر: 


#آب آشاميدنى در بشكه تميز و سربوشيده ذخيره شود . 


- آب را در خانه نيز مى توان ت 





#براى برداشتن آب از بشكه , از ملاقه يا ظرف تميز استفاده شود 

#هيج كس اجازه نداشته اشد كه دست خود را وارد منبع آب كند يا مستقيماً از منبع آب بخوره. 

#حيوانات خارج از خانه نككهدارى شوند . 

در صورتى كه آب لوله كشى وجود ندارد با جوشانيدن آب مى توان از ابتلا به اسهال و ساير بيماريها بيشكيرى كرد . 

#آب لوله كشى سالمترين آب آشاميدنى است . آب ساير متابع اغلب داراى ميكروب است . حتى آب صاف و زلال نيز ممكن 
است حاوى ميكروب باشد . 

#جوشائدن آب سبب كشته شدن ميكروبها مى شود . بنابراين در صورت امكان آب منابعى مانند نهرها . جشمه هاء جاهها » 





مخزنها ويا تلمبه هاى عمومى بايد اول جوشانده و قبل از آشاميدن سرد شوند . مخصوصاً جوشاندن آب براى استفاده شيرخواران و 
كودكان خردسال بسيار مهم است زيرا آنان كمتر از بز ركسالان در مقابل ميكروبها مقاومت دارند . 

#ميكروبها توسط مككس بخش مى شوند . يس مانده هاى غذا ‏ آشغال , ميوه و سبزيهاى مانده محيط مناسبى براى ازدياد مككس 
حي لش + 

#زباله هاى خانه را مى توان در كودالى ريخت و روى آن را با خاكك كافى يوشاند ويا سوزاند تا از انتشار ميكروبهاى بيمارى زا 


بيشكيرى شود . 


تسلط به دو زبان از مغز محافظت مى كند 





براساس تحقيقاتى كه در كانادا انجام شده است تسلط به دو زبان در مقابل افزايش سن و به هنكام بيرى از مغز محافظت مى 
دانشمئدان دريافته اند افرادى كه از كودكى به دو زبان تكلم مى كنند در مقايسه با اشخاصى كه تنها يكك زبان مى دانند كمتر 
دجار ضعف قواى مغزى مى شوند. مطالعات قبلى به روى كود كان نشان مى داد كه دوزبانه بودن مى تواند بر خلاقيت و مهارت 
هاى انسان در حل مسائل بيافزايد؛ اما تاث 





توانايى در تكلم به دو زبان بر مغز در دوران يبرى تاكئون ناشناخته مانده بود. 

نتايج مطالعه اخير در نشريه روانشناسى و سالخوردكى "منتشر شده است. در حدود 180 بزركسال كه نيمى از آنها دوزبانه و نيم 
ديككر يكك زبانه بودند مورد مطالعه قرار كرفتند و سرعت واكنش آنها مورد بررسى قرار كرفت. به نظر مى رسيد كه سرعت واكنش 
٠‏ سال داشتند كمتر از افراد جوانتر يكك زبانه نبود. علت اين يديده كه جرا تسلط به دو زبان مى تواند 





افراد دوزبانه كه بيش ا: 
عملكرد مغز را بهبود بخشد كاملا مشخص نمى باشد. بى ترديد تسلط به دو زبان مى تواند بر شمارى از فرآيندهاى مغزى تاثير 
بككذارد, با اين حال فوايد آن احتمالا تنها زمانى بديدار مى شود كه فرد هر دو زبان را هر روز تكلم كند. 


بكار كيرى سلولهاى ريشه اى براى مبارزه بابيمارى «ام 


كروهى از بزوهشكران از بيوند سلولهاى ريشه اى خونساز براى درمان بيمارى «ام .اس ؛ استفاده كرده اند.«ام .اس ٠‏ يا مولتييل 
اسكلروزيس نوعى بيمارى عصبى است كه با از بين رفتن غلاف رشته هاى عصبى در مغز ظاهر مى شود. 
نتايج مطالعات محققان دانشكاه جنوا در ايتاليا حاكى از آنست كه بيوند سلولهاى ريشه اى خونساز به بيماران مبتلا به «ام .اس ١‏ كه 





بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 800 ١ز‏ ونإ دنال 


بيمارى آنها به درمانهاى رايج باسخ نداده است موجب بهبودى جشمكير آنان مى شود. محققان با توجه به نتايج به دست آمده 
بيوند سلولهاى ريشه اى را روشى مناسب براى درمان مرحله ييشرفته «ام .اس ١‏ و خحاتمه دادن به فرآيند التهابى دخيل در اين بيمارى 


عنوان مى كنند. 
ببمارى هاى لثه خطر ابتلا به سرطان لوزالمعده را افز 


نتايج يزوهش هاى محققان نشان داد. بيمارى هاى دهان و لثه خطر ابتلا به سرطان لوزالمعده را در افراد به ميزان 88 درصد افزايش 
مى دهد. 

دانشمندان بار ديكر بر ضرورت توجه بيشتر به بهداشت درمان و دندان تاكيد كردند. يزوهشكران در نش 
بيشكيرى از سرطان آمريكا اعلا-م كردند كه بيمارى هاى لثه خطر ابتلا به سرطان لوزالمعده را در افراد افزايش مى دهد. نتيجه 
بررسى 18 ساله يزوهشكران مركز سلامت جامعه دانشكاه هاروارد درباره 07 هزار مرد بيانكر آنست كه بيمارى هاى دهان و لثه 


خطر ابتلا به سرطان لوزالمعده را در افراد به ميزان 8# درصد افزايش مى دهد. به كفته محققان تاثير بهداشت نامناسب دهان و 








دندان در افزايش خطر بروز سرطان لوزالمعده حتى در غياب عوامل مرتبط با اين سرطان مانند مصرف سيككار و جاقى نيز بارز است. 
بزشكان بك كام به درمان بيمارى هاى قلبى نزديك تر شد 


محققان در آمريكا دريافته اند كه نوع خاصى از" كلسترول خوب "كه در بدن اهالى يكك روستاى كوجكك در ايتاليا كشف شده 
است مى تواند رسوبات خطرناكك رااز سرخركك هاى مسدود شده ياكك كند. 

در جريان اين آزمايش يزشكان يكك نوع ليبوبروتئين (اج دى ال) جكالى بالا را كه به" كلسترول خوب "معروف است به بيماران 
تزريق كردند. نتايج نشان داد كه اين معالجه تنها طى جند هفته به كاهش رسوبات جربى در سرخركك هاى اين افراد منجر مى شود. 
محققان كه نتيجه تحقيقات خود را طى مقاله لى در نشريه انجمن يزشكى آمريكا منتشر كردند؛ مى كويند ت 
مى تواند به شيوه نوينى براى درمان بيمارى هاى قلبى منجر شود". اج دى ال "به كار رفته در اين مطالعه نوع متفاوتى از اين ماده 
است كه در دهه 1440 در يكك جامعه كوجكك روستابى در شمال ايتاليا كشف شده بود. جمعيت اين روستا به رغم آنكه در معرض 
عواملى كه به بيمارى قلبى منجر مى شود قرار دارند؛ اما عمدتاً در مقابل آن مصون هستند. بروتئينى كه عامل تشكيل كلسترول 


خوب در بدن آنهاست از يكك نوع جهشى است. در مطالعه تازه در آمريكاء به 7 داوطلب كه از حمله يا ايست قلبى رنج برده اند 








قا محدود آنها 





هفته اى يكك بار از اين بروتئين كه به طور مصنوعى تهيه شده بود تزريق شد. بزشكان شش هفته بعده سرخركك بيماران رابا 
استفاده از اسكن مافوق صوت معاينه كردند. 

ميزان رسوبات جربى بر جداره داخلى سرخركك هاى كسانى كه اين ماده به آنها تزريق شده بود به طور متوسط يكك درصد كاهش 
بيدا كرد. هرجئد ممكن است يكك درصد رقم ناجيزى جلوه كند. اما بزشكان مى كويند اين 
جند سال بر جداره داخلى سرخركك ها مى نشيند. در بدن انسان دو نوع كلسترول وجود دارد ليو بروتثين جكالى 
بالا "كه مفيد است و" ال دى ال "يا" ليبوبروتثين جكالى يايين "كه زيانبار است". اج دى ال"كلسترول را از سرخركك مى زدايد و 
آن راابه كبد منتقل مى كند, اما" ال دى ال "وارونه عمل مىكند و باعث رسوب كلسترول بر سرخرككها مى شود. اين رسوبات 
ب جريان بيدا مى كند» مى شوند و ممكن است از جداره جدا شده و باعث تشكيل لخته خون و 
در نهايت حمله قلبى شود. به بيمارانى كه از كرفتكى سرخركك رنج مى برند" استاتين "و داروهاى ديكر تجويز مى شود تا از ميران 


كلسترول نوع" ال دى ال "در بدن آنها كاسته شود, اما تصور مى شود كه اين شيوههاى درمانى تنها روند رشد بيمارى را كند 








در واقع ميزان رسوبى است كه ظرف 





اج دى ال يا 








باعث كاهش حجم خونى كه به 


همىسازد و باعث متوقف شدن آن نمى كردد. 

دانشمندان آمريكايى در كلينيكك كليولند در اوهايو كه اين تحقيقات را انجام دادند اذعان مى كنند كه مطالعه محدود آنها بايد در 
ابعاد كسترده تر انجام شود. اما آنها اميدوارند كه ابن بزوهش به مطالعات بيشتر در زمينه استفاده بالقوه ازاج دى ال در داروهاى 
بيمارىهاى قلبى منجر شود. دكتر" استيون نيسن "متخصص قلب و عروق كه اين تحقيقات را هدايت كرده است اظهار 
مىدارد": وقتى اين بوهش را انجام مىداديم فكر مىكرديم بعيد است به نتيجه برسدء اما نتايج بسيار خوبى به بار آورد ".اين 
بيمارى قلبى كشوده است. دكتر نيسن با اشاره به اين كه سرعت 


تأثير معالجه نيز دلكرم كننده استء كفت": ما تصور مى كرديم اين يكك بيمارى مزمن است كه به تدريج وخيمتر مى شود و به 





مطالعه درهاى آينده را به سوى ابداع معالجات كاملل بديعى 








سرعت قابل تغيير نيستء اما اكنون بى برده ايم كه اين برداشت غلط اسث و مى توانيم رسوبات سرخ ركدها را ظرف جند هفته و نه 


جند ماه يا جند سال كاهش دهيم". 
ارتباط هورمون مردانه و سلامت قلبى مردان 


بين ميزان هورمون مردانه و ابتلا به بيماريهاى قلبى عروقى در مردان ارتباط وجود دارد. 
يزوهشكران با درج مقاله اى در آخرين شماره نشريه بزشكى اندوكرينولوى بالينى و متابوليسم اعلام كردند؛ ميان كاهش هورمون 
تستسترون خون و بروز نوعى عامل زمينه ساز بيمارى هاى قلبى عروقى به نام سندرم متابوليكك در مردان ارتباط وجود دارد. 


به كفته محققان با افزايش سن» 








ن هورمون تستسترون در خون مردان كاهش و احتمال ابتلاى آن به سندرم متابوليكك افزايش 





مى يايد. 
سندرم متابوليكك با افزايش قند. جربى و فشار خون و جاقى شكمى تظاهر مى كند و از عوامل زمينه ساز بيمارى هاى قلبى و ديابت 


است 


استفاده بيش از حد ميوه و سبزيجات به طور كامل 


نتايج مطالعات محققان امريكابى نشان مى دهد استفاده بيش از حد ميوه و سبزيجات در ريم غذايى روزانه به طور كامل مانع از 
بازككشت سرطان سينه نمى شود . 

به كزارش خب ركتزارى فرانسه از شيكاكو برفسور جرلى راكك استاد دانشكاه علوم بزرشكى كاليفرنيا كفت به منظور حفظ سلامت 
خود لازم نيست تمام روز را به نوشيدن اب ميوه و خوردن سبريجات اختصاص دهيد وى افزود زنانى كه روزانه دست كم بنج 
وعده ميوه و سبزيجات مصرف و شش بار در هفته ورزش مى كنند بازكشت سرطان سينه در آنها به نصف كاهش خواهد يافت. 
وى كفت زنانى كه در رزيم غذايى انها مصرف كمتر از ينج وعده ميوه و سبزيجات كنجانده شده است جهل درصد در معرض 
خطر بازككشت سرطان سينه و يا ابتلا به اين بيمارى قرار دارند 


اين نتايج حاصل تحقيقات بر روى بيش از سه هزار زن مبتلا به سرطان سينه است كه به منظور بررسى اثرات افزايش استفاده از ميوه 





و سبزيجات و كاهش جربى در جل وكيرى از بازكشت سرطان سينه صورت كرفته است بيشتر اين زنان كه در فاصله سنى ينجا. 





هفتاد و ينج سال قرار داشتند بيش از اغاز اين تحقيقات روزانه به طور متوسط بنج وعده ميوه و سبزيجات در ريم غذابى خود 


استفاده مى كردند 
استنشاق انسولين به جاى تزريق آن 


اداره نظارت بر مواد غغذابى و دارويى ايالات متحده به دولت آن كشور توصيه كرده است نوع جديدى از انسولين را براى استفاده 
مبتلايان به مرض قند (ديابت) تابيد كند. 

نوع جديد انسولين كه با نام تجارى اكزوبرا 13لا و توسط شركت دارويى فايزر ©1]7 ]©8612 توليد و براى بررسى در 
اختيار اداره نظارت بر مواد غذايى و دارويى قرار كرفته بود به جاى تزريق از طريق استنشاق وارد بدن مى شود و در نتيجه؛ نياز 
بيماران به تزريق روزانه را از ميان مى برد يا لااقل تقليل مى دهد. هنوز اين نوع از انسولين روانه بازار نشده است اما با كسب مجوز 
دولتى انتظار مى رود ميليون ها نفر از مبتلايان به بيمارى قند در آمريكا و ساير كشورها به استفاده از آن روى آورند و كارشناسان 
داروبى فروش سالانه بيش از دو ميليارد دلار از اين دارو را تنها در آمريكا بيش بينى كرده اند. 

اين دارو با همكارى فايزر و دو شركت فرانسوى تهيه مى شود كه تحقيقات يكى از آنها منجر به كشف فرمول جديدى براى 
انسولين شد كه از طريق بافت هاى ريوى قابل جذب است و مى توان آن را استنشاق كرد. در عين حال نوع جديد انسولين كه 
زمان تاثير آن كوتاه مدت تر از نوع تزريقى است. لاقل در حال حاضر به طور كامل جايكزين انسولين تزريقى نمى شود. به كفته 
كارشناسان؛ مبتلايان به بيمارى قشد نوع اول مى تواتشد از اين نوع انسولين قبل از صرف غذا استفاده كنند اما احتمالا اكثر بيماران 
در لوزالمعده افراد سالم 











همجنان به نوع تزريقى, با تاثير بلند مدت تر هم نياز خواهشد داشت. است انسولين به طور 


اتوليد و ترشح مى شود. 





ابش خطر سرطان بوست در اثر رانندكى مداوم و طولان 


كارشناسان تاكيد دارند كه تابش آفتاب به يوست در حين رانشدكى به اين معنى نيست كه راننده حتما سرطان بوست خواهد 
كرفت. 

تحقيقى در آمريكا نشان داده است خطر ابتلا به سرطان يوست در افرادى كه مدت زيادى رانندكى مى كنندء افزايش مى يابد. 
محققان مى كويند نابش نور خورشيد از ينجره كنار رانشده دليل افزايش خطر ابتلا به سرطان يوست است و افزايش اين خطر در 
مورد رانندكانى كه ينجره خود را بايين مى كشند مضاعف مى شود. شيشه بنجره خودروها (برخلاف شيشه جلو) معمولا فقط مائع 
از عبور اشعه" يو وى بى ("8/ال)-عامل سوختن بوست - مى شود و نمى تواند از نفوذ اشعه " بو وى اى ("ف/الا) جلو كيرى كند. 
كروه محققان" دانشكده يزشكى سن لوثى "آمريكا براى انجام تحقيق خود از 848 زن و مرد مبتلا به سرطان يوست استفاده كرده 


اند. در ميان 884 مردى كه در اير 





تحقيق مورد مطالعه قرار كرفتند ميزان كسترش سرطان يوست رابطه اى مستقيم با بخش هايى از 
بدن داشته كه در حين رانم دكى بيشتر در معرض تابش اشعه يو وى اى قرار دارد. بنابه اين تحقيق بسته به محل قرار كرفتن فرمان 
اتومبيل (در سمت جب يا راست) همان بخش از يدن رانئده احتمالا مبتلا به سرطان بوست مى شود كه در كتار ينجره قرار دارد. 


جون او از طريق شيشه كنار راننده بيشتر در معرض يو وى اى قرار مى كيرد. در اين بيماران» بيشتر سرطان هاء تومورهايى بودند كه 





به مرور زمان (جند سال) و در اثر تابش مداوم و روزانه آفتاب بر بدن - سرء كردن بازو و دست - ايجاد شده بودند. دكتر سكات 
فوسكوء ربيس كروه تحقيقى دانشكده سن لوئى» كفت 


روند ابتلا به سرطان يوست در ميان رانندكان افزايش خواهد يافت. اين روند همجئين با توجه به افزايش شمار رانندكان زن باعث 





از آنجايى كه شمار خودروها از هر زمان ديكر بيشتر شده اسث احتمالا 


خواهد شد كه آماراين بيمارى در ميان زئان نيز افزايش يابد ".شيشه جلوى اغلب خودروها داراى بوششى است كه از عبور اشعه 
هاى يو وى بى و يو وى اى جلو كيرى مى كند. براى كاهش خطر ابتلا به سرطان يوست در ميان رانندكان دكتر فوسكو بيشنهاد 
نوع دودى يا فيلتردار انتخاب شود. اماء برخى كارشناسان تاكيد دارند كه تا 





ابش آفتاب به يوست در 





كرد شيشه بنجره كنار ران 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه “80 از و نل دنار 


حين رانندكى به اين معنى نيست كه راننده حتما سرطان يوست خواهد كرفت. سازمان خيريه" مطالعات سرطان در بريتانيا '"مى 
ابى كه بدن در طى يكك سال با آن 





كويد ميزان اشعه هاى يو وى كه رانشده ها در معرض آن قرار دارند در مقايسه با ميزان آ: 


مواجه مى شود ناجيز است. اين مركز تحقيقاتى مى كويد ": مهم اين است كه مشخصات بوستى خود را خوب بشئاسيد و هر وقت 





أن مراقبت كنيد و هركز اجازه ندهيد كه دجار 





در معرض مستفيم آفتاب قرار مى كيريد از آ ناشى از اشعه آفتاب شويد 


اب سوخته با خطر بزركترى از ابتلا به سرطان مواجه است". 





ع6 بوسعى داوق 
تاثير درمانى برخورد امواج مافوق صوت با سلول ه 

امواج مافوق صوت به سيستم ايمنى بدن انسان در مبارزه با سلول هاى سرطانى كمكك مى كتند 
دانشمندان دانشكاه دوكاى كاروليناى شمالى به اين نتيجه رسيده اند كه لرزشر 


بدخيم يككى أز موث 
سيستم ايمنى بدن براى مبارزه با غده هاى سرطانى دارند 





اشى از برخورد امواج مافوق صوت با سلول هاى 





ين روش هاى از بين بردن سرطان است و علاوه بر اين امواج مافوق صوت تاثير بسيار زيادى بر افزايش توان 
به كفته كارشناسان امريكايى و جينى مشغول به تحقيق در اين زمينه اين روش جديد مى تواند جايكزين بسيار خوبى براى عمل 
جراحى باشد كفتنى است در هر شبانه روز هزاران سلول سرطانى در بدن هر انسان سالم توليد مى شود كه سيستم ايمنى به طور 
خودكار آنها را از بين مى برد و در صورت تخريب سيستم ايمنى يككى از اين سلولها مى توائد به طور غير قابل كنترل تكثير و منجر 


به أيجاد غده بدخيم شود 


نقش اختلالات خواب در بروز بيمارى ها 


محققان مى كويند اختلا لات خواب كه جندان مورد توجه بزشكان قرار نكرفته است نقش قابل ملا حظه اى در ايجاد بيماريهاى 
مختلف دارد . 
به كفته دانشمندان اختلالات خواب علا وه بر تاثير بر زندكى شخصى و حرفه اى فرد سبب بروز بيماريهايى نظير جاقى ؛ ديابت و 


بيمارى هاى قلب و عروق مى شود. آنان اختلالات خواب را شامل دير به خواب رفتن . زود ببدار شدن ؛ بيدارشدن مكرر يس از 





شروع خواب وهمجنين اختلالاتى مانشد خرخ ركردن درخواب مى دانند. به كفته يزوهشكران بسيارى از افراد از ابتلاى خود به | 
اختلالات بى اطلا عند اما درطول روز احساس خستكى و ناكارآمدى در انجام وظايف شغلى خود مى كنند 


فعاليت هاى فكرى و بكاربردن قوه ى حافظه از بيمارى ١‏ 


براساس يافته هاى دانشمندان دانشكاه 161/6|3110) در 01110 افرادى كه از نظر جسمى و فكرى فعال هستند به مراتب كمتر از 
ديكران در معرض بيمارى خطرناكك الزايمر قرار مى ككيرقل. 

در يكك مطالعه بر روى 147 نفر بيمار و 88" نفر از افراد سالم اين نتيجه بدست آمده كه زندكى ساكت و بدون فعاليت جسمى و 
فكرى باعث كم كارى و ناسالم ماندن مغز كرديده و در افرادى كه آمادكى مبتلاشدن به بيمارى الزايمر را دارند بروز بيمارى را 
از دارد و بكارنكرفتن آن 


باعث از بين رفتن قدرت تفكر مى شود تقويت حافظه فقط با خواندن كتاب و فكركردن امكان يذير نيست بلكه معاشرت با ديكران 





سرعت مى بخشد. اين محققين عقيده دارند كه مغز هم مانند اعضاى ديكر بدن به ورزش و فعاليت ن 


» مسافرت . آموختن زبانى جديد. حفظ كردن شعر؛ آموختن موسيقى و غيره مى تواند در اين مورد مؤثر باشد. 





قاثير سرب موجود در هوا بر بوكى استخوان 


سرب موجود در هواى آلوده » نقش زيادى در يوكى استخوان دارد. 





محققان دانشكاه روجستر درت 





ات خود دريافته اند سرب موجود در محيط زندكى؛ به تدريج درا ان ها جمع و موجب 


بروز واكنش هاى شيميايى مى شود و امكان بوكى استخوان را در آينده افزايش مى دهد. بيش ازاين نير ثير سرب بركم 


خونى وكاهش بهره هوشى افراد» به ويزه كودكان, ثابت شده بود 


سندرم خستكى مزمن 





خستكى مزمن بيمارى اسث كه مشخصه هاى آن خستككى و ضعف طولانى مدت است كه مى تواند يكك يا دو جنبه ى زند كى فرد 
را تحت تاثير قرار دهد (خانه؛ كار؛ مدرسه و زندكى اجتماعى) و علائم نامشخص بسيارى از قبيل سردرد؛ كلو درد؛ درد ماهيجه ها 
و مفاصلء اختلالات تمركز و حافظه با خود دارد. خستكى مفرط؛ نشانه ى اصل 


ايجاد شود و در طول دورهى بيمارى همجنان باقى مى ماند. برخلاف ناتوانى كوتاه مدت كه بيماران مبتلا به آنفولائزا تحمل مى 


ن بيمارى؛ ممكن است به طور آنى يا تدريجى 





كنند. علائم اين بيمارى حداقل ‏ ماه و اغلب براى سالها در فرد باقى ميماند. دلايل و عوامل ابتلا به اين بيمارى هنوز ناشناخته است. 
اين بيمارى زئان را سه تا جهار بار بيش از مردان تهديد مى كند و در زنان 5٠‏ تا 4 ساله بيشتر ديده شده است. خستكى مزمن مى 
بيمارى 





تواند هر فردى را در هر موقعيتى با هر جدسيت؛ نزاد و طبقه ى اجتماعى تهديد كند. حتى در كودكان و نوجوانان ن 
مشاهك هذه اسه الزن برا كو كان وير ##لسال ككريياً ناف واس 





انى توسط محققين آمريكايى در 1484 تا 1997در مورد شيوع و يخش اين بيمارى انجام كرفت. آنها تخمين زدند كه ؟ تا 


قرد از هر ٠0‏ 





إركسال در آمريكا ازاين بيمارى رنج مى برند. هرجند؛ تحقيقات جديدتر نشان مى دهد كه اين آمار 
جندان صحيح نمى باشد. تخمين شيوع اين بيمارى كار دشوارى است جون تشخيص اين بيمارى كار آساتى نيسته اما در هر حال» 
آمار نشان مى دهد كه در فرد در آمريكا علائم اين بيمارى مشاهده شده است. 

البته سندرم خستكى مزمن بيمارى جديدى نيستء اكرجه به تازكى بر آن نام 0150© كذاشته شده است. علاقه به شناسايى اين 
ت بسيارى كه در آن ويروسى يادتن به نام /281 در بيماران مشكوكك به ابتلا 
به :0050 كشف شد. جند سال قبل از مشاهده ى علائم 0آ0) دراكثر اين بيماران» آنها دجار تكك هسته فزونى شده اند. به همين 


دليل» در 1 


تحقيقات بيشتر نشان داد كه يادتن هاى /81] ب 





بيمارى در اواسط دههى 6١‏ تجديد شد بعد از 


زمان 020 را به نام /81 مزمن مى شناختند. 





فته نشانه ى بيمارى 01500) نميباشند. اين بادتن ها حتى در انسانهاى كاملا سالم 





نيز مشاهده شده است وبعضى افراد مبتلا به 0-آ0) نيز فاقد اين يادتن ها هستند. در حال حاضرهء درست نيست كه براى شناسايى 
بيمارى 0150 يادتن هاى /281 را در افراد آزمايش كرد. 

اين بيمارى سندرم خستككى مزمن ناميده شده است جون علائم مش از خود نشان مى دهد--خستكى طولانى مدث و دائمى. 
زمانى كه كروه تحقيقانى ويزه ى :010) اطلاعات خود را در سال 144 به روز آورى كرد تصميم براين كرفته شد كه تا زمانى 
كه عامل مهمى از اين بيمارى كشف نشده استه نام اين بيمارى همينطور باقى بماند. با وجود اينكه كلمه ى" خستككى "بسيار 
كمراه كننده استء اما اين يكى از علائم تشكيل دهنده ى اين بيمارى است و از اهميت ساير علائم اين بيمارى كم نميكند. 

هيج سند و مدركى دال بر واكيردار بودن اين بيمارى وجود ندارد و اين بيمارى نمى تواند از طريق ارتباطات عادى يا انتقال خون به 
افراد منتقل شود. 


اين بيمارى اغلب به طور ناكهانى آغاز مى شود اما كاهى اوقات شروعى تدريجى دارد. در يكك سوم موارد اين بيمارى بعد از 





بيمارى هاى تنفسى؛ معدى و روده اى يا ساير بيمارى هاى حاد با علائم شبه آنفولائزا ايجاد شده است. در ساير موارد بعد از ضربه 
هاى روحى و احساسى مثل تصادفات جدى و داغديدكى يا اعمال جراحى ايجاد شده اسث. 

بيمارى با خستكى و ناتو 
ن نرفته و با هركونه فعاليت بدنى و فكرى نيز تشديد مى شود. در اينجا به 4 نشانه ى اين بيمارى اشاره مى كنيم: 


#خواب بدون هيجكونه آثار نيروبخشى 





درمان هاى جديد اين بيمارى نشان مى دهد كه | حداقل به مدث 8 ماه همراه بوده كه با استراحت 








#ضعيف شدن حافظه ى كوتاه مدت و قدرت تمركز 
#ناراحتى و بى قرارى 

#درد مفصل ها بدون ورم و كبودى مفاصل 

#درد و ناراحتى ماهيجه ها 

#سردرد شديد 
#كلو درد هاى عود 
#ضعف غدد لنفاوى 

علائم بسيار ديكرى نيز مشاهده شده است مثل علائمى شبه آلرزى. خشكى شديد بوست, اختلالات بينابى: كيجى و دوران سر 
كرخ شدن و بى حسى؛ حساسيت به مواد شيميابى مختلف؛ خشككى جشم؛ سرماخورد كى و عرق كردن در هنكام شب. 

شدت اين علائم در افراد مختلف متفاوت است. 

بعضى از اين بيماران علائمى مثل افسرد كى و اضطراب را هم بيان كرده اند. هر جند؛ تحقيقات نشان داده است كه 0٠١‏ درصد يا 
بيماران مبتلا به 01-0) دجار افسردكى يا ساير بيمارى هاى روحى نمى شوند. ممكن است افسردكى از آثار بعدى اين بيمارى 
باشد. اينكه افسرد كى و اضطراب قبل يا در طى 


بردن آن اسث. 














بيمارى ايجاد مى شود جندان اهميت ندارد. مهم بيدا كردن راهى براى |: 


تحقيقات نشان داده است كه آلرزى در بيماران مبتلا به 10) بسيار متداول تر از ساير افراد است. بسيارى از بيماران مبتلا به 
اين بيمارى سابقه ى طولانى مدتى از ابتلا به آلرى هاى مختلف قبل از شروع علائم مربوط به 010) داشته اند. حتى كاهى بعضى 
از اين بيماران خبر ابتلا به آلررى هاى جديدى نيز بعد از ابتلا به 010) داده اند. از آنجا كه آلرؤى در بيماران مبتلا به 120) بسيار 
متداول استء بايد علائم ايجاد شده توسط آلرؤى ها مشخص شود تا آنها را به طور مجزا درمان كرد. 
اكرجه اي 


بيمارى معمولا در سال اول و دوم شديدتر هستند. بعد از آن علائم معمولا تثبيت شده و به طور مزمن ادمه مى يابند. براى نيمى از 





بيمارى مى تواند ساليان سال طول بكشدء تحقيقات نشان مى دهد كه :0160© بيمارى بيشرفت كننده نيست. علائم اين 








بيماران به يكك نسبتى درمان مى شوند و فقط تعداد كمى از 


اين مبتلايان كاملاً بهبود مى يابند. تحقيقات نشان مى دهد كه اكر اين بيمارى ه سال طول بكشدء اميد كمى براى بهبودى آن 


مبتلايان اين بيمارى؛ علائم به مرور زمان شديدتر مى شوند. اكثر ا 


خواهد بود. خطرات طولانى مدت براى سلامتى اين بيماران مشاهده نشده است و تحقيقات جديد نشان مى دهد كه 01-0 به هيج 


بيمارى هاى كشنئده محسوب ثمى شود. 





جكونه ناشنوايى يا كم شنوايى كودكمان را تشخيص دهيم 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه /8.017 از و نل دنار 


والدين در منزل بايد متوجه عكس العمل كودكانشان نسبت به صداهاى محيط اطراف باشئد . يكك شيرخوار طبيعى مراحل تكاملى 
زيررا مى كذراند » در صورت عدم مشاهده اين مراحل ممكن است كودك دجار كم 
سريعتر به بزشكك مراجعه كند . 

ع-ث ماهكى : با صداى بلند از خواب بيدار شده و عكس العمل نشان داده و حتى كاهى كريه مى كشد . نسبت به صداى مادر 
عكس العمل نشان داده و آرام مى شود . 


- ف ماهكى : به طرف صدا برمى كردد . صداها را تعقيب مى كند ؛ با صدا كردن اسمش سرش را يرمى كردائد ؛ صداهاى ساده 


ابى يا ناشنوايى باشد و لازم است هر جه 





بى مانند ماء مو ء دو دى مى كند 

٠١-4‏ ماهكى : در باسخ به اصوات سرو صدا مى كند . شدت صداى خود را تغيير ميدهد , مثل با شدت مختلف كريه يا سروصدا 
عى كتلةء 

1١-1‏ ماهكى : اصوات را تقليد مى كند . صداهاى مختلفى از خود در مى آورد ؛ به صداها ياسخ مى دهد . بخصوص صداى 
افراد خانواده و افراد آشنا - كم كم كلمه مى كويد . 

17-76 ماهككى : تن صداى خود را تغيير ميدهد . با نام بردن اعضاء بدن به آنها اشاره مى كند , به سمت اسباب بازى هاى صدا 
دار مى رود . كم كم شروع به حرف زدن مى كد . معنى كلمات ساده اى مانند ؛ نه ٠‏ و ٠‏ باى باى ؛ را مى فهمد و كلمات ٠‏ بابا؛ و 
٠‏ مامان ؛ رامى كويد و بعداً كلماث ديكرى در كثار آنها قرار مى دهد ( جمله سازى ) 

٠ جه كودكانى در معرض تخطر هستند ؟‎ ٠ 

بجه هايى كه يكك يا جند مورد از موارد زير را داشته باشند نسبت به ساير كودكان بيشتر در معرض خطر ناشنوايى هستند . اين 
موارد عبارتند از : 

#وجود سابقه فاميلى ناشنوايى 

بتلاء مادر به بيماريهاى عفونى در دوران باردارى 

#وجود ناهنجارى و شكل غيرطبيعى درسر » كردن ؛ صورت و 
#وزن هنكام تولد كمتر از 18٠٠‏ كرم 


#"زردى نوزادان 











#عفونت هاى مختلف و شديد مانند منئزيت و اوريون 
«حالت خفكى طولانى موقع تولد در نوزاد 


سندرم مرى ناكهانى نوزاد 





تعريف : اين مركك و مير نوزاد شامل آن دسته از مركك و ميرهاى نوزادان است كه در زير يكسال بطور ناكهانى ايجاد مى كردد 
وعلت مشخص اوليه وجود ندارد و در بررسيهاى بعمل آمده بعد از مركك نيز علت خاص مشخص نمى كردد . 

عوامل مستعد كتنده 

الف - عوامل مادرى : 


#سطح فرهتكى و دانش كم مادر 





ار كشيدن مادر و يا مصرف مواد مخدر توسط مادر 
#عفونت ادرارى مادر در زمان حاملكى 
#افزايش تعداد حاملكيهاى مادر 

#عدم فاصله كذارى مناسب در حاملكيها 
#سن كم مادر 

#كم خونى مادر 

#بزركى جفت بعد از زايمان 

#فقر خانواده و كمبود مواد غذايى 

ب - عوامل مربوط به نوزاد : 

#وزن كم نوزاد هنكام تولد 

#سن بين 7 نا ؟ ماهكلى 

#تعذيه با شيشه شير و عدم استفاده از شيرمادر 


عتترايش رشد عتاسب 


#جنس مذكر 
#وضعيت خوابيدن بصورت بر روى شكم يا بر روى بغل براى نوزاد نارس و بر روى شكم براى نوزاد كامل 
«استرسهاى كرمابى 





*ثاتا دشدرصد از كل مركهاى نوزاد با سن يكماه تا يكسال را تشكيل مى دهد . 


ه بلدئيا آمدده ست . 





#ميزان اين سندرم حدود 1/6مورد به ازاى هزار نوزاد ز 
در سنين 7 تا #ماهكى اتفاق مى افتد . 

علائم باليتى : 
ممكن است قبل از زمان مركك نوزاد عفونتهاى دستكاه تنفسى وجود داشته باشد . 








مركك معمولاً بعد از خواب يا در صبح اتفاق مى افتد . 

قبل از مركك صداى كريه يا بى قرارى وجود ندارده 

درمان: 

داروى خاصى جهت بيشكيرى يا درمان نداريم جون علت آن مشخص نيسث . 

مصرف داروهاى مختص آبنه در نوزادان نارس 

جل وكيرى از عوامل مستعد كندده مثل : وضعيت خوابيدن مناسب » جلو كيرى از در معرض حرارت كم يا زياد قرار كرقتن و تحت 
نظر قرار دادن نوزادانى كه بيمارى داشته اند 


بثورات بوستى در اثر كهنه بجه ( 1وت؟ ,مد 1ه ) 


يكك فرم شايع التهاب بوست ( درماتيت ) بثورات بوستى دراثر كهنه بجه مى باشد كه در اصطلاح به آن سوختكى باى بجه در اثر 
كهنه #فته مى شود . أين بغورات هى تواشد هز توزادان ديد» شوة أما ؤمانيكه به كودكك شيرغوار غطاهاى جامد هاده مى شود اين 
حالت بيشتر مى شود همجنين مصرف آنتى بيوتيك ؛ مرطوب ماندن كهنه بمدت طولاننى . اسهال ؛ استفاده از شورت هاى 


يلاستيكى مى تواند باعث ايجاد بثورات بر روى بوست شود . اين بثورات باعث نككرانى والدين و آزار كودكك مى شود اما در بيشتر 





موارد با درمانهاى خانكى يس از جند روز بهبود مى يابد . 

علائم و نشائه ها : 

بثورات بوستى با قرمزى , برآمدكى و كاهاً كرم شدن يوست در ناحيه كهنه ( باسن » رانها و ناحيه تناسلى ) مشخص مى شود . 
همجئين كودك در هنكام تعويض كهنه يا شستشوى ناحيه بى قرارى مى كند . 

© علل 

- #حساسيت در اثر مدفوع و ادرار : زمانيكه تماس بوست با ادرار و مدفوع زياد باشد بخصوص در كودكانى كه دفع مكرر داشته 
و وقتى كه مدفوع در طول شب روى كهنه باقى مانده باشد بوست را تحريكك كرده و باعث ايجاد بثورات مى شود . كود كانى كه 
دجار اسهال مى شوند بدليل تغبيرات اسيد و باز در مدفوع بيشتر در معرض آسيب بوستى قرار مى كيرند 


ير كردة 





2 1 ود كن دع جد 5 5 2000 
#شروع مصرف غذاهاى جامد : در كود كان 7 نا 72 ماه با شروع مصرف غذاهاى جامد ميزان اسيد و باز در مدفوع 

و از طرفى تعداد دفعات مدفوع افزايش مى يابد در نتيجه احتمال بثورات بوستى افزايش مى يابد . 

- 7تحريكك در اثر يكك ماده جديد : بوشكك هاى يكبار مصرف ؛ عوض شدن ماركك يوشكك . استفاده از مواد ياكك كننده » سفيد 





كننده يا نرم كننده جهت شستشوى كهنه و همجنين موادى كه در بعضى لوسيون ها ء روغن ها و يودرهاى بجه وجود دارد مى 








- #عفونت باكتريال يا قارجى : يكك عفونت موضعى ساده مى تواند در تمام ناحيه يوشيده شده با بو. 
- #بوست حساس : كودكانيكه دجار بيماريهاى خاضص بيك يا أكزما هستند 


حكن شرك 
كودكان ديكر مستعد ابتلاء 





درماتيت 





عستتد 
#خراشيدكى و سايش : محكم بستن كهنه يا محكم بستن لاستيكى مى تواند موجب بروز اين بثورات بشود . 

- #مصرف آنتى بيوتيكك : زمانيكه كودكك يا مادر كودكك شيرخوار آنتى بيوتيكك مصرف مى كنند باعث از بين رقتن باكترى مى 
شود ولى از طرفى باعث افزايش قارج كه بطور معمول در سطح بوست زندكى مى كند مى كردد و قارج در محيط كرم و مرطوب 
بخوبى رشد كرده و باعث ايجاد بثوراث مى شود . 

© درمان طبى 

در اكثر موارد بثورات با درمانهاى معمولى در خانه درمان مى شوند . اكر درمانهاى معمول مثل تعويض مكرر كهنه و استفاده از 
يمادهايى كه نياز به تجويز يزشكك ندارند بى نتيجه باشد و اكر همراه با علائمى مثل تب . تاول يا كوركك . خونريزى . نواحى دلمه 
دار» نقاط قرمز روشن كه با يكديكر تشكيل يكك ناحيه قرمز سفت همراه با حاشيه نامنظم را مى دهند و جركك يا ترشحات باشد با 








بزشكك مشورت كنيد . 
مهمترين عامل در درمان اين بثورات خشكك و تميز نكله داشتن ناحيه بوشيده شده با كهنه مى باشد . فقط در زمانى از كرم هاى 
استروئيدى استفاده كنيد كه توسط مت كودكان يا يوست توه يه شده باشند زيرا استفاده مكرر از كرم هاى استروئيدى قوى 


مى تواند باعث تشديد ضايعات شود 
* بيشكيرى 


جند اقدام ساده مى تواند بروز بثورات يوستى را كاهش دهد: 
- #تعويض مكرر كهنه : كهنه هاى كثيف را فوراً عوض كنيد . در صورتيكه كودك در مهد كودك نكهدارى مى شود از 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 80/8 از و نل دنال 


برستاران بخواهيد اين كار را انجام دهند . 


- #در هر بار تعويض كهنه كودك را با آب بشوئيد ؛ استفاده از ينيه يا كهنه هاى خيس مى تواند براى تميز كردن يوست استفاده 





شرف 
- #بوست كودكك رابا يكك حوله تميز خشكك : حوله را روى بوست نكشيد زيرا مى توائد باعث تشيد ضايعات يوستى شود . 
- كهنه را محكم نبنديد يا از كهنه هاى با لبه كشى استفاده نكنيد : زيرا مانع از جريان هوا بداخل كهنه شده و باعث ايجاد يكك 
محيط مرطوب و مستعد سوختكى مى شود . كهنه سفت مى تواند باعث خراشيدكى كمر يا ران ها شود . 

- #به يوست كودكك اجازه 
راه طبيعى و ساده براى خشكك شدن آن مى باشد . 

- 7از يكك شوينده ملايم براى شستن كهنه ها استفاده كنيد : در صورتيكه كودكك شما دجار سوختكتى ويا مستعد آن است كهنه 
ها را دو بار آبكشى كنيد . 

- از نرم كننده هاى لباس استفاده نكنيد : اين محصولات مى توانند باعث تحر 








تنفس بدهيد : زمانى كه امكان دارد اجازه دهيد بجه باز باشد . قرار دادن يوست در معرض هوا يكك 





و سوختكلى بوست حساس بشوند . 
- #اكر كودكك مستعد سوختكى مى باشد باهر بار تعويض كهنه از يكك يماد استفاده كنيد تا مانع تحريكك بيشتر يوست شود : 


اكسيد دوزنكك و وازلين اجزاء اصلى بسيارى از بمادها 





بن منظور مى باشند . از اين إلات روى بو 








يوست در حالت خوبى حفظ شود . 

- #بعد از تعويض كهنه دستهاى خود را خوب بشوئيد : شستن دستها مى تواند مانع از كسترش باكتريها و قارجها به ساير نقاط 
بوست كودكك و يا ساير افراد بشود . 

© مراقبت هاى لازم : 

مجموعه متنوعى از داروهاى سوختكى جهت بثورات بوستى دراثر كهنه وجود دارد كه بدون تجويز يزشكك فروخته مى شوند . 
هنكام استفاده از اين داروها با يزشكك خود مشورت كنيد . بمادها و كرم ها معمولاً كمتر از لوسيونها بوست را تحريكك مى كنند 
بطور كلى از محصولات مخصوص بجه ها استفاده كنيد واز محصولات توليد شده براى درمان بثورات بالغين استفاده نكنيد . 

براى كمكك به بهبودى سوختكى يا هر اقدامى براى افزايش جريان هوا به ناحيه مى توانيد انجام دهيد 

- #براى زمانهاى كوتاهى به كودكك اجازه دهيد تا بدون كهنه باشد . 

- 7از لاستييكى هاى سفت استفاده نكنيد . 

- 7نا زمانيكه سوختكى بهبود يابد از كهنه هاى بزركتر از اندازه استفاده كنيد 

- #زمانيكه كودك شما دجار التهاب بوست مى باشد از شستشوى ناحيه مبتلا با شوينده هاى معطر و صابون اجتئاب كنيد زيرا 
الكل و عطر اين محصولات مى تواند بوست كودك را تحريكك كرده و بيمارى را بدتر ويا طولانى تر كند. 

در كذشته استفاده از يودر تالكك براى محافظت يوست كودك و جذب رطوبت اضافى شايع بود البته استنشاق بودر تالكك مى 


تواند براى ريه كودكك بسيار تحريكك كننده باشد به همين دليل از اين يودر استفاده نكئيد 





تلفن همراهء نابارورى مىآورد 


اين روزها اخبار زيادى در مورد تاثير احتمالى محصولات فتاورى جديد بر جنبهدهاى مختلف سلامت انسان مىشئويم؛ خبرهايى كه 
برخى از آنها نتايج ضد و نقيضى هم با هم دارند. 


به عنوان مثال جند ماه بيشء از احتمال رابطه بين استفاده از تلفن همراه و ابتلا به تومورهاى مغزى شنيديم. اما ذوباره؛ در مطالعهاى 





كه محققان راينى در دانشكاه بيمارىهاى زنان توكيو انجام دادند» معلوم شد كه جنين رابطهاى وجود ندارد. 


بيشتر مطالعات انجام شده در مورد رابطه امواج موبايل و انواع سرطانها اما به تازكى مطالعهاى در كلينيكك درمان نابارورى 





كليولند انجام شده كه به بررسى رابطه بين استفاده بيش از حد از تلفن همراه و بروز اختلال در سيستم بارورى مردان مى بردازد. 





ارش رويترز در اين مطالعه مشخص شده مردانى كه بيش از ؟ ساعت در روز با تلفن همراه صحبت مى كردند؛ بيشتر از ساير 





مردان احتمال دارد كه سيستم بارورى ناكا رآ مدى داشته باشند 


به كفته اين محققان» بررسىهاى آنها نشان داده كه هرجه ميزان استفاده اين مردان از تلفن همراه بيشتر بوده؛ تعداد اسبرمهاى 





شمارششده در مايع منى آنها و همجنين درصد اسبرمهاى سالم و بارور؛ كمتر مىشده است. 


توضيح اين كه در يكك مايع منى سالم؛ بايد حداقل "٠‏ ميليون اسبرم مشاهده شود و 3٠‏ تا *٠‏ درصد آنها نيز بايد تحركك در حد 





متوسط داشته باشند نا بتوان كفت قابليت بارورى در اين مايع اسيرم به اندازه كافى وجود دارد. آزمايش آناليز مايع اسيرم؛ اغلب 





اولين قدم در بررسى همسرانى است كه با شكايت نابارورى مراجعه كردهاند. 

ايده اوليه اين محققان اين بود كه امواج الكترومغناطيس تلفن همراه؛ احتمالا مى تواند موجب تخريب 1148(] و آسيب سلولى شود و 
به اين ترئيب تعداد و كيفيت سلولهاى حساس جنسى مردانه؛ يا همان اسبرمها را كاهش دهد. 

هرجند هئوز اين نتايج؛ كه در نشريه علمى بارورى و نابارورى منتشر شده؛ به معناى اثبات نهابى تاثير تلفن همراه بر نابارورى 


خود اين محققان مىكويند ما فعلا يكك رابطه بسيار قوى بين اين ايديده يعنى استفاده بيش از حد از تلفن همراه و بروز اختلال در 





كيفيت اسيرمهاء يافتهايم. اما اين كه بخواهيم نتيجه كيرى كنيم كه موبايل عامل اين يديده است,؛ هنوز خيلى زود است. 
اين محققا 





ان بنا دارند طى ؟ مطالعه ديكر به بررسى دقيقتر اين رابطه بيردازند. در مطالعه اول؛ قرار است نمونههاى مايع منى مردان 
سالم؛ در محيط آزمايشكاه و به طور مصنوعى؛ در معرض امواج الكترومغناطيس قرار كيرد و تاثير احتمالى آنها در اين محيط 
بررسى شود. 

در مطالعه دوم نيز قرار است رابطه بين كيفيت اسبرم مردان و ميزان استفاده آنها از تلفن همراه. در جامعه بزرككترى از نمونهها 
بررسى شود تا با مقايسه نتايج حاصل از آنء با مطالعه فعلى؛ اعتبار مطالعه افزايش يابد. 


مانند سبكك زند كى و نيز شغل و عوامل شغلى در كنار ميزان استفاده از 











در اين مطالعه جامعتر قرار است عوامل احتمالا موثر 





تلفن همراف بررسى شود. 
با اين حال مى توان با در نظر كرفتن همين مطالعات؛ جانب احتياط را رعايت كرد. مطمئنا مىتوان از روى احتياط هم كه شده: 


حجم مكالمات با تلفن همراه را كاهش داد. جرا كه برخى شكك و ترديدها در مورد تاثيرات منفى امواج آن, امروز مطرح و فردا 
تابيد مىشود اما برخى ديكر هم فردا مطرح مىشوند و معلوم نيست جه زمانى تاييد شوند. 
خصوصيات يكك مابع اسبرم غيرطبيعى 





تعداد كلى اسبرم كمتر از 0١‏ ميليون 
تحركك اسيرم در كمتر از 8٠‏ درصد اسبرمها با حركت رو به جلو 


اشكال طبيعى اسيرم كمتر از 9٠‏ درصد 
بهار مى خواهد خفدام كند! 


عطسههاى آن جنانى و آبريزش مداوم از بينى امانش را بريده. كرفتكى بينى هم كه نمى كذارد هواى دلبذير بهار را استنشاق كند و 





از اين همه لطافت بهارى نصيبى ببرد.اصلا ديكر از رسيدن بهار خوشحال نيست؛ جون هر وقت بهار با شكوفههاى رنكارنكش 
مىآيد» دردسرهاى حساسيتش هم دوباره شروع مىشود.اكر شما هم مانند دوست ما جنين مشكلانى داريد» ممكن است مبتلا به 
آلرى فصلى يا رينيت آلرزيكك باشيد. 





او بعد از خواندن اين مقاله» توانسته قسمتى از مشكلاتش را حل كند. بد نيست شما هم امتحانى بكنيد.اين را ديكر حتما خودتان 
هم متوجه شدهايد كه حساسيت فصلى شما جه فرقى با سرماخوردكى دارد. مهمترين تفاوت آن با سرماخوردكى اين است كه 


بلافاصله بعد از تماس با مواد حساسيتزا ايجاد مى شود و نا ابن ماده حساسيتزا در اطراف شما باشدء نشواهيد توانست از شر 





علايم بيمارى خلاص شويد. 

اما سرماخوردكى معمولا دو سه روز بعد از ماس با ويروس ايجاد مى شود و اغلب بعد ازكذشت ينج تا هفت روزء علايم بيمارى از 
بين مىرود. نكته ديككرى كه شايد به آن دقت نكرده باشيد. تفاوت علايم آنهاست. 

اكر آبريزش بينى شما ترشحاتى آبكى و كاهى غليظ و زرد رنكك دارد و كمى هم بدن درد و تب داريدء احتمالا-دجار 
سرماخورد كى هستيد اما اككر ترشحات بينى تان خيلى آبكى است و تب هم نداريد؛ بايد به فكر آلرؤى هم باش 
رينيت آلرزيكك يا به عبارت ديكر التهاب مخاط بينى در اثر حساسيت, در واقع واكنش غيرعادى سيستم ايمنى بدن در تماس با مواد 
حساسيت زايى جون كرده كياهان و قارجهاست. بنابراين در فصل بهار كه كياهان كردهافشانى مى كنند. علايم 
البته افرادى كه علاحوه بر اين مواد به آلرنهاى داخخل منزل مشل كرد و غبار و هيره (مايت)؛ سوسكك وحيوا 
دارند» ممكن است در تمام فصلهاى سال از اين مشكل در رنج باشند. 


علايم را بشناسيد! 














أن شروع مى شود. 
خانكى حساسيت 








شايد قابل تحمل باشدء 


اما اكر از كروهى هستيد كه علا-يم آلرزى در آنها شديد است, حتما زمانى بوده كه حس كنيد ديكر داريد از دست بهار خفه 





شما از كدام دسته هستيد؟ علايم خفيف بيمارى مانند سرفه؛ آبريزش و خارش جشم و بينى و عطسه كه كا 
مىشؤيده 

اين كروه از افراد معمولا دجار آبريزش و خارش شديد بينى مىشوند و از جشمهايشان آنقدر اشكك مىريزد كه از كار و زندكى 
عادى روزانه باز مىمانشد و به دليل درد و فشارى كه در اثر التهاب در صورت و مجارى تنفسى دارند؛ نمىتوانند اين وضعيت را 
ادامه دهئد. 

بىخوابى؛ خستككى و تحريكك يذيرى هم به دنبال اين علايم مىآيد و آنها را كلافه مىكند. بعضىها حتى زير جشمانشان كود 
مىافتد وكبود مىشود. وقتى اين بيمارى آنقدر شديد شود كه در زندكى و شغل افراد اختلال ايجاد كند لازم است كه حتما درمان 
شود وكرنه علاوه بر جسم روان آنها را نيز دجار مشكل مى كند. 

آلرؤى خانوادكى 

فكر نكثيد هميشه شدت بيمارى تان به يكك صورت باقى مىماند نه! كاهى ممكن است بيمارى با كذشت زمان شديدتر شود و هر 





جه فاق بالائر م ىروف اعساس كتيد كه شما را يخي لذيت ع كلد 
بهتر است بدانيد كه بعضى عوامل؛ مى توانند شما را مستعد ابتلا به اين بيمارى كتند. البته همه اين عوامل قابل بيشكيرى نيسته اما 


اطلاع از آنهاء شايد بتواند كمكك كند كه بيشتر مراقب خودتان باشيد.يكى از مهمترين اين عوامل؛ مثل هميشه رُنتيكك است؛ يعنى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه 809 از ونإ دنال 


كسانى كه يدر و مادر يا جواهر و برادرشان به اين بيمارى يا انواع ديكر حساسيت مبتلا هستند؛ بيشتر دجار رينيت آلرؤيكك 
مىشوند. وقتى فقط يكى از والدين مبتلا باشد, اين احتمال در فرزند 8؟ درصد استء اما اكر هر دوى آزها مبتلا باشنده تا 7١‏ 
درصد ممكن است كودك آنها هم د ركير بيمارى شود. 

آقايان هم بدخصوص اكر اولين فرزند خانواده باشند, بيشتر مبتلا مى شوند. در اين مورد؛ مردان مى توانشد بكويئد بدشانس تراز 


5 





خانمها هستند. عجيب اينجاست كه قرار كرفتن در معرض دود سيكار در سال اول زندكى و همجنين مواد حساسيتزاى 
مانند كرد و غبار و حيوانات خانكى هم آنش اين بيمارى را شعلهور مى كند. به همين دليل است كه دانشمندان و بزشكان تو 
ع ىكتند از همان بدو تولد بايد مراقب ثو: 
يكى از جالبترين روشهايى كه مىتوان از همان دوران نوزادى براى بيشكيرى از رين 
است. تحقيقات دانشمندان نشان داده كسانى كه تا يكك سالكى شير مادر مى خورند؛ در آينده كمتر آسم وآلرزى مى كيرند. 
بيشكيرى بهتر از درمان 

كرجه نمىتوان جلوى آلرى هاى فصلى را بطور كامل كرفت اما روش هايى وجود دارد كه با انجام آن و كاهش ميزان مواجهه با 


مواد حساسيتزاء مىتوان شدت بيمارى را كمتر كرد. مثلا سادهترين كار اين است كه وقتى ميزان ماده آلرن در محيط بالاست» 


بود تا در آينده دجار انواع بيمارىها نشود. 








آلرزيكك به كار برد تغذيه با شير مادر 


در و ينجردها را بسته نكنه داريد. در متزل» ماشين و محل كارتان از دستكاءهاى تهويه هوا استفاده كنيد و هوا را تميز و خنكك نكه 
دازيد 
در روزهاى خشكك و بادخيز از منزل خارج نشويد. بهترين زمان براى خروج از منزل: وقتى است كه يكك باران خوب باريده و هوا 


رااز مواد حساسيت آفرين ياكك كرده است. فيلترهاى مخصوص هوا كه قابليت باكك كنندكى بالابى دارند, براى داخل منزل بسيار 





كار آمد هستند. 

اكر به كارهاى باغبانى و نككهدارى كياهان علاقه داريدء بهتر است جيدن علضهاى هرز وكوتاه كردن جمنها را به كس ديكرى 
واكذار كنيد» جون اين كارها هم ممكن است حساسيت شما را تشديد كند.يكى از فوايد خانه تكانى بيش از آمدن بهار اين است 
كه افسردكى زمستانى را از خانهها مىزدايد اما حسن ديكرى كه اين مراسم دارد اين است كه آلرؤىهاى فصلى را هم كم 
م ىكنده جون كرد و غبار و مواد حساسيتزايى را كه در خحانه انباشته شده از بين مىبرد. بهتر است در متزل از بالشهايى با 








روكش ضد آلرزى استفاده كنيد تا حساسيتتان تشديد نشود. در ضمنء بهتر است ملحفدها را با آب داغ بشوييد. 
جارو كشيدن هفتكى فرشها با جارو برقى. مى تواند ذرات كوجكك آلررن را كم كند. توجه داشته باشيد كه نكله داشتن حيوانات 
در منزل هم مى تواند شدت آلرؤى شما را زياد كند .بس بهتر است محل نككهدارى آنها را به جايى خارج از محيط بسته خانه» 
كرمان عم بىدردسر ئيست! 
دقت داشته باشيد كه اكرجه درمانهاى مختلفى از قرص و شربت كرفته تا اسبرى براى تسكين علايم اين بيمارى وجود دارده اما 
مسلم است كه تا وقتى ماده حساسيتزا در محيط وجود دارد؛ بدن شما به آن واكنش نشان مى دهد. 

١ 





البته اكر «ايمونوترابى» انجام دهيد تا حد زيادى مى تواند آلرزى شما را مهار كند: اما | ام اين كار هم بىدردسر نيست. در اين 
روش؛ با تزريق دورهاى يكك ماده حساسيتزا كه به تدريج ميزان آن زياد مىشود؛ حساسيت سيستم ايمنى بدن را نسبت به اين ماده 
0 فاق و انه واتا ينج ان شودء اثرث از سه تا شش ماه ش شوة. تا ٠‏ 
از بين مىبرند. اين تزريق كه ماهانه و تا ينج سال انجام مىشود, اثرش معمولا بعد از سه تا شش ماه شروع مىشود. البته تا 4٠‏ 


خرصد احتمال دازد كه تحمل اين سختىها نيجه بدهد و يبماز كاملا از شر ابن بيطاو راحت شود, 





جطور كرمازده نشويم؟ 





در آب و هواى كرم بدن بيشتر از حد عادى عرق مىكند و به اين ترتيب آب بدن از دست مىرود.در يكك روز معمول يكك فرد 34 
يل وكرمى بايد هشت ليوان آب ليوان متوسط بنوشد.به عنوان يكك قاعده كلى به ازئى هر كيلوكرم وزن بدن هر روز بايد 7٠‏ 
ميلىليتر آب نوشيد.آب و هواى كرم ممكن است عوارض خطرناكى در بدن از جمله كرمازدكى را بوجود آورد. با رعايت نكات 
زير مى توانيد از كرمازد كى يبشككيرى كنيد. مقدار زيادى مايعات بنوشيد-در آب و هواى كرم بدن بيشتر از حد عادى عرق مى كند 
و به اين ثرتيب آب بدن از دست مىرود.در يكك روز معمول يكك فرد كيل وكرمى بايد هشت ليوان آب ليوان متوسط بنوشد.به 
عنوان يكك قاعده كلى به ازاى هر كيل وكرم وزن بدن هر روز بايد ٠*اميلى‏ ليتر آب نو 
مصرف مايعات در آب و هواى كرم بايد افزايش يابد؛ اكر نمى توانيد مقدار زيادى آب بنوشيد يكك نوشابه غيرالكلى بدون كاز 
مثلا آب ميوه جانشين مناسبى است.الكل دفع آب از بدن را تشديد مى كند؛ بنابراين نوشيدن مشروبات الكلى در آب و هواى كرم 
ممكن است كمابى بدن را تشديد كند. 
رزيم غذايى خود را تغيير دهيد 
از غذاهاى سنككين و داغ اجتناب كنيد.قرص هاى نمكك برا ى جايكزينى املاحى كه از را عرق از دست مىرود موجودند. اما اغلب 
غذاها بيش از حد كفايت داراى نمكك هستئد؛بنا 














ابراين به طور معمول نيازى به استفاده از اين قرصها نيست. 





خود رااز آفتاب دور نككه داريد 








بهترين كار در يكك روز سوزان ماندن در سايه است.اكر مى خواهيد حمام آفتاب بككيريد و برنزه شويد سعى كنيد كه مدت آن 
هرجه كوتاهتر باشد و از كرم ضدافتابى كه فاكتور محافظت در برابر آفناب(581) آن دست كم 18 باشد استفاده كنيد.اكر احساس 
ناخوشى و ضعف به شما دست داد فورا از مقابل نور مستقيم خورشيد دور شويد.نور خورشيا 
بيشترين خطر را دارد. 

در مورد ورزش منطقى عمل كنيد 


در ساعات بسيار كرم روز از ورزش شديد خوددارى كنيد. در عوض بيش از طلوع آفتاب يا يس از غروب آن به دويدن نرم 





ساعت ١١‏ صبح تا © بعدازظهر 








وكازيت 
كارهايتان را با آهستكى انجام دهيد و خودتان را با سرعت زندكى در زير آفتاب تند تطبيق دهيد. 
ار احساس نفس تنكلى يا تيش قلب مى كنيد كارتان را متوقف كنيد و سعى كنيد بدنتان را را مثلا با كرفتن دوش آبٍ سرد * 


كنيد. اككر جشمهايتان سياهى مىرود يا داريد بيحال مىشويد استراحث كنيد. 

بدنتان را خنكك نكاه داريد 

لباسهاى سبكك و كشاد مثلا از جنس كتان ببوشيد تا عرقتان به راحتى تبخير شود.لباسهاى تيره و سنكين كرما را جذب مى كننده اما 
به ياد داشته باشيد كه برخى يارجههاى نازكك حفاظ كافى در بي 





إبر اشعه ملوواء بتقش خورشيد إيجاد نح ى كتند 





همجنين استفاده از كلاه هاى لبددار ترجيحا منفذدار ايده خوبى است. 
از عينكك 1 





ابى براى محافظت از جشمانتان استفاده كثيد. 

به تهوبه خانهتان توجه كنيد 

در طول شب و روز ينجره خخانه را باز نكله داريد وواز هواكش استفاده كنيد.اين امر به خصوص در شب كه بدن كرمايش رااز 
دست مِى دهد اهميت دارد. 

#از سفرهاى غيرضرورى برهيز كنيد 

از رفتن به جاهابى كه سايبان ندارد و تهويه آن خوب نيست حتى المقدور خوددارى كنيد. 


به خصوص ماشينهاى يارككشده در زير آفتاب جاهاى نامناسبى هستند.اكر مى توائيد عيطى كه داراى تهويه است باقى 





بمانيد.اككر جارهاى جز سفر در هواى كرم نداريد همراه خود يكك بطرى آب داشته باشيد. 
از افراد آسيبيذير مراقيت مخصوص كنيد 
افرادى كه بيش از همه به كرماى هوا و نور 
سرعت بسيار كمترى با تغيير درجه حرارت تطبيق مى كندء افراد جاق كه بدنشان حرارت را در خود نكله مىدارد و بيماران هستند. 
نوزادان به خصوص به كرماى محيط حساسند زيرا غدد عرق هنوز در آنها به طور كامل شد نكرده است. 

نكلين به انها نبوشانيد؛ در عين حال مطمئن مراقب باشيد كه در 





تند آفتاب حساسند شامل بجههاى زير جهارسال و افراد بالاى 72 سال كه بدنشان با 








بنابراين هيجكاه در هواى كرم نوزادان را در يتو نبيجيد يا لباس هاى 





معرض نور مستقيم خورشيد هم نباشند. 
١‏ ماده غذايى افزايش دهنده طول عمر 


خوب است بدانيد كه با خوردن بعضى مواد غذايى مى توانيد به اين مسئله كمكك كنيد و به طول عمرتان بيفزابيد.اين مواد غذايى 


كه به خاطر همين مسئله مشهور شده اند حاوى دسته اى ويتامينها و مواد شيميابى مخصوص هستند كه به شما براى مقابله با بسيارى 


از بيمارى هاى كشئده كمكك مى كند.در اينجا به دسته اى از اين مواد غذايى اشاره مى كنيم. 





سيب 


محتويات: سيب سرشار از آنتى اكسيدان هايى مثل كورستين است. همجنين حاوى فيبرهاى قابل حل مثل يكتين مى باشد. 


نتى اكسيدان ها به شمار ميرود؛ از ابتلا به سرطان و از لخته شدن خون 








اثرات آن روى سلامتى: كورستين كه يكى از بهترين 
جلوكيرى مى كند. يكتين نيز سطح كلسترول خون را بابين مى آورد و سموم سرطان زا را از جريان خون دفع مى كند. 


بهترين راه استغاده: بهتر است سيب را به حالت خام و با بوسث استفاده كنيم جون كورستين در يوست سيب موجود | 
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آوكادو 


محتويات: آوكادو حاوى مقدار قابل توجهى فيبر است و حتى بيش از موز يتاسيم در خود دارد. 





اثرات آن روى سلامتى: باعث صافى و نرمى يوست مى شود. بلكه از بالا-رفتن فشار حون بيمارى هاى قلبى و انواع 
بخصوصى از سرطان ها به ويزه سرطان روده نيز جل وكيرى مى كند. 

بهترين راه استفاده: فقط كافى است كه يوست آن را كنده و خام بخوريد. مى توانيد آن را با كوجه فرنكى؛ آبليمو, فلفل هاليانو و 
نمكك نيز تركيب كرده و سس كواكامولى 


آن بسازيد. 





"مود 

محتويات: موز حاوى مقدار زيادى يتاسيم: منيزيم و فليت است. 

اثرات آن روى سلامتى: يتاسيم از بالا رفتن فشار خون جل وكيرى كرده و احتمال سكته را يايين مى آورد. فليت به رشد صحيح بافت 
ها كمكك كرده و از ايتلا به بيمارى هاى قلبى و سرطان جل وكيرى مى كند. 

بهترين راه استفاده: دقيقاً مثل ميمون ها به راحتى موز را بوست كنده؛ بخوريد و لذت ببريد. به نظر مى رسد كه ميمون ها بيش از 
آنجه ما فكر مى كنيم باهوش هستند. 

؟_تخم مرخ 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ٠“.م‏ [ز و نل دلاط 


محتويات: تخم مرغ حاوى مقدار قابل توجهى كولين» بروتئين؛ كاروتينوثيد و زآكسانتين مى باشد. 

اثرات آن روى سلامتى: فايده ى عمر طولانى جيست اكر حتى نتوانيد به ياد بياوريد كه دندان مصنوعى هايتان را كجا كذاشته ايد؟ 
خوردن تخم مرغ به شما كمكك مى كند. كولين موجود در تخم مرغ به حفظ حافظه در زمان ييرى كمكك مى كند. كاروتينوئيد نيز 
از ابتلا به بيمارى هاى جشمى مربوط به ييرى مثل آب مرواريد جلو كيرى مى كند. 

بهترين راه استفاده: تخم مرغ را مى توانيد به حالت آب بزء جوشانده يا حاكينه استفاده كنيد. فقط به ياد داشته باشيد كه يختن آنها 
با مقدار زيادى كره يا روغن برايتان ضرر دارد. 

8_سير 

محتويات: سير هم حاوى مقدار زيادى از آنتى اكسيدان ها مى باشد. 

اثرات آن روى سلامتى: سير از لخته شدن خون جل وكيرى كرده و خطر سكته را كاهش مى دهد. همجنين با كشتن سلول هاى 


سرطانى مقدار زمان زنده ماندن را در افراد سرطانى افزايش مى دهد. 





بهترين راه استفاده: بهتر است كه سير را به حالت خام استفاده كنيد. مى توانيد آن را خرد كرده و به محتويات سالادتان اضافه كنيد. 
*_لوبيا قرمز 

محتويات: حاوى مقدار زيادى فيبر قابل حل مى باشد. 

اثرات آن روى سلامتى: فيبر به حفظ سلامتى سيستم كوارشى كمكك بسيارى ميكند و يكك سيستم كوا 
ديابت و سرطان روده جل وكيرى ميكند. فيير قابل حل همجنين كلسترول و قند خون را يايين مى آورد. 
بهترين راه استفاده: هم لوبياى خشكك وهم لوبياى كنسرو شده اين اثرات حوب را روى سلامتى مى كذارند. خوب است كه 
مقدارى از اين لوبياها را هم در غذاهاى مورد علاقه تان بيندازيد يا آنها را به غذاهاى مكزيكى اضافه كنيد. 

كردق 

محتويات: كردو حاوى مقدار قابل توجهى اسيد جرب امككا *است. اثرات آن روى سلامتى: اسيد جرب امكا “نه تنها از لخته شدن 
خون و ابتلا به بيمارى هاى قلبى جل وكيرى مى كند؛ همجنين مى تواند از افسرد كى و ورم مفاصل هم جلو كيرى كند. بهترين راه 
استفاده: بهتر است كه كردو را به حالت تازه بعد از بيرون مدن آن از بوست استفاده كنيد اما تا دو هفته بعد از بيرون آمدن از 





رشى سالم نيز از ابتلا به 


يوست هم مى توانند تا 
حدودى تازكى خود را حفظ كنند به شرط اينكه در مكان هاى خشك و خنكك نككهدارى شوند. از كردو مى توانيد براى 
روى سالاد هم استفاده كنيد. 





4_محصولات سويا و توفو 

محتويات: حاوى هورمون هاى كياهى ايزوفلاون مى باشد. 

اثرات آن روى سلامتى: سويا به يايين آمدن ميزان (آ-| ناسالم در كلسترول خون كمكك مى كند كه فشار خون را يايين آورده و 
احتمال حملات قلبى را ثيز كاهش مى دهد. 

بهترين واه استا 
4_انكور قرمز 
محتويات: انككور قرمز حاوى آنتى اكسيدان هاى قوى كاتجين و نوعى يلى فنول به نام رسيراترول مى باشد. 

بردن راديكال هاى آزاد كمكك كرده و از ابتلا به سرطان جل وكيرى هى كند. تحقيقات 





1 50 ا 
منبع سويا مى باشد و برخلاف باور عموم توفو طعم بدى ندارد. 








اثرات آن روى سلامتى: كاتجين به |: 





جاديد نيز نشان مى.دهد كه وسيرائرول ميزان كلسترول خيون را كافش مى دهد از بيشرقت سرطان عاى برستى و ساير سرطان ها 
جل وكيرى مى كند. 

بهترين راه استفاده: نوشيدن يكك يا دو ليوان آب انككور در روز براى اين منظور كافى است. اما مصرف بيشتر از اين ميزان مى تواند 
اثرات خوب اين ماده را از بين ببره. 

جاتفسا_٠١‎ 

محتويات: اسفناج يكى از سالم ترين سبزيجات به حساب مى آيد. به اندازه ى سير در خود آنتى اكسيدان اشته و منبع خوبى براى 
اسيد فوليكك و ويتامين هاى 8/ و 0) به شمار مى رود. 





اثرات آن روى سلامتى: اسفناج تاثيرات روى سلامتى شما دارد. با سرطان؛ بيمارى هاى قلبى و اختلالات مغزى مبارزه 





عى كلد 
بهترين راه استفاده: اسفناج ام يا بخاريز شده بهترين نوع خوردن اين ماده ى مفيد غذايى مى باشد. مى توانيد آن را با كوجه 
فرنكى» كردو و تخم مرغ آبيز 


اأنرائات 


تركيب كرده و سالادى خوشمزه بسازيد. 





محتويات: رازيانه كه جزء سبزيجات ايتاليايى است. حاوى مقدار زيادى ويتامين لهك كلسيم, يتاسيم و آهن مى باشد. 

اثرات آن روى سلامتى: رازيانه به برطرف كردن مشكلات كوارشى كمكك مى كند. آهن و ويتامين 8 موجود در اين كياه به 
سلامت بوست و ناخن كمكك بسزايى مى كند. از خستكى و كم خونى نيز جل وكيرى مى كند. 

بهترين راه استفاده: رازيانه را مى توانيد به صورت هاى مختلفى استفاده كنيد: خام بخار يز شده يا سرخ شده 


ف راه براى از بين بردن خستكى 


منبع: 6.019 110]. الالالال 

در نتيجه فعاليت و به كاركيرى زياد عضلات به وجودمى آيد. در اين نوع خستكى دى اكسيدكربن و اسيدلاكتيكك خون افزايش 
مى يابد كه در نهايت سبب تحليل نيرو و انرزى مى شود. ولى در عوض رخوت لذت بخشى را به دنبال دارد. معمولاً بعد از يكك 
راهييمابى طولانى دجار اين خستكى مى شويد. از بين بردن آن به طرز ساده و سربعى صورت هى كيرد. 

كارها با ماشين هاى مختلف انجام مى كيرد؛ اما شكايت از خستكى افزايش يافته است. 
دائماً جملاتى مى شنويم با اين مضمون: اوقتى از اداره به خانه مى آيم كويى شيره جانم كشيده شده است؛ و يا ابا وجود اين كه به 
قدار كافى خوابيده ام ولى صبح ها هميشه كسل و خسته ام؛ به طور كلى خستكى را به سه دسته تقسيم كرده اند 


با اين كه امروزه در مقايسه با كذشته» 








در نتيجه فعاليت و به كاركيرى زياد عضلات به وجودمى آيد. در اين نوع خستكى دى اكسيدكربن و اسيدلاكتيكك خون افزايش 
مى يابد كه در نهايت سبب تحليل نيرو و انرزى مى شود. ولى در عوض رخوت لذت بخشى را به دنبال دارد. معمولا بعد از يكك 
راهيبمابى طولانى دجار اين خستكى مى شويد. از بين بردن آن به طرز ساده و سريعى صورت مى كيرد. كافى است با استراحتى كه 


به بدنتان مى دهيد انرؤى دوباره را به ماهيجه هايتان بركردانيد امروزه خستكى بيش از آن كه نتيجه بركارى و فعاليت 





زياد باشد به 
كم كارى بدن مربوط مى شود. افزايش فعاليت بدنى كمكك مى كند تا انرؤى راكد به جريان بيفتد و همين امر به مقدار زيادى از 
بروز خستكى جل و كيرى مى كند. 

#خستكى ناشى از بيمارى 

اين نوع خستكتى نتيجه اختلال بدنى است كه اين اختلال مى تواند يكك بيمارى ساده؛ نظير سرماخوردكى و يا ناراحتى جدى ترى 
باشد. البته نشانه هاى ديككرى هم وجود دارند كه دال بر علل واقعى حستكى اند ولى شخصى كه مدتى مديد و طولانى احساس 
ضعف و خستكى كند» حتماً معاينه دقيق و كامل بدنى شود. 

#7خستكى روانى 

مشكلات و تضادهاى عاطفى. مخصوصاً اضطراب و افسر د كى در اكثر موارد , ساده ترين علل خستكى مداومند. اين نوع خستكى 
مى تواند يكك مكانيسم دفاعى براى روبه رو نشدن و مقابله نكردن با يكى از موارد افسردكى . و يا سريوشى بر تضادهاى عاطفى 
باشد. فى المثل اككر شما به شغلتان علاقه اى تداشته باشيد و يا از ازدواجى كه كرده ايد راضى تباشيده معمولاً احساس حستكى مى 
بدئى كه حستكى 
يكى از عادى ترين آنهاستء بروز مى كند. روانكاوى معتقد است كه : ٠بسيارى‏ از افرادى كه دجار خستكى مفرطند به هيج عنوان 
از افسرد كى شان مطلع نيستند آنها قبل از آن كه در بى يافتن عامل افسردككى شان باشند بيشتر به خستكى و مسائل جسمى شان فكر 
مى كنند در حالى كه نمى داننداين افسردكى است كه خستكى را موجب مى شود.ة 

يكى از نمونه هابى كه مى توانيم در اين زمينه ذكر كنيم اسندرم كدبانوى خسته از كاره است. بسيارى از كرفتاران اين عارضه» 
مادران جوانى اند كه به سبب نكتهدارى از كودكانشان يا رتق و فتق امور منزل و آشيزى و اين كه هم صحبت و سركرمى مناسبى 
لكيه ذاقنا از يكتتراعتي امور الاين خبالت و عتستك من ادباثوبى ممكن است باطناً رنجيده باشدو به شاغل 


ن الساضاتى هذ زا سسرؤنشن كد اما ال النيابى كه معن خذئ كنل مساللش را 








كنيد. به عبارت ديككر جنانجه احساسات ناخوشايند به طرز روشن و بارزى بيان نشوند اغلب به صورت نشانه هاء 











بودن همسرش رشكك بورزد و البته براى داشتن ج 
حل و فصل كند دجار خستكى مفرط مى شود. به علاوه امروزه به علت آن كه يكك سوم مادران شاغلئد؛ اين سندرم ممكن است 
به خاطر نقش ها و مسئوليت هاى متفاوتى كه به عهده شان است بروز كند و اغلب احساس كناه ناشى از عدم مراقبت و توجه كافى 
به فرزندانشان باخستكى بدنى شان توأم مى شود. به علا.وه خستكى عاطفى ايجاد شده ممكن است با ناراحتى هاى مربوط به 
خواب, كه ازتضادهاى روانى ريشه كرفته اند همراه شود. فى المثل فردى ممكن است دجار بيخوابى شود ديكرى شايد به اندازه 
كافى هم بخوابد ولى شب هنكام آنقدر در رختخواب غلت بزند و كابوس ببيند كه در نتيجه صبح باكوفتكى و خستكى از 
يافتن ريشه مشكل عاطفى . نخستين كام اساسى در درمان خستكى روانى است و همين به تنهايى در كاهش آن 
مى تواند نقش مثبتى ايفا كد در غير اين صورت در بعضى موارد روان درمانى لازم مى شود. ولى راهى هم وجود دارد كه مى 





وخسخواب + 


شخصاً عليه خست اوم و متناوب تان انجام دهيد. ويتامين ها و آرام بخش ها اغلب راه حل مسأله نيستند. قرص هاى 





توان 
خواب آور نيز فايده اى ندارند و البته مقدار زياد كافئين مى توائد سهم مهمى در ايجاد و تشديد اضطراب داشته باشد. بنابراين مى 


درمان اساسى به كار بريدة 





توانيد طريق زير را به عنواا 
) #قند كم و بروتثين زياد 
جنانجه صبحانه مختصرى مى خوريد ويا اصولاً عادت به خوردن غذا در روز نداريد؛ بس انتظار اين را هم داشته باشيد كه جند 
ساعت از روز كذشته. خستكى به سراغ تان بيايد و اين به علت آن است كه مقدار قند خون تان كه انرزى مغز و بدن تان وابسته به 


زياد مصرف كنيد يقيئاً در طول ساعات اوليه روزء خون 





آن است كاهش مى يابد و اكر صبحانه اى با مقدار قند كم ولى برو 
تان ذخيره اى ثابت و مفيد از قند خواهد داشت كه اين شيرينى بتدريج در طى روز مصرف مى شود. اضافه وزن نيز عامل ديكرى 
است كه موجب خستكى جسم و روان مى شود داشتن وزن نرمال كمكك زيادى مى كند تا كمتر دجار خستكى شويد. 





ورزش به مراتب بيش از قند و شيرينى توليد انرؤى مى كند. ورزش هابى كه روى اصول و قاعده اند نظير دويدن؛ شنا كردن؛ قدم 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 8.“١‏ از و نل دنار 


ازدن و دوجرخه سوارى به شما كمكك مى كند تا از عهده كارهاى مشكل تر برآبيد. به علاوه ورزش احساس آرامشى به انسان مى 
دهد كه به يارى آن مى توان در برابر هيجانات زندكى» خونسردى و انعطاف بيشترى از خود نشان داد. ورزشى كه قبل ازخواب 
انجام شود يقيناً در داشتن خواب راحت مؤثر است. 

عونب 
جنانجه خستككى تان ناشى از كم خوابى است»ء راه حل بسيار ساده اى وجود دارد: سعى كنيد زودتر به رختخواب برويد. براى از بين 


بردن بى خوابى و ديكر اختلالات خواب به هيج وجه از قرص هاى خواب آور و يا ديكر مسكن ها استفاده نكنيد» زيرا اينها باعث 


جنانجه براى كارهايى كه در بيش داريد برنامه ريزى مى كنيد سعى كنيد انجام امور دشوارتر را به زمانى اختصاص دهيد كه 
سرحاليد. عده زيادى از افراد سحرخيز , هنكام ظهر ديككر تاب و توان جندانى ندارند و خسته اند و بسيارى ديكر عصرهاء بيشترين و 
ده كارى را دارند. بنابراين خودتان را خسته نكنيد بكوشيد تا نردبان ترقى و موفقيت را با كام هاى مثبت و آهسته اى 
طلى كنيد. اوقاتى را كه انررى بيشترى براى كار كردن داريد؛ شناسايى كرده و براساس آن برنامه ريزى كنيد. 

7 ) 





دوره هاى تنفس و استراحت (زنكك تفربح) 
مهم نيست كه شغل تان تا جه اندازه جالب و دوست داشتنى اسث. 


جنانجه تمدد اعصاب كنيد هر جند وقت يكك بار به خود استراحتى بدهيد؛ مى توانيد كارتان را با بازدهى هرجه تمام تر انجام دهيد. 





ضمن استراحتى كه در حين كار به خود مى دهيد به جاى خوردن جاى و بيسكويت؛ به ورزش و قدم زدن و تمركز نكردن ببردازيد 
و سعى كنيد افكار دلنشين را جانشين ناراحتى هاى زندكى كنيد. باشد كه با به كار بستن تدابير ذكر شده روح تازه اى در كالبدتان 





فقط به جيزهابى كه مى خواهيد فكر كنيد و تنها درباره همان ها حرف بزنيد 

7تنها رؤياهاى بزركك مى توانند روح انسان ها را به حركت د رآورند 

7از كسانى كه افكار منفى دارند» دورى كنيد» جرا كه روحيه تان را ضعيف مى كنند 

نظرات شما 

خستككى در بيان عاميانه نوعى عكس العمل كششى اعضاى داخلى بدن است كه در مجموع به كار ماهيجه هاى كششى و انرزى 
ذخيره شده قبل از كار در لايه هاى جربى مجاور اين ماهيجه ها مى باشد. به عيئه اين مورد در افراد جاق به علت بافت جربى بيشتر 
و تحركك كم ماهيجه ها همراء با فشارهاى سنكين عضلانى همراست و بالعكس در افراد لاغر »سنكينى عضلانى وجود ندارد بالطبع 
خستكى موردى و زمانى است. 

نظريه اشتباهى كه سالها در جوامع جا افتاده است .خوردن جاى و قهوه در طى روز ءبناه بردن به رختخواب جهت جبران كم خوابى 
و خستكى در صورتيكه كاه خواب عاملى موثر تر در خستكى هاست . ييحركت بودن عضلات و كرختى كلى عضلات سبب جمع 
شدن عضلات در يكك منطقه شده و باعث درد در قسمتهاى فوقانى كمر مى شود (كردن - كتف -سرشانه ها) 

در زمان خستكى خوردن 7 قاشق عسل و 7 عدد بادام زمينى و براى افراد رزيمى خوردن مقدار كمى ماست همراه با اسفناج كمكك 


موثرى به خواب راحت و به دور از كابوس مى كند. 








اغما جيست؟ 
اغما يا كما معمولاً به عتوان حالتى از ناهشيارى درازهدث تعريف مى شود كه با فقدان ؟كاهى از محيط و ببدارنيودن همراه است. 
كلمه" كما ("00113)) از كلمه يونانى مشتق شده است كه به معناى" خواب عميق "است. اما اغما با خواب متفاوت است؛ جرا كه 
نمى توان فرد در حال اغما را با تكان دادن بيدار كرد. 

اغما هميشه وضعيتى غيرطبيعى است كه عدل كوناكونى دارد؛ از نوشيدن مفرط الكل كرفته تا سكته مغزى وسيع يا ضربه مغزى 
شديد. 

شكى محسوب مى شود كه اصول 8186 كمكك 


هاى اوليه يعنى بررسى مجراى هوابى تنفس و كردش حون بايد در مورد آن انجام شود. فورىترين علت مردن در حال اغما 


فرد در حال اغما بسيار آسيب يذير است و معمولا به عنوان موردى از فوريت 





بستهشدن مجارى تنفسى است. 
اغما ندرتاً براى بيش از دو تا جهار هفته ادامه بيدا مى كند. اينكه بيمار بهبودى كامل بيدا كثد يا نهة بستكى به علت اغما دارد؛ اما 
ممكن است مشكلات مداوم جسمى؛ ذهنى و روانى در بيمار باقى بماند كه نياز به بازتوانى ويزه داشته باشد. 

اغماى طولانى كاهى مى تواند به" حالت نباتى مداوم يا دائمى("51/5) منجر شود كه در واقع ايجاد آن نتيجه اقداماتى است كه در 
إشكى مدرن انجام مىشود. زيرا افراد دجار آسيب شديد مغزى از طريق كمكثهاى تكنولوزيك مانند دستكاه هاى تهويه 
مكانيكى كه كارهابى را كه مغز نمى تواند انجام دهد به عهده مى كيرند» زنده مى ماتند. 


حالتهاى ديكر مربوط به اختلال هشيارى شامل" حالت هشيارى حداقل "و" نشانكان محبوس در خود "است كه در آنها بيماران 





درجات متفاوتى از توانابى شناختى دارند؛ اما دجار ناتوانى در ارتباط برقرار كردن و كاهش ميزان باسخ به افراد و محيط هستند. 
سى تى اسكن و 1]21/ از فرد دجار 21/5 تحليل رفتكى (آتروفى) مناطق عالى قشر مغز مربوط به ادراكك؛ تفكر و آكاهى را نشان 
مى دهد. اسكن هاى :81 كه فقدان برداشت كلوكز يا قند را در اين نواحى مغز نشان مى دهند, ناهشيارى عميق را ثابت مى كنند. 
بنابراين افراد در 81/5 ممكن است كاه به كاه آه بكشندء اخم كنند» سر و صدا كنند و دست و باهايشان را تكان دهندء اما اين 
اطوارها معناى معمول شان را ندارند. 

البته ممكن است ساقه مغز به طور كامل يا نسبى سالم باشد (اين بخش مغز در مقابل كمبود اكسيزن نسبت به ساير بخش هاى مغز 
مقاوم تر است). از آنجايى كه ساقه مغز حاوى مراكزى است كه جرخه هاى خواب و بيدارى و تنفس را كنترل مى كنند فرد مبتلا 
به 2/5 ممكن است جشم هايش را باز و بسته كند و حتى به خودى خود و بدون كمكك نفس بكشد. 

بنج علت شايع اغما 

ديابت: اغماى ديابتى به علت بالا و بابين رفتن شديد قند خون رخ مىدهدء و امروزه به يمن وسايل اندازه كيرى خانكى قند خون 
كه به بيماران امكان مى دهد مرتباً قند خون شان را تحت نظارت داشته باشنده كمتر رخ مى دهد. 

تومورهاى مغز: رشد تومورهاى درون مغز اغلب به افزايش فشار داخل جمجمه اى مى انجامد؛ زيرا «فضايى؛ درون جمجمه براى آن 
وجود ندارد. اكر اين افزايش تخفيف نيابد ممكن است باعث از دست رفتن هشيارى و اغما شود. 

صدمات ناشى از ضربه مغز: اغما آشكارترين علامت صدمه ناشى از ضربات مغزى است. ضربه سر در نتيجه سانحه جادهاى؛ آسيب 
هاى ورزشى يا حملات رشته هاى عصبى در مركز مغز را ياره مى كند و به از دست دادن هشيارى مى انجامد. 

مسموميت: هروئين؛ الكل و مون وكسيد كربن سه سمى هستند كه مى توانند به خاطر مهاركردن مراكز هشيارى در مغز باعث اغما 
شوند. افرادى كه بس از مدتى تركك هروثين دوباره استعمال آن را شروع مى كنند مستعد رفتن به اغما هستند. 

سكته مغزى: خونريزى زير عنكبونيهاى نوعى از سكته مغزى است كه با ياره شدن عروق خونى ضعيف شده درون مغز مشخص 
عارضه باعث خواب آلودكى و اغما مىشود و ميزان بالابى از مركك و مير دارد. 

اصطلاح شناسى اغما 





ناهوشيارى: ناشى از تغيبراتى در مغز است و به كاهش يا فقدان باسخ به تحريكات بيرونى مى انجامد. 

آكاهى: دريافت و باسخ دادن به تحريكات نه لزوماً دركك كردن. 

حالت نباتى مداوم يا دائمى (21/5)؛ كاركردهاى" عالى "مغز تخريب شده اندء اما كاركردهاى يايه اى ممكن است حفظ شده 
باشند. در صورتى كه جشم اندازى از بهبودى وجود نداشته باشد اين حالت دائمى است. 

نشانكان محبوس در خود: فلج كامل به جز احتمالاً توانابى بلكك زد 





حالت هوشيارى حداقل: ممكن است بيمار آكاهى داشته باشد. براى تعيين اينكه واكنش هاى بيمار تصادفى يا هدفدار استء بايد 
انكنايى يعمل كيف 
مركك ساقه مغز: از دست رفتن كاركرد ساقه مغز به معناى اينكه مغز و بدن مردهاند. حتى با وجود اينكه كردش خون و تنفس را 


نباه كرد. 








هنوز به وسيله ماشين ها مى توان حفظ كرد. اين حالت را نبايد با" وضعيت نباتى مداوم 
تعادل اسيد و باز در بدن 

غذايى كه ما مصرف مى كنيم با اكسيزن تركيب كرديده و انرى توليد ميكند اما بس ازسوختن. غذا تبديل به يكك يسماند 
اسيدى شده و وارد جريان خون ميكردد. اين مواد زائد از طريق تعريق و ادرار دفع مى كردند اما هميشه بدن قادر نيست تا با اين 
افزايش اسيديته مقابله كند. اين مواد زائد اسيدى غالبا از اسيدهاى جرب؛ كلسترولء اسيد اوريكك. سنكهاى كليه؛ فسفاتها و 
سولفاتها تشكيل يافته اند. تجمع اين مواد زائد در بافتهاى بدن روند بيرى را سرعت ميبخشند. 

علت كلسترول بالا كم تحركى و مصرف نان و يا از حد-علت اسيد اوريكك مصرف كوشت-علث اسيد فسفريكك 
ابه هاى كازدارو منشاء اسيد سولفوريكك مصرف زرده تخم مرغ ميباشد. اسيد فسفريكك و ا 











مصرف برنج؛ برخى غلات وان 
سولفوريكك براى بدن سمى هيباشند و ميبايست توسط مواد معدنى خنثئى كردند تا به بدن آسيب نرسانند. كلا بدن براى متعادل نكه 
داشتن سطح 8]1 خون يا مواد اسيدى را در بافتهاى بدن رسوب ميدهد كه با تداوم اين روند اسيديته اينكونه بافتها افزايش يافته و 
نهايتا به مركك سلولها و سرطانى شدن آنها مى انجامد و يا به كمكك مواد معدنى و قليايى اركانها و استخواتها آنها را 
كلسيم. منيزيوم؛ ساديم و بتاسيم از مهمترين مواد معدنى قليايى ميباشئد كه بدن براى خنثى كردن مواد اسيدى از آنها استفاده ميكند. 
در واقع با تركيب اسيد و باز يكك نمكك خنئى تشكيل شده و از كليه ها دفع ميكردد. بدن براى خنئى سازى مواد اسيدى از كلسيم 
استخوانها برداشت ميكند كه نهايتا به يوكى استخوان منجر خواهد شد. 


درجه 2]1 از ٠‏ تا 1 متغير ميباشد. اعداد بالاى /قليايى (باز) و اعداد بايين / اسيدى محسوب ميكردند.7 611 نيز خنثى ناميده 


ميسازد. 





ميشود. خون. لنف و مايع مغزى-نخاعى در بدن به كونه اى طراحى كرديده اند كه در محيطى اندكى قليايى (يازى) ميبايست بسر 
ببرند. نسبت ايده آل اسيد به باز در خون ميبايست 73١٠‏ باشد.1]© طبيعى خون نيز ./ ميباشد. 
اسيدى شدن 8]1 خون علل كوناكونى دارد: 


-١‏ استرس هيجانى. استرس و تنش اسيديته خون را افزايش ميدهد. 





1- ريم غذايى اسيدى كننده خون. 


-تجمع مواد سمى. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 0. الالالالالا صفحه “.م از و نل دلاط 


؟-واكنش سيستم ايمنى بدن. 

بدن براى جبران 011 اسيدى از املاح معدنى قليابى استفده ميكند. جنانجه رريم غذايى حاوى مواد معدنى كاقى براى جبران نباشد 
همانطور كه توضيح داده شد تجمع اسيد در سلولهاى بدن ويا آزادسازى مواد معدنى استخوانها را در بى خواهد داشت. جالب 
است بدائيد كه 5.4 811 خون ميتواند منجر به مركك انسان كردد. 

هنكامى كه اسيديته خون و مايعات بدن از حد معمول افزايش مى يابند مشكلات بسيارى را در بلند مدت براى فرد يديد مى آورد 
كه به برخى از آنها اشاره مى كنيم: 


-١‏ بيرى زود رس. 





١-آسيب‏ به سيستم قلبى-عروقى-افزايش تصلب شرا 
*- افزايش وزن؛ جاقى و ديابت. 

؟-سنكك كليه و نارساييهاى كليوى و مثانه اى. 
ه-كاهش عملكرد سيستم ايمئى بدن. 

#-افزايش آسيبهاى راديكالهاى آزاد خون. 

انب وكى استئوان. 

8- درد مفاصل؛ آرتروزء درد عضلات و تجمع اسيد لاكتيكك. 

4-خستكى مزمن-سردرد-سر كيجه-ترش كرد ن(رفلكس معده)-كاستريت معده-كاهش انرؤى. 
١٠-افرايش‏ ترشحات مخاطى. 
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نتش واسترسحيى خرابى. 
1١‏ -خشكى بوست ومو-ناخنهاى شكئئده. 
17-افزايش بروز سرطان. 


؟١-كاهش‏ توانايى بدن در جذب مواد معدنى و ديكر مواد مغذى. 





البته بيش از حد قليابى شدن خون نيز براى بدن مضر ميباشد و بايد سعى شود ا تعادل اسيد و باز بدن با مصرف رزيم غذابى 
مطلوب حفظ كردد. از آنجايى كه بدن در محيط اندكى قليايى تر بهترين كارايى را داراست بنابراين بايد بيشتر از غذاهايى كه يس 
از كوارش يافتن 


يرتغال كه يكك ميوه بسيار اسيدى ست يس از متابوليزه شدن ادرار را قليايى ميكند. 





ليد باز ميكتشد استفاده شود. ميزان اسيدى و قليايى بودن مواد غذايى يس از كوارش آنها تغيير مى يابد. مثلا 


مواد غذايى كه يس از مصرف بدن را اسيدى ميكتند (70 تا ٠؟‏ درصد رريم غذايى را بايد شامل كردد): 
شيرين كننده هاى مصنوعى-كوشت-نوشابه هاى كازدار-غلات و حبوبات فاقد سبوس-شكلات-سيكار-قهوه-داروها-ماهى مريا- 


زُله ها-باستا-شيرينى و كيكك-نمك-شكر سفيد-جاى سياه-س ركه سفيد-شير-تخم مرغ-لبنيات (به غير از ماست)-ذرت-عدس- 





زيتون-زغال اخته-آلو-بستنى-سوسيس و كالباس-آسيرين «آجيل-آب ميوه هاى غير طبيعى (موجود در سوبر 
ماركتها)-روغتها(بوين 
مواد غذابى كه يس از مصرف بدن را قليابى ميكتند (20 تا 8١‏ درصد رزيم غذايى را بايد شامل كردد): 

تمام ميوه ها به غير از آلو-تمام سبزيجات-جوانه ها-ادويه جات-نخود فرنكى-لوبيا-آجيل (بادام)-ماست -سينه مرغ -تخم مرغ 


«با خيسائدن آجيلها (مغزها) درون ظرف آب به مدت جند ساعث ميتوانيد از خاصيت توليد اسيد اين مواد غذايى بكاهيد. 





يتون)سخردل-ترشى ها 


#با طولانى كردن مدت جويدن غلات ميتوانيد از خاصيت اسيد سازى آنها بكاهيد. (هر لقمه را 5٠‏ بار بجويد). 
بالا رفتن سن و افزايش وزن 


آيا با افزايش سن ما محكوم به جاقى مى شويم؟ 

مى توان آنرا نوعى بحران ميان سالى ناميد. زمانى كه به ميان سالى نزديكك مى شويم؛ شلوارهاى استرج به سايز ما نمى خورند و به 
دليل بيدا كردن بازوهاى يهن و شل بايد تمام لباس هاى آستين حلقه اى را از كمد لباس هايمان دور بريزيم. آيا ما با افزايش سن 
محكوم به جاقى مى شويم و يا نه كارى براى جل وكيرى مى توان انجام داد؟ 

وزن و فرايند افزايش سن 

بر اساس تحقيقات انجمن يانسكى آمريكاى شمالى بيشتر خانم ها بس از يانسكى از حالت كلابى (ران هاى كشيده و كمرباريكك) 
شكل سيب (شكم هاى بزركك) تغيير حالت مى دهند. بخش اعظمى از اين مشكل به دليل كاهش قابل توجه هورمون استرون 
در بدن مى باشد. اما تنها با استفاده از ميزان بالابى از اين هورمون نمى توان وزن بدن را به حالت عادى باز كردائد. 

خانم ها بس از بانسكتى به طور معمول در حدود + تا 0./ كيلو وزن اضافه مى كنند كه اين افزايش وزن با تعرق در شب و شكايت 
از كرما همراه مى باشد. به علاوه متابوليسم بدن كالرى را فقط براى زنده بودن مى سوزاند. هر ده سال كه از زند كى يكك فرد مى 
ان معئا است كه اكر ما همان ميزان كالرى كه 








كذرد ميزان سوزانده شدن كالرى در بدن او ف درصد كاهش بيدا مى كند. | 
قبلا استفاده مى كرديم را به بدن برسانيم متاسفانه دجار اضافه وزن مى شويم. كى بود مى كفت زند كى زيباست؟ 

متابوليسم؛ استروزن - - آيا مى توان جيز ديككرى را سرزنش كرد؟ تقريبا ٠١‏ درصد از خانم ها به كم كارى غده تيروئيد مبتلا 
هستند. كم كارى و يا از كار افتادن غده تيروئيد دليل ديككر براى كاهش سوخت و ساز (متابوليكك) بدن مى باشد. در اين حال 
استفاده از داروهاى تيروئيد كمكك خوبى مى كند و مصرف آنها اكيدا بيشنهاد مى شود. 

"راه براى كنترل وزن 

مرحله :١‏ ما 





نسبت به اضافه وزن خود در 





ميان سالى بى توجهى كنيم. هر جه تحركك ما بيشتر باشد كمتر جاق مى شويم. 
ورزش هابى كه نياز به تحركك و نيروى بيشترى داشته و قلب را به تشدتر 
تبييدن وا مى دارند شكم هاى كوجكك ترى دارند و جربى بدن آنها از سايرين كمتر است. اككر در حال حاضر ورزش و نرمش 


انجام مى دهيد بايد شدت و مدت زمان آنرا به طور متوالى افزايش دهيد. مسير بياده روى روزانه خود را تغيير دهيد و از تبه ها بالا 





خانم هايى كه بيش از سايرين ورزش مى كنند, به و 





رويد و تا آنجا كه مى توانيد تند تند راه برويد. تردميل را بر روى بالاترين سرعت قرار دهيد. كوهييمايى را هم به يياده روى خود 
اضافه كنيد و دويدن را نيز به آن اضافه كنيد. 

اكر در حال حاضر ورزش نمى كنيد. سعى كنيد اين كار را رفته رفته شروع كنيد. از روزى ٠١‏ دقيقه شروع كنيد. بعد از يكك يا دو 
هفته انرا به روزى ١8‏ دقيقه افزايش دهيد. اين كار را ادامه دهيد تا مدت زمان ورزش روزانه تان به 8٠‏ دقيقه در هر روز ارتقا بيدا 
كند. نككته حوب | 





است كه باز هم مى توانيد مدت زمان آنرا تا آنجا كه دوست داريد افزايش دهيد و از مزاياى كاهش وزن 








جطور است ماشين خود را ٠١‏ دقيقه دورتر از محل كارتان ياركك كنيد.(اين يعنى ٠١‏ دقيقه بياده روى با نشاط) به 





برخوردار 
علاوه 5٠‏ دقيقه تمرين تحت نظر مربى ورزش در بعد از ظهرها را نيز به آن اضافه نماييد؟ 
مرحله ؟: مصرف الكل 


كه ممكن است به مصرف الكل ختم شود. الكل يكك منبع لايزال كالرى است كه به نظر مى رسد به صورت وزن اضافه در بدن 


متوقف نماييد. در مهمانى دوستان و همسايه ها دور هم جمع مى شوند و وقت شام خوردن فرا مى رسد» 





افراد ميان سال جمع مى شود. مصرف الكل را متوقف كنيد تا ببينيد تا جه حد وزن شما يايين مى آيد. فقط بايد مراقب باشيد كه 
يكك نوشيدنى بدون كالرى را جايككزين آن نماي 








: به عنوان مثال آب معدنى يكك جانشين بى نظير اسث. 
مرحله “7 به ميوه ها و سبزيجات ياسخ مثبت دهيد. يكى از آشنايان من كه سن او حدود ٠ش‏ سال بود با اضافه كردن اين دو مورد در 
طى جند سال اخير در حدود ١5‏ كيلو وزن كم كرد. اكر شما ميوه و سبزى بيشترى بخوريد؛ ديككر شكم شما براى هله هوله جا 


يتامين ها و فيتوكميكال ها سلامت بدن شما در حين فرايند كاهش وزن تضمين مى كنند. 





نخواهد داشت! به علاوه مواد فيبرذار 








براى جمد روز مصرف ميوه و سبزى خود را محاسبه كنيد نا دقيقا متوجه شويد جه ميزان از آنها در رزيم غذايى شما جاى دارند. 
سيس ميزان مصرف روزانه آنها را افزايش دهيد. سعى كنيد هر هفته ميزان مصرف ميوه و سبزى خود را بيشتر از هفته كذشته كنيد. 
اين كار را ندر ادامه دهيد نا در طول روز 4 مرتبه از ميوه و سبزى استفاده كنيد. در اين قسمث نمونه اى از يكك رزيم غذايى كه 
در آن 4 وعده ميوه و سبزى وجود دارد آمده است: 


صبحانه 1/2: فنجان كرانولا همراه با 1/2 فنجان توت خشكك (در يكك وعده) و 1/2 فنجان ماست كم جرب 





ن وعده صبح 1/2: فنجان سبزيجات نيم يزء مى توانيد كمى فلفل و هويج نيز به آن اضافه كنيد به همراه ١‏ قاشق سوبخورى سركه 
خانكى 

نهار: ؟ فنجان سالاد (1 وعده) به همراه 4٠‏ كرم جوجه سوخارى؛ يكك فنجان ميوه مخلوط 

ميان وعده عصر: يكك ميوه تازه (يكك وعده) 

شام: 9١‏ كرم ماهى قزل آلا به همراه 1/2 فنجان لوبيا سبز (يكك وعده 4)1/2 





كل كلم (يكك وعده) و 1/2 فنجا 





جكونه مىتوان ديابت داشت و سالم زندكى كرد ؟ 


مقاومت نسبت به انسولين را كم مىكند (درب سلول راحتتر توسط كليد انسولين باز مىشود) يس قند راحتتر بائين مىآيد 2. تا 
#بار در هر هفته هربار 77 تا 72 دقيقه ولى مهم است بدانيد كه هر مقدارى از ورزش بهتر از هيج است. 
كلى طولانى و سالم را براى خودمان به ارمغان بياوريم. 


تنها نكته #مهم كنترل قند خون است. كه اين كار با تغذيه درست» ورزشء حفظ وزن ايدهآل و در صورت لزوم مصرف داروهاى 





درسث اسث كه ديابت درمان ندارد ولى مىتوان د 


خوراكى يا انسولين ميسر خواهد شد. 





بيه كرست 1 
معمولاً شبيه افراد سالم است. حداقل 7 وعده غذا بايد مصرف كنيد. هيج وعده غذائى نبايد حذف شود. تنوع غذائى شما زياد باشد 
و فيبر (قبلا توضيح داده شد) نظير غلات با سبوس؛ سبزيجات و ميوهها را استفاده كنيد. اين قسمت مفصل توضيح داده مىشود. 
#ورزش: 

مقاومت نسبت به انسولين را كم مىكند (درب سلول راحتتر توسط كليد انسولين باز مىشود) بس قند راحتتر يائين مىآيد 7. تا 
#بار در هر هفته هربار 77 تا 72 دقيقه ولى مهم است بداتيد كه هر مقدارى از ورزش بهتر از هيج است. اكر مدت زيادى است 
ورزش نكردءايد يا مشكل سلامتى ديككرى داريد قبل از ورزش با بزشكك خود مشورت كنيد. 

#حفظ وزن متناسب * 

از دو راه به شما كمكك مى كند : 
) #مقاومت به انسولين زا كم م يكند. بنابراين كليد انبولين ذزب سلول را واختتر براى ووود قند باز مى' 
) #فشار خون شما را كم مىكند و احتمال بيمارى قلبى شما را كم مى كند. 
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#جكك كردن قند خون: 

اوايل تا كنترل قند خون شما مجبوريد به دفعات بيشترى قند خون خود را جكك كنيد و كاهى مجبور به استفاده از دستكاه مى شويد. 
#جه مشكلاتى ( عوارض ) ديابت براى شما وجود مىآورد ؟ 

كفتيم وقتى كه كليد انسولين نتواند درب سلول را باز كند قند وارد سلول نمىشود و در خون باقى مىماند و اين يعنى ديابت. 


ديابت مى تواند خيلى خطرناكك باشد اكر قند خون كنترل نشود. قند بالا در خون مى تواند منجر شود به : 





) #كورىة 

جون عروق كوجكك شبكيه جشم شما در اثر قند بالا آسيب مىبيند. (بيشتر در سنين 77-77 سال) سالى يكك بار جشم خخود را جكث 
كنيد. 

) #بيمارى قلبى: 


جون عروق قلب در اثر قند بالا زودتر انسداد بيدا مى كند 7-2 (برابر افراد سالم) كه اين خود منجربه حمله قلبى و سكته مغزى 


داريد. 
) 7آسيب به عصبها و عروق خونى: 

آسيب عروق يا خونرسانى به عصبهاى يا را مختل مى كند. يس وقتى عصب آسيب ديده فشارهاى وارده به يا را متوجه نمى شويد 
ويا زخم مىشود. آسيب به عروق شما را در معرض عفونت و زخم قرار مىدهد كه براحتى شفا نمى يابد و حتى كاهى منجربه قطع 
با مى شود. هر روز ياى خود را از نظر زخم و عفونت جكك كنيد. 

) #بيمارى كليه: 

تخريب عروق كوجكك كليه در ديابت باعث مىشود كه مواد زائد بدن دفع نشود. كاهى در بعضى افراد كليه كاملا عملكردش را از 
دست مىدهد؛ كه منجر به دياليز يا يبوند مى شود 

) #بيمارى لثه و دندانها: 





سالى 7 بار حتماً به دتدائيز: 
#خبر خوش اين كه : 


با مواظبت از خودء اطاعت از دستورات دكتر و كنترل قند 


مراجعه كنيد 


اخيلى ازاين مشكلات (عوارض) قابل بيشكيرى هستند. 





اسى قى اسكن بى دربى سرطان زا ست 


به نوشته روزنامه آمريكايى يواس اى تودى محققان آمريكابى اعلام كردند: سى تى اسكن بى دليل بيماران را در معرض تشعشع 
اضافى قرار مى دهد. 
به كفته اين محققان استفاده بى دليل از سى تى اسكن مى تواند در دو تا سه دهه آينده در آمريكا عامل ابتلاى بيش از سه ميليون 





نفر به سرطان شود ديويد برئر محقق دانشكاه كلمبيا واز نويسندكان نشريه معروف بزشكى نيوانكلند معتقد است امروزه يكك سوم 
سى تى اسكن هاى انجام شده در مراكز طبى آمريكا بى دليل و بدون توجه به نياز بيمار است و هيجكونه توجيه علمى ندارد. 
كفته مى شود سى تى اسكن كودكان ده بار خطرناكك تر از بزركسالان است ولى با اين وجود همه ساله بنج ميليون كودكك در 


آمريكا سى تى اسكن مى شوند برى سى تى اسكن كردن با استفاده از اشعه ايكس تصاوير سه بعدى از بيمار تهيه مى شود. 





8 باور غلط در مورد سرطان 


ز كشنده ترين بيمارى هاى قرن جديد است. با ككشت سالها از بيدايش اين بيمارى, هنوز ابهاماتى بيرامون آن وجود 
ن بيمارى كرفته اند. 
شما هم اين داستان ها را شنيده ايد؟ سرطان مغز كودكى را كه همه ى شب با كوشى موبايل خود صحبت مى كرد را خوره. يا 






تا جابى كه عقايد و باورهابى غلط جاى حقايق و واقعيت رادرمورد | 





فردى به خاطر سوار شدن بيش از حد روى دوجرخه به سرطان بيضه مبتلا شده است. شايعات و باورهاى غلط يبرامون سرطان بسيار 
است و كاهى افراد نمى توانند دروغ و حقيقت را از هم تشخيص دهند. 

اطلاعات درست درمورد سرطان بسيار با ارزش است جون هرجه بيشتر در مورد اين بيمارى تر ميتوانيم اين بيمارى رااز 
خود دور كنيم. باورهاى غلطى كه در زير به آنها اشاره مى كنيم: توسط يزشكان از سرتاسر جهان كزارش شده اند. كارى كه شما 
بايد بكثيد اين است كه اين مطالب را خوانده و 








ان را هم از حقيقت امر مطلع بكنيد. 

.١‏ فقط خائم ها به سرطان سينه مبتلا مى شوند 

اراز شنيديد كه سرطان سينه فقط مخصوص خانم ها است و مردان به آن مبتلا نمى شوند. بدانيد كه اشتباه است. تحقيقات 
بزشكى ثابت كرده است كه حتى در لاغرترين مردان نيز در بافت هاى دور سيئه شان مجراهاى سرطانى شير دارند. 

است كه اكر سالا-نه ١8٠٠‏ مرد محتمل به كرفتن سرطا 
يس به ياد داشته باشيد: كرجه احتمال ابتلاى مردها به سرطان سينه به خاطر كمتر بودن مجراهاى شيرى در آنها كمتر است. اما هنوز 


احتمال ابتلا براى آنها وجود دارد. 





واقعيت ١‏ تشخيص داده شوند؛ 80٠‏ مورد به سرطان مبتلا نخواهند شد. 


'. تلفن همراه و ساير امواج راديوبى باعث ابتلا به سرطان مى شوند 
جند سال بيش فردى از يكك كارخانه ى توليدى كوشى موبايل شكايت كرد جون تصور مى كرد امواج دالكترومكنتيكك خارج 
شده ازاين كوشى باعث شده كه او به سرطان مغز دجار شود. روزنامه هاى و مجلات به شدت اين جريان را دنبال مى كردند واين 


قضيه؛ داستان صفحه ى اول همه ى روزنامه ها و مجلات شده بود. جند ماه بعد دانشمندان اعلام كردند كه هيج ارتباطى بين 


سرطان مغز و كوشى هاى همراه وجود ندارد. متاسفانه روزنامه ها خبر تكذيب اين اتفاق را جاب نكردند و افراد كمى فقط متوجه 
بى تاثيرى تلفن همراه روى مغز شدند. به همين دليل امروزه .01 مردم تصور مى كنند كه كوشى موبايلشان مى تواند باعث مركك 
آنها شود. 

". دود و آلودكى هوا مى تواند به اندازه ى دود سيككار سرطان زا باشد 


يكك نفر روزى مى كفت اكر در هواى تهران تنفس كنى؛ انككار روزى يكك بسته سيكار كشيده اى. واقعيت اين است كه در مقاب 





با سيكار, دود و آلودكى هوا ناثير كمى بر سلامتى بدن دارد. بنابر تحقيقات بزشكى؛ تقريباً 41 از موارد سرطان ريه بخاطر سيكار 
كشيدن بوده است. و اكر با فردى سيككارى ازدواج كنيد :807 احتمال ابتلا به سرطان ريه در شما بيشتر از زمانى اسث كه با فردى 
غيرسيكارى ازدواج كنيد. حرف آخر اين است كه درست است كه دود و آلودكى هوا براى شما خوب نيست» اما درمورد مسئله ى 
سرطان ريه درمقايسه با سيكار كاملا بى 





؟. اسبرى هاى حشره كش باعث مركك مى شود 

تقصير شما نيست كه در آيارتمانى زندكى ميكنيد كه براز سوسكك استء اما اين شماييد كه بايد با آن مقابله كنيد. در جنين 
مواردى؛ اسبرى هاى حشره كش اولين وسيله ى دفاعى شما به نظر مى رسد. اما اكر اين مواد شيميايى باعث كشتن سوسكك ها مى 
شود آيا باعث كشتن شما هم شود؟ واقعاً خير. 

بودن طولانى مدت در معرض اين مواد. در موش ها ايجاد سرطان كرده است اما شما جون به عنوان نابود كننده هستيد» لازم نيست 
كه نككران باشيد. كرجه بهتر است نا مى توانيد كمتر در معرض اسبرى هاى حشره كش قرار بكيريد و هميشه دستورالعمل و 
احتياطهاى نوشته شده بر روى اسبرى را جدى بكتيريد. 

6. عمل جراحى باعث يخش شدن سرطان به همه ى قسمت هاى بدن مى شود 


استفاده از تيغ هاى كينسو براى جراحى ممكن است باعث انتشار سلول هاى سرطانى به جريان خون شود. اما با بيويسى (بافت 








بردارى) جنين امكانى وجود نخواهد داشت. جراحان بسيار دقيق عمل ميكنند و قادر به از بين بردن تومرها و رشد سرطان بدون 
انتشار آن مى باشند. اكر كسى جيزى غير از اين به شما ككفتء مطمثن باشيد كه اشتباه است. يس به هيج وجه از تيغ جراحى 
نترسيد» جون ممكن است جانتان را نجات دهد. 

*. سرطان به صورت ارثى در خانواده منتقل مى شود 

'سرطان سينه و سرطان هاى كلوركتال ممكن است به صورت ارثى منتقل شوند. اما در اكثر موارد سرطان از ساير عوامل ناشى شده 
و به صورت يكك معما باقى مى ماند. حتى اكر شما زنى از يكك بيمارى را به ارث برده باشيد. فقط احتمال ابتلاى شما به آن بيمارى 


افزايش مى يابد. بس اكر عمويتان سرطان كلو ركتال داشت نكران نباشيد» جون دليلى ندارد كه شما هم حتماً به آن مبتلا شويد. 


؟ مشكل متداول جسمانى كه ناديده كرفته. 





سرى را كه درد نمى كنل دستمال نمى بندند. بعضى هااين ضرب المثل را همه جا به كار مى برنده حتى در مورد سلامتى 


يشان. اما بايد به ياد داشت 





شيد كه در مورد جسمتان عمل به اين ضرب المثل درست نيست. اينجا مى خواهيم به بيمارى هاو 


خوشبختانه ييشكيرى در 





ديرى به شما بزا 





دردهايى اشاره كثيم كه در ظاهر بى خطر هستند ولى ممكن است صدمات جبران 
اين موارد كمكك زيادى مى كند. 

-١‏ فشارخون 

فشارخون يكى از بارزترين بيمارى هاى كشنده ى در ظاهر بى خطر است. تا زمانى كه شما فشار خوئتان را اندازه نكيريد از بالا 
بودن آن اطلاع بيدا نخواهيد كرد تا اينكه صدمه جبران نابذيرى را بر روى سلامتيتان بككذارد. فشار خون با ككذشت زمان سيستم 
كردش خون شما را از يا در آورده و به حملات قلبى؛ ناتوانى هاى قلبى و كليوى» سكته و حتى آسيب هاى مغزى منجر مى شود. 
كيرى مى كنشد: فشار مربوط به 





دوست داريد بدانيد اين اعداد نشائدهنده ى جيست؟ يزشكان دو جنبه ى فشار خون را انداز: 


انبساط و انقباض قلب. عدد بالايى كه مربوط به انقباض قلب است. فشار روى سياه ركك ها و سرخركك هايتان را هنكام تلمبه زدا 





قلب نشان مى دهد. عدد يايبنى كه مربوط به انبساط قلب اسث نشاندهندهى فشار در زمان استراحت قلب بين هر ضربان اسث. 
تحقيقات جديد نشان مى دهد كه فشار خون 15٠‏ روى 4١‏ مى تواند در طول زمان باعث آسيب رسانى شود. فشار خون 1١١‏ روى 
فشار خون نرمال به حساب مى آيد. 

جه كسانى مبتلا هستند؟ 


يبا 16 درصد افراد مبتلا به فشارخون هستئد. اين مسئله توسط مردان بيش از زئان ناديده 





موعسه على منلانتى تشمين مق ولد كه 
كرفته مى شود. 

جه كسانى در خطرند؟ 

همه در خطر ابتلا به اين بيمارى هستند. دلايل ابتلا به ابن بيمارى هنوز توسط يزشكان و دانشمندان كشف نشده استء اما بسيارى 





بر اين عقيده اند مى تواند تحت تاثير زُ: رزيم غذابى و فشارهاى روحى باشد. اضافه وزن نيز ميتواند به اين بيمارى منجر شود. 
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علائم آن 





شما فقط زمانى متوجه خواهيد شد كه به اين بيمارى مبتلا هستيد كه فشارخونتان 


تواند همجنين باعث خستكى» كيجى؛ اختلالات بينابى؛ درد سينه و...شود. 


روش تشخيص 


از اندازه بالا رود. البته فشارخون شديد مى 








مى توانيد با مراجعه به يزشكك يا داروخانه ها به راحتى فشارخونتان را اندازه كيرى كنيد. 


روش درمان 


كاهش وزن مى تواند اولين قدم براى معالجه ى فشارخون باشد. استفاده از يكك رزيم غذايى مناسب و ورزش سبكك يا متدهاى 
ريلكسيشن مثل مديتيشن و يوكا نيز مى تواند كمكك كننده باشد. يزشكك معالجتان ممكن است داروهاى ادرارآورء بتا بلاكرء بلاكر 





كلسيم. آنزيم هاى تبديل آنزيوتنسين يا آلفا بلاكر نيز برايتان تجويز كند. تحقيقات نشان داده است كه درمان هاى ضد-استرس نيز 
مى تواند در بيمارانى كه در طول روز مداوماً فشارخونشان بالامى رود كمكك كند. 

1- زخم هاى كوارشى 

ممكن است تصور كنيد كه ناديده كرفتن زخمى در معده تان غير ممكن استه اما افراد بسيارى هر روزه اين كار را انجام مى دهند. 
ازخم هاى خفيف علائم كمى دارد و حتى زخم هاى شديد هم ممكن است با تصور ترش كردن يا سوء هاضمه ناديده كرفته شود. 
اكر اين بيمارى زود تشخيص داده شود مى تواند معالجه شود. 

زخم هاى كوارشى با يكك باكترى به نام هليكوباكتر بيلورى ايجاد مى شود. اين باكترى باعث ضعيف شدن ماده ى مخاطى كه 
بوشش معده ى شما را از اسيد موجود در روده حفظ مى كد مى شود. بعد از اينكه آن مائع را ضعيف كرد اين باكترى واره 
بوشش معده نان شده و آن را سوراخ مى كند. هرجند اسيد معده تان به خوردن بافت صاف و بى حفاظ ادامه مى دهد و زخم 
يديد مى آيد. 

جه كسانى مبتلا هستئد؟ 

يكى از هر ٠١‏ انسان در كل جهان ممكن است به اين مسئله مبتلا شود. اين زخم ها در مردها بيش از زنان عموميت دارد. 

جه كسانى در خطرند؟ 
بزشكان هنوز نمى دانشد كه اين باكترى جطور بخش مى شود و مى توان كفت كه همه در خطر ابتلا به ين 
همه ى بيمارى هاى ديكرء آنها كه سابقه ى خانواد كى در اين زمينه دارند بيشتر در معرض خطرند. 

علائم آن 


بيمارى هستند. ماتند 





اكر زخم ايجاد شود» شما دجار معده درد خواهيد شد. اين درد جند روز يا جند هفته ادامه بيدا خواهد كرد. معمولا اين درد دو يا 





بين رفتن درد 





سه ساعت بعد از صرف غذا يا نيمه هاى شب وقتى معده تان خالى است بروز مى كند. غذا خوردن مى توائد به از 
ك كند. همه ى اين علا-ئم ممكن است با سوء هاضمه اشت 


كرفته مى شوئد. 





كرفته شوند به همين دليل است كه اين زخم ها معمولاً ناديده 


روش تشخيص 
اكر مشكلات معده داريد و فكر مى كنيد ممكن است زخم معده باشد حتماً به بزشكك مراجعه كنيد تا به راحتى آن را نش 
دهد. بزشكك با استفاده از عكسبردارى توسط اشعهى ايكس و در كاهى موارد آندوسكوبى زخم شما را تشخيص خواهد داد. 


از وجود باكترى هليكو باكتر ببلورى اطلاع يابند. 








همجنين با آزمايش خون نيز مى توا 
روش درمان 

آنتى بيوتيكك ها مى توانشد به از بين بردن آن باكترى كمكك كنند و آنتى اسيدها علائم را فرو مى نشانشد. جنين زخم هايى را مى 
توان در طى جند هفته به راحتى مداوا كرد. 

*- هياتال هرنيا 


مردها معمولاً قوست لدازئد يكويند كه فل هرذ دارئف وفكر مى كتند مسئله ى مهمى اليسشد به همين دليل اس كه غياثال عرئيا كه 





معمولاً به درد يا سوزش قلب نيز منجر مى شود ناديده كرفته مى شود. 

در هياتال هرنيا بخشى از معده به قسمتى ضعيف از ديافراكم و قفسه ى سينه فشار وارد مى كند كه منجر به رفلكس اسيد و سوزش 
و درد قلب شود. 

جه كسانى مبتلا هستئد؟ 

بزشكان تخمين مى زنند كه يكك جهارم همه ى افراد بالاى ٠ه‏ سال به اين بيمارى مبتلا مى شوند. 

جه كسانى در خطرند؟ 


دانشمندان هنوز از عوامل ابتلا به اين عارضه آكاهى ندارندء اما باز مى كوييم كه سابقه ى 





ادككى ممكن است به اين بيمارى 
يينجامد. 

علائم آن 

تشخيص اينكه به اين بيمارى مبتلا- هست يا خير دشوار است. از انواع اين عارضه ممكن است هيج علائمى نداشته 
باشند. اما انواع جدى تر آن درد و سوزش قلبء درد سينه را به همراه دارد. اين علائم ممكن است مثالا با خوردن مقدار زيادى بيتزا 
يا سوسيس تشديد شوه. 

روش تشخيص 

اين عارضه را مى توان با عكسبردارى توسط اشعه ى ايكس يا آندوسكويى تشخيص ذاد. 

روش درمان 

براى درمان و بهبودى اين عارضه بهتر است از خوردن غذاهاى سنكين و دراز كشيدن بعد از صرف غذا برهيز شود. كاهش وزن نيز 
هى تواند كمكك كننده باشد. براى درمان اين عارضه يزشكك بازدارنده هايى كه به 881 معروف هستند را تجويز مى كند. اين 





بازدارنده ها مانع از توليد اسيد شده و به بد ان فرصت مى دهد نا هركونه صدمه و آسيب را كه سوء هاضمه باعث شده است 
ترميم كند. در اين زمينه كاهاً جراحى نيز يبشنهاد مى شود. 

- آسيب هاى ناشى از فشار هاى مكرر 

*٠‏ درصد بيمارى هاى مربوط به كار اسيب هاى ناشى از فشارهاى تكرارى است. اكثر ما در طول روز ساعت ها بشت كاميبوتر 
نشسته و يشت سرهم با موس و كيبورد كار مى كنيم. همه ى اين حركات بشت سر هم و مكرر و بدون وقفه؛ مى تواند به دست هاء 
مج هاء بازوها يا حتى شانه هاى شما فشار وارد كند. مردم معمولاً ين عارضه ها را جدى نمى كيرند» اما نبايد اينطور باشد. 


جه كسانى مبتلا هستند؟ 





خانم ها معمولاً بيشتر از آقايان در معرض ابتلا به اين عارضه هستند اما اين به اين معنا نيست كه آقايان مبتلا نخواهند شد. مردها نيز 
در سثين مياتسالى در خطر هسطند. 

جه كساتى در خطرئد» 

اكر مى بينيد كارتان به صورتى است كه در آن نياز به حركاتى مكرر با دست ها و مج هايتان است؛ در خطر هستيد. افرادى كه در 


موقع كار مجبورند يشت كامبيوتر يا دستكاه هابى با جنين وي زكى هايى بنشينند بايد بسيار مراقب باشند. 











علائم آن 
تونل كاربال؛ لوله اى در مج است كه عصب ميانى در آن قرار دارد و يكثال ها را از شسته الككشت اشارف انككشت وسعطل 
شت سوم مخابره مى كند. وقتى اين لوله ملتهب شده و آسيب ببيند به عصب هم صدمه وارد مى آيد كه باعث سوزش و 
خارش» كرخ و بيبحس شدن؛ ضعف يا درد در انككشت ها مى شود. 
روش تشخيص 
اككر در همه ى انككشت ها به جز الكنشت كوجكك احساس درد داريد؛ احتمالاً به اين عارضه مبغلا شده ايد جون عصبى كه انه 


كوجكك را به مغز وصل مى كشد از را 
است الكتروميو كرام ن 


روش درمان 





ديكرى جر تونل كاريال عبور مى كند. بزشكك معالج به اين علائم نكاه مى كند و ممكن 





انجام دهد. 


بستن انكشت ها با آثل يا نوارهاى مخصوص در شب هنكام خواب مى تواند به انككشت ها استراحت دهد. براى اين منظور معمول 
يق كرد تا از النهاب كاسته شود. 





يز مى شود. مى توان كورتيكواستروئيد نيز كنار توئل كاربل 





اكر اين درمان ها بهبودى ايجاد نكرد. جراحى توصيه مى شود. 


بيشكيرى كنيد 


بيد اين صدمات جل وكيرى كرف اككر مراقب بوده و مداوماً براى معايناث به يزشكك مراجعه 








كنيد. حداقل سالى يكبار به بزشكك مراجعه كرده و تمام دردها و ناراحتى هاى جسمى خود را با او در ميان بككذاريد تا وى 


آزمايشات لازم را انجام دهد. همين كار ممكن است جانتان را نجات دهد. . 


بيشكيرى از بيماريهاى قلبى 


شيوه صحيح زندكى كردن و تكنيكك هاى صحيح مصرف مواد غذايى مى تواند به شما كمكك كنند تا مانع شويد بدنتان يذيراى 
بيمارى هاى مختلف باشد. يكى از عمده بيمارى هايى كه مى توان جلوى آن را به اين طريق كرفت؛ بيمارى قلبى است. يزوهش 
هاى اخير حاكى از اين مطلب است كه يكك سرى مواد غذايى خاص هستئد كه ميتوانند فوايد بسيار زيادى را براى قلب با خود به 
همراه داشته باشند و از ابتلاى آن به هر كونه بيمارى جلو كيرى نمايند. 

علائم 

در مراحل اوليه بيمارى قلبى داراى هيج كونه علامت خاصى نيست. با اين حال از علائم خطر مى توان به فشار خون و كلسترول بالا 
اشاره كرد. زمانيكه بر شدت بيمارى افزوده مى شود دردهاى مقطعى در قفسه سينه. بازوهاء و جانه احساس خواهد شده به ويزه 


بس از فعاليت شديد بدنى. از ديكر علائم بيمارى مى توان به ت ب و كوتاه شدن نفس ها نيز اشاره كرد. 





زمان مراجعه به يزشكك 





كر احساس مى كنيد كه هر يكك از علائم اين بيمارى در شما وجود دارد, بايد حتماً به بشكك متخصص مراجعه كنيد: 


العلا تسق كس د د 
تبش قلب و هر كونه اختلال و نواسان ديككر در قلب 
احساس درد در منطقه قفسه سينه. به همراه درد ملاريم در سرء تهوع: تنكتى نفس - كليه اين علائم مى توانند احتمال بروز سكته 


قلبى را بالا ببرند. 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 8.70 از و نل دنار 





سعى كنيد هر دو سال يكبار فشار خون خود را اندازه كيرى كنيد. هر بنج سال يكبار كلسترول خون خود را اندازه كيرى كنيد و 
اكر تحت نظر بزشكك هستيد؛ بيش از استفاده از هر كونه قرص و دارو شرايط خود را به طور كامل براى يزشكك قلب خود توضيح 
دهيد. 

بيمارى قلبى جيست 

بيشتر افراد تصور مى كنند كه بيمارى قلبى همان تصلب شرائين ا' بيمارى عبارت است از كرفتكى جداره هاى ركك هاى 
خونى به دليل وجود رسوبات جربى. زمانيكه اين كونه رسوبات رشد بيدا مى كنند, مانع مى شوند تا خون كه حامل اكسيزن و مواد 
مغذى استء به طور عادى در ركك ها جريان بيدا كند و مواد لازم را به قسمت هاى مختلف بدن برساند. شريان هاى كوجكى كه 





در اطراف قلب يراكنده شده اند جزء ركك هايى محسوب مى شوند كه رسوبات بيشترى در آنها نه نشين مى شوند. اكر هر كدام از 
اين ركك ها به نوعى مصدود شوند؛ امكان حمله قلبى ايجاد ميشود. 

دلايل ايجاد بيمارى 

از اولين دلايل ايجاد اين مشكلء بالا بودن كلسترول خون است. كلسترول بد خون يا همان |(آ] به د 


جسبد و انباشته شدن اين مواد جربى به مرور زمان باعث كسترش رسوبات شده و جريان خون را درر 


ركك هاى خونى مى 








مورد نظر مسدود مى 
كنند. فشار خون بالا؛ استعمال دخانيات بى تحركى؛ جاقى؛ و استرس نيز مى تواندد از عوامل تشديد بيمارى محسوب شوند. البته 
عمه اين موارد به تؤانابى رك ها در ميزان القباقى و البساط نيز بستكى دارند. آقايون معمولاً در مسي جوانى بيش از خانم ها در 
معرض ابتلا به بيمارى هاى قلبى قرار دارند جرا كه استرورن داراى تاثيراتى جهت حفاظت از قلب مى باشد؛ اما به هر حال بايد 
توجه داشت كه در سنين بالاتر خانم ها نيز به اندازه آقايون در معرض ابتلا به بيمارى هاى قلبى قرار دارند. 

مزاياى استفاده از مكمل ها 

مكمل ها هيج كاه نمى توانند جايكزين يكك شيوه سالم در ز 
افراديكه در حال حاضر داراى بيمارى هاى قلبى هستئد, مى توانشد از مكمل هايى كه در اين قست به آنها اشاره مى كنيم؛ بهره 


ببرئد. 





كى شوند وعوام ريسكك يكك بيمارى را به طور كامل از ميان ببرند. 


بجز ويتامين 2 و روغن ماهى كه ممكن است مانع انعقاد خون شوند؛ مى توانيد از ساير اين موارد به عنوان نوعى دارو براى 
جلوكيرى از بيمارى هاى قلبى استفاده كنيد. 

ويتامين ا 

ويتامين © 

كاروتينوئيد 

عصاره هسته انكور 


ويتامين 811/ فوليكك اسيد 





ويتامين 2 


ميزان مصرف: لا5001 به طور روزانه 





توصيه: اكر از داروهاى انعقاد خون استفاده مى كنيد بيش از مصرف اين ماده بايد با خود مشورت 





ويتامين0) 

ميزان مصرف: ٠٠٠١‏ ميلى كرم» ”بار در روز 

توصيه: با بروز اسهال بايد مصرف آن را كاهش دهيد. 

كارو تينوئيد 

ميزان مصرف: ١‏ قرص به همراه غذاء 7 مرتبه در روز 

توصيه: هر قرص بايد شامل لأ1٠:8١‏ ويتامين 8/ فعال باشد. 

عصاره هسته انكور 

ميزان مصرف: ٠٠١‏ ميلى كرم؛ دو مرتبه در روز 

توصيه: عصاره هاى استاندارد شده 41 ثا 40 درصد بروانتوسيانيديئز هستند. 

ويتامين 817/ فوليكك اسيد 

ميزان مصرف: ٠٠١‏ ميلى كرم ويتامين 817 و 500 ميلى كرم فوليكك اسيد به طور روزانه 
وبتامين 88 

ميزان مصرف: ١ه‏ ميلى كرم به طور ورزانه 

توصيه: اكر ميزان آن را نا ٠٠١‏ ميلى كرم در روز افزايش دهيد در دراز مدت دجار آسيب هاى عصبى خواهيد شد. 
روغن بذر كتان 

ميزان مصرف: يكك قاشق غذا خورى (در حدود ١5‏ كرم در روز) 

توصيه: مى توانيد آنرا به همراه غذا ها ميل كنيد. بهترين زمان مصرف صبحانه است. 
روغن ماهى 

ميزان مصرف: ٠٠٠١‏ ميلى كرم , ” مرتبه در طول ورز 

توصيه: تنها در صورتى مى توانيد از آن استفاده كنيد كه در طول هفته حداقل دو مرتبه از ماهى استفاده نكرده باشيد. 
منيزيم 

ميزان مصرف: 50١‏ ميلى كرم در طول روز 

توصيه: اكر دجار بيمارى هاى كليوى هستيد از اين ماده استفاده كنيكد. 

جه كارهاى ديكرى مى توانيد انجام دهيد 


سعى كنيد كه از رزيم غذايى استفاده كنيد كه جربى در آن به حداقل رسيده باشد؛ به ويزه جربى هاى اشباع شده. 





سعى كنيد به طور روزانه از ه وعده ميوه و سبزى استفاده كنيد. سعى كنيد از كياهان فيبردار (مانند جو نخود و لوبياء و مركبات) 
استفاده كنيد. 

از انواع ماهى ها مانند: ماهى آزاد, قزل آلا و تن هفته اى دو بار استفاده كنيد. 

روزائه "١‏ دقيقه ورزش كنيد؛ تمرين و نرمش قلب را تقويت مى كندء و ميزان كلسترول خوب خون |(]!! را افزايش مى دهد و 
كاهش وزن را نيز ميسر مى سازد. 

سيكار نتكشيد, هيج جيز به اندازه سيكار به قلب آسيب وارد نمى سازد, و اكر در محيط زندكى شما افرادى هستند كه از سيكار 
استفاده مى كنند بايد به شما هشدار دهيم: افرادى كه خودشان از سيككار استفاده نميكتند و اطرافيانشان سيكار مى كشند» 1/7١‏ بيشتر 


به بيمارى هاى قلبى مبتلا مى شوند. 
بر فشارى و كم فشارى خون 


بر فشارى خون (11!/521210/510110): به فشار خون بالاتر از 150/8٠‏ اطلاق ميكردد. 

فشار خون بالا به دو علت ايجاد ميشود: 

-١‏ هنكامى كه حجم خون در ركهاى سالم افزايش مى يابد. 

1- هنكامى كه حجم خون طبيعى از ركهاى تنكك عبور ميكند. 

نكته: در افراد ديابتى فشار خون بالاتر از 1٠0/88‏ فشار خون بالا محسوب ميكردد. 

نكته: در افراد بالاى *٠‏ سال فشار خون 120/4٠‏ قابل تحمل بوده و فشار خون 160/8٠‏ ايده آل است. 





انواع بر فشارى خون: 
-١‏ فشار سيستوليك بالا ( /1/88+720111010ل! 51757011 6:720ا150): در اين حالت كه اغلب در افراد مسن بروز 
ميكند فشار دياستوليكك طبيعى بوده اما فشار سيستوليكك افزايش مى يابد. عاملى مهم در بروز بيماريهاى حاد قلبى همجون سكته و 
حمله قلبى ميباشد؛ بويزه در افراد مسن و ميانسال. هر جه اين شكاف بيشتر باشد يعنى فشار دياستولى طبيعى اما فشار سيستولى از 
ميزان طبيعى بالاتر باشدء خطر ني 
1- فشار دياستوليكك بالا در اين حالت فشار سيستوليكك طبيعى اما فشار دياستولى افزايش يافته است. اين فرم بر فشارى بيشتر 
جوانان را دركير ميكند. عاملى مهم در بروز حملات قلبى و سكته ميباشد؛ به ويزه در جوانان و همه افرادى كه به يرفشارى وخيم و 


حاد دجار هستند. 





خواهد بود. اين برفشارى فرم شايع برفشارى در افراد بالاى 80-8٠‏ سال ميباشد (40 درصد) 


- بر فشارى خون كه هر دو فشار سيستولى و دياستولى افزايش مى يابد. 


نكته: فشار خون بالاى كاذب موسوم به" فشار خون روبوش سفيد "زمانى روى ميدهد كه بيمار با مشاهده بزشكك مضطرب شده و 





فشار خونش بطور كاذب و غير واقعى بالا مى رود. 
نكته: زمانى كه بزشكك در مورد ميزان دقيق فشار خون بيمار ترديد دارد از مونيتور هاى ؟؟ ساعته سيار بهره ميكيرد. اين فشارسنجها 
قابل حمل بوده و با باطرى كار ميكنند كه به كمر بيمار متصل كشته و كيسه بازوبند به بازو بسته ميكردد. اين دستكاه بطور مستمر و 
بيوسته فشار خون بيمار را در طى 75 نا 4؟ ساعث ثبت ميكند. 

نكته: فشار خون بالاى كاذب ديكرى نيز وجود دارد كه در افراد سالخورده مشاهده ميكر 


حدى سخت است كه با كيسه بازوبئد نميتو 

















دراين حالت شريان بازويى بيمار تا 
اندازه كيرى نميشود. 

نكته: صحبت كردن حين اندازه كيرى فشار خونء كيسه بازوبند خيلى كوجك؛ مصرف كافئين 
آمدن فشار خون بالاى كاذب ميكردند. 





آن را فشرده ساخت بنابراين قشار خون د: 








نكته: فعاليت بدنى بيش از اندازه كيرى, تركك سيكار ناكهانى در افراد سيكارى موجب يديد آمدن فشار خون يايين كاذب 


نكته: فشار خون در افراد مبتلا به برفشارى خون در زمستان اندكى افزايش مى يابد. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه “.م از ونل دنار 


تقسيم بندى يرفشارى خون: 
-١‏ يرفشارى اوليه (1] /ا/2]11/18.): فاقد علت شناخته شده ميباشند. 88-40 درصد افراد با فشار خون بالا داراى يرفشارى اوليه 
ميباشئد. در اين نوع از برفشارى خون عوامل ناشناخته اى همجون ناهنجاريهاى وراثتى موجب افزايش مقاومت ركها در برابر جريان 
خون ناشى از تنككى خونء افزايش يافتن برونده قلب و افزايش حجم خون. ميكردد. 

-١‏ برفشارى ثانويه (1] /52001/]008141.): واجد علت شناخته شده ميباشند.8١-١٠‏ درصد افراد 





فشار خون بالا داراى بر 





ثانويه ميباشئد. علل ها: 
* اختلالاءت و آآسيب هاى كليوى كه آب و نمكك به ااندازه كافى دفع نميكردند. مثل: التهاب كليه هاء صدمه به كليه ها و تتكلى 
سرخ ركك تغذيه كننده كليه. 0-1٠١‏ درصد) 


* اختلالاءت هورمونى: نشانكان كوشينكك كه درآن ترشح كورتيزول افزايش مى يابد-بر كارى تيروثيد-وجود تومور در غده 


آدرنال (فوق كليوى) كه باعث ترشح بيش از حد آلدوسترون ميكردد-وجود تومور در غده آدرنال 
(21001011000/10118) كه ترشح ابى نفرين و نورابى نفرين افرايش مى يابد-فشار حون بالا در دوران 
حاملكى (518(الالظلكعع08). 


* مصرف قرصهاى ضد باردارى-داروهاى ضد التهابى غير استروئيدى در بلشد مدت(ايبوبروفن, نابر و كسن آسبرين مفناميكك 
اسيد)-كورتيكو استروئيدها-كوكائين-الكل-آمفى تامين-اريترويو بن 
تصلب شرايين (سخت شدن ركها) ريسكك برفشارى خون را افا 





-سيكلوسبورين و مصرف زياد شيرين بيان. 


يش ميدهد. سختى عروق از خاصيت ارتجاعى (انعطاف يذيرى) 








ركها ميكاهد كه موجب بالا رفتن فشار خون مى شود. بر فشارى خون نيز روند سخت شدن ركها را تسريع و تشديد ميكند. 

© تنكلى سرخ ركك آثورت. 

© مسموميت با سرب. 

نكته: جاقى؛ سبكك زند كى بدون تحركك, استرس» استعمال سيكار» مصرف الكل و نمكك بيش از اندازه در شكل كيرى برفشارى 
خون دخيل 


علايم يرفشارى خون: 





معمولا بدون علامت ميباشد از ايثرو از آن به عنوان" قاتل خاموش "ياد مى كنند. اما سردرد سركيجه؛ خون دماغ برافروختكى 
رخسارء خستكى. دمدمى مزاجىء تكرار ادرار» كرفتكى عضلات ميتواند علايم برفشارى خون باشند. اما به خاطر داشته باشيد كه 
اين علايم در اقراد سالم نيز ممككن است بروز كند. 


نكته: در يرفشارى و خيم وشديد درمان نشده 





ى علامت ميباشد جراكه به مغزء جشمهاء قلب و كليه ها آسيب ميرساند. علايمى 
همجون سردرد؛ خستككى؛ تهوع؛ استفراغ؛ تنككى نفس» بى قرارىء تارى ديد. 

نكته: فشار خون خيلى بالا موجب ورم مغز ميكردد كه اين حالت باعث تشديد سردرد, تهوع؛ استفراغ» خواب آلود كى كيجى» 
تشنج»ب ى خوابى و اغما ميككردد كه به درمان اورؤانسى نياز دارد. 

نكته: جنانجه فشار خون بالا ناشى از وجود تومور در غده ادرنال باشد از آنجابى كه سطح ابى نفرين و نورابى نفرين افزايش مى 
يابند علايمى همجون سردرد شديد؛ اضطراب؛ تبش قلب؛ تعريق شديد؛ لرز ورنكك بريد كى يديد مى آيد. 

اقدامات 
شامل اندازه كيرى فشار خون-معاينات بالينى-بررسى سوابق و شرح حال بيمار-نوار قلب-معاينه شيكه جشم 
وادرار-عكسبردارى هاى بزشكى از كليه ها وقفسه سينه. 

خطرات يرفشارى خون: 

-١‏ فشار خون بالى درمان نشده ريسك ابتلا به عوارض قلبى (نارسايى؛ حمله و سكته قلبى) نارسايى كليوى و سكته را افزايش 








زمايش خون 





ب به شريائها: شريانها در 


- هتكامى كه فشار خون از 16/4٠‏ فراتر مى رود قلب ناجار است براى بمب كردن خون سخت تر فعاليت كند. همين امر موجب 


فشاو مون سخت تر شده رسوب تجربى بزديواره داخلى عروق اقرايش غى يابده 





بزركك و ضخيم شدن ديواره هاى قلب(هيبرتروفى) ميكردد. إين بزركى معمولا در طرف جب قلب يديد مى آيد. بزركك شدن قلب 
موجب ميشود حفره هاى قلب بطور طبيعى و كار مد متسع نشوتد ودر زمان استراحت و بر شددن مجدد قلب از خون دجار مشكل 
شده؛ انقباضات قلب ضعيف و ريتم قلب نامنظم كردد. 

؟- با بزركك شدن قلب حجم خون ارسالى به كليه ها كاهش يافته وكليه ها نيز با نكهدارى آب و نمكك وعدم دفع آنها به آن 





ف- تنكك شدن و يا ياركى عروق كليه ها. 
*- تنككى ويا ياركى عروق جشم كه به نابينايى مى انجامد. 
- يارككى و يا انسداد ركهاى مغز كه به سكته مغزى مى انجامد. 


دفع كلسيم از ادرار ميكردد كه به بوكى استخوان مى انجامد. 





8 -برفشارى خون موجب افزا 
علل و فاكتورهاى ريسكك 
غير قابل كنترل: 


-١‏ سن: به موازات افزايش سن ريسكك ابتلا به فشار خون بالا نيز افزايش مى يابد. 





'- نؤاد: برفشارى خون در افراد سياه بوست بيستر از سفيد بوستان است. 





*- جنس: در سنين جوانى وميانسالى مردان بيشتر از زنان به برفشارى خون مبتلا ميشوند اما بس از يانسكتى ( سن )2٠‏ خطر ابتلا به 
يرفشارى خون در زنان اندكى بيث 


؟- وراثت: افرادى كه خويشاوندان نزديكك و يا يدر و مادر آنها مبتلا به فشار خون بالا هستند بيشتر در معرض ابتلا به فشار خون 


ازمردان است. 





بالا قرار دارند. 

قابل كنترل: 

-١‏ جاقى: هر قدر شما دجار اضافه وزن باشيد؛ بدن شما به اكسيزن و خون بيشترى نيازمند است,. بنابراين با افزايش حجم خون در 
كردش فشار بيشترى به ركها اعمال ميكردد كه افزايش فشار خون را در بى دارد. همجنين جاقى با كلسترول و ترى كليسريد بالا 


م بوده و رسوب جربى به ديواره عروق و تشكيل بلاكك و سخت شدن شريانها را در بى دارد. 





؟- بى تحركى: افراد بى تحركك معمولا داراى تعداد ضربان وبرونده قلب بيشترى ميباشئد. 

*- مصرف سيكار: تركيسات شيميايى موجود در سيكار به ديواره شريانهاى آسيب وارد ساخته وباعث تشكيل يلاءكك 
إدد.همجنين نيكوتين ركها را تنكك كرده وقلب را به فعاليت بيشتر وامى دارد. 

؟- مصرف زياد سديم و يتاسيم ناكافى: جنانجه يتاسيم كم مصرف كنيد سديم بيشترى در بدن شما انبا 
ه- افراد مبتلا به كلسترول بالاء ديابت و قطع تنفس حين خواب از ريسكك بالاترى برخورداند. 

#- مصرف الكل. 

- استرس و اضطراب: استرس موجب انقباض ركها و بالا رفتن فشار خون ميكردد. 


نكته: مصرف زياد نمكك بسيار مضر بوده و غير از عارضه بالا رفتن فشار خون باعث: احتساب آب در ياهاء تشديد روند بوكى 








استخوانهاء آسم وب يماريهاى كليوى كرديده و با سرطان معده مرتبط مى باشد. 

نكته: نمكك در غذاهاى آماده؛ نان» غلات صبحانه. سوسيس و كالباسء سويهاء تنقلات شور(جييس)؛ كتسروهاء ساندويجها و بثير 
موجود اسث. 

درمان فشار خون بالا: 

-١‏ كاهش وزن در افراد جاق. 

1- كاهش درياقت سديم و نمكك. دريافت سديم روزانه بايد در تمام افراد از جمله افراد كاملا سالم كمتر از ١‏ كرم (كمتر از يكك 
قى جايخورى). نمكك نيز بايستى كمتر از 0 ككرم باشد. 


*- ورزش وفعاليت بدنى منظم. “٠‏ دقيقه ورزش در ف روز از هفته. 





؟- مصرف دانه هاا ى كامل؛ ميوه هاء سبزيجات؛ غذاهاى كم جربء مغزها فشار خون را كاهش ميدهئد. 

ه- مصرف يتاسيم» كلسيم و منيزيوم در كنترل فشار خون بالا ضرورى ميباشند. اين مواد معدنى در موزء آوكادى طالبى, الكور 
زردآلوو شليل؛ يرتغال» كاهو. كل كلم؛ مارجوبه؛ كدو سيب زمينى؛ سوياء كوجه فرنكى. انبه. هلو و آناناس يافت ميكردند. 

#- كنترل استرس-خواب كافى-قطع مصرف مشروبات الكلى و كافثين؛ و استعمال سيكار. 

/- مصرف امكا "و ويتامين ©, 








نكته: مصرف سير و بياز به كاهش فشار خون كمكك ميكند. 

نكته: افراد سالم بايستى هر دو سال يكك بار فشار خون خود را جكك كنند. اين مدت در افراد مبتلا به برفشارى خون سالى يكك 
مرتبه و در اراد با فشار خون خيلى بالا هفته اى يكك بار هميباشد. 

درمان دارويى: 


براى آشنايى با درمان دارويى رفشارى خون به مقاله فشار خون رجوع كنيد. 





كم فشارى خون و غش 
كم فشارى خون ([1!/580110/5101]): هنكامى كه فشار خون "١‏ ميلى متر جيوه از حد نرمال يابين تر مى آيدء كم فشارى خون 
نكته: كم فشارى خون نسبى بوده و در افراد مختلف متفاوت مى باشد. مثلا فشار خون 40/8١‏ ممكن است در يكك شخص هيجكونه 
علامت دال بر كم فشارى خون ايجاد نكند اما در برخى افراد ممكن است با فشار خون ٠٠١/2٠‏ علايم كم فشارى خون بروز يابد. 

نكته: فشار خون بايين زمانى مشكل ساز ميشود كه اركانهاى حياتى (قلب, كليه ها و مغز) از اكسيزن و مواد مغذى محروم ميكردند 
كه ممكن است به آسيب ديدكى دايم آنها من 
نكته: در ورزشكاران حرفه اى و در افراد با وزن بدن مطلوب و غير سيكارى معمولا فشار خون بطور طبيعى بايين مى باشد. بنابراين 
تا زمانى كه كم فشارى خون به اركانهاى بدن صدمه نزند مطلوب ميباشد. جراكه فشار خون يايين بايدار خطر بروز حملات قلبى و 
سكته را كاهش ميدهد. 

نكته: كم فشارى خون در زنان شايع تر ا 

علايم كم فشارى خون: 

١-احساس‏ سبكك شدن سر 





شود. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 8.“7 1ز ونب دنار 


سسر كييجه. 

*-ضعف و خستكى. 
-تارى ديد. 

دغش. 

#سدرد در قفسه سينه. 

بريد كى. 
-كيجى. 

4-سر درد وخشكى كردن. 
سبي قرارى. 

١-تنكى‏ نفس. 

از دست رفتن هوشيارى بطور موقت و كذرا. 
علل كم فشارى خون: 


ا-استرس هيجانى-ترس شديد-درد شديد. 





ادر 


؟-كم آبى بدن به علت فعاليت بدنى شديد» تعريق شديد, تبء كرمازد كى «اسهال و يا استفراغ شديد. 





#-هموراز وازدست رفتن ون به دلايل اهداى خون؛ خونريزى داخلى؛ خونريزى يس از آسيب فيزيكى و ايا بر 
تومورء زخمهاء عوارض جراحى. 

ع-التهاب شديد اندامهاى داخلى. 

ه-ايستادن بدون حركت طولانى مدت. 

#سواكنش آلرزيكك به برخى داروها و يا تركيبات شيميايى (شوكك آنافيلاكتيكك) 

/ا-اختلالات سيستم عصبى نظير ياركينسون. 

8-برخى عفونت ها مثل نشانكان شوكك سمى. 

4-از دست رفتن حجم قابل توجه خون(شوك) باعث افت ناكهانى فشار خون ميكردد. 


ضد فشار خون, مدرها(ادرار آورها)؛ ضد افسردكى؛ آرامبخش هاء كنترل ديابت» ضد درد وقلبى - 





١٠-مصرف‏ برخبى داروها نذا 
عروقى, 

١-مصرف‏ مشرويات الكلى و برخى مواد مخدر. 

17-بيمارى آديسون كه در آن غدد آدرنال هورمون كنترل كتنده فشار خون را بطور كافى ترشح 


1-افزايش بيش از حد دما موجب افت فشار خون ميكردد. بخاطر واكنش بدن به كرما كه خون را به سمت عروق سطحى بوست 





0١-اختلالات‏ قلبى -عروقى. ضعيف شدن عضلات قلب دربى حملات قلبى» عفونت ويروسى ويا تنككى آورت كه باعث كاهش 
برونده قلب ميكردد-تشد ويا كند بودن ضربان قلب-التهاب برون شامه (بريكارديوم) يا همان بريكارديت كه موجب احتباس 
مايعات در برون شامه ميكردد-آمبولى ريوى (ايجاد لخته در وريد منتهى به ششها) كه يكك مورد اوررانسى و تهديد كننده حيات 
ميباشد-افزايش بيش از حد انعطاف بذيرى و شل شدكى رككها. 

نكته: كم آبى خفيف ايجاد خشكى دهان و احساس تشنكى ميكند-كم آبى متوسط باعث كم فشارى خون و ضعيتى ميكردد 
فيير وضعيت از حالت خوابيده و يا نشسته به ايستاده)-كم آبى شديد موجب شوككه نارسايى كليوى: 





(سركيجه و غش يس 7١‏ 
كيجن انتاوق اغما و رركة ميكرقة: 

8١-مصرف‏ بيش از حد جاى؛ قهوه و ترشيها. 

واكنش آنى بدن به كم فشارى خون: 

١افزايش‏ ضربان و قدرت انقباضات قلب كه باعث افزايش حجم خون يمب شده مى كردد. 


؟-انقباض وريدها كه سبب ميشود خون بيشترى براى تلمبه شدن به قلب با زكردد. 





-كاهش جريان خون به كليه ها كه باعث كاهش حجم ادرار و افزايش حجم خون ميككردد. 

- شريانجه ها (آرتريولها) منقبض ميككردند تا مقاومت محيطى افزايش يابد. 

نكته: هنكامى كه خون كافى به مغز نمى رسد غش و بى هوشىء هنكامى كه خون كافى به قلب نمى رسد درد قفسه سينه(آنزين) و 
حمله قلبى؛ هنكامى كه خون كافى به كليه نرسد افزايش سطح اوره وكرآتين خون يديد مى آيند. 

كم فشارى وضعيتى و يا ارتوستاتيكك: 

1010 كلاع1 50لا اضهنا5051 +0 ع081051871): 


هنكامى كه بدن از وضعيت خوابيده و يا نشسته به وضعيت ايستاده در مى آيد» خون در وريد هاى يا انبا 





به همين خاطر 
ركهاى خونى نسبت به كرانش زمين واكنش نشان داده و منقبض ميكردند؛ بنابراين فشار خون افزايش يافته و اثر جاذبه زمين خنثى 
ميكردد. هنكامى كه ما از وضعيت دراز كش و يا نشسته ناكهان به حالت ايستاده در مى آييم و بدن قادر نيست بسرعت خود رابا 
وضعيت ايستاده تطابق دهد كم فشارى خون وضعيتى عارض كرديده و با افت سريع فشار خون و سركيجه همراه خواهد بود. 

علل كم فشارى خون وضعيتى: 

١-اختلالات‏ سيستم عصبى مثل نوروباتى. 

اسبسترى بودن به مدت طولائق. 

#دكم آبى. 


*-ضربان قلب نامنظم(آريتمى). 





/-مصرف مشروبات الكل. 
-مصرف مهار كثنده هاى كانال كلسيم وغيره. 
نكته: فرم ديكرى از كم فشارى خون وضعيتى وجود دارد كه در بى ايستادن ثابت و طولانى مدت بروز ميكند كه در آن سرعت 


ضربان قلب و فشار خون افت كرده و باعث سركيجه؛ احساس تهوع احساس سبكك شدن سر و غش ميككردد. در اين حالت سيستم 
عصبى خود مختار بطور اشتباء با كاهش فعاليت قلب و اتساع وريدها به ايستادن طولانى مدت واكنش نشان ميدهد. 

درمان: 

بسته به علت ايجاد آن متفاوت اسث: 

-١‏ جنانجه علت كم آبى باشد مايعات و مواد معدنى (الكتروليتها) از طريق خوراكى و يا سرم به بيمار 


0 








انجه علت خون از دست رفته باشد به بيمار سرم و يا خون تزريق ميشود. 


#اسجنانجه كم فشارى به علت تغيير وضعيت باشده دريافت نمكك و آب افزا 





بش داده ميشود- و يا درمان دارويى توصيه ميككردد-و يا 
جورابهاى واريس براى بيمار تجويز ميككردد. اين جورابهاى وريدهاى يا را تحت فشار قرار داده و از انباشته شدن خون در آنها 
ممائعت ميكتند, 

غش و يا سنكوب(51/1/0081) 

به بى هوش شدن ناكهانى و كذرا اطلاق ميكردد كه به علث كاهش موقتى جر 
علل ايجاد غش: 

١-كم‏ فشارى خون. 











حبر فشارى خون ريوى. 

4-تنكلى آثورت. 

٠-قرار‏ كرفتن در ارتفاعات. 

١-كاهش‏ قند خون. 

١-اختلالات‏ تغذيه اى همجون بى اشتهابى عصبى. 


1-اهداى خون. 





؟١-زور‏ زدن زياد در هنكام اجابت مزاج و يا سرفه كردن شاديد. 

١0‏ خستكى و احساس غمكينى مفرط وشديد. 

8١-درد‏ و استرس هيجانى شديد. 

علايم غش: 

.نداتفا١‎ 

يض ضعيت: 

#انقباض در عضلات بدن. 

#-احساس سبكك شدن سر و كيجى. 

ل-تعريق سرد. 

هسرنكك يريد كى. 

نكته: غش و يا سنكوب معمولا يس از 1-1 دقيقه رفع ميكردد اكر جنين نشد بايستى فورا به مركز اورزانس تماس كرفت 
نكته: جنانجه بيمار بس از غش فاقد ضربان و تنفس باشد احتمال سكته قلبى بيشتر خواهد بود. 
با فرد غش كرده برخورد كنيم: 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 8.7/8 1ز و نل دنال 


١سبيمار‏ را به حالت خوابيده درآورده و باهاى وى را "٠‏ تا 5٠‏ سانتى متر بالا بياوريد. 





اسجنانجه ممكن است هواى تازه را در اختيار بيمار قرار دهيد. 

"دبا يكك حوله مرطوب كردن وصورت مصدوم را تر كنيد. 

ع-سر بيمار را به يهلو بجرخانيد تا زبان راه تنفسى را مسدود كند. 

ه-لباسهاى تنكك مصدوم را شل و آزاد كنيد. 

*-جنانجه مصدوم بس از ؟ دقيقه هوشيارى خود رابه دست نياورد. وضعيت تنفس و ضربان قلب وى را بررسى كرده و در صورت 
لزوم عمليات احيا تنفسى و ماسائ قلب را آغاز كرده و فورا با مركز اورؤانس تماس حاصل كنيد. 

لايس از به هوش آمدن مصدوم به وى اطمينان خاطر داده و كمكك كنيد به تدريج بنشيند. 

هشدار:تا وقتى كه مصدوم كاملا هوشيارى خود را به دست نياورده است به وى جيزى نخورانيد. 

هشدار: براى به هوش آوردن هركز مصدوم را تكان نداده ويا به وى سيلى نزنيد. 

اقدامات بيشكيرانه و درمانى 
١-فشار‏ خون خود را تحت كنترل درآورده و بطور منظم آن را جكك كنيد. 
١١-بطور‏ منظم ورزش كنيد 


*-آب و مايعات زياد در طى روز بنوشيد. 





؟-حبوبات» دانه هاى كامل؛ مغزهاء سبزيجات و ميوه ها را بيشتر در ريم غذابى خود بككنجانيد. 

ه- به ياد داشته باشيد كه مصرف نمكك هركز نبايد از ريم غذابى شما حذف كردد وتنها بايستى محدود شود. 
#از مصرف الكل» جاى وقهوه خوددارى كنيد. 

ا-غذاهاى آماده وسرخ كرده كمتر مصرف كنيد. 

ادروزه تكير 


4-فعاليت شديد بدنى نداشته باشيد. 





١٠-وزن‏ خود را تحت كنترل در آوريد. 

١-استرس‏ و اضطراب نداشته باشيد و تكنيكهاى تن آرامى را بياموزيد. 

از كرستكلى و خستكلى شديد برهيز كنيد. 

از تغبير وضعيت ناكهانى بدن خوددارى كنيد. بطور آهسته و آرام از وضعيت خوابيده و يا نشسته به حالت ايستاده در آييد. 
از برخى داروها همجون ادرار آور ها استفاده نكئيد. 
از به تن كردن لباسهايى كه در ناحيه كردن تنكك مى باش 
*1١-از‏ ايستادن طولانى مدت و بدون حركت خوددارى كنيد. 





خوددارى كنيد. 


١١-هنكامى‏ كه قصد داريد به اطراف بجرخيد تمام بدن خود را يكجا بركردانيد و نه تنها سر خود را. 
14-مخلوط شيرين بيان ونمكك ف 
سطح بتاأ نتى شيرين بان 

لح بايين بتاسيم نبايستى شيرين بيان مصرف كنند) 

4اكر احساس كرديد كه بزودى غش خواهيد كرد فورا بنشينيد و به جلو خم شويد ويا بروى زمين دراز بكشيد. 

٠١‏ -جنانجه غش در اثر افت غلظت قند خون ايجاد شده باشد به فرد شربت آب قند» عسل» شكلات؛ آب ميوه ويا آب نبات بدهيد. 





مى دهد (افراد مبتلا به بر فشارى خون بيماريهاى كليوى؛ باردار و داراى 





ار خون را افزا 





روشهاى بيشكيرى از حملات قلبى 


مى دانيد عامل بيشترين مركك و مير در جهان جيست؟ بيمارى هاى قلبى. و البته مى توان با دقت روى برنامه غذايى خود 
از بيمارى هاى قلبى جل وكيرى كرد. با برنامه هاى كارى بر دردسر و خسته كتنده و محبوبيت غذاهاى فست فود, تعجبى ندارد 
كه نيمى از مردم دنيا اضافه وزن دارند. ديكر وقتش است كه دست از خوردن آن غذاهاى جرب.روغن دار و سرخ كرده 
برداريد و بدنى سلامت داشته باشيد. 

غذاهاى سالم بخوريد 

بادقت در انتخاب نوع غذاها مى توانيم احتمال ابتلا به 

بيمارى هاى قلبى را ئن قلبى 

سالم تر بهتر است از غذاهاى زير استفاده كنيم: 


سديم كمتر: اكرجه به مقدارى سديم در رريم غذايى نياز داريم؛ اكثر ما بيش از نياز از اين ماده استفاده مى كنيم. خوردن نمكك 





ن بياوريم. براى داش 








كمتر باعث يايين آمدن فشار خون مى شود كه احتمال ابتلا به بيمارى هاى قلبى بين مى آورد. بس از افزودن نمكك اضافى 
به غذاها جل وكيرى كنيد. 
: مى توانيد با كرفتن فيبر از حبوبات؛ ميوه ها و سبزيجات خطر ابتلا به حملات قلبى را بابين تر بياوريد. 





كالرى كمتر: وقتى بيش از حد نياز كالرى استفاده مى كنيم. وزنمان بالاتر خواهد رفت. حتى اكر آن غذا فاقد جربى باشد. اضافه 
وزن يكى از عوامل ابتلا به بيمارى هاى قلبى است. 


رك برا 





يس سعى كنيد كه وزنتان را هميشه يايين تر از حد نرمال نككاه داريد. 





جربى كمتر: بعضى از انواع جربى ها خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى دارند. از جربى هاى موجود در كوشت» شيره بثير 
و كرهى حيوانى و غذاهاى حاوى روغن هاى كياهى و روغن ناركيل ببرهيزيد. به جاى آن از جربى هاى اشباع نشده و سالم امكا * 
كه در خشكبار آوكادوء روغن زيتون و ماهى آزاد يافت مى شود استفاده كنيد. 

نكاتى براى داشتن قلبى سالم 


اول از همه بايد از برنامه غذابى استفاده كنيد كه در آن ميزان كمترى جربى اشباع شده؛ كلسترول و نمكك وجود دارد. و بيشتر هيوه 





سبزيجات؛ حبوبات؛ كوشت مرغ و ماهى: خشكبار و روغن زيتون بخوريد. 


رعايت جنين برنامه ى غذايى به اين معنى نيست كه شما بايد مقدار بيشترى وقت صرف آماده سازى جنين غذاهايى بكنيد و حتى 





نيازى به صرف يول و هزينه ى بيشترى هم نيست,. تنها كارى كه بايد بكنيد اين است كه عادات خريد كردن خود را تغيير دهيد و 





مواد غذايى سالم ترى بخريد. در اينجا به بعضى از اين تغييرات اشاره مى كنيم: 

#به جاى خريد قسمت هاى برجرب كوشت مى توانيد قسمت هاى كم جرب آن را خريدارى كرده و يا اينكه جربى هاى كوشت 
راجدا كنيد. 

#به جاى خريد كوشت قرمز و ككوشت مرغ و ماهى دودى, نمكك سود و يا كنسرو شده سعى كنيد ككوشت هاى بى نمكك تازه يا 
منجمد استفاده كنيد. 





#به جاى خوردن غذاهاى سرخ كردنىء از غذاهاى بخاريز شده جوشانده شده. كبابى يا بخته شده استفاده كنيد. 
#به جاى بختن غذاها با جربى كره و روغن ناركيل از روغن زيتون استفاده كنيد. 


#به جاى خوردن تخم مرغ به طور كامل؛ سعى كنيد فقط از سفيده ى آن استفاده كرده و زرده را دور بيندازيد. 





«به جاى استفاده از 1" از لبثيات 11 استفاده كنيد. 
#به جاى خوردن جييس هاى نمكى و ساير تنقلاات نمكك دارو جرب؛ از جييس ذرت بى نمكك و كم جربى يا ذرت بوداده 
استفاده كنيد. 


#به جاى خوردن كلوجه هاى نمكك دار از كلوجه ها و بيسكوييت هاى بى نمكك و كم سديم استفاده كنيد. 

#به جاى استفاده از سسء نمكك و كره؛ سبزيجات بخوريد. 

وزنتان را كاهش دهيد 

وزن كم كردن به اين معنى نيست كه بايد از كرسنكى خحود را به كشتن دهيد. مى توانيد آن وزن اضافى را با ورزش مداوم و 
خوردن غذاهاى سالم بابين بياوريد. بايد به طور متوسط سه بار در هفته حدود ١‏ تا ٠؟‏ دقيقه ورزش كنيد. اين مخصوصاً براى افراد 
بالاى 0 سال ضرورى است جون متابوليسم بدن آنها رو به كاهش است و كاهش وزن براى آنها دشوارتر مى شود. يكك راه عالى 
براى كم كردن وزن 
دسرهاى سنككين و شكلات اجتناب كنيد. به جاى آن سعى كنيد مقدار بيشترى سبزيجات و ميوه خورده و از غذاهاى كم كالرى مثل 
سالاد استقاده كنيد. 


است كه مقدار غذاى مصرفى در هر وعده رايا 





از خوردن غذاهاى برجرب و سرخ كردنى هاء 


بوبسب اق جواد غذانى زاستوائيد 
با خواندن برجسب هاى روى محصولات غذايى هنكام خريد مى توانيد سالها به عمر خود اضافه كنيد. اين برجسب ها مى تواند 
شما را به انتخاب مواد غذابى كم جربى كمكك كند. قبل از خريد هر محصولء بشت برجسب را جكك كرده و مطمئن شويد كه 





درصد جربى و سديم و كالرى كمى دارد و حاوى مقدار بيشترى فيبر است. روى برجسب هاى مواد غذايى به دنبال كلماتى خاص 
باشيد و تفاوت ها را مقايسه كنيد. 10(4! قانون هايى براى نحوه ى استفاده از اين كلمات دارد و اين به اين معنى است كه هر توليد 
كتنده نمى تواند هر جه مى خواهد روى برجسب محصول غذابى توليدى خود بنويسد. 
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زمانى كه برجسب هاى روى مواد غذايى را قبل از خريد بررسى كنيد مى توائيد با آن محصول شوبد. عقت كيد كه 


درصد جربى؛ كلسترول يا سديم آنها بايد بايين تر از /:0 باشد. اين درصد ابتلاى شما به ييمارى هاى قلبى را بايين خواهد آورد. 





روشهاى يبشكيرى از آنفولانزا 





باز هم فصل زمستان 
همه در حال عطسه و سرفه كردن 


آمد و همراه خودش آنفولائزا را هم به جان همه انداخت. دما كه تغيير مى كند. اطراف را كه نكاه كنى» 
اكر نمى خواهيد به خاطر اين بيمارى مسخره خانه نشين بشويد و كار و زندكيتان را 


از دست بدهيد» به نكاتى كه در زير آورده ايم دقت كنيد تا بتوانيد از ابلا به آنفولانزا ييشكيرى كنيد. 





به اندازه كافى بخوابيد 
براى سالم ماندن. خوابتان حتماً بايد كافى باشد. خواب كافى نه تنها باعث مى شود كه در طول روز شاداب و هوشيار 
باشيد؛ بلكه به نيرومند ماندن سيستم دفاعيئيز كمكك مى 7 كنيد // تا 4 ساعت در شب استراحت كنيد نا خطر ابتلاى 
شما به آنفولائزا كمتر شود. 

ويتامين © 

استفاده از ويتامين ') به شما در مقابله با آنفولائزا كمكك مى كند. بس نا مى توانيد از ميوه ها و سبزيجاتى كه حاوى ويتامين © 
اهستند استفاده كنيد. 

مولتى ويتامين ها 


در كثار ويتامين 0 خوب است كه روزانه يكك مولتى ويتامين هم بخوريد نا از ابتلا به بيمارى ها در امان بمانيد. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 8.79 از ونإ دنال 


آب 





جند بار تا به حال شنيده ايد كه بايد روزانه حداقل 8 ليوان آب بخوريد؟ شايد هرروز اين جمله به كوشتان بخورد. اين كار به 





بدنتان بسيار كمكك مى كند. سيستم بدنتان را شستشو مى دهد و براى حفظ يكك ريم غذايى سالم و سلامتيتان لازم است. 
ميكروب ها دشمن بدنتان هستند 

تا مى توانيد از استفاده ى جند نفره از ليوان يا ساير ظروف غذا خوددارى كنيد؛ به خصوص زمانى كه علائم بيمارى ها را در طرف 
مقابل مشاهده مى كثيد. 

محيط هاى بسته 

محيط هاى بسته اى مثل اداره و اتوبوس» محل مناسبى براى رشد ميكروب مى باشد. منظورم اين نيست كه در اين مكان ها مثل 
افراد وسواسى ماسكك بزنيد و راه برويد, اما اكر كسى را ديديد كه در حال عطسه و سرفه استء از آنها دورى كنيد. و هنكام 





مراجعت به خانه دستهاى خود را تمييز بشوييد؛ به ويزه هنكام غذا خوردن. 

ورزش 

ورزش براى سلامتيتان بسيار خوب ست. با ورزش كردن نه تنها درت بدنيتان را افزايش مى دهيدء بلكه باعث تقويت سيستم 
دفاعى بدئتان هم مى شويد. 

از استرس و فشارهاى روحى دورى كنيد 

داشتن استرس اصلا براى سلامتيتان خوب نيست. اكر كارهايى كه در بالا ذكر شد مثل خوابيدن كافى و ورزش را انجام دهيد» 
استرستان را هم كاهش داده ايد. 

داروهاى كياهى 

برخى افراد در تاثير داروهاى كياهى مثل اكيناسى براى مقابله با آنفولائزا اصرار دارند. اما بايد بكوييم كه هيج اثبات علمى براى آن 
وجود ندارد. اما اكر مى خواهيد از اين داروها استفاده كنيد سعى كنيد به محض مشاهده ى آثار و علائم آنفولائزا آن را استفاده 
كنيد. 

دكت دكتر...! 





ن موارد راه هاى ساده اى براى بيشكيرى از ابتلا به آنفولا.نزا بود اما هيجكدام جاى درمان هاى يزشكى را نمى 





به خاطر داشته باشيد كه آنفولا-نزا بيمارى است كه هر جند وقت يكبار همه به آن مبتلا-مى شوند . هيج ضمانت ٠٠١1‏ براى 


بيشكيرى از آن نيست,. اما راه هاى عنوان شده همه به نوعى به شما كمكك مى كنند . 


٠١‏ عاملى كه باعث بيرى ميشوند 





شايد اولين راه براى جوائتر شدن به نظر بيشتر افراد جراحى بلاستيكك باشد. اما اين كزينه هميشه بهترين راه نيست» شما مى توانيد با 





تصحيح روحياتى كه صرفا سن شما را بالا مى برند و به سلامت 


كردانيد. در اين قسمت ٠١‏ نمونه از رفتار ناسالمى كه باعث بالا رفتن سن مى شود را ذكر كرده ايم. در ادامه راه حل هاى تركك و 


نيز آسيب وارد مى سازند؛ بدون جراحىء زمان را به عقب باز 


مبارزه با آنها را نيز بررسى نموده ايم. 





ى از اندازه 

از زمان غارنشين ها به بعد رفته رفته استرس در انسان ها اقزايش بيدا كرد. همانطور كه مطلع هستيد استرسء واكنش سيستم ايمنى 
بدن را كاهش مى دهده ريسكك ابتلا به بيمارى هاى قلبى را افزايش داده و به طور كلى احساس نا خوشايندى در ما ايجاد مى كند. 
دكتر" اليسا ايل "استاد روانهز اشكى دانشكاه كاليفرنيا واقع در سانفرانسيسكو ثابت كرده است كه استرس بيش از اندازه برروى تكك 
تكك سلول ها تاثير سوء مى كذارد و باعث مى شود ييش از اينكه سلول ها به رشد كامل برسند؛ يبر شوند. اين امر تا حد بسيار 





زيادى سيستم ايمنى بدن را مورد حمله قرار داده و منجر به تضعيف آن مى شود. به عثوان مثال مادرانى كه فزرندانشان به نحوى 
دجار بيمارى هستند تحت فشار بيش از حدى قرار مى كيرند. بيرى زودرس يكك مشخصه كاملا بديهى در اين دست افراد مى 
باشد. راه حل جيست؟ دكتر ابل اظهار مى دارد كه" : بيش از هر جيز بايد اين مشكل را قبول كنيد و علائم آنرا با خود تحليل و 
قلب؛ و تعرق از نمونه هاى بارز اين بيمارى هستند. يكك راه حل آنى و مفيد نفس عميق است. از نظر يزشكى 
تنفس ديافراكمى "ناميده مى شود. اما راه حل مشكل تر و زمان براين است كه در برنامه خود وقتى را به انجام 
كارهايى اختصاص دهيد كه استرس شما را كاهش مى دهند. 

مصرف الكل 

شكى وجود ندارد كه مصرف الكل ارتباط مستقيمى با افزايش استرس دارد. سعى كنيد از مصرف الكل خوددارى كنيد. در غير 
اينصورت ريسكك ابتلا به بيمارى هابى نظير سكته؛ سرطان كليه؛ حنجره و سينه در فرد افزايث. 
تحرك بسيار كم 

ادم جى ايوان "استاد تغذيه؛ بيرى زودرسء و فيزويولوزى در دانشكاه علوم بزشكى آركاتزاس معتقد است كه": كم 
تحركى يكى از مشكلاتى است كه بيشتر انسان ها به آن مبتلا هستند. حتى افزايش ميزان كمى فعاليت مى تواند عمر شما را طولانى 
تر كشدء از اضافه وزنى جلوكيرى مى كندء استرس ١‏ كاهش داده و در برخى موارد از ابتلا به آلزايمر نيز جل وكيرى مى كند. د كتر 
ايوان در ادامه سخنان خود اظهار مى دارد كه" : فقط بايد تصميم بكيريد كه كمى فعال تر از كذشته باشيد. مى توانيد ماشين خود 
را كمى دور تر از محل كار ياركك كنيد و به جاى استفاده از آسانسور از راه بله بالا رويد. زمانى كه به انجام اين كارها عادت 








بررسى نمابيد. 








اين نوع نفس 


بيدا مى كتد. 














كرديد آنكاه مى توانيد نرمش و ورزش را شروع كنيد و طبق دستور سازمان كنترل بيمارى هاى فراكير برنامه خود را دنبال كنيد. 
) در طول روز بياده روى كند. 





بيشنهاد مى كند تا درحدود "١‏ دقيقه (ويا 





اين سازمان به تمام افراد 





مصرف بيش از اندازه جربى هاى اشباع شده 

جربى هاى اشباع شده كه در كوشت قرمزء ككوشت مرغ؛ شير و كره به وفور يافت مى شوند مى توانند ميزان كلسترول" بد "و به 
طور كلى كلسترول نهايى خون را افزايش داده و شما را مستقيما به سمت بيمارى هاى قلبى هدايت كتند. از رريم هاى غذايى تكك 
اشباعى نظير روغن زيتون, و بادام زمينى؛ و همجنين انواع غير اشباع شده آن مانند روغن هاى كياهى و ذرت استفاده كنيد. دكتر 
ايوان اينطور مى كويد كه " هر جدد با استفاده از رزيم و شيوه غذاى مديترانه اى ممكن است وزن شما كاهش بيدا تكند اما 
حداقل سلامت بدن تضمين خواهد شد ".بر طبق دستورالعمل هاى غذايى كه از سوى سازمان تغذيه امريكا منتشر شده استء افراد 





بايد ميزان مصرف جربى هاى اشباع شده خود در طول يكك روز را به رقمى در حدود ١٠7و‏ يا بايين تر از آآن برسائند. 
سيكار كشيدن 
از 8/١‏ درصد بز ركسالا-ن آمريكا كه برابر با *؟ ميليون نفر مى شود, هنوز به استعمال سيكار عادت دارند. به جاى كشيدن 





ار مى توانيد از قرص هاى نيكوتين دار كه امروه به عنوان جابكزين مناسبى براى سيكار به شمار مى روند؛ استفاده كنيد با اين 
كار ريسكك ابتلا به سرطان و بيرى زودرس را تا حد بسيار زيادى كاهش داده ايد. در بررسى 177 مطالعه مختلف كه در سال 7٠١8‏ 
منتشر شدء افرادى كه براى تركك سيكار از آدامس هاى نيكوتين دار و ساير جايكزين ها استفاده مى كردند. خيلى راحت تراز 
افرادى كه فقط با اتكا به اراده» قصد تركك سيككار را داشتنده موفق شدند. 

تنفس هواى آلوده 

تنفس هواى آلوده منجر به سرفه؛ سوزش جشم هاء آسم و ساير بيمارى هاى تنفسى مى شود. كفتنش آسان استه اما سعى كنيد تا 
جايى كه امكان دارد در روزهايى كه آلودكى هوا بالاى حد هشدار دهنده مى رسده از خانه خارج نشويد. 

قرار كرفتن بيش از اندازه در نور خورشيد 

هر ساله بيش از يكك 


حادترين حالت اين بيمارى يعنى همان" ملانوما "شده و به كام مركك فرو مى روند. مى بايست تا آنجايى كه مى توانيد از قرار 


إن آمريكابى متوجه مى شوند كه مبتلا به سرطان يوست شده اند. در حدود 380٠١‏ نفر نيز مبتلا- به 





كرفتن در زير نور مستقيم آفتاب برهيز كنيد و از كرم هاى ضد آفتابى با درجه مقاومت حداقل 10 استفاده كنيد. با اين كار هم از 


ابتلا به سرطان يوست جل وكرى مى كنيد و هم بروز جين و جروكك بوست. 





كم وا 
در زمان هاى قديم كم خوابى نوعى علامت افتخار به شمار مى رفت: اما امروزه همه مى دانند كه كمبود خواب سبب بروز جاقى» 








ديابت» فشار خون؛ و مشكلات حافظه مى شود. اين علائم حتى در جوانان و نوجوانان نيز قابل مشاهده است". رونالد كلا: 





ارييس آكادمى داروى هاى ضد ببرى شيكاكو معتقد است كه ": اتاق خواب خود را باكك سازى كنيد تا تبديل به بهترين مكان 
براى خوابيدن شود, تلويزيون و ساير وسايلى كه به نحوى حواس شما را برت مى كنندء از آنجا دور نكّه داريد. از يرده هايى 


استفاده كنيد كه اندكى تيره تر هستئد تا نور اناق كم شده و تا 





تر شود. 
اضافه وزن 
جاقى بيش از اندازه خطر بيمارى هاى قلبى» ديابت» و حتى سرطان را افزايش مى دهد. اين امر در حالى اسث كه 96/از آمريكايى 


ها دجار اضافه وزن هستند. محققان معتقدند كه توانابى در حفظ رزيم غذايى؛ خيلى مهمتر از نوع رزيم است. دانشمندان جندين 





ريم غذابى مختلف را مورد بررسى قرار دارند و نتيجه تحقيقات خود را در زورنال سازمان تغذيه آمريكا به جاب رسائدند. 
بزوهش هاى آنها حاكى از اين امر بود كه در ميان افرادى كه ريم كرفته بودند آنهايى موفغق به كاهش وزن شدند كه 
است كه: رؤيمى انتخاب كنيد كه مطا 








زمان ممكن؛ ريم را رعايت كرده بودند. بثابرلين رمز موفقي با شيوه زند 


و احتمال حفظ آن بيشتر باشد. 


يتان بوده 





مصرف شكر فراوان 
مصرف شكر به طور بى رويه؛ باعث بروز جاقى و احتمالا بيمارى هاى قلبى مى شود. متخصصان تغذيه ييشنهاد مى كنند در يكك 





ريم غذايى 1٠٠١‏ كالرى؛ مى بايست ميزان مصرف " افزودنى هاى شيرين "كه در اسنكك ها و شيرينيجات به وفور يافت مى شود 


به 17 قاشق جايخورى در طول روز كاهش بيدا كدد. بر طبق اطلاعات ديارتمان كشاورزى امريكا در سال 





٠‏ مصرف اين ماده 


در حدود ١‏ قاشق در روز براى هر فرد تخمين زده شده است. براى كاهش اين مقدار بايد از ميوه هاء و سبزيجات شيرين استفاده 





كنيد تا ميل شما به شيرينيجات نيز كاهش بيدا كند. روى لات مختلف غذايى را به دقت بررسى كنيد تا ميزان شكر 





مصرفى را به حداقل برسائيد . 
عوارض كبدى بر اثر داروى بيهوشى در اتاق عمل 


خلاصه : ٠١‏ درصد بيمارانى كه با داروى هالوتان در اتاق عمل بيهوش مى شوند؛ دجار عوارض كبدى مى شوند. 


استفاده از داروى بيهوشى هالوتان علاوه بر عوارضى كه براى بيمار دارد؛ سلامت برسئل اتاق عمل را نيز تهديد مى كند و همين 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه 6.77/١‏ از ونلإ دنال 


مسكله مشر به اين ام له كه دست اند ركاز اق و نمت 
كتتد. 


بن يهوشىء سيت يدا حدق ابن غارو ال لبسسث داروهاى مسرفى هدام 


"هالوتان "كه يكك نوع داروى تبخيرى بيهوشى استء به خاطر عوارض جانبى كه دارد از ليست داروهاى مصرفى كشورهاى 
مخطق دنيا حل شده اما اسغاده از ابن ماده ببهوشى همجنان در برخى از مراكز درمائى كشورمان متدلول است و همين مسئله فا 


حدود زيادى موجبات نكرانى دست اند ركاران امر سلامت را فراهم آورده است. 





به كفته دكتر محمد مهدى قيامت, رئيس انجمن بيهوشى و مراقبت هاى ويزه ايران؛ استفاده از اين دارو در جراحى هاى قلب» 
خطراتى به همراه دارد كه مى تواند منجر به مركك بيمار شود. 
وى در عين حال از انجام عمل جراحى به واسطه استفاده از اين ماده 





شى در برخى مراكز درمانى خبر مى دهد و مى كويد: 
واقعيت امر اين است كه نمى توان عمل جراحى تنها به اين دليل انجام نداد. جون داروى بيهوشى ديكرى براى استفاده آنها وجود 
تدارفء 

قيامت در خصوص اينكه جرا به رغم اطلاع همكان از عوارض اين داروء اما استفاده از آن همجنان در برخى مراكز در انى متدوال 
استء به عدم همكارى وزارت رفاه در اين قضيه اشاره مى كند و مى افزايد: وجود دور تسلسل در وزارت رفاه باعث شده كه وقت 


رسيدكى به مشكلات در اين وزارتخانه وجود نداشته باشد. 





رئيس انجمن بيهوشى و مراقبت هاى ويزه ايران» در عين حال از همكارى مسئولان وزارت بهداشت در حذف اين ماده بيهوشى از 
ليست داروهاى مصرفى در كشورء قداردانى مى كند و مى كويد: خوشبختانه روند مطلوبى در خصوص حذف داروى بيهوشى 
هالوتان از اتاق هاى عمل؛ دنبال مى شود كه رضايت خاطر متخصصين بيهوشى را فراهم آورده است. 

قيامت تاكيد مى كند: در صورتى كه وزارت رفاه داروهاى جايكزين هالوتان را در فهرست بيمه بياورد. حذف اين دارو از اتاق 
هاى عمل در بيمارستانهاى بخش دولتى سريع تر صورت مى كيرد. 

رئيس انجمن بيهوشى و مراقبت هاى ويزه ايران؛ اوائل تير ماه كذشته در خصوص ميزان مصرف داروى هالوتان؛ كفته بود كه 48 
درصد مصرف اتاق هاى عمل در كشورء از اين ماده بيهوشى اسث. 

به كفته وى در حال حاضر اين ميزان به حدود ه درصد كاهش يافته كه مى تواند يكك موفقيت در حوزه نظام سلامت به حساب 





بيايد. 





قيامت با تاكيد بر اينكه ٠١‏ درصد بيمارانى كه با داروى هالوتان در اتاق عمل بيهوش مى شوند دجار عوارض كبدى مى شوند 
افزود: استفاده از اين دارو علاوه بر اينكه براى بيمار مضر است. سلامت يرسئل اتاق عمل را تهديد مى كند و عارضه به همراه دارد. 
رئيس انجمن بيهوشى و مراقبت هاى ويزه ايران» معتقد است كه حذف داروى هالوتان هم به نفع بيمار و هم به نفع اقتصاد درمان 


بوده وهزيئه هاى سلامت وا كاهش عى دهد. 


جكونه از كبد خود مراقبت كنيم؟ 





بزد يده ترين اركان بدن كبد است. كبد بز ركترين غده بدن نيز محسوب مى كردد. كبد در قسمت راست شكم و زير 
قفسه سينه درست زير ديافراكم قرار دارد. كبد مخروطى شكل بوده و سطحى صافه نرم و لاستيكك مانند دارد. رنكك آن قهوه اى 
متمايل به قرمز تيره است. كبد از دو بخش بنام لوب بزركك وكوجكك تشكيل يافته است. 


بين و 








ن آن از 1.1 تا .؟ كيلوكرم متغير بوده و با ابعاد٠؟‏ سانتى مشر طول در 17 سانتى متر عرض و ضخامت 11 سانتى متر اسث. 
قسمت اعظم كبد از سلول هابى موسوم به هباتوسيت ها تشكيل يافته است. كاركردها و وظايف متعدد كبد آن را به يكك عضو 


وزن 


بسيار حياتى و مهم تبديل ساخته است. وظايف كبد را ميتوان ابن 
و هيوق 





از 2٠١‏ كارد كرد حياتى در بدن است. 





؟-بيش از يكك ليتر خون در هر دقيقه از طريق كبد فيلتر ميشود. 


*- تفكيكك مواد مغذى از مواد زايد. سم زدابى؛ تجزيه مواد 
و قابل دفع. ( كرده و غير فعال كردن سموم) 
- يكك كبد سالم قادر است ٠٠١‏ درصد باكتريها و سموم را بيش از آنكه به جريان عمومى خون بدن راه يابند از بدن دفع كند. 





ابى و يا تبديل مواد شيمايى سمى و غير قابل دفع به مواد غير سمى 








ددر حفظ تعادل و تنظيم هورمونهاى بدن نقش 
*- در ذخيره سازى و متابوليسم جربيهاء كربوهيدراتها و بروتثينها نقش دارد. 

1- محل ذخيره كلوكز (قند) خون است. كبد كلوكز را تبديل به كليكون كرده و در خود ذخيره ميكشد. در صورت نياز مجاددا 
كلي وكوزن را تبديل به كلوكز كرده و به جريان خون وارد ميسازد. 

8- محل ذخيره جربيهاء ويتامينها (به وين 
4- كبد يكك كارخانه بيوشيمايى است: 
آلبومين: بروتئينى كه تبادل آب ميان خون و بافتهاى بدن را تنظيم ميكند. 
* سنتز كلسترول: كبد تمام كلسترول مورد نياز بدن را ميسازد. 

» سنتز فاكتورهاى انعقاد خون. 

* ساخت كلوكز از برخى آميئو اسيدهاى خاصء كليسرول و لاكتات. 


© سنتز كلوبين: بخشى از هم و كلوبين خون. 








اى 6,811لرع,(]ب,): املاح معدنى (آهن» فولات؛ مس) و ساير مواد مغذى. 
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سنتر فاكتورهاى ايمنى سيستم ايمنى بدن. 
سنتر فسفوليبيدها و لييوبروتئينها -سنتز ترب 
-٠١‏ كبد صفرا را ترشح ميكند. صفرا مايعى زرد متمايل به 
سبز است. صفرا وظيفه كمكك به كوارش و جذب جربيها و 





بريدها از اسيدهاى جرب و كليسرول. 





دفع سواد زايد را بر عهده دارد. تركييات عمده صفرا شامل 
كلسترول؛ فسفوليييدهاء بيلى روبين و املاح صفراوى است. صفرا از طريق مجارى متعدد صفراوى كبد ابتدا در كيسه صفرا 
ذخيره شده و يس از مصرف مواد غذايبى حاوى جربى به روده كوجكك تخليه ميكردد. كيسه صفرا يك اركان كلابى شكل بوده 
كه به كيد متصل است. 

-١١‏ زدودن بيلى روبين از خون. طحال مسئول انهدام كلبولهاى قرمز فرسوده و بير است. از انهدام هموكلبوبين كلبولهاى قرمز ماده 
اى زرد رنكك بنام بيلى روبين بديد مى آيد. اما اين بيلى روبين نا محلول در آب در كبد به بيلى روبين قابل دفع تبديل ميكردد. 

اكك حاصل از تجزيه بروتئينها يك ماده سمى خطرناكك است كه كبد با تبديل آمونياكك به اوره اين ماده 








-١١‏ دفع آمونياك. آمود 


سمى را از طريق ادرار از بدن دفع ميكند. 





-١‏ كبد تصفيه خانه و بالايشكاه بدن است. هر جيزى كه ماميخوريم, مياشاميم؛ تنفس ميكنيم و يا با بوستمان تماس مى يابد 


سرانجام به كبد مان ميرسد. كبد وظيفه تصفيه آلايندهاى هواء آفت كشهاء دود سيككار؛ مواد شيمايى؛ الكل؛ مواد مخدرو تمام 





داروهاى مصرفى ما را بعهده دارد. اكثر كبد وجود نداشت داروها براى هميشه در بدنمان باقى ميمائدند و الكل هيجكاه از بدن دقع 
ليكرديلة 

؟١-در‏ ماه نخست باردارى توليد كلبولهاى قرمز در جنين منحصرا توسط كبد صورت 
استخوان اين وظيفه را بعهده ميكيرد. 


* بد كاركردن. سوء تغذيه و استرس بيش از حد به كبد ريشه اكثر بيماريهاست. 


از هفته 7 باردارى به بعد مغز 








* نمام خون بركشتى از دستككاه كوارش كه حاوى مواد غذايى است ابتدا به كبد ميرود. بنابراين تمام غذايى كه ما ميخوريم توسط 
كبد بردازش ميشود. 

يكك مطلب جالب درباره كبد: 

كبد از مقاومت. قدرت بازسازى و ترميم خارق العاده اى برخوردار است. هركاه كبد 60 تا 40 درصد سلولهايش را 
بدهد باز هم قادر است به وظايفش عمل كند. همجنين كبد قادر است خودش را بطور كامل احياء و باز سازى كند. حتى اكر بخش 


عمده كبد ب عمل جراحى برداشته شود كبد بس از جند هفته قادر است كاملا خودش را بازسازى كند. از اين رو در بيوند كبد 





تنها لوب بزركتر كبد فرد سالم به بدن فرد دريافت كننده بيوند زده ميشود كه بس از جند هفته هم اهدا كننده و هم دريافت كننده 
كبدشان بازسازى ميكردد. اما كبد فنا نايذير هم نيست. سمومى مانند الكل برخى داروها و ويروسهايى همجون هياتيت 8 و © 
ميتوائئد آسيب دائمى به كبد وارد سازند. 

بيماريهاى شايع كبد: 

به التهاب كبد اطلاق ميككردد. عامل اين التهاب ميتواند ويروسىء باكتريايى؛ برخى داروها و يا ضربه مكانيكى 
باشد. اما از اين ميان هباتيت ويروسى از همه شايع تر و خطرناكتر است. هباتيت 49 ونا از طريق آب و غذاء هياتيت 8 از طريق 





خون- مايعات بدن-رابطه جنسى محافظت نشده-سوزن و سرنكك مشتركك-مادر آلوده به جنين انتقال مى يابد. هياتيت 8 مانند 


ويروس /ا11] انتقال مى يابد اما بسيار آسائتر از آن بطورى كه ويروس هباتيت 8 از طريق بزاق دهان نيز به آسانى انتقال مى يابد. 





اكثر بر حسب تصادف سوزن سرنكك فرد مبتلا به ويروس /ا11! در بوستتان فرو رود احتمال مبتلا شدن شما به اين ويروس ١‏ در 
٠.85‏ درصد) ميباشد اما اكر فرد مذكور مبتلا به هياتيت 8 باشد احتمال مبتلا شدن شما به ١‏ در ؟ (10 درصد) كاهش مييابد. 
هباتيت ©) نيز عمدتا از طريق خون انتقال مى يا 
1- كبد جرب: به تجمع سلولهاى جربى در كبد اطلاق ميككردد. كبد جرب در افراد جاق و ديابتى بيشتر مشاهده ميكردد. 

- سرطان كبد:در اين حالت نكثير سلولهاى كبدى سريعتر از حالت معمول انجام ميككيرد. هباتيت 8 و ن) شانس ابتلا به سرطان كبد 











؟- سيروز كبدى/تنبلى كبد): آسيب بيشرفته به كبد سيروز كبدى ناميده ميككردد. در اين حالت بافت طبيعى كبد به يكك بافت 
جوشكاهى تبديل ميكردد. سيروز كبدى موجب ميكردد تا كبد ديكر نتواند خودش را ترميم و بازسازى كند به همين خاطر كبد 
بتدريج از كار مى افتد. بيوند كبد تنها راه درمان سيروز كبدى ميباشد. مصرف زياد مشروبات الكلى هياتيت 8 و 0) و بيماريهاى 
خود ايمنى از عوامل ايجاد كننده سيروز كبدى ميباشند. در زير ميتوانيد تصوير كبد سالم (راست) و سيروز كبدى(جب) را مشاهده 
كنيد. 

ه- سنكك كيسه صفرا: به وجود سنكك در كيسه صفرا اطلاق ميكردد. سنكك كيب فرا عمدتا ازبلورهاى كلسترول تشكيل يافته 
است اما در اين سنكها املاح صفراوى و كلسيم نيز مشاهده ميككردد. ريم غذابى بر جرب و كم فيبر» اضافه وزن و جاقى و قرصهاى 
ضد باردارى از عوامل بروز سنكك كيسه صفرا ميباشد. 


*- يرقان(زردى): به اقزايش غلظت بيلى روبين خون اطلاق ميكرده. 





ان موجب زرد شدن بوست, سفيدى جشمها و غشاء مخاطى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 6.7/1 ١ز‏ و نل دنال 





دهان ميشود. اين ر' ميكرايد. انسداد مجارى صفراوى» بيماريهاى خونى (مانئد كم خونى)» 
نارسابى هاى كبدى؛ نقصهاى رنتيكى و هباتيت ويروسى از عوامل بوجود آورنده 


حاوى مقادير زياد بتا كاروتن ماند هويج نيز باعث زردى بوست ميشود اما سفيدى جشم در اين حالت زرد نميشود. يرقان 


ازرد در موارد شديد تر به قهوه اء 








ند. مصرف غذاها و مواد شيمايى 


فيزيولويكك در نوزادان تازه متولد شده يكك امر طبيعى و بى خطر ميباشد. اين زردى از روز دوم و بنجم تولد در نوزاد بروز كرده و 

حداكثر تا دو هفته باقى ميماند. علت زردى فيزيولوزيكك تغيبرات خونى وعدم تكامل كامل كبد نوزاد مى باشد. اككر زردى بس از 
ت تولد در نوزاد بروز كند ممكن است بعلت شير مادر باشد كه مىبايست شير مادر براى جند روز قطع و سيس مجددا 

آغاز كردد. (البته زردى نوزادان را حتما با بزشكك متخصص خود در ميان بكذاريد) زردى نشانه بيماريست است و نه يكك بيمارى. 

علايم خوب كار نكردن كبد به قرار زير ميباشد: 

-١‏ عدم تحمل غذاهاى جرب و ادويه دار. 


1- افزايش وزن. 





دانه ها. 





/- طعم فلزى در دهان 





4- اختلالات رود ه اى؛ سينوسى و آلرزيكك. 
-٠١‏ سيستم ايمنى ضعيف. 

١-يبرى‏ زود رسن 

- خستكى مزمن. 


1- خونريزى وايا كبود شدان سريع بوست. 





١8‏ ادم (خيز) باها. (تجمع باها از مايعات) 





-١5‏ مدفوع آغشته به خون ويا قير مانئد ويا مدفوع كم 
18-ادرار خيلى تيره. 

-١7‏ خارش طولانى مدت بوست. 
-١8‏ بىاشتهايى؛ تهوع و استفراغ و علائم شبيه آنفلوانزا. 
راههاى محافظت از اين اركان حياتى: 





١-از‏ مصرف مشروبات الكلى و مواد مخدر اجتئاب ورزيد. 
؟- هركز داروها و مواد مخدر را با الكل نياميزيد. مصرف همزمان | 


جدى وارد ميسازد. 





*- مصرف بى رويه استاميثوفن و ساير مسكنهاى درد مانند 1001 الا (به غير از 
؟- حتما خود را در مقابل ويروس 8 وأكسينه كنيد. 


ه- داروها نيز سم محسوب ميشوند. بنابراين از مصرف خود سرانه آنها ببرهيزيد. داروها را با تجويز يزشكك مصرف كرده و ميزان 








دوزمصرفى انها را افزايش ندهيد. 

#- از مصرف بيش از حد ويتامين هاى محلول در جربى مانند 6إ,ا,48,]0 بيرهيزيد. 

از مصرف غذاهاى بر جرب ببرهيزيد. كبد تمام كلسترول مورد نياز بدن شما را ميسازد. 

8- وزن خود را كنترل كنيد. جاقى شما را مستعد بيماريهاى: كبد جربء هياتيت و سيروز كبدى ميكند. 

4- بهداشت فردى را رعايت كنيد. 

١٠-از‏ مصرف داروهاى غير ضرورى اجتناب ورزيد. از مصرف همزمان جند دارو با هم خوددارى كنيد مكر با تجويز بزشكك. 
-١١‏ مصرف ويتامين ن) و جاى سبز براى سلامتى كبد مفيد است. 

1١‏ مصرف غذاهاى سرخ كرده آماده(فست فود) و روغنهاى جامد را به حداقل برسانيد. 

1 از غذاعاى برعرب,خيلى شيرين ويا شور ببرهيزيد. 

1 





از روبوسى افراد غريبه خوددارى كنيد. 

8- بطور منظم ورزش كنيد.” تا * روز در هفته فعاليت بدنى داشته باشيد. 

18- مصرف غذاهاى بر فيبر را افزايش دهيد مانند: سبزيجات: ميوه هاء برنج» غلات و دانه هاى كامل. 

١‏ هركز به سرنكك و سوزنهاى دور انداخته شد دست نزنيد. 

- بخارات حاصل از رنكهاء حلالهاء تينرهاء جسبهاء اسبرى هاى رنكك؛ اسبرى هاى آفت كش و حشره كش همكى سمى هستند. 
بنابراين هنكام سمياشى. استفاده از اسبرى حشره كش ورنكك كردن حتما از ماسكك استفاده كرده و از تهويه مناسب اتاق مطمئن 
كرديد. همجنين براى جل وكيرى از تماس يافتن اين كونه مواد شيمايى با بوست حتما از دستكشء كلاه و ماسكك استفاده كنيد. 
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از آميزش جنسى محافظت نشده و به اشتراكك كذاشتن سرنكك و سوزن اجتناب ورزيد. 





٠‏ هباتيت 8 و ت)درمان نشده منجر به سيروز كبدى؛ سرطان كبد و سرانجام بيوند كبد دند. بنابراين جنانجه جزو آن دسته از 


افرادى ميباشيد كه در معرض اين بيماريها قرار داريد حتما واكسن هباتيت 8 را تزريق كنيد و بطور منظم هم تست هباتيت را انجام 





دهيد. 
افراد زير بيشتر در معرض ابتلا به هباتيت ميباشئد: 

* افرادى كه از داروهاى داخل وريدى استفاده ميكنئد. 

* معتادائى كه از سوزن و سرنكك مشتركك استفاده ميكنند. 
* زنان و مردانى كه شريكك جنسى متعدد دارند. 


* كاركنان آمبولانسهاء برستاران» آتش نشانان» افسران يليس و غسالها. 
تست /ا141 


تست را انجام دهند آشنا 





اين مقاله شما را با تست اج آى وى؛ نحوه انجام آن؛ مزاياى آن و ايتكه جه افرادى ميبايست ١‏ 
خواعد كرت 
تست اج آى وى جيسث؟ 

اج أى وى جيست؟ 


تست/|11! آزمايشى است كه معمولا بروى نمونه خون انجام ميكرد تنا وجود و يا عدم وجود ويروس /ا11! را دربدن فرد 





١‏ تست با ابتلاى فرد به بيمارى ايدز تفاوت داد. ممكن است فردى /111! مثبت باشد اما كماكان بدن 


ابن ثتببجه 





مشخص كند. بثابرا 
وى علايم بالينى بيمارى ايدز را بروز نداده باشد. 

فوايد انجام تست اج آى وى 

-١‏ فرد از آلوده بودن خود به ويروس /1111 آكاه كشته و شيوه زندكى خود را تغيير ميدهد تا با اجتئاب از رفتارهاى يرخطر جنسى 
و يا تزريق مواد مخدر با سوزن و سرنكك مشترك از كسترش عفونت به ديكران جل وكيرى كند. همجنين فرد ديكر نمى تواند خون» 
فراورده هاى خونى و يا اعضاء بدن خود را اهدا كند. 

؟- تشخيص زودهنكام اين بيمارى درمان داروبى زود هنكام را در بى خواهد داشت كه سرعت بيشرفت بيمارى را كاهش داده و 
طول عمر بيمار را افزايش ميدهد. 

#-فرد بس از اينكه از آلوده بودن خود مطلع كشت با كاه ساختن شركاى جنسى فعلى و يبشين خود و كسانى كه با آنها از سوزن 
و سرنكك مشتركك حين تزريق مواد مخدر استفاده ميكرده ؛ احتمال آلوده بودن اين افراد را به آنان هشدار داده و 
كسترش بيشتر بيمارى جل وكيرى بعمل مى آورد. 


ع-زنان باردار در صورت مثبت بودن تستشان ميتوانند با دريافت داروهاى ويه اى درصد بدنيا آمدن نوزاد آلوده به ويروس /1111 








از 
نين أز 


را كاهش دهئد. 
ه-كاهش نكرائى و اضطراب از آلوده بودن فرد يس از منفى بودن آزمايش. 
جه كسانى ميبايست تست اج آى وى را انجام دهند؟ 





١افرادى‏ كه شريكك جنسى متعدد دارند و يا رابطه جنسى حفاظت نشده (با افراد غريبه شرن 
متعدد دارد ويا نسبت به وى اعتماد و شئاخت كافى نداريد) داشته اند. 


؟-افرادى كه مبتلا به بيماريهاى 1. 





يزشى هستند. 


"ا-افرادى كه معتاد تزرب 





بوده واز سوزن و سرنكك مشترك استفاده كرده و 
؟- افرادى كه در محيط كار خود با خون ويا مايعات بدن سرو كار دارند: بزشكان؛ دندانيزشكان» برستاران» تكنسينهاى 
آزمايشكاه تكنسينهاى يروتز دندان. 

ذ- افراد مبتلا به هموفيلى و سل. 

ع-افرادى كه با سوزنهاى آلوده اقدام به خالكوبى و يا سوراخ كردن كوش كرد 
/ا-نوزادانى كه مادرانشان مبتلا به /111] هستند. 








8- افرادى كه بيش از سال 14488 ميلا.دى خون و يا فرآورده هاى خونى دريافت كرده اند. امروزه احتمال آلود كى از طريق انتقال 
خون بسبب آزمايش خونهاى اهدايى بسيار اندكك كشته است. 

4- تمام زنان باردار. ضرورى ست زوجين بيش از اقدام به بجه دار شدن نيز تست /|11! را انجام دهند. 

١٠-همجنس‏ بازان و زنان روسبى. 

١-افرادى‏ كه مورد تجاوز و سوء استفاده جنسى قرار كرفته اند. 

شيوه هاى انجام تست 

١سبا‏ شناسايى آنتى بادى ويزه ويروس:5/8 اع و 87لالا 

نتى زن 87 و 8012-قلالها رجاعه_م ااه 

- تست بزاق دهان: مانند مورد نخست و مراحل آن مانند نمونه كيرى خون است اما كرانقيمت تر ميباشد. 

؟- كيتهاى تست فورى: اينكونه كيتها به هيج وجه قابل اطمينان نميباشند. 





؟- با شناسايى آنتى رن ويروس: 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3لات. الالالالانا صفحه 6.7/1 از و نل دنار 


يس از ورود ويروس /111! به بدن» سيستم ايمنى بدن ويروس را شناسايى كرده و آنتى بادى (يادتن) ويزه آن را توليد ميكند. 
بادتن (آنتى بادى): واكنش بدن به عفونت ميباشد و به منظور مبارزه و نابود كردن عامل بيمارى توليد ميكردد. 
دوره ينجره ((51101] /ال11/]001/ا/ا) جيست؟ فاصله ميان آلوده شدن فرد (ورود ويروس به بدن) تا آشكار شدن آنتى باديها در 


خون و ساير مايعات بدن را دوره ينجره ميكويند. اين دوره معمولا 5-8 هفته بطول مى انجامد اما بس از كذشت ”ماه در خون 84 


اقل 


درصد افراد آلوده و در عده معدودى نيز ثا © ماه بعد آنتى باديها قابل شناسايى هستند. به ياد داشته باشيد فرد در اين دوره 

بيمارى بوده و بتانسيل آلوده سازى ديككران را داراست. 

نكته: بنابراين * هفته يس از رابطه جنسى بر خطر و ديكر موارد مشكوك فورا تست /1آ1] را انجام دهيد اما در صورت منفى 
ته حتما “ماه بعد مجددا اين تست را انجام دهيد و براى اطمينان ٠٠١‏ درصد * ماه بعد از رابطه ير خطر تست را مجددا انجام 








دهيد. 
تست آنتى بادى /ا11] دو مرحله داردة 
-١‏ تست غربالكرى: اين تست 21154 نام دارد. كه با آزمايش 





خون آنتى باديهاى توليد شده سيستم ايمنى بدن براى مقابله 
با ويروس /|11] شناسابى ميككردند. هركاه نتيجه اين تست دو بار مثبت اعلام كردد مرحله بعدى تست انجام مييذيرد. 

؟- تست تابيدى: اين تست :8/01 لال+اع1 5عالالا نام دارد. اين 
ميكتد. 


تست وجود 196 برعليه جند نوع بروتئين ويروسى را بررسى 





نكته:يس از اينكه 7 بار تتست 21-15 و متعاقب آن يكك بار تنست وسترن بلات مثبت باشد فرد بطور قطع آلوده به ويروس اج آى 
وى ميباشد. 


تست آنتى زنهاى ويروس 





-١‏ تست آنتى رن 71 :بروتثين ويزه ويروس /أ11] ميباشد. اين تست يكك تا ؟ هفته بعد از ورود ويروس به بدن مثبت 


هنكامى كه آنتى باديها توسط بدن توليد كردند اين آنتى ن حذف شده و ديكر قابل شناسايى نب 





اين تست براى تشخيص زود 





هنكام ويروس اج آى وى صورت ميكيرد. 

؟- تست ميزان ويروس: اين تست 0018 نام دارد. در اين تست ميزان /113] در خون مستقيما سنجيده ميكردد. در واقع زن ويروس 
(0/8-0/8) را در خون شناسابى ميكند. اين تست ميزان فعال بودن ويروس /أ11] را در بدن مشخص ميسازد. اين تست بسيار 
هزينه بر بوده براى كسانى توصيه ميشود كه از ابتلاى خود به اين ويروس مطمئن شده باشند تا با سنجش ميزان فعال بودن ويروس 
دارو درمانى متناسب با آن براى بيمار تجويز كردد. 

تكتهزذر بدن توزادان 15 14 ماهكى آتى باذى عادر وجود خواهد داشتبب ثابراين براى تشنخيص آلودكى وزاد ميبايست از روش 
+80-لاام] استفاد. 





نكته:افرادى كه از كورتيكو استروئيدها استفاده ميكنند ممكن است نتيجه تست آنان به غلط مثبت و يا منفى تشخيص داده شود. 


* تنها راه تشخيص آلوده بودن فرد انجام تست اج آى وى در آزمايشكاههاى معتبر ميباشد و نه علايم بالينى و ظاهرى. 
ويروس /111] جكونه انتقال مى يابد؟ 


همواره نزد افراد راههاى انتقال ويروس /ا11! سوال برانكيز و ابهام آميز بوده است در اين مقاله به تفصيل راههاى انتقال 


انميككردند شرح داده شده است. 





يافستن اين ويروس و عواملى كه موجب انتقال آد 
ويروس /111] جكونه انتقال مى يابد 

* تماس مستقيم مايعات و ترشحات آلوده بدن مانند: منى» ترشحات مهبلى:؛ شير يستائها. يعنى ترشحات 

آلوده به ويروس /ا11] مى بايست مستقيما از طريق ركهاء خراشهاء زخمها و باركيهاى روى بوست و يا بوششهاى مخاطى بدن 
همجون: جشمهاء دهان. بينى» مهبل؛ مقعد و ذكر (آلت تناسلى مردان) وارد جريان خون فرد ديكر كردد. 

2 ش جنسى مهبلى؛ مقعدى و دهانى با فرد آلوده. 

؟-استفاده مشتركك از سوزن سرنكهاى آلوده و ديكر ابزارهاى تزريق مواد مخدر. 


*- انتقال از مادر آلوده به نوزاد در بيش از تولد» هنكام زايمان و يا شير دهى. 


رش جنسى حفاظت نشده: اعم از 1. 





#-دريافت خون و فرآورده هاى خونى آلوده (به ويزه در بيماران تالاسمى و هموفيلى) 

نكات بسيار مهم: 

© خطر انتقال ويروس /111! حين آميزش مقعدى ميتواند بيشتر از آميزش مهبلى باشد. به اين سبب كه ديواره هاى مقعد بسيار نازكك 
و براز عروق خونى بوده و حين رابطه جنسى به آسانى دجار بارككى عروق و خونريزى ميكردد. 

» با آنكه خطر سرايت ويروس /ا11] حين تحريكك جنسى از راء دهان از آميزش مهبلى و مقعدى كمتر است اما از آنجايى كه 
سرتاسر دهان از غشاء مخاطى بوشيده كرديده لذا هنكام تماس با مايع بيش منى؛ منى و ترشحات مهبلى ميتواند سبب انتقال ويروس 
كردد. هر كونه بريدكى ناشى از مسواكك زدنء نخ دندان كشيدن» زخمهاى دهانى مانند تبخال و بيماريهاى لثه اى اين خطر را دو 
جندان ميكند. 

© در افرادى كه مبتلا به بيماريهاى آميزشى ديكر (مانند سوزاك؛ كلاميدياء سيفليس و تبخالهاى ناحيه تناسلى) نيز ميباشند خطر 
انتقال ويروس /ا11] دو جندان ميكردد. 

* اغلب اوقات در فرد آلوده به ويروس /|11! هيجكونه نشانه و علامت ظاهرى دال بر آلوده بودن وى وجود ندارد. 

© احتمال انتقال آلود ككى در هر بار آميزش ار طريق آميزش مهبلى از مرد به زن ١‏ ب, 
* ويروس /111! قادر است تا جندين روز در مقادير اندكك باقى مانده خون درون سوزن سرنكك زنئده بماند. 

اما ويروس /ا11] از جه راههايى منتقل نميكردد: 

-١‏ بوسيدن و روبوسى: با وجودى كه در بزاق افراد آلوده مقادير اندكى ويروس /ا11] موجود ميباشد اما تاكتون موردى مبنى بر 
آلوده شدن فردى ازاين طريق كزارش نككرديده است. اما در صورتى كه فرد آلوده دجار ضايعات و زخمهاى دهانى مانند تبخال 


باشد و يا لثه هاى ناسالمى داشته باشد (داراى خونريزى) بوسيدن عميق ممكن است خطر آفرين باشد. 





ابر احتمال انتقال از زن به مرد ميباشد. 





"- غلظت بالاى ويروس /111] در محيط آزمايشكاهى و تحت شرايط خاص (رطوبت و دماى مناسب و ثابت) قادر است تا ١0‏ روز 
خارج از بدن انسان زنده مانده و قدرت آلوده كنندكى خود را حفظ كند. اما در شرايط عادى و محيط خارج از آزمايشكاه ويروس 
/ا11] بسيار آسيب بذير بوده و توسط آب داغ صابون, الكل و كلر از بين ميرود. 

*- ويروس /111] از طريق نيش يشه و يا ساير حشرات قابل سرايت نيست. از آنجايى كه اين ويروس در بدن يشه قادر به حيات 


نيست. ساير حشرات مانند: كنه؛ شيش» ساسء مككس و زنبور نيز قادر به انتقال اين ويروس نيستند. 








؟- شنا در استخر هاى عمومى و يا استفاده از جكوزى: خود آب داغ و همجئين مواد ضدعفونى داخل آب استخرها (كلر) 
فورا ويروس /ا11! را نابود ميكنتد. 


ه- تماس با حيوانات خانكى. ويروس /ا11] تنها بوسيله انسانها قابل سرايت ميباشد. بنابراين حيوانات اهلى و خانكى تهديد بشمار 





أنمى آي 
#- در تماسهاى روزمره مانند: در آغوش كرفتن» دست دادن» تماسهاى سطحى مانند لمس بدن فرد و يا لمس اشياء متعلق به فرد 
آلوده. تماسهاى فيزيكى مانند كشتى كرفتن سبب انتقال اين ويروس نميكردد. 

/- به اشتراكك كذاردن البسه» غذا و ظروف غذا (ليوان» ب 
ويروس /ا11] نميكردد. 

«سويروس /ا11] از طريق هوا وغذا منتقل نمى كردد. 
4- تتو (خالكوبى) كردن, الكتروليز كردن تراشيدن مو و سوراخ كردن كوش نيز در صورتى كه سوزن و ديكر ابزارهاى مربوط به 
آنها بيش از استفاده كاملا استريل شده باشند (البته سوزن نو) جاى نككرائى نيست. در آرايشكاهها حتما از نو بودن وغير مستعمل 
بودن تيغ خود تراش اطمينان حاصل كنيد. 

٠-استفاده‏ از مسواكك مشتركك نيز در صورتى كه در موهاى آن خون باقى مانده باشد ميتواند خطر آفري 
مسواكك مشتركك استفاده نكنيد. 





اب قاشق و جنكال» كارد) و استفاده از توالت عمومى موجب سرايت 





باشد. بنابراين ه ركز از 


١-از‏ طريق ساير ترشحات و مايعات بدن فرد آلوده مانند ادراره بزاق دهان (آب دهان)؛ استفراغ؛ اشكك. عطسه. سرفه. مدفوع و 
عرق تا زمانى كه در آنها خون مشاهده نكرديده است خطر انتقال ويروس /ا11] وجود ندارد. 
حدر دندانيزرشكى ها حتما از استريل بودن و ضد عفونى بودن كامل وسايل مورد استفاده اطميئان حاصل كنيد. 


بيك بزشكى ١‏ 


منبع :روزنامه جوان/شماره 7785 

تاثير بطرى هاى بلاستيكى بر رشد مغزى كود كك 

محققان دريافته اند كه استفاده از بطرى هاى بلاستيكى براى شير دادن به نوزادان و كودكان, به دليل دارا بودن مواد مصنوعى شبيه 
هورمون ممكن است به رشد مغزى كودكان صدمه بزند. دانشمندان دانشكاه واشنكتن اعلا.م كرده اند تركيبات يلى كربنات 
و ديكر مايعات مى تواند وارد بدن كودك شده و اختلالاتى 





يلاستيكك داراى مواد شبيه هورمون استروزن است كه در مجاورت 





در سلامت آن ايجاد نمايد. متخصصان معتقدند مواد يلاستيكى به كار رفته در بطرى هاى شير كودكان ممكن است تاثيرات منفى 
بر سيستم عصبى و رفتارى كودكك بكنذارد. برخى از كارشناسان نيز اعلام كرده اند تركيبات معمول شيشه هاى يلاستيكى وقتى با 
مايعات كرم در تماس باشند مواد سرطان زايى به داخل مايع و يس از آن به داخل بدن وارد مى كنند. با توجه به اين كه اكثر مواقع 
شير كودكك تا حدودى كرم مى شود ويا برخى از مادران شير را در مايكروويو قرار مى دهند تا كرم شود مضرات آن افزايش قابل 
ملاحظه اى مى يابد. متخصصان توصيه مى كنند والدين حتى الامكان از بطرى هاى شيشه اى براى شير دادن به كودكك استفاده 
كنند نا كودكك در جنين شرايطى فقط از شير مادر محروم باشد و خطرات ديككرى وى را تهديد نكند. 

تنفس صحيح قدرت دفاعى بدن را افزايش مى دهد 

بررسى ها نشان داده تنفس نه تنها موجب تامين اكسيزن مورد نياز سلولها مى شود بلكه جريان لنف و كلبولهاى سفيد را هم كه كار 


دفاعى از بدن را به عهده دارند كنترل مى كند. جريان خون تلمبه اى به نام قلب دارد اما اين تلمبه در جريان لنف را تنفس 





صحيح برعهده دارد و موجب ياكسازى بهتر لنف و تقويت سيستم ايمنى و دفاعى بدن مى شود. زيرا تنفس عميق موجب ايجاد يكك 
خلا مى شود وبا مكش مايع لنفى سرعت تجزيه مواد زائد جند برابر مى شود. به همين دليل نيز ورزشكاران از قدرت دفاعى 
كه بايد شكمى بوده و دم از بينى و بازدم از دهان باشد در جريان 


حركات ورزشى افزايش مى يابد و 77 تا 72 برابر سريعتر از حالت عادى مى شود كه همين امر به باكسازى لنف و افاي 





محوبى برخوردارند ز 





| سرعت تنفس هاى صحيح و 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 6.0/1 از ونلإ دنار 


تم ايمنى كمكك مى كند. كارشناسان توصيه مى كنند كه نسبت دم به اندازه يكك شماره و نككاه داشتن نفس به اندازه 7 شماره و 
بازدم به اندازه 7 شماره يعنى دوبرابر مدت دم باشد تا اكسيزن به طور كامل وارد خون شود و دستكاه لنفاوى فعال شده و قدرت 
دفاعى نيز در بى آن افزايش يايد. 


اسفناج و جعفرى بوست را حساس مى كتند 








بيكك مت بو اس موضعى با كياهانى مثل اسفناج و جعفرى يوست را در برابر آفتاب حساس مى كند. تماس با نور 
آفتاب باعث نازكك شدن و يبرى بوست مى شود.يكك مت بوست كفت: نورخورشيد زمينه ابتلا به سرطان يوست را فراهم مى 
كنفءابين بت اظهار داشت: محافظت نكردن يوست از آفتاب منجر به بروز عوارض مختلفى روى يوست مى شود كه 








ى كه نورخورشيد روى يوست دارد زمينه 





شديدترين نوع آن تيرككى بوست و ايجاد ككك و مكك است. وى افزود: خطرناكترين 
سازى براى سرطان يوست است و بيشتر در كسانى كه در تماس مستقيم و طولانى مدت با آفتاب هستند (نظير كشاورزان) مشاهده 
مى شود. وى تصريح كرد: نور آفتاب منجر به نازكك شدن بوست و كاهش خاصيت الاستيسيته (كشسانى) و جين و جروكك شدن 
بوست خاطرنشان كرد: آفتاب منجر به تشديد برخى از بيمارى ها نظير ايجاد 


حساسيت بوست (درماتيت) مى شود. ودر آخر متذكر شد: برخى از كياهان داراى تركيبات يتورالن مانند جعفرى و اسفناج در 








تماس با يوست به صورت موضعى منجر به حساس شدن يوست در برابر آفتاب مى شوند. 

ناراحتى روحى بعد از جراحى زيبايى 

محققان معتقدند بسيارى از زنانى كه عمل زيبايى مى كنند دجار وضعيت روحى و روانى يايدارى نيستند و اين وضعيت روحى 
ع با انيمام عمل زيايى در طولائى ضدت بهبود غمى ياسدجئابرائن تسقيق ؤناتى كه صمل جتراحى زيبابى اشبنام عى شد منه برابو 
ديكران در معرض خطر خودكشى قرار دارند و در صورتى كه فرد دجار اختلالات روحى؛ روانى و يا معتاد به مواد مخدر و 
يا الكل باشند. اين خطر سه برابر ديكر افزايش مى يابد.محققان اين احتمال را كه زنان بعد از انجام عمل هاى زيبايى احساس بهترى 
بيدا مى كنشد رد مى كنشد. به ككفته رييس اتحاديه جهانى جراحى بلاستيكك اغلب زنانى تن به اين كونه جراحى ها مى دهند كه 
سيكارى هستند تنها زندكى مى 


زندكى و شخصيت زن در انجام اعمال زيبايى موثر |. 








و دايما براى مثال با تغيير رنكك خود تغيير ايجاد مى كنند.به نظر وى مجموع 








سكته قلبى ناشى از حركات تند 


يزوهش هاى جديد بزشكى نشان مى دهد كه حركات ناكهانى , مانند از جا بريدن در اثر صداى در يا زنكك تلفن . مى توائد به 
سكته قلبى منجر شود. 

براى بررسى صحت و سقم اين موضوع تعدادى از دانشمندان در مطالعه خود ١0٠‏ نفر مبتلا به انواع سكته هارا مورد بررسى قرار 
دادند. نتيجه بدست آمده بيانكر اين واقعيت بود كه در بيش از 17١‏ موارد» تكانهاى ناكهانى ناشى از صداهاى بلند براى درخواست 
كمكك يا ساير حوادث غيرمترقبه در فاصله دو ساعت بيش از سكته . عامل سكته بوده است . براساس اين تحقيقات مشخص شد كه 
فشار شديد جسمى مى تواند در كمتر از يكك ساعت به سكته قلبى منجر شود. علت اين نوع سكته احتمالاً جداشدن تكه هاى جرم 


از جداره داخلى ركها و مسدودنمودن راه رسيدن خون به قلب است . 


سرفه مى تواند عامل نجات بيماران قلبى باشد 


سرفه شديد در نخستين لحظات حمله قلبى مى توائد زندكى بيمار را نجات دهد. 

تيمى از محققان لهستانى كه روى اين مورد بررسى مى كرده اند معتقدند سرفه شديد مى تواند عمل تلمبه خون به سراسر بدن و مغز 
را انجام دهد. اين در حالى است كه هر سال يكك نفر از هر ٠٠٠١‏ نفر كه به علت كرفتككى قلب جان خود را از دست مى دهد » به 
دليل مشكل در ضربان قلب مى ميرد. در صورتى كه با جند سرفه شديد اين جريان و يميا ادامه مى يابد. سرفه كردن در فواصل 
معين مى تواند به بيمار كمكك كند كه بيهوش نشود و ضربان قلب موثر خود را بركرداند. زيرا در بسيارى از موارد بيمار با حمله 
قلبى در يكك حالت نيمه بيهوشى و رخوت قرار مى كيرد و جنانجه عمل تخليه خون از قلب با مشكل و وقفه ايجاد شود مى تواند 
نيز تعليم داده مى شود كه در جين مواردى با يكك تكك 
سرفه در يكك يا دو ثانيه شروع كنند و هر بار ه سرفه كنند. البته اين كار به منزله تحريكك اوليه يميا خون است اما بيماران زمانى كه 


صدمات جبران نايذير و حتى مركك به دنبال داشته باشد. به برخى بيماران 





دجار حمله مى شوند به منظور دريافت كمكك هاى بعدى بايد هر جه زودتر به بيمارستان و مراكز درمانى مراجعه كثند. 
/ سوالى كه اقابون مى ترسند از يزشك ها بيرسند 


به علت غرور بيش از حد و يا هزينه هاى بالاى درمانى آقايون تنها زمانى به ملاقات دكترها مى روند كه جابى از 


بدنشان بشكند مثل بينى و يا اينكه عضوى از كار بايستد مثل قلب. اكثر آقايون تا زمانى كه مشكل حادى براب 








ان به وجود 
نيامده باشد به يزشكك متخصص مراجعه نمى كثند. 

همجئين آنها معمولا از يزشكك خانوادكيشان سوال هابى را كه باعث شرهند كى مى شود نمى برسند. به همين دليل من 4 
سؤالى كه مردها از يرسيدن آنها احساس 
اما قبل از اينكه از اين مقاله به عنوان بهانه اى در حضور دكترها استفاده كنيد .بايد تاكيد كنم كه اكر هر كونه نشانه غير معمول 








يوبى نمى كنند را در اين قسمت آورده ام. 


در خود مشاهده كرده و يا يكى از نشانه هاى زير را در خود يافتيد بايد سريعا به متخصص مراجعه كنيد. سلامتى شما از غرورتان 
مهم ثراست. 

-١‏ در مورد شكم بزركك خود جه كار مى توانم انجام دهم ( يا اينكه وزن بدنم مناسب است)؟ 

آيا خودن بى رويه باعث ايجاد جاقى در شما شده است؟ جربى هاى زيادى در شكم شما انباشته شده است. شماى كلى شما به 
شكل يكك" سيب "در آمده و 
بيمارى ها از قبيل كلسترولء بيمارى هاى قلبى و ديابت را فراهم مى سازد. 


براى تشخيص اين مطلب كه آيا شما بايد اقدام به كاهش وزن كنيد بايد ابتدا دور شكم خود را در در نازكترين قسمت اندازه 


بين مقدار جربى در شكمتان انباشته شده است. زمينه يسيارى از 





بن بدن جاقى به راحتى 








و سيس اندازه دور باسن خود را در بزركترين قسمت بكيريد. و سبس اندازه شكم خود را بر اندازه باسن تقسيم كنيد. اندازه 


تندرست بايد ٠.١‏ يا كمتر باشد. همجنين براى اطمينان حاصل كردن از وزن خود بايد ميزان 111بدن را 





بدست امده براى آقايون 


بدست آوريد ( شاخص جربى). اكر اين ميزان كمتر از ه/ باشد نشان مى دهد كه شما وزن مثاسبى داريد. 





براى محاسبه 8011 بدن خود بايد از فرمول زير استفاده كنيد: 
811- وزن (به كيلوكرم) / قد (به مثر) 
يا 


1- [وزن (به يوند) / قد (به اينج) ]*« ./ا 





البته بايد توجه داشته باشيد كه ماهيجه ها وزن بيشترى از جربى ها دارند و 811 در هر فردى متفاوت است. يكك وزن خاص وجود 





ندارد كه آثرا به عنوان وزن ايده ال بتوان به همه 





اد كرد. هر شخص بدن متفاوتى دارد و وزن متناسب او بر اساس عوامل 
مختلفى از جمله مسائل رنتيكى؛ انتخاب غذاء فعاليت بدنى و.. مشخص مى شود. ميزان جربى بدن فشار خون, ميزان سكون قلب و 
كلسترول همه و همه از عواملى هستند كه به اندازه 8111 مهم هستند. 

براى اينكه بتوانيد وزن خود را در حالت تعادل نككه داريد بايد از ريم غذايى سالم و غذاهاى متنوع استفاده كنيد. به اين معنا كه تا 
مى توانيد از ميوه ها و سبزى جات تازه و بروتين هاى رقيق شده و مواد غذايى فيبر دار استفاده كثيد و مصرف جربى ها را تا حد 
قابل توجهى كاهش دهيد. همجنين نرمش مداوم ١(‏ دقيقه حداقل هفته اى " مرتبه) براى ثابت نككه داشتن وزن و از بين بردن 
جربى ها بسيار مناسب است. مى توان كفت كه كه جاقى بيش از اندازه در قسمت شكم به ندرت از كم كارى غده تيروئيد نيز مى 


تواند نشئت بكيرد كه براى كسب اطلاع بيشتر در اين زمينه مى توانيد به زشكك خود مراجعه كنيد. 





؟- جرا در ادرار من خون ديده مى شود؟ 

خون در ادرار (ادرارى كه قرمز خالص؛ صورتى و يا قهوه اى سوخته مى باشد) به عنوان نوعى بيمارى به نام هماتريا شناخته مى 
شود (خون ميزى). 

وجود خون در ادرار به دليل عفونت هاى كليوى يا زخم مجارى بيشاب ظاهر مى كردد. البته دلايل ديكرى براى بروز هماتريا نيز 
وجود دارد كه از جمله آن مى توان به اين موارد اشاره كرد: عفونت مجراى ادرارى؛ عفونت يا اماس مثانه. همجنين سنكك كليه و 
مثانه ويا وجود تومور, فعاليت هاى بسيار شديد بدنى؛ آسيب وارده به هر يكك از قسمت هاى مجارى ادرارى و يا كلومرونفريت 
(التهاب ركك هاى خونى كليه) و بيمارى هاى خونى نظير هموفيلى مى توانند باعث ورود خون به ادرار شوند. 

وجود خون در ادرار نشانه اى است كه شما به هيج وجه نبايد نسبت به آن بى توجهى كنيد و بايد به سرعت نزد بزشكك مراجعه 
كنيد. به ويزه اكر همراه با مشاهده خون دجار تبء سوزش به هنكام دفع ادرار و يا درد زياد قسمت بايينى كمر نيز باشيد. 

- جرا در منى من نخون وجود دارد؟ 


مشاهده خون در منى ممكن است به دليل انسداد التهاب؛ زخم و يا عفونت در قضيبه مجارى ييشاب و يا بروستات بروز كند. 





وجود خون در منى (كه با نام هماتوسبرميا نيز شناخته مى شود) معمولا به دليل تحريكك مجارى بيشاب و عفونت بروستات ايجاد 
فى شود 

اكر به طور مكرر خون را مشاهده مى كنيد؛ احساس خارش و سوزش داريد؛ ترشحات سبز- زرد داريد ( كه بيانكر بيمارى هاى 
جنسى است) لازم است كه خود را تحت معاينه متخصص بيمارى هاى دستكاه ادرارى قرار دهيد. 

8 آيا طبيعى است كه بيش از اندازه عرق كنم؟ 

اكر زمان ترك باشكاه ورزش مثل موش آب كشيده خيس عرق شده ايد و بدنتان بوى جوراب كرفته بايد در مورد عرق كردن 
اخود كمى دقيق تر شويد. تعرق يكى از مكانيسم هاى بدن است كه به واسطه آن كرمايى كه به خاطر انجام فعاليت هاى نرهال 
ايجاد مى شود دفع خواهد شد و خيلى طبيعى است كه در زمان هيجان زد كى؛ افزايش ميزان فعاليت هاى بدنىء يا اينكه اككر اضافه 


وزن داريد» عرق كنيد. 





هر جند عرق كردن مزمن (بدون وجود فعاليت بدنى و يا قرار كرفتن در شرايط احساسى خاص) به ويزه در كف دست هاء زير بغلء 


و كف با به اين دليل است كه اختلالى در قسمتى از سيستم عصبى بدن با نام غدد عرقى وجود دارد. 





أن قسمت انجام نمى شود. اين فرايند بر روى فعاليت هاى جسمى و 
اجتماعى فرد تاثير سوء مى كنذارد زيرا امرى غير قابل كنترل بوده و د 





ران به راحتى متوجه آن مى شوند. تنها /١‏ از كل افراد بشر 


از اين ناراحتى رنج مى برند اما اكثر شما هم احساس مى كنيد كه تعرق بدن شما بيش از ميزان لازم است بد نيست به بزشكك خود 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع3ات. الالالالالا صفحه عا/ا.م/ از و نل دنار 


مراجعه اى داشته باشيد. 
ه- كار نكردن شكم براى 0 روز طبيعى است؟ 

در مورد كار كردن شكم بايد بكوييم كه هر فرد خصوصيات ويزه اى دارد. مى توان از روزى "بار تا هفته اى ” بار آنها را تقسيم 
بندى كرد. هر جند أكر شما مجبور هستيد كه براى دفع مدفوع بعد از " روز به خودتان فشار بياوريد ويا كار كردن شكمتان سخت 
و با درد همراه است بايد بدانيد كه دجار بيمارى يبوست هستيد. 

رزيم هاى غذايى نا مناسب, استفاده كم از مايعات؛ ورزش نكردن, استفاده از برخى داروى هاى خاص براى درمان بيمارى هاى 
ديكر و عادات ضعيف شكمى از عوامل بروز يبوست هستند. همجنين استفاده نابجا از داروهاى ملين نيز خود مى تواند عامل 
موثرى در ايجاد يبوست باشد. 

براى جلوكيرى از انسداد روده بايد از يكك رزيم غذايى مناسب استفاده كنيد مى توانيد از غذاهايى از اين قبيل استفاده كنيد: 
غلات؛ ميوه ها و سبزى هاى تازه؛ نوشيدن مايعات» و همجنين نرمش و ورزش مكررء و زمانى كه ميل به تخليه مدفوع بيدا كرديد از 
آن صرف نكنيد. لازم به ذكر است كه اككر در كار كردن شكم خود شاهد تغيبراتى بوديد» رنكك؛ اندازه و جنسيت مدفوع شما 
تغيير كرد بايد حتما از بزشكك خود وقت ملاقات بكيريد. 

#- جه موقع بايد نكران عملكرد قلب خود بشوم؟ 


در حدود 5.8 ميليون آمريكابى از بيمارى هاى قلبى رنج مى برند و اين بيمارى به صورت يكك مريضى شايع در آمده است. اكر 





اضافه وزن داريد؛ غير متحركك هستيد و در افراد فاميل تاريخجه بيمارى قلبى مشاهده مى شود و رزيم غذاييتان سرشار از جربى هاى 
اشباع شده استء شما دير يا زود دجار بيمارى هاى قلبى خواهيد شد. 

ايست قلبى اغلب به دليل انسداد شريان هاى خونى قلب كه خون را به ماهيجه هاى آن انتقال ميدهند» صورت مى يذيرد. اكر مسير 
شريان هاى قلب مسدود شود قلب از كمبود اكسيزن و مواد معدنى در مضيقه قرار مى كيرد. در زمان بسيار كوتاهى سكته قلبى 


اتفاق مى افتد و به طور جزئى باعث آسيب رسيدن به ماهيجه هاى قلب مى شود. قسمت آسيب ديا 





ه نمى تواند خون را به درستى 
يمباز كند و در نتيجه باعث بروز ايست قلبى مى شود. 

نكله داشتن وزن بدن متوقف كردن استعمال دخانيات؛ ورزش كردنء كاهش ميزان مصرف الكل؛ و جكك كردن فشار خون و 
اندازه ككيرى سطح كلسترول همه از عواملى هستند كه مى توانند سلامت قلب شما را تضمين كثند. 

/- آيا همه مردها كاهى از عملكرد معيوب نعوذ رنج مى برند؟ 

ناتوانى در نعوذ و يا نكله داشتن اين حالت براى مدت زمان طولانى مشكل بسيار بدى است كه متاسفانه بسيارى از آقايون در دوره 
هاى مختلق زندكى خود, شاهد آن هستئد. اين مشكل مى تواند مزمن يا موقتى و زود كذر باشد. اككر مشكل زود ككذر ست و كا 
كاه اتفاق مى افتد جندان جدى نخواهد بود و دليل ان 
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ان و يا مصرف برخى داروهاى خاص مى باشد. 

اما اكر اين مشكل به طور مداوم و ثابت رخ مى دهد احتمالا- داراى يكك دليل فيزيكى است. جنين افرادى داراى بيمارى ناتوانى 
جنسى هستند. مشكلات فيزيكى مى تواند حاكى از اختلالات مرسوم يا نادر باشد. به عنوان مثال ديابت و ناراحتى هاى قلبى از انواع 
ان مى ياشئد. 


اكر جنين مشكلى در روابط جنسى شما اختلال ايجاد مى كتد بايد حتما به 





متخصص مراجعه كنيد. حداقل كارى كه يكك 
يزشكك هى تواند انجام دهد اين است كه شما را نسبت به اطلاعت غلطى كه در مورد بيمارى خود داريد روشن مى كند و اين امر 


مشكل 





در بهبود وضعيت روابط جنسى شما كمكك عمده إى خواهد كرد. همجنين داروهايى نظير وياكرا وجود دارند كه مى نت 
نعوذ را براى شما حل كنند. 

ايا مى توانم كارى براى جل وكيرى از ريزش مو انجام دهم؟ 

مختصراء بله. ديكر مجبور نيستيد كه با كله كم موى خود در كوجه و خيابان به 


زنتيكك نيز شناخته مى شود) يكى از شايع ترين روش هايى است كه مردها موهاى خود رااز دست مى دهند كه معمولا به اين 





تيد. شيوه تاسى آقايون ( كه به عنوان تاسى 


صورت است كه قسمت بالاديى وسط سر خخالى از مو مى شود. ريزش مو در آقايون ارثى است و ممكن است بس از بلوغ در هر 
زمانى روى دهد. و از طرف رن مادرى بيشتر به فرزند منتقل مى كردد. 

كجلى هيج درمان قطعى ندارد. اما داروهاى خوراكى و ماليدنى وجود دارند كه اين فرايند را به تاخير مى اندازند. 

اكر به دنبال يكك درمان قطعى و كران مى كرديد مى توانيد مو بكاريد. يكك جراح مى تواند به راحتى از بشت سرتان موها را جدا 
كرده و به قسمت هاى خالى شده ييوند بزند. اين كار طبيعى به نظر ميرسد و يس از جند روز جراحات به سرعت بهبود بيدا مى 
كنند و خبرى از بخيه نيز در كار نخواهد بود 

اجه خبر استء دكتر؟ 

تنها به اين دليل كه در مدفوع خود خون مشاهده كرديد به 
بيمارى از مراجعه به يزشكك امتناع كنيد ممكن است دجار زيان هاى جبران نابذيرى شويد. 


معنا نيست كه در شرف مركك هستيد. اما اكر با مشاهده علائم 





براى اينكه هميشه بتوانيد سلامتى خود را حفظ كنيد بهتر است هر كاه كه علامت ناشناخته اى را مشاهده كرديد به بزشكك مراجعه 
كنيد دكوعها مسدولاد ضادت دارثد كه كل سوال ال خنما يوسد يداير لين لازم يسث هر مقابل سوالات خسني تنه لها تجار 


استرس و اظطراب شويد و عادت نايسند خود درمانى و عدم مراجعه به يزشكك را ترويج دهيد. 
راه براى مقابله با سوء هاضمه 


آيا از نفخ» كاز معدهء دل دردء دل ببجه و ناراحتى يس از غذا خوردن رنج مى بريد؟ همه افراد كاهى دجار سوء هاضمه مى شوند» 
به خصوص يس از خوردن غذاهاى حجيم. اما كاهى اين مشكل براى بعضى افراد مكرراً اتفاق مى افتد. 
سوء هاضمه مشكلى بسيار معمول و متداول است. آمار نشان مى دهد كه تقريباً 6 ميليون فرد در آمريكا ازاين مشكل در عذاب 





كمبود آنزيم هاى كوارشى 





عادات بد غذابى؛ مثل خوب نجويدن غذا و دير هنكام غذا خوردن؛ ممكن است با ترشح نكردن آنزيم هاى كوارشى؛ در سيستم 
كوارشى شما إيجاد مشكل كثد. 
وقتى شما غذايى را مى خوريد؛ بدنتان تقريباً ؟1 نوع آنزيم كوارشى توسط غدد بزاقى؛ معده و روده ى كوجكك ترشح مى كند. هر 


كدام ازاين آتريم ها روى غذاهاى بخصوصى عمل مى كتشد, مثلا- آتزيم بروتثاز بروتثين را از بين مى برده آميلامز به هضم 





كربوهيدرات ها ك مى كند و ليباز جربى را تجزيه مى كند. با تجزيه ى اين غذاهاء اين آنزيم ها به بدن در عمل كوارش 
كمكك مى كنند. 





بالا رفتن سن ممكن است باعث بروز مشكلات كوارشى شود. هر جه بيرتر ميشويم؛ بدن مقدار كمترى از اين آتزيم ها را توليد مى 
كند كه براى هضم صحيح غذا كافى نميباشد. 

براى مقابله با سوء هاضمه و بالا بردن سلامتى كوارشى بدن راه هاى مختلفى وجود دارد. در اينجا به ه مورد از اين راه ها اشاره مى 
-١‏ هر روز ميزان كافى فيبر استفاده كنيد 

فيبر نه تنها براى تنظيم سيستم كوارشى شما مفيد است. بلكه در سلامتى عمومى شما نيز تاثير دارد. متاسفانه؛ امروزه مردم بيشتر از 
فست فود و غذاهاى حاضرى, كوشت قرمز و غذاهاى يرجربى استفاده مى كنند. 

رزيم غذايى كه در آن از ميزان كافى فيبر استفاده شود براى حفظ سلامتى ضرورى است. علاوه بر كمكك به هضم غذاء از ديابت» 
بيمارى هاى قلبى: بواسير و ساير بيماريها جل وكيرى مى كند. 


آمار نشان مى دهد كه فرد متوسط امروزه ٠١‏ تا ١0‏ كرم يا حتى نيمى از آن روزانه فيير مصرف مى كند. با افزايش فيبر مصرفى 





كمكك بيشترى به سلامتيتان خواهيد كرد. سبزيجات؛ ميوه؛ سيريال و آجيل حاوى فيبر هستند. 
از خوردن غذاهايى كه باعث كاز معده مى شوند مثل كلم بروكلى؛ حبوبات بخته؛ كلم؛ كل كلم؛ و نوشيدنى هاى كربنات دار 
براى بعضى افراد غذاهاى نشاسته دار مثل ‏ 
به ياد داشته باشيد كه ميزان كافى آب بنوشيد جون به هضم مواد غذايى كمكك كرده و مواد معدنى؛ ويتامين ها و مواد مغذى را 
براى جذب بهتره حل مى كند و با مرطوب نكاه داشتن مدفوع از يبوست جل وكيرى مى كند. 


؟-غذارا 





خوددارى كنيد. م جوء و سيب زمينى نيز ممكن است باعث كاز معده شود. همجنين 











ويه 
جويدن غذا يكى از مهمترين بخشهاى كوارش است كه معمولاً فراموش مى شود. جويدن غذا نه تنها به تجزيه آن كمكك مى كند 
بلكه غدد بزاقى؛ معده و روده ى كوجكك راهم براى توليد آنزيم هاى كوارشى آماده مى كند. 





- ورزش كنيد /از استرس و فشارهاى روحى دورى كنيد 
ورزش كردن علاوه بر اينكه به شما كمكك مى كند تا شيوه ى زندكى سالم ترى داشته باشيد؛ به عمل كوارش نيز كمكك مى 
دانشمندان نشان داده اند كه ورزش و فعاليت بدنى تا حد زيادى از مشكلات كوارشى جلو كيرى ميكند. 





استرس و فشارهاى روحى نيز از طرف ديكر تاثير منفى روى عمل كوارش دارد. جون باعث مى شود كه كردش خون در نواحى 
شكم كم شده و توليد آنزيم هاى كوارشى كاهش يافته و عمل كوارش كندتر انجام كيرد و ايز 


معده مى شود. 





منجر به ييوست» نفخ و سوزش 





ع- زياد از داروهاى ضد اسيد معده استفاده نكنيد 

اسيد معده به هضم غذا كمكك مى كند؛ درحاليكه ممكن است كاهى بركشته و به مرى بركردند و باعث سوزش و ترش كردن 
معده شود 

وقتى ابن اتفاق مى افتدء مردم معمولاً ذاروهاى ضد ترشى محده استفاده مى كتتد. اما بايد بداتيد كه استفاده ى زياد و مكرر از اين 
داروها اسيد معده ى شما را از بين برده و عمل كوارش به درستى انجام نميكيرد. 

ه- از مكمل هاى آنزيم كوارشى استفاده كنيد 

مكمل هاى آنزيم كوارشى كياهى به هضم و كوارش غذا بسيار كمكك ميكنند و جذب مواد مغذى را هم بالا مى برد. افرادى كه 








كمبود آنزيم هاى كوارشى دارند؛ اككر از اين مكمل ها استفاده كثند ديكر دجار سوء هاضمه نخواهند شد. حتى در افراد سالم هم 
استفاده از اين مكمل ها به بهبود عمل كوارش كمكك مى كند. 

ازغذا خوردن لذت ببريد.. 

سوء هاضمه ممكن است علامتى از يكك مشكل كوارشى بزركتر باشد. به همين دليل بايد بسيار مراقب خود باشيد و با مشاهده ى 
اين علا.ثم حتماً براى درمان آن دست به كار شويد. علاوه بر خوردن غذاهاى سالم و استفاده از مكمل هاى آنزيم كوارشى بد 


نيست كه با بزشكك خود نيز در اين زمينه مشورت كنيد. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 8.7/0 از ونلإ دار 





سلامت بينايى با سبزى هاى 


نويسنده تبهاره مهرنزاد 

بابيز فرصت بسيار مناسبى براى رسيدن به وضعيت سلامتى است. سبزى ها و ميوه هاى ياييزى حامى بسيار خوبى براى اعضاى بدن 
به و ه جشم ها هستند. تحقيقات جديد نشان مى دهد اسفناج. انواع كلم (كلم بر وكلى؛ كل كلم كلم قمرى) به دليل دارا بودن 
لوتثين و مركبات به دليل غنى بودن از آنتى اكسيدان نقش مهمى بر سلامت جشم ايفا مى كنند.لوتئين ماده اى از خانواده 
كار 





يدها است كه به عقيده محققان اثر محافظتى بر جشم ها دارد و همجون يكك عينكك آفتابى طبيعى جشم ها را در برابر اشعه 
ماوراء بنفش خورشيد محافظت مى كند.آنتى اكسيدان نيز جزء مولكول هاى مفيد بوده كه با خنثى كردن راديكال هاى آزاد مانع از 
تاثير مخرب آنها بر سلول هاى بدن مى شود. به كفته يزشكان, سبزيجات و ميوه هاى بابيزى نقش اساسى در سلامت جشم 
سالمندان ايفا مى كنند.خوردن روزانه 7 ميلى كرم لوتئين كه از سبزيجات بركك تيره (اسفناج و كلم) تامين مى شود خطر ابتلا به 
دؤئراسيون ماكولا-را تا 79 در كاهش مى دهد.دزنراسيون ماكولا شايع ترين علت كورى در جهان است. در اين بيمارى؛ 





موكولا يا لكه زرد جشم كه قسمت حساس به نور شبكيه بوده و مسئول ديد مستقيم و واضح استء تخريب مى شود.افراد مبتلا به 
دزنراسيون ماكولا ديد واضح خود رااز دست داده و در انجام فعاليت هابى نظير رانندكى و كتاب خواندن دجار مشكل مى 
شوند.البتهه ويدامين ث موجود درمركبات نيز در سلامت جشم بى تاثير نيست. ويتامين ث كه از آن به عنوان دوست جشم ياد مى 
شود خطر بروز كاتاراكت (آب مرواريد) را به حداقل رسانده و با كاهش فشار جشم از بروز كلوكوم (آب سياه) جلو كيرى مى 
كند. نياز روزانه بدن به ويتامين ث 77 ميلى كرم است كه بايستى از طريق خوردن مواد غذايى حاوى ويتامين ث (مركبات؛ فلفل 
دلمه اى. كوجه فرنكى؛ سيب زمينى؛ كيوى) تامين شود. توصيه محققان براى حفظ سلامت جشم خوردن روزانه 7 واحد ميوه و 


سبزى تازه و متنوع است. 
آكاهى هاى لازم در مورد سينوزيت 


نويسنده:بهاره مهرنؤاد 
در ميان أاقراد و با توسجه به ايتكه به دثبال غر سرماخوود كى معبولاً منغاط ميتو 





با توجه به شروع فصل سرما و شيوع سرماخور 
ها دجار التهاب مى شود بر آن شديم تا مطلبى در مورد سيئوزيت به خواتندكان ارائه دهيم.سينوزيت به التهاب مخاط سيئوس ها 
كفته مى شود كه سبب كرفتكى و ترشحات بينى مى شود و جون علائمى نظير سرماخورد ككى دارد؛ اغلب بيماران كمان مى كنند 
كه سرماخورد كى در بدنشان بهبود نيافته و طولانى شده است؛ در صورتى كه اكر علائم سرماخورد كى بيش از ده روز طول بكشد 
بايستى حتماً به يزشكك مراجعه شود.اكر بس از كذشتن دوره سرماخوردكى كه معمولاً با آبريزش بينى» تن درد و كوفتكى و سرفه 
همراه است» صورث متورم شود و فرد دجار سردرد شديد و كوش درد يكك طرفه شود و درد و تب بالاى 77 درجه همجنان در وى 


باقى بماند و همين طور اككر ترشحات بينى يس از ككذشت 77 روز همجنان زرد يا سبز باشد و همجنين 77 نا 77 








روز يس از بهبود 
«ركير كند بايستى سريعاً به يزشكك مراجعه و از رويارويى با عواملى كه سينوزيت را تشديد مى 
كند برهيز شود.اين عوامل عبارتند از: استعمال سيكار و برهيز از نشستن در كنار افراد سيككارى. كود كان در مقايسه با بزركسالان 


ساير علائم؛ سرفه خلط دار فرد راد 








به دود سيككار حساس تر هستند و ميزان بروز سينوزيت و عفونت كوش ميانى ناشى از تنفس دودسيكار در آنها به مراتب 
بيشتر است.استنشاق هواى آلوده و عوامل آلرزى زا. مهمترين عامل آلرزى زا در منزل كه بيشتر بر روى زنان خخانه دار و كودكان 


تاثير مى ككذارد؛ كرد و خحاكك و وجود موجودات ريزى به نام مايت در برده» رختخواب؛ فرش و مبلمان است كه به راحتى توليد 





آلرى مى كنند. زدودن عوامل آلرى زا يكى از عوامل موثر در جلوكيرى از بروز سينوزيت است.از آنجا كه سينوزيت در صورت 
بروز با درد همراه است و فرد را در انجام كارها دجار اختلال مى كند و يكى از عوامل زمينه ساز بيمارى آسم به شمار مى رود 
توصيه مى شود حتى المقدور از بروز سرماخورد كى جل وكيرى كرده و در صورت ابتلا نيز يس از كذشت 77 تا 79 روز به يزشكك 


مراجعه كرده و از درمان هاى خودسرانه 








بيك بزشكى 7 
منبع نروزنامه جوان/شماره 77/٠‏ 


ييوند عروق عصبء استخوان 


قاتى توليد جسب بافتى هوشمند. با اشاره به كاربردهاى متعدد اين جسب در علوم يزشكى كفت: مهم ترين 





ب بافت امكان يذيرشدن بيوند عروق؛ اعصاب و استخوان |. 
دكتر مهدى راستى در تشريح كاربردهاى اين جسب بافت خاطرنشان كرد: ب 
دليل وجود عضله وجود دارد و همين امر ييوند را به سختى امكانيذير مى كند اما به كمكك اين جسب ضمن اين كه شريان مى 


شار در زمان بيوند عروق در جدار عروقى به 





جسبد خوشبختانه آزمايشات نشان داد كه جريان خون نيز ادامه بيدا كرده است. 
وى اضافه كرد: در مورد ييوند عصب هاى قطع شده نيز هئوز علم به آن دست نيافته كه بتواند كاملا عصب را به هم بيوند يزند اما 
ترميم عصب با استفاده از اين جسب براساس نتايج آزمايشات به بهترين شكل انجام شده است. 


عضو تيم تحقيقاتى توليد جسب بافتى هوشمند خاطرنشان كرد: بيوند استخوانى هم مى تواند به كمكك اين جسب امكانبذير شود و 





در اين راه قطعه استخوان جدا شده به خوبى در جاى خود با اين جسب ثابت مى شود. مثبت در اين بيوند اين است كه جسب 
بافتى به دليل اتولوكك بودن فرآيند القاى ترميم 


وى در تشريح فرايند ساخت آن يادآور شد: جسب بافت هايى كه به صورت تجارى در دنيا عرضه مى شوند علاوه بر قيمت بالا از 





تسريع مى كند. 


حدود ده واحد بلاسما استخراج مى شوند كه اين ده واحد سه سى سى جسب بافت توليد مى كند كه اين جسب ها به دليل اين كه 





از فرد ديككرى تهيه مى شود مى تواند منشا انتقال بيمارى هاى ويروسى باشد و ضمنابه دليل اين كه تركيبى خارجى است بدن به آن 
واكنش نشان مى دهد و براى آن آنتى بادى مى سازد. وى با اشاره به خاصيت مثبت و توانابى نكهداشتن دو قطعه عضو به كمكك 
جسب بافتى كه در ايران توليد شده است كفت: از نظر بيولوؤيكى جسب بافتى خوب عمل مى كند كه بتواند فشار را تحمل كند. 
تمام تلاش ما اين بود جسبى توليد كنيم كه برخلا.ف جسب هاى فعلى بتوانيم خاصيت تحمل فشار را به آن اضافه كنيم. در اين 
راستا به 77 عنصر دست بيدا كرديم كه به كمكك آن مى توانست فشار را تحمل كند. 

رابطه آلزايمر و كلوكوما 

داروهابى كه روند آلزايمر را كند مى كنند به حفاظت جشم بيمارانى كه در معرض خطر آسيب جشمى ناشى از كلوكوما قرار 
دارند كمكك مى كند. محققان كالج لندن مى كويند شباهت هاى زيادى بين اين دو بيمارى وجود دارد اما تاكيد مى كتند كه همه 
بيماران مبتلا به كلوكوما الزاما به آلزايمر مبتلا نمى شوند. در حال حاضر اطلاعات جامعى درباره منشا كلوكوما در دست نيست. با 
اين حال بيماران براى كاهش فشار داخل جشم كه به بينابى صدمه مى زند تحت جراحى و دارو درمانى قرار مى كيرند. برخى 
بيماران مبتلا به آن فشار جشم طبيعى دارند اما باز هم بينايى خود را از دست مى دهند و به كفته محققان ارتباط با آلزايمر نشانه 
هايى از علل ايجاد كننده كلوكوما را مشخص مى كند كه منجر به درمان مى شود. آنها براى اولين بار دريافته اند رابطه مشخصى 
بين علل ايجاد كننده آلزايمر و يكى از مكانيسم هاى اصلى ايجاد كلوكوما وجود دارد اما اين بدان معنى نيست كه همه مبتلايان به 
آلزايمر دجار كلوكوما مى شوند و يا بالعكس زيرا كلوكوما ريسك فاكتورهاى متعددى دارد كه در ايجاد آن دخالت دارئد. 
هورمون ها علت سرطان روده 


دانشمندان در امريكا |. 





يافته اند كه بيمارى سرطان روده مى تواند علت كمبود هورمونى داشته باشد كه در نتيجه مى توان با 
هورمون هاى درمانى آن را معالجه كرد.محققان مركز سرطان كيمل يكك كيرنده بروتثينى موسوم به 600 بر سطح سلول هاى 
روده اى را شناسابى كرده اند كه مربوط به دو هورمون كوآنيلين و اروكوآنيلين مى شود. اين هورمون ها مى توانند شكل كيرى 
تومور سرطانى را متوقف و سركوب كنند به اين ترا 
باشد. اين مطالعاث كه فعلا بر روى موش هاى آزمايشكاهى صورت كرفته نشان مى دهند كه كيرنده بروتثينى شكل كيرى تومور 
سرطانى را با دو مكانيسم مختلف متوقف مى كند. 

عوامل زنتيكى منجر به افسرد كى مى شود 

كروهى از دانشمندان اسيانيايى تركيبى خاص از عوامل نتيكى و محيط زيستى را شناسايى كرده اند كه اين عوامل منجر به بروز 
بيمارى افسردكى مى شوند. اين دانشمندان مى كويند كه نسخه خاص از زنى كه كنترل جابه جابى ناقل عصبى سروتونين را 
برعهده دارد به همراه قرار كرفتن در معرض اتفاقات نكران كننده در زندكى منجر به بروز افسردكى باليئى در بيماران تحت معالجه 
آنها شده است در حالى كه انواع ديكرى از اين رن اكر با مشكلات و اتفاقات نكران كننده زندكى همراه شود باعث بروز 








ب فقدان اين هورمون ها مى توائد در بروز سرطان روده نقش موثرى داشته 


افسردكى مى شوند. يكى از نتايج مهم اين بزوهش به كفته دانشمندان اين است كه به كمكك اين يافته محققان مى توانند در آينده 
از روى فرمول رُنتيكى افراد نحوه واكنش آنها را به داروهاى ضدافسردكى بيش بينى كنند. اين امر به محققان امكان خواهد داد كه 
بتوانئد داروهايى را مطابق با فرمول زنتيكى افراد خاص با در نظر كرفتن فاكتورهاى محيط زيستى آنها توليد كنند. 

ارتباط مصرف كوشت با سرطان كولون 

تحقيقات جديد نشان مى دهد كه يكك ماده مغذى موجود در كوشت قرمزء ماكيان و لبئيات ممكن است در ايجاد بوليب هاى روده 





كه مى توانند منجر به سرطان شوند دخالت داشته باشند. اين مطالعه كه فقط در زئان انجام شده بر هيج تغيير خاصى در ريم غذايى 
تاكيد نمى كند اما بررسى ماده مغذى مورد نظر به نام كولين مى تواند در نهايت به توصيه هاى غذايى جديد بينجامد. برخى 
محققان كنمان كرده اند اين ماده در برابر سرطان كولون اثر حفاظت بخش دارد اما در تحقيق اخير دريافتند احتمال ابتلاى زنانى كه 


مقادير بيشترى كولين از طريق مواد غذايى دريافت كرده بودند به يوليب روده تقريبا 7/2 برابر افزايش يافت. داشتن يوليب هاى 





بيشتر الزاما به معنى خطر بيشتر سرطان نيست و تحقيقات بعدى نشان خواهد داد كه آيا كسانى كه كولين بيشتر مصرف مى كتند 





واقعا به تومور مبتلا مى شوند يا خيرء علاوه بر اين كه لازم است تاثير فوق در مردان نيز مشاهده شود. 


بيك يزشكى| 


منبع:روزنامه جوان/شماره 774 

آب ميوه هم ضرر دارد 

والدينى كه توانسته اند كودكانشان را از زيان هاى نوشيدنى كازدار در امان نككاه دارند. اين از از نوع ديككرى از نوشيدنى ها 
بترسئد و آن هم آب ميوه هاى آماده است كه به راحتى مى توان انواع آن را در هر فروشكاهى بيدا كرد. محققان درباره خطرها و 
زيان هاى اين كونه نوشيدنى ها هم به خصوص براى دندان كودكان هشدارهايى دارند. آنها مى كويند تركيب ميوه و شكر بدترين 


تركيب براى از بين بردن دندان هاست. آمارهاى محققان نشان داده است مردم نمى داننددر آبميوه هايى كه به صورت ياكتى و 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه “6.7 از و نل دنار 





بسته بندى شده عرضه مى شوند, درست به همان اندازه نوشابه هاى كازدار. شكر اضافه شده؛ بنابراين مصرف آنها براى دندان ها 





ازيان آور است. البته مردم هم تقصيرى ندارنديدر مطالعات قبلى سعى مى كردند هر طور شده؛ فايده هاى اين آبميوه ها را نشان 
دهند و مردم را تشويق كنند كه نوشيدنى هاى طبيعى را جايكزين نوشيدنى هاى كازدار و ساير نوشيدنى هاى زيان آور كنند. از 
طرف ديكر جند ماه بيش تحقيقى انجام شد كه كودكانى كه به طور مرتب از آبميوه هاى خالص طبيعى استفاده مى كنند به نسبت 


بجه هايى كه علاقه جندانى به نوشيدن آبميوه ندارند در آينده كمتر اضافه وزن بيدا مى كنند. مجموع اين خصوصيات باعث مى 





شود كارشناسان توصيه كنند بهتر است بيشتر از روزى يكك ليوان به كود كان آبميوه ند 
كنيم و آنها را به عنوان يكك ميان وعده معمولى تلقى نكنيم. 

شيرينى براى مبتلايان به اسهال مضر است 

با توجه به اين كه در فصل كرما كودكان بيشتر مبتلا به بيمارى هاى روده اى از جمله اسهال مى شوند بهتر است در شرايط بيمارى 


از دادن شيرينى جات به كودكان برهيز شود. متخصصان معتقدند حين ابتلا به بيمارى اسهال كه از شايع ترين بيمارى هاى روده اى 


مصرف آنها را محدود به نياز بجه ها 





در كودكان اسث. كودكان نبايد شيرينى يركالرى مانند شكلات مصرف كنند.بسيارى از والدين تصور مى كتند. براى برطرف 
كردن ضعف ناشى از اسهال مى توانند با دادن شيرينى جات و شكلات به كودكان كالرى و انرزى مورد نياز او را تامين كنند. در 
صورتى كه اين كار مخاط روده را تحريكك و وضع كودكك را بدتر مى كند. مصرف مركبات؛ غذاهاى جرب و برادويه؛ حبوبات» 
آب ميوه هاء كاكائو, شير يرجرب كه مخاط روده را تحريكك مى كنند هنكام ابتلا به اسهال و ثا مدتى بعد از آن مضر است. در 
عين حال متخصصان معتقدند؛ با توجه به اين كه وزن كودكان هنكام ابتلا به اسهال و به سرعت به دليل از دست دادن آب بدن 
كاهش مى يابده نياز به رزيم غذايى سخت ندارند جرا كه اغلب خود دجار بى اشتهايى مى شوند و به غير از مواد غذايى ذكر شده 
بايد غذاهاى معمولى و روزانه كه به آن ها علاقه دارند مصرف كتند ثا دجار كاهش وزن ناشى از بيمارى نشوند. متخصصان 
توصيه مى كنند در جنين مواردى بهتر است نا حد امكان آب به كودكان داده شود تا جبران آب از دست رفته شود. 

تاثير عضلات كردن بر روى فشار خون 

عضلات كردن به طور مستقيم فشار خون. ضربان قلب و تنفس را تحت تاثير قرار مى دهد. براساس تحقيق مشتركك صورت كرفته 
توسط محققان انكليسى و زابنى و مجار؛ تحت شرايطى ماسازٌ كردن مى تواند به درمان فشار خون بالا كمكك كند. ساختار عضلانى 
كردن افراد در وضعيت هاى مختلف قرا ركيرى بدن به طور متفاوت و به شدت دجار كشيد كى مى شود. بنابراين تحقيق؛ از طريق 
راه عصبى كردن به بخش معينى از مغزء سيكنال هاى عصبى عبور مى كند كه در فشارخون» ضربان قلب و تنفس تاثي ركذار هستند. 
اين محققان همجنين در ناحيه كردن منبعى براى مشكلات روزانه از جمله احساس سركيجه بلافاصله بعد از بلند شدن سريع از روى 
زمين يافتئد. 

هندوانه معده را تقويت مى كند 

هندوانه معده را تقويت مى كند و بوست سفيد داخل آن براى زخم كلو و دهان بسيار موثر است. مغز تخم هندوانه؛ كرم هاى معده 
و روده را از بين مى برد و براى ورم مثانه مفيد است. هندوانه بدن را تازه و شاداب مى كند و براى اشخاص كرم مزاج بسيار خوب 
است. آب هندوانه مخلوط با سكنجبين علاج كننده يرقان و دقع كننده سنكك كليه است. هندوانه بايد هميشه بين دو وعده غذايى 
يعنى تقريبا سه ساعت بس از غذا و يكك ساعت قبل از غذا خورده شود زيرا اكر بلافاصله بعد ازغذا مصرف شود در هضم آن 
اختلال ايجاد مى كند. همجنين نبايد آن را با ميوه هاى ديككر مخلوط كرد زيرا باعث توليد نفخ شكم مى شود. هشدوانه براى 
اشخاص سرد مزاج و كسانى كه داراى معده سرد هستند مناسب نيست اين اشخاص اكر تمايل به خوردن هندوانه دارند بايد آن را 
با شكر و عسل مصرف كنند. 

روروك وسيله خوبى براى كود كان نيست 

استفاده از روروكك مى تواند باعث آهسته شدن رشد مهارت هاى حركتى كودكك مثل سينه خيز رفتن؛ ايستادن بدون كمكك و راه 
رفتن شود. اغلب مادر و يدرها استفاده از روروكك را راه مناسب و بى خطرى براى راه رفتن كودكك مى دانند اما مطالعات اخير 
روانشناسان نشان مى دهد كه اين وسيله نه تئها بى خطر نيست بلكه راه مناسبى هم براى تسريع رشدمهارت هاى حركتى و راه افتادن 
كودكك نيستء در واقع جراحات شديدى در اثر افتادن شيرخواران با روروكك از يله ها كزارش شده است. مطالعات نشان داده اند 
كه استفاده از اين وسيله تكامل حركتى كودك راهم به تاخير مى اندازد. در اين مطالعه 777 كودكك ايرلندى بررسى شدئد كه از 
ن كودكان 777 كودكك در ايستادن بدون كمكك و راه رفتن دجار تاخير بودند. 





تاثير بتاسيم بر نارسايى قلبى 


منبعنروزنامه جوان_شماره 574٠‏ 
محققان معتقدند, ميوه هايى كه بتاسيم بالا.بى دارند نظير طالبى؛ موز و برتغال از بروز نارسايى قلبى جلو كيرى مى كنند ودر 


صورت بروز از شدت آن مى كاهند.به عقيده دانشمندان اغلب اين بيماران روزانه ج 





بين دارو مصرف مى كنند كه موجب دقع 
يتاسيم از بدنشان مى شود و جون كمبود ماده مغذى مى تواند با حملات قلبى همراه باشد. خوردن مواد غذايى كه منبع يتاسيم 
هستند بسيار ضرورى است. از آنجايى كه كلسترول؛ فشار خون و هموسيستين بالك زمينه ساز بروز بيمارى هاى قلبى هستنده 
مصرف طالبى به دليل دارا بودن مواد مغذى كه براى كنترل اين سه فاكتور مورد نياز هستند مفيد بوده و در حفظ سلامت قلب موثر 
شناخته شده است. مطالعات نشان داده است مصرف يكك فنجان طالبى در روز به ميزان 77 درصد احتمال بروز فشار خون را كاهش 
مى دهد. طالبى يكى از بهترين ميوه ها براى حفظ سلامت قلب است. كفتنى است ويتامين ©) بالا_يى كه در طالبى وجود دارد به 


همراه بتاكاروتن» احتمال بروز سرطان هايى نظير سرطان ريه سينه. مثانه. روده بزر 








» معدم لوزالمعده را در اقراد مستعد كاهش 
مى دهد و دو ماده مغذى ويتامين 

هورمون هاى جنينى و ويرك ىهاى بيمارى درخودماندكى 

و يسشددداكثر مسسين ارجميئك 

منبع:فرهنكك جديد يزشكى دورلند جلد اول دكتر فريد مدرس موسوى 

يزوهشى جديد در بريتانيا نشان مى دهد ميزان بالى هورمون جنسى مردانه در جنين موجب احتمال بيشترى از كسترش ويزكى هاى 


بيمارى در خودمان د كى(١) ‏ در دوران كودكى مى كردد.يافته هاى حاصل از 4 سال مطالعه در ارتباط با سطوح هورمون 


ان مى دهد كه اين افراد تا جه حد در معرض كسترش اين بيمارى 








تستوسترون بر 101 كودكك در دوران جنينى و درون رحمء ذ؛ 
قرار دارند. 

بزوهشكران مى كويند كه هنوز مشخص نيست كه آيا هورمونها يامواد حاصل از 
مى شوند. اين تيم تحقيقاتى با آزمايش بر نمونه هاى به دست آمده از زنانى كه به دلايل بالينى تحت آمنيون شكافى (1) قرار 
داشتند ؛ ميزان تستوسترون جنين را در درون رحم مورد بررسى قرار دادند رشد كودكان فوق نيز بيكيرى كرديد . بزوهشكران براى 
تشخيص ويزكى هاى بيمارى در خودماند كى؛ بر روى اين كود كان , در سنين 11 ماهكى . 18 ماهكى و 8؟ ماهكى آزمايشهابى 


مون هايى مانند اينكه يكك كودكك جند بار به صورت مادر خود نككاه مى كند يا اينكه هر وازه به كار برده شده 





ن هورمون ها موجب بروز جنين ويزكىهابى 








انجام دادئكد 
اتوسط آنان جقدر طويل است. در طى اين مراحل اوليه » شكار كرديد كه ميان وي كى هاى بيمارى در خودماندكى و بالاتر بودن 
ميزان تستوسترون جنينى ارتباط هايى وجود دارد.قابل ذكر است كه يزوهش هاى اخير دانشمندان بر كودكان 8 ساله هم انجام 


كرف :امت 





مادران اين كودكان نيز يرسشنامه اى را تحت عنوان «خارج قسمت طيف در خود ماندكى ١‏ (7) بر نمودند. اين يرسشنامه به اين 
منظور تهيه كرديد كه شمار ويزكى هاى درخودماندكى يكك كودكك به واسطه آزمايش عواملى همجون علاميق اجتماعى و 
الكوهاى باز شناسى مورد آزمون قرار كيرد.نمونه يرسش هاى انجام شده در بر دارنده اين مضامين بودند كه آيا كودكك 
فعاليتهاى اجتماعى مانند مهمانى ها را ترجيح مى دهد يا سبرى نمودن اوقات خود را در تنهايى و يا ايتكه سرعت عمل او در به 
خاطر سبردن الككوهاى شمارشى مانند به حفظ جدول اعداد يا حفظ شماره تلفن ها تا جه حد است 


سيس نتايج به دست آمده از سطوح هورمون با ميزان تستوسترون بيش از زايمان در افراد مقايسه كرديد, كه نشان مى داد تا 7 





برابر و به ميزان ١‏ دهم تا حدود ؟ و بنج صدم نانو مول در ليترء ميان اين نتايج اختلاف وجود دارد .بزوهشكران معتقدند تستوسترون 
جنينى مى تواند حدود ٠١‏ درصد از عوامل تغيير بذيرى در كروههاى موجود در برسشنامه به حساب آيد . اكرجه اين عدد رقم 
بالابى به نظر نمى آيد ‏ اما به لحاظ آمارى جشمكير مى باشد..بزوهشكران مى كويند اين نخستين بار است كه ارتباط ميان ويزكى 
هاى بيمارى در خود ماندكى؛ با سطح هورمون تستوسترون جنينى؛ كه به واسطه روش آمنيون شكافى در رحم اندازه كيرى شده» 
مرتبط شناخته شده است. 

بيش از اينها بزوهشكران جانورشناس نيز توانسته بودند ارتباط ميان رشد مغز را با ميزان تستوسترون جنينى را مشخص نمايند . اما 
بزوهشكران اخير بر اين باور بودند كه اين هورمون نقش غير عمده اى را در بيمارى درخود ماندكى ايفا مى نمايد. 

نكته تاكيد دارند كه اين مطالعه تنها توانسته است ارتباط ميان ويزكى هاى بيمارى در خود ماندكى و هورمون 





محققان براي 





تستوسترون را آشكار نمايد. اما هنوز مشخص نيست كه ويزكىهاى اين بيمارى به واسطه خود هورهون ايجاد مى كردد و يا مواد 


حاصله از هورمون تستوسترون آن را موجب مى كردد و يا اينكه ناشى از تاثير متقابل مواد مختلف است. 





آنان هنوز نمى دانند كه جه عاملى موجب بالا رفتن ميزان هورمون تستوسترون جنينى مى كردد. اما برخى معتقدند آميزداى از دو 
عامل مسيطى و وراتى حى نوائذ برآن موثر باشل 

محققان معتقدند هورمون فوق . در اثناى تغيير ارتباط هاى سلول هاى عصبى و آن دسته از مواد شيميايى كه يام ها را منتقل مى 
نمايند و به نام ناقلاءن عصبى شناخته مى شوند ء بر مغز اثر مى كلذارد. بزوهشكران در صدد آن هستند نا مطالعات خود را براى 
آزمايش ارتباط ميان بيمارى در خودماندكى و سطوح تستوسترون در جين بيكيرى كنند.آنان در اين مطالعه از بايكانى يزشكى 
4 نمونه آمنيون شكافى و تشخيص روانبزشكى ثبت شده 
ماندكى را نوعى؛ بزركى مغز در مردان برمى شمرند . البته صاحبان اين فرضيه ها نيز معتقدند كرجه ب 


خويش رادر سطوح روانشناختى آزموده اند » اما مطالعات جديدتر نشان مى دهد كه اين آز مون ها مى تواند در سطوح زيست 





آن در دانمارك استفاده مى نمايند.برخى فرضيه ها بيمارى در خود 





ان تشورى اخير 





شناختى نيز مورد آزمايش قرار كيرد. 





بى نوشت مترجمة 

)١(‏ در خودماندكى وضعيتى كه در آن فرد تحت تسلط تمايلات فكرى و رفتارى خود محورانه غير ملموسى است كه قابل اصلاح 
به كمكك اطلاعات خارجى نيستند .براى مثال در خودماندكى خردسالى؛ نوعى از در خودماندكى است كه در آن اختلال شديدى 
در ارتباط و رفتارء كه معمولا به هنكام تولد و حتما نا بيش از " سالككى بيدا مى شود . وجوه مشخصه آن عبارت است از در خود 


فرو رفتكى » كناره ككيرى شديد از تماس با مردم » تمايل به عدم تغيير» مشغوليت ذهنى با موضوعات بى جان و اختلالات كلامى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 6.77/7 از ونلإدنار 


لفو 
(؟ 5أ8111106/1]©5) يا آمنيون شكافى كه عبارت است از ورود به رحم به روش جراحى از طريق شكم يا كردن رحم 
0616لا 7اناتاععم؟5 (وتاناة) 

مآخذ: لأأهعل دباع ١|‏ 886 





آلرزى باييزى را با سرما خوردكى اشتباه نكيريم 


منبع:روزنامه جوان 
دوباره فرا رسيده و تغييرات طبيعى مانند كاهش دماء تغيير در فشار هواء افزايش سرعت باد و خشكى هوا از ويزكى هاى اين 
فصل است كه ممسايلى را 


دانه ها ن 








ال دارد.با وجود اين كه بسيارى از كياهان در يابيز به خواب زمستانى فرو مى روند بسيارى از 








نيز رشد كرده و بذر افشانى مى كنند. در ضمن بسيارى از درختان از جمله نارون؛ اوكالييتوس و برخى علف ها نيز در طول 
بذر افشانى مى كتند. بذر افشانى كياهان به همراه برخى عوامل تحريكك زاى ديككر سبب بروز آلرؤى يا حساسيت هاى فصلى 
مى شود كه آلودكى هواء خشكى و سردى آن و وزش باد از جمله اين عوامل است. 

از عوامل تشديد كننده درون منزل نيز مى توان از كرد و خاكث» حيوانات اهلى و خانكى؛ دود سيكار و بوى برخى عطرها و اسبرى 
ها نام برد. واكنش هاى حساسيتى بدن براى مقابله با اين كونه موارد عبارتند از عطسه كردن 1. ٠‏ كرفتكى بينى» خارش 


جشم. بينى و كوش و حتى كلو و قرمزى جشم.در افراد مبتلا به آسم نشانه هابى ماندد سرفه؛ خس خسء تنككى نفس و احساس 











كرفتكى در ناحيه سيئه نيز وجود دارد و استفاده از داروهاى عادى به اندازه متعارف نيز به تدريج تاثير خود رااز دست مى دهد. 
برخى افراد هركونه علايم فوق را به منزله سرما خورد ككى فرض كرده و بى سبب و خودسرانه از دارو استفاده مى كنند. در صورتى 
كه با كاهش علايم تشديد كننده وضعيت آن ها نيز روبه بهبودى مى رود. 

در عين حال بيمارى هاى ديكرى مانند اكزما وقتى با علايم حساسيت و آلرزى مانند خارش و قرمزى يوست همراه شود تشديد شده 
و روبه وخامت مى كلذارد. به منظور كاهش يا از بين بردن علايم فوق نيز از عوامل تشديد كننده مانند قرار كرفتن در جريان هواى 
سرد و آلوده برهيز كنيد.نظافت اناق خواب از اهميت قابل توجهى برخوردار است. بكوشيد منزل را از كرد و خاكك باكك كنيد. 
حيوانات اهلى را در منزل تكاهدارى نكنيد و حتى الامكان در كنار افراد كه سيكار مى كشند قرار نكيريد. همجنين استفاده از عطر 








و اسبرى نيز توصيه نمى شود. 
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منبع نروزنامه جوان 
مصرف مداوم روغن زيتون رمز طول عمر 
به كفته متخصصان رمز طول عمر افراد ساكن در كشورهاى شرقى مديترانه اى مانند 





مصرف مداوم روغن زيتون اسث. دكتر يوسف اسكندرى كفت: ريم غذايى افراد ساكن در كشورهاى شرقى مديترانه الى بهترين 
ريم غذابى است جرا كه به جاى مصرف كوشت قرمز و جربيها از كوشت ماهى استفاده مى كنشد. ميوه و سبزيجات در برنامه 
غذايى آنها جايكناه ويزه اى دارد و استفاده از روغن زيتون را به همراه غذا و يا هنكام طبخ غذا هركز فراموش نمى كنند. دكتر 
اسكندرى در مورد مزيت مصرف روغن زيتون بيشتر توضيح داد و افزود: در مطالعات اخير وجود اسيد جربى به نام اولثيكك اسيد و 
تركيباتى مانشد فنول در روغن زيتون عامل ضد سرطانى بودن اين ماده غذايى شناخته شده است. وى در بايا خاطرنشان كردة 
ه كوتاه از تشكيل كلسترول بد خون ييشكيرى مى كند و به اين ترتيب 


مصرف اين روغن براى بيماران قلبى- عروقى نيز بسيار مفيد است. 








همجنين روغن زيتون به دليل داشتن اسيدهاى جرب با 





رابطه بيمارى ديابت و بروز بيمارى هاى لثه در كود كان 

محققان مى كويند برخلاف تصور رايج بيمارى ديابت در سن بايين تر موجب بروز بيمارى هاى لثه مى شود.بررسى هاى جديد 
محققان اين دانشكاه نشان مى دهد در كودكان مبتلا به ديابت بيمارى هاى لثه ممكن است از سن شش سالككى آغاز شود.به همين 
علت محققان توصيه مى كنند بيش ككيرى براى بروز اختلافات لثه و دندان از سن بايين ترى آغاز شود و يزشكان بيماران ديابتى 


از صد و هشتاد فرد مبتلا به ديابت مورد بررسى قرار كرفتئد كه سن 


را براى معايئات دندان معرفى كتثد.در بروصى جديد ب 





25 
آنان بين شش تا هيجده سال بود كه در ديابتى ها يلاك هاى دندانى بيشتر بود علاوه بر آن التهاب لثه بيشتر مشاهده مى شد.در 
صورت درمان نشدن بيمارى لثه اين اختلال بيشرفت مى كند و موجب جدا شدن لثه و تشكيل بلاكك هاى بيشترى مى شود. 

با مصرف شكلات يكك سال بيشتر زند كى كنيد 

انجمن شيمى امريكا در تازه ترين تحقيقات خود اعلام كرده است كه ممكن است شكلات هركز ضررى براى سلامتى انسان ها 


نداشته باشد. تا بيش از اين كفته مى شد تركيبات آنتى اكسيدانى موجود در شكلات ها آن هم به ميزان قابل توجه به توليد نوعى 





بن سرطانى و حتى بروز بيمارى هاى قلبى منجر مى شود اما يافته هاى جديد دانشمندان جيز ديكرى را مى كويند. دانشمندان 


مى كويند كه جاى و نوشيدنى هاى مشابه منابع خوبى براى آنتى اكسيدان هاى ياد شده هستند اما اكنون شكلات به عنوان منبعى 


ير 


سرشار براى اين تركيبات شناخته شده است. در اين ميان ميزان فراوان آنتى اكسيدان هاى ياد شده در شكلات ها بيش از هر 


از سوى ديكر تحقيقات جداكانه به عمل آمده از سوى دانشمندان دانشكاه هاروارد نشان مى 





موضوع ديكرى قابل توجه بوده است. 
دهد كه مصرف شكلات حتى مى تواند موجب طولانى تر شدن عمر افراد شود. به طور كلى افرادى كه به طور همي شكَى شكلات 
مصرف مى كنند حدود يكك سال بيشتر از ساير افرادى كه از اين ماده غذابى مصرف نمى كنند عمر مى كنند از اين رو دانشمندان 
اميدوارند تا در آيند ه اى نزديكك به شكلات به عنوان يكك منبع غنى و غير قابل انكار مواد مغذى در ريم هاى غذايى نكريسته 
شود 

روناس» كياه فراموش شده 

روناس كياهى است كه بسيار مقاوم در برابر شورى آب و خاكك و كرما مى باشد كه در اين كونه مناطق بسيار خوب عمل مى دهد 
و در برخى نقناط اين كياه به صورت خودرو و وحشى و در برخى نقاط ديكر آن را به صورت محصول كشاورزى ودر آمد زا 
كشت مى كند. از جمله استان هابى كه اين كياه در آن به صورت خودرو مى رويد مى توان به استان هاى يزده كرمان و كرمانشاه 
اشاره كرد. از ريشه روناس يكى از بادوام ترين رنكك هاى قرمز كياهى به دست مى آيد كه در صنعت قالى بافى و كليم بافى مورد 
استفاده قرار مى كيرد و در زبان هاى مختلف با رنكك قرمز ارتباط داردء به طورى كه در زبان رومى ها آن را روبيا ودر آلمان بدان 





روت و در يونان اريترورانن كفته مى شود كه در همه اين زبان ها به معنى قرمز مى باشد. ريشه روناس مصارف يزشكى نيز دارد و 
مى توان از جمله فوايد رنككى خوراكى آن در تهيه خميردندان و لوازم آرايشى نيز تحقيقات لازم را به عمل آورد. همجنين سبزيئه 


اين كياه وبوكك و ساقه جهت تغذيه دام مورد استفاده قرار مى كيرد. اين در حالى است كه اكر جه مناطق ارويابى خود نيز به كشت 





روناس مى بردازند اما به دليل سردى و شورى زمين در آن مناطق محصول مرغوبيت جندانى ندارد. 
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منبع :روزنامه قدس 

كاهش هورمون مردانه و احتمال مركك در سالمندى 

آزمايشها نشان مى دهد خطر مركك در مردانى كه با كمبود ميزان هورمون تستسترون ©1©5]05]61017مواجهند بسيار بالاست.به 


كزارش بى بى سىء كروهى از محققان آمريكايى به بررسى ارتباط ميان ميزان هورمون تستسترون و بروز مركك در 888 مرد بالاى 
© سال يرد 





اختند. نتايج نشان داد كمبود اين هورمون احتمال مركك را تا 44 درصد افزايش مى دهد. از آنجابى كه اين ت 
در سطح كسترده انجام نشده؛ هنوز كاستى هايى دارد و نياز به انجام تحقيقات بيشتر احساس مى شود. 

خوشبينى و بهبود شكستكى مفصل ران 

ن بودن در التيام شكستكى مفصل ران مؤثر است.به كزارش ايسكانيوز به نقل از يايكاه ا 
٠007‏ مثبت كرايى در بهبود شكستكى مفصل ران مؤثر است. اين نتايج طى تحقيقاتى بر روى 6٠‏ هزار فرد مسن كه مبتلا به 
شكستكى مفصل ران شده بودند و مثبت كرا بودند» به دست آمده است. 


ند واحساس مى كردند كه بيمارى آنان مانند افراد ديكر بهبود خواهد يافت.طى اين ت 


محققان براين باورند خو: نتى دانشكاه 











افراد اظهار شادى و خوشبختى مى كردئد و به آينده 





خود اميدوار ب ات مشخص شد از ميان 





افرادى كه به اين بيمارى مبتلا بودند. حدود 8 درصد آنان مثبت كراء 1 درصد منفى كرا و 01 درصد آنان افسرده بودند كه 





افراد خوشبين بسيار سريعتر بياده روى مى كردند و نسبت به افراد ديكر سريعتر مى توانستند در صندلى 
برتو درمانى و كرفتككى عروق قلبى 

محققان به اين نكته دست يافتند كه برتو درمانى براى درمان سرطان سينه؛ باعث بروز كرفتكى عروق قلب در بيماران مى شود. به 
كزارش نشريه 56161768) طى 1١‏ سال تحقيق و بررسى برروى افرادى كه تحت درمان با اشعه ايكس بودئد, مشخص شد كه نشانه 
هايى از كرفتكى عروق قلبى در اين افراد نمايان شده است. بر همين اساس زنان مبتلا به سرطان سينه تحت درمان با اشعه؛ 18 تا ٠١‏ 
درصد در معرض خطر ابتلا به امراض قلبى- عروقى قرار دارند. علاوه بر اين» يزشكان به اين دسته از مبتلايان توصيه مى كنند براى 
تقويت قلب خود از سير و كلم بروكلى و ديككر سبزى ها استفاده كنند يا در معرض نور غيرمستقيم خورشيد قرار بكير: 





براى كاهش وزن بدن خود ماست بخوريد 
محققان علوم تغذيه مى كويند: ماستء جربى هاى اضافى بدن را هى سوزائد.به نقل از يايكاهء اينترنتى:«/031© 1أا ه11 


مى كند.علاوه بر 





يزوهشكران علوم غذايى اعلام كردند: ماست توانايى بدن را براى كاهش جربى هاى اضافى؛ تقويت 
ماست به حفظ سلامت و وضعيت مناسب بدن كمكك مى كند.به كفته محققان, افرادى كه به طور منظم ماست كم جرب مصرف 





ن مصرف 


مى كنشند؛ بيشتر از افرادى كه فقط دريافت كالرى خود را كم مى كنند؛ در كاهش وزن خود موفق مى شوند. ماست همجنين مى 
باكتريهاى مضر در معده شده و منجر به بهبود هضم غذا و كاهش سوء هاضمه شود. 

باركينسون درمان يذير شد 

محققان اسكاتلندى موفق شدند سلولهاى بنيادى را به صورت موفقيت آميز براى درمان بيمارى هايى جون باركينسون و جاقى به 
كار برند.به كزارش ايسناء اين محققان با استفاده از بن يافته هاى بركرفته از جنين انسانى» بدون نقايص زنتيكى موفق شدند نقص 
جاقى را در حيوانات آزمايشكاهى و در محيط آزمايشكاه مرتفع كتند. دانشمندان بر اين عقيده اند كه بن يافته ها قادرند در سطح 
مولكولى؛ تغيبراتى ايجاد كتند كه بر اين اساس مى توان از اين سلولها براى درمان و حتى كنترل و بيشككيرى از بيمارى هاى متعدد 
استفاده كرد. نكته قابل ذكر اينكه | 


تواند باعث از بين رقت 





تحقيقات همجنان در مرحله آزمايشكاهى است و تا رسيدن به درمان دقيق و موثر براى جاقى 





و باركينسون راه درازى در بيش است. 
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منبعنروزنامه قدس 

نقرس و احتمال بيمارى قلبى 

نقرس يكى از بيماريهاى مخرب مفاصل بدن به شمار مى رود كه از ياها و زانوها شروع مى شود و باعث عفونت آنها مى كرده. به 
عقيده بزوهشكران؛ نقرس آرتروز شديد و حاد است كه از ميزان بالاى اسيد اوريكك خون سرجشمه مى كيرد. هنكامى كه اسيد 
اوريكك خون زياد شود در مفاصل توليد يلورهايى مى كند كه در صورت داوم و درمان نشدنء در استخوانها نشست كرده و 
باعث عفونت مى شود. نقرس سبب انفاركتوس ميوكارد مى شود كه يكى از حملات قلبى شديد به شمار مى رود كه عامل م ركك 
بيمارى و افراد غير الكلى» مصرف كتند كان 
داروهاى ادرارآور و آسبرين؛ افراد جاق و مبتلايان به ديابت است. با اين وجود بهترين روش رعايت رزيم غذايى و مراجعه به 
يزشكك معالج ذكر شده است. 





يسيارى از مبتلايان مى باشد. همجثين تحقيقات نشان دهنده نوعى ارتباط ميان اي 





غذاهاى بسته بندى آلرؤى را افزايش مى دهد 


بررسيها نشان مى دهد يوششهايى كه در بسته بندى يسيارى از غذاها استفاده مى شوند حاوى مقدار زيادى لاتكس (لاستيكك خام) 





است كه به آلرى هاى مركبار منجر مى شود. در آزمايشى كه توسط سازمان بهداشت و سلامت انكلستان روى ١١‏ محصول غذايى 
صورت كرفت مشخص شد يكك سوم از اين محصولات داراى يوشش لاستيكك خام يا مواد لاتكس هستند كه اين مواد از 
بندى ها به محصولات غذايى سرايت كرده و به بروز آلرزى منجر مى شوند. مطالعات نشان مى دهد بالاترين سطح آلودكى به 
وسيله بروتئينهاى لاتكس در بسته هاى بستنى است كه شامل 737 نانوكرم در هر يكك ميلى متر بروتئين لاتككس است كه جهار عدد 
از آنها نامعروف به ؛/ا©111 آلرى زاست و دشمن سلامتى است. به اعتقاد دانشمندان يكك نان وكرم در ميلى متر سبب بروز آلرؤى 
خطرناكك مى شود. اين آلرزيها در سطح بالا نسبت به بافتهاى بيوندى واكئش نشان مى دهد و در سطح يابين تر به صورت خارش» 
سوزش و قرمزى بوست بروز مى كند. 

حاونياتى عا 

بررسى ها نشان مى دهد افراد ديابتى كه در شب بسيار غذا مى خورند؛ عوارض اين بيمارى در آنها افزايش مى يابد. به نقل از 
يايكاه اينترنتى دانشكاه واشنكتن, طى تحقيقاتى بر روى /١5‏ بيمار ديابتى كه حدود ٠١‏ درصد آنها اظهار داشتند يس از صرف شام 
بيش از يكك جهارم كالرى كه روزانه دريافت كرده بودند دوباره مواد غذايى مصرف كردند» مشخص شد اين اقراد حدود دو تا سه 
برابر بيشتر در معرض جاقىء افزايش قند خون؛ عوارض بيمارى ديابت مانند بيمارى هاى قلبى؛ عدم فعاليت كلاير و تخريب تارهاى 
عصبى قرار دارند. محققان بر اين باورند» افراد ديابتى كه در شب زياد غذا مى خورند دجار افسردكى؛ عصبانيت و احساسات منفى 
ديككر خواهند شد. بزشكان توصيه مى كنند افراد ديابتى كه در شب زياد غذا مى خورندء براى جلو كيرى از عوارض اين بيمارى به 
بزشكك مراجعه كنثدء البته داروهاى ضد افسردكى براى كاهش اين عوارض در برخى از افراد مؤثر خواهد بود. 

زعفران و درمان افسرد كى 

تحقيقات جديد نشان مى دهد در درمان افسردكى تأثير زعفران با دز معين و كنترل شده درمقايسه با داروهاى ضد افسردكى بسيار 
مفيدتر خواهد بود. افسردكى تغييرات بيوشيميايى در مغز ايجاد مى كند و به بيمارى در بزركسالى منجر مى شود. از زمانهاى قديم 
و درطب ستتى ايران» از زعفران به عنوان داروى ضدافسردكى استفاده مى شده است. در جند تحقيق انجام شده مث شده كه 
زعفران با دز معين و كنترل شده در مقايسه با داروهاى ضد افسردكى متداول مانند «ايمى برامين» و «فلوكسيتين؛ بسيار مفيدتر 
است. استفاده از زعفران بسيار بى خطرتر و سودمندتر از داروهاى ضد افسردكى است علاوه بر اين بيشتر بيماران به دليل آثار سوء 
داروهاى شيميايى د افسردكى مائئد خشكى دهان و احتمالاً غقيمى؛ ميل جندائى به استفاده از اين “كوئه داروها تدارئد, همجنين 


زعفران حاوى مقاديرى ماده مخدر بوده كه در صورت استعمال ب 





از اندازه آن اثرات نامطلوب خود را در فرد نشان خواهد داد. 





كودكان خود را در جرخ هاى خريد نككذاريد 
محققان يس از بررسيهاى فراوان اعلام كردند؛ قرار دادن كودكان در جرخهاى خريد امرى بسيار خطرناك و مركبار است. كروهى 


از يزشكان در بيانيه أى اظهار داشتند كه سال كذشته ؟7هزار كودكك آمريكايى در سانحه هاى جرخهاى خريد آسيب ديدند و٠4‏ 








درصد اين حوادث در حضور يدر و مادران اين كودكان رخ داده است امى اتفاق افتاده است كه كود كك 


بيشتر اين حوادث 





درون جرخهاى خريد به جابى متصل نيست و هنككامى كه مى ايستد ناكهان به بيرون از جرخ خريد برتاب مى شود و جرخهاى 
مخصوص خريد طورى طراحى شده اند كه داراى مركز جاذبه هستند؛ به طورى كه حتى كودكى كه در جرخ نشسته نيز ممككن 
است به بيرون برتاب شود و هنكامى كه روى زمين فروشكاهها برتاب مى شونده سر و كردن آنان دجار آسيب و كبودى شده و در 
مراحل حادتر دجار ضربه مغزى مى شوند و جالب توجه است به منظور حل اين مشكل و به سفارش كارشناسان» جرخهايى 
مخصوص خريد طراحى شده است؛ به طورى كه يكك ماشين يلاستيكى به آن متصل است و بسيار به سطح زمين نزديكك است 


بيك شماره 4 


منبع :روزنامه قدس 

تاثير موسيقى بلند بر استفاده از قرصهاى شادى بخش 

موسيقى بلند تاثيرات استفاده از قرص شادى بخش را تشديد مى كند. استفاده از قرصهاى شادى بخش در طولائى مدت باعث 
تخريب كسترده مغز مى شود. دانشمندان كشف كرده انده ككوش دادن به موسيقى بلند همزمان با استفاده از قرصهاى شادى بخش 
بر فعاليتهاى مغزى تاثي ركذاشته و تاثيرات قرصهاى شادى بخش را افزايش مى دهد. | 
بين مى رود. يافته هاى جديد نشان مى دهد؛ فركانسهاى موجود در موسيقيهاى الكترونيكى تاثيرات قرصهاى شادى بخش را يس از 


روند از بين رفتن فعاليتهاى مغزى دو برابر مى شود. دانشمندان در تلاشند با روشن كردن 


بن حالت در زمان كوش ندادن به موسيقى از 








مصرف تا 0 روز افزايش مى دهد د 
اثرات استفاده ازقرصهاى شادى بخش بر فعاليتهاى مغزى؛ آمار استفاده ازآن را به يايين ترين حد برسانئد. 

علايمى از قبيل بوست رنكك بريده» سرد و مرطوب در سالمندان بايد جدى تلقى شود 

بوست ونكك بريده» سرد و مرطوب؛ لرزيدن و احساس ضعف در حين راه رفتن مى تواند نشانه ابتلا به سندرم " كاهش دما "در 
سالمندان باشد. دكتر " 10110/51016الل "بزشك متخصص طب سالمندان در آخرين نشريه خبرى أ 18161 360031لا 
079ل با اشاره به اين مطلبء آورده است: 





از آن جا كه سالمندان سوخت و ساز كتدترى نسبت به جوائان دارند» دماى عمومى 
بدن آنها نيزيايين تر بوده و همين مسأله باعث قرار كرفتن در معرض ابتلا به" سندرم كاهش "دما در اين اقراد مى شود.وى نشانه 


هاى سندرم ياد شده را شامل لرزيدن؛ يوست رنكك يريده؛ سرد و مرطوب. ضعف عمومى, اشكال در راه رفتن و اختلال در تنفس 





عنوان كرده و يادآور مى شود: سالمندان بايد آكاه باشند كه قواى بدن آنهاء اجازه فعاليت طولانى مدت در هواى سرد را نمى 


دهد؛ به همين جهت استراحت در منزل در فصل سردء خصوصا حين بارش برف بهترين اقدام براى آنها محسوب مى شود.اين 





متخصص طب سالمندان» همجنين در خصوص سرما و اثر آن بر روى بيماران قلبى عروقى هشدار داده و خاطر نشان مى كند: كليه 
بوست زرد تا خاكسترى و بسيار 


مرطوب بوده كه در صورت ادامه وضعيت به رنكك قرمز يا كبود مى كرايد؛ در حقيقت متعاقب كبود شدن را 


افراد مبتلا به اختلالات كردش خون نيز در معرض عوارض سوء سرما قرار دارند و نشانه اين امر ن 








بوستء جريان 
خون نيز بسيار كند مى شود و همين مسأله فرد را درمعرض سكته قلبى قرار مى دهد. 

جاقى شكمى خطرناكك ترين نوع جاقى است 

هركاه انرؤى دريافتى افراد 
ناحيه باسن يا شكم؛ جاقى باسنى ( كلابى شكل) يا جاقى شكمى ( سيبى شكل) و در مواردى هر دو جاقى بروز مى كند. 

جاقى شكمى زمينه ساز بيماريهابى همجون ديابت نوع ا حملات قلبى و كرفتكى ركهاست؛ زيرا به اين وسيله اسيدهاى جرب در 


معرض راديكالهاى آزاد كه از طريق غذاء هوا و نوشيدنى وارد بدن شده اند؛ اكسيد شده و جربيهاى مضر (101ا) را ايجاد مى 


از انرى مصرفى شان باشد» ضمن برهم خوردن تعادل قد و وزنء با انباشت توده هاى جربى در 





كنند. اين جربيهاى مضر نيز قادرند جربيهاى ذخيره شده در كبد را آزاد و وارد خون كنند و به اين وسيله ضمن ايجاد بلاكك در 
ركها و كرفتكى آنهاء از طريق خون به ساير نقاط همجون قلب رسيده و منجر به حملات قلبى شوئد. 
مصرف مواد غذايى حاوى اسيد جرب امككا-7از سردردهاى ميكرنى بيشكيرى مى كند 


مصرف مواد غذايى حاوى اسيد جرب امكا -” به ويه غذاهاى دريابى همجون ماهى و ميككو در بيشكيرى از بروز آسمء افسردكى 





و سردردهاى ميكرنى مؤثر است. كروهى از دانشمئدان با بررسى ارتباط ريم غذايى افراد و بروز آسم دريافتند كه مصرف غذاهاى 





دريايى به دليل داشتن ماده مغذى اسيد جرب امكا-” در بيشكيرى و حتى درمان آسم در افراد به ويزه در كودكان نقش دارد. 
همجنين, نتايج تحقيقات ديكرى حاكى است ميزان اسيد جرب امككا-” در خون افرادى كه دجار افسردكى هستند كمتر از ميزان 
طبيعى است. مصرف مواد غذايى حاوى امككا- جند روز قبل از شروع عادت ماهانه از فشار رحمى و دردهاى سيكل ماهائه مى 
كاهد. 

كياه زردجوبه در بيشكليرى از سرطان بروستات تاثير دارد 

محققان معتقدند مصرف زردجوبه تأثير بسيار زيادى در درمان و بيشكيرى از سرطان بروستات دارد.به كزارش ايسنا به نقل از 
/31 1161617 محققان در آمريكا معتقدند علاءوه بر زردجوبه كياهانى ماتند كل كلم كلم بركلى و كلم معمولى در درمان 
سرطان يروستات و بيشكيرى از آن بسيار موثرند.آمارها نشان مى ذهد سر 


شمار مى رود. 





ان يروستات دومين سرطان كشنده در ميان مردان به 


بيك شماره ع 


منبعنروزنامه قدس 
نعنا مسكن سردردهاى عصبى است 
دكتر"اميد صادق يوره "داروساز و عضو هيأت علمى دانشكاه علوم يزشكى اران در كفت و كو با ايسنا در خصوص " سردرد و 


فرآورده هاى دارويى كياهى مؤثر برآن "كفت: بيمارانى كه به علت اثقباضات طولا-نى مدت عضلات و كرفتكى و فشارعروق 





اطراف آن» همجنين وجود استرس و ات عصبى به سردردهاى تنشى ناشى از اختلالات مذكور دجار هستند, به وسيله نعنا 
تسكين مى يابند. عضو مؤسسه مطالعات تاريخ بزشكى و طب مكملء همجنين كياه 


مؤثر دانست و افزود: سينوزيت با عفونت سينوسهاى بينى. 





شيرين بيان را در درمان سردردهاى سينوسى 






انى و صورت موجب سردردهاى شديدى در اطراف جشم و بيشانى 


مى شود كه براى از بين بردن عفونت آن علادوه بر استفاده آنتى بيوتيكك به صورت معمول؛ كياه شيرين بيان و اكى ناسه به عثوان 
ضد ويروس و تقويت نيروى ايمنى بدن مؤثر است. 


مصرف كنند كان كاكائوء كمتر دجار حمله قلبى مى شوند 
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احتمال مركك ناشى ازسكته قلبى در افرادى كه دائما از شكلاتهاى تيره و حاوى درصد بالاى كاكائو استفاده مى كنند» 0٠‏ درصد 





انى است كه كاكاثو مصرف نمى كنند. به نقل از جديد ترين شماره نشريه ©16611131716016117]أ براساس ت 


يزوهشكران هلندى با وجود اين كه سابق براين تصور مى شد كاكاثو به علت دارا بودن مقادير زياد جربى» شكر و كالرى؛ تأثير 


جندان خوشايندى بر سلامت قلب ندارى اما امروزه مشخص شده كاكانو با دارا بودن نوعى ماده شيميايى ضد فشارخون: موارد 





مركك ناشى از ايست و نارسايى قلبى را نا حد زيادى كاهش مى دهد.همجنين؛ وجود نوعى ماده آنتى اكسيدان» معروف به 
فلاوونول در كاكائو عملكرد سلول هاى عروق خونى را بهبود بخشيده و از سخت شدن عروق كه ناشى از تجمع كلسترول استء تا 

د زيادى جل وكيرى مى كند.به همين دليل بزوهشكران اذعان مى كنند شايد علت اين كه كاكائو تاكثون به عنوان ماده ضد 
سرطان نيز شناخته شده وجود همين ماده آنتى اكسيدان باشد. 


نقاشى درمانى ؛ مشكلات هيجانى كودكان كم شنوا را كاهش مى دهد 





كشيدن نقاشى به عنوان يكك روش هدايت شده روان تحليلى مى تواند مشكلات هيجانى كودكان كم شنوا را كاهش دهد. 
تحقيقات و بزوهشهاى انجمن علمى روانشناسى بالينى ايران حاكى از آن استه به دليل اينكه افراد مى توانند از طريق 
ترين افكار خود را نشان دهند بنابراين» استفاده از نقاشى به عنوان يكك تسهيل كر بين دنياى درون و برون» مشكلات هيجانى را 
كاهش مى دهد. همجنين؛ نقاشى درمانى؛ ثبات هيجانى و اعتماد به نفس اين كودكان را افزايش داده و خستكىء برانكيختكى 
هيجانى و خلق كرفته در آنها را از بين مى برد.نتايج يافته ها نشان مى دهند كه با مشاهده ترسيمهاى كودكان مى توان ويزكى هاى 
شخصيتى و يختكلى شناختى آنها را نيز سنجيد. 

كاهش وزن بى دليل كودك را جدى بكيريد 

به كفته يكك متخصص طب كودكان؛ از دست دادن بى دليل وزن در كودك همراه با ببداخلاقى و كم خوابى مى تواند نشانه 
بركارى تيروئيد يا تيروئيد سمى باشد. دكتر" فهيمه كيان نزاد. "متخصص كودكان با اشاره به اين مطلب؛ اظهار داشت: 4 نا 


سالككى شايع ترين سن ابتلا به عارضه بركارى تيروثيد در كودكان بوده و عموماً افراد مبتلا به اين اختلال شديداً لاغر هستند. وى 





اشى درونى 








جنب و جوش 


از حده كاهش وزنء كم اشتهابى؛ بداخلاقى و در نهايت كم خوابى را مهمترين نشانه هاى بركار شدن غده 


تيروئيد دانست و يادآور شد: لرزش مختصر دستء همجنين تورم غده تيروئيد در ناحيه كردن بيمار كه كاهى به اندازه يكك كردو 


استء ديكر علايم ابتلا- به اين عارضه را شامل مى شود. وى انجام فورى آزمايش هورمونهاى تيروثييدى را 


بيمار ضرورى خواند و تصريح كرد: اكر كودكك دجار عارضه تيروئيد سمى باشدء تأ 


اى سئجش وضعيت 








أخير در درمان وى؛ مى تواند منجر به عقب 
افنادككى ذهنى و افت ضريب هوشى شود. اين متخصص كودكان بررسى وضعيت سلامت غده تيروئيد را براى همه كودكان در 
آستانه ورود به دبستان مهم دانست و همجنين كفت: براى جل وكيرى از بروز مشكل در ياد كيرى كودك: بهتر است وى براى 
بررسى بركارى و كم كارى اين غده حياتى كه تأثير مهمى در قواى ذهنى فرد دارد؛ مورد آزمايش قرار كيرد. 

اضطراب و زندكى ناسالم سن بلوغ دختران را كاهش داده است 

بررسيهاى جديد محققان نشان مى دهد؛ اضطراب و جاقى سن بلوغ دختران را كاهش مى دهد. مطالعات دانشكاهيان بريستول 
انكليس نشان مى دهد: اضطراب و زندكى ناسالم در جوامع امروزى موجب شده دختران در مقايسه با مادران خود 8/١‏ سال و در 


مقايسه با مادربز ركهاى خود دو سال زودتر بالغ شوند. 








بيك شماره 77 


منبع:روزنامه قدس 

آب سيب و تأثير آن بر سكته مغزى و سرطان 

نتايج مطالعات نشان مى دهد نوشيدن روزانه يكك ليوان آب سيب مى تواند از بروز سكته مغزى بيماريهاى قلبى و سرطان 
جل وكيرى كند. به كزارش بايكاه آب ثير بسزايى در درمان بسيارى از بيماريها دارد» زيرا آب سيب شامل فنوليكك و آنتى 
اكسيدان قوى است كه در مقابل بسيارى از بيماريها واكنش مى دهد. البته عواملى مانند رنكك؛ زمان جيدن سيبء منطقه اى كه 


سيب در آن جا رشد مى كند و شرايط نكلهدارى آن در ميزان فنوليكك تأثير خواهد داشت. آب سيب مى توائد به بهبود وضعيت 





مزاجى منجر شده و كاركرد دستكاه كوارش را تقويت كند. همجنين آب سيب باعث كاهش احتمال بيمارى غيرقابل درمان آلزايمر 
غى شود 
تأثير لنزهاى آلوده در ابتلا به عفونت 


بررسى ها نشان مى دهند لتزهابى كه در معرض آلودكى قرار مى كيرند» سبب عفونتهاى قرنيه ى مى شوند. عفونت قرنيه اغلب 





سبب التهاب قرنيه مى شود كه اين عفونت بسيار جدى است و كاهى اوقات سبب از دست دادن 





ينابى مى شود و در بعضى موارد 
ن ده هزار نفرى كه از لنزهاى آلوده استفاده مى كنئدء حدود ؟ تا ١؟‏ درصد 





افراد به بيوند قرنيه نياز خواهند داشت. طبق سالانه از 





آنها به عفونت قرنيه مبتلا مى شوند. آلودكى لنز در اثر تماس با نوعى قارج كه معمولاً در ككياهان و خاكك يافت مى شود به وجود 
مى آيد كه لنزها در فضاهاى خارجى قرار مى كيرند و دجار اين آلودكى مى شوند. محققان توصيه مى كنند, استفاده كنند كان 


توجه زيادى به امر بهداشت داشته باشندء بويزه هنكام كذاشتن لتر به جشمان خود دستان خود را به خوبى بشويند و خشكك كثند و 





بعد از هر بار مصرف» لنز را در محلول جديدى كه ممخصوص لنز است قرار دهند. 
كشف نوع جديدى از جنون كاوى 
محققان كانادايى نوع جديدى از جنون كاوى را كشف كرده اند كه از سال 7٠0‏ تاكنون هشت مورد از اين نوع بيمارى در اين 








كشور مشاهده شده است. محققان با انجام آزمايشهايى بر روى يكك نمونه كاو بالغ در يكك آزمايشكاه ايالتى به مدت ؟1 ساعت به 


دست يافته اند كه البته تاكتون تحقيقات آنان در اين مورد به يايان نرسيده و هنوز اعلام نكرده اند اين حيوان در كدام 





اين 
ايالت و جكونه به اين بيمارى مبتلا شده است. مشاهده هشت مورد از جنون كاوى در كانادا از سال 7٠٠١‏ تاكنون سبب شده كه 
دولت آمريكا براى جلوكيرى از شيوع اين بيمارى نا زمانى كه علل ابتلاى آنان به اين بيمارى مشخص نشده از وارد كردن 
كاوهاى كانادايى به اين كشور خوددارى كنشد. جنون كاوى بيمارى مغزى است كه بر اثر مصرف فرآورده هاى كاو و كوسفند 
بيمار به انسان سرايت مى كثد. 

از خوردن كاهو و اسفناج غافل نشويد 

نتايج مطالعات نشان مى دهد كاهو نه تنها به عنوان يكك غذاء بلكه به عنوان يكك داروى كياهى نيز استفاده مى شود و به عنوان يكك 
داروى مسكن مفيد است. محققان توصيه مى كنند افراد بايد مصرف كياهان سبز رنكك مانند كاهو و اسفناج را حدود ” تا" برابر 
افزايش دهند و حداقل هفته الى سه بار به مصرف اين سبزيها ببردازند؛ زيرا اين كياهان حاوى آنتى اكسيدان قوى هستند واز 
بيشرفت سرطان جلو كيرى مى كنند و خطر ابتلا به سرطان سينه؛ ريه و يوست و همجنين خطر ابتلا به نابينايى را در سنين بيرى 
كاهش مى دهد. علاوه بر اين سبزيجات سبز رنكك داراى ويتامين 8هستند كه براى سلامت قلب بسيار مفيدند و از مشكلات تنفسى 
جل وكيرى مى كنند. به عقيده محققان افرادى كه سبزيهاى سبز رنكك مصرف مى كنند نسبت به افراد ديكر حدود 7٠‏ نا ٠‏ درصد 
كمتر به سرطان روده مبتلا مى شوند. 

آدامس و سالم سازى دندان 

بزودى نوعى آدامس براى جلوكيرى از كرم خوردكى و فساد دندان وارد بازار خواهد شد. باكتريهاى اسيد لاكتيكك موجود در اين 
نوع آدامس از جسبيدن باسيل هاى فاسدكننده و مخرب به دندان ممانعت مى كتنند و باعث سالم ماندن دندانها مى شوند. محققان 
انجمن شيمى آلمان معتقدند كه با كمكك باكتريها مى توان مقدار زيادى از عوامل فاسدكننده و يوسيدكى دندان را بالاى ٠ه‏ 
درصد كاهش داد. آزمايش اين باكتريها در سرى جديد آدامسهايى كه سال 5 
است. به طور كلى عامل اصلى فساد دندان باكتريهاى استريتوكوكك هستند كه در حجم زيادى در يلاكهاى دندانى يافت مى شوند 
و باعث ترشح نوعى اسيد مى شوند كه ميناى دندان را از بين مى برد. اين باكتريها از طريق افزايش جريان بزاق در كاهمش 


بوسيد كلَى مؤثر هستئد. 





ه به بازار عرضه خواهند شدء موفقيت آميز بوده 


بيك شماره 4 


منبع نروزنامه جوان 
آلودكى هوا و زايمان بيش از موعد 
دانشمندان استراليايى اعلام كردند: زنان باردارى كه در معرض مقادير اندكى از آلود كى هوا قرار مى كيرند با خطر وضع حمل 


ازودرس و بيش از موعد مواجه هستند. بررسى ها نشان داد كه قرار كرفتن در معرض آلاينده هاى هوا به ويزه در سه ماهه اول 





بارذارى تنا درصد احثمال زان از موعد را افزايش مى دهد. به علا.وه كاز ازن مى تواند اين احتمال را تا 77 درصد 
افزايش دهد 

خرماء انجير و كشمش جايكزين زولبيا 

معاون بهداشتى دانشكاه علوم .ينيهاى طبيعى به ويزه خرماء انجير و كشمش را بهترين جايكزين براى 





ساير شيرينى هاى ارايه شده در ماه مباركك رمضان اعلام كرد.دكتر احمدرضا فلاح زاده روزه داران را از مصرف بيش از اندازه 
زولبيا و باميه و همجنين شيرينى هاى مصنوعى منع كرد و كفت:هم اكنون در دنيا بيش از 777 ميليون ديابتى وجود دارند كه اين 


اتعداد در اي از سه ميليون نفر هستند ضمن اين كه سه ميليون نفر نيز بره دياتيكك اند كه 72 درصد از اين تعداد بالاخره مبتلا 





به ديايت نوع 7 مى شوند. 
بهبود حافظه با جرت كوتاه روزائه 


تحقيقات جديد دانشمندان امريكايى ن 





ان مى دهد حتى يكك جرت كوناه و حداكثر يكك ساعتى در طول روز مى تواند سبب 
تقويت درصدى قوه ياد كيرى و حافظه انسان شود. تاثير مثبت خواب شبانه بر توانابى هاى ذهنى و قوه حافظه انسان از مدتها بيش 
براى دانشمندان روشن شده و اهميت مرحله اى از خواب شبانه موسوم به «آربى ام؛ كه بيشتر روياهاى شبانه در آن رخ مى دهند 
كاملا آشكار شده است. 

استرس مادر باعث كم وزنى جنين مى شود 

به كفته محققان هورمون تنش زاى كورتيزول ممكن است مكا 


كاهش وزن نوزاد در هنكام تولد نقش داشته باشد. آنان معتقدند كورتيزول مى تواند بطور مستقيم از طريق جفت به جنين منتقل 


بالقوه اى براى انتقال تنش مادر به جنين باشد و مى تواند در 





شود و بر رشد جنين تاثير بككذارد و جنين مادرانى كه ميزان بالاى افسردكى, اضطراب و تنش را نشان مى دهند در نيمه دوران 
باردارى وزن كمترى دارند و كوجكتر از اندازه متوسط هستند. 
رابطه افسردكى با درمان آكنه 


نتايج يكك بزوهش جديد ارتباط داروى «روكوتان؛ مورد استفاده در درمان جوش هاى يوستى (آكنه) با ايجاد افسردكى را تاييد 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالالا صفحه 88.١‏ از ونإ دنال( 


كرد. به كزارش بى. بى. سى بزوهشكران اعلا.م كردند اين دارو در موشها رفتار توام با افسردكى ايجاد كرده است.اين 
زمانى انجام شد كه برخى كزارش ها حاكى از آن بود كه اين دارو از زمان معرفى آن در سال 7777 تاكنون موجب افسرد كى و 


خودكشى بيماران شده است. 


بزوهش 





بيك شماره 18 


منبع:روزنامه جوان 
آدامس هاى قندى دشمن اصلى دندان 
يكك دنداني رشكك كفت: مسواكك زدن صحيح به ويذ 





قبل از خواب» مصرف كمتر غذاهاى قندى از جمله شكلات؛ بيسكويت ويا 


حتى آدامس هاى قنددار؛ استفاده از دانه هاى روغنى به عنوان اغذيه در ساعات مدرسه؛ استفاده از نخ دندان بعد از مسواكك زدن و 





در نهايت مراقبت ويزه از دندان ها از سن 7 نا 77سالكتى از اقدامات لا-زم و موثرى است كه دانش آمو 


سلامت دهان و دئدان هاى خود انجام دهند. دكتر محسن عباسى با اعلام اين مطلب ن 





و نوع تغذيه دانش آموزان در 


منزل و مدرسه تاكيد كرد و كفت: دانش آموزان بايد از مواد قندى كمتر استفاده كنند. به اين صورت كه سعى كنند در منزل و در 





ات و دانه هاى روغنى مثل كردق 
بادام و فندق استفاده كنند زيرا مواد قندى جسبندكى بسيار بالايى به دندان ها دارند. وى با اشاره به اين كه در مكانيسم بوسيدكى» 
مواد قندى با ميكروب هاى داخل دهان تشكيل اسيد لاكتيكك مى دهئد افزود: اسيد لاكتيكك باعث حل شدن مواد آهكى داخل ميئا 
مى شود ودر نهايت يوسي دكى ايجاد مى كند. لذا هرجه كمتر از مواد قندى در برنامه تغذيه اى دانش آموزان استفاده شود سلامت 


بين وعده هاى غذايى روزانه به جاى مصرف شكلات؛ آب نبات و بيسكويت ها بيشتر از ميوه 


دهان و دندان آنها بيشتر حفظ خواهد شد. دكتر عباسى با اشاره به اين كه نوع مسواكك در حفظ سلامت دهان و لثه جندان اهميت 
ندارد كفت: نوع خمير دندان نيز در حفاظت بيشتر از دندان ها مهم نيست زيرا اكثر خمير دندان ها از تركيبات مشابه برخوردارند 
اما بايد توجه شود كه مسواكك زدن حتما بايد با استفاده از خمير دندان باشد. 

بوى بد دهان قابل درمان است 
رئيس انجمن دندانيزشكان اصفهان 
موارد شايع بين افراد است و به همين دليل اغلب خود فرد هم متوجه آن نيست جون به آن عادت كرده است. وى با اشاره به اينكه 
است و بايد علت آن شناخته شود كفت: اشكالات حفره 





: بوى بد و نامطبوع دهان قابل درمان است. دكتر كوروش رحيمى افزود: بوى بد دهان از 





بوى بد دهان از نظر آداب معاشرت اجتماعى براى افراد مشكل 1 
دهان يكى از علتهاى اصلى بوى نامطبوع دهان مى باشد. وى اظهارداشت: همجنين اختلالات كوارشى مانند اختلال در مرى ومعده 
در افرادى كه مرتبا ترش مى كنشد و يا عفونتها و آبسه هاى ريوى. التهاب حفره بيئى» سيئوزيت (التهاب سيئوس ها)؛ رنيت(التهاب 
مخاط بينى)و التهاب ناحيه حلق مثل كلودردهاى جركى نيز سبب بوى بد دهان مى شود. رحيمى با بيان اينكه بيماريهاى لثه نظير 
بيوره؛ التهاب لثه؛ لقى و بوسيدكى دندانها هم از شايعترين عدل بوى بد دهان مى باشد افزود: تجمع ميكروا ركانيسمها و تخمير 
قندها در محل بوسي د كى و موارد ديكر نيز سبب بدبوبى دهان مى شود. وى كفت: كرسنكى. كرسنه خوابيدن و خوردن بعضى از 


غذاهاى بودار به خصوص در شب مانند غذاهاى آماده كه در آن سير و بياز و ادويه استفاده شده باشد به نوعى باعث بوى بد دهان 








مى شود. وى تصريح كرد: استفاده از مسواكك قبل و بعد از صبحانه و هر وعده غذايى؛ ليموترش؛ شربت برتغال و يا يكك سبزى 
معطر مثل نعناع» مرزه و تلخون مى تواند از بوى بد دهان جل وكيرى كند. 

خاصيت ضد باكتريايى ككياه جاى 

كياه جاى منبع غنى از كاتجين ها مى باشد كه بيشترين اثرات ضد ميكروبى و ساير اثرات درمانى به اين كاتجين ها به خصوص ابى 
كال وكاتجين كالات كه منحصر به كياه جاى مى باشد مربوط است. كتياه جاى 517611515 02111©||13)يك درخت هميشه سرسبز 
اه ©11163683است كه بركك هاى اين كياه حاوى يلى فئل هاى اختصاصى و يكك آنزيم يلى فتل اكسيداز ميبا 
اثرات ضد ميكروبى جاى به دو صورت مستقيم و غيرمستقيم عمل مى كند. اثرات مستقيم جاى ممكن است باكتريواستاتيكك يا 
باكتريوسيد باشد و اثرات غير مستقيم جاى روى باكترى ها با واسطه اثر بر 
56196110 قجاى ناشى مى شود. اثر ديكر جاى جل وكيرى از توسعه مقاومت آنتى بيوتيكى است كه كاتجين هاى جاى با 
برداشت راديكال هاى آزاد باعث اين عمل مى شوند. همجنين در باكتريهاى اسبوردار باعث كاهش مقاومت كرمابى اسيورها مى 
شود. از ديكر مكانيسم هاى احتمالى جاى بر باكتريها عمل كردن كاتجين هاى جاى به عنوان سيدروفور است كه آهن محيط را 
جذب كرده و از دسترس باكترى دور مى كثد. كفتنى است تاريخجه جاى به عنوان يكك نوشيدئى يه جين در حدود 7777 سال قبل 


از ميلاد مسيح در زمان امبراتورى 79الالا! 1©11أ5برمى كردد 


متعلق به خا: 








است كه اين فعاليت از خصوصيت 





يم هاى برو 





بيك شماره 1١‏ 


منبع:روزنامه جوان 
هنكام نوشتن زياد خم نشويد 





به كفته كارشناسان بزشكى خم شدن بيش از حد و به مدت زياد در هنكام نوشت تكاليف درسى براى دانش آموزان؛ غذا خوردن 
و ساير كارها عوارض زيادى را براى ستون فقران در بى دارد.رعايت نكردن نكات ضرورى در مورد جكونكى نشستن در هنكام 
فعاليت در موارد حاد دو نوع قوز در ناحيه ستون فقرات ايجاد مى كند كه يكى قوز استخوانى و ديكرى قوزهايى است كه به علت 
بافت نرم و عضلات ايجاد مى شود.در اين ميان متخصصان ارتويد اعلام كردند: افرادى كه در هنكام فعاليت در حالت نشسته از 
جمله خوردن و نوشيدن به مدت طولانى خم مى شوند مستعد بيدا كردن قوز نوع دوم هستند. كفتنى است اين معضل به ويزه در 
مورد دانش آموزان كه كاه به مدت طولانى در حالت نشسته و خم شده قرار مى كيرند» اهميت دارد. 

مصرف «به؛ باعث تيزهوشى مى شود 


به بواسطه خواصى كه دارد در درمان عفونت هاى ريوى و اختلالات روده اى بسيار مفيد و موثر سث. خوردن ابه؛ براى رقع 





وسواس. افسردكى و تقويت اعمال معده؛ ورم حاد روده مفيد و معالج اسهال هاى ساده و خونى است. اين ميوه براى خونريزى هاى 
رحمى؛ بواسير و رفع سوزش ادرار نيز مفيد است. دانه «بها از نظر طبيعت سرد و ترش است و يوست دانه به در آب كرم لعاب 
فراوانى مى دهد. از قديم لعاب بهدانه را براى رفع التهاب دستكاه كوارشى؛ مخاطهاء رفع سرفه و سينه دردء خشكى حلق؛ سوزش و 
خشكى دهان و زبان؛ رفع كرفتكى صداء تب بر و نيز براى درمان سل و زخم روده ها و غيره به كار مى بردند. 

كاهش جربى هاى خون با انككور 

يافته هاى يكك يزوهش جديد نشان داد كه مصرف روزانه 77 كرم انكور قرمز كندرى با يوست در مدت 7 هفته موجب كاهش 
جربى هاى بد خون مى شود. كلسترول بالا و جربى بد خون داراى رابطه مثبت و مستقيم با ابتلا به بيماريهاى قلبى - عروقى و مركك 
ناشى از آن هستند. طبق آخرين آمار از هر 777 مركك و مير 2777 مورد آن مربوط به بيمارهاى قلبى - عروقى است, بيماريهاى 
قلبى - عروقى به دليل ناكافى بودن جريان خون در شريان هاى احاطه كننده قلب بروز بيدا مى كنند كه جربى خون بالا يكى از 
عوامل موثر بز اببلة به ان ٍ 
كندرى باعث كاهش جربى هاى بد خون مى شود. 
كودكان رااز دود سيكار دور نكله داريد 

دود سيكار نه تنها براى افرادى كه سيكار مى 





بيمارى هاست. طبق تحقيقات انجا اشده استفاده از انواع انككور با يوست و هسته به خصوص إدقرمز 





مضر استء بلكه براى افراد غير سيكارى كه در همين هواى آلوده نفس مى 
كشندء نيز ضرر دارد. استنشاق دود سيكار مى تواند موجب بروز مشكلات جدى از جمله ذات الريه: برونشيت؛ عفونت هاى كوش 
و حمله هاى آسم به ويه در كودكان شود. ازاين رو متخصصان توصيه مى كنند كه سعى كنيد تا حد امكان احتمال قرار كرفتن 
كودك در معرض دود سيكار را كاهش دهيد. اكر شما والدينى سيكارى هستيد؛ هركز نزديكك كودكتان و يا در منزل سيكار 
نكشيد. همجئين از بازديد كن دكان» دوستان و اعضاى خانواده درخواست كنيد كه نزديكك فرزندانتان سيكار نتكشند. اكر در 





رستوران هستيد در قسمت افراد غير سيكارى بنشينيد. 


.يوست زا 





صرح تر از يوست عرهان رمي شود 

نتايج تحقيقات دانشمندان آلمانى نشان مى دهد يوست زنان در مقايسه با بوست مردان سريع تر بير مى شود. به كزارش خب ركزارى 
رويترز محققان با استفاده از يكك فناورى ليزرى به سنجش ميزان آسيب ديدكى يوست در اثر نور خورشيد و همجنين افزايش سن 
انسان يردا 





. در اين مطالعه محققان با استفاده از بالسهاى ليزر مادون قرمز به بررسى لايه هاى عميق تر بوست و سنجش ميزان 
بيرى آن برداختند و ميزان بروتبين هاى «كلازن» و «الاستين؛ موجود در بوست افراد را بررسى كردند. كاهش «كلازن و؛ و«الاستين» 
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در بوست به طور معمول سبب بيدايش جين و جروك و كاهش نرمى بوست مى شود و نتايج اين مطالعه نشان داد زنان با افزايش 





هاى «كلازن؛ بوست خود رااز دست مى دهند. ٠كلازن»‏ كروهى از بروتيين ها در غشاى ميانى يوست 





سن سريعتر از مردان بروت 





هستند كه سبب استحكام بوست مى شوند. بدن انسان در سنين كودكى و جوانى ميزان زيادى ؛كلارن؛ توليد مى كند اما با افزايش 
سن توليد اين ماده در بدن كاهش مى يابد و در اين مطالعه مشخص شد كاهش توليد ٠كلازن؛‏ در زئان سريعتر از مردان رخ مى 
دهد. 
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عتيع:روزناهه جوان 


آب انار در بهبود يوكى استخوان مؤثر است 





اترين بؤزوهش ها نشان مى دهد ابتلا به يوكى استخوان مى تواند نشان دهنده اين امر باشد كه افراد مبتلا به اين بيمارى نسبت به 
افراد سالم - در كروه سنى مشابه - دجار بيرى زودرس هستند. يزوهشكران انكليسى دريافته اند كه افراد مبتلا به يوكى استخوان 
تحليل رفتن و التهاب مفاصل به لحاظ بيولوزيكى 77 سال سريع تراز همسالان سالم خود بير مى شوند. عوامل مختلفى از جمله 


وراثت آسيب به سلول هاى بدن از سوى راديكال هاى آزاد. جاقى و كشيدن سيكار در بروز 








بيرى زودرس نقش دارند. بوكى 
استخوان شايع ترين نوع بيمارى آرتروز است و معمولا افراد سالمند و مسن را مبتلا مى كند. مهمترين علايم اين بيمارى شامل درد 
مفاصل. كرفتكى عضلات و تورم مفاصل و استخوان هاست. مفاصلى كه عمدتا دجار اين حالت مى شوند زانوهاء لككن و ستون 


ققرات هستند و مفاصل دست ها و ياها به ندرت دجار بوكى استخوان مى شوند. 





بيمارى اكر به طور مناسب و به موقع تحت 
إد قابل درمان است و هر جه زودتر درمان آغاز شود تاثير آن مطلوب تر خواهد بود. از سوى ديكر مطالعات اخير 


نشان داده است كه مصرف عصاره ميوه انار مى تواند در كاهش روند تحيل رفتن غضروف ها كه منجر به بوكى استخوان مى شود 


درمان قرار 5 





موثر باشد. مطالعات نشان مى دهد كه آب انار از فعاليت آنزيمى كه در افراد مبتلا به بوكى استخوان به غضروف ها آسيب مى 
رساند جل وكيرى مى كند. 


دستكارى جوشها باعث ايجاد لكك هاى تيره و فرو رفتكى بوست مى شود 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 8/81 ١ز‏ ونلإدلاط 


دستكارى جوشها و كندن آنها باعث ايجاد لكك هاى تيره و فرو رفتكى بوست خواهد شد كه برطرف كردن آن بسيار مشكل است. 
دكتر فرانكك احسانى شايع ترين بيمارى بوستى در نوجوانان و جوانان» جوش هاى غرور و جوانى است كه در اصطلاح علمى به آن 
آكنه مى كويند. اين جوشها در اثر التهاب غدد جربى بوست به وجود مى آيند كه معمولا بعد از سن بلوغ و با فعال شادن غدد 
جنسى در افراد آغاز مى شود. وى در ادامه افزود: البته با وجود اين كه شروع اين جوشها معمولا با شروع ترشح هورمونهاى جنسى 
در بدن همراه است ولى به طور قطعى دليل هورمونى ندارند و زمينه زنتيكك در افراد در اكثريت موارد به شدت ضايعات آنها مى 
افزايد. دكتر احسانى مصرف برخى داروها از طريق خوراكى و يا موضعى را باعث افزايش آكنه دانست و تصريح كرد: مصرف 


هركونه دارو بايد با تجويز يزشكك باشد و علاوه بر آن مواد آرايشى اين افراد نيز بايد فاقد جربى باشد و ه ركونه كرم جرب و غير 





داروبى در اولين فرصت با مواد شوينده مناسب شسته شوند. وى همجنين با اشاره تاثير تغذيه در افزايش و كاهش آكنه بيان كرد: 


مصرف ميوه ها و سبزيجات تازه بخصوص مصرف ميوه كريب فروت باعث كاهش آكنه مى شود 
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منبع:روزنامه جوان 





بن در آلمانء قدرت درمانى عسل براى بهبود و درمان زخم بيشتر از آنتى ييوتيكك 
است. تحقيقات نشان داد در عين حال هر عسلى جنين قدرتى ندارد؛ اما اعسل يزشكى؛ قادر بوده است حتى زخم هاى حاد را كه با 
باكترى هاى مقاوم در برابر جشد نوع آنتى بيوتيكك مقاوم شده انده ظرف جند هفته درمان كند. به دليل افزايش ميزان مقاومت 
باكترى ها در برابر آنتى بيوتيكك هاء عسل به عنوان يكك داروى خانكى كهن بار ديكر مورد توجه قرار كرفته است. اين يزشكان 
آلمانى در عين حال خوددرمانى با عسل را توصيه نمى كنند زيرا عسلى كه ويزه درمان زخم تهيه نشده باشد؛ مى تواند «هاكك 
باكترى؛ داشته باشد. عسل بزشكى؛ تعويض باند زخم را نيز آسان تر مى كند و بيمار نيز هنكام تعويض باند دجار درد كمترى مى 
شود. عسل تاثير ضدميكروبى و باكترى دارد. بوهش هاى موجود نشان مى دهد زنبورها هنكام توليد عسل آنزيم اكسيد كلوكز را 
به آن اضافه مى كنند و اين آنزيم باعث مى شود كه از قند موجود در عسل به طور مستمر به مقدار كمى آب كه خود نيز 
ضد ميكروب و باكترى استء توليد شود و سرانجام به اين ماده طبيعى خاصيت ضدميكروبى بدهد. از آنجا كه اين آب اكسيزنه به 
طور مستمر و بدون توقف توليد مى شود, مقدار اندكى از آن براى كشتن و نابودى باكترى هاى زخم كافى هستند. 


از مصرف خودسرانه داروهاى حاوى استاميئوفن خوددارى كنيد 




















از مصرف داروهاى حاوى استامينوفن بدون توصيه يزشكث خوددارى 





دكتر طلوع كسرايى با بيان اين كه استامينوفن در بدن 
يمى را كه باعث ايجاد درد مى شود مهار مى كند اظهار كرد: اثر ضد تب استامينوقن بوسيل 





ليم حرارت 


ثير مستقيم بر ه ركز تن 
در قسمت مخصوصى از مغز ظاهر مى شود. وى يادآور شد: اين دارو معمولا به صورت خوراكى تجويز مى شود و جذب آن به 
سرعت تخليه معده بستكى دارد و معمولا در عرض 779 نا 77 دقيقه مقدار آن در خون به حداكثر مى رسد. كسرايى افزود: اين دارو 
اتوسط آ: و دفع مى شود نيمه عمر اين دارو دو تا سه ساعت و عملكرد كليوى بر روى آن 


است. در مقادير سمى و يا در صورت وجود بيمارى كبدى ممكن است نيمه عمر اين دارو افزايش يابد و به دو برابر يا بيشتر هم 








يم هاى كبادى بى اثر 





برسد. وى با اشاره به اين كه نيمه عمر يكك دارو مدت زمانى است كه طول مى كشد نا مقدار داروى موجود در بدن به نصف 
كئ 
كرد 

كوجه فرنككى در درمان فشار خون بالا موثر است 

بزوهشكران دريافته اند مصرف كوجه فرنكى در درمان فشار خون بالا موثر | 
مبتلا به فشار خون بالا به عمل آوردند تاثير كوجه فرنكى را در آن ها بررسى كردند. تمامى اين بيماران سابقه بيمارى فشار خون 
نداشتند و قبل از شركت در اين تحقيق از داروهاى كنترل فشار خون استفاده نكرده بودند. بزوهشكران بيماران را به دو كروه تقسيم 
اران كروه اول» با مصرف دارو كنترل شد در حالى كه 
بيماران كروه دوم در طول اين مدت, روزانه و به طور مرتب تنها كوجه فرنكى مصرف كردند. يس از هشت هفته مقايسه مشخص 
شد كه مصرف كوجه فرنككى بدون آن كه اثر جائبى مغسر داشته باشد فشار خون بيمازان كرو دوم رادر عد متعادل ثكاء فاشته 
است كوجه فرنكى حاوى ليكوين است. ماده كه موجب قرمزى رنكك كوجه فرنكى مى شود؛ بزوهشكران احتمال مى دهند؛ اين 
ماده ككياهى خاصيت ارتجاعى ديواره ركك هاى خونى را افزايش مى دهد. حضور ليكوين در فعاليت عضله هاى قلبى نيز تاثير مثبت 


يابد متذكر شد: در مواردى كه حساسيت به 1آ, 





برين وجود دارد و شدت درد خفيف است مى توان از استامينوفن استفاده 











كردند؛ در مدث تحقيق كه هشت هفته به طول انجاميد فشار خون ب 


دء اما هنوز مشخص نيستء اثر اين ماده تا جه مدت در بدن باقى مى ماند يا اين كه در صورت درست بودن روش كوجه فرنكى 





درمانى؛ بيماران روزانه جه مقدار كوجه فرنككى بايد مصرف كنند تا فشار خونشان متعادل باقى بماند. 
آسيب كليه» كبد و قلب از عوارض شديد كرمازد كى است 

كرمازد كى علاوه بر ايجاد حالت تهوع و سركيجه به اندام هابى همجون كليه؛ كبد و قلب به ويزه در سالمندان آسيب هاى جدى 
وارد مى سازد. دكتر كيوان ارشدى متخصص داخلى كفت: به طور معمول با افزايش دماى محيط بدن انسان به كمكك تعريق سعى 
در كاهش دماى خود دارد اما اكر فرد به دليل فعاليت شديد به سرعت عرق كند و يا آب كافى دريافت تكند دجار علاثم 
كرمازد كى همجون س ركيجه تهوع و حتى بيهوشى مى شود. وى با اشاره به اينكه كرفتكى عضلات» تخريب سلول هاى مغزى و 
آسيب كليه؛ كبد و قلب از عوارض كرمازدكى شديد است افزود: دراين حالت بدن به دماى بيش از 77 درجه سانتى كراد مى 





رسد كه مى توان با كم كردن تعداد لباس هاى فرد و باشيدن آب خنكك به سر و صورت او تا زمان رسيدن به بيمارستان مانع از 
وخيم شدن حال وى شد. دكتر ارشدى به افراد سالمند و كود كان كه بيشتر در خطر كرمازدكى هستند توصيه كرد از انجام فعاليت 
شديد بدنى ويا ماندن در فضاى باز به ويه در ساعات اوج كرما 72 (تا) 77 خوددارى كنشد. همجنين در فصل كرما لباس هاى 
نازك نخى و روشن بوشيده ودر طول روز از مايعات استفاده كنند تا بدين ترتيب كمبود آب بدن حاصل از تعرق جبران شود. 


وزنء كاهش ساعات خواب و مصرف زياد مواد غذايى داراى كافثين از ديكر عوامل بروز كرمازد ككى 





ديابتى ها هر شش ماه يكبار جشم هاى خود را معاينه كنند 





قطع عضوء فشارخون بالك“ نوروياتى يا وجود مشكلات عصبىء دياليز يا بيوند كليه همجنين دفع آلبومين از كليه در بيماران د 


تيتو غدد داخلى ايران 


قند خون تحت فشار قرار كرفته واين مسثله 





آنان را مستعد بروز مشكلات جشمى مى كند. نوشين نجفى زاد كان كارشناس آموزشى بيماران ديابتى اذ 


ضمن اعلا-م مطلب فوق اظهار كرد: جشم افراد ديابتى در زمان طولانى در اثر اقزايث 





منجر به بروز بيمارى هاى جشمى از ضعف جثم نا نابينايى فرد مى شود. وى با تاكيد بر لزوم معاينات جشمى اين بيماران به 
صورت دوره اى هر شش ماه يكبار اضافه كرد: تنها راه جلوكيرى از بروز مشكلات جشمى افراد ديابتى كنترل قند خون و رعايت 
رزيم غذاى صحيح همجنين اجراى فعاليت هاى بدنى است. 

درد شديد معده و حالت تهوع از علايم سكته خفيف قلبى 

يكك فوق تخصص بيماريهاى كوارش و كبد اعلام كرد: عرق هاى سرد مداوم؛ حالت تهوع شديد و به ويزه درد شديد معده از 
علائم اصلى سكته هاى خفيف قلبى به ويزه سكته هايى است كه در بخش تحتانى قلب رخ مى دهد. دكتر ناصر ابراهيمى دريانى 
تاكيد كرد: اغلب موارد علائم اين سكته ها با بيمارى كاستريت يا التهاب معده به اشتباه كرفته مى شود كه اين امر بسيار خطرناكك 
زيرا دراين موارد اين علايم نشان دهنده سكته قلبى است كه بيمار بلافاصله بايد به مركز درمائى مراجعه كرده تا منطقه سكته 
رد شود. اين استاد دانشكاه علوم يزشكى تهران تصريح كرد: به ويه در افرادى كه مبتلا به ديابت هستند سكته هاى سطح تحتانى 
ن سكته ها در معده بروز مى كند. وى در ادامه اظهار كرد: كاستريت يا التهاب 
معده اكثر اوقات با درد در ناحيه معده بروز مى كد اما نكته اى كه در اين ميان حائز اهميت است لزوم عدم مصرف دارو بدون 
تجويز بزشكك است زيرا ممكن است دردى كه در معده بروز كرده ناشى از سكته بوده نه كاستريت در نتيجه عوارض سكته قلبى 


دراين موارد افزايش مى يابد. 





است 





قلب شايعتر است كه در اغلب موارد درد ناشى از 
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منبع:روزنامه جوان 
اثرعفونت لثه و دندان بر قلب 
عفونت لثه و دندان را نبايد كم اهميت دانست زيرا اينكونه عفونت ها به دهان محدود نشده و ممكن است از طريق خونء به ساير 


قسمت هاى بدن مثل قلب برسند وباعث آسيب آنها شوند.يكى ازمشكلات بعضى افرادى بوى بد دهان است كه علاوه بر اين كه 





موجب دورى اطرافيان مى شود براى خود فرد نيزآزاردهنده است. از جمله عواملى كه موجب بوى بد دهان مى شود بيمارى هابى 
مثل كلودرد. سينوزيت وبيمارى هاى داخلى است البته بايستى توجه داشت كه باقى ماندن غذا در بين دندان ها و رشد ميكروب ها 
روى دندان باعث بروز جنين حالتى مى شود. 

جرا كودكان ناخن هاى خود را مى جوند؟ 

علل هايى مثل استرسء نكرانى: تقليد از ديكر كودكان يكك مرحله تغيبر از مكيدن شست و وجود ناخن هاى بلند باعث مى شود 
كودكك ناخن خود را بجود.در درمان اين عادت بايد به علت آن توجه كنيم اكأر كودكك شما تحث فشارهاى روحى و عصبى 
فراوانى قرار دارد سعى كنيد اين فشارها را كم و يا تعديل نماييد.جويدن ناخن در خانواده هاى كم جمعيت به علت كم بودن 
همبازى يا توجه غيرعادى به فرزندان و در خانواده هاى يرجمعيت به دليل محيط شلوغ خانه و كم توجهى به نيازهاى عاطفى 
كودكان شايع تراست. 

استعمال سيكار بروز يوكى استخوان را تسريع مى كند 

استعمال دخانيات ومصرف الكل در هر سنى و شرايطى مضر است و از جمله عوارض استفاده از آنها تشديد يوكى استخوان 
است.علاوه بر مساله سن يكى ديككر ازعوامل بروز يوكى استخوانهيائسككى؛ است بنابراين زئان سالمند ,مردان سالمند به 
بوكى استخوان مبتلا-مى شوند.براى جلو كيرى از ابتلا به بوكى استخوان بايستى به طور منظم ورزش كرد جون ورزش يكى 
ازعوامل مهم براى قرار كرفتن كلسيم در داخل استخوان ومحكم شدن استخوان ها مى شود.همجنين؛ در نظر داشته باشيد كه قبل از 
آغاز هركونه تمرين ورزشى براى آكاهى از وضعيت استخوان هاى خود با بزشكك مشورت كنيد.شير منبع خوبى براى كلسيم است 
اما به خاطر داشته باشيد كه اضافه كردن جاى. بودر نسكافه. بودر كاكائو و قهوه به شير مانع از جذب كلسيم مى شود. 
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بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه .8/8 از و نل دنار 


استفاده از عينكك هاى آفتابى ارزان قيمت براى جشم مضر است 
به كفته ريبس انجمن جشم بزشكى ايران استفاده از عينكك هاى آفتابى كنار خيابان كه معمولا داراى قيمت هاى ارزان مى باشند به 


:: عينكك هاى آفتابى كنار خيابان عينكك هاى مناسبى 





علت غير استاندارد بودن براى جشم خطرناك هستند. دكتر «هرمز شمس' افزو, 
نيستند و بهتراست مردم از خريدن آنها خوددارى كنشد. وى اضافه كرد: استفاده كردن از اين نوع از عينكك ها يعنى عينكك هاى 
آفتابى ساده تيره كه ضد اشعه يو. وى نيستند و مانع ورود اشعه هاى مضر ناخواسته به داخل جشم نمى شوند عوارض و مشكلات 
جشمى را به دنبال دارند. دكتر شمس اظهار داشت: استفاده از اين نوع از عينكك ها باعث بازشدن مردمكك جشم و ورود اشعه هاى 

خورشيد به ناحيه مركزى جشم يانقطه زرد جشم مى شوند كه اين امر نهايتا باعث تخريب جشم و مشكلاتى همجون آب 
مرواريد مى شود. بعضى از عينكك هاى آفتابى بخصوص عينكك هابى با قيمت يابين به علت كيفيت نامناسب شيشه آنها ممكن است 
مشكلاتى را از نظر بينايى براى شخص ايجاد كنند. به كفته رييس انجمن جشم بزشكى ايران رنكك عينكك آفتابى خاكسترى اسثت 
كه در طى ساخت ممكن است با رنكك هاى ديكر تركيب شود و اين رنكك در محافظت از جشم و جل وكيرى از ورود اشعه هاى 
مضر خورشيد به داخل تاثيرى ندارد. اشعه ماورا. 


دنبال داشته باشد عينكك آفتابى علاوه بر اينكه اشعه هاى مرئى را كمتر و تحمل نور خورشيد را بيشتر مى كند, مانع ورود اشعه هاى 





بنفش خورشيد جزو اشعه هاى نامرئى است كه مى تواند عوارض جشمى را به 


مضر نور خورشيد به داخل جشم مى شود و يكك عينكك آفتابى كه مانع ورود اشعه يو. وى نشود نه تنها مفيد نيست بلكه خطرناكك 
نيز مى باشد. 

بف آلودكى زيرجشم ها و تورم بلكك 

يف كردن زير جشم ها در بالغين مى تواند يكك يديده طبيعى باشد. دو عامل موجب يف كردن زير جشم و تورم يلكك يايينى مى 
كردند؛ يكى شل شدن بوست و ديكرى تورم جربى كاسه جشم كه موجب به جلو رانده شدن بلكك بايينى مى شود - بلكك بايبنى 
جون نسبت به يلكك بالابى بيشتر در معرض نور آفتاب قرار مى كيرد زودتر حالت شلى به خود مى كيرد- در ضمن با افزايش سن» 
بافتهاى نككهدارنده كاسه جشم شل مى شوند و جربى آنها به جلو رانده مى شود. بيشتر اوقات جشم ها در اوايل صبح طبيعى هستند 
و دراثر خستكى شب هنكام بف آلود مى شوند. اما اكر هنكام خواب صورت روى بالش قرار كيرد ممكن است بر عكس؛ جشم 
ها در اوايل صبح يف آلوده شوند و در طول روز و هنكام شب بهبود يابند. بابد ذكر كرد كه هيج نوع كرم موضعى براى درمان 
اين يف آلودكى موثر نيست همجنين ليزر در درمان اين يديده به هيج وجه موثر نمى باشد. اكر كاهكاهى دجار يف آلودكى 
ازيرجشم مى شويد علت آن مى توائد خستكى باشد كه با استراحت مناسب و افزايش زمان 


كيسه هاى آب سرد به مدت 7 نا 77 دقيقه مى تواند بسيار موثر باشد. 





واب ابهيود مق بابك برخم مواقم 


آلودكى هوا مانع ساخته شدن ويتامين (] در بدن مى شود 

يكك فوق تخصص غ : آلودكى هوا مانع از جذب اشعه ماوراء بنفش آفتاب از طريق بوست شده كه در نهايت كمبود شديد 
اين ويتامين منجر به يوكى استخوان در فرد خواهد شد. دكتر سلطانى با اشاره به اين كه غالب نياز ويتامين (أبدن به وسيله جذب 
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نور آفتاب و از طريق بوست بدن تامين مى شود, به ايسنا كفت: توصيه مى شود هر فرد حداقل سه روز در هفته و روزانه 


##دقيقه بوست صورت و دست هاى خود را در معرض آفتاب مستقيم و بدون وجود موانعى همجون شيشه و كرم هاى ضد آفتاب 











قرار دهد نا بدين صورت باعث جذب هر جه بهتر اشعه ماوراء بنفش براى ساختن وبتامين لآدر بوست شود. وى تاكيد كرد: بهترين 
ساعات قرار كرفتن در نور آفتاب براى جذب اين ويتامين بين ساعت 77 صبح نا 7 بعدازظهر يعنى زمانى است كه آفتاب به صورت 
مايل نمى تايد. 

رانندكان با تعويض موقعيت خود فشار روى عضلات را كاهش دهند 


عضو هيات علمى كروه طب كار دانشكاه علوم يزشكى تهران كفت: رانشد كان به خاطر اين كه مدام به حالت نشسته قرار دارئد 





بايستى كاهى به عضلات خود استراحت داده و موقعيت خود رااز حالت نشسته تغيير دهند تا فشار بر روى عضلات آنها كمتر شود. 
دكتر غلامرضا يوريعقوب در خصوص بيمارى كمر درد در رانندكان كفت: يكى از ريز فاكتورهاى مهم در كمردرد رانندكان 
حمل بار سكين و موقعيت فرد كه به صورت ثابت در حالت نشسته يا ايستاده قرار دارد است. وى ادامه داد: بعضى از مشاغل به 
خاطر اين كه فرد به طور مكرر مجبور است ستون فقرات خحود را خم و راست كند و حالت جرخشى داشته باشد بيشتر دجار 
كمردرد مى شوند. يور يعقوب تصريح كرد: يكى ديكر از مواردى كه در رانندكان موجب كمردرد مى شود ارتعاش تمام بدن 
است و اين بيشتر به دليل نوع جاده هاء شرايط نشستن و نوع طراحى ماشين ها است. اين عضو هيات علمى دانشكاه علوم يزشكى 
تهران در خصوص نحوه جابه جابى بار به ايسنا كفت: با رعايت يكك سرى اصول در جابه جايى بار مثلا فاصله بار از بدن كه هرجه 
قدر كمتر باشد بهتر است مى توان ميزان ابتلا به كمردرد را كاهش داد. وى ادامه داد: جنانجه رانندكان يس از مدتى نشستن به 
بهانه هاى مختلف سعى كنند از يشت فرمان بلدد شده و موقعيت خود را تغيير دهند كمكك موثرى به كاهش ابتلا به كمردرد مى 
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تحولى تازه در دنياى ارتوبدى 


منبعروزنامه جوان 

يكك مركز تحقيقاتى در شهر بن آلمان در حال تكميل طرح دستكاهى است كه همانند جابكرى سه بعدى؛ استخوان مصنوعى مورد 
نياز براى ترميم شكستكى ها را مى سازد. 

به كزارش ايسنا قطعات مصنوعى استخوان طورى طراحى مى شود كه مانند تكه يازل» درست مكمل محل شكستكى خواهند شد. 
مركز تحقيقاتى اسزار؛ در شهر بن يكى از مراكز بين المللى بزوهش در آلمان است. در اين مركز محققان جوانى از سراسر دنيا و 
در رشته هاى مختلف تحقيقاتى مشغول كارند. كروه هاى تحقيقاتى سزار بر روى بروزه هاى مختلفى كار مى كنند كه اساس آنها 
طرح هاى تازه اى است كه به مركز ارايه شده اند. 

بروزه در واقع تكميل طرح و عملكرد د تكاهى است كه قطعات إعى استخوان مى سازد. اين د كه بزوهشكران مركز 
سزار آن را دستكاه جايكر سه بعدى معرفى مى كنشدء با دريافت مواد اوليه و براساس طرح سه بعدى كه در اختيار دارد استخوان 








مصنوعى مى سازد.جوش خوردن استخوان شكسته دست كم شش هفته طول مى كشدء آن هم در بهترين حالت؛ يعنى وقتى 
استخوان جوان است و شكستكى جندان شديد نيست.شكستكى هاى شديد به جراحى نياز دارند تا قطعات خرد شده به كمكك 
سوزن هاى مخصوص جراحى به هم فيكس شوند. يس از جوش خوردن تكه هاى شكسته استخوان اين سوزن ها بايد در جراحى 
بعدى از بدن خارج شوند. 

تيم تحقيقاتى مركز سزار بر روى طرحى كار مى كند كه جراحى اين دسته از شكستكى ها را بسيار ساده خواهد كرد.در اين طرح 
يكك قطعه استخوان مصنوعى به محل شكستكى بيوند مى خورد. قطعه مصنوعى طورى طراحى مى شود كه مانند تكه يازل درست 
مكمل شكستكى مى شود.به كزارش ايسناء هرمن زايتس مدير كروء مى كويد: ما با جابكر سه بعدى براى هر بيمار تكه استخوان 
مصنوعى را كه لازم دارد مى سازيم نكه اى كه دقيقا با قسمت شكستكى جفت مى شود و استخوان مجدد در بهترين حالت رشد 
خواهد كرد.تركيب استخوان هاى مصنوعى كه از دستكاه بيرون مى آيند به تركيب طبيعى استخوان شباهت زيادى دارد. علاوه بر 
آنء استخوان هاى مصنوعى از استحكام لازم نيز برخوردارند. 

زايتس اضافه كرد: مكانيسم دستكاه به منظور تهيه نمونه طراحى شده است. براى تهيه مدل هاى دستكاه به طور مستقيم طرح سه 
بعدى را از رايانه مى كيرد و با موادى كه در اختيار دارد نمونه سازى مى كند. 

به اين دستكاه غول بيكر نقره اى رنكك لوله هاى زيادى متصل اند كه مواد اوليه را وارد و ضايعات را خارج مى كنند.يكى از 
محققان در مورد اين كه جرا بافت اين استخوان هاى مصنوعى بايد مشبكك باشد مى كويد: در اين شبكه ها ركك هاى خونى جريان 
بيدا مى كنند و رفته رفته درون اين قطعه مصنوعى سلول هاى تازه ساخته مى شوند. همزمان با استخوان سازى اين قطعه به طور 
طبيعى در بدن تحليل مى رود و جاى آن را استخوان طبيعى مى كيرد.البته كل بروزه در مرحله تست روى حيوانات آزمايشكاهى 
است.زايتس مدير بروزه در انتها مى كويد: انتظارات خيلى زياد است» تا آن زمان كه مفصل مصنوعى ساخته شود راه درازى در 


بيش داريم. براى تكميل طرح دست كم ده يانزده سال زمان نياز است. 
اين دردهاى لعنتى 


منبع :رو زنامه قدس 
آستانه درد در افراد مختلف متفاوت است. به طورى كه دردى در يكك فرد غيرقابل تحمل و در فرد ديكر قابل تحمل هى باشد. 
براى درمان درد مهم است كه بدائيد: 


آن جيسث؟ 





- از جه وقت شروع شده است؟ 

- جكونه و در جه مواقعى بروز مى كند؟ 

- شدت آن جقدر است؟ 

هشدار: در شرايطى كه درد مكرراً بروز مى كند يا با بى حسى؛ سركيجه؛ تارى ديد تهوع و استفراغ؛ تب يا كيجى همراه است به 
هيج وجه خود درمانى نكنيد. 

جهار نوع اصلى از 
قاعدكى دردناكك مى باشند. 

درد مفاصل (محل اتصال و حركت استخوانها بر روى يكديكر) 
شايعترين انواع مفصل درد مربوط به بيماريهاى التهابى استخوانها و مف 
روماتوييد (8161151615 7361010الا©817) و بورسايتيس (5]615]لا8) مى باشند. 





انواع درد به خوبى به مسكن هاى بدون نسخه ياسخ مى دهند كه شامل سردرد؛ درد عضلانى؛ درد مفاصل و 





ت (15]أ05]6031171): آرتريت 





كرم كردن موضع مى تواند به كاهش درد كمكك كند. از آنجايى كه اين نوع درد معمولا با التهاب همراه استء به خوبى به 
مسكنهاى ضد التهاب ياسخ مى دهد. 

- استثوآرتريت با سختى و درد مفاصل مشخص مى شود. 
بيمارى بسيان عقيد اعبت و ابن ثشان مى معد كه حوره ناشى ال اسنجوا 





يزشكان دريافته اند كه مصرف استا. 





نوفن براى بهبود درد ناشى از اين 





أرتريت الزاماً نتيجه التهاب نيست. 
اكر مشكوك به التهاب مفاصل هستيد. بزشكك معالج شما مى تواند در |: 








ورزش مناسبه به طور مؤثرى علاديم بيمارى را كاهش خواهد داد. افراد جاق ب 
ربوا بان بيشترى به مقاضل خود تسميل عى كثند, بنابراين كلغش وزث يز در بهبود ببمارى عؤثر الست 
- در آرتريت روماتوئيد يا روماتيسم مفصلىء مفاصل خشكك و دردناكك شده و ورم مى كنند. ضعف و درد عضلانى ن 


ديكر اين بيمارى هستند» شايعترين د ركيرى در مفاصل دست» 








ت و انككشتان, ياها و انككشتان يا مشاهده مى شود. مفاصل 
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سرخ؛ متورم و كرم هستند. اين بيمارى در مراحل اوليه با آسبرين (البته در مقاديرى بالاتر از مقادير غير نسخه اى آن) و ايبويروفن 


قابل تسكين است,. اما به هر حال از آن 





كه يكك بيمارى بيشرونده و در موارد ييشرفته؛ ناتوان كننده مى باشدء انتخاب بهترين 





دارو را بر عهده يزشكك بككذاريد. 

- بورسايتيس اغلب شانه هاء زانوها و يا آرنج ها را در كير مى كند. 

نشانه شايع آن درد و سختى حركت در موضع دركير است. 

براى تسريع بهبودى؛ بهترين كار محدود ساختن فعاليت و حركت مفصل مربوطه است. مسكنهاى 1600 0براى تسكين مقطعى 
دردهاى بورسايتيس كاربرد دارند. 

دردهاى عضلانى 

عامل شايع اين نوع درد؛ ورزش نامناسب يا زياده روى در ورزش است. همجنين مى تواند در اثر بيماريها يا عفونتهاى خاصى بروز 
كند كه دراين صورت به مسكتهاى ضد التهاب ياسخ بهترى مى دهد. 

علاوه بر مصرف مسكنء كرم كردن (خشكك يا مرطوب) و يا ماساز موضع دردناكك مى تواند در كاهش ناراحتى مؤثر باشد. 
سردرد: 

تقريباً همه افراد. حداقل يكك بار سردرد را تجربه كرده اند برخى سردردها خود به خود رفع شده و نيازى به درمان ندارند. اما 
كاهى اوقات درمان واقعاً ضرورت بيدا مى كند. 

سه نوع سردرد وجود دارد كه به خوبى به مسكنهاى 160 0)ياسخ مى دهند: 

)١‏ ميكرن ها ؟) سردردهاى ناشى از التهاب سينوسها 

خ) سردردهاى عصبى 

سردردهاى ميكرنى خود به سه دسته تقسيم مى شوند: 

)١‏ معمولى ؟) كلاسيكك ") خوشه اى 

كه انواع معمولى و كلاسيكك با مسكنهاى 0160درمان يذ 
بزشكك كنترل مى شوند. 

ميكر نهاى معمولى بصور سردرد ناكهانى همراه با تهوع و استفراغ و افزايش حساسيت نسبت به نور و صدا بروز مى 
ميكرنهاى كلاسيكك معمولاً با علايم بينابى نظير ظهور برتوها يا نقاط كور در ميدان ديده اشكال در سخن كفتن و ضعف عضلانى 


مشخس عى شولله 





ند اما نوع خوشه اى سردردهاى شديدى هستند كه تنها تحت نظر 





سردردهاى سينوسى معمولاً در صورت وجود عفونت (كه بزشكك تشخيص مى دهد) يا احتقان (كرفتكى) بينى ناشى از 
سرماخورد كى يا رينيت حساسيتى (آلرزيكك) بروز مى كنند. 

اين نوع سردرد هنكام برخاستن از خواب شبانه يا نيمروزى عود مى كند اما با قرار كرفتن سر در يكك موقعيت عمودى بهتر مى شود. 
در صورت وجود احتقان بهتر است يكك بالش اضافى زير سر بككذاريد تا به خروج ترشحات بينى كمكك شود. ضد احتقانهاى 





خوراكى يا موضعى (رجوع به مبحث فرآورده هاى ضد احتقان (دكونؤستانت ها) نيز مى توانند به بهبود اين نوع سردرد كمكك 
كتندد 

در سردردهاى عصبى؛ فرد يكك احساس فشردكى تدريجى در جمجمه اش دارد كه اين احساس مى تواند به يكك وضعيت بسيار 
آزاردهنده مبدل شود. اين نوع سردرد كه غالباً ناشى از استرس است؛ ظرف جند روز برطرف مى شود. علاوه بر مصرف مسكن» 
ماسارٌ دادن سر نيز مى تواند در كاهش آن مؤثر واقع شود. 

هشدار: اكر سردردهاى عصبى مكرراً رخ مى دهئد يا با مسكنهاى بدون نسخه بهبود نمى يابند حتماً به يزشكك مراجعه كنيد. 
قاعدكى دردناكك 

در اكثريت زنان دردهاى قاعدكى در حدى است كه آنها را از فعاليتهاى روزمره شان باز نمى دارد اما اين مسأله عموميت ندارد» 
بلكه در برخى درد بقدرى شديد است كه فرد قادر به رفتن به مدرسه يا سركار و حتى انجام وظايف ساده روزمره اش نمى باشد. 
قاعدكى دردناكك را ديسمنوره (5111©1701]1163/إ0]) مى نامند كه مسايل شايع آن؛ سردرد؛ كرفتكى عضلانى و درد ناحيه كمر 
مى باشد. البته شدت درد در افراد مختلف. متفاوت است. كسانى كه نياز به درمان دارويى را احساس مى كنند, مى توانند از 
مسكنهايى نظير ايبوبروفن بهره ببرند. با مصرف داروى مسكن قبل از شروع درده مى توان بيشترين تأثير را از آن كرفت. در صورت 
يدث فدخ فرة سسا با شك حماس كريد 

انواع فرآورده هاى دارويى ضد درد 

اين فرآورده ها براى تسكين دردهاى كلوه كوش؛ جشم. انواع سردرد و يا بدن دردها و در صورت داشتن اثر ضد تب به عنوان تب 
بر كاريرة دارئك, 

متداولترين آنهاء استامينوفن مى باشد كه در تركيبات مختلف ضد سرماخوردكى وجود دارد. آسبرين و ايبويروفن نيز به همان اندازه 
متداولند ولى ممكن است مصرف آنها منجر به ناراحتى معده كردد. 

در ضمن مصرف آسيرين در اطفال مبتلا به عفونتهاى ويروسى نظير آنفلوائزاء آبله مرغان و. . . ممنوع است. زيرا در اين شرايط 
امكان بروز سندرم رى 

(©1705017/ا5 5علا2) مى باشد. سندرم رىء بيمارى وخيمى است كه كبد و مغز را كرفتار مى سازد. اين سندرم غالباً در 
ركان 58 5 ن باس 1ت 5 7 500 5000 5 5 
كودكان كم سن و سال و نوجوانان يا سن 15 نا 4١سال‏ بروز مى كند. اولين علامت آن معمولاً استفراغ شديد و طولانى مدت 
است. 

هشدار: در صورتى كه با وجود استفاده منظم از اين داروهاء علايم بيمارى شما بهتر نشده و حتى شدت يابد و يا در صورتى كه تب 


شما براى مدت " روز يا بيشتر تداوم بيدا كنده حتما به 





مراجعه كنيد. براى توضيح بهتربحث با جند داروى ضددرد آشنا مى 
شويم: 

نفونيماتسا)١‎ 

به عنوان ضد درد در: دردهاى خفيف»؛ سردرد ووتب 

عوارض جانبى استامينوفن: 

عارضه شايع: س رككيجه 
در صورت بروز جه بايد كرد؟ ادامه مصرف داروء اما مشاوره با يزشكك در اولين فرصت 
عارضه غير شايع: رعشه 

در صورت بروز جه بايد كرد؟ ادامه مصرف دارو اما مشاوره با بزشكك در اولين فرصت 
عارضه غير شايع: احساس درد در كمر و يهلو 

در صورت بروز جه بايد كرد؟ قطع مصرف دارو و تماس فورى با بز؛ 
عارضه نادر: خستكى مفرط؛ بثورات جلدى؛ كهير؛ كلودرد و تب بعد از جند روز مصرف» خونريزى و كبودى با علت نامشخص» 


ادرار خونى؛ تكرر ادرار يا دفع دردناك آن» 








در صورت بروز جه بايد كرد؟ قطع مصرف دارو و تماس فورى با بز: 
؟) آسبرين يا استيل ساليسيليكك يا آ. اس. 7 

.5 .ث غه لأعمْ ع اذا ددا /مععم8 ؤه دأأمعط). 

به عنوان ضد درد در: دردهاى خفيف يا متوسط؛ دندان درد» سردرد؛ دردهاى عضلانى و يشت درد؛ دردهاى مفصلىء دردهاى 
قاعدكى و تب. 

*) ايبويروفن (0661لاط1) 

به عنوان ضد درد در: دردهاى خفيف و دردهاى ناشى از سرماخوردكى؛ سردرد؛ دندان درد دردهاى عضلانى و يشت درد 


دردهاى مفصلى خفيف. دردهاى قاعد كَى و تب. 
آكنه؛ روشهاى نوين درمانى 


آكنه اغلب به صورت نقاط سرسياه؛ نقاط سرسفيد و جوشهاى جركى بروز مى كند .جوش صورت يا آكنه يكى از بزركترين 
مشكلاتى است كه نوجوانان را كرفتار مى كند و متأسفانه درست زمانى به سراغ آنها مى آيد كه بيش از هر وقت ديكر نكران 
زيبايى وضع ظاهر خود هستند. آكنه يكك بيمارى التهابى مزمن بوست است كه بيشتر در دوران نوجوانى مزاحمت ايجاد مى كند اما 
كاهى به طور متناوب در سراسر زندكى بارها و بارها فرد را كرفتار مى كند. آكنه در دختران در 
طور كلى علايم و نشانه هاى آكنه در افراد مختلف متفاوت 





اين ترى نسبت به يسران 








بروز مى كند ولى در بسران معمولا تظاهرات بسيار شديدترى دارد 
است و مى تواند از خفيف تا بسيار شديد متغير باشد. اكر والدين يا اقوام نزديكك شما در دوره اى از زند كى خود دجار نوع شديد 
آكنه شده باش به اش 





يه مى كنيم كه بيشتر مراقب بوست خود باشيد جون در آن صورت احتمال دركيرى شديد بوستى در 


ما لوبق خواهد بود. 








نقطه هاى سرسفيد» نقطه هاى سرسياه آكنه اغلب به صورت نقاط سرسياه» نقاط سرسفيد و جو شهاى جركى بروز مى كتند, غدد 


جربى در تمام سطوح بوست شما به غيراز كف يا و دست وجود دارد. اما بيشتر تراكم آنها در صورت؛ سينه» يشت و شانه 





هاست,. كار اين غدد؛ ترشح جربى است. جربى توليد شده توسط مجارى جربى به سطح يوست راه يافته و به طور طبيعى روى 
يوست را مى بوشاند. در دوران نوجوانى به علت تغييرات ناكهانى كه در سطح هورمونهاى جنسى رخ مى دهد. غدد سباسه 
تحريكك مى شوند و جربى بيش از حد توليد مى كنند. اين جربى زيادى مجارى انتقال جربى را مسدود مى كند و به اين ترتيب جو 
شهاى سرسياه توليد مى شوند. وقتى كه جربى باقيمانده و لايه هاى مرده يوست نتوانند به بيرون يوست راه يابنده توسط باكتريهايش 
كه به طور طبيعى در غده وجود دارند» عفونى مى شوند و جو شهاى سرسفيد را ايجاد مى كنند. كاهى نيز جربى ترشح شده فضاى 
اطراف فوليكول مو را اشغال مى كند در نتيجه مو نمى تواند از بوست خارج شود و باكتريهاى موجود در يوست داحل منافذ 
مسدود شده و آن جا ايجاد عفونت و التهاب و جو شهاى جركى مى كند.در آكنه شديد ممكن است كيست و آبسه هم ديده شود. 
كيست تورى بزركتر سفت تر و عميق نراز جوش معمولى است و در اغلب موارد خطرناك است. بعضى از كيستها نا زير سطح 
بوست انتشار مى يابند و ياره مى شوند و به اين طريق عفونت را در زير يوست منتشر مى كنند. جاى اين جو شها معمولا روى 
يوست باقى مى ماند. آبسه يكك ناحيه عفونى متورم و ملتهب وبسيار دردناك است كه حاوى جركك فراوان اسث. 






ن شايع ترين سؤالى باشد كه يكك متخصص بوست از بيمار خود مى شنود. با اين همه جوش جرا شكلات مى خورى؟ و 
شايد اين شايعترين كوشزدى باشد كه افراد مبتلا به آكنه از ديكران مى شنوند. واقعيت ١‏ 





است كه نقش ريم غذايى در ايجاد يا 
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تشديد آكنه هنوز به اثبات نرسيده است . كرجه كزارشهايى نيز موجود است كه خوردن مداوم غذاهاى خيلى جرب» شيرينى زياد 
سس مايونز» خامه شكلات؛ كردو بادام؛ فندق. خرمالو, موز بسته تخمه. جيبس؛ بفكك. نوشابه نا ركيل» تخم مرغ و به تعييرى» 
همه آنجه كه در قنادى و بقالى يافت مى شود. را در بروز و تشديد آكنه مؤثر دانسته است. اككر از دست اين جو شهاى لعنتى به 
ستوه آمده ايد براى احتياط به جاى خوردن انها از سبزيجات و ميوه هاى تازه استفاده كنيد. استفاده از اسفئاج؛ هويج؛ شاهى و 
كوجه فرنكى را به شما توصيه مى كنيم. سعى كنيد خوردن جاى و ادويه جات را بسيار محدود كنيد. عامل مهم ديكرى كه اثر آن 
عن هدي اكد يه اباك وسونى #ناسوض حكن سه اقم هر عببانى ديد غلك ممظمان بااروفتياق عيزالى ويا الى قاس 
دارند و يا در معرض هواى بسيار كرم و يا بسيار سرد هستند با شدت بيشترى بروز مى كند. افرادى كه شغلهاى بر استرس دارند يا 
. اكثر خحود استرس عامل 


اين تشديد نباشد؛ حداقل اين است كه افراد مضطرب معمولاً بيش از حد صورت ود وا دستكارى مى كنند واين امر خود باعث 





اين كه اصولاً از نظر ثبب شيخصيى مضطرب محصوب عى شونده مصولاً دجار اند هاى شديد مى 


تشديد بيمارى مى شود. از ديكر عوامل مؤثر. لوازم آرايشى؛ اختلال غدد درون ريزء تعريق زياد برخى داروها مانند كورتيزول» 
هورمونهاى مردانه قرصهاى ضد باردارى. ليتيوم و باربيتوراتها را مى توان نام برد. خلاصه اين كه شايد بتوان كفت كه قسمت 


خيليها اين طور مقرر شده كه در سنين نوجوانى كرفتار اين معضل بوستى شوند (منظورم نقش (نتيكك است) 


روشهاى نوين براى خلا ص شدن از شر آكنه 





اى آنتى باكتريال) بشويبد. به اين 
ترتيب كه صورت خود را از كف بيوشانيد و ماساز دهيد تا صابون در منافذ بوست نفوذ كند و جربيهاى تجمع يافته و آلودكيها را 


اكر يوستتان جرب است روزى ١‏ بار به آرامى بوست خود را با صابون غير معطر (ترجيحاً صا 





از بين ببرد. بوست خود را ماساز دهيد. ماساز باعث تخليه جربى بوست مى شود واز تجمع آن جلوكيرى مى كند. علانوه برراين 





ماسارٌ جريان حون يوست را بهبود مى بخشد. بعد از ماساز صورت خود را با آب كرم بشوبيد تا جربى آن كرفته شود و بعد 
بلافاصله مقدارى آب سرد به بوست ود بباشيد نا منافذ آن بسته شود. بس از اين كار بنبه اى را به كلاب يا آبليمو آغشته كنيد و 
سطح بوستتان را با آن ياكك كنيد. كلاب و آبليمو اثر قابض دارند و باعث افزايش كردش خون مى شوند. اكر بوستتان خيلى جرب 
است هفته اى يكك بار از ماسازٌ با سركه سيب استفاده كنيد تا جربى بوست كاهش يابد. براى اين كار سركه سيب را با همان مقدار 
آب مخلوط كنيد و روى بوست خود بماليد و ماساز دهيد و بعد از جند دقيقه بوستتان را بشوييد. آسودكى روانى داشته باشيد. 
خواب خوب و مرتب داشته باشيدء به ميزان لازم استراحت كنيد و از عصبانيت ببرهيزيد. از ماليدن يا تركاندن جو شها و آكنه ها 
خوددارى كنيد. جو شهاى جركى را نبايد با فشار خالى كرد. براى خالى كردن آنها دستكاههاى مكنده اى وجود دارد كه جو شها 
را در شرايط كاملل استريل تخليه مى كند. موهايتان را حداقل ١‏ بار در هفته با شاميو بشوييد. اجازه ندهيد كه موهايتان روى صورت 





بيايد. حتى در شب و به هنكام خواب موى كثيف و جرب باعث يخش جربى و باكتريها مى شود. تعريق در 8١درصد‏ افراد باعث 
تشديد آكنه مى شود. بس از كار كردن در هواى كرم و مرطوب و يختن غذا و ورزش» عرقتان را بشوييد و در اسرع وقت جربى را 
از بدن و صورتتان ياكك كنيد. براى آرايش كردن از مواد آرايشى روغنى و جرب استفاده نكنيد؛ زيرا اين مواد مى توانتد 
فوليكولهاى مو را مسدود كنشد و باعث ايجاد ويا تشديد آكنه شوند. خصوصاً افرادى كه بوست جربى دارند بايد از كرمهاى 
ترظرب كسد وعدن قنداشابى اسغات كنيد كه فاقد جرى باشد آزايش صورت خوة وا روؤى لابار با ابو شيرياك كبهلى 
فاقد جربى و سا زكار با بوست باكك كنيد. قبل از استفاده از ماركك جديد لوازم حتماً آن را روى بازوى خود تست كنيد تا مطمثئن 
شويد كه بوستتان به آن حساسيت ندارد. اشعه ماوراى بنفش خورشيد؛ باعث بهبود ضايعات مى شود؛ اما در ٠١‏ درصد افراد باعث 


ران نسبت به هورمونهاى جنسى مردانه افزايش مى يابد و اين 





تشديد علايم مى شود. در زمان قاعدكى حساسيت غدد جربى دخ 
باعث افزايش جربى بوست در آنها مى شود. براى جلوكيرى از بروز يا تشديد آكنه در اين زمان بايد يوست خود را با صابون 
بشوبيد و بس از شستشو يوستتان را با بنبه آغشته به محلولهاى الكلى موجود در بازار كه حاوى آنتى بيوتيكك هستند. ياكك كنيد. 
حوله صورتتان را هر روز عوض كنيد و هميشه از حوله تميز و خشكك استفاده كنيد زيرا باكتريها اين توانابى را دارند كه به سرعت 
در حوله هاى مرطوب رشد كنند. از ورزش و بياده روى غفلت نكنيد. اككر هر روز صبح ” كيلومتر بياده روى كنيد و بعد از آن 
دوش بكليريد متوجه مى شويد كه يس از مدت كوتاهى يسيارى از جو شها برطرف شده و بوستتان بسيار شاداب تر مى شود. 

حرق أخبر 

آكنه را نبايد يكك عارضه جزئى و كم اهميت تلقى كنيد؛ زيرا مى تواند فشارهاى عصبى فراوانى را براى فرد ايجاد كند. حتى 
ملايمترين انواع آكنه دست كم يكك سال باقى مى ماند. مدت بيمارى در برخى افراد به ١8‏ سال و حتى تا آخر عمر نيز رسيده است. 
در صورت طولانى شدن مدت آكنه فرد اعتماد به نفس خود رااز دست مى دهد و تصور بدى از ظاهر خود بيدا مى كند. درمان 
در اغلب موارد مؤثر استء اما نياز به حوصله و صرف وقت فراوان دارد. در بسيارى از افراد بيمارى يس از دوران بلوغ و نوجوانى» 
خود به خود برطرف مى شود. 

نويسنده:دكتر يروانه اخوان 


منبع نروزنامه قدس 
توفانى در مغز 
منبع نروزنامه قدس 


جهار نوع اصلى بيمارى ام اس عبار تند از: 
)١‏ نوع عود كننده- فر وكش كننده 





شايعترين نوع بيمارى ام اسء نوع عود كننده- فروكش كننده مى باشد. حدود 8/ درصد بيماران در ابتداى شروع بيماريشان در اين 
نوع قرار مى كيرند كه در اين نوع بيمار به طور ناكهانى دجار حملاتى مى شود كه يك يا جند قسمت از بدنش را در كير مى 
كند. سيس بيمار به طور كامل يا اينكه تا حدود زيادى بهبود مى يابد و بيمارى تا حمله بعدى كه 





بيفتد» شرفت ثمى كند. 
حمله بعدى مى تواند خيلى زود و يا اينكه سالها بعد اتفاق بيفتد.خطرناكترين نوع بيمارى ام اسء نوع بيشرونده- اوليه مى باشد كه 


حدود ١8‏ درصد بيماران مبتلا به ام اس به اين نوع دجار هستند. بيماران مبتلا به نوع بيشرونده- اوليه به طور بيوسته حالشان بدتر 





مى شود ودر بين حملات؛ حالشان هيج كونه بهبود نمى يابد ويا اينكه بهبود اندكى دارند. جنين بيمارانى اغلب در طى بنج سال 
اول بروز بيماريشان دجار ناتوانيهاى شديدى مى شوند.بيماران ام اس نوع ييشرونده- ثانويه ابتدا در نوع عود كننده- فروكش كننده 
قرار دارند و در آخر نيز به نوع بيشرونده تغبير خواهند كرد. طى ده سالى كه از شروع بيمارى مى كذرد؛ حدود 8٠‏ درصد بيمارانى 


- فروكش كننده قرار داشته اند در نوع بيشرونده- ثانويه قرار مى كيرند. در عرض 0” سال حدود 40 





كه در ابتدا در نوع عود كثثد: 





درصد بيمارانى كه ام اس آنان در نوع عود كننده- فروكش كتنده قرار داشته است. به نوع بيشرونده- ثانويه تغيير خواهند كرد. 





بيمارانى كه به جهارمين نوع ام اسء يعنى نوع بيشرونده- عود كننده مبتلايند, از ابتدا دجار ضايعات بيشرونده ى هستند؛ اما طى 





آن دجار حملات حاد نيز مى شوند كه علايم آن ظاهر شده و بعد از مددتى بين مى رود. حدود © تا ٠١‏ درصد بيماران به اين نوع 
ازام اس دجار مى شوند. 

انواع بيمارى ام اس 

نوع عود ننده- فروكش كننده: حمله ناكهانى؛ سيس تا حمل بعدى هيج كونه بيش إفتى در بيمارى ايجاد نمى شود. 





نوع بيشرونده- اوليه: بتدريج و به طور بيوسته حال بيمار بدتر مى شود. 





نوع بيشرونده- ثانويه: ابتدا با نوع عود كننده- فروكش كتنده شروع مى شود و در آخر به نوع بيشرونده تبديل مى شود. 





انوع ببيشرونده- عود كنئده: 1. (ونده از شروع بيمارى وجود دارد, اما حملانى نيز كاهى مواقع ايجاد مى شود. 
بيشتر اين نوع در افرادى ديده مى شود كه بعد از سن 5٠‏ سالكى به اين بيمارى مبتلا مى كردند. 


به غير از اين جهار نوع ام اس يزشكان همجنين نوع خفيفى از اين بيمارى را شناسايى كرده اند كه به اصطلاح به آن نوع «حسى 





خوش خيم؛ كفته مى شود. بيمارانى كه به اين نوع ام اس دجارند؛ دجار حملاتى مى شوند كه فقط باعث از دست رفتن بينايى ويا 
حسهاى ديكر آنها مى شود. اين علايم معمولا موقتى بوده و اين نوع ام اس خيلى بندرت باعث بروز ناتوانيهاى دايمى مى شوده با 


اين حال حملات آن مى تواند همانند ساير انواع ام اس به صورت غيرقابل بيش بينى رخ دهد. 
ضربه هاى مغزى 

منبع :روزنامه قدس 

شرح بيمارى 


خونريزى و هماتوم زير سخت شامه عبارت است از يكك خونريزى كه باعث تجمع خون و لخته (هماتوم ) در زير خارجى ترين غشا 


از سه غشاى , 





اننده مغز مى كردد. دو نوع هماتوم زيرسخت شامه وجود دارد. هماتوم حاد زيرسخت شامه در فاصله كمى يس از 
آسيب شديد به سر ايجاد مى كردد. هماتوم مزمن زيرسخت شامه , عارضه اى است كه ممكن است هفته ها تا ماه ها يس از آسيب 
به سر ايجاد شود. آسيب ممكن است جنان ضعيف باشد كه بيمار آن را به خاطر نياورد. 

علايم شايع 

سردردهاى رايج كه هر روز بدتر مى شوند. 

خواب آلود كى . كيجى . تغييرات ذهنى يا منكلى متغير . 

ضعف يا كرختى يكك طرف بدن . 

اختلالات بينايى . 

استفراغ بدون تهوع . 

مردمكك هايى با اندازه متفاوت (كاهى اوقات ) 

علت 

آسيب به سر . 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

يس از موارد زير آسيب بيشتر رخ مى دهدة 

استفاده از داروهاى ضد انعقاد از جمله آسبيرين استفاده از داروهاى روانكردان 

ييشكيرى 


به روشهاى زير از آسيب به سر اجتناب كنيد: 
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در اتومبيل از كمربئد ايمنى استفاده كنيد. 

در ورزشهاى تماسى يا هنكام راندن دوجرخه يا موتورء از كلاه ايمنى محافظ سر استفاده كنيد. 

يس از استفاده از داروهاى روانكردان و خواب آورء رانند كى نكنيد. 

عواقب مورد انتظار 

ميزان بهبود به سلامت عمومى . سن , شدت آسيب , سرعت درمان و وسعت خونريزى يا لخته بستككى دارد. يس از برداشتن لخته » 
بافت مغز كه تحت فشار قرار كرفته است ء معمولاً به آهستكى كسترش مى يابد تا به فضاى اوليه خود بركرده. در بهترين شرايط » 


دورتماى خوبى دارد. 





عوارض الحتمائى 
مركك يا آسيب مغزى يايدار شامل فلج نسبى يا كامل . تغييرات رفتارى و شخصيتى و مشكلات كفتارى . 

كرفاق 

آزمون هاى تشخيصى مى توانند شامل بررسيهاى آزمايشكاهى خون و مايع مغزى نخاعى ٠‏ رادي وكرافى , اسكن راديوسكوبيكك و 


سى تى اسكن باشئد. 

بسترى شدن در بيمارستان براى درمان اورزانس 
جراحى و برداشتن لخته 

داروها 

داروهاى كاهنده تورم داخل جمجمه . 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








استراحت در بستر هنكام بسترى در بيمارستان 
بس از درمان » بيماران بايد در حد توان خود؛ فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى كشد و فورى كار و ورزش را آغاز نمايند. در 
هنكام خستكى استراحت كنند. در صورتى كه تكلم و كنترل عضلات دجار 1 


ار درمانى نياز داشته باشند. 





ب شده باشدء بيماران ممكن است به فيزيوترابى يا 





رؤيم غذابى 
بيماران اغلب در مرحله حاد به تغذيه داخل وريدى يا به تغذيه با لوله معده اى نياز خواهند داشت و سبس مى توانتد در حد 
تحمل از غذاى معمولى استفاده كنند. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يككى 


سخت شامه ايجاد شود. اين » يكك اوررانس است ! 








ضاى تان دجار آسيب سر شده باشيد (هرجند خفيف به نظر برسد) و هر يكك از علايم خونريز 








اكر در طول يا بس از درمان هر يكك از موارد زير رخ دهد: تب . زخم جراحى , قرمزه متورم يا حساس به لمس كردد. سردرد بدتر 


شود 





بيمارى قلبى بايان راه نيست 


نويسنده:د كتر داريوش جاويدى 

منبعنروزنامه ايران 

زمانى كه از بيمارى قلبى صحبت مى شود تصور اين كه اين عضو حياتى نتواند ما را در ادامه زند كى همراهى كند؛ بسيار 
آزاردهنده خواهد بود.فرد بيمار كه به علت سكته قلبى؛ نارسايى قلبى و يا عمل جراحى قلب به يكك باره متوجه مى شود كه قلب 





نظر روحى نيز صدمه فراوانى مى بيند. كاهى 
بيماران تا روز قبل از بروز يكك حادثه قلبى؛ به ظاهر هيج كونه مشكلى نداشته اند و همه جيز به طور ناكهانى و غافلكيرانه اتفاق 


افتاده است. جه بسا فرد تا مدت ها نتواند ببذيرد كه مدتى قادر به انجام بخشى از فعاليت هاى قبلى خود نخواهد بود 


بيمارى دارد افزون بر ناتوانى هاى جسمى كه به دنبال اين بيمارى ها رخ مى دهده از 


از سوى ديكر مشاهده شده كه تصورات نادرست و اطلاعات بى يايه و اساس ارائه شده از سوى برخى اطرافيان و افراد غير متخصص 
مشكلات بيمار دامن مى زند. در جنين مواقعى بيمار همه جيز را يايان يافته و بقيه زندكى خود را تاريكك مى بيند. جنين 
احساسى نه تنها زندكى شخصى او را مختل مى كندء بلكه عرصه را بر خانواده و بستكان خواهد كرد. حال آن كه بيماران 


قلبى بايد بدانند كه بروز بيمارى به معناى يايان دنيا نيست و با استفاده از روش ها و دستورات نوين علمى كه در سراسر دنيا براى 








بيماران قلبى ارائه مى شود مى توانشد زندكى جديد خود را بر بايه اصول صحيحى بنا كنذاشت و از ادامه آن لذت ببرد.در قدم 
نخست توصيه مى شود فاكتورهاى خطرساز براى بروز بيمارى هاى قلبى را بشناسيد» جرا كه آكاهى نسبت به آن ها براى بيشكيرى 
لازم است. برخى از اين عوامل مانند ارث» جنس و سن در اختيار شما نبوده و قابل تغيير نيستند. اما براى جلو كيرى از بروز بيمارى 
هاى قلبى؛ بايد ديككر عوامل خطرساز را تحت كنترل خود درآوريم. بنابراين با حذف دخانيات» 
خون؛ استرس؛ جاقى (خصوصاً جاقى شكمى) و كم تحركى مى توان نخستين كام ها را برداشت. 
بيشتر اين عوامل را مى توان از دوران كودكى و نوجوانى كنترل كرد ا احتمال بروز بيمارى هاى قلبى در دوران بز ركسالى كاهش 
يابد. برخى از اين فاكتورهاى خطرساز ارثى هستند و در خانواده از والدين به فرزندان منتقل شده و يا ناشى از بي 
هارا نيز تا حدى مى توان كنترل كرد. بيمارى هاى مادرزادى قلب؛ كروه جداكانه أى هستئد كه با 
تشخيص و درمان به ميزان قابل توجهى كنترل مى شوند.همجنين هر روز كزارش هابى را از راديو تلويزيون و يا مجله هاى بزشكى 
مى شنويد كه كسانى كه شب ها خر خر مى كتند؛ طاسى جلوى سر دارند و يا موى زايدى روى لاله كوش دارئد» ب 
هاى قلبى مبتلا مى شوند اما بايد به خاطر داشته باشيم كه ابتلا به ابن نوع عوارض به معنى آن نيست كه به حتم به بيمارى قلبى مبتلا 
مى شويم, بلكه به شما اين هشدار را مى دهند كه اكر فاكتورهاى خطر اصلى (جاقىء ديابت» سيكار, فشار خون بالا سن» جنس و 








اسب كردن فشار» قند و جربى 






تر به بيمارى 








ارث) را داريد. بيشتر در معرض خطر خواهيد بود و بايد با كنترل آن هاء خطر بيمارى هاى قلبى را مقدار زيادى كاهش دهيد. 
بنابراين فكر خود را زياد به اخبارى كه هر روز مى شنويد» مشغول نكنيد. 

به خاطر داشته باشيد كه تصميم به عمل جراحى قلبى؛ براى يكك بيمار نياز بيشترى به بررسى هاى مختلف و مشورت ميان جراح 
قلب و متخصص داخلى قلب دارد. بزشكان هم زمانى توصيه به عمل جراحى مى كنند كه روش هاى ديكر مانند درمان دارويى و 





آنزيويلاستى و استنت كذارى (براى بيماران عروق كرونر) و يا والولدبلاستى (از راه شريان يا وريد براى بيماران دريجه اى)؛ براى 
شى قلب نيز برنامه اى است كه به طور اختصاصى براى هر بيمار و نيازهاى طبى وى طراحى مى شود كه 


شامل ورزشء تغيير در روش زندكى؛ تغذيه صحيح و حمايت هاى روانى از بيماران قلبى است. برنامه هاى توانبخشى قلب؛ فعاليت 








بيمار مناسب نبا 





«تواب 


هاى بدنى و سلامت روانى راء بدون آن كه خطر عوارض مهم را افزايش دهند؛ بهبود مى بخشند. امروزه با توجه به نتايجى همانند 
بهبود كيفيت زندكى بيمارء افزايش فعاليت بدنى» رضايت از تغيير فاكتورهاى خطرسازء تطابق روانى در برخوردهاى اجتماعى و 
امكان ييشرفت در فعاليت هاى كارى بيمارء براساس مهارت قبلى او (نه فقط حضور در محل كار) مى توان ميزان موفق بودن برنامه 
بيمارى قلبى و يا عمل جراحى قلبء با 
به روش خودش عمل خواهد كرد. همجنين دوران نقاهت براى عمل هاى جراحى مختلف متفاوت خواهد بود. 

مهم ترين اهداف توانبخشى بيماران قلبى 

فبزيكى و روحى بيمارى هاى قلبى» كاهش خطر انفاكتوس مجدد و يا مر كك ناكهانى» كاهش علائم بيمارى؛ به تأخير 
انداختن روند «آترواسكلروزه با ارائه برنامه هاى ورزشى؛ آموزش و مشاوره ها و تغيبر فاكتورهاى خطر و بازكرداندن بيماران قلبى 


به وضع مطلوب در روابط خانواد كّى واجتماعى از مهم ترين اهداف توانبخشى است. 





هاى توان بخشى را اندازء كرفت. ياسخ هر بيمار ب بيمار ديكر متفاوت است و بدن هر بيمار 


كاهش اثرات 





تشخيص بيمارى قلبى با بررسى ناخن با 


منبع روزنامه جوان 

بررسى ناخن انككشتان يا مى تواند به تعيين وضعيت سلامت قلب كمكك كند. مساله؛ عنصر كروم است؛ عنصر كميابى كه جزئى از 
انسولين بوده و براى متابوليسم كلوكز كربوهيدرات ها و جربى ها مورد نياز است. 

تاثير سطوح كروم در افزايش بيمارى قلبى 

به كمكك آزمايش خون مى توان سطوح كروم را مشخص كرد اما بررسى محتواى كروم ناخن با بهتر دريافت طولانى مدت اين 
عنصر را نشان مى دهد. محققان مطالعه اى را جهت ارزيابى ارتباط كروم و خطر حمله قلبى طراحى كرده اند و دريافته اند ميزان 
تحقيق خطر حمله قلبى با كاهش سطوح كروم در ناخن يا 
ارتباط دارد. مطالعات انجام شده بر رريم هاى غذابى نشان داده اند بسيارى از افراد به ميزان كافى كروم از منابع غذايى دريافت 
فى فيد 





كروم اهميت زيادى در سلامت قلب و عروق دارد. در واقع براساس | 


كروم عملكرد مهم ديكرى هم دارد. همانطور كه اشاره شد اين عنصر جزئى از انسولين است و كاهش آن بر توانابى بدن جهت 
تنظيم قند خون تاثير مى كنذاره. در مطالعه اى ديكر با دادن مكمل حاوى كروم بيكولينات و + 
مشخص شد فرمول كروم بيوتين منجر به كاهش قند خون ناشنا و كلسترول مى شود. افزودن كروم به ريم غذايى به راحتى امكان 
يدير است. بروكلى سرشار از اين عنصر است و كوشت بوقلمون, جكر (ساير اندام هاى كوشتى)؛ غذاهاى دريابى؛ غلات سبوس 
دار صدفء تخم مرغ و ينير نيز منابع خوبى از كروم هستند. دز توصيه شده روزانه 7 ميكروكرم در روز براى زنان و77 
ميكروكرم در روز براى مردان است اما بدن اكثر افراد حتى يكث مكمل 777 ميكر وكرمى را در روز تحمل مى كند. 

توصيه مى شود بيش از مصرف مكمل هاى اين عنصر با يزشكث خود مشورت كنيد. 





تين به بيماران ديابت نوع دوم 





يك بيمارى و جند درمان 


منبعروزنامه قدس 
براى درمان مبتلايان به ييمارى قند نوع دوه جهار نوع مختلف قرص وجود دارد كه عبار تند از: سولفونيل اوره هاء بى كوانيدهاء 


آكاربوزء تيازوليدين ديونهاءاين داروها را به نام داروهاى خوراكى 





آورئده قند خون مى شناسند و هر كدام از آنها را مى توان 





به تنهابى يا بصورت تركيبى مصرف نمود. بسيارى از افراد مبتلا به بيمارى قند نوع دو از مصرف 
مناسبء» استفا. 
«بى كوانيد»ها 

داروهاى كروه ؛بى كوانيد. حدود 80 سال است كه مورد استفاده قرار مى كيرند. داروى «متفورمين؛ معروفترين داروى كروه بى 


كوانيدها مى باشد. هيج كس نمى داند كه اين دارو جككونه باعث بايين آمدن قند خون مى شود اما به نظر مى رسد كه اين دارو با 


روها همراه با رزيم 








هى برئك. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه “8.84 ١ز‏ و نل دنار 


كم كردن جذب كلوكز از روده ها و نيز با اثر ككذاشتن بر روى كبد باعث اين كار مى شود. بنابراين اككر شما داراى مشكلات 


كبدى ويا كليوى هستيدء نمى توانيد از اين دارو استفاده نمايبد.مهمترين عوارض جانبى دارو اختلالات كوارشى مثل تهوع و 
اسهال مى باشد و بعضى از افراد به خاطر همين مشكلات از مصرف آن خوددارى مى نمايئد. 
«٠كاربوز:‏ (ع1505هع8). 





در تجزيه كربوهيدراتها به قندهاى ساده. باعث مى شوند كه بدن شما نتواند كلوكز موجود در غذاها 
را جذب نمايد. متأسفاته اين كار باعث مى كردد كه قندهاى زيادى در روده بزركك؛ بدون جذب باقى بماند كه در آنجا هم 
باكتريها و ميكروبها در كمين آنها هستند. اين ميكروبها با مصرف اين قندهاء رشد و تكثير مى كنند و باعث ايجاد مدفوع شل و 
افزايش باد شكم و نفخ مى كردند. به غير از اين مورد؛ اين دارو براى افرادى كه نمى توانشد از يكك ريم غذايى مناسب بيروى 
كنند» داروى خوب و مناسبى مى باشد. 

»تيازوليدين ديونءها (15132011010601065) 

اين كروه جديد داروها باعث افزايش حساسيت سلولها به انسولين مى شوند و بنابراين سبب مى كردند كه اثر انسولين در يايين 
آوردن قند خونء بيشتر باشد. اولين دارو از اين كروه» داروى ؛تر وكليتازون؛ (©11091]]32011) مى باشد كه بسيار مؤثر است. اما 
به علت عوارض جانبى آن بر روى كبد. مصرف آن به طور موقت متوقف شده است. در آيشده نزديكك؛ شاهد كشف داروهاى 
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ديكرى از اين كروه خواهيم 
«سولفونيل اورهءها 

داروهاى كروه سولفونيل اوره؛ با تحريكك لوزالمعده باعث مى شوند كه انسولين بيشترى ترشح شود و به اين طريق» قند خون 
كاهش يابد. شما بايد به خاطر داشته باشيد كه اين داروها داراى اثرات مشابه انسولين هستند؛ زيرا آنها باعث مى كردند كه انسولين 





خونتان افزايش يابد و امكان دارد كه انسولين خيلى زياد ترشح شود.در صورتى كه اين اتفاق بيفتد و انسولين زيادى ترشح كردد. 
قند خون شما بشدت كاهش بيدا مى يابد و ممكن است علايم كاهش قند خون (هيب وكليسمى) را بيدا نماييد. براى اينكه از جنين 
اتفاقى جل وكيرى كنيد بايد به طور منظم غذا بخوريد و قرصهايتان را همراه با غذا يا درست قبل از غذا مصرف نماييد. 

به جز از خطر بروز كاهش شديد قند خون؛ بسيارى از افرادى كه از داروهاى سولفونيل اوره مثل كلى بن كلاميد يا كلربروياميد 
داروهاء فرد احساس كرستكى زياد مى 
قند خون كاهش بيدا كرده است. اين احساس كرسنكى سبب مى كردد كه بيمار غذاى زيادى بخورد و به وزنش اضافه شود. 





استفاده مى كتند» شكايت زيادى از مصرف اين داروها نمى كثند. با مصرف اين 





ديابتى ها هميشه جند حبه قند يا شكلات شيرين به همرا 


منبع نروزنامه جوان 
بيماران ديابتى بايد به محض مشاهده اولين علايم كاهش قند خون» جهت جلوكيرى از ايجاد هيب وكليسمى و كماء از يك خوراكى 
شيرين استفاده كتند. 





نوشين نجفى زادكان كارشناس آموزشى بيماران ديابتى انستيتو غدد داخلى ايران در خصوص علايم ناشى از كاهش قند خون 
افراد ديابتى كفت: احساس لرزش دست و اندام هاء كرستكى شديد» ضعفء دلشوره تهوع؛ اختلال در ديد و سياهى رفتن جشمء 
سر درد و عدم تمركزء تعرق و افزايش ضربان قلب, رنكك بريد كىء لكنت زبان و بروز رفتارهاى غيرعادى؛ از كاهش علايم قند 
خون و هيب وكليسمى اسث كه نهايئاً به 


وى با اشاره به اين كه تمام علايم ياد شده در افراد ديابتى يكسان نيست و ممكن است در برخى از افراد همه يا فقط جند علامت 


وشى و كماى فرد بيمار منجر مى شود. 





ظاهر شود, اضافه كرد: به طور معمول اكثر بيماران ديابتى لرزش دست ها و ضعف را تجربه كرده اند. لذا به همراه داشتن يكك 
'خوراكى شير إلين تزريق مى كنند) و استفاده از آن در لحظه مشاهده اولين علايم مذكوره به برطرف 
شدن وضعيت بيمار و با زككشت او به حالت طببعى؛ كمكك مى كند. 





(مخصوصاً افرادى كه اذ 





نجفى زادكان در ادامه استفاده از آب قند و آب نبات را بهترين راه 





برطرف سازى اين وضعيت بيماران ديابتى عنوان و تصريح 





كرد: به همراه داشتن جند حبه قند يا آب ميوه شيرين و يا دو قاشق عسل به منظور رفع علايم كاهش قند خون براى اين بيماران 
الزامى است. 
همجنين استفاده از ميان وعده غذابى مثل ساندويج نان و بنير در بسيارى از اين موارد موجب برطرف شدن ضعف اين بيماران 
خواهد شد. 


كارشناس آموزشى بيماران ديابتى در يايان تاكيد كرد: ديابتى ها بايد از خوردن ممتد و يشت سرهم شيرينى جات مذكور و مواد 





ياد شده خوددارى كنند وهر كدام از مواد غذايى ياد شده را با فاصله ينج دقيقه يس از مصرف اولين خوراكى و در صورت 
بروزاين حالت ضرورى دانست. 





ايدز ؛ آموزش بهترين واكسن است 


منبع:روزنامه قلدس 
مى دانى از جه صحبت مى كنم از /111! يا ايدز. مى دانى ايدز جيست: بمب ساعتى است كه ش اره معكوس آن شروع شد اسث. 
/111) مجازات طبيعت براى كناهكاران است, اما مانند هر 1تشى خشكك و تر را با هم مى سوزاند.مى دانى براى محافظت جه بايد 





كرد؟ تقواءمى دانى تقوا جيست؟ برهيز اه و توجه بيشتر به ايمان. به حدا و اين كه او ناظر اعمال توست. براى اين كه /111آ را 


بيشتر بشناسيم با دكتر حيدرى متخصص عفونى كفتكوبى انجام داده ايم كه توجه شما را به آن جلب مى كنيم. 

آقاى دكتر إبه عنوان يكك متخصص عفونى تصور و ديدكاه شما نسبت به /11:أجيست؟ 

بيمارى /111]يعنى فقر فرهنكى - اقتصادى و بيروى از نفس. 

براى اولين بار /ا11| جكونه كشف شد؟ 

بايد كفت كه /111لاز زمانهاى دور وجود داشته استء حتى در سروماى خون افراد كه از سال حدود 148٠‏ نككهدارى شده؛ وجود 
داشته است. ولى در سال 148١‏ در آمريكا در 0 بيمار هموسكوسوال مرد مبتلا به عفونت ينوموسيس كارينى در لس آنجلس و78 
بيمار مرد هموسكسوال مبتلا- به ساركوم كابوسى در نيويورك و لس آنجلس شناخته شد. در سال 148 از بيمار مبتلا- به لنف 


آدنويانى ويروس جدا كرديد و در سال 1485 به عنوان عامل بيمارى /111] به دنيا معرفى شد. 
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نته مى شود اين ويروس براى اولين بار از طريق حيوانات به انسان منتقل شده اما جالب اين كه ويروس /111أحيوانات را مبتلا 
.. يكك مشكل براى ايجاد واكسن ضد /1111: نداشتن مورد حيوانى است كه با ويروس /111! علامتدار شوندء البته به جز 


5 


ازه. 
آقاى دكتر إويروس 11] جه روند تخريبى را در بدن طى مى كند؟ 

/111) سبب انهدام سيستم ايمنى بدن مى شود كه ضعف سيستم ايمنى خود سبب ايجاد عفونت و سرطانهاى فرصت طلب مى 
كردد.ويروس /ا11اهر سلولى را در بدن كه داراى كيرنده ؟ (آ-) است, مورد حمله قرار مى دهد. از ميان سلولهاء لنفوسيت 1 
كمكك كننده يا /©1-176|0 بيشترين كيرنده ؟ 0000 را در سطح خود دارد و بيشتر مورد تهاجم قرار مى كيرد. ويروس /ا11أداراى 
رُنوم 8لال#است. با كمكك آنزيم ريورس ترانس كريتياز 12104 را به 010/4 تبديل كرده و 8/االأوارد هسته سلول ميزبان شده و 
جزو ساختمان كروموزوى سلول شده و با فعاليت سلول؛ ويروس نيز خودسازى مى كند و در نهايت با يديده انهدام سلول» رها شده 
و تعداد زيادى از سلولها را د ركير مى كند. 

آقاى دكتر إنقش 71-1761061 يا لنفوسيت 1 كمكك كننده در بدن جيست؟ 

ننده سيستم ايمنى است و در حقيقت ايمنى سلول "1 -]©7م|©1أها 
كره خورده استء در نتيجه با ييشرفت بيمارى /111] و كاهش تعداد لنفوسيت 71 كمكك كننده؛ عفونتهايى كه در حقيقت با ضعف 


لنفوسيت 1 كمكك كننده رهبر اركستر ايمنى بدن است 








سيستم ايمنى سلولاى مانند لنفوما - ينوموسيس كارينى و غيره نمايان مى كرد در افراد مبتلا به /ا1|أبيشتر ديده مى شود. 
داروهايى براى كمكك به بدن براى مبارزه با اين ويروس ساخته شده؛ اما متأسفانه اين بيمارى احتياج به درمان جند دارويى دارد و 
عوارض اين داروها بالاست. 

آقاى دكتر. مبتلايان به /ا11] براى اولين بار با جه علايمى به شما مراجعه مى كنند؟ 

آنجه بايد خوانندكان شما بدانند اين كه متأسفانه در مراحل اوليه /ا11أعلامت اختصاصى ندارد. اين را بايد به مردم آموزش داد كه 
شخص ممكن است حامل /111! بوده و ويروس در حال تخريب سيستم ايمنى بدن شخص مبتلا باشد و حتى مى تواند اين ويروس 
را به ديكران منتقل كند, اما شسخص احساس بيمارى نمى كند و اطرافيان در او احساس بيمارى نمى كنند و بين 8 تا ٠١‏ سال حتى 
ييشتر شخص مى تواند بى علامت باشدء اما اكر علامتدار شود ممكن است علايم ضعيف مانند سرماخوردكى شديد مانند بزركك 
ك باشد كه با بسيارى از بيماريهاى عفونى مشابه است و ممككن است جلب 
توجه نكند و بعد از جندهفته وارد مرحله بى علامتى مى شود كه بين 8 تا ٠١‏ سال طول مى كشد و در اطفال معمولاً اين مدت كمتر 





شدن غدد لنفاوى؛ راش؛ جلدى؛ تب و منتزيت آ. 





است و يا علايم كاهكاهى مانند اسهال؛ بزركى غدد لنفاوى» كاهش وزنء تب و كانديديادمانى رخ مى دهد كه اينها جندان مورد 
توجه قرار نمى كيرد تا اينكه بعد از طى اين مدت و با كاهش 50010 ها در اين صورت عفوئتهاى خاص خود را نشان مى دهد. ماتند 
كانديداى مقام - عفونت سالمونلابى مكرر يا سندرم كايوسى كه در اقراد ب 
كه شكك برانكيز اسث. در حقيقت مرحله ايدزء مرحله علامتدار بيمارى است كه ناشى از عوارض ويروس /ا11أدر اركانهاى 


بايد ديده شودء ولى در يكك فرد جوان مشاهده شده 





مختلف بدن و عفونت و سرطانهاست. آنجه كه خوائندكان بايد بداشد؛ اين كه هر اسهالء لاغرى و بزركى غدد لنفاوى» 
/ا11انيست, بلكه اين علايم در افرادى كه مى دانند رفتارهاى برخطر داشته اند بايد مورد توجه قرار كيرد. 
آقاى دكتر إرا 


اولين قدم؛ هيستورى و شرح حال است و در افراد برخطر بايد /|11أدر نظر كرفته شود. براى اثبات قطعى از تست ذا ع براى 





تشخيص بيمارى ايدز جيست؟ 


تشخيص استفاده مى شود كه براى شناسايى ويروس /111أبسيار حساس استه اما ويزكى و اختصاصى بودن آن كافى نيست» يس 
بايد ” بار تست 1598| 2 را انجام دهيم و در صورت ؟ بار مثبت بودن اين تسته براى از بين رفتن هر كونه شكك نسبت به موارده 


مثبت كاذب مثلا در خانمهايى كه جندين بار حاملكى داشته اند بايد تست وسترن بلاد را انجام داد و ” بار تست 158 2 و وسترن 





بلادمثبت يعنى ابتلا به /111]. 
اكر شخص در زمانى از دوره ابتلا مراجعه كند اين تست مثبت مى شود؟ 
خير. به همين دليل اين تستها به صورت روتين انجام نمى شوده زيرا اين تست در مرحله خاصى بين دو تا جند هفته و كاهى شش 


ماه ودر موارد بسيار اسئكئنا در موارد بيش از شش ماه اين تست مئبت مى شود و مى توان كفت كه بعد از كنذشت يكك سال از 





رفتار يرخطر, اككر اين تست منفى بود مبتلا به /ا11] نيست. 
مهمترين عامل ابتلا به /ا1]:أجيست؟ 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعل/إأماع03ات. الالالالاا صفحه 8.8.7 از و نل دنار 





كشورهاى توسعه يافته اتتقال جنسى و در ايران انتقال از طريق سرنكك آلوده در معتادان تزريقى شايعترين علت ابتلا مى باشد. به 








عنوان يكك متخصص عفونى به افرادى كه سابقه رفتار برخطر دارند متذكر مى شود كه بايد بدانند در ايران ويروس ديكرى هم از 


/111) شايعتر و با قابليت انتقال راحت تر وجود دارد كه مى توان كفت هر معتاد تزريقى با احتمال ؟ تا ه درصد امكان ابتلا به 





هباتيت 8 ويروس هياتيت ©) و /ال111] را دارد كه بايد از اينها نيز ترسيد. 
ويروس /111] آيا جزو فلور طبيعى بدن نبوده است؟ 


اخير. در ابتداى ابيدمى در حدود سال 148١‏ كه كفته شده به انسان منتقل شده.؛ اين احتمال وجود داشته كه اين ويروس زمانى 





غيرياتوزن بوده؛ ولى رفتار انسانها سبب موتاسيون اين ويروس شده و ياتوزن شده است. 

درمان /ا11| جكونه است؟ 

ما داروهاى زيادى داريم كه اكثر آنها روى آنزيم ريورس ترانس كرييتاز اثر مى ككذارد واز معروفترين اين داروها مى توان به 
آزوتايميدين؛ استاودينء روتانووير و لاموورين اشاره كرد. امروزه يزشكان و محققان روز به روز در حال مطالعه روى اين ويروس 
هستند, اما بيشكيرى بهترين درمان تاكنون مى باشد. 

ساخت واكسن /1ا11] جه مسيرى را طى مى كند؟ 

در ايران روى اين مسأله تحقيقاتى نداريم؛ ولى در كشورهاى ديكر, مانند ساير ويروسها بايد بتوانند عليه آنتى رسبتورويروس كه در 


حقيقت به رسيتور ؟ (1) اتصال مى يابد يعنى كليكوبروتئين 1١١‏ آنتى بادى خنثى كننده بسازيد. ولى مدل حيوانى مناسبى كه 





بتوان اين واكسن را روى آن امتحان كرد و علايم را بررسى كرد, وجود ندارد و از طرفى ويروس خودش را به شدت تغيير مى دهد 
كه آنتى باديهاى شما بى اثر مى كردد. بعد از حيوانات بايد روى انسان آزمايش شود كه افرادى كه بخواهند اين فداكارى را بكنند 
كم هستند و بهترين واكسن؛ آموزش به جامعه است كه /111] ج راه انتقال دارد تماس جنسى خارج از حيطه خانواده؛ راه تماس 


؟ مراجعه به مراكز غيربهداشتى - براى خالكوبى - سوراخ كردن كوش و ختنه و آزمايشكاه و مادر و كودك در ايران 


ناجيز است و از همه مهمتر اعتياد تزريقى.در اين مسايل بايد نككران باشند و كر نه ديدن و تماس با فرد مبتلا به /111] بى خطر است. 





وق 


شما مى توانيد با قرد مبتلا به /111] دست دوستى بدهيد. او را در آغوش بكيريد و در محيط كار با هم كار كنيد وغذا بخوريد - 





در مكانهاى عمومى و از طريق عطسه؛ سرفه و يا كزش حيوانات استفاده از استخر آب و حمام اين بيمارى منتقل نمى شود و بسيارى 
از كسانى كه در ابتلا- به اييدمى آلوده شدند بى ناه هستئد» مثلا از طريق حون آلوده در افراد مبتلا به تالاسمى و هموفيلى ويا 





همسران افراد مبتلا به /111] كه قربانى بى كناه هستند.حتى معتادان 
رانده شوند. حتى همكاران بزشكك هم اين نكته را در نظر بككيرند كه اين افراد در مراكز درمانى ايزوله نمى شوند مكر اين كه 
عفونت خطرناكك يا خونريز 
رقتى يكك فرد مبتلا از امكاناتى مانند آزمايشكاه و دندا 


.يقى كه رفتار اخلاقى آلوده نداشته اند» يس نبايد از جامعه 


يهاى شديد داشته باشند. 








آقاى دكتر 





شكى و غيره استفاده مى كند. ضدعفونى كردن وسايل مورد 
استفاده براى از بين رفتن ويروس /ا11] جكونه بايد باشد؟ 
ويروس /111] يك ضعف خوب 


كه حساس است و زود از بين مى رود و دليل عدم انتقال از طريق عطسه و سرفه شايد همين 





خصلت باشد كه ويروس در محيط خشكك در مقابل آفتاب در عرض جند ساعت از بين مى رود. 
بهترين روش و مواد ضدعفونى كثنده 
-١‏ حرارت مرطوب است كه در فشار بالا تحت بخار - وسايل ضدعفونى مى شود و اين عمل در دستكاهى به نام اتوكلاو انجام مى 





شوة وخر عرض "١‏ دقيقه وبروس اذ بين هى زوة: 

؟- حرارت خشكك: جنان وسيله را داغ كنيد كه دست تحمل نكتهدارى وسيله را نداشته باشد يا به عبارتى وسيله فلزى شما قرمز 
شود 

*- جوشائدن به مدت ٠١‏ دقيقه 

ع- الكل اتانول يا طبيعى ١‏ درصد به مدث ٠١‏ دقيقه 
ه- بتادين رقيق شده به مدت 7١‏ دقيقه 

#- سفيد كننده هاى خانكى مانئد وايتكس يا هر نا. 
امكان ابتلا جنين از مادر جكونه است؟ 
ابتلا در داخل رحم - در حين زايمان و يا در زما 
اكر با 











ان شيردهى 5٠‏ تا 0٠‏ درصد جنين را مبتلا مى كند و مادر آلوده نبايد حامله شود و 





ارى اتفاق افتاد با تشخيص ابتلا جنين به اين ويروس سقط لازم است. 

آقاى دكتر إبا اين آكاهيهاء باز هم روند ابتلا رو به افزايش است؟ 

بله. با وجود اين كه آمار دقيقى وجود ندارد ولى حدود ٠١‏ هزار تا 1١١‏ هزار نفر مبتلا هستئد. 
آقاى دكترء به عنوان يكك متخصص عفونى با افراد مبتلا جه صحبتى داريد؟ 

افراد مبتلا و افرادى كه رفتار برخطر داشتند. ابتدا بايد نككرانى را از خود دور كنند و يكك بار به شرط عدم تكرار امكان ابتلا بسيار 
ببايين تر است, ولى حتماً به متخصصان عفونى مراجعه كنند. و در صورت ابتلاء مراقب روشهاى انتقال باشند؛ زيرا امكان «در 





كردن؛ ديكران هم هست. 

از وسايل شخصى براى آزمايشكاه و غيره مى توان استفاده كنند. 

آقاى دكتر, به مردم جامعه جه مى كوبيد؟ 

فقط بيشكيرى. مردم بايد بدانند كه ما اين بيمارى را در كشورمان داريم» بس احتمال خطر هم هست. در يكك كتاب معروف 
يزشكى نوشته كه اكر كسى مى خواهد هركز مبتلا به /ا11أنشود بايد رياضت داشته باشد. رياضت يعنى برهي زكارى و افراد بى 
مبالاءت هم براى سلامتى خودشان و هم ديككران لااقل از وسايل محافظتى استفاده كنند. به خانواده ها هم توصيه مى كنم كه البته 
توصيه سازمان بهداشت جهانى براى منطقه مديترانه است كه سن ازدواج را كاهش دهند و ازدواج را آسان بكي رند و در انتخاب 
دقت كتشد نا بى دقتى در انتخاب همسر سبب بروز رفتارهاى خارج از حريم خانواده نشود. جوانان به سراغ مواد افيونى نروند و 
خانواده ها بناى رفتار با جوانان را بر مبناى مهربانى بككذارند. بيامبر(ص) فرموده اند: نككاه محبت آميز يدر و مادر به فرزند عبادت 


است و محبت شما به فرزند سبب مى شود فرزند» شما را يناهكاه بداند و در غير اين صورت فريب نكاههاى مكارانه را مى خورد. 





دكتر حسينى بورء كارشناس مبارزه با /أ11! در مركز بهداشت مشهد نيز سخنانى با شما دارند كه قابل توجه ا. 

روند كنترل /111] در مشهد يكى از بهترينها در ايران است و آمار /111] مثبت نسبت به جمعيت خراسان رضوى خيلى يايين است 
در استان با © ميليون جمعيت 15 مبتلا وجود دارد كه البته 8٠‏ نفر براى درمان به اين مركز مراجعه مى كثند. 

/ا1ارابطه بسيار زيادى با رفتار يرخطر دارد و كنترل اين رفتارها به معنى كنترل /ا11]است. امكان درمانى مانند آزمايشهاء 
رادي وكرافى» ويزيت متخصصان و دارو رايكان است ولى از نظر حمايت خانواده و اجتماع همكارى مردم را مى طلبد. 

به دليل مسايل اجتماعى در مورد مبتلايان به اين بيمارى ١0‏ درصد مبتلايان ناشناخته اند كه براى رفع اين مشكل مراكز بهداشت 


مثلثى در كشور ايجاد شده كه مبتلايان مى توانند حتى بدون نام و نام خانواد كى براى درمان مراجعه كنند. 





اين مركز روان يزشكك و مشاوره دارد و مشاوره قبل از دريافت جواب آزمايش شده وجود دارد. 
برخى از مبتلايان دجار برخاشكرى؛ افسردكى و انكار مى شوند و در اين مراكز افرادى هستند كه قبلا مثبت شده اند و با افراد تازه 


مبتلا صحبت مى كنند و يذيرفتن /111] راحت تر مى شود. 


بررسى سرطان روده بزرى با رويكرد به درمانهاى نوين و 

أويسئدء:رضا اخوان 

عنبعة روزتامه قدس 

در اين بيمارى؛ سلولهاى سرطانى در داخل بافت روده شروع به تكثير مى كنند. اكر جه اين سرطان ازجمله رايجترين سرطانهاى بشر 


به شمار مى آيدء اما به دليل بهبود روشهاى غربالكرى و تشخيصىء تعداد موارد جديد اين بيمارى و مركك ناشى از آن به طور قابل 
به كار مى روند كه عبارتتد از: 





ملاحظه اى كاهش يافته است . درمانهاى ديكرى در فرم تجربيات و درمانهاى جديد 
درمان بيولوزيكى : درمان ببولوزيكك نوعى درمان است كه در آن توانائى تحريكك سيستم ايمئى بدن در مقابله با سرطان به عئوان 
درمان به كار مى رود. موادى كه توسط بدن ويا در آزمايشكاه ساخته شده اند براى تقويت و يا ذخيره نمودن دفاع طبيعى بدن در 
مقابله با بيماريها به كار مى روند. 

درمان بر اساس مراحل سرطان 

مرحله صفر سرطان روده بزركك: 

درمان مرحله صفر ممكن است شامل انواع جراحيهاى زير باشد. 

جراحى محلى محدود (جراحى سرطان بدون باز كردن شكم) ويا بولييكتومى (برداشتن بوليب) رزكسيون آناستوموز (نوعى 
جراحى كه توسط آن سرطان برداشته شده و دو انتهاى روده بزركك به هم دوخته مى شود) اين عمل در زمانى انجام مى شود كه 
توده سرطانى حجيم باشد و امكان جراحى محلى محدود وجود نداشته باشد. 

مرحله يكك سرطان روده بز ركك: 


درمان مرحله يكك سرطان روده بزركك معمولا شامل موارد زير مى شود: 








إن/ آناستوموز (نوعى جراحى كه توسط آن سرطان برداشته شده و دو انتهاى روده بزركك به هم دوخته مى شود.) 
مرحله دو سرطان روده بزركك: 

درمان مرحله دوم كانسر روده بزركك شامل موارد زير مى شود: 

إن / آناستوموز 

* درمانهاى جديد تجربى بالينى شامل شيمى درمانى؛ برتو درمانى و درمانهاى بيولوزيكك بعد از جراحى 


مرحله سه سرطان روده بز ركك: 





درمان مرحله سوم روده بزركك شامل موارد زير مى شود: 

© رزكسيون / آناستوموز با شيمى درمانى يا بدون آن 

© درمانهاى جديد تجربى بالينى 

مرحله جهار سرطان روده بزركك: 

درمان مرحله جهارم روده بزركك شامل موارد زير مى شود؛ 

* رزكسيون / آناستوموز 

قسمتى از اعضاى ديكر بدن مانند كبد» ريه و تخمدانها در صورتى كه سرطان كسترش بيدا كرده باشد. 





» جراحى شامل بردا. 
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شين دومائي 
© درمانهاى جديد تجربى بالينى با استفاده از شيمى درمانى و يا درمانهاى بيولويكك 

* يرتو درمانى ممكن است در بعضى بيماران به عنوان درمان تسكينى مورد استفاده قرار كيرد (علايم بيمارى را تخفيف دهد). 
درمان انتخابى براى سرطان عود كرده روده بزركك 

درمان سرطان عود كرده روده بزركك به محل بركشت (عود) و همجنين وضعيت سلامتى عمومى بيمار بستكى دارد. درمان سرطان 
عود كرده ممكن است شامل موارد زير باشدة 

* جراحى و برداشتن سرطان در كبدء ريه ويا تخمدان در صورت كسترش به اين نواحى. 

* عمل جراحى و برداشتن سرطان روده بزركك؛ در صورتى كه محل عود روده بزركك باشد. 

© شيمى درمانى به عنوان درمان تسكينى (براى برطرف كردن و تخفيف علايم). 

درمانهاى جديد تجربى بالينى با استفاده از درمانهاى بيولوزيكك و يا شيمى 


عوامل خطر 


إمانى 





عوامل زير ممكن است شانس ابتلا به سرطان روده بزركك را در فرد افزايش دهد. 


سن: اغلب افراد مبتلا به اين بيمارى بيش از 80 سال دارند؛ اما اين بيمارى در هر سنى اتفاق مى افتد. 








رؤيم غذايى: بين اين بيمارى و رزيم غذايى بر از جربى و بر انرى و كم قيبر رابطه مستقيم وجود دارد. 

بوليب ها: اين بيمارى به صورت رشد توده هاى خحوش خيم در جدار روده تعريف مى شود كه معمولاً بعد از 8 سالكى شايع است' 
به نظر مى رسد در اين ساختار شانس ابتلا به سرطان روده بزركك را افزايش مى دهد. 

تاريخجه شخصى: كسانى كه قبلا سرطانهاى روده بزركك داشته اند يا خانمهايى كه به سرطان تخمدان» رحمء يا يستان مبتلا بوده 


اند شانس بيشترى براى ابتلا به اين بيمارى دارند. در حال حاضر در بعضى از موارد اين سرطانء رُنهاى مسؤول شناسايى شده اند. 





بنابراين قبل از بروز سرطان؛ جنين افرادى را از نظر حامل رْنْ بودن مورد بررسى قرار مى دهند. 

كوليت اولسروز: در اين بيمارى يوشش جداره روده بزركك دجار التهاب مى شود. افراد مبتلا به اين بيمارى شانس بيشترى براى 
ابتلا دارئد. 

علايم و نشائه ها 

علا-يم اين بيمارى ممكن است عفونتهاء بواسير و بيماريهاى التهابى روده شبيه باشد 
بزشكك به منظور ارزيابى بهتر لا-زم و ضرورى مى باشد. از آنجا كه در مراحل اوليه اين بيمارى با موفقيت قابل درمان است؛ در 








صورت مشاهده هر كدام از علايم زير به يزشكك مراجعه نماييد. 


- وجود ه ركونه اسهال؛ يبوست يا كاهش قطر مدفوع كه بيش از يكك روز طول بكشد. 





در عادتهاى دفعى روده 
- خونريزى از راست روده يا وجود خون در مدفوع 

- دردهاى قولنجى معده 

- استفراغ 

- ضعف و خستكى 

- يرقان و زردى يوست يا صلبيه (سفيدى جشم) 

در بعضى از موارد ممكن است فرد مبتلا به سرطان بوده اما هيج كونه علامتى نداشته باشد. بتابراين غربالكرى در افراد بر خطر مثل 
افراد بالاى 0٠‏ سال ضرورى است. 

غربالكرى و تشخيص 

استفاده از روشهاى غربالكرى معمولى در بيمارانى كه هركونه فاكتور خطرى داشته باشند يا اينكه علايم مذكور را داشته باشند 
توضيه مي شود 

از جمله روشهاى تشخيصى كه براى غربالكرى اين سرطان مورد استفاده قرار مى كيرد» مى توان به آزمايشهاى ذيل اشاره نمود. 
معاينه راست روده: در اين معاينه بزشكك با انككشت خود راست روده را معاينه مى كند تا وجود هر كونه مورد را بررسى كرده و در 
صورت وجود مواد در داخل راست روده آنها رااز نظر آغشته بودن با خون مورد بررسى قرار دهد. 

بروكتوسكوبى: در اين روش از طريق دستكاههاى خاصى به صورت مستقيم داخل راست روده و قسمتهاى تحتانى روده بزركك 
مورد مشاهده قرار مى كيرد. از طريق اين روش نيمى از سرطانها قابل تشخيص هستند. در اين روش ممكن است بيمار احساس فشار 
كتدء اما دردى را احساس تتخواهد كرد 

كولونوسكوبى: از طريق اين روش نيز با ابزارهاى خاصى. مشاهده كلى روده بزركك و راست روده ممكن مى شود. در اين حالت 
نيز فرد دردى را احساس نخواهد كرد. 

در صورت وجود هركونه توده در طول اين قسمتها نياز است بخش از توده برداشته شود تا در زير ميكروسكوب از نظر وجود بافت 
يا سلولهاى سرطانى مورد بررسى قرار كيرد. اين عمل را بيويسى مى نامند. بيش آكهى و درمان سرطان روده؛ به مرحله بيمارى ( 
بدين معنا كه سلولهاى سرطانى فقط بافت بوششى روده را يا تمامى جدار آن را دركير كرده اند) و شرايط به سلامتى عمومى فرد 
بيمار بستكى دارد. بعد از درمان به منظور اندازه كيرى نوعى آنتى رن آزمايش خون و عكسبردارى انجام مى كيرد تا مشخص شود 
آيا سرطان عود كر 
مراحل سرطان 
عود سرطان به معناى ب ركشت دوباره آن بعد از درمان مى باشد. ممكن است عود دوباره در روده بزركك يا ساير قسمتهاى بدن نظير 
كبد يا ريه رخ دهد. اكر عود به صورت دركيرى تنها يكك ناحيه از بدن باشد بايد جراحى انجام شود. اما در صورت در كيرى بيش 


از يكك ناحيه و انتشار سرطان در قسمتهاى مختلف بدن ممكن است از روشهاى ديكرى نظير شيمى درمانى يا راديوترابى استفاده 

















است يا خير. 





قوف 
روشهاى درمانى 


به طور كلى سه روش درمانى براى درمان سرطان روده بزركك وجود دارد كه شامل جراحى؛ برتو درمانى و شيمى درمانى است. 





روش درمانى نيز وجود دارد كه در آن از روشهاى بيولورى براى درمان استفاده مى شود. البته استفاده از اين روشها در حد 
مطالعاث بالينى است. 

جراحى: جراحى شايعترين روش درمانى در تمامى مراحل سرطان به شمار مى آيد. 

اين روش به طرق مختلف انجام شده و براساس نظر يزشكك و مرحله سرطان» روشهاى جراحى متفاوت مى باشد. 

عوارض جانبى جراحى: عوارض جانبى جراحى به محل تومور و نوع جراحى بستكلى دارد. معمولا در جند روز اول بعد از جراحى 
بيمار احساس ناراحتى دارد؛ ولى معمولا درد با دارو قابل كنترل مى باشد. مدت زمان بهبود بعد از عمل جراحى از يكك بيمار به 
بيمار ديكر متفاوت است. 

يرتو درمانى: در اين روش از اشعه ابا انرزى بالا براى كشتن سلولهاى سرطانى و كوجكك نمودن اندازه 


توليد اشعه مى تواند خارج از بدن و به وسيله ماشينهاى خاص يا در داخل بدن و از طريق موادى كه توليد كننده اشعه هستند 





تومور استفاده مى شود. 


صورت كيرد. يرتو درمانى به تنهايى يا همراه با جراحى و شيمى درمانى انجام مى شود. 

عوارض: شايعترين عوارض جانبى يرتو درمانى شامل خستككى واكنش يوستى در محل برخورد اشعه با بوست و كاهش اشتها مى 
باشد به علاسوه ممكن است اين روش به كاهش كلبولهاى سفيد خونى كه از بدن در برابر عفونتها محافظت مى كنند منجر شود. 
بعضى از اين عوارض قابل كنترل و قابل درمان هستئد و در بسيارى از موارد اين عوارض دايمى نمى باشند. 

شيمى درمانى: در اين روش از داروها به منظور كشتن سلولهاى سرطانى استفاده مى شود. اغلب داروهاى ضد سرطانى به صورت 
تزريق داخلى در بدن يا داخل عضلات مورد استفاده قرار مى كيرند. اما بعضى ديكر نيز به روش خوراكى قابل مصرف هستند. 
شيمى درمانى يكك روش درمانى سيستميكك به شمار مى آيد. بدين معنا كه دارو از طريق جريان خون به هر قسمتى از بدن مى رود 





تا سلولهاى سرطانى را بكشد. در اين روش داروها به صورت دوره اى تجويز مى شوند. يعنى دوره درمانى با يكك دوره استراحت 
انجه سلولهاى سرطانى كبد را دركير كرده باشنده مى توان دارو را 





ادامه مى يابد و بعد از آن از نو دوره درمانى شروع مى شود. 
مستقيماً به شريانهاى تغذيه كثنده كبد تزريق نمود 





بعد از آنكه جراح تمامى سلولها و بافت سرطانى را از طريق جراحى برداشت» 
سرطانى باقى مان 
عوارض جانبى شيمى درمانى: داروهاى شيمى درمانى معمولاً سلولهاى با سرعت تكثير بالارا مورد هدف قرار مى دهئد. / 
در بدن علادوه بر سلولهاى سرطانى بافتهابى نظير سلولهاى خونى؛ بافت بوششى سيستم كوارشى و سلولهاى فوليكول مو نيز از 
سرعت تكثير بالا.يى برخوردار هستنده بنابراين ممكن است اين بافتها نيز مورد هدف داروهاى شيمى درمانى قرار بككيرد. در نتيجه 
ممكن است عوارض جانبى شامل: عفونتهاء خستكى؛ ريزش موى موقتى» زخمهاى دهانى و يا ساير علاريم ظاهر شود. از جمله 
مهمترين عوارض جانبى داروهاى شيمى درمانى كاهش كلى سلولهاى خونى مى باشد. از آنجا كه داروهاى شيمى درمانى مغز 


استخوان را بشدث تحت تأثير قرار مى دهند ممكن است كم خونى (به صورت كاهش انرؤى انجام كارها)؛ كاهش يلاكتهاى 


دوره شيمى درمانى نيز داده مى شود نا سلولهاى 





نيز در صورث وجود از بين بروند. 








خونى (به صورت خونريزى) يا كاهش كلبولهاى سفيد ( به صورت افزايش استعداد ابتلا به عفونتها) ايجاد شود. 

معمولاً همه كسانى كه از اين روش درمانى استفاده مى كنند به تمامى اين علايم مبتلا نمى شوند. به علاوه طى دوره استراحت و 
بعد از قطع درمان تمامى اين علايم برطرف مى شوند. 

درمانهاى بيولوزيكى: در اين روشء بدن به تنهايى در برابر سرطانها مقابله مى كند و از موادى استفاده مى شود كه توسط بدن يا 
اينكه در آزمايشكاهها ساخته مى شوند تا مكانيسمهاى طبيعى دفاعى بدن در برابر بيماريها جهت دهى» 





تقويت و حفظ شوند. نام 
ديكر اين روش ايمنى درمانى است. 

درمان زمانى جواب مى دهد كه سرطان در همان مراحل اوليه شناسايى شود. بسيارى از مردم از اينكه راههاى ييشكيرى از اين 
بيمارى جدى و تا جه حد ساده استء بى خبر مى باشند. 

سرطان روده به رشد بى رويه سلولهاى بدخيم در داخل روده و يا مقعد اطلاق مى شود. 

معمولا زنكك خطر از بزركك شدن بواسير و يا رشد يليب هايى در داخل روده؛ به صدا در مى آيد. بواسير معمولاٌ بدون اينكه هيج 
كونه علامت خاصى داشته باشد به سرطان تبديل مى شود. 


انه هاى زيادى نيست, اما علايم زير بيانكر وجود سرطان در روده و يا ساير بيماريهاى خطرناك در 





هر جند اين سرطان داراى ن 
روده و يا مقعد مى باشند: 
يبوست و يا اسهال (براى يكك مدت طولانى) 


خون در مد: 
وجود خون در مدفوع 
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نفخ و درد شكمء احساس ير بودن شكم 

احساس حستككى بيش از اندازه 

احساس وجود كاز در معده به طور مكرر 

خالى نشدن شكم به طور كامل در هنكام دفع مدفوع 
سَكّى دايمى 

دليلى 


رشد بيمارى معمولا در ؟ مرحله انجام مى شود: 


كاهش وزن بدون وجود هيج 








مرحله يكك: رشد يليب هابى در ديواره روده 

مرحله دو: سرايت سلولهاى سرطانى به ساير بافتهاى نزديكك به روده (كسترش بيمارى) 

مرحله سه: سرايت به كرء هاى لنفاوى دور روده 

مرحله جهار: سرايت به ساير قسمتهاى بدن 

در حالى كه دليل قطعى سرطان روده شناخته نشده استء اما اعتقاد بر اين است كه وراثت و محيط زيست از فاكتورهاى مهم ابتلا به 
اين بيمارى هى باشد. اين سرطان هم در مردان و هم در زنان ديده شده و تمام افراد بالاى 8٠‏ سال به نوعى در معرض ابتلا به ان 
قرار دارند. كسانى كه يكى از افراد خانواده شان داراى بيماريهاى روده اى و يا تورم مخاط روده بزركك بوده است داراى ريسكك 


بيشترى براى ابتلا مى باشند. 





اميد به درمان در مرحله اوليه بسيار بالاستء اما در مراحل بعدى درصد بهبودى تا حد بسيار زيادى كاهش بيدا مى كند. 

هر فرد 8١‏ ساله و بالاى آن بايد حتماً آزمايش مدفوع بدهد و هر 0 سال يكك بار نيز سيكمو ايداسكوبى شود. در اين آزمايش از 
يكك تيوب نازكك كه داراى جراغى در نوكك آن مى باشد براى امتحان لايه هاى داخلى راست روده و قسمتهاى انتهايى روده كه 
معمولاً ييشترين درصد سلولهاى سرطانى و يليب ها در آن جا رشد مى كنندء استفاده مى شود. آزمايش به هيج وجه دردناكك نبوده 
و در مطب يزشكك هم مى توان آن را انجام داد. در هر حال تمامى آزمايشها بايد تحت نظر يزشكك انجام شود . 

هر ه تا ٠١‏ سال نيز بايد از طريق اشعه لاز روده ها عكسبردارى شود. در اين روش ابتدا از طريق داروهاى خاصى مثل تنقيه انجام 
شده تا هوا وارد روده ها شود و سيس عكسبردارى انجام مى شود. اين عكسها مى توانند تمام مشكلات احتمالى موجود در روده ها 
زا تان دعن اين [زمايش مسولا در معان يرشك السام شدد ويه يووكى تاوف لاود . 

عكسبردارى از روده معمولاً تنها درموارد بر خطر تجويز مى شود. اين تست تمام قسمتهاى روده را به يزشكك نشان داده و 
بليب هاى مشكوك را نيز فراهم مى آورد. اين آزمايش معمولاً در بيمارستان انجام مى 
احتى نكند ملزم به خوردن داروهاى مسكن است. 

يكك روش تقريباً جديد براى تشخيص سرطان وجود دارد كه بسيار سريعتر و كم دردتر از عكسبردارى و استفاده از اشعه كلو تنقيه 
مى باشد. اين روش 1ناكل وكرافى نام دارد. در اين حالت براى ؟ دقيقه به داخل روده ها هوا تزريق مى شود و عكسهاى كرفته شده 
جيزى در حدود ٠١‏ دقيقه بعد آماده مى شوند. كل آزمايش نيز بيش از دو دقيقه به طول نمى انجامد. در اين تست از يكك فرستنده 


درصورت لزوم؛ امكان نمونه بردارى از 
شود و براى اينكه بيمار احساس 














مار ببج آمابه همراه يكك نرم افزار ويزه استفاده مى شود. اختراع اين دستكاه يكك بيشرفت قابل توجه در خصوص شناسايى سرطان 
روده به شمار مى رود. 

اغلب يليب ها را مى توان به راحتى خخارج نمود وبه جراحى نيازى نيست. در مراحل اوليه رشد سرطانء آن قسمت از روده كه 
سرطانى شده را مى توان از طريق جراحى از بدن خارج كرد. زمانى كه سرطان در داخل شكم و انتهاى روده قرار داشته باشد؛ عمل 
كلستومى انجام مى شود. در اين عمل يكك شكاف در محل وجود سرطان ايجاد مى شود و سبس آن رااز بدن بيرون مى آورند. 
بيدا كثد. 





بيمار ممكن است در موارد حادتر به شيمى درمانى؛ يرتو درمانى و يا جراحى 
تحقيقات نشان مى دهد افرادى كه داراى اضافه وزن هستند و نسبت به ديكران كم تحركك تر مى باشند در معرض خطر بالاترى در 


ابتلا به اين بيمارى قرار دارند. اثبات شده كه بابين آوردن وزن و ورزش كردن ريسك ابتلا به بيمارى را به نصف كاهش هى دهد. 








ريم غذايى بر جرب ميزان جريان زرداب صفرا به روده را افزايش مى دهدء همان طور كه مى دانيد اين اسيد در بدن براى هضم 
غذا استفاده مى شود. محققان به اين نتيجه دست بيدا كرده اند كه ميزان بيش از حد اين اسيد سلولهاى سرطانى را به فعاليت وامى 
دارد و در نهايت ريسك رشد ابتلا به سرطان را افزايش مى دهد. دانشمندان بيشنهاد مى كنند سعى كنيد روزانه بيش از ١‏ درصد 
كالرى مصرفى خود را از جربيها نكيريد. 

استفاده از رزيم غذايى كه سرشار از مواد فيبردار باشد مى تواند سلاح مناسبى در مقابل سرطان روده باشد. فيبر قسمتى از مواد 
غذايى است كه حين فرايند هضم تجزيه نمى شود و به راحتى از دستكاههاى كوارشى عبور مى كند. فيبرها آبى كه در حين 
عمليات كوارش آزاد مى شود را جذب مى كنند. اين كار باعث مى شود سوخت و ساز بدن روند هماهنكك ترى بيدا كند. هر جه 
غذا مدت زمان كمترى در بدن باقى بماند. مواد زيان آور مدت زمان كمترى بيدا مى كنند ثا بتوانند به بدن آسيب برسانئد. اين 


مواد زيان آور به كمكك فيبرها خيلى سريعتر دفع مى شوند. بهترين منبع فيبر حبوبات؛ غلات: انواع سبزيها و ميوه ها مى باشد. 
درمان نابارورى ؛ آرزوبى برهزينه 


نويسنده:محبوبه على بور 

منبع:روزنامه قلدس 

آب و هواى زندكى خانوادكى او هم مثل خيليهاى ديكر ز 
برآورده نمى شود. آرزوى طنين انداز شدن صداى لطيف نوزادى كه مال خودش باشد. مال خود خودش ... 
مدتهاست كرفتار است. كرفتار يج بجهاى بنهان و آشكار اطرافيان و بيشتهادهايى مثل اين 





انى است و واقعأ خسته و مستأصل شده خسته از آرزويى كه دارد و 





يه نفر دعا مى ده ... بد نيس بيش 
اينم برين. 

- يكى از دوستام كه بجه دار نمى شه بجه يكى از فاميلا رو به فرزند خوندكى برداشتهف اينم يه راهيه ... 

- هر جيزى شانس مى خواد. بجه ام طفلكى يه عروسى كرفت تاريخى. اما جه فايده زنش 18-١8‏ ساله دامنش سبز نشده. به هر 
درى كه زدن فايده نداشته. دلش هم نمى ياد زنش رو طلاق بده... 

در حال حاضر تقريباً در سراسر دنيا اززهر 8 زوج در سنين بارورى؛ يكك زوج دجار نابارورى هستند كه اين تعداد در كشور ما بين 
٠‏ تا ه١‏ درصد مى باشد. 

دكتر كيتا فكور بيات متخصص زنانء زايمان و نازايى در اين باره مى كويد: هركاه زوجى بعد از يكك سال زناشويى بدون استفاده 
از وسايل بيشكيرى باردار نشوند. مى كويند مشكلات نابارورى دارند؛ بنابراين بايد در صدد رفع مشكل بر بيايند. 

البته بايد به خاطر داشت كه عوامل نابارورى در زوجها متفاوت است واين مسأله در مورد بانوان مى تواند به دليل اشكال در 





تخمكك كذارى. وضعيت فيزيكى رحم و مشكلات مربوط به لوله ها و دهانه رحم باشد. ولى تعدادى از مردان نيز به سبب مسايل 
زنتيكى و نطفه به نابارورى دجارند. دكتر مرتضى ضرابى» عضو هيأت ملى يزوهشكده رويان هم معتقد است: زوجهاى بالاى 0 


سال اكر بعد از شش ماه صاحب فرزئد نشوند بايد از لحاظ بارورى مورد بررسى قرار كيرئد. دكتر حسين واحده متخصص 





زنان» زايمان و نازايى اظهار مى كند: مصرف دخانيات» استرس روحى. عفونتها و اختلالات رنتيكى در نابارورى مردان مؤثر است و 
در زنان نيز اختلالات هورمونى و عفونتهاى تناسلى دو عامل مهم به حساب مى آيد. 

بنابراين به زوجها توصيه مى شود ضمن برهيز از مصرف دخانيات و الكل؛ از استرسهاى روحى نيز دورى كتشد.بزوهشهاى اخير 
حاكى از آن است كه اكر مرد و زن هر دو سيككار مصرف كنند؛ احتمال نابارورى تا 86 درصد بالا مى رود. 

علاوه بر مسايل بهداشتى ياد شده؛ مقوله هاى اجتماعى نيز در افزايش نابارورى مؤثر است كه مى توان به افزايش سن ازدواج اشاره 
كرد. براى نمونه. آمارها از آمريكا نشان مى دهد كه در فاصله سالهاى 198٠‏ تا 1448 آمار هردان بالاى 88 سال كه يدر شده اند 
حدود 17١‏ درصد كاهش يافته است و اين در حالى است كه امروزه در برخى از كشورهاى غربى بسيارى از مراجعه كنشد كان به 
كلينيكهاى نابارورى؛ مردان بالاى 0٠‏ سال هستند كه مى خواهند براى اولين بار صاحب فرزند شوند. 

قدمت هشتاد ساله حاملكى مصنوعى 

حدود هشتاد سال از زمانى كه «دكتر لوشهال؛ آلمانى اولين درمان نازايى را به صورت علمى انجام داده مى 





رد واز آن موقع 
اتاكنون هر روزه روشهاى درمان متنوع تر و البته اميدها بيشتر مى شود جنان كه امروز شيوه هاى درمان بسيارى رايج است. 

دكتر واحد در اين باره مى كويد: خوشبختانه در سالهاى اخيره بيشرفتهاى جشمكيرى در درمان نازابى صورت كرفته است كه به نام 
1.88 يا حاملكى مصنوعى معروف است.در اين روشها بيوند اسيرم و تخمكك به طور طبيعى انجام نمى شود. به هر حال شيوه 
درمان به وضع زوجين؛ طول مدت نازابى و تعداد سلولهاى جنسى مرد بستكى دارد. در روش 1/.1.-! اسبرم را با تخمكك در محيط 
آزمايشكاه در مجاورت هم قرار مى دهند و بعد از لقاح؛ در مرحله جهار نا هشت سلولى وارد حفره رحم مى كنند. در روش 
6111 نيز سلول نر را با سلول ماده مخلوط كرده و به داخل لوله رحم وارد مى كنند. در 1.5.1.2 تخم لقاح يافته را به داخل لوله 
رحم وارد مى كنند و 1.5.0.11 روشى است كه حتى با وجود تعداد اندكك سلولهاى مرد قابل انجام است كه در اين روش حتى اكر 
يكك سلول هم وجود داشته باشد آن را مستقيماً به وسيله سوزن شيشه اى ميكروسكبيكك به داخل تخمكك تزريق مى 





نابارورى و برخورد فرهتككى با آن 
از همان كودكى دوست داشت ب 
راعكس هنربيشه ها و ورزشكاران نيوشانده بودند؛ بلكه اتاقش بر از عروسكك و عكس بجه بود. بجه هاى شيرين و شاد ... 

اما سالها بعد جنين نماند و خانه اش خالى خالى بود و سوت و كور. هيج ديوارى و هيج اتاقى ديكر عروسكك و عكس بجه 
نداشت.نبود فرزند مسأله دردناك و حساسى در خانواده ها به حساب مى آيد. دكتر فكور بيات با اشاره به اينكه در جامعه ما 


.شكك شود. ايزشكك اطفال؛ برخلاف ساير همسن وسالانش ديوارهاى دنياى نوجوانى و جوانى او 





نابارورى مسأله اجتماعى و فرهنكى است» مى كويد: تجربه نشان داده بروز اين مسأله در بسيارى از خانواده ها منجر به مشكلات 
بسيار شده و كانون خانواده را دستخوش آسيب كرده است. البته زنان در اين امر بيشتر آسيب يرنه بنابراين بيشتر به دنبال ذرمان 
هستند. زيرا شرايط فرهتكى معمولاً به نفع مرد است.مشكلات نابارورى تجربه دشوارى است كه با توجه به شرايط فرهنكى و 
اجتماعى افراد در برابر آن واكتشهاى خاصى نشان مى دهنده اما اصولاًٌ ابن وأكنشها از انكار ثا افسردكى ديده مى شود. نا جايبى كه 
همين جريان استرس زا عاملى براى عدم موفقيت روشهاى درمانى به شمار مى آيد. دكتر واحد نيز با تأكيد بر اين امر اظهار مى 
كند: كاه به علت فشارهاى روحى و روانى كه اطرافيان بر زوج وارد مى كتند. باعث افزايش مشكلات آنها مى شوند.زيرا اكر بدن 
در شرايط آرامش باشد هورمونها به طور طبيعى ترشح شده و روند عادى ايجاد سلولها صورت مى كيرد. ولى در شرايط استرس اين 


تعادل به هم خورده و سبب اختلال در تخمكك كنذارى و توليد اسبرم مى شود. بنابراين آرامش؛ صبورى و بيككيرى درمان بهترين 





رفتار براى مقابله با اين مسأله است. 


واكنشهاى هيجا 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 8.80 1ز و نل دنال( 


زن به تكه اى كاغذ كه روى ديوار اتوبوس جسبانده شده بود. جشم 





باردارى ٠...‏ 
زن رو به مسافر ديكرى كرد و كفت: حكايت عجيبيه- يكى مى كرده بجه دار بشه. يكى مى خواد جنسيت بجه اش رو هم خودش 
انتخاب كثه ... 

نيكخواهى كارشناس مددكارى با اشاره به مشكلات روحى و روانى زوجهاى نابارور معتقد است: بعد از كاهى از مسأله بيش 
آمده. كروهى از زوجها به نداشتن فرزند رضايت مى دهند و از آن جشم بوشى مى كنند اما عده اى به دليل شرايط فرهنكى و 
اجتماعى براى رفع آن تلاش مى كنند و اينها براى حفظ آبرو و اثبات اينكه عيب از آنها نيست به راههاى مختلف متوسل مى شوند. 
وى مى افزايد: بنا بر نظر كارشناسان زوجها در مقابل نابارورى واكنشهاى متعددى بروز مى دهند كه شامل شوكك؛ غصه؛ احساس 
كان حفتها شرم راتكن فى رف 

درمان نابارورى حق يا تجمل 

سال كذشته دكتر سيدشهاب الدين صدرء رئيس سازمان نظام يرشكى كشور در حاشيه دوازدهمين كنكره؛ بارورى و نابارورى 
كفت: اين سازمان تعرفه كذارى و ساماندهى نرخ خدمات درمان نابارورى را در دستور كار قرار داده و اين تعرفه ها نيز در كار 
ساير تعرفه هاى درمانى سال 88 اعلام مى شود. در حال حاضر حدود يكك سال از اين مسأله مى كذرد, اما همجنان خدمات درمان 
نابارورى تحت يوشش هيج بيمه اى نيست و درمان نازايى در زمره جراحيهاى زيبايى قرار داد. 

فكور بيات دراين باره مى كويد: درمان نابارورى هزينه بر است و هر آميول هورمونى 2٠‏ تا 1 هزار تومان قيمت دارد كه اين 
درمان شامل سه مرحله است و هزينه هر 1./ا.-] در مراكز دولتى 6٠١‏ هزار تا يكك ميليون تومان و در مراكز خصوصى بالاى ده 
ميليون تومان است كه انجام آن نيز شامل سه تدا جهار مرحله استء در حالى كه بيمار مراجعه كننده براى درمان كاه حتى هزينه 
ويزيت يا اياب و ذهاب خودش را هم نداره. 

وى مى افزايد: درمان نازايى سهل و ممتنع است و برخى افراد به راحتى درمان مى شوند. براى مثال خانمى كه دجار مشكل تخمكك 


كذارى بوده با يكك دوره درمان با اكلومقين؛ بهبود يبدا كرده استء اما كاهى اوقات درمان نياز به زمان و هزينه دارد. به اين 





براى رفع نابارورى ابددا مرد مورد آزمايش و بررسى قرار مى كيرده جون هزينه درمان مردها ارزائتر است. ولى جنانجه زن دجار 
مشكل باشد با توجه به شرايط جسمى و بررسيهاى انجام شده تحت درمان قرار مى كيرد؛ اما معمولاً به هنكام مشكلات تخمكك 
كذارى ابتددا به روش طبى به زن ؛كلومفين؛ مى دهند كه در صورت عدم باسخ به درمان تا 0 نوبت انجام مى شود و اكر موفقيت 
آميز نبود به وى آمبولهاى هورمونى تزريق مى شود كه تحريكك كننده تخمكها هستند. 

اين مرحله نيز در سه نوبت انجام مى شود. بعد وارد مرحله 1.لا.1 مى شوند و آن را هم سه مرحله انجام مى دهند. به دنبال آن در 
نباشد7./.1] صورت مى كيرد كه آن نيز سه يا جهار مرحله است و اكر اين بار هم جواب نداد به 
راههاى ديكرى مثل اهداى جنين و اجاره رحم روى مى آورند. حال در اين موارد تلاشهاى جانبى مشل الاياروسكوبى» 
ميكروانيجكشن و ... هم بايد انجام كيرد كه هزينه واقعاً سنكينى را به خود اختصاص مى دهد و همه اينها در شرايطى است كه 
امكان درمان نابارورى در كشور ما بين 78 تا ٠؟‏ درصد است 


صورت آن كه درماز 





سلامت جشم هارا جدى بكيريد 


منبع :روزنامه ايران 
در مورد معاينه جشم ها دو تصور غلط وجود دارد. يكى اين كه اكر خوب مى بينيد نيازى به معاينه جشم نداريد و ديكر اين كه 
شابى؛ كه حدت بينايى را با استفاده از تابلو هاى ويزه اندازه كيرى مى كند (مشابه تست هاى بينايى كه هنكا. 





دريافت 





كواهينامه رانندكى انجام مى شود) همان معاينه جشمى است با اسمى دي 
تست بينابى» جشم شما را از نظر بيمارى هاى ديكرى نيز كه ممكن است علاءثم زودرس نداشته باشند اما نياز به درمان زودرس 





. اما بايد توجه داشت كه جشم يزشكك در واقع افزون بر 


دارند معاينه مى كند. بنابراين معاينه كامل جشمى بسيار بيشتر از يكك تست بينابى است. 





جشمان جه كسانى بايد معاينه شود 


صرف نظر از سن و سلامت جسمانى» هر شخصى بايد به صورث دوره اى و منظم مورد معاينه جشمى قرار كيرد. در بزركسالان 
معاينه جشمى از جهت درست بودن شماره عينكك و تشخيص زودرس بيمارى ها اهميت دارد. در كود كان, معاينه جشمى نقش 


بسيار مهمى در تكامل بينابى كودكك دارد. از آنجابى كه بينابى نقش مهمى در فرايند يادكيرى كودكان دارد اهميت معاينه هى 
دوره اى در كودكان دو جندان است. مشكل بينابى كودكك ككاهى خود را به صورت افت تحصيلى و مشكل در انجام تكاليف 
مدرسه نشان مى دهد. در بسيارى موارد؛ كودكان به اين دليل كه نمى داشد ديد «طبيعى؛ جكونه بايد باشد شكايتى از ديد خود 
ندارند. اككر كودكك شما از نظر درسى در مدرسه مشكل دارد و يا در خواندن و يادكيرى دجار مشكل است حتماً بايد جهت 
اطميئان از سلامت جشمى معاينه شود. 

جه مشكلاتى مورد توجه قرار مى كيرند؟ 

مشكلاتى كه جشم يزشكك در معاينه جشمى به آن ها توجه مى كند عبارتند از: 

عيوب انكسارى: 





تنبلى جشم (آمبليوبى): 
اين مشكل در موارد استرابيسم و يا اختلاف زياد بينابى دو جشم رخ مى دهد. در اين وضع مغز تصوير كرفته شده از جشم مشكل 
دار را ارسال نمى كند. آمبليوبى در صورت درمان نشدن ممكن است موجب اختلال در تكامل بينابى شده و اختلال دائمى بيئايى 





را به همراه داشته باشد. اين اختلال معمولاً با بستن جشم بدون مشكل براى مدتى مشخص درمان مى شود. 
استرابيسم (انحراف جشم): 

جشم بزشكك؛ جشم بيمار را از نظر هماهنكى حركتى و وضع قرار كيرى نسبت به يكديكر بررسى مى كشد. ا 
سب اختلال در دركك عمق و آمبليويى شود. 

بيمارى هاى جشمى: 

بسيارى از بيمارى هاى جشمى نظير كلوكوم و مشكلات ناشى از ديابت در مراحل اوليه علائم واضحى ندارند. جشم بزشكك در 


معاينه جشمى به اين بيمارى ها توجه كرده و در صورت برخورد با اين علائم درمان هاى اوليه را آغاز مى كند. در بسيارى موارد 





شخيص و درمان زودرس بيمارى ها سبب كاهش عوارض و از دست دادن دائمى ديد مى شود. 








معاينه عروق ته جشمء يرده ديكر قسمت هاى جشم مى تواند ابتلاى بيمار به بيمارى هاى غير جشمى نظير فشار خون» 





ديابت» جربى بالا و برخى بيمارى هاى ديكر را نشان دهد. 

فاصله زماتى معاينه جشم ها 

جشم بزشكان توصيه مى كنند هر فردى بسته به داشتن ريسكك فاكتور و سلامت جسمانى هر ١‏ تا #سال يكبار معاينه كامل جشمى 
شود. 

كودكان: اين زمان در كودكان متغاوت اسث. تخمين زده مى شود كه از هر 7١‏ كودكك بيش دبستائى وهر ؟ كودكك دبستانى ١‏ 
كودك مشكل جشمى دارد كه در صورت درمان نشدن مى تواند سبب كاهش دائمى بينابى شود. كود كانى كه علائمى نداشته و 
ريسكك (خطربذيرى) بائينى دارند بايد در * ماهكى»” سالككى و قبل از ورود به مدرسه معاينه كامل جشمى شوند. | 
از آن بايد هر اسال مورد معاينه قرار كيرند. 

اما كود كان داراى ريسكك فاكتور مشكلات 
-تولد زودرس (بيش از ٠؟‏ هفتككى) 


-تأخير در تكامل 


بن كودكان يس 





ابىء نياز به معاينه هاى بيشترى دارند. برخى از اين ريسكك فاكتورها عبار: 





-انحراف جشم 

-سابقه خانوا د كى بيمارى هاى جشمى 

- سابقه صدمات جشمى 

كودكانى كه از عينكك يا كنتاكت لنز استفاده مى كنند اغلب نياز به معاينه هاى سالانه دارند تا در صورت 
عينكك آنها اصلاح شود. 





در شماره جشم؛ 


بزركسالا-ن: به طور كلى؛ بسته به ميزان تغييراث بينايى و سلامت جسمانى؛ بزركسالان بايد تا 
معاينه كامل جشمى قرار كيرند. در بيمارانى كه به بيمارى هايى 
شود زيرا اين بيمارى ها تأثير سوبى بر بينابى دارند. در افراد بالاى ٠*سال‏ بهتر است معاينه جشمى هر ١‏ تا 7 سال صورت كيرد. 
برخى بيمارى ها نظير بير جشمى؛ كاتاراكت و دزنراسيون ماكولا با افزايش سن اتفاق مى افتند. 

از آنجا كه ريسكك بيمارى هاى جشم با افزايش سن بالا مى رود افراد بالاى 8٠‏ سال بايد هر سال معاينه شوند. 


٠‏ سالككى هر 7تا #اسال مورد 


لير ديابت و فشار خون مبتلا هستند معايئه هاى بيشترى توصيه مى 











درمان جديد سرطان بينى 


منبع:روزنامه قلدس 
دانشمندان هنكك كنكك و استراليا به زودى درمان آزمايشى را روى سرطان بينى و كلو انجام مى دهند و براى مبارزه با ييمارى» 
سلولهاى سفيد خونى خود بيمار را كشت مى دهند. 





به نقل از رويترز به كفته محققان كلينيكك تومورشناسى دانشكاه هنكك كنكك, اين آزمايش از سه ماه آبنده شروع مى شود و نمونه 
هاى خونى از ٠١‏ بيمار مبتلا به سرطان بينى برداشته مى شود. بزشكان سلولهاى آشكل در سلولهاى سفيد خونى را يرورش مى دهند 
و مجدداً تمام سلولها به بيمار سرطانى تزريق مى شود. يزشكان اميدوارند كه سلولهاى آشكل نسبت به سلولهاى سرطائى واكنش 
شديدى نشان دهئد و نه تنها اين سلولها بلكه تمامى سلولهاى ايمنى بدن براى حمله به سلولهاى سرطانى بسيج مى شوند. سرطان 


بينى بيشتر در جنوب جين شايع است و از سه نفر مبتلا بكك نفر را از بين مى برد. اين سرطان با نوع تغديه در ارتباط است. 

تأثير خواب كافى در عملكرد حافظه 

منبع نروزنامه قدس 

مطالعات جديد نشان مى دهد. افرادى كه شبها خواب راحتى دارند؛ حافظه شان بهتر عمل مى كند. به نقل از دانشكده بزشكى 


هاروارد؛ خوابيدن تأثير بسزايى در تمركز و بهبود عملكرد حافظه دارد.طى مطالعاتى بر روى 58 فرد 18 نا ٠١‏ ساله كه كروهى از 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 0. الالالالالا صفحه 8.8١‏ ١ز‏ ونإ دنال( 


آنان قبل از خواب و كروهى بعد از خواب كلماتى را كه به آنها دريس شده بود امتحان دادند» مشخص شدء كروهى كه بعد از 
الات ياسخ داده بودند» حدود سه جهارم و كروه ديكر يكك سوم از سؤالات را بدرستى ياسخ دادند.يزوهشكران با 
توجه به اين مطالعات دريافتشند كه جكونه خواب مناسب مى تواند در عملكرد مغز افراد مؤثر باشد و از سوى ديكر اختلالات خواب 


مى تواند در مشكلات حافظه و حتى ابتلا به جنون نيز مؤثر باشد. 


بيدار شدن به سؤ 





رفع يبوست با مصرف ميوه و مايعات 


شايع ترين مشكل سالمندان يبوست است كه با مصرف ميوه و سبزى هاى خام يا يخته مى توان اين مشكل را رفع كرد. 


دكتر حسنى؛ متخصص تغذيه و طب سالمندان با تاكيد بر لزوم استفاده از جاشنى در غذاى افراد سالمند غذاى خوش رنكك و 





ان 
شده براى افزايش اشتهاى اين افرادء كفت: سالمندان بايد با كاهش حجم وعده هاى غذابى؛ تعداد اين وعده ها را به شش وعده 
غذايى در طول روز افزايش دهند. وى يكى از مشكلات شايع در دوره سالمندى را بيمارى يبوست مزمن عنوان و خاطر نشان كرد: 
توصيه مى شود به منظور رفع اين مشكل سالمندان از مصرف ميوه و سبزى هاى تازه و خام غافل نشوند. 

اين متخصص تغذيه و طب سالمندان تصريح كرد: ١‏ 
به ميزان كافى» مصرف معمول داروهاى ملين و مسهلء خشكبار مانند آلو و انجيرء افزايش فعاليت هاى بدنى روزانه و استراحت به 
حدكافى را در برنامه خود قرار دهند. 


بن افراد بايد مصرف ميوه هاى كميوت شده و نان هاى سبوس دارء نوشيدن آب 








توصيه هابى براى تخفيف خشكى جشم 


خشكى جشم ممكن است ناشى از سالمندى؛ خستكى جشم. قرا ركيرى در معرض خورشيد؛ باد دود يا آسيب به جشم باشد. براى 
ك به تخفيف يافتن خشكى جشم به اين توصيه ها عمل كنيد. از اشكك هاى مصنوعى؛ يا ساير قطره ها يا يماد هاى جشمى 
مرطوب كننده استفاده كنيد. از سيكار كشيدن, و قراركيرى در معرض دود سيكار ديكران برهيز كنيد. از قرا ركيرى مستقيم در 


معرض باد يا دستكاه تهويه هوا اجتناب كنيد. در خانه به خصوص در طول روزهاى خشكك زمستانى از دستكاه هاى مرطوب كننده 





هوا استفاده كنيد. به جشمانتان استراحت دهيد و مرتب يلكك بزنيد. 

اين « قند » دندان شكن 

منبعروزنامه قدس 

مشكلات دهان و دندان در ديابتى ها 

افزايش قئد خون در طول زمان سبب عوارض ديابت مى شود. افزايش قند خون مى توائد به قسمتهاى مختلف بدن مثل قلب» عروق» 


كليه و جشم صدماتى وارد كند. ديابت سبب بروز عوارضى مى شود كه تعداد زيادى از آنها قابل بيشكيرى بوده و يا حداقل روند 





آن را آهسته ثرا مى 
براى اينكه يكك بيمار ديابتى از سلامت بهترى برخوردار باشد هر روز جه اقداماتى بايد انجام دهد؟ 


از يكك برنامه غذايى سالم و بهداشتى كه يزشكك و يا كارشئاس تغذيه براى شما طراحى كرده اند بيروى كنيد؛ همه وعده و ميان 





وعده ها را به موقع مصرف كنيد. 
- حداقل 0 روز در هفته روزى "١‏ دقيقه ورزش كنيد و از بزشكتان بخواهيد كه به شما بككويد جه ورزشهابى براى شما مناسب تر 
است. 

- داروهاى مربوط به ديابت را هر روزء به موقع مصرف كنيد. 

- در بعضى از روزهاى هفته؛ قند خون خود را كنترل كرده و يادداشت كنيد. اكر قند خون شما طى ” تا ' بار كنترل كردن خيلى 
زياد و يا خيلى كم بوده است با بزشكتان تماس بكيريد. 

- ياها را روزانه از نظر قرمزى؛ ورم و... كنترل كنيد. 

- هر روز دهان و دندان خود را شستشو كرده و مسواكك بزنيد. براى مسواكك زدن وقت لازم صرف كنيد و با عجله مسواكك نزنيد. 
- سيككار نكشيد 

ديابت جكونه به دهان و دندان صدمه مى رسائد؟ 

مشكلات دهان و دندان ممكن است در هر شخصى ايجاد شود. يكك لابه نازكك جسبناكك با ميكروبهاى زياد (به نام يلاكك) روى 
سطح دندانها ساخته مى شود. قند خون بالا به رشد ميكروبها كمكك 


اشود كه با وجود 





مترى مى كندء و به دنبال آن لثه ها قرمزء ملتهب و متورم مى 








جنين وضعيتى وقتى به دندان مسواكك مى زنيد دجار خونريزى مى شود. 

در صورت قند خون بالا در افراد ديابتى مشكلات دهان و دندان بيشتر مى شود. 

افزايش قند خون مى تواند باعث بدتر شدن مشكلات دهان و دندان شود به طورى كه با ادامه اين وضعيت بيماران دندانهاى خود 
رااز دست مى دهند. 


سيككار كشيدن بخصوص در افراد دبابتى بالاى 58 سال مى تواند منجر به بيماريهاى لثه شود. 








قرمزى و خخحونريزى در لثه به عشوان اولين نشانه بيمارى لثه محسوب مى شود كه اين مى تواند منجر به عفونت لثه و استخوانهاى 
نكهدارنده دندان شود, اكر التهاب 
براى تعيين مشككلات دهان و دندان به دندانيزشكى مراجعه كنيد. دهان و دندان خود را از نظر علايم ناشى از ديابت كنترل كنيد. 


فت نمايد لثه ممكن است از سطح دندانها دور شود و دندانها ست شوند. 





جكونه مى توان متوجه شد كه دهان و دندان صدمه ديده است؟ 

ار يكك يا جند علامت زير را داريد, بدانيد كه ممكن است ديابت سبب آسيب دهان و دندان شما شده باشد: 

- قرمزى؛ تورم و التهاب لله 

- خونريزى از لثه 

- لثه ها به طرف يايين كشيده مى شوند 

- لق شدن و يا حساس شدن دندانها 

- بوى بد دهان 

- ضربان دار شدن لثه ها 

- نامناسب قرار كرفتن دندان مصنوعى باعث آسيب به بافت لثه مى شود. 

جكونه مى توان سلامت دهان و دندان را حفظ نمود؟ 

- تا آنجا كه ممكن است سطح قند خون خود را در حد طبيعى نكله داريد. 

- حداقل روزى يكك باراز نخ دندان استفاده كنيد. نخ دندان به ييشكيرى از تشكيل بلاكك روى دندان كمكك مى كند. يلاكك 
ممكن است سخت شود ودر زير لثه رشد كند و سبب ايجاد مشكلاتى شود. با استفاده از حركتى شبيه اره كردن به آرامى نخ را 


بين دندانها بككذاريد و از عمق دندان به بالا جند 





ار حركت دهيد. 

- بعد از هر وععده غذابى مسواكك بزنيد. از يكك مسواكك نرم استفاده كنيد. هنكام مسواكك كردن. يرز مسواكك را به آرامى روى 
سطح لثه ها بكشيد. حركت مسوك بايد ملايم و جرخشى باشد و مسواكك را به قسمت جلوء عقب و بالاى هر دندانى بكشيد. 

- اكر جيزى روى سطح دندان را يوشانده استء آن را ياكك كثيد. 

-از شخصى كه دندانهايش را خيلى خوب تميز نككه داشته است, بخواهيد كه نحوه مسواكك زدن و نخ كشيدن را به شما نشان دهد 
و همجنين از او ببرسيد كه كدام خميردندان و مسواكك مناسب تر است. 

-اكر مشكلى در دندان يا دهان خود ملاحظه كرده ايد, به دندانيزشكك مراجعه كنيد. 

- اككر در دهان خود زخم قرمزى؛ خونريزى از لثه؛ يا يايين كشيده شدن ويا دور شدن لثه از دندان» يا زخم عفونى و يا زخم ناشى 
از دندان مصنوعى ملاحظه كرده ايد به دندانيزشكك مراجعه كنيد. 

يز نككه داشته و سالى دو بار به دندانبزرشكى مراجعه كنيد 








- دهان و دندان خود را 
- اككر دندانيزشكك در دهان و دندان شما مشكلى تشخيص داده است تا بهبود نهايى بيكيرى نماييد. 
- به دندانيزشكك بكلوييد كه ديابت داريد. 





- اكر سيكار مى كشيد از بزشكتان بخواهيد كه روشهاى تركك سيكار را به شما آموزش دهد. 

دندانيزشكك جكونه مى تواند از دهان و دندان شما مراقبت كند؟ 

- با جرم كيرى و كنترل كردن وضعيت دهان و دندان (سالانه دو مرتبه) 

- با آموزش نحوه مسواكك كردن و نخ زدن 

- با اطمينان از اينكه دندانهاى مصنوعى در جاى مناسب قرار دارند. 

-برنامه درمانى خود را در نظر داشته باشيد. ممككن است از داروهايى كه قند خون را يايين مى آورند, استفاده كنيد. در اين صورت 
بايد با بزشكك و يا دندانبزشكك خود صحبت كنيد و بهترين روش را براى مراقبت از شرايط هيب وكليسمى (افت قند خون) اختيار 
در طى كار دندانيزشكى با خود غذا يا دارو ببريد. 
زشكى دجار زخمى شدء 
با بزشكتان مشورت كنيد تا بدائيد كه: 


كنيد تا 





اكر دهان شما بعد از كار دندا 





است نتوانيد براى جند ساعت يا جند روزى غذا بخوريد؛ در اين 





صور 
- جه غذاهابى هر آين شرايط براى شما مناسب ثر امست, 

- اغلب در جه زمانهايى لازم است قند نون خود را كتترل كتيده 
جكاب جدكار م ىكندة 

اترجمه: بريسا اصولى 

منبع: راشين تودى 


هنكنامى كه افراد به دوران ميانسالى نزديكك مىشوند, همواره اين ترس و اضطراب كه مبادا به بيمارىهاى اين دوران مبتلا شوند» 


همراه آنها است اما واقعا جكابهاى سالانه براى آكاهى از وضعيت جسمانى جه زمانى موردنياز اسث؟ 





به كفته يسيارى از متخصصان وقتى افراد به سن 50 سالككى مى رسئد بايد براى تشخيص زودهنكام بيمارىها غربال شوند تا بتوان 
شاهد عمر طولا-نىتر همراه با سلامت براى آنها بود. در اين راه اولين اقدام؛ انجام آزمايشهاى طبى سالانه است. دكتر سيسيل 


ويلسون.ت داخلى و عضو هيات مديره انجمن يزشكى آمريكا مىكويد: امن اغلب به بيمارانم مى كويم كه در طول 





سالهاى "٠ 7١‏ و 5٠‏ سالكى كه از سلامت برخوردار هستيد تنها هر جهار سال يكك بار به جكاب عمومى نياز داريد اما در حدود 
٠ه‏ سالككى بايد هر شش ماه يكك بار جكاب و معاينه شويد و اين كار براى ببشكيرى و بيكيرى بيمارىهابى است كه همزمان با بالا 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 8.18 1ز و نل دنال 


رفتن سن بيش مى آيد.ا 

به اعتقاد دكتر ويلسونء زنان از سن جهل سالككى بايد مام وكرافى سالانه را فراموش نكنند و اكر در ميان نزديكانشان سابقه سرطان 
بستان وجود دارد حتى زودتر از اين سن بايد مورد معاينه قرار كيرند و اين مام وكرافى هر سال تا آخر عمر بايد ادامه بيدا كند. 
توصيه مىشود بيشتر افراد در سن ٠ه‏ سالككى به فكر كولونوسكوبى اوليه باشند ولى اكر در اين سن كولونوسكوبى را انجام دهند و 
هيج كونه بوليب يا سابقه خانوادكى سرطان در خانواده آنها وجود نداشته باشدء انجام اين آزمايش را مى توان به هر ٠١‏ سال يكك 
بار موكول كرد ولى در خلال اين مدت انجام آزمايشهاى غيرتهاجمى مانئد نمونهكيرى از مدفوع يا دقت در وجود خون در 
مدفوع نبايد فراموش شود.مردان در فاصله ميان 53 تا ٠ه‏ سالككى سالى يكك بار به معاينات و آزمايشهاى خون مربوط به جكاب 


بروستات نياز دارند و جادى نكرفة 





اين موضوع مىتواند صدمات جبران نايذيرى را براى آقايان به همراه داشته باشد.اككرجه 
بزشكان بيشتر نكران سرطان كردن رحم در خانمهاى جوازتر هستند اما در اين سن نيز زنان تا حدى در معرض خطرند. بعد از 
يانسكى و قطعا بعد از 8٠‏ سالككى تست باب اسمير به صورت ساليانه لازم نيست و هر دوتا سه سال يكك بار كفايت مى كند. 

استخوانها بعد از رسيدن به سن 8٠‏ سالكى نياز به توجه بيشتر دارند و متاسفانه ما در جامعهاى زندكى مى كنيم كه آمار افراد مبتلا 
به اين بيمارى بنهان رو به افزايش است و اين مساله به خصوص درباره زنان يائسه صادق است و متخصصان. آزمايشهاى تراكم 
استخوان را امرى ضرورى در اين سن دانستهاند ولى لازم نيست اين نوع آزمايشها هر سال انجام كيرد. اكر زنى در آزمايشهاى 
يوكى استخوان وضعيت خوبى داشته لازم نيست تا ينج سال ديكر اين آزمايش را تكرار كند اما اكر كمى بوكى استخو 


مشاهده شد بايد در دو يا سه سال آينده دوباره بررسى شود نا مشخص شود آيا داروهاى تجويز شده موثر بوده است يا خير. 








در وى 


آزمايشهاى ديكرى كه مىتواند مناسب اين سن باشده بررسى منظم شنوايى و به خصوص بينايى است كه با بالا_رفن سن از 





توانايى آن كاسته و ضعيف مىشود.در نهايت توصيه همه متخصصان اين است كه عادات سبكك زندكى تان را به نحوى تغيير دهيد 
كه سالمتر باشيد. وزنتان را مرتب كنترل كنيد ورزش كنيد و غذاى سالم و مناسب بخوريد و فراموش نكنيد كه جكابهاى 


ساليانه و به خصوص در دوران ميانسالى» كليد سلامت شما است. 
سكسكه هاى مغزى 


منبع: 0031.60 لاوما مجع زوم 


نيوشا ميربابايم إيا تابه حال شده موقع صحبت كردن ناككهان دجار فراموشى لحظه اى بشويد و يادتان برود جه مى خواستيد 





بكوييد دانشمندان مى كويند يكى از دلايل اين توقف مغزى مى تواند تغيير جهت جشم ها باشد. هر بار كه نكاهتان را از جابى به 
جاى ديكر بر مى كردانيد مغزتان براى لحظاتى به اصطلاح هنكك مى كند. به عبارتى وقتى مركز توجه جشم هايتان را تغيير مى 
دهيد؛ مغزتان را براى لحظاتى دجار سكسكه مى كنيد. 

طبق آخرين تحقيقات صورت كرفته در مركز بزوهش هاى مغزى ايلى نويز زمانى كه جشم هاى ما مركز توجه و خيركى اش رااز 
نقطه اى به نقطه ديكر عوض مى كند برخى از توانمندى هاى ادراكى ما هم با اين تغيير خاموش مى شوند. جيزى كه به نوبه خود 
تاثيرى عميق در توانمندى هاى خاص مغز مرتبط با تصاوير ذهنى دارد. 

اكر جه اين توقف تنها يكك سى ام ثانيه به طول مى انجامد اما در طول روز جمع اين كسرى از ثانيه ها اغلب به جند ساعت توقف 
مغزى منجر مى شود. البته تصور اينكه در طول روز جند ساعت مغز ما تعطيل باشد سخت است اما واقعيت دارد. اين موضوع به 
خصوص در برخى مشاغل كه بيش از سايرين با ارتباطات تصويرى دركير هستند مى تواند خطرآفرين باشد مثل خلبانى به ويزه 
هنكام فرود هوابيما. از اين رو دانشمندان و محققان در بى ساختن كابين هابى براى خلبانان هستند تا كمترين جابه جايى جشمى را 


براى كنترل داشته باشند و بيشترين خيركى را بر هدف به همراه يياورند. 





آلرى: بيمارى فصل 


نويسنده:الهام اسمعيلى 
آلرى وضعيتى است كه در آن سيستم ايمنى بدن نسبت به موادى مانند كرده كل ها و ككياهان» كردوغبار» مو و بر حيوانات؛ مواد 
شيميايى؛ نور خورشيد؛ بعضى داروها و موادغذايى و غيره كه به طور معمول ضرر و زيانى ندارند» عكس العمل نشان مى دهد. طبق 
آمارهاى انجام شده. طيف وسيعى از افراد جامعه حداقل به يكى از موارد فوق حساسيت دارند ولى تفاوت اصلى در ميزان واكنش 
بدن نسبت به همين عوامل حساسيت زا است كه آنها را آلرؤن نيز مى نامند. 

آلرن ها از جهار طريق اصلى وارد بدن مى شوند. اين راء ها عبارتئد از: 

-١‏ بلع: مانند خوردن كوجه فرنكى؛ بادمجان» كيوى و غيره 

1- تزريق: مانند تزريق بنى سيلين و يا داروهاى ديكرى كه ممكن است فردى به آنها حساسيت داشته باشد. 

هاء كردوغبار روى اشيا و غيره 

ع- استنشاق: مانند تنفس كردن در هواى آلوده و يراز كرده كياهان و درختان 





*- تماس: مانئد لمس كردن بركك كياهى خاص؛ يوست برخى 





به طور كلى هنكامى كه عامل حساسيت زايى به بدن فردى مستعد وارد مى شود بسته به ميزان و نوع حساسيت و همجنين عكس 
العمل بدن علا.ثم مختلفى شامل آبريزش ببنى كرفتكى بينى؛ سوزش جشمء عطسه؛ سرفه؛ كرفتكى صداء خارش جشم؛ تنكلى 
نفس؛ خارش يوستء سستى و بى حالى؛ بثورات جلدى؛ مشكلات كوارشى و غيره يديدار مى شوند كه البته با توجه به نوع 
حساسيث و سيستم ايمنى بدنء هر يكك از اين علائم مى توانند به تنهابى بروز كرده و يا به طور همزمان جندين علامت با هم به 
اكنشى در مقابل عامل حساسيت زا ايجاد شوند. 

شناخت آلرؤن ها: يكى از مهمترين اقندامانى كه جهت مبارزه با حساسيت موجود مى بايست صورت كقيرد» شناخت عامل ويا 


عوامل حساسيت زا در بدن است. ممكن است فردى ساليان سال از علائم ناشى از حساسيت در رنج باشد ولى هنوز عامل اصلى آن 





عنوان 


را نشناسد. به اين ترتيب اين مشكلات همواره ادامه خواهد يافت. حال آنكه براى اين منظور كافى است هنكام بروز علائم به كارها 
و عملكرد همان روز و يا روز قبل خود ان 
منظم با كسب اطلاعاتى بيرامون نوع و محل زندكى؛ كار و غيره و همجنين با تزريق مواد مختلف آلرزن در زير بوست بدن انجام 





.يشيده و عامل آن را بيابيد. البته در كلينيكك هاى آلرى همين روند شئاختى در سيستمى 





مى يأديرد. 
اقدامات بيشكيرنده: بس از شناخت آلرزن هاى تحريكك كننده فرده بهترين و موثرترين اقدام؛ دورى جستن از آنها است البته اين 
كار در مورد آلرزى هاى خوراكى؛ دارويى و تماسى تا حد زيادى عملى است ولى بركزيده تنفس كردن؛ كار جددان امكان 


يديرى نيست به خصوص هنكامى كه عوامل حساسيت زابى همجون كرده كل ها و كياهان در فصل بهار در سطح وسيعى از هواى 
نوع آلرزى متداول و فصلى كه در زمان كرده افشانى نسبت به كرده هاى كل ها 


و درختان رخ مى دهده به نام هاى ديككرى همجون تب يونجه؛ زكام بهاره و آلرؤى بينى نيز ناميده مى شود. در اين نوع حساسيت» 





تنفسى براكنده شده باشند. لازم به ذكر است 





معمولاً سيستم هاى تنفسى بدن دركير شده و علائم خاص آنها به همراه سستى و بى حالى» سوزش» خارش و آبريزش جشمى 
نمايان مى شوند. ولى با توجه به توضيحات فوق براى كاهش اين قبيل علائم و همجنين بيشكيرى از آنها راهكارهابى نيز وجود 
دارئد , 

بيشنهادات زير براى كاهش آلرؤى موثر است: 

ه- از ماسكك استفاده كنيد: هنككامى كه به مكانى وارد مى شويد كه احتمال وجود عامل آلرزى زا در آن جا بسيار است» روى 
دهان و بينى تان را با ماسكك ببوشانيد. استفاده از ماسكك تنها به بيرون از خانه و فضاهاى باز محدود نمى شود بلكه در داخل خانه 
نيز آلرزن هاى بسيارى وجود دارند كه راه هاى ورودى آنها به بدن دهان و بينى هستند بنابراين هنكام مواجهه با آن عوامل نيز از 
اين فيلتر استفاده كنيد, 





#- بالشتان را عوض كنيد: از آنجا كه بسيارى از بالش ها از بر برندكان به خصوص مرغ بر شده انده زير سر كذاشعن اين قبيل 
بالش ها براى آن دسته از افرادى كه به ير برند كان حساسيت دارند و به خصوص بجه هاء باعث بروز مشكلات مختلف حساسيتى 
خواهد شد. لذا براى جلوكيرى از اين مشكلء از بالش هاى بر شده با الياف مصنوعى استفاده كنيد. مزيت مهم اين قبيل بالش هاء 


با آب داغ است. 
ليوات 





قابل شست وشو بودن 
- به نظافت محيط زئدكى تان اهميت بيشترى دهيد: هرجه ميزان كردوغبار بر روى لوازم و اشياى خانه كمتر باشد. مشكلات اراد 
مبتلا به حساسيت هاى كردوخاكك كمتر خواهد بود. 





تميز كردن فضاهايى مانند سرويس هاى بهداشتى» كف ها و آشبزخانه از 





بر 


مواد شيميايى اى استفاده كنيد كه از حساسيت نداشتن به آنها مطمئن هستيد. در ضمن همواره با يوشيدن دستكش از تماس بوست 





ان با هر كونه عامل حساسيت زا جلو كيرى كنيد. 


دست 





موكت ها و فرش ها مركز نكهدارى عوامل حساسيت 
بين كردن سنكك, سراميكك يا جوب به جاى موكت اين بستر مساعد را از بين ببريد. 





8- كاربرد كفيوش هاى منسوج را به ححداقل برسائ 





كردوغبار» مايت ها و غيره هستند. با ج 


آنجه براى قلب مفيد است 





نويسنده: بهاره مهرنؤاد 
منبع: ]أ. 6م 3مكلاع ماو 513 


تاثيراتى كه زندكى ناسالم روى بدن مى كلذارد بيش از همه متوجه قلب است. آمار مركك و مير اشى از سكته و بيمارى 





هاى عروق كرونر در سراسر جهان كواه خوبى براين موضوع است. در ميان عوامل بسيارى كه در بروز بيمارى هاى قلبى عروقى 
نقش دارده نوع رزيم غذايى آدم ها كه امروز بسيار تغيير كرده است؛ بيش از همه بر سلامت قلب تاثير مى كذارد. 
يم كه كنجاندن آنها در برنامه غذابى روزانه كمكك بز ركى به سلامت قلب مى كند. 





در اينجا به معرفى خوراكى هايى مى يردا 
سوياى خام: مصرف روزانه ؟ وعده سوياى خام به شكل آجيل سويا يا شير سويا كلسترول بد خون |(آ| را 4 درصد كاهش مى 
دهد. براساس تحقيقات انجام شده در دانشكاه شيكاكو مصرف بروتثين سويا ارتباط مستقيمى با كاهش |(آ-| كه نقش مهمى در 
بروز تصلب شرائين ايفا مى كند؛ دارد. خوردن /ا كرم سوياى خام ويا "٠‏ ميلى ليتر شير سويا در روز با تاثير بر روى فعاليت 
كي رنده هاى -|(1-| كمكك بز ركى به كاهش بروز بيمارى هاى قلبى مى كند. 

ميوه هاى خشكك: خوردن ميوه هاى خشكك شده مثل بركه هلوء انجير و سيب به دليل نقشى كه در كاهش -0آ-! دارد؛ بسيار توصيه 
مى شود. يكك تحقيق در دانشكاه رم نشان مى دهد خوردن روزانه ٠١‏ تا 3١‏ كرم ميوه خشكك خطر بروز سكته را 0٠‏ درصد و 


بيمارى هاى عروق كرونر را 7١‏ درصد كاهش مى دهد. ضمن اينكه ميوه هاى خشكك به دليل دارا بودن قند طببعى بدن را در برابر 











اخوردن مواد قندى مثل كيكك خامه اى و آب ميوه هاى قندى محدود كرده و از افرايش وزن كه خود عامل مهمى در امراض قلبى 
است؛ جل وكيرى مى كند. 


جاى سبز: جاى سبز آنتى اكسيدان خالص است و نوشيدن روزانه ينج فنجان آن تاثير فوق العاده اى در جلو كيرى از بروز تصلب 
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خواهد داشت. براساس يكك تحقيق كه در زُورنال طب تغذيه آمريكا منتشر شدء زابنى ها در ميان تمامى ملت ها به دليل 
از ٠'اسالكلى‏ كوجكك ترين علامتى از بروز 








مصرف بيش از اندازه جاى سبز از سلامت قلبى بهترى برخوردارند. به طورى كه 
بيمارى هاى قلبى در آنها ديده نمى شود. 

بركك جاى حاوى موادى است كه كنترل كننئده |(آ.| بوده و به همين دليل در كاهش بيمارى هاى عروق كروتر مفيد است. علاوه 
بر اين سوزاننده جربى نيز بوده و نوشيدنى سودمندى براى آدم هاى جاق به شمار مى رود. 

انكور: تنا تابستان تمام نشده همه جور انككور در بازار ميوه يافت مى شود از خوردن آن غافل نشويد. انكور حاوى مقادير فراوانى 
فلاونوئيد است كه موجب كاهش فشار خون شده و از افزايش -|(آ-| كلسترول بد خون جل وكيرى مى 
بادام وكردو: در ميان تنقلات بادام و كردو بيش از همه در سلامت قلب مفيدند. اي 
نقش مهمى در جل وكيرى از ابتلا به تصلب شرائين 
ابتلا- به بيمارى هاى قلبى را حدود 78 درصد كاهش مى دهد.بادام و كردو همجنين به دليل اينكه حاوى اسيد آمينه اى به نام 
10م مستند مانع از صدمه رسيدن به يلاكت ها و در نهايت بروز مشكلات خونى مى شود. 

شكلات: ديكر از خوردن شكلات نهراسيد. يافته هاى جديد در آلمان حاكى از آن است كه شكلات تلخ نه تنها نقشى در بروز 
بيمارى هاى قلبى ندارد كه در سلامت قلب بسيار مفيد است.محققان دانشكاه كلن يس از دو هفته خوراندن شكلات تلخ و شكلات 











تنقلات به دليل دارا بودن اسيد جرب غيراشباع 


ايا مى كنند. بررسى ها نشان مى دهد خوردن روزانه ٠١‏ كرم بادام و كردو خطر 





شيرى به دو كروه داوطلب بين سنين هه تا 88 سال به اين نتيجه رسيدند كه بس از اتمام 15 روز فشارخون اين افراد تا حد زيادى 
كاهش يافت. آنها كه شكلات تلخ مصرف كرده بودند ٠ه‏ ميلى متر جيوه و افرادى كه تحت آزمايش با شكلات شيرى بودند 7١‏ 
ميلى متر جيوه دجار كاهش فشار خون شدند. 

با توجه به اينكه شكلات شيرى كمترين تاثير را در كاهش فشار خون دارد. مصرف شكلات قهوه اى بيشتر از نوع سفيد آن توصيه 
مى شود. ضمن اينكه شكلات تلخ از ميزان فلاونوئيد بالا.بى برخوردار است و مقادير قابل توجهى منيزيم؛ مس و منكتز دارد كه 
موجب كاهش فشار خون شده از لخته شدن خون در ركك ها جل وكيرى مى كند و با كاهش .|(]| سلامت قلب را بهبود مى 


بخشد. 


توصيه هايى براى جراحى زيبايى 


منبع :دوعا لاوع ]لما 

اكر قصد داريد عمل جراحى زيبايى انجام دهيد» نكات بسيار مهمى را بايد درنظر بككيريد. به ياد داشته باشيد كه جراحى زيبايى» در 
بسيارى از موارد بازكشت بذير ئيست و به همين جهت امور مربوط به آن نبايد سرسرى كرفته شود. 

يزشكى كه قرار است شما را جراحى كند ملاقات كنيد . هركز نبايد تنها با ديدن مشاور يا ي, 
انه با يزشكك قرار جراحى بككذاريد. 





اول از هر جيز شما حتما بايد با 
وى و ككرفتن اطلاعات ا 
اكر بزشكك مورد نظرتان واقعا خوب باشدء بايد مراحل عمل را با براى شما تشريح كند؛ عكسهابى از بيماران ديكر خود به 
شما نشان دهد و امكان كفتكوى شما را با يكى ديكر از مراجعان خود كه عملى مشابه عمل درخواستى شما انجام داده. فراهم كند. 
از سؤال كردن نترسيد. درباره محل تحصيلء كواهينامه و تخصص يزشك و همجنين تعداد دفعاتى كه عمل مورد نظرتان را انجام 
داده سؤال كنيد. طبعا تمايل نداريد جراحى بينى خود را به دست كسى كه معمولا عمل زيبايى سينه انجام ميدهد؛ بسياريد. يزشكك 














مورد نظر بايد درباره درصد بروز مشكل در عملهاى خود مانند تجديد عمل؛ عوارض جانبى و عفونتها توضيح دهد. اكر به اندازه 
كافى سؤال نيرسيد احساس راحتى نخواهيد داشت. اكر قرار است از بين دو جراح كه داراى تجربه و صلاحيت مشابه هستند» يكى 
را انتخاب كنيد به يزشكى كه خودتان با او راحت هستيد و احساس ميكنيد 
بىء يس از انجام كرفتن نيازمند عملهاى تكميلى يا تجديد نظر هستند. اين درمانهاى تكميلى لزوما به اين 
معنا نيست كه جراح كار خود را درست انجام نداده باشد؛ در بعضى موارد جنين برنامه هايى نشانه كمال كرايى بزشكك معالج 
شماست كه قصد دارد عملء؛ به بهترين شكل ممكن اجرا شود. توجه كنيد يزشكى كه انتخاب ميكنيد حتما داراى مدركك يزشكى 
يولى كه برداخث 


به شما اهميت ميدهد؛ راى دهيد. حدود ده 








درصد از جراحيهاق 





عمومى و تخصص جراحى بلاستيكك باشد. جراحى يلاستيكك عمل كرانى استء يس بايد توجه كنيد كه براى 





ميكنيد, دقيقا جه جيزى به دست مياوريد. به هيج وجه كول ظاهر شسته ورفته تبليغات جراحى ارزان را نخوريد. 
بعضى عملهاى زيبايى- مانئد كشيدن بوست- بركشت يذير هستند. درباره طول عمر تقريبى نتيجه عمل سؤوال كنيد و ببرسيد كه 
آبا اين عمل بايد بس از مدتى تكرار شود يا خير. هرجند تزريق بوتاكس ((8060) جراحى نيست, اما با توجه به اينكه جزو 


درمانهاى زيبايى محسوب ميشود در اينجا به آن برداخته ايم. درباره تزريق بوتاكس نيز بايد تحقيقاتى كافى به عمل آوريد زيرا 








انه هستند. تزريق بوتاكس بايد توسط بزشكك متخصص و 





نتايج ناكوارى مانند عفونت يا جهره بى حالت» از جمله عواقب تزريق ناش 
خوب, در مورد اولين تزريق بوتاكس بسيار محافظه كارانه عمل كرده و تنها مقدار اندكى 
از آن را براى شما تزريق ميكند. زيرا نميداند كه بدن شما جه واكنشى نسبت به آن نشان خواهد داد. 

بق بوتاكس 

بس از انجام تزريق بوتاكسء توجه كنيد كه صورت شما بايد عمودى قرار 
يس از تزويق نيز نبايد صرت ود را لمس نمايبد. در غير اينصورت؛ اين ماده شل كننده عضلات؛ از محل تزريق حركت كرده و 


موجب ميشود جهره شما بى حالت و افتاده شود. هرجند اين روزها انجام تزريق بوتاكس» لايه بردارى بوست و تزريق مواد بر كننده 


كاملا آموزش ديده انجام شود. 





تر 








د شما نبايد تا مدتى ورزش كنيد و تا جهار ساعت 








(براى لب و كونه) همه در زمانى كوتاهانجام يذير استء اما هركز به دنبال يكك هوس آنى به دنال انجام آن نبا 
ابتدا به خوبى درباره آن فكر كنيد و سيس با تزديكان خود مشورت نماييد. بايد از آنجه ميخواهيد به درستى اطلاع داشته باشيد و 


سيس به يزشكك مراجعه كنيدء به اين ترتيب هنكام صحبت با بزشكك, اشتباها به انجام عملى ديكرى كه قصد انجامش را نداريد 





وادار نخواهيد شد. در صورتى كه بلافاصله انتيجه اى مشاهده نكرديد» وحشت زده ذ بوتاكس براى اثربخشى كامل به 


يكك هفته زمان نياز دارد. انجام امورى جون لايه بردارى نيز يس از حدود * جلسه نتيجه خود را ظاهر خواهد كرد و شما يس از اين 





مدت شاهد تغييرات بوست خود خواهيد بود. 

.يبابى مورد نظر خود را در شهر خود و ترجيحا در فاصله نزديكك به محل زندكى خود انتخاب كنيد زيرا به احتمال 
فراوان بارها به وى مراجعه خواهيد كرد. و قطعا قصد نداريد هر مرتبه براى معاينه؛ ساعتها در راه باشيد. جراحى زيبابى را تنها براى 
اخود انجام دهيد نه اينكه شبيه شخص ديكرى شويد. نكته مهم اين است كه شما با هر مرتبه عمل زيبايى» بايد تحت بيهوشى كامل 
قرار بككيريد؛ بس در اين قسمت هم خطراتى وجود دارند. بسيارى از افراد تصور ميكتئد كه ار با يكك جراحى تمام ميشود. اما انجام 
يكك عمل موفق زيبايى موجب ميشود كه بازهم به دنبال جراحيهاى ديككرى در اين زمينه بايد به تمام عواقب و خطرات آن 
توجه كنيم. هركز به خاطر كسىء مثلا همسرتان؛ تن به جراحى زيبابى ندهيد. اككر او شما را با ظاهر فعليتان دوست ندارد مشكل با 
جراحى حل نميشود. يس تنها در صورتى كه قصد داريد كارى براى خودتان انجام دهيدء به دنبال جراحى زيبايى باشيد. درباره 
دوران بهبودى و نقاهت فكر كنيد. بعضى از عملهاى جراحى زيبايى به دوران استراحت طولا-نى نياز دارند» بس قبل از عمل با 
بزشكك مشورت كنيد تا بدانيد كه استراحت در طول زمان لازم, برايتان امكان يذير هست يا خير. 





همواره جراح 





شيوع عارضه خونريزى در جراحى بينى 


بن عارضه ريئوبلاستى (جراحى بيثى) در حين عمل و بعد از عمل است. 





خوئريزى شايج ‏ 


به رارش سرو بايان نامه ايسناء مريم سلطان احمدى در بايان نامه خود با عنوان بررسى عوارض زودرس و دير رس جراحى 





بينى به استاد راهنماى دكتر هوشنكك كاظمى آورده است: عوارضى كه بعد از رينويلاستى براى مريض رخ مى دهد عمدتا به دو 








فاكتور وضعيت آناتوميكى بينى فرد و مهارت ها و تكنيكك هايى بستككى دارد كه بزشكك به كار مى برد. وى با اشاره به اينكه شايع 
تريق عازشه ريتزبلامنى خوتريرى اسكه ور ابت خوتريزى از عواوضى انست كه باضث وحفث يمار فى غود اين مارشبه هو 


اثر جدا شدن لخته از منطقه اى از حفره بينى كه عارى از مخاط شده است رخ مى دهد و بيشتر بعد از اعمال جراحى كه روى سبتوم 


(ديواره) صورت مى كيرد ديده مى شود. براساس يافته هاى اين تحقيق» اولين درمان آرام كردن بيمار و بعد مشخص كردن منطقه 





به ابى نفرين است اما بهترين روش براى جل وكيرى از اين عارضه؛ دقيق ب 
تكنيك عمل و جلو كيرى از آسيب به عروق جشمى است. 


عوتويزى كنشله ودر تهنايت به كان يردن ينيه 77 





آشنايى با طب سوزنى 

طب سوزنى جكونه كار مى كند؟ 

در طب سنتى جين كه به 101/1 به معنى 116016176 ©0171165) |1]301610113 معروف استء بدن انسان تحت تاثير دو نيروى 
مخالف هم به نام هاى يين و ينكك ( 181090 :8 7/ألا) قرار دارد. (]ألا به صفاتى جون سردى. آرامى و در كل حالت غير فعال بر 
,دد. در حالى كه 3119 به صفاتى جون كرمى؛ هيجان و فعال بودن نسبت داده مى شود. 





در اين نكرش؛ سلامت بدن هنككامى حاصل مى شود كه ميان اين دو نيرو تعادل برقرار باشد و عدم تعادل اين دو نيرو باعث مى 
شود كه جريان حياطى در بدن كه به أ00 (“جى" تلفظ مى شود) معروف است مختل شود. اين جريان از راه ها و نقاط خاصى در 
بدن كذر مى كند. تعداد 77 عدد ازاين مسيرها و نقاط بعنوان نقاط اصلى و تعداد 7 عدد نقاط سطح دوم معرفى مى شوند» 
در مجموع بيش از 7979 نقطه ديكر نيز به آنها متصل ميباشد. 


اساس طب سوزنى بر تحريكك اين نقاط استوار است كه مى تواند جريان أ0 در بدن را كنترل نمايد. اينكه مدل جينى ها براى بدن 





درست اسث يا خير جاى بحث دارد اما دانشمندان به اين نتيجه رسيده اند كه تحريكك اين قسمت هاى بدن مى تواند روى وضعيت 





شيمايى و عصبى مغز تاثير بككذارد و در نهايت منجر به عكس العملهابى مانند كاهش درد. تغيير فشار خون و ... شود و در نهايت 





سلامت بيمار را منجر شو 
طب سوزنى به 7 هزار سال قبل برمى كردد. اين نوع درمان از كشور جين نشأت كرفته است. از نظر طب سوزنى جهان جيزى جز 


به صورت انرى 





انرى نيست. اين انرؤى در فضا به صورت انرزى فضابى با انواع انرى كه ما مى شناسيم وجود دارد و در 
ينجكانه آب. خاكك؛ آتش: باد و نور موجود است. انسان به عنوان جزيى از كل از قوانين حاكم بر اين مواد بيروى مى كند ودر 


برابر تغييرات انررى هم متأثر مى شود. 


در سطح بدن انسان انرؤى در مسيرهايى با محورهايى مشخص جريان دارد. اين مسيرها يا محورها با مسير عروق و اعصاب كاملا 
هماهنكك است. 
در جهان كنونى هنككامى كه در بسيارى از بيمارى ها علم بزشكى نتوانست ياسخكو باشد؛ متخصصان زيادى جاره كار را در 





آموختن طب جايكزين دانسته و به طب سوزنى و طب كياهى رو مى آوردند. 


دكتر برجمى از معدود بزشكانى است كه يس از تحصيل در رشته بزشكى؛ دوره تخصصى خود را در كشورهاى آلمان و جين به 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عزو.8م از و ندال 


آموزش طب سوزنى برداخته است: 

اساس طب سوزثى بر جه بعيزى استوار اسث؟ 

- اساس اين نوع طب به يافتن محل دقيق نقاط حساس بدن و تحريكك متئاسب آنهاست اين نقاط بايد براساس نوع بيمارى خود 
مراجعه كننده باشد. بنابراين به نظر مى رسد آشنايى با علم بزشكى براى يكك بزشكك طب سوزنى لازم است. 

از نظر علم طب سوزنى بدن انسان داراى جه ويكى هابى است؟ 

5 از نظر اين علم در بدن هر موجودى كه زنده است دو نوع انرزى جريان دارد. اين يكك ديد كاه فلسفى است. براين اعتقاد كه 
نشأت كرفته از طب جينى است دو انرزى 6/ال/؛ و «لاا1لا؛ در بدن هر موجود زنده اى وجود دارد. تا زمانى كه تعادل 
دو انرؤى برقرار باشد انسان در سلامت كامل به سر مى برد. هر آينه تعادل بين آنها تحت تأثير عوامل داخلى يا خارجى مثل 
فشارهاى روحى؛ عدم تناسب كار اعضا مختل شود. فعاليت اركان هاى مربوطه مختل و انسان دجار بيمارى مى شود. 

تحريكك نقاط حساس با جه ابزارى صورت مى كيرد؟ 


- تحريكك متناسب 








اط خاصى از بدن به وسيله سوزن هاى مخصوص صورت مى كيرد كه بسيار ظريف هستند و مى توانند تعادل 
از دست رفته را به بدن بركردانند و بيمارى را به طور نسبى مداوا كنند. 

صحبت از درمان نسبى شد ؛ مككر درمان قطعى امكان ندارد؟ 

- نهه حتى در علم يزشكى نيز درمان هيجكاه قطعى نيست بلكه داروهاى تجويز شده فقط قادرند مسكن در باشند ويا تا حدى 
بيمارى را تحت كنترل د رآورند. 

وضعيت طب سوزنى در حال حاضر جكونه است؟ 

- طب سوزنى در دهه اخير به علت اثرات درمانى شكفت انككيزش مورد توجه محافل يزشكى قرار كرفته است به طورى كه هم 
أكنون در آلمان و آمريكا مراكز متعددى در اين زمينه تأسيس شده است. 

از سال 7777 سازمان بهداشت جهانى 110//ا يس از بررسى هاى طولانى و علمى درمان بيش از دهها نوع بيمارى را توسط اين 
نوع طب مورد توجه قرار داده و اقدام به تأسيس مراكز آموزشى در جين جهت آموزش بزشكان خارجى كرد. 

آيا همه بيمارى ها با اين نوع طب قابل درمان هستند؟ 

- از جمله بيمارى هابى كه با اين نوع طب مى توان به درمان آن اقدام كرد. كمردرد هاى طولانى كشيده از نوع اسياسم عضلائى؛ 
تروز بين مفاصل خصوصاً مفصل زانوء محدوديت هاى حركتى در شانه منجمده بازيابى 
توانايى حركتى بعد از فلجى» سردردهاى عروقى مثل ميككرن » و انواع اعتياد است. 

شما به نقاط حساس بدن اشاره كرديده ١‏ 





فتق ديسكك بين مهره اى» درد ناشى از 


ن نقاط در كدام قسمت از بدن واقع شده اند؟ 





9 نقطه طلابى در بدن شناخته شده كه 777 نقطه آن تحت عنوان اصلى و بقيه اضافى تعريف شده اند. اين نقاط در 





تماس قسمت هاى بدن به صورت محورهاى مجزا تعريف شده اند و يزشكك در درمان هر بيمارى بايد به تحريكك اين محورها 





- طب سوزنى 77 سال است كه در ايران رايج شده و در قديم به صورت موردى يزشكان اقدام به اين نوع طبابت مى كردند. هم 
اكتون يزشكان زيادى هستند كه با كرفتن مجوز از سازمان بهداشت و درمان بروانه فعاليت كرفته اند. 

دوره درمان در اين طب جه مدت است؟ 

- اغلب بيماران ما وقتى از درمان به وسيله طب بزشكى نااميد مى شوند به ما مراجعه مى كنند ولى جقدر خوب بود كه قبل از هر 


مراجعه به بيمارستان و مصرف كردن دارو به ما مراجعه كنند. بيشتر افرادى كه دجار بيمارى هاى مزمن مى شوند به ما مراجعه مى 





كنند يا كسانى كه از عمل جراحى بنا به شرايط جسمانى و روحى و روانى شان ترس دارند» به استفاده از طب سوزنى رغبت 
مى دهند. ولى باز هم مى كويم طب سوزنى درمان قطعى بيمارى نيست؛ تسكين دهنده درد است. 

هزينه اين نوع درمان به جه صورت است؟ 

- تمامى لوازم مصرفى اين نوع طب از خارج نهيه مى شود. اغلب بزشكانى كه با اين نوع طب به درمان بيماران خود مى بردازند 
خود شخصاً به جين يا كشورهاى توليد كتنده ابزارآلات طب سوزنى مى روند و لوازم مورد نياز را وارد مى كنند. اغلب لوازم يكك 
بار مصرف هستند. يس مى بينيد كه بايد نسبت به ويزيت يزشكان ديككر كمى بالاتر باشد. اين طب به صورت يكك يا دو جلسه در 
بز نمى كنيم. در اين طب شايد 77 جلسه متوالى بايد بيمار مراجعه و تحت درمان قرار كيرد. 

مى شد كه بيمارى هاى لاعلاج را مى توان با اين نوع طب درمان كرد؟ 

- نه اين كلذب محض است. اين كار امكان ندارد. اين طب هم مانند علم بزشكى است. مكر در اين علم مى توان هر بيمارى را 
درمان كرد؟ 

آيا اتفاق افتاده كه براى درمان يكى از بستكان خود از اين نوع درمان استفاده كنيد؟ 


ماه نيست,. ما براى بيمار نسخه 








- نه. استادانى كه به ما آموزش مى دادند بر اين باور بودند كه نبايد روى بستكان درجه يكك كار كنيم. جون جواب نمى دهد. 





لازمه موفقيت در اين كار حس كرفتن هنكام سوزن زدن است. ممكن است در هنكام كار روى بستكان نزديكك شرايط روحى لازم 
براى اين كار فراهم نشود. 

من خودم اكر نياز به درمان بيدا كنم از همكارانم درخواست مى كنم كه اين كار را روى من انجام دهند. 

است كه طب سوزنى نوعى تلقين است' 
- نه اصللا إينكونه تصورات نمى تواند صحيح باشد. جون اين طب حتى در داميزشكى هم مورد استفاده قرار مى كيرد. در ارويا 
ات زيادى را با اين نوع طب مورد درمان و مداوا قرار مى دهند و حتماً مى دانيد كه حيوانات تلقين بذير نيستند. 





تصور بر 





آيا مى توان براساس اين طب از راه دور به درمان بيمارى اقدام كرد؟ 

- نه بايد با مريض صحبت كنيم. ديدن زبان» كرفتن نبضء ابزارآلادت لازم براى درمان و تشخيص نوع بيمارى است. تا علائم 
بيمارى مشخص نشود امكان درمان وجود ندارد. 

وقتى نوع بيمارى تشخيص داده شده براساس محورهايى كه در بدن انسان وجود دارد مناطقى را انتخاب مى كنيم و از طريق طب 
سوزنى سعى مى كنيم موازنه انرى را در بدن بيمار برقرار كنيم. اخيراً در درمان بسيارى از بيمارى ها مى كويند اين تحريكك با 


ليزر انجام مى كيرد جون درد كمترى هم دارد ولى تجربه ثابت كرده اثرات ليزر درمانى تقريباً نصف طب سوزنى است. 





براى هر بيمار جند سوزن استفاده مى شو 
- حدود 7 تا 72 سوزن. دردى كه هر سوزن دارد مثل كتزش قسمتى از بدن به وسيله حشره اى مثل يشه است. اين سوزن ها فوق 
العاده باريكك هستند و اين درد به تحريكك آن نقطه از بدن مى انجامد. در اين نوع طب بيهوشى نياز نيست. بيمارانى كه از سوزن 


سوزن به خاطر 





مى ترسيدند خواستار بى حس كردن نقطه اى كه قرار بود سوزن زده شود مى شدند. ولى آنها نمى دانئد كه 
تحريكك آن قسمت از بدن ناشى از درد آن است. سوزن ها 77 دقيقه تا نيم ساعت در بدن مى مانند. 

آيا در مورد درمان بيمارى نوزادان هم از اين طب مى توان كمكك كرفت؟ 

سوزن هاء آرامش و حركت كم بيمار است ولى در كودكان و نوزادان جون آنها به طور دائم حركت مى 


كنند نمى توان اين طب را براى آنها به كار برد. آنها زير سوزن تمى مانند و هدام كريه مى كتند. 


- نه جون لالزمه 








در جه نقطه اى از بدن امكان استفاده از اين نوع طب وجود ندارد؟ 
- در ناف؛ جون خيلى حساس است. البته در مورد زن ها هم بايد حتماً قبل از شروع درمان در قسمت هايى مثل شكم اطمينان 


حاصل شود كه او باردار تباشد. 

محورهاى طلايى بدن كدام هستند؟ 

- بدن انسان در 77 محور تقسيم شده كه 777 نقطه طلا-يى در آن قسمت ها واقع شده اند. اين محورها به صورث متناسب در 
قسمت هاى مختلف بدن تقسيم شده اند. هر محورى هم نمايانكر يكك عضو بدن است. مثل محور طحال؛ محور كيسه صفراء محور 
معده و. ... مشكلات مردم تلفيقى از اين محورها است. 

سوزن درماتى 

براى درمان بيماريها و دردها راه هاى زيادى در جهان وجود دارد كه يكى از اين راه ها در اين مقاله شرح داده خواهد شد 

سوزن درمانى متكى به اين اصل است كه نوعى ارتباط عصبى بين انداءهاى بدن و سطح خارجى بدن هست. آن كاه كه اندامى 
بيمار يا عضوى دردناك مىشود مكانهايى خاص روى سطح خارجى بدن يا به واقع زير يوست بدن كه آنها را نقاط سوزنى 
مى نامشد حساس تر ميشوند سوزن درمانى آن نقاط سوزنى را با سوزنهايى خاص تحريكك مى كند و اين تحريكك به شكلى صورت 
مى كيرد كه فعاليت آن نقاط را تعديل كند و از اين طريق اندام بيمار شده را شفا دهده يا درد بيمار را تسكين دهده يا او را بيهوش 
كند» يا آثار مطلوب ديكر توليد كند. 

تاريخجه شكل كيرى اين روش جيست؟ 


سوزن درمانى بر اين اصل كار مىكند كه در همه بيمارىهاء خواه جسمى يا ذهنى - روانى؛ نقاطى حساس شده روى سطح بدن 








جلوه مى كنند و با بهبود يا درمان بيمارى نابديد مىشوند. اين نقاط حساس شده در بيمارى را نقاط سوزنى مى نامند. 
لين روش جكوته عمل مى كند؟ 
.فشار بر نقاطى خاص از بدن با الكوهاى خاص درد بيوند دارد؛ و تحريكك كوتاه و شديد آن نقاط با سوزنها رهايى طويل 


مدت از درد توليد مى كنده. 





مغز انسان در واكنش به سوزن درمانى كروهى مواد طبيعى تسكين دهنده درد كه به آنها اندورفين مى كويند توليد مى كند 
يكك بخش ديكر از طب سنتى جين كه جزبى از سوزن درمانى است تشخيص نبض است. حس كردن نبض بيمار به واقع اساس 
تشخيص در همه رشتههاى طب سنتى جين است. عمل د س يا بض كيرى در طب سنتى جين جنان كلسترده و حساس و 





دقيق است كه مىتواند حتى بيمارىهاى بيشين شخص بيمار را صحيح بككويد 
در نبض مج دست يا ركك كردن شخص بيمار ممكن است نا جهارده نوع حالات متفاوت قابل حس كردن وجود داشته باشند» ولى 
بسيارى از درمانكران سوزن درمانى فكر مى كنند كه بن 


مى توان يافت. 


يا شش نوع نبض متفاوت كل رقمى است كه در يكك جلسه كوتاه معاينه 





روش اجرا جكونه است؟ 


نقاط سوزنى را معمولا با سوزنهاى خاص تحريكك مى 





شر درمانكران با تجربه جينى مى كويند كه بهترين نتايج درمانى را 
كهن جينى حددود ينجاه راه كوناكون فرو كردن سوزن را شرح مىدهند ولى آن كاه كه 


سوزن در نقطه صحيح فرو شده تنها شش اصل هستند كه در مؤثر بودن تحر 





اتحريكك سوزنى توليد مىكند. 





سوزنى نقش دارئدة 


- #تيزى نوكك سوزن 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه 8280 از ونإ دنال 


- 7زاويه نفوذ سوزن 


- #عمقى كه سوزن فرومى رود 

- #مقدار حركت (لرزش) سوزن در نقطه 

- #طول زمانى كه سوزن در نقطه مىماند 

- #تعداد جلسات درمان 

آن كاه كه درمانكر مكان نقطه را دقيقاً مشخص كرده استء او سوزن را در آن فرو مىكند و از جند ثانيه تا جند دقيقه در آن باقى 
مى كذارد 

بيمارىهاى شفاكير از سوزن درمانى 

اين روش براى رفع سنكك كليه يا آرتروز ببشرفته ؛سردرد, بيمارىهاى حاد دستكاه تنفس؛ رو 
مشكلات اندامهاى هضم غذاء اختلالهاى كوناكون دستكاه عصبى؛ و دردهاى كوناكون كاربرد دارد.اكر شرايط زيربنايى مولد 
علايم يكك بيمارى غيرقابل علاج باشند درمان سوزنى او بىفايده خواهد بود. 


طب سوزنى عناصر ينج كانه دخيل در آآن 


حاد. مشكلات قاعدكى زنانه» 





بنا به اعتقاد جينيان» شيوه طب سوزئى عنا. 





انه؛ نوع باستانى طب سوزنى است كه به درمان تمام لايه هاى وجود شخص 





يعنى بدن» ذهنء قلب(احساسات) و روح مى بردازد؛ روش كامل تر و بسيار صحيح تر انجام درمان با طب سوزنى است. به اين 
ترتيب شخص بيمار ميتواند با تمام وجود سلامتى خود را بازيافته و به تعادل كامل برسد 

درمانكر براى دركك 
عناصر ينج كانه بر زندككى اين شخص حاصل ميشود. 

اين بنج عنصر آنش» خاكثه فازه آب و جوب هستند. هر يكك از اين عناصر در شكل ككيرى وجود و شيوه عمل ما در ندم 
موثرند. زمانى كه طب سوزنى براى از بين بردن سريع علا.ثم بيمارى به كار برده ميشودء لانأ©1الا(0ا30 13لا01]11] ناميده 


يق شخص بيمار اهميت فراوانى قايل است و اين مطلب با شناخت كامل محيطء تاريخجه زندكى و تاثير 








ميشود. اين روش درما و سطحى موثر است اما بيمار را از درون معالجه نميكند. يكك متخصص طب سوزنى عناصر ينج 
كانه. به خوبى از قوانين طبيعت آكاه است و ميتواند از آنها برئى تشخيص بيمارى كمكك بككيرد و به درمان كامل بيمار ببردازه. 
درمانكر به دنبال نا هماهنكى در جريان انرى بدن ميكردد.در اين حالت انرزى كه در دوازده محور حياتى بدن در جريان است در 
ضعيف تر عمل 
ميكند بيابد و با انتخاب نقطه صحيح براى انجام طب سوزنى؛ عنصر مورد نظر را تقويت كند و هماهنكى را به بدن بركرداند. 

طب سوزنى با 
نبض هاى دوازده كانه ارزيابى ميشود. در بدن انسان 727 نقطه اصلى وجود دارد و اكر ما محورهاى اصلى را به صورت رود در 
نظر بككيريم, اين نقاط: مانند مخزنهاى آبى هستند كه ميتوانند در صورت لزوم برمقدار آب رود بيافزايند و جريان انرزى را سريعتر و 
قوى تر كنند. براى هر نوع معالجه. 
ميكند. 





جاهايى به مانع برخورد كرده و دليل آن عدم تعادل بين عناصر بنج كانه است. درمائكر بايد عنصرى را كه در بدن 


ثير بر جريان انرزى يا" جى “ كه در ميان محورهاى حياتى بدن در جريان است؛ عمل ميكند. اين جريان با امتحان 





.مانكر موانع موجود در مسير جريان انرزى را بيدا ميكند و براى رفع آن نقطه خاصى را انتخاب 





توضيح بيشترى بر طب سوزنى 

در طى روزهاى معالجه با طب سوزنىء اين نقاط تغيير كرده يا تكرار ميشوند تا زمانى كه تعادا 
بايه براى نحت تاثير قرار دادن جريان" جى“ به كار ميرود» روش اول با فروكردن سوزنهاى بسيار نازكك در نقطه مورد نظر است كه 
با آزاد كردن" جى“ از يكك كرهء موجب حركت آن ميشود. روش دوم با استفاده از كياهى به نام موكسا 14018 است. 
مخروطهاى كوجكى از ا 
تايا كرم 


اين روشء از سوزن هم استفاده ميشود كه البته اين روش بسيار كمتر مورد استفاده قرار ميكيرد. 





بدن بيمار برقرار شود, دو روش 


بن كياه اخته ميشوند كه مانند عود بدون شعله ميسوزند. اين مخروط را بر روى نقطه مورد نظر قرار داده و 








خيسوؤا آن و فرستادن انرى كرمايى"؛ جى “ را آزاد كنند. كاهى اوقا 





براى نخارج كردن انرى بيش از حد در 


عناصر ينج كانه در طب سنتى جين جه تعريفى دارند؟ 
عناصر ينج كانه. ديد كاه ظاهرا ساده و در درون بيجيده جينيان باستان را بر رابطه تنكاتنكك انسان و تمام مظاهر طبيعت به نمايش 


ميككذارد. جهان بينى خاص اين قوم همواره موجب تحسين دانشمندان علوم طبيعى و انسانى جهان را فراهم كرده است. 





لى نماد و عنصر تابستان بوده و با احساس شعف و شادمانى در ارتباط است. افرادى كه عنصر غالب وجودشان آتش باشل به 
داشتن دوستان زياد و ايجاد روابط دوستانه با اطرافيان خود بسيار علاقه دارئد. آنها معمولا خندان هستند و كاهى در عمق وجودشان 
احساس غصه وجود دارد كه هيج وقت ديده نميشود. 

خاكك 

خاكك عنصر تابستان كذشته به شمار ميرود وبا حس همدردى و دلسوزى همراه است. افرادى كه عنصر خاكك بر وجودشان غالب 
استء ميتواندد ماندد يكك مادر به ديكران رسيدكى كند و آنها را از هر نظر تغاديه كنئد. هرجند احساس دركك ديكران بسيار مهم 
است اما افراد خاكى كاهى بسيار تنها بوده و احساس خلاء ميكد 

فلر 


فلز عنصر ياييز و باحس اندوه و ماتم همراه است. افراد تحت سلطه اين عنصره به دنبال هرجه ياكك و روحانى باشدء هستند. آنها 





براى خود و ديككران استانداردهاى بالا-بى در نظر دارند و احترام متقابل برايشان بسيار اهميت دارد. كناهى اوقات آنها باحس 
ناكوارى از" اككر جنين و جنان ميشد“ ...زند كلى ميكنند. 

9# 

آب عنصر زمستان و مرتبط با حس ترس است. جنين افرادى داراى سماجت و اراده اى هستئد كه آنها را در شرايطى كه موجب 


وحشت ديكران ميشود؛ موفق و سربلئد نككه ميدارد. كاهى آنها حس عميقى از وحشت را در وجود خود بنهان كرده اند. 





حوب 
جوب عنصر بهار ويا حس خشم در ارتباط است. افرادى كه با عنصر جوب هماهتكى بيشترى دارندء اين افراد ب .يكران در 
كارها اعم از برنامه ريزى» تصميم كيرى و عملء موفق هستند. نقطه قوت آنها آينده نكريشان است اما اكر از تعادل خارج شده 





باشند» به راحتى كارهايشان را رها ميكنند و حس نا اميدى آنها را فرا ميكيرد. 
بيشتر با طب سوزنى آشنا شويم 
سابقه طب سوزنى (©1ل1أ©11لا86010]0) به بيش 








7 سال بيش و به كشور جين باز ميكردد. شايد بتوان آئرا يكى از قاديمى 


ترين و در عين حال كاربردى ترين روشهاى طبابت دانست كه در حال حاضر در قرن 77 ام مورد استفاده قرار مى كيرد. 





شناخت دوباره اين طب را به جرات مى توان مديون روزنامه نكار مجله نيويوركك تايمز يعنى جيمز رستون (1651011 031065) 
دانست كه در سال 7727 دانست طى مقاله اى به بررسى روشهاى طبابت در جين كه توسط سوزن انجام مى شد دانست. 
در اصل اصطلاح لم16 انام ع8 تفريح 





مجموعه اى از روشها است كه توسط آن نقاطى از بدن براى دريافت نتايج مورد 
نظر با روشهابى خاص مانند استفاده از سوزن تحريكك مى شود. طب سوزنى امروزه با استفاده از فرو كردن سوزن هاى خاصى به 
درون بدن از طريق يوست توسط دست ويا حتى جريان الكتريسيته انجام مى شود. 

سوزنهابى كه در اين طب از آن استفاده مى شود فلزى هستند و تقريبا" به قطر جند تار موى سر مى باشند. بيمارانى كه اين روش 
درمان را براى خود انتخاب مى كنند اظهارات متفاوتى دارند اما در مجموع اغلب آنها بيان مى كنند كه هنكام فرو كردن سوزن به 
بدنشان احساس درد زيادى نمى كثئد. معمولا“ تجربه و ت س يزشكك معالجه در استفاده از سوزن مى تواند ميزان درد حاصله را 
كاهش يا اقزايث 


دهد. 





سازمان مديريت ت 





بيه و داروى آمريكا (04]]) در سال 7777 استفاده از سوزنهاى مخصوص براى اين نوع از روش درمان را 
تاييد كرد. اين سوزنها بايد استريل باشند و مى توان هريكك از آنها را براى يكك بار و فقط براى يكك بيمار استفاده كرد. همجنين 
قبل از هر بار استفاده از سوزنها بايد آنها را با الكل يا مواد ضدعفونى كثند. 
امروزه در درمان طب سوزنى ممكن است از جريان الكترب 

يارى از بزشكان اعتقادى به اين نوع از روش طبابت ندارند و برعكس بسيارى ديكر با ا. 


بيماران اين روش را براى معالجه توصيه مى كنند. آزمايشها نشان مى دهد اين روش مى تواند براى كاهش درد يس از 





تميق كرة 


استفاده شود. 








تناد به آمار بلدست آهده از بهبود 


راحىء 





شيمى درمانى» جراحى هاى دندان و ... بسيار موثر واقع شود. 
همجئين شواهد بسيارى موجود است كه طب سوزنى مى تواند در معالجه بيمارى هايى جون اعتياد به مواد مخدرء فعال كردن 
دوباره ماهيجه هاى تنبل؛ سر درد؛ دردهاى مفصا انواع آسم و تنكم بعنوان يكك راه حال و يا حداقل در كثار درمان 


دارويى استفاده شود. تحقيقاث جديد نشان مى دهد كه طب سوز 





ابى كاهش و حتى برطرف كردن انواع درد را داشته و مى 
تواند توانابى هاى قسمت هاى مختلف بدن افراد را بالا ببرد. 

منبع: سايت بزشكان بدون مرز 

جرا سردرد مى كيريم 

منبع: ]أ 61م 3مكلاع طاو 513 

اغلب ما دجار سردرد مى شويم. سردردها ناشى از دلايل متعددى هستند از قبيل: استرس» ريم غذابى و ورائتى. به هر دليلى كه ما 
دجار سردرد مى شويم؛ سردرد يكك درد واقعى است. در زير فهرستى موجود است تا به ما كمكك كند كه بفهميم جرا دجار سردرد 


مى شويم؟ جرا سردرد وجود دارد؟ و جه بكنيم تا به سردرد مبتلا نشويم؟ 





كروه اول سردردهايى هستند كه داراى درد هاى منقطع هستند يعنى بس از مدتى بهبو دوباره بازمى كردند. براى آرام ساخت: 
نوع سردرد لازم است مقدار زيادى داروى مسكن و يا قرص هاى سردرد مصرف كنيد. مقدار زيادى از قرص هاى سردرد و مسكن 


ها براى بدن انسان زيان آور هستند و به كبد (جكر) و كليه ها سيب مى رسائند. 





كروه دوم سردردهاى ميكرن يا سردرد هاى وراثتى هستند. 











كروه سوم سردرد هابى هستند كه به علت داشتن روزه به آن دجار مى شويم. افراد روزه دار ممكن است به دليل داشتن قند خون 
د شود بكر مانشد استرس» آلود كى» داك ده تووآ: انواع غذ 

بائين دجار سردرد شوند اما عوامل ديكرى مانند استرس؛ آلودكى» سروصداء دودسيكار؛ نور از انواع غذاها مى 

توانند عامل سردرد باشئد. 

كروه جهارمسردردهايى هستند كه عواملى جون نكرانى و دلهره مسبب آن هستند. اين عوامل مى توانند بر هر فردى تاثير كذار 


باشند و يكى از شايع ترين انواع سردرد ها هستند. اغلب آنها در نتيجه كرفتكى عضلات كردن و شانه ها هستند و مى توانند جندين 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 8.8 ١ز‏ و نل دنال 


روز طول بكشئد. 
كروه ينجم سردردهايى هستند كه عامل آن خوردن بستنى است. شما از خوردن دسرهاى خيلى سرد به اينكونه سردردها دجار مى 
شويد وعلت آن كرفتكى و اسباسم ركك هاى خونى به خاطر سرماى زياد موجود در بستنى و يا انواع ديكر دسرها است. كرفتكى 


ركك ها جريان خون را قطع مى كند و باعث ورم كردن ركك ها مى شود كه نتيجه آن سردرد مى شود.كروه ششم سردرد هايى 





هستند كه به واسطه بعضى از مواد غذابى و نوشيدنى ها ايجاد مى شوند. كروهى از مواد غذايى و نوشيدنى ها مى توانند ميكرن را 
در برخى افراد ايجاد كنند. اين كروه هاى غذايى شامل قهوه. شكلاته بنير زردء ديكر محصولات لبنى» كوشت قرمزء خشكبار و 
عصاره هاى سبزيجات هستند و در نهايت روش زندكى نقش تعيين كننده اى در بيشكيرى از سردرد ها دارد. اككر شما سيكار نمى 
كشيد؛ از مشروبات الكلى استفاده نمى كنيد خواب منظم داريد؛ رزيم غذايى سالم و درستى داريد و ورزش هى كنيد به نلدرت 


دجار سردرد مى شويد مكر اينكه بيمارى و يا مشكل بزشكى داشته باشيد. 
بيابيد قلب سالم داشته باشيم 


متبع:مردمان 
اكر احساس موازنه خود رااز دست ندهيد, كياه خوارى مى تواند براى سلامتى شما مفيد باشد. از نقطه نظر سلامتى؛ كياه خوارى 
داراى محاسن بسيار زيادى است. جربى كمتر. كالرى كمترء قند و نشاسته كمترء سديم كمتر و فيبرهاى غذايى بيشتر از جمله اين 
محاسن است. با اين حال كياه خوارى مستلزم داشتن يكك برنامه غذايى مناسب جهت حصول بهترين نتيجه است. اككر مى خواهيد به 
كياه خوارى روى آوريد بهتر است جهت كاهش احتمال ابتلا به امراض كوارشىء اين كار را به تدريج انجام دهيد. سعى كنيد ابتدا 





كوشت قرمز ماندد كوشت كوساله و بعد از آن كوشت سفيد مانند مرغ و در انتها ماهى و غذاهاى دريايى را كنار ب أريد. 
سعى كنيد از كياهان متنوع استفاده كنيد. در اينجا يكك برنامه غذابى هفت روزه كياهى را مشاهده خواهيد كرد: 
شنبه:صبحانه: شورباى جوى دوسر به همراه يكك هلوء نان تست سبوس دار كره كياهى؛ شير رقيق» جاى كياهى؛ناهار: سوب 





ن ذرت؛ سالاد فصلء دسر فرانسوى. كل كلم؛ سيب 





يكشنبه: صبحانه: شير كم جرب» كشمش. نان سبوس دار با مرباى نارنج» آب برتقال تازهمناهار: بنير خانكى كم جرب, سالاد كوجه 
تازه و سبزيجات» جاى با ليموترش» شام: سالاد فصل با روغن زيتون و ليموء كل كلم؛ شير كم جرب 
و يكك عدد ميوه. 

شبه:صبحانه: توت فرنكى؛ كلوجه؛ كريب فروت» جاى كياهى؛ ناهار: خوراك ذرت؛ لوبياء دوغ و يكك عدد ميوه شام: 
ماكارونى و بنير؛ كل كلم» كدو مسماء آب كوجه فرنكىء طالبى. 

سه شنبه:صبحانه: برتقال؛ آلو بخاراء نان شيريئى» شير ناهار: سوب لوبياء كلوجه با عسلء سالاد فصل» شير كم جرب؛ كمى 
خشكبار,شام: نان سبوس دار سبزيجات؛ بادمجان با كوجه فرنككى و بئيرء سالاد اسفتاج با جاشنى 
جهارشنبه:صبحانه: شير كم جرب و سبوسء نان شيرينى مرباى نارنج؛ برتقال؛ ناهار: سوب نخودفرنكى؛ نان كشمشى؛ شير كم 


جربء سيب؛ شام: كمبوت هفت ميوه؛ رشته فرنكى؛ نان » 





ات تازه خخوراكك لو. 











ينجشنبه:صبحانه: املت؛ نان جو با ماركارين .آب يرتقال» شير كم جرب يا جاى, ناهار: خوراكك لوبيا با ادويه» ساندويج يثيرء سالاد 





ميوه جاث. شام: خوراكك عدسى با قارج, سالاد كاهو با هويج: توث فرنكى. 
جمعه: صبحانه: آب كريب فروت: ان شيرينى با كره كياهى: شير كم جربه ناهار: كيكك ذرت با ينيره عنبه با ليموه كوجه فرنكى» 
شام: آب كوجه فرنكى و سيب زمينى يخته؛ نخودفرنكى و آناناس. به ياد داشته باشيد كه غذاها را از مواد تازه تهيه و از غذاهاى 


متنوع استفاده نمابيد. فراموش نكنيد كه رمز موفقيت تعادل و توازن غذايى است. 
جراحى لوزه ها 


منبع نروزنامه جوان 

برداشتن لوزه ها شايع ترين عمل جراحى كودكان است. لوزه ها قسمتى از بافت ايمنى بدن هستند. وجود لوزء ها از زمان تولد تا 
شش ماهكى ضرورى استء در شش ماهككى سيستم ايمنى بدن آنجنان كسترش يافته است كه بودن يا نبودن لوزه مثل برداشتن 
سطل آبى از يكك درياى بزركك است. برخورد عوامل ميكروبى و محركك به سلول هاى ايمنى موجود در لوزه باعث بزركك شدن 
لوزه ها مى شود و بزركى لوزه هاى كامى ( كه از طريق دهان قابل رويت هستند) و لوزه سوم ( كه در خلف بينى واقع شده) باعث 





مشكلات متعددى مى شود از جمله بزركى لوزه ها باعث مى شود تنفس فرد دهانى شود؛ يعنى نتوائد از بينى نفس بكشد واين امر 
خود باعث خرخر شبانه و تغيير حالت استخوان فكث ها مى شود. ضمنا هوا به جاى اين كه از بينى عبور كرده و كرم و مرطوب و 
تميز شده و به حلق برسد مستقيما به حلق رسيده و باعث تحريكك مزمن كلو مى كردد. 

عوارض بز ركى لوزه ها 

- بزركى لوزه ها مى تواند باعث عفونت هاى مكرر كوش ميانى و سينوس ها ككردد. 

- بزركى لوزه ها مانع تغذيه مناسب كودك و همين طور اكسيزن رسانى مى شود و اين دو عامل خود باعث مى شوند كه رشد 
فيزيكى كودك با مشكل مواجه شود. 

- كناهى اوقات لوزه ها مكررا دجار عفونت جركى مى شوند كه البته در جنين حالتى ممكن است به دنبال عفونت هاى جركى 
مكرر اندازه لوزه ها حتى از حالت معمول هم كوجكك تر شود اما جداى اندازه آنها جون به عنوان كانون عفونت ها عمل مى كنند 
عضر مى باشد. 

- بزركى لوزه ها به خصوص لوزه سوم مى تواند باعث تجمع مايع در يشت برده كوش ها شود كه اين امر به نوعى خود مى تواند 
مشكلاتى را براى كودكك ايجاد كند. 


توصيه جراحان 





با توجه به موارد فوق مى بينيم كه لوزه هابى كه خود بايد باعث سلامتى ما باشئد در موارد كمى باعث بروز "تى مى شوند و 
در جنين مواردى است كه ما توصيه مى كنيم بايد لوزه ها برداشته شوند متاسفانه بعضى از والدين با اين استدلال كه با بزركك شدن 
كودك مشكلات وى برطرف مى شود سعى مى كنند از عمل لوزه هاى كودكك شان | 
بدانند كه با اين كار عوارضى را كه برشمرديم به كود كان تحميل مى كند. به عبارت ديكر همه ما مايل هستيم تا آنجايبى كه ممكن 
است؛ كودكك و يا عزيزان مان تحت عمل جراحى قرار نكي رند اما در جنان حالتى ديككر حق اجتناب نداريم. قبل از عمل از بيمار 
خون به عمل مى آيد؛ روز عمل بيمار ناشتا خواهد بود. عمل حدود نيم ساعت به طول مى انجامد و در بايان همان روز نيز 


مرخص خواهد شد. يعنى نيازى به خوابيدن در مركز جراحى نخواهد بود ولى جنانجه والدين بيمار مايل باشند خوابيدن بيمار و 


تناب نمايند؛ حال آن كه جئين افرادى بايد 








و 





ترخيص روز بعد منعى نخواهد داشت. 

نكاتى كه بايد بدانيد 

- #بيمار تا شش ساعت بعد از عمل از خوردن و آشاميدن اجتناب نمايد. 

- #رزيم غذابى تا ده روز بعد از عمل بايد هم نرم و هم سرد باشد. به عبارت ساده تر غذاهاى سفت يا داغ ممنوع است. 

- #بيمار ممكن است روز دوم نا 7/77 درجه تب كندء اين امر طبيعى است. 

- #بيمار بعد از عمل به دليل درد مختصرى كه شايد هنكام بلع داشت باشد ممكن است كمتر غذا بخورد. لازم است بدانيد غذا 
خوردن باعث مى شود زخم سريع تر التيام بيدا كند لذا بيمار را به غذا خوردن تشويق نماييد. 

- #بعد از عمل؛ به خصوص روزهاى ينجم؛ ششم ممكن است بيمار كمى كوش درد داشته باشد كه ناشى از حس دهى مشتركك 
كوش و حلق است و ارتباطى به خود كوش ندارد. 

- #از روز دوم به بعد در محل لوزه ها يكك قشر خاكسترى ايجاد مى شود. اين قشر خاكسترى لخته فيبرين است و قسمتى از روند 
التيامى استء كسانى كه به اين مساله كاه نباشند ممكن است به غلط آن را جركك بيندارند. 

- #بوى بد دهان تا جند روز بعد از عمل طبيعى است و به دليل جركث كردن محل عمل نيست. 








تشنج هاى بيش رس زايمان و بيمارى هاى قلب 


نريسئده :ثريا قدوسى 


منبع:روزنامه رسالت 





شواهد جد يدى به زنان درباره ارتباط ميان باردارى تشنج هاى بيش رس )١(‏ زايمان و بيمارى هاى قلبى هشدار مى دهد.دو مطالعه 
انبا به جاب رسيده اسث » بكى بر ريشه هاى مشتركك ابن دو ناراحتى نظر داشته و مظالعه ديككر 
شان مى دهد زنانى كه دجار تشنج هاى بيك رس شده اندء دو برابر بيش از ساير زنان به بيمارى هاى قلبى كرايش دارند. 


ارى هاى قلبى 


تشنج بيش رس شرايطى جدى است كه در آن فشار خون بالاى غير طبيعى و ساير ناراحتى ها در نيمه دوم باردارى 





كه نتايج آن در مجلات يزشكى برب 





متخصصان مى كويند زنانى كه تشنج هاى بيش رس داشته اند . بايد احتياط هايى را به منظور محافظت خويش 
به عمل آورند. 

ترش يافته و تقريبا بر ه درصد از نخستين باردارى ها اثرات ناكوار كذاشته و براى مادر و فرزند » هردو خطرناكك مى باشد. 
بيزوهشكران با تحليل 0؟ مطالعه كه دربردارنده بيش از " ميليون تن از زنان مى باشد. خطرات سلامتى زنانى را كه تحت 
هاى بيش رس زايمان قرار داشته اند مورد محاسبه قرار داده اند. آنان در يافتند ز: انى كه بيشينه تشنج بيش رس را داشته اند به 
ميزان ؟ برابر بيشتر كرايش به فشار خون بالا و به ميزان ١‏ برابر بيشتر تمايل به ككسترش بيمارى هاى قلبى » سكته و ايجاد لخته هاى 
خونى رادر سنين بالاتر از خود نشان مى دهند.اما افزايش اندكى در ميزان مركك و مير درميان آنان مشاهده مى كردد. بزوهشكران 
همجنين دريافتدد كه خطر افزايش هيج كونه سرطانى در ميان اين زنان مشاهده نكرديده است,. اما ارتباط عارضه تشنج هاى بيش 


رس را با بيمارى هاى عروقى قلب كاملا محرز بر مى شمرند. با آنكه هنوز دلايل اين امر مشخص نكرديده است 








محققان معتقدند بيشينه تشنج هاى بيش رس در ارزيابى بيمارى هاى عروقى قلب در زنان بايد كاملا مورد بررسى قرار 





امر موجب آن مى شود تا زنان قابليت هاى درمان هاى بيش كيرنده را در سنين جوانى بيشتر كسب نمايند. 
بر اساس مطالعه دوم كه در نروز انجام يذيرفته استء از ميان 646 تن از زنان كه با بيشينه فشار خون بالا وسطوح بالاى كلسترول و 
رس مشاهده كرد يدئد. 


بيجي د كى هاى دوران باردارى؛ در زنانى كه بيش از باردارى دجار فشار خون بالايى بوده اندو 





قند خون و وزن و شاخص جرم بدن يا ( 81117) بودندء تعداد”177 تن از زئان با 
اين مطالعه آشكار ساخت كه امكان 
يا سطوح كلسترول و قند خون 
طبيعى سطوح عوامل كلسترول و قند خون بر خوردار هستند.يافته ها نشان مى دهد كه تشنج هاى بيش رس زايمانى و بيمارى هاى 
عروقى قلب مى توانند ريشه كاملا مشتركى داشته باشند. بزوهشكران مى كويند نتايج حاصله از يزوهش ها كاملا آشكار مى سازد 





تشنج هاى ب 











آنان بالاتر از حد طبيعى بوده است . به ميزان / برابر بيش از زنانى است كه در مقايسه , از طيف 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه /8.17 1ز ونإ دنال 





زنانى كه دجار تشنج هاى بيش رس شده اند بايد نسبت به افزايش خطرات بيمارى هاى قلبى آكاهى داشته و به منظور كاهش آن 
بايد اقداماتى را به عمل آورئد .اين محققان توقف استعمال دخانيات , فعاليت هاى جسمانى و كاهش نمكك در رزيم هاى غذايى 
اروزانه در اين راه بسيار موثر بر مى شمرند. 

فى لوشت 4 

(3018613ا0 1016 ) اكلاميسى يا تشنج بيش رس - اكلاميسى به تشنج و اغما يا ندرتا اغما به تنهابى اطلاق مى شود , كه در 
دوره باردارى يا بس از زايمان رخ مى دهد و با افزايش فشار خون , خيز يا ادم و يا بروتثينورى همراه است . 

(1706 17355 /[1900؟ ) كه اختصارا 8111 خوانده مى شود اصطلاحا به نسبت وزن افراد (به كيلو كرم) بر مجذور قد به متر 
كفته مى شود.اكر ت كمتر از 4/18 باشد فرد لاغر است ., اكر اين نسبت بين 8/14 نا 78 باشد وزن طبيعى بوده و جنان جه 


بيشتر از 7 تا 14 باشد فرد دجار اضافه وزن بوده وسرانجام اقراد با نسبت )8101( بيش از ١4‏ جاق محسوب مى شوند. 








منابع بى نوشت ها 
)١(‏ فرهنكك جديد 





شكى دورلند - دكتر فريد مدرس موسوى . دكتر محسن ارجمند 
(1)مقاله «تغذيه ساده و سالم همراه با وزن متناسب با قد؛ جككونه؟ «مندرج در رسالت 7 فروردين 188 صفحه بانو به قلم مترجم 


آشنابى با هيبنوتيزم درمانى 


نكاه اجمالى 

تيزم علمى و عملى از حدود دو قرن اخير كشف شده استء نظريات متفاوتى از ماهيت هيبا 
متخصصان ارائه شده كه در زير عمده ترين آنها بررسى مى شود. 

نظريه مغناطيس حيواتى 


.دكتر آنتوان مسمر كاشف اين نظريه و بيروا 








لى معتظدئد كه دليل خخوفب هبينوؤ و يبدايشن اين حالت در شخص» اثر تيرؤبى اث 





كه از دست ها و جشم هاى هيبنوتيزور خارج مى شود. به عقيده مسمر كائنات را امواجى فرا كرفته كه اين امواج در انسان نيز به 
وفور يافت مى شود و اكر اين امواج از جسم انسانى به جسم انسانى ديككر وارد شود, مى تواند بسيارى از امراض را درمان كند وى 
كه اين امواج را مغناطيس حيوانى ناميده معتقد بود كه وجود اين امواج در همكان يكسان نيست و همه كس قادر نخواهد بود آن 
ارا مهار كرده و از آن استفاده نمايد. 
نظريه جشم دوختن به نقطه نورانى 
دكتر بريدء وين هولت و بيروانشان كاشف اين نظريه بودندء آنها معتقد بودند كه نكاه 





يكنواخت بر 
جشم را خسته مى كند واين عمل موجب كاهش فعاليت اعصاب مركزى مى شود و در نتيجه شسخص در حالت هيبنوز قرار مى 
آدمى مجذوب يك فكر مى شود طورى كه ساير افكار و محركها روى آن 


اين وقتى يكك فكر تقويت شدء ساير افكار را تحت الشعاع قرار داده و موجب توقض ساير فعاليت ها خواهد شد. 


نورانى» اعصاب 








كرت برية يزاين جاو وق كر بحالت هيفو تمعز 
تاثير ندارد بنا 
نظريه 
بيشكامان اين نظريه مى كويند كه هبينوتيزم مجموعه اى از تلقين و تلقين به نفس است . تلقين القاى فكرى است كه بطور 
ناخودآ كاه از قوه به فعل در مى آيد. تلقين؛ ايجاد يكك حالت روانى خاصى در فرد است كه اثرات تصورى را به عنوان واقعيت 
قبول مى كند. تلقينات ناشى از القاى افكار در افراد و تمايل درونى با اعمال حركتى كه باعث عكس العمل هاى تحريكى در افراد 
شود ماهيت اين نظريه را تشكيل مى دهد.راه هاى ايجاد تلقين مى تواند؛ محركك هاى يكنواخت مانند نوازش بدن و يا محركك 
هاى قوى مانند نور شديد و يا صداهاى ناكهانى باشدء كه روى اعصاب تاثير مى كذارند. در اين نظريه؛ هيينوتيزم يكك حالت 
تمركز شديد مغزى استه يعنى در حال عادى كه مغز افكار زيادى را در خود دارد ولى در حالت تمركز هيينوز: مغز از هيج جيز 
اطلا.عى ندارد مككر اينكه اطلاعات و مطالبى را در آن تلقين كنيم. در جنين حالتى (خواب هيينوز عميق) هيينوتيزم شونده ممكن 
است شديدترين دردها را نيز احساس نكند. 














نظريه ياولوف در هيبنوتيزم 

ابن نظريه» يككى از علمى ترين نظريات در زميئه 
مى شود. اين يديده بطور ناكهانى صورت نمى كيرد و كانونهاى فعال و بيدار در مغز باقى مى مانند كه باعث ايجاد حالتى بين 
خواب و بيدارى مى شود و همين نقاط بيدار است كه ار تباطى بين رد و هيينوتيزم كننده ايجاد مى كند در اين نظريه شخص 
هيبنوتيزم شونده مانئد كسى است كه بطور طبيعى به خواب رفته ولى به دليل وجود نقاط بيدار در مغزه سخنان عامل را مى فهمد و 


نسبت به تحريكات و جريانات خارجى؛ بى توجه است. 





يبنوتيزم است. براساس اين نظريه حالت خواب در سراسر نيم كره هاى مغز منتشر 





نظريات نوين در ارتباط با هيينوتيزم 








نظريات ياد شده هر كدام بخشى از واقعيات خواب هيينوز را بيان مى كنند و به تنهابى ماهيت آثرا نمى تواتدد مشخص تمايند.با 
تلفيق جند روش با هم مى توان افراد را به خوابهاى عميق هيبنوز برد تا جابى كه روح از تن جدا شود. 
(فرافكنى) 


برخى سوره ها حتى به كمكك تلفيق نظرياتى هم به خواب هييئوز نمى روند. اما بعد از جند جلسه؛ مقاومت سوره شكسته شده و 


حالت خواب عميق در سوره ايجاد مى شود. 


"رمز سرطان 


انويسئده: جينا براينر 
مترجم: هاله بهدادفر 
منبع:روزنامه كيهان 
اكثر مردم آمريكا عقايدى نسبت به سرطان دارند كه از لحاظ علمى ثابت نشده استء مثلا برخى از آنان تصور مى كنند شاميو و 


سينه بند موجب غده سرطانى مى شود.طبق بررسى كه توسط جامعه سرطان آمريكا انجام شده است (شامل تقريبا 





١‏ نفر از افراد 





بز ركسال آمريكايى كه هركز سرطان آنها تشخيص داده نشد) تعداد بسيارى وجود دارئد كه بدون آنكه توضيحى دهئده موافق 
حرفهاى دور از ذهن و ناصحيح خطر سرطان هستند.البته افرادى كه دانش كمترى دارند, احتمالا بيشتر به اين امر عقيده دارند و 
مردان نيز بيشتر از زئان كول اين حرفها را مى خورند. در زير جند نظريه وجود دارد كه مى تواند شما را متوجه مطلب يكند: 

-١‏ خطر مردن ناشى از سرطان در ايالات متحده افزايش يافته است. 

/ان؛ درصد آن را درست مى داند و 4٠لدرصد‏ آن را قبول ندارئد؛ و بقيه افراد هم نمى دانند آيا آن را قبول داشته باشند و يا قبول 


نداشته باشئد. 


تر در معرض خطر سرطان ريه قرار دارند تا سيكارى هايى كه در روز يكك باكت 





1- كسانى كه در شهر آلوده زندكى مى 





عى تله 

8 درصد آنرا قبول دارند و 8:18 درصد عقيده ندارند. 

- برخخى جراحات ممكن است در آينده موجب سرطان شود. 

ادرصد قبول دارند و ١97درصد‏ قبول ندارئد. 

ع- اختراعات الكترونيكى مثل سل فون ها در افرادى كه از آن استفاده مى 


4 درصد قبول دارند و *7ء/ادرصد قبول ندارئد. 





مى تواند موجب سرطان شود. 


ه- افراد جوان كمتر دجار سرطان مى شوند. 
#امخخرصد قيول هازئد و /لادرصد قيول تدارئلد 
نمى توائد احتمال سرطان را با تركك كردن سيكار كم كند. 





#-افرادى كه مدتهاى زيادى سيكار مى 
18 /درصد قبول دارند و هعلادرصد قبول ندارند. 
/- احتمال سرطان ريه افرادى كه كمتر سيكار مى كشند نسبت به كسانى كه دائما سيككار مى كشند كمتر است. 


1ءلادرصد آن را درست مى كتند و ٠١‏ /درصد 





8-ايرادى كه از محصولات بهداشتى مثل شاميو دئودورانت و ضدعرق استفاده مى كنند ممكن است دجار سرطان شوند. 
؟1ءلادرصد قبول دارند و ١٠»لدرصد‏ قبول ندارند. 

4- مام وكرافى كردن با استفاده از دستكاه عكس بردارى مى تواند باعث سرطان سينه شود. 

٠‏ /درصد قبول دارند و ١18‏ درصد قبول ندارند. 

١٠-برئزه‏ كردن صورت و يا نيم تنه در يكك سالن برئزه كننده موجب مى شود هنكاميكه در معرض آفتاب قرار مى كيريد شما را از 
سرطان بوست حفظ كند. 

درصد قبول دارند و 15 ؟درصد قبول ندارند. 

١‏ سينه بند مى تواند باعث سرطان شود. 

ع»! درصد قبول دارند و ٠,9درصد‏ قبول ندارئد. 

7 با استفاده از سابيان شما دجار سرطان يوست نخواهيد شد. 

ع /ادرصد قبول دارند و 18/درصد قبول ندارئد. 

اين تحقيق در شهريورماه امسال در مجله سرطان به جاب رسيده است. مطالعه مشخص مى كند كه احتمالا جامعه اى كه اكثرا در 
خطر سرطان مى باشند اطلاع درستى از سرطان ندارند.بخشى از رفتارهاى سلامت بستكى به اين دارد كه آيا افراد از طريق عوامل 
خطر بيمارى مى توانند يكك ارزيابى صحيحى انجام دهند؟ 

بن به اين اشاره دارد كه «نكرانى بيجا درخصوص عوامل خطرى كه اثبات نشده است؛ مى ت, 
خطرهاى اصلى متحرف كند در نتيجه ممكن است تصميمات خطرناكى بككيريم.»دانشمندان بيان مى كنندء «عقايد شخصى تنها 
تعيين كننده رفشار صحيحى نيستء عوامل ديكرى مثل حفظ سلامت و وضعيت اجتماعى و اقتصادى نيز تاثي رككذار است؛. ابه هر 





تحقيقات 





اند ما را از ثوجه به 





حال عقايد مى تواند رفتارها را راهنمايى كند و بر رفتار افراد تاثير بكذارد.اكوين استين؛ رئيس ت 





سرطان آمريكا در آتلانتا بيان كرد, «اكر مردم عقيده اشتباهى در مورد عوامل خطر سرطان داشته باشند؛ امكان ندارد براى 
رفتارهايشان بتوانند دلايل منطقى داشته باشند.» 

براى مثال؛ تصور غلط مثل افسانه هاى مربوط به توتون كه تقريبا مورد قبول مردم است؛ مى تواند منجر به رفتارهاى خطرناكك شود. 
او افزود: «اكر شما به آن حرفها (سيكار كشيدن) اعتقاد داشته باشيد آنوقت متوجه مى شويد كه جرا بعضى از مردم مخالف رفتار 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 8.8/8 1ز ونإ دنال 


خطرناكك مثل سيكار كشيدن مى باشئد و با آن مبارزه مى كنند.؛ 


او افزود؛ اما دوست داريم مردم اطلاعات صحيحى بدست آورند و در مورد آنجه موجب عوامل خطر سرطان مى باشد و يا 





نمى باشد؛ عقايد صحيحى داشته باشند. به اميد آنكه اين عقايد صحيح در الككوهاى رفتار سلامتشان تاثير بكذارد.» 
سلوليت؛ اختلال در جربى هاى زيريوست 


ويسندء/مريم سادات كاظمى 

منبع:روزنامه قدس 

تغيير شكل ناهمكون سلولهاى جربى لايه زيرين يوست را در اصطلاح بزشكى «سلوليت» كويند. در اين حالت به جاى اينكه يوست 
صاف و يكتواخت باشد برجستكيهاى كوجك و بزركى ( بسته به مرحله بيشرفت بيمارى) روى آن به وجود مى آيد. اين 
برجستككيها اغلب در ناحيه باسن. رانها و شكم ظاهرمى شود اما كاهى ممكن است روى ديكر قسمتهاى بدن مانند بازوها و سينه نيز 
ديده شود. در واقع مى توان كفت هر قسمتى كه بافت جرب داردء ممكن است اين برجستكيها در آنها نمايان شود. ٠سلوليت»‏ 





بييمارى خاص زنان است و به طور طبيعى ١‏ درصد آنان با توجه به سن و اضافه وزن؛ اين مشكل را دارند. تغييرات هورمونى در 
نه بلوغ» بيشكيرى از باردارىء باردارى و يانسكى از عوامل بروز 
از ديد كاه يزشكى «سلوليت؛ در معناى غيرعفونى آن الييودسيتروفى لوكاليزه؛ (تجمع جربيهاى غيرطبيعى در ناحيه اى از بدن ) مى 
باشد. سلوليت شامل جربى؛ آب و مواد زايدى است كه در سطحى ترين 'لايه زيرجلدى؛ شامل حفراتى مى باشد كه در خانمها 
حجم بيشترى نسبت به آقايان دارد. عوامل ايجاد سلوليت؛ داخل اين حفرات قرار مى كيرند. 





بدن ز 





ن يبمارى محسوب مى شوند. 





اين جريان خون و لنف 





براثر تجمع جربى در داخمل بافت همبند عروق خونى و لنفىء اين نواحى تحت فشار قرار مى كيرند بنا 
كاهش و مواد زايد حاصل از سوخت و ساز سلولها افزايش مى يابد. با افزايش مواد زايد دفع نشده بافت همبند اطراف سلولهاى 
جربى فيبروز (متراكم و كوتاه) شده ودر 





سطح بوست به داخل كشيده مى شود. در عين حال توده هاى جربى نيز به صورت 
برجستكيهابى روى سطح بوست نمودار مى شوند و بدين ترتيب در سطح بوست ظاهر ناخوشايندى (شبيه بوست برتقال) ايجاد مى 
كردد كه به آن «سلوليت» كفته مى شود. 

بدن ما 8" ميليارد سلول جربى دارد كه ذخيره سازى جربى بدن را به عهده دارد. اين سلولها در سراسر بدن وجود دارند و با توجه 


به شرايط زندككى؛ وراثت؛ باردارى و اضافه وزن تا 50٠‏ برابر اقرا 





س مى يابند. توزيع سلولهاى جربى در بدنء با 





در زمان بلوغ و تحت تأثير هورمونهاى جنسى متفاوت است. هورمون مردانه؛ «نستوسترون؛ جربيها را در بالا.تنه و هورمون زنانه 
»استروزن؛ جربى ها را در نيم تنه بايين بدن ذخيره مى كند. حدود 17 درصد مردان با وزن طبيعى؛ در قسمت بالاتنه مثل كردن 
شائه هاء سينه و بالاى شكم بافت جربى دارئد. در حالى كه تقريباً 
رانها تجمع جربى دارند. از نظر فيزيولوزيكى بدن زنان دو برابر مردان داراى بافت جربى است. ساختار طبيعى بدن زنان ايجاب مى 
كند كه اين ذخيره سازىء انرزى مورد نياز او را در هنكام زايمان و شيردهى تأمين كند. 

بيه بستكلى دارد. هنكلامى كه ذخيره سازى جربى بيش از نياز بدن باشد سلولهاى جربى 


بزركتر شده و شريانهاى خونى و لنفى را فشرده مى كنند؛ در نتيجه آب و مواد اضافى به سختى دفع مى شوند و كم كم زير يوست 





0 درصد زنان با وزن طبيعى در قسمت 





بدن مثل باسن و 





درمان 





بيمارى در درجه اول به تغ 


متورم مى شوند. برخى از روشهاى فيزيكى مانشد جراحى نيز مى تواند نتيجه مطلوبى در بى داشته باشد. اما آسان ترين راه براى 
داشتن اندامى متعادل؛ رعايت اصول بهداشت و تغذيه است. خوشبختانه «سلوليت» بيمارى محسوب نمى شود زيرا خطرى براى 
سلامتى ندارد و فقط زيبايى ظاهرى را دجار مشكل مى كند. دانشمندان معتقدند عوامل هورمونى؛ بخصوص فشارهاى موضعى بر 
روى جربيها باعث بروز نوعى اهايبوكسى؛ (كمبود اكسيزن) در بافت مى شوند. اين خود باعث تجمع مواد زايد و سموم در ناحيه 
مى شود. اين سموم به مرور زمان در بين سلولهاى جربى رسوب كرده و كم كم بافت ناحيه را سفت مى كثند. 

از سوى ديككر تمامى بافتهاى بدن ما وقتى از بيرون زير فشار قرار مى كيرند طبق يكك قانون كلى سعى مى كنند با ككذشت زما 


با توليد رشته هاى فيبرا 








انو 


از فرد محافظت كتند. به اين ترتيب سلولهاى جربى به صورت توده هاى محصور در بين رشته هاى فيبرين 





در مى آيند واين نماى توده توده و زشت را براى شما ايجاد مى كنند.اين تغبيرات به دلايل كاملا ناشناخته با تغييراث يوستى ناحيه 
به صورت ضخيم شدنء توده توده شدن و ايجاد سطح ناصاف يوست همراه مى شود كه در اصطلاح به آن يوست يرتقال اطلاق 
مى شود. بس معلوم شد جرا سلوليت بيشتر در اندامهاى بابينى؛ بخصوص رانها و باسن ايجاد مى شود. اين نواحى بر فشارترين 
نواحى بدن هستند. 

اما جرا خائم ها؟ 

ياسخ به اين سؤال در خاصيت استثنايى سلولهاى جربى بدن خانمها بخصوص در نواحى بايينى بدن آنها نهفته است؛ زيرا اين سلولها 
ء تا 8 برابر سلولها بسيار مقتصد و ناخن 


خشكك هستند و به اين راحتى جربيهاى عزيز خود رااز دست نمى دهند.از اين روست كه يكك خانم براى اينكه بخواهد اين 


از ديكر سلولهاى جربى قدرت ذخيرء سازى جربى را دارند.به عبارت راحت ترء ١‏ 





جربيهاى دوست داشتنى را در راه تناسب اندام خود فدا كند بايد رزيم سخت ترى را نسبت به آقايان تحمل كند.الييوليز» (تجزيه 
جربيها) درمان مؤثرى براى سلوليت است؟ 

الييوليزه روش درمانى است كه طى آن "فسفاتو ديلكولين "به سلولهاى جربى ناهمكون ترريق شده و باعث تجزيه آنها مى شود. 
دكتراكاترين دو كورساكك؛ درباره اصول اين روش كاملا توضيح مى دهد 

اصول اين روش درمانى جيست؟ 

دراين روش ابدا الكل «فسفاتو ديلكولين» و «داكسى كولاد؛ به محل مورد نظر تزريق مى شود كه «فسفاتو ديلكولين» در تمام 
قسمتهاى سلولهاى جربى بخش مى شود. لزوم تزريق «داكسى كولاد؛ نيزاز آن جهت است كه از تكثير سلولهاى جربى جلو كيرى 
كرده و «فسفاتو ديلكولين» را براى تجزيه ترى 














يدها فعال مى 


آبا لييوليز يكك روش درمانى نوين محسوب مى شود؟ 


- نخستين تجربه اين روش درمانى به سالهاى 1487 تا 1488 توسط روسها و آلمانها با «اينتراآرتريل» براى تجزيه سلولهاى 





جربى برمى كردد. بعسدها اين ماده حتى در درمانهاى خوراكى نيز براى تجزيه جربيهاى اضافى آسيب شناسى مانند هياتيت به كار 
رفت. اما اولين بار كاربرد ليبوليز به منظور يكك عمل زيبايى در سال ٠٠١١‏ در برزيل انجام شد. يس از آن؛ درباره اين موضوع در 
كنكره هاى مختلف بحث و تحقيق شد. در ابتدا تنها كشورهاى آمريكاى شمالى: آمريكاى لاتين و ارويا از 
كردند اما طولى نكشيد كه در تمام دنيا مطرح شد و اصول كاربرد آن نيز كاملا مشخص شد. 


آيا با استفاده از روش 






روش استقبال 





ليبوليز مى توان تمام جربيهاى اضافى را از بين برد؟ 











- اين تصور از روش درمانى ليبوليز اشتباه است؛ زيرا ليبوليز فقط در مورد جرب تهاى محدود و مشخص مانند لايه هاى 
جربى بهلوهاء باسن, غبغب» زيربغل و رانها عملى اسث. در كل بايد اين نكته را در نظر كرفت كه تجزيه جربيها در قسمتهاى بيش 
از ٠١‏ سائتى متر مكعب با اين روش امكان بذير نيست. كاهى اوقات جربيهاى اضافى شكم با عمل جراحى خارج مى شود اما 
مسأله مهم اين است كه جربيهاى شكم مقاومند و امكان بركشت آنها وجود دارد. جربيهاى شكم ١٠درصدء‏ جربيهاى غبغب 





"درصد و جربيهاى زير زانو ؟ تا ه درصد در برابر درمان مقاومت دارند. جربيهاى باسن و رانها نيز از نوع جربيهاى مقاوم محسوب 
مى شوند كه تغبير آنها تقريباً ناممكن اسث. با اين حال در اين قسمتها با تزريق بيشتر «داكسى كولاد؛ به تجمعاث جربى؛ سعى بر 
اين است كه درمان مؤثرتر باشد. اين نكته را هم بايد در نظر داشت كه ليبوليز در مردان 





ان دارد. 
ان دارد. 





بهترى تست به 





هزينه اين شيوه درمانى جقدر است؟ 


- هر جلسه ليبوليز 





4١‏ يورو هزينه دارد كه براى هر قسمت بسته به مرحله بيشرفت بيمارى ؟ تا 0 جاسه لازم است. بيش از اين» روش 





درمانى ١ميزو‏ ترابى؛ رايج بود كه طى آن. محركهاى جريان خون و عوامل تجزيه كننده جربى مثل كافئين به بخش مورهد نظر تزريق 
مى شد. هر دوره درمان در ٠١‏ تا ١3‏ جلسه انجام مى شد و از آنجا كه سلولهاى جربى نيز تجزيه نمى شدندء نتيجه مطلوبى در بى 
نداشت. اين روش براى قسمتهاى محدود نتيجه مطلوبى در بر نداشت اما روش درمانى مؤثرى در قسمتهاى وسيع تر محسوب مى 
شد و بايد بس از آن نيز كاملا از ناحيه مورد نظر مراقبت مى شد؛ زيرا سلولهاى جربى نشده اند و فقط جربيها از سلول خارج 


شده اند. 





اما روش نوين اليبوليزه با صرف مدت زمان كمترء نتيجه بهترى دارد. 

- اليبوليزه «فسفاتو ديلكولين' و اليزر زير بوستى؛ شيوه هاى جديدى اند كه با شكستن زنجيره هاى جربى درمان مؤثرترى محسوب 
عن شويد 

آيا درمان ديكرى هم وجود دارد؟ 

- بله اندرمولوزى از طريق برقرارى دوباره جريان خون و لنف و حفظ روال طبيعى اين جريان در بافت باعث درمان رفع سلوليت 
مى كردد و اعمال زير هم به صورت همزمان طى درمان انجام مى شود: 

.١‏ بازكرداندن حالت الاستيسيته و آرايش طبيعى به بافت همبئد 


؟. آزاد سازى و از بين بردن مواد زايد به دام افتاده در بافت همبند 





". كاهش سايز سلولهاى جربى كه دجار ليبوديستروفى شده اند 

دلايل زيبايى براى عمل جراحى 

درمان سلوليت» درمان جربى منطقه اى» درمان و بيشكيرى بيرى در بوست بير شده؛ كاهش جروكك. كاهش افتادكيهاى بوستى» 
كاهش اندازه و وزن تغيير شكل بعد از دوران زايمان. 


فلأبل درمائى براى عمل جراحق 
درمان دردهاى يشت و شانه درمان دردهاى كمرء درمان هماتوم هاء درمان ادم لنفاوى و بى كفايتى مزمن وريدى؛ كاهش و 
درمان ادم و فيبروزهاى بعد از عمل جراحى؛ درمان كرفتكيهاى عضلانى؛ درمان تروماهاى ورزشى؛ درمان مكمل در دوران قبل و 
بعد از عمل جراحى ليبوساكشن كه از كاربردهاى مهم درمانى اندرمولوزى مى باشد و فوايد زير را به همراه خواهد داشت: 

ا از بين بردن سقتى غاى موضعى 

”. بهبود بى نظمى - نامتفاوتى و برجستكليهاى موجود بر سطح بوست و رفع باقيمانده هاى جربى 

#. حدق مابعاث اضافى 


*. درمان ادم و اكيموز يس از عمل جراحى 


هورمون درمانى؛ آرى يا فه 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 8.86 1ز ونإ دنال 


ويسنله+ :بوبه بورك 

منبع:روزنامه قدس 

اشارمة 

انسان در طول دوران زندكى؛ خواه ناخواه مراحل مختلفى را طى مى كند كه اين مراحل شرايط متحصر به فرد خود را مى طلبد و 
بشر همواره سعى كرده است بهترين شرايط را براى عبور از آنها به وجود آورد. يكى ازاين مراحل يانسكى است. مرحله اى از 
زندكى كه شاخص آن عبور ازتوانايى توليد مثل به نابارورى مى باشد. كركرفتكى: ابتلا به عفونتهاى مختلف ادرارى و بوكى 
استخوان و... از جمله عوارض يانسكى بانوان محسوب مى شود و تلاشهاى بسيارى براى درمان اين عوارض صورت كرفته است كه 
مشكلات اين دوره را كمتر كند كه يكى از اين تلاشهاء هورمون درمانى است. 


اما هورمون درمانى جيست و انجام آن جه وقت ضرورت بيدا مى كند؟ عوارض آن جيست؟ و آيا با خيال راحت مى توان اين 





درمان را يذيرفت...؟ 

اينها سؤالهايى است كه در ميانسالى ذ. 
شرايط و عوارض يانسكى 

دكتر منصوره متقى متخصص [نان و زايمان در اين زمينه مى كويد: يانسكى دوره اى طبيعى از زندكى يكك زن محسوب هى شود 
كه به دليل از بين رفتن عملكرد تخمدان به وجود مى آيد. سن متوسط براى بروز اين دوران 80-87 سالككى اسث و نتايج ت 


نشان داده است كه كرجه نزاد. تعداد زايمان و قد تأثيرى بر روى سن يانسككى ندارد, اما اين روند در افراد سيكارى, لاغر و بس از 





بسيارى از زنان را به خود مشغول مى دارد 





شمارى از اعمال جراحى نظير برداشتن رحم زودتر بروز خواهد كرد. 

به اعتقاد اين متخصصء در يكك درصد زنان يانسكى قبل از جهل سالككى بروز مى كند. 

وى اختلالات فاعد كى. برافروختككى و تعريق» اضطراب فشار روحى نظير افسرد كى و تحريكك بذيرى» خشكى وازن و مشكلات 
ادرارى؛ بوكى استخوان و بيماريهاى قلبى عروقى را از جمله عوارض ياثسكى مى داند. 





١«هورمون»‏ ماده حياتى 
دكتر فائزه حسينيان» متخصص زنان و زايمان درباره عملكرد هورمونها در بدن مى كويد: اين ماده در بافت خاصى توليد شده؛ به 
جريان خون راه مى يابد؛ به قسمتهايى از بدن كه به اين ماده حساس مى باشئد, منتقل مى شودو آثار اختصاصى خود را بروز مى 
دهك. 

وى در ادامه يادآور مى شود: ساخته شدن هورمونها در بدن بانوان توسط بافت تخمدان از زمان بلوغ آغاز مى شود و تا زمان 
يانسكى ادامه خواهد يافت. 

به اعتقاد او بروز يانسكىء اين هورمونها به 
كمبود هورمونها را جبران كرد. 


موارد مصرف هورمون 


جشمكيرى كاهش مى يابد كه مى توان با جايكزين كر 





آنهاء اختلالات ناشى از 





دكتر متقى تجويز هورمونهاى استروزن و بروؤسترون را در زنانى كه محروميت هورمونى بروز مى دهند؛ براى مشال دجار 
كر كرفتكى شديد. بوكى استخوان؛ خشكى وازن مى شوند؛ توصيه مى كند. 

به اعتقاد اين متخصص زنان و زايمان» حتى در مواردى مى توان به منظور بيشكيرى از بروز يوكى استخوان در زنان يائسه بعضى از 
هورمونها نظير استروزن را تجويز كرد. 

هورمون درمانى ممنوع 

متقى؛ استاد دانشكاه در خصوص موارد منع مصرف هورمون در بانوان معتقد است: در افرادى كه سابقه سرطان سينه و رحم, انعقاد 
داخل عروقى؛ اختلال در عملكرد مزمن كبدىء بيماريهاى عروقى دارند؛ همجنين از جربى خون بالا و سردردهاى ميكرنى رنج مى 
برنده نبايد هورمون تجويز شود. 

به اعتقاد اوء اين روش درمان بيماريهاى كيسه صفرا را 0/١‏ تا دو برابره افزايش مى دهد همجنين نسبت مستقيم با افزايش سرطان 
سينه خواهد داشت. 

شرايط هورمون درمانى 

دكتر متقى در اين باره خاطرنشان مى كند: هورمون بايد در فاصله زمانى محدود و با كمترين ميزان ممكن تجويز شود و مدت زمان 
مصرف آن از ينج سال تجاوز نكند. 

وى در ادامه مى افزايد: در زنان كمتر از جهل سال كه عقيم يا يائسه شده اند تجويز دوره اى استروزن براى كاهش علايم دراز 
مدت يانسكى نظير كركرفتكى» يوكى استخوان و بيماريهاى قلبى؛ عروقى و... مؤثر خواهد بود. 

اين متخصص زنان و زايمان در ادامه مى كويد: اكر بزشكك متخصص خونريزى غيرطبيعى در حوالى يائسكى را ناشى از اختلال 
عملكرد تخمدان تشخيص دهدء در اين صورت مى تواند هورمون بروزسترون را براى درمان تجويز كند. 

هورمون درمانى؛ مجاز يا غيرمجاز؟ 

راحله بابازاده» كارشناس ارشد مامايى هم درباره هورمون درمانى مى كويد: كرجه اين نوع درمان براى مهار عوارض يائسكى مؤثر 
اسع اما ضر 8 بى غير تفراعد بره 

به اعتقاد اين كارشناس ارشد مامايى. در اينكه زنان در دوره اى از زندكى با كاهش هورمونهاى زنانكى رو به رو مى شوند» 
كين وجوه خارة هق 
او همجنين معتقد است: به طور طبيعى زنان بايد در طول مدت زندكى با اين عوارض رو به رو شوند. 


بابازاده همجنين معتقد است: خداوند بسيار بيشتر از بندكان خحود از فوايد وجود استرورن در بدن و تأثير آن بر ميزان تراكم 





نون دانش بشرى به آن دست نيافته است. 


استخوانى و جلوكيرى از عوارض قلبى عروقى در زنان آكاه است. 

و همجنين تأكيد مى كند: بهتر است به جز در مواردى كه علايم يانسكى, زندكى طبيعى زن را با بحران مواجه مى سازد و كمبود 
هورمون در وى به صورت بيمارى بروز مى كندء نبايد از هورمون درمانى استفاده كرد. 

كرجه مليحه تيمورى؛ كارشناس برستارى نظرى متفاوت دارد و مى كويد: استفاده از هر دارويى كه موجب افزايش اميد به زندكى 
در انسان؛ همجنين كاهش درد و رنج وى شود بسنديده است. 

به اعتقاد او نيز اكر عوارض يانسككى منافاتى با زندكى طبيعى فرد ندارد بهتر است به جاى درمان دارويى از تغيير روش زندكى 


بهره برد و هركونه درمان دارويى را به عهده متخصصان اين رشته كذاشت. 





دانستنى هابى در مورد آلرزى 





انويسنده؛كتر حسين 
منبعنروزنامه كيهان 
جرا در فصل بهار آلرى شايع است؟ 

از علتهاى مهم افزايش حساسيت يا آلرزى فصلى ‏ كرده كلها و كياهان است كه در اثر كرده افشانى ايجاد مى شود. كرده افشانى 
درختانى مانند نارون كردوء تبريزىء افراء جنار» زبان كنجشكك در اسفندماه شروع مى شود و تا اواسط فصل بهار ادامه مى يابد 





ولى كرده افشانى علوفه از ماه هاى ارديبهشت و خرداد آغاز مى شود و تا اواسط مردادماه ادامه دارد. علفهاى هرز در اواخر تابستان 
تا اوايل بائيز كرده افشانى مى 
از كلهاء شمعدانى و كل سرخ حساسيت زا هستند.غير از كروه كل و كياه يا ذرات قارج موادى مثل ترشحات بدن حيوانات اهلى 
خونكرم مانند يشم كوسفنده بر برندكان و به ويزه موها و بزاق و فضولات كربه و سكك و موش حساسيت زا هستند ترشحات ساير 
حشرات مثل سوسككء كنه و ... نيز مى تواند توليد حساسيت كند. دود اكزوز اتوموبيل و يا دود كارخانجات نيز از عوامل مهم 
آلرى زا در هوا هستند. كرد و غبار منزل نيز موجب حالت آسم كونه ريوى مى شود.بدديايان ذره بينى شبيه كنه در ميان يرزهاى 
قالى» تشكك. لحافء بالش و مبل هاى بارجه اى وجود دارند كه ترشحات و فضولات و مواد بدن آنها در كرد و غبار منزل وجود 





ذارئك. 
آيا دستكشهاى لاستيكى حساسيت زا هستند؟ 

دستكشها از موادى به نام لاتكس توليد مى شوند كه اين مواد در بادكتكهاء مواد بلاستيكى؛ مداد ياكك كن ها قسمتهاى لاستيكى 
اسباب بازيهاء اجزاى بلا-ستيكى؛ تجهيزات طبى؛ نوارهاى موجود در لباس يا سرشيشه؛ بستانكها و در كاندوم و غيره استفاده مى 
شود.واكنش حساسيت تأخيرى به صورت اكزماى تماسى كه 1 الى 78 ساعت بعد از تماس با محصولات حاوى لاتكس روى مى 
دهد و علا.شمى نظير خارش؛ قرمزى و تورم و كناهى عطسه و خس خس و در موارد نادر در تنككى نفس و شوك مى تواند ظاهر 


قوف 
شكم بزرى با بيمارى قلبى ارتباط دارد 

منبع:روزنامه كيهان 

محققان دانشكاه تكزاس دريافته اند دور كمر بزركك؛ در قياس با اندازه دور باسن؛ با بروز نشانه هاى اوليه بيمارى قلبى مرتبط 
ياه #أبيدكمده مطالعات ديكرى است كه مى #ويد اندازه دور كمرء و نه وزن كلى بدن يكلى از تشائكزهاى كليدى 
بيمارى قلبى است.مطالعه 776 نفر نشان داده كه دور كمر 4١‏ سانتى مترى براى زنان و 4 سانتى مترى براى مردان نشائكر افزايش 
«جدى؛ خطر بيمارى قلبى است.دانشمندان. مردان و زنانى را كه براى شناسايى علائم اوليه تصلب شرائين يا «اترو اسكلوروز» تحت 
ى هاى بزشكى و عكسبردارى قرار كرفته بودند مورد مطالعه قرار دادند.٠اترواسكلوروز»‏ باريك شدن و سفت شدن سرخ ركك 
هاست كه به بروز بيمارى قلب و عروق ارتباط داره. 

شكل اندام 

آنها دريافتدد كه حتى اكر وزن بدن در محدوده طبيعى باقى ماند افزايش دور كمر به اندازه جند اينج (هر اينج تقريباً 1.0 سانتى 
متر است) خطر صدمه ديدن سرخركك ها را افزايش مى دهد.احتمال رسوب كلسيم در شريان هاى قلب- كه نشانكر آغاز اترو 





رماي 





اسكلوروسيس است- در افرادى كه نسبت دور كمر به دور باسن آنها بيشتر از همه بود دو برابر كسانى بود كه اين نسبت در آنها 
كمترين بود.و حتى وقتى كه ساير عوامل خطرزا مانند فشار خون؛ ديابت و سن در محاسبات وارد شدء ارتباط اندازه دور كمر به 
بيمارى قلبى همجنان قوى بود.بروفسور جيمز دى لموس كه اين تحقيقات را هدايت كرده است كفت: ابه نظر مى رسد كه جربى 
انباشته شده در اطراف كمر از لحاظ بيولوزيكى فعالتر باشد جرا كه بروتئين التهاب آورى ترشح مى كد كه به تجمع رسوبات 
مرتبط با اترواسكلوروسيس دامن مى زند؛ در حالى كه به نظر نمى رسد جربى دور باسن خطر بيمارى قلب و عروق را افزايش 


دهد.ا 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 9050 1ز ونلإنلإلز 


«بيام مهم اين مطالعه براى مردم اين است كه از تجمع جربى در بخش مركزى بدن از همان اوايل زن د كى برهيز كنند.؛ 


دليل اضافه وزن ناشى از خوردن غذاهاى سريع 





براساس تحقيقات تازه محتويات غذاهاى آماده (فست فود) به كونه اى است كه مردم را به زياده روى در خوردن ترغيب مى كند و 


خطر جاقى مفرط را افزايش مى دهد.كارشناسان شوراى تحقيقات يزشكى'؛ بريتانيا دريافته اند كه بيشتر غذاهاى آماده (مثل 
همبركر و سيب زمينى سرخ شده) سرشار از كالرى است به كونه اى كه خوردن تنها مقدار كمى از آن» كالرى مصرف شده توسط 


بدن رابه شدت بالا-مى برد.يكك وعده غذاى آماده در مقايسه با ساير غذاها حاوى مقدار زيادى انرؤى است. براى مثال ميزان 





كالرى اين نوع غذا يكك برابر و نيم بيش از يكك وعده غذاى سنتى بريتانيايى و دو برابر و نيم بيش از يكك وعده غذاى سنتى 





آفريقايى است. 


ضعف ذاتى 





بروفسور اندرو برئتيس از دانشكاه نظافت و يزشكى كرمسيرى لندن كه در اين تحقيق شركت داشته است كفت: «همه ما دجار يكك 
ضعف ذاتى در شناسايى غذاهاى يركالرى هستيم. ما عادت داريم غذا را براساس اندازه آن بسنجيم؛ در حالى كه ميزان كالرى 
غذاهاى آماده خيلى بيشتر از يكك وعده غذاى سالم با اندازه قابل مقايسه اسث.ه 

به كفته وى سيستم هايى كه اشتهاى انسان را تنظيم مى كند از سرآغاز بييدايش كشاورزى تاكتون» براساس غذاهاى كم انرزى 
تكامل ببدا كرده است. اين غذاها را امروزه ساكنان نواحى روستابى در كشورهاى در حال توسعه؛ جايى كه جاقى يديده اى تقريباً 





ناشناخته است» مصرف مى كنند. 

وى كفت: بدن ما هركز براى جذب غذاهاى بركالرى كه در غرب مصرف مى شود طراحى نشده است و همين به افزايش شديد 
جاقى كمكك مى كند.ا 

وى كفت: اكودكان هنوز هيج يكك ازعادات اكتسابى خويشتن دارى در برابر خوردن راء كه براى لاسغر مانندن در جوامع نوين 
ضرورى استه در خود برووش تداده اندب« تسقيقات غلمى بارها شان داده است كه براق منشظ وَرْن دز حدى كه سلامتق را 


تضمين كنده بايد غذاهاى كم جرب تر كه شكر نيز به آنها افزوده نشده است؛ مصرف كنيم و به ورزش روى آوريم.؛ 
تاثير طب سوزنى در درمان كمردرد 


دكتر كلوديا ويت از مركز بزشكى دانشكاه جاريت در برلين و همكارانش در كزارشى مى نويسند: طب سوزنى بايد به عنوان يكك 
كزينه موثر در تدابير درمانى براى بيماران مبتلا به كمردرد مزمن در نظر كرفته شود. 

ند كه بيماران براى درمان كمردرد مداوم به طور جشمكيرى به شيوه هاى طب مكمل؛ به خصوص طب 
متناقضى به دست داده است. 





ويت و همكارانش مى نوي 





سوزنى روى آورده اند اما بررسى ها در مورد تاثير بخش بودن طب سوزنى ن 
اين محققان براى بررسى اثربخشى و مقرون به صرفه بودن استفاده طب سوزنى همراه با مراقبت هاى معمول كمردرده بيش از يازده 
هزار فرد مبتلا به كمردرد مداوم را وارد تحقيق خود كردند. در كروه درمانى؛ بيماران در طول يكك دوره سه ماهه تا 77 جلسه 
آن مورد ييكيرى قرار مى كرفتند. 

يس از اين دوره؛ در بيمارانى كه در كروه درمان قرار داشتند» به طور قابل توجهى نسبت به كروه شاهد(كروهى كه تحت درمان با 
طب سوزنى قرار نكرفته بودند)؛ عملكرد كمر به حال عادى بازكشته و درد تسكين بيدا كرده بود. 


طب سوزنى نسبت به مراقبت هاى معمول براى درمان كمردرد هزينه بيشترى در بر داشت, اما با توجه به اقزايش ميزان بهبود در 





درمان با طب سوزنى را دريافت مى كردند و سه ماه يس 


بيماران: شيوه اى مقرون به صرفه به نظر مى رسيد. 
اسوزش سودلء فت 
بزشكك ممكن است توصيه به استفاده از داروهاى ضد اسيد يا استفاده از داروهاى متوقق كننده توليد اسيد يا داروهاى كمكك 


كتئدة به ماهيجه هابى كه معده را ثليه مى كتثده تمايد. 


ضد اسيدها 





بردن سوزش سر دل و ساير نشانه هاى خفيف 





داروهاى ضد اسيد معمولاً اولين داروهايى اند كه در بيمارى ريفلاكس براى از 
ريفلاءكس توصيه مى شوند. بسيارى از انواع موجود در بازار تركيبات متفاوتى از سه نمكك را به عنوان بايه استفاده مى كنند كه 
عبارتند از: منيزيوم؛ كلسيم؛ و آلومينيوم با يونهاى هيدر وكسيد يا بيكربنات. به هر حال ضد اسيدها عوارضى دارند. نمكهاى منيزيوم 
مى توانند منجر به اسهال شوند و نمكهاى آلومينيوم منجر به يبوست مى شوند. نمكهاى آلومينيوم و منيزيوم اغلب در تركيب با يكك 
محصول ديكر براى متعادل كردن اين اثرات استفاده مى شوند. ضد اسيدهاى كربنات كلسيم هم مى تواندد به عنوان منبع مكمل 
كلسيم استفاده كردند و نيز مى توانئد باعث يبوست شوند. 

عوامل كف كننده؛ براى بوشش دادن محتويات معده براى بيشكيرى از ريفلا-كس استفاده مى شوند. اين داروها به افرادى كه 


آسيبى در ناحيه مرى خود ندارند» كمكك مى كنند. مسدود كننده هاى كيرنده اج ؟: اين داروها بر توليد اسيد اثر مى كذارند. اين 





داروها در مدث كوتاهى ابجاد راحتى مى كنند؛ ولى بايد به مدت طولانى تر از جند هفته استفاده شوند. اين داروها در نيمى ا 


افرادى كه نشانه هاى ريفلاكس دارندء موثرند. مهار كننده هاى توليد اسيد دود ننده هاى ككيرنده اج 7 








إين داروها مؤثرتر 
هستند و مى توانند نشانه ها را تقريباً در تمام افرادى كه ريفلاكس دارند» مهار كثند. 

كروه ديكرى از داروها كه بيش فعالند, به ماهيجه هاى اسفنكتر قوت مى بخشند و باعث مى شوند معده سريعتر تخليه شود. از آنجا 
كه داروها به شيوه هاى مختلفى اثر مى كنند.تركيب داروها مى تواند به كنترل نشائه ها كمكك نمايد. افرادى كه بعد از غذا خوردن 








دجار سوزش سر دل مى شوند بهتر است ضد اسيد و مسدود إنده اج ١‏ استفاده كتند و ضد اسيدها در ابتدا به خنثى كردن 
اسيد معده كمكك مى كنده در حالى كه مسدود كننده كيرنده اج ؟ بر توليد اسيد اثر مى كذارد. زمانى كه ضد اسيد كارش تمام 
مى شود مسدود كننده كيرنده اج 7 توليد اسيد را متوقف مى نمايد. بزشكك بهترين منبع اطلاعانى براى نحوه استفاده از داروهاى 
ريفلاكس استث. 


عوارض طولائى مدت ريفلاكس 





كاهى ريفلا-كس مى توائد باعث بروز عوارض خطرناكى شود. التهاب مرى از اسيد معده باعث خونريزى يا 
علاوه؛ جوشكاههاى ناشى از آسيب بافتى مى تواند مرى را تنكك كند و باعث مشكلات بلعى شود. برخى افراد دجار مرى بارت (به 
كسر هره) مى شوند كه در آن شكل و رنكك سلولهاى مرى غير طبيعى مى شود و در طول زمان تبديل به سرطان مى كردد. در 
ضمنء مطالعات نشان مى دهند كه آسم. سرفه مزمنء و تصلب ريه مى تواند ناشى از ريفلاكس باشد يا به وسيله 1 


انهم مى شوف. يه 





بيد شود. 
نكاتى براى به خاطر سيردن 

سوزش سر دل كه سوءهاضمه اسيد هم خوانده مى شودء شايعترين نشانه ريفلاكس است. هر كسى كه دو بار در هفته يا بيشتر دجار 
سوزش سر دل مى شود؛ ممكن است ريفلاكس داشته باشد. ممكن است ريفلاكس داشته باشيد, اما سوزش سر دل نداشته باشيد. 
نشانه ها ممكن است شامل صاف كردن زياده از حد كلوه مشكلات بلع؛ احساس كير كردن غذا در كلو سوزش دهان يا درد در 
قفسه سينه باشد. در كودكان و شير خواران؛ ريفلاكس ممكن است باعث استفراغ مكرر؛ سرفه و ساير مشكلات تنفسى شود. در 
بيشتر نوزادان تا سال اول تولد نشانه هاى ريفلاكس از بين مى رود.اكر بيش از دو هفته نياز به استفاده از ضد اسيد داشته باشيد بايد 
به يكك بزشكك مراجعه كنيد. بيشتر يزشكان مى توانشد ريفلا-كس را درمان كنند همجنين ممكن است نياز به مراجعه به يكك 
متخصص داخلى داشته باشيد (بزشكى كه در طب داخلى تخصص دارد) يا يكك فوق تخصص كوارش (بزشكى كه بيماريهاى معده 
إندككَى را براى برطرف كردن سوزش سر دل توصيه مى 
كنند و بسيارى افراد دجار ريفلاكسء به دارو نيز احتياج دارند. ضمناً جراحى نيز مى تواند يكك انتخاب باشد. 





و روده را درمان مى كند)يزشكان معمولا تغيبرات ريم غذابى و شيو 


درمانهاى موثرتر«ام اس» دور از انتظار يست 


»ام اس؛ (ماليتل اسكلرو زيس) يكى از بيماريهاى دستكاه اعصاب اسث كه در آن مغن نخاع و اعصاب بينابى دركير مى شودء اين 
بيمارى افراد جوان و زنان را بيش از مردان مبتلا مى كند.علت بيمارى هنوز شناخته شده نب ته ولى از آن نوع بيمارى هابى است 
كه سيستم ايمنى بدن به بافتهاى خودى حمله مى كند. در ام اسء بيشتر روكش رشته هاى عصبى (كه ميلين نام دارد)؛ هدف حمل 
سيستم ايمنى قرا ركرفته و از بين مى رود. كار اين روكش درحالت طبيعى» زياد كردن سرعت هدايت بيامهاى عصبى استه بنابراين 
بيامهاى عصبى يا با تأخير زياد منتقل مى شوندءو يا در مواردى اصلا انتقال بيدا نمى كتند و اين مسئله علائم بيمارى را ايجاد مى 
كند. نقش عوامل محيطى و رنتيكك در ايجاد اين بيمارى قطعى به نظر مى رسدء اما اين عوامل هنوز شناخته نشده اند. 

جون اكثر رشته هاى عصبى در مغز و نخاع و اعصاب ببنايى داراى روكش ميلين هستند؛ بسته به اينكه جه نواحى دجار آسيب شده 
باشند» علائم بسيار متنوعى ممكن است بروز كند. به نواحى آسيب ديده در اصطلاح يلاك مى كويند. براى مثال اكر بلاكك در 
اعصاب ببنابى ايجاد شودء شخص بيئابى يكك جشم را از دست مى دهده يا اكر بلاكك در مسير راه هاى عصبى مخصوص حركت 
باشدء بيمار دجار فلج دست و يا مى شود. به اين ترتيب» از دست رفتن بينابى» دوتا ديدن اشياءء سركيجه. فلج در يكك يا جند اندام 
(دست يا يا)» عدم تعادل در ايستادن يا راه رفتن؛ از بين رفتن حس يا بروز احساس غيرطبيعى در بدن يا دست و ياء اشكال در كنترل 
ادرار و مدفوع؛ اختلالل حافظه.... ممكن است در بيماران مختلف بروز كند. با توجه به نزديكى فصل كرماء جا دارد به يكك مطلب 





هم اشاره شود و آن تأثير كرماى محيط روى بيمارى است كه ممكن است موقتا علائم بيمارى را تشديد كندء اما نقشى در تشديد 
روند اصلى بيمارى ندارد و ب 
؛ ام اس؛ انواع مختلفى دارد. شايعترين شكل بيمارى نوعى است كه بيمار هرا زجندى دجار يكك حمله بيمارى مى شود و بس از 

؛تى (جند روز تا جند هفته و كناهى جندماه) بيمار با يا حتى بدون درمان: تا حدودى و كاهى هم به طور كامل (به خصوص 
ابد. اما با تكرار حمله هاه صدماتى كه از هر حمله به جا مانده روى هم جمع مى شوند؛ و ممككن است 
به تدريج معلوليتى ماندكار به جا بماند. در برخى از انواع بيمارى حمله واضحى وجود ندارده بلكه بيمارى از ابندا به آهستكى 
شروع شده و به تدريج بيشرفت مى كند. در بسيارى موارد نوع اول هم؛ كه به اصطلاح نوع حمله اى بيمارى است» يس از جند سال 





خنكك شدن بدن؛ علائم شدت يافته هم از بين مى رود. 





كرنخيلة ها اول) بهبوة مى 


از شروع بيمارى» حمله ها كمتر واضح است و بيمارى يكك سير بيشرونده تتدريجى ببدا مى كند. انواع ديككرى هم وجود دارد كه 
شيوع كمترى دارند. 

مهمترين نكته شرح حال بيمار و معاينه ى اوست, اما براى تأبيد به روشهاى باراكلينيكك هم نياز است كه مهمترين آنها هام آر آى؛ 
مغز است. كناهى آزمايش مايع نخاع يا روشهايى مثل 


ديكرى كه ممكن است بسيار شبيه آن باشند (حتى در تصاوير ام آر آى)؛ انجام يكك سرى آزمايشهاى اختصاصى در خون لازم 





نوار عصبى جشم هم لازم مى شود.براى تشخيص “ام اس» از بيماريهاى 
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لبور 
خوشبختانه با وجود اين كه علت بيمارى به خوبى شناخته نشده استه اما درمانهاى مؤثرى براى آن وجود دارد. در واقع اين درمانها 
سيستم ايمنى بدن را به نحوى تعديل مى كنند كه به بافت خودى (روكش ميلين) حمله نكند يا دست كم دفعات و شدت حمله و 
آسيب زدن را كم مى كتند. اولين درمان تأييد شده؛ اين بيمارى داروهاى تزريقى هستند و اينتر فرون نام دارند. البته بايد بدانيم كه 
اين داروها براى درمان همه بيماران و همه انواع بيمارى مؤثر نيستند» و تجويز آنها بر اساس يكك يروتكل جهانى صورت مى كيرد؟ 
بنابراين نبايد همه بيماران انتظار داشته باشند كه اين داروها برايشان تجويز شود. ضمن اينكه ممكن است در برخى از بيمارانى كه 
در ابتدا اينترفرون برايشان تجويز شده است يس از مدتى داروء با توجه به سير بيمارى قطع شود و درمان ديكرى تجويز شود. 

در بيمارانى كه تجويز اينتر فرونها برايشان مورد نداردء از داروهاى ديككرى كه آنها هم به نوعى در تعديل سيستم ايمنى مؤثرند» 
استفاده مى شود. البته درمانهاى ديككرى هم وجود دارد كه نقش عمده اى در روند اصلى بيمارى ندارنده اما براى كمكك به تسريع 
بهبود حمله هاء يا تخفيف علائم بيمارى به كار مى روند و جا و ارزش خود را دارند. 


امكانات درمانى بيمارى كاملا مناسب است» در درمان 





«ام اس در ايران با هيج كشور ارويايى يا آمريكا تفاوت عمده اى ندارد؛ بلكه نسبت به بسيارى از كشورها در مرحله جلوترى نيز 
قرار دارد.بيمار مبتلا بهءام اس؛ مى تواند ازدواج كند. البته؛ اككر همسر آينده از بيمارى فرد اطلاع داشته باشد و آن را قبول كند» جه 
ايرادى دارد؟ همانكونه كه كفتيم» بيشتر بيماران مبتلا به «ام اس؛ مى توانند زندكى عادى داشته باشند؛ اما اككر منظور امكان بجه دار 


شدن استه بايد بكوييم باردارى برام اس. و «ام اس؛ بر باردارى؛ تأثير جندانى ندارند. آنجه امكان باردارشدن خاتم مبتلا به «ام 





اس؛ را تعيين مى كندء وضعيت بدنى او هنكام باردارى است. واضح است كه حاملكى در خانمى كه دجار معلوليت شديد ناشى از 
ت از فرزندش. اما اكر معلوليت عمده اى ندارد تنها لازم است كه از 








بيمارى است صلاح نيست جه براى خودش و جه از نظر مراة 
يكك ماه قبل از آنكه باردار شود دارو را قطع كند. 


ميكرن حافظه را تقويت مى كند 
يكك يافته غير منتظره نشان مى دهد حافظه مبتلايان به ميكرن كمتر مستعد زوال است. به كزارش هلث دى محققان آمريكايى در 


مطالعه اى دريا إنانى كه سابقه ميكرن داشتند با افزايش سن كمتر دجار زوال شناختى شدند. 


به كفته محققان مبتلايان به ميكرن بويزه نوع همراه با حالاحت خاصى كه در بعضى افراد بيش از حمله درد تجربه مى شودء با 











كذشت زمان حتى مختصرى زوال حافظه ندا 
ميكرن نوع شديد سردرد است كه در يكك طرف سر ايجاد مى شود و مى تواند همراه با اختلالات بينابى؛ حساسيت به نور و تهوع 
همراه باشد. 

به هرحال سابقه دردهاى ميكرنى و عدم زوال شناحتى در زان طى 
است هرجند كه برخى محققان معتقدند شايد مصرف داروهاى خاص و ويزكى هاى شيوه زندكى مبتلايان به ميكرن دراين ارتباط 
دخالت داشته باشد. اين افراد معمولا از مصرف الكل يرهيز مى كنند. به علت سردرد بيشتر سعى مى كنند بخوابند و ممكن اسثت 
ويتامين ها و مكمل هاى بيشترى هم دريافت كنند. همجنين مسكن هاى غيراستروئيدى ضدالتهابى كه اين افراد براى تسكين سردرد 
نيز ممككن است به افزايش قدرت شناختى كمكك كتند. 





اين مطالعه تشخيص داده شد اما علت اين ارتباط نامشخص 











مصرف مى كتند 
شوك و سنكوب جيست؟ 
منبع:روزنامه رسالت 
شوك حالتى است كه در آن فعاليتهاى حياتى بدن در نتيجه عوامل مختلف كاهش مى يابند. شابع ترين علت بروز شو كاهش 
حجم خون به دليل خونريزى؛ اسهال و استفراغ شديد است. دستكاه كردش خون وظيفه رساندن اكسيزن و موادغذايى به سلولها و 
دفع مواد زايد را عهدهدار است. اختلالى در اين وظيفه به اختلالى در فعاليتهاى حياتى بدن منجر مىشود. شوكك در بجههاى كم 


سن و سالء افراد سالمند؛ افراد حساس و مضطرب و افراد مبتلا به بيمارىهاى مزمن شايعتر است. انواع مهم شوكك عبارتئد از: 





شوك ناشى از كاهش حجم خون (از دست رفتن مقادير زياد خون) 
شوك قلبى (ثارسا بودن عمل قلب) 


شوكك عفونى (در اثر عفونت شديد) 





شوكك تنفسى (فلج عضلات تنفسى و . 
شوكك روحى روانى (حمله غشى) 

شوكك عصبى (به دليل درد شديد) 
شوكك در اثر حساسيت (آلرؤى) 








علائم و نشانههاى عمومى شوكك عبارتند از 
رنكك بريدكى؛ كبودى و سردى بوست. عرق فراوان» تندى تنفس همراه با تلاش زياد. تارى جشمهاء كشادى مردمكك جشمهاء 


نكى» تهوع و استفراغ» بى قرارى و هيجان؛ نبض تند و ضعيف (نخى شكل)) افت فشار خون؛ احساس خفقان و جنكك 





ازدن به يقه. از دست رفتن هوشيارى؛ بىحالى و كود رفتن جشمهاء كاهش دفع ادرار. 

شوك ناشى از كاهش حجم خون: 

إيزى (خارجى يا داخلى) و يا خارج شدن مقادير زياد مايع از بدن (سوختكى؛ اسهال و استفراغ) ايجاد 
مىشود. علت اين شوكك ناكافى بودن حجم خون در داخل عروق است. 

شوك قلبى: 

اين شوكك به دليل اختلال در عضله قلب ثانوى به سكته قلبى يا بيمارىهاى عضله قلب و يا بيمارىهاى دريجه قلب ايجاد مى شود. 
سكته قلبى شايع ترين علت شوكك قلبى است. 

شوكك عفونى : 


ابن شوكك به دنبال ورود ميكروبهاى جدى به داخل خون و آزاد شدن سموم آنها ايجاد مىشود. 


اين شوكك غالبا به دنبال خون 





شوك لشي : 

اين شوكك در نتيجه انسداد راههاى هوايى ثانويه به جسم خارجى يا برخى بيمارىها و يا زخم مكنده در قفسه سينه و فلج عضلات 
تنفسى و ... اييجاد مى شود. 

شوك عصبى + 

در نتيجه وارد شدن صدمه به نخاع (مركز تنظيم كننده قطر عروق): درد و هيجان شديد؛ فرد دجار كشادى عروق خونى و شوكك 
ع ى شود. 

شوك حساسيتى : 

اين نوع شوكك در اثر تماس با مواد حساسيتزا ايجاد مىشود. علا.ثم و نشانه هاى آن عبارتند از: برافروختكى» خارش و سوزش 
يوست خصوصا صورت؛ كرفتكى كلو كهير عمومى بدن تورم صورت و لبهاء 
رنكك بريد كى؛ سياهى رفتن جشمها و حالت بيهوشى. 








تنكى نفس و خس خس سينه افت فشار خون» 


نخستين اقدامهاى ضرورى 

-مصدوم را در وضعيت استراحت قرار دهيد و از جابهجايى غيرضرورى او خوددارى كنيد. 

-راه هوابى مصدوم را باز نموده و اجسام خارجى را از دهان او خارج كنيد. 

سعلل شوكك را شناسايى كرده و برطرف نمابيد. 

-اكسيزن 5 تا ء ليتر در دقيقه داده شود. 

-در صورت نياز تنفس مصنوعى و ماسائ قلبى داده شود. 

-لباسهاى تنكك مصدوم را آزاد كنيد. 

-زير ياهاى مصدوم متكا قرار دهيد نا بالاتر از سطح قلب قرار كيرند. (به شرطى كه شكستكى و آسيب ياها وجود نداشته باشد) 
-علاثم حياتى ( 
تكرار كنيد. 
-مصدوم را كرم نككهداريد. 

-شكستكىها را ثابت كنيد و در صورت درد شديد مسكن تجويز نماييد. 


-از راه خوراكى به مصدومين جيزى داده نشود مى توانيد با يارجه خيس دهان آنان را مرطوب كنيد 





نبض» فشار خون؛ تنفس و درجه حرارت) را در بدو مواجه با مصدوم ثبت كرده و به صورت دورهاى هر 3 دقيقه 





دراش جمجمه؛ سر مصدوم را بالاتر از سطح زمين قرار دهيد تا آسيب كمترى به مغز وارد شود. 
-نواحى خونريزى دهئده را با فشار و قرار دادن كاز استريل مهار كنيد. 
-در شوكك قلبى بيمار را در وضعيت نشسته قرار دهيد. 

-در شوكك حساسيتى؛ از داروهاى ضد حساسيتى مثل آدرنالين و ضد هي 


-از ورود مواد استفراغى به درون مجارى تنفسى جل وكيرى كنيد. 





-مصدومين را سريعا به مراكز درمانى انتقال دهيد. 

سكوب 

سنكوب (غش) يكك حالت نيمه بيهوشى و ملا-يمتر از شوكث است,. در اين حالت فرد دجار بىخبرى كوتاه مدت از اطراف خود 
مىشود. علت آن نرسيدن خون كافى دركوتاه مدت به مغز است.در حالت سنكوب دستكاههاى قلب و ريه فعال هستند. از علل آن 
خبار ناكوار» ايستادن طولانى همراه با ازدحام جمعيت و خستكى شديد 


كرما و فقدان هواى تازه و ...)علائم و نشانههاى آن عبارتئد از: رنكك بريدكى و سردى و تعريق فراوان بوست» نبض ضعيفه تنفس 





مى توان شوكك هيجانى (ديدن مناظر وحشتناكك. ث 





سطحى و تند و كشادى مردمكك جشمها. 
نخستين اقدامهاى ضرورى 
-مصدوم را به يشت بخوابانيد و استراحت كامل بدهيد. 


او را آزاد كثيد. 





-لباسهاى 
-اكسيزن كافى در صورث دسترسى بدهيد. 


-ياهاى او را بالا ببريد. 
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حدر صورت نياز تنفس مصنوعى و ماسا قلب داده شود. 


-از نظر احتمال ايجاد آسيب به دليل سقوط بررسى لازم به عمل آيد 
مبارزه هوشمندانه با سلولهاى سرطانى 


نويسنده:فرانكك فراهانى جم 





در دنياى غرب سرطان سينه دومين نوع سرطان منجر به مركك در ميان زنان بوده و شيوع آن همجنان در حال كسترش است. بنابراين 


حتى بيشرفت ناجيز در بهبود روشهاى تشخيصى به معنى تعداد بسيار زيادى از زنانى است كه از اين ببشرفت بهره مند مى شوند. در 
حال حاضر در بسيارى از كشورها سرطان ؛ يس از بيمارى هاى قلبى عروقى به عنوان دومين عامل مركك و مير در ميان بيمارى هاى 


منجر به مركك شناخته شده است. محققان بر 








عقيده اند كه تشخيص زودرس و صحيح سرطان كليد درمان موقق اين بيمارى 





است.تصويربردارى از سرطان ها با استفاده از آنتى بادى ها براى تشخيص سلولها و توده هاى سرطانى از روشهاى بسيار جديد و 


هوشمند تشخيص اين بيمارى در دنياست كه براى نخستين بار در ايران توسط محققان دانشكاه تربيت مدرس مورد بررسى و مطالعه 





قرار كرفته و با نتايج موفقيت آميزى همراه بوده است. اكرجه مام وكرافى موثرترين روش براى تشخيص سرطان سينه است ‏ اما برلى 
آشكارسازى ضايعات در كروهى از بيماران كمتر قابل اطمينان است و در بعضى موارد ميزان جواب منفى كاذب از 0؟ تا 8 
درصد متغير است, 

ديكر روشهاى تكميلى مانند سون وكرافى » دابلررنكى . سى تى اسكن وام آر آى كه در تشخيص سرطان سيئه مورد استفاده قرار 
مى كيرند نيز در تشخيص اوليه و بازكشت مجدد با محدوديت هايى مواجه هستند. همجنين با استفاده از روشهاى موجود مشكل 


است بتوانيم بين بازكشت مجدد و تغبيرات يس از راديوترابى ؛ شيمى درمانى يا جراحى تمايز قائل شويم. از روشها و آزمايش هاى 





موجود بيشتر براى تاييد» مرحله بندى و بيكيرى درمان بيماران سرطانى استفاده مى شود. توسعه سيستم هاى تصويربردارى از 
تومورها براساس روشهاى استاندارد بزرشكى هسته اى كه مبتنى بر آنتى بادى هاى اختصاصى سلولهاى سرطائى است مى تواند 
بسيارى از محدوديت هايى را كه از نظر بالينى با آنها مواجه هستيم از ميان بردارد. آمارهاى موجود حاكى از آن است كه به طور 
از هر 4 زن يكك نفر در طول زندكى خود به سرطان سينه مبتلا مى شود و هر ساله بين 58 تا 0٠‏ هزار نفر در اثر اين عارضه 
ن خود رااز دست مى دهند. بعضى از مواد آنتى زنى در داخل و سطح سلولهاى سرطانى در غلظت هاى بسيار 
بافتهاى سالم و غيرسرطانى بيان مى شوند كه از اين ويكى براى جستجوى تومورها به كمكك 
آنتى بادى هاى ضدتومور براى هدف كيرى سلولهاى سرطاتى در سيستم هاى زنده نخستين بار در سال 1481 مورد تايبد قرار 
كرفت 


كاربرد نشانكرهاى اختصاصى 


تقر 








رى نسبت به 





.توداروها استفاده مى شود. كاربرد 











5 روشى است كه تصويربردارى از تومورها در بافت زنده را با استفاده از آنتى بادى هاى نشاندار شده از طريق دوربين هاى 





كاماى استاندارد امكان يذير مى كند. در اين روش يكك آنتى رن مناسب انتخاب مى شود. يكك آنتى بادى عليه آن تهيه شده و با 
يك راديو ايزوتوب مناسب نشاندار مى شود. اين ث ركيب به بيمار تزريق مى شود بااين أميد كه بتواند با ويذكى بالابى به تومور 


متصل شود. در 18 سال كذشته بيشرفت هاى بسيارى در كيفيت مطالعات 815 ايجاد شده است. 





اين روش در مرحله بندى سرطان در بيماران و همجنين در تحت نظر قرار دادن بيمارانى كه در معرض خطر ابتلا به سرطان يا 
بازكشت مجدد قرار دارند بسيار موثر است. تاكنون تلاشهاى بسيارى در زمينه يزوهش هاى مرتبط با نشانكرهاى بيولوزيكك 
(زيستى) سرطان سيئه انجام شده است. در مواردى كه در مام وكرافى به وجود يكك ضايعه بدخيم مشكوك مى شويم ؛ اغلب 
بيماران براى بيككيرى و ادامه درمان تحت يكك مام وكرافى ديكر در يكك فاصله زمانى كوتاه يا بيوبسى (نكه بردارى) قرار مى كيرند 
و حتى كاهى يزشكك معالج مجبور مى شود با استفاده از عمل جراحى قسمتى از ضايعه را از بدن بيمار خارج كرده و يس از مطالعه 





و بررسى تصميم مناسبى را براى درمان بيمار اتخاذ كند. 
اين روشها در تشخيص زود هنكام سلولهاى سرطانى از كارابى كاقى برخوردار نخواهتد بود و ممكن است خطرات زيادى را براك 


بيمار به همراه داشته باشند. بنابراين جستجوى تومورها به كمكك يرتوداروها مى تواند جايكزين مناسبى براى روشهاى متداول به 





شمار آيد. ايده نشاندن مواد راديواكتيو روى تومورها و سلولهاى سرطانى در بدن انسان به وسيله آنتى بادى هاى ضد تومور 
اختصاصى براى نخستين بارء اندكى بس از شروع فعاليت يزشكى هسته اى در اواخر دهه 146٠‏ مورد نوجه محققان قرار كرفت. 

در سالهاى اوليه كاربرد 815] مشكلات زيادى به وجود آمد. بيشتراين مشكلات به طبيعت غيرمنتظره و ويؤكى هاى نايايدار آنتى 
بادى هاى بل وكلونال (جند دودمانى) و متغير بودن آن در سرمهاى مختلف مربوط مى شد. كشف نشانكرهاى جديد با مشخصات 


مناسب (آنتى رن ها) و توسعه روشهاى جديد سبب شد تغييرات اساسى در تصويربردارى از تومورها به روش 815] ايجاد شود. در 





حال حاضر در اكثر مراكز يرشكى هسته أى مى توان توزيع آنتى بادى هاى مون وكلونال (تكك دودمانى) نشان دار شده را در محيط 
زنده با استفاده از دوربين هاى كاما مورد ارزيابى قرار داد. 

جشم انداز 

به كفته دكتر مجتبى سلوطى دانش آموخته فيزيكك بزشكى دانشكاه ثربيت مدرس و مجرى اين طرح » بيش بينى مسير آينده اين 
فئاورى در تشخيص سلولهاى سرطانى بسيار مشكل است. احتمال اين كه در اى نه جندان دور آنتى بادى هاى واكئش دهئده 
با سلولهاى سرطانى سيئه » كولون . ريه و... در زمينه هاى كلينيكى مورد استفاده قرار كيرند جندان بعيد به نظر نمى رسد. همجنين 


اين آنتى بادى ها مى توانند وجود عفونت در بدن را شناسابى كرده و از فرآيندهايى كه روى قلب 








اثير مى كذارند: تصويربردارى 
قد 

توليد برتوداروى هوشمند 

اين طرح تحقيقاتى طى مرحله انجام شده است كه در مرحله اول آنتى بادى مون وكلونال (تكك دودمانى) عليه سرطان سينه هيه و 


نشاندار شد و سيبس آزمون هاى كنترل كيفى به روش استائدارد انجام شد. در مرحله بعد در حيوان مدل سرطان ايجاد شد و با 





تزريق آنتى بادى نشاندار شده به موشهاى مبتلا به تومور سينه و تصويربردارى ؛ جككونكى توزيع آن در بدن حيوان مورد بررسى 





قرار ككرفت.در مرحله آخر نتايج به دست آمده در مورد تصويربردارى از سرطان سينه در موش براى تصويربردارى از سر 
انسان و بيشنهاد روش تشخيصى جديد در يزشكى هست 
سرطان سينه مورد بررسى قرار كرفت .محققان در تلاش هستند حساسيت و ميزان جذب آنتى بادى هاى مون وكلونال در سلولهاى 


ان سينه 


به روش (1115 راديو ايمونوسينتى كرافى) براى تشخيص زودرس 





سرطانى را افزايش داده و عوارض ناشى از آن را به حداقل برسانند. اكر جه يافتن آنتى رن هايى كه از ويزكى هاى مطلقى براى 
مطالعات 815] برخوردار باشند مشكل است . اما يبيشرفت هايى در زمينه تاثير روى ميزان 








ان آنتى رن هاى همراء تومورها انجام 
اشده أست. 


از سال 198٠‏ تاكنون بيش از 18٠‏ مقاله منتشر شده است كه نشان مى دهند تومورها مى توانند با حساسيت و ويزكى قابل قبولى با 





استفاده از آنتى بادى هاى مونوكلونال نشان دار شده و آشكارسازى شوند. كفتنى است تومورهاى مخفى نيز به روش 115 با 
درصد قابل قبولى شناسايى مى شوند. ان روش با توجه به اندازه ضايعه از حساسيتى بين 59 نا 48 درصد برخوردار است. عدم 


آشكارسازى يكك ضايعه مى تواند ناشى از عواملى مانند 





|وزتومورء جريان خون ناجيز در ضايعه و يا عدم بيان آنتى رن باشد. 


شواهد موجود نشان مى دهد كه مى توانيم به نقش 815] در مطالعات كلينيكى بيماران مبتلا به انواع مختلف سرطان ها در آينده 





اميدوار باشيم. 


تشخيص و درمان موثر 


به كفته سلوطى . يزشكى هسته اى در سالهاى اخير به طور كسترده در تشخيص بيمارى هاى سرطانى وارد عمل شده اسث. 
بزوهش هاى اساسى و بالينى مرتبط با نشانكرهاى بيولوزيكك سرطان سينه انجام شده است. در كروه آنتى 





تلاشهاى بسيارى در زمي: 


ون هاي عمراه ترمور آلتى وله هابى وجوذ داركل كله جدامنازى و تريش آلها با استقافه ا 





آنتى بادى هاى مون وكلونال است. آنها 
را از طريق فعاليت هاى بيولويكى شناسايى مى كنيم و به خانواده موسين ها تعلق دارند. يكى از مهمترين اين نشانكرها 01 لاا 
است كه يكك نشانكر حساس و نسبتا ويزه براى ارزيابى بيماران مبتلا به سرطان است. 01)ل|]!! يكك كليكوبروتثين عرضى بسيار 
بزركك غشائ است كه در حالتهاى سرطانى بيش از حد بيان شده و به طور ناهنجارى كليكوزيله مى شود. 


به نظر مى رسد اين ماده در جسبندكى سلول نقش اساسى دارد و در حال حاضر در آشكارسازى بازكشت مجدد سرطان در فرد 








قبل از بروز علا-يم بالينى و همجنين نظارت بر درمان ب اران مبتلا به سرطان سينه بيشرفته از اين نشانكر استفاده مى شود. امروزه 
مشخص شده است كه وجود آنتى رن هاى كاملا اختصاصى تومورها براى يكك 815] موفق ضرورى نيست. 

يكك سيستم آنتى رن آنتى بادى خاص مى تواند در بيماران مختلفى با همان نوع تومور استفاده شود. بنابراين مى توان ككفت حتى 
ويزكى منحصر به فرد يكك نوع سلول سرطانى نيز ضرورى نخواهد بود و حتى يكك نوع سيستم آنتى رن آنتى بادى مى تواند براى 
انواع تومورها استفاده شود.به كفته سلوطى با استفاده از برتو داروى اختصاصى در همان مرحله نخست و با دقت بسيار زياد وجود 
توده سرطانى مشخص خواهد شد. 


با سرطان سيثه طراحى نشده اسث, هدف از اين زوش تشخيص 





اين روش » روشى هوشمئد است كه به طور اختصاصى براى مبار 
در مراحل اوليه بيمارى است كه در نتيجه مى تواند بسيارى از بيماران مشكوكك به سرطان سينه رااز خطر مركك نجات دهد. 
تصويربردارى از سرطان ها با استفاده از آنتى بادى هاى مون وكلونال (تكك دودمانى) از روشهاى بسيار جديد تشخيص سرطان است 
كه با همكارى كروههاى فيزيكك يزشكى » بيوتكنولوزى , بيوشيمى , ايمونولوزى و باتولوزى دانشكاه تربيت هدرس » كروه 


داروسازى هسته اى سازمان انرؤى اتمى ايران و كروه علوم حيوانى انستيتو باستور روى مدل موشى مبتلا به تومور سينه از سال 88 با 





موفقيت اجرا شده و در حال حاضر امكان يزوهش روى سرطان سينه انسان به 


سلوطى در يايان خاطرنشان كرد در صورتى كه آزمايش هاى انسانى با موفقيت انجام شود؛ با | 


ن روش ه رخال مطالعه و بروسى اسه 








ب يرتوداروى مناسب مى توان 


به روش هوشمئد بافت سرطانى را هدف قرار داده و مورد درمان قرار داد. 
تحليلى بر آخرين يافته ها درباره آلزايمر 


منبعنروزنامه قدس 

آلزايمر با از دست دادن حافظه كوتاه مدت, فراموش كردن نشانيها واسمها آغاز مى شود و كم كم تا آنجا بيش مى رود كه فرد 
حتى راه بازكشت به خانه را فراموش مى كند.در سال 1408 ميلادى آلويس آلزايمر يزشكك آلمائى بس از ٠١‏ سال تحقيق توانست 
تعريفى علمى از اين بيمارى ارائه دهد. اين بيمارى براى قدردانى از يكك عمر تحقيق آلويس آلزايمرء»آلزايمر؛ ناميده شده است. 
آلزايمر كه به بيمارى ببرى معروف است در واقع جيزى بيشتر از يكك فراموشى ساده است.بيمارى آلزايمر در واقع مشكلى مغزى 
است. مغز ما از ميليونها سلول عصبى تشكيل شده است. هر دسته از اين سلولهاى عصبى با هم تشكيل يكك بخش را مى دهند و هر 
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بخش عهده دار يكك مسؤوليت است. به عنوان مثال بخش بينابى كه در ناحيه يشت سرى قرار كرفته مسؤول بررسى اطلاعاتى است 
كه از جشمها آمده است. بدين ترتيب ما تشخيص مى دهيم كه جه ديده أيم. 

اين سلولهاى عصبى براى بررسى و انتقال اطلاعات با يكديكر و با بخشهاى ديكر در ارتباطند. اين ارتباط به صورت جريان 
الكتريكى كوجكى است كه از يكث سلول به سلول بعدى انتقال بيدا مى كند, اما جون اين سلول ها به يكديكر نجسبيده انده بين 
آنها يكك فضاى خالى كوجك وجود دارد.اين فضاى خالى كوجككث توسط يكك ماده شيميايى مخصوص بر مى شود كه انتقال 
جريان الكتريكى بين سلولها را سريعتر و آسائتر مى كند. اين ماده شيميايى مخصوص كه اسروتوا 
ترشح مى شود 

با بالا رفتن سن و بير شدن سلولهاء ترشح بيابى يا سروتونين كاهش مى يابده بلدين ترتيب ارتباط بين سلولى و انتقال 
اطلاعات دجار مشكل مى شود.اين مشكل بيشتر از همه در بخش حافظه و خاطرات؛ خود را نشان مى دهد. خاطره ها تركيبى اند از 
ياد آورى آنها مغز به برقرارى يكك ارتباط ببجيده سلولى بين همه بخشها نياز 
دارد. به همين علت با بالا رفتن سن و كم شدن ترشح سروتونين در مغزء خاطره ها كمرنكك يا فراموش مى شوند. 

در بيمارى آلزايمر ترشح سروتونين به شدت كاهش مى يابد؛ اما اين مسأله هميشه به علت بير شدن سلولها نيست؛ بلكه سكته 





م دارد؛ توسط خود مغز 








يادآورى ديده هاو شنيده ها و احساسات كه برا 


مغزى- كه باعث از دست رفتن بخشى از سلولهاى مغز مى شود - يا شوكك عاطفى يس از ازدست دادن عزيزى مى توائئد خطر ابتلا 
ى دهند. بيمارى آلزايمر متاسفانه درمانى ندارد, اما مى توان از بيشرفت آن جلو كيرى كرد.داشتن زندكيهاى 


فعال» شركت در برنامه هاى جمعى؛ كوش كردن به اخبار و از همه مهمتر ياد كرفتن يكك جيز جديد مثل يكك زبان جديد؛ مغز را 





به آلزايمر را افزا 


فعال نكناه مى دارد. براى تقويت حافظه به داروى خخارجى و كران قيمت نياز نيست.مصرف خشكبار بخصوص فندق به تقويت 
حافظه كمكك مى كند. ف 


مغز مى شود.تحقيقات اخير محققان دانشكاه كاليفرنياى جنوبى نشان مى دهد. بيمارى آلزايمر يكك بيمارى رنتيكى است. محققان 





قى داراى بيش ماده سروتونين است. مصرف فندق باعث افزايش ترشح اين ماده شيميايى مخصوص در 
اين دانشكاه با انجام آزمايش بر روى 1٠٠١‏ مورد دو قلو اعلا.م كردند كه ١لا‏ درصد از موارد ابتلا به بيمارى آلزايمر به دلايل 
زنتيكى صورت مى كيرد.تحقيقات محققان نشان داد. بيمارى آلزايمر به دو روش بروز مى كندء اول به دلايل رُنتيكى و بعد عوامل 
محيطى. 

تحقيقات بعدى نشان داد كه عوامل رنتيكى از اهميت بيشترى نسبت به عوامل محيطى برخوردارند.به كفته محققان, بروز بيمارى 
آلزايمر تا الادرصد به دلايل ز و ١1ادرصد‏ به دلايل محيطى انجام مى شود.تحقيقات قبلى 


آلزايمر نا #درصد بعد از ٠#سالكى‏ اتفاق مى افتد.علا-يم اين بيمارى با از دست دادن قدرت حفظ اطلاعات بخصوص حافظه 





ابت كرده اند كه وقوع بيمارى 


موقت در دوران بيرى آغاز شده و بتدريج با ازدست دادن قدرت تشخيص زمان» افسردكى, از دست دادن قدرت تكلم» كوشه 
كيرى و سرانجام مركك بر اثر ناراحتيهاى تنفسى به يايان مى رسد. مركك يس از ه تا ٠١‏ سال از بروز علايم اتفاق مى افتدء اما 
بيمارى حدود ٠١‏ سال قبل از ظهور علا.يم آغاز شده است. اين بيمارى با از دست رفتن سينايسهاى نورونها در برخى مناطق مغز 
نكروزه شدن سلول هاى مغز در مناطق مختلف سيستم عصبىء ايجاد ساختارهاى بروتئينى كروى شكلى به نام بلاكهاى بيرى (55) 
در خارج نورونهاى برخى مناطق مغز و ساختارهاى بروتثينى رشته اى به نام 10151 در جسم سلولى نورونهاء مشخص مى شود. 
بروتثينهاى آميلوئيدى 

در بيمارى آلزايمر ساختارهاى بروتئينى كروى شكلى در خخارج نورونهاى برخى مناطق مغز و ساختارهاى بروتثينى رشته اى در 
جسم سلولى نورونها تشكيل مى شود. اين ساختارهاى بروتثينى كه به آنها اجسام آميلوئيدى كفته مى شود بر اثر برخى ت 
بروتئوم سلولهاى عصبى و به هم خوردن تعادل و تغيير در ميزان و يا ساختار بروتثينهاى برسينيلين؛ آبولييوبروتئين”؛ سينوكلثين» و 
يبتيد آميلوئيدبتا ايجاد مى شود. يكى از مهمترين بروتئينهايى كه در ايجاد آلزايمر تأثير دارد» بروتثين بيش ساز آميلوئيد (858) نام 
بن بروتثين در سلولهاى دستكاه عصبى بيان مى شود و در اتصال سلولها بهم: تماس سلولها و اتصال به ماتريكس خارج 
سلولى و اسكلت سلولى نقش دارد. بروتئين 88١‏ ؛ به وسيله سه نوع آنزيم بروتثوليتيكك بردازش مى شود. آنزيمهاى آلفاء بتاو 
بروتئين +858 ؛ را در اسيدهاى آمينه 91/8 21/١‏ و 1١‏ برش مى دهند. با اثر آنزيمهاى كاما و بتا سكرتاز 
بر بروتئين ل به ترتيب» بيتيدهايى به نام آميلوئيدبتا٠؟‏ (داراى 5٠‏ اسيد آمينه) و آميلوئيدبتا؟؟ (داراى 57 اسيد آمينه) ايجاد 
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مى شوند. در حالت عادى مقدار اين قطعات در سلولها كم است و بسرعت تجزيه مى شود اما اكر در بروتثوم سلولهاى عصبى اين 


تعادل برهم بخورد و مقدار اين قطعات افزايش يابد. ساختارهاى بروتثينى كروى و درنتيجه آلزايمر ايجاد مى شود, در بيماران مبتلا 





به سئدرم داون (تريزومى ١؟)‏ ميزان بيان بروتئين 888 افزايش مى يابد و علائمى شبيه آلزايمر مشاهده مى شود كه مى تواند به 


علت افزايش مقدار يبتيد آميلوئيد بتا ا باشد؛ زيرا رن بروتئين 5ل بر روى كروموزوم 7١‏ قرار دارد. 





دانشمندان توانسته اند بروتئينى به دست آورند كه به باور آنان شروع بيمارى آلزايمر را س ركوب مى كند. 





اين يافته توسط يكك كروه تحقيق بين المللى با هدايت دانشككاه تورنتو اعلام شده است.محققا 011 را كشف 





بروتثينى به 





كرده اند كه توليد يكك ماده سمى در مغز به نام بتا كك آميلوييد را سركوب مى كند. بتا آميلوبيد ماده اسرارآميز و مهمى است كه 
باعث تخريب سلولهاى مغزى در بيماران آلزايمرى مى كردد. تخريب سلولهاى مغزى بتدريج با اختلال حافظه تغييرات رفتارى و 


مجموعه علايمى آشكار مى شود كه نشانكان دمانس از آنها تشكيل شده است.نكته جالب در اين تحقيق آن است كه بروتيين ياد 





شده فاقد تأثير منفى بر ساير فعاليتهاى سلولى است و تنها بر روى عامل مخرب بيمارى آلزايمر مؤثر است. 

ديد كلى 

بيمارى آلزايمر 7 تا ه درصد اشخاص مسن را دربر مى كيرد و كناهى هم به اشخاص جوائتر حمله مى كند. به نظر مى رسد كه 
بيمارى آلزايمر در اثر فاسد شدن سلولهاى منطقه هيب وكامب كه معمولاً مقدار زيادى استيل كولين توليد مى كتند بوجود مى آيد. 
سلولهاى مغزى يا نورونهايى كه آسيب ديده اند يلاكهايى جمع مى كنند و به تعداد زيادى مى ميرند. منطقه آسيب ديده مغز و 
استيل كولين در تشكيل خاطرات جديد وارد عمل مى شوند. به همين دليل يكى از نشانه هاى اصلى بيمارى آلزايمر 
تحكيم يكك يادكيرى تازه (مثل يادآورى 


آسيب مى بينئد. 





وانى شر 





از) و دشزارى در جهت يابى است, اما خاطرات رويدافهاى دور ععمولاً كمتر 





علت بيمارى 
تقريباً ٠١‏ درصد افراد بالاى 2٠‏ سال؛ زوال عقل دارند و حدود نيمى كه عقل دارند مبتلا به آلزايمر مى باشند. آلزايمر نوعى بيمارى 
ناهمكن از نظر رنتيكى است كه در تمام نزادها ديده مى شود. 0 درصد بيماران دجار بيمارى خانوادكى با تظاهر زود هنكام 10 نا 





0" درصد دجار بيمارى خانوادكى با تظاهر ديررس» 78 درصد مبتلا- به يبسارى تكك كير مى باشند. ٠١‏ درصد موارد آلزايمر 
خانواد كى؛ توارث اتوزومى غالب و بقيه جند عاملى را نشان مى دهند.مهمترين يافته هاى شناختى بيمارى آلزايس رسوب دو 
بروتثين رشته أى بيتيد بتاآميلوييد تاو در مغز مى باشند. ببتيد بتاآميلويبد كه از بروتثين رمز كردانى شده توسط يكى از رُنهاى 
مستعد كننده به بيمارى آلزايمر خانوادكى بوجود مى آيد؛ در بلاكهاى آميلوييد يا بيرى در فضاى خارج سلولى مخ مبتلايان به 
آلزايمر يافت مى شود. بلاكهاى آميلوييد. حاوى بروتئينهاى ديكر علاوه بر بتاآميلوييد مى باشند. از جمله آبولييو بروتثين حأكه اين 
هم توسط نوعى رن مستعد كننده به آلزايمر (8/8012) رمز كردانى مى شود. اشكال هيبر فسفريله يروتئين تاو (1831): كلافهاى 
نورو فيبريلاآرى را تشكيل مى دهشد كه برخلاف بلاكهاى آميلوييد در داخخل نورنهاى آلزايمر يافت مى شوند. تاو يكك بروتثين 
مرتبط با ميكرو توبولهاست كه به طور وافرى در نورنهاى مغز بروز مى يابد. اين بروتئين؛ تجمع و يايدارى ميكروتوبولها را كه بر اثر 

إريلاسيون كاهش مى يابد» تقويت مى كند. تشكيل كلادفه هاى نورو فيبريلازى تاو ظاهراً يكى از علل استحاله نورونى در 


بيمارى آلزايمر است. 





علايم بيمارى 


ذو بيشت موارد؛ بيمارى آلزايمر در اشخاص مسن و در فاصله زمانى 8 تا ٠١‏ سال به تدريج رشد مى كند. قربانى اين بيمارىء ابتدا 





افت حافظه بيدا مى كند واغلب كلم شدن حتى در خانه خود بيمار نيز بيش مى آيد. به مرور زمان بيمار جهت يابى خود را بشدت 
از دست مى دهد؛ اشخاص و حتى اعضاى خانواده خود را نمى شناسد, هيجانهاى كود كانه نشان مى دهد و از عهده نظافت خود و 
لباس بوشيدن بر نمى آيد. 
بيشكيرى مقدم بر درمان 
سالمندانى كه دجار بيمارى آلزايمر يا اختلالهاى حافظه اى هستند؛ مى توانند عادات خود را انطباق دهئد. همه ماء بير و جوان مى 





أن بنويسيم. 
ما حتى مى توانيم يكك تقويم به همراه داشته باشيم و رويدادهاى بيش بينى شده؛ حتى كارهاى روزمره را در آن بنويسيم. اشخاصى 


توانيم يكك دفترجه يادداشت و يكك مداد در جيب خود يا در كنار تلفن داشته باشيم و ييامهاى خود را خيلى راحت در 


كه كرفتار افت حافظه اند. مى توانند روى روزهايى كه سبرى مى شود خط بكشند. مى توانند از داروهايى استفاده كنند كه مقدار 
آنها براى هر روز از هفته و ماه مشخص شده است. برقرارى نظم روزانه و كمكك كرفتن از وسايل كمكك حافظه بسيارى از 
سالمندانى را كه توانايى تشكيل خاطرات تازه را ندارنده از دشواريهاى حاد نجات مى دهد. 

درمان 

اكر يكى از اعضاى خانواده دجار اين بيمارى استء حالت خصومت آنان را به خود نكيريد. محيط خانه را طورى تغيير دهيد كه 
از يكى از اعضاى خانواده كه دجار اين بيمارى است . بر عهده داريدء از ديكرا 


درخواست كمكك كنيد تا بتوانيد به خود استراحت دهيد. از اينكه نياز به استراحت و فراغت داريد احساس كناه نكنيد حتى اكر 





قرد بيمار دجار آسيب بدنى نشود.اكر مراقب 


بيمار از اين مسأله احساس رضايت نداشته باشد.اكر كروه حمايتى براى خانواده بيماران آلزايمر وجود دارد به آن ببيونديد و اكر 





ار مى توانند برخى از مشكلات بيمار را با اجراى بعضى كارها 
ار؛ براى بيمارانى كه مشكلى در حافظه دارند شايد يادآورى مكرر كمكك كننده باشد و اطمينان دهيد كه 


وجود ندارد به ايجاد آن اهتمام ورزيد.افراد مرا 





كاهش دهند, ماتتد 
يكك كفتكوى صميمانه مختصر و در عين حال قوى مى تواند بيمار مضطرب يا آشفته را آرام كند؛ همجنين منحرف كردن ذهن 
بيمار كه قدم زدن با بيمار مى تواند در اين زمينه كمكك كننده باشد. 

فعاليتهاى فكرى و به كاربردن قوه حافظه از بيمارى آلزايمر بيشكيرى مى كند 

براساس يافته هاى دانشمندان دانشكاه كلويلند در اهايو افرادى كه از نظر جسمى و فكرى فعالند به مراتب كمتر از ديكران در 
معرض بيمارى خطرناكك آلزايمر قرار مى كيرند. در يكك مطالعه بر روى 147 نفر بيمار و 508 نفر از افراد سالم اين نتيجه به دست 
آمده كه زندكى ساكت و بدون فعاليت جسمى و فكرى باعث كم كارى و ناسالم ماندن مغز كرديده و در افرادى كه آمادكى 
مبتلاشدن به بيمارى آلزايمر را دارند؛ بروز بيمارى را سرعت مى بخشد. اين محققان عقيده دارند كه مغز هم مانند اعضاى 








بدن به ورزش و فعاليت نياز دارد و به كارنكرفتن آن باعث از بين رفتن قدرت تفكر مى شود. تقويت حافظه فقط با خواندن كتاب و 





فكركردن امكان بذير نيست, بلكه معاشرت با ديكران» مسافرت؛ آموختن زبانى جديد. حفظ كردن شعره آموختن موسيقى و غيره 
مى تواند در اين مورد مؤثر باشد. مصرف كوشت ماهيهايى مثل قزل آلا و ماهى ساردين بادارا بودن امككا اسيد جرب خطر ابتلا به 


آلزايمر را كاهش مى دهند. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه عزه9 ١1ز‏ و تلسار 


رزيم غذايى مديترانه اى از ابتلا به آلزايمر بيشكيرى مى كند 

يكك مطالعه نشان مى دهد مصرف ررُيم غذايى مديترانه اى خطر ابتلا به آلزايمر را بطور جشمكيرى كاهش مى دهد. در اين تحقيق 
محققان رزيم غذابى و وضعيت سلامتى 11٠١‏ نفر را در مدت بيش از جهار سال بررسى كردند. طبق اين مطالعه هر جه افراد بيشتر 
اين نوع تغذيه را رعايت كتند كمتر احتمال دارد به آلزا 





ايمر مبتلا شوند. به كفته متخصصان آلزايمرء اين تحقيق شواهد ديكرى در 
فوايد تغذيه سالم در بيشكيرى از ابتلا به اين بيمارى ارايه مى كند. عموماً از رؤيم غذايى مديترانه اى به عنوان تغذيه اى سالم ياد 
مى شود. اين رزيم غذايى سرشار از ميوه» سبزيها و غلات؛ مقدارى ماهى و مقدار بسيار كمى لبنيات و كوشت است. «كليو بالارده 
مدير تحقيقاتى انجمن آلزايمر انكليس كفت: اين مطالعه بزركك شواهد ديكرى در تأثير تغذيه و شيوه زند كى در كاهش خطر 
آلزايمر ارايه مى كند. بالارد افزود: اين مطالعه نشان مى دهد مصرف مداوم يكك ريم غذايى سالم مى تواند خطر ابتلا به آلزايمر را 
٠‏ درصد كاهش دهده و بيانكر اهميت تغذيه سالم است. وى كفت: ريم غذايى سالم حاوى ميوه و سبزيها تازه» كنترل مرتب 
فشار خون و كلسترول خون. ورزش و جلوكيرى از بالا رفتن وزن همكتى در كاهش خطر زوال عقل در سئين بالاتر مؤثرند. 

درمان آلزايمر با هورمون درمانى درمان جايكزين با هورمون تستوسترون در مردان سالمند مى تواند موجب بهبود فرم خفيف 
آلزايمر شود. تيمى از يؤوهشكران دانشكاه كاليفرنيا بتازكى دريافته اند هورمون جنسى تستوسترون به طور مشخصى سبب بهبود 
كيفيت زندكى در افراد مبتلا به آلزايمر مى شود. در اين مطالعه بيمارائى كه از هورمون درمانى استفاده كرده بودند همكى معتقد 
جشمكيرى كرده است. از آنجا كه فرآيند 
سالخورد كى در مردان با كاهش هورمون تستوسترون همراه است؛ يزوهشكران حدس مى زنند نبود اين ماده مى تواند از مهمترين 
دلايل بروز مشكلات دوران سالمندى باشد كه از جمله آنها مى توان به آلزايمر اشاره كرد. 








بودند ميزان سلامت فيزيكى و روابط بين فردى آنها يس از مصرف تستوسترون ت 








سيب» دشمن آلزايمر 

روشهاى بسيارى بيشنهاد شده تا روند ابتلا به بيمارى كاهش يابد و شايد مفيدترين و سودمندترين اين روشهاء ريم غذايى مناسب و 
كنترل شده براى سالمندان باشد.عامل اصلى ايجاد آلزايمر» راديكالهاى آزاد اكسيد كننده هستند كه با افزايش سن بيشتر توليد مى 
شوند.اكر مى خواهيد جلو توليد آنها را بكيريد 
عدد سيب ميل كنيد. مطمئن باشيد كه ضرر نمى كنيد. 





ليد آنها را به حداقل برسانيد روزى دو تا سه ليوان آب سيب و يا سه تا جهار 





زردجوبه. ضد آلزايمر 
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وقتى دجار سينوزيت مى شويم 


منبع نروزنامه جوان 
با شروع فصل باييز ممكن است دجار 
اند.سينوس ها كروهى از حفره هاى بر از هوا هستند كه در اطراف جشم ها و بينى قرار كرفته اند و اين حفره ها سبب تشديد صوت 





ارى هاى شايع در اين فصل شويد كه عفونت سينوزيت هاى كونه و بيشانى از 





در سر مى شوند.سينوزيت همراه با نشانه هابى همجون سرماخورد كى؛ سرفه يا كلو درد بروز مى كند و از آنجايى كه سينوس ها با 
مخاط بينى يوشيده مى شوند و با حلق فوقانى نيز ارتباط دارند» عفونت اين مناطق ( بينى و حلق) مى تواند به راحتى به سينوس ها 
منتقل شود.ترشح سبز و زرد جركى از بينى؛ درد بر روى كونه ها يا بيشانى؛ درد در هنكام حركت دادن سر و تب خفيف از نشائه 
هاى شايع اين بيمارى است. 

دكتر على اصغر شيرزادى دبير انجمن جراحان كوش؛ كلوء بينى و سر و كردن ايران در اين زمينه كفت: سينوزيت در فصول 
مختلف كرم و سرد سال رخ مى دهد كه به دو صورت حاد و مزمن بروز مى كند. سيئوزيت حاد به دنبال سرماخوردكى در فصول 
سرد ودر فصل هاى كرم بس از بيرون آمدن از آب استخر بروز مى كند. اين بيمارى به صورت درد در سر و صورت» تب 
كرفتكى بينى» ترشحات جركى از بينى و علا.يم عمومى سرماخوردكى ظاهر مى شود.وى از مادران و يدران خواست كه اكر 
كودكك مبتلا- به سرماخورد كى: سرفه يا كلودرد شد به تغيير رنكك 





ترشحات بينى وى توجه كنشد و بينى كودكك را از نظر وجود 

خارجى در آن كنترل كنند زيرا در صورت وجود جسم خارجى در بينى ممكن است ترشحات به صورت بدبو و خونى شوند 
كه در آن صورت بايد به يزشكك مراجعه كرد.در غير اين صورت براى رفع كرفتككى بينى مى توان از بخور آب جوش استفاده و 
اكثر كودك از سردرد يا تب شاكى است مى توان از شربت هاى استاميثوفن استفاده كرد. 


توصيه اين بزشكك براى رفع نشانه هاى سينوزيت استفاه از بخور آب كرم است. 


جنون كاوى 

منبع نروزنامه قدس 

اولين بار در اوايل دهه 144٠‏ ميلادى عوامل بيماريزايى كشف شدند كه قادر به تكثير انتقال و عفونت زايى بودند» ولى از قطعات 
بروتئينى ناقص فاقد اسيدن وكلثيكث تشكيل مى شدند. اين عوامل را كه حتى از ويروسها نا 
برايون ها بيشتر موجب انواعى از بيماريهاى عصبى مزمن تحليلى در انسان مى شوند. در سال 1988 بيمارى عفونى جديدى در 
تعدادى از كاوهاى شيرده انكلستان ديده شد كه از بودر كوشت و استخوان كوسفندان مبتلا به بيمارى اسكرابى تغذيه كرده بودند؛ 





ترند» «برايون: (1010]) ناميدند. 








سيس در سال 1448 شواهدى از انتقال اين بيمارى به انسان مشاهده شد. بدي بيمارى ١جنون‏ كاوى ؛ نام كرفت . شايان 
ذكر است كه بر ضد برايونها در بدن ياسخ ايمنى مصونيت زا ايجاد نمى شود بنابراين تشخيص آلودكى يا بيمارى با بررسى يادتنها 
غيرممكن است . تنها راه شناسايى عامل بيمارى در بافت سيب ديده مى باشد. بنابراين كر جه بهترين راه تشخيص بيماريهاى 
بريونى علايم بالينى مى باشد ولى براى ت قطعى بايد بافت يا مايع مغزى نخاعى مورد آزمايشهاى بيشرفته اى قرار كيرد. 

برايونها بر خلا.ف ديكر عوامل بيمارى زا ويزكيهاى منحصر به فردى دارند؛ درمقابل اشعه ماوراى بنفش » فرمالين » يخ زدنهاى 
مكرر؛ حرارت مرطوب ٠٠١‏ درجه به مدت 58 ساعت و حرارت خشكك 18٠‏ درجه به مدت 76 ساعت مقاومت دارند. بنابراين 
بيشككيرى از اين بيماريها با ديكرعوامل ميكروبى متفاوت و از اهميت خاصى برخوردار است .علا_يم جنون كاوى در دام؛ شامل 
تغيير در رفتار طبيعى . كامهاى غيرطبيعى ؛ علايم فلجى . حساسيت به صدا و لامسه است . دوره نهفتككى بيمارى در دام "تا © سال 


است ء بنابراين علا.يم در كاوهاى بالغ ديد مى شود. طول دوره بيمارى در دام جندهفته نا جند ماه است كه در نهايت منجر به 





مركك حيوان مى شود! 
دوره نهفتككى بيمارى در انسان نيز بسيار طولانى و بيش از 0 سال است . علايم بيمارى شامل فراموشى , لكنت زبان , اختلال حافظه 
»عدم تعادل , فلج و بى اختيارى است كه در نهايت با مركك خاتمه مى يابد. بيشترين ضايعه در سلولهاى عصبى رخ مى دهد كه به 


حفره حفره شدن و اسفنجى شدن بافت مغز و نخاع منجر مى شود.در حال حاضر براى اين بيمارى درمان مؤثرى وجود ندارد و 





بدون بهبود درهمه موارد كشنده است ء لذا بايد به امر بيشكيرى و رعايت اصول بهداشتى بيش از ديكر بيماريها همث كلماشت . به 
لحاظ مقاومت نسبت به حرارت با يخت معمول غذا عامل بيمارى از بين نمى رود. مهمترين روش از بين بردن يرايونها استفاده از 
«اتوكلاوه با حرارت 17 درجه سانتيكراد و فشار 17 يوند به مدت يكك ساعت مى باشد. سفي دكتنده هاى خانككى (مانند وايتكس ) 
نيز تا حدودى مى تواند اين عوامل را غيرفعال كثد. 

جكونكى انتقال بيمارى 


مهمترين راه انتقال بيمارى به كاوها 





ذيه آنها با بودر وشت و استخوان كوسفندان مبتلا به ييمارى اسكربى بوده است . عامل 
بيمارى در مغز و نخاع و ريشه هاى عصبى » غده لنفاوى , جشم , قسمت انتهابى روده كوجكك , مغز استخوان و طحال بيشترين 
تراكم را دارد و به نظر مى رسد را 
بيشكيرى از 
سوزائده يا منهدم كردد. 

اما اكر در منطقه اى آلودكى ديده شود ولى دام ذبح شده سالم باشد بايد به عنوان احتياط مغز نخاع , بافتهاى لنفاوى » جشم و 
احشاى آن از زنجيره غذايى انسان حذف شود. خوشبختانه تاكثون هيج كونه آلودكى دامى يا انسانى در كشور ما مشاهده و ثابت 


نشده ودر كوشت قرمز نيز عامل بيمارى ديده نشده است . اما به عئوان احتياط اككر حيوان مبتلا به جنون كاوى باشد حتى شير و 





تقال بيمارى به انسان نيز مصرف جنين قسمتهابى از دام آلوده مى باشدء بنابراين براى 





ال بيمارى به انسان توصيه مى شود كه اكر دامى مبتلا به جئون كناوى باشد بايد حيوان ذبح شود و لانشه اش 


كوشتش نبايد مصرف شوده ولى در صورت سلامت ظاهرى دام مى توان از كوشت يا شير آن استفاده كرد. 


بنابراين كوشت جرخ كرده . همب ركرء سوسيس و تمامى محصولا-تى كه از امعاء و احشاى حيوانات مشكوك تهيه مى شونده 





(مناطق مشكوك به آلود كى ) مطمئن نيستند. 
سل » قابل درمان و بيشكيرى است 


نويسئده:فرانكك فراهانى جم 


همه ما به طور متوسط ٠١‏ هزار ليتر هوا در طول يكك روز تنفس مى كتيم و حق مسلم هر فرد است كه در هواى باكيزه تنفس كند. 
اما ميليون ها تن كاز و ذرات آلاينده اى كه هرساله در نتيجه احتراق ناقص سوخت هاى فسيلى وارد هوا مى شوند اين حق طبيعى 


رااز افراد سلب مى كند.آلاينده هاى هوا را نمى توان ديد اما براى سلامت انسان بسيار زيان آور هستند.حساسيت افراد نسبت به 





آلودكى هوا متفاوت است. افراد مبتلا به بيمارى هاى ريوى و سالمندانى كه از بيمارى هاى قلبى و ريوى رنج مى برندء بيش از 
ديكران تحت تاثير آلاينده ها هستند. بيمارى هاى ريوى اعم از آسم كه بر اثر آلرزى ايجاد مى شود و همجنين بيمارى سل و ديكر 
بيمارى هايى كه به مسدود شدن راههاى تنفسى و ايجاد اختلال در تبادلات اكسين و دى اكسي دكربن منتهى مى شوند؛ بيمارى 
هاى خطرناكى هستند كه آلود كى هواء كم تحركى ؛ 
كنشد. ييمارى سل قرن ها به عئوان يكك بيمارى عفونى مزمن موجب ترس و نكرانى جوامع بشرى 
عامل عفونى اسث كه سبب مركك بسيارى از انسان ها مى شود. اين درحالى است كه سال 1447 سازمان جهانى بهداشت , سل را 
به عنوان يك فوريت جهانى اعلام كرد. در هر ثانيه يكك نفر به باسيل سل آلوده شده و هر #ثانيه يكك نفر به بيمارى سل مبتلا مى 
شود. حدود يكك سوم جمعيت جهان آلوده به باكترى مايكوباكتريوم توب ركلوزيس هستند و سالانه ١٠ميليون‏ مورد جديد بيمارى 
سل از سراسر دنيا كزارش مى شود. بيمارى سل داراى مرتبه هفتم در فهرست جهانى بيمارى هاست و بيش بينى مى شود تا سال 
همجنان جايكاه كنونى خود را حفظ كشد. مركك و مير ناشى از سل در كشورهاى در حال توسعه 0ادرصد موارد مركهاى 
قابل بيشكيرى را تشكيل مى دهد. على رغم ببشرفت هايى كه در جلو كيرى از ابتلا به بيمارى سل ديده مى شود در حال حاضر 
جهان در برابر اين بيمارى نسبت به سالهاى اواسط ده 0٠‏ در وضعيت خطرناكك ترى قرار دارد. هدف كلى برنامه كنترل سل » 
كاهش هرجه سريع تر شيوع سل در جامعه است » طورى كه اين بيمارى به عنوان مشكل بهداشتى جامعه مطرح نباشد و در نتيجه 


دستيابى به اهداف نهايى يعنى كاهش ميزان بروز مركك و مير ناشى از بيمارى در نهايت امكان بذير شود. به همين دليل بايد برنامه 








ديه ناسالم و استعمال دخانيات زمينه مناسبى را براى ابتلا به آنها ايجاد مى 





است و هئوز هم شايع ترين 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 900 ١ز‏ تلسار 


هاى ملى سل از طريق اجراى درمان كوتاه مدت تقويت شود و سيستم مديريت درمانى در كشورهاى مختلف بهبود يابد. فقردر 
جمعيت هاى مختلف نه تنها در كشورهاى در حال رشد. بلكه حتى در كروههاى خاصى از كشورهاى بيشرفته سكونت دارند و 
همجئين تغييرات جمعيتى مانند افزايش جمعيت جهان ؛ تغييرات هرم سنى جمعيت و بخصوص مهاجرت ها و جابه جايى هاى وسيع 
جمعيت در جهان از علل اصلى افزايش وسعت جهانى بيمارى سل به شمار مى آيند. اين در حالى است كه بوشش بهداشتى 
نامناسب در كشورهاى فقير و كروههاى آسيب بذير جامعه در كشورهاى مختلف و همزمانى سل و اييدمى بيمارى ايدز در برخى 
كشورها بويزه كشورهاى آسيايى و آفريقايى زمينه مناسبى را براى توسعه بيمارى سل فراهم مى كند. در نتيجه به علت كنترل ناموفق 
يا فقدان برنامه كنترل سل كه موجب عدم موفقيت در بيماريابى » بيشكيرى و كاهش ميزان بهبود مى شود در مبارزه با ييمارى سل 


با مشكلات و موانع بسيار زيادى مواجه خواهيم شد. 





زنكك خطرى جدى 

سومين كنكره بين المللى بيمارى هاى ريوى , مراقبت هاى ويزه و سل مهرماه سال جارى توسط يزوهشكده سل و بيمارى هاى 
ريوى و با همكارى انجمن ريه ارويا در سازمان ايرانى مجامع بين المللى بركزار شد. دكتر كامران باقرى لنكرانى » وزير بهداشت » 
درمان و آموزش يزشكى در مراسم افتتاحيه اين كنكره با تشريح وضعيت سل در ايران و جهان ؛ به شيوع ناهمكون بيمارى سل در 
كشورهاى دنيا اشاره كرد و افزود: در برخى كشورهاى آفريقايى با افزايش شيوع ايدزه بيمارى سل نيز رشد فزاينده اى داشته 


است.به كفته لنكرانى سل بيمارى است كه صددرصد قابل درمان و ييشكيرى اسث و آنجه اهميت آن را افزايش مى دهد, همزمانى 





ابتلا به بيمارى عفونى سل و ايدز است.در مراحل نهايى آلودكى به ويروس اج.آى.وى (ايدز) سيستم ايمنى بدن بيمار تضعيف شده 
و فرد مستعد ابتلا- به انواع عفونت ها از جمله سل مى شود. همراهى اين دو بيمارى يكى از مهمترين عدل مركك در كشورهاى 
شده و همجنين مداوم نبودن درمان از علل اصلى بروز سل 
مقاوم به درمان به شمار مى آيد. همه كشورهاى دنيا متعهد به ريشه كنى سل تا سال 1١8٠‏ هستند و اين در حالى است كه همجنان 
بيمارى سل در كشورهاى توسعه يافته بار سنككينى را به دوش مسوولان تحميل مى كند. 

باز هم يكك باكترى مزاحم ! 

سل يكك بيمارى عفونى قابل انتقال است كه عامل ايجادكننده آن ؛ باكترى مايكوباكتريوم توب ركلوزيس است. نام ديكر اين باكترى 
باسيل كلخ است زيرا در سال 187 ميلادى توسط بروفسور رابرت كخ دانشمند آلمانى كشف شد. سازمان جهانى بهداشت اين 
بيمارى را يكك فوريت جهانى اعلام كرده است ؛ جراكه بيدايش و انتشار باسيل هاى مقاوم به داروه مجددا خطر ابتلا به ييمارى سل 
و تبديل اين بيمارى به يكك بيمارى غيرقابل علاج مطرح خواهد شد.راه اصلى ابتلا به اين بيمارى استنشا 
باسيل سل است كه معمولا ناشى از تماس با بيماران درمان نشده است. بيمارى از طريق ت » سرفه و عطسه به ديكران منتقط 
مى شود.اين باكترى مى تواند تمام اعضاى بدن را كرفتار كند اما به ريه ها بيش از ديكر بخشهاى بدن آسيب مى رساند. باكترى 





آفريقايى است و رعايت نكردن اصول درمانى در مدت زمان ت 





اق ترشحات يا غبار آلوده به 





سل يس از ورود به ريه ها در آنجا تكثير مى يابد و يس از تحريكك سيستم ايمنى بدن در همان محل به صورت نهفته باقى مى ماند. 
در صورت ايجاد شرايط مساعد. ممكن است سل ريوى در بيمار بروز بيدا كند. كاهى باكترى يس از تكثير در ريه ها از طريق خون 
به ساير اعضاى بدن منتقل شده و در آن عضو ايجاد سل مى كند. مشكلات ناشى از صنعتى شدن و بير شدن جمعيت بار بيمارى 





هاى ريوى در كشور را در ٠١‏ سال اخير افزايش داده است.اكر جه بيمارى سل در بين علل مختلف مركك و مير رتبه بالابى دارد؛ اما 
هم قابل بيشكيرى است و هم در صورت اتمام دوره درمان قابل درمان است.در ايران بار بيمارى سل در مجموعه بيمارى هاى 
كشور در رده هجدهم قرار دارد كه بار بالا.بى محسوب نمى شود اما عامل خطر بالقوه اى است كه نبايد از آن غفلت كرد. در 
كشور ما فدرصد بيماران شناسابى شده مبتلا به سل مقاوم هستند كه هشدار و ز: 
يادآور شد على رغم موفقيت هابى كه در درمان سل وجود دارد , كمبود تحقيقات در زمينه سل و بيمارى هاى ريوى يكى از نقاط 
ضعف عمده كشور در مبارزه با اين بيمارى است كه بايد مورد توجه محققان كشور قرار كيرد. 

ايجاد و تداوم همكارى هاى علمى 

يكى از ويزكى هاى دو سالامنه ييبمارى هاى ريوى ؛ همكا. 


بركزارى اين همايش ايجاد و ادامه همكارى ها در زمينه بررسى وضيعت ابيدمى بيمارى سل در كشورهاء تشخيص و درمان بيمارى 








خطر جديدى است.وزير بهداشت در يايان 





ى و شركت مستقيم انجمن ريه اروياست. از اهداف طولانى مدت 


هاى ريوى مانند سل و سرطان ريه است.به كفته دكتر سعيد فلاح تفتى » متخصص بيمارى هاى داخلى و دبير اجرايى كنكره سوم » 
اين كنكره با هدف هم انديشى و تبادل اطلاعات علمى با همكارى "١‏ كشور جهان تشكيل شد. افزايش سطح سلامت افرادى كه 
در معرض خطر بيمارى هاى شايع ريوى مانند برونشيت مزمن و آسم و همجنين سرطان ريه و سل قرار دارند؛ از مهمترين اهداف 
ب ركزارى همايش هاى علمى با موضوع بيمارى هاى ريوى است.معرفى دستاوردهاى نوين كشور مانند انجام اعمال جراحى خاص 
روى تراشه (ناى)» بيوند ريه و همجنين به كاركيرى روشهاى غيرتهاجمى در مراقبت هاى ويزه از بيماران مبتلا به بيمارى هاى ريوى 
ازمينه مناسبى را براى ايجاد همكارى هاى ملى ؛ منطقه اى و بين المللى فراهم مى كند. 

بررسى هاى انجام شده حاكى از آن است كه يكك سوم جمعيت جهان آلوده به ميكروب سل هستند و عواملى مانند سوء تغذيه » 
بييمارى هاى مزمن » نقص در سيستم ايمنى بدن و فقرء منجر به بروز اين بيمارى در افراد مى شود. بهترين راه بيشكيرى از سل 
درمان سريع اين بيمارى در افراد مستعد ابتلا به بيمارى است . زيرا ميكروب عامل بيمارى تنها زمانى منجر به بروز بيمارى خواهد 
شد كه عوامل زمينه ساز بيمارى مانند سوئتغذيه و نقص در عملكرد سيستم ايمنى بدن وجود داشته باشد. موضوع مراقبت هاى ويزه 
از بيماران مبتلا به بيمارى ريوى و سل يس از يايان دوره درمان نيز بسيار حائز اهميت است. 

يكى از مهمترين اين مراقبت ها بازتوانى ريوى است كه روشى مبتنى بر شواهد؛ جند ت و جامع براى كمكك به بيماران مبتلا 
به بيمارى هاى مزمن تنفسى است كه اغلب فعاليت هاى روزمره زندكى آنها كاهش يافته است كه در كنار درمان هاى اختصاصى 
مورد استفاده براى هر بيمار؛ با هدف كاهش علا.ئم ‏ بهينه سازى وضعيت كاركردى و افزايش مشاركت و كاهش هزينه هاى 
برنامه ها شامل ارزيابى بيماران , تمرين هاى ورزشى . آموزش . مداخلات تغذيه اى و 
حمايت هاى روانى اجتماعى است.بروفسور لثوناردو فابرى رئيس انجمن ريه ارويا در مراسم افتتاحيه اين كنكره از همكارى ايجاد 
ايران و ارويا احساس خوشحالى كرد و آمادكى انجمن براى ادامه همكارى در اين زمينه را اعلام كرد.براساس تحقيقات 
انجام شده ؛ ازن كه يكى از عوامل اصلى آلودكى هوا محسوب مى شود . واكتش هاى اوليه ايمنى در ريه ها را متوقف مى كند و 


ريه را در برابر باكترى ها و ديكر مهاجمان خارجى آسيب يذيرتر مى سازد بنابراين » افزايش آلاينده ازن منجر به افزايش تعداد 


مراقبت هاى ويزه طراحى شده است. 








شده 





بيماران قلبى » عروقى و ريوى خواهد شد. سيستم ايمنى ذائى » نخستين بخش دفاعى بدن در مقابل مهاجمان خارجى است . بنابراين 
استنشاق اندكى از آلاينده ها سبب واكنش ايمنى ذاتى در بدن مى شود كه از ريه ها محافظت مى كند و عوارضى را دربر تخواهد 
داشت اما بررسى ها نشان مى دهد كه كازهاى آلاينده اى كه در هواى اطراف ما وجود دارند در نتيجه واكنش شديد سيستم ايمنى 
ذاتى » در سيستم ايمنى اصلى بدن اختلال ايجاد مى كنند و ريه را نسبت به مهاجمن ديكر مانند باكترى هاى مولد بيمارى هاى 
ريوى همجون سل آسيب يذيرتر مى سازند.از سوى ديكرء كروهى از محققان نيز دريافته اند كه مكمل هاى غذايى مى تم 
فعاليت ريه رادر بدن بهبود بخشند. براى مشال مصرف ويتامين (] نقشى اساسى در بهبود عملكرد ريه ها و حفظ سلامت آنها 





دارد.در افرادى كه سطح ويتامين (] در خون نسبت به ساير افراد بيشتر بوده است ؛ خطر ابتلا به بيمارى هاى ريوى كمتر است و اين 
تفاوت از تفاوت بين افراد سيكارى و غيرسيكارى ها نيز محسوس تر بوده است ينابراين مى توان كفت انتخاب برنامه غذايى مناسب 


مى تواند احتمال ابتلا به بسيارى از بيمارى هاى ريوى و سل را در افراد كاهش دهد. 
روشهاى مراقبت آنفلوانزاى برندكان در انسان 


ويسئدء: كتر سعادت خواه 
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مكاتبات معاونت سلامت و مركز مديريت بيمارىهاى وزارت بهداشت؛ درمان و آموزش 
مقدمه: 

بيمارى آنفلونزاى برندكان نوعى از آنفلونزاى 8 مى باشد كه در جمعيت حيوانات بخصوص ماكيان (بيمارى در ساير حيوانات نظير 
خوكك , سكك , كربه و ... نيز 
شود . سويه ١لااذ1!‏ كه توانايى ايجاد فرم حاد بيمارى را در انسان دارد اخيرا در جمهورى روسيه و قزاقستان در بين برند كان شيوع 
يافته بطورى كه تاكنون 
ميليون قطعه طيور در آسياى جنوب شرقى بعلت ابتلا به اين نوع سويه ويروس معدوم يا تلف شده است ). برندكان مهاجر از جمله 
غاز و اردكك منبع طبيعى مى باشند و بعلت مهاجرت اين برندكان از جمهورى هاى ياد شده كشور ما نيز در خطر بروز موارد بيمارى 
در بين برند كان اهلى و وحشى بومى و به تبع آن افراد انسانى مىباشد. هر جد انتقال ويروس از برن 
نم ى كيرد و موارد انسائى رارش شده 
صورت موتاسيون و فراهم شدن شرايط انتقال ويروس به انسان و همجنين كسب توانايى انتقال ويروس از انسان به انسان ديكر (هنوز 
تأبيد نشده است) مى توائد منجر به يكك باندمى آنفلوائزا كردد. طيور در معرض خطر ابتلا جوجههاء بوقلمون» اردكك و غاز مى باشند 


و انواع بومىاين برندكان به دليل احتمال تماس با انواع برند كان مهاجر بيشتر امكان بروز بيمارى را داشته و مى تواندد بعنوان منبع 


ديده شده است) ايجاد مى كردد و مى تواند در انسان نيز موجب ايجاد نوع حاد با مركك و مير بالا 








هزار قطعه ماكيان در روسيه و 4 هزار قطعه ماكيان در قزاقستان تلف يا معدوم شده است (تاكئون ١8٠‏ 





د يه« اناق به لاتق متووك: 


بيشتر در ارتباط با تماس مستقيم با برند كان آلوده يا تلف شده بوده است ليككن در 








بيمارى مطرح باشئد. 

در ايران هنوز اين سويه ويروس بعنوان عامل بيمارىزا در انسان و يا جمعيت حيوانات ثبت و كزارش نشده است ولى افرادى كه با 
طيور سر و كار دارند (كاركنان مرغدارىهاء برسئل داميزشكى, برسئل محيط زيست و...) و يا از مناطقى كه بيمارى اندميكك 
مى باشد مراجعت كردهاند در معرض خطر بوده و بايستى تحت مراقبت قرار كيرند. 
موارد زير در معرض خطر بيمارى مى باشئدة 

وجود علائم بالينى بيمارى تنفسى حاد كه علتى براى آن مشخص نشود. 

مركك بدليل بيمارى تنفسى حاد كه نتوان علتى براى آن مشخص نمود. 
تماسهاى شغلى شامل: كا ركران مزارع ماكيان اهلى (مرغدارىهاء برورش ارد 
حمل طيور زنده ويا معدوم شده فعاليت دارند و افرادى كه در مغازدهاى فروش حيوانات زنده كار مى كنند. 





بوقلمون و شتر مرغ) و خوككء افرادى كه در 


آشيزها و مشاغل مشابه كه با ماكيان اهلى زنده يا اخيراً كشته شده سر و كار دارند. 

فروشئد كان برندههاى دس تآموز. 

داميزشكان شاغل در صنعت طيور. 

افرادى كه در آزمايشكاههايى كه نمونه ها براى ويروس آنفلوتزاى 3انأبظ ولالسألظ بررسى مى شوند » قعاليت دارئد . 
كاركثان مراقبت هاى بهداشتى 

افراد ساكن در مناطقى كه مركك ماكيان خانكى و برندكان وحشى بيش از حد مورد انتظار اتفاق افتاده است. 

سابقه مسافرت 7 روز قبل شروع علا.ئم به كشور يا منطقه اى كه طغيان آنفلو 





نزاى )8)]11[١‏ در جمعيت حيوانى كزارش شده 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 0. الالالالالا صفحه 90 ١ز‏ ونل دنال 


ن» ياكستان؛ روسيه و قزاقستان) به همراه حداقل يكى از موارد زيرة 





است (ويتنام» جين» لائوس؛ تايلئده كمبوجيه؛ اندونزى؛ كرم 
تماس (كمتر از يكك متر) با ماكيان زنده يا مرده؛ برند كان وحشى يا خوك در هر جايى از كشورهاى 
مراجعه به محلى كه ماكيان اهلى يا خوك مبتلا (تأبيد شده) در © هفته قبل وجود داشتهاند. 

تماس (لمس كردن يا فاصله شئيدن صحبت معمولى) با يكك مورد انسانى تأييد شده آلوده به آنفلوائزاى |ايظ 








تماس (لمس كردن يا فاصله شنيدن صحبت معمولى) با يكك شخص مبتلا به بيمارى حاد تنفسى با علث نامعلوم كه بعداً منجر به 
م ركك وى شده است. 

اطلاعات مورد نياز: 

نظر به اهميت راه انتقال بيمارى اطلاعات اوليه در مورد سابقه تماس جهت اقدامات بعدى سيار با اهميت است و اطلاعات زير در 
موارد تشخيص داده شده مورد نياز مى باشد: 

- زمان شروع علائم بيمارى 

- سابقه تماس با ماكيان 

- وجود مركك و مير بيش از حد انتظار در ماكيان منطقه 

فل 

- سابقه تماس با موارد تأبيد شده انسانى 

- سابقه تماس با افرادى كه بدليل ابتلا به بيمارى حاد تنفسى بدون علت مشخصى فوت كردهاند 

تعاريف موارد مبتلا به آنفلوتزاى هل إبظ و الام 

تعريف مورد مشكوك مبتلا به آنفلونزاى 1 إبظ و لانم 


هر بيمار تب دار (درجه حرارت بيشتر از 74 درجه سانتى كراد ) به همراه حداقل يكى از علا-ثم سرفه , كلودرد » تنكلى نفس .و 





كونرو 
به همراه حداقل يكك از يافته هاى زير : 

)١‏ سابقه تماس در 7 روز قبل از شروع علائم با برندكان بخصوص مرغ كه بدليل يكك بيمارى مرده باشد 

')وجود سابقه تماس در طى 7 روز قبل از شروع علائم با يكك مو تفلوتزاى د1ابظ و 10 إ/لظ كه در مرحله واكير دارى 
بيمارى بوده است (يكك روز قبل از شروع علائم تا 7 روز بعد |/ 











شروع علائم) . 
*) سابقه تماس در طى هفت روز قبل از شروع علائم با سطوح و محيط آلوده به عامل آنفلوتزاى برندكان 

*) در طى هفت روز قبل از شروع علا.ئم سابقه كار در آزمايشكاهى كه نمونه هاى انسانى يا حيوانى مشكوك به آلودكى 
آنفلونزاى يرندكان بسيار بيمارى زا (]15! ) داشته اند 

0) وجود يكك تست آزمايشكاهى مثبت آنفلوتزاى 48 كه نتواند نوع ويروس را مشخص 
11 مركك بدليل بيمارى حاد تنفسى با علت نامشخص و حداقل يكى از موارد زير: 

)١‏ اقامت در مناطقى كه موارد مشكوك يا تأبيد شده آلودكى با آنفلوائزاى بسيار بيمارىزا (15/1]) كزارش شده است. 


”) وجود سابقه تماس در طى 7 روز قبل از شروع علائم با يكك مورد تأييد شده انسانى آنفلوانزاى 15 ]|/فظ كه در مرحله واكيردارى 








بيمارى بوده است. 
تعريف مورد احتمالى مبتلا به آنفلوتزاى ذأابظ و /التابظ: 

هر بيمار مشكوك به همراه شواهد آزمايشكاهى محدود براى آنفلونزاى 15[ ]رم و/10|/م (جداسازى آنتى بادى اختصاصى 15آ يا 
/الأدر يكك تموته سرم ) 

تعريف مورد قطعى مبتلا به آنفلونزاى ذأابظ و اللابظ: 

مورد مشكوكك يا محتمل به همراه حداقل يكى از آزمايشهاى زير: 

)١‏ نتيجه كشت مثبت براى آنفلوتزاى داأابظ و /الابظ 

+201 مثبت براى آنفلونزاى انظ و الاريظ 

*) روش .1!58 با بكار بردن م وكلونال آنتى بادى آنفلونزاى 15 ا/ظ و 17]/م مثبت 





#)جهار برابر افزايش تيتر آنتى بادى اختصاصى آنفلونزلى 15]/ظ و 3/|17/ در دو نمونه سرم 

بيكيرى موارد مشكوكك انساتى: 

موارد مشكوك انسانى بايستى طبق ليست خطى از شهرستان به دانشكاه و از دانشكاه به مركز مديريت بيمارىها كزارش كردند و 
فرم بررسى ابيدميولويكك تكميل و بس از بهبودى يا فوت ارسال كردد. 

موارد مشكوك بايستى تا *7 ساعت يس از قطع تب در بيمارستان تحت نظر قرار 


بيمارى تشخيص داده شده زودتر مرخص كردند . 





ند ءيادر صورتى كه علت ديكرى براى 





اقدامات بيشكيرى از انتقال تنفسى و بهداشت دستها (شست و شوى دست ها با آب و صابون به مدت 18 تا ٠١‏ ثانيه )براى كاهمش 
خطر انتقال ويروس بسيار با اهميت است . 

ارزيابى موارد مشكوككة 

يكك نمونه از مجراى تنفسى براى موارد مشكوكك كرفته شود (براى مشال سواب نازوفارنكس ). نمونه بايد براى آنفلوتزاى .8 به 
روش 181-8001 بررسى شود و در صورت مثبت بودن براى ]1١‏ و1] با همين روش بررسى شود 

دو نمونه سرم مرحله حاد (هفته اول شروع بيمارى) و مرحله نقاهت (بعد از سه هفته از شروع بيمارى) جهت بررسى آنتى بادى 
آنفلواتزاى يرندكان تهيه شود. 

آنفلوائزاى برند كان در مرغدارىها براى افراد در معرض خطر 

بس از تايبد اولين مورد آلودكى ماكيان به 15 ]/ در صورت بروز مورد مشكوكك به آنفلونزا در مرغدارى بر اساس كزارش اداره 
كل داميزشكى استان . داروى ضد ويروس 1أ/اأ056/63110 به ميزان 0 ميليكرم روزانه ودر صورت نبود اين دارو داروى 
آمانتادين به ميزان ٠٠١‏ ميليكرم روزانه براى كاركنان مرغدارى و افراد شاغل در آن شروع مى كرد نا نتايج آزمايشكاهى نشان 
دهد كه علت بروز آنفلوتزاى 15] نمى باشد كه يس از اعلا-م علل .يكر دارو قطع مى كردد و در صورت تايبد وجود ذلا دارو 
حداقل براى 7 روز يا زمانى كه افراد در تماس ماكيان عفونى در مرغدارى مزبور و مرغدارى هاى با شعاع يكك كيلومتر يا سطوح و 
محيط آلوده هستند , تجويز مى كردد . 

در صورت تأييد وجود 13! در اولين فرصت نسبت به واكسيناسيون اين افراد و شاغلين در مرغدارى هاى تا شعاع ينج كيلومترى بر 
عليه آنفلوانزاى انسانى نيز اقدام مى كردد. همجنين استفاده از وسايل ايمنى شامل: دستكش يكك بار مصرفه روبوش يا لباس 
9 ن بلندء جكمه يا روكفشى يكك بار مصرف . عينكك براى محافظت غشاء مخاطى جشم ‏ كلاه » ماسكك هاى يكك بار 
مصرف 00-٠٠١‏ يا 44-ل0| يا 48-لا! كه براى عوامل خطرناك ديكر محيطى (براى مثال ذرات معلق يا كرد و غبار) توصيه شده است 





اقدامات لازم در هنكام بروز 











يس از هر بار استفاده همه وسايل بايد بطور مناسب معدوم كردند . شتشوى دست ها با آب و صابون براى 18 تا ٠١‏ ثانيه يس از در 
آوردن وسايل ايمنى يا هر كونه تماس مشكوك الزامى است . استفاده از وسايل و انجام اقدامات فوق با نظر دامبزشكى استان و 
واحد بهداشت محيط براى همه افرادى كه در مرغدارى مشكوك كار مى كنند و در معدوم كردن مرغ هاى مشكوكك مشاركت 
دارند الزامى است و معدوم كردن آنها لازم | 
براى ضد عفونى كردن وسايل آلوده به خون و مايعات بدن بيماران مشكوك . هيب وكلريد سديم 1/١‏ و براى ضدعفونى كردن 
سطوح فلزى صاف كه مواد سفيد كننده نمى توان استفاده كردبراى مثال روى ميز» از الكل 7١‏ استفاده مى شود . 


توصيه به مسافران 





منعى براى مسافرت افرا به مناطقى كه آلودكى 2/113 و لالظ ثابت شده است وجود ندارد . هيجكونه شواهدى كه نشان دهد 
بيمارى از انسان به انسان منتقل مى شود وجود ندارد و افراد محدودى كه مبتلا شده اند تماس مستقيم با برئد كان بيمار داشته اند 
به افرادى كه قصد مسافرت به كشورهايى كه طغيان بيمارى كزارش شده است دارند موارد زير توصيه مى شود: 

از مراجعه به مراكز برورش ماكيان و مراكز فروش حيوانات زنده و هر مكانى كه احتمال آلودكى با مدفوع ماكيان يا ساير حيوانات 
وجود دارد خوددارى كتند. 

همانئد ساير بيمارىهاى عفونى يكى از مهمترين و مؤثرترين اقدامات بيشكيرى رعايت مكرر بهداشت دستها مىباشد. 
ويروسهاى آنفلوائزا بوسيله كرما از بين مى روند بنابراين غذاهاى بدست آمده از ماكيان شامل تخممرغ بايستى كاملل بخته شوند. 
يس از مراجعت جنانجه تا /اروز دجار تب و علائم تنفسى شدند به مركز بهداشت مراجعه نمايند و سابقه مسافرت خود را اعلام 


نمايند. منبع: استورالعمل كشورى مراقبت آنفلوانزاى برندكان در انسان 





آنجه راجع به بيمارى ام اس يا اسكلروز جندكانه(801.5)ب 


بيمارى ام.اس يا اسكلروز جند كانه يكك اختلال مادامالعمر در سيستم ايمنى خودكار بدن است كه مى تواند منجر به فلج شديد شود. 
اختلال سيستم ايمنى خودكار وضعيتى است كه در آن بدن آنتى باديهايى را توليد مىكند كه به بافتهاى خودش حمله مى 





ادر بدن افراد مبتلا به اين بيمارى آنتى باديهايى توليد مىشود كه به ماده سفيد مغز و نخاع حملهور مى شوند. 


در بيمارى ام.اس ميلين يا يوشش رشتههاى عصبى در مغز و نخاع ملتهب مىشود. اين التهاب باعث آسيب ميلين شده و سيككنالهاى 





عصبى نمى تواتند در طول رشتههاى عصبى حركت كثند. 

علايم اين بيمارى متفاوت است و بستكى به اين دارد كه كدام بخش از اعصاب آسيب ببينند. 

علايم اوليه اين بيمارى بسيار خفيف بوده و عبارتند از: سركيجه و عدم تعادل» خستككى؛ ضعف دست و باء التهاب اعصاب جشمى» 
بى حسى يا سوزش موضعىء؛ درد شديد در ناحيه صورت؛ نقص در بينايى شامل تار شدن و يا دو بينى است. 

با بيشرفت بيمارى ساير علايم نيز بروز مى كنند كه از آن جمله مىتوان به مشكلات روده و مثانهه دردهاى مزمن مانند درد كمر و 
ماهيجههاء افسردكى» اسياسم يا كرفتكى ماهيجهها كه ممكن است بسيار دردناكك باشد, فلج, ناتوانى جنسى. صحبت كردن به طور 
نامفهوم؛ مشكل در بلع؛ مشكل در تفكر و عملكرد حافظه از دست دادن بينابى و نابينايى كامل اشاره كرد. 


در موارد خفيف بيمارى ممكن است علا-يم به قدرى ضعيف و ناجيز باشند كه حتى 





ان وجود بيمارى را تشخيص ذاد. وقتى 
بيمارى ييشرفت كرده و شدت مى يابد؛ فرد كاملا فلج مى شود. 
بيمار توانايى راه رفتن را از دست داده و حتى نمى تواند از نحود مراقبت كند. 


علت دقيق بروز 





بيمارى هنوز مشخص نيست. 
ع فرضيه علمى اصلى درباره علت اين بيمارى وجود دارد؛ 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 907/7 1ز ونإ ننانط 


-١‏ شرايط جوى در سراسر جهان: براساس اين فرضيه به نظر مى رسد كه ابتلا به ام اس در ميان ساكثان نواحى اطراف مدار جهلم 
نيم كرههاى شمالى و جنوبى كره زمين شايعتر است. 

فردى كه در يكى از اين مناطق متولد شده و بيش از رسيدن به سن نوجوائى به منطقه ديكر منتقل مىشود؛ تا حدودى در معرض 
ابتلا به اين بيمارى قرار مى كي رند. 


1- رُنتيكك: ابتلاى والدين يا يكى از نزديكان به اين بيمارى خطر ابتلا به ام.اس را در فرد اقزايش مى دهد. 





*- عامل ايمنى: به طور كلى اين امر بذيرفته شده است كه بيمارى اماس نوعى اختلال در سيستم ايمنى خودكار است. 
# عامل ويروسى:! 


برخى عصب شناسان معتقدند كه ام اس به دليل تولد يكك فرد با نقص 


ن احتمال وجود دارد كه يكك عامل ويروسى در بروز ام اس نقش داشته باشد. 


نتيكى بروز مى كند» جرا كه نمى تواند با يكك عامل محيط 








زيستى سا زكارى داشته باشد. 


وقتى فرد مزبور با آن عامل تماس بيدا كند» سيستم خودكار ايمنى واكنش نشان داده و منجر به بروز بيمارى مى شود. 





هنوز براى 





حال حاضر هيج آزمايش خاصى به اين منظور وجود ندارد و معمولا از طريق مراجعه به سابقه بزشكى و آزمايشات فيزيكى فرد 


بيمارى هيج راه مشخصى براى بيشكيرى شناخته نشده أست. در مورد 5غ ارى نيز لازم به ذكر است كه در 


مورد آزمايش قرار مى ككيرد. 
تصاوير كاملا 





تصاوير 1/1181 معمولا مى تواند آسيب ميلين در بافت مغز را نشان دهد. اما در برخى اقراد مبتلا به اين بيمارى 
طبيعى هستند و هيج مشكل يا نارسايى را نشان نمىدهند. يكى ديكر از روشهاى تشخيص بيمارى آزمايش مايع مغزى نخاعى اسث. 


در درازمدت ميزان فلج و از كار افتادكى اعضا افزايش بيدا مى كند. مرك افراد مبتلا به اين بيمارى عموما در اثر بيجي دكىها و 





شرايط سخت ناشى از فلج آنهاست. 

از شايعترين عوامل مركك اين بيماران مى توان به بروز زخمهاى بسترى و در نتيجه بروز عفونتء ذاتالريه» آمبولى ريوى: كرفتكى 
رككهاى تغذيه كننده ريهها توسط لختههاى خونى و خودكشى اشاره كرد. 

بيمارى ام اس مسرى نيست و خطرى براى اطرافيان بيمار ندارد اما مى تواند به طور نتيكى اعضاى يكك خانواده را تهديد كند. 
عملكرد اصلى براى درمان بيمارى وجود دارد. اولين مرحله توقف و يا كاهش حملات سيستم ايمنى به ميلين رشتههاى اعصاب 


است. 

مرحله دوم بهبود علائم بيمارى و كمكك به فرد براى بازكشتن به شرايط طبيعى تا حد امكان است. 

سيستم ايمنى به كمكك دارو درمان مى شود. 

ساير معالجات شامل مصرف داروهاى ضدافسردكى براى بهبود حالت افسرد كى و كاهش خطر خودكشى؛ مصرف دارو براى 


كنترل مثانه» مصرف دارو برا: 





رفع كرفتكى هاى عضلائى و مصرف دارو براى بهبود دردهاى عصبى است. 

اثرات جانبى اين داروها با توجه به نوع دارويى كه مصرف مىشود. متفاوت است. از مهمترين آنها خواب آلود كى؛ بهم خورد كى 
معده و واكنشهاى آلرزيكك نسبت به داروها هستند. 

بيمارى مادام العمر استء كنترل دايمى و معالجه هميشكى بيمارى ضرورى است. 

بيشرفت بيمارى در اثر مصرف دارو تا حدودى كندتر مى شود. 


همجنين معالجه علايم بيمارى مى تواند حالت فلج را كاهش دهد 


از آنجا كه اير 








با بيمار جكونه رفتار كنيم؟ 


نويسنده:آيه الله حاج سيد محمد تقى مدرسى 
احاديث شريف: 


١‏ - امام صادقعليه السلام فرمود: 


"أى مؤمن عاد مؤمناً فى الله عزّ وجلّ فى مرضه وكل الله به ملكا منالعوّاد يعوده فى قبره ويستغفر له إلى يوم القيامة("8). 
"هر مؤمنى كه مؤمن بيمارى را براى خمدا عيادت كند خداوند فرشتهاى را موظف مىسازد كه او را در قبرش عيادت كند و تا روز 


قيامت براى او آمرزش بطليد 


١‏ - امير المؤمنينعليه السلام فرمود: 
"ضمنت لس الجنة منهم رجل خرج يعود مريضاً فمات فلهالجنة("٠9).‏ 








"براى ند ش كس بهشت تضمين شده استه از جمله آنها مردىاست كه به منظور عيادت بيمارى از متزل خارج شده و در راه 


مردهاست. اين مرد وارد بهشت مى شود 











"- امام موسى بن جعفر از بدرانش عليه السلام از بيامبر اسلام صلى الله عليه وآله نقل فرمود: 


هر الله مرَوْجِلٌ عدا من عبادء يوم القيامة فبقول: عبد عا عتمكك ذا مرضت أن تود #غيقول؛ سبسائكك سبسائك أن رب 





العباد؛ لاتمرض و لا تألم؛ فيقول: مرض اخوك المؤمن فلم تعده؛ وعزّتى وجلالى ولو عدته لوجدتنى عنده ثم لتكفّلت بحوائجكك 
فقضيتها لككوذلك من كرامة عبدى المؤمن وأنا الرحمن الرحيم("81). 

"خداوند در روز قيامت, بندهاى از بند كانش را نكوهش مى كندوهمى كويد بنده من! جه مانع شد از اينكه مرا عيادت كنى وقتى كه 
بيمار شدم؟ آن بنده در ياسخ عرض مى كند: خداوندا ! تو ياكك و منزه هستى. تو برورد كار بند كان هستى؛ بيمار نمى شوى؛ درد و 
مرض ندارى. خداوند مىفرمايد: برادر مؤمن تو بيمار شد و نواز آن عيادت نكردى. سوكشد به عزت و جلالم اككر او را عيادت 
مى كردى ء مرا هودر نزد او مىيافتى و سبس من هم نيازمنديهاى تو را برآورده مىساختم و اين از كرامتهاى بنده مؤمن من است و 


ن خداى بخشاينده و مهريان هستم". 
من خداى بخشاينده و مهريان هستم 








- امام صادق عليه السلام فرمود: 

أيما مؤمن عاد مؤمناً مريضاً حين يصبح , شيعه سبعون ألف ملكك: فإذا قعد غمرته الرحمة واستغفروا له حتى يمسى؛ وإن عاده مساء 
كان له مثل ذلكك حتى يصبح("67). 

"هر مؤمنى اكر مؤمن بيمارى را در اوّل صبح عيادت كند ‏ هفتاد هزار فرشته او را مشايعت مى كنند و زمانى كه در نزد او نش 
+رحمت الهى وجود او را فرا مى كيرد و فرشتكان الهى براى او آمرزشمىطلبدد تا شب فرا رسد و اكر در شب عيادت كند باز هم 
همينحالت براى او خواهد بود تا صبح شود". 








- عيسى بن عبداللّه قمى در حديثى مى كويد؛ از امام صادقعليه السلامشنيدم كه 
ثلاثة دعوتهم مستجابة: الحاج: والغازى؛ والمريض فلا تغيظوه ولا تضجروه("60). 


"دعاى سه نفر اجابت مىشود: حاجىء جنكجو (مجاهد) و بيمارء بس بيمار را خش 








8 - امام صادقعليه السلام فرمود: 
عياده فى وجع العين؛ ولا تكون عياده فى أقل من ثلا: 
وعياله("68). 





أيام؛ فإذا وجبت فيوم ويوم ل“ فإذا طالت العلمُ ترك المريض 





"جشم دردى عيادت ندارد؛ و در بيمارى كمتر از سه روز همعيادت لازم نيست و زمانى كه عيادت لازم باشد بايد يكروز در 


ميا نانجام شود و اكر بيمارى طول كشيد. بيمار به خانوادهاش واكذاشتهشو 














- ابو حمزه ثمالى از امام باقرعليه السلام نقل مى كند: 








ال أمير المؤمنينعليه السلام: من أصابه ألم فى جسده فليعوّذ نفسه وليقل": أعوذ ب 
بجبارالسماء أعيذ نفسى بمن لا يضرّ مع اسمه سم ولا داءء أعيذ نفسىبالذى اسمه بركة و شفاء "..فإذا قال ذلك لم يضرّه ألم ولا 
داء("هع). 
"حضرت علىعليه السلام فرمود: كسى كه به بدنش دردى برسد بايدخود را تعويذ (در يناه خدا) كند و بككلويد": اعوذ بعزةٌ الله من 
قدرتهعلى الاشياء أعيذ نفسى بجبار السماءء أعيذ نفسى يمن لا يضر معاسمه سم و لاداء أعيذ نفسى بالذى اسمه بركة و شفاء "وقتى 


ايندعا را بخواند» هيج درد و المى به او آسيب نمىرساند". 








8 - امام صادقعليه السلام فرمود: 


"ما اشتكى أحد من المؤمنين شكاية قطّ فقال بإخلااص يده ومسحموضع العلمه ويقول: وَتتَرّلُ من 





'هيج مؤمنى نيست كه از بيمارى و درد در رنج باشد؛ و موضعدرد را با دست مسح كرده و با اخلااص نيت اين آيه را 






لَاحَسَاراً(/6)) مكر اينكه از آن بيمارى؛ شفا مىيابدء هر 


4 - امام صادقعليه السلام فرمود: 





ام العيادة للمريض أن تضع يدك على ذراعه؛ وتعتجل القيام منعنده. فإنّ عيادة النوكى أشدّ على المريض من وجعه("68). 
"عيادت كامل بيمار اين است كه دست روى بازوى او بككذارىوهرجه زودتر از نزد او بلند شوى زيرا عيادت اقراد احمق ١‏ براى 
بيمار از دردش » سخثتر و غير قابل تحمل تر است". 











١‏ - أبو زيد از يكى از دوستان جعفر بن محمدعليه السلام نقل مى كند: 

"مرض بعض مواليه فخرجنا إليه نعوده و نحن عدّهُ من موالى جعفر, فاستقبلنا جعفر فى بعض الطريق فقال لنا: أين تريدون؟ فقلنا: نريد 
فلاناً نعوده , فقال لنا: قفوا » فوقفنا. فقال: مع أحدكم تفاحة أو سفرجلة أو أترجة أو ملعقهُ من طيب أو قطعة من عود بخور؟ فقلنا: ما 
معنا شىءمن هذا؟ فقال: أما تعلمون أن المريض يستريح إلى كلّ ما أدخل بدعليه("69). 

"يكى از دوستان امام صادقعليه السلام بيمار شده بود و ما كه با عدهاىاز دوستان آن حضرت بوديم و به منظور عيادت آن شخص 
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١‏ - امام صادقعليه السلام از بدارنش عليه السلام از بيامبر خداصلى الله عليه وآله در حديثمناهى نقل فرمود: 





اءة من النفاق وبراءة من الثار وقضى 





"ومن كفى ضريراً حاجته من حوائج الدنيا ومشى له فيها حتى يقضى الل له حاجته أعطاه الله 
حوائج الدنياء ولا يزال يخوض فى رحمة الله حتى يرجع؛ و ن سعى لمريض فى حاجة قضاها أو لم يقضها خرج 
من ذنوبهكيوم ولدته أمه. فقال رجل من الأنصار: بأبى أنت وأمّى يا رسول اللَّهيفإن كان المريض من أهل بيته أوَّليس أعظم أجراً إذا 
6 





الدسبعين حاجة 








سعى فى حاجة أهل بيته؟ قال: نعم( 
"كسى كه حاجتى از حوائج شخص نابينا يا زيان ديدهاى را برآورده كند و براى رفع حاجت او تلاش كند خداوند هم نياز او 
راب رآورده سازد. خحدا براى او برائتى از نفاق و برائتى از آتش جهنم رامى بخشد و هفتاد حاجت دنيايى او را برآورده مىكرداند و 
همجناندر رحمت الهى غوطهور خواهد شد تا اينكه بركردد. و كسى كه براى رفع نياز بيمارى كوشش و تلاش كند جه برآورده 


كردد و يا نتواند. ازكتاهان خود مانند روزى كه از مادر متولد شده , ياكك خواهد شد. مردى از انصار يرسيد, اى رسول نخدا يدر و 





مادرم به فدايت الكرمريض از اهل بيت آن شخص باشد آيا ياداش أو بيشتر خواهد بود؟ فرمود: بلى". 
١١‏ - على بن جعفر در كتابش از برادرش امام موسىعليه السلام نقل مى كند: 

"سألته عن الوباء يقع فى الأرض هل يصلح للرجل أن يهرب منه؟ قال: يهرب منه ما لم يقع فى مسجده الذى يصلّى فيه؛ فإذا وقع فى 
أهل مسجده الذى يصلّى فيه فلا يصلح له الهرب منه("81). 











"ازاو درباره وبا يرسيدم كه آيا براى مرد شايسته است كه از آن فرار كند؟ فرمود: فرار كند تا زمانى كه در مسجدى كه در آن 
نمازمى خواند . سرايت نكرده باشد. يس اكر در ميان اهالى مسجدى كه اودر آن نماز مىخواند سرايت كرده باشد » شايسته نيست 
كه فراركند". 

1 - على بن ابوحمزه از امام ابوابراهيم عليه السلام نقل مى 
قلت له: جعلنا فداكك , ما وجدتم عندكم للحمى دواء؟ قال: ما وجدنا لها عندنا دواء إلا الدعاء والماء الب 

















به حضرت كفتم: فدايت شوم آيا براى تب دوايى نيافتهايد؟ فرمود: ما براى تب؛ دوايى جز دعا و آب سرد 

















8 - ابو اسامه شحام مىكويد؛ از امام صادقعليه السلام شئيدم كه مى كفت: 
"ما اختار جدّنا رسول اللَّدصلى الله عليه وآله للحمى إِلَا وزن عشرة دراهم سكر بماء بارد على الريق("87), 


"جدّ ما ييامبر خدا صلى الله عليه وآله براى درمان تب , تنها به وزن ده درهم شكر با آب سرد ؛ بصورت ناشتا ميل مىفرمود". 

















ذ١‏ - امام موسى بن جعفرعليه السلام درباره مردى كه به آن حضرتشكايت كرد و كفت: من ده نفر عيال دارم كه همه آنها بيمار 
هستند جهكار كنم؟ فرمود: 


"داوهم بالصدقة فليس شىء أسرع إجابة من الصدقة ولا أجدىمنفعة للمريض من الصدقة("3). 





رابا صدقه مداوا كنء زيرا هيج جيز از صدقه زودتر اجابتنمى شود و سودمندتر از صدقه براى بيمار ج 


منبع:آداب بيمارى و احكام وفات 
ع1 


نويسنده:سيد رسول زهرائى 
محور ١-611/10615درجاقى‏ 
جنبه هاى آسيب شناختى 
خلاصه: 

كروه فاكتورهاى خطر مجراهاى قلب :فربهى شكمىءيايدارى انسولين»فشارخون بالابه عنوان اساس سندروم هاى متابوليكك شناخته 
شاديد كمبود هورمون (11©):اندازه بز ركك:تر +و نيروى مستقلى 


شده اند .علاوه برا 





ستدروم ها متا 





انباشتك جربى درونى و كند شدن ترشح|أتادر افراد بالغ وجود دارد. 





بنابراين هييوزوماتو تروبين در فربهى شكمى اشاره به اهميت نتايج سوخت و سازش (متابوليكش)دارد.به هر حال ؛اساس 
سازوكارهاى بيمارى به طور ناجيز شناخته شده اند.شيوع سندروم متابوليكك دائما درجهان در حال / 





عادتهاى كم تحركك و نشستنى كه از نتايج جامعه مدرن هستند باعث مى شود افراد مستعد رُنتيكى به فربهى م ركزى و ساير تركييات 
و صورتهاى سندروم متابو ليكك شامل ناتوانى كلوكزءافزايش فشار خون وديسليديا مبتلا شوند. 

با اينكه هنوز تعريف هاى مختلفى از سندروم وجود حالت افزايش خخطر براى بيشرفت بيمارى 
عروقى (01/10))ومرض قند(1/(])محسوب مى شود. 

دراين مقاله »ما جريان اثبات موضوعهاى دك رككونى در محور ١-1-115أ)در‏ فربهى شكمى و تماس ممكن آن را روى ساير 
بليكك بحث مى كنيم. 

جندين عوامل خطر وابسته (قلب و عروقءد يسليبويروتثين 
(011)وورزش انفاركتوس ميو كارد درمدت زمانى طولانى شناخته شده و جديدا سندروم متابوليكك ناميده شد. 


درسال 1488ءريون اصطلاح سندروم كارا براى ارتباط ب 





دارد اما واضح است كه 











تركيبات سندروم عاى 








»مقاومت انسولين و فشار خون )براى ناراحتى مرض قند نوع دوم 


مقاومت انسولين و فشار خون معرفى كرد. 





هرجند اخيرا تعريف واضحى و روشنى از سندروم هاى متابوليكى بيان شده امكان مطالعات ابيد ميكى برروى كروهى از 
فاكتورهاى اصلى خطرناكك به وجود آمده است. 

تعريف هاى موجود از سندروم به تركيب هاى كوناكون از وريدهاى بطنى؛سوخت و ساز كلوكز »فشار خون 
اخونابه ناشى از بالا بودن غلظت كلسترول -|(]! .و بالا بودن سطح خونابه ناشى از ترى كليسيريد بستكى دارد. 
هريكك از اين عامل ها به صورت جداكانه به عنوان يكك عامل اصلى خطر براى بيشرفت [لأنوع دوم و بيمارى عروقى و مر مى 


شوند 





ميزان شيوع سندروم متابوليكك در جهان دائما در حال افزايثٍ 


برخلاف كزارشات ارائه شده قبلى كه اظهار داشت عموما سندروم در آقايان 








تر از خانم هاست .ثابت شد كه اين وضعيت در هر 
دو جنس به صورت مساوى است. 
در سومين برثامه آموزشى كلسترول ملى طرح بزركك درمان( 815111 020 /١!)»معيارهاى‏ نزديكك به 037/«جمعيت ايالت متحده 


بر اساس سندروم هاى متابوليكك طبقه بندى شد. 





وبا افزايش شيوع بيمارى در افراد مسن و در آمريكابى هاى مكزيكى مشخص شد كه ميزا 
متحده عموما به سن و نؤاد بستكى دارد. 

مطالعات مشتمل بر١١اكروه‏ اروبايى موثر اظهار داشت كه رويهمرفته ١8‏ درصد معيار هايشان را براساس سازمان بهداشت جهانى 
(10]لالا)تعريف كردند. 


شيوع سندروم در ميان جمعيت ايالات 


زمانيكه جمعيت استراليا بر اساس زمينه موضوعى اروبا مورد بررسى قرار كرفت همزمان بود با تعريف معيارهاى اتحاديه بيمارى قند 





بين اللمل (1]012)كه غالبا براى سندرم تخمين زده مى شد .18 تا ٠!درصد‏ از معيارهاى 815111 0209| أنسبت به تعريف 
(]10)كمر محيط دايره اى كوجكترى را شامل مى شود. 

مطابق تعريف بيشنهاد شده از طرف 10!لالادرسال 1448؛مقاومت انسولين جزءزير شاخه هاى سندرمهاى متابوليكى مى باشد. 

در مقايسه با تعريف يبشنهادشده توسط آزمايشكاه برآورد سلامت و مليت (65111لالث1لا)ر 025875111 الاظهار دارد كه 
فربهى شكمى يكك بيمارى مستعد است كه ببشرفت مى كند متابوليكهاى غير طبيعى ديكر مثل مقاومت انسولين هو وضعيتهاى مثبت 
برافروختكلى . 


اخيرا تعريف توافق شده اى از سندروم متابوليكك توسط تعريف فربهى شكمى :|(اآبه عنوان وبكى كلييدى سندروم جاب شده 





است. 
اما آنجه باعث متمايز شدن تعريف 01588:152111/اأمى شود به خاطر معيارهاى كسترده است كه براى كمر محيط دايره 
٠كلسترول.|(]!أو‏ كلوكر بلاسماى سريع بيشنهاد مى شود. 

ترشحات (611©) 

فربهى شكمى .مخصوصا فربهى درونى به كند شدن ترشح هورمون روبه رشد وابسته مى باشد. 

از اين كذشته فردى كه با كمبود [أ6)بيشرفته مواجه است شبيه فردى كه داراى فاكتورهاى خطر با سندروم متابوليكك است .معرفى 
غى شود 

علايوه 


اين »جايكزين كردن [أتابه افرادى كه كمبود 1أ6دارند باعث كاهش توده جربى و بهبود جندين آشفتكى متابوليكك 





وابسته به سندروم متابوليكك مى شود. 

اين بيشنهاد ممكن است كاهش ترشحات إ«أتاكه برلى اثرات سوخت و ساز انباشتكى جربى شكمى بسيار مهم مى باشد 

به هر حال:ارتباط معكوس قوى ميان بافت جربى درونى (8:1/[)و تراوشات درونى 611)مفهومى بسيار ناجيز دارد. 

در اين مقاله ما برروى عملكردهاى (كنش ها)نامناسب محورهاى مشتركك -١‏ 1_1661اتابا فربهى شكمى در سندرمهاى متابوليكك 


متم ركز مى شويم. 








علاسوه براين .ما توجه خود را به تقاضاهاى مهم و امكان بذير كاهش ترشحات [آ6امانند شيوع اثرات متابوليكك وريدهاى شكمى 
معطوف مى كنيم. 
بازبينى مقاله 


ترشحات (أتكوور يدهاى بطنى جرب 
ارتباط ميان انحرافات غده درون ريز با وريدهاى بطنى از زمانهاى كذشته شناخته شده بود. 


اين يكك دليل متعارف ناتوانى در مردها و فقدان قاعدكى و كاهش بارورى در زنان مى باشد. 
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افزايش فعاليت محورى مخاط غدد فوق كليوى مخصوصا وريدهاى بطنى راتشرييح مى كند . 

با افزايش جربى:ترشحات [31)كند مى شودبا افزايش ترشحات [أتادر هر از هم ياشيدكى توده جربى بدون هيج كونه فشار عمده 
برروى مداومت از هم باشيدكى ترشحات 611. 

از اين كذشته ,سرعت ترخيص سوخت و ساز []تكشديدتر مى شود. 

ارتباط ميان توزيع منطقه اى جربى و ترشحات | أتابه طور عمده اخيرا مطرح شده است. 

هيج ارتباط معنى دارى ميان نسبت ميان تنه به مفصل ران و سرعت ترشحات [أ6)درء؟ ساعت .در مطالعات انجام شده روى 7١‏ 
مرد سالم بيدا نشد. 

هرجند.در مردهاى لامغر سالم و زنان با توده جربى فربهى داخلى يكك رابطه منفى با ميانكين ترشحات [أ6اخونابه در *اساعت 
وجود دارد كه مستقل از سن .جنس و وضعيت جسمانى مى باشد . 

اين نشان مى دهد كه براى هر افزايش در توده هاى جرب داخل شكمى .يكك كاهش خطى در ميانكين تجمع ]ادر ؟1 ساعت 
وجوه هارف 

در مردهاى مسن ترء 87لابا افزايش ترشحات [أدر هر شكاف ه ارتباط دارد يدر هر إرتيكه در زنان 
861100310581 مسالم بالا بودن تجمع '87/اءبا كاهش تيش و بئيان ترشحات 1أتوبا كاهش نظم انتشار 3]1)ارتباط دارد. 
دلايل حذف 1أ6از بلاسما كاملا فهميده نشده است. 

نظم وقاعده انتشار خصوصيات 1أ6ابا استفاده از حالت ها و نشانه هاى تصادفى نسبت (21](]ل/تعيين مى شود. 

بالابودن نزديكى نسبت (1]لهبه ١/«نشان‏ از بى نظمى و زيادى در تراوشات دارد.و اين در حالى است كه با كوجكترشدن مقدار 
ان ل/نظم بيشتر مى كردد. 

وابستكى مثبت ميان نسبت ‏ 71/او 01211 /كزارش شده است .كه اشاره دارد برايتكه كاهش نظم ترشحات [أتاباعث 
كاهش 41 لامى شود همجنين اين مورد در خانم هاى جاق به عنوان علامت تشخيص تخمدان(2005) كزارش شده است. 

اين مطالعه كه شامل زنان و مردان سالم بود فربهى شكمى درونى و عدم استفاده از انسولين از عوامل مهم يبش بينى كاهش غلظت 
أتكدر يك دوره 77 ساعته مى باشد .كه به سن و جنس بستكى ندارد.مادامى كه خونابه 1-]6آبا بيش بينى هاى قبلى تجمع 
1ادريك دوره ؟١‏ ساعته در جوانان و نه در افراد بير مطابقت داشته باشد. 

تجمع جربى و||©. 

ُنتيكك و مكانيزم هاى محيطى موجب بيشرفت انباشتكى جربى مى كردد. 

وسايل و امكانات جوامع بيشرفته از جمله در دسترس بودن غذاهاى آماده همراه با عادتهلى نشستنى و كم تحركك .در افراد مستعد 
ُنتيكى باعث بيشرفت فربهى مركزى مى شود. 

حالت هاى مزمن اسيدهاى جرب آزاد 58]ت]به طور عمده از انباشتكى فربهى داخلى جربى ناشى مى شود و ممكن است كه به 
انباشتكى جربى كمكك و آن راتشديد نمايد .با الق ئ كردن بايدارى انسولين و ازدياد انسولين كه در نتيجه منجر به به كا ركيرى 
كلوكز جرب تضعيف شده در عضو هدف مانند جكر و ماهيجه مى كردد.با فرض اينكه هيبوزوما توتروبين با فربهى شكمى م ركزى 
ارتباط دارد. ناشى از عامل هاى انباشتكى جربى مى باشد. 

هرجند كاهش متوسط انباشتكى [أ6ابعد از كاهش وزن در زئان با وريدهاى شكمى بركشت داده نمى شود اين 
شدن ترشحات [أ)عيب اصلى است كه زميئه را برئى وريدهاى بطنى جرب مهيا مى سازد. 


شهاد كه كند 








هرجند اين موضوع هنوز بحث برانكيز است.دلايل سا زكارى وجود دارد كه وريدهاى شكمى با كند شدن دوره هاى يايدار تجزيه 
جربى در ارتباط است.و اظهار مى كند كه واكنش تجزيه جربى هاى معيوب در برابر بايدارى اين موضوع ممكن است به تقويت 
انباشتكى جربى كمكك كند. 

در مطالعات انجام شده در |05]1178170031053زنان با وريدهاى شكمى در يكك دوره ؟1 ساعته يايدار واكنش تجزيه جربى 
كاهش يافت و ترشحات [أ6ادر اين واكنش بايدار افزايش بيدا كرد كه علائم لاغرى براى مقايسه با كنترل وزن نرمال بيشنهاد شد 
كه كند شدن ترشحات 1أدر واكنش يايدار ممكن است موجب حفظ توده هاى جربى شود. 


همجنين ورزش يكك محركك نيرومند براى آزاد سازى 311)هست كه اشاره دارد 1أ3)يك عامل بسيار مهم براى متحركك كردن 





ذخاير جربى در هنكام ورزش مى باشد . 
درطى تمرين انتشار [أ)در افراد فربه كند شده است . 


در يكك مطالعه برروى جوان ها با 3]110)سخت ,اهميت اين موضوع براى دوره هاى لايه اى سوخت و ساز و تمرين 





هاى سريع نشان 
داده شده است. 

بى كيرى 1أ6ابراى يكك دوره طو لادنى سه ماهه »نتايج درمان جايكزينى 1611 زادسازى 91[/68101و اسيدهاى جرب را در يكك 
دوره كاهش مى دهد و جذب بافت اسيدهاى جرب آزاد را در يكك دوره در هنكام ورزش هاى سخث كاهش مى دهد. 

بنابراين در فقدان يا بايين بودن بيش از حد سطح انتشار 3]1ادر سوخت و سازهاى جربى موجب لاغرى شديد در هنكام ورزش مى 
شود. 

يكك بطن در حال رشد كواه براين است كه نفوذ جربى در جككر و اسكلت ماهيجه اى به ياييدارى انسولين ساير كاركترهاى مختل 
كننده سندروم هاى متابوليكى ارتباط دارد. 

بيماريهاى كبدى جرب غير الكلى ((0811-1ا|)/شامل تصورات كسترده اى از وضعيتهاى هباتيكك براى اسيدهاى جرب غير 
الكلى(8511/!)كه با حساسيت به انسولين خراب و حالت التهاب معينات بالينى ارتباط دارد. 





بنابراين بيشنهاد شده كه(]|8[7/اأبايد يكك وي زكى از سندروم هاى متابوليكك (علامت تشخيص سوخت وساز )باشد. 

اكر جه هم خوانى بين افزايش توده جربى درونى و كند شدن ترشح[أابه خوبى مشخص است ولى هنوز مشخص نيست كه هم 
خوانى بين جكر و ترشح 1أتاوجود دارد. 

بافت درونى با جكر توسط سياه ركك ورودى ارتباط مستقيم دارد. 

فربهى درونى ممكن است با رهايى از 8/أتأبه جكر و شركت در انباشتكى هباتيكك جربى افزايش يابد به هر حال »در مطالعات 1 
ماه رفتار !]تادر |605]176110081053خانم هاى مبتلا به فربهى شكمى حجم جربى را به دست آوردند. 

بيشتر تعاريف قابل قبول مبتنى هستند بر »كاهش 8/7/امنجر مى شه به درمان و يا افزايش خيلى كم غلظت توليد (-1(]-ا/ا)و تراوش 
از جكر. 

كاهش حجم هباتيكك جربى بستككى دارد به بهبود ميزان حساسيت به انسولين. 

وجود دارد همجنين دليل هاى بزركك كه زيان مى رسانند به اكسايش در ماهيجه هاى كالبدى مربوط مى شود به يايدارى انسولين 
و انباشتكى ماهيجه هاى فربه و بسط درونى. 

هنوز وابستكى انباشتكى جربى در ماهيجه كالبدى و جكر به ترشح [أت)كاوش نشده است. 

كنش نادرست محور .611901-١‏ 

جندين مكانيزم ممكن است حالت وابستكى هيبو زو ماتوتروبين با فربهى شكمى را شرح دهد. 

عدم تعادل هيبو تالامى باعث كاهش 11811ت)ويك افزايش سفتى سلولهاى كالبدى را ارائه مى دهد. 

تمركز بالى سيستم .5/8]“أممكن است مانع ترشح منظم [|ت)در سطح غده صنوبرى (هيبوفيز)شود. 

كاهش در مقدار 548]]اسيدى.كه داروى كاهندكى جربى اسث صورت مى كيرد و منجر به اقزايش قابل توجه ياسخ هاى اأ6ايه 
درون زادهاى مختلف و براى موارد جاق و فربه است و نشان مى دهد كه كارشناسان ءاثر نيرو بخش و بازدارنده براى نهان 
زاد 6]1درموارد قربه به كار مى برئد. 

در آزمايش هاى انجام شده روى حيوانءنشان داده كه ليتن يكك علامت متابوليكك (يكك سيكنال سوخت و ساز)هست كه ترشح 
1|تاتنظيم مى كند. 

اكر جه مكانيزم هاى ياتولوى كاملا روشن نيستند اما اين كونه نيز مشخص است كه 
نورو ببتيد لاراتنظيم مى كند و نورون ها را در سطوح هيبو تالامى توليد مى كند. 

ثر ترشح [أتامى باشد به هرحال 0-08616©©تآيكك سيستم منفى 


فعاليت 6112114 سلولهاى كالبدى و 








جمع شدن خونابه 17-1 16آدردرجه اول وابسته به! !6و نفوذ وا 
ااست. 

برعكس با بيمارانى كه كمبود 1أ©دارند و سطح كمى از ١-]6آرا‏ نشان مى دهد فربهى در رابطه با سطوح نرمال تا بالى -١‏ 
]ست و سطح ١-61آرا‏ افزايش مى دهد و نشان مى دهد كه عوامل ديكر علاسوه برا أتامثل غذاى زياد بايد مى شود كه 
ممكن اسث مائند توليد ١-5/5)آدر‏ اقراد باشد. 

ببشنهاد شده است كه كاهش ازدياد انسولين توليد ١-3]:88)كرا‏ ساده مى كند. 

اكر جه طبق شواهد مقاومت انسولين سريع تراز ازدياد انسولين است ممكن است ١-101آزاد‏ به وسيله كاستن تمركز -١‏ 
6588 1افرايش يابد. 

سندروم متابوليكك وابسته هست به فنا بذيرى (ا/نابالا-در هر دو جنس اكر جه دانسته هاى مركك و مير تاحادى بسته به تعريف 
سندروم ها تفاوت دارئد. 

اين مشخصه (]|]ت)بزركك و سندروم هاى متابوليك يكك كروه بندى مشابه عامل هاى خطر مجراهاى قلب را نشان مى دهد. 
بيشترين يافته هاى مركزى در هر دواين سندروم ها (علامت هاى تشخيص )وريدهاى فربهى درونى و مقاومت انسولين هستند . 

از ديككر خصوصيات مشتركك در هر دو حالت ببالا بودن ترى كليسيريد عبايين بودن (-1]01])تجمع كلسترول «افزايش شيوع فشار 
حون :بالا رفتن سطح بروتئين بلاسما وممانعت از فعاليت (681)مى باشد. 

ازاين كذشته »هردو حالت نشانه هاى مثبت برافروختكى از سطح خونابه بالا :تصلب شريان نابهنكام (زود رس) كنش نادرست و 





افزايش مركك ومير بواسطه بيمارى مجراهاى قلبى وجود دارد. 





با توجه تشابهات ميان اين دو سندرم (علائم تشخيص بيمارى )و مشاهده بهبود بيشرفت درمان در جايكزينى 1]»تعداد زيادى از 
اين ويزكى ها ممكن است نايافتنى باشند و عدم شناسايى (كشف )و يايين بودن سطح [3)ممكن است از نكات مهم و قابل توجه 
براى مشاهدات عدم انطباق كانونى سوخت و سازها در هر دو حالت (وضعيت )باشد. 

ين كذشته عرفتار (درمان)مشخص و معلوم [أتدر فيزيولوزيكك دارو در افراد با سندرم متابوليكى فاقد بيمارى غده هييوفيز»اثرات 
مطلوبى را برروى + متغير متابوليكى در مردهاى ميان سال و زئان|0561176110031053تنشان داده است. 

درفرصت 4ماه به صورت تصادفى ...با داروهاى كنترلى مطالعات رفتار (درمان)6]1)درمردهاى ميان سال با وريدهاى شكمى »يكك 
كاهش (د كر كونى)معنى دار و قابل توجه در وريدهاى شكمى و بيشرفت در حساسيت انسولين نشان داد. 


به طور مشابه »در زئان با وريدهاى شكمى به مدث !1 ماه معالجه 3]1)ميزان غده هاى جرب و حجم هياتيكك جرب كاهش يافت. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 91١‏ ١ز‏ ونلإ دنال 


ازاين كذشته .در مطالعه اى كه بررسى مى كرد سلامت [1]1©110031053]رادر خانم هابى با 111ا8طبيعى و نرمال كه مبتلا به 
وريدهاى شكمى بودند حاكى ازاين بود كه مشاركت معكوسى بين متوسط ميانكين تمام شدن ؟؟ ساعته 1اتاجمع شدن و نشانه 
خطر مجراهاى قلب وجود دارد كه شامل ميزان حساسيت بالا به بروتثين . 

اين داده ها بيان مى كنند كه هيبوزوما توتروبين در شخص مبتلا به سندروم هاى متابوليكك ممكن است يكك ارتباط بين وريدهاى 
شكمى و بعضى از عامل هاى خطر مجراهاى قلب وجود داشته باشد. 

سازو كارهاى يشت حالت هيبوزوماتوتروبين به وريدهاى شكمى بستككى دارد كه هنوز به خوبى شناخته نشده اند. 

درجه كند شدن ترشحات |أتدر فربهى مركزى نتيجه منطقى يا اثر عامل جمع شدن جربى مى باشد . 

در جريان شواهد ارائه شده سابقا توليد و وراثت و ساز و كارهاى محيطى مربوط مى شوند به بسط و بيشرفت انباشتكى جربى 
قدرت هيبوزوماتوتروبين و انباشتكى جربى و همجنين همكارى داشتن (دخيل بودن )بعضى از نتايج متابوليكك هاى فرعى وريدهاى 


عكين 





اين ييمارى واكير ندارد!! 


نويسنده: دكتر امير حسين احسانى 
كفتكوى هفته نامه سلامت با دكتر امير هوشنكك احسانى درباره يكى از شايع ترين بيمارى هاى يوستى 
برص يا ويتيليكو كه ديم ترها به آن ييسى مى. 


سفيد رنكك و به طور قرينه در دو سمت بدن خود را نشان مىدهد, مىكويند علت مشخصى براى بيدايش برص و درمان قطعى آن 





» نوعى بيمارى التهابى يوست است. اين بيمارى معمولا به صورت لكه هاى 





وجود ندارد. براى اينكه به درستى يا نادرستى اين كفته بى ببريم ياى صحيت هاى امير حسين احسانى» متخصص يوست و مو 


نشستيم ناما و شما را بيشتر با اين بيمارى آشنا كند. 





هفته نامه سلامت سلامت: آقاى دكترء بهتر است بحث مان را با تعريفى از اين بيمارى شروع كنيم: اينكه اصلا برص جيست؟ 
يكى از بيمارى هاى يوستى كه از مدت ها بيش بشر آن را شئاخت و تحت عنوان هاى مختلف از آن ياد كرد بيمارى برص يا 


همان لكك و بيس مى باشد كه در اصطلاح علمى به آن ويتيليكو مى كويد 





.. انسان هاى اوليه اين بيمارى را نوعى جذام مىدانستند و 
متاسفانه با بيماران مبتلا مانند بيماران جذامى رفتار و آنها رااز خود طرد مىكردند و اين بيماران مجبور بودند نا آخر عمر تنها 
زندكى كنشد. اين در حالى است كه برص يكك بيمارى خود ايمنى است كه در آن بدن بر عليه خودش شروع به مبارزه مى كند 
يعنى رنكددانه يوست به عنوان يكك ماده خارجى به حساب مىآيد و بدن سعى مى كند رنكدانه هاى خودش را از بين ببرد و نتيجه 
اين مىشود كه در نقاطى از بدن لكه هايى كاملا سفيد كه فاقد رنكدانه هستند ايجاد مىشود. در بيمارى برصء سلول هاى 
ملانوسيت يوست به علت هايى مشخص يا نا مشخص از بين مى روند و وقتى ملانوسيت ها از بين بروند: ديكر رنككدانه از اين سلول 
ها ساخته نمى شود و بوست به صورت موضعى به رنكك سفيد در مى آيد. 

هفته نامه سلامت سلامت: با اين حساب هيج علتى براى يبدايش اين بيمارى وجود ندارد؟ 

همان طور كه فته شدء خير. اما كر اين بيمارى در يكى از اعضاى خانواده وجود داشته باشد امكان اينكه در ديكر اقراد خانواده 
هم اين بيمارى ديده شود وجود دارد. زيرا برص ممككن است از طريق رنتيكك از يدرء مادر يا خانواده نزديكك به فرد برسد اما امكان 
ممكن است هر كس با زمينه زنتيكى يا غير زنتيكى به 
هفته نامه سلامت سلامت: در جه سنى. افراد بيشتر دركير اين بيمارى مى شوند؟ 

در هر سنى ممككن است اتفاق بيفشد ولى 


سنين جوانى بيشتر رخ مىدهد. با اين حال ما مبتلايانى زير دو سال يا حتى افرادى كه درسن بالا به اين بيمارى دجار شده انند را 








ابتلاى وراثتى آن تنها ٠١‏ درصد است. بنابراين بيمارى مبتلا شود. 








ين سن ابتلا بعد از دو سالكى است زيرا اين بيمارى معمولا مادرزادى نيست ودر 





5 
ديده ايم 





آقاى دكتر, امكان ابتلا در جه مناطقى از بدن 





لكك و بيس ابتدا از مناطقى كه بيشتر تحت فشار هستند شروع مى شود مثل آرنج هاء زانوها و نشيمنكاه؛ بعد ممكن است در نقاط 


ديكر بدن كلسترش بيدا كند. در بعضى افراد هم كه به اين بيمارى دجار شده اند ابتلا يس از زخم شدن ناحيه به وجود آمده است. 





هفته نامه سلامت سلامت: با توجه به اينكه مى كوييد علت خاصى براى بيدايش برص وجود ندارد. آيا يس از ابتلا مشخص است 
كه بيمارى جه سيرى را طى مى كند و تا جه حد بيش مىرود؟ 

خير. روند بيشرفت هم قابل ببش ببنى نيست و اينكه بيمارى در آينده جه سيرى را طى مى كند و آيا كه دو يا سه لكه سفيد 
داشته باشد لكه ها اضافه يا محدود مىشوند يا اصلا خود به خود خوب مىشود يا نه كاملا مشخص نيست, مثلا در فردى ممكن 


يا سه لكه ساليان سال ثابت بماند در حالى كه در فرد ديككرى ظرف مدت كمتر از جهار ماه لكه ها سطح وسيعى از بدن را 


است د 








انند. دانشمندان هنوز نتوانسته اند جكونكى سير بيمارى را كشف كنند اما در مواردى كه لكه ها محدود هستند؛ مى توانند از 
طريق دارو يا بيوند. آن را كنترل نمايئد. 

يا اين بيمارى مى تواند سلامتى انسان را به خطر بيندازد؟ 

ابدا. اين بيمارى يكك دركيرى يوستى است كه ممكن است به علت نمايان بودنش فقط از نظر روحى فرد را دجار مشكل كند اماااز 
نظر جسمىهيج مشكلى برايش ايجاد نم ىكند. تنها در مواردى كه اين لكه ها در جشم يا كوش بيمار ايجاد شوند ما او را براك 
درمان به متخصصان مربوطه معرفى مى كنيم. 

هفته نامه سلامت سلامت: اكر لكه ها در سر باشند جطورء ممككن اسث آن قسمت از سر دجار ريزش مو شود؟ 





اخير. فقط ممككن است موهاى آن ناحيه از سر سفيد شوند كه دراين صورت درمان بسيارسخت و اميد به بهبودى بيمار كم مى شود. 





بوست مى تواند تاثيرى در به وجود آمدن يا تشديد بيمارى داشته باشد؟ 





خير. تاثيرى ندارد. اما جون لكه ها سفيد هستند, در افراد سفيد بوست خيلى مشكل ايجاد نمى كند. 
ابتلا كمتر به فكر درمان هستند جون رنكك سفيد يوست شان مانع نمايان شدن لكه ها مىشود؛ برعكس در نزاد سياه به علت تضاد 
شديد رنكك يوست و رنكك لكه هاا 


براى مثال اروبايى ها در صورث 


تر نشان مىدهد و فرد را مجبور به ييككيرى و درمان مىنمايد. 





هفته نامه سلامت سلامت: آفتاب جطورء براى اين بيماران مضر است يا نه؟ 


اين افراد به علت از دست دادن رنكندانه هاى بدن زودتر دجار آفتاب سوختككى مىشوند و بوست شان نياز به محافظت بيشترى در 





انند تادجار آفتاب سوختكى شديد نشوند. اما 
در مواردى هم طبق نظر يزشكك و تحت شرايطى خاص آفتاب به عنوان يكك عامل درمانى در بيماران به كار مىرود. 


هفته نامه سلامت سلامت: آيا اين بيمارى واكير دارد؛ يعنى ممكن است با دست دادن يا تماس يوستى با فرد مبتلا ما هم دجار 








به هيج وجه. اين بيمارى به هيج عنوان ممكن نيست از فردى به فرد ديكر از طريق ارتباط بوستى يا هرنوع ارتباط ديكرى سرايت 

د. اين افراد مى توانند مانند همه ازدواج نندء بجه دار شوندو مشكلى هم نداشته باشند. اما بايد اين را هم بدانيم كه يكى از 
دلايلى كه زن يا مرد مىتوانشد تقاضاى طلاق بدهند , وجود برص در فرد مقابل است. ناكفته نماند كه اين فقط به اين علت است 
كه شايد طرفين نتوانئد از نظر ظاهرى شرايط طرف مقابل را قبول كنند و نه به خاطر مشكلات جسمىيا واكير دار بودن. افراد هيج 
كاه نبايد فراموش كنند كه اين بيمارى ممكن است در هر سنى و براى هر 
بيماران مبتلا داشته باشندء جون آنها در بيدايش بيمارى خود هيج نقشى نداشته اند و مشكلى براى كسى بيش نمى آورند. 


اران مبتلا به برص جقدر مى توانند به بهبودشان اميدوار باشند؛ آيا اصلا درمان قطعى براى اين بيمارى 








هده بنابراين بايد رفتارى كاملا طبيعى با 








نته نامه سلامت سلامت: 





وجرد هاردة 





متاسفانه خير. همان طور كه علت و روند بيشرفت بيمارى مشخص نيستء درمان قطعى هم براى آن وجود ندارد. در برخى افراد 
ممكن است درمان دارويى يا بيوند جواب بدهد و بيمار ديككر ضايعه اى در بدن نبيند در حالى كه در افرادى ديكر بيمارى حتى 
يس از بيوند هم ممككن است دوباره عود كند. 

هفته نامه سلامت سلامت: و روش هاى درمانى؟ 

يكى درمان دارويى به وسيله كورتون است كه مىتوائد تا حدودى بيمارى را كتترل و از ككسترش آن جل وكيرى كند اما به علت 
عوارض زياد مصرف كورتون در طولانى مدت نمىتوان از آن استفاده كرد از اين روش در مواردى كه لكه ها محدود هستند 


استفاده مىشود. روش ديكر بيوند يوست است كه اين روش هم در مواردى كه لكه ها محدود هستند و در طى سه يا جهار سال 





بيشرفت نكرده ائد. استفاده مىشود. بيشتر افرادى كه برص» صورت آنها را دركير ازاين روش استقبال مى كنند . روش هاى 
درمانى فوتوترابى و ليزر اكزايمر هم براى موارد محدود بودن لكه به كارمىروند كه ٠؟‏ تا 0٠‏ درصد بهبودى را در بى دارند و 
بكيرند. 


مى توانند جلوى بيشرفت بيمارى را نير 
نامه سلامت 








عفونتهاى كليه 

نويسنده:دكتر محسن طاهرى محمودى 
عفو: 
بعد از سال اول زندكى تا 5٠‏ سالككى عفونتهاى ادرارى در زنان به نسبت مردان ٠١‏ به يكك است و بعد از 0٠‏ سالككى اين نسبت 





دختران است. 





«هاى ادرارى در تمامى سنين بروز مى 





» عفونتهاى ادرارى تا يكك سال اول زندكى در يسران شايع تر از 


در مردان و زنان يكسان مىشود. عفونتهاى ادرارى در زنان شايع ترست علت شايع بودن عفونتهاى ادرارى را وضعيت 





بدن زا 





ن است و با توجه به اين كه دستكاه تناسلى و ادرارى زنان در مجاورت هم قرار داد شيوع عفونتهاى ادرارى در 





لاصى؛ تقسيم مى شوند؛ در عفونت اختصاصى نوع 





ديده مىشود. عفونتهاى ادرارى به دو دسته «اختصا 
ميكرواركانيز (عامل ايجاد كننده) مختص دستكاه ادرارب 
انكلى؛ قارجى و بيماريهاى كه در اثر تماس جنسى منتقل مىشوند. عفونتهاى ادرارى غير اختصاصى شايع تر است و منشاء 


عفونتهاى غير اختصاصى مىتواند در كليه باشد كه در اصطلاح عفونت كليه (بينونفريت) كفته مىشود يا مى تواند در مثانه ويا 





بيمارى خاصى در دستكاه ادرارى ايجاد مىكند؛ مانند بيماريهاى 





مجراى ادرار باشد كه به «سيستيت؛ معروف است. 





تخريب كليهها مهمترين عارضه عفونت ادرارى اكثر عفونتهاى ادرارى مى تواند نشانه يكك بيمارى خاص باشد كه با ايجاد 
عفونت. مى توانيم به وجود آن بيمارى بى ببريم. تخريب كليهها از جمله مهمترين عوارضيست كه عفونتهاى ادرارى مى تواند براى 
فرد به ارمغان بياورد. علت ايجاد عفونتهاى ادرارى باكترىهاى مختلفى در ايجاد عفونتهاى ادرارى نقش دارند؛ باكترى 
«اى كولايى؛ (013©-©) شابعترين عامل ايجادكننده عفونتهاى ادراريست. باكتريهاى «استرب تكوك؛ و «يسودوموناس» از ديكر 


عوامل ايجاد كننده عفونتهاى ادرارى است و باكتريها از طريق مجراء خودشان را به مثانه و در نهايت به كليهها مى رساننده تصريح 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 91١‏ 1ز ونلإ دنال 


كرد: اين باكتريها مى تواند مجراء كليه و مثانه را دجار عفونت كند. اختلالات زمينهاى در بدن فرد مى تواند او را مستعد عفونت 
ادرارى كند؛ بعنوان مثال سنككهاى ادرارى مى توائد عامل ايجادكننده عفونتهاى ادرارى باشد. 





ناهنجاريهاى مادرزادى دستكاه ادرارى» سرطانهاى د, ادرارى را نيز مى توان از عوامل مستعد عفونتهاى ادرارى دانست. 
مثانه عصبى را از عوامل مستعد ايجادكننده عفونتهاى ادرارى است و بيمارانى كه اختلالات عصبى در مثانه دارند» ممكثست 
علا-يم آن به صورت عفونتهاى ادرارى بروز كند. رفلا-كس به معنى يس زدن ادرار از مثانه به داخل كليههاست. و ازمهمترين 
عامل اختلالا.ت زمينهاى است به طور طبيعى؛ مسير عبور ادرار از كليه به مشانه و سيس به مجراست؛ حال اكر به هر دليلى ادرار از 
مشانه به جهت عكس به داخل يس بزنئد به آن رفلاكس كفته مىشود. اكثر رفلاكسها علل مادرزادى دارند, و تنها علاسيم 
رفلاكسها در كودكان عفونت ادراريست. ى رفلاكس ادرار در كودكان مهم است تشخيص رفلاكس در كودكان بسيار 
مهم استء اكر رفلا-كس در كودكان تشخيص داده شود قابل درمانست؛ ولى در صورت درمان نكردن مى تواند بعد از جند سال 


باعث از بين رفتن كليهءها شود. عفونتهاى ادرارى از نظر تكرار عفونت به دو دسته تقسيم مىشود, فرد ممكنست يكك بار به 





عفونت ادرارى مبتلا شود و ديكر تكرار نشود كه به آن عفونت اوليه مى كويند و يا فرد مكرر دجار عفونت ادرارى شود كه به آن 
عفونت عود شونده مى كويند. علايم عفونتهاى ادرارى بعضى از بيماران ممكنست علايم خاصى نداشته باشنده به صورت اتفاقى 
در طى آزمايشات كه به عمل مى آورند عفونت ادرارى براى آنها تشخيص داده شود. بعضى از بيماران با بروز عفونت ادرارى دجار 
علايم مىشوند كه بسته به نوع عفونت» علايم آن متفاوتست. اككر منشاء عفونتهاى ادرارى؛ كليوى باشد بيمار با تب و لرز و درد 
يهلو مواجه مىشود و ممكنست علايم ادرارى مانند سوزشء نكرر و يا خون در ادرار در بيمار ديده شود. اكر در آزمايش به عمل 
آمده از بيمار منشاء عفونت ادرارى در كليه باشد بايد بيمار تحت درمان دقيق قرار كيرد به خصوص در اطفال زيرا بينونفريت 
(عفونت كليه) مىتواند باعث تخريب كليه شود. اكر عفونت ادرارى منشاء آن از مثانه باشد؛ بيمار با علاميم ادرارى به صورت 
تكررء سوزش و وجود خون در ادرار و درد زير دل مواجه مىشود, ولى در اين عفونت بيمار تب ندارد. 

عفونت مثانه در زنان شايعتر استءو عفونتهاى مشانه به دليل درد فراوان بسيار زود تشخيص داده مىشود اما معمولا عوارض 
جانبى زيادى ندارد و با يكك درمان كوتاه مدت برطرف مىشود. در خصوص علايم عفونت مثانه در زنان بايد كفت: اين نوع 
عفونت فرد با تكررء سوزش درد و كاهى وجود خون در ادرار بروز مى كند. عفونت مثانه در زنان حامله بسيار حائز اهميت است و 


عفونت مثانه در زن حامله مى تواند تبديل به عفونت كليوى شود كه اين موضوع هم براى مادر و هم جنين بسيار خطرناكك است. 





انجام آزمايشهاى دورهاى براى تشخيص عفونت مثانه براى زنان حامله ضروريست. زنان حامله حتى اثر علايم عفونت ادرارى 
ندارند بايد به صورت دورهاى آزمايش بدهند نا در صورت داشتن عفونت مثانه بدون علامت» درمان شوند تا مبتلا به عفونت 


كليوى نشوند. عفونتهاى مجرا در مردان شايع ترست؛ عفونتهاى مجرا معمولا با ترشح از مجرا و عفونت ادرارى بروز مى كند و 








علت اصلى آن بيمارىهاى است كه در اثر تماس جنسى منتقل مى شود. عفونت بروستات با علايم ادرارى به صورت سوزشء تكرر 
و اشكال در دفع ادرار بروز مى كند. تشخيص عفونتهاى ادرارى تشخيص عفونتهاى ادرارى بسيار ساده است, و در عفونتهاى 
غير اختصاصى تنها با آزمايش و كشت ادرار عفونت مشخص مىشود و آنتى بيوتيكك كه براى آن باكترى مناسب است توسط 
بزشكك تجويز مىشود. عوارض عفونتهاى ادرارى عفونتهاى مزمن دستكاه ادرارى براى فرد عوارضى ايجاد م ىكند؛ و 
عفونتهاى مكرر و طولا-نى در بيمار مىتواند ايجاد سنكك كليه كند. عفونتهاى مزمن و مكرر در كليهها به خصوص در اطفال 
مى تواند هر دو كليه آنها را از كار بيندازد. عفونتهاى مزمن مثانه به ندرت باعث بروز سرطان مىشود؛ در خصوص عوارض 
عفونتهاى مجرا بايد كفت :عفونتهاى مجرا نيز مىتوانشد باعث تنككى مجرا شوند. عفونتهاى ناشى از تماس جنسى مى تواند 
زندكى فرد را به مخاطره بيندازد و حتى باعث مركك فرد شود. 

بيشكيرى مهمترين عامل براى بيشكيرى از عفونتهاى ادرارى توجه به علاديم بالينى است و اكر شخصى دجار علا.يم عفونت 
مى تواند مشكل خود را حل كند زيرا امكان دارد در بش 





القرارى شت ينا مرايسمة به 





ابن عفونت يكك عامل مهم زمينهاى 
وجود داشته باشد. 

رفلاكس در كودكان شايع استء و يكك درصد كودكان دجار رفلاكس هستند بنابراين والدين اكر مشاهده كردند كه كودكك آنها 
تب نيست بايد حتما كودكك خود را به يكك متخصص نشان دهند و آزمايش كشت ادرار انجام 














تب هارة و هبج توجيهى براى آر 
شود ودر صورت تشخيص عفونت در دستكاه ادرارى كودكك از نظر رفلاكس بررسى شود. تبهاى بدون دليل در كودكان را 
جدى بككيريد هميشه براى درمان رفلاكس نياز به جراحى نيست, اكثر كود كان تا سن ”تا ؟ سالككى رفلاكس آنها برطرف مى شود 
منتهى دراين مدت بايد از نظر عفونت ادرارى تشخص داده شود و به محض ايجاد عفونت درمان شود و به صورت مرتب آنتى 
بيشكيرى مصرف شود تنا رفلاكس برطرف شود. آزمايشهاى دورهاى در افراد بر خطر حايز اهميت است؛ زنان 
حامله؛ اطفال؛ كهنسال و افرادى كه بيماريهاى زمينهاى ادرارى دارند نيازمند آزمايشهاى دورهاى هستند. درمان در صورت بروز 
عفونت, بيمار بايد براى تشخيص نوع عفونت به بزشكك متخصص مراجعه كند تا براى آنتى بيوتيكك ماسب ت 
بيشكيرى مصرف شود تا رفلاءكس برطرف كردد. به عنوان مثال اككر بزشكك براى 
درمان عفونت كليه دو هفته درمان داروبى را براى بيمار تعيين مى كند, حتى اكر بعد از * روز علايم برطرف شد بيمار نبايد داروى 
ا قطع كند. يكى ديكر از درمانهاى عفونتهاى ادرارى را برطرف كردن علل زمينهاى است و در صورت وجود علل 
مانند سنكك يا ناهنجارىهاى مادرزادى بايد اين مشكلات درمان شود ثا از عفونت جلوكيرى كردد. اككر رفلاكس در كودكان 





بيوتيكك به عنوان 





.يز وعفونت درمان 








شود و به صورت مرتب آنتى بيوتيكك به عنوار 








مو عيتهاق 





تشخيص داده شدء بايد از عفونت بيشكيرى شود تا اين كه رفلاكس بهبود يابد و در صورت عدم بهبودى؛ درمانهاى جراحى براى 
اصلاح رفلاكس ضرورت دارد مصرف خودسرانه آنتى بيوتيكك باعث مقاوم شدن عفود نسبت به درمان مى شود تاكيد كردة 
در زنان باكتريهاى موجود در دهانه رحم آنها را مقام و همين باكتريها مى تواند ايجاد عفونت مثانه 


بيار بهتر از درمان ١‏ 





ن شريفى 





طبق آمار به طور 


جزئى و يا خيلى شديد باشد. بعد از خونريزىهاى قاعد كى؛ خونريزى بينى شايعترين خونريزى خودبخودى در انسان است كه به 


يبى يكك نفر از هر ٠١‏ نفر دست كم يكبار سابقه خونريزى شديد از بينى داشته است. خونريزى ممكن است 





علت ياركى عروق مخاط بينى كه بدون محافظ مى باشد اتفاا 





ن محل خونريزى در اطفال و بالغ 
قدامى تيغه بينى است ( كه ناحيه كيسلباخ |55 يا ليتل 1616| ناميده مىشود). خونريزى اين ناحيه را مى توان به آسانى 
كنترل نمود. مشكلترين و ببجيد 


مسن اسث. 


جوان قسمت 


اترين محل خونريزى در قسمت خلفى - فوقانى جدار خارجى و تيغدى وسط بينى در اشخاص 








ى بينى صربه يا تروما است. ضربههاى شديد باعث شكستكى استخوان بينى شده و ضربههاى خفيف 





شايعترين علت خونري 
دستكارى بينى با الكنشت آسيب به ناحيه ليتل وارد آورده و سبب از بين رفتن موكوس محافظ آن ناحيه مىشود. 

عوامل مهم در كنترل خونريزىهاى بينى عبارتند از: علت؛ محل خونريزى؛ نحوه معالجه آن. 

علت شناسى : عوامل موضعى و عوامل سيستميكك 

عوامل موضعى: 

در ميان عوامل موضعى كه سبب خونريزى بينى مىشوند؛ مىتوان از ضربههاى وارده به صورت؛ واكنش التهابى تغييرشكل 
مناعضائى: وسود جسم عماوجى» تملمن باجواد شيعيايى سمو نداغله جواعق و تونوراق داغلى يى كام برد سويد عوضعى 
يكى از شايعترين عدل خون دماغ اسث. وارد كردن لوله بينى- معدى (افزايش مداوم فشار هوايى بينى) دستكارى داخلى بينى و 
بازيابى جسم خارجى داخل بينى كه سبب ياسخ التهابى شديد شده است؛ همه مىتواتند مسئول خونريزى بينى باشند عمل هاى 
جراحى داخلى بينى و شكستكىهاى استخوان بينى» ديواره سينوسهاى صورت- كاسه جشم و قاعده جمجمه هم مىتواند سبب 
خون دماغ شوند. 

بد شكلىهاى ساختمانى: 

به شكل مادرزادى يا اكتسابى مى توانند سبب دركيرى قسمت غضروفى يا استخوانى تيغدى بينى يا شاخكدها شوند. در اين حالت 
هواى دميده شده با سرعت و تلادطم بيشترى وارد بينى مىشود. اين مسئله سبب خشكى غشاى مخاطى- التهاب و دلمه بستن 
مىشود. برداشتن دلمهها از طريق ياكك كردن بينى يا با فشار وارد كردن هوا از راه بينى انسداد يافته عروق خونى سطحى را در 
معرض قراز غىدهد و مونب خوتربزق عى شود. 

سرطانهاى متعددى مىتواندد با خونريزىهاى خودبخودى بينى تظاهر كتند يكى از عوامل خونريزى شديد بينى در يسران» 





يوفيبروم است. اين تومور خوش خيم عروق كه از ناحيه بينى- حلقى منشاء مى كيرد ممكن است به صورت خودبخودى يا در 
ياسخ به ضربه خونريزى كند. 

علائم بالينى 

بيماران از خونريزى هر دو بينى معمولاً شكايت دارند در حالى كه در حقيقت يكك بينى خونريزى دارد. از بيمار بايد برسش كرد 
اكر دو طرف خونريزى دارد شدت كدام بينى 
محل خونريزى مشخص كر 
درمان كلى 


-١‏ حفظ خونسردى 





است. بهتر است لختههاى خون خارج شود بعد به دقت داخل بينى معاينه شود تا 





؟- بيمار بايد بنشيثد و بالاتندى خود را به جلو خم كند و دهان خود را باز نمايد او در اين حالت مى تواند خون را نف كرده و آن 
ارا قورت ندهد سرانجام بالاتنه بايد به حالت معمول در آيد. 

تنها اكر به مدت 0 دق 
خونريزىهاى بينى مهار مىشوند به بيماران كوشزد مىشود كه بنبه يا دستمال در بينى خود نكلذارند. زيرا ممكن است 
آوردن آنها دجار مشكل شوند و مخاط ببنى بيشتر دجار آسيب شوند. اكر سابقه خونريزى شديد يا طولانى وجود دارد يا در حين 
ار خون ارتوستاتيكك (كاهث 





قسمت جلوثى بينى را در سمت خونريزى به روى تيغهى بينى با انكّشت دست بفشاريم بسيارى از 





م در 








معاينه بيمار دجار افت ار خون وضعيتى) مىشود. تعيين سطح هم وكلوبين و هماتوكريت جهت 





تصميم كيرى در مورد ضرورت تزريق خون به بيمار الزامى است. 
- كميرسهاى سرد بايد بشت كردن و همجنين يشت بينى كذارده شود. 


آوردن فشار خون 





ذ- قطع داروهاى ضد انعقادى 
درمان موضعى 
- كوتر كردن (/[061ا1©) 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 91 از ونلإ دنال 


- تاعيوئاة قدامى وخلقى 
مهار خونريزى احتياج به همكارى بيمار و وسايل معاينه د 





از جمله جراغ بيشانى و ساكشن دارد رو شهاى متعددى براى هموستاز 
(توقف خونريزى) وجود دارد كه مى تواند از كوتريزاسيون شيميايى (اسيدترى كلرواستيكك و نيترات نقره) و الكتريكى نا تامبون 
قسمت قدامى و خلفى بينى متفاوت باشد. البته روشهاى ديككرى از جمله كوتريزاسيون با كمكك آندوسكوبى- بستن شريانهاى 
اصلىتر جراحىهاى سبتوبلاستى تيغدى بينى و ... وجود دارد. 

بايد در ابتدا خون؛ لختهها و اجسام خارجى را خارج شود. سيس از فنيل افرين و ليد وكائين جهت ايجاد انقباض عروقى و بىحسى 
لازم به شكل موضعى شود. مىتوان درست روى همان مخاط شكننده به آرامى يكك قلم 
كه به موضع خونريزى مىرسند تماس دهيم بهتر است آن ركك خونى كه به محل خونريزى دهنده مىرسد سوزانده شود تا اين كه 
مستقيماً خود محل را بسوزانيم. 

در صورتى كه امكان كوتريزاسيون نباشد يا با كوتريزاسيون خونريزى كنترل نشود بايد از تامبون استفاده كرد. 


بدون توجه به روش اقدامى تاميون بينى بايد دست كم 68-07 ساعت باقى بماند هم به دليل اينكه اين يانسمان راه تخليه 





ته به نيترات نقره را به عروق خونى 


سينوسهاى اطراف بينى را مى بندد و هم به خاطر اينكه احتمال سندرم شوكك عفونى كاهش يابد از آنتى بيوتيكك استفاده مى شود. 
حدود /٠١‏ خون دماغهاى خلفى به روشهاى درمانى معمولى ياسخ نمىدهد و مداخله جراحى لازم است. 

راهنمابى هايى جهت ارجاع به متخصص 

خون دماغ مداوم نيازمند به ارزيابى توسط متخصص كوش حلق و بينى دارد. بيمارى كه به بستن قسمت خلفى بينى نياز دارد بايد 
حتماً توسط بزشكك متخصص كوشء حلق و بينى درهان شود. آزمايشهاى معمولى كه شامل 81 و 8171 شمارش بلاكت و زمان 
ميلان است. 

بايد در موارد خونريزى شديد بينى انجام شوند سطح هم وكلوبين و هماتوكريت بايد تعيين شود تا تصميم بككيريم كه بيمار احتياج به 
از قطره كلرورسديم - اجتئاب از دستكارى داخل بينى و استفاده از 
جل وكيرى كند. 





تزريق خون دارد يا خير. هنكامى كه خونريزى بند آمد استفا 


هناد مناسب بر روى تيغه بيتى مى ترائد أز خوتريزق مجدد 





حساسيت» سرماخوردكى نيست آن را جدى بكيريد 





عارضه آلرزى در هر سنى ممكن است در انسان ها بروز كند. جرا كه رهككذران در هنكام خريد از مغازه ها و يا موقع عزيمت ويا 
بركشتن از محل كار به خانه در معرض تماس با عوامل حساسيت زا قرار دارند. اما آلرؤى با افزايش سن شايع تر مى شود. 

تااز دور مى بينمش؛ دست هايم را روى كوش هايم مى كذارم تا باز صداى بلند عطسه هايش كوش هايم را تا مرز كرشدن تهديد 
نكند و البته ”مترونيم هم به هوا برواز نكنم! طفلى دست خودش هم نيست. هر سال به اين فصل كه مى رسيم دجار عطسه هاى 
بيابى مى شود. عطسه هابى كه واكيردار نيست و كسى را تهديد نمى كند. كاهى آب ريزش بينى دارد؛ بعضى وقت ها هم جشم 
هايش سرخ مى شود و مى سوزد ولى سرما نخورده است و آنفلوآتزا هم ندارد؛ بلكه به بيمارى ديكرى مبتلا شده است؟ بيمارى به 
نام حساسيت كه كاهى هم يسوند فصلى به آن مى دهند و مى كويند: حساسيت هاى فصلى. 

حساسيت» مخاطبانش كيست؟ 

دكتر اكبريان» فوق تخصص ايمونولوزى آسم وآلرزى در كفت وكو با ما در ارتباط با مخاطبان اين بيمارى مى كويد: عارضه 
آلرى در هر سنى ممكن است در انسان ها بروز كند. جرا كه رهكذران در هنكام خريد از مغازه ها و يا موقع عزيمت و يا بركشتن 
از محل كار به خانه در معرض تماس با عوامل حساسيت زا قرار دارند. اما آلرؤى با افزايش سنء شايع تر مى شود. اين روزها در 
خيابان» محل كار ويا فروشكاه هاى بزركك افرادى را مى بينيم كه به علت ابتلا به كروه هاى آلرزى زا به سرفه هاى مزمن دجار 
هستند. معمولا مردم به سرفه هاى مستمر و ييابى بسيار حساس هستند و سريع به دنبال راه درمان و جاره اندء لذا به مطب يزشكان 
هش هايى كه به تازكى در يكك مركز تحقيقاتى دانشكاهى صورت كرفته؛ مشخص شده است كه 
سرفه هاى مزمن با عامل ماده آلرؤى زا مرتبط است. دكتر اكبريان در ادامه مى افزايد: سرفه هاى مزمن؛ تاثير 
زندكى و حتى كيفيت بازدهى كار روزمره برجا مى كذارد. حساسيت هاى فصلى ناشى از ماده آلرى زاء سلول هاى كلو و مرى 
افراد را به سختى ملتهب مى كند و سرفه هاى مزمن ادامه دار روى فعاليت روزمره تاثيرى ناكوار دارد. معمولا اين كونه افراد از 





مراجعه مى كنند. براساس ب 








ات جدى بر نحوه 





حضور در جمع كريزانند و خيلى تمايل ندارند كه در محافل عمومى جشن ها و يا رستوران ها حاضر شوند. جون سرفه هاى مزمن 
و بيابى مستقيم بر فعاليت و روابط اجتماعى آنان تاثي ركذار است از جمله بيمارى هايى كه بيامد سرفه هاى مزمن و مكرر است مى 
توان به آسمء خشكى كلوه جارى شدن ترشحات مخاطى و خلط از يشت بينى به داخل كلو و سرانجام بروز تب به عنوان باسخ 
التهابى به اين عارضه اشاره كرد. بسيارى از افرادى كه به عارضه حساسيت هاى فصلى مبتلا مى شوند به علت سرفه و آب ريزش 
احساس مى كتند كه به زكام و يا سرماخوردكى دجار شده اندء درحالى كه 
كه افراد مبتلا به حساسيت هاى فصلى كه در سرد ركمى به سر مى برند از خطرات آلرزى و بيامد «آلرن هاه بيمى به خود راه نمى 


«آلرن هاه با هدف شناخت و دركك عامل ويا 





ن توهمى بى بايه است. بارها اتفاق افتاده است 





دعشد و فكر مى كندل كه دجار سرماغوردكى شده انه الاين رو شناغعت 





عوامل حساسيت زاء بسيار مهم است. اين امكان وجود دارد كه فردى ساليان دراز باعلايم ناشى از حساسيت هاى فصلى همراه با 
سرفه و آب ريزش بينى در رنج مستمر باشد و عامل اصلى ماده مسبب آلرى كه سلامت فرد را به مخاطره افكنده است را نشناسد. 
حساسيت» درمائش جيست؟ 


فوق تخصص ايمونولوزى آسم و آلرى در ادامه كفت وكو خاطرنشان مى كند كه صدمه ديد كان از آلرى بيش از بروز عارضه 





تب بايد به يزشكك متخصص مراجعه كنندء تا عامل آزاردهنده بيمارى زا كه التهاب سلولى به وجود آورده است به سرعت دقع 
شود. معمولا هنكامى كه در قسمتى از بدنء ماده آلرزى زا صدمه ايجاد كرده و سلول ها آسيب ديده استه كلبول هاى سفيد 
متمركز در محل التهاب» موادى موسوم به ماده تب زا ترشح مى كنند. دستكاه تنظيم درجه حرارت بدن كه در مركز «هيبوتالاموس» 
قرار كرفته است؛ از جنين يديده اى متاثر مى شود؛ ولى تلاش مى كند در ثبات دماى بدن نقش مثبت ايفا كند. تبء به عنوان ياسخ 
التهابى يس از ضربه ماده حساسيت برانكيز آلرى زا 
بان» يعنى افراد سالمند و يا افراد كم سن مثل نوزادان از ضربه التهاب سلولى حساسيت هاى فصلى علايم 


متفاوتى را بروز مى دهند و وضعيت ايمنى افراد هرجه بالا-تر باشد, درواقع ضربه هاى آلرؤى زا ديرتر مشهود مى شود و ابتلا به 


وز مى كند. اصولا- جنين نشانه اى» علايم وابسته به عارضه عفونى ماده 





آلرى زا دارد. سن 





عارضه هاى ديابت» سرطان ء ايدز و يا بيمارى هاى مزمن ديكر كه به دستكاه ايمنى انسان آسيب عمده وارد مى كنند؛ در بروز 


سريع تراتب به عنوان ياسخ التهابى نقشى درخور دارند. اقدامات درمانى؛ انجام جراحى؛ بروز سوختكى, وضعيت ناكوار تغذيه اى 





و اقدامات درمانى تهاجمى مانند تزريقات وريدى و لوله هاى ادرارى به نوعى به سد دفاعى طبيعى بدن آسيب مى رساند و موجب 
تغيير ياسخ ايمنى بدن نسبت به عامل آلرزى زا مى شود. اما عموما تب, با ارزش ترين معيار تشخيص عفونت و يا جريان التهاب 
سلولى ماده آلرزى زا به شمار مى آيد. هنكام ضربه ماده آلرؤى زا به يوست يدن افراد مسن و سالمند ممكن است تب به عثوان 
ياسخ التهابى با تاخير روى دهد و در اين كونه مواقع؛ معمولا بيش از يكك تا دو درجه سانتى كراد افزايش دماى بدن آنان ديده 
نمى شود. از سوى ديككر فرد مبتلا به عارضه تب با كاهش اشتهاء سردرد داغى و خشكى يوست مخصوصا در محل ايجاد ضربه 
ماده آلرى زاء صورت برافروخته؛ تشنكى» كسالت و بى حالى را تجربه مى كند كه در صورت بى توجهىء آب بدن فرد بيمار روبه 
كاستى مى كذارد. تب به عنوان يكك علامت آكاه كننده از بيمارى و يا عامل مخرب بروز مى كند. بيشنهاد مى شود زمانى كه افراد 
در فضاهاى بسته اى مانند خودروها قرار دارند بايد شيشه ها را به طور كامل بالا بياورند تا كمتر در معرض آلودكى ها قرار بككيرند. 
البته استفاده از ماسكك ها نيز مى تواند مفيد باشد. ولى به طور كلى بهتر است كه افراد از عواملى كه حساسيت آن ها را تهديد مى 
كند دورى كنند و هرجه سريع ثر اين عارضه را جدى بككيرند و به بزشكك متخصص مراجعه كنند. 

منبع:00177. 517101017 الالالالالا 


ايدز بيمارى مهلك قرن: 


مراحل بيمارى: 

-١‏ آلودكى به ويروس /1ا11! در هنكام تماس با خون فرد آلوده 
ويروس /ا11] در هنكام عمل جراحى و غيره. 

؟- فاز سندم حاد تروويرال كه معمولاً اتام هفته ( بطور متوسط * هفته) بعد از آلودكى اوليه و ورود ويروس /ا11] به بدن ايجاد 





طريق راههاى مختلق بيان شده) و يا از طريق وسايل آلوده به 


مى شود؛ كه يكك سندرم شبه مونوكلثوز عفونى مى باشد و با علائم حادى مثل تب سردرد؛ كلو دردهاى غير اكزودايتو بز ركى 
غدد لنفاوى بيشورات جلدى. اسهال و درد مفاصل كه معمولاً اين علائم از جندين روز تا جندين هفته (بطور معمول تا * هفته) 
طول مى كشد و خود به خود علائم فروكش مى نمايد. 

البته علائم اين سندرم در افراد مختلفء از نظر شدت و مدت علائم؛ متفاوت است بطوريكه اككر شكك و دقت كافى به اين مرحله از 





بيمارى ايدزء وجود نداشته باشده ممكن است اين علائم اشتباهاًء يكك سندرم حاد و ويروس معمولى تلقى شود كه اين مسئله (اشتباه 
تشخيصى) بسيار خطرناكك مى باشدء زيرا در طول اين دوره و حتى مدت كوتاهى بعد از آن. ميزان بار و ويروس (058030ا!أ/01) 
در بالاترين حد ممكن قرار دارد و لذا احتمال انتقال ويروس /111] به شريكك جنسى و يا از مادر به جنين و يا در معتادان تزريقى و 
انيز در هنكام مراجعه اينككونه افراد به كار درمانى بيمارستان جهت ارائه خدمات درمانى به آنها ( از قبيل تزريقات و غيره) در حد 
بسيار بالا مى باشدء البته ذكر اين نكته ضرورى است كه احتمال عفونت ويروس /|11] در اين مرحله. به فرد مقابل ( حال جه انتقال 
از بيمار آلوده /ا11! به برسئل بيساران و يا از طريق انتقال ويروس /ا11! به برسل بيمارستان و يا از طريق انتقال ويروس /ا11] از 


يرسئل اتمالاً آلوده به بيسازان مراجعه كنتده دو 





مركز درمانى) در حد بالا.بى وجود دارد و لذا مى بايستى اصول ايمنى و 
بهداشتى را برسنل بهداشتى درمانى- در هنكام ارائه خدمات درمانى به اين بيماران» رعايت كنند. البته احتمال انتقال ويروس از 
طريق فرو رفتن سوزن آلوده به طرف مقابل با يكك بار 561616 1166061 براى انتقال ويروس /111] حدود * درصدء براى انتقال 
ويروس هباتيت نوع قل حدود ٠#درصد‏ و براى انتقال هباتيت نوع 0)) در حدود #درصد مى باشد. 

*- فاز بدون علامت يا مرحله نهفته بيمارى: در فاز نهفته بيمارى: بر خلاف ديكر بيماريهاى ويروسىء تكثير ويروسء در بدن بيمار 
ادامه دارد كه اين امر موجب كاهش سلولهاى [01061) مى شوده البته بيمار در اين مرحله علا.ئم بالينى خاصى نشان نمى دهد و 
شايد بعبارت بهتر بتوان كفت كه مهمترين علامت اين مرحله بى علامتى است ‏ البته بطور كلى / اين بيماران معمولاً طى ٠١38‏ 
سال بعدى؛ بطرف بيمارى ايذر مى روند؛ و / اين بيماران علائم خفيف نشان مى دهند و 20 آنهاء بدون علامت باقى مى مانند» 
البته در فاز نهفته وقوع زوناى جد رماتومى و يا وجود وازنيست كانديدايى مكرر و يا شيوع ينومونى هاى مكرر با باكترى هاى 
كيولدر, شكك به وجود /[11! را بيشتر مى كند. 


عفاز نقص | 
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عفونت با 1186 منتشرء زخم هاى /ا11] كه بيش از يكك ماه طول بكشد و يا در بيماران با اسهال كريبشواسبوريديوم ويا 
ابزوسبورابلى بيش از يكك ماه) در يكك بيمار دجار /ا11! مثبت» صرف نظر از 0106)» دليل وارد شدن بيمار به مرحله نقص ايمنى 
شديد (فاز ايدز) مى باشد. 

توضيح اينكه؛ مدت يا فاصله زمانى رسيدن به مرحله انتهاى بيمارى ( فاز ايدز) را تعداد 106-) هاى بيمار تعيين مى كند و در واقع 
تعداد 016 يكك وسيله و معيار دقيق اندازه كيرى جهت تعيين مراحل بيمارى (©5]89 بندى) مى باشد. 

روشهاى بيشكيرى از ابتلاى به ايدز: 
-١‏ اطلام رسانى عمومى از طريق وسايل ارتباط جمعى و رسانه هاى ملى و نيز بخش بروشورهاى آموزشى و تبليغاتى و جاب 
مقالات و كتب مربوط به راههاى انتقال ويروس ايدز و بيان روش هاى بيشكيرى از ابتلا به اين بيمارىء از 


سوزن مشتركك در معتادان تزريقى و نيز در اختيار قرار دادن سرنكك رايكان به اين معتادان در زندانها و مراكز بزوهشىء استفاده از 








: عدم استفاده از 


اين روش هاى محافظتى در حين مقاربت از قبيل استفاده از كاندوم مخصوص مرد و زن وغ 
آرايشكاهها و يا عدم استفاده از سوزن مشترك در طب سوزنى؛ تاتو و خالكوبى بو حجامتء استفاده از وسايل يكبار مصرف و غيره 
كاههاى زنانه در هنكام الكتروليز مو و امثالهم. 

1- تشويق كادر بهداشتى و درمانى (برستاران» يزشكان. دندانيزشكان؛ جراحان) به رعايت اصول ايمنى و بهداشتى 


ه؛ عدم استفاده از تيغ مشتركك در 








لوقه در اراد 





ام سراو 
كار داشتن با اين بيماران از طريق استر كار و نيز جلوكيرى از بروز >الاانا5 ©01©©/! جنين 
اقدامات بهداشتى درمانى تا حد ممكن. 

به استحكام نهاد خانوا 





ودن وسايل موره استفاده در 








نوجه بيشتر والسدين ده و تلاش مربيان آموزشى و بهداشتى و دولتمردان كشور در جهت تعميق اعتقادات 





مذهبى و ارزش كذارى اخلاقى نوجوانان و جوانان بر اساس معيارهاى دين مبين اسلام. 

+- توسعه مراكز مشاوره خانواده و مشاوره قبل از ازدواج. 

ف- انجام دادن تست /ا11! براى زوجين در قبل از ازدواج: اكر جه كروهى از مسئولين بهداشتى و درمانى كشور با اين كار مخالف 
هستند, ولى به عقيده نكارنده؛ مقاله؛ انجام دادن تست /ا11] در قبل از ازدواج در كسانيكه اين بيمارى را ندارند» موجب آرامش 
كافى و افزايش سريب اميد به زندكى آينده و مشتركشان خواهد شدء ثائياً در كسانيكه داراى عفونت ويروس /ا11] مى باشنده 


موجب خواهد شد كه با يكك تشخيص بموقع؛ تا حد امكان روند سير بيمارى را به تعويق اندازند و ضمن طولانى نمودن عمر بيمار 





از طريق دارو درمانى رايج؛ از انتقال اين بيمارى به ديكر افراد ( خصوصاً در بيمارانى كه در مرحله سندرم حاد وترو ويروس هستد) 





در حد مؤثرى جل وكيرى شود و مضافاً اينكه هميشه ييشكيرى مقدم بر درمان بوده و هست؛ خصوصاً در مورد اين بيمارى كه 
بيشكيرى از آن وظيفه انسانى؛ شرعى و قانونى عموم افراد جامعه مى باشد. 
منبع :ماهنامه فرهنككى سياسى» اجتماعى راه راستان 


علايم شايع بوكى استخوان 





بوكى استخوان به عارضه كاهش تراكم و قدرت استخوان كه منجر به سستى استخوان و مستعد شدن آن براى ش 
مى كرد كفته مى شود. 

عارضه بوكى استخوان 
علايم شايع: 

مراحل اوليه: 

كمر درد بدون علامت (اغلب) 


در زنان يائسه ديده مىشود. 








اه با يكك صداى خرد شدكى كه نشانه بروز ث 





تغيير شكل ستون فقرات به صورت قوز كردن 

كاهش قد 

بروز شكستككى با ضربه خحفيفء به ويزه در ناحيه استخوان ران و بازو 
علل: 

از دست رفتن ساختار و قدرت استخوانى؛ عوامل اين عارضه عبارتند از: 
كمبود طولانى مدت كلسيم و بروتثين در رزيم غذايى 

سطح بابين استرورن يس از يانسكى 

كاهش فعاليت در زمان ابتلا به 





ازغ جا افزايش سن 

استعمال دخانياث 

مصرف داروهاى استروئيدى (كورتونى) 

بيماريهاى مزمن از جمله اعتياد به الكل 

كمبود ويتامينها (به ويزه ويتامين ث ) 

بركارى تيروئيد 

سرطان 

ازمينه زنتيكى مساعد 

عوامل تشديد كننده بيمارى: 

اشعه درمانى براى سرطان تخمدان 

فقر تغذيهاى. به خصوص كمبود كلسيم و بروتثين رزيم غذايى 

نوع ساختار بدن» خانمهاى لاغر با استخوانبندى كوجكك نسبت به اين عارضه مستعد ترند. 

سابقه خانوادكّى يوكى استخوان 

استعمال دخانيات 

مصرف الكل 

مصرف داروهاى تيروثيد 

بيشكيرى: 

شروع درمان جايكزينى هورمونى با بروز يانسككى در زنان 

مصرف مقادير كافى كلسيم تا 150٠‏ ميلى كرم در روز با مصرف شير و فرآوردههاى لبنى يا مكملهاى كلسيم 
ورزش منظم نظير بيادهروى تند كه در بيشكيرى از بوكى استخوان بهتر از شناست. 

در مورد مصرف استروزن» كلسيم و فلوريد يس از بروز يالسكلى يا برداشت تخمدانها با جراحى با بزشكك مشورت شود. 
اجتناب از عوامل تشديد كثئده بيمارى ذكر شده در بالا تا حد امكان 

با ريم غذايى مناسب, مكملهاى كلسيم و فلوريد, ويتامين لك ورزش و استروزن مى توان سير بوكى استخوان را متوقف كرده و 
احتمالا روند آن رادر جهت رسيدن به حالت طبيعى معكوس كرد. 

شكستكىهاى عارض شده؛ با درمان قابل علاج است. 

عوارض احتمالى 

افتادن كه باعث شكستكى, به خصوص شكستكى استخوان ران يا ستون فقرات مى شود. 

كاهى شكستكى به طور خود به خود و بدون ضربه يا افتادن اتفاق مىافتد. 


درد شديد و ناتوان كننده 
نقش تغذيه در بيشكيرى و درما ن آنفولانزا 


قبل از شروع مطلب . لازم است تفاوت بين سرماخوردكى و آنفلوآنزا بيان شود. سرماخورد كى و آنفلوآنزا عفونت هاى ويروسى 
تفاوت كه سرماخوردكى دستكاه تنفس فوقائى را كرفتار مى كثد ولى آنفلوآنزا علاوه بر دستكاه تنفسى فوقانى » 


دستكاه تنفسى تحتانى را هم تحت تاثير قرار داده و علايم شديدترى نسبت به سرماخوردكى دارد. هر دو بيمارى مذكور توسط 





هتعد يذ 





ويروس هابى هستند كه حدود ٠٠١‏ نوع از آنها شناخته شده است . علايم سرماخورد كى شامل آب ريزش بينى » كلودرد و ضعف 
و همجنين بى حالى عمومى است . آنفلوآنزا علا.يم شديدترى دارد كه علاسوه بر موارد مذكور مى توان از حالا-تى جون اسهال » 
تهوع ؛ تب » ضعف و احساس سرما نام برد. 


مخاط ترشح شده در اطراف راه هوايى جمع شده و سبب سرفه و عطسه مى شود. ويروس هاى مذكور مى توانند جندين روز در 





خارج از بدن و حتى در محيط بى جان زنده بمانند. سيستم ايمنى افراد در برخورد با اين ويروس ها متفاوت عمل مى كنند بطورى 
كه برخى افراد مقاوم به ايجاد بيمارى هستند و برخى ديكر حتى با كوجكترين استرس ممكن است دجار تشديد علايم شوند. 
مصرف مايعات زياد براى رقيق كردن ترشحات مخاطى باعث بهبودى در بيمارى مى شود جرا كه اين نوع ويروس ها در محيط هاى 
خشكك براحتى زندكى كرده و باعث ايجاد علايم مى شوند مصرف مايعات كرم جهت از بين بردن ويروس ها بسيار موؤر است . 


برخلاف تصور عموم بايستى از مصرف شير در طول دوره سرماخورد كى و آنفلوآنزا برهيز شود جرا كه شير حاوى موادى است كه 





باعث جل وكيرى از رقيق شدن مخاطات ترشح شده مى كردد و در نتيجه علايم بيمارى كاهش نمى يابد. مواد غذايى حاوى ادويه 
جا برخلاف شير عمل كرده و سبب رقيق شدن مخاطات مترشحه مى كردد و بنابراين در بهبود وضع بيماران موؤر است . حمام 
كرم و استراحت براى بهبودى بيمارى بيشنهاد مى كردد. 

مواد مغذى مفيد در بهبود سرماخورد كى و آنفولآئزا: 


ويتامين ث: 1 كرم در روز باعث كاهش علايم بيمارى شده و خواص ضدويروسى و ضد باكتريايى دارد. اين ويتا؛ 








باعث تحر 


عيستم ابمثى عى شود 

روى: 10-11 ميلى كرم به شكل كلوكونات بسيار موثر است 

مواد غذابى مفيد در درمان بيمارى 

ميوه هاى تازه ؛ مركبات . آناناس ؛ سبزيجات تازه فلفل سبزء جغندرء اسفناج , مارجوبه , كلم سبز بياز. سيره زنجبيل » خيار» 


كوجه فرنكى . قارج ؛ ماست كم جرب . زيتون . تربجه ؛ آب هوج » شربت ليمو 
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درباره ى كم خونى جه مى دانيم؟ 


نويسنده: سيد حسين آديئه 

انواع كم خونى و روشهاى درمان آن: 

عارضه كم خونى زمانى بروز مى كند كه خون فاقد هم وكلوبين كافى باشد. هم وكلوبين به كلبول هاى قرمز خون در حمل اكسيزن 
از ريه ها به تمام اندامهاى بدن كمكك مى كند. 

كم خونى انواع مختلفى دارد كه هركدام به دلايل مختلف بروز مى كنند و به اختصار در ذيل معرفى شده اندة 
-١‏ كم خونى ناشى از فقرآهن (10/28): 

اين نوع كم خونى از شايعترين انواع اين 
ساختن هم وكلوبين به آهن نياز دارد. اين حالت معمولا در اثر از دست دادن خون به دليل مشكلاتى همجون عادت ماهانه طولانى و 


سنكئين زخم هاى داخلى؛ بوليب هاى روده يا سرطان روده بروز مى كند. همجنين ررُيم غذابى فاقد آهن كافى مى تواند منجر به 


إزاين حالت شود. در دوره باردارى نيز عدم وجود آهن كافى براى مادر و جنين موجب كم خونى از نوع فقر آهن مى شود. بدن 








ارى است. فقر آهن زمائى بروز مى كند كه بدن فاقد آهن كافى است. بدن براى 








برد 
مى تواند با مصرف موادغذايى مانند كوشت كاو. صدف هاى خوراكى؛ اسفئاج؛ عدس؛ سيب زمينى كباب شده با يوست و تخمه 
كل آفتابكردان؛ آهن مورد نياز خود را به دست آورد. 

'- كم خونى مكالوبلاستيكك يا فقر ويا 
اين نوع كم خونى معمولا در اثر كمبود فوليكك اسيد يا ويتامين 8-١7‏ بروز مى كند. اين ويتامين ها به بدن در سالم نكلهداشتن 
خون يا سيستم عصبى كمكك مى كنند. در اين نوع كم خونى؛ بدن كلبول هاى قرمز خونى توليد مى كند كه نمى توانند اكسيزن را 
به خوبى تحويل دهند. قرص ها مكمل حاوى فوليكك اسيد مى توانند اين نوع كم خونى را درمان كنند. فوليكك اسيد را همجنين مى 





توان از مصرف دانه ها و بنشن هاء مركبات و آب ميوه هاء سبوس كندم و ساير غلات؛ سبزيجات بركك بهن و سبز تيره؛ كوشت 
طيور؛ صدف و كبد به دست آورد. كاهى اوقات ممكن است يكك متخ نتواند تشخيص دهد كه علت اين بيمارى كمبود 





ويتامين 8-17 است. اين حالت معمولا در افراد مبتلا به كم خونى وخيم بروز مى كند كه در حقيقت نوعى بيمارى خود ايمنى 
است. عدم دريافت ويتامين 8-17 كافى مى تواند موجب كرخى و بى حسى دست ها و ياهاء مشكلات در راه رفتن» از دست دادن 
حافظه و مشكلات بينابى شود. نوع درمان بستكى به عامل مولد بيمارى دارد؛ اما به هر حال مصرف ويتامين 8-١17‏ ضرورى اسث. 
*- بيمارى هاى نهفته: 

بيمارى هاى خاصى وجود دارند كه مى توانند توانايى بدن در توليد كلبول هاى قرمز خونى آسيب برسائند. براى مثال؛ افراد مبتلا به 
بيمارى هاى كليوى به ويزه بيمارانى كه دياليز مى شوند در معرض ابتلا به كم خونى قرا 


هورمونهاى كافى براى توليد كلبول هاى خونى نبوده و در هنكام دياليز نيز آهن از دست مى دهند. 





ارند. كليه هاى اين بيماران قادر به تشرح 


#- بيمارى هاى خموتى ارثى: 
اكر در خانواده سابقه بيمارى خونى وجود داشته باشد, احتمال ابتلا به آن در افراء 





إيكر نيز افزايش هى يابد. يكى از امراض خونى 
ارث؛ كم خونى كلبول هاى داسى شكل است. به جاى توليد كلبول هاى قرمز خونى طبيعى كه به راحتى درون ركك هاى خونى 
ح ركت هى كنند» كلبول هاى داسى شكل حركت سلختى 
هاى خونى ظريف به آسانى حركت كنند و در نتيجه مسير رسيدن خون به اعضاى بدن را مسدود مى كنند. بدن كلبول هاى قرمز 








داشته و داراى لبه هاى خميده هستند. اين كلبول ها نمى توانند در ركك 
داسى شكل را نابود مى كند. اما نمى تواند با سرعت كافى انواع طبيعى و سالم جديدى را توليد كند. اين امر موجب بروز كم 
خونى مى شوده نوع ديكرى از كم خونى ارثى تالاسمى است. تالاسمى زمانى بروز مى كند كه بدن رن هاى ويز. اى راازدست 
مى دهد و يا رن هاى غيرطبيعى مختلف از والدين به كودكك ارث مى رسد كه به نحوه توليد هم وكلوبين تأثير منفى مى كذارند. 
ه- كم خونى آيلاستيكك: 





نوع نادرى از كم خونى است و زمانى بروز مى كند كه بدن به اندازه كافى كلبول قرمز توليد نمى كند. از آنجا كه اين امر بر 
كلبول هاى سفيد نيز تأثير مى كذارد. خطر بالاى بروز عفونت ها و خونريزى هاى غيرقابل توقف مى شود. اين حالت دلايل مختلفى 
دارد كه عبارتند از: 

الف - روش هاى درمانى سرطان ها ( برتو درمانى و شيمى درمانى) 

ب- قرار كرفتن در معرض مواد شيميايى سمى (مانند مواد مورد استفاده در برخى حشره كش هاء رنكك و ياكك كننده ها و شوينده 
هاى خانكى) 

ب - برخى داروها (مانند داروهاى مخصوص درمان رماتيسم مفصلى) 

ت - بيمارى هاى خود ايمنى (مانتد لويوس) 

ث - عفوت هاى ويروسى كه بر تراكم استخوانى تأثير مى كذارد. 

نوع درمان بستككى به ميزان حاد بودن كم خونى دارد. اين بيمارى را مى توان با تعويض خون. مصرف دارو و يا بيوند مغز استخوان 
درمان كرد. كم خونى 
بيمارى بسيار خفيف باشد اما با ييشرفت بيمارى مى توان شاهد علايمى جون خستكى؛ ضعفه عدم توانايى در كار و تحصيل» 


كاهش دماى بدنء بريد كى رنكك بوست. ضربان قلب سريع؛ كوتاهى تنفس هاء درد سينه؛ س ركيجه؛ تحريكك بذيرى: كرخى و 


بيشرفت در بدن به كنذر زمان احتياج دارد. در آغاز ممكن است هيج علايمى بروز نكشد و يا علائم 





سردى دست ها و باها و سردرد بود. تشخيص اين بيمارى با انجام يكث آزمايش خون امكانبذير است. در صورت مثبت بودن جواب 





آزمايش و ابتلا به كم خونى انجام آزمايشات ديكرى نيز براى تشخيص نوع آن ضرورى است. انتخاب نوع درمان كم خونى 
بستكى به علت بروز آن دارد. براى مثال؛ نحوه درمان كم خونى كلبول هاى داسى شكل با نحوه درمان كم خونى ناشى از ريم 


غذايى فاقد آهن يا فوليكك اسيد متفاوت است. از اين رو براى كشف بهترين روش معالجه بايد به متخصص مربوطه مراجعه 





به روش هاى كوناكون مى توان مانع از بروز برخى انواع كم خونى شد كه مجموعه اى از آنها در زير آمده است: 

-١‏ مصرف غذاهاى حاوى آهن زياد از جمله كوشت قرمز, ماهى؛ مرغ؛ تخم مرغ؛ ميوه هاى خشكك شده؛ عدس و لوبياء سبزيجات 
سبز يهن مانند اسفئاج؛ كلم و يا غله هاى حاوى آهن غنى شده. 
؟- مصرف مواد خوراكى كه جذب آهن را در بدن افزايش مى دهد مانشد آب برتقال توت فرنكى؛ كلم و يا ساير ميوه هاو 


سبزيجات حاوى ويتامين © 











*- خوددارى از نوشيدن قهوه و جاى همراه با وعده هاى غذايى جرا كه اين نوشيدنى ها جذب آهن در بدن را دشوار مى كند. 

؟- كلسيم جذب آهن را مشكل مى كند لذا براى به كار كرفتن بهترين روش براى مصرف كلسيم به ميزان مناسب و كافى با 
بزشكك متخصص بايد مشورت كرد. 

ه- اطميئان از مصرف كافى فوليكك اسى و ويتامين 8-17 در ريم غذايى 

8- مشاوره با بزشكك براى خوردن قرص هاى مكمل آهن. جرا كه مصرف اين قرص بدون مشورت با فرد متخصص صحيح نيست. 
اين قرص ها در دو نوع فروس و فريكك ارايه مى شوند. جذب فروس در بدن بهتر صورت مى كيرد اما اثراث جانبى ماندد تهوع» 


استفراغ و اسهال در بى دارد. با اين حال اين اثرات جانبى را مى توان با كمكك برخى اقدامات كاهش دادء از آن جمله اينكه ابتدا 








نيمى از روز تجويز شده شروع كرد و به تدريج آن را به روز كامل رساند. قرص را در روزهاى تقسيم شده مصرف كنيد. قرص را 
همراه با غذا مصرف كنيد و اكر نوعى از قرص آهن مشكلاتى ايجاد مى كند با متخصص مربوطه براى مصرف نوع ديكرى 
عشورت كنيد 





/!- زنائى كه باردار نبوده اما در سن باردارى قرار دارند بايد هر ف تا ٠١‏ سال يكبار آزمايش كم خونى بدهند. اين امر حتى در 





شرايط سلامت بايد صورت كيرد. انجام اين آزمايش هاى بايد از زمان نوجوانى آغاز شود. 

8- همجنين زنانى كه باردار نيستند و در سن باردارى قرار دارند در صورت داشتن علايمى جون عادت ماهانه شديد و طولانى» 
مصرف آهن كم ويا قبلى ابتلا به كم خونى بايد هر سال آزمايش خون بدهند. اكثر افراد از طريق يكك ريم غذايى سالم 
و منظم مى توانند از غذاهاى سرشار از آهن استفاده كنند اما برخى افراد نمى توانند آهن كافى به دست آورند كه مهمترين اين 
افراد دختران نوجوان و زنان در سن باردارى هستند كه يا در هر عادت ماهانه خون زيادى از دست مى دهند يا بيش از يكك بجه 








ند ويا از 0]لا1 استفاده مى كنند. كودكان نويا و زئان باردار نيز در اين كروه هستند. اين افراد بايد به طور دوره اى آزمايش 
كم خونى بدهند و در صورت فقر آهن حتما بايد با مشورث يزشكك از مكمل هاى آهن استفاده كنند كه نحوه درمان مشكل آنها 
بر عهده يزشكك استه 
منبع: مجله شاهد جوان 


اسلامت و زقدكى... 


كوجه فرنككى مسكن دردهاى عصبى و رافع بىاشتهايى 

كوجه فرنكى داراى قند جربى: كلسيم. فسفرء آهن و ويتامينهاى 00 .8 , للك آ4/ و بروتئين است. ويتامين 8 در كوجه فرنككى به 
است كه براى تقويت بينايى و رشد استخوانها لازم است. كدلوجه فرنككى براى 
يد است ولى بايد دقت كرد موجه فرتككى را حتما رسيدهاش را بخوريم زيرا 
نارس آن مادهاى به نام سولاتئن دارد كه يكك نوع ماده سمى است. كوجه فرنكى براى بيمارىهاى رماتيسم و نقرس مفيد است ولى 
براى بيمارىهاى سرطان مضراست. كوجه فرنكى خام؛ هضمش دشوار ولى كوجه فرنكى بخته آميخته با كره سهلالهضم است و 
كسانى كه آلررى دارند نبايد كوجه فرنكى بخورند. خواص كوجه فرنكى خام با بخته آن فرق دارد و اينكه عدهاى مى كويند 
كوجه فرنككى براى كبد مفيد و عدهاى ديكر مى كويند برى كبد ضرر دارد. هردو سخن صحيح است! زيرا در حالى كه خود كوجه 
فرنكى براى كبد مفيد است. ماده قرمز آن زيان آور است بنا 
مىشود در خوردن كوجه فرنككى نبايد افراط شود جرا كه ممكن است توليد سنكك كليه كند. شايد با خوردن سالاد كوجه فرنكى با 


مقدار فراوانى وجود دارد و اين همان ويتامينٍ 








تسكين دردهاى عصبى و رفع بىاشتهايى و يبوست 


٠‏ اين ميوه عجيب براى كبد هم مفيد است و هم مضر. كفته 





روغن زيتون بتوان از ابتلا به اين بيمارى جل وكيرى كرد ولى در هر حال كوجه فرنكى روى هم رفته ميوداى مفيد است كه در عين 
حال نبايد در خوردن آن افراط كرد. 

ازدياد طول عمر با خوردن كدوحلوايى! 

كدو حلوايى و يا كدو تنبل داراى مقادير زيادى ويتامين 9 است و شيره تخم آن را اكر در شير و با آب بيزند و بخورند مسكن 
متخصصان تغذيه 





است و براى بىخوابى و ورم مجارى ادرار و ملين مزاج و فرونشاندن التهاب معده و درمان يرقان مفيد است. 
مى كويئد شيره تخم كدو دارويى ملين است و اكر كسى مبتلا به يبوستهاى خيلى سخت باشد و صبح ناشتا يكك فنجان از آن 
بخورد بزودى از شر يبوست راحت خواهد شد. كدو حلوايى داراى طبيعت سرد مىباشد و باعث طول عمر مى كردد. زيرا تحقيقات 
نشان داده است كه مردم كشور برو كه ركوردار مصرف كدوحلوايى هستند داراى طول عمر بسيار و حداقلهاى بيمارىهاى داخلى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لأعل/إ أ ماع13 0. الالالالالا صفحه 910 1ز ونإ دنال( 


و يبوستى هستند. لازم به ذكر است كه از تخم كدو حلوايى هم روغنى كرفته مى شود كه براى رفع بىخوابى مفيد است. 

غوافى بىشمار كاهو .., 

يكى از سبزىهاى يسيار مفيد براى سلامت انسان كاهو مىباشد كه داراى طبيعت سرد و حاوى بروتثين؛ قنده كلسيم؛ فسفرء بتاسيم؛ 
منيزيم و حاوى ويتامينهاى 8 :8 و ') است. كاهو براى دفع يبوست مزاج؛ دفع صفرا و درمان يرقان و افزايش حجم ادرار و خون 
قاعدكى و تسكين سوزش مجراى ادرار و تصفيه خون و رفع عطشء سر درد و زكام بسيار مفيد است. مبتلايان به سل و تنككى نفس 
و كسانى كه معددشان زود نفخ مىكثد بايد آن را به مقدار كم و با احتياط بخورند. مصلح كاهو نعناع است. كاهو خوابآور و 
براى مفصلها و مزاجها مفيد و براى مبتلايان به ورم قولنج مضر است. كاهو خون را صاف و اخلاط را رقيق مى كند.همجئين كاهو 
براى نيروى بدنى سودمند است و داراى يده كلسيم؛ سكيلون آهن. يتاسيم؛ سولفور؛ فسفر و مواد قندى و مواد جربى و مواد ازته 
مى باشد.جنانجه كاهو مخلوط با عصاره هويج خورده شود بر خاصيت آن افزوده مى كردد. كاهو مسكن اعصاب مى باشد و رنكك مو 
را براق و رنكك صورت را كلكون مىكند. اكر كاهو را بعد از غذا بخورند, غذاهايى كه خوب هضم نشدهاند را خيلى سريع هضم 
مى كند. كاهو براى معالجه يرقان» انسداد مجراى طحال و كبد و براى اشخاص عصبائى و يريشان مفيد است زيرا خواب راحتى 
توليد مىكند لذا اشخاصى كه مبتلا به تيش قلب و بىخوابى هستند هنكام شب قبل از خواب كاهو بخورند. 


ايند ناف 


بند ثاف كه طلى حوران بازذارى تنها راه ارتباط غذابى جتين بو مادر بوف بلافاصله يس از زايمان بريده شدء و قسمتى از آن ( تقريباً 


؟ تا ؟ سانتيمتر ) كه باقى مى ماند. نياز به مراقبت هاى خاص زير داره : 





- براى كمكك به معالجه سريع تر آن؛ بند ناف با هميشه تميز و خشكك باشد. به همين دا 





به هنكام بوشكك كردن؛ اين قسمثت 





را بيرون بككذاريد. 
- روزى دوبار ودر صورت خيس شدن بيشتر» قسمت ناف رابا كاز استريله و الكل ضد عفونى كنيد. 


- تا قبل از افتادن بند ناف؛ از حمال كردن كودكك در وان يا 








اتشت ببرهيزيد. البته طى اين مدت مى توانيد با استفاده از يكك ليف 
لطيف يارجه اى و صابون مخصوص بجه قسمت هاى مختلف بدن نوزاد را( بدون ريختن آب )؛ ابتدا ليف زده و سيس بلافاصله با 


حوله اى لطيف خشكك كنيد. در اين عمل مراقب باشيد اطراف بند ناف بانسمان شده خيس نشود, در صورت خيس شدن سريعاً و 





طبق دستور ذكر شده. آن را تعويض و ضد عفونى نما 





يس از افتادن بند ناف مى توان نوزاد را حمام كامل كرد. 

-اكر اتا ٠١‏ روز يس از تولد, بند ناف نيفتاد. با يزشكك متخصص اطفال مشورت كنيد. 

- در برخى موارد نادره يس از افتادن بند نافء به علت عدم شكل كيرى كامل عضلات جدا شكم: ممكن است به هنكام كريه 
شديد طفل؛ در محل ناف برجستكى كوجكك ( فتق ناف )» ظاهر كردد. اكر سوراخ كوجكك باشده اين برآم دكى نيز كوجكك 
خواهد بود اما اكر قطر آن بيشتر از 7 الى " سانتيمتر باشد؛ بايستى جهت انتخاب شيوه درمانى مناسب با بزشكك اطفال مشورت 
شود 

معمولا برجستكى اكر كوجكك باشدء در حدود 17 ماهكى خود به خود برطرف مى كردد. 

معمولاً رنكك سياهى كه بس از جند روز در قسمت داخل بند ناف ظاهر مى شود موجب ترديد مادر جوان قرار مى كيرد. ين تغيير 





رنكك كه معمولاً در سمت جين و جروكك هاى بند ناف مشاهده مى شود, بلكه بخشى از قشر سطحى يوست مى باشد و مادر تبايد 
سعى در تميز كردن آن نمايد. يكك حمام معمولى براى تميز شدن آن كافى است. 

معمولاً در اكثر نوزادان: بند ناف در حدود روز دهم مى افتد. بلافاصله بس از افتادن مى توان كودكك را حمام كرد و نيازى به صبر 
كردن واز بين رفتن كامل آثار زخم نيست. براى جدد روزى در اين قسمتء حالت زخم خشكيده اى ملاحظه خواهد شد كه به 


كنده شدن ممكن است كمى خون نيز خمارج شود كه جاى نكرانى نيست و مانعى براى حمام 





تدريج كنده مى شود ودر 
كردن به حساب نمى آيد. 
منبع: كتاب كودكك من 


آكنه در دوران باردارى 


كاهى در دوران باردارى؛ آكنه بوجود مى آيد ويا تشديد مى شود. افزايش سطح خونى هورمون هايى به نام آندروزن ها مى 
تواند غدد سباسه درون يوست را تحريكك كند تا بزركك شوند و ماده جربى را به نام سبوم (171ل5©101) ترشح كنند. سبوم اضافى 
همراه با ريزش سلول هاى بوست كه فوليكول مو را مى يوشانند منافذ يوست را مى بندد و محيطى بوجود مى آورد كه باكترى ها 
مى توانئد بسرعت در آن تكثير يابند. اين امر نهايتاً به التهاب بوست و بثورات بوستى مى انجامد. 

آيا ميتوان آكنه را برطرف ساخت؟ 

ممكن است نتوان بكلى از بروز آكنه جلوكيرى كرد ولى با رعايت نكات زير ميتوان تا حدى از شدت آن ها كاست: 

«صورت خود را روزى ؟ بار با آب و صابون ملايم ويا لوسيون باكك كننده تميز كنيد و اكر از كرم هاى مرطوب كننده استفاده 
مى كنيد دقت كنيد كه عارى از جربى (©16]-1أ0) باشد. هنكام شستن صورت؛ يوست را مالش ندهيد و اسكراب نكنيد زيرا 
مشكل تان را تشديد خواهد كرد بلكه به آرامى با دست ها صورت را بشوئيد. 

#هنكام خشكك كردن حوله را به روى صورت تماليد بلكه آن را روى يوست بككذاريد و برداريد. 

#آكنه ها را فشار ندهيد و نماليد زيرا مشكل تان را تشديد مى كند و جاى آن مى ماند. 

#اكر از لوازم آرايش استفاده مى كنيد محصولاءتى را انتخاب كنيد كه بجاى روغن بربايه آب ساخته شده است و بر روى آن 
برجسب " غير كومدون زا ("116 601760096 0017) زده اند كه بدين معناست كه منافذ يوست را مسدود نخواهد كرد و آكنه 
تشديد نخواهد شد. قبل از خواب نيز حتماً آرايش را ياكك كنيد. 


يزشكك يا ماما در مورد مصرف زل هاى داروئى سئوال كنيد. (اكر آكنه شما شديد است ممكن است لازم باشد به متخصص 





يوست مراجعه كنيد). بعضى از إلات كه بدون نسخه بفروش مى رسئد و يا داروهايى كه براى تهيه آنها نسخه لازم استء به 
از بين بردن آكنه كمكك مى كنند ولى مصرف بعضى از موادى كه داخل آن ها بكار رفته اند بخوبى در دوران باردارى مطالعه 
نشده است. بنابراين بدون تأئيد بزشكك يا ماماى خود از هيجيكك از داروهاى ضدآكنه استفاده نكنيد. استفاده از داروى ايزو 





تر 





ثين خوراكى (860101]2178) در دوران باردارى اكيداً ممنوع است زيرا منجر به ناهنجارى جنين مى شود (از مصرف ترتيئوثين 
موضعى نظير 861117-48 ] نيز بيرهيزيد). مصرف كرم هاى حاوى آنتى بيوتيكك نظير اريترومايسين و كليندامايسين در دوران باردارى 
كاملا مطمئن است ولى مصرف كرم هاى حاوى نتراسيكلين مجاز نيست. 


درمان قطعى بى اشتهايى كودكان 


آيا مادران به راستى 
تيه كو دكا 






((ديككه نمى دونم جه غذايى رو بهش بدم!)) اين جمله را شما بارها از اين مشكل تنها براى شما نيست 





بدون اغراق مى توان كفت كه مشكل تمام دنياست. اكثر مادران جوان از تصميم كيرى براى فرزندان خود در ارتباط با غذا عاجز 
هستند. و متاسفانه عدم اطلاع كافى متخصصين كودكك در اين زمينه مشكل را جند برابرجلوه مى دهد. 

مادران از غذا نخوردن و بهانه كيرى فرزندانشان نككران مى شوند و دلايل اين نككرانى را احساس مى كنند واين احساس را 
آنقدر تحمل مى كثند تا إينكه به عنوان يكك مشكل اساسى د ر زندكى مطرح مى شود و منجر به مراجعه آنان به يكك متخصص 
كودكان مى كردد وقتى كه يس از جندين ماه با احساس اضطراب به اتاق بزشكك مراجعه مى كنند يكك جمله را مى شنوند كه 
((بجه شما سالم است و مشكلى ندارد.))اين جمله مادر را آرام نمى كند جون مى داند كه فرزندش به مقدار كافى غذا نمى 
خوردموهايش مى ريزد»رنكاش بريده است ء اشتها ندارد»دهانش بو مى دهد و... واينها براى او كافى است كه همجنان در 
اضطراب باقى بماند. 

آنجه كه وجود ندارد يكك منبع آكاه و يكك مركز آموزشى داراى اطلا.عات قانع كننده است؛ يس سؤالات مبهم همجنان باقى 
است.با وجود اينكه توصيه مى شود كه كودكان تا سن اسالككى از شير مادر تغذيه كنند.مى بايست از ء ماهكى علاوه بر شير 
مادرءخوردن غذا را نيز تجربه كنند. 

تمام توصيه هايى كه تا 17 ماهككى عموميت دارند بر روى تابلو اعلانات مركز بهداشتى به جشم مى خورد كه قابليت اجراى آنها به 


علت محدوديت فراوان بسيار ضعيف است. 





آرزوى هر مادر جوان اين است كه عشق و عاطفه وافر خود به فرزندش را با سالم يرورش دادن او به اثبات برساند و وقتى به اين 


محدوده نامفهوم مى رسد خود را عاجز و ديكران را نيز عاجز مى بيند و اين مسأله او را رنج مى دهد.اولين امر لازم در اين رابطه 


داشتن اطلاعات كافى در مورد كودكك مى باشد. 
نقش حفاظتى ماده مترشحه در كوش جيست؟ 


سرومن قهوه اى رنكك و جسبنده داخل كوش است كه نقش حفاظتى دارد و مانع از رشد ميكروبها » قارجها و ورود حشرات به 
داخل كوش مىشود. آقاى كريمى متخصص كوش و حلق و بينى كفت: در مجراى كوش ماده جسبنده قهوهاى رنكك و تلخ مزه 


ترشح مى شود كه مانع ورود حشرا و كرد و غبار به درون مجرا مىشود. 





وى درباره سرومن يا ماده مترشحه طبيعى در مجراى كوش كفت: اين ماده ؛ نقش حفاظتى و مراقبتى از ساختمان مجراى كوش 
خمارجى را دارد و حضور اين لاميه در داخل مجرا مانع رشد ميكروبها و قارجها مىشود, و از ورود حشرات به داخل آن جل وكيرى 
مى كند زيرا اين ماده تلخ است و وقتى حشرات با آن برخورد مى كنند از باقى ماندن در آن محل برهيز مى كنند. وى 1]! موجود در 
مجراى كوش را اسيدى ذكر كرد و افزود؛ سرومن در ايجاد اسيديته 0]1 موثر است. 

ايشان توصيه كرد نبايد اين ماده حفاظتى و مفيد را به عنوان جركك يا جرم آسيب رسان در نظر كرفت و حتما سعى در خروج آن از 
كوش نكنيد زيرا حفظ بهداشت كوش با حفظ لايه سرومن در مجراى كوش عملى است. 


منبع:دانشنامه رشد 





آب دهان» مسكنى قوىتر از مرفين 


دانشمئدان فرانسوى دريافتند آب دهان انسان حاوى مادهاى است كه بهتر از مرفين درد را تسكين مى دهد. 
به كزارش ايسناء آب دهان انسان حاوى مادهاى به نام 08101011117 است كه حتى مقدار كم آن مى تواند واكنشهاى هيجاتى و 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه +91 1ز ونإ دنال 


دردهاى جسمانى را تسكين دهد. 
يزوهشكران ان 


اى را در آب دهان انسان نيز بيدا كتئد. آنان اميدوارند كه به مدد اين ماده بتوانئد به ساخت مسكنهاى طبيعى بسيار قوى 


استور ياريس در ابتدا با كشف نوعى ماده در آب دهان موشها كه درد را تسكين مىداد. كنجكاو شدند نا 








دست يايئد. 

آزمايشهاى اوليه همجنين نشان داده است كه 08101121137 احتمالا خاصيت ضد افسردكى داشته و در عين حال مى تواند 
ناتوانابى هاى جنسى را در افراد درمان كند. بزوهشكران در آب دهان موش نيز مقدار كمى 010111117 بيدا كردند. 

منبع بأ قلعم ق طحق زجاع اهالقالالا اط 


مغز و هزاران سلول عصبى 


خوب فكر كنيد! وقتى مشغول فكر كردن بوديد» كدام بخش مغز خود را به كار مىانداختيد؟ تا حدودى بستكى دارد كه شما به جه 
ى فكر مى كرديد. اككر داشتيد هزينه هفته جارى را محا. 






ا فعالترين بخش مغزتان بوده 





است. از سوى ديككرء اكر در ذهن خود تجسم مى كرديد نيد احتمال دارد ب 
راست خود بهره مى كرفتيد. 
مغز علاءوه بر اين كه بخشهاى تخصص يافتهاى مانند مخ, مخجه و بصل النخاع دارد هر كدام از بخش هايش نيز قسمتهاى 


تخصص يافتهترى دارند. مخ دو بخش يا دو طرف مجزا دارد كه نيمكرههاى راست و جب ناميده مى شوند. 
نيمكرههاى مخ بعضى رفتارها را به طور جداكانه نيمكره راست جب اعمال و حركتى طرف جب بدن را 


تنظيم مىكند و برعكس. ناحيه ويزهاى از مخ كه مسئوول نظارت بر حركات بدنتان است؛ قشر حركتى و ناحيه ويزهاى از مخ كه 








امكان دركك احساسات بدنتان را فراهم مى سازد؛ قشر حسى ناميده مى شود 
دانشمئدان توانستهاند بسيارى از بخشهاى قشر حركتى را كه به بخش بخصوصى از بدن مربوط مىشوند. مشخص كتند. آنان 
همين كار را 
مىدانتد كدام بخش قشر حركتى؛ آن حركت را امكان يذير مىسازد و هنكامى كه كل خوشبويى را مىبوبيد دانشمندان مىدانتد 
كدام بخش قشر حسىء اجازه دركك آن عطر را به شما داده است. شكل زير 


شخصى كه در اين شكل ترسيم شدهء كج و كوله و بىريخت استء زيرا اندازه ناحيهاى كه به بخش خاصى از بدن نسبت داده 





:يكرء وقتى شما بخش خاصى از بدنتان را حركت مىدهيد, دانشمندان 





براى قشر حسى انجام دادهاند. به عبارت 





فعاليت دانشمندان را نشان مىدهد. 


شده؛ با اندازه واقعى آن تناسبى ندارد بلكه با ميزان د قتى كه براى انجام كار آن بخش نياز استء تناسب دارد. در انسان» فضاى 
زيادى به صورتء زبان و دست ها اختصاص داده شده است. شما فكر مى كنيد جرا اين است؟ 
تر افراده نيمكره جب مغز زبان و كفتار رياضيات و ديكر توانايى هاى تجزيه و تحليل را تنظيم مى كند. نيمكره راست» 


مسئوول يردازشهاى بينايى و فضايى است. بسيارى از اعمالء از جمله جنبههاى مختلف اعمالى كه ذكر شدء با همكارى هر دو 








در 





نيمكره تنظيم مى شوند. دستجاتى از رشته هاى عصبى كه جسم بينهاى ناميده مىشوند دو نيمكره را به هم مرتبط مىسازند و به اين 
ترتيب» ارتباط بين دو نيمكره امكانبذير مىشود. نوع ى جراحى نامعمول؛ استثناى جالبى براى اين اصل همكارى دو نيمكره 
آشكار كرد و بيجيدكى مغز را بيش از بيش نشان داد. در موارد شديد صرع (نوعى بيمارى عصبى كه باعث حملاءت مغزى 
مىشود) با عمل جراحى رشتههاى جسم ببنهاى را باره مى كنند و به اين ترتيب » ارتباط دو نيكره را قطع مى كنند. اين جراحى تعداد 


و شدث حملات مغزى را به ميزان زيادى كاهش مىدهد و بيماران هيج كونه اختلاالمى در حركت يا دركك خود احساس 





نمى كنند. با وجود اين» دركك آنان تا حدودى آسيب مى بيند. بيامءهاى دست راست آنان فقط به وسيله نيكره جب و ييامهاى دست 
جب آنان فقط به وسيله نيكره راست دريافت مىشود. در واقع؛ به خاطر اين جراحى؛ نيمكرءها نمىتواندد از اطلاعات يكديكر 
استفاده كثند. 

بيماران به طور معمول متوجه اين آسيب نمى شوند زيرا با استفاده از جشمهايشان آن را جبران مىكنند. بر خلاف بيامهايى كه از 


دستها مىآيشد» بياءهاى هر جشم در هر دو نيمكره دريافت مىشود. ب از مطالعات جالبى كه روى اين بيماران انجام شده 





است؛ ماهيت اين آسيب را آشكار كردهاند. وقنى محققى جشمهاى بيمار را با جشمبند مىبندد و در دسث جيش جيزى مانند 
مسواكك قرار مىدهد؛ بيمار مى تواند خصوصيات آن جيزى را توصيف كند: «دستهاى بلند و سخت و موهايى نرم دارد.؛ كاهى بيمار 


مى تواند جكونكى استفاده از 


محقق آن جيز را در دست راست 





آن جيز را توصيف كند: « هر روز از آن استفاده مى كن م ٠.‏ اما نمى توان د نام آن جيز رابكويد. وقتى 





ار قرار مىدهد. او مىتواند نام آن را بكتُويد: «جيزى كه در دست من است يكك مسواكك 
است.» اما نمى تواند جكونكى استفاده از آن را توصيف كند. در شرايط عادى كه بيمار مى تواند هم از دستها هم از جشمهايش 
استفاده كند. مغز مى تواند از عهده آسيب وارده برآيد و بيمار كمتر با مشكل روبه رو مى شود. 


اين نمونه و مشاهدات به دست آمده از جراحىها و آزمايشهاى ديكر. نشان مىدهدكه مغز مى تواند اطلاعات را در بيش از يكك 





روش بردازش كند. به علاوه؛ بعضى اعمالى كه در حالت عادى به وسيله يكك ناحيه انجام مى شوند مى توانند بر بخشهاى ديككر 
تحميل شوند. اين وضعيت اغلب زمانى مى تواند رخ بدهد كه فرد بسيار جوان است. براى مثال؛ وقتى كودكى دجار سكتهاى 
مىشود كه نيمكره جبش را تخريب مى كنده به جاى از دست رفتن مقدارى ازتوانابىهاى كفتارى يا همه آن» نيمكره راست مغزش 
جور اين عمل را مىكشد. همجنين اكر دريافتى از يكى از حسها آسيب ببيند؛ دريافتى از حس ديككر جبران خواهد كرد. به اين 
دلائل اغلب كفته مى شود مغز همجون لاستيكك استء يعنى مىتواند از بعضى وقايع و تجربيات تاثير بذير و با شرايط ويزه سازكارى 





بيدا كند. 
بيجيد كى بر هم كنشها 
شايد از دانستن اين موضوع تعجب كنيد كه از بسيارى جنبه ها شما مى توانيد بهتر از يكك كاهيوتر فكر كنيد. در حقيقت؛ ساختن 


كامبيوتر هايى كه بتوانئد سادهترين اعمال انسانى (براى مثال» تشخيص صورت اففراد مختلف) را انجام دهند؛ بسيار مشكل است. 
برنامءهاى كاميبوترى تنها در سالهاى اخير توانستهاند استادان بازى شطرنج را شكست دهند. بعضى از دانشمندان تلاش مى كنئد با 
استفاده از برنامهءهاى كاهبيوترى » رباتهاى باهوش ى طراحى كنند كه نظير تواناىها و يردازشهاى اطلاعاتى مغز انسان را بروز 
دهئد. تا به حال 





انشمئدان توانستهاند» نحوه بردازش اطلاعات در سوسكك را الككوسازى كنند؛ اما همين كار نيز با دشوارىهاى 


ازيادى همراه بوده است. حال تصور كنيد ساختن رايانه و توليد برنامهاى كه بتواند همه توانايىهاى مغز انسان را الكو بردارى كند» 





يكك الككوى رايانهاى از مغز انسان اين است كه مغز ما تعداد زيادى سلول عصبى به نام نرون دارد 
و تعداد ارتباطات درونى بين اين سلول ها حيرت آور است. 

مغز شما حدود 17 ٠١‏ (يكك تريليون) نرون دارد واز آنجا كه اين سلول مى توانند به رو شهاى زيادى با هم ارتباط داشته باشند» 
توان همكارى بير 
باشدء الكو بردارى از تفكر انسانى مشكل خواهد بود 

برلى دركك بهتر جكونكى ارتباط نرون با يكديكر؛ دقت در ساختمان يكك نرون مى تواند مفيد باشد شكل زير يككى ازاين سلولها 


را نشان مىدهد 


آنها فوق العاده بالا-است. تا زمانى كه بشر كامبيوترى نساخته است كه ارتباطات درونى آن فوق العاده زياد 





در يكك انتهاى نرون» ضمايم شاخهدارى وجود دارد كه دندريت ناميده مىشوند. دندريتها همانند آنتن عمل مى كثند و يياموهاى 


ورودى را دريافت مى كنند. در انتهاى ديكر نرون» ضميمه ديكرى به نام آكسون وجود دارد كه ييامهاى خروجى را ارسال كند. هر 





نرون با صدها يا هزاران نرون ديكر ارتباط دارد. اين آرايش به اين معنا است كه يكك نرون مى تواند به تعداد زيادى از نرونها بيام 
ارسال كند يا از آنها بيام دريافت كند. اين نرونها شبكه سازمان يافتهاى از ارتباطات درونى را شكل مى دهند كه در سرتاسر مغز و 
بدن كسترش مى يابد. اين دستككاه عصبى باعث ارتباط جهان خارج با جهان داخل (بدن) مى شود 

اطلاعات ورودى كه بدن را به باسخ وا مىدارند» محرك ناميده مى شوند. دستكاه عصبى انسان همانئد دستكاه ساير 
جانوران اين اطلاعات را از محركدها و يبامهاى مغزى دريافت م ىكند. مغز يس از بردازش اطلاعات:؛ با فرستادن ييامى به بخش 
مناسبى از بدن. ياسخ مىدهد. براى مثال» تحريكك حاصل از مشاهده صورت يكك دوست به مغز امكان تشخيص آن شخص را 
مى دهد و بيامى وا به صورت شما مخابره مى كند كه به لبخند زدن شما مىاتجامد, 

يسام جكونه از يكك نرون به نرون ديكر فرستاده مىشود؟ بيام علامتى است كه باعث تغيير بار الكتريكى نرون مىشود. يكك تكانه 
الكتريكى در طول آكسون حركت مى كند تا به انتهاى نرون مىرسد. اين تكانه الكتريكى در آنها باعث آزاد سازى مواد شيميايى 
خاصى به نام بيام رسان عصبى مىشود. بيامرسانهاى عصبى مانند بيك عمل مى كنند و ييام را در فاصله بين ثرونها انتقال مى دهند. 
ابن فاصله سينايس ناميده مىشود. وقتى ببامرسان با دندريتهاى نرون بعدى مواجه مىشوده بيام شيميايى به بيام الكتربكى تبديل 
مى كردد. ييام الكتريكى در طول آكسون جا به جا مىشود و براى رهابى بيامرسانها به سينايس بعدى آماده است. اين فرآيند 
تكرار مىشود تا در طول ريشههاى شبكههاى عصبى مختلف مسيرهاى بيامرسانى را بسازند. اين وقايع خيلى سريع رخ مىدهند. از 
لله زمانى بسيار كوتاهى فكر كنيد و بيامى را به دهانتان بفرستيد و لب به سخن كشاييد يا ناكهان 


نظام كه بر نرونهاى به هم مرتبط و توانايى آنها در دريافت و ارسال ييام استوار استء در تمامى جانوران ديده مى 








اينرو» شما مى توانيد در فا 


بدويد. ا 





شود 
همه باسخها به بردازش اطلاعات در مراكز تفكر مغز نياز ندارند. اكثر شما جيز داغى را لمس كنيد به سرعت و بدون آن كه نيازى 
به فكر كردن داشته باشيده اذ 
هايى كه در اين ياسخ در كيرند از آشكار سازهاى حسى در انككشت شما و از طريق نرونهاى بازويتان به نخاع مى رسند واز 


طريق نرونهاى ديكرى به ماهيجههاى بازويتان باز مى كردند. اين مسيرء قوس انعكاسى ناميده مى شود . 





ت خود را عقب مى كشيد. جنين ياسخ سريع و ساده اى به يكك محرك؛ انعكاس ناميده مى شود. 





در همين زمان بيامهايى از نخاع به مغز فرستاده مى شود. وقتى مغز اين بيامها را دريافت مى كند شما آنها را به صورت »آن 


ذخ 





است» تفسير مى كنيد. به هر حال؛ شما بيش از اين ؛ به علت ياسخ انعكاسى خود انككشتتان را از جيز داغ دور كردهايد. 
مزيت يكك انعكاس بر بيامى كه توسط مغز بردازش مىشود؛ سرعت آن است. در جنين موقعيتهابى؛ شما براى جلو كيرى از آسيب 
به حركت تند نياز دارد. باسخ هاى انعكاسى مىتواندد زند كى شما را حفظ كنند. هنكامى كه كونه نوزاد انسان لمس مىشود 


سرش رابه سمت كونه لمس شده مى كرداند. اين انعكاس نوزاد را در جند ساعت اول زندكى به برستار دلكرم مى كند. اما با ككذر 





زمان اين انعكاس از بين مىرود. با اين وجوده بيشتر فعاليتهاى انسان از طريق مغز بردازش مى شوند و به صورت انعكاس انجام 
نمىشوند. مغز انسان با ترليونها ارتباطى كه بين نرونهايش وجود دارد از عهده جهت دهى به فعاليتهاى زندكى انسانى 
برمى آيد. حتى جانوران سادهترى مانند كرم خاكى به محركك هاى محيطى به صورت انعكاسى ياسخ مى دهند. توانايى باسخدهى به 
كرماء نور و رطوبت به كرم خاكى كمكك مى كند تا غذا بيدا كند و خود رااز خشكك شدن در يكك روز آفتابى و داغ محفوظ دارد. 
جون مغز مسئوول رفتار بسيار بيجيده انسان است. نمىتواند فقط به بيام محركك خارجى ياسخ دهده بلكه بايد بتواند بعضى از 
الكوهاى اطلاعاتى را ذخيره و بازيابى كند. براى مثال؛ هنكامى كه كتابى را بر مىداريد و مطالعه مىكنيد» شما مجبور نيستنيد به 
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طور جدى راجع به جكونه مطالعه كردن آن فكر كنيد . شما به طور عادى آن را انجام مىدهيد. با وجود اين 
نخستين بار جكونه خواندن را مىآموختيد, درباره اين كه اين صداها و حرفها معرف به جيزى هستيد و جككونه در كنار يكديكر 
قرار مى كيرند تا كلمهاى را بسازند و جكونه كلمات براى ساختن جمله با مفهوم ى كنار يككديكر قرار مى كيرند؛ به تفكر نياز 
داشتند, اكنون اين فرآيند براى شما عادى به نظر مىرسندء زيرا مغز شما الككوهاى هزاران كلمه و الكوهاى جملاءت متنوعى را 


امى كه شما براى 


آموخته و ذخيره كرده است. 

حال كه در انتهاى اين مقاله هستيد؛ فكر مى' 
وازه ثامه 

دندريت 106001166 

آكسون 01م 

مخ انا ]جاع رع 

صرع لإومعاامع 

ثرون ام نعلا 





ها و مغز شما در حال انجام جه كارى بودند و هستند؟ 


بيام رسان عصبى 0]13651011]681 ]لال 
سينايس 51/083056 

انعكاس 6/16 

جسم بينهاى 0117ا8|1051© 5نام001. 

قشر حر كتى “0116© 1/1001 

قشر حسى 01]6(6© 5611501 

برهم كنش (10166/366101 

محرك 5لاأنا561111 

قوس انعكاسى 3761 616 

ملبع: امع تادعم 3 لداع [32١‏ لثاالالنابمخاط 


اجزاى تشكيل دهنده خون را بشناسيم 


خون مهمترين عامل نجات دهئده بسيارى از بيماران 

مهمترين وظيفه خون انتقال اكسيزن و مواد مغذى به بافت ها و عضوهاى مختلف بدن مى باشد. همجنين جمع آورى مواد سمى و 
رساندن آنها به كبد كليه و ... به منظور تصفيه يا خارج شدن از بدن نيز توسط خون انجام مى شود. از ديكر وظايف مربوط به 
خون مى توان به كمكك به بهبودى هنكام بيمارى يا جراحت نام برد. با يكك تقسيم بشدى ساده اجزاى تشكيل دهنده خون را مى 
توان به جهار قسمت تقسيم كرد كلبولهاى قرمز؛ كلبولهاى سفيد؛ يلاسما و يلاكت. 

كلبول قرمز 

كلبولهاى قرمز حاوى ماده اى بنا 
بدن را فراهم مى كنند. به همين دليل لازم است تا خون 
هاى شديد, داده شود. 

بلاكت 

وظيفه اصلى بلاكت ها كه به آنها أعاع]513 هم كفته مى شود كمكك به جل و كيرى از خونريزى شديد به هنككامى است كه در 


هم وكلوبين (167709100117]) هستند كه امكان برداشتن و رساندن اكسيزن به نقاط مختلز 





براى جايكزينى و انجام وظيفه به فرد بيمار هنكام جراحى يا خونريزى 





قسمتى از بدن جراحتى رخ داده. آنها عامل اصلى بند آمدن خون مى باشند. هنكامى كه يكى از راه هاى جريان خون دجار باركى 
مى شود يلاكت ها در آنجا جمع مى شوند و بطور موقت مانع از خونريزى شديد مى شوند. (در واقع نقش آنها تسريع انعقاد خون 
مى باشد.) 

يلاسما 

3 ها حامل سلولهاى خون هستند و شامل عامل لخته شدن خون مى باشند. آنها تركيبى از بروتثين» نمكك و آب هستند و 
توانابى حمل مواد غذايى؛ مواد عالى؛ هورمونها و سلولهاى خون را در مسير جريان خون دارند. از وظايف مهم بلاسما كمكك به 
يلاكت ها براى در كنار هم ماندن و لخته شدن خون هنكام خونريزى مى باشد. (براى دركك بهتر شما مى توانيد بلاكت ها را به 
آجر و بلاسما را به سيمان و عمل جل وكيرى از خونريزى را به درست كردن يكك ديوار با آجر و سيمان تشبيه كنيد) 

كلبول سفيد 

اين سلولها اولين وسيله تدافعى بدن در مقابل بيمارى مى باشند. آنها توانايى اين را دارند كه از خون بيرون آمده و به كمكك بافت 
تيك (عأوأطلنامة) 





يا عضوى كه دجار جراحت يا بيمارى شده است بروند. در بسيارى از موارد كه بدن برخى از بيماران به آنت 





ها باسخ مناسب نمى دهده براى بيمار كلبول سفيد تجويز مى شود. 

در جريان معالجه بسيارى از بيماران احتياج مبرم به آن است كه به بدن بيمار خون تزريق شود كه ميزان و مقدار و حتى نوع فراورده 
خونى كاملا "بستككى به بيمارى شخص دارد. برخى از انواع بيمارى ها كه در دوره درمان به فرآورده هاى خونى نياز دارد از اين 
قرار مى باشد : 

- بيماران سرطانى 

- بيمارانى كه سوختكى هاى شديد دارند 


قبول عضو دارند 





- بيمارانى كه جراحى اهدا يا 
- بيمارانى كه جراحى بيوند مغز استخوان دارند 

جند نكته 

- متكانى كهاشما خون غود واقر بيمارستائها يا مراكز مخصوصس ادا فى كتينك ممكن ات كه وق شمايه كلبولهناق غرمن 
يلاسما يا يلاكت تقسيم شود و هركدام براى بيماران خاصى مورد استفاده قرار كيرد. 

- كلبولهاى قرمز را مى توان در يخجال هاى مخصوص و بصورت يخزده تا 50 روز نكله دارى كرد. 

- بلاكت ها را در دماى معمولى اطاق و تا 3 روز مى توان تكهدارى كرد. 

ان در حالت يخ زده تا يكسال هم نكتهدارى كرد. 

- براى هر يكك كلبول سفيد شما 5٠‏ يلاكت و 800 كلبول قرمز داريد. 

منبع: 00171 . لاع لاع 5. الالالال ماخاح 


- يلاسما را مى 





افزايش ريسك ابتلا به سرطان معده با مصرف بىرويه قو 


ايرنا: عضو انجمن تغذيه ايران نسبت به افزايش ريسكك ابتلا به سرطان معده ناشى از مصرف بىرويه ترشىها و شورها هشدار داد. 





مصطفى نوروزى كفت: ؛«مصرف افراطى ترشى و شور موجب وارد آمدن آسيبهاى جدى به سيستم كوارشى مىشود.؛ وى ادامه 
داد: «سرطانها تا حدود زيادى قابل بيشكيرى هستند و تغذيه سالم يكى از راءهاى بيشكيرى از سرطان است.؛ عضو انجمن تغذيه 


ايران اضافهكرد: «در انار ماده ضدسرطان بروستات به نام فلاونوييد يا اسيدآلاجيكك و دريرتقال نيز ويتامين © و يلىفنولهاى فراوان 





عامل ضدسرطانبروستات وجود دارد.؛ نوروزى خاطرنشان كرد: «افزايش مصرف سبزى؛ ميوه و سالاد از نوع اركانيكك كه در توليد 
آنها ازسموم و فاضلاب استفاده نشده باشد به دليل داشتن ويتامين خ؛ -) و فلاونويبد ريسكك ابتلا به سرطان را كاهش مىدهد.؛ 
وى افزود: اهمجنين مصرف كرفس بهدليل داشتن لوتشولين و بياز به علت دارا بودن مادهاى حلقوى بهنام كرسيتين با خاصيت 
ضدسرطانى؛ احتمال ابتلا به سرطان را كاهش مىدهد.؛ اين متخصص تغذيه بهوشهروندان توصيه كرد نا از نانذهاى باكت 
ساندويجى؛ لواش و تافتون به علت درصد يايين سبوس» كمتر استفاده كنند و در مقابل از نان بر سبوس نظير سنكككك كه ضدسرطان 
روده بزركك است بيشتر مصرف نمايند. دكتر نوروزى در ادامه افزود: «مصرف ماهى دودى و نمكك سود شده ريسكك ابتلا- به 
سرطان معده را افزايش مىدهد.؛ وى همجنين در ادامه به شهروندان توصيهكرد, بدجاى ظروف تفلون بلاستيكى و يكثبار مصرف 
از ظروف شيشهاىء استيل و جدن استفاده كنند. عضو انجمن تغذيه ايران در يايان يادآور شد كه غذاهاى ضدسرطان نيز بايد در حد 


اعتدال مصرف شوند. 
ايدز؛ بيمارى مهلى قرن 


نويسنده:د كتر كيانوش كرمى نسب 
علائم و راه هاى انتقال بيمارى و روش هاى بيشكيرى از آن 


در عصر حاضر كه بشر شاهد انواع ناملايمات اجتماعى و مشكلات اقتصادى و نيز افزايش بروز انواع 1 





يب هاى اجتماعى و جرائم 
و شرارت هاى كوناكون از جمله : قاجاق و مصرف مواد مخدر و نيز مصرف مشروبات الكلى و قرص هاى توهم زاست كه زمينه 
ساز بروز هر جه بيشتر اعمال جنايى از قبيل قتلء سرقت و روابط سوء جنسى و امشروع و ديكر شرارت ها مى باشده توجه به مسائل 
مربوط به بهداشت فردى و سلامت اجتماعى و بحث در خصوص علل زمينه ساز و علل اصلى بروز اينكونه آسيب ها و جرائم 
اجتماعى از اهميت بسيار بالابى برخوردار مى باشد. لذاء با توجه به اينكه بيمارى ايدز ( كه به عنوان بيمارى مهلكك قرن شناخته 





شده است ) مى تواند بطور آهسته و بى صداء سلامتى و توانمندى بشر امروزى را به ورطه نابودى بكشد و جوامع انسانى را با 
مشكلات جدى و خطرناكى روبرو سازد. نويسئده در مقاله حاضر سعى براين داشته است تا ضمن بيان خصوصيات بالينى اين 
بيمارى و راههاى انتقال آن ؛ به بحث در خصوص عوامل زمينه ساز براى ابتلاى افراد به اين بيمارى ببردازد و با بيان وضع كروه 


توجه به اينكه تاكنون 








هاى در معرض خطرء در انتهاى مقاله. به بيان روش هاى بيشككيرى از ابتلاى به اين بيمارى برداخته است. 


درمان قطعى (112لا0) براى اين بيمارى وجود ندارد؛ لذاء بيشكيرى از ابتلاى به اين بيمارى مى بايستى در رأس برنامه هاى آموزش 





بهداشت و درمان جامعه قرار كيرد تا ميزان بروز اين بيمارى را تا حد ممكن در جامعه كاهش دهيم . 

خصوصيات ويروس /111]: 

ويروس /ا11! يكك نوع 05ا1/ا-8|ل] مى باشد كه داراى دو سر و تايب مى باشد كه نوع دوم آن منحصرا در بعضى از مناطق 
آفريقا ديده مى شود ولى نوع يكك 


بطورى كه در هر ثانيه يكك جوان در دنيا به ويروس ايدز آلوده مى شود. اين ويروس باعث نقص سيستم دفاعى و كمبود ايمنى بدن 





اتقريبا در تمامى دنيا ( قاره اروباء آفريقاء آمريكاء استراليا و آسيا) ككسترش يافته است» 


مى كردد؛ بدين صورت كه با هدف قراردادن لنفويست هاى 
1م|1-6» به تدريج تعداد سلول هاى (0]) ؟ (] را كاهش مى دهد و لذا با كاهش قدرت دفاعى و سطح ايمنى, توانايى فرد در 
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مقابله با عفونت هاى مختلق از دست مى رود واو را مستعد به انواع عفونت هاى فرصت طلب و سرطان مى نمايد. توضيح اينكه 
در مبتلايان به ايدزء كر جه هدف اصلىء سلول هاى ايمنى سلولار هستند ولى ايمنى هومورال هم در اين بيمارى در كير مى شود و 
ميزان آنتى بادى اختصاص عليه آنتى رن مناسب نيست و لذاء ويزكى مذكورء باعث مى شود كه عفونت هاى بنوم وكوكى و 
هموفيلوس در مبتلايان به /1113. بيشتر 
راه هاى انتقال بيمارى : 








از افراد عادى رخ دهد. 


ويروس /ا11!از راههاى مختلف به بدن آدمى راه بيدا مى كند كه عبارتند از : 

.1111/ تماس جنسى با فرد آلوده به ويروس‎ -١ 

؟-از طريق انتقال خون ويا فرآورده هاى خونى آلوده به ويروس . /1111 

*- از طريق انتقال از مادر آلوده به ويروس /ا11] به جنين در طول حاملككى: زايمان و يا در طول شيردهى به نوزاد. 

؟- از طريق تماس يا خون فرد آلوده به /ا11] از جمله : استفاده از سرنكك و سر سوزن هاى مشتركك در معتادان تزريقى . وارد شدن 
سوزن آلوده به ويروس (1/68016 

/5]1016(]111 در يرستاران و يزشكان و ديكر افراديكه با اين بيماران سرو كار دارند, از طريق وسايل آلوده به ويروس /111! در 
حين انجام اعمالى مانند خالكوبى؛ طب سوزنى؛ سوراخ كردن كوشء ختنه» ( حجامت در صورتيكه اينككونه وسايل كاملا استريل و 
ضد عفونى نشده باشند.)؛ در هنكام استفاده از تيغ مشتركك در آرايشكاه ها و يا استفاده از وسايل آلوده در آرايشكاه هاى زنانه در 
هنكام الكتروليز موء تاتو و يا ابى ليدى( كندن موهاى زائد صورت) و غيره و نيز از طريق وسايل آلوده يا فرد آلوده به ويروس /ا1]11 
در هنكام كشيدن دندان و ديكر اعمال دندانبزشكى و امثالهم . 

جه افرادى بيشتر در معرض آلود كى به ويروس /ا11] هستند: 

كر جه تمامى انسان ها در معرض ابتلاى به اين بيمارى مى باشند» ولى بيمارى ها و عوامل مختلفى باعث مى شوند كه عده اى از 


افراد در مقابل اين بيمارى آسيب بذير از بقيه باشند كه اهم اين عوامل عبارتند از : 





-١‏ افراد با شركاى جنسى متعدد, در هم جنس بازان, و نيز در مقاربت هاى مقعدى. 

؟- افراد مبتلا به بيمارى هاى مقاربتى ( بيمارى هاى منتقله از راه تماس جنسى با 5110 ) همزمان» خصوصا در كسانى كه داراى 
يكك بيمارى آميزشى قبلى درمان نشده هستند و يا در افرادى كه داراى بيمارى هاى مقاربتى هستند كه در نواحى تناسلى؛ ايجاد 
زخم مى كنند از قبيل سيفليسكك و شانكروئيد. همجنين در افرادى كه داراى سابقه بيمارى هاى تضعيف كننده سيستم ايمنى هستند 
احتمال اينكه سريع تر و شديدتر به بيمارى ايدز مبتلا شونده بيشتر از بقيه افراد است. 

"- افراد داراى رفتارهاى برخطر جنسى هستند. 

*- تماس هاى جنسى فردى كه در فاز سندرم رتروديرال حاد به سر مى برده زيرا در اين مرحله. بالاترين ميزان ويروس (7105أ/ا 
030) وجود دارد و لذا احتمال انتقال آلودكى به ديكران شديدتر است. 

ه- نوزادان تازه تولد يافته از مادران آلوده به ويروس . /1111 

#- معتادان تزريقى كه از يكك سرنكك و سر سوزن مشتركك استفاده مى كنند. 

- افرادى كه خون دريافت مى كنند ( مثلا در حين جراحى اوررانسى) و يا در افرادى كه هر هفته فراورده هاى خونى دريافت مى 
كنند ( مثلا در افراد دجار تالاسمى و هموفيلى ها ) و يا در افراديكه دياليز انجام مى دهند ( مثلا در بيماران دجار نارسايى شديد 
كليه و يا در بيماران ديابتى با عدم كاركرد كليه ها ). 

8- دريافت كنند كان بافت ها و اعضاى بيوندى ( مثل ييوند قرنيه » كليه؛ يوست و غيره). 

4- يرسئل مراكز بهداشتى و درمانى ( مثلا درافراد شاغل در امور برستارى, مامايى؛ دندانيزرشكىء, كاركتان آزماب 
تكنسين هاى اطاق عمل و نيز در افرادى كه جمع آورى و حمل و دفع زباله هاى عفونى بيمارستانى را به عهده دارند. البته در 


مراقبين از بيماران مبتلا به ايدز بيشرفتهه در صورت عدم رعايت اصول بهداشتى, احتمال انتقال وجود دارد. 





اه هاء جراحان و 


-٠١‏ زمانى كه يكى از زوجين مبتلا به عفونت /111! باشئد. البته بيماران آلوده به اين ويروس كه داراى همسران سالمى هستئد مى 
بايستى تحت نظر مراكز بهداشتى- درمانى بوده و با توجه به دستورات آنها به زندكى خود ادامه دهند. 

منبع :ماهنامه راه راستانايدز؛ بيمارى مهلكك قرن 

نويسنده:د كتر كيانوش كرمى نسب 

علائم و راه هاى انتقال بيمارى و روش هاى بيشكيرى از آن 

در عصر حاضر كه بشر شاهد انواع ناملايمات اجتماعى و مشكلات اقتصادى و نيز افزايش بروز انواع آسيب هاى اجتماعى و جرائم 
و شرارت هاى كوناكون از جمله : قاجاق و مصرف مواد مخدر و نيز مصرف مشروبات الكلى و قرص هاى توهم زاست كه زمينه 
ساز بروز هر جه بيشتر اعمال جنايى از قبيل قتلء سرقت و روابط سوء جنسى و نامشروع و ديكر شرارت ها مى باشد؛ توجه به مسائل 
مربوط به بهداشت فردى و سلامت اجتماعى و بحث در خصوص علل زمينه ساز و علل اصلى بروز اينكونه آسيب ها و جرائم 
اجتماعى از اهميت بسيار بالابى برخوردار مى باشد. لذاء با توجه به اينكه بيمارى ايدز ( كه به عنوان بيمارى مهلكك قرن شناخته 
شده است ) مى تواند بطور آهسته و بى صداء سلامتى و توانمشدى بشر امروزى را به ورطه نابودى بكشد و جوامع انسانى را با 
مشكلات جدى و خطرناكى روبرو سازد. نويسنده در مقاله حاضر سعى بر اين داشته است تا ضمن بيان خصوصيات بالينى اين 
بيمارى و راههاى انتقال آن ؛ به بحث در خصوص عوامل زمينه ساز براى ابتلاى افراد به اين بيمارى ببردازد و با بيان وضع كروه 
توجه به اينكه تاكنون 





هاى در معرض خطرء در انتهاى مقاله: به بيان روش هاى بيشكيرى از ابتلاى به اين بيمارى يرداخته است. 
درمان قطعى (0112ا0)) براى اين بيمارى وجود ندارد لذاء بيشكيرى از ابتلاى به اين بيمارى مى بايستى در رأس برنامه هاى آموزش 


بهداشت و درمان جامعه قرار كيرد ا ميزان بروز اين بيمارى را تا حد ممكن در جامعه كاهش دهيم . 





خصوصيات ويروس /ا11آ: 
ويروس /ا11! يكك نوع 5ل0ا113/ا-هلااخا مى باشد كه داراى دو سر و تايب مى باشد كه نوع دوم آن منحصرا در بعضى از مناطق 
آفريقا ديده مى شود ولى نوع يكك آن.تقريبا در تمامى دنيا ( قاره اروباء آفريقاء آمريكاء استراليا و آسيا) كسترش يافته است» 





بطورى كه در هر ثانيه يكك جوان در دنيا به ويروس ايدز آلوده مى شود. اين ويروس باعث نقص سيستم دفاعى و كمبود ايمنى بدن 
مى كرددء بدين صورت كه با هدف قراردادن لنفويست هاى 

!©1-0©|0) به تدريج تعداد سلول هاى (60 6 ( را كا ش مى دهد و لذا با كاهش قدرت دفاعى و سطح ايمنى؛ توانايى فرد در 
مقابله با عفونت هاى مختلف از دست مى رود واو را مستعد به انواع عفونت هاى فرصت طلب و سرطان مى نمايد. توضيح اينكه 
در مبتلايان به ايدزء كر جه هدف اصلىء سلول هاى ايمنى سلولار هستند ولى ايمنى هومورال هم در اين بيمارى در كير مى شود و 
ميزان آنتى بادى اختصاص عليه آنتى رن مناسب نيست و لذاء ويزكى مذكورء باعث مى شود كه عفونت هاى بنوموكوكى و 
هموفيلوس در مبتلايان به /1111. 
اراه هاى انتقال بيمارى + 





از افراد عادى رخ دهد. 


ويروس /ا11] از راههاى مختلف به بدن آدمى راه يبدا مى كند كه عبارتند از : 

.1111/ تماس جنسى با فرد آلوده به ويروس‎ -١ 

1- از طريق انتقال خون ويا فرآورده هاى خونى آلوده به ويروس . /1111 

*- از طريق انتقال از مادر آلوده به ويروس /ا11] به جنين در طول حاملكى» زايمان و يا در طول شيردهى به نوزاد. 

ع از طريق تماس يا خون فرد آلوده به /ا11] از جمله : استفاده از سرنكك و سر سوزن هاى مشتركك در معتادان تزريقى . وارد شدن 
سوزن آلوده به ويروس (1/66016 

/5]1016(]111 در برستاران و بزشكان و ديكر افراديكه با اين بيماران سرو كار دارند» از طريق وسايل آلوده به ويروس /ا11! در 
حين انجام اعمالى مانند خالكوبى» طب سوزنى؛ سوراخ كردن كوشء ختنه. ( حجامت در صورتيكه اينكونه وسايل كاملا استريل و 
ضد عفونى نشده باشئد. )» در هنكام استفاده از تيغ مشتركك در آرايشكاه ها و يا استفاده از وسايل آلوده در آرايشكاه هاى زنانه در 
هنكام الكتروليز موء تانو و يا ابى ليدى( كندن موهاى زائد صورت) و غيره و نيز از طريق وسايل آلوده يا فرد آلوده به ويروس /ا1]11 
در هنكام كشيدن دندان و ديكر اعمال دندانيزشكى و امثالهم 

جه افرادى بيشتر در معرض آلود كى به ويروس /ا11! هستئد: 

كر جه تمامى انسان ها در معرض ابتلاى به اين بيمارى مى باشند» ولى بيمارى ها و عوامل مختلفى باعث مى شوند كه عده اى از 


افراد در مقابل اين بيمارى آسيب يذير از بقيه باشند كه اهم اين عوامل عبارتند 











-١‏ افراد با شركاى جنسى متعدد, در هم جنس بازانء و نيز در مقاربت هاى مقعدى. 
؟- افراد مبتلا به بيمارى هاى مقاربتى ( بيمارى هاى منتقله از راه تماس جنسى با 5110 ) همزمان؛ خصوصا در كسانى كه داراى 


يكك بيمارى آميزشى قبلى درمان نشده هستند و يا در افرادى كه داراى بيمارى هاى مقاربتى هستند كه در نواحى تناسلى؛ ايجاد 





زخم مى كنند از قبيل سيفليسكك و شانكروئيد. همجنين در افرادى كه داراى سابقه بيمارى هاى تضعيف كننده سيستم ايمنى هستند 
احتمال اينكه سريع تر و شديدتر به بيمارى ايدز مبتلا شونده بيشتر از بقيه افراد است. 

*- افراد داراى رفتارهاى برخطر جنسى هستند. 

*- تماس هاى جنسى فردى كه در فاز سندرم رتروديرال حاد به سر مى برد؛ زيرا در اين مرحله بالاترين ميزان ويروس (5لا]آ/ا 
030) وجود دارد و لذا احتمال انتقال آلودكى به ديكران شديدتر است. 

كك 


زادان تازه تولد يافته از مادران آلوده به ويروس . /111] 





#- معتادان تزريقى كه از يكك سرنكك و سر سوزن مشتركك استفاده مى كنند. 

/- افرادى كه خون دريافت مى كنند ( مثلا در حين جراحى اوررانسى) و يا در افرادى كه هر هفته فراورده هاى خونى دريافت مى 
كنند ( مثلا در افراد دجار تالاسمى و هموفيلى ها ) و يا در افراديكه دياليز انجام مى دهند ( مثلا در بيماران دجار نارسايى شديد 
كليه ويا در بيماران ديابتى با عدم كاركرد كليه ها ). 

8- دريافت كنند كان بافت ها و اعضاى بيوندى ( مثل يبوند قرنيه » كليه» يوست و غيره). 





4- يرسئل مراكز بهداشتى و درمانى ( مثلا درافراد شاغل در امور يرستارى. مامايى, دندانيزشكى, كاركتان آزماب 
تكنسين هاى اطاق عملء و نيز در افرادى كه جمع آورى و حمل و دفع زباله هاى عفونى بيمارستانى را به عهده دارند. البته در 


مراقبين از بيماران مبتلا به ايدز بيشرفته» در صورت عدم رعايت اصول بهداشتى احتمال انتقال وجود دارد. 





اه هاء جراحان و 


| زمانى كه يكى از زوجين مبتلا به عفونت /111] باشند. البته بيماران آلوده به‎ -٠١ 





ويروس كه داراى همسران سالمى هستند. مى 


خود ادامه دهند. 








بايستى تحت نظر مراكز بهداشتى- درمانى بوده و با توجه به دستورات آنها به 


منبع:ماهنامه راه راستان 


محافظت لبنى از قلب 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 919 1ز ونإ دنال( 


محققان انكليسى در يكك يزوهش بلئد مدت دريافتند: لبئيات تا حد قابل توجهى از ركك ها محافظت مى كند و خطر ابتلا به د 





را كاهش مى دهد. 
يزشكان براى دريافتن ميزان خطر بيمارى هاى قلبى آزمايش هاى متعددى. جون: اندازه كيرى قند خون (انسولين)؛ جربى و فشار 


اخون را انجام مى دهند. بالا بودن بيش از يكى از اين موارد را «سندروم متابوليك؛ مى نامند. ت 








نشان مى دهد: از ميان 70١‏ شركت كنشده در يزوهش به مدت بيش از ٠١‏ سال؛ وضعيت كسانى كه ث 
است. افرادى كه روزانه 1/6 ليتر شير مى نوشند در مقايسه با ديكران د- 

قلبى قرار دارند. (1) 

بى نوشت هاة 


.1782/2/٠١ روزنامه اطلاعات» ضميمه.‎ .٠١ 


منبع: مجله ثامه ى جامعه 


بهبودى بس از سزارين 


بس از سزارين شما نيز مثل هر مادر ديكرى با در آغوش كرفتن فرزندتان احساس سرخوشى و در عين حال خستكى خواهيد 
داشت. ولى در عين حال زخمى هم بر روى شكم داريد. به هر حال شما در دوره نقاهت يس از يكك جراحى شكمى بزركك هستيد. 





بطور معمول بيمارانى كه تحت جراحى سزارين قرار كرفته اند ١‏ تا ؟ روز بعد از جراحى در بيمارستان مى مانند. معمولا نيازى به 
آنتى بيوتيكك نداريد مكر اينكه برايتان تجويز شده باشد. يس از مرخص شدن مى توانيد حمام 
محل برش نداريد؛ كافى است محل را خشكك نككه داريد. 

يس از سزارين جه نوع مسكنى دريافت مى كنم؟ 

اكر براى سزارين تحت بيهوشى عمومى قرار كرفته ايد ويا از طريق ابى دورال و اسبينال دوزهاى مرفين اضافى دريافت نمى كنيد. 
ممكن است به شما بلافاصل 
بصورت تزريق يا شياف دريافت كنيد. 

در هيج شرايطى از اينكه درخواست مسكن كنيد خجالت نكشيد. شما نبايد در سكوت رنج ببريد و هر جه بيشتر صبر كنيد كنترل 


درد مشكل تر مى شود. بعلاوه. هر جه راحت تر و آرام تر باشيد شيردادن و براه افتادن براى خودتان آسان تر خواهد بود. 





ازى به بانسمان مجدد در 





از جراحى تركيبات مخدر سيتميكك تزريق شود. ممكن است هر جند ساعت داروى ضد درد 





در اولين روزهاى يس از سزارين تا جه حد بهبودى حاصل مى شود؟ 


ممكن است بلافاصله يس از جراحى | اس كيجى و تهوع داشت باشيد. بسيارى از مادران در سراسر بدن احساس خارش دارند 





بخصوص آنهايى كه از طريق ابى دورال يا اسبينال مواد مخدر دريافت جنين صورتى به يزشكك اطلاع دهيد تا داروى 
ضد خارش برايتان تجويز كند. 

اكر بخواهيد نوزاد را شير دهيد مى توانيد در اولين فرصت ممكن اين كار را انجام دهيد. از برستار بخواهيد كه به شما آموزش دهد 
جكونه در وضعيت خوابيده به بهلو به نوزاد شير دهيد. 

ممكن است در محل برش سزارين احساس درد و بى نييد. محل برش ممكن است كمى برآمده و برجسته بوده و از رنكك 
بوست تان تيره ثر باشد. عطسه؛ سرفه يا ساير فعاليت هايى كه در محل شكم فشار ايجاد نمايد. در روزهاى اول دردناك خواهد بود 





ولى روز به روز و رفته رفته بهتر خواهيد شد. 
شما در ابددا هر جند ساعت يكبار به بالين شما خواهد آمد كه وضع شما را كنترل كرده و به شما كمكك نمايد. او علائم 
انى شما را كنترل مى كنده شكم شما را لمس مى كند نا ببيند آيا رحم سفت است و ميزان خونريزى وان را بررسى مى كند. 


نظير هر زنى كه به تازكى بجه اى بدنيا آورده است شما نيز داراى ترشحاتى از وان خواهيد بود كه حاوى خون و بافت هاى 





ار 





اضافى كنده شده از حفره درونى رحم است. ممكن است اولين بار كه از جا برمى خيزيد مقدارى زيادى از اين ترشحات خونى دقع 
شوند واتا “يا ؟ روز اول به رنكك قرمز روشن خواهد بود. 

همجنين برستار به شما آموزش خواهد داد كه جكونه سرفه نيد يا تمرينهاى منظم تنفس انجام دهيد ا مايعات جمع شده در ريه ها 
تخليه شود. اين امر در صورتيكه بيهوشى شما از نوع عمومى بوده باشد بسيار حائر اهميت است. (خطر ابتلا به بنومونى با اين عمل 
كاهش مى يابد). دقت كنيد كه هنكنام سرفه (و نيز عطسه و خنده) دستها يا يكك بالش روى محل زخم بككذاريد. اكر همه جيز 





اروبراه باشد سرم و سوند ادرارى در عرض ١7‏ ساعت يس از جراحى برداشته خواهد شد و شما به محض آنكه ميل به خوردن داشته 
باشيد مى توانيد غذا بخوريد. 

در دو روز اول ممكن است از نفخ و تجمع كاز در شكم رنج ببريد. از آنجا كه حركات روده بعد از جراحى كند مى شود كاز در 
روده تجمع مى يابد. حركت كردن و راه رفتن به سيستم كوارشى كمكك مى كند نا مجددا فعاليت خود را از سر كيرد. اككر ناراحتى 
شما زياد باشد برستار به شما داروهاى ضد نفخ حاوى سايمتيكون مى دهد اين دارو باعث مى شود كه حباب هاى كاز راحت تر 
كنار يكديكر جمع شوند و كاز دفع شود. اما اكر باز هم دفع نداشتيد حتما اطلاع دهيد تا از خطرات احتمالى جل وكيرى شود. 
مصرف سايمتيكون در دوران شير دهى بى خطر است. 

احتمالا- در روز جراحى و مسلما در روز بعد از آن به شما توصيه مى شود كه تخت را تركك كنيد. (با اين حال سعى نكنيد كه 
خودتان به تنهابى از تخت برخيزيد. براى اولين بار برستار بايد در كنار شما باشد) هنكاميكه در تخت هستيد با حركت دادن و 
كشيدن ساق ها و جرخاندن مج يا خون را در ساق با به جريان بياندازيد. در روز دوم بايد با كمكك همسرتان يا برستار جند بار در 
تنبلى روده ها مى كاهد؛ و خطر لخته شدن خون رادر ساق يا 
كاهش مى دهد. در ابتدا ممكن است حتى رفتن به دستشويى غير ممكن به نظر برسد ولى حركت كردن در بهبود شما اهميت 
خاصى دارد مى توانيد برنامه راه رفتن را طورى تنظيم كنيد كه يس از دريافت مسكن باشد تا درد كمترى احساس كنيد. 

بن عمل جند دقيقه بيشتر وقت نمى كيرد و شما تنها كمى احساس نيشكون 





اتاق قدم بزنيد. اين امر به كردش خون در بدن كمكك مى كنده | 


احتمالا در عرض 7 تا ٠١‏ روز بخيه ها را خواهئد كشيد. 


كرفتن مى كنيد؛ ولى درد ندارد. 


در اولين روزهاى يس از مرخص شدن از بيمارستا 








تابه مد بهبودى -حاصل مى شود؟ 

يس از تركك بيمارستان به كمكك زيادى نياز خواهيد داشت. اكر تاكنون كسى يبشنهاد كمكك به شما نكرده است 
بستكان و يا دوستان تقاضاى كمكك كنيد. 

انتظار نداشته باشيد كه به محض رسيدن به منزل» مسكن را كنار بككذاريد. ممكن است تا يكك هفته يس از جراحى نيز به مسكن 


همسر وده 





نياز داشته باشيد. (اكر خودتان نوزاد را شير مى دهيد از مصرف آسبرين يا داروهاى حاوى استيل سالسيليكك اسيد بيرهيزيد). 

ميزان مصرف مايعات را بيافزائيد تا دجار يبوست نشويد. محل زخم روز به روز بهتر خواهد شد. با ين حال ممككن است نا جندين 
هفته حساس باشد. در صورتيكه در محل زخم علائم عفونت از جمله كرمى. قرمزى يا ورم وجود داشته و يا زخم ترشح دارد درده 
بدتر شده ويا درد ناكهانى اشكك مراجعه كنيد. 





آغاز شده است, و نيز اكر تب داريد (حتى اكر زخحم خوب شده است) فورا به بز 
خونريزى و ترشح از وان بايد رفته رفته كم شود و البته ممكن است نا * هفته ادامه يابد. ترشح تدريجا به رنكك قرمز روشن و 
سبس صورتى و بس از آن زرد مايل به سفيد تغيير مى كند. اككر خونريزى نظير قاعدكى بيشتر از ؟ روز اول يس از زايمان ادامه 
يابد و يا بعد از كاهشء مجددا افزايش بيدا كند به بزشكك خود مراجعه كنيد. 

تا جه حد ميتوانم فعال باشم؟ 

وقتى به منزل مى رويد استراحت كافى برايتان لازم است؛ با اين حال بايد بطور منظم از جا برخاسته و حركت كنيد. راه رفتن يديده 
بهبود را تسريع كرده و به يبشكيرى از عوارضى نظير لخته شدن خون كمكك مى كند؛ ولى نبايد فعاليت 
جائيكه در حال بهبود از يكك عمل جراحى شكمى بزركك هستيد عضلات 
شكم شما تا مدتى درد خواهند داشت؛ سخت نكيريد واز بلند كردن جيزهاى سنككين تر از وزن نوزاد تا / هفته يبرهيزيد. 


فته شما قادر خواهيد بود كه به ميزان متوسطى فعاليت كنيد ولى براى تمرينات بيشتر تا وقتى كه يزشكك به شما 


از حد باشد. از فعاليت 








آهسته شروع كنيد و رفته رفته به ميزان آن بيبا اثيد. از 


درعرض * تام 
اجازه نداده صبر كنيد. ممكن است جندين ماه طول بكشد تا شما به حالت قبل بازكرديد. درعرض 5 تا © هفته و با صلاحديد 
بزشكك مى توانيد مقاربت جنسى را آغاز كنيد. 

محل برش عمل جه شكلى دارد؟ 

در ابتدا جاى زخم اندكى برجسته و بالا آمده است و رنكى تيره تراز بوست طبيعى خودتان دارد ولى در عرض * هفته يس از 
بين ٠١‏ تا 18 سانتيمتر است و حدود ” ميليمتر عرض دارد. با كلذشت زمان رنكك 
به نصف ميزان قبل تقليل مى يابد. 

برش سزارين معمولا در قسمت بايين شكم قرار دارد. محل زخم تدريجا با موهاى زهار بوشانده مى شود و احتمالا خيلى يايين تراز 
دور كمر لباس زير يا بيكينى قرار مى كيرد. هنكام بهبود ممكين است حارش نيز داشته باشد. 

احساسات من جكونه خواهد بود؟ 


يس از سزارين مادران احساسات كاملا متفاوتى دارند. ممكن است اكر دوست داشتيد كه با زايمان طبيعى نوزاد را بدنيا آوريد با 


جراحى كاملا كوجكك مى شود. طول برش سزا 








زخم برش سزارين به رنكك بوستتان نزديكك تر مى شود وعرض آن 


انجام سزارين كمى ناميد شويد. شايد هم اصلا به نوع بدنيا آوردن نوزاد اهميت نمى داديد. بخصوص اكر باردارى همراه با عارضه 
داشتيد ويا نكران سلامت نوزاد بوديد. بعضى از خانمها كه بعد از طى كردن دردهاى زايمان به مدت طولانى؛ سزارين مى شوند 
احساس آرامش مى كتند در حاليكه عده اى ديكر ممكن است از اينكه نهايتا يس از ساعتها درد كشيدن سزارين شده اند ناراحت 
شوند. بعضى از مادران ابراز مى دارند كه احساس مى كنند سرشان كلاه رفته است كه سزارين شده اند بخصوص اكر در كلاسهاى 
زايمان شركت كرده باشند. برخى ديكر مى كويند كه احساس مى كنند از ساير خانمها كمترند زيرا به سزا 
احساساتى شايع است و رهايى از آن مشكل است و اكر شما نيز جنين احساسى داريد ممكن است مدتها طول بكشد تا 
بتوانيد با نوع زايمانى كه متفاوت از آن جيزى بوده كه در دوران باردارى انتظارش را داشته ايد كنار بياييد. 

ممكن است دانستن اين امر كه تولد نوزاد براى بسيارى از خانم ها - خواه طبيعى و خواه از طريق سزا 
ارا داشته اند متفاوت بوده استء به شما كمكك كند. 





بن احتياج داشته اند. 





وجوة ج 





- بسيار با آنجه انتظارش 





ار شما در واقعيت لزوم انجام جراحى شكك داريد با بزشكك خود در اين زمينه صحبت كنيد و از او بخواهيد تا علت اين تصميم را 
برايتان توضيح د . بخاطر داشته باشيد كه شما ممكن است طيفى از احساسات كوناكون را نظير ساير مادران در دوران يس از 
زايمان تجربه كنيد. بدون در نظر كرفتن نوع زايمان» افسردكى يس از زايمان شايع است خواه بس از زايمان طبيعى و خواه يس از 
سزارين. اكر شما واقعا احساس اندوه داريد نزد مشاور يا روانيزشكك برويد. ممكن است به افسردكى يس از زايمان دجار شده 


باشيد. 


تأثير اضطراب در افزايش ريزش مو 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لطاعلا أماع3لات. الالائالانا صفحه 98٠‏ از ونإ دنال 





اضطراب و نككرانى از شايع ترين علل ريزش مو در زنان و مردان است. 
دكتر فائزه كشكولى: متخصص بو. ٠‏ اظهار داشت 
.يزش موى ناشى از اضطراب تئها مختص جوانان و بالغين نيست؛ بلكه در كودكانى كه به هر دليل از جمله ترس از مدرسه 
امتحان و.... دجار نكرانى مى شوند نيز به طور مقطعى مشاهده مى شود " 
ين تكنيكك هاى غلبه بر ريزش مو خواند وادامه داد ": اكر ريزش مو ناشى از كمبود مواد مغزى و يا اختلالاات 
هورمونى خاص نباشدء به سادكى مى توان بر آن غلبه كرد. " وى ماساز بوست نيمه خشكك سر با حوله را در تقويت يوست سرو 
فوليكول هاى سازنده مو بسيار كاربردى دانست و كفت 
دريوسة تكن د" 

دكتر كشكولى همجنين خاطر نشان كرد 


طبيعى و ناشى از استرس دوره اى است» اما ادامه يافتن ريزش موء حتى بس از كدر از آن دوران خاصء طبيعى محسوب نمى شود 











ن متخصص بوست و مو داشتن ذهن آرام و روحيه شاد 








راجزو 





إبن تكنيكك نوعى ورزش بوست و مو است و به بهبود جريان يافتن خون 





": اكثر افراد در يكك دوره مهم زندكى خود ريزش مو را تجربه مى كنند و اين امر كاملا 
متخصص دارد ". 

وى در نهايت تفكر بيش از حد را نيز يكى از علل شايع ريزش مو عنوان و تصريح كرد ': فكر كردن به مدت طولانى باعث انقباض 
ركك هاى خونى مى شود و در نتيجه خون به يوست سر نمى رسد؛ به همين دليل به افرادى كه به اقتضاى شغل يا موقعيت 


و نيال يه بررمتى هاق 





خانوادكى و اجتماعى مجبور به انجام كارهاى ذهنى هستند توصيه مى شود حتما از روش هاى آرام سازى بدن مثل تجسم ذهنى 





بيمارى ديابت و نقش صنعت هله هوله در كسترش آن 


نويسنده:دريكك زد .جكسون (1) 
با كسترش صنعت هله هوله و عرضه انواع محصولاءت سرشار از نمكك و شكر و جربى؛ بيمارى مر 
آمريكا با رشدى شكرف در حال كسترش است كه قطع اعضاء نابينايى؛ بيمارى هاى قلبى و از دست دادن كليه هاء در كنار دا 





ار ديابت در جامعه امروز 





اشتن 
هيكل هاى بدقواره و ناموزون, ناخن هابى خشكك و شكننده؛ يوست هاى بينه بسته و فوق العاده حساس و سرهاى طاسء بخشى از 
علايم آن در كودكان ماست. امروزه در شرايطى از هر * كودك آمريكايى يكك نفر به ديابت مبتلا مى شود كه رزيم هاى غذايى 
ناشاسب و عدم تحرك, دو دليل اصلى بروز آن به شمار مى رود. هر جند ميلياردها دلاسر منفعت مالى درمان طولانى مدت و 
برهزينه اين بيمارى عصر مدرن؛ نصيب ابر شركت هاى صنايع دارويى و بزشكى فعال در اين بازار برسود مى شود. 

امروزه ديابت نوع دوم با جنان سرعتى در ايالاءت متحده در حال كسترش است كه ما نبايد براى در اختيار نهادن دوجرخه به 


كودكانمان. هيج زمانى را تلف كنيم» كوبى بايد بسكتبال و بيس بال را به فراموشى بسباريم؛ جرا كه ما در فلش كارت هاء 





يادهاء بازى هاى رايانه اى؛ ايكس باشكك و محصولات قندى خوش آب و رنكك زندكى مى كنيم ! 
يكى از واقعيت هاى نكران كننده در مورد ديابت نوع دوم اين است كه جككونه اين بيمارى» كودكى كودكانمان را به تاراج مى 
برد. امروزه كاملا اين حقيقت يذيرفته شده است كه كسترش اين بيمارى؛ ميانكين طول عمر مورد انتظار شهروندان آمريكابى را 
كاهش داده است. در اين دنياى تاريكك و هراس آور قطع اعضاء نابينايى» بيمارى هاى قلبى و از دست دادن كليه هاء ما بايد با دقت 
بيشترى به اتفاقات روى داده بنكريم. 

فراموش نكنيم كه ما اين فاجعه را با اعطاى اجازه فعاليت به شركت هاى صنايع غذابى هله هوله در اغواى كود كانمان به خريد 
محصولاتشان و غرق شدن در فضاى مجازى صفحه هاى تلويزيون و مانيتور, به وجود آورده ايم. بايد خاطر نشان كرد كه بر اساس 
آمار رسمى منتشر شده از سوى مركز بيش كيرى و كنترل بيمارى هاى ايالات متحده. تعداد آمريكايى هاى مبتلا به ديابت نوع دوم 
( كه مى تواند با ورزش و تغذيه مناسبء بيش كيرى شود ): از 4/3 ميليون نفر در سال 148١‏ ميلادى به ١/18‏ ميليون 





ثفر در سال 
جارى رسيده است. 

جالب است بدانيد كه يكك كودك آمريكابى متولد سال ٠٠٠١‏ ميلاددى با احتمال يكك به سه در دوره عمرش به بيمارى ديابت 
مبتلا خواهد شد. اين احتمال براى كودكان آمريكابى آفريقايى تبار ١‏ به 0 مى باشد. همجنين بر اساس نرخ هاى كنونى؛ بسيارى از 


شهروندان آمريكايى لا-تين نيز به اين بيمارى مبتلا مى شوند. توليد كنندكان غذاهاى سريع و آماده؛ نوشابه هاى كازدارو 





توليدكنندكان شكلات ها و استيكك ها كه جايكاه مناسبى نيز در ميان 80٠‏ ابر شركت برتر ايالات متحده دارند را بايد عامل اصلى 
يديد آمدن جنين هزينه هاى انسانى و مادى كسترده دانست. 

همجنين مركز كنترل و بيش كيرى بيمارى (0100)) تخمين مى زند كه ديابت در ايالات متحده 1 ميليارد دلار هزينه درمانى و 60 
ميليارد دلاسر هزينه هاى غير مستقيم در بر دارد كه بخشى از اين هزينه ها به دليل فرصت هاى از دست رفته در بخش بهره ورى 
بت آمريكا شيوع دارد؛ جامعه ديابت آمريكا (8108) 





نيروى انسانى مى باشد. در حالى كه امروزه بيمارى ديابت در 8// 


تخمين مى زند كه در ايالات متحده 14 هزينه هاى درمانى صرف اين بيمارى مى شود. 





به نظر مى رسد كه هيج يكك از ما به تصويرى از آمريكاى بدون حضور بزشكك. مقامات بهداشتى و درمانى و ماشين هاى خودكار 
فروش نوشابه هاى كازدار نيانديشيده ايم. البته به اين جمع بايد ابر شركت هاى داروسازى؛ فروشكاه هاى بزركك و عرضه كننده 
محصولات صنعت بزشكى و درماتى را نيز بيافزاييم. 

انجمن اطلاعات بازاريابى» در يكى از كزارشهاى خود در سال ٠٠١‏ ميلادى اعلام نمود كه آسيب هاى ناشى از ديابت؛ جاقى و 
كلسترول؛ هدف هاى ايده آلى براى برنامه هاى تجارى و توليدى شركت هاى خواهان كسترش بازار فروششان مى باشد. 





يارى ازبيمارى ها نظير ديابت و كلسترول بالاء معمولا با استفاده از روش هاى تجويز دارويى درمانى مى شوند. اما براى عرضه 
كنندكان و توليدكتندكانء اين امر به معناى خريدهاى مداوم و فرصت هايى بى بايان جهت ايجاد روابط و هدايت رفتارهاى 
دارويى غير تجويزى خواهد بود 

در مورد ديابت؛ اين حوزه شامل عرضه محصولات غذايى و آشاميدنى مختلفى با قند اندكك؛ كم جرب و همجنين با كربوهيدرات 
هاى يابين خواهد بود. به علاوه اين وضعيت بدين معنا خواهد بود كه عرضه كسترده تر محصولاتى درمانى نظير انسولين» سرنكك و 
ابزارهاى سنجش قند خون. با فروش بيشتر و مشتريانى افزون تر رو به رو خواهد بود 

آقاى كريلين والن رودريككر در اين باره مى كويد: ٠‏ لاين يكك بازار داغ و جذاب براى رقابت توزيع كنندكان به شمار مى رود. ٠‏ 
كه يكك متخصص بيمارى ديابت در شركت داروسازى ؛ شايكوزه است. مى افزايد: ٠‏ ما در بخشى از بازار به فعاليت مشغوليم كه به 
مراقبت هاى بزشكى نياز فراوان دارد و در عين حال با فروش بالابى روبه روست. لذا ما سودآورى هنكفتى هم خواهيم داشت. ٠‏ 

از سوى ديكرء آقاى اد استافاء معاون مدير عامل انجمن ملى داروخانه هاى زنجيره اى آمريكا معتقد است كه اين افراد بيمارهايى 
تكرارى هستند. جرا كه بر اساس روند كنونى؛ همان افراد ماه بيش. در ماه بعد نيز به خريد مى بردازند. اكر شما با آنان به عثوان 
بيمار برخورد كنيد در بقيه عمرشان نيز از يشت كرمى آنها برخوردار خواهيد بود. 

در حالى كه كسب و كارهاى تجارى در انتظار كسترش بيمارى هاء به دنبال كسترش كسب و كار خويش هستند؛ داستان اصلى 
بسيار غمبارتر است. جرا كه بر اساس روند كتونى؛ كود كان ما با احتمال بيشترى به تست تعيين قند خون؛ در مقايسه با شركت در 


امتحان هاى نهابى يايان ترم دانشكاه. خواهند يرداخت. 





اى سكس و اندام هاى موزون نشان داده شده از جوانان؛ با نام مد در سنجش تبليغات تجارى دنياى امروزء با 
ن هاى خشكك و شكننده؛ بوست هاى بينه 


امروزه بازاريابى بر 





ورود جوانان به دهه ششم عمرشان؛ كاملا مضحكك به نظر مى رسد. جرا كه با وجود نا 
بسته و فوق العاده حساس, سرهاى طاس و كم موء بدن هاى سرخورده و ناموزون و سرانجام ياها و دست هاى قطع شده به دليل ابتلا 
به ديابت» نمى توان ادعا نمود كه اين تبليغات؛ تصويرى واقعى از حقيقت را نشان مى دهند. 

ملت ما تاكتون 





انكيزه لازم جهت مقابله با صنعت هله هوله برخوردار نبوده واز سوى ديككر ما فرستادن بجه هايمان به خارج از 
خانه جهت بازى و تحريكك را به فراموشى سبرده ايم. بدن هاى فرزنان كوجكمان روز به روز بدقواره تر و ناموزون تر مى شود و 
ديككر جايى براى بازى و تحركك آنها باقى نمائده است. 
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كلبول هاى خائن 


نويسنده: اكرم نادرى 
اكر يكك روز به طور اتفاقى متوجه شويد كه مب 





به بيمارى ام اس شده ايد؛ جه عكس العملى از خودتان نشان مى دهيد؟ آيا با 
حقيقت؛ خود را از دنياى خارج جدا و سعى در مخفى نكله داشتن بيمارى تان مى كنيد. تمام درها را به روى خود مى 
نديد يا لااقل اين طور احساس مى كنيد؟ به نظر شما در صورت بروز جئين مشكلى جه بايد كرد؟ مسلما ياسخ شما منفى است. جرا 
كه هركز به اين فكر نمى كرديد كه شايد روزى شما هم به اين بيمارى مبتلا شويد . اطلاع دقيق از نوع بيمارى و روش هاى درمانى 


موجود و درعين حال آكاهى دادن به افراد خانواده؛ دوستان و آشنايان و حفظ روحيه. ابتدابى ترين و بهترين اقدامى است كه در 














مواجهه با اين بيمارى مى توان انجام داد. در اين بخش سعى داريم اطلاعات مختصرى در مورد بيمارى ام اس در اختيارتان قرار 


دهيم و نكرانى هاى موجود در اين زمينه را تا حدى كاهش دهيم. 





ام امن جبيست؟ 

ام اس يككى از بيماريهاى مغز - نخاع و عصب بينابى است كه به علت آسيب غلاف دور عصب كه اصطلاحا به آن ميلين مى كويند 
بوجود مى آيد. دراثر آسيب ميلين هدايت امواج الكتريكى در مسير اعصاب مختل مى شود. در سيستم عصبى تمام اطلاعات از 
تق همين الياف عصبى جابجا مى شود؛ در نتيجه اككر در هدايت امواج؛ اختلالى ايجاد شود سبب علائم و نشانه هابى مى شود كه 





در بيمارى ام اس ديده مى شود. 





علائم ام اس» شدت بروز آن ها و همينطور سير بيمارى از فردى به فرد ديككر متفاوت است. در بعضى افراد سير بيمارى همراه با 
حملاءت بيمارى و تشديد ناكهانى علا.ئم آن است و يا همراه با دوره هاى كامل و يا نسبى بهبودى در تمام طول زندكى اسث. 


بعضى از افراد فقط يكك يا دو حمله داشته و مابقى عمرشان بدون علامت هستند و در كروهى از بيماران ممكن است بيمارى سير 





بيشرونده آرامى داشته و تسكين موقتى نداشته باشد. 
اغلب محققان معتقد هستند كه ام اس يكك بيمارى خود ايمنى است بيمارى اى كه در آن كلبولهاى سفيد خون بطور اشتباه به 
سلولهاى خودى حمله مى كند. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 981 از ونلإ دنال 


در بدن ما وقتى كه به دلايلى ( كه هنوز كاملا مشخص نشده) كلوبولهاى سفيد اشتباها به ميلين بجاى يكك عامل بيكانه حمل مى 
كننده بيمارى ام اس آغاز مى شود و هر بار كه اين كلوبولها به رشته هاى اعصاب مربوط به يكى از اندامهاى بدنمان حمله مى 
كنند آن اندام دجار مشكل خواهد شد. مثلا زمانى ممكن است در راه رفتن» ديدن يا حفظ تعادل بيمار ايجاد مشكل كند. 

ن بردن عوامل بيكانه و 
مضر است به اشتباه به اجزاى خودى حمله مى كند كه در بيمارى ام اس غلا.ف ميلين؛ سلولهاى عصبى را مورد تهاجم قرار مى 
دهد. در ابجاد بيمارى عوامل محيطى مثل عفونتهاى وبروسىء استعداد رُنتيكى نقش دارند ولى هيجكدام به تنهابى عامل ايجاد 
بيمارى نيستند. در بروز بيمارى ام اس؛ كرجه استعداد زُنتيكى نقش دارد ولى يك بيمارى ارثى نيست و احتمال بروز ام اس در 





بيمارى ام اس به درستى شناخته نشده » اما ديده شده است كه سيستم ايمنى بدن كه مسئول از 





ساير افراد خانواده حدود 8/ است. منطقه جغرافيايى نيز در بروز بيمارى ام اس نقش دارد. 

ام اس بيمارى واكيردار نيست و همجنين در مفهوم عادى كلمه وراثتى هم نيست هر جند كه احتمال دارد عوامل بسيارى قبل از 
بيشرفت ام اس در فرد مبتلا وجود داشته باشند. مشخص شده كه جمعيت رُنتيكى خاص ( اروياى شرقى) استعداد بيشترى براى ابتلا 
به ام اس دارند. همجنين ميزان شيوع ام اس در اعضا خانواده به ويزه دو قلوهاى همسان به دليل زمينه نتيكى مشتركك بيشتر است. 
اما عوامل محيطى ديكرى هم بايد وجود داشته باشند. جرا كه قسمت اعظم افراد مبتلا به ام اس فرد مبتلاى ديككرى در خانواده شان 
تدارئد, 

عكس العمل نسبت به ام اس: 

وقتى به شما مى كويند كه مبتلا به ام اس هستيد احساس شوكك؛ ترس و غصه يكك امر طبيعى است. شوك به علت ابتلا به يكك 
بيمارى غير قابل درمان » ترس از امكان اتفاق هابى كه براى شما خواهد افتاد. غصه به علت از دست دادن بعضى از توانايى هاى 
بدنى؛ عصبانيت به علت عدم وجود درمان ايجاد مى شود. محانواده و فاميل نيز ممكن است اين احساسات را تجربه كنند. انكار 
كردن يكك امر رايج و همجنين يكك مكانيسم عادى قابل فهم است به ويزه اكر علائم شما خفيف هستند يا در مرحله فروكش 
علائم هستيد. 

اين واكنش ها مى توائد به سمت افسردكى» غم به همراه اختلال در الكوى خواب» اشتهاء احساس يأس و بيجاركى واز دست دادن 


اعتماد به نفس تغبير در تصوير از خود؛ نقشه هاى زندكّى و اهداف و ترس از رانده شدن از طرف ديككران و استرس» حركت 





كب 





جه كسائى از ام اس بهبود مى ياب 
هر جند متأسفانه هنوز درمان كامل ام اس كشف نشده. ولى ديده شده كه كسانى توانسته اند به حد سلامت كامل باز كردند. يكك 
نمونه مشخص (آقاى ريجارد بى كرافت ) است. بيمارى او 77 سال بيش با لنكيدن مختصر آغاز شد ولى كم كم به فلج كامل 
دستها و ياها منجر شد. اما او در برابر ام اس تسليم نشد و با تغيير روحيه و انجام تمرينات مختلفى توانست رفته رفته سلامت خود را 
بازيابد. تنا اين كه توانست در مسابقه دوجرخه سوارى معلولين نفر اول شود. او همجنين يكك بار برلى حمايت از بيماران مسافت 
كيلومتر را ركاب زد. او تنها بيمار بهبود يافته ام اس نيست و موارد مشابه بسيارى ديده شده است. 

جالب است كه هركدام از آن ها دلايل متفاوتى براى بهبود حال خود مى آورند. به عبارت ديكر يكك راه استاندارد و يكسان براى 
بهتر شدن وجود ندارد. اما آنجه واضح است هيج كدام از اينها ديكر آن شخص حساس و غصه خور سابق نيست و نقطه مشتركك 
آن ها تغيبر ديدشان نسبت به بيمارى» خود و زندكى است. 

يكى از اين دوستان خانمى است كه بيش از ده سال نمى توانست خودكارى را نككه دارد ولى همانطور كه خودش مى كويد يا 
توكل به خداوند و روحيه خوب توانست براين بيمارى غالب شود. در بررسى بزشكان, او اكنون مشكلى ندارد ولى خودش مى 
كويد فعلا تنها مشكلش اين است كه يس از نيم ساعت بياده روى خسته مى شود و بايد يكى دو دقيقه استراحت كند. 

عوارض بيمارى ام اس 

دوبينى 

مشكلات ح ركتى 

مشكلات حسى 

مشكلات تعادلى 

اختلال تكلم و اختلال بلع 

مشكلات ادرارى و مدفوع 

عن 

حساسيت به كرما 

بنج اصل كلى براى بيماران ام اس 

با رعايت اين بنج اصل مى توانيد كيفيت زندكى خود را بالا ببريد: 





توجه صحيح به تنفس: با نفسهاى عميق و توأم با آرامش و همجنين كمكك به برقرارى تنفس بوستى ( يوست خود را تميز 
داريد واز محيط هاى بيش از حد سرد يا كرم دورى كنيد). 


تغذيه هنا 





استفاده كافى از انواع مواد غذائى ضرورى 
ارتباط و تحركك: بايد با ايجاد يكك محيط سالم با ديكران در ارتباط بود جون انسانها اكر با هم درتماس نباشند, زنكك مى زنشد!! 
البته بهتر است محيطى را كه دوست داريد ايجاد كنيد و حتى اككر نمى توانيد به ديدن افراد مورد علاقه تان برويد, از آن ها بخواهيد 
كه به ديدنتان بيايند. 

كارآيى مثانه و روده: براى برقرارى آن علاوه بر توجه به توصيه هاى يزشكك. مى توان يكك رريم غذائى مناسب سرشار از مايعات و 
سبزيجات داشت و نيز با انجام تحركك بيشتر به كارايى بهتر روده ها كمكك كرد. 

آيا ام اس مانع از ازدواج است؟ 

ازدواج مانند يكك تيغه دو لبه است كه از يكك سو مى تواند به نفع بيمار و از سوى ديكر به ضررش باشد. اكر بيمار واقعا مطمثن 
است كه طرف مقابلش از وضعيت بيمارى او با خبر است و باز هم حاضر به زندكى مشتركك است. اكر مى داند در رسيدن به 
تفاهم مشكلى ندارد و سرانجام اككر مى داند او مشكل او را يذيرفته اندء شايد ازدواج انتخاب مناسبى باشد. بهرحال بهتر است در 
اين زمينه خيلى محتاط باشد. 

آيا افراد مبتلا به ام اس نبايد صاحب فرزند شوند؟ 

اكر بيمار مبتلا به ام اس مى خواهد بجه داشته باشد ام اس تأثيرى روى بارورى او ندارد. امروزه تعداد زيادى از زئان مبتلا به ام اس 
حداقل يكك بجه دارند. لذت داشتن يكك بجه خطر احتمال عود علائم بعد از تولد بجه مى جربد. 

علائم ام اس در دوران حاملكى تثبيت مى شود يا حتى بهبود بيدا مى كند و كاهى عود كمتر بيمارى را نسبت به زمانهاى ديكر در 
اين دوران داريم. هورمون هاى حاملكى يكك اثر سركوب كتندكى سيستم ايمنى دارند و باعث كاهش فعاليت اين بيمارى مى 
شوند. 

دوران حاملكى؛ زايمان و شيردان اين بيماران مانند مادرانى است كه مبتلا به ام اس نيستند. اما در اولين 8 ماه بعد از تولد بجه 
از زمانهاى ديكر است. اكر جه شدت عود بيمارى در اين زمان 
ممكن است سخت تراز موارد ديكر باشد ولى روى عدم توانابى هاى طولانى مدت تأثيرى ندارد. 

كودكان مى توانند سبب خحستكى در مادران مبتلا به ام اس شوند و اككر شما مادرى مبتلا به ام اس هستيد نياز به كمكك ديكرا 





بيشترين خطر وجود دارد و امكان عود بيمارى ؟ تا " برابر بيشتر 





داريد جون نبايد زياد خسته شويد. 

مردان مبتلا به ام اس مى توانشد بجه دار شوند. اكر دجار ناتوانى جنسى هستند مصرف داروهاى مؤثر مى تواند به آن ها كمكك 
كند. 

سخن آخر اين كه با حفظ روحيه و ساختن زند كى با طراوات مى توان رو به بهبودى رفت و زند كى تازه اى را شروع كرد. 

منبع: مجله شاهد جوان 


راجع به بيمارى ام اس يا اسكلروز بيشتر بدانيم 


بيمارى ام.اس يا اسكلروز جندكانه يكك اختلال مادامالعمر در سيستم ايمنى خودكار بدن است كه مى تواند منجر به فلج شديد شود. 
ابى را توليد مىكند كه به بافتهاى خودش حمله مى كنند. 





اختلال سيستم ايمنى خودكار وضعيتى است كه در آن بدن آنتىبادي 

در بدن افراد مبتلا به اين بيمارى آنتى باديهايى توليد مىشود كه به ماده سفيد مغز و نخاع حملهور مىشوند. 

در بيمارى ام.اس ميلين يا بوشش رشتههاى عصبى در مغز و نخاع ملتهب مىشود. اين التهاب باعث آسيب ميلين شده و سيكنالهاى 
تمى تواتدد در طول رشتههاى عصبى حركت كنند. علايم اين بيمارى متفاوت است و بستكى به 


اعصاب آسيب ببيئئد. 





ارد كه كدام بخش از 


علايم اوليه اين بيمارى بسيار خفيف بوده و عبارتند از: سركيجه و عدم تعادل» خستكى؛ ضعف دست و ياء التهاب اعصاب جشمى» 





بى حسى يا سوزش موضعى؛ درد شديد در احيه صورت؛ نقص در بينابى شامل تار شدن و يا دو بينى است. 
با بيشرفت بيمارى ساير علايم نيز بروز مى كنشد كه از آن جمله مىتوان به مشكلات روده و مثانه. دردهاى مزمن مانند درد كمر و 
ماهيجههاء افسردكى» اسياسم يا كرفتكى ماهيجهها كه ممككن است بسيار دردناكك باشد, فلج, ناتوانى جنسى» صحبت كردن به طور 


نامفهوم؛ مشكل در بلع مشكل در تفكر و عملكرد حافظه؛ از دست دادن ابى و نابينايى كامل اشاره كرد. 


در موارد خفيف بيمارى ممكن است علاديم به قدرى ضعيف و ناجيز باشئد كه حتى نتوان وجود بيمارى را تشخيص داد. وقتى 





بيمارى بيشرفت كرده و شدت مىيابد. فرد كاملا فلج مىشود. بيمار توانايى راه رفتن را از دست داده و حتى نمى تواند از خود 


مراقبت كند. علت دقيق بروز اين بيمارى هنوز مشخص نيست. * فرضيه علمى اصلى درياره علث اين بيمارى وجود دارد؛ 





-١‏ شرايط جوى در سراسر جهان: براساس اين فرضيه به نظر مىرسد كه ابتلا به ام اس در ميان ساكثان نواحى اطراف مدار جهلم 
نيم كرههاى شمالى و جنوبى كره زمين شايعتر است. 

فردى كه در يكى از اين مناطق متولد شده و ب 
يمارف لولدم كرفت 

ابتلاى والدين يا يكى از نزديكان به اين بيمارى خطر ابتلا به ام.اس را در فرد اقزايش مى دهد. 


عامل ايمنى: به طور كلى اين امر بذيرفته شده است كه بيمارى اماس نوعى اختلال در سيستم ايمنى خودكار اسث. 


از رسيدن به سن نوجوانى به منطقه ديكر منتقل مىشود, تا حدودى در معرض 





ابتلا به اين 





نت 





؟- عامل ويروسى: اين احتمال وجود دارد كه يكك عامل ويروسى در بروز ام اس نقش داشته باشد. 
برخى عصب شناسان معتقدند كه ام اس به دليل تولد يكك فرد با نقص رُنتيكى بروز مىكند, جرا كه نمى تواند با يكك عامل محيط 


زيستى سا زكارى داشته باشد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه انا9 از و نل دنار 


وقتى فرد مزبور با آن عامل تماس بيدا كند» سيستم خودكار ايمنى واكنش نشان داده و منجر به بروز بييمارى مى شود. 





هنوز براى اين بيمارى هيج رأه مث براى بيشكيرى شناخته نشده است. در مورد تشخيص بيمارى نيز لازم به ذكر است كه در 
حال حاضر هيج آزمايش خاصى به اين منظور وجود ندارد و معمولا از طريق مراجعه به سابقه بزشكى و آزمايشات فيزيكى فرد 
مورد آزمايش قرار مى كيرد. 

تصاوير 1/1181 معمولا مى تواند آسيب ميلين در بافت مغز را نشان دهد. اما در برخى افراد مبتلا به اين بيمارى 
طبيعى هستند و هيج مشكل يا نارسايى را نشان نمىدهند. يكى ديكر از روشهاى تشخيص بيمارى آزمايش مايع مغزى نخاعى است. 


در درازمدت ميزان فلج و از كار افتادكى اعضا افزايش بيدا مى كند. مركك افراد مبتلا به ين 


تصاوير كاملا 





بيمارى عموما در اثر بيجي د كىها و 





شرايط سخت ناشى از فلج آنهاست. 

از شايعترين عوامل مركك اين بيماران مى توان به بروز زخمهاى بسترى و در نتيجه بروز عفونتء ذاتالريه» آمبولى ريوى: كرفتكى 
رككهاى تغذيه كننده ريهها توسط لختههاى خونى و خودكشى اشاره كرد. 

بيمارى ام اس مسرى نيست و خطرى براى اطرافيان بيمار ندارد؛ اما مى تواند به طور رُنتيكى اعضاى يكك خانواده را تهديد كند. 
عملكرد اصلى براى درمان بيمارى وجود دارد. اولين مرحله توقف و يا كاهش حملات سيستم ايمنى به ميلين رشتههاى اعصاب 
اى بازكشتن به شرايط طبيعى تا حد امكان است. سيستم ايمنى به كمكك 





است. مرحله دوم بهبود علا-ئم بيمارى و كمكك به فرد ب 
دارو درمان مىشود. ساير معالجات شامل مصرف داروهاى ضدافسردكى براى بهبود حالت افسردكى و كاهش خطر خودكشى» 
مصرف دارو براى كنترل مثانه. مصرف دارو براى رفع كرفتكىهاى عضلانى و مصرف دارو براى بهبود دردهاى عصبى است. 
آنها خواب آلود كى؛ بهم خورد كى 
از آنجا كه اين بيمارى مادام العمر است. كنترل دايمى و معالجه هميشكى 





اثرات جانبى اين داروها با توجه به نوع داروبى كه مصرف مىشود, متفاوت است. از مهمترين 








معده و واكنشهاى آلرزيكك نسبت به داروها 
بيمارى ضرورى است. 

بيشرفت بيمارى در اثر مصرف دارو تا حدودى كندتر مىشود. همجنين معالجه علايم بيمارى مى تواند حالت فلج را كاهش دهد. 

ام اس هنكامى در بدن آغاز مىشود كه كلبولهاى سفيد كه نقش دفاعى در بدن دارند به ميلين كه حفاظتى براى رشتههاى عصبى 
است و كمكك مى كند كه بيامهاى الكتريكى با سرعتى جندين برابر منتقل شوند؛ بجاى يكك عامل بيكانه حمله مى كنند و هر بار كه 
اين كلبولها به رشتههاى اعصاب مربوط به يكى از اندامهاى بدن حمله كنند؛ آن اندام دجار مشكل مىشود. «انواع ام اس؛ شايد 
بتوان كفت دو بيمار ام اس را نمىتوان يافت كه جكونكى شروع و ادامه بيماريشان شبيه هم باشد ولى در كل بيمارى ام اس را 
مى توان به جهار دسته اصلى تقسيم كرد. ١-ام‏ اس خوش خيم (115 (8©11191) كه در اين نوع فقط تعداد كمى حمله رخ مىدهد 
كه اين حملاءت نيز معمولا با بهبودى كامل همراه است. اين نوع اماس در طى زمان بدتر نمىشود و معمولا موجب هيج ناتوانى 
مائد كارى نخواهد شد. 7- نوع عود كننده و فردكش يابنده (15/! 200166009 5159م 3ا88 ) كه اكثر مبتلايان بيماريشان رابا 








همين نوع آغاز مى نند و به اين صورت است كه در آنها هر حمله بيمارى يكك دوره آرام در بى دارد كه بيماران دراين مدت 
مشكلى ندارند» حملهها نيز معمولا غير قابل بيش ببنىاند. '- نوع بيشرونده ثانويه (15/! ©0(أ55ع2]091 /[580011031 ) ؛ اين 
دسته مى توان ادامه نوع قبلى دانست يعنى يس 
واضحى از حمله با ككذشت زمان ضعيفتر مىشود. *- نوع بيشرونده اوليه (ع/اأووع ]و50 1ق لأءط) در اين نوع بيمارى 








جندين سال حمله و آرامش بيمار به حدى مىرسد كه بدون وجود دورههاى 


هركز حالتهاى عود يا فروكش را ندارند واز همان حالت ممكن است هر زمانى متوقف شود يا همجنان بدتر شود. «علائم و 





شكلات شايع درام اس؛ تظاهرات و سير بيمارى ام اس به شخص ديكر متفاوت است. جشمها نيز معمولا اولين و 
شايع ترين عضو د ركير هستند قدرت بينابى نيز معمولا در اشخاصى كه د ركيرى جشمى داشتهاند تا حدى كاهش مى يابد. اندامهاى 
دست و با نيز ممكن است دجار مشكلات حسى و حركتى شوند مثل احساس كرختى؛ به خواب رفتككى يا سوزن سوزن شدن» 
اشكال در راه رفتن و حركات ادارى ديكر را مىتوان نام برد. كوشها كاهى دجار مشكلاتى نظير وزوز يا كاهش شنوايى مى شوند. 
احساس نياز مكرر به دفع ادرار؛ بند آمدن و احتباس ادرارء بىاختيارى در دفع ادرار و بالادخره كاهش ميل و توانايى جنسى از 
مشكلاتى هستند كه در دستكاه ادرارى - تناسلى بيماران به وجود مىآيشد. از دست دادن تعادل هنككام راه رفتن خصوصا در 
تاريكى ممكن است به خاطر د ركيرى مخجه باشد به جزء اين موارد مى توان به مشكلاتى نظير تمركز حواس و كاهى بى حواسىء 
اضطراب» افسردكى؛ احساس درد در ماهيجههاء اشكال در سخن كفتن» اشكال در اجابت مزاج اشاره كرد. كروهى از عوامل 
مى توانند زمينه ساز ايجاد مشكلات جديد باشند كه از آنها مى توان به كرما و رطوبت» وزرشهايى كه حرارت بدن را بالا مى برند» 





تب و مهمتر از همه اينها فشار روحى و عصبى كه استرس روانى مى كويند. «ام اس و فيزيوترابى؛ يكى از مشكلات اصلى ماء ضعف 
و محدوديت در حركت است كه از طرفى به علت دركيرى قسمتهاى حركتى در مغز و نخاع و از طرف ديككر به علت كم حركت 
شدن خود بيماران كه به يكى از اين عوامل مربوط مىشود؛ افسرد كى و بىحوصلكى؛ ترس از افتادن و كم 
ت بيماران ام اس با افرادى كه بعد ١‏ 


دن تحركك داراى 
شكستكى و باز 


كردن كج نيازمند به فيزيوترابى هستند؛ در اين است كه فيزيوترابى بيماران ام اس . براى مدت نامحدودى صورت مى كيرد. منظور 








عوارضى مانند كوتاه و ضعيفتر شدن عضلات » زخم بستره يبوست و .. 


ما از انجام حركات فيزيوترابى رسيدن به وضعيت بهتر جسمى و روحى است. اجه بخوريم؟! معمولا زمانى كه فرد بيمار شد بعد از 
ابن كه به دنبال دارو و درمان رفت به فكر مىافتد كه جه مواد غذابى استفاده كند و از جه غذاهابى يرهيز كند. تاكنون هيج رابطه 
شخص بين مواد غذايى وام اس يبدا نشده است؛ حالا كه مىدانيم بوسيله ريم غذايى نمى توان ام اس را درمان كرد ولى با يكك 
برنامهريزى خوب غذايى مى توانيم از يكسرى عوارض بيمارى جا وكيرى كنيم. به عنوان مثال استفاده كافى از ميوهها و سبزيجات 
علاسوه بر تامين درصد بالا-بى از ويتامينهاى ضرورى مىتواند به بهتر كار كردن دستكاه كوارش و جل وكيرى از يبوست كمكك 
بسزايى كند. ما مى توانيم آزادانه غذاهاى متنوعى مصرف كنيم و يا از هر برنامه غذابى كه مىيسنديم بيروى كنيم به شرطى كه 
حاوى مواد اصلى و ضرورى بدن باشد. اين مواد شامل يروتيئنهاء هيدراتهاى كربن (نشاسته و قند): جربىهاء ويتامينها و املاح 
مى باشد. طبق جدول بيشنهادى انجمن ام اس آمريكا براى يكك ريم غذايى متعادل» بهتر است بخش اصلى غذا از هيدراتهاى كربن 
و سيس ميوهها و سبزيجات» كوشت و سرانجام كمترين 
اس از نظر كاربرد به سه كروه اصلى تقسيم بندى مى شوند» 
-١‏ براى حملاءت بيمارى؛ در اين دوره زمانى معمولا به صورت 





سهم آن از جربىها باشد. «درمان ام اس؛ داروهاى موجود براى درمان ام 





.يقى وريدى و يا خوراكى تجويز مى شوند و معمولا طول هر 
دوره بين جهار تا هفت روز طول مىكشد. از اين مواد متيل بردنيزولون (سولومدرول يا ديومدرول) بيشتر به كار مىرود و به جز 
آن از دكزامتازون؛ بروفيرون. بتامتازون هم استفاده مىشود. -١‏ براى كنترل علائم بيمارى: بيش از 7١‏ داروى مختلف به اين منظور 
به كار مىروند. مثلا از آمانتادين براى كم كردن اختلالات حركتى و از باكلوفن براى مقابله با سفتى عضلائى (اسياسم) استفاده 
مىشود. - براى كنترل دوره بيمارى: براى اين منظور سه دارو وجود دارد كه دو عدد از آنها از دسته اينترفرونها هستنده 
اينترفرونها مواد بروتثينى هستند كه به طور طبيعى در بدن براى مقابله با بعضى عفونتها توليد مى شوند. اين سه دارو عبارتند از: 
نترفرون بتاء يكك .4 (آوونكس) 1- اينتروفرون بناء يكك 8 (بتاسرون): - كلاتيرامراستات (كوياكسون) از روشهاى درمانى 


به تاثير خوب بعضى از اين روشها دقيقا اثبات شده است مانند كاردرمانى» فيزيوترابى» كفتاردرمانى و هاساث . اما 








ديكر مى توا 
روشهايى ديكرى هم هست كه بيماران نتايج خوبى از آن كرفتهاند. مشل مديتيشن . ب وكاء هوميوياتى, انرى درمانى و .... اجه 
كسانى ام اس مى كي رند؟؛ هنوز جكونكى شروع ام اس دقيقا مشخص نشده است ولى امروزه دريافتهاند كه مثلا شيوع اين بيمارى 
در مناطق مختلف دنيا با هم متفاوت است. به عئوان مثال در كشورهاى شمال ارويا و آمريكا و افرادى نيز كه بوستء مو و جشم 





روشن دارند شيوع آن بيشتر ديده مىشود ولى در سياهبوستان و رُاينىها كمياب است. همجنين ام اس در خانمها بيشتر از آقايان 
ديده مىشود و شروع آن معمولا در سنين ٠٠‏ نا *٠‏ سالككى است. در مورد اثر مهاجرت به ابتلاء به ام اس ديده شده در افرادى كه 
قبل از 18 سالككى به سرزمين در 
بيمارى بيشتر در كسانى بروز مى كند كه شخصيت خاصى دارند جنين افرادى معمولا مسئوليت يذير ولى حساس هستند كه هنكام 
بروز ناملايمات خيلى خودخورى مى كنند. 

منبع:يايككاه جامع اطلاع رسانى بزشكان ايران 





رى مهاجرت كردهاند ميزان شيوع بيمارى مانند ميزان شيوع آن در مردم سرزمين جديد است. اين 


ميكرن 


بيش از 40 درصد افراد در طول عمر خود؛ سردرد را تجربه كرده اند.اكثر سردردها مدت زمان كوتاهى طول مى كشد. براى مثال» 


سردردى كه به علث يكك بيمارى عفونى ايجاد مى شود, بعد از بهبود 





بيمارى از بين خواهد رفت. اين نوع سردردها معمولا 
باعث نكرانى نمى شوند؛ جون علت ايجاد آنها مشخص است ؛ اما سردردهايى كه جنين علت هاى مشخصى ندارئد؛ مى توائند 
منجر به نكرانى و اضطراب شوند. خوشبختانه در اكثر موارد؛ علت ايجاد سردردهاء موارد بدى جون وجود تومور مغزى يا سكته 
مغزى نيستند بلكه آنها را مى توان با عنوان سردردهاى خوش خيم عود كننده طبقه بندى كرد اين سردردها مسوول ايجاد حداقل 
سه جهارم سردردها هستئد بنابراين شايع ترين نوع سردردى هستند كه بزشكان هر روزه با آن مواجه مى شوندء اما كر شرح حال 
درستى به بزشكك ندهيدء او از كجا خواهد فهميد كه سردرد شما از نوع ميكرنى است يا از نوع تنشى و يا بر اثر درد عضلات 
بتر است آكاهى كافى از بيمارى ميككرن داشته باشيد. 





موضعى سر و كردن ايجاد شده است.؛: 
ميكرن را مى توان به صورت سردردهاى دوره اى كه از ؟ ساعت تا ؟/لاساعت طول كشيده و همراه با تهوع يا استفراغ است » 
تعريف كرد.بعضى حملاءت ميكرن با يكك اورا 31/61 يا بيش درآمد شروع مى شود؛ كه معمولا-علايم بينابى هستند. اين نوع 
ميكرن را ميككرن كلاسيكك مى نامند. در بين فواصل حملات ميككرن » بيمار هيج كونه سردرد يا ناراحتى ديكرى ندارد. 
سردردهايى كه هر روز ايجاد مى شوند, ميكر ند. نام ميكرن از كلمه همى كرانيا 1©1116131118] كرفته شده كه به معنى 
يكك طرف سر است ؛ كرجه بعضى سردردهاى ميكرنى مى توانئد همه جاى سر را هم دركير كنند.ميكرن بيشتر از فقط يكك سردرده 
است و سردرد و ميكرن لزوما اصلى ترين مشكل نيست. اكثر افراد هنكام حملات ميكرنى ؛ كاملا بيمار مى شوند و نمى توانند به 
كارهاى روزمره شان ادامه بدهند.بعضى مبتلايان اين بيمارى مجبورند در يكك اناق ساكت و تاريكك . بى حركت دراز بكشنده تا 
حمله ميكرنى يايان يابد. بعضى از اين 
اما بعضى مبتلايان به ميكرن با غذا خوردن به تهوعشان يايان مى دهند.خواب آلودكى و رخوت . علامت شايع اين بيمارى است. 
فعاليت و عملكرد طبيعى معده مختل و باعث مى شود داروهايى كه براى تسكين ميكرن خورده مى شود بخوبى جذب 
نشوند. كاهى اوقات يكك حمله ميكرنى با استفراغ به يايان مى رسدء اما در اكثر موارد» سردرد بعد از يكك خواب خوب يا بتدريج 
تسكين مى يابد. يكك حمله ميكرنى مى تواند خيلى وحشتناكك باشد.بيمارانى كه تجربه اختلالات بينايى را به عنوان 





بيماران نمى توانند حتى فكر غذا خوردن را هم داشته باشند؛ جون حالشان به هم مى خورده 





ش درآمد 





حملاءت ميكرنى دارندء از ايجاد دايمى اين اختلالا.ت بينابى هراس دارند. اين افراد همجنين از ايجاد يكك تومور مغزى يا سكته 
مغزى مى ترسند. خوشبختانه وجود جنين موارد خطرناكى نادر است و ساير علا.يم ممككن است قبل از بروز سردرد اتفاق 
بيفتد. كرجه علايم ميكرن باعث بروز مشكلاتى مى شوند, اما علايمى نيستند كه تهديد كننده حيات باشند و بعد از يايان حملات 
ميكرنى , بدن دوباره به وضعيت طبيعى خود برمى كردد؛ نا حمله بعدى دوباره شروع شود.طول مدت حملادت ميكرنى : يكك 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه نانا9 [ز و نبإ دنار 


سردرد ميكرنى معمولا بعد از 1 ساعت بهبود مى يابد. با اين حال مى تواند مدت آن از ؟ ساعت تا ؟لاساعت هم طول بكشد. 

اغلب بعد از بهبود سردرد؛ يكك روز هم طول مى كشد تا بدن به حالت طبيعى بركردد و خستككى اى كه در اثر بيمارى ايجاد شده 
از بين برود با اين حال بعضى افراد؛ بعد از يايان يافتن يكك حمله ميككرنى احساس مى كنند حالشان حتى از قبل از بروز سردرد بهتر 
شده است.كودكان اغلب داراى حملات ميكرنى شديد اما كوتاه مدتى هستند كه فقط جند ساعت طول مى كشد و بسرعت بهبود 


مى يابد. با افزايش سن . از شدث حملات كاسته مى شود اما به طول مدت آن افزوده مى شود و بيش درآمد حملات ميكرنى نيز 





بيشتر مى شود.تعداد حملات ميكرنى: تعداد حملات ميكرنى در افراد مختلف و حتى در يكك فرد در زمانهاى مختلف . تفاوت مى 
كند. حملات ميكرنى مى توانند ماهى يكك تا ١‏ بار اتفاق بيفتشد, اما در بعضى افراد ممكن است حملات يشت سر هم ميكرن به 
صورت هفته أى يكك يا بار هم اتفاق بيفتد.اين حملات مى توانند به دنبال جند ماه يا جند سال بهبود كامل هم رخ دهد. به طور 
كلى بعد از سن 80 سالككى از شدث و تعداد حملات ميكرنى كاسته مى شود با اين حال هميشه هم اين مطلب صدق نمى 

عوامل مستعد كننده 

با وجود اين كه هنوز بزشكان نمى دانند بعضى افراد به ميكرن مبتلا مى شوند؛ اما مشخص شده است كه عواملى در شروع حملات 
ميكرنى دخيل هستند.بسيارى از افراد در روزنامه ها يا مجلات خوانده اند يا به آنها كفته شده است كه از خوردن موادى مثل بنيره 
شكلات يا فلفل خوددارى كنند.متاسفانه براى اكثر مبتلايان ميكرن . تنها نخوردن جند ماده غذايى براى جلوكيرى از بروز حملات 
ميككرنى كافى نيست.اين امر بدين دليل است كه عوامل شروع كننده در طى دوره اى از زنان ايجاد مى شوند و در تركيب با ساير 
موارد؛ باعث بروز حملات مى شوند. بنابراين مثلا وقتى شما از كار روزانه خسته هستيد, اكر اين نوع موادغذايى را مصرف كنيد 
دجار حملات ميكرنى خواهيد شد. عوامل شروع كننده ممكن است طى جند سال تغيير كنند.وقتى شما جوان تر هستيد» ممكن 


است استرس و بيخوابى از مهمترين علل شروع كننده حملات ميكرنى باشند, اما وقتى سن شما بيشتر مى شودء مشكلاتى همجون 





كردن درد و يشت درد مى تواندد نقش مهمى را در بروز حملات ميكرنى ايفا كنند.غذاهاى خاص: حدود ٠١‏ درصد افراد مبتلا به 
ميكرن , اظهار مى كنند كه خوردن بعضى غذاها باعث شروع حملات ميكرنى آنها مى شود.بيشترين غذاهايى كه باعث اين كار 
مى شوند, عبارتند از: شكلات ء ينير» ميوه هاى ترش و فلفل.البته اين عدم تحمل بعضى غذاها را نبايد با آلرى يا حساسيت غذايى 
اشتباه كرفت.بسيارى از افراد بدون اين كه بدانند با خوردن اين غذاها دجار حملات ميكرنى مى شوند يا خير» از خوردن اين غذاها 
برهيز مى كنند.هر كسى كه فكر مى 
از خوردن آن غذا برهيز كمد و با يادداشت كردن سردردهايش دراين مدت ببيئد كه آيا با نخوردن آن غذاى خاص تغييرى در 





ممكن است با خوردن يكك غذاى خاص دجار اين نوع حملات شود بايد به مدت 7 ماه 


سردردهايش ايجاد شده است يا خير.اكر تغييرى در تعداد حملات ايجاد نشد, او مى تواند از آن غذا استفاده كند و غذاى ديكرى 


را به مدت ١‏ ماه مصرف نكند و اين عمل را براى آن غذاى خاص نيز تكرار كند.خوردن غذاى ناكافى: نخوردن يكك وعده غذاء 





كم غذا خوردن يا خوردن غذاى شيرين مى تواند منجر به بروز حملات ميكرنى شود. خوردن صحيح صبحانه اهميت زيادى دارد. 
بعضى مبتلايان ميكرن با خوردن غذاهاى مختصرى بين وعده هاى غذايى از بروز حملات جل وكيرى مى كنند.زيرا آنها مى دانند 
كه كرسنكى مى تواند موجب شروع حملات ميكرنى شود. تغيير در الكوى خوا. 
ديرخوابيدن در شب مى تواند باعث خستكلى بيش از حد و موجب بروز حملات ميكرنى شود. برعكس . كاهى خوابيدن بيشتر از 


حد هم مى تواند باعث بروز حملاءت شود.تغييرات هورمونى در خانمها: بسيارى از خانمها بروز حملات ميكرنى خود را به دوره 


: بيخوابى هاى شبانه » كا ركردن بيش از حد و 





هاى ماهانه قاع دكى شان نسبت مى دهند.خوردن قرصهاى ضدباردارى مى تواند باعث تشديد ميككرن شود. با اين حال » بعضى 
خائمها با خوردن اين قرصها از حملات ميكرنى شان كاسته مى شود.يائسكى مشكل ترين دوره براى خانمهاى دجار ميكرن است » 
اما تحقيقات كمى درباره اثر هورمون درمانى در اين خانمها و ارتباط آن با ميكرن انجام شده است.درد سر و كردن: كشيد كى و 
اخستكى عضلات كردن و شانه هاء يكك مشكل شايع است. بخصوص اكر شما كارى داريد كه بايد يشت ميز بنشينيد يا اين كه 
مجبوريد مسافت زيادى را ران دكى كنيد.درد موضعى در سر و كردن مى تواند باعث سردرد شود و به عنوان يكك عامل شروع 
كندده در حملاءت ميكرنى مطرح شود. همان طور كه بدن شما بيرتر مى شوده در استخوان ها تغييراتى ايجاد مى شود و مفاصل 
دجار آرتريت مى شوند.در بعضى موارد. مشكلات دندان ها (به خصوص دندان هاى عقل) و مفاصل فكك مى تواند باعث تشديد 
ميكرن شود.تمرينات ورزشى: تمرينات سخت ورزشى , بخصوص اكر بدن شما به انندازه كافى ورزيده نباشد؛ مى تواند منجر به 
شروع حملات ميككرنى شود تمرينات منظم و بدون فشار بيش از حد مى تواند به ييشكيرى از حملات ميكرنى كمكك كند.سفر و 
مسافرت: در مسافرت هاى طولانى بخصوص اكر در الكوى خواب يا غذاخوردن شما تغييراتى ايجاد مى شود, مراقب باشيد.در اين 
موارد هيج كاه عجله نكنيد و وقت كافى در نظر داشته باشيد و هميشه جيزى براى خوردن همراه داشته باشيد» تا در صورت تاخير 
در خوردن وعده هاى غذايى ؛ آنها را مصرف كنيد.استرس و فشار عصبى: نككران و هيجان » نقش مهمى را در بروز حملالثت 
ميكرنى ايفا مى كنند اما ساير عوامل شروع كننده ميكرن همجون نخوردن يكك وعده غذايى يا نخوابيدن به مقدار كافى نيز اغلب 
همراه با استرس هستند.ساير عوامل شروع كننده: صداهاى بلند. نورهاى شديد و درخشان ‏ بوهاى شديد؛ ت 
آلوده و دود آلود و اتاقهاى شلوغ ودم كرده مشل سالن سينماء همككى مى توانند در افراد حساس باعث شروع حملات ميكرنى 
شوند.جرا بعضى افراد دجار ميككرن مى شوند و بقيه به اين بيمارى مبتلا نمى شوند؟ درد يكك راه طبيعى است كه به شما مى كويد 
جيزى اشتباه است و كمكك مى كند از وارد آوردن آسيبهاى بيشتر به بدن خوددارى كنيم.بنابراين يكك حمله ميكرنى شايد به عنوان 
بك نقش حفاظتى عمل مى كند و باعث مى شود ما از محيطهاى آلوده خارج شويم.به طور كلى اين عقيده وجود دارد كه در 
بعضى خانواده ها ميكرن بيشتر ديده مى شود. معمولا مادرانى كه دجار ميكرن هستند؛ دخترانشان هم به اين بيمارى كرفتار مى 
شوند, اما هنوز رن خاصى كه مسوول بروز ميككرن باشدء كشف نشده است. 

تشخيص ميكرن 

از آنجا كه هيج آزمايش خاصى براى ميككرن وجود ندارد و تشخيص براساس شرح حال بيمار و معاينه صورت مى يذيرد» تشخيص 
مشكل است.سوالاتى از قبيل محل سردرد؛ تعداد دفعات آن , نوع سردرد و عواملى كه باعث شروع سردرد مى شوند؛ مى 
تواند به تشخيص صحيح ميكرن كمكك كند.ميكرن , سردرد تنشى و درد عضلات موضعى , مجموعا 4٠‏ درصد سردردهايى را كه 
به بزشكان مراجعه مى كنند تشكيل مى دهند.وقتى اين سردردها به طور جداكانه رخ مى دهند» تشخيص آنها راحت است ء اما 
وقتى دو يا بيشتر اين سردردها باهم رخ مى دهشد كه معمولا نيز اين جنين است تشخيص آنها مشكل مى شود. براى اين كه ساير 
علل سردرد كنار كذاشته شوندء از بيمار تقاضاى انجام سى تى اسكن يا ام.آر.آى 1181 مى شود, تا مشخص كردد هيج علت 


وخيمى باعث ايجاد سردرد نشده استث.زندكى با ميككرن: بسيارى از افراد» اين حقيقت را كه آنها دجار ميككرن هستند را از دوستان » 


كات وهواء منسييذا 












خانواده و همكارانشان مخفى مى كنند؛ كه اغلب به اين خاطر است كه مى ترسند به عنوان يكك فرد بيمار عصبى يا روانى از طرف 
آنها تلقى شوند.ميكرن مى تواند هنكام بروز حملات , باعث مختل شدن زند كى مبتلايان شود كه تا قبل از بروز حمله هيج كونه 
مشكلى نداشته اند. براى افراد سالمى كه تا حالا با فرد مبتلا به ميككرن برخورد نداشته اند» مشكل است كه وسعت و شدت حملات 
بيمارى درك كنند. با وجود اين كه هيج معالجه قطعى براى ميكرن كشف نشده است ء اما براى 
كنترل ميكرن راههاى مختلف دارويى و غيردارويى وجود دارد.ميكرن يكك مشكل فردى است و آن جيزى كه براى درمان ميكرن 
شما مناسب است . ممكن است براى درمان ميكرن فرد ديككرى مناسب نباشد. ابتدا براى حل مشكلاتتان از راههاى ساده شروع 
كنيد. اكر 


سردرد را در افراد مبتلا- به 














رى در خودتان احساس نكرديد؛ با يزشكتان مشورت كنيد. كاهى اوقات ممكن است براى بررسى هاى بيشترء نياز به 
رفتن به نزد بزشكك متخصص داشته باشيد. 
راههاى بيشكيرى از بروز حمله ميكرن 


با دانستن اين كه جه جيزهايى مى توانند باعث بروز حملات ميكرنى شما شوند. مى توانيد با انجام ندادن آنهاء از شدت يا تعداد 





حملاءت خود؛ كم كنيد.يكك دفتر يادداشت تهيه كنيد و به دقت زمان و تمام مسائلى كه قبل يا هنكام حمله رخ مى دهند را 


يادداشت كنيد. ش 


ا بايد نوشتن عوامل شروع كننده در اين دفتر يادداشت را تا هنكامى كه حداقل ف حمله ميكرنى رخ دهده ادامه 
دهيد.سيس با مطالعه اين دفترجه ببينيد كه جه جيزهاى مشتركى در هر بار حمله ميكرنى اتفاق مى افتد. اكنون مى توانيد با يرهيز از 
كارهابى كه به نظر شما باعث بروز حملات مى شونده ببيئيد كه آيا واقعا آنها مسوول بروز بوده اند يا خير.اكر حملات ميكرن شما 
به طور منظم در ساعات نزديكك ظهر يا عصرها رخ مى دهند؛ احتمالا به علث كرس: تند بنابراين سعى كنيد كه با خوردن 
وعده هاى كوجكك غذايى در بين وعده هاى اصلى » از كرسنه شدنتان جلو كيرى كنيد.اكر شبها شام زود مى خوريد و وقتى صبحها 
از خواب بلند مى شويد؛ دجار حملات ميكرن مى شويد احتمالا به علت كرستكى است.بنابراين سعى كنيد شبها قبل از اين كه به 
رختخواب برويدء غذاى مختصر بخوريد تا صبح با كرسنككى از خواب بلند نشويد.خوردن بعضى غذاها مثل شكلات ؛ ميوه هاى 
ترش ٠‏ لبنيات و فلفل مى توانند به عنوان عوامل شروع كتنده ميككرن مطرح باشند. 








درمان ميكرن 
احساس خستكى . خميازه كشيدن . انجام كارها با بى دقتى و تحريكك يذيرى يا زودرنجى از علايم شايع بيش درآمد هستند.ساير 
علايم عبارتند از: احساس تشنكى » كرفتكى عضلات كردن و حساسيت بيش از حد نسبت به نور و صدا. بعضى علايم بيش درآمد 





ممكن است به اشتباه به عنوان يكك عامل شروع كثنده ميكرن فرض شوند.شناسايى اين نشانه هاى بيش درآهد مى تواند بسيار مفيد 
باشد و با برهيز از عوامل شروع كننده ميكرن در اين زمان ؛ مى توان از بروز حمله جل وكيرى كرد. هميشه جند قرص استامينوفن يا 
آسيرين همراه داشته باشيد تا در صورتى كه فكر مى كنيد حملات شروع خواهند شد؛ آنها را هر جه سريع تر مصرف كنيد.اهميت 


ازيادى دارد كه قرصها هر جه زودتر خورده شوند؛ تا اثر بيشترى داشته باشند. بعد از بروز حمله ميكرنى ؛ از فعاليت معده كاسته مى 





در جذب قرصهايى كه آن هنكام خورده مى شود اختلال ايجاد شده و اين داروها بخوبى جذب نمى شوند. 





شود.بثابراين 
منيع: لمع طعنار ا مركة//:مغاط, 


سكته مغزى 

از سكته مغزى جه مى دانيم؟! 

سكته مغزى به معناى تخريب ناحيه اى از مغز يا ساقه ى مغز دليل اختلال در خون رسانى آن منطقه است. 

بيشترين حالت اختلالى خون رسانى!؛ كرفتكى ركك و يا ركك هاى رساننده ى خون به مغز استء البته باره شدن يكك ر' 
خونريزى در محل نيز حالت هاى ديكر اسث. 


در بيشتر مناطق دنيا سكته مغزى سومين عامل مركك و مير - يس از سكته قلبى و سرطان - به شمار مى آيده و شايع ترين علت 





ناتوانى جسمى نيز هست. با توجه به شيوع بيمارى و عوارض مهم حاصل از آن و نيز احتمال بروز آن در سن جوانى (حدود 18 
موارد) اين مبحث را انتخاب نموديم. به ياد داشته باشيم كه عوامل زمينه ساز سكته مغزى در ميان سالى يا ببرى از سال ها قبل و به 
تدريج ايجاد مى شود از اين رو بايستى بيش كيرى هاى لازم از سال هاى جوانى و حتى كودكى آغاز كردد. 

عوامل بروز سكته مغزى 

آن كونه كه ككفته شد؛ دليل سكته مغزى يا بسته شدن ركه نا 





شدن جدار ركك و باره شدن و خونريزى آن است. خوئريزى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه عانا9 از ودلإ دنار 


مغزى از سكته مغزى ناشى از انسداد ركك شايع تر استء و عامل عمده ى آن فشار خون بالا است. انسداد ركك؛ معمولا به دليل 
تنكك شدن تدريجى فضاى داخلى آن در اثر تغييرات ديواره ى داخلى ركك بوده كه به آن «آترواسكلروزه مى كويند. اين تغييرات 
با رسوب كلسترول و تشكيل مواد لخته زاى خون ظاهر مى شوده و به تدريج باعث تنكك شدن ركك و اختلال در خون رساتى به 
منطقه ى تحت شرب ركك شده كه منجر به سكته مغزى مى كردد. شايع ترين عوامل زمينه ساز اين تغييرات ركك؛ بيمارى قند و 
فشار خون بالا است. ساير عوامل مستعد كننده ى كلسترول بالاى خون؛ سيكار كشيدن برخى از بيماريهاى خونى ٠‏ بيمارى قلبى كه 
به نام بيمارى بافت هاى بيوندى شناخته مى شود و نيز مصرف قرص هاى ضد باردارى به خصوص به مدت طولانى و در سن بالاى 
٠‏ سال مى باشد. 

شكل ديكر انسداد ركك, بسته شدن ناكهانى آن به دليل ورود به مواد خارجى به ركك ها است. 
از ديواره قلب و يا ديواره ى يكك ركك بزركك تر و دورتر از آن است. 

بيمارى هاى قلبى از قبيل : بيمارى هاى دريجه اى و نامنظم بودن ضربان يا اختلال عملكرد قسمتى از ديواره آن علل مهم تشكيل 
الخته در قلب و فرستاده شدن آن به ركك هاى مغزى و سكته مغزى است. 





ابع ترين موارد آن لخته جدا شده 


به هر يكك از موارد مستعد كننده ى سكته ى مغزى , همجون: بيمارى هاى قلبى ؛ بيمارى قند فشار خون؛ سطح بالاى كلسترول 
خون؛ مصرف سيكار و... عامل خطره كفته مى شود. جمع شدن جند عامل خطر در يكك فرد احتمال سكته مغزى را | فزايش مى 
دهد. 

از جمله نكات بسيار مهم و ضرورى كه بايد مورد توجه نانم ها قرار كيرد؛ اثرات مخرب قرص هاى ضد باردارى؛ به خصوص 
سكته ى مغزى است. 





مصرف اين قرص ها افرادى را كه زمينه ى ديككرى » همجون: فشار خون بالاء كلسترول بالاى خون سردرد ميكرنى و سن بالى 6٠‏ 
سال دارند مستعد ابتلا به سكته مغزى مى نمايد. 

شكل هاى بالينى سكته مغزى 

بر حسب اين كه اختلال عروق در كدام يكك از ركك هاى مغز اتفاق افتاده باشد. سكته مغزى مى تواند شكل هاى بالينى متفاوت 
داشته باشد. 

عروق خون رسان به مغز را به دو دسته ى كلى خون قدامى و خلفى تقسيم مى نمايند. 

خون قدامى و خلفى تقسيم مى نمايند. 

ازمانى كه اختلال در شريان خون قدامى مغز اتفاق مى افتد» معمولا فرد كرفتار ضعف يا اختلال حس يكك طرف بدن (سمت راست 


عروق خون رسان به مغزرا به دو دسته ى كلى 





يا جب) و مشكلات كفتارى مى كردد. و جنانجه شريان خون خلفى مغز آسيب ببيند؛ اختلالات بينايى يا دوبينى , سركيجه؛ اختلال 
تعادل و بلع بروز مى كند. 

بيش در آمد يا هشدار دهنده هاى سكته مغزى 

بيش در آمد بسيار مهمى كه توجه به آن مى تواند از سكته مغزى جلوكيرى نمايد حالتى است كه به آن حمله ى موقتى كم 
رسانى خونى (11/8) مى كويند. دراين وضعيت فرد به طور موقت - كه ممككن است از جند دقيقه تا جند ساعت طول بكشد (كمتر 
از ١‏ ساعت) - حالتى شبيه به سكته مغزى بيدا مى كند و دجار ضعف نيمه اى از بدن اختلال 5 





ارى؛ اختلال تعادى يا بينابى مى 


شود. بروز جنين حمله اى نشان از در راه بودن سكته مغزى دارد كه بايد به سرعت علت يابى و درمان كردد. 





متأسفائه 





افراد به اين هشدارها توجه نمى كنند و بهبودى زود هنكام موقتى را مساوى با رفع مشكل و درمان كامل مى 
شمارند, و حال آن كه بايد اختلال خون رسانى به مغز جدى كرفته شود و در همين مرحله؛ درمان كردد. 

درمان 

»بيش كيرى از بروز عوامل خطره بهترين و اولين كام است. 

تركك سيكار» كنترل فشار خونء كنترل كلسترول و قند خونء بياده روى و ورزش» الفباى بيشكيرى به شمار مى آيند. 

مصرف سبزى جاتء ميوه جات نان هاى حاوى سبوسء روغن زيتونه روغن برزكك و روغن ريس (5305) ؛ كاهش مصرف قند 
و نمك ؛ مصرف نمودن ماهى و غذاهاى دريايى از جمله توصيه هاى (1610أ|) بزشكى است. 

درمان حملات كم رسانى خون موقت به مغز (114) بيشترين رسالت يزشكان استه تا بتوان از سكته مغزى بيش كيرى نمود. 

در صورت وقوع سكته مغزى بايد بيمار را در اولين فرصت به مركز درمانى مناسب انتقال داد تا درمان مرحله ى حاد و درمان هاى 
حمايتى انجام شود و از توسعه و كسترده شدن منطقه ى آسيب ديده مغزى و عوارض ثانوى سكته مغزى جل و كيرى كردد. 


يادآورى اين نكته بسيار مهم است كه 





ام وقوع سكته مغزى معمولا فشار خون فرد بالاتر از معمول مى شود. در جنين حالتى 





جريان مغز براى خون رسانى به منطقه ى آسيب ديده ى مغز كه هنوز تخريب نشده استء؛ فعال است. جنانجه در اين 
شرايط افراد ناآشنا (معمولا تزديكان بيمار و متأسفانه كاهى افرادى كه در مراكز اورزانسى بيمار را يارى مى رسانند) فشار خون 
بيمار را با داروى ضد فشار خون يايين بياورند. سكته مغزى وسعت مى يابد و منطقه ى بزركك ترى از مغز تخريب مى كردد. 


همجنين اكر بيمار دجار اختلال بلع ش ه باشد؛ خورانيدن مواد غذابى و مايعات باعث ورود غذا به مجارى تنفسى و به دنبال آن 





عفونت ريوى و عوارض ديكر و كاه منجر به مركك مى كردد. 

نتيجه كيرى 

.١‏ با توجه به وجوب حفظ سلامتى و احتمال بسيار زياد ناتوانى هاى ذهنى و جسمى ناشى از سكته مغزى . بيش كيرى از بروز 
نزى با كنترل عوامل خطرء ضرورى است. 

". در صورت بروز سكته مغزى يا حمله ى موقت كم رسانى خون به مغزء لا-زم و ضرورى است كه در اسرع وقت بيمار به مركز 


درمانى مناسب انتقال داده شود تا متخصص بيمارى هاى مغز و اعصاب مراحل رسيدكى و درمان را هر جه زودتر آغاز نمايد. 





بديهى است كه مراجعه ى به موقع يارى رسانيدن به بيمار است. 
منبع: نشريه جامعه الزهرا (عليهاالسلام) 


تويسئدءة داكتو منصوره 





برداشتن ضايعات خوش خيم بوستى ممنوع!! 

از آن جا كه بوست برخى از نقاط بدن مثل زيرجانه نا زيرسينه نقاط مستعدى براى ايجاد كلوييد يا كوشت اضافه است. توصيه مى 
كردد نا از برداشتن ضايعات خوش خيم بوستى موجود در اين نواحى تا حدامكان جل وكيرى شود. 

دكتر افريبا قلمكاره فلوشيب درماتولوزى و استاديار بخش يوست دانشكده يوست دانشكاه علوم يزشكى شهيد بهشتى در كفت و 
كو با خبرنكار ايسنا واحد علوم يزشكى ايران. در خصوص علل ايجاد كلوبيد يا كوشت اضافه روى بوست كفت: كلوييدها دلايل 
زنتيكى دارند. زخم ها و عوارض بوستى نيز از ديكر علل ايجاد اين ضايعات است. 

وى در خصوص درمان ضايعات يوستى مثل زكيل هاء خال ها به وسيله ليزر درماتى كفت: اككر جه ليزر ابزارى براى درمان است» 
إنتيكى در نواحى ياد شده؛ يا زانو و ساق با ايجاد كلوييد كند. 





اما اين وسيله درمانى نيز مى توائد براى افراد داراى سابقه 
متبع :مجله ثامه ى جامعه 
آبء مابعى حيات بخش و معجزه آفرين 


در اكثر ملل اروبايى؛ نوشيدن آب. آن كونه كه نزد ما ايرانيان معمول و مرسوم است رايج نيست؛ جون اكثر كشورها فاقد آب 





آشاميدنى مناسب هستئد و از طرفى انواع و اقسام نوشيدنى ها و آب ميوه ها طرفدار بسيار دارند. مصرف آب به صورت روزانه» 
سلامت و تندرستى بدن را تضمين مى كند مقدار آب مصرفى افراد رابطدى نزديكى با آرامش و عدم آرامش آنها دارد. براى 
نمونه اكر آب مصرفى كم باشدء احساس خستكى و بى حالى مى كند و مقاومت در برابر اضطراب؛ كم مى شود؛ زيرا در زمان 
اضطراب؛ بدن, شروع به توليد كلبول هاى قرمز و سفيد مى كند و مقدار زيادى مواد لخته زا وارد خون مى شود. 

اين خون؛ ممكن است مشكلاتى در كردش خون به وجود آورد و در ادامه. حمله قلبى» احساس فشار و كيجى به انسان دست دهد. 
معمولا بهترين يادزهر در اين مواقع؛ مصرف آب است. آب؛ علاوه بر اين كه باعث مى شود فرد به آرامش برسده از بروز ناراحتى 
هاى قلبى؛ حمله قلبى» ناراحتى هاى تنقسى؛ يبوست؛ سردرد فاسد شدن دندان ها و حتى يبرى زود رس جل وكيرى مى كند. 
نوشيدن هشت ليوان آب در روزء ضرورى و لازم به نظر مى رسد و به شما آرامش و سلامتى مى بخشد. 


منبع:مجله ى حديث 








الذي كراهن د إن ابد قاس قن 


تويسئده: دأكتر على محمد حاجى زيتعلى 


مقدمه: 
اكر بر اساس توصيه بزشككء آنزي وكرافى قلبى يا كاتتريسم در برنامه تشخيصى شما قرار كرفته است؛ بدون شكك اولين سؤال براى 
شما اين است كه جه فعاليتى بر روى بدن شما انجام مى كيرد؛ آيا واقعا اين كار لازم است؟ و عوارض آن جيست؟ بدون شكك 
سؤالات متعددى در ذهن شما ايجاد شده است كه دانست: ياسخ آنها حق طبيعى شما است. 


اكر جه بزشكك يا كادر درمانى به طور معمول قسمتى از سؤالات را ياسخ مى دهند, اما احتمالا سؤالاتى در ذهن شما باقى مى ماند 





كه دوست داريد در مورد آنها بيشتر بدائيد. 
قبل از هر جيز به جند نكته توجه كنيد: 


-١‏ آنزي وكرافى يا (كاتتريسم) يكك تست تشخيصى است كه اطلاعات كاملى در مورد ساختمان و عملكرد قلب شما به بز: 
دهد ولى به هيج وجه مداخله درمانى نمى باشد. 





ني 





؟- امروزه در دنياء آنزي وكرافى به عنوان يكك تست تشخيصى كم خطر و بر سود شناخته شده استء اكر جه عوارض مختصرى براى 
آن ذكر مى كنند ولى به طور معمول در صورت انجام توسط افراد و مراكز معتبر عارضه اى نداره. 
3 





نزي وكرافى يا كاتتريسم نوعى روش ارزيابى قلب است. بزشكك مى تواند ميزان فشار خون داخل حفرات قلب را از اين طريق 
اندازء #يرى كد وأز شريان عابى كه يون را به لب مى رسائد عكس يكيرف مسينين ميزان بسباز لب وا تشخرض ذهله 

عملكرد قلب و توضيحاتى كه درباره آن بايد بدانيم: 

قلب هر كس به اندازه مشت بسته اوست. قلب از جهار حفره توخالى؛ بعنى دو دهليز و دو بطن كه با هم ارتباط دارند تشكيل شده 
است. ديواره هاى قلب از يكك سرى عضلات تخصص يافته ساخته شده است كه ميوكارد (0177اأ17[/068]0) ناميده مى شود. 


انقباض اين عضلات باعث 





يار خون به سراسر بدن و شش ها مى شود. دريجه هايى بين حفره هاى قلب هستند كه در هنكام هر 


ضربان باز و بسته مى شوند. اين دريجه ها خون را به جلو مى برند و مانع بركشت خون مى شوند. قلب انسان به دو قسمت راست» 
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جب و بالاء يايين تقسيم شده است. دو حفره بالابى دهليز راست و جب و دو حفره بايينى بطن راست و جب ناميده مى شوند. بطن 
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ها داراى ديواره هاى كلفت عضلانى هستند كه خون را به ساير اعضاى بدن يمب مى كنند. خون بركشتى از اركان هاى بدن 


دست ها و باها به دهليز راست وارد مى شود. اين خون كم اكسيزن از دهليز راست وارد بطن راست مى شو. سيس بطن راست خون 





راابه شش ها بمب مى كند؛ يعنى جابى كه خون؛ اكسيزن را از هواى تنفس شده جذب مى كند. سبس اين خون سرشار از اكسيزن 
به قلب باز مى كردد. يعنى از دهليز جب عبور مى كند و به بطن جب مى رود. خون از آنجا به مغز و به بسيارى از احشاء موجود در 
شكم يمب مى شود. در اين اركان ها اكسيزن خون برداشته مى شود و سيس خون كم اكسيزن مجددا از اين اعضا به بطن راست 
باز مى كردد و اين سيكل تكرار مى شود. 

شريان هاى كرونرى جيست و جرا حائز اهميت هستند؟ 

عملكرد تلمبه اى قلب احتياج به انرى دارد. عضلات قلبى نياز به اكسيزن دارند تا اين انررى را توليد كنند. حفره هاى قلب همواره 


بر از خون مى شوند؛ اما قلب مستقيم نمى تواند اكسيزن را از طريق لايه هاى عضلانى جذب كند. بثابراين عروق تخصص يافته بايد 





خون را به ديواره هاى عضلانى حمل كنند. اين عروق تخصص يافته شريان هاى كرونرى ناميده مى شوند. آنها روى سطح خارجى 
قلب سير مى كنند و در طول مسير به شاخه هاى كوجكك ترى تقسيم مى شوند. شاخه هاى نازكك تر اين شريان ها به داخل عضله 
قلب نفوذ مى كتند و خون غنى از اكسيزن را به عضلات قلب مى آورند. 





وقتى كه در شريان هاى كرونرى انسداد ايجاد مى شود , قلب نمى تواند خون سرشار از اكسيزن كافى را به دست آورد به خصوص 
در هنكام فعاليت هاى متوسط يا شديد اين مسأله واضح تر است. در اين زمان تنكى نفس يا حمله قلبى مى تواند اتفاق بيفتد. 
بيمارى هاى شريان كرونرى؛ آنزين صدرى و حمله هاى قلبى 

و رسوب جربى در جدار ركك كه «بلا.ك؛ ناميده مى شود مى تواند باعث انسداد شريان هاى كرونرى كردد. زشكان 
معتقدند وقتى كه مواد جربى از قبييل كلسترول و ديكر مواد در ديواره داخلى شريان هاى قلب رسوب مى كند, ابتدا بلاكك ها به 
وجود مى آيند. هرجه يلاكك ها بزركك تر باشند؛ انسداد شريان كرونر بيشتر و قطر ديواره ركك از سمت داخل كمتر مى شود و در 
نتيجه رسيدن خون به عضله قلب كاهش مى يابد. به طور كلى وقتى كه يلاك ها آنقدر بزركك مى شوند كه ٠‏ درصد از قطر 





شريان هاى كرونرى را مسدود كنند به طور معمول ورود جريان خون به عضلات قلب مختل مى شود و وقتى كه عضله قلب؛ خون 
كافى به دست نمى آورد, ايسكمى (كرسنكى براى اكسيزن) به وجود مى آيد كه باعث درد يا ناراحتى در قفسه سينه مى شود. به 
اين حالت «آنزين؛ مى كويشد. اين اتفاق به اين دليل است كه قلب در مدت انجام فعاليت فيزيكى احتياج به اكسير 
اما انسداد در شريان هاى كرونرى مى تواند از رسيدن خون با اكسيزن كافى به قلب جلوكيرى كند. اين حالت كاه مى تواند به طور 


حاد به وسيله يكك لخته خون جدا شده از نوكك يلاكك جربى كه باعث انسداد ركك شود؛ به وجود آيد. اككر اين لخته جريان خون را 


مترى دارد 





در سراسر شريان حتى براى يكك لحظه مسدود كند درد قفسه سينه حتى در هنكام استراحت اتفاق مى افتد. يزشكان اين شرايط را 





«آنزين صدرى نايايدار؛ مى نامند. اككر اين لخته خون به طور كامل جريان خون را در شريان هاى كرونرى به مدت ١‏ دقيقه مسدود 
كند. مى تواند لطمه اى هميشكى برسائد كه اين آسيب» «سكته قلبى؛ ناميده مى شود يعنى مركك كامل قسمتى از عضله قلب. 
نارسايى قلبى ناشى از دريجه هاى قلبى تنكك يا كشاد 

بعضى بيماران به اين دليل آنزي وكرافى و كاتتريزاسيون قلبى مى شوند كه تنككى نفس دارند و اين 
عضله قلب است. اين حالت» نارسايى احتقانى قلبى يا *]0]1) ناميده مى شود. 

بيماران به علت ضعف يمياز عضله قلب؛ خون داخل حفرات قلب به جاى حركت به سمت جلوء در قلب باقى مى ماند و در 





تتكلى نفس ناثنى از ضحي شدت 











نتيجه مقدارى از آن به عقب (به داخل ريه) بس زده مى شود كه باعث بر خونى ريه و همين باعث نفس تنكى مى شود. 

بعضى افراد به اين علت دجار نارسايى قلبى يا درد قفسه سينه مى شوند كه يكك دريجه قلب دجار اختلال عملكرد مى شود. لذا 
ممكن است اين افراد كاتتريزاسيون شوند تا مشخص شود ميزان اختلال عملكرد آن دريجه به جه ميزان است. كاهى وقت ها ممكن 
است خون از يكك دريجه نشت كند (يعنى خون بر عكس مسير حركت عملكرد دريجه؛ به حفره اى كه نبايد؛ بركردد) كاهى وقت 
ها هم ممكن است دريجه تنكك شده باشد (يعنى به اندازه طبيعى باز نمى شود تا خون عبور كند) بيماران با نارسايى يا تنكى دريجه 
هاى قلب ممكن است مبتلا به نوسانات فشار خون در حفرات قلب باشند. بزشكك اين مسائل را قبل از كاتتريزاسيون توضيح مى دهد 
تا هدف خود از اين كار را براى شما كه بيمارى دريجه اى داريد بهتر بيان كند. 

قبل از كاتتريزاسيون جه كارهايى انجام مى كيرد؟ 


در بيشتر مراكزء بيماران صبح زود به بيمار. 








ينده تا آنزيوكرافى يا كاتتريزاسيون قلبى براى ايشان انجام كردد و عصر 
مرخص مى شونده كاهى هم يكك شب در بيمارستان بسترى مى شوندء تعدادى از اقدامات تقريبا حالت سربايى دارند و ساده ترئد. 
كاتتريزاسيون قلبى اصولا بى خطر است و ريسكك عوارض آن كم استء عوارض كوجكى مثل خونريزى؛ عفونت» حساسيت 
آلرزيك به ماده عكس بردارى؛ آسيب به عروق و درجاتى از نارسايى احتمالى كليه مى تواند بيامد اين روش باشد. ميزان احتمال 
بروز عوامل خطرناكك و حاد در بيشتر مراكز دنيا در حمدود يكك در هزار مورد است؛ عوارضى مثل سكته مغزى؛ حمله قلبى حتى 
فوت هم به طور نادر مى تواند وجود داشته باشد. 

اكر قرار است شما به شكل سربايى كاتتريزاسيون شويد, مسأله ساده تر است و اكر قرار است بسترى شويدء نياز به لباس راحت 


بسترى و ديكر وسايل ضرورى داريد. به هر حال براى انجام كانتريزاسيون بايد ناشتا باشيد. نه جيزى بخوريد و نه بنوشيد. بزشكك به 


فى 





شما خواهد كفت كه مصرف بعضى داروها مثل آسيرين قبل از كار بلامانع است. ولى بدون شكك بعضى داروها را نبايد مصرف 


كيت 





هايى مثل قرص هاى ديابت؛ ادرارآور و داروهاى رقيق كننده غلظت خون (وارفارين). حتما اين سؤال راااز يزشكك تان 
بيرسيد كه جه داروهايى را مى توانيد مصرف كنيد و كدام را بايد قطع كنيد. بنابراين قبل از آنزي و كرافى: 
- 





اشتا باشيد. 


-١‏ داروهاى مصرفى و ممنوع را سوال كرده و در صورت لزوم قطع كنيد. 
*- حتما يكك نفر همراه داشته باشيد. 





؟- شب قبل» استحمام كرده و موهاى ناحيه كشاله ران را زده باشيد (از ناف تا بالاى هر دو زانو) 





ذ- كليه مداركك قبلى و آزمايشات لازم را همراه داشته باشيد. 
#-اكر بيمارى خاص يا حساسيت آلرزيكك داريد با دكتر خود در ميان بككذاريد. 
/- در صورت بروز علامتى جديد در صبح روز بسترى مثل تب يا اسهال و ... حتما يادآورى نمابيد. 


4 وسائل يا مصنوعى (مثل انكشتر و دندان متحركك) را به همراه خود تحويل دهيد. 





آواستين ؛ درمان سرطان سينه 


بر اساس كزارش محققان» داروى ؛آواستين؛ براى درمان سرطان بيشرفته سينه مفيد است. 
به نقل از وب ام دى؛ داروى آواستين در تركيب با داروهاى شيمى درمانى «تاكسول» براى درمان افرادى كه تاكنون از شيمى 
درمانى استفاده نكرده اند و مبتلا به سرطان سينه هستند؛ مفيد است. 


12 نوع مثبت يروت است كه در تومورهاى سيئنه وجود دارد؛ ولى بر اساس كزارش محققان 





سرطانهاى سينه از توع 
187 منفى هستند. 

همجنين در كزارشى ديككر محققان اعلام كردند: سامانه تشخيص رايانه اى نه تنها به متخصصان برتوشناسى در تشخيص دقيق تر 
كمكك مى كند, بلكه مى تواند كوجكترين توده هاى سرطانى را در مراحل اوليه در سينه زنان تشخيص دهد. 

استفاده از اين روش نوين تصويربردارى به همراه روشهاى قديمى تشخيص سرطان سينه؛ نا 187درصد تشخيص توده هاى كوجكك 
را بهبود مى بخشد. با اين روش مى توان توده هاى يكك سانتى مترى يا كوجكتر را در زنان تشخيص داد. 

#دقيقه خواب» مغز را تقويت مى كند 

محققان آلمانى براين باورند حتى كوتاهترين زمان براى خوابيدن مى تواند در بهبود عملكرد حافظه مؤثر باشد. 

به نقل از بايكاه اينترنتى دانشكاه «010911801010917 1 بستن جشم فقط به مدت 8 دقيقه مى تواند در بهبود عملكرد مغز مؤثر 
باشد؛ زيرا در اين مدت مغز تقويت مى شود. 

بزوهشكران طى مطالعاتى بر روى كروهى از دانش آموزان كه كروهى از آنان قبل از امتحان به مدت ؟ دقيقه خوابيدند. دريافتتد 
اين كروه نسبت به كروه ديكر كه نخوابيده بودند بسيار موفق تر عمل كردند. البته برخى نظريه ها بيشنهاد مى كنند براى بيشرفت 


مغزء خواب بيشترى احتياج است و تثبيت يافته ها در مغز حداقل 7١‏ دقيقه يس از خوابيدن شكل مى كيرد. 
سكته مغزى در زنان ميانسال بيشتر ست 


نتايج بررسيها نشان مى دهد در سالهاى اخير ميزان سكته مغزى حدود " برابر در بين زنان آمريكايى افزايش يافته است.به نقل از 
يايكاه اينترنتى دانشكاه كاليفرنيا حدود دو درصد زنان 88 تاه ساله طى سالهاى اخير به سكته مغزى دجارشده اند در صورتى كه 





اين آمار قبل از آن حدود نيم درصد بوده است و يزشكان عامل اين مشكل را شيوع جاقى در بين زنان مى دانند. البته درصد ابتلاى 
زنان ميانسال به اين بيمارى زياد نيست؛ زيرا بيشتر افراد سالخورده دجار سكته مغزى مى شوند. اما دليل اين مسأله كه جرا زنان 
هيانسال دجار سكته مغزى مى شوند, نككران كننده است. 

طبق كزارشهاء طى دهه اخير ميزان جاقى در بين زنان افزايش يافته است وهمين عامل منجر به افزايش قند خون و در نتيجه افزايش 
سكته مغزى در بين آنان شده است. 

بزوهشكران طى مطالعاتى بر روى ث هزار فرد آمريكابى ميانسال دريافتند» جاقى در بين زنان حدود 57 تا 04 درصد خطر ابتلا به 
سكته مغزى را افزايش مى دهد. البته محققان يادآور شدند اين خطر مردان را نيز تهديد مى 


محققان طى مطالعاتى ديكر بر روى 5/1 ميليون نفر دريافتند. حدود ٠١‏ درصد از سكته هاى مغزى در اواخر هفته و بيشتر در طول 





ء اما در زئان شديدتر است, 


شب رخ مى دهد. در صورتى كه اين آمار در طول هفته حدود 8 درصد است. 


يزشكان توصيه مى كنند براى سالم زيستن و كاهش سكته مغزى, با استفاده از ريم غذايى مئاسب وزن خود را به حد تعادل 





برسانيد 
ارتباط سيكار و سرطان روده بزرك 
تحقيقات جديد نشان مى دهد كه افراد سيكارى و كسانى كه در معرض دود سيكار قرار دارند بايد حدود ف تا ٠١‏ سال بيش از سن 





٠‏ سالكى تحت آزمايشهاى سرطان روده بزركك قرار كيرئد. 
به نقل از ؛هلث ديلى؛ محققان مركز يزشكى دانشكاه روجستر نيويوركك سه هزار و 50٠‏ بيمار مبتلا به سرطان روده بزركك را مورد 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 98 از ونل دنار 


بررسى قرار دادند و دريافتند كه افراد سيكارى حدود 8/8 سال زودتر از افرادى كه سيكار نمى كشند, به اين بيمارى مبتلا مى شوند 





و نيز افرادى كه كمتر از ينج سال بيش از بيمارى سيكار را تركك كرده اند حدود 6/” سال زودتر از افراد غير سيككارى به سرطان 
روده بزركك مبتلا مى شوند و افرادى كه بيش از ينج سال قبل از بيمارى سيكار را تركث كرده اند مانند افراد غي رسيكارى هستند. 


افرادى كه بيش از سن 18 سالككى سيكار را شروع كردند و نيز كسانى كه روزى يكك بسته يا بيشتر سيكار مى كشند بيشتر در 





جوانى به سرطان روده بزركك مبتلا مى شود و نيز افرادى كه در معرض دود سيكار افراد سيككارى قرار دارنده در سئين جوانى بيشتر 
ميتلا عى شوكاب 


بررسى ها نشان داد؛مصرف بيش از حد نمك باعث جاقى مى 





محققان دانشكاه لندن اعلام كردند» ريم حاوى نمكك مى تواند به عئوان عاملى براى فهميدن اين نكته كه جرا بعضى از كودكان با 
مشكل جاقى مواجهند. كمكك كند. 
به نقل از بى بى سى؛ در يكك مطالعه با بررسى ميزان جاقى يكك 


ريم غذايى خود از نمك استفاده مى كنند» تمايل به مصرف 





و 800 هزار كودك؛ محققان دريافتند كودكانى كه در 





بيدنيهاى انرزى زا و قند دار دارند. 


بزوهش محققان در مجله «فشار خون؛ منتشر شد و آنها اعلام كردند: روزانه با كاهش مصرف 8 كرم نمكك مى توان در مدت 





يكك هفته مقدار كالرى در ريم غذايى كودكان را تا ٠0؟‏ كالرى كاهش داد. 

بر اساس اين كزارش» رسانه هاى جين طى بيانيه الى اعلام كردند: يكك بزوهش انجام شده در ارويا نشان داد كه جاقى و يا اضافه 
وزن خطر كسترش سرطان را افزايش مى دهد. 

اين بزوهش نشان دادء جاقى نه تنها باعث افزايش سرطان روده بن 
مثانه را شامل مى شود. 


همجنين بر اساس كزارش محققان. خواب كافى به كودكان كمكك مى كند تا جاق نشوند. محققان با بررسى ميزان خواب و جاقى 





واسينه مى شود, بلكه سرطان مرىء 





تيروثيد» كليه ؛ رحم و 


١‏ دانش آموز به دست يافتند. بر اساس اين كزارش كودكانى كه خواب كافى نداشتند, امكان جاقى يا اضافه وزن در 
أنه بعر اندو زان بود 


محققان طى اطلاعيه اى به والدين سفارش كردند كه غذاهاى جرب رااز غذاى روزانه كودك دور كنشد و به جاى آن غذاهاى 











انرؤى زا و براز كربوهيدرات به كودكك خود بدهيد, از قبيل: نان» برئج» ماكارونى و سيب زمينى. 

غذاى كودك بايد متنوع باشد و همه كروه هاى غذايى را شامل شود. كروه هاى غذايى شامل: كربوهيدراتهاء ميوه هاء انواع 
سبزيهاء كوشتها و لبثيات و مقدار كمى روغن مى باشد. 

روى ميز به جاى شيرينى و شكلات و... كه براى بدن مضر است, آجيل؛ مغزهاء ميوه و ميوه خشكك ب 
احساس كرسنكى كردء از اين مواد غذايى مصرف كند. 

جييس؛ بفكك؛ نوشابه و به طور كلى غذاهايى را كه ارزش غذايى ندارند» در خانه نككه دارى نكنيد؛ اكر اينها در خانه نباشل هم 





أريد تا كودك هركاه 





كودكك و هم شما نمى توانيد مصرف كنيد غذاهاى سالم درست كنيد و همه با هم سر سفره غذا حاضر باشيد. 
اكر كودكك شما غذاى سالم نمى خورد, به هيج عنوان ناراحت و نكران نباشيد, بايد به كودكك فرصت دهيم نا خودش به سمت 
غذاى سالم بيايد. از غذا به عنوان جايزه براى اصلاح رفتار كودكك استفاده نكنيد. 


آبنه با اختلالات ذهنى در ارتباط است 


مطالعات جديد نشان مى دهد زنان سالخورده اى كه در خواب با مشكلات تنفسى مواجهند نسبت به افراد ديكر بيشتر در خطر ابتلا 
به اختلالات ذهنى قرار دارنك. 
نقل از نشريه آمريكابى «5061©6 6©]13]1105) يزوهشكران بر اين 


استء با اختلالات شناختى در افراد سالخورده در ارتباط است و درمان بيمارى «آينه؛ مى تواند در بهبود اختلالات ذهنى مؤثر باشد, 





اورند اختلالات تنفسى در خواب كه موسوم به «آبنهه 





»آينها ييمارى است كه فرد هنكام خواب جندين بار به طور ناكهانى با قطع موقت تنفس مواجه مى شود و عوارض زيادى مانند 
افزايش فشار خون؛ بيمارى قلبى و همجنين اختلالات ذهنى را براى افراد سالخورده در بى دارد. 
بزوهشكران طى مطالعاتى بر روى 64 زن 8# سال به بالا كه مبتلا به بيمارى آبنه بودند» دريافتشد زنانى كه به طور شديد ميتلا به 


اين بيمارى هستند نسبت به افراد ديكر حدود سه برابر بيشتر با اختلالات شناختى مواجه مى شوند. 








محققان اظهار داشتند: نبود شديد اكسيزن كه موجب بيمارى آينه مى شودء مى تواند به سلولهاى مغز آسيب برساند و بيمارى 


باشد. 





آلزايمر و جئون را در ب 





تاثير ازدواج موفق بر كنترل فشار خون 
يكك ازدواج موفق براى كنترل فشار خون بسيار خوب است. اما طبق مطالعات انجام شده برعكس ازدواج نا موفق شرايط بدتراز 
تجرد ايجا د مى نمايد كه بر فشار خون بى تاثير نيست. 

يافته دوم براى محققان تعجب آور بود زيرا طبق مطالعات اوليه كمان مى رفت كه متاهلين به طور كلى از سلامتى 


مجردان برخوردار هستند. 








در طول ساعات مختلف شبانه روز به صورت اتفاقى اندازه كرفته و نتيجه ثبت مى نمودند. 


شركت كنند كان مزدوج همجنين برسشنامه اى را در ارتباط با كيفيت زندكى خويش نكميل كردند. تجزيه و تحليل هاى صورت 
كرفته ثابت كرد كه زوج هايى كه داراى سا زكارى بيشتر و در نتيجه رضايتمند از زندككى خويش هستند فشار خون متوسط آنها در 
طول 77 ساعت كمتر از ساير كروه ها بود. اما زوجهايى كه از برسشنامه امتياز كمترى كرفتدد متوسط فشار خونشان حتى از جامعه 
مجرد بالائر بود. . يعنى در طول روز متوسط فشار خونشان 7 در جه بالاتر بود كه مى توانست هشدار دهند ه باشد. 

از نظر كارن متيو بروفسور روانشناسى و ابيدميولوزى دانشكاه يترزبوركك اين مطالعه قابل تامل است. به نظر او تاكئون مطالعات 
ثابت هى كد كه 





اندكى با اين زمينه موضوعى يعنى تاثير ازدواج موفق در تنظيم و كنترل فشار خون صورت كرفته است. 


تنها ازدواج صرف مهم نيست بلكه اين كيفيت و موفقيت در ازداوج است كه نقش بسيار مهمى در تنظيم و كنترل فشار خون دارد. 
تخم مرغ ضد آلرى 


كروهى از دانشمندان آلمانى موفق شدند با انجام يكك فرآيند 9مرحله اى تخم مرغى ايجاد كنند كه با وجود برخوردارى از تمام 
ويزكى هاى تخم مرغهاى طبيعى خاصيت آلرزى زابى ندارد. 

محققان دانشكاه هامبوركك كه كزارش يافته هاى خود را در مجله ازورنال كشاورزى و شيمى غذايى! منتشر كرده اند موفق شدند 
با ايجاد تغبيرات شيميايى ساختارى؛ تخم مرغى توليد كنند كه بدون خاصيت آلرى زايى است. 

اين تخم مرغ ويزه مى تواند مورد مصرف نوزادان و افراد متأثر از «آلرؤى به تخم مرغ؛ قرار كيرد. 

به كزارش انيوز مكس»» اين دانشمندان با اصلاح جهار بروتثينى كه ١هدرصد‏ ذخيره بروتثينى تخم مرغ را مى سازند» توانستند 


خاصيت آلرى زايى اين ماده غذايى را أ بين ببرند. 





فرآ يند حذف آلرزى از تخم مرغ در مرحله انجام شد. در اين فرآ يند؛ تخم مرغها در كرمايى حدود ٠*درجه‏ سانتيكراد قرار 
كرفتند و با دو آتريمى كه اين بروتئين هارا كوارش مى دهند واكنش يا 
يس از يايان اين فرآينده مرغ ها به منظور بررسى ميزان خطرات احتمالى روى كروهى از داوطلبان آز 
نتايج اين آزمايش نشان دادء اين تخم مرغ مايع از طعم و تمام ويزكى هاى شيميابى و فيزيكى تخم مرغهاى عادى برخوردار است 
اما توانايى آلررى زايى آن صدبرابر كمتر از تخم مرغهاى معمولى است. 








شل 





دلايل تيركى زير جشمها و راههاى درمان آن 


آقاى دكتره زير جشمانم هميشه تيره است. شما نمىدانيد علت اين تي ركى جيست؟ آقاى دكترء ممكن است كودى زير جشمانم 
ارثى باشد؟ دكتره زير جشمانم هميشه كود رفته است اما مدتى است اين كودى تيره شده و روى جهرهدام تاثير خيلى بدى كذاشته 
است. آيا مى شود كارى كرد؟ 

اينها برسشهابى اسث كه شما كمابيش با آنها آشنا هستيد. سوالاتى كه ب 


اميدواركتتدهاى تدارد. 








از روى نااميدى مطرح مىشود و يباسخ جندان 





آيا واقعا براى ج 





افرادى هيج كارى نمى توان كرد؟ 





براى باسخ به اين سوال بد نيست كمى راجع به اين بيمارى بيشتر بدانيم. بيمارى تي ركى زير جشم يكك بيمارى ايديو 
اين معنا كه علت بيشتر آنها ناشناخته است البته بسيارى از مبتلايان سابقه خانواد كى مثبتى دارند اما از شايع ترين علل قابل توجه 
تيركى زير جشمها مىتوان به انواع آلرزىها اشاره كرد. آلرزى انواع كوناكونى دارد وازيكك حساسيت ساده به بوى كل» 
كوجهفرنككى وايا كرد نآويز شروع مىشود و به آلرؤى به بنىسيلين؛ دود سيكار و هواى آلوده و يا حتى به جهره رئيس اداره ختم 
ت و تنها بايد از ماده حساسيتزا دورى ج 


دومين علت شايع كبودى زير جشم اختلالاءت خواب است. خيلى ها عقيده دارند كه يكك خواب * تا ؟ ساعته طى شبانهروز 








مى شود. بديهى اسث درمان آن. استفاده از يكك آنتى هي 





جوابكلوى نياز آنها به خواب است اما در واقع اينطور نيست و اين افراد بهخاطر داشتن نيروى جوانى؛ از ذخيره انرى خود براى سر 
حال بودن استفاده مى كتند؛ غافل از اينكه اين ذخيره 





انرى تمامشدنى نيست. كبودى زير جشمها مى تواند اولين علامت تمام شدن 





اين ذخيره محدود باشد. بس اكر رختخواب كرم و ترمى داريد حتما 7 تا 4 ساعت در شبانهروز را به خوابيدن روى آن اختصاص 


دهيد. 
عراب دارم اخيرات 


ده ديكرى كه اتفاقا همين مقدار در شبائهروز مىخواد از جشمان كبود خود ناراحت هستند. درست است كه آنها 7 تا 4 





ساعت مى خوابند اما جه خوابى؟ كيفيت خواب مهمترين عامل در سرحال بودن و بيمه شدن در برابر بيمارىهاست. خيلىها عادت 





دارند نقشههاى روزمره خود را در خواب حلاسجى كنند. متن سخنرانىهاء متن قراردادهاء نوع برخوردهاء لوازم مورد نياز منزل و 
حساب و كتابهاى بانكى و دفترى همه و همه مواردى نيستئد كه بشود آنها را در خواب حل و فصل كرد. 


علاوه براين» كسانى هستئدكه مشكلات جندانى براى حل كردن در زمان خواب ندارند (هرجند تعداد اين افراد از 





تان دست 


نيز كمتر است) اما اين < مرفهين بىدرد >به كونهاى ديكر خواب خود را آشفته مى كنند و آن مصرف انواع داروهاى خوابآور يا 
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محركك اسبث. 
آكهى 

اشتباه نكنيد؛ منظورم از اين داروها فقط الكل يا قرص اكس نيست,. قهوه هم مىتواند خواب ناز شما را برهم زند. 

بيمارىهاى هورمونى؛ عاطفى؛ روحى روانى و تغذيهاى نيز نقش مؤثرى در بروز تيركى زير جشم دارند اما شايد بتوان كاهش 
وزنهاى ناكهانى به علت رزيمهاى نامتعارف را نيز ازجمله علل مهم افتادكّى جين و جروك صورت و تي ركى زير جشم دانست. 
واماراه حل 

اولين و بهترين راه حل مشكلات ياد شده است. هرجند در موارد مادرزادى حل مشكل جندان آسان بهنظر نمىرسد. استفاده از 
ماسككهاى شبانه علاسوه بر فراهمآوردن محيطى مغذى و مرطوب براى بوست صورت. باعث ايجاد آرامش مضاعف براى شما 
مىشود. اين امكان را براى يوست شما مهيا مى كند كه بس از يكك روز خستهكننده كارى يوست خود را در بهشت ميوهها با كل و 
بلبل تنها بككذاريد. زمانى 


يوست يار يكى از اين مواد مسبؤهآساسته بتابراين لازم يست 





تاثيرات دوجندان مىشود كه در ماسكك خود از مواد آنتى اكسيدان يا ضد بيرى نيز كمكك كرفته شود. 
ب عير يلد 





همين حالا دست به كار شويد و اكر مشغول يوس تكندن خيار هستيد دست نكله داريد. به جاى اينكه اين بوست باارزش را از روى 


خيارتان برداريد آن را به صورت نوارهاى يهنى برش دهيد و زير جشمانتان بككذاريد. البته بهتر است به آنها نمكك نزنيد! 





از ظهر ككذشته و تنها بس از يكك جرت كوناه براى كار آماده مى شويد. آيا تابه حال نوشيدن يكك فنجان جاى داغ را فراموش 
كردهايد؟ از اين به بعد كذاشتن جاى كيسهاى نيمهكرم در زير جشمانتان را هم فراموش نكنيد؛ جرا كه جاى با داشتن مقادير زيادى 


تانن تاثير خوبى بر كاهش ورم و بازشدن رنكك صورت شما دارد. 





صبح كه از خواب بيدار مى ش إنتان را با آآب شوييد. 
ببح كه از خواب بيدار مى شويد صورتتان را با آب بشوبيد. 


اين باعث مى شود رككهاى خونى زير جشمان شما به يكك باره بر اثر سردى آب منقبض و يس از جند دقيقه به صورت واكنشى 





. افزايش خونرسانى درمان اصلى كبودى زير جشم است. 





متورم شو 
امروزه روش جديدى به نام مزوترابى با بهرهكيرى از جد يدترين و مؤثرترين داروهاى موجود توانسته است در درمان كبودى و يف 
زير جشم كام موثر بردارد. از بين اين داروها مى توان به ويتامين >أء رتينول؛ ويتامين 0)) داروهاى بازكننده عروق خونى مثل آرتى 
شوك انواع اسيدهاى ميوهاى مثل كليكوليكك اسيد و مواد مغذى براى سلولهاى بوستى شامل اسيدهاى جرب و اسيدهاى آمينه 
ضرورى براى فعاليت سلولهاى يوستى اشاره كرد. 


البته اين مواد بيش از اين در انواع كرمها و لوسيونهاى دور جشم بكار رفته و امتحان خود را يس دادهاند اما از 





نجابى كه جذب 
اين مواد از روى يوست با محدوديتهايى رو به رو است, تزريق زير بوستى آنها به روش مزوترابى درمان را بسيار مطمئنتر كرده 


امت 
يكى ديكر از داروهاى برمصرف در تي ركى زير جشمء مواد بركننده و آبرسان است كه قادر است خشكى و كودافتاد كى بوست 
زير جشمها را به شكل قابل قبولى ترميم كند. 
علاسوه بر مزوترابى؛ قطع يا حداقل كاهث ف سيكار كاهش مصرف نمكك و مصرف سبزىها و ميودهاى حاوى مواد 
آنتىاكسيدان مثل اسفناج نيز توصيه مى شود. 
استفاده از يدهاى كرم و سرد بوصورت متوالى براى تحريكك عروق خونى زير جشم نيز روش مناسبى استء به شرط اينكه يدها 


خيلى داغ يا سرد نباشئد. 
علت درد كردن جيست؟ 


كردن انسان شامل , مهره است كه بعد از كمرء شايع ترين مفاصل مستعد آرتروز, ساييد كى و كاهش فاصله و فتق ديسكك است. 
البته مهره هاى كردنى از آنجايى كه نخاع و ريشه هاى يار مهمى را در بركرفته بسيار حساس تر از مهره هاى كمرى 
هستند و آسيب هاى جدى اين ناحيه مى تواند باعث فلج كامل دست ها و ياها كردد. 

عوامل متعددى باعث ايجاد درد در كردن و متعاقب آن دردهاى تير كشنده و جان فرسايى در دست ها مى شود از جمله اين 
عوامل: التهاب بافت هاى نرم اطراف مفصل هاى مهره اى خشكى مفاصل؛ وضعيت نامناسب سر و شانه هاء تغيير شكل مهره ها به 
طور اوليه يا ثانويه » آرتروزء ديسكك و بيمارى هاى ناشى از كرفتكى هاى عضلانى: و كشيدكى هاى ليكامانى است. 

صاف و عمود بر بدن نككهداريد به طورى كه 


هميشه كردن خود راجه در حالت ايستاده» نشسته يا راه ر زاويه اى با بدن 





ار 
جه كنيم و جكونه عمل كنيم كه از مهره هاى كردنمان به خوبى محافظت كنيم تا دجار هيج يكك از بيمارى هاى فوق نشويم و براى 
هميشه از دردهاى جسمى و روانى و اقتصادى بيمارى هاى كردن دور يما: 
به اين منظورء توجه و رعايت نكات ياد شده ذيل را به همكان توصيه مى كنيم جه در محيط هاى كار كرى ؛ جه در محيط هاى 





كارمندى يا حتى در خانه؛ واين نكته را يادآور مى شويم كه صرف مطالعه كافى نيست بلكه عمل به تكك تكك موارد ياد شده 
الزامى است تا دجار درد كردن و عوارض ناشى از آن نشويم . 
بيشترين علل وجود دردهاى مختلف در ناحيه كردن ناشى از سه بيمارى شايع آرتروزء فتق ديسكك و سندرم هاى عضلانى است كه 





در صورت وجود درد در ناحيه كردن و انتشار آن به دست ها حتى در مراحل اوليه آن بايستى به بزشكك مراجعه كرد تا تشخيص 


قطي خر مراسمل لوليه صورت 


نكات يسيار ساده اما بسيار مهم : 





د جرا كه درمان در اين مراحل بسيار مفيدتر و مؤثرتر واقع مى كردد. 


١.هميشه‏ كردن خود را جه در حالت ايستاده؛ نشسته؛ يا راه رفتن» صاف و عمود بر بدن نككهداريد به طورى كه هيج زاويه اى با 
بدن نسازد . 

”.هركز كردن خود را خم نكنيد بلكه اكر لازم اسث ندلى خخود را كوتاه تر كنيد يا ارتفاع ميز خود را بالاتر يبريد تا مجبور به خم 
كردن كردن خود نباشيد. جرا كه بسيارى از بيمارى هاى كردنى ناشى از خم بودن كردن به مدت طولا-نى اسث, بد 
الامكان كردن خود را خم نكنيد و اكر مجبور به 


*.از نرمش ها و حركاتى كه در آنها مجبور به خم كردن كردن هستيد دورى كنيد. 





كارهستيد, هر از جند كاهى كردن خود را صاف كنيد. 





؟.اكر كارتان نشسته است و مجبور به خم كردن كردن خود هستيد حتماً با يكى از دستانتان از وزن سرتان و فشار آن بر روى مهره 
هاى كردنى بكاهيد تا كمتر دجار صدمات كردنى شويد. 

ه.بهتر است از ميزهايى استفاده كنيد كه شبيه ميز تحرير مدارس است و يايه هاى جلويى آنء كمى بلندتر از يايه هاى عقبى است به 
اين ترتيب كمتر ناجارمى شويد كردنتان را خم 
#.موقع مطالعه سعى كنيد كتاب يا روزنامه را بالا نكهداريد نه | 
كردن ممكن است به كردن شما آسيب بزئد. 

/.حتى الامكان هنكام خوابيدن از بالش كوتاه استفاده كنيد. به طورى كه سرتان در امتداد بدن قرار كيرد نه اين كه خم شود. 

.در موقع رانندكى نا آنجا كه مى توانيد به فرمان نزديكتر يد دستهايتان را دراز كنيد و به فرمان برسانيد جرا 
كه به طور مستقيم و غير مستقيم ايجاد كردن درد مى كند. 

4. صندلى كه روى آن مى نشينيد و رانندكى مى كنيد حتماً بايستى داراى نكيه كاهى جهت كردن باشد. جرا كه در بسيارى از 
ترمزهاى شديد ( كه باعث حركت شديد رو به جلوى كردن مى شود) و برخورد شاديد اتومبيل ديككرى از 


يشت ( كه باعث حركت شديد رو به عقب كردن مى شود ) سبب آسيب نخاع در اثر شكستن و جابجابى مهره ها مى كردد. 








كه كردنتان را خم كنيد. مدت هاى مديدى اينكونه مطالعه 





انا ممجبور نبا 


رفك راد 





تمرينات و حركات مفيد 





.١‏ كردن را ضمن سفت كردن عضلات آن به سمت عقب؛ جب و راست حركت 
.از حركات جرخشى كردن و سر خوددارى كنيد. 

*. شانه ها و عضلات اطراف را تقويت نماييد. جرا كه با اقزايش قدرت و تحمل اين عضلات. فشار كمترى روى مهره و ديسكك 
هاى بين مهره اى وارد مى شود. 

الف) شائه هايتان را بالا ببريد و به ككوشهايتان نزديكك كنيد. ه ثانيه نكله داريد» سبس آزاد نماييد. اين حركت را روزى سه مرتبه هر 
مرتبه "٠‏ بار تكرار نماييد. 


شائه هايتان را به سمت عقب حركت دهيد به طورى كه كتف هايتان از يشت به يكديكر 








شوند اين حركت را روزى 
سه مرتبه هر مرتبه 7٠‏ بار تكرار نماييد . 

؟. روى يكك تخت دراز بكشيد و كردن تان رااز بايين به بالا حركت دهيد. اين حركت را روزى يكك بار و هر بار 5٠‏ مرتبه انجام 
ادهيد. 


د. هميشه حالتى نظامى وار داشته باشيد سر صاف و مستقيم , نكاه به شانه ها عقب و بالاء و سيئه بيرون» شكم داخل؛ جه در 





حالت ايستاده و يا راه رفتن يا نشست: 





روشهاىساده برا ى جلو كيرى ازسرطان 





آمارها نشان مى دهد كه هرساله ٠١‏ ميليون نفر در سراسر جهان به سرطان مبتلا مى شوند. سازمان جهانى بهداشت 
تخمين زده است كه اكر اقدامى در زمينه بيشكيرى صورت نككيرد تعداد افراد مبتلا به سرطان در سال 7١7١‏ به ١8‏ ميليون نفر خواهد 


رسيد كه نشان دهنده 0١‏ درصد افزايش ابتلا به سرطان است. بيشتر سرطانها ناكهانى بيشرفت نمى كتند. سرطا 


جام جم آنلاي 





ان را معمولا تا حد 
زيادى مى توان بيش بينى كرد. 

به كزارش ايسناء 
ساده در زندكى روزانه مى توان خطر ابتلا به سرطان را به طور جشمكيرى كاهش ذاد. اين نتايج در١؟‏ نكته مهم زير به طور 
خلاصه ارائه شده كه عبارئند 





بن نتايج بدست آمده از تحقيقاتى كه طى جند دهه صورت كرفته نشان داده است كه تنها با إيجاد جند تغيير 





-١‏ براى بيكك نيكك بعدى خودتان كلم ترشى تداركك ببينيد؛ آخرين بزوهشها نشان داده است كه فرايند تخمير در درست كردن 
كلم ترشى جند تركيب ضد سرطان به وجود مى آورد كه اين تركيبات شامل آى.تى.سى هاء تركيبات كريستالى و مواد سولفور دار 
هستند. برئى كاهش ميزان سديم كلم ترشى را بس از خارج كردن از قوطى كنسرو آبكشى كنيد. 

؟- نا مى توانيد كلم بروكلى بخوريد اما به جاى اين كه آن را در مايكروويو ببزيد با بخارآب بيزيد. كلم بروكلى يكى از غذاهايى 


است كه از بروز سرطان بيشكيرى مى كند و بايد به طور دايم آن را بخوريد. اما به ياد داشته باشيد بزوهشها نشان داده است كه 





كلم بروكلى يخته شده در مايكروويوء 1ه درصد خاصيت كياهى ضد سرطانش رااز دست مى دهد. بنابراين آن را بخاريزيا به 


صورت تنقلات خام بخوريد و يا اين كه به سوب و سالاد اضافه كنيد. 
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برخى از حبوبات برزيلى را بو دهيد و روى سالادتان بباشيد.اين حبوبات مرشار از سلنيم هستند ماده مغذى كه سلولهاى سرطانى 
را وادار به از بين بردن خودشان مى كند و به سلولها كمكك مى كند نا دى.ان.آ خود را بازسازى كتند. 

بزوهش دانشكاه هاروارد روى هزار فرد مبتلا به سرطان بروستات نشان داده است كه بيشرفت بيمارى طى ١سال‏ در مبتلايانى كه 
بالاترين سطح سلنيم خون را داشتند» 8؟ درصد كمتر ازافرادى بود كه كمترين سطح سلنيم خون را داشتند. طى يكك مطالعه شككفت 
به مدت ينج سال در دانشكاه كرنل و دانشكاه آريزوناء مشخص شد كه مصرف روزانه ٠٠١‏ ميكروكرم سلنيم كه در هر دو 
بزركك تاله 











دانه از حبوبات بدون يوست برزيلى وجود دارد؛ سبب كاهش تومورهاى بروستات تا © درصد؛ سرطانهاى رو 





درصدء سرطانهاى وخيم ريه تا 8 درصد و نيز سبب كاهش 4 درصدى سرطانهابى مى شود كه به مركك مى انجامند. 
ع. مكمل كلسيم را همراه با وب 


در افراد مستعد سرطان روده؛ مصرف مكمل ها سبب كاهش يوليب هاى روده مى شود كه عامل خطرساز براى ابتلا به سرطان روده 





اف كنيد. نتايج بزو ش هاى انجام شده در دانشكده يزشكى دارتمت نشان مى دهد كه 


است. 


0. به هر جيزى كه مى خوريد سيراضافه كنيد. سير حاوى تركيبات كوكرد است كه دفاع طبيعى دستكاه ايمنى بدن را در مقابل 
سرطان تحريكك مى كند و جلوى رشد تومور را مى كيرد. بزوهش ها نشان مى دهند كه سيراحتمال بروز سرطان معده را تا 1١‏ برابر 





كاهش مى ذهل, 

*. دو حبه سير له شده را در 7 قاشق غذاخورى روغن زيتون تفت دهيد. سيس آن را در يكك قوطى حاوى مقدار كمى سديم و 
كوجه فرنكى تكه تكه شده بريزيد و به آرامى هم بزنيد تا كرم شود و سيس روى ماكارونى بريزيد. ميكوين موجود در كوجه 
فرنكى از بدن در مقابل سرطانهاى روده بروستات و مثانه محافظت مى كند. روغن زيتون به بدن در جذب ميكوين كمكك 

مى كند و الياف موجود در ماكارونى از خطر سرطان روده مى كاهد. اين فايده مصرف مواد غذايى همراه با يكديكر است كه فوق 
العاده خوشمزه هم هستند. 

/. هر هفته يكك طالبى بخريد و آن را قاج كنيد و در يكك ظرف بكنذاريد و هر روز صبح جند قاج از آن را ميل كنيد؛ طالبى منبع 
سرشار شبه كارتن شيميايى و مواد كياهى است كه به طور جشمكيرى خطر ابتلا به سرطان ريه را كاهش مى دهد. 

به غلا-تى كه صبح ها مصرف مى كنيد نصف فنجان قره قاط اضافه و آنها را با هم مخلوط كنيد. قره قاط از نظر قدرت ضد 
اكسيدان در رده اول قرار دارد. ضد اكسيدانها راديكالهاى آزاد را خنثى مى كثند. راديكالهاى آزاد تركيبات نايايدارى هستند كه 
سلولها را از بين مى برند و موجب بروز بيماريهاى كوناكون از جمله سرطان مى شوند. 

4. ياد بكليريد كه از امشب كنكر فرنكى بخوريد. كنكر فرنكى منبعى سرشار از سيلى مرين است كه خاصيت ضد اكسيدان دارد و 
در جلوكيرى از سرطان بروستات موثر است. اه و بركهايش جدا كنيد. سيس 
بككذاريد بجوشد و يا آن را بخار بز كنيد. آب آن را خالى كنيد و هر بركك رادر سس مايونز سير يا مايوتز سركه فرو كنيد 
يوست آنها را با دندان به طور كامل بكنيد. قسمت وسط آن را در كمى كره و يا آب ليمو فرو كنيد؛ اكنون ميل كنيد و لذت ببريد. 
.٠١‏ غذاهاى كبابى را به سس غليط مخصوص آغشته كنيد. كوشت بريان شده ممكن است مواد شيميايى كوناكونى ايجاد كند كه 
سرطان زا باشد اما بزوهشكران موسسه تحقيقات سرطان آمريكا دريافته ائد كه آغشته كردن كوشت با سس غليظ از روغن و سركه 





أاى خوردن اين سبزى لذيدء ساقه آن رااز مغز 








نمى كذارد كوشت به طور مستقيم با شعله آنش تماس بيدا كند و در نتيجه از ميزان مواد شيميايى سرطان زا كاسته 

عى شود 

.١‏ هر زمان كه مى خواهيد دستشوبى برويد. سرى به آشيزخانه بزنيد و يكك ليوان آب بنوشيد, مطالعات منتشر شده در مجله 
بزشكى نيوا 


كاهش مى يابد. در بزوهش ديكرى بين ميزان آبى كه زنان مى نوشيدند و خطر ابتلا به سرطان روده بزركك ارتباط ديده شد. با 





انكلند جاب 1448 نشان داده است كه خطر ابتلا به سرطان مثانه در مردانى كه روزانه © ليوان آب مى نوشند به نصف 


نوشيدن مقدار زيادى آب اين احتمال تا ه؟ درصد كاهش مى يابد. 

.٠1‏ عادت كنيد جاى بنوشيد. هزاران سال است كه در آسيا براى قدرت درمانى جاى سبز ارزش قائل مى شدند. در دنياى غرب 
تحقيقات جديد نشان مى دهد كه جاى سبز از بروز امراض قلبى و هم جنين انواع سرطانها جل وكيرى مى كند. برخى از دانشمندان 
معتقدند كه مواد شيميايى موجود در جاى سبز به نام اى.جى.سى.جى جه بسا يككى از قوى ترين تركيبات ضد سرطائى باشد كه تا به 
حال كشف شده است. 

18. امشب يكك ليوان ماء الشعير بنوشيدء ماء الشعير از بدن در برابر باكترى هلى كوباكتر بيلورى كه عامل بروز زخم هاى كوارشى 
و جه بسا سرطان استء محافظت مى كند. اما بيش از حد ننوشيد. در ضمن نوشيدن مشروبات الكلى خطر ابتلا به سرطانهاى دهان 
كلو؛ لوله مرى. كبد و سينه را اقزايش مى دهد. 


؟1. امشب جند ماهى آزاد ميل كنيد. مطالعات يزوهشكران استراليايى و كانادايى نشان داده است كسانى كه در هفته ؟ بار يا بيشتر 





ماهى مصرف كرده اند؛ تقريبا يكك سوم كمتر از افراد به سرطان خون. سرطان مغز استخوان و لنفوم غيرهاجكين مبتلا مى شوند. 
بزوهشهاى ديكرى نشان مى دهند كه رابطه اى ميان ميان مصرف ماهيهاى جربء آزاد. ماهى خالدار» حلواء ساردين» ماهى تن و 
همجنين ميككو و صدف و كاهش خطر ابتلا به سرطان مخاط رحم در زنان وجود دارد و امكا * موجود در آنها اين اثر شكلفت انككيز 
راذارد. 

5. هر روز صبح يكك مولتى ويتامين بخوريد. بؤوهشهاى زيادى نشان داده اند كه مصرف ميزان لا-زم ويتامين و مواد معدنى 
عملكرد دستكاه ايمنى بدن را بهبود مى بخشد و از انواع سرطان يبشكيرى مى كند. 

18. هر روز ١3‏ دقيقه به طور مستقيم آفتاب بككيريد. حتما در مورد ويتامين (] موجود در نور خورشيد شنيده ايد. توجه زياد ما به 
توصيه هايى درباره استفاده از كرم ضد آفتاب به صورت لا-يه هاى ضخيم روى يوست و خوددارى از قرار كرفتن در معرض 
يرتوهاى خورشيد باعث شده است تا بسيارى از ما از مواد ارزشمند موجود در نورآفتاب بهره كافى نبريم. يزوهشكران دريافته اند 
كه مصرف يا توليد مقدار ناكافى ويتامين (] در بدن خطر ابتلا به بسيارى از سرطانها همجون سرطانهاى سينه؛ روده؛ بروستات» 
تخمدان و معده را افزايش مى دهد. همين طور سبب افزايش بروز بيماريهايى مانند ديابت؛ تصلبهاى جند كانه و فشار خون بالا مى 
شود. بهترين منبع دريافت ويتامين (] قرار كرفتن در معرض برتوهاى 8/اللا موجود در نور خورشيد طبيعى يا مصنوعى به مدت ١0‏ 
دقيقه در روز است و البته بايد از قرار كرفتن در معرض اين يرتوها براى مدت طولا-نى خوددارى كرد. اين كار خطر ابتلا- به 
سرطانهاى يوستى را افزايش مى دهد. هم جنين مى توان از ويتامين (] موجود در مكمل كلسيم استفاده كرد. البته به شرط آن كه 
مكملى را انتخاب كنيد كه هم كلسيم و هم ويتا 
1. زمانى كه به كنار دريا مى رويد يكك ليوان به درد نخور هم در كيف بكنذاريد» سيس آن را با كرم ضد آفتاب بر كنيد و به 





بن (] داشته باشد. 





تمام سطح بدن خود بماليد. اين ليوان با كنجايش حدود ٠ن‏ كترم همان مقدار ضد آفتابى را در خود جاى مى دهد كه متخصصان 
يوست براى حفاظت از يوست در برابر يرتوهاى سرطانزاى /الا لازم مى دانند. استفاده از كرم ضد آفتاب را هم دو ساعت يكبار 
تكرار كنيد. 

8. يكك كيوى را نصف كنيد و سيس داخخل آن را با قاشق بيرون بياوريد و حال آن را بخوريد! كيوى نارنجكك دستى كوجكك 





اراز ضد اكسيدانهاى ضد سرطانى است كه حاوى ويتامين هاى ن) .ك2 لوتئين و مس است. هم جنين مى توانيد دو تكه از يكك 
كوشت كم جرب بماليد. 


4 از كاندوم استفاده كنيد وو از برخطر ببرهيزيد.در روابط زناشويى زنان بيشتر در معرض خطر ابتلا به ويروس بابيلوما ما اج بى 


وى (/ا18]) هستند كه موجب سرطان رحم مى شود. 





مر 








كيوى بريده شده را به صورت جاشنى ترد كنئده كوشت؛ روى تكه اى |/ 








.٠١‏ مصرف بروتئين هاى حيوانى يرجرب را كاهش دهيد. يزوهشها نشان داده است؛ زنانى كه ب 
مى كننده ١‏ درصد بيشتر از ديكران در معرض خطر ابتلا به لنفوم غيرهاجكين قرار دارند. اين خطر براى كسانى كه در غذاى 


روزانه خود از جربى هاى اشباع شده استفاده مى كنند تا 4٠‏ درصد افزايش مى يابد. بنابراين به جاى اين جربى ها غذاهاى كم 





اى حيوانى استفاده 





كاو و يا خوك و همجنين از روغن زيتون به جاى كره 





جرب يا بدون جربى مصرف كنيد واز كوشت مرغ و ماهى به جاى كو 
استفاه كنيد. 


١‏ آيا اكور دوست داريد؟ اكور بزركترين منبع تركيبات ضد سرطائى استد 





7 در سالاد: 





٠‏ بيازجه؛ تره و موسير بريزيد. ريم هاى غذايى سرشار از بياز خطر ابتلا به سرطان بروستات را نا 0٠‏ درصد كاهش 
مى دهد. اما تاثير اين خوراكى زمانى قوى تراست كه خام يا كمى يخته شده مصرف شوه. بنابراين براى ملايم ترشدن كلم از 
جاشنى هابى مانند تره. بيازجه؛ موسيره ببازيا يباز كوهى استفاده كنيد. 

*1. ليموناد يا شربت آبليموى بزوهشكران استراليابى دريافته اند كه مصرف روزانه مقدار معينى از ميوه هايى مثل 


ليمو و برتقال (مركبات) خطر ابتلا به سرطانهاى دهان, كلو و معده را تا حدود نصف كاهش مى دهد. 





ه درست 


16.هر روز غروب بعد از شام ””٠‏ دقيقه بياده روى كنيد. 


طبق يزوهش مركز تحقيقات سرطان فردها جينسن در سياتل؛ اين كار خطر ابتلا به سرطان سينه را كاهش مى دهد. ثابت شده است 





تمرينات ورزشى متعادل, ميزان هورمون استروزن را كه در ابتلا به سرطان سينه موثر است» كاهش مى دهد. زمانى كه 17٠‏ زن ١‏ 
اتا هل/اساله معتاد به تلويزيون كه اضافه وزن داشتند تعدادى از ورزش هاى معمول و متعادل را به مدت سه ساعت در هفته اجام 
دادند. سطح ترشح هورمون استروزن آنها بعد از "ماه به ميزان جشمكيرى كاهش بيدا كرد. بعد از يكك سال استرورن افرادى كه 
دو درصد جربى بدنشان رااز دست داده بودند. خيلى بيشتر بايين آمد. 

بزوهش ديككرى نشان داد كه ؟ ساعت بياده روى در هفته خطر ابتلا به سرطان لوزالمعده را به نصف كاهش مى دهد. نتايج مثبت 
اين تمرينات ورزشىء احتمالا مربوط به بهبود سوخت و ساز انسولين بدن است. 

. غذاهاى طبيعى تهيه كنيد. اين مواد بدون اضافه كردن هيج كونه آفت كش يا هورمون برورش يافته اند. هورمونها و آفت كش 
ها به سلولها آسيب وارد مى كثند و حتى منجر به سرطان مى شوند. 

*؟. عاشق قاصدك ها باشيد. جون اغلب آفت كشهاى مخصوص جمن حاوى آفت كشهايى نظير (]8]؟ (عامل بروز لنفوم غير 
هاجكين) و ام.سى.بى.بى (عامل سرطانهاى بافتهاى نرم) هستئد, به كار بردن آنها خطر ابتلا به سرطان را افزايش مى دهد. با اين 
حال لازم نيست آفت كشهايى را كه منحصرا براى جمن استفاده مى شوند مانند آفت كشهاى مخصوص غذابى از نظر آثار بلند 
مدت بر سلامت مورد بررسى قرار دهيم. همانطور كه در مقاله سال ٠٠١5‏ مجله محيط زيست ذكر شده در هيج يكك از بزوهشهاى 





دولت فدرال ايمنى و سلامت تركيبات شيميايى كه براى مراقبت جمنها به كار مى رود بررسى نشده است. 

؟. لباسهابى بخريد كه نيازى به خشكشوبى نداشته باشند. هنوز بسيارى از خشكشويى ها از مواد شيميايى به نام بركلرواتيلن 
استفاده مى كتند كه به كليه و كبد جاتوران در صورتى كه دائما آن را استتفاق كننده صدمه مى رسائد و به سرطان منتهى مى شوف 
خريد لباسهايى كه نياز به خحشكشويى ندارند و خودتان مى توانيد با دست يا ماشين لباسشوبى آنها را ب 
معرض اين مواد شيميابى را كاهش مى دهد. جنانجه ناجار هستيد لباستان را خشكث شويى كنيد قبل از بوشيدن آن را از يوشث 


بلاستيكى نخارج كرده و در هواى بيرون يا در اتاق ديكرى قرار دهيد. 


بيدء ميزان قرار كرفتن در 
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8,. به جاى خيارشورء خيار و به جاى ماهى دودى. ماهى آزاد تازه را انتخاب كنيد. يزوهش ها نشان مى دهد كه غذاهاى دودى 
شده و شور حاوى انواع مواد سرطان زا هستند. 

4. سيب زمينى سرخ كرده و جييس را با بوره سيب زمينى و جوب شور جايكزين كنيد. يكى از تركيبات سرطان زا اكرى لاميد 
است كه در نتيجه تغييرات شيميايى شكل مى كيرد. | 


تسجب آور نيست كد بسيارى فق غلاهابى كه ميزان زيادى أكرزى لايد كفرتد بدثرين غذاهايى عستتد كه مى خوزيد, مائئد سيب 


بن تركيب حين بختن» سرخ كردن و يا كباب كردن غذاها به وجود مى آيد. 





ازمينى سرخ كرده» جييسر و شيرينى هاء كرجه هنوز نتايج بدست آمده كامل نيست اما طبق محاسبات دكتر مايكل ياكوسن؛ مدير 
اجرايى مركز علوم مردمى؛ اكرى لاميد سالانه سبب ابتلاى 


درخواست كرده است» ميزان ذاهايى را كه حاوى اكرى لاميد هستند محدود كنند. اداره غذا و دارو هم اكتون در حال يزوهش 





١‏ تا 70 هزار نفر به سرطان مى شود. مركز وى از اداره غذا و دارو 


دراين زمينه است. 


*". براى برئزه شدن از اسبرى استفاده كنيد. امروزه اين اسبرى ها در اكثر سالئهاى برئزه كردن موجود هستند. برخلاف دستكاء 





هايى كه براى برنزه شدن استفاده مى شوند. هنوز شواهدى وجود ندارد كه خطر ابتلا به سرطان يوست را افزايش دهند. 
ايالتى نيويوركك در 
استنى بروكك نشان مى دهد كه در خون مردهابى كه تنش زيادى دارند و ارتباط رضايت بخش جندانى با دوستان و اعضاى 





١‏ با دوستان و اقوام ارتباط بيشترى برقرار كنيد. شاد باشيد و تنش كمترى داشته باشيد. يزوهشهاى دا: 


خانواده ندارند مقدار بيشترى آنتى رن مربوط به يروستات وجود دارد كه نشانه بروز سرطان بروستات است. تنها با ايجاد جند تغيير 
ساده در زندكى روزانه مى توانيد خطر ابتلا به سرطان را به طور جشمكيرى كاهش دهيد. 

تشخيص سلولهاى عفونى بروتئينيى 

مترجم: آتنا حسن آبادى 

يكى از روشهاى آزمايشكاهى جديد|اع© 1م5613 5800310 نام دارد كه ميزان عفونت ٠يريون؛‏ را با دقت زياد و سرعت 
بسيار بالا اندازه كيرى مى كند به طورى كه ن ايج آزمايش در كمتر از ؟ هفته مشخص مىشود. روش دوم آزمايش سل بئل ([لع© 


أ©0311) نام دارد و به محققان كمكك مى كند از بين بريونهاى بيجيده متعدد سلولهاى خطى تكثير شده را شناسايى كند. 


رماي 





ىها محققان را قادر ساخت تا نشان دهند ؟ كروه معلول باسخهاى (واكنشهاى) كاملا متفاوتى به دسته ذره بروتئينى 
عفونى نشان مى دهند. 

اين روشها به سرعت اندازهكيرى ميزان آلودكى بريونى و تعيين سلولهايى كه آماده يذيرش آلودكى به ميزان زياد از طرف 
يريونها بودند» كمكك كرد. 





روشهاى آزمايشكاهى رايج بين ٠‏ نا ١0٠‏ روز طول مىكشد و مستلزم استفاده تعداد زيادى موش آزماب 
اين روشها علاوه بر كندى و هزينه بر بودن دقت كافى را ندارند. در روش جديدء اندازه كيرى و تشخيص آلود كى به اين شكل 


است كه يكك نمونه حاوى بريون به مغز موش تزريق شده و زمانى كه لازم است تا حيوان از بين بروده اندازه كيرى مى شود. هر جه 


اهى اسث. 


ميزان بريون بيشتر باشد؛ زمان كمترى براى عفونت كشنده لازم است. 

بريون (ذرات بروتثين عفونى) عامل آلودكى منحصر بدفردى اسث كه ١5‏ بيمارى مختلف مشل جنو نكاوى؛ از بين رفتن سيستم 
اعصاب مر كزى و عدم كنترل برعضلات را شامل مى شود. 

بريونها اصولا- شامل يكك ساختار غيرعادى قابل تكثير هستند و برخلاف ويروسها و باكترىها داراى اسيد ن وكلئيكك نيستند. 
بن سلولى را طى مى كنند. 

بريون در بدن ميزبان را وارونه كرده و آن رااز شكل معمول به 


ات اين فرآيند هنوز به صورت كامل كشف نشده اسث. 


سلولهاى يستانداران معمولا روند عادى توليد برو 


به هنكنام 17 





دكى؛ يكك بروتثين غيرمعمول روند توليد بره 








شكل عفونى آن تغيير مىدهد. البته تمامى ج 
بريونهاى آلوده در كروههاى مجزا تكثير شده و اولين اثر آن به شكل آسيبهاى مغزى مشاهده مىشود. اين كونه تصور مى شود 
كه خصوصيات بريونها توسط ساختار ٠‏ بعدى يكك بروتئين غيرمعمول تعيين مىشود ؛ هر جند زنجيره آمينواسيد به همان شكل 
باقى مى مائد. 

ازديكر 
بدون تغيير در رشتهدهاى 4لا|(] عملكرد زنها تغيير مى كند. 


طالعه اين بود كه حجم سلولهاى خطى براى تككثير بريونهاى مختلف به صورث ابيزنيكك كنترل مىشود يعنى 





قاثير مثبت آسبيرين بر مشكلات باردارى 





محققين استراليايى اعلام كردند كه مصرف آسبيرين در دوران باردارى خطر بروز شرايط كه ميتواند براى مادر و 
را كاهش ميدهد. 

اين دانشمندان متوجه شده اند كه اين مسكن و داروهاى ديككر ضد لخته شدن خون, خطر بروز شرايط قبل از تشنج آبستنى يا 
8513 عع-0]6 از جمله فشار خحون بالاو غيرعادى و دفع بروتثين در ادرار» كه منتج به تشنج آبستنى در نيمه دوم دوران 
باردارى ميشوند را از بين ميبرد. 

اما متخصصان باردارى و زايمان هشدار داده اند كه مصرف آسبيرين در اين دوران بايد به صورت موردى تجويز شود و نبايد به 
شكل يكك توصيه عمومى تلقى شود. 

حالات مذكور در 7 حاملكيهاى اول بروز كرده و براى مادر و جنين خطراتى جدى در بر دارد كه رشد ضعيفء زايمان بيش از 
موعد و مركك از آان جمله اند. تحقيقى كه توسط محققان استراليايى و انكليسى بر روى 77 هزار زايمان انجام كرفته است نشان 
ميدهد كه خطر ابتلا. به اين شرايط بحرانى با مصرف آسبيرين و داروهاى ضد لخته شدكى خون: از 72 كاهش ميابد. احتمال 
زايمان قبل از 77 هفته يا داشتن باردارى همراه با بيامدهاى بسيار مضر نيز به همين نسبت كاهش ميابد. 

ثابت شده است كه آسبيرين بر احتمال مركك جنين يا نوزاده داشتن نوزادى بيش از حد ريز اندام يا مشكلات خونريزى مادر و 
فرزند هيج تاثير مهمى ندارد. دكتر ليزا اسكى ©8510 1583| سريرست اين تحقيقات ميكويد كه هنوز دليل دقيق بروز شرايط منجر 
به تشنج باردارى مشخص نشده استء اما ظاهرا يكى از دلايل آن عوارض موجود در شريانهاى مادر در اوايل باردارى است كه به 
جريان خون نامنظم و لخته شدن خون در جفت منجر ميشود. 

آسبيرين با ايجاد تعادل در هورمونهاى كنترل كننده جريان خونء از بروز اين شرايط جل وكيرى ميكند. به كفته دكتر اسكى:“ 
اطلاعات جمع آورى شده نشان ميدهند كه عوامل شي 








الخته شدن خون موجب كاهش متوسط اما يابدار شرايط منجر يه 





اتشنج و بيامدهاى آن ميشوند. “ 


إنانى كه در خطر ابتلا به اين مشكل هستند بايد مورد مشاوره قرار كرفته و 





هابى مختلف درباره مراقبتهاى قبل از بيش از 
ازايمان با آنها درميان كذاشته شوء 
متخصصان آمريكايى با اين نتايج مخالفت كرده و عقيده دارند كه آسبيرين تنها بايد براى زنانى كه در خطر شديد بوده و سابقه 
جنين مشكلى را دارند. تجويز شود نه براى همه. 


بروفسور جيمز رابرتز 8008185 3177©5ل متخصص بيماريهاى زنان از 





ينسيلوانيا ميكويد:“ آيا دادن دارو به 79 زن براى 
جلوكيرى از تنها يكك مورد شرايط منجر به تشنج آبستنى؛ ارزش دارد؟” 

او افزود كه هرجند اين نسبت, از ديد كاه عمومى قابل توجه است. اما بازهم تاكيد ميكنم كه اين تصميمى است كه بايد براى هر 
مورد به خصوص به طور جداكانه و با مشورت مادر مطلع اتخاذ شود و جنبه عمومى بيدا نكند. 


سوزش و خارشء شايعترين علايم آلرىهاى جشمى اسست 





يكك فوق تخصص قرنيه با اشاره به شيوع ورم ملتحمه بهاره در ارديبهشت و خرداد ماه 
كرما (تابستان) تداوم دارد. 


: اين عارضه در مواردى تا يايان فصل 


دكتر احمد شجاعىء به خارش و قرمزى شديد؛ سوزش؛ حساسيت به نور؛ اشكريزش به عنوان علايم و نشانههاى آلرى جشمى 
اشاره كرد و افزود: علايم حساسيت عمدنا در بافتهايى در تماس مستقيم با محيط بيرونى تظاهر مى يابد. 

وى با اشاره به كرده افشانى كياهان در فصل بهار كفت: كردههاى كل جزو آلررنها محسوب و امروزه آلودكى هوا از ديكر علل 
مهم بروز آلرزىهاى جشمى به شمار مىرود. 

اين عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى بقيه الله(عج) با بيان اين كه آلرزىها درمان قطعى ندارنده كفت: درمان آلرى جشمى 
تقطلعى و مرقيس ابنث 

دكتر شجاعى ادامه داد: از داروهايى نظير كرومولين براى ممانعت از ترشح هيستامين و از داروبى نظير نفازولين براى كنترل قرمزى 
و خارش واز كورتونها براى رفع تورم استفاده مى شود. 

وى در خاتمه توصيه كرد: از آنجايى كه آب سياه از عوارض مصرف طولانى مدت كورتونهاى جشمى است از اين رو افراد از 
مصرف طولانى آن خوددارى كتند. 


منبع: خب ركزارى ايسنا 


علائم حساسيت بينى مشابه سرماخوردكى بروز مى كند 





از آنجا كه در حساسيت بينى همان علايم و نشانههاى سرماخورد كى بروز مى 
عنوان سرماخورد كىهاى مكرر يا طولانى مدت تلقى مىشود. 

دكتر عبدالحميد حسين نياء متخصص كوش و حلق و بينى كفت: در حساسيتهاى بينى؛ علايم و نشانههاى سرماخورد كى مانند 
آبريزش: عطسه. خسارش بينى؛ جشم و كلو ظاهر مى شود كه ممككن است از نظر عموم مردم حساسيتهاى بينى به عنوان 
سرماخورد كىهاى مكرر تلقى شود. 

اين متخصص كوش و حلق و بينى با اشاره به تفاوت ميان سرماخوردكى و آلرؤى خاطرنشان كرد: علت سرماخورد كى ويروسى 
است و دوره بهبود آن كوتاه است. در صورت درمان و يا عدم درمان سرماخوردكى؛ بيمارى يس از سه الى جهار روز بهبود 
مىيابد. بنابراين بروز علايم سرماخورد ككى به مدت طولانى به حساسيت مربوط است كه مى تواند فصلى يا دائمى باشد. 

وى؛ تب و كوفتكى بدن را از علايم بارز سرماخوردكى دانست و ادامه داد: در حساسيت بينى» تب و علايم عمومى مانند كوفتكى 
بدن بروز بيدا نمىكند. اين در حالى است كه در سرماخورد كى. تب خفيف كوفتكى عمومى و كرفتكى عضلات مشاهده 
ع شرهه 

متخصص كوش و حلق و بينى با بيان اين كه حساسيت بينى ممكن است مربوط به يكك فصل خاص باشدء كفت: در فصل بهار 
حساسيت به كرده كلهاء در تابستان حساسيت به جمنزارها و در باييز حساسيت به كيككها و ذرات قارج معلق در هوا را شاهد 


اغلب حساسيتهاى فصلى يا دائمى به اشتباه به 
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دكتر حسيننيا با اشاره به نحوه درمان حساسيتهاى فصلى يا دائمى بينى كفت: درمان حساسيتهاى بينى به طور كامل امكان يذير 


نيست بلكه توسط اقدامات دارويى قابل كنترل است و يس از 





بايان يافتن داروها مجددا علايم و نشانهدهاى حساسيت بروز مى 





در حساسيتهاى فصلى با يايان يافتن فصل مربوطه؛ حساسيت بينى كاهش يافته و خود به خود برطرف مىشود. 
وى درمان حساسيت بينى را منوط به شناخت ماده آلررن دانست و ادامه داد: از بين رفتن حساسيت بينى منوط به شناخت ماده 
آلرن در مراكز آلرزى است و در نهايت حساسيت بيئى با تجويز واكسنهاى مربوط به آنء از بين خواهد رفت. 

با اشاره بيشكيرى در بروز حساسيت بينى كفت: با بستن راه عبور كردهها در فصل بهار و عدم مواجهه با 
مواد آلرؤن مانند ذرات كرد و غبار و يشم و ذرات حيوانى» حساسيت بينى؛ كاهش مى يابد. 

وى در اين باره ادامه داد: افرادى كه به كياهان و درختان بومى يكك منطقه حساسيت دارند در صورت نقل مكان به منطقه د 








حساسيت بينى از بين خواهد رفت. 
دكتر حسيننيا در يايان با بيان اين كه ارتباط زنجيرهاى حساسى بينى» سينوزيت و آسم بديده غير معمولى نيست» كفت: عدم كنترل 


حساسيت بينى» سينوزيتهاى جركى را به دنبال خواهد داشت كه مىتواند تا مدتها بيمار را دركير كند. حساسيث بينى ممكن 








است آسم را به دنبال داشته باشد. 


منبع: خب ركزارى ايسنا 


درمان جديد براى بوكى استخوان 





مطالعه اى در مجله يزشكى نيوانكلند (20913170 /الاع/1) بيان مى كرد كه " تزريق داخل وريدى دارويى به نام زولدروني 





اسيد١‏ با دوز بالا“ استخوان ها را خيلى قوى و محكم مى كند. همانطوريكه دريافت داروى0531113! به مدت يكك سال و يا 
دريافت زولدرونيكك اسيد با دوز ياثين» براى ؟ بار در سال همين اثر را دارند". 
يت استخوان ها كمكك مى كنند. 





زولدرونيكك اسيد از كروه داروهايى است كه بى فسفونات نام دارند و به تا 





استخوانهاى بدن دائماً در حال تغيير هستند. هر روزه؛ سلول هاى استخوانى بنام استئوبلاست هااء كلسيم را به داخل استخوان حمل 
كرده و باعث قوى شدن آنها مى شوند. سلول هاى استخوانى ديككرى بنام استثوكلاست ها؛ باعث خروج كلسيم از استخوان شده و 
آنها را ضعيف و شكننده مى سازند. انسان در سن ٠١‏ سالككى قوى ترين استخوانها را دارد. اكر به عنوان ورزش؛ وزنه هاى سنك 
برداريد؛ با افزايش سن استخوان هاى محكمى خواهيد داشت. 
ولى با افزايش سنء فعاليت استث وكلادست ها( استخوان خوارها 
كلسيم در استخوان مى شود 

بعضى افراد به شدت دجار بوكى استخوان مى شوند؛ طورى كه با كوجكترين ضربه استخوانشان شكسته و عوارض ناشى از آن 


باعث م رككشان مى شود. 











نتر از استثوبلاست ها ( استخوانسازها) مى شود و باعث كمبود 


در صورت دارا بودن شرايط زير؛ در معرض خطر ابتلاء به يوكى استخوان هستيد: 

لاغرى. موهاى بوره جشمان آبى؛ نوشيدن الكل؛ كشيدن سيكار, ورزش نكردن» خوردن كوشت به مقدار زياد ودر خانم ها 
يانسكلى قبل ازسن "0 سالكلى. 

جهت بيشكيرى يا درمان يوكى استخوان توصيه مى كنيم؛ وزنه هاى سنكلى( ورزش) را بلند كنيد . زيرا اين عمل باعث افزايش 
تاثير استئوبلاست ها در تقويت استخوان مى شود. 

داروهاى بى فسفونات جلوى فعاليت | 
يلاست ها فعال باشند» كلسيم وارد امت 





يلاست ها را كرفته؛ در نتيجه مانع خروج كلسيم از استخوان مى شوند. اكر فقط 


0 





نوان شده و باقى مى ماند. 

داروى«053113! هر روزء توسط ميليون ها آمريكايى براى درمان بوكى استخوان مصرف مى شود. اما تعداد زيادى از افراد با 
مصرف اين دارو دجار ناراحتى معده مى شوند. 

اكر دجار استثويرز؟( بوكى استخوان) هستيد. مى توانيد»ا0531113] و|©86]011 يا 10101017 مصرف كنيد. اكر با مصرف اين 
داروها دجار به هم ريختكى معده شديد يا اكر برى تقويت استخوانهايتان عجله داشتيد. مى توانيد بجاى خوردن اين داروها براى 
يكك سالء با يكك تزريق داخل وريدى زولدرونيك اسيد؛ استخوانهايتان را قوى و محكم سازيد. 

-١‏ لأءة عامملع201 

-١‏ 5أ5ةامامع]05. 

+- 5م35اء05660. 


+- 5أ0105م05]60. 


دانستنى هاى مفيد درباره جشم 


بعضى از بيماريهاى جشمى نظير آب سياه و رئينوياتى ديابتى ممكن است تا مراحل بيشرفته بيمارى بدون علامت باشند؛ لذا معاينات 
دوره اى جشم بزشكى حتى زمانى كه ظاهرا سالم هستيد؛ الزامى است و در تشخيص زودرس بيمارى و درمان به موقع كمكك مى 
تقد 

استفاده زياد از كامبيوتر مى تواند منجر به خشكى و خستككى جشم شود.لذا توصيه مى شود بهنكام كار با كامبيوتر بدفعات بيشترى 
بلكك بزنيد و هر از جند كاهى فاصله دورترى را نككاه كنيد. 

استفاده از عينكك و يا لنز تماسى نمى تواند جلوى ضعيف تر شدن جشم شمارا بككيرد و يا باعث بهبود ضعيفى جشمتان شود؛ بلكه 
فقط تا زمانى كه عينكك يا لنز روى جشمتان است. ديد واضحى داريد. 

عدم استفاده از عينكك يا لنز ارتباطى با بيشتر شدن شماره جشمتان ندارد. 

هويج سرشار از ويتامين است ولى مصرف آن نمى تواند شماره جشم شمارا كم كند ويا جلوى ضعيف تر شدن شماره جشمتان 
را بككيرد. 

سيكار در بسيارى از بيمارى هاى شايع و وخيم جشم نطير: بوسيدكى لكه زرد شبكيه ناشى از سن ( درُنرسانس ماكولا كلوكوم 
(آب سياه) » كاتاراكت(آب مرواريد) و تنبلى جشم (آمبليوبى) به عنوان ريسك فاكتور (عامل خطرساز) محسوب هى شود. بسيارى 
از اين بيمارى ها منجر به كاهش غير قابل ب ركشت بينائى مى شوند. 

مصرف الكل مى تواند تأثيرات منفى كوتاه مدث بر بينائى داشته باشد. . زمانى كه سطح الكل خون به مقادر قانونى برسد و يا از آن 
تجاوز كند, بر دركك عمق و ديد شب اثر مى كلذارد؛ قضاوت دقيق فاصله اشياء غير ممكن مى شود؛ بينائى تار شده و يا به علت 








ضعف عضلات جشم و عدم توانائى آنها در تمركز روى اشياء ممكن است فرد دو بينى بيدا كنيد. 
تماشاى تلويزيونء فيلم و مانيتور كامبيوتر از فاصله تزديكك به جشم آسيب نمى رساند؛ بلكه ممكن است فقط باعث خستكى و 
سردرد شود. 


يبر جشمىء قسمتى از روند طبيعى افزايش سن است و باعث بروز ساير بيمارى هاى جشمى نمى شود. 





بعضى از بيمارى هاى جشمى نظير عيوب انكسارى (نزديكك بينى؛ دوربينى و آستيككماتيسم) ؛ آب سياه؛ انواعى از آب مرواريد 


انحراف جشم؛ كور رنككى و ....... مى تواند ارثى باشد. لذا در صورت داشتن سابقه خانوادكى معاينات دوره اى جشم توصيه مى 
شود. 
زدن عينكك و لنز تماسى با شماره نادرست و يا عدم استفاده از عينكك با عث ضعيف تر شدن نمره جشم نمى شود. 


مطالعه در تاريكى يا روشئايى كم باعث ضعيف شدن جشم نمى شود. 
كمبود كلسيم كرفتكى عضله مى آورد 


كمبود كلسيم برخى ويتامين هاى كروه ن) و همجئين كمبود روى فرد را در معرض ابتلا به كرفتكى هاى عضلانى قرار مى دهد. 
دكتر فتانه اكبرى متخصص طب فيزيكى اظهار كرد: كرفتكى هاى عضلائى به دنبال فعاليت هاى ورزشى بيش از حد تحمل اتفاق 
مى افتد كه به صورت دردهاى بعد از ورزش و احساس محدوديت حركت بروز مى كند. همجنين به دنبال فعاليت هاى نامناسب 
بدنى برخى از عضلات دجار دردهاى مزمن شده كه به طور عام كرفتكى عضلانى ناميده مى شوند. 

وى با بيان اين مطلب كه هر عضله اى كه بيش از حد تحمل تحت فشار قرار كيرد ممكن است دجار كرفتكى شود افزود: ييشترين و 
شايع ترين كرفتككى هاى عضلانى معمولا در عضلات يشت ساق بالاى كتف و يشت كردن بروز مى كند. اين متخصص طب 
يكى با اشاره به روش هاى برطرف كردن كرفتكى هاى عضله كفت: بهترين اقدام هنكام كرفتكى عضله استفاده از ماسازٌ كرما و 
سرما است. همجنين كشش عضله كمك فراوانى به رفع كرفتكى مى كند. وى در اين باره ادامه داد: معمولا-در التهاب هاو 
كرفتكى هاى حاد ماساز سرما و در كرفتكى هاى مزمن ماسارٌ كرما به كار كرفته مى شود. 

دكتر اكبرى با اشاره به عوامل مستعد كننده كرفتكى هاى عضله كفت: كروهى از كمبود متابوليسم ها مانند كمبود برخى از مواد 
معدنى كلسيم ويتامين هاى كروه 0) و روى مى تواند فرد را مستعد ابتلا به كرفتكى هاى عضله كند. اين متخصص طب فيزيكى در 
بايان به كرفتكى هاى عضله يا در زنان باردار اشاره كرد و ككفت: در دوران باردارى به دليل برخى تغييرات هورمونى و همجنين 
كمبود مواد معدنى ويتامين ها و به ويزه كمبود كلسيم ممكن است مشكلات كرفتكى عضله ايجاد شود كه كرم كردن ماساز و 
كشش عضله در برطرف شدن كرفتكى موثر است. 











هورمون برانكيزنددى تيروديد براى درمان بوكى استخوا 





تزريق هفتككى يا دوهفته يككبار هورمونى كه غددى تيروييد را تحريكك مى كند؛ مى تواند باعث استحكام استخوانها در جوند كان 





اين هورمون كه هورمون برانكيزندهى تيروييد(15]1) ناميده مىشود؛ سالهاست كه براى درمان بيماران سرطان تيروييد به كار 





مىرود. اما اكنون يزوهشسهاى بالينى در جريان است تا بينند آيا مى توان آن را براى رويارويى به يوكى استخوان به كار برد يا نه. 


تيروبيد(15]1) باعث تحريكك غددى تيروبيد به ساختن هورمونهابى مى شود كه سو 





'هورمون برا 






مى كنشد. تيروييد تنبل باعث افزايش وزن و احساس خستكّى و تيروييد بسيار بركار باعث كاهش وزن و افزايش 
بيماران مى شود. 

از آنجا كه با افزايش سن انسان غدمى تيرويبد تحليل مىروده در آمريكا به ده درصد از زنان يا به سن كذاشته هورمونهاى 
تيروييد مىدهند. اما بررسىها نشان داده است كه اين درمان مى توائد توليد هورمون برانكيزندهى تيروييد(15]1) را كاهش دهد» 


زيرا بدن تصور م ىكند تيروييد بركار شده است. كاهش مقدار اين هورمون با از دست رفتن توده ى استخوان همراه است. 
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اكتون يزوهشكران به سربرستى 28101 140176 نشان دادهاند كه هفتهاى يكشبار تزريق اين هورمون براى استحكام استخوانها در 


كارساز اسث. كزارش يزوهش آنها در مجلهى فرهئك. تان ملى علوم 





خرموشها(رتهاى با تراكم استخوان با 
آمريكا(0(/85) جاب شده است. 





آب؛ راز طول عمر 


اكر از كسانى كه طول عمر ٠٠١‏ ساله دارند راز سلامتى و طول عمرشان را سوال كنيد بسيارى به شما باسخ مىدهئد: آب؟ آب 
سالم و بومى. 

دانشمندان هم بر همين عقيدهاند تمام كسانى كه عمر زياد مى كند در بهره جويى از منابع آب خالص؛ دور از شهر و عارى از مواد 
شيميايى و سموم با هم مشتركاند.آب لولههاى شهرى مملو از موادى جون آلايندههاى شيميايى؛ حشر كش هاء كلورين و فلورايد 


است. حتى آب جادها و رودهاى حومه شهرها نيز جندان با آب لولههاى شهرى تفاوتى ندارند جون بارانهاى اسيدى و سموم 





آب ها را نيز ناخالص مى كند. بهترين راه براى بهينه سازى آب آشاميدنى؛ استفاده از 





موجود در مواد معدنى آبهاى زيرزمينى؛ اب 
فيلترهاى تصفيه آب است.انواع مختلفى از اين فيلترها وجود دارند. بهترين آنها با استفاده از زغال جوبء فعال شده؛ ناخالصىهاى 
آب را كرفته ولى به مواد معدنى موجود در آن 1 


دستكاءهايى را كه براى كاهش سختى آب استفاده مى شوند؛ به كار 


انمى رسائئد. 








يد جون به همراه ناخالصىها مواد معدنى ضرورى آب را 
ن برده و آن را بىارزش مى كنند. هركز آب را داخل ظرفهاى بلااستيكى نكتهدارى نكنيد؛ جون باى فنيلهاى بلى 
اكرونيدى بلاستيكك مى توانند در آب رسوخ كرده و آن را آلوده كنند. 








آب براى لاغرى 
آب براى همه حياتى است. بدن ما براى حفظ سطح اسمزى خون به ميزان مشخصى آب نيازمند است,. مايع اسمزى محيط لازم براى 
كردش خون؛ دفع فرآوردههاى مازاد و تميز كردن بافت روده اى را فراهم مى كند. آب يكى از عوامل حياتى كاهش وزن 
شمار مىآيد. در ريم هاى كربوهيدرات مصرف حداقل 1/1١‏ ليتر آب در روز توصيه و كاهى اجبار مىشود. دليل اين تاكيد اين 
است كه آب به دفع كتونها كه تفاله هاى اسيدى باقى مانده از واكنش تبديل جربى به شكر در فرآيئد متابوليسمى بدن هستند 
كمكك مى كند. رزيمهاى بروتثين نيز كه احتمال ايجاد سنكك 








ارا بالا مىبرند بر مصرف زياد آب تاكيد ويزه 





دارند. سالم ترين نوع آبء آب خالص مطابق با دماى اناق است. 

آبهاى طعم دار و معطر 

مقدارى ريحان و نعناى تازه را خرد كنيد و به همراء كمى آب داخل يكك يارج بريزيد. آن را به مدت نيم ساعت در دماى اتاق 
بكذاريد. سيس يكك قاشق غذاخورى عسل به آن اضافه كرده و خوب هم بزنيد. مىتوانيد اين شربت معطر و تر و تازه را با هر 


غذايى ميل كنيد. 
خستكى عضلات علت بسيارى از دردها 


تؤيسندهة كبرا ممل وكى 
شل و وانهاده كردن عضلات بدنء باعث برطرف شدن خستكى و كاهش و معالجه بسيارى از دردهاى موضعى بدن مى شود. 
همجنين اختلالات فكرى و روانى را نيز كاهش داده و در نهايت باعث رهابى فكر و تقويت تمركز فكر و حافظه مى شود. به توصيه 


مسئولان ورزشى انجام اين عمل جئد نوبت در شبانه روز باعث ايجاد نيروى تازه اى براى فعاليت و سعى و تلاش در فرد مى شود. 





تنفس عميق و تجديد قواى انسان تنفس عميق؛ نيز يكى از كارهاى مفيد و راحتى است كه تجديد قواى انسان را در تمام كارها 
بخصوص در درس خواندن بدنبال دارد. 

تنفس عميق باعث ورود هوا و اكسيزن به بدن و تغذيه سلول هاى مغزى و ديكر سلول هاى بدن شده و مغز انسان را براى دركك 
مطالب آماده تر مى نمايد و باعث درك و حفظ بهتر دروس مى شود و براى سلامت بدن و رفع خستككى نيز بسيار مفيد و مؤثر 


اسث. 


نفس عميق براى هر كسى و در هر حالتى؛ مفيد است. فرد ناراحت و غمكين اكر جند نفس عميق بكشد احساس خواهد كرد كه 





مقدارى از ناراحتى اش كم شده است. شخص عصبانى اكر هنكام عصبانيتش جند نفس عميق بكشدء بيار كمتر شده و 
آرام مى شود. شخص مريض با كشيدن نفس عميق احساس خواهد كرد كه حالش كمى بهتر شده اسث. شخص خسته نيز كر جند 





يق بكشد مقدار زيادى از خستكى هايش كاهش بيدا مى كند. 

"روش صحيح ريلكس» 

شل كردن عضلات بدن كه به ٠ريلكس؛‏ معروف است يكى از بهترين راههاى استراحت بدن و اعصاب است كه بدين صورت 
انجام مى شود: جند نفس عميق بكشيد و هنكام بازدم؛ تمام اجزاى بدن را كاملا شل و وانهاده كنيد. 

در هر دم احساس كنيد كه هوا وارد تمامى اجزاء و سلولهاى بدنتان مى شود و با هر بازدم احساس كنيد هوا از تمام اجزا و 
سلولهايتان خارج مى شود و حالت شلى و وانهادكى اجزاى بدنتان بيشتر و بيشتر مى كردد. 


هر قدر دم و بازدم آرام تر باشند و بيشتر طول بكشد بهتر است. ف دقيقه بدينكونه بدن را شل و وانهاده كردن؛ خستكى ساعتها كار 








رااز بدن خارج مى كند. 
توصيه هاى بزشكان براى بيماران مبتلا به آلرزى 


نويسنده: سميه شرافتى 

بهار هر سال با هشدار كارشناسان نسبت به افزايش شيوع آلرزى هاى فصلى بخصوص هنكام مواجهه با كرده كياهان و درختان 
شروع مى شود. در اين فصل ناراحتى هاى تنفسى و حملات آسم بيشتر خودشان را نشان مى دهند. 

به كفته كارشناسان هم اكنون 77 درصد مردم كشور از آلرى فصلى رنج مى برند. همجئين آمارها نشان مى دهد كه از هر فرد 
مبتلا به آسم 7 نفر مبتلا به آلرؤى فصلى هستند. 

التهاب ببنى ناشى از آلرى يكى از شايع ترين انواع آلرؤى ها است. به كفته كارشناسان اين بيمارى ناشى از استنشاق كرده هاى 
كياهى و نيز وارد شدن آن ها به جشم است. البته متخصصان مى كويند زمان بروز علائم اين بيمارى ممكن است از اوايل بهار تا 
اواخر تابستان بر حسب كرده كياهى كه به آن حساسيت وجود دارد و زمان معين كرده افشانى آن كياه متفاوت باشد. دكتر 
دانشكده علوم يزشكى بقيه الله در مورد علت حساسيت نسبت به كرده اين 
كياهان توضيح مى دهد: اين كياهان از جنس مواد زنده و آلى هستئد و وقتى فرد با اين مواد آلى تماس بيدا مى كند سيستم ايمنى 
بدن نسبت به آن ها واكنش نشان مى دهد. به عقيده اين مت اين واكنش در افراد سالم طبيعى است ولى در مبتلايان به آلرزى 
فصلى بيش از حد است. 

دكتر قانعى ضمن اشاره به علائم اين بيمارى مى كويد: علايم اصلى اب 
ريزش جشم ها احساس خارش در كلو سقف دهان و كوش ها كاهش تمركز و احساس ناخوشى كلى است. دكتر قانعى با تاكيد بر 
اين كه افراد مبتلا به اين بيمارى براى جل وكيرى از شروع علائم آن بايد در تمام شرايط درها و ينجره هاى خانه و اتومبيل خود را 
ببندند مى كويد: همجنين اكر افراد در محيطى باشند كه احتمال نفوذ كرده ها در لابه لاى موها و لباس ها وجود دارد قبل از رفتن 
به رختخواب حمام كرده لباس هاى خود را عوض كنند و از حيوانات كوجك اهلى نيز دورى كنند. هرجند با وجود تمام اين 
مراقبت ها شايد باز هم دورى كامل از مواد آلرى زا غيرممكن باشد. در عين حال به عقيده معاون يزوهشى دانشكده علوم يزشكى 
بقيه الله مهمتري به آلرؤى بايد كلا-اين بيمارى رااز 
سرماخوردكى افتراق دهند و سعى نكنند با آنتى بيوتيكك يا ديكر داروهاى سرماخوردكى علائم آلرؤى را از بين ببرند. 

دكتر حميد سهراب يور متخصص بيمارى هاى داخلى فوق تخصص بيمارى هاى ريوى و رئيس بيمارستان لبافى نؤاد نيز در توضيح 
نحوه بيشكيرى و درمان آلرى فصلى هشدار 

مى دهد: افراد مبتلا براى كنترل بيمارى خود بايد از داروهاى استنشاقى داخل بينى و آنتى هيستامين ها و كشاد كننده هاى برونش 
استفاده كنند. وى اذامه مى دهد: استفاده از كورتيزون استنشاقى (بكلومتازون) نيز مى تواند التهاب مجارى بينى و برونشيت هارا 











قانعى فوق تخصص ريه و معاون ب, 








ن بيمارى حملات مكرر عطسه آب ريزش بينى خارش و آب 














بن نكته در مورد اين بيمارى تمايز آن با سرماخوردكى است: افراد مب 








كاهش دهد و درمان موثرى ياشد. 

دكتر سهراب بور تاكيد مى كند: بهتر است براى جل وكيرى از حساسيت داخل بينى را با سرم نمكى (نرمال سالين) شستشو دهيم ويا 
با اندكى وازلين داخل بينى را جرب كنيم. 

وى با اشاره به اين كه اسبرى ها يا قطره هاى بينى ضد آلررى مانع اثر عامل آلررى زا مى شون 
مقاوم از اسبرى هاى بينى كرومولين سديم استفاده مى شود كه با جلوكيرى از آزاد شدن هيستامين در بدن از بروز علايم آلرذى 
ممانعت مى كند ولى اكر كرفتكى بينى باعث ناراحتى جندانى نشود قرص يا اسبرى ها خيلى مفيد نيستند. توصيه اين متخصص به 
كسانى كه علاوه بر آلرزى ١‏ 





توضيح مى دهد: همجنين در موارد 











ارى هاى ديكرى نيز رنج مى برند اين است: بيماران جشمى زنان باردار و يا شيرده بيماران تشنجى 


بيماران تيروئيدى بيماران قلبى-عروقى و بيماران دجار فشارخون بالا ديابت و آسم بايد به دقت مراقب مصرف اين داروها باشئد و 





بدون تجويز شكك معالج هركز اقدام به مصرف آن نكنند. اما افراد مبتلا به آسم بايد هميشه اين داروها را به همراه داشته باشند تا 
هنكام شروع علائم دجار تنككى نفس شديد نشوند. كسانى هم كه سابقه بيمارى را دارند بايد در محل هاى سريسته از دستكاه تهويه 
ها از طريق صافى ذرات معلق هوا را جذب مى كنند. 
استفاده از ماسكك هيج تاثيرى در بهبود علا.ئم آلرزى ندارد. در حالى كه تصور اغلب مبتلايان به آلرى فصلى 
ارى را بككيرند دكتر قانعى استفاده از اين وسيله را در بهبود علائم كا 
تاثير مى داند و معتقد است كه نقش ماسكك در اين خصوص به هيج وجه بايه علمى ندارد. 


به كفته دكتر سهراب يور نيز ماسكك هاى معمولى كه در بازار و يا داروخانه ها هستند در بيشكيرى از علائم آلرزى تاثير زيادى 





استفاده كنند جون اين د. 








استفاده از ماسكك مى توانند جلوى بروز علائم 





ندارند. وى توضيح مى دهد: الان در بازارهاى جهانى ماسكك هاى مخصوص كرده كياهان به فروش مى روند كه به صورت كلاه 
موتورسواران تمام سر و كردن را مى يوشانئد داخل اين ماسكك ها هم موتورهابى تعبيه شده كه هواى داخل ماسكك را عوض مى 

كند اين ماسكك ها هنوز به ايران نيامده اند. 

اما آيا مبتلايان به آلرى فصلى فقط در بهار و تابستان بايد منتظر اين بيمارى باشئد 

به عقيده دكتر سهراب بور آلرى فصلى در تمام فصول وجود دارد جون در هر منطقه اى با توجه به شرايط جغرافيايى ذرات آلرن 
بيشه هستند منتها مقدار اين ذرات بر حسب فصول مختلف فرق مى كند. 





از افراد هم اين حساسيت ها دائمى است بخصوص در فصل زمستان و دركير شدن با ويروس سرماخورد كى علائم آلرزى 
هم تشديد مى شوند. در اين ميان تحقيقات نشان مى دهد التهاب مخاط بينى ناشى از آلرى هاى فصلى مى تواند در طول همه ماه 
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هاى سال ايجاد شود و افراد را با مشكل مواجه كثد. 


اما به غير از كرده كل ها و كياهان كه رين علت ايجاد آلررى فصلى هستند دود سيكار و آلاينده هاى زيست محيط 








عواملى هستند كه به عقيده متخصصان در بروز علائم آلررى بى تاثير نيستند حتى مصرف مواد خوراكى مثل ادويه هاى تند و ر: 
هاى مصنوعى و حتى غذاهاى كنسرو شده نيز در بز ركسالانى كه سابقه اين بيمارى را دارند توصيه نمى شود. 
البته به عقيده دكتر سهراب يور آلرى فصلى هميشه علا.ئم خود را به صورت حملات تنفسى و عطسه هاى مكرر نشان نمى دهد 


بلكه بخصوص در كودكان به صورت حساسيت هاى يوستى و اككزما نيز خود را نشان خواهد داد. 
ديابتى ها بياده روى كنند. 


در بيمارى ديابت ميزان قند (كلوكز) خون بيشتر از حالت طبيعى است. اين يديد هيب ركليسمى (به معناى بالا بودن ميزان كلوكز در 
خون) نام دارد. كلوكز نه تنها براى بدن مضر نيستء بلكه در حقيقت مهم ترين و اصلى ترين سوخت مورد نياز بدن است. 

اما اككر ميزان كلوكز در خون براى مدت طولانى بيشتر از حد طبيعى باقى بماند احتمال بروز آسيب به بافت ها و اندام هاى بدن 
وجود داشته و خطر بروز عوارضى مانئد حمله قلبى» سكته؛ نارسايى كليوى؛ نابينا 
افزايش يبدا مى كند. 

بروز اين قبييل عوارض در بيمارى ديابت در صورت انجام مراقبت هاى لازم؛ بيروى از دستورات بزشكك و نكله داشتن ميزان قند 
خون در حد طبيعى ويا تزديكك به آن قابل بيشكيرى است. 

عليرضا مهدوى؛ كارشناس مسوول برنامه كشورى ديابت؛ با اشاره به ميزان قند خون در افراد ديابتى كفت: تشخيص ديابت با انجام 





بروز ناهنجارى و زخم هاى مزمن در يا و... 





آزمايش در دو نوبت ودر دو روز مختلف و ناشتا صورت مى كيرد. در صورتى كه ميزان قند ثبت شده در آزمايش بالاستر از 
7ميلى كرم در دسى ليتر باشد فرد به ديابت مبتلا است. 

دكتر مهدوى با بيان اين كه ديابت در دو نوع 7 و #وجود دارد و هر نوع از ديابت علايم مخصوص به خود را دارده كفت: ديابت 
نوي 
علايم سريع ظاهر و معمولا به سرعت هم تشخيص داده مى شوند. 





در سنين كودكى و نوجوانى بوجود مى آيد كه با علايم برنوشىء برخورىء برادرارى و كاهش وزن همراه است. اين 





وى همجنين در توضيح ديابت نوع 7 نيز كفت: اين نوع ديابت در سنين بالاى 77 سال ايجاد مى شود و برخلاف نوع 7 علامت 
خاصى از خود بروز نمى دهد. اغلب افراد با انجام يكك آزمايش به صورت اتفاقى متوجه وجود اين بيمارى مى شوند. ديابت نوع7 
بيشتر در افراد جاق؛ افراد داراى فشار خون و جربى خون بالا همجنين افرادى كه در بستكان درجه يكك خود سابقه ديابت داشته اند 
مشاهده مى شود. زنان با سابقه مرده زابى و سقط جنين يا به دنيا آوردن نوزاد بالاى 7 كيلو نيز در معرض خطر ابتلا به ديابت نوع7 
قرار دارند. 


كارشناس مسوول برنامه كشورى ديابت كفت: ديابت نوع 7 كه با افزايش وزن همراه است بس از جشدين سال مقاومت به انسولين 





به وجود مى آيد كه ممكن است باعث لالغرى افراد شود. تقريبا وزن نيمى از بيماران ديابتى نوع 7 در صورت انجام حركات 
ورزشى و استفاده از رزيم غذايى مناسب و كم كالرى به حد طبيعى مى رسد. به طور كلى فعاليت هاى ورزشى مناسب و 
ريم غذايى مطلوب نه تنها ديابت را كنترل مى كند بلكه از ايجاد عوارض آن جل وكيرى مى شود. 

وى كفت: ورزش در بيماران ديابتى سبب مى شود كه سلول ها به انسولين حساس شوند و در نتيجه ميزان قند خون كاهش يابد. 
يزشكك و انجام 


آموزش هاى لازم صورت كيرد. به عنوان مثالء در افرادى كه ميزان قند خون از 777 ميلى كرم بالاتر است؛ ورزش توصيه نمى 





وى ادامه داد: با توجه به اين كه در ديابت نوع 7 با كاهش وزن روبرو هستيم؛ ورزش در اين كروه بايد با 





شود. اين در حالى است كه در موارد داراى قند خون بابين تر با رعايت دستورات احتياطى در مورد كاهش قند خون مجاز به انجام 
فعاليت هاى ورزشى هستند. 
دكتر مهدوى افزود: بياده روى در هر شرايطى براى همه افراد ديابتى توصيه مى شود كه با توجه به وضعيت شخص از ده دقيقه در 


روز شروع و به تدريج تا 78 دقيقه در روز افزايش مى يابد. 





كارشتاس مسوول برنامه كشورق ذيابث درادلفة اقزوة: هر تجويز السولين مواردى جائدد جتس و سن يعار عيؤان قدد خنون» 








وضعيت تحرك و وضعيت جسمانى در نظر كرفته مى شود. برخى افراد در روز نياز به يكك نوبت تزريق انسولين دارند و در برخى 





ديكر 7 نوبت و حتى بيشتر تجويز مى شود. به طور كلى ميزان مصرف انسولين با توجه به وضعيت بيمار و با نظر بزشكك معالج 





تجويز مى شود 

دكتر مهدوى خاطرنشان كرد: افرادى كه انسولين يا بعضى قرص هاى كاهنده قند خون استفاده مى كنند اكر يكك وعده غذايى رااز 
دست بدهند ويا به برخى بيمارى ها دجار شوند ممككن است قند خون شان افت بيدا كند. كاهش قند خون وضعيت خطرناكى 
است و احتياج به مراقبت و توجه ويزه دارد. 








وى ادامه داد: بيماران ديابتى معمولا خود علايم كاهش قند خون را احساس مى كنند. در اين شرايط استفاده از يكك ماده 





شيرين و يا كربوهيدرات دار توصيه مى شود. 
دكتر مهدوى درباره بهداشت يا در بيماران ديابتى كفت: علاوه بر بهداشت عمومى ياهاء دستورات تخصصى مربوط به بيمارى ارايه 
مى شود. نان باها را به صورت صاف بكيرند به طورى كه كوشه هاى ناخن ها در كوشت فرو ترود وايجاد زخم تكند. كقش 


راحت و با ينجه بهن ببوشند. زيرا در صورت ايجاد زخمء كنترل آن مشكل مى شود. 





به اين ترتيب با توجه به اين كه كاهى بيماران متوجه ايجاد زخم در با نمى شوند بهتر است در زمستان از جوراب هاى بشمى 
استفاده كنئد. 

وى با اشاره به اين كه عدم درمان زخم ياى ديابتى ممكن است به از دست دادن ياى بيمار منجر شود» كفت: بهتر است» هر روز 
از ياى ديابتى» كنترل 





ياى فرد ديابتى به خصوص كف با و انككشتان مورد بررسى قرار كيرد. به طور كلى مهم ترين مورد در مراقب 
قند خون است. 

دكتر مهدوى درباره مشكلات جشمى در افراد مبتلا به ديابت كفت: در اثر افزايش خون در ركك هاى شبكيه جشم: اين ركك ها 
حالت غير طبيعى بيدا كرده و باعث اختلال در ديد مى شوند. 

وى با بيان اين كه ديابت شايع ترين علت نابينابى در كشورهاى غربى است» كفت: جشم بيماران د 


بايد كنترل شود. اما به طور كلى بهترين روش كنترل سلامت جشم در بيماران د 





بتى حداقل هر سال يكك بار 











بتى نيز كنترل قند حون است. 
احتمال وجود ارتباط بين ميزان كلسترول و بيمارى بارك 


بر طبق مطالعاتى كه اخيرا انجام شده. بايين بودن بيش از حد ميزان (11أع604]م0م|! (6أ05ع0-//ا0 1) اطا كه به عئوان نوع بد 
كلسترول شناخته مى شود؛ ممكن است درصد احتمال ابتلا به بييمارى عصبى يا ركينسون را افزايش دهد. 

محققين با مقايسه ميزان كلسترول -|(]-| خون 777 بيمار مبتلا به ياركينسون و 777 فرد سالم, به نتايج جديدى دست يافتند : 
"افرادى كه ميزان (آ-| خيلى بايينى دارند. احتمال مبتلا شدنشان به ياركينسون 7.7 درصد بيش از بقيه افراد |/ 

جالب است بدانيم در آزمايشات فوق بين كلسترول (5أ106م60ذ! 516 11917-0]) -ا(!! و بيمارى مذكور هيج ارتباطى 
مشاهده نشد. 


دكتر 309لال] أ©7]ع ناكل مدير 





تحقيقاتى فوق در اين باره اظهار داشته" : به صورت طبيعى يايين بودن ميزان 101 از نشانه 


هاى سلامتى در افراد مختلف است,ء اما با توجه به نتايج فوق» آيا مى توان كفت بالا بودن 01]-| بهتر از بايين بودن آن است ؟ 








بينلما خي :* 
او مى افزايد" : اكر فردى با ميزان كلسترول متعادل» در سلامتى كامل به سر مى برد و در خانواده اش سابقه بيمارى 
ندارد» يايين آوردن ميزان كلسترول در او ضرورتى ندارد." 

دكتر 3109لا!] كه خود استاد دانشكاه كاروليناى شمالى »عصب شناس و متخصص بيمارى يار 





إن استه مى كويد" : مسلما ما 





ى بوجود بياورند. * 
بدن ميزان ا0ا و ابتلا 





تصميم نداريم تنها با تكيه بر اين تحقيقات بيماران را وادار كثيم كه در رزيم ها و مصرف داروهايشان 





نيقاتى اش همكتى بر اين باورند كه شواهد موجود براى اثبات رابطه مستقيم بين بايين 
به بيمارى باركينسون كافى نيست. 
از ميان مردان و زنانى كه در آزمايش فوق مورد بررسى قرار كرفته اندء آن دسته كه داروهابى جهت يايين آوردن كلسترول 


مصرف مى كردند, احتمال ابتلا به ياركينسون در آنها يك سوم افرادى بود كه اين نوع دارو را مصرف تمى كردند. 


او واعضاى تيم ت 





اين نتيجه محققين را بر آن داشت تا تاثير 01أ5]8 ها - داروهاى بايين آورنده ميزان كلسترول - را بر اختلالات سيستم عصبى با 
انجام آزمايشات بيشتر و تست نمونه هاى كسترده ترى» مجددا مورد بررسى قرار دهند. 

سنك كيسه صفرا 

اطلاعات اوليه 


توضيح كلى 
سنكك كيسه صفرا عبارث است از وجود سنكك در كيسه صفرا. اكثر سنكك هاى كيسه صفرا عمدثاً از كلسترول تشكيل شده انده اما 





بعضى سنكك ها هم حاوى رنكدانه صفراوى يا كلسيم هستئد. سنكك كيسه صفرا سرطا / ادر نوجوانان و 





بزركسالان در هر دو جنس به وجود مى آيد اما در خانم ها بيشتر ديده مى شود. 
علايم شايع 





دردى كه طى مدتى مى كيرد و سيس ول مى كند؛ در قسمت فوقانى شكم در سمت را 
تهوج و اسغراع 

تفخ يا آروغ 

عدم تحمل غذاهاى جرب (سوءهاضمه ‏ نفخ و آروغ ( 

زردى 


6٠‏ از موارد 





بدون علامت در تقر 
علل 

خالى نشدن كامل كيسه صفرا 

بروز تغييراتى در مخاط صفراوى 

افزايش غلظت بيلى روبين در صفرا. بيلى روبين يكك ماده زايد زردرنكك حاصل از كلبول هاى قرمز است كه خون آن را براى دقع 





به كبد حمل مى كند. بيلى روبين در زرد بودن رنكك ادرار نقش دارد و در صورت عدم دفع مناسب مى تواند در خون جمع شده و 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ننإسضا9 [ز و نبإ دنار 





ازردى شود. 

عفونت در مجارى صفراوى كه صفر از كبد در آنها به جريان مى افتد. 

عوامل افزايش دهئده خطر 

وجود بيمارى هابى مثل بيمارى سرخركك هاى قلب . سيروز كبدى » يا اختلالات روده كوجكك 


سابقه خانواد كى سنكك كيسه صفرا 
عوامل رُنتيكك . برخى از كروه هاى قومى استعداد بيشترى در مورد تشكيل سنكك در كيسه صفرا دارند. 
جاقى 


مصرف الكل 

قرص هاى ضدحاملكى 

رزيم غذايى برجرب و كم فيبر 

كاهش وزن سريع 

در خانم هايى كه فرؤندان زياد به دنيا آورده اند. 

بيشكيرى 

حتى المقدر از عوامل خطر اجتناب كتيد. 

عواقب مورد انتظار 

بسيارى از افرادى كه سنكك كيسه صفرا دارند بدون علامت هستند. در كسانى كه سنكك كيسه صفرا باعث بروز علايم شده است » 
مى توان با عمل جراحى آن را معالجه كرد. 

عوارض احتمالى 

عفونت يا ياركى كيسه صفرا. 

درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشئد: 

- آزمايش خون شامل شمارش سلول هاى خونى و بيوشيمى خون . سى تى اسكن . سونو كرافى , كوله سيست و كرافى (عكسبردارى 
از كيسه صفرا با ماده حاجب و اشعه ايكس ) و نيز عكسبردراى ساده از كيسه صفرا با اشعه ايكس 


- اقدامات 





,مانى برحسب شدت علايم » متفاوت هستند. 

- در مواردى كه سنكك كيسه صفرا علامتى ايجاد نمى كند مى توان با اطمينان آن را به حال خود رها كرد. اين نوع سنكك معمولا 
مشكلى ايجاد نمى كتند. 

-اكر هى دانيد كه سنكك كي فرا داريد و الان احساس درد در قسمت فوقانى شكم در سمت راست مى كنيد روى اين ناحيه 
را كرم كنيد. اكر درد بدتر شود يا بيش از ” ساعت ادامه باشد, به يزشكتان مراجعه كنيد. 


- بيمارانى كه درد بيش از * ساعت در آنها طول كشيده باشد ممكن است بسترى شوند. 





- در بيمارانى كه علاميم شديد دارند ممكن است نياز به جراحى براى در آوردن كيسه صفرا و سنكك هاى موجود در مجارى 
صفراوى ؛ وجود داشته باشد. كيسه صفرا معمولاً با روش لاباروسكبى در آورده مى شود. 

- در بعضى از موارد امكان دارد سنكك شكنى با شوكك ناشى از امواج توصيه شود. 

داروها 

براى درد و ناراحتى خفيف مى توان از داروهايى مثل استامينوقن استفاده كرد. 

داروهاى خوراكى جهت تلاش براى حل كردن سنكك ها. اين نوع داروها براى بعضى از انواع سنكك ها استفاده مى شوند و طول 
درمان ممكن است تا دو سال نيز باشد. 

فعاليت 

محدوديتى براى آن وجود ندارد؛ تنها به هنكام حملات درد بايد استراحت نمود. 

رزيم غذايى 

به هنكام دردء كاهى مقدارى آب بنوشيدء اما غذا نخوريد. 

در ساير زمان هاء يكك ريم كم جرب داشته باشيد. خوردن غذاهاى جرب مى تواند باعث بروز حملات خفيف شود. 

اكر اضافه وزن داريد» رزيم لاغرى مناسب ولى اصولى بكليريد. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم سنكك كيسه صقرا را داريد. 

اككر تب به 7/8 درجه سانتيكراد يا بالاتر برسد. 





ار درد بيش از * ساعت طول بكشد. 
نشانكان خستكى مزمن 
توضيح كلى 





خستكى مزمن مشخصه نشانكان خستكى مزمن در وحله اول ؛ خستككى زياد است . علايم معمولاً به طرز ناكهانى آغاز 
شده و تا حداقل * ماه » مرتباً ظاهر شده و برطرف مى شوند. مشخص نيست كه اين نشائكان معرف يكك اختلال است يا تعداد 


ى از اختلالات را در بر مى كيرد. تشخيص اين نشانككان معمولاً مشكل است زيرا آزمايش خاص يا مجموعه علايم تعريف 





شده اى براى آن وجود نداره. 
هم اكثون معيارهاى اصلى مورد استفاده در تشخيص بيمارى عبار تند از: تداوم بروز دوره هاى خستكى كه با استراحت در 
رختخواب بر طرف نمى شوند و شدت آنها به حدى است كه متوسط فعاليت روزائه را دست كم /3٠‏ تا حداقل * ماه كاهش مى 
دهند؛ رد كردن ساير بيمارى هاى مزمن » از جمله سابقه وجود بيمارى روانى . علايم ديكر نيز به تشخيص كمكك مى كنند. 


علايم شايع 





ضعف عمومى عضلات 


دردهاى عضلانى 


مسردره 

اختلالات خواب (برخوابى يا بى خوابى) 

درد مفاصل 

شكايات عصبى - روانى (ترس از نوره فراموشى . تحريكك بذيرى , منككى , مشكل در تمركزء افسرد كى . تغييرات بين 
عل 





ناشناخته است . امكان دارد اختلالاءت ايمنى دخالت داشته باشند. اكثر محققان فكر مى كنند كه عامل اين بيمارى يكك ميكرب 
است ء اما شواهدى براى اثبات اين فرضيه وجود ندارد. 

عوامل افزايش دهنده خطر 

تاشناخته هستند, 

بيشكيرى 

روش مشخصى براى آن وجود ندارد. 

عواقب عورة النظان 

عموماً به آهستكى در عرض ماه ها يا سال ها بهبود مى يابد. 

عوارض احتمالى 


عارضه اى مختص اين ب 





ارى وجود ندارد. علايم معمولاً در * ماه اول شديدتر هستند. 





درمان 
اصول كلى 

جهار نكته مهم است : ١‏ - تأييد تشخيص و آموزش درباره بيمارى ١‏ انجام اقدامات درمانى عمومى 7 درمان علايم اختصاصى ؟ 
- درمان هاى تجربى 


سعى كنيد مشغوليات زندكى خود را حفظ كنيد و كوشه كيرى نكنيد. 

با اعضاى خانواده و دوستان خود صبور باشيد تا آنها نيز مشكل شما را متوجه شوند و قبول كنند. 

داروها 

داروهاى برحسب وضعيت هر فرد تجويز مى شوند. از جمله داروهاى مورد استفاده عبارتند از: داروهاى ضد درد. تزريقات موضعى 
دازوعاق عبد لقبرد كك و خيره 

فعاليت 

اكار خببته هستيده استراخث كنيد 

ورزش مهم است . يكك برنامه تتدريجى را آغاز كنيد كه در ابتدا امكان دارد تنها -" دقيقه ورزش روزانه باشد. فعاليت ورزشى را 


اين دلسرد 





هر -؟ هفته به ميزان /١‏ 





دهيد, انتظار نداشته باشيد كه همه جيز خوب بيش روف انشويد و كار را ادامه 





ادهيد. 
رزيم غذايى 

سعى كنيد تغذيه مناسبى داشته باشيد, حتى اككر اشتها نداريد. رريم غذايى بهتر است كم جرب و برفيبر باشد. مكمل هاى ويتامينى 
لل مطارق كين 


در اين شرايط به يزشكك خود مراجعه نماييد 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عرسا9 از ونلإ دار 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم نشانكان خستكى مزمن را داريد. 
اكر علايم بس از شروع درمان بدتر شوند. 


اكر دجار علايم جديد وغيرقابل كترل شده ايد . داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانى به همراه داشته باشند. 


سرماخوردكى يا آتفلوآنزا؟ 





فرزند شما را در حالى كه كلودرد دارد از مدرسه به خانه مى فرستند. در اين شرايط نمى دانيد كه مبتلا به آنفلوآنزا شده يا يكك 
سرماخوردكى ساده موجب كلودرد او شده ا 


در جنين شرايطى قبل از اينكه بدانيد جكونه مى توانيد به فرزندتان كمكك كنيد. بايد بدانيد اين علائم 








لير #لوذرية تكله بيات 





شده است؟ 

عموماً آنفلوانزا علائمى دارد كه احساس بدى به فرزندتان مى دهد و نسبت به علائم سرماخوردكى بسيار شديدتر است. اما تشابه 
زيادى نيز بين آنفلوائزا و سرماخوردكَى وجود دارد كه نياز به دقت فراوان دارد.با توجه به اينكه در فصل باييز و زمستان ميزان 
ابتلاى افراد به اين موارد زياد است تصميم كرفتيم در اين بخش شما را با مهم ترين تفاوتها و ويزكيهاى سرماخوردكى و آنفلواتزا 
آشنا كنيم تا بتوانيد آنها را از هم تشخيص دهيد و به اعضاى خانواده و فرزندانتان در اين زمينه كمكك كنيد. 

به موارد زير دقت كنيد تا ياسخ خود را بكثير 
تابيمارى كودك شما جكونه ايجاد شد؟ 
-اكر ناكهان بروز كرد آنفلوائزا و اكر به تدريج ظاهر شد سرماخوردكى بوده است. 

تاكودكك تب دارد؟ 

-اكر تب بالا دارد آنفلوانزا و اككر تب بايين دارد يا تب ندارد سرماخورد كى است. 

كلميزان ضعف و خستككى فرزندتان جقدر است؟ 

-اككر خيلى احساس ضعف و بى حالى مى كند آنفلوائزا واكر كمى خسته است سرماخوردكى | 

كر كودكك سرفه هاى خشكك مى كند آنفلوائزا و اكر سرفه هاى شديد و خلط دار مى كند سرماخورد كى است. 

اكر بيمارى همراه با كلودرد است آنفلوائزا و اكر كلودرد ندارد سرماخورد كى است. 

كر در اين حالت سردرد داشته باشد آنفلوائزا وار بدون سردرد باشد سرماخورد كى است. 

كاكر اشتهاى كودكك كاهش يافته و يا بى اشتها شده آنفلوائزا و اكر طبيعى و مثل هميشه است و فرقى نكرده سرماخورد كى اسث. 
#اكر كودكك دجار لرز و سردى باشد آنفلوائزا و اككراين حالت را حس نكند سرماخوردكى است. 

به طور كلى وقتى احساس سنكينى و شدت در علائم وجود داشته باشد احتمال ابتلا به آنفلوانزا بيشتر از سرماخوردكى است و در 
غير اين صورت يكك سرماخورد كى ساده است. 

اما نكته قابل ملاحظه اين است كه علائم بيماريها در هر كودك با كودك ديككر مقدارى فرق مى كند و ممكن است يكى علائم 








بيشترى بروز دهد و در ديكرى خفيف تر باشد. 





است و شما ترديد داريد كه آنفلوائراست يا سرماخوردكى بهتر است كودك را نزد متخصص ببريد تا 





اما اكر علائم ناراحت 
أو تشخيص دهد. 


كدرمان 





يكى دو روز تا كاهش علائم طول مى كشد كه 
در اين زمان عموماً عفونتهاى كلو در حال خشكك شدن مى باشد. اما والدين توجه داشته باشند كه در اين زمان كودكك بايد 


اصولا علائم در مدت 58 ساعت به اوج مى رسد و با مصرف داروهاى ماسب 


مايغاث زيادى مصرف كتد.و ترجيساً استراحث نمايد. 
در ضمن اكر بزشكك تششحخيص داد كه كودكك مبتلا به سرماخورد كى بوده و آنفلوائز 
استفاده از واكسن آنفلوائزا هست يا خير سوال كنيد. 
در مورد استفاده از واكسن آنفلوائزا نيز بايد نكاتى را مدنظر داشته باشيد. با توجه به اينكه جند سالى است واكسن آنفلوانزا به بازار 


نبوده بايد ازاو در مورد اينكه آيا نياز به 





آمده بسيارى از افراد در هر زمانى كه بتوانند از آن استفاده مى كنند و انتظار دارند مبتلا به آنفلوائزا يا حتى سرماخورد كى هم 
نشوند در صورتى كه اين طور نيست. 

بسيارى از كودكان نياز به تزريق دو نوبت ازاين واكسن دارند كه آمار نشان مى دهد در حدود ١7‏ درصد از كودكان ” تا 8 سال 
فقط يكك نوبت از اين واكسن را دريافت كرده اند. 

جمعى از متخصصان عقيده دارند كه بهتر است كودكان + تا 7٠‏ ماهه دو نوبت از اين واكسن استفاده كنثد كه يكى در فصل اول و 
ديكرى در فصل دوم يعنى زمستان تزريق شود ا ايمنى كامل عليه اين بيمارى حاصل شود. 

از طرف ديكر تحقيقات اخير نشان مى دهد كه واكسن آنفلوائزا براى همه به ويزه كهنسالان مفيد و ضرورى نمى باشد. 
متخصصان معتقدند از آنجايى كه واكسن آنفلوانزا از ويروس ضعيف يا مرده بيمارى آنفلوانزا تهيه مى شود. بس از تزريق واكسن 
فرد نوع خحفيفى از بيمارى را مى كيرد اما ميزان آن شديد نيست و جاى نككرانى نمى باشد. 

بنابراين همين كزارش بررسى ها نشان مى دهد كه واكسن آنفلوائزا در بسيارى از افراد سالخورده تاثير جندانى ندارد و يا مى توان 


كفت بى فايده است. 





نيز تا حدى در رابطه با اين است كه جند صد نوع ويروس هر ساله موجب بيمارى مى شود و اين ويروسها نيز هر ساله نا 
ات واكسنها مرتباً در حال تغيير و بهبود نيستند. 

به بيمارى ممكن است بدن ضعيف تر شده و آمادكى 
براى ابتلا به بيمارى با ويروسهاى مشابه را داشته باشد.به همين دليل در مواردى واكسنها از كيفيت بالابى متناسب با شرايط محيطى 


برخوردار ن 


حدق تير مى كثند اما 








و در مواردى كه بدن افراد ضعيف باشد با توجه به ابتلاى 











و تزريق آنها صرفاً طبق دستور يزشكك لازم مى باشد. 
درمان كم خونى زنان با تغذيه مناسب 


نويسنده: دكتر رضا آمرى نيا 

كاهش غير طبيعى در سلولهاى خونى جه از نظر تععداد و جه از نظر افت هم وكلوبين كم خونى ناميده مى شود با توجه به اينكه 
اكسيون براى رسيدن به بافتهاى بدن نياز به كلبولهاى قرمز دارد در كم خونى ها اين مسئله دجار اختلال مى كردد. علت اصلى كم 
خونى بايستى توسط يزشكك سريع تشخيص داده شود و درمان آن به سرعت آغاز كردد. 

كم خونى ممكن است بعلت كمبود آهن ايجاد شود و درحالا-تى جون خونريزى شديد در دوران قاعد كى' زخم ها و خونريزى 
هاى دستكاه كوارش” حاملكى” شير دهى” اهداى خون” سرطانهاى كوليل شود اين بيمارى همجنين ممكن است در اثر بيماريهاى ٠‏ 
خود ايمنى؛ بوجود آيد دراين كروه از بيماريها دستكاء ايمنى بدن به علت تشخيص غلط برعليه خود بدن آ: 
كندو سلولهاى طبيعى را از بين مى برد. 

كم خونى ممكن است در اثر اختلال در سيستم توليد خون در مغز استخوان صورت كيرد. اين اختلال معمولاٌ بدنبال التهاب در مغز 
ابى مسموم كنشده و تشعشات راديواكتيو ممكن است از علل مهم التهاب و اختلالل مغز 


بادى ترشح مى 











استخوان ايجاد مى شود. سرطان 
استخوان باشد. 

از علل مهم كم خونى ها مى توان به كاهش ويتامين هاى *8 , 811 اسيد فوليكك و مس اشاره كرد . همجنين داروهاى ضد 
نيتيكك و مسائل مربوط به آن در ايجاد 





التهاب” آنتى بيوتيكك ها و مشروبات الكلى نيز در بروز كم خونى تاثير بسيار مهمى دارند. 
كم خونى ثابت شده است, 

علا.يم كم خونى شامل ضعف” بى حالى' رنكك 
كاهش سطح هوشيارى مى باشد. 

در كم خونى ها با توجه به كم شدن تعداد كلبولهاى قرمز اكسيزن رسانى به بافتهاى بدن دجار اختلال مى شود و براى جبران اين 
وضعيت تعداد ضربات قلب افزايش مى يابد كه اكر كم خونى مزمن شود ممكن است منجر به عوارض قلبى كردد. 

نوعى از كم خونى كه اصطلاحاً كم خونى برنيشيوس (5لا0 ©7111 ©0) ناميده مى شود در اثر كمبود ويتامين 817 ايجاد مى كردد 
اين بيمارى با كاهش تعداد كلبولهاى بالغ در مغز استخوان تشخيص داده مى شود اين نوع از كم خونى معمولاً بعلت نقص زنتيكى 
ادر ترشح ماده اى بنام «فاكتور داخلى ؛ در دستكاه كوارش است كه نقش مهمى در جذب ويتامين 817 از دستكاه كوارش دارد. 


يدكى ' سرتكيجه يا سكوب عدم تمركز ” تحريكك بذذيرى'” التهابات راجع و 








افرادى كه از رزيم هاى كياهخوارى استفاده مى كنند معمولاً مستعد اين نوع كم خونى هستند جراكه ويتامين 817 در كياهان يافت 
نمى شود البته لازم به توضيح است با توجه به فراوانى اسيد فوليكك در كياهان علايم مربوط به كمبود ويتامين 817 با اسيد فوليكك 
يوشانده مى شود علايم كم خونى برنيشيوس شامل ضعف” اخلالات دستكاه كوارش زبان كبابى” زردى خفيف يوست” اختلالات 
عصبى' اسهال و كاهش هوشيارى مى باشد. 

كم خونى «داس شكل؛ نوعى از كم خونى هاست كه در آن كلبولهاى قرمز بشكل خميده در مى آيند به هم مى جسبند و درسيستم 
خونرسانى ايجاد اختلال مى كنند كه اين مسئله باعث اشكال در اكسيزن رسانى مى كردد اين بيماران براى درمان بسيار نيازمند به 
اسيد فوليكك هستند. 

درمان كم خونى بستكى به علت بيمارى دارد كه بايستى حتماً در مورد كشف علت آن اهتمام ورزيد ذكر اين نكته هم ضرورى 
است كه جاى حاوى ماده اى بنام تانين است كه مى تواند در جذب آهن ايجاد اختلال بكند. 


مواد مغذى مفيد در كم خونى ها: 





- ويتامين 48 كه در فعال كردن آهن نقش مهمى دارد 

- ويتامين ن) كه در جذب آهن بسيار موثر است 

- ويتامين 8#كه در صورت كمبود مصرف آن لازم است 

- ويتامين 811 كه در صورت كمبود آن لازم است مصرف شود 
- فوليكك اسيد: كه در صورت كمبود آن لازم است مصرف شود 
- مس: كه در صورت كمبود مصرف آن لازم است 

مواد غذابى مفيد براى كم خونى ها: 

- هيوه جات 
- زرد آلوى خشكك 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه نإ9 از و نبإ دنال 





داب هويج 

تاثير داروهاى ضد ريزش مو بر سرطان 

6613 : از جمله داروهاى متداول براى جل وكيرى از ريزش مو در مردان 

آن دسته از مردانى كه از داروهاى ضد ريزش مو استفاده مى كنند؛ ممكن است ميزان (©661]1م2]05]866-5) .ش25 
17م يادتن مختص بروستات:؛ كه از عوامل بروز سرطان يروستات در آقايان به شمار مى رود در بدنشان كاهش يابد. 


هر جند اين خبر در وحله اول ممكن است بسيار اميدواركننده به نظر برسدء اما در واقع يايين آمدن ميزان 8,5 دليلى بر كاهش 


احتمال ابتلا به سرطان نيست. 





اين امر ممكن اسث يزشكان را كمراه كرده و اين باور را ايجاد كند كه در 
جنين شرايطى احتمال ابتلا به سرطان كمتر از حالت واقعى خواهد شد.“ 


اما طبق آزمايشهايى كه محققان بر روى داروى مربوطه انجام داده اندء هورمون هاى موجود در اين دارو قادر است ميزان 2.5 


در كزارشات ارائه شده در بى مطالعات اخير آمده 


در خون فرد را به كمتراز نصف حالت نرمال كاهش دهد. اين دارو مدت هاست كه تحت نام 80006613 و جهت درمان ريزش 
مو مورد استفاده قرار مى كيرد. 

آزمايشات مربوطه به رهبرى دكتر آنتونى آميكو (0”800160 ./ا /811611010) و دكتر كلاسوس روربورن (.6© 613105 
1 از مركز بزشكى دانشكاه تكزاس به انجام رسيده است. 

اظهار داشته" : از 
استفاده نمايند» معمولا در حضور يزشكان فراموش مى كتند كه نامى از 
اين دارو ببرند. هر جند ممكن ذكر 1 
برخى از داروهاى ديكر بر حذر دار: 





دكتر روربورن در اين باره جائيكه بسيارى از مردان مجبورند داروهاى مخصوص درمان ريزش مو را مادام العمر 


ثير جندانى نداشته باشد و يزشكان تنها آن را يادداشت نموده و بيمار را از تداخل آن با 








رشكان براى تشخيص سرطان بروستات در بيماران ميزان 8.5.4 و تغييرات آن را مورد بررسى قرار مى دهند. اكك مقدار اين يادتن 





در بيمارى بيش از حد معمول باشدء نمونه بردارى را به او بيشنهاد مى كنند. 

در مواردى كه سرطان يروستات تشخيص داده شود ©2135]6/10] يا 6105021 (داروهايى كه ميزان هورمون مردانه را كاهش 
مى دهند) به بيماران تجويز مى شود. تا كنون اين تصور وجود داشت كه افزايش ميزان اين دارو باعث كاهش مقدار 8.5 مى 
خودد 


اما تحقيقات و مطالعات جديد نشان داد. حتى يكك بنجم از ميزانى كه براى درمان بروستات به كار مى رودء جهت كاهش 8.58 





كافى است. محققين با بررسى 777 نفر از مردانى كه اين دارو را مصرف مى كردند؛ به نتايج فوق دست يافته اند. 


بايد توجه داشت كه اكر بيمار بدون مشورت با يزشككه به ناكهان مصرف اين دارو را متوقث نمايد, اين امكان وجود دارد كه 


ان .5.5 افزايش يافته و منجر به بروز مشكلات احتمالى ديكرى كردد. 








سردرده بك ارثيه خانوادكى 


يكك دختر 77 ساله» جند روزى است كه صبح با سردردى شديد بيدار ميشود و نميتواند در كلاس درس جندان خوب عمل كند. 
خانمى 77 ساله و مدير يكك شركت بركار؛ يكك هفته در ماه كروه كاركنان خود را تنها ميكذارد. اين دو جه وجه مشتركى دارند؟ 
هردو آنها از ميكرن شديدى كه با تغييرات هورمونى آغاز ميشود؛ رنج ميبرند و به احتمال بسيار آنها در اعضاى خانواده خود نيز 
افرادى مبتلا به ميكرن دارند. 

سردرد؛ به خصوص انواعى از آن مانند ميككرن و سردردهاى خوشه اى كه شديد و مزمن هستند؛ ميتواند بسيار ناتوان كننده باشد. 
حتى سردردهاى تنشى كه نوع ملايمتر اين مشكل به شمار ميروند نيز ميتوانند شخص مبتلا را وادار كنند كه به ككوشه تاريكى يناه 
برده و همانجا بماند. درحالى كه ما بايد هنوز بايد در زمينه علل سردرد جيزهاى بسيارى را كشف كرده و بياموزيم؛ اما در اين حد 
ميدانيم كه بسيارى از انواع سردرد, به جنسيت و توارث بستككى دارد. اين ارتباط به خصوص درباره ميكرن, به شدت صادق است. 
به كفته استفن سيلبرستين (11أ©]10©15أ5 (5]61161) استاد عصب شناسى: “به طور كلى. تعداد مبتلايان به ميكرن در زنان سه 
برابر مردان است و بيشتر اين زنان داراى خويشاوند درجه يكى هستند كه به ميكرن مبتلا.ست. اين مشكل در نتيجه تركيبى از 
زنتيكك و هورمونها بروز ميكند.“ 

نقش هورمونها دراين ميان جيست؟ 

اكر شديدا ميل به خوردن شيرينى داريد و بى حوصله و بدخلق هستيد, به اطرافيان خود تذكر بدهيد دور و بر شما نيايند. زيرا عادت 
ماهانه شما به زودى شروع خواهد شد و احتمالا با يكك ميكرن همراه است. 

ميكرن در اكثر موارد زنان را در دوره بين بلوغ و بانسكى تحت تائير قرار ميدهد و بيش از همه در زان 77 تا 77 ساله ديده ميشود. 
يكى از دلايل اين حالت هورمونهاء به خصوص استروزن(5]100©11©) هستند كه نقشى عمده در بروز ميككرن بر عهده دارند. به 
كفته سيلبرستين “ آنجه موجب سردرد ميشود» كاهش استروزن است نه افزايش آن. ميزان بالاى هورمون نيز در صورت ثابت 
مشكلى ايجاد نميكند, بلكه افت و خيز مقدار هورمون مشكل آفرين است.“ 


بيش از نيمى از زنان مبتلا به ميككرن اظهار داشته اند كه سردردهاى آنان با دوران عادت ماهيانه مرتبط است. ميزان شيوع اين 








سردرد در دختران و يسران تا زمانى كه دختران به سن بلوغ ميرسند. يكسان است. يس از بلوغ؛ تعداد بروز سردردهاى يكك 
مبتلا به ميكرن بيش از مردى كه سابقه ميككرن دارد خواهد بود و تا زمانيكه زن يائسه شود اين الكو همجنان ادامه خواهد يافت. 
نوسانات هورمونى كه در دوران زندكى زنان رخ ميدهد ميتواندد موجب ميكرنهاى بيشتر شوند. تغيير ميزان هورمون مرتبط با 
روزهاى قبل از آغاز هر دره عادت ماهانه ميتواند حملات ميكرنى را بدتر كند, تغييرات هورمونى در دوره باردارى نيز جنين تاثيرى 
دارد. بسيارى از زنان مستعد ميككرن» درست يس از تولد فرزندشان و زمانى كه ميزان هورمون به حالت عادى برميكردد؛ دجار 
حملات ميكرن ميشوند. 

برعكسء استفاده از قرصهاى كنترل باردارى ميتواند سطح هورمون بدن را ثابت نككهداشته و با اين كار موجب كاهش تعداد 
سردردهاى ميكرنى شود. به كفته سيلبرستين؛ درمانهاى جايكزينى هورمون نيز ميتواند بر ميزان دفعات و شدت ميككرن تاثير بكذارد. 
زنانى كه از قرصهاى داروهاى هورمون درمانى يا 1]17] استفاده ميكنند؛ بيشتر دجار ميكرن ميشوند زيرا سطح هورمون بدن آنها 
دجار افت و يز ناكهانى و شديد ميشود. اما زنانى كه 181] را از طريق برجسبهاى روى يوست دريافت ميكتشد. روزانه ميزان 
مشخصى هورمون دريافت كرده و تعداد و شدت ميكرن در آنها افزايش نميابد. 

وراثت نيز عامل سردرد است 

اكر مادر يا عمه شما دجار ميكرن باشند» احتمال اينكه شما نيز به اين مشكل مبتلا باشيد» وجود دارد. بسيارى از افراد دجار ميكرن» 
در اين زمينه داراى سابقه خانوادكى هستندف در نتيجه جنين تصور ميشود كه عامل وراثت در اينجا بسيار موثر است. 

اين امر به خصوص در مورد ميكرنهايى كه با نشانه هاى بصرى يا" بيش درآمد“ آغاز ميشوند صادق است. به كفته سيلبرستين 
تنها 77 درصد از بيماران مبتلا- به ميككرن دجار حالت بيش درآمد ميشوندء اما “عامل رُنتيكك در ميكرنهاى داراى بيش 






بسيار مهمترى از انواع معمولى آن دارد.“ 

اين نظر وجود دارد كه افراد مبتلا به ميكرن. رُنهاى غيرعادى كه مسئول كنترل سلولهايى خاصى از مغز هستند را به ارث ميبرند. 
ميككرنهاى همراه با بيش درآمدء شخص مبتلا قبل از آغاز سردرد, نورهايى مواج يا لكه هابى را ميبيند كه به مدت محدودى او را 
دجار نابينايى نقطه اى ميكنئد يا به كلى ديد او را از بين ميبرند. 

سردردهاى خوشه اى و تنشى 

ما تمام مدت درباره ميكرن جيزهابى ميشنويم: اما درباره سردردهاى تنشى و خوشه اى جندان صحبت نميشود. اين دو نوع عمده 
ديككر سردرد نيز ميتوانئد كاملا ناتوان كننده باشند. سردردهاى تنشى از شيوع بيشترى برخوردارند و هر دو اين سردردها با جنسيت 


و ساعتار شيميادى مز در ارتباطتد. 





بيشانى» يشث سر و كردن 
همراه است. سردردهاى تنشى ميتواتئد به قدرى مكرر شوند كه شخص هر روز به آن دجار باشدء اما آنها كمتر از موارد ديكر 


ناتوان كننده بوده و با مسكنهاى معمولى قابل درمان هستئد. زنان بيش از مردان به اين سردردها دجار ميشوند و احتمال وجود اين 


بسيارى از افراد سردردهاى تنشى را تجربه كرده اند. دردى خفيف يا معتدل كه با انقباض شقيقه هاء 


بيمارى در خانواده افرادى كه به اين سردرد مبتلا هستند/ 277 بيش از ديكران اسث. 


د كاملا ناتوان كننده باشند. به # 





سردردهاى خوشه اى ؛ شيوع كمترى دارند اما در مردان بيشتر به وجود آمده و 
سيلبرستين” اين سردردها را سردرد خودكشى مينامئد زيرا درد آن به حدى شديد است كه شخص به مرز خودكشى هيرسد“. تعدد 


سردردهاى خوشه اى تنها به اندازه كسرى از تعداد ميكرنهاى موجود استء اما همين تعداد نيز در مردان سه تا جهار مرتبه بيشتر 





ديده ميشود و دليل آن نيز هنوز مشخص نشده است. 
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اين سردرد در اثر التهاب ركهاى مغز ايجاد ميشود و بر خلاف ميكرن كه ميتواند روزها ادامه داشته باشد. سردردهاى خوشه اى :د 


يا يكك ساعت به شدت بروز كرده و سيس از بين ميروند. آنها به طور ناكهانى, و در يكك زنجيره يا خوشه» آغاز 





به مدت 77 دق 





شده و سيس به مدتى طولانى هيج خبرى از آنها نميشود. براى اشخاصى كه داراى مشكل مزمن هستند؛ روشهاى ييشكيرى وجود 
خارد. اين سردردها لرتباطى با توسانات هؤرموثى تدارئلد. 
مجركهاق زر 


كر از دسته افراد مستعد ابتلا به سردرد هستيه صرف نظر از جنسيت يا زمينه ارثى: كاستن از ميزان تنش در زئدكلى عاملى بسيار 





تعبين كننده و كامى اساسى براى دورى از جئين مشكلى است. به كفته سيلبره تنش مح ركى براى هر نوع مشكل جسمىء از 
جمله ميكرن, به شمار ميرود. اما دليل اصلى آنها نيست.“ تنش در زندكى روزانه؛ مانند سر و سامان دادن به برنامه كارى بسيار 
فشرده و متنوع؛ يكك عامل محركك سردرد است و رايج و مفيد براى كاهش استرس همان ورد هميشكى است: غذاى سالم؛ 


هيوه سبيجات و آب فراوان 77 دقيقه ورزش روزانه؛ انجام تمرينات آرامبخش و تمدد اعصاب مانئد يوكا و خواب كافى. 
سيلبرستين براى بهره مند شدن از سلامت بيشتره توصيه هابى ساده دارد": سيكار را تركك كنيد, روزه هاى طولا-نى و بى وقفه 
نكيريد (منظور روزه هايى مانند روزه آبه يا جند روز غذا نخوردن است): هر شب در يكك زمان مشخص به بستر برويد 
نكنيد و غذاهايى حاوى مواد نكهدارنده مصرف نكنيد. " 


يسء اين بار در زمانى كه به استراحت نياز داريد؛ كتاب خوبى برداشته و در جايى آرام 





بينيد. يكك موسيقى ملايم 
اسردرد خود به عنوان بهانه اى براى ولخرجى استفاده كرده و بهترين غذاى سبكك و نوشيدنى ممكن را تهيه كرده و شبى آرامش 


بخش را بشت سر بكذاريد. 
نقش تغذيه در ييشكيرى از سرطان 


در كذشته تصور مى شد كه تغذيه اثرى بر سرطان ندارد, ولى امروزه محققان ثابت كرده اند كه رريم غذابى روزانه » نقش مهمى 





در برو ودرمان انواع سرطان ها ايفا مى كند. بدن ما به غذا بيش از هر جيز ديكرى نيازمند است و مى توان ككفت كه 
يكك سوم سرطان هابى كه منجر به مركك مى شود, با آنجه مى خوريم در ارتباط است. تحو ل در عادات غذايى مردم » ككسترش 
شهرنشينى و افزايش مصرف غذاهاى آماده موجب افزايش بروز سرطانها شده است. 

بعضى از عواملى كه در بروز سرطان موثرند مانند ارث يا عوامل محيطىء غيرقابل تغيير ند ولى اكر نمى توانيم در عوامل محيطى 
خود تغييرى ايجاد كنيم؛ مى توانيم با اصلاح و متعادل ساختن الككوهاى غذايى ؛ احتمال ابتلا به سرطان را به ميزان قابل توجهى 
كاهش دهيم. دلايل ابتلا به سرطان در كشورهاى مختلف متفاوت است. 





در جوامع شهرى و جوامع بيشرفته » مصرف بيش از حد مواد غذايى(0611]1011ا01/117) و در جوامع فقير» كمبودهاى تغذيه اى 
(0]116001ا111 106لا موجب بروز سرطان مى شو د. از اينرو توصيه هاى كنترل سرطان در كشورهاى مختلف متفاوت است. طى 
يكك مطلب دنباله دار در مورد تكك تكك عوامل ايجاد كننده كيرى 


جربى ها و روغن ها از بخش هاى مهم و بحث برانككيز تغذيه و ريم غذابى افراد است. اينكه جه نوع روغنى براى مصرف كردن 





ه از سرطان بحث خواهيم كرد. 





مناسب است يا اينكه كداميكك از انواع روغن بيشتر موجب بروز بيمارى. سكته و يا جربى خون مى شود همه جاى سوال داره. 
حتما مى دانيد جربى ها انواع متعددى دارند » مثل جربى هاى اشباع كه از آن جمله , جربى متصل به ككوشت و روغن حيوانى است 
كه در دماى محيط به صورت جامد هستند. نوع ديكر, جربى هاى غيراشباع است مثل روغن زيتون كه در دماى محيط به صورت 


مايع مى باشد. 





تاثير مصرف جربى در بروز سرطان بدين ترتيب است كه هم نوع و هم مقدار جربى مصرفى مهم است. ازحد جربى 
مصرف كنيمء به دليل ترشح زياد صفرا در روده براى هضم جربى هاء بخشى از ١1‏ بديل به اسيد آيكوليكك (0أعلم عأاوراءمه). 
مى شود كه در ايجاد سرطان روده بزركك نقش مهمى دارد و اكر با مصرف بيش از حدد كلسترول » سطح كلسترول مضر خون يا 
-01 افرايش يابدء خطر رشد سلول هاى سرطانى و خطر ابتلا به كرفتككى عروق بسيار زياد مى شود. از اين رو: 

- #كل جربى مصرفى را كاهش دهيد. 

اكثرغذاهايى كه ما ايرانى ها مصرف مى كنيم؛ بر روغن تهيه مى شوند. آن وقت به دنبال دلايل جاقى هاى بيشر 


هاق زودوس هستهم. بزاسان مساسبات 





ال حند وسكته 





بر تحقيقات تغذيه اى» در حدى مصرف جربى مناسب است كه سى درصد انرزى 








روزانه را تامين كند. جون با سوختن جربى در بدن دو برابر قندها و يروتثين ها انرزى ايجاد مى شود بنابراين ميزان مصرف جربى 
براى افراد عادى نبايد از هشتاد كرم در روز تجاوز كند. اين ميزان جربى شامل جربى هاى بنهان در غذا و جربى هاى اضافه شده 


توسط خودمان به آن مى باشد. با توجه به اينكه كوشت هاء لبنيات و دانه ها و. . . داراى روغن هستند مجاز هستيم 77 تا 79 كرم 





روغن به غذاهاى مصرفى مان در طول روز اضافه كثيم كه براب 
- *از روغن هاى خوب استفاده كنيد. 


است با ينج تا هفت قاشق غذا خورى روغن مايع. 


در فرهنكك ما روغن خوب را روغن حيوانى تلقى مى كشد. در صورتى كه از ديدكاه تغذيه اى روغنى خوب است كه داراى 


باندهاى غيراشباع و مايع باشد. اين روغن در بدن بر توليد كلسترول بى تاثير است يا توليد آن را كاهش مى دهد. در صورتى كه با 





مصرف روغن هاى جامد حيوانى» جربى هاى متصل به ككوشت و دنبه , توليد كلسترول در بدن افزايش مى يابد كه از عواقب بد آن 


كاه هتين 





تحقيقات نشان داده كه به دليل مصرف زياة رو 





ميار كمتر است. از 


ن زيتون در يونان » شيوع سرطان يستان و سرطان بروستات 


اين دو: 





- در جيره غذايى روزانه خود براى تامين بروتثين» فقط به مواد كوشتى يرجربى اكتفا نكنيد. سعى كنيد ( خصوصا در سنين بالا ) از 


كوشت هاى سفيد و قرمز 7( بار در هفته) به علاوه حبوبات بهره بكيريد. 





روغن زيتون و روغن كانولا( كلزا) را جايكزين روغن هاى نباتى جامد كنيد. البته اين روغن ها نبايد تحت حرارت 
7 درجه قرار بكيرند. 

- غذاهاى دريابى را فراموش نكنيد كه حاوى جربى هاى نوع امكا #هستند و از بروز سرطان و بيمارى هاى قلبى جل وكيرى مى 
كنند. زنان اسكيمو به دليل مصرف زياد ماهىء به ندرت مبتلا به سرطان سيئه مى شوند. 

- #از مصرف جربى هاى بد اجتناب كنيد. 








روغن هاى مضره جربى هاى اشباع هستند مثل روغن نخل؛ روغن نا ركيل» روغن نباتى جامد دنبه و جربى هاى متصل به كو: 
توجه به اين نكته مهم است كه در اغلب غذاهاى آماده مثل انواع ساندويج و تنقلاتى جون جييس و بيراشكى از روغن هاى جامد و 
مانده استفاده مى شود. از اينرو به شما توصيه مى كنم از ف مكرر اين مواد غذايى اجتناب كنيد و به ندرت و به صورت 


تفريحى آنها را استفاده كنيد زيرا مصرف زياد جربى موجب تجمع بافت جربى در بدن مى شود كه خود عاملى مهم در بروز 





سرطان اسث. 
راههاى كنترل بيمارى ديابت 


شما مى توانيد با برنامه غذابى درست فعاليت بدنى منظم و نكلهدارى وزن در حد ايده آل؛ به كنترل مطلوب قند خون دست يابيد. 
كمكك مى كند. تعدادء 





نكهدارى وزن در ميزان طبيعى به كنترل جربى هاى خون و كاهش فشار خون مبتلايان به ديابت 
براى كنترل قند خون طبق نظر يزشكك به مصرف قرص ها خوراكى بايين آورنده قند حون يا انسولين نياز دارند. 

كنترل قند خون - فعاليت بدنى منظم + برنامه غذايى در 

توصيه هاى تغذيه اى به بيماران ديابتى 

ريم غذابى به عنوان آسانترين؛ بى خطرترين و ارزان ترين راه كنترل بيمارى ديابت شناخته شده است. 

اكر داراى اضافه وزن يا جاقى مى باشيد, بهترين راه كنترل قند كاهش وزن به وسيله ريم غذايى و ورزش مى باشد. 

سر وقت و منظم غذا بخوريد و سعى كنيد كه مقدار مواد نشاسته اى مانند ماكارونى؛ سيب زميثى» برنج؛ نان مصرفى را در روزهاى 
مختلف ثابت نكله داريد و در مصرف آنها زياده روى نشود به صورتى كه در يكك وعده غذابى از دو ماده نشاسته اى استفاده نشود 
(مثلا نان با برنج مصرف نشود). 

به جاى سرخ كردنء مواد غذايى به صورت كباب يزه داخل فر يا آب يز مصرف شود. 
براى تفت دادن از ظروف نجسب (تفلون) استفاده شود. 

جربى اطراف كوشت و مرغ را قبل از بخت كاملا جدا كنيد. 


بهتر است سيب زمينى را بوست نككيريد و آن را آب يزء كبابى و يا تنورى نماييد و به هيج وجه سيب زمينى را سرخ 





بهتر است نان هاى مصرفى از نوع نان هاى محلى و تنورى مثل ستكلكك. تافتون» بربرى و نان جو باشد و سعى شود در نهيه آنها 
نمكك و جوش شيرين كمترى استفاده شود. 


سعى كنيد برنامه غذايى خود را به جاى ” وعده در 8-8 وعده تقسيم ن از نوسانات شديد قند خون در طول روز 





جل وكيرى مى شود و مصرف هر يكك از وعده هاى غذايى در هر روز بايد در ساعت ثابتى باشد. 
از مصرف مواد قندى (قند- شكر- بولكى- كيكك شيرينى- شكلات- عسل- مربا- نبات- خرما بستنى- نوشابه) يرهيز نمائيد به دليل 
اينكه قند خون را بلافاصله به مقدار زياد بالا مى برند. 








در برنامه غعذابى خود مصرف سبزيجات را به ميزان زياد بكتنجانيد (سبزى خوردن, سالاد خيار. كدوء لوبيا سبز) مصرف فيبرهاى 
غذايى كه معمولا در سبزيجات و حبوبات به ميزان زيادى وجود دارد علاوه بر جل وكيرى از يبوست باعث جذب آهسته مواد قندى 
حاصل از هضم مواد غذايى در خون مى شود و به كنترل ميزان قند كمكك مى كند. همجنين فيبر محلول در آب به كاهش مققدار 
كلسترول خون كمكك مى كند. فيبر محلول؛ در ميوه ها و سبزيجات وجود دارد و خصوصا در بوست ميوه هايى جون سيب» كلابى» 
هلو و يار وجود دارد. 


در روزحتما 8 تا 17 ليوان آب بنوشيد. براى جلوكيرى از ناراحتى كليه بايد به ازاء هر ساعت ١7١‏ سى سى (نصف ليوان) آب 





نوشيده شود. 
براى خوش طعم شدن غذاهاى آب يز و بخاربز مى توان از انواع جاشنى و ادويه جات استفاده كرد (فلفل؛ سيره كارى» ريحان» 


نعناع؛ دارجين؛ آبليمو و انواع خوش طعم كننده ها) بدين ترتيب افراد را از سرخ كردن غذا بى نياز مى سازد و باعث استفاده كمتر 





از نمكك هى شود. 
در هفته بيش از 7 تا #اعدد تخم مرغ مصرف نشود. 
كله ياجه. جكر. سسء كره؛ خامه حاوى كلسترول زيادى هستند سعى كنيا اف آن بسيار محدود كردد. 





مقدار نمكك مجاز در رزيم افراد ديابتى روزانه 8-" كرم (يكك قاشق جايخورى) مى باشد و مصرف نمكك اضافى در بالا رفتن قند 
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حون موثر ني باشداد 

سعى كنيد در كنار رعايت ريم غذايى حداقل به مدت ٠١‏ دقيقه “تا * روز در هفته بياده روى نماييد. 

در صورت امكان از روش طبخى استفاده نمابيد كه نياز به افزودن جربى به غذا نباشد و در صورت نياز از روغن زيتون» 
آفتابكردان» ذرت و سويا استفاده شود. مصرف روغن هاى جامد و حيوانى به هيج وجه مجاز نمى باشد. 


فرآورده هاى كوشتى نظير سوسيس ها و بركرها داراى جربى و نمكك زيادى هستند بنابراين مصرف آن را به حداقل برسانيد. 





سعى كنيد غذا را به خوبى و به مدت زياد بجويد. 

از شير- ماست و بئير كم جربى استفاده كنيد. از شير باستوريزه جربى كرفته شده جهت تهيه ماست استفاده شود در صورت مصرف 
شير محلى قبلا ؟ الى ف مرتبه آن را جوشانده؛ سرشير آن را كرفته و دور بريزيد. از 
3 

سعى كنيد مصرف برنج به شكل مخلوط با سبزى هاى خشكك مثل شويد باشد. 
هميشه از قسمت بالائى برنج كه به شكل كته نيز تهيه شده استفاده كنيد. 








شير مى توان جهت تصفيه ماست استفاده 


اغلب ما به اندازه كافى ميوه و سبزى نمى خوريم. اما توصيه شده است كه بايستى روزانه حداقل 5٠١‏ كرم و ميوه و سبزى مصرف 
كردد. اين مقدار را با خوردن انواع خورشت هاى سبزى (لوبيا سبزه كدو سبزء كرفسء كلم؛ كنكر و...) و انواع يلو سبزى ها 
لشويديلو لوبيايلو كلم يلو باقالايلو و...) و كنجاندن سالا و سبزى خوردن در ريم غذايى روزانه تأمين كنيد. 

نوشيدن آب ميوه به مقدار زياد حتى اكر آن را شيرين نكرده باشيد موجب افزايش قند خون مى شود. سيب» كريب فروت؛ ليموء 
كلابى؛ هلو داراى قند كلوكز كم و فيبر نسبتا مناسبى هستند بنابراين مصرف آنها را در اولويت قرار دهيد و ميوه هايى جون انجيرء 
انكورء خرماء شمش داراى قند بالا و فيبر كم هستند يس سعى كنيد آنها را كم استفاده كنيد. ف ميوه جات بهتر است به 
شكل تازه باشد تا به صورت آب ميوه يا خشكبار. 

سعى كنيد اكر از هويج خام استفاده مى كنيد (به صورت آب هويج يا هويج خام) همراه آن خيار بخوريد تا سريعا قند شما بالا 


نرود. مصرف هويج خام به تنهايى قند خون را بالا مى برد. 





سعيد كنيد در غذاهايى همانند دم بخث كوجه. ماشء عدس و... به جاى استفاده از روغن از يكك قاشق كنجد بوداده آسياب شده 
سقف كيد كد جريى غوة را اين عى آورة 


به علت ارزش غذايى سويا از نظر اينكه جربى خون را يايين مى آورد, تأكيد بر توصيه مصرف اين نوع ماده غذايى مى باشد. 





غذا در اندازه هاى توصيه شده مصرف شود (نه كمتره نه بيشتر) به خصوص براى افرادى كه انسولين دريافت مى 
ماهى به ويزه انواع روغنى آن نظير سالمون و شاه ماهى داراى نوع خاصى روغن مى باشد كه قلب را در برابر بيمارى محافظت مى 
كنند. بنابراين بيشتر ماهى مصرف كنيد و به جاى سرخ كردن ماهى آن را بخاريز و كباب يا در فر طبخ نماييد. 


بهترين زمان انجام ورزشء براى بيماران ديابتى نوع اول (استفاده از انسولين) زمان بين ميان وعده عصرانه و شام است. 





تعداد و زمان مصرف قرص ها بايد در زمان تعيين شده انجام شود و تزريق انسولين بايد نيم ساعت تا يكك ساعت قبل از صرف 


وعده غذابى باشك. 





تنها راه بيشكيرى از به وجود آمدن عوارض بيمارى ديابت و كنترل آنه رعايت صحيح برنامه غذايى است. 

اولين اقدام اساسى در كنترل بيمارى هاى ديابت؛ كنترل وزن است كه با رعايت رؤيم غذايى و فعاليت بدنى امكان يذير است. 

مواد غذايى مجاز 

شامل موادى هستند كه در مصرف آنها ممنوعيتى وجود ندارد مثل سبزيجات و يا موادى مثل آبليمو: آبغوره؛ سركه؛ ادويه جات و 
طعم دهنده هاى غذّايى. 

مواد غذايى غيرمجاز 

شامل موادى هستند كه بايد از مصرف آنها خوددارى كرد مانند قند و شكرء شكلات؛ شيرينى جات؛ آب نبات؛ بستنى؛ خرماء حلواء 
شله زرد؛ زولبيا باميه» آب ميوه هاى صنعتى؛ آب كمبوت؛ بيسكويت هاى شيرين؛ كيكك ها و غذاهايى با جربى هاى حيوانى مثل 
روغن؛ كره حيوانى» روغن جامد خامه. سرشير؛ سس مايونزه كله باجه؛ دل جكرء قلوه؛ مخز و كوشت كوسفند. 

مواد غذايى محدود شده 

شامل موادى هستند كه بايد در ف آنها دقت نمود. مانند برنج. انواع نان هاء رشته؛ ماكارونى؛ ورميشل؛ بلغور» ذرت؛ جو و 
انواع مواد غذايى كه از آرد تهيه مى شوند. 

تقرس 

انقرس يكك اختلال است و زمانى به وجود مى آيد كه مقدار اسيد اوريكك خون زياد شود. 

اسيد اوريكك يكى از فرآورده هاى طبيعى متابوليسم در بدن است و جنانجه غلظت آن در خون بالا-رود » كريستال هاى 


اسيداوريكك در قسمتهاى مختلف بدن بويزه در مفاصل يا اوقات در انككشت بزركك با) » زانو و دست تشكيل مى شوند و درد 
نقرس ايجاد مى كثئد. كريستال ها ممكن است توده هاى سفيد در بافت هاى نرم و يا در كليه ها 





و التهاب شديد موسوم به آرتري 





به صورث سنكك باشند. 

داروهاى مورد استفاده در مداواى نقرس به طور معمول شامل آلويورنيول » سولفين بيرازون و بروبنيد هستند. اين مواد علاوه بر 
ياسخ كند مى توانند سيستم كوارشى را مختل كنند و موجب دل درد و اسهال . سنكك كليه و... شوند. هنكام مصرف داروهاى ضد 
نقرس حتما مايعات فراوان بنوشيد نا از تشكيل كريستال هاى اسيداوريكك در كليه ها جل وكيرى شود. آزمايش هاى منظم خون براى 


انظارت بر مقدار اسيد اوريكك موجود در خون ضرورت دارد. 





درمان هاى طبيعى 
براى كم كردن درد نقرس . با ٠*اميلى‏ ليتر روغن زيتون و ينج قطره روغن اسانس ارس روزى جند بار مفصل را ماسارٌ دهيد. براى 
تسكين درد نقرس ياها ١٠قطره‏ از هريكك از روغن اسانس هاى ارس و اكليل كوهى را به اليتر آب خنكك اضافه كرده و باها را در 
آن ماسارٌ دهيد. از لحاظ مواد غذايى نيز بهتر است تمشكك . كيلاس و آلبالو زياد بخوريد. جون اين ميوه ها داراى مواد خنثى 
كننده اثر بورين در بيمارى نقرس هستند. در بسيارى از مبتلايان به اين بيمارى . با خوردن روزانه يكك مشت از اين ميوه ها درد از 
بين رفته امسث. 

همجون كوشت قرمز , جكر ‏ قلوه . ماهى كولى . مارجوبه و قارج خوددارى 
كنند. يخ و آب سرد يز براى رفع درد حمله نقرس بسيار خوب است. 

به مدت ٠‏ دقيقه مفصل مبتلا را كميرس سرد و مرطوب كنيد يا كيسه اى يخ را در حوله اى 
يكك بار درمان با آب سرد معمولا درد را تسكين مى دهد. در غير اين صورت نزد 


شود, درمان آن هم آسان خواهد بود. هر جه بيشتر در مراجعه به بزشكك اهمال كنيد درمان هم مشكل تر مى شود. 


همجنين اين بيماران بايد از خوردن مواد حاوى يور 





ه و روى ناحيه دردناكك بككذاريد. 





برويد. اكر نقرس زود تشخيص داده 





جند دانستنى يزشكى 


جه عاملى باعث ككك و مكك شدن يوست انسان مى كردد؟ 

ماده اى كه در يوست انسان ككك ومكك ايجاد ميكند با مواد رنكى ملانين كه موجب قهوه اى شدن يوست مى كردد » تفاوت دارد 
. كك ومكك مولد وجود يكك ماده زرد رنكك مى باشد كه در نقاط كوجكى از سطح بوست خود نمايى ميكنند و ه ركز به سراسر 
بوست بدن كسترش نمى يابند . در يوست بعضى از اشخاص ممكن است تركيبى از ككك ومكك به اضافه قهوه اى شدن مشاهده 
كردد . ماده رنكى توليد كننده ككك ومكك مشابه با همان ماده ايست كه موجب سرخى موها مى كردد ويا در جشمان بعضى از 
اشخاص به صورت لكه هاى مايل به قرمز يا زرد ديده مى شود. 

جرا بياز باعث ريزش آب جشم مى شود؟ 

شامل نوعى هاده شيميايى روغنى است كه بخار شده در هوا براكثده مى كردد . اين بخار براى غشا لطيف وحساس جلو جشم 


بسيار تحريكك كننده و سوزش آور است . ريزش آب جشم يكك تدبير يا عكس العمل طبيعى براى شستن جشم و دور كردن بخار 





سوزش آور مذكوراست . 





جرا هنكام جيدن مو يا ناخن احساس درد نمى 
علت عدم احساس درد هنكام جيدن مو يا ناخن اين است كه آنها در محل بريده شدن زنده نيستئد و اعصابى به آنها منتهى نمى 
شود تا موجب احساس درد كرد . ليكن اكر ناخن را از قسمت عميقترى ببريم كه با ريشه ناخن در تماس است و يا مو را از ريشه 
بيرون بكشيم فورا متوجه مى شويم كه هر دو قسمت زنده 


جه جيزى باعث خواب رفتن يا مى شود؟ 





أى دارند كه در آن قسمت بطور جدى درد احساس مى شود 





ممكن است انسان طورى بنشيند كه روى عصب اصلى كتترل كننده ماهيجه هاى يايش فشار وارد آيد ‏ جنين وضعى ممكن است 

موجب خواب رفتن با كردد . بطورى كه وقتى بكوشد روى آن يا بايستد متوجه مى شود كه كنترل روى آن ندارد و يايش بى 

حس يا به اصطلاح كرخت شده است . بازكشت مجدد حس با معمولا با تحريكك توام با مختصرى احساس ناراحتى همراه خواهد 

بود . در حقيقت علت يديده مورد بحث اين است كه خون مورد تغذيه يا كه كم و بيش قطع شده بود بار ديكر به جريان افتاده و با 

يا باز مى كردد و همه اعصاب كوجكك حسى ماهيجه ها مجددا بيدار مى شوند . اين موضوع در مورد خواب رفتن دستها نيز صادق 

است . 

مغز انسان در جه درجه حرارث هوا بهترمى تواند كار كند ؟ 

تجربيات متعدد در شرايط كوناكون نشان داده اند كه مناسبترين درجه حرارت هوا براى فعاليت مغز ؛ در مورد سفيد بوستان بطور 
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متوسط حدود 0/18 درجه سانتيكراد مى باشد . البته اين درجه حرارت يكك حد متوسط براى اشخاص محسوب مى شود ؛ لذا در 
افراد مختلف به ميزان قابل توجهى ممكن است متفاوت باشد. 


بالا بردن سطح كلسترول خوب 


با جكالى بالا در بدن تبايد 





ش از حد يايين باشد زيرا اين ذرات به از ميان يردن جربى 
ركها جل وكيرى خواهد كرد. 

هنكامى كه ميشنويم شخصى درباره" بابين آوردن“ سطح كلسترول بدن خود صحبت ميكند. بايد توجه داشته باشيم كه كلسترول 
مورد نظر او كلسترول بد يا |(-| لييو بروتثين كم جكالى است نه ا(]!]. 

اقا سطح كلسترول خوب يا |(]1! لييوبروتئين با جكالى بالا در بدن نبايد بيش از حد با 
جربى اضافه خون كمكك كرده و متعاقبا از اكسيده شدن و رسوب جربى بر ديواره ركها جلو كيرى خواهد كرد. 






سطح كلسترول خخوب يا -1]01] لبويرو 
اضافه خون كمكك كرده و متعاقبا از اكسيده شدن و رسوب جربى بر ديه 








ا 





بن باشد زيرا اين ذراث به از ميان بردن 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 8 ن9 1ز و نل دنال 


اكر ميزان -|(]!! خون كمتر از 7# ميلى كرم بر دسى ليتر (-179/01) باشد؛ خطر ابتلا به بيماريهاى قلبى به شدت افزايش خواهد 
يافت. ميزان متوسط و قابل قبول اين نسبت بايد بين 77 تا 72 1179/01 باشد و بالا رفتن اين عد ازء 77 بسيار عالى است زيرا خطر 
ابتلا به نارساييهاى قلبى-عروقى باز هم كمتر خواهد شد. 

دو عامل رنتيكك و شيوه زندكى هر فرد» نقش مهمى در سطح كلسترول خون وى بر عهده دارند. ممككن است عده اى به طور طبيعى 
مستعد داشتن |(]!! كم يا زياد باشند. جنين افرادى براى بالا بردن ميزان كم كلسترول خوب بدن خود با روشهاى طبيعى جون 
ريم غذايى و ورزشء با مشكل بيشترى مواجه خواهند شد و بايد طبق دستور بزشكك از داروهاى كمكى نظير نياسين 1113617 
(ويتامين 8) #استفاده كنند. 





بعضى عادات خاص در زندكى افراد نيز ميتواند كلسترول خوب را كاهش دهد. سيكار كشيدن؛ مصرف غذاهايى با جربى ترنس 
(185 613015)؛ اضافه وزن شديد و بى تحركى همه 
ميتوانند به كاهش .(]!! منتج شوند. (استفاده از قرصهاى ضدباردارى كه حاوى مقدار زيادى بروزسترون باشند نيز سطح كلسترول 


خوب را يايين ميبرد). 





ما ميدانيم كه مواد غذابى مانند ميوه جات؛ سبزيها خشكبار و مواد غذايى ديكرى كه داراى مقدار زيادى فيبر محلول باشند؛ بر 


كاهش الآ موث ند. حالا با توجه به اينكه بيشتر ات و راهكارها بر كاهش كلسترول بد متمركز شده اندء سوال اينجاست كه 





ميزان (]1] خون را افزايش دهيم؟ 





روشها و راهكارهاى زير ميتوانند علاوه بر محسنات د 
#جربى اضافه بدن خود را كم كنيد 

اكر شاخص جربى بدن يا 81011شما بالاى 77 باشد كاهش وزن ميتواند در كنترل كلسترول به خصوص نوع بد آن» بسيار موثر 
باشد. اما اككر كاهش وزن تنها از طريق ريم غذايى انجام شود ميتواند علاوه بر كاهش كلسترول ناخواسته؛ به افت ميزان -|1]0! نيز 





ميزان كلسترول خوب بدن شما را هم افزايش دهند: 


منجر شود. اكر رزيم غذايى مناسب همراه با ورزش ايروبيكك به طور منظم اجرا شودء كاهش .|(]!! متوقق خواهد شد. 





حعربى ها ثرئس ييرعيزيد 
هرجند بهبود بخشيدن وضعيت كلسترول با غذا كار مشكلترى استء اما مصرف زياد جربيهاى ترنس كه در غذاهاى فرآورى شده 





اى كه با روغن هيدروزنه توليد ميشوند وجود دارد؛ ميزان |(]1! را بسيار كاهش ميدهد. يس كاستن يا حذف غذاهاى آماده و 
ف رآورى شده و غذاهاى فورى يا 18581000 كه داراى جنين جربيهايى هستند» كارى عاقلانه است. 


«به مصرف غذاهاى كياهى و جربيهاى خوب روى بياوريد 





ف مواد غذابى حاوى جربيهاى اشباع نشده ما" 
كامل ميتواند بسيار مفيد باشد. 


اد روغن زيتون و انواع فندقه ها و همجنين ميوه؛ سبزيجات؛ حبوبات و غلات 


#بيشتر روزهاى هفته ورزش كنيد 

ورزش تاثيرى قوىء اما كوتاه مدت بر افزايش كلسترول خوب بدن دارد. هر جلسه ورزش منجر به افزايشى اندكك در -|(]!] ميشود 
و به همين دليل براى كرفتن نتيجه مثبت بايد به كارى مداوم تبديل شود. ورزشكاران و افرادى كه به طور مداوم در تحركك هستند 
از ذخيره كلسترول مفيد بيشترى برخورداند. 

#در هفته 277 تا 7272 كالرى اضافه بسوزائيد 

تحقيقات نشان داده است كه -|(]!! با انجام منظم ورزش ايروبيكى كه در هفته 777 تا 7777 كالرى بسوزاند؛ تا 72 درصد افزايش 
ميابد. براى مثال يياده روى با سرعت 7 كيلومتر در ساعت ميتواند حدود 797 كالرى بسوزاند. به اين ترتيب شخص بايد در هفته 
حدود 77 تا 72 كيلومتر بياده روى كرده يا 7 روز هفته به مدت هربار 72 دقيقه به انجام ورزشهايى مشابه بيردازد. 

افراد بى تحرككء براى رسيدن به نتيجه مناسب بايد طورى به فعاليت ببردازند كه هر هفته از طريق ايروبيكك؛ بياده روى؛ شنا يا 
دوجرخه سوارى 7777 تا 7277 كالرى بسوزانشد. البته اين افراد براى رسيدن به وضعيت مناسب بدنىء بايد ورزش را از مراحل 


ساده و كند شروع كرده و به تدريج بر شدت و زمان آن بيافزايند. 


تقش مغز در فشارخون بالا 





محققين بريتانيابى بنابر نتايج دقيق يكك تحقيق جديد اعلام نمودند كه فشار خون بالا نتيجه عمليات مغزى است و قلب در اين زمينه 





نقشى ندارد. 

به كفته اين دانشمندان؛ بيمارى فشار خون كه ميتواند به حمله قلبى» سكته و ضايعات كليوى منجر شود نوعى بيمارى التهاب 
وريدى است كه برخلا.ف آنجه تصور ميشدء در مغز روى ميدهد نه در قلب.آنها نوعى بروتثين به نام 41/1-١‏ در مغز كشف 
كردند كه كلبولهاى سفيد خون را به دام انداخته و همين موجب التهاب ركك و مسدود شدن جريان خون شده و به كمبود اكسيزن 
در مغز مى انجامد. 

يروفسور جولين ياتن (9]01 (]3آالال) از دانشكاه بريستول ميككويد كه اين كشف ميتواند روشهاى تازه اى براى درمان اين 


ارى در اختيار بزشكان قرار دهد. 





او در ادامه كفت": بيمارانى وجود دارند كه نسبت به درمانهاى رايج التهاب وريدى با داروهاى ضد التهاب كه موجب افزايش 


مقدار خون جريان يافته در ركك شده و اكسيزن مغز را تامين ميكند, واكنش نشان نميدهند. اكنون ما ميتوانيم به روشهاى تازه 








درمان براى اين دسته بيماران 
'در آينده ما بايد نوع التهاب موجود در ركهاى مغز را شتاسايى كنيم نا بتوا: 


تعيين نماييم. بروتئين 14/1-١‏ سرنخهاى تازه اى به ما داده است تا به كمكك آن 





نوع دارويى كه بر اين مشكل جيره خواهد شد را 
بتوانيم با إين بيمارى مبارزه كنيم.* 

روشهاى مرسوم براى كاهش فشار خون شامل استفاده از غذاهاى كم جرب؛ كاهش نمكك مصرفى و ورزش منظم هستند. 

بروفسور جرمى ييرسون (583]5011 /[0©]©111): متخصص قلب و عروق ميكويد": اين تحقيق هيجان انكيز به اين دليل حائر 


اهميت است كه دلايل غيرمنتظره ديكرى را براى وجود فشار خون بالا-عنوان ميكند و آنرا به موجودى خون مغز مرتبط دانسته 








است. 


اين تحقيق افقهاى جديدى در امكان وجود روشهايى تازه براى درمان اين بيمارى در برابر ما ككسترده است. 


انيا از يكك تن از هر سه نفر و بيش 





٠*ميليون‏ تن در سراسر جهان از بيمارى فشار خون رنج ميبرند. 


با لاغرى به جنك سرطان برويد 





ه ترين تحقيقات نشان مى دهند كه لا-غرى ريسكك ابتلا به سرطان را كاهش ميدهد زيرا لايه هاى جربى از مركك سلولهاى 
مخرب بدن جل وكيرى ميكنند. 

مطالعات انجام شده بر روى موشها به دانشمندان نشان داد كه كاهش وزن سبب جلو كيرى از تكثير سلولهاى سرطانى در اين حيوان 
كردي الس 

در اين تحقيقات كه توسط آلن كانى (لا©00170 (131له) و همكارانش در دانشكاه راجرز (100]9©15) ايالت نيوجرسى انجام 


كرفت بوسيله عمل لايبو ساكشن مقدارى از جربى موشها برداشته شده و سبس آنها را در معرض اشعه ماوراء بنفش قرار دادئد و در 





ابشهاى مستقيم موشها مبتلا به سرطان بوست شدئد. 

كاهش مقدار جربى در بدن موشهابى كه به سرطان بوست مبتلا بودند سبب شد كه ميزان خودكشى سلولها به ميزان قابل توجهى 
بالا برود تا جائيكه مقدار مركك سلولهاى سرطانى در موشهاى لاغر دو برابر موشهاى جاق افزايش بيدا كرد. 

موشها با ورزش لاغر نكلهداشته شدند و آزمايشات نشان داد كه سلولهاى مخرب ديكر تاثيرى بر سلولهاى سالم نداشتند. به نظر 
دكتر كانى به احتمال زياد سلولهاى جربى مانع از بين رفتن سلولهاى آسيب ديده و سرطانى در بدن ميشوند. 

اين دانشمند و همكارانش بيان ميدارند كه سلولهاى جربى بروتئين مخصوصى بنام سيتوكينز (017©5]/[©) را كه به عنوان يام 
رسان هاى سلولى عمل مى كند به صورت بنهان در درون خود تكتهدارى ميكتند. 

نقش بروتئين هاى بيام رسان اين است كه به سلولهاى سرطانى ببغام هاى ضد خودكشى ميدهند و سلولها هم اين بيام را كرفته و 
مطابق آن عمل ميكنند. 

دانشمندان دريافته اند كه علاوه بر بروتثين ها سلولهاى جربى داراى مولوكولى شبيه به انسولين هستند كه نقشى همانند اين بروتثين 
ها در جلوكيرى از مركك سلولهاى مخرب ايفا ميكنند و در نتيجه افراد جاق را در معرض خطر بيشترى براى انتشار سلول هاى 
سرطانى قرار مى دهند. 
البته براى اثبات 





ترى لازم است نا نمونه هاى انسانى به طور دقيق مورد مطالعه قرار ب 


سلول هاى سرطانى نرم قر از سلول هاى سالم هستند 


دانشمئدان اعلام كردند سلول هاى سرطانى مانند يكك ميوه رسيده؛ بسيار نرم تر از سلول هاى سالم هستئد. 
يزشكان در تشخيص تومورها و اينكه كدام تومورها مهلكك تر هستئد كمكك كند. 





يافته مى تواند به 





به كزارش ايرنا و به نقل از روي محققان با استفاده از يكك وسيله نانو فناورى موسوم به «ميكروسكوب نيروى اتمى؛ 
توانستند ضربه كوجكى به سلول هاى سالم و سلول هاى سرطانى بزنئد كه از محل اصلى خود به ساير نقاط بدن منتقل شاده بودند. 
محققان در نشريه نانوفتاورى نيجر اعلام كردند سلول هاى سرطانى كرفته شده از افراد مبتلا به سرطان لوزالمعده؛ سينه و ريه بيش از 
٠‏ درصدء نرم تر از سلول هاى سالم بود. 

اجيانيو رائوا از مركز سرطان جانسون در دانشكاه كاليفرنيا و يكى از محققان اين بروزه 
جديد, اكنون علاوه بر مشاهده و تحليل سلول هاى سرطانى؛ مى توانيم آنها را حس كنيم. 
سلول هاى سرطانى مختلفى كه در اين مطالعه موردبررسى قرار كرفتند؛ نرمى مشابهى داشتند كه ايز 
واضح سلول هاى سرطانى از سلول هاى سالم كمكك كند. 





» نتيجه نهايى آنست كه با فناورى 





افته مى تواند به تشخيص 





اين شيوه مى تواند روش جديدى براى رديابى سرطان باشد به ويزه براى سلول هاى بدست آمده از مايعات حفرات بدن كه كاربرده 
شيوه هاى كنونى تشخيص براى آن ها دشوار است. 

روش هاى تشخيصى معمولى درحدود ٠*ادرصد‏ از موارد وجود سلول هاى سرطانى در اين مايعات را نشان نمى دهد. 
ميكروسكوبى كه در اين تحقيق بكار رفت؛ مجهز به فثر بسيار كوجكى است كه نوكك كوجكى روى آن قرار دارد و به وسيله آن 
مى توان روى سطح يكك سلول فشار آورد و ميزان نرمى يا سختى آن را سنجيد. 





زمانى كه سرطان از ناحيه اصلى خود به ديكر بخش هاى بدن شيوع مى 


بدن مانئد سيئه و شكم مى شوند. 


تومورهاى سرطانى موجب تجمع مايع در حفره هاى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 919 از ونإ دنال 


به كفته محققان؛ اكر اين مايع به منظور بررسى وجود سلول هاى سرطانى به سرعت آزمايش شود, بزشكان مى توانند درباره درمان 





سريع واياعدم ضرورت درمان بيمار تصميم كيرى كنند. 


راثو ابراز اميدوارى كرد تعبين ميزان نرمى سلول ها بتواند در آينده به تشخيص ميزان احتمال كشنده بودن تومورها كمكك كند 





به كفته وىء به ويه در بيمارى هابى مانند سرطان بروستات؛ تشخيص يكك تومور كشنده از تومور كم خطرء دشوار است. 


توصيه محققان به شيمى درمانى در سرطان ميته 








تحقيقات جديد دانشمندان نشان مى دهد مى توان هزاران بيمار مبتلا به سرطان سينه را همه ساله تحت عمل شيمى درمانى قرار داد 
بدون آنكه خطرى متوجه آنان شود. 

به كزارش خب ركزارى رويترز از نيويورك مطالعه محققان علوم بزشكى نشان مى دهد بسيارى از زنان مبتلا به سرطان سينه از اين 
شيوه درمانى بهره مى برند و شمار مركك و مير ناشى از سرطان در اين كروه كاهش جشمكيرى داشته است. 


محققان در بررسى ديككرى دريافتند مى توان با استفاده از يكك تست (نتيكى به برخى زنان مبتلا به سرطان سينه ككفت كه 





اصلا نيازى به شيمى درمانى دارند يا خير. 





اين يافته ها نشان مى دهد سرعت دادن به درمان اين بيماران سبب كنترل بيمارى آنان و نجات جان 





ن خواهد شد. 
يزشكان مؤسسه دانا فاربر در بوستون تحت نظر دكتر اريكك ويئر در كردهمايى متخصصان سرطان شناسى در سن انتونيو اعلام 
و 


دكتر بيتر راودين از دانشكاه تكزاس نيز اعلام كرد اين تست زنتيكى به طور عمده سبب تغيير سريع در روش هاى درمانى و بيش 





كردند مى توان از شيمى درمانى به صورت انتخابى استفاد 


بينى ابتلاى زنان به بيمارى سرطان سينه خواهد شد. 

سرطان سينه شايع ترين سرطان در بين زنان آمريكايى است و بيش از يكصد و هفتاد و هشت هزار مورد جديد امسال در اين كشور 
تشخيص داده شده اند. 

بيشتر اين مبتلايان به سبب مصرف استروزن دجار تسريع رشد سرطان مى شوند و مى توان با استفاده از داروهاى مها ركننده هورمون 
ها همجون تاموكسى فن اين بيمارى را درمان كرد. 

شيمى درمانى اغلب هنكامى براى بيمار تجويز مى شود كه كره هاى لنفاوى بيمار دركير باشئد كه اين مشكل همه ساله در بيش از 
جهل و بنج هزار زن مبتلا در آمريكا روى مى دهد. 

تست زنتيكى محققان اونكو تايب دى ايكس نام دارد كه فعاليت بيست و يكك رن را ارزيابى مى كثد و خطر عود سرطان سينه را 
در زنان مبتلا بيش بينى مى كثد. 


يزشكان سالهاست كه اين روش را براى ت 








ن جارجوب درمانى زئان مبتلا به مراحل اوليه سرطان سينه به خصوص در شرايطى كه 
كسترش نيافته باشد مورد استفاده قرار مى دهند. 

از آنجا كه جهل درصد از زنان مبتلا از نظر سرطان در مراحل نخستين و معمولى ارزيابى مى شوند مى توان كفت كه در آمريكا 
سالانه هجده هزار زن سرطانى به سمث استفاده از شيمى درمانى نخواهند رفت. 

مؤسسه ملى سرطان آمريكا و سازندكان تست زنتيكى ياد شده در كاليفرنيا ازاين دسته از مطالعات حمايت مالى مى كنند. 
همجئين محققان مركز سرطان بيلور سامونز اعلام كردند داروى تاكسوتر را براى حل مشكل بيش از يكك هزار زن مبتلا به مراحل 
اوليه سرطان سينه مورد آزمايش قرار داده اند. 


بعد از هفت سال آزمايش هشتاد و هفت درصد از بيماران زنده ماندند كه در مقايسه با آمار هشتاد و دو درصدى ناشى از مصرف 


داروى ادريامايسين موفقيت آميزتر است. 
افت شنوابى در كودكان 


ووبتدشخصومه غفارق 

شنوايى طبيعى براى رشد كفتار و زبان. حداقل در 8 ماهأ اول زند كى؛ حياتى استء جرا كه اين دوران براى فراكيرى كفتار و زبان 
بسيار حساس و مهم است. كودكك شنواء اصوات محيطى خصوصاً اصوات كفتارى را به بهترين نحو دريافت كرده و با بهره ككيرى از 
اين توانابى: در او مهارت هاى كفتارى و زبانى به طرز مناسبى شكل مى كيرد او اشتباهات تلفظى و كفتارى خود را بواسطأ 5 
كامل و مناسبء اصلاح مى كند و با افزايش سنء مهارت هاى زبانى» كفتارى» تلفظى و دامنأ وازكان, برقرارى ارتباط با محيط و 
سا زكارى با آن و... كسترده مى شود. لذاء شناسايى بموقع افت شنوايى در كودكك مانع از عدم رشد كفتار زبان شفاهى» مشكلات 
ابتداعى» عاطظقى» عيسباتى» شظلى؛ ازتباطى و اقتصادى مى شود 

عواملى كه شنوايى كودكك شما را به خطر مى اندازد؟ 

بدو تولد تا 41 روز 
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كلوجود فرد مبتلا به افت شنوايى در خانواده. 

- عفونت هاى مادرزادى كه ايجاد آسيب شنوايى مى كنند, مانند سرخجه. 

تلشكلهاى غير طبيعى سر و صورت: مانند: شكل هاى غيرطبيعى لاله و مجراى كوش نداشتن شيار عمو 
لوزن كمتراز ٠031‏ كرم در بدو تولد. 


تايرقان شديد نوزادى كه نياز به تعويض خون باشد. 





خلداروهايى كه بر كوش اثر سمى دارند (اتوتوكسيكك) مانند: جنتامايسين استريتوما 


ت باكتريايى 


يكار ؟- در دقيقأ اول» يا ٠-‏ در دقيقا ينجم بعد از تولد. 





3ن 





#استفاده از تنفس مصنوعى به مدت ٠*٠‏ روز يا بيشتر 





لابتلاء كودكك به سندرم هايى كه همراه با افت شنوايى هستئد. 
91 روزكى تا ؟ سالككى 

كه ركلونه شكك والدين در ارتباط با وضعيت شنوايى. كفتارى؛ زبان و يا تأخير رشد كودكك. 
باكتريايى 


تاعوامل خطرزاى دورأ نوزادى كه مى تواند همراه با افت شنوايى باشد. مانند: ابتلاء مادر به عفونت؛ سرخجهه نياز نوزاد به تنفس 


سندرم واردنب ركه سندرم آشر 





مصنوعى طولانى مدت 

#اضربه سرء خصوصاً استخوان كيجكاهى: توأم با ييهوشى. 

#لابتلاء كودكك به سندرمهايى كه همراه با افت شنوايى هستند. مانند: سندرم واردنب ركك و... 
كاداروهايى كه بر كوش اثر سمى دارند. مانند: جنتامايسين» استريتوما 
“لابتلاء نوزاد به اختلالات تحليل برندأ عصبى» # صرع وبده 
كلبيماريهاى عفونى دوران كودكى كه همراه با افت شنوابى مى باشئد» مائئد: اوريون» سر 
اعفونت هاى بايدار يا عود كننده كوش ميانى همراه با ترشح كه "ماه يا بيشتر طول بكشد. 














وقتى كودكك شما مشكل شنوايى دارد در اين صورت شنوايى شناس مجرب اين توانايى را دارد كه نوع مشكل شنوايى كودكك شما 
را تشخيص داده؛ او را براى انجام اقدامات درمانى به يزشكك متخصص ارجاع دهد و يا دربارأ اقدامات توانبخشى شامل مشاوره» 


انتخاب» ارزيابى, تنظيم و كنترل سمعكك هاء آموزش هاى ويه مانند» تربيت شنوايىء كفتارخوانى؛ زبان آموزى» خدمات 
متخصصين كفتار درمانى؛ استفاده از كلاسهاى مخصوص ناشنوايان» بعنوان مدير و هماهنكك كنندأ تيم توانبخشى شنوايى؛ راهئمايى 
هاى لازم را بنمايد. 

توانبخشى شنوايى 

توانبخشى شنوايى يكى از شاخه هاى تخصصى شنوايى شناسى است كه يس از اقدامات بزشكى لازم و ارزيابى هاى اديولويكى 





آغاز مى شود. 

كوشش هاى لازم در اين حيطأ آموزشى بستككى به نيازهاى فردى است كه دجار سيب شنوايى شده است كه در مجموع شامل 
يابى و انتخاب سمعكك مناسب و مراقبتهاى بيكير آموزش هاى مفاهيم 
تلفظ و... مى باشد.افت شنوايى در كودكان 





شنوايى» كفتارخوانى» زبان اشاره؛ اصلاح 





نويسنده:معصومه غفارى 

شنوايى طبيعى براى رشد كفتار و زبان حداقل در 8 ماهأ اول زئدكى حياتى است. جرا كه اين دوران؛ براى فراكيرى كفتار و زبان 
بسيار حساس و مهم است. كودك شنواء اصوات محيطى خصوصاً اصوات كفتارى را به بهترين نحو دريافت كرده و با بهره كيرى از 
اين توانابى: در او مهارت هاى كفتارى و زبانى به طرز مناسبى شكل مى كيرد او اشتباهات تلفظى و كفتارى خود را بواسطأ شنيدن 
كامل و مناسبء اصلاح مى كند و با افزايش سنء مهارت هاى زبانى» كفتارى» تلفظى و دامنأ وازكان, برقرارى ارتباط با محيط و 
سا زكارى با آن و. كسترده مى شود. لذاء شناسايى بموقع افت شنوابى در كودك مانع از عدم رشد كفتاره زبان شفاهى» مشكلات 
اجتماعى. عاطفى. هيجانى, شغلى: ارتباطى و اقتصادى مى شود. 

عواملى كه شنوايى كودكك شما را به خطر مى اندازد؟ 

بدو تولد تا 47 روزكى: 

تلوجود فرد مبتلا به افت شنوايى در خانواده. 

- عفونت هاى مادرزادى كه ايجاد آسيب شنوايى مى كنند, مانند سرخجه. 

#اشكلهاى غيرطبيعى سر و صورت: مانند: شكل هاى غيرطبيعى لاله و مجراى كوش» نداشتن شيار عمودى در قسمت ميانى لب بالا. 
لوزن كمتراز ٠00١‏ كرم در بدو تولد. 

كايرقان شاديد نوزادى كه نياز به تعويض خون باشد. 

“لداروهايى كه بر كوش اثر سمى دارند (اتوتوكسيكك) مانئد: جنتامايسين» استر ب: 
كلمنئزيت باكتريابى 


يكار ؟- در دقيقأ اول» يا ٠-‏ در دقيقاأ ينجم بعد از تولد. 





“لاستفاده از تنفس مصنوعى به مدت ٠*٠‏ روز يا بيشتر 
كابتلاء كودكك به سندرم هايى كه همراه با افت شنوايى هستند. مانند: سندرم واردنب ركك؛ سندرم آشر 
91 روزكى تا ؟ سالككى 


كذهركونه شكك والدين در ارتباط با وضعيت شنوايى. 





ارى: زبان و يا تأخير رشد كودكك. 
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منئزيت باكتريايى 

اعوامل خطرزاى دور نوزادى كه مى تواند همراه با افت 
حضتوعى طولائى عت 

#اضربه سرء خصوصاً استخوان كيجكاهى؛ توأم با ييهوشى. 





ابى باشد. مانند: ابتلاء مادر به عفونت؛ سرخجهه نياز نوزاد به تنفس 





لابتلاء كودك به سندرمهابى كه همراه با افت شنوايى هستند. مانند: سئدرم واردثير 
تلداروهايى كه بر كوش اثر سمى دارئد. مانند: جنتامايسين» استربتومايسين. 

لابتلاء نوزاد به اختلالات تحليل برندأ عصبى» مانتد: صرع و... 

تلبيماريهاى عفونى دوران كودكى كه همراه با افت 
اعفونت هاى بايدار يا عود كننده كوش ميانى همراه با ترشح كه "ماه يا بيشتر طول بكشد. 

وقتى كودكك شما مشكل شنوايى دارد در اين صورت شنوايى شناس مجرب اين توانايى را دارد كه نوع مشكل شنوايى كودكك شما 
إشكك متخصص ارجاع دهد و يا دربارأ اقدامات توانبخشى شامل مشاوره» 
انتخاب» ارزيابى, تنظيم و كنترل سمعكك هاء آموزش هاى ويه مانند» تربيت شنوايى» كفتارخوانى؛ زبان آموزى» خدمات 





ابى مى باشند؛ مانند: اوريون؛ سرء 








را تشخيص داده. او را براى انجام اقدامات درمانى به 


متخصصين كفتار درمانى, استفاده از كلاسهاى مخصوص ناشنوايان؛ بعنوان مدير و هماهنكك كنندأ تيم توانبخشى شنوايى؛ راهئمايى 





هاى لازم را بنمايد. 
توانبخشى شنوايى 
توانبخشى شنوايى يكى از شاخه هاى تخصصى شنوايى شناسى است كه يس از اقدامات بزشكى لازم و ارزيابى هاى اديولوزيكى 


آغاز مى شود. 

كوشش هاى لازم دراين حيطأ آموزشى بستكنى به نيازهاى فردى است كه دجار آسيب شنوايى شده است كه در مجموع شامل 
ارزيابى و انتخاب سمعكك مناسب و مراقبتهاى يكير آموزش هاى مفاهيم زبان: تربيت شنوايى» كفتارخوانى» زبان اشاره؛ اصلاح 
تلفظ و... مى باشد. 


حساسيت فصلى اغلب با سرماخوردكى اشتباه مى شود 


نشانه هاى حساسيت بينى مشابه سرماخوردكى است . بنابراين در بيشتر موارد حساسيت هاى فصلى يا دائمى با سرماخوردكى هاى 
مكرر يا طولانى مدت اشتباه مى شود. 
دكتر عبدالحميد حسين نياء متخصص كوش و حلق و بن 


ايسنا كفت: علت سرماخوردكى ؛ ويروسى و دوره بهبود آن كوتاه است و در صورت درمان يا درمان نكردن 1 


با بيان اين مطلب و با اشاره به تفاوت ميان سرماخورد كى و آلرزى به 








يس از سه اتا 
جهار روز بهبود مى يابد . بنابراين بروز نشانه هاى سرماخورد كى همجون آبريزش؛ عطسه؛ خارش بينى؛ جشم و كلو در طولانى 
مدت حساسيت فصلى يا دائمى خواهد بود. وى تب و كوفتككى بدن را از نشانه هاى بارز سرماخوردكى دانست و افزود: در 
حساسيت بينى؛ تب و علا.ئم عمومى مشل كوفتككى بادن بروز بيدا نمى كند اما سرماخورد كى با تب خفيف» كوفتكى عمومى و 
كرفتكى عضلات همراه است. 

حسين نيا با بيان اين كه حساسيت بينى معمولاً به فصل خاصى محدود مى شوده كفت: در فصل بهار حساسيت به كرده كل هاء در 
ائيز به كيكك ها و ذرات قارج معلق در هوا مربوط مى شود. وى با اشاره به جكونكى درمان حساسيت 
هاى فصلى يا دائمى بينى تصريح كرد: درمان حساسيت هاى بينى به طور كامل امكانيذير نيست اما از طريق اقدامات دارويى قابل 
كنترل است. حساسيت هاى فصلى نيز با بايان يافتن آن فصل كاهش يافته و خود به خود برطرف مى شود. 

حسين نيا با اشاره به ارتباط ز ينوزيت و آسم كفت: كنترل و درمان نكردن حساسيت 









تايستان به جمتزارها وهر 








أى ميان حسا 





سينوزيت هاى جركى طولانى مدت و آسم منجر مى شود. 


عنيع: ووزناهه ايزان 
توصيههاى بزشكان براى بيماران مبتلا به آلرى 


نويسنده: سميه شرافتى 

منبع: سايت همشهرى آنلاين 

بهار هر سال با هشدار كارشناسان نسبت به افزايش شيوع آلرىهاى فصلى بخصوص هنكام مواجهه با كرده كياهان و درختان 
شروع هى شود. 

در اين فصل ناراحتىهاى تنفسى و حملات آسم بيشتر خودشان را نشان مىدهند. 

به كفته كارشناسان هماكنون 77 درصد مردم كشور از آلرى فصا رنج مىبرند. همجنين آمارها نشان مىدهد كه از هر 79 فره 
مبتلا به آسم 7 نفر مبتلا به آلرزى فصلى هستند. 

التهاب بينى ناشى از آلرؤى يكى از شايع ترين انواع آلرؤىها است. به كفته كارشناسان اين بيمارى ناشى از استنشاق كردههاى 
كياهى و نيز وارد شدن آنها به 
البته متخصصان مى كويند زمان بروز علائم اين بيمارى ممكن است از اوايل بهار نا اواخر تابستان بر حسب كرده كياهى كه به آن 


حساسيت وجود دارد و زمان معين كرده افشانى آن كياه متفاوت باشد. 





دكتر مصطفى قانعى» فوق تخصص ريه و معاون بزوهشى دانشكده علوم بزشكى بقيهالله در مورد علت حساسيت نسبت به كرده اين 





ضيح مىدهد: اين كياهان از جنس مواد زنده و آلى هستند و وقتى فرد با اين مواد آلى تماس بيدا مىكندء سيستم ايمنى 
بدن نسبت به آنها واكنش نشان مىدهد. به عقيده اين متخصصء اين واكنش در افراد سالم طبيعى است ولى در مبتلايان به آلرؤى 
قفصلى بيش از حد اسث. 

دكتر قانعى ضمن اشاره به علا.ثم اين بيمارى مىكويد: علايم اصلى اين بيمارى حملات مكرر عطسه؛ آبريزش بينى: 
آب ريزش جشمهاء احساس خارش در كلوء سقف دهان و كوشهاء كاهش تمركز و احساس ناخوشى كلى ا. 

#با سرماخورد كى اشتباه نكيريد! 

دكتر قانعى با تاكيد براين كه افراد مبتلا به اين بيمارى براى جلو كيرى از شروع علائم آن بايد در تمام شرايط درها و بنجرههاى 
خانه و اتومبيل خود را ببندند؛ مىكويد: همجنين اكر افراد در محيطى باشند كه احتمال نفوذ كردهها در لابدلاى موها و لباسها 
وجود دارد قبل از رفتن به رختخواب حمام كرده لباسهاى خود را عوض كنند و از حيوانات كوجكك اهلى نيز دورى كنند. 
هرجند با وجود تمام اين مراقبتها شايد باز هم دورى كامل از مواد آلرزىزا غيرممكن باشد. 

در عين حال به عقيده معاون بزوهشى دانشكده علوم بزشكى بقيهالله مهمترين نكته در مورد اين بيمارى تمايز آن با سرماخورد كى 
است: افراد مبتلا به آلرؤى بايد كلا اين بيمارى را از سرماخورد كى افتراق دهند و سعى نكنند با آنتىبيوتيكك يا ديككر داروهاى 
سرماخوردكى علائم آلرزى را از بين ببرند. 

دكتر حميد سهراب يور؛ متخصص بيمارىهاى داخلى؛ فوق تخصص بيمارىهاى ريوى و رئيس بيمارستان لبافىنزاد نيز در توضيح 
نحوه بيشكيرى و درمان آلرزى فصلى هشدار مىدهد: افراد مبتلا براى كنترل بيمارى خود بايد از داروهاى استنشاقى داخل بينى و 


آنتىهيستامينها و كشاد كنندههاى برونش استفاده كنند. 





خارش و 


وى ادامه مىدهد: استفاده از كورتيزون استنشاقى (بكلومتازون) نيز مى تواند التهاب مجارى بينى و برونشيتها را كاهش دهد و 
درمان موثرى باشد . 

دكتر سهراب يور تاكيد مى كند: بهتر است براى جل وكيرى از حساسيت» داخل بينى را با سرم نمكى (نرمال سالين) شستشو دهيم ويا 
با اتدكى وازلين ماعل ييتى را جرب كيم . 

وى با اشاره به اين كه اسبرىها يا قطرههاى بينى ضد آلرزى مانع اثر عامل آلرىزا مى شوند. توضيح مىدهد: همجنين در موارد 
مقاوم از اسبرىهاى بينى كرومولين سديم استفاده مىشود كه با جلوكيرى از آزاد شدن هيستامين در بدن از بروز علايم آلرى 
ممانعت مى كند؛ ولى اكر كرفتكى بينى باعث ناراحتى جندانى نشوده قرص يا اسبرىها خيلى مفيد نيستند. 


توصيه اين متخصص به كسانى كه علاوه بر آلرزى از بيمارىهاى ديكرى نيز رنج مى برند؛ اين است: بيماران جشمى؛ زنان باردار و 





ان قلبى-عروقى و بيماران دجار فشارخون بالاء ديابت و آسم بايد به دقت مراقب 
مصرف اين داروها باشند و بدون تجويز بزشكك معالج هركز اقدام به مصرف آن نكتشد. اما افراد مبتلا به آسم بايد هميشه اين 


داروها را به همراه داشته باشند تا هنكام شروع علائم دجار تنكى نفس شديد نشوند. كسانى هم كه سابقه بيمارى را دارند» بايد در 





محلهاى سربسته از دستكاه تهويه استفاده كنند جون اين دستكاءها از طريق صافى ذرات معلق هوا را جذب مى. 
“ماسككها بىفايدهاند 

استفاده از ماسكك هيج ناثيرى در بهبود علا.ئم آلرى ندارد. در حالىكه تصور اغلب مبتلايان به آلررى فصلى اين است كه با 
استفاده از ماسكك مى تواندد جلوى بروز علا.ثم اين بيمارى را بكيرند» دكتر قانعى استفاده از اين وسيله را در بهبود علائم كاملا 
بى تاثير مىداند و معتقد است كه نقش ماسكك در اين خصوص به هيج وجه يايه علمى ندارد. 

به كفته دكتر سهراب يور نيز ماسككهاى معمولى كه در بازار و يا داروخانهها هستند در بيشكيرى از علا-ثم آلرزى تاثير زيادى 
ندارند. وى توضيح مىدهد: الامن در بازارهاى جهانى ماسكثهاى مخصوص كرده كياهان به فروش مىروند كه به صورت كلاه 
موتورسواران تمام سر و كردن را مى بوشاتند؛ داخل اين ماسكثها هم موتورهايى تعبيه شده كه هواى داخل ماسكك را عوض 
مى كندء اين ماسككها هنوز به ايران نيامدهاند. 

در كيرى سالانه 


اما آيا مبتلايان به آلرى فصلى فقط در بهار و تايستان بايد منتظر اين بيمارى باشئد؟ 





به عقيده دكتر سهرابيور آلرى فصلى در تمام فصول وجود دارد جون در هر منطقهاى با توجه به شرايط جغرافيايى ذرات آلرن 
بيشه هستند منتها مقدار اين ذرات بر حسب فصول مختلف فرق مى كند. 

در بعضى از افراد هم اين حساسيتها دائمى است بخصوص در فصل زمستان و دركير شدن با ويروس سرماخورد كى علائم آلرى 
هم تشديد مىشوند. در اين ميان تحقيقات نشان مىدهد التهاب مخاط بينى ناشى از آلرىهاى فصلى مى تواند در طول همه 
مادهاى سال ايجاد شود و افراد را با مشكل مواجه كند. 

اما به غير از كرده كلها و كياهان كه شابعترين علت ايجاد آلرؤى فصلى هستند؛ دود سيكار و آلايندههاى زيست محيطى نيززاز 
عواملى هستند كه به عقيده متخصصان در بروز علادئم آلرزى بى تاثير نيستند؛ حتى مصرف مواد خوراكى مشل ادويههاى تند و 
رنككهاى مصنوعى و حتى غذاهاى كنسروشده نيز در بزركسالانى كه سابقه اين بيمارى را دارند» توصيه نمىشود. 

البته به عقيده دكتر سهراب يور آلرؤى فصلى هميشه علائم خود را به صورت حملات تنفسى و عطسههاى مكرر نشان نمىدهد بلكه 
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بخصوص در كودكان به صورت حساسيتهاى يوستى و اكزما نيز خود را نشان خواهد داد. 

7بهبود ققط نا 77 درضد! 

با اين وجود نا به حال براى رفع علا.ئم آلرزى به غير از روشهاى بيشكيرى و دارودرمانى سعى شده از روش حساسيتزدايى 
(570 /[11ل8) هم استفاده شود. 

به عقيده متخصصان اين كار از نظر تثورى قابل انجام است ولى در عمل مشكلانى را به همراه دارد جون كياهان انواع مختلف 
دارند كه شناسايى آنها كار آسانى نيست و ميزان حساسيتزداييشان هم در افراد مختلف متفاوت است. 


يس روش حساسيتزهدابى در اين شرايط براى هر فردى متفاوت خواهد بود و تنها در 7 تا درصد موارد موفقي تآميز است. دكتر 








سهراب يور ضمن توضيح اين روش مى كويد: با انجام روش درمانى 51106 6191| سيستم ايمنى بدن را در مسير صحيح قرار مى 


دهند. 


در اين روش مقادير كمى از ماده آلرزن را به طور هفتككى به بدن تزريق مىكنند. كمكم سيستم ايمنى بدن فرد با اين ماده خاص 


سازش بيدا مى كند و به طور تدريجى ياسخ دفاعى نسبت به آن متوقف مى شود. 





نياز به انجام اين روش ندارند. 
با اين حال كارشناسان معتقدند درمان عوارضى كه بر اثر آلرزى ايجاد مى شود به هزينه و وقت زيادى نياز دارد و جه بسا كه هيج 
وقت هم درمان نشود؛ يبس بهبود موقت به معناى ريشهكن شدن بيمارى نيست و سال بعد هم ممكن است عوامل آلرزىزا دوباره 


سبب بروز اختلال شود. 
جشم ها آشكار كننده سلامتى انسان هستند 


دانشمئدان به اين نتيجه رسيده اند كه با دقت و توجه كافى به حالت جشم ها ميتوان وجود بيماريهاى خطرناكك در انسان را 
تشخيص داد. 

به طور سنتى با آزمايشاتى كه از جشم به عمل ميايد ميتوان مشكلات بينايى را تشخيص داده و به معالجه آنها يرداخت. اما يرفسور 
امانوئل روزن از كلينكك بينائى در منجستر انكلسننان ميككويد با استفاده از دستكاه بينابى سنجى كمتر از سه دقيقه ميتوان علاثم اوليه 
ابتلا به امراضى مانند بيماريهاى قلبى » سرطان و ديابت را تشخيص داده و به بيماران مبتلا كمكك نمود. 

وى ميككويد جشم انسان هشدار دهنده اوليه قبل از بروز بيمارى ميباشد زيرا ركهاى خونى جشم ها بازتاب كوجكى از سيستم 
كردش خون در بدن است. 

براى مثال كرفتكى شريانهاى جشم به احتمال زياد مشخص كننده كرفتكى شريائها در قسمتهاى د 
شروع سرطان خون نيز ميتواند با باركى و خونريزى هاى سطحى ركهاى خونى جشم آغاز شود كه اين مورد نيز يكى از علائم ابتلا 
به بيمارى ديابت است كه سبب كورى ميكردد. 


تورم اعصاب جشم و وجود لكه هاى خون در روى شبكيه نيز از علائم / 





ى از بدن ميباشد. 


تومور مغزى ميباشد . فشار خون بالا ميتواند به ركهاى 





خونى جشم آسيب رسانده و سبب ياركى و خونريزى آنها كردد. 

برفسور روزن توانست بس از معايئه جشمان يكى از بيمارانش ابتلا به سرطان سينه را در وى تشخيص دهد زيرا يشت جشم هاى اين 
خانم تورم زيادى داشت كه اين علامت نشانه سرطان سينه از نوع درجه دو ميباشد. 

شبكيه قفسمت حساس جشم است كه تصاوير روى آن منعكس ميكردد و اعصاب بينايى در اين قسمت قرار دارد كه به مغز و سيستم 


م ركزى اعصاب مرتبط است بنابراين هر كونه تغيير در شبكيه بيانكر تغيير در ساير قسمت هاى بدن نيز خواهد بود. 





ارتباط بين بيمارى هاى مالاريا و ايدز 





مطالعات اخير انجام شده در آفريقا حاكى از ارتباطى مستقيم بين بيمارى هاى مالاريا و ايدز است. 

نتايج تحقيقاتى كه بر روى 777 هزار انسان بالغ در كشور كنيا صورت كرفته؛ نشان مى دهد كه ويروس /111! با تضعيف سيستم 
ايمنى بدن, احتمال ابتلا به بيمارى مالاريا را در افراد افزايش مى دهد. در مقابل مالاريا نيز بيش آلودكى به ويروس /111] را شدت 
بخشيده و درجه احتمال سرايت اين بيمارى را بالا مى برد. 

در بى آزمايشات انجام شده بر روى كروه فوق دانشمندان دريافتند كه منشاء اصلى حدود 7 درصد از آلودكى هاى /111! به 
مالاريا مربوط است و متقابلا در 72 درصد از مبتلايان مالارياء وجود ويروس /111! تاثير مستقيم داشته است. 

از تحقيقات فوق جنين بر مى آيد كه مالاريا مى تواند از عوامل موثر در شيوع 111//81105! در افريقا باشد. 

ليت ابو ردا (830030-لاطم ]أ ا) مدير كروه تحقيقاتى فوق از مركز تحقيقات سرطان فرد هاتجينسون (1]]80 


1 نا !) در سياتل در اين باره معتقد است : 





"اين دو بيمارى سلامت عمومى را در آفريقا به مخاطره انداخته انده وجود هر كونه ارتباط بين اين دو براى ما بسيار مهم محسوب 
مى شود متاسفانه در حال حاضر هنوز نمى توانيم تعداد دقيق مبتلايان به /|11] از طريق مالاريا را اعلام نماييم.“ 


آمار يدسث آمده ميزان سرايت اين دو بيمارى از طريق يكنديكر از سال 7777 نا كنونء را برابر 7777 مورد /ا41! و يكك ميليون 





مورد مالاريا اعلام نموده است. 

ايدز بيمارى است كه منشاء آن /111] و مالاريا بيمارى است كه علائم آن شبيه به آنفلوآئرا مى باشد و زمان ابتلا به آن بسته به نوع 
بيمارى متفاوت اسث. موارد مطرح شده دو عامل اصلى و رايج مركك و مير در آفريقا به شمار مى روند كه در مجموع ساليانه حدود 
#ميليون نفر را به كام مركك مى كشند. 

هر جند ساليان سال است كه دانشمندان از تاثير /111] بر كاهش سيستم ايمنى بدن و افزايش ابتلا به مالاريا با اطلاع هستند؛ اما اين 
واقعيت كه مالاريا نيز انتقال بيمارى ايدز را شدت مى بخشدء به تازكى اثبات شده است. 

يكى از محققين مركز تحقيقات بزشكى در لندن در اين باره اظهار داشته": به طور قطع نمى توان مالاريا را تنها دليل شيوع /1111 
در آفريقا دانست, اما احتمال اينكه فاكتورى مهم در انتقال اين بيمارى مهلك به شمار رود به هيج وجه دور از ذهن نيست." 
مطالعات اخير نشان داده در آن دسته از افرادى كه به هر دو بيمارى مبتلا هستند ميزان ويروس /ا11] در بدن به مقدار قابل توجهى 


به كويد غود سيب يال وين الجمال التقال اين يتمارق فى رهق 





افزايش فى يابد و اين لفزا 
به عقيده دانشمندان وجود اين دو عامل در كنار هم مى تواند باعث انتشار سريع /ا11] در مناطقى كه مالاريا شايع استء كردد و 
كشف ارتباط بين /111] و مالاريا دليلى است بر نياز مبرم به ريشه كن نمودن اين دو بيمارى. 

جاناتان مرمين (1©111117! (001131131): از بزشكان مركز كنترل و بيشكيرى از بيمارى ها در آمريكا كه در هم اكنون در كشور 
كنيا به فعاليت مشغول استه در اين باره اظهار داش 








نتيجه تحقيقات اخيره 
تاكيدى است بر نياز به اجراى طرح هاى سلامتى در جوامع؛ مبتلايان به /ا11] بايد به روش هاى مختلف از قرار كيرى در معرض 
آلودكى به مالاريا به شدت بير ٠.‏ 








او مى افزايد" : لازم است تلاش هابى كه به منظور بيش كيرى و كاهش ابتلا- به اين دو بيمارى صورت مى كيرد به ميزان قابل 


توجهى افزايش يابند .* 


دلايل انتشار سرماخوردكى 





مطالعات جديد نشان مى دهد كه علت اصلى انتقال سرماخوردكى انتشار ويروس آن در فضا مى باشد و نه وجود سرما و يا كرماى 








نهد 
تا كنون تثوريهاى بسيار زيادى راجع به دلايل ابتلا به سرما خوردكى و راههاى جل وكيرى و درمان سريعتر آن مطرح شده است. در 
اين مقاله بعضى از واقعبيهاى يذيرفته شده و متداول درباره سرماخوردكى ارائه ميشود. 

مطالعات جديد نشان مى دهد علت اصلى انتقال سرماخوردكى انتشار ويروس آن در فضا است و نه وجود سرما ويا كرماى بيش از 
حد و حتى در معرض هواى خنكك بودن نيز احتمال ابتلا به سرماخورد كى را افزايش نميدهد.در واقع قرار كرفتن در مكان هاى 
سربسته هست كه انتقال ويروس را بين افراد ككسترش مى دهد. 

از روشهاى متداول براى جلوكيرى از انتشار اين ويروس شستن دستها با آب و صابون و ضد عفونى كردن سطوح قابل دسترس را 
ميتوان در اين مكانها بيشنهاد كرد. 


بعضى از اين ويروسها به مدت سه ساعت بر روى بوست و سطوح » زنده ميمانند و ضد عفونى كردن و 





با آب و صابون 








ميتواند راه موثرى براى از بين بردن آن باشد. 

مطالعات علمى بسيارى براى يافتن بهترين روش براى جل وكيرى از مبتلا شدن به اين بيمارى در طول سال و كسترش آن در ميان 
مردم جوامع انجام شده است . ولى مشكل اينجاست كه روش يكسانى براى درمان و جل وكيرى از اين بيمارى وجود ندارد و هر فرد 
بنا به خصوصيات جسمى خود بايد از روش هاى خاص خود استفاده نمايد. 

بر اى مثال تععداد زيادى از مطالعات از اين ايده حمايت ميكنند كه مكمل هاى ويتامين ث روش مناسبى براى جل وكيرى از ابتلا به 
اين بيمارى است اما موسسات بزركك سلامتى درباره تاثيرويتامين ث در جلوكيرى از مبتلا شدن به سرماخورد كى ابراز ثرديد كرده 
اند و زيرا /: 77 از مردم كه مبتلا به اين بيمارى ميكردند علايم و نشانه هاى يكساتى ندارند. 

علت يديدار شدن علائم اين بيمارى در بعضى از افراد و ظاهر نشدن آنها در افراد ديكر مطلب قابل بحثى است ولى تحقيقات اخير 


بيانكر اينست كه سيستم ايمنى هر فرد نقش تعيين كننده اى در اين امر دارد. 





به عنوان مثال فردى كه مبتلابه بيمارى آسم است در مقابل ويروس سرماخوردكى آسيب يذيرتر مى باشد زيرا | ليد يروتين 
ضد ويروس در بدنش كمتر از يكك فرد عادى است. 
كه در كلبولهاى قرمز خون توليد ميشود به ديواره ويروس جسبيده و به داخحل آن نفوذ كرده واز 


جل وكيرى ميكند. 





آن در بدن 





بيمارى در آنها بروز مى كند و در مقابل اشخاصى كه 








بطور كلى براى درمان سرماخوردكى روش واحدى ييشنهاد نشده است اما ميتواز 


با اين بيمارى بهتر و سريعتر مقابله كرد. 


بيان كرد كه با بالا بردن سيستم دفاعى بدن ميشود 


بيمارى هاى قلبى با مصرف غذاهاى آماده 





يكى از بيامدهاى رشد جمعيت شهرنشين افزايش غذاهاى خيابانى و مصرف غذاهاى آماده با عنوان فست فود يا غذاهاى سريع 
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است. 
تحقيقات نشان داده است كه در مناطقى كه تعداد مراكز عرضه غذاهاى آماده كمتر است بيمارى هاى قلبى و عروقى كاهش مى 
يابد و بر عكس در مناطقى كه مردم به مصرف اين نوع غذاها عادت دارند شيوع عادت هاى غذايى نادرست مانند برخورى كم 


تحركى و سريع غذا خوردن نيز شايع تراست. علاوه بر اين مطالعات متخصصان و كارشناسان مواد غذايى در مورد اثر مصرف 





مداوم برخى نوشيدنى هاى مضر و مقايسه ميان افراد مصرف كننده اين نوشيدنى ها با افرادى كه از مواد غذايى سالم استفاده مى 


كتند نشان مى دهد كه كاهش طول عمر و ان 





١‏ به انواع بيمارى هاى غيرواكير در ميان كروه اول بيشتر است جنانجه نتايج يكك 
مطالعه موردى نشان داد كه كروهى از كاركران كارخانه نوشابه سازى بيش از كاركران كارخانه لبنيات در معرض ابتلا به ييمارى 
هاى غيرواكيردار به ويزه در زمينه قلبى و عروقى هستند. 

سرطان ها جاقى بيمارى هاى قلبى و عروقى بوكى استخوان و برخى از بيمارى هاى دستكاه كوارش از جمله بيمارى هاى شايع 
مرتبط با تغذيه نامناسب هستند و مصرف زياد غذاهاى آماده و نوشابه هاى كازدار در ايجاد اين بيمارى ها نقش دارند. دكتربريسا 
ترابى رييس اداره بهبود تغذيه جامعه معاونت سلامت وزارت بهداشت درمان و آموزش يزشكى تاكيد كرد كه مصرف بى رويه 
غذاهاى آماده عامل مهمى در افزايش بيمارى هاى قلبى وعروقى در جهان است جنانجه در حدود يكك سوم از علل مركك و مير در 
جهان ناشى از بيمارى هاى قلبى و عروقى است. وى كفت: مواد غذايى آماده به علت دارا بودن اسيد جرب اشباع و نمكك بالا سبب 
ابتلا فرد به فشار خون بالا و بيمارى هاى قلبى مى شوند. ترابى ياداور شد: كاهش مصرف غذاهاى سرخ كرده استفاده از روغن هاى 
مخصوص سرخ كردنى به جاى ساير انواع روغن ها در تهيه همبركرها سوسيس و همجنين كاهش مصرف غذاها و خوراكى هاى 
آماده مى تواند در كاهش ابتلا به فشار خون بالا موثرباشد. 


نقش تغذيه در بيماريهاى عفونى 


نويسنده: دكتر غلامحسين اميرى 

نقش تغذيه در بيماريها عفونى را مجموعا به جهار كروه مى توان تقسيم نمود: 

-١‏ تغذيه در رابطه با ايجاد بيماريهاى عفونى» شامل بيماريهاى كوارشى و مسوميت هاى غذايى ( بوتوليسم)» بيماريهاى روده اى 
مثل اسهال هاى ميكروبى و بيماريهاى عفونى سيستميكك ( بروسلوز و تيفوثيد) 

1- تغذيه در بيماران عفونى ( محدوديتها و ممنوعيتها) 

- درمان سوء تغذيه به عنوان عارضه بيماريهاى عفونى 

*- تغذيه در بيماران با نقص دفاعى شديد 

تغذيه در رابطه با ايجاد بيماريهاى عفونى 

قبل از اينكه وارد اين بحث شويم مقدمتا به مسئله مقاومت بدن در رابطه با غذا اشاره مى كثم كه شايد در عامه مردم هم اين مسئله 
شناخته شده باشد كه اككر غذاى كافى باشدء بيمارى كمتر است يا به اصطلاح ٠‏ دوايش نه ديكك است.ه 

در عصر قبل از آنتى بيوتيكك هاء يكى از بيماريهاى كشنده بشرء سل بود كه متاسفانه هنور هم هست؛ وقنى كسى مسلول مى شد او 
رابه يكك باشد.وش آب و هوا منتقل مى كردند و غذاهاى مقوى مى دادند درمان تقريبا به همين صورت انجام مى شد. شايد به 
همين جهت بيمارستان مسلولين و استراحتكاه آنها را جايى مى سا 
باشد. در كشورهاى فقير يكى از علل شايع مركك و مير كودكان بيماريهاى روده اى و اسهال است فقر دانشء فقر اقتصادى و فقر 
بهداشتى در اين كشورها از عوامل مهم بيماريهاى جسمانى؛ روانى و اجتماعى است. يعنى فقر اقتصادى و غذايى و جهل ايجاد مى 
كند كه يايه و اساس خيلى از بيماريهاى عفونى و واكير دار 
دنبال دارد. 











كه فضاى كافى؛ هواى كافى. نور كافى و غذاى كافى داشته 


بن كشورها هستند و مركك و مير زيادى را به خصوص در اطفال به 





اثر غذا در تككوين سيستم دفاعى انسان از دوره جنينى آغاز مى شود. يعنى خانمى كه حامله مى شود در واقع همان موقع تغذيه جنين 








او بايد جامع» كافى و حساب شده باشد. اكر در اين دوره به مادر برو كافى؛ ويتامنى كافى؛ املاح كافى از جمله آهن برسد بجه 


باشد وزن و اندازه طبيعى خواهد داشت. وزن طبيعى جنين معيار مهمى براى سلامتى اوست. و بعد از تولد تغذيه نوزاد با شير مادر 





شروع مى شود كه هم ويتامين كافى و هم املاح كافى دارد و مى تواند ضامن رشد كودكك باشد. 


بنابراين سوء تغذيه از دوره تكامل نسل بشر نقش خودش را براى تمام عمر ابقا مى كند. اككر سيستم دفاعى كودكى در اين 


دوره رشد نكرده باشد. در تمام مراحل بعدى رشد نمى تواند در مقابل عوامل بيمارى زا نقش دفاعى كافى داشته باشد. به خصوص 





ياد آورى مى كنم كه دوره شير خواركى دومين مرحله مهم است. تغذيه مناسب با شير مادر كه داراى ويتامين و املاح كافى است 
رشد فا كر دك ازا قدلوم عى بغشد. كود كى ك سوء 
عفونى است و به واكسيناسيون ها هم جواب خوبى نمى دهد. بنابراين تغذيه مبناى مقاومت بشر در مقابل عوامل بيمارى زاى 
محيطى است كه اين عوامل محدود به بيماريهاى عفونى نيست و مى شود به ساير بيماريها هم تعميم داده شود. كر جه در حال 


حاضر بشريت مرفه از سوى تغذيه به كونه بر خورى و مصرف بيش از حد لازم رنج مى برد. بخش وسيع انسانهاى محرومى هم 





ديه دارد و بروتثين و ويتامين كافى به او نمى رسد مستعد بيماريهاى 


هستند كه از كمبود تغذيه مورد نياز خود ونج مى برند. در مورد نقش تغذيه در ايجاد مقاومت در مقابله با بيماريهاى عفونى بررسى 
هاى زيادى انجام كرفته است مثلا ديده شده اكر به يكك كروه غذاى كافى برسانيم و به كروه ديكرى واكسن سل بزنيم آنهايى كه 
تغذيه كافى مى شوند كمتر از آنهأبى كه واكسن زهه اند به سل ميتلا مى شوئك. 

احتمال بروز سل در آنها كه تغذيه كافى داشته اند و واكسسن سل هم زده اند بسيار كمتر مى شود. 

نقش تغذيه در ايجاد ييماريها 

غذا به عنوان منبع انرى زاى بدن اكر دجار آلودكى هاى ميكروبى باشد مى تواند منشاء بيماريهاى مختلف و در راس آنها 
بيماريهاى كوارشى و مسموميت هاى غذايى باشد. ما در فصول مختلف در معرض مسموميت هاى مختلف غذايى هستيم. به 
خصوص زمانى كه هوا كرم مى شود ما شاهد بيماريهاى روده اى بيشترى هستيم كه خطرناكك ترين آنها ؛ وبا؛ است. جنانجه در 
همين تهران» زهدان و در خيلى از كشورهاى جهان, به خصوص كشورهاى مرسوم به جهان سوم به طور موضعى شاهد بروز بيمارى 








٠‏ وياا هستيم. 
مسموميت هاى غذايى هم در رابطه با غذاهاى مانده و آلوده بروز مى كنند. به دليل آنكه غذاها به طور بهداشتى تهيه نمى شوند و 
ما در مراكز توليد غذا و رستوران ها كنترل واقعى نداريم. يعنى هر كس كه بيكار مانده در زمينه تغذيه كار مى كند و خيلى ها از 
اصول بهداشت غذا آكاهى ندارند و برخى از آنها كه از جنبه بيماريهاى انكلى كه بررسى مى شوند بيش از يكك انكل دارند و مى 
توانند آلودكى و بيماريهاى انكلى را از طريق دست به 
آن رعايت نكات بهداشتى را نمى كنيم. بسيارى موارد مواد غذايى كنسور شده كه خراب مى شوند از رده خارج نمى شوند كه 
بسيار خطرناكند. همين طور كشكك هابى كه در ظرفهاى مخصوص نكهدارى مى شوند اكر دجار فساد و آلود كى شوند مى تواتند 
باعث بيماريهاى مهلكى مثل بوتوليسم كه يكك بيمارى خطرناكك و كشنده استء بشوند. تب روده يا تيفوييد يا حصبه هم يكى از 
بيماريهاى خطرناك است كه از طريق آب و غذاى آلوده انتقال مى يابد و با توجه به مقاومت نسبت به آنتى بيوتيكك كه طى 


سالهاى اخير تكوين يافته است مشكلات زيادى را براى مبتلايان به همراه دارد. كه از طريق آب و غذا انتقال مى يابد به ويزه ثزد 





ان انتقال دهند. به عبارت ديكر هم در توليد مواد غذايى و هم در توزيع 








كودكان مى توانند سبب ايجاد اسال هاى شديد و بيماريهاى عفونى خطرناكك شوند. 


لازم به ذكراست حصبه به وسيله آب آلوده ايجاد مى شود و معمولا از بيمار به فرد ديككر انتقال بيدا مى كند واكر 





بيفدد مطلقا به دليل رعايت بهداشت است. نكته ديكر اينكه ديده شده به دليل باورهاى غلط مردم و حتى برخى از يزشكان و 
برستاران بيماران تيفوييدى را جنان از خوردن غذا محروم مى كنند كه منجر به سوء تغذيه شديد و مركك آنها مى شود. مثلا مى 
كويئد بيمار حصبه اى نبايد نان بخورد. 

يكى از بيماريهاى مهمى كه از طريق تغذيه مواد آلوده در ايران شيوع دارد تب مالت است. همان طور كه مس دانيد تب مالت يكك 
بيمارى مشتركك بين انسان و دام است. ميكرب تب مالت در كوسفند بز كاوه و در حيوانات ديكرى مثل خوكك و سكك مى توان 





ايجاد بيمارى كند و انسان به طور اتفاقى در تماس با اين حيوانات و يا مصرف مواد آلوده عمدتا غذايى كه از شير نجوشيا 


شده باشد. ( مثلا بثير از شير نجوشيده به عمل مى آيد.) مبتلا مى شود. 


معمولا ينير را بايد سه ماه در 





نمكك نكله دارند و بعد توزيع كننده كه اين اصل رعايت نمى شود به هر حال مصرف ينير لوده 
ارى تب مالت در انسان مى شود. يكى از بيماريهاى مهمى كه از طريق آب و مصرف غذاى آلوده براى انسان ايجاد شود 
اسهال هاى آميبى است كه آن هم در تمام فصول وجود دارد و در غالب شهرها شيوع دارد. ولى در فصل تابستان شايع تر است. 
همين طور مصرف جككر نيم يز كوسفند منجر به بيمارى ١‏ توكسويلاسموز؛ مى شود كه كيست انكل وارد معده انسان مى شود تحت 
تاثير اسيد معده باز مى شود و انكل آزاد مى شود و از طريق مخاط روده جذب و وارد كبد مى شود و وارد غدد لنفاوى مى شود. 
اكر خانم حامله الى فرضا دجار اين بيمارى شود اين انكل خودش را به جنين مى رساند و در جنين ايجاد بيمارى مغز و اعصاب مى 
كند و مى تواند منجر به كرفتارى مركز عصبى حساس جشم و مغز شود كه يكى از بيماريهاى ايجاد كننده سقط در زمان حاملكى 


لبق 
بيمارى انكلى ديكرى كه از طريق تغذيه منتقل مى شوند كرمكك است كه در تمام كشورهاى متمدن و عقب مانده شيوع بسيار دارد 
تر از بالغين اسث. 

بيماريهاى انكلى از نوع كرمهاى كدو و قلاب دار و نيز در رابطه با 
نقش تغذيه در بيماريهاى عفونى 

جاى تاسف است كه بككويم نه تنها عامه مردم دجار سوء برداشتهائى در مورد بيماريهاى تب دار مى باشند كه خيلى از يزشكان و 
برستاران هم تحت تائير بد آموزيهاى سنتى ما قرار دارند. يعنى مى شود يكك جيز كلى را در مورد بيماران تب دار مطرح كرد. آنء 
1 








واهربجه ها 





ذيه ايجاد مى شود. 








اينكه بيمار تب دار به علت سوزاندن بيشتر انرى نياز بيشترى به تامين انرؤى دارد. 
بيمارى كه تب دارد ممكن اسث به علت دردهاى كلو و دستكاه كوارش نتواند تغذيه مناسب داشته باشد و يا ممكن است به علث 


اختلال در هوشيارى بيمار ما نتوانيم از راه دهان تغذيه مناسبى داشته باشيم. 





متاسفانه يكى از نكاتى كه هميشه فراموش مى شود در درجه اول تغذيه اين بيماران است. در حالى كه از همان آب و الكتروليت 
كه شروع مى كنيمء بايد فكر كنيم بيمار جقدر كالرى احتياج دارد و اين كالرى را محاسبه و تامين كنيم. و بعد به ازاء هر درجه تب 
حساب كنيع 
آنجه در عامه مردم مطرح است و بايستى بدانند اين است تفكرات غلط و نادرست كذشته درباره بيماريهاى تب دار به خصوص در 
حصبه را ياد آورى كنيم. اين طور راب 
كند بايد او را تقويت كنيم كه كار اين كار را بكنيم حتى اكر دارو ندهيم بيمار بعد از يكى دو هفته خوب خواهد شد. يس مى 


ر كالرى و آب نياز دارد. 





است كه به بيمار حصبه اى نان نبايد داد. در حالى كه اكر مى خواهيم بيمار بر بيمارى غلبه 
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توان كفت كه جيزى كه بيمار حصبه اى را از بين مى برد سوء تغذيه است يعنى محروم كردن او از خوردن كوشته نان وميوه كه 
ممنوع كردن آن اصلا كار درستى نيست. بلكه بايد هر جه اشتهاى بيمار طلب مى كند در اختيارش بككذاريم. در سرماخورد كى ها 
هم يكك جيز غير عملى رايج است و متاسفانه اككر ما بزشكان بككوييم هر جه بيمار دوست دارد بخورد و خدايى نخواسته اتفاقى بيفتد 
مى كويئد طبيب مسئول است. 

البته ما مى دانيم بعضى از مواد غذايى و ميوه هاى مثل خربزه و انككور محركك هستند و اككر بيمارى حساسيت نشان بدهد و احيانا 
كلويش ناراحت بشود بهتر است نخورد. ولى به طور عام واز نظر علمى محدوديتى نداريم بيمارى كه سرماخورده بايد سبزى 
بخورد. مواد بروتثينى بخورد و موادغذايى و هيدروكربن هم مصرف كند . مكر اينكه بيمارى خاصى مثل ديابت و يا اوره د 
باشد كه توصيه مى كنيم مواد قندى و مواد كوشتى كمتر مصرف كند. يا در كودكان يا حتى بزركسالان وقتى دجار اسهال مى 
شوند شايسته است شير مصرف نكنند. البته شير مادر در كود كان در زمان اسهال هم بلامانع است. 





در رابطه با بيماران مزمن عفونى؛ مثلا مسلولين و بيمارانى كه دجار بيمارى مزمن هستند و عفونت يكك عارضه ثانويه در آنها است. 
مثلا بيماران سرطانى يا بيمارانى كه فلج هستند. كاهش قدرت عضلانى و لاغرى آنها قبل از آن كه مربوط به بيمارى آنها باشد. 


مربوط به سوء تغذيه است. يعنى بايد در هر شرايط غذاى كافى به آنها برسا؛ 





درمان سوء تغذيه به عنوان بيماريهاى عفونى 
در بيماريهاى عفونى دستكاههاى مختلف بدن انسان ويا در نتيجه توكسين ( سم) توليد شده توسط ميكروب در بدن و تاثير آن بر 
سيستم مغز و اعصاب و مركز اشتها بيمار دجار كم اشتهايى و در نتيجه سوء تغذيه مى شود و يا عضو مبتلا به ويزه اككر دستكاه 


به علاوه در بيماريهاى تب دار به علت مصرف بيش از حد كالرى؛ ضعف و لاغرى ايجاد 





كوارش باشد منجر به سوء تغذيه مى 
مى شود. براى درمان اينها هر جه هست وظيفه ما جبران انرزى تحليل رفته ويا جبران كاهش وزن است. به همين منظور براى همه 
بيماران تغذيه را اصل قرار مى دهيم خيلى از مردم فكر مى كنند عامل بروز لا-غرى مصرف انواع آنتى بيوتيك هاست كه كاملا 


نادرست است. آنتى بيوتيكك براى درمان يبمارى است. اكر فرضا براى ذات الريه آتنى بيوتيكك مصرف نشود احتمالا به مركك او مى 





انجامد. واقعيت اين است كه هر بيمارى عفونى كاهش وزن ميدهد كاهش وزن باعث نقصان فعاليت سيستم دفاعى بيمار مى شود و 
يكى از علل شايع مركك بيماران بروز عفونتهاى ثانويه ايست كه در زمينه سوء تغذيه و كاهش مقاومت ايجاد مى شود. 

مثلا در درمان كزاز كاهى شايد بيمار ار ده روز زير دستكاه تنفى مصنوعى بكلذاريم تا فلج او از بين مى رود. و هوشيار مى شود به 
علت زير دستكاه بودن عفونت هاى ريوى مى كند كه آن را هم درمان مى كنيم در نتيجه بيمار حدود دو ماه در اين شرايط زندكى 
مى كند و دراين مدث قوايش تحليل رفته و غذاى مناسب به او نرسيده اكر عفونت كند به علت سوء تغذيه شديد است و ممككن 
است نتوانيم كارى كنيم. 

در بيماريهاى مزمن تغذيه كليد درمان است و با يد به اين شاه كليد توجه داشت 





يم و بروتئين راس همه غذاها است و بعد 


ويتامين كافى, املاح كافى؛ هيدروكربن كافى: براى اينكه بيمار مبتلا به بيمارى مزمن را زودتر حركت دهيم بايد از نظر غذايى 





كمكك كنيم و شايد لازم باشد به جاى سه وعده غذا هر سه ساعت يكبار غذا بدهيم. 


عفونت يذيرى مورد نظرمان است. ممكن است در حال عادى غذابى سمى 





وقتى صحبت از نقص دفاعى شديد مى كنيم. 
كنسرو ( نيمه كنسرو) را بخوريم و دجار بيمارى عفونى نشويم ولى در شرايطى كه دجار نقص دفاعى شديدى باشيم اككر از همين 
غذا بخوريم ممكن است دجار بيمارى شويم. در بيماران با نقص دفاعى شديد به خصوص آنها كه كلبول هاى سفيدشان زير 
ييا كمتر از آن است تاكيد مى كنيم از غذاى خام استفاده نكنند و ميوه جات را با آنكه ويتامين دارند به دليل آنكه بخته نيستند و 
مى توانند ميكروب را انتقال بدهند توصيه مى كنيم به صورث كمبوت مصرف كنند. و در دورانى كه كلبول هاى سفيد زير ٠٠٠١‏ 
است از مصرف خشكبار خوددارى كنند. مصرف آب آشاميدنى هم در اين موارد مهم است,. البته به محض آنكه كلبولهاى آنها به 
بالاى ١٠٠٠و‏ 000 رسيد مى توانند از مواد خام هم به طور طبيعى استفاه كنند. 








در بايان جا دارد كه از بالانس مثبت انرى» يعنى يرخورى هم كه الآن يكك بيمارى شايع در جوامع بشرى به خصوص در جوامع 
مرفه تمام كشورهاى جهان است صحبتى داشته باشيم. متاسفانه جيزى كه امروز به آن توجه نمى شود زيان هاى برخورى و مصرف 
بيش از حد انرزى است. 

واقعيت اين است تمام افراد جاق بالقوه ديابتيكك هستند و تمام افراد ديابتيكك بالقوه عفونت يذيرند. بنابراين عفونت نزد افراد جاق 
خطرناكك است يكك ذات الريه نزديكك آدم جاق بيشتر باعث مركك مى شود نا يكك آدم با وزن مناسب بنابراين تاكيد مى كنم 
برخورى مازاد بر انرزى لانزم و جاقى يكى از بلاهاى مهمى است كه بشر را تهديد مى كند. در بيماريهاى قلبى و عروقى نقث 
مهمى دارد. 


آفتاب و بيرى زودرس 


نويسنده:معصومه بيمانى 


بدطور طبيعى همه شما دهقائان را ديدهايد. دهقانانى كه از صبح تا شب جلوى 1 





اب زحمت مى كشئد, كندم مى كارندة مى. 








ودرو م ىكنند؛ محصول بر مىدارند و... خواه ناخواه از اشعه آفتاب بهطور دائم برخوردارند. آنها بدنى سالم و بازوان قوى را دارا 
هستند. با اشتها غذا مىخورندء خوب مىخوابند و كمتر مريض مىشوند اما اكر سن آنها را 
صورت جين و جروكددار سن و سال آنها جقدر كمتر است! يكك دهقان جهل ساله سالم از نظر جين و جروكدهايى كه در صورت 


و دستها دارد با يكك شخص شصت ساله شهرى به سختى تشخيص داده مىشود زيرا بوست آنها تحت تاثير مستقيم اشعه آفتاب 


إسيد. هر كزباورتان نخواهد شد كه با 





به تدريج نرمى و لطافت خود رااز دست داده و به | للاح " شاخى“ شده ا" ت و در نتيجه علائم بيرى زودرس در آنها أشكار 
كلشته استء 

دكتر مارشال ايتاليابى در مورد تاثير زيان] ور 1: 
افراد مختلف و با كمكك كرفتن از علم آمار نتيجه كيرى كرده است كه اككر اشعه آفتاب بهطور مستقيم و مداوم به بوست صورت 
بتابدء به جاى سالم كردن سبب جين و جروكك آن شده و به زيبابى انسان لطمه وارد مى 
بروفسور شوستر انكليسى هم به يكك آزما 


بدن جهارصد موش سفيد را تراشيد و مدت جندين هفته آنها را در معرض اشعه مستقيم آفتاب قرار داده اسث. در نتيجه يوست بدن 





اب روى بوست صورت به بررسىهاى دقيق يرداخته و با مطالعه در يوست صورت 








ل عجيب وغيرعادى در اين مورد دست زده و به نتيجه جالبى رسيده است: وى موهاى 


آنها بزودى جروكيده شده و نصف موشها دراين مدت از بين رفتهاند. 
بروفسور شوستر انككليسى و دكتر مارشال ابا 


وسيلهاى براى بيرى زودرس بوست دانستها 






إبى يس از تجربههاى متعدد و ممتد خود عليه برنزه شدن اعلام جنكك داده و آن را 





در عصر ما هدف از برنزه شدن تنها تامين سلامت جسم نيست. وقتى تابستان فرا مىرسد عدهاى از مردم مخصوصا جوانان هوس 








مى كنند به موازات تغييراتى كه درلباس و آرايش خود مىدهند؛ يوست خود را نيز بر: و آن راابه رخ مردم ودوستان بكشند 
و به آشنا و بيكانه ثابت كنند كه آنها مدتى در ساحل دريا و يا استخر روباز به سر بردهاند! روى اين اصل آنها مدتى در ساحل دريا 
ويا استخر روباز يا مى كذارند, وظيفه خود مىدانند كه خود را بىدريغ به دست اشعه آفتاب بسبارند. بخصوص هنكامى كه فقط 
يكك روز يا جشد ساعت به دريا ويا استخرهاى جندساعته دسترسى بيدا مى كنند. قسمت اعظم اين مدت را روى دريا ويا روى 
تختهاى كنار استخر دراز مى كشند تا با بوستى برنزه به شهر و يا به منزل بازكردند. شايد اككر اين اشخاص از تاثير اشعه خورشيد بر 
روى بوست و تغييراتى كه در آن مىدهد با اطلاءع بودند؛ در روش خود تجديدنظر نموده و با اين آتشء بازى نمىكردند. ما با 


جشمان خودمان سوختكى يا و سرشانه را بارها ديدهايم و علت آن هم استفاده نكردن صحيح از تاثير اشعه خورشيد مى باشد. 


شكم هاى بزرى ؛سوغات تكتولوزى بى تحركى 





اكر از شكل بدن خود, به خصوص در ناحيه شكم ناراضى هستيد, بايد بدانيد كه تنها برداختن به ورزشهايى كه بر روى يكك ناحيه 


از بدن متمركز مى شود كافى نيست و فايده جندانى هم ندارد. بلكه اين ورزش براى تأثير واضح و آشكار بايد در كنار ورزشهايى 





اند جربى را تنها در يكك ناحيه از بين ببرد و شما نمى توانيد تنها به ورزش دادن يكك 





براى تمام بدن انجام شود زيرا بدن نمى 
نقطه از بدن خود و رها كردن باقى بدن به نتايج دلخواه دست يابيد. 

شكمى بزركك يا شل و افتاده رنج مى بريد, قبل از اينكه مخارج سنكينى براى خريد وسايل ورزش دراز 
و نشست و ابزارهاى مخصوص كوجكك كننده شكم ببردازيد» كار تناسب اندام را با ساده ترين شكل ورزش كه رايكان هم هست» 





به اين ترتيب اكر از داشت 





شروع كنيد: راه رفتن و دويدن! 
البته فراموش نكنيد كه اين ورزشها كل بدن را تحث تأثير قرار مى دهند و بعدها براى شكم هم بايد حركات مخصوصى انجام 
دهيد. اككر شكم شما شلتر و برآمده تر از جيزى است كه مى خواهيد؛ به احتمال زياد در بدن شما نواحى ديكرى هم وجود دارند 
كه بايد ورزيده و محكم شوند. براى دستيابى به شكمى صافه تمام بدن شما بايد لاغرتر. شود. دوباره بخواني 


شودا 





تمام بدن بايد لاغر 


كار رابا انجام دادن ورزشهاى سريعى كه تعداد ضربان قلب را افزايش داده و سوخت و ساز بدن را بهبود مى بخشند آغاز كنيد. سه 


كار نه تنها كالرى مى سوزاند بلكه براى قلب 





مرتبه بياده روى سريع در هفته راه حل مناسبى براى دستيابى به اين هدف است. | 
هم بسيار مفيد است. 

يكك نكته مهم اينكه به ياد داشته باشيد انجام دادن تمرينهاى ورزشى و داشتن رريم غذايى موجب نمى شود كه در مدت بسيار 
كوتاهى لاغر شده يا شكمى صاف بيدا كنيد. همانطور كه شما يكك شبه اين شكم را بيدا نكرده ايد نمى توانيد آنرا يكك شبه از 
بين ببريد. بس بردبار باشيد و به تمرين ادامه دهيد. اكر قصد داريد به منظور خاصى- ازدواج؛ شركت در مراسمى مهم و 
مطلوب لااقل سه تا شش ماه قبل از اين مراسم كار را شروع كنيد جون بدون شكك يكك 











ازوزن 


خود بكاهيد. براى به دسث آوردن : 








هفته كافى نخواهد بود! 

جند نكته: 

خوردن و ورزش كردن: ورزش برس شكم (درازونشست) هرماه با ريمى كم جربىء براى تناسب عضلات شكم بسيار خوب 
است. اما عده بسيارى تصور مى كنند كه مى توانئد در طول روز هر جه مى خواهئد بخورند و هنكام عصر ٠٠١‏ برس شكم انجام 
داده و تمام غذاهاى جربى كه در طول روز اف كرده اند را بسوزانئد. اكر شما مصرف جربى خود را كاهش ندهيد؛ هرجه 
ورزش كنيد فايده اى نخواهد داشت و شما نه تنها هيج نتيجه مثبتى نخواهيد كرفت بلكه ممكن است شكم بزر كترى هم بيدا كنيد. 
جرا؟ جون به اين ترتيب در حال شكل دهى و محكم كردن جربيهاى روى عضلات خود خواهيد بود. 

لاغرى موضعى: واقعيت اين است كه لاغرى موضعى تقريبا وجود خارجى ندارد. شما نمى توانيد از بدن خود انتظار داشته باشيد كه 
در اثر غذاخوردن صحيح و انجام حركات ورزشى تنها در بعضى مواضع لاغر شود. بالارفتن سوخت و ساز بدن جربيهاى ذخيره 


شده در كل بدن مصرف مى كند و اشخاصى كه تصور مى كنند با داشتن رزيم غذايى تنها صورتشان لاغر مى شود يا تنها كمرشان 
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مواضع كه جربى بيشترى داشته و متراكم تر است؛ ديرتر آشكار مى شود. اما خبر وب اينكه شما مى توانيد با انجام دادن حركات 





مى شود بايد بدائئد كه جربى در تمام بدن آنها رو به كاهش استه اما اين كاهش در بعذ 





امع سر بعتر و در بخ 


ورزشى صحيح اين سوختن جربى در مواضع مذكور را سرعت بخشيده و زودتر به تنهاسب اندام دست يابيد. 

يكك تمرين ساده براى افزايش سوخت و ساز بدن براى افزايش سريع متابوليسم كه به سوزاندن كالرى بيشتر و عملكرد منظمتر منجر 
ميشوه. ثمرين ساده زير را انجام دهيد: 

٠“اثانيه‏ يكك حركت ورزشى سريع- مانند دوى درجا يا طناب زدن- انجام دهيد. 

يكك دقيقه به انجام حركتى متوسط- مانند دوى آهسته يا قدم رو سريع حتى درجا- ببردازيد. 

اين مراحل را ده مرتبه تكرار كنيد (مجموعا حدود هادأ 


به مدت “انا هدقيقه با انجام حركات كششى آرامء بدن را خنكث كنيد 





به ياد داشته باشيد كه افزايش سوخت و ساز يا متابوليسم؛ كالريهاى اضافه د, 


اتمام بدن؛ از جمله شكم را متناسب خواهد كرد. 





ن ميبرد و در كنار ريم غذايى صحيح 


سكته هاى مغزى با ليزر درمان مى شوند 

منيع :خب ركزارى مهر 

كروهى از محققان درصدد استفاده از ليزر براى درمان سكته هاى مغزى استفاده هستند. 

ارش خب ركزارى مهرء محققان شركتى در آمريكا اخيرا به تكنيكك استفاده از سيستمهاى ليزرى آزمايشكاهى براى درمان 


بيماران متاثر از سكته هاى مغزى روى آورده اند و كفته مى شود به ايجاد تحولى نوين در كمكك به اين بيماران منجر خواهد شد. 





به كفته اين محققان با استفاده از يكك ليزر نزديكك به مادون قرمز اين امكان فراهم شده است 





يس از عبور از بوسته جمجمه 





دسترسى كاملى به مغز داشت. 

بر اساس كزارش" مدكجت "محققان آمريكابى بر اين باورند كه با كمكك نور مى توان به احياى سلولها در محيط 1561161112 
مغز و در نتيجه كمكك به بازكشت بيماران متاثر از سكته هاى مغزى به زند كى طبيعى اميدوار بود 

لين تكنيكك ن 


فناورى بزشكى هنوز در ابتداى راه است و بايد آزمايشات بيشترى بر روى آن انجام شود 


اى نيز ثبت شده است, با اين حال اين 





ن تاكنون بر روى حيوانات آزمايشكاهى آزمايش شده و نتايج اميدوار 





راههاى كنترل فشارخون بالايا كشنده خاموش 


فشارخون بالا عبارتست از افزايش فشار وارده از جريان خون به ديواره رككهاى خونى. 
فشار خون بالا كاهى «كشنده بى سر و صداه ناميده مىشودء زيرا تا مراحل انتهايى اكثرا هيج علامتى ندارد. توجه داشته باشيد كه 
فشار خون به طور طبيعى در اثر استرس و فعاليت در زمان ابتلا به 


اما فردى كه دجار بيمارى فشارخون بالاستء به هنكام استراحت نيز فشار خونش بالائر از حد طبيعى قرار دارد. 





بيمارى بدنى بالا مىرود. 


علايم شايع: 
معمولا علامتى وجود ندارد مكر اين كه بيمارى شديد باشد. 

علايم زير مربوط به بالا رفتن فشار خون به طور بحرانى هستند. 

سردرد؛ خواب آلود كى؛ كيجى 

كرختى و مور مور شدن دستها وياها 

سرفه خونىء خونريزى از بينى 

تنكى نفس شديد 

علل: 

معمولا ناشناخته است. تعداد كمى از موارد در اثر مشكلات زير ايجاد مىشوند: 
بيمارى مزمن كليه 

تنكك شدن سرخركك آثورت 

اختلال در بعضى از غدد درونريز 

تصلب شرا 
عوامل تشديدكتنده بيمارى 





سن بالاى 8٠‏ سال 

جاقى» سيكار كشيدن؛ استرس 

وابستكى به الكل 

ريم غذايى حاوى نمكك يا جربى اشباع شده زياد 

عوامل زنتيكى 

سابقه خانوادكى فشار خون بالاء سكته مغزى؛ حمله قلبى يا نارسابى كليه 

مصرف قرصهاى تنظيم خانواده: استروئيدها و بعضى از انواع داروهاى مها ركننده اشتها يا دكونزستانها 

بيشكيرى: 

در حال حاضر راه خاصى براى بيشكيرى از فشارخون بدون علت مشخص وجود ندارد. اكر سابقه خانوادكى فشار خون بالا وجود 


داشته باشد. فشار خون بايد مرتبا كنترل شود. 








اكر فشار خون بالا زود تشخيص داده شود, همزمان با تغيير رزيم غذايى؛ ورزشء كنترل استرس» تركك دخانيات» ننوشيدن الكل و 


دارو معمولا باعث بيشكيرى از بروز عوارض مى شود. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى طبيعى همراه با برنامه ورزشى حداقل ”بار در هفته 





ورزش باعث كم شدن استرس و حفظ وزن بدن در حد ايده آل مىشود. ورزش حتى ممكنست فشارخون را نيز يابين آورد. در 





مورد نوع و ميزان ورزش با بزشكك خود يا فيزيولوزيست ورزشى مشورت 
علائم هشدار دهنده سرطان 


هرجند درمان بيمارى سرطان در مواردى ممكن است با دشوارى هايى همراه باشد اما درصورت تشخيص به موقع مى تواند كمكك 
زيادر به درمان باشد لذا در صورت مشاهده علائم هشدار دهنده خاص و مراجعه به موقع به يزشك متخصص مى توان موجب 
شناسايى به هنكام بيمارى سرطان شد. 

اين علائم عبارتند از: 

٠‏ تغيير در عادت دفع مدفوع يا ادرار يا بيدا شدن خون در مدفوع يا ادرار 

٠‏ بهبود نيافتن زخم هاى يوستى بس از دو هفته 

» خموتريزى با ترشح غيرظبيعى از جارس طبيغى يدن 

٠‏ توده يا برآمدكى در يستان يا هر نقطه ديكر بدن 

٠‏ اشكال در بلع غذا 





٠‏ هر كونه تغيير در زكيل يا خال هاى موجود در بدن 

٠‏ سرفه هاى مداوم يا خونى يا كرفتكلى مزمن صدا 

علائم ياد شده در بيمارى هاى خوش خيم نيز ديده مىشود اما براى تشخيص سرطان در صورت مشاهده اين علائم » فرد حتما بايد 
با بزشكك مشورت كند. 


نكاتى يبرامون بيمارى آنفلوانزاى برندكان 


بيمارى آنفلوائراى برند كان از طريق ترشحات بدن برنده آلوده به ويروس اين بيمارى منتقل مى شود بنابراين مهمترين اقدام براى 
بيشككيرى از اين بيمارى خوددارى از دست زدن به بدن برنده آلوده به اين بيمارى است. بيمارى آنفلوانزاى برند كان انواع مختلفى 
د كه اكثر آنها فقط در ميان برندكان قابل انتقال است فقط نوع فوق حاد آنفلوانزاى يرن د كان با عنوان آنفلواتزاى !1011[١‏ بين 


انسان و يرندكان مشتركك است و امكان انتقال اين بيمارى از يرندكان به انسان وجود دارد. ويروس آنفلوائزاى برند كان از طريق 








ن بيمارى ممكن است به انسان منتقل شودبه همين علت بزشكان توصيه مى كنند در صورتى 
جون ممكن است علت مركك آن آنفلوائزاى فوق حاد 


ترشحات بدن يرئده لوده به ويرومن ١‏ 





كه با جسد يكك برنده مرده مواجه شديد به هيجوجه به آن دست ن 








برندكان باشد و لمس آن موجب انتفال اين بيمارى مى شود. ويروس آنفلواتزاى برندكان از طريق خوردن كوشت يرئده منتقل 





نمى شود به خصوص اكر كوشت يرنده در حرارت بالاى 7١‏ درجه بخته شده باشده بنابراين توصيه يزشكان | 
صورت كوشت برند كان به صورت كاملا يخته مصرف شود و براى كندن يوست و بر آنها حتما از دستكش استفاده شود. بيمارى 
آنفلوانزاى برندكان به علت ماهيت 1: 


أسث كه در هر 








بيشتر يكك بيمارى شغلى محسوب مى شود و بيشتر شكارجيان و افرادى كه در مرغداريها 


إبن بيمارى قرار دارند؛ اين افراد بايد حتما آموزشهاى لازم را براى بيشكيرى از اين 


بيمارى ببينكله 





به دست داشته باشئد و دهان و بينى خود را ببوشانند. مهمترين توصيه يزشكان به مردم 








عادى به خصوص كودكان براى بيشككيرى از بيمارى آنفلوائزاى برند كان اين است كه به هيجوجه به يرن دكان مرده دست نزنشد و 


در صورت لمس هر يرندهاى بلافاصله دستهاى خود را آب و صابون بشويند. 


در زمان حاضر هنوز هيج موردى از بيمارى آنفلواتزاى برندكان در داخل كشور كزارش نشده است و وزارت بهداشت با همكارى 
سازمان حفاظت محيط زيست و وزارت جهاد كشاورزى به شدت مناطق آلوده به اين بيمارى را تحت كنترل دارند و هر مورد مركك 


و مشكوك برندكان را بلافاصله نمونه كيرى مى كنند. از ميان كشورهاى همسايه ايران اكنون تركيه بيش از بقيه با اين بيمارى 
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دركير شده است و تاكنون حداقل ؟ نفر بر اثر اين بيمارى در تركيه مرده اند كه دو نفر آنها كودكانى 
دست زده بودند. اكنون نكرانى از ورود اين بيمارى به داخل كشور از مرزهاى غربى اقزاد 
يكروزه به تركيه ممنوع شده و جوجه ها و مرغداريهاى نزديكك مناطق مرزى تعطيل شدهاند. دستكاههاى مسئثول با همكارى وزارت 


كشور همه ترددها در مرزهاى غربى كشور را كنترل مى كنند خودروهاى عبورى از مرز بارزكان ضدعفونى مى شوند. علاوه بر آن 


التق “كه يد ورلئقه خرحه 





افته اسث به همين علت ترددهاى 





با توجه به وضعيت كشور عراق نكرانى از وجود اين بيمارى در اين كشور نيز افزايش يافته است به همين علت به زائران و افرادى 
كه به اين كشور سفر مى كنشند نيز توصيه مى شود اصول بهداشتى ذكر شده را با دقت بيشترى رعايت كنند و در صورتى كه سفر 
آنها ضرورى نيست آن را به تعويق بيندازند. با وجود اين به علت مهاجرت برندكان در فصل زمستان از مرزهاى شمالى و امكان 
استقرار آنها در هر جاى كشور خطر آنفلوانزاى برند كان فقط به مناطق غربى و شمالى كشور منحصر نمى شود و در هر نقطه اى 
ممكن است برنده آلوده به ويروس؛1لأ10]؛ وجود داشته باشد بنابراين توصيه هاى بيشكيرانه ذكر شده از قبيل خوددارى از لمس 
برند كان مرده يا مشكوك و شستن بلافاصله دستها در صورت لمس آنهاء استفاده از دستكش هنكام ذبح يا بركندن برند كان و نيز 
بختن كامل مرغ و برندكانى كه مصرف خوراكى دارند الزامى است. هنوز در مورد امكان انتقال ويروس آنفلواتزاى يرند كان از 
انسان به انسان مطلب اثباث شده اى وجود ندارد و به نظر نمى رسد امكان انتقال اين بيمارى از انسان به انسان وجود داشته باشد با 
امكان كه ممكن است فردى به طور همزمان آنفلوائزاى 
انسانى و برند كان را با هم بككيرد توصيه مى شود؛ افرادى كه در معرض خطر اين بيمارى هستند واكسن آنفلوانزاى انسانى را تزريق 
كنند تا امكان جهش _(نتيكى ويروس اين بيمارى به نحوى كه امكان انتقال انسان به انسان آن باشد, فراهم نشود. بيمارى آنفلوائزاى 


اين حال با توجه به انتقال بيمارى آنفلواتزاى انسانى از انسان به انسان و 





برند كان هنوز واكسن ندارد البته بزوهشكران در سطح دنيا مشغول تلاش براى كشف واكسن اين بيمارى 





شود به زودى واكسن اين بيمارى نيز كشف شود. در حال حاضر فقط واكسن آنفلوانزاى انسانى در اختيار يزشكان 





آن داروى درمان اين بيمارى نيز با عنوان داروى «تاميفلو؛ به ميزان كافى در كشور خريدارى شده و مقادير بيشترى نيز اين دارو به 


زودى از خارج كشور خريدارى و توسط وزارت بهداشت براى مواجهه با خطر اين بيمارى ديو مى شود. 


أز قند جه مى دانيد؟ 





از بوسيدكى دندان و افزايش اندازه دور كمر تا ديابت ؛ عاملى كه به عنوان مقصر اصلى 
با اين وجود اكنون قند در صف مقدم يكك علم جديد به نام تغذيه قندى به عنوان ماده اى شفابخش در نظر كرفته مى شود.بيش از 


تركيب قندى كه از لحاظ علمى ساكاريد نام دارند به طور طبيعى در كياهان هستند و 8 مورد آنها براى سلامت انسان ضرورى 





اخته مى شود قند است. 


اند 
دو نوع از اين ساكاريدها به نام كالاكتوز و كلوكز ؛ معمولا در غذاهايى كه مى خوريم يافت مى شوند.كالاكتوز قند شير است و 
كلوكز قندى است كه روى ميز مى كذاريد و همجنين از تركيبات موجود در ميوه ها و دانه هاست. 

هر دو قند كالاكتوز و كلوكز در بدن شكسته شده و به عنوان سوخت مصرف مى شولد. 

در حالى كه بدن از ديكر مواد مغذى , عمدتا جربى هاء مى تواند به عنوان منبع انرؤى مصرف كند . مغز تقريبا منحصرا بر كلوكز 
براى تقويت فعاليت متابوليكك روده تكيه دارد. 





شش قند ضرورى ديككر در دوره اى از تاريخ زندكى بشر بخشى از ريم غذايى روزانه او محسوب مى شده جرا كه بيشينيان ما از 
كياهان تغذيه مى كردند. 
4 درصد ريم غذايى نوع انسان متشكل از سبزيجات , ميوه ها , جوانه هاء دانه ها و لكوم ها بوده است.اما امروزه بسيارى از انواع 


قندها از غذاى ما حذف شده كه علت آن روى آورى ما به غذاهاى فرآيئد شده اى است كه با قند تصفيه شده هى شوند 





(ماده اى كه جاى و قهوه را شيرين مى كند و در نوشيدنى ها آب ميوه هاء كيكك ها و نان موجود است). 
شكل تنها اين نيست كه اين قند جايكزين ديكر قندهاى ضرورى شده بلكه از منبع كياهى اش جددا شده و همراه با آن ارزش 
غذابى اش نيز كرفته شاده است. 


بدن نيازمند قندهابى اسث كه بدن به قندهايى كه از ريم غذايى حذف مى شوند براى كاربردهاى خيلى استراتزيكك مثلا 





تقريبا همه سلول هاى بدن نيازمند است. 








اين قندها در بدن به هم تبديل نمى شوند. به محض هضم شدن با بروتئين ها و جربى ها تركيب مى شوند تا تركيباتى را به وجود 
آورند كه به سلول ها اجازه مى دهند يكديكر ارتباط برقرار كنند و هيج يكك از انواع سلول ها به اندازه سلول هاى مغز با يكديكر 
ارتباط ندارند. 

براى مثال كليكوبروتئين ها كيرنده هايى را مى سازند كه نوروترنس ميتورهايى مانئد سروتونين را به سطح سلول هاى عصبى متصل 
عى كلد 

مواد غذايى قندى نيز نقش مهمى در حالت هاى استرس زا دارند. بيش فعالى ياسخ استرس به نظر مى رسد مككاني 
افسرد كى باشد. كيرنده فاكتور رهاكتنده هورمون كورتيكوتروبين كه يكك فعال كننده كليدى ياسخ استرس در سراسر بدن است » 





يكك كليكوبروتئين است. 
عملكرد نامناسب كيرنده فوق به عقيده بسيارى از محققان نقص اصلى است كه در افسردكى و اختلالات اضطرابى دخالت دارد. 
كالا-كتوز به ويزه در آرايش كالاكتوليييدها شركت مى كند و كالاكتوليييدها اجزاى اصلى غشاى سلول هاى 





همجنين بر سياست غشا و تسهيل نقل و انتقالات غشايى نقش دارند. 

بيشكامان علم بزشكى اكنون در حال آزمايش كاربردهاى درمانى مواد غذايى قندى مختلف هستند كه از ريم غذايى روزانه ما 
حذف مى شولد. 

مطالعات اوليه نشان داده اند استفاده از مكمل هاى غذايى قندى در افزايش حافظه » عملكرد بهتر مغز و كمكك به كنترل ياسخ 
استرس مفيدند.اين غذاها همجنين آلرزى ها را كاهش مى دهند و علايم آرتريت , ديابت . لوبوس و بيمارى كليه (در حيوانات) را 
ارو عى تجانتة 

برخى آزمايشكاه ها در صددند روش هايى براى استفاده از 





ايدز و سرطان بيابند. 

منابع طبيعى مواد مغذى قندى در اطراف ما موجودند اما اين قندهاى مغذى ممكن است شيرين نباشند و اكثرا بى مزه هستند. 

مانوز يكى از هشت ساكاريد ضرورى است و در كلم ؛ بروكلى و جوانه ها موجود است. به نظر مى رسد اين قند در ساختار سلول 
هاى عصبى نقش داشته باشد. 

فوكوز قند ديكرى است كه به ويزه در اتصالات سينايسى بين سلول هاى عصبى فعال است. 

أي ماده ذر قارج و جوائه ها يافت مى شود. كزيلوز نيز مخمر جو و ككندم سياه وجود دارد.نا زمائى كه بهت دزياييم جكونه خود را 
با انتخاب مناسب آنجه مى خوريم درمان كنيم ‏ اين داروهاى شيرين را مى توان در مكمل هاى يودرى كرفته شده از منابع ككياهى 
يافت. به هر حال بهترين انتخاب شما همواره مصرف انواع غذاهاى فرآيند نشده است. 
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با بيمارى فشار خون بالا آشنا شويم 


فشار خون بالا اغلب هيج نشانه و يا علائمى ندارد. تنها راه فهميدن آن اين است كه اكر شما داراى فشار خون بالا باشيد بهتر است 
مورد آزمايش قرار كيريد. جنائجه فشار شما بالا باشد دكتر يا يرستار مى تواند با دستكاه فشار خون ميزان فشار شما را بككويد. 
جكونه فشار خون را آزمايش كنيم' 


آزمايش فشار خون بسيار راحت و آسان است. ميزان فشار خون براساس ميلى مترهاى مركورى (11011110])سنجيده شده و بر بايه 





دو فشار انقباض قلب و شرايين و انبساط قلب توضيح داده شده ا ت. براى مثال» زمانيكه دكتر يا برستار فشار شما را مى كيرد 
ممكن است بككويد فشار شما 10 روى ٠8ااست.‏ 


هر دو فشار خون مهم هستند. همانكونه كه ما يا به سن مى كذاريم؛ فشار خون انقباض قلب و شرايين اهميت بيشترى يبدا مى كند. 








ار خون دكترها از يكك شيوه مانوس همراه با دستككاه اندازه ككيرى فشار خون (-510-70-113-10111-8 





جهت آزمايش 
61]) استفاده مى كنند. برخى شيوه هاى فشار خون شامل دستكاههاى الكترونيكى يا كوياى ديجيتالى مى باشد. شما از طريق اين 
دستكاه مى توانيد يدون استفاد 





كوشى ميزان فشار خون را بر روى يكك صفحه كوجكك يا از طريق صداى بيب مشاهده كنيد. 





نكات مهم براى اقراد مبتلا به فشار خون 

"٠‏ دقيقه بيش از كرفتن فشار خون قهوه ننوشيد يا سيكار نكشيد. 

0 دقيقه بيش از كرفتن فشار خون بنشينيد و تكيه دهيد» سبس ياهاى خود را روى زمين كذاشته و دستان خود را روى يكك ميز هم 
تراز قلب خود قرار دهيد. 

لباس آستين كوتاه 
-بيش از كرفتن فشار خون مثانه خود را خالى كنيد؛ يكك مثانه بر فشار خون را بالا مى برد. 
-حداقل با فواصل دو دقيقه دو مرتبه فشار خود را كرفته آنوقت ميانككين فشار را بكيريد. 
-از دكتر يا برستار خود تقاضا كنيد هر دو فشار خون شما را بككويند. 


رشيد طوريكه دستان شما مشخص باشد. 





زمانيكه ميزان فشار انبساط و انقباض قلب و شرايين در مرحله ديكرى قرار مى كير ند مى بايست براى طبقه بندى فشار خون از 
مراحل ديكرى استفاده كرد. مثل» 

جلوكيرى از فشار خون 

براى جل وكيرى از فشار خون بالا مى توانيد با تغيير سبكك سالم زندكى قدم هايى را برداريد. 
مناسب؛ فعاليت فيزيكى؛ خوردن سبزى سالم: از جمله ميوه هاء سبزيجات؛ و غذاهاى رزيمى كم جرب؛ غذاهاى كم نمكك و كم 


نوشابه هاى ملايم. 





بن سبكك ها شامل: حفظ وزن 





خوردن غذاهاى سالم 

مطالعه نشان داده؛ استفاده ازغذاهاى كياهى سالم مى تواند هم موجب كاهش خطر افزايش فشار خون بالا شود و هم فشار خونى 
كه قبلا طبيعى بوده را كاهش دهد. 

به تمامى غذاهاى كياهى. غذاى كياهى 08511 كفته مى شود. 1أك08] بركرفته از م560 0 036/65]ممم لإزهاعم0 
37 اا (روش هاى برهيز جهت جل وكيرى از فشار خون) يكك مطالعه كلينيكى كه تاثيرات نيتروزن در غذا را بر روى 
فشار خحون آزمايش كرده؛ نتايج مطالعه را اينككونه مشخص كرده استء مصرف كياه خوراكى از جمله ميوه هاء سبزيجات؛ و 


غذاهاى رؤيمى كم جرب موجب كاهش فشار خون بالا شده و كاهش جربى اشباع شده؛ جربى ها و كلسترول را موجب مى كردد. 
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كياه خوراكى 08511] شامل تمامى غلاءت. 
كوشت هاى قرمز, شيرينى ها و نوشابه هاى شيرين را كاهش دهيد. 
همانكونه كه مردم بدنبال كياه خوراكى 8511(] و يا بدنبال يكك غذاى خاص آمريكايى هستند؛ كفته شده دومين تحقيق كلينيكى 


يرندكان» ماهى هاء و ميوه هاى هسته دار مى باشد و بهتر است مصرف جربى هاء 








:017أ08511-500: در مورد تاثير تقليل سديم غذا بر روى فشار خون مى باشد. نتايج نشان داد كاهش سديم غذا هم در كياه 
خوراكى 08511 مى باشد 2٠001(‏ ميلى كرم هر روز). 

با مطالعه سديم 08511 به اهميت تقليل سديم در غذا ببى مى بريد. 

اما براى دسترسى به يكك تركيب درست از كياء خوراكى 08511 استفاده كرده و كمتر از نمكك و سديم استفاده كنيد. 





سرما بخوريدء آنتى بيوتيك نخور 


ارى عفونى در انسان است. بجه هاى كوجكك تر از 7 سال مستعدترين كروه سنى براى ابتلا به اين 





سرماخوردكى شايع ترين 
بيعارى هستند. 

استعداد ابتلا- به اين بيمارى به تدريج از 7 سالكى نا 72 سالككى كاهش مى يابد و سيس ثابت مى ماند. كفته مى شود به طور 
متوسطء هر يكك از افراد جامعه. در طول يكك سالء بين 7 تا #بار دجار سرماخوردكى مى شوند. سرماخورد كى نامى است كه 


عموم مردم براى عفونت هاى حاد تنفسى فوقانى به كارمى برند. عفونت؛ مى تواند ويروسى يا باكتريايى باشد يا با عوامل ديكرى 








مانند قارج ايجاد شود اما عفونتى كه ما به آن سرماخوردكى مى كُوييمٍ: عفونتى ويروسى است. 

عوامل بيمارى 

عوامل زمينه ساز و مستعد كننده ابتلا به سرماخورد كى عبارئند: 

- ضعف عمومى و خستكى ( قرار كرفتن در معرض سرماى شديد هم احتمالا باعث تغييراتى در بدن مى شود كه شبيه ضعف 
عمومى؛ فرد را مستعد ابتلا به اين بيمارى مى كند). 


- رعايت نكردن بهداشت به ويه در محيط هاى يرجمعيت مانند مدارس» مهد هاى كودكك و ياد كان ها. 





- وضع نامناسب تغذيه و ناهنجارى هاى ساختمانى قسمت هاى فوقانى دستكاه تنفس مانند انحراف بينى و بزركك بودن لوزه ها. 
سير بيمارى: 

دوران نهفتكى (كمون) بيمارى كوتاه است و از 7 تا #روز متغير است. شروع بيمارى ناكهانى و با احساس خارشر 
حلق؛ بينى يا كوش همراه است و به دنبال آن علائم واضح تر ظاهر مى شوند. عطسه؛ آبريزش بينى؛ احساس خستكى و كوفتكى» 


تب خفيف كه ندرتا با لرز همراه است؛ سردرد خفيف؛ اختلالى حس بويايى و جشايى و دردهاى مبهم كمر يا دست وو يا. ترشح 


يا بوش هر 








جركى (زرد يا سبز) از بينى نشانه عفونت باكتريابى است و يعنى بيمارى از يكك سرماخورد كى ساده فراتر رفته است. 
درمان: 


از آنجا كه سرماخورد كى بكك بيمارى ويروسى است براى درمان آن نيازى به آنتى بيوتيكك وجود ندارد ودر اصل آنتى 





در درمان آن تاثيرى ندارد. 


درمان سرماخوردكى؛ درمان علايم بيمارى است يعنى داروبى براى خود بيمارى وجود ندارد و داروها فقط علائم را تخفيف مى 








دهند» نا دوره بيمارى طى شود. استراحت؛ نوشيدن مايعات كافى و رريم غذايى به اندازه داروهاى شناخته شده؛ در درمان اين 
يبعارى موث اسث. 
تاكيد مى شود, هيج نيازى به استفاده از آنتى بيو تيكك در سرماخورد كى وجود ندارد. مصرف خودسرانه آنتى بيوتيكك ها ككذشته از 


اين كه از نظر اقتصادى باعث خسارات زيادى به خانواده و كشور مى شودء باعث ايجاد مقاومت دارويى باكترى ها هم مى شود. 





نمونه واضح آن داروبى مشهور به نام آمبى است كه تا جند سال بر اغلب عفونت هاى تنفسى فوقانى موثر بود, اما 





امروزه به علت مصرف خودسرانه و نابجاى اين آنتى بيوتيكك؛ بسيارى از باكترى ها به آن مقاوم شده اند و اين دارو ديكر تاثير 


سايق را ثدارد. 





بيشكيرى: 


به علت تنوع در كونه هاى ويروس سرماخوردكى» هنوز هيج واكسن موثرى براى اين بيمارى ساخته نشده است و تنها راه 





بيشكيرى» رعايت بهداشت فردى مائند شست و شوى مرتب دست ها و دورى كردن از فرد سرماخورده است. 
اختلالات سياهرى 


اكثر مردها از اينكه مى بينشد آنها نيز مى توانند به بيمارى ها و اختلالات سياه ركك كه مخصوص خانم ها است مبتلا شوند يسيار 
تعجب مى كنند. درست است كه اختلالاتى مانند سياه ركك هاى عنكبوتى (دسته اى از سياه ركك ها كه تغيير رنكك داده اند) بيشتر 
در خانم ها اتفاق مى افتد؛ اما اختلالات ديكرى هم وجود دارو حتى انواع دردآور آنكه براى آقايان نيز اتفاق مى افتد. 
اختلالات سياه ركك ها جيست؟ 

قبل از هر جيز خوب است بدانيد كه دستكاه كردش خون در بدنتان جكونه عمل مى كند: قلب خون بر از اكسيزن را از ريه ها به 
همه ى نقاط بدن توسط شبكه اى از ركك هاى خونى كه سرخركك ناميده مى شوند به كردش در مى آورد. اين قلب است كه 





ين كار تلمبه كردن خون را انجام مى دهد. 

بعد از رسيدن اكسيزن به سلول هاء خون دوباره توسط شبكه ى ديكرى از ركك هاى خونى كه سياه ركك ناميده مى شوند به قلب 
بازمى كردد. براى بازكرداندن دوباره ى خون به قلب نيازى به عمل تلمبه زدن نيست. اما براى بركشتن خون از ياها به سمت قلب 
كه بالا قرار دارد خون بايد خلاف نيروى جاذبه عمل كند. بس خون جطور به سمت بالا حركت مى كند؟ 

هر سياه ركك داراى دريجه هايى يكطرفه ى ويزه مى باشد كه باعث برشت خون به سمت قلب مى شود. با حركت كردن وراه 
رفتن شماء انقباضات ماهيجه هايتان بر خون داخل سياه ركك ها فشار وارد مى كند تا در دريجه ها حركت كند و به قلب برسد. بعد 
اين دريجه ها به طور خودكار بسته مى شوند تا فشار خون را در سياه ركك ها برابر كنند و از رفتن خون به عقب و ياها جلو كيرى 
كد 

بيشتر اختلالادت سياه ركك ها مربوط به اختلال در اين دريجه ها مى باشد. به طور مثال؛ اكر اين دريجه ها به درستى بسته نشوند» 
جهت خون ممكن است برعكس شده و از قلب بركردند. اين اختلالات به خصوص در افراد ميانسال بسيار متداول است. آمار نشان 
مى دهد كه حدود 0+ درصد از آمريكابى ها ازاين اختلالات در عذاب هستند. 

دو نوع مهم از اختلالات سياه ركك» كشاد شدن سياه ركك ها و نارسايى سياه ركك ها مى باشد. 

كشاد شدن سياه ركك ها 

وقتى يكى از دريجه هاى سياه رك از كار مى افده خون بيشترى در سياه ركك جمع شده و باعث فشار آوردن به ديواره هاى 
سياه ركك شده و آن را كشاد مى كند. اين مسئله مى تواند زنجيره اى از واكنش ها را به همراه داشته باشد و باعث از كار افتادن 
تعداد ديكرى از دريجه ها شود. از آنجا كه سياه ركك ها كشاد شده و از شكل افتاده اند» بز ركتر جلوه كرده و 
به اين حالت كشاد شدن سياه ركك مى كويند. 





ولك تعتير 


علائم اين اختلال: 
#باد كردن و بزركك شدن سياه ركك هاى نواحى يا 


#احساس درد و سوزش 





انقباض عضلات و بيجشء كرفتكى عضلات و ركك به ركك شدنء ورم قوزكك يا و ايجاد درد بس از نشستن يا ايستادن طولانى 
ليت 


اين اختلال بسيار متداول است. 5٠‏ درصد مردهاى بالاى هفتاد سال به اين بيمارى مبتلا مى شوند. 





نارسابى سياه ركك ها 

بيشتر افرادى كه با اين بيمارى دست به كريبان هستند؛ نمى دانئد كه آن را جه بنامند. در عوض آن را به كردن كردش حون 
ضعيق كذاشته و عذاب مى كشند. 

در اين حالت» خون در سياه ركك هاى يا جمع شده و باعث ايجاد درد در آن نواحى مى شود, به خحصوص بس از نشستن يا ايستادن 


يكرى نيز دارئد: 





به مدتى طولانى. بعضى از بيماران شكايت از موارد د 
نباب مك باح دور 


انقباض عضلات در شب 





#احساس نخارش 
#ناتوائى كاه كاه در حركت دادن يا 
در انواع جدى و بيشرفته ى اين اختلال» خون مى تواند به بافت هاى مجاور نيز نفوذ كند و باعث تغيير رنكك اين بافت ها شود. 
درمان اختلالات سياه ركك 

حفظ سلامتى سياه ركك ها بسيار مهم است. با انجام ورزش مداوم و برهيز از نشستن ها و ايستادن هاى طولانى مدت مى توانيد از 
اين اختلالات جلو كيرى كنيد. 

براى بعضى افراد يوشيدن جوراب ها يا شلوارهاى مخصوص مى تواند كمكك 
و سياه ر كك ها از ب ركشت خون جل وكيرى مى كنند. 

مكمل ها و كرم هاى طبيعى وجود دارد كه ونا 


شاه بلوط اسبى و دانه ى انككور ساخته مى شود. تحقيا 





ه باشد. اين جوراب ها با فشار وارد آوردن به يا 








بن ناميده مى شود و از عصاره ى خالص درخت يككوداى راينى» 








ان داده است كه كياهان موجود در ونارين مى تواند باعث استحكام 
بيشتر ديواره هاى سياه ركك شده؛ خاصيت كششى سياه ركك را بالا برده و درد؛ ورمء سنكينى و ناراحتى را هم كاهش مى دهد واز 
ابتلا به كشاد شدن سياه ركك و نارسايى سياه ركك ها نيز جل وكيرى مى كند. 

علاوه بر اين مواد ككياهى؛ ونارين حاوى ويتامين 6١‏ نيز مى باشد كه تغيير رنكك و كوفتكى سياه ركك ها 


تقليل مى دهد. 





مراقب سياه ركك هاى خود باشيد! 
حال كه اين اطلاعات را در مورد بيمارى ها و اختلالات سياهركك كسب كرديده ديكر بهانه اى براى مراقبت نكردن از سياه ركك 
هايتان نداريد. اكر يكى از علائمى كه اشاره شد را در خود مى بينيد. حتماً به يزشكك مراجعه كنيد. كردش خون صحيح به كسى 


.يكر فقط بيمارى مختص خانم ها نب 





صدمه نمى زئد. و آقايون به ياد داشته باشيده 





ببرى زودرس در انتظار افراد بى تحرى 


يكك مطالعه تازه حاكى از آن است كه داشتن يكك زندكى بى تحركك ممككن است انسان را از لحاظ زنتيكى زودتر از موعد بير 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه /اعل9 از ونإ دنال( 


كيده 


مطالعه بر روى دوقلوها نشان داد كسانى كه در وقت آزاد خود فعاليت جسمانى دارند ظاهرا از لحاظ 





از همزادان خود كه 
زندكى بدون تحركى داشتند جوان تر بودند. محققان دريافتند كه قطعات مهم دى ان اى به نام تلومرس در افراد غيرفعال با سرعت 
بيشترى كوتاه شد. تصور مى شود اين يديده نشانكر تسريع فرآيند بيرى سلول ها باشد. 

سبكك زندكى فعال و برتحركك در ككذشته به نرخ بابين تر بيمارهاى قلب و عروق ديابت نوع دو و سرطان ارتباط داده شده است. با 


اين حال تازه ترين تحقيقات حاكى از آن است كه بى تحركى نه فقط فرد را در برابر بيمارى آسيب يذيرتر مى كند بلكه عملا مى 





تواند فرآيند بيرى را تسريع كند. 
كروه 
جسمانى بر كنند. همجنين دى ان اى آنها استخراج شد. 

آنها به خصوص بر تلومرس تمركز كردند قسمتى از سلسله تكرارى دى ان اى در انتهاى كروموزم ها قرار دارد و آنها 
صدمات محافظت مى كند. با كذر عمر تلومرس كوتاه تر شده و سلول ها را در برابر صدمات و مركك آسيب يذ 





7 هزار و 777 دوقلوى سفيديوست را تحت مطالعه قرار داد و از آنها خواست برسشنامه هايى را درباره ميزان فعاليت 





بي بى كند 





محققان با معاينه سلول هاى سفيد خون به خصوص سلول هاى سفيد سيستم دفاعى بدن دريافتند كه تلومرس به طور متوسط در سال 


#7قسمت تشكيل دهنده خود رااز دست داد. اما تلومرس مردان و زنانى كه از لحاط جسمانى در اوقات فراغت فعاليت كمترى 





او كبا كه فال ترب بودلد كوقاه قر يوق 
انكلين طول تلومرس در كسانى كه كمترين فعاليت را داشتند 77 دقيقه فعاليت بدنى در هفته 777 نوكليوتيد از كسانى كه بيشترين 





ميزان فعاليت را داشتند 777 دقيقه فعاليت جسمانى در هفته مانند دويدن و تنيس كوتاه تر بود. متوسط طول تلومرس در فعال ترين 
افراد قابل مقايسه با طول آن در افراد غيرفعالى بود كه تا 77 سال جوان تر بودند. 


همجنين مقايسه مستقيم دوقلوهايى كه ميزان فعاليت جسمى آنها فرق مى كرد به نتايج مشابهى منجر شد 
آالرؤيهاى بينى 


آلريهاى بينى در نتيجه برخورد ذرات آلرزىزا با سلولهاى ديواره بينى بروز مىكتشد. در اين حالت ابددا ذرات آلرزى وارد بينى 
ع شولك 

ذرات آلرؤىزا عبارت از كروههاى كياهان؛ كرد و غبار. كيككها و هاكك كبكدها و يشم حيوانات هستند. اين ذراث با 
آنتىباديهاى موجود در سلولهاى بينى موسوم به 1012 واكنش نشان مىدهد. اين امر باعث آزاد شدن هيستامين مىشود. هيستامين 
باعث عطسه؛ كر فتكى بينى و آب ريزش بينى مى شود. 

اين سلولهاى بينى مواد ديكرى نيز ترشح مى كنند. اين مواد باعث نفوذ كروهى از سلولهاى موسوم به اثوزينوفيل به ديواره بينى 
مىشود. اين سلولها طى يكك دوره ؟ تا 75 ساعته به ديواره بينى سفر مى كثند. 

اين سلولها موادى آزاد مى كنند كه مى توانئد جندين ساعت يس |: 
واكنش اول «واكنش ابتدا 


ناميده مى شوند. 





بروز علائم اوليه به اين علائم ييافزايند. 


٠‏ ناميده مى شود و علايمى كه جندين ساعت بعد از واكنش ابتدايى بروز مى كنند. واكنش مرحله آخر 





براى مثال فردى كه نسبت به يشم كربهها حساسيت دارد به محض برخورد با يكك كربه واكتش آلرؤيكك فورى از خود نشان 
مىدهد. اين جلمه ابتدابى ممكن است تا زمانى كه فرد با حيوان در تماس است ادامه بيدا كند. هنكامى كه فرد محيط را تركك 
كندء علايم فروكش مى كند. بس 


علا-يم و نشانههاى آلرزى بد 








أن حركت سلولهاى الوزنيوفيل منجر به بروز موج ديكرى از علايم مىشود. 





شامل ترشحات بينى به صورت مايع سفيد و آبكى؛ سرفه؛ خارش كوش» آب ريزش جشم و قرمز 
و عطسه هستند كه واكنشهاى مرحله دوم نيز بسي 





شدن آن. خارش بينى» حث ِ 
در مورد افرادى كه مبتلا به آلرى مزمن هستند علا.ئم ديكرى نيز ممكن است مشاهده شود كه عبارت از خشكى مداوم بينى» 
اثى: تجائة وبين جشمها فستند. 








كاهش حس بويايى» سردردهاى سينوسىء معمولا در ناحيه ب 





هواى خشكك, هواى سرد, دود سيكار و غبار موجود در هوا هستند. 
عامل اصلى بروز آلرىهاى بينى همانطور كه در بالا ذكر شد واكنش ميان سلولهاى ديواره بينى و ذرات آلرزىزاست. براى 
بيشكيرى از بروز اين حالت بايد توجه داشت كه بسيارى از ذرات آلرؤى؛ در هوا موجود هستنده 
بيشكيرى امر دشوارى باشدر 

اما اكر عامل آلررى فرد كربهها و ساير حيوانات خاص باشد خارج كردن اين حيوانات از نزل در امر بيشكيرى بسيار اهميت دارد. 
همجئين افرادى كه از كرد و غبار موجود در فضا دجار حالت آلرزى مىشوند مىتواتشد در آبارتمانهايى با سقف» كف و 
ديوارهاى جوبى زند كى كنند. 

افراد مبتلا به آلرزى شديد بينى بايد از مجاورت با دود تتباكو و دخانيات خوددارى 








ابراين شايد براى برخى افراد 








يا كلورفنيرامين مى توانند علائم بيمارى را متوقف كنند. 
همجنين؛ استفاده از افشاندهاى استروئيدى مانند كرومولين به توقف آزاد شدن مواد سلولهاى بينى به داخل مجراى بينى كمكك 
مى كثد. 

اين افشانهها مانع از ترشح سلولهاى بينى و در نتيجه بروز علائم اوليه مىشوند. تشخيص آلرزيها اغلب با يكك آزمايش سابقه بيمارى 
يا آزمايش جسمى صورت مى كيرد. 

فرد ممكن است در مورد بروز علايم بس از تماس با عوامل آلرزىزا مانند تماس با كربه كزارش دهد. 
برخى افراد ممكن است اين علائم را در فصلهاى خاص داشته باشند. 

براى افرادى كه با علائم بيش رو مانند خشكى بينى مواجه مىشوند آزمايشهاى ديكرى نيز تجويز مى شود. 





زمايش آلرزى معمو 
براى تشخيص فاكتورهاى ويزء كه باعث بروز علائم به طور منحصرا در افراد مى شود صورت مى كيرد. 
ات بلندمدت اين حالت بايد خاطرنشان كرد كه اين تا 





در خصوص تاثير ثيرات اغلب در افرادى بروز مى كند كه در دورههاى طولانى 
و بى در بى از بيمارى آلرى رنج مى برئد. 

بروز حالت آلرزيكك در درازمدت احتمال ابتلا به آسم را تا ؟ برابر افزايش مىدهد. افرادى كه مبتلا به آلرؤىهاى مزمن هستند» 
مانئد افراد حساس به كرد و غبار» نيز بيشتر در معرض علائم مزمن و بلند مدت اين بيمارى قرار دارند. هم ابتدا به آلررى براى 
دورههاى طولانى مثلا از ابتداى فصل بهار تا آخر فصل ياييز دجار علائم مزمن و بلند مدت اين 
اين علا-ئم مزمن شامل سرفههاى مزمن؛ كرفتكى شديد و دائمى بينى؛ كاهش ضمانت موكوس ( مايع مخاطى) بينى؛ درد در 


صورت؛ خستكى: فقدان حس بويابى: سردردهاى سينوسى و در حالتهاى شديد عفونتهاى سينوسى و آسم مى باشد. 








يعار م ىول 





بهترين و مهمترين راه درمان جل وكيرى از مواجهه با عوامل آلرؤيكك وحساسيتزا است. در موارد كوتاه مدت اغلب مصرف آنتى 
به طور خوراكى توصيه مى شود 


بير دازو بر عهده بز 





خواهد بود. همجنين هر نشان جديد يا شديدتر حتما بايد با درمانكر در ميان كذاشته 





علل تيركى دور جشم 


نويسنده: دكتر مهرداد اخوان بهبهانى 

آقاى دكتر زير جشمانم هميشه تيره است شما نمى دانيد علت اين تي ركى جيست؟ آقاى دكتر ممكن است كودى زير جشمانم ارثى 
باشد؟ دكتر زير جشمانم هميشه كود رفته است اما مدتى است اين كودى تيره شده و روى جهره ام تاثير خيلى بدى كذاشته است. 
آيا مى شود كارى كرد؟ 

اينها يرسش هايى است كه شما كمابيش با آنها آشنا هستيد. سوالاتى كه بيشتر از روى نااميدى مطرح مى شود و ياسخ جندان 
اميدواركنئده اى تدارد. 

آيا واقعا برئى جنين افرادى هيج كارى نمى توان كرد؟ 

براى باسخ به اين سوال بد نيست كمى راجع به اين بيمارى بيشتر بدانيم. بيمارى تي ركى زير جشم يكك بيمارى ايد 
اين معنا كه علت بيشتر آنها ناشناخته است البته بسيارى از مبتلايان سابقه خانواد كى مثبتى دارند. 





علر 


از شايع ترين عدل قابل توجه تيركلى زير جشم ها مى توان به انواع آلرؤى ها اشاره كرد. آلرؤى انواع كوناكونى دارد و از يكك 
حساسيت ساده به بوى ككل كوجه فرنكى و يا كردن آويز شروع مى شود و آلرؤى به ينى سيلين؛ دود سيكار و هواى 


حتى به جهره رئيس اداره ختم مى شود. بديهى است درمان آن استفاده از يكك آنتى هيستامين نيست و تنها بايد از ماده حساسيت زا 








دورى جست. 
دومين علت شايع كبودى زير جشم اختلالاات خواب است. خيلى ها عقيده دارند كه يكك خواب 7تا7 ساعته طى شبانه روز 
جوابككوى نياز آنها به خواب است اما در واقع اين طور نيست و اين افراد به خاطر داشتن نيروى جوانى از ذخيره انرى خود براى سر 
حال بودن استفاده مى كنند غافل از ابنكه اين ذخيره انرى تمام شدنى نيست. كبودى زير جشم ها مى تواند اولين علامت تمام 
شدن اين ذخيره محدود باشد. بس اكر رختخواب كرم و نرمى داريد حتما 7نا2 ساعت در شبانه روز را به خواييدن روى آن 
اختصاص دهيد. 

ساير عوامل 

بيمارى هاى هورمونى؛ عاطفى» روحىء روانى و تغذيه اى نيز نقش موثرى در بروز تيركى زير جشم دارند اما شايد بتوان كاهش 
وزن هاى ناكهانى به علت رريم هاى نامتعارف را 
راه حل 

اولين و بهترين راه حل مشكلات ياد شده است. هرجند در موارد مادرزادى حل مشكل جندان آسان به نظر نمى رسد. استفاده از 
ماسكك هاى شبائه علاوه بر فراهم آوردن محيطى مغذى و مرطوب براى بوست صورت باعث ايجاد آرامش مضاعف براى شما مى 
ميوه ها با كل و 


بلبل تنها بككذاريد. زمانى اين تاثيرات دوجندان مى شود كه در ماسكك خود از مواد آنتى اكسيدان يا ضد بيرى نيز كمكك كرفته 





نيز ازجمله علل مهم افتادكّى جين و جروك صورت و تي ركى زير جشم دانست. 


شود. اين امكان را براى يوست شما مهيا مى كند كه بس از يكك روز خسته كننده كارى يوست خود را در ب 








شود. يوست خيار يكى از اين مواد معجزه آساست بثابراين لازم نيست تا شب صبر كنيد. 


همين حالا دست به كار شويد و اكر يوست كندن خيار هستيد دست نككه داريد. به جاى اينكه اين بوست باارزش را از روى 





خيارتان برداريد آن را به صورت نوارهاى يهنى برش دهيد و زير جشمانتان بككذاريد. البته بهتر است به آنها نمكك نزئيد! 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ,عا9 از ونلإ دنار 


از ظهر كذشته و تنها يس از يكك جرت كوتاه براى كار آماده مى شويد. آيا تا به حال نوشيدن يكك فنجان جاى داغ را فراموش 


كرده ايد از اين به بعد كذاشتن جاى كيسه اى نيمه كرم در زير جشمانتان را هم فراموش نكنيد جرا كه جاى با داشتن مقادير زيادى 





تانن تاثير خوبى بر كاهش ورم و بازشدن رنكك صورت شما دارد. 
صبح كه از خواب بيدار مى شويد صورتتان را با آب خنكك بشوييد. 


ين باعث مى شود ركك هاى خونى زير جشمان شما به يكك باره بر اثر سردى آب منقبض و يس از جند دقيقه به صورت واكنشى 





متورم شود. افزايش خون رسانى درمان اصلى كبودى زير جشم است. 

درمان دارويى 

امروزه روش جديدى به نام مزوترابى با بهره كيرى از جديد ترين و موثرترين داروهاى موجود توانسته است در درمان كبودى و 
ن اين داروها مى توان به ويتامين > رتينول؛ ويتامين ن) .داروهاى بازكننده عروق خونى مثل 
اى مثل كليكوليكك اسيد و مواد مغذى براى سلول هاى يوستى شامل اسيدهاى جرب و اسيدهاى 


آمينه ضرورى براى فعاليت سلول هاى يوستى اشاره كرد. 


بف زير جشم ككام موثر بردارد. از 








آرتى شوكك هانواع اسيدهاى 





البته اين مواد بيش از اين در انواع كرم ها و لوسيون هاى دور جشم به كار رفته و امتحان خود را يس داده اند اما از آنجابى كه 
جذب اين مواد از روى يوست با محدوديت هايى رو به رو است تزريق زير يوستى آنها به روش مزوترابى درمان را بسيار مطمئن تر 
كرده است. 

يكى ديكر از داروهاى برمصرف در تي ركلى زير جشم مواد 
زير جشم را به شكل قابل قبولى ترميم كند. 

علاوه بر مزوترابى قطع يا حداقل كاهش مصرف سيكار »كاهش مصرف نمكك و مصرف سبزى ها و ميوه هاى حاوى مواد آ: 


اكسيدان مثل اسفناج نيز توصيه مى شود. 


ه و آب رسان است كه قادر است خشكى و كودافتادكى بوست 








استفاده از يدهاى كرم و سرد به صورت متوالى براى تحريكك عروق خونى زير جشم نيز روش مناسبى است به شرط اينكه بدها 
خيلى داغ يا سرد نباشند. 

سل بيمارى مشترك انسان و دام 

رشد روزافزون جمعيت در بيشتر كشورهاى جهان بويزه كشورهاى جهان سوم باعث شده كه توجه مردم و دولتها به ييشكيرى در 


برابر اين بيمارى و تامين بهداشت و سلامت عمومى افزايش يابد. 
از اين رو مبارزه همهجانبه با عوامل بيمارىزا كه سلامتى انسانها را به خطر مىاندازد بايد از اهداف بزركك ملى تلقى كردد و براى 





نيل به اين هدفء سرمايه كذارىهاى فراوانى صورت 
از جمله اين بيمارىها مىتوان به بيمارى" سل كاوى“ اشاره كرد. با تمام كنترل و بيشكيرىهايى كه در زمينه اين بيمارى به عمل 


آمده و با توجه به 


د زيرا استفاده كامل از حمايتهاى بهداشتى حق مسلم همه انسانهاست. 


إفتهايى كه در امر تشخيص و درمان اين بيمارى صورت كرفته است و با توجه به اينكه عامل بيمارى؛ راه 
ورود به بدن وانتقال آن» شناخته شده ولى باز هم در دنياى كنونى به صورث يكك مشكل و آلودكى بينالمللى و يكك بيمارى 
عفونى مسرى و خطرناك در اغلب نقاط جهان محسوب مىشود. اين بيمارى ميان انسان و دام مشتركك است. در توصيف بيمارى 
سل همين بس كه ٠١‏ ميليون نفر مبتلا به آن در جهان وجود دارد و هر ساله فك ميليون نفر به اين رقم افزوده مى كرد و اين مسئله 


خود ترازدى اسغبارى است كه دل هر انسان بشردوست را به درد مى آورد. مردم مناطق محروم جهان بيشترين قربانيان سل به شمار 








فى رونك. 

عامل ايجاد كننده بيمارى از دسته" مايكوباكتريوم “ها به نام" مايكوباكتريوم بويس “ مى باشد كه مهمترين راههاى ورود عامل 
بيمارى به بدن عبارتند از: 

-١‏ كوارشى: بخصوص از طريق خوردن شير خام كاو مسلول يا شيرهاى باستوريزه نشدده 

1- تنفسى: از راه استشمام هواى آلوده و... 

عوامل بسيارى مى توانند زمينهساز شيوع و بيشرفت اين بيمارى باشند از جمله: 


-١‏ فقر بهداشتى: عدم رعايت بهداشت»؛ آكاه نبودن دامداران از اهميت شيوع اين بيمارى و خطرات آن و امكان انتقال مستقيم يا 





غيرمستقيم آن به انسان 

"- فقر تغذيهاى: فقدان بروتثينى كه مهمترين فاكتور غذابى است بيشتر حائز اهميت است. 

*- فقر فرهنكى: عدم آكاهى و شناخت مردم از بيمارى و راه انتقال عدم بيكيرى و مداومت در درمان 

با وجود تلاشهاى دستاند ركاران مبارزه با سل» عواملى در عدم موفقيت» كنترل و ريشهكنى كامل بيمارى موثرند كه عبارتند از: 
-١‏ اآشنايى با مشكل سل و عدم دسترسى به اطلاعات 
؟- عدم امكانات لازم در تشخيص قطعى بيمارى (در شهرهاى كوجكك و روستاها) 
"- ضعف نيروى انسائى از لحاظ كمى و كيفى 


+- تاثير عوامل اقتصادى و اجتماعى در انتشار بيمارى 








اقيق و همه كيرى شناسى بيمارى 


ه- عدم همكارى بعضى از دامداران 

لازم به ذكر است كه براى اجتناب از بيمارى سل و كاهش عوارض آن نه تنها بيشكيرى و كنترل بيمارى سل در كاو بلكه همزمان 
با آن بالا بردن سطح بهداشت عمومى و اعتلاى شرايط زندكى اجتماعى نيز نقش غيرقابل انكارى دارد. 

براى محدود كردن بيمارى و كنترل و ريشهكنى آن جند دستورالعمل وجود دارد: 

-١‏ آشنا كردن مردم به اينكه بيمارى سلء بيمارى عفونى و يكك مرض اجتماعى و قابل علاج است و تشخيص به موقع و معالجه 
ارى به درمان آن كمكك مىكند. 








1- تشخيص كاوهاى مبتلا و كشتار كاوهاى مسلول و اجراى كامل مقررات بهداشتى و قرنطينه و دادن به موقع خسارات وارده به 


اين زمينه با سازمانهاى ذيربط همكارى مى كنند. 





دامداران و تشويق دامدارانى كه 
- ياستوريزاسيون شير و اجتئاب از خوردن شير خام 
*- بالا بردن سطح آكاهى مردم در ارتباط با همه كيرىشناسى بيمارى بدون ترساندن آنها . 


اختلالات رايج بوستى 


برخلاف قفسه هاى خالى داروى آقايون, كابينت هاى مخصوص داروى خانم ها بيشتر شبيه به لابراتوارهاى شيمى است. يكى از 
ان به ياكك 





مواردى كه مى توانيد به وفور در قفسه هاى آنها بيدا كنيد؛ مربوط به محصولات يوستى مى شود. در اين خصوص مى 
كننده هاء ضد عفونى كننده هاء روشن كننده هاء لوسيون؛ ياكك كننده جوش و در آخر ضد جروك ها اشاره كرد. بككذاريد رو 
راست با قضيه برخورد كنيم: در مقايسه با خانم هاء آقايون اهميت كمترى براى يوستشان قائل هستند و ثا زمانى كه مشكل حادى به 
وجود نيايده هيج توجهى به آن نمى كنند. زمائى كه جنين مشكلى بروز ميكند ناكهان حفظ سلامت يوست برايشان اهميت بيدا مى 
كند. 

برخى از بيمارى هاى بوستى كه دراين بخش به آنها اشاره مى كنيم؛ رنجش آور و در برخى موارد كاملا جدى مى شوند. 
خوشبختانه با كمكك كوجكى از جانب يزشكك خود مى توانيد آنها را به راحتى تحت كنترل در آورده و درمان نماييد. 

روساكيا جه نوع بيمارى است؟ 

علا.ئم آن همراه با لكه هاى قرمز رنكك و متورم و برافروخته معمولا بر روى كونه ها و بينى نمايان 
بن معنا كه اكر مورد درمان قرا 








افرادى بروز مى كند كه داراى يوست هاى روشن هستئد و سير صعودى دارد به 
است به طور فزاينده اى وخيم شود. همجنين مى تواند دارلى سيكل خاصى باشد. يعنى در يكك زمان لكه ها محو شوند و در زمانى 
ديكر بدتر از كذشته شوند. 

علت آن جيست؟ 

زمانى تصور مى شد كه اين بيمارى به دليل مصرف الكل ايجاد مى شود. مصرف الكل مستقيما باعث ايجاد اين بيمارى نمى شود 
اما ممكن است كونه هاى شما را كلككون سازد. در حقيقت دانشمندان هم هيج نوع نظر قطعى در مورد علت اصلى بروز آن ندارند. 
برخى معتقدند كه بيمارى ارثى استء اما عده اى ديكر معتقدند كه به دليل باكترى كرانرو و يا حتى كرم هاى ريز ميكروسكوبيكك 


ايجاد مى شود. 








راه درمان جيست' 





خوشبختانه اين بيمارى مى تواند به طور موثر درمان شود. بزشكان معمولا آنتى بيوتيك هاى موضعى وو يا بلعيدنى براى كاهش 
قرمزى و جل وكيرى از عفونى شدن 
كرد. به هر حال درمان هم از طر 
هاى خونى باشد يكك درماتولوزيست مى تواند با استفاده از جراحى ليزرى يا الكتروسرجرى ميزان 
اكزما جه نوع بيمارى است؟ 

اكزما نام عمومى بيمارى" آتوبيكك درماتيتيس "مى باشد كه به زبان ساده به يوست ملتهب و قرمز اطلاق مى شود. 
اكزما انواع مختلفى دارد كه در اين قسمت به ف نوع از رين انواع آن اشاره كوتاهى داريم: 

#اكزماى آلرزيك: معمولا به دليل تماس بوست با مواد آلرؤى زا و يا مواد شيميايى به وجود مى آيد. عمدنا 
يا مواد سفيد كننده مى توانند دليل مناسبى براى بروز بيمارى باشند. 

اكزماى ديسايدروت 


#نورودرماتيس: يوست در قسمت كمره بازوء ران؛ و ساق يا به اندازه دى ها كوجكى در قطع سكه خراشيده مى شود و معمولا 





جويز مى كتشد. در مواردى كه بيمارى حادتر مى شود, مى توان از" ايزوترتيون "هم استفاده 











بق آنتى بيوتيكك ها و هم از طريق ايزوترتيون ثمر بخش خواهد بود. اكر دليل بيمارى تورم ركك 


كاهش دهد. 














رى مانئد اسيدها و 





تاول هاى بزركك و عميقى كه بر روى كف دست و يا يا ايجاد مى شوند. 





با خارش؛ و يوسته شدن همراه است و احتمال كسترش آن نيز زياد مى باشد. 





اككزماى سابوريكك: خود را با تكه هاى زرد رنكك روغنى؛ و بزركك نشان مى دهد و معمولا بر روى يوست سر و صورت ظاهر 
مى شوند. البته بيمارى مى تواند بر روى ساير قسمت هاى بدن نيز تاثير بككذارد. 

#درماتيس استاتيس: در قسمت يايينى ياها بروز مى كند و معمولا به دليل اختلات كردش خون ايجاد مى شود. 

علت آن جيست؟ 

يزرشكان نظر واحدى بر روى بروز اين بيمارى ندارند؛ اما اعتقاد عام اين است كه ناراحتى به طور ارثى به فرد انتقال مى يابد. 
همجئين مى تواند در اثر يابين بودن توانايى سيستم دفاعى بدن به وقوع ببيوندد. در اين حالت مهاجمان داخلى؛ نقاطى را كه از 
كمترين ميزان ايمنى برخوردار هستند؛ نشانه مى كيرند. 


اما برخى مواد برانكيزاننده و محركك وجود دارند كه مى توانئد به خودى خود آلرزى زا باشئد. از اين دست مواد مى توان به موارد 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 9عا9 1ز ونإ دنال( 


زير اشاره كرد: يشم؛ نخ مصنوعى؛ صابون هاى سسخت, ياكك كننده و شوينده هاء انواع عطرها و لوازم آرايشى؛ كلر؛ روغن معدنى» 
و دست آخر حلال ها. همجنين هواى خاكك آلوده و بادى و دود سيكار نيز مى توانند در نقش آلرؤى زا عمل كنند. 
اكر احساس مى كنيد كه مبتلا به اتوبيكك درماتيس هستيدء بزشكك شما با بهره كيرى از جند روش مختلف مى تواند بيمارى را 


شناسابى كند. اكر اكزما به دليل حساسيت ايجاد شده باشد يكك تست موضعى آلرزيكك مى تواند علت بيمارى را آشكار سازد. 





همجنين با استناد به تاريخجه بيمارى هاى خانوادكى و وضعيت بزشكى كذش 


كه دلايل برزو اكزما بى شمار هستئد ذكر يكك مورد كار آسانى نيست. اما بازهم هزاران راء درمانى وجود دارد كه از ناراحتى شما 


نيز مى توان تشخيص را آسان تر نمود. به اين دليل 


فى كاهد, 
روش درمان جيست؟ 

يكك سرى داروهاى جديد با نام" ايميون مادليتر "مى توانند تا حدود زيادى به شما كمكك كرده و علائم بيمارى را از بين ببرند. 
معمولا به صورت كرم و يا بماد به بازار عرضه ميشوند. از انواع آن مى توان به بى مكرولين؛ و تاكروليموس اشاره كرد. 
كورتيكواستروئيد مى تواند ميزان مقاومت سيستم ايمنى بدن را در نقاط آسيب ديده بالا ببرد. معمولا يزشكان آنها را به صورت 
كرم تجويز مى كنند؛ اما قرص آن نيز در بازار وجود دارد. براى از بين رفتن خارش نيز مى توان از آنتى هيستامين ها كمكك كرفت» 
اكر به دليل خارش زياد يوست عفونى شوده مى توانيد در اين وضعيت از آنتى بيوتيكك ها استفاده كنيد. 

يسوريازيس جه نوع بيمارى است؟ 

بوست بدن همواره با آزاد كردن لايه هاى مرده و جايكزين كردن آن با سلول هاى جديد» خود را ترميم مى كند. دوره كامل اين 
فرايند تقريبا قريب به يكك ماه به طول مى انجامد. زمانى كه شما دجار بيمارى بسوريازيس باشيد اين جرخه تنها در عرض جند روز 


ا 





اق مى افتد. سلول هاى جديد بيش از اينكه آماد كى لازم را بيدا كنند به سطح بوست انتقال داده مى شوند. نتيجه آن جيزى جز 
ازخم هاى قرمز كه روى آن با يوسته ضخيم براقى بوشيده شده باشدء نخواهد بود امكان بروز خارش نيز وجود دارد. متاسفانه 
بيمارى در نقاط قابل رويت بدن مانند زانوه آرنج و سر ايجاد مى شود. هر جند نمى توان بيمارى را فقط به همين جند نقطه محدود 


5 


علت آن جيست؟ 





تدان معتغدئد كه أبن وضعيت به دليل بالا بودن بيغ 
خيلى بيش از آنكه آمادكى لازم براى جا 
قرمزى و التهاب بوست مى شود. مى تواند ارثى باشد (علت بيمارى در هر ١‏ نفر از * نفر ارثى اعلا.م شده)» و يا به دليل استرس» 


ى از اندازه سيستم دفاعى بدن بروز مى كند. به همين دليل سلولهاى جديد 
سلول هاى مرده را بيدا كنند به سطح بوست رائده مى 








شود عمين امر باعث ايجاد 





عفونت؛ و آب و هواى خشكك بروز كند. 





روش درمان جيست' 
بزشكك متخصص شما به طور حتم از يمادهاى موضعى شروع مى كند نا اندكى از ميزان علائم ببمارى كاسته شود. اين يماد ها مى 
توانند شامل موارد زير باشند: كورتيكوسترويئد كالسيبورترين» رتينوئيده كل تارء آنترالين» سالسيليكك؛ و كلوبستاسول. اكثر يماد 
هاى تاميرده شده قسمت هاى عفونى را تسكين داده و سيستم ايمنى بدن را متمركز مى نمايئد. 

اكر كرم هاى موضعى ثمر بخش نبودند و يا اثر آنها براى مدت زمان كوتاهى باقى ماندء مى توانيد از درمان ها خورشيدى و اشعه 
فرابنفش كمكك بكيريد. اين روش درمانى از فرايند رشد بيمارى نا حد زيادى جل وكيرى مى كند. اما اككر باز هم تمام اين درمان ها 
كمكى به بهبود شما نكردند؛ مى توانيد از داروهايى نظير متودركسات» رتينوئيد. سايكلوسبرين» هايد ركسايورى استفاده كنيد اين 


داروها قدرت سيستم ايمنى بدن را كاهش مى دهند. 








همجنين داروهاى جديدى به نام" تعديل دهنده هاى واكنش بيولوزيكى "اخيرا به بازار عرضه شده اند كه مى توانند تا حد زيادى 
مفيد واقع شوند. اين دارو از سلول هاى بروت: وذ كند. داروها شامل 


الفاسبت, اتانرسيت. و افاليزاماب مى شود. هر جند داروها بيمارى را درمان مى كنند, اما مى توانند تاثيرات جانبى خطرناكى را نيز 





شده وهى تواند در بروسه ايمثى بد 


در بر داشته باشئد. بيمارانى كه از اين داروها استفاده مى كنند بايد تحت نظر مستقيم يزشكك باشئد. 
ناراحتى بوستى 
اكر دجار ناراحتى وخيمى بوستى شده ايد و از اينكه در مجامع عمومى ظاهر شويد؛ كريزان هستيد, نبايد اميد خود را از دست 


بدهيد. درمان ها و روش هايى وجود دارند كه مى توانند به راحتى تمام بيمارى ها و اختلات بوستى را از بين ببرند. 
درمان سوختكى ها ناشى از ليزر 


يكك متخصص يوست با اشاره به اين كه در ليزر درمانى بوست هاى تيره نبايد از انرى بالا استفاده كرد ككفت: در ليزر درمانى با 
انرى بالا ملانوسيت هاى يوست تيره يا رنكك خود را از دست مى دهند و به لكك هاى سفيد تبديل مى شوند و يا برعكس فعال تر 
تيره بر جاى مى كذارند كه در هر دو صورت درمان اين لكك ها مشكل و وقت كير است. 

دكتر يزدان بخش نجفيان متخصص يوسته اظهار كرد: براى هر ضابعه بوستى از يكك نوع ليزر با يكك طول موج خاص استفاده بى 


شود. به عنوان مشال در جين و جروك هاى عميق از ليزرهاى مهاجم براى لايه بردارى يوست و تحريكك بافت كلازن استفاده مى 








شدهو 


شود. همجنين در درمان ماه كرفتكى و از بين بردن موهاى زايد ليزرهاى غيرمهاجم به كار كرفته مى شوند كه قدرت نفوذ آنها 
ت به ليزرهاى مهاجم كمتر است اما با جند بار تكرارء همان نتيجه حاصل مى شود. 

وى درمان جين و جروك هاء خال ها و لكك هاء ماه كرفتككى ها و از بين بردن موهاى زايد را از كاربردهاى روزمره و رايج ليزر 

برشمرد و كفت: به طور كلى با نظر يزشكك معالج استفاده و يا عدم استفاده از ليزر براى درمان ضايعه يوستى تعيين مى شود كه 

مشخصات ليزر به كار كرفته شده براى يوست هاى مختلفء با يكديكر تفاوت دارند. 

باره ادامه داد: ليز, 


اين متخصص يوست در اير درمانى در بوست هاى تيره تاحدى ملايم تر و ميزان انرى مصرفى ضعيف تر است. 





ملانوسيت هاى يوست هاى تيره ممكن است در اثر ليزرهاى قوى رنكك خود را از دست داده و به صورت لكك هاى سفيد ظاهر 
شوند ويا برعكس تحريكك شده و لكك هاى تيره ايجاد كند كه در هر دو صورت درمان آن مشكل مى شود. 

دكتر نجفيان» سوختكى رااز عوارض ليزر دانست و كفت: در ليزر درمانى به دليل استفاده از انرى زياد و تولي 
صورت عدم استفاده صحيح و مناسبء ممكن است انواع سوختكى ها ايجاد شود. براى جل وكيرى از سوختكى هاى ناشى از ليزره 
بيش بينى هاى خاصى در نظر كرفته شده و وسايل سرد كننده مختلفى براى اين منظور استفاده مى شود. 

اين متخصص بوست در رابطه با درمان سوختكى هاى ناشى از ليزر كفت: اين سوختكى نيز مانند سوختكى هاى ديكر بر حسب 
درجه سوختكى كم و بيش قابل درمان 
دكتر نجفيان ادامه داد: به طور كلى در ضايعه هاى بوستى سطحى و همجنين از بين بردن خال هاى خوش خيم ليزر به كار برده مى 
شود. اماء در خال هايى كه خطر سرطانى شدن دارند و بايد از ريشه در آيند» جراحى مورد استفاده قرار مى كير 
: يزشكك معالج تشخيص مى دهد كه درمان در جند جلسه و باجه فاصله 





عتراويع يخ 











وى؛ درباره فاصله زمانى بين هر دوره ليزر درمانى 
زمانى انجام شود. اما به طور معمول در درمان موهاى زايد ليزر درمانى بين 7 تا #جلسه و به فاصله هر دو ماه يكك بار انجام مى 
شود. در درمان لكك ها و ماه كرفتكى ها به فاصله دو ماه يكك بار ليزر درمانى تكرار مى شود تا ضايعه به طور كامل از ب 
وى افزود: همجنين براى از بين بردن جين و جروك ها در صورت استفاده از ليزرهاى مهاجم. درمان سالى يكك بار و يا هر دو سال 
يكك بار انجام مى شود اين در حالى است كه با به كاربردن ليزرهاى ضعيف تر و از نوع غير مهاجم. ليزر درمانى سه تا جهار بار به 
فاصله دو الى جهار هفته تكرار مى شود. 

اين متخصص يوست با اشاره به اقدامات لازم قبل و بعد از ليزر درمانى ككفت: قبل از ليزر درمانى لكك هاء برى كمرنكك تر كردن 
آنها از كرم هاى ضد لكك استفاده مى شود. همجنين بعد از انجام هر عملى روى بوست از جمله ليزر درمانى بهتر است از آفتاب 
از كرم هاى ضد آفتاب استفاده شود. دكتر ن باره احتمال بازكشت ضايعه بعد از 


برود. 








شديد دورى زحتى در قصل [مسعاق نب 
ليزر درمانى ككفت: لكك ها انواع مختلفى دارند و ممكن است با ليزر درمانى به طور كامل درمان شوند. اما بعضى از لكك ها مانند 
لكك هاى دوران باردارى ممكن است بعد از درمان دوباره عود كنند. 

دكتر نجفيان در بايان» ليزر درمانى در هر رده سنى را مجاز دانست و كفت: با در نظر كرفتن نوع ضايعه در هر رده سنى از ليزر 


درمانى استفاده مى شود. همجنين ليزر درمائى در زئان باردار مسجاز است اما از آنجا كه ليزر درمائى بوست جنبه اورانسى ندارده 





در اين افراد توصيه نمى شود و بهتر است به بعد از زايمان موكول شود. 
بيمارى لزايمر را بهتر يشناسيم 


مناطقى از مغز كه ييمارى آلزايمر عموماً بر آنها تاثير مى ككذارد. آلزايمر كه شايعترين حالت بيمارى جنون است با از بين بردن 
حافظه كوتاه مدت آغاز شده و به ضعف بيشتر حافظه؛ از بين رفتن قدرت تكلم؛ ادراك؛ مهارتهاى حركتى؛ بى ثباتى احساسى و در 
موارد بيشرفته به بى واكنشىء از بين رفتن حركت و توانابى كنترل واكنشهاى جسمى مى انجامد و ميتواند در طى 7 تا 77 سال به 
مركك بيمار منجر شود. 

اين بيمارى در دوران ميان سالى يا كهن سالى رخ ميدهد و با از بين بردن نورونها و اتصالات غشاى مخ موجب بروز ضايعات عمده 
در توده مغز ميشود. 

درباره اين بيمارى باورهاى غلطى وجوه دارند كه شناسايى آنها به شناخت بهتر آلزايمر منجر خواهد شد: 
. از بين رفتن حافظه بخشى طبيعى از كهن سالى است. 


در كذشته جنين تصور ميشد كه ضعف يا زوال حافظه از عوارض عادى بيرى است و حتى كاهى آلزايمر را نيز به حساب ضعف 








بيرى ميككذاشتند. اما واقعيت اين است كه ضعف شديد حافظه ن 


انه يكك بيمارى وخيم است. 
اين مطلب كه ضعف حافظه در اثر كهولت امرى طبيعى است يا خير» هنوز به طور يقين ثابت نشده است. عده يسيارى از افراد 
احساس ميكنند كه حافظه آنان به مرور زمان دقت خود را از دست داده است اما هنوز يكك حكم قطعى علمى در اين باره مشخص 





بيرامون اين موضوع ادامه داره. 
ايمر كشئذه تيت. 





رانى سلولها در بخشهايى از مغز كه براى حافظه اهميتى حياتى دارند 
آغاز ميشود. البته تخريب تدريجى سلولها در بخشهاى مغز به نارسايى در سيستمهاى حياتى ديكر بدن ن 
آنجايى كه افراد مبتلا به آلزايمر معمولا به بيماريهاى ديكر مربوط به كهولت نيز مبتلا هستنده فوت آنها لزوما به يكك دليل 


به خصوص صورت نميكيرد. 





خواهد شد. علاوه بر 











'نوشيدن نوشابه هابى كه در قوطى آلومينيومى بسته بندى ميشود و همجنين آشبزى در ظروف آلومينيومى موجب بروز آلزايمر 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 982٠0‏ 1ز ونإ دنال 


واقعيت اين است كه در طى سالهاى 7777 و. 7777 آلومينيوم به عنوان يكك مظنون اصلى در بروز آلزايمر مطرح شد. اين شكك و 
ترديد به بروز نكرانيهايى در رابطه با قرار كرفتن در تماس روزانه با آلومينيوم كه از طريق ظروف بخت و بزء قوطيهاى نوشابه؛ 


داروهاى ضد اسيد معده و مواد ضد تعريق منجر شد. 





از آن زمان به بعد مطالعات در اثبات نقش آلوميئيوم در ايجاد آلزايمر با شكست مواجه شده اند. امروزه متخصصين بيشتر بر زميئه 
هاى ديكر تحقيق متمركز شده اند و عده اندكى آلومينيوم را تهديدى بر سلامت ميدانند. 

. 7اسبراتام موجب ضعف حافظه ميشود. 

واقعيت اين است كه اسبراتام (©3508118]17) نوعى شيرين كننده مصنوعى است و تحت نامهاى تجارى از جمل 
351/6 نالا و الات در بازار موجود است و استفاده از آن در اوايل دهه 72 از طرف اداره نظارت بر دارو و مواد غذايى 


08]"] براى شيرين كردن نوشيدنيهاى رزيمى و مواد خوراكى ديكر تاييد شده است. عده اى از دانشمندان عقيده دارند كه تاثير 





برا عدت عضرت ابن عافد بن سلوتهاى متر يهو كل سلانت يد 3 مشحسن ليست 
بنابر كزارش .108 اين سازمان به طور مرتب به بررسى اطلاعات جديد در اينباره برداخته و هيج نشانه اى ا: 





بر سلامتى انسان مشاهده نكرده است. 

. #واكسن آنفلوائزا خطر ابتلا به الزايمر را افزايش ميدهد 

واقعيت اين است كه نظريه اى كه واكسن آنفلوانزا را عامل افزايش خطر ابتلا به آلزايمر دانسته بود توسط بزشكى آمريكابى مطرح 
شد كه بروانه بزشكى او توسط هيات ممتحنين يزشكى رد شده بود. اين فرد ادعا داشت كه ميتواند با دارويى كه از مغز استخوان 
تهيه نموده؛ بيمارى نتيكى اوتيسم را درمان كند. 
ى و مطالعه اساسى واكسن آنفلوانزا و واكسنهاى ديكر را عامل كاهش دهنده آلزايمر و كسب سلامتى 








در حقيقت؛ جندين آزمان 
بيشتر دانسته أند. 

. #براى متوقف كردن روند آلزايمر درمانهايى وجود دارد. 

كردن آلزايمر وجود ندارد. داروهاى موجود با تاييد 


108 تنها ميتوانند در بعضى از بيماران موجب ثابت نككهداشتن موقتى وضعيت موجود يا كند نمودن روند زوال حافظه شوند. 


واقعيت اين است كه در حال حاضرء هيج روش درمانى براى معالجه يا 





درمانهاى يك غنكينى ساده 


سندرم قبل از قاعدكى (51/15) جيست و جه كسانى به آن مبتلا مى شوئد؟ 
با اينكه علت 101/015 ناشناخته استء اما قابل درمان مى باشد.توصيه هاى بيشنهادى براى درمان عبارتند 





استراحت كافى؛ ورزش روزانه؛ حذف مصرف نمكك. شكر كافئين؛ الكل؛ مصرف ويتامينها به خصوص ويتامين ( +8 ) 


بسيارى از مبتلايان به 21115 يا 





ن آمدن موقت قئد خون خود را كزارش داده اند. خوردن شش وعده غذابى كوجكك در روز بسيار 





مناسب تر و مفيدتر از صرف سه وعده غذايى مى باشد. در اين دوره مصرف كربوهيدراتهاى مركب مانند ميوه هاى تازه سبزيهاء 
غلات و بروتثينها (بخصوص مرغ و ماهى) توصيه مى شوند. 


اقدامهاى ضرورى در سندرم بيش از قاعد كى: 








* قبل از اقدام درمانى ويا مصرف دارو ويا به موازات اين اقدامها به توصيه هاى زير عمل نما 


در مورد مشكل ,21015 با همسر خود صحبت كنيد؛ همجنين در صورت ضرورت و امكان با خانواده» دوستان و همكارانتان در 





ميان بكنذاريد. شما به همدلى و حمايت اين افراد نياز داريد, تا اينكه شما را راهنمايى نمايند تا «احساساتنان را كنترل كنيده اين 





ى است كه ممكن است شخص مبتلا به «81/15 نتواند انجام دهد. فرزندان شما بويزه دختران نيز بهتر است بدانند 510/15١‏ 





جيستء زيرا هم براى خودشان مفيد است و هم مراعات شما را خواهند كرد. 

صحيح و مرتب غذا بخوريد. تغذيه مناسب همراه با كاهش جربيها و افزايش كربوهيدراتهاى مركب در طول قاعد كى و حتى بس 
از تخمكك كذارى ( 15 روز قبل از شروع قاعدكى ) از اهميت زيادى برخوردار است. اين امر براى ايجاد تعادل در قند خون و 
جل وكيرى از س رككيجه در شما بسيار حياتى است. تغيبر در وضع هورمونى, شما را مستعد واكنشهاى مربوط به تأثيرهاى يايين بودن 
قند خون, مانند زودرنجى, ميكرن وحشت؛ كريه و عصبانيت شديد مى كند. بنابراين هركز بيش از ؟ تاه ساعت كرسنه نمانيد. 
حتى ممكن است يكك غذاى سبكك هنكام خواب ضرورى باشد. 

به طور منظم ورزش كنيد. نيم ساعت فعاليت بدنى به طورى كه با افزايش ضربان قلب و عرق كردن همراه باشد راه 
احساس طراوت نمابيد. به طور مرتب ” بار در هفته ( 11 بار در ماه ) ورزش كنيد. 











بى است قا 


نمكك رااز وعده هاى غذابى خود حذف كنيد. از آنجا كه نمك موجب نكلهداشتن آب در بدن مى شود با كاهش نمكك, ورم 





غذاى خود نمكك نزنيد واز مصرف غذاهاى يرسديم 





كاهش مى يابد» يس 
از ويتامينهاى مكمل استفاده كنيد. ويتامينهاى كروه ب؛ بخصوص 88 باعث كاهش ورم مى شوند و نيز اثر ضدافسرد كى دارند و 
به نظر مى رسد ميل شديد به مصرف كربوهيدراتها را كاهش مى دهندء ميزان 
قرص كميلكس ( حاوى 8٠‏ ميلى كرم 8# ) است. 


سبوس را به رزيم غذايى خود بيفزاييد. بعضى خانمها در طول دوره قاعدكى و يا جند روز اول عادت ماهيانه دجار يبوست مى 


نهادى بدين منظور. مصرف روزانه يكك عدد 





شوند. سبوس آب را به خود جذب و به عمل دفع كمكك مى كند. براى تأمين آن مى توانيد از سبوس كندم يا برنج مثل نانهاى 
سبوس دار استفاده نما 





مصرف كافئين را كاهش دهيد. كافئين نه تنها در قهوه؛ بلكه در جاى, كولاهاء سوداهاى رزؤيمى و شكلات نيز موجود است. 
كروهى از اين مواد در تشكيل كيست سينه مؤثرند. خانمهابى كه مصرف اين مواد را كاهش مى دهند در اين دوران درد كمترى 
ادر سيئه خود حس مى كنند. 

در صورت امكان استرس ها را كاهش دهيد. قبل از دوره عادث كارها را آسان بكيريد. اكر كار مى كنيد سعى نماييد ملاقاتهاى 
نماييد. در متزل؛ ميهمانى هاى بزركك يا برنامه هاى آخر 


ب ندهيد. براى دعا و عبادت؛ استراحت و جرت زدن. كوش دادن به موسيقى, مطالعه كردن يا قدم زدن, زمانهاى 





مهم خود را برنامه ريزى نموده و آنها را برئى زمان ديكرى در ماه 
لازم را بيش بينى نمابيد. همجنين قابل ذكر است كه برخوردارى از روابط زناشويى مطلوب به كاهش ميزان 
كمكك مى نمايد. 








تنش هاى روحى 


جند دستور براى رزيم غذايى: 

روزانه شش وعده غذا بخوريد. اين برنامه شامل سه وعده غذاى اصلى به علاوه غذاى سبكك ساعت ٠١‏ صبح. عصرانه و غذاى 
سبكك قبل از خواب مى شود. اككر تا كنون برنامه غذابى شما به جز 
كوجكك بخوريد. 


بوده است آن را تركك كنيد و فقط وعده هاى غذايى 





بيشنهاد ما اين است خانمهايى كه نمى خواهند وزن خود را كاهش دهند نياز به كاهش وزن ندارند كالرى مصرفى خود را به 
١‏ كالرى ( 





8٠٠‏ كالرى (رريم سبكك) در روز كاهش دهئد و خانمهايى كه به كاهش وزن نياز دارند كالرى مصرفى خود را به 
ريم متوسط ) در روز محدود نمايند. 

ساير توصيه هاى غذايى: 

از مصرف جربيهاى اشباع نشده خوددارى نماييد. 

نمكك - هر جه كمتر بهتر - 
از مصرف كافئين؛ قهوه؛ جاى؛ كولاء شكلات خوددارى نمابيد. ( مصرف قهوه بدون كافئين ضررى نداره ) 


ميدنيهاى آماده و كازدار درصد نمكك بالابى دارند. 





مصرف سبزيهاى يهن بركك ( مانند كاهو ) و نيز غلات را افزايش دهيد. 


# 


مصرف كوشت قرمز را به حدود ٠٠١‏ كرم در روز و مجموع بروتئين مصرفى را به حدود 11١‏ كرم براى رزيمهاى غذابى ٠٠٠١‏ 


كالرى يا ٠٠١‏ كرم در رزيمهاى غذايى ١٠12كالرى‏ كاهش دهيد. براى تأمين بروتثين» ماهى, كوشت سفيد و غلات مناسب هستند. 





مصرف تخم مرغ بنيره شيرء ماست و كره بايد محدود شود 

مصرف كربوهيدراتهاى مركب نظير غلات و سبزيها را افزايش دهيد. 

تا آنجا ممكن است مصرف تند را كاهش دهيد. از مصرف آب نبات» شكلات؛ شيرينى و بستئى خوددارى نماييد و در عوض از 
ميوه هاى تازه بيشتر استقاده كنيد. 

همجئين از مصرف غذاهاى زير يرهيز نماييد: 


ذاهاى آهاده و كنسروى؛ جييس» جوب شور سوسيسء ماهى ساردين» حبوبات؛ جغندر, رامبون و كالباس؛ شلغم؛ ترشى كلم؛ 





كوشتهاى دودى؛ سس خردل؛ سس مايونزء سس كوجه فرنكى سس سوياء انواع ترشى و زيتون. 
مواد قابل مصرف: 

لبنيات: فقط شير بدون جربى 

تمام ميوه ها و سبزيجات مفيد هستند و مى توان از آنها به عنوان وعده هاى سبكك غذايى استفاده كرد. 
ككوشت سفيد» بوقلمون؛ ككوشت كوساله كوشت بره 

ماهيها: اكثر ماهيهاى تازه قابل مصرف و مفيد 
اكر با وجود رعايت توصيه هاى فوق هنوز دجار ناراحتى بوديد حتماً با يزشكك خود مشورت كنيد. اين مشكل درمان دارويى 








مؤثرى يز داوف 

منبع: روزنامه قدس 

علل شايع سرفه 

استعمال دخانيات يكى از مهمترين علل است. دليلش آن اسث كه دود سيككار مداوم , معابر نايز اى را تحريكك مى كند. بسيارى از 
افراد سيكارى صبحها بر اثر سرفه اى كه با كمى خلط رنكى همراه است » بيادار مى شوند. مسلما درمان اين حالت » قطع سيكار 
است. برخى بيماران شكايت مى كنند كه با قطع سيكار. عملا سرفه آن ها بدتر مى شود. علت اين امر آن است كه نيكوتين ( ماده 


موثر موجود در سيكار) مزه هاى ريه ها را شل مى كند و به دود و سموم اجازه ورود مى دهد. با قطع مصرف سيكار مه ها مجددا 





فعال مى شوند وهر نوع افزايش سرفه اى بالطبع نشانه خوبى تلقى مى شود زيرا نشانه فعاليت مزه هايى است كه ريه ها را از مواد 
زايد ياكك مى كنند. 

بسيارى افراد به سرفه هاى مزمن صبحكاهى مبتلا هستئد. اغلب اين افراد سيكارى نيز هستئد و كمان مى كنند كه اين سرفه 
صبحكاهى . طبيعى است. اما در صورتى كه جند هفته ادامه يابد؛ به ويزه در زمستان و حداقل طى دو زمستان متوالى عود كندء 


ممكن است برونشيت مزمن تلقى شود و بايد بيمار جهت تشخيص دقيق به يرشك مراجعه كند. در صورتى كه به برونشيت مزمن 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 921 1ز ونلإ دنال 


مبتلا هستيد اولين كارى كه بايد انجام دهيد, تركك سيكار و برهيز از محيط انباشته از دود سيكار است. 





آسم ممكن است باعث سرفه مزمن شود. زمانى كه آسم را مهاركنيد. سرفه كاملا كاهش خواهد يافت يا قطع خواهد شد. 
سينوزيت و ترشح مزمن بشت حلق؛ شبها به دليل ريختن موكوس از سينوسها به سمت نايزه هاء باعث تحريكك سينه مى شود. اين 
امر باعث سرفه صبحكاهى مى شود. البته ممكن است سرفه در تمام طول روز هم وجود داشته باشدء كه با خلط روشن يا سفيد 
تقمراة اسع 

بيمارانى وجود دارند كه ماهها بس از سرماخوردكى دجار سرفه هاى مداوم هستئد. با مشاهده اين مطلب كه سرفه ديكربا عفونت 


نيست » برشكك بيمار را از نظر آلرزيهاى غذايى مورد آزمايش قرارمى دهد. اغلب اين سرفه ها به دليل حساسيت به برخى 





مواد غذايى است. جنين حساسيتى . حتى درمواردى كه قبلا نيز آن را تجربه نكرده ايده ممكن است خود به دنبال سرماخورد كى » 
هنكامى كه دستكاه ايمنى ضعيف استه بروز كند. درما 








اين حالت » حذف غذايى است كه باعث حساسيت شده است. در اغلب 





موارد» هر نوع غذاى حساسيت زايى را مى توان ظرف جند ماه؛ يس از آنكه بدن مجددا ايمنى خود را به دست آورد؛ دوباره 
مصرف كرد. 
برخى داروهاى ضد فشار خون باعث سرفه مزمن مى شوند. شايعترين اين داروها كايتوبريل (1أ030801) و انالا-, 


يل 


(203130111) هستند. در صورتى كه تحت مان با داروى كنترل فشارخون هستيد واز سرفه مداوم رنج مى بريد؛ درباره تغيير 





داروى خود با بن 





شكك مشورت كنيد. درصورتى كه سرفه براثر دارو باشد ء با قطع مصرف آن ظرف جند روز بهبود حاصل مى 
شود. برخى افراد بر اثر بازكشت اسيد معده دجار سرفه مى شوند. اين حالت زمانى رخ مى دهد كه محتويات معده به داخل مرى 
باز كردد. اين كسالت با سوء هاضمه و ترش كردن نيز همراه است. مراجعه به بزشكك معالج و تهيه جند عكس راديولوزى به تعيين 
دقيق اين مشكل كمكك مى كند. 

احتمال دارد سرفه يس از استنشاق مواد محركك ريه نظير مايعاتى كه حاوى آمونياكك هستند؛ رخ دهد. البته جنين سرفه اى به سرعت 
برطرف مى شود و به شرط آن كه مجددا در معرض عامل محركك قرار نكيرد حداكثر ظرف جند ساعت برطرف خواهد شد. 

* نسخه طبيعى درمان سرفه - برونشيت 

- منبع سرفه را مشخص كنيد. 

در صورتى كه سرفه با خلط روشن همراه باشد و يك يا دو روز طول بكشد معمولا علت آن سرماخورد كى يا آنفلوآنزا 
است. كلو درد خود را با غرغره آب نمكك ت 
هاى شما از شر ترشحات و خلط راحث شود. 





ويروسى 


يد. هرجند ساعت يكك بار غرغره كنيد و اجازه دهيد سرفه ادامه يابد تا ريه 





در صورتى كه سرفه خشكك و بدون خلط باشد, به اطلاعات مطرح شده درباره علل زير مراجعه كنيد. سيكار» آسم . سينوزيت » 
آلرزى غذايى ؛ داروهاى ضد فشارخون , بركشت اسيد معده يا استنشاق مواد محركك. 
در صورتى كه سرفه با خلط همراه باشدء اما خلط حاصل زرد يا سبز باشدء احتمالا در نتيجه عفونت رخ داده است و مستلزم درمان 


با آنتى بيوتيكك ها ست. در اين صورت بهتراست به بزشكك مراجعه كنيد. 


راهكارهاى بيشكيرى از آلرى 





عمده بيمارى هاى آلرؤى غيرفصلى هستند و تشخيص آنها دقت بيشترى طلب مى 
دكتر اكبرى مهم رين ركن درمان آلرزى را ييشكيرى دانست و تصريح كرد: مهم ترين ركن 
ه هاى اناق خواب در ساعات اوليه صبح و غروب وقرار دادن زيلو به جاى قالى در اتاق خواب و عدم استعمال دخانيات 
در منزل رااز مهم ترين موارد بيشكيرى از آلرى در منزل دانست و اضافه كرد: دود آشيزخانه نيز نبايد وارد فضاى ساير اتاق ها 
شود, جاهايى مثل حمام نيز كه رطوبت كير است مى بايست نوركير باشد تا قارج رشد نكند جرا كه قارج و سوسكك از عوامل مهم 
در ايجاد آلرزى هستند. 

دكتر اكبرى رعايت كردن اصول 
تماسى با مواد محركك يا آلررن ان 
باشدء جرا كه اوايل صبح و غروب كه هوا سنكين و ساعات كرده افشانى كياهان است نبايد از متزل خارج شوند. 








ثيرى نيز آموزش است. وى بسته 


بودن 











ى از آلرزى در محيط كار را نيز لازم دانست و اظهار كرد: در محيط كار سعى مى شود كه 


اد نشود. اين فوق تخصص آلررى معتقد است: خروج از منزل اين بيماران بايد حساب شده 





رؤيم مناسب 
وى اضافه كرد: غذاهايى كه بيشتر حساسيت ايجاد مى كتند عمده در سنين كودكى و جوانى و آن هم معمولا در قالب كهير استه 
هرجند كه بسيارى از غذاها صرفا تشديدكتنده آلرؤى هستند نه ايجاد كتنده آن. دكتر اكبرى با اشاره به غذاهاى تشديد كتنده 
آلرى كفت: عمده اين غذاها شامل كوجه فرنكى؛ بادمجان. خربزه؛ خيار, انكور, انجير» موز كيوى و همجئين شكلات ( كاكائو) 
وى تصريح كرد: در سنين كودكى ( زير 7 سال) شير كاو و تخم مرغ و سوياء آجيل و ماهى ولى در سنين بز ركسالى آجيل و غذاى 


دريايى بيشتر آلرزى ايجاد مى كثند. 






اين بيمارى مزمن و اذيت كننده حتى شايع ترين بيمارى مزمن بشر است, اما متاسفانه توسط بيماران و يا كادر بزشكى كمتر جدى 
كرفته مى شود. 

وى از آسم به عنوان مهم ترين بيمارى آلرى نام برد و خاطرنشان كرد: آسم هرجند در لغت به معنى تنككى نفس است اما بايد 
توجه داشت هر تنكلى نفسى آسم نيست' 

دكتر اكبرى تصريح كرد: شايد خيلى ساده بتوانيم بككوييم فرم هابى از حضور آلرزى در ريه را آسم مى كويند كه دراين صورت 
بافت ريه علا.وه بر ياسخ دهى بيش از حدء مبتلا به التهاب هم مى شود و تنككى راه هاى هوايى ايجاد مى كد كه اوايل بركشت 








يدير و بعد مى تواند بركشت نابذير شود. حتى مى تواند منجر به مركك بيمار شود. نخس نخس سينه؛ سرفه و خلط همراه با تنكلى 
نفس مى تواند از ديكر علايم آسم باشد. 

كهير 

وى از بيماران كهير به عنوان يكى ديكر از بيمارى هاى آلرؤى نام برد و اظهار كرد: كهير انواع زيادى دارد و در مواردى مزمن واز 
اظلر هومائى مث مى لبود 

دكتر اكبرى اضافه كرد: اكزما يا سودايى حالت شايعه ديكرى از آلرزى در بوست است اما بايد توجه داشت كه غير از يوست و 
تنفس» بقيه اندام هاى بدن هم مى توانند د ركير شوند كه سيستم كوارشى از جمله آنها است و اما در خصوص اندام هاى ديككر بايد 
كفت كه آلرؤى در ساير اندام ها به ندرث اتفاق مى افتد. وى شوكك آنافيلاكسى يا شوكك آلرزى را نوع ديكرى از بيمارى دانست 





به دنبال تزر 





و افزود: اين شو اروهابى مشل بنى سيلين يا ككزش زنبور و در مواردى نيز مصرف بعضى از غذاها منجر به 
وحشتناكك ترين اورزانس يزشكى مى شود. 

دكتر اكبرى فرم واضحى از آلرى ها را فصلى برشمرد و كفت: آلرزى هاى فصلى مثل كرده كياهان مى تواند در فصل خاصى 
زيادتر شود. اين متخصصء كرده كياهان را شايع ترين علت آلرؤى فصلى دانست و اضافه كرد: در اوايل بهار درختان باركك 
موجب آلرؤى مى شوند و اواخر بهار و تابستان كرده جمن ها و در فصل ياييز علف هاى هرز و درختجه ها باعث بيمارى حساسيت 


عن شريه 


سه نكته براى جلوكيرى از رشد سنك كليه 





سنكك كليه از مواد مختلفى تشكيل مى شود و اشكال و سايزهاى متفاوتى دارد.هى تواند به صورت يكك رشته موى ميكروسكوبى 
باشد و يا آنقدر بزركك شود كه تمام كليه را فرا بككيرد. 

در سه حال متفاوت شيميابى موادى كه در ادرار وجود دارند در هسته مركزى كليه جمع شده و باعث رشد سنكك مى شوند. 

و اما براى جلو كيرى ازاين عارضه مى توانيم اين سه نكته ساده و مفيد را رعايت كنيم: 

- #نوشيدن آب فراوان به ويزه در آب و هواى مرطوب. سعى كنيد روزى 7 ليوان آب بنوشيد. 

- 7اكر شما زندككى بى تحركى داريد سعى كنيد كمى ورزش كنيد از راه رفتن در حوالى خانه شروع كنيد و رفته رفته ميزان 


تسر كك خبود را لفزايش بدنعيد. 





-7ميزان مصرف روزانه خود رااز لبنيات بيشتر كنيد و مصرف غذاهاى فلفلى را نيز كاهش دهيد. همجنين از غذاهاى حاوى كارى 


و جاشنى بيش از اندازه نيز خوددارى كنيد. 
تاثير كاهش وزن در بهبود آسم 


طبق يكك مطالعه جديد , ملكولى كه در التهاب دخالت دارد موجب ارتباط بين جاقى و آسم مى شو 





يبش از اين مشخص شده 
بود كه آسم و جاقى در سراسر جهان رو به افزايش اند. و ايتكه آسم اغلب در افراد جاق شديد تر است. 
محققان آمريكابى مى كويند احتمالا بين انها به بررسى ملكولى بنام اثو تاكسين برداخته اند 





اين دو وضعيت ارتباطى وجود دارد. 





كه در ايجاد التهاب نقش دارد و در ايجاد آسم نيز نقش اساسى ايفا مى كند. 

به نظر مى رسد ائو تاكسين در بافت جربى اطراف شكم كه مشخصه جاقى است تجمع مى يابد. همجنين محققان در يافته اند كه 
كاهش وزن در انسان منجر به كاهش سطوح اثوتاكسين مى شود. شايد به همين دليل است كه كاهش وزن به ويزه در ناحيه شكم 
به بهبود يبمارى آسم كمك مى كند. 


مهار باركينسون با تغذيه متناسب 


انويسنده:آرزوحقيقيان 





بيمارى باركينسون يا فلج رعشه اى اختلال مغزى است كه موجب لرزش»؛ سفتى و ضعف عضلات مى شود. علائم زودرس بيمارى 


ياركينسون شامل: سفتى عضلات؛ خستكّى زودرس نسبت به حالت معمولء رعشه كه به طور معمول با لرزش خفيف در يكك 
دسته بازو و يا با شروع مى شود. اين لرزش زمانى كه بدن درحال استراحت است تشديد مى شود؛ اما عموما وقتى كه بدن درحال 
انجام فعاليت است, متوقف مى كردد. به عنوان مثال زمانى كه دو انككشت شست و سبابه به هم ماليده مى شود لرزش وجود ندارد. 
با بيشرفت بيمارى علائمى مانند: ريزش آب دهان, كاهش اشتهاء سفتى عضلات در طرفين بدن» ضعف. لرزش ماهيجه هاء سخت 
ايستادن» حركت آهسته؛ بيقرارى» قدم هاى نامتعادل؛ لرزش مداوم دست ها و سر به سختى خم شدن بروز مى كند. در مراحل 
بعدى بيمارى. شخص توانايى كنترل حركات خود را از دست مى دهده فعاليت ها به سختى صورت مى كيرد و بتدريج قوه ادراكك 


نيز تحث تائير بيمارى قرار مى كيرد. حدود يكك سوم از افراد مبتلا به ياركينسون از افسردكى رنج مى برند. معمولا اين بيمارى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 901 1ز و نل دنار 


حدود ده سال ادامه دارد و سرانجام به مركك منجر مى شود كه علت آن به طور عمده عفونت و يا بنومونى ناشى از 





است. شيوع اين بيمارى در مردان بيشتر از زنان است. 

علت بيمارى باركينسون ناشناخته استء هرجند دراين مورد تثورى هاى زيادى وجود دارد. در مغز بيماران مبتلا به ياركينسون» 
دوبامين وجود ندارد (دوبامين نوروترانسميترى است كه بيام را از يكك سلول عصبى به سلول ديكر مى برد)» زيرا سلول هايى كه 
اين ناقل شيميايى مهم را مى سازندء از بين رفته اند. يكى از تثورى ها در مورد علت از بين رفتن اين سلول ها اين است كه سلول 
هاى كبدى كارآيى خود را از دست داده و نمى توانئد سموم را دفع كنند و اين سموم روى سلول هاى مغز اثر مى كذارند. نظريه 
ديكر اين 


جون سبب اكسيداسيون دويامين مى شوند. 


است كه رنتيكك و سموم محيطى در بروز ياركينسون نقش دارند. راديكال هاى آزاد نيز از علل ايجاد بيمارى هستند» 








جه مواد مغذى دراين بيمارى موثر هستند؟ 

كلويتامين ها 

ويتامين0: يكك آنتى اكسيدان است كه احتمالا بيشرفت بيمارى را كند كرده و نياز به دارو درمانى را به تعويق مى اندازد. 

ويتامين خا: اين آنتى اكسيدان به عنوان از بين برنده راديكال آزاده سلول هاى مغز را از آسيب حفظ مى كند. مصرف مقادير زياد 
ويتامين ©) و عا براى اين بيمارى يبشنهاد مى شود. اين مقادير به طور معمول از طريق موادغذابى تامين نشده و بايد مكمل يارى 
صورت كيرد. 

ويتامين هاى كروه 8: نقش بسيار مهمى در عملكرد مغز و فعاليت آنزيم ها دارند. 

ويتامين 85 در انتقال سريع بيام از يكك سلول عصبى به سلول ديككر دخالت دارد. 

ويتامين”81: كردش خون را در مغز بهبود مى بخشدء ولى در صورت ابتلا به اختلالات كبسدى. نقرس با فشار خون بالا نبايد از اين 
ويتامين استفاده كرد. 

وبتامين 82 تو 





ليد دوبامين در مغز بستكى به وجود اين ويتامين دارد اما در صورت مصرف لوودويا نبايد مكمل را مصرف كرد. 








نتى اكسيدان قوى است. 
كلسيم: همراه با منيزيم عمل مى كند و براى انتقال تحريكك عصبى موردنياز است. 
لاسيدهاى آمينه 


اتيروزي, 





براى تنظيم و بهبود حالات و رفتار فرد مفيد است. 
كلفنيل 1 
علائم را كاهش داده و در بهبود افسردكى موثر مى باشد. در افراد باردار و يا شيرده در موارد اضطراب بى مورد. ديابت» فشارخون 
بالا و يا فنيل كتونورى نبايد مصرف شود. 

>اكلوتاميكك اسيد: 

براى انتقال تحريكك عصبى مفيد مى باشد. 

تنقطاه|ز8هوكامأا6: 





اين عصاره از بركك هاى خشكك درخت نيز هست. اثرات بسيار مفيدى 





به دست مى آيد كه يومى | 
شده؛ از جمله بهبود كردش خحون و اكسيرن براى بهتر شدن عملكرد مغز؛ كاهش كرامب ياء لرزش. رعشه و افزايش احساس 
بهبودى. 

توضيه عاى تغذيه أ 


تاكيد بر مصرف منابع خام موادغذايى در رزيم غذايى: مطمثن شويد كه سه جهارم دريافت غذايى شما از مواد غذايى خام مانند 





انه ها و مغزها است. 





بد بر صرف موادغذابى حناوى قنبل آلادنين: از آنجا كه اسيدآمينه- .| فيل الاننين ممكن است به كاهش علانثم يضار 


ياركينسون كمكك كند موادغذايى مانند بادام؛ مغزهاء ماهى. كردوء كدوتنبل؛ كنجد, لوبياء نخود و عدس را در ريم غذايى خود 


بكنجانيد. 





بروتثين رزيم غذابى بايد محدود شود: مقدار بروتيين رزيم غذايى بايد به هفت كرم در روز كاهش يابد. به جاى مصرف كوشت و 
ماكيان, ساير منابع بروتئين مثل: جوء سوياء ماست؛ لوبيا ها و عدس استفاده شود. در بيمارانى كه لوودوبا مصرف مى كنند؛ بروتثين 
بايد بعدازظهر مصرف شود زيرا اسيدهاى آمينه در اين موادغذايى ممكن است از رسيدن لوودويا به مغز جل وكيرى كتند. 

در صورت مصرف لوودويا بايد دريافت ويتامين 88 كنترل شود: 

ويتامين 8 ممكن است با اثرات اين دارو تداخل بيدا كند. بنابراين درصورت استفاده از اين داروها ميزان دريافت موادغذايى 
حاوى ويتامين 8# مانند: موزء ماهى» كوشتء جكرء جودوسرء بادام زمينى؛ سيب زمينى و غلات بطور كامل كنترل شود. 

ن 7 كرم به يكك كرم است. از مصرف باقلا خوددارى شود. 


باقلا حاوى دويامين است و خوردن بيش از يكك دوم ليوان آن به همراه دوز روزانه داروها مى تواند سبب بروز علايم ناشى از 








تاكيد بر مصرف كربوهيدرات: ميزان دريافت كربوهيدرات به برو 





مصرف زياد دويامين كردد. باقلا به طور عمده در ريم غذابى مديترانه اى مصرف مى شود. 

تغيير سبكك زندكَى 

ورزش: فعاليت جسمانى و داشتن تمرينات متوسط روزانه مى تواند به عملكرد طبيعى عضلات كمكك كند. تمرينات انتخابى مثل 
قدم زد آهسته دويدن» شنا و حركات كششى سبب حركت عضلات و يمب قلب مى شوه. 

سموم: آفت كش هاء باك كننده هاو ساير تركيبات شيميايى كه به طور معمول در محيط زندكى استفاده مى شونده بابيمارى 
باركينسون ارتباط دارند. اككرجه ممكن است قرار كرفتن در معرض جنين موادى مكرر نباشد؛ ولى حتى مقادير كم آن ها هم مى 
تواند مشكلاتى را در بجه هاء كهن سالان و افراد بيمار ايجاد كنند. 


آنتىزن اختصاصى بروستات 


058 نوعى كليكوبروتئين (تركيبى از بروتثين و قند) است كه در سلولهاى بروستات در مردان وجود دارد. اين آنتىرن, به مقادير 
كم در خون تمامى مردان يافت مىشود ولى در بيماريهاى بروستات. مقدار ان بالا مىرود. 





بى كه اين آزمون» ممكن است در مواردى بطور كاذب؛ منفى باشد؛ لازم است همواره همراه با معايئات بالينى انجام كردد. 
بهرحال انجام معاينه بالينى بهمراه اندازه كيرى علح 25/8 در مردان ميانسال و بعد از آن؛ در تشخيص زودهنكام بيماريهاى 


بروستات» بخصوص سرطان يروستات؛ بسيار مفيد است. 


آنفل وآنزاى خوكى جبست؟ 





آنفلوآنزاى خوكى (لا[] ©918/17) يا آنفلوآتزاى نوع 1 يكك بيمارى تنفسى و ناشى از ويروس آنفلوآتزايى نوع است كه باعث 


شيوع آنفلوآنزا در ميان خوكثها مىشود. 

ويروس آنفلوآنزلى خوكى به طور طبيعى انسانها را آلوده نمى كند. اما مواردى از عفونت انسانها با ويروسهاى آنفلوآتزاى 
خوكى و انتفاز اثسان 
مركز كنترل و بيشكيرى بيمارىهاى آمريكا (100©) مى كويد از ماه مارس سال ٠٠١4‏ شمارى از موارد ابتلاى انسائى با كونه 
جديدى از ويروس آنفلوآنزاى 8 خوكى به نام ]11!0١‏ در مكزيككء و جند ايالت آمريكا از جمله كاليفرنيا و نككزاس كزارش شد. 
نيست كه آيا انتقال انسان به 


انسان آنها كزارش شده است. 








به كفته كارشناسان 0100) اين نوع جديد ويروس قابليت انتقال انسان به انسان را داردى اما هنوز رو. 


انسان اين ويروس آن قدر ساده هست, كه يكك همهكيرى جهانى )ياندمى( آنفلوآنزا به وجود آيد يا نه. 





ممكن است به مركك ميليونها نفر بينجامد, جرا كه بدن انسانها ايمنى لازم براى مقابله با اين ويروس جديد را ندارد. 


احتمالا انتقال اين ويروس 





راه سرفه و عطسه افراد آلوده رخ مىدهد. 
اين نوع جديد ويروس آنفلوآنزاى خوكى؛ تركيبى از ويروسهاى آنفلوآنزاى خوكى؛ آنفلو 


برند كان است. 





إى انساتى و آنقلوائزاى ماق 


به نظر مى رسد داروهاى موجود ضدويروس آنفلوآنزاء تاميفلو و رلنزاء بر اين كونه جديد ويروسى موثرند. 

علائم انفلوانزاى خوكى در ميان انسان ها به آنفلوائزاى انسانى يعنى تب؛ سرفه؛ كلودرد. سردره . احساس سرما و خستكى شباهت 
دارد. برخى از افراد نيز بس از مبتلا شدن به اين بيمارى دجار اسهال و استفراغ مى شوند. 

براى بيشكيرى از انتقال اين ويروس مى توان اين اقدامات را انجام داد: 

#بينى و دهانتان را هنكام عطسه يا سرفه با دستمال كاغذى بيوشانيد. دستمال كاغذى را يس از مصرف دور بيندازد. 


#دستهاى تان را به خصوص يس از عطسه و سرفه با آب و صابون بشوييد. زلهاى ضدعفونى كننده دست كه حاوى الكل هستند؛ 





#از دست زدن جشمهاء بينى يا دهان برهيز كنيد. جرا ويروسها به اين طريق از دست آلوده شما به درون بدنتان منتقل مىشود. 
#سعى كنيد با افراد مبتلا به آنفلوآنزا تماس نزديكك نداشته باشيد. 


منبع: همشهرى آنلاين 
اشتباه رايج درباره آنفلوآنزاى خوكى 


نويسنده:دكتر محمد كياسالار 

)١‏ ما مسلمانها جون كوشت خوك نمىخوريم آنفلوآنزاى خوكى نمى كيريم؟ 

نه؛ ربطى ندارد! راه اصلى انتقال اين بيمارى؛ تنفسى است (نه خوراكى)؛ يعنى مى تواند با سرفه و عطسه منتقل شود. اير 
حتى واحتتر از اين رفها عم منتقل عىشوف 

كافى است دستمان با جيزى تماس بيدا كند كه ويروس روى آن نشسته باشد. آنوقت اكر دست آلودهمان را به دهان؛ بينى يا 





جشممان بزنيم» ويروس منتقل مى شود. 
؟) علائم آنفلوآنزاى خوكى؛ وحشتناكك است؟ 


اتفاقا علائمش خفيف است: تبه سردرد. سرفه 





,درد» خستكى؛ كوفتكى بدن و آبريزش بينى. اما طول مىكشد و به درمانهاى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالالا صفحه ه91 ١ز‏ و نل دنال 


رايج جواب نمىدهد. 
*) اكر واكسن آنفلوآنزا بزنيم؛ در مقابل آنفلوآنزاى خوكى هم ايمن مىشويم؟ 
اينطور نيست. ويروس آنفلوآنزاى خوكى؛ ويروس جديدى است كه از تلفيق سه نوع ويروس آنفلوآتزاى انسانى؛ مرغى و خوكى 
به وجود آمده است. بنابراين واكسنهاى متداول آنفلوآنزا زورشان به اين ويروس نمىرسد. توليد يكك واكسن موثر براى اين 
بيمارى نيز طبيعتا جند ماه طول مى كشد. 

؟) تا وقتى خطر آلود كى به اين ويروس وجود دا 
البته اكر مى خواهيد به مكزيكك يا بقيه كشورهاى مبتلا برويد» بهترين توصيه اين است كه نرويد! ولى اكر مجبوريد به كشورى در 
مجاورت يكى از اين كشورها سفر كنيد؛ اين دو توصيه را فراموش نكنيد: شستشوى مكرر دستها و استفاده از ماسكثهاى تنفسى. 
5) آنفلوآنزاى خوكى از بيمارىهاى بر سر و صداى قبلى (ابولا و آنفلوآنزاى مرغى و سارس) خطرناككتر است؟ 


ت,ء ولى بدىاش اين است كه از انسان به انسان سرايت مى كد كه سارس با 





بايد دور تمامى سفرهاى خارجى را خط كشيد؟ 





ارد 








با اين حال» سارس در حد فاصل سالهاى 3٠٠٠١‏ تا 7٠٠١‏ بيش از ٠//نفر‏ را كشت و بيش از ٠١‏ برابر 





تعداد را هم مبتلا كرد. 
آنفلوآنزاى مرغى هم كه لابد يادتان هست؛ ميليونها مرغ را قربانى كرد و جان "8٠‏ انسان را در ١7‏ كشور دنيا كرفت. 

2) خطر آنفلوآنزاى خوكى از خطر يكك آنفلوآنزاى ساده هم كمتر است؟ 

اين هم يعنى افتادن از آن طرف بام! ميانكين سنى قربانيان آنفلوآنزاى خوكى در مكزيكك, بين 78 تا 8؟ سال است؛ در حالى كه 
آنفلوآ نزاى ساده معمولا كودكان, سالمندان و بيمارانى را قربانى مى كند كه داراى سيستم ايمنى ضعيف باشند. ضمن اين كه اين 
آنفلوآتزا جديد استء هنوز درمان قطعى و واكسن موثرى ندارد و همه كيرىاش در كوشه و كنار جهان رو به افزا 
قطعا خطرناكك تر از يكك آنفل وآ تزاى ساده است. 








منبع: روزنامه جام جم 

؟ غلط مصطلح طبى 

نويسنده : سميه مقصود على 

تما شنيدهايد كه مى كويند استرسء موها را سفيد مىكند يا لكههاى سفيد زير ناخن به دا د كلسيم است يا اينكه كر 


روغن روى محل سوختكى بماليد؛ درد آن را تسكين مى دهد. بيشتر مااز ها جيزهايى را شنيدهايم و آن را نسل به نسل به 
فرزندانمان ياد مىدهيم اما خيلى از آنها جندان درست نيستند و يايه و اساس علمى ندارند. مىخواهيم جند نمونه از اين عقايد 











بىاساس را با هم مرور كنيم نا روايت صحيح آنها را بدانيم و به درستىء به فرزندان خودمان نيز بياموزيم... 

أت استرس موها وا سقيد م ىكتز» 

شايد شما همه كسانى را در نزديكى خود ديده باشيد كه يكك شبه موهاىشان در بى يكك استرس شديد سفيد شده است. نمى 
خواهم بكلويم اشتباه كردهايدء بهتر است بكلويم كمى اغراق مى كنيد جون از نظر علمى جنين موضوعى غيرممكن است. امكان 
ندارد مويى كه رشد كرده؛ ناكهان بيكمنتهاى رنككى خود رااز دست بدهد و يكك دفعه تمام موها سفيد شود. شايد در عرض 





جند ماه كه موها رشد مى كتئد و موهاى قبلى مىريزند» جنين اتفاقى نمايان شود اما مطمثن باشيد امكان ندارد كه بخوابيد و صبح 
موهاىتان از شدت غم و نيد شده باشد. استرس مى تواند يكك شبه سبب بروز اختلال در هورمونهاى بدن شده و ريزش مو 
را تسريع كند و از آنجا كه موهاى سفيد در برابر ريزش مقاومترند موهاى مشكى تر ريخته و تنها موهاى سفيد باقى بمانند. شايد به 
همين دليل است كه قديمىها فكر مى كردند موهاى انسان در اثر استرس يكك شبه سفيد مى شود. 

ناخنها به دليل كمبود كلسيم است؟ 

شايد زير ناخنهاى شما هم اين لكههاى سفيد يديدار شده و به مرور با بلند شدن ناخن محو شده باشد. اين اتفاق معمولا در 


- سفيادى ير 





كودكى رخ مىدهد و وقتى بجهها از مادرانشان علت را جويا مىشوند مادرها مى كويند جون شير به اندازه كافى نم خورى 
دجار كمبود كلسيم شدهاى! اما اين موضوع اصلا درست نيست و كلسيم ارتباطى به لكههاى سفيد 
است كه ناخن نيز مانند هر انندام و عضو ديكرى مى تواند دجار بيمارى شود. حتى كفته مى شود ناراحتىهاى قلبى ريوى نيز روى 
ناخنها اثر كذاشته و سبب بروز تغيير شكل يا عيوبى در آنها مىشود. اما بركرديم به موضوع لكههاى سفيد زير ناخن, ناخنها از 
لايههايى از كراتين كه روى هم قرار كرفته تشكيل شدهاند. كناهى اين لايدها درست روى هم قرار نمى كيرند و آن نقطه حالت 
متفاوتى با ديكر نقاط يبدا مى كند. انكار كه حباب هوا در آن قرار كرفته است. هيج مشكلى در ميان نيست. تنها كافى است صبر 
كنيد نا ناخن بلند شده و آن را كوتاه كنيد. 


.بر اخن ندارد. حقيقت اين 











*- آنتى بيوتيككها خواب آورند؟ 

وقتى كلودرد مى كيريد و به يزشكك مراجعه مى كنيد برايتان آنتى 
احساس خوابآلودكى و خستكى شديدى كنيد اما اشتباه نكنيد. اين آنتٍ 
تيككها به بدن شما كمكك مىكنند نا با ميكروبها بجنكد و در نتيجه بدن كمى آسودهتر شود. آنجه شما را خسته و 









1 





خواب آلوده مى كند؛ بيمارى است. انرى اسث كه سيستم ايمنى شما براى مقابله با ميكروبها آن راااز دست داده است. 

#- روى سوختككى بايد روغن ماليد يا خميردندان؟ 

كر آدم بىاحتياطى هستيد و مدام دستتان را با اتو يا ماهى تابه مىسوزانيد؛ شايد شنيده باشيد كه مى كويند كذاشتن كره روى 
جاى سوختكى سوزش آن را برطرف مىكند. برخلا.ف آنجه مادر يا مادربزرككتان كفته اين كار اصلا درست نيست. كره يا هر 
روغن ديكرى بر سوختكى اثرى نمىكذارد و اكر احساس سوزش كمى آرام مىشود به خاطر خنكى است نه روغن. جالب است 
بدانيد كذاشتن روغن روى سوختكىهاى شديد يا شيميايى بسيار خطرناك است. روغن؛ سيب زمينى و خميردندان هيج يكك براى 
سوختكتى مناسب نيسث. مثلا خميردندان حاوى تركيبات سايشى اسث كه مى توائد سبب تشديد سوختكى شود. تنها دارويى كه ما 


به شما توصيه مى كنيم؛ آب سرد است. كافى است وقتى دستتان سوخت؛ جند دقيقهاى آن را زير آب خنكك بكيريد. 





منبع:00171. 31 ]نأ 53/3113 الالالاللا 
ايدز و دندانيزشكى 
دندانيزشكان براى محافظت از خود . همكاران و بيمارانشان در مقابل عفونت /111] مسئولند و بايد مطمئن باشند كه سرويس 


يزشكى آنها بيماران را مبتلا به عفونت نميكئد . 


از آنجايى كه كرفتن تاريخجه ومعاينات نشانكر ابتلا به عفونت /ا11] نمى باشد بايستى همواره در تماس با خون و ديكر مايعات 





بدن توجه لازم را به عمل آورد . 

بنابراين دندانيزشكان بايستى همواره موارد زير را مد نظر داشته باشند : 

الف ) حفاظت شخصى 

. #استفاده از دستكش جراحى ؛ ماسكك . عينكك و لباس محافظ و به حداقل رساندن خروج بزاق از دهان بيمار 

. #بوشيدن دستكش مناسب حين خروج خون و ديكر مايعات دهانى و در محل وسايل آلوده به خون 

#هنكامى كه دستكش حين كار سوراخ شد بلافاصله بايستى خارج شده ؛ دست ها با دقت شسته شوند و دستكش تعويض كردد 
. وسايل آلوده بايستى از ناحيه استريل خارج كردند . 

. #اجازه دهيد خونريزى ناشى از نوكك سوزن تداوم يابد و سيس محل را با آب و صابون بشوييد . 

. #وسايل هر بيمار بايد استريل كردد . وسايلى كه قابل استريل كردن نيستند بايستى زير آب با فشار زياد كرفته شوند و سطح آنها 
تميز كردد و با يكك دزانفكتان مناسب سوآب شوند . 

. #خون و بزاق قبل از تهيه رادي وكرافى و قبل از باليش بايستى از محيط دهان تميز شوند . 

. #سردستكاه رادي وكرافى و دسته دستكاه لا.يت كيور بايستى با كاغذ غيرقابل نفوذ يوشيده شود . كاور بايستى براى هر بيمار 
تعويض كردد 


. #محافظت در برابر صدمات تصادفات ناشى ازوسايل تيز مانند سوزن و بيستورى بايد صورتث كيرد . روى جنين سرسوزنى مجدداً 





بوشش تكذاريد ويا آن را مجدداً استفاد 
مسن از اسطاده اين وسايل بايستى هري 
مانند وسايل آلوده تميز شوند . 

. #حوله و يارجه بلافاصله بس از استفاده در كيسه غيرقابل نفود قرار داده شود . اين وسايل نبايستى مجدداً در همان روز مورد 
استفاده قرار كيرئد 

77حوله ها و يارجه ها بايستى با يكك دزانفكتان و آب 79 درجه سانتى كراد براى مدت 77 دقيقه شسته شوند . جنانجه درجه 





نكئيد و بلافاصله آن را از سر سرنكك خارج سازيد . 





بوشش غيرقابل نفود قرار كرفته و حتى المقدور از حوالى منطقه كار دور شوند وعيناً 


حرار ترى استفاده كردد بايستى از شوينده هاى مناسب حرارت يايين استفاده شود 

. 7#محل آلوده به خون ويا ديكر مابعات بدن بايستى در يكك محلول دزائفكتان مناسب غوطه ور شود ( ترجيحاً هيب وكلريت سديم 
نيم تنا يكك درصد) مخلوط دزاتفكتان و خون بايستى شسته و مجدداً با دزاتفكتان ضدعفونى كرده . 77 . دندانيزشكك با يوست 
شكى انجام دهد 


مئاسب ببوشانيد . دست ها را با آب و صابون » بلافاصله يس از تماس با خون يا مايعات دهان بشوئيد . 








صدمه ديده نبايد براى بيمار كار مستقيم دندان انجه مجبور به انجام كار شديد محل زخم را با يكك يوشث 
ب ) دقع مواد زايد : 

. #كليه سوزن ها و ديكر وسايل تيز يكبار مصرف را يس از استفاده در يكك ظرف مقاوم در بسته ( مثل قوطى شي رخشكك ) جمع 
آورى كنيد و روى آن جمله وسايل آلوده خطرناكك را قيد نموده سبس دور بريزيد . 

. #در حد امكان بايد از تماس دست با آمالككام يا جيوه خوددارى شود . 

. #در مدخل فاضلاب ساكشن - دستشوبى وكراشوار صافى يلاستيكى كذاشته شود تا خرده هاى آمالكام جمع آورى كردد . 

هر جند انتقال /ا11] از طريق بزاق به اثبات نرسيده است اما به منظور به حداقل رساندن موارد فورى احياء دهان به دهان راه هاى 








هوايى . كيسه هاى احياء تنفسى و يا وسايل تنفس ديكر بايد در محل هايى كه احتمال عفونت وجود دارد در دسترس باشد . 
مراقبين بهداشتى كه ضايعات بازو يا درماتيت ترشحى دارند بايد از هر كونه مراقبت مستقيم با بيمار و دست زدن به وسايل مراقبت 
بيمار تا رفع اين وضعيت معاف باشند . 

تظاهرات دهانى ايدز: 


ويروس /ا11] تمايل زيادى به سلولهاى ايمنى دارد . اين ويروس به سلولهاى 1-176|061 كه در سطح حون مولكول 00 را 


سندرم اكتسابى نقص ايمنى (41105) در سال ١18و‏ ويروس /|11! به عنوان انبولوزى أن سندرم در سال 144 شناخته شد. 
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دارئد حمله مى كند . 

جند هفته تا جند ماه يس از تماس اوليه با ويروس /ا11] در بعضى افراد علائمى از عفونت حاد ظاهر مى شود . در بعضى از افراد 
زخم هاى دهانى و در بعضى از بيماران ضايعات يوستى اريتماتوز ظاهر مى شوند . اين فاز حاد دو هفته طول مى كشد . سه تا هشت 
هفته بعد از اين فاز حاد تغييرات سرمى در بيماران ظاهر مى شود . 

حفره دهان مكان شايعى جهت بروز علائم سندرم ايدز مى باشد . شايعترين اين ضايعات كانديدياز دهانى . لكوبلاكياى مودار 
بيمارى هاى بريودنتال غيرمعمول . ساركوم كابوزى و لنفوم غيرهوجكين مى باشد . 

شناخت و درمان به موقع ضايعات دهانى ايدز يكى از وظايف مهم دندانيزشك مى باشد . 


دندانيزشكك بايد به فرد آلوده به /ا11] كمكك نمايد نا حفره دهان خود را در طول دوره اين بيمارى سالم نكله دارد . معاينه كامل 





حفره دهان لازم مى باشد . عفونت حاد دندانى و يريودنتالى بايد درمان شوند . 

اهداف اوليه درمان حفظ يكك محيط سالم ( حفره دهان ) به منظور راحتى و فانكشن بيمار ميباشد. آموزش جهره به جهره روش 
هاى بهداشت دهان و دندان و ويزيت هاى دوره اى الزامى است . 

جه زمانى دندانبزشكك به ايدز مشكوكك شود ؟ 

. #جنانجه بيمار جوانى از عفونت كانديدابى رنج مى برد و مبتلا به يكى از سميتوم هاى نظير 1161©5أ©17© 81910131 ) مى باشد . 
. #جنانجه لكوبلاكى موبى در نواحى كثاره زبان مشاهده شود . 

. #هنكامى كه بيمار جوان بريودونتيت يبشرفته سريع داشته باشد 

. #زخم هاى يوستى مخاطى مزمن ايديوباتيكك يا ناشى از هريس سيميلكس . 

. #سندرم كابوسى كه نخست در فضاى باكال به شكل ضايعه همورازيكك تظاهر يابد 
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آنفلوآنزاى خوكىء نشانه ها و راه هاى بيشكيرى 


نخستين ساعات روز شنبه 7 (ارديبهشت) بود كه وازه" آنفلواتزاى خوكى “ به رسانه ها راه بيدا كرد» وازهاى كه در روزهاى اخير 
تبديل به سرخط اصلى اخبار شده است. جه جيزى يكك آنفلوائزاى ساده را تا اين حد خطرناكك كرده است' 
ابتلا به آنفلواتزاى خوكى در روزهاى كذشته براى نخستين بار در مكزيكك مشاهده شد و بس از آن نيز در ايالتهاى جنوبى ايالات 
متحده. مواردى مشابه كزارش شد. تعداد كشتهشدكان بر اثر اين بيمارى در مكزيكك تا صبح دوشنبه 77 (آوريل 7 /ارديبهشت)»» 
بر اساس اعلا.م وزارت سلامت اين كشور 2777 نفر و مبتلايان احتمالى به ويروس" ١ا!11]‏ (7ويروس عامل آنفلوانزاى خوكى) 


ليون دلاسر در اختيار دولت مككزيكك قرار داده 

















حدود هزار و 772 نفر بوده است. بانكك جهانى براى مقابله با اين بيمارى 777. 





است. 
آنفلوائزاى خوكى“ يكك بيمارى كاملا ساده و رايج دستكاه تنفسى است. آنفلوائزا در خوكها نيز همان قدر رايج است كه در 
ميكند اما به ندرت به مركك منتهى ميشود. 











انسانها. اين بيمارى به راحتى و سرعت سراي 
اما جه جيزى ويروس كنونى را تبديل به ويروسى خطرناكك كرده است؟ ويروس خوكى نيز مانند تمام ويروسهاى ديكر خود را تغيير 
ميدهد. اكر خوكهاى مبتلا به آنفلوائزلى خوكى همزمان به آنفلوائزاى انسانى يا برند كان نيز مبتلا باشند؛ اين ويروسها ميتوانتد در 
يد كه هم رُنهاى انسان و هم رنهاى حيوان 





بدن حيوان رُنهاى خود را تعويض كتند. بدين ترتيب نوعى جديد أز ويروس به وجود 





را در خود دارد. اين همان اتفاقى است كه ظاهرا در مورد ويروس كنونى افتاده است. 

ويروس جديد يكى از انواع الااذكا است. للا و 1] مخفف وازههاى “ ع30171035]ناء0!“ و “أأن7أ0أنااوو23 “ و نام دو 
قشاء سلولى ويروس هستند. در مجموع 7 كونه از" أحأن110انأناا 0399 “و 7 زيرمجموعه از “ 31111710356الا0!” وجود 
دارند كه ميتوانند تركيبهاى مختلفى با هم تشكيل دهند. كونههاى" 11110١‏ 4 #ويروس آنفلوائزا براى نخستين بار در سال7777 
ميلادى قرنطينه شدند. 

ابتلاى صدها تن به آنفل و آنزاى خوكى در مكزيكك و كسترشر 


و زلاندنو نكرانى بسيارى از شهروئدان را به همراه داشته است. مسوولان بهداشتى با جدى دانستن تهديد همه كيرى اين ب 


بيماى به كشورهايى جون آمريكاء كانادا 





انياء اسبانياء اسرا 








مردم خواسته اند دجار ترس نشوند و تمهيدات لازم را براى بيشكيرى از ابتلاى خود و خانواده هايشان به كار بندند. 

در اين مطلب كوتاه شده سعى به بعضى از سوال هاى شما درباره آنفلوآنزاى خوكى باسخ داده شود. 

جكونه از خود و خانواده ام در برابر آنفل وآ تزاى خوكى محافظت كنم؟ 

احتياط هاى معمول را به كار بنديد. آنفلوآنزاى خوكى مانند هر نوع سرماخورد كى ديككر از راه تماس سرفه و عطسه منتقل مى 


.ييد. اككر آب و صابون در دسترس نيستء مى توائيد از ل هاى تمي زكننده دست استفاده 








شود. دست هاى خود را به طور مرتب ب 
كنيد. 

همان طور كه هوشيارى در برابر آلودكى براى بيشككيرى از ابتلاى شما و خانواده تان به بيمارى ضرورى است,؛ در صورتى كه خود 
مشكوك به ابتلا به آنفلوآنزا هستيد, حتما هنكام عطسه و سرفه جلوى دهان و بينى خود را بكيريد. اكر دستمال به همراه نداريد 
هنكام عطسه يا سرفه قسمت داخلى آرنج خود را در برابر دهان و بينى بكيريد نا دستانتان آلوده نشوند. 
آنفلوآثزاى خوكى جه نشانه هايى دارد؟ 

آنفلوتزاى خوكى هماندد ساير انواع سرماخورد كى عمل مى كند. بيماران دجار تب و لرزه سردرد؛ سرماخورد كى كلودرد 
كوفتكى و درد مفصل مى شوند. اين بيمارى كاهى با تهوع و اسهال همراه است. 

آيا انتقال ويروس آنفلوآنزاى خوكى به سادكى انجام مى شود؟ 

محققان هنوز اطلاعات كاملى را از نحوه انتقال ويروس آنفلوآنزاى خوكى به دست نياورده اند. سازمان بهداشت جهانى به تازكى 








برآورد خود مبنى به سهولت انتقال اين ويروس ميان انسان ها منتشر كرده است. 
اكر با كسى در تماس هستيد كه سرماخورد كى دارده با او دست ندهيد و روبوسى ويروس آنفلوآنزا در اماكن عمومى وجود 


دارد و تماس با سطوحى مانند دستكيره اتوبوس و صفحه كليد كامبيوتر به راحتى شما را آلوده مى كند. اككر دستان خود را به 





دستككيره در يا اتوبوس زده ايد آن را به دهان و بينى خود نزنيد. 
آيا آنفلوآنزاى خوكى قابل درمان است' 
بله؛ داروهابى كه در سال هاى كذشته براى درمان انواع قوى آنفلوآنزا توليد شده انده توانايى خوبى براى كمكك به مبتلايان به 





آنفلوآتزاى خوكى دارند. در حقيقت همه كيرى جهانى بيمارى هابى مانند آنفلوآنزاى مرغى و سارس در سال هاى كذشته 
آمادكى مراجع درمانى را براى مقابله با همه كيرى هاى جديد افزايش داده است. 

آيا واكسن سرماخوردكى كه زمستان كذشته دريافت كردم من را از ابتلا به 
احتمالا خير. هر جند واكسن هاى سرماخوردكى بدن افراد را در برابر سويه ويروس آنفلوآنزا كه شامل ويروس آنفلوآنزاى خوكى 
نيز هست؛ مقاوم مى كند ولى مسوولان مركز كنترل و بيشككيرى از بيمارى هاى آمريكا مى كويند آزمايش هاى اوليه آنها بيانكر 
عدم ايجاد مصونيت در دريافت كنندكان واكسن سرماخورد كى است. 

راه هاى انتشار ويروس آنفلوانزاى خوكى و نشانههاى ابتلا به آن 

ويروس آنفلوانزاى خوكى ميتواند به طور مستقيم از خوك به انسان يا برعكس منتقل شوند. سرايتهاى تا كنونى به طور مستقيم از 
خوكك به انسان بودهائد. بر اساس اخبار منتشر شده؛ در مكزيكك تا كنون احتمالا در 7 مورده انتقال از انسان به انسان ب 








انتقال انسان به انسان نيز دقيقا شبيه سرايتهاى سرماخورد كى معمولى. از راه قطرات بزاق به عنوان مثال در هنكام عطسه و سرقه 


مانند ككوشت خوك منتقل نمى شود اما از دهان و بينى منتقل مى شود و يكك بيمارى مجارى 





"باندمى“ يا فراكيرى كسترده اين ويروس در سطح جهانى نيز از خطرهاى ديككرى اسث كه در مورد آن هشدار داده ميشود. 
ويروس يادشده ميتواند از راه مسافران به ديككر كشورها نيز منتفل شود. به كفته ماركئارت جان؛ رئيس سازمان بهداشت جهانى 
(10]/الا) «مشاهده بيمارى خود ميتوائد خطر بالقوهاى براى 





نتشار جهانى آن باشد.؛ اين احتمال قوى است كه بسيارى از مردم در 





برابر نوع جديد ويروس ايمن نباشند. اما اينكه اين نوع از سرماخوردكى جقدر خطرناك است, به كفته كارشناسان در روزهاى 
آينده مشخص خواهد شد. 

بر اساس اعلا.م مركز بيشكيرى از بيماريهاى واكير ايالادت متحده؛ آنفلوائزاى خوكى از راه مواد غذايى منتقل نميشود. البته براى 
اطمينان بيشتر ميتوان ككوشت خوك را تا ذمالى 

نشانه ها همجون نشانههاى يكك سرماخوركى ساده است: تب احساس خستكى؛ ب 
بينى؛ كلودرد و حالت تهوع نيز دارند. اسهال همزمان با تهوع در آنفلوائزاى خوكى شديدتر از انواع ديكر سرماخورد كى است. 


از 72 درجه رساند. در اين صورت ويروس بهطور حتم از بين خواهد رفت. 








ابى و سرفه. برخى بيماران همجنين آبريزش 





جه داروهايى در برابر اين بيمارى مؤثرند؟ 

بر اساس اعلا" :0100" اداره سلامت ايالات متحده؛ دو داروى " !131015“ و" 86/6723“ كه داروهاى رايج براى مقابله با 
آنفلوائزا هستند, براى مقابله با تمام كونههاى كنونى آنفلواتزاى خوكى نيز مؤثرند. 

البته نا كنون هيج واكسن مؤثرى براى اين نوع از آنفلواتزا يافت نشده است. سازمان بهداشت جهانى و مركز بيشكيرى از بيماريهاى 
كردهائد تا آنها 
ينج نكته مهم براى جل وكيرى از ابتلا به آنفولائزاى خوكى 
١دستهاى‏ خود را بشوييد: 

ذرات و قطرات كوجك ناشى از سرفه و عطسه بيمارى را منتقل مى كنند. اين ذرات به دستهاى ما منتقل مى شوند و بعد هر جيزى 
را كه ما لمس كنيم آلوده كثنده مى شود. 





واكيردار ايالات متحده ويروس" !1110١‏ را قرنطين براى ساخت واكسن در اختيار داروسازان قرار دهند. 





راه صحيح دست شستن : به غير از يشت و روى دستها و انككشتان » زير ناخنها , بين انككشتان و دور مجها را به مدت كافى با آب 
كرم يا داغ كف مالى كنيد و بشوييد و بعد خوب با آب بشوييد::: دستهاى خود را نه تنها قبل از 


رفتن بلكه بعد از استفاده كردن از حوله يا يوشاندن دهان بعد از سرفه يا عطسه بشوييد.درست است تعداد دفعات خيلى زياد مى 





ذا خوردن و بعد از دستشويى 


شود درست مثل تعداد دفعاتى كه اكر شما در اورزانش يا اناق عمل مشغول به كارمى بوديد اين كار را انجام مى داديد. 


بوشائيد: 





!- وقتى عطسه يا سرفه مى كنيد دهان خود را 
ى آرنج خود استفاده كنيد.اكر اين ذرات به لباس يا يقه شما منتقل شوند خيلى بهتر است از 
اينكه در هوا و بين افراد ديكر انتشار يابند.بعد دستهاى خود را بشوييد.ماسكهاى جراحى هم خوب هستند ولى در مورد استفاده هر 
ن دستها را هم ياكك نكله نمى دارند 





ار دستمال نداريد از شائه يا كود: 








روزه از آنها توافق نظر وجود ندارد و در ض 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 920 ز ونب دنال 


#اسدر خخانه بمائيد 





اكر بيمار هستيد در خانه بمانيد و هميشه دستهاى خود را بشوييد تا ديكران را آلوده نكنيد 

#-صورت خود را لمس نكنيد 

دستهاى خود را از غشاهاى مخاطى ( جشم- دهان - بينى ) دور نكله داريد جون ويروس از اين راه ها وارد بدن مى شود. 

ه- از افراد بيمار دورى كنيد 

در ضمن اجسام صاف مثل سكه بيشتر از اجسام زبر و منفذدار مشل كاغذ ويروس را منتقل مى كنند. در مورد ايرانيهاء از افراد 
بركشته از سفر حج و بطور كلى كشورهاى عربستان, تايلند» آمريكاء كانادا و مكزيكك به مدت يكك هفته از برقرارى هر كونه تماس 
از جمله ديده بوسى و دست دادن و... برهيز كردد. 

منبع :0171© 1ط ذدواع/:مغاط 


خواب رفتكى 


اب رفتككى يا 031651116513 احساس سوزش و خارشى ناخوشايند همراه با سوزن سوزن شدن عضو خواب رفته است كه غالبا 





در دست ويا ايجاد ميشود. دليل معمول بروز جنين حالتى نشستن؛ نكيه كردن يا خوابيدن بر روى عضو است به طوريكه فشارى 
منطقه مختل شود. 


تغيير حالت دادن و خارج كردن عضو خواب رفته از حالت فشرده. معمولا اين حالت را از بين 





مداوم بر اعصاب اين عضو وارد شده يا 





يان خون در 


د. اما با برداشته شدن فشار و با 





بن هيرود. در 





برقرار شدن بيام رسانى اعصاب به مغز و نخاع؛ ابتدا حالت بى حسى جاى خود را به درد و سوزش داده و سيس از 
بعفصى از مولره واب .وفتكى دو اث 
مدتهاى طولانى دجار خواب رفتككى اعضا ميشويد» حتما به يزشكك مراجعه كنيد. 


علائم 


أسيب ديدكى عصب يا اختلالاث خاصى در سيستم عصبى ايجاد ميشود. اككر شما غالبا و يا به 





علائم خواب رفتكى كه معمولا در دست ويا رخ ميدهد عبارتند از : 

#در ايتدا عضو دجار بى حسى و سنكينى ميشود 

#بوست عضو خواب رفته سوزن سوزن شده و به خارش مى افتد 

«اين عوارض يس از بازكشت بدن به حالت عادى؛ در عرض جند دقيقه برطرف ميشود 
تعدادى از دلايل عمده 

#وارد شدن فشار بر روى عصب 

#كاهش مقدار خون موجود در عضو 


#آسيب ديد كى عصب 





تنفس سريع (نفس نفس زدن) 

#متاثر شدن اعصاب از ماده اى سمىء مانئد الكل يا سرب 

#عارضه جانبى بعضى از داروها 

#ديابت (بيمارى قند) 

#تصلب بافتهاى عصبى يا 502/0515 عام اناا 

«كم كارى تيروئيد 

#سكته ناقص 

ركه 

خواب رفتكى بر اثر فشار 

اطلاعات دريافت شده از محيط؛ توسط اعصاب بيرامونى بدن به مغز و نخاع فرستاده ميشود. هنكامى كه يكك عصب حسى به دليل 
قرار كرفتن در يكك حالت تنكك و ناراحت تحث فشار قرار كيرد. از كارايى آن كاسته ميشود. اكر اين فشار ادامه يابد. عضو در كير 
دجار خواب رفتكتى ميشود, به اين معنا كه بيامهاى حسى قطع ميشوند. 

به محض آنكه فشار از عصب برداشته شود, كار خود رااز سر ميككيرد. حالت ناخوشايدد سوزن سوزن شدنه در اثر فرستاده شدن 


ناكهانى بيامهاى متعدد درد از عصب به مغز است. اعصاب ديكرى كه در اين وضعيت تحت فشار قرار كرفته بودند, از جمله 





عصبهاى تشخيص دهنده دماء براى باز به حالت اوليه به زمان بيشترى نياز دارند. 
تفرد لايد عميب 
ركهاى عصبى نيز 








انند در اثر كير افتادن هيا يا بافتهاى ديكر تحت فشار شديد قرار بككيرئد. براى مثال : 





استسخوا 
عدم توثل مسبج مث - 
ملتهب و متورم داش 
خواب رفتكى؛ درد و ضعف دست است. 

#آسيب ديدكى ريشه عصب كردن- اعصاب كردن از درون سوراخهاى كوجك موجود در ميان مهره ها خارج ميشوند.فضاى 
اين سوراخها ميتواند در اثر التهاب؛ سيب دبدكى يا رشد بيش از حد بافت استخوانى» كوجكك شود و در نتيجه عصبى كه از آن 
عبور ميكند به شدت تحت فشار قرار ميككيرد. در اين حالت احساس خواب رفتككى در كردن ايجاد شده و موجب بروز درد جابجا 
شده در بازوها ميشود. 


#سياتيكك - عصب سياتيك؛ عصب اصلى يا است كه به صورت جهار شاخه عصبى از ميان مهره هاى بخش ستون مهره ها 





خارج ميشود. هر مهره توسط ديسكك هابى غضروفى محافظت ميشود. افتادكى يا جابجايى اين ديسكك موجب برآمدكَى در مسير 
عصب و فشردكى آن ميشود, اين حالت علاوه بر ايجاد احساس خواب رفتككى در محل؛ ميتواند موجب بروز درد جابجا شده در يا 
شود, 

التهاب عصيى 

التهاب عصبى يا ورم رشته هاى عصبىء دلايل متعددى دارد كه رايج ثرين آنها از اين قرارند 

#الكل - مصرف مداوم و بيش از حد الكل ميتواند موجب مسموميت اعصاب شده و وضعيتى را به وجود آورد كه بريفرال 
نوروياتى /3+11م0]لا© |11©13م1]ع0 (بيمارى اعصاب ببرامونى) نام دارد و بارزترين نشانه آن خواب رفتكى در اعضا است. 


«سندروم كيلين برى (©3117-8311||أنات)) - حالتى كه به احتمال فراوان در اثر عفونت ويروسى ايجاد ميشود و اعصاب ييرا. 





را تحت تاثير قرار داده موجب درد و بى حسى در عضو ميشود. 


#كم خونى خطرناك (30611113 5لا26]1110) - كاهش يا عدم كارايى ويتامين 8 #7موجب كند شدن روند توليد كلبول 





قرمز شده و عملكرد نخاع را تحت الشعاع قرار ميدهد. 

بيمارى عصب 

علاءمت مشخصه بيمارى عصب يا نوروياتى؛ عدم وجود رابطه اطلاعاتى حسى بين عصب و مغز است كه در اثر آسيب ديدكى 
عصب حسى ايجاد ميشود.براى مثال» شخص دجار نوروياتى ممكن است درد را در حد معمول آن حس نكئد و يا اصلا احساس 
درد نداشته باشد. شرايطى كه ميتوانند موجب بروز جنين آسيبهايى شوند از اين قرارند : 

تدع 


#بيمارى قند 






'نوروياتى حسى ارثى 





#قرار ككرفتن در معرض داروهاى خاص با فلزات ستكينى جون سرب 

#مصرف مداوم و بيش از حد الكل 

بيكيرى بزشكى 

بروز هر از كاه حالت خواب رفتكى. مورد نككران كنشده اى نيست. اما خواب رفتككى مزمن ميتوائد نشانه يكك مشكل اساسى باشد. 
اكر بيش از حد يا در فواصل كوتاه دجار خواب رفتكى اعضا ميشوده به بز 
كامل به عمل آأورة. 





مراجعه كرده و از او بخواهيد تااز شما يكك معايئه 


روشهاى درمان 

درمان خواب رفتكى ارتباط مستقيمى با دليل بروز آن دارد و در هر مورد متفاوت است. براى مثال» سندرم تونل مج دسته با 

مصرف داروهاى ضد التهاب و ادرار آور استراحت و بستن مج با نوارهاى كشى مخصوص بهبود ميابد. مشكل عصبى كه در ميان 

استخوان يا بافتهاى ديكر فشرده شده باشد ممكن است با فيزيوترابى برطرف شود يا براى رفع آن به جراحى نياز باشد. شرايط 

نامحسوسى جون بيمارى قندء بايد به طور جدى و با دقت كنترل شود تا مشكلات جانبى اين بيمارى كاهش يابند. نشانه هاى التهاب 
و آسيب ديدكى عصب كه در اثر مصرف الكل بروز ميكد 

منبع الأو أ لاع 30ع3. الالالاللا/ نمطا 


معمولا ب عدم مصرف الكل؛ بهبود خواهد يافت. 





آنجه درمان آكنه را به تعويق مىاندازد 


انويسنده : دكتر برويز طوسى 

در مورد استفاده از مواد آرايشى و اينكه بايد قبل از استفاده؛ از استاندارد بودن آن و تناسباش با نوع يوست تان اطمينان حاصل 
كنيد» بارها توصيه و تاكيد داشتهام... 

با اينكه امروزه در ساختن اكثر مواد آرايشى دقت مىشود و اغلب آنها فاقد مواد كومد ورنيكك (ايجادكننده جوش هاى سرسياه و 
سرسفيد) هستند اما بايد باز هم در اين مورد دقت كنيد. مواد آرايشى كه خاصيت كومدورنيك دارند موجب ايجاد جوش هاى 
سرسفيد يا سرسياه مىشوند و يا حتى مى توانند آنها را تشديد كنند. به خصوص افرادى كه مبتلا به آكنه هستند, بايد در مورد مواد 
آرايشى مصرفى خود حساس باشئد. 

ماليدن مواد آرايشى جربء روى بوست داراى جوشء باعث تشديد آن مىشود. اغلب كسانى كه با جوشهاى صورتشان مشكل 
دارند همين نكات ريز را رعايت نم ىكنند و درمان آكنه را به تعويق مىاندازند. بهتر است علل اصلى جوش هاى صورت (علل 
جوشهاى بدن و يشت هم مثل صورت است) را بدانيد و موجبات تشديد آنها را فراهم نكنيد. مثلا بايد بدانيد كه داشتن بو 
جربه تغييرات هورمونى مثل نزديكك شدن به زمان دوره ماهيانه در خانمهاء استرس و كمخوابى مى تواند از جمله اين عوامل باشد. 
نور آفتاب اثر ثابتى ندارد و كاهى به ندرت موجب تشديد آكنه مىشود ولى اكثرا موجب بهبود آن خواهد شد. با اينكه آكنه با 


مواد غذايى ارتباط ندارد اما در برخى از افراد رزيمهاى غذايى خاصى به باور خودشان موجب تشديد آكنه مىشود كه بهتر است 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه “902 1ز ونإ دنار 


اعرى قابيد مى شود) لز آن مواد غذابى يرهيزتد» هر جند كه ما به دليل 


قرار داشتن در سنين رشد در افراد جوان مبتلا به آكنه تاكيد مى كنيم خود را از ماده غذايى خاصى محروم نكنند. تحقيقات نشان 


باره بررسى كنند و در صورت اثبات (به ندرت جدي: 





داده هيج رابطه مستقيمى بين مواد غذايى خاص و تشديد آكنه وجود ندارد 
منبع :5813111160171 الالاثالالا 


درمان طاسى سر با سلولهاى بنيادى 





نويسنده : دكتر محمدعلى نيلفروش زاده 


حدود *٠‏ درصد مردان و 7٠١‏ درصد زنان بالاى 0٠‏ سال دجار درجاتى از ريزش مو هستند. درمانهايى كه در حال حاضر براى اين 


مشكل وجود دارد. شامل درمانهاى دارويى و بيوندى است... 





بعضى داروها به صورت كنذرا باعث افزايش رشد مو مىشود ولى اين شيوه درمانى تنها جهت ريزش موى خفيف موثر است و در 





درمان ريزش موى شديد ابل توجهى ندارد. به علاوه عوارض جانبى مصرف دراز مدت داروها را نيز بايد مدنظر داشت. 


بيوند مو با تكنيكثهاى مختلف (از جمله با انتقال كرافت مو از بشت به جلوى سر) انجام مى شود. روش درمانى ديككرى هست كه 





در آنء تعداد موهاى موجود 





ى بيدا نمى كند ولى با تغيير در توزيع آنها نقش درمانى ايفا مىشود. 
عمل جراحى ببجيده و وقت كير است و بسيارى بيماران به همين دليل انجام آن را نمىيا 
تكنيك استفاده كنند جون در اين تكنيكك به 3٠٠١‏ تا 80٠١‏ فوليكول مو احتياج است كه درصد بالايى از افراد با مشكل فقدان 





ند. بسيارى از اقراد نمى توانشد ١‏ 





اين 


موى كافى براى بيوند مواجه هستئد. 

در اين بروه كه از سلولهاى فوليكول مو براى كاشت استفاده مى شود 
از بيمار تنها با يكك نمونه كوجكك كه شامل تقريبا 1١١‏ فوليكول مو باشدء انجام مى شود و بثابراين 
شكل حيررتانكيزى كاهش مىيابد بنابراين» اين تكنيكك بسيار سادهتر با مدت زمان كوتاه و درد كمترى همراه است. مزيت ديكر 


اين روش استفاده مجدد از همان نمونه كوجك در صورت ناكافى بودن مقدار مو است كه در بيوند مو جنين امرى امكانيذير 





راه است جراكه برداشث بافث 





أسيب آزاردهنده يوست سر به 








واما كشف سلولهاى بنيادى فوليكول مو مزدهاى بود براى بيمارانى كه از ريزش مو رنج مىبرند. در اين روش واكنش متقابل 
سلولهاى بنيادى فوليكول مو با سلولهاى فرانشينال درم در محيط آزمايشكاه با تكثير قابل توجهى همراه بوده است. اما اين روش 
مشكلات خود را نيز دارد؛ از جمله اينكه در اين روش بايد توانابى سلولهاى بنيادى در توليد مو حفظ شود و مطمئن باشيم كه 





تعداد قابل توجهى از سلول در هر بيمار توليد شده و باعث رشد موى استاندارد قابل قبولى براى بيمار شود. 


به علاوه اين خطر وجود دارد كه هيج كدام از اين موها دوام رشد نداشته باشد و موهاى رشد 





باقى بمائد و موهاى رشد يافته 
نيز قطر و رشد و سلامت قابل قبولى داشته باشد. 

هزينه بسيار بالاى اين روش و نككرانى در مورد مشكلات احتمالى بعدى و عدم ايجاد ظاهر دلخواه با توجه به اينكه كنترل ويزهاى در 
مورد تراكم يكنواخت و جهت موها وجود ندارد. از ديكر مشكلات اين روش هستند. 


منبم :20171. 5313113 /الالالالالا 
راههاى انتقال و نشانههاى ابتلاابه سل 


سل (توبركلوز) بيمارى ناشى از يكك مايكو باكترى به اسم مايكو باكتريوم توب ركلوزيس مى باشد.باكترى ممكن است هر قسمتى از 
بدن را مورد حمله قرار دهد ولى معمولا ريهها محل معمول دركيرى مى باشد.سل از طريق هوا از شخصى به شخص ديكر منتق| 

مىشود. وقنى كه فرد مبتلا به سل ريه يا حلق؛ سرفه يا عطسه و يا حتى خنده بلند مى كند ميكروب در هوا بخش مىشود و تنفس در 
مجاورت اين فرد احتمال آلودكى مجاورين را بالا-مىبرد. ميكروب سل از طريق هوا از فرد بيمار به ديكران منتقل مىشود.در 
صورت ورود ميكروب به ريه در آنجا شروع به تكثير م ىكند واز طريق خون به ديكر اعضاى بدن مشل كليه و مغز منتقل 
مىشود.سل ريه وحلق ممكن است مسرى باشد يعنى به اشخاص ديكر منتقل شود اما سل اعضاى ديكر مثل كليه معمولا مسرى 
نيست.بيمارى از فرد مسلول به كسانى كه بيشتر به بيمار در ارتباطند مثل اعضاى خانواده؛ دوستان و همكاران منتقل مىشود.علائم 
سل با توجه به عضو كرفتار متفاوت است ميكروب معمولا در ريهها رشد مىكند و در آنجا باعث علائمى همجون: سرفه به مدت 
بيش از تا 7 هفته طول مى كشد؛ درد در قفسه صدرى؛ خلط (خونى و غيرخونى) و يا سرفه همراه با خروج خون مى شود.همجنين 
ممكن است ضعف يا خستككى؛ كاهش وزنء بىاشتهايى؛ لرزء تب و تعريق شبانه جزء علائم بيمارى باشد.علاوه بر اين ممكن است 
بيمارى را به ديكران انتقال دهد؛ معمولا تست يوستى مثبت دارد و ممكن است عكس سينه غيرطبيعى و يا خلط آلوده به ميكروب 
سل داشته باشد.وى درباره عفونت نهفته سل كه 7/١‏ مردم جهان به آن آلوده هستند مىكويد: اين عفونت علائم ندارد؛ فرد مبتلا 
احساس ناخوشى نمى كند.مسرى نيست و تست بوستى سل مثبت است اما عكس سينه و آزمايش خلط فرد مبتلا طبيعى است. اكر از 
اند ميكروب را مهار كشد ميكروب شروع به تكثير كرده و باعث ايجاد بيمارى 


خواهد شد.بعضى افراد قبل از مبارزه سيستم ايمنى و بلافاصله بعد از بيدايش عفونت بيمار خواهند شد.بعضى ديكر هم ديرتر بيمار 





همان ابتداى شروع عفونت سيستم ايمنى بدن 


مىشوند يعنى آن عدهاى كه سيستم ايمنى بدنشان به دلائلى ضعيف شود.شيرخواران» كودكان و بيمارانى از جمله مبتلايان به: 





ديابت شيرين» سيليكوزء سرطان سر و كردن» خون, سوء تغذيه و مصر ف كنندكان كورتون و بيوند اعضاء سيستم ايمنى ضعيفى 
دارند. در غالب افرادى كه ميكروب سل وارد بدنشان مىشود ايمنى بدن قادر به مهار رشد ميكروب مى باشد.در اين صورت 
ميكروب غيرفعال ولى زنده است و بعدها در شرايط خاصى مى تواند مجددا فعال كردد.به اين حالت عفونت نهفته سلى مى كويند 
اين افراد علا-ئمى از بيمارى ندارند و احساس ناراحتى نمى كنند.به تست يوستى سل واكنش نشان مىدهئد (تست مثبت) ولى 
مى توانند در آينده بيمار شوند.بسيارى از اين افراد هم هر كز بيمار نخواهند شد يعنى ميكروب در تمام طول عمر غيرفعال باقى 
خواهد ماند ولى در اشخاص ديكر از جمله افراد دجار ضعف سيستم ايمنى ميكروب فعال شده و عفونت خفته به بيمارى تبديل 
خواهد شد. يكى از مهمترين راههاى بيشككيرى از انتشار اين بيمارى بوشاندن دهان و بينى به هنكام سرفه و عطسه مىباشد. لازم به 
ذكر است كه هم اكنون اين بيمارى در صورت مراجعه به يزشكك علاج قطعى داشته و با مصرف داروى مناسب بهبودى كامل در 
بيمار بيدا مى شود. 

منيع: )8ع ]1 |الالالالالا بس 


روت كانال ترابى جيست 1 





درمان رب يا روت كانال ترابى عبارت است از نجات يا درمان دندانى كه به علت يوسيدكى وسيع مجاور اطاق عصب در معرض 
خطر از دست رفتن مى باشد . 

جرا دندان احتياج به روت كانال ترايى دارد ؟ 

براى جواب به اين سئوال ابتدا بايد با ساختمان دندان آشنا شد . 

قسمت اعظم ساختمان دندان را عاج تشكيل مى دهد , درون عاج فضائى وجود دارد كه شامل عصب و شب 95 


كى است كه 


اصطلاحاً به آن بالب كفته مى شود . بالب از شاخه هاى اصلى اعصاب و عروق در انتهاى ريشه منشعب ميشود و از درون كانالهائى 





كه در ريشه وجود دارد به اين فضا ميرسد . اين بافت نرم ممكن است تحت تأثير ميكربها عفونى شده و عفونت را در مسير ذكر 


شده به استخوان اطراف ريشه منتقل كند . در جنين مواردى تمام اين بافت توسط دندانيزشكك برداشته شده . محفظه يالب و كانالها 





7نفود ميكروبها از طريق يوسي د كيهاى عيمق 
- #صدمه به يالب از طريق ضربه هاى شاديد به دندان يا استخوان فكك 





- #بيماربهاى شديد انه ميتوانند باعث صدمه به يالب شوند كه در 





درمان ريشه همراه درمان لئه صورت 
علائم يكك بالب بيمار جيست ؟ 

مسيولاً دندان دردناك بوهه و يايه غذاعا و توشيدتى هلى رم وميرد مصاسيت ؤياد ثقان ميدهد . 

آيا دندان يا يالب بيمار ميتواند بدون درد باشد ؟ 


بله ؛ كناهى نيز بيمارى كند و بدون علامت است . معاينات يرتونكارى كه حين مراجعات منظم شش ماهه صورت 





تشخيص زودرس ميشود . 


احتمال موققيت روت كائال ترابى جقدر ابت 8 





تحقيقات نشان ميدهد كه حدود 777 درمانها همراه با موفقيت مى باشد 

روت كانال ترابى شامل جه مراحلى است ؟ 

- #شروع درمان معمولاً همراه يكك بيحسى موضعى است كه باعث ميشود درمان بدون درد باشد . سيس دندانيزشكك حفره هايى 
روى تاج دندان بوجود ميآورد تا به يالب دسترسى بيدا كند 
- #در مراحل بعدى ديواره هاى داخلى فضاى بالب كاملل 


دفعات انجام كيرد . 


ص 


ته به تشخيص دندانبزشكك ممكن است برتونكارى در 








- هر كاه دندانيزشكك به عدم وجود عفونت اطمينان بيدا كثد كانالهاى ريشه و فضاى يالب را با مواد خاصى ير 
تاج كونه بر ميشود ؟ 

تاج دندان جكونه بر ميشود ؟ 

تاج دندان ممكن است با مواد مختلف بر شود ولى بهتر است كه بخصوص در دندانهاى خلفى دندان توسط روكش بوشائده شود تا 
در مقابل فشارهاى جويدن مقاوم باشد . 





روت كانال ترابى در جند جلسه انجام مى شود ؟ 


تعداد ريشه هاى دندان و نوع بيمارى آن دارد . ولى بطور كلى اين عمل در يكك الى سه جلسه 





آيا روت كانال ترابى دردناكك است ؟ 





در بسيارى از موارد اين عمل بدون بى حسى انجام ميشود ولى جنانجه دندانيزشك شما صلاح بدائد تزريق جهت بى حسى انجام 
عي شود 

آيا يس از روت كانال ترابى دندان دردناكك خواهد بود ؟ 

كاهى اوقات نا 77 ساعت بس از روت كانال ترابى دندان مورد نظر در اثر فشار و جويدن دردناكك خواهد بود . دراين موارد بهتر 


است كه از دهان شويه كرم استفاده نموده واز فشار آوردن بر روى دندان مزبور براى مدتى خوددارى نمود . 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 9217 1ز ونإ دنال( 


آيا وقتى يالب دندان بيرون آورده شود دندان مى ميرد ؟ 





خير» جون ريشه دندان توسط نسج ديككرى كه حاوى عروق و اعصاب بوده و قسمت خارجى ريشه دندان را به استخوان فكك متصل 
مى نمايد يوشانده شده است . 
دندان بس از روت كانال ترابى جقدر باقى خواهد مائد ؟ 


يس از اينكه معالجات روت كانال تمام شد و دندان توسط مواد ترميمى مناسب محافظت شد . اين دئدان مثل ساير دندانها با 





براى هميشه باقى بمائك + 





مراقبت ويزه توسط بيمار جهت بهداشت خوب و بازديد مرتب توسط دندانيزشكك به اين امر كمكك شايانى مى نمايد . آيا دندانها 





متعاقب 
درمان تيره رنكك مى شونئد ؟ 


كاهى اين تغيير رنكك بيش مى آيد كه توسط دندانيزشكك قابل درمان است 





آيا بهتر نيست بجاى روت كانال ترايى دندان بيمار كشيده شود ؟ 

خير ؛ جون معمولاً يكك روت كنال ترابى و بركردكى تاج دندان مستلزم هزينه كمترى است تا كشيدن و جايكزين كردن دندان از 
دست رفته با هر نوع بروتز يا دندان مصنوعى. 

منبع :0111». 5ألالحأ3. الالالاللا/نجخاطا 


هركزاز آلسزايمسر نترسيد 


فراموش كردن اطلاعاتى كه زمانى آنها را به خاطر سبرده بوديم؛ امروز بسيار معمول شده است تمامى خاطراتى كه ما در ذهن خود 
نكله داشتهايم؛ آسيب يذيرند. بيشتر مردم در هراسند كه روزى تمامى اطلاعات موجود در ذهن خود رااز دست بدهند. اما آيا به 
راستى مى توان از اين اختلال جل وكيرى كرد؟ 
آلزايمر مىتواند به صورت كاملا اتفاقى و ناكهانى صورت بككيرد. براى ب 
فراموشى در آنها بسيار با كندى رخ مىدهد. 
در برخى افراد ممككن است به خاطر بروز تغيير ساختار در مغزء حافظه؛ رو به زوال و كاستى برود. 


در برداشته باشد كه كنار هم قرار دادن تمامى آنها مى تواند فرد را با اضطراب هاى قراوان رو به رو كند و او را ناتوان سازد. اين 








تر مردم اين فوا صورت مى كيرد و 








ين تغييرات مى تواند نشانههايى را 


مسأله معمولاً در سنين يايانى عمر رخ مى دهده اما در بسيارى از مواقع ديده شده كه جوانان هم به اين عارضه دجار شدهاند. 
نشانههاى فراموشى 
اصلىترين نشائهاى كه هنكا. 





ابتلا به اين بيمارى بروز مى كند» از دست دادن حافظه است. در بيشت مواقع افرادى كه به آلزايمر مب 





شدهاند؛ جيزهايى را به خاطر مىآورند كه در ساليان بسيار دور اتفاق افتاده و تا جند سال بيبش كاملا فراموش شده بود. 
ازمانى كه سن فرد كم كم افزايش مى يابد و او وارد دوران كهنسالى مى شود بروز 
ممكن است در شرايط 
اتفاق بيفتد كه در اين صورت» بزشكان مى تواندد با به كار بردن روشهاى درمانى مناسبى كه در اختيار دارند, از بيشروى اين 
عارضه جل وكيرى كثند و آن را در افراد كهنسال درمان 
از ديكر نشانههاى اين بيمارى مى توان به موارد زير اشاره كرد: 

از دست دادن تمركزء كيج شدن در مورد زمان و مكان, غفلت از انجام كار به صورت مستمرء بىقرارىهاى هميشكى, رفتن به 





بيمارى يديدهاى عادى تلقى مى شود و 


بيمار شود. ممككن است از دست دادن حافظه براى مدث زمان كوتاه و به صورت موقت 








رفته» باعث 











سوى مقصدهايى نامشخص» عصبانى شدنهاى بى مورد و به زبان آوردن وازه هاى خشن؛ مضطرب و افسرده شدن, به كار 
در توقم. 





بردن دلايل در و برهم و نامعقول براى كارهاى اشتباهى كه صورت كرفته و خيال بردازىهاى زياد و 
نكران نشويد 

اولين جيزى كه يكك بيمار مبتلا. به آلزايمر بايد به ياد داشته باشده 
جيزها هركز به معناى جنون يا ديوانكى در شما نيست. اككر شما 
كنيد نا آن را دوباره به خاطر بياوريد. در حالى كه برخى مى كويند هنوز براى | 


از كارشناسان مى توانئد با استفاده از روشهاى درمانى موجود اين عارضه را در افراد از بين ببرئد. 





است كه هركز نككران نشود. فراموشى و به خاطر ن 


يزى بديهى را فراموش كردهايد, مى توانيد به حافظه خود كمكك 





اوردن 





اين بيمارى درمان خاصى ارائه نشده است » بسيارى 





منبع: روزنامه اطلاعاث 
بيمارى هزاره سوم 


نكاهى به بيمارى" آلرزى" 


آلرى يكى از بيماريهاى جوامع صنعتى و بيشرفته است كه در دو دهه كذشته در سراسر جهان افزايش يافته است ١١‏ بيمارى كه 





در اوايل قرن بيستم بيمارى نادرى بود از دهه 7 ميلا.دى رو به افزايش كنذاشت و در دهه هاى 27و 77نيز تلفات ناشى از اين 
بيمارى رشدقابل توجهى يافت . هم اكنون 77 ميليون نفر در جهان مبتلا به بيمارى آسم هستند؛ و دو بيمارى آسم و آلرزى اولين 


علت غيبت از مدرسه و محل كار و بسترى شدن در بيمارستان هاى جهان است . از نقش دنياى نوين در افزايش آسم همين بس كه 





» در تحقيق جالبى كه يكك كروه از دانشمندان آلمانى به انجام رساندند اين نكته مشاهده شد كه ميزان موارد ابتلا به آسم و آلرزى 
درميان ساكنان برلين غربى بيش از ساكنان برلين شرقى بوده است ءاما يس از از بين رفتن ديوار حائل ميان اين دو قسمت »اين 
ام تغيير زندكى از شرايط روستايى به شهرىء؛ آلودككى هوا و مواد 


افزودنى به غذاهاء از عمده دلايل رشد شيوع اين بيمارى در ايران است . قرار كرفتن در معرض دود سيكار, سطح بايين بهداشت و 





بيماريها به بخش شرقى نيز راه يافته است . تشخيص دير 


تغذيه نامناسب از جمله عوامل تشديدكننده ى بيمارى آسم و آلرزى است . بؤوهش هاى انجام شده در كشور نشان ميدهد كه هم 
اكنون 77 تا ##درصد از كودكان ايرانى مبتلا به آسم هستند. ينج تا #7درصد بزركسالان ايرانى نيز به بيمارى هاى آسم و آلرزى 
ميتلا هستند. 

اين بوهشها حاكى است دو تاجهار دهم درصد از كودكانى كه در خانواده هايسيكارى زندكى مى كنندء به بيماريهاى تنفسى و 
آسم مبتلا مى شوند. براساس اين بزوهش هاء به طور كل دو نوع آلينده بر افزايش آلرزى موثر است » آلاينده هاى موجود در 
فضاى بسته نظير دود سيكار و بخار مواد غذايى كه بر دستكاه تنفسى اثر مى كذارند و دوم كو كرد و كرده غبار موجود در هوا كه 
هر يكك به نوعى موجب بروز آسم و اختلال بر دستكاه كردش خون ؛ قلب و عروق مى شود. هر جند در ايران يزوهش هاى كامل و 
جامعى درباره اين بيمارى رو به رشد انجام نشده ء اما تحقيقات دركشورهاى ديكر افزايش به صورت آمارهاى مقايسه اى در يكك 
دهه را نشان مى دهد از جمله در آمريكا طى دو دهه آمار كودكان آسمى از تا #درصد به 72 درصد رسيده است . در كشور ما 
نيز مطالعاتى براى بيداكردن درصد افزايش درحال انجام است . 

ل زيست بيش بينى كردند با تشديد روند كرم شدن كره زمين و آلودكى هواء كود كان اقليتهاى 
قومى و نؤادى و همجنين كودكان فقير بيشتر در معرض ابتلا به آسم قرار كيرند. متخصصان آسم بانتشار كزارشى نشان دادن 
كرم شدن آب و هواء مواد آلرى زا مانند كرده و كبكك در هوا شناور شده ء با آلاينده هاى شهرى همجون ازون واكنش متقابل 
ن " از مركز بهداشت و محيط زيست جهانى دانشكده بزشكى 
اثير مى كذارد. به كفته وى ت ركيب 


در همين حال متخصصان 














داشته و شيوع ابيدمى آسم را افزايش مى دهند. دكتر" يال اب 
هاروارد در اين باره مى كويد : كرم شدن كره 
آلابنده هاى هواء مواد آلرى زاى موجود در فضاء امواج كرما و هواى غيرسالم مرتبط با تغيبر شرايط آب و هوايى» سبب واره 
آمدن آسيب به سيستم تنفسى بخصوص كودكان در حال رشدء كود كان متعلق به اقليت هاى قومى و نزادى و كودكان فقير ساكن 
شهرها ميشود. ابستين ميكويد كه تحقيق ها نشان دهن ده رشد #77درصدى آسم در بين كودكان : 22 
سال بين سالهاى 7277 تاء 7277است . موارد ديكرى نيز در دنياى صنعتى ما به رشد آلرزى از جمله آسم كمكك مى كند. دكتر 
"محمد قركوزلو "فوق تخصص آسم و آلرزى دراين باره مى كويد : لاتكس از مواد بشدت حساسيت زاست كه به خاطر محكمى 
و شكل يذيرى آن وارد زندكى شده است . لاتكس يكك فراورده كياهى است كه به واسطه فرايندى كه روى آن انجام مى شود به 
صورت تركيبى استفاده فزايئده اى در مواد مختلف از جمله دستكشهاى ظرفشويى؛ دستكشهاى مختلف جراحى. لوازم آرايش » 
انواع كش هاء لباسهاى كش دار لباس استرج » جوراب دارد. 

وى ميكويد : لاتكس شايعترين ماده حساسيت زا در جامعه يزشكى است كه مصارف يزشكى فراوانى از جمله انواع لوله هاى كاتترء 


سرسرنكهاء سرسوزنها و غيره دارد. در همين حال تحقيقات حاكى است حتى مواد دارويى كه براى مبارزه با بيماريها ساخته ميشود 


بين بر درخحتان » كبكك ها و موجودات ر 











دبستانى» بين سني 


در افزايش آلرزى نقش دارد كه از جمله آنها آنتى بيوتيكك ها است . توجه دانشمندان در سالهاى اخير به اين نكته جلب شده است 


كه مصيرف آثتن 





إتيكك ها ميتواند موجب تحريكك سيستم ايمنى بدن و بكار افتادن آن عليه خود اعضا بدن شود و از اين رهكذر 
عوارضى نظير آسم و يا انواع آلرؤى ها و حساسيتها براى اشخاص بوجود آيد. در اين ارتباط يكك كروه از محققان دانشكاه 
ميشيكان موفق شدند شواهد آزمايشكاهى قاطعى در اين زمينه بدست آورند. رييس اين كروه يزوهشى كه كرى هافنكيل نام دارده 


مى كويد مصرف آنتى بيوتيكها موجب از بين رفتن باكترى هاى مفيدى ميشود كه در معده وجود دارد كه يككى از وظايفشان آن 





است كه به سيستم ايمنى بدن اطلاع مى دهند كه كداميكك از مواد شيميايى براى بدن مضر است و كدام يكك بى ضرر است . با از 
بين رفتن اين باكتريهاء سيستم ايمنى بدن به اشتباه به اعضا خودى حمله ور مى شود. آنجه كه توجه دانشمندان را به رابطه ميان 
مصرف آنتى بيوتيكك و بروز بيماريهابى مانند آسم و آلرؤى جلب كرد اين امر بود كه بر اساس برخى تحقيقات آمارى مشاهده 
شده بود موارد ابتلا به بيمارى آسم يا انواع آلرؤيهادر سطح جهانى با ازدياد مصرف آنتى بيوتيكك ارتباط دارد. البته برخى از 
بزوهشكران معتقدند علل ديكرى نظير رزيم غذايى نامناسب ونيز استفاده زياد از مواد باكك كننده و ضدعفونى كننده در خانه ها در 
ازدياد جشمكير موارد ابتلا به اين بيمارى ها نقش دارند. اما با اين همه بايد به دنبال مبارزه با آلرؤى | به ويزه آلرزيهاى فصلى بود. 

مهمترين علايم آلرى فصلى شامل عطسه مكرره آبريزش شديد از بينى؛ خارش يا آبريزش از جشمهاء خارش كلو و كوش و كام . 
از دست دادن قدرت تمركز حواس ؛احساس ناراحتى و بيمارى عمومى است . مفيدترين درمان ها براى آلرؤى را ميتوان از جمله 
موارد زير عنوان كرد : - قرصهاى آنتى هيستامين و افشانه هاى بينى كه به تسكين آبريزش بينى؛ عطسه ‏ خارش كلو و آبريزش و 
خارش جشمها كمكك مى كند. - افشانه هاى بينى ضدالتهابى و قطره هاى بينى كه التهاب داخل بينى را كاهش مى دهئد. - افشانه 
هاى ضد آلرزى بيئى و قطره هاى جشمى كه بر روى بينى و جشمها موثر است و از ايجاد تحريكك توسط ماده آلرى زا جلو كيرى 
كمكك ميكند. - درصورتى كه انسداد و كرفتكى بينى وجود نداشته باشد, افشانه ها و قرصهاى دكونزستان جندان كمكى نمى 
كنند. - يكك قطره جشمى به نام 010031101116" اولوباتيدين " ظاهرا در رفع علا-يم و كنترل آلرزى جشم بسيار موثر است . - 
جنانجه با وجود مصرف دارو علايم بيمارى برطرف نشوده ايمنى درمانى كرده كياهان مى تواند موثر باشد. در اين روش طى يكك 
دوره سه ساله مقادير اندكى از كرده ككياه به فرد تزريق ميشود نا با ايجاد تحمل ايمنى: آلرى درمان شود. در عين حال به خاطر 


داشته باشيم تجويز واكسن براى آلرى ؛ تنها در شرايط بسيار خاص و استثنايى كاربرد علمى دارد. درحساسيت به نيش زنبوره 
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مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 92/8 1ز ونإ دنإلز 


آلرى بينى و موارد خاصى از آسم واكسن تجويز مى شود و لذا در حال حاضر تجويز واكسنهاى آلرؤى براى انواع ديككر حساسيت 
مثل حساسيتهاى غذايى» كهير؛ اككزما و موارد آسم معمولى و حساسيت خفيف نسبت به كرده كياهان توصيه نمى شود. 
متبع: 00 قاع 17 الالاثالالا 


راه هاى درمان اكزما 


اكزما كه هم اكنون 4/5 ميليون نفر از انكليسى ها به آن مبتلا هستند نوعى حساسيت يوستى است كه سبب خشكى»خارش» سوزش 
و در نهايت قرمزى بوست مى شود. 

درمان اين بيمارى سخت بوده و حتى در مواردى سبب زبرى بيش از حد بوست مى كردد. 

كودكانى كه دجار نوع حاد اكزما شده اند بيشتر در معرض عفونت هاى بوستى قرار مى كيرند. 

بر طبق مطالعاتى كه متخصصين بيماريهاى كودكان | نجام داده اند: ضد عفونى كردن محيط حمام مى تواند خود يكى از راه هاى 


درمان اكزما و ساير عفونت هاى يوستى وابسته به آن محسوب شود اما اين امر نيز بايد تحث نظارت و رسيدكى متخصصين صورت 





يذيرد. 
اينجا به جهار روش اشاره مى كنيم كه تمامى اقراد در هر سنى مبتوانتد از آن استفاده كنند 
-١‏ استفاده از كرم مرطوب كننده: 





استفاده از كرم؛ لوسيون؛ يماد.روغن و زُل خصوصا بعداز استحمام رطوبت از دست رفته را به يوست باز كردانده و سبب طراوت و 
شادابى دوباره آن مى كردد. 

تتا به امروز لوسيون وكرم براى درمان اكزما و روغن و يماد براى درمان يوست هاى خشكك و اسيب ديده بسيار موفق عمل كرده 
اد 

؟- استرس را از خود دور سازيد: 

استرس» عصبانيت» نا اميدى مواردى هستند كه علايم اكزما را شدت مى بخشندء با وجود اين كه هنوز به لحاظ علمى ثابت نشده 
كه مصرف داروهاى بيشنهادى وتمرين هاى آرامش بخش از بروز اكزما جل وكيرى مى كتند, اما بسيارى از بيماران راه هاى درمانى 


: طب سوزنى و كياهى را در بيش كرفته اند. 








براى كرفتن نتيجه بهتر در اين خصوص تمرين هاى ارامش بخش از جمله يوكاء هيبنوتيزم و ... مى تواند جايكر. 
و يماد به شمار رود. 

7- تغبير ريم غذابى: 

مطا لعات جامعه ملى اكزماء تغذيه نامناسب يكى از عوامل اكزما در بين ٠٠١‏ درصد از كودكان زير ه سال است. 


تخم مرغ؛ شير كاو؛ ماهى سويا و شدم از جمله مواد غذايى هستند كه بيشترين واكنش را دراين افراد ايجاد مى كنند. بايد توجه 





بر 


داشت كه تغيير در ريم غذايى حتما بايد تحت نظر متخصص تغذيه صورت يذيرد. 
؟- استفاده از كرم هاى استر, 


در صورت حاد شدن اكزما كرمى كه توسط يزشكك مربوطه تجويز شده مى تواند تا حدى التهاب» خارش و سوزش ناشى از اكزما 





بيدى : 





را كاهش دهد. 
منبع: 019 1أع1©9113]817. .ال الثالالا 


جطور سرطان سينه را زود تشخيص دهيم؟ 


مترجم: زهرا جبارى اميرى 
بهترين راه براى تشخيص توده در يستان به سه روش: 
انجام مام وكرافى منظم (معمولا هر ١تاا‏ سال و شروع آن در :5 سالككى) معاينه و بررسى بستان بوسيله 


توسط خودتان است. با اين اقدامات مى توانيد بخت بهترى براى تشخيص هرجه زودتر سرطان داشته باشيده تشخيص زودرس 


بررسى سيئه در هر ماه 





سرطان يستان درمان را راحتتر و موثرتر مى كند. 

مام و كرافى جيست؟ 

مام وكرافى از موثرترين راءهاى تشخيص اوليه سرطان يستان است. 

حدود ؟ سال بيش از اينكه توده به اندازءى كافى بزركك شده باشد كه بتوان آن را حس كرد, مام و كرافى مى تواند آن را نشان 
دهد. ميزان برتوتابى اشعه ايكس كه در مام وكرافى مورد استفاده قرار مى كيرد. خيلى كم و بى ضرر است. در مام وكرافى به ابن 
دليل توده سرطانى كشف مىشود كه بخش سرطانى نسبت به بخش عادى بستان, متراكمتر است. 

مام وكرافى جكونه انجام مى شود؟ 

دستكاه مام وكرافى به آرامى بر روى يستان فشار مىآورد تا وقتى كه شما فشار را احساس كنيد. اين فشردن براى اين مورد نياز 
است تا تصوير بهترى كرفته شود. 

مام وكرافى مى تواند ناراحت كننده باشدء اما مدت زيادى طول نمىكشد. بعد از دوره قاعدهكى ممكن است مام و كرافى با درد 
كمترى همراه باشد. 

زئان 5٠‏ ساله و بالاتر بايد هر ١تا‏ اسال مام وكرافى انجام دهند. اككر داراى عوامل خطرساز براى سرطان يستان باشيد, مانئد داشتن 
سابقه خانوادكى سرطان بستانء دكترتان ممككن است از شما بخواهد با فاصله زمان كمتر مام وكرافى انجام دهيد يا مام وكرافى در 





,ترى شروع كنيد. 





معايئه: 
معاينه يستان بوسيله يزشكك بايد از ٠١‏ سالكى به بعد هر يكك تا دو سال يكك بار انجام شود. با يزشكك در مورد زمان معاينه يستان 
مورت كنيف 

از شروع ٠‏ سالككى نيز بايد هر ماه خودتان را معاينه كنيد. در اين سنين يايين» هر توددى كوجكى احتمالا تنها غدد و مجارى طبيعى 
بستان است. معمولا يس از مدتى درخواهيد يافت كه يستانها در وضع طبيعى جه حالتى دارند. و بنابراين هنكامى كه توده جديدى 
ظاهر شود مى توانيد آن را تشخيص دهيد. معاينه را جند روز بعد از اتمام قاعدهكى انجام دهيد. 

تشبيراقى كه بايد به آنه توجه :ذاشث: 

#هر توده جديد (كه ممكن است دردناكك و حساس باشد و يا نباشد) 


#ضخيم شدن غيرعادى. 





از قييل جمع شد كى يا فرورفتكى 

«افزايش غير عادى اندازه 
#يكك يستان به صورت غير عادى از ديكرى يايينتر است 
منبم :تأر عر أ امه اق طاكم 3 اثالثالالا 


درمان با شوك الكتريكى ؛ كى » كجاء جكونه؟ 

انويسئده:د كتر مجيد سلطانى 

يزشكان به آن مى كويشد: «الكتروشوكك؛؛ مردم به آن مى كويند: «برق كلذاشتن'. واقعيت 
درمانى موسوم به الكتروشوكك است و نبايد هيج كونه ترس و نككرانى از اين درمان روانيزشكى به دلمان راه بدهيم... 
«الكتروشوك؛ درمانى كه براى بسيارى از بيماران روانى نويدبخش بهبودى جشم كير و فورى استء كاهى به دليل نام خود ابهام و 
ترسهاى ناموجهى نيز در ذهن بيمار يا اطرافيان او يديد مىآورد. اساس اين درمان عبارت است از كذراندن جريان الكتريكى 


كوتاه مدتى بين دو ناحيه از جمجمه (معمولا دو سوى بيشانى) كه در صورت تكرار براى شش تا دوازده بار در طول جند هفته 


ت كه وازه بر قكذاشتن مترداف 





(معمولا شش هفته)) مى تواند تغيير مثبت و طولانى در برخى حالات شديد روانى ايجاد كند. 

اين نوع درمان در شكل اوليه خود سابقهاى شصت ساله دارد. در زمانهاى دور كه به صورت ايتدابى انجام مى كرفت؛ تشنجاتى 
شبيه به صرع يديد مى آورد و براى بيمار خوشايند نبود اما اكنون دهها سال است كه با استفاده از داروهاى بىهوشى كوتاهمدت و 
داروهاى شل كتنده ماهيجههاء تشنجى در كار نيست و بيمار هيججيز ناخوشايندى از جريان درمان درنمىيابد. روش درمانى 
الكتروشوك در درجه نخست؛ درمان انتخابى براى بيمارى افسردكى شديد همراه با فكر خودكشى است. برخى از نشانههاء 
بيش بينى كنناده ياسخ خوب بيمار به الكتروشوك استء از جمله عزت نفس بايين» احساس بىارزشىء احساس درماند كى» 
بىاشتهابى؛ يبوست» كاهش در تمايل و كاركرد جنسىء برخاستن زود هنكام در صبح و ناتوانى در به خواب رفتن مجدد. اين 
نشانهها كه حاكى از شدت افسردكى استء درعين حال نماينده اثر مثبت اين نوع درمان است. 

در بيمارى «مانيا؛ كه با حالت سرخوشى و برحرفى و يرتحركى بيماركونه و رفتارهاى بىمهار همراه استء براى كنترل يا تعديل 
رفتار بيش از حد هيجانى و بىقراره مى توان از الكتروشوكك استفاده كرد. در «اسكيزوفرنيا؛ (روان- كسيختكى)؛ درمان با 
الكتروشوك در حالتهاى بهت يا هيجانزدكى كه در نوع كاتاتونيكك اسكيزوفرنيا ملاحظه مىشود, توصيه مى كردد و اثر سريع و 
نجاتبخشى دارد. در ديكر انواع اسكيزوفرنيا هم در صورتى كه ب ار فرد جوانى باشد كه بيش از يكك سال از آغاز بيمارى او 
نمى كذرد؛ اين درمان مى تواند موجب بهبود سريعى كردد. بايد دانست كه الكتروشوكك ضمن اينكه موارد استفاده ديكرى نيز در 


درمان بيمارىهاى روانى و مغز و اعصاب دارد اما جاره همه اختلالاءت روانى نيست. براى نمونه اين نوع درمان در اختلالاتت 





انحراف جنسى و بزهكارى ناشى از اختلالات شخصيتى مفيد نيست. 
با وجود همه نتايج مثبت و عوارض بسيار ناجيز اين درمان به نظر مىرسد كه بسيارى از مردم به علل كوناكون از الكتروشوكك 
مى ترسند و اصولا وازدهاى شوك و الكتريسته ترسهاى نامعقولى را در ذهن عموم برمىانككيزد. به هر حال واقعيت اين است كه 
اكر بيمار روانى دجار افسردكى شديد, بىدرنكك تحت درمان با الكتروشوك قرار نكليرد» ممكن است دست به خود كشى بزند ويا 
ممكن است به ديكران صدمه برساند. همجنين؛ بيمار كاتاتونيكك دجار بهث ممكن است آن اندازه از خوردن غذا خوددارى كند 
كه بميرد و يا بيمار كاتاتونيكث هيجانى ممكن است در اثر تحركك بى وقفه دجار فرسود كى جسمى شود و از بين برود. البته دارو هم 
دراين موارد مفيد است اما تا زمانى كه دارو تاثير كند يكى دو هفته طول مىكشد واين زمان خطرناكى است كه اككر يا 
الكتروشوكك كوتاه شود به نفع بيمار و اطرافيان او خواهد بود. تصميم براى بيشنهاد الكتروشوكك به يكك بيمار يا بستكان او 
همجون ديكر توصيههاى درمانى بايد بر بايه كزينشهاى درمانى و نيز سود و خطر احتمالى باشد. جايكزينىهاى اصلى 


الكتروشوك معمولا درمان دارويى و رواندرمانى است كه هريكك از آنها خطرات و منافع خود را دارند. 


شخصيتىء روان نإندىها (بيمارىهاى خفيف روانى)» ا 
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ممنوعيتهاى شوكك درمانى 

ممنوعيت مطلق استفاده از الكتروشوكك محدود مى شود به موارد زير: 
افزايش فشار داخلى جمجمه يا هر ضايعه فضاكير مغزى و انفاركتوس جديد ميوكارد. البته الكتروشوكك عوارضى هم دارد؛ اما در 
برابر منافع حاصل از استفاده به جا از آن؛ اين عوارض وزنى ندارد. در رابطه با عوارض آن.ء از جمله بايد اشاره كرد به حالتهاى 
فراموشى با كيجى و منككى موقت و خفيف كه در معدودى از بيماران ملاحظه مى شود اما نا حداكثر شش هفته رفع مى كردد. براى 
درمان افسردكى معمولا به © تا 17 جلسه الكتروشوكك نياز هست. وضعيتهاى هيجانزدكى شديد از جمله مانيا و كاتاتونيا عموما 
به 8 تا 18 جلسه درمان ياسخ مىدهند. درمورد بىخطر بودن الكتروشوك بايد اشاره كرد به اينكه جندى بيش در يكك مجله معتبر 
شكى به بانوبى اشاره شده بود كه به علت كيفيت مزمن بيمارى خود كه هيج دارويى بر آن موثر نبود» در طول نزديكك 


سال؛ 12٠٠١‏ جلسه الكتروشوكك براى او انجام شده بود و به خوبى به زندكى خويش به عنوان يكك شهروند فعال و سودمشد ادامه 





داده و در شه سالكى در اثر كهولت سن از دنيا رفته بود. درمان با الكتروشوكك مى تواند درمان بركزيده براى زئان افسرده باردارى 
باشد كه نيازمند درمان هستند و در ضمن نمىتوانئد از دارو استفاده كتند. سرانجام به طور خلاصه مىتوان “كفت كه درمان با 
الكتروشوك؛ يكك روش درمانى است كه به صورت تجربى از شش دهه بيش به كار مىرود. اين روش از زمان معرفى: هدف 
تاييد اغراقى يا تكذيب افراطى بوده است. در واقع الكتروشوكك نه يكك نوشداروست» نه يكك روش شكنجه قرون وسطايى اما 
درصورت كاربرد منطقى, يكك روش مهم درمان در روانيزشكى است كه بسيارى از اوقات نجاتبخش زندكى خواهد بود و 
عموما بهبود جشم كير يديد مى آورد. 

منبع:00171. 31 ]نأ 53/3113 الالالالالا 


كل مزه نشائكر ضعف سيستم ايمنى بدن 


كل مزه بيمارى شايعى است كه مى تواند افراد را در سئين مختلف كرفتار كند. كل مزه به صورت يكك توده متورم؛ حساس و 
در نزديكى لبه يلكك تظاهر مى كند. اين توده در يكك آبسه كوجكك است كه در اثر عفونت يا 





دردناك و قرمز ر 
التهاب ريشه مزه ها يا غعدد ترشح كننده جربى يلكك ايجاد مى شود. تماس دست آلوده با جشم (به خصوص اكر با ترشحات بينى 
آلوده شده باشد) و التهاب لبه يلكك (بلفاريت) از عوامل مهمى هستند كه باعث بروز كل مزه مى شوند. 

علائم و نشانه ها 

#أعيا سيق وهزه بلك 


© ايجاد بكك توده برجسته قرمز را 





دردناك در لبه يلكك 

© سوزش و خارش و اشكريزش 

* كاهى خروج ترشحات جركى از كل مزه 

* تارى ديد: تارى ديد از علائم معمول كل مزه يست اما اكر كل مزه نسبتاً 


آستيككماتيسم و تارى ديد مى شود. 


إركك باشد با فشار روى قرنيه باعث ايجاد 





درمان 
اكثر كل مزء ها ظرف جند روز به تدريج بهبود مى يابند و مشكل خاصى ايجاد نمى كنند. در جند روز اول» استفاده از كميرس 
كرم باعث تسكين درد مى شود و ممكن است به سرباز كردن كل مزه و تخليه ترشحات جركى كمكك كند. براى اين منظور يكك 
حوله تميز را با آب جوشيده كرم (نه داغ!) مرطوب كنيد و براى مدت ٠١‏ نا 18 دقيقه روى جشم مبتلا قرار دهيد. ماسازٌ ملايم هم 
به تسكين درد و تخليه ترشحات كمكك مى كند. ماساز كمبرس كرم را مى توان روزى 7-8 بار انجام داد تا ترشحات تخليه شود و 





كل مزه بهبود بيدا كند. هركز سعى نكنيد كل مره را بتركانيد يا به زور تخليه كنيد» اين كار مى تواند باعث كسترش عفونت به 
بافت هاى مجاور ويا حتى ورود عفونت به مغز شود. اكر يس از جند روز كل مزه بهبود بيدا نكرد حتماً به جشم بزشكك مراجعه 
كنيد. جشم بزشكك مى تواند در صورت لزوم با يكك جراحى كوجكك كل مزه را تخليه كند. تخليه كل مزه با بى حسى موضعى با 
استفاده از قطره بى حس كننده انجام مى شود و كل مزه از سمت بشت يلكك تخليه مى شود. 

در ككل مزه هاى معمولى استفاده از قطره هاى آنتى بيوتيكك يا آننى بيوتيكك خوراكى فايده اى ندارد. اما در بجه هاى كوجكك يا 
افرادى كه كل مزه هاى شديداً ملتهب دارند ممكن است لازم باشد با نظر جشم بزشكك آنتى خوراكى براى جل وكيرى از 


كسترش عفونت به بقيه يلكك و قسمث هاى مجاور استفاده شود. 








بيشكيرى 

در برخى از افراد كل مزه مكرراً عود مى كند. براى بيشكيرى از عود كل مزه به نكته هاى زير توجه كنيد: 

© از تماس دست آلوده با جشم جل وكيرى كنيد. 

+ بهداشت يلك را رعايت كنيد. شستشوى منظم يلكك ها با آب ولرم يا شستشوى لبه يلك با شامبو بجه رقيق شده مى تواند به 
جل وكيرى از عود كل مزه كمكك كند. 

* در صورت بروز ككل مزه هاى مكرر حتماً به جشم يزشكك مراجعه كنيد. كاهى اوقات بيمارى هاى جشمى ديكر مثل بلفاريت 
(التهاب لبه يلك) يا مشكلات غدد ترشح كننده جربى باعث بروز كل مزه مكرر مى شود كه تشخيص و درمان اين بيمارى ها 
توسط جشم بزشكك باعث جل وكيرى از عود ككل مزه مى شود. به علاوه كاهى اوقات بعضى از بيمارى هاى جدى بلكك ها (مثلا 
تومورها) ممكن است به صورت كل مزه هاى مكرر تظاهر كند كه در اين موارد معاينه توسط جشم يزشكك راهكشاست. 

منبع :01 (أع1773]817و 1 الالالاللا 





آلرزى به خورشيد 


نويسنده: دكتر محمدعلى نيلفروش زاده» 

اكر مدت زيادى زير نورآفتاب بماتيد» آفدابسوختكى تنها بلابى نيست كه سرتان مىآيد. از جمله حساسيتهاى ديكرى كه 
آفتاب در يوست ما ايجاد م ىكند, مىتوان به كهير آفتابى و لوسيت اشاره كرد كه به عنوان آلررُىهاى آفتابى شناخته شدهاند. 
يرس شهابى را كه در اين زمينه مطرح استء به اختصار ياسخ خواهم داد... 

كهير آفتابى يعنى جه؟ 

در برخى افراد هنكام مواجهه با آفتاب شديد در عرض جند دقيقه جوش هاى كوجك قرمز رنككى روى بوست نمايان مى شود كه 
مشل جاى نيش حشرات است و حارش دارد. در صورتى كه فرد وارد سايه شود اين دانهها در عرض يكك تا دو ساعت نابديد 
مىشوند. كهير آفتابى كاهى بسيار شديد بروز مىكشد به طورى كه فرد را از خارج شدن از خانه بازمىدارد. اين بيماى بيشتر در 
خانمهاى 7١‏ تا 5٠‏ ساله ديده مىشود و ممكن است جند سال يس از ديده شدن اين بيمارى در يكك فرد مدام عود كند. 

لوسيت تابستاتى يعنى جه؟ 


اين بيمارى نيز از جمله ناراحتىهاى شايعى است كه آفتاب مسبب آن است و مانند بسيارى ديكر از بيمارىهاى يوستىء زنان بيشتر 





به آن مبتلا مى شوند. جالب اينجاست كه اين بيمارى در افرادى كه در مواجهه طولانى مدت با نورخورشيد نبودهاند هم ديده شده 

است. نشانههاى بيمارى بسيار شبيه به نشاندهاى بيمارى كهير آفتابى است: دانههاى قرمز همراه با خارش. سرشانههاء زير بغل؛ جلوى 

سينه؛ روى دستها و ياها از جمله نقاطى هستند كه لوسيت بيشتر در آنها بروز مىكند. در افراد دجار اين نوع از آلرزى آفتابى؛ 

داندها يس از ٠‏ دقيقه ماندن در زير آفتاب بيرون زده و ايجاد آنها تا جند ساعت و حتى تا جند روز يس از آن نيز ادامه مى يابد و 

تقريبا يكك هفته براى محو شدن آنها زمان لازم است. 

براى درمان اين دو آلرى جهكار كنيم؟ 

جواب اين سوال ساده است. هميشه در سايه بمانيد و حتى در سايه نيز از يكك ضدآفتاب خوب بهره بكيريد جون اشعههاى مضر 

آفتاب حتى از ابرها هم كذشته و به يوست شما آسيب مىرسانند. در صورتى كه آلرزىهاى آفتابى در شما بسيار شديد بروز 

مى كند؛ حتما به بزشكك مراجعه كرده و موضوع را در ميان بكلذاريد. برخى از افراد به دلايل موروثى به اين نوع ناراحتىها مبتلا 
تند اما برخى بيمارىها نظير لوبوس نيز مى تواند سبب بروز حساسيتهاى يوستى در مواجهه با آفتاب شود. 

© متخصص بوست و مو و رييس مركز تحقيقات بوست و سالكك 

3360 مرقاةدبمقط 





از كمر درد مزمن نا ديسك كمر 


نويسنده: دكتر بابكك وحدت بوره 

كمر درد به عنوان دومين درد شايع بدن يس از سر درد است به طورى كه 85 افراد در طول زندكى اين بيمارى را تجربه 
نمودهاند. معمولاً كمر درد به عنوان يكى از علل مهم مرخصىهاى استعلاجى و از دست رفتن ساعات كارى محسوب شده كه به 
واسطه آن هزينههاى زيادى متوجه اجتماع مىشود. مهمترين نكته جه در جهت جلو كيرى از آسيب به ديسكهاى كمرى و جه در 


جهت بيشكيرى از عود كمر درد» آموزش اصول صحيح زند كى شامل: بكك نشستنء ايستادن و حمل بار در نين مى باشد 
ولى متاسفانه كمتر كسى حاضر به تمرين و مداومت نكات سادهاى است كه مى تواند از عارضههاى مزمن عضله در آينده بيشكيرى 





كند. 
در بيشتر موارد كمر دردها حاد بوده و طى يكك دوره كدذرا ب 
درصد كمترى از كمردردها مزمن مىشوند اما بيشتر هزينهدهاى بهداشتى درمانى كه صرف درمان كمر درد مى كردد متوجه 
كمردردهاى مزمن است. 

معمولاً سن شروع كمر درد از حوالى نوجوانى تا حدود 50 سالكى است كه شيوع آن تا سن +* سالككى در مردان و زنان مساوى 
بوده و بس از اين زمان در خانمها به دليل افزايش شيوع بوكى استخوان و شكستكيهاى ناشى از آن شايعتر مى باشد. 

كمر درد نه به عئوان يكك بيمارى بلكه نشانه يكك بيمارى است و عوامل خطرى كه مى تواند موجب افزايش ابتلا به كمر درد شوند 





مى يابد كه البته احتمال عود آن هم وجود دارد. با توجه به اينكه 


را مى توان به دو دسته شغلى و فاكتورهاى شخصى دستهبندى كرد 
شغلهايى كه با كشيدن, جابجا كردن اجسام نشستن طولانى مدت, يا كار كردن با دستكاههاى لرزان مثل متههاى سوراخ كننده 


همراه هستند با افزايش بروز كمردرد مواجه مىباشند كه مسلماً مستلزم رعايت نكات ايمنى مختص هر كدام است. همجنين در 





افرادى كه انعطاف يذيرى ستون فقرات آنها كمتر بوده ويا افراد جاق و قد بلند كمر درد شايعتر مى باشد. 
ضعف عضلات شكم و كمرء استعمال دخانيات» فاكتورهاى روحى و روانى مثل اضطراب و افسردكى از عوامل مرتبط با كمر درد 


ديسكها بالشتككهابى هستئد كه بين مهرههاى كمرى قرار دارند. در كروهى از اين كمر دردها ياره شدن اين ديسكها موجب آزاد 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 9,٠0‏ 1ز ونلإدنالز 


شدن مواد شيميايى و تحريكك كننده شده كه اين مواد موجب التهاب ريشههاى عصبى ناحيه كمر مىشوند. در كروهى ديكر عامل 
تحريكك ريشههاى كمرى بيرون زدكى ديسك و فشار روى ريشههاى كمرى است بدين صورث كه بيمارى با درد شديد ناحيه 
بايين كمر تظاهر يافته و معمولاً ين درد در ناحيه باسن بخش شده و بر اساس ريشه كمرى مبتلا به ناحيه ران ساق با و انككشتان با 
انتشار مىيابد. اين نوع درد» شديد و تير كشئده بوده و با عطسه و سرفه بدتر مىشود و در مورد علائم ديككر كه كاه با استراحت» 
درد كاهش مىيابده به اين دليل اسث كه احتمالاً در اوائل بيمارى درد كمر شديد بوده و حالت انتشارى ندارد اما با ييشرقث درده 
كمر كاهش يافته ولى درد انتشارى و ساير علايم نظير كاهش حس و خواب رفتكى باها و ضعف ايجاد مىشود. همجنين بيمار به 
علت درد محدوديت حركات كمر داشته و حتى حالت خميده به خود مى كيرد و ممكن است علانوه بر كاهش حس و خواب 
رفتكى ياهاء كاهش قدرت عضلات و حتى مشكلاتى در كنترل ادرار و مدفوع يبدا كرده و بر اساس ريشه دركير؛ احتمال از دست 
دادن توانايى راه رفتن روى نجه با و يا باشنه يا رااز دست بدهد. در صورتى كه فرد به حالت دراز كش خوابيده باشد بالا آوردن 
مستقيم يا موجب افزايش درد ناحيه كمر و انتشار آن به ياى مبتلا مى كردد. 

جنانجه كمر درد همراه با تب كاهش وزن و درد شبانه باشد عوامل ايجاد كننده ديكر كمر درد نظير تومورهاء عفونت و شكستكى 
مطرح مى شود كه معمولاً با معاينه دقيق بيمارى مشخص مىكردد ولى ممكن است به استفاده از وسايل تشخيصى نياز شود. 1/101 
جهت تشخيص كمر دردهاى ناشى از ديسكهاى كمرى حساسيت بالايى دارد اما حتماً بايد بر اساس تظاهرات بيمار تفسير شود. 
كفتنى است در يكك بررسى از ٠٠١‏ نفر افرادى كه هيج كونه كمر دردى نداشتهاند در 20 1181 نفر آنها تغييرات بيما ركونه 
ديسكك كمرى ديده شده است لذا با توجه به اينكه علل شايعترى نظير عوامل مكانيكى براى كمر درد وجود دارد حتماً تشخيص 
مىبايست بر اساس معايته دقيق و نه فقط بر اساس ام آر اى داده شود. 

انجام نوار عصب و عضله در صورتى كه با دقت كافى و توسط شخص متبحر كرفته شود در تشخيص اين بيمارى كمكك مى كند. 
بهترين وسيله كمكك تشخيصىء تركيب يكك تست تصويربردارى مثل 1181| با نوار عصب است. 

جراحى: تنها راه درمان كمر درد استء در اكثر مواقع ديسكهاى كمرى به درمان غير جراحى ياسخ مىدهد. 

استراحت طولانى مدت بدون نظر يزشكك حتى مى تواند مضر هم باشد لذا در اقدامات اوليه و اساسى استراحت به مدت ١‏ تا روز 
و برهيز از حركات تشديد كننده توصيه مى كردد. از ديككر موارد بيشنهادى كمكك كننده استفاده از داروهاى ضد التهاب و ضد درد 
جهت كاهش التهاب و تسكين مىباشد؛ در يارهاى از موارد تزريقهاى درمانى؛ استفاده كوتاه مدت از ارتوزهاى كمرى (مثل 
كمربندهاى ميلهدار)) به كاركيرى روشهاى كرمابى و الكتريكى براى كاهش درد و حركات تقويتى عضلات كمر و شكم و 
ورزشهايى جهت انعطاف بذيرى ستون فقرات و عضلات ياها بسيار موثر مى باشد كه حتماً مىبايست بر اساس معايئه و صلاحديد 











بزشكك ودر زمان مناسب آن تجويز شود. (برنامه توانبخشى بر اساس معاينه وضعيت هر بيمار طرح ريزى مى كردد). بايد كفت 
استفاده از داروهاى كدئيندار به علت ايجاد يبوست و تشديد درد توصيه نمى شود. 
تعداد كمى از افراد دجار كمر دردهاى ناشى از دركيرى ديسكهاى كمرى نيازمند عمل جراحى هستند مانند بيمارانى كه مبتلا به 


بى اختيارى ادرار و مدفوع شدهاند, بيمارانى كه دركيرى بيش رونده سيستم عصبى داشته؛ يا كسانى كه عليرغم درمان صحيح و 





همه جانبه غير جراحى؛ به مدت 5 تا / هفته توسط ب 





انتشارى به اندام تحتانى و ساير علايم در ياها را كاهش داده ن اسث به ميزان كمترى درد ناحيه ١‏ كاهش دهد. جنانجه 
ارى به اندام تحتانى و ساير علايم در ياها را كاهش داده و أست به ميزا بى درد ناحيه كمر را كاهش دهد. جنائج 


آسيبهاى عصبى جدى به عصب وارد شده باشد عمل جراحى جهت بيشكيرى 








از آسيب بيشتر موثر است و شايد نتوائد آسيب 
عصبى ايجاد شده را كاملا بهبود يبخشد. نكته مهم انجام حركات تقويتى عضلات اطراف ستون فقرات و عضلات شكم حتى بعد از 
عمل جراحى بوده كه در تخفيف علائم بعد از عمل و بهبودى بيمار اهميت بسزايى دارد. 

برهيز از جاقى» تحرك مناسبء استفاده از ميوه و سبزيجات تازه مصرف كافى فرآوردههاى لبنى (شير» ماست كم جرب» كشكك» 
دوغ و ...) همجنين ماهى تازه كه حاوى 7 0177693 البته به صورت كبابى يا آبيزء در بيشكيرى از بيمارى توصيه مى شود. 

© متخصص طب فيزيكى و توانبخشى 

منبع :أ 803]-ع1دوه0 :معط 





تنبلى جشم خود يكك بيمارى نيست, بلكه زاييده بيمارى هاى جشم است كه در صورت درمان نكردن به موقع مى تواند باعث 





ديص تنبلى جشم توسط بزشكك در صورت توجه به 1 





» آسان مى باشد. به همين علت همه 
تلاش هايى كه يزشكان امروزى انجام مى دهند براى تشخيص به موقع و درمان مناسب آن است. طرح مبارزه با تنبلى جشم در 
سطح كشور جندين سال است كه به صورت اجبارى در برنامه معاينات بيش از دبستان براى كود كان قرار داده شده است. 

«تنبلى جشم؛ يا آمبليوبى (0213لإأنا8111) عبارت است از ديد كم در يكك جشم يا هر دو جشم كه با اختلالات عضوى و بيمارى 


هاى ساختمانى جشم همراه نيست. اين عيب معمولا در دوران كودكى ايجاد مى شود. هنكامى كه بينابى يكى از جشم ها خوب 





باشد و ديككرى خوب نباشدء جشمى كه بينابى ضعيف ترى دارد؛ جشم تنبل خوانده مى شود. معمولا تنها يكى از جشم ها دجار 
تتبلى عى شوذ. 

شيوع تنبلى جشم در جه تعداد از افراد مى باشد و بهترين زمان براى بهبود آن جه سنى است؟ 

جشمء دوران شيرخوا ركى يا اوايل كودكى است. 


نوزاد تازه متولد شده توانابى ديدن را دارد» ولى با استفاده مناسب از جشم هاء سيستم بينايى در سال هاى اوليه زندكى تكامل مى 





إبهترا 





از هر ٠٠١‏ نفرء * نا ؟ نفر به تنبلى جشم مبتلا ن زمان اصلاح تن 
يابد. اكر طى اين سال ها به دلايلى مثل: كدورت هاى عدسى يا قرنيه و عيوب انكسارى: جشم ديد خوبى نداشته باشد. به تدريج 
توانايى بينايى كاهش مى يابد. بس از دهه اول زندكى؛ رشد سيستم بينابى كامل و معمولا غيرقابل تغيير مى شود بنابراين تنبلى 
جشم بايد در دوران كودكى هر جه زودتر تشخيص داده شود و درمان كردد. 

جه سنى براى مراجعه به جشم يزشكك جهت بيشكيرى و كنترل اين بيمارى؛ مناسب است؟ 
بايد جشم تمام كودكان؛ در جهار سالكى توسط جشم بزشكك معاينه شود. روش هاى جديد» 
يذير ساخته است. در صورت وجود تاريخجه فاميلى از انحراف جشم. آب مرواريد كودكى يا بيمارى هاى جدى ديكر لازم است 
جشم يزشكك حتى بيش از سه سالكى: بينابى كودكك را بررسى نمايد. 

تنبلى جشم ناشى از هر كونه علتى باشد؛ استفاده از جشم و رشد بينايى را تحت تاثير قرار مى دهد. در برخى از موارد؛ وضعيت 
هايى كه با تنبلى جشم همراه است ارثى مى باشد. كودكانى كه در خانواده آن ها سابقه تنبلى يا انحراف جشم وجود دارد؛ بايد در 
اوايل دوران كودكى توسط جشم يزشكك معاينه شوند. تنبلى جشم سه علت عمده دارد كه عبارت اند از: 


بنابى در كودكان را امكان 











-١‏ ضعف بينايى (عيوب انكسارى) 


*- كدورت در محيط هاى شفاف جشمى 





استرابيسم (انحراف جشم): در اين حالت معمولا تصاوير جشم منحرف؛ حذف مى شوند و كودك فقط از جشم سالم استفاده مى 


نمايد كه اين مساله به مرور؛ سبب تنبلى جشم منحرف مى شود. 





عيوب انكسارى (ض بلى جشم در اثر عيوب انكسارى هنكامى اتفاق مى افتد كه تصوير ايجاد شده از يكك جشم يا هر 
دو جشم غير وا د. علت آن است كه يكك جشم بيشتر از ديكرى و يا هر دو جشم داراى عيب انكسارى نزديكك بيئى» 





دوربينى وايا آستيكما 
بيمارى نيستء بلكه زا 


است. معمولا تصاوير جشم تار حذف شده و آن جشم به مرور تنبل مى شود. تنبلى جشم خود يكك 








«ه بيمارى هاى جشم است كه در صورت دم درمان به موقع مى تواند باعث كاهش بينايى تا آخر عمر 





شود.در تنبلى جشم ناشى از عيوب انكسارى؛ ظاهر جشم ها طبيعى به نظر مى رسده اما بينابى يكى از آن ها و يا هر دو جشم 
ضعيف مى شود. اين حالت از لحاظ تشخيصى مشكل ترين نوع تنبلى جشم استء جرا كه به سنجش دقيق بينابى نياز دارد و اصلاح 
آن معمولا با عينكك و يا لتزهاى تماسى امكان يذير است. 

كدورت در مسير بينابى: برخى بيمارى هاى جشمى مانند آب مرواريد (كدر شدن عدسى طبيعى جشم)؛ كدورت قرنيه يا زجاجيه و 
افتادكى بلك (كه جلوى جشم را كرفته باشد) ممكن است به تنبلى جشم منجر شوه. به طور كلى هر كونه عاملى كه مانع از تشكيل 
تصوير واضح در جشم شود؛ مى تواند منجر به تنبلى جشم در كودكك كردد. غالبا اين حالت شديدترين نوع تنبلى جشم مى باشد. 
آبا والدين مى توانند بدون مراجعه به بزشكك. متوجه تنبلى جشم فرزند خود شوند؟ 

تشخيص تنبلى جشم آسان نيست. كودك و يدرو مادر وى ممكن است از ضعيف بودن جشم كودك مطلع نباشند, به جز در 
مواردى كه جشم كودكك انحراف يا ناهنجارى واضح ديككرى داشته باشد. 








تشخيص تنبلى جشم جكونه است؟ 

تنبلى جشم با بروز اختلا.ف بينايى بين دو جشم؛ يا كاهش بينابى در هر دو جشم تشخيص داده مى شود. از آنجايى كه سئجش 
بينابى در بجه هاى كوجكك مشكل استء جشم يزشكك غالبا با مشاهده نحوه دنبال كردن اشيا توسط هر يكك از جشم هاى كودككه 
در حالى كه ج 





.يكر وى بسته مى باشد, مى تواند شدت بينايى او را برآورد بزند. جشم بزشكك با استفاده از آزمايش هاى 
كوناكون ياسخ هاى كودك را هنكامى كه يكى از جشم هاى وى بسته است؛ مشاهده مى نمايد. از نشانه هاى تشخيصى آن است 
كه اككر يكى از جشم ها تنبل باشد و جشم سالم بسته شده باشدء ممكن است كودكك تلاش نمايد تااز اطراف جشم بند نكاه كنده 


يا سعى در برداشتن جشم بند نمايد؛ ويا اينكه كريه كند. در سن ” نا ؟ سالككى معمولامى توان بينايى را به درستى و با كمكك 
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تابلوهاى ديوارى ستجيد, اكر جه تجربه ومهارت كافى بزشك جهت تشخيص تنبلى در اين موارد هم لازم است.بينابى ضعيف در 
يكى از جشم ها همواره دال بر وجود تنبلى جشم نمى باشد و بايد معاينه دقيق توسط جشم يزشكك انجام شود تا وجود احتمالى 


هميشكى و 


بيمارى هابى مثل تومورهاء التهابات درون جشمى و ... كه ممكن است در صورت عدم درمان باعث كاهش 





كاهى تهديد حيات بيمار شوند. مشخص كردد. 
درمان تنبلى جشم جكلونه است؟جهت درمان تنبلى جشم. بعد از رفع علت زمينه ساز تنبلى (مثل اصلاح عيب اتكسارى يا رقع 
كدورت مسير بينايى)؛ بايد كودكك را به استفاده از جشم ضعيف وادار نمود. اين كار معمولا با بستن جشم سالم براى هفته ها يا ماه 


ها صورت مى كير برشكك ممكن است براى اصلاح عيب انكسارى جشم (نزديكك بينى, دوربينى يا آستيكماتيسم)؛ عينكك 








تجويز نمايد. اكر عينكك به تنهابى باعث بهبود بينايى نشود بستن جشم سالم هم لازم خواهد بود. بطور استثنائى در مواردى كه 
تنبلى جشم ناشى از انحراف جشم باشدء درمان تنبلى جشم معمولا بيش از جراحى براى اصلاح انحراف جشم صورت مى كيرد و 
بستن جشم غالبا بس از جراحى نيز ادامه مى يابد. اككر جشم بزشكك متوجه آب مرواريد (كاتاراكت) يا افتادكى يلكك ويا 
ناهنجارى ديكرى شود, اغلب انجام جراحى براى اصلاح مشكل زمينه اى قبل از درمان تنبلى لازم مى باشد و يس از جراحى؛ بستن 


جشم سالمء براى بهبود بينايى لازم است. 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 9,١‏ 1ز ونإ دنال 


عدم درمان تنبلى جشم جه عوارضى را به دنبال دارد؟ 
اكر تنبلى جشم درمان نككردد» كاهش بينابى جدى و دائمى در جشم تنبل رخ مى دهد؛ ديد سه بعدى از بين مى رود و اككر جشم 
سالم بيمار شود يا به آن آسيبى برسده ممككن است فرد تا آخر عمر از بينابى ضعيف رئج ببرد. 





نقش والدين در درمان تنبلى جشم جيست' 
بدر و مادر نقش مهمى در تشخيص و درمان تنبلى جشم كودكك خود دارند. جشم يزشكك مى تواند يدر و مادر را درباره نحوه 
ابى نمايد» اما مسئوليت انجام درمان اصلى بر عهده بدر و مادر است. هر كودكى از بستن جشم سالم خود امتناع 


مى ورزد؛ زيرا براى ديدن اشيا به جشم سالم خود وابسته مى باشدء اما يدر ومادر بايد كودكك خود را براى انجام آنجه كه به نفع 





درمان تنبلى را 


اوست؛ تشويق و حتى وادار نمايند. مدت زمان بستن از جند ساعت در روز تا تمام ساعات بيدارى متفاوت است. درمان تنبلى جشم 
بايد هر جه زودتر شروع شود. بهتر است هنكامى كه براى اولين بار جشم كودك بسته مى شود علت اين كار براى او توضيح داده 
شود. همجنين بهتر است كه ابتدا با بستن جشم عروسكك نحوه بستن براى كودكك به نمايش كذاشته شود. جناجه كودك دبستانى 


يا تانى است؛ حتما درباره بستن جشم براى آموزكار وى توضيح لازم داده شود. برائى تشويق كودك به انجام فعاليت هاى 





روزانه و توضيح درباره وضعيت وى به همكلاسى هايشء راهنمايى آمو زكار مفيد مى باشد. 





طول مدت درمان و ميزان اثر بخشى آن جقدر است' 
مدت زمان بستن جشم كودكان متفاوت است. به عنوان يكك اصل كلى: هر جه سن كودكك كمتر و شدت تنبلى جشم وى كمتر 
باشد؛ درمان او سريع تر انجام خواهد شد. بهتر است بستن جشم تا زمانى كه ديد هر دو جشم يكسان شود ادامه يابد. معمولا بستن 
جشمء بينابى را بهبود مى بخشدء اما انحراف جشم ها را تغيير نمى دهد .هنكامى كه بينابى در هر دو جشم خوب شد ويا به سطح 
ثابت و قابل قبول رسيد؛ جشم 
نمايد. 





مى تواند براى تصحيح انحراف جشم ها ء درمان مناسب را كه اغلب جراحى استث تجويز 


با توجه به عدم همكارى كروهى از بجه هاء آيا روش ديككرى جز بستن جشم ها وجود دارد؟ 

بيشتر محققين معتقدند كه بستن جشمء روش برتر درمان تنبلى جشم است. ولى در مورد كود كانى كه به هيج عنوان راضى به بستن 
جشم نمى شوندء تنها راه حل تار كردن جشم سالم با استفاده از قطره آتروبين 0/٠ -١‏ درصد است كه بايد با تجويز جشم بزشكك 
صورت كيرد.طى درمان تنبلى جشمء بايد كودكك مرتبا تحت نظارت جشم بزشكك باشد و در هر جلسه ديد هر دو جشم امتحان 
شود و يدرو مادر بدون توجه به ياسخ اوليه مثبت يا منفى؛ بايد درمان تنبلى جشم را طبق دستور جشم يزشكك ادامه دهند 

منبع: ]أ. 8516-3 :مط 


شابعترين علل نابارورى در مردان 


نويسنده:د كتر مجيد حقيقت*# 


ارى واريس عروق بيضه (واريكوسل) مى باشد 





اين مقاله باسخ هاى ياسخ به برسشهابى دربا 
بيمارى واريكوسل جيست؟ 

واريكوسل يا واريسى شدن عروق بيضه شايعترين بيمارى مردان يس از بلوغ مى باشد كه ٠١‏ درصد مردان بالغ به اين عارضه مبتلا 
هستند همجنين اين بيمارى شايع ترين عامل نابارورى مردان است و تنها درمان قطعى آن جراحى است. 

علتها و نشانههاى بيمارى را توضيح بفرما 





اين عارضه با واريسى شدن و كشاد شدن عروق وريدى (سياه رككهاى) بيضه ظاهر مى كردد كه در دو كروه اوليه و ثانويه تقسيم 
بندى مى كردد در نوع اول هيج عامل ايجاد كننده مشخصى وجود ندارد كرجه تثورى اشكال در دريجههاى لانه كبوترى وريدهاى 
بيضه؛ طولائى بودن مسير اين وريدها و احتمال اثر فشارى ساير عروق و احشاء شكمى مطرح مى باشد اما هنوز علت مشخصى براى 
آن ثابت نشده است. نوع ثانويه كه به دنبال وجود عامل مشخص ايجاد كننده بسته شدن رككهاى داخل شكم ايجاد مى كردد. 

درصد كمى از واريكوسلها را شامل شده و علت بروز آن اغلب تودههاى شكمىء به ويزه تومورهاى بدخيم مىباشد كه تشخيص 
آن مهم و حياتى است. و اما نشانههاى بيمارى: ممكن است بيمار با شكايت بزركى يا عدم تقارن بيضهها يا درد بيضه و يا بس از 


ازدواج با نابارورى مراجعه كند ولى شايعترين فرم آنء بدون نشانه و به طور اتفاقى حين معاينه متوجه آن مى كردند. در معاينه» 








بز ركى و تورم رككهاى بيضه به خصوص در سمت جب مشهود است و در حالت ايستاده؛ و يا افزايش فشار شكمى تشديد مى يابد 
و در حالت خوابيده بر طرف مىكردد (در صورتى كه تورم عروق در حالت خوابيده از بين نرفت با نوع ثانويه آن شكك 
عر 





اين عارضه از نظر شدت جككونه است' 





أست نوع درجه 7 با ف شاد شدن رككها قابل مشاهده مىباشد و در نوع درجه " حتى بدون فشار 





نشاد شدن رككها در حال ايستاده قابل مشاهده است. كفتنى است: نوع درجه ”از نظر قانون حدمت سربازى در ايران 
معافيت دائم و انواع درجه ١‏ و ١‏ معافيت از رزم خواهد داشت. 

عوارض واريكوسل جيست؟ درد آتروفى (كوجكك شدن سايز و نرم شدن قوا 
احساس سنكينى است كه با فعاليت تشديد يافته و با استراحت بهبود مىيابد. 


بيضه) و نابارورى است. درد ناشى از اين عارضه 





آيا بيمار مبتلاء بدون عارضه هم نيازمند بيكيرى است؟ 
بله همانكونه كه كفته شد اككر واريكوسل عارضهاى ايجاد نكند احتياج به درمان ندارد ولى لازم است بيمار به صورت ماهانه خود 





را بررسى كند و در صورت كوجكك شدن سايز بيضه و يا تغيير در قوام آن لازم است توسط بزشكك معاينه كردد همجنين اككر بيمار 


مبتلا ازدواج نكرده و ايا خواستار داشتن فرزئد د 





ى در آيئده است بايد هر ماه با آزمايش اسبرم؛ از نظر بارورى بررسى شده و 





در صورت شروع تغييرات و ضعيف شدن نطفه درمان انجام شود. 
آيا در اين رابطه درمان دارويى وجود دارد توضيح بفرمابيد: 


ارى تنها اقدامات مداخله كرانه (غير درمان خوراكى يا دريافت دارو از طريق تجويز) است. در سادهترين روش 





خيرء درمان اي 


تزريق مواد ايجاد كتنده بسته شدن رككها 





از طريق بوست به داخل وريدهاى بيضه مبتلاست كه اين روش درصد موفقيت كمتر و 


عارضه درد مزمن و يا هيدروسل بيشترى مى باشد. 





لطفاً در خصوص روشهاى جراحى و واريكوسل (واريس عروق بيضه) همجنين روشهاى جديد جراحى توضيحاتى بفرمائيد. 

در واريكوسلكتومى اقدام به بستن وريدهاى بيضه مبتلا مىباشد كه يس از بسته شدن اين وريدها به تدربج به دليل عدم حركت 
خون» وريدهاى بسته شده كوجكك شده و از بين مىرود و بيمارى بر طرف مى كردد اين اقدام از طريق برش كوجكى بر روى 
بوست شكم به طول 1-5 1717© قابل انجام است. رو شهاى جديد جراحى نيز يكى بسته شدن ركها از طريق كاتتريزاسيون وريدى 
است. بسته شدن رككهاى مبتلا كه هزينه بالايى را نياز دارد و درصد موفقيت آن كم است ولى به شكل سريايى و با كمترين درده 
انجام مى شود. روش ديكر لاباروسكوبى است و روش سوم ميكروسرجرى بوده كه به عقيده بسيارى بهترين روش جراحى 
واريكوسلكتومى مى باشد. امتياز اين روش بزركنمايى حين جراحى و دسترسى به تمامى وريدهاى فرعى است ولى مدت زمان 
عمل طولانى تر و از نظر تكنيكى نيز مشكل مى باشد. 

ضمن تشكر به عنوان آخرى برسشء آيا اريكوسلكتومى عارضهاى دارد؟ و آيا اين عمل منجر به معلوليت يا نابارورى خواهد شد؟ 
خواهش م ىكنم, در جواب بايد كفت هر اقدام بزشكى احتمال عارضه دارد همانطور كه عدم درمان اين بيمارى نيز احتمال بروز 
عارضه خواهد داشت اما در مجموع عارضههاى واريكوسلكتومى را مىتوان به #7 دسته تقسيم نمود: 

-١‏ احتمال عود بيمارى كه در روش معمولى و سنتى جراحى 115 - 0/: ذكر شده و در روش ميكرو سرجرى (جراحى ميكرو) نيم 
درصد مىباشد 

؟-ايجاد هيدروسل (آب آوردكى بيضه) كه احتمال آن در روش معمولى جراحى 0-١8‏ در صد و در روش ميكروسرجرى 
(جراحى ميكرو) بسيار نادر كزارش شده است 


'- عمارضه سوم احتمال آتروفى بيضه كه در روش جراحى معمولى كمتر از 75 و در روش ميكروسرجرى (جراحى ميكرو) بسيار 





نادر كزارش شده است. و اما باسخ به برسش دوم شما كه بسيارى از بيماران نيز قبل از جراحى از ما مى يرسند و در جواب بايد 
كفت عمل واريكوسلكتومى جهت درمان يا جلوكيرى از نابارورى انجام مى كردد و خودش منجر به نابارورى نمىشود و يس از 
اإيجاد ثم ىكنلد. 





جراحى فرد مى توائد به فعاليتهاى عادى روزمره ورزش و كار معمول قبل از جراحى باز كردد لذا معلوا 
© جراح و متخصص كليه و مجارى ادرارى تناسبى 
منبع :]أ 8516-8103 :مط 


آفت عود كننده دهانى 
شايد شما هم تاكنون حتى براى يكك بار احساس ناخوشايند و دردناكك زخمهايى سفيدرنكك با حاشيهاى قرمز در دهان خود تجربه 
كردهايد به ككونهاى كه اكر زياد اهل خورد و خوراكك باشيد يا زياد صحبت مىكنيد جند روزى را با درد و محدوديت طى 
كردا 
اما واقعا آفت عود كننده دهانى جيست؟ 
علل ايجاد كتند. 








آن كدامئد؟ 

دوره آن جقدر طول مى كشد؟ 

آيا درمان قطعى هم دارد؟ 

ار شما در اين موارد اطلاعاتى نداريد يا اطلاعات شما كامل نيست و مى خواهيد آكاهى بيشترى در خصوص اين بيمارى بد 
آوريد بهتر است در اين مقاله با ما همراه شويد. 

معرفى بيمارى: 

به طور كلى زخمهاى آفتى را به ؟ كروه مىتوان تقسيم نمود: 

-١‏ زخم آفتى كوجك (011101 كه شايع ترين نوع بوده ودر حدود 8٠‏ از بيماران ابن نوع بروز مىكند. در حقيقت اين همان 





نوع آفت است كه حالت عود دارد و بحث ما بيشتر راجع به همين نوع خواهد بود. 
1- زم آفتى بزركك (1113[01) كه كمتر از 2٠١‏ از بيماران آفتى را تشكيل مىدهد و اندازه ضايعات ممكن است به جند سانتيمتر 
هم برسد. 

*- زخم آفتى تبخالى شكل (16/0©]1501111]) كه حدود ١٠/:از‏ بيماران را شامل مى شود. 


؟- زخمهاى وابسته به سندرمها كه از جمله علايم سندرم بهجت يا سندرم رايتر هستند. 
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زخم آفتى كوجكك (111101) شايعترين و شايد دردناككترين بيمارى مخاط دهان در انسان است كه به صورت زخمهاى عود 
كننده. دردناك و غير قابل ببشكيرى ظاهر مىشود. بر اساس مطالعات مختلف شيوع آن از ٠١‏ تا 18٠‏ جمعيت ذكر شده است كه 
معمولا تظاهرات آن در سئين ٠١‏ تا ٠‏ سالككى مشاهده مىشود. جالب اين كه در تحقيقى شيوع اين بيمارى در شهر اصفهان» 
و بالاترين ميزان شيوع آن در سنين 18-8٠‏ سالكى كزارش شده است. ١‏ 
وضعيت اقتصادى- اجتماعى سطح بالاترى دارند به ميزان بيشترى بروز مىكند» تقريبا اكثر مبتلايان به آفت را افراد غير سيكارى 
تشكيل مىهند. 

زخمهاى آفتى بيشتر در مخاط يا بوشش متحرك دهان خصوصا مخاط كونه. مخاط داخلى لب و مخاط زبان مشاهده مىشود و در 
مخاط كام و لثه بروز آن كمتر اتفاق مىافتد. 

علل يا عوامل بيمارى: 


اتيولوى آفت عود كنشده دهانى؛ دقيقا مشخص نيست اما بعضى از عوامل مهم به عنوان علل زمينه ساز براى اين بيمارى معرفى 


زخم در زنان و همجنين در افرادى كه از نظر 





شدهاند. اين عوامل عبار تند از: 

-١‏ زمينه ارثى: 

همانشد بسيارى از بيمارى هاء استعداد زنتيكى و تاريخجه فاميلى مثبت در بروز اين بيمارى موثر است. تحقيقات نشان مىدهد كه 
فرزندان والدين غير مبتلا به آفت نا /7٠١‏ احتمال دركيرى با ضايعات آفتى را دارند. 

1- استرس: 


به نظر م رسد استرس و فشارهاى روحى حداقل به عنوان يكك عامل زمينه ساز در بروز آفت موثر است. تحقيقات مختلف نشان 





مىدهد كه نسبت بروز آفت در افراد داراى مشكلات روحى نسبت به اقراد سالم رابطه معنى دارى دارد. 

*- اختلالات ايمنولوزيكى: 

هر جند برخى از محققين اين بيمارى را به عنوان يكك بيمارى اتوايمون ذكر كردهاند اما واقعيت اين است كه هنوز به درستى 
مشخص نيست تا جه ميزان عوامل ايمنى بدن در بروز اين زخمها موثر هستند. 

*- عوامل عورمرتية 

بروز يا تشديد اين بيمارى در ايام قبل از قاعدكى و توقف يا كاهش آن در هنكام باردارى موجب شده است كه عوامل تغييرات 
هورمونى خصوصا افزايش هورمون استروزن را در بروز ضايعات آفتى موثر بدانند. 

ه- كمبودهاى تغذيهاى و نقايص خونى: 

كمبود ويتامين 817 اسيدفوليك و آهن در -١5‏ ف درصد بيماران با آفت كزارش شده است كه غالبا با برطرف نمودن كمبود آنهاء 


مى توان از شدت ضايعات كاست. 





ع- حساسيتهاى غذايى: 


آلرى به بعضى از مواد غذايى همجون فندق. كردو؛ شكلات؛ عسلء كوجه فرنكى توت فرنكى؛ آدامس و بعضى از خمير 
دندانها اكر نه بعنوان يكك علت اوليه ولى حداقل به عنوان يكك عامل مستعد كننده مى توان در بروز ضايعات آفتى موثر باشئد. 
/- ساير عوامل: 


تروماء عوامل ميكروبى؛ اختلالا.ت كوارشى و ساير موارد مشابه نيز از جمله مواردى هستند كه به عنوان زمينه ساز براى بيدايش 
آفت معرفى شده ائد. 

درمان: 

اساسا بايد كفت آفت هيج كاه درمان قطعى ندارد واين شايد به نامشخص بودن علت واقعى بيمارى است. البته با افزايث. 


8 
عن لهذ 





دوره و شدت ضايعات كاسته مىشود. به هر حال اغلب وقت يزشكك يا دندانيزشكك بايد صرف اطمينان دادن به بيمارء مبنى بر اينكه 
يكك طبيعت خودبخود محدود شوندهاى دارد و درمانهاى موجود علامتى و تسكينىاند مى شود. 

اولين مرحله در درمان و كنترل آفت؛ بررسى ارتباط علايم با بيمارىهاى سيستميكك مى باشد كه علايم جشمى؛ كوارشى, تناسلى و 
سابقه آلرؤى بررسى مى كردد. بعلا.وه آزمايش خون جهت 2.8.0 بررسى ميزان آهن؛ اسيدفوليكك و ويتامين 817 لازم است 
انجام كيرد. به هر حال تعداد زيادى از مبتلايان به آفث واقعا سالم هستند و هيج كونه مشكل سيستميكك ندارند. بنابراين درمان 


شامل كنترل بيمارى به صورت موضعى استه نا درد كاهش يافته فانكشن عضو برقرار شود و شدث عود نيز كاهش يابد. 





بج ترين درمانهابى كه در اين خصوص توصيه مىشود شامل موارد زير هستند: 

-١‏ رعايت بهداشت دهان 

؟- استفاده از مواد محافظ موضعى(0130356) حاوى استروئيدهاى موضعى همجون تريامسينولون يا ©01017أ©لاأا يا 
امدقاء000. 

*- استفاده از آنتى بيوتيكك موضعى همجون كلرهكزيدين, بنزيدآمين يا يرسيكا 

؟- استفاده از آنتى بيوتيكك موضعى همجون كيسولهاى 10٠‏ ميلى كرمى تتراسايكلين در 008 سرم فيزيو لوزى حل شده و به 
صورت دهان شويه به كار مىرود. 

ه- رفع كمبودهاى ويتامينى و املاح سرمى همجون ويتامين 817 ؛ آهن و اسيد فوليكك و برهيز از غذاهاى آلرزى زا. 


ع استفاده از داروهاى بى حسر 





بوضعى همجون ليدوكائين و يا ديفن هيدرامين 





/- استفاده از داروهاى كياهى 
به هر حال بعنوان كلاسم آخر بايد كفت اكر جه آفت دهانى يكك واه آشنا و البته ناخوشايند است ليكن مىتوان با رعايت نكات 


اه و شدت آن را كمتر نمود. 





بهداشتى و غذايى و همجنين برهيز از هيجانات و فشارهاى روانى دورههاى اين بيمارى را كو 
منبع :6011. ناتأو30م. مناه ]/:صط 


"٠‏ نكته براى بيشكيرى از زخم ديابتى 


١-اكر‏ سيكارى هستيد . همين الاسن آن را كنار بكذاريد . ترك سيكار , يكك اصل مهم و از اركان بيشكيرى و درمان عوارض 


ارى نيست . احتمال قطع با در اولى ؛ جند برابر 





عروقى ديابت مى باشد . از دو بيمار ديابتيكك كه اولى سيكارى است و دومى 
دومى است . اككر سيكار را تركك نكنيد , بشيمان خواهيد شد . 

1 قند خون را همواره كنترل كنيد ودر محدوده ى طبيعى و يا نزديكك به طبيعى حفظ كنيد . قند خون وقتى زياد مى شود » 
عفونت ها شديد و شعله ور مى شولد . 

8 ناخن ها را طورى كوتاه كنيد كه بافت سالم و كوشت نرم . زخمى شود 

6 براى معاينه كف يا از يكك آينه استفاده كنيد . 

8 كفش شماء نقش مهمى در سلامت باى شما دارد . 

8 كفش بايد از جنس مناسب ء اندازه مناسب و رويه نرم ( ترجيحاً جرمى ) باشد . 

ياشنه كفش بايد نه بلند و نه خيلى كوتاه باشد , به طورى كه از ضربه هاى زمين به با جل و كيرى كند . 

يكك كفش تنكك مى تواند به سادتكى كه زم را كليد بزند . 

4- بنجه كفش بايد به اندازه و كمى جادار باشد تا انككشتان را تحت فشار قرار ندهد . 











8 كفش بايد جادار باشد . نه كشاد و نه 


٠١‏ -استفاده از 





دهبايى جلوباز » صندل , كفش باشنه بلند يا نوكك تيز ممنوع است . 
هر نوع زم يا خراش يا بوسته بوسته شدن يا تاول را نبايد به كفش زدكى نسبت داد . جه بسا شروع يكك كانكرن باشد . 


9 دييئه و ميشه وا بايد يا احتياط و با ملايست برداشت 





توسط يزشكك ). بريدن , ممنوع است . 
1 معاينه يا به طور روزانه ؛ الزامى است . 


18 -هر بيمار ديابتيكك بايد عادت كند ء به طور روزانه . ياهاى خود را از نظر وجود زخم , خراش » تغيير رنكك » سردى يا كرمى 





يوست » رويش موى روى انككشتان ( به خصوص در مردها ) و تاول يا بريدكى » معاينه كند . كف يا بهتر است با استفاده از يكك 
ينه جين كوه 
باها بايد روزانه تميز و شستشو شود . بهترين مايع براى شستشوء آب سالم يا سرم فيزيولوزيكك است . خشكك كردن بايد با 


يكك يارجه نرم ( نه زبر ) انجام شود . 





18 -براى يوست مى توانيد از كرم هاى نرم كننده استفاده كنيد ولى از استعمال كرم در بين انككشتان خوددارى كنيد 
جوراب شما بايد نشى باشد ثه از جنس الياف مصنوعى . 
ياها را هميشه از قرار كرفتن در معرض سرما يا كرماى مستقيم محفوظ نككه داريد . 


4 -از بستن بند » كش يا حلقه هاى لاستيكك كه موجب فشار بر عروق و كاهش جريان 





خون مى شود ؛ خوددارى كنيد 

"٠‏ -از انداختن يا روى هم ( زانو به زانو ) احتراز كنيد زيرا همين عادت ساده وقتى تكرار مى شود ؛ بر عروق يا فشار آورده و آنها 
ارا مسدود مى كند و به كم خونى بافت كمكك مى كند . 

١-از‏ كرم كردن يا با كيسه ى آب كرم و از هر طريق ديككر؛ بدون دستور يزشكك خوددارى كنيد 
١١‏ -هر نوع عفونت يوست » خارش » تغيير رنكك ناخن ها و بين انككشتان ( ضايعات قارجى ) را به بر. 
ديابتيك و مشكلات مربوط به كفش را به افزارمند مخصوص كفش ديابتيكك ( فيتر ) اطلاع دهيد 





از منخصوص مراقبت از يا 





1 استفاده از يتوى برقى » كيف آب كرم ويا تماس با با رادياتور شوفاق ممنوع است . 
؟1-از راه رفتن روى ماسه ساحل يا سنكك فرش داغ مخصوصاً تابتان ها خوددارى كنيد . 
0 هركز ورزش كردن منظم و روزانه را فراموش نكنيد . 

78 هركر با باى برهنه راه نرويد , حتى روى فرش يا موزائيكك تميز . 

-از محلول هاى ضد عفونى غليظ براى برطرف كردن بينه يا ميخجه استفاده نكنيد . 


هركر بدون جوراب » كفش نبوشيد. 


4 هميشه قبل از بوشيدن كفش . داخل آن را از نظر اجسام خارجى ( خار و خاشاكك , شيشه , ريكك و غيره ) با وسواس جستجو 
فراموش نكن ت . ديايت مرضى است موذى و صعب العلاج كه اككر در مراحل اول 





از آن جل وكيرى شود . به قطع يا ختم نخواهد شد از حدود ٠٠١‏ ميليون ديابتيكك در جهان ؛ تعداد اندكى زخم يا بيدا مى كنند و 
اكثريت بيماران عمرى طبيعى و بدون عارضه دارند . اككر توصيه هاى فوق الذكر | رعايت كنيد » شما هم جزو اين اكثريت خواهيد 


بود . همين توصيه هاى ساده را جدى بكير, 





منبع: روزنامه ى سلامت شماره ى 774 اس 
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باى ديابتى ها كير است ! 


تويسنده 


ميد سلظاتى 





كفتكو با دكتر منوجهر جزايرى درباره ى زخم ياى ديابتى 

جند سال بيش ؛ دوران دانشجوبى ام را در بخش جراحى بيمارستان مدرس مى كذراندم . از قضا با يكك بيمار جوان روستابى آشنا 
شدم كه براى قطع بايش به مركز ما مراجعه كرده بود . هنكامى كه شرح حال بيمار را كرفتم متوجه شدم كه او ديابت داشته اما به 
دليل نداشتن اطلاعات كافى از مصرف داروى مداوم خوددارى كرده است . با خودش كفته بود كه اكر به تهران بيايد امكان نككه 
داشتن بايش وجود دارد اما همه ى بزشكان مركز متفق القول كفتند كه امكان نككهدارى اين عضو زخمى وجود ندارد . با دكتر 
منوجهر جزايرى ؛ فوق تخصص غدد و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى تهران درباره ى همين عارضه ديابت كفتكو كرده 





يكى از عوارض ديابت » قطع يا است اين عارضه در بين عوارض ديابت » تا جه حد اهميت دارد ؟ 
يكى از عوارض دل خراش در ديابت قطع عضو است . قطع يا ممكن است از 
بيامدهاى بهداشتى , روانى » روانى اجتماعى و مخصوصاً بيامدهاى اقتصادى است و هر ساله بودجه هنكفتى را به بودجه دولت ها 
تحميل مى كثد . قطع باء يعنى معلوليت و تبعات اذ اثى اقتصادى آن ( صندلى جرخدار ‏ كاهش بهره ورى و .. ) در الكليس » 
هزينه درمان ياى ديا 


انكشتان . مج و يا از زانو باشد . اين عارضه ؛ داراى 





ابتيكك , حدود 18 هزار يوند براى هر بيمار در سال است . در آمريكا ‏ هزيئه هاى مستقيم براى ديابت ؛ در هر 





سال 56 ميليارد دلار و هزينه هاى غيرمستقيم بالغ بر ؟ف ميليارد دلار و هزينه هاى غير مستقيم بالغ بر 86 ميليارد دلار است . در كشور 
انكليس , سالى 0 هزار بيمار ديابتيكك دجار قطع يا مى شوند » يعنى هفته اى ٠٠١‏ مورد ! از هر ٠١‏ زخم باء يكك مورد به قطع يا مى 


انجامد . از اين كروه در انكليس تشكيلات مربوط به ياى ديابتيكك بسيار وسيع است و توسط سرويس بهداشت ملى ( بيمه ) حمايت 





همه جانبه مى شود . 

سلامت : زخم باى بيماران مبتلا به ديايت تا جه حد شايع است ؟ 

ف تا ٠١‏ درصد بيماران ديابتيكك زخم يا بيدا مى كنند كه يكك درصد آنها به قطع يا منجر مى شود . اين آمار در ايران بسيار بالاتر 
است و به بالاى ١‏ درصد ( قطع عضو ) مى رسد . خطر ايجاد زخم با در يكك بيمار ديابتيكك در طول زندكى » نا 18 درصد است . 
ديابت ؛ شايع ترين علت قطع يا محسوب مى شود ( شايع ترين علت غير تروماتيكك ) . اما در عين حال ؛ زخم ياى ديابتيكك , احتمالا 
شايع ترين عارضه قابل بيشكيرى در بين عوارض ديابت مى باشد و اين خبر اميدوار كتنده اى است . به قول جوسلين ١:‏ زخحم ياى 
بيمار ديابتيكك , از آسمان نيامده » روى زمين درست شده ! ؛ يعنى اين ما ( بيماران يا اطرافيان آنها ) هستيم كه با عدم رعايت اصول 
بيشكيرى و بهداشت ء براى اين زخم زمينه سازى كرده ايم . از سال ها قبل در كشورهايى مانند انكليس . آمريكاء استراليا » كاناداد 


.. براى تربيت يرستاران مخصوص باى ديابتيكك اقدام شده و افرادى تربيت شده اند كه قادرند ياى بيمار ديابتيك را تحت 





إوغين 
نظر كرفته و كليه مراحل تشخيص زخم ؛ مراق 
برستاران مخصوص مراقبت از باء بودياتريست كفته مى شود . همجنين افزارمند مخصوص كفش ديابتيكك . شوفيتر , نام دارد كه 





ت از زخم و درمان را با مشورت با بزشكك ديابت » به خوبى به عهده بككيرند . به اين 


در زميئه تهيه و ساخت و طراحى كفش براى بيماران ديابتيك . كارشناس است . در كشور ماء از سال 1747 ؛ دوره هاى 
از ياى ديابتيك در دانشكاه علوم يزشكى داير شده و دانش آموختكان اين رشته » 








وص براى تربيت برستار مخصوص مراق 
نقش به سزايى در كاهش تعداد قطع با به عهده خواهند داشت . اساساً درمان ديابت به به ويه ياى ديابتيكك يكك كار تيمى است و 
آموزش ء از اركان درمان محسوب مى شود . مركز ثقل اين نيم » خود بيمار است كه بايد داراى علاقه و انككيزه و احساس مسئوليت 
باشد . مثلاً در كشور انكليس تيم مراقبت از ياى ديابتيكك ‏ از اعضاى زير تشكيل شده است : ( جراح عروق ؛ متخصص ديابت » 
برستار مخصوص ديابت ؛ برستار متخصص عروق ؛ برستار مخصوص مراقبت از يا » تكنسين مخصوص بهداشت ياى ديابتيكك » 
يزشكك متخصص ترميم زخم و برستار مخصوص براى التيام و بقاى بافت ) . اعضاى اين تيم دايماً با هم در تماس اند تا از بيشرفت 
زخم و قطع عضو جل وكيرى كنند . 

سلامت : علت ايجاد زخم يا در ديابت جيسث ؟ 

علت اصلى ايجاد زخم هاى يا در بيماران ديابتيكك باز هم عدم كنترل دقيق قند خون است . اما مكانيسم ايجاد زخم » تركيب جند 
عامل است : كرفتارى اعصاب محيطى ؛ كرفتارى عروق يا و اضافه شدن عفونت . هيج وقت يكى از اين عوامل به تنهابى » ايجاد 
زخم نمى كند بلكه غالباً ين ”عامل متفقاً شركت دارند . كرفتارى اعصاب محيطى به 7 شكل است : حسى » حركتى و كرفتارى 
اعصاب خو د كار . 





سلامت : جند نوع زخم , وجود دارد ؟ 

عمدتاً 1 نوع زخم يا در بيماران ديابتيك مشاهده مى شود : 

ازخم خشكك ( كانكرن خشكك ) و زخم تر( كانكرن تر ) 

١‏ كانكرن خشكك ( زخم خشكك ): به علت انسداد يكك ركك خونى ايجاد شده و به مركك ( نكروز ) بافت منجر مى كردد . عامل 
محركك زخم خشكك , معمولاً يكك ضربه يا فشار مكانيكى يا شيميايى و يا حرارتى است . زم غالباً از يكك ميخجه يا بنبه شروع مى 
شود, 

إخم تر( ككانكرن تر ) : زخم ترء معلول عفونت است كه به مركك بافت منجر شده است . عفونت هاى شايع » شامل عفونت 
هاى باكتريال هوازى ( استافيل وكوكك و استربتوكوكك ) و بى هوازى است 

خطرناكك ترين عفونت ها در ياء عفونت ناشى از كلستريديوم است كه به سرعت توسعه بيدا مى كند و قسمت هاى مجاور زخم را 
را مى كيرد . 

سلامت : آيا براى ايجاد زخم , عوامل كمكك كننده وجود دارد ؟ 


بله . براى ايجاد زخم عوامل خطر ( ريسكك فاكتور ) وجود دارد كه عبارت اند از 














كرفتارى اعصاب محيطى ؛ كرفتارى عروق 
اتى ) ؛ عوارض كليوى ديابت كه در جند مصاحبه 





محيطى . خيز ( ادم  )‏ سابقه زخم يا در كذشته » عوارض جشمى ديابت ( رت 
قبل به تفصيل توضيح داديم . فشار خون بالاء سيكار , كه از تمام اينها مهم تر و خطرناكك تر است و سرانجام اينكه مردها بيشتر از 
ازن ها مستعد زخم اند . 

دارد ؟ 


سلامت : زخمى كه ازخم تروفيكك شناخته شده است . جه خصوصيات 





اين زخم معمولاً» در نقطه اى از يا ظاهر مى شود كه تحت فشار يا ضربه است . محل زخم ‏ معمولاً كف ياء سر استخوان هاى 
كف يا( محل اتصال به يند اذ 





تان است . اين زخم معمولاً با درد همراه نيست . زخم 





تروفيكك ( عدم تغذيه بافت ). سابقاً تحت نام ( مال برفوران ) بود كه وازه اى فرانسوى است و مشل يكك حفره كرد و عميق و 
خشكك و بدون درد در كف با ديده مى شود ( مثل اينكه با منكنه سوراخ كرده باشند ) . 





: آيا قراين و شواهدى وجود دارد كه از روى آنها بتوانيم شروع يكك زحم ياى ديابتيكك را بيش بينى كنيم ؟ 
انه ها وجود دارد كه اكر بزشكك معالج اندكى باهوش و كتجكاو باشد , با سوال كردن از بيمار » مى تواند حدس 





بم 
بزند : سرد شدن ياء احساس كزكز » مورمور و سوزن سوزن شدن » رنكك برب دكى روى يوست ( كم خونى )؛ ريزش مو روى 
انككشتان يا ( مردها ) ؛ احساس اينكه جوبى روى برف » كاه يا اسفنج راه مى رود ؛ سوزش يا بى حسى ياء ضعيف شدن يا از بين 
ارفتن نبض در يا و غيره ... اككر اعصاب بيشتر كرفتار شده باشند , حس درد از بين مى رود و اككر عروق كرفتار شده باشند » درد 
وجود دارد ولى نبض وجود ندارد . غالبا اين علايم و نشانه ها مخلوط شده است زيرا غالباً اختلال عصبى و عروقى تواماً وجود دارد 
. اساساً يكى از مشكلات تشخيص در بيماران ديابتيكك اين اسث كه حس درد در آنها از بين رفته است به طورى كه ممكن اسث 





سوزن ؛ بونز؛ سنجاق » خرده شيشه » خمار و خاشاكك و اين جور اجسام خارجى وارد يوست با شده باشد ولى بيمار آن را حس 
نكند . كاهى ديده شده ياى بيمار در كنار منقل يا كرسى يا رادياتور شوفاز سوخته است اما مريض متوجه نشده و با عفونت مراجعه 
كرده جون دردى احساس نكرده اسث . درد يديده خوبى اسث و به منزله ى سكك نككهبان براى بدن اسث . بسيارى از بيماران 
ابتيكك ؛ درد قلبى را حس نمى كنند و انفاركتوس قلبى آنها ء بس از مركك تشخيص داده مى شود ( 111 5106 ) . يكى از 
مشكلات عصبى در ديابت همين از بين رفتن حس درد است . 

سلادعت : براى معاينه يك زخم يا ء لطفاً يكك راهنمايى كلى به بيماران بدهيد تا بتوان 








«ودى به شدت بيعارق بى 


البته تشخيص شدت و درجه بيمارى با بزشكك مخصوص دابت است ولى بيماران علاقه مند مى توانشد از روى درجه بندى زير تا 
حدودى , شدت بيمارى خود را حدس بزنند . اين درجه بندى ها 7 نوع اند : يككى درجه بندى واكنر و ديكرى درجه بندى دانشكاه 
تكزاس .درجه بندى واكثر به ترتيب زير است : با در نظر كرفتن همين درجه بندى ساده » بيماران مى توانند همه روزه ياى خود را 
معاينه كنند . براى ديدن كف يا از يكك آينه استفاده كنيد 
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جكونه از بيمارى هاى لنه بيشكيرى كنيم ؟ 


اؤوسئدة 


ندا مسلمى ( متخصص بيمارى هاى لثه ) 


بيمارى لثه اى از شايع ترين بيمارى هاى دهان و دندان است ؛ به طورى كه طبق برآورد اخير» 








ى از 4٠‏ درصد افراد جامعه دجار 


نوعى بيمارى لثه أى هستند 





بتوم است . از علايم بالينى التهاب لثه 


مى توان به تغيير رنكك لثه از صورتى كم رنكك به قرمز» خونريزى از لثه ها حين مسواكك زدن » غذا خوردن يا حتى خونريزى خود 


نسوج اطراف دندان ( بافت هاى بريودنتال ) شامل لثه ؛ استخوان فك , الياف بريودنتال و 





به خود و بوى بد دهان اشاره كرد . در صورت عدم درمان التهاب لثه ؛ ممكن است تحليل استخوان فكك ( استخوان اطراف دندان ) 
» بروز آبسه بريودنشال و خروج جركك از لثه . لقى دندان و در نهايت اقتادن خود به خود ايجاد شود . با اين حال در بسيارى از 
موارد » تشخيص اوليه بيمارى بريودنتال تنها توسط دندانيزشكك و با استفاده از وسايل مربوطه قابل انجام است 

براى بيشكيرى بايد در درجه ى اول بداتيد مهم ترين علت بروز التهاب لثه و بيمارى برودنتال , تجمع يلاكك ميكروبى روى دندان 
ها است . بلاك ميكروبى يكك لايه شيرى رنكك و كدر مى باشد كه به خودى خود در عرض دو ساعت يس از انجام روش هاى 
مكانيكى بهداشت دهان و دندان ( شامل مسواكك زدن و نخ دندان ) تشكيل خواهد شد و با كذشت زمان نوع ميكروب ها به سمت 
انواع بيمارى زا كرايش بيدا خواهد كرد . در صورتى كه اين لا-يه ميكروبى بيش از ١7‏ ساعت روى دندان ها باقى بماند » اين 
قابليت را خواهد داشت كه موجب بيمارى يريودنتال شود . بنابراين انجام درست روش هاى مكانيكى بهداشتى دهان و دندان ها» 
بيشكيرى از بروز بيمارى لثه يسيار موثر خواهد بود . لازم به ذكر است كه وجود جرم هاى دندانى اكر جه به خودى خود نمى 
تواتدد موجب بيمارى برودنتال شوند اما با توجه به ماهيت فيزيكى آن همواره توسط يلاكك ميكروبى بوشانده شده اند . به اين 





در 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ع9 از ونإ دناط 





ترتيب برداشته شدن جرم هايى كه روى دندان ها تشكيل شده اند ؛ به طور غير مستقيم در جلوكيرى از بروز بيمارى بريودنتال 
تاثي ركذار خواهد بود . 

نكته ى مهم اينكه , يلاكك ميكروبى كه روى دندان ها تشكيل شده ؛ صرفاً به روش مكانيكى ( مسواكك و نخ دندان ) قابل برداشتن 
است و دهان شويه كردن با آب هيج كاه نمى تواند يلاكك ميكروبى را بردارد . حتى دهان شويه با آب نمكك . سرم فيزيولوزى و 
دهان شويه هاى ضدميكروبى نيز نمى تواند به اندازه ى شيوه هاى مكانيكى در كاهش بلاكك ميكروبى موثر باشد و صرقاً مى تواند 
تشكيل آن را تا حدى به تاخير بيندازد 

در نهايت اينكه بيشكيرى به موقع از بروز التهاب لثه مى تواند از عواقب بركشت نابذير آن جل وكيرى كند . 
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اورزانس تابستاتى 


آنجه بايد براى ارتقاى ايمنى و بهداشت فردى در برابر كرما بدانيد . 

قرار كرفتن در معرض كرماى زياد و دماى بالا حتى به مدت كو: اه نيز مى تواند مشكلات بهداشتى جدى ايجاد كند . انجام كار 
زياد در يكك روز كرم . قرار كرفتن طولانى مدت زير نور آفتاب يا ايستادن طولانى مدت در دماى بالا مى تواند موجب بيمارى ها 
و اختلالات ناشى از كرما شود . اكر مى خواهيد علايم اختلالات كرمابى و عوارض ناشى از قرار كرفتن در معرض نور خورشيد را 
بشناسيد و با كمكك هاى اوليه مورد نياز در صورت بروز مشكلات احتمالى آشنا شويد ؛ با ما همراه شويد . 

شوكك كرمابى : 

زمانى كه بدن نتواند دماى خودش را تنظيم كند . شوكك كرمايى اتفاق مى افتد . دماى بدن به سرعت بالا مى رود . مكانيسم تعريق 
دجار اختلالى مى شود و بدن قادر نيست دماى خود را يابين بياورد . ممكن است دماى بدن ظرف ٠١‏ تا ١0‏ دقيقه به ١‏ درجه 


سانتيكراد يا بالاتر برسد . اككر اقدامات درمانى در زمان مناسب صورت نكيرد ؛ شوكك كرمايى حتى ممكن است به مركك منجر شود 





جطور شوكك كرمايى را بشناسيم ؟ 
علايم هشدار دهئده شوكك كرمايى متفاوت است اما ممكن است علايم زير مشاهده شود : 





دماى بسيار بالاى بدن ( بالاى 79/8 درجه سا 


- خشكى و قرمزى يوست بدون تعربق 


قلب تند و شديد 





سردرد ضربان دار 
-س ركيجه 

- تهوع 

ل 

-از دست دادن هوشيارى 
كمكك هاى اوليه : 

در صورت مشاهده هر كدام از اين علا.يم لازم است به مراكز درمانى مراجعه كرده و يا با اوررانس تماس بكيريد . تا رسيدن 
اوررانس سعى كنيد دماى بدن فرد مصدوم را خنكك كنيد . اقدامات زير را انجام دهيد : 

مصدوم را به سايه و محل خنكى ببريد . 

با هر روشى كه مى توانيد دماى بدن مصدوم را 


بريد . آب خنكك روى او بياشيد و يا مصدوم را در يارجه مرطوب و خنكى ببيجيد و او را باد بزنيد . 


بياوريد . براى مثال فرد را در وان آب سرد قرار دهيد يا او را زير آب سرد 





دماى بدن را كنترل كنيد و اين كار را تا زمانى كه دماى بدن فرد به 78 درجه سانتيكراد نرسيده است . ادامه دهيد . 


بق دستور العمل آنها اقدام كنيد 





-در صورت تاخير و دير رسيدن اورزانس با مركز اورزانس بيمارستان تماس بكيريد و 
به فرد مصدوم مايعات ندهيد 

-او را در اولين زمان ممكن به مركز درمانى برسانيد 

كاهى وقت ها ممكن است در اثر شوكك كرمايى ماهيجه هاى فرد مصدوم به طور غير قابل كنترل منقبض شود . در اين صورت 
مراقب باشيد به خودش آسيب نرسائد اما در دهان او جيزى قرار ندهيد و به او مايعات نخورانيد . در صورتى كه فرد استفراغ كرده 
است با جرخاندن او به يهلو از باز بودن راه هاى هوايى اش مطمئن شويد 

انقباض كرمايى 
انقباض كرمايى معمو 
آب و املاح ازدست مى دهد . ميزان كم املاح و نمكك ممكن است علت كرفتكى و انقباض در عضلات باشد . انقباض كرمايى 
ممكن است علامت خستكى كرمايى هم باشد . 


جه طور انقباض كرمايى را بشناسيم ؟ 





در افرادى كه در اثر فعاليت هاى ستكين به مقدار زياد عرق مى كند , ايجاد مى شود . بدن هنكام تعريق 





در صورتى كه اقدامات درمانى لازم نيست ء اين مراحل را انجام دهيد : 





همه ى فعاليت ها را متوقف كنيد و به سرعت در محل خنكك ترى قرار 
آب يا شربت ورزشى بنوشيد 

تا جند ساعت يس از كرفتكى عضلات فعاليت سنكين انجام ندهيد . انجام فعاليت شديد ممكن است به خستكى يا شوكك كرمايى 
مشر شود .+ 

-اكر كرفتكى بس از يكك ساعت بر طرف نشد ء از اقدامات درما: 
خستكى كرمايى 

خستكى كرمايى شكل خفيف ت, 
ايجاد مى شود . خستك كرمايى در واقع با خ بدن به كاهش شديد آب و نمكى است كه بدنط ى تعريق از دست داده اسث . 


سالمندان » افراد مبتلا به فشار خون بالا يا افرادى كه در هواى كرم فعاليت يا ورزش مى كنند » بيشتر مستعد خستكى كرمايى هستند 


استفاده كنيد . 





ارى هاى ناشى از كرماست كه بعد از جند روز تماس با دماى بالاو مصرف ناكافى مايعات 





جه طور خستكى كرمابى را بشنا 
علايم هشدار دهنده خستكى كرمايى شامل موارد زير است : 





-س رمكيجه 
+ منردرة 
- تهوع يا استفراغ 


عش 





ب تند و ضعيف شده و تنفس سريع و كوتاه شود . اكر خستكى كرمايى 
درمان نشود » ممكن است شوكك كرمابى ايجاد شود . در صورتى كه علايم شديدتر شده ويا بيش از يكك ساعت باقى بماند ؛ به 
سرعت با مراكز درمائى تعاس بكيريد . 

كمكك هاى اوليه : 


يوست مصدوم ممكن است سرد و مرطوب شود . ضربا 


اقدامات زير در كاهش دماى بدن مصدوم موثر است : 

- نوشيدن مايعات خنكك 

استراحت 

-حمام و دوش كرفتن با آب سرد 

استفاده از سيستم هاى خنكك كننده و تهويه مطبوع 

- بوشيدن لباس هاى خنكك و نازكك 

آقاب بوغتكي 

بررسى ها نشان داده اسث كه آفتاب سوختكى به يوست آسيب مى رساند و به همين دليل بايد از بروز آن بيشككيرى كرد . اككر جه 


فتاب سوخسككى شديد نياز به مداخلات 





وقت ها ناراحتى ها خفيف است و اغلب طى يكك هفته بر طرف مى شود اما درمان 1 
يزشكى دارد . 
كمكك هاى اوليه : 


در صورتى كه نوزاد يا كودكك زير يكك سال دجار آفتاب سوختكى شده و يا علايمى مانند تب و تاول هاى آبدار و دردناكك 





مشاهده شود . لازم است با بزشكك مشورت كنيد . همجنين در طول درمان آفتاب سوختكى به اين موارد توجه داشته باشيد : 
-از قرار كرفتن در معرض نور خورشيد خوددارى كنيد 
-از كميرس سرد استفاده كنيد يا قسمت آفتاب سوخته را در آب سرد قرار ذهيد . 





منطقه آسيب ديده را با محلول ضد عفونى شستشو دهيد . از مرهم و روغن و كره استفاده نكنيد . 

جوش هاى كرمايى : 

جوش هاى كرمايى در اثر تعريق زياد يوست در هواى كرم و مرطوب ايجاد مى شود . اين مشكل مى تواند در هر سنى ايجاد شود 
اما در كودكان شايع تر است 

جه طور جوش كرمايى را بشناسيم ؟ 


جوش هاى كرمايى شبيه مجموعه اى از يا تاول هاى ريز قرمز رنكك هستند كه به عرق سوز شدن هم معروف اند . بيشتر در 





كردن و قسمت بالاى سينه » كشاله ران زير بغل و خط آرنج به وجود مى آيند . 
كمكك هاى اوليه : 
بهترين درمان جوش هاى كرمايى فراهم كردن محيطى با دماى يايين تر و رطوبت كمتر است . منطقه آسيب ديده را خشكك نككه 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 9,0 1ز ونإ دنار 


داريد . استفاده از بودر بجه مى تواند موثر باشد . درمان جوش هاى كرمابى آسان است و معمولاً به مداخلات بزشكى نيازى نيست 





0 انالا 
منبع: روزنامه سلامت - شماره 570 


حرفى از جنس زمان 


٠‏ توصيه آسان و ارزان براى سالم ماندن در تابستان 

تابستان براى خيلى ها فصل سفر و تفربح و سركرمى است . ورزش هاى آبى هم در اين فصل بيشتر طرفدار بيدا مى كند اما كاهى 
كرماى زياد و دماى بالا ممكن است مشكلاتى ايجاد كند كه كرمازد كى » آفتاب سوختكى , مسموميت هاى غذابى و انقباضات 
اين مطلب به شما كمكك مى كند تا بتوانيد مشكلات مرتبط با كرما را شناخته . از بروز آنها 
رى با كرماى تابستان كنار بياييد . 


عضلانى جند نمونه از آنهاست 








يرى كنيد و با آكاهى و اطلاعات 
اكر جه بيمارى ها و مركك و مير ناشى از كرما قابل ببشكيرى هستند اما هر ساله تعداد زيادى به همين علت جان شان رااز دست 
مى دهند . طبق آمار در فاصله سال هاى 1914 تا 7٠٠١‏ تعداد 8018 مورد مركك در اثر قرار كرفتن در معرض كرماى زياد در 
آمريكا رخ داده كه ميزان بيش از كشته شدكان در اثر حوادث و بلاياى طبيعى مانند توفان رعد و برق » تند باد سيل و زلزله 





است در سال 3٠١١‏ هم ٠١‏ مورد مركك در اثر كرماى زياد رخ دا است . وقتى بدن نتواند خودش را خنكك نكله دارد و با دماى 
بالا هماهنكك كند ‏ دجار بيمارى هاى مرتبط با كرما مى شود . بدن به طور طبيعى با تعريق . خودش را خنكك مى كند و درجه 
حرارتش را بايين مى آورد اما كاهى وقت ها تنها تعريق كافى نيست . در اين موارد درجه حرارت بدن فرد به سرعت بالا مى رود . 
بالا رفتن دماى بدن ممكن است به مغز و ساير اعضاى حياتى بدن آسيب برسائد . عوامل مختلفى بر توانايى بدن در خنكك كردن 
خودش در هواى خيلى كرم ناثير دارد . وقتى رطوبت هوا بالاست . عرق بدن به كندى تبخير مى شود و نمى تواند از بالا- رفتن 
دماى بدن بيشككيرى كند . كودكى و سالمندى » جاقى ؛ تب » كم شدن آب بدن بيمارى هاى قلبى . بيمارى هاى روانى ٠‏ تهويه 
نامناسب » آفتاب سوختكى و مصرف دارو و الكل نيز از ديكر عوامل خطر هستند . مركك و مير ناشى از كرما قابل بيشكيرى مى 
بيشكيرانه از بيمارى ها و مركك و مير ناشى از كرما آكاهى 
داشته باشند . سالمندان , كودكان و افراد مبتلا به بيمارى هاى روانى و بيمارى هاى مزمن بيشتر در معرض خطر هستند . جوان ها و 
افراد سالم نيز در صورتى كه در آب و هواى كرم فعاليت بدنى شديد و سنككين انجام دهند » ممكن است دجار مشكل شوند . تهويه 
هوا اولين اقدام حفاظتى در برابر مركك و مير و بيمارى هاى مرتبط با كرماست . فعاليت هاى فصل تابستان در فضاهاى باز و بسته 
كيرى مى كند . هماهنكك باشد 


باشد و لازم است افراد درباره ى كروه هاى در معرض خطر و اقدامات 








بايد با اقداماتى كه به مكانيسم خنكك كردن بدن كمكك مى كند و از بيمارى هاى مرتبط با كرما 





رى بنوشيد 
در فصل تابستان صرف نظر از ميزان فعاليتى كه داريد , لازم است ميزان دريافت مايعات تان را بيشتر كنيد . لازم نيست منتظر بمانيد 
تنا احساس تشتككى كنيد . در طول ورزش هاى ستكئين در هواى كرم در هر ساعت 7 تا ؟ ليوان نوشيدنى خنكك بنوشيد . اكر 


.شكتان ميزان مصرف مايعات را براى شما محدود كرده است . در اين مورد حتما با يزشكتان مشورت كنيد . از نوشيدن مايعاتى 


١‏ مايعات 











كه حاوى مقدار زيادى شكر هستند , برهيز كنيد جون اين نوشيا 
همجنين از مصرف نوشيدنى هاى خيلى سرد خوددارى كنيد جون ممكن است موجب دل درد و مشكلات كوارشى شد . 
١‏ - نمكك و املاح از دست رفته را جايكزين كنيد . 


نى ها موجب مى شود بدن تان آب بيشترى از دست بدهد . 


زياد موجب مى شود نمكك و مواد معدنى بدن دفع شود . اين مواد براى بدن ضرورى است و باى جايكرين شود . اكر ورزش 
مى كنيد , هر ساعت دو تا جهار ليوان نوشيدنى خنكك بنوشيد . شربت ورزشى مى تواند نمكك و مواد معدنى كه طى تعريق از دست 


كند . اكر شما ريم كم نمكك داريد , بيش از استفاده از نوشيدنى ورزشى و يا قرص نمكك حتما با بزشكتان 





تعر يو 





داده ايد » جا 





متؤوت كنيد 
*-لباس مناسب يبوشيد و از يد آقتاب استغاده كتيد.. 


وقتى در خانه هستيد » لباس هاى سبك و نازكك ببوشيد . در فصل تابستان لباس هاى نازكك با رنكك روشن و كشاد را اتتخاب كنيد 





. آقتاب سوء بر توانابى بدن در خنكك كردن خودش تاثير مى كذارد و موجب مى شود بدن مايعات مبيشترى از دست بدهد . 


بوست مى شود . اككر لا-زم است بيرون برويد , با يوشيدن كلاه لبه دار و عينكك 


آفتاب سوختكى همجنين موجب درد و 1 





آفتابى و استفاده از ضد آفتاب با درجه حفاظت دهى يا 5216 بالاى 10( با طيف وسيع كه يوست را در برابر يرتوهاى ماوراى 
بنفش نوع 8,8 محافظت مى كند ) نيم ساعت بيش از خارج شدن از خانه » خودتان را در برابر برتوهاى مضر نور خورشيد 
محافظت كنيد . 

؟ فعاليت هاى خارج از خانه را كاهش دهيد . 


سم ايد خارج از خانه باشيد » سعى كنيد ساعات بيرون بودن تان را در ساعات ١‏ 





ليه صبح و زمان عصر تنظيم كنيد . توصيه مى 


شود در صورت امكان بين ساعات ٠١‏ صبح نا * بعداز ظهر بيرون نرويد و در معرض آفتاب قرار نكيريد . 





ف وقتى ورزش هى كنيد » بيشتر غراقب باشيد 


اككر با ورزش و فعاليت در هواى كرم تطابق نداريد , آرام شروع كنيد و به تدريج سرعت و شدت فعاليت تان را زياد كنيد . اكر 





فعاليت در هواى كرم موجب تيش قلب و نفس نفس زدن شما شد ؛ همه فعاليت ها را متوقف كنيد . در صورت احساس سبكى در 
سرء كليجى » ضعف و غش به جايى خنكك برويد و استراحت كنيد . 

-فضاهاى داخلى را خنكك نككه داريد . 

فضاهاى داخلى را خنكك نككه داريد و از دستكاههاى خنكك كننده و سيستم تهويه مطبوع استفاده كنيد . حتى جند ساعث قرار 
كرفتن در دماى خنكك بدن تان را براى تحمل هواى كرم بيرون آماده مى كند . ينكه مى تواند مفيد باشد اما در دماى خيلى بالا 
بنكه از بيمارى هاى ناشى از كرما بيشكيرى نمى كند . دوش كرفتن با آب خنكك هم در با 
خنكك تر ماندن هواى خانه از اجاق كاز و ساير وسايلى كه كرما توليد مى كنند » كمتر استفاده كنيد . 

اال حمديكر كلك كيريد . 

وقتى در كرما كار مى كنيد ؛ موقعيت همكارانتان را زير نظر داشته باشيد و از ديككران هم بخواهيد شما را زير نظر داشته باشند . 
كرماى زياد ممكن است موجب شود افراد كيج شده و هوشيارى شان را از دست بدهند كر سنتان بيشتر از 60 سال است . مواقعى 
كه هوا خيلى كرم مى شود ء از يكى از دوستان يا اقوام نان بخواهيد دو بار در روز با شما تماس بككيرد . اككر فردى در اين سن و 


سال را مى شناسيد » دو بار در روز احوالش را بيرسيد واز وضعيتش با خبر شويد 





آوردن دماى بدن موثر است . براى 





8 مراقب افرادى كه بيشتر در معرض خطر هستند » باشيد . 
هر جند هر فردى در هر زمانى ممكن است دجار بيمارى هاى ناشى از كرما شود اما برخى افراد در مقايسه با ديكران 
معرض خطر هستند . 


- نوزادان و كودكان زير * سال به دماى بالا حساس ترئد و براى تامين آب بدن و مناسب سازى دماى محيط به ديكران وايسته 











سالمندان و افراد بالاى 8* سال ممكن است نتوانند با كرما تطابق بيدا كنند و به تغييرات مخ 
افراد جاق نيز به دليل اينكه بدنشان نمى تواند كرماى زيادى را از دست بدهد , ممكن است در معرض بيمارى هاى ناشى از كرما 
قرار بكيرند . 

افرادى كه در كار و ورزش بيش از حد فعاليت مى كنند » ممكن است از دست بدهد ؛ ممكن است در معرض بيمارى هاى ناشى 
از كرما قرار بكي رند . 


افرادى كه در كار و ورزش بيش از حد فعاليت مى كنند , ممكن است دجار كمبود آب بدن شده و مستعد ابتلا به بيمارى هاى 


به طور مناسب ياسخ دهئد . 


ناشى از كرما شود 
افرادى كه دجار بيمارى ها و مشكلات جسمى به ويزه ناراحتى قلبى يا فشار خون بالا هستند و يا داروهاى خاص ( داروهايى كه 
براى درمان افسردكى و بى خوابى مصرف مى شود ) » استفاده مى كتند » ممكن است در كرماى زياد دجار مشكل شوند 

4- يادتان باشد براى تطابق با دماى محيط زمان لازم است . 

هر تغبير ناكهانى در دماى هوا مانند كرماى ابتداى تابستان مى تواند به بدن تان فشار وارد كشد . اكر فعاليت بدنى تان را دراين 
زمان محدود كنيد . بهتر مى توانيد كرما را تحمل كنيد . اككر به منطقه اى با آب و هواى كرم سفر مى كنيد » در روزهاى اول كه 
هنوز بدن تان با شرايط جديد هماهنكك نشده است ء فعاليت سنكين ان 
٠١‏ - كود كان را تنها در ماشين رها نكنيد . 





ام ندهيد و سبس به تدريج فعاليت تان را 





حتى در هواى خنكك , دماى هواى داخل خودرو مى تواند در زمان كوتاهى به مقدار زياد بالا برود . حتى در صورت باز بودن 
ينجره ها دماى داخل خودرو طى ٠١‏ دقيقه اول مى تواند تا ٠١‏ درجه سانتيكراد افزايش بيدا كند . كودكانى كه بدون نظارت و 
مراقبت در خودروهاى بارك شده قرار مى كيرند , در معرض خطر شوكك كرمايى و حتى مركك هستند . وقتى با بجه ها سفر مى 
كنيد هركز نوزادان و كودكان را در خودروى ياركك شده ء حتى اكر بنجره خودرو بايين باشد . تركك نكنيد . وقتى خودرو را 
تركك همى كنيد » مطمئن شويد كسى در داخل خودرو نيست . 
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اكر باهايتان سوزن سوزن مى شود 


نويسئده: دكتر محمدرضا مهاجرى تهرانى 


اكر ديابت داريد و كناهى ياهايتان و به خصوص انككشتان يا ضعف مى رودء كزكز مى كند يا به قول خودتان سوزن سوزن مى 





شود ء اين يادداشت را با دقت بخوانيد و حتما نسبت به اين حالت به وجود آمده اقدامى كنيد . 
مبادا آن را بشت كوش بيندازيد , به خصوص اكر بس از مدتى اين درد و احساس كزكز كردن در باهاى شما كم و كمتر شود و 


حس كنيد مشكل كاملا رفع شده و بهبود يافته ايد » در حالى كه اين علامت بهبودى نيست و نشانكر تخريب اعصاب محيطى شما 





در اثر بيمارى ديابت است . ما در بدن خود يكك سرى اعصاب حركتى ؛ يكث سرى اعصاب حسى و نيز كروه اعصاب ديكرى به نام 
اتونوم داريم . دركيرى هر يكك از اين كروه هاى عصبى مى توائد نشانه هايى داشته باشد كه بيانكر تخريب آنهاست 
ار اعصاب حركتى ياها دركير شود آترونى ( تحليل رفتن عضلانى و تغيير شكل ) عضلات با به وجود مى آيد . در صورت 


دركيرى اعصاب حسى مشكل سوزن سوزن شدن انككشتان و يا ساق با يديد مى آيد . اكر هم حالت خشكى در يايتان حس مى 
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كنيد . نشان دهندهى دركيرى اعصاب اتونوم ( خودكار ) است كه به علت كاهش تعريق در ياها ايجاد مى شود . بنابراين در 
صورت به وجود آمدن اين نشانه ها حتما به يزشكك خود مراجعه كنيد نا براى اين نوروباتى به وجود آمده ( دركيرى اعصاب 
محيطى ) تحت درمان و مراقبت باشيد . يكى از عوارض ديابت كه به دنبال دركيرى اعصاب محيطى و كاهش حس يا و تغيير 
شكل آن به وجود مى آيد » زخم ديابتى است و در صورت عدم درمان به قطع يا منجر مى شود . به عبارت ديكر ١0‏ درصد بيماران 
ديابتى به علت كاهش حس يا و جريان خون آن دجار زخم شده وازاين تعداد ١8‏ درصد با قطع يا مواجه مى شوند . در حالى كه 
با اقدامات بيشكيرانه و توجه هاى ساده به راحتى مى توان از آ: بى كرد . دارو و درمانى و كنترل منظم قند خون و كنترل 
ديكر ريسكك فاكتورها از جمله ممنوعيت كشيدن سيكار و غيره بسيار كمكك كننده است و يزشكك در اين راه توصيه ها و اقدامات 
مختلفى خواهد دا 


آب رابا دست جكك كنيد تا مبادا بسيار داغ باشد . 








. مثلا به شما توصيه مى شود هر روز باهايتان را وارسى كنيد . در هنكام شستشوى ياها حتماً درجه حرارت 
دقت كنيد حس شما تا حدى كاهش يافته و حتما بايد اين موضوع را مدنظر قرار دهيد . هركز با برهنه در خانه راه رويد جون در 
صورت تماس يا با يكك جسم نوكك تيز و يا حتى خشن و آسيب وارده متوجه آن نشده و دجار عوارض بعدى مى شويد 

اكر يايتان خشكك شده . حتماً هر روز با كرم مخصوص بيشكيرى از خشكى با آن را مرطوب كنيد و اجازه ندهيد ياى خشكك شده 
شما وارد مرحله ى تركك خوردن شود . براى كوتاه كردن نا 
كفش دقت كنيد و از كفش هايى كه جلوى آن يهن و نرم است , استفاده كنيد . كفش هاى تنكك و جلو باز يا ياشنه بلند نبوشيد . 


اكر شب ها ياهايتان سرد مى شود , جوراب بيوشيد كه بهتر است نخى باشد و هر دو روز عوض شود . 


هايتان دقت لازم را به كار ببنديد و آنها را از ته نككيريد . در خريد 
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3 
جاره ى خون دماح 


نويسنده: دكتر كامران كامروا 
خونريزى حاد و ناكهانى از بينى كه شامل سوراخ هاى بينى ؛ حفره بينى و خلف بينى است يكك عارضه ى ساده همه كير است كه 
ظاهرى بسيار نكران كننده دارد . بيسار با ديدن حون كه از ناحيه بينى و حلق سرازير است . بسيار وحشت زده به كلينيكك يا 


بيمارستان مراجعه مى كند . با اين وجود بيش از 4١‏ درصد از بيماران كه با علامت خونريزى از 





يا خون دماغ مراجعه مى كنند 
به ساد كى توسط بزشكان درمان مى شوند و واقعاً جاى نكرانى وجود ندارد . علت بروز خون دماغ كه معمولاً به دو دسته قدامى و 


خلفى تقسيم مى شود بسيار متفاوت است . در بسيارى از موارد خونريزى از قسمت قدامى و سوراخ هاى بيئى وواز تيغه ى بينى منشأ 





مى كردد و خخون دراين مواقع در قسمت جلوى بينى واز سوراخ هاى بينى خحارج مى شود . دراين نواحى شبكه عروقى بسيار 
كسترده و در عين حال نازكى وجود دارد كه خون دماغ ازاين ناحيه منشأ مى كيرد ولى در خون دماغ هاى با منشأ خلفى بيشتر 
خون در ناحيه ى حلق ظاهر و از دهان خارج مى شود . به طور متوسط از هر نفر يكك نفر دجار خون دماغ مى شود و مركك و ميز 
ناشى از حون دماغ بسيار نادر است و تنها به دليل شدت خونريزى و از دست دادن حجم زياد خون احتمال خطر وجود دارد . 

إنه مى توانيم قبل از مراجعه به يزشكك خحون دماغ را كنترل كنيم ؟ 

. -ابتدا تمام قسمت نرم بينى را بين دو انككشت شست و اشاره مى فشاريم‎ ١ 

١‏ -در حالى كه فرد به آرامى به سمت جلو متمايل است . سر را به سمت جلو محم مى كنيم تا از ورود خون به سينوس ها و دستكاه 


تنفسى فوقانى جل وكيرى نموده مانع از خطر اسياسم راه هاى تنفسى شويم ( اين موضوع بر خلاف ايده عمومى مبنى بر خم كردن 





بر ساهضي نيك 


حداقل ث دقيقه اين كار را ادامه مى دهيم و اكر لازم باشد مى توان جند بار اين كار را انجام داد . 





؟آرام مى نشينيم و حتما سر را بالاتر از قفسه سينه قرار مى دهيم . هركز نمى خوابيم و يا طاق باز دراز نمى كشيم و يا سر را بين 
باهاى خود قرار نمى دهيم و خم نمى شويم 

ذ- روى بينى و كونه ها كمبرس سرد قرار مى دهيم . 

يس از كنترل خحونريزى و جهت جلوكيرى از عود مجدد آن موارد زير را رعايت مى كنيم : در خحانه استراحت نموده و هنكام 
استراحت زاويه سر نسبت به تنه حدود 58 درجه باشد , فين نمى كنيم و فشار به ناحيه ى سر و صورت تمى آوريم . الكر عطسه 
داريم , با دهان باز انجام مى دهيم » غذاهاى ملين و در صورت لزوم داروهاى ملين مصرف مى كنيم , هيج وسيله ى ستككين و 
بزركى را حمل نمى كنيم . هركز سيكار نمى كشيم . غذاهاى كم حجم . نرم و سرد مصرف مى كنيم و ؟؟ ساعت هيج كونه 
مايعات كرم مصرف نمى كنيم . هيج كونه دارويى كه به اختلال انعقادى منجر مى شود » مصرف نمى كنيم . شامل آسبيرين » 
بروفن » يلامويكس و غيره » در صورت بروز خونريزى از فين كردن تمام خون ويا لخته ها را خارج كرده و سبس كمبرس را انجام 
مى دهيم و به يزشكك مراجعه مى كنيم . 
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آنفلوآنزا از ييشكيرى تا درمان 


نويسنده: دكتر مجيد سلطانى 
تب و لرز» كلودرد سرفه. ضعف, درد عضلانى و احتقان بين از علايم شايع آنفلوآنزاست 


بيمارى آنفلوآنزا يكى از مشهورترين بيمارى هايى است كه اغلب مردم آن را مى شناسند و تلاش مى كنند تا از راه هاى مختلف به 








دام آن نيفتند. همين جند سال بيش بود كه آنفلوآنزا برند كان شيوع بيدا كرد و دنيا را وحشت زده كرد و اين روزها هم آنفلوآ نزاى 
خوكى است كه خبر اول رسانه ها شده است. براى آشنايى بيشتر با اين بيمارى توصيه مى كنيم مطلب زير را بخوانيد. 

تب و لرزء كلودرد: سرفه؛ درد عضلانى؛ خستكى و ضعفه احتقان بينى و برافروختكى صورت از علايم شايع آنفلوآنزا است. اين 
بيمارى همانشد سرماخورد كى معمولى؛ عموماً در ميان افرادى كه در محيط هاى سرب 
برورشكاه ها و ديكر اماكنى كه كروه زيادى را آنجا كرد هم مى آيند. منتشر مى شد. همه ككيرى آنفلوآئزا معمولاً در زمستان و 
اوايل بهار اتفاق مى افتد ولى اينكه در فصل كرما به اين بيمارى دجار نمى شويم يكك باور نادرست است. متأسفانه بسيارى از 
بيمارى هاى ويروسى كه آنفلوآنزا نيستند نيز آنفلوآئزا كفته مى شود كه باعث سرد ركمى زيادى مى شود. آنفلوآ تزاى واقعى سه 
نوع است. ف و 8 ون) كه همكى ازراه تماس مستقيم فرد به فرد منتقل مى شوند مشل دست دادن با ش كه در دسث خود 
عطسه يا سرفه كرده است يا با استنشاق قطرات تنفسى آلوه به ويروس در عواى محيط. 

نوع للك معمولاً مسوول همه كيرى هاى وسيع آنفلوآئزا است. انواع 8 و 0 عموماً خيلى كسترده نيستند. نوع 8 باعث همه كير هاى 
محدوتر و كوجكك تر مى شود. نوع 0) نسبت به بقيه شيوع كمترى داشته و تنهاء بيمارى خفيفى ايجاد مى كند. انواع 8 و 0 ويروس 
هاى نسبتاً بايدارى هستند اما نوع 8 مرتب تغيير كرده و دجار جهش مى شود و با اشكال جديدى تظاهر مى كند؛ اين موضوع 
عموماً به ظهور ابيدمى يا همه كيرى هاى جديد 
كيرى بيدا كرده و مردم سراسر دنيا را مبتلا مى سازد. 

طرز تشخيص آنفلوآئزا 

آنفلوآئرا معمولة داراى شروعى ناكهانى با تب» لرز» درد عضلائى بى اماك ضسعف عضلائى» اعوشى و كسالت» احتقان بيثى» 
برافروختكى صورت» سرفه هاى خشكك و كلودرد مى باشد. همه علاميم و نشانه ها شبيه سرماخوردكى معمولى بوده اما معمولاً 
شديدترند. آنفلوآئزا به طور معمول ١‏ نا ؟ روز يس از تماس با ويروس تظاهر مى كند. تب ممككن است سه تا بنج روز به طول 
بينجامد؛ هر جند در مواردى مى توائد حتى يكك روز يا يكك هفته هم طول بكشد. تشخيص آنفلوآنزا با اطمينان كاملء نياز به كشت 
آزمايشكاهى دارد. آنجه تشخيص را با مشكل رو به رو مى سازدء شباهت آنفلوآنزا با بسيارى از بيمارى هاى ديكر است. اكر 


بزشكك به آنفلوآنزا شكك كنده شايد بتواند ويروس را از ترشحات حلق جدا كند يا با آزمايش خون به جستجوى آنتى بادى هاى 





ه هستئدل» به خصوص در مدارس» 











ارى در هر جند سال منجر مى شود. هر ٠١‏ تا ٠سالء‏ آنفلوآ: 





نوعى جهان 











ساخته شده عليه ويروس بوردازد. اين آزسايش ها عمدثاً براى كاركنان مراكز بهداشت عمومى -حايز اهميت هستند زيرا آنها با 
شناسايى ماهيت و وسعت بيمارى در حال انتشار در جامعه؛ بهتر مى توانند مردم را راهنمايى كنثد. 

عوارض آنفلوآنزا 

موارد مجزاى آنفلوآنزاء عموماً جند روز بيشتر طول نمى كشئد و بدون برجا كذاشتن عوارض برطرف مى شوند اما همه كيرى هاى 
اين بيمارى هنوز هم هر ساله؛ مسوول مركك تعداد زيادى در جهان است. اين بيمارى مى تواند به عوارضى همجون برونشيت 
(التهاب نا 
آنفلوآنزا در سالمندان وافراد دجار ضعف دستكاه ايمنى يا اختلالات مزمن شايع تر است. 
توصيه هايى براى بيشكيرى از آنفلوآنزا 
يكى از راه هاى اصلى بيشكيرى از آنفلو 


از آنجابى كه آنفلوآنزا مى تواند عوارضى را به دنبال داشته باشد, تز, 





ه ها)» ينومونى (سينه يهلو) و تشديد بيمارى هاى مزمن موجود در فرد مثل بيمارى قلبى يا آسم منجر شود. عوارض 





نزاء تزويق واكسن آنفلوآنزا است كه هر ساله در شهريور و يا آغاز فصل باييز صورت مى 
يق واكسن آن در افرادى كه بسيار در معرض خطر ابتلا 
به اين بيمارى هستند» قوياً توصيه مى شود. داروهاى آمانتادين و ريمانتادين در 3 تا 4٠‏ درصد موارد در بيشكيرى از آنفلوآنزاى 
نوع لل مؤثر بوده و از آنها مى توان در كنار واكسن استفاده كرد. 

الفباى درمان 








استراعت الى كرين ؤله جرمات اتقلوكائوا اسك ذو يرش قز موارقة دارو جز كافش سير ببمارى نؤثر اكه در كقور امريكا جهاز 
داروى ضد ويروس براى درمان آنفلوآنزا به تأييد رسيده است. آمانتادين» رمانتادين» زاناميوير تامى فلو. 


آمان 





بين و ريمانتادين كه هر دو به صورت خواكى مصرف مى شوند نه تنها در برابر آنفلوآنزاى 8/ مؤثرند بلكه مى توانند ن 
ارا برطرف و دوره بيمارى را كوتاه كنند. اثرات جانبى اين داروها ممكن است شامل بى خوابى: سركيجه يا اختلالل در تمركز 
حواسء به ويه در سالمندان باشند. زانامبوير و تامى فلو براى درمان هر دو آنفلوآنزاى .4 و 8 استفاده مى شوند و مى توانند دوره 
بيمارى را نا يككى دور روز كوتا 


هستند. اين داروها فعاليت آنزمى به نام نوراميث 





. اين دو دارو جزو دسته جديد از 





ات ضدويروسى موسوم به مهار كنده هاى نورامينيداز 


داز كه نقش مهمى در انتشار و رشد ويروس ها از سلول هاى مبتلا بر عهده دارد را 





مهار مى كنند. زاناميوير كه دارويى استنشاقى است براى افراد ١‏ ساله و بزركك تر در دسترس است. تامى فلو دارويى خوراكى 
است واتنها در افراد بالاى 14 سال تجويز مى شود. 

... و ما آنفلوآ نزاى خوكى 

آنفلوآنزاى خوكى يكك بيمارى حاد تنفسى و به شدت واكير در خوكك ها است اما علت اصلى شيوع فعلى اين بيمارى در انسان ها 
تماس مستقيم انسان با انسان است. 


آنفل وآ تراى خوكى يكى بيمارى حاد تنفسى به شدت واكيردار در خوكك ها است كه به وسيله جند نوع ويروس آنفلوآنزاى خوكى 
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ايجاد مى شود. ميزان مركك و مير آن در خوك ها نسبتاً بالاااست (يكك نا ؟ درصد). اين ويروس در ميان خوكك ها از طريق ذرات 
آلوده معلق در هواء تماس مستقيم و غيرمستقيم (تماس با سطح آلوده به ترشحات تنفسى) و توسط خوك هاى ناقل بدون علامت 
منتشر مى شود. طغيان اين بيمارى در خوكك ها در تمام طول سال رخ مى دهد اما بيمارى در مناطق معتدل بروز بيشترى در ياييز و 
زمستان دارد. بسيارى از كشورها به صورت معمول خوك هاى خود را در مقابل آنفلوآنزاى خوكى واكسينه مى كثند. ويروس هاى 
آنفلوآنزاى خوى بيشتر از زيركونه ١10م11]‏ است اما زيركونه هاى ديكر هم مى توانند در خوك ها در جرخش باشند مثل 
105 11-١لالم1]-؟لل١11).‏ خوك ها مى توانئد توسط ويروس هاى آنفلوآنزاى برندكان و ويروس هاى آنفلوآتراى انسائى نيز 





آلوده شوند. كاهى اوقات خوكك ها مى توانند با بيش از يكك كونه ويروس در يكك زمان آلوده شوند كه اين مسأله مى تواند باعث 
امتزاج و نوتركيبى اين ويروس ها در بدن خوكك را يكديكر شود. 

آنفلوآتزاى خوكى با ما جه مى كند؟ 

كاهى آلودكى انسان به آنفلوآنزاى خوكى به صورت انفرادى و به صورت كروهى (طغيان) كزارش مى شود. به طور كلى علايم 
بالينى مشابه آنفلوآنزاى فصلى انسائى اسث اما طيف علايم بالينى از حالات بدون علامت تا علايم بنومونى شديدى كه منجر به 
مركك مى شود متغير است. 

علايم بالينى آنفلوآنزاى خوكى با آنفلوآنزاى فصلى انسانى و ساير بيمارى هاى عفونى حاد دستكاه تنفسى فوقانى مشابهت دارد و 
موارد خفيف يا بدون علاامت بيمارى ممكن است شناسابى نشود بنابراين» ميزان كسترش واقعى اين بيمارى در انسان ها 
تاكنون ناشناخته است. در حال حاضر بيمارى آنفل وآ تزاى خوكى جزء سيستم كزارش دهى بين المللى براساس مقررارت سازمان 


01 نيست بنابراين انتشار آن در حيوانات به خوبى شناخته نشده است. به نظر مى رسد اين بيمارى در آمريكا بومى است و طغيان 








هاى بيمارى در آمريكاى شمالى؛ آمريكاى جنوبى؛ ارويا (انكليس» سوئد. ايتالياء آفريقا (كنيا و قسمت هايى از آسياى شرقى (جين 
و زاين) رخ داده است. 
مردم به طور معمول آنفلوآنزاى خوكى رااز خوك هاى آلوده مى كيرند اما تعدادى از مبتلايان كه تاكنون شناسايى شده اند در 


سابقه بيمارى خود تماس با خوكك يا محل هاى نككهدارى خوك را نداشته اند. اكثريت قريب به اتفاق موارد اين بيمارى بر اثر 





تماس مستقيم انسان به انسان رخ داده است. اين بيمارى از طريق خوردن قابل انتقال نيست, به شرط آنكه لاشه يا ككوشت خوكك به 
طريق بهداشتى و صحيح حمل و نقل و به طور كامل طبح شود. ويروس آنفلوآنزاى خوكى از طريق يختن در دماى ٠‏ درجه سانتى 
كراد از بين مى رود. 

به نظر مى رسد اكثر مردم بالاخص افرادى كه به طور مداوم در تماس با خوكك نيستند نسبت به ويروس هاى آنفلوآنزاى خوكى 
ايمنى ندارند واكر ويروس آنفلوآنزاى خوكى به اندازه كافى قدرت انتقال انسان به انسان را بيدا كثد. مى تواند باعث ايجاد 


شو 





باندمى آنفلوآنزا شود. بيشكوبى اين موضوع مشكل است جون بستكى به شدت بيمارى زايى ويروس» حساسيت سيستم ان 
سبك به آن؛ واكنش ايمنى متقاطع ناشى از آنفلوآنزاى فصلى و فاكتورهاى ميزبان دارد. 

آنفلوآتزاى خوكى واكسن ندارد! 

در حال حاضر واكسنى براى اين بيمارى وجود ندارد و مشخص نيست كه آيا واكسن آنفلوآنزلى فصلى انسانى مى تواند محافظتى 
در مقابل آنفلوآنزاى خوكى ايجاد كند يا خير؟ 

دو دسته داروبى وجود دارد؛ كروه آمانتادين (آمانتادين و رمانتادين) و كروه ممائعت كننده هاى نوراآمينيداز آنفلوآنزا (اسلتاميوير 
و زاناميوير) كه كروه دوم در حال حاضر در درمان بيماران مصرف مى شود. بسيار از موارد آنفلوآنزاى خوكى كزارش شده قبلى 
در انسان ها بدون مداخلات طبى و مصرف داروهاى ضد ويروسى به طور كامل بهبود يافته اند اما در تعدادى از ويروس هاى 
آنفلوآئزا مقاومت به داروهاى ضد ويروسى در حال كسترش است و اين مسأله تأثير درمان را محدود مى سازد. در حال حاضر به 


افرادى كه در ساير مناطق د 





كى مى كنند و به مناطق آلوده مسافرت مى كثند؛ توصيه مى شود تماس با خوكك ها به خصوص 
خوك هاى بيمار را به حداقل رسانده و موارد بيمارى در حيوانات را به سرعت به مسوولان بهداشتى كزارش كنند. بسيارى از مردم 
كه به اين بيمارى مبتلا شده اند تماس طولانى مدت و نزديكك با خوك هاى آلوده داشته اند. انجام اقدامات مثاسب بهداشتى در 
تمام تماس هايى كه با حيوانات برقرار مى شود بالاخص در افرادى كه در ذبح و مشاغل وابسته به آن اشتغال دارند» ضرورى است. 
حيوانات بيمار يا تلف شده نبايد در جرخه ذبح و استفاده انسان قرار كيرند. 

اجتناب از تماس نزديكك با افرادى كه ناخوش هستند يا تب و سرفه دارند» شستن دست ها با آب و صابون به طور مكرر در طى 
روز رعايت عادات بهداشتى خوب شامل خواب و استراحت كافى؛ مصرف مواد غذابى مناسب و انجام فعاليت هاى ورزشى 
ضرورى است. بنابراين اكر تب بالا يا سرفه و ناراحتى كلو داشتيدء بايد در منزل بمانيد و حتى المقدور از حضور در محل كار- 
مدرسه و اجتماعات خوددارى كنيد. استراحت كنيد و مايعات فراوان بخوريد: دست هاى خود را همواره با آب و صابون بشوييد و 
با بزشكك يا مركز بهداشتى درمانى تماس بككيريد. 


منبع: روزنامه سلامت - شماره 510 

عوارض مهلك بيمار ىهاى لثداى 

عوارض مهلك بيمارىهاى لثهاى امروزه عفونت حفره دهان و بيمارىهاى لثهاى را نه تنها به عنوان عامل از دست رفتن دندانها و 
كاهش كيفيت زند كى؛ بلكه نقش آن را در وضعيت سيستميكك بيماران نيز لحاظ مى كنند. 


امروزه عفونت حفره دهان و بيمارىهاى لثهاى را نه تنها به عنوان عامل از دست رفتن دندانها و كاهش كيفيت زندكى, بلكه نقش 
آن رادر وضعيت سيستميكك بيماران نيز لحاظ مى كنند. 





فرضيه كانون عفونت در سال 1841١‏ بر اين بايه ارايه شد كه عفونتهاى حفره دهان نقش زيادى در بروز و بيشرفت انواع بيمارى 
سيستميكى دارند كه تا آن موقع ناشناخته ب 
به شكل غيرضرورى افزايش يافت. 

سالها بعد در 1487 ميلادى خط بطلان براين فرضيه كشيده شد و اجراى آن متوقف كرديد؛ اما امروزه شكل علمى و بازسازى 
شده اين فرضيه مطرح شده است كه بر يايه اطلاعات علمى حاصل از ت 
آثار بيمارىهاى لثهاى 


بر يايه اين فرضيه بسيارى از دندانهاى بيماران كشيده شدند و تعداد افراد بىدندان 








احتمال آن كه عفونتهاى موضعى همجون بيمارىهاى لثهاى روى وضعيت عمومى بيمار اثر كذراند هميشه مورد توجه بوده است. 





اين مسأله براى ب يارى از دندانيزشكان بسيار مهم است,. جرا كه ب بيمارانشان مجبور به رعايت بيشتر بهداشت دهان و 
مراجعههاى منظمتر خواهند شد. 

اين موضوع براى برنامهءهاى بهداشت عمومى كشور نيز حائز اهميت است؛ جرا كه در آن صورت درمان و كنترل بيمارىهاى 
التهابى لثه براى كاهش شيوع بسيارى از ب شنده و مزمن مطرح خواهد شد. رابطه بين بيمارىهاى لثهاى و مشكلاتى 
همجون آترو اسكلروزيس؛ سكته قلبى؛ سكته مغزى؛ بنومونى: ديابت مليتوس و وقوع مشكلات مختلف در حاملكى مورد توجه 
فراوان قرار كرفته است. 

اما آيا واقعاً با درمان مشكلات لثهاى مىتوان از خطر بيمارىهاى سيستميكك كاست؟ هدف از 











مقاله بررسى مطالعات صورت 
كرفته و ارايه جمع بندى جهت افزايش دانش عمومى است. 

زايمانهاى غيرطبيعى 

تولد نوزادان نارس و كم وزن علت مهم مركك و مير در نوزادان است. اين نوع تولدها باعث افزايش خطر مركك نوزادان در سال 
اول و ايجاد مشكلات فراوان در دوران كودكى و بز ركسالى مى شود. 

اكثر مركك و مير نوزادان در كودكانى رخ مىدهد كه قبل از هفته 77 باردارى متولد مىشوند. شيوع اين يديده در جوامع انسانى 
مختلف؛ متنوع و از ١8‏ - 8: كل تولدها را شامل مى كردد كه در سالهاى اخير در حال فزونى است. عواملى كه در اين ناهنجارى 


دخالت دارند شامل ضعف فرهنكى و اقتصادى. نزاد. زايمانهاى متعدد. سن مادر؛ وجود سابقه تولد نوزادان نارس و كموزن» 





مصرف الكل و داروها و عفونتهاى مادرزادى است. 
آلودكى وان با عفونتهاى باكتريابى حاصل از رشد زياده از حد باكترىهاى هوازى و بىهوازى باعث كوتاه شدن مدت باردارى 
مى كردد. امكان دارد كه وجود هر نوع عفونت در هر نقطداى از بدن ما در عامل اين مشكل باشد كه بيمارى لثهاى يكك نوع از اين 
عفونتها اسث. 

اولين كزارش در مورد امكان وجود يكك رابطه معنادار بين بيمارىهاى لثهاى و تولد نوزادان نارس در سال 1948 منتشر شد. در اين 
مطالعه وضعيت لثهاى مادر يا زايمان زودهنكام و كودكان نارس با #١‏ مادر با زايمانهاى طبيعى مقايسه شد. نوزادا 








ان 
مواردى كفته مىشود كه كودكك متولد شده داراى وزنى كمتر از "0٠١‏ كرم باشد يا به شكل اجبارى دوران باردارى در قبل از 
هفته 76 قطع شود. 

نتايج اين مطالعه نشان داد كه خطر وقوع زايمانهاى غيرطبيعى در مادران داراى بيمارىهاى شديد لثهاى 0/7 برابر مادران سالم 


ارس به 


است. از آن زمان تاكنون مطالعات متعددى بر وجود اين رابطه معنادار تاكيد كردهاند هر جند يكك مورد نيز وجود دارد كه جنين 
مسألهاى را تاييد نكرده است. 
وجود نتايج كوناكون از مطالعات مختلف نياز به انجام تحقيقات كستردهتر را مطرح مىسازد. در سالهاى اخير تحقيقاتى درباره اثر 


درمانهاى لثهاى روى وقوع زايمانهاى نارس انجام شده استء در يكك مطالعه, خانم باردار را قبل از هفته 18 باردارى تحت 





درمانهاى لثهاى قرار دادند و آنها رابا ٠٠١‏ مادر كه ٠٠١‏ درمان لثه را يس از بايان باردارى انجام داده بودند مقايسه كردند. 
درمات شامل برداشت بلاكك دندانى؛ جرم كيرى و كاربرد دهان شويه به شكل يكك بار در هر روز بود. نتايج حاكى از ن بود كه 


درمان قبل از هفته 18 باردارى باعث كاهش معنادارى در بروز زايمانهاى زودرس در مادران مبتلا به بيمارى لثهاى مىشود. 








تولد نوزاد نارس با وزن بايين و 8/١‏ درصد از 18# مادر درمان شده رخ دادء در حالى كه اين درصد براى مادر كروه شاهد تا 
٠‏ كزارش شد. 

ديايت 

ديابت يكك ناهنجارى متابوليكى است كه در آن روند استفاده از قند (كلوكز) دجار اشكال مىشود. ديابت در دو شكل كلى نوع 
يكك و دو رخ مىدهد. در ديابت نوع يكك كاهش يا فقدان توليد انسولين توسط سلولهاى بتا در يانكراس عامل بيمارى است. 
عملكرد انسولين تنظيم متابوليسم كلوكز از طريق اثر روى سلولهاى عضلانى و كبد است. كاهش توليد انسولين اغلب بخاطر 
تخريب سلولهاى بتا براثر بيمارىهاى ويروسى يا خودايمنى است. 


ظيم كلوكز خون هستند. در ديابت نوع دو با مول هدف به 








بيماران با ديابت نوع يكك نيازمشد تزريق روزانه انسولين براى 
دجار مشكل مىشود اككر جه توليد آن طبيعى يا حتى 


اين ناهنجارى به خاطر تغيير ساختارى يا كاهش تعداد كير ندههاى انسولينى رخ مىدهد. اين مشكل در 40 -88 درصد كل بيماران 





تراز لزوم است. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 9/8 1ز ونإ دنال 


ديابتيكك وجود دارد. بيماران مبتلا به ديابت هر سال در حال افزايش هستئد كه با افزايش نسبت افراد جاق در جوامع مدرن توجيه 
فى كرد 
عوارض ديابت شامل بروز بيمارىهاى قلبى؛ بيمارىهاى عروقى مغز و عروق محيطى مىشود. مشكلاتى نيز در سطح عروق ريز رخ 


مىدهد كه باعث ايجاد ناهنجارى در ساختار جشم كليه و سيستم عصبى خواهد شد. 





ديابت روى متابوليسم سلولهاى بافت همبندى (فيبر و بلاستها) و اصلىترين ماده زمينهاى آن (كلازن) نيز اثر مىكذارد و رشد 
سلولها و تشكيل كلا.ؤن را با اشكال مواجه مىسازد. افزايش كلوكز هيب ركليسمى (باعث روند ترميم بافت مى شود كه در نتايج 
درمانهاى لثهاى نيز اث ركذار خواهد بود.) 

سالها ست كه اثبات شده افراد ديابتيكك نسبت به افراد سالم دجار بيمارىهاى لثهاى شديدترى مىشوند. در اين افراد بافت لثه از 
دندان جدا شده و ياكتهاى بريودنتال» تحليل استخوان» آبسه و تأخير در ترميم بافت رخ مىدهد. 

بيمارىهاى لثهاى و آستانه تحمل كلوكز نشان دادهاند. در بيمارانى كه يلاكتهاى يريودنتال در آنها 


مطالعات اخير رابطهاى را 





بيش از ١‏ ميلىمتر باشد مشكل تحمل كلوكز و بروز ديابت به شكل مشهودى از افرادى كه بلاككهاى بريودنتال كم عمق و در حد 
تر از 8/١‏ ميلى متر دارند بيشتر است. مكانيسم بروز بيمارى لثهاى شديدتر در افراد ديابتيكك مشابه مكانيسم ساير مشكلات مزمن 

اين بيمارى است. 

در سالهاى اخير اين رابطه را به شكل يكك ارتباط دو طرفه مطرح كردهاند؛ يعنى بيماران با مشكلات بريودنتال شديدتر كنترل 

كلوكز ضعيف ترى نسبت به ديابتيككهايى با لثه سالم خواهند داشت. 





عفونتهاى مزمنى همجون بيمارىهاى لثداى احتمالاً باعث تحريكك واسطههاى بيش التهابى و ساخته شدن محصولات نهايى بيشتر 
حاصل از اكسيداسيون كلوكز اضافى مىشوند. از اينرو احتمالاً درمان بيمارىهاى لثهاى باعث كنترل راحتتر سطح كلوكز خون 
خواهد شد. يكك مطالعه روى 1١5‏ بيمار مبتلا به بيمارى لثهاى و ديابت نوع دو نشان داده است كه درمان بيمارى لثهاى با جرم كيرى 
و تجويز آنتىبيوتيكك داكسى سايكلين باعث كاهش عوارض بيماران مىشود. 

مطالعات متعددى وجود دارد كه نشان مىدهد بيمارىهاى بريودنتال مى تواند باعث اثرات سيستميكى همجون آترواسكلروزيس» 
بيمارىهاى ريوى مانند ينومونى و ناهنجارىهاى انسدادى مزمن شود. 

در هر حال وارد كردن معاينات و درمانهاى لثهاى در برنامههاى بيشككيرانه و بهداشتى عمومى لازم به نظر مى رسد و افراد جامعه نه 
تنها براى حفظ دندانهاى طبيعى خود بلكه جهت بهبود سلامت كلى بايد مراق 
انجام مطالعات كستردهترء آيندهنكر و مداخله كر براى تعبين ميزان اين رابطه ضرورى است. 
ملبعة 0 نال و0 3م انا 0]/ننماغط 





«هاى بهداشت دهان و دندان را جدى بكيرند. 


تفاوت آنفلوآنزاى خوكى و فصلى 


ويسنده + مولى افعوندلق 

مترجم : محمود كريمى 

منبع : اختصاصى راسخون 

حدوداً يكك سال است كه هيج جابى ايمن به نظر نمى رسد. شماوارد يكك اتوبوس شلوع يا مترو مى شويد كه بينى هاى آبريزش 


. شما تو دماغى صحبت كردن و عطسه ها را در فروشكاه خوار و بار يا سالن ورزشى مى 





كننده و جهره هاى مريض را مى 
شنويد. يكك روز كامل كارى شما درحالى طى مى شود كه سرفه هاى سخت و فشار همكارتان به ريه هايش را مى شنويد و مى 





بينيد. همه جا با بجه هايى كه شبيه ميدان مين هستند روبرو مى شويد؛ درحالى كه اين مغزهاى جوان در حال جمع آورى دانش 





درمدرسه هايشان هستند. بدن هاى آنها همه كونه ميكروب را به خود ج 
سرماخورد كى و آنفلوآنزا زمانى ما را وحشتث زده كرد 
اما احتمالاً خيلى زود آرزوى روزهاى خوبى را بيدا مى كنيم كه آنفلوآئزا و سرماخوردكى تنها جيزى بودند كه بايد نسبت به آنها 
نكران مى بوديم دقيقاً يكك سال ب بودند تا ستاره هاى اصلى 
برنامه هاى آخر شب تلويزيون. قبل از بهار سال 2٠١04‏ بود كه اولين مورد از آنفلوآ تزاى خوكى به ثبت رسيد. جنون آنفلوآتزاى 
خوكى به دنيا جسبيد و فروش ماسكك هاى صورت و مايع هاى دست شوبى آنتى باكتريال مثل موشكك بالا رفت. 

ويروس سال ٠٠١4‏ دقيقاً آنفلوآنزاى خوكى نيست بلكه تركيبى از آنفلوآ تزاى خوكى؛ يرندكان و انسانى است كه قبلا هركز در 
انسان ها ديده نشده است. سازمان هاى سلامت عمومى ترجيح مى دهند كه وقتى مى خواهند از اين بيمارى نام ببرند: تركيبى از 
آنفلوآنزاى 1111١‏ آنفلوآنزاى سال 7٠٠١4‏ يا آنفلوآنزاى نوع 44 بنامد. اما اصطلاح آنفلوآنزاى خوكى در زبان عمومى مردم جا 
خوش كرده است. مقامات رسمى هشدار مى دهند كه با آغاز فصل سرماخوردكى و آنفلوآنزاى سال 7٠٠١4‏ ممكن است ما در 
مورد اين 
درماه هاى بيش رو ما با فصل آنفلوآنزاى فصلى و احتمالاً موج دوم آنفلوآنزاى خوكى روبرو خواهيم ككشت. اما تفاوت آنفلوآنزاى 
فصلى و آنفلوآنزاى خوكى جيست؟ 

تفاوت آنفلوآنزاى خوكى و آنفلوآتزاى فصلى: 

همين الان برخى از افراد براى تشخيص اينكه آيا سرما خورده اند يا دجار آنفلوآنزا شده اند. به اندازه ى كافى مشكل دارند. نشانه 
هاى هر دو بيمارى يكسان است اما نشانه ها آنفلوآنزا كمى شديدتر هستئد. اما اين واقعاً ممكن است سخت باشد كه بفهميد 
آنفل وآ تزاى خوكى داريد يا آنفلوآنزاى فصلى. اما اين بار هم نشانه ها بى نهايت شبيه به هم ديكر هستند. نشانه ها شامل تبه سرفه» 
كلودرد. بينى آبريزش كننده و كرفته» درد بدن سردرده لرزكردن و خستكى است. بيماران مبتلا به آنفلوآنزاى خوكى از داشتن 
اسهال و استفراغ هم سخن مى كويند» جيزى كه در آنفلوآنزاى فصلى ديده نمى شود. 

يكك معاينه آزمايشكاهى تنها راه 


ذب مى كتند. هيج شك در ين موزه وجوة تداردة 





خوكك ها بيشتر به شخصيت هايى در كتاب هاى كود كان 














بيمارى بيشتر بشئو 














إييد كردن ابتلاى به آنفلوآنزاى خوكى است. اما جند آزمايشى كه تا الان در بيشتر موارد ابتلا به 
آنفلوآتراى خوكى انجام شده است» در آنفلوآنزاى فصلى بوده است. خيلى از افراد بدون نياز به درمان هاى يزشكى 
يا بسترى شدن در بيمارستان» بهبود مى يابند و برخى شايد اصالًا ندانتد كه مريض هستند. طبيعت ملايم آنفلوآنزاى خوكى سبب 
شده است اين سؤال يديدار شود كه جرا اصلا بايد نكران بود درحالى كه آمار مركك و مير اين بيمارى از آمار بالقوه يكك قصل 
آنفلوآنزاى فصلى كمتر است. تنها در ايالاءت متحده آمريكاء يكك فصل آنفلوآنزا مى تواند ٠٠١‏ هزار مورد بسترى شدن در 
بيمارستان و 8 هزار مورد مركك را سبب شود. (طبق آمار مركز كنترل بيمارى ها و بيشكيرى 00.901).همجنين آنفلوآ تزاى 
فصلى مى تواند خطر ويه اى براى بجه هاى كمتر از /سال: سال خورد كان و افراد داراى سيستم ايمنى بدن ضعيف شده باشد. 

اما از آنجا كه آنفلوآ 
آنفلوآتزاى خوكى سرانجام ممكن است بتواند از آنفلوآنزاى فصلى 
بيمارى ١‏ ميليارد نفر را مبتلا خواهد كرد). 

نه تنها آنفلوآنزاى خوكى مى تواند بيجيده تر شود بلكه احتمالاً مى تواند جدى تر هم باشد. تاكنون بزشكان كزارش داده اند كه 
آنفلوآتراى خوكى نتايجى به التهاب ريه ويروسى داردء در مقابل آنفلوآنزاى فصلى شبيه به التهاب ريه باكتريايى است و 
حال آن كه نوع باكتريابى براى درمان راحت تر از نوع ويروسى است. 

كارهاى اخير انجام شده بر روى راسوها كه خيلى 
آنفلوآنزاى خوكى مى تواند خيلى بدتر باشد. در تحقيقات سال 7٠١4‏ محققان فهميدند كه ويروس آنفلوآنزاى فصلى خودش را 
در بينى راسوها محصور مى كند اما آنفلوآنزاى خوكى عميق تر عمل كرد و خودش را به ناى. نايجه و نايزه هاى درون شش ها 
خود را به روده هاى راسو رساند» جيزى كه مى تواند اسهال و استفراغ را كه نشانكر تفاوت آنفلوآ تزاى 
خوكى و آنفلوآنزاى معمولى است توجيه كند. ويروس آنفلوآنزاى خوكى در راسوها بيشتر تكثير شد كه مى تواند موجب آسيب 
هاى شديدتر شود. 

اكر شما نمى دانيد كه آنفلوآنزاى خوكى داريد يا آنفلوآنزاى فصلى و نشانه هايى كه جزء نشانه هاى معمولى آنفلوآنزا نيستند در 


اخود ديديده به يزشكك مراجعه كنيد. اينها مى تواند نشان هاى هشدار دهنده مبنى بر عوارض آنفلوآنزاى خوكى جدى باشد. به نظر 


دورة 








١ 





تزاى فعلى ]1111/١‏ كاملا جديد است و مصونيت ندارد. مقامات رسمى بهداشت عمومى هشدار مى دهند كه 





تر شود. (طبق اظهارات مقامات جهانى بهداش 





از انسان ها به آنفلوآنزا مبتلا مى شوندء نشان مى دهد كه جرا يبجيدكى 









رسائد. ويروس هم 








مى آيد زنان باردار و افراد بين ه تا 78 سال در معرض خطر بيشترى از جانب عواقب آنفلوآنزاى خوكى هستند. يس اكر در اين 
كروه ها هستيد بايد به طور ويزه اى هوشيار باشيد. از طرف ديكرعواقب آنفلوآنزاى فصلى معمولاً به سراغ افراد سالخورده و 
كودكان زير ش سال مى آيد و اين بدان معئاست كه در ماه هاى بيش رو همه بايد مراقب سلامتى خود باشند. از آنجا كه آنفلواتزاى 
فصلى و خوكى هر دو از راه هاى مشابه منتقل مى شوند؛ وقتى صحبت از بيشكيرى مى شود همه بايد مراقب باشند. وقتى كه عطسه 
يا سرفه مى كنيد جلوى صورت تان را با يكك دستمال بككيريد» دست هايتان را 
خواه شما آنفلوآ نزاى خوكى يا آنفلوآ نزاى فصلى داشته باشيد با انجام دستورهاى بهداشتى به اطرافيان خود لطف مى 
منبع :0171© 01165 الا ]نتا 10/5 


تر بشوئيد و وفتى مريض حستيد در انه بمائيد. 








روشهاى تشخيصى سرطان سينه در زفان 


در كشورهاى غربى سرطان يستان؛ بيشتر در سنين بالى 8٠‏ سال ديده مىشود ولى در كشور ما بيماران جوائتر هستند و در بسيارى 





نيص داده 





از موارد به علت عدم آكاهى از علائم بيمارى در مراحل ييشرفتهترى مراجعه مى كنند. هر جقدر سرطا 


به همين دليل لازم است بانوان جهت حفظ سلامت خود, حقايقى را در مورد اين 





ننده سرطان يستان شناخته نشده و در واقع همه زنان در معرض خطر ابتلا به اين بيمارى 
- سابقه فاميلى ابتلا به سرطان يستان» 





هستند» ولى مهمترين عواملى كه باعث اف 


به خصوص در مادرء خواهر يا دختر - سابقه سرطان بستان در خود فره - سن اولين زايمان بيشتر از 88 سال - نازايى - بلوغ 


خطر ابتلا به سرطان يستان مى شوند عبار تند /١‏ 





زودرس - يائسكى ديررس - جاقى يس از ياسككى - مصرف زياد جربى حيوانى در رزيم غذايى - سابقه تابش اشعه زياد به قفسه 
سينه - برخى از بيماريهاى خوشخيم يستان البته بايد تاكيد كرد كه وجود يكك يا مام اين شرايط در هر فرد به معناى ابتلاى قطعى 
وى به اين بيمارى نيست واين عوامل صرفا احتمال ابتلا را افزايش مىدهند. به عبارت ديكر افرادى كه هر يكك از اين شرايط را 
دارئد يايد بيشتر از سايرين به سلامت بستان خود توجه كنند. 

همجنين؛ بسيارى از بيماران سرطان يستان هيج يكك از عوامل فوق را ندارند لذا همه زنان در معرض خطر ابتلا هستئد. اين بيمارى با 


علايم زير امكان بروز دا 





-١‏ توده يا تومور يستان: شايعترين علامت سرطان يستان» وجود يكك توده سفت. منفرد و بدون درد در يستان است. 





؟- ترشح از نوكك يستان: ترشحات نوكك يستان بويزه اكر خونى» خونابهاى يا آبكى باشند و خروج آنها خودبخود و بدون فشار 


باشد احتياج به بررسى از نظر وجود سرطان دارند. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 9,9 1ز و نل دنار 





- تغييرات بوست بستان: هر كونه تغيبر شامل فرورفتكى؛ برآهد كى؛ تغيير رنكك يا زخم بايد مورد توجه قرار 
- تغييرات نوكك يستان: توجه به فرورفتكىء قرمزى؛ بوسته يوسته شدن همراه با خارشء انحراف يا هر تغييرى در نوكك يستان مهم 
امت 

ه- تغبير اندازه در بستان: غير قرينه شدن اندازه بستانها كه اخيراً ايجاد شده باشد؛ بايد بررسى 
*- بزركى غدد لنفاوى زير بغل با وجود آنكه نمىتوان از ايجاد سرطان يستان جلو كيرى كرد ولى با تشخيص زودرس و به موقع 


آن؛ شانس بيشترى براى درمان موفقي تآميز اين بيمارى وجود دارد. 





سه روش شناخته شده براى تشخيص زودرس سرطان يستان وجود دارد كه عبارتئد از: - خودآزمايى يستان - معاينه يستان توسط 
بزشكك - مام وكرافى خودآزمايى بستان بهترين زمان براى انجام معاينه ماهيانه» ؟ الى * روز يس از قطع خونريزى ماهيانه است. در 
دوران يانسكى؛ حاملكى و شيردهى معاينه را در روز اول هر ماه يا هر روز دلخواه ديكر مى توانيد انجام دهيد. خودآزمابى يستان 
شامل دو مرحله است: نككاه كردن نككاه كردن در مقابل آينه طى مراحل زير صورت مى كيرد: الف- دستها را در دو طرف بدن به 
حالت آويزان قرار دهيد و بستانها را از نظر تغييرات غير طبيعى بررسى كنيد. ب- دستها را در دوطرف سر بصورت صاف بالا يبريد 
و به بستانها خصوصاً از نظر فرو رفتكلى بوست و نوكشي دكى نوكك يستانها و ساير علائم غيرطبيعى نكا كنيد. ج- دستها را به روى 
كمر فشار داده و شانه ها را به عقب بكشيد و در اين حالت يستانهاى خود رامانند حالتهاى قبل بدقت بررسى كنيد. د- خم شويد و 





ان در دو طرف تنه قرار دهيد و در آينه به دقت به ظاهر يستانها نكناه كنيد. در هر يكك ازاين 0 حالت» 





دستها را به صورث 
يستانها را هم از روبه رو و هم از كنار نككاه كنيد و آنها را از نظر علائم سرطان بستان كه قبلا كفته شد. بررسى كنيد. لمس براى 
لمس يستان ابتددا به يشت دراز بكشيد. براى معاينه يستان جب, يكك بالش كوجكك در زير شانه جب بككذاريد و دست جب را نيز 
در زير سرتان قرار دهيد بطوريكه يستان جب كاملا در وسط قفسه سينه قرار بككيرد. در مورد يستان راست؛ بر عكس عمل 
(بند آخر انكلشت) استفاده كنيد. هيجكاه بافت يستان را بين انكاشت شست و ساير انكشتان فشار ندهيد. 








براى معاينه از ترمه |: 
زيرا ممكن است اشتباهاً الحساس كنيد كه يكك توده را لمس كرده / 


اللبه يايينى دنده ها) و از جناغ سينه تا تمام زير بغل بايد معاينه شود. براى اين كار مى توانيد از اطراف بستان به طرف نوكك يستان در 





.. از انتهاى بالابى يستان (حدود استخوان ترقوه) تا يايين يستان 





دايرهدهاى فرضى هم جهت با عقربههاى ساعت, لمس را انجام دهيد. صورت لمس توده در يستان و يا سفت شدن بافت قسمتى از 
بس از لمس هر يستان» لمس زير بغل همان طرف را انجام دهيد. در انتهاى معاينه» يستانها را در 
ات مختلف مانند حالت دوشيدن فشار مختصرى دهيد و به ترشحات نوكك يستان توجه كنيد. لمس يستانها را مىتوان در زير 
دوش هنكام حمام كردن انجام داد. در اين حالت كه يستان و | خيس و لغزنده هستند ممككن است توده ها بهتر لمس شوند. 
معاينه يستان توسط بزشكك معاينه يستان از سن ٠١‏ سالككى به بعد توصيه مى شود. اين معاينه بايد در فواصل 8-177 ماه انجام شود. 
توجه داشته باشيد كه تنها بزشكك است كه مىتواند ماهيت و نوع يكك ض ايعه را تشخيص دهد. مام وكرافى: مام وكرافى: 
عكس بردارى از يستان بوسيله اشعه ايكس است. در صورتى كه خانمى مشكلى در يستان نداشته باشد» جهت تشخيص زودرس 
اولين مام وكرافى در سنين 70-8 سالكى انجام مى شود. 
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تان به يزرشكك مراجعه 











اخ 


سندرم قبل از قاعدكى ( 815 ) 

5 جيست و جه كسانى به آن مبتلا مى شوند ؟ 

5 مخفف ( 5[/170101 |03ا0]61161561 ) يا سندرم قبل از قاعدكى ( عادت ماهانه ) مى باشد . به نحوى كه شخص مبتلا 
به 8115 ممكن است انواع وسيعى از علائم را كه ظاهراً مرتبط با هم نيستند احساس كند . به همين دليل تشخيص آن مشكل است . 
عليرغم وجود علائم بسيار ؛ هر خانم مبتلا به 8115 معمولاً علائمى خاص خود به صورت دوره اى دارد . محققين اظهار مى كنند 
كه 77 درصد زنان در سن بارورى به 0115 مبتلا مى شوند . در مورد بسيارى 61115 دليل مشخصى ندارد اما ممكن است بس از 


تولد فرزند , بستن لوله هاى رحم . برداشتن رحم » شروع و يا قطع مصرف قرصهاى ضدباردارى يا دربى يكك استرس به عنوان 
از آنجا كه 





شوكى براى سيستم غدد درون ريز ظاهر شود . 61/15 ارثى است . ممككن است با بالا رفتن سن شدت آن بيشتر شود . 


و شغلى افراد تأثير 


در اين دوران بانوان به درك و همدلى همسران و اطرافيان نياز دارند و اين نياز مى تواند در روابط بين 





كذار باشدء از اين رو برداختن به اين موضوع از اهميت ويزه اى برخوردار است . 

علائم 51/15 كدامند ؟ 

علا.ئم از خخانمى به خانم ديكر متفاوت است و به صورتهاى مختلف ظاهر مى شود . از خفيف به متوسط و تا حد ناتوانى كسترش 
مى يابند . از مهمترين علا.ثم مرتبط به 5115 مى توان به موارد زير اشاره نمود : افسردكى , كسالت » خستكى » زودرنجى » 
عصبانيت ناكهانى و احساس خارج از كنترل بودن علائم ديكر شامل ميككرن يا انواع سردرد » مشكلات سينوسى ء ورم » آكنه » 
احساس اجبار براى غذاخوردن » ويار به خوردن شيرينى يا غذاهاى برنمكك و شور ؛ درد مفاصل ؛ احساس بى عرضكى . كمردرد » 


مشكلات جشمى ء افزايش وزن , اختلالات روده اى و غش . به علاوه فكر يا اقدام به خود كشى , ضعف تم ركز ء بد كمانى » كريه 
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و خشونت را نيز مى توان به اين علائم اضافه نمود .با لحاظ نمودن كزارش هاى خائمها از وضعيت منحصر به فرد خود بيش ازا 
نشانه 81/15 مشاهده شده است . كليد تشخيص 8115 مشاهده تعدادى از علائم مشخص فوق نمى باشد ‏ بلكه ظاهر شدن ادوارى 
ت انجام شده علائم ككسترده سندرم قبل از قاعدكى ( 51/15 ) 





علائم بطور ماهانه ملاكك تشخيص 5115 مى باشد . بهر حال 


را شتاسايى تموده انسث . 





ن نشانه ها در طبقه بنديهاى زير مشاهده شده اند : سيستم عصبى : سردرد , ميككرن » صرع » س ركليجه » 
غش ارتويدى : كمردرد , دردمفاصل ؛ خشكى مفاصل . عضلائى : كشيد كى عضلات ؛ ورم ؛ درد شكمى ؛ كرفتكى عضلات ( 
كرفتككى ماهيجه با ) روانشتاختى : بى حوص لكى . كريه » :: ت ؛ خستكى ؛ يرخاشكرى ؛ عصبانيت » 
كسلى و بيحالى , افسرد كى . اقدام به خودكشى . سوءرفتار با فرزند » خودزنى , اعتياد و يا سوء مصرف مواد . بينايى : ورم ملتحمه » 
آب ريزش جشم , سياهى دور جشم ؛ تارى ديد . شنوايى : كرفتكى صداء ( بيماريهاى كوش و بينى و حلق ) خارش كلو التهاب 
لوزه . دستكاه ادرار : التهاب مجارى ادرار » التهاب مثانه » تكرر ادرار ؛ ورم ( جمع شدن آب ) معدى روده اى : ميل شديد به غذا » 
درد شديد » ورم شكمى » سينه ها : درد سينه هاء بزركى سينه ها ١‏ فيبر و كيستيكك ( كيست سينه ) . دستكاه تنفس : آب ريزش بينى 
و سرماخورد كى ؛ برونشيت ؛ آسم ؛ تورم مجارى تنفسى . خون شناسى بيماريهاى بوستى . دانه هاى بوستى . كوركك . كهير » 
تبخال . شيوه هاى مقابله با اين سندرم : براى خانمهايى كه احساس ابتلا به سئدرم قبل از قاعدكى دارند » يا فكر مى كنند كه 
ممكن است روزى اين مشكل را بيدا كنند , اطلاعات و اقدامات زير بيشنهاد مى كردد : زمان 015 : كر جه علائم اين مشكل از 
هر فردى به فرد ديككر متفاوت است ولى بطور كلى جهارالككوى رايج به شرح زير وجود دارد : علا.ئم 7 تا 7 روز قبل ازعادت 
ماهيانه آغاز و با آغاز خونريزى يايان مى يابد . علائم 77 روز قبل از عادت ماهيانه ( زمان تخمكك كذارى ) شروع مى شود و 

















تقريبآ دو هفته ويا تا زمان شروع خونريزى به طول مى انجامد . علائم 77 روز قبل از عادت ماهيانه آغاز مى شود و تا 7 هفته بعد 
ادامه مى يابد و در واقع نا يايان زمان خونريزى خاتمه بيدا مى كند . علائم به مدث جند روز هنكام تخمكك كذارى ( دو هفته قبل 
از عادت ) آغاز مى شود ؛ سبس از شدت آن كاسته مى شود و جند روز قبل از شروع خونريزى دوباره ظاهر مى شود . خانم مبتلا 
به 8015 حداقل 7 روز در ماه ازعلائم بيمارى راحت اسث و اين بيمارى هميشكى نيست . اكثر خانمها فقط حدود 7-7 روز در 
ماه از اين مشكل رنج مى برند بهترين راه براى تشخيص 815 جدول بندى علائم خاص خود شما بر روى تقويم به مدت 7 ماه 
است . جهت كتترل اين كه آيا علائم ثبت شده با زمان عادت شما ارتباط دارد يا خير » لازم است شما علائم و نشائه هايى كه در 
خود تجربه مى كنيد جدول بندى نمائيد . دانستن اينكه شما مبتلا به 80015 هستيد يا خير . احساس بهترى در شما ايجاد مى كند . 
اكر شما نيز مبتلا به 80015 مى باشيد اينكه شما تنها فردى نيستيد كه به 5115 مبتلا شده است و اين كه 8015 يكك اختلال زيست 





شناختى است و نه جسمى » مى تواند موجب آرامش شما شود . درمان 81015 جيست ؟ 

با وجود اينكه علت 51/15 ناشناخته است ٠‏ اما قابل درمان ميباشد .توصيه هاى بيشنهادى براى درمان عبارتند از : استراحت كافى 
ورزش روزانه حذف مصرف نمكك » شكر » كافثين , الكل مصرف ويتامين ها بخصوص ويتامين ب( 7 - 88 ) بسيارى از مبتلايان 
به 115 بايين آمدن موقت قند خون خود را كزارش داده اند . خوردن شش وعده غذايى كوجكك در روز بسيار مناسب تررو 
مفيدتر از صرف سه وعده غذايى مى باشد . در اين دوره مصرف كربوهيدراتهاى مركب مانند ميوه جات تازه سبزيجات ؛ غلات و 


بروتثينها ( بخصوص مرغ و ماهى ) توصيه مى شوند . 

دانستنى هايى درباره هباتيت © 

هياتيت به انواع مختلفى تقسيم مىشود كه علت آن تفاوت در نوع ويروس اين بيمارى است. ويروسهاى هياتيتى كه با حمله به 
بافت كبد منجر به تخريب اين بافت و موجب بيمارى هياتيت مىشوند از نظر نتيكى بسيار به يكد يكرشبيه هستند. 


بن كروه از 


بيماريها درمان خاص و قطعى ندارند. هنوز دارويى ساخته نشده است كه بتواند ويروس را از بين ببرد. در اين حالت تنها سيستم 


تعداد زيادى از بيماريها از دسته بيماريهاى ويروسى هستند يعنى حضور يكك ويروس در بدن منجر به بيمارى مىشود. ١‏ 





ايمنى بدن بايد با بيمارى مبارزه كنشد. در نتيجه اكر دارويى براى بيمارى ويروسى تجويز شود تنها براى بالا بردن مقاومت بدن و 
حمايت ا سيستم دفاعي دروثى اسث. 
بيماريهاى دشوار و طولانى مدت بيماريهاى ويروسى هستند. از جمله اين بيماريهاء بيمارى هياتيت است. بيمارى هياتيت به 





انواع مختلفى تقسيم مى شود كه علت آن تفاوت در نوع ويروس اين بيمارى است. ويروسهاى هباتيتى كه با حمله به بافت كبد 
بافت و موجب بيمارى هياتيت مىشوند از نظر نتيكى بسيار به يكديكرشبيه هستند. آنجه كه اين ويروسها را 
ه اطلاعاتى زنتيكى 
تيتى به انواع مختلفى تقسيم و نامكنذارى مىشوند. با 
آنكه نشانههاى اوليه بيمارى هياتيت در تمامى انواع اين بيمارى مشابه است اما نوع و شدت آسيبهاى كبدى در هر يكك متفاوت 
يكى از اين ويروسهاى اين كروه است. 


بيمارى هباتيت 0) كه طبق آمارهاى موجود بيش از 1٠‏ ميليون نفر در سراسر جهان به آن مبتلا هستند با نشانههاى عمومى بيمارى 


منجر به تخريب اين 
از هم متمايز مىكند تفاوت كوجكى در ساختار اطلاعاتى آنهاست. هر ويروس ذره كوجكى است كه ذخ 


خاص خود را به همراه دارد. بر بايه همين تفاوت كوجكك ويروسهاى هبا 














اسث. ويروس هيائ. 





نوع ن) كه موجب بيمارى هياتيت ©) مى شو 


هباتيت همراه است. علائمى مثل تهوع؛ اسهال و ضعف عمومى. اما زردى يوست يا زردى سفيدى جشم در بيمارى هياتيت © ديده 


أسث. 





نمىشود. اين مسئله يكى از تفاوتهاى بارز اين نوع هياتيت با ساير انواع ههات 
دوره خفتكى بيمارى؛ يعنى از هنكام ورود ويروس تنا شروع فعاليت آن ممكن است بين دو تا ٠١‏ ماه به طول انجامد. 
هست كه يس از ورود ويروس بيمارى هياتيت 0) سيستم دفاعى بدن بتواند تا مدتى مقاومت كند. كلبولهاى سفيد كه در خون 
شناورند مىتواندد ويروسها و باكترىها را ببلعند و آنها را در خود هضم كنند. ويروس بيمارى هباتيت :) ممكن است تا مدتى در 


كلبولهاى سفيد به صورت خفته باقى بماند اما اين ويروس مىتواند به دلايل نامعلومى فعال شود. شروع فعاليت ويروس كاه به يكك 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 917/١‏ 1ز و نل دنال 


سرماخوردكى ساده شبيه است. از آنجا كه بيمارى هياتيت ©) با زردى همراه نيست غالبا فرد متوجه ابتلا خود به بيمارى نمى شود. اما 


فاكتورهاى كبدى خون كه ميزان فعاليت آنزيمهاى كبدى را نشان مىدهند به شدت بالا مىرود كه نشاندهنده بر هم خوردن 





تعادل در كبد و آغاز بيمارى است. 


روند بيمارى در بيمارى هباتيت 0) سريعتر و آسيبهاى حاصل از آن شديدتر است. از جمله آسيبهاى جانبى اين بيمارى دردهاى 


مفصلى و از بين رفتكى بافت كليه است. متأسفانه بيمارى هباتيت © بيش از 8١‏ درصد موارد به سيروز كبدى مىانجامد. با دش 
سريع بيمارى و بهرهكيرى از داروهاى كمكى و بازدارنده مى توان از تخريب بيشتر بافت كبد جل وكيرى كرد و بيمارى را تا حادى 
كترل كرف 

هياتيتها به شدت مسرى هستند. مهمترين را. نيت © از طريق تماس مستقيم با خون فرد بيمار و آلوده است. 





متأسفانه اين بيمارى در زندانها و در معتادان تزريقى آمار بالا.بى نشان مىدهد. درمان بيمارى بسيار يرهزينه و مشكل است. 
مهمترين راه مقابله جل وكيرى از انتقال ويروس است. 
واكسن بيمارى هياتيت ©) تا به امروز لشف نشده است. اما واكسيناسيون عليه هياتيت نوع 8 بدن را بيش از 1 در بيك يه 


هياتيت نوع ©) نيز ايمن مى كند. 
دانستنى هابى درباره س ركيجه 


س ركيجه وازءاى است كه براى شرح طيف وسيعى از علا-يم به كار مى رود كه اين علايم شامل احساس منكى. بيهوشى؛ كيجى: 
تاب خوردن و احساس بى ثباتى مى شوئد. 

سركيجه وازه خيلى صريحى نيست. وقتى فردى از سركيجه شكايت مىكندء درمانكر بايد بداند كه دقيقا منظور وى جيست. 
بسيارى افراد از اين وازه براى توضيح احساسى كه دقيقا بعد از ضعف كردن بروز كندء استفاده مى كثثد. 

برخى ديكر زمانى ازاين واه استفاده مىكنند كه احساس كنند خود آنها يا اتاق در حال تاب خوردن است. دلايل به مرز اين 
حالت از خفيف تا فاكتورهاى بسيار جدىتر طبقه بندى مى شوند. 

سوالاتى كه درمانكر در اين زمينه از بيمار مىبرسد او را به تشخيص دليل بروز سر كيجه كمكك مى كند. 

براى مثال سوالاتى از اين قبيل كه جه مدت سر كيجه داشتهايد؟ اين حالت جند وقت به جند وقت بروز مى كند؟ آيا با حالت منكى» 
وقعيتهاى خاص فيزيكى مربوط است؟ آيا فرد احساس مى كند كه 
خودش يا اناق در حال تاب خوردن است؟ آيا فرد از داروى خاص يا حتى داروهاى غير قانونى مصرف مى كند؟ آيا فرد هيج 
مشكل طبى ديكرى نيز دارد؟ آيا در حركت و يا هماهنككسازى با مشكل مواجه است؟ آيا در هنكام سركيجه حالت اضطراب نيز 
وجود دارد؟ 

از اينرو بيمار بايد درباره هر يكك از اين علائم يا احتمال علائم ديكر با درمانكر مشورت 


سركيجه بسيار حائز اهميت أست. 





همراه است؟ آيا سركيجه به فعاليتها يا 





تهوع؛ استفراغ يا 





جرا كه اين امر در تشخيص علت 


شايعترين شرايطى كه مى تواند موجب بروز حالت سركيجه شوند, شامل؛ بالا رفتن سنء كه مى تواند احساس خفيف از سركيجه در 
صورت وجود كم خونى بروز كندء كاهش كلبولهاى قرمز خون, كرماى زيادى بدن كه ممكن است منجر به غش كردن فرد شود 
مشكلات قلبى كه در اين حالت قلب ضعيف شده و نمىتواند خون كافى به مغز يمبازٌ كندء مصرف مواد مخدر و الكلى؛ ترس 
اضطراب يا فشارهاى احساسى؛ مشكلات كوش داخلى؛ كاهش فشار خون. كاهش قند خون؛ كاهش اكسيزن و كاهش جريان خون 
به مغز به ويزه در بيمارانى با سابقه سكته. مصرف داروهاى مخوصص درمان فشار خون بالا يا بيماريهاى كرونرى - عروقى » 
عفونتها و اختلالادت 





اعصابه باركيسنون. ام اس يا تومورهاى مغزى, حالت خاص روائى مانشد افسردكى و اضطراب 
يج علتى نداشته باشد. 

ييشكيرى از بروز سركيجه مربوط به علت بروز آن مىشود. براى مثال اككر اين حالت در اثر مصرف داروى خاصى صورت مى كيرد 
حتما بايد از آن برهيز كرد. در مورد بايين بودن قند خون افزودن اين ماده به وعدههاى غذايى اغلب مشكل را برطرف مىكند. يا 
اين حال بسيارى از دلايل قابل بيشكيرى نيستند. 

تشخيص علائم با سركيجه مملو در با مراجعه به سابقه بزشكى فرد و نيز آزمايشهاى جسمى صورت مى كيرد؛ اين "١‏ مرحله كل 
اقدامانى است كه براى تشخيص كامل سركيجه ضرورى است. در موارد ديكر آزمايشهاى 
وي افع ايكين مزبوم ب الكتزوانتفالركزام نورت مىكرة. 

در صورت طولانى شدن علائم اين اختلال ممكن است افراد مبتلا به خود و يا ديكران به دليل عدم مراقبت و دقت آسيب برسانند. 
اما از سويى اكثر اثرات سوء بلند مدت سركيجه بستكى به عامل مولد آن دارد كه به طور مثال سر كيجه مربوط به يكك تومور مغزى 
ممكن است منجر به فوت بيمار شود. 

س ركيجه مسرى نيست و معمولا اطرافيان بيمار را خطرى تهديد نم ىكند, اما بى دقت بودن آنها ممكن است به 
برسائد براى مثال اككر فردى كه دجار اين حالت شده رانندكى كند خطر تصادف بسيار افزايش مى يابد. 








هستند. در برخى موارد هم ممكن است 





ى مائئد تست قند خون و تست 





انيت 








درمان اين اختلال ارتباط مستقيم با تشخيص عامل مولد آن دارد. كاهى اوقات مصرف دارو اين اختلال را كاهش مىدهد. 


منبع: 0011 قاع 117 الالالالالا 


علل تشكيل سنك هاى ادرارى و راههاى درمان آن 


نويسنده: دكتر محسن طاهرى محمودىء ارولوزيست و جراح بيوند كليه 

سنككهاى ادرارى با شيوع بيشتر در مردان؛ در رده سنى 7١‏ تا 8٠‏ سال بروز كه سبب علايمى جون درديهاو؛ تكرر و سوزش ادرار 
مىشود عوامل مختلفى جون ارث؛ آب وهواء نوع تغذيه و فعاليت» جنس در ميزان بروز وشيوع آن موثر است. سنككهاى ادرارى را 
ميتوان جزو بيماريهاى شايع جوامع بشرى دانست , سنككهاى ادرارى مىتواند با و يا بدون درد و عفونت ادرارى بروز كند. علل 
ايجاد سنككهاى ادرارى متفاوت و فاكتور فيزيولوزيكى و محيطى دو عامل موثر در ايجاد سنككهاى ادراريست. ارث؛ جنس و سن 
سه عامل موثر در ايجاد سنككهاى ادرارى ارث به عنوان يكى از عوامل فيزيولوزيكك موثر در بروز سنكك استه اين عامل؛ علث 8٠‏ 
تا 0٠‏ درصد تشكيل سنككهاى ادراريست و شيوع سنككهاى ادرارى در زنان به علت هورمونهاى زنانه كمتر از مردان است. 
سنككهاى ادرارى در كودكان و سالمندان كمتر ديده مىشود سنككهاى ادرارى در افراد جوان و ميانسال شايعتر است» سنككهاى 





ادرارى در رده سنى 3١‏ تا 0٠‏ سالككى شايعتر است و جغرافيايى از عوامل 
نحوى كه در كشورهاى شمال اروياء منطقه مديترانه و خاورميانه سنككهاى ادرارى شايعتر است. آب و هوا رااز ديكر از عوامل 


لى موثر در ايجاد سنككهاى ادرارى است به 
محيطى موثر در ايجاد سنككهاى ادرارى عنوان است و سنككهاى ادرارى معمولا در فصول كرم سال بيشتر ديده مىشود. نوع آب 
در تشكيل سنكك بى تاثير است نوع آب در تشكيل سنكك اهميتى ندارد؛ ميزان آبى كه فرد در طول شبانه روز مصرف مى كند نقش 
مهمى در ايجاد سنككهاى ادرارى دارد به نحوى كه مصرف كمتر آب احتمال بروز سنكك را بيشتر مىكند. ريم غذابى را در 
تشكيل سنككهاى ادرارى مهم ارزيابى ميشود ودر افرادى كه زمينه تشكيل سنكك وجود دارد ريم غذايى نامناسب مى تواند زمينه 
ساز ايجاد سنكك باشد. همجنين مصرف زياد مواد غذايى حاوى اكزالات كلسيم و اسيد اوريكك در افراد سنكك سازء تشكيل سنكك 
را تسريع مىكند. تشكيل سنككهاى ادرارى در افراد با محيطهاى كارى كرم و كم تحركك شايع ثر است. نحوه تشكيل سنكك دو 
علت موثر در تشكيل سنككهاى ادرارى.موثراست : در ادرار عوامل مها ركنندهاى (فيتات) وجود دارد كه در صورت كاهش اين 
عوامل؛ منجر به تشكيل سنكك مى شود و ادرار غليظ علت دوم تشكيل سنكك در افراد است (مواد تشكيل دهنده سنكك بيش از اندازه 
مىشود مانند اكزالات كلسيم). 

از عوامل موثر در كاهش بروز ستككهاى ادرارى در زنان» وجود فيتات بيشتر در ادرار آنان استء اكزالات كلسيم؛ فسفات كلسيم» 


عفونى؛ اسيد اوريكى: شايع ترين سنككهاى دستكاه ادرارى هستند. علايمى جون وجود خون در ادراره تكرر و سوزش ادرار از 








علائم سنكهاى ادرارى است و بعضى از سنك هاى ادرارى هيج علامتى نداشته و به صورت اتفاقى در يكك سون وكرافىء براى وى 
تشخيص سنكك كذاشته مىشود. درد يكى از علايم سنككهاى كليه و دستكاه ادرارى استء به نحوى كه عبورستكك از كليه و ورود 
آن به لوله حالب ويا حركت ستكك از كليه به سمت مثانه با دردهاى شديدى همراه است. سنككهاى مثائه»ممكن است بى درد 
باشدو حون در ادرار وعلا-يمى جون تكرر و سوزش ادرار از علا-يم اين نوع ستكهاست اين در حاليست كه مصرف مايعات 
مى تواند از ايجاد سنكك بيشكيرى كند. به تمامى افرادى كه در خانواده خود سابقه سنكك دارند توصيه مى شود كه در هر ساعت 
يكك ليوان مايعات مانند آب؛. جاى كم رنكك؛ ميوءهاى آبدار استفاده و در زمان خواب دو ليوان آب بنوشند و در افرادى با 
سنككهاى اكزالات كلسيمى مصرف مواد غذايى حاوى اكزالات بايد كم شود مواد حاوى اكزالات شامل كوجهفرنكى؛ نوشابه» 
يسته آجيل؛ فلفل؛ كاكائوه شكلات و اسفناج است. محدودشدن مصرف كوشت قرمزء حبوبات و كله ياجه؛ در ايت بيماران 





ضرورى است: در افرادى كه سنككهاى كلسيمى دارند هيج نوع محدوديتى در مصرف مواد كلسيمى وجود ندارد. عفونت ادرارى 
در تشكيل سنككهاى ادرارى تاثير بسزايى دارد كنترل عفونت مهمترين عامل در بيشكيرى از سنككهاى عفونى است و براى 
جلوكيرى از تشكيل مجدد سنكك عفونت ادرارى بايد درمان شود و در افراد مبتلا به عفونت هاى مزمن دستكاه ادرارى » احتمال 


وجود ستكك بالا-است,. بياده روى مهمترين ورزش براى مبتلايان به سنكهاى ادرارى ورزش و تحركك در بيماران مبتلا به هر نوع 








سنكك توصيه مىشود. به تمامى افرادى كه در خانواده آنها سابقه سنكك وجود دارد توصيه ميشود كه حداقل سالى دو بار از نظر 
كليه بررسى شوند. افرادى كه به هر علتى بيماريهاى مادرزادى دستكاه ادرارى دارند بايد از نظر سنككهاى ادرارى مورد بررسى 
قرار كيرند زيرا اين افراد استعداد بيشترى براى تشكيل سنككهاى ادرارى دارند. 

منيع: 0011 قاع 117. الالالالالا 


راههاى كنترل فشارخون بالا 


فشارخون بالا عبارتست از افزايش فشار وارده از جريان خون به ديواره رككهاى خونى. 
فشار خون بالا كاهى «كشنده بى سر و صداه ناميده مىشودء زيرا تا مراحل انتهايى اكثرا هيج علامتى ندارد. توجه داشته باشيد كه 
فشار خون به طور طبيعى در اثر استرس و فعاليت در زمان ابتلا به اين 


اما فردى كه دجار بيمارى فشارخون بالاستء به هنكام استراحت نيز فشار خونش بالائر از حد طبيعى قرار دارد. 


بيمارى بدنى بالا مى رود. 





علايم شايع: 
معمولا علامتى وجود ندارد مكر اين كه بيمارى شديد باشد. 
علايم زير مربوط به بالا رفتن فشار خون به طور بحرانى هستند. 
#سردرد؛ خواب آلود كى؛ كيجى 


#كرختى و مور مور شدن دستها وياها 
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#سرفه خحوثى» جموتريرى از بيثى 
#تنكى نفس شديد 
علل:ة 


معمولا ناشناخته است. تعداد كمى از موارد در اثر مشكلات زير ايجاد مى شوند: 





#بيمارى مز 





شدن سرخ ركك آثورت 
#اختلال در بعضى از غدد دروتريز 
#تصلب شرا 





عوامل تشديدكننده بيمارى 
#سن بالاى 6٠‏ سال 

#جاقى؛ سيكار كشيدن» استرس 

«وابستكى به الكل 

#رزيم غذايى حاوى نمكك يا جربى اشباع شده زياد 

#يشت ميزنشيئى 

#عوامل نتيكى 

#سابقه خانوادكى فشار خون بالاء سكته مغزى؛ حمله قلبى يا نارسايى كليه 
#مصرف قرصهاى تنظيم خانواده؛ استروئيدها و بعضى از انواع داروهاى مهاركننده اشتها يا دكونزستانها 
بيشكيرى: 

در حال حاضر خاصى براى يبشكيرى از فشارخون بدون علت مشخص وجود ندا 


داشته باشد. فشار خون بايد مرتبا كنترل شود. 


اكر سابقه خانوادكى فشار خون بالا وجود 





اكر فشار خون بالا زود تشخيص داده شود. همزمان با تغيير ريم غذايى؛ ورزش؛ كنترل استرس؛ تركك دخانيات؛ ننوشيدن الكل و 
دارو معمولا باعث بيشكيرى از بروز عوارض مى شود. 

عوارض احتمالى 

#سكته مغزى 

#حمله قلبى 

#نارسايى احتقانى قلب و ورم ريه 

#نارسايى كليه 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى طبيعى همراه با برنامه ورزشى حداقل "بار در هفته 





ورزش باعث كم شدن استرس و حفظ وزن بدن در حد ايده آل مىشود. ورزش حتى ممكنست فشارخون را نيز يايين آورد. در 


مورد نوع و ميزان ورزش با بزشكك خود يا فيزيولوزيست ورزشى مشورت كنيد. 
عوامل موثر بر اندازه كيرى فشار خون در مطب 


نويسنده:دكتر سعيد ناظم 
١‏ عوامل بالا برنده ى فشار خون شامل : 
الف ) معاينه شونده ( وأ به رويوش سفيد ‏ فلج بودن بازو ناشى از سكته ى مغزى ‏ درد ‏ اضطراب ‏ استعمال سيكار قبل از 








معاينه ‏ مصرف كافئين اخير ‏ مصرف اخير الكل بر بودن مثانه ‏ كفتكو و آواز خواندن و 
ب ) محيط سرد مطب يا سرد بودن دستككاه فشار سنج 
ج ) روش معاينه ( بازوبند باريكك ‏ قرار داشتن بازو در سطحى تراز قلب ‏ زمان استراحت كوتاه ‏ فقدان تكيه كاه براى بازو و 


بشث دغطاى ديد و بد ) 





-عوامل يايين آورنده ى فشارخون شامل : 
الف )معاينه شونده ( مصرف اخير غذا عدم توجه به وقفه ى سمعى و ... ) 
ب )محيط مطب و دستكاه ( محيط بر سر و صدا اشكال در بازوبند -ميزان بايين جيوه دستكاه فشار سنج نشت از كيسه ى باد 


دستكاه فشار سنج و ... ) 





ج ) معاينه كننده ( خواندن بايين تر يا ييش داورى ‏ كاهش شنوايى ) 

د ) روش معاينه ( استراحت به مدت طولانى -قرار داشتن بازو بالاتر از سطح قلب خالى نمودن سريع كيسهى باد فشار زياد بر 
كوشى ‏ خطاى ديد و ... ) 

علائم فشارخون بالا: 

فشارخون بالا اكثراً در حين معاينه فرد به علل ديكر ( همانند مراجعه بيماران به علت سرماخور د كى و ... به يزشكك و اندازه كيرى 
فشارخون توسط يزشكك ) كشف مى شود زيرا اكثر علا-ئم فشارخون بالا در افراد به ظاهر طبيعى يا داراى بيمارى هاى ديكر هم 


وجود دارد كه فرد آنها را به كونه اى توجيه نموده و يا به ييمارى ديكر خود نسبت مى د 








بن علا-ئم فشار خون بالا 





عبارتند از : 
سردرد ( شايع ترين علامت  )‏ خونريزى از بينى - وزوز كوش كيجى ‏ منكلى ‏ خستكى - 


ديكر كه ناشى از عوارض فشارخون بالاست و در ذيل ذكر آن خواهد آمد: 





عوارض فشار خون بالا 
١‏ سكتهاى قلبى 

١‏ سكتهى مغزى يا خونريزى مغزى 

حملات كذراى ايسكمى مغزى ( 118 ) 

؟- نارسايى احتقانى قلب. 

ذ- بز ركى قلب 

* افزايش احتمال انفاركتوس هاى مغزى ‏ قلبى ‏ كليه ‏ اندام هاى ديكر, كشادى عروق ( همانند آنوريسم آثورت و ياركى آنها ) 
اختلالات بينايى ( ر: 





اتى يا ضايعه ى ته جشم ) 

8 اختلال ضربان قلب 

4 -اختلال دركك و دمانس ( هم در فشارخون بالا و يايين اتفاق مى افتد ) و ... 

درمان فشار خون بالا : 

با توجه به شئاخت فشارخون و عوارض ناشى از آن و هزينه هاى مادى و معنوى مرتبط با آن , جنبه هاى عملى كاهش فشارخون 
بالا را طلب مى كند . درمان فشار خون بالا : 

ابتدا بر تعديل شيوه ى زئدكى استوار است . همانند : 

8 اجتئاب از دخانيات 

- كاهش وزن ( حفظ وزن طبيعى بزركسالان - شاخص تودهى بدنى 75/4 18/0 كيل وكرم بر متر مربع ) 


© -كاهش مصرف سديم در رريم غذايى ( به كمتر ا يّ 





١‏ ميلى مول روزانه يا تقريباً شش كرم كلرايد سديم يا ؟/7 كرم سديم 
روزائه ) 

0- حفظ مصرف كافى يتاسيم ( بيش از 5١‏ ميلى مول يا 50٠٠‏ ميلى كرم روزانه ) 

ات كم جرب همراه با كاهش ميزان جربى اشباع ) 





© - ببروى از رزيم غذايى غنى از ميوه ‏ سبزى هاى خام .و 
]- محدود نمودن مصرف الكل 

9 - شركت در فعاليت بدنى منظم هوازى ( مانند قدم زدن سريع حداقل "١‏ دقيقه روزانه ) 

1١‏ - يرهيز از اضطراب ؛ هيجان و استرس و فشارهاى روحى 

؟ -درمان هاى طبى :همان طورى كه قبلا بيان شد ٠١‏ درصد علت فشارخون هاى بالا داراى علت قابل تشخيص ب 
شناخت بايد علت اصلى درمان شود ؛ همانند درمان بيمارى هاى كليوى و غددى و عمل تومورهاى فوق كليوى و تنككى شريان 


آثورت و ... اما علت 4١‏ درصد فشارخون هاى بالا شناخته بوده كه در صورتى كه با اجراى روش تعديل شيوه ى زند كى ( كه در 





بالا ذكر آن رفت ) فشار خون بالا درمان نشد به طور معمول به مصرف و تجويز داروهاى ضد فشارخون نياز است كه اين داروها 
شامل سه كروه عمده همى باشئد . 

الف )ديورتيك ها ( كه باعث خروج نمكك و مايع اضافى از كردش خون شده ) 

بتابلوكرها ( كه سرعت و توان انقباض قلب را كاهش مى دهد ) 

ج )كشاد كننده هاى عروقى ( كه عروق خونى را باز مى كنند ) 

كه از ذكر انواع داروهاى 
مشبع:مجله راه كمال :شماره 55 





ن سه كروه اجتناب نموده تا مبادا بدون تجويز يزشكك به مصرف آن مبادرت كردد 





راهكارهاى مبارزه با آنفلوانزاى خوكى 





در روزهاى كذشته خبر انتشار و همه كير شدن بيمارى آنفلوائزاى خوكى در 
كرديده است . با توجه به اين امر نظر شما عزيزان را به موارد زير جلب كرده و از شما خواهان ييكيرى آن در سطوح مختلف علمى 
و اجتماعى هستيم . 

جككونه از خود و خانواده ام در برابر انفلواتزاى خوكى محافظت كثم ؟ 

احتياط هاى معمول را به كار بنديد . آنفلوانزاى خوكى مانند هر نوع سرماخوردكى ديكر از راه تماس سرفه و عطسه منتقل مى شود 
. دست هاى خود را به طور مرتب بشوييد . اكر آب و صابون در دسترس نيست ., مى توانيد از زُل هاى تميز كننده دست استفاده 
كنيد . همان كونه كه هوشيارى در برابر آلودكى براى بيشككيرى از ابتلاى شما و خانواده تان به ييمارى ضرورى است » در صورتى 
كه خود مشكوكك به ابتلا به آنفلواتزا هستيد . حتماً هنكام عطسه و سرفه جلوى دهان و بينى خود را بككيريد . اككر دستمال به همراه 


إيد نا دستانتان آلوده نشوند . 


نيا و سرعت انتقال آن از دغدغه هاى مهم جهانى 





نداريد » هنكام عطسه يا سرفه قسمت داخلى آرنج خود را در برابر دهان و بينى 


آنفلوانزاى خوكى جه نشانه هايى دارد ؟ 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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آنفلوانزاى خوكى همانشد ساير انواع سرماخوردكى عمل مى كند . بيماران دجار تب و لرزء سردرد » سرماخورد كى , كلودرد » 

كوفتكى و درد مفصل مى شوند . اين بيمارى كاهى با تهوع و اسهال همراه است . 

آيا انتقال ويروس آنفلوانزاى خوكى به سادكى انجام مى شود ؟ 

محققان هنوز اطلاعات كاملى از نحوه ى انتقال ويروس انفلوانزاى خوكى 

برآورد خود مبنى به سهولت انتقال اين ويروس ميان انسان ها منتشر كرده است . 

كر با كسى در تماس هستيد كه سرماخورد كى دارد ؛ با او دست ندهيد و روبوسى نكنيد . ويروس آنفلوائزا در اماكن عمومى 

وجود دارد و تماس با سطوحى مانشد دستكيره اتوبوس و صفحه كامبيوتر به راحتى شما را آلوده مى كند . اكر دستان خود را به 

دستكيره در يا اتوبوس زده ايد . آن را به دهان و بينى خود نزنيد . 

آيا آنفلوائزاى خوكى قابل درمان اسث + 

بله .داروهايى كه در سال هاى كذشته براى درمان انواع قوى آنفلوائزا توليد شده اند » توانايى خوبى براى كمكك به مبتلايان به 

آنفلوائزاى خوكى دارند . در همه كيرى جهانى بيمارى هايى مانند آنفلوانزاى مرغى و سارس در سال هاى كذشته آمادكى 

مراجع درمانى را براى مقابله با همه كيرى هاى جديد افزايش داده است 

آيا واكسن سرماخوردكى كه زمستان كذشته دريافت كردم , من را از ابتلا به آنفلوائزاى خوكى مصون مى كند ؟ 

احتمالاًخير . هر جد واكسن هاى سرماخوردكى بدن افراد را در برابر ويروس آنفلوائزا كه شامل ويروس آنفلواتزاى خوكى نيز 
ت ؛ مقاوم مى كند ولى مسئولان مركز كنترل و بيشكيرى از بيمارى هاى آمريكا مى كويند آزمايش هاى اوليه آنها بيانكر عدم 

ايجاد مصونيت در دريافت كنند كان واكسن سرماخورد كى است 

آيا آنفلواتزاى خوكى از راه مواد غذايى مانند كوشت خوك منتقل مى شود ؟ 

خير . آنفلوانزاى خوكى از دهان و بينى منتقل مى شود و يكك بيمارى مجارى تنفسى است . 

مشبع:مجله راه كمال عشماره 55 


رده اند . سازمان بهداشت جهانى به تازكى 











ببمارى مقاربتى سيفليس 


سيفليس يكك عفونت باكتريابى است كه عمدتا جزو بيماريهابى كه از طريق جنسى منتقل مى شوند به حساب مىآيد. هر فردى كه 
تماس جنسى داشته باشد مستعد ابتلا به عفونت سيفليس اسث. اككر جه احتمال بروز آن در قشر جوان و در فاصله سنى 18 تا 7١‏ 
سال به نسبت بيشتر است. همجنين؛ اين بيمارى در مناطق شهرى رايجتر از مناطق روستايى است. سيفليس به استثئاى نوع مادرزادى 
كه از مادر به جنين منتقل مى شود از راه تماس جنسى با يكك فرد مبتلا منتقل مى كردد. علائم اين بيمارى در ؟ مرحله بروز مى كند 
مرحله اول ببدون درد بوده و معمولا ٠١‏ روز ا ”ماه يس از تماس اوليه بروز مىكند در اين مرحله 
نمىشود.البته در ككاهى موارد مرحله اول با تورم غدد همراه است كه ظرف يكك هفته بروز مى كند و ممكن است يكك تا هفته 





ادامه بيدا كند و يس از آن بدون نياز به هيج اقدام درمانى برطرف مىشود. تقريبا "تا 8 هفته يس از اين مرحله فرد وارد مرحله دوم 





بيمارى مى شود. 
متداولترين و شايع ترين علامت اين دوره بروز بثورات جلدى است كه ممكن است در هر نقطه از بدن از جمله بازوهاء ياهاء كف 
دست و كف يا و اتن ايجاد شود. ساير علائم نيز مانند خستكى؛ تبء كلودرد. سردرد؛ بى اشتهايى؛ ريزش مو كرفتكى صداء تورم 


غدد است. 





بن علائم 7 تا * هفته ادامه يافته و به تدريج حتى در صورت عدم وجود درمان مناسب از بين مى روند اما ممكن است 
ظرف يكك يا 7 سال آينده دوباره بروز كند. مرحله سوم كه سيفليس مزمن نام دارد (بيمارى يس از يكك دوره ؟ ساله ممكن است به 


بروز بيمارى دو يوست» 1 





انهاء سيستم اعصاب مر كزى و قلب منجر شود).سيفيليس مزمن مى تواند منجر به بييمارى روحى. 
كورى و آسيب شديد قلب و سرخركك آثورت و در نهايت مركك فرد شود. مرحله جهارم كه اغلب در نتيجه عدم درمان بيمارى در 
مراحل ابشدابى بروز مى كند سيفليس عصبى يا همان عفونت سيستم عصبى است. اين مرحله ممكن است بدون علامت باشد يا با 


سردردهاى خفيف و يا بيامدهاى شديدتر مانند سكته مغزى همراه باشد. درمان اين مرحله به اندازه درمان بيمارى ايدز 





يده مىشود. در كل علائم بيمارى بين ٠١‏ تا 4٠‏ روز بس از اين كه فرد به باكترى آلوده شود بروز مى كند اما معمولا بين ”نا ؟ 


هفته اسث. 








علائم ابتدابى اغلب جدى كرفته نمىشوند و فرد مبتلا نيز درصدد درمانهاى بزشكى بر نمىآيد. خود بيمار مى تواند براى يكك دوره 
؟ سال يا احتمالا بيشتر ناقل بيمارى باشد. ميزان انتقالبذيرى بيمارى بستككى به ميزان كسترش زخمهاى عفونى در فرد دارد كه 
ممكن است مرئى يا نامرئى باشند. هيج سيستم ايمنى طبيعى در بدن براى مقابله با 
نمى تواند در بدن فرد مصونيت ايجاد كند. اين بيمارى اغلب به كمكك بنىسيلين يا تتراسيكلين درمان مىشود. ميزان درمان يستكى 
به مرحلهاى است كه بيمار در آن مرحله قرار دارد در زنان باردار كه سابقه واكنشهاى آلرزيكك به ينىسيلين دارند بايد از روش 


ن بيمارى وجود ندارد و ابتلا به آن د ركذشته 





كاهش حساسيت استفاده شود. همجنين نوزادى كه با ابتلا به اين بيمارى متولد شود بايد روزانه به مدت ٠١‏ روز تحت درمان با 
بنى سيلين قرار كيرد. اكر اين بيمارى درمان نشود به تخريب بافتهاى نرم استخوانها. مشكلات قلبى؛ نابينايى و ساير مشكلات 
ارى مبتلاست و درمان نشده مى توائد بيمارى را به جنين خود منتقل كند 





منجر خواهد شد. از همه مهمتراين كه زتى كه به اب 
كه اين امر مى تواند موجب مركك و يا معلول شدن نوزاد كردد. از اينرو بزشكان و بيمارستانها بايد براى زنان باردار از تستهاى 
سيفليس استفاده كنند.از جندين روش مى توان مانع از كسترش اين بيمارى شد:استفاده از وسايل بهداشتى مناسب در هنكام تماس 


جنسى مانئد كاندوم» خوددارى از برقرارى از تماس جنسى در هنكام ابتلا به اين عفونت و مراجعه به يزشكك متخصصء آكاه كردن 





فورى شريكك جنسى از بيمارى خود و تست سيفليس براى مادران باردار از مهمترين اين راهها به حساب مى آيند. بايد توجه داشت 
كه كاندوم مىتواند مانع از انتقال عفونت از زخمهاى اين بيمارى در مراحل اوليه شود اما در صورتى كه زخمها در محلهايى 


بيرون از قسمتهاى بوشيده شده با كاندوم باشد احتمال انتقال بيمارى وجود دارد. 





وبروس ايدز و برسش هاى بيرامون آن 


ويروس اج آى وى در خون؛ مايعات تناسلى افراد و همينطور شير مادر آلوده يافت مى شود. اين ويروس همراه با اين مايعات وارد 
بدن ديكران مى شود. 

اراه هاى سرايت اج آى وى: 

- 2راه خونى 

استفاده اشتراكى از سرنكك آلوده يا ابزارى كه براى سوراخ كردن اعضاى بدن استفاده مى شود و آلوده هستند. 

ازخم يا بريدكى در بدن و تماس با مايعات آلوده به اج آى وى 


راه بيشكيرى :خوددارى از مصرف سرنكك هاى مشتركك (بويزه معتادان تزريقى) (به همين علت جندين سال است كه در 





سرنكك استريل حتى بدون مجوز بزشكك در داروخانه ها به فروش مى رسد( 

- #تماس جنسى 

آميزش جنسى با فرد آلوده بدون رعايت اقدامات بيشكيرانه 

براى بيشكيرى از انتقال اج آى وىء بهترين راه خوددارى از برقرارى رابطه جنسى با فرد آلوده به ايدز و يا استفاده از كاندوم هاى 
جنس " لاتكس “ (نوعى بلاستيكك) است. ذرات با ابعاد اج آى وى نمى تواندد از كاندوم لاتكس عبور كنند و اككر به درستى وابه 
طور منظم استفاده شوند شيوه كاملا موثرى در كاهش خطر انتقال بيمارى محسوب مى شوند. 

هرجند تنها شيوه صد در صد موثرء خوددارى كامل از آميزش جنسى با شخص آلوده است. 


- #راه مادر به فرزئد 





نوزادان مادران آلوده ممككن است در دوران جنينى؛ هنكام تولد يا از طريق تغذيه از شير مادرآلوده شوند.(اين مورد بيشتر در 





كشورهاى آفريقابى ديده شده اسث) 


توجه 





ويروس اج آى وى در بزاق دهان شخص آلوده وجود دارد, اما ميزان آن كم تر از حدى است كه بتواند بيمارى را منتقل كند. 
توهمات بيرامون اج آى وى 

/ا11! به طرق زير قابل سرايت نيست: 

- از طريق هواء سرفه و عطسه 

-از طريق بوسيدن تماس بوستى يا دست دادن 

- از طريق استفاده مشتركك از لوازم آشيزى مانند ظروف و جاقو 


- از طريق تماس با صندلى توالت 





طريق حشرات» نيش يا كاز حيوانات 





- از طريق شنا در استخرهاى عمومى 
- از طريق خوردن غذايى كه توسط فرد آلوده به اج آى وى تهيه شده باشد 
در حال حاضر در ايران بيشترين راه انتقال ويروس ايدز همان استفاده از سرنكك هاى مشتركك معتادان تزريقى مى باشد, در عين 


حال انتقال از راه تماس جنسى 





در زنان خيابانى و برخى همجنس بازان (بويزه معتاد)ديده مى شود. 





آخرين تحقيقات بدست آمده در مورد درمان ايدز 

880 - دانشمندان به تازكى مولكولى را شناسايى كرده اند كه قادر است از به هم بيوستن ذرات ويروس /1117! و توليد يكك ذره 
عفونى كامل جل وكيرى كند. آنها اميدوارند از اين طريق به توليد دارويى جديد عليه ايدز دست يابند. 

درمانهاى فعلى عليه ايدز شامل تركيبى از جشد داروست كه فعاليت بروتيينهاى حياتى وبروس را متوقف كرده واز ورود ويروس به 
درون سلولها جل وكيرى مى كند. 

اما اخيرا دانشمندان دانشكاه “ هايدلب ركك “ آلمان. مولكولى موسوم به “.1 “ را كشف كرده اند كه به ذرات بوشش خارجى 
ويروس مى جسبد و از تجمع آنها و توليد يكك ويروس كامل و بدون نقص جل وكيرى مى كند. 

محققان معتقدند : اين يافته آنهاء مى توائد به عنوان يكك راه فرعى براى متوقف كردن ويروس /111] باشد. 

كرجه هنوز تنها راه براى درمان ايدزء جل وكيرى از آلودكى با اين ويروس است و ييشكيرى از آن است ء اما دانشمندان اميدوارند : 
اين كشف جديد آنها منجر به توليد يكك داروى نو براى درمان ايدز باشد. 

كفتنى است در حال حاضر 72 ميليون نفر در سراسر دنيا آلوده به ويروس /111] هستند. 


بعضى برسش هاى رايج در مورد /1111 





ايدز جيست؟ 
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كلمه ايدز (81]05) از حروف ابتدايى عبارت ©5[/001017 /©7اعك©0©71] 17111011 0ع]أنا 80 ساخته شده است كه به 
معنى «نشانككان نقص ايمنى اكتسابى:است. هر با ويروس انسانى نقص ايمنى (/[2 06/1261 100111076 0317انالا 
/ا11! (5لا/آ/ا آلوده شد و تست /111! مثبت بيدا كرد مبتلا به ايدز محسوب نمى شود.هنكامى تشخيص ايدز در يكك فرد آلوده به 
/ا11] داده مى شود كه يا تعداد مطلق سلول هاى (1) (2كروهى از سلول هاى دفاعى بدن) به كمتر از 779 عدد در هر ميلى متر 
مكعب خون رسيده باشد يا عفونت هاى فرصت طلب ناشى از عواملى كه نمى توانند در افراد سالم بيمارى ايجاد كنند در قرد به 
وجود آمده باشد. 


جه مدت طول مى كشد نا آلودكى با /111] باعث بروز ايدز شود؟ 





در حال حاضر زمان متوسط بين عفونت با /ا113! و ظهور علايم ايدز بين 7 تا 77 سال است. اين زمان به مقدار زياد از فردى به فرد 


ديكر متفاوت است و به عوامل بسيار از جمله وضعيت سلامتى و رقتارهاى فرد بستككى دارد. در حال حاضر با تجويز درمان هاى 





موجود كه تكثير ويروس را مهار مى مى توان سرعت ضعيف شدن دستكاه ايمنى را كند كرد. همجنين مى توان از بعضى از 
بيمارى هاى همراه با ايدز بيشكيرى يا آنها را درمان كرد. بنابراين تشخيص زودرس آلودكى به /ا11] امكان انتخاب هاى بيشتر 
درمانى و بيشكيرى را فراهم مى آورد. 


آيا بين ايدز و ساير بيمارى هاى مقاربتى ارتباط وجود دارد؟ 





ابتلا به يكك بيمارى مقاربتى خطر عفونت فرد با /111] را افزايش مى دهدء جه اين بيمارى مقاربتى باعث ضايعه يوستى يا مخاطى 
شده باشد جه نه. بيمارى هاى مقاربتى با ايجاد التهاب و تحريكك يوستى و ايجاد زخم مى توانند ورود /ا11] به بدن را ضمن 
مقاربت تسهيل كنند. اما اككر جئين زخم يا رخنه اى هم به وجود نيامده باشد تحريكك التهاب و ياسخ ايمنى در ناحيه تناسلى به علت 
اين بيمارى ها انتقال /111] را محتمل تر مى كند. 

جكونه مى توان فهميد فردى به /[11] آلوده شده است؟ 

تنها راه ت 
/111! آلوده مى شوند تا سال ها علامتى ندارند و از طرف ديكر بسيارى از علايمى كه براى ايدز ذكر مى شود با بيمارى هاى 


ن كردن اينكه فردى به /ا11! آلوده شده است, انجام آزمون تشخيص مخصوص آن است. بسيارى از افرادى كه به 


شك 








مشتركك است. 


/ا11| جكونه منتقل مى شود؟ 
/اانا از راه تبادل 





اشير يسنان 


- خون بيشترين غلظت ويروس را دارا است و در مراتب بعد منى؛ ترشحات وازنى و شير قرار مى كي رند. 
- فعاليت هايى كه امكان 





تقال /111] را فراهم مى كنند شامل اينها هستند: 
- مقاربت جنسى بدون بوشش 

- تماس مستقيم با خون از جمله سرنكك هاى مشتركك در معتادان تزريقى: انتقال خون يا برخى فرآورده هاى خونى: انتقال اتفاقى 
در تسهيلات بهداشتى و درمائى. 

- مادر به نوزاد (در هنكام زايمان يا از طريق شير مادر) 

- اين مايعات بدنى عفونت زا يستئد: 

- بزاق 

-اشكك 

عرقي 

+ مدتوع 

-ادرار 


آيا بوسيدن باعث انتقال /ا11! مى شود؟ 





تجاس 





تفاقى از طريق بوسه با دهان بسته يا بوسه «اجتماعى؛ خطرى از لحاظ انتقال /ا11! ندارد. اما از آنجايى كه در بوسه با دهان 
باز (بوسه فرانسوى) امكان تماس با خون فرد وجود دارد, انجام اين عمل با فردى كه عفونت او با /111] مسجل است, توصيه نمى 
شود هر جند احتمال انتقال ويروس ايدز از اين طريق بسيار كم است. آيا تماس هاى اتفاقى (مثل دست دادن؛ در آغوش كرفتن» 
نوشيدن آب از ليوان فرد مبتلا و) ...باعث انتقال /111! مى شود.نه /ا11] از طريق تماس هاى روزهره در خانه؛ محل كار؛ مدرسه و 
مواردى از اين قبيل منتقل نمى شود. /ا11! از طريق دست دادن؛ در آغوش كرفتن يا بوسه اتفاقى منتقل نمى شود. همجنين 
نشيمنكاه توالت فرنكى. آبخورى هاء ظرف غذاخورى. ليوان بخورى؛ غذا يا حيوانات خانكى عامل انتقال عفونت نيستند./1!111 
امكان 





ويروس آسيب يذير و شكننده اى است كه نمى تواند مدت درازى خارج از بدن زنده بمائد» تقال آن از طريق غذا 








يا هوا وجود ندارد. /111] در خون, منى و ترشحات وازنى افراد مبتلا- موجود است و تنها تماس هاى نزديكك در آميزش جنسى يا 
استفاده از سرنكك مشتركك باعث انتقال آن مى شود. 

آيا زن آلوده مى تواند /ا11] را ضمن مقاربت جنسى به مرد منتقل كند؟ 

بله. اكر زنى به /111] آلوده باشد. ويروس در ترشحات وازنى و كردنه رحم او وجود دارد و ضمن مقاربت ويروس از طريق بيشابراه 
مرد يا بريدكى ها و خراشيدكى هاى آلت تناسلى وارد بدن او مى شود. وجود ساير بيمارى هاى مقاربتى احتمال انتقال را بيشتر مى 
نه 

آيا كاندوم در بيشككيرى از انتقال /111! موثر است؟ 

مطالعات متعدد نشان داده است كه كاندوم هاى ساخته شده از لاتكس در صورتى كه به طور صحيح و مداوم استفاده شود در 
ال /113-! بسيار موثر ا. 





بيشكيرى از 1 اين مطالعات نشان داده است كه حتى با تماس هاى جنسى مكرر 77 تا 772 درصد 
افرادى كه به طور صحيح و مداوم استفاده كرده اند از آلودكى مصون مانده اند. 


جه مدت يس از در معرض قراركيرى احتمالى بايد تست /ا11] انجام داد؟ 





عدت وماق كدطول من كفن عاخن قردى كه ويروس ايديل وارة:, قوليد وغبست /11] او مثيث شود را 





انش شده است» آنتى 
:دوره بنجره اى؛ (0©1]100 /10010/الا) مى نامند. اين مدت معمولاً حدود 77 هفته تا سه ماه طول مى كشد اما در موارد نادرى 
ممكن است تا شش ماه هم به طول انجامد. 

يكك تست مثبث به اين معناست كه: 

-شما وبروس عامل ايدز را در بدن خود داريد 

- شما مى توانيد ديكران 


بن معئاست كه شما آنتى بادى هاى ناشى از ويروس ايدز را در خون خود نداريد. 


آلوده كنيد و بايد اقدامات احتياطى را رعايت كنيد. 








الميك عنقي بد 
تست منفى به اين معنا يست كه: 

- شما با /ا11! آلوده نيستيد (ممككن است در دوره ينجره اى باشيد) 

- شما نسبت به أيدز مصون هستيد 

- شما نسبت به عفونت مقاومت داريد 

- - شما هركز ايدز نخواهيد كرفت 

اككر نست /113] من متبت باشده به اين معئاست كه خواهم مرد؟ 

مثبت بودن تست /111] به اين معناست كه شما ويروس عامل ايدز رادر بدن خود حمل مى كنيد. مثبت بودن اين تست به اين معنا 
نيست كه در حال حاضر ايدز داريد و نيز اين به اين معنا نيست كه شما خواهيد مرد. كرجه علاجى براى ايدز وجود ندارد» بسيارى 
از عفونت هاى فرصت طلبى كه در بيماران مبتلا به ايدز به وجود مى آيد را مى توان كنترل يا برطرف كرد و يا از آنها ييشكيرى 
كرد. از طرف درمان هاى موجود مى تواند تكثير ويروس را مهار كند. در حال حاضر به طول عمر و كيفيت زندكى مبتلايان به 
ابدز يه ميزان قابل توجهى لفزوده شده است. 

منبع: 1ذ :20111151 3. الالالالالا/ :دخان اس 








اسايتوكاين در سرطان درمانى 


سايتوكاين ها بروتيين هابى هستند كه مستقيما به سلول هاى سرطانى حمله ميكنند.در ضمن نقش بسيار مهم ديكر انها ارتباط برقرار 
كردن بين ساير سلول هاى ايمنى است. روش هاى متعددى در درمان سرطان ها مورد استفاده قرار مى كيرد از ان جمله: 
-11657 39 111101101110010136179] ©1/أ©001150: روشى است كه در ان با استفاده از داروهاى خا 2 





در جهت توليد هر جه بيشتر سايتوكاين و انتى بادى تحريكك مى كنشد كه اين امر باعث سركوبى ها جه زودتر سرطان و بهبودى 
عفونت مى شود. سركوب عفونت در بيماران سرطانى امرى مهم است. 


-8110157) 7001115 185005 ا168أ10/09: در اين روش با استفاده از داروهاى سنتر شده در ازمايشكاه ها سعى ميشود 





تا روش مبارزه بدن در مقابل سلول هاى سرطاتى را تغيير د. 
اين عمل به سه منظور انجام مى شود: 


#*ارتقا توانابى دستكاه ايمنى در جهت مبارزه با سلول هاى سرطانى 


#كمك به سلول هاى ايمنى در مبارزه با سلول هاى سرطانى 


در اين روش از اينترفرون ها-اينترلوكين ها-فاكتور هاى محرك كلونى “05155 





انتى بادى-سايتوكاين و واكسن استفاد. 








إفرون هاناين مواد به طور طبيعى در بدن ساخته ميشوند ولى امروزه به طور مصنوعى ساخته شده و به بيماران سرطانى تجويز 
مى شود.ان ها به سيستم ايمنى در روشى كه با ان با سلول هاى سرطانى مبارزه مى كند يارى مى رسانئد. ان ها يا به طور مستقيم 
روى سلول هاى سرطانى اثر كذاشته و باعث كاهش سرعت رشد انها ميشوند يا طى مكانيسم هابى تا حدودى منجر به تغيير عملكرد 
سلول سرطانى و بازككشت ان به حالت اوليه .بعضى از انها نيز باعث تحريكك 5|أ08 '08|!5-1 |١416‏ و ماكروفازها ميشوند. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عز/91 از ونإ دنال 


اينترلوكين ها:موادى هستند كه به طور عمده باعث تحريكك رشد و فعاليت انواع متنوعى از سلول هاى ايمنى ميشوند. اين مواد به 
طور طبيعى در بدن ساخته شده ولى در درمان سرطان ها به طور سنتزى به بيماران داده ميشوند. تجويز انها در جهت فعال كردن 
سلول هابى مثل لنفوسيت ها ميشود كه نقش بسيار مهمى در جهت مبارزه با سرطان دارند. 


55 بروتيين هايى هستند كه به منظور تحريكك مغز قرمز استخوان براى ساختن هر جه بيشتر سلول هاى خونى به بيماران داده 





ميشود.بدن در اين شرايط بيش از هر موقع ديكر به كلبول هاى سفيد و قرمز نياز دارد. اين مواد در كنار شيمى درمانى به بيماران 
داده ميشود تنا هم توانايى سيستم ايمنى بالا رود و هم از عوارض جانبى شيمى درمانى مثل كم خونى تا حدى كاسته شود.وقتى 
بيسارى تحت شيمى درمانى قرار مى كيرد به خاطر عوارض داروها و سموم از توانايى بدن براى ساختن سلول هاى خونى كاسته 
شده وفرد در معرض عفونت و كم خونى قرار ميكيرد. تجويز انها تا حد بسيار زيادى توانايى بدن را براى دريافت دزهاى بالاتر 
دارو طى شيمى درمانى بالا ميبرد جراكه مغز استخوان قادر به جايكزين كردن سلول هاى خونى از بين رفته مى باشد 

15 - اثلا1 101/0010 : موادى هستند كه در ازمايشكاه ها ساخته شده و از طريق اتصال به سلول هاى سرطانى 
مانند انتى بادى ها منجر به مركك سلول هاى سرطانى ميشوند.انها اسيبى به سلول هاى خودى وارد نمى كنند. يكسرى سايتوكاين ها 
به طور مصنوعى در ازمايشكاه ها ساخته مى شوند كه به طور كلى يا در شناسايى سلول هاى سرطانى به سيستم ايمنى 


كد 








يا در نابود سازى انها.سايتوكاين ها يس از تزريق در سراسر بدن يخش شده و ميارزه خود را عليه سلول هاى سرطانى اغاز مى 
در درمان سرطان ها از انواع خاصى از سايتوكاين ها كه مورد 

تاييد 04]آ مى باشند استفاده مى شود از جمله: 

عأكع, الزى-72 موانعاءعغمذ-2 مكانعاءعغما-قطماة ممععامعاما 
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البته شايان ذكر است كه ساير سايتوكاين ها نيز در درمان سرطان ها نقش دارند ولى به دليل عوارض جانبى يا ساير عوامل 
(خنثى كردن عمل سايتوكاين هاى ديككر-سمى و آسيب رسان بودن دزهاى بالا)...-هم اكنون مورد استفاده قرار نمى كيرند ويا 
كمتر قرار مى كيرند. در حال حاضر تحقيقات وسيعى روى انها در حال انجام است. 

منبع : 1أ.:]363011115. الالالالالا/ اا بس 


وقتى استخوان ها بوك مى شوند 


تويسنده تويدا بوريكانه 

همه ما با اين بيمارى كم و بيش آشنا هستيم و نام اين بيمارى را بارها و بارها شنيده ايم. با افزايش سن» خمي دكى يشت و كوتاء 
شدن قد براى همه افراد ايجاد مى شود كه خود نشانه هابى از بوكى استخوان است. بيمارى بوكى استخوان بنا به كفته يزشكان» 
يكك سرى عوامل تشديدكثئده دارد كه با بيشكيرى از آن ها مى توان از بروز يوكى استخوان در بدن جل وكيرى كرد. همانطور كه 
در اسم اين بيمارى ديده مى شود بوكى استخوان به بوكك شدن يا نازكك شدن استخوان ها مى كويند كه با افزايش سن رابطه 
مستقيم داشته و در افراد بير بيشتر ديده مى شود. يكى از مشكلات شايع در افراد كهنسال ابتلا به بوكى استخوان است. 

طبق آمار عنوان شده در زمينه بوكى استخوان» درصد بروز عوارض استخوانى در خانم ها جهار برابر آقايان است و اين مشكل 
بدون علامعت بوده و زمانى تشخيص داده مى شود كه فرد به هر دليلى دجار شكستكى استخوان مى شود. بر همين اساس به تمام 
افراد بالاى 77 سال به خصوص خانم ها و افرادى كه يس از سن 72 سالكى, خود به خود دجار شكستككى استخوان شده اند توصيه 


مى شود كه حتماً به بزشك متخصص مراجعه كرده و آزمايش تراكم استخوان را انجام دهند نا بدين وسيله درصورت ابتلا به اين 





بيمارى» درمان زودرس كرده واز حاد شدن آن بيشكيرى كنند. محققان معتقدند كه بروز يوكى استخوان در زئان با شاخص 77 





درصد شايع تراز مردان با شاخص 77 درصد است كه با جنين آمارى مى توان كفت كه از هر يكك نفر به اين بيمارى 





مبتلاست. اين درحالى است كه آمار اين بيمارى در مردان شامل ابتلاى يكك نفر از هر 77 مرد است. اين آمارها نشان از آن دارد 





- به بوكى استخوان قرار دارند كه اين امر توجه زنان را براى بيشكيرى از ابتلا به اين 
بيمارى در سنين بالا جلب مى كند. به دنبال بوكى استخوان و به عبارتى بوكك شدن استخوان هاء خطر شكستكى استخوان ها نيز در 


افراد بيشتر مى شود به خصوص در ا. 


كه زنان نسبت به آقايان در خطر بيشتر 


ن هاى مج دست»؛ ستون فقرات و كردن و استخوان ران بيشتر ديده مى شود. بوكى 





0 





ان بستكى به عواملى جون سنء جنس و نزاد دارد. عوامل رنتيكى نيز در تعيين حداكثر توده استخوانى مهم هستند. همجنين 
مى توان كفت كه برخخى |" 





ارى ها و درمان دارويى نيز باعث بروز بوكى استخوان مى شوند. برخى از اين عوامل و بيمارى ها 
عبارت از: درمان با داروهاى استروئيدى (كورتن)؛ يانسكى زود هنكام فقدان بريودهاى ماهانه» كم تحركى؛ مصرف سيكار و 
الكل؛ ريم هاى غذايى نادرست و... است. 
بر همين اساس بزشكان توصيه مى كنند كه براى بيشكيرى از ابتلا به بوكى استخوان از كروه غذايى 
ويتامين ها در رؤيم غذايى خود به وفور استفاده كرده و از همان سنين كودكى به انجام تمرينات ورزشى بيردازند. همجنين عدم 
استعمال سيكار و الكل نيز د 


تغذيه و بيشكيرى 


سوزان اثباتى؛ كارشناس ورزش در اين باره به خبر: 





و حاوى كلسيم و 





ى از بروز اين بيمارى موثر است. 





ار سلامت روزنامه جوان مى كويد: تغذيه در جلوكيرى از بيمارى بوكى 
ان نقش اول را ايفا مى كند. اين بيمارى كه در دهه هاى ششم و هفتم زندكى ظاهر مى شود نياز به توجه بيشتر به كفايت 
تغذيه اى دارد. اكثر مصرف كلسيم و ويتامين (] در ريم غذايى در طول دوران بلوغ و بزركسالى كافى باشد؛ بوكى استخوان تا 
حد زيادى قابل ييشكيرى است. حدود سن 77 سالككى زمانى است كه از نظر حجم استخوان, فرد در بالاترين ميزان خود قرار دارد 
بنابراين تا رسيدن به اين سن ميزان مصرف كلسيم و ويتامين (] بايد به حد مورد نياز باشده بعد از اين سن احتمالاً كلسيم و ويتامين 
ما نقش كمترى در سلامت استخوان ها دارند. با 
تغذيه درمائى جكونه انجا. 
كر تامين مواد مورد نياز از طريق رزيم غذايى ممكن استه بايد ضمن آموزش به بيماران. مكمل كلسيم و ويتامين (] نيز براى آنان 
اتجويز شود 

و يادآورى اينكه زنان به 7777 الى 9' 











أبن وجود هنوز مصرف آن ها به منظور حفظ استخوان ضرورى و حياتى است. 


بير است؟ 








ميلى كرم و 777 واحد بين الملل ويتامين (] به طور روزانه احتياج دارند. اثباتى در ادامه 


به اقداماتى كه باعث كاهش وزن مى شود. اشاره مى كند و مى افزايد: اقداماتى همجون بياده روى» تغيير ريم غذايى در مراحل 





بعدى آنء تعديل در مصرف كافئين (جاى يا قهوه) و بروتثين مصرفى. افزايش ميزان كفايت كلسيم و ويتامين 
ريم غذابى؛ افزايش ميزان كلسيم مصرفى به ميزان 777 ميلى كرم در روز براى مردان و 7777 الى 7777 ميلى كرم در روز 
براى زنان» روزانه 77 دقيقه در معرض آفتاب قرار كرفتن به مقادير زيادى در بيشككيرى از بوكى استخوان كمكك مى كند. بيماران 
با شكستكى احتياج به ورزش هابى دارند كه بايد خيلى زود و در اولين فرصت ممكن بعد از آسيب ديد كى شروع شود. 

كام اوله تغريه صحيح 

استفاده از شير در سوب يا مخلوط هاى غلات: در صورت عدم تحمل شير از شير كم لاكتوز استفاده كنيد. اكر علاقه به نوشيدن 
ال استفاده كنيد بنير كم جره 


كنيد» مصرف روزانه كافئين را به دو نوبت يا كمتر از نوشيدنى كافئين دار محدود كنيد؛ هر روز به طور مرتب ورزش كنيد 27) الى 


اول و تاثيرات 
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شير نداريد به جاى آن از آاب يا ماست را به عنوان ناهار استفاده كنيد, به سبزيجات ينير اضافه 





7دقيقه بياده روى مفيد خواهد بود. 

منابع خوب كلسيم 

كلم بروكلى (كلم قمرى)؛ ماهىء انواع بنير؛ بستنى؛ شيرء دوغ؛ ماست, مغز بادام» خردل؛ كلم؛ ذرت منابع خوب كليسم هستند. اين 
كارشناس ورزش در ادامه مى كويد: برخى از عوامل باعث كاهش جذب كلسيم در بدن مى شود از آن جمله مى توان به مصرف 
كاكائو» قهوه؛ جاى غليظ؛ غذاهاى جربء بى تحركى. وجود فيبر غذايى زياد داروهاى ضد تشنج: تير وكسين» كورتيزول» نوشابه به 
همراه ماست و عدم مصرف مركبات اشاره كرد. به عنوان مثال يكى از خوراكى هايى كه در بروز يوكى استخوان بسيار موثر است 
مصرف نوشابه هاى كازدار است. نوشابه هاى كازدار حاوى مقادير زيادى از فسفات هستند كه اين ماده در جذب كلسيم مواد 





غذايى خورده شده در روده ها وقفه اى به وجود آورده كه در درازمدت باعث تغييراتى در استخوان هاى بدن و بوكى و شكنندكى 
آن ها مى شود. يكى از علائم مهم بوكى استخوان همانطور كه كفته شد ايجاد شكستكى است. شكستكى هاى مج دست در خائم 
هاى -77 8١‏ ساله بسيار شايع است كه معمولاً به دنيال زمين خوردن اين افراد به وجود مى آيد. اين نوع شكستكى مربوط به 
استخوان ساعد است. 

بر همين اساس حدود يكك سوم زنان به همين دليل دجار آلو ديستروفى مى شوند كه باعث ايجاد درد؛ حساسيت و تورم دست 
مى شود. يكى ديكر از شكستككى هاى شايع در اراد مبتلا به بوكى استخوان همانطور كه كفته شد شكستكى ستون فقرات است. 
اين نوع شكستكى باعث ايجاد فشردكى در مهره هاى ستون فقرات مى شود كه به دنبال 1 
در محدوده مهره هاى خود مى كند كه بهبودى آن به طور تتدريجى است. هنوز هيج درمانى براى بازكرداندن اثرات يوكى 





ار احساس درد در قسمت يشت و 


استخوان وجود ندارد اما مى توان با انجام برخى اقدامات جلوى بيشرفته شدن آن و آسيب بيشتر به استخوان ها را در بدن كرفت. به 
طور معمول افراد مبتلا به بوكى استخوان به علت شكستكى هاى مكرر در نواحى شكسته شده با درد فراوان روبه رو بوده وازآن 
رنج مى برند كه اين افراد براى كاهش و تسكين درد مى توانشد از فيزيوترابى و هيدروترابى (تمرين آرام در آب كرم) استفاده 


بن (أه كلسترول و كلسيتوتين؛ فلورايد سديم و 





كنند. راه هاى ديكر درمان يوكى استخوان شامل؛ هورمون درمانى» مصرف ويتا. 
كلسبيم است, 
منبع: 0177© .1ع 30 5]0/لاع 30/2117[ الالاثاللا 





مشكلى به نام تفخ 


شما هم از داشتن نفخ دائم شكم شاكى هستيد! به شما توصيه م ىكنيم كه اين مقاله را مطالعه كنيد. در زير از جند غذا نام برده 
مىشود كه بايد براى بيشكيرى از ايجاد نفخ از خوردن آنها اجتناب كنيد. نكته قابل توجه ديكر اين است كه متخصصان تغذيه به 
افرادى كه مى خواهند شكمى صاف داشته باشند نيز توصيه كردند كه اكر از ايجاد نفخ جل وكيرى كنند نا حدود 3/7 كيل وكرم از 
وزن خود را كاهش مى دهند و شكم متئاسبترى نيز خواهند داشت. 

نمك 





از خوردن بيش از اندازه نمكك خوددارى كنيد. همجئين غذاهايى كه به صورت كنسروى با نمكك فراوان فرآورى شدهاند را كمتر 
بخوريد جرا كه نمكك موجود سبب جذب بيشتر آب مى شود و در نتيجه ميزان احتباس آب در بدن شما افزايش مىيابد و حالت 
خمودى و كسالت به همراه يفكردكى و افزايش وزن را به همراه دارد. 


كربوهيدراتها 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه 917/0 ١1ز‏ ونإ دنال( 


كربوهيدرات (برنج؛ نشاستههاء نان قندها...) منبع اصلى توليد انرؤى در بدن هستند و نبايد شما بيش از اندازه مصرف كنيد جرا كه 
در صورت نداشتن فعاليت مناسب و يا ورزش؛ اين مواد به صورت كليكوزن در عضلات ذخيره مىشوند. هر كرم كليكورن حدود 
كرم آب را جذب مىكند و در نتيجه شما دجار افزايش وزن خواهيد شد. 

سبزى خام 


نصف ييمانه هويج يخته شده 





يكك بيمانه هويج خام مواد غذابى لازم را دارد اما هويج بخته ميزان حجم كمترى را در معده 
اد در دستكاه كوارش شما بيشكيرى م ىكند. اكر شما از آآن دسته 
كسانى هستيد كه با خوردن سبزىهاى خام دجار نفخ شديد مى شويد. توصيه مى كنيم كه حتما از سبزىهاى بخته يا بخاريز استفاده 
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اشغال و هضم آن را آسازتر مىكند و در نتيجه از ايجاد نفخ 





غذاهاى تفاخ 


بعضى از غذاها هستئد كه به خودى خو 





در دستكاه كوارش ايجاد كاز مى كنند كه مى توان از ميان آنها موارد ذيل را نام برد: كل 
كلم كلم؛ كلم بر وكلى؛ كلم فندقى؛ بروكلى؛ بيازء فلفل و مركبات. 

آدامس جويدن 

زمانى كه آدامس مىجويد؛ هواى زيادى را مى بلعيد كه در رودههاى شما به دام مىافتد و به تدريج سبب نفخ بيشترى مى شود. 
غذاهاى سرخ كردنى 

غذاهاى خيلى جرب و سرخ كردنى خيلى ديرتر هضم مىشوند لذا سبب ايجاد احساس سنكينى و دم در شما مى شوند. 

البته منظور ما اين نيست كه اصالًا غذاهاى جرب يا سرخ كرده نخوريد بلكه بايد به نوع روغنى كه استفاده مى كنيد. توجه بيشترى 
داشته باشيد براى مثال سعى كنيد از روغنهايى مثل روغن زيتون و روغن آوكادو؛ و همجنين از مواد جرب موجود در آجيلها و 
حتى شكلات تلخ استفاده كنيد. 

غذاهاى تند و تيز 

ادويههاى افزودنى مانند فلفل» جوز؛ ميخككه يياز و سيره خردل و... سبب تحريكك معده و در نهايت تشديد نفخ مىشوند از مصرف 
بيش از اندازه آنها ييرهيزيد. 

نوشابههاى كربوهيدراتى و اسيدى 


از نوشيدن نوشابههايى كه قند فراوان دارند و يا جاى و آب ميوههاى مركبات به مقدار فراوان خوددارى 





بى مثل 








رزيم مناسب را انتخاب و از موادى كه در بالا ذكر شد در حد تعادل و كمء ف كنيد تا مشكل ش ا كه نفخ و 
افزايش وزن است به راحتى حل شود. 


منبع:كروه سلامت سيمرغ اس 
بيشكيرى و درمان كردن درد 


تن متمادى بر يشت ميز كار آن هم حدود هفت الى هشت ساعت كارى بس دشوار است كه اغلب كارمندان به آن مشغول 
هستند. حال تصور كنيد كه اكر شرايط محيطى به خصوص ميز و صندلى با وضعيت جسمانى فرد مطابقت نداشته و اساسا استاندارد 


نباشد. جه ميزان مى تواند در ايجاد دردهاى ستون فقراتى نقش داشته و در نتيجه بر كارايى فرد نيز تاثي ركذار باشد در ميان دردهاى 








ستون فقرات يكى از شايع ترين دردهايى كه در ميان كارمندان و اصولا افرادى كه به جهت شرايط شغلى شان مدث زيادى با 


كردن خميده كار مى كتند بسيار ديده مى شود» كردن درد است. 





شايد برايتان جالب باشد كه بدانيد سر هر انسانى حدود جهار الى بنج كيل وكرم وزن دارد. وظيفه تحمل اين وزن نسبتا 
مهره هاى قسمت فوقانى ستون فقرات و ماهيجه هاى اطراف آن بر عهده دارند. هنكامى كه اين بار سنككين به حالت عمودى قرار 
كيرد اين وزن بين ماهيجه ها و مهره ها به ميزان مساوى تقسيم مى شود ولى در صورتى كه به مدت طولانى وضعيتى متفاوت و 

يده به جلو داشته باشدء اين فشار وزن بر روى ساختار نسبتا ظريف و كوجكك كردن | 
حادث مى شود. در حالى كه حتى با وجود شرايط شغلى نامناسب و فشارهاى ناشى از آن نيز شما مى توانيد با تغيير در عادت هاى 
بد نشستن و انجام تمرين هاى بسيار ساده؛ در طول مدت كار از بروز مشكلات كردن خود نا حد زيادى جلو كيرى كنيد. در ضمن 


لازم به ذكر است بسيارى از سردردهاى تنشى نيز از وضعيت نامطلوب كردن و شانه ها نشاث مى كيرد. با بهبود اين وضعيت 


افته و در نتيجه دردهاى كردنى 





سردردهاى به ظاهر بدون دليل شما نيز درمان مى شود. در همين راستا به بيشنهادات و نكات زير توجه كنيد: 





انتخاب ميز و صندلى مناسب براى انجام كار: ميز و صندلى اى كه قرار است يكك كارمند و يا هر فرد ديككرى مدت طولانى بر 
روى آن نشسته و به كار مشغول شود مى بايست از استانداردهاى لازم به لحاظ ارتفاع سطح ميز نسبت به زمين و نسبت به كف 
صندلى برخوردار باشد. اين ارتفاع استاندارد با توجه به قد كاربر نسبت به زمين 77 الى 77 سانتى متر است. در ضمن صندلى 
انتخابى براى كار كردن طولانى مدت بايد داراى شرايط زير باشدة 

الف كف و بشتى آن متحركك باشد نا با توجه به قد فرد ارتفاع آن نسبت به ميز تنظيم شود. 








ب از يشتى بلند و در واقع نكيه كاه مناسبى براى حمايت از ستون فقرات و كردن برخوردار باشد. 


نكته: براى حمايت بيشتر كردن در صورت ابتلا- به دردهاى آن ناحيه؛ از ك هاى مخصوص و يا تكه حوله اى كه به صورت 





لوله اى درآمده استفاده كنيد. اين بالشتكك و يا حوله حمايت مضاعفى براى كردن خواهد 





اين كار را در هنكام مسافرت هاى طولانى مدث در ماشين و هوابيما نيز انجام دهيد. 

”به خودتان استراحت دهيد: همجنان كه ياهاى شما يس از ايستادن در مدت زياد به استراحت نياز دارد» در نشستن طولانى مدت و 
بى دربى نيز ستون فقرات به طور كلى از ناحيه كردن كرفته تا كمر به استراحت و تجديد قوا نيازمند است. 

بنابراين يس از حداكثر يكك ساعت نشستن بيابى بشت ميز و يا حتى يشت فرمان اتومبيل» محل خود را تركك كرده و با انجام 


تمرينات مناسب؛ عضلات را تقويت كنيد. 








بيش از اين همه افراد براى ورزش دادن كردنشان حركاتى جرخشى و خم كردن هايى ناكهانى و سريع به طرفين را انجام مى دادند 





و انتظار نيز داشتند با اين حركات؛ عضلات به اصطلاح شكك شده آنها نرم شده و درد آرام شود. حال آن كه امروزه ثابت شده 
است اين قبيل تمرين هاى سريع نه تنها از دردهاى كردن نمى كاهد بلكه مى تواند صدمات جدى به مهره هاى آن وارد كند. لذا 
ن به كردن در توصيه عى كتند كه 





متخصصين مربوطه تمرينات خاصى را به عنوان ورزش هاى كردن به افراد عادى و حتى مب 
به مهم ترين آنها در زير خواهيم يرداخت: 

الف صورت خود رابه سمت شانه راست بركردانده و به آرامى حركت نيم دايره اى را به سمت شانه جب اذامه دهيد. 
اين كار را در مدت زمان 77 الى 77 ثانيه و 77 بار در روز انجام دهيد. 

ب حركات كششى كردن: ابتدا سر را به طرف يا 


بشماريد سيس سر را به طرف بالا خم كرده و سقف را نظاره كنيد. در اين حالت نيز تا 79 شماره كنيد. 


ن خم كرده به صورتى كه جانه به قفسه سينه برسد. در اين حالت تا شماره77 





حال سر را به طرف يكك شانه بركردانده و با دست طرف مقابل با فشار بر روى جانه؛ سر را به طرف شانه هل دهيد تا در واقع جانه 
به موازات قرار كيرد. اين كار را با طرف ديكر نيز تكرار كنيد. فقط به خاطر داشته باشد به هنكام قرار كرفتن در هر يكك از اين 
وضعيت ها شمردن تا عدد 77 الزامى است. 

در حركت ديكر كششى سر را به طرف يكك شانه خم كرده به صورتى كه كوش به شانه نزديكك شود. حال دست همان سمت را بر 
روى كيجكاه سمت مقابل قرار داده و با فشار اندكك؛ به خم شدن و نزديكك تر شدن كوش به شانه كمكك كنيد. 


7”ثانيه صبر كنيد سيس نوبت به خميده شدن سر بر روى شانه ديككر اسث. براى اين منظور نيز همان روش قبلى را با دست مقابل 





التجام خعيد. 
ج حركات مقاومتى: دست را بر روى ييشانى قرار داده و آن را به سمت عقب برده و همزمان سر را به سمت جلو فشار دهيد. بدون 
آن كه سر حركتى كرده و تغيير وضعيت بيدا كند. سيس دست را در احيه يشت سر قرار داده و آن را به جلو و سر را به عقب هل 
دهيد.در حركت بعد دست را در يكك طرف ناحيه كيجكاهى قرار داده و دست و سر را به طرف يكديكر فشار دهيد.اين كار را در 
دو طرف سر انجام دهيد. لا-زم به ذكر است قرار كرفتن در هر يكك از وضعيت هاى فوق به مدت 77 ثائيه ضرورى است. اين 
حركات را روزى سه بار و هر بار شش دفعه انجام دهيد. 

نكته: در كليه تمرين هاى فوق هدف انقباض و كشش ودر نهايت تقويت عضلات ناحيه كردن است و مزيت اصلى آنها اين / 
كه براى انجام دادنشان به هيج فضاى خاصى نياز نبوده و در هر شرايطى حتى بشت ميز كار نيز انجا م يذير است. 

همزمان با انجام تمرين هاى بيشنهادى ارايه شده در شماره قبل براى جل وكيرى از بروز كردن درد در هنكام كار يس از مراجعت به 
غائه و 





از خواب نيز به جند تمرين تكميلى زير در همان وضعيت خوابيده به يشت ببردازيد: 
سرتان را كمى به طرف جلو خم كرده و جانه هايتان را به قفسه سينه نزديكك كنيد. مدتى صبر 


ب ركردانيد. 


در همان حالت خوا 








و سيس سر را به حالت اوليه 





» سرتان را به عقب و در واقع به سطح بالش ويا تشكك فشار داده و جند ثانيه اى نكله داريد. 
شانه ها رابه سمت كوش ها كشيده و انقباض را مدتى كوتاه نككه داريد. 
هر يكك از سه تمرين فوق را دو ويا سه بار بيش از خواب انجام داده و در هر كدام بس از حفظ وضعيت تنش عضلانى به مدت 


جند ثانيه» نفس عميقى كشيده و سبس به حالت اوليه بركرديد. به اين ترتيب عضلات آرام شده و تنش موجود در آنها از بين مى 








رود. مضاف بر اينكه تنفس هاى عميق سبب ايجاد آرامش ام خواب هى شود. 
*بر روى تشكك سفت بخوابيد: بسيارى از دردهاى ناحيه كردن با عادت هاى نامناسب خوابيدن بر روى تشكك هاى ناصاف و كهنه 
ايجاد و يا تشديد مى شود. 

”بالش را كنار بككذاريد: درد كردن در برخى از مبتلايان» بس از خوابيدن بر روى تشكى سفتء صاف و بدون بالش كاهش مى 
يابد. اين كار را امتحان كرده و يا اينكه از بالش هاى طبى كه داراى برآمدكى در قسمت كودى كردن هستند استفاده كنيد. 

7بر روى شكم نخوابيد: اين روش خوابيدن نه تنها براى يشت شما نامناسب است؛ بلكه كردن شما را 
آن براساس ادعاى يكى از متخصصين خوابيده به يهلو به صورتى كه زانوها كمى به داخل شكم حالت خميده داشته باشند؛ بهترين 
ووقن واييدق اكد 


”كردن خود را كرم كنيد: شمايى كه كردنى حساس داشته و از دردهاى ناشى از آن در عذاب هستيد مراقب باشيد كردن شما در 


فاراحت مى كتد. به جانى 





مجاورت با باد و سرما قرار نكيرد زيرا سرما سبب اسياسم عضلات آن مى شود. 





7آرام باشيد: تنش هاى روحى به تنش هاى عضلانى منجر مى شوند. لذا در شرايطى كه در زير فشارهاى روحى زيادى قرار داريد. 
به تكنيكك هاى آرام سازى و تمركز يناه ببريد. 
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نكته: حال كه با عدم رعايت موارد فوق به كردن درد مبتلا شده ايد به نكات و بيشنهادات زير توجه كنيد: 
”از كميرس يخ استفاده كنيد: يخ به كاهش تورم كمكك كرده و براى رفع كرفتكى عضلات بسيار مناسب است. 





لذا كيسه اى حاوى يخ را در لانبه لاى يارجه اى بيجيده و به مدت 77 دقيقه بر روى كردن خود قرار دهيد. اين كار را هر جند 
ساعت يكك بار تكرار كنيد. 
#موضع را كرم كنيد: يس از آنكه بخ هركونه التهاب و تورمى را كاهش داد كرما نرم كننده فوق العاده اى براى عضلات است 


بنابراين با يكك دوش داغ و يكك كيسه آب كرم كار را تمام كنيد. 








7*نواحى دردناكك را ماساز دهيد: با ماساز دادن هر يكك از قسمت هاى دردناكك به مدت 7 دقيقه. تنش ماهيجه ها را آزاد كنيد. 





توجه داشته باشيد اين كار را با فشار زياد انجام ندهيد. 

7”از قرص هاى مسكن استفاده كنيد: در داروخانه ها قرص هاى ضدالتهابى مختلفى همجون ايبوبروفن بدون نسخه به فروش مى 
رسند. اكرجه مصرف بدون تجويز يزشكك اين قرص ها 
توانيد از اين قرص ها استفاده كنيد. 


خوددرمانى ممئوع است ولى براى رهايى سريع و هرجند موقتى مى 





7ويتامين ها را فراموش نكنيد: ويتامين هاى آنتى اكسيدانت مانند ويتامين © و يآ نيز مى توانند از ايجاد دردهاى مفاصل كردن و 
ديكر قسمت هاى بدن و همجنين افزايش دردهاى موجود جل وكيرى كنند. 
روغن هاى كياهى اصلى ترين منابع غذايى براى ويتامين خا و ميوه ها و سبزيجات تازه بهترين منبع غذايى براى ويتامين :) به حساب 
مى آيند. اكر در ريم وعادت غذايى روزانه شما منابع كافى از ويتامين ن) و 2 وجود ندارد» مى توانيد از محصولات دارويى 
حاوى اين ويتامين ها استفاده كنيد. ميزان مصرف لازم روزانه از ويتامين ) هزار ميلى كرم و ويتامين ع 777 ميلى كرم است. 
7مكا 7 مصرف كنيد: روغن ماهى هايى همجون سمون. ساردين؛ شاه ماهى؛ قزل آلا و جند ماهى ديكر حاوى جربى امكا 
است. اين جربى ها به طور طبيعى داراى مواد ضدالتهابى بوده و براى تخفيف دردهاى آرتروزى و جلوكيرى از بيشرفت آنها موثر 
است. ميزان مصرف مورد نياز قرص هاى حاوى اين روغن 777 ميلى كرم در روز است. 

7 كل وكزامين ©300605311717) مصرف كنيد: بسيارى از محققين بر اين عقيده اند كه اين شكر طبيعى مى تواند براى رهايى از 
دردهاى آرتروزى موثر بوده و به حفظ سلامت ساختار مفاصل كمكك كند ولى آنها تاكنون هيج مد ركى مبنى بر كسب نتيجه 
مطلوب بر روى ترميم صدمات بافت نرم در دست ندارند. يزشكان مصرف 7777 ميلى كرم ازاين شكر طبيعى را كه در قالب 
قرص عرضه مى شود؛ به صورت روزانه تجويز مى كنند.كوندرويبتين 07011010131 نيز محصول ديكرى شبيه به كل وكزامين 
است كه از غضروف برخى از آبزيان نشات كرفته و علاسوه بر كمكك به حركت مفاصل؛ حمايتى نيز براى آنها بوده و همجنين بر 





كاهش دردهاى مفصلى موثر است.ميزان مصرف مورد نياز روزانه از كوندروبيتين 777 ميلى كرم و يا حتى بيشتر 
كارخانجات توليد دارو قرص هابى را توليد كرده اند كه هر دو مواد فوق كلوكزامين و كوندروبيتين را در قالب يكث قرص ارايه 
فى كتند. 


است. امروزه 





*از اسيدهاى جرب كياهى استفاده كنيد: اين قبيل اسيدها در روغن بعضى كياهان يافت شده و بدن را در مقابل التهابات مقاوم 
كرده و همجنين براى كاهش دردهاى كردن مفيد است.روغن برزكك از جمله اينها است كه داراى اسيد ليتولييكك آلفا است. اين 
ماده شبيه به امككا 7 بوده و به همين منظور برخى از متخصصين مصرف روزانه دو قاشق جايخورى از اين روغن كياهى را بيشنهاد 
عى كتلده 

روغن هاى بامجال كل كاو, 
منبع: 1أ. 15 اع 30ع3. الالالالالا/ نمطا 


و شاهدانه 





اين كروه هستند. 





رادها بيشكيرى از بيمارى اسهال 


١‏ شير مادر از مبتلا شدن كودكك به اسهال و بيمارىهاى ديكر جل وكيرى مى كند. به نوزاد بايد نا © ماه اوّل زندكى» فقط شير مادر 
داف 

1 بعد از * ماهككى علاوه بر شير مادر, بايد به كودكك غذاى تميز و بهداشتى نيز داد. 

محولا شيفه شير حوب تمي ننى شود و بهداشتى تيسث, به همين دليل شير خشكك يااشير كلق رأ بايد با ليوات به كروك داف 
ار از شيشه شير استفاده مى كنيد بايد بعد از هر بار استفاده؛ آن را با شيشهشوى؛ خوب 


بييد. سيس شيشه را در آبجوش قرار 





دهيد و جند دقيقه بجوشانيد. 

© بايد از تميزترين آبى كه در دسترس استه براى آشاميدن, استفاده كرد. آب جشمه. قنات و رودخانه را قبل از مصرفه بايد 
بجوشانيد. 

ه توالت بايد كاملل 





يز و بهداشتى باشد. 

"بعد لز وفتن به توالت -حتماً بايد دسثها وا با آب و عسايون بشوييد. 
/ل بهتر است ناخنها را هميشه كوتاه نككه داريد. 

ه بايد روى غذا و آب زا بيوشانيم ناميكروب وارد آنْ لشود. 

4-غذا بايد به اندازه لازم تهيه شود. غذاى يخته اكر بماند» سبب جمع شدن ميكروب مى شود. 

زبالهها را بايد از محل زندكى خود دور كنيم. آنها را بايد به موقع و در ساعت مقرر در بيرون از خانه بكنذاريم. زباله محل 
رشد حشرءها و بدخصوص مككس است. ميكروبها به باهاى اين حشرهها م جسبند. وقتى اين حشرهها روى غذا مى: 
آلوده فى كنند. 

١‏ اكر بيمارى سرخكك طولانى شود كودكك اسهال مى كيرد. بن 
بدانيد كه براى بيش كيرى از بيمارى اسهال, واكسنى وجود ندارد. بنابراين بايد دقّت 


نشود. 








آنارآ 





اين واكسن سرخكك؛ كودك رااز اسهال حفظ م ىكند. بايد 
تا كودكك به بيمارى اسهال مبتلا 





نبايد بدون اجازه بزشكك متخصص به كودكى كه اسهال دارد دارو بدهيم. 
منبع: روزنامه اطلاعات 

درمان كمخونى » با تغذيه صحيح 

بسيارى از دختران جوان و نوجوان» كمترين فعاليت را دارند و از نيازهاى تغذيهاى خود غافل هستند. اين امر ضايعات جبراننابذيرى 
را براى آنان به بار مى آورد. اغلب دختران جوان دجار كمبود آهن و كلسيم هستند؛ به همين دليل؛ كمخونى و نرمى مفاصل و 


استخوانها در آنها شايع است. 





براساس آمار ارائه شده از سوى اداره آموزش و برورشء تنها ٠١‏ درصد دختران دبيرستانى» در روز ميوه و سبزيجات مصرف 
مى كنند. مطالعات انجام شده بيانكر اين امر است كه فقر آهن حتى در مقادير كم, مى تواند به كسب نمرات يايين در دروس تحليلى 
مانند رياضيات منجر شود. اين عامل يكى از علل برترى يسران در دروس رياضى است. 

كمخونى و كمبود آهن ناشى از آن در سنين بلوغ موجب كاهش سرعت رشدء ضريب هوشى؛ قدرت ياد كيرى و كاهش ظرفيت 
كارى مى شود. 


وزارت بهداشت در كزارشى تغبيرات رفتارى مثل خستككى و بى تفاوتى: افزايش ابتلا به بيماريهاء افزايش غيبت از مدرسه؛ افزايش 





شيوع كمخونى در دوران باردارى و به دنبال آن افزايش مركك و مير مادران و افزايش تولد نوزادان كموزن و نارس رااز 
عوارض فقر آهن اعلام كرده است. بنا به اين كزارش» مصرف قرص آهن و غنىسازى مواد غذابى در ييشكيرى از كمبود آهن و 
كمخونى ناشى از آن مؤثر است. همجنين ويتامين 17 8 به توليد كلبولهاى قرمز خون كمكك مىكند و 
فعاليت سلولى بهويزه سلول عضلائى دارد. 


جكرء بنيرء تخممرغ و موز داراى اين ويتامين هستند. 





عبيقى بر عر تو 


فقر آهن جيست؟ 

اكر براى ساختن كلبولهاى قرمز خون؛ آهن به مقدار كافى در دسترس نباشد, ابتدا فرد از ذخاير آهن بدن خود استفاده مىكند 
سيبس در صورت ادامه كمبود. ذخاير آهن بدن كاهش مىيابد. 

اكر كمبود آهن ادامه يبدا كند ذخاير آهن بدن تخليه مىشود و كمخونى فقر آهن بروز مى كند. آهن اساسى ترين ماده اوليه براى 
ساختن كلبولهاى قرمز خون است. البته علاوه بر آهن مواد مغذى ديكر هم مثل اسيد فوليكك؛ ويتامين* 8: ويتامين ١7‏ 8 ويتامين © 
و بروتثين براى خونسازى لازم است كه بايد از طريق ريم غذايى روزانه تأمين شود. 

عواملى كه موجب افزايش جذب آهن در بدن مىشوئده عبارتند از: 

ويتامين ث كه در مركبات ترش؛ سبزىهاى ب رككى نظير شاهى و جعفرى و در كوجدفرنكى و فلفل سبز به ميزان فراوان يافت 
مىشود. كوشت قرمز و كوشت حيوانات دريابى؛ حبوبات؛ غلات؛ خشكبار سبزيجات؛ ماست و تخممرغ. بسيارى از تركيبات نيز به 


عنوان بازدارنده جذب آهن شناخته شدءاتد كه در اين ميان مىتوان به بروتثين صوياء ثان سبوسدار و على و قهوه اشازه كرف 





علائم كمخونى فقرآ 
اكمخونى ناشى از فقر آهن داراى علائمى به شرح زير است: 

خستكى و ضعفء رنكك بريدكى به خصوص در دستها و سطح داخلى يلككها. علايم با شيوع كمتر عبارتند از التهاب زبان» 
غشء حالت تنكى نفس؛ تند شدن ضربان قلب احساس ناراحتى در شكم؛ علاقه شديد به خوردن يخ؛ رنكك يا حاكك؛ استعداد ابتلا 


به عفونت» بىاشتهابى؛ موارد كمخونى فقر آهن شديد با تنكى نفس و تبش قلب و ورم قوزكك يا همراه است. 





منبع نروزنامه اطلاعات 


نويسنده: ثريا لطف الهى شبسترى 
نشانه هاى بيماريهاى قلبى و اصول بيشكيرى از آنها 


بيماريهاى قلب و عروق علت اصلى مركك و مير و از عوامل مهم ناتوانى هاى افراد ديابتى است . مهمترين علت بيدايش بيماريهاى - 
قلبى -عروقى .تصلب شراين مى باشد . تصلب شراين باعث مى شود كه سرخ ركك هاى كوناكونى كه به قسمتهاى مختلف بدن 
اخون مى رساندد . بتدريج سخت و تنكك كردند و توانايى آنها براى انتقال اكسيزن و مواد غذايى به سلول هاى بدن كاهثر ابد 
.عواملى هستند كه موجب سريعتر شدن تصلب شراين ميكردند.و در صورت وجود آنها احتمال بيدايش بيماريهاى قلبى و عروقى 
بيشككيرى از بيدايش بيماريهاى قلبى -عروقى و مركك و مير و ناتوانى ناشى از آنها ء بايد اين عوامل 
خطر را بشئاسيد و به توصيه هاى بزشكى لازم توجه نمابيد . عوامل خطر براى بيماريهاى قلب و عروق عبارتند از : سن بالا ؛ جنس 
مذكرء سابقه خانوادككى سكته قلبى زودرس . فشار خون بالاء افزايش جربى هاى خون (بويزه كلسترول ) ؛ بيمارى قندى . سيكار 








افزايش بيدا مى كد . 
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كشيدن . جاقى ؛ كم تحركى و اختلال در انعقاد خون . 

با توجه به اينكه ديابت از عوامل خطر بيماريهاى قلبى عروقى است و معمولا با عوامل خطر ديكر همراهى دارد (وكاهى شايد ايجاد 
آنها باشد مبتلايان به ديابت بايد بيش از ديكران مراقب سلامت قلب و عروق خود باشند . بزوهشهاى فراوان بزشكى نيز نشان 
داده اند كه عوامل خطر قلبى -عروقى در مبتلايان به ديابت نوع ١‏ شايعتر است . 

بيماريهاى قلبى عروقى را مى توان به سه كروه عمده تقسيم كرد : 

بيماريهاى عروق كرونر قلب 

عوادث عروقى عفر 

بيماريهاى ركهاى محيطى بز ركك 

بيماريهاى عروق كرونر قلب 

قلب يكك يمب عضلانى به اندازه مشت كره كرده انسان است كه در هر دقيقه بطور متوسط 8٠‏ تا ٠١١‏ بار مى تيد و خون رادر بدن 
به كردش در مى آورد . كردش 
سلولهل نيز دفع كردد .عضله قلب هم از اين قاعده مستنى نيست . وبايد خون رسانى مناسبى داشته باشد . تا عمل حياتى خود را 








ب مى شود كه اكسيزن و مواد غذايى به اعضاى بدن برسد و مواد زايد ناشى از فهاليت 





بدرستى انجام دهد . خونرسائى به عضله قلب توسط ركهابى موسوم به سرخركهاى كرونر صورت مى كيرد رسيدن خون به قلب و 
ب فعاليت بيشترى داشته باشد به خون بيشترى احتياج 
خواهد بود . سرخركهاى كرونر بايد بتوانند اين افزايش نياز را تامين كنند و كرنه سلولهاى عضله قلب با مشكل كم خونى روبرو 


خواهند شد. 





ميزان فعاليت عضله قلب تا حدى مشابه وضعيت عرضه و تقاضا است ؛هر جه قا 





تصلب شراين و 





ى لخته ها درون ركهاى كرونر سبب مى شود كه خونرسانى به سلولهاى عضله قلب كاهش يابد .در 
نتجه كمبود اكسيزن و مواد غذايى و انباشت مواد زائد در عضله قلب . دردى يديد مى آيد كه به درد قلبى يا آنزطن صدرى 
معروف است اكر سرخ ركك كرونر بطور كامل بسته شود ؛ سلولهاى قلبى مربوط به آن حوزه خواهند مرد كه به اين وضعيت 
انفاكتوس يا سكته قلبى مى كويند . كاهى نيز در اثر اختلال شديد و كسترده در كاركرد عضله قلب .مركك ناكهانى رخ ميدهد. 
نشانه هاى مهم بيماريهاى قلبى 

درد فشارنده در ناحيه بشت جناغ سينه احساس مى شود و ممكن است به كردن ؛ دستها . يشت ويا شكم 
هم انتشار يابد . آنثزين صدرى اغلب هنكام كارهاى بدنى يا فشارهاى روحى و روانى كه فعاليت 


-١‏ درد قفسه سينه : ين 











ب افزايش بيدا مى كند , بروز 
مى نمايد و معمولا با استراحت ى نيترو كلسيرين زيرزبانى تسكين مى يابد اكر درد با استراحت يا جددين دقيقه يس از مصرف 
قرص زير زبان بهبود نيافت و ويزه اكر همراه با تنككى نفس . تهوع و تعرق شديد بود ؛ ممككن است نشانه سكته قلبى باشد . بدليل 
اختلالى در اعصاب محيطى . شدت نشانه هاى بيمارى قلبى در افراد ديلبتى ممكن است كمتر از ميزان مورد انتظار باشد . از اين رو 
شما كه به ديابت مبتلا هستيد بايد بطشتر مراقب باشيد و بموقع به بزشكك مراجعه كنيد البته درد هاى سينه فقط نشانه بيمارى قلبى 
نيست و ممكن است در اثر بيمارى كوارشى يا ريوى نيز يديد آيد 

؟- تنكلى نفس : احساس تنكى نفس مى توائد از نشانه هاى ييمارى عروق كرونر قلب باشد كرجه در بسيارى 


... نيز اين حالت يديد مى آيد. 


بيماريهاى تنفسى و 








- تيش قلب : در اين وضعيت ؛ فرد بطور ناراحت كننده اى ضربان قلب خود را احساس مى كند . تيش قلب در حالتهاى اضطراب 
و برخى بيماريهاى ديكر قلبى نيز ممكن است يديدار شود. 

* - خيز يا ادم :در مراحل بيشرفته تر بيمارى قلبى كه كاركرد يمب قلب اشكال بيدا مى كند . مايع موجود در بافتهاى بدن بطور 
كامل تخليه نمى شود و در زير جلد انباشته مى كردد. البته خيز يا آدم در نتجه بطماريهاى وتريسى ياها ‏ بيمارى كبد , اختلالات 
كليوى و ... نيز ممكن است يديد آيد . 


حوادث عروقى مغز ( سكته مغزى ) 





هنكامى كه ركهاى تغذيه كننده مغز بشدت آسيب ببيند » خون به سلولهاى مغزى نمى رسد و آنها دجار مركك خواهند شد . كه به 
اين حالت سكته مغزى مى كويند . سكته مغزى هم در اثر تنككى و بسته شدن ركهاى مغز بديد مى آيد و هم بدنبال باره شدن و 
خونريزى ركهاى مغز . مهمترين عامل خطر براى حوادث عروقى مغز افزايش فشار خون است . خطر سكته مغزى در مبتلايان به 
ديابت كه فشار خون بالا هم دارند . دو برابرافرادى است كه تنها به برفشارى خون دجار هستند . اين همسثله اهميت كنترل فشار 





انه هاى حوادث عروقى مغز بسته به اينكه كدام قسمت مغز اختلال خونرسانى بيدا 
كند » بسيار كوناكون هستند . كرختى يا ضعف حركتى شديد در يكك نيمه بدن و نابينايط يا تارى ديد زود كذر يكك جشم از جمله 
نشانه هاى حوادث عروقى مغز مى باشئد . 

بيماريهاى ركهاى محيطى 

منظور از بيماريهاى ركهاى محيطى بيماريهايى است كه عروق غير ركهاى قلب و مغز را كرفتار مى كنند . اين بيماريها معمولا در 
نتيجه تنكك شدن ركهابى كه خون را به ياها و دستها مى رسانند , يديد مى آيند.كاهش خونرسانى به ياها به سبب دو نوع عارضه 
عي شوقاء 

-١‏ قانقاريا يا كانكرن : مركك بافتى در اثر رسيدن خون به اندامها كه در نهايت به قطع آن اندام مى انجامد. 

١‏ - لنككش متناوب : بعلت تصلب ركهايى كه خون را به اندامهاى تحتانى برسانند . يس از مدتى ره رفتن درد شاديدى معمولا در 
عضلات يشت ساق يا بوجود مى آيد كه باعث لنكليدن مى شود 

بطور كلى احتمال اينكه مبتلايان به ديابت نياز به قطع قسمتى از ياهايشان يبدا كنند » ١8‏ تا ٠‏ برابر افراد غير مبتلا به ديابت است . 
بنابراين بايبندى به توصيه هاى مربوط به بيشكيرى از بيماريهاى قلبى و عروقى و نيز رعايت اصول مراقبت از ياها » براى افراد ديابتى 
بسيار اهميت دارد 

اصول بيشككيرى از بيماريهاى قلب و عروق در افراد د. 


. جربى بويزه كلسترول خون خود را كاهش دهيد‎ -١ 





كلسترول كه نوعى جربى است ء در بيدايش و كسترش تصلب شراين نقش مهمى دارد زيرا مى توائد در ديواره ركها رسوب كند و 
همراه با عوامل ديكر به تنككى و بسته شدن سرخركها بيانجامد . كلسترول دو نوع مهم دارد - كلسترول بد الآ| كه موجب بسته 
شدن ركها و بيمارى قلبى -عروقى مى شود ١-كلسترول‏ خوب (11011) كه كلسترول اضافى بدن را از بافتها خارج مى كند و خطر 
بيمارى قلبى را مى كاهد .نوعى از كلسترول كه بايد غلظت كمى در خون داشته باشد ‏ همان نوع بد يا 1(]-] است . شما مى تو 





با مصرف غذاهاى برجربى و رعايت توصيه هاى يزشكتان . جربى خون خود را در سطح مناسب نكله داريد . 

1- فشار خون خود را كنترل كنيد . 

فشار خون بالا افزون براينكه فشار بيشترى برقلب وارد مى سازد و نياز آن بخون را افزايش مى دهد , روند تصلب شراين را تسريع 
مى كند. و سبب آسيب اعضاى كوناكون بدن هم مى شود . 

*- وزن خود را در حد مطلوب نكله داريد . 

جاقى عامل خطر مهمى براى افزايش فشار خون است .همجنين جاقى يا اضافه وزن موجب افزايش مقاومت سلولهاى بدن نسبت به 
انسولين مى شود.شما بايد زير نظر يكك يزشكك يا متخصص تغذيه وزن بدنتان را به ميزان متناسب با قد » جنس وسن خود برسانيد 
؟- سيكار نكشيد 

استعمال دخانيات سبب افزايش ضربان قلب و در نتيجه كار قلب مى شود و فشار خون را هم بالا مى برد . همجنين سيكار با اثر روى 
عوامل انعقادى و نيز تغليظ خون ؛ احتمال تشكيل لخته و بسته شدن سرخركها را افزايش مى دهد . افزون بر اين » سيكار با اثر بر 
روى ركهاى كوجكك .خونرسانى به بخشهاى انتهابى اندام ها را مختل مى كند و اين عارضه در افراد ديابتى كه كرفتارى اعصاب 
محيطى نيز دارند ؛ بسيار مهم است و خطر قطع عضو را باز هم افزايش مى دهد اين آثار جدى از آثار سرطان زابى سيكار است .كه 
موجب ناتوانى و مركك خواهد شد . امروزه سيكار مهمترين علت قابل بيشكيرى سرطان بشمار مى رود 

ه- قند خون خود را كنترل كنيد . 


كنترل دقيق قند خون , هم بطور مستقيم و هم بطور غير مستقيم » نقش مهمى در ببشكيرى از بيماريهاى عروقى مى تواند داشته باشد 





+ - فعاليت ورزشى منظم داشته باشيد . 
بوهشهاى يزشكى نشان داده اند كه داشتن يكك زندكى كم تحركك ؛ صرف نظر از عوامل خطر ديكر ؛ احتمال ديابت ‏ جاقى و 
بيمارى كرونر قلب را افزايش مى دهد . بياده روى » دوجرخه سوارى ؛ تنيس روى ميز ؛ باغبانى و دويدن آرام فعاليتهاى بدنى 








تند كه اثر مفيدى بر تندرستى شما خواهند داشت . توصيه مى شود كه روزانه ١‏ دقيقه به فعاليتهاى بدنى بيردازيد اين ميزان 





فعاليت را مى توانيد در سه دوره ٠١‏ دقيقه أى نيز انجام دهيد . 
تقرسى ها بخوائند 


هترجم:فخرى هوبد 
اسيد اوريكك خون 





١‏ توصيه غذايى براى يايين آورد 
اكر اسيد اوريكك خون نان بالا باشد با رعايت توصيه هاى متخصصان تغذيه؛ هم مى توانيد به درمان هاى طبى يزشكك تان براى 
كاهش اسيد اوريكك خون تان كمكك كنيد؛ هم مى توانيد خيلى از غذاهايى را كه خيال مى كرديد براى شما غذاى ممنوعه 
محسوب مى شوده به اندازء به ريم غذايى تان اضافه كنيد. توصيه هاى زيرء مشت نمونه خروار است: 

خون را خيلى افزايش نمى دهده ولى به طور كيج كننده اى باعث 





١-تخم‏ مرغ حاوى مقدار كمى يبورين است؛ يعنى اسيداو 
افزايش دردهاى ناشى از نقرس مى شود. 

؟-بررسى ها نشان داده است كه ميزان درد ايجاد شده در بيمارى نقرسء با اسيديته غذا رابطه مستقيم دارد. به عبارتى هر جه ميزان 
اسيديته غذا بيشتر باشدء درد بيشترى در بيماران ايجاد مى شود.در اين تحقيقات جكونكى مصرف تخم مرغ و تخم انواع ماكيان نيز 


مورد بررسى قرار كرفت ومشخص شد كه زرده تخم مرغ | يدى تراز سفيده آن است. بنا 








به بيماران توصيه مى شود كه 





اف تخم مرغ را محدود كرده و فقط از سفيده آن استفاده كنند. همجنين تخم اردكك: بلدرجين؛ بوقلمون و غاز اسيدى تر از 
اتخم مرغ هستندء بنابراين در صورت لزوم؛ براى بيماران نقرسى مصرف تخم مرغ بهتر از تخم ساير ماكيان بوده و خوردنش توصيه 


فى شزة. 





#-از مصرف غذاهاى سرشار از بورين برهيز كنيد. اين غذاها سبب توليد اسيد اوربكك بسيار زيادى در بدن مى شوند و تشديد 


كننده بيمارى نقرس هستند .معمولا غذاهايى كه بروتئين بالابى دارند. حاويى يبورين زيادى نيز هستند.مانند ككوشت قرمزء غذاهاى 


) احشاى داخلى نظير كله ياجه. مغزء جككر .دنبلان و ماكيا 








دريايى (ماهى. ميكو 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه .917/8 1ز و نل دنال 


ع مصرف غذاهايى را كه سطح متوسطى از بورين دارند (مثل مارجوبه؛ كل كلم اسفناج؛ ريواس» لوبياهاء قارج و عدس) محدود 
كنيد 

هداز مصرف زياد جربى ها نود دارى كنيد (بيشتر از ٠٠‏ درصد انرؤى روزائه از جربى ها نباشد)! زيرا جربى زياد مانع دفع اسيد 
اوريكك مى شود و به اين ترتيب حملات و درد نقرس افزايش مى يابد. 

#-مصرف كوجه فرنكى؛ محصولات نهيه شده از كوجه فرنككى, توت فرنككى وزرده تخم مرغ را محدود كنيد؛ زيرا اين مواد سبب 
اسيدى شدن خون مى شوند. اين عامل به تشكيل كريستال هاى اورات كمكك كرده و افزايش حملات نقرس را به دنبال خواهد 








/ا-روزانه حداقل 8 ليوان آب بنو جون آب به خروج اسيد اوريكك در بدن كمكك مى كند؛ مانع تشكيل سنكك هاى كليوى مى 


شودء حملات نقرس را كاهش مى دهد, سبب جل وكيرى از خشكى مفاصل مى شود و به كاهش وزن كمكك مى كند. 





#-ورزش كنيد. براى بيماران نقرسى ورزش مستمر و ملايم توصيه مى شود. سه بار در هفته به مدت نيم ساعت ورزش يا بياه روى 
يار مناسب است. ورزش هاى ستكلين و شديد مى توانند باعث افزايش اسيداوريكك شوند بنابراين نبايد يبماران مبتلا به نقرس 


ورزش سنكين انجام دهند. شنا يكى از بهترين ورزش ها براى اين بيماران ست 

4-فراموش نكنيد كه الكل علاوه بر مضرات فراوانش براى كبد و مغز و كليه؛ مانع دفع اسيداوريكك ازطريق كليه ها نيز مى شود و به 
اين ترتيب» نقرس را تشديد مى كند. 

١٠-اكر‏ اضافه وزن داريد و يا جاق هستيده سعى كنيد تحت نظر متخصص تغذيه به آرامى وزن خود را كاهش دهيد زيرا ريم 
هاى سخت و شديد مى توانند سبب افزايش اسيداوريكك در خون شوند. توجه داشته باشيد كه جاقى به تنهابى بالا برنده اسيد 
اوريكك خون است,. بنابراين به جرأت مى توان كفت كه ورزش و تغذيه صحيح مى توانند از عوارض وخيم نقرس جل وكيرى كنند. 


١-روزانه‏ مقدارى كيلاس بخوريد. اين ميوه نقش مهمى در برطرف كردن درد و حملاءت تقرس دارد؛ به طورى كه مصرف 





روزائه ٠8؟‏ كرم ازا ن ميوه مى تواند سطح اسيداوريكك را درخون يايين آورده و حملاءت نقرس را كم كند. در ضمنء انواع 
كيلاس منبع خوبى از آنتوسيانين ها و فلاونوبيدها هستند كه ازعوامل كمكك كننده به مفاصل به حساب مى آيند. 
١-محلول‏ يسيار رقيق شده سركه سيبء يكك محلول كمكك كننده به شماست.به طورى كه يس از دو روز استفاده از اين محلول» 


كاهش درد و سوزش را احساس خواهيد كرد. به اين منظور مقدار دو قاشق جاى خورى سركه سيب را به 58٠‏ سى سى آب اضافه 
كرده واين محلول را سه بار در روز همراه با غذا ميل كنيد. در ضمن در صورت دلخواه به اين محلول؛ مى توانيد دو قاشق جاى 
خورى عسل بيفزاييد كه البته در افراد ديابتى اضافه كردن عسل توصيه نمى شود. 

منبع: 31.5٠04‏ الاظ أنا0© 








منبع :روزنامه سلامت شماره 518 
نسخه يبوست را ببيجيد 


نويسئده: مؤكان كريمى 

توصيه هاى تغذيه اى دكتر ضياءالدين مظهرى به آنهايى كه يبوست امانشان را بريده 

خيلى ازما مشكل يبوست را تجربه كرده ايم؛ مشكلى كه اكر جه عارضه اى جندان جدى ايجاد نمى كند اما مى توائد سبب ناراحتى 
و كم اشتهابى شده و احياناً ماندكار و دردسرساز شود. اككرجه اين مشكل معمولاًٌ با مصرف مايعات و ميوه و سبزى كافى؛ قابل 


درمان است اما در صورتى كه مداومت بيدا كند؛ نبايد خودسرانه به داروهاى ملين روى آورد؛ بلكه حتماً بايد با يزشكك مشورت 








كرد.براى آشنابى بيشتر با اين بيمارى و توصيه هاى تغذيه اى براى رفع آن» ياى صحبت هاى دكتر ضياءالدين مظهرى متخصص 





تغذيه و ريم درمانى » نشسته ايم. 

سلامت:آقاى دكتراجه جور تغذيه اى باعث بروز يبوست مى شود؟ 

معمولاً يبوست با تغاذيه فرد در ارتباط است. به طور مشال؛ عدم بهره مندى از مواد غذايى حاوى فيبرمشل نان هاى سيوس دارء 
حبوبات؛ ميوه و سبزيجات اين مشكل را به دنبال دارد. اما از جمله عوامل ديكر مى توان به اختلالاءت رفتارى و عصبى؛ عدم 
تحركك؛ عدم باسخكوبى به موقع به احساس دفع و سركوبى مداوم آن؛ مسافرت؛ زياده روى در مصرف مواد ملين و مسهلء 
عوارض جانبى داروهاء بيمارى هاى جسمى و روحى اشاره كرد. 

سلامت:جند جور يبوست داريم؟ 

سه نوع:اول؛ يبوست آتونيكك يا تنبلى روده كه با كاهش حساسيت در راست روده همراه است. افراد جاق و كود كان يا افراد مبتلا 
به بيمارى هاى تبدار شديد به اين نوع يبوست مبتلا مى شوند. عدم دريافت مايعات كافى به هر دليلى و همجنين عدم رعايت نظم 
در دفع و سركوبى آن به دفعات متوالى؛ كمبود ذابى و انواع رؤيم هاى بسيار كم كالرى و كم حجم و بى نظم در 


ساعات صرف غذا از عوامل بروز اين نوع يبوست به حساب مى آيند. 





در ريم 


نوع دوم اين بيمارى؛ يبوست هاى اسياستيكك است؛ به طورى كه تحركك بى اندازه و انقباضات نامنظم روده هاء توده مواد زايد و 
دفعى در روده بزركك كه توام با دردهاى شكمى. تهوع يا يبوست و اسهال همراه است ازعلايم اين نوع يبوست اند . عوامل ايجاد 

دده آن عبارتشد از ناراحتى و فشارهاى احساسىء فشار روحى؛ مصرف مكرر مسهل و ملين هاء دخانيات» مصرف زياد جاى يا 
قهوه؛ الكل؛ ناراحتى هاى عصبى. بيمارى هاى كوارشى مختلف و مزمن و استفاده طولانى مدتى از 


اين حالت بايد آرامش كلى؛ وقت كافى براى اجابت مزاج؛ استفاده از غذاهاى حاوى فيبر بيشتر؛ استفاده تدريجى از شيره تخم مرغه 








نتى بيوتيكك ها. براى درمان 


انان و غلات و كوشت يا افزايش تدريجى آنها را به ياد داشته باشيد. اما آخرين نوع يبوست» يبوست هاى انسدادى است كه تنكك 
شدن مجراى عبور به دليل سرطان و جسبندكى ازعلايم آن بوده و درمانش با جراحى و رفع عامل بازدارنده ازعبور مدفوع فراهم 
خواهد شد. 

سلامت:يبوست اكر درمان نشودء جه خطرى دارد؟ 

ايبوست فقط به دفع دردناك منجر نمى شود بلكه با آسيب رسانى به اسفنكتر مقعدى يا مجراى دفع؛ ايجاد خراش و ترك مى كند و 
عفونى شدن ترك هاى ابجاد شده. زمينه بروز هموروييد (بواسير) و فيستول را فراهم كرده و ممكن است موجب آغاز مجموعه 
ناراحتى هاى دايمى براى فرد مبتلا و تبديل آن به مشكلات جدى شود. 


سلامت:نقش واثر تغذيه را در يبوست هاى غير مرضى؛ جكونه توصيف مى كنيد؟ 





ثيرى از ابن مشكل هى شود. 


تغييرات فيزيولوزيكك و مسافرت و عادت غذايى خاص 


تغذيه در انواع و اقسام يبوست هاى غير مرضى نقش بسيار مهمى دارد و رعايت اصول آن سبب ب 
اما عزيزانى كه هر از جند كاهى به علل مختلف روحى روانى» جا به جايى» 
به اين عارضه دجار مى شوندء نبايد بلافاصله و خودسرانه از انواع داروهاى كياهى يا غي ركياهى استفاده كتند جرا كه استفاده نابه جا 





و مرتب اغلب اين داروها موجب مى شود بعد از مدنى خواص خود رااز دست داده و با وجود افزايش دارو اثر درمانى از خود 
نشان نداده و در ياره اى از موارد حتى ضرر هم دارند. از طرف ديكر با مصرف مرتب و خودسرانه داروهاى ملين و مسهل ها 
عوارض متعددى كريبان بيمار رامى كيرد كه ساده ترين آن بى حس شدن اعصاب دستكاه كوارش و كاهش ميزان و دفعات 
حركات دودى روده ها براى جلو راندن و تخليه مواد زايد است. 


سلامت:جه توصيه هابى تغذيه اى را به اين افراد بيشتهاد مى كنيد؟ 





توصيه مى كنم به جاى رة 


انواع سبزى ميوه. دانه و مغزها در دسترس هستئد. كفران نعمت است كه انسان از طبيعت و خالق بريده رو به سوى مخلوق آورد. 


به داروخانه ها و عطارى ها به سراغ مواد غذايى برخاصيت و فاقد عوارض جانبى برويد. تا وقتى كه 





اولين توصيه ام» مصرف بيشتر غذاهاى غنى از فيبر مثل سبزى؛ ميوه نان و غلات حاوى سبوس است. روزانه ١٠#كرم‏ ميوه و سيزى 
برى حركت طبيعى روده ها كافى بوده و مصرف انواع نخام و ب ان كامل » قيير مورد ثياق براق حمل طبيعى روده ها 
را فراهم مى آورد زيرا اكثر مقدار ذكر شده به 200 كرم كاهش داده شود مجدداً يبوست بر مى كردد. بر اساس تجربيات 
فارماكولوزى, آلو و عصاره آن محرك خوبى براى حركات روده است و عامل اين اثر وجود ماده اى به نام دى هيدر وكسى متيل 
1 





شان همراه با ثا 





إيزاتين اسث. 





از آنجايى كه آب در كولون جذب مى شود بنابراين دريافت روزانه 8 تا ٠١‏ ليوان از آن نيز ضرورى استء به خصوص اكر ناشتا 
در صبح باشد و به دليل وارد آوردن شوكك ترميكك بهتر است آب ولرم رو به سرد نوشيده شود. بيمارانى كه به دلايلى نمى توانند 
ميوه و سبزى زياد مصرف كننده بايد رريم غنى از جربى بكي رند و به طوركلى با توجه به شرايط بيمارى شان درمان شوند. براى 


مشال يكك بيمار جاق مبتلا به يبوست را بايد با مصرف بيشتر ميوه و سبزى و يكك فرد لاغر را با مصرف مقدار جربى بالاتر تحت 





درمان قرار داد. اما در كل استفاه. از ريم غذايى يرفيبر در اغلب موارد كارساز است. علاوه بر آن انجام تمرين هاى بدنى و يياده 
روى براى درمان اين بيمارى بيشنهاد مى شود. 

؟نسخه آسان 

١سيكك‏ سوم ليوان آلوى خيسائده +يكك سوم ليوان انجير خيسانده+ يكك سوم ليوان سبوس كندم را با هم كاملا مخلوط كرده ودر 
يخجال نككهدارى كنيد. ابتندا روزانه يكك قاشق غذاخورى از اين مخلوط را ميل كرده و سبس هر ؟ روز يكك بار يكك قاشق به 
مصرف آن بيفزاييد تا جابى كه مصرف آن به ” قاشق غذا خورى در روز برسد. 

ا-ابتددا روزانه يكك قاشق مربا خورى سبوس كندم را به انواع آب ميوه. شير و يا غذاهاى مايع بيفزاييد و سيس هر ؟ روز يكك بار 


يكك قاشق مصرف آن را افزايش دهيد تا جابى كه مصرفش به سه قاشق م رباخورى سبوس در روز برصد. 





"-روزى سه بار يكك ليوان آب به همراه يكك قاشق غذا خورى خاكشير ميل كنيد يعنى صبح:؛ ظهر و شب. 
#-شب ها قبل از خوابيدن وصبح ها ناشتا يكك يا دو عدد يرتقال بخوريد. 


منبع نروزنامه سلامت شماره 1778 


ييمارى ها را بشناسيم 





نويسنده: زهرا مهديان 

دماى طبيعى بدن را مى توان در محدوده /3/5 - 4/88 درجه سانتى كراد در نظر كرفت كه به نوع تغذيه و فعاليت فرد و دماى 
محيط بستكلى دارد. درجه حرارت بدن با دماسنج بزشكى (لوله اى نازكك و مدرج محتوى جيوه) اندازه كيرى مى شود. البته اندازه 
ى دماى بدن نبايد بعد از فعاليت شديد و يا نوشيدن مايعات داغ صورت كيرد. 





به افزايش بيش از حد دماى بدن" تب "كفته مى شود كه با اختلال در عملكرد سيستم بدن همراه است. 
تب به سه دسته حاد. مزمن و متناوب تقسيم مى شود. 


علايم تب 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 91/4 1ز و نل دنال( 


-افزايش دماى بدن 
-لرز 

-احساس درد دريدن 

سسركرة 

-كاهش حجم ادرار 

-احساس تشنكى 

-در بعضى مواقع تهوع؛ استفراغ يبوست» تعريق» افزايش ضربان قلب 


بيش از حد دماى بدن فرد ممكن است هذيان بككويد. دراين شرايط كاهش دماى بدن فرد ضرورى اسث. 





دو سورت اقزاي 
توجه داشته باشيد كه دماى بين 6١‏ تا 51 درجه سائتى كراد خطرناكك است. 

علت بيمارى 

"تب "يكى از شايع ثرين تظاهرات برخى از بيمارى هاسث. در واقع تب اغلب به علت واكنش بدن به عوامل عفونى ايجاد مى شود 
و يكك تظاهر طبيعى براى رهايى بدن از عوامل عفونى به شمار مى رود. به همين دليل متخصصان همواره توصيه مى كنند در 


صورت ايجاد تب به دليل نامعلوم؛ حتماً با بزشكك مشورت شود تادر صورت بروز بيمارى؛ درمان به موقع صورت كيرد. 








كاستريت جيست؟ 

كاستريت يا التهاب معده به التهاب لايه يوشاننده معده اطلاق مى شود و در صورت عدم درمان منجر به زخم معده مى كردد. 
علايم 

-درد وناراحتى در ناحيه معده 

اناس يرى شنكم بس مزق غذا 

-سوزش سردل 

-كاهش اشتها 

-كاهش وزن 

و 

علت بيمارى 

متخصصان عدم تغذيه مطلوب را دليل اصلى كاستريت مى دانند؛ مصرف غذاهاى نامناسب. مواد غذايى خام كه بايد به صورت 


كاملا يخته مصرف شوندء مصرف ادويه جات به مقدار زياد نوشيدن بيش از حد جاى و قهوه غليظ از جمله عوامل مؤثر در بروز 





كاستريت به شمار مى روند. 





تحقيقات نشان مى دهد بروز برخى ببمارى ها مانند كم خونى. 


ديكر در بروز اين 


هييوترمى به كاهش دماى بدن به كمتر از /ا#درجه سانتى كراد كفته مى شود كه افراد لادغر» كرسنه و خسته و اشخاص سالمند 


آنفلوآنزاء اضطراب؛ مصرف برخى از داروها از جمله عوامل مؤثر 
بيمارى به شمار مى روند. 





مستعد دركيرى با آن مى باشند. در اين شرايط دماى بدن كاهش يافته و فرد دجار لرز مى شود و نبض او كند مى زند. قرد با 
يوست سرد و خشكك مواجه يوه و تعداد تتفس لو ا حالت طبيغى كمتر مى شود 
رفع حالت فوق ضرورى است؛ جه ممكن است به خواب آلودكى و نهايتاً كما يينجامد. 





در اين شرايط بدن فرد بايد بدون تأخير به صورت تدريجى كرم شود. در صورت برخورد با فردى كه به هييوترمى دجار شده است» 
أو را در بتوى كرم قرار دهيد. سس به أو نوشيدنى كرم بدهيد. 

هركز بدن فرد را با مالش دادن كرم نكنيد. هم جنين او را در آب كرم قرار ندهيد زيرا در اين صورت خون به جاى حركت به 
سمت اعضاى اصلى بدن به سوى عروق سطحى يوست مى رود. 


در صورت نياز فرد را به درمانكاه برسانيد. 





منبع: ماهنامه تغذيه و سلامت شماره 17 اس 


سنك هاى دستكاه ادرارى 


سنكك هاى دستكاه ادرارى از جمله بيمارى هاى شايع است و احتمال ايجاد آن ها در هر قسمت دستككاه ادرارى وجود دارد. 

افزايش غلظت موادى مانند كلسيم؛ فسفر اسيد اكزاليكك و اسيد اوريكك از يكك غلظت خاص موجب ايجاد سنكك مى شود كه مى 
تواند رشد كرده و اندازه آن بزركك شود. كاهى سنكك دفع مى شود ولى كاهى اندازه آن بيشتر شده و موجب بروز علايمى در بدن 
بى كرف 

علايم 

-درد شديد 

سدفع ادرار دردناكك 

خون در ادرار 

-تعريق 

-حالت تهوع و استفراغ 

عوامل مؤثر در بروز سنكك هاى ادرارى 

زمانى كه ادرار غليظ مى شود احتمال ايجاد سنكك افزايش مى يابد. 

نوع ريم غذايى (مصرف مواد غذايى اسيدى؛ نوشيدن جاى و قهوه غليظ؛ مصرف كوشت به مقدار زياد شكر سفيد؛ آرد سفيد 
ترشى و ادويه جاث و...) و بى تحركى از جمله علل مهم ايجاد سنكك هاى ادرارى به شمار مى روند. 

كمبود برخى از ويتامين ها مانند 10؛ و اب؛ نيز در بروز اين بيمارى تأثير دارند. هم جنين عفونت هاى مكرر يركارى تيروئيد 
ازديكر عوامل محسوب مى شوند. 

نوع درمان اين بيمارى بسته به نوع سنكك متفاوت است؛ از جملا 
سنكك هاى اسيد اوريكى و عفونى را نام برد. 


كرمان 





افراد مبتلا بايد از تغذيه مناسبى برخوردار باشند؛ همان طور كه كفته شد درمان بسته به نوع سنكك متفاوت است. 

در مورد سنكك هاى اككزالا.ت يا اسيد اوريكك مصرف ميوه جات و سبزى جات توصيه مى شود. در مقابل مصرف مواد غذايى 
اسيدى. مصرف قهوه؛ جاى؛ انككور. سبزى جات بركدار سبزء سيب زمينى» شكلات» سوياء تربء آلو و بادام بايد محدود كردد. اين 
افراد بايد از مقادير كم بروتثين استفاده نمايند. 

براى درمان سنكك هاى كلسيم فسفات؛ بايد مصرف مواد غذايى حاوى كلسيم و فسفر كاهش يابد. مانند شير و لبنيات» سيب زمينى» 
بياز عدس؛ زنجبيل و كل كلم. برهيز از مصرف جغندر, شلغم. بادام» هويج: سوياء ناركيل و آرد 





مواد نشاسته اى؛ زرده تخم مرغ» 
كندم كامل نيز لازم است. 


بيمار بايد به مقدار زياد آب بنوشد و از نوشيدن بيش از حد قهوه و جاى خوددارى كند. 





تتقب آب كرم؛ بياده روى روزانه (صبح و عصر) و انجام يوكا از جمله ساير اقداماتى است كه فرد مى تواند انجام دهد. 


توجه 


امروزه داروهاى زيادى در خصوص ستكك هاى ادرارى قابل دسترس است. توصيه مى شود قبل از مصرف هردارويى؛ حتماً با 





بزشكك مشورت نمائيد. 


منبع: ماهنامه و تغذيه سلامتى شماره 11 اس 
شايع ترين بيمارى هاى مردان 


در حال حاضر آسيب هاى ناشى از كار مانند آسيب هاى اسكلتى - عضلانى بر حسب نوع كارء بيمارى هاى تنفسى مانند آسمء 





بيمارى هاى يوستى در اثر تماس با مواد شيميايى و صنعتى و در نهايت كاهث 





مردان در كشور محسوب مى شوئد. 





معمولاً آقايان بيش از نيمى از عمر خحود را در محيط كارى مى كذرانند. از اين رو بحث سلامت در محيط كار براى مردان از 
اهميت قابل توجهى برخورداراست. 

كز سال مناظسر برغى مرفان در مشافلى كه معمولا با غوامل زبان آور وعواد #تسابى سر كار كازئنه مشهول شاليت هيت از اين 
رو موضوع سلامت روانى, مسايل و آسيب هاى جسمانى ناشى از اين مشاغل بايد بسيار مورد توجه و اهميت قرار كيرد كه از آن 
جمله مى توان به بيمارى هاى اسكلتى-عضلانى؛ بيمارى هاى تنفسىء بيمارى هاى بوستى و در نهايت كاهش بينايى و شنوايى 
اشاره كرد. 

آموزش كارفرمايان و مسؤولا-ن كاركاه ها در مورد اصول بهداشتى و درمانى به هنكام فعاليت به طور قطع مى تواند در كنترل 
بيمارى هاى ناشى از كار و ككسترش سوانح غير مترقبه ناشى از كار بسيار مؤثر باشد. 

ضرورت توجه به محيط هاى كار 

بييمارى هاى شغلى كه در واقع مواجهات شغلى استء به كروه هاى مختلف مانند مواجهات فيزيكى (صداء كرماء سرما)» 
شيميايى (كازها و حلال ها)» بيولويك (باكترى و ويروس» اركونوميكك (مطابق نبودن شرايط محيط كار با ويزككى هاى جسمى و 
روانى) و مواجهات روانى مانند استرس و فشارهاى شغلى تقسيم مى شود و از آن جا كه مردان بيشتر به مشاغل سخت و زيان آور 
كه مى يردازند؛ بروز بيمارى هاى خطرناكك در آن ها بيشتر است. 

-آسم شغلى از جمله مهم ترين بيمارى هاى شغلى مردان است كه در اثر تماس با محرك ها و آلرزى هاى محيط كار ايجاد مى 
شود. البته دو بيمارى مهم و با شيوع .كمتر سيليكوزيس و آزبستوزيس هم جزو اين دسته بيمارى ها به شمار مى روند كه قابل بيش 
كيرى است. 

-بيمارى هاى اسكلتى و عضلانى مانند كمردرد و انواع نا ها هم از شايع ترين بيمارى هاى شغلى مردان و زئان به شمار مى 


رود. كمردرد شايع ترين علت از كارافتادكى در افراد زير ش6سال و شايع ترين علت شكايت غرامتى كا ركران و دومين علت غييت 








و١‎ 


از كار است و همه اين مشكلات با بى توجهى به رعايت اركونومى در محيط هاى كارى. نحوه نشستن و ايستادن هاى طولانى 
مدت در حين كار مرتبط است. 


-مشكلات يوستى يكى ديكر از شايع ترين بيمارى هاى ناشى از شغل به ويزه در مردان است. هادرصد مجموع بيمارى هاى مرتبط 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 98.0 1ز ونإ دنال( 


با شغل را بيمارى هاى بوستى تشكيل مى دهند كه شامل درماتيكك هاى تحريكى و آلرؤيكك هستند و بر اثر محركك ها و آلررن ها 
ايجاد مى شود. در اين زمينه سرطان بوست به شكل شايع در افرادى كه كار آن ها در محيط خارج از ساختمان و مواجهه طولانى با 
نور آفتاب و اشعه(/الا) استء رخ مى دهد. 

كارشناسان طب كار دفتر سلامت محيط و كار وزارت بهداشت و درمان با اشاره به كاهش شنوايى در افرادى كه در طول هشت 
ساعت شيفت كارى با سرو صداى بيش از 80 تا٠#دسى‏ بل موجه هستند؛ اظهار مى دارد در اين زمينه مردانى كه با اشعه اتيلن 


اكسيد و فازانى ماندد سرب در تماس هستند؛ در معرض تهديد بيمارى هاى سيستم توليد مثل قرار دارند و به علاوه احتمال بروز 





انواع سرطان مانئد سرطان ريه در مردان به علت مواجهه با آزبست بيشتر است. هم جنين ار كشيدن؛ ميزان شيوع سرطان مثانه 
در مردان را بنج برابر زنان كرده است. 
راه كارهاى ضرورى كدام اند؟ 


-سنجش سلامت جسمى و روانى افراد متقاضى استخدام متناسب با كارى كه متقاضى آن هستند لازم است. جنان جه فردى مشكلى 





داشته باشد كه براى سلامتش مضر بوده يا در كار خلل ايجاد كند, طبق آيين نامه ابلاغى تصميم كرفته مى شود. 

-إجراى طرح سلامت كاركنان دولت و كاركران به ويزه آنان كه در بخش صنايع؛ سالانه زير يوشش معاينه هاى لازم بر اساس نوع 
كار با ديدكاه طب كار قرار مى كيرند و در اين زمينه طرحى براى كاركنان دولت هم تصويب شده است. 

-نسبت به رعايت اصول ايمنى كار مهارت آموزى و آشنايى با قوانين محيط كارء استفاده از كفش هاى ايمنى؛ ماسكك؛ كلاه 
دستكش؛ بيش بندهاى ايمنى و در مجموع وسايل حفاظت فردى توجه بيشترى شود تا سلامت مردان حين كار كمتر به خطر افتد. 
-توجه به برجسب هاى روى مواد مورد استفاده و رعايت موارد تأكيد شده ضرورى | 


منبع :ماهنامه تغذيه و سلامتى شماره 17س 


فلج خواب؛ يك تجربه دلهرهآور 





فلج خواب به حالت ناتوانى در انجام حركات ارادى حين خواب اطلاق مىشود. فلج خواب يكك تجربه دلهرهآور و هراس | 
است. فلج خحواب اغلب اوقات هنكام بيدار شدن از واب يا در موارة نادر هنكام به خحواب رفتن رخ مىدهد. 

فلج خواب از جند ثانيه تا جند دقيقه به طول مىانجامد. 18 تا “٠‏ درصد جمعيت؛ حداقل يكك بار در طول زندكَى خود 
اختلال فلج خواب را تجربه كردهاند. 

فلج خواب مى تواند در هر سنى رخ دهد. 

علائم 

فلج خواب علائمى به شرح زير دارد: 


)١‏ ناتوانى در حركت دادن تنه» دستها و ياها و صحبت كردن (فرد از فرط ترس مىخواهد فرياد بكشد و براى بيدار شدن تقلا 





هى كند, اما كوبى تلاش وى بىنتيجه است) 

؟) فلج تمام يا بخشى از عضلات بدن 

*) اسان خفكق و مرك (كوبى» جز وى قفسه سين ما قرا كرف )© وحشتزدكى و افتطراب. 

8) توهمات خواب: به توهمات شنيدارى» ديدارى و لمسى رويا ماندد اطلاق مىشود؛ مانند احساس حضور يكك انسان ديكر در 





اتاق» احساس فشار روى قفسه سينه. ديدن سايه افراده ديدن منبع نورانى» شنيدن صداى افراد. شنيدن صداى قدمهايى كه تزديكك 
مىشوند ديدن شبح احساس خروج روح از بدن» احساس شناور شدن در هواء شنيدن صداى باز و بسته شدن درها. 
علل ايجاد فلج خواب 

عوامل رنتيكى؛ اضطراب و استرسء اختلال هراس و اختلال در نظم خواب از علل اصلى ايجاد فلج خواب به شمار مى آي 
مكانيسم ايجاد فلج خواب 





در طى خواب در مرحله حركات سريع جشم 18]211؛ يعنى مرحلهاى كه فرد خواب (رويا) مىبيند؛ مغز انتقال بيامهاى عصبى به 
سوى عضلات اسكلتى (به استثناى عضله ديافراكم و عضلات جشم) را متوقف مىسازد نا شما روياهاى خود را برون ريزى 
نكنيد(يعنى مثلا وقتى در خواب مىبينيد كه در حال دويدن هستيد؛ از رختخواب بلند نشويد و شروع به دويدن نكنيد). 

هنكامى كه شما قصد داريد از خواب بيدار شويد؛ مغز مجدداً كنترل عضلات را به دست مى كيرد. اما ككاهى اوقات؛ قبل از اينكه 
مغز كنترل عضلات اسكلتى را به دست كيرد و عضلات از حالت فلج بودن خارج شوند؛ شما هوشيارى خود را باز مىيا كه 


بودن بدنتان خواهد بود. 





نتيجه آن احساس ترس آور 





نقطه مقابل اين عارضه زمانى است كه برخى افراد هنكام ديدن روياء دستها و ياهاى خود را نكان مىدهند ويا در موارد شديدتر 





دجار خوابكردى (راه رفتن در حين خواب) مى شوند. 

موارد زير احتمال تكرار فلج خواب را افزايش مى دهند: 

)١‏ كسانى كه به طور طاق باز و به يشت مى خوابئد؛ بيشتر به فلج خواب دجار مى شوند. 
") برنامه خواب نامنظم و محروميت از خواب 

*) افزايش استرس و اضطراب 

؟) تغييرات ناكهانى در سبكك يا محيط زند كى 


ه) مصرف قر صهاى خواب آور و آنتى هيستامينها 





هنكام احساس فلج شدن بدن» خود را از اين وضعيت هراس آور خلاصى بخشيد: 





)١‏ سعى كنيد انككشتان دست يا ياى خود را تكان دهيد. 





؟) جشمها و به دنبال آن يلككها و سر خود را تكان دهيد. 5) سعى كنيد وضعيت خروج از بدن را در خودتان القا كنيد. 

درمان 

فلج خواب يكك اختلالى خواب بىخطر است. تنها با رعايت اصول بهداشت خواب؛ خوددارى از طاق باز خوابييدن و كاهش 
استرسها و ترسها مى توان تكرار آن را به حداقل رساند. 

افرادى كه هفتهاى يك بار به فلج خواب دجار مى شوند لازم است تحت درمان داروبى (مصرف ضدافسرد كىها) قرار بككير: 


منبع: سايت آفتاب 
وبروسى كه كبد را مىبلعد 


نويسنده: دكتر عليرضا آشورى 

هياتيت 8 ون) مثل ايدز يكى از مهمترين نكرانىهاى سازمانهاى فعال در عرصه سلامت جهانى هستند. اين بيمارىهاى ويروسى 
خطرناكك سالانه ميليونها نفر را مبتلا كرده و همين تعداد را به كام مركك مىكشانند. درباره ايدز و هياتيت 8 صحبتهاى زيادى 
صورت كرفته اما بهنظر مىرسد هنوز بسيارى از مردم آشنابى جندانى با خطرناكك ترين نوع بيمارى هباتيت ندارند. 

هباتيت ©) يكك بيمارى ويروسى است كه آرامآرام و بى.سرو صدا كبد را مورد هجوم قرار مىدهد. اغلب بيمارانى كه با ويروس 
هباتيت ) آلوده شدهاند كاملا بدون علامت هستند؛ در واقع اغلب بيماران اصلا نمىدانند كه مبتلا به جنين بيمارى هستند و زمانى 


متوجه وجود اين بيمارى مى شوند كه جند دهه بعد علايم آسيب كبدى بروز كر خلال آزمايشات رايج بزشكى كشف 





شوف 
هباتيت0) يككى از انواع * كانه ويروسهاى هباتيت است. ساير موارد عبارتند از للمو8وعا و(أو 6. تمام اين ويروسها باعث التهاب 
و عفونت كبد شده و در عملكرد كبد ايجاد اختلال مى كند. 

هباتيت 0) خطرناككترين و جدىترين نوع بيمارى هباتيت است. بد نيست به انواع ديككر هباتيت نيز اشارهاى داشت نباتيت 48 
و عا از طريق آب و غذاىآلوده انتقال مىيابنده درست مثل انواع بيمارىهاى كوارشى ويروسى و باكتريايى. 

اين انوع بدون مشكل و حتى كاهى بدون درمان بهبود يافته و هركز بيمار بءصورت ناقل مزمن در نمىآيد. اما ساير انواع 
هباتيت به واسطه خون منتقل شده و مى توانند باعث ايجاد بيمارى مزمن و ازكارافتادن كبد شوند. 

ار كسى مبتلا به هباتيت ©) باشد با كنذشت زمان ممكن است دجار سرطان كبدء ازكارافتادن كبد يا سيروز(يكك بيمارى 
بركشت نايذير و بالقوه كشنده كبدى) شود. 











برخلاف ويروس ايدزء ويروس هباتيت :) معمولا از طريق تماس جنسى انتقال نمىيابد. در عوض اكر كسى در معرض خون آلوده 





قرار داشته باشد بدشدث در خطر ابتلا به بيمارى خواهد بود. اين وضعيت در معتادان تزريقى كه از سرنكك مشتركك استفاده مى 
يا كسانى كه خون دريافت مى كننل بيشتر ديده مى شود. 

اكرجه براى هياتيت 8 و 8 واكسن مؤثرى وجود دارد ولى هياتيت ©) كماكان واكسن ندارد. محققان اميداوارند دارويى بيابند كه 
تكثير و رشد ويروس را كند كرده يا بهطور كامل جلوى آنرا بكيرد و از عوارض بلندمدت بيمارى نيز جلو كيرى كند؛ عوارضى 
نظير سيروز و سرطان كبد. 





علائم بيمارى 

همانطور كه اشاره شد بيمارى هياتيت 0) در مراحل اوليه معمولا علامت خاصى ندارد. اين علايم اكر هم وجود داشته باشند جيزى 
شبيه علايم يكك آنفلوانزاى خفيف هستند نظير خستكتى, كاهش اشتها و كيجى؛ درد عضلات و مفاصل و احساس درد و حساسيت 
در محل كبد(زير دندهها سمت راست). 


حتى با بيشرفت بيمارى نيز علا-ئم تا جند دهه ظاهر نمىشوند. كاهى امكان دارد بيمار علاوه بر علائمى كه در بالاذكر شد تب 





خفيف هم داشته باشد و بوست بدن و سفيدى جشمها به تناوب زردرنكك شوند. 
توجه به اين علاعت مىتواند كمكى براى تشخيص زودتر بيمارى باشد. از ديكر علائم بيمارى در مراحل ييشرفته مىتوان به 
خواب آلودكى يا كيجى فزاينده استفراغ؛ اسهال و درد ناحيدشكم اشاره كرد. 


انتقال آنرا به سايرين فراهم مى كند. 





متأسفانه بىعلامت بودن اين بيمارى باعث بىتوجهى بيمار شده و ز 0 حتى بدون 





وجود هركونه علامتى مى تواند كبد را از كار بيندازد. 

بنابراين اككر كسى احساس مى كند به نوعى در مجاورت اين ويروس قرار كرفته يا رفتارى داشته باشد كه شانس ابتلاى او به هباتيت 
© را افزايش مىدهد حتما بايد به يزشكك مراجعه كند. 

جطور مبتلا مى شويم؟ 

بوطور كلى هياتيت © از تماس با خون آلوده به ويروس منتقل مىشود. اغلب مبتلايان به هباتيت ) افرادى بودند كه بيش از سال 


17 فراوردههاى خونى دريافت كرده بودند اما از سال 1497 به بعد تكنيككهاى غربالكرى خون بيشرفت قابل توجهى داشت و 





اين احتمال بسيار كاهش بيدا كرد. 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 0. الالالالالا صفحه 9/81 ١1ز‏ ونإ دنال( 


راه ديكر ابتلا- به بيمارى استفاده از سوزن مشتركك در معتادان تزريقى است. اين احتمال در خالكوبىهاى غيربهداشتى و سوراخ 


كردن بدن (مثلا براى كاركذاشتن حلقه در بينى) نيز به ميزان كمترى وجود دارد.تعداد اندكى از نوزادان مادران مبتلا- به اين 





بيمارى نيز با ويروس هياتيت ) آلوده مىشوند. البته احتمال انتقال بيمارى از هادر به جنين در مادرانى كه همزمان به هباتيت© و 


ايدز مبتلا هستند بيشتر است. 





احتمال انتقال اين بيمارى از طريق رابطه جنسى نيز وجود دارد كرجه اين احتمال بالا نبسث. 


عوارض 


متأسفانه درصورت عدم مداخله انى به موقع تعداد محدودى از بيماران مبتلا به هباتيت 0) بدون عوارض دائمى بهبود مى يابند. 





در اغلب موارد بيمارى بءصورت مزمن تثبيت شده و به آرامى به كبد حمله مى كند. البته در اين مراحل نيز علايم و شدت بيمارى از 
هر فرد به فرد ديكر متغير خواهد بود. 

اغلب مبتلايان به هياتيت 0) درصورت عدمدرمان به موقع دجار هباتيت مزمن مىشوند. برخى از مبتلايان به هياتيت0)١7تا ٠‏ سال 
يس از ابتلا دجار سيروز كبدى مىشوند. اككر بيمار همزمان مبتلا به ايدز هم باشد روند سيروز كبدى تسريع مىشود. ازكار افتاد كى 
كبد دراين بيماران ؟درصد است و ١‏ تا ه درصد هم در معرض خطر ابتلا به سرطان كبد قرار مى كيرند. 

بيماران مبتلا به هباتيت سى 7١‏ تا ٠١‏ درصد در معرض خطر ابتلا به سرطان دستكاه لنفاوى(لنفوما) قرار دارند. در اين بيماران خطر 
عوارض يوستى و كليوى نيز وجود دارد. 


درمان 





اكر شدت بيمارى خفيف و خطر بروز سيروز كبدى در آينده يايين باشد؛ شايد يزشككء داروبى تجويز نكند جون داروهايى كه 
براى درمان هباتيت 0) وجود دارد عوارض جانبى متعددى دارند. هدف اصلى از دارو درمانى» حذف ويروس از جريان خون است 
نا بدين ترتيب با كاهش تعداد ويروسء بيمار به سمت بهبودى بيش برود. 

داروهايى كه در حال حاضر براى درمان هياتيت0) در دسترس است بهدصورت تركيبى و در يكك يا جند دوره برحسب نتيجه درمان 
تجويز مىشوند. در آمريكا اين داروها 5٠‏ تا 4١‏ درصد باعث بهبودى بيماران مبتلا به هباتيت0) مىشوند. 

درصورت ابتلاى بيمار به سيرو زكبدى بيوند كبد نيز مدنظر قرار مى كيرد. 

بيشكيرى و الكوى زند كى 

جون واكسنى براى بيشكتيرى از هياتيت ن) وجود ندارد رعايت نكات مربوط به بيشككيرى در اين بيمارى مثل ايدز اهميت فراوانى 
دارد. مهمترين مواردى كه بايد از آنها اجتناب كرد مشابه بيمارى ايدز است؛ يعنى عدءاستفاده از سرنكك مشترككه برهيز از 
خالكوبى غيربهداشتى و برهيز از روابط جنسى برخطر. 

برخى توصيهها براى داشتن يك زندكى سالم براى همه مردم مشتركك است مواردى نظير بايبندى به اصول اخلاقى و خانواد كى؛ 


عدم مصرف مشروبات الكلى؛ يرهيز از موادمخدر, برهيز از مصرف داروهايى كه براى كبد مضر هستند؛ ورزش منظم و رؤيمغذابى 





سالم حاوى ميوه و سبزيجات. اما رعايت اين توصيدها براى بيماران مبتلا به هباتيت) اهميتى صدجندان دارد. 
منبع: همشهرى انلاين 
سكسكه 
كه عبارت است از انقباضات ناخودآ كاه و مكرر عضله ديافراكم سكسكه يكك علاءعت است و نه يكك بيمارى در ايجاد 





سكسكه ديافراكم (عضله بزركك و نازكى كه قفسه سينه را از شكم جدا مىسازد) و عصب فرنيكك (عصبى كه ديافراكم را به مغز 


وصل مى كند) نقش دارند. تقريباً همه ممكن است دجار سكسكه شوند؛ حتى جنينى كه در رحم مادر است 


علايم 
يكك صداى تند و سريع كه در اثر كرفتكى ديافراكم از دهان خارج مىشود. اين كرفتكى عضلات ته كلو را به هنكام دم مى بندد. 
علل 
تحريكك اعصابى كه عضلات تنفسى خصوصاً ديافراكم را تحريكك مىكنند. علت كوتاءمدت معمولاً تاشناخته اث هو 


صورتى كه سكسكه طولانى مدت باشد يا بدطور مكرر رخ دهده امكان دارد به علل زير ايجاد شده باشد: 





خوردن يا آشاميدن غذا يا نوشيدنى داغ يا مواد تحريكك 


بيمارىهاى يرده جنب (برده نازكى كه روى ريهها را مى بوشائد). 





ذاتالريه 

اورمى (جمع شدن مواد زايد سمى در اثر نارسايى كليه 

الكلى بودن 

مصرف بعضى از داروها 

اختلالات معده مرى روده يا لوزالعمده 

حاملكى 

تحريكك مثانه 

هياتيت 

كسترش سرطان از يكك قسمت از بدن به كبد يا قسمتى از برده جنب 
سابقه عمل جراحى اخيرء خصوصاً جراحى روى شكم 

درمان 

روشهايى كه در اين جا ذكر مىشوند براى دورههاى كوتاهمدت سكسكه هستند. سكسكه طولانى مدت بايد تحت بررسى يزشكى 


يكك يا تعداد بيشترى از روشهاى زير را به كار بنديد تا بهترين آنها براى شما معلوم شود. 





قرار ك. 
نفس خود را نككاه داريد و تا 72 بشماريد. 
داخل يكك كيسه كاغذى تنفس كنيد. از كيسه بلاستيكى استفاده نكنيد زيرا ممكن است به سوراخ بيئى بجسبد. 


انككشت شست خود را بين دندانها و لب بالا قرار دهيد. سبس لب بالا را با انككشت سبابه خود. درست در زير سوراخ بينى سمت 





راست فشار دهيد. 





انككشتان سبابه خود را حدود 77 ثانيه داخل هر دو كوش فشاردهيد. 
يكك ليوان آب را به سرعت بنوشيد. 

نان خشكك يا يخ خرد شده قورت دهيد. 

زبان خود را به ملايمت بكشيد. 

بازى “ يول من رو تو برداشتى ؟ “ با طرف (حواس برت كردن) 
جشمان خود را ببنديد و فشار ملايمى را به كرههاى جشم وارد كنيد. 
يكك قاشق جايخورى شكر خشكك بخوريد. 

منبع: ]أ. 15 اع 30ع3. الالالالالا/ نمطا 


كرمازدكى و روشهاى مقابله با آن 


بيماريهاى مربوط به كرما هنكامى روى مى دهند كه دماى بدن فرد از حد طبيعى خود افزايش مى يابد. بدن انسان بطور عمده 
توسط منبسط ساختن عروق سطحى يوست و تعريق دماى افزايش يافته بدن را كاسته و سبب تنظيم و كنترل كرماى بدن مى 
كردد. اما در آب و هواى مرطوب عملكرد تعريق مختل و كندشده و بدن ديككر قادر به خنكك ساختن خود نميباشد. دو عامل 
فعاليت بدنى شديد و طولانى مدت و آب و هواى كرم مسبب بيماريهاى مربوط به كرما هستند. همجنين زمانى كه فرد دجار كم 





آبى در بدن خود ميكردد در معرض عوارض كرماى زياد قرار خواهد داشت زيرا در اين حالت إن بدن افزايش يافته و 
جريان خون كند ميكردد كه سبب اختلال در عملكرد اركانهاى بدن مى شود. 

عوارض ناشى از كرما به قرار زير است: 
.١‏ كرمازدككى خفيف 

در اين حالت بدن بشدت عرق كرده و حجم خون كاهش مى يابد. 
عللا. 














تعريق شديد» ضعفء سركيجه؛ سردرد. حالت تهوع: استفراغ افزايش ضربان قلب» كاهش فشار خون» يوست مرطوب» سرد و 


بريده؛ افزايش درجه حرات مركزى بدن تا 18- 7 درجه سلسيو 





درمان: 





انتقال بيمار به يكك مكان خنكك و سايه.دادن مايعات به بيمار براى جبران كم آبى بدن. براى جبران نمكك بدن نيز بايد اندكى نمكك 
(به نسبت يكك قاشق جاى خورى نمكك در يكك ليتر آب) به آب اضافه كرد, لباسهاى فرد كرمازده را در آورده و يكك ملحفه 
مرطوب دور بدن وى ببيجيد ويا توسط باد بزن مصدوم را باد بزنيد. 

". كرمازد كى شديد 

اين حالت بسيار خطرناك بوده و خطر مركك را نيز ميتوائد در بى داشته باشد. در اين حالت حرارت مركزى بدن از ٠.‏ درجه 
سيب بافتى قرار ميكيرند. كرمازد ككى شديد يكك وضعيت 
اوررانس بوده و دماى بدن فرد كرمازده بايد سريعا كاهش يابد. عدم درمان كرمازد كى شديد به تشنجء كما و مركك منجر خواهد 





سلسيوس فراتر ميرود. در اين وضعيت اغلب اركانهاى بدن در معرض 


اشديد علاوه بر اثرات سوء آن بروى سيستم عصبى همجنين كبدء كليه هاء قلب و عضلات را نيز در معرض آسيب 








بوست قرمز رنكك؛ داغء رنكك بريده و خشككء ضربان تند و قوى؛ سردرد ضربانى» بريشانى و سر كيجه. 
جشم ممكن است متسع شده و به نور واكنش نشان ندهد. 
عوامل ايجاد 


تنفس كم عمق» مردمكك 





قرار كرفتن در زير آفتاب به مدت طولانى عفعاليت شديد بدن» كم آب شدن بدن. 
درمان: 
تلاش براى كاهش حرارت بدن بايد بسرعت انجام كيرد: بيمار را به مكان خنكك و سايه انتقال داده و لباسهايش را از تن جدا كنيد. 


روى دستها و ياها آب 





اريخته ويا يكك ملحفه خيس را دور بدن مصدوم ببيجيد؛ بيمار را در معرض باد قرار داده و يا توسط 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 9/868 1ز و نل دنال( 


بنكه و يا باد بزن اقدام به خنكك كردن وى كنيد. هنكامى كه روى دستها و ياها آب ميريزيد حتما دستها و ياها را شديدا ماساز 


دهيد تا شده به سمت نواحى مركزى بدن رائده كردد. 

*. كرفتكى عضلات 

همان كرفتككى عضلات ميباشد كه عامل آن كرما ميباشد. اين حالت يس از فعاليت شديد بدنى ايجاد ميكردد. درمان آن خورائدن 
مايعات كافى همراه با اندكى نمكك (به نسبت 5/١‏ قاشق جايخورى نمكك در يكك ليوان آب) به مصدوم و انجام حركات كششى 
يس از آن ميباشد, 

؟. سنكوب كرما 

اين حالت نوعى غ 
كرما از بدن اقدام به منبسط ساختن عروق سطحى بوست ميكند اما هنكامى كه اين مكانيسم بسرعت انجام ميكيره سبب كاهش 





خفيف ميباشد كه به علت فعاليت شديد در آب و هواى كرم ايجاد ميكردد. بدن در تلاش براى افزايش دقع 





جريان خون به مغز كشته و حالت غش را ايجاد ميكند. 


علا 





سركيجه؛ سردرده افزايش ضربان قلب. حالت تهوع؛ استفراغ؛ غش و بى هوشى. 

درمان آن مانند درمان كرمازد كى خفيف ميباشد. 

© عرق سوز 

دراين حالت نواحى خاصى در بدن (معمولا نواحى بوشيده شده توسط لباس) دجار خارش و سوزش شديد ميكردد. اين حالت 
مشاهده ميكردد. اين 


عارضه معمولا يس از جند روز بخودى خود بر طرف ميكردد. هنككامى كه تعريق بدن افزايش مى يابد عرق به سلولهاى سطح 


بيشتر در آب و هواى كرم و مرطوب و در افراد خردسالء داراى فعاليت شديد, بيماران بسترى و تب 





يوست آسيب وارد ساخته و يكك سد در مقابل خروج عرق ايجاد ميكند. بنابراين عرق در زير يوست به دام افتاده و تجمع مى يابد. 
در اين حالت برآم د كيهاى ريزى روى بوست ايجاد ميكردد. هنكامى كه اين برآمد كيهاى جوش مانند ريز ميت ركند محتويات عرق 
تخليه كشته و فرد احساس سوزش ميكند. 


درمان: 

هيجكاه از مواد كاهش دهنده تعريق و يا يودر بجه استفاده نكنيد اين عمل تنها علايم را تشديد ميكند. تنها از لوسيون كالامين 
(/10الشاهت) و يا كرم هيدر وكورتيزون (:1 10 000017150/ال]) استفاده كنيد. 

اقدامات بيشكيرانه : 


ا در تابستان و هواى كرم لباسهاى سبكك» كشاد و با رنكك روشن به تن كنيد. 
در طول روز آب كافى بتوشيد. 4 ليوان آب. 

“ل در حين هر نوع فعاليث يدنى در فواصل زمانى معين به استراحث ببردازيد. 

ع» خود را در برابر كرماى آفتاب با به سر كذاشتن كلاه و يا استفاده از جتر محافظت كنيد. 








اش فعاليتهاى شديد خارج از منزل را در ساعاتى كه هوا خنكك تر ميباشد يعنى بيش از ٠١‏ صبح و يا يس از © بعد از ظهر برنامه 
اريزى كنيد. 
منبع: 37.0017 135111120 ال الالالال اس 


بيشكيرى از سكته مغزى 


- كم كردن مقدار هموسيستئن: 

اين ماده بعنوان يكى از فاكتورهاى خطرناك در سخت كردن عروق خونى است. اما تا 
نشده است. مقدار اين ماده براحتى با انجام تست خون قابل اندازه كيرى مى باشد. مقدار اين ماده را مى توان به كمكك ضميمه 
كردن ويتامين ها با نام اسيد فوليكك» هو 811 كم كرد. 

- حفظ لثه هاى سالم: 





به اين فاكتور خطرناكك توجه جدى 


اين حقيقت ممكن اسث براى خيلى از افراد تعجب آور باشد اما مطالعات نشان مى دهد كه بين بيمارى هاى لثه و ناراحتى هاى 
عروق خونى از جمله سكته مغزى ارتباط وجود دارد. و اين شايد به دليل فعاليت مزمن سيستم التهابى بدن براى مقابله با بيمارى لثه 
باشد. افزايش فاكتورهاى التهابى در كردش خون نيز باعث سيب رسيدن به جدار داخلى ركك ها مى شود و همين امر باعث شكل 


كرفتن زنجيره اى از فر يد ها ودر تيجه افزايش و توسعه بلاكك دشدائى مى شود. بهترين روش براى مبارزء با يلاك دنداتى نيز 





رعايت بهداشت است. بنابراين هر #ماه يكك بار براى تميز كردن دندان ها بصورت اساسى اقدام كنيد. استفاده از مسواكك برقى 
توصيه مى شود زيرا بطور موثر تر و ملايم ترى به تميز كردن دندان ها كمكك مى كند. نخ كشيدن به دندان ها يكك عادت خوب 
است كه اغلب افراد از آن خوششان نمى آيد. 

- خوردن مكمل روغن ماهى: 

در يكك مطالعه ثابت شده كه خوردن ماهى؛ حداقل ثبار در هفته به ميزان الدرصد باعث كاهش خطر ابتلا به سكته مغزى مى 
شود. البته خيلى از افراد از خوردن ماهى متنفر هستند اما مصرف مكمل روغن ماهى را ترجيع مى دهند. 

- خوردن 1 
يلاكت هاى خونى اولين ياسخ دهنده هاى بدن به بريد كى عروق مى باشد. در اين مواقع انبوهى از يلاكت ها در محل بريدكى 


جمع شده و باعث مسدود شدن بريدكى و قطع خونريزى مى شوند. اما متاسفانه تجمع بلاكت ها در عروق داخلى باعث ايجاد 


ون باحيد 





كرفتكى در عروق مى شود. براى از بين بردن اين خطر يزشكان اصولا مصرف ١ميلى‏ كرم آسبرين(آسبرين بجه) را در روز توصيه 
مى كنشد. آسبرين مانع توده شدن بلاكت ها مى شود و در نتيجه احتمال كرفتكى عروق كاهش مى يابد. تاثير آسبرين ا اهفته بعد 
از مصرف باقى مى ماند بنابراين اككر شما نياز به عمل جراحى داريد قبل از انجام عمل جراحى حتما به يزشكك جراح راجع به 
مصرف آسبرين اطلاع دهيد. 
منبع: بانكك مقالات فارسى 


مقايله با درد مفاصل 


«آرتريت» يا التهاب و درد مفاصل. بخش طبيعى فرآيند ييرى است كه با بالا رفتن سن بروز مى كند. درباره اين بيمارى و راه هاى 
مقابله با درد مفاصل؛ توصيه هايى را براى شما در اين مطلب عنوان مى كنيم كه با عمل به آنها مى توانيد از موهبت سلامتى بهره 


إندكى لذت ببريد. البته بعد از هدسالكى ميزان بروز آرتريت در خانم ها ب 





مند شده و در .سين بالا ن 





آقايان است. لازم 
به ذكر است كه ١‏ رُدرده شايع ترين علامت «آرتريت؛ است كه در همه مبتلايان ديده مى شود. با وجود اين قرار نيست با ابتلا به اين 
بيمارى تمام زندكى تان را وقف آن كرده و آن قدر دركير آن شويد كه از كار و فعاليت باز بمانيد. 





اكر اضافه وزن داشته و جاق هستيد فشار بيشترى به مفصل هايتان وارد مى شود. با كاهش وزن؛ خطر صدمه بيشتر به مفصل از بين 
مى رود و ميزان حركت شما بيشتر مى شود. اككر قرار است وزن كم كنيد بايد با يزشكك ويا متخصص تغذيه مشورت كنيد و 
بصورت جدى بيككير آن باشيد. مصرف آنتى اكسيدان و كلسيم؛ استخوان هايتان را تقويت مى كند. مصرف ويتامين 0 و و © 
هم در حفاظت از استخوان ها موثرند. 


؟) فعال بمانيد و ورزش كنيد 











ورزش» بهترين درمان آرتريت است و به كاهش وزن كمكك مى كند. زيرا انعطاف يذيرى بدن را افزايش مى دهده از درد مى 
كاهد؛ قلب را تقويت مى كند و جريان خونتان افزايش بيدا مى كند. بياده روى» شنا و ورزش هاى ايروبيكك آبى؛ بسيار توصيه مى 
شود جون انجام آن براى مفاصل راحت است. اككر در ابتدا ورزش دردناكك است صبر داشته باشيد جون با كذر زمان درد كمتر مى 


شودء البته قبل از انجام هر نوع ورزش با يزشكك معالجتان مشورت كنيد. در حاليكه ورزش براى التهاب مفاصل نقش كمكك كننده 





دء ورزش بيش از حد نيز موجب افزايش درد مى شود. در مواقعى كه نياز به استراحت داريد بهتر است سرعت ورزش تان را كم 
نيد يا حتى آن را متوقف كنيد. وقتى «آرتريت؛ داريد عضلات شما ضعيف مى شود؛ همين مسئله دردتان را تشديد مى كند با 
تر مى شوده بنابراين خطر افتادن كمتر مى شود. 
ضمنا بعضى ورزش هاى خاص دامنه حركت مفاصل را بالا مى برد, براى اينكه حركت هاى ورزشى را درست انجام بدهيد حتما با 





انجام ورزش هايى براى تقويت عضلات» درد تسكين يافته و يايدارى مفاصل ب 


فيزيوتراب خود مشورت كنيد. 

*) سركرمى را فراموش نكنيد: 

تكذاريد درد مفاصل تمام زندكى شما را تصاحب كند از منزل بيرون برويد اوقات خوشى را براى خودتان برنامه ريزى كنيد. وقتى 
حواس تان از درد و ناراحتى متمركز نباشد. شادى به خانه دلتان برمى كردد. ورزش» تفريح و سركرم شدن به كار سبب تخفيف 
درد و تغيبر فكر شما از موضوعى به موضوعات ديكر مى شود. 

؟) شرايط را تعديل و تنظيم كنيدة 

تغييرات محسوس؛ كشش مفاصل و عضلات را كم مى كند و از اسباسم و كرفتكى دردناك جل وكيرى مى كند. اكر آرتريت كمر 
داريد به هنكام نشستن حما و كمر فراهم كنيد بطور مثال هنكام مطالعه دراز نكشيده و روى صندلى 





اسبى براى + 








) از كرما و سرما استفاده كنيد: 





بالشتكك هاى كرم؛ كيسه آب كرم؛ دوش كرم و ماسار با بارافين ولرم موجب افزايش جر إن شده و درد وسفتى عضلات را 


كم مى كند. بالشتكك هاى سرد هم التهاب ناحيه متورم را كم مى كند؛ بسيارى از مبتلايان» كيف هاى كوجكك يخ را در دست 





مى دارند و يا روى زانو مى كذارند و بااين روش درد خود را تخفيف مى دهند. 

ع) خوب بخوابيد: 

اكر خواب شب كافى و خوب باشد وضعيت شما در روز بسيار بهتر مى شود. درد شما در روز كاهش مى يابد و بطور كلى حال 
بهترى بيدا مى كنيد. اكر در خوابيدن مشكل داريد با بزشكك معالج خود مشورت كنيد, اككر زمان مصرف داروها را تغيير دهيد 
ممكن است درد شبانه شما كمتر شود. بهتر است قبل از خواب براى آرامش عضلات و كاهش دردتان دوش آب كرم بكيريد. 
يزشكان تائير ماسارٌ را بر تسكين درد كمتر از دارو نمى دانند. ماسازٌ با افزايش جريان خون و كرمى مفصل مبتلاء باعث تسكين درد 


غى شود 





1) به درمان هاى جاب 





ن فكر كنيدة 


وقتى درمان هاى معمول كارآيى نداشته باشد درمان هاى مكمل يا جايكزين توصيه مى شود. طب سوزنى با تحريكك مواد شيمياي 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه ظمم9 1ز و نبإ دنار 


طبيعى تسكين دهنده درد» موجب بهبود آن مى شود. بنا بر تحقيقات انجام شده ١كلوكوزامين؛‏ و «كندراتين» مكمل هاى خوبى 
براى درمان به حساب مى آيند. اين دو ماده بطور طبيعى در مايع مفصل وجود دارد. هر دوى آنها سبب تحريكك توليد مفصل شده 
و التهاب را كم مى كثند. نتايج تحقيقات درباره اين دو مكمل كمى بيجيده است؛ در يكى از آنها مشخص شده اين دو مكمل روى 
آرتريت خفيف اثر ندارند اما روى نوع متوسط تا شديد موثر ا ت. مطالعه ديكرى نيز نشان مى دهد كه ١كلوكوزامين؛‏ 





كاهش روند بيشرفت آرتريت در زانو مى شود. در ضمن؛ متخصصان معتقدند كه مصرف اين دو مكمل ضرر ندارد. 

از وسايل كمكى استفاده كنيد: 

اكر در ياهايتان احساس ثبات نمى كنيد و احتمال افتادن شما وجود دارد بهتر است از عصاء واكر يا انواع وسايل كمكى بكر 
استفاده كنيد. جون وزن را از روى مفصل برداشته دردتان را كاهش مى دهد و احتمال افتادن شماكم مى شود. دراين موارد مواظب 
باشيد اين وسايل مناسب حال شما باشند و شيوه استفاده صحيح از انها را ياد بكيريد. بطور مثال استفاده از عصا در همان طرف كه 
درد دارد» صحيح نيست. هرجه راه كارهاى كنترل بيمارى و درد را بهترياد بككيريد؛ زندكى تان راحت تر مى شود بس نكلذاريد اين 
ييمارى زئدكى شما را تحت تاثير قرار دهد. 

منبع: ]1 أ3]]:2. الالاثالالا 


درد مفاصل ومحدوديت حركتى 

نويسنده: دكتر مهتاب قائم 

اغلب افراد بالاى ٠ه‏ تا *٠‏ سال از درد مفاصل شكايت دارند. اين شكايت به صورت سفتى مفاصل يا درد و محدوديت حركتى و 
مفاصل فو 


در جنين شرايطى درد هنكام حركت دادن مفاصل شديدتر مىشود.اين مشكلات به ويزه در خانمها يس از يانسكى تشديد مى شود. 


كاهى وزن زياد و جاقى مفرط به مساله دامن مى زند درحالى كه با كاهش وزن, درد كمتر خواهد شد. 


يس از بيدا ر شدخ از خراب بروز ع ىكتد 
بحها بس از يبدار شدن از خواب بروز مى 








از سوى ديككر فعاليت نداشتن, افسرد كى» جاقى و در نهايت: بروز درد در مفاصل را به دنبال خواهد داشت.غذاى ناكافى و نامناسب 
يز به تغييرات جدى در اندام» خستكى مزمن و درد عضلات مىانجامد. 


وضع خوابيدن و نوع رختخواب هم مهم است. رختخواب خيلى نرم يا حتى خيلى سفت موجب درد عضلات يشت؛ كردن و شانهها 








مى شود. 
عامل ديكر؛ كار و زندكى در محيط سرد و مرطوب است؛ يس با داشتن يكك رختخواب راحت؛ خواب خوب و آرام؛ ريم و وزن 
ايدهآل» غذابى سرشار از يبر و سبزى به همراه ورزش مى توان از دردهاى مفصلى رهابى يافت. 








است كه به دليل تغييرات متابوليكك و سي ركولاسيون (كردش 
رتروز اغلب هر دو مفصل و كاهى يكك طرف را در كير مى كند 





اين دردهاء در مفاصل رانها به خصوص در سراستخوان ران ب 





خون) ايجاد مىشود.سن آرتروز بيشتر بين 8٠‏ تا 0© سالككى است. 








و در خانمها بيشتر از آقايان است. 





آرتروز 





در افرادى كه نقرس دارند. كريستالهاى اسيداوريكك در غضروف مفصل رسوب م ىكند و موجب تخريب آن ودر 


مىشود.نشانههاى اين بيمارى كه شايد مزمن شود و جند سال همراه بيمار باشده سفتى صبحكاهى مفصل به همراه درد عضلات» 





درد به دنبال حركت كردن دويدن و ايستادن به مدت طولانى است. 
تشخيص بيمارى 
راه تشخيص بيمارى؛ تنها معاينه بزشكك و احتمالاً سونوكرافى: 1/1181 يا 0.1501 و بررسى برخى آز 





شهاى كلينيكى اسث. 


تعويض مفصل با يروتز يا سراستخوان ران مصنوعى از درمانهاى شناخته شدهاى است كه درحال حاضر به كار كرفته مى شود. 





اين كار حركت را بهبود مىبخشد و محدوديت حركتى را برطرف مى كند. كاهى به دستور بزشكك و تشخيص او فقط فيزيوترابى يا 
درمانهاى داروبى و تزريق دارو تجويز مىشود. كرم نكناه داشتن» هيدروترابى (آبدرمانى)» كشش عضلات و در نهايت در 
صورت لزوم و صلاحديد يزشكك عمل جراحى از 
بيشكيرى 


براى بيشكيرى از بروز اين عارضه لازم | 


وزن در حد متعادل نككه داشته شود. 





رادهاى درمان به شمار مىرود. 








ورزش به صوص راهبيمايى فراموش نشود. 
از مصرف غذاهاى فيبرداره ميوه و سبزىها به خصوص شبها به جاى شام غفلت نشود. 
از رختخواب كاملا راحت استفاده شود. 


منبع: روزنامه اطلاعات 


سردرد ميكرنيى 


مقدمه 





يكى از شايع ترين علل سر درد مىباشد. سردردميكرنى سردردى است دورهاى» ضرباندار و دل زنشده و همراه با رنكك 
بريدكى؛ تهوع و استفراغ كه از 7 تا 77 ساعت ممكن است به طول بيانجامد. درطى سردرد بيمار از نور و صدا كريزان است» بس 
از اتمام سردرد بيمار خسته به نظر مىرسدء بد خلق و كم تحمل مىشود. حمله ميكرن به دو صورت رخ مىدهد- 7: ميكرن بدون 
3 ]الل )اورا يا بيش درآمد)؛ يا ميكرن كلاسيك- 7 ميكرن معمولى يا ميكرن [0011111101. در ميكرن همرا «اورا» جند دقيقه قبل 
از شروع سردره بيمار از يكك سرى علايم خاص شاكى است كه شايعترين آن علايم؛ بينابى است كه به صورت مشاهده جرقههاى 
نورانى» خطوط زيكزاكك و يا لكههاى تاريكك در جلوى ميدان بينابى مىباشد. از اوراهاى ديكر حس سوزن سوزنى شدن نيمى از 
بدن اناس س ركب و لكدت اؤبان مى باشد, ميكرن بدوث «اورالة 43# عوارة ميكرن ا تش كيل م جعد. سافب اؤرا كه منت آن 
72-7دقيقه است. سردرد خفيف تا شديدى بروز م ىكند كه اغلب 7 تا 77 ساعت طول مى كشد, كاه شدت سردرد به اندازهاى 
اسث كه بيمار بايد كارهاى خود را كنار بكذارد. سردرد ميكرتى معمولً يكطرفه است. 

همه كير شناسى: 

ميكرن بيشترين نوع سردرد در تمام جوامع بشرى است. ميككرن سردردى است با زمينه ارثى و خانواد كى كه از هنكام كود كى» 
نوجوانى يا اوايل ميانسالى آغاز مىشود. ميككرن كلاسيكك در خانمها شايعتر است و جنبه ارثى و فاميلى آن/ 77 77 مى باشد. 
سبب شناسى و بيمارى زابى ميكرن: 


دو عملكرد عصبى- عروقى در ايجاد ميككرن دخالت دارند: بيدايش «اورا؛ ناشى از انقباض عروق در سيستم عروقى اعصاب م ركزى 








استء به طورى كه بيدايش علايم عصبى در رابطه با انقباض عروقى و ايجاد كم خونى است. متعاقب انقباض عروق» كشادى عروق 
سبب ايجاد سردرد ضرباندار مىشود. در ميكرن يكك فعاليت الكتريكى مهارى به صورت آهسته در سرتاسر قشر مغز منتشر مى شود 
و سيس فعاليت هستههاى واقع در ساقدى مغز از طريق رفلكس عروقى ترى رمينال. برانكيزنده سردرد مىشوند كه اين كار از طريق 
ايجاد التهاب نورورنيكك از طريق عصبترى رُمو(سه قلو) و آزادسازى مادهى ( و از طريق تاثير سروتونين بر روى كيرندههاى 
عصبى انجام مى شود. سروتونين يكك ميانجى عصبى است كه موجب انقباض عروق هى شود. 

عوامل تشديد كننده و تخفيف دهنده ميكرن: 

عواملى كه ميكرن را ظاهر يا تشديد مىنمايند شامل موارد زير مىباشد: استرس و نكرانىهاى زند كى؛ قاعد كى در خانم هاء مصرف 
قرصهاى ضد باردارى, نور زياد كم خوابى» كرسنكى» مصرف بعضى از غذاها مثل يثيرء شكلاتهاى حاوى كاكايو؛ نوشابءهاى 
الكلى؛ مركبات؛ بياز خام و تغييرات آب و هوا. خواب در ايجاد و تشديد سردرد ميكرنى نقش مهمى ايفا ميكند. در بعضى افراد 
ميكرنى خواب سبب توقف درد مىشود و برعكس كاه افراد ميكرنى با خواب طولانى دجار سردرد مىشوند. 

معيارهاى تشخيص سردرد ميكرنى: 

هر سردردى؛ ميككرن نبوده ودر سردرد ميكرنى بايستى حداقل بيمار 7 حمله سردرد كه 
ت زير همراه باشد- 7: يكطرفه- 7 ضرباندار بودن- 7 شدت متوسط يا زياد- 7 تشديد سردرد با 





بن 7 الى 7 ساعت طول بكشده با حداقل 





فعاليت بدنى و به علاموه سردرد همراه با تهوع؛ استفراغ» كريز از نور و صدا باشد و هيج كونه اختلالى ساختمانى در مغز بيمار 
مشاهده نشود. 
آيا فرد مبتلا به ميككرن نياز به تصوير نكارى(آ1118 ,5031 01©) دار 


هركاه بيمار دجار سردرد ميكرنى تمام معيارهاى تش 





را دارا باشد و ومعاينه انيز طبيعى باش به تسثهاى 








آزمايشكاهى و تصوير نكارى مغز نمى باشد. 

درمان ميكرن: 

اولين اقدام در درمان ميككرن» آ كاه نمودن بيمار از اينكه دجار ضايعه عضوى مغز نظير تومور مغزى نمىباشد استء زيرا بيماران 
بيوسته از اين كه مبادا تومور مغزى داشته باشند اضطراب دارند كام بعدى در درمان ميكرن» تفهيم اين نكته به بيمار است كه 


.برهي از خستكلى زياد 


برهيز از مصرف غذاهابى كه بر حسب 





بهبودى فقط با تجويز دارو توسط يزشكك امكانيذير نمى باشد و بايستى اقدامات زير را نيز رعايث نمايد- 





- خواب منظم داشته باشد و در روزهاى تعطيل بيش از روزهاى ديكر هفته نخوابد- 7 
تجربيات قبلى باعث بروز سردرد شدهاند- 7 برهيز از محيطهاى براسترس و سر و صدا و نور زياد- 7 برهيز از نكتهداشتن سر و 
كردن در يكك وضعيت ثابت براى مدت طولائى 

درمان دارويى ميكر 


درمان ميكرن شامل دو قسمت است- 7: تسكين سردرد در زمان حمله حاد- 7 بيشكيرى از حملات بعدى درمان مرحله حاد سردرد 





شامل مصرف اركوتامين و تريبتانها مى باشدء اين داروها بايستى در مرحله «اورا؛ يا در ابتداى سردرد مصرف شود. 
داروهاى بيشكيرى كننده از ميكرن عبارتند از: 
بروبرانولول» آمى تريبتيلين» سديم والبرات و جندين داروى 
طول مدت زمان مصرف دارو به عنوان بيشكيرى 7 تا 7 ماه مى باشد 
منبع: ]أ. 1715 30ع3. الالالالالا/ نمطا 








عيوب انكسارى جشم و اصلاح آن با ليزر 


كليات : 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عامم9 از و نل دنار 


بينابى مهمترين راه ارتباطى بشر با جهان ببرامونى و جشم ابزار اصلى اين ارتباط است. كار اصلى جشم آن است كه نورهايى را كه 
از خارج دريافت مى كند طورى روى برده شبكيه متمركز كند كه تصوير دقيقى از شىء مورد نظر روى اين برده ايجاد شود. شبكيه 





اين تصاوير را به صورت بيامهاى عصبى به مغز ارسال مى كشد و اين بيامها در مغز تفسير مىشوند. بنابراين براى واضح ديدن قبل 
از هرجيز لازم است كه نور به طور دقيق روى برده شبكيه متمركز شود.ساختمان جشم شبيه يكك كره با طول قدامى- خلفى حدود 
77 ميليمم در افراد بالغ مىباشد. در قسمت جلوى جشم يكك ينجره شفاف به نام قرنيه با انحنابى خاص وبه شكل مقطعى ازيكك 


كره وجود دارد كه ازيشت آن ساختمانهاى داخلى جشم مثل عنبيه و مردمكك ديده مىشوند (تصوير). 7 نور از محيط خارج وارد 
قرنيه شده يس از عبور از مردمكك به عدسى مى رسد. عدسى نور رأ به صورت دقيق روى شبكيه متمركز مىكند تا تصوير واضحى 
بر روى شبكيه ايجاد شود. براى آنكه اشياء به صورت دقيق و واضح ديده شوند لازم است مسيرى كه نور در جشم طى مى كند 
شفاف باشد و قرنيه و عدسى نور را درست روى شبكيه متمرك زكنند. ساختمان كروى قرنيه باعث مى شود كه قرنيه جشم مثل يكك 
ن عمل كند و نورهايى را كه از محيط خارج وارد كره جشم مىشوند به صورت يرتوهاى همكرا درآورد كه تصوير واضحى 
روى شبكيه ايجاد كنند. البته در همه افراد اين امر به صورت دقيق اتفاقى نمىافتد. مثلاً اكر انحناى قرنيه كسى بيشتر از حد طبيعى 
بوده و يا طول جشم وى بيش ازحدطبيعى باشد» تصاوير به جاى آنكه روى برده شبكيه بيفتد در جلوى برده شبكيه تشكيل مى شود. 
ن (ميوب) است. همجنين اكر انحناى قرنيه كسى كمتر از حد طبيعى و يا طول جشم وى كمتر از حد طبيعى 
باشد» تصاوير به جاى آنكه روى يرد 0 


صورتيكه انحناى قرنيه در شعاعهاى مختلف آن يكسان نباشد (مثل انحنلى سطح تخم مرغ) دراين صورت فرد دجار نوعى ازعيب 





اجنين فردى نزديكك 








يبروب) است. در 


انكسارى به نام آستيكماتيسم مى باشد. به طورى كه مى بيني قرنيه افراد نقش مهمى در تعيين دوربينى يا نزديكك بينى يا شماره جشم 
افراد دارد. به همين علت اكثر روشهاى جراحى براى اصلاح ديد و شماره عينكك روى اين بخش از جشم انجام مى كيرد. مثلا در 
روشهاى ليزر:(2/6) ليزيك(51/6لها) و جراحى با تيغه الماس (2/6) مقدار انحناى قرنيه تغبير مى كند و شماره جشم فرد اصلاح 
مىشود. همجنين استفاده از لثز تماسى (كنتاكت لنز) كمكك مىكند كه انحناى قرنيه فرد موقتاً به اندازه مطلوب برسد و ديد فرد 
اصلاح شود. 

تاريخجه : 

جشم بزشكان براى كاهش يا حذف نياز به عينكك از سالها قبل اقدام به اعمال جراحى برروى سطح قرنيه مىنمودند. در اين روش ها 
انحناى قرنيه تغبير داده مى شود در نتيجه براى اصلاح نزديكك بينى انحناى قرنيه كمتر مىشود (تصوير) #وبراى اصلاح دوربينى 
انحناى قرنيه افزايش مىيابد. در دو دهه كذشته با يبشرفت سريع و بهبود روش هاى جراحى و بخصوص استفاده از ليزر شاهد 
تحولى شكرف در اصلاح عيوب انكسارى بودهايم. 

در يكك دسته ازاعمال جراحى كه كراتوتومى شعاعى(4/6]) خوانده مىشود با استفاده از تيغه الماس برشهايى شعاعى به تعداد 7 تا 


”برش در سطح قرنيه داده م شودكه موجب كاهش انحناى قرنيه وكاهش ميزان نزديكك بينى مى كردد. نمونه ديكر جراحى 





كراتوميليوزيس ناميده مىشودكه در سال 7777 روى انسان انجام شد.در اين روش جراحى لاي اى نازكك ازسطح قرنيه برداشته شده 





تغيير شكل به جاى خود بركرداندده مىشود كه با تغيير انحناى قرنيه ميزان عيب انكسارى جشم تغيير مى كند. با ابداع ليزر 
اكسايمراين روشها به تدريج جايككاه خود را از دست دادند بطوريكه درسال7777اولين مورد عمل جراحى عيوب اتكسارى با 
استفاده از ليزر تحت عنوان فتورف ركتيوكراتكتومى (5]8/6) درجشم انسان انجام شد. اين دو روش (برداشتن يكك لايه نازكك و انجام 
ليزر زير آن) در سال 72777 با هم تركيب شده و يكك شكل جديدى از عمل جراحى انكسارى به نام ليزيكك(116كلها) بديد آمد. 

در عمل بى.آر.كى (0]016) ابتدا با استفاده از قطرههاى موضعى جشم ببحس شده و يس از برداشتن لايه سطحى قرنيه (ابيتليوم) 
اشعه ليزرروى سطح قرنيه تابا نده ميشوه قرنيه به اندازه جندده ميكرون شده 


كه موجب تغيير ميزان انحناى قرنيه و در نتيجه كاهش عيب انكسارى مىكردد. در يايان عمل سطح قرنيه بامحلول ميتومايسين رقيق 


ويس 








اشعه موجب تخريب و برداشته شدن ق 





شده كه نوعى داروى آنتى متابوليت مىباشد به مدت جند ثائيه آغشته ميشود, اين اقدام موجب كاهش كدورت قرنيه (كه 
ازعوارض شايع اين نوع ليزر بخصوص در عيوب انكسارى با ميزان بالا-است) و نيز بهبود نتيجه عمل ميكردد. در خاتمه به 
نظو ركاهش درد متعاقب عمل و تسريع ترميم لايه ابيتليوم معمولاً از يكك لنز تماسى براى بوشائيدن سطح قرنيه تا جند روز بعد از 
عمل كه لاميه سطحى آن مجدداً ترميم شود, استفاده مى كردد. سيس از قطرههاى آنتى يبوتيكك و كورتيكوستروييد بمدت يكك 








تاجند هفته استفاده مى. 
در عمل ليزيكك (51/6لها) بعد از بحس كردن قرنيه با استفاده از وسيلهاى بنام ميكروكراتوم لا-يه نازكى از قرنيه (فلائب) به 
ضخامت 727تا 727 ميكرون برداشته مىشود. سبس با استفاده از ليزر اكسايمر و با كنترل كامبيوتر قرنيه تراش داده ميشود و بعد از 
اتمام ليزر لاديه جدا شده از سطح قرنيه به محل خود باز كردانده مىشود. اين لايه بس از جند دقيقه محكم به قرنيه جسبيده و 
بنابراين نياز به يانسمان ندارد. بعد از اتمام عمل از قطرههاى آنتى ببوتيكك و كورتيكوستروييد بمدت يكك هفته استفاده مى شود. 
كل زمان عمل براى هر جشم كمتر از 77 دقيقه ميباشد كه درعمل بى.آ.كى به علت برنداشتن فلادب زمان عمل مختصرى 
كمبراست. معمولاٌ هر د وهم .عمزمان عمل فى شوشك يمار درحين عمل انساس كرد ثم ى كد أما جد حقيقة بسد از اثمام حمل 
بيمار دجار درد؛ سوزش؛ اشكك ريزش مختصرو احساس جسم خارجى در جشم ميكردد كه درعمل بى.آر.كى بيشتر بوده وكاه 
نيازبه مصرف مسكن به مدت يكك نا دو روز بعد از عمل دارد. بيمار در روزهاى نخست بايد از مالش يلكها با دست خوددارى 
تمايد. استحمام از روز دوم بعد از عمل مانعى ندارد. 


معمولا بعد از 77 ساعت ديد مفيدى ايجاد مىشود و اغلب بيماران بس از يكك يا دو روز مى تواندد به فعاليتهاى روزمره باز 





كردند. نمره جشم ثابت مىشود. جرا كه يس از اين مدت تغيير ناجيزى در ساختمان قرنيه و ترميم متعاقب آن 


ابجاد مىشود. درهردوروش جراحى فوق ازليزر اكسايمراستفاده مى شود.ليزر اكسايمر ازانواع ليزرآ ركون-فلوريد و از جنس نور 





ماوراى بنفش مى باشد.ميزان نابش اشعه ليزر و نيز نحوه بخش اشعه در سطح قرنيه توسط كاهبيوتر و براساس ميزان ونوع عيب 
انكسارى جشم صورت مى كيرد. نابش اشعه موجب تخريب بافت قرنيه متناسب با ميزان و نوع عيب انكسارى جشم كرديده و در 
نهايت موجب تغيير انحئاى قرنيه و اصلاح عيب انكسارى يا نمره عينكك مى شود. 

معيارهاى عمل جراحى: 

ليزيكك را در طيف وسيعى از نزد -١‏ 77 ديويتر) و آستيككماتيسم همراه آن (تا 7 ديوبتر) مى توان انجام داد. 
اغلب نزديككبينى ها در اين طيف قرار دارند. همجنين اين عمل در دوربينى با شماره هاى يابين (كمتر از+ 7 ديويتر) قابل انجام 
است. حداقل سن مناسب براى جراحى هيجده سال تمام ميباشد.سن حداكثرى براى عمل وجود ندارد اما بسيارى از جراحان به علت 





بينى (از شمار 





شيوع بيماريهاى سنى جشم بخصوص كاتاراكت (آب مرواريد) تمايل كمترى به عمل افراد مسن دارند. همجنين بايد توجه داشت 
كه اين كونه اعمال جراحى نياز به عينكك براى مطالعه درسنين بالااى جهل سال را برطرف نكرده و تنها موجب بر طرف شدن 


عينكك جهت ديد دور مىشوند. نمره عينكك فردى كه تمايل به جراحى دارد بايد ظرف يكك سال كذشته ثابت باقيمانده باشد و 





هيجكونه تغييرى دراين مدت نداشته باشد. 

قرنيه فرد كانديد عمل بايد داراى ضخامت مناسب بوده و مخصوصاً دجار كراتوكونوس (قوز قرنيه) نباشد. بيمار نبايد دجار 
بيماريهاى جشمى بيشرونده مثل كلوكوم (آب سياه) و التهابات جشمى باشد. همجنين در صورت ابتلا به بيماريهاى سيستميكك مثل 
اختلالات سيستم ايمنى و بيماريهاى روماتيسمى و نيز در زمان حاملكى اين جراحىها بهتر است انجام نشوند. 

بيمار بايد از عوارض جراحى آكاه بوده و انتظارات معقولى از عمل داشته باشد و با ديد باز و آكاهى كامل اقدام به جراحى تمايد. 
نتايج : 

بسيارى ازكسانى كه تحت عمل ليزيكك قرار مى كيرند انتظار دارند نمره جشمشان صف ركردد, درحاليكه در اغلب بيماران درجاتى 
از نمره عينكك بخصوص در مواقعى كه نمره عينكك بيمار بالا استء باقى مىماند. مطالعات انجام شده نشان داده است كه تقريباً29 
ا 77 درصدكسانى كه تحت عمل ليزيكك قراركرفتهانده ديد 72/27داشته و 77 تا 77 درصد نيز ديد 72/2داشتهاند. در تزديكك 
بينى بيشتر از منهاى شش ديويتر شانس اصلاح ديد كمتر مىباشد. اين آمار بيانكر | 
موجب مىشوند وابستكى افراد تا حد زيادى به عينكك كم شود بطوريكه اين افراد بدون استفاده از عينكك به راحتى قادر به انجام 





مطلب اسث كه اين دسته از اعمال جراحى 





فعاليتهاى روزمره خود باشند؛ اما ممكن است براى انجام كارهاى دقيق ترجشمى مانند رانند ككّى بخصوص در موقع شبه به عينكى 
باشماره كم نيازداشته باشند. 

عوارض: 

جاييكه درعمل ليزيكك قرنيه جشم دستكارى ميكردد, لذا همانند هر روش جراحى عوارضى ممكن است ايجاد شود. در 
برداشتن لاميه نازكك از قرنيه توسط ميكروكراتوم ممكن است مشكلاتى ايجاد شود كه شامل عدم توانايى در ايجاد لايه به اندازه» 





ضخامت ويا شكل مناسبء جابجايى لابه بس از عمل؛ عفونت و التهاب مى باشد. به جز عفونت ساير عوارض لايه معمولا بدون 
اينكه براى ديد بيمار مشكلى ايجاد كنند درمان مى شوند. احتمال عفونت يكك در 7 هزار است و احتمال وقوع آن محدود به 7 تا 
اهفته نخست بعد از عمل مى كردد و در اغلب موارد با دارو كنترل مىشود. التهاب قرنيه ممكن است درعده كمى از بيماران در جند 
روز اول بعد از عمل اتفاق بيفتد كه به خوبى با مصرف دارو بهبود مىيابد. عدهاى از بيماران از وجود هاله و سايه دركنار تصاوير 

موص در موقع شب و نيز ازذخشكى جشمها شاكى هستند. اين عوارض در جند ماه اول بدنبال عمل ممكن است ديده شوند اما 
بندرت در فعاليتهاى روزمره فرد ايجاد اختلال مى كنئد و اغلب بتدريج خود بخود از بين ميروند. از عوارض ديكر جراحى بخصوص 


درعمل بى.آر.كى ايجاد كدورت در قرنيه مىباشد كه درجند هفته اول ايجادمى شود. اين عارضه هر جند در اغلب موارد از نظر 





ديد مشكلى براى بيمار ايجاد نمى كند؛ ليكن در عدداى از بيماران آزاردهنده مى باشد. خوشبختانه با استفاده از داروى ميتومايسين 
موقع عمل ميزان و شدت عارضه كاهش جشمكيرى داشته است. عارضه ديكرى كه در عدهاى از بيماران بخصوص مبتلايان به 


عيوب انكسارى با شمارههاى بالا ديده مى شود تارى ديد موقع مطالعه مى باشد. اين اختلال نيز بتدريج خود بخود ظرف جندماه 





برطرف هى كردد. 


دسته مهمى از عوارض به عدم اصلاح دقيق عيب انكسارى مربوط مىشود كه شامل تصحيح كمتر از حد؛ تصحيح بيش از حد و 





ايجاد آستيكماتيسم مى باشند. همجنين ممكن است باكنذشت زمان درجاتى از عيب انكسارى جثم بركردد. خوشبختانه اغلب اين 


عوارض را مىتوان با انجام عمل مجدد تا حدود زيادى برطرف نمود. 


منبع :لوأ لاع 0ق ة. الالالالقا//نصط 


بيمارى فقرا 


سرطان معده از جمله سرطانهايى است كه اكر در مراحل اوليه كشف و درمان شود قابليت بهبود دارد. بيشتر مبتلايان به سرطان 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه 980 1ز ونإ دنال( 


معده مرد بوده و سن آنها معمولاً بالاى ذه سال است. سرطان معده در بين افرادى كه از جنبه اقتصادى وضعيت مناسبى ندارتد 
بيشتر مشاهده مىشود. مطلب زيرء علل و علايم سرطان معده و درمان جارى آن را شرح مىدهد. 

معده جيست؟ 

معده انسان يكك كيسه عضلائى و قابل ارتجاع است كه در حفره شكم قرار كرفته و غذاهاى خورده شده را از مرى به روده باريكك 
مىرسائد. عمل هضم از دهان يعنى زمانى كه بزاق غذا را مرطوب و دندانها آن را قطعهقطعه مى كنند» شروع مىشود. وقتى كه عمل 


بلع انجام مى شود غذا از مرى يايين رفته و به معده مىرسد. معده وظيفه خود را به صورت تغيير غذا و تبديل آن به شكلهاى قابل 





عضيوتر السيام ن دهف 

مانئد ساير قسمتهاى دستكاه كوارش» معده براساس ميزان غذاى موجود تو 
انسان طول معده حدود ٠*سانتيمتر‏ و عرض آن حدود ١8‏ سانتيمتر است. جداره معده از سه لايه ساخته شده است. لايه خارجى 
ارد. لايه داخلى 8" هزار غده را شامل مى شود؛ بهوطورى كه فضاى داخلى معده را 


به صورت لانه زنبور مىنماياند. اين غدءها اسيد و شير معده را ترشح مى كثند. 





ابى تغييرات وسيع در اندازه و شكل خود را دارد. در 








غشاى فيبرو است. بعد از آن لايه عضلانى قرار 


غداى خورده شده توسط اين ترشحات به صورت نيمه مايع درمىآيد. لايه عضلانى با مخلوط كردن غذا با شير معده؛ به اين عمل 
كمكك مى كند. اين مخلوط نيمه مايع؛ ٠كيموس؛‏ ناميده مىشود. تعداد كمى از مواد غذايى مانند قندهاى ساده از طريق جداره معده 
جذب مىشوئد ولى بيشتر مؤاد شذابى از طريق مسده جذب نقد بلكه اين مواد به روده باريكك وارد شده ودر آنجا عمل جذب 
صورت مى كيرد. 


سرطان معده 








سرطان معده همه خصوصيات كلى سرطانها را داراست. تقريباً در تمامى موارده سرطان از لانيه داخلى ديواره معده سرجشمه 
مى كيرد و با رشد بيشتر. لايههاى مجاور را دركير مى كند و به خارج معده كسترش مى يابد. 

بعد از جند ماه و كناه جند سال؛ سلولهاى سرطانى از محل تومور اوليه حارج شده؛ به جريان خون راه يافته و به كبد و ريهها 
مىرسند يا از طريق عروق لنفاوى به غدد لنفى منطقهاى دسترسى بيدا مى كنئد كه به اين حالت متاستاز مى كويند. با كسترش 
مستقيم سرطان از جداره معده. اندامهاى مجاور مثل لوزالمعده و طحال نيز ممكن است دركير شوند. وقتى كه تومور فقط لايه 
داخلى يا دو لايه داخلى جداره معده را دركير كرده باشد. آن را سرطان اوليه و زمانى كه سرطان به لايه خارجى جداره معده رسيد 
يا اعضاى ديكر را د ركير كرد. به آن سرطان بيشرفته معده مى كويند. 


بيشكيرى 


ريم غذابى مى توائد در ايجاد سرطان معده 





نقش عمدداى داشته باشد. سرطان معده در اقشار كمد رآمد جامعه كه غذاى آنها را به 
طور عمده مواد نشاستهاى تشكيل مىدهد و ميوه و سبزيهاى تازه در ريم غذابى آنها كم استء بيشتر ديده مىشود. 

همجنين روشهاى آمادهسازى و نكهدارى موادغذايى نيز مىتواند در ايجاد سرطان معده نقش داشته باشد. سرطان معده در افرادى 
كه غذاهاى دودى بيشتر مى خورند» شايعتر است. 

افرادى كه از آنمى بدخيم يا آكلريدرى (فقدان اسيد در شيرمعده) رنج مىبرند بيشتر از سايرين در معرض ابتلا به سرطان معده 
قرار دارند. بيشتر محققان عقيده دارند كه ارتباطى بين زخم معده و سرطان معده وجود ندارد. همجنين نشان داده شده است كسانى 


كه جراحى معده داشتهائد ثيز بيشتر در معرض خطر ابثلا يه سرطان معده قرار دارئك. 





اككر سرطان معده در مراحل اوليه كشف و درمان شود قابليت بهبود آن بسيار بيش از مواردى است كه در مراحل ييشرفتهتر كشف 


فرة. 
قابل ذكر است 
انجام كرفته است. در بعضى از مطالعات ميزان بهبودى بيمارى در مراحل اوليه كه توسط جراحى برداشته مىشود تنا 483 درصد 
كزارش شده است. در كشور كاناداء بيمارى در كمتر از ٠١‏ درصد بيماران در مراحل اوليه تشخيص داده مى شود. 

اولين علاءعت قابل توجه در سرطان معده ناراحتى كوارشى مبهم يا درد خفيف شكم, تهوع مختصر ولى دائم يا سوزش سردل 
است. اكر اين علايم در عرض جند هفته بهبود نيافت يا جنانجه مرتباً تكرار شوند: بايد با بزشكك مشورت كره. 





ان معده كارهاى وسيعى در آن كشور 





بيشتر بودهه از اين رو براى تشخيص زودرس سر 





ع سرطان معده در را 





علائم ديكر مثل وجود خون در مدفوع؛ استفراغ: خستكى و ضعف شديد يا كاهش وزن شديد نيز بايد توسط بزشكك بررسى شود. 
وقتيكه وجود سرطان معده مورد ترديد قرار بكيرد؛ دو روش كلى كاستروسكوبى و استفاده از اشعه )ا براى تشخيص آن وجود 
دارد. 

كاستروسكوبى روش سادهاى است كه حدود ه١دقيقه‏ طول مى كشد و با ايجاد ناراحتى كمىء بدون بيهوشى عمومى قابل انجام 
است. در ايتكونه موارد معمولاً آرامبخش ملايمى براى بهتر كردن وضعيت بيمار تزريق مىشود. كاستروسكوبى با استفاده از يكك 
وسيله نازككء قابل ارتجاع» توخالى و بلند كه به آن كاستروسكوب مى كويند, انجام مى شوند. 

كاستروسكوب از طريق دهان بيمار به سمت معده رانده مىشود و بزشكك به وسيله آن مى تواند قسمتهاى مختلف را مشاهده كند. 
جون كاستروسكوب توخالى استء مىتوان برس ظريفى را از طريق آن به داخل معده فرستاده و از هر كجاى معده كه غيرطبيعى به 
انظر مى رسدء نمونهبردارى كرد و براى انجام آزمايش به آزمايشكاه فرستاد. 





روش ديكرى كه براى تشخيص سرطان معده به كار مىرود, استفاده از اشعه 6ااست. معده بيمار با باريم مايع خوراكى بر شده و 





اجازه عبور اشعه كارا نمىدهد. راديولوزيست با استفاده از وسيلهاى به نام فلوروسكوب مى تواند جر 
مشاهده كند. با زاويه دادن به بيمار در جهتهاى مختلف از معده بيمار عكسبردارى مىشود تا بر مبناى آن راديولويست» وضعيت 


باريم را در معده بيمار 


موجود در معده رأ تشخيص دهد. 


درمان 





اكر نتايج روشهاى تشخيصى بيانكننده وجود سرطان در معده باشدء درمان انجام عمل جراحى است. براى برداشتن تومور تمام 
يا قسمتى از معده برداشته مى شود. 

كاه ديكر اعضاى داخل شكم مانند طحال يا لوزالمعده هم كه در نزديكى تومور قرار دارند؛ برداشته مىشوند. ممكن است درمان 
داروبى (شيمىدرمانى) يا برتودرمانى به تنهابى يا به موازات هم مورد استفاده قرار 5. 
حتى اكر نمام معده برداشته شودء بيشتر بيماران توانايى ادامه زندكى نسبتاً طبيعى را خواهند داشث و مشكلات كوارشى بعد از 
عمل با افزا 
توصيه مى شود و غالباً ويتامين 8١17‏ تزريق مى كنند. 
نكته 








دفعات خوردن غذا قابل درمان است. براى بعضى از بيماران رريم غذايى با مواد قندى كم و جربى و بروتثين زياد 


براى كاهش احتمال ابتلا به سرطان معده موارد 





* غذاهاى متنوع بخوريد. 

* غلات؛ نان» ميوه و سبزى مصرف كنيد. 

* غذاهاى كمجربى و كوشتهاى كمجربى مصرف كنيد و غذا را با حرارت كم بيزيد. 
* وضعيت بدنى خود رابا تغذيه مناسب و ورزش به حالت ايدهآل برسانيد. 

* نمكك و قهوه زياد و الكل مصرف نكنيد. 


براى كاهش ابتلا به سرطان» وضعيت بدنى خود رابا تغذيه مناسب و ورزش به حالت ايدهآل برسانيد 





بنياد امور بيمارىهاى خاص 


منبع نروزنامه اطلاعات 








علل درد هاى زاثو 
آرتريت روماتوبيد زانو: 
زانوها جزء شايعترين مفاصلى هستند كه در آرتريت رو ماتويبد دركير ميشوند. ارى اغلب منجر به ناتوانى دايمى شديد 


اغلب هر دو زانو بطور همزمان و همراه با ساير مفاصل دركير ميشود. زانو هاى دركير دردناك هستند, كاهى متورم و در لمس 
رى يا خم شدن دايمى ممكن است رخ بدهد. حركات زانو مختل است و اعمال فشار 
منجر به احساس درد ميشود. التهاب ايجاد شده, يس از كذشت ماه ها و يا سالها فروكش ميكند ولى زانوى بيمار بندرت به وضعيت 
طبيعى خود برميكردد.سطوح مفصلى معمولا آسيب ميبينند و زودتر از مفاصل طبيعى فرسوده ميشوند. بنابر اين در مراحل ان 
بيمارى احتمال اضافه شدن آرتروز به آرتريت روماتوبيد وجود دارد. 








كرمتر از ساير نقاط بوست هستند. باى 








نرمى غضروف زانو(كندرو مالاسى استخوان كشككك) 
در اين بيمارى , غضروف مفصلى ( مخصوصا قسمت داخلى آن) به دلايلى كه مشخص نيست خشن و رشته رشته ميشود. تصور 
وقسمت داخلى 


بيمارى با آرتروز تفاوت دارد ولى ممكن است آرتروز سالهاى بعد اضافه كردد.بيمار اغلب دختر 





ميكردد كه سايش ايجاد شده بين ناحيه آسيب ديا واي 





ه انتهاى بايينى استخوان ران , مسول بروز درد است. 
سالهاى است كه درد 





آزار دهنده اى در عمق زانو و يشت استخوان كشككك خود احساس ميكند . 

درد بيمار با بالارفتن از يله ها يا بايين آمدن از يله ها تشديد ميككردد. اغلب تجمع مايعى در درون مفصل وجود دارد و ممكن است 

بس از جابجا كردن استخوان كشككك به يكك طرف در لمس عمقى آن حساسيت موضعى يافت كردد. 

همجنين ممكن است نقطه اى از حساسيت موضعى شديد بر روى قسمت قدامى زايده استخوان ران وجود داشته باشد. حركات 
لى ممكن اسث همراه با كر (صدا) باشند كه از روى استخوان كشككك به دست فرد معاينه كننده منتقل ميشود.( 

مخصوصا وقتى كه بيمار از حالت ايستاده زانوهاى خود را خم ميكند و مينشيند) 








سل زاتو: 

در كشور هاى غربى بسيار نادر است اما در كشور هاى درحال توسعه كم و بيش ديده ميشود. زانوى دركير دردناك است. بطور 
منتشر در تمام محيط زانو تورم ديده ميشود. حركات زانو محدود است, عضلات ران تحليل ميروند و كاهى اوقات آبسه يا سيتوسى 
آشكار ميشوه. 

آرتروز زانو: 





زانو بيش از هر مفصل ديكرى در اثر آرتروز دركير ميشود.آرتروز زانو مخصوصا در زنان جاق مسن شايع است. بيمار بطور شايع 
زنان مسن و سنكين وزنى هستند كه ممكن است هر دو زانوى آنها دركير شده باشند. در كروه ديكر كه عمدتا مرد هستند سابقه 


اى از به هم خورد كى مكانيكى قبلى( در اثر آسيب هاى ناشى ار ورزش) وجود دارد. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 984 1ز ونإ دنال 


درد آزار دهنده, و به آهستكى افزايش يابنده اى در مفصل دركير وجود دارد كه يس از فعاليتهاى غير معمول تشديد ميشود. 
همجنين در هنكام حركت دادن به مفصل ميتوان صداى ساييدكى آن را لمس يا سمع كرد. 


علايم بيمار اغلب با كشش يا بيج خوردكى تشديد مى يابند. معمولا شواهدى از وجود يكى از عوارض زمينه ساز ذكر شده وجود 





درد مفصلى هموفيلى ها: 


ارتريت هموفيليك زانو مفصل را بيش ار هر مفصل ديكرى دركير ميكند. آرتريت هموفيليكك زانو نادر است زيرا خود هموفيلى نيز 





بسيار بندرت ديده ميشود, يافنه هاى بدست آمده بر اساس مر عطه بيمارى و مدت زمان استقرار آن متغير است, بس از هر بار حمله 
جديد خونريزى , زانوى دركير متورم مى شود. تورم مفصل تا حدودى ناشى از تجمع خون و تا حدودى در اثر ضخيم شدكى 
ايجاد ميشود. بوست بوشاننده مفصل در كير, بطور غير طبيعى كرم 
است. حركات مفصل محدود هستند و فشار اوردن به مفصل در كير منجر به درد مى شود. 

منبع: ]أ. 15 ا ع30ع3. الالالالالا/ نمطا 


سينويال است كه به علت تراوش خون از عروق به فضاى بينا 





وبنيت آلرزيك 


ربنيت آلرزيكك. ترشحات آبكى است و حاوى اتوزينوفيل (در آلرؤى استثنابى) يا ماستسل (در آلرؤى غذايى) است كه شابع ترين 
تظاهر آلرى مجراى تنفسى فوقانى است كه ممكن است فصلى يا دايمى باشد. رينيت آلرزيكك فصلى اغلب ناشى از كرده در 
علفهاى هرز و جمن است در حالى كه در نوع دايمى ناشى از مايت كرد و خحاكك و زوايد حيوانات است. قارجها هر دو نوع 
رينيت آلرزيكك را مى توانند توليد كنند. در نوع فصلى بين اواخر بهار و اوايل باييز رخ مى دهد. 

علا-يم رينيت آلرزيك: احتقان بينى» آبريزش آبكى بينى» عطسه؛ خارش بينى» التهاب ملتحمه؛ اشكك ريزش؛ خارش كام و 





ان» 


ترشحات بشت بينى است. علايم همراه آن كاهى احساس ضعف و بىحالى در بيمار تيره شدن زير جشمها است كه در بجدها به 


1 





صورت جينهاى افقى و در قسمت تحتانى بينى بدليل مالش مداوم و بيدايش اسكار متعاقب آن در اين ناحيه است كه سرانجام 
منجر به تنفس دهانى مى شود. 


تشخيص افتراقى: شامل رينيت وازوموتورء رينيت داروبى؛ رينيت هورمونى. سرماخوره كى و سينوزيت و بعضى از ضابعات 





ساختمانى بينى مثل انحراف سبتوم بينىء بز رككى لوزه سوم؛ جسم خارجى بينى؛ تومورهاى بينى و نازوفارنكس است. 
عوارض ربنيت آلرؤيكك: تجمع مابع در كوش ميانى كه منجر به كاهش شنوايى مىشوده يوليبهاى بينى و سيئوس وقتى مشخص 
شد بيمارى علايم آلرزى دارد بايد تلاش كرد تا منشاء اصل آلرى وى مشخص شود. 


آزمايشهاى تشخيص آلرزى: از آزمايشهاى انجام شده غير موجود زنده اندازه كيرى سطح كل 195 است و در آزمايشات انجام 








شده در محيط زنده مقدارى معين از آلرزن مشكوك به داخل بوست وارد مى شود و از روى واكنش مثبت كه موجب كهير و 
.د واكنش آلريك مشخص مى شود. 





قرمزى مى/ 


درمان: 


بالاترين درمان اجتناب از آلرن محركك است. درمان دارويى و ايمونوترابى اجتناب از زوايد حيوانات» شستن مرتب ملحفه؛ كنار 
وسايل و مبلمان كهنه؛ وسايل يرزدار و كلدانهاى خانكى است. 


كنا 








درمان دارويى: شامل استفاده از آنتىهيستامينهاء ضداحتقان» كورتيكوستروبيدهاء كرومولين و داروهاى آنتى كولينرزيكك اسث. 


ايمونوترابى: با تزريق مقدار مشخصى آلررن سبب افزايش توليد خاص آنتى رن مىشود كه بطور رقابتى سبب مهار يا مسدود كردن 





كي رندهاى 192 ماستسل مىشود. آنتىزنهاى فوق رقيق شده وهر هفته يا دو هفته يكبار تزريق مى شود و يس از كلذشت7-7 
ماه؛ بيمار كاهش جشمكيرى را در علايم نشان مىدهد. 


منبع: ]أ. أ5أ اع 30ع3. الالالالالا/ نمطا 





برفشارى خونء قاتلى خاموش و بىهياهو 


بيمارى برفشارى خون قاتل خخاموش ناميده مىشود زيرا بى سروصدا و بدون علاعت شخص مبتلا را به مركك و بايان زند كى 
نزديكك مىكند. قلب فرد مبتلا به برفشارى خون ب«سختى فعاليت مى كند و اكر برفشارى خون در مراحل اوليه كنترل نشودء نه تنها 
فعاليت دستكاه قلب و عروق؛ بلكه تمام اعضاى بدن دجار مشكل مى شود. 


بيش از نيمى از زنان بالا.ى 7 سال به برفشارى خون مبتلا هستند» بوطورىكه از هر 77 نفر در امريكا 0# نفر دجار برفشارى خون 





است. اين بيمارى در زئان سياهيوست بهمراتب 
طبق آمارهاى جهانى؛ از هر 7 مورد نارسايى قلبى در زئان 2: مورد بهدليل كنترل نكردن برفشارى خون ايجاد مىشود. يرفشارى 
اخون به كليهها آسيب مىرسائد و موجب نارسايى كليوى؛ سكتة مغزى حملة قلبى و بيمارىهاى م رككآفرين ديكرى هى شود. 


همجنين؛ زنانى كه علاوه بر يرفشارى خون به بيمارى ديابت مبتلا هستند بهمراتب بيشتر از سايرين به نارسايى كليوى و سكتة مغزى 


يع تر و شديدتر است. 


دجار مى شوند. 
علل يرفشارى خون 

در اغلب موارد؛ علت دقيق ابتلا به برفشارى خون مشخص نيست, اما برخى عوامل ممكن است فرد را در معرض خطر قرار دهد. 
عوامل خطرزاى مهارنشدنى 

برخى از عوامل مؤثر بر فشار خون را نمىتوان تغيبر داد. ارث يكى از اين عوامل است. فشار خون بالا جزء مواردى است كه به ارث 
كداز امبكة 





مىرسد. ناد عامل ديكر است. سياهبوستان نسبت به سفيدبوستاا مستعد ابتلا به برفشارى خوناند. جنس 
تا 77 سالكتى مردان بيشتر در معرض خطر ابتلا هستند» بعد از 77 سال» نسبت در هر دو جنس يكسان مىشود و از 77 سال به بعد 
زنان بيشتر در معرض خخطر ابتلا قرار مى كيرند؛ بنابراين افراد مسن بيشتر به برفشارى خون مبتلا مى شوئد. 

برخى از بيمارىها نظير ديابت و بيمارىهاى كليوى باعث برفشارى خون مىشوند. اين قبيل بيمارىها را نيز بايد از عوامل 
مهارنشدنى دانسث. 

عوامل خطرزاى مهارشدنى 

اكر فشار خون بالابى داريد؛ با درمان مناسب آن را بابين بياوريد و كنترل كنيد و اككر درحالحاضر مشكل فشار خون نداريده با 
رعايت موارد زيرء از بروز آن جل وكيرى كنيد: 

- وزنتان را كنترل كنيد. اككر اضافه وزن داريد رزيم بكليريد. كم كردن حتى يكك كيلوكرم از وزنتان هم مفيد است. 

مرتب ورزش كنيد 77. دقيقه ورزش در هر روز بهترين راه مبارزه با برفشارى خون است. 

مصرف روزانة نمكك را كم كنيد (حدود 7 قاشق جاىخورى). سديم علاوه بر نمكك در بسيارى از غذاهاى بستهبندى شدم 
نوشابههاى كازدار؛ جو ششيرين و بعضى شربت معددها وجود دارد. براى اطلاع يافتن از مقدار سديم بهكار رفته در مواد 
برجسب آنها را قبل از مصرف بهدقت مطالعه كنيد. 

اكر مىخواهيد از مواد جايكزين سديم استفاده كنيد حتماً با بزشكك مشورت كنيد 





ريرا برخى از اين مواد براى همة افراد مناسب 











ار استفاده 





-از رزيم غذايى حاوى ميوه و سبزيجات فراوان؛ لبئيات كم جرب و غذاهاى حاوى يتاسيم نظير دانههاى سبوسدار و 
كنيد. بهنظر مى رسد يتاسيم از برفشارى خون جلو كيرى مى كند. مصرف 7777 ميلى كرم يتاسيم در روز توصيه مى شود. 

-از مصرف مشروبات الكلى ببرهيزيد. 

-اكر از داروهاى بايي نآورنده فشار خون استفاده مى كنيد؛ طبق دستور بزشكك عمل كنيد تا بهترين نتيجه بعدست آيد. اكراز 
داروهاى بدون نسخه (مثلا مسكنها) استفاده مى كنيد يزشكك را در جريان قرار دهيد» جون ممكن است با داروهاى فشار ون 
تداخل ايجاد كند. بزشكتان داروهاى بىخطر را به شما معرفى مى 


ايمان به مراكز درمانى مراجعه كنيد تا مراقب بهداشت بتواند به برفشارى احتمالى 











-اكر باردار هستيد مرتب براى معاينة بيش 
خون بى ببرد و بدموقع كنترل كند. 


-اكر از قر صهاى ضد باردارى حاوى استروزن استفاده مى كنيد يا تحت هورموندرمانى هستيد» فشار خونتان را مرتب كنترل كنيد. 








عارضة هراس از روبوش سفيد: بعضى از افراد فقط هنكامى كه براى كنترل فشار خون نزد بزشكك يا مراقب بهداشت مى روند دجار 


برفشارى خون مىشوند. اين عارضه هراس از رويوش سفيد 1!١/06168/151011(‏ 6036© 11]6]//ا) ناميده مىشود. اكر مراقب 





بهداشت يا بزشكك شما متوجه اين وضعيت در شما شده بايد از دستكاه فشار خون سيار براى كنترل صحيح فشار خونتان استفاده 
كنيد. اين دستكاه به مدت 77 ساعت به شما وصل اسث و فشار خون صحيح را نشان مىدهد. 

دستكاءهاى اندازه كيرى شار خون انواع تفاوتى دارد كه مى توانيد آن را از داروخانهها و فروشكاههاى تجهيزات بزشكى تهيه 
كنيد. بزشكك يا مراقب بهداشت نحوة استفاده از اين دستكاءها را به شما آموزش مى دهد. مى توانيد دربارة نوع دستكاه فشار خون 
مناسب نيز با او مشورت كنيد. اكر فشار خونتان را در خانه كنترل مى كنيد, نتيجه را بهخاطر بسياريد تا در صورت لزوم به بزشكك يا 
مراقب بهداشت اطلاع دهيد. 


اثر هورمونهاى زنانه بر فشار خون: استروزن موجود در قرصهاى ضد باردارى يا مقدارى از اين هورمون كه در روند 


هورموندرمانى وارد بدن مىشود ممكن است بر فشار خون تأثير بككذارد. كاه در افرادى كه از قر صهاى ضد باردارى استفاده 


مى كنند مقدار مختصرى برفشارى خون مشاهده مىشود. اكر اين اتفاق افتاد مى توان از بزشكك كسب تكليف كرد. سن 77 سال و 





بالاثرء مدت مصرف طولانى داروى هورمونى؛ و كشيدن سيكار خطر ابتلا به برفشارى خون را در زنانى كه قر صهاى ضد باردارى 





مصرف مى كتند افزايش مىدهد. 

در صورت استفاده از اين قرصهاء فشار خونتان را مرتب اندازه بككيريد و اككر به برفشارى خون مبتلاييد؛ با بزشكتان مشورت كنيد 
تا روش ديكرى را براى جل وكيرى از باردارى (بهغير از قرص) به شما بيشنهاد كند. 

برفشارى خون در دوران باردارى: بعضى از 
كود كشان باقى بمائد. 





نان در دوران باردارى دجار برفشارى خون مىشوند كه ممكن است يس از تولد 





اين وضعيت «فشار خون باردارى؛ (7[/06166151011! |065]2610113) ناميده مىشود. زنانى كه قبل از باردارى برفشارى خون 


, موميت باردارى؛ شامل يرهاكلاميسى (3أ0]6©6©1311105) و توكسمى 
(10611113): هستند كه ممكن است جان مادر و جنين؛ هر دوء را بدخطر بيندازد. ار قصد داريد بجددار شويد و مبتلا- به 





داشتهائد بيشتر مستعد ابتلا به بيمارىهايى 


برفشارى خون هستيد, حتماً با يزشكك يا مرا 





شت خود مشورت كنيد. مراقبتهاى قبل از زايمان براى شما بسيار مفيد است. 





متأسفانه هيج آزمون اوليهاى براى بيش بينى فيص مسموميت باردارى وجود ندارد. علايم مهم مسموميت باردارى يرفشارى 


بن علايم 





خون و دفع بروتيين از ادرار است. ساير علايم عبارتاند از: سردردهاى مكررء تارى ديد؛ حساسيت به نوره و درد شكم. 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 9/87 1ز و نلإ دنال( 


ممكن است در اختلالاتى ديكر و حتى يكك باردارى طبيعى نيز ظاهر شود. مراجعة مرتب به بزشكك كمكك مى كند تا با اندازه كيرى 
فشار خون و سطح بروتيين ادرار مسموميت باردارى بوسرعت تشخيص داده شود. زنانى كه بيش از باردارى يرفشارى خون مزمن 
؛ زنانى كه در باردارى قبلى دجار 
##سال؛ و زنان مبتلا به ديابت» بيمارىهاى كليوى؛ آرتريت روماتوييد, لوبوس و اسكلرودرمى (بيمارىهاى مزمن و عودكنندة 
ات قبل از باردار شدن: 


. #مطمين شويد فشار خونتان تحت كنترل است. تغيير شيوة زندكى با كاهش دادن نمكك مصرفىء انجام دادن مرتب تمرينات 





داشتها: زئان جاق؛ زنان باردار بالاى 77 سال و زير 





ارى مون يا مسموميت بارحارى شدوائد؟ 


إن) در مقايسه با ساير زئان بيشتر در معرض خطر ابتلا به مسموميت باردارى هستند. بنابرا 





ورزشى و كاهش وزن؛ درصورتىكه اضافه وزن داريد مفيد است. 


. برفشارى خون براى شما و كودكتان خطرناكك است. شكك خود ببرسيد براى بيشككيرى از اين عارضه يا رفع آن جه مى توانيد 








. #اكر از داروهاى ياي نآورندة فشار خون استفاده مى كنيد از يزشكتان ببرسيد كه آيا بايد مقدار دارو را در دوران باردارى كم 
كنيد يا قطع كامل دارو ضرورى است. 

و اكر باردار هستيد: 

. #7بدطور مرتب براى كنترل و مراقبتهاى ب 
. #از مصرف الكل و سيكار بيرهيزيد. 

. #درصورتىكه قصد استفاده از هر نوع دارويى را به هر منظور داريده با بز: 
الأو أ لاع 0قع3. الالالاللا/ نمطا 





از زايمان به متخصص زنان يا ماما مراجعه كنيد. 





مشورث كنيد. 





زمستان و سرماخوردكى 
نويسنده: محمدرضا انصارى 
سرماخوردكى شايع ترين 
بيمارى هستند. استعداد ابتلا به طور تدريجى از ث سالكى تا ٠١‏ سالكى كاهش مى يابد و سيس ثابت مى ماند. كفته مى شود به 
طور متوسطء هر كدام از افراد جامعه؛ در طول يكك سال بين "نا 0 بار دجار سرماخورد كى مى شوند. 


عوامل زمينه ساز در ابتلا به سرماخوردكى عبارتند از: 


بيمارى عفونى در انسان است. بجه هاى كوجكك تر از ه سال مستعدترين كروه سنى براى ابتلا به اين 








ضعف عمومى و خستكى (در معرض سرماى شديد قرار كرفتن هم احتمالا باعث تغييرانى در بدن مى شود كه شبيه ضعف عمومى 
فرد را به اين بيمارى مبتلا- مى كند.) رعايت نكردن بهداشت مخصوصا در محيط هاى يرجمعيت در ماه هايى از سال كه ويروس 


سرماخوردكى يا آنفلوائزا در آن فراوان تر است. وضعيت نامناسب تغذيه و اهنجارى هاى ساختمانى قسمت هاى فوقانى دستكاه 
تنفس مثل انحراف بينى و بزركك بودن لوزه ها. 

دوران نهفتكى (كمون) بيمارى كوتاه و از ؟ نا ؟ روز متغير است. شروع بيمارى ناكهانى و با احساس خارش يا سوزش در حلقه 
آبريزش از يينى؛ احساس خستكلى و كوفدكى تب 


خفيف كه ندرتا با لرز همراه است؛ سردرد خفيف, اختلالى حس بويابى و جشابى؛ دردهاى مبهم كمر يا دست ويا و... ترشح 


بينى يا ككوش همراه است و به دنبال آن علايم واضح تر ظاهر مى شوند. عطسه» 





جركى (زرد يا سبز) از بينى نشانه عفونت باكتريابى است و يعنى بيمارى از يكك سرماخوردكى ساده فراتر رفته است. 


علاسيمى مشل كلودرد »آب ريزش از بينى وجشم ؛ تب و لرزء سرفه ؛ درد مفاصل و بى حوص لا تشائه بيار 
سرماخوردكى و آنفلوائزاست . با سرد شدن هوا در باييز و زمستان . شرايط لازم براى ابتلاى انسان ها به ويروس هاى 


سرماخوردكى و آنفلوائزا ( كه تاكنون صد نمونه از ويروس هاى آن شناخته شده است ) فراهم مى شود . بنا به كفته متخصصان 
انتقال ويروس هاى سرماخوره ككى 
كيرد . 

جرا سرما باعث سرماخورد كى مى شود ؟ 

وقتى بدن در معرض وزش باد سرد يا هواى خيلى سرد قرار كيرد به وين 
تنفسى فوقانى انقباض بيدا مى كند. جريان خون در آن كاهش مى يابد و مقاومت مخاط كه بستكى به جريان خون كافى در آن 





تر از طريق تماس مستقيم و غير مستقيم . ترشحات بينى و دهان ( سرفه يا عطسه ) صورت مى 





زمانى كه است ركك هاى خونى مخاط دستكاه 








إد؛ در مقابل هجوم ويروس ها كم مى شود و بادين صورت ويروس هاء سلول هاى مخاطى را مورد حمله قرار مى دهند و باعث 
سرماخوردكى مى شوند ؛ بنابراين دو عامل در ايجاد سرماخورد كى مؤثرند؛ اول ويروس بيمارى و دوم كاهش مقاومت در اثر قرار 
كرفتن در شرايط نامساعد 

ويتامين © 





بن © در بيمارى هاى برونشيت مزمن» نقش 
٠‏ ميلى كرم ويتامين © مصرف مى كثند 

احتمال ابتلا به اين بيمارى در آنها ٠١‏ درصد كاهش بيدا مى كند. ويتامين © را مى توان از مركبات بويزه ليمو شيرين ٠‏ يرتقال » 

كريب فروت و همجنين در سير ميخكك , ليمو, فلفل و مواد غذايى جون فلفل تند قرمز و سوب مرغ و ماست دريافت نمود 

سير و شلغم ؛ طبيبا 

سير اين طبيب كياهى علاوه بر خواص 


مصرف مواد غذابى و ميوء هاى سرشار از ويتامين © در اين فصول توصيه مى شود. وب 





مهمى در حفظ ريه ها دارد. بطورى كه طبق بررسى هاى محققين افرادى كه روزانه 








ن كياهى 


بوبى و تغاديه اى به واسطه داشتن ماده ضد ويروسى كزينه خوبى براى مصرف جه در 





هنكام سلامت و جه در زمان سرماخورد كى است. و براى رفع بوى آن نيز مى توان سيب يا عسل مصرف نمود ويا به شكل نيم يزو 


خرد كرده استفاده كرد. شلغم نيز مانند سير داراى خواص مفيد زيادى است و استفاده ازشلغم نيز در فصل سرد توصيه مى شود . كه 








مى توان به شكل خام در سالاد يا به صورت يخته با نمكك و شكر مصرف نمود. 
عاست 
اكر جزء افرادى هستيد كه به سرماخورد كى ناشى از آلرى و حساسيت فصلى دجار هستيد توصيه مى شود براى بيشكيرى ؛ از سه 





هاه قبل ماست مصرف تماييد . ماست باعث افا 





يمنى و تقويت سيستم دفاعى بدن مى شود و بدن را در مقابله با عوامل عفونى 
و آلرزى آماده مى كند. اكر به خوردن ماست علاقه جندانى نداريد؛ مى توانيد مصرف بياز را در برثامه غ 





تابو خود أذ 
جون بياز نيز از بالا برنده هاى كارآبى سيستم دفاعى بدن است 

بخورها و دم كرده هاى كياهى 

استفاده از دم كرده ها و بخورهاى كياهى از ديرباز مورد استفاده بوده و اثرات مثبتى داشته و در صورت آكاهى از مصرف صحيح 
آن بهترين بيشكيرى كننده از سرماخورد كى است. 

بخور كياهانى مثل تخم كشنيز » مخلوط كياه آويشن با كياه بنفشه » ريحان با بونه خشكك براى سرماخورد كى 


بيار مفيد است. 








در خروج 





ترشحات سينوسى در مبتلايان به سينوزيت 
معجون عسل به اضافه ليمو ترش به همراه يكك ليوان آبجوش در سرماخورد كى با منشا سرما مفيد واقع مى شود. 

آب آناناس در تسكين التهاب كلو مفيد است. مصرف ريشه شيرين بيان و مريم كلى در بهبود سرماخورد كى مؤثر است . البته 
افرادى كه دجار اختلالات فشار خون هستند . در مصرف شيرين بيان احتياط كنند. 

درمان دارويى 


درمان سرماخوردكى . درمان علايم بيمارى است ؛ يعنى دارويى براى خود بيمارى وجود ندارد و داروها فقط علايم را تخفيف مى 





دهند تا دوره بيمارى طى شود. تاثير استراحت » نوشيدن مايعات كافى و رريم غذايى به همان اندازه داروهاى شناخته شده است . 
هيج ضرورتى براى استفاده از آنتى بيوتيكك ها در يكك سرماخوردكى وجود ندارد. مصرف خودسرانه آنتى بيوتيكك ها كذشته از 
اين كه از نظر اقتصادى باعث خسارات زيادى به كشور مى شود باعث ايجاد مقاومت دارويى باكترى ها هم مى شود. 





براى شروع درمان آلرزى يا سرماخوردكى , حتما به علايم اوليه و تفاوت هاى آنها توجه كنيد تا راه درستى را براى درمان در بيش 

بكيريد . جرا كه درمان هاى غلط مضر خواهد بود. در كل » افرادى كه مبتلا به فشار خون هستند نبايد دكونزستان ( ضد حساسيت ) 
ف كنند و افرادى كه مشكلات بروستات دارند نيز بايد از مصرف آنتى هيستامين برهيز نمايند. سعى كنيد دارويى را انتخاب 

كنيد كه تنها به درمان عارضه موجود در شما ببردازد و جند منظوره نباشد. 

نمى توان طول مدت بيمارى را با درمان كوتاه كرد. در صورت وجود تب؛ سرفه؛ سردرد و غيره ؛ داروها فقط در تسكين ناراحتى 

ها مؤثرند. 

سرماخوردكى و نكاتى را كه بايد به خاطر بسهاريم 

حداقل سى سانتى متر از افرادى كه سرفه يا عطسه مى كتند فاصله بكيريد 

قطره هاى ريز عطسه يا سرفه حدودا تا مسافت ٠‏ سانتى مترى يراكنده مى شوند. دكتر ٠‏ دنيس مورى ٠ء‏ يزشكك اطفال از دانشكده 

.شكى ايالات ميشيكان خاطرنشان مى كند كه اككر يكى از اين قطره ها روى جشم يا بينى شما قرار بككيرد» جند روز بعد به بيمارى 


سرماخورد كى مبتلا مى شويد . هر كاه در آسانسور با فردى كه سرفه مى كند مواجه شاديد . روى خود را بركردانيد. 








شستشوى دست ها يادتان نرود 
اكثر ميكروب هاى سرماخورد كى از طريق تماس فيزيكى غير مستقيم منتقل مى شوند . به طور مثال , فرد بيمارى كه ويروس 
سرماخوردكى از 


مدت ” ساعت بر روى اشياء زنده مى مائند). بنا 


بينى به دست هايش منتقل شده به هر جيزى كه دست بزند آن را آلوده مى كند. ( ويروس هاى سرماخورد كى به 








دست هايتان را در هر فرصتى بشوييد. 





وجود دستكاه هاى تهويه در ساختمان ها موجب كاهش ابتلا به سرماخورد كى مى شود 

ساختمان هاى ادارى كه از تهويه هواى مناسب برخوردار نيستند؛ يكى از محيط هايى محسوب مى شوند كه خطر ابتلا- به 
سرماخورد كى را افزايش مى دهند. در اين مكان ها ويروس سرماخورد كى راه خروج ندارد. بدتر از آن رطوبت كم است كه باعث 
خشكى مخاط بينى مى شود و در نتيجه , مخاط را براى شكار ويروس ها مستعد مى كند. به همين دليل هوابيماها هم محيط هاى 
مشابه ديكرى براى ابتلا به سرماخوردكى محسوب مى شوند. دكتر ١‏ ماركارت كراديسون ٠‏ از انجمن بزشكى دانشكاه دوك مى 
كويد ٠:‏ بهت 
نوشيدن مايعات زياد ضرورى است 

نوشيدن مايعات كوناكون , ميكروب هاى فعال سرماخوردكى را از بين مى برند و همين طور از كمبود آب بدن كه معمولا با 
ييمارى سرماخوردكى همراه است جل وكيرى مى كنند. دكتر ؛ تراديسون » اكر يكى از اعضاى خانواده بيمار است . براى احتياط 


بيشتر بهتر است تمام لوازم منزل را كه بيشتر با آنها در تعاس هستيد . ضد عفونى كنيد. 








بادتن ؛ مرطوب كردن سوراخ هاى بينى با اسبرى محتوى آب نمكك مخصوص است ٠.‏ 


مى كويد ٠:‏ تنفس از راه دهان ؛ ذميدن به داخل بيئى و مصرف ذاروهاى آبريزش بيثى » كمبود آب بدن را افزايش مى دهد. براى 
مقابله با اين كمبود . حداقل روزى هشت ليوان آب . آب ميوه يا مايعات بدون كافثين بنوشيد ٠.‏ 


بهترين راه براى جل وكيرى از سرماخوردكى رعايت بهداشت فردى است 
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با توجه به بررسى هاى انجام شده ؛ افراد در هنكام سرماخوردكى اعضاى صورت خود را سه بار در ساعت مى مالند . اكثر احساس 





0 





مى كنيد كه بايد اين كار را انجام دهيد ١‏ بهتر است به جاى نوكك انك 
ميكروب سرماخورد كى آلوده مى شود. 

كيز خاندضم أليت[ 

اكثر ميكروب هاى سرماخورد كى در آشبزخانه منتقل مى شوند. مهمتر, 
ميكروب هاى سرماخورد كى محيطى كرم و مرطوب را فراهم مى كثئد. 
بهتر است براى جلو كير ى از ابتلا به سرماخورد كى . روزى دو تا سه مرتبه اين اشيا را در جريان آب جوش قرار دهيد . اكر يكى از 


اعضاى خانواده بيمار است » براى احتياط بيشتر بهتر است تمام لوازم منزل را كه بيشتر با آنها در تماس هستيد ؛ ضد عفونى كنيد 


از بند انككشتائتان استفاده كنيد. جون اير 








عامل اسكاج هاى ظرفشوبى هستند كه براى رشد و نمو 





خواب شبانه آرامى داشته باشيد 

با توجه به تحقيقات انجام شده ؛ خواب خوب و آرام موجب تقويت سلول هاى سيستم ايمنى بدن مى شود . در يكك بررسى » 57 
نفر ( افرادى كه به سرماخوردكى مبتلا نبوده اند ) به طور داوطلبانه تنها نيمى از شب را در خواب سبرى كردند؛ فرداى آن روز 17٠‏ 
از سلول هاى مدافع بدن آنها از بين رفتند . اما شب بعد » زمانى كه اين افراد » حداقل هشت ساعت را در خواب سبرى كردند» 
سلول هاى نابود كننده بدن آنها كاملا مقاوم شدند. 

منايع : 

1 ممع اشرق جاع اط عدممط عامراك كلقع طحكص:. 

روزنامه همشهرى مورخ 7١‏ مهر 81 دكتر شهاب الدين 
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نث : سايت هاى سلامت و تندرستى 





بركرفته از مجله آشنا خانواده 1*8 


سردرد و علاثم جشمى 


اكر مكررا دجار سردرد مى شويد حتما دوستان و اطرافيان به شما توصيه مى كنند كه براى معايئه جشم و كنترل شماره عينكك به 
جشم يزشكك مراجعه كنيد. اما آيا واقعا مشكلات جشمى مى توانئد باعث ايجاد سردرد شوند؟ 
يكك عقيده عمومى شايع ولى نادرست اين است كه خستككى جشم ناشى از 


سردرد است. كرجه عيوب انكسارى و انحراف جشم مخفى بايد در صورت وجود تصحيح شوند و ككاهى تصحيح آنها به بهبود 


ب انكسارى يا انحراف جشم مخفى از علل شايع 





سردرد كمكك مى كند . اما در اغلب موارد سردرد ربطى به شماره عينكك فرد ندارد. البته برخى از بيمارى هاى جشمى مى توانند 





سردرد ايجاد كنند و برخى از انواع سردرد نيز با علائم جشمى همراه هستنده اما در اكثر افراد مبتلا به سردرد نتيجه معاب 
كاملا طبيعى است. 
به هر حال اككر به علت ابتلا به سردرد در صدد مراجعه به يزشكك هستيد بهتر است به خصوصيات سردرد خود دقت كنيد» جون اين 


'خصوصيات مى توانئد در جهت يافتن علت بيمارى به يزشكك كمكك كنند: 


نوع وشدت سردره: آيا درد خفيف است يا شديد؟ آيا درد حالت ضربان دار دارد؟ شبيه برق كرفتكى است؟ يا احساس سنكينى 


سرغوام آنث؟ 





زمان درد: آيا درد زمان خاصى از روز بدتر يا بهثر مى شود؟ 

محل درد: آيا سردرد به صورت منتشر در تمام سر احساس مى شود يا آنكه فقط در منطقه خاصى (مثلا بيشانى يا يشت جشم ها) 
متمركز است. آيا سردرد دو طرفه است يا فقط در يكك طرف سر احساس هى شود؟ 
مشكلات همراه: آيا در زمان بروز سر درد مشكلات ديككرى هم ايجاد مى شود؟ مثلا آيا تغييرى در بينابى شما به وجود مى آيد؟ 


آيا لكه هاى تيره يا جرقه هى روشن مى بينيد؟ احساس تهوع و استفراغ؛ سركيجه. اشكريزش يا افتادكى بلكك در زمان سردرد 





وجود دارد؟ 





خاصى با ايجاد سر درد همراه است؟ آيا عوامل خاصى مثلا نور شديد؛ بوهاى خاص يا عوامل ديكر باعث شروع سردرد مى شود؟ 
الكوى كلى درد: سر درد معمولا كى شروع مى شود؟ حاد است يا مزمن؟ آيا جديدا تغييرى در الكتُوى خاص سردره ايجاد شده 


است؟ 
سابقه خانوادكى: آيا در نزديكان شما كسى مبتلا به سردرد مى باشد؟ 

علاموه بر بررسى خصوصيات درد؛ براى تشخيص علت سردرد معمولا يكك معاينه بالينى كامل شامل بررسى نبض و فشار خون» 
بررسى كامل دستكاه عصبى مركزى و معاينه جشم انجام مى شود. به علاوه كاهى لازم است علاوه بر اققدامات فوق از روش هاى 
تصويربردارى (سى تى اسكن يا 1/1181) و بررسى ميدان بينابى نيز براى تشخيص علت سردرد استفاده شود. البته همانطور كه قبلا 
ذكر شد در اكثر موارد سردرد نتيجه معاينات جشم طبيعى است اما سردردهاى مرتبط با مشكلات جشمى را مى توان در سه كروه 
تقسيم بندى كردة 

-سردردهايى كه ناشى از بيمارى هاى جشمى هستند 

-سردردهايى كه باعث ايجاد علائم جشمى مى شوند 

-حالات متفرقه 

سردردهاى ناشى از بيمارى هاى جشمى 

همانطور كه قبلا ذكر شد بر خلاف تصور عموم مردم؛ عيوب انكسارى معمولا باعث ايجاد سردرد نمى شود؛ اما كروهى ديكر از 
بيمارى هاى جشمى مى توانند باعث بروز سر درد و بخصوص درد اطراف جشم شوند. 

خشكى جشم 

خشكى جشم يكى از علت هاى بسيار شايع احساس درد و ناراحتى در اطراف جشم ها است كه معمولا صبح ها بهتر است و در 
اواخر روز بدتر مى شود. به علاوه انجام كارهاى جشمى مثل مطالعه يا كار با كاهبيوتر مى تواند باعث بدتر شدن درد و ناراحتى در 
مبتلايان به اين بيمارى شود. 

بيمارى هاى قرنيه 

قرنيه بافت بسيار حساسى است كه تعداد زيادى اعصاب حسى در آن وجود دارد و به همين علت به درد و تحريكك واكنش زيادى 
نشان مى دهد. (حتما تجربه كرده ايد كه حتى ورود يكك ذره بسيار ريز كرد و غبار به داخل جشم جقدر باعث درد و ناراحتى مى 
شودء در حالى كه با يكك قلوه سنكك در داخل كفشتان ممكن است جند ساعت بياده روى كنيد و عين خيالتان نباشد!) طبيعى است 








كه تحريكات وارد شده به اين بافت حساسء مى تواند درد شديدى در جشم و اطراف جشم و كاهى در تمام سر ايجاد كند. 

ورود هر نوع جسم خارجى به داخل جشم - جه مستقيما به قرنيه بجسبد و جه در بشت يلكك كير بيفتد و باعث خراشيده شدن قرنيه 
اشود - علالوه بر ايجاد درد و قرمزى و اشكث ريزش معمولا باعث سردرد نيز مى شود. همجنين در افرادى كه به علت جوشكارى يا 
نككاه كردن طولا.نى مدت به برف (مثلا در ورزش اسكى دجار برق زد ككى جشم ها مى شوند) بوشش خارجى (ابى تليوم) قرنيه 
آسيب مى بيند و فرد علاوه بر اشكريزش و درد جشم ها دجار سردرد شديد نيز مى شود. (اين نوع سردرد را جوشكاران محترمى 
كه استفاده از عينكك مناسب را مايه كسر شأن خود مى دانند خيلى زياد تجربه مى كنند!) 





از ديكر بيمارى هاى قرنيه كه باعث ايجاد سردرد مى شود زخم قرنيه است. يا كراتيت نيز مى تواند باعث 
منردرة ردك 
يكى از بيمارى هاى قرنيه كه عمدتا باعث سردرد صبحكاهى مكرر مى شود خراش راجعه قرنيه (011©81) 06ع] لامع 


27) است. در اين بيمارى ابى تليوم قرينه جسبندكى سستى به بافت هاى زيرين دارد و مستعد كنده شدن است. در اين 





حالت وقتى فرد مبتلا. به هنكام صبح جشم هايش را باز مى كند خيلى اوقات بخشى از ابى تليوم قرنيه كنده مى شود و علاوه بر 
سوزش و اشكريزش و درد جشمء سردرد نيز در همان سمت ايجاد مى شود. 

بيمارى آب سياه (كلوكوم) نيز باعث ايجاد تارى ديد؛ قرمزى و درد جشم؛ اشكريزش و سردرد شديد مى شود. تشخيص اين 
بيمارى با معاينه كامل جشمى (شامل اندا 
اين بيمارى اهميت زيادى دارد جون مى تواند منجر به كاهش ديد دائمى شود. 

التهاب داخل جشمى (5ل]أعلالا) 

التهاب داخل جشمى (يوئيت) مى تواند علاوه بر درد جشم. سردرد نيز ايجاد كند. البته در مواردى كه يوثيت قسمت هاى قدامى 
جشم مثلا عنبيه را دركير كرده باشد احتمال ايجاد سردره بيشت 
التهاب صلبيه (561271605) 

التهاب صلبيه مى تواند باعث درد شديد جشم و سردرد شود. نكته قابل توجه آن است كه اكر التهاب صلبيه در بخش هاى خلفى 


كره جشم اتفاق بيفتد ممكن است در ظاهر جشم تغيير خاصى ايجاد نكند اما باعث ايجاد سردرد شديد در ناحيه يشث جشم شود. 





كيرى فشار داخل جشم و بررسى ساختمان زاويه اتاق قدامى) امكانيذير است. تشخيص 





از 


أسث. 





تشخيص اين بيمارى از دو جهت مهم استة 

اول آنكه اين بيمارى در خيلى از موارد با بيمارى هاى جدى تر همراه است كه در صورت عدم درمان مناسب مى تواند حتى حيات 
فرد را تهديد كند. دوم آنكه اين بيمارى مى تواند منجر به آسيب جدى و حتى سوراخ شدن جشم كردد. 

بيمارى هاى حدقه 





وجود التهاب يا تومور در ناحيه بشت جشم و در داخل حدقه جشم مى تواند باعث بروز سردرد شود. 

التهاب عصب بينايى 

التهاب عصب بينايى (نوريت) علاوه بر آنكه باعث تارى ديد مى شود مى تواند با درد جشم و سردره (بويزه در ناحيه بشت جشم) 
همراه باشد. در افراد مبتلا به التهاب عصب بينابى معمولا حركت دادن جشم باعث بدتر شدن درد مى كردد. 

زوناى جشمى 

اين عارضه يكى بيمارى ويروسى است كه بر اثر فعال شدن دوباره ى ويروس آبله مرغان در اعصاب حسى جشم اتفاق مى افتد. 
علامت مشخصه زونا بروز بثورات ريز بوستى به صورت آبدانه هاى كوجكك در يكك زمينه ارغوانى و بنفش است كه با درد شديد 
همراه است. معمولا درد يككى دو روز قبل از ظاهر شدن بثورات جلدى شروع مى شود و تا مدتى يس از بروز دانه ها ادامه بيدا مى 
كند. البته در بعضى افراد ممكن است درد ناشى از زونا حالت مزمن يبدا كند و تا ماه ها يس از 


در صورتى كه زوناى جشمى علاوه بر دركيرى يوست اطراف جشمء بافت هاى داخل جشم را نيز دركير كرده باشد. التهاب داخل 





ارى فرد احساس درد داشته باشد 


جشمى (يووئيت) نيز باعث بدثر شدن سردرد فرد مبتلا مى كردد. 


منبع :ماهنامه دنياى سلامت شماره #* 
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بوكى سر زده مى آيدء براى استخوانهايتان سرمايه كذار 


نويسنده: دكتر سودابه عليدادى 
نقش كلسيم در بدن 

كلسيم مهم ترين ماده معدنى در هر كروه صنعتى است كه به ميزان زيادى در بافت هاى عضلائى و اسكلتى وجود دارد. تمكك هاى 
كلسيم مسئول سفتى و مقاومت استخوان هاى بدن هستند. همجنين در تشكيل بافت هاى غضروفى و دندانى نقش عمده اى دارند. 
كلسيم به همراه منيزيم از عمده ترين يون هاى موثر در عملكرد عضلانى است. همجنين در انتقال بيام هاى عصبى در سلول هاى 
عصبى؛ انعقاد خون و يايدارى غشاء سلولى نقش عمده اى دارد. كلسيم بخصوص همراه ويتامين" (] نقش موثرى در بيشكيرى و 
درمان استئويورز (بوكى استخوان) در اقراد مسن دارد. ساخت ويتامين (] توسط بوست با افزايش سن كاهش مى يابد و در نتيجه 
0 








جذب كلسيم دجار اختلالى مى شود. مطالعات مختلف نشان داده كه رف كلسيم به همراه ون افزايش جذب 





كلسيم از روده ها و افزايش تراكم استخوان ها مى شود. كلسيم در بسيارى از غذاها موجود است و به دست آوردن مقادير كافى آن 
بسيار مهم است: يرا بدن انسان قادر به ساخت آن نمى باشد. حتى زمانى كه شما رشد نموده و بالغ شديد. دريافت كلسيم به مقدار 
كافى بسيار مهم است زيرا هر روز مقاديرى از كلسيم از طريق بوستء ناخن, موء تعريق و نيز ادرار و مدفوع از بدن خارج مى شود. 
اين مقادير از دست رفته كلسيم بايد از طريق رؤيم غذابى جايكزين شود. 


.يوكى استخوان (استثوبورز) 





بوكى استخوان (استثويورز) بيمارى است كه با تخريب بافت استخوانى مشخص مى شود و شكنن د كى استخوان ها را بيشتر مى 
شايع ترين استخوانهاى دركير؛ استخوان ساعد» كردن؛ استخوان ران و مهره ها هستند. بعد از دهه سوم عمرء بافت استخوانى بتدريج 
تحليل مى رود و در واقع كذشت عمر مهم ترين علت بوكى استخوان اوليه است. بوكى استخوان هم مردان و هم زنان را دركير مى 
كند ولى دركيرى خانم ها بخصوص بس از باثسكى بيشتر از آقايان است. بوكى استخوان ثانويه مى تواند ناشى از برخى بيمارى ها 
ويا ناشى از مصرف برخى داروهاى كورتونى باشد. در افراد جوان نيز در اثر تحركك كم احتمال بروز يوكى استخوان وجود دارد. 
عواملى مانند سيكار كشيدن؛ مصرف زياد مشروبات الكلى؛ تحركك كم لاغرى؛ يانسككى زودرس و سابقه خانواد كى؛ به عئوان 
فاكتورهاى خطر در اين بيمارى شناسايى شده اند. تا زمانى كه شكستكى رخ نداده» معمولا علامتى از بيمارى ديده نمى شود. حتى 
كفته مى شود نيمى از شكستكى هايى كه در اثر يوكى استخوان در مهره ها رخ مى دهد؛ بدون علامتند. بوكى استخوان بيمارى 
خاموش ناميده مى شود زيرا هيج علا-متى ندارد. افراد متوجه بوكى استخوان خود نخواهند شد تا آن زمان كه فشارء افتادن و يا 
ضربه باعث شكستكى استخوان شود. 

بيشكيرى 

مهمترين نحوه برخورد با بوكى استخوان بيشكيرى از آن است. جون وقتى بيمارى بوجود آيد و توده استخوانى كم شدء درمان آن 
مشكل است. 

اقدامات زير نقش مهمى در جل وكيرى از بوكى استخوان دارند: ورزش و دريافت ميزان كافى كلسيم در زمان رشدء برهيز از 
مصرف سيكار و مشروبات الكلى؛ مصرف غذاهاى حاوى كلسيم و ويتامين له مصرف داروهايى كه باعث افزايش تراكم استخوان 
ها مى شوند؛ مصرف داروهاى حاوى كلسيم به علاوه و ها. كلسيم باعث اقزايش اثر هورمون استروزن و كلسى ت 
استخوان مى شود. مصرف كلسيم به همراه ويتامين 7 (] خطر شكستكى را در افراد مسن به ميزان قابل توجهى كم كرده است. 
درمان 








-١‏ در صورت بروز شكستككلى» درمان آن توسط ارتوبدى و براى كاهش درده فيزيوترابى لازم است. 

؟- تمامى مواردى كه در قسمت بيشكيرى كفته شدء از جمله تجويز داروهاى بيشكيرى كننده (مانند كلسيم و ويتامين * 0]) در 
درمان بوكى استخوان نيز بايد استفاده شود تا از تحليل بيشتر استتخوان جل وكيرى شود. 

8 در خانم هاى يانسه علاوه بر درمان هاى فوق؛ درمان هورمونى زير نظر متخصص مفيد است. 

راهتماى تغذيه اعلام كرده است كه خانم ها بايد از: غذاهاى مختلف استفاده كثند» براى حبوبات» نان و ساير فراورده هاى غلات» 
كياهان و ميوه ها اهميت بيشترى قائل شوندء مواد لبنى كم جرب؛ كوشت كمترء و غذاهايى كه داراى جربى يابين و يا بدون جربى 


خاب كتند؛ وزن بدنشان را هميشه ثابت و بايين نكّه دارند و حركات ورزشى ان 








هستند را | م دهند و با شيوه صحيح تغذيه آشنا 
جوبد 

مصرف الكل را قطع نمايند و همجنين نمكك. كافئين و نوشابه هاى كازدار را در ريم غذايى خود محدود كنند. سازمان بهداشت و 
سلامعت كانادا به همراه سازمان مجاز مواد غذايى امريكاء مجمعى به نام مرجع ريم غذايى را تشكيل دا 





.. بزوهش هاى اين 
انجمن بر روى مصرف مواد غذايى ديرينه و بيمارى هاى ايجاد شده از طريق اين نوع عادات غذايى مثل بيمارى هاى مزمن نظير 
بوكى استخوان بود. 

ورزش هاى زير را براى كاهش خطر بروز بوكى استخوان انجام دهيد: 

- روى دو نجه با بايستيد؛ بدنتان را صاف تكله داريد» يكك دست را تا حد امكان بالا بردم سيبس دست دوم را يالا ببريد اين 
حركت را ٠١‏ مرتبه تكرار كنيد. 


- به يشت دراز بكشيد. نفس عميق 





و دستتان را 





اوب در كنار سرتان بالا برده بكشيد؛ سعى كثيد همه با 
امكان بكشيد و براى مدت 8ه تا ٠١‏ ثانيه در اين حالت باقى بمانيد. اين حركت را ٠١‏ مرتبه تكرار كنيد. 


جلو دراز بكشيد؛ دو عدد بالش كوجكك زير شكمتان قرار دهيد» دست جب و ياى راست را همزمان بالا ببريد» سيبس دست 





راست و ياى جب تان را بالا ببريد. اين حركت را ٠١‏ مرتبه تكرار كنيد. 


منبع: ماهنامه دنياى سلامت شماره ى 4؟ 

توصيه مهم براى بيشكيرى از بوكى استخوان 

نويسئده: اميد صالحيان 

متخصصان مى كويند؛ با وجودى كه ما نمى توانيم تمام عواملى را كه منجر به بروز بوكى استخوان و شكستكى هاى ناشى از آن 


مى شوند را كنترل كنيم؛ اما مى توا برخى نكات به تقويت استخوان ها و حفاظت از آنها كمكك كنيم به كزارش ايسناء 
براى اين منظور متخصصان در كزارش 7٠٠١8‏ مركز سلامت زنان هاروارد» 8 توصيه زير را ارائه كرد 





با رعاب 











نخست اين كه بهتر است از مواد مغذى و مهم استفاده شود . براى اين منظور بايد رزيم هاى غذايى سالم كه تامين كننده مواد 
مغذى جون يتاسيم؛ منيزيم؛ فسفرء كلسيم و ويتامين (] هستند. به كار كرفته شوند. 

اتوصيه دوم ورزش كردن است. در اكثر روزها حداقل ١‏ دقيقه را به انجام فعاليت هاى ورزشى تقويت استخوان اختصاص دهيد . 
اين فعاليت ها شامل ورزش هاى تحمل وزن همانند دويدن يا بياده روى سريع و ورزش هاى استقامتى هستئد. 

نكته سوم اين است كه به هيج وجه سيكار نكشيد. فرآيند تخريب استخوان در افراد سيكارى بسيار سريع تر صورت مى كيرد و 
ميزان شكستككى در اين افراد بالاتر است. 

جهارمين توصيه متخصصان اين است كه انجام آزمايشات و كنترل هاى دوره اى را فراموش نكنيد. يكى از اين آزمايش ها سئجش 
تراكم ماده معدنى استخوان (81]0) در آغاز سن 88 سالكى است. 





تست براى افرادى كه داراى سابقه بيمارى هاى خاص يا 





ف كننده داروهايى هستند كه خطر شكستكى را افزايش مى دهند. بايد در سنين بايين تر انجام شود. 

راه كار ينجم اين است كه از داروهاى محافظت كننده استخوان استفاده كنيد . زنانى كه در سنين يس از 
كذشته داراى شكستكى استخوان بوده اند بايد از داروهاى بيشكيرى كننده بوكى استخوان استفاده كنند. 

به عنوان نكته ششم كه از اهميت خاصى نيز برخوردار است توصيه مى شود كه از افسردككى خود غافل نشويد. 
يزوهشكران به تازكى به ارتباط بين افسرد كى و كاهش تراكم استخوانى دست يافته اند. 


هفتمين توصيه نككهداشتن وزن در حالت سلامتى است. وزن ايبن تر از 177 يوند با داشتن توده بدنى زير 7١‏ عامل خطرساز براى 





انسكى قرار دارند و در 





بوكى استخوان محسوب مى شود. از دست دادن وزن در دوران يانسككى احتمال كاهش توده / ان را افزايش مى دهد از 
مصرف غذاهايى كه از نظر كالرى در حد بسيار يايبنى هستند يا از غذاهايى كه فاقد همه كروه هاى غذايى استء اجتناب كنيد. 
توصيه آخر اينكه حتى الامكان از زمين خوردن اجتناب كنيد. با احتياط و به آرامى كام برداريد. از روشنايى راه يله ها و مدخل 
ورودى ساختمان ها اطمينان حاصل كنيد. به منظور تعادل و جلوكيرى از سر خوردن در حمام از دستكيره هابى كه در وان يا در 
كنار دوش نصب شده انده استفاده كنيد. 


منبع :ماهنامه تخصصى دنياى سلامت شماره 77 
آنزيوكرافى 


مقدمه: اككر بر اساس توصيه بزشكك» آنزيوكرافى قلبى يا كاتتريسم در برنامه تشخيصى شما قرار ككرفته است؟ بدون شكك اولين سوال 
براى شما اين است كه جه فعاليتى بر روى بدن شما انجام مى كيرد؛ آيا واقعا اين كار لازم است؟ و عوارض آن جيست؟ بدون 
شكك سوالات متعددى در ذهن شما ايجاد شده است كه دانستن ياسخ آنها حق طبيعى شما است. اككر جه بزشكك يا كادر درمانى به 
طور معمول قسمتى از سوالات را باسخ مى دهند, اما احتمالا سوالاتى در ذهن شما باقى مى ماند كه دوست داريد در مورد آنها 
بيشتر بدانيد. در اين مقاله به تعدادى از اين سوالات باسخ كو خواهيم بود. 

جه اتفاقى در طى يكك آنزي وكرافى يا كاتتريسم قلب صورت مى كيرد؟ 

- قبل از شروع آنزيوكرافى براى بيمار يكك آرام بخش خفيف تجويز مى كردد كه در بعضى موارد تزريقى و كاه خوراكى مى 
باشدك. 

- اكثر بيماران در مدت انجام كارء بيدار يا حداكثر كمى خواب آلود هستند كه مربوط به داروى آرام بخش است. 

- هيج بيمارى جهت آنزي وكرافى بيهوش نمى كردد (مكر بجه هاى خيلى كوجكك كه بى قرارى مى كنند). 

- يس از ورود به اتناق كاتتريسم قلبى؛ به روى تخت منتقل مى شويد. در بيشتر مواقع كاتتريسم قلبى از ناحيه كشاله ران انجام مى 


طريق شريان جلوى آرنج نا مج دست آنزيو مى شوند. كشاله ران شما بايد از قبل تميز و موهايش تراشيده 





شود. بعضى از بيمارا 
شده باشد. 

- روى شما به وسيله بارجه هاى استريل بوشانده مى شود. آن كاه بزشكك ناحيه مربوط را با تزريق ماده بى حسى مثل ليدوكايين 
(كه ممكن است در دندانيزشكى مصرف كرهده باشيد) بى حس مى كند. سيس لوله كوجكى كه ش ميده مى شود؛ داخل 
شريان كشاله ران يا بازو كذاشته مى شود. كاهى اوقات لوله ديكرى در وريد ناحيه ران براى اندازه كيرى فشار و اكسيزن خون و به 


دست آوردن نمونه هاى اندازه كيرى شده اكسيزن خون قلب. كذاشته مى شود. درد ملايم حين تزريق بى حسى و كاركذارى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 996 1ز ونإ نلإلز 


شيت به طول معمول حداكثر دردى است كه بيمار حين آنري وكرافى احساس مى كشد. در شروع كار كانترهاى ويزه لوله هاى 
يلاستيكى و نازكك ممكن است به داخل حفره هاى قلب فرستاده شود. همجنين ممكن است بر حسب نوع كار كاتترهاى ديكرى كه 
به اشكال متفاوت هستند به داخل حفرات قلب و ابتداى شريان اصلى كرونرى جب فرستاده شوند. 

- يكك ماده راديولوزيك مخصوص ١‏ اروكرافين يا مواد مشابه) به داخل شريان اصلى كرونرى قلب و شاخه هاى آن تزريق مى 
شود. همان طور كه به تدريج به مريض ماده رنكلى تزريق مى كردد. عكس هاى راديولوزيكى نيز كرفته مى شود. دوربين 
عكسبردارى با اشعه ايكس به دور شما مى جرخد تا از نماهاى مختلف از شريان هاى كرونرى عكس بكير: 
- يكك كانتر مخصوص ديكر از كشاله ران به ابتداى شريان كرونرى راست فرستاده مى شود. تصاوير مربوط به شريان كرونرى 
راست هم كرفته مى شود. اكثر بيماران در موقع تزريق درون شريان كرونرء هيج احساسى ندارند. بعضى از افراد ممكن است 
احساس يكك ناراحتى خفيف داشته باشند كه اين مساله جند ثانيه بعد از تزريق ماده رنكى برطرف مى كردد. 

اين ناراحتى ممكن است به شكل كرم شدن؛ حالت تهوع خفيف يا احساس ستكينى يا تنككى نفس ملايم روى سينه باشد. 

- بعد از اينكه تصاوير شريان هاى كرونرى كرفته مى شود (يا كاهى قبل از آن)؛ يكك كاتتر ويزه به داخل بطن جب فرستاده مى 
شود. سيس ماده حاجب رنككى به داخل بطن جب تزريق مى كردده انجام ابن كار به يزشكك اجازه مى دهد كه جكونكى يمباز قلب 
را ارزيابى كند. اين تصاوير ونتريكولو كرافى ناميده مى شود. همجنين مى توائد وضعيت دريجه هاى قلب و نارسايى احتمالى آنها 
را نشان دهد. 

- اكثر بيماران در مدت عكسبردارى از حفره بطن جب احساس كر كرفتككى رادر مدت 5 ثانيه حس مى كنند. بزشكان تصاوير 
رادي وكرافى را در طى مدت كاتتريزاسيون روى صفحه نمايش مخصوص مشاهده مى كنند. 

- مدث زمان كاتتريزاسيون ممكن است ٠١‏ دقيقه و حتى بعضى اوقات يكك ساعت طول بكشد. مدت زمان انجام كار بستكى به اين 








دارد كه جه اقدامى در مدت كاتتريزاسيون مورد نياز است واين مساله ممكن است بر اثر آناتومى خاص قلب شخص مورد نظر 
متفاوت باشد. 

در حين آنزي وكرافى جه نكاتى را رعايت كنيد؟ 

-١‏ اكنون كه آنزيوكرافى را يذيرفته ايد به بزشكك و بيمارستان خود اطمينان كامل داشته باشيد و در كمال آرامش نظاره كر كار 





اخحود باشيد, 


-١‏ سعى كنيد كه بيدار مانده و با تيم يزشكى و در خواست هاى ايشان همكارى لازم را داشته باشيد. 





*- ممكن است از شما خواسته شود سرفه كنيد نفس عميق بكشيد يا اعمال مشابه را انجام دهيد, نككران 
*- كاهى اوقات عوارض مختصرى مثل حالت تهوع كذراء سنكينى خفيف سينه؛ كر كرفتكى؛ خارش» 
روى دهد كه همككى در عرض جند ثانيه از بين رفته و كذرا بوده و هيج جاى نكرانى ندارد. 

ه- حتى المقدور تا بايان آنزي وكرافى از وضعيت و مسائل يزشكى سوال نكنيد. جون ممكن است تمركز تيم بزشكى به هم خورده 
و نظم كار رعايت نشود. 

6- در صورت بروز هركونه علامت كه تحمل آن براى شما امكان 
- در طول مدت آنزي و كرافى سعى كنيد كه با دوره كردن خاطرات خوب خود. آرامش را حفظ كنيد و به نتيجه كار اصلا فكر 
نكنيد. يز 


و اما بعد از كاتتر, 














نمى باشد ياد آورى كنيد. 





در بايان كار كلياتى از يافته ها را به شما خواهد كفت. 





أسيون ... 
بعد از آنزي وكرافى شيت ها و لوله هابى كه در ناحيه ران يا بازوى شما كذاشته شده بود برداشته مى شود. يكك برستار يا يكى از 
اعضاى نيم كت لب (88| ]08)): محل تزريق يا محل سوراخ شدكى را براى مدتى فشار مى دهد كه ش 
شما بايد براى جند ساعت روى يشت بخوابيد. يكك يانسمان يا كيسه شن ممكن است در اين مدت روى محل كشاله ران شما قرار 


بسته شود. يس از آن 





داده شود. بعضى از بزشكان از وسايل خاص مسدود كننده عروقى در محل سوراخ شدكى شريان استفاده مى كنند. شما بايد به 
توصيه هاى بزشكك تان در اين مورد توجه كنيد. بيمارانى كه به وسيله يكى از اين دستكاه ها درمان مى شوند؛ به طور معمول بعد 
از يكك ساعت مى توانند راه بروند. اكثر بيماران سريايى جند ساعت ( به طور معمول ١7-١‏ ساعت) بعد از عمل به خانه مى روند. 
با توجه به اينكه عمل مهمى داشته ايد و داروهايى براى آرام كردن به شما تزريق شده است. بهتر اسث شخص ديكرى در مسير 
خانه رانندكى كند. بعد از آنزي وكرافى ممكن است ناحيه كشاله ران كمى دردناك و همجنين ممكن است به مدت يكك روز اين 
ناحيه كمى متورم باشد. 

اين مسائل طبيعى است؛ اما اكثر شما متوجه حساسيت» درد يا تورم بيش از حد در اين ناحيه شديد با بزشكك خود تماس بككيريد. 
مساله مهم اين است كه آيا شما به ارزيابى بيشتر احتياج داريد يا خير. در موارد نادر ممكن است سوراخ به طور كامل بسته نشده 


باشد يا اينكه عفونتى ايجاد شده باشد كه نياز به درهان مناسب دارد. 





اتى كه بايد بس از آنزيوكرافى تا زمان ترخيص رعايت كنيد: 

-١‏ با برستارى كه شيت را از يلى شما خارج مى كند كمال همكارى را بنماييد. 

؟- وجود كيسه شن بر روى باى شما براى بسته شدن كامل محل سوراخ است اكر اين جشد ساعت را خوب تحمل نكنيد؛ ممكن 
است بعد دجار مشكل تورم و حساسيت كشاله ران كرديد. *- در صورت احساس دستشويى به همان حالت درازكش به يشت امور 
خود را انجام دهيد واز وسواس شست و شو برهيز كنيد. *- از حدود نيم ساعت يس از آنزي وكرافى مى توانيد به تدريج مايعات 
شيرين و سيس به تدريج غذا ميل كنيد, اما آهسته آهسته و نه ناكهانى. ه- در اين دوره كاه با تغيير وضعيت يا احساس درد در 
كشاله ران احساس ضعف يا طبش ممكن است ايجاد شود كه طبيعى اسث. 

غ- سعى كنيد كه به مسائل و مشكلات محيط با ساير بيماران توجه نكنيد تا آرامش شما سلب نكردد. 7- انجام ملاقات با همراهان 


آمده؛ كمى آهسته قدم 





إنيد واز فعاليت هاى شديد 





و كفت و كو در اين زمان بلامانع است. 8- در زمان ترخيص به تدربج با 
و نشستن و برخاستن ناكهانى تا جشد روز برهيز كنيد. 4- در صورت درد يا تورم خفيف محل آنزيوكرافى استفاده از مسكن يا 
كميرس كرم بلامانع است. -٠‏ در صورت احساس درد يا تورم شديد يا درد غير قابل تحمل به بيمارستان مراجعه كنيد. -١١‏ بروز 


كبودى سطح يوست ران بدون درد و تورم يافته اى عادى است و على رغم ظاهر بر هياهو هيج عارضه اى ندارد و به تدريج 








برطرف مى كردد. 
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ورم ملتحمه 


نويسنده:دكتر محمد كريم نعمت الهى 

ملتحمه از يكك بافت نازك؛ شفاف و نرم تشكيل شده كه روى سفيدى جشم (صلبيه) و يشت يلكك هارا يوشش مى دهد. ورم 
ملتحمه بهاره يكك عارضه التهابى حسا. ن بيمارى معمولا در فصل بهار آغاز مى 
شود و با فصل كرما افزايش و در زمستان فروكش مى كند. شيوع اين بيمارى بين ١‏ الى ١0‏ سالككى است و شدث حملات بيمارى 
تر طول مى كشد اين بيمارى دو طرفه است و اكثر يسرها را كرفتار مى كند. 

اين بيمارى به صورت هاى زير خودش را نشان مى دهد: 


١-كرفتاى‏ مى تواند مختص به ملتحمه اطراف قرنيه به صورت برجستككى هاى وله مانند باشد كه ايجاد جشمى قرمز و ناآرام مى 


ملتحمه است با تظاهرات فصلى عود كننده. ١‏ 








بين " تا ١8‏ سال و از مواردى 








؟-كرفتارى مى تواند مختص به ملتحمه بشت يلكى باشد كه به صورت برجستكتى هاى كوجكك يا بزركك سنككفرش يشت يلكك 
خودش را نشان مى دهد بدنبال باز و بسته كردن جشم باعث خراش و زخم روى قرنيه مى شود و ايجاد جشمى ناآرام مى كند. 
علت بيمارى: علت دق 








بيمارى هنوز مشخص نشده با اين حال امروزه همه متفق القولئد كه اين بيمارى در افرادى كه زميئه آلرزى 
ارند وجود دارد. كرده كل و كياهان كه در فصل بهار زياد است عامل بيدايش اين بيمارى است. 


علائم بيمارى: علائم بيمارى در افراد مختلف متغير است اما شايعترين علامت بيمارى خارش اسث و در بعضى افراد خارش به حدى 








است كه باعث سلب آسايش مى شود علامت هاى ديكر بيمارى شامل قرمزى؛ سوزشء اشكك ريزى» ترشحات رشته اى كشدار» 





تورم يلكك ها و خارش سطح قرنيه مى باشد. اين افراد بدنبال دستكارى جشم و بره 


داشتن ترشحات از داخل جشم باعث عفونت جشم 
مى شوند و به اين افراد توصيه مى شود كه از دستكارى جشم خودشان دورى كنند. 
بيشكيرى: با توجه به اينكه كرد كل و كرد كياهان و كرما در علت آن دخالت دارند لذا دور كردن بيمار از محيط؛ مواد آلوده و 


كرما شانس بيمارى و علائم بيمارى را كاهش مى دهد. 





درمان: بر اساس كم كردن ناراحتى هاى علامتى بيمار كه بتواند زندكى روزمره خود را انجام بدهد و جل وكيرى از عوارض جشمى 
كندء انجام مى كيرد. درمان بيمارى در موارد خفيف شامل شستشوى جشم با آب سرد و استفاده از داروهاى ضد آلرؤى است اما 
در موارد شديد بيمارى براى كاهش عوارض جشمى لازم است تحت نظر يزشكك داروها را مرتب و منظم استفاده بكند تااز 
عوارض شديد جشمى جلو كيرى به عمل آيد. در مواردى مشاهده مى شود كه بعضى از بيماران سر خود داروهايى را از داروخانه 
بدون تجويز بزشكك به مدت طولانى استفاده مى كنند بدون اينكه متوجه عوارض اين قطره ها باشئد. بطور كلى بعضى از داروهاى 
جشمى بخصوص قطره هاى كورتون دار اكر به مدت طولانى استفاده بشوند ايجاد عوارض جبران نايذير مى كند بخاطر همين است 


هاى كورتون جشمى را بدون نسخه در اختيار افراد قرار بدهند جون بيماران متوجه عوارض 





كه هيج داروخانه اى مجاز نيست 
اين قطره ها نيستند. 


منبع: ماهنامه دنياى سلامت شماره 7# 





شكى در بيماران ديابتيك 





ديابت مليتوس يا مرض قند يكك بيمارى يبجيده است كه در سوخت و ساز كلوكز يا قند خون؛ جربى و بروتئين تاثير مى كذارد و 
علت نقص در ميزان ترشح انسولين از لوزالمعده درجات كوناكونى از مقاومت به انسولين يا هر دو است. مهمترين اختلال حاصل 
از ديابت كه راهكار اصلى تشخيص آن خواهد بود افزايش سطح قند خون يا هيي ركليسمى است. ش و كنترل بيماران ديابتيكك 


در زمان درمان هاى دندانبزشكى يكك ضرورت است كه باعث جل وكيرى از بروز حوادث ناخواسته و يا بهبود شرايط بيمار خواهد 






شد؛ مرض قند يا ديابت مليتوس به دو نوع يكك (يا وابسته به انسولين) و دو (غير وابسته به انسولين) تقسيم مى شود. تشخيص شكل 
يه ديابت مليتوس اهميت زيادى دارد جرا كه حذف مشكل اصلى باعث بهبود وضعيت بيمار خواهد شد. ديابت حاملكى نيز كه 





در طى دوران باردارى رخ مى دهد براثر توليد كم انسولين براى غلبه بر مقاومت انسولين حاصل از هورمون هاى جنينى ماتند 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 991 1ز ونإ دنال 


برولا-كتين و استروزن كه اثر ضدانسولينى دارند ‏ است. اين هورمون ها باعث مقاومت به انسولين مى شوند و لوزالمعده وقتى با 
عدم كارابى انسولين روبه رو مى شود؛ توليد آن را كاهش مى دهد. 

روش تشخيص: 

تشخيص ديابت بر يايه ى اندازه كيرى قئد خون ناشتا ( 510961 8/1000 351309 يا 85 ) يا كلوكز خون يس از ككذشت ؟ 
ساعت از مصرف خوراكى ه/ كرم قند ( 101/3702 9!0060056 |013 :1 1 006) انجام مى كيرد. انجمر 





يابث ايالاث متحده 





كلوكز ناشتا بلاسما را در حالت طبيعى در حد [0 / ٠٠١179‏ تعيين كرده است. تظاهرات شايع بيمارى در صورت يرادرارى» 
برخورى؛ برنوشى؛ خستككى و ... است. در ديابت نوع اول اغلب افزايش سطح كلوكز بلاسما با تظاهرات بالينى همراه و مشهود 
است. در حالى كه ديابت نوع دوم معمولا تا زمانى كه شكلات بعدى آن بروز تشخيص داده نخواهد شد. از اين رو انجام 
غربالكرى (5016©11179) جامعه براى تشخيص بيماران مبتلا به ديابت نوع دوم ضرورى است. 

كنترل بيماران ديابتيكك: 

كنترل دقيق قند حون به منظور نزديكك كردن سطح آن به حالت طبيعى اثرات مفيدى در جلوكيرى از آغاز و ييشرفت مشكلات 
جشمى؛ كليوى حاصل از ديابت دارد. براى كاهش خطر بروز مشكلات قلبى عروقى؛ علاوه بر كنترل دقيق قند خون بايستى عوامل 
جل وكيرى همجون فشار خون. جربى بالا جاقى . سيككار كشيدن و عادات نابه جا نيز كنترل كردد. كنترل فشار خون در بيماران 
ديابتيك علاوه بر كاهش خطر عوار 





عروقى منجر به كاهش يا به تاخير افتادن بيشرفت مشكلات جشمى و كليوى ناشى از 








ابى دقيق قند خون و تجويز انسولين براى نزديكك كردن سطح آن به حالت طبيعى؛ اساس درمان 
هم وكلوبين حامل قند (110]) براى بررسى وضعيت كنترل قندن خون 7 ماه كذشته يكك شيوه ى بسيار مناسب است. آزمايشات 





بيماران مى باشد. ارزيابى 





عادى قند خون را بايد قبل از مصرف غذا انجام داد تا ميزان انسولين لازم براى مصرف در زمان تغذيه را محاسبه نمود. بالا 


خون در ديابت نوع يكك باعث اختلالات متابوليكى و بروز كتوز اسيدوز و در نهايت مركك بيمار 








زياده ازحد و طولانى مدت 
فى ولاه 

ديابت نوع دوم 

به دليل همراهى ديابت نوع دوم با جاقى؛ تغيبر ريم غذايى و افزايش فعاليت بدنى از مهمترين راهكارهاى كنترل اين بيمارى است. 
كاهش يا قطع مصرف سيكار اثر مهمى در كم شدن خطر بيمارى هاى قلبى - عروقى و عروق كوجكك دارد. كنترل فشار خون بالا 
(بالاتر از 180/4010]11]19 ) كه اغلب همراه با ديابت رخ مى دهد يكى از مراحل مهم در درمان اين بيماران است . براى كاهش 


فشار خون 





يز داروهاى يابين آوردنده ى فشارء كاهش وزن و رزيم غذايى مناسب و محدود كردن مصرف نمكك و جربى لازم 
خواهد بود. ديابت نوع دوم باعث تغيير سوخت و ساز جربى ها هم مى شود كه نياز به تغيبر ريم غذايى؛ تركك سيكار» ورزش و 
تجويز داروهاى يابين آورنده ى جربى را ضرورى مى سازد. 

تظاهرات دهائى ديابت: 

التهاب لثه. زنزيويت» بريودئتيت و تحليل استخوان فكك (به صورت غير وابسته به ميزان يلاكك دندانى) در افراد ديابتيك به خصوص 


افرا. 


كه كنترل قند خون ضعيفى دارند مشاهده مى شود. نقض در ايمنى و تغيير در فلور باكتريابى دهان عامل ايجاد بيمارى هاى 
ثير باكتريمى حاصل از بريودنتيت بر افزايش مقاومت به انسولين و 
تخريب سلول هاى لوزالمعده حكايت دارد. بيماران ديابتيك همجنين ممكن است از خشكى دهان شكايت داشته باشند. 


كنترل بيماران ديابتيكك در دندانيزشكى: 








أنه هر افراد ديابتى مى باشد, شواهدى نيز وجود دارد كه لز 


جمع آورى اطلاعات از جزئيات از قبيل نوع بيمارى. رزيم دارويى و وضعيت كنترل قند خون از ملزومات كار است. ارزيابى 
وضعيت قند خون؛ جاقى؛ فشار خون, نابسامانى جربى. مصرف سيكار و ميزان مشكلات حاصل از ديابت بر روى اندام هاى 
كوناكون كمكك فراوانى در ارزيابى موفقيت بيزشكى بيمار خواهد كرد. به عنوان مثال» در مواردى كه عوامل خطرساز فوق باعث 
بروز بالاى مشكلات قلبى؛ عروقى مى شوند استفاده از روش هاى آرام بخشء كاستن از استرس و كاهش تجويز كاته كولامين ها 
ضرورى است. به خاطر خطر بالاى دركيرى بافت هاى اطراف دندان در بيماران ديابتيكك درمان هاى بيشكيرانه بريودنتال شامل 
آموزش بهداشت؛ بيشكيرى دوره اى و ارزيابى سلامتء از موارد لازم در طرح درمان كلى مشكلات دندانى افراد ديابتيكك مى 
باشد در دهه ى كذشته توجه فراوانى به اثر متقابل عفونت هاى بريوديتال و كنترل قند خون افراد ديابتيكك شده است. كفته مى شود 
كه برودنتيت به عنوان يكك عامل منفى در كنترل قند خون تلقى مى شود . ازاين رو درمان هاى فاز يكك شامل جرم كيرى و 
غ200 





119 براى كمكك به بهبود سلامت بريودنشيم و كنترل سطح قند خون بيشنهاد شده است آنجا كه رزيم غذايى دراين 





افراد از اهميت فراوان برخوردار است . عدم تداخل وقت هاى ملاقات با زمان غذا خوردن بيمار از جزئياتى است كه عدم مراعات 


آن مى تواند مساله ساز كردد. 








اين موضوع در مورد بيمارانى كه از انسولين» داروهاى سولفونيل اوره يا ©1]1110لإ©41! استفاده مى كنند و در معرض خطر بروز 
افت قند خون (هيب وكليسمى) قرار دارند . حياتى تر است. در صورت تداخل درمان با ساعات مصرف غذاء بايد ريم دارويى يس 
از مشاوره با يزشكك اصلاح كردد. درمان هاى جراحى انتخابى را بايد با احتياطاث لازم انجام داد و اين نه تنها به دليل ملاحظات 
خاص كاربرد داروهاى بى حسى در اين افراد. بلكه به خاطر تداخل جراحى با رزيم غذايى بيمار نيز هست. بيماران ديابتيكك با 
كتترل قند مناسبه احتمالا از نظر خطر بروز عفونت بس از درمان» تفاوتى با افراد معمولى ندارند . بنابراين درمان جراحى هاى 
دهان با كنترل قند خون در حد 8 درصد ]1١0‏ نيازى به بيشكيرى آنتى بيوتيكى ندارد. 

جمع بندى: 

ديابت يكك اختلال متابوليكى شايع است كه در آن آستانه ى تحمل كلوكز دجار اشكال شده و مشكلات دراز مدتى در اندام هاى 
كوناكون برجاى مى كذارد . كنترل اين بيمارى شامل ارزيابى دقيق كلوكز يلاسما است كه در حيطه ى دندانيزشكى شامل 
معاينات دقيق روى انساج بربودنشيسم يا حداقل تداخل در تعالم متابوليكى بدن خواهد بود . 


منبع: ماهنامه ى تخصصى دنياى سلامت 








بيشكيرى از اكزماى دست! 


نويسنده:د كتر منصور نصيرى كاشانى 

خشكى و التهاب بوست دست كه بزشكان به آن «درماتيت؛ يا «اكزماه و قديمى ها به آن «سوداه مى كويند مى تواند دلايل زيادى 
اين علل را مى توان در يكى از دو كروه زير طبقه بندى نمود. 

الف-آسيب هاى يوستى ناشى از تماس با مواد خارجى 

اب-آسيب هاى يوستى ناشى از مسايل داخلى 


اكزماى د. ت بسيار شايع است. اين بيمارى در اكثر مردم ابتدا به صورت زبرى و خشكى دست ها شروع شده و بعدا ت 


داشته باشد ولى 








ضايعات قرمز رنكك؛ ملتهب و بوسته بوسته مى شود كه با خارش همراه است. عوامل زيادى مى تواندد به بوسث دسث 
برسانئد. تماس زياد با آب و هواى خيلى خشك. صابون هاء مواد ياكك كننده؛ بودرهاى رختشوبى؛ حلال هاء مواد ش 
دستكش هاى لاستيكى و حتى مواد بكار رفته در كرم ها و فرآورده هاى بهداشتى مى توانند اكزماى دست ايجاد نمايند. 


وقتى بوست قرمز و خشكك شده حتى مواد بى ضررى مانند آب و محصولاءت بهداشتى نوزادان (كرم و شاميوهاى بجه) هم مى 





توانئد موجب تحريكك بيشتر بوست و بدتر شدن ضايعه شوند. مشاوره با يزشكك و يبدا كردن اينكه كدام ماده مورد مصرف در 





زندكى روزانه شما باعث اين مشكلات شده است بسيار اهميت دارد. اغلب؛ تغيبر دادن مواد مصرفى يا خوددارى از تماس 





با ماده حساس كننده. موجب كمتر شدن مشكل يوست مى شود. 

ازمينه بيدايش واكنش هاى حساسيت بوستى, معمولا-از يدر و مادر به فرزندان به ارث مى رسد. افرادى كه استعداد ابتلا به اين 
واكنش ها را دارند؛ ممكن است سابقه ابتلا به تب يونجه (حساسيت فصلى به كرده كياهان) و يا آسم را هم داشته باشند. اين افراد 
حتى ممكن است به بعض از مواد غذايى هم اسيت داشته باشند و يا دجار حالتى باشند كه اصطلاحا «درماتيت آتوبيكك؛ يا 
«اكزماى سرشتى» ناميده مى شود. يوست اين افراد يس از تماس با بسيارى از مواد كه در حالت عادى براى ساير مردم آزار دهنده 
نيست؛ دجار قرمزى» خارش و ساير علايم حساسيت هى شود. 

جكونه علت اصلى اككزما را بياب 
وظيفه متخصص بوستء بررسى و جستجوى علل احتمالى ايجاد كننده بيمارى در يوست دست است. وى بايد بفهمد كه اين مشكل 
به دليل تحريكك يوست است ويا به دليل آلرى؟ اواز شما سوالادت بسيارى درمورد هر كونه مشكل بوستى قبلى؛ تاريخجه 
حساسيت هاى احتمالى؛ آسم و هر كونه مشكل بزشكى ديكر خواهد برسيد. او بايد بداند كه شما جه كرم ها و لوسيون هابى را به 
يوست خود مى ماليد؟ آيا از دستكش استفاده مى كنيد يا خير؟ و در طول روز دست هاى شما با جه موادى در تماس هستند؟ وى 
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دست هاء باها و بقيه بوست شما را براى يافتن علايم بيمارى بررسى خواهد كرد. 
ممكن است براى رسيدن به تشخيص دقيق؛ بررسى بيشتر بوست و انجام آزمايش هاى ميكروسكوبى هم لازم باشد. اككر 
ابن نتيجه برسد كه ضايعه بوستى شما به خاطر حساسيت به بعضى مواد موجود در محيط است؛ ممكن است آزمايشى را برئى شما 
تجويز كند كه اصطلاحا آزمايش برجسب (: 5856 (28661)) ناميده مى شود. در اين آزماب 





بعضى از مواد حساسيت زا را بر 





روى بوست مى جسبانئد تا به وجود آلرزى نسبت به آن ها بى ببرند. با استفاده از اين روش هاء متخصص بوست خواهد توانست 
علت يا مجموعه علل ايجاد كننده اكزماى دست را بيدا و ضايعه را درمان كند. 

اكزماى دست را جكونه درمان مى كنند؟ 

ممكن است يزشكك براى درمان و ترميم بوست شما از مجموعه اى از روش ها استفاده كند. كاهى براى درمان مشكل بوستتان بايد 
نتى بيوتيكك هاى خوراكى هم مصرف كنيد. يكك كرم يا يماد مرطوب كننده نيز ممكن است برا 





1 ان تجويز شود 





توجه داشته باشيد كه اين كرم بايد به تنهابى مصرف شود و آن را نبايد همراه با ساير كرم هاى دست به يوست بماليد. كاهى لازم 
مى شود كه از يمادهاى حاوى داروهاى كورتونى جهت درمان اككزماى دست استفاده شود. 

اكر به نظر مى رسد كه كرم تجويز شده فايده اى نداشته استء اين موضوع را به طور صريح با يزشكك خود در ميان بككذاريد. با 
جل وكيرى از تماس دست ها با مواد شي 
براى بشيكئيرى از اكزماى دست جه بايد كرد؟ 
براى جل و كير: 


-با يوشيدن دستكش مى توان از دست ها در برابر صابون هاء ياكك كننده ها و ساير مواد شيميايى مراقبت كرد. هميشه در 








تنده مى ثوائيد بر سرعت بهبود بوست دمت هاينان 





إبى قوى و ساير مواد حساسر 








از آسيب رسيدن به بوست دست ها كارهاى زيادى مى توان انجام داد: 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 991 1ز ونإ دنال( 


و حمام يكك جفت دستكش داشته باشيد و در موقع شستشوى ظرف ها و لباس ها از آن ها استفاده كنيد. از آنجا كه خيلى از مردم 
نسبت به دستكش هاى لاستيكى حساسيت دارند؛ بهتر است زير دستكش هاى لاستيكى دستكش نخى بيوشند. به محض سوراخ و 
باره شدن دستكشء آن را به دور بيندازيد. در فواصلى كه از دستكش استفاده نمى كنيد آن ها را در هواى آزاد آويزان كنيد تا 
خشكك شوند. 

-هنيشه حتى وقتى لباس هاى شببته زاتا مى كتيدء سبزى باك مى كتيده آب ليمؤ مى يريد و يا رب كوجه فرتكى تهيه فى 
دستكش نخى بر دست داشته باشيد. 

-در صورت امكان حتما براى شستشوى لباس ها از ماشين لباسشوبى و از شستشوى لباس ها و ظرف ها با دست اجتئاب كنيد. 





-در موقع شستن دست ها از آب ولرم استفاده كنيد و مقدار كمى صابون بكار ببريد. در هر بار شستشوى دست و يا كار با آن هاء 
لقه و انككشترى را از دست خارج كنيد. حلقه و انكشترء صابون و رطوبت را در زير خود جمع كرده و موجب آزرده شدن يوست 
مى شوند. بلافاصله يس از شستن دست هاء از كرم مرطوب 


-زمستان هااز دست 





به منظور حفظ آب موجود در يوست استفاده نماييد. 
ش جرمى استفاده كنيد نا مانع از خشكى و بوسته شدن دست هايتان شود. هميشه براى نرم و مرطوب 
نكنهداشتن يوست دست هايتان از يكك فرآورده مناسب كه توسط ى بوست تجويز شده استفاده كنيد. اينكونه 


فرآورده ها را بايد جندين بار در روز بسته به نيا به دست ها بماليد. زمانى كه ضايعات يوستى دست ها در حال ترميم هستند» 





كاهى منظره ناخوشايندى (بخاطر دلمه بستن) بيدا مى كنند كه به تدريج برطرف مى شود. كاهى هم اين ضايعات يسر 


دوباره عود مى كنند. سعى كنيد به خاطر بسياريد كه تماس با كدام فرآورده يا انجام كدام فعاليت سبب عود عارضه شده است. 





بهبودى 








إد رااز عود مجدد ضايعه بوستى دست ها مطلع كنيد. از آنجا كه ضايعات يوست دست ها عموما مقاوم به درمان 





هستند ادامه درمان و رعايت 





انيز حفظ ارتباط با طبيب در مدت درمان؛ بسيار اهميت دارد. بخاطر داشت 


بق فستورات 


باشيد, اككزماى دست ها به شرط رعايث نكات فوق» درمان شدنى است. بس نا اميد نشويد و به 





خود اعتماد داشته باشيد. از 
سوى ديكر به ياد داشته باشيد كه حتى بس از بهبودى كامل اكزماى دست» در صورت عدم رعايت موارد فوق؛ احتمال عود اكزما 
زياد مى باشد. لذا سعى كنيد موارد فوق را به صورت عادت روزمره درآورده و هميشه آن ها را رعايت نماييد. 


منبع: ماهنامه دنياى سلامت 
تكنيك هاى درمان جوشكاه هاى آكنه 


نويسنده: سيمين ابراهيم زاده 
آكنه يا جوش غرور جوانى شايع ترين علت مراجعه بيمار به متخصص يوست مى باشد كه بيشتر در نوجوانى و جوانى به علت 
تغييرات هورمونى و جربى بوست در بوست صورت,ء سينه و يشت ظاهر مى شود و در 98 درصد موارد صورت كرفتار است. اغلب 
بيماران داراى آكنه؛ بوست جربى دارنده شدت آكنه به ميزان ترشح غدد سباسه (غدد ترشحه جربى) بستكى دارد. آكنه علاوه بر 
جوشكاه يا اسكار آكنه دارد كه به صورت تي رككى در محل آكنه يا فرورفتكى بوست در 
محل ابتلا به آكنه و در برخى موارد به صورت برجستككى قرمز رنكك (كوشت اضافه) يا كلوئيد در ناحيه مبتلا مى باشد. 

متاسفانه درمان جوشكاه يا اسكار آكنه هزينه بر و طولا-نى مدت است و در اكثر موارد يوست به حالت اول بر نمى كردد. يس 


بهترين راه؛ درمان آكنه در مراحل اوليه است كه آكنه ها زياد نشده و اسكار به جا نكذاشته اند. معمولا براى فردى كه آكنه دارد 






ظاهرى ناخوشايند, احتمال كذا. 








حين درمان يزشك متخصص بوست درمان هايى جهت بهبودى و يبشكيرى از اسكار هم شروع مى كند. رعايت يكسرى اصول 
توسط بيمار از ايجاد اسكار آكنه جل وكيرى مى كند. ١)بيمار‏ بايد هر روز صورت خود را با صابون مناسب بوست جرب بشويد كه 
ميزان ترشح جربى را كم كندء ؟)از فشار دادن جوش ها برهيز كند. “)حتما از ضد آفتاب هاى مخصوص بوست جرب استفاده 
شود 6)از ماليدن مواد و كرم هاى آرايشى به بوست خوددارى شود )درمان هاى كنترل آكنه را دقيقا ييكيرى كند و مراجعه هاى 
مكرر به بزشكك متخصص خود داشته باشد زيرا درمان آكنه درمان طولانى مدت است و نياز به بيككيرى دارد. 

در برخى افراد با وجودى كه به آكنه ها دست نمى زنند ولى جون آكنه بسيار عميق است با اين وجود. اسكار اجتئاب نايذير است 
براى درمان اسكار ابتدا بايد آكنه ها كنترل شود جون درمان هايى از قبيل ليزر مى تواند باعث برانكيخته شدن مجدد آكنه شود و 
آكنه هاى موجود در آينده اسكار ايجاد مى كند. از به كار بردن مواد آرايشى و انواع كرم هاى جرب روى صورت خوددارى شود 
جون باعث افزايش جوش هاى صورت مى شود. 

در بيمارانى كه داروى خوراكى ايزوترتينوثين (اكوتان) مصرف مى نمايند بايد بين جهار تا شش ماه بس از قطع درمان خوراكى 


اقدام به درمان اسكار كنند جون اين دارو ترميم يوست را در حين مصرف و تا مدتى يس از قطع آن مختل مى نمايد. 








در حين درمان آكنه مى توان از لايه بردارهاى خفيف تا متوسط استفاده كرد اين مواد هم طول دوره آكنه ها را كوتاه تر كند وهم 
تا حدودى اسكارها را بهبود بخشد. 
اين تركيبات از مشتقات اسيدهاى ميوه يا تركيبات ويتامين .4 مى باشد و مى بايسث با تجويز متخصص بوست از اين داروها استفاده 


شود جون انتخاب نوع و درصد ماده موثره بسته به بوست افراد مختلف؛ متفاوت است. 





تركيبات از تعداد دفعات كم شروع شده 
و مى بايست لزوما شب ها استفاده شود در روز از كرم هاى ضد آفتاب فاقد جربى استفاده شود. 

روش ديككر براى از بين بردن اسكارهاء ميكرودرم ابرشن و درم ابرشن است كه تفاوت اين دو در عمق تراشى است كه روى بوست 
انجام مى شود كه در مقالات قبل به طور مفصل بحث شده است. 

ميكرو درم ابرشن توسط سايش يوست باعث لايه بردارى و كم كردن لكه هاى حاصل از جوش ها شده و عمق اسكارها را كم مى 
كند. جلسات بالا ميكرودرم ابريشن از نظر عمق مشابه درم ابريشن و ليزر است با اين تفاوت كه يس از ميكرودرم ابرشن جون 
خونريزى ندراده نياز به يانسمان نيست و درد آن بسيار كمتر از درم ابرشن و ليزر است و در اين حالت نياز به بى حسى هم ندارد. 

: براى ليزر اسكارهاء انتخاب بيمار بسيار مهم است اولا بايد به بيمار توضيح داده شود كه ليزر يك درمان قطعى و صد در صد 





نيست جون بسيارى بيماران» تصورى كه از ليزر دارند به صورت وسيله اى بدون درد» خونريزى و زخم وبا نتيجه صد در صد است 
در حالى كه جهت درمان اسكار با ليزرها مى توان حداكثر 00-٠‏ درصد به بيمار قول داد كه ضايعات بهتر مى شود. 
همجنين بيماران با بوست تيره و افراد با اسكارهاى خيلى عميق, كانديد مناسبى براى ليزر نيستند و افرادى كه در حال حاضر داروى 
خوراكى ايزوترتينوثين مصرف مى كنند يا كمتر ز *-* ماه از قطع آن مى كذرد كانديد مناسبى جهت ليزر نمى باشند. 
قبل از ليزر سابقه تب خال بايد از بيمار سوال شود و حتما در صورت وجوده براى بيشكيرى داروى ضد تب خال به بيمار داده مى 


ليزره آنتى بيوتيكك داده و يانسمان مى شود كه 58 ساعت بعد توسط متخصص يوست بانسمان باز شده و 





اشود. و همجنين يس 
بانسمان مجدد مى شود. مراقبت شديد از آفتاب تا * ماه يس از ليزر لازم است. قرمزى حاصل از ليزر ككاهى ؟ نا * ماه يس از ليزر 
باقى مى ماند و حتى كاهى ليزر نياز به تكرار دارد و با يكك جلسه شايد به حد 00-6٠‏ درصد نتيجه هم نرسيم. حتما قبل از شروع 
درمان با ليزر و ساير درمان هاى اسكار بهتر است از بيمار عكس كرفته شود و بعد عكس ها با هم مقايسه شوند. لذا بيمارانى كه 





انتظار بالايى از ليزر دارند» براى اين درمان مناسب نيستند. 

روش ديكر براى اسكارهاى خيلى عميق برداشتن اسكار و بخيه زدن محل است كه به جاى يكك اسكار بهن و عميق 
ظريف باقى مى ماند كه سيس مى توان خط محل بخيه را نيز با ليزر صاف تر كرد. روش ديكر به آن 1/3]0017ا© 017(اناط مى 
كويند كه به جاى برداشتن اسكار اطراف آن را باز كرده و از كف محل اسكار را جدا كرده و در سطح يوست قرار داده مى شود 
كه اين روش بدون بخيه مى باشد. البته بايد توجه داشت اكر يوست كف محل اسكار بوست سالمى نباشد نماى بسيار مطلوبى نمى 








دهد, 
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درباره ى خون و بيمارى هاى كم خونى بيشتر بدانيم 








إن 7 الى 4 درصد وزن بدن را تشكيل مى دهد و حجم آن در يكك فرد بالغ به طور متوسط 3 ليتر مى باشد. خون به واسطه 
كردش در داخل ركك هاى خونى عامل اصلى توزيع مواد غذا » اكسيزن و حرارت در بدن و انتقال دى اكسيد كربن و مواد زايد 
حاصل از فعاليت سلول ها از بافت ها به اركان هاى دفعى است. 








هاء يكك درصد آن 





بلاسماء كه ذه درصد خون را تشكيل مى دهده مايعى است كه 4١‏ درصد آن را آب؛ /, درصد آن را بروتث 
را املاح معدنى و يكك درصد بقيه را ويتامين هاء مواد قندى و مواد ليبيدى» هورمون ها و اسيدهاى آمينه تشكيل مى دهند. 

كلبول هاى قرمز (51]6110©/65) 

تعداد كويجه هاى قرمز در حالت طبيعى در خون زنان 7/8 تا ه/ث ميليون در هر ميكروليتر و در خون مردان 5/١‏ تا * ميليون در هر 
ميكروليتر مى باشد. نسبت حجم سلول هاى خون به كل خون در زنان سالم و بالغ 3-58 درصد و در مردان سالم و بالغ بقاع 


درصد مى باشد. 








كويجه هاى قرمز خون حاوى مولكول يبجيده اى به نام هم وكلوبين مى باشد كه از يكك قسمت بروتثينى به نام كلوبين و يكك 
دانه آهن دار به نام «هم» تشكيل شده است. 

هم و كلوبين به علت داشتن آهن كه در حالت احيا شده مى باشد. مى تواند با اكسيزن و دى اكسيد كربن ث ركيب شده و به ترتيب 
آهن: هم وكلوبين و كربامينو هم وكلوبين تشكيل دهد. 

با توجه به بالا بودن فشار اكسيزن در ريه هاء || كلوبين در ربه ها تشكيل شده و بس از رسيدن به بافت هاء اكسيؤن جدا 
شده ودى اكسيد كربن به آن متصل مى كردد. بدين ترتيب امكان حمل اكسيزن از ريه به بافت ها و دى اكسيد كربن از بافت ها 
به ريه امكان يذير مى كردد. عمر كلبول هاى قرمز ١١‏ روز مى باشد. 

كويجه هاى سفيد خون 

لكوسيت ها يا كويجه هاى سفيد خون نقش عمده اى در دستكاه ايمنى بدن دارند. تحت شرايط بالينى از جمله التهابات عفونى و 
غير عفونى؛ بيمارى سل و بيمارى هاى قارجى و برخى از سرطان ها تعداد مونوسيت هاى خون افزايش مى يابد. 

يلاكت ها (5أعاع3ام) 

اجسام كروى يا بيضوى كوجكى به قطر ؟ - ١‏ ميكرون هستئد كه از قطعه قطعه شدن سيتويلاسم سلول هاى بزركى به نام مككا 
كاربوسيت (0[/]85/ا681! 776983) در مغز استخوان حاصل مى شود و فاقد هسته اند. 

بلاكت ها را ترومبوسيت نيز مى نامند. تعداد بلاكت ها 500 - ٠٠١‏ هزار در هر ميكروليتر خون مى باشد. وعمر آنها 1١‏ -4 روز 
عي باشدء 

كار اصلى يلاكت جل وكيرى از خونريزى است. كه اين عمل با جسبيدن يلاكت ها به همديكر و محل آسيب ديده ركك و تشرح 
مواد دخيل در انعقاد انجام مى كيرد. تحريكك بلاكت ها در محل آسيب عروقى باعث ترشح 0آ8 مى كردد كه "لآل جسبيده به 
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طح بلاءكت موجب جسبيدن يلا-كت ها به هم و تشكيل توده بلاكتى را مى كد كه به صور 
خونريزى جل وكيرى هى كند. 
بيمارى كم خونى 
كم خونى يا آنمى (8116/1113) به معنى كمبود تعداد كويجه هاى قرمز خون است. كم خونى دارا 
تواند به علت عدم سنتر هم وكلوبين؛ كمبود آهن در ساختار هموكلوبين؛ دفع بسيار سريع يا توليد بسيار آهسته كلبول هاى قرمز 
باشد. 
تقريبا تمامى اكسيزنى كه در خون حمل مى كردد؛ به هم وكلوبين موجود در كلبول هاى قرمز خون متصل مى باشد. فعاليت اصلى 
كلبول قرمزء حمل هم وكلوبين است كه با غلظت بالا به صورت محلول در سيتوزول وجود دارد. 
از لحاظ رُنتيكى؛ بيش از ٠١‏ نوع هم وكلوبين شناخته شده در جمعيت هاى انسانى وجود دارد. بيشتر اين انواع ناشى از تفاوت 


هابى در يكك ريشه اسيدآميئه مى باشند.در اغلب موارد اين اثرات بر روى ساختمان و عملكرد جزئى بوده؛ ولى كناهى مى توائد 


زكتير عمل كرده و از اقامه 








انواع مختلف است كه مى 





وخيم بوده و به بيمارى هاى خونى و كم خونى منجر شود. 

در تمام هموكلوبين ها قسمت «هم ؛ يكسان است و تغييرات زنتيكى فقط محدود به قسمت كلوبين مى كردد. 
آنمى ناشى از دفع خون 
بعد از خونريزى سريع؛ بدن يلاسما را در ظرف ١-8‏ روز جايكزين مى كند اما اين امر يكك غلظت بايين كويجه هاى سرخ خون را 
به جاى مى ككذارد. اكر خونريزى دومى به وجود نيايد. غلظت كويجه هاى سرخ خون معمولا در ظرف 8 - 7 هفته به حد طبيعى 
باز مى كردد در خونريزى مزمن؛ شخص به كرات نمى تواند مقدار كافى آهن از روده جزب كند نا هموكلوبين را به همان 
سرعتى كه از دست مى دهد؛ تشكيل دهد. در اين حال كويجه هاى سرخ يا هم وكلوبين بسيار كم در داخل شان توليد مى 
منجر به بروز آنمى هيب وكروميكك ميكروسيتى مى شوند. 

آنمى آبلاستيك 

آبلازى مغز استخوان به آن معنى است كه مغز استخوان فاقد عمل طبيعى خود است. به عنوان مثال شخصى كه در معرض تشعشع 
كاما از يكك انفجار هسته اى قرار مى كيرد ممككن است دجار تخريب كامل مغز استخوان و متعاقب آن در ظرف جند هفته مبتلا به 





آنمى كشنده شود. به همين ترتيب كناهى درمان بيش از حد با اشعه ايكسء بعضى مواد شيميابى صنعتى و حتى داروهايى كه 
شخص ممكن است نسبت به آنها حساس باشد مى توانند همين اثر را ايجاد كنند. 

بسيارى از ناهنجارى هاى مختلف كويجه هايى سرخ كه بيشترشان ارثى هستند. كويجه هاى سرخ را شكتنده مى سازند؛ به طورى 
كه هنكام عبور از مويركك ها و بخصوص هنكام عبور از طحال به آسانى باره مى شوند و منجر به آنمى شديد مى شوند. 
آنمى داسى شكل 

اين نوع كم خونى در حدود /+ درصد نا يكك درصد در سياهيوستان غرب آفريقا و آمريكا وجود دارد. كويجه ها محتوى يكك 
نوع غير طبيعى هم وكلوبين به نام هموكلوبين 5 هستند كه به علت زنجيره هاى بتاى غير طبيعى هم وكلوبين ايجاد مى شود. هنكامى 
كه اين هم وكلوبين در معرض فشارهاى كم اكسيزن قرار مى كيرد. به صورت بلورهاى درازى در داخل كويجه سرخ رسوب مى 
كند. هم وكلوبين رسوب كرده به شكل داسء به غشا كويجه آسيب مى رساند و غشا شكننده شده و آنمى شديد ايجاد مى كردد. 
تالاسنى 

تالاسمى يكك كروه متجانس از اختلالات سنتز هم و كلو, 
سنتز زنجيره هاى آلفا يا بتا مى باشد. اين اختلال باعث به هم خوردن توازن سنتز زنجيره كلوبين شده. و لذا زنجيره هاى كلوبين 
اضافى ته نشين هى شوند, نتيجتا رشد و بقاى كلبول هاى قرمز به خطر مى افتد. دو كروه اصلى تالاسمى شناخته شده است: تالاسمى 
آلفا كه در آن 





تند كه نقص بايه ى آنها در ساختمان مولكول نبوده بلكه كاهش در 








زنجيره آلفا كاهش يا قطع مى شود و تالاسمى بتا كه در آن سنتز زنجيره بتا با مشكل روبه رو مى شود. 
اختلالات مادرزادى انعقاد خون 

هموفيلى 48 

هموفيلى لفك شايع ترين اختلاللى مادرزادى مربوط به فاكتورهاى اتعقادى است كه در اكثر كمبود فاكتور انعقادى ||آلا ايجاد مى 
را كرقتار مى 
كند. با آنكه به طور معمول در ناقلين زنء تمايل به خونريزى ديده نمى شود اما مواردى هم وجود دارد كه در زنان ناقل هم كمبود 
بالينى فاكتور 111/ا ديده مى شود. 

تقريبا در 1/7 هموفيلى ها نمى توان سابقه خانوادكى هموفيلى را بيدا كرد و به نظر مى رسد اين به دليل وجود جنيدن نسل ناقل 
خاموش يا وقوع يكك جهش جديد است. 

هموفيلى 8 

كمبود مادرزادى فاكتور )!| يا هموفيلى 8 نيز؛ اختلالى وابسته به كروموزوم ا است و ميزان آن حدودا 1/0 برابر شيوع هموفيلى م 
است و از نظر تظاهرات بالينى؛ قطعا نمى توان بين هموفيلى 4 و 8 فرقى قائل شده در هر دوء خونريزى هاى داخل مفصلى يا 
عضلانى, خونريزى وسيع به دنبال عمل جراحى و عموما كبودشدكى آسان بوست مى باشد. در هموفيلى ها از علل عمده فوت» 
وقوع خونريزى داخل جمجه اى است. هموفيلى 8 نيز اختلال وابسته كروموزوم 76 است. 

درمان اختلالات مربوط به انعقاد خون 





شود. ن سازئده اين بروتئين بر روى كروموزوم 6 فرد مبتلا- قرار دارد و بنابراين؛ در درجه اول؛ مردان همى ز 





هم اكنون با به كار بردن روش 21-8ا*! يكى از روش هاى قوى از مهندسى رنتيكك به بودن اين بيمارى ها مى توان در نسل 
بعد بى برد. همجنين روش 7018 توانسته است با توليد بروتثين هاى عامل انواع هموفيلى بعد جايكزينى اين بروتئين ها در كردش 
خون. كمكك شايانى به درمان اين بيمارى ها بكند. 














درمان كم خونى 
مهم ترين داروى كم خونى؛ آهن و تركيبات آهن است. آهن از طريق معده و روده جذب بدن شده ودر كبد ذخيره مى شود تا در 
ساختمان هم وكلوبين بكار رود. آهن و تركيبات آن مغز استخوان را وادار به ساختن كلبول سرخ مى كند. 

ويتامين أ ؛ ضرورى براى انعقاد خون 

كشف ويتامين ها و آ, 





ثابى با خواس آنهاء دانشمندان رابر آن داشت كه هر جستجوى تعداد بيشترى از ويتامين ها باشند, 

در سال 1958 يكك دانشمند دانماركى طى يكك سرى تحقيقات؛ متوجه وجود يكك نوع ويتامين در بدن مرغ شد كه ضد خونريزى 
بؤكايق دانفمند ان را ويتافين +اثاضين, 

تا كتون دو نوع ويتامين به نام ١كأو‏ 67 كه فرمول ساده آنها تفاوت جزئى با هم دارد؛ شناخته شده اند. 

مقدار كمى از اين ويتامين در كبد ذخيره مى شود كه اين مقدار فقط نياز يكك هفته بدن را تأمين مى كند و هر جه هوا كرم تر باشد 
نياز بدن به ويشامين مزبور بيشتر مى شود. بعضى از اشخاص در تابستان و در هواى كرم دجار خونريزى مانند خونريزى بينى مى 
شوند اين علايم نشانه كمبود ويتامين »| در بدن استه زيرا اين ويتامين براى انعقاد خون لازم است و بدون وجود اين ويتامين كبد 
نمى تواند بروترومبين (عامل انعقاد خون) بسازد. 

منابع غذايى ويتامين »أ شامل: جعفرى كلم؛ اسفناج. ككل كلم كاهوء كوجه فرنكى» كرفس؛ لوبيا سبز. شاهى شلغم و نخود سبز 
بخته است. همجنين در شيرء ككوشت و ميوه جات به مقدار كم وجود دارد. 

ويتامين »| غير از منابع غذايى؛ توسط باكترى هاى روده نيز ساخته مى شود به همين دليل كمبود آن در انسان نادر است. 

اشخاص سالم كه تغذيه صحيح و مناسبى دارند نيازى به دريافت اضافى ويتامين »| ندارئد؛ زيرا مواد غذايى مصرفى آنها مى تواند 
كمبود اين ويتامين را جبران كند ولى در افرادى كه دجار بيمارى هاى روده هستند؛ جون ممكن است ميكروب هاى روده نتوانتد 
ويتامين 6 بسازند و يا اينكه ويتامين مزبور به اندازه كافى جذب نشود, لازم است مصرف غذاهاى حاوى اين ويتامين را اقزايش 
دهلد. 

تحقيقات بزوهشكران نشان مى دهد كاهش ميزان ويتامين »| در خون, احتمال ابتلا به آرتروز دست و زانو را در سئين بيرى افزايش 


مى دهد. 





ويتامين 6 بيشتر در سبزيجاتى كه بركك سبز دارند؛ ينيرء جكر و جاى سبز يافت مى شود. 


منبع: ماهنامه ى بيام زن شماره ى 19 
زخم بستر 


نويسنده: محسن بغلانى 
تعريف زخم بستر 
زخم بستر داراى تعاريفى است كه يكى از آنان عارضه ى ناشى از سهل انكارى در مراقبت مى باشد. ولى عوامل ايجاد زخم بستر 


عبارتست 





)١‏ نوع شدت و وسعت بيمارى 

؟) طول مدت بسترى شدن 

") اختلال حس در بيمار 

؟) سن 

) شرايط عمومىء فيزيكى و روانى بيمار 

8) ساير ضايعات و بيمارى ها 

) سهل انككارى در مراقبت 

توجه كنيد كه زم بستر برخلاف تصور مخصوص بيماران قطع نخاع نبوده و به بيمارى كه نتواند خود را در بستر جابجا كناد يا به 


هر عللى از جابجايى منع شده باشد در معرض ابتلاء به بيمارى قرار مى كيرد. زخم بستر قبل از بروز در سطح بوست در لايه هاى 





زيرين آن صدمه ايجاد كرده و با قرمز شدن بوست از بروز آن آكناه مى شويم. اين عارضه در نقاط خاصى از بدن كه فاصله 





كمترى بين بوست و استخوان وجود دارد, اتفاق مى افتد. در اين نقاط با فشار ممتد بوست در استخوان زيرين آن در منطقه كم 
خونى موضعى ايجاد شده و زخم بستر را به وجود مى آورد. كاهى زخم بعد از طى مراحل اوليه و كسترش عفونت و تخريب 
يوست زخم با يكك رويه سخت و خشكك سياه رنكك بوشيده مى شود. اكر عفونت در اين لايه كسترش بيدا كند در مدت كوتاهى 
تبديل به يكك زخم عفونى و وسيع مى كردد. كاهى زخم بسترى هم در سطح وهم در عمق وسيع ترمى شود ودر درون آن لايه 
هاى عفونى تخريب شده و لبه هاى زخم ضخيم تر و سفيد رنكك مى شود. در اين حالت زخم در تمام سيستم درونى بدن بيمار تأثير 
كذاشته و به توجه و درمان بيشترى نياز دارد. 


روش هاى درمان 
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روش هاى درمانى زخم بستر داراى روش هاى متفاوتى است كه بعضى از آن ها عبارتئد از: 
- روغن هاى كياهى؛ حيوانى و شيميايى 

- بمادهاى كوناكون مانند زينكك اكسايد 

- انواع داروها و عصاره ها 

تسيل 

- ميوه ها مثل كيوى 


- اشعه ماوراء بنفش 





روش اختصاصى در درمان 


در اين روش اولويت اول با محيط اطراف زخم و سبس خود زخم مى باشد. مراحل آن عبارتند از: 
)١‏ زخم را ابتدا بايد شستشو داده و ضدعفونى نمود. در اين مرحله بايد توجه داشت كه منطقه مورد نظر را بايد با مواد ضدعفونى 
تميز كرده و بافت هاى اضافى و آزاد شده را برداشت. غلظت ماده بايد به اندازه مورد نياز بوده و تمام سطح يكسان باشد. بايد 


توجه داشت كه منطقه اى از زخم كه داراى علائم بهبودى است را نبايد نه دستكارى نمود. 





”) دراين مرحله سطح اطراف زخم را بايد با حوله اى كه داراى ضخامت زيادى است در آب كرم به حدى كه ايجاد سوختكى 
نكند خيس كرده و بعد از كرفتن آب اضافى بر روى زخم قرار داد. اندازه حوله حدود 18818 مى باشد. اين عمل بايد جند بار 
صورت يذيرد و براى آن كه حوله سرماى خود را از دست ندهد مى توان از قرار دادن بلاستيكك بر روى حوله استفاده كرد. 

*) دراين مرحله بايد با دست هاى خيس و صابون زخم رااز خارج به طرف مركز زخم ماساز داد. مدت اين ماسارٌ ٠١ -١8‏ دقيقه 
مى باشد. در يايان متوجه نرم شدن ناحيه زخم مى شويد. 

ع) كاهى يس از اين مراحل بين زخم و يوست سالم غشاء نازكى به وجود مى آيد كه مى توان آن را با بئس برداشت و يس از آن 
محل را با كاز خشكك نمود. دراين روش توصيه مى شود زخم در بايان كار خشكك باشد و از هيج بمادى استفاده نشود. 

در صورت امكان حمام و شستشوى روزانه محل زخم در بهبود آن بسيار مؤثر است. 

اين مقاله با استفاده از تأليفات آقاى محسن هاشمى عضو انجمن فيزيوترابى ايران تهيه شده است. 

ملبع: ماهنامه ى ياد كاران ماند كار شماره 4 


آنفلوانزاى خوكى 





نخستين ساعات روز شنبه 7 (ارديبهشت) بود كه وازه" آنفلواتزاى خوكى “ به رسانهها راه بيدا كرد» وازهاى كه در روزهاى اخير 
تبديل به سرخط اصلى اخبار شده است. جه جيزى يكك آنفلوائزاى ساده را تا اين حد خطرناكك كرده اسث؟ 

ابتلا به آنفلواتزاى خوكى در روزهاى كذشته براى نخستين بار در مكزيكك مشاهده شد و يس از 
متحده؛ مواردى مشابه كزارش شد. تعداد كشتهشدكان بر اثر اين بيمارى در مكزيكك نا صبح دوشتبه 77 (آوريل 7 / ارديبهشت)» 
بر اساس اعلا.م وزارت سلامت اين كشور 777) نفر و مبتلايان احتمالى به ويروس" ١0ا!11!‏ (7ويروس عامل آنفلوانزاى خوكى) 
حدود هزار و 772 نفر بوده است. بانكك جهانى براى مقابله با اين بيمارى 277 ميليون دلاسر در اختيار دولت مكزيكك قرار داده 








يز در ايالتهاى جنوبى ايالات 











است. 
"آنفلوانزاى خوكى“ يكك بيمارى كاملا ساده و رايج دستكاه تنفسى است. آنفلوائزا در خوكها نيز همان قدر رايج است كه در 
ت ميكند اما به ندرت به م ركك منتهى ميشود. 





انسانها. اين بيمارى به راحتى و سرعت سراي 





تأئيدشده ابتلا 
منجر به مركك موارد تأنيدشده ابثلا 

موارد تأثيدنشده و نامطمئن 

آنفلوآنزاى خوكى بيمارى تنفسى خوكدها است كه از ويروس آنفلوانزا نوع" .8 "ن 
(/ا51) به بيمارى 





أت مى كيرد. ويروس آنفل و آنزاى خوكى 
نفلوانزايى اشاره دارد كه توسط اورتوميكوويروسهايى ايجاد مى شود كه در ميان خوكدها بوم كير هستند. 
آنفلوآنزاى خوكى يكك بيمارى ويروسى است كه معمولا خوكك را مبتلا مى كشد اما هرساله مواردى از ابتلاى انسان ب 
از راه تماس با اين حيوان» كزارش مىشود. 


اين بيمارى در انسان از طريق تماس با فرد مبتلا نيز سرا؛ 














مى كند و نشانههاى معمول آن تب؛ سركيجه. خشكى مفصلهاء حالت 


شرفته؛ بيهوشى و مركك است, 





تهوع و در موار 
موارد انسانى آنفلوآنزاى خوكى بيشتر در افرادى رخ مىدهد كه در فاصله نه جندان دورى در نزديكى خوكدها بهسر مى برند اما 
امكان دارد ويروس از انسان به انسان ديكرى منتقل شود. 

همه كيرى 

ويروس آنفلوآنزاى 4 مشاهدءشده باا ميكروسكوب الكترونى عبورى بيمارى آنفلوانزاى خوكى از نوع اج#ان #است كه قبلا هم 


وجود داشته و شناخته شدهاست و همه كيرى جهانى آنقلوائزا در سالهاى 97 همين نوع آنفلوائزا 








بودداست. با اين وجود بررسىهاى اخير نشان مىدهد كه تغبيراتى در ساختار اين ويروس در آنفلوائزاى خوكى به وجود آمدءاست. 
به همين علت از 7 آوريل 7777 موارد مركك و مير ناشى از اين بيمارى در مكزيكك و آمريكا روى داد. 
نوع جديد آنفلوآئزا كه در سال 7777 در مكزيكك و آمريكا كشف شد تركيبى از ويروسهاى آنفلوآ نزاى خوكى؛ انسانى و حاد 




















برند كان است. 

بيش از شيوع آنفلوآ تزاى خوكى در مكزيكك در سال؛ 7777 مواردى از ابتلاى كسترده دامى و انسانى به اين بيمارى در آمريكا در 
سال 7777 و در فيلييين در سال 7795 كزارش شده بود. 

علائم آنفلوآنزاى خوكى در ميان انسانها به آنفلوائزاى انسانى يعنى تب. سرفه؛ كلودرد. سردرد؛ احساس سرما و خستكى شباهت 





برخى از افراد نيز يس از مبتلا شدن به اين بيمارى دجار اسهال و استفراغ مى شوند. 

بر اساس اعلام اداره سلامت ايالات متحده (©6100): دو داروى تاميفلو و رلنزا كه داروهاى رايج براى مقابله با آنفلوآتزا هستند 
براى مقابله با تمام كونههاى كنونى آنفلوآنزاى خوكى نيز مؤثرند. 

واحد م ركزى خبر 0/01/1784 به كزارش شبكه تلويزيونى بى بى سىء سازمان جهانى بهداشت اعلام كرد: ويروس آنفلوتزلى 
خوكى در حال تغبير سريع زنتيكى است و به احتمال زياد به نوعى ويروس مركبارتر جهش خواهد يافت. 

"باندمى“ يا فراكيرى كسترده اين ويروس در سطح جهانى نيز از خطرهاى ديككرى اسث كه در مورد آن هشدار داده ميشود. 
ويروس يادشده ميتواند از راه مسافران به ديككر كشورها نيز منتفل شود. به كفته ماركئارت جان؛ رئيس سازمان بهداشت جهانى 


(110//ا) «مشاهده بيمارى خود ميتواند خطر بالقوهاى براى انتشار جهانى آن باشد.؛ اين احتمال قوى است كه بسيارى از مردم در 











برابر نوع جديد ويروس ايمن نباشند. اما اينكه اين نوع از سرماخوردكى جقدر خطرناك است, به كفته كارشناسان در روزهاى 
آينده مشخص خواهد شد. 
شيوع آنفلوآنزاى خوكى 
شيوع آنفلوآ تزاى خوكى 7777 ابيدمى مىباشد كه در آوريل سال 7777 با ظهور سويه جديدى از ويروس آنفلوآنزاى خوكى به 
وجود آمد.اين ابيدمى ابتدا در مكزيكك آغاز ككشت ولى يس از آن در مناطق مختلف جهان كسترش المللى 
بهداشت با اعلام مرحله 7 وضعيت هشدار اعلام كردند كه شيوع جهانى آنفلواتزاى خوكى امرى حتمى خواهد بود. اين اولين بار 





افت. سازمانهاى بين! 
بود كه سازمان بهداشت جهانى وضعيت هشدار خود را به مرحله 7 ارتقا مىداد كه يكك مرحله مانده تا وضعيت قرمز است و نشان 
دهنده اينكه ابيدمى جهانى اين بيمارى حتمى است.ولى با اين وجود سازمان بهداشت جهانى اعلام كردهاست كه كشورها بهتراز 
هر زمائى از تاريخ در مقابل شيوع بيمارى آماده شدند. 

مكزيكك 

مقامات بهداشت مكزيك تعداد قربانيان آنفلوائزاى خوكى در اين كشور را تصحيح كردند. بنا به كفته مقامات مكزيكى در 


مجموع 77 نفر به عنوان مبتلا- به ويروس آنفلواتزاى خوكى ثبت شدهاند كه در اين ميان هفت نفر جان خود را از دست داد. اقم 





آزمايشها در مورد 77 مركك مشكوك بيماران: هنوز به بايان رسيدهاست. 


ابالت ده آمريكا 
درايالت متحده آمريكاء بطور رسمى تاكثون 77 مورد ابتلا به آنفلوائزاى خوكى تاييد شدهاست. بنا به كفته مقامات دولتى در 
نيويورككه بيم آن مىرود, كه بيش از جند صد دانش آموزء مبتلا به آنفلواتزاى خوكى شده باشند. دانش آموزان همه از مدرسهاى 








خصوصى در منطقه" كوييتز "در نيوريورك هستند. اوباماء رييس جمهور آمريكاء از كنكره اين كشور خواست كه بودجداى بالغ بر 
يكك ونيم ميليارد دلار براى مقابله با اين 





بيمازق زا تصويب 





ايران 

معاون سلامت وزارت بهداشت, درمان و آموزش يزشكى اعلام كرد: «آنفلوآنزاى خوكى در كشور وجود ندارد و شايع 
ويروس 

ويروس عامل آنفلواتزاى خوكى ويروس" [1701] 7"است. 

ويروس جديد هم هكيرش ده در سال 
٠هماكلوتينين‏ و نام دو قشاء سلولى ويروس در مجموع 77 كونه از اهماكلوتينين؛ و 7 زيرمجموعه از انورامينيدازا وجود 
دارند كه مى توانند تركيبهاى مختلفى با هم تشكيل دهند. كونههاى :1711 لل “ويروس آنفلوائزا براى نخستين بار در سال7977 
ميلادى قرنطينه شدند. 





7 ميلاادى؛ يكى از انواع [1200] #است. 1 و 1! مخفف وازءهاى ؛ نوراميئيداز) و 





اما جه جيزى ويروس كنونى را تبديل به ويروسى خطرناكك كرده است؟ ويروس خوكى نيز مانند تمام ويروسهاى ديكر خود را تغيير 
ميدهد. اكر خوكهاى مبتلا به آنفلوانزاى خوكى همزمان به آنفلوانزاى انسانى يا برند كان نيز مبتلا باشند؛ اين ويروسها ميتوانند در 
بدن حيوان رنهاى خود را تعويض كنند. بدين ترتيب نوعى جديد از ويروس به وجود ميآبد كه هم زنهاى انسان و هم رُنهاى حيوان 
را در خود دارد. اين همان اتفاقى است كه ظاهرا در مورد ويروس كنونى افتاده است. 


كارشناسان در ياسخ به اين يرسش كه ايا نوع جديد ويروس انفلوانزاى خوكى واكير است يا خير افزودند مركز كنترل و ييشكيرى 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 990 1[ و نلإننإلز 


بيمارى ها در امريكا به اين نتيجه رسيده است كه اين نوع جديد واكير از انسانى به انسان ديكر منتقل مى شود اما تاكنون مشخص 
نشده است كه ايا اين نوع ويروس به آسانى در ميان انسان ها شايع مىشود يا خير. 

علائم 

علائم انفلوائزاى خوكى در ميان انسانها به آنفلواتزاى انسانى شباهت دا 
سرما و خستكى 
بزشكان قادر به تشخيص قطعى آنفلواتزاى خوكى نيستند» و تشخيص قطعى آن فقط با انجام تست لابراتوارى ممكن است. 
بيشكيرى 

وآنزاى خوكى مانند هر نوع سرماخورد ككى ديكر از راه تماس سرفه؛ عطسه منتقل مىشود. بد نيست به دستورات زير براى 
بيشكيرى عمل كنيد. اليته در كشور ما جندان مشكلى وجود ندارد. 


بينى و دهان تان را هنكام عطسه يا سرفه با دستمال كاغذى ببوشانيد. دستمال كاغذى را يس از مصرفه دور بيندازيد. 


ن علائم شامل تبء سرفه؛ كلودرد؛ سردرد. احساس 


اشد. برخى از افراد نيز يس از مبتلا شدن به اين بيمارى دجار اسهال و استفراغ مىشوند. به علت اين شباهت7ها 











دستان خود را به طور مرتب با آب و صابون بشوبيد. مخصوصا زمانى كه عطسه يا سرفه مى كنيد و يا وقتى كه از بيرون به خانه باز 
مى كرد يد. و اكر آب و صابون در دسترس نيست؛ مى توانيد از زلهاى تمي زكننده دست استفاده كنيد. 

از تماس نزديكك با خوكدها و يا انسانهايى كه آلوده هستند ببرهيزيد. 

از دست زدن به اشيا و سطوحى كه ممككن است باشندمخصوصا در اماكن عمومى ببرهيزيد.(مانند ميزهاى كافى شابها و 
رستورانهاء دستكيره درب وسائل حمل و ثقل عمومى؛ نردهها و) ... 

از دست زدن به دهان, بينى و جشمان خود ببرهيزيد. 

در صورتى كه خود مشكوك به ابتلا به آنفل وآ ترا هستيد» حتما هنكام عطسه و سرفه جلوى دهان و بينى خود را بككيريد. اككر دستمال 
وند]77.[ 








به همراه نداريد؛ هنكام عطسه يا سرفه قسمت داخلى آرنج خود را در برابر دهان و بينى بككيريد تا دستانتان لوده 
جكونه از خود و خانوادهام در برابر آنفل وآ تزاى خوكى محافظت كنم؟ 

كارشناسان يزشكى توصيههاى زير را به عنوان راه مقابله با آنفلوآنزاى خوكى اعلام كردهاند: احتياطهاى معمول را به كار بنديد. 
آنفلوآنزاى خوكى مانند هر نوع سرماخورد ككى ديكر از راه تماس سرفه و عطسه منتقل مىشود. 

دستهاى خود را به طور مرتب بشوييد. اكر آب و صابون در دسترس نيست» مىتوانيد از زلهاى تمي زكندده دست استفاده كنيد. 
همان طور كه هوشيارى در برابر آلودكى براى بيشكيرى از ابتلاى شما و خانوا 
مشكوكك به ابتلا به آنفل وآ تزا هستيد» حتما هنكام عطسه و سرفه جلوى دهان و بينى خود را بككيريد. اككر دستمال به همراه نداريد» 
هنكام عطسه يا سرفه قسمت داخلى آرنج خود را در برابر دهان و ببنى بككيريد تا دستانتان آلوده نشوند. 


درمان 





بيمارى ضرورى است؛ در صورتى كه خود 





جهار داروى آنتى ويروس آمانتدين .ريمانتدين و 1أ/أ 056/8111 و 2311311131011 براى درمان آنفلونزاى خوكى در آمريكا داراى 
مجوز ميباشئد. در مورد آنفلونزاى خوكى كه درسال 7999 در مكزيكك شيوع بيداكرد؛ دونوع لاتحم ماع05 و عأنال 3م23 
توسط «مركز درمان و ييشكيرى 


واحد مركزى خبر 0//01/17/4: وزيران بهداشت كشورهاى عضو اتحاديه ارويا هم در كنفرانسى مطبوعاتى از تتدابير جديد خود 


بيمارىها؛ در آمريكا توصيه شدداست. 





براى مبارزه با آنفلوائزاى خوكى خير دادند. 
به كزارش شبكه تلويزيونى بى بى سىء رئيس اين همايش اعلا.م كرد: كشورهاى عضو اتحاديه ارويا سركرم تضمين موجودى 
داروهاى ضد ويروس و تهيه هرجه سريعتر واكسن هاى جديد براى مقابله با ويروس آنفلونزاى خوكى هستند. 


وى كفت: تهيه واكسن هاى جديد ممكن است حدود ؟ ماه طول بكشد جون دانشمندان از 





انى ويروس آنفلونزاى خوكى در 
بيماران آمريكابى و مكزيكى مطمئن نيستند و به همين علت ناجاريم تا مدتى از همان واكسن ١ل!11!.‏ واكسن عمومى براى 
آنفلونرلى فصلى استفاده كنيم تا از نوع ويروس جديد آنفلونزاى خوكى و تغييرات رُنتيكى آن كاملا آكاه شويم. 

البته تا كنون هيج واكسن مؤثرى براى اين نوع از آنفلوانزا يافت نشده است. سازمان بهداشت جهانى و مركز بيشكيرى از بيماريهاى 
واكيردار ايالات متحده ويروس" ١ل111!‏ 2را قرنطينه كردهاند تا آنها را براى ساخت واكسن در اختيار داروسازان قرار دهند. 
حقايق ناكفتهاى از ويروس آنفلونزاى خوكى 

در حالى كه رسانههاى غربى بطور وسيعى سعى در بزركك جلوه دادن خطرات ويروس آنفلونزئى خوكى دارند؛ در اين كزارش 
حقايق ناكفتهاى رااز جكونكى و دلايل انت 
به كزارش شبكه ايران» نشريه امريكن فرى برس در آخرين شماره خود با درج كزارشى از موضوع آنفلونزاى خوكى اين جريان را 
در راستاى بهره كيرى اقتصادى سردمداران آمريكا دانست و نوشت: دكتر " ران يل "تاجرى كه برنامههاى عظيمى را براى بخش 


سرويس انسانى و بهداشتى آمريكا اجرا كرده استء در مصاحبه با امريكن فرى برس كفت: ترس از آنفلونزاى خوكى كه توسط 








ار ابن ويزوس مو خعوالي. 


واشنكتن و سازمان جهانى بهداشت به آن دامن زده مىشود تلاشى است براى ترساندن مردم و ايجاد اين ضرورت كه سيستم 
سلامت نياز به يكك كنترل جهانى دارد. 

يل با اشاره به بىدليل بودن جنجال آنفلونزاى خوكىء افزود: از بين ٠١‏ هزار تا 5٠١‏ هزار مورد آنفلونزايى كه سالامنه در آمريكا 
كزارش مىشود ٠٠١‏ هزار الى ٠؟‏ هزار مورد مركك وجود دارد. اين در حالى است كه تا لحظه تنظيم اين كزارش تنها ٠٠١‏ مورد 
مركك بر اثر آنفلونزئى خوكى در آمريكا كزارش شده است. اما تمامى رسانههاى بزركك جهانى با جهانى ناميدن آنفلوتزاى خوكىء 
سعى در بزركك جلوه دادن آن دارئد. 

سوالهاى بى جواب آنفلونزاى خوكى 

امريكن فرى برس در ادامه با بيان اين نكته كه اخبار واقعى آنهايى هستند كه رسانهها از بوششان خوددارى مى كنند و حتى اكر اين 
اخبار به طريقى به بيرون درز كنند, رسانههاى خبرى سريعا آن را از بين مى برند؛ از قول " راسل هائرو "زنرال سابق ارتش آمريكا 
نفلونزاى خوكى جككونه در مكزيكك آغاز شد؟ از كجا نشئت كرفت؟ ما مى توانستيم تمامى بيمارىهاى فراكير بيشين را 
رديابى كنيم و محل انتشار آن را بيدا كنيم. اما اكنون سوال اين است كه آيا ين ويروس جديد از تركيب جند ويروس ديكر بوجود 
ننه ويا ادكه از يك آزمابشكاه يرون عند است؟ 





نوشت: 





اين نشريه در ادامه به نكات مبهم انتشار اين ويروس اشاره كرده و مىنويسد: جرا محل ابتدايى انتشار اين ويروس مكزيكك آفتابى 
بوده است؟ آن هم مدتها بس از آنكه فصل سرما و آنفلونزا به يايان رسيده است؟ جطور ممكن است كه جهار ويروس مختلف از 
جهار نفطه مختلف از آمريكاى شمالى؛ آسيا و ارويا به مكزيكك آمده و يكك ويروس اسرارآميز را تشكيل دادهاند؟ 

آنفلونزاى خوكى يكك بروزه قديمى است 

از سوى ديكر دكتر " ج 


خوكى مى كويد: ساختار وصفاتى كه در آنفلونزاى خوكى ديده مىشود به نظر مىرسد كه در يكك آزمايشكاه توليد شده است 





ن كارلو» "مدير درمانى منطقه دالاس آمريكا نيز با اشاره به احتمال توليد آزمايشكاهى ويروس آنفلونزاى 


زيرا جنين ساختار و صفاتى در هيججاى آمريكا و حتى جهان ديده نشده است ودر واقع اين يكك ويروس كاملا جديد است كه در 
آزمايشكاه رشد يافته است. 

امريكن فرى يرس در ادامه مىنويسد: مسئله رشد در آزمايشكاه؛ نظرى است كه مسايل اسرارآميز زيادى را حل مى كند و يكى از 
اين مسايل مسله ويروس اسبانيايى است: جرا ويروس اج ثان١‏ كه يكك ويروس بىخطر براى انسانهاست ناكهان تبديل به يكك 





ويروس مىشود؟ در وافع ويروسى كه به اشتباه ويروس " آنفلونزاى اسيانيايى "ناميده مىشود, ويروسى است كه بطور 
مصنوعى با تغيير ويروس اج ١ان١‏ بوجود آمد و موجب كشته شدن 3٠‏ الى ٠٠١‏ ميليون نفر در فاصله سالهاى 19418 تا 1414 شد. 
اين نشريه آمريكايى در ادامه به مقايسه ماجراى بوجود آمدن آنفلونزائى خوكى با آنفلونزاى اسبانيابى برداخته و مىنويسد: جرا 
ويروس آنفلونزاى خوكى همانند آنفلونزاى اسبانيايى سال 1418 از همان ابتدا جوانان و بزركسالان سلامت را مىكشد؟ اين در 
حالى است كه ساختار و صفات ويرسهاى آنفلونزاى طبيعى تنها كود كان و كهنسالان و كسانى را كه داراى سيستمهاى مقاومتى 
ضعيف ترى هستئد مى كشد. 

سوء استفاده تجارى از آنفلونزاى خوكى 

امريكن فرى برس همجنين در كزارش خخحود به مسئله منافع مالى آنفلونزاى خوكى براى شركتهاى آمريكايى اشاره مى 
مى نويسد: جرا شركت بي نالمللى باكستر به عنوان سردمدار تلاشها با هدف توليد واكسن آنفلونزاى خوكى انتخاب شد؟ بايد به 
اين نكته توجه كرد كه اين شركت در دسامبر ٠٠١8‏ بدليل ارسال واكسنهاى آلوده به ويروسهاى زنده آنفلوتزاى يرندكان؛ به 
توليد كنندكان دارو در 18 كشور مورد بازخواست قرار كرفت. 


در مورد ديكرى ازاين سوءاستفادهها بايد يرسيد كه براى جه افرادى همجون دونالد رامسفلد؛ وزير خارجه سابق آمريكا با اطمينان 





و 








به موفقيت در شركت " روش "كه توليد كننده واكسن " تامىفلو "است, سرماي هكذارى كردهاند؟ بايد توجه كرد كه رسانههاى 
تبليغ مى كنند كه استفاده از واكسن تامى فلو راهى براى نجات از آلودكى ويروس آنفلونزلى خوكى است. 

امريكن فرى برس در انتهاى كزارش خود به نكته مبهم و مهم ديكرى اشاره م ىكند: دليل كشته شدن اسرارآميز 4١‏ 
ميكروبيولوزيست برجسته از جمله " ديويد كلى "كه مخالف آغاز جنكك با عراق بود؛ جيست' 


خبرى نيز همواره 











"ديويد واتسون ." تحليلكر در مقالهاى كه در بايككاه خبرى.يريزن يلنت (]5]15011813116) به جاب رسانده استه با اشاره به 
آنفلونزاى خوكى در جهان نوشت: شواهدى وجود دارد مبنى بر اينكه آنفلونزاى خوكى مكزيكك نوعى سلاح بيولوزيكى است. 

به كزارش خب ركتزارى انتخاب به نقل از فارسء در مقالهاى كه در بايككاه خبرى بريزن يلنت (0]150115|30166) منتشر شده است با 
اشاره به آنفلوزاى خوكى در جهان آمده است: شواهدى وجود دارد مبنى بر اينكه آنفلونزاى خوكى مكزيكك نوعى سلاح 
بيولوؤيكى است. البته هنوز زود است كه در اين مورد به نتيجه قطعى دست يافت. سازمان بهداشت جهانى و دولت آمريكا اين 
ادعاها را سريعا تكذيب كردهاند. 

وى با تاكيد بر اينكه 





آنفلونزاى خوكى " نوع جديدى از ويروس مىباشد كه از ادغام ويروس انسانى؛ مرغى و خوكى بدست 
آمده است" نوشت: تاكنون هيج موردى از ابتلاى خوكدها به ويروس آنفلوتزاى نوع .4 كزارش نشده است. 

بر اساس كفتههاى يكى از منابع " وين مدسن» "از مقامات سابق سازمان امنيت ملى "؛ يكى از دانشمندان ارشد سازمان ملل» كه 
شيوع ويروس مهلكك" ابولا " در آفريقاء و قربانيان ويروس ايدز را بررسى كرده است. اعلام كرده كه ويروس آنفلوتزاى نوع 8 
))111١‏ داراى برخى" بردارهاى " تبديلى است كه نشان مى دهد اين نوع از آنفلوتزا در تأسيسات نظامى و بعئوان نوعى اسلحه 
بيولوزيكى توليد شده اند. 

مدسن ادعا مى كند كه منبع وىء و منبعى ديكر در اندونزى"؛ متقاعد شدهاند كه توليد نوع انسانى اين ويروس منجر به شيوع اين 
بيمارى در مكزيكك و بخشهايى از آمريكا شده است. اين امر مى تواند منجر به شيوع جهانى اين ويروس شود و تأ 
اى مسافرتها و تجارت داخلى و بين المللى در بى داشته باشد " 


دراين كزارش آمده است: هنوز خيلى زود است كه اين فرضيه را بذيريم. بايد در نظر داشته باشيم كه تلفات اين بيمارى در 





ثيرات فاجعه 





بارى را 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه “99 1ز ونب دنال 


مقايسه با بيمارى هابى جون مالاريا و سل كه بر اثر فقر در مكزيكك بوجود آمده اند و همه ساله صدها و هزاران نفر را مبتلا مى 
كتند» يايينتر است. 
در اين كزارش با تاكيد بر اينكه" 





سيسات فرماندهى بزشكى ارتش آمريكا كه در بادكان دريكك قرار دارند منبع شيوع ويروس 
سياه زخم در سال ٠٠١١‏ بودند ". مى افزايد: هم اكئون بازرسى هايى در مورد احتمال نايديد شدن برخى نمونههاى ويروسى از 
آزمايشكاء 


آزماب 


تأسيسات صورت مى يذيرد» و همين امر منجر شده كه در مورد آنفلونزاى خوكى نيزبا ديده شكك و ترديد به اين 
هاى نظامى نكريسته شو 


رارش وب سايت 0010© و60وللاع لالكاء لمع 0ع" ننكوى تا 












جنايى در حال بررسى احتمال نايديد شدن برخى از نمونه هاى ويروسى از" مؤسسه ت 
اكد "فت 

در ماه فوريه اين مأسسه مجبور شد كه كار خود را بعلت ثبت نشدن برخى نمونه هاى ويروسى در ليست موجودى آزمايشكاء هاء 
متوقف كند. 

بنابر اين كزارش. بازرسين اداره تحقيقات جنايى ارتش آمريكا در تأسيسات" ميد " در حال بررسى احتمال نايديد شد 

نمونه هاى ويروسى از آزمايشكاه هاى ارتش هستند آزمايشكاه هايى كه در آنها بر روى عوامل بيمارى زايى جون ابولاء سياه زخم 
و طاعون مطالعه انجام مى كرفت. 

دراين كزارش تاكيد شده كه با توجه به ثرس و وحشتى كه آنفلواتزاى خوكى يديد آورده و همجنين منشأ آزمايشكاهى نوع جديد 
بسيار ناراحت كننده خواهد بود كه بفهميم نمونه هاى ويروسى ممكن است از همان آزمايشكاه نظامى كه در سال 5٠١١‏ منشأ سياه 
آى و وزارت داد كسترى در سال ٠٠١8‏ آشكار كرد كه بروس ادوارد اروينز. ميكرب 
شناسء واكسن شناسء و محقق ارشد دفاع بيولوزيكى در" مؤسسه تحقيقاتى بيمارى هاى واكيردار ارتش آمريكا " در ياد كان 


ازخم شده نايديد شده باشند. تحقيقات اذ 





دتريكك در مريلند مسئول ارسال ياكت هاى حاوى سياه زخم به برخى از نمايند كان كنكره بود. 


شده اسث. 





بعد از اعلام اين موضوع ايروينز دست به خودكشى زد. اين واقعه باعث شد برخى معتقد شوند كه خود ارويتز 
على رغم وجود برخى شرايط مشكوك, جسد وى مورد كالبد شكافى قرار نككرفت. وكيل اروينز معتقد بود كه وىء با شش سال 
سابقه تحقيقاتى» در مورد بنج مركك ناشى از ويروس سياه زخم كاملا بى كناه است. 

درابتدا وزارت دادكسترى به دكتر" استيون جى هاتفيل " مشكوكك شد اما وى از دولت شكايت كرد و مبلغ 08 ميا 
غرامت دريافت نمود. 

مقالداى در نشريه" نيويوركك نايمز " در مورد مركك ارويتز اين سؤال را مطرح كرد كه اككر دكتر هاتفيل در سال 2٠07‏ خود كشى 


مى كرد» جه مىشد؟ 7 








بازرسين 





خود را رها مىكردند و اعلام مىداشتند كه فرد مجرم مرده است "؟ 
بعد از واقعه ١‏ سيتامبر هميشه اين ترس وجود داشته است كه بر اثر حملاءت بيولوزيكى بيمارىهاى واكيردار در همه جا شيوع 
يابئد. بازرسين نسبت به ميزان بالاى مركك و مير در ميان ميكرب شتاسان هشدار دادهاند» اين امر مى توائد بيانكر اين باشد كه افراد 


أكاةةر موزة موضوع يكى وس ال كر حلاك فى سوقلة 





إلى نون 
.١‏ ويكى يديا 


؟. عق ولانط.عماءألعمم :مقط 





2156612111١ .510018.60171 .*‏ كروه زيست شناسى ناحيه ؟ همدان 
ه. مق مهما 
ع. 100.11 الالاثالالا 


خب ركزارى التعخاب 


آنفلوانزا 


مقدمه 


1 





لوائزا يكك بيمارى حاد تنفسى است كه توسط ويروسهابى به همين نام بوجود ميآيد. يكك بيمارى شديداً واككيردار است كه از 
شخصى به شخص ديكر توسط سرفه يا عطسه منتقل ميكردد. علا.ئم بيمارى 7 نا 7 روز بس از ورود ويروس به بدن فرد ظاهر 
ميخو 

كير ميكند و در هر سنى مى تواند افراد را كرفتار سازد. 


همه كيريهاى اين بيمارى با وسعت و شدت متغير تقريباً در هر زمستان رخ ميدهد. علائم بيمارى و ميزان ابتلا و ميزان تلفات متغير 


اين ويروس مجارى تنفسى فوقانى و تحتانى را در 





است. اغلب با علائمى مثل تب, عرقء لرزء سردرد؛ آبريزش از بينى» سرفه خشك؛ كلودرد؛ ضعف و درد عضلانى همراه ميباشد. 





سرفه اغلب شديد است و براى مدتى ادامه مى يابد ولى ساير نشانه هاى بيمارى بعد از ؟ تا * روز خود به خود بهبودى بيدا مى 
شناسايى بيماران معمولا براساس مشخصات ابيدميولوزيكك آن صورت مى كيرد و موارد تكك كير آن را فقط با كمكك روش هاى 





آزمايشكاهى مى توان تشخيص داد. 
انفلوائزا ممكن است از ساير بيماريهاى ويروسى دستكاه تنفس قابل تشخيص نباشد. اشكال بالينى بيمارى متفاوت بوده و ممكن 
است نشانه هابى مثل سرماخوردكى؛ برونشيت؛ ينومونى ويروسى و بيماريهاى حاد غير قابل افتراق دستكاه تنفسى را نشان دهد. 
اختلالات دستكاه كوارش (تهوع و استفراغ و اسهال) نيز بروز مى كند ولى در كودكان ممكن است همراه با نشانه هاى ريوى باشد. 
در همه كيرى انفلوائزا با سوش هاى /(8)1171) و 8 در حدود 77 درصد كودكان در مدرسه ها مبتلا به عوارض كوارشى مى 
شوند. 

اين بيمارى را بايد به خاطر عواقب وخيم آن به ويه نزد سالخوردكان و افراد مبتلا به ناراحتيهاى مزمن» جدى تلقى كرد . 

خطرات ناشى از بيمارى انفلوائزا 


انفلوائزا ميتواند مشكلات حاد و جدى را براى سلامت فرد ايجاد كند. اين مسثله زمانى رخ ميدهد كه سيستم دفاعى بدن در مقابل 





عفونتهاى ديكرء بويزه عفونت ريوى؛ توسط ويروس انفلوانزا ضعيف شده باشد. شايعترين عارضهه ذاتالريه ميباشد. 


مبتلا- شود 





اريهاى زمينهاى 
تشديد مييابند. سالخوردكان بيش از همه در معرض خطر اين عوارض هستند. معمولا 77 درصد مركك و ميرها به علت بيماريهاى 


اكر شخصى عليرغم بيماريهاى ريوى مانند آسمء برونشيت مزمن و برونشكتازىء به انفلوائزا نين 





ريوى و بقيه براثر بيماريهاى قلبى؛ سكته و ديابت ميباشد. 

تاريخجه : 

ابيدمى انفلوائزا در سال 772 قبل از ميلاد بوسيله بقراط ثبت شدهاست 

ابيدمى در هنكك كنكك در سال 7777 توسط 11131101/©ألا0عا/ظ 7/27/اتفاق افتاد 

ياندمى انفلوائزاى اسبانيولى در 7797 تا 7772 منجر به تلفات شديد در ارتشهاى ارويايى شد ويروس انفلوائزاى خوكى 211710 
عامل آن بود 

ادر سال 2777 زيركروه [1210 #جايكزين زيركروه 1210 كرد يد. 

در سال 7277 ويروس هنكك كنك 1218-! #ظاهر شد 





در سال 2277 عود دوباره 1210 #اتفاق افتاد. 

ابيدمى ديكرى در سالهاى 2927 تا 7272 توسط 12110] #در آسيا اتفاق افتاد 

طبقه بندى 

ويروسهاى انفلوائزا در خانواده اورتوميكسوويريده قرار دارند. اورتو به معنى صحيح و ميكسو به معنى موكوس يا همان مخاط 
ميباشد(جون ويروس به مخاط كرايش دارد). ويروسهاى اين خانواده بر اساس اختلاف آنتيزنيكى نوكلثوبروتئين (805) و بره 
ماتريكس (1/1) به سه 


در نامكذارى سويههاى ويروسىء تايب ويروس و حيوان ميزبانى كه ويروس از آن جدا شده و موقعيت جغرافيايى كه براى اولين بار 





.8و 8 و 0) تقسيم ميشوند. 





از آن ناحيه جدا شده شماره و سال جداسازى ويروس در نظر كرفته ميشوند. 

ميزيان هاى ويروس 

ويروس انفلوانزاى تيب 8 در ميزبانهاى مختلفى مثل انسان» خوك, اسب و كونههاى وسيعى از برند كان قادر به ايجاد بيمارى بوده 
نيكى ويروسهاى جدا شده زياد بوده و سويههاى بيشترى را شامل ميشود. عفونت انسانى با ويروس انفلوائزاى 
ل باعث التهاب حاد منتشر در حنجره ناى و برونشها بهمراه التهاب مخاطى و ادم ميكردد. 

ويروس انفلواتزاى تيب 8 فقط در انسان بيماريزا است. 





و در نتيجه أتنوع 1: 


ويروس انفلواتزاى تيب 0) فقط از بيماران انسانى جدا شده است. 

ساختمان ويروس 

در انفلوانزاى 4 و 8 دو نوع كليكوبروتثين سطحى 8!! ,8/! وجود دارند اما انفلوانزاى 0) فقط يكك نوع كليكوبروتثين در سطح 
اخود دارد (كه كار دو نوع كليكويروتثين را يكجا انجام ميدهد) 

نوم ويروس انفلوائزاى 8 و 8م هرك از هشت قطعه 4لا|8] تشكيل ميشود اما انفلواتزاى تايب ©) فقط هفت قطعه 4لالة] دارد. 
نوم ويروس قطعه قطعه ميباشد و عفونت همزمان سويههاى انسانى و برند كان طى يديده نوت ركيبى (0©]16©© 
11 ميتواند باعث ظهور سويههاى جديد ويروس كردد. 

7 نا 7 هلالا و 77 بروتثين/ 77 . ليييد و 7/7 تا 7 كربوهيدرات ميباشد 








ت ركيب ساختمانى ويروس حاوى 1 





بيرونى ويروس از غشاء ليييدى دولايه تشكيل شده كه منشاء اصا شاء سلول ميزبان است بر روى اين غشاء دو لايه 
برجستكيهايى (6/أ90) به تعداد 777 عدد از جنس كليكوبروتئين وجود دارد كه آنتيزنهاى اصلى و در معرض ويروس هستند و 


بنامهاى هماكلوتينين (1!|-1117أ6نا|1361739) و نور آمينيداز (4/ا-©311111035انا/1) ناميده ميشوند. 14] به شكل 





ميلهاى بوده و از سه زنجير بليييتيدى ساخته ميشود و .4لا] با سر برجسته خود شكلى شبيه قارج دارد و از جهار زنجير بلييبتيد ساخته 
شده است. اندازه 5601166 ها 77 الى 77 نانومتر بوده و نسبت 8ط به اا تقريباً 7 به 7 ميباشد. 





نورآمينيداز جنانجه از نامش بيدا است يكك آنزيم است و براى آزاد شدن ويروس از سلول ميزبان لازم و ضرورى است. 
ويروس انفلوائزا تايب ©) (بجاى دو نوع معمول در تيب هاى 4 و 8) فقط يكك نوع كليكوبروتئين سطحى بنام (110أنأناا و2003 
ع6 ممأوناتا 25]6/356 دارد كه نقش دوكانه ايفا ميكند. 


بروتثين *أ17-1/1361! به تعداد كم در داخل غشاء قرار كرفته كه به عنوان كانال انتقال يون عمل ميكند. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه /99177 1ز ونإ دنال 


ريروسى مربوط به بروتثين 117-1131137 #است كه در زير 





لدى اسكلت ويرو 





(0510م2تناعاعلالاا) را ميسازد كه ريبونوكلثوبروتثين ويروسى را احاطه كردهاست. 
مقايسه ويروسهاى انفلواتزاى 8و 8 و © 
لم عملا؟ 8 عم/ز1 © عم 


+ جب جبب+ شدث بيمار, 





- - + ميزبان حيوانى 
- - + ياندعيهاى انساثى 

- + ابيد ميهاى انسانى 

]01 .8 516 0116 01116 تغبيرات آنتيزنى 

#قطعه 7 قطعه 7 قطعه تعداد قطعات رنوم 

-- + حساسيت به آمانتادين و ريمانتادين 

+ + #حساسيت به زاناميوير (8©/|©/28) 

#7 كليكوبروتئيتهاى سطحى 

ابيدميولوزى بيمارى 

اهميت انفلوائزا در سرعت انتشار همه كيريهاء وسعت و تعداد مبتلايان و شدت عوارض آن به خصوص ذات الريه ويروسى و 
مى باشد. در همه كيرى هاى بزركك شكل شديد يا كشنده بيمارى بيشتر نزد سالمندان و افرادى كه به دليل عوارض مزمن 
قلبى؛ ريوى؛ كليوى؛ بيماريهاى متابوليكك. كم خونى و يا نارسايى ايمنى ناتوان شده اند مشاهده مى شود. 

انفلوانزا به شكل جهانكير: در كذشته جهانكيريهاى بيمارى در سال 97' 
كيريهابى كه در اجتماعات بزركك اتفاق مى افتد معمولا بين 77 تا 77 درصد است در حالى كه دراجتماعات بسته مثل مدرسه هاى 


باكم 








شبانه روزى و يا خانه سالمندان به 77 درصد و بيشتر مى رسد همه كيريها در مناطق معتدل بيشتر در زمستان و در نواحى كرمسير 
بيشتر در ماههاى بارانى سال اتفاق مى افتد ولى اين روند فصلى بروز همه كيريها همواره ثابت نبوده و ممكن است موارد تكك كير 
ويا همه كير بيمارى در هر مكانى بدون ارتباط با فصل اتفاق افتد. نوت ركيبى ويروسى بين سروتيب هاى مختلف ويروس 8/ خوكك 
ندكان وحشى و اهلى اردكك و بوقلمون كزارش داده شده است. ويروسهاى انفلواتزايى كه جهانكيريهاى سالهاى 7977 و 
7 7222 را به وجود آورده بودند داراى رُنهاى بسيار نزديكك به رن ويروس انفلوانزاى يرندكان بوده اند 





وانسا 





بيشكيرى 

استفاده از واكسنهاى تريوالا-ن ويروس شامل سوشهاى/(8)]12102 ,(8)112102 ,8 ميتواند باعث ايجاد ايمنى فعال در مقابل 
اويروس كردد. 

واكسن انفلوائزا 

به دليل ت إنى در ويروس بديد ميآيد هر ساله واكسنهاى سه كانه ويروس انفلوائزا مطابق با سويههاى 


جديد و شايع شده همان سال تهيه و توليد ميشود نقش اصلى در اين مورد به سازمان بهداشت جهانى سيرده شده است و سويههاى 


ات منذاومى “كه او نظر 





جديد اعلام شده از طرف آن براى تهيه واكسن مصرفى در نظر كرفته ميشود. 

واكسن انفلوائزا از ويروس زنده ضعيف شده كه در تخم مرغ جنيندار (فاقد عوامل بيماريزا) تكثير يافتهاست تهيه ميكردد. 
واكسيناسيون از طريق تزريق به قسمت بالاسبى بازو انجام ميككيرد. بزركسالان تنها سالى يكك بار به واكسيناسيون نياز دارند كه از 
زمان تزريق دو هفته طول ميكشد تا شخص را در مقابل انفلواتزا حفاظت نمايد. كودكان زير 77 سال كه براى اولين بار واكسينه 


ميشوند نياز به دو بار تزريق» در فواصل 7 تا 7 هفته دارند. 





موقع مناسب براى تزريق واكسن: جون فصل ابتلا ييشتر 
اتوصيه ميكنئد. 

جه افرادى بايد در مقابل انفلوائزا واكسينه شون 
واكسن انفلوانزا براى تمام افراد به ويزه سالخورد كان مبتلا به بيماريهاى د 
انفلوائزا 


از اواخر باييز شروع مى شود لذا يزشكان واكسيناسيون را در اوايل ياييز 








قويا توصيه ميشود زيرا اينكونه افراد در صورت ابتلا به 


تر در معرض خطرات جدى هستند. واكسيناسيون افرادى كه در آسايشكاه سالمندان و در مكان هايى به مدت طولانى 








اقامت دارند ن 
آيا تزريق واكسن انفلوانزا عوارضى دارد؟ 
واكسن انفلوائزا كاملا بى خطر ميباشد. اما در افرادى كه حساسيت به بروتثينهاى تخم مرغ دارند ميتواند حساسيت ايجاد نمايد. 


.ريافت كند. كناهى اوقات محل تزريق دردناك ميشود و كاهى 








فردى كه ميداند به تخم مرغ آلرزى دارد؛ نبايد اين واكسن 


عارضه شبيه انفلوائزا خفيف 77 ساعت يس از تزريق شروع ميشود و تا 77 ساعت به طول ميانجامد. 


ار شخصى از سلامتى مناسبى برخوردار باشد واكسيناسيون؛ امكان ابتلا به بيمارى انفلوائزا را تا حدود 77 درصد كاهش ميدهد. 
در افراد ضعيف تر درجه حفاظت واكسن كمتر است ولى اكر تزريق صورت كيرد شدت انفلوائزا كمتر ميشود. با توجه به اينكه 





وبروس آنفلوائزا هر ساله شكل رُنتيكى خود را تغيير ميدهدء اثرات مثبت واكسيناسيون تنها براى يكك فصل زمستان) باقى ميماند. 
سازمان بهداشت جهانى سعى دارد تا خصايص رُنتيكى ويروس را كه هر ساله تغيير ميكند تشخيص دهد. تا بدين وسيله واكسن 
جديد هر ساله بر بايه همين بيش بينى هاء تهيه شود. 

روش هاى مراقبت از بيمار 

براى مقابله با بيمارى انفلوائزا نوشيدن مايعات كرم به مقدار زياد» استراحت و تغذيه خوب بسيار موثر است. از داروهاى مسكن 


مانئد استامينوفن ميتوان استفاده نمود البته از مصرف بيش از حد آن 





سيستم ايمنى بدن در سلامت كامل باشد بيمارى خطرناكك نبوده و بس از طى دوره؛ بيمارى خودبخود بهبود يافته و شخص سلامتى 
خود را باز مى يابد. اما اكر فرد مبتلا از قبل دجار برخى بيماريهاى زمينه اى ديكر باشد. بايد فورا يزشكك معالج خود را در جريان 
قرار دهد. در اين مواقع ممكن است انجام 1: 


ال عبار د 


يش ويا در صورت لزوم؛ عكس بردارى از قفسه سينه نياز باشد. اين بيماريهاى زميئه 








اريهاى ريوى از قبيل آسم, برونشيت مزمن؛ آمفيزم؛ برونشكتازى و تنكى نفسء بيماريهاى قلبى؛ بيماريهاى 





كليوى؛ ديابت (مرض قند) و نارساييهاى هورمونى؛ نقص سيستم ايمنى كه ممكن است ناشى از بيماريهاى اوليه يا به علت درمان 
دارويى خاص باشد. 


سايت يزشكان بدون مرز 





شوك جيسست 8 


تعريف + 
ناتوانى دستكاه كردش خون در رساندن خون كافى به تمام اعضاى بدن را شوكك كويند . در اين حالت جون خون كافى به اعضاى 
بدن نمى رسد بدن شروع به مقابله باوضع موجود (كاهش خون رسانى ) مى كند 


دفاع بدن دراين حالت بصورتى است كه بايد حداكثرخون به اعضاى حياتى مثل مغز و قلب رسيده و در مقابل به اعضا كم اهميت 





ثر مثل يوست , روده و عضلات خون كمترى برسد زيرا سلامت قلب و مغز ضرورى تراست ؛ و در حقيقت شوكك دفاع بدن در 





برابر اين كاهش نون رسائى است .شوكك به سه دليل مى توائد بروز يا بيشرفت كبد: 
) #كاهش قدرت قلب) 7 كشادشدن ركها) 7 كاهش حجم خون 

انواع شوكها 

انواع شوكك را بر اساس علت آن تقسيم بندى مى كنند كه عبارتند از : 

-7شوكهاى فلبى مثل موارد سكته قلبى ١‏ 

-#شوكهاى ناشى از كاهش خون مثل موارد خونريزى شديد يا سوختكى شديد 

-#شوكهاى عصبى مثل قطع نخاع 

-#شوكهاى روانى مثل شئيدن خبرهاى بد 

-#شوكهاى حساسيتى , مثل تزريق داروئيكه فرد به آن حساسيت دارد 

-#شوكهاى عفونى و غيره 

علائم 

شوكك و علائم آن به تدريج به تدريج يبشرفت ميكنند . علائم آن را به سه مرحله تقسيم ميكنند كه عبارتند از : 


مرحله اول 






اتعداد نبض و تنفس , اضطراب و ترس . 

بريد كَى , نبض سريع و ضعيف , تنفس مشكل , ضعف و تشنكى و كاهى تهوع 

مرحله سوم : كاهش سطح هوشيارى , كاهش فشار خون , نبض و تنفس ضعيف 

بين مى افتد . مردمكهاى جشمهايش كشاد شده و جشمهايش حالت خمارى 


مرحله دوم : را 


مصدوم اغلب قدرت سر يا ايستادن نداشته و روى ز 








كمكهاى اوليه : 
بهترين درمان شوكك ببشكيرى از آن است . بنا براين اككر براى كسى حادثه اى اتفاق افتاده (مثللا تصادف كرده ) كه احتمال مى 
دهيد دجار شوكك شود ولى هنمز علائم شوكك را نشان نمى دهد ء با اين اقدامات عبارتند از : 





- #كنترل راههاى هوابى مصدوم و جل وكيرى و آسييره كردن مواد استفراغى . 


- #دادن اكسيزن 
- #كنترل خون ريزى 
- 7آتل بندى محل شكستكى 


- #مريض را به يشت دراز كرده و باهايش را حدود77-77 سانتى متر بلند كنيد.نكته مهم اينكه اكر با اين كار تنفس مصدوم 
مشكل شد فوراً باهايش را يابين آورده ويا اكر احتمال شكستكى با يا ستون فقرات مى رود يا ها را بلند نكنيد. 

- #جلو كيرى از دفع حرارت بدن مصدوم به به وسيله بيجيدن وى درون بتو يا كحاف يا جيز مشابه آن » توجه داشته باشيد كه با 
حرارت خارجى (بخارى ) مصدوم را كرم كنيد. 

- #در صورتيكه كصدوم بيهوش يا استفراغ ندارد به او مايعات بدهيد. 

- #كنترل علائم حياتى را هر #دقيقه يكبار به عمل آوريد. 

وضعيت اغماء - بهبودى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 99/8 1ز ونإ دنال( 





مصدوم كه زخمهاى وسيع در يائين صورت يا فكك دارد؛ يا آنها كه بيهوش هستند به بهلو خوابيده و سر وى را به ياد خم كنيد تا 
مايعات استفراغ شده و خونيكه از صورت خارج مى شوند باعث انسداد مجازى تنفس و خفكى نشود . در اينكونه مصدومين بايد 
توجه اين وضعيت را وضعيت بهبودى مى كويند . 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 
جهت جلوكيرى از سوختكى با مايعات داغ جه نكاتى را با 


سوختكى با مايعات داغ ممكناست براى اعضاى خانواده شماهم خطرى جدى باشد. سوختككى يكك عارضه غالبا جبراننايذير است 
بى احتياطى و عدم آكاهى از ايمنى عامل اصلى آتش سوزىها و سوختكى هاست 

نزديكك به 77 درصد سوختكىها درمنازل اتفاق مىافتد. بيشترين تعدادآسيب ديد كان مربوط به افراد كروهزير 7 سال مى باشد و 
ككروه سنى 77 تا #ساله در وديف بعدى قرارمى كبرئدر 


علت ايجاد سوختكى درجوامع روستايى و شهرى با هم متفاوتاست اما سرآمد همه اين موارد روستاو جه در شهر به علت استفاده 






ازسماور؛ كترى و قورى است بيشترين حادثه در آشبزخانه و محل بخت و بزغذا اتفاق مىافتد. 
بنه سوختكلى بر ثر مايعاتداغ آمار موجود بيانكر آن استكه 77 درصد كل سوختكيها؛ناشى 
ناشى از روغن و غذا بوداست براى بيشكيرى از سوختكى ناشى از مايعات داغ رعايت نكات! 


ضرورىاست 


آب جوش و جاى و7 درصد 





3 





كه به آن اشاره مىشود 





عوامل خطر آفرين درسماور: 
قاعده باريكتر سماور نسبت بهبدنه آن 
لولة تسيا دران مساوق 


وجود تصاوير و اشياى تزئينى ولامب قرمز رنكك كه به طور اتومانيككروش و خاموش مى شود, كود كا نكنجكاو را به طرف خود 








فى 
- دراز بودن سيم برق و دور از بريزقرار كرفتن سماور احتمال كي ركردن بارا افزايش مى دهد. 
- ارتفاع كم ميز سماور 

لغزنده بودن فرش زير جهاربايه ياميز 


جيدن استكانهاى جاى روى سينىو كذاشتن آنها روى فرش و يا ميزيذيرابى كنجكاوى كودكان را برمىانكيزد. و آنها را به طرف 





ودع ى كلد 
احتمال ريختن استكانهاى جاىروى دست كودكان و يا افتادن باصورت در درون آنها خيلى زياد است 


بيشكيرى 

سماورى انتتخاب كنيد كه 
قاعده آن حداقل هم سطح بدنه آنباشد. 

تصاوير و اشياى تزئينى و لامبروشن و خاموش اتوماتيكك نداشتهباشد. 
شير آب آن كوتاه باشد. 

سيم برق كوتاءترين فاصله ممكن راتا 


سماور را بر روى كابينت بلند وانتهاى جسبيده به ديوار قرار دهيد. 





إيز برق داشته باشد. 


فرش زير جهاريايه يا ميز سماورمحكم و جسبيده به كف اتاق باشد. 


هنكام يذيرايى كنترل كردن كود كانو دور از دسترس قراردادن جاى يككضرورت مىباشد. 





عوامل خطر آفرين دريخت و بزا 
قرار دادن جراغ خوراكك بزى دروسط اتاق به دو منظور كرم كردن اتاقو يخت وبز و يا قراردادن آن در راهرواز خطرات جدى به 
ويزه به هنكام بازى كودكان است 

استفاده از كيسول كاز بيكك نيككدر فضاهاى بسته منزل مثل آشبزخانهيا راهرو و خطر جدى براى رفت و آمدكودكان و 
بز ركسالان مى باشد. 

- قراردادن جراغهاى خوراكك بزىكه به منظور كرم كردد 
محل استحمام 








آب برا ىاستحمام كودكان از آنها استفادهمى شود در نزديكى نشت يا 





محكم و ثابت نبودن يا كج بودزيايه ميز يا اجاق كاز از عوامل عمدهخطر در منزل محسوب مىشود واحتمال سقوط وافتادن 
و قابلمه ياكترى و سماور از روى آنها زياد است 

كودكان براى ارضاى حس كنجكاوى و كشف محتويات قابلمه ياماهيتابه روى اجاق كاز از وسايل ديكر آشيزخانه مثل صندلى 
اجعبه ديكك و ...استفاده مى كنند و به وسيلهآنها خود را به دسته ماهيتابه يا قابلمهمى رسانند ,در اين حال احتمال ريخت نآب جوش يا 
روغن بر روى آنها بسيارزياد است 

بيشكيرى 

در شرايطى كه نمى توان ازآشبزخانه مجزا استفاده كرد بهتر استبه هر طريقى مثلا با جند تكه تخته وجوب و يا هر شكل صحيح 
ديكرى اطراف جراغ خوراكك بزى و بخارى ويا اجاق را از بقيه قسمتهاى 
ث از كيسول كاز بيكك نيكك همانطوركه از نامش بيداست در محيط بازاستفاده شود و تا حد مقدور د رآشيزخانه استفاده نكردد. 





اتاق ياراهرو جدا كرد. 


براى بيشكيرى از واكون شد نجراغ و افتادن ظرف آب جوش رعايتفاصله حداقل يكك ونيممترى و استفادداز ظرف دوم براى تهيه 
آب ولرم ضرورى است 

بايه اجاق كاز يا كابينت و ميز بايدمحكم باشد و دور از دسترس كود كاذقرار كير 
قابلمه و ديكك هميشه در انتهاى بشتى سطح اجاق كاز قرار كيرد. 

از قابلمه و ماهيتابه دسته كوتااستفاده شود. 








دسته قابلمه و ماهيتابه به طرفداخل اجاق كاز باشد. 

عوامل خطر آفرين دريذيرايى 

سفرههاى جيده شده با وجودغذاهاى آبكى و داغ بسيار خطرناككمى باشند و احتمال افتادن كودكك بادست و صورت در ظرفهاى 
بزركك غذاخيلى زياد است 


بيشكيرى 


به هنكام جيدن 





كودكان خودرا كاملا كتترل كنيد. 

كمكهاى اوليه در سوختكيها 

در صورت وقوع سوختكى بامايعات داغ خونسردى خود را حفظ كنيد و سريعا محل سوختككى را زيرجريان ملايم آب سرد قرار 
دهيد. 

از دادن هر نوع مايعات و موادخوراكى به مصدومين سوختككى خوددارى فرماييد جون به علتفلجرودهاى مصدوم ممكن اسثت 


دجارتهوع و استفراغ كردد. 





با بوشاندن مصدومين توسط بتو وملحفههاى تميز به حفظ درجه حرارتبدن آنان كمكك كنيد. 





هر نوع دندان مصنوعى يا جسم خارجى را از دهان مصدومين خارجنماييد تا باعث مسدود شدن راه هوايىاو نكردد. 

هر نوع اشياى اضافى از قبيل ساعت كرد نبند الككشتر و كوشواره رااز بدن مصدومين خارج 

در صورت سوختكى وسيع سريعابه مركز فوريتهاى بزشكى اطلاع ومصدومين را با آمبولانس به مركزدرمانى انتقال دهيد. 

استفاده از هر نوع ماده اضافى برروى موضع سوختكى (مانند سيب زمينى رنده شده خميردندان و هر مادهديكر) ممكن است باعث 
ايجاد عفونتدر زخم سوختكى شود و تميز كردنموضع را براى بيمار و بزشكك مشكل سازه. 


منبع :سايت يزشكان بدون مرز 





آسيبهابى كه باعث خفكى كودكان مى شوند 


بيشكيرى از خفكى در كودكان 
برخلاف تصور, آسيبهايى كه باعث خفكى كودكان مى شوند خيلى ساده اتفاق مى افتد و عواملى كه به خفكى منجر مى شوند به 
وفور در محيط زندكى كودكان وجود دارند و در زمانى كه كودكك با جنين عواملى تنها بماند ؛ از روى كنجكاوى و بى تجربكى 
خود راادر معرض خطر قرار مى دهد . بنابراين بز ركترها به ويزه والدين واجب است كه راههاى بيشكيرى از خفككى را شناخته و 
كودكان رااز تهديدكننده هاى مربوط دور تككهدارند . 

خفكى مهمترين و فورى ترين عامل تهديدكننده سلامت انسان است كه اكر در ظرف جند دقيقه عامل خفككى از بين نرود , فرد مى 
ميرد و آن زمانى است كه بنا به عللى ( مثل بسته شدن راههاى تنفسى ٠‏ داروها و بيمارى هاى فلج كننده مراكز تنفسى ٠‏ قرار كرفتن 
در محيطى با ككازهاى سمى و ) ... اكسيزن كافى به بدن انسان نرسد و مراكز حياتى مهم واقع در مغز از اكسيزن محروم بمانند و به 
اين ترتيب علائم خفكى از قبيل تنككى نفس كبودى لبها و نوك انكاث 


شود, 








بض و از دست دادن حواس ظاهر مى 





بيشكيرى : 
هر كونه طناب ( طناب بازى ؛ بند بردها و ) ... و حتى كمربند لباس را از دسترس كودكان دور نككه داريد. مواردى مشاهده شده 


به دور كردن موجبات خفككى خود و يا هم بازى خود را فراهم كرده 





است كه كود كان ضمن بازى كردن با طناب و بيجاندن 
5-5 

باكتهاى بلاستيكى بزركك را در دسترس كودكان قرار ندهيد . كودكان مى تواندد با فرو بردن باكت در سر ( و كي ركردن آن در 
دور كردن ) كه در بعضى مواقع , قادر به بيرون آوردن آن نمى باشند » زمينه خفكى را فراهم ساخته و با اين كار باعث خفك 
كامل يا اختلالات مغزى خود شوند ( به علت نرسيدن اكسيزن به سلولهاى مغزى ) 

از خواباندن كودك در بالشهاى خيلى نرم ( مشل بالش هاى تهيه شده از بر ) و بزركك اجتناب كنيد. بالشهاى تهيه شده از بر در 
بعضى از كودكان موجب حساسيتهاى تنفس مى شوند . كي ركردن راههاى تنفسى كودك در لاى بالش ؛ ممكن است موجب 
خفكى يا مشكل تنفسى براى كودكث شود . 

قنداق فرنكى نوزاد نبايد آنقدر بزركك باشد كه نوزاد بتواند سر خود را در آن فرو كند ؛ در اينصورت ؛ مى توان يكك حوله تا كرده 


و در انتهاى آن جاد داد تااز بروز حادثه جلو كيرى شود . 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 999 1ز ونإ دنال( 


ندهاى خيلى بلشد براى يستانكك كودك استفاده نشود بهتر است بد آن كوتاه باشد . ممكن است بشدهاى خيلى بلشد با بيج 
خوردن در دور كردن كودك . موجب خفككى وى شوند . 

بيشنهاد مى شود يستانكك فقط در مواقع ضرورى با رعايت موازين بهداشتى زيرنظر والدين در اختيار كود 
در زمان شيرخوردن كودك با شيشه ( شيرخشكك ) او را تنها نكلذاريد . 

تكيه دادن شيشه شي ركودك بر بالش يا هر وسيله ديكر و رهاكردن او به حال خود , مى تواند باعث خفكى شود ؛ زيرا يكك عطسه 
مى تواند در جنين حالتى موجب اختلال در عمل بلع و تنفس كودكك شده و براى او خطرناكك باشد . 

بوشاندن لباسهاى كشى و يا بنددار به كودكك كه ممكن است به كالسكه يا جاهاى ديكر كي ركند و باعث خفكى شود . خطرناكك 


اسث . 








قرار كيرد . 


يا سرفه يا 





مراقب باشيد كه كود كان از مدادهاى كوتاه ( كمتر از 72 سانتى متر ) استفاده نكنند . برخى از كودكان عادت دارند كه مداد را 
هنكام نوشتن 


كارى را به آنا 


دهان كذاشته و آن را بمكند كه با اين عمل نادرست ممكن است موجب خفكى 


تفهيم نماييد. 
مادران شيرده بايد در زمان خواب آلودكى از شيردادن به كودكك خوددارى كنند . ممكن است مادر خواب آلوده در هنكام 


شوند » در ضمن خطر جنين 












شيردادن كودكك به خواب رود و در اين وضعيت قرار كرفتن بستان مادر در ورودى راههاى تنفسى كودك موجب مسدود شدن 
راههاى تنفسى و خفكى وى شود 

ازغذا دادن به كودكك در حالت درازكش خوددارى كنيد . احتمال ليزخوردن غذا و كيركردن آن در كلو در حالت درازكش 
وقوايق. 

از قرار دادن اشياء كوجكك مثل سكه , دكمه در دسترس كودكك خوددارى كنيد . برخى از كود كان عادت دارند كه جنين اش 
را در دهان بككذارند و با اين كار بويزه در حال بازى , خطر خفككى را برائى خود فراهم مى كنند . 

ام غذاخوردن , كودكان را تنها نكذاريد . ممكن است به دلايل مختلف غذا در كلوى كودكك 


داشته باشد . 








در كير كند و به كمكك احتياج 
استفاده كودكان از شكلاتهاى مكيدنى سفت و آجيل با يوست بسيار خطرناكك است . توصيه مى شود ( ابتدا شكلات ها را خرد و 
آجيل را مغ زكرده و سبس به كودكك بدهيد . ) 

به بجه ها تفهيم نماييد كه استفاده از آدامس . شكلات ( يا هر نوع ماده غذايى ) در هنكام بازى بسيار خطرناك است . هنكام بازى 
به علت دم و بازدم هاى قوى و حركت سر به سمتهاى مختلف ( فاصله كرفتن جانه از سينه ) . احتمال حركت مواد غذايى به طرف 
حلق به صورت غيرارادى زياد بوده و ممكن است موجب خفكى شود . 

از خنداندن بجه ها در حين خوردن و آشاميدن ببرهيزيد 

صحبت كردن . كريه كردن , خنديدن » سرفه و ... عواملى هستند كه در حين غذاخوردن ؛ ممكن است زمينه ساز كي ركردن غذا 
در حلق و خفكى كودكك شوند . 

كمكك هاى فورى : 

اكر شيثى راه تنفسى كودكك را بسته باشدء بايد فورى آن را با 
اكر شيئى در كلو كير كرده است » ياهاى كودكك را كرفته و كودكك را به شكل آويزان نكله داريد . با دست ديكر ضربه هايى آرام 
بين دو كتف كودكك وارد كنيد ؛ و يا كودكك رااز شكم روى استخوان ران خود قرار دهيد ؛ به نحوى كه سر و ياهاى كودكك 
آويزان باشد و به همان ترتيب ضربه هايى آرام بين دوكتف وارد كنيد . 

اكر باز هم موفق به نجات كودكك نشديد , يكك ضربه محكم 
كودكك به بيرون برت شود . 


اكر تنفس كودك قطع شدهء به او تنفس دهان به دهان بدهيد . 





ت درا وريد . 


ن ناف و نوكك جناغ سينه دكك وارد كنيد تاشى ء از كلوى 





منبع: سايت يزشكان بدون مرز 
آبا داروى ايرانى “ آنزى بارس“ 81/6158125/71/1-7 7زخم ب 


با كشف و توليد داروى ايرائى” آنزى يارس “ 28/1/0615815/11/1-7به عنوان يكنانه داروبى كه تاكنون 


كسترده آآن روى 





ث خدفاستة 





زخم ياى بيماران ديابتى به تابيد نهادهاى علمى رسيده. اميد در دل ديابتىهاى جهان براى بهبود 


داروى ايرانى درمان زخم باى ديابتى در بيش از هشتاد 77 درصد موارد اثربخشى دارد . اثر كذارى آنزى يارس در مقايسه با روش 





هاى ببشرفته درمان ياى ديابتى مانند كاشت سلول هاى بنيادى كه اثربخشى آن با صرف هزيئه هاى بالا تا حدود72 درصد اعلام 
ار جشمكير است. 

ديابت شامل كروهى از بيمارىهاى متابوليكك است كه در اثراختلال عملكرد و ترشح انسولين ايجاد مىشود. زخم باى ديابتى يكى 
از مهمترين عوارض ديايت است و اثر جشمكيرى در وضعيت سلامت افراد مبتلا دارد. 

ابت777 درصد جمعيت دنيا را تحت تاثير قرار داده و سازمان بهداشت جهانى (7 (0!الالاسال77777 7 در كزارشى برآورد 
كرد كه در سال 











ميلادى , عده مبتلايان به اين بيمارى به7777 7 ميليون نفر در سطح جهان خواهد رسيد. 


مطالعات و تحقيقات يزشكى نشان مىدهد كه زخم با در777 7 درصد بيماران ديابتى در طول عمرشان رخ مى دهد. شيوع زخم 


7/791 7 درصد متفاوت است و در جمعيت بيماران د 





با عارضه نورياتى » 








المللى ديابت به عنوان يكك مرجع معتبرعلمى نشان مى دهد در منطقه مديترانه شرقى كه ايران نيز در آآن 
واقع است » ديايت ى از هر نقطهاى در كشورهاى حوزه خليج فارس و در صدر آنها امارات عربى با79/72 7 درصد شيوع دارده 





در ولزن 





المللى ديابت 2(6 (-](]21در ايران دو ميليون و7777 7 هزار نفر (حدود77 7 درصد 


ن و2772 7 هزار و2 


براساس اطلاعات منتشرء توسط فدراسيون 











جمعيت كشور) به ديابت مبتلا هستند و 
7 


مى شود كه تا سال 77272 7 ميلادى اين رقم به79 7 ميا 








تقرء يعن 777/77 درضن كور يرس, 


در مطالعهاى كه وزارت بهداشت روى جمعيت بالاى777 7 سال شهر تهران صورت داده است . شيوع ديابت در آقايان2 








7/درصد و درخانمها727/27 7 درصد و شيوع كلى 73/77 7 درصد بوده است. 


7 درصد و شيوع زخم ياى ديابتى 





براساس تحقيقات صورت كرفت شيوع ديابت در مناطق مختلف ايران از 077 
بين 2/77 7 دورضل 79/70 درعبد شده كه772 7 7721 7 در 


درصد نا 






داز 


برآورد 


بيماران در نهايت نياز به قطع عضو بيدا مى- 
درحالى است كهمىتوان خم ياى ديابتى كرف 
ازخم ياى ديابتى يكك عارضه هزينهبر و ناتوانكننده بوده كه مى تواند قطع اندام تحتانى را به دنبال داشته باشد. در سال2 


7”ميلادى و در سطح جهانى به ازاء هر يكك هزار بيمار ديابتى77 7 » نفر به علت زم ياى ديابتى بسترى شدهاند . 


كيدو 





بهبود زخم باى ديابتى حتى در موارد ترميم بذير به تدريج و طى77 7 تا 772 ماه به طول مى انجامد و نياز به مراقبت ويزه داشته و 





متايع وهزينهعاى قابل توجهى را به ود اختصاصض مىدهد. 

تقريبا777 7 درصد قطع اندام تحتانى ( بدون احتساب حوادث ) در آمريكا در بيماران دجار زخم باى ديابتى انجام مى شود. طبق 
اطلاعات منتشره توسط انجمن ديابت آمريكا ‏ به دليل كنترل نامناسب قئد خون در بين مردان و بيماران ديابتى كهبيمارى آنها 
'سال طول كشيده خطر زخم ياى ديابتى افزايش يافته است . 

براساس مطالعات متعدد , بين777 7 تا779 7 درصد از بيماران ديابتى در طول زندكى ٠‏ نياز به قطع عضو بيدا مى كنند. در مجموع 





ازخم باى ديابتى , عامل777 7 درصد موارد قطع عضو در بيماران ديابتى است. 
هزينه مراقبت زخم باى ديابتى در ايالات متحده آمريكا به ازاى هر بيمار درمرحلهابتدايى زخمياء حدود72 7 هزار و7777 7 دلار 
بوده و دوسال يس از بيككيرى: به772 7 هزار دلار مى رسد. 

در مطالعهاى كه بر روى7777 7 هزار بيمار ديابتى در آمريكا صورت كرفت: هزينه سالا-نه مراقبت از زخم ياى د 


ييمار777هزار و 





ابتى براى هر 





'#دلار محاسبه كرديد كه در كل اين رقم بالغ بر* 7 ميليارد دلار در سال برآورد شده است 


ار » زمان قطع عضو و عوارض همراه ب 





هزينههاى مستقيم وغيرمستقيم قطع اندام تحتانى به عوامل مختلفى همجون سن ب 


داشته و بين 772 7 7221 2 هزار دلارتخمين زده شده است. 








درايران براساس مطالعةاى كه در سال7) 7 ميلادى صورت كرفت , هزينه مراقبت به ازاى هر بيمار زخم باى ديابتى77 7 هزار 


و7777 7 دلار و به ازاى هر قطع عضو72 7 هزار و7277 7 دلار محاسبه شده اسست' 


روشهاى متداول درمان زخم ياى ديابتى متفاوت و در عين حال دردآور و هزينهبر است و بهعلاوه اثرات منفى بسيارى روى بيمار 








دارندء حال آنكه درمان زخم ياى بيماران ديابتى با" آنزى بارس“ درمقايسه با هزينه روشهاى ديكر » نه تنها رقمى نيست ء بلكه 


آزمايشهاى صورت كرفته فراوان » تابيد كرده كه اين داروى ايرانى هيج كونه اثر منفى (عارضه جانبى) نيز روى بيمار نخواهد 





نزى بارس“ در سه شكل تزريقى . موضعى و خوراكى به زودى در داروخانههاى جهان عرضه مى شود. 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 
افراد ديابتى جكونه از باى خود مراقبت كنند 5 


ياى ديابتى و مشكلات بوستى 

ياى ديابتى و مشكلات بوستى عفونت هاى بوستى . خصوصاً در ياء در بيماران ديابتى شايع تر از افراد غيرديابتى هستند. ياى يكك 
فرد ديابتى حساسيت زيادى به تمام انواع ضربه دارد. به طورى كه احتمال عفونت در ياى افراد ديابتى به مراتب بيشتر است . 
علايم شايع 

بيماران ديابتى به هنكام عفونت يا ضربه به يا غالباً دردى احساس نمى كنند. 

بديد آمدن زخم هاى جديدى كه بسيار دير خوب مى شوند. 

بى حسى يا ضعف عضلانى 

علل 

استعداد ابتلا به عفونت يا و نيز ساير مشكلات باء به علت مشكلات در كردش خون » آسيب به رشته هاى عصبى ؛ و اختلال در 
دستكاه ايمنى بيماران ديابتى به وجود مى آيند. 


عوامل افزايش دهنده خطر 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ٠١١١‏ ١ز‏ ونإ تلان 


ناخن فرو رفته در كوشت انككشت يا 

وجود ميخجه يا يينه در كف باه وجود تاول در يا 

بوشيدن كفش هايى كه براى يا نامناسب هستند. 

بيشكيرى 

- ياهاى خود را به طور روزانه با صابون و آب كرم (نه داغ ) بشوبيد. بوست با را با ملايمت و به طور كامل خشكك كنيد. خصوصاً 
بين انكشتان يا را يكك بار در هفته روى يا خود بودر تالكك بريزيد. 

- هنككامى كه ياها كاملا خشكك شدندء ماده اى به ثام لانولين را به يوست يا بماليد تا يوست با ئرم بمائد و خشكى يا بوسته ريزى 





نداشته باشد. لانولين را به آن شدت نماليد كه موجب درد شود. به هيج عنوان سعى 
با داروهاى مختلف محو كنيد. 

- با انجام بعضى حركات از تشكيل ببنه در قسمت كوشتى كف يا در جلوء بيشككيرى كنيد: انككشتان با را 77 بار در روز نرمش 
ان را از ناحيه انككشتان با روى زمين بككذاريد و نه قسمت كوشتى كف يا 

خيس كردن ؛ در زير و اطراف ناخن ها لان 


مقدار كافى بماليد. زير ناخن ها را مرتباً با ملايمت باكك كثيد. ناخن ها را با احتياط كوتاه كنيد و از كوتاه كردن كثاره هاى ناخن 


ميخجه يا بينه را باتيغ درآوريد يا آنها را 





دهيد؛ هنكام قدم زدن 





- اكر ناخن انككشتان با خشكك و شكننده هستند به مدت جند شب ؛ يس از 





خوددارى كنيد. هركاه به متخصص يا يا براى يديكور مراجعه مى كنيد حتماً بيمارى ديابت خود را بكوبيد. 

- اككر انككشتان باى شما روى هم افتاده اند يا به همديكر فشرده شده اندء با استفاده از ينبه آنها را از هم جدا كنيد. 

- حتى المقدور كفش خود را جندين بار هر جئد به مدت كوتاه از ياى خود در آوريد. 

- هركاه نياز به يوشيدن كفش وجود دارد. دمبايى استفاده نكنيد. دميايى محافظت جنداتى از يا نمى 

- با ياى برهنه در كف بوش خانه يا در بيرون از خانه راه نرويد. 

- كفش ساخته شده از جرم نرم كه با در آن خوب جفت وجور مى شود ولى يا را نمى زند بيوشيد. كفشى را كه تازه خريده ايد 
روزائه يك ساعت بيوشيد ما تدريجا نرم شود 

- براى كرم كردن ياى خود به هنكام خوب ؛ جوراب نخى بيوشيد. به هيج عنوان از شيشه آب داغ يا صفحات كرم كنشده 
الكتريكى استفاده نكنيد. به هيج عنوان اجازه ندهيد يا دجار سوختكى شود. استفاده از يتوى برقى نيز مناسب است 

- از جوراب هاى كفش دار استفاده نكنيد و هنكام نشستن ؛ يا را روى ياى ديكر نياندازيد. اين موارد باعث كاهش كردش خون يا 
مى شوند» كردش خونى كه ممكن است به علت اثرات ديابت روى ركك هاى خونى قبلا كمتر از ميزان طبيعى شده باشد. 

- جوراب نخى (نه يشمى ) نازكك ببوشيد نا از تجمع رطوبت جل وكيرى شود. رطوبت باعث تحريكك رشد عوامل بيماريزايى مى 


ييوشيد و جوراب خود 





شود كه بيمارى قارجى باى ورزشكاران يا ساير عفونت هاى بوست را ايجاد مى كنند. هميشه جوراب 
را حداقل يكك بار در روز عوض كنيد. جوراب كشاد يا دارئى درزهاى برجسته به يا نكنيد 

عواقب مورد انتظار 

با رعايت اقدامات بيشكيرانه و مراجعه زودهنكام در صورت بروز عفونت . مى توان از بروز عوارض جدى جل وكيرى به عمل آورد. 
عوارض احتمالى 

عفونت هاى جدى ياء كانكرن (قانقاريا)» قطع يا يا قسمتى از آن . 
داروها 

امكان دارد داروهاى اختصاصى براى عفونت تجويز شوند. 

فعاليت 

فعاليت هاى عادى خود را ادامه دهيد مكر اين كه مشكلات يا باعث نا: 


در انجام آنها شوند. 





رزيم غذايى 


رزيم تجويز شده را به دقت رعايت كثيد. 





در اين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

-اكر عفونت يا خوب نمى شود. 

حاكرنياهااذاقما سترد هف 

-اكر على رغم اقدامات بيشكيرانه . يا ميخجه يا بينه زده است 
-اكر درد يا كرفتككى عضله در يا رخ دهد. 

ساكر خارش داريد. 

افراد ديابتى جككونه از ياى خود مراقبت كنند ؟ 


افرادى كه داراى ديابت هستند به دليل اختلالى در عروقى 








بزركترين مشكلات در باى خود بشوند . 

هدف ما در كمكك به اين افراد شامل موارد زير است: 

- #بهبود خونرساتى با 

- #برقرارى بهداشت در ياها 

- جل وكيرى از بروز هركونه آسيب در يا مى باشد. 

- #درمان زخمهاى موجود در ياها 

ازنظر درمعرض خطر بودن بيماران ديابتى را به كروههاى مختلفى تقسيم مى كنيم: 
- #كروهى كه در معرض خطر نيستند. اين افراد بيمارى ديابت 
شوند) دارند ولى حس محافظتى در با از بين نرفته است. اين افراد بايد ساليانه توسط بزشكث ويزيت شوند و يزشكك حس ياهاى 





( ويا ساير انواع بيماريهايى كه مى تواندد سبب كاهش حس در با 


آنها را معاينه نمايد. آموزش بيمار بر كنترل ديابت» توقف سيكا ركشيدن و تهيه كفش مناسب متم ركز مى شود. 

- 7كروهى كه در معرض خطر كمىهستند. در اين افراد حس محافظتى ياها از دست نرفته است ولى هنوز زخمىدر ياها ندارند. 
اينها هر 7 ماه يكبار بايد توسط بزشكك ويزيت شوند. آموزش به بيمار جهت مشاهده روزانه ياهاء مراقبت از باها و يوشيدن تدريجى 
كفش نوء معاينه كفش از نظر مناسب بودنء از اهميت زيادى برخوردار است. يكك كفى ظريف جهت محافظت كف يا ممكن است 
توضية شوق 

- #كروهى كه در معرض خطر متوسط هستند. در اين افراد حس محافظتى از دست رفته است. بعلاوه دفورميتى (تغيير شكل دادن 
يا) ويا محدوديت تحرك در مفاصل يا وجود دارد كه آنها را در معرض خطر بالاتر تخريب بافتى در اثر تحمل وزن قرار مىدهد. 
اينها هر سه ماه يكبار بايد توسط يزشكك معاينه شوند. اين افراد بايد از كفشهاى طبى كه با دفورميتى ياى آنها تطبيق داده شده است 
و نيز اتاقكك كفش فضاى كافى براى انككشتان داشته باشد استفاده نمايند. 

در افراديكه دفورميتى ياى آنها حداقل است» ممكن است كفش ورزشى مناسب باشد. طول كفش اين افراد بايد 7/7 تا 7/7 اينج 
بز ركتر از طول يا( يا فاصله نوكك كفش نا نوكك انكشتان 7/7 تا 3/2 
كف يا است. 

ورزشهاى خاص جهت ايجاد تحرك در مفاصل يا مهم است. اصلاح جراحى دفورميتىها در بيماران انتخابى ممكن است 
ضرورت يابد تا از تشكيل كابوس و نهايتاً اإيجاد زخم ممانعت شود. 

- 2كروهى كه در معرض خطر شديد هستند: اين افراد حس محافظتى در يا ندارند. سابقه زخم قبلى در يا دارند و در بيشترين خطر 
عود زخحم هستند. اين افراد هر 7 تا 7 ماه بايد به كلينيكك باى ديابتى مراجعه نمايند تا مطمئن شويم كه زخم در حال تشكيل نيست. 





ينج ) باشد. بهن ترين قسمت كفش منطبق بر سر استخوانهاى 


بيمار بايد در تمام اوقات به يوشيدن كفش مناسب اذامه دهد. اين افراد سالى يكبار كفش طبى با اتاقكك مناسب جهت انكشتان و 
سه جفت كفى مناسب دريافت مى كشد. برنامهدرمانى جامع توسط كلينيكك جند تخصصى ياى ديابتى جهت اين افراد ضرورى 
ااست. 

درمان زخمهاى ديابتى: 

عليرغم تمامى احتياطات ديابتيها ممكن است دجار زخم يا شوند. 

بر اساس عمق و وسعت زخمها را به 7 كروه تقسيم مى كنيم( از سطحى نا عمقى). كه كروه 7 نا 7 زخمهايى هستند كه فقط با 
كاهش حس و دركيرى اعصاب مرتبط هستند و زخمهاى كروه 7 و 7 با كاهش خونرسانى هم ارتباط دارند. 

كروه: 7 خم سطحى فقط در بوست 

كروه: 7 زخم عمقى كه به تاندون, استخوان» رباط يا مفصل هم دستاندازى كرد 
كروه: 7 آبسه يا عفونت استخوان وجود دارد. 

كروه: 7 كانكرن ( سياه شدن) يكك يا بيشتر انككشتان يا جلوى يا وجود دارد. 
كروه: 7 كانكرن كل با 
زخمهاى كروه 7 و7 ن 
دارند. زخمهاى 7 و 7 ممكن است عفونى باشند يا نباشند و ممكن است به صورت سربايى درمان شوند. 
براى اين زخمها: بالا نككه داشتن اندام؛ (اكر علائم كاهش خونرسانى وجود ندارد)» تجويز آنتى 
وسيله كمكى (جهت عدم تحمل وزن روى اندام مبتلاء) يا استفاده از كج كيرى اندام توصيه مى شود. 


آب درمانى و برداشتن نسوج مرده از اطراف زخم و نيز استفاده از يوش شهاى مناسب زخم نيز در اين زخمها مفيد است. زمان 











از به قطع يا دارند. زخمهاى كروه 7 نياز به بسترى در بيمارستان» جراحى و دريافت آنتى, 





متوسط استفا: 





بوششهاى كنج كيرى اندام جهت زخم 77 تا 7# روز است. در 7 ماه اول يس از بهبود زخم» شانس عود زخم 
بالاست. استفاد 





از بتادين و براكسيدهيد رون مستقيماً روى زخم ممنوع است و در صورت صلاحديد يزشكك به صورت رقيق شده 
جهت ضدعفونى اطراف زخم بكار مىروند. 


ساير دزماتهاى عنديد جهت بهبود وخمهاى ذيابتى اسغافه از اكسيؤن بر فغاز مئباشد, آب درمائى هر سخزتهاى خاص كه آب آن 





مهمتر مسئله ممائعت از عود زخم مىباشد. زيرا شانس عود حدود 77 77 درصد است,. علل شايع عود زخم عبارتند از : استفاده 


نكردن از بوشش مناسب يا(مثل كفش مناسب)» وجود دفورميتى در ياء عفونت استخوان و كاهش حس شديد در يا. 





منبع: سايت يزشكان بدون مرز 


قفل شدن زانو نشانه جيست ؟ 


قفل شدن زانو 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ٠٠١١‏ از ونلإ نان 





روى زمين جهارزانو نشسته ايد و ناكهان مى بيئيد نمى توانيد بلند شويد . يا در حال ورزش ناكهان زانويتان را نمى توانيد خم 


. انكار كيره اى يايتان را نككاه داشته و نمى كذارد آن را حركت بدهيد . 





در وضعيت عادى ء زانو ماتند يكك لولاى در عمل مى كند و اكر جيزى در لولاى در بككذاريد ديكر كار نمى كند ودر جاى خود 
نتوقنك عي شود 
همين طور وقتى جيزى جلو حركت زانو را بككيرد و آن را متوقف كند , مى كويند زانو قفل شده است . اين حالت اغلب دردناكك 








است و جون اغلب هنكام بالا رفتن از يله هاء نشستن روى زمين ؛ يا در حالات حساس روى مى دهد , باعث وحشت هى شود 





اشى از شكستن قطعه اى غضروف .ء يا احتمالا قطعه اى استخوان جدا شده در نوعى التهاب استخوانى 
ان يا غضروف در حفره زانو معلق است نا زمانى كه بين دو سطح مفصلى كير افتد و توانايى 


قفل شدن زانو معموا 





غضروفى است . اين قطعه استخوا 
حركت رااز زانو بككيرد . 
كاهى اين انسداد ناشى از نابه جايى استخوان ها و ماهيجه هاى اطراف 





انوست . ضعف ماهيجه هاى طرف داخل ران يا سفتى 





ماهيجه هاى طرف خارج آن مى تواند به نابه جابى كث ُ بينجامد . كشككك همراه با استخوان ران از خود خارج شده 


و خم كردن يا بازكردن زانو را مانع مى شود . با بركشت ماهيجه ها به حالت عادى » كشككك به جاى خود باز مى كردد و 





حركات زانو عادى مى شود . 

قفل شدن واقعى زانو نادر است . بسيارى اوقات . مثالا به دنبال يكك ضربه يا جراحت ؛ فرد نمى تواند زانويش را حركت بدهد و 
فكر مى كند زانويش قفل شده است . اما جيزى مانع حركت زانو نشده است . اين حالت را قفل شدن كاذب زانو مى كويند . 
قفل شدن كاذب زانو فقط وا 





نسبث به درد اسث . ساز و كار درد نمى كذارد مفصل كاملا بازيا خم شود . كاهى درد ناشى 





از بيج خوردن يا ضربه زانو را قفل مى كند ؛ كاهى نيز خشكك شدن ناشى از نشستن طولانى به يكك حالت باعث آن مى شود . 





درمان قفل شدن زانو 
كر جه قفل شدن زانو ممكن است با كمى استراحت برطرف شود ء اما فكر نكنيد درمان شده است . اكر قطعه اى استخوان يا 
غضروف آن راابه وجود آورده باشد , آسيب جدى زانو ممكن است به دنبال آن بيايد . بنابراين » هر كونه محدوديت حركات زانو 


بايد توسط يزشكك درمان شود . كاهى ممكن است اين اشكال با عمل جراحى برطرف شود . 





جه وقت به يزشكك مراجعه 





زانو در حالت خميده ياكشيده قفل شده است . 


زانو كامالا كشيده يا خم نمى ش 





منبع: سايت يزشكان بدون مرز 
جند ذكته درباره بيمارى تالاسمى 


)١‏ ماهيت ييمارى تالاسبى 

تالاسمى يكك بيمارى ارئى است كه بدليل نقص در ساخت زنجيره هم وكلوبين حادث مى شود. براى جبران كمبود يا فقدان 
هم وكلوبين سالم بيماران مبتلا به تالاسمى مكرراً خون 7 
تجمع نموده و موجب تخريب بافت ها واركان هاى داخلى آنها مى شود. قلب , كبد لوزالمعده وغدد جنسى در اي 
بيشترين آسيب ناشى از تجمع آهن را تحمل مى نمايند. به منظور جل وكيرى از تخريب بافت ها اين بيماران از داروهاى جدككك 
:ارو واجد طول عمر 
كوتاهى در بدن مى باشد. به همين دليل بيماران تالاسمى ناجارند دارو را به وسيله بمب هاى مخصوص به آهستكى تزريق نمايند. 








بق مى نمايند. در اثر تزريق خون هاى مداوم . آهن در بدن اين بيماران 





بيماران 





كننده آهن استفاده مى كنند. در دسترس ترين داروى اين بيماران دفر وكسامين با نام تجارى دسفرال است. 


اين روش درمان بسيار رنج آور است به همين سبب تلاش براى يافتن يكك داروى خوراكى جايكزين كه فاقد عوارض جانبى شديد 
باشد همجنان ادامه دارد . يكى از ديكر مشكلات بيماران تالاسمى خطر ابتلاء آنها به عفونتهايى است كه از طريق خون منتقل مى 
شود. روش هاى غربالكرى داوطلبين اهداء خون و كيسه هاى خون اهدايى اين خطر را به ميزان جشمكيرى كاهش داده است ولى 
هنوز راه درازى دربيش مى باشد. يكى از راههاى كاهش اين خطر استفاده از خون داوطلبان شناخته شده و مستمر براى درمان 
بيماران تالاسمى است . نيل به اين مطلوب جز در سايه يكك عزم ملى و تلاش همكانى ميسر نيست . 


(2 





جكونه مى توان از تولد فرزند مبتلا به تالاسمى جل وكيرى كرد ؟ 
اكر شما تصميم داريد صاحب فرزند شويد به يكى از مراكز بهداشتى- درمانى كه به اين منظور وجود دارد. مراجعه نموده و در 
خواست انجام يكك آزمايش خون كنيد. توجه داشته باشيد كه هزينه انجام اين آزمايش بسيار ناجيز است و تنها حدود "١‏ دقيقه 
وقت شما رامى كيرد. 
كر شما ناقل تالاسمى نيستيد هيج اقدام خاصى نياز نيست. 
اكر شما ناقل تالاسمى هستيد سعى كنيد با فردى كه ناقل است ازدواج نكنيد. 


كر شما ناقل تالاسمى هستيد و قبلا ازدواج كرده ايد براى همسر خود نيز اين آزمايش را انجام دهيد. 
مجدداً اككر همسر شما ناقل نيست. هيج اقدام خاصى نيا 
اما اكر هم شما و هم همسرتان ناقل هستيد قبل از اقدام به باردارى براى انجام مشاوره به يكى از مراكز مشاوره و يا درمان تالاسمى 


عراجعه كنيد. 








امروزه تشخيص قبل از تولد اين بيمارى؛ زمانى كه جنين تنها 4 هفته سن دارد امكان يذير است اما فراموش نكنيد كه هزينه اين 





آزمايشات در مقابل آزمايش مربوط به تشخيص ناقلان بسيار كران خواهد بود. 


*) شيوع و براكند كى 





اين بيمارى تقريباً در همه نزادها ديده مى شود ولى شيوع آن در اطراف مديترانه؛ نواحى استوايى و مناطق نزديكك 
وآسيا زيادتر است. 





ه مديترانه؛ شبه جزيره عربستان» قسمتهايى از آفريقاء تركيه ايران» هند وآسياى جنوب 


شرقى مى باشد. بر اساس آمار سازمان بهداشت جهانى؛ *درصد از جمعيت كشور ماء ناقل تالاسمى (تالاسمى مينور)هستند. 


به اين ترتيب كمربند تالاسمى دربر 





در حال حاضر حدود 1-7 ميليون نفر ناقل تالاسمى و بيش از 3١‏ هزار نفر بيمار تالاسمى مازور در ايران وجود دارد و سالانه حدود 
6٠‏ نفر به جمعيت بيماران تالاسمى مازور كشور ماء اضافه مى كردد. 

شيوع نالاسمى در ايران برحسب منطقه جغرافيايى متفاوت است و بالا-ترين شيوع در كرانه درياى خزر و خليج فارس وجود داره 
استانهاى مازندران» كيلان» هرم زكان, خوزستان؛ كهكيلويه و بويراحمد فارس» بوشهر سيستان و بلوجستان» كرمان و اصفهان ٠١‏ 
استان بر شيوع كشور مى باشند. 

؟) براكتدكى بيماران تالاسمى در ايران 

در ايران تعداد 18918 بيمار تالاسمى زندكى مى كنند. استانهاى مازندران و فارس بيشترين از لحاظ تعداد بيماران درصدر قرار 
دارئد. با آغاز طرح بيشكيرى از تالاسمى در سال 19/3 تعداد تولدهاى جديد اين بيماران كاهش يافته است . بطورى كه تعداد 
موارد جديد از 858 مورد در سال 151/8 به 7١7‏ مورد در سال 17817 رسيده است . با اين همه هنوز نا رسيدن به استانداردهاى لازم 
جهت بيشكيرى از تالاسمى راه طولانى در بيش داريم. آموزش عمومى به ويزه در استانهايى مانند سيستان و بلوجستان و هرم ز كان 
يكى از مهمترين وظايف متوليان بهداشت است . اين آموزش ها بايد به نحوى باشد كه كليه افراد جامعه از جكونكى انتقال اين 
بيمارى از نسلى به نسل ديكر آكاهى يابند. ايجاد تسهيلات لازم جهت انجام 811/10 و توقف باردارى در مواردى كه جنين به 
تالاسمى مبتلا است بايد در كليه استانهاى كشور در دستو ركار قرار كيرد. 


8) عوارض 





عوارض شامل عوارض خود بيمارى و عوارض ناشى از درمان است.از عوارض بيمارى مى توان به كاهش رشدء بزركى و يركارى 
طحال و كبد رشد غير طبيعى استخوان هاء كمبود اسيد فوليكك و عنصر روى در بدن» كم كارى تيروثيد و ... اشاره كرد. 





عوارض درمانى شامل عوارض ناشى از تزريق مكرر خون و عوارض ناسى از تزريق داروى دسفرال. 








از جمله عوارض عمده ناشى از تزريق مكرر خون مى توان افزايش آهن بدن و رسوب آن در بافتها و ابتلا به عفونت هاى قابل 
انتقال از طريق حون مثل هباتيت 8و© ايدز و... را ذكر كرد. عوارض ناشى از افزايش آهن بدن شامل تاخير رشده اختلال در بلوخه 
؛ مشكلات قلبى» كبدى و عصبى و ... است. 





كم كارى تيروئيد و باراتيروئيد دياب 
ازعوارض مصرف دسفرال مى توان به واكنشهاى موضعى (خارشء؛ يرخونى)؛ مشكلات جشمىء (آب مرواريد» شب كورىء كاهش 
ميزان ديد)» كاهش شنوايى» كاهش سرعت رشد و ضايعات اسكلتى اشاره كرد. 
متابع : 

ع 
سايت انجمن تالاسمى ايران 


وبلاكك دانستنى هاى تالاسمى 
تصوّر مردم از بيمارى تالاسمى 


همه مى دانيم كه تالاسمى يكك نوع بيمارى و مسئله اى مى باشد كه در سراسر جهان وجود دارد و نسبت برداشتها و تصورات در هر 
نقطه اى از جهان متفاوت است واين متفاوت بودن باعث نكرشها و ديد كاههاى كوناكونى نسبت به تالاسمى مى كرد و البته 
شناخت تالاسمى مى تواند عاملى بر موقعيت علمى يكك جامعه مربوط باشد جرا كه اكر جامعه اى به لحاظ علمى بيشرفته تر از 
ديكرى باشد طبعاً تالاسمى مى تواند قابل فهمتر و شناخته شده تر كردد ودر جامعه اى كه به دلايلى از لحاظ علمى - آموزشى در 
سطح بائينى قرار دارد نمى تواند در شناساندن و در نهايت بيشكيرى از تالاسمى مثمر ثمر تر باشد. 

براى شفاف سازى و تجزيه و تحليل تالاسمى, بايد ذهن فرد تالاسمى و جامعه را در نظر بكليريم ودر نهايت در شناساندن تالاسمى 
به مردم و دور ساختن آنها از تصورات غلط و نادرست به 7 روش ممكن مى كردد. 

اول اينكه : 

در جامعه اى كه اركانهاى مربوط اهداى سلامت سازماتهاى بهداشتى و) ...مى خواهند راه مقابله با تالاسمى را به صورت صحيح و 


واقعى به مردم بشناسانئد در اين مسئله ايفا مى كتند . 








كه كاهى مواقع اركانهاى مربوط براى اينكه بخواهند آمار تالاسمى را كاهش دهئد و يا ثابت نكه دارند تعاريف هاى نادرست 
و غلطى را اختيار مردم قرار مى دهند كه خود تصور مى كنند بهترين اطلاعات را درباره ى تالاسمى و بيشكيرى از آن را ارائه مى 


دهند.( به عنوان مثال وقتى كه يكك مسئول بيشكيرى از تالاسمى كتابجه يا جزوه اى را در اختيار مردم مى كذارد و تالاسمى را با 





تعاريفى جون تالاسمى ها ب 7 سال عمر نمى كندد و صدها تعاريف نادرست باعث واكنش منفى از سوى فرد نا 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1١١‏ ١ز‏ ونإ دنال 


آكناهى مى شود ) كه اين روش خود باعث به وحشت انداختن افراد جامعه از تالاسمى مى شود و در نهايت مردم با ديد منفى به 
تالاسمى ها مى نككرند 

اركانهاى مربوط مى تواتشد با آموزشهاى همكانى حداقل از طريق رسانه هاى جمعى در جهت تحقق اهداف اطلانع رسانى و 
كسترش آكاهى و ببشكيرى از تالاسمى , سهيم باشند و با تعاريف مناسب مردم را با تالاسمى آشنا سازند جرا كه تعاريف نادرست 
در كثار برداشتهاى مردم باعث نا اميدى و دلسردى تالاسمى از زندكى و ادامه ى درمان مى كردد. آموزش مردم در ارتباط با مسثله 
ى تالاسمى بايد فرهنكك سازى شود و با راه هاى منطقى وصحيح تالاسمى را به كوش مردم برساتدد و با روشها و تعاريف غير 
منطقى جهت كاهش تالاسمى آيندهى او را تاريكك نكنيم كه جنين تعاريفى باعث و به مشت اندازى مردم و در نهايت بيكانكى 
تالاسمى از جامعه آشناى خود مى كردد و نيز باعث سكوت بيشتر تالاسمى . 

بهتر است جهت تحقق اهداف بيشكيرى در كنار تعاريف علمى آموزشى مردم را از توانابى ها , استعداد ها , بيشرفتهاى آنها آكاه 
سازيم و در كنار كسترش آكاهى در ميان مردم تالاسمى را به آينده اميدوار كنيم . 

ادوم: 

كاهى وقتها اين خود تالاسمى است كه باعث تعاريفى نادرست از تالاسمى مى باشند. قبلا كفته ايم كه تالاسمى بدون ميل خود 
قدم در دنياى درد و رنج نهاده است . ولى با ميل خود مى تواند زندكى كند .با ميل خود مى توائد تالاسمى را باور كند. زمانى كه 
تالاسمى خودش را باور كند همكان باورش خواهند كرد . وقتى كه كسى مى خواهد از تالاسمى اطلاعى بدست آورد با غرور و 
سربلندى تالاسمى را تعريف نمايد. تالاسمى را در كنار توانابيها و استعدادها و استقامتش و ... به مردم بشناساند. با تعاريف 
نادرست از ودش باعث به وحشت انداختن مردم نكردد كه البته اين تصور نادرست تالاسمى خود منشا تعاريف و نكرشهاى 
اركانهاى سلامت مى باشد . درست است كه كاهى تعاريف نادرست اركانها باعث ناراحتى و نا اميدى تالاسمى مى باشد ولى مى 
تواند با غرور و سر بلندى خودش و تالاسمى را به ككوش افلاكيان برساند كه من تالاسمى هستم و ميتوانم 

با تعاريف منطقى خود و تالاسمى , استقامت را به همكان ياد دهد و به همكان ثابت كند كه تالاسمى تواناست و خواهد بود,. 
تالاسمى در كنار درد و رنجها هيجوقت خودش را كم نمى كند و هميشه ثابت ققدم بوده و درد و رنجها را در ميان استقامت و 
صبورى خود كم مى كند 

و نبايد تالاسمى خودش را تافته جدا بافته احساس كد و هميشه در مقابل مشكلات و مسائل همجون كوه استوار و سر افراز باشد. 
در نتيجه اركانهاى دولتى و غير دولتى درعرصه ى اطلاع رسانى و بيشكيرى از تالاسمى با روشهاى منطقى و درست مى توائند هم 
در كاهش بيماران تالاسمى سهيم باشند و هم اميد را در تالاسمى بيشتر نمايند تا انها در ديار آشناى خود احساس بيكانكى نتمايند. 
انا. | تا5ع2عم. الالالالالا/نصغط 





زردى رخ من از جهالت است 


جطور ممكن بود؟ زن كه زجر 


كشيدن ؟ فرزند مبتلا به تالاسمى خود را با تمام وجود حس كرده بود و بارها به سرنوشت خود و آنان كريسته بود 


كويى تمام غم عالم يكك مرتبه بر سرش خراب شده بود. توان بيرون رفتن از بيمارستان را نداشت. 








جنين 4 
ماهه اى را حمل مى كرد كه يزشكان براى او نيز تشخيص تالاسمى داده بودند 

شنيده بود احتمال تولد فرزنئد مبتلا تنها 12 درصد است و از هر ع بجه » يكى ممكن است مبتلا به تالاسمى باشد و باز شئيده بود او 
كه ١‏ فرزند مبتلا به تالاسمى دارد در بار سوم حتما صاحب كودكك سالم خواهد شد اما افسوس و صد افسوس كه شنيده ها غلط 
بود و زن كه اميد داشت با داشتن فرزندى سالم نا حدودى از تلخى زندكى خانواده اش بكاهد ؛ حال در بن بست تولد يكك فرزند 
تالاسمى ديكر قرار كرفته بود... 

تالاسمى به 7 شكل مينور و مازور وجود دارد. در فرد مينور هيج علامتى از بيمارى تالاسمى بروز نمى كند و تنها ناقل تالاسمى 
محسوب مى شود. فرد مبتلا به تالاسمى مازور نيز كه از يدر و مادر ناقل يا همان تالاسمى هاى مينور متولد مى شود بيمار تالاسمى 
است و محكوم به دارو درمانى تا آخر عمر است. 

تالاسمى مازور يكك كم خونى ارثى است كه به دليل نقص در ساختمان هم وكلوبين , كلوبول هاى قرمز حاصله در جريان خون 
عمر طبيعى نداشته و به سرعت از بين مى روند و حاصل آن كم خونى شديد است كه رشد و تكامل و فعاليت اعضاى حياتى را 
مختل مى كند. 

خون در بيمارى تالاسمى يكك بايه مهم درمانى محسوب مى شود. با تزه 





يق خون و وارد شدن كلبولهاى قرمز سالم ؛ اثرات 


درمان مناسب نمايان مى شود ولى تزريق مداوم خون باعث تجمع آهن در بدن بيماران تالاسمى مى كردد و بيمار بايد براى 


اترري 





جل وكيرى از عوارض آن ضمن تزريق مادام العمر ماهانه خون » تقريباً هرروز داروى دفع كننده آهن مصرف كند و به اين ترتيب 





ازجر تزريق و دغدغه تهيه دارو همواره همراه بيمار است. 
با توجه به ارثى بودن بيمارى تالاسمى . آموزش و اطلاع رسانى مهمترين ركن در بيشكيرى و تحث كنترل در آوردن آن است. از 
سوى ديكر مادام العمر بودن بيمارى و هزينه سنكين درمان ‏ لزوم حمايت اجتماعى از اين بيماران را موجب شده است. به همين 
دليل فدارسيون جهانى تالاسمى براى جلب افكار عمومى از سال 1491 ميلادى ١157/1(‏ شمسى) روز هيجدهم ارديبهشت را به عئوان 
روز جهانى تالاسمى نامكذارى كرد. 

نخستين علائم تالاسمى در ايران 8٠‏ سال بيش توسط مرحوم يرفسور يحبى بويا طالقانى بنيانكذار خون شناسى ايران » در شهرهاى 
شمالى و دز ميان ساكثان نواحى ساحلى درياى خزر شناسابى شد, 

در آن زمان كزارش وى با بى توجهى مسئولان وقت كشور مواجه شد و ديرى نياييد كه صدها بيمار مبتلا به تالاسمى در نقاط 
ديكر نيز مشاهده شدئد. 

طرح غربالكرى بيش از ازدواج كم خونى تالاسمى از سال 119/8 در كشور به صورت جدى اجرايى شد و از سوى ديكر سقط جنين 
مبتلا به تالاسمى قبل از ؟ ماهككى نيز با تلاش فراوان متوليان امر از حدود سال 81 قانونى شد و در واقع اين ؟ كام اساسى در كنترل 
بيمارى تالاسمى برداشته شد. 

نكته فوق العاده مهم در رابطه با تالاسمى » ارثى بودن آن است كه مى توان با آكاه سازى عمومى نسبت به اين موضوع به خوبى 
كسترش اين بيمارى را مهار كرد. بررسى تالاسمى هاى متولد شده در سال ككذشته نشان مى دهد كه ازدواج هاى شرعى كه ثبت 
آزمايش بيث از ازدواج را انجام نمى دهند . اتباع بيككانه و ازدواج هاى قبل از سال #/ابيشترين عوامل 


تولد اين بيماران هستند. به همين دليل اهميت فرهنكك سازى و آموزش جامعه بسيار حائز اهميت است و جا دارد متوليان امور 








رسمى نمى شونك ودر نت 





فرهنكى نسبت به اين موضوع حساسيت بيشترى به خرج دهند. 
منبع: ]أ ام محا كحاء!. الالالالالا نجاط 


توصيه هاى غذايى براى تالاسمى ها 





اكر جه افزايش مقدار آهن در بدن بيماران تالاسمى, به دليل تزريق خون است. با اين حال افزايش جذب آهن از غذا ن 


افزايش ميزان آهن بدن مى شود. در افراد سالم فقط مقدار كمى از آهن مواد غذايى جذب بدن مى شود اما در افراد كم خون 





جذب آهن افزايش مى يابد. در بيماران تالاسمى نيز به علت كم خونى» جذب آهن مواد غذايى بيشتر است. بنا بيماران عزيز» 


بهتر است ريم غذايى خود را طورى تنظيم كنند كه آهن كمترى از غذا جذب بدن شود. 








جذب آهن مواد غذابى را كاهش داد؟ 





مى توا 
انواع آهن 
در ريم غذابى روزانه دو نوع آهن وجود دارد: 

- آهن هم يا 1010 114 (آهن موجود در ككوشت) 

- آهن غيرهم يا 12010 2015!-010/! (آهن موجود در مواد غير كوشتى) 
هم 180117 عالاعط) 


3 





اين نوع آهن در انواع كوشت قرمزء ماهى و قسمت هاى تيره ى كوشت مرغ و بوقلمون وجود دارد. جكر و قلوه نيز منابع غنى از 
آهن نوع هِم هستند. آهن هِم به آسانى مورد استفاده ى بدن قرار مى كيرد و جذب آن در بدن زياد است (به طور متوسط 78 
درصد آهن كوشت. جذب بدن مى شود). بنابراين بهتر است بيماران تالاسمى مصرف اين مواد غذايى را محدود كرده و به جاى 
كوشت قرمز از بروتئين هاى كياهى يا از قسمت هاى سفيد مرغ كه حاوى آهن كمترى استء استفاده كنند. 

جذب آهن هم كمتر تحت تائير تركيب رزيم غذايى قرار مى كيرد. با اين حال كلسيم موجود در شيره ماسته بنير و خامه؛ جذب 


"آهن هم "را تا دى كاهش مى دهد. بس بهتر است در طبخ غذا از شير 





ينير استفاده شود يا غذاى خود را همراه با مقدارى 
عاست مضرق كيده 

آهن غيرهم (18010 ع الاع لول 

اين نوع آهن در بسيارى از مواد غذايى وجود دارد از جمله در زرده ى تخم مرغ شكلات؛ غلاءت؛ حبوبات؛ سبزى هاء ميوه هاء 
ريشه هاى غده اى (مشل سيب زمينى و هويج)؛ ميوه هاى خشكك مثل كشمشء بركه ى هلو و آلو و انجير خشكك. جذب"آهن 
غيرهِم "بسيار كمتر از جذب" آهن هم "اسث. (به طور متوسط حدود "تا 8 درصد). 


جذب" آهن غيرهم "به راحتى تحت تاثير ساير غذاها قرار مى كيرد؛ بدين معنا كه بعضى از غذاها اكر همراه با غذاهاى حاوى 





بن غيرهم "مصرف شونده باعث افزايش جذب اين نوع آهن و بعضى باعث كاهش جذب اين نوع آهن مى شوند. به دليل 
نوع آهن مشكل است.بنابرا 


غذاهابى كه جذب آهن غيرهم را كاهش مى دهند و مصرف كمتر غذاهايى 





وجود" آهن غير هم "در بسيارى از غذاهاء خوددارى از مصرف غذاهاى حاوى بهتر اسثت 





بيماران تالاسمى رزيم غذايى خود را با دريافت 








كه جذب اين نوع آهن را افزايش مى دهشد, متعادل كنند. حال مى خواهيم بدانيم جه غذاهابى جذب" آهن غير هم "را 
جه غذاهايى آن را كاهش مى دهند؟ 
غذاهايى كه جذب آهن غيرهم را اف 


ف نواذ عفان حاو زاضن 6 





ويتامين) عامل افزايش دهنده ى جذب آهن است. ويتامين0) در ميوه ها (به ويزه در مركبات و كوجه فرنكى) و سبزى ها (جعفرى» 
شاهى, شنبليله» تره؛ شبت» كل كلم, فلفل دلمه اى و...) يافت مى شود. 
سبزى هاى بخته شده حاوى ويتامين.) كمترى مى باشئد. براى مثال مصرف يكك عدد 


غذا جذب آهن را دو برابر مخواهد كرد. 





تقال يا ٠٠١‏ كرم سبزى خوردن همراه با 





بنابراين بيماران تالاسمى عزيز بهتر است از مصرف ميوه ها و سبزى ها به همراه وعدهى غذايى يا بلافاصله يس از آن * 





وددارى 





ابى كه ميوه ها و سبزى هاء حاوى انواع ويتامين ها و آنتى ١‏ يدان ها مى باشئد و إف آن ها ضرورى است» 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ناه 1١‏ [ز و نل ننالز 


بهتر است در بين دو وعده ى اصلى غذا (به عنوان ميان وعده) مصرف شوند. 
» كوشت قرمزء كوشت يرندكان, ماهى و ساير غذاهايى 


اين كرو از مواد غذابى نه تنها حاوى مقدار زيادى آهن از نوع هم مى باشند؛ بلكه باعث افزايش جذب آهن غيرهم از ساير غذاها 





ب 


لهي جولده 

ترشى ها مثل ركه 

غذاهايى كه جذب آهن غيرهم را كاهش مى دهندة 

غلات سبوس دار 

سبوس كشدم؛ ذرت , جو دو سرء برنج و حبوباتى مثل سوياء لوبياء عدس و نخود باعث كاهش جذب آهن غيرهم مى شوند. البته 
بايد به خخاطر داشت كه ويتامين ©) مى تواند اين اثر را خنثى كند. بنابراين خوب است كه مقدار زيادى غلاءت در رزيم غذايى 
روزانه كتجانده شود. 

عجاى و قهرة 

جاى و قهوه جذب آهن غيرهم را كاهش مى دهند. بنابراين خوب است بيماران تالاسمى عزيز به همراه وعده هاى غذابى يكك 
فنجان جاى بررنكك يا قهوه بنوشئد. 

ه محصولات لبنى 

شيره ينير و ماست جذب آهن را كاهش مى دهند. همجنين كلسيم موجود در اين مواد غذابى براى بيشكيرى از بوكى استخوان نيز 
اهميت دارد. بنابراين تا جايى كه ممكن است مصرف لبنيات را در رؤيم غذايى بكتجانيد. به خصوص تركيباتى ماتند: شير قهوهه 
شير جاى» ساندويج ينير؛ ماكارونى ينيره شير برنج و آش ماست براى بيماران عزيز بسيار مناسب ست 


منبع: معاونت آموزش و يزوهش سازمان انتقال خون ايران 


بررسى بيماريهاى تبروئيد در نوزادان و كودكان 


غده تيروئيد: 


به شكل بروانهلى 





تيروئيد: غده كوجكى است كه جلوى كردن قرار كرفته و هورمونهاى تيروئيد را 
است كه بالهاى آن در طرفين ناى كسترش يافته است. 
اكر اين غده دجار اختلال شود نمى توائد عملكرد مناسبى داشته باشد. 


بيمارى كم كارى تيروييد يعنى زمانى كه غده تيروييد قادر به توليد هورمون كافى نيست و در بيمارى بركارى تيروييد اين غده 


و ترشح مىكند. اين غده 





بسيار فعال است و بيش از حد هورمون ترشح هى كند. 

آكاهى معلمان, والدين» مربيان بهداشت از اختلالات غده تيروييد بسيار اهميت دارد. 

خصوصاً والدينى كه داراى سابقه خانوادكى مشكلات تيروبيد هستند بايد نسبت به اين مسائل هوشيارتر 
اختلالات ارثى هستند. 

مشكلات تيروئيد در كودكان و نوزادان 

زمانى كه غده تيروييد به درستى كار نكند. علائم و نشانههاى مختلفى در كودكان همانئد بز ركسالان بروز مىكند. اين اختلال از 





زيرا برخى از اين 


رشد كودكان تأثير مى يذيرد بطورى كه رشد آنها سبب فعاليت بيش از حد و يا كاهش فعاليت غده تيروييد مى شود. 


مشكلات تيروبيد در كودكان سختتر از بزركسالان شناخته مىشود. زيرا كودكان قادر به تشخيص علائم بيمارى و بيان شكايات 





؛ حتى در كودكان بزركتر هم علائم جسمى و روانى ناشى از بيمارى طبيعى بنظر مى رسد. 
از حد و قابل مشاهدهاى داشته باشد كه اصطلاحاً 


لخو 








علائم آشكار بيمارى تيروييد زمانى بروز مى كند كه غده تيروييد رشد بيش 
كواتر خوانده مىشود. كواتر در هر سنى ديده مىشود. اما در دختران سنين بلوغ شايعتر است. 
البته ممكن است بزركك شدن غده تيروييد در جلوى كردن مشخص نباشد. اككر كودكك نشانههايى از 


بايد بدانيد كه در رابطه با 





اختلال غده تيروبيد را دارد 
بن كرد؟ 

علائمى را كه بايد در كودكتان جستجو كرد بستككى به افزايش يا كاهش عملكرد غده تيرويبد دارد. همينطور يكى از عوامل 
مربوطه رشد كودك شماست كه عملكرد تيروييد را تحت تأثير قرار مىدهد. 

كم كارى تيروئيد مادرزادى 

وقتى نوزادى با كم كارى تيروييد متولد مىشود؛ ممكن است در بدو تولد طبيعى به نظر برسد. اغلب اين نوزادان زردى يا يرقان 
بيدا م ىكنند اما اين تغيير به آهستكى صورت مى كيرد. در روزها و هفتههاى بعد؛ اين نوزادان ممكن است علائمى مثل كسالت» 
خواب آلود كى؛ صداى كريه خشن و كرفته؛ يبوسته كرفتكى بينى؛ صورت بف آلود داشته باشند كه ناشى از نوعى كم كارى 





علائم جه حسهابى را تجربه مى كند؟ و بايد جه علائمى را در او ج 


تيروئيد بنام كرتينيسم مى باشد. 

اكر اين كود كان در نخستين روزهاى يس از تولد درمان نشوند؛ آسيبهاى مغزى و عقبماندكىهاى ذهنى ماندكارى ايجاد 
مىشود. خوشبختانه. در صورت تشخيص و درمان به موقع مى توان از آسيبهاى جدى جل وكيرى نمود. 

بنابراين مسئله مهم؛ تشخيص هرجه سريعتر اين اختلال است كه با يكك آزمايش خون در بدو تولد مشخص مىشود. 

كم كارى تيروئيد اكتسابى 

كر غده تيروبيد كودكك كمكار باشد (كاه به دليل التهاب مزمن تيروييد) علائمى مثل كسالت و خستكى با وجود خواب كافى در 


آنها مشاهده مىشود. 
يكى از اولين علائم كم كارى؛ كند شدن عملكرد تيروييد و كندى قابل توجه الككُوى رشد اين كود كان مى باشد. در هر فرد يككى و 
يا بيشتر از اين علائم از ب ماند ككى رشده ضعفء فراموشى؛ موهاى خخ ؛ صورت و جشمهاى يف آلود؛ يبوست» 





كندى ضربان» بوست خشكك, عدم تحمل سرماء افزايش وزن و كواتر مورد توجه قرار مى كيرد. 

بركارى غده تيروثيد در نوزادان 

يكى از نادرترين اختلالات غده تيروييد يركارى آن در نوزادان مىباشد. اين وضعيت در نوزادانى كه مادران آنها در طول دوران 
باردارى بركارى تيروييد داشتهاند» بندرث رخ مىدهد. 

علائم و نشانههاى بركارى تيروييد در نوزادان شامل: كواتر (بزركى غده تيروييد)؛ تولد زودرس؛ تب؛ قرمزى صورت؛ تبش قلب. 
فعاليت و بيقرارى مى باشد. 

أكر بيمارى خفيف باشد ممكن است نياز به درمان خاصى بيدا نكند و خود به خود به حالت طبيعى بازكردد. اما كر اختلال» 


كودكك را به واقع بيمار كرده باشد درمان بايد صورت كيرد و يا داروهاى ضد تيروييدى مورد نياز است. 





بنابراين براى هر خانم باردارى كه سابقه يركارى تيرويبد دارد؛ مشاوره با يزشكك مربوطه در طول دوران باردارى بسيار ضرورى 
است. 


بركارى غده تيروييد در كودكان 


با ايش فعاليت غ 





تيروييد» علائم و نشانههايى در كود كان همانند بز ركسالان بروز مى كند. 
مى توان تيش قلب كودكان را حتى زمانى كه او در حال استراحت است حس كرد و همين طور مىتوان به ميزان فعاليت او (بى 
قرارى و برتحركى, عدم توانايى در بخواب رفتن) توجه نمود. 

نشانه رشد سريع اين كودكان؛ كوجكك شدن لباسهاى آنان است كه بايد مورد توجه والدينشان قرار 





إد. والدين و معلمان مدارس 
معمولاً توجه و دقت بسيار كمى در اين موارد بر روى كودكان دارند. 


اما علائمى جون لرزش دست كه سبب بدخط نوشتن مىشود ويا ضعف عضلات شانه و ران در هنكام بازى و ورزش 





قابل 
تسيو اسك 

در هنكام بركارى غده تيروئيد يكك و يا بيش از يكى از علائم عصبانيت» كج خلقى و زودرنجى؛ اختلال خواب, افزايش تعريق» 
عدم تحمل كرماء كاهش وزن غير منتظرهه جشمان بيرون زده: خيره نككاه كردن؛ كواتره تيش قلب سريع؛ افزايش اشتهاء افزايش 
حركات دودى روده؛ دستان كرم و مرطوب و لرزش انككشتان در اين افراد ديده مى شود. 

درمان كمكارى غده تيروييد 

اكر اختلالى غده تيروبيد به دليل كاهش هورمونهاى آن باشد به سادكى با جايكزينى داروهاى حاوى هورمونهاى تيروييد قابل 


درمان است. 








عملكرد غده تيروييد بايد مكرراً در طى دوران رشد آزمايش شود و بسته به نتيجه آن دوز دارو ممككن است تغيير 
درمان بركارى غده تيروييد 

اكر كواتر 
درمان دارويى 


اين داروها از ساخته شدن هورمونهاى تيروييد جل وكيرى مى كنند كه نهايتاً سبب از بين رفتن علا-ثم بييمارى ظرف 7 تا 7 هة 


بزركك شدكى غده تيروييد) سبب يركارى غده تيروييد شده باشد, سه راه درمانى وجود دارد: 





يكرك 
درمان بايد راديواكتيو 


اين ماده وارد غده تيروييد مىشود و سبب عدم فعاليت آن در جهت بش از اندازه هورمونهاى تيروييد مى كردد. با اين روش 





علائم ظرف 7-7 ماه برطرف مى شوئد. 





در بيشتر بيماران مصرف داروهاى جايكزين هورمونهاى تيروبيد يس از اين شيوه لازم مى باشد. 








جراحى سبب متوقف شدن توليد بيش از اندازه هورموناى تيروييد مىشود, در بيشتر بيماران» مصرف 


داروهاى جايكزين هورمونهاى تيروييد يس از اين شيوه لازم مى باشد. 





اثرمستقيم آفتاب و رابطه آن با سرطان بوست 


نويسنده: حسين نصيرى - مهندس غلامرضا كهن ‏ ملكى درفان ‏ سيده معصومه كاظمى ‏ برويز احمدى 
اهداف آموزشى : 


دريايان مطالعه اين مقاله انتظار مى رود خوانند كان محترم بتوائند : 





. -اهميت شناخت سرطان يوست را توضيح دهند‎ ١ 


-اهميت و شناخت عوامل محيطى در بروز و كسترش سرطان بوست را بيان كثند 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عزه 1١‏ از ونإ ننإنز 


. راههاى بيشككيرى از اثرات نور خورشيد بر بوست را شرح دهند‎ ٠ 

؟ ‏ مشخصات افراد درمعرض خطر را توضيح 

يكى ازاصول مهم بهداشت يوست بمراقبت و محافظت از ن دربرابرعوامل محيطى به و 
مهمترين عامل ايجاد كننده سرطان يوست به خصوص درمناطقى مى باشد كه تابش نورخورشيد مستقيم و شديد است .كاهش 
غشانها عواملى 
هستند كه امروزه به مشكلات .مسايل و بيماريهاى ناشى ازتشعشات اشعه ى ماوراى بنفش نورخورشيد بيش ازهرزمان تأثيرمى 





دهند . 





نورخورشيد غى ياشكئوزخووشيد 





ضخامت لايه ى اوزن جو به دنبال مصرف بيش ازحد آلاينده هاى صنعتى و نيزكازها و بخارات متصاعد شده ازآ: 


كذارند .به طورى كه علاوه برشواهد تجربى دال برتغ 





ات بارزى دراكوسيستم »ارقام بيش بينى شده مبتلايان به انواع سرطانهاى 
ب كاهش يبشرونده ضخامت لايه اوزن » نككران كننده مى باشد.بنا 





شناخت لازم و آكاهى كافى ازاثرات طبيعى و 


بوسث 





سودمند نورخورشيد بربوست زيربناى مهم و راهنمابى مؤثر براى تأمين سلامت انسانها است . 

علل ايجاد سرطان يوست 

مهمترين عامل شناخته شده سرطان يوست تماس هاى مكرر با اشعه ماوراى بنفش درطى سالهاى طولانى است .به طو ركلى احتمال 
وقوع سرطان يوست در افرادى كه درنزديكى خط استوا زندكى مى كنند بيشتر است .جون دراين مناطق تابيش خورشيد بيشتراست 
به همين دليل هرجه به قسمتهاى جنوبى آمريكا نزديكك مى شويم ميزان مبتلايان به سرطان بوست بيشترمشاهده مى شود .تحقيقات 
متعددى نشان مى دهد كه ابتلا به آفتاب سوختككى شديد دردوران كودكى احتمال وقوع سرطان يوست دردوره ى بز ركسالى را به 





شدت افزايش مى دهد . 


افرا دزمعرض خظر: 
افرادى كه داراى يوست سفيد .موى روشن و جشمانى با رنكهاى روشن هستند درمعرض خطر بيشترى درابتلا به سرطان يوست 
فى بالك : 


رنكدانه ها درافرادى كه به طورطبيعى داراى يوست تيره ترى هستئد «بيشتر است و همين مى تواند از ورود بيشتر اشعه فرابنفش به 
درون بدن جل وكيرى كند . 
افرادى كه مدت زمان طولانى را در آفتاب سبرى مى كنند مانند كشاورزان و فروشند كان دوره كرد . 





براى تشخيص زودرس سرطانهاى بوست هركسى بايد به طور مرتب خودش را معايئه كند 

تغييرات هشداردهنده سرطان بوست كه بايد به آن توجه كنيم عبارتند از : 

-رنكك ضايعات خوش خيم اغلب يكنواخت و يكبارجه است .اما ضايعات سرطائى معمولاً به طورناكهانى تغييررنكك مى دهشد و 
ازحالت يكبارجكى بيرون مى آيند 

حاشيه و لبه ضايعات سرطانى معمولاٌ نامنظم اسث . 

شكل هندسى ضايعات خوش خيم معمولاً متقارن است و به صورت كرد يا بيضى ديده مى شود اما درضايعات شكل نامتقارن و 
بى نظمى ايجاد مى شود, 

بزركك بودن خال با قطر بيش از 8 ميليمتر احتمال سرطانى بودن ضايعه را افزايش مى دهد . 

راههاى محافظت ازيوست درمقابل نور خورشيد : 

- تماسر 





نورخورشيد بايد به حداقل برسد مخصوصاً در كودكان كه به نور آفتاب حساس ترئد . 

- فعاليتهاى خخارج از منزل را بايد درساعات اوليه صبح يا آخر بعدازظهرانجام داد , زيرا دروسط روز يرتوهاى نورانى قوى تر مى 
باشند (بين ساعت ١١‏ تا ؟ بعدازظهر درمعرض نورخورشيد قرار نكيرند ). 

بايد حداقل ٠١‏ دقيقه قبل از تماس با نورخورشيد » از كرم ضد آفتاب مناسب استفاده كرد.ضد آفتابها را بايد يس از تعر 
يا شستن صورت .دوباره استفاده كرد.براى تأثيربيشتر كرمهاى ضد آفتاب .بايد استفاده از آنها هر ١‏ ساعت يكك بار درطول روز 
تكرار شود 

ضد آفتابها دوكونه هستند : 

١‏ ضد آفتابهاى فيزيكى :با انعكاس اشعه ازرسيدن آن به يوست جل وكيرى مى كنند .هرمانع فيزيكى كه اين عمل را انجام دهد از 
اين كروه مى باشد.مانند يمادهاى حاوى اكسيد زينكك كه از نفوذ اشعه به روش انعكاس آن جلو كيرى مى كند .استفاده از كلاه لبه 





يادو 





دار و حتى نقاب را كه مانع رسيدن اشعه به يوست مى شوند »جزو اين كروه به حساب مى آورند . 


-١‏ ضد آفتابهاى شيميايى :اين كروه از ضد آفتابها از طريق جذب اشعه از رسيدن آن به لابه هاى عمقى بوست جلو كيرى مى كنند 


عيارمحافظتى ضد آفتابها :به مقدارجذب اشعه توسط ضد آفتاب , عيار محافظتى ضد آفتاب مى كويند.هرجه اين عيار بالاتر باشد 





مقدارجذب اشعه نيز بيشتر مى شود .درآب و هواى ايران عيارمحافظتى بالاتر از ٠١‏ نيازمى باشد ؛ اما هرجه ميزان تابش نورخورشيد 
بيشترباشد بايد عيار بالاترى را انتخاب كرد . 

افرادى كه جوش صورت دارند بايد ازضد آفتابهاى محلول و يا لوسيون استفاده كنند .جون جربى كرمها و يمادها باعث بدترشدن 
جوش صورت آنها مى شود . 

توجه داشته باشيد استفاده ازضد آفتابها به معنى أن درصد نيست و بايد ساير موارد محافظتى را نيز رعايت كرد .استفاده 
ازضد آفتاب براى يوست نه تنها هيجكونه عوارضى ندارد بلكه مفيد نيزمى باشدءاما انتخاب نوع و ماركك ضد آفتاب بايد با توجه به 
نوع بوست و منطقه اى كه درآن قرار داريم صورت كيرد. 

بايد ازكلاءه يا بوشش مناسب ديكرى درروزهاى آفتابى استفاده كرد.همجنين لباسها ساده ترين و اغلب بيشترين وسايل قابل 
استفاده درمحافظت از نور خورشيد هستند.لباسهاى مرطوب .شل و باز و جوراب هاى نايلونى بيشتر از ٠١‏ نا ٠٠١‏ درصد تشعشعات 
ماوراى بنفش را از خود عبور مى دهند . 

- در زمستان هم بايد از تماس زياد با نور آفتاب بيشكيرى كرد .وجود ابر در آسمان ازاشعه هاى مضرخورشيد جل وكيرى نمى كند 
»درنتيجه در روزهاى ابرى نيزبايد از تماس نورخورشيد جل وكيرى كرد . 

متابع : 

ات آفتاب بر بوست انسان ‏ محافظت و درمان . دكتر داريوش دائر 

دائره المعارف بزشكى خانواده . دكتر فرهاد همت خواه 


إنت - سايت سلامت ايران 








انجمن درمانكران ايران 
از هموفيلى بيشتر بدانيم 


هموفيلى نوعى بيمارى ارثى اختلاللى در سيستم انعقاد خحونى است . در حالت طبيعى بدن به كمكك مواد مختلفى از جمله ٠‏ 
فاكتورهاى انعقادى ٠‏ در مواقع خونريزى با منعقد كردن خون مانع ادامه خونريزى مى شود . 

همجنين اين فاكتورها باعث جل وكيرى از خونريزى در مفاصل و عضلات در طى فعاليتهاى روزمره مى شوند . در بيماريهاى 
هموفيلى به علت كمبود نوعى از اين فاكتورهاى انعقادى . خونريزى ديرتر بند آمده و بيشتر از حد طبيعى به طول مى انجامد . 

به طور كلى دو نوع هموفيلى وجود دارد كه نوع اول يا هموفيلى 48؛ كمبود فاكتور 7 و نوع دوم آن هموفيلى 8 ء كمبود فاكتور3 
انعقادى مى باشد . 

يه كبسى به هبوفيلى عيتالانست ؟ 

به طور كلى هموفيلى تقريباً هميشه در مردان ديده مى شود . در يكك سوم افراد هموفيلى سابقه خانوادككى هموفيلى وجود ندارد 

7 بيمار هموفيلى در كشورمان 








از هر 7777 نوزاد يسر كه متولد مى شوند يكك نفر به هموفيلى مبتلاست . در حال حاضر حدود 





شناسائى شده اند . 


به طور كلى علا.ئم هموفيلى بيشتر بس از راء افتادن در كود كان بروز مى كند . در اين موارد به دنبال زمين خوردن كودكك » 





در بوست يا خونريزى از لب يا زبان ايجاد مى شود . 

از سن 7-7 سالككى ممكن است خونريزيهاى عضلانى و يا مفصلى و به دنبال آن بى حركتى اندام كودكك بروز كند . 

تزريق هاى داخل عضلانى نيز در اين سن مى تواند باعث خونريزى شود . 

هموفيلى جككونه به ارث مى رسد ؟ 

رن سازنده فاكتورهاى 7 و 7 بر روى كروموزوم ]ا يعنى همان كروموزوم تعيين جنسيت وجود دارد . 

در خانم ها به علت ايتكه رن دوم ٠)‏ معمولاً سالم است » لذا دخترها اكثراً در صورت انتقال زن معيوب ناقل رن هموفيلى خواهند 
شد . اما در يسرها به علت اينكه تنها يك كروموزم 6( وجود دارد در صورت انتقال زن معيوب حتماً بسر مبتلا خواهد شد . 

آيا آزمايشى براى يافتن ناقلين وجود دارد ؟ 

در آزمايشكاههاى تخصصى در صورت اندازه كيرى سطح فاكتور انعقادى و كمبود آن و نيز بررسى سوابق شخصى و خانواد كى 
فرد نا حدود 777 افراد ناقل را مى توان يافت . امروزه با روش هاى بررسى مستقيم كرموزومومى افراد ناقل بيشترى را مى توان 
يافت . نرمال بودن سطح فاكتور انعقادى لزوماً ناقل بودن را رد نمى كند . 

شدت هموفيلى : 

بر اساس ميزان فاكتور انعقادى و كمبود آن هموفيلى را به 7 نوع شديد » متوسط و خفيف تقسيم مى 
عموقيلى شديد : 

“ميزان فاكتور انعقادى كمتر از 377 


#باعر غريه مسختصير و شبعيك خولريزق رخ عى ادهلا 











#كاهى خونريزى خودبخود نيز ايجاد مى شود 


#به دتبال آسيبهاى جزئى و نيز اعمال جراحى خونريزى شديد ايجاد مى شود 





خفيف: 


#ميزان فاكتور انعقادى بيشتر 





#تعنولاً ققطا به ذتبال أآصيب غاى بجدي ‏ عوتر يض شديف ايتجاد فى شود . 


عوارض هموفيلى : 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ٠١١0‏ از ونإ ننإنز 


از محل هاى خونريزى مى توان از مفاصل , عضلات , مغزء كردن و حلق و نيز لثه ها و بينى نام برد . خونمرد كى در يوست اين 
بيماران با شيوع نسبتاً بالائى ديده مى شود. 

در افراد مبتلا به هموفيلى جه نكاتى را رعايت كنيم ؟ 

#براى كودكك اسبا. 





ب بازى هاى نرم و بدون لبه هاى تيز بخريد . 





#به خود كودكك و اطرافيان او در مورد بيمارى او توضيح دهيد . 

#واكسيناسيون را طبق برنامه انجام دهيد ولى واكسن هاى عضلانى بايد زيربوست تزريق شود . 

#واكسن هياتيت را حتماً تزريق كنيد زيرا خطرات احتمالى ناشى از تزريق خون آلوده كاهش مى يابد . 

#از لحاظ بدنى فعال باشيد . فعاليت هائى همجون شنا و بياده روى بسيار مفيد است . 

#انجام ورزش هائى همجون بوكس و راكبى و ورزش هاى رزمى ممنوع است . 

#به علت ايجاد اختلال در انعقاد خون بس از مصرف آسبيرين افراد هموفيلى نبايد مسكن هايى همجون آسبيرين را مصرف كنند . 





مصرف استامينوقن در مواقع درد مؤثر خواهد بود . 





در مواقع زير بايد به بيمارستان مراجعه كنيد : 





#هنكام بروز درد در مفاصل و عضلات تا بروز تورم صبر 
#به هنكام بند نيامدن خونريزى زخم 

#ديدن خون در ادرار يا مدفوع 

#يس از ضربه شديد به سر وايا زمانى كه سردرد با تهوع و استفراغ همراه است 

#خونريزى يا تورم دركردن 

#درد شكم بدون علت واضح 

درمان : 

در حال حاضر درمان مشخصى به جز تزريق فاكتور دجار كمبود جهت بيماران هموفيلى وجود ندارد . 

كاهاً از برخى داروهاى ديكر همجون دسموبرسين ( جهت آزاد شدن ذخائر فاكتور 7 در هموفيلى 2 ) و يا عوامل ضد فببرينوليز ( 


ضد تخريب لخته خون ) نيز استفاده مى شود . 

اعلت هموقيلى 

هر فردى از والدين خود دو كروموزوم جنيست به نام هاى 6 و لا مى كيرد. جنس مونث داراى دو كروموزوم 6 است كه يكى را 
از مادر و ديككرى را از يدر دريافت مى كند. در جنس مذكر يكك كروموزوم لاز مادر و يكك كروموزوم لااز يدر وجود دارد. 
هموفيلى بيمارى است كه روى كروموزوم 6( حمل مى شود. در بعضى موارد؛ هموفيلى در بين نسل ها به صورت نهفته باقى مى 
ماند و ظهور نمى كند. يعنى فرد حامل رن هموفيلى به شكل نهفته است. در اين موارد؛ رن هموفيلى به وسيله ى جنس مونث از 


نسلى به نسل ديكر منتقل مى شود و بيمارى بنهان مى ماند؛ زيرا جنس مونث جفت دركير كروموزوم را دارد كه سالم و طبيعى 
است و دستور ساخت فاكتورهاى انعقادى را صادر مى كند. 





تصوير اول نشان مى دهد كه اكر بدر هموفيلى و مادر سالم باشد؛ دو يسر سالم و دو دختر حامل رُن نهفته ى هموفيلى به وجود مى 
آيند 

تصوير دوم نشان مى دهد كه اككر يدر سالم و مادر حامل رن نهفته هموفيلى باشد؛ يكك بسر سالم؛ يكك يسر هموفيلى؛ يكك دختر 
سالم و يكك دختر حامل رن نهفته ى هموفيلى به وجود مى آيند . 

موارد ديككرى نيز وجود دارد كه سابقه ى هموفيلى در بين شجره نامه ى فاميلى وجود ندارد و بروز بيمارى هموفيلى به دليل تغييرات 
و جهشى است كه در كروموزوم ل به وقوع بيوسته است. 

علايم و درمان خون ريزى هاى حاصل از هموفيلى كدامند؟ 

.١‏ كبودى ها 

اكثر نوزادان هموفيل حين زايمان مشكل خاصى ندارند و به ندرت علايم خون ريزى بروز مى دهند به جز عمل ختنه كه موجب 
خون ريزى طولانى هى شود. 

كودكك هموفيل در ماه هاى اول زندكيش» جون توانايى كمى در حركت دارد؛ با مشكلات جندانى رو به رو نيست. اما هنكامى كه 
راه رفتن را مى آموزد, برآمدكى هاى كوجكك و كبودى هاى سطحى بسيار روى بدنش ظاهر مى شود. خون ريزى هاى داخل 
بافت هاى نرم ماهيجه هاء بازوها و باها مستمر رخ مى دهند كه به طور معمول شديد نيستند. كبودى؛ برجسته و به آسانى قابل 
رويت است و احتمالاً كرماى بيش ترى نسبت به بافت هاى مجاور دارد. كبودى هاى ظاهرى و كوجكك نيازى به درمان ندارند اككر 
جه بايد طى يكى دو روز آن را به دقت زير نظر كرفت تا معلوم شود كه آيا توسعه يافته است يا خير؟ 


در صورتى كه توده بزركك شده باشدء كودكك را به درمائكاه ببريد. 





والدينى كه تجربه ى كافى در تشخيص صحيح خون ريزى ندارند» بايد خيلى سريع به درمانكاه هموفيلى مراجعه كنند و هركز تبايد 
فكر كنند كه خون ريزى بدون درمان و خود به خود بهبود مى يابد يا در صورت مراجعه به درمانكاه هاى عادى؛ وقت خود و 
برسئل درمانكاه را تلف مى 
؟. خون ريزى هاى ماهيجه اى 





اولين علامت خون ريزى ماهيجه اى؛ ناتوانى در حركت دادن عضو خون ريزى كننده است. با ادامه ى خون ريزى» كودكك نا آرام 
و بى تاب مى شود. با مشاهدهى اين علايم در كودك. عضوى را كه حركت نمى كندء بررسى كنيد. ار كودكك نا آرامى كرد 
آن رااحركت ندهيد بلكه هم زمان با عضو مقابل آن از لحاظ ميزان كرمى يوست و تورم ظاهرى مقايسه كنيد. براى تشخيص 
صحيح: هميشه كودك را به درمانكاه هموفيلى ببريد. 

شكايت از درد كرفتككى عضلات در كودكاز 
اى اشتباه مى شود. هميشه درد كرفتكى عضلات را بايد به منزله ى خون ريزى ماهيجه اى در نظر كرفت تا زمانى كه كه خلافش 





بزركك تر را بايد به دقت بررسى كنيد» زيرا اين درد اغلب با درد خون ريزى ماهيجه 








يت انود 
ممكن است خون ريزى ماهيجه اى بدون اين كه توجه والدين را به خود جلب كند؛ در طول ماهيجه يخش شود. بر اثر خون ريزىه 
در ماهيجه هاى ساعد ساق با و كشاله ى ران تورم ايجاد مى شود. در نتيجه. به اعصاب آن نواحى فشار مى آورد؛ به طورى كه 
باعث بى حسىء درد و ناتوانى در حركت دادن عضو مى شود. بنابراين؛ والدينى كه تجربه ى كافى در تشخيص صحيح خون ريزى 
ندارند بايد خيلى سريع به درمانكاه هموفيلى مراجعه كتند و هركز نبايد فكر كنند كه خون 
مى يابد يا در صورت مراجعه به درمانكاه هاى عادى» وقت خود و يرسئل درمانكاه را تلف مى 


بدون درمان و خود به خود بهبود 








اكثر خون ريزى هاى ماهيجه اى به تزريق اضافى و معاينه ى بزشكك نياز دارند. كاهى نيز استفاده از نوارهاى مخصوص نككهدارى 
عضو آسيب ديده؛ جوب زيربغل يا آتل تا جند روز بعد از خون ريزى مفيد خواهد بود. 


ملبع: امع ودع :1م00 للا مالاالا 
مهار سرطان بروستات با رزيم غذايى 


ويستل سوه تصيرق 

جرا بايستى با نكرشى بهتر به ررُيم غذايى خود بنكريم؟ 

در واقع جندين عامل در افزايش خطر سرطان بروستات هميشه موجودند. از بين اين فاكتورها افزايش سن و سابقه فاميلى (ثنتيكك) و 
رزيم غذايى بسيار مشهورترند. 

در هر حال يكى از عوامل قابل كنترل از موارد مذكور رزيم غذابى است. شما با بهبود كيفيت رؤيم غذابى سالم خود مى توانيد 
ضمن به دور ماندن از خطرات بيماريهاى قلبى عروق و ديابت از ريسكك سرطان نيز دورى كنيد. 

اما تحقيقات امروز ثابت كرده اند كه بعضى غذاها نه تنها كمكك به بيش كيرى از سرطان بروستات كرده بلكه ممكن است حتى 
روند رشد و بيدايش اين سرطان را نيز در مردانى كه در حال ابتلاء هستند كند نمايد. 

رزيم غذايى معروف به 0166 56171وعلاا 7106 


به صورت واضح در آمار و ارقام ارائه شده غربى ها نسبت به مردم مشرق زمين مثل جين و زاين از سرعت رشد سرطان بروستات 





بالاترى برخوردارند و ديده شده كه اين رشد در مردانى كه از زاين به آمريكا مهاجرت كرده اند نيز افزايش يافته است. و محققين 





فكر مى كنند كه اين رشد به خاطر ريم غذايى غربى است. اين يافته ها زمانى تأييد بيشترى كرفت كه ديده شد در مردمان شرقى 
كه ريم غذابى غربى را در برنامه غذايى خود بياده نموده اند سرعت رشد سرطان بالا كرفت. 

ريم غذابى انكليسى؛ بيش از 8٠‏ سال متمادى ميوه جات و سبزيجات كم و كوشت قرمز به همراه جربى هاى اشباع شده فراوان بود 
اين عوامل در طى اين سال ها خطر سرطان بروستات را بالا برد. 

وزن سلامتى 

شايد هنوز به طور كامل و دقيق نتوان كفت جاقى جطور روى سرطان بروستات به عنوان يكك عامل خطر تأثيركذار است اما اين 
مطلب ممكن است مربوط به افزايش خطر جاقى بر بيمارى هابى ديكر باشد اما به هر حال داشتن وزن سلامتى هم كاهش دهنده 
بيمارى هاى مثل ديابت و قلبى عروقى بوده و هم مى تواند تأثي ركذار بر وقوع سرطان يروستات باشد. 

اندازه كيرى ايندكس توده بدن (8101) از يكك طرف و اندازه كيرى دور كمر بيش از ٠١7‏ سانتيمتر (در مردان) به عنوان خطر 


سلامتى مطرح بوده واز طرف ديككر نشان مى دهد كه عواملى هستند كه نقش اثركذار در مشكلات سلامتى دارند. 


ودر د 








به دنبال يكك رزيم كم جرب و اجراى يكك ورزش منظم شما به تدريج به سمت كاهش وزن مطلوب و سلامتى بيش خواهيد رفت. 
به كا ركيرى وعده هاى غذايى منظم و كنجاندن ف واحد ميوه و سبزى در ريم غذايى روزانه در اين مورد بسيار مؤثر است. 
غذاهاى مؤثر در بيشكيرى خطر سرطان يروستات 

هيوه جات و سبزيجات 

كفته شد كه مصرف ف بخش ميوه و سبزى در برنامه غذابى روزانه خطر بيمارى هاى قلبى عروقى و ديكر كرفتارى هاى مربوط به 
سرطان ها را كاهش مى دهد. منظور از واحد؛ به طور تقريبى مقدار 8٠١‏ كرم از يكك نوع از ميوه يا سب 
به اينكه دانشمندان شايد همكى مواد مغذى موجود در اين تركيبات و نقش محافظتى آنها را كشف نكرده اند به هر حال مصرف 


ه و سبزيحات نسبت به مصرف مكمل هاى حاوى اين ويتامين ها ارجحيت دارد. 





ات است. به طبع با توجه 


كيه 
بيش ككيرى از سرطان يروستات 


جندين بررسى نشان داد. كه خوردن برخى غذاهاى خاص خطر توسعه اين 





بيمارى را كاسته از بركشت مجدد اين بيمارى در 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 1٠١١‏ از ونإ تناز 


كه تحت درمان قرار كرفته اند يبشكيرى كرده و نيز سرعت ييشرفت اين بيمارى را كاهش مى دهد. 





نحوه ى تغيير در ريم غذايى 
سعى كنيد بخشى از غذاهاى غير سالم را از ريم غذايى خود حذف كنيد. به طور تقريبى رعايت رزيم مطلوب جهت جل وكيرى از 
بيمارى هاى قلبى - عروقى مى تواند براى بيش كيرى از بروستات هم مناسب باشد. 

رزيم غذايى سالم 

مطالب موجود در اين مقاله براى شما روشن خواهد كرد كه تغيير در رزيم غذايى مى تواند شما رااز خطر سرطان يروستات دور 
كرده و روند رشد آن را نيز كند نمايد. 

به طور معمول طراحى اين نوع ريم مربوط به رعايت برخى دستورالعمل هاست. 

-١‏ بخش اعظم رريم را كربوهيدرات هاى مشتمل بر سيب زمينى» برنج و نان تشكيل مى دهد. 

1- مصرف روزانه حداقل 0 سرونيكك ميوه و سبزيحات 

*- مصرف بروتثين در حد نياز از ماهى و مرغ (بدون بوست) و حبوبات 

؟- خوراكك غذاهاى كم جرب 

ذ- قطع مصرف شكر و قند به شكل مستقيم يا مخفى شده در نوشابه ها و آب ميوه هاى صنعتى. 

*- قطع مصرف نمكك يا محدوديت در حد (يكك حبه قند) روزانه كه همين طور شامل دورى از نمكك مخفى در برخى غذاهاى 
فرآورى شده است. 

- نوشيدن 8-ئ ليوان آب هر روز و بدور از نوشابه هاى قندى و كازدار. 

جه غذاهايى خطر سرطان يروستات را كاهش مى دهند؟ 

ميوه جات و سبزيجات 

عرق 8 واحد عيوة و سبزى روزائه كافش دهئذه ى اظلب خطرات سلامتى همون ببمارى هاى قلبى عروقى و ذنابت اعستء البته 
دانشمندان هنوز همكى موادى را كه نقش محافظتى بدن انسان را در مقابل بيمارى ها بازكو مى كنند شناسايى نكرده اند اما به هر 
حال بخش اعظم فوايد اين كونه مواد با جنين نقش مشاهده شده است. 

رعد و برقى در رنكها 

ميوه جات و سبزيجات كوناكون حاوى ويتامين ها و مواد معدنى مختلف نيز مى باشند» مصرف دامنه ى وسيعى از 





سبريجات رنكك دار راه خوبى در افزايش مصرف و ورود اين كونه مواد به بدن انسان است. 

قرمز ‏ زرشكى - نارنجى ‏ زرد ‏ سبز 

كوجه فرنكى؛ تمشكك؛ هندوانه؛ لوبيا قرمزء توت فرنكى؛ بباز قرمزء فلفل قرمزء تربجه ها ء انككورهاء زغال اخته. آلو برقانى» كلم 
قرمزء هويج هاء برتقال؛ مانكوء زر دآلوء كدو تنبل؛ فلفل نارنجى 

آناناس» ذرت شيرين؛ هلوء كاسنى» موز فلفل زرد؛ اسفناج؛ كلم بر وكلى» آوكادوء نخود سبزء كلابى؛ كيوى, كاهو شاهى 
سبزيجات 10105 1076© 





اين كونه سبزيجات به خانواده كلم ها اطلاق ميشود. اين 
كه كمكك به تعمير بافتها و نابود كردن عوامل سرطان زا در بدن مى نمايند. مثالهايى از آنها را مى توان در قالب كلم بروكلى؛ كل 
كلم؛ كلم و كلم بيج اشاره نمود. مصرف حداقل 3 مورد در هفته |/ 


خانواده حاوى يكك عامل شيميايى (سولفورافان 10131131لا5) بوده 








اين مواد (جدول فوق) در كاهش خطر سرطان بروستات مؤثر 











دانسته اندي 
اكر كسى مبتلا به سرطان بروستات باشد به طور قطع سبزيجات اين خانواده خطر توسعه ى سرطان را كاهش نمى دهد اما به عثوان 
يكك عامل بيش نوع سرطان و بيمارى هاى قلبى عروقى نقش دارند. 

آنتى اكسيدانها 


بدن رادر مقابل مهاجمين خارجى مثل باكترى ها با كمكك كاستن از مولكول هايى كه راديكال هاى آزاد ناميده مى شوند 
محافظت مى كند. اكر اين راديكال ها از كنترل خارج شوند سلول ها و بافت ها را آسيب رسانى مى كثند. 

منابع آنتى اكسيدانى مؤثر در محافظت بدن در مقابل سرطان بروستات مثل سلنيوم, ويتامين خا و تركيباتى مشل ليكوين (كوجه 
فرنكى) مواد غذابى از قبيل آب انار و جاى سبز را مى توان نام برد. 

سلنيوم 

اين ماده در دانه هاء به ويزه دانه ى كدو تنبل؛ آفتابكردان و دانه هاى كنجد يافت مى شود. 

همجنين از ديكر منابع آن مى توان به نان وغلاءت و مرغ و ماهى اشاره كرد. البته مقدار اين ماده ى مصرفى به كيفيت خاكك 


محصولات كشاورزى مربوطه نيز ارتباط دارد به طور مثال سطوح خيلى يايين آن در خاكك زمين هاى كشاورزى در انكليس مقدار 





اندك سلنيوم در محصولاءت غذابى رشد يافته را بدنبال داشت. در يكك بررسى نشان ذاده شده كه مردانى كه روزانه 7٠١‏ 
ميكروكرم سلنيوم مصرف كرده بودند از نظر ابتلا به سرطان بروستات نسبت به آنهايى كه مصرف نكرده بودند كمتر مبتلا شدند. 
همجنين در يكك بررسى (00ا5 :5©/86) به طور آزمايشى اين تحقيق روى 7٠٠٠١‏ مرد صورت كرفته كه نتيجه آن به عئوان 
يكك مطالعه طولانى مدت تا سال ٠١1‏ اعلام خواهد شد. 


ويتامين 2 





در ارتباط با نقش ويتامين خا در بيش كيرى از سرطان بروستات توافقى وجود ندارد. 

برخى تحقيقات اين ارتباط را بين ويتامين جا و سرطان بروستات نشان داده اند برخى ديكر اين رابطه را رد كرده اند. و البته در 
تحقيق /إ0ل]5 51©06 كه قرار است نتايج آن تا سال 1١1‏ مشخص شود به ياسخ هاى دقيق ترى در اين باره دست خواهيم 
يافت. 
منابع خوب ويتامين 2 

- دانه هاى آفتاب كردان 

- فندق و بادام زمينى 

- سب زيجات سبز ب ركك 

- روغن هاى سبزيجات (سويا ذرت) 

دريافت اين ويتامين از طريق منابع طبيعى بهتر از دريافت آن از ناحيه مكمل ها (سافت ل ها) است. 

به طور معمول مكمل رُل نرم اين ويتامين به شكل 5٠0‏ واحدى (لا1) در داروخانه موجود است كه اكر به طور روزانه مصرف شود 
به طور قطع مشكلاتى براى سلامتى شما به وجود جواهد آورد. 


اكر ديابت يا بيمارى قلبى -عروقى داريد بايستى از دريافت مكمل هاى ويتامين ] خوددارى كنيد. جرا كه مى تواند خطر نارسايى 


بهترين منبع شناخته شده ليكوبن كوجه فرنكى استه اما مى توان آن را در هندوانه و كريب فروت صورتى رنكك و يايايا نيز يافت. 
ها را كه به طور معمول جهت بايين آوردن كلسترول خون مصرف 
مى شوندء دريافت نمايد ممكن است نياز به اجتناب در مصرف كريب فروت داشته باشده بنابراين بايستى با بزشكك مشورت 
دربارهى مصرف مكمل هاى دارويى ليكوين بايستى كفت كه متأسفانه اين مكمل ها به تنهابى قادر به محافظت بدن در مقابل 
سرطان بروستات نيستند, بنابراين غذاهاى غنى از ليكوين به همراه مواد مغذى ديكر در بدن براى محافظت آن همكارى مى كنند. 
كوجه فرنكتى هاى يخته شده و فرآيند شده (در صنايع غذايى) حاوى منابع بهترى از ليكوين نسبت به كوجه فرنككى هاى تازه 
محسوب مى شوند. مى توان ككفت مردانى كه هر هفته حداقل ” بار سس كوجه فرنكى در برنامه غذايى خود دارند خطر سرطان 
بروستات راثا يكك سوم كاهش فى دهئد, 

البته هنوز به طور كامل مشخص نيست كه جرا محصولادت فرعى كوجه فرنكى مثل سس كوجه نسبت به خود كوجه فرنككى بهتر 


است اما اين وضعيت ممكن است به خاطر فرآيند آزاد شدن ليكوين و آسانى دسترسى آن براى بدن باشد. 





البته در صورتى كه فردى دسته اى از داروها موسوم به استا 





در اين باره مى توان اظهار نظر كرد كه ممكن است ليكوين حتى سرعت توسعه سرطان بروستات را در مردانى كه در اين باره بيش 
آكهى شده اند را با كشتن سلول هاى سرطانى كاهش دهد. 

كب الار 

نوشيدن آب انار يكك ليوان روزانه در مردانى كه همجنين احتمال بيش آكهى آنها در سرطان بروستات زياد است سودمند است 
يكك بررسى نشان داد كه نوشيدن آب انار سرعت رشد (58 (8/1619611 50601612 0]05]866 يا آنتى ن خاص بروستات 
را در مردانى كه يس از راديوترابى يا جراحى» سطح .65/8 آنها بالا رفته است» كاهش مى دهد. 

جاى سبز 

جاى سبز شامل آنتى اكسيدان هاى قدرتمشدى به نام بلى فثل ها است. بنابراين نوشيدن جاى سبز ممكن است مردان را در مقابل 
سرطان بروستات محافظت كند. اما در هر حال براى اينكه اثرات عمده محافظت كننده را بتواند از خود نشان دهد شما نيازمند 
نوشيدن روزانه * فنجان مى باشيد. 

جربى 

زمانى كه شما در برنامه ى غذايى خود جربى مصرف مى كنيد بدن شما آن را به قطعات كوجكك تر شكسته و آنجه مورد نيازش 
باشد استفاده كرده سيبس مابقى را ذخيره مى كند. البته ما نمى توانيم بكُوييم حذف جربى از رزيم غذايى مى تواند خطر سرطان 
يروستات را بايين آورد؛ اما به طور قطع نوع خاصى از جربى ها ارتباط مثبتى را با سرطان بروستات دارند. 

و كوشت قرمز و محصولات آنها نيز افزايش دهنده خطر سرطان بروستا. 
از طرف ديكر اسيدهاى جرب موجود در جربى هاى روغن ماهى ممكن است شانس ابتلا را به سرطان كاهش دهد. البته مصرف 
مكمل هاى روغن ماهى به شكل قرص ول نسبت به خوردن ماهى تازه يا حتى يخ زده به مقدار 7 تا " بار در هر هفته سودمندى 
كمترى را دراين 
كلسم 

بدون شكك شما بطور منظم لازم است كه همه ى نيازمندى هاى خود رااز كلسيم در رزيم غذايى روزانه ى خود دريافت نماييد. 
اكر شما حتى با احتساب كلسيم دريافتى خود به شكل قرص و محاسبه ى كلسيم دريافتى خود از ريم غذايى بيشتر از حداكثر 7٠١‏ 
ميلى كرم روزانه كلسيم را به بدن وارد مى كنيد بايست جلوكيرى كنيد. (البته قرص هاى كلسيم به شكل 
كيسول به طور معمول 3٠١‏ ميلى كرم مى باشند). مطالعات نشان مى دهند كه مردانى كه بيش از روزانه ٠٠٠١‏ ميلى كرم كلسيم در 


برنامه ى غذايى خود دارند ريسكك بالاترى در ابتلا به سرطان يروستات خواهند داشت. 





به طور مثال جربى هاى يافت شده در لبنيا 


نشان داده است. 











إف مازاد 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1٠١١1/‏ از ونإ ننالز 


روى 





ابى است و به طور طبيعى در 


كوشت قرمزء مرغ؛ غذاهاى دريايى؛ دانه ها (بادام كردو فندق) و محصولات لبنى يافت مى شود در تقويت سيستم ايمنى بدن نيز 


عنصر مصرفى به نام روى (211) كه معمولا كو آنزيم بيش از ٠١‏ آنزيم در واكنش هاى ب 


بسيار مؤثر است. 
مقادير ييشنهادى آن حداكثر تا 10 ميلى كرم روزانه بيشنهاد مى شود. مصرف دراز مدت آن به شكل مكمل براى جندين سال 
ممكن است احتمال خطر سرطان يروستات را بالا ب 


سويا 


د 





نته مى شود كه رشد كم سرطان بروستات در مردان آسيايى مربوط به رزيم غذابى غنى از سويا است. در هر حال اينكه آيا اككر 
سويا مصرف كنيم خطر سرطان بروستات را در خود كاسته ايم بايستى كفت كه در يكك مطالعه ى وسيع اين موضوع نشان داده 
شده است. اككر تصميم كرفتيد سويا را به ريم غذايى خود اضافه كنيد سعى كنيد اشكال متداول مثل لا]0] ,111150 ,7م800 
از اشكال فرآيند شده مثل بركرها كه ممكن است بر از جربى باشند امتحان كنيد. 


حبوبات و غذاهاى حاوى آن 





بررسى هاى فراوان نشان داده است كه خوردن حبوبات از قبيل لوبياها و عدس ها ممكن است در بيش كيرى از سرطان بروستات 


مؤثر باشد. 


جه كسى سل مىكيرد؟ 





سل يكك عفونت باكتريايى است كه معمولا ريهها را دركير مى كند كه در اين صورت به 01 
است ساير نقاط بدن نيز توسط باكترى سل د ركير شوند. 

از جمله كرههاى لنفاوى. كليههاء مغزء استخوانهاء مفاصل و ساير نقاط بدن كه در اين صورت به آن" سل خارج ريوى "كفته 
مى شود. هر ساله تعدادى از افراد به اين بيمارى دجار مى شوند. 

به أكسائى به سل متلا مى شوئد؟ 

سل مى تواند هر كسى در هر سنى را مبتلا كثد. افرادى كه سط در معرض خطر 
سل جكونه منتقل م شود؟ 

هنكامى كه فرد مبتلا به سل ريوى يا سل حنجرءى درمان نشده؛ سرفه يا عطسه م ىكند؛ بيمارى از طريق تنفس هواى آلوده به 
ترشحات ريز تنفسى كه با جشم قابل ديدن نيستند منتقل مىشود. اما در صورتى كه ريهها و حنجره در كير نباشند سل خارج ريوى 
معمولا مسرى نيست. مواجههدى طولانى مدت با فرد درمان نشده. براى ابتلا به سل ضرورى است. افراد مبتلا مى توانند كسانى را كه 


لح ايمنى بدنشان كاهش يافته است 








هر روز با آنها ارتباط دارند آلوده كنند. احتمال ابتلاى اعضاى خانواده» دوستان و همكاران زياد است. 

جكونه سل ايجاد مىشود؟ 

وقتى فرد سالمى هواى آلوده به باكترى را تنفس مىكند باكترى وارد ريهها مىشود, در ريه مىماند و تكثير مىشود. ممكن است 
باكترى وارد جريان خون شود و به ساير قسمتهاى بدن مانند كليههاء ستون مهرهها و مغز برود و تخريب ايجاد كند. 

عفونت نهفتدى سل با بيمارى سل جيست؟ 

بيشتر افرادى كه باكترى را تنفس مى كنند آلوده مىشوند اما بدن قادر است با باكترى مبارزه كند و از تكثير آن جل و كيرى كند. 
باكترى. غير فعال مى شود اما در بدن زنده مىماند و مىتواند هر زمان كه سيستم ايمنى ضعيف كردد فعال شود. عفونت نهفتدى 
سل به اين معنى است كه فرد آلوده شده و باكترى سل در بدن فرد و معمولا در ريهها وجود دارد, اما هنوز علائم آشكار ايجاد 








نشده است. در عفونت نهفتهى سل: 
فرد علامت بالينى ندارد» احساس بيمار بودن نم ىكندء نمىتواند بيمارى را به ديكران منتقل كند» تست بوستى سل در آنها مثبت 
استء باكترى سل در خلط بيدا نمىشود, اكر درمان نشوند ممكن است به سل فعال دجار شوند. 

ممكن است عفونت نهفته براى تمام عمر در بدن فرد باقى بماند و هرك تبديل به بيمارى نشود. اما اككر سيستم ايمنى نتواند جلوى 
رشد باكترى را بكتيرد» باكترى سل در بدن نكثير مى شود و موجب فعال شدن بيمارى مىشود. باكترى به بدن حمله مى كند و بافتها 
راتخريب مى كند. اككر در ريه جنين اتفاقى بيفتد منجر به ايجاد حفره در ريه مى شود 

برخى افراد بس از مواجهه دجار بيمارى مىشوند اما در برخى ديكر سيستم ايمنى آن را مهار مى كند و زمانى كه سيستم ايمنى 
دجار نقص كردد بيمارى فعال مىشود. بجههاى كوجكك و افراد مبتلا به ايدز سيستم ايمنى ضعيفى دارند. 

ساير شراطى كه سيستم ايمنى ضعيف مىشود و فرد را در معرض خطر قرار مىدهد شامل اين موارد هستندة 

سوء مصرف مواد ديابت شيرين» سيليكوزيس (نوعى بيمارى ريوى)» سرطان سر و كردن» سرطان خون و بيمارى هوجكين؛ برخى 
داروها مانند كورتيكوستروئيدها يا داروهاى بيوند اعضا و برخى داروهاى ديكر. 

در فرد مبتلا به بيمارى سل علااثم بالينى وجود دارد. و واكنش واضح به تست بوستى ايجاد مىشود و باكترى در خلط يافت 
مىشود. فردى كه بيمارى فعال دارد باكترى را ن 


ييعارى سل جه علائمى دارد؟ 


بز فتنظر ع ى كلدء 








علائم سل فعال شامل: 
بى علامتى به اين معنى كه برخى از افراد مبتلا علامتى ندارند؛ سرفه به مدت سه هفته » درد قفسه سينه؛ سرفه خمون آلود يا 
خلط خونى؛ خستككى يا ضعف, كاهش وزنء كاهش اشتهاء تب خفيفه لرز و تعريق شبانه هستند. 


علائم جه زمانى يبديدار مىشوند؟ 

افرادى كه به باكترى سل آلوده مى شوند مبتلا به سل فعال نمى شوند. اما ممكن است سل فعال؛ 7-7 ماه تا حداكثر يكسال 
يس از آلودكى ايجاد شود. خطر ايجاد بيمارى فعال با كذشت زمان كمتر مىشود. 

جه زمانى و تا كى فرد بيمار ناقل سل ١‏ 
سل فعال؛ تنا زمانى كه فرد درمان مناسب را براى جند هفته دريافت نكند مسرى و واكيردار است. اما فرد مبتلا به سل نهفته تا 


زمانى كه بيمارى در وى آشكار نشود و باكترى در خلط وجود نداشته باشد ناقل بيمارى نيست. 








درمان سل جيست؟ 





نيرانه ارزيابى شوند. اين درمان معمولا شامل مصرف داروهاى ضد سل براى جند 
را داشته باشند و حداقل جهار داروى ضد سل 
دريافت كنند و داروها بر اساس بررسيهاى آزمايشكاهى تغيبر داده شوند. طرح دقيق درمانى توسط يزشكك تنظيم مىشود و فرد 


افراد مبتلا به سل نهفته بهتر است براى درمان 





ماه است. اما افرادى كه سل فعال دارئد بايد حتما دوره درمانى شش ماهه يا ب 


بيمار بايد مستقيما تحت نظر مراقبين بهداشتى داروها را مصرف كند تا كاملا درمان شود. 





اكر سل درمان نشود جه اتفاقى مىافتد؟ 

اكر سل درمان نشود بيمارى به افراد زيادى منتقل مىشود. به علاوه فرد درمان نشده ممكن است شديدا بيمار شود ويا بميرد. 

براى جل وكيرى از انتقال سل جه مى توان كرد؟ 

نكتدى اساسى براى جل وكيرى از انتقال سل اين است كه بيماران دهان و بينى را هنكام سرفه و عطسه ببوشانند و داروهاى درمان 
كنندهى سل را دقيق مصرف كنند و دوردى درمان را حتما كامل كنند. 

اتهيه و ترجمه: كروه سلامت سيمرغ - دكتر حانيه تركمان 

منبع: 00110. 511701017 الالالالالا الف 


سل 


سل بيمارى عفونى است كه توسط باسيل سل ايجاد مى شود.اين بيمارى معمولا ريه ها را دركير و از فرد بيمار به افراد سالم سرايت 
مى كند. ميكروب از طريق استنشاق وارد بدن مى شود.ميكروب سل كاهى اوقات بلافاصله باعث بيمارى نمى شود و سال ها به 
حالت كمون در بدن باقى مى ماند. بدون آن كه منجر به بيمارى شود. در شرايط ضعف سيستم ايمثى بدن و مخصوصا همراهى 
بيماريهاى ديكر ميكروب خاموش مجددا فعال كشته و ايجاد بيمارى مى كند. 

افرادى كه بيش از همه در خطر ابتلا هستند كسانى مى باشند كه سيستم ايمنى آنها مشكلاتى دارد. افراد مبتلا به اشكالات سيستم 
ايمنى مى باشند. تقريبا تمام كودكان در هفته هاى اول بس از تولد بايد در مقابل اين ميكروب با واكسنى بنام ب.ث.رٌ مصونيت 
كامل در مقابل سل ايجاد نمى كند اما از بيماريهاى كشنده سلى مثل منئزيت و سل منتشر جلو كيرى مى كند. قابل ذكر است كه 
بيمارى سل با درمان هاى دارويى كاملا معالجه يذير است . 

علائم بيمارى 

سل مى تواند هر قسمتى از بدن را دركير كند اما عمدت بر ريه ها و كره هاى لنفاوى اثر مى كلذارد. سرفه شايعترين علامت اين 
بيمارى است كه اغلب با خلط سينه همراه است كه كاهى ممكن است خونى باشد. درد ناحيه سينه كم اشتهابى كاهش وزن تب و 
تعريق شبائه از علائم ديكر سل مى باشد. هنكامى كه اين ميكروب بر غده هاى لنفاوى اثر بككذارد توده هايى در ناحيه كردن زير 
بغل و كشاله ران ظاهر مى شود. تشخيص سل معمولا يس از عكسبردارى از قفسه سينه و آزمايش نمونه خلط ثابث مى شود. 

نحوه انقال بيماارى به ديكران 

اكر خلط حاوى مقدار زيادى ميكروب سل باشد اين بيمارى مى توائد به ديككران منتقل شود. به اين موارد (( سل باز)) يا بيمار با (( 
خلط مثبت )) مى كويند. بيمار مى تواند به وسيله يوشاندن بينى و دهان با يكك دستمال هنكام سرفه از براكنده شدن عفونت 
بيماران سلى هيجكاه خلط 





جلوكيرى كند. البته بايد دستمال از بين برد و دست هاى غنود رابا آب و صابون بشويد. دسته اى 





مثبت ندارند و تشخيص آنها براساس وضيعت بالينى عكسبردارى و آزمايشات داده مى شود. اغلب اوقات دو هفته بعد از شروع 
درمان خطر انتشار بيمارى به ديكران از بين مى رود. 

در صورتى كه خلط عارى از ميكروب سل مى باشد و همجنين در مورد سل غدد لنفاوى يا ساير نواحى بدن خطر انتفال بيمارى به 
ديككران وجود ندارد. افرادى كه با فرد مبتلا در يكجا زندكى مى كنند و يا با او همكارند بايد يكك بررسى كامل از نظر احتمالات 
ابتلاى به بيمارى انجام دهند. البته بررسى كامل افراد بز ركسال معمولا با عكسبردارى از قفسه سينه و تست جلدى و در صورت لزوم 
انجام آزمايش خلط صورت مى كيرد. در كودكان نيز علاوه بر عكسبردارى تست يوستى انجام مى شود. اككر تست جلدى منفى 
باشد نشانكر آن است كه فرد مبتلا نشده است. لذا براى او واكسيناسيون ب.ث.ر است كه يا فرد قبلا با ب.ث.ر واكسينه شده ويا 
اينكه آلوده به ميكروب سل شده است,. در اغلب اين موارد معالجه لا-زم نيست ولى بررسى كامل مرتبا بايد انجام كيرد. كاهى 
اوقات يكك دوره بيشكيرى دارويى به بعضى از اين افراد كه ظاهرا سالم به نظر مى رسند اما خطر ابتلا به بيمارى سل در آينده در 


آنان قويا وجود دارد تجويز مى شود 
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درمان سل با تجويز داروهاى خاص و براى همه افراد © تا 4 ماه مى باشد. معمولا معالجه بسيارى از بيماران در منزل صورت مى 


كيرد اما اككر بزشكان تشخيص دهند كه فرد شديدا بيمار است و يا خلط نامبرده جنان آلوده است كه مى تواند براى افراد سالم خطر 





آفرين باشد او را در بيمارستان براى يكك هفته و يا بيشتر بسترى مى كنند. هنككامى كه شخص در منزل درمان مى شود نياز به 
اقداماتى همجون جدا كردن ظروف و وسايل ديكر از بقيه خانواده ندارد و تنها جل وكيرى 
خصوصا بجه ها كافى است . رريم غذايى خاصى براى بيماران توصيه نمى شود ولى تغذيه خوب و مناسب به بهبود آنها كمكك مى 





از روبوسى و تماس نزديكك با اقراد 


كند اشتهاى بسيارى از بيماران با مصرف داروها افزايش مى يابد . 

ياد آورى مهم 

هركرز خوردن داروهايتان را فراموش نكنيد اككر فراموش كرديد كه داروهايتان را به موقع بخوريد در زمانى ديكر از همان روز ميل 
كنيد. هركر نككذاريد داروهايتان تمام شود و قبل از مصرف كامل دوباره راجعه نمابيد. در صورتى كه نككران بيمارى يا درمائتان 
هستيد حتما با بزشكك خوش مشورت كنيد.بيمارى سل كاملا قابل درهان است به شرطى كه داروهابتان را به طور منظم مصرف 
كنيد حتى اككر احساس مى كنيد كه بهبود يافته ايد قرص را تركك نكنيد. تنها زمانى مصرف داروها را متوقف كنيد كه يزشكك 
معالج يايان درمان را اعلام كند. در صورتى كه قبل از موقع مقتضى داروها را قطع كنيد ممكن است ميكروب سل به داروها مقاوم 
شود كه در آن صورت درمان بسيار مشكل يا غير ممكن خواهد بود. 

عوارض جانبى 

تغيير رنكك ادرار به قرمز نارنجى توسط داروى ضد سل ايجاد مى شود كه هيج كونه اشكالى ندارد. همجنين لتزهاى طبى نيز در اثر 
همين دارو به طور دائمى تغيير رنكك مى دهند. قرص هاى مصرفى ضد بيمارى سل معمولا هيج كونه مشكل خاصى را به دنبال 
تدازتد اما اكر متوجه يرقان ززدى شم و بوست قرمزى يوستى احساس كسالك نخارش سركيجه يا اغقلال ديد ويا رك زهو 
اندامها شديد فورا با بزشكك مشورت كنيد. ممكن است يكى از قرصها شما را ناراحت كند ويزشكك آن را تغيير دهد ولى در هر 
حال بايد تا يايان دوره درمانى زير نظر يزشكك درمان ادامه يابد. يكى از داروهاى ضد سلى اثر قرص هاى ضد باردارى را كاهش 
مى دهد لذا بيمار بايد متوجه آن باشد و از روش هاى ديكر جل وكيرى از باردارى استفاده نمايد . 

بازكشت به كار 





كاهى اوفات بيمارى سل آنقدر خفيف است كه فرد نيازى به تركك كارش ندارد ولى كروه ديككرى از بيماران تا زمانى به تركك 
كارش ندارد ولى كروه ديكرى از بيماران تا زمانى كه آلوده كننده هستند ويا به علت ضعف ناشى از بيمارى قادر به انجام كامل 
فعاليت هاى روزانه نيستند ممككن است از رفتن به سركار منع شوند. 

در صورت ادامه كار به شرط مصرف منظم قرص ها بهبودى كامل بدست خواهد آمد. ضمنا كار فرمايتان هم بايد از اين بيمارى و 
درمان شما مطلع باشد يس از اتمام دوره درمان تا ؟ سال هر ”ماه يكبار مراجعه به 
احتمالى ييمارى بروسى ككردة. 

منبع : لمع قاع10]65501501811230م. الالالالالا الف 





توصيه مى شود تا نشائه هاى عود 


سل و شيوه هاى درمان آن 


نويسنده: دكتر رامين علاسوند»» افسانه طاعتى #8 

همه در معرض خطرئد 

سل يا توبركولوز (18) بيمارى عفونى ناشى از ميكروبى به نام ميكوباكتريوم توبركولوز است كه عمدتاً ريه ها را دركير مى 
ولى كاهى به ساير قسمت هاى بدن نيز حمله و آنها را نيز دركير مى كند كه به آن سل خارج ريوى مى كويند. سل به راحتى قابل 
تشخيص و درمان است؛ ولى در صورت عدم تشخيص و درمان به موقع مى تواند نتايج مصيبت بارى به وجود بياورد. 

اين بيمارى مشابه سرماخورد كى از راه هوا منتقل مى شود. فقط افرادى كه مبتلا- به سل ريوى هستنده قابليت انتقال بيمارى به 
ديكران را دارند. اين افراد از طريق سرفه. عطسه؛ صحبتء بزاق» خنديدن يا آواز خواندن, ميكروب بيمارى را (كه تحت عنوان 


باسيل شناخته مى شود) در هوا يخش مى كنند. زمانى كه فرد سالم. هواى حاوى ميكروب را استنشاق مى كندء آلوده مى شود 





وك بصان نض شرف 

خوشبختانه ابن بيمارى تنها به واسطه تماس طولا-نى مدت و نزديكك فرد سالم با فرد بيمار منتقل مى شود. مهم ترين عامل خطر 
انتقال بيمارى. خانه هاى كوجكك و يرجمعيت و همه مكان هاى ي 
فهم تفاوت ميان آلوده شدن با باسيل سل و بيمارى ناشى از آن بسيار مهم است. فرد آلوده (به باسيل سل)؛ ميكروب بيمارى را در 
بدن دارد؛ اما سيستم دفاعى بدنش از وى در مقابل كسترش بيمارى محافظت مى كند. اين فرد قابليت انتقال بيمارى به ديكران را 
ندارد. در مقابل قرد م: 
ديكران انتقال مى دهد و در عرض جند ماه تا جند سال مى ميرد. 

جه كسى در معرض خطر ابتلا به بيمارى است 

هر فردى ممكن است به سل مبتلا شود. اين بيمارى تمامى افراد از نزادهاى مختلف» سئين و سطوح د رآمدى متفاوت را دركير مى 
كند. عوامل ذيل با خطر بالاترى براى ابتلا به بيمارى همراه هستند. 

- تماس نزديكك با فرد مبتلا به بيمارى سل فعال 


ازدحام است. 








به بيمارى سل (فعال)» رنجوره نزار و داراى علائم است و اكر درمان مناسب صورت 





- عفونت اج آى وى 

- فقي 

- سوء تغذيه 

حي اجات 

خطر بروز بيمارى فعال كاملا وابسته به سيستم دفاعى ميزيان است. بعضى وضعيت ها مانند ابتلا به ايدز ديابت؛ اعتياد تزريقى و 
درمان طولانى مدت با كورتيكواستروئيدها (كورتون) به دليل اختلال در سيستم دفاعى بدن؛ فرد را مستعد ابتلا به ييمارى سل مى 
كتد. 

علائم بيمارى 

١-فرد‏ الوذه يدون بيمارق فمال» بى علابت است, 


!- فرد مبتلا به سل ريوى تعدادى يا همه علائم زير را خواهد داشت؛ كرجه ممكن است بدون علامت 





-سرقه هداوم 

- كاهش وزن 

- كاهش اشتها 

- خستكى 

- عرق شبانه 

- تنككى نفس 

- خلط خونى 

*- فرد با سل خارج ريوى بسته به عضو دركير علائم متفاوتى را بروز خواهد داد. 

- كاهش وزن 

- عرق شبانه 

- در صورت دركيرى غدد لنفاوى؛ ورم همراه خروج جركك 

- در صورت كرفتارى مفاصل؛ درد و تورم 

- در مننؤيت سلى؛ سردرد؛ تبء سفتى كردن و خحواب آلود كلى 

تست يوستى سل بيست 

اين آزمايش آلودكى فرد با باسيل سل را مشخص مى كند. معروف ترين آزمايش يوستى سل تست مانتو است. در اين روش مقدار 
بسيار كمى ماده (حاوى آنتى رن تخليص شده سل) به بوست ساعد تلقيح مى شود. سه روز بعد محل تلقيح از نظر برجستكى و 





اندازه آن بررسى مى شود. اكر برجستكى از حد مشخصى بيشتر باشد فرد آلوده به باسيل در نظر كرفته مى شود. تفسير اين 
آزمايش در افرادى كه واكسن سل دريافت كرده اند بايد توسط بزشكك معالج صورتث كيرد. 
بيما, 


عانى و مغيض 
بررسى نمونه خلط زير ميكروسكوب موثرترين روش كم هزينه در بيماريابى سل ريوى افراد مشكوك است. سل براساس شرح 
حال معاينه هاى بالينى و تست هاى آزمايشكاهى و راديولوزيكك تشخيص داده مى شود. 

واكسن سل 

هنوز واكسنى كه به طور موثر از سل ريوى بيشككيرى كشده وجود ندارد. واكسن 800 (باسيل كالمت كورين) در سال 1511 
(٠1هجرى‏ ث ) ارائه شد. همان طورى كه بيش از ا 





نيز اشاره شدء اين واكسن از دو فرم بسيار كشنده سل در سال هاى 
اوليه زندكى جلوكيرى كرد ولى در يبشكيرى از سل ريوى در بالغان ناتوان است. 800:4٠‏ سال بي 
تاكتون در سراسر دنيا استفاده مى شود. واكسن از راه ضعيف سازى ميكروب سل كاوى (مايكوبكتريوم بويس) به دست مى آيد و 
از راه تلقيح داخل جلدى تجويز مى شود. شديدئرين اشكال سل موسوم به سل ارزنى و منئزيت سلى با اين واكسن قابل ييشكيرى 
است و بزشكان اين واكسن را در دوران كودكى (بدو تولد) توصيه مى كنند. 80603 بى خطرترين واكسن شناخته شده است. 
داروهاى سل 


درمان موثر بيمارى از دهه 19٠‏ در اختيار است. در حال حاضر بيماران به آسانى با درمان كوتاه مدث تحت نظارت مستقيم 








ل عرضه شد واز آن زمان 


(موسوم به 0015) بهبود مى يابند. داروهاى شايع مورد استفاده ريفا. 
ديكر است. 
5 جيست 


اين روش خط مشى سازمان بهداشت جهانى براى درمان بيمارى سل است. در روش 10015. وقتى بيمار با وجود باسيل در نمونه 


٠‏ ايزونيازيد؛ استربتومايسين. اتامبوتول و تعدادى داروى 








خلط شناخته شد كاركثان بهداشتى در تمام مدت درمان (شش ماه)؛ ضمن دادن دارو به بيماره خوردن آن را مشاهده و ثبت مى 
كتند. بايد اضافه كرد 0015] موثرثر, 
- 0015 حتى در فقيرترين كشورها تا 40 درصد مو 





ى شناخته شده در درمان بيمارى سل استء زيرا؛ 
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درمان افراد آلوده از بيدايش موارد جديد جل وكيرى مى كند. 

5ل از بروز سل مقاوم به درمان 

(101]015-18) به واسطه اطميثان از تكميل درمان بيماران جل وكيرى مى كند. 

- هزينه درمان به روش 0015] بسيار بايين است و بانكك جهانى اين روش را به صرفه ترين روش درمان در تمامى مداخلات 
درمانى اعلام كرده است. 

به دليل اجراى 0015] در مقياس جهانى؛ ميليون ها نفر از بيماران در سراسر دنيا اين درمان موثر را دريافت مى 
سل وايدز 

به واسطه بروز اختلال در سيستم دفاعى افراد مبتلا به ايدزء سل به اولين قاتل اين افراد تسديل شده است. خحوشبختانه سل در برابر 
ديكر عوارض ايدزء قابليت شناسايى و درمان بهتر؛ موثرتر و ارزان ترى دارد. حدود يكك سوم افراد مبتلا به ايدز همزمان به باسيل 
سل نيز آلوده هستند. ويروس اج آى وى مهم ترين عامل شناخته شده تبديل عفونت نهفته سل به بيمارى سل فعال استء در مقابل 
افراد آلوده به ايدز كه به ميكروب سل آلوده شده اند نيز سريعاً به سمت سل فعال بيشروى مى كتند. از طرفى برخى بررسى ها نشان 
داده اند واكنش سيستم دفاعى بدن به ميكروب سلء نكثير ويروس اج آى وى را تشديد كرده و ممكن است سير طبيعى بيمارى 
ايدز را تسريع كند. 

سل و كودكان 

تفسير اشتباه و شايعى على الخصوص در كشورهاى صنعتى وجود دارد كه سل بيمارى دنياى قديم 
بيش عمده بخش هاى كود كان به موارد بسترى سل در كودكان اختصاص داشت. وقتى سل در اين مناطق طى قرن نوزدهم شايع 
شدء افراد كم سن و سال زيادى مبتلا شدند. در كشورهاى در حال توسعه و حتى در كشورهاى توسعه يافته در ميان برخى جوامع 
بسيار مستعد؛ ميزان سل در كودكان كم سن و سال زياد است. در كشور 


زير ١4‏ سال استء لذا تا ٠‏ درصد مبتلايان ممكن است از كودكان باشند. سل سبب ٠١‏ درصد يا بيشتر موارد بسترى در بيمارستان 








اسث. در اين كشورهاء 8١‏ سال 





إرهاى در حال توسعه قسمت عمده يى از جمعيت عمومى 





هاو به همين ميزان مركك و مير در بيمارستان است. علاوه براين با توجه به ميزان خطر بروز سالانه ١‏ تا درصدى ابتلا به سل تا 90 
درصد جمعيت زير ١0‏ سال ممكن است به اين باسيل آلوده شوند. كودكان آلوده به اج آى وى نيز مانند بالغان» به سل مستعدتر 
هستند. مشكل تشخيص سل در كودكان به اين دليل است كه تاييد تشخيص (حتى به رغم وجود تسهيلات آزمايشكاهى خوب) به 
واسطه عدم توانابى كودكان در دفع خلط به سختى صورت مى كيرد. استراتزى رايج بين المللى در درمان سل؛ تمركز روى درمان 
بالغان مبتلا به سل فعال ريوى (مهم ترين منبع آلودكى كودكان) است. شايان ذكر است واكسيناسيون نوزادان با 806 از بروز سل 
در زمان بز ركسالى جل وكيرى نخواهد كرد بلكه كودكان را از ابتلا به اشكال خطرناك و كشئده منئزيت سلى و سل ارزنى 
محافظت مى كند. كودكان به طور مستقيم يا غيرمستقيم تحت نفوذ ديككر افراد مبتلا به سل در خانواده هستند. 








مقاومت دارويى 
جكونه سل حساس به دارو به سل مقاوم به دارو تبديل مى شود؟ مقاومت داروبى (1/1]08-18) به دليل استفاده نامناسب |2 


بيوتيكك ها در درمان بيماران مبتلا به سل حساس به داروست و از تجويز نامناسب ررُيم درمانى توسط بزشكك و فقدان نظارت بر 





نحوه مصرف دارو توسط بيمار به وجود مى آيد. اساساً مقاومت دارويى در نواحى كه برنامه هاى كنترل سل خوب نباشد؛ به وجود 
خواهد آمد و اغلب بازتابى از فقدان اجراى 15 00(] در اين مناطق است. 

سل مقاوم به جند دارو 

سل مقاوم به جند دارو (10]0-18) نوع اختصاصى از سل مقاوم به داروست كه باسيل سل به حداقل دو داروى قوى ضدسل 
(موسوم به ايزونيازيد و ريفاميين) مقاوم است. در نواحى با حداقل يا بدون مقاومت دارويى؛ اجراى 0015] ميزان بهبودى را تا شة 
درصد بالا-مى برد كه اين ميزان آنقدر كافى است كه از بروز سل مقاوم به دارو جلوكيرى كند. برخلاف سل حساس به دارو كه 
استراتئزى درمانى مششخص و موثرى دارد؛ درمان اين نوع سل هنوز يكك معضل است. در حالى كه سل حساس به دارو طى شش ماه 
از دو سال دارد. در حال حاضر سل 


به دو ميليون نفر در سال در سرتاسر دنياست. 





بهبود مى يابدء 1/11018-18 نياز به درمان با داروهاى جديدترء كران تر و داراى عوارض بيشتر 





دومين علت مهم مركك ومير ناشى از بيمارى هاى عفونى و مسوول مركك ومير نز 
سازمان بهداشت جهانى تخمين مى زند يكك سوم جمعيت دنيا به اميكوباكتريوم توبركولوز؛ آلوده هستند. مدل سازى رياضى 
ببشنهاد مى كند كه 1]018-18/! بايد قاطعانه درمان شود, زيرا استراتزى 15 00] سازمان بهداشت جهانى براى كنترل سل حساس 
به درمان» براى كنترل اين نوع كشنده سل كافى نخواهد بود. با افزايش جهانى سازى؛ مهاجرت و توريسم همه كشورها در معرض 
خطر خواهند بود. 

#متخصص اطفال و نوزادان 

»##كارشناس مامايى 


منبع :اعتماد الف 
سل در كودكان 


نويسنده : فرزين نجفى بور 

بيمارى سل يكى از قنديمى ترين بيماريهاى شناخته شده بشر مى باشد كه سابقه آن به مصر باستان برمى كردداين بيمارى عفونى 
ناشى از ميكروب سل است كه اكثرا ريه ها را مبتلا مى سازد كه به اصطلاحا سل ريوى )مى كويند. همجنين بيمارى سل مى تواند 
به جز ريه ها ستون مهره ها غدد لنفاوى دستكاه كوارش و كليه ها و ساير قسمتهاى بدن را نيز دركير نمايد كه در اينصورت ( سل 





خارج ريوى ) ناميده مى شود. 

بيمارى سل جكونه به كودكان منتقل مى شود؟ 

ميكروب سل به صورت ذرات ريز از طريق سرفه. عطسه . صحبت و يا خنده؛ توسط فردى كه مبتلا به سل ريوى است در هوا بخش 
مى شود. اين ذرات ميكروبى بسيار كوجكك هستند و در هواى موجود در فضاى بسته براى مدت طولا-نى به طور معلق باقى مى 
مانند. كود كانى كه در تماس نزديكك با فرد مبتلا به سل ريوى هستند توسط ميكروب سل آلوده مى شوند . 

انتقال بيمارى سل به عوامل مختلفى از قبيل : مدت زمان تماس . تعداد ميكروب سل و وضيعت تغذيه ى كودكك بستككى دارد. سو 
تغذيه كودكك در سنين بابين كودكى ؛ مكانهاى بر از ازدحام و كوجكك , بهترين شرابط براى تسهيل انتفال عفونت به كود كان مى 
باشد ,. 

آيا تمامى كود كانى كه با ميكروب سل آلوده شده اند به اين بيمارى مبتلا مى شوند؟ 

ورود ميكروب سل به ريه ها مساوى با ابتلا- به سل نيست. در اين حالت سيستم ايمنى كودكك در برابر ميكروب دفاع كرده و 
ميكروب را غير فعال مى سازد. كودكك آلوده به ميكروب سل كاملا سالم مى باشد و بدون علائم بيمارى است . رادي و كرافى ريه ها 
طبيعى است و تنها يافته » مثبت شدن تست يوستى سل ( تست توب ركولين ) مى باشد. 

آيا سل كودكان مسرى است ؟ 

خيرء كودكان در اثر موارد به سل ريوى خلط منفى هستند كه قابل سرايت نمى باشد. ميزان ميكروب سل در خلط كودكان كم 
بوده و اصطلاحا سل كودكان را سل كم باسيل مى نامند . از طرفى كودكان به ميزان بيشتر از بالغين مبتلا به خارج ريوى مى شوند 
كه اين نوع سل در اغلب موارد مسرى نمى باشد. 

علائم و نشانه هاى سل كودكان 

بييمارى سل در كودكان معمولا بدون علامت است . كاهى علائم غير اختصاصى | 
هرجند سن كودكك كمتر باشد علائم بيمارى سل خفيف تر و غير اختصاصى تر مى باشد . 

در سئين نوجوانى علائم بيمارى سل مشابه بالغين به صورت سرفه هاى مزمن خلط دار كاهش وزن و تب است . 

نشانه هاى سل خارج ريوى بستكى به عضو دركير دارد كه در اكثر موارد در كود كان به صورت بزركتر شدن غدد لنفاوى كردنى 
است. 

تشخيص سل در كودكان 

با توجه به اينكه كودكان مبتلا-- به سل اكثرا بدون علامت مى باشند و سل ريوى در آنها از نوع كم باسيل است و از طرفى جددا 
كزدن ميكروب سل در كودكان بسيار مشكل مى باشده تشخيص سل در كود كان مشكل است .كرفتن سابقه خانواد كى ابتلا به سل 
در خانواده اهميت زيادى دارد. با توجه به اينكه منبع انتقال ميكروب سل به كود كان ؛ ابتلا به سل ريوى خلط مثبت مى باشند » 








تب » كاهش وزن و تعريق وجود دارد . 





بررسى كليه كودكانى كه در تماس نزديكك با بيماران قرار دارند ضرورى است. 
بررسيهاى ديكر شامل : راديوكرافى ريه هاء تست يوستى سل ٠‏ آزمايش خطلط يا شيره معده در سه نوبت از نظر ميكروب سل و 
معاينه بالينى دقيق توسط بزشكك است . 

درمان سل كود كان جككونه است ؟ 

درمان سل كودكان مشابه سل بالغين است. درمان شامل استفاده از جهار داروى خوراكى ضد سل است كه اين روش درمانى را 
درمان دارويى كوتاه مدت سل مى نامند. داروها شامل : قرص ايزونيازيد » قطره يا كيسول ريفا. 


بيرازيناميد است. داروها روزانه و صبح ناشتا توسط كودك مصرف مى شود.طول مدت درمان به طور معمول 8 ماه است و معايئه 


» قرص اتامبوتول و قرص 





بالينى كود كان ماهيانه توسط يزشكك بايد صورت 
نحوه بيشكيرى سل در كودكان 

مودكانى كه در تماس نزديكك با فرد مبتلا به سل ريوى قرار دارند بايستى از قرص ايزونيازيد به مدت 8 ماه به عنوان بيشكيرى 
استفاده نمايند. تزريق واكسن ب .ث.رٌ در دوره نوزادى از فرمهاى ييشرفته سل از قبيل سل مغزى و سل متنشر جل وكيرى مى كند. 
در نهايت موثرترين برنامه جهت بيشككيرى از بيمارى سل در كود كان درمان كوتاه مدت و نظارت مستقيم بالغين مبتلا به بيمارى 
سل مى باشد. 

منبع : 11)111]6011]110.60177]أ)1773. الالالالالا الف 








قارج ناخن 


قارج ناخن يكك موجود زنده بسيار ريز است كه مى تواند ناخن انككشتان دست و يا را عفونى كنند.اين موجودات زنده موسوم به 
درماتوفيت ها هستند. 

قارج ناخن خيلى شايع است بيش از 77 ميليون نفر در ايالادت متحده در زير ناخنهاى خود دارند » عفونت قارج ناخن همجنين 
موسوم به انيكوميكوزيس 5أ6110111[/605/ا010 است. 





قارج ناخن در زير ناخن حركت مى كند. ناخن يكك مكان امن براى آن است در زمانى كه در حال رشد است وناخن آنقدر سخت 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ٠١1١١‏ از ونلإ دنال 


است اكه 






ى نمى تواند به آن برسد و جلو رشد قارج را بكيرد. 
قارج ناخن در ناخن هاى انكنشت شصت ظاهر مى شودء اين به خاطر اين است كه جورابها و كفشها ناخن هاى شصت 


هارا تاريكك و كرم و مرطوب نككه مى دارند. اين مكانى ايده آل براى قارج است كه رشد كند. 


اغلب اوقا 


موجود زنده اى كه موجب قارج ناخن مى شود مى تواند اغلب اوقات از فردى به فرد ديكر منتقل شود , جون اين موجودات زنده 
مى توانند ‏ در جاهايى كه هوا مرطوب باشد و مردم با باى برهنه هستند؛ بهتر زند ككى كنند. 

اين قارجها مى تواند در مكان هايى مانند محل دوش كرفتن و حمام ها و رخت كن ها باشتد و در افرادى كه از فايل هاى ناخن و 
ناخن كير مشتركك استفاده مى كنند و افرادى از آنها عفونت قارجى ناخن دارند مى توانند موجب كسترث 
قارجى ناخن ها همجنين مى تواند از يكك ناخن به ناخن هاى ديكر افراد منتقل شود. 

علل ايجاد عفونت 


-كوبيدن شصت و ضربه به ناخن 


آن شوند. عفونت 








-ايجاد رخنه و تركك در ناخن ها هنكام ب 





-باى برهنه شما در تماس با محل هايى باشد كه قبلا فرد آلوده اى در آنجا ايستاده باشد مانند رختكن ها .دوش و محل استخر. 
ار شمااز سوهان ناخن عتخته سوهان يناخن كير اشتراكى با فردى كه عفونت دارد استفاده مى كنيد ؛ عفونت ممكن است زير 


ناخن هاى شما برود. 





به هر طريق كه شما به ناخن صدمه بزئيد يكك راه ورود براى قارج باز شده كه زير ناخنها رفته و رشد كند. هرجه سريعتر با يز 
ملاقات كنيد تا تشخيص و درمان مناسب براى شما صورت كيرد.شما مى توانيد عفونت رااز بدتر شدن متوقف كنيد و با درمان 
اجازه دهيد كه ناخن سالم دوباره رشد كند. 

هرجه زمان بكذرد , عفونت بدتر شده و ممكن است موجب درد و سفتى همراه با درد شود. 

علائم و نشانه ها 

-ناخنها ممكن است قهوه اى .زرد ؛همراه با لكه هاى لكه هاى سفيد كوجكك به نظر 
بعضى از آنها ممكن است حتى قهوه اى و سياه باشند. 

-ناخئها ممكن است بوسته بوسته.ترد و شكننده شوند. 


أيد. 


-تكه هايى از ماده كثيف و جسبناك در زير ناخنها تجمع يابند. 

-ناخن هاى شما ممكن است بوى بد بدهد. 

-ناخن شصت ها ممكن است آنقدر بزركك شود كه يوشيدن كفشها موجب درد شود. 
-ناراحتى از عفونت ممكن است راه رفتن»كار كردن يا انجام ديكر فعاليتها را سخت 
-حتى يوشيدن جوراب نيز ممككن است مشكل شود 


درمان 








قارج در زير ناخن هاى شما جذب كراتين مى شود يكى از مواد در ناخثها و بوست شما. قارج از كرتين در عمق ب 
تغذيه مى كند. 

ماده موثره در قرص هاى لاميسيل أأ111[5ه-ا تربينافين 161511311176 است,. تربيئافين همجنين جذب كراتين مى شودءو آنجاست 
كه مى تواند به عفونت حمله ببرد. 

برعكس درمان هاى سطحى . دارو در قرص هاى لاميسيل در خون حركت كرده و به هدف عفونى جابى كه در زير و عمق بستر 
ناخن مشغول به رشد است مى رسد. 


منبع: سايت بزشكان بدون مرز 


ناشتوايى 





استخوانهاى كوجكك موجود در كوش ميانى كه صدا را انتقال مىدهند يا مشكل در شاخههاى شتم مغزى كه صدا را به 


مغز انتقال مىدهند باشد. بنابراين دو نوع ناشنوايى وجود دارد: 








نوايى انتقالى كه در آن استخوانهاى كوجكك موجود در كوش ميانى تخريب مىنوشند و صدا را انتقال نمى دهند (اتواسكلروز). 
ابى اغلب به دلايل ناشناخته 1. 





- عصبى كه در آن. شتم مغزى (أعصب 





شامل هر دو نوج :اشنوايى اأقالى و تبى هين 
علايم شا 





در شيرخوارة 

باسخ ندادن به صداهاى محيط خصوصاً صداهايى كه قاعدتاً بايد شيرخوار را از جا بيرائند. 
در افراد مسن 

مشكل داشتن در افتراق (كوش دادن انتخابى به صداهاى محيط اطراف 
وزوز كوش س ركيجه درد 

بلند كردن صداى راديو يا تلويزيون 

علل 

مادرزادى در اثر توارث نتيكى غالب يا مغلوب 

عفونتهاى مزمن كوش ميانى يا كسترش عفونت به كوش داخلى 

توليد موم كوش به مقدار زياد 

اختلالات رك هاى خونى از جمله بالا بودن فشارخون 

صدمه به سر 

تومور 

الختدهاى خونى كه به رككهاى كوجك تغذيه كتنده عصب شنوايى مى روند. 
مولتييل اسكلروز (ام اس 

سيفليس 

اختلالات انعقاد خون 

عفونت ويروسى مثل اوريون 

قرار كرفتن طولانى مدت در معرض صداهاى 88 دسىبل يا قوىتر 

بالا رفتن سن اكثر افراد بالاى 83 سال در شنيدن صداهاى زير (با فركانس بالا) مشكل دارند. 
عوامل افزايش دهنده خطر 

سابقه خانوادكى ناشنوايى مادرزادى يا اكتسابى 





مصرف داروهايى مثل ضد التهابهاى غيراستروييدى سيس يلاتين اريتروما تجننامايسين استريتومايسين توبراماد 
فوروسمايد: اسيد اتاكرينيكك يا دوزهاى بالاى آسبيرين و ساير© داروها 
افرادى كه در مشاغلى مشغول به كار هستند يا تفريحاتى دارند كه سطح صدا در آنها بالااست مثل نواختن موسيقىهاى سنكين يا 


كاركرانى كه با متدهاى بادى قوى آسفالت خيابان را مى كنند. 





بيشكيرى 
از مصرف طولانى مدت يا مصرف مقادير بالاتر از دوزهاى طبيعى داروهايى كه باعث ناشنوايى مىشوند خوددارى كنيد. 
در صورت وجود بيمارىهاى زمينهساز ناشنوايى خصوصاً عفونتهاى كوش و مشكلات آلرزؤيك و تنفسى به بزشكك مراجعه كنيد. 


از قرار كرفتن طولانى مدت در معرض صداى بلند خوددارى كنيد. اكثر جارهاى نيست از محافظ هاى مناسب كوش استفاده نماييد. 





عواقب مورد اننظار 


بعضى از موارد ناشنوايى انتقالى را مى توان با جراحى درمان كرد. ناشنوايى ناشى از قرار كرفتن طولائى مدت در معرض صداى بلند 





نيز كاهى با حذف صدا برطرف مىشود. اما ساير انواع ناشتوايى معمولاً دايمى هستئد. 
عؤارض اختهالى 

تاخكوازى عايعي 

تأخير در كسب توانابىها و مهارتهاى ز 
تأثيرات عاطفى ناشنوايى 

درماق 

اصول كلى 

شنوابى سنجى و آزمونهاى شنوايى با يكك ديايازون (آزمون رينه براى تشخيص اختلالات شنوا. 
شدت و الككوى هركونه مشكل شنوابى و نوع ناشنوايى (انتقالى يا حسى -عصبى را تعيين كرد. 

با انجام كارهاى نسبتاً ساده مثل در آوردن موم كوش يا ترميم باركى برده كوش ممكن است مشكل شنوايى برطرف شود. 
اكر ناشنوايى به داروها مربوط باشد, تغيير در دوزارٌ با قطع مصرف دارو ممكن است كمكك كننده باشد. 

كاهى جراحى براى ناشنوايى از نوع انتقالى اكر ناش 
ازبان علامتى با دست و مهارتهاى لب خوانى رافرا بكيريد. 

در صورت توصيه از سمعكك استفاده كنيد و كار با آن را ياد بكير, 





نى در كودكان 





با كمكث اين بررسىها مى توان 

















أبى دايمى يا ناتوا نكننده باشد: 








در صورت لزوم كفتار درمانى و بازتوانى كفتارى 

در صورت امكان از وسايل مخصوص براى تلفن خود استفاده كنيد. 

وسوسه كوشه كيرى اجتماعى به خاطر مشكل شنوايى را از خود دور كنيد. اتزوا باعث 
مىشود, و سا زكارى را نيز مشكل تر مى كند. 


داروها 


تر شدن مشكلات ارتباطى و سَرخوردكى 








آنتى بيوتيككهاء كر عفونت وجود داشته باشد. 


داروهاى دكونزستان براى ساير عفونتهاى كوش 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3لات. الالائالانا صفحه ٠١١١‏ از ونلإسام 


درمان استروبيد براى ناشنوايى حسى ‏ عصبى ناكهانى و بدون علت مشخص 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديتى براى آن وجود ندارد. 
6رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيه نمى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

كر احتمال مىدهيد كه دجار مشكل در شنوايى شدمايد: خصوصاً اكثر تازككىها مجبور شدءايد مرتباً از ديككران بخواهيد كه 
كفتههاى خود را 
اكر يكى از اعضاى خانوادهتان علايم ناشنوايى را بيدا كرده باشد. 


منبع: بايكاه اطلاع رسانى 


كتند يا اعضاى خانوادهتان مرتباً از شما مى برسند كه آيا خوب مىشويد يا خير. 








ان ايران 
درمان مار كزيدكى 


مرور كلى 

تخمين زده مى شود كه سالانه 7 
باشل ماركزيكى خصوصاً در مثاطق كر 
زيادى مار در همزيستى با انسان بسر مى برند. 

برخلاف شهرت بدى كه مارها در حمله به انسان دارنده بايد دانست كه اكثريث مارها 
شما مى ترسند و فقط جند كونه مثل شاه كبرى 

(00013© 16109) و (17317835 813616 كه نوعى مار افريقابى است ) بدون اينكه تحريكك شوند كاهى به سمت انسان حمله مى 
د 






مركك در طول سال مى 


شاورزى است بوفور ديده مى شوده زيرا در اين مناطق تعداد 





ى از آنجه شما از آنها مى ترسيد آنها از 


72-7 درجه در فعالترين حالت خود بسر مى برند و در هواى سرد نمى 


مارها جانورانى كوشتخوار و خوتسرد هستند ودر دماى 
توانند خود را فعال نكله دارند. غذاى مارهاء حشرات» برندكان» يستانداران كوجكك. ساير خزند كان و حتى ساير مارها مى باشند. از 

ود 7279 كونه مار در لح جهان فقط 9 كونه آنها بوده ولى فقط اينها براى انسان خطرناك نيستند جون بعضى از 
مارهاى غيرسمى شكار خود را با بيجيدن به دور قفسه سيئه جاندار و اعمال فشار و انقباض و شكستن قفسه سينه حيوان كه باعث 


شكارو 








جلوكيرى از تنفس جاندار و يا ايجاد ايست قلبى مى شود در دام مى اندازند. بعضى از مارها هم بس از بدام انداخ 
بدندان كرفتن آنهاء شكار را بطور كامل مى بلعند. سم مار در 
يافته براى اين كار توليد مى شود و از طريق دندانهاى توخالى جلوى دهان مار به بدن جاندار تزريق مى كردند. سم مار احتمالا 


كمكك به هضم شيميائى بدن شكار نيز مى كند.. در سم مار تعداد زيادى مواد شيميايى وجود دارد كه هر كدام به قسمتى از بدن 





إيافته بزاق دهان مار است كه از غدد بزاقى تغيير 





جاندار آسيب مى رساند و بطور خلاصه اين مواد شيميائى به 7 دسته تقسيم مى شوند. 
-7سموم سلولى (15أ0/]0]0) ) : كه باعث آسيب موضعى بافت در محل كزش مى شوند. 
-7سموم خونى ( 18/7060115! ) : باعث خونريزى داخلى مى شوند. 

-#سموم عصبى ( 75أ0607لا©/! ) : روى سيستم عصبى اثر مى كذارئد. 

-#سموم قلبى (115أ81010]0) ) : مستقيماً قلب را تحت تأثير قرار مى دهند. 

دو خاتواده بزركك مارها مسوؤل اكثر موارد ماركزيدككى مى باشتد. 


.#خانواده الابيد( ©2130103 ) كه شامل مار كبرى (00013©) و 11311135] (نوعى مار افريقايى) و مار مرجانى (©5]1316 





|0131) مى باشند 

. #خانواده كروتاليده( ©0]068|103) كه شامل انواع افعى ها مشل: مار زنكى(511316 183661 ) و افعى هاى سر خنجرى 
(1عمأ/ا 066-6300ها ) و غيره مى باشند. 

#علائم و نشاته هاى يمار مار كزيد. 

كزش توسط مار مى تواند از يكك زخم سوراخ ماتدد كوجكك و ساده تا بيمارى تهديد كننده حيات و مركك را باعث شود. هميشه 
بايد اين نكته را مد نظر داشت كه علائم اوليه متعاقب كزش 

مى توانند ككمراه كننده باشند و كاهى قربانى در حاليكه علائم قابل توجه اوليه ندارد؛ناكهان بطرف شوك و مشكلات تنفسى سوق 





بيدا مى 
6علائم ماركزيدكى را مى توان به 2 دسته تقسيم كرد: 
ثرات موضعى: كرش توسط افعى ها و بعضى مارهاى خانواد كبرى مى تواند دردناكك باشد كه اكثراً با تورم شديد و ايجاد 
خونريزى هاى موضعى در ناحيه كزش همراه است. البته در مورد بعضى از مارهاى كبرى اين اثر موضعى آنقدر شديد است كه 
بافت اطراف محل كزش دجار مركك و نابودى هى شود. 


.#خونريزى: خصوصاً افعى ها و بعضى از مارهاى خانواده الابيده مى توانند باعث ايجاد خونريزى در اعضاى داخلى مثل روده ها و 





مغزى شوند. كاهى خونريزى از محل كرش بوده و يا فرد از دهان و زخمهاى قديمى خود دجار خونريزى خودبخود 





حتى خونريز 
مى شود كه اكر به اين موضوع توجه نشود بيمار بطرف شوك و حتى مركك مى رود. 





اثرات سيستم عصبى: خصوصاً مارهاى كروه الابيده و بعضى مارهاى دريائى 
خصوصاً مارهاى 0013© و 11311103 كه از طريق عصبى باعث فلج عظلات 





مى تواندد مستقيماً روى سيستم عصبى اثر 
تنفسى شده كه اكر درمان نشود مى تواند سريعاً كشئده باشد. علاوه بر آن مارها با اثر روى سيستم عصبى مى تواند باعث مشكلات 
بينائى» اختلالات كفتارى و مشكلات حسى مثل حالت كز كز و مورمور( 17511655الالا]) شود. 

.”مركك عضلائى : سم بعضى از مارها مثل افعى راسل ( 1/1061 5"|أع055ا8] ) . مارهاى د 
استراليائى مى توانند مستقيماً باعث مركك عضلات در جندين نقطه بدن شوند. قطعات مرده سلولى نيز مى توانئد وارد جريان خون 





ائى و بعضى مارهاى خانواده الابيده 


شده و به كليه رسيده و باعث مسدود شدن سيستم كليوى شوند كه بعنوان صافى و تصفيه كننده خون عمل مى كنندء كه اين خود 
مى تواند باعث نارسائى كليوى شود. 

.#اثر روى جشم : بعضى از مارها مثل مار كبرى مى توانئد زهر خود را بطرف جشمان قربانى برتاب كرده با باشيده شدن سم روى 
جشم باعث درد و آسيب به اين اندام حساس شوند. 


بايد بدنبال مراقبتهاى يزشكى بود. 


هر قربانى مار كزيدكى بايد در بخش اورزانس بيمارستان بسترى شود مكر اينكه مار از نوع غير سمى تشخيص داده شود. 





باه در 
شناسائى مار بعنوان غيرسمى مى تواند يكك خطاى بزركك و غير قابل جبران باشد. البته اككر نوع مار غيرسمى تشخيص داده شد بيمار 
احتياج به مراقبت از ناحيه زخم خود داشته و علاوه بر آن اكر در طول 7 سال كذشته واكسن يادآور كزاز تزريق نكرده: بايد اين 
واكسن را نيز تزه 
بيشكيرانه براى جل و كيرى از هارى ندارد. 

#درمان مار كزيد كى 

الف : اقدامات اوليه در محل حادثه يا منزل 

.”يس از كرش توسط مارء اولين اقدام جل وكيرى از كزش ثانويه همان فرد يا كزش افراد ديكر است . بياد داشته باشيد كه مارها 
مى توانند تا جندين قربانى خود را بيابى نيش بزنند ( تا زمانى كه سم آنها به اتمام برسد). 

.#سعى كنيد مار را شناسائى و يا حداقل خصوصيات كلى ظاهرى آنرا بخاطر بسباريد كه اين كار مى تواند در كمكك به 
براى تشخيص نوع مار مفيد باشد. البته اين كار بايد به شرطى انجام يذيرد كه فرد در معرض كزش ثانويه قرار نكيرد. 
.#سعى كنيد قربانى را سريعاً به يكك مركز اورزانس بزشكى برسانيد مكر اينكه كاملا مطمئن هستيد كه مار غيرسمى بوده است. 
.”مراقبتهاى بزشكى و كمكهاى اوليه را در حد توان براى قربانى انجام دهيد اين اقدامات شامل : 
-هركونه وسيله اى كه مى تواند باعث فشار روى اندام متورم كزيده شده شود مثل انككش, حلقه و 
اكر تورم اندام بيشرونده باشد اين وسائل باعث قطع جريان خون به منطقه كزيده شده مى شوند. 

- اكر شما در ناحيه دور افتاده بوده كه انتقال قربانى به مركز اورزانس بطول خواهد اتجاميد شما بايد از يكك آتل (501176 ) براى 
بى حركت كردن اندام كزيده شده استفاده كنيد ولى هركاه كه از آتل استفاده مى كنيد بايد بخاطر داشته باشيد كه اككر ورم اندام 
خيلى شديد شود آتل خودش بعنوان يكك وسيله فشارنده عمل كرده مى تواند باعث قطع جريان خون اندام شود بس مكرراً 
انككشتان اندام مورد نظرء معاينه شود و از كرم بودن و رنكك صورتى آنها كه نشانه هاى وجود جريان خون است اطميئان حاصل 


نمائيد؛ ولى اكر اندام حالت كر كز و مورمور داشت و حالت دردناكك بيدا كرد و بى رنكك شد يعثى جريان خون دجار اختلال 





كند ولى با توجه به ايتكه مارها باعث بيمارى هارى نمى شوند كزش توسط مار نيازى به ان 





ام اقدامات 








رشك 











بايد بيرون آورده شود جون 








شده اسث بايد آقل سريعاً باز شود. 

-اكر شما توسط يكك آلابيد خطرناكك كزيده شده و مشكلات موضعى زخم خيلى شديد نيست؛ مى توانيد از يكك بى حر 
كننده فشارى (107111011261 ]نا55ع]2) استفاده كنيد. اين تكنيكك كه خصوصاً براى مارهاى دريائى و الابيدهاى استراليائى 
استفاده مى شوده با بيجيدن يكك باند بر روى محل كزش و قسمتهاى بالاتر آن انجام مى شود و سفتى ١‏ 
كه بدور مج باى بيج خورده استفاده مى كردد. يس از انجام اين كار عضو كزيده شده توسط يكك آتل بى حركت مى شود. 

اين تكنيكك مى تواند از اثرات تهديد كننده حيات سم بر روى اركانهاى مختلف بدن كم كرده و يا آنرا به تأخير بيندازد ولى 








باند مثل بانداى است 





ممكن است آسيب موضعى محل زخم را شديدتر كند. 

.”دو اصل كلى را دربرخورد با بيمار ماركزيده را بخاطر داشته باشيد: 

-اول اينكه بيمار مار كزيده بايد هرجه سريعتر به مركز اوررانس رسانده شود نا بتواند از سرم ضد مار (0017ا5©1 610111/الأ1كظ ) 
استفاده كنده زيرا اين تركيب مى تواند حافظ جان فرد ما ركزيده شود. 

-اندام كزيده شده بايد نا آنجا كه ممككن است حركت نداشته باشد از آن استفاده نشود نا جذب سم در اندام به تأخير افتد. 

#جه اقداماتى در برخورد با بيمار ماركزيده نبايد انجام داد. 

-ه ركز محل كزش را شكاف نداده وو از مكنده 


قابل توجهى بر خروج سم نداشته و فقط باعث افزايش آسيب موضعى محل زخم مى شود. 


يز استفاده نكنيد. زيرا هيج كدام از اين دو كار ( كرجه قبلا توصيه مى شدند) اثر 





.#هركز از يخ استفاده نكنيد زيرا يخ قادر به غير فعال كردن سم مار نبوده و فقط مى تواند باعث سرما زد كى عضو شود. 
.”هرك از الكل و مشروبات الكلى در بيمار مار كزيده نبايد استفاده كرد. كر جه الكل درد را كاهش مى دهد ولى بخاطر اثر 
كشاد كنندكى عروق باعث افزايش جذب سم از محل كزش مى شود. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 1١11‏ از و نسار 


.7هركز از باندهائى كه محكم و بسيار سفت(تورنيكه)در بالاى زخم بسته مى شود استفاده نكنيد. زيرا اولآ سود ثابت شده اى نداره 








1 





و ثانياً مى توانتد باعث افزا ب موضعى به اندام شده و به قيمت از دست دادن اندام بيمار تمام شود. 





اقدامات درمائى در مركز اوررا 
-بزشكان ابتدا بر روى علائمى كه مى توانئد جان بيمار را به خطر بيندازند؛ تم ركزمى كنند. هر كونه مشكل تنفسى بايد جدى كرفته 
شود واكر لازم شد لوله تنفسى در كلوى بيمار كار كذاشته شده و حتى به دستكاه تنفس مصنوعى (ونتيلاتور) وصل مى شود تا به 
تنفس بيمار كمكك شود و اكر بيمار دجار شوكك شدء بايد براى بيمار مايعات داخل عروقى و ساير درمانهاى لازم تجويز شود تا 
خونرسانى به اندمهاى حياتى ادامه يابد. 

-يزشكان در بيمار كزيده شده اى كه علائم قابل توجهى دارد. سرم ضد مار (811]3/6110151 ) را تجويز مى كنند؛ كه مى تواند 


درمان نجات دهنده جان بيمار باشد ولى جو افراد به اين سرم حساسيت دارئد» احتمال ايجاد واكنشهاى حساسيتى و حتى 





شوكك نيز وجود دارد كه بايد درمانهاى اورزانسى براى مقابله با اين حالت نيز در دسترس باشد (مثل وجود ابى نفرين كه داروى 
اصلى برخورد با بيمار دجار شوكك حساسيتى است و ساير داروهاى لازم ). 

-البته سرم ضد مار يكك عارضه جانبى ديكر هم دارد كه بنام ؛ بيمارى سرم ٠‏ معروف است و 7- 77 روز بعد از تجويز سرم اتفاق 
مى افتد و علائم آن شامل : تبء درد مفاصل؛ خارشء بزركى غدد لنفاوى» خستككى و ... مى باشد كه كرجه اين حالت نوعى از 
واكنشهايى حساسيتى است ولى هر كز تهديد كننده حيات نيست. 


يد كانى كه علائم قابل توجهى ندارد كرجه نياز به سرم ضد مار ندارند ولى بايد براى جندين ساعت تحت نظر باشند و 








حتى بعضى از آنها احتياج به بسترى شدن در بيمارستان بيدا مى كنند 

-بايد زخم بيمار تميز شده و بدنبال دندان شكسته و يا ساير مواد آلوده كننده زخم بود. بعضى از زخمها نياز به آنتى بيوتيكك براى 
جلوكيرى از عفونت زخحم دارند و اكر در 7 سال كذشته بيمار واكسن كزاز نزده باشد بايد واكسن دريافت كند. 

- در موارد نادر بيمار مار كزيده احتياج به مشاوره با جراح بيدا مى كند. كاهى در اثر ما ركزيدكى اندام بيمار 


كه عضلات؛ سرخركها و اعصابى كه در داخل آن محدوده از اندام وجود دارند: تحت فشار قرار كرفته و سرانجام خونرسانى عضو 





نجنان ورم مى كند 


دجار اختلال مى شود و با قطع خونرسانى» عضو دجار اختلال مى شود؛ بيمار احساس درد شديدى در اندام خود و همجنين احساس 
كزكز و مورمور مى كشد و در نهايت اندام سفيد رنكك شده و سرد مى شود كه اكر سريعاً اين حالت درمان نشود و اندام بيمار از 
دست خواهد رفت و بايد قطع شود. 

مراحل ابتدائى اين حالت اكر با بالا نككه داشتن اندام و ساير درمانها كنترل نككرددءنياز است جراح بوست و بافت زير آن را شكاف 
دهد تافشار از روى عضلات؛ اعصاب و سرخركها برداشته شده و اين كار مى توائد از نابود شدن عضو جل و كيرى كند. 


اقدامات بعدى 





هر بيمار مار كزيده اى كه از بيمارستان مرخص مى شود بايد بداند كه به محض اينكه علا.ثم بدترى بيدا كرده بايد سريعاً به 
بيمارستان آورده شود اين علائم شامل : اختلال تنفس ؛ اختلال در وضعيت ذهنى. شواهد خونريزى بدتر شدن درد و بدتر شان 
ورم عضو است. 

همانطور كه بيشتر كفته شد بعضى از افرادى كه سرم ضد مار دريافت مى كتند 7- 77 روز بعد دجار تب؛ درد مفاصل؛ كهير. 
مى شوند كه به ؛ بيمارى سرم ؛ معروف است و تهيد كننده حيات نيست ولى احتياج به مراقبتهاى يزشكى دارد. 

همجنين بيماران ماركزيده (خصوصاً قربانيان مار زنكى) در جند هفته اول يس از كرش بايد بز 
(جه اوررانسى و جه اعمال جراحى با وقت قبلى) مطلع كتند زيرا كزش بعضى از مارهاء اختلالات انعقادى خون را تا جند هفته بعد 
بدنبال دا 
#ييشكيرى : 

. #هركز قصد آزارء دستكارى و يا كرفتن مارها خصوصاً مارهاى با ظاهر سمى را نداشته باشيد و به اين ترتيب آنها را در حمله به 
اخود تحريكك نكنيد. 

. #بياد داشته باشيد كه مارها از شما بيشتر مى ترسند تا شما از مارها. بس در صورت مواجهه با مار بجاى حمله بطرف مار به او 
شانس فرار از محل را بدهيد و به اين ترتيب از كرش خود جل وكيرى كنيد. 

. #در هنكام كار در محلهائى كه احتمال وجود مار هست؛ يوشيدن بوتينهاى بلند ويا استفاده از دستكش در هنكام كارهائى مثل 
جمع كردن هيزم و ... استفاده از شلوار بجاى شلوراكك و مراقبت از اينكه دست يا ياى خود را در جه محلى مى كذاريد مى تواند تا 
حدى از شدت كزشها كم كند. 

#عاقبت بيمار مار كزيده: 

همانطور كه قبلا 











خود را قبل از اقدامات جراحى 








انيز ذكر شد اكثريت كرشها توسط مارهاى غير سمى مى باشد كه اين كروه فقط نياز به مراقبت از زخم و تزريق 
واكسن كزاز دارند و خطر جدى براى حيات به حساب نمى 1 يند. 

اما در كروه كزشهاى مارهاى سمى نيز بايد دانست كه تمام كزشها با تزريق سم همراء نيست حدود/ 77 كزش توسط مار زنكى و 
ساير افعى ها و حتى در صد بيشترى از كزشها در خانواده الابيده بدون تزريق سم بوده كه ابن نوع كزش كه ٠‏ كرش خشكك ٠‏ 





ثاميده مى شود نيز اساساً مانند كرش مار غير سمى درمان مى شوند. 

در مورد ساير كزشهاى مارهاى سمى كه همراه با تزريق سم استء در صورتى كه سريعاً به مركز اورزانس رسائده شوند نيز خطر بر 
طرف خواهد شد براى مثال در كشور آمريكا حدود 7977 كزش با مار سمى در طول سال رخ مى ذهد كه 79 مورد مركك در سال 
و ياعث مى شود كه موارة مرك هم يخاطر تأخير دز مراجعه به مراكز اوزؤائنس يوده است. دز مورد ماوهاق سسنى خصوصاً عقيف 


بودن علائم اوليه نبايد فرد را فريب دهد و خود را بى نياز از اقدامات درما و بايد بدون توجه به شدت علائم و بدون تأخير 





در جستجوى مراقبتهاى يزشكى برآيد . 
و سرانجام در سالمندان و در كود كان و كسانيكه بيمارى طبى همزمان ديككرى نيز دارند. مار كزيدكى علائم بيشترى را باعث شده 
و خطر بيشترى دارد. 


منبع : سايت يزشكان بدون مرز 
درمان عقرب كزيدكى 


از حدود 777 كونه متفاوت عقرب كه د رسراسر دنيا يراكنده مى باشند فقط حدود 77 كونه آنها سمى هستند در بين آنها كونه 
5لاأنا13111 5نا١/أنا11650(‏ كه نوعى عقرب قرمز هندى است) كشنده ترين كونه مى باشد. كه ميزان كشندكى آن در 





ايالتهاى هند بين 77-27 درصد كزارش شده است. 


اين جانور رنككهاى مختلفى مشل زرد مايل به قهوه اى؛ قهوه اى. خاكسترى و سياه دارد و اندازه بين 7/9 
بواسطه شكل بدنى خود كه حالت تخت و صاف است» 





نان مرهازة اولقن 


مى تواند از شكافهائى به عرض 7 ميلى متر نيز عبور كند و خود را وارد خانه سازند. 
در محيط خارج از خانه در شكاف و درز ن ستكلهاء زير بوسث درخخحث؛ بين هيزمها و 
دستشوثى؛ آشيزخانه و محيطهاى مرطوب يافت مى شوند. اين جانوران در طول روز در كوشه اى بى حركت و ينهان بوده و در طى 


شب فعاليت خود را آغاز مى كنند و بدنبال شكار خود مى روند و سم خود رااز طريق نيش كه در انتهاى دم آنها وجود دارد به 


يافت شده و در محيط داخل خانه حمام؛ 








شكار خود تزريق مى 
«سم عقرب وعلائم آن: 

زهر اكثر عقربهاى سمى باعث نابودى كلبولهاى قرمز خون مى شود و در محل كرش نين 
مى كندء كر جه بطور متناقص سم بعضى از انواع كشنده مثل 10105لا0©11]1) باعث علا.ئم موضعى و تورم زياد نمى شود ولى 
حتماً بايد توسط بزشكك معاينه شده و با تزريق سرم ضد عقرب درمان شود كود كان و افراد سالمند نيز نسبت به سم عقرب آسيب 


يبر رنكك موضعى و تورم دردناكك ايجاد 





يذيرتر بوده و نيازمند توجه بيشترى مى باشئد . 
علاوه بر آسيب به كلوبولهاى قرمزء زهر عقرب علائم عصبى نيز ايجاد مى كند كه شامل: 


نامتعادل؛ تكلم منقطع؛ آبريزش از دهان حساسيت شديد يوست به لمس,ء انقباضات ماهيجه اى؛ درد 





بى قرارى» تشنج راه ر 
شكم و كاهش كار كرد سيستم تنفسى است. 

البته در اكثر موارد اين علائم در عرض 77 ساعت فروكش مى 
#درمان عقرب كزيد كى: 

در اكثر موارد درمان عقرب كزيدكى مشتمل بر اقداماتى است كه باعث تخفيف درد مى شوند و فقط در مواردى كه به كونه هاى 
خطرناك مشكوكك مى شويم ( توصيف بيمار از ظاهر عقرب ويا بدام افتادن عقرب توسط افراد ديكر و شتاسائى كونه آن ) در 


صورت موجود بودن سرم عقرب از آن استفاده مى كنيم. در هر صورت اقدامات زير بايد در مورد عقرب كزيدكى مد نظر قرار 








. #شستشوى محل زخم با آب و صابون و بيرون آوردن وسائل زينتى و جواهرات (مثل الككشتر و )... 


. #استفاده از كميرس سرد براى كاهش درد و تورم 
براى اين كار مى توان از يكك تكه يخ استفاده كرد ولى هركز نبايد اندام كرفتار را در آب يخ غوطه ور ساخت. 
. #برش محل زنحم نيز فايده اى در بر ندارد و بايد از آن برهيز شود و همجنانكه استفاده از مكنده ( 50061017 ) نيز بى مورد است. 


7-7 ( قرص هر 7 ساعت )مى توان استفاده كرد ولى از 








. #براى كاهش درد 





از قرص استامين 





بن إو ايبويروفن بايد برغيز 





شود. 


. #فرد عقرب كزيده بايد به آرامش و خونسردى دعوت شده و اضطراب را از وى دور كرد. 

. #فرد مصدوم به هيج وجه در طول مدتى كه تحت نظر است نبايد از مشروبات الكلى و يا داروهائى كه فرد را ككيج مى كند ( مثل 
انواع خواب آورها) استفاده كند. 

. #در صورت امكان عقرب مسوؤل كرش فرد. بايد بدام انداخته شود تا كونه آن مشخص كردد. 

.نمام افراد عقرب كزيده حتى خفيف ترين انواع آن بايد حداقل 77 ساعت در بيمارستان تحت نظر باشند. 

#اقدامات بيشكيرانه براى كنترل عقرب در محيط زنئد كى: 

-7هيزم » الوارء سنكك و هر كونه زباله از مجاورت محل زندكى بايد زدوده شود. 

-7در هنكام تميز كردن اين مكانها بايد از دستكش و وسائل حفاظتى ديكر استفاده كرد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ذذن ا 1 از ونإ دنال 


-7درز درها و ينجره ها و هركونه شكافى در ساختمان بايد مسدود شده تا از ورود عقرب به داخل خانه جل وكيرى شود. 

- در آب و هواى خشكك استفاده از كيسه و يا كونى هاى كرباسى خيس در اطراف خانه باعث بدام اقتادن عقربها مى شوند. 
-7استفاده از آفت كشها و حشره كشها كه با نابود كردن جاندارانى كه غذاى عقرب محسوب مى شوند. مى تواند بصورت 
غيرمستقيم باعث كاهش تعداد عقربها در محل زند كى شود. 

-7استفاده از مواد شيميائى عقرب كش نيز مستقيماً باعث نابود كردن عقربها مى شود. 


سايت يزشكان بدون مرز 








بررسى سقط جنين : انواع سقط جنين » اهميت » خطرات » 


جرا سقط جنين اهميت دارد؟ 
حاملكى موفق به باردارى اطلاق مى شود كه طى آن جنين رشد و تكامل خود را بيدا كرده و ضمن حفظ سلامت مادر منجر به 
تولد نوزادى سالم شود. 


در خلال حاملكى ؛ سه ماهه اول ؛ دوم و سوم هر كدام خصوصيات مهم و خاض خود را دارا هستند . هر مرحله داراى عوامل 





خاص براى مادر و جنين است كه مى تواند تهديد كننده سلامت آنها باشد. 


سقط شايعترين عارضه حاملكى در سه ماهه اول حاملكى مى باشد كه موجب استرس روحى شديد در زوجهاى مشتاق فرزند 





غى شود 

77-77حاملكى ها به مرحله حيات نمى رسد و براورد مى شود!؛ 77 باردارى ها قبل از تاخير در اولين قاعدكى دفع مى شوند. 
حدود 77-77 باردارى هاى شناخته شده به سقط جنين منتهى مى شوند. 

سقط جنين يعنى به مقصد نرسيدن حاملكى و در واقع يكى از فوريتهاى زنان و مامايى مى باشد. 

عوارض جدى سقط جنين شامل خونريزى » عفونت . شوك باكتريال( شوكى كه در اثر عفونت ايجاد مى شود) مى باشند. همجنين 
خطر مركك و مير مادر به دنبال سقط جنين وجود دارد . 

در بيمارانى كه سابقه يكك بار سقط جنين داشته اند احتمال سقط جنين در حاملكى بعدى انها حدود/ 77 است. 





بيامدهاى سقط جنين براى يكك زن جيست؟ 
به دليل اينكه در اكثر موارد سقط جنين به هر شكل همراه با خونريزى مى باشد ادامه خونريزى به دنبال سقط 
در طى آن مى تواند براى سلامت مادر زيان بار بوده و منجر به كمخونى و مشكلات جسمى و روحى حتى به مركك مادر منجر 


شود. 


بروز عفونت و زخمهاى عفونى در خارج و داخل رحم به دليل دستكارى هاى انجام شده در حين ختم حاملكى مى تواند منجر به 





جنين و يا خونريزق 


عفونت لوله و جسبندكى داخل رحمى و عقيمى دائم زن شود. 

زنانى كه دجار سقط مى شوند كرفتار واكنش سوكوارى فوق العاده شديدى مى شوند. مهمترين باسخ با احساس كناه مشخص مى 
شود . كاملا“ منطقى است كه اكر فرض كنيم اين ناراحتى عاطفى با از دست دادن باردارى هاى مكرر 
يديده سقط جنين جككونه اتفاق مى افتد؟ 


از/: 72 سقط ها در سه ماهه اول حاملكى رخ مى دهد و بس از آن اين ميزان به سرعت كاهش مى يابد. علت بروز سقط 


ه تر خواهد شد. 











“در همه موارد مركك جنين صورت مى كيرد. 


جنين هميشه مشخص نيست ولى در ماههاى اول حاملكى تقري 
به اين دليل بررسى علل سقط جنين شامل تعيين علت مركك جنين در صورت امكان مى باشد. 


» قبل از سقط 





6عوامل ايجاد كثنده سقط جنين در زنان به دو دسته عمده تقسيم مى شود كه عبارتند از : 

. #عوامل جنينى شامل : 

الف- نمو غير طبيعى تخم كه در 72 موارد اختلال رشد منجر به سقط جنين خود به خود مى شود. 
ب تاعتجازنهلى ارثى و ثيك 
77-١‏ موارد سقط جنين به دليل ناهنجارى هاى ارثى و زنتيكى جنين مى باشند. 

.”عوامل مربوط به مادر: 

الف- بيماريهاى عفونى مادر: عفونتهاى مادرى به ويزه سرخجه ؛ تب مالت و عفونتهاى مقاربتى مى تواند منجر به سقط 


ب- بيمارى هاى مزمن ناتوان كننده در مادر: بيمارى هايى نظير سل » سرطان » ا: 


آمار به دست آمده نشان ميدهد حدود؛: 72-77 حاملكى ها منجر به سقط جنين مى شود 














لى فشار خون ؛ بيمارى كليوى مى تواند منجر به 
م ركك جنين و سقط جنين شود. 

ج - بيماريهاى غدد: بيمارى هاى غدد نظير كم كارى تيروئيد , ديابت قندى مى تواند منجر به سقط جنين شود. 

د- مصرف دارو و عوامل محيطى: مصرف سيكار ؛ الكل ؛ داروهاى ضد باردارى و سموم محيطى نظير سرب » آرسنيكك در مادر 
مى تواند منجر به سقط جنين شود. 

از لحاظ رُنتيكك يكك عامل خارجى براى مادر است و بدن مادر بر عليه آن آنتى بادى ساخته و 





ه -عدم بذيرش ايمنى بد 


جنين را دفع مى نمايد. در يكك باردارى طبيعى جفت آنتى بادى هاى متوقف كننده مى سازد كه مانع دفع جنين مى شود 





و - ناهنجارى هاى رحمى: در بعضى زنان نقص تكاملى رحم در دوران جنينى منجر به ايجاد رحم دو شاخ يا يكك شاخ و يا انواع 
ناهنجارى هاى شكلى رحم مى شود كه اين نقايص مى تواند منجر به سقط جنين شود همجنين وجود فيبروم يا جسبند كى رحم نيز 
مى تواند باعث سقط جنين در زن باردار شود. 

ز - نارسايى دهانه رحم: باز بودن بيش از حد دهانه رحم به دليل مادرزادى يا كشش بيش از حد در باز كردن آن در هنكام سقط 
يا زايمان قبلى منجر به نارسايى و ضعف دهانه رحم شده و مى تواند ايجاد سقط خود به خودى نمايد. سقط در اين موارد معمولا" 
يس از سه ماهه اول حاملكى اتفاق مى افتد . 

خطر سقط جنين با تعداد زايمانها و نيز سن مادر زياد مى شود به طوريكه مطالعات انجام شده نشان مى دهد كه سقط جنين در زنان 
در بدران خيلى جوان يا 


بالاخره ميزان بروز سقط با حامله شدن خانمها در عرض سه ماه يس از زايمان افزايش مى يابد. 


باردار زير 77 سال و بالاى 77 سال ب نيز افزايش سقط جنين مشاهده شده اسث. 


نتراست 





انواع سقط جنين جيست؟ 
بروز سقط جنين در زنان اكثرا“ به صورت خود به خودى اتفاق مى افتد .مكر اينكه سقط به طور عمدى انجام شود 
زمانى كه سقط خود به خودى بدون استفاده از راههاى داروبى يا مكانيكى ب 


خودى اطلاءق مى شود. دراين حالت يس از مركك جنين در داخل رحم خونريزى در داخل بافت رحم اتفاق مى افند و تخم از 


اى تخليه رحم صورت مى كيرد به آن سقط خود به 





ديواره رحم جدا مى شود و انقباضات رحم را تحريكك كرده كه در نهايت منجر به دفع محصولات حاملكى مى شود. 

در زنان باردار همه اين مراحل ذكر شده در بالا به دنبال هم اتفاق نمى افتتد و ممكن است هر زن در يكى از اين مراحل متوقف 
شده و دجار خونريزى شود به همين دليل سقط خود به خودى به موارد ذيل تقسيم بندى مى شود. 

.“تهديد به سقط 





.#سقط غير قابل اجتناب 
.7سقط ناقص 
.#سقط كامل 


در موارد تهديد به سقط مقدار خونريزى زنانه و درد شكمى بسيار كم . علائم باردارى يابرجا و حاملكى ممكن است ادامه يابد. 


در سقط غير قابل اجتناب؛ بيمار آ. 





يزش داشته و دهانه رحم باز مى شود . بنابر اين سقط جنين غير قابل اجتناب است. 

در سقط جنين ناقص دهانه رحم كاملا“ باز بوده و خونريزى زياد و دردهاى انقباضى در زير شكم وجود دارد دراين حالت 
قدارى از بولات حاملكى دفع شده اما جون قدار زيادى از اين لات در رحم باقى مى ماند سقط ناقص است. 

در سقط كامل به دنبال خونريزى قبلى كه رخ داده است محتويات رحم به طور كامل خارج شده است. 

در سقط فراموش شده جنين مرده است ولى براى مدتى (حتى ماهها) در رحم باقى مانده و هنوز دفع نشده است در اين حالت علائم 
حاملكى نيز نايديد شده اند. 

سقط مكرر يا عادتى : 

بيشتر از سه سقط جنين بشت سر هم را كه احتمالا* در اثر يك علت مشترك رخ داده سقط مكرر كويند. 

سقط عمدى در جه مواردى اتفاق مى افتد؟ 


عمدى به معناى ختم حاملكى 





بتوائد زنده متولد شود اين سقط به دو 








-#سقط درمانى 

از آنجايى كه سقط جنين در بعضى موارد جهت بيشكيرى از صدمات جدى يا دائمى به مادر يا جهت حفظ زندكى يا سلامت مادر 
قابل اجرا مى باشد لذا سقط جنين عمدى از سال 7777 تاكنون مرجعيت بيدا كرده اسث. 

سقط درمانى يكى از انواع سقط 
#زمانى كه ادامه حاملكى زندكى مادر را به مخاطره مى اندازد يا شديدا“ به سلامت او صدمه وارد مى كند. 
-7زمانى كه ادامه حاملكى منجر به تولد نوزادى با ناهنجاريهاى فيزيكى شديد يا كند ذهنى مى كردد. 

سقط 





عمدى بوده كه به منظور حفظ سلامت مادر در موارد ذيل انجام مى شودة 








نى در واقع سقط جنين هايى است كه توسط يزشكان غير مسئول ‏ افراد غير بزشكك و با استفاده از امكانات غير 





عير 
قانونى صورت مى كيرد و اكثرا“ توسط شخصى انجام مى كيرد كه مورد تاييد قانون كشور نمى باشد . اين كونه سقط هاى غير 


قانونى اغلب با خونريزى شديد , عفونت . شوك عفونى و نارسايى حاد كليه همراه هستند و در اكثر موارد منجر به مركك مادر مى 





شوند. 


در هر كشور مباحث مذهبى و قومى قابل توجهى درباره سقط جنين غير قانونى يا عمدى وجود دارد و در اكثر قوم ها و مذاهب از 





جمله دين اسلام انجام سقط جنين عمدى حرام مى باشد. 

روشهاى تشخيص سقط جنين جيست؟ 

شايعترين علامت و نشانه سقط جنين وجود خونريزى وازينال مى باشد. 

خونريزى وازينال در زنان باردار در اوايل حاملكى 7 علت شناخته شده دارد كه عبارتند از : 


-7بجه انداختن يا سقط جنين 
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-7حاملكى خارج رحمى 

-”بيمارى جفت ( بجه خوره يا مول) 

-7ضايعه بافت دهانه رحم يا مهبل 

بروز هركونه خونريزى وازينال در زنان باردار غير طبيعى است و بايستى علت خونريزى وازينال توسط يزشكك يا ماما بررسى شود 
ولى در اكثر موارد خونريزى در سه ماهه اول حاملككى نشان دهنده سقط جنين مى باشد . 

بر حسب نوع سقط جنين علائم ايجاد شده متفاوت است بطوريكه : 

در تهديد به سقط مقدار خونريزى وازيئال بسيار كم و حتى در حد لكه بينى مى باشد . 

در سقط ناقص يا غير قابل اجتناب خونريزى وازينال اغلب زياد و دردهاى انقباضى در زير شكم همراه با انقباضات رحمى وجود 
دارد . ممكن است مقدارى از محصولات حاملكى دقع شوند. 





در سقط كامل خونريزى وازينال زن باردار زياد و محتويات رحم كاملا“ خارج مى شود. 
در سقط عفونى كه اغلب بعد از سقط ج 





ناقص يا دستكارى رحم تحت شرايط غير بهداشتى رخ مى دهد علاوه بر درد و 





خونريزى بسيار شديد , تب و ترشح بدبو نيز وجود داشته و ممكن است علائم شوك عفونى نيز بروز كند. 

علائم حاملكى نظير ويار حاملكى , تغيير 
ازن باردار احساس سنكينى در لككن كرده و رشد رحم او متوقف مى شود. 
ترشحات مهبلى در اين نوع سقط جنين اكثرا“ آبكى و قهوه اى رنكك ( به رنكك خون مانده ) مى باشد. 

در سقط مكرر مهمترين علامت وجود خونريزى و خارج شدن محصولات حاملكى سه بار يا بيشتر در سه باردارى مى باشد. 


براى زن باردارى كه دجار علائم سقط جنين شده است جه كار مى توان كرد؟ 


در سقط فراموش شده به دليل مركك 





نين » جفت فعاليت نود را از دست ذاده و بنا 








رنكك نوكك بستان ها و .. 





بن مى رود. علاوه 





در صورت وجود هر كونه خونريزى وازيئال در دوران باردارى فورا“ زن باردار را نزد بز: 


در صورت وجود لكه بينى بدون درد با بزشكك وى مشورت كنيد . 





در صورت توصيه بزشكك به استراحت در منزل به محض افزايش ميزان خونريزى يا ادامه خونريزى يس از استراحت » زن باردار را 





به ييمارستان يبريد. 


در صورت وجود خونريزى همراه با درد و حساسيت شكمى حتما“ زن باردار را به بيمارستان ببريد. 


خانمى كه علائم بروز سقط جنين را دارد بس از مراجعه به بزشكك بهتر است استراحت در بستر داشته و با آنها مشاوره انجام شود. 





در صورتيكه كروه خون مادر منفى است بايستى يس از سقط جهت تزريق آميول روكام با مشورت شده و اقدام لازم انجام 


شود. 


منبع: سايت يزشكان بدون مرز 


بهبود سائيدكى و درد مفاصل (آرتروز) 





سائيدكى مفاصل شايع ين علت درد و ناتوانى در افراد مسن وشايع ترين بيمارى مفصلى است.در خانم ها سائيدكى مفاصل زانو و 
دست و در مردان سائيدكى مفصل لككن شايع تر است. 

علايم ساييدكى مفصل در خانم ها شايع تر است.افراد جاق بيشتر از سايرين دجار سائيدكى مفصل زانو مىشوند. 

ديابت » فشار خون بالا و افزايش اسيداوريكك حون نيز باعث افزايش احتمال سائيدكى مفصلى مى كردند. سائيدكى مفصلى معمول 


خود را با درد نشان مىدهد كه با افزايش ميزان سائيدكى. مقدار درد بيشتر مىشود.سبس درد مفاصل باعث ضعف عضلانى و درد 








در عضلات مربوط به آن مفصل مىشود. در صورت تقويت عضلات,؛ اين درد كاهش مىيابد. برخى از بيماران از خشكك بودن 





بدن و مفاصل بعد از بيدار شدن از خواب شكايت مى كنندء اما معمولاً خشكى بدن كمتر از نيم ساعت طول مى كشد. 

توصيهها : 

-١‏ وزن بدن بايد كم شود. 

؟- استفاده از كرما باعث كاهش درد مىشود. براى اين كار مىتوان از كيسه آب ككرم استفاده كرد. اكثر استفاده از ككرما ممنوعيث 
خاصى نداشته باشد؛ مى توان از روش هاى زير استفاده كرد: 

الف) قرار دادن مفصل مبتلا در آب كرم 48-٠‏ درجه سانت 


ب) استفاده از دوش آب كرم. 





اذ و ماساز آرام كن . 


ج) قرار دادن كيسه آب كرم درون يكك حوله واستفاده از آن بر روى اندام مبتلا به درد. 
بايد توجه كرد كه در برخى از بيمارى ها استفاده از كيسه ى آب كرم بسيار مضر است و قبل از استفاده از آآن حتما بايد با 





مشورت كرد. همجنين كيسه آب كرم نبايد بر روى اندام مبتلا قرار داده شود. از كذاشتن آن در زير اندام يا خوابيدن بر روى آن 
نيز بايد خوددارى شود. 

#- از كفش مناسب استفاده شود. 

؟- از دو زانو و جهار زانو زدن و ايستادن طولانى مدت خوددارى كردد 

ه- از بالا و ياثين رفتن از يلهها تا حد ممككن اجتناب شود. 

#- به جاى نشستن روى زمين» از صندلى استفاده شود. 

/- ورزش: انجام برنامه ورزشى و تقويت عضلات مى تواند به اندازه داروهاى ضد درد در درمان سائيدككى مفصلى مؤثر باشند. 
بىح ركتى مى تواند باعث بدتر شدن سائيدكى مفصلى كردد. لذا نبايد نكران سائيدكى مفصل در اثر انجام فعاليت هاى توصيه شده 
توسط يزشكك بود. انجام |/ 





حركات ورزشى باعث بدتر شدن علائم و درد مىكردد. اكر انجام ورزش باعث تشديد درد شده به 
اين معنى است كه بايد مقدار فعاليت كمتر كردد و بطور تدريجى ميزان فعاليت افزايش داده شود. 

برخى ورزش هاى مفيد در سائيدكى مفصل : 

الف) قدم زدن روزانه به مدت "٠‏ دقيقه كه مىتوان آن را به " برنامه ى١٠‏ دقيقه اى تبديل كرد) يا قدم زدن به مدت 58 دقيقه: سه 
بار در هفته. 

ب) شنا 

ج) تقويت عضلات اندام ياثينى بخصوص عضله جهار سر ران. 

به عنوان مثال مى توان دو دست را به يكك صندلى تكيه داد و دو زانو را تا زاويه 7٠‏ درجه به آرامى خم كرد.سيس مجدداً به حالت 
اول بركشت و زانوها را صاف كرد. هرجه اين حركت آرا 
ه) كشش عضلات منتهى مفصل 

در صورتى كه درد زياد استء استفاده از عصا يا واكر توصيه مىشود. طول عصا بايد ماسب باشد. 

استفاده از تحريكك الكتريكى در كاهش درد و تقويت عضلات : 

معمولاً در كلينيكك هاى فيزيوترابى براى كاهش درد از دستكاه خاصى جهت تحريكك الكتريكى استفاده مىشود. در حال حاضر 
وسايل تحريك الكتريكى جهت استفاده در منزل ساخته شده كه به راحتى قابل استفاده بوده و باعث كمتر شدن درد مفصل و 


كاهش نياز به دارو مى شود. 





تر انجام شود بهتر است' 


استفاده از باند كشى يا زانوبند مى تواند تا حدودى در كاهش درد مؤثر باشد. 

منبع: هسته بزوهشى زنان دانشكاه ازاد اسلامى واحد تبريز 

قلب انسان 

قي ده سيد كار 

منبع : راسخون 

قلب جيست و جكونه كار مى كند؟ 

قلب اساسا يكك يمب عضلائى توخالى است كه بدون توقف خون را به سراسر بدن يمب هى كد اكرجه قلب بز ركتر از مشت 


دست نيست ؛ ولى در طول دوران عمر در حدود ٠٠١‏ ميليون ليتر خون را بمب مى كند. ركك هاى بزركك خون كه به قلب متصل 





اند خون را به ريه ها و سراسر بدن مى برند و باز مى كرداتند. 
قلب در موجودات مختلف است. 

براى مثال قلب ماهى دو حفره اى است ولى قلب انسان جهار حفره دارد كه در ادامه به آن بحث خواهيم كرد. 

قلب انسان 

قلب انسان همان طورى كه قبلا اشاره شد جهار حفره دارد و داراى ؟ دهليز و ” بطن است.خون در قلب انسان به دو مسير يميا مى 
شود مسير اول كه مسير كردش خون كوتاه است؛ در سمت راست قلب خون از سياه ركك هاى زيرين و زبرين وارد دهليز راست مى 
شود و سيس از طريق دريجه سه لختى كه دربين دهليز و بطن راست قرار دارد وارد بطن شده و بر اثر انقباض بطن از طريق 
سرخركك ششى (تنه ريوى) به شش ها برده مى شود و خون در شش ها به تبادل اكسيزن و دى اكسيد كربن با هواى داخل شش ها 
مى بردازد و سيس خون تصفيه شده دوباره توسط سياهركى وارد قلب مى شود ولى اين بار به قسمت جب قلب وارد مى شود يعنى 
ابتدا وارد دهليز جب و سيس توسط دريجه ميترال وارد بطن جب مى شود و با نقباض بطن خون وارد آثورت (بز ركترين سرخ ركك 
بدن) مى شود و در تمام قسمت هاى بدن خون در ركك ها و مويركك ها حركت مى كند و در مويركك ها در ميان سلول هاى بدن 
جريان مى يابد و مواد و اكسيزن و دى اكسيد كربن و ساير مواد را با سلول ها مبادله مى كند.(به وسيله فشار تراوشى و اسمزى) 
قلب از سه نوع ماهيجه به نامهاى ماهيجه آندوكارد مي وكارد و بريكارد تشكيل شده است كه ميوكارد ماهيجه قابل انقباض قلب را 
تشكيل مى دهد.آندوكارد لايه بوششى حفره هاى دهليز و بطن است و بريكارد بوشش آبشامه قلب را مى سازد. علاوه بر ماهيجه 
هاى فوق نوع ديكرى از بافت به نام بافت كرهى در قلب وجود دارد. 

بافت كرهى محل اصلى زا 
دو نوع بافت كرهى در قلب وجود دارد: بافت كرهى شاهنكك و بافت كرهى دهليزى بطنى. كره بيشاهنكك در دهليز راست و زير 
بزركك سياه ركك زبرين قرار دارد و محل اصلى زايش انقباض هاى قلب مى باشد و با توليد بيام هايى: ! 


دهليزى بطنى كه در بين بطن و دهليز قرار دارد مى روند و به ! 


تحركات و انقباض هاى قلب است. 








ييام ها به سمت 








در تمام قسمت هاى قلب يخش شده و باعث انقباض آن 
مى شود و به اين ترتيب مى شود كه قلب انقباض يافته و خون را به داخل سرخ رك ها انتقال مى دهد. 

انقباض دهليز و انقباض بطن و استراحت قلب به ترتيب "70٠ 1/١٠‏ و 5/٠‏ ثانيه طول مى كشد.جالب است بدانيد قلب ما با هر انقباض 
1١‏ ميلى ليتر خون را وارد سرخركها مى كند. 

نكته قابل توجه اين است كه با وجود اينكه سلولهاى قلب دائما با خون موجود در قلب ارتباط دارند اما با اين حال از آن براى تامين 
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نيازهاى خود استفاده نمى كنند و به جاى آن از خون ركهاى خاصى كه در بين سلولهاى قلب منشعب مى شوند استفاده مى كلد . 
آناتومى قلب 

ابن عضو مخروطى شكل بصورت كيسهاى عضلانى تقريبا در وسط فضاى قفسه سينه (كمى متمايل به جلو و طرف جب) ابتدا در 
دل اسفنج متراكم و وسيعى مملو از هوا يعنى ريهها بنهان شده و سيبس توسط يكك قفس استخوانى بسيار سخت اما قابل انعطاف 
مورد محافظت قرار كرفته است. ابعاد قلب در يكك فرد بز ركسال حدود 2817© سانتيمتر و وزن آن در آقايان حدود "٠١‏ و در 
خانمها حدود 18٠‏ كرم (يعنى حدود ٠.5‏ درصد وزن كل بدن) مىباشد. 

قلب توسط 





ديواره عضلانى عمودى به دو نيمه راست و جب تقسيم مى شود. يمه راست مربوط به خون سياه ركَى و نيمه جب 
مربوط به خون سرخركى است. هر يكك از دو نيمه راست و جب نيز مجددا بوسيله يكك تيغه عضلانى افقى نازكتر به دو حفره فرعى 
تقسيم مى شوند. حفره هاى بالابى كه كوجكتر و نازكتر هستند بنام دهليز موسوم بوده و دريافت كننده خون مى باشند. حفرههاى 
بايينى كه بز ركتر و ضخيم ترند بطن هاى قلبى هستند و خون دريافتى را به ساير اعضاء بدن يمب مى كتند. بس قلب متشكل از جهار 
حفره است: دو حفره كوجكك در بالا (دهليزهاى راست و جب ) و دو حفره بزركك در يايين (بطنهاى راست و جب). 

شريانهاى كروئرى 

شريانهاى كرونرى از آثورت بيرون مى آيند. آثورت , شريان يا سرخركك اصلى بدن مىباشد كه از بطن جب » خون را خارج 
مىسازند. شريانهاى كرونرى از ابتداى آثورت منشا كرفته و بنابراين اولين شريانهايى هستند كه خون حاوى اكسيزن زياد را دريافت 
مىدارند. دو شريان كرونرى (جب وراست ) نسبتا كوجكك بوده و هر كدام فقط ”يا ؟ ميليمتر قطر دارند. 

اين شريانهاى كرونرى از روى سطح قلب عبور كرده و در يشت قلب به يكديكر متصل مى شوند و تقريبا يكك مسير دايرهاى را ايجاد 
مى كنند. وقتى جنين الكلوبى از ركهاى خونى قلب توسط بزشكان قديم ديده شدء آنها فكر كردند كه 
همين دليل كلمه لاتين شريانهاى كرونرى (/[0101131) يعنى تاج) را به آنها دادند كه امروزه نيز از اين كلمه استفاده مى شود. از 


آنجابى كه شريانهاى كرونرى قلب از اهميت زيادى برخوردار هستند. يزشكان تمام شاخدها و تغييراتى كه مى تواند در افراد 





تاج مى باشد به 


مختلف داشته باشد را شناسايى كردهاند. شريانهاى كرونرى جب داراى دو شاخه اصلى مى باشد كه به آنها اصطلاحا نزولى قدامى و 
شريان سي ركومفلكس يا جرخشى مى كويند و اين شريانها نيز به نوبه خود به شاخههاى ديكرى تقسيم مى شوند. 

اين شريانها » باعث خونرسانى به قسمت بيشتر عضله بطن جب مىشوند. بطن جب داراى عضلات بيشترى نسبت به بطن راست 
مى باشد زيرا وظيفه آن , تلمبه كردن خون به تمام قسمتهاى بدن است. شريانهاى كرونرى راست . معمولا كوجكتر بوده وقسمت 
زيرين قلب و بطن راست را خونرسانى م ىكند . وظيفه بطن راست تلمبه كردن خون به ريهها مىباشد. شريانهاى كروثرى داراى 





ساختمانى مشابه تمام شريانهاى بدن هستئد اما فقط در يكك جيز با آنها تفاوت دارند كه فقط در زمان بين ضربانهاى قلب كه قلب 
در حالت ريلكس و استراحت قرار دارده خون دراين شريانها جريان مىيابد. 

وقتى عضله قلب منقبض مىشود. فشار آن به قدرى زياد مىشود كه اجازه عبور خون به عضله قلب را نمىدهد به همين دليل قلب. 
داراى شبكه موثرى از ركهاى باريكك خونى است كه تمام نيازهاى غذايى و اكسيزن رسانى آن را به خوبى برآورده م ىكند. در 
بيماران كرونرى قلب » شريانهاى كرونرى تنكك و باريكك مىشوند و عضلات قلب از رسيدن خون و اكسيزن به اندازه كافى محروم 
مى كردند. (مانند هنكامى كه كه يكك لوله آب به دلايل مختلفى تنكك شود و نتواند به خوبى آبرسانى كند). 

دراين صورت ؛ در حالت استراحت ممكن است اشكالى براى فرد ايجاد نشود ., اما وقتى كه قلب مجبور باشد كار بيشترى انجام 
دهد و مثلا شخص بخواهد جند يله را بالا برود؛ شريانهاى كرونرى نمىتوانتد بر اساس نياز اكسين اين عضلات ء به آنها خون و 
اكسيزن برسانند و در نتيجه شخص در هنكام بالا رفتن از يلدها دجار درد سينه و آنزين قلبى مى كردد. در جنين مواقعى اككر فرد 
كمى استراحت كند؛ درد معمولا از بين خواهد رفت. اكر يكك شريان كرونرى به علت مسدود شدن آن توسط يكك لخته خون » به 
طور كامل جلوى خونرسانىاش كرفته شود؛ قسمتى از عضله قلب كه ديكر خون به آن نمىرسد خواهد مرد و اين يعنى سكته 
قلبى. 

ضربان قلب 

هما نكونه كه مىدانيد قلب نوعى تلمبه است. خون به وسيله آن در بدن جريان مىيابد و زندكى را براى جاندار مسير مىسازد. اما 
جه تلمبه حير تزايى! قلب در هر تيش تقريبا صد سانتىمتر مكعب خون را در بدن يخش مىكند. روزانه حدود ٠١‏ هزار ليتر خون 
به وسيله اين تلمبه در درون رككهاى هدايت مىشود. در مدت عمر متوسط يكك انسان شايد 18٠‏ ميليون ليتر خون به وسيله قلب» 
تلمبه ز 





ه شود. طول مدت هر تبش قلب انسان؛ كمى بيش از هشتدهم ثانيه است. 


فاصله هر يكك تبش به مدتى برابر زمان يكك تيشء به استراحت مىيردازد. يس قلب روزانه حدود © ساعت آرامش دارد. اين كه 


ابنء قلب ووزى صدهوار باو فى تبد وهر 





مى كوييم ؛تيش؛ قلبء مقصودمان بسته و باز شدن آن است؛ يعنى انقباض و انبساط آن. تلمبه قلب در حالت انقباض (بسته شدن) 


خون را ب 





رون مىراند؛ اما در حالت انبساط (باز شدن) خون را به درون قلب مىكشد. البته كمان نكنيد كه اين كار به سادكى مثلا 
بازو بسته شدن مج دست صورت مى كيرد. خير؛ بلكه انقباض قلب بءصورت نوعى موج از يابين قلب شروع شده؛ تا به بالاى آن 
حركت م ىكند. اكنون بايد ديد عامل اين تيش جيست؟ به سخن ديكر. جه جيز سبب ادامه تييدن قلب است؟ آيا انقباض و انبساط 








آن يكك عامل خارجى دارد؛ يا از درون خود قلب برمىآيد؟ اين مساله يكى از جالبترين برسشها در زيستشناسى است كه در 


ابتار 





ياسخ آن هنوز بسى ابهام وجود دارد. با اين وصفه اكنون أزمايشى را تعريف مى كنم كه از صدها سال بيشء دانشمندان با 
آن آشنا بودهاند. فرض كنيد تخم مرغى را حدود ؟1 ساعت در ماشين جوج هكشى حرارت دهيم؛ حال اكر آن را بشكنيم و با 
ذرهبين به درون آن بنكريم؛ خواهيم ديد كه سلولهايى كه قرار است بعدا قلب جوجه را تشكيل دهند؛ از هماكنون مىت 
ابن ياختهها از هماكنون كه هنوز قلبى درست نشده استء تيش را آغاز كردهاند! باز فرض كنيد اين سلولها را برداريم و در يكك 
ماديوم ‏ يعنى ١ماده‏ كشت مخصوص؛ - برورش دهيم. خواهيم ديد كه قلب رشد م ىكند و سيس اكر آن را به شش قسمت برش 
دهيم؛ باز خواهيم ديد كه هر قسمت آن تا مدتى عمل «انقباض؛ را انجام مىدهد. دليلش جيست؟ ما نمىدا: 
بكُوييم كه قلب داراى اين ويزكى است كه بهطور خودكار مى تواند عمل باز و بسته شدن را انجام دهد. نتيجه آنكه تبيدن دايمى 
قلب هنوز از معماهاى زندكى است! 

غذاهاى مفيد و مضر براى قلب 

بيمارى كرونر(١)‏ قلبى به صورت مشكلاتى از قبيل دردهاى آنزينى و انفاركتوس ( حمله قلبى) بروز مى كند. آنجه كه سبب بروز 
بيمارى قلبى مى شود؛ تشكيل تدريجى رسوب هاى جربى يا يلاك ها در لايه داخلى ديواره سرخركك ها مى باشد. اين رسوب ها 


سبب محدود كردن عبور جريان خون مى شوند كه اين يديده را تصلب شرايين يا سخت شدن ركك ها (آترواسكلروز) مى نامند. 








ازع 





فقط اين را مىت 











دراين بيمارى هيج علامت واضحى وجود ندارد؛ اما زمانى كه آسيب به سرخركك ها جدى شده و جريان خون به قلب محدود شود 
سبب بروز درد خواهد شد . 


مسدود شدن كامل يكك سرخركك خون رسان به قلب؛ منجر به حمله قلبى ناكهانى و 





امن شود 

. روش هاى متداول جهت بيشكيرى از تصلب شرايين» شامل كاهش فشار خون ‏ دريافت رزيم غذايى كم جربى » كاهش وزن 
اضافى و تركك سيكار مى باشد. به برخى افراد نيزجهت كاهش كلسترول خون ء دارو داده مى شود. 

تحقيقات نشان مى دهند كه ارتباط مستقيمى ميان ريم غذايى و بيمارى قلبى وجود دارد و با دريافت يكك ريم غذايى سالم مى 
توان سلامتى قلب و دستكاه ككردش خون را حفظ كرد. 

جه غذاعايى براى قلب مقيد هستحد؟ 

- كلم بركك؛ كلم قرمزء ككل كلم؛ كلم بروكسلء كلم بر وكلى؛ شلغم؛ جغندر اسفناج؛ مارجوبه , لوبيا سبزء نخود سبز لويبا قرمزء 
لويبا جشم بلبلى ؛ نخود خشكك وعصاره مخمر داراى ويتامين هاى كروه ب خصوصا "اسيد فوليكك هستند. تحقيقات متعددى نشان 
داده اند كه اسيد فوليكى كه به طورطبيعى درموادغذايى يافت مى شود مى تواند سبب كاهش ماده اى درخون به نام" 
بيشكيرى هى كند. 

دانشمندان براين باورند كه اين ماده مستقيما به ديواره ركك ها آسيب مى رساند و سبب تشكيل رسوب هاى جربى مى شود. تخمين 
ميكر وكرم؛ سبب كاهش مركك هاى مرتبط با ييمارى كروثر 


" 7) شود و به اين ترتيب از ابتلا به تصلب شرا 








زده شده است كه افزايش دريافت روزانه اسيد فو ليكك به ميزان 


قلبى به ميزان /ادرصد در مردان و 0 درصد در زنان مى شود. 





- درجوامعى كه مقادير فراوانى از ماهى هاى روغنى را مصرف مى كنند ؛ مشاهده شده است كه شيوع بيمارى هاى كرونر قلبى 
از جوامعى است كه مقدار كمى ماهى مصرف مى كتند. ماهى هاى روغنى از قبيل : ماهى خالمخالى؛ آزاد و ساير ماهى هااز 
قبيل قباد» حلواء شير؛ كيلكا و اوزون برون داراى اسيدهاى جرب مفيدى مى باشئد. 





دانشمئدان معتقدند كه اين مواد باعث كاهش خطر انعقاد خون و همجنين ممانعت از افزايش جربى هاى مضر خون مى شوند. 
مصرف ماهى حداقل " بار درهفته , براى افرادى كه داراى سابقه بيمارى قلبى و همجنين افرادى كه مايل به بيشكيرى از ابتلا به اين 
بيمارى هستند» توصيه مى شود. 

- جو دو سرء حبوبات ؛ سيب وكلابى؛ غنى از فيبر محلول(؟) هستند كه به كاهش سطوح كلسترول خون كمكك مى كثند. سير نيز 
اثر مشابهى دارد. افزايش كلسترول حون . به خصوص.|(آ| كلسترول ( كلسترول بد )» يكى ازعوامل عمده بروز تصلب شرايين 
است . مصرف منظم جنين غذاهابى به كاهش.|0]-|( كلسترول ) كمكك مى 

- روغن زيتون » روغن كانولاء مغزها و دانه ها حاوى نوعى از اسيدهاى جرب به نام |||( اسيدهاى جرب غير اشباع ) هستند كه 
به كاهش سطوح-|(]| -كلسترول كمكك مى كنثد. 

- ميوه ها و سبزى ها ء حاوى ويتامين هاى آنتى اكسيدان ( ضد سرطان ) , مواد معدنى و مواد مغذى مفيدى هستند كه سبب متوقف 
كردن آسيب ناشى از عمل مواد سرطان زا به ديواره سرخ ركك ها مى شوئد. 


مصرف حداقل روزانه ” واحد ازاين غذاها توصيه مى شود. سه جهارم ليوان آب ميوه يا سبزى ها به عئوان يكك واحد محسوب مى 





شود كه معادل يكك عدد ميوه متوسط يا يكك ليوان سبزى خرد شده نخام يا نصف ليوان 
سير 
براساس تحقيقات با وجود آن كه سير بوى مطلوبى ندارد و بسيارى از افراد از آن فرار مى كنثد , اما تحقيقات جديد دانشمئدان 


انكليسى نشان مى دهد . بوى سير براى سلامت قلب * 


بوب است و عملكرد قلب را بهبود مى بخشد. 
م انكليس علت تاثير مثبت سير بر قلب انسان » آن است كه سير ماده اى به نام 








براساس تحقيقات داتشمئدان دانشكاه آلاباماى بير 
الوسين داردكه تكثير مى شود و از تركيبات آن سولفور توليد مى شود و سولفور نيز بوى دهان را تغيير مى دهد. 

بر اثركنش و واكنش اين ماده با سلول هاى قرمز خون . دى اكسيد سولفور توليد مى شود و دى اكسيد سولفور نيز به روانسازى 
جريان خون در قلب كمكك مى كند. 





ميوه ها 


ميوه هايى مانند طالبى؛ موز و يرتقال براى سلامت قلب موثرند 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1٠١1‏ ١ز‏ ونإ دنار 


به عقيده دانشمندان اغلب بيماران قلبى روزانه جند 





ن دارو مصرف مى كنند كه موجب دفع بتاسيم از بدنشان مى شود و جون 





كمبود اين ماده مغذى مى تواند با حملات قلبى همراه باشد. خوردن مواد غذايى كه منبع بتاسيم هستند» بسيار ضرورى است. 
از آنجابى كه كلسترول , فشار خون و هموسيستين بالاء زمينه ساز بروز بيمارى هاى قلبى هستئد. مصرف طالبى به دليل دارا 


مواد مغذى كه براى كتترل اين سه عامل مورد نياز استء مفيد بوده و در حفظ سلامت قلب موثر شناخته شاده است, 





مطالعات نشان داده است مصرف يكك فنجان آب طالبى در روز به ميزان 78 درصد احتمال بروز فشار خون را كاهش مى دهد. 
طالبى يكى از بهترين ميوه ها براى حفظ سلامت قلب است. 

همجنين بررسى ها نشان داده است افرادى كه ويتامين 0 بتا كاروتن و اسيد فوليكك را در مقادير مور نياز دريافت مى كنندء سطح 
اين تركيب در خونشان يايين تر است. بطورى كه خوردن مواد غذابى كه منابع اين مواد مغذى محسوب مى شوند؛ در مدت ؟ هفته 
به ميزان ١١درصدء‏ سطح اين فاكتور را كاهش داده است. 

كفتنى است ويتامين ©) بالابى كه در طالبى وجود دارد به همراه بتا كاروتن؛ احتمال بروز سرطان هايى نظير سرطان ريه سينه. مثانه 
روده بزركك؛ معده و لوزالمعده را در افراد مستعد كاهش مى دهد. اين دو ماده مغذى (ويتامين ن) و بتاكاروتن) با فعاليت آنتى 
اكسيدانى كه دارند, از فعاليت تخريبى راديكال هاى آزاد جل وكيرى كرده و مانع تشكيل غدد سرطانى مى شوند. 

لبنيات 





اكر از آن آدمهايى هستيد كه شير و بنيرتان ه ركز تركك نمى شودء از شنيدن اين خبر خوشحال خواهيد شدء اين كه 


شدهاند افرادى مثل شماء نسبت به ساير افراد» جند قدم از سكته قلبى و مجموعه علائم هشداردهنده آن دور هستند. 





اكر بخواهيد دقيقتر بدانيده قضيه از اين قرار است كه سندرمى وجود دارد به نام" سندرم متابوليكك. " 





اين سندرم مجموعه علائمى است كه اكر فرد جند تاى آن را داشته باشده بايد فكرى به حال خودش 
جون مى تواند نشان دهنده خطر قريب الوقوع بيمارى قلبى و سكته در او باشد. 
علائم سئدرم متابوليكك 


و بيشتر مراقب باشده 


علائم سندرم متابوليككعبارتند از: ف 
طور جاقى شكمى. 


حالا مى توانيم اصل خبر راء به كزارش رويترزه دوباره مرور كنيم: كسانى كه روزانه شير مى خورةّند, به نسبت كسانى كه" به 





غون بالاء تر ىكليسيريد بالاء كاسترول خوب يا 





ندرث "به آن رغبت نشان مى دادند 57 درصد كمتر احتمال دارد كه به رم متابوليكك دجار شوند. اين نتايج؛ از بررسى ١‏ هزار 
و 5٠0‏ مرد ميانسال بريتانيايى» به مدت حدود ٠١‏ سال به دست آمده است. 

نتايج مشابهى هم در مورد مصرف ينير و ماست به دست آمده واين خوراكىها هم همين فايده را داشتهائد. 

جالب است از سرنوشت افرادى كه در اين مطالعه دجار سندرم متابوليكك شدهاند خبر داشته باشيم. اين افراد 4/ا درصد بيشتر از 
سايرين دجار حمله قلبى شدند ؟ برابر جمعيت نرمال جامعه دجار ديابت يا بيمارى قند شدند و احتمال فوتشان در عرض اين ٠١‏ 
سال»52؟ درصد بيشتر از سايرين بوده 

اين بررسىهاء در دانشككاه" كارديف "انكلستان انجام شده و نتايج آن در نشريه " ابيدميولوى بهداشت جامعه" جاب شده است. 
البته اين مطالعه ثابت نمى كند كه با مصرف لبنيات؛ قطعاً به علائم سندرم متابوليكك دجار نمى شويد. 

دو موضوع است كه براى اثبات قطعى نوع اين رابطه؛ بايد مطالعات بالينى و 


مداخلهاى بيشترى صورت كيرد. با اين حال؛ از آنجا كه به دلايل كوناكون؛ مصرف لبئيات مفيد شناخته شده است؛ مى توانيم از 


اين نتايج تنها نشان دهنده نوعى رابطه بين | 





همين الان آن را به عنوان يكك توصيه جدى براى همه مطرح كنيم. 

در مطالعات قبلى هم نقش لبنيات در بيشكيرى از انواع بيمارىها بررسى شده و ن 
جندى بيشء محققان آمريكايى كزارش دادند كه افرادى كه روزانه مقادير بالابى از مواد حاوى كلسيم و ويتامين (] استفاده مى 
كتندء 16 درصد كمتر از بقيه احتمال دارد كه دجار ديابت نوع ١‏ شوند و همان طور كه مى دانيم؛ لبنيات كوناكون سرشار از اين 





يج مشابهى به دست آمده است. به عنوان مثال 


انو طاتدسياق سق 
اما شير و لبنيات؛ از جاقى هم تا حدى بيشكيرى مى كنند. همان طور كه مى دانيم؛ اكثر آنها حاوى مقادير قابل ملاحظهاى كلسترول 
هم هستند. بس جطور است كه افرادى كه از اين خوراكىها مى خورند؛ كمتر جاق مى شوند و حتى جربى خونشان هم بيشتراز 
بقيه تحت كنترل است؟ هنوز راو اين 





معما كشوده نشده؛ حتى جالب است اكر به اين نكته دقت كنيم كه حذف جربى لبنيات هم 





تأثبرى در كاهش وزن افراد نداشته است. 
مطالعات انجام شده نشان مى دهد كه اككر فرد جاق بخواهد با كم كردن جربى لبنيات مصرفىاشء مقدار كالرى دريافتىاش را كم 


كند؛ فايده جندانى نخواهد برد و اين موضوع كمكى در كاهش وزن او نمى كند. بنابراين بهتر است از حجم غذاهاى سرخشده و 








آمادداش كم كند تا از جربى 


ات مصرفىاش. 





شايد همه اين تأثيرات را بتوان به تركيب مواد مغذى موجود در لبنيات نسبت داد. شايد همين ثركيب اسرارآميز باشد كه از لبنيات 
معجونى ساخته كه بتواند بيشترين فايده و كمترين ضرر را براى ما داشته باشد. 
از جه غذاهايى بايد برهيز كنيم 


ككوشت و فرآورده هاى آن, لبنياث يرجربى و كره ؛ داراى مقادير زيادى نوعى جربى هستند كه باعث افزايش سطوح اا ( 





كلسترول ) درخون مى شوند. در بيماريهاى قلبى مصرف اين غذاها را بايد به حداقل رسائد. 
همجنين مصرف كيكك و بيسكويت به علت نوع جربى به كار رفته در آنهاء سبب افزايش سطح |(آ| (كلسترول ) مى شود 

انواع غذاها و سوب هاى آماده ى مصرف و يا كنسرو شده » غذاهاى بيرون از منزل » سوسيس و كالباس و كوشت هاى نمكك سود 
شده و كلا "كوشت و فرآورده هاى آن و همجنين تنقلات شور سرشار از نمكك ( سديم كلرايد) هستند. دريافت زياد سديم با فشار 
خون بالا ارتباط دارد كه از عوامل خطر موثر در بروز بيمارى قلبى است. كاهش مصرف اين نوع غذاها و نمكك طعام سر سفره به 
كاهش فشار خون كمكك مى كند. 

بيمارى هاى قلبى 

كرفتكى ركهاى قلب 

بيمارى سرخ ركهاى قلب(آترواسكلروز سرخ ركك هاى قلب عبارت است از تصلب و باريكك شدن فضاى داخل سرخ ركهاى قلب. 
قلب 7 سرخركك اصلى دارد. زمانى كه هر كدام يا همكى تنكك شوند» آنها يتوانند اكسيؤن كافى به سلولهاى قلب برسائند. 
از ان بالاى 7# سال را متأثر ميسازد, اما بيش از يائسكى در زنان كمتر شايع است. 





اين بيمارى مردان و 
علايم شايع 

مراحل اوليه: 
-اغلب بدون علامت است. 

مراحل بعدى: 

- آثزين صدرى (احساس سوزش: فشرد كى؛ سنكينى: يا كرفتككى در قفسه سينه كه ممكن است به بازوى جبء كردن, فككء يا 
كتنف كاسترش بيدا كند). 








سابقه خانوادكى بيمارى سرخ ركهاى قلبء ديابت» فشار خون بالاء يا آترواسكلروز 
تغذيه نامناسب» خصوصاً وجود جربى زياد در ريم غذايى 

سابقه حمله قلبى يا سكته مغزى 

ورزش نكردن 

شخصيت تهاجمى يا اشكيا 








اضافه وزن 

استفاده مداوم از روغنهاى نباتى مايع و جامد كه جربيهاى مضر در بدن توليد كرده و باعث كرفتكى ركها ميشوند. 

مصرف نكردن روغنهاى طبيعى مانند روغن كاوى؛ روغن زيتون و مواد طبيعى 

استفاده از ش ات خوراكيها و مواد غير طبيعى مانند بيتزاء شيرينى؛ شكلات و ... 

افزايش كلسترول يا 1001| (لييوبروتيئن با جكالى كم كلسترول بد) و يا كاهش -|(]!] (لييوبروتئين با جككالى زياد كلسترول 
خوب) در خون 

عوارض احتمالى 

انفاركتوس قلب (مركك سلولهاى عضله قلب در اثر نرسيدن خون به حد كافى) كه زن 
فعاليت 












رادر معرض تهديد قرار ميدهد. 


يكك برنامه ورزشى روزانه ودر حد متوسط داشته باشيد. از فعاليتهاى جنسى مستمر و يشت سز هم برهيز كنيد . 

رزيم غذابى 

- ريم غذايى داراى جربى كم (اما با روغنهاى طبيعى) 

سكته قلبى ( 1/11) 

تعريف 

يكك حمله قلبى (سكته قلبى) زمانى رخ مى دهد كه يكك منطقه از عضله قلب به علت نرسيدن اكسيزن كافى به آن محل دجار 
صدمه دائمى يا مركك شود. 

علل.شيوع .و عوامل خطر 

بيشتر حملادت قلبى توسط يكك لخته كه يكى از ركهاى كرونر را مسدود مى كند (ركهاى خونى كه خون و اكسيزن را به عضله 
قلب مى رساتند) ايجاد مى شوند.لخته معمولأئدر بك ركك كرونر كه قبلا بعلت تغيبرات آترواسكلروز باريكك شده «تشكيل مى 
شود.بلاءك آترواسكلروزى داخل ديواره ركك كاهى تركك بر مى دارد و اين امر تشكيل لخته راءكه ترومبوز نيز ناميده مى 
شود ؛شروع مى كند. 

لخته درون ركك كرونرى جريان خون و اكسيزنرسانى به عضله قلبى را مختل مى كند»كه سبب مركك سلولهاى قلبى در آن ناحيه 
مى شود.ماهيجه قلبى آسيب ديده توانايى خود براى انقباض را از دست مى دهدء.و عضله قلبى باقيمانده براى جبران منطقه آسيب 
ديده واردعمل خواهد شد. 


كاهى »استرس شديد ناكهانى مى تواند يكك حمله قلبى را شروع كند. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه 1١17/‏ از ونإ ننانط 


*" بيمار هر ساله در آمريكا قبل از رسيدن به خدمات 





تخمين دقيق شيوع حملات قلبى دشوار است زيرا حدود 
بزشكى مى ميرند.تخمين زده مى شود كه تقريباً ١‏ ميليون بيمار هر ساله با حمله قلبى به بيمارستان مراجعه مى كتند. 


عوامل خطر براى بيمارى عروق كرونرو حمله قلبى شامل: 





#سيكار 
“فشار خون بالا 
#جربى زياد ريم غذايى 





#كنترل نامناسب كلسترول خون .بويزه 81|" (كلسترول بد) "بالا و |1100" (كلسترول خوب)"با 








بسيارى فاكتورهاى خطر نامبرده به اضافه وزن مربوط است. 

عوامل خطر جديد ترى براى بيمارى عروق كرونر در جند سال كذشته مشخص شده اند.اين عوامل شامل هموسيستئين بالا 008 
«اأعنام'م عااناعوع ).و علح قيبر است. هموسيستئين يكك اسيد آمينه است. 0188) با واكنشهاى التهابى مرتبط است.و 
فيبرينوزن يكك جزء سيستم انعقادى خون است. هموسيستئين بالا-با مشتقات اسيد فوليكك قابل درمان است.تحقيقات همجنان در 








مورد ارزش عملى اين فاكتورهاى جديد ادامه دارد. 
حملات قلبى مسئول ١‏ از هر ف مركك مى باشد.اين بيمارى يكك علت عمده مركك ناكهانى در بالغين اسث. 
علائم 


درد سينه يشت جناق(استخوان وسط سينه) يكك علامت عمد #حمل “قلبى استءولى در بسيارى افراد .بخصوص در افراد مسن و 





بيماران ديابتى درد ممكن اسث ناجيز يا حتى اصلا وجود نداشته باشد(بنام" حمل #قلبى خاموش)."اغلب درد از ناحيه سين #شما 
به بازوها يا شانه؛كردن؛دندانها؛ فكك؛ شكم يا يشت انتشار مى يابد. كاهى اوقات درد تنها در يكى از اين نواحى احساس مى شود . 
درد بطور معمول بيش از ٠١‏ دقيقه طول مى كشد و كاملاً با استراحت يا نيتر و كليسرين برطرف نمى شوددر حاليكه 


هردو برطرف مى شود. 





اثزين با 


درد ممكن است شديد و زياد يا خفيف و نامشخص باشد.درد به صورتهاى زير احساس مى شود: 
#حالت فشارى يا جيز سنكلين 
أر محكم دور سينه 


" #يكك فيل روى سينه [ شما] نشسته است" 





#حالت سوء هاضمه 
ساير علائم كه ممكن است به تنهابى يا همراه درد سيئه باشند عبارتئد از: 
#نفس تتكى 

#سرقه 
#احنداس متيكى متحت 


#غش كردن 





#تيوع يا امغراع 

تعريق»كه ممكن است شديد باشد 

«احساس " نزديكك شدن به مركك " 

#اضطراب 

انه ها و آزمايشات 

در حين يكك آزمايش بالينى »بزشكك معمولاً متوجه بالس سريع مى شود.فشار خون ممكن است طبيعى ,بالا يا بابي 
سمع قفسه سينه با كوشى بزشكى؛بزشكك ممكن است كراكل هاى ريوى:سوفل قلبى .يا ساير صداهاى غير طبيعى را بشنود. 
تستهاى زير مى توائند حمله قلبى و ميزان صدمه قلبى را نشان دهندة 

#نست نوار قلب(2)00] --)يكك عدد يا مكرر در عرض جند ساعت 

«اكو كاردي وكرافى 

يوكرافى قلب 

#ونتريكول و كرافى هسته أى 

تستهاى زير فرآورده هاى ناشى از آسيب قلب و فاكتورهاى مبين خطر بالاى حمله قلبى را نشان دهند: 

در انقباض عضلائى) 

















,وبونين أى و ترو, 
«امع ر 8اللكلكامح. 

#ميوكلويين سرم 

درمان 

حمله قلبى يكك اورزانس بزشكى اس تإبسترى و احتمالا مراقبتهاى ويزه مورد نياز است.بايش مداوم نوار قلب سريعاًآغاز مى 
شودءزيرا آريتمى هاى كشنده (ضربانات نامنظم قلبى) مهمترين علت مركك در جند ساعت اول يس از حمله قلبى هستند. 

اهداف درمان شامل توقف ببشرفت حمله قلبى »كاهش بار قلب و بيشكيرى از عوارض هى باشد 


متعددى ممكن است 


داروها و مايعات مستقيماً از راه يكك كاتتر داخل وريدى به درون يكك سياه ركك تزريق مى شوند.وسايل بان 





لازم باشد.يكك سوند ادرارى براى بايش دقيق وضع مايعات كذاشته مى شود. 


ععمولاً اكسيؤون تتجويز مى شودحتى اكر أكسيؤن ون طبيغى باشنادايق آمر اكسيؤن كاقى در اخخيار بافتهاى بذن مى لفارد وكاز 
قلب را كم ميكند. 





داروهاى ضد درد 

نيترو كليسرين وريادى يا ساير داروها براى كنترل درد و كاهش نيازقلب به اكسيزن بكار مى روند.مورفين و داروهاى مشابه ضد 
دردهاى قوى هستند كه ممكن است براى يك حمله قلبى تجويز شوند. 

داروهاى ضد انعقادى 

اكر 160 ثبت شده حين درد قلبى بصورت "بالا رفتن قطعه 51 " باشد.داروهاى ترومبوليتيكك (داروهاى حل كننده لخته) در عرض 
٠١‏ ساعت بس از شروع درد سينه ممكن است شروع شوند.اين درمان ترومبوليتيكك در ابتدا به صورت تزريق آرام استربتوكيناز يا 
فعال كنند يلاسمينوزن باقتى شروع و با تزريق وريدى هيارين دنبال مى شود. 

بيشكيرى از تشكيل لخته هاى جديد.براى 58 تا الاساعت ادامه مى يابد.علاوه بر اين وارفارين (كومادين 
)كه خوراكى مصرف مى شود .ممكن است جهت بيشكيرى از تشكيل لخته هاى بيشتر تجويز شود. 


درمان ترومبوليتيك براى بيمارانى كه داراى خصوصيات زير باشند مناسب نيست: 


درمان با هيارين به 





#خوثريزيهاى داخل سر مثل خوئريزى داخل جمجمه اى 

«اشكالات مغزى مثل تومورها يا ناهنجاريهاى ركهاى خونى 

#سكته مغزى در "ماه ككذشته(يا احتمالاً بيشتر) 

#ضربه مغزى در "ماه كذشته 

علاوه براين»درمان ترومبوليتيكك در افرادى كه شرايط زير را داشته باشند بسيار خطرناكك است: 

#برفشارى خون شديد 

#جراحى عمده يا تصادف شديد در هفته كذشته 

#عوتريزي عاعلى عر لاد#اعفته اخير 

#بيمارى زخم يبتيكك 

اين درمان در خانمهاى حامله و افرادى كه داروهاى ضد انعقادى مثل كومادين مصرف مى كتند بسيار خطرناكك اسث. 

مصرف داروهاى ترومبوليتيكك ممكن است با خونريزى شديد همراه شود.يزشكتان مى تواند در انتخاب درمان مناسب به شما 
اساس معالجه يكك حمله قلبى درمان ضد بلاكتى است.اين درمان مى تواند از تجمع بلاكتها در محل آسيب وارده به ديواره ركك 
خونى -- مثل ياركى در بلاكك آترواسكلروزى-- جلو كيرى كند.تجمع بلاكتى و انباشته شدن آنها اولين يديده اى است كه منجر 
به تشكيل لخته مى شود.يكك داروى ضد يلاكتى بر مصرف آسبرين است.دو داروى ضد يلاكتى مهم ديكر تيكلوبيدين (تيكليد) و 
كلوبيدوكرل(يلاويكس)هستند. 

ساير داروها 

«مسدود كننده هاى بتا(مثل متوبرولول:1تنولول و بروبرانولول)به منظور كاهش بار قلب و بايين آوردن فشار خون استفاده مى 





شوند. 
يوتنسين (مانشد رامييريل»ليزينوبريلءانالابريل؛ يا كايتوبريل) براى بيشكيرى از نارسايى قلب و 


كاهش فشار خون مصرف همى شوند. 





«مهاركنشده هاى آنزيم مبدل 


جراحى و ساير اقدامات 
آنزيويلا.ستى اورزانس كرونر ممكن است براى باز كردن شريانهاى كرونر مسدود لازم باشد.اين روش درمانى را مى توان بجاى 
درمان ترومبوليتيكك استفاده كردهيا در بيمارانى كه داروهاى ترومبوليتيكك نبايد استفاده شوند ممكن است بكار رود.وسيله اى بنام 








استنت اغلب حين آنزيويلاستى داخل شريان كذاشته مى شود.اين امر براى اطمينان بيشتر است كه شريان كرونرى تازه باز شد #بعد 





از جراحى همجنان باز بماند.بيوند باىيس عروق كرونرى بصورت اورزانس ممكن است در برخى بيماران نياز باشد. 
شريان قلبى 


اشدءاستفاده از 


شواهد اخير حاكى از آن است كه استفاده از آنزيويلاستى و استنت كذارى مى تواند اولين قدم درمانى براى باز كردن 








مسدوه باغنده به شرطى كه أبن ووش هر زعان مخض در مركر مور صورت #ترد.اكر اين روش هو دمنتزمر 





درمان ترومبوليتيكك بيشنهاد مى شود. 
بيش آكلهى 


بى آمد بيمارى بسته به وسعت و حجم بافت آسيب ديده متفاوت است.بى آمد بيمارى در صورت آسيب به 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1١1/8١‏ از ونإ ننإنز 


الكتريكى قلب (سيستم الكتريكى كه انقباض قلب را كنترل مى كنند) وخيم خواهد بود. 
يأك سوم مولرد مجر يه مرك من كوم كر يمار #أسناصة: يس ال خطله وله بمائدهاتبال زئقه عاللاق زياة امسشيواى منكق 





انيت #ااعوارفى يراه باشفد 
بيماران بدون عارضه ممكن است كامل خوب شوند؛حملات قلبى لزوماً فرد را زمين كير نمى كند.معمولاً فرد به تدريج فعاليتهاى 
طبيعى و روزمرهءاز جمله فعاليت جنسى را بدست مى آورد. 

عوارض 

آريتمى ها مثل تاكى كاردى بطنى؛فيبر يلاسيون بطنىء بلاكك قلبى * نارسايى احتقانى قلب 

#شوكك كارد يوز نيكك 

#كسترش انفاركتوس:كسترش مقدار بافت قلبى آسيب ديده 

#بريكارديت(التهاب يرده اطراف قلب) 





مبولى ريوى(لخته خون در ريه ها) 

#عوارض درمان (براى مثال.داروهاى ترومبوليتيكك شانس خونريزى را زياد مى كتند.) 

بيشكيرى 

براى بيشكيرى از حمله قلبى 

#فشار خونتان را كنترل كنيد 

#سطح كلسترول تام را كنترل كنيد.جهت كنترل سطح كاسترول »بزشكتان ممككن است دارويى از خانواده استاتين ها تجويز 
كند(1 تورواستاتين»سيمواستا: 
«اكر سيكارى هستيد سيكار را تركك كنيد. 








#غذاى كم جربى حاوى ميوه و سبزيجات فراوان و فاقد روغن حيوانى مصرف كنيد. 
#بيمارى قند را كنترل كنيد. 
#اكر جاق هستيد وزنتان را كم كنيد. 





#روزانه يا جند بار در هفته بياده روى يا ساير ورزشهايى كه كارآبى قلب را بهبود مى بخشد انجام دهيد.(ابتدا با 
مشورث كنيد.) 

اكر داراى يكك يا جند فاكتورخطر بيماريهاى قلبى هستيد .با بزشكتان در مورد تجويز آسبرين براى بيشكيرى از حمله قلبى تماس 
يكير 
بعد از يكك حمله قلبى » بيكيرى بيمار براى كاهش خطر بروز يكك حمله ديككر ضرورى است.اغلب يكك برنامه بازتواتى قلبى براى 
بازكشت به زندكى روزمره توصيه مى شود.برنامه ورزشءتغذيه. و داروها را مطابق تجويز يزشكتان ادامه دهيد. 

ديابت يكى از عوامل سكته قلبى 

ابت يكك عامل خطر مهم و بزركك ب 
مختلفى از بيمارىهاى قلبى عروقى مى ميرند. 

عتن كل خبر : ديابت يكك عامل خطر مهم و بزركك 
به علت انواع مختلفى از بيمارىهاى قلبى عروقى مى ميرند. به ويزه زنان ديابتى خطر بالايى براى مردن از بيمارىهاى قلبى-عروقى 
و سكتهى قلبى دارند. 

حدود 13١‏ ميليون نفر در جهان و ميليون نفر در ايران به بيمارى ديابت مبتلا هستند. مطالعداى در شهر بوشهر كه توسط دكتر نبى 
يور و همكارانش انجام كرفت نشان داد كه 4/17درصد از ز: 








بيمارى هاى قلبى و سكته است. حدود 60 درصد افرادى كه ديابت دارند به علت انواع 


بيمارى هاى قلبى و سكته است. حدود 88 درصد افرادى كه ديابت دارند 








بوشهرى ديابت دارند. 
آن نوع ديابتى كه به طور شايع در بزركسالان وجود دارد؛ ديابت نوع ؟ اسث. در ديابت نوع 07 لوزالمعده انسولين توليد مى كنده 


اما بدن نمى توائد به طور مناسب از آن استفاده كند و به تدريج توانايى توليد آن را از دست مى دهد. 





ديابت نوع ؟ يكك بيمارى جدى است كه علاهوه بر افزايش خطر بيمارىهاى قلبى» باعث نارسايى كليه؛ كورى جشم و قطع اندام 
تحتانى در بزركسالان مى شود. 

ديابت همجنين مى تواند منجر به آسيب اعصاب و ايجاد اختلال در مبارزه با عفونت شود. 

خطر ديابت نوع ؟ بعد از ه؟ سالككى افزايش مى يابد. اكر اضافه وزن داريد به ويزء اكر افزايش وزن شما بيشتر در ناحيه ى قسمت 
ميانى بدن است به احتمال زياد در معرض ابتلا به اين بيمارى هستيد. 

عوامل خطر ديككر شامل نداشتن تحركك بدنى و سابقه ى خانوادكى ديابت است. زنانى كه طى حاملكى ديابت داشتهاند (ديابت 
حاملكى) يا نوزادائى كه با و از ؟ كيلوكرم متولد شده اندء در معرض خطر بالاى ابتلا به ديابت نوع اهستند. 

علايم ديابت ممكن است شامل خستككى؛ تهوع؛ تكرر ادراره تشنككى غير معمول؛ كاهش وزنء تارى ديد؛ عفونتهاى مكرر و تاخير 


در بهبود زخمهاى بدن باشد. 











ديابت نوع ؟ به تدريج بيشرفت مى كند و كاهى اوقات هيج علامتى ندارد. حتى اكر هيج علامتى |/ نداريد؛ در صورتى كه 
اضافه وزن و هر يكك از عوامل خطر ديابت نوع ؟ را داريد؛ از يزشكك خود بخواهيد تا براى شما آزمايش قند خون بنويسد. 

اكر شما ديابت داريد؛ كنترل سطح قند خون به بيشكيرى از مشكلات احتمالى كمكك مى كند. به علت اين كه ديابت يا بيمارىهاى 
قلبى مرتبط است؛ كتترل و ارزيابى ديابت بايستى شامل كنترل يكك سرى عوامل معين باشد. 

ار خون و كلسترول خود را يايينتر از سطح توصيه شده نكله دارند. نكشيدن سيكار. داشتن تحركك 


بدئى و مصرف روزانه ى آسيرين (در صورت توصيه ى يزشكك) براى بيشكيرى از بيمارىهاى قلبى مهم هستند. 








كسانى كه ديابت دارئد؛ بايد ف 


برخى از افراد ديابت ندارندء اما در معرض خطر زيادى براى ابتلا به اين بيمارى هستند. اين افراد" مستعد ديابت "هستند. در اين 
افراد سطوح قند خون بيشتر از ميزان طبيعى استء اما هنوز وارد محدوده ى ديابت نشده است. 

تحقيقات جديد نشان دادهاند كه بسيارى از افراد مستعد ديابت مى توانند با ايجاد تغيير در ررّيم غذايى و فعاليت بدنى از ايجاد 
ديابت بيشكيرى كنند يا آن را به تأخير اندازند. 

احتمال سكته ى قلبى يا مغزى در افراد ديابتى 0٠‏ درصد بيشتر از كسانى است كه قند خون طبيعى دارند. بنابراين بايستى توجه 
زيادى به كنترل يا بيشكيرى فشار خون, كلسترول خون و ديككر عوامل خطر بيمارى هاى قلبى داشته باشند. 


كنترل ديابت در سه كام: 





اكر ديابت داريد برداشتن سه كام ضرورى به شما كمكك مى كند تا آن را بهتر كنترل كن 





كام اول: انجام آزمايش 4160 

اين آزمايش مى تواند نشان دهد كه در سه ماه كذشته به طور متوسط جه قدر موفق به كنترل قند خون خود شدهايد. مطلوب آن 
است كه مقدار اين آزمايش كمتر از , باشد. حداقل هر شش ماه يكك بار اين آزمايش را انجام دهيد. 

كام دوم: فشار خون 


توجه داشته باشيد كه هر جه قدر فشار خونتان بالاتر باشد قلب براى يمياز خون به داخل عروق به تقلاى بيشترى 





دارد. بهتر 





است هر بار كه به بزشكك مراجعه مى كنيد از او بخواهيد تا فشار شما را اندازهكيرى كند. سعى كنيد فشارخونتان را كمتر از ١17‏ 
بر روى 8 نكله داريد. 

كام سوم: كلسترول 

كنترل كلسترول بد يا ا(]| كه باعث انسداد عروق شما مى شود. حداقل سالى يكك بار آن را اندازه بككيريد و سعى كنيد آن را 
كمتر از ٠١‏ ٠انككه‏ داريد. 


برلى كاهش كلسترول و فشار خون مى توانيد: 

به فعاليت فيزيكى روزانه بيردازيد. 

ميزان نمك جربى و كلسترول خصوصاً جربى اشباع شده غذايتان را تا حد امكان كاهش دهيد. 

غذاهاى فيبردار بيشترى بخوريد؛ مثل ميوه , سبزيجات . حبوبات . نان و غلات سبوس دار(مثل سنككك و بربرى). 
وزن خود را كنترل كنيد. 

اكر سيكارى هستيد. سيكار را تركك كنيد. 

داروهاى خود را به طور مرتب مصرف كنيد. 

از يرشكك خود بخواهيد تا در صورت نياز براى شما آسبر؛ 
براى كنترل ديابت خود از د. 
بيشكيرى از ديابت 


اكر قند حون شما بيشتر از حد طبيعى استء بيشتر احتمال دارد كه به ديابت نوع امبتلا شويد. اما مى توانيد كارهايى انجام دهيد كه 








ان هم كمكك بخواهيد. 


سلامتى تان را بهبود ببخشيد و شروع ديابت را به تأخير بيندازيد يا از آن ببشكيرى كنيد. 
مطالعه ى اخير نشان داده است كه بسيارى افراد مستعد ديابت كه اضافه وزن دارند؛ به طور قابل توجهى مى تواندد خطر بيشرفت 
بيمارى ديابت را با داشتن ررُيم غذايى مناسب(كم جربى و كم انرى) و انجام فعاليت بدنى (حداقل ذ روز در هفته وهر بار 0 


دقيقه) كاهش دهند. 





222011 
نتايج تعدادى تحقيق 


به طور كلى افرادى كه با استفاده از رريم لاغرى و افزايش تحركك بدنى (معمولا بياده روى سريع) حدود 8 تا /ادرصد كاهش وزن 
(/-ه كيلوكرم) بيدا مى كتند؛ خطر بيمارى ديابت تا سه سال آينده در آنها 38 درصد كاهش مى يابد. 


در افراد بالاى *٠‏ سال اين تغييرات در شيوه ى زندكى خطر بيشرفت بيمارى ديابت را حدود ١لادرصد‏ كاهش مى دهد. 





افرادى كه داروهاى ديابت (متفورمين) مصرف مى كنند. خطر يبشرفت بيمارى را تا ٠١‏ درصد كاهش مى دهند. اين يافتدها 





مشخص مى كند كه شما مى توانيد اقداماتى انجام دهيد كه از ديابت بيش كيرى كنيد يا آن را به تأخير بيندازيد. 
ضعف قلب (نارسايى قلب, ]لأ غ]13]) 





اين بيمارى جدا بد و آزار دهنده و ناتوان كننده ميباشد.اعتدال روح بسته به يكك جزء حرارت و يكك جزء برودت و يكك جزء 
يبوست و يكك جزء رطوبت است . بنا براين اكر در يكى از اين اجزاء كمى يا افزونى بيدا شود از كار خودش باز ميماند و قلب را 
ناتوان ميكند. به هر حال اين اشى از غلبه يكى از اخلاط جهار كانه (صفرا ء سوداء بلغم , خون) است كه در هر نوع بايد 
مزاج را به تعادل رساند. كاهى سبب بيرونى دارد ناراحتى هاى فكرى و روانى و كاهى از ضعف خود قلب است 

علائم بيمارى : سكته هاى قلبى (خفيف يا قوى)و ناراحتى هاى قلبى كه مربوط به نارسابى قلب ميشوند 

خفقان قلب ( 50760361017 . 3]1010أ»الاامكظ ). 





بيمارى 
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اين بيمارى به علت امتلا-ء رككهاى قلب از خون بيدا ميشود و نيز ممكن است از زيادى رطوبت برده اى كه قلب را در بر ميكليره 
باشد و كاهى از جي ركى حرارت صفرايى و كاهى نيز از بخار هابى است كه بسوى قلب ميروند. و در بعضى اوقات ممكن است 
سبب جي رككَى خون در مزاج باشد و علامتش همان علامات عمومى غلبه خون است و سرخى جهره بيمار: شدت يافتن تيش سرخ 
ركها و نفس نفس زدن بيمار است 

علائم بيمارى : نكرانى واسترس بى مورد تب 

منابع : 

قلب جيست و جكونه كار مى كند؟ 1أ.]]//:مغاط 

غذاهاى مفيد و مضر براى قلب 5109.©0177أ01110153101.0315//:مغاط 

قلب 1أ.050].(ا300طدع0 )نصغ 

علتها و علايم كرفكَى ركهاى قلب 00177 (اع31516م. الالالالالا/ اطاط 

ديابت يكى از عوامل سكته قلبى 00117©. ]5 ]03 الالالالالا//ن اغا 

بوى سير براى قلب مفيد است 0177©. جاع]|5 ]3م الالالالالا/ ناا 

سكته قلبى ( 8.6017 امع ام أاعمقأ/:مغط ( 11لا 

ميوه هاى مفيد براى قلب 0117©. ]03151 الالالاللا/ نغ 

لبنيات 0117». جاع]](5 :3م الالالالالا/نمغاا 

ضربان قلب 1.505170.[1 51310 0376//:مغط 

ضعف قلب (نارسايى قلب؛ 0177© ]3151م الا//اللا/ :مغ رع نالدع رهعلا 

خفقان قلب ( 0177©, (اعأ03]5. الالالالالا/ نمطا ( 600 هع60 ]ناك . 00 قأ»الإحامكم 








وبروس هاى عطسه و سرفه فرييكارند! 


تويسندء:اشرف بؤوعند 
مراقب دست هايمان باشيم 

درئيسه هاه تخست فصل سره قرار دازم واين رورّها شاهد سرقه وعطسه بسيارى أز اطرافيان عستيم كه يا وجوه يهبوف 
سرماخوردكى, همجنان از اين عوارض رنج مى برند.كارشناسان بهداشتى دليل سرفه و عطسه زياد در زمان سرماخورد كى را جمع 
شدن مخاط ترشح شده در اطراف راه هوايى تنفسى بدن مى دانند.ويروس هاى ناشى از سرفه و عطسه كه از جمله عوارض 
سرماخوردكى هستند مى توانند جندين روز در خارج از بدن و حتى در محيط بى جان زنده بمانند.سيستم ايمنى افراد در برخورده 
با اين ويروس ها متفاوت عمل مى كند به طورى كه برخى افراد مقاوم در برابر بيمارى هستند و برخى ديكر حتى باكوجكترين هم 
با فرد بيمار؛ ممكن است دجار بيمارى شوند.«ابراهيم بنى حبيب؛ بزشكك عمومى در اين باره كفت: بيشتر ويروس هاى 





سرماخورد كى از طريق تماس مستقيم منتشر مى شوند. به عنوان مثال كسى كه سرماخورده است و در صورتى كه به داخل دست 
هاى خود عطسه وسيس اشيابى مثل تلفن» صفحه كليد كامبيوتر يا ليوان را لمس كندء از اين طريق ويروس را منتقل كرده است.به 
اعتقاد وى؛ ميكروب ها مى توانند براى ساعت ها و در بعضى موارد هفته ها زنده باقى بمانند و سبس به فرد بعدى كه آن اشيا را 
لمس مى كند, منتقل شود.بنى حبيب با اشاره به اين كه بهتر است افراد دست هاى خود را در زمان سرماخورد كى و مرتب بشويند» 
تاكيد كرد: در صورتى كه امكان شستن دست ها وجود ندارد بايد دست هارا بسيار محكم براى مدت يكك دقيقه به هم مالش داد 


تر ويروس هاى سرماخورد كَى از يوست جدا مى شوند. 





زيرا با اين كار ب 





وى افزود: هنكام سرفه و عطسه نبايد از دست ها استفاده كرد با اين استدلال كه ويروس ها و ميكروب ها به يوست دست مى 
جسبند و جل وكيرى از سرفه و عطسه با استفاده از دست سبب انتقال ميكروب ها به ديكران مى شود.اين بزشكك عمومى توصيه كرد 
زمانى كه بيمار سرفه يا عطسه مى كند بايد از يكك دستمال استفاده كرده و آن را يس از استفاده بلافاصله دور بيندازد. 

بيماران مايعات زياد مصرف كتند 

بنى حبيب همجنين نوشيدن مايعات زياد را براى افراد سرما خورده بسيار مفيد دانست و افزود: آب سيستم بدن را شست وشو مى 


دهد و سبب خروج سموم از بدن مى شود استفاده منظم از هواى آزاد توصيه ديكر اين يزشكك است.به كفته وى 





افراد زمانى 
كه هوا سرد است در خانه و محوطه هاى بسته مى مانند اين در حالى است كه ميكروب هاى ى در اتاق هاى خشكك و شلوغ 
در حال كردش هستند. بنابراين استفاده از هواى آزاد براى افراد سرماخورده مفيد است.وى همجنين به استفاده بيشتر از سبزيجات 
در زمان سرماخوردكى تاكيد كرد و يادآور شد: مواد شيمياى طبيعى موجود در كياهان سبب افزا 


ه؛ قرمز و زرد مانند اسفناج؛ كاهوء هويج» كوجه فرنكى و موارد 








ى ويتامين هاى بدن مى شود 
بكر در زمان سرماخورد كى 








بثابراين ميو هاو سبزى هاى سبل 





يسياو مقيد عستت 
بهار كه مياددماغ من سرخ و بزرك ميشه! 


مترجم:زهرا السادات خوشحالى 
با تزديكك شدن بهار ايا فكرى براى ايمنى بدنتان در مقابل آلرزى بهاره كرده ايد؟درست است !إروزها شروع به بلند شدن و كرمتر 


شدن كرده اند و باد بهارى با ملايمت ميوزد و بيشتر برندكان دور هم جمع شده اند. درختان شكوفه داده اند و جمن ها شروع به 





رشد كرده اند.اين زمانيست كه ممكن است شما شروع به خاراندن جشمانتان كنيد تا جائى كه متورم و قرمز شوند. 

كرآب ريرقن يها كرف ايدو اسان خشقكى ركيد 

اكر مدام عطسه ميكنيد و در تمام طول روز جرت ميزنين و شبها هم با دهان نفس ميكشيد 

ممكن است كه شما به رايج ترين نوع آلرؤى كه اغلب به ان تب يونجه ميكويند دجار شده باشيد و علت ان اصولا كرد و خاكك و 
كرده افشانى كياهان ميباشد . 

به هر حال تب يونجه فقط يكى از فعل و انفعالاتى است كه توسط فاكتور شرايط محيطى يا غذا مردمى را كه سيستم ايمنى حساسى 
دارند مبتلا ميكندو ممكن است كه براى فرد مبتلا سوزش هاى شديد و دردناكك به بار بياورد . 

ندكى ميكنيد به طورى كه شما در يكك مكان ديكر اين 





اين آلرى در درجه نخست ميتواند از شرايط محيطى باشد كه در 1آ) 
احساس را تداريد. 

دليل حدود ٠؟‏ درصد از آسم ها آلريست وعوامل اصلى تحريكك آن عبارت 
بعلاوه نيش ويا كزيدن حشرات و اثرات به جا مانده از آن و فضولاتى كه از سوسكها در حمام باقى ميماند. 


غذاهاى آلرزى زا عبارتند از : 





غذاء كرد و خاكك و كرده افشانى كياهان 


شير كاوءتخم مرغ:بادام زمينى. كندم .سبو س.ميكو.خر جدكك؛ صدف 

كه در افراد مختلف ممكن است متفاوت باشدو فرد به يكك دو يا همه اين غذاها حساسيت نشان دهد 

مواد حساسيت زا براى سيستم ايمنى بدن بسيار خطرناكند و ممكن است به صورت تورم و خارش و يا ممكن است به صورت 
كرفتكى و دل درد شديد بروز كند كه اين درد به حد زيادى ميتوائد وحشتناكك و دردناكك باشد. 

بسيارى از مردم در درمان آلرؤى ناموفق هستند و درد و رنج زيادى را متحمل ميشوند تا جائى كه در موارد اورزانسى حتى مركك 
ميتوانستند با يكك تزريق ساده از تمام اين عوارض جل وكيرى كنند. 

مواردى كه در آلرؤى بايد مد نظر داشت اين است كه 

كند 





هم ديده شده است در صورتي 


.١‏ آلرزى ميتواند ت 
. آلرزى ميتواند به بقيه موادى هم كه حساس نبوديم نفوذ كد و بدن حساسيت نشان بدهد مثل عطرء سيكار كشيدن و يا حتى 





ممكن است همين مواد باعث كمتر شدنشان بشود . 

". آلرؤى ممكن است كه موروثى باشد. 

؟. هيج دونفرى راههاى درمان يكسانى ندارند جرا؟ جون بيدايش آلرزى نياز به دوعامل زمينه زنتيكى و در معرض عوامل محيطى 
آلرى زا به طور مكرر قرار كرفتن است. 

علائمى كه آلرؤى از خودشان به شما نشان ميدهند خود يه دكتر واقعى هستند كه سه ابزار مهم به ما نشا ميدهند : 

جل وكيرى ؛برهيز و در نهايت دارو درمانى 

جلوكيرى از الرى واقعا سخت است و كار ميبرد و حتى ممكن است شما نتوانيد آلرؤى و حساسيت خود را به طور كامل تحت 
كنترل در آوريد. 


اما راههايى وجود دارند كه به شما كمكك مى كنند تا با آنها كنار بياييد و با آن زندكى كنيد. از هر جيزى كه موجب بروز 





حساسيت در شما مى شود »دورى كنيد به عنوان مثال اككر نسبت به موى حيوانات حساسيت داريد از ورود حيوانات به اتاق خوابتان 
جل وكيرى كنيد. همجنين مى ت 


بدهيد تا مواد حساسيت زا از بين بروند. 





از رو تختى ها مخصوص ذض اسيت استفاده كرده؛ بتورا در آب داغ شستشو 
از رو تختى ها مخصوص ضد حساسيت استفاده كرده؛ ملحفه ها و بتو را در آب داغ 5 


استفاده كنيد . ياكيزه نكنه داشتن اتاق كودكك و كل منزل» قراردادن 
زارااز كودك 





همجنين مى توانيد از يكك دستكاه تصفيه هوا در داخل 
اسباب بازى ها و عروسكك هاى يشمالو در جعبه و تميز كردن و كرد كيرى مستمر اتاق نيز مى توانند مواد حسا. 
مبتلا به آلرى دور نكه دارند. اكر شما يا فرزندتان نسبت به يكك ماده غذايى حساسيت داريد» هميشه برجسب مواد غذايى را جكك 
نيد تنا از مواد و اجزاى تشكيل دهنده آن ماده 
درماندكى شما بشود. بزشكك معالج به شما خواهد آمو. 





كاه باشيد. به خاطر داشته باشيد كه علائم آلرؤى نبايد موجب عجز و 
نابا آلرى ها ارتباط برقرار كرده. از بروز آن ها جل و ككيرى كنيد. 
ممكن است نوزادانى با زمينه مساعد زنتيكى براى ابتلا به آلرى به دنيا بيايند. بسيارى از آلرزى هاءبه صورت ارثى؛ توسط رن ها از 
يدر و مادر به كودك انتقال يابد. علائم آلرزى مى توانند در سنين خرد سالى: كود كى؛نوجوانى يا بزركسالى بروز كنند و اين در 
حاليست كه اغلب آلرؤى ها در 








بزركسالى بهتر شده و كاهش بيدا مى كتند. بسيارى از افراد آلرؤى هاى غذايى را يشت سر 





مى كذارند اماآلرى هاى ديكر مى توانند در تمام عمر انسان را همراهى كنند. 
بسيارى از اوقات تشخيص سرماخورد كى از آلرى بسيار سخت است. زيرا علائم هردو مى توانشد شبيه به هم باشند. اكر علائم 
سرما خوردكى شما بيش از دو هفته طول كشيد به احتمال زياد شما دجار آلررى شديد. 


بين سرماخوردكى و آلرزى تفاوت هايى وجود دارد كه شما مى توانيد در هنكام بروز علائم به دنبال آن ها باشيد. در هنكام بروز 








علائم حساسيتى بينى و جشمان شما دجار خارش مى شود. در صورتى كه در سرماخوردكى جنين حالتى بوجود نمى آيد. همجنين 


خلط فرد در هنكام بروز آلرزى مانند آب شفاف است اما در سرما خوردكى مايل به زرد بوده؛ غليظ و تيره تراست. اككر شما 





عطسه مى كنيد.خارش داريد و به خس خس سينه دجار شده ايد يا اغلب بعد از خوردن يكك ماده غذايى خاص دجار بيمارى مى 
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شويد, به احتمال زياد دجار آلرى هستيد و بايد از مصرف آن ماده غذايى خوددارى كنيد. 


كروه ترجمه سلامت نيوز 
كمبود ويتامين 8 با مصرف شيرخشك هاى كم جرب 


شيرخوارانى كه به هر دليل از شيرخشكك هاى بدون جربى يا كم جرب تغذيه مى شوند؛ معمولا زمينه كمبود ويتامين .4 را دارند. 
دكتر انصارى» متخصص تغذيه اظهار داشت: سوب هاى سبزى بايد در رريم غذايى جنين شيرخوارانى بعد از 7 ماهكى كنجانيده 


شود. 





وى افزود: كاروتنوثيد شامل دو ويتامين / متصل به هم است. 





ماده در سبزيجات و ميوه هاى زرد رن 





سبز (مانشد اسفناج و هويج) وجود دارد. همجنين در تشكيل ماده رنكى لمول هاى جشم كه وظيفه ديد در شب را برعهده دارد 
نقش دارد. 
انصارى يادآور شد: ويتامين 8 وظايف فيزيولوزيك مهم ديككرى نظير افزايش مقاومت بدن» تقويت سيستم ايمنى؛ نرمى بوست» 


رشد طبيعى موء اسبرماتوزنز (توليد و تكامل اسبرم در مردان) را برعهده دارد. اين متخصص 








يه تصريح كرد: فرم كياهى اين 
ويتامين در سبزيها و برخى از ميوه ها به فراوانى يافت مى شود و غالبا در جوامع در حال بيشرفت و خانواده هاى كم درآمد تامين 


اين ويتامين از طريق دريافت صنايع كياهى است. 





وى يادآور شد: اين خانوارها به دلايل كران بودن منابع حيوانى تامين كنشنده ويتامين 44 نيز جربى غيراشباع و كلسترول موجود در 


ف مى كنند. در نهايت احتمال كمبود اين ويتامين در آنها 





اين منابع از مصرف اين كونه مواد غذايى برهيز يا 


وجود دارد. 
تاثير طب سوزنى در درمان صداهاى داخل كوش 

يكك مطالعه نشان مى دهد طب سوزنى در درمان صداهايى مانند وزوز و سوت در داخل كوش مى تواند موثر باشد. 

سوزان شور؛ محقق دانشكاه ميشيكان آمريكاء در اين خصوص اظهار كرد: از جمله نشائه هاى شنيدن صداى وزوز و سوت در 


كوش اين اسث كه فرد حس مى كند جيزى يا كسى روى صورت و كردن او حركت مى كند و يا دست مى كشد. 
بربايه اين يزوهش كه در نشريه ارويابى 01لا || درج شده؛ سلول هاى عصبى احساس لمس شدن يس از به وجود 








آمدن صداى سوت و وزوز در مغز فعال مى شوند و آسيب هايى را ايجاد مى 





همجنين خاطر نشان شده است كه فعاليت بالاى نرون هاى |. 
كوش ايفا مى كند. 
با انجام اين بزوهش بر روى حيوانات» دانشمندان شيو 


وزوز داخل كوش موثر مى دانند. 


لمس شدن به احتمال زياد نقشى مهم در ايجاد صدا و وزوز در 


هايى از قبيل اجراى طب سوزنى بر نواحى سر و كردن را در درمان صداى 





همه بيمارى ها قابل بيشكيرى اند حتى آنفلوآنزاى مرغى 


توصيه هاى 7 كانه وزارت بهداشت 
يبشكيرى همواره بهتر از درمان است خاصه آن كه ياى آنفلوآ: 


ترشحات آلوده؛ تماس مستقيم با برندكان آلوده و حتى تماس غيرمستقيم با اشياى آلوده ايجاد مى شود. 





أنزاى برندكان ( مرغى) در ميان باشد. اين بيمارى از طريق استنشاق 





نشانه هاى بيمارى آنفلوآنزاى برندكان: علا.عت ويزه اين بيمارى تب بيش از 77 درجه است كه در مرحله حاد با دشوارى هاى 
تنفسى همراه مى شود و روند فزاينده بيمارى؛ فرد مبتلا را با وجود حمايت هاى تنفسى از باى درمى آورد. 

جه كسانى در معرض خطرند: كفته مى شود اين ب 
اعم از كفتربازهاء دوستداران خروس جنكى: همه كسانى كه مرغ ها را ذبح مى كنند ويا حتى بجه هايى كه عاشق جوجه هاى يكك 


روزه اند. مى نشيند. فروشند كان برنده؛ يزشكان و برستاران مراقبت كننده از بيماران مبتلا به آنفلوآنزاى مرغى نيز از خطر ابتلا 





ى در وهله نخست در كمين كاركران مرغدارى هاء سلاخى هاء برنده بازهاء 


مصون نيستند. به اعتقاد يزشكان اين بيمارى كاملا قابل بيشكيرى است. 
دكتر آرش قليان جى لنكرودى توصيه هاى 7 كانه وزارت بهداشت براى جل وكيرى از ابتلا به اب 
- از تماس با يرئدكان اهلى و وحشى تا حد امكان خوددارى كنيد 


- بس از تماس با 


بيمارى را اينكونه برمى شمرد: 








برندكان و محصولات آنها مانند سر بريدن و بر كردن و خالى كردن شكم و حتى دست زدن به تخم برند كان 
دست هاى خود رابا آب و صابون بشوييد 
- #اكر برنده اى در محل زندكى شما تلف شد بلافاصله موضوع را به تزد 








- 2براى بيشكيرى از آنفلوآنزاى برندكان به توصيه هاى مسوولان بهداشتى و كاركنان سازمان دامبزشكى توجه كنيد 
- برند كان اهلى را درون قفس نككهدارى كنيد 
- #به كودكان خود بياموزيد از 





آغوش كرفتن و نوازش كردن يرند كان به طور جدى خوددارى كنند 
- #جنانجه به تب؛ سردرد كلو درد» سرفه يا اسهال دجار شديد از خود درمانى برهيز و به يزشكك و مراكز بهداشت و درمان 
مراجعه كنيد 








- #براى دفع جود احتمالى ويروس آنفلوآنزاى برندكان غذاهايى كه با كوشت ماكيان مانند جوجه كباب و همبركرها تهيه مى 
شوند را با درجه حرارت 77 درجه سانتى كراد دست كم به مدت 77 دقيقه بيزيد 
- از مصرف تخم مرغ نيم يز خام يا شل برهيز كنيد. همجنين مطمئن ترين راه براى از بين بردن هركونه احتمال ابتلا به اين بيمارى 


خوردن تخم مرغ كاملا بخته است. 
سكته قلبى و توصيههاى برستارانه 


تعريف بيمارى 

زمانى كه يكى از عروق شريانى قلب كاملا مسدود شود به قسمتى از عضله قلب خون كافى نمى رسد طولانى شدن اين حالت منجر 
به مركك سلولى بخشى از عضله قلب و تظاهر سكته قلبى مى شود. 

علائم 

مهمترين علامت سكته قلبى درد شاديد, سنككين و فشارنده قفسه سينه است. 
درد قلبى ممكن است به كردن؛ جانه و بازوى جب انتشار يابد. 

درد ابى كاستر كه مى تواند منجر به تهوع و استفراغ شود. 

عوامل مستعد كننده سكته قلبى عروقى 

- بالا بودن ميزان جربى خون 

- استعمال دخانيات 

- سابقه بيمارى در خاتواده 

- فشار خون بالا 

- بالا رفتن سن 

- ابتلا به بيمارى قند 

- فشارهاى روحى- رواتنى 

- عدم فعاليت (كاهش ميزان تحركك) 


- مصرف قر صهاى ضدباردارى 





- وقوع سكته قلبى در مردان ‏ برابر بيشتر از زنان است. 

درمان و نوتواتى 

-1 در مرحله حادة 

اقدامات درمانى شامل بسترى نمودن بيمار در بيمارستان» استراحت مطلق» ف داروهاى ن و استفاده از اكسين تحت نظر 


رشك خض سعد 

مرحله نوتوانى سكته قلبى عروقى معمولا * تا 8 هفته بعد از وقوع عارضه شروع مىشود. 
-؟ در دوره نوتوانى: 

- از رزيم غذايى كمجربى و كمنمكك استفاده نماييد. 

- غذا را در تعداد دفعات بيشتر و حجم كمتر ميل نماييد. 

- بعد از صرف غذا حتما استراحث نماييد. 

- بلافاصله بس از صرف غذا ورزش نكنيد. 

- در صورتى كه اضافه وزن داريدء از وزن خود طبق تجويز بزشكك بكاهيد. 


- استعمال دخانيات را تركك كنيد. 





نفس و يا خستكى زودرس مىشوندء اجتناب نماييد. 
- از قرار كرفتن در محيط بسيار كرم و يا سرد و راه رفتن در مقابل باد شديد خوددارى ورزيد. 


-از مصرف مواد غذايى محركك نظير: جاىء قهوه و شكلات كاكاثو 


- از انجام فعاليتهايى كه باعث درد قفسه سينه» 


ببرهيزيد. 





- از مصرف نوشيدنىهاى بسيار سرد يا كرم اجتناب نماييد. 
- ميزان فعاليت خود را طى انجام كارهاى روزمره زندكى نظير: جكونكى اشتغال؛ راه رفتن» روابط زناشوبى و غيره به مرور افزايش 
دهيد. 

- هر روز راه برويد و زمان و مسافت ببادهروى را طبق دستور يزشكك افزايش دهيد. 

- از فعاليتهايى كه باعث سفتى عضلات مى شوند نظير: كرد كيرى» رختشوبىء باكك كردن شيثه و بلند كردن اجسام 


خوددارى نماييد. 


- سعى نمابيد كه هيج كاه دجار يبوست 





- قبل» مابين و بعد از انجام فعاليتهاى بدنى استراحت نماييد. 


- ريم داروبى خود را طبق دستور تجويز شده مصرف نماييد. 
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- در صورت بروز علائم زير به يزشكك مراجعه نماييد. 





ار يا درد قفسه سينه كه 18 دقيقه يس از مصرف داروى نيتر وكليسيرين باقى بماند. 
") تنككى نفس شديد در حين انجام فعاليت بدنى 


*) تورم مج باها 





*) ضربان قلب تند يا كند 


- نهايتا با مراجعه به موقع به بزشكك خود از بروز هركونه عارضه بيشكيرى تمابيد. 


افزايش احتمال بارورى با كنترل عفونت 





نتايج تحقيقى در بزوهشكده فنآورى نوين علوم بزشكى جهاد دانشكاهى ابن سينا نشان مى دهد:كتترل بيمارى هاى عفونى در زوج 
هاى نابارو , احتمال بارورى آنها را اقزايش مى دهد. 

به زارش سلامت تيوزدراين بررسى كه ذكتر فرهاد يغمايى متخصص بيمارى هاى عقونى و #رمسيرى آنا اتام ذاده اعسث + هر 
ضرورت آكاهى بخشى به زوج هاى مبتلا به بيمارى هاى عفونى تاكيد شده است ٠‏ 

5-7 به نظر نمى رسد ابتلا به هياتيت ن) احتمال موفقيت درمان هاى 11/1 يا لقاح خارج رحمى را كاهش دهد و احتمال 





انتقال مادر به كم است و علتى وجود ندارد اين دسته از بيماران را از اين درمان محروم كرد. 


دكتر يغمايى با اشاره به اين كه مراكز ارايه كشده خدمات درمان نابارورى بايد مراقبت هاى لازم را درباره انتقال اين ويروس به 


عمل آورند ؛ كفت: برخورد با مردانى كه به ويروس عامل هياتيت سى آلوده اند و مايل به استفاده از روش هاى درمان نابارورى 
هستند بسته به شيوه هاى درمان و بيشكيرى آن مركز درمانى است 

وى كفت : آكاهى دادن منطقى به زوج هاى ناباروركه داراى نوعى بيمارى عفونى هستند . لازم و ضرورى است و آنان حق دارند 
از بهترين تكنيكك هاى موجود درمائى استفاده كتند 

07. 5الا 531311367 الالالالةا/ ناا 


هراز كاهى نزد جشم بزشك برويم. 


منبع :سايت بيمارستان جشم بزشكى نور 

كلوكوم يا آب سياه كور مى كند 

كلوكوم يا آب سياه بيمارى است كه مى تواند با آسيب رساندن به عصب بينابى سبب نابينايى در فرد شود. اين بيمارى در آغاز 
هيج نشانه خاصى ندارد اما مى تواند طى جند سال باعث كاهش ديد و سرانجام كورى كرد اما درمان زودرس آن مانع ييشرفت 
بيمارى و كاه سبب ديد بهتر هم مى شود. 


در بسيارى از افراد افزايش فشار درون جشم سبب كلوكوم مى شود اين افزايش به عصب بينايى آسيب مى رساند مكر آن كه فشار 





جشم بابين آورده شود. 

جه كسانى در خطرند؟ 

- #به طور كلى افراد بالاى 77 سال 

- #كسانى كه در خانواده شان سابقه اين بيمارى وجود دارد. 


علايم بيمارى آب سيا 





ار ابددا به وضوح ديده نمى شود. ديد طبيعى بوده و دردى هم وجود ندارد اما با ادامه بيمارى؛ فرد مبتلا. 
متوجه مى شود كه هرجند اشيايى را كه جلويش قرار دارند خوب مى بيند اما اشيايى را كه در كنار قرار داشته و بايد از ككوشه جشم 
به آنها نككاه كند به خوبى نمى بيند. بيمار مبتلا به كلوكوم در صورت عدم درمان ممكن است ناكهان متوجه شود كه ديد كنارى 
است كه از درون يكك لوله به اطراف نككاه مى كند و با بيشرفت روند بيمارى؛ ممكن است باقيمانده ديد 
حتى در مركز هم از بين رفته و فرد مبتلا- نابينا شود. برخلا.ف تصور بسيارىء بالا بودن فشار جشم الزاما به معناى ابتلا به كلوكوم 
نيسته ابتلا يا عدم ابتلا به آب سياه در بى بالا بودن فشار جشم بستكى به ميزان تحمل عصب بينايى در برابر فشار بالاى جشم دارده 
و اين ميزان در افراد مختلفء متفاوت است. هرجند فشار طبيعى معمولا بين77 تا 77 ميلى متر جيوه است ولى حتى در اين فشار هم 
ممكن است به كلوكوم مبتلا باشد و اين نشان مى دهد كه معاينه دوره اى جشم اهميت بسيار بالايى دارد. 


ندارد. درست مانتد اير 











درمان آب سيا 
هرجند كلوكوم علامج قطعى ندارد ولى درمان هاى رايج بيمارى را كنترل مى كنند و اين تاكيد بر اهميت تشخيص و درمان 
عر جشم بزشكان كلوكومى را كه 
است كه جراحى با ليزر جايكزينى مطمئن و موثر است. 

درمان دارويى: شايع ترين نوع درمان زودرس كلوكوم. درمان دارويى است؛ داروهاى كلوكوم به صورت قطره هاى جشمى و 
قرص تجويز مى شوند. اين داروها به دو شكل سبب كاهش فشار داخل جشم مى شوند. بعضى سبب كاهش توليد مايع در جشم 
شتر مايع از درون جشم كمكك مى كنند. داروهاى ضد كلوكومى ممكن است نا جند بار در روز تجويز 


زودرس است. 





تشخيص داده اند با دارو درمان مى كنند ولى تحقيقات جديد 





اشده و برخى به تخلي 





شوند. بيشتر بيماران عوارضى نشان نمى دهند ولى بعضى از اين داروها ممكن است سبب سردرد شده و يا بر روى اعضا ديكر بدن 
عوارضى داشته باشند. قطره ها ممكن است سبب سوزش و قرمزى جشم شوند. داروهاى ضد كلوكوم بايد تا زمانى كه به كنترل 
فشار داخل جشم كمكك مى كنند مصرف شوند. از آنجا كه كلوكوم معمولا علامتى ندارد. كاهى بيماران داروى خود را قطع كرده 
ويا مصرف آنها را فراموش مى كتند. 

جراحى با ليزر: جراحى با ليزر به تخليه مايع از درون جشم كمكك مى كند. هرجند از اين روش مى توان هر زمانى استفاده كرد ولى 
معمولا بعد از آزمايش درمان داروبى به كار مى رود. در بسيارى موارد بيمار بايد بعد از جراحى ليزرى نيز دارو مصرف كند. 

روش هاى جراحى رايج: در جراحى كلوكوم؛ هدف ايجاد محل خروج جديدى براى مايع داخل جشم است. هر جند جشم بزشكك 
هر زمائى ممكن است تصميم به جراحى بككيرد ولى معمولا-اين كار را يس از شكست درمان دارويى و جراحى ليزرى انجام مى 
دهد. جراحى در كلينيكك يا بيمارستان صورت مى كيرد . قبل از جراحى به بيمار داروهابى جهت آرام و شل شدن داده شده و 





سيبس جشم توسط تزريق مواد بى حس كننده در اطراف آن بى حس مى شود. 

جراح قطعه كوجكى از بافت سفيدجشم (صلبيه) را بر مى دارد واين سبب به وجود آمدن كانال كوجكى براى عبور مايع درون 
جشم مى شود 

جراحى كلوكوم نيز ماندد هر جراحى ديكرى ممكن است با عوار اه باشد. اين عوارض عبارتند از: كاناراكث» مشكلات 


قرنيه؛ التهاب يا عفونت داخل جشم و تورم عروق خونى يشت جشم. البته براى هر يكك از موارد كفته شده درمان هاى موثرى وجود 


دارد. 
1٠‏ برسش شايع در مورد جراحى بينى 


انويسنده:دكتر محسن نراقى 





مفهوم رايثولوزى جيست ؟ 

راينولوزى از كلمه لا-تين راينو به معناى بينى منشا كرفته است. راينولوزى يكك شاخه فوق تخصصى در دانش بزشكى است كه به 
جراحى ها و درمان بيمارى هاى بينى و ساختمان هاى اطراف بينى در سر و صورت مى بردازد. هنر راينولويست حفظ آميزه اى از 
زيبايى و عملكرد بينى است جرا كه توجه به عملكردهاى حياتى بينى از مهمترين اهداف دانش راينولوزى به شمار مى آيد. 

منظور از عملكردهاى 
بينى يككى از مهمترين اعضاى بدن در نكتهدارى سلامت فرد و حفظ ساير اعضاء است. بينى داراى فيزيولوزى بسيار 
وظايف اساسى بينى شامل ايجاد راه هوايى» حس بويايى؛ تنظيم دماء تنظيم رطوبت؛ تصفيه ذرات هوا و نقش در تكلم است. 
مهمترين عملكرد بينى ايجاد راه هوايى براى تنفس طبيعى است. 

بى توجهى به اين عملكردهاى ارزشمند حياتى جه علائم و عواقبى را در بى خواهد داشت؟ 

اختلال در عملكردهاى حياتى بينى عواقب ناكوارى در سلامت و زندكى افراد و جامعه برجا خواهد كنذاشت. تنفس حياتى ترين 
عملكرد زندكى است كه نتيجه آن رسيدن اكسيزن به بافت هاى بدن است. بى حالى. خواب آلود كى؛ كسالت. بى حوصلكى و 
عصبى بودن ممكن است در اثر اختلال تنفسى بينى يديد آيد. محرومي 
دفاعى آن را در بى خواهد داشت. كرفتككى بينى اغلب سبب بروز مشكلاتى در ساير ساختمان هاى وابسته مانند درد سينوسى» 
سردرد يا احساس برى» سنكينى و فشار در ناحيه سر و صورت مى شود. اختلال ب 
مشكلات تنفسى حين خواب از علائم ديكر اختلال عملكرد بينى است. 

جراحى هاى بينى با جه اهدافى انجام مى كيرد؟ 

بايد كفت جراحى هاى بينى با اهداف متعددى انجام مى شود كه مى توان آنها را به دو دسته كلى تقسيم كرد: 

-دسته اول جراحى هابى هستند كه در جهت اصلاح عملكرد بينى انجام مى شوند و بطور عمده اصلاح انحراف تيغه ميانى بينى را 
شامل مى شود. مشكلات ديكرى مانند بوليب و تورم بافت هاى داخل بينى نيز ممككن است نيازمند جراحى هاى بيجيده ترى باشد 
كه در بسيارى از موارد مستلزم استفاده از روش هاى اندوسكوبيكك است. 


-دسته دوم جراحى هايى با هدف تغيير شكل خارجى بينى و زيبايى است كه به جراحى بلاستيكك بينى يا رايئو بلاستى معروف 


جيست؟ 














از تنفس بينى» خشكى مجارى نا واضعف سيستم 


يابى؛ احساس سرما خورد كى طولانى؛ خرخر و 





است. 

آيا در صورت وجود مشكلات تنفسى مى توان اقدام به جراحى هاى بينى نمود؟ 

در صورتى كه بيش از جراحى؛ در حين عمل و يس از جراحى؛ تمامى شرايط لازم براى حفظ سلامت بينى از نظر تنفسى مورد 
توجه قرار كيرد؛ مى توان در اين حالا.ت اقدام به جراحى بينى نمود. البته در اين حالت جراح با مشكلات زيادى در عمل مواجه 
است كه با تسلط خود بر مشكلات داخل بينى بايد بتواند بر آنها فائق آيد. از سه علت شايع مشكلات تنفسى در بيماران داوطلب 
جراحى يلاستيكك بينى دو علت آن؛ يعنى انحراف تيغه بينى و رشد بيش از اندازه شاخكك هاى بيئى؛ هم زمان با جراحى يلاستيكك 
بينى قابل اصلاح اند. اما علت سوم كه شامل بوليب هاى بينى و ينوزيت مزمن استه بهتر است در مرحله جداكانه اى» بيش از 
انجام جراحى بلاستيكك بينى» تحت درمان مناسب قرار كيرد. در صورت تشخيص صحيح و دقيق هر كدام از اين مشكلات تنفسى» 
با درمان مناسب؛ بيمار داوطلب جراحى يلاستيكك بينى مى تواند از رفع مشكل تنفسى و سلامت بينى بعد از جراحى اطمينان داشته 
باشد. در اين راستاء انجام اندوسكوبى تشخيصى بينى قبل از جراحى؛ كمكك مهمى در تشخيص علت و يا علل ايجاد كننده 
مشكلات تنفسى بيئى هى كثله 





آيا وضعيت روحى و روانى فرد در انجام عمل جراحى بيئى تاثير دارد؟ 
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برخى از بيماران بس از عملء با وجود نتيجه رضايت بخشء به دليل مشكلات روحى-روانى؛ وسواس فكرى يا شخصيت هاى 
بذير از ديككران» از نتيجه عمل خود ناراضى اند. داوطلب مناسب جراحى بلاستيكك بينى فردى است كه 





مترلزل و بيش از اندازه 
از عمل انتظار واقع بينانه اى دارد و براى انجام عمل تحت فشار ديكران نيست و مهمتر آنكه انتظار تغييرات بزركى را در بهبود 
روابط فردى و اجتماعى يس از عمل خود ندارد و قوى ترين دليلش براى انجام جراحى بيئى» خشنودى شخص خود باشد. 

رابطه بينى با ساير اجزاء صورت جه تأثيرى بر شيوه جراحى دارد؟ 

هدف جراحى زيبايى بينى زيباتر به نظر رسيدن جهره است نه صرفا كوجكك كردن بينى. جه بسيار بينى هايى كه با وجود انندازه 
هاى بسيار كوجكك نه تنها بر زيبابى جهره نيافزوده اند بلكه تناسب قبلى را هم از بين برده اند!!! جراحى يلاستيكك بينى؛ اقزون بر 
ايجاد تناسب در خود بينى؛ بايد ارتباط خوشايندترى را بين بينى و ديكر اجزاى صورت برقرار كند. 

سوالى كه اغلب افراد مى برسند كه جه سنى براى عمل جراحى بلاستيكك بينى مناسب است؟ 

معمولا ‏ در دختران از سن ١8‏ سالككى و در يسران از سن ١7‏ سالككى به شرط رشد كامل جسمىء فكرى و داشتن انكليزه كافى فرد 
امكان يذير است. 

آيا جاى برش ها يا آثار عمل بر روى بينى باقى خواهند ماند؟ 

در صورت مهارت جراح هيجكونه رديايى از عمل بر جاى نخواهد ماند. 

نقش اندوسكوبى در جراحى زيبايى بينى جيست؟ 

اندوسكوبى بينى با فراهم كردن ديد عالى» دسترسى به قسمت هاى عمقى تر جهت رفع مشكلات داخلى بينى را تسهيل مى كند. 
نقش ليزر در جراحى زيبايى بينى جيست؟ 

در بسيارى از جراحى هاى ظريف داخخل بينى استفاده از 


زيبايى بينى» ليزر نقش عمده اى در نتيجه نهايى ندارد و آنجه تعيين كننده نتيجه عمل ست در دستان هنرمند جراح نفهته است. 





اين مزيت را دارد كه با خونريزى كمترى همراه است اما در جراحى 


آيا جراحى بينى هاى كوشتى امكان يذير است؟ 





در جراحى بينى كوشتى استفاده از روش هاى تقويت اسكلت بينى براى افزايش حمايت بافت هاى نرم بينى ضرورى است و حتى 
جراحى اين نوع بينى ها با استفاده از تكنيكك هاى جديد با نتايج مطلوب همراه است. 

بيش از عمل به جه نكاتى بايد توجه داشت؟ 

-آسبرين و داروهاى مشابه آن مانند بروفن دست كم دو هفته بيش از عمل نبايد مصرف شوند زيرا تمايل به خونريزى را افزايش 
مى دهلد. 

-در صورت سرماخوردكى ويروسى لازم است عمل جراحى به مدت جند هفته به تعويق بيافتد. 

براى جراحى بينى بيهوشى بهتر است يا بى حسى موضعى؟ 

امروزه با ببشرفت هاى بسيار زيادى كه در بيهوشى صورت كرفته؛ در صورت رعايت تمام استانداردهاى لازم؛ يك بيهوشى كامل 
و مدرن ضمن فراهم آوردن حداكثر راحتى براى بيمار داراى خطر كمترى نسبت به يكك مسافرت است. 

آيا يس از عمل درد وجود دارد؟ 

كاهى به علت يانسمان داخل بينى احساس سنكينى و درد خفيف در ناحيه صورت و بيشانى وجود دارد كه اين مشكلاء 





هاى ساده اى مانند استامينوفن قابل رفع است. 





آيا در جراحى بينى حد و مرزى براى كوجكك نمودن بينى وجود دا 
بطور قطع اين حدد و مرز وجود دارد. زيرا اولا- زيبايى لزوما به معناى كوجكى نيست بلكه زيبايى بينى در ككروه تناسب قسمت هاى 
مختلف بينى با هم و نيز تناسب كل بينى با قسمت هاى مختلف بينى با هم و نيز تناسب كل بيثى با قسمت هاى مختلف جهره است. 
ثانيا كوجكث شدن بينى تا حدى مطلوب است كه عملكرد تنفسى بينى به مخاطره نيفتد. 

جه مدت يس از عمل مى توان درمورد نتيجه آن قضاوت كرد؟ 

دست كم دو سال براى اظهار نظر نهايى درمورد نتيجه عمل بايد صبر كرد. بسيارى 
هنوز ورم بينى بطور كامل فروكش نكرده است با نكاهى موشكافانه در جلوى آينه ساعتها به نظاره ب 
موشكافانه كه تنها به بينى معطوف بوده و به ساير اعضا صورت توجهى ندارد؛ موجب مى شود كه از يكك سو بسيارى از عدم 
تقارنهاى طبيعى: به صورت عيب جلوه كند و از سويى ديكر زيبايى و تناسب ايجاد شده بينى با ديكر اجزاى صورت» تحت الشعاع 
نكاه محدود به بينى قرار كيرد. 


در صورت عدم انجام دقيق و صحيح جراحى بلاستيكك بينى جه عوارضى ممكن است ايجاد شود؟ 


از بيماران جند هفته بس از عمل در حاليكه 








خود مى نشينئد. اين نكاد 


جراحى بلاستيكك بينى به مانند هر جراحى ديكرى ممكن است با عوارض همراه شود. در صورت دقت و مهارت جراح و رعايت 





نكات و دستورات توسط بيمار احتمال اين عوارض به حداقل مى رسد. عوارض جراحى بينى را به دو دسته مى توا 
عوراض تنفسى ممكن است از مشكلات مختلفى ناشى شود كه عبارتند از: 
-جسبند كى هاى داخل بينى» -باقى ماندن انحراف تيغه بينى؛ -تنككى سوراخ هاى بينى (كاهش قطر مجراى عبور هوا به ميزان نصف 





موجب افزايش مقاومت در مقابل عبور هوا نه به ميزان دوء جهار يا هشت برابر بلكه به ميزان شانزده برابر مى شود. حائز اهميت است 
كه بيماران به هيج وجه به جراح خود براى كوجكك كردن بره ها و يا سوراخ هاى بينى اصرار نكتند. ) 

-تنككى دريجه داخلى بينى از وخيم ترين عوارض تنفسى جراحى هاى بينى است و معمولا- در اثر برداشتن بيش از حد بافت ها و 
غضروف هاى بينى ايجاد مى شود. در حين جراحى بلاستيكك بينى بايد دقت زيادى از جانب جراح اعمال شود تا حمايت ايجاد 
شده توسط اين غضروف ها تضعيف نشود. 

دسته دوم عوارض جراحى بلاستيكك بينى يعنى ععوراض زيبايى شامل: -بينى زينى شكل در اثر برداشته شدن بيش از حد قوز 
استخوانى و يا غضروفى, -انحراف قسمت استخوانى يا غضروفى بينى به علت اصلاح نشدن كامل تيغه داخلى بينى؛ - جداشد كى 
قسمت استخوانى و غضروفى؛ -فرو رفتكى هاى بره هاى بينى به دتبال برداشته شدن غضروف هاى بره هاى بينى براى جمع كردن 
نوكك بينى - برداشته شدن بيش از حد بوست بره هاى بينى: بالا رفتن بيش از حد نوكك بينى» -باريكك شدن بيش از حد نو 
و افتادككى نوكك بينى. 

تشخيص دقيق» ارزيابى هاى كامل بيش از عمل؛ انتخاب صحيح بيمار داوطلب جراحى بلاستيكك توسط جراح و انتخاب دقيق جراح 





توسط بيمار از عواملى هستند كه با اتكا به آنها مى توان احتمال بروز ييشامدهاى نامطلوب جراحى يلاستيكك بينى را تا حند زيادى 
كابث 

بس از عمل جراحى يلاستيكك بينى رعايت جه نكانى ضرورى است؟ 

-در 76 ساعت اول يس از عمل بهتر است در جهت كاهش تورم دور جشم از كيسه يخ بر روى جشم ها استفاده شود. - در طى 
جند هفته بس از عمل براى بهتر شدن تنفس مى توان روزانه در جند نوبت با محلول سرم نمكى؛ داخل بينى را شستشو داد. -تا دو 


هفته يس از عمل سعى شود از تخليه ترشحات بينى با فشار خوددارى شود. - رفتن به مسافرت بعد از ف تا 7اروز بعد از عمل بلا 





مانع است. - در هفته هاى اول يس از عمل لازم است از قرار كرفتن در معرض آفتاب خوددارى شود. - در طى روزهاى اول يس 
از عمل از هر كونه ضربه به بينى بايد برهيز شود. به عثوان مثال در هنكام خواب بايد طاق باز خوابيد. -در هنكام خوابيدن سعى 
شود نيم تنه بالاءتر از باها قرار كيرد نا ورم كمترى در ناحيه صورت ايجاد شود. - در هفته هاى اول بس از عمل لامزم است از 
فعاليت هاى بدنى شديد و ورزش هاى سنكلين اجتناب شود. -إز خوردن غذاهايى كه به جويدن طولانى نياز دارند در هفته هاى اول 
بايد برهيز شود. - در هفته اول يس از عمل سعى شود عطسه با دهان باز انجام شود و از حركات شديد صورت در هنكام خنده و 
نيز از كريه اجتناب شود. - مى توان با استفاده از مسواكك نرم دندان ها را مسواكك كرد به شرطى كه از دستكارى لب بالا اجتناب 


شود. -شستن صورت يا حمام كردن به شرطى كه يانسمان روى بينى خيس نشود بلامانع است. -در صورتى كه با استفاده از جسب 





انى متصل شود, از همان روز اول مى توان از عينكك استفاده نمود. -استفاده از لنزهاى تماسى جشم و 
مواد آرايشى روز بعد از عمل بلامانع است. 


منبع: ماهنامه دنياى سلامت 
دندان و يزشكى 
دفدان درد 


قود ممكن است در ذنداقها و يااهر لله إينجاذ شو لدان ذزذ بابدار معمولا ذر اثر يكك ذتداق فاسد اينناة مى شود و مذكن اسث با 
غذاها يا نوشيدنىهاى كرم يا سرد بدتر شود . دندان درد ضرباندار نشانه وجود عفونت در ريشه يكك دندان است عفونت همجنين 
مى تواند سبب تورم لثه در منطقه دردناكك و نيز بوى بد دهان شود . درد دندان كاهى مىتواند ناشى از اختلالات كرفتار كننده 
اعصاب صورتى (مثل سيئوزيت يا عفونت كوش باشد. - اهداف تسكين درد - اطمينان حاصل كنيد كه بيمار به يكك دندانيزشكك 
مراجعه خواهد كرد. )١‏ به يكك بيمار بزركسال مىتوان ١‏ عدد قرص استامينوفن يا ضددردهاى خودش را داد. در مورد كود كان 
دوز توصيه شده از شربت استامينوفن (نه آسبيرين را مىتوان تجويز كرد. ؟) بيمار را آرام كنيد. دراز كشيدن دندان درد را بدتر 


مى كندء از بيمار بخواهيد كه به جند بالش تكيه دهد. ”) به منظور تسكين درد, يكك كيسه آب كرم بيجيده در يكك حوله به بيمار 





بدهيد تا روى صورت خود نكله دارد و يا يكك كلوله ينبهاى لوله شده آغشته به روغن سير به او بدهيد نا روى دندان مبتلا نكله دارد. 





*) به بيمار توصيه كنيد تا در اسرع وقت به دندانبزشكك خود مراجعه كند. 


روشهاى سغيد كردن دندانها 


آيا فيداستيد كه سفيد كردن دندائها اولين خندعات بهداشتى و آرايشى ائست كه أمروزه افراد به دثيال آثند واين محبوييث 
روز به روى هم بيشتر و بيشتر مى شود؟يكك تحقيق جديد نشان داده است كه 601 از امريكايى هاى بين 18 تا 54 سال به 


دنبال سفيد كردن دندان هايشان هستند و اين آمار براى خانم ها حتى به 88 نيز ميرسد. 








© نفر از هر ٠١‏ نفرء به ويزه افراد بين 18 تا ؟7 سال؛ عقيده دارند كه اكر هنكام لبخند زدن دندانهايشان سفيدتر و زيباتر باشد 
اعتماد به نفس آنها تاحد زيادى بالا خواد رفت. طبق آكادمى آرايش دندان در امريكاء امريكايى ها بيش از ١.‏ بيليون دلار را سال 
كذشته صرف خريد محصولات سفيد كننده دندان موجود در بازار كرده اند. يكى از اولين جيزهايى كه افراد در ملاقات با افراد 
جديد به آن دقت مى كنند, لبخند آنهاست. سفيد كردن دندان يكى از ساده ترين و در دسترس ترين راه ها براى بهبود ظاهر, ايجاد 
تاثير مثبت و به دست آوردن ظاهرى جوائتر و زيباتر مى باشد. دندان به مرور زمان تغبير رنكك داده و زرد مى شوند. سفيد كننده 
دندان» عملياتى يزشكى نيست كه روى دندانهاينا 
؟عوامل مختلفى مى تواند در تغيير رنكك دندانها تاثير داشته باشد كه از جمله آن 





ان انجام شود. و باعث بالا بردن سلامت دندانهايتان نمى شود اما مى تواند آنها را 


سفيدتر كند. علث تغيير رنكك دندائها جيست” 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه طنز 1 از ونإ ننإنز 





ميتوان به بالا رفتن سن» كشيدن سيكار. عوامل وراثتى؛ مصرف غذاها و نوشيدنى هاى رنككدار رنكك باقى مانده از داروها؛ و 
تخريب هاى شيميايى دندان اشاره كرد. برخى از متداولترين دلايل عوض شدن رنكك دندان مصرف داروء قهوه؛ جاى؛ و سيكار 
است. افرادى هم كه عادت به مصرف بيش از اندازه نوشابه دارند هم با جنين مشكلى مواجه خواهند شد. جدا از رنكك كرفتن 
دندانهاء سه عامل مهم وجود دارد كه مى تواند بر رنكك دندان هر فرد تاثير داشته باشد. نتيكك در اين زمينه نقش موثرى دارد. 
بعضى افراد به طور طبيعى نسبت به بقيه دندانهاى سفيدترى دارند. بيمارى ها هم مى توانند عامل موثرى در اين رابطه باشند و برخى 
داروها ممكن است باعث تغيير رنكك دندانها شود. اكر احتمال ميدهيد كه تغيير رنكك دندانهايتان به خاطر مصرف يكك داروى 
خاص استء مى توانيد اين مسئله را با دندانبزشكتان مطرح كنيد.سيكار كشيدن هم مى تواند باعث زرد شدن دندانها شود. از 7 


رفتن اين لكه ها زمان بيشترى مى برد. لكه هاى ناشى از نيكوتين ١‏ تا "ماه طول مى كشد تا با مصرف مواد سفيدكننده؛ به حالت 





اول بركردند. استفاده از تنباكو نيز از دست رفتن سفيدى دندانها و تغيير رنكك آنها را تسريع مى كند. بالا رفتن سن نيز با زرد شدن 





دندانها در ارتباط است. ميناى دندان» كه بخش سخت خارجى دندان استء به مرور زمان نازكك تر شده و باعث مى شود لايه زرده 
داخلى نمودار شود. اكثر اين موارد؛ لكه هاى زرد و قهوه اى هستند كه ممكن است از جمع شدن يلاك دندان» لكه هاى ناشى از 
غذاء و بهداشت ضعيف دندانهاء ناشى شود. تغيير رنكك دندان مربوط به بالا رفتن سن و وراثت معمولاً در هر 4 نفر از ٠١‏ نفر ايجاد 
ميشود. از نوع لكه ها با جرم كيرى خيلى راحت و سريع انجام مى كيرد و بين ١‏ تا © هفته صورت مى كيرد. انون 
كلى اين است كه هر جيزى كه ممكن است لباس شماء دستمال سفره تان يا فرشتان را لكه دار كند مى تواند روى دندانهايتان هم 
لكه بيندازد. مثلاً سس كوجه فرنككى؛ كيكك زغال اخته. شراب قرمز و ....سفيدكتنده هاى دندان سه دسته هستند: .١‏ جرم كيرى 
دندانها براى تغيير دادن رنكك آنها. دندانيزشكك شما مى تواند كار جرم كيرى دندانهايتان را در مطب خود انجام دهد. محلولى كه 
براى اينكار مورد استفاده قرار مى كيرد بروكسيدى غليظ درحدود :07 دارد. طى يكك جلسه. رنكك دندانها را مى توان 17 تا ؟1 


ن برداث اين 





درجه سفيدتر كرد. ؟. خودتان هم مى توانيد با استفاده از ابزارى كه از دندانيزشكتان خريدارى مى كنيد اينكار را انجام دهيد. 
دندانيزشكك زُلى برايتان تهيه مى كند كه بايد به مدت دو هفته هر شب جهار ساعت روى دندانهايتان بماليد. اين ل ها بين ٠١‏ تا 
0 درصد يروكسيد در خود دارند و مى توانند رنكك دندانها را تا 4 درجه سفيدتر كنند. ". استفاده از خميردندانهاى ارزان كه در 
بازار موجود است. اين خميردندانها كه حاوى ؟ درصد بروكسيد هستند مى تواند 7 تا #درجه رنكك دندانهايتان را سفيدتر كنند. 
جرم كيرى هميشه هم جواب نمى دهد اكر در دندانهاى جلويى خود؛ بر كرد كى همرنكك يا معمولى داشته باشيد. جرم كيرى 
جواب خواهد دارد. محلول جرم كيرى نمى توائد رتك اين مؤاد زا 
نمايائتر مى كنيد. بنابراين بهتر اسث قبل ازاستفاده از هر روش سفيد كردن دندان حتماً با دندانزشكتان مشورت كنيد. عوارض 








دهد. به اين ترتيب با جرم كيرى فقط زردى اين قسمت را 
جانبى جرم كيرى دندانجرم كيرى كردن دندانها مى تواند تاثيرات حانبى هم داشته باشد. دندانها ممكن است حساس شوند 
(حساسيت كرم و سرد) و همجنين وقتى از محلول جرم كيرى استفاده مى كنيد» ممكن است لنه هايتان اسيب ببينند. از جمله ساير 
عوارض مى توان به كلو درد؛ درد دندانهاء سوزش يا خارش بافت ها و سردرد اشاره كرد.مردم دندان آبى در مورد سفيد كردن 
دندانها هم نبايد افراط كرد. رنكك ناشى از بسيارى از درمان ها غيرطبيعى است. بايد اجازه دهيد دندانهايتان مرواريدكونه سفيد 
شوند. متاسفانه بعضى افراد بيش از اندازه از جرم كيرى استفاده مى كنند. من اين دسته از افراد را مردم دندان آبى ناميده ام. همه 
شما حتماً آنها را ديده ايد. دندانهاى آنها يكك سايه آبى رنكك دارد. اين اقراد بايد درحدى جرم كيرى كنند كه سفيدى 





دندانهايشان با سفيدى جشم هايشان هماهنكى داشته باشد. تاثير جرم كيرى جه مدت زمان باقى مى ماند؟ يادتان باشد سفيد كر 
دندانها هميشكى نيست, جون دندانهايتان دوباره به مرور زمان 


نوشيدنى هابى استفاده مى كنند كه باعث تغيير رنكك دندانها مى شود در كمتر از يكك ماد دندانهايشان دوباره تغيير رنكك مى 





رنكك خواهند داد. افراديكه بيش از اندازه از موادغذايى و 


دهد. اما آندسته از افراديكه سعى مى كنند كمتر از اين موادغذايى و نوشيدنى ها استفاده كنند. ممكن است بتوانئد آن سفيدى را تا 
إينكونه مواد سريعاً 


دندانهايتان را شستشو داده و مسواكك بزنيد. بهداشت دندانهايتان بايد در راس مسائل بهداشتى شما قرار كيرد. حداقل روزى دو 





يكك سال يا بيشتر هم نكله دارند. مسئله اى كه بايد به خاطر داشته باشيد اين است كه يس از استفاده |: 


مرتبه دندانهايتان را مسواكك كنيد و يكبار در روز از نخ دندان استفاده كنيد. براى از ن بردن لكه ها روى سطح دندان و زردى 








دندانها از خميردندانهاى سفيد كننده (يكك يا دو بار در هفته) استفاده كنيد. در ساير زمانها از خميردندان معمولى استفاده كنيد. 
برحسب روشى كه براى سفيد كردن دندانهايتان به كار مى كريد ممكن است هر * ماه يكبار بعد از يكك تا دو سالء نياز به بازيينى 
دوباره دندانهايتان باشد. "كر سيكار مى كشيد يا بيش از حد از نوشيدنى هايى كه ممكن است باعث تغيير رنكك دندانها شود 


استفاده مى كتيده استمالاً ابن بازبيثى بايد ؤودتر اتجام كبرد 

آدامس هاى اكس نشان 

نويسنده:سيما فراهانى 

هنوز داستان مصائب و مشكلات اكستازى كه هزاران معتاد بر روى دست خانواده ها كذاشت به آخر نرسيده بود كه جند ماه قبل» 


سر و كله يكك مخدر نوهم زاى ديكر در بازار ايران و خصوصا در مناطق شرقى بيدا شدء مخدرى كه اين بار در بسته هاى شكيل و 


با عكس هاى هنر بيشه هاى خوش دهان 





شدى و ياكستانى به عنوان آدامس؛ باستيل و بودرهايى با طعم نعنا و خوشبو 
وارد شده است. داروهاى روانكردان؛ د ته اى از داروها هستند كه در درمان برخى از بيمارى هاى روانى كاربرد دارند. اكس هم 
به لحاظ تركيب شيميايى شبيه اين دسته داروها است اما آيا از خود اين داروها كه به طور رسمى در داروخانه ها عرضه مى شوند» 
سوء مطاف فى قود 

اكس با همه مخدرهاى ديكر تفاوتى از زمين تا آسمان دارد. قرص در بسته هاى شيكك و خوشرنكك بسته بندى شده؛ منقل و دود و 
بوى كند و كثافت هم ندارد. بنابراين مثل ترياكك و حشيش هم ترسناكك نيست. تفاوت اساسى آن با مخدرهاى ديكر هم اين است 
كه خانواده ها نمى توانند آن را از استامينوفن تشخيص دهند. اما حالا جالب است بدانيد كه اكس يا بهتر بكُويم قرص هاى 
روانكردان شيكك ترى در بازار عرضه شده كه شايد از اكس ويرانكرتر و سدكين تر باشد. قصد دارم شما را با مخدر توهم زايى 
آشنا كنم كه شبيه به آدامس خوشبو و خوشرنكك است. آدامس ها و خوشبو كننده هاى «يان براكك» تركيبى 


مخدر كثيفى كه مرزنشيئان شرق ايران و خراسانى ها و ساكثان قسمت هايى از آذربايجان آن را به خوبى مى شناسند. اناس' يكى 


مخدر ئاس دارئد, 





از كثيف ترين و تهوع آورئرين موادى است كه آن را مخدرى مانند سيكار محسوب مى كند و داشتن آن جرم محسوب نمى شود 
اما اين ماده به خاطر نوع استفاده آن مواد سازنده اش و نوع مصرف كنندكانش» در ايران يكى از بدترين مخدرها به حساب مى 
يف 

اين ماده كه تا همين جند سال قبل در بسته هاى بلاستيكى شبيه به حنا وارد ايران مى شد از بركك درختى به نام تبل به دست مى 
آيد كه در اندوتزى؛ مالزى. فيلييين» ج 


مى جوند ولى معمول ترين شيوه مصرف آن استفاده از خشكك شده آن است. يان براكك كه جند وقتى است آدامس ها و خوشبو 





» تايوان» كامبوج؛ ويتنام» لانوس. هند و ياكستان مى رويد. بركك هاى آن را اكر تازه باشد 


كننده هاى آن از مرزهاى شرقى كشور وارد شده و با قيمتى بين 0٠‏ تا 7٠0‏ تا تكك تومانى به فروش مى رسدء در اصل از خخانواده 
همان ناس كثيف است كه لباس زيبايى به تن كرده و به عنوان خوشبو كننده هاى دهان به فروش مى رسد. براى تهيه آدامس هاو 
ياستيل هاى بان, دانه هاى قرمز و درشت درخت تبل را در بركك درخت بيجيده و تنباكوء آهكك, خاكستر, ادويه جات معطرء 
ساخارين و مقدار زيادى اسانس و افزودنى هاى غير مجاز را داخل اين مخلوط مى ريزند و يان براكك را تهيه مى كنند. دليلى كه 
يانء مصرف كنند كان را به سمت خود مى كشد احساس كرمى» سرخوشى موقت؛ سبكى سرء كيجى و شادى كاذبى است كه يس 
از مصرف آن دست مى دهده اما اين ماده توهم زاء آن قدر ويران كننده است كه مضراتش را نمى شود شمرد. 

دكتر مهدوى؛ كارشناس و جامعه شئاس و استاد دانشكاه در مورد اين آدامس هاى مخرب مى كويد: بان براكك كه حالا به صورت 
آدامس جويدنى و باستيل مكيدنى وارد كشور مى شود لنه ها را از بين مى برد. جرا كه نيكوتين آن به سرعت از طريق مخاط 
دهان جذب شده و باعث بدرنكتى دندان ها مى شود. علاوه بر آن مصرف اين ماده؛ زميئه ساز بروز سرطان هاى دهان حنجره و لله 
عى شود 


مهدوى افزود: يان يراكك علاوه بر اينها دستكاه تنفسى و قلب و عروق مصرف كننده را از بين مى برد. وى اين قرص هاى شبيه به 





آدامس را بعد از مواد مخدر سنتىء آميول هاى مخدر و قرص هاى روانكردان» نسل جهارم مواد مخدر دانست و اين قرص 
ها عوارضى شبيه به اكستازى دارند و با نام آدامس هاى شادى بخش و يا آرام بخش به فروش مى رسئد, همجنين اين آدامس ها 
يس از مدتى فرد را دجار خستكى و افسردكى مى كتند و عوارض بعدى آنها روى بوسته موي لثه. دندان» دستكاه تنفسى و كبد 
است. 

بنابراين مى بينيم كه مصرف اين آدامس ها عوارضى حتى جند برابر از قرص هاى اكستازى دارند» جرا كه اكستازى با همه بدى 
هايش يكك حسن داشت آن هم اين كه وقتى اولين بار وارد كشور شد؛ آن قدر كران بود كه هر كسى قدرت خريد آن را نداشت 
اما آدامس هاى يان براكك مواد مخدرى هسسند كه قيمت بهترين نوعشان هم به اندازه يكك آب نبات جوبى نيست؟ ١ه‏ تا 0٠١‏ 
تومان. علادوه بر اين» با توجه به اينكه قاجاقجيان آن را به عنوان خوشبو كننده دهان يا آدامس و باستيل خوشمزه وارد مرزهاى 


شرقى كشور كرده اند خيلى راحت مى شود آن رااز دستفروشى ها و حتى دكه هاى روزنامه فروشى آن مناطق خريد. 





اكر جه يان براكك به طرز نامطلوبى وضعيت دهان و دندان و مغز را به هم مى ريزد اما مهمترين هراسى كه از اين ماده وجود دارد؛ 
وابستكى است كه اين ماده به مخدرهاى سنككين تر و قوى تر ايجاد مى كند. بان همان كارى را مى كند كه هم اكئون اكس و حتى 


ار در حال انجام آن هستند؛ معرفى مصرف كنندكان به دنياى مخدرهاى قوى ترء و بسيار وحشتناكك تر. دليلش هم آن استث كه 








اكر اكس و سيكار از دوران جوائى و نوجوائى افراد را آلوده مى كنند. بان براكك كه به عنوان خوشبو كننده دهان يا آدامس با 
طعم نعنا وارد بازار شده؛ حتى كود كان دبستائى و خردسال را هم به حوزه بزركك اعتياد مى كشائد و آنها را به سمت وابستكى و 
اعتياد به مواد مخدر قوى تر راهنمايى مى كند. استفاده از يان» ريشه در فرهنكك هندى دارد. هندى ها معمولا اين ماده را به عنوان 
نشانه اى از مهمان نوازى براى مهمانان خود مى آورند. تحقيقات صورت كرفته در هند؛ ياكستان و نيال نشان مى دهد كه در حال 
٠‏ تا ٠#درصد‏ از جمعيت جوان اين كشور ها ازاين مواد استفاده مى كنشد. اكنون اين آدامس هاى مخدر را خيلى 


راحت مى توان مشل سيكار از مغازه ها خريد به طورى كه حتى خانواده هايى كه تفاوت اكس و استامينوفن را نمى دانند» مسلما 








بنابراين اين ماده توهم زا و اعتياد آور در ميان جوانان نفوذ بيدا كرده و آثار تخريبى شديدى در سيستم عصبى فرد به وجود مى 
ان مى شود كه ديكر كار از كار كذشته و امكان بازكشت به حالت طبيعى و درمان وجود 





آورد و معمولا هنككامى اين آثار نما 


ندارد جرا كه فردى كه اكس و انواع آن را مصرف مى كند بايد به صورت مادام العمر دارو مصرف كند و تحت درمان باشد جون 





احتمال بازكشت مجدد به اين مخدر وجود دارد. 


منبع :ماهنامه دنياى سلامت شماره ى 18 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عاناه 1 از ونلإ دنال 





ان همراه با عفونت يولب آن و شكستككى دندان. 


.١‏ اكر دندان درد به علت تماس دندان با ترشى هاء ميوه ها يا بستنى ايجاد شده؛ مى توان با قرار دادن خمير دندان بر روى آن» 
موجب تسكين آآن شويم. 

. بر روى قسمتى از صورت كه درد مى كند, مى توان كيسه آب كرم قرار داد. 

*. از داروهاى مسكن مثل آسبرين 


متبع: كتاب مهارتهاى زند 


و استامينوفن استفاده كنيد. 








فلورايد» شمشير دوليه 





بدون شكك استفاده منظم از فلورايد اهميت حياتى در كنترل و بيشكيرى از بوسيدكى دندانى در كودكان و بز ركسالان دارد» كرجه 
عمده تأثير آن مربوط به دوران كودكى و قبل از رويش كامل دندانهاى دايمى است. 

فلورايد از جند راه باعث افزايش مقاومت دندان مىشود: فلورايد جذب شده وارد عاج و ميناى دندانهاى رويش نيافته مى شود با 
ساختمان عاج و ميناى دندان تركيب مى شود و تركيب جديدى كه حاصل مىشود نسبت به اسيد توليد شده توسط باكترىها 
مقاومتر است. 


به علاوه فلورايد جذب شده به داخل بزاق ترشح مىشود و اكر جه غلظت آن كم است اما در توده باكترىها انباشته مى شود و سبب 





كاهش توليد اسيدميكروبى و افزايش معدنى شدن مينا مىشود. در عين حال فلورايد بزاق» وارد ميناى دندانهاى تازه روئيده شده و 
باعث افزايش آهكى شدن مينا و كاهش آسيبيذيرى نسبت به يوسي د كى مى كردد. 

هما نكونه كه كاربرد موضعى فلورايد در بيشكيرى از ايجاد يوسي دكىهاى جديد مؤثر است در توقف يا دس تكم كند كردن روند 
بيشروى بوسي د كىهاى فعال اوليه نيز تأثير دارد. همجنين فلورايد موضعى قدرى خواص ضد ميكروبى هم دارد. 

در حال حاضر دهانشويههاى فلورايددار (مثل همان دهانشويههايى كه در حال حاضر در مدارس استفاده مىشود) در كثار زُلها و 
خمير دنادانهاى فلورايددار و جند محصول ديككر در دسترس قرار دارد و به صورت موضعى باعث عملكرد فلورايد مىشود؛ اما 
مطالعات نشان مىدهد كه افزودن فلورايد به آب همككانى مؤثرترين روش كاهش مشكل يوسيد كى به خصوص در سطح وسيع و 
در جامعه است جرا كه جدا از تأثير وسيع آن برخلاف روشهاى انفرادى موضعى در بدن نيز جذب عمومى داشته و همانطور كه 
كفته شد مى تو 





اند وارد ساختار دندانهاى رويش نيافته شود. 





اين تأثير فلورايد آب بيشتر در دندانهاى دايمى محسوس است. به نظر مىرسد در اغلب مناطق ايران ميزان فلورايد آب در حد لازم 
و حتى بعضاً بالادتر از حد مجاز باشد كرجه متأسفانه تحقيقات جامع و كاملى در مورد ميزان فلورايد آب مناطق مختلف ايران در 
سرس وشت 

اما به هرحال كاربرد موضعى فلورايد به خصوص توسط دندانيزشكك به شكل اثبات شدهاى باعث كاهش بيشتر ميزان بوسيد كلى به 
خصوص در كودكان مى شود. 

شكك بعد از 


اتعيين ميزان استعداد ابتلاى بيمار به بوسيدكى و احياناً انجام درمانهاى لازم اوليه مثل حذف بوسي د كىهاء درمان با فلورايد را انجام 


در نتيجه كاربرد موضعى فلورايد براى كودكان و نوجوانان در مطبهاى دندانبزرشكى اكيداً توصيه مىشود. دندان 





مى دهد. 
دهانشويههاى فلورايددار يكى از روشهاى موضعى استفاده از فلورايد است كه هماكئون نيز طرح همكانى استفاده از آن در 


مدارس كشور در حال اجراست. 





اين طرح به صورت استفاده يكك روز در هفته دهانشويه توسط دانشآموزان با نظارت مسئولان 
مدارس انجام مىشود. اما در مورد روش استفاده صحيح آن حرف و حديثهاى زيادى وجود دارد كه برداختن به آنها دراين 
مجال مختصر نمى كنجد. اما يكك نكته فرعى اين كه با استفاده از هركونه دهانشويه فلورايددار براى كودكان زير 7 سال ممنوع 
است مكر اين كه توسط دندانيزشكك تجويز شده باشد. 

يكى از جالشهاى مهم تجويز مكملهاى فلورايد مربوط به خانمهاى با 
تجويز مكمل خوراكى فلورايد براى مادران باردار حتى در مناطقى كه آب فاقد فلورايد است وجود ندارد. 

كرجه مصرف اين مكملها توسط اداره غذا و داروى آمريكا براى مادران باردار ممنوع اعلام شده اما اين مكملها براى جنين به 
هيج وجه خطرنكك نيستند. كرجه در سالهاى اخير برخى محققان ثابت كردهاند كه فلورايد از راه جفت به جنين منتقل مى شود اما 
مقدار اين فلورايد منتقل شده نامشخص است. 

در عين حال محققان توافق دارند كه وقتى جنين در معرض فلورايد قرار مى كيرد قدرى فايده بيشكيرى از بوسيدكى به دندانهاى 
شيرى مى رسد كرجه اين تأثير بسيار اندكث است. بهطور كلى توافق صاحبنظران علم دندانيزشكى براين است كه مصرف فلورايد 


توسط زنان باردار فايدهاى براى دندانهاى نوزاد دست كم در مورد دندانهاى دايمى در بر نخواهد داشت. 


ردار است. در منابع علمى مدركك معتبرى در زميئه ارزش 











از سوى ديككر جذب بيش از حد فلورايد توسط بدن كه به خصوص در مناطقى با فلورايد آب بالا رخ مىدهد مىتواند منجر به 
فلوروزيس دندانى (دندانهاى خالدار) شود. در اين حالت ميناى دندان رنكك سفيد كجى يا قهوهاى مات و يا حالتى مغرهدار به 
مشكل در صورت تأبيد توسط دندانيزشكك به راحتى با 


خود مى كيرد. اين وضعيت در دندانهاى دايمى ديده مىشود. اي 





روشهاى ترميم همرنكك دندان قابل تصحيح است. 





ت هاء مانند دندان هاى طبيعى 


نويسنده:فرانكك فراهانى جم 


بيمارى هاى دهان ان مانند بوسيدكىء بيمارى هاى لثه و استخوان و همجنين سايش هاى وسيع در سطح دندان ها از مهمترين 





عوامل از دست دادن دندان ها و ساختار نكهدارنده آنها به شمار مى آيند همجنين ضربات وارد شده به دندان ها در نتيجه 
تصادفات رانندكى و درمان هاى نادرست در دندانيزشكى نيز در بسيارى از موارد سبب از دست دادن دندان ها مى شوند. همه ما 
مى دائيم كه از دست دادن دندان ها تاثير قابل توجهى بر وضعيت ظاهرى جهره افراد و مهمتر از آن بر روحيه و اعتماد به نفس آنها 
دارد واكر خود جنين تجربه اى نداشته ايم حتما با جنين اشخاصى مواجه شده ايم؛ اما با ورود ايميلنت هاى دندائى به دنياى 
دندانبزشكى» ديكر مجبور نخواهد بود به دليل از دست دادن دندان هايش شي 
زندكى خود را تغيير دهد. 

ايميلنت هاى دندانى فرصت را براى همه فراهم كرده است نا از يكك تا تمامى دندان هاى از دست رفته را به بهترين شكل ممكن 
جايكزين كنند. زمانى كه دندانى كشيده مى شود بيمار نه تنها دندان خود رااز دست مى دهدء بلكه استخوان نكهدارنده دندان و 
استخوان فكك و لثه يوشاننده آن نيز يا كذشت زمان تحليل خواهد رفت. علت تحليل استخوان اين است كه سلول هاى استخوانى 
متوقف خواهد شده اككرجه ممكن 


است اين مساله در كوتاه مدت اهميتى نداشته باشد, اما در دراز مدت تحليل استخوان هنكام لبخند كاملا مشهود خواهد بود. علاوه 








براى زنده ماندن بايد تحت فشار موضعى قرار كيرند. با كشيده شدن دندان» تحريكك | 


اين» زمانى كه بيمار داراى دست دندان شود وجود استخوان هاى نككهدارنده دندان ثبات دست دندان بسيار اهميت خواهد 





داشت. اكر فضاى بى دندانى بر نشود. حركت طبيعى دندان ها سعى مى كند فضاى ايجاد شده را بر كند؛ بنابراين دندان هاى 
مجاور كج شده و دندان هاى مقابل نيز به طور عمودى حركت كرده تا فضاى بى دندان را بر كنند. در نتيجه دندان هاى مجاور و 
مقابل منحرف مى شوند و زيبايى خود رااز دست مى دهند؛ همجنين ديده شده است كه سطوح دندان هاى مجاور فضاى بى 
دندانى بسرعت بوسيده مى شوند و در نتيجه خالى نككاه داشتن اين فضا صحيح نخواهد بود. 

روش هاى درمان دندان از دست رفته 

به كفته دكتر امين يمنى» متخصص جراحى دهان؛ فكك و صورت و عضو كميته ليزر دانشكده دندانيزشكى شهيد بهشتى, با توجه به 
جايكزينى دندان يا دندان ها استفاده مى شود. در روش 





تعداد و موقعيت دندان هاى از دست رفته؛ از روش هاى مختلفى برا: 
استفاده از بريج هاى دندانى (يل هاى دندانى) دو طرف ناحيه بى دندانى تراشيده مى شوند تا يس از مراحل قالب كيرى و ساخت 
بروتز همانند يايه هاى يلى برا جايكزينى دندان هاى از دست رفته عمل كنند. اين نوع درمان» از درمان هاى ثابت و دائمى با طول 
عمر مشخص است. خطراتى مانند بوسيدكى در لبه هاى روكش ها يا ايجاد بيمارى هايى در لثه نيز سلامت دندان هايى كه بايه يل 





هاى دندانى هستند را در معرض خطر قرار مى دهد؛ همجنين بار دندان هاى از دست رفته نيز روى دندان هاى يايه منتقل خواهد 
شد. با توجه به اين كه عمر متوسط بريج هاى دندانى در ايده آل ثر؛ ن شرايط 1177 ٠١‏ سال برآورد شده استء بيمار بس از كشت 
اين مدت ملزم به تعويض آنها خواهد بود كه منجر به تخريب بيشتر دندان هاى يايه و در نتيجه از دست دادن آنها خواهد شد. اكر 
جه هزينه اين روش درمانى نسبت به ديككر روش ها كمى بيشتر استء اما در كشور ما اين روش متداول ترين روش درمانى براى 
درمان دندان از دست رفته است. بروتزهاى متحركك از نوعى بلاستيكك ساخته شده و به وسيله قلاب هايى به دور دهان نكاه داشته 
عن شونك 

آخر خط! 

در حالى كه سن از دست دادن دندان در كشورهاى بيشرفته بالاى ٠‏ سال اسث. در كشور ما به دليل بى توجهى به بهداشت دهان 
و دندان 


8 درصد مردم در سئين بالاى ١‏ دست كم يكك دندان خود رااز دست مى دهند. بيش از ٠"ادرصد‏ از افراد بالاى 





*٠‏ سال نيز دجار بى دندانى كامل در يكك فكك يا هر دو فكك هستند. هزينه رعايت بهداشت دهان, تنها 0 درصد هزينه درمان است؟؛ 
اما ناآكاهى افراد نسبت به اهميت بهداشت دهان و دندان موجب مى شود آنها به جاى استقبال از روش هاى درمانى نكهدارئده؛ به 
دنبال كشيدن دندان ها بروند بنابراين ما ايرانى ها بسرعت مرزهاى بيشكيرى و درمان را يشت سر مى كذاريم و به آخر خط يعنى 
جايكزينى دندان ها با ايميلنت مى رسيم. 

قلاب هاى متصل به دندان ها و محل تماس بروتز به دندان هاء امكان كسترش يوسي دكى هاى وسيع ناشى از تجمع يلاكك هاى 
ميكروبى و مواد غذايى در اطراف خود و دندان هاى يايه را افزا ست دندان كامل على رغم هزين 


هيج كاه انتظارات يزشكك و بيمار را تامين نخواهد كرد. بى ثباتى دندان در حين جويدن غذاء بلع و تكلم همواره سبب آزار و اذيت 








مى دهند. استفاد, جايين قو 


بيمار مى شود. باككذشت زمان ارتفاع استخوان به قدرى تحليل مى رود كه دست دندان نمى تواند در دهان ثابت بماند كه خود» بى 


ثباتى دست دندان و تحليل لثه واست 


اسيل يت 





ان فكك را تشديد مى كند. 





دكتر مهرنوش مومنى» متخصص جراحى دهان, فكك و صورت و استاديار دانشكاه تهران ايميلنت هاى دندانى در حقيقت 


توسط يكك ارتويدسوئدى به دنياى دندانيزشكى عرضه شد.به عبارت 





بروفسور برانماركك براى نخستين بار در تحقيقات خود 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 1١0‏ از و نل دنار 


نشان داد كه ايميلنت هايى كه از جنس فز تيتانيوم ساخته شده اند از قابليت بيوند به استخوان هاى فكك برخوردارند. اين يديده 
جوش خوردن به استخوان يا استيوانيتكريشن نام دارد. در اين فرآيند بس از جاكنذارى ايملينت در استخوان فكك؛ سلول هاى 


استخوان ساز به طرف آن مهاجرت مى كنند و با استخوان سازى در سطح بدنه ايميلثت سبب جوش خوردن استخوان فكك به 
1 





ت مى شوند. به همين دليل درمان هاى مبتنى بر قراردادن ايميلنت در استخوان فكك براى جايكزينى دندان هاى از دست رفته 
يكى از بهترين روش هاى درمانى محسوب مى شود. به اين ترتيب بدون اين كه به دندان هاى كنارى صدمه اى وارد شود؛ فضاى 
از تحليل استخوان نيز جل وكيرى مى شود. با توجه به 
استفاده از فناورى بيجيده در اين روش؛ هزينه اين درمان بيش از درمان هاى ديكر است؛ در حالى كه در روش هاى درمانى 
تعويض هاى مكرر و درمان هاى تكميلى در بيشتر موارد هزينه اى ت هاى دندانى را به بيمار تحميل خواهد كرد. به 
كفته دكتر سينا إشكى محسوب مى شوند كه 
طى آن دندان يا دندان هاى از دست رفته بيمار به كونه اى جايكزين مى شوند كه از نظر ظاهرى و كارآيى هماندد دندان هاى 
طبيعى خواهند بود. ايميلنت يكك ريشه فلزى از ج 
يوشاند. در حقيقت ايميلنت دندانى مانند يكك ريشه مصنوعى طى مراحل خاص و دقيقى در استخوان فكك قرار داده شده و سيس 





بى دندائى بر خواهد شد؛ همجنين با انتقال فشار موضعى به درون استخوا 
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ثواب» متخصص بروتزهاى دثداتى» ايميلتت هاى دئدائى توعى از درمان هاى دثدا: 


انيوم است كه در استخوان فكك كاشته شده و سيس لئه روى آن را مى 





روى آن؛ دندان از دست رفته جايكزين خواهد شد. طول درمان در فكك بالا ؟ ماهه است و در صورت نياز به انجام جراحى هاى 
بيشتر طول درمان به * ماه افزايش خواهد يافت. درمان هاى سريع نيز مستلزم وجود شرايطى خاص براى بيمار است و بايد شرايط 
مناسب براى تسريع دوره درمان وجود داشته باشد.اين روش درمانى حدود ١8‏ سال است كه به عنوان يكى از موثرترين روش 
درمان دندان هاى از دست رفته مورد توجه قرار كرفته است و آموزش آن در خارج از كشور از سال 729 آغاز شده است. 

با توجه به آكاهى بيماران از جكونكى انجام اين درمان و همجنين مزاياى آن در مقايسه با ديكر روش هاى درمانى متداول؛ استفاده 
ازاين روش در فسال اخير نسبت به سال هاى ككذشته با افزايش قابل توجهى همراه بوده است. 

ايميلثت هاى دندانى بدون اغراق؛ آينده دندانيزشكى محسوب مى شوند و در سال هاى آينده هر جه بيشتر به وسيله دندانيزشكان 
در سراسر دنيا مورد استفاده قرار خواهند كرفت. ميزان موفقيت درمان توسط ايميلنت هاى دندانى با سرعت غيرقابل تصورى طى 
جند سال كذشته افزايش يافته است كه آن را به درمانى تقريبا مادام العمر تبديل كرده است. 


بسيارى از بيماران راحتى و اعتماد به نفس خود را بس ازء از دست دادن دندان ها توسط اين نوع درمان بازيافته اند. 
ببمارى بىدرد بد رنك 


نويسنده:د كتر ركن 





منبع :سايت نيوز 
ديده شدن لثههايى سالم و خوش رنكك هم يكى ديكر از شاخصهاى يكك لبخند زيباست؛ شاخصى كه دكتر ركن؛ 
رئيس هيأ تمديره انجمن بريودونتيستهاى ايران درباره آن صحبت مى كند. با اين متخصص در حاشيه هفتمين كتكره انجمن علمى 








بريودونتولوزى ابران» درباره بيشكيرى از بيمارىهاى لثهاى به كف توكو نشستيم. 

* مى كويند بيمارىهاى لثه؛ بيمارىهايى خاموشند. جرا ؟ 

بيمارى هاى لثه بى سروصدا و به آرامى بيشرفت مىكنشد و جون دردى ايجاد نمىكنند بيشتر افراد فكر مى كنند جئين بيمارى اى 
ندارند و تا كار از كار نككذرد به دندانيزشك مراجعه نمى كنند, در حالىكه در سنين بالا يعنى 0٠0-80‏ سالكى 
از نوع خفيف اين بيمارىها كرفته تا مراحل بيشرفته كه در نهايت به لقى 


دندان مىاتجامد و دندانيزشكك مجبور مىشود دندان را از دهان خارج كند. 


يزى حدود 7١‏ 








درصد افراد به نوعى از بيمارىهاى لثهاى مبتلا- هه 


* شايع ترين نوع بيمارى لثهاى كه افراد به آن مبتلا مى شوند» كدام است؟ 

شايع ترين بيمارى لثهاى همان التهاب لثه است كه با خونريزى از لثه آشكار مىشود. خونريزى لثه در بين بسيارى از بيمارانى كه به 
شكى مراجعه مى كنند بسيار شايع است. 

» حالا از كجا بفهميم كه به 
خونريزى از لثه يكى از اولين 


مسواكك زدن يا حتى كاز زدن يكك سيب. دومين نشانه بيمارىهاى لثه؛ تغيير رنكك لثه استء بوى بد دهان هم از ديكر علايم وجود 


عط دقار 





بيمارى خاموش مبتلا شد 





بيمارىهاى لثهاى علامت مشخصهاى هم دارند؟ 





اندهاى بيمارىهاى لثهاى است. اين خونريزى مى تواند به صورت خودبهخود اتفاق بيفتد يا هنكام 


بيمارىهاى لثهاى به شمار مى آيد. 

© تغيبر رنكك لثه كه به آن اشاره كرديد به كونهاى هست كه به ساد كى مشاهده شود؟ 
بله. كافى است شما جلو آبث 
بيمارىهاى لثهاى؛ رنكك له قرمز رنكك بهنظر مى آيد و به تدريج به سمت خاكسترى متمايل به سفيد و مات در مىآيد. 

علاوه براين لثه طبيعى نبايد تحليل داشته باشد و در كردن دندانها به حالت هلالى (دالبورى) به دندان متصل شده باشد تورم و 
تغيير قوام لثهها نيز علائمى هشدار دهنده هستند كه بايد افراد را به فكر رسيدكى به وضعيت لثههايشان بياندازند. 


* آقاى دكتر, اصالا جرا لثهها بيمار مى شوند؟ 





برويد و نكناهى به رنكك لثههايتان بياندازيد؛ رنكك لثه سالم صورتى صدفى است. در شروع 


بيمارىهاى لثهاى منشأ عفونى دارند. يعنى مجموعداى از ميكروبها مى تواندد لثهها را بيمار كنند. شايد اين ميكروبها در حالت 


عادى در دهان همه ما وجود داش 





باشند ولى وقتى تعدادشان از ميزان مشخصى بالا-تر رفت» قدرت تخريب لثه و بافتهاى 
نكهدارنده دندان را بيدا كرده و بيمارىهاى لثهاى آغاز مى شوند. 

بنابراين افراد بايد تلاش كنند با مسواكك زدن مرتب و نخكشيدن منظم تعداد ميكروبهاى بيمارىزا براى لثه و بافتهاى نكلهدارنده 
دندان را يايين نكه دارند. 

* شايد تشخيص اينكه لثهها بيمار شدهاند براى خيلىها دشوار باشد؛ بهونظر شما جند وقت به جند وقت براى جكاب و معاينه لثدها 


بايد به متخصص لثه مراجعه كرد؟ 





توصيه ما اين است كه افراد نه فقط به متخصص لنه. بلكه هر # ماه يكبار به دندانيزشكك عمومى مراجعه كنند تا سلامت دندانها و 
لثهها را دندانيزشكك عمومى بررسى كند. در اين صورت بيمارىهاى لثهاى نيز تشخيص داده مىشوند. 

© آيا دندانيشكان عمومى مى توانند درمانهاى اوليه براى بهبود بيمارىهاى لثهاى را براى بيماران انجام دهند؟ 

در بسيارى موارد اين كونه است. مثا التهاب لثه ناشى از وجود جرم كه منجر به خونريزى از لثهها يا تحليل لثه شده است را مى توان 
در مطب يكك دندانيزشك عمومى با يكك جرم كيرى درمان كرد و لثهها يس از جند هفته به حالت طبيعى خود باز خواهند ككشت. 
ولى اكر بيمارى لثه در مراحل بيشرفته باشد و نياز به درمانهاى ب 


همين دندانيزشكك عمومى بيمار را به يك متخصص له ارجاع مىدهد تا اقدامات درمانى مناسب براى او انجام كيرد. 


دهترى مثل بيوند لثه؛ جراحىهاى وسيع در لثدها و... باشده 





ه به طور كلى متخصص لثه؛ جه اقدمات درمائى به بيماران اراثه مىكثد؟ 

الازمه داشتن سلامت دهان و دندان, داشتن لثهها و بافتهاى نككهدارنده دندان سالم است كه از دندانهاى درون خود به خوبى 
بيرك قدا 
متخصصان لنه 





اران كمكك مىكنند كه از بيمارىهاى لثه و بافتهاى نككهدارنده دندان بيشكيرى كرده و بيمارىهاى اين 
بافتها را درمان مى كنند. 

جرم كيرى زير لثهه جرم ككيرى بالاى لثه: بيوند لثه. جراحىهاى لثه. محكم كردن دندانهايى كه اندكى لقى دارند (اسبلينت كردن)» 
تقسيم دندانهابى كه دجار مشكلاتى شدهاند به جند بخش و استفاده از آنها بس از روكش كردن بهعنوان واحدهايى مستقل؛ كار 





كذاشتن ايمبلنتهاى دندانى به جاى دندانهاى از دست رفته و... از جمله درمانهايى است كه متخصصين لثه براى بيماران انجام 
مى دهلد. 

جه كنيم كه از بيمارىهاى لثهاى بيشكيرى كنيم تا نيازى نباشد براى جنين درمانهاى بيشرفتهاى به متخصصان لثه مراجعه 
كليد اصلى براى بيشكيرى از بيمارىهاى لثهاى مسواكك زدن و نخ كشيدن مرتب و منظم دندانهاست. آنجه بايد به آن توجه كر 


مدت زمان نخ كشيدن و مسواكك زدن است. 





” از رفتن به رختخواب, تندتند 

مسواكك زدن و نخ كشيدن را هم به صورت نامنظم انجام دادن يا اصللا از نخ دندان استفاده نكردن؛ نمى تواند از بيمارىهاى لثهها و 
بافتهاى نكهدارنده دندان ييشكيرى كند. 

مسواكك زدن به طريقه صحيح و نخ كشيدن بايد حداقل 5-3 دقيقه طول بكشد. 

در طول شبانهروز براى سلامت دهان و دندان وقت كذاشتن. زمان بسيار اندكى است ولى سلامت دندانها و لثهها را به 








د 





بهترين صورت ممكن تضمين م ىكند. 


نكته ديكر آموختن روش مسواكك زدن و نخ كشيدن صحيح استه افراد مى توانشد اين تكنيككها را از دندانيزشكان عمومى در 





جلساتى كه براى جكاب و معايئه دندانهايشان مراجعه مى كنند بياموزند. 





اسث بيمارىهاى لثداى موجب بيمارى ساير اندامها شوئد؟ 
بله امروزه ثابت شده است كه بيمارىهاى لثه مى تواندد موجب بروز بيمارى در بافتهاى ديكر بدن شوند. مثلا اكر خانم هاى 


باردار مبتلا به بيمارىهاى لثهاى ييشرفته باشند» ممكن است دجار زايمان زودرس شوند و نوزاد نارس به دنيا آورند. 





به همين دليل است كه از بانوان باردار خواسته مىشود در طول باردارى» جندين بار براى معايئه لثهها و دندانهايشان به 


دندانيزشك مراجعه كنند نا با يكك جرم كيرى ساده از تبديل يكك بيمارى لثهاى خفيف به بيمارىهاى بيشرفته ى شود. 








همجئين وجود بيمارى لثه مى توائد موجب تشديد بيمارى مبتلايان به بيمارى قلبى شود. 


* آيا عكس اين قضيه هم صادق اسث؟ 





بله؛ مطالعات نشان مىدهد ميزان بروز بيمارىهاى لثهاى در اقرادى كه بيمارى قلبى دارند بيش از ساير افرادى است كه شرايط 





مشابه با آنها را دارند. جون منشأ بيمارىهاى لثهاى و برخى از بيمارىهاى قلبى هر دو عفونى است. 

مثلا بيمارى دريجههاى قلب يكى از بيمارىها قلبى است كه در اثر عفونت دريجهها با ميكروبهاى بيمارىزا ايجاد مىشود. حالا 
ار كسى بيمارى لثهاى داشته باشد؛ ميكروبها مى تواتند خحود را از طريق خون به قلب رسانده و آغازكر بيمارىهاى عفونى 
بافتهاى قلب باشند. 

© آيا روش زندكى: مى تواندشانس ابتلا افراد به بيمارىهاى لثداى را بالا بيرد؟ 

صد درصد همين كونه است. براى ابتلا به بيمارىهاى لثهاى يكك سرى عوامل خطر ساز (30801! 6أ1815) وجود دارد كه اكر در 
زندكى روزمره افراد وجود داشته باشند بيش از ديكران در خطر ابتلا به بييمارىهاى لثهاى قرار مى كيرند. 

يكى از عوامل سيككار كشيدن است كه جون مانع از فعاليت مؤثر عوامل دفاعى در محيط دهان عليه ميكروب ها مىشوده سرعت 


تكثير و بيمارىزايى ميكروبها را افزايش مىدهد. همجنين تغييرات هورمونى كه در دوران بلوغ؛ حاملكى و شيردهى در بدن روى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ؟نا١1‏ از ون دنار 


مى دهند نيز شانس ابتلا به بيمارىهاى لثهاى را افزايش مى دهئد. 

© لثههاى بسيارى از افراد مسن, به ويه در بخش جلويى تحليل مىرود؛ جه درمانى براى آن بيشنهاد مى كنيد؟ 

در درجه اول بايد علت تحليل لثه مشخص و بر اساس آن درمان صحيح استفاده شود. يكى از علتهاى تحليل لثه روش غلط 
مسواكك زدن و وارد كردن نيروى ستكنين به لثهها و استفاده از مسواكك سحخت (1310]) است. در اين موارد تعويض مسواكك و 
تصحيح روش مسواكك زدن از تحليل بيشتر لثه بيشكليرى مى كند. 

در موارد بيشرفته نياز به جراحى لثه و بيوند لثه است كه در يكك جراحى كوتاه حدود نيم ساعت؛ مقدارى لثه معمولاً از كام (سقف 
دهان) برداشته شده و به محلى كه لثهها تحليل رفته است بيوند زده مىشود. اين بيوند لثه لقى دندانها را نيز كاهش مى دهد. 








دندان هم نياز به مراقبت دارد 


نويسنده:فاطمه قرازنده خالدى 

منبع نروزنامه جوان 

دوران دبستان براى كودكان دوران ير جنب و جوشى به شمار مى رود. به همين اندازه صدمه هاى وارده به سر وصورت كودكان به 
آب و... سيب 


ويزه دندان ها زياد است. عواملى جون زمين خوردن ورزشء سقوط از يله. ضربه به دهان هنكام آب خوردز 





وارد شدن آسيب به سر و صورت مى شود. در تمام سنين ضربه در بسر ها شايع تر از دختران است. اين كونه آسيب ها را نظير ساير 
آسيب هاى بدن, بايد جدى كرفت. 

شكستن اجسام سخت: از شمار آسيب هاى موجود, وارد آمدن فشار زياد به دندان» هنكام شكستكى بسته؛ فندق و يا ياره كردن نخ 
ويا جدا كردن جيزى سخت استث. اكر دندان شكسته شد حتما اورا براى معالجه نزد دندانيزشكك ببريد. 

أمدن ضربه: كاهى در اثر ضربه هاى خارجىء لبه دندان دجار شكستكى مى شود. اين شكستكى ها راجدى بكيريد زيرا به 


دنبال بازشدن عاج دندان بتدريج مواد آلوده 





وارد 





وارد مغز دندان شده و حيات دندان را به خطر مى اندازد. 
بيرون افتادن دندان: يكى از مسايلى كه به هنكام ضربه به دندان ها روى مى دهد بيرون افتادن دندان از دهان است. اكر دندان 
كودكتان براثر ضربه به بيرون افتاد. ابتدا دندان را بيدا كنيد و آن را از ناحيه تاج بككيريد و به ريشه دست نزنيد سيس دندان رايا 


فشار ملايم آب ولرم بشوبيد و جناجه قادريد آن را دوباره در محل خارج شده قرار دهيد در غير اين صورت دندان را در يكك ليوان 





شير يا آب جوشيده خنكك قرار دهيد. در صورت عدم دسترسى از آب معمولى استفاده كنيد. اكر آب در اختيار نداشتيد مى توان 


دندان را در دستمال تميز و مرطوب كدذاشت. مهم اين است كه دندان در محيط خشكك (تازمان بردن نزد دندانيزشكك) نكهدارى 





شود. كودكك را هر جه سريع ترانزد دنادان يد (كمتر از نيم ساعت) تا دندان را بس از جاكذارى به دندانهاى ديكر ثابت 


كند. هر جه زمان بيرون بودن دندان از دهان كمتر باشد و دندان دراين مدت مرطوب بماند, در نتيجه درمان رض 





است. 
عاج و تغيير رنك هاى دندان 


منبع:روزنامه جوان 
- تغيير رنكك هاى دندانى و تيركى دندان ها كه به علت هاى كوناكون ظاهر زيباى دندان هاى طبيعى را به هم مى زند و اثر 
ناخوشايندى در روحيه فرد به جا مى كذارده از اوايل قرن بيستم مورد توجه خاص دندانيزشكان قرار كرفت و يكى از شايع ترين 
دلايل نياز به درمان دندانيزشكى محسوب مى شود و حتى افراد داراى دندان هاى با رنكك طبيعى؛ غالباً متقاضى سفيدتر كردن 
دندان هاى شان هستند. - رنكك طبيعى دندان هاى دايمى زرد مايل به خاكسترى» سفيد مايل به خاكسترى يا سفيد مايل به زرد مى 
باشد. رنكك دندان ها به وسيله شفافيت و ضخامت ميناء ضخامت و رنكك عاج زيرين و رنكك يالب (بافت زنده دندان) مشخص مى 
شود. تنوع رنكك دندان ممكن است جنبه فيزيولوزيكك, باتولويكك؛ داخلى و يا خارجى داشته باشد. با افزايش سنء مينا به علت 
سايش ((351011اطالهو فرسايش (2/051011) نا 


إكتر مى شود و بر عكسء عاج به دليل رسوبات عاج ثانوبه و عاج ترميمى ضخيم 
قر #رديدة و اين مساله خود تغبيراتى در رثك دندان در طول زندكى ايجاد مى كتك. دندان هاى اشخاص ميائسال معمولاً زردتر يا 





زرد مايل به خاكسترى تر نسبت به اشخاص جوان مى باشد. تغيير رنكك ها تحت عنوان خارجى يا داخلى طبقه بندى مى شوند. 
رنكدانه هاى خارجى روى سطوح خارجى دندان ها قرار مى كيرد؛ حال آن كه رنكدانه هاى داخلى در داخل دندان است. 

تغيير رنكك هاى خارجى 

- رنكدانه هاى روى سطوح خارجى دندان ها يا ترميم ها كه با عنوان تغييررنكك هاى خارجى شناسايى مى شود بسيار شايع است 
كه عامل اين يديده ها به دليل عوامل جندى؛ ممكن است بيجيده شود. 


- در بيماران جوان رنكدانه ها به رنكك هاى مختلف قابل مشاهده است و بيشتر در نواحى طوق دندان ها يافت مى شود. اين 


رنكدانه ها ممكن است مربوط به بهداشت ضعيف دهان, ترميم هاى موجود, خون ريزى لثه هاء تجمع يلاك؛ عادات تغذيه اى يا 
حضور باكترى ها يا قارج هاى رنكزا باشد. 
- در بيماران بيرتر؛ رنكندانه هاى روى سطوح دندانهاء به احتمال بيشتر قهوه ى؛ سياه و خاكسترى بوده و روى نواحى مجاور بافت 


هاى لثه يافت مى شود. بهداشت ضعيف دهان عامل سهيم در اين مشكل استء ولى قهوه ‏ جاى سيكار كشيدن و جويدن تنباكو 





(آلبالوه توت فرنكى و ...) داروها و رؤلب و مواد آرايشى در خانم ها مى تواتدد حتى 
روى سطوح عارى از يلاكك نيز توليد رنكدانه نمايند. 


رنكهاى مصنوعى غذابى؛ ميوه هاى رذ 


-لازم به ذكر است كه باكترى هاى دهانى: فرآورده هاى آهن, اسيدى شيرين شده كه رسوبات سياه سولفيد آهن به جا مى كذارند 
رنكك ايجاد كتند, 





و يوسيدكى هاى دندائى نيز مى توائتد 
- يكك مثال بسيار جالب و غيرعادى از رنكدانه هاى خارجى در جنوب شرقى آسياست كه برخى از زنان به شكل مرسوم دندان 
هاى خود را با عصاره غلا(]- ©1أ©©8مى آلايند تا همرنكك موها و جشم هايشان شود, جرا كه اين كار را نوعى علامت زيبايى مى 
شمارند. ابتدا برش هايى از ليمو روى سطح دندان قرار داده شده. سبس عصاره ا11- ©8©©1روى دندان كذاشته مى شود تا 
عمل رنكك كردن موثرتر انجام شود. 

تغيير رنكك هاى داخلى 

- اين تغيير رنكك هاء رنكك هاى غيرعادى و درونى عاج و مينا هستئد كه به وسيله رسوب مواد يا اتصال آن ها با منسوج دندانى 
ايجاد شده است. اين تغبير رنكك ها ممكن است در زمان رشد دندانى تشكيل شوند يا اين كه بعد از كامل شدن رشد دندانى به 
وجود آيند. تغيير رنكك هاى داخلى كه ناشى از نقايص رشدى مينا وعاج مى باشند حذف كردن آن تقريباً غيرممكن مى باشد. 
تغيير رنكك هاى داخلى از بيجيدكى خاصى برخوردارند؛ زيرا ممكن است عاج يا مينا را دركير كنند. فاكتورهاى مسبب ممكن 
است مادرزادى؛ سيستميكك. متابوليك: دارويى (خصوصاً تركيبات تتراسايكلين)» ضربه اى. فلوريداضافى؛ تب بالا همراه با بيمارى 
هاى سال هاى اول كودكى و ناشى از كار خود يزشكك باشند. به عبارت ديكر تغييررنكك ها مى تواند منشأ موضعى يا سيستميكك 


داشته ياشد. 
اراه هاى مقابله با درد دندان» به عنوان يك هواكش 


نويسنده:دكتر سيامكك شايان / 





منبع :روزنامه قدس 


كافى است كه براى يكك لحظه غفلت كنيد و ليوان آبى را سر بكشيد كه دماى آن كمى از دماى اتاق يابين تر باشد؛ يا جرعه جاى 





از اينكه كاملل سرد شود, بنوشيد؛ دردى كنكك اما تير كشئده از ميان دندانهايتان جان مى كيرد و تا مغزتان امتداد مى 





اين درد همان كابوسى است كه بسيارى از مردم را از انجام جرم كيرى ساده باز مى دارد يا همدم هميشكى افراد بير يا ميان سالى 
است كه دجار سايش شديد دندانها شده اند". هوا كشيدن دندان "اصطلاح عاميانه نى است كه بسيارى از افراد» براى توصيف 
وضعيتى كه دندانهايشان به آن دجارند, به كار مى برند. ريشه اين عبارت در جان كرفتن درد دندانها حين تنفس عميق در هواى 
سرد است كه تمام وجود آدمى را سرشار مى كند. اكرجه اين درد مى تواند ريشه هاى مختلفى داشته باشدء اما يكى از عوامل 
ايجاد كتنده آن" حساسيث دئدانها "است. 

جكونه مى توان حساسيت دندانها را تشخيص داد؟ 

اكر حين خوردن نوشيدنى هاى كرم؛ مانند جاى يا قهوه يا غذاهاى سرد مانند بستنى؛ درد كوتاه و تير كشنده اى در دندانهايتان 
احساس مى كنيد و بعد درد به صورت مبهمى ادامه مى يابدء |. تمالاً دندانهاى اسى داريد. كسانى كه دندانهاى حساس دارند» 
ممكن است در هنكام لمس دندانهايشان» خوردن غذاهاى شيرين يا قرار كرفتن در هواى سردء درد را تجربه كتند. 

جه جيزى دندانها را حساس مى كند؟ 





قسمت بزركى از ساختمان دندان را عاج تشكيل مى دهد كه بافت حساسى است. بافت سخت و بدون حسى به نام ميناء عاج دندان 


راهى بوشاند. ميناى دندان كمكك مى كند كه دندانها در مقابل مح ركهايى كه بالقوه ايجاد درد مى كثند مانئد سرما يا كرماء 





شوند.اكر بوشش ميناى دندان از روى عاج برداشته شود و اين بافت حساس؛ مستقيماً در معرض محركهاى وارده قرار كيرد دندان 
حساس مى شود. عاج ممكن است بر اثر يوسيدكى دندان(كرم خوردكى) تركك خوردن مينا يا تحليل لثه در معرض آسيب قرار 
كيرد. همجنين ممكن است عاج بر اثر سايبد كى و خورد كى مينا آسيب ببيند كه اين خود كاهى به علت مصرف مكرر نوشيدنى 
هاى اسيدى (مانئد نوشابه) در فواصل ميان وعده هاى غذايى و حتى استفاده از سفيدكنئده هابى است كه موجب ساييدكى دندانها 





مى شوند. مسأله شايع ديكر؛ تحليل لئه هاست كه بر اثر مسواكك زدن مكرر (بيش از دفعات لازم) يا طولا.نى ايجاد مى شود؛ 
بخصوص زمانى كه دندانها با مسواكى زبر و با فشار زياد و در جهت افقى مسواكك شوند. 
جكونه مى توان درد دندائها را تسكين داد؟ 


اكر مدتى است كه دندانهاى شما در مقابل سرما يا كرما حساسيت بيشترى نشان مى دهند و 





حساسيت بيش از جند روز طول 
كشيده استه لازم است به دندان بزشكك خود مراجعه كنيد و مشكلتان را با او در ميان بككذاريد؛ زيرا درد علامت بسيارى از 
بيماريهاى دندان است و ممكن است به اشتباه تصور كنيد دندانهايتان حساس است؛ در حالى كه شايعترين علت درد دندان را مى 
توان يوسيدكى دندان و التهاب بافت مركزى دندان يا يالب(كه در اصطلاح عامه از آن" به عصب رسيدن دندان "ياد مى كتند) 
دانست كه نيازمند انجام درمان ريشه(عصب كشى) براى دندان مذكور است. 

دندان يزشكك جكونه مى تواند به شما كمكك كند؟ 

دندان يزشكك شما ممكن است با درمانهاى داخل مطب يا تجويز مصرف بعضى از محصولات اقدام به درمان حساسيت دندانهاى 
شما كند. اكر دندان بزشكك تشخيص دهد كه عاج دندان شما ب 


به كار مى برد كه از زُل فلورايد حاوى قلع تشكيل شده يا توصيه مى كند كه از خمير دندان مخصوص دندانهاى حساس» كه بدون 


اس استء يكك ماده ضد حساسيت يا يكك بوشش محافظ 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه /7ل١1‏ آز ونإ دنال 


نسخه يزشكك قابل تهيه است, استفاده كنيد. 


بوسيدكى دندان ها ريشه اى است 





قرار است كروه هاى آزمايشى با هدف عرضه خدمات بيشكيرى از بيمارى هاى دهان و دندان و كمكك به رشد فرهنكك رعايت 





بهداشت دهان و دندان به مناطق محروم فاقد دسترسى به مراكز بهداشتى و درمانى اعزام شوند. از 8افروردين اين كروه هاى 
آزمايشى به صورت اقمارى در سطح شهر تهران توانسته اند ٠‏ هزار و 2٠١‏ دانش آموز را زير يوشش خدمات دندانيزشكى قرار 
دهند. اين طرح تا آخر امسال؛ 7 استان محروم كشور را نيز دربرخواهد كرفت. وجود آمار ؟ برابرى بوسيدكى دندان در كودكان 


زير 7١سال‏ در ايران در مقايسه با كشورهاى ديكرء فعاليت هايى را در اين قالب براى كاهش صدمه هاى ناشى از 





آمار بالاى بيمارى 
هاى دهان و دندان در كشور ضرورى مى كندبيمارى ها و عفونت دهان و دندان از جمله عوامل مهم در ايجاد بيمارى هاى دريجه 
اى قلب؛ ناراحتى هاى كوارشى و رومائيسم قلبى به شمار مى روندء بنابراين صرف هزينه و وقت و ارائه آموزش هاى لازم براى 
ككيرى از آنهاء به كلى منطقى و مقرون به صرفه به نظر مى رسد.در حال حاضر بوسيدكى دندان و التهاب و ناراحتى لثه؛ دو 
بيمارى شايع دهان و دندان در كشور است. الكوى مصرف مواد غذايى و سطح فرهنكك و دانش مردم در رابطه با رعايت بهداشت 


دهان و دندان ارتباط مستقيمى با بالا بودن آمار يوسيدكى دندان و ديككر بيمارى هاى دهان و دندان در كشور دارد. 





رتبه جهارم در مصرف نوشابه هاى كازدار 

قرار كرفتن مواد قندى و شيرينى و تنقلانى مانند جييس؛ بفكك و انواع شكلات ها در سبد خريد خانواده ها و دارا بودن رتبه جهارم 
مصرف نوشابه هاى كازدار در جهان حاكى از غلط بودن فرهن 
حذف يا كنترل مواد قندى از نظر دكتر آرمان ملكك زاده؛ متخصص بيمارى هاى دهان و دندان» يكى از راه هاى جلوكيرى از 


يوسيدكى دندان است. او مى كويد: 'از نظر تحقيقات علمى ثابت شده كه مصرف مداوم مواد قندى در ميان وعده هاى 





ك تغذيه مردم و تأثير مستقيم آن بر سلامت دهان و دندان است. 





روزانه تاحد زيادى به ايجاد زمينه مناسب براى بوسيد كى دندان ها كمكك مى كند. بويزه اكر مواد قندى مصرف شده سفت و 
جسينده باشند. در واقع عامل ميكروب هاء مواد قندى؛ جنس دندان و مقاومت شخص و زمان در ايجاد يوسيدكى دندان نقش 
عمده دارند. حذف هر كدام ازاين عوامل؛ درصد ابتلا به يوسي دكى دندان را كاهش خواهد داد. اما سهم مواد قندى از همه بيشتر 
است. به عبارت ديكر اكر ميكروب ها در دهان باشد ولى مواد قندى نباشند» شدت وقوع يوسيد كى كمتر خواهد شد. علت ايجاد 
بوسيدكى تخمير مواد قندى به وسيله ميكروب هاى موجود در دهان و توليد شدن اسيد با اين هم نشينى است. جرا كه بعد از 
مصرف هر وعده غذايى؛ مواد غذايى باقى مانده لاى دندان ها كه تنها از طريق استفاده از نخ دندان قابل برطرف شدن هستند؛ در 
دهان توليد اسيد مى كتند 


يد هرجه مصرف مواد قندى بيشتر شود و با اين حال نظافت و ياكيزه كردن دهان عقب تر بيفتد 





در بوسيده شدن دندان ها سهم بيشترى خواهد داشت» 

عادت هاى بد غذابىء نه تنها در ابتلا مردم به بيمارى هاى دهان و دندان مؤثرند؛ بلكه عامل ١‏ درصد بيمارى هاى قلبى؛ 77 
درصد سرطان هاء ١١‏ درصد سكته ها و به طور كلى مركك حدود 7 ميليون نفر در سال به شمار مى روند. 

به اعتقاد كارشناسان اصلاح سبكك زندكى و تغيير عادت هاى غذايى نامناسب و رعايت الكوى تغذيه اى مورد تأييد كارشناسان 
علوم تغذيه مى تواند تا حد زيادى از بروز بيمارى هاى دهان و دندان جل وكيرى كند. 

استاندارد» هر 8 ماه يكك بار 

در حالى كه در بسيارى از كشورهاى بيشرفته استاندارد زمان مراجعه به دندانيزشكك هر * ماه يكك بار است»ء در كشور ما مردم به 
طور متوسط هر # سال يكك بار به دندانيزشكى مراجعه مى كنند. از طرفى اين اعتقاد وجود دارد كه شركت هاى بيمه؛ هزينه 
شكى مى روند و 


ب افزايش هزينه هاى ناشى از 





اندانبزرشكى را بوشش نمى دهنده مردم تنها براى كارهابى مائند كشيدن دندان و بر كردن ساده به دندا: 








همين مسأله موجب درمان نشدن به موقع» شدت كرفتن بيمارى هاى دهان و دندان و به همين 





معاينه و درمان مى شود. 





اشكى در 


زمره خدمات بيمه» همجنان همه هزينه هاى مربوط به استفاده از خدمات دندانيزشكى از سوى مردم برداخت مى شود و شركت 





با وجود سال ها بحث ميان مسئولان بهداشتى كشور با شركت هاى بيمه؛ براى توجيه آنها در قرار دادن هزيئه هاى دندا 


هاى بيمه اى به كفته محمدمهدى وردى. مدير كل سلامت بهداشت دهان و دندان بااين استدلال كه بسيارى از جراحى هاو 


درمان هاى دندان فقط به دليل زيبايى استء حاضر به ارائه خدمات نيستند. تنها خدمات بيمه اى كه از سال 46 زمينه اجراى آآن 








قراهم شده و مى توا دندانيزشكى ياد كردء بيمه مربوط به كودكان زير 17 سال استث. محمد مهدى وردى در 
اين باره مى كويد: «اين بيمه به شكل قانونى و با همكارى سازمان بيمه هاى خدمات درمانى در هر دو سال طرح'دندان شش» 





به عتوأ 


كودكان زير ١!‏ سال را زير يوشش قرار مى دهد. به كونه اى كه كودكان كلاس اول تا ينجم دبستان با داشتن دفترجه بيمه خدمات 





درمانى و معرفينامه از مدرسه مى تواتند به همه مراكز دولتى و خصوصى كه با سازمان بيمه قرارداد دارند؛ مراجعه كرده و درمان 
مربوط به «دندان شش؛ را با بوشش بيمه انجام دهند.» 

نخستين دندان دائمى كه در سن © سالكى درمى آيد, به «دندان شش؛ اطلاق هى شود. دكتر آرمان ملكك زاده مى كويد: «اين 
دندان عمر جندانى ندارد ودر يكك سال بر اثر بوسيدكى |: 





بين مى رود ولى اهميت آن به اين دليل است كه دندان موسوم به 





«شش؛ به نوعى الككوى ساير دندان ها در رويش محسوب مى شود و در هورمون رشد ساير دندان ها تأثير مى كلذارد. درنتيجه 





بوسيد كى آن در الككُوى رويش ساير دندان ها هم ايجاد اشكال كرده و موجب رويش نا 
غذا و حتى حرف زدن را با مشكل مواجه خواهد كرد. 
رشد ساير دندان ها جلو كيرى كرده وهم در ينده مانع تحميل هزينه هاى اضافى ناشى از ارتودنسى دندان ها به خانواده ها شود.» 


با توجه به تأثير مستقيم يوسي د كى و عفونت دندان ها و درمان نشدن آنها بر روى ساير اندام هاى داخلى بدن» بديهى است كه 


اسب دندان ها شده كه بعدها جويدن 


اين درمان به موقع دندان شش هم مى تواند از ايجاد الككوى نامناسب در 








سرمايه كذارى در بخش سلامت دهان و دندان مى تواند قدم مهمى در افزايش كيفيت سلامت و در نتيجه زندكى مردم باشد. 
مسواكك زدن بلد نيستيم 
نه تنها 4٠‏ درصد مردم به اعتقاد كارشناسان طرز صحيح مسواكك زدن را بلد نيستند و كمتراز 


دندانهايشان را مسواكك 





درصد آنها نيز به طور مرتب 
ده واز نخ دندان استفاده مى كنند. به كفته يكك بهداشت كار دهان و دندان» به طور تقريبى بي 0 








مردم از 
سن "٠‏ سالكى به بعد سعى مى كتند به نحوى با مشكل يوسيدكى دندان خود كنار بيايند و به جاى برطرف كردن ريشه اى مشكل» 


عيرق فرص هاى سكن بداهتكام :وز دزماة آذارا به عقب مى انذازفل: 





مريم نوروزى بهداشت كار دهان و دندان مى كويد: «اين موضوع صرف نظر از مسائل مالى و هزينه هاى بالاى درمان بيمارى هاى 
دندان است. جرا كه حتى در برخى خانواده ها با سطح درآمد مناسب نين هزينه و وقت زيادى براى رفع مشكلات مربوط به دهان و 
دندان صرف نمى شود.؛ اين موضوع از ديد مريم نوروزى؛ بيش از همه يكك معضل فرهنكى و ناشى از نكرش مردم به مقوله 
سلاعتى است: «اين مسأله از بى تفاوتى مردم سرجشمه مى كيرد و اين كه ياد كرفته اند با مصرف قرص هاى مسكن؛ حل دائمى 
مشكل را به عقب بيندازند. جه بسا در شروع بوسيدكى دندان» رسيدكى به آن و اقدام براى درمان وجل وكيرى از بيشرفت 
بوسي د ككى با هزينه أى به مراتب كمتر از زمان كسترش آن امكانيذير است.ه 

و شايد تحت تأثير همين نكرش به مقوله مهمى جون بهداشت دهان و دندان, به كفته دكتر بهزاد هموشمند؛ عضو هيأت علمى 
دانشكاه علوم يزشكى همدان آمار افراد مبتلا به بيمارى هاى دهان و دندان روز به روز در حال اقزايش است.» 

؟ دندان يوسيده در ؟ سالككى 

هر كودك ايرانى» در يايان " سالككى» ؟ دندان بوسيده دارد. در حالى كه دندان هاى شيرى نه تنها در عمل جويدن و تسهيل كار 
دستكاه هاضمه؛ زيبايى و حرف زدن در دوران كودكى تأثير مى كذارند. بلكه تا حد زيادى تضمين كننده سلامتى, نظم وز 





دندان هاى دائمى نيز هستند. 
دكتر آرمان ملكك زاده معتقد است: «بوسيدكى دندان هاى شيرى به اندازه دندان هاى دائمى مهم هستند. درواقع بعد از رويش 
نخستين دندان شيرى؛ وظيفه والدين براى حفظ بهداشت و سلامتى دهان و دندان وارد مرحله مهم و جدى مى شود. تميز نكله داشتن 
دندان كودكك بعد از هر بار تغذيه با كمكك كاز مرطوب يا ينبه نم دار ابتدا وظيفه يدر و مادر است. به تدريج عادت دادن كودكك 
به استفاده درست از مسواكك بايد به كودكك آموخته شود. بايد به والدين اين آكاهى داده شود كه دندان هاى شيرى هم به همان 
اندازه دندان هاى دائمى مهم هستند وفكر نكنند كه تازه بعد از 2 سالكى و با رويش دندان هاى دائمى بايد بهداشت دندان ها را به 
فرزئدان خود ياد بدهند.» 


بيمارى هاى دهان و دندان در ميان كودكان شايع تراز ديكر كروه هاست. اما به عقيده كارشناسان بهداشت دهان و دندان والد 








نبايد به جاى اقدام به درمان صحيح و اصولى اين كونه بيمارى ها و به دليل بالا بودن هزينه هاى درمان؛ اقدام به كشيدن زود ام 
دندان فرزندشان كنند. آموزش بهداشت دهان و دندان به كودكان مى تواند از خانواده ها شروع شده و سيس با اجراى برنامه هاى 
آموزشى در مدارس اذامه بيدا كثد. 

محمد مهدى وردى» مدير كل دفتر دهان و دندان وزارت بهداشت مى كويد: «از اولويت هاى برنامه هاى ما بيشكيرى است و 


نخستين قدم نيز در راه ييشكيرى بيمارى هاى دهان و دندان از دوران باردارى مادر و شيرخوا ركى نوزاد شروع مى شود.؛ اما كمكك 





والدين به بيشكيرى از ابتلاى فرزندان خود به بيمارى هاى دهان و دندان وقتى امكانبذير است كه خود آنها از آكاهى هاى لازم در 





اين رابطه برخوردار باشند. به اطمينان يدر و مادرى كه در مسواكث زدن كوتاهى مى كنند و به عقيده دكتر ملكك بور «درآن جديت 
ندارند؛ نمى توانند الكوى مناسبى براى كود كان باشند. او مى كويد::آموزش استفاده از مواد غذابى سالم و مفيد مانند ميوه و سبزى 
ها به جاى مواد قندى و شيرينى؛ آموزش استفاده از مسواكك و طرز صحيح مسواكك زدنء استفاده از نخ دندان و دهانشويه ها مى 
تواند سطح آكاهى خانواده ها را در رابطه با بهداشت دهان و دندان افزايش دهد. رسانه هاى جمعى نيز سهم مهمى در ارائه اين 
آموزش ها دارند.ة 

بيمارى ها و عفونت دهان و دندان از جمله عوامل مهم در ايجاد بيمارى هاى دريجه اى قلب, ناراحتى هاى كوارشى و روماتيسم 
قلبى به شمار مى روند؛ بنابراين صرف هزينه و وقت و ارائه آموزش هاى لازم براى بيشكيرى از آنهاء به كلى منطقى و مقرون به 


صرفه به نظر مى رسد. 
مشكلات بالب دندان 


دا 





دندان هاى سالم و عارى از هر نوع ضايعه از آرزوهاى ديرينه انسان بوده است. يوسيدكى دندان ها از قديمى ثرين و در عين 
حال از شايع ترين ضايعات شناخته شده انسان است جرا كه وقتى قسمتى از ساختمان سطح دندان خراب شود مى كوييم دندان 
فاسد و يوسيده شده است. در سالهاى قبل از ميلاد؛ بقراط و ارسطو امراض دهان و دندان را درآثار خود به بحث كذاشته بودند و 


دستوراتى را براى مقابله با آنها ارايه داده بودند. 





از هزار و سيصد سال قبل هم بيامبر عاليقدر اسلام حضرت محمد مصطفى 





(ص) در اهميت رعايت بهداشت دهان فرمودند: آنقدر جبرئيل از طرف خداوند مرا به مسواكك زدن سفارش كرد كه كمان بردم به 
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زودى مسواكك زدن از واجبات دينى خواهد شد. 

ضرورت مسواكك زدن 

همان طور كه مى دانيم دندان ها بزركترين وسيله براى كمكك به عمل كوارش هستند و غذايى كه خوب جويده نشود مى تواند 
مشكلاتى در هضم غذا ايجاد كند. دندان ها در حفره دهان قرار دارند. در اين حفره بيش از 17 نوع ميكروب به صورت دايم 
مشغول فعاليت هستند. امروزه كاملا مشخص شده است كه يلاكك دندانى در بروز بوسيدكى دندان و بيمارى هاى لثه نقش مهمى 
را ايفا مى كند. بلاكك ميكروبى يكك توده بى رنكك جسبيده و غيرقابل رويت است كه از تجمع انواع ميكروب ها و سلولهاى موجود 
در دهان تشكيل مى شود. اين يلاكك روى سطوح مختلف دندان ها مانند طوق دندان» فواصل دندان ها و شيارهاى سطح جونده 
تشكيل مى شود. جنانجه اين يلاكك از سطوح دندان ها برداشته نشود مى تواند باعث ايجاد يوسي د كى و بيمارى لثه شود. در واقع 
بعضى از ميكروب هاى دهان به سهولت و با سرعت مواد قندى ناشى از مصرف موادغذايى را به اسيد تبديل مى كتند. 

عملكرد اسيد دندان 

مطالعات نشان مى دهند كه يس از مصرف هر وعده غذا در اثر تخمير باقيمانده موادغذابى در سطوح مختلف دندان براى مدتى 
حدود ١7دقيقه‏ در دهان اسيد توليد مى شود. جنانجه يكك فرد طى شبانه روز وعده غذا مصرف كند حدود يكك ساعت دردهان او 
اسيد به وجود مى آيد واكر فردى در بين * وعده غذايى از مواد غذايى ديكر استفاده كند در #؟ساعت نزديكك به 7 ساعت بزاق 
دهانش حالت اسيدى خواهد داشت. حال اكر شخص در رعايت بهداشت و مسواكك زدن كوتاهى كند يلاكك دندانى كاملتر مى 
شود و مواد اسيدى توليد شده براى مدت طولانى ترى در تماس با دندان باقى خواهد ماند. اين اسيدها به تدريج ابتدا ضعيف ترين 
و نازكترين نقاط ميناى دندان را حل مى كنند و خود را به عاج دندان كه بافتى حساس است مى رسانند. از آن به بعد ييشرفت 
بوسيدكى دندان با سرعت بيشترى ادامه مى يابد. بنابراين در صورت ايجاد يوسيدكى دندان بيمار بايد براى درمان آن به 
دندانيزشكك مراجعه كند. عدم توجه بيمار به اين مساله باعث مى شود تا بوسيدكى به تدريج بيشرفت كند و ميكروب هاى موجود 


و آن را ملتهب و عفونى مى كثند. 





در آن يالب دندان (عصب دندان) را تحر 
علل بوسيدكى دندان 

به طور كلى براى بوسيدكى دندان علل مختلفى ذكر شده اسث. مانند ميكروب هاء مواد قندى؛ اسيدهاء يلاكك دندانى» جنس و 
شكل و قراركيرى دندان هاء كميت و كيفيت بزاق» انواع غذاهاى مورد استفاده؛ عوامل عمومى و ارث. اما به طور كلى مى توان 
كفت جهار عامل اصلى در ايجاد يوسيدكى دندان نقش موثر دارد؛ بلاكك ميكروبى و فعاليت ميكروبى يلاك روى سطح دندان» 
مواد قندى موجود در غذا كه در اختيار بلاكك ميكروبى قرار مى كيرند مستعد بودن سطوح دندان وضعيت بودن آنها در برابر اسيد 
و در نهايت مقاومت مشخص و زمان كافى براى ايجاد يوسي د كى. 

جل وكيرى از بوسيدكى دندان ها 

بديهى اسث كه حذف هر يكك از عوامل فوق امكان بروز بوسيدكى را كاهش مى دهد يا از بين مى برد. در اين ميان براى 
جلوكيرى از ايجاد بوسي د كى دندان بايد اقداماتى انجام شود: 


)١‏ مسواكك كردن دندان ها توسط مسواكك مناسب با روش صحيح در زمان مناسب براى حذف بلاكك ميكروبى 





")استفاده از انواع نخ دندان و دهان شويه هابى كه توسط بزشكك تجويز مى شوند. 
*) كم كردن و كنترل مواد قندى در برنامه غذايى 


*) عدم استفاده از و 








0) استفاده از فلورايد با روشهاى مختلف و زير نظر يز: 


*) بوشاندن شيارهاى سطح دندان (فيشور سيلانت) براى جلو كير: 





از كسترش بوسيدكى) 7 بر كردن يوسيدكى هاى مختصر. 








در ضمن اككر قسمت يالب دندان (مغز دندان) در اثر بيشرفت يوسي دكى دجار آماس يا عفونت شود بيمار ممكن است دردهاى 


شديدى را تجربه كند. در اين صورت براى اين دندان بايستى معالجه ريشه دندان انجام شود. نوع درمان بافتهاى آماسى يالب دندان 





در ناحيه تاج و ريشه دندان خارج و بس از تميز كردن و ضدعفونى كردن آن توسط مواد مناسبى اين فضاها بر مى شوند. سيس 
ناحيه تاج دندان توسط مواد ترميمى مناسب يا روكش ترميم مى شوند و خلاصه اين كه «بهداشت دهان به اقداماتى اطلاق مى شود 
كه اجراى آن بيمارى هاى دهان و دندان را به حداقل مى رساند.؛ يس بايد سعى كنيم حفظ بهداشت دهان دندان را براى خود و 
اطرافيان به صورت يكك عادت درآوريم تا امكان ابتلا به يوسيدكى دندان و بيمارى هاى لثه و دركيرى يالب دندان را به حداقل 


برسانيم. 


٠١‏ نكته جالب درباره بدن انسان 





بدن انسان ماشينى عظيم؛ بر تراوش و سرشار از مايعات است كه مواد شيميايى را با دقت و هماهنكى بسيار جابجا و مخلوط ميكند 


تا همه جيز» از حافظه كرفته تا مواد مخاطى را بسازد. در اينجاء ما به كند و كاو در تعدادى از رازهاى بيجيده؛ زيبا وحتى عارى از 





ظرافتى مييردازيم كه به اشكال مختلف؛ بدن ما را به حركت واميدارند. 








أسيد قوى موجود در معده: 
يكك ماده بسيار خطرناك كه هيج فرود كاهى نميتواند شما را به خاطر همراه داش 


لمك أبيطي' اين اسيد بسيار خطرناكك كه ماده اى مركب و بسيار خورنده و سمى استء در معده ما يافت شده و در واقع توسط 





بن آن هتوقف كند؛ اسيد هيدر وكلريكك يا جوهر 





سلولهاى جداره معده ترشح ميشود. 


معده را 


براى شستشوى فلزات به كار ميرود؛ به خاطر وجود مواد لزج مخاطى كه ديواره 


إشانشد, نميتواند به بافت آن آسيب وارد كند» بدون هيج خطرى در يستم كوارش باقى مانده و غذاى ما را تجزيه 











تاثير حالت بدن بر حافظه 


اكر تاريخ خواستكارى خود از همسرتان را فراموش كرده ايده بد ني 
زمين بنشينيد. حافظه و خاطرات تا حد زيادى در حواس شما تجسم ميابند. يكك بو يا صداى خاص ميتواند بخشى از يكك خاطره 


جند دقيقه با زانوى خميده و در حالت تقديم حلقه؛ بر 





مربوط به ساليان دور كودكى را در ذهن ما زنده كشدو اين ارتباط ميتواند واضح باشدء مثلا زنكك دوجرخه ميتواند شما را ب ياد 
دوجرخ سوارى در كوجه باغهاى محل قديميتان بياندازد و از طرفى ممكن است دليل اين يادآورى واقعا برايتان جندان واضح 


نباشد.اما تحقيقات جديد نشان ميدهد كه اكر بدن ما در موقعيتى مشابه با حالتى كه در زمان وقوع يكك امر داشته قرار بككيرد 





انيم ماجرا را بسيار بهتر و دقيقتر به ياد آوريم. 





استشوائها به خاطر ثامين مواد معلانى شجزيه ميشوئد 

استخوانهاء علاوه بر اينكه تكيه كاه و حامل | ا و جوارح و عضلات بدن 
ميكنند. استخوان حاوى فسفر و كلسيم است كه اين دومى از عناصر مهم تشكيل دهنده ماهيجه ها و اعصاب به شمار ميرود. اكر 
ذخيره كلسيم بدن كاهش يابد؛ هورمونهاى خاصى ترشح شده و موجب ميشوند كه لايه هاى استخوانى تجزيه شده و مقدار اين 


ميدهند تا ميزان كلسيم سلولى به حد اشباع برسد. 





عنصر حياتى در بدن را افزاب 











غذايى كه ميخوريم براى ذهن است 
هرجند وزن مغز تنها 1 درصد از كل وزن بدن انسان را تشكيل ميدهدء اما با وجود كوجكى به ٠١‏ درصد از كل اكسيزن و كالرى 
دريافتى بدن نياز دارد. سه شريان مغزى مهم براى رساندن مواد لازم به سر ميروند و مدام در حال يمب كردن اكسيرن به مغز 
هستند. انسداد يا ياركى يكى از اين ركها ميتواند سلولهاى مغز را به شدت كرسنه كرده و انرزى لازم براى عملكرد صحيح رااز 
آنان كرفته و كارايى بخشى را كه با آن ركك در ارتباط است را خراب و يا قطع كند. جنين حالتى را سكته 














هزاران تخمكك بدون استفاده 
هنككامى زئان به اواخر ٠‏ سالكى يا اوايل ١ف‏ سالكى ميرسند, قاعدكى يا عادت ماهيانه كه كنترل كننده 





ان هورمون بدن اووو 
آماده كتشده تخمكها براى بارورى احتمالى است؛ متوقف ميشود. ميزان استرورن توليد شده توسط تخمدانها كمتر و كمتر شده و 
تغييرات فيزيكى و احساسى بسيارى در وجود آنان رخ ميدهد و فوليكلهاى تكامل نيافته تخمكك به اندازه كذشته تخمكك آزاد 
نميكنشد. يكك دختر بالغ معمولى داراى 5 هزار فوليكل تكامل نيافته تخمكك است كه با ميانكين يك تخمكك در ماه تنها حدود 
٠0”عدد‏ از آنها در طى زندكى وى به مرحله تكامل ميرسند. به اين ترتيب» فوليكلهاى تخمكك استفاده نشده رو به زوال كذاشته و 
از بين ميروند و بدون امكان باردارى؛ مغز از برنامه ريزى براى آزاد ساختن تخمكك دست ميكشد. 

با رشد و تكامل بخشهاى قدامى مغزء بايد مننظر احساسات غير قابل كنترل؛ بى عاطفكى و بر هم ريختن تواناييهاى تصميم كيرى 














بلوغ غم انككيز و ديوانه كتنده 

ما ميدانيم كه تغييرات هورمونى در زمان بلوغ؛ برى رشد و آماده ساختن بدن براى توليد مثل بسيار ضرورى است. اما جرا عبور از 
اين مرحله و بالغ شدن از نظر احساسى تا اين حد ناكوار است؟ هورمونهايى جون تستوسترون در اصل بر رشد و توسعه نورونهاى 
ب با رشد و تكامل 


مغز تاثير ميككذارند و ت 
بخشهاى قدامى مغزء بايد منتظر احساسات غير قابل كنترل؛ بى عاطفكى و بر هم ريختن تواناييهاى تصميم كيرى 
اين رشد يايان يافته و مشكل حل شود. 


اتى كه در ساختار مغز ايجاد ميشود. ببامدهاى رفتارى بسيارى دارد. به اير 








نا اينكه روئد 














مزكهاى سلولى مخاط را حركت ميدهئد 

اكثر سلولهاى بدن ما مجهز به بخشهاى ويزه مو مانندى به نام مزكك هستند كه در موارد بسيارى-از كوارش كرفته تا شنوايى- مفيد 
واقع ميشود. مزكها در بينى به تخليه مخاط از درون مجراى تنفسى به داخل كلو كمكك ميكند. هواى سرد روند تخليه مجرا راكند 
+ 


كرده و موجب ميشود اين مخاط بر روى هم انباشته شده و شخص دجار آبريزش بينى شود. غشاء متورم بينى يا غليظ شدن اين 





مخاط نيز ميتواند موجب بر شدن مجراى تنفسى از مخاط و آبريزش بينى شود. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1١19‏ از ونإ ننإنز 


مغز بزركك جاى دندان عقل را ميككيرد 


تكامل جندان بى عيب و نقص و عار 





مشكلات خاص خود نبوده است. كاهى اعضا يا خصوصياتى خاص تنها به ايز 


ليل در 


يكك كونه باقى ميمانشد كه آزار جندانى ندارند. براى مثال دندان عقلء در ابتدا تنها به عنوان وسيله درآمد دندانيزشكان وجود 





نداشته است, بلكه مدتها بيشء اين دندانها به عوان كروه سوم دندانهاى آسيا و براى جويدن كوشت وجود داشته اند. اما با رشد 


افته و اكنون ما دهانى داريم كه با دندانهايى كرا 








مغز انسان؛ ساختار فكك او نيز 





ت و بى استفاده بر شده است. 





دنيا با تو ميخندد 

شواهد علمى نشان ميدهد كه درست همانطور كه مشاهده خميازه يكك شخص ميتواند رفتارى مشابه را در ديكران ايجاد كند» خنده 
نيز به ديكران سرات ميكند. در واقع شنيدن صداى خنده بخشى از مغز را كه عامل حركات جهره استف تحريكك ميكند. تقليد نقش 
بسيار مهمى در كنشهاى متقابل اجتماعى بازى ميكند و كنشهابى جون عطسه؛ خنده: كريه و دهان دره همه ميتوانتد راههايى براى 
ايجاد همبستكى اجتماعى در ميان كروه تلقى شوند. 





يوست جهار رنكك دارد 


بوست؛ بدون وجود رنكها سفيد شيرى است. ركهاى خونى در نزديكى سطح بوستء آثرا نا حدى سرخ ميكنند. رنكك دانه هاى 
ازرد نيز در تمام انواع بوست وجود دارند و در نهايت؛ ملانين- لكه هاى تيره رنكك- به رنكك قهوه أى تيره در اثر تابش اشعه واورا 
بنفض به وجود آمده و در مقادير زياد سياه ديده ميشوند. اين جهار رنكمايه در مقادير متفاوت با يكديكر تركيب شده و بوستهايى 


بارنكهاى مختلف را براى افراد جهان به همراه مى آورند. 


بوسيدكى دندان جرا و جكونه؟ 





بوسيدكى دندان بيمارى عفونى قابل انتقالى است كه با فعاليت ميكروب ها در سطح دندان ازهى شود ودر ساختمان آن 
بيشرفت مى كند. براى ايجاد يوسي دكى, مواد قندى هم بايد در دسترس باشند تا عامل خراب كننده ساختمان معدنى يعنى اسيد 
توليد كردد. در واقع بوسيدكى دندان تخريب بافت هاى سخت دندان است وقتى يكك بيمارى در اثر فعاليت ميكروب ها ايجاد شود 
آن را بيمارى عفونى مى نامند و اكر بيمارى بتواند از محلى به محل ديكرانتقال يابد آن را قابل انتقال كويند. يس يوسي دكى مى 
تواند از يكك دندان به ساير دندان ها سرايت كند. 

نشانه هاى يوسيد كى 

وقتى دندانى دجار بوسيدكى مى شود ممكن است يكك يا جند مورد از علامت هاى زير را داشته باشد- 
در محل يوسي دكَى مينا قهوه اى يا سياه رنكك مى شود- 7 سوراخ شدن دندان در محل يوسي د كى- 7 حساس بودن با درد كرفتن 


دندان در موقع خوردن غذاهاى سرد؛ كرم؛ ترش و شيرين- 7 حساس بودن يا درد كرفتن دندان وقتى كه دندان ها را روى هم فشار 





رنكك ميناى دندان. 





مى دهيم- 7 بوى بد دهان- 7 كيركردن مواد غذايى بين دندان ها و ياره شدن نخ دندان. 
علل يوسيدكى 
علل مختلفى براى ايجاد بيشككيرى مطرح شده است اما به طور كلى جهارعامل كلى ميكروب هاء موادقتدى» مقاومت شخصى و 





دندان و زمان در ايجاد يوسيدكى دندان نقش دارند. 

ميكروب هاى ايجاد كننده يوسي د كى 

در دهان هر فرد به طور طبيعى انواع و اقسام ميكروب ها وجود دارد ولى همه ميكروب هاى موجود در دهان يوسيدكى را به وجود 
نمى آورند. وقتى مدتى دندان تميز نمى شود ميكروب ها روى دندان لايه اى به نام يلاكك ميكروبى را تشكيل مى دهند. 

يلاك ميكروبى لايه نرم و غليظى است كه از مقدار زيادى باكترى هاى مختلف و سلول هاى موجود در دهان تشكيل مى شوند و 
مى كذرد؛ انواع مختلفى از ميكروب ها وارد 
بلاكك ميكروبى مى شوند و بيمارى زايى آن را بيشتر مى كنند.ذكر اين نكته لازم است كه يلاكك ميكروبى قابل ديدن نيست و بى 
رنكك است براى از بين بردن يلاكك ميكروبى بايد با دقت و حوصله دندان را مسواكك كرد. 


جنان بر سطح دندان مى جسبد كه به آسانى با آبٍ شسته نمى شود.هر جه زمان 





مواد قندى 
همه مردم مى دانند كه مواد قندى دندان ها را خراب مى كند. ميكروب هاى موجود در يلاك ميكروبى از قند موجود در 
اسيد ميناى دندان را حل كرده و يوسيد كى آغاز مى شود. مصرف مواد 
قندى براى سلامت دندان ها ضرر دارد هر جه اين مواد مصرف شوند تعداد دفعات مصرف آن ها زيادتر شود» جسبئده تر 
باشند و از نوع قشد ساكاروز (قند معمولى) باشند؛ بوسيدكى بيشتر ايجاد مى كندد كرجه نمى توان مواد قندى را به طور كلى از 
غذاى روزانه حذف كرد اما مى توان با استفاده از راه هاى كوناكون اثر زيان آور آن را كاهش ذاد. 

زمان و سرعت ايجاد بوسيدكى 


يوسي دكى دندان در يكك لحظه و يكك روز انجام نمى شود بلكه مدت زمانى لازم است تا مينا حل شده و بافت نرم مينا از بين برود. 





غذاها استفاده كرده و آن را به اسيد تبديل مى كند ١‏ 














تحقيقات نشان داده است كه بعد از خوردن غذا و رسيدن مواد قندى به ميكروب هاى يلاكك 7 تا 7 دقيقه طول مى كشد تا اسيد 


ايجاد شود در طى مدت 77 دقيقه ميزان اسيد به حداكثر مقدار خود مى رسد سيس 77 تا 72 دقيقه در همان حال باقى مى ماند و 








محيط اسيدى به 


بعد از آن به تدريج به حال عادى برمى كردد .با هر بار خوردن؛ محيط يلاك ميكروبى؛ اسيدى مى شود و نا 


حالت عادى بركردد؛ با خوردن مجدد محيط دهان دوباره اسيدى مى كردد. به اين ترتيب دندان ها دجار بوسيدكى مى شود.اكر 





كودكى 7 مرتبه در روز آشاميدنى شيرين مصرف كند يس از مدتى لكه هايى روى دندان هايش بيدا مى شود كه نشانه شروع 
يوسي د كى است. 

مقاومت شخص و دندان 

مجموعه اى از عوامل دفاعى در دهان هر شخص وجود دارد كه در برابر ايجاد بوسيدكى مقاومت مى كند. وضعيت بزاق دهان و 
سلول هاى موجود در آن؛ شكل و فرم دندان؛ طرز قراركيرى دندان هاء جنس و نظاير اين ها تا حدودى در ميزان بوسيد كى تاثير 
دارند؛ علانوه بر اين برخى از مردم در برابر عوامل مخرب مقاومت بيشترى نشان مى دهند. مقاومت شخص ممكن است ارثى» 
مادرزادى يا اكتسابى باشد. همجنين مقاومت ممكن است هميشكى يا موقتى باشد. با اين وجود از نظر محققين دو عامل اصلى يعنى 
ميكروب ها و مواد قندى مهمترين عوامل ايجاد كننده بوسيدكى است البته راه هايى براى مقاوم كردن ساختمان دندان وجود دارده 


يكى از اين راه ها رساندن فلورايد به دندان ها است. فلورايد مقاومت دندان در برابر يوسيدكى را افزايش مى دهد. 





فرهنى مسواى و خلال كردن 

نويسنده: علامه سيد جعفر مرتضى عاملى 

يكك اشاره 

سؤ الى كه در اينجا مطرح مى شود و هر مبتدى به آن مى رسد اين است كه : جرا شارع مقدس اين قدر به نظافت دندانها اهميت 
مى دهد؟ با آنكه بسيارى از واجبات را مى يابيم كه شارع به اندازه مسواكك زدن و نظافت دهان با آنكه مستحب هستند اهميت 
نداده ؟ جواب اين سؤ ال جداً واضح است . 

به درستى كه ضرورى بودن دندان براى انسان را ممكن نيست كسى تجاهل كند و يا احدى آن را انكار كد در حالى كه دندانها 
تعمتى ات كه اسان هادي به اين تمت توجه دار يا يه اهميت 81 بى فى برف مك ر ؤماتى كه ابن تعدث را ياست يدهنده هر 
حالى كه انسان از اين نعمت در هر روزى بيشتر از يكك مرتبه » استفاده مى كند و هر زيانى كه به دندانها مى رسد انسان را بدون 
شكك در تنكناى سختى واقع مى سازد و موجب اختلال احوال انسان به طور جزئى مى شود و آشكارا براى انسان تاءثير نامطلوب 
داره. 

جنائجه آشكار است دندانهاى مصنوعى حتى در بهترين حالت نمى تواند جايكزين خوبى براى دندانهاى طبيعى باشد و بككونه اى 
نيست كه صاحب دندان احساس آرامش نمايد. 

و روشن است جنانكه دندانها غذا را براى معده آماده مى سازند و در وضعيتى قرار مى دهند كه قابل هضم باشد يا لااقل هضم آن 
از جويدن آسان تر باشد؛ همينطور در سخن كفتن انسان را يارى مى دهند و اكر نباشند تاءثير نامطلوب قابل ملاحظه 
اى در سخن كفتن برجاى مى كذارند. 

و ما مطلب فوق را با توجه به وضعيت كسانى كه دندانهاى خود رااز دست داده و كوشش مى نمايند ثا غذايى را انتخاب كتند كه 





معده هضم نمايد و سعى مى كنند بكونه أى سخن بككويند كه مفهوم باشد. ثابت مى نمائيم 
و سواى اين موارد؛ اختلال وضع طبيعى دندانها و مرض و بيمارى دندانها در بسيارى از مواقع به امراض و حالتهاى بد در بسيارى از 
الله . 





قسمتهاى جسم ؛ منجر مى شود. و به زودى بعضى از آن امراض را توضيح مى دهيم ؛ ان شاء 
ازاين جهت و از جهت امور مهم ديككرى كه ما اشاره مى كنيم به آنهاء اسلام به دندانها اهميت مى دهد. و دعوت اسلام كه خيلى 
آسان است عنايت به دندائها و محافظت كردن بر سلامت دندانها دارد» بس امر كردن به هر آنجه شأ نش حفظ و نككهداشتن 


دندانهاست و نهى و باز داشتن از هر جه ضرر به دندانها و سلامتى آنها مى زند؛ آرامشى است از اسلام كه سلامت دندانهاى طبيعى 





در سلامت انسان اثر دارد و خراب بودن و فاسد بودن دندانها در بيمارى انسان ن 





تأ ثير دارد و بخاطر همين ؛ اسلام مهم شمرده 
است كه انسان دندانهايش را محافظت كند تا استفاده كند بالاترين اندازه اى كه ممكن است در زند كيش داشته باشد و محافظت 
كند كه دندانها سالم باشد جون معناى اين عبارت اين است كه آنها را حفظ كند 


مسواكك كردن 








از جمله امورى كه اسلام در دايره اهّيت دادن به دندانها به آن اهتمام مى ورزد و اثرقابل ملاحظه اى در سلامتى آ 





د فسواكك 


نمودن مى باشد. يعنى : شستن و ياكك كردن دندانها. 





تمامى فقها اجماع دارند كه مسواكك زدن مستحب است اى وضو و نماز و بيشتر كفتيم : روايات وارده در فضيلت مسواكك » 
كيفيت » حالاءت و بقيه مسائل وابسته به مسواكك از صد روايت بيشتر است » بنابر اين بايد بككونه لى بحث كتيم كه هماهنكك با 
روايات باشد, 

ديدكاه ائمه معصومين در مورد مسواكك 

نبى كرامى اسلام حضرت محمّد صلى الله عليه و آله وائمه : از فرزندانش روشهاى مختلف در دعوت كردن به التزام به مسواكك 
فرموده اند و ما در اينجا اشاره مى كنيم به اينكه ييامبر و اهل بيت معصومين : عمللا به مسواكك التزام داشتند و عمل آنان براى ما 
ايشان بيروى كرده و به وسيله آنان راهنمايى شويم جه از نظر اعمال و جه از نظر كفتار. 


و جونكه ممكن است بسيارى از مردم به اين موضوع توجه نكنند يا براى آنان ميسر نباشد كه براين موضوع اطلاع بيدا كنند بخاطر 





سنّت است وما بايد از 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه وثلزه 1 از ونإ ننالط 


مشقت و سختى ء ازاين روائمه: م را به اين امر توجه داده و از آن سخن كفته اند و براى مردم از اين موضوع حديث كرده اند 
و ثابت كرده اند كه اين موضوع حقيقت محكمى است كه مردم بايد آنها را نقل كنند و با ديده عبرت به آن بنككرند. 
از امام صادق عليه السلام نقل شده در حالى كه حضرت از روش بيامبر صلى الله عليه و آله خبر مى دهند ييامبر هربار كه از خواب 


بر مى خاستند؛ مسواكك مى زدند١‏ و همجئين حضرت وقتى كه مى خواستند بخوابند» مسواكك مى زدند.” و آن حضرت براى هر 





نمازى مسوكك مى كردند." و روايت شده كه مسواكك هنكام سحر سلّت است 8. 

و ازامام باقر عليه السلام روايت شده كه فرمودند : بيامبر صلى الله عليه و آله زياد مسواكك مى زدند در حالى كه مسواكك كردن 
واجب نيست.ف 

و آن حضرت در هر شب سه مرتبه مسواكك مى كردئد. قبل از خواب ٠‏ قبل از برخاستن براى نماز شب و قبل از خروج از خانه براى 
فريضه صبح .8 

و از امام صادق عليه السلام نقل شده كه فرمود : من براى هر مردى دوست مى دارم هنكامى كه قيام كند در شب براى نماز شب » 
مسواكك بزند./ بلكه ييامبرصلى الله عليه و آله هنكامى كه مسافرت مى كردئد همراه خودشان شانه » مسواكك مى بردند.م 

بلكه ائمه : آنجنان به مسواكك التزام داشتند كه فرموده اند : اكر يكى از شما مسواكك را تركك كند از نظر ما مى افتد و براى تركك 
مسواكك » سق ال هى شوة. 

روايات از آن بزركواران در باره مسواكك زدن بسيار زياد است و ممكن است رواياتى را كه در اين موضوع وارد شده به جند كر, 
تقسيم كرد. 

كروه اول 

رواياتى است كه بطور كلّى و بدون بيان نمودن هيج خصوصيتى در لزوم مسواكك زدن وارد شده و به كسى كه آن را تركك كند 
هشدار داده است تا جايى كه امام عليه السلام تركك كننده مسواكك را از مردم ندانسته است جزء مردم نيست . 





به امام صادق عليه السلام كفته شد آيا اين خلق را كه مى بينى همه شان از مردم هستئد؟ فرمود: رها كر 
تركك مى كنند. 1١‏ 





أذ فرح # سنواكه زا 


واز بيامبر صلى الله عليه و آله روايت شده كه فرمودند : طريق و راه قرآن را ياكك كنيد. كفته شد اى يبامبر خدا! طريق و راه قرآن 
جيست ؟ فرمودند : دهانهايتان . كفته شد به جه جيز باكك كيم ؟ فرمودند : با مسواك كردن . و هم معناى اين روايت ؛ روايت 
فيكزئ هم غبت :11 

تى كه از بيغمبر نقل شده از اسباب عدم نزول ملائكه بر مردم اين طور دليل آورده شده كه آنان مسواكك نمى 





ودر بعضى از روا 
زنند به علاوه مردم با آب » استنجا نمى كنند و كره هاى يشت انكلشتان دستشان را نمى شويند. 11 

و از امام صادق عليه السلام نقل شده كه : از روشهاى بيامبران مسواكك كردن مى باشد و هم معناى اين روايت روايات ديكرى هم 
وجود دارد.*1 

از بيامبر صلى الله عليه و آله نقل شده كه : ببوسته جبرئيل مرا به مسواكك كردن سفارش كرد تا اينكه ترسيدم تمام دندانهايم در اثر 
اين سفارش و عمل به آن ساقط شود و بريزد. و در بعضى از روايات آمده : تا اينكه ترسيدم مسواكك كردن را يكك فريضه و واجب 
قرار بدهد. و هم معناى اين روايت روايت ديككرى هم هست .؟1 

از امام صادق عليه السلام روايت شده كه جبرئيل نازل شد و به مسواكك . خلال و حجامت سفارش نمود.0١‏ 

يس وقتى مسواكك از سنن و روشهاى بيامبران است » بس يكك امر عادى نيست تا جشم بوشى از آن به سهولت و آسانى ممكن 
باشد بويزه اينكه جبرئيل بيوسته در رابطه با مسواكك به يبامبر سفارش مى كرد حتى يبامبر ترسيد اينكه مسواكك به عنوان يكك فريضه 


قرار داده شود. بس سزاوار است كه اقتدا كثيم به ييامبران از جهت هدايت ؛ و هدايت مى شويم به هدايتهاى آنان جونكه خداوند 





بيامبران را فقط بخاطر ما ارسال دا. 
خاطر باشد . 


است و براى مصلحت و خير ما فرستاده و شايد تعبير به مرسلين به جاى وازه انبيا به همين 


تا آنجا كه شارع جشم يوشى كرده و فرموده : براى شسخص روزه دار جايز است مسواكك كند با وجود اينكه احتمال دارد جيزى به 
درون شكمش برود جنانكه اجاز: 





اشده كه : انسان محرم مى تواند مسواكك بزند اكر جه لثه ها خون بيايد . 

از حسين بن ابى علاء نقل شده كه ككفت : از امام صادق عليه السلام در مورد مسواكك زدن شخص روزه دار سؤ ال كردم . حضرت 
فرمود : بله جايز است هر روز كه بخواهد.2١‏ 

واز ييامبر صلى الله عليه و آله نقل شده كه فرمود : وقتى كه روزه كرفتيد بس صبح مسواكك بزنيد و هنكام عشا مسواكك نكنيد كه 
هيج روزه دارى نيست كه دو لبش را هنكام شب » خشكك كند, مكر اينكه نورى بين دو جشمش روز قيامت به وجود مى آيد.17 
و دراينجا روايات ديكرى مى باشد. و ابن ابى عمير از معاويه از امام صادق عليه السلام نقل مى كند كه مى كويد به امام صادق 
كفتم : آيا محرم مى تواند مسواكك بزند؟ فرمود : بله .كفتم : اككر خون بيايد جطور؟ فرمود : بلى جايز است . مسواك كردن از 
سنت بيغبمراست.18 

ازامام باقر عليه السلام روايت شده كه : شخص روزه دار درماه مباركك رمضان هرموقعى از روز كه بخواهد مسواكك كند مى تواند 
و مسواكك كردن محرم نيز جايز است .18 

ى است كه به مسواكك زدن رو كرده و ترغيب مى نمايد كه براى بررسى كامل آنها در اين كتاب فرصتى 
نيست . بس هر كس زيادتر از اين را مى خواهد مراجعه كند به جوامع حديث و روايت مثل بحارالا نواره وسائل الشيعة ؛ مستدركك 
وسائل و غير از اينها . 

طايفه دوّم : مسواكك كردن براى وضو و نماز 

در اينجا رواياتى است كه بر استحباب مسواك دلالت مى كند خصوصاً هنكام وضو ٠١‏ و نماز١؟‏ واينكه فرمودند : اكر مسواكك 


در اينجا روايات 





كردن براقت من مشقت نداشت », هرآينه من امر مى كردم به مسواكك كردن هنكام وضوى هرنماز يا هنكام هرنمازى 7١.‏ 


ظاهر اين است كه مراد از امر. امر وجوبى است ؛ جون امر استحبابى كه ثابت است . همجنانكه ظاهر اين است كه مثافاتى بين وضو 





و نماز هم وجود ندارد؛ جونكه مسواكك كردن براى وضو معنايش اين است كه نماز هم با مسواكك باشده يس به كار بردن هر تعبير 
به جاى ديكرى به خاطر آن است كه فرقى در نتيجه بين مسواكك كردن موقع وضو و مسواكك كردن هنكام نماز وجود ندارد . 
همجنين وارد شده كه دو ركعت نماز با مسواكك كردن بهتر از جهل ركعت 7 ياهفتاد ركعت؟7 يا 3/ا ركعت 78 بدون مسواكك 
مى باشد يا اينكه نماز با مسواكك كردن بهتر اسث از نمازى كه انسان جهل روز بدون مسوك زدن بخواند؛ بعد فرمودئد: برتو باد به 
مسواكك كردن و اكر توانستى كه كم نكنى از مسواكك كردن اين كار را انجام بده .79 

و مسواكك كردن حسنات را تا هفتاد برابر زياد مى كند و اينكه مسواكك كردن از سنت هاى ينجكانه اى است كه در رأ س دين 


است .77 و خداى رحمان راضى مى شود8؟ و از سنتهاى يبامبران مى باشد جنانكه كذشت . 





امام صادق عليه السلام فرمودند : هركاه خواستى به نماز شب بايستى يس مسواك كن . فرشته الهى نزد تو مى آيد و دهانش را بر 
دهان تومى كنذارد. بس از هر حرفى كه تلاوت و نطق مى كنى نيست مكر اينكه به سوى آسمان بالا مى روده بس بايد دهان تو 
بوى خوش بدهد و هم معناى اين روايت روايت ديكرى هم هست . 14 و روايات در اين موضوع زياد است كه فرصتى براى بررسى 
الها اجا يست . 

قابل توجه : جاره اى نيست اشاره كنيم به اينكه اختلافى كه در روايات بين جهل ركعت يا هفتاد. يا ركعت يا جهل روز در مقام 
اثباث اجر و فضيلت نماز با مسواكك بر نماز بدون مسواكك وجود داشت ؛ باعث شكك در اين روايات نمى شود. شايد آن مسواكى 
كه در آن منافع دنيابى مقصود است . آن جيزى است كه دو ركعت نماز با مسواكك . جهل ركعت است . اما آنجه مقصود از آن 
ثواب اخروى است » يس به درستى كه دو ركعت نماز با مسواكك ؛ معادل هفتاد ركعت يا ,ركعت يا جهل روز مى باشدء البته 
بنابراغتلاف هرجات اخلاص در تيث . 

منافع مسواكك و اوقات و كيفيت 
بيغمبر و ائمه : فقط به مداومت بر مسواكك زدن به طور عملى كفايت نكرده اند و همجنين بر اوامر مطلقه به مسواكك هم اكتفا نكرده 


اند يا اشاره به آنجه استحباب و عبادث بودنش ثابت است و انسان برآن جيز به ثواب زياد و اجر زيبا مى رسدء اكتفا نكرده اند 





امرى كه از شأ ن آن امر اين است كه به انسان مؤ من يكك قوه دافعه ى بر ممارست و مواظبت بر مسواكك و التزام و مداومت بر 
مسواكك كردن عطا شده است . 

بله ائمه معصومين : به اين مقدار اكتفا نكرده اند و براين مقدار نيز افزوده اند و اهميث آنان به مسواكك ظاهر شد به اينكه بيان 
كردئد عنلقئ كه بر مسؤاكك كردن هببت و آن ضررهابى كد بر تركك سبواكك كردن مى باشد . 

روشن است كه شارع مقدس به حفاظت بر سالم بودن انسانها و اينكه انسان در بهترين حالات محفوظ بماند, اهميت زيادى مى 
دهد و جونكه مسواكك اثر بزرككى در حفظ سلامتى انسان دارد بس ذاتاً مسواكك كردن مرغوب و مطلوب خداى تعالى اسث . حتى 
كر مسواكك كردن بدون قصد قربت اشد و بخاطر اجر و ثوابى كه دارد انسان انجام ندهد. و وقتى مردم منافع مسواكك كردن را 
بشناسند و هنكامى كه در اينجا كسى باشد كه نخواهد به بيامبران تأ سى و اقتدا كند و او به مسأ له ثواب مسواكك رغبتى نداشته 
باشد؛ جنين شخصى به اين اميد كه فوايد و منافع مسواكك كردن را به دست بياورد و از ضررهاى تركك مسواكك ؛ دورى كنده به اين 
كار مهم مى بردازد؛ يس به درستى كه انسان ذاتاً خودش را دوست دارد بس مهم مى شمارد هر بلابى كه احتمال آن مى رود از 
خودش دفع كند وهر نفع و سودى كه قادر برآن است ؛ مى خواهد به طرف خودش جلب كند ودر مسواكك كردن خيلى زياد 
جويندكان به آن رغبت دارند و مطلعين برآن اطلاع دارند جه نسبت به خودش و ذات خودش و جه نسبت به علاقه و ارتباطى كه با 
ديكران از همنوعانش دارد . 

اكر مردم منافع مسواكك را مى دانستند 

در اينجا اشاره مى كنيم به اينكه در مسواكك كردن ؛ منافع بزركى است كه مى بينيم امام باقر عليه السلام مى فرمايشد : اكر مردم 
مناقعى كه در مببواكك اسث بدائنف مببواكك را عمراء خودشان در رخدخواب مى برئد. ١٠و‏ مقدم شد قول يبغمبر به حضرتث على كه 
فرمودند: بر تو باد به مسواكك كردن و اككر مى توانى از مسواكك كردن كم نكنى اين كار را بكن . يس اين احاديث به ما اين را مى 
فهماند كه فوايد مسواكك , فوق حد تصور است و ضررهاى ترك مسواكك كمتر از اهميتى كه از نظر اسلام به فوايد هميشككى 
مسواكك است » نيست . 

به درستى كه منافع مسواكك مدهوش كننده است و اين قدر زياد است كه امام باقرعليه السلام فرمودند : مسواكك همراه ما در 
رختخواب باشد در حالى كه احدى از ما حتى اكر بيمار باشد دوا و دارو را با خودش در رختخواب نمى برد يس جككونه اسلام به 
مسواكى كه عملش تطهير و باكي زكى دهان و دندان است اهميت مى دهد و با اين عمل ء از بيماريهاى محتمل جلو كيرى مى كند . 
يس اكر نبود كه ترك مسواكك به دنبالش مرضهاى بزركى بيايد حتى حيات و وجود انسان را تهديد كند, معنايى براى قول 
حضرت باقر عليه السلام كه فرمودند: همراه خود مسواكك را به رختخواب ببرند» وجود نداشت و شايد امام مى خواهند اشاره كنند 


كه خراب بودن دندانها از اسباب بيمارى سل يا از سببهاى ديكرى است كه به بوى بد دهان و جارى شدن خون منجر مى شود واز 
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اين جهت به تمام بدن ضرر مى رساند يا غير از اينها از جيزهايى كه به آن اشاره مى شود 

فوايد مسواكك در روايات اهلبيت : 

در روايات بيش مقدم شد آنجه دلالت مى كرد بر اينكه مسواكك زدن ؛ دهان را خوشبو مى كند جونكه امام صادق عليه السلام 
فرمودند : دهانت خوشبو مى شود و مقدم شد اينكه دهان راباكك مى كندبخاطرفرمايش بيغمبركه فرمودند: نظافت كنيدطريق قرآن 
7 

اضافه مى كنيم قول امير مؤ منان عليه السلام را كه فرمودند : دهانهاى شما راههاى قرآن است يس راههاى قرآن را با مسواكك 


ارد. 1 


كردن باكك كنيد روايتى هم معنا با اين روايت هم وجوه 





و وارد شده كه 





كنيد دندانهاى خودتان را. 77 
وازامام باقر عليه السلام روايت شده كه : براى هر جيزى ياكك كننده اى است و ياكك كننده دهان مسواكك است * و مثل اين 
روايت روايت ديكرى هم هست كه مسواكك ياكك كننده دهان است .7*8 

ازامام صادق عليه السلام نقل شده كه فرمودند : وقتى مردم فوج فوج در دين داخل شدندء قبيله ازد به سوى آنان آمدند كه 
قلوبشان نرم و دهانهايشان خوشبو بود. كفته شد اى بيامبر خمدا! اين قبيله قلوبشان نرم بود كه ما شناختيم آن راء يس به جه جهت 
دهانهايشان خوشبو بود؟ حضرت فرمودند : جونكه ابن قبيله در زمان جاهليت مسوك مى كردند. و روايتى هم معنا با اين روايت 
اهم وجود دارد. 8 

واز حضرت على عليه السلام نقل شده كه : مسواكك , خشنودى برور دكار و سنّت يبامبر و ياكك كننده دهان است .... روا 





ارد عم 





معنابى غير از اين هم وجوه 
وازامام صادق عليه السلام نقل شده كه فرمودند : در مسواكك دوازده خصلت وجود دارد كه از سنّت بيغمبر اسث . دهان را باكك 
مى كند» جشم را روشن مى نمايد» باعث خشنودى برورد كار اسث » دندانها را سفيد و فساد دندان را از بين مى برد لثه را محككم 
مى سازد اشتها به طعام مى آورده بلغم را مى برد؛ قوه حافظه را زياد مى كند. در حسنات هفتاد برابر اضافه مى كند و فرشتكان را 


شاد مى نمايد. و در روايت ديككر هست كه : غم را از بين مى برد77 و زياد كرده در روايتى كه شهيد ياكك نزاد آن را ذكر كرده :و 





معده را سالم مى كرداند بهداشت معده .78 

وازامام باقر عليه السلام نقل شده كه : مسواك . بلغم را از بين مى برد و عقل را زياد مى كشد. و در روايت ديكر دارد كه : قوه 
حافظه را زياد مى كند.88 

وازامام صادق عليه السلام نقل شده كه : مسواكك . ريزش اشكك را از بين مى برد و جشم را جلا و روشنى مى بخشد. 5٠‏ و در 


روايت ديكرى از امام رضا عليه السلام نقل شده كه : مسواكك . روشنى مى دهد جشم را و مو را در بدن مى روياند. 





وازائمه : روايت شده كه : مسواكك كردن ؛ برده جشم را از بين مى برد نور جشم را زياد مى كند. 
و در روايت ديكرى آمده است كه : مسواكك جلا دهنده جشم است . و روايات به اين معنا بسيار است .61 

واز بيامبر صلى الله عليه و آله نقل شده كه فرمودند : مسواكك كردن . فصاحت انسان را زياد مى كند.1؟9 

و از امام صادق عليه السلام نقل شده كه : مسواكك و قرائت قرآن , قطع كننده مرض بلغم است . و در روايت ديكرى آمده : سه جيز 
است كه نسيان و فراموشى را از بين مى برد و باعث به وجود آمدن ذكر مى شود : -١‏ قراءت قرآن . ” - مسواكك . * - روزه يا 
خوردن كندر. 

و در روايت ديككر آمده كه : مسواكك كردن , حافظه انسان را زياد مى كند و سقم و بيمارى را از بين مى برد. و در غير اين روايت 
آمده است كه : مسواكك . بلغم را از بين مى برد و قوه حافظه را زياد مى كند. 58 

و از امام صادق عليه السلام نقل شده كه : نشاط در ده جيز است و مسواكك از آن ده جيز شمرده شاده .55 

و ازامام صادق عليه السلام نقل شده كه فرمودند : بر شما باد به مسواكك كردن جونكه مسواكك كردن وسوسه قلب را از بين مى 





برد.0؟ 

و در حديثى از امير مو منان عليه السلام نقل شده كه فرمودند : مسواكك كردن » موجب شدت فهم مى شود و طعام را خوشكوار مى 
سازد و دردهاى دندانها را از بين مى برد و مرض و بيمارى را از انسان دفع مى كند و فقر را از بين مى برد. و حديث ؛ طولانى است 
؛ آنجه ما از اين حديث ذكر كرديم نقل به معنا مى باشد. 8 

و احاديث و روايات در اين باب زياد و متنوع است و آنجه ما ذكر كرديم اشاره دارد به بيشتر آنجه از اخبار متضمن است ان شاءاللّه 
تعالى . 

خلاصه مطالب قبل 

قبل از اينكه از روا 
-١‏ مسواكك كردن , ياكك كتنده است و دهان را از آلودكيها خالى مى كند. 
؟- ياكك كتنده دهان مى باشد. 





تى كه ككذشت مفصلا بحث و كفتكو كنيم خلاصه آنجه در روايات آمده به صورت زير مى آوريم : 


*- دهان را سرد و خنكك قرار مى دهد. 





*- بوى بد دهان را 





بين مى برد و دهان خوش بو مى شود. 
هخم وغصه رااز بين مى برد. 

-عقل را زياد مى كند. 

/- بلغم را از بين مى برد. 

8- ريزش اشكك را از بين مى برد. 

4- قوه حافظه را زياد مى كند. 

٠‏ به جشم و قوه باصره جلا و روشنى مى دهد. 

-١‏ دندانها را سفيد مى كند. 

7 فساد دندان را از بين مى برد. 

1 لثه ها را محكم مى كثد. 

-١‏ اشتهاى به طعام مى آورد. 

-١0‏ واكر به جوب اراك باشد همجنين لثه ها را جاق مى كند. 

-١8‏ مو رادر بدن مى رويائد. 

-١١‏ موجب نسيم يا اينكه موجب نشاط دهان مى شود بر مبناى بعضى از نسخه ها كه نشوه دارد. 

1- شخصى كه مسواكك مى زند باعث زيادى فصاحتش مى شود. 

4- فراموشى را از بين مى برد. 

+1 وصوسه لب وا ال بين عى برقه 

١‏ فهم افزايش مى يابد. 

-1١‏ طعام را در دهان حركت مى دهد. 

98 دردهاى دندائها را از بين مى برد. 

16- ازانسان بيمارى دفع مى شودوبه سبب مسواكك كردن . بيمارى از بين مى رود. 

10 فقر را از بين مى برد. 

18- معدة را صحيح و سالم فى كثد. 

آنجه از روايات در بالا خلاصه كرديم نسبت به فوايد مسواكك زدن بود و ممكن است بسيارى از فوايدى كه براى مسواك كفته شد 
در مورد خلال نيز كفته شود. 

و نبايد ككلمان شود كه آنجه ذكر شد تكرار است ؛ جرا كه د 





در مطالب خلاف آن را براى انديشمئد ظاهر مى سازد. بلكه آشكار 


مى شود كه ما با زحمت فراوان برخى از موضوعات را در برخى ديكر كنجانده | 





اينكك مناسب است ما يكك توقف كوتاهى براى تأ مل و فكر كردن در فوايدى كه ذكر شدء داشته باشيم . البته به اندازه اى كه بحث 





ما اقنضا مى كند و به اندازء آن معلومات و شناختهاى طبى محدودى كه نزد ما وجود دارد. 
البته با رف نكرى در مطالب ارزشمندى كه روايات اهل بيت : بيان كرده اند تا بخوبى راه يابيم و هدايت شويم و 


محكم را دريابيم . 


بنابراين با استمداد از خداوند و يارى او بحث را آغاز مى كنيم . 





درست و 


مسواكك كردن , دندانها را سقيد مى كند 

بى شكك . بسيارى از فوايد كفته شده در باره مسواكك زدن و ييوند تنكاتنكك و فراكيرشان با آن ؛ مساءله اى نيست كه علم » عاجز 
از فهم آن باشد و بدون ترديد ما مى توانيم از بيان كليه اين مطالب اوج اهتمام اسلام به ابعاد وجودى انسان را بطور كسترده درياييم 
. تا جايى كه اسلام حتى از اثر مسواكك كردن كه در ظاهر خارجى انسان مى كذارد غافل نيست بخاطر اينكه اسلام حرص شديد و 
علاقه زيادى دارد كه انسان در بهترين منظر و برافتخارترين حلّه و زيور باشد؛ جونكه زيبايى ظاهر در جذب شدن ديككران به انسان 
بسيار مؤ ثر مى باشد و ديكران نسبت به انسان محبت مى ورزندء بلكه علاوه براينكه در غير از خود انسان تأ ثير دارد حتى در روح 
و نفس انسان نيز تأ ثير دارد. و ازاين جهت هست كه در روايات وارد شده كه مسواكك دندانها را سفيد مى كثد. 17 


من شما را مى بينم در حالى كه دندانهايتان تغيير كرده ؟ جرا شما 





و همجنين قول بيامبر صلى الله عليه و آله كه فرمودند 
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قلح , يعنى زردى دندانها ... شكى نيست كه سفيد بودن دندانها از زرد بودن آنها يا سبز بودن آنها بهتر است و نزد ديككران بيشتر 
قابل قبول است جونكه سفيد بودن دندانها رنكك طبيعى دندانها مى باشد . 

مسواكك كردن , بوى دهان را خوش مى كردائد 

شكى نيست كسى كه دهانش بدبو است . مردم از او متنفر و بيزارند؛ بلكه حتى ملالئكه از او متنفرند و انسان براى خودش مى 
خواهد و خدا هم براى انسان مى خواهد اينكه نزد مردم محبوب باشد و در قلب و نفس مردم جاى بكيرد. واز 
كه مسواكك كردن . بوى دهان را خوب مى كند 





جهت وارد شده 


مسواكك كردن , جرم دندان را از بين مى برد 

همجنين مسواكك كردن جرم را از بين مى برد؛ يعنى جيزهايى كه بر ديوار دندان جسبيده را مى كند و قطع مى كند؛ آن جيزهايى 
جرم هايى كه منجر به زخحم شدن لثه ها واز بين رفتن آنها مى شود و لنه در معرض امراض و بيماريها قرار مى دهد. به علانوه 
مسواكك كردن از يديد آمدن مرضهاى جديد. جل وكيرى مى كند. 

مسواكك كردن . لثه را تقويت مى كند 
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مسواكك كردن عامل مهمى از عوامل تقويت و جاق شدن لثه مى باشد؛ جونكه مسواك رياضت دايمى براى لثه هاست و عضلات 
لثه را حركت مى دهد و بيدار مى سازد همجنانكه مسواك كردن موجب جريان مناسب خون در لثه ها مى شود. 

مسواكك ؛ جشم ها را روشنى مى بخشد 

و مناسب است بدانيم كه بيمارى دندانها در بيمارى جشم تاءثير دارد و سلامتى آن نيز در سلامتى جشم اثر كذار مى باشدء بطورى 


بيمارى برطرف كرديده بينايى هم باز 





كه مشاهده شده برخى از نابينائيهاى غيرمادرزادى بر اثر بيمارى دندانها بوجود آمده و ج 
كشته است . و مى شود كفت اين مساءله مورد اتفاق يزشكان است . 

از اين روء در سخئان معصومين مشاهده مى شود كه بر اين ارتباط تاء كيد ورزيده و بيان نموده اند كه مسواكك جشم را روشنى مى 
بخشد و بيمارى اشكك ريزى و واضح نديدن را برطرف مى سازد 

مسواك , مو را مى رويائد 

دندانها رابطه محكمى با موى انسان دارند و بسيار ملاحظه شده كه بعضى از كسانى كه مبتلا به برخى از مرض هاى دندان شده 
انده موى قسمتى از جايى كه با دندانهاى خراب هم سمت شده است » مى ريزد» حتى وقتى كه معالجه مى شود و دندانهاى آنان 
خوب و سالم مى شود, آن موى ريخته شده دوباره شروع به رشد و نمو مى كند و اين جيزى است كه ما به آسانى دركك مى كنيم 
مسواكى كه در سلامتى دندانها اثر دارد. همجنين در روييدن موهم اثر مطابق 
رابطه مسواكك با حالت روحى و عقلى و غير از اينها 

همجنين شكى نيست كه نظافت كردن هر عضوى از اعضاى انسان خصوصاً دهان از سبيهاى برانكيختن زندكى و نشاط و شادابى 
در اجزاى مختلف مى شود, حتى در اجزاى تناسلى . و از اسباب برانككيختن سروره ابتهاج و شادمانى در نفس انسان است ... و وقتى 
كه نفس انسان شاداب و مسرور باشد واز زندكى و نشاط جسم استفاده كند اين مسأ له را بنا برمقتضاى حال به نشاط فكرى و 
عقلى منعكس مى كند نا جايى كه كفته شده عقل سالم در بدن سالم اسث . 

بلكه ما مى توانيم تأ كيد كنيم بر اينكه دندانها با سلامت نفس انسان رابطه دارد و از اين جهت ما ملاحظه مى كنيم همانا بيدا شدن 





نجه در روايت وارد شده است . 





دندانى كه به نام دندان عقل است در زمانهاى زيادى » بعضى از اختلالات نفسى را در انسان به همراه دارد همانطورى كه مى 
كويند... اين مسأ له تأ كيد مى كند به اينكه غلوٌ و بيهوده كويى در كفتار نيست . تأ كيد بر اينكه مسواكك كردن دندانها تأ ثير 
عميقى در صفا و صميميت نفس انسان دارد و بسيارى از وسوسه هاو اوهام را كه به نفس روى مى آورد از بين مى برد. بلكه 


مسواكك كردن در از بين بردن حالات غم و اندوهى كه كاهى به انسان روى مى آورد و مسب معقولى هم براى آن شناخته نشده » 





كير حاوف 
در حالى كه اين حالات كاهى از خرابى دهان و دندانها سرجشمه مى كيرد تا آنجا كه وقتى دهان و دندان ياكك و نظيف شدء اين 
حالات از بين مى رود و به جاى آن حالات بد. حالت نشاط و شادابى و زند كى جايكزين مى شود . 

هنكامى كه دانستيم غم و غصه از اسباب اصلى فراموشى مى باشد و نمى توانيم قوه حافظه را حفظ كنيم به خاطر اختلال حالت غم 


و غصه و مشغول بودن ذهن و قادر نبودن بر ثابت بودن بر يكك نقطه معينى . و دانستيم كه همانا صفا و شاداب بودن فكر از اسباب 





سرعت حفظ است و موجب مى شود كه قوه حافظه زياد و قوى شود ما وقتى اين مطالب را شناختيم دركك مى كنيم كه جقدر 
مسواكك كردن با حافظه انسان ارتباط داشته و در نابودى حالت نسيان تأثير دارد. 

از آنجه ما ذكر كرديم » شناخت بيدا مى كنيم كه جكونه مسواكك كردن بنا بر قول ائمه : غم و نسيان را از بين مى برد و قوه حافظه 
و عقل را زياد مى كند و اشتها به غذا مى آورد واز اسباب نشاط و شادى يا 





ار عضو تناسلى مى باشد و فصاحت انسان را زياد 
مى كند و وسوسه قلب دل را از بين مى برد و موجب شدت فهم مى شود و فوايد ديكرى كه در روايات اهل بيت عصمت و طهارت 
- كه درود و سلام خدا بر آنان بادوارد شده است . 

آثار كثيف بودن دهان 

از آنجا كه تمام اجزاى بدن انسان با هم در ارتباط هستند بنابر اين ؛ بيمارى و سلامتى , قوت و ضعف دندانها در بيمارى » سلامتى » 
قوت و ضعف مكا: 


كارى بدن تاءثير دارد و طبيعتا اين مساءله خود انسان را وادار مى سازد تا در حفاظت دندانهايش كوشا 





بوده و به سلامتى آنها اهمّيت دهد, جرا كه سلامتى دندانها تقريباً سلامتى همه اجزاى بدن است . 

بزشكان مى كويند: 

آلودكيها و ميكروبهاى موجود باقيمانده از غذاها در لابلاى دندانهاء از دهان به معده سرايت كرده و كندى هضم . خرابى معده و 
ترش كردن را به دنبال مى آورد كه خود سبب امراض كليوى و ريوى مى كردد. بلكه كاهى اين ميكروبها و آلودكيها ممكن است 
به لوزتين برسد و همجنين بر بينى نيز تأ ثير بكلذارد به طورى كه موجب درد و بيمارى در موهاى بينى مى كردد. و نيز بيماريهاى 
دندانها كه از ياكيزه نبودن و خراب بودن آنها نشت مى كيرد كاهى موجب بيماريها و دردهابى در كوشها مى شود و همينطور 
سبب مى شود كه بعضى از بيماريهاى جشم هم به وجود بيايد و اين مطلب به اين خاطر است كه هر يكك از كوش و جشم از طريق 
اعصاب به دندانها متصل هست . همانطورى كه بعضى از بيماريهاى دهان در رماتيسم مفاصل اثر مى كذارد و ستكينى كبد را زياد 
مى كند, بلكه دندانهاى مريض ء اولين جزء بدن است كه طبيب توجه مى كند در معالجه كردن مرض سل و بيماريهاى شمرده شده 
دكار كه جز اخاوة 

و كاهى شكل مى كيرد از يوشيده شدن زياديهاى غذا در دهان يكك ترشى به نام كتيكك كه در سطح خارجى دندان تأ ثير مى 











كذارد واين سطح خارجى دندان را از بين مى برد و به صورت خشن و ناخوشايندى مى كرداند و اين امرى است كه كمكك مى 
كند بسيارى از زياديهاى غذا بمائد و ازاين جهت بسيارى از ميكروبها بديد مى آيند و ازاين جهت مى باشد كه بسيارى از دردها 
و ناراحتى ها به انسان روى مى آورد . 

همانطورى كه اين ترشيدكى كه به آن اشاره شد در حقيقت از اسباب خرابى دندانها مى باشد و ازاين جهت است كه دندانها 


صلااحيت خود رااز دست مى دهد و جاره اى نيست كه از احماض و ترشيدكى دهان فرار كثيم . جنانجه اين حالا.تى كه غالباً 





سرجشمه مى كيرد از بنهان شدن زياديهاى طعامى كه در بين دندانها وجود دارد و مانع از تعفن دندان هم نيست و يكك بوى بدو 
ازشتى در دهان ايجاد مى كردد؛ به هر كسى مى فهماند كه دندانهايش را باكك و نظيف كند بعد از مدت زمانى كه مسواكك زدن 
را تركك كرده باشد. سبس اين زياديهاى غذاء اندكك اندكك تبديل به ميكروبهابى مى شود كه به ميليونها عد مى رسد و 
سبب بيدا شدن بسيارى از بيماريهاى دهان مى كردد و همانطور كه كفتيم اين ميكروبها با طعام وارد معده مى شود و سبب مى 
كردد كه از اين جهت انسان دجار بسيارى از امراض . دردهاء بيماريها و خطرها بشود. 

افزون براين » زياديهاى غذا كاهى سبب زخم لئه ها مى شود و اين يلييديها و ميكروبهاى حاضر در دهان به اثر كذاشتن و خراب 
شدن لثه ها از طريق آن زخمها تأ ثير مى كند و هركاه آن زخمها به كشف و ظاهر شدن دندانهايش منجر شود نتيجه آن ضعف و 





سستى دندانها و اطراف آن مى شود و از اين جهت دندانها بى فايده مى كردد و بايد آن دندانها كنده شود.9؟ 

مسواكك كردن ؛ نجات دهنده مى باشد 

بعد از اين حرفها نتيجه اين شد كه همانا اول براى دهان يكك نظافت كننده و همجنين يكك مطهر و عقيم كننده اى لازم است تا اين 
ميكروبهابى را كه در دهان وجود دارد از بين ببرد و آنها را زايل كند و از بروز ميكروبهايى در جاى اين ميكروبها مانع شود. شارع 
مقدس ثابت كرده كه اين منظف ؛ مطهر و معقم ؛ تنها مسواكك كردن است كه در اين وقت معالجه مى كند, همانطور كه مسواكك 
كردن عملى است كه بسيارى از امراضى كه ممكن است متعرض انسان شود و اين امراض نتيجه خراب بودن دندانها مى باشدء باز 
مى دارد كه از جمله اين امراض و بيماريهاء بيماريهاى معده مى باشد؛ جونكه مسواكك كردن , معده را سالم مى كند همانطور كه 
كنذشت.٠١‏ 





اثر به استثناى آثار زيادى بود كه اشاره كرديم و در آينده نيز به خواست خدا اشاره خواهيم كرد. همانطور كه 
ملاحظه مى شود شارع ؛ مسواكك كردن را مطهر و باكيزه كتئده تمام دهان قرار داده نه تنها ياكك كننده دندانهاء ولى شرط مسواكك 
كردن اين است كه به صورتى استعمال شود كه شارع آن را مى يسندد و در اوقات و با وسايلى مسواكك كردن صورت كيرد كه 
شارع آنها را ثابت كرده است . 


از اين جهت ما فلسفه قول ائمه را در مورد مسواكك كردن مى شناسيم كه فرمودند: مسواكك ؛ باكك كتنده و منظف دهان است و 





مسواكك از انسان . بيمارى را دور مى كند و دردهاى دندانها را از بين مى برد و غير از اين منافع كه قبلا كفته شد و در آينده هم با 


خواست خدا كفته خواهد شد. 

مسواكك كردن ء اشتها به طعام مى آورد 

واضح است كه كثيف بودن دهان و زياد بودن ميكروبها در دهان از اشتها و ميل انسان به طعام مى كاهد؛ بخصوص هنكامى كه در 
رش كردن غغذا در معده باشد. بلكه همانا از امورى كه از نظر علمى ثابت شده ء اين است كه نظافت كردن 


ينج مشكل هن 
دندانها انسان را به طرف طعام مى كشاند و از نظر كميات نيز شامل كمياتى مى شود كه مورد توجه قرار مى كيرد. و اين 
است كه تفسير مى كند براى ما آن رواياتى را كه از ائمه : صادر شده كه همانا مسواكك اشتها به طعام را زياد مى كند و انسان را به 








جيزى 


سر علمام عي كفائد - 
خوشبو شدن دهان وفصاحت 
جونكه مسواكك كردن موجب خنكك شدن دهان و ياكك شدن لعاب مى شود و لثه ها را محكم و تقويت و دندانها را محافظت مى 
كند و موجب تفويت عضلات دهان مى شود تا آخر آنجه مقدم شد بس طبيعى اسث اينكه مسواكك كردن سبب باشد كه انسان 
فصاحتش بيشتر شود؛ جون عضلات دهان قدرتشان بر حركت بيشتر مى شود و تارهاى صوتى محكمتر مى شود و نشاط و شادابى 
بيشترى بيدا مى كند و دقت بيشترى در اداى كلمات و اصوات بيدا مى كند . 

مسواكك كردن با ريشه نى و ريحان و غير از اين دو 

ما نسبتاً كلام را در موضوع مسواكك طولا-نى كرديم و اين موضوع بخاطر اين است كه اين موضوع جزء جزء مى شود و قسمتها و 
اطراف مختلفى دارد كه واجب بود بر ما كه بيان كثيم در حالى كه ما به عجز و ناتوانى اعتراف مى كنيم و ما عاجز بوديم از دركك 
الف ييه آنه اعارة فى 





بسيارى از آنجه بيامبر و اثمه - كه درود و سلام خدا بر آنان باد - به آن يردا 


متعلق احوال و كيفيتهاى مسواكك و اوقات مسواكك مى 





و بخاطر اين مسايل جاره اى نيست كه اشاره كنذرابى داشته باشيم در آ: 





باشد يس ما مى كوييم : 
بديهى است كه خارج كردن ياديها از بين دندانها اكر جه به خودى خود مفيد مى باشد ولى هنكامى كه اين خارج كردن زياديها 
بيشتر و بالاتر باشد و اين مساءله 





از طريق صحيح نباشد؛ جه بسا منشأ ضررهاى زيادى باشد كه ممكن است از منافع و سودهاى ١1‏ 
است كه نياز به انتخاب راء بهتر را شديد مى سازد تا سلامتى دندانها حفظ شده و بيماريهاى احتمالى دفع شوند. 

و بديهى است كه خارج كردن زياديهاى غذا از بين دندانها به وسيله جسم سخت مثل سنجاق يا سوزن يا هر آلت معدنى ديكرى » 
سبب جراحت ديواره محافظ دندان خواهد شد همانطور كه منجر به زخم شدن بافت لثه ها نيز مى شود و امرى كه از اين مسأ له 
انتيجه كرفته مى شود اين است كه دندانها در معرض خرابى و لثه ها در معرض بيمارى قرار مى كيرد بخاطر ميكروبهايى كه در 


دهان به وجود آمده است و جه بسا اين ميكروبها به ميليونها عدد يرسد . 
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بنابر اين مسواكك زدن و خلال كر 





بايد به وسيله اى نرم انجام كيرد كه از زخم شدن و از بين رفتن ديواره هاى دندان و نوكك 
دندان واز زخم شدن لثه ها در امان باشيم . 

از اين رو؛ اسلام از مسواكك و خلال كردن با نى و جوب درخت انار منع كرده جونكه مسواكك با اين جيزها لثه ها را مجروح مى 
كند ودر خود دندانها نيز تأ ثير مى كذارد. همانطور كه اسلام از مسواكك كردن به وسيله جوب ريحان نيز منع كرده است و شايد 


وجه آن اين باشد كه اينها سبب زيان به دندانها مى شوند و همجنين در آنها موادى هست كه به لثه ها و به طور مساوى به دندانها و 





لئه ها ضرر مى زنند. و آن رواياتى كه دلالت مى كند بر منع از مسواكك كردن به غير از جوب اراكك و زيتون . و آنجه روايت شده 
از بيامبرصلى الله عليه و آله از خلال كردن به وسيله ريشه درخت و همينطور مسواكث كردن به وسيله آن را نهى كرده اند. 3٠‏ 

واز بيامبرصلى الله عليه و آله روايت شده كه از مسواكك كردن به ريشه درخت » ريحان و انار نهى كرده اند. 1ه 

مسواكك كردن با جوب اراكك و مثل آن 

اسلام فرمان داده و ترغيب نموده است كه با جوب اراكك مسواكك بزنيم جرا كه رشته هاى داخلى جوب اراكك بعد از برخورد با آب 
يا لعاب . يكك حالت ملاميم و بسيار نرمى براى عمل مسواكك بيدا مى كند و ازاين رو حالت نرم و لينى بيدا مى كند كه شبيه 


مسواكى است كه در اين روزها تا حد زيادى استعمال مى شود و با جوب اراك ديواره هاى دئدانها و ريشه هاى لثه هم خراب نمى 





شود و به هر حالتى كه ممكن باشد از آن حالت . ضررى متوجه لثه هاشود. درنمى آبد همانطور كه جوب زيتون نيز جد 
بايد توجه داشت مسواكك زدن با مسواكك و خميردندان كه امروزه شايع است مورد نظر اسلام نيست جرا كه در آن زمان وجود 
خارجى نداشت و به مخيله كسى هم خطور نمى كرد و اكر بيامبرصلى الله عليه و آله مى خواست جنين مسواكى ساخته شود فرمان 
مى داد. اما جئين نسبتهائى ناروا است و كسى آن را بيان نكرده است 

بيامبر صلى الله عليه و آله به مردم فرمان داد در مسواكك زدن از جوب اراكك و زيتون استفاده كنند كه در روايات منافع فراوانى 
أيشان ذكر شده و ائمه : بر آن تاءكيد كرده اند. 





از امام باقر عليه السلام روايت شده كه فرمودند : خانه خدا كعبه شكايت كرد به خدا از اينكه نفسهاى مشركين به آنجا مى رسد. 
خداوند وحى كرد به كعبه كه من عوض اين مشركين , قومى را مى آورم كه با جوبهاى درختان نظافت مى كتند دندانهايشان را 
مسواكك مى كنند وقتى كه خدا محمّد صلى الله عليه و آله را مبعوث كرد خداوند به بيامبر وحى كرد به وسيله جبرئيل و امر كرد به 
خلال و مسواكك كردن . واين روايت از جند طريق روايت شده است .7ه 


شده كه بيامبر با جوب اراكك مسواكك مى كردند و جبرئيل امر كرده بود كه با اين وسيله مسواكك كنند.07 





واز يبامبر روايث 





و در آن نامه اى كه امام رضا عليه السلام به مأمون نوشتند, فرمودند: و بدان اى اميرالمؤ منين ! بهترين وسيله اى كه به وسيله آن 
مسواكك مى زنى ليف اراكك است جوب اراكك جون جوب اراكك دندائها را جلا مى دهد و دهان را خوشبو مى سازد و لئه هارا 
محكم و جاق مى كد كوشت لئه را مى روياند و مسواكك كردن دئداتها را |: 
دندان خدمت مى كند كه به اعتدال باشد. زياده روى در آن . عاج دندان را مى برد و موجب لغزش و ضعف ريشه هاى آن مى 


كردد.؟ة 


در مورد نسبت مسواكك به زيتون از بيامبر روايت شده كه فرمودند : جقدر مسواكى كه از جوب زيتون است نيكو مى باشد. 








خراب شدن حفظ مى كند البته مسواكك كردنى به 





درخت مباركى است و دهان را باكيزه مى كرداند وفساد دندان را از بين مى برد و مسواكك زيتون مسواكك من و مسواكك اتبياى 
قبل از من مى باشد.0ه 

واما نسبت به جوب زيتون ما سفارشى بيدا نكرديم مكر در اين روايت آخرى ؛ يس ما معلومات يقين آورى از جوب زيتون كه 
بشود اعتماد بر آن كرد بيدا نكرديم و آنجه در اينجا بحئش مهم است بحث از جوب اراكك است . وقتى ما ملاحظه كرديم منافعى 
كه در جوب اراكك هست به زودى درك مى كنيم كه عدول و بركشت كردن از جوب اراكك به مسواكك لازم نيست » بلكه برترى 
هم ندارد كه بازكشت كنيم از جوب ارالك به خميردندانهايى كه ادعا مى شود آنها بر تنظيف دندانها و تطهير و نابودى ميكروب ها 
كمكك مى كندء بلكه جاره اى نيست كه فقط بر جوب اراك اكتفا كنيم جون كه آزمايش هاى جديد؛ افضليت و برترى جوب 
اراكك را بر مسواكك ثابت كرده است ؛ زيرا همانا براى جوب اراكك بوى خوشى هست دهان را خوشبو مى كند و داراى بزاق مى 
باشد و در جوب اراكك موادى هست كه دندانها را سفيد كرده و جلا مى دهد.2ة 

وجدى مى كويد : براى جوب اراكك فايده اى است نسبت به دندانها و آن اين است كه صلاحيت دارد با شاخ جوب اراك مسواكك 
بكنيم و دهان را خوشبو و نيكو مى كرداند و استعداد و آمادكى تمام دارد براى خارج كردن زياديهاى غذاها از بين دندانها و 
استعمال جوب اراكك بهتر از مسواكك مى باشد./ا 

بله » يكى از كاركنان داروخانه در آلمان ماده مخصوصى را در مسواكى كه از درخت اراكك كرفته شده » يافت كه دندانها به 
وسيله آن مقاوم و يايدار مى شود و اين ماده شبيه به ماده فلور است كه كشنده ميكروبها مى باشد . 

و ملاحظه شده است كه خراب شدن دندائها نزد كسائى كه مسواك استعمال مى كثند كمتر است نسبت به بسيارى از كسائى كه با 
مسواك معمولى دندانها را مسواكك مى كنند و بيوسته اين داروسازى بررسى و كنكاش كرده و ازاين ماده به دست آمده در 
خميردندانها استفاده مى كند . 

اما در مسواكك . اين ماده كه كشنده ميكروبها و كثافتها مى باشد نيست و بخاطر همين ؛ اطبا و يزشكان سفارش مى كنند كه 
مسواكك را بعد از اينكه دندانها را با آن ياكك كرديم , در آب نمكك قرار دهيم نا به وسيله آب نمكك بر بليديها و ميكروبهايى كه 
ن برود يا ميكروبهايى كه بعداً به آن مى رسد تا أيتكه اين ميكروبها بار ديكر به دهان باز نكردد. اما هر جه به 
اشد كه آن 


عمراة آن انث 








جوب اراكك برسد يا رسيده باشد به واسطه آن ماده اى كه در جوب اراكك وجود دارد از بين مى رود بدون اينكه نياز 
رادر آب نمكك قرار بدهيم يا غير از آب نمكك . 

وقتى آب نمكك توانايى دارد كه بر جميع انواع ميكروبها بيروز شود در حالى كه در جوب اراكك اصلا ين ميكروبها وجود ندارد و 
وجود داشتن ميكروب در جوب اراكك از جيزهايى است كه تا كنون ثابت نشده است 

مسواكك بايد به طور عرضى زده شود نه طولى 

براى جكونكى مسواكك كردن و تنظيف كامل و عدم تنظيف كامل يكك راه وجود دارده جون كاهى مسواكك را بر روى دندانها به 
صورت ظاهرى مى كشند واين طريق طبيعتاً در رسيدن به آن هدفى كه بخاطر آن مسواكك قرار داده شده كفايت نمى كند و يكك 


بار مسواكك به تمام بين دندانها مى رسد و زياديهاى غذا را از بين دندانها بيرون مى آورد كه اين مطلوب و مورد يسئد است + 





برأ 


وقتى دندانها را به طور تزولى و صعودى يايين و بالا مسواكك زدى يس ريشه هاى مسواكك به تمام جاهاى دندان و بين دندانها 








اينكه باقى نمى ماند هيج شى ء اديهابى كه ممكن است باعث ضرر بر دندانها بشود, يا ضرر بر هيج جزئى از 
اجزاى جسم . بر هيج جزئى از اجزاى بدن غير از دندانها واين دستور از ائمه وارد شده بدين طريق و روش », دوازده قرن بيش و 


علماى طب بر اين روش آكاه نشدند؛ مكر در همين جند سال و علماى طب سفارش مى كنند به اينكه از اين روش تبعيت و يبروى 


عاغل عو كوه 


از بيامبر روايتى وارد شده كه فرمودند : دندانها را به طور عرضى مسواكك كنيد, نه بطور طولى .84 

از بيامبر نقل شده كه فرمودند : سرمه را از طول و مسواكك را از طرف عرض انجام دهيد 8٠‏ و حضرت بيامبر هر وقت مسواكك مى 
زدند از طرف عرض مسواكك مى كردند.81 و حضرت اميرالمؤ مئين مسواكك را از طرف عرض مى زدند ويا تمام الكاشتان دست 
غذا مى خوردند. 21 

بعد از مسواكك كردن . مضمضه لازم است 

روشن اسث كه تنها مسواكك زدن براى نظافت دهان كافى نيسث - با آنكه .بح روايات يكى ازا داف مهم مسواكك همين 
است - بلكه جاره اى نيست انسان به عمل ديكرى نيز دست بزند براى اينكه اين زياديها را از دهان خارج كند نا اينكه دهان از اين 





جهت ياكك شود و بوى خوشى داشته باشد؛ از اين رو اهل بيت حكم كرده اند كه يس از مسواكك كردن لازم است آب را در دهان 
مضمضه كنيم و جون اين غرض نظافت دهان به يكك دفعه مضمضه كردن حاصل نمى شود سه بار مضمضه وارد شده است . 

از امام صادق عليه السلام نقل شده كه فرمودند : هر كس مسواكك كند بعد از آن بايد مضمضه نمايد آب را مضمضه نمايد. 27 
ودر روايت ديككرى اين طور آمده كه معلى بن خنيس از مسواكك كردن بعد از وضو سؤ ال كرد. حضرت فرمود: بايد مسواكك كند 
يس مضمضه نمايد با آب سه مرتبه 

كمترين و معمولى ترين مسواكك 

ما ملاحظه مى كنيم كه اهميت اسلام به مسواكك به حدى مى باشد كه براى بسيارى از انسانها تفسير و توضيح و يا دركك نتايج آن 
مشكل است . حتى در اسلام به دست مى آوريم كه با انكشت كشيدن بر روى دندانها كفايت از مسواكك مى كند. از بيامبر نقل 
شده كه فرمودند: مسواكث كردن يا كشيدن با انككشت ابهام يا انككشت ابهام هنكام وضوء مسواكك مى باشد. 86 

و از ائمه : نقل شده كه : كمترين نوع مسواكك اين است كه با الككشت بر دندانهايت بكشى .80 بلكه در كشيدن به دندانها با يكك 
مرتبه داخل كردن دست و سه بار دست بكشد كفايت مى كند. از امام باقر عليه السلام نقل شده كه : مسواكك كردن در سه بار 
تركك نشود؛ اككر جه به اين صورت باشد كه يكك مرتبه دست داخل دهان كردد ولو يكك مرتبه به دندانها كشيده شودع*. 


واين تعبيرى رسا از مقدار توجه و اهميت ائمه به مسواكك كردن مى باشد همانطورى كه وحى شده است به آن فايده هاى بزركك و 





اثر بخشى كه براى مسواكك است بس به درستى دست كشيدن با انككشتان » اكر جه تحقق دهنده تمام فوايد مسواكك نيست . مكر 





اينكه ميسور بخاطر معسور ترك كرديده نمى شود جيزى كه آسان است به واسطه جيز سخت تركك نمى شود جون كه دست 
كشيدن با انككشتان حد اقل در تقويت و تحريكك عضلات لنه ها مفيد است , همانطورى كه جرم بوجود آمده بر روى دندانها و لنه 
مى برد. همان جرمى كه از باقيمائده خوردنيها به وجود آمده كه ممكن است به وجود آورنده بسيارى از ميكروبها باشد و 


اين مسأ له ذاتاً نفسير و توضيح مى دهد براى ما قول ائمه را كه فرمودند : تركك نكنيد مسواكك را در سه بار اكر جه به ين صورت 


وااو 





باشد كه يكك دفعه دست داخل دهان شود و سه مرتبه بر دندانها كشيده شود جنانجه اين مسأ له ظاهر است و مخفى نيست . 
مسواكك كردن با كلاب 

بلى از جهت اينكه بوى دهان بهتر شود و دهان خوشبو كردد جون مسواكك كردن باعث خوشبو شدن دهان هم مى شود مى يا 
كه امام حسن عليه السلام با كلاب مسواكك هى كردئد. 10 





مسواكك كردن در حمام 

شايد يكى از امورى كه احتياج به بيان كردن ندارد؛ اين است كه مسواكك كردن در حمام صحيح نيست ؛ جون مسواكك كردن 
عبارت است از نظافت كردن و بيرون كردن باقيمانده ها از ميان آنها يس هنكامى كه اين كار در هواى حمام كه بر از ميكروب 
است انجام كيرد بعضى از ميكروبها به انسان سرايت مى كند و براى او ممك: 
ميكروبها خلاص شود خصوصاً در آن جو حمام كه هر جه از ميكروبها دسته دسته خارج مى شود در جاى آنها دسته ديكرى وارد 
مى شود و جاى آنها را بر مى كنشد و در اينجا جيزى كه مانع از رسيدن اين ميكروبها به مكانهاى حساس باشد وجود ندارد بخاطر 
اينكه در جوّ حمام ميكروبها مستقيماً اث ركذار هستند. 





بست كه به واحدى وبه سهولت از دست اين 
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آنها به جاهاى حساس جل وكيرى مى نمايد جرا كه در غير جوّ حمام 
ميكروب به مانع برخورد مى كند و به راحتى نمى تواند نفوذ نمايد. افزون بر اين ؛ بزاق همواره در تغيير است و هر جند اندكى از 
اين آلودكيها باقى بماند در نوبت دوّمى كه مسواكك زده مى شود اين ميكروبها زايل مى كردد؛ اما در مورد مسواكك زدن در حمام 
به مناطق و اطرافى كه مسواكك زده مى شود؛ نمى رسدء بلكه به صورت باز باقى مى ماند و به سرعت در معرض 
هلاكت قرار مى كيرد در حالى كه جوّ حمام بر است از اين ميكروبها و زندكى اين ميكروبها در جو حمام بيشتر است . 

روايتى كه از امام صادق عليه السلام نقل شده اين مطالب را براى ما تفسير مى كند كه فرمودند : ببرهيزيد از مسواكك كردن در 
حمام جونكه مسوااكك كر 


مسواكك در مستراح 


اما در حارج از حترام , بزاق موجود تا اندازه اى از نفو 





» آب دهان و بزا 





در حمام موجب وباى دندانها مى شود و هم معناى اين روايت , روايات ديكرى نيز نقل شده است .88 


و همانند آنجه كذشت نسبت به مسواكك نمودن در مستراح هم جريان دارد زيرا بوى ناخوشايند خود» آلودكى و ميكروب است ؛ با 
فرود آن به دهان بويزه در مناطق حساس و نسبتاً كرم , فوراً توليد و تكثير مى شود و بدن شروع مى كند به راندن آنها به خارج در 
نتيجه سبب آزار ديكران مى كردد. و ازاين جهت مى بينيم ائمه : را كه از مسواكك كردن در مستراح نهى مى كردند . 

در حديثى از امام صادق عليه السلام روايت شده كه فرمودند: مسواكك كردن در مستراح موجب اين مى شود كه از دهان بوى كريه 


و بد بيرون آيد.9ع 








وازامام سادق عليه السلام روايث شده كه : مسواكك كردن در خال تخلى » مو. 
اوقات مسواكك كردن و مسواكك كردن روزه دار 


به تحقيق كذشت ادله اى كه دلالت مى كرد بر اينكه مسواكك كردن هنكام وضو و نماز و هنكام خواب و سحر 


ب بدبو شدن دهان مى شود. 7١‏ 





و وقت برخاستن 
از خواب و هنكام طلوع خورشيد؛ مستحب است . 

اما روزه دار مى تواند هر موقعى از روز كه بخواهد مسواكك كند١/و‏ مى تواند در اوّل و آخر روز در ماه مباركك رمضان مسواكك 
نمايد7/ لكن ترجيح ندارد براى روزه دار كه با مسواكك مرطوب مسواكك نمايد/و شايد اين موضوع بخاطر اين باشد كه شخص 


در حالى كه طمع دارد براينكه به مسواكك كردن حتى در حال روزه اقدام 





روزه دار بخاطر روزه بودنش به حرج و سختى 


شود. 


و ما در اينجا اشاره مى كنيم به اينكه : زياد بودن ميكروبها در دهان منحصر در بوشانييدن زياديهاى طعام در دهان نيست ؛ زيرا 
ممكن است اين زياديهاى طعام به دهان از طريق ارتباط با اجسام ديككرى غير از طعام باشد؛ بلكه ممككن است از خود طعام باشد 
هنكامى كه طعام به جيز ديكرى آلوده باشد؛ جنانجه ممكن است از راه هواى دهان آلوده شود و آن آلودكى به ساير قسمتهاى بدن 





از واه كنفس برصد . 

بخاطر همين ؛ ميكروبهايى كه در دهان در اجزا و انواع مختلفى مى باشد, جا به جا مى شود و در اين جا به جايى و جزء جزء شدن 
ميكروبها يج سوى در انسان مطلقا شبيه دهان نيست و دهان مناسب ترين اعضابى است كه قابليت دريافت اين ميكروبها را دارد 
و دهان مكانى خوب براى رشد و نمو و زياد شدن ميكروبها مى باشد جون بزاق دهان كه هميشه در دهان است - كر جه در حال 
سالم بودن بدن انسان باشد - ممكن است بسيارى از انواع ميكروبها را به وجود بياورد.5/ اما در غير اين حالت بسيارى از عوارض 
را درست كند, بلكه ممكن است غذا را براى ميكروبها درست كند و هنكامى كه ملاحظه كرديم مقدار حساسيت اين عضو دهان 





انسبت به ساي 





تزاى بدن انسان , مى شئاسيم و بى مى بريم به سر اينكه اسلام تجويز كرده و اجازه داده كه شخص روزه دار 
مسواكك بكثد و دعوت كرده در اوقات مختلفى كه قبلا ذكر شدء انسان مسواكك كند. 

اضافه مى شودبه مطالب بالاء اينكه محيط دهان براى جند ساعت كه غير فعال كرديد. باقيمانده هاى غذا به آسانى تخمير مى شود. 
همانطورى كه بعضى از ميكروبهايى كه در دهان جاى كرفته اند مى توانند بى هيج محدوديتى و بدون مانعى به زندكى خود ادامه 
دهند. بس وقتى كه قبل از خواب , انسان مسواكك كرد به درستى كه اين زياديهاى غذا از بين مى رود و در ايئجا فرصت و وقت 
براى نشاط و شادابى آلودكيها و ميكروبها و فرصت تخمير زياديهاى غذا هم باقى نمى ماند 

جنانجه مسواكك كردن بعد از خواب , ميكروبهايى را كه در دهان از طريق تنفس و غير تنفس رسيده است از بين مى برد. بعضى از 
بزاق در دهان , عامل مهمى است كه دندانها را از كرم خورد كى و خرابى حفظ 
مى كند؛ زيرا بزاق دهان در تمييز شدن مكانيكى دندانها مو ثر است و جون جريان بزاق در شب كم مى شوده استعداد و قابليت 
خراب شدن دندانها طبعاً زياد مى كردد و اين مسأ له جيزى است كه تأ كيد مى كند انسان بعد از خواب نياز به مسواكك داره 
جنانكه كفتيم.0/ همانطور كه مسواكث كردن بر ميكروبهايى كه ممكن است 
بعضى از زياديهاى غذا اكر فرض كنيم كه در بين دهان مائده باشد در آنجايى كه اكر مسواكك قبل از خواب نباشد سبب مى شود 
در جديت كردن در مسواكك كوتاهى شود و شايد آنجه قبلا ذكر كرديم القا مى شود بعضى از اين روشها بنابرقول ائمه : كه قبلا 





دانشمندان مى كويند : همانا جريان آزاد و فراوان 





ام خواب يديد بيايند غلبه مى كند و هميئطور بر 





كفته شد : اكر مردم آن منافعى كه در مسواكك هست مى دانستند؛ همراه خودشان مسواك را در رختخواب مى بردند. واين 
موضوع براى ما تأ كيد مى كند عظمت اسلام را و اينكه اسلام با نيازهاى طبيعى انسانها منسجم است آن نيازهاى طببعى كه وجود 
اين طبيعت را در بر دارد . 

ازخم شدن لثه 

و بايد در نظر داشت كه زخم شدن لثه به وسيله مسواكك و سيس تعفن و خراب شدن آن نسبت به انسان سالم در اينجا وجود نداره 
جرا كه دهان از ماده ضد عفونت زنخحم برخوردار است و شايد سر اينكه اسلام دهان را طاهر و مطهر قرار داده همين باشد به طورى 
كه اكر در دهان يكك خونى ظاهر شود به مجرد از بين رفتن آثار خون , دهان خود به خود باكك مى شود جنانجه آب دهان نزد 
عردم عادى و سالم ٠‏ كشنده ميكروبها مى باشد هماتطور كد قبلا كفتيم :05 

ولى اين مطالب معنايش اين نيست كه به واسطه تخمير باقيمانده هاى خوراكى و غيره در دهان و در نتيجه , ايجاد جرم بر روى 
دندانها از رسيدن بزاق به آنها جلوكيرى كرده و سبب ايجاد ميليونها ميكروب نكردد. 

مسواكهاى مختلف و متعدد 

مى بينيم كه امام رضا عليه السلام هر بار با بيش از يكك مسواك . مسواكك مى نمودند و شايد به اين خاطر بوده كه امام از مسواكك 
آلوده استفاده نكرده باشند. و سيس امام رضا عليه السلام بعد از مسواكك كردن مقدارى كندر مى جويدند. 

اب طلوع كند؛ سيبس ظرف مسواكها را 
برلى حضرت مى آوردند و آن بزركوار يكى يكى از آن مسواكها استفاده مى كردند و بعد كندر مى آوردئد و يشان آن را مى 
جويدند./ا/او شايد جويدن كندر بخاطر اين باشد كه بوى دهانشان خوب كردد دهانشان خوشبو كردد صلوات و سلام نخدا بر 





و وارد شده كه حضرت رضا عليه السلام بعد از نماز صبح در مصلاى نماز مى نشستئد تا 


ايشان و بر آباى كراميشان باد! 

مسواكك كردن و آلودكيهاى خارجى 

روايت شده از امام صادق عليه السلام كه فرمودند : ييامبر اسلام صلى الله عليه و آله هركاه نماز عشا رامى خواند؛ دستور مى دادند 
كه اسباب وضو و مسواكشان را تزدشان مى كذاشتند و رويش را مى بوشانيدند و قدرى مى خوابيدند» سيس بر مى خاستند» نخست 
مسواكك مى كردند و ...78 

و قبلا كذشت كه حضرت امام رضا عليه السلام در خراسان كه بودند وقتى نماز صبح را مى خواند در مصلاى نمازش مى نشست تا 
اينكه خورشيد طلوع مى كرد سيس همه مسواكها را در ظرفى قرار مى دادند و بعد هر يكك از مسواكك را بر مى داشتند و دندانشان 
را مسواكك مى كردند و بعد براى ايشان كتدر مى آوردتك ..... 

اين روايتها منعكس مى كند كه بيامبر صلى الله عليه و آله و امام عليه السلام به محافظت كردن از مسواكها رغ 
اكر جه محافظت كردن از مسواكها به واسطه اين باشد كه در ظرفى جاى دهند يا رويوشى روى آن بيندازند و موقع نياز |/ 
استفاده كنندء نا اينكه مسواكها به هيج نوعى از ميكروبهاء آلوده نشوند؛ اكر جه آن ميكروبها از هوا باشد جه رسد به اينكه با جيز 
ديكرى غير از هوا ارتباط بيدا كند و اين نهايت دقت در محافظت كردن در مورد سلامت بدن مى باشد. بخصوص وقتى ملاحظه 





زيادى داشتند 





مى كنيم كه امام رضاعليه السلام خودشان براى هر نمازى يكك مسواكك مخصوصى را قرار مى دادند به اين خاطر كه باقى نماند در 
مسوك موقعى كه از مسواكك در دفعه دوم استفاده مى كردند هيج اثرى از رطوبتى كه در نتيجه مسواكك كردن قبلى مانده است ؟+ 
جون كه رطوبت ممكن است سبب به وجود آمدن و زنده ماندن بعضى از ميكروبهايى شود كه مربوط به رطوبت است 4و 
رطوبتهاى باقيمانده در مسواكك مانع از اين مى شود كه موادى كه در مسواكك است در هلاكك شدن ميكروبها تأ ثير كند. 


مستحب بودن وضو هنكام طعام 





در احاديث وارد شده » رواياتى كه از آنها استفاده مى شود وضو قبل از طعام مستحب اسث و قبلا كلذشت اينكه مسواكك كردن 





هنكام وضو مستحب است و اين دو دسته روايات معنايش اين است كه مسواكك كردن قبل از طعام و قبل از وضو انجام مى شود. 
اينجاست كه زمينه اى باقى نمى ماند تا طعام آلوده به ميكروب وارد معده كردد و به آن زيان برساند همانطور كه مقدم شده اما 
ا اسلام به مسواكك زدن در 





مسواكك كردن بعد از طعام ؛ اسلام خود را مستغنى و بى نياز مى داند كه براين مطلب تصريح كند؛ ز 
زمانهاى مختلف دستور داده ؛ در اوّل روز و شب ء به طورى كه تخمير زياديها نامعقول و غيرممكن كردد . 

خلال كردن بعد از طعام 

خيلى از مواقع بعضى از زياديهاى غذايى كه در بين دندانها وجود دارد با مضمضه كردن خارج نمى شود, بلكه به وسيله مسواكك 
كردن نيز مشكل است كه آنها را خارج كنيم يس احتياج به استعمال وسيله ديكرى داريم كه آن زياديهاى غذا را مجبور كنيم 
خارج شوند تا اين زياديهاى غذا تغيبر تكند و سطح دندان را نبوشاند و در نتيجه ميكروبها آماده شوند و در از بين بردن لنه ها و 
خراب شدن دندانها و غير از اينها از جيزهابى كه در بحث مسواك اشاره به آن شد مؤ ثر باشند و امر و دستور به خلال در اسلام به 


صورتهاى سغطف و #وناكون وارد ذه همانطورى كه يبامبر واثمه : آان قوايدى كه هارد ذكر كرذه اند با اغسافه كردن ذكر 





وسايلى كه استعمال آن وسايل در اين موضوع صحيح نيست و غير از اين روايات از رواياتى كه در آيئده به زودى توضيح داده مى 
شود و بايد كوش نكنيم به حرف كسانى كه مى كويند خلال آماده مى كند فرصت را براى ابتلا- به دردها و زخمهاى لثه هاو 


خارج كردن دندان كه موجب كند؛ 





آن مى شود 8١‏ خلالى كه موجب كندن دندان مى شود آن خلال مخصوصى است كه در آن 
وسايل بسيار حاد و سخت به كار مى رود كه موجب زخم لنه و خراب شدن دندان مى شود. اين امرى بود كه نش ت كرفته بود از 
آنجه ذكر شده بود و يبامبر وائمه : به اين جهت مردم را آكتاهى دادند و به آنجه مانع از ظهور اين جهت است مردم را ارشاد 
كردند و مى بينيم در موقعى كه بحث در وسابل خلال باشد بعضى از آن رواياتى كه از ائمه : در اين مورد وارد شده همانطورى كه 
با تعدد عمل خلال و مسواكك و مضمضه در هر روز فرصت براى ظاهر شدن مرض به هيج وجه باقى نمى ماند. 41 

خلال كردن از نظر شرعى 

از بيامبر صلى الله عليه و آله نقل شده كه فرمودند: خداوند خلال كنندكان از امتم را كه در بعد از وضو و طعام . خلال مى كتند 
رحمت كند. 47 
خلال كتند 





و فرمودن ازامت من جه نيكو مى باشد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه هثلزه | از ونإ دنار 


موسى بن جعفر عليه السلام از ييامبر صلى الله عليه و آله نقل فر : خداوند خلال كنندكان را رحمت كند. كفته شد يا رسول 


الله ! خلال كنندكان جه كسانى هستند؟ فرمودند : كسانى كه بعد از طعام » خلال مى كتند بس وقتى كه در دهان جيزى و غذايى 








باقى ماند» تغيير مى كند و بوى آن . فرشته را اذيت مى نمايد. 41 

و بايد مراجعه شود به آنجه از سعد بن معاذ از ييامبر نقل شد.*م 

و به همين معناست آنجه امام باقر عليه السلام از ييامبر صلى الله عليه و آله نقل كردند و دراين حديث » اين طور وارد شده كه 
سنكلين تر بر فرشته اى كه موكل انسان مؤ من است ؛ نيست از اينكه جيزى از طعام در دهان مؤ من ببيند در حالى كه ايستاده و 
مشغول نماز باشد.8/ 

واز ييامبر صلى الله عليه و آله نقل شده : و خلال كردن باعث مى شود كه ملائكه تو را دوست بدارند يس ملائكه اذيث مى شوند 
از بوى دهان كسى كه بعد از غذا خوردن ‏ خلال نمى كند. ع8 

از ييامبر صلى الله عليه و آله روايت شده كه فرمودند : جبرثيل بر من نازل شد و به خلال سفارش نمود/41 

وازامام صادق عليه السلام نقل شده كه فرمودند : جبرئيل نازل شده و سفارش به مسواكك كردن و خلال و حجامت نموده است 
ليد 

واين معنا در جابى كه كلام در مسواكك كردن بود ككذشت در حديث شكايت كردن خانه خدابه خدا از نمس هاى مش ركين كه به 
خانه خدا مى رسد يس به آنجا مراجعه كنيد. 

و از امام كاظم عليه السلام نقل شده كه فرمودند : يكك منادى در آسمان ندا مى كند خدايا! بر خلال كنندكان بركت عنايت فرما. تا 
ابنكه فرمودند : و كسانى كه خلالم مى كنند بس به درستى كه خلال توسط جبرئيل نازل شد در حالى كه جبرئيل قسم خورد و 
شهادت داد بر خلال از آسمان .214 

و خلال از آن ده جيزى مى باشد كه آنها از امور حنيفيه اى قرار داده شده ؛ كه خداوند به ابراهيم نازل كرد. 4٠‏ 

و مطالب ديككرى كه جاى بررسى آنها نيست .4١‏ 

اقتدا كردن به ييامبر اسلام صلى الله عليه واله 

قابل توجه است كه ائمه : براى اثبات اهميت خلال نزد شارع تنها به روايات اكتفا نكردند بلكه خلال را جبرئيل آورد و ائمه افزون 
بر اخباره مردم را به بيروى از رسول خداصلى الله عليه و آله متوجه ساختند جنانجه وهب بن عبداللّه كفت : امام صادق عليه السلام 
را ديدم خلال مى كند به آن نكريستم امام فرمود: بيامبر خداصلى الله عليه و آله خلال مى نمود.47 

به حرج و سختى افتادن در تركك خلال 

اينكك به آثار سوئى كه بر تركث خلال مترتب است مى بردازيم ؛ روايت شده از امام صادق عليه السلام كه فرمودند : هر كس 
طعامى را بخورد؛ يس از آن بايد خلال تمايد و هر كس كه كار را نكتد يس دجار حرج و سختى مى شود.917 

خلال كردن براى مُحرم 

در روايات وارد شده اجازه داده اند كه انسان محرم خلاالى كثد در حالى كه احتمال دارد از لثه ها خون جارى شود. از عمار بن 
موسى از امام صادق عليه السلام روايت شده كه از خدمت امام سؤ ال كردم مُحرم مى تواند خلال كند؟ فرمودند : اشكالى 
ندارد.ة 

فايده هاى خلال 

اينكك فوايد خلال و ضررهاى تركث خلال راء كه در روايات مطرح شده به صورت زير خلاصه كنيم 








. دهان را خوشبو مى سازد‎ -١ 
. موجب سلامتى يا اصلاح دهان و دندانها مى كردد‎ -1 
. دهان را ياكيزه مى كردائد‎ -* 
؟- صحيح و سالم كننده اصلاح كننده لثه ها و دنداتها مى باشد‎ 





ذ- خلال كردن موجب جلب روزى مى شود . 

6- خلال كردن نظافت امت , 

/- باد جنام بادشنام : باد دنام 48 رأ از بين مى برد كه يكك قرمزى ناشناخته اى است بر صورت و اعضا همجنانكه مى آيد . 
8-از يديد آمدن بوهاى بد و كريه در دهان جل وكيرى مى كند . 


و وارد شده اين فوايد در تعدادى از روايات مثل آنجه از امام صادق عليه السلام روا 





شده كه خلال » بوى دهان را خوش مى 





كرداند.48 و از بيامبر صلى الله عليه و آله نقل شده كه : خلال كنيد به دنبال طعام ؛ يس به درستى كه خلال كردن , سالم كننده 
دهان و دندانها مى باشد و موجب جلب روزى مى شوه. 

و در روايت ديكراين است كه ييامبر صلى الله عليه و آله به جعفره خلالمى را داد و امر كرد جعفر راكه خلال كند و به آنجه كفته 
شد دليل آورد.917 

واز يبامبر صلى الله عليه و آله نقل شده كه : خلاللى كنيد يس به درستى كه خلال كردن از نظافت و ياكيزككى است و نظافت از 
ايمان است و ايمان همراه صاحبش در بهشت خواهد بود48 و كذشت روايتى كه كعبه شكايت كرد به خدا از اينكه نفسهاى 


مش وكين به كجه عى وسيف بس داوشد به كيه وستى كزد كه عو اين سق كين ؛ وم عى آيدد جد نظت عى نقد يجوب 


هاى درخث . 
شهيد؛ كفته است : خلال كردن لثه را سالم مى كرداند و بوى دهان را خوش مى كند.98 
روايت شد كه بيامبرصلى الله عليه و آله به حضرت على عليه السلام فرمودند: بر تو باد به خلال كردن ؛ جون خلال باد جنام راااز 





ين عى بره 
مرحوم مجلسى كفته است كه باد جنام مثل اينكه عربى باد 
اى است شبيه قرمزى كسى كه مبتلا به مرض جذام مى باشد و بر صورت و اعضا خصوصاً در زمستان و سرما ظاهر مى شود و جه 





ام برآنجه حكما ذكر كرده اند يكك قرمزى ناشناخته 


نام است و ياد 


يسايا كعات حابن هم وروة نايف 1+1 
در روايتى است از وجود ببامبر صلى الله عليه و آله كه فرمودند : هر كس دو جوب استعمال كثد از سختى ان 


اثر نخرابى و درد ايمن مى شود؟١٠‏ 


از كشيدن دندان بر 





و ما نيازى نداريم فوايدى كه براى خلال ذكر شده در اينجا بياوريم يس در بحث مسواكك كذشت و آنجه ذكر شد خيلى واضح 





است و احتياجى به تكرار آن نداريم . 
ذكر شده كه خلالى موجب جلب رزق و روزى مى باشد و شايد ابن نظر داشته باشد به اينكه هر كاه بر بنده بسيارى از رنجها و 
دردهاى جسمى برسد به اضافه اينكه خلال كردن جاى را براى ملائكه باز مى كند تا ملائكه به عبد نزديكك شوند. دراين صورت 





بدون شكك بر بشده بسيارى از نفقات عطا مى شود همانطورى كه خلال كردن به انسان نشاط مى دهده بلكه يكك روحيه جديدى 
مى دهد كه همراه آن روحيه لطفهاى خدا و عنايات او بر وى جارى مى شود و از جمله آن الطاف خداء تهيه كردن موارد روزى 
براى يتده عى ياشد 


واما نسبت به آن قرمزى كه در صورت بيدا مى شود و اشاره به 1 





شدء ما قدرت و استطاعت بيدا نكرديم تا به حال كه سرٌاين 
موضوع را بفهميم و شايد با بيشرفت دانش يزشكى در آينده بتوانيم بسيارى از قضايايى كه تا به حال مبهم و مشكل و بيجيده بوده 
است بشناسيم اكر خدا بخواهد . 

لازم است آنجه به وسيله خلال خارج مى شود؛ به بيرون ريخته شود 

وارد شده در احاديث بسيارى كه لازم است بيرون ريختن آنجه به واسطه خلال از بين شيار دندانها خارج مى شود. اما آن غذاهايى 
كه بر لثه هست يا در اطراف دهان و دنباله زبان هست , اسلام خوردن آن را اجازه داده است 1١.‏ 

و در روايت وارد شده كه : حرجى نيست براى كسى كه آنجه به واسطه خلال خارج شده ‏ بخورد١٠‏ اين نظر دارد به حرج از 
جهت عقاب اخروى ائرا حرج و ضرر دنيوى موجود است و به خاطر اينكه حرج دنيوى موجود است دراين روايت ذاتاً امر كرده به 
بيرون انداختن آنجه با خلال خارج مى شود جه برسد به غير آن . 

و سرّاين موضوع واضح است . همانا جيزى كه در خلال كردن مستكره مى باشد آن است كه در بين دندانها از آن استفاده شود 
آنجه در خلال مستكره مى باشد اين است كه از كياهى كه خيلى سفت و سخت است در خلال كردن بين دندانها استفاده شود و 
دندانها رادر معرض آلوده كردن به ميكروبهايى بكند كه در آن مكانها بيدا مى شوند كه رسيدن به آن ميكروبها با وسايل تنظيف 
مشكل است و شايد مطلقا نشود دسترسى به آنها يبدا كرد اما آنجه در جلو دهان و يا در باطن دهان و كنج دهان و اطراف آن يا 


در جايى است براى زبان ممكن است كه خارج كند آنها را از اطراف دهان اينها در جاهايى واقع شده اند كه اصللا ممكن نيست 











كه جيزى در آنها ثابت بماند و جونكه بزاق و آب دهان دايماً در دهان به وجود مى آيد هيج فرصتى براى يوشيده شدن و 
زيادشدن هيج نوع از انواع ميكروبها بديد نمى آيد . 

دكتر باكك نزاد ذكر كرده است هر كس جيزى كه به وسيله خلال كردن خخارج مى شود دايما بخورد بر جنين شخصى ترس آن 
داريم كه به زخم اثتى عشر و يا زخم معده مبتلا شودك١٠‏ و بخاطر همين ما تعجب مى كنيم وقتى كه روايت امام صادق عليه السلام 
را مى بينيم كه مى فرمايند : هيج يكك از شما انسانها غذايى كه به وسيله خلال كردن از دهان خارج مى كنيد نخوريد جون كه مبتلا 








به دبيله مى شويد ٠١8‏ 
دبيله يعنى آن سختى و جراحت و دمل بزركى كه در شكم به وجود مى آيد كه غالباً منجر به كشته شدن شخصى كه آن جراحت 
ائينه معلوم 


بير عى. الود 





در او بيدا شده؛ مى شود١٠‏ و همين جراحت جيزى است كه اكنون به زخم اثنى عشر يا زخم معده ت 
است. 

مضمضه كردن بعد از خلال 

مستغفرى در طب النبى روايت كرده كه حضرت فرمودند : بعد از طعام » خلال و با آب مضمضه كنيد جونكه مضمضه كردن با آب 
» باعث صحت و سلامت دندانها مى شود. ٠١8‏ 

و از امام حسين عليه السلام نقل شده كه حضرت اميرالمؤ منين به ما امر مى فرمودند كه هركاه خلال كرديم , آب ننوشيم نا اينكه 
سه مرتبه مضمضه كنيم ٠١9.‏ اين عمل بخاطر اين است كه خلال كردن به تنهابى كفايت نمى كند براى خارج كردن زياديهاى غذا 
از دهان و با مضمضه در بار اول ودوم تمام زياديهاخارج نمى شودءبس احتياج به مضمضه كردن در دفعه سوم دارد و اين موضوع 
بخاطر اين است كه اكر زيادى غذا باقى بماند سيل ميكروبهابا آن به معده داخل مى شود كه سبب بيمارى فراوانى مى كرددكه 
وسايلى كه استعمال آنها در خلال صحيح نيست 

در روايات مى يابيم كه از استعمال بعضى از وسايل در هنكام خلال منع كرده است و روشن است كه منع از استعمال بعضى از اين 


وسايل بخاطر اين است كه ممكن است اين وسايل . موجب زخم شدن لثه بشود و اما بعضى ديكر از وسايل ممكن است كه بخاطر 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه بثلزه | از ونن دنار 


وجود مواد شيميابى معين باشد كه امكان دارد به سلامتى انسان به طور عموم ضرر بزند و ما اشاره مى كنيم دراين قسمت به 
روايات زير: 

از امام رضا عليه السلام نقل شده كه : با جوب درخت انار خلال نكنيد با جوب ريحان هم خلال نكنيد؛ جون اين دو عرق جذام را 
به حركت در مى آورند. 

و در بعضى از روايات ديكر وارد شده كه : به حركت در مى آورد خوره را١11‏ 

و از دعائم وغير آن روايت شده كه بيامبر صلى الله عليه و آله از خلالى كردن به ريشه ها و ساقه ها و جوب انارو ريحان نهى 
اكردند و فرمودند : همانا اينها عرق جذام را به حركت در مى آورد يا عرق خوره را١11‏ 

از حضرت على عليه السلام نقل شده كه : خلال كردن با ريشه هاى درخت . موجب فقرمى شود؟١١1‏ 

شهيد كفته است : مكروه است انسان با نى خلال كند يا جوب ريحان يا بركك درخت خرما يا بركك درخت انار*١1‏ 

بيغمبر صلى الله عليه و آله به هر جيزى كه به ايشان مى رسيد خلال مى كردند به استثناى بركك خرما و ساقه درخت 118. 

ودر روايت است كه : هر كس با ساقه درخت خلال كند نا هفت روز يا شش روز حاجتش برآورده نمى شود0١١.‏ 

امام صادق عليه السلام فرمودند : با ساقه درخت خلال نكنيد يس اكر جاره اى نداشتيد يس ليطه آن را بكنيد.١1‏ ليطه يوست 


قصبه را مى كويئد./111 





ازامام صادق عليه السلام نقل شده كه فرمودند : ييامبر صلى الله عليه و آله نهى فرمودند از اينكه با ساقه درخت و ريحان و انار 





خلال كنند. و در روايت ديككر اضافه شده اس و فرمودند: اين جند جيز عرق خوره را به حركت در مى آورد.118 

محافظت كردن از لثه 

جدانكه ذكر شد خلا كردن به نى نهى شده است و اكر جاره اى از آن نبود؛ فرمودند يوست نى را كنده و خلال كنيد جنانكه 
روايت شده از امام كاظم عليه السلام از آن بزركوار سؤ ال شد كه حدود و اندازه خلال جقدر بايد باشد؟ حضرت فرمودند: اينكه 
سر خلال را نوكك خلال را بشكنى جون كه لثه ها را خون مى آورد.119 

خلال براى مهمان 

و در آخرء ... براى مهمان ممككن نيست كه خلالى مناسبى تهيه كند از اين جهت از بيامبر صلى الله عليه و آله روايت شده كه 
فرمودند: حق ميهمان بر صاحبخانه اين است كه براى او يكك خلالى آماده كند. 17١‏ 


و بعضى از فقها و مراجع تقليد حكم كرده اند به اينكه از مستحبات ميزبان براى مهمان آماده كردن خلال است.171 





سخن آخر 

در آخر بحث روشن شد كه مسواكك و خلال كردن در ظاهر و در سلامت جسمى انسان تأ ثير مى كنذارد؛ بلكه حتى در سلامت 
نفس و عقل و روح انسان تأ ثير مى كذارد تا آخر آنجه مقدم شد . 

يس سزاوار است مستلزم آن شويم و زياد از آن استفاده كنيم از آنجه شناختيم و از آنجه تا به حال نشناختيم در جابى كه ما ذكر و 
معرفى كرديم ممكن است ابنكه نسبت به آنجه ذكر نكرديم و نشناختيم مثل اندكى از بسيار باشد. همجنانكه بحث هاى اين كتاب 
فقط مثل قدم اوّل در را همه حقايقى است كه مرتبط به اين موضوع | موضوعى كه يكى از آن تعاليم اسلامى 
سالمى است كه آن را ما اهمال كرديم و متوجه آنها نبوديم و زود است كه آنها را بياوريم در آنجه طالب ورود آنها هستيم هر جا 
ن رفته باشد - از ارويا و غير اروبا از مناطق عالم . 

مجالى نيست در اينجا مكر اينكه ذكر كنيم قول خداوند تعالى را كه اكر اهل شهرها ايمان بياورند و تقوا بيشه كنشد ما بر آنان 








كه مسخ واز 





بركات آسمان و زمين را فرود مى آوريم 

فى لوقت 2 

-١‏ من لايحضره الفقيه ‏ ج ؟؛ ص 147. مكارم الاخلاق ؛ ص 77 و 80؟. بحارالانوار. ج /؛ ص 588 به نقل از مزاركبير. وسائل 
الشيعة, ج لم ص 5١7و‏ 17 به نقل از محاسن برقى . ص 88" قصارالجمل » ج ١ء‏ ص 715 

؟- بحارالا نواه ج #/ ص 777 به نقل از دعوات راوندى . 

"- برخى كه دلالت بر آن دارند را خواهيم آورد 

؟- از حضرت على (عليه السلام ) نقل شده كه فرمود : ((و يناه مى برم از تو اى خخداوند كارا! از بد منظرها در خانواده و مال )). ر . 
كك : شرح نهج البلاغه عبده ؛ ج ١؛‏ ص 41. مستدركك وسائل . ج 1 ص 1*8 و 37. بحارالا نوار ج غلاء ص 059 /331 167و 
ياورقى آن به نقل از امان الاخطارء ص "١‏ وغيره . 

ه- بحارالا نواره ج ع ص 6١1١‏ به نقل از نهايه 

- بحارالا نوار. ج غلاء ص 16١‏ و17 وج لا ص ٠0‏ امالى شيخ طوسى اج اء ص 181 

/- خصال ؛ ج ١؛‏ ص .٠٠١‏ معائى اخبار. ص 154. بحارالا نوار ج */ا؛ ص 18٠‏ و در ياورقى به نقل از امالى شيخ صدوق ؛ ص 
يله 

- كافى . ج ع: ص 1#ث و هلاه. مكارم الاخلاق . ص 118 118 و 588. برقى ؛ محاسن . ص 8٠١‏ و .81١‏ ابن ابى الحديد. شرح 
نهج البلاخه . ج 7١‏ ص 751 و /1. قرب الاسناد. ص /7. معانى الاخبار: ص 154. خصال ؛ ج ١‏ ص 03٠١‏ 118 وها 
مستدركك وسائل . ج ؟ء ص ٠ه.‏ وسائل الشيعة» ج *. ص /اذث و 88٠‏ وج 1# ص 56. بحارالا نوان ج *لا؛ ص 186 188 164 و 


هذا وج 4ك ص 08 و 184 وج /الاء ص 58 و 2 به نقل از نوادر راوندى . صدوق ‏ امالى . ص 58. فقه الرضاء ص 58. اوؤلين 





دانشكاه و آخرين بيامبرء ج ا ص 188. اتيب الادارية ؛ ج ا ص 787 و 141. قصارالجمل .ج ١‏ ص 158 و758. 

4- بحارالا نواره ج لد ص 184. محاسن . ص 217 - 8/1. كافى . ج عه ص 018 -818. وسائل الشيعة , ج *: ص 88٠‏ - 9ه 
مصابيح اسن ج ا ص 97 و 98 

. به منابع كذشته رجوع كنيد‎ -٠١ 

١-ر‏ . كك : بسيارى از منابع كذشته كه دال بر يناه بردن أن حضرت از بد منظره ها در اهل و مال و... بود. مصئف ؛ ج 1١‏ ص 
+ع وج شه ص 106 18 و 184 و در ياورقى آن به نقل از منابع فراوانى واز نهج البلاغه , ج ١؛‏ ص 515. 


- برقى ؛ محاسن . ص 817. بحارالا ثوار ج #لاء ص 181١‏ و 187 





الادارية » ج ١؛‏ ص 87 به نقل از سنن ابى داوود 

1 عبدالرزاق ؛ مصنف , ج ١‏ ص 204 و ٠١‏ از على (عليه السلام ) و باورقى آن به نقل از ابن ابى شيبة » ج ١‏ ص ١67‏ خطى . 
؟١-‏ كافى . ج / ص 314. وسائل الشيعة؛ ج *. ص ##ه. برقى . محاسن . ص 804. بحارالا نواه ج #/؛ ص .18١‏ مكارم الاخلاق 
ص 1718 

.185 توحيد مفضل » جاب شده همراه امالى صدوق . ج ١؛ ص ف0!. بحارالا نواره ج ؛ ص #لاوج ١ل ص‎ -١5 

. 786 بحارالا نواره ج ٠ك ص 184 به نقل از امالى صدوق . ص 787 و‎ -١8 

١١‏ - دراين مورد منابع زيادى وجود دارد. رجوع كنيد به كتابهاى حديث 

8- زيرا تنها خوابيدن انسان نهى شده است . مشكاة الانواره ص 815. كافى ‏ ج ع ص 077 و 316. محاسن .» ص 584. وسائل 
الشيعة ؛ ج ١‏ ص 187 وج #؛ ص 34١‏ - 88 واج 18 ص 018 مكارم الاخلاق , ص 588 و /6. بحارالا نوان ج *لاء ص ١و‏ 
ج علا ص 778و 181 وج /الاص اذ و82 وج ١‏ ص +017 187و 118. خصال؛ ج ١ء‏ ص 178 و 48. جاب سال 1884 به نقل 
ازج 1 ص ٠١7‏ در جاب ديكرى و قصار الجمل » ج ١‏ ص 8# و 14 وج 7 ص .1١١‏ فقه الرضاء ص 68. فقيه » ج 1 ص 578 
9 كافى . ج ع ص #ا0. وسائل الشيعة . ج #: ص /7ا. بحارالا نواره ج 4لا ص :7و ع0" و ج علد ص 1017 و در ياورقى آن 
به نقل از قرب الاسناد. ص ٠‏ و از فقه الرضاء ص 58. 

- 888 مكارم الاخلاق . ص 118 و 177. كافى . ج عن ص 14. وسائل الشيعة » ج *؛ ص‎ .808 - 0٠١ برقى » محاسن . ص‎ -٠١ 
. لاه‎ 

1١‏ شيخ مفيد ارشاد ص ؟1١5.‏ وسائل الشيعة . ج لال ص 767. اوؤلين دانشكاه و آخرين بيامبر» ج 'اء ص 148. بحارالا نوا ج 
اد ص 777و 04 شيخ طوسى . غيبت :ص 185. 

17- عبد الرزاق » مصنف » ج ٠١‏ ص 77. 

7 مكارم الاخلاق » ص ع1 

سى » امالى ؛ ج ١‏ ص .18١‏ كنز كراجكى . ص 147. وسائل الشيعة» ج ١‏ ص 5١7‏ و در ياورقى به 
نقل از فروع هج 'ء ص 15. بحارالا نوارن ج #لاء ص 7ك عاك شلك 181 و 112 وج ناص 47 وج 4ل ص 1917و 
1 وسائل الشيعة . ج *. ص الاش ان و ثلاث. كافى , ج ع ص 0١‏ و 017 ممقانى , مراءة الكمال. ص ١؟.‏ محاسن . ص 806. 


؟- قرب الاسناد. ص ع7 








بحارالا نواره ج عل ص 15 هال 18ل ثلا 178 واج ىم ص 17/8 و در باورقيها به نقل از : قرب الاسنادء ص 70 و خصال ؛ ج 
ال ص 4 و جامع الاخبار و دعوات راوندى و ترائيب الاداريه ج ١‏ ص /1ل 

18- كافى , ج م ص .38١‏ محاسن . ص 76غ. وسائل الشيعة. ج *: ص 7/اث و 1ق . بحارالا نوا ج *لاء ص 178 و 177 . صدوق 
ء امالى ؛ ص 188 . 

17؟- طوسى . امالى , ج ١؛‏ ص .18١‏ مكارم الاخلاق . ص 118 و 117. كافى ‏ ج ع ص .07١‏ وسائل الشيعة , ج *؛ ص الا. 


محاسن . ص 67#. طب صادق . ص 6/ به نقل از اثنى عشريه . محقق طوسى . رساله آداب المتعلمين با ياورقى جامع المقدمات » 





ص غ194 بحارالا نوار. ج تعن ص 50# واج فلا ص ٠١‏ :”و ع0 وج علا ص ١علء‏ #لالء شا 718 و 718و در ياورقى آن 


لين دانشكاه 





به نقل از فقه الرضاء ص 58 و از دعوات راوندى و خصال ج ١‏ ص 18و ؟ة وج 03 ص 47. جامع الاخبار و غيره 
و آخرين ييامبرء ج ؟ ص 1417 0148 147. ابن القيم . طب نبوى » ص 718 به نقل از مسند البزاره و ن 


14 بحارالا نوار؛ ج 4/اء ص 144 وج #لاء ص 16١‏ وج الأء ص 140 واج ”عم ص 181 و 148 و در ياورقيها به نقل از فقه الرضاء 





نهايه» ج عه ص 1807 


ص 58و خصال» ج ١‏ ص #لاوج 0 ص 4 طب مستغفرى . 

4 قرب الاسناد. ص 18؛ طوسى ء امالى . ج ١‏ ص .18١‏ خصال ؛ ج ؟: ص .*7١‏ كك بحارالا نوان ج #/اء ص عه 114 1/8و 
٠١‏ وج 4/ء ص "٠١‏ به نقل از امان الاخطار و غيره . وسائل الشيعة؛ ج ١‏ ص 675. كافى »ج د ص 587 

0 مشكاة الانوار؛ ص 08؟. مستدركك الوسائل » ج 1 ص #/ء و به نقل از لب اللباب و كتاب الغايات . بحارالانوار: ج ذلا ص 
524 وج /الاء ص 170. تحف العقول . ص .5١‏ قصارالجمل , ج ١ء‏ ص 1١8‏ . 

» حضرت امير (عليه السلام ) يارجه اى داشت كه هركناه وضو مى كرفت صورت خود را با آن خشكك مى كرد و يس از آن‎ ١ 
ل٠١ آن را بر ميخى آويزان مى نمود و شخص ديككرى از آن استفاده نمى كرد. ر. كك : برقى  محاسن » ص 574. بحارالا نواره ج‎ 
80 اص‎ 





7- مكارم الاخلاق . ص 128. وسائل الشيعة » ج ؛ ص »لاه . المصئف , ج 1١‏ ص 58 كه در ياورقى اش آمده : ترمذى نيز 
رانقل كرده است ءج * ص 28 . 


+ اصول كافى . جاب كتابفروشى اسلاميه . ج 1 ص 84". بحارالا نوار. ج ١ك‏ ص 718 كك به نقل از عندة الداعى . وسائل 


آن 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه /اثلزه | از و نل دنار 


الشيع ‏ ج 'ء ص /80 وج ع, ص 1187 به نقل از اصول كافى 
ع" لقمان / 18 

60 اولين دانشكاه و آخرين 
عم اولين 


0 همان مدركك . ص 187 





بياميره ج هاء ص 181 








اه و آخرين بيامبر؛ ج 7 ص 188 





84- برقى » محاسن . ص 08*. وسائل الشيعة . ج *؛ ص 0ءن و 592 . 

4*- طب الصادق . ص لا به نقل از امالى صدوق . 

. 180 بحارالا نواره ج غلاء ص 85 و 11 در ياورقى به نقل از خصال . ج /ء ص 188 و‎ -*٠ 

517 كنزالفوائد كراجكى . ص 187. بحارالا نوا ج 8/اء ص‎ -*١ 

1 كراجكى . كنزالفوائد. ص 547. خصال , ج اء ص .*7١‏ بحارالا نوا ج 1/8 ص 57 . 

58 طوسى ء امالى . ج لاء ص 118. بحارالانوارن ج /الاء ص 158 

ع6- تحف العقول . ص 00١‏ بحارالانوار ج #/ ص 5378 

*- اهتمام ورزيدن اسلام به اماكن سر سبز و داراى درخت ؛ بسيار واضح و روشن است . تاجايى كه حجاج را از قطع درختان حرم 
منع كرده و براى اين كار كفاره قرار داده است . همجنانكه نبى اكرم (صلى الله عليه و آله ) ييكار كران جنكك را بيوسته سفارش مى 
فرمود كه درختها را قطع نكنيد و سبزه را نابود نسازيد. در وصيت حضرت على (عليه السلام ) به فرزندش فرمود : ((و از نهالهاى 
نخل جيزى نفروشد تا همه اين سرزمين يكك يارجه زير بوشش نخل قرار كيرد و آباد شود)) . ر. كك : محمد عبده » شرح نهج 
البلاغه . ج ؛ ص "؟. سيد رضى مى كويد: ((و منظور اين است كه زمين ير از نخل شود كه جز نخل جيز ديككرى به جشم نيابد)) 
خداوند متعال مى فرمايد : ((براى قوم سبأ در محل سكونتشان نشانه اى از قدرت الهى بود» دو باغ بزركك از راست و جب (رودخانه 
). به آنان كفته شد: از روزى برورد كارتان بخوريد و شكر او را بجا آوريد» شهرى است باكك و ياكيزه و برورد كارى آمرزنده )) 
(سبأ/5١).‏ ك 





اين متون , حقيقت ارزشى را كه اسلام به فضاى سبز مى دهد نشان مى دهد و حتى اهميت مى دهد تا مردم از فضاى سبز محافظت 
نمايند حتى در حال جنكك با دشمنان . 

58- بحارالا نواه ج #لاء ص لل5. ثواب الاعمال ؛ ص 188 . 

/6- البيان و التبيبز 
8- مشكاة الا نوار؛ ص 78 و .٠١8‏ بحارالا نوار. ج الا ص 18. طب الا ثمه : ص .٠١8‏ كك قصار الجمل . ج 0١‏ ص 188. 


اج *ء ص 198 و 780 . عيون الاخبار, ج ال ص 7١8‏ 





4- طب الاثمه ء ص .٠١8‏ بحارالا نواره ج ثلاء ص ١0‏ وج اقن ص 338 


*- ابن قيم جوزى ؛ طب النبوى . ص 1١18‏ به نقل از ابن ماجه در ياورقى آن به نقل از احمد و طيالسى ٠‏ طبرانى ‏ بيهقى و ابن 





جرير. تراتيب الادارية »ج ؟ ص 587 


١ه-‏ عقاب الاعمال؛ ص .6١‏ وسائل الشيعة ؛ ج 1١‏ ص 388. مستدركك الوسائل , ج ١‏ ص 868 به نقل از اعلا.م ديلمى و 





بحارالانوارن ج الى ص 718 وج غاد ص 7808 
1ه- مستدركك الوسائل » ج ا ص 8١‏ 
ه- صدوق ء امالى ؛ ص 7817. من لابحضره الفقيه . ج ع؛ ص .٠١‏ عقاب الاعمال؛ ص 6١‏ وسائل الشيعةج 1 ص 8#* وج 
١ص‏ 068. بحارالانوارن ج الى ص 317 وج #/ل ص 17702و 880 
ه- صدوق ؛ امالى ؛ ص 88" و 87 من لايحضره الفقيه , ج ع ص 4. عقاب الاعمال ؛ ص "6٠‏ وسائل الشيعة » ج ا ص 86# 
بحارالا نواره ج ؟/ال ص 784و ج 8/ل ص 800 و 5902 
0ه- تحف العقول . ص 10؟. بحارالاانواره ج 8/؛ ص 188 دعوات راوندى . ص 17# 
88"- تحف العقول . ص 718 بحارالا نوا ج 8/ ص 488 . 
/اذ- كافى , ج ‏ ص 118. بحارالا نوار. ج الى ص .1٠0‏ وسائل الشيعة ؛ ج ؟: ص 048 و 7١‏ در حاشيه آن به نقل از تهذيب »ج 
لاص 111. قرب الاسناده ص 138 . 
38- قرب الاسنادء ص ٠١١‏ و .٠١1‏ بحارالا نوار, ج :٠١*6‏ ص ع6. وسائل الشيعة» ج 3 ص 37 
4- مصادر و متابع اين روايت در يايان عنوان برستار در بيمارستان نقل شده است . 
-*٠‏ ابن هشام , سيره . ج ؛ ص .1٠‏ الاصابه . ج ؟؛ ص 07و 508 از ابن اسحاق و از بخارى در الادب المفرد. و در التاريخ به 
سند صحيح . و مستغفرى از طريق بخارى نقل كرده و ابوموسى از طريق مستغفرى . التراتيب الادارية» ج لاه ص 1١8‏ و ج ١ص‏ 
“ادع و 506 و عع از افراد فوق الذكر نقل كرده است . الاستيعاب حاشيه الاصابة . ج ع. ص "١١‏ المفصل فى تاريخ العرب قبل 
الاسلام » ج له ص 87 به نقل از الاصابة . 
١غ‏ المفصل فى تاريخ العرب قبل الاسلام ‏ ج م ص 7817 از نهاية الارب اج /الء ص 181 
لاغ الاصابه , ج ع. ص 548 التراتيب الادارية ج ؟؛ ص 1١8‏ وج ا ص 586. 
“#8 التراتيب الادارية . ج 5 ص 1١8‏ - 118. احمد؛ مسندء ج هه ص 88 و 111 واج عن ص 01؟ و دراج ع ص 308 از امراة 
غفاريه نقل شده كه براى مداوا به همراه رسول الله (صلى الله عليه و آله ) رفت قاموس الرجال , ج 1١‏ ص 78و 68. بيهقى ؛ سنن 
عج 4 ص 0" الاصابة . ج ع, ص 507 501» 707ع, ع5 و 6417. و در آن از ابى داوود نسايى و ابن ابى عاصم نقل شده . استيعاب » 
حاشيه الاصابة » ج ع ص 051١‏ 508 و لالا5. اسدالغابة ‏ ج هه ص 58١‏ و 36 ابن سعدء طبقات , ج ل ترجمه ام سنان سلميه . 
بخارى . صحيح . ج ؟؛ ص 91؛ جاب سال 1:04. دارمى . سئن . ج ؟؛ ص 1٠١‏ و ساير مآخذى كه در آينده خواهد آمد . 
8- مسلم » صحيح , ج هد ص 144 و احمد؛ مسند ج هه ص 815 
لهع- حميدى ؛ مسند ج ١‏ ص 173. بخارى , ج ١‏ ص 1١8‏ جاب سال 1704. احمد مسئد ج ها ص 48 
88- ابن تيميه , المنتقى . ج ا ص 88/از مستدركك الحاكم و احمد و مسلم نقل كرده . بيهقى , سنن » ج 4: ص ٠‏ 
/ا6- بخارى . صحيح ؛ حاشيه فتح البارى . ج عه ص .*٠‏ فتح البارى , ج ١٠؛‏ ص .١5‏ اسدالغابة . ج هه ص 68١‏ الاصابة ,ج ؟؛ ص 
ا 
68 احمد مسنده ج هه ص 71؟. التراتيب الادارية .ج 05 ص 3115 از ابى داوود و در آن حنين به جاى خيبر است جون نوشته 
هادرقديم بدون نقطه بوده كه همين سبب اشتباه شده ست . 
4 التراتيب الادارية » ج 1: ص 118 از السيرة الشامية ؛ از طبرانى . 
-٠‏ التراتيب الادارية » ج 1 ص 1١8‏ به نقل از عبدالرزاق . 
-/١‏ همان مدركك ؛ ص .1١8‏ 
7- عبدالرزاق . مصنف . ج هه ص 148 و در حاشيه آن از شيخين » از انس و مسلم از ابن عباس . المنتقى ؛ ج ؟؛ ص 88/. ابن 
ماجه . سنن »ج ال ص 881 . 
ا شافعى ؛ الام . ج ع؛ ص نار مسلم . صحيح ؛ ج ثد ص 1917. بيهقى ؛ سئن , ج 4 ص ٠‏ احمد؛مسئد» ج ١‏ ص 715 و5:8 
المنتقى . ج ؟؛ ص 768 از احمد؛ مسلم و ابن ماجه . الترمذى , ج ع؛ ص 178. 
مروج الذهب . ج ؟؛ ص 17. دحلان ‏ الفتوحات الاسلامية . ج ١ء‏ ص 115. طبرى ؛ كك تاريخ . ج *؛ ص 08. ابن اثير» كامل 
اج ا ص 8007© 
ذ/ا- مجمع الزوائد؛ ج شد ص 07. طبرانى در الكبير والاوسط روايت كر آن راو رجال سئد هم صحيح هستئد. حياه الصحابة . ج 
اص 618 از المجمع ... 
عل الاصابة . ج ع» ص 647 التراتيب الادارية » ج ؟؛ ص 1١8‏ . 

و 06 شداقة 1 506 تي 
/- الاصابة » ج ع؛ ص ف ١ث.‏ الاستيعاب . ج ع ص 2١3‏ التراتيب الادارية . ج ١؛‏ ص /؟. از طبقات ابن سعد و از سيوطى در الجمع 
و عزاه براى ابن راهويه و ابى نعيم فى الحلية وبيهقى كفتند: وابوداوود بعضى را روايت كرده است . احمد مسن ج #2 ص ٠8‏ ؟. 
ابى داوود» سنن , كتاب الصلاه » ص 8١‏ 
8- بعضى روايات متقدمه از صحابه را بر اين حمل كرده اند. مراجعه كنيد به التراتيب الادارية .ج ؟؛ ص ١١8‏ و از ابن ذكرى و 
قرطبى نقل شده است . 
4 اكر جه در داستان نسبت به نكناه مستقيم تصريحى نيست » لكن ظاهر آن اين است . ر . كك : طب الصادق . ص 18 و 19. 
بحارالا نواره ج 7ع؛ ص 181 و 154 


784 عيون اخبار الرضاء ج 1ء ص‎ 4١ 





١‏ بحارالا نواره ج :٠١‏ ص 3501 باب شهادت 
41 قرب الاسنادء ص .٠١١‏ وسايل الشيعة » ج ؟1؛ ص *17. بحارالا ثواره ج ٠١6‏ ص 76 

قرب الاسنادء ص .1٠١١‏ بحارالا نوار ج ٠١‏ ص 78و 76 

8 وسائل الشيعة. ج ؟1؛ ص 171. كافى ‏ ج قد ص 76 . 

ذه بحارالا نوان ج ال ص 1١‏ واج 4٠١6‏ ص 2". قرب الاسناد. ص 6*. فروع كافى . ج ١‏ ص 153. وسائل الشيعة ؛ ج 5 ص 
“21 و در حاشيه وسائل از فروع كافى و قرب الاسناد نقل كرده و از تهذيب » ج ١‏ ص 48 نقل كرده است . 

8 بحارالا نوا ج ”ا ص */ به نقل از دعائم . 

/41- وسائل الشيعة . ج 15. ص 177. كافى »ج هه ص 6/ذ 

48 الاصابة » ج 31 ص ١88‏ 

4 بحارالا نواره ج اع ص 80 . 

. 818 العروة الوثقى » ص‎ ١ 

2717 همان مدركك ؛ ص‎ -4١ 

417- تحريرالوسيله , ج اء ص 769 . 

41- بحارالا نواه ج ٠١6‏ ص 5© واج لا ص ١‏ وسائل الشيعة ‏ ج ١‏ ص 80" و 88. فروع . ج ع ص ,3١١‏ من لا يحضره 
الفقيه , ج ١‏ ص 2#. مكارم الاخلاق » ص 98 . 

4- بحارالا نواره ج ٠‏ ص 808 و8504 و ج ١غ‏ ص +18. تحف العقول , سؤ ال در صفحه 788 وجواب در صفحه 524. قضاء 
اميرالمؤ منين . ص 107و188. مناقب آل ابى طالب » ج ا ص 5/2 

ذة- ر. كك : آنجه مقدم شد تهذيب وج ٠١‏ ص 31 - ١/6‏ و ج ١ء‏ ص 814 استبصار؛ ج ؟؛ ص 1/3 -178؟. محاسن ؛ ص 


"٠‏ علل الشرايع : ص 6ه باب ٠0‏ كافى , ج /اء ص 758 و 64و نقل كرده ج ١ء‏ ص 7017 من لا يحضره الفقيه , ج :ص 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 6 نلا 1 از ونإ دنال 


11 و8١11‏ ور.ك : وسائل الشيعة؛ ج 3 ص ذلا و ج 14 ص 1517 - 141 مسالكك . اواخر جزء دوّم اواخر كتاب ديات و 
اب نجف . ص 10؛ جاب سنكلى وغير اينها. 

48- مسالكك . آخر كتاب ديات . تهذيب ء ج ٠١‏ ص 1/#5. استبصارء ج ؟؛ ص 144. كافى , ج /ا؛ ص 574 من لا يحضره الفقيه » 
ج ؟؛ ص 117. صدوق . علل الشرايع » ص 1#ه. محاسن . ص 08". جواهر؛ ج 5# ص 785 و 88 مبانى تكملة المنهاج » ج 1 


اص 57# 





بحارالا نواره ج #١‏ ص 718 كه از قرب الاسنادء ص 10٠‏ 


/1- تهذيب ,ج ٠١‏ ص 777 واج ١‏ ص 614. استبصارء ج ع ص 541. وسائل الشيعة 
تهذيب و استبصار و از كافى » ج ١‏ ص 507 نقل كرده است . 
4- وسائل الشيعة؛ ج 15 ص 18# و در حاشيه وسائل از تهذيب , ج ٠١‏ ص 188 نقل كرده و استبصار ج 0 ص .37١‏ 





اج 14 ص 78١‏ و درحاشيه وسائل از 


44- جواهر؛ ج 5#: ص 784 و در حاشيه جواهر از ايضاح الفوائد در شرح قواعد. ج ؟؛ ص 14, نقل كرده و در حاشيه جواهر به 
جاى الحر الذمى , الذمى الحى قرار داده شده 

.870 كافى . ج *. ص 117. سرائره ص 587. بحارالا نوار ج الك ص 118 كه از سرائر نقل كرده . وسائل الشيعة .ج ال ص‎ ٠ 
. 778 مكارم الاخلاق ؛ ص‎ 

طب الائمه ؛ ص 18. كافى , ج *؛ ص 1177. وسائل الشيعة , ج ؟: ص 6#. بحار الا نوار» ج الك ص 718 

110 وسائل الشيعة . ج اه ص 06©. فروع كافى ج اء ص‎ ٠7 

٠‏ مستدركك الوسايل . ج .١‏ ص 428 و /41. خصال , ج ء ص 888 . بحارالا نوان ج الى ص 175 118 و7218 وج الى ص قا 
و ج الا ص #ف و در حاشيه بحار از خصال. ج ١‏ ص 47 و 518 واج ا؛ ص 158 و از مكارم الاخلاق ؛ ص 2٠١‏ واز دعوات 
الراوندى و از دعائم نقل كرده . 

؟١٠-‏ كافى . ج “؛ ص 117. وسائل الشيعة؛ ج ؟: ص 88. سفينة البحارء ج 'اء ص 188. مستدركك الوسائل , ج ١‏ ص 85 بحارالا 
نوار» ج الك ص 718 و در حاشيه بحار از مكارم كك الاخلاق » ص 5١5‏ نقل كرده است . و بعضى احتمال داده اند كه مقصود اين 
است كه عيادت در مرضى كه سه روز به طول نمى انجامد؛ جايزنيست ولى اين احتمال درست نيست بخصوص با ملاحظه كردن 
آخر روايت : ((يكك روز عيادت كنيد و يكك روز عيادت نكنيد)). اين روايت ظهور دارد بر آنجه ما ذكر كرديم 

0 طوسى » امالى . ج ؟. ص 318؟. مستدركك الوسائل . ج ١‏ ص 5 سفينة البحاره ج 1 ص 188. بحارالا نواره ج الى ص 771 
از امالى » جوهرى و نهايه نقل كرده است . 

8 بحارالا نواره ج الى ص 3377 

٠‏ بحارالا نواره ج الك ص 18؟. مستدركك الوسائل , ج ١‏ ص 16 ازعلامه مجلسى نقل كرده است 

سفينة البحاره ج ؟: ص 188. بحارالا نواره ج الل ص 118 و در حاشيه بحار از دعائم الاسلام .ج ١‏ ص 18 نقل شده و 
مستدركك الوسائل . ج ١‏ ص 85 و 48 كه از دعائم و جعفريات نقل كرده بر همين معنا. همجنين از بيامبر روايت شده ؛ يس مراجعه 
كن به مجمع الزوائد. كك ج 'ء ص 548 به نقل از طبرانى در الاوسط. ابن ماجه . سنن . ج ١ء‏ ص 627. المنتقى . ج :ص /5. 
34 بحارالا نوان ج الى ص 777 و در حاشيه بحار از مكارم الاخلاق »ص 818. 





كافى , ج *؛ ص .171١‏ شيخ صدوق . امالى . ج '. ص 158. مستدركك الوسائل . ج ١‏ ص 8# مكارم الاخلاق » ص 778. 
وسائل الشيعة . ج ؟: ص 008. بحارالا نواره ج ١ل‏ ص 017١‏ 716 و 778 به نقل از دعوات الراوندى و غير از او . ابن ماجه » سنن » 
اج اء ص 58#. المنتقى » ج 1: ص 28 و در حا آن و مصابيح السنه؛ ج ؟: ص 17. جواهر الاخبار و الا ثار المطبوعكك مع البحر 
الزخار» ج “0 ص غلم 





3731 بحار الا نواره ج الما ص‎ ١ 
ر. كك : تمام مآخذ مقدم وغير از آنها در صفحه هاى ذكر شده و قبل از آن و بعد از آن صفحه ها. مجمع الزوائه ج ؟: ص‎ 
. از ابى يعلى نقل كرده است‎ 148 

7١8 شيخ طوسى ء امالى . ج ؟: ص 17. سفينة البحاره ج 'اء ص 188. وسائل الشيعة . ج 5 ص /ال. بحارالا نواره ج ال ص‎ -1١ 
وعلك.‎ 

» ص 118. مستدركك الوسائل‎ ١ و 138.دعائم الاسلام .ج‎ 71١ شيخ طوسى ء امالى » ج 'ء ص 4؟1. بحارالا نواره ج الى ص‎ -١١ 
ج ١ء ص 88 كه از اوّل و از دعائم نقل كرده . سفينة البحار, كك ج اء ص 188 و 2106 . بيهقى , سنن . ج , ص ٠78و 541 حاكم‎ 





» مستدركك . ج ا ص 784 و ٠78و‏ خلاصه مستدرك ذهبى در حاشيه همان صفحه و ترمذى » صحيح . ج "“ه ص 7٠١‏ و 1:لاو 
ابى داوود؛ سنن » ج * ص 188 و 188. ابن ماجه , سنن , ج ١‏ ص 827 الترغيب و الترهيب , ج 5 ص 77١‏ به نقل از عدده اى . 
عبدالرزاق » المصنف ‏ ج * ص 045. ابن تيميه , المنتقى » ج ا ص 88 


١5‏ صدوق . امالى ؛ ص 5/5. بحارالا نواره ج الل ص /91؟ از 





اعوات راوندى نقل نموده است . مستدرك الوسائل ‏ ج ١‏ ص 
48. وسائل الشيعة , ج ؟1؛ ص 8# و در حاشيه از الفروع , ج 1 ص 14١‏ و غير از اينها . 

.40 ص‎ ١ بحارالا نوارء ج الى ص 375 به نقل از دعوات راوندى . مستدركك الوسائل . ج‎ 1١8 

47 ص‎ ١ مستدركك الوسائل . ج‎ -١١17 

8 ابى داوود» سنن . ج *. ص 188. بيهقى . سنن . ج “0 ص 688 التراتيب الادارية ج ١‏ ص *٠‏ و 541 كه از تعدادى نقل 
نموده . بحارالا نوار. ج الك ص 776 و در حاشيه بحار از امالى صدوق . ص 174 انما در جابى كه مصلحتى وجود ندارده بس 


عيادت كردن از آنان جايز نيست » همجنانكه ظاهر روايت اولى مى باشد و اما نسبت به عيادت كردن از غير شيعه ؛ به درستى كه در 





روايات امر به عيادت كردن از غير شيعه شده جونكه اين موجب مى شود بين مسلمانان مؤّدت و دوستى محكم شود و از دشمنى با 
آنان كمتر و قلبها نسبت به هم نزديكك و مهربان مى شود و برعكس , موجب اخلاق بلند و انسانيت شايسته مى كردد . 

- وسائل الشيعة . ج 1١‏ ص 5/١‏ و در حاشيه از الاصول . ص 615. بحارالا نواره ج 8/؛ ص 79/7 به نقل از تحف العقول ؛ ص 
88. مستدركك الوسائل , ج ؟؛ ص 7/5 به نقل از دعائم الاسلام . بحارالا نواره ج شلا ص 57١‏ و5881 واج تلان ص 121 و 1889 





شيخ صدوق ء امالى . ج 7 ص .18١‏ وازكافى ومحاسن . ص 18.عياشى , ج ١اءص‏ 8؟.صفات الشيعة .قصارالجمل ءج ١ءص‏ */. 
-١‏ بحارالا نواره ج ١م‏ ص 715 به نقل از جواهر كراجكى . مستدرك الوسائل . ج ١ء‏ ص 85 مجمع الزوائه ج 7 ص "٠٠‏ به 
نقل از طبرائى در الاوسط . 


رء كك : باورقى حديث اولى كه تحت عنوان (عيادت هر سه روز 





مرتبه ) بيان شد . 


در اسلام 





منبع:آداب طب و 
دندان هاى شيرى 


تغذيه مادر و انتخاب صحيح مواد غذايى در دوران باردارى؛ از اهميت فوق العاده اى برخوردار است و اين امر نه تنها بر رشد همه 


اركان هاى جنين مؤثر است بلكه نقش تعبين كننده أى به ويزه در سلامت و رشد استخوان هاء دندان هاء و همجنين ساير اعضاى 





بدن كودكك يس از تولد او نيز دارد. 


دندان هاى شيرى قبل از تولد و در دوران باردارى مادرء زير لثه هاى كود: 





در اين زمينه. نشان مى دهد كه بين تغذيه و داشتن دندان هاى سالم رابطه اى مستقيم وجود دارد. مواد غذايى مناسب در سلامت 
دندانها به شرح زير مى باشد : 

و فسفر: كه مناع اصلى تأ 
: روغن كبد ماهى و آفتاب از مهمترين منابع اين ويتامين محسوب مى شوند. 

ن © :در يرتقال» كريب فروت؛ و ساير مركبات و همجنين كوجه فرنككى خام به فراوانى يافت مى شود. 

- احتمالاً ويتامين 8و نيز ويتامين ككروه 8 در اين امر بى تأثير نيستند. 

دندان هاى دائمى كه يس از شش سالكى ظاهر مى شوند؛ جند روز يس از تولد نوزاد شروع به شكل كيرى مى كنند. البته در اين 


سن كه نوزاد تنها از طريق شير مادر تغذيه مى شودء به اندازه كافى از كلسيم و فسفر موجود در شير بهره مى كيرد. در مورد ويتامين 





ين آنها شير و ينير و ساير فرآورده هاى لبئى مى باشد. 











هاى (إ, ©) نيز لازم به يادآورى است كه با تجويز بزشكك, اين دو ويتامين را كه به صورت قطره در داروخانه ها موجود مى باشده 
مى توان مستقيماً به داخل شير درون شيشه نوزاد افزود و يا بس از افزودن مقدار كمى آب به او داد. 

فلوثور نيز از عوامل مؤثر در استحكام دندان ها است كه معمولا در برخى از كشورها به آب آشاميدنى افزوده مى شود. مادران در 
دوران باردارى خود مى توانئد از خمير دندان هاى حاوى فلوئور براى شستوى دندان هاى خود راستفاده نمايئد. اما اكر مطمئن 
شديدكه در آب شهرى محلى كه در آن زئدكى مى كنيد فلوثور وجود ندارد؛ يس از مشورت با دندانيز: 
از آن را بر سطح لثه هاى كودكك ( بس از يكك سالكى ) ماليد. 

ظاهر شدن اولين دندان هاى كودكك 


هيج قاعده و 








نون مشخصى در اين مورد وجود ندارد. در برخى از نوزادان اولين دندان ها كه دو دندان ثناى بيشين مى باشند؛ در 
سن * ماهككى ظاهر مى شود و در بعضى ديكرء اين امر ممكن اسث نا يكك سالككى به تعويق افتد. زمان دندان در آوردن هيج نقشى 
در تعيين سلامتى و يا استحكام آنها ندارد. در اغلب كودكان؛ در سن 7 ماهكى اولين دندان ها شروع به ظاهر شدن مى كند و در 
سن ه/" سالكى» دندان هاى شيرى او كامل مى شوئد. 

در بيشتر اطفال» نيش زدن دندان ها با ناراحتى هابى نظير بى اشتهايى؛ ريزش شديد آب دهانء برقرارى و حتى بيخوابى شبانه همراه 


اسث. 
از آنجائى كه كودك احساس خارش شديدى در محل لثه ها مى كند, اشياء مختلف را به دهان برده و با شدت بر روى لثه هاى 
خحود مى كشد. وظيفه مادر دور كردن اشياء از دسترس كودك نيست» بلكه ضدعفونى كردن آنها و شستشوى مرتب دستهاى 
تنها راه 
شناخت و لمس دنياى خارج توسط كودكك است. برخى از مادران با اين امر طبيعى با حساسيت زياد و غير منطقى برخورد مى 
واين در حالى است كه ممانعت كودكك از اين لمس هاء در كاهش قوه ادراكك و هوشى او تأثير مستقيم دارد. 

كروهى از كودكان براى تسكين خارش لثه هايشان» كوشه اى از ملحفه روتختى و يا رومتكايى و حتى لباس خود را به دهان برده 
و برروى لثه مى كشند. دليلى براى بازداشتن آنها از اين عمل وجود ندارد. فقط كافى است يارجه مورد نظر را مرتباً شسته و هر جند 
روز يكك باردر آب جوش بجوشانيد. بسيار شنيده مى شود كه بيماريهاى عفونى نظير اسهال؛ برونشيت و تب را به دندان درآوردن 
طفل ربط مى دهند. در حالى كه اين نظرات هيج كونه يايه و اساس علمى ندارد. بيماريهاى فوق در اثر ورود ميكروب به داخل 
بدن كودك ظاهر مى شوند. اما به اين دليل كه طفل از دو تا سه هفته قبل از نيش زدن دندان هاء به علت احساس خارش زياد لثه 





اوست. توجه داشته باشيدكه به دهان بردن اشياءتا سن يكسال و نيمه كى امرى كاملا طبيعى و حتى ضرورى است. زيرا اير 








هاء بيش از هر زمان ديكرى اشياء را به داخل دهان خود مى برد. بيش از مواقع ديكر در معرض ابتلا به اين ناراحتى ها قرار دارد. 
مطمئناً رعايت نكات بهداشتى؛ راهى مطمثن در بيشككيرى و مبارزه با بيمارى هاى عفونى است. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه ونلزه 1 از ونإ ننالز 


جند توصيه مفيد 

- به هنكام دندان درآوردن از دادن غذاهاى كرم به كودك. كه موجب سوزش لنه ها مى شود؛ خوددارى نماييد. غذا را بيشتر به 
صورت آبكى, له شده و نسبتاً سرد همراه با ماست به كودكك بدعيد 

جندان نرم و نه جندان سخت كه در داروخانه ها موجود مى باشد ؛ كاه درتسكين 
خارش لثه ها مؤثر اسث. البته بهتر آن است كه نيم ساعت قبل از دادن آن به كودكك؛ آن را در داخل يخجال بكلذاريد تا كمى سرد 


- دادن وسيله اى به دست كودكك از جد 





شود. اين وسيله اكر مرتباً شسته نشود و با زنجيره هاى مخصوص به كردن طفل آويزان نشود در اثر تماس با فرش و يا موكت» 
ميكروب را به خود مى كيرد و از اين طريق كودك در معرض ابتلا به بيماريهاى عفونى قرار مى كيرد. 


- به هنكام دندان درآوردن؛ مكيدن يستانكك نه تنها موجب و دلدارى 





كودك نمى شود بلكه علاوه بر تشديد درد لثه هاء خود وسيله اى جهت انتقال انواع ميكروب ها به دهان طفل مى باشد. 


- كاه احساس ناراحتى در ناحيه لثه ها آن قدر شديد است كه كودكك ازمكيدن سر يستانكك شيشه شير خوددارى مى كند. در اين 





شير را توسط ليوان و يا قاشق به او بدهيد. 





صورت؛ مى 
- ميوه ها را كاملا له كرده و يا آب آنها را به كودكك بدهيد. 

- بيماريهابى از قبيل اسهال؛ تب و غيره را طبيعى و در رابطه با دندان در آوردن طفل قلمداد نكثيد و جهت مداواى كودك سريعاً 
به يزشكك مراجعه نماييد. 

- بس از اين كه كودكك بزركتر شدء به او نحوه درست مسواكك زدن را بياموزيد و تا قبل ازآن اين وظيفه را خودتان برعهده 
بككيريد. البته بايد براى جل وكيرى از تحريكك لثه هاى كودكك از مسواكك هاى موبى نرم استفاده شود. 

اب كودكك من 





بيمارى لله 


دكتر سولماز اكبرى متخصص بيمارى هاى لثه در ككفت و كو با ايسنا ككفت: عفونت هاى ناشى از لثه به دنبال ترشح ياره اى از مواد 


در بدن موجب تغبير در شرايط و سيستم نظم بدن مى كردد كه اين امر مى تواند شرايط بروز بيمارى هاى قلبى عروقى را مهيا سازد. 





ايج مطالعات طولا-نى مدت بر روى حجم نمونه بالا-بى از مبتلايان به بيمارى هاى قلبى عروقى نشان مى دهد كه اين 





افراد صرف نظر از ساير فاكتورهاى به وجود آورنده بيمارى هاى قلبى عروقى از قبيل: اضافه وزن, ديابت؛ فشار خون و رزيم غذابى 


نامئاسب به عفونت هاى لثه نيز دجار بوده اند. (1) 





تاها 





إبى نوا 
.١‏ روزنامه اطلاعات» ضميمه. 1785//10. 


متبع: مجله ثامه ى جامعه 
جرا دندان عقل را بايد كشيدة 


يزشكان مى كويند بهترين سن براى جراحى دندان عقل زير سن ٠١‏ سالكى استء جرا كه عوارض و درد كمترى دارد. دندان عقل 
د. اين دندان كمى ديرتر از دندانهاى ديكر رشد مى كند و در سنين 17 تا 7١‏ سالكمى 
مىرويد. با رشد انسان و كوجكك شدن فككء فضا براى رشد دندان عقل محدود شده و در نتيجه دندان عقل خود را به شكل نهفته 





به سومين دندان آسياب بزركك اطلاق مى. 


و نيمه نهفته نشان مىدهد. 
تحقيقات انجام شده در زميئه دندانهاى عقل نشان مىدهد كه اين دندانها در بسيارى از موارد. مشكل ساز بوده و به جراحى ختم 


شدهاند. دندانهاى عقل بعد از يوسيد 





دندانهاى مجاور و عفونت در اطراف مىشود و كاهى نيز با بسترى 
شدن در بيمارستان و جراحى همراه است. 

از طرفى دندان عقل با توجه به اينكه در آخرين رديف دندانها رشد مى كد و جاى كمى براى رشد آن وجود دارد به دندانهاى 
مجاور فشار آورده و سبب كج قرار كرفتن دندانهاى ديكر مىشود. همجنين اين دندانها باعث بروز دردهايى در ناحيه مفصل 
فكثه كوش» جشم و سر مى شود و براى مقابله با ببدايش جنين دردهابى؛ بهتر است كه دندانهاى عقل توسط بزشك متخصص 
كشيده شوق 





درآوردن دندانهاى عقل در سنين سالمندى ممكن است اين مشكلات را به همراه داشته باشد: 

با افزايش سن ريشهها قطورتر شده و ممكن است كشيدن دندان را سختتر كند, التيام ضعيفتر بعد از كشيدن دندان» يوسيد كى 
دندانهاى مجاور, احتمال فكك جوش شدن دندان احتمال شكسته شدن استخوان در افراد بير در حين جراحى و درآوردن دندان» 
كاهش تحمل بيمار به دليل شرايط سنى و درمانهاى يزشكى از قبيل مصرف داروهاى قلبى؛ ريوى و ... . 

توجه كنيد كه اكر اين دندان تصميم به رويش و قرار كرفتن در محيط دهان را داشته باشد؛ بيش از اينكه شما تولد ٠١‏ سالككى را 
جشن بككيريد؛ سر و كلهاش در دهانتان بيدا مىشود. بنابراين اككر تا اين سن خبرى از دندان عقلتان نشده است, بايد به فكر جراحى 
آن و خارج كردنش باشيد. 

اكر سن شما از *٠‏ سالككى كذشته است و هيج مشكلى با دندان عقل تان نداريد» بهتر است ديككر به فكر خارج كردن آن نباشيد 
جون بعيد به نظر مىرسد بعد از اين نيز دجار بيمارىهاى لثه؛ بوسيدكى و يا تغييرات كيستيكك در اطراف اين دندان شويد. فقط 
كافى است هر ١‏ يا ؟ سال يكشبار, يكك عكس رادي وكرافى از دندانتان تهيه كنيد تا مطمثن شويد هيج عارضه جانبى وجود ندارد. 





ردياى عفونت دور دندان عقل 





كاهى در يشت دندان عقلتا تكه از مخاط قرار دارد كه كاهى روى سطح دندان عقل را مى بوشاند كه با فشار دندانهاى 
بالا زخمى مىشود. كاهى هم مواد غذايى زير اين كوشت اضافى كير مى كند و ميكروبها هم به اين محل هجوم مى برنده بنابراين 


يزى نمى كذرد كه در اطراف دندان عقل تان يكك عفونت دردناكك و بدبو ايجاد مىشود. 





شرايط شما بايد به دندا 
ولى براى اينكه يس از اين ديكر با اين مشكل روبهرو نشويدء بايد با جراحى دندان عقل و حارج كردن آنء اين محل تجمع 
خردههاى غذابى و ميكروبها را براى هميشه از بين ببريد. 

وقتى عقل راهش را كم م ىكند 

كاهى دندان عقل شما كاملا به صورت افقى در استخوان فكك قرار كرفته است و بهجاى اينكه عمودى بالا بيايد به سمت جلو 


شكك مراجعه كنيد نا زير اين بافت اضافى را شستشو داده و باقيمائده مواد غذايى را ياك كند» 





حركت م كند. دراين شرايط ريشه دندان آسياى دوم را قربانى حركت نادرست خود مى كند. 

اكر شما در اين شرايط براى جراحى دندان عقل تان اقدام نكنيد؛ يس از مدتى ريشه دندان آسياى دومتان تحليل مىرود و بايد ريشه 
اين دندانتان را نيز درمان كنيد. بنابراين با كرفتن يكك عكس رادي وكرافى, از رويش صحيح دندان عقلتان مطمئن شويد. 

عقل فداى ارتودنسى 

كناهى ممكن است شما فضاى كمى براى حركت دادن دندانها و مرتب كردنشان دا 


ارتودنسى قبل از شروع درمان ارتودنسى به شما توصيه مى كند دندان عقل تان را با جراحى از دهان خارج كنيد؛ بهويزء هنكامى كه 





باشيد. در اين شرايط كاهى متخصص 


لازم است براى مرتب كردن دندانهايتان» دندانهاى آسياب را عقب بككشيد. 
همجنين كاهى شما دندانهايتان را ارتودنسى مى كنيد و همه دندانها يسر 
شلوغى در دندانهاى جلوى فكك بابين باقى است. 


را جراحى كنيد تا اين بى نظمى اندكك باقى مانده نيز برطرف شود. 


خاتمه مدت درمان مرتب مىشوند ولى هنوز مقدارى 
اين مورد نيز ممكن است دندان بزشكتان به شما توصيه كند كه دندان عقلتان 








آدامس و سلامت دهان و دندان 


نويسنده:فاطمه كييرى 

سالها بود كه دندانبزشكان از جويدن آدامس توسط بيماران انتقاد مى كردند» مث در سال 184 يكك بزشكك آمريكابى نوشت كه 
جويدن آدامس غدد بزاقى را خسته مى كند و باعث جسبندكى روده ها مى شود امروزه مى دانيم كه آدامس آن مشكلات را ايجاد 
نمى كند و باعث خستكى 11016 هم نمى شود. 

سالانه در د 





نيا بيش از ينج ميليارد دلار آدامس فروخته مى شود و امروزه در يزوهشهاى مختلف به 





آدامس براى سلامت دهان فوايدى دارد كه عمده آن تحريكك بزاق؛ كنترل 811 دهان و دى مينراليزاسيون مينا مى باشد و در كنار 





ساير روشهاى حفظ سلامت دهان و دندان وسيله اى كمكى براى مراقبت دهان و دندان مى باشد. 


نقش تحريكى آدامس باعث مى شود كه مقدار ترشح بزاق زيادى شده و دى مينراليزاسيون دندانها توسط مواد معدنى يونى موجود 


در بزاق بيشتر شود وعلا.وه بر آن به دليل وجود ايمونوكلوبينها و بروتثينهاء بزاق نقش ضدميكروبى نيز دارد و افزايش بزاق به 
هضم. رقيق سازى و ياك كردن كربوهيدراتهاى غذا نيز كمكث مى كند و در عين حال اسيد ناشى از متابوليسم قند را خنثى مى 


كنده 


بزاق به حفظ يكبارجكى مخاط كمكك مى 





و به دليل وجود آنزيمها در هضم غذا تأثير مثبت دارد. بزاق براى 
تشكيل يليكل كه يس از رويش دندان روى آن ايجاد شده و باعث حفاظت دندان مى شود نيز ضرورى است. بر عكس كاهش 


بزاق باعث مى شود كه خرده هاى غذايى در لابه لاى دندانها باقيمانده و در نتيجه سرعت ايجاد يوسي دكى بيشتر شود. وجود بزاق 








براى حفظ يكبارجككى هر دو بافت نرم و سخت دهان ضرورى است. بنابراين بايد روشهايى را به كار بست كه جريان بزاق را 
افزايش دهد وا ن موضوع به ويزه در مورد بيمارانى كه داروهاى آكونيست كوليزؤيك مصرف مى كنند يا تحت درمان با 


يوترابى در ناحيه سر و كردن هستند» ضرورى مى باشد و حفظ روند طبيعى جريان بزاق در طى ساعتهاى بيدارى ضرورى است. 








جا كه يس از مصرف قند 811 دهان به شدت كاهش مى يابد و يس از بايان مصرف آن جريان بزاق هم كاهش يافته و به 





حد استراحت مى رسدء بايد روشهايى به كار بست كه تأثير منفى كاهش []0 را تقليل داده و يا تعديل كندء بنابراين تحر 
دهده تحريكك عمل جويدن به كمكك 


وحن 








به واسطه محصولات غيرقندى مانئد آدامس بدون قند مى تواند جريان بزاق را اق 





آدامس موجب مى شود كه غده هاى بزاقى بيشتر فعاليت كنشد و بزاق حاصل از اين تحريكك يونهاى بيشترى دارد كه شامل 
بيكربنات خنثى كننده اسيد؛ كلسيم و فسفر اسث. وقتى به آدامسء مواد شيرين كننده يا طعم دهنده اضافه مى كنند تحريكك بزاقى 


برابر مى شود و حتى يس از ٠١‏ دقيقه جويدن آدامس هم باز ميزان ترشح بزاق سه برابر حالت عادى است. در بزوهشهاى 





متعدد به اين نتيجه رسيده اند كه جويدن آدامسهاى بدون قند و حاوى سوربيتول يا زايليتول جريان بزاق را افزايش مى دهد و توليد 





ش داده و در نتيجه توانايى بافرى بزاق را بيشتر مى كند كه به بالا رفتن 1]© يس از مصرف كربوهيدراتها 
منجر مى كردد. افزايش بيكربنات اثر مخرب اسيدهاى آلى را بر بلورهاى هيدروكسى آباتيت مينا كاهش خواهد داد و در نتيجه 
يوسيدكى دندان كمتر اتفاق مى افتد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه معزه ١‏ از ونإ دنال 





هر جند جويدن آدامس بر يلاك تشكيل شده روى سطوح صاف دندان تأثيرى ندارد؛ اما تا حد 5 درصد كاهش در ميزان كلى 
يلاك دهان بر اثر جويدن آدامس كزارش شده است. حركت طبيعى دهان به هنكام جويدن آدامس و بلع بزاق سطوح با كال» 
اكلوزال و لينكوال دندان را تميز كرده اما بر مارجين لئه تأثيرى ندارده بنابراين بايد در ناحيه مارثين لثه مراقبتهاى بهداشتى بيشتر و 
دقيق تر اعمال شود. 

امروزه در تركيبات بعضى آدامسها سديم فلورايد. كلروهكزيدين» فسفات كلسيم و روى اضافه شده است كه اثر ضد بوسيدكى آن 


با مشت عى كد 


تغذيه در سلامت دهان و دندان(8)) 





نويسنده: دكتر رضا آمرى نيا 





ش باياتى: 
بروسه بوسيدكى با توليد اسيد شروع مى شود و ناشى از متابوليسم باكترى ها در بلاكك دندانى اسث. بلاكك يكك توده بى ر 
جسبناكك از ميكروا ركانيسم ها و يلى ساكاريدها است كه در اطراف دندان تشكيل مى شود و به دندان ها و لثه ها مى جسبد واين 


خود باكترى توليد كننده اسيد را مى برورد و محصولات آلى ناشى از سوخت و ساز آنها را در تماس با سطح دندان نككه مى دارد. 





و 


جددين دسته از نوشيدنى ها شامل نوشيدنى هاى سبكك؛ نوشابه هاى انرى زاء آب ميوه و نوشابه هاى حاوى مكمل هاى حاوى 
ويتامين ©) داراى ميزان بالايى از اسيد است. بنابراين مى تواند يكك 611 اسيدى ايجاد كند. 

انواع بوسي د كَى 

اكر جه در كل شيوع بوسيدكى در ايالادت متحده كاهش يافته ولى با 
يوسيد كى دندان دارند. مطابق بررسى هاى تغذيه اى و معاينات ادوارى بيش 








حال بيش از 77 درصد بجه هاى سنين 7 تا 7 سال 


77 درصد كودكان نا 7 سالكى يوسيدكى داشتتد. 


لثه رخ مى دهند كه اين مسئله در معاينات افراد 






از بوسيدكى هاى ريشه روى سطح ريشه دندان هاى دائمى به دنبال عقب د 
مسن به جشم مى خورد. فاكتور اوليه در ايجاد يوسيدكى ريشه عقب نشينى لثه است كه اغلب ناشى از بيمارى لثه است كه در اين 
حالت ريشه هاى عريان بسيار مستعد به بوسيدكى هستند. فاكتور هاى ديككرى كه به افزايش شيوع اين يوسي د كى ارتباط دارد؛ سن» 
فقدان فلورايد موجود در آب؛ بهداشت ضعيف دهان و خوردن مكرر كربوهيدرات هاى قابل تخمير است. درمان بوسيدكى ريشه 


شامل ترميم دندان و مشاوره تغذيه است. بوسيدكى ريشه يكك بيمارى عفونى دندان است كه در با 





مشاهده مى 


شود زيرا اين جمعيت دندان هاى خود را در مدت بيشترى نكله داشته اند. 


#فلورايد 


اقارزاياك مامه قولية سد يرضيد 





و موضعى به كار مى رود و به عنوان يكك معيار مطمئن و موثر 





ات ابح به صووت. 





جوامع بشربراى كاهش شيوع و وقوع بوسيدكى هاى دندان است. در سال7772 نا 7777 افزودن فلورايد به آب به تنهايى72 


درصد نا 77 درصد موجب كاهش شيوع بوسيدكى در افرادى كه از اين آب استفاده كرده اند» شد. افزودن فلورايد به آب از سال 





فلورايد به آبء خمير دندان ها و دهانشويه ها همجنين استفاده ازنوشيدنى هايى با آب داراى فلوريد انجام مى شود. 


سه مكانيسم اوليه عمل فلورايد روى دندان ها به اين قرار است. اولاً وقتى با مينا و عاج تماس مى يابد با كلسيم و فسفر موجود در 





آنها فلوروآباتيت را تشكيل مى دهد و اين تركيبى است كه نسبت به هيدروكسى آباتيت به اسيد مقاوم تراست. فلورايد 


ترميم و معدنى شدن مجدد سطح دندان هاى بوسيده را تسريع مى كند و كمكك مى كند كه روندتخريب معكوس شود و موجب 





افزايش مقاومت سطح دندان در برابر يوسيدكى شود. در نهايت؛ فلورايد موجب كاهش اثر تخريبى باكترى ها در حفره دهان از 
طريق تداخل در تشكيل و عملكرد ميكرو اركانيسم ها مى شود. فلورايد ممكن است به صورت موضعى و سيستميكك به كار رود. 
وقتى در غذا و نوشيدنى مصرف مى شود فلورايد وارد جريان خون سيستميكك مى شود و در استخوان ها و دندان ها تجمع مى كند. 
كردش خون سيستميكك با فراهم كردن فلورايد در بزاق اثر موضعى هم دارند. مقدار كمى از فلورايد وارد بافت نرم مى شود و باقى 
مانده آن در بزاق ترشح مى شود. منبع اوليه فلورايد سيستميكك آب فلوريده شده است. غذا و نوشيدنى ها مقدار كمترى فلورايد 
دارند. منابع فلورايد موضعى شامل خمير دندان؛ زل هاء دهانشويه كه روزانه توسط مصرف كننده ها استفاده مى شود و فلورايد 
غليظ شده توسط متخصصان دندان بيشتر به صورت هاى ل ها _ خميرهابه كار مى رود. 

#افزودن فلورايد به آب 

افزودن فلورايد به عنوان يكك اقدام بهداشت عمومى توسط انجمن دندان بزشكان آمريكا و انجمن تغذيه آمريكا مورد تائيد قرار 
بنه بيشكيرى از بيمارى هاى دندانى و 
اين حمايت» استفاده كسترده از فلورايد مورد مخالفت ضدفلورايدافزاها» 





كرفته است. اين انجمن ها بهداشت دهان و دندان و نيز ارزش افزودن فلورايد به آب را در ز 





حفاظت از دندان ها مورد تاكيد قرار مى دهند. اما به رغم 
واقع شده است كه آنها مدعى اند فلورايد اقزابى آزادى انتخاب هر فرد را محدود كرده و خطر ابتلا به ايدز و سرطان را افزايش مى 
دهد. خطر هاى مربوط به ببمارى ناشى از فلورايد بى بايه و اساس است. 

#مراقبت هاى بيشكيرانه 

در برنامه هاى بيشككيرى از بوسيدكى دندان» رزيم غذايى متعادل؛ اصلاح منابع و مقادير كربوهيدرات هاى قابل تخمير و تلفيق 
اعمال بهداشت دهان و دندان با شيوه هاى زندكى افراد مورد توجه قرار مى كيرند. بعد از وعده هاى غذايى و غذاى سبكك بايد 


شامل خوردن خوراكك هاى 





مسواكك زد؛ دهان رابا آب شست يا آدامس(بدون قند) را به مدت 77- 79 دقيقه جويد. عادات 
سبكك جويدن آدامس بدون قند بعد از خوردن يا آشاميدن موادى كه موجب يوسي د كى مى شوند. 

با برنامه ريزى مناسب و بهداشت مناسب دهان و دندان و يكك رريم غذايى متعادل؛ خطر يوسيدكى زابى به شدت كاهش مى يابد. 
اعمالى كه بايد از آنها برهيز كرد عبارتند از استفاده از نوشيدنى هاى كازدار طى دوره هاى ممتد. خوردن متناوب غذا هاى سبكك 


و نكله داشتن مقادير زيادى از مواد قندى يا آب نبات هاى خوشبو كننده دهان طى دوره هاى ممتد. دارو هاى جويدنى يا مايع بدون 





نسخه بزشكك و تركيبات ويتامينه هم ممكن است مواد قندى داشته باشئد مانند ويتامين © كه قند موجود در اسيد آن موجب 
يوسي دكى دندان مى شود و خواندن دقيق برجسب به منظور جلوكيرى يا كاهش استفاده از جنين محصولا-تى مهم | 
كربوهيدرات هاى قابل تخمير مانئد آب نبات؛ بيسكويت هاء كلوجه. جوب شور و جييس بايستى همراه وعده هاى غذايى خاصى 


خورده شود. يكك تكه ينير در يكك وعده غذايى نمونه اى از تدبير هاى كاهش بوسيدكى دندان است. جييس ها و بيسكويت هاى 





سبكك؛ ميوه ها و آب ميوه ها احتمالا نسبت به همتا هاى جربى دار خود از تراكم قندى بيش ترى برخوردارند. اعمال مربوط به 





بهداشت دهان و دندان از قبيل مسواكك زدن و دهان شوبى و جويدن آدامس بدون قند بعد از خوردن غذا مى توائد خطر يوسيدكى 


دندان را كاهش دهد. تركيب كردن ميوه ها و ينير در وعده هاى غذايى موجب كاهش يوسيد كى زايى غذا هاى مذكور مى شود. 
نقش تغذيه در سلامت دهان و دندان(1) 


نويسنده: دكتر رضا آمرى نيا 
بخش اول : مواد غذابى 


آشاميدنى ها و تعداد وعده هاى غذايى با تاثيرى كه بر روى ميكروب هاى موجود در محيط دهان و دندان مى كذارند؛ نقش 








مهمى را درتكامل دندان و لثه و همين طور نسوج و ساختار استخوانى محيط دهان و همجنين بيشكيرى از انواع بيمارى هاى دهان و 
دندان دارند كه عمدتاً اين تاثيرات به شكل سيستميكك است. كمبود ويتامين هاى 0 )8١1+‏ 8) ريبوفلاوين؛ فولات ها و مواد معدنى 
جون روى؛ آهن و در كاهش روند ترميم نسوج دهانى موثرند. به همان نسبت كه كمبود مواد يادشده در شكل كيرى و سلامت 
دهان و دندان موثر است متقابلً شكل و سلامت حفره دهان نيز در دريافت مواد فوق و استفاده از آنها نقش دارند يا به عبارتى مى 
توان كفت اين دو وضعيت به كونه اى به هم وابسته اند. بيمارى هاى دهان عمدتاً در بى بوسيدكى دندان ها ايجاد مى شود. فقدان 


يكك يا جند دندان و يا بى دندانى كامل در بيماران بالاى 77 سال رايج است كه اين خود تاثير بسزايى در تغذيه اين دسته از افراد 





دارد كه علاسوه برآن باعث اخلالى در رشد. تكامل؛ بقا و ساختار حفره دهانى مى شود. جزئيات اشاره شده در ذيل بخشى از اين 





مشكلات را مطرح مى سازد. بيمارى هاى بريودنتال به صورت يكك بيمارى موضعى و سيستميكك محسوب مى شود. كمبود موادى 
مانند ويتامين هاى 0:12 للك فولات ها و بتاكاروتن و املاح معدنى جون كلسيم؛ فسفر و روى در ايجاد بيمارى يادشده نقش موثرى 
سرطان هاى دهان كه اغلب در اثر استفاده بيش از حد در مصرف تنباكو و الكل رخ مى دهد با اينكه از سويى باعث افزايش 


نياز به كسب انررى و مصرف مواد غذايى در بيمار مى شود از طرف ديكر مشكل توانايى در خوردن و تغذيه را براى وى به ارمغان 





مى آورد كه اين عمدتاً مى تواند ناشى از روش هاى درمانى مانند جراحى هاء راديوترابى» شيمى درمانى و ساير موارد درمائى 





باشد. از بيمارى هاى حاد و مزمن ديككرى كه مى توانند در توانايى خوردن تاثير منفى داشته باشند مى توان به ديابت كنترل نشده 
اشاره كرد كه توام با سندرم سوزش زبان» برفكك و خشكى دهان است همجنين مشكلات دهانى ناشى از نقص سيستم ايمنى از قبيل 
سندرم اكتسابى نقص ايمنى (ايدز) است. 

بيه در تكامل دندان 





نقش 
تكامل دندان هاى شيرى در ماه دوم و سوم جنينى آغاز مى شود و معدنى شدن آنها در ماه جهارم جنينى تا دهه اول زندكَى فرد 
ادامه دارد. مواد غذايى كه جنين از مادر دريافت مى نمايد نقش موثرى در تشكيل و تكامل ساختار دندان ها در مرحله قبل از 
تشكيل دندان ها با معدنى شدن ماتريكس بروتثينى آنها همراه است. در عاج؛ بره 
هستند كه براى ساخت آنها وجود ويتامين ن) ضرورى است و يتامين (] جزء اساسى جهت تشكيل بلور هاى هيدر وكسى آياتيت از 
كلسيم و فسفر استء فلورايد نيز با اضافه شدن روى بلور هاى هيدروكسى آيا بدكلى را روى دندان ها ايجاد 


مى كند. تغذيه و رزيم غذايى در تمام مراحل تكامل؛ رويش و بقاى دندان موثر است. يس از رويش تغذيه نقش موثر و مداومى 





رويش آنها دارد. به صورت الياف كلان 








تيكك لايه مقاوم به بو. 





در تكامل و تقويت و معدنى شدن مينا و بقيه اجزاى دندان 





نقش موضعى مواد غذابى مصرفى به ويزه از طريق كربوهيدرات 
هاى تخميرشدنى و تعداد دفعات مصرف غذا كه در بى آن توليد اكسيد هاى آلى توسط باكترى هاى دهان از اين مواد موجب 
بوسي د كى مى شود را نبايد فراموش كرد كه در طول ز 
نسوج دهان و مقاومت در مقابل عفونت و افزايش عمر دندان ها دارد. 
#يوسيد كى دندائى 

يوسي د كى دندان يككى از را 
7+درصد نا72 درصد بجه هاى ايالات متحده72 درصد دندان هايشان يوسيده است. بررسى بوسيدكى دندان ها نشان مى دهد كه 
بجه هايى كه والدين آنها حداقل تا ليسانس تحصيل كرده اند كمتر از بجه هابى كه والدين آنها كمتر از ليسانس هستند به 
بوسيدكى دندان ها مبتلا هستند. ايجاد يوسي د كى به عواملى جون تركيبات مينا و عاج؛ محل قراركيرى دندان هاء نوع و ميزان 


وجود شيارها و حفرات در تاج دندان بستكى دارد و تركيبات بزاق را هم بايد به آن اضافه كرد. بزاق هاى الكالوئيدى اثر بيشكيرانه 





كى فرد ريم غذابى نقش موثرى را در دندان هاء استخوان هاء يايدارى 





ين بيمارى هاى عفونى است و براساس كزارشات ينج برابر رايج تر از آسم است. در نتيجه تقريباً 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه (عز١1‏ از ونإ ننإلز 


دارند به همان ميزان كه بزاق اسيدى موجب افزايش خطر بوسيدكى مى شود روش زندكى نيز در اين بلديده موثر است. اينكه نقش 
جداكانه اى براى عوامل تغذيه خانواد كى؛ الككوى تغذيه با عوامل رُنتيكى در عين مطرح بودن قائل باشيم كار دشوارى است. 
باكترى ها عامل اساسى در ايجاد بوسي دكى هستند. 

#عوامل تغذيه اى موثر بر ايجاد يوسيد كَى 


تعداد دفعات مصرذ رات هاى قابل تخمير نوع تغذيه. تعداد دفعات غذا خوردن, تركيبات مواد آشاميدنى: مدت 
تعداد دفعات مصرف كربوهيدرات هاى قابل تخمير, نوع تغذيه. تعداد دفعات غذا خوردن: تركيبات مواد غذايى و آشاميدنى؛ مد 





ازمان تماس دندان با مواد غذايى و آشاميدنى. كربوهيدرات هاى قابل تخمير ماده ايده آل براى باكترى ها هستئد و فرآورده هاى 





اسيدى ناشى از آنها موجب كاهش 1[]] بزاق به بايين تر از 7/2 مى شوند كه زمينه مناسب را براى توليد يوسي دكى فراهم مى 
آورند. مواد قندى تخمير شونده در جهار كروه از شش كروه مواد غذايى موجود هستند- 2. حبوبات- ميوه ها - 2ف رآورده هاى 
لبنى - #مواد قندى. با وجود اينكه بعضى سبزيجات نيز شامل مواد قندى تخمير شدنى هستند ولى كزارشى مبنى بر بوسي د كى زابى 
آنها ارائه نشده است. موادى جون نشاسته كه بالقوه دا 





اى قابليت تخمير هستند موجب كاهش8]1 بزاق به كمتر از 7/7 مى شود. 
بيسكويت» كراكرء جييسء نان و انواع ميوه ها (تازه» خشكك و كميوت) و همجنين آب ميوه ها نيز بوسي د كى زا هستند. 

نقش تغذيه در سلامت دهان و دندان(1) 

نويسنده:دكتر وضا آمرى نيا 

بخش دوم: 

تمايز بين مواد بوسيدكى زاء متوقف كننده يوسي د كى و ضدبوسيدكى بسيار بااهميت است. نتايج مطالعات نشان داده است كه ميزان 


اسيدى كه از تخمير مواد غذايى توسط باكترى ها ايجاد مى شود به اندازه قندى كه در آن ماده وجود دارد بستكى دارد. بوسيدكى 





زابى همجنين مى تواند تحت تاثير عوامل ديكرى مانند حجم و ميزان بزاق توليد شده در فردء تعداد وعده هاى مصرف غذاء 
تركيبات مواد غذايى مورد استفاده» ميزان تشكيل بلاكك ميكروبى و ميزان استعداد رُنتيكى فرد قرار كيرد. مواد غذابى متوقف كننده 


يوسي د كى يا آن دسته كه توسط ميكروب هاى بلاكك قابل سوخت و ساز نيستند 8]1 بزاق را به يا 





تر از 7/2 كاهش نمى دهند 
اين مواد شامل بروتئين هابى جون تخم مرِغ؛ ماهى» كوشت؛ بعضى سبزيجات و آدامس هاى بدون قند هستند. شيرين كننده هاى 
غي ركربوهيدراتى از قبيل ساخارين» سيكلامات ها و اسبارتام نيز جزء اين كروه هستئد. ب از شواهد دال براين است كه كروه 
اخير به علت اينكه مواد مورد نياز را در اختيار استربتوكوكك قرار نمى دهند متوقف كننده بوسيدكى هسعند.مواد غذايى 
آنها جذب غذا هاى اسيد و رنتيكك توسط باكترى ها مختل مى شود. الكل هاى 
بئج قندى جزء اين دسته محسوب مى شوندزيرا توسط آميلاءز بزاق تجزيه نمى شوند. مكانيسم عمل آنها شامل فعاليت هاى 
ضدميكروبى عليه استريتوكوكك موتان است. تاثير 
در بى آن افزايش زدودن كربوهيدرات هاى تخمير شونده از سطح دندان مى شود. آدامس هاى بدون قند از طريق افزايش جريان 
در كاهش يوسيد كى موثر 


احتمال يوسيدكى را كاهش دهند در عين حال امكان معدنى شدن مجدد بخش هاى تخريب شده دنداز 











ضديوسيدكىء موادى هستند كه هنكام استفاده از 





آدامس از طريق ترشح بزاق است كه منجر به افزايش فعاليت خنثى سازى بزاق و 








توصيه مى شود بس از غذا هاى حاضرى يا وعده هاى غذايى مورد استفاده قرار كيرند تا 








افزايش مى يابد. در 
واقع مكانيسم ضدبوسيدكى كزيليتول موجود در آدامس جايكزين شدن آن به جاى كربو هيدرات هاى تخميرشونده ريم 
است. استريتوكوكك موتان قادر به متابوليزه كردن كزيليتول نيست. از ديكر مواد ضديوسيد كى بنيرها مى توان از ينيرجدار و 
سوئيسى نآم برد 

#عوامل موثر بر يوسيدكى زابى مواد غذايى 

مواد حاوى كربوهيدرات هاى تخمير شونده نقش عمده اى در عمليات تخريبى باكترى ها در توليد بوسيدكى دارند. يوسيدكى 
ماده غذايى و اينكه همراه با جه ماده ديكرى 








زابى به اجزاى تشكيل دهنده ماده غذايى وابسته است به عبارتى به شكل تر 
مورد استفاده قراركيرد و مدت زمان تماس آن با دندان و تعداد دفعات مورد استفاده بستكى دارد. 

شكل وفرم ماده غذايى و يايدارى آن نقش مهمى در ميزان بوسيدكى و كاهش 81 دارد. شكل و فرم ماده غذايى مشخص كننده 
مدت زمان تماس آن در دهان با دندان ها است كه تاثي ركذار بر مدت كاهش 1] يا روند توليد اسيد است. مايعات به سرعت از 


دهان شسته مى شوند و قابليت جسبند كى كمترى دارند و بالعكس مواد غذايى جامد مانند كراكر. جييس. شيرينى ها و دانه هاى 





خوشبو كننده دهان كه حاوى قند هستند موجب افزايش زمان تماس دهان با قند مى شود. قوام ماده غذابى بر جسبندكى آن موثر 
است. مواد جويدنى مانند آدامس كرجه حاوى ميران قند بالابى است ولى تحريكك توليد بزاق» جسبندكى كم نسبت به مواد جامد 
ياغذا هاى جسبنده مثل اسنكك ها و كراكرها و جييس ها كه ساكاروز كمى دارند» از ضرر كمترى برخوردارند. مواد غذايى حاوى 


درصد فيبر بالا به علت اينكه كربوهيدرات تخمير شونده كمى دارند نيز متوقف 





بوسيدكى هستئد مانند ياب كورن (ذرت 





بوداده) و سبزيجات نخام. 
مواد نشاسته اى كه توسط آميلاز بزاق قابل تخمير هستند هرجه مدت ماندكاريشان در دهان بيشتر شود ميزان بوسيدكى زايى آنها 
افزايش مى يابد. هنكامى كه اين مواد بين دندان ها كير مى كنند فرصت بيشترى دارند نا توسط آميلاز بزاق هيدروليز شوند. 
تكنيكك هاى بررسى شده بيانكر آن است كه برخى از باكترى ها نشاسته ها را سريعاً تخمير مى كنند و از طريق هيدرولية 


كوجكك كردن اندازه قطعات آنها باعث ايجاد بوسي د كى مى شوند. اكر جه آب نبات هاى حاوى قند باعث افزايش سريع در ميزان 








ناقص يا با 


قد خقرء دهائى عى شود كه توسط باكترى ها عيندووايز عى خرف ولى اثر (يتها كويد مندث استء مواد قذايى ساو كريرهيدرات 


ساده و دسرها (مانئد جييس سيب زمينى» نان خشكك؛ شيرينى» كيكك؛ نان روغنى شيرين )براى مدت طولانى غلظت قئد دهان را به 





مرور افزايش مى دهند زيرا اين غذاها اغلب به سطوح دندان ها مى جسبند و نسبت به آب نبات ها مدت طولانى ترى دردهان باقى 








مى مائئد. 
در تركيبات غذايى محصولات لبنى به خاطر كلسيم؛ فسفره بوسيدكى يايينى دارئد. مطالعات نشان داده است كه بنير و شير 
وقتى با موادبوسيدكى زا مصرف مى شود به بافر كردن 0]1 اسيد كمكك مى كند. بنير بخصوص نير جادار خصوصيات ضد 





يوسي دكى زابى دارد و ترشح بزاق را تحريكك مى كند كه بلاكك راكم كند. خوردن بئير با كربوهيدرات هاى قابل تخمير مثل دسر 
در انتهاى يكك وعده غذا ممكن است يوسي دكى زايى غذا را كم كند. حبوبات كه مقدار قابل ملاحظه اى كربوهيدرات قابل تخمير 
ندارند و جربى و فيبر آنها زياد است يوسي د كى را متوقف مى كنند. غذا هاى بروتئينى مثل غذا هاى دريايى ماهى؛ كوشت و تخم 
مرغ و مرغء همجنين جربى هابى مثل روغن ما ركارين و كره نباتى يوسيد كى را متوقف مى كنند. 

ترتيب خوردن و تركيبات غذابى روى يتانسيل ايجاد يوسيدكى موثر است. موز به علت اينكه حاوى كربوهيدرات قابل تخمير است 
أن يوسيدكى زا است ولى وقتى با غلات و شير خورده مى شود كمتر ايجاد بوسيدكى مى كند. شير قابليت 
جسبند كى ميوه را كمتر مى كند. كلوجه خشكك وقنى با بنير خورده مى شود كمتر يوسي د كى زا است تا زمانى كه به تنهابى خورده 
نجه توام باكربوهيدرات استفاده شود به علت قابليت بافرى آنها ضمن 








با توجه به جسيئده يوون 





مى شود. مصرف بثير و شير در انتهاى وعده غذايى ويا ج 
مطبوع كردن غذا موجب كاهش بوسيدكى مى شود. مصرف مواد غذايى بوسيد كى زا توام با نوشابه احتمال توليد اسيد را اقزايش 
مى دهد. زمانى كه يكث كربوهيدرات قابل تخمير مصرف مى شود كاهش 8]1 باعث تسريع در فعاليت تخريبى مى شود كه در 
طرف 77-7 باقى مى ماند. وعده هاى خوراكى بين غذايى عمدتاً حاوى كربوهيدرات هاى 
قابل تخمير بالايى است كه اين امر احتمال ميزان بوسيدكى زابى آنها را به مراتب بيشتر از وعده هاى اصلى غذا در بردارد. خوردن 
جندين شيرينى در يكك زمان كه به دنبالش مسواكك بزنيد و دهان را با آب شست وشو دهيد كمتر بوسيدكى زاست تا اين كه در 


طول روز جندين بار و هر بار يكك 





شروع شده و تا72 دقيقه اثر 1: 





الكوى درست تغذيه ؛ راهى به سوى سلامت 





تخيبرا غذاى مصرفى خانوارهاى شهرى و روستايى و افزايش مصرف قند و شكرءروغن و جربى و كاهش مصرف ميوه و 
سبرى» شيرء لبنيات و وشت »موجب بروز آسيبهاى جدى در سلامت جامعه شده اسث. 


يزشكى و تغذيه؛برى حل اساسى اين مشكل همهمردم بايد الككوى درست تغذيه را در تمامى مراحل سنى 





به عقيده كارشناسا 
جدى بكيرا 


به اعتقاد آنان؛ افزايش شيوع جاقى و بيمارىهاى مرتبط با تغذيه؛ مانند بيمارىهاى غددءفشار خون بالاءقلب و عروق و مشكلات 





ناشىاز فقر آهن و ساير ريزمغذىها و عدم دريافت كافى بروتثين و انرى» نشاندهنده نامتعادل بودن الككُوى غذاى مصرفى در 
جامعه است. 

به كزارش ايرنا و به نقل از كزارش دفتر بهبود تغذيه كه در سايت وزارت بهداشت درج شده استء در زمان حاضر 772 7 درصد 
افراد جامعه دجار فقر كلسيم هستند و777 7 درصد از كمبود شديد آن ونج مىبرند. 

همين كزارش اضافه مىكند: در كشور ايران عارضه بوكى استخوان كه يكى از جهار عامل مركك و مير در جوامع بشرى است » 
سالانه بيش از729 7 ميليارد تومان هزينه بر عهده بخش بهداشت و درمان كشور مىككذارد. 

عضو هيات علمى دانشكاه علوم يزشكى اصفهان در اينباره كفت:تعيين يكك سبد غذابى مطلوب وابسته به عواملى همجون 
مدها و قيمت اقلام خوراكى؛ دسترسى فيزيكى و اقتصادى به غذاء آ كاهى هاى تغذيهاى و عادتهاى غذايى و ذائقه مى باشد. 








دكتر" مهدى سالك "متخصص غدد در آستائه222 7 دى ماه ووز تغذيه و سلامتى در كفت و كو يا إيرنا افرود: سلامت افراد فقط 
با جذب مواد مغذى و لازم براى سلولهاى زنده فرد كه به آن سيرى سلولى مى كويند؛ ممكن است. 

وى افزود: امروزه ثابت شده كه بسيارى از بيمارىهاى متابوليك ‏ ناشى از كرستكى سلولى يا همان كرسنككى بنهان است كه 
ارتباط مستقيمى با نوع تغذيه و غذا دارد. 

وى با اشاره به اينكه در سالهاى اخير بيمارىهابى از جمله جاقى, ديابت و تيروئيد كه در كذشته جزو بيمارىهاى رده آخر بود 
جزو بيمارىهاى رده اول شده است» ككفت : افزايش اين بيماريها به تغيبر الكوى تغذيه كه ناشى از زئدكى صنعتى و ماشينى است » 
بر مى كردد. 

اين استاد دانشكاه افزود: ايران 





ن بيش از استانداردهاى جهانى؛ قند روغن و نوشابه مصرف مى كتند به طورى كه مصرف نوشابه 
در ايران جهار برابر ميانكين مصرف جهانى است. 
سالك؛ كفت: با انكه مصرف نوشابه در ادارات دولتى ممنوع است و توصيه به جايكزينى توت و كشمش به جاى قند و شكر 


شدهءاما اين ممنوعيتها و توصيه ها در بسيارى 





ادارات هنوز به اجرا در نيامده است. 

وى افزود :رعايت اين موارد در ادارات؛ باعث كاهش و كتترل بيمارىهاى غدد و ترويج الككوى درست تغذيه در منازل و مدارس 
ع ى شود 

دكتر" طالب آزرم " متخصص بيمارىهاى خونى نيز كفت: مصرف مداوم غذاهاى آماده و بدون مواد مغذى باعث شده اسث كه 


بسيارى از اقشار جامعه حتى نوزادان به دليل نبود مواد مغذى و يا اشباع مصرف انرى. حداقل به بكك نوع بيمارى قلب و عروق و 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالالا صفحه تإعزه 1 از ونإ ننإلز 


غدد مبتلا شوند, 
وى با بيان اينكه اشباع در مصرف انرزى يكى ديكر از دلايل بروز بيمارىهاى وابسته به تغذيه استء افزود: ايرانىها 772 7 درصد 
بيشتر از ميانكين جهانى روغن مصرف مى كنند و حدود727 7 درصد آن را روغنهاى نباتى جامد تشكيل مىدهد كه حاوى مقدار 
زيادى اسيدهاى جرب اشباع شدهاست كه از عوامل اصلى افزايش كلسترول و بروز بيمارىهاى قلبى عروقى به شمار مىرود. 

وى بااشاره به اينكه با افر 











7 7 درصدى توليد روغن مايع:اينكك حدود 7777 درصد روغنهاى توليد داخل مايعاستء افزود: 
با توجه به صدرنشينى بيمارىهاى قلبى عروقى در زمينه عوامل مركك و مير در كشور و هزينه كزافى كه بر سيستم بهداشت و درمان 
تغذيه صحيح برداشته 





تحميل مى شود بايد كامهاى بلشدتر و البته سريع ترى براى تغيبر فرهنكك وباور مردم و نيز آموزش وترويج 


شود. 


دكتر" مسعود اعتمادى فر "متخصص مغز و اعصاب نيز با اشاره بهاينكه تغذيه نادرست7777؛ درصد مغز كود كان را بامشكل 
تكاملى و رشد روبرومىكند به خبرنكار ايرنا ككفت: كمبود مواد مغزى , تغذيه ناسالم و نادرست از عواملى است كه مى تواند 
برسلولهاء رشد ركدها و عملكرد مغز ت 
وى اينمشكل را ناشى از تغذيهنامناسب از سوى بز ركسالان خواند وتصريح كرد: 

بى توجهى والدين به تغذيه خود و كودكان, فقر فرهنكى و اقتصادى , زندكى ماشينٍ 
غذا در دستكاههاى برقى نظير" ماكروفر "از دلايلاصلى بروز و 
عصبى مغز است. 

اعتمادى فرء با اينهشدار كه772 7 درصد كودكان كشورمان دجار سوء تغذيهاند» كفت: غفلت از نقش تغذيه كودكان» بخصوص 
صبحانه انهاء در آينده تزديكك كشور را با مجموعهاى ازكودكان با بيمارىهابى ذهنى؛ خونىء قلبى؛ كليوى و مغزى كه بر عملكرد 
يكديكر تاثير مى كذارند روبرو مى كند و علاوه بر مشكلات معنوى . مشكلات مالى بسيار سنكينى را براى خانواده و دولت به بار 





ثير كذار باشد. 


» استفاده از غذاهاى آماده و فانتزى » بيخت 





نه از بيمارىهاو نيز آسيب رسانى به رشتههاى 





فى آورد. 
وى با تاكيدبراينكه "افزايش و( 





و "كاهش قد " يكىازمعضلات بهداشتى جامعه ما بشمار مىرود؛ كفت: تغذيه نادرست و 
ناكافى در سالهاى اخير در زنان باردار نيز نمود بيدا كرده است . كه اين مشكل به جنين منتقل و موجب تولد نوزادى فقير از 
بروتثين و ويتامين لازم براى رشد مى شود. 

وى تصربح كرد: كودكك بايد از دوران جنينى تا شش سالكى از نظر تغذيه مورد حمايت و مراقب قرار كيرد , تا دجار كمبودها 
نشود. 

اين متخصص مغز و اعصاب نيز جون ديكر متخصصانءدستيابى به امنيت غذايى و برخوردارى از تغذيه سالم را درد مشتركى 
مىداند كه تنها با هماهنكى و همراهى تمام اركانهاى دستاند ركار بهداشت, سلامت و تغذيه و مردم امكانيذير است. 
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فلورايد براى دندانهاى افراد مسن نيز مفيد است 


ترين تحقيقات نشان مى دهد افزودن فلورايد به آب آشاميدنى نه تنها از بوسيدكى دندان كودكان. بلكه از بروز اين مشكل در 
دندانهاى افراد مسن نيز بيشكيرى مى كند. 

به كتزارش خب ركزارى روي يورككه اغلب كمان مى رود تاثير آب آشاميدنى حاوى فلورايد در كاهش يوسي دكى دندانها 
منحصر به كودكان انبت در حالى كه اين كار براى اقراد مسن نيز مقيد اسث. 

محققان هزينه هاى دندان يزشكى ؟ه هزار عضو يكك طرح بيمه را بررسى كردند و دريافتند ساكثان مناطقى كه آب آشاميدنى آنها 
حاوى فلورايد است كمتر از ساكنان مناطقى كه آب آشاميدنى مصرف آنها بدون فلورايد است براى ترميم بو. 
فى كتتلد 











دندانها هزينه 


محققان يس ازدرنظركرفتن سن افراد بيمه شده دريافتشد اين فوايد علاسوه بر كود كان در بز ركسالان بالاى 38 سال نيز ديده مى 
شود 

دكتر اجراردو مويوم! مى كويد نتايج اين مطالعه در مورد تاثير آب حاوى فلورايد در كاهش تعداد دندانهاى بركرده تحقيقات 
قبلى برروى كودكان را تابيد مى كند و بيانكر تاثير مفيد آن در افراد مسن تر نيز هست. 

موبوم ازدانشكده دندان يزشكى دانشكاه اينديانا در 





شكى داشتند 


درحالى كه بسيارى از افراد مسن كه اغلب بازنشسته هستند فاقد بيمه دندان يزشكى هستند و بيشكيرى از بوسيدكى دندان براى 


يليس مى كويد افراد مورد مطالعه در اين تحقيق بيمه دندان 





آنها بسيار مهم است. 





نيقات انجام شده در 





بر كودكان متمركز بوده أست دزحالى كه قوايد با 


بزركسالان بايد مورد توجه بيشترى قرار كيرد. 





افزودن فلورايد به آب آشاميدنى در 


موبوم مى افزايد افزودن فلورايد به آب آشاميدنى سرمايه كذارى بهداشت عمومى معقولى براى تمام كروههاى سنى است. 
نتايج اين مطالعه در شماره فصل مجله دندان يزشكى بهداشت عمومى منتشر شده است. 





نخ دندان 

هدف از بكار كيرى مسواكك و نخ دندان, كاستن از تعداد باكتريهاييست كه دهان را خانه خود ميدانند و در باقيمانده مواد 
در ميان دندانها زند كى ميكنند. 

دندانيزشكان معمولا با برسشهايى نظير اينها مواجه ميشوند؛ هر جند وقت كبار بايد از نخ 
ضروريست؟ كدام دندان را بايد با نخ تميز كر باسخ آنها عموماً جمله اى تكرارى اما واقعى است شما تنها بايد دنداتى را با نخ 
تميز كنيد كه ميخواهيد نككهش داريد“! بايد دانست كه در كنار مسواكك كردن. استفاده از نخ دندان يكى از مهمترين روشهاى 
حفظ سلامت دهان و دندان است. 








دندان استفاده نمود؟ آيااين كار 








هدف از بكاركيرى مسواكك و نخ دندان» كاستن از تعداد باكتريهاييست كه دهان را خانه خود ميدانند و با ذره هاى مواد 





باقيمانده در ميان دندانها زندكى ميكنئد. 





اين مهمانهاى ناخوانده با توليد اسيدى كه نتيجه تغذيه آنهاست,؛ موجب از بين رفتن ميناى دندان و بوسيدكى تدريجى آن ميشوند 
و بدتراز آن اينكه با ترشح تركيبات فرار كوكردى؛ موجب بدبوبى دهان ميشوند. 


فوايد استفاده از نخ دندان 





نخ دندان يا 11055 |0©10]8] نوارى ساخته شد 


خارج كردن ذره هاى مواد غذايى و غشاهايى نازكك و مضر ساخته شده از ميكرو اركانيسمها (يا يلاك ©لا8130) از بين دندانها 
به كار ميروند. با عبور دادن نخ دندان از ميان دندانهاء كثاره هاى دندان به خصوص در نواحى تزديكك به لثه از مواد فاسد كننده 


تارهاى بسيار نازكك نايلون يا بلاستيكك (تفلون يا بلى اتيلن) است كه براى 


50 
تاريخجه نخ دندان 

اختراع نوعى از نخ دندان عالى؛ به لوى اسبير بارملى (/ا|536111 50©81 ألاع اك دندانيزشكى اهل نيواورلثان نسبت داده ميشود. 
اواز سال 7277 استفاده از أ خام (كه 71955 ناميده ميشود) را براى تميز كردن دندانها توصيه ميكرد. 

با اين حال نخ دندان تا سال» 7777 زمانى كه كميانى كدمن و شار تلفت (61676]لا517 300 00017310) توليد نخ ابريشم خام 








موم كشى نشده و قابل استفاده براى انسان را توليد نكرده بودند؛ در دسترس همه نبود.در سال 7777 شركت جانسون و جانسون 
(301115017 :8 00171501) اولين حق امتياز توليد نخ دندان را به دست آوردند. از ديككر توليد كنشدكان اوليه اين محصول 
به صليب سرخء كميانى سالتر سيل (5111 /53|66) و برانزويكك (إ©1/اا15الا8) اشاره نمود. 





نا قبل از جنكك جهانى دوم؛ استفاده از نخ دندان ابريشمى جندان متداول نشده بود. در حدود همين دوران بود كه دكتر جارلز سى. 
بيس (8955 .00 01181185)نخ دندان نايلونى را توليد كرد كه بسيار بهتر از نخ ابريشم بود زيرا در برابر ساييده شدن مقاوم تر و از 
قابليت ارتجاعى بيشترى برخوردار بود. از طرفى نايلون ميتواند در مترازهاى بلند با قطر يكسان توليد شود. 


نخ دندانهاى موم كشى شده در دهه 7777 و نخ دندان به شكل نوارى بلند و يكك سرهح به جاى رشته- در دهه 7777 به عموم 





معرفى شد. اين روند توليد تا جابى بيش رفت كه نخ دندانهاى طعم دار نيز توليد شد و همجئين مواد مصنوعى ديكّرى جون تفلون 
نيز براى توليد نخ دندان مورد استفاده قرار كرفت. 

مزايا و روش استفاده به كار بردن نخ دندان به همراه مسواك. از به وجود آمدن بيماريهاى لثهه بوى بد دهان و يوسيدكى دندانها 
جل وكيرى ميكند و به كفته دندان شكان بايد لا اقل يكك بار در روز دندانها رابا نخ مخصوص تميز نمود. 

بايد توجه داشت كه استفاده نادرست از نخ دندان موجب آسيب ديد كى بافت لثه ميشود. شيوه صحيح به كار بردن نخ؛ قلاب 
كردن آن به شكل" 0" به دور دندان و كشيدن آهسته آن از قسمت خط لثه به سمت بالاست. با تكرار اين عمل رويه دندان تميز 
شده و باقيمانده مواد غذابى از ميان آنها خارج خواهد شد. 

عوارض ناشى از عدم استفاده از نخ دندان 

عدم استفاده از نخ دندان موجب ميشود كه يلاكك (لايه هاى نازكك باكترى و ميكرواركانيسمها) در ميان دندانها باقى بماند و به 
تدريج سخت شده و به رسوب يا 81]]81]تبديل شود. برخلاف يلاكها كه به ساد كى برداشته ميشوند, رسوبها تنها به كمكك 





ابزار دندانيزشكى از دندان جدا ميشوند. 
در طى زمان؛ انواع خطرناكك ترى از باكتريها در رسوبات مذكور لانه ميكنند و با ترشح مواد سمى موجب خارش و سوزش لثه ها 
ميشوند. اين حالت آماس لثه يا 91179111615 نام دارد. اكر آماس لثه درمان نشود ميتواند به بيمارى بسيار وخيم ترى تبديل شود كه 
بيوره (0/0]11183) نام دارد. در اين بيمارى باكتريها و سموم آنها نه تنها لثه هاء كه استخوانها و بافتهاى نككهدارنده دندان را هم 
مورد حمله قرار داده و در نهايت به از دست دادن استخوانهاء دندانهاى لق و يا افتادن دندانها منجر ميشوند. 

بهترين نخ دندان براى هر شخصء نخى است كه ميان فاصله دندانهاى وى عبور كرده؛ رشته رشته و ياره نشود. در سالهاى اخير 
انواع نخهاى دسته دار كه به راحتى قابل استفاده هستند؛ نخهاى رشته اى با سر برز دار براى دندانهاى روكش دار و دندانهاى 
ارتودونسى شده و حتى دستكاههاى الكتريكى تميز كننده بين دندان به بازار آمده اند. 

كر مدتى است ن استفاده نكرده ايده ممكن است با استفاده مجدد از نخ دندان لثه هاى شما دجار اندكى خون 


كه نشانه مراحل ابتدا 


يزى شوند 





آماس لثه و نياز شديد دندانهايتان به تميز شدن با نخ است. با رعايت برنامه منظم نظافت دندانها با مسواكك 





و نخ: به زودى اين مشكل برطرف خواهد شد. 


بيمارى لثه؛ بيمارى خاموش 
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ديده شدن لثه هابى سالم و خوش رنكك هم يكى ديكر از شاخص هاى يكك لبخند زيباست شاخصى كه دكتر ركن؛ رئيس هيات 
ان درباره آن صحبت مى كند. با اين مت بى در حاشيه هفتمين كنكره انج ١‏ 
بريودونتولوزى ايران؛ درباره ببشكيرى از بيمارى هاى لثه اى به كفت وكو نشستيم. 


© مى كويند بيمارى هاى لثه؛ بيمارى هايى خاموشئد. جرا؟ 


مديره اننجمن بريودونتيست هام 





بيمارى هاى لثه بى سروصدا و به آرامى بيشرفت مى كنند و جون دردى ايجاد نمى كنند بيشتر افراد فكر مى كنند جنين بيمارى اى 
الك جيزى و29 


درصد افراد به نوعى از بيمارى هاى لئه اى مبتلا هستند. از نوع خفيف اين بيمارى ها كرفته تا مراحل بيشرفته كه در نهايت به لقى 





ندارند و تا كار از كار نككذرد به دندانيزشك مراجعه نمى كنند» در حالى كه در سثين بالا يعنى 


دندان مى انجامد و دندا 





مجبور مى شود دندان را از دهان خارج كند. 
© شايع ترين نوع بيمارى لثه اى كه افراد به آن مبتلا مى شوندء كدام است؟ 
شايع ترين بيمارى لثه اى همان التهاب لثه است كه با خونريزى از لثه آشكار مى شود. خونريزى لثه در بين بسيارى از بيمارانى كه 


به مطب دندانيزشكى مراجعه مى كنند بسيار شايع است. 





* حالااز كجا بفهميم كه به اين بيمارى خاموش مبتلا شده ايم؟ بيمارى هاى لثه اى علامت مشخصه اى هم دارند؟ 
خونريزى از لثه يكى از اولين نشانه هاى بيمارى هاى لثه إى است. 


هنكام مسواكك زدن يا حتى كاز زدن يكك سيب. دومين نشانه بيمارى هاى لثه؛ تغيبر رنكك لثه است. بوى بد دهان هم از 





خونريزى مى تواند به صورت خودبه خود اتفاق بيفشد يا 
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علايم وجود بيمارى هاى لثه اى به شمار مى آيد. 
* تغبير رنكك لثه كه به آن اشاره كرديد به كونه اى هست كه به سادكى مشاهده 





بله. كافى است شما جلوى آبينه برويد و نكاهى به رنكك لثه هايتان بيندازيد. رنكك له سالم صورتى صدفى اسث. در شروع بيمارى 
هاى لثه اى؛ رنكك لثه قرمز رنكك به نظر مى آيد و به تدريج به سمت خاكسترى متمايل به سفيد و مات در مى آيد. 

علاوه براين لثه طبيعى نبايد تحليل داشته باشد و در كردن دندان ها به حالت هلالى (دالبورى) به دندان متصل شده باشد تورم و 
تغيير قوام لثه ها نيز علائمى هشدار دهنده هستند كه بايد افراد را به فكر رسي دكى به وضعيت لثه هايشان بياندازند. 

* آقاى دكتر اصلا جرا لثه ها بيمار مى شوئد؟ 

بيمارى هاى لثه اى منشا عفونى دارند. يعنى مجموعه اى از ميكروب ها مى توانشد لثه ها را بيمار كنند. شايد اين ميكروب ها در 
حالت عادى در دهان همه ما وجود داشته باشند ولى وقتى تعدادشان از ميزان مشخصى بالاتر رفت» قدرت تخريب لثه و بافت هاى 
نكهدارنده دندان را بيدا كرده و بيمارى هاى لثه اى آغاز مى شوند. 

بنابراين افراد بايد تلاش كنند با مسواكك زدن مرتب و نخ كشيدن منظم تعداد ميكروب هاى بيمارى زا براى لثه و بافت هاى 
نكهدارنده دندان را يايين نككه دارئد. 


* شايد تشخيص اين كه لثه ها بيمار شده اند براى خيلى ها دشوار باشد, به نظر شما جند وقت به جند وقت براى جكاب و معاينه لثه 





ها بايد به متخصص لئه مراجعه كرد؟ 
توصيه ما اين است كه افراد نه فقط به متخصص لنه. بلكه هر 7 ماه يكبار به دندانيزشكك عمومى مراجعه كثند تا سلامت دندان هاو 
لثه ها را دندانيزشكك عمومى بررسى كند. در اين صورت بيمارى هاى لثه اى نيز تشخيص داده مى شو: 

* آيا دندانيزشكان عمومى مى توانند درمان هاى اوليه براى بهبود بيمارى هاى لثه اى را براى بيماران انجام دهند؟ 

در بسيارى موارد اين كونه استء مثلا- التهاب لثه ناشى از وجود جرم كه منجر به خونريزى از لثه ها يا تحليل لثه شده است را مى 
توان در مطب يكك دندانيزشك عمومى با يكك جرم كيرى درمان كرد و لثه ها يس از جند هفته به حالت طبيعى خود باز خواهند 
كع 

ولى اككر بيمارى لثه در مراحل بيشرفته باشد و نياز به درمان هاى بيجيده ترى مثل بيوند لثه جراحى هاى وسيع در لثه ها و. . . باشد 
همين دندانيزشكك عمومى بيمار را به يكك متخصص له ارجاع مى دهد تا اقدامات درمانى مناسب براى او انجام كيرد. 

* به طور كلى متخصص لله جه اقدامات درمانى به بيماران ارائه مى كند؟ 

الازمه داشتن سلامت دهان و دندان داشتن لثه ها و بافت هاى نكنهدارنده دندان سالم است كه از دندان هاى درون خود به * 





جبايت #ندد 

متخصصان لثه به بيماران كمكك مى كنند كه از بيمارى هاى لثه و بافت هاى نكتهدارنده دندان بيشكيرى كرده و بيمارى هاى اين 
بافت ها را درمان مى كنند. 

جرم كيرى زير لثهه جرم كيرى بالاى لثه؛ بيوند لثه. جراحى هاى لثه. محكم كردن دندان هايى كه اندكى لقى دارند (اسيلينت 
كردن)» تقسيم دندان هايى كه دجار مشكلاتى شده اند به جند بخش و استفاده از آن ها يس از روكش كردن به عنوان واحدهايى 





مستقل» كار كذاشتن ايميلنت هاى دندانى به جاى دندان هاى از دست رفته و. . . از جمله درمان هايى است كه متخصصين لثه براى 
بيماران انجام مى دهند. 

© جه كنيم كه از بيمارى هاى لثه اى بيشكيرى كنيم تا نيازى نباشد براى جنين درمان هاى بيشرفته اى به متخصصان لثه مراجعه 
كيم 


كليد اصلى براى بيشككيرى از بيمارى هاى لثه اى مسواكك زدن و نخ كشيدن مرتب و منظم دندان هاست. آنجه بايد به آن توجه 


كرد مدت زمان نخ كشيدن و مسواكك زدن است. 





77 ثانيه قبل از رفتن به رختخواب» 
استفاده نكردنء نمى تواند از بيمارى هاى لثه ها و بافت هاى نككهدارنده دندان بيشكيرى كند. 
مسواكك زدن به طريقه صحيح و نخ كشيدن بايد حداقل * ؟ دقيقه طول بكلشد. 


تند مسواكك زدن و نخ كشيدن را هم به صورت نامنظم انجام دادن يا اصلا از نخ دندان 


7دقيقه در طول شبانه روز براى سلامت دهان و دندان وقت كذاشتن؛ زمان بسيار اندكى است ولى سلامت دندان ها و لثه ها را به 
بهترين صورت ممكن تضمين مى كند. 

نكته ديكر آموختن روش مسواكك زدن و نخ كشيدن صحيح استه افراد مى تواندد اين تكنيكك ها را از دندانيزشكان عمومى در 
جلساتى كه براى جكاب و معاينه دندان هايشان مراجعه مى كتند, بياموزند. 

* ممكن است بيمارى هاى لثه اى موجب بيمارى ساير اندام ها شوند؟ 

بل امروزه ثابت شده اسث كه بيمارى هاى لثه مى توانند موجب بروز بيمارى در بافت هاى ديكر بدن شوند. مثلا اككر خانم هاى 
باردار مبتلا به بيمارى هاى لثه اى بيشرفته باشند. ممكن است دجار زايمان زودرس شوند و نوزاد نارس به دنيا آورند. 

به همين دليل است كه از بانوان با 
دندانيزشك مراجعه كنند نا با يكك جرم كيرى ساده از تبديل يكك بيمارى لثه الى خفيف به بيمارى هاى بيشرفته ييشكيرى شود. 


ردار خواسته مى شود در طول باردارى؛ جندين بار براى معاينه لثه ها و دندان هايشان به 





همجئين وجود بيمارى لثه مى تواند موجب تشديد بيمارى مبتلايان به بيمارى قلبى شود. 
* آيا عكس اين قضيه هم صادق است؟ 
بله مطالعاث نشان مى دهد ميزان بروز بيمارى هاى لثه اى در افرادى كه بيمارى قلبى دارند بيش از ساير افرادى است كه شرايط 


مشابه با آن ها را دار: 





.. جون منشا بيمارى هاى لثه اى و برخى از بيمارى هاى قلبى هر دو عفونى است. 

مثلا بيمارى دريجه هاى قلب يكى از بيمارى ها قلبى است كه در اثر عفونت دريجه ها با ميكروب هاى بيمارى زا ايجاد مى شود. 
حالااكر كسى بيمارى لثه اى داشته باشد. ميكروب ها مى توانند خود را از طريق خون به قلب رسانده و آغازكر بيمارى هاى 
عفونى بافت هاى قلب باشند. 

* آيا روش زندكى؛ مى تواند شانس ابتلا افراد به بيمارى هاى لثه اى را بالا ببرد؟ 

صد درصد همين كونه است. براى ابتلا به بيمارى هاى لثه الى يكك سرى عوامل خطر ساز 

(30101] 6ا5أةا) وجود دارد كه اكر در زندكى روزمره افراد وجود داشته باشند ب 





ديكران در خطر ابتلا به بيمارى هاى لنه 
اى قرار مى كي رند. 

يكى از عوامل سيككار كشيدن است كه جون مانع از فعاليت موثر عوامل دفاعى در محيط دهان عليه ميكروب ها مى شود سرعت 
تكثير و بيمارى زايى ميكروب ها را افزايش مى دهد. ات هورمونى كه در دوران بلوغ؛ حاملكى و شير دهى در بدن 


روى مى دهئد نيز شانس ابتلا به بيمارى هاى لثه اى را افزايش مى دهئد. 





© لثه هاى بسيارى از افراد مسنء به ويه در بخش جلويى تحليل مى رود؛ جه درمانى براى آن بيشنهاد مى كنيد؟ 

در درجه اول بايد علت تحليل لثه مشخص و بر اساس آن درمان صحيح استفاده شود. يكى از علت هاى تحليل لثه روش غلط. 
مسواكك زدن و وارد كردن نيروى سنككين به لثه ها و استفاده از مسواكك سخت (1310]) است. در اين موارد تعويض مسواكك و 
تصحيح روش مسواكك زدن از تحليل بيشتر لثه ييشككيرى مى كند. در موارد بيشرفته نياز به جراحى لثه و بيوند لثه است كه در يكك 
جراحى كوتاه حدود نيم ساعت, مقدارى لثه معمولا از كام (سقف دهان) برداشته شده و به محلى كه لثه ها تحليل رفته است بيوند 





زده مى شود. اين بيوند لثه لقى دندان ها را نيز كاهش مى دهد. 
جطور مسواى بزنيم؟ 


مسواكك زدن را شايد بهتوان يكى از تثبيتشده ترين عادات بهداشتى دانست,. اما منظم مسواكك زدن به معناى آن نيست كه آن را 


درست انجام مى دهيد. 





مسواكك زدن ناكافى بلاككهاى مملو از ميكروب - ماده سفيدى كه ميان دندانها و نزديكك لبه لثهها جمع مىشود - را به جاى 
مى كذارد كه باعث يوسي دكى دندان و بيمارى لثه مى شوند. 

مسواكك زدن خيلى محكم هم مشكل آفرين استء زيرا دندان را خراش مىدهد و به بافت لثه آسيب مى رساند. به طورى كه اتصال 
محكم و درست لله با دندان از دست مىرود و راه براى عفونت و آسيب جدىتر لثه باز مى شود. 

اين هفت توصيه مى تواند به تميز كردن درست دندانها كمكك كند: 


-١‏ دندانهاىتان را براى مدتى درازتر از آنكه فكر مى كنيد لازم است؛ مسواكك كنيد 





اتحقيقات نشان داده است كه اغلب افرادى كه مدعى هستند, دندانهايشان را دو تا سه دقيقه مسواكك مىكنندء در واقع نيمى از اين 
زمان را صرف اين كارمى كنند. يكك مسواكك زدن خوب و كامل دست كم دو دقيقه وقت مى كيرد» جه از مسواكك دستى استفاده 
كنيد, جه از مسواكك برقى. 

"- به طور نظامدار مسواكك كنيد 

افراد اغلب زمان بيشترى را صرف مسواكك كردن دندانهاى جلويى شان مىكنشد, و معلوم شده است كه افراد راست دست طرف 
راست دهانشان و افراد جب دست, طرف جب دهانشان را ناديده مى كيرند. 


برخى از دندانيزرشكان توصيه مى كنند كه دهان را به جهار ربع تقسيم كنيد و به طور روشمند از بخش بالابى راست به بخش بالاى 
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جب و بعد به بخش يايبنى راست و در نهايت به بخش بايينى جب دهان برويد. 

البته مهمتر از رعايت اين ترتيب بيشنهادى؛ مسواكك كردن كامل هر بخش دهان است. 

“اح از مسواكى استفاده كنيد كه موهاى نرم با بلندىهاى متغير دارد 

مسواكك هاى نرم براى لثه و دندان مناسبترند و معمولا كار تميزكردن ميان دندانها را بهتر اتجام مى دهند. 

در تبليغات شركتها در مورد مسواكدهاى توليدىشان اغلب كفته مىشود كه اين مسواكدها موهاى نرمى دارند اما تعريف آنها 
از نرمى متفاوت استه بنابراين لازم است مسواكك را امتحان كنيد. 

در كذشته مسواكدها طورى ساخته مىشدند كه موهاى آنها ارتفاع يكسان داشته باشد. اما اكنون مسواكدها معمولا داراى موهايى 
با ارتفاعهاى متفاوت هستند. اين طراحى جديد تمي زكردن ميان دندانها و شيار ميان دندانها و لثهها را بهبود مى بخشد. 

؟- مسواككتان را دست كم هر سه ماه يكك بار عوض كنيد 


هنكامى كه موهاى مسواكك خميده مىشوند؛ كارايى آنها كاهش ببدا مىكند و مسواككهاى فرسوده با احتمال بيشترى حاوى 





يبا هر 





باكترىهاى دهانى اند و هر بار كه مسواكك مى كنيد؛ دوباره آنها را به دهان شما باز مى كردانند. شما بايد مسواكك تان را ن 
سه ماه يكك بار عوض كنيد. 

ه- مسواكك دستى به همان اندازه مسواكك برقى خوب است 

بسيارى از تحقيقات نشان داده است كه مسواككهاى معمولى دستى به همان اندازه مسواككهاى برقى موثرند. اما ممكن است 
مسواكدهاى برقى در تميز كردن بين دندانها بهتر عمل كنند. 

افراد سالمندتر ممكن است تمايل داشته باشئد از مسواكك برقى استفاده كنند. جرا كه قدرت و مهارت دستى شان كاهش بيدا كرده 
است. محل دستكيره مسواككهاى برقى بز ركتر است و راحتتر مىتوان آن را در دست كرفت و حركت خودكار مسواك هم 
مسواكك زدن را سادهتر مى كند. 

لازم هم نيست كه از مدلهاى لوكس و كرانقيمت مسواكك برقى استفاده كنيد؛ يكك مسواكك باترى دار ارزان قيمت هم كفايت 
مى كند. 

در عين حال اككر درست مسواكك كنيد. همان مسواكك قديمى دستىتان هم سلامت دندانهاىتان را حفظ كند. 

#-اكر شيوه مسواكك زدنتان موثر استء به همان شيوه ادامه دهيد 

اكر وارد دنياى بزوهشها در مورد مسواكك زدن شويد در خواهيد يافت كه شيوه هاى مختلفى وجود دارد. 

روش باس (8355) (مسواكك زدن با زاويه ه؟ درجه؛ با حركت نوسانى كوتاه مسواكك)؛ روش باس اصلاحشده . روش ©1500 





(حركت جرخشى مسوااكك)»؛ روش 1131661) (مسواكك زدن با زاويه 4٠‏ درجه و فشردن مسوك ميان دندانها) و روش 
60310 (مسواكك زدن با حركت ساده به بالا و يايين كه اكثر ما از كودكى همين روش را ياد كرفته ايم). 

اما مسواكك زدن كارى است كه در آن هدفء وسيله را توجيه مى كند. اككر شما نتايج خوبى از يكك روش مسواكك زدن به دست 
هى آوريدء بهتراست همان شيوه را ادامه دهيد. وكر نه شايد دندانيزشككتان بتواند در اين مورد شما را راهثمايى كند. 

/- و بالاخره نخ دندان كشيدن را فراموش نكنيد! 

دومين فرمان در بهداشت دندان يس از" مرتب مسواكك كنيد "نخ دندان كشيدن است. مسواكك زدن به خصوص از نوع دستى 
نمى تواند به طور كامل بين دندانها را تميز كند. مسواككهاى برقى ممكن است از اين لحاظ بهترعمل كتند اما حتى آنها نيز نياز به 
نخ دندان كشيدن را برطرف نمى كنند. 

عادت كردن به نخ دندان كشيدن ممكن است مشكل باشد؛ به خصوص براى آنهايى كه تنها به مسواكك زدن عادت كرده اند. 

اما بايد با خودتان قرار بككذاريد كه زمان كافى به مسواكك زدن " و نخ دندان كشيدن "اختصاص دهيد. 

منبع:تاذ ع لدزها جاه اكد قت الالاثاللا 





خصوصيات يك مسواك استاندارد 





ايلون و از نوع معمولى باشند. به طور كلى 7 نوع مسواكك وجود دارد: سفت؛ نرم معمولى. 


اين درجه بندى بر اساس سختى موهاى مسوك است. بر خلاف تصور عموم؛ مسواكك هاى سخت دندان ها را بهتر تميز نمى كثند 


#موهاى مسواكك بهتر است از جدنس 


بلكه باعث سايش و ايجاد حساسيت هاى بعدى در دندان ها و همجئين تحليل لثه ها خواهند شد. مسواكك هاى نرم نيز مناسب 


افرادى است كه داراى بيمارى لثه هستند و يا به تازكى بر روى آن ها جراحى لثه شده است. همجنين مسواكك بجه ها بهتر 





است از نوع نرم باشد. در كل مناسب ترين مسواكك براى اكثر افراد مسواكك هاى معمولى مى باشند. 
#ابعاد يكك مسواكك بايد استاندارد باشد. يكك مسواكك استاندارد بايد داراى 7 تا 7 دسته مو در عرض و 79 تا 72 دسته مو در طول 


باشند. هر دسته از اين موها نيز بايد داراى 7 تا 77 عدد مو باشد. اين اندازه ها و اعداد روى كارابى مسواكك اثر بسيار خوبى دارد. 





مسواكك هاى با اندازه هاى بسيار بزركك امكان تمييز كردن دئدان هاى انتهايى هر فكك را از بين مى برند و به راحتى در دهان جاى 
نمى كيرند. اين نكته به خصوص در مورد انتخاب مسواكك بجه ها بايد در نظر كرفته شود. 

#دسته مسواكك بهتر است مستقيم و ضخيم باشد تا به راحتى در دست جاى كيرد و كنترل بيشترى بر روى مسواكك ايجاد كردد. 
طول مسواكك نيز بايد بين ١‏ نا ##سانتى متر باشد. 





بهتر است مسواك هر 7 ماه يكك بار عوض شود. تغيير شكل و كج و معوج شدن موهاى مسواكك نشانه خوبى براى فرا رسيدن 
ازمان تعويض مسواك است. جنانجه موهاى مسواكك شما زود از شكل مى افتند؛ نشان دهنده اين است كه شما با نيروى زيادى 
مسواكك مى زنيد بنابراين بايد از اين به بعد ملايم ثر مسواكك بزنيد نا از ايجاد سايش دندان ها و تحليل لثه ها جلو كيرى شود. 
طول سطح مسواكك بين 0/1 ناث سانتى متر و عرض آن 8 تا ٠١‏ ميليمتر باشد. 


از ”تا ؟ رديف بسته هاى موئى تشكيل شده و هر رديف بين ف نا 17 دسته موئى داشته باشد. 


-جنس موهاى مسواك ممكن است طبيعى يا نايلونى باشد ياكك كنندكى هر دو نوع تقريبا يكسان است, ولى موهاى نايلونى به 
علت يكتواختى جنس , قابليت ارتجاع , مقاومت در برابر شكستكى وعدم جذب آب و ذرات مواد غذائى نسبت به موهاى طبيعى 
برترى دارئد. 
-موهاى مسواكك ممكن است نرم . سفت و يا حد وسط باشند. موهاى حد وسط قدرت ياكك كنشدكى بيشترى نسبت به موهاى 
ديكر دارند. 





-مهمترين در نككهدارى از مسواك؛ روش صحيح مسواكك كردن دندانهاست. مسواكك كردن غلط و وارد آوردن فشار بيش از 
حد, علاوه بر خطرهائى كه براى لثه ودندان دارد, باعث خميدكى وسائيدكى موهاى مسواكك وغير قابل استفاده شدن آن خواهد 
شك 

-يس از هر بار مسواكك كردن , با كرفتن مسواكك زير آب سرد آن را به دت تميز كنيد. 

-از قرار دادن مسواكك, درون محفظه هاى سربسته خوددارى كنيد,زيرا مانع خشكك شدن موهاى مسواكك مى شودو در نتيجه 


موهاى مسواكك براى نوبت بعد بيش از حدّ نرم خواهند بود. 


مراقبت در حين درمان ارتودنسى منحرى 





.١‏ لازمه موفقيت درمان با اين دستكاههاء استفاده مداوم از آنها با توجه به زمانى است كه ارتودنتيست توصيه مى كند. 





؟. از دستكارى اجزاء سيمى جداً خوددارى نمائيد» بديهى است در صورت شكسته شدن آن علاوه براين كه درمان طولانى تر شده 
و نتايج بدست آمده قبلى از دست مى رود؛ هزينه قالب كيرى و ساخت دوباره آن مجدداً دريافت خواهد شد. 

*. دستكاههاى بيج دارى را كه براى رفع تنككى فكك تجو شده اند 5" ساعته استفاده تمائيد. 

*. استفاده متناوب و نامرتب از اين دستكاهها باعث درد و ناراحتى و لقى دندانهاى بايه مى كردد. 

5. نتايج بدست آمده در طى جند ماه؛ در صورت كنار كذاشتن بى موقع و خود سرانه؛ ظرف جند ساعت تا جند روز سريعاً از 
دست خواهد رفت. لذا اكيداً توصيه مى كردده زمان تجويز شده را دقيقاً رعايت نمائيد. 

*. براى حفظ و سلامتى دندانها و لثه بعد از هر بار غذا خوردنء دندانها و بلاكك را مسواكك زده و مجدداً يلاك در دهان كذاشته 


شود. 


. در صورت شكسته شدن و يا هركونه اتفاقى در كوتاهترين زمان با كلينيكك تماس بككيريد. 

از كم و زياد نمودن نيروى فئرهاى فعال شده خوددارى نمائيد. 

4. جهت برداشتن يلا-كك از ناخن انككشت اشاره هر دو دست كمكك كرفته و كيره هاى روى دندانهاى كرسى را آزاد نمائيد واز 
كرفتن اجزاء سيمى ديككر اجتئاب كنيد. 

.٠‏ طراحى؛ ساخت و دستور استفاده ازدستكاههاى ارتودنسى متحركك براى هر بيمارى متفاوت استء لذا فقط دستورات توصيه 
شده از جانب ارتودنتيست براى شخص شما را بكار ببريد. 

.١‏ در مواقعى كه از يلاكك استفاده نمى شود, ان را در يكك ظرف در بسته نككهدارى كنيد و جهت جل وكيرى از شكسته شدنء از 
كذاشتن آنها در كوشه و كثار و جيب لباس اجتناب نمائيد. 

؟. مقدار نيرو» زمان و نحوه استفاده از دستكاههاى خارج دهانى (جانه بند هد كير فيس بو فيس ماسكك) در موفقيت درمان 
بسزائى دارد. لطفاً به دستورات داده شده در اين خصوص نيز توجه فرمائيد. 


ملبع: امء. أله هط الالثالااتماغط 





آمالكام 





اولين آمالكام در اوائل 
قرن نوزدهم (سال 1414) به دندانيزشكى عرضه شد. آمالكام هاى اوليه را از سوهان نمودن سكه هاى نقره و مخلوط كردن آنها با 


آمالكام قديمى ترين ماده ير ننده دندان مى باشد كه هنوز هم مورد استفاده بوده و كارآبى زيادى دار 
حيو يباين من الوروك 
تركيب آمالكام جيست؟ 


بودر آمالكام آليازى عمدتاً متشكل از نقرهه مس و قلع مى باشد كه بيشترين درصد مواد متشكله 





دندانيزشكى اين يودر با جيوه مخلوط شده و بصورت آليازٌ آمالكام مورد استفاده قرار مى كيرد. 


مزاياى آمالكام جيست؟ 





با توجه به حدود دو قرن استفاده از اين مواد. آمالكام به عنوان يكى از بهترين مواد ترميمى شناخته شده مى باشد. مقاومت آمالكام 
در برابر فشارهاى سنكين جويدن زياد مى باشد. بعد از اختلا-ط بودر آمالككام با جيوه؛ بصورت خميرى درآمده كه براحتى در 


حفرات دندان تراش خورده كذاشته شده و سيبس سخت مى كردد. بنابراين كاربرد راحت آن يكك امتياز محسوب مى كردد و يا 
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توجه به كوتاهى زمان كارء هزينه آن از كامبوزيت ها (مواد ترميمى همرنكك دندان) كمتر مى باشد. 

آيا جيوه موجود در آمالكام سمى است؟ 

فلز جيوه و بخار جيوه و تركيبات آلى آن داراى سميت زيادى بوده و براى انسان ضرر دارد؛ ولى جيوه موجود در آمالكام بصورت 
تركيب معدنى آن مى باشد كه داراى سميت بسيار كمترى نسبت به بقيه حالاات جيوه مى باشد و تحقيقات نشان داده است كه 
مقدار جيوه اى كه از اشخاصى كه متوسط 8 عدد يركردكى آمالكام داشته اند متصاعد مى شود كمتر از حد مجاز جيوه اى است 
كه كاركران معادن جيوه مى توانند دريافت كنند. 

معايب آمالكام جيست؟ 

آمالكام همرنكك دندان نبوده و به ونكك فلز مى باشده ضمناً نياز به زمانى نسبتاً طولانى (تا جند ساعت) برالى سختث شدن دارد و به 
دليل ماهيت فلزى عايق حرارتى و الكتريكى نمى باشد. 

علت تغيير رنكك بعضى از يركرد كى هاى آمالكام جيست؟ 

تركبيات 





ه موجود در آمالكام مستعد تغيير رنكك بوده؛ بخصوص در تماس با مواد غذايى سولفوردار مانند تخم مرغ؛ رنكك آن 
مقدارى تيره مى كردد كه با توجه به اينكه دندانهاى خلفى با آن بر مى شوند و ديده نمى شوند جاى نكرانى وجود ندارد. 
علت اينكه كاهى با كشيدن زرورق بوشش شكلات و سيكار بر بركرد كى آمالكام؛ دندان تحريكك مى كردد جيست؟ 
تماس دو فلز نا متجانس در دهان در مجاورت بزاق ايجاد يكك جريان الكتريكى كذرا مى كند كه كالوانيكك نام دارد. تماس 
مسى يا زرورق آلومينيومى با بركردكى آمالكنام ممكن است اين جريان الكتريكى را بوجود آورد ولى با قاشق هاى استيل اين 
حالت يا اتفاق نمى افتد و يا كمتراست و در كل نبايد نكران بود. 

جرا بعضى از بركرد ككى ها مى شكنند و يا خالى مى شوند؟ 

دندانى كه ترميم مى كردد مسلماً مثل حالث اولى كه سالم و دسث نخورده و بدون يوسي دكى بوده مقاومت ندارد و همائند جينى 


بند زده شده است و احتياج به مراقبت بيشترى دارد. ضمناً به دليل اينكه آمالكام به دندان نمى جسبئد نياز به حفره ككيردار دارد. 











رعايت بهداشت دهان ودندان و دستوراتى كه دندانيزشك مى دهداز موارد شكست مى كاهد. عدم رعايت موازين بهداشتى و 
توصيه هاى مراقبتى باعث عود يوسي دكى در نسج دندانى باقيمانده مى شود. علاوه بر اين فشارهاى زياد سيستم جونده؛ رفتن يكك 


جسم سخت مثل سنكك روى بركرد كى به هنكام غذا خوردن و ضعيف بودن ديواره هاى حفره سبب ساز مى باشند. مقدار نسج 





باقيمانده» وسعت و عمق حفره؛ محل آن و دندان دركير نيز 
از يركرد كى هاى آمالكام جككونه بايد مراقبت كرد؟ 


عمده سختى آمالكام در ساعت اول بعد از ترميم ايجاد مى كردد. بعد از بر كردن دندان با آمالكام بهتر است تا جند ساعت غذايى 


از مواردى هستند كه در دوام و عمر دندان ترميم شده دخالت دارند. 


خورده نشود. روز اول با سمتى از دهان كه دندان بر شده؛ عمل جويدن غذا صورت نككيرد. در صورت احساس بلند بودن بر 


كردكى در اولين فرصت براى كوتاه كردن آن به مطب مراجعه شود. در روز اول بر كردن دندان با آمالكام بهتر است از غذاهاى 





آيا آمالكام دندانى بى خطر است؟ 


بلهه آمالكام به مدث بيش ازصد سال است كه در سراسر دنيا برئى ترميم دندان استفاده مى شود و مطالعات هركونه ارتباط بين 
ترميم هاى آمالكام و مشكلات بزشكى را رد كرده اند. به همين دليل آمالكام هنوز يكك ماده بى خطر براى بيماران دندانيزشكى 
عسوب فى ايوق 

آيا ممكن است كسى نسبت به آمالكام. واكنش آلريكك نشان دهد؟ 

تعداد بسيار كمى از افراد نسبت به ترميم هاى آمالكام آلرزيكك هستند و تا به حال كمتر | 
موارد نادره جيوه؛ ياسخ آلريكك را برانكيخته است و علا.ثم آلرؤى به آمالكام مشابه ساير آلرزيهاى بوستى بوده است. اغلب 
بيماران آلرزيكك نسبت به آمالكام تاريخجه بزشكى يا فاميلى آلرزى به فلزات را دارند. اكر وجود آلرزى قطعى باشدء ترميمهاى 
ديكرى بايد استفاده شود. 





١‏ مورد ككزارش شده است. در اين 





آيا درست است كه در ساير كشورهاء استفاده از آمالكام ممنوع شده است؟ 

خير- كزارشات نادرست محدوديت استفاده از آمالكام را در تعدادى كشورها با ممنوعيت كلى آن اشتباه كرده اند. در حال حاضرء 
دندانيزشكان در سراسر دنيا از آمالكامهاى دندانى استفاده مى كنند تا دندانهاى بوسيده را ثرميم كنند. مطالعات نيز هيج ارتباطى 
بين ترميمهاى آمالكام و مشكلات بزشكى نيافته اند. 

آيا ترميمى وجود دارد كه همرنكك دندان باشد؟ 

بلهه رزين هاى كامبوزيت مواد بلاستيكى همرنكك دندان(ساخته شده از شيثه و رزين) هستند كه هم براى يركردن دندان وهم 
براى ترميم نقايص دندانى بكار مى روندو به دليل اينكه همرنكك دندان مى باشند» تشخيص آنها از دندان طبيعى مشكل است. 
كامبوزيتها معمولاً در دندانهاى قدامى كه ظاهر طببعى فرد اهميت دارد» بكار مى روند. در دندائهاى خلفى نيز بسته به محل و 
كرانتر از آمالكام هستند. 








وسعت يوسي دكى از مواد همرنكك دندان استفاده مى شود. رزين هاى كامبوزيت 
اكر دندان من آسيب نديده باشد و ترميم آن سرجاى خود باشد؛ جرا نياز به تعويض آن مى باشد؟ 

فشارهاى مداوم جويدن. سائيدن و فشردن دندانها باعث سايندكى؛ شكستن يا تركك خوردن ترميم مى شود كه ممكن است شما 
متوجه آن نباشيد, ولى دندانيزشكك در طى معاينات روتين دندانيزشكىء ضعيف شدن ترميم را تشخيص داده و تصميم به تعويض 


آن مى كيرد. اككر حدفاصل مينا: 





ان و ترميم شكسته شود ذرات غذا و باكتريهاى مولد بوسيدكى به زير ترميم راه مى يابند و 
باعث بروز يوسيدكى در آن دندان مى شوند. يوسيدكى درمان نشده. باعث عفونى نمودن يالب دندان و بروز آبسه مى شود. اكر 
الرميم و يع باشد يا بوسيدكى مجدد ايجاد شده؛ كسترده باشده ممكن | ت ميزان كافى از نسج دندان باقى نمانده باشدء تا بتوان 
رشكك؛ دندان را بازسازى و روكش مى نمايد. 





آن را مجدداً ترميم نمود. در اينكونه موارد دندان 
بعضى تصورات غلط در مورد آمالكام 
*آمالكام دندانى. براى سلامتى مضر مى باشد. صحيح: درست نيست. شما بايد از اين نظر كاملل مطمئن باشيد. سازمانهاى متعده 
بين المللى كه مسئول مراقبت از سلامت عموم مردم هستند. بارها اعلام داشته اند كه ترميم هاى آمالكام بى خطر هستند.اين 
سازمانها عبارتنداز: سازمان بهداشت جهانىءانستيتوى ملى سلامت» سازمان غذا و دارو و ... 

#برداشتن ترميمهاى آمالكام؛ بعضى بيماريها را درمان مى كند. صحيح: اين تصور كاملا غلط است و نامعقول است كه با اين باور 
افراد را متحمل انجام درمانهاى دندانبزشكى غير ضرورى بنمائيم. بسيارى از سازمانهاى معتبر بزشكى اين مسئله را 
#هيج مدركك علمى دال بر بيشرفت 115 يا ساير بيماريهاى عصبى با ترميمهاى دندانى حاوى جيوه وجود ندارد(انجمن ملى مالتييل 
اسكلروزيس) 

#بر اساس مستدل ترين مداركك علمى؛ هيج رابطه اى بين ترميمهاى دندانى نقره اى و آلزايمر وجود ندارد.(انجمن آلزايمر) 

#هيج مدرك علمى در مورد اثرات سمى كلينيكى قابل اندازه كيرى و بررسى در مورد آمالكام دندانى وجود ندارد.(كادمى 
يزشكان اطفال آمريكا) 





اليد كرده اثد. 





ميمهاى آمالكامء بخارات جيوه آزاد مى سازند كه براى سلامتى بدن مضراست. صحيح: تحت فشار جويدن يا سائيدن, مقادير 
بسيار اندكى بخار جيوه ( بين 1-8 ميكروكرم در روز ) ممكن است از آمالكام آزاد شود اما مداركك علمى دال بر مضر بودن اين 
اثين تماس با بخار جيوه وجود ندارد. متخصصين مواد دندانيزرشكى اظهار ميدارند كه در يكك فرد بسيار حساسء بايد حدود 


٠‏ ترميم آمالكام وجود داشته باشد تا حداقل علائم تماس با بخار جيوه بروز نمايد. 











#دندائيزشكان نمى توانشد به بيمارانشان بككويند كه آماا ام حاوى جيوه است. صحيح: دندانيزشكان بايد در مورد كليه مواد 


ترميمى با بيمارانشان صحبت كنند و با كمكك همء مناسبترين درمان را انتخاب نمايند. افرادى كه در مورد خطر آمالكام سؤال مى 


كنند. نهايتاً بيشتر احتمال دارد كه اين نوع ترميم را براى خود انتخاب كنند؛ زيرا اطلاعات نادرست آنها توسط دندانين 





شده و متوجه اشتباه خود مى كردند. 
منبع: 60177. 01ج اثالاثالالا/بتصاغط 


همه جيز درباره دهان شويه 


دهانشويهها از جمله فرآوردههايى هستند كه مظلوم و بىسروصداء در كوشهاى رها شدهاند و توجه كمى به سمت آن معطوف 
است. 

در ميان كروه انبوهى از محصولات كه براى بهداشت دهان و دندان ييشنهاد مىشوند. در ميان خيل عظيم مسواكدها و انواع و اقسام 
نخدندانها و كروههاى مختلف خميردندانهاء دهانشويهها از جمله فرآوردههابى هستند كه مظلوم و بى سروصداء در كوشهاى رها 
شدهاند و توجه كمى به سمت آن معطوف است. شايد تعداد كمى از اطرافيان خود را بشناسيم كه در طول برنامههاى بهداشتى 
روزانه كه براى دهان و دندان خود ترتيب دادهاند» جايى براى دهانشويهها هم بازكذاشته باشند. و البته شايد اككر از بعضىها ببرسيم: 
اينطور جواب دهند<: اى باباء براى مسواكك زدن و نخدندان كشيدن هم فرصت نداريم جه برسد به دهانشويه .. 

دهانشويههاء هر جئد نقش اصلى را در بهداشت و نظافت دهان و دندان بازى نمى كنند؛ اما استفاده از آنها به بهبود سلامت دهان و 
دندان كمكك زيادى مى كند. 

اغلب دهانشويهها به دهان حس تازكى و طراوت مىبخشند؛ كروهى از آنها به برطرف شدن بوى بد دهان كمكك مى كنند و 


بسيارى از آنها كه به منظورهاى خاص درمانى تهيه مىشوند؛ در بهبود بيمارىهاى لثه و جلو كيرى از يوسيد كى هاى 





عواولب 

با تمام ناثيرات مثبتى كه دهانشويهها در سلامت دهان و دندان دارند؛ به ياد داشته باشيد كه استفاده از دهانشويهها هيجكاه جاى 
مسواكك و نخدندان را نخواهد كرفت و مسواكك و نخدندان همجنان سربازان رديف اول مبارزه با بيمارىهاى دهان و دندان هستند. 
انتخاب كدام يكك از هزاران دهانشويه ؟ 

كونههاى مختلف دهانشويههايى كه در بازار وجود دارند به دو كروه تقسيم مىشوند: دهانشويههاى خوشبو كتنده و دهانشويههاى 


درمانى 





دهانشويههاى خوشبو 
اين دهانشويهها كه بدون نسخه از داروخانه قابل خريدارى هستندء براى خوشبو كردن دهان و ايجاد حس تازكى و رفع بوى بد 
ها 





دهان استفاده مىشود. انواعى از اين دهانشويهها هم وجود دارند كه باكترىهاى دهان را كاهش مىدهند. اثر اين دهان 





كوتاءمدت است و بيش از ٠١‏ تا ١8‏ دقيقه باقى نمى ماند. 


دهانشويههاى درمانى: 





اين دهانشويههاء علاوه بر آثارى كه دهانشويههاى خوشبو كننده در دهان ايجاد م ىكنند, اجزائى دارند كه در درمان بيمارىهاى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع73 ت. الالالالالا صفحه بعزه 1 [ز ونإ ننالز 


دهان و دندان موثر هستند. اين دهانشويهها بايد توسط بزشكك تجويز شوند و استفاده بيش از حد و بىموقع | 





ممكن است خطرناك باشند. دهانشويههاى درمانى معمولا به دو كروه تقسيم مىشوند. يكث كروه از ا 
ضدباكترى استء براى درمان بيمارىهاى لثه و يس از جراحىهاى دهان تجويز مىشود.كروه دوم از اين دهانشويهها كه به منظور 
بيشكيرى استفاده مى شوند, دهانشويههاى فلورايد هستند. فلورايد يكك ماده معدنى است كه با نفوذ در ساختمان دندان به استحكام 
آن كمكك م ىكند. دهانشويههاى فلورايد با قرار دادن موضعى فلورايد بر روى دندانها باعث استحكام دندانها مىشوند؛ استفاده 
مرتب از فلورايد همجنين مى تواند بوسي د ككىهاى بسيار كوجكى را كه هنوز در دندان حفره ايجاد نكرده است, متوقف كند. 

از آنجا كه استفاده از دهانشويه قرار نيست جاى مسواكك زدن و نخ دندان كشيدن را بككيرد بايد اين ترتيب براى مراحل بهداشتى 
دهان و دندان رعايت شود: 


.١‏ مسواكك زدن 





؟. استفا: 





از نخ دندان 
8 استفاده از دها: 
دهانشويه خاتكى بسازيم 

ار توانايى مالى خريدن دهانشويههاى كارخائهاى را نداريد و يا از آن كروه افرادى هستيد كه محصولاءت خانكى را بيشتر از 
كارخانهاىها مىيسنديد جند جور دهانشويه خانكى را به شما ييشنهاد مى كنيم: 

(دهاقوب أ تكد 
مخلوط يكك قاشق جايخورى نمكك در يكك ليوان آب ولرمء يكى از ايدهآلترين دهانشويهها براى ضدعفونى كردن محيط دهان 











اسث. 





البته مراقب باشيد كه اككر فشارخون بالا داريد اين دهانشويه را رقيقتر تهيه كنيد يا آنرا با نوعى ديككر از دهانشويه جايكزين كنيد. 

. دهانشويه جوش شيرين: 

اين دهانشويه كه به خنثى كردن محيط دهان كمكك م ىكنده براى ايجاد حس تازكى و طراوت در دهان و رفع بوى بدن دهان هم 
جايخورى جوش شيرين را در يكك ليوان آب حل كرده و 


انعنا را به آن اضافه كنيد. عصاره نعنا براى رفع بوى بد دهان و شاداب كردن دهان موثر است. 


بسيار موثر اسث .براى تهيه اين دهان شويه كافى است يككجهارم قاش 











جند قطره عصاره نعنا يا مقدارى عرق 


*. دهانشويه رزمارى و تعنا: 





براى تهيه اين دهانشويه به موارد زير نياز داريد: 1/0 ليوان آب » ١‏ قاشق جايخورى بركك نعناى خرد شده؛ ١‏ قاشق جايخورى 


رزمارى خرد شده» ١‏ قاشق جايخورى رازيانه. 





روش تهيه اين دهانشويه به اين ترتيب است كه بايد تمام مواد را يس از آنكه آب به جوش آمدء به مدت "١‏ دقيقه با شعله كم 
حرارت دهيد. سيس مايع باقى مانده را صاف كنيد و از آن به عنوان يكك دهانشويه عالى استفاده كنيد. 

٠١‏ نكته درباره دهانشويدها 

.١‏ معمولترين عوامل جرمزداى موجود در دهان شويه؛ شامل اين موارد است: فنل؛ آمونياك؛ الكل» روغنهاى فرار و تركيبات يد. 
”.از مهمترين نكات درباره دهانشويهها اين است كه استفاده نابجا از آنها ممكن است موجب ينها نسازى و در نتيجه تاخير در 
درمان بيمارىهاى حاوى مانئد التهابات شديد لثه و عفونتهاى جركى دهان و لثه شود. 


. در صورتى كه يس از مسواكث كردن كامل؛ بوى بد از دهان خارج شود؛ تشخيص بيمارىهاى لثه ارزش دارد. در اين شرايط 





نبايد آن را با دهانشويههاى معطر يوشاند و بايد به دندانيزشكك مراجعه كرد. 


ع. در برخى دهانشويههاء فلورايد. ماده اصلى و در برخى ديكر جزبى از فرمولاسيون دارويى براى بيشكير: 





از بوسيدكى دندان 


است. 
«. برخى دندانيزشكان براى درمان كمكى انواعى از بيمارىهاى دهان و دندان يا ياككسازى و بهبود يس از جراحىهاى دهان و 
دندان دهانشويههاى حاوى آب اكسيرنه يا سرم شستشو تجويز مى كنند. 


*. مصرف درازمدت دهانشويههاى اكسيزنه موجب تحريكك بافت نرم از دست رفتن كلسيم سطوح دندانها و رويش موهاى سياه 





روى زبان مىشود. 

. ستيل بيريسدينيوم از محلولهاى دهانشويه است كه براى ضدعفونى يا خوش بو كردن دهان؛ مى توانيد ٠١‏ قطره از محلول را در 
نصفٌ فنجان آب حل كنيد و هر سه ساعتء دهان را با آن بشوييد. 

8. كلرهكريدين از محلولهاى دهانشويه است كه مىتوانيد روزى دو بار صبح و شب يس از مسواككزدن مقدارى از آن را به 
مدت ١‏ ثانيه در دهان بكردانيد. اين محلول براى ضدعفونىكردن و التيام بخشيدن به التهابهاى لثه و زخمهاى مخاطى دهان 
مائتد آقت يه كار مى روف 

4. براى تاثير بهتر دهانشويدهاء يس از استفادهكردن ثا 
.٠١‏ تهوع؛ استفراغ» دردهاى شكمىء تنككى نفس و اختلال هوشيارى از عوارض بلع اتفاقى كلرهكزيدين و ستيل ببريدينيوم است كه 
بايد بلافاصله با مركز فوريتها تماس كرفت. 


دقيقه از شستن دهان و نوشيدن مايعات برهيز كنيد. 





دهانشويهها براى استفاده خارجى هستند و بلعيدن آنها براى بدن مضر است. دهانشويهها را از دسترس اطفال زير © سال دور نكله 
داريد و به كودكان بالاى * سال هم استفاده صحيح از آن را آموزش دهيد و مطمثن شويد كه آن را نمىبلعند. مصرف دهانشويه 
برى كودكان زير 8 سال ممنوع است. 

كروهى از دهانشويهها در استفاده طولانى مدت ممكن است اثرات جانبى مثل تغيير رنكك دندانها و زبان و تغيير حس جشايى را 
ايجاد كتند, بنابراين دهانشويدها را بدون تاييد يزشكك, طولانى مدت مصرف نكنيد. 

اكر بعد از مصرف نوع خاصى از دهانشويه: حالتهايى مثل جوش هاى كوجك, كهير و خارش و قرمزى در دهان و لبهاى شما به 
وجود آمد, استفاده از دهانشويه را قطع كرده و با بزشكتان مشورت كنيد زيرا ممككن است به اين نوع از دهانشويه آلرى داشته 
باشيد. 


منبع :5.01 1ل(تأق. الالالالالا/ نمطا 


سفيد كردن دندانهاى زنده 





بسيارى از مردم از بدرتكى دندان 


ت مى باشد. دندانهاى سياهيوستان بسيار سفيد د 


ان رنج مى برند و بسيارى نيز مايلند كه دندانهاى سفيدترى داشته باشند. رنكك دندان متناسب 





مى آيند كه در واقع اينطور نيست و زمينه تيره و سياه بوست آنها 





ايجاد خطاى ديد نموده و باعث مى شود كه دندانهايشان سفيدئر ديده شوند. معذالكك بسيارى از مردم دندانهاى تيره ترى دارند كه 





با رنكك بوستشان متناسب نمى باشد و ممكن است اين تيركى زنى بوده ويا بطور اكتسابى بوجود آمده باشد. عوامل متعددى در 
بروز بدرنككى دندان موثرند. با بيشرفت سن رنكك دندانها تيره تر مى كردد. مصرف بعضى از داروها مثل نتراسايكلين ها در زمان 
حاملكى و در كودكى رنكك دندانها را تغيير مى دهدء زيرا كه اين داروها تمايل به تركيب با انساج سخت بدن دارد. مصرف 
دخانيات و مواد غذايى رنككى باعث تغيير رنكك خخحارجى دندان مى كردد. بيماريهايى مشل اريتروبلاستوز هماتوبورفيريا و 
آلكابتونورى از عوامل بدرنككى دندان مى باشند. مسموميت با فلورايد (فلوروزيس) و برخى از اختلالا.ت و نواقص تكاملى و 


اكتسابى در مينا و عاج نيز در تغيير رنكك دندان مؤثرند. از ديكر موارد تغيير دهنده رنكك دندانها مى توان از ضربه به دندان و 





خونريزى داخلى آن و برخى از معالجه عصب ها نام + 





از جه موادى براى سفيد كردن دندان زئده استفاده مى شود؟ 
بطور معمول از دو ماده هيدرورن يراكسايد(1. 
سرنكك هايى بلاستيكى به بازار عرضه ميشوند. 
آيا براى استفاده از اين مواد به وسايل خاصى | 
بلهه دندانيزشكك از دندانها قالب كيرى بعمل آورده و يكك قاشقكك نرم از جنس بلاستيكك هاى نرم و شفاف كه دئدانها را در بر مى 


أكسينه) و كاربامايدبراكسايد استفاده مى شود كه بصورث رُل هيه شده ودر 








كيرد مى سازد. ماده سفي د كتنده فقط بر روى سطوح و دندانهايى در قاشقكك ماليده مى شود كه در معرض ديد بوده و احتياج به 
سفيدتر شدن دارند. 
جه مراقبت هايى در طول درمان لازم است؟ 


هركارخانه سازنده اى بروشور حاوى اطلاعات و دستورات را ضميمه كرده است. مراقبت هايى كه عموميت داشته و بيماران بايد 








رعايت كتند عبارتند از: 
.١‏ از قاشقكك سفيد كننده براى هر دو فكك همزمان استفاده نشود جونكه اين عمل براى بيمار مزاحمت ايجاد نموده و بهتر است نيز 
بيمار دندانهاى ب 


". از ول سفيد كننده فقط براى سطوح بيرونى و يا دندانهايى كه در صحبت كردن ويا خنديدن به جشم مى آيند استفاده شود. 





را در ابتدا سفيد نموده و مؤثر بودن آن را در قياس با دندانهاى فكك مقابل مشاهده كند. 





*. از مقدار تجويز شده تجاوز نشود و اينطور نيست كه با مصرف بيشترء دندانها بيشتر و يا زودئر سفيد شوند. 


؟. در مواقعى كه قاشقكك حاوى رُل سفيدكنئده در دهان قرار دارد از مصرف مايعات و يا غذاها خوددارى شود. 





ه. زمان تجويز شده؛ دقيقاً رعايت شود. 


*. از فشردن قاشقكك حاوى زل با فشار دندانهاى فكك مقابل و يا با دست اجتناب شود. 





/. در طول دوره درمان از خوردن و آشاميدن مواد غذايى رنكى مشل قهوه؛ جاىء انواع كولاهاء سبزى و انواع سس هاى را 
امتناع شود. 

8 سيكار نكشيد و از خوردن و آشاميدن ميوه هاى ترش و اسيدى مثل مركبات و تنقلاتى مثل لواشكك؛ تمرهندى؛ قره قوروت و ... 
خوددارى شود. 

4. از همه مهمتر قبل از استفاده دندانها را بخوبى مسواكك زده و با نخ نيز تميز نمائيد. 

آيا استفاده از مواد سفيد كننده دندان ضر دارد؟ 

دو ماده اى كه بطور رايج استفاده مى شوندموادى هستند كه سالهاست به عنوان دهانشويه استفاده شده و مورد تأثيد جوامع 
دندانزشكى مى باشند. ولى مصرف آنهاء كاهاً ممكن است عوارضى جون حساسيت به دارو ويا حساس شدن دندانها را بدنبال 
داشته باشد. در مورد حساسيت به دارو مصرف آن به كلى قطع مى كردد ولى در صورت حساس شدن دندان» بايد اطلاع داشت كه 
ابن ساس شدن كذرا بوده و با تمهيداتى كه دثداتبزشكك بكار مى برد برطرف مى كرده: معمولاً يكى دو روز فاصله اتداغئن بين 
جلسات استفاد حساسيت دندان را بهبود مى بخشلد. 

مواد سفيد كننده در جه تغيير رنكهايى تجويز مى كردد؟ 


برخى از ضايعات و نواقص دندانى مثل بد ساخته شدن مينا و عاج به آن جواب نداده و نياز به درمانهاى تكميلى مثل لامينيت دارند. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه لاعزه 1 از ونإ ننانز 


دندانهايى كه بسيار حساس مى باشئد نيز كانديد خوبى نمى باشند و در زنان باردار و شيرده نيز توصيه نمى كردند. از نظر نوع 
رنكك دندانهايى كه رنككشان در كزوه زرد و نارنجى و قهوه اى استء به درمان بهتر ياسخ داده و دندانهايى كه رنكك زمينه اى آنها 
خاكسترى يا آبى است در برابر درمان مقاومت داشته و نياز به درمانهاى تكميلى مثل لامينيت و روكش هاى جينى دارند. 

آيا استفاده از مواد سفي د كننده بدون تجويز يزشكك مجاز است؟ 








استفاده از اين مواد بدون نظر و تجويز دندانيزشكك توصيه نمى كردد و تركيب ابى و درصد مواد متشكله فعال آنها متفاوت 





است و براى هر بيمارى نحوه مصرف و مقدار مواد مورد نياز فرق مى 
قبل از درمان جه مواردى بايد رعايت شود؟ 

دندانيزشكك با معاينه دندانها بركردكى هابى را كه ترك و نشتى دارند شناسابى و مجدداً ترميم مى نمايد. ضمناً دندانهاى يوسيده 
نيز بايد ترميم شوند. اكر قرار است ترميمى زيبايى و يا روكش جينى و همرنكك با دندان صورت كيرد اين درمانها در جهت 
هماهنكى رنكك آنها با دندانهاى ديكر به بعد از درمان سفيد كردن م وكول شوند. 

جه مدت طول مى كشد تا دندانها سفيدتر شوند؟ 

مدت درمان بستكى به جند عامل دارد: 

#رنكك زمينه اى دندان و ميزان تيركى آن 

#همكارى بيمار و زمان استفاده 

#نسبت و درصد ماده فعال رُل سفيد كتنده 


ملبعة جامء. ألهمجا. نقاللالنابمخاط 
بافت نكهدا رنده دندان جيست 8 


دندانها در حفره هاى استخوائى مخصوص قرار كرفته اند كه به استخوان آلوثل معروفند كه آنها نيز از استخوانهاى فكين منشعب 
اشده اند . اليافى بنام ليكامانهاى يريودنتال دندان را به استخوان آلوئل متصل مى كند . يكك سر اين الياف به سمان دندان ( يا لايه 
بوشش سطح ريشه دندان ) و سر ديكر ان به استخوان آلوئل اتصال دارد . لثه روى استخوان را مييوشاند و در حالت عادى به 
استخوان و سمان دندان مى جسبد . 

به مجموعه اين واحد ساختمانى متشكل از لثه - استخوا 
مى كويئد . 

وظيفه بافت نكتهدارنده دندان نكهدارى و استقرار دندان در حفره استخوانى است . اين بافت مستقل از دندان عمل مى 
بطوريكه ممكن است دندانى كاملاً سالم باشد اما در اثر بيمارى بافتهاى نكهدارنده لق شود و ديكر قابل استفاده نباشد » بس 
سلامتى بافتهاى نككهدارنده دندان به اندازه خود دندان مهم است . بنابراين دندان خوب و سالم بدون بافت نككهدارنده سالم ارزش 
تدارة. 

جكونه به وجود ييمارى لنه بى بيريم ؟ 


رنكك لثه سالم صورتى روشن و جنس آن نسبتاً سخت است 





ثل الياف ارتباط دهنده و بالاخره سمان دندان بافت نككهدارئده دندان 





به آسانى خونريزى نمى كند و بجز 7 تا 7 ميلى متر آن كه در طوق 


دندان و آزاد و غير جسبنده ميباشد بقيه به دندان و استخوان زيرين جسبيده است 





در مراحل اوليه فقط لثه ها مريض مى شوند و علا.ثم التهاب را از خود نشان مى دهند . بمروز زمان بيمارى به انساج عميق تر نيز 
سرايت مى كند و در نتيجه يكك يا جند علامت ازعلائم زير به ظهور مى رسند : 

- #تغيير رنكك لثه از صورتى به قرمز 

- #خونريزى از لثه و بوى بد دهان 


7تحليل رفتن لثه و ايجاد فاصله بين لثه و دندان كه به ياكت بريودئتال معروف است . 








لق شدن دندانها و ترشح جركك و ببدايش آبسه هاى جركى و حركت دندانها از جاى خود 


جا كه بيماريهاى لثه ( بجز در مرحله بيدايش آبسه ) غالباً بدون درد ميباشد ؛ باعث مى شود كه بيمار درصدد معالجه برنيايد و 





درنتيجه مجبور ميشود دندان سالم خود را در اثر بيمارى لثه از دست بدهد . 

بلاك ميكروبى 

علت اصلى و شروع كننده بيماريهاى لثه و بافتهاى نككهدارنده دندان يلاك ميكروبى يا يكك مجموعه ب 
رؤيت است كه از تجمع ميكروبهاى موجود در حفره دهان بوجود ميايد . ميكروبها بر روى لايه هى جسبنده اى كه از براق دهان 





ك ؛ جسبنده و غيرقابل 


ترشح مى شود جمع مى شوند و يلاك را مى سازند كه بر روى سطوح مختلف دندانها مانند طوق دندان فواصل بين دندانى و 
شيارهاى سطح جونده دندانها تشكيل مى كردند , جنانجه حداقل 7 بار در 77 ساعت اين مجموعه جسبنده ميكروبى را از سطوح 
مختلف دندان خارج كنيم فرصت فعل انفعالات بيمارى زا كه منجر به تخريب نسوج ميشوند به آن داده نخواهد شد . در صورت 
تميز نكردن اين بلاكهاى ميكروبى , همراه با مواد معدنى موجود در بزاق به رسوبات سنكلى سختى تبديل مى شوند كه ديككر تميز 
كردن آن يا مسواكك امكان حال با جرم كيرى دقي: 
آسيب بيشتر به لنه ها جلوكيرى كرد . عوامل ديكرى مانند وراثت , كاهش مقاومت بدن و كاهش سيستم دفاعى دهان و لله » 
يلاك 








ذير نيست و به آن جرم دندان مى كويئد . در ميتوان دندانها را تميز واز 





دوران باردارى و بعضى از بيماريها مانند بيمارى قند ؛ كمبود ويتامين ها و سوء تغذيه مى توانشد به اثرات بيمارى زا 
ميكروبى كمكث كنند 

فشارهاى ضربات ناهماهنكك دندانها به يكديكر و باره اى عادات دهانى نظير دندان قروجه و غيره مى توانند از عوامل 
تشديد كننده بيماريهاى لثه باشند . 











بايد متذكر شد هر عاملى كه موجبات تجمع بيشتر يلاك ميكروبى را بر روى دندانها فراهم سازد مانشد نوع مواد غذائى و 
بركردكيهاى ناصحيح دندانى ‏ نقش مؤثرى در بيماريهاى انساج نكهدار 


ملبع: 01». 5أل/تأ3. الالالالالا/ نمطا 





ه دندان بعهده خواهد داشت 


التهاب لثه ها ( رُنَزيويت ) 





ُنزيويت يكى از بيماريهاى بافت اطراف دندان ( [567100011]8 ) است . اين دسته از بيماريها زمانى كه التهاب و عفونت بافت 
اطراف دندان را تخريب مى كنند بوجود مى آيند . از علائم شايع اين بيمارى تورم . حساس بودن , قرمزى و نرمى لثه ها در اطراف 
دندانها اسث . از ديكر علائم آن خونريزى لثه ها با تحريكك كم يا به صورت خودبخودى , بد بو شدن دهان و نفس ( 5أ1]13|1]05 
)» ندرتاً تب ودر مواردى بدون درد مى باشد . 

از علل اصلى آن وجود بلاكك روى دندانها ( حاوى ذرات غذائى ؛ ميكروب ها و مخاط ) است 

تغذيه نامناسب . خصوصاً كمبود ويتامين ها كه باعث بيماريهائى مثل اسكوربوت يا يلاكر مى شوند . بيماريهاى خونى مثل سرطان 
خون , واكنش هاى نامطلوب داروثى مثل واكنش به داروهائى مثل فنى 
از ديكر علل آن است. 


آسيب يا تروما به لثه ها به هر علتى , مثل مسواكث زدن شديد يا آب كشيدن شديد مى تواند باعث زنزيويت شود . ديابت كنترل 


و باربيتال و در معرض سرب و بيسموت قرار كرفتن 





نشده , تغذيه نامناسب . عفونت هاء حاملكى و بهداشت نامناسب دهان و دندان از عوامل افزاينده خطر رنزيويت هستند . 

بسيارى از افراد نيز در دوران بلوغ يا اوائل بزركسالى به علت تغييرات هورمونى دجار زئزيويت مى شوند ؛ كه ممكن است دائمى 
شده يا دجار عودهاى مكرر شود . اين بستككى به وضعيت سلامت و بهداشت دندانها و لثه شما دارد . 

درمان : 

هدف اصلى كاهش التهاب لثه هاست . دندانها به صورت دقيق توسط دندانيزشكك يا عوامل دخيل در بهداشت دهان ودندان ياكك 
و تميز مى شود . دندانهاى خود را خوب مسواكك بزنيد . روزانه با مسواكك نرم بلا-كك هاى جسبيده رااز دندان بزدائيد . احتمال 
آسيب با مسواكك نرم كمتر است . 

روزانه حداقل يكك بار از نخ دندانهاى موم دار يا بدون موم استفاده كنيد . از خميرد ندان فلوثوردار استفاده كنيد و مراجعات منظم 


به دندانيزشكك داشته باشيد . در موارد خاص دندانيزشكك با روشهاى جراحى بافت ملتهب لثه را خارج مى كند . 





بيوتيكك در موارد عفونى و دهان شويه فلوئوردار نيز از موارد درمائى هستند . 
در صورتى كه كمبود ويتامين عامل آن باشد بايد جبران شود . ررُيم غذائى خاصى توصيه نمى شود . 
ازمصرف شيرينى و نوشيدنيهاى شيرين خوددارى كنيد . شكر باعث توليد اسيد در دهان و تخريب ميناى دندان مى شود . دندانهائى 


انيزشكى را برداريد . البته اين با مشورت 





را كه رديف نيستند با مراجعه به 





ترميم كنيد و ابزار و وسايل ارتودنسى يا دندا 
دندانيزشكك بايد صورت يذيرد 
بيش آكهى ( 5أ5]091105 ) 
برداشتن بلاكك از لثه ملتهب ممكن است راحت نباشد , خونريزى و حساسيت لثه ها در عرض 7 تا 7 هفته بعد از شستشوى حرفه اى 
و مراقبت بهداشتى دقيق بايد كاهش بابد . آب نمكك كرم يا شستشوى با آنتى باكتريال ها تورم آن را كم مى كند . از عوارض آن 


مى توان عود رُنزيويت » بريودونتيت , عفونت يا آبسه لثه ها يا استخوانهاى فكك باشد . رُثزيويت حاد و زخم دهنده از عوارض 





بسيار نادر 


منبع : 1آ0». 5ألا/0أ3. الالالالالا/ انماغطا 


جلوكيرى از تجمع بلاكهاى دندانى 


بيشكيرى از تشكيل بلاكك روى دندانها كار بيجيدءاى نيست تنها لازم است عادات بهداشتى سالم را رعايت كنيم كه جندان هم 
بيد اول بدانيم كه اصلا يلاك جيست؟ 





كار سختى نيست»: 
يلاككهاى دندانى + 

يلاككها تركيبى از باكترىها و مواد جسبناكى است كه آنها ترشح م ىكشد.اين باكترىها موادشيميايى جسبندهاى به نام 
م وكويلى ساكاريد توليد مى كثند. 

در ابداءلا.يه نازكى كه به راحتى با مسواكث زدن از روى دندان برداشته مى شود ايجاد مىشود.اما اكر مدتى بككذرد و به طولانى 
مسواكك زد 





ود باكترىها در يلاككهاى دندانى اسيدى ترشح مى كتند كه سبب تخريب ميناى دندان مىشود.آسيب ميناى دندان 
هم باعث ايجاد حفره در دندان مىشود.يلاككها به تدريج سفت و محكم شده و سبب بروز لكههايى در دهان ما مى شوند كه 
اين يلاككها به دندانيزشكك مراجعه كنيد. 





به راحتى از دندان جدا نمىشوند در اين زمان است كه بايد براى بردا. 





با برهيز از اين 8 عادت ناسالم دندانى مانع از ايجاد بلاككهاى دندانى شويدة 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 








مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ,عا از ونإ دنا 





)١‏ مسواكك بزنيد آن هم از نوع بانظماش: 

ممكن است هيج كس متوجه نشود كه شما دو بار در روز مسواكك نزديد اما دندانهاى شما اين را كاملا مىفهمند. يلاككها كمى 
شبيه زنبور هستند در فصل تابستان يكى دو تاى آنها شايد نتوانند باعث آزارتان شوند اما اكر به آنها اجازه بدهيد در ميان خانهتان 
خانه كنند حتما برايتان مشكلساز مى شوند. يس روزانه دو بار مسواكك بزنيدهو از خميردندانى استفاده كنيد كه حاوى فلورايد 
است.لاسزم نيست كه حتما شيوه صحيح مسواكك زدن را به خوبى اجرا كنيد. اما سعى كنيد همه سطوح دندانهايتان را كاملا با 
مسواكك برس بكشيد. 

؟) نخ دندان» نخى همراه شانههاى مسواكك: 

مسواكك كاملا در ميان دندانها نفوذ نمى كنند.اما نخ دندان مى تواند باقيمانده غذاها كه در تشكيل يلاككها موثر هستند را خارج 
كند.نخ دندان همجنين مىتواند يلاككهاى ايجاد شده در خطوط لثه را نيز خارج كند.جابى كه مسوااك به آن قسمت نمىرسد. 


اككر اين بلاككها از بين نروند مى توانئد به لثه نفوذ كرده و سبب بروز بيمارىهاى لثه شوند. 





*) دندانيزشكك دوست شماست: 
اكر به طور منظم مسواكك بزنيد وواز نخ دندان استفاده كنيد»ممكن است برخى از يلاككها از ديدتان بيفتند.بنابراين لازم است براى 


برداشتن اين يلاككها هميشه به دندانيزشك مراجعه كتيد يكك سوم از افراد حتى سالى يكك بار به دندانيزشكك مراجعه 





لف ات نشان مىدهد افرادى كه از مراجعه منظم به دندانيزرشكك غفلت مى كنند بيشتر دجار يلاككهاى دندانى شده و 


شانس از دست دادن دندانها در اين افراد بيشتر است.مراجعه سالى يكك بار براى تميز كردن دندانها حداقل مراجعه به دندانيزشكك 


است.دندانيزشكان توصيه مى كنند كه حداقل دو بار در سال براى معاينه دندانها مراجعه شود. 

؟) از مسواككهاى طبيعى غافل نشويد: 

مدتها قبل از اينكه مسواك و خميره ندانهاى حاوى فلورايد موجود باشند.برخى غذاهاى خاص نقش مهمى در باكك كردن اين 
يلاككهاى دندانى داشتند.خوردن برخى سبزىها يا ميوءها با بوست مى تواند بلاككها را از روى دندانها بردارد. ميوءهايى مثل 
هويج: سيبء خيار و خيلى از ميوهها و سبزيجات خام دوست دندانها هستند.بنابراين خوردن اين دسته موادغذايى نه تنها به كاهش 
وزن و بيمارىهاى قلب و سرطان كمكك مى كنند در حفظ سلامت دندانها هم موثرند. 

3) شيرينىها دوستدار دندانهاىتان هستند: 

باكترىها عاشق كربوهيدراتهاى ساده مثل قد تند.خوردن آبنبات يا نوشيدنىهاى شيرين باعث جسبيده شدن آنها به دندان 


مى شوند.وقتى باكترىها يلاككها را ايجاد مى كنند قند را به اسيد تبديل كرده و سبب تخريب دندانها مى شوند.همه آبنباتها و 





يارى از غذاهاى آماده در تشكيل يلاككها 
هستند..برهيز از اين 0 عادت مى تواند از تشكيل بلاككها جل وكيرى كند. اما شستشوى مرتب دهانهم يسيار مفيد است. خيلى از افراد 


علاوه بر مسواكك زدن و استفاده از نخ دندان دهان و زبانشان را به خوبى مى شويند. 


ش دارثد.غذاهايى كه داراى قند بالآنيى هسد بدترين جيزها براى دندان 


منبع: 011100171 77اعع5. الالاثالالا 


1 مرحله مسواك زدن 





در آ+ ظات شب بتان مى آيد» تازه ياد ك زدن مىافتيد. + غ مسواكك د 
ر آخرين لحظات شب كه حسابى خوابتان مىآيد, تازه ياد مسواكك زدن مىافتيد. خيلى هول هولكى سراغ مسواكك مى رويد ودر 
عرض يكك دقيقه دندانهايتان را مسواكك مى زنيد ولى آيا روش درست مسواكك زدن همين است؟ در اين شماره ما بوستر اين هفته» 
روش صحيح مسواكك زدن را قدم به قدم به شما آموزش مى دهد... 

١.مسواكك‏ و خميردندان را آماده كنيد 


اول دندانهايتان را نخ بكشيد. سيس سر مسواككتان را خيس كنيد و كمى خميردندان حاوى فلورايد روى آن بماا 





".از آخرين دندان سمت جب فكك بالايتان شروع كنيد 
در جهت عقربههاى ساعت مسواكك زدن دندانها را ادامه دهيد. نوك موهاى مسواكك را در خط رويش دندانها قرار دهيد و به سر 
مسواكك يكك زاويه 50 درجه بدهيد. سبس براى ٠١‏ ثانيه به سر مسواكك حركت لرزشى با دامنه كوتاه بدهيد. 


*.مسواكك تان را 





يس از ٠١‏ ثانيه به سر مسواككتان يكك حركت جرخشى بدهيد تا مواد غذاى از سطح لثه و دندان جدا شده و داخل دهان ييفتند. 


حالا نوبت سه دندان بعدى است. 





*.سطح بيرونى دندانها رابا حركت در جهت عقربه ساعت مسواكك بزنيد 


مسواككتان را روى سطح بيرونى دندانها قرار دهيد و يكك زاويه 5 به سر مسواككتان بدهيد. سيس با حركت آرام در جهت 





عقربههاى ساعت دندانها را سه تا سه مسواكك بزنيد. سطح بيرونى دندانهاى بالا و يايين را با اين روش مسواكك بزنيد. 


.سطح يشتى (زبانى) دندانهاى جلوى فكك بالا را مسواكك ب 








مسواك تان را به صورت عمودى نكله داريد و با حركت آرام و با دامئه كوتاه به صورت جلو و عقب سطح يشتى 
بالا را مسواكك كنيد. دو تا سه بار اين حركت را تكرار كثيد. 


«اذهاى قدامى 


*.يشت دندانهاى قدامى يايين را مسواكك بزنيد 

مسواككتان را به صورت عمودى نككه داريد و با حركت آرام و با دامنه كوتاه به صورت جلو و عقب يشت دندانهاى قدامى يايين 
ن حركت را تكرار كنيد. 

/.سطح جونده دندان ها را مسواكك بزنيد 

سطح جونده دندان هاى آسياى كوجكك و بزركك را با يكك حركت رفت و بركشت با دامنه كوتاه مسواكك بزنيد. 

.سطح داخلى كونه و سطح زبانتان را مسواكك بزئيد 

"٠‏ ثانيه براى سطح داخلى كونه و "٠‏ ثانيه براى زبانتان وقت بككذاريد. حركت سر مسواكك شما بايد بسيار آرام و جرخشى باشد. 


را مسواكك بزنيد. دو تاسه بار 








شستن دهان در مرحله آخر فراموش نشود 
در مرحله آخر يكك ليوان آب كنيد و با آن دهانتان را بشوييد. مى توانيد بس از آن از دهانشويه هم استفاده كنيد. 


دندانهايى كه بدموقع درمى آيند 








كاهى در شرايطى كه هنوز دندان اد يكى از دندانهاى دايمى او كج درمىآيد و والدين را نكران مىكند. اين 
يكى از مشكلات نسبتا شايعى است كه كودكان موقع رويش دندانها با آن مواجه مى شوند... 





اين يديده ممكن است در مورد ساير دندانها نيز بيفتد؛ مثلا دندان آسياى كوجكك دندانى دايمى كه به جاى دندان شيرى 


درمىآيد؛ بنا به عللى كج درمىآيد؛ بدون اينكه دندان شيرى افتاده باشد. دراين صورت هم جنين اتفاقى مىافتد و در يكك محل» 





دندان دايمى و دندان شيرى را همزمان و به صورت رويش نابهجا خواهيم داشت. 

وقتى دندانهاى شيرى مرخص مى شوند 

يكك كودكك ء ساله 7٠١‏ عدد دندان شيرى دارد كه همه اين دندانها تا 17 سالككى مىافتد و به جاى آنها دندان دايمى رويش بيدا 
مىكند. مكانيسم افتادن دندان شيرى به ١‏ 


يرى كه 


صورت است كه وقتى موعد رشد دندان دايمى فرامى رسد همزمان با رويش دندان 








بالاى دندان دايمى قرار كرفته فشار مىآيد و اين فشار رفته ره 





دايمى به مرور به دندان باعث خورده شدن ريشه 
دندان شيرى شده و اين اتفاق تااحدى صورت مى كيرد كه ديكر دندان شيرى فاقد ريشه باشد. در اين حالت دندان شيرى لق شده و 
درنهايت لقى آزقدر زياد مىشود كه دندان بيفتد. 

دندانهاى تثبل» دندانهاى عجول 

اين يديده در تمام دندانهاى شيرى اتفاق مىافتد واين روند در رويش تمامى دندانها در بجدها اتفاق مىافتد, بدون اينكه 
مسالهاى باشد كه ما را متوجه اين روند بكند. حال اكر اختلالمى در اين روند اتفاق بيفتد دراين صورت است كه ما متوجه 


ناهنجارىهاى رويشى مى شويم؛ از جمله اين اختلالاست؛ نبودن دندان دايمى به صورت مادرزادى است كه باعث مىشود ريشه 





دندان شيرى مرتبط با آن خورده نشود و دندان شيرى تا ساليان سال دست نخورده باقى بماند. 

در برخى ازاين موارده مشكل به اين صورت است كه دندان دايمى كه شروع به رشد كرده؛ بنا به عللى در مسير اصلى خود نبوده و 
رشد دندان دايمى مسير انحرافى را طى كرده است. در دندانهاى دايمى قدامى يايين اين انتحراف معمولا به سمت داخل دهان 
اتفاق مىافتد. 

آين انحراف در وويش دندان دايمى باعث مىشود كه ريشه دندان شيرى خورده نشود ويا به صورت ناقص خورده شود به طورى 
كه بعضى مواقع كه به كشيدن دندان شيرى اقدام مى شود مىبينيم ريشه دندان شيرى به صورت نصفه خورده شده و نيمه ديكر ريشه 
آنقدر نازكك شده كه احتمال شكستن موقع كشيدناش زياد است. 


توصيدهايى براى والدين 





١‏ دندان شيرى موقع افتادن اصلا ريشه ندارد. ولى دندان دايمى از ريشه كامل برخوردار است. دوم اينكه ريشه دندان شيرى با 
شده و در ناحيهاى كه در مجاورت دندان دايمى بوده خورده شده و نازكك مى باشد. 

” مرتبا دندانهاى فرزندتان را كنترل كنيد, و لازمه اين كار اين است كه اطلاعات كاملى از سن رشد و افتادن دندانها در فرزندتان 
داشته ياشيد. 

در صورتى كه متوجه رويش دندان دايمى شديد بدون اينكه دندان شيرى بيفتد سريعا به دندانيزشكك مراجعه فرماييد تا نسبت به 
كشيدن دندانهاى شيرى اقدام كردد. 

؟ دندانى كه كج درآمده معمولا جاى نكرانى ندارد و در صورتى كه به موقع تشخيص داده شود و نسبت به كشيدن دندان شيرى 
اقدام كرد به مرور به جاى اصلى خود برمى كردد. به فرزندتان تذكر بدهيد كه به مرور با زبانش به دندان دايمى كه كج درآمده 
ار بياورد تا به اصلاح رو 





دندان كمكك كند و اين اتفاق واقعا مىافتد. 





ازيشت 
ذدر صورتى كه اين اختلالل رويشى دير تشخيص داده شود به صورتى كه دندان دايمى در مسير انحرافى كاملا رشد كرده و به 
سطح دندان مقابل برسد و تثبيت شود ديكر اين انحراف خودبهدخود اصلاح نخواهد شد و حتما نيازمند ارتودنسى است. اين حالت 
را كراسبايت مى كويند و جزو اختلالهايى است كه درمانهاى ارتودنسى را لازم خواهد داشت. تشخيص به موقع شما رااز 
درهانهاى كرانقيمت ارتودنسى راحث خؤاهد كرد. 

* در صورتى كه كار از كار “كذشته باشد و دندان دايمى كودكك شما در داخل كراس و ريش بيدا كرده باشد در اين صورت بايد 
از مت ارتودنسى كمكك بككيريد. اككر شما در سنين مناسب كودكك خود را براى معاينه نزد متخصص ارتودنسى يبريد ممكن 
است او بتواند با استفاده از دستكاههاى متحركك ارتودنسى يا همان يلاك مشكل كودكك شما را حل كند و دندان رااز داخل 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه وعز١‏ 1 [ز ونإ ننإلز 


كراس خارج كند ولى اكر كار از كار كذشته باشد و سن كودكث شما از ن بلوغ كذشته باشد لازم است با دستكاءهاى ثابت 








ارتودنسى و براكت و سيم دندانها را مرتب كرد. البته همه اين مشكلات با تشخيص به مو 


افتادن دندان شيرى قابل بيشكيرى است. 
منبعة لمع .مقأ مرقاةك/نمقط 


قع تاخير در رويش دندان دايمى و دير 


انبردست ممنوع ! 

نويسنده: نويسنده : دكتر كلرخ ثريا 

آداب كشيدن دندان شيرى 

٠‏ كوجولو ! دندانت لى شده ؟ بدو؛ يكك نخ بيارء ببندم به دندانت » آن سرش را هم ببند به در اتاق » دندان شيرى است ديكر . با 
ن به يكك نخ . 

همه ى ما در كودكى , دندان هاى شيرى لق داشته ايم ؛ دندان هايى كه به مويى در دهانمان بند بودند و تا هر بزركك ترى از راه 
نش كرفته تا كاز زدن يكك سيب و 


كندن آن با يكك دستمال كاغذى ... ولى كشيدن دندان شيرى هم قلق هاى خاص خودش را دارد . ٠١‏ 





اشيرى آويز 





يكك حركت از دستش خلاص مى شوى ١!‏ . بعدش هم داد و بيداد است و يكك دندان 





مى رسيد , نسخه اى براى خارج كردن آن از دهان مان مى بيجيد ؛ از نخ بستن به آن و 


نكته زير را براى كشيدن يكك دندان شيرى به ياد داشته باشيد : 
أء ضير كيد فالق شوة: 


دندان غاى شبرى اصولاً ريشه ندارئد بنابراين وقتى به ائنازء ى كافى لق شده باشئذ به آسائى از دهان جدا مى شوئد . وقتى .دندان 





ين شروع به رويش مى كند ء ريشه دندان شيرى هم تحليل مى رود تا جايى كه تقريبا يزى از آن باقى نمى ماند . اين 





دايمى 





دندان ها به خودى خود لى شده و يا با يكك حركت دندانيزشكك از دهان خارج مى شوند . 
"در كشيدن دندان شيرى عجله نكنيد : 





تلاش نكنيد دندان شيرى را قبل از موعد از دهان كودكك خارج كنيد . اين دندان ها فضاى دندان هاى دايمى جايكزين را در فكك 
كودكك شما نكله مى دارند . بنابراين اكثر زودتر از موعد مقرر از دهان خارج شوند ؛ احتمال اينكه دندان هاى دايمى كودكك شما 
نامنظم رويش بيدا كنند » وجود دارد . 

*-اكر دندان شيرى ٠‏ بوسيده بود : 

كاهى دندان هاى شيرى , بسيار بوسيده مى شوند و يا در اثر ضربه مى شكنند ويا كارشان به درد و آبسه مى رسد . در اين مواره 
الازم است كه دندان شيرى قبل از مو يعنى قبل از لى شدن طبيعى آن از دهان خارج شود . اين كار را دندانيزشكك اطفال براى 
شما انجام خواهد داد ولى فراموش نكنيد , كار همين جا خاتمه بيدا نمى كند . شما بايد به فكر يكك فضا نككه دارنده باشيد تا فضاى 
دندان شيرى براى رويش دندان دايمى جايكزين آن حفظ شود . فضا نككه دارنده ها سيم هاى مخصوصى هستند كه به شكل حلق 
حفظ مى 





درآورده مى شوند ودر فضاى بى دندائى قرار مى كيرند و فضاى خالى را براى رويش دندان دايمى جاي 
وقتى دندان دايمى ز ين شروع به جوانه زدن كرد , وقت آن است كوجولويتان را تزد دندانيزشكك ببريد تا فضا نككه دارنده رااز 
دهانش خارج كند 

؟ ‏ دندان شيرى جلويى , فضا نكه دارنده نمى خواهد : 

وقتى دندان هاى شيرى جلوبى در اثر ضربه و زمين خوردن هنكام بازى و ورزش مى شكنند ويا در اثر يوسيدكى هاى ناشى از 
مصرف شير » محكوم به كشيدن مى شوئد , جاى اين دندان ها در دهان كودكك شما خالى مى ماند ولى براى اين دندان ها به فكر 
فضا نككه دارنده نباشيد . دندان هاى شيرى جلويى وقتى از دهان خارج مى شوند ء نيازى به جايكز ين فضا نكه دارنده ندارند . 
نكران نباشيد حتى اكر جاى 


0 ضد درد بعد از كشيدن دندان شيرى : 








بن دندان ها خالى بماند , دندان هاى دايمى ين مرتب در دهان كودك شما ظاهر مى شوند . 
توصيه بنجم ما به شما اين است كه يس از كشيدن دندان شيرى » از داورخانه براى فرزندتان يكك شربت مسكن و ضد درد تهيه 
.يز خواهد كرد تا هنكامى كه بافت هاى اطراف 
دندان كشيده شده ترميم شوند » كودكك شما درد خواهد داشت و اين مسكن به كاهش اين درد كمكك شايانى خواهد كرد . 

* -جلوى خونريزى را بكلير 
يس از كشيدن دندان شيرى محل آن خونريزى خواهد داشت و تا يكك شبانه روز خارج شدن خو 
دهان كودكك طبيعى است بنابراين اصللا نكران نباشد . براى كنترل خونريزى بايد كاز استريلى را كه دندا: 
اريد و ازاو بخواهيد كه اين كاز را كاز بككيريد . كاز كرفتن كاز استريل 
و فشار آن به محل زخم . به لخته شدن سريع تر خون و كنترل خونريزى كمكك مى كند . 

شش ماه دير و زود » اشكالى ندارد : 


كنيد . دندانيزشكك بر اساس سن كودكك شما مناسب ترين داروى ضد درد را 














دندان كذاشته است تا حداقل نيم ساعت در دهانش نككه 


كاهى دندان شيرى خيلى زودتر از موعد لق مى شود و مى افتد و كاهى هم آنقدر دير مى كند كه سر و كله دندان دايمى جايكزين 
از جاى ديكر فكك بيدا مى شود ولى نكته ى اصلى اين است كه ء ماه دير يا زود شدن افتادن دندان شيرى طبيعى است بنابراين اكر 
جنين اتفاقى براى كودكك شما افتاد » اصلا نكران نشويد ولى اككر * ماه از افتادن دندان شيرى نذشت و خبرى از رويش دندان 





دايمى جايكزين آن نشدء بايد با دندانيزشكك مشورت كنيد . كاهى دندان دايمى جايكزين وجود ندارد ويا لثه و استخوان آنقدر 
سكم است كه جلو رويكن عندات ذايمى را كرف امت +خراين شرابط بد جراحى وباز كردت واه تداق دايمى نياق لست : 
8-از روش هاى عجيب و غريب استفاده نكنيد : 

توصيه هشتم ما اين است كه با انبردست يا نخ و دستمال كاغذى به جان دندان شيرى كودكك تان نيفتيد . كشيدن دندان هاى شيرى 
هم درست مثل دندان هاى دايمى اصولى دارد كه اكر به وسيله ى دندانيزشكك انجام شود » بدون درد و ناراحتى از دهان كودكك 
خارج مى شوند . كشيدن خودسرانه دندان شيرى و درد و ناراحتى ناشى از آن ممكن است خاطره بدى از دندانيزشكك در ذهن 
كودكك شما ايجاد كند كه او را براى هميشه از دندائبزرشكى كريزان مى كثد بنابراين حتماً كودكك خودتان را براى كشيدن دندان 
شيرى نزد دندانيزشكك بيريد 

9- كشيدن دندان شيرى با بى حسى : 

شايد شما نككران درد ناشى از كشيدن دندان شيرى باشيد ولى بد نيست بدانيد كه دندانيزشكك با تزريق داروى بى حسى دندان 
شيرى را قبل از كشيدن كاملا بى حس مى 
حسى در محل تزرق مى باشد ا درد ناشى از ورود سر سوزن نيز احساس نشود . 
٠‏ دندان شيرى را بى دليل نكشيد : 





حتى براى اينكه كودكك شما متوجه درد كشيدن دندان شيرى نشود . اسبرى ب 





هيج وقت دندان شيرى را با اين توجيه كه دندان دايمى جايكزينش جاى آن را مى كيرد بى دليل نكشيد 
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وقنى دندان به استخوان مى جسبد 

نويسنده: دكتر كلرخ ثريا 

با دندان هاى فكك جوش جه كار كنيم ؟ 

حتما براى شما هم بيش آمده است كه براى خارج كردن يكى از تحمل 
ان سرانجام آن دندان محكم تر از قبل سر جايش جسبيده باشد . در 
اين مواقع دندا بزشكان مى كويند ٠‏ دندان شما فكك جوش است و بايد با جراحى آن را از دهانتان خارج كنيد ٠‏ 

ولى قصه اي 


جرا برخى از دندان ها فكك جوش مى شوند و جطور مى توان از شر جنين دندان هابى خلاص شد ؟ 





ندان هايتان به مطب دندانيزرشكى رفته باشيد ولى يس 








درد تزريق آميول و آن همه كلنجار رفتن دندانيزشكك با دندا 





دندان ؛ دندان فكك جوش ؛ جيست ؟ 


استخوان , دست و باى دندان را مى بندد . 


دندان هاى ؛ فكك جوش ٠‏ را به اسامى متفاوتى در مطب دندانيزشكى صدا مى كنند » ؛ دندان غرق شده ؛» ١‏ دندان فرو رفته » و يا 





دندان ٠‏ انكليوز ». اين اسامى به خاطر اين است كه دندان فكك جوش . جون ريشه اش به استخوان جسبيده و دركير است . ايستا 
است و در حالى كه رويش و رشد استخوان و دندان هاى ديكر ادامه دارد » دندان فكك جوش نمى توائد همراه ساير دندان ها رشد 
كند و بالا بيايد . به همين دليل كاهى تاج آن را بايين تر از تاج ساير دندان ها خواهيد ديد . دندان هاى فكك جوش معمولا از ريشه 
به استخوان زيرين جسبندكى دارند و همين جسبندكى مانع رويش و حركت دندان مى شود . 


آسياهاى شيرى ؛ بيشترين دندان فكك جوش 





شايد دوست داشته باشيد بدانيد كدام دندان ها بيش از ديكران امكان جسبيدن به استخوان زيرين را دارند ؟ باسخ اين است كه 
دندان هاى آسياى شيرى رتبه اول را در اين امر به خود اختصاص داده اند . معمولا دندان هاى جلويى شيرى به فكك نمى جسند 
مكر اينكه كودكك شما در طى ورزش و بازى زمين بخورد و به اين 
دندان هاى شيرى به استخوان فكك بجسبد . معمولا فكك جوش شدن دندان شيرى در طى تحليل ريشه آن به وجود مى آيد . وقتى 
ريشه دندان شيرى شروع به تحليل مى كند ‏ اين فرآيند يكك باره 
مى رود . در طى اين زمان ممكن است استخوان جديد ساخته شده و به دندان متصل شود و باعث جسبيدن ريشه دندان به استخوان 
بن دليل است كه دندان فكك جوش حتى اكر ريشه اش تحليل رفته باشد » لق نخواهد بود . 


صداى دندان فكك جوش 


ندان ها ضربه وارد شود . در اين صورت ممكن است ريشه 








اق نمى افتد بلكه در دوره هاى متناوب تحليل و توقف بيش 





تشخيص دندان فكك جوش براى دندانيزشكك شما آسان اسث . معمولاً اين دنداق ها را در سطحى يابين ثر از دئدان هاى مجلور 





خود قرار كرفته اند و همجنين اكر مثلا با دسته آيبنه دندانبزشكى به جنين دندانى ضربه بزنيد » صداى تويرى را خواهيد شنيد كه 


صداى ضربه به دندان طبيعى . نرم است جون به وسيله ى الياف لثه اى به استخوان متصل است و مقدارى از ضربه را جذب مى كند 


راه حل 

شما فكر مى كنيد جكونه مى توانيد از شر يكك دندان فكك جوش خلاص شويد ؟ درمان نهايى در آوردن دندان فكك جوش به 
وسيله جراحى است . البته اككر دندان فكك جوش در دهان يكك كودكك باشد كه خارج كردن آن از دهان كودكك باعث از دست 
رفتن فضاى فكك و دندان هاى كودكك شود , كاهى دندانيزشكان خارج كردن اين دندان را به تاخير مى اندازند و اير 
نظر قرار مى دهند . فراموش نكنيد ممككن است دندانى كه صدر صد فكك جوش است ء در آينده ترديكك به دليل تحليل ريشه ؛ به 


دندان رامد 





طور طبيعى بيفتد . وقتى همكارى شما با دندانيزشكتان خوب باشد , بهترين روش انتظار همراه با بيدايش دندان فكك جوش است 


كه هر زمان دردسر ساز شد , دندان راااز دهان خارج كرد 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ٠١0٠‏ از ونإ ننإلز 


وقتى دندان فكك جوش ء جايكزين نداره . 


بسيارى از اوقا 





ى مى آيد كه دندان فكك جوش شيرى ؛ دندان دايمى جايكزينى ندارد دراين شرايط با كشيدن و خارج 





كردن آن از دهان ؛ جاى آن براى هميشه در دهان خالى خواهد ماند . در اين شرايط درمان اصلى براى اين دندان هاء ساختن 
روكش هاى فولادى زنكك 





نزن براى آنها و حفظ آنها در دهان است . كاهى هم مى توان براى دندان ها ترميم هاى باند شونده را 
ساخت . 

وقتى دندان دايمى فكك جوش مى شود . 

هميشه فكك جوش بودن در مورد دندان هاى شيرى رخ نمى دهد . كاهى هم ممكن است دندان دايمى به استخوان جسبيده باشد . 
دراين موارد معمولا فقط بخش كوجكى از ريشه دندان دا 


بافت نرم و بوشش استخوانى ناحيه فوقانى تاج برداشته شود و دندان در مسير دندان دايم در حال رويش بر شود . نكته ى اصلى اين 


به استخوان جسبندكى دارد . در اين شرايط ابتدا بايد سعى شود 





است كه اكر ريشه دندان شيرى در مجاورت تاج دندان دايمى زيرين عفونى باشد » مى تواند باعث جسبيدن دندان دايمى به 
استخوان شود . درمان دندان دايمى فكك جوش هم خارج كردن آن با جراحى است . دقت كنيد كه تكان دادن دندان و خارج 
كردن آن به روش معمولى فقط باعث ناراحتى بيشتر شما خواهد شد ولى با جراحى اين دندان » شما مى توانيد به راحتى و بدون 
احساس درد , استخوان را از دندان جدا كرده و سبس اين دندان به آسانى از دهان شما خارج خواهد شد . 
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دندان هاى مصنوعى و توصيه هاى تغذيه اى 


ازيدئدء ف كر تاك سوب 
امروزه با افزايش آكاهى در مورد اهميت بهداشت دهان و دندان و همجنين كسترش و بيشرفت معالجات دندانيزشكى ء اكثر افراد 
جوان و ميانسال جامعه سعى در حفظ دندان هاى طبيعى خود دارند ؛ از طرف ديكر با |, اميد به زندكى و كنترل بسيارى از 


بيمارى ها ء تعداد افراد سالمند رو به افزايش اميد به زندكى و كنترل بسيارى از بيمارى هاء تعداد افراد سالمند رو به افزايش است و 





سالمندانى كه تمام دندان هاى طبيعى خود رااز دست دا 
هستند نيز تعداد قابل توجهى را تشكيل مى دهئد . 
مطالعات نشان داده اند كه كارايى جويدن با دست دندان مصنوعى يا يروتز كامل يكك ينجم تا يكك ششم دندان هاى طبيعى است 4 
ازطرف ديكر اكثر افراد داراى بروتز كامل » سن بالايى دارند و با بيمارى هاى كوناكونى مواجه هستند و احتمالاً داروهاى مختلفى 
نيز دريافت مى كنند» لذا اين افراد در معرض خطر سوء تغذيه ناشى از عدم دريافت مواد غذايى كافى و مناسب قرار دارند 
براى حفظ كارايى و كيفيت بروتز كامل توصيه مى شود افراد بس از دريافت دست دندان مصنوعى . به طور منظم در فواصل 8 


انا ١١‏ ماه براى معاينات دوره اى به دندانيزشكك مراجعه نمايئد . در اين معاينات , دندانيزشكك با ارزيابى وضعيت بافت هاى دهانى و 





اند واز دست دندان مصنوعى استفاده مى كثند يا متقاضى اين درمان 








نيز بررسى وضعيت بروتز ممكن است تصميم به بهبود تطابق بروتز نمايد . توجه داشته باشيد كه دست دندان مصنوعى مادام العمر 


شود. 





نيست و بسته به شرايط هر فرد , بس از جند سال بايد تعو 
يس از اطمينان از اينكه دست دندان مصنوعى وضعيت مطلوبى دارد ؛ با رعايت جند توصيه تغذيه اى ساده مى توان از بروز سوء 
تغذيه بيشكيرى كرد : 

١-غذاهاى‏ متنوع بخوريد. 

١‏ - با توجه به اينكه نياز به انرؤى با افزايش سن كاهش مى يابد ( به علت كاهش متابوليسم يايه و كاهش فعاليت فيزيكى ). لذا 
براى كاهش دريافت كالرى ؛ به جاى غذاهاى حاوى شكر و جربى زياد ( مانند شيرينى جات و كيكك ها ) از مواد غذايى حاوى 
كربوهيدرات هاى ات و غلات ) استفاده كنيد . اين مواد غذايى عمل كرد روده را بهبود مى 


بخشند و باعث كاهش كلسترول خون مى شوند . 


ه و فيبرها ( مانند ميوه ها 





"- روزائه حداقل ه سهم ميوه و سبزى بخوريد ( توصيه اى براى همه افراد اعم از سالخورده و جوان , بى دندان و با دندان ) طبيعى 
است كه كاز كرفتن ميوه ها با بروتز كامل آسان نيست ء لذا ميوه ها را به قطعات كوجكتر قاج كنيد . 

؟ مرغ . ماهى , كوشت بدون جربى و حبوبات را در برنامه ى غذايى روزانه خود قرار دهيد و اكر جويدن كوشت برايتان دشوار 
است ء از ككوشت جرخ كرده استفاده كنيد . 

0 -از غذاهاى غنى از كلسيم ( مانند لبنيات ) به مقدار كافى مصرف كنيد . 

*-از غذاهاى بر نمك و بر جرب اجتناب كنيد 





- روزانه 8 ليوان آب . شير يا آب ميو . با افزايش سن حس تشنكى كاهش هى يابد و احتمال دهيدراتاسيون يا كاهش 





آب بدن وجود داره 
استفاده از مكمل هاى مولتى ويتامين و مينرال در صورت تجويز يزشكك يا مشاور تغذيه مجاز است ء البته فراموش نكنيد كه 
صرق خنودسرائه و اقراطى آين مكامل ها عتى توائد غوارض +انطلوبى به دليال داشت باش . 


ذيه كمكك بكتيريد ؛ زيرا وى مى تواند با ارزيابى وضعيت تغذيه اى و شرايط خاص شما ء رزيم غذا 





4-از متخصص ت 
را برايتان تجويز نمايد 


مع 





:دنياى تغذيه شمارء ى 1 


صحبتى در باب بوسيدكى دندان 


انويسنده؛دكتر بريسا بيات 

به واستى كه بوسيدكى دندان يكك ابيدمى همه كير و جهانى مى باشد كه حاصل بيشرفت تمدن و توسعه و صنعتى شدن جوامع 
بشرى است در اين ميان كارخانجات صنايع توليد كننده فرآورده هاى غذايى سهم به سزايى دارند . بوسيدكى دندان در رده دوم 
بيمارى هاى همه كير بعد از سرماخوردكى قرار دارد از اين جهت حائز اهميت و در خور تعمق است كاهى اوقات از سوى عوام به 
نام هاى عاميانه اش كه همانا كرم خوردكى و سرش خوردكى خطاب مى شود . يوسيدكى دندان در اصل يكك بيمارى عفونى 
است كه در اثر تهاجم , تجمع و همجنين تكثير باكترى هاى به خصوص منجر به حل شدن و از بين رفتن بافت هاى سخت دندان 
كه همان عاج دندان است مى شود . نحوه ى عملكرد اين باكتريها بسيار ابتدايى و داراى مكانيسم بسيار ساده اى است و با كمى 
ن باكترى هاى مهاجم جل وكيرى كرد بلكه آنها را تحت سلطه ى خود قرار 
است كه دهان تكك تكك ما در بدو تولد استريل و يا به عبارتى عارى از هر كونه باكترى 
مولد و بوسيدكى دندان مى باشد . به مرور زمان باكترى هاى كوناكون از طريق تماس با بدر و مادر ويا به نوزاد منتقل 
شده و ايجاد مشكلات عديده اى از قبيل همين يوسيدكى دندان را مى كند . در اين بين تغذيه نادرست كودكك دليل فقدان آكاهى 
بيشكيرى اين بيمارى اطلاع رسانى صحيح به افراد است . قبل از 
بوسي د كى ببردازيم . لازم است نكناهى به مكانيسم و عملكردهاى عفونى در بدن بيندازيم در واقع براى اينكه يمار شويم نياز به 
بدنى داريم كه ميزبان موجودات ذره بينى بيمارى زا باشد كه در محيط بيمارى بوسيدكى دندان اين ميزبان همان بدن و دندان هاى 





توجه , دقت و خودآ كاهى مى توان نه تنها از يورش اين 


داد . مسثله اى كه قابل تعمق است | 














يدر ؤ ماهر مازاد بر علت امت . وثتها زاه أنككه به بررسى بيمارى 





ما مى باشد براى توليد بيمارى در درجه دوم نياز موجودات ذره بينى مضر و يا همان باكترى هاى توليد كتنده ( 811©5) ) دارى 


كه مهمترين آنها استربتوكوكك هاى موتاسن مى باشد . دو بازيكر ديكر داستان ما سيستم ايمنى و دفاعى بدن ما و به عبارت ديكر 
دندان است . ديكر غذايى است كه ما 





سبر بلاى بدن ما در قبال يورش اين موجودات ذره بينى با خاصيت توليد بيمارى بو 
در دسترس اين موجودات ذره بينى مضر يا همان باكترى ها قرار مى دهيم . ترازويى را در ذهن خود مجسم كنيد كه در يكك كفه 
ى آن دندان هاى ما و در كفه ى ديكر باكترى هاى بوسيدكى زا قرار دارئد . 

عواملى كه تعادل و بالانس ب 





بن اين دو كفه را حفظ مى كد : 

١-قدرت‏ بدن ما و مقابله با يورش باكترى هاى بيمارى زا . 

؟١-قدرت‏ بيمارى زايى يا ( 0/5 الا1]0/ا) اين باكترى هاست . 

تغذيه ما كه به دليل اينكه به مثال يكك عامل فعال دو جانبه عمل مى كند مى تواند باعث تقويت سيستم دفاعى و مصونيت بدن 
شود ويا اينكه آن را تضعيف و در عوض به تقويت باكترى ها بيردازد . هر جه اين باكترى هاى قوى و سيستم دفاعى بدن ضعيف 
تر شود بدن ما بيمارتر و دراين خصوص دندان هاى ما يوسيده تر مى كردد . جرا كه با از بين رفتن دندان ها به غير از آنكه دجار 
مشكلات زيادى در زمينه ى غذا خوردن , هضم و كوارش غذا مى شويم و به علاوه در نحوه ى تكلم ما نيز اشكال بيش مى آيد» 
جهره ى ما بيرء شكسته و در هم فرو ريخته به نظر مى آيد و قسمت هاى مختلف بدن در معرض خطر ابتلا به بيمارى هاى فاسد 


دندان است 





كننده و عفونى عديده قرار مى كيرد دندان هاى ما متشكل از دو قسمت تاج و ريشه مى باشد . تاج دندان قسمت 
كه در دهان قابل رويت است و در نخارج از استخوان فكك در دهان قرار دارد . از دو لايه مينا و عاج تشكيل شده . ريشه دندان 
قسمتى را كويند كه مانند جنكككك در استخوان فكك قرار كرفته و با كمكك اليافى به استخوان فكك و لثه متصل است . 

و اما ميناى دندان متشكل از مواد معدنى ( آهكى و مواد غير مغذى ) يا آلى كلازن و آب مى باشد ) مواد معدنى ميناى دندان به 
صورت كريستال ها و منثورها به همراه مواد غير معدنى كه بيشتر آن از كلان تشكيل شده و شكل دهنده ى تاج دندان مى باشد . 
مواد معدنى كه در ميناى دندان وجود دارد به صورت كريستال هاى آياتيت و متشكل از فسفات كلسيم مى باشد . دندان تازه شكل 
كرفته داراى مقادير زيادى كربنات و مقادير كمى فلورايد است كه اين خود باعث مى شود كه دندان دوباره از سختى نسبتاً كمى 


نسبت به دندان هاى نوجوان , جوان و بز ركسال برخوردار باشد . به مرور زمان و در اثر جا به جايى يون هاى كربنات با فلورايد 








موجود در بزاق دندان ها از سختى بيشترى برخوردار خواهند بود . ريشه ى دندان يوششى از ماده ى آهكى دارد كه توسط لنه هاا از 
آن حفاظت مى شود . مشهورترين سارق مواد معدنى ميناى دندان ما همان باكترى ها و عوامل بيمارى زا هستند كه مانند صخره 
نوردى ماهر به سطح ميناى دندان كه بسيار لغزنده است جنكككك ويزه ى خود را مى اندازند و با ايجاد اسيد و حمله هاى اسيدى بى 
دربى به ربودن مواد معدنى ميناى دندان مى بردازند . استريت وكوك موتانس در اين سرقت مواد معدنى ميناى دندان شريكك جرم و 
هم دستان ديكرى هم دارد كه به ترتيب اجرا و ايفاى نقش لاكتوباسيل ها و التينوهايس مى باشند كه بعدها به تفصيل آن خواهيم 
يرداخت . 

به درستى كه مثل معروف از ماست كه بر ماست در جريان يوسيدكى دندان صدق مى كند . اين خود ما هستيم كه با دستان ما 
غذاى مورد علاقه باكترى هاى مضر را در اختيارشان قرار مى دهيم و باعث از بين رفتن دندان هاى خود مى شويم . 

داستان از اين قرار است : 

هر بار كه مقدارى شكر و هيدرات هاى كربن ساده تصفيه شده نوش جان كه جه عرض كنم ! اين مواد بيشتر زهر جان هستند تا 
نوش جان . هر بار كه مقدارى شكر وارد دهان خود مى كنيم جشنى توسط اين باكترى ها در دهان ما بربا مى شود . دسته هاى 


باكترى هاى استريتوكوكك موتانس كه از شوق رسيدن به غذاى مورد علاقه شان سر از با نمى شناسند به هياهو ؛ رقص و يايكوبى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالاا صفحه ٠١01‏ از ونإ ننإلط 


برداخته و در اين بزم بزركك , شكر مورد علاقه شان را روى طبق هاى زرين به هم تعارف و نوش جان مى كنشد . همان طور كه ما 
براى رفع نيازهاى بدن خود احتياج به اغذيه و سوخت مناسب داريم . اين باكترى ها هم كه از اين قاعده مستثنى نيستند از شكرى 
كه به دخائمان رفته در رقت و فتق امور زندككى و سوخخت و ساز بدن خود استفاده كرده و-حاصل اين فعاليت هاى متابوليسمى است 
كه از بدن اين باكترى ها به محيط دهان ما دفع مى شود . باقى داستان را هم كه مى دانيم حاصلش ربوده شدن مواد معدنى و حل 
شدن آنها در اسيد ‏ توليد باكترى هاست . 

منبع:مجله راه كمال عشماره 55 


روش هابى ساده براى سفيد ماندن دندانها 





سالهاى بيش و شايد همين امروزه روز در بسيارى از فرهنككها و مجامع شكل خاصى از دندانها علامت زيبابى بوده است.ر: 
:تراشيدن دندانها به شكلهاى مختلف و يا روكش هاى طلاى دندانهاءهمكى در 
فرهنككهاى مختلف جهان ممكن است علامت زيبايى شناخته شود اما در كشور ما و بسيارى از جوامعى كه فرهنكك و رفتارى شبيه 


كردن دندانها به رنككهاى سياه و تير 





به ما دارندداشتن دندانهايى مرتب»خوش شكل و از همه مهمتر سفيد»علامت خاص زيبايى دندانها شئاخته مى شود. 





رنكك دندانها عوض مى شود 
در كويش عامءدندانها به رنكك سفيد شناخته مى شوند اما اكر همين رنكك سفيد را خوب نككاه كنيد و رنكك دندانهاى جند نفر از 
نزديكانتان را با هم مقايسه كنيد.مىبينيد كه در همين رنكك سفيد.درجات متفاوتى از تي ركى و روشنى وجود دارد.در واقع دندانها 
در ذات خود واز شروع رويش ممكن است به صورت طبيعى سفيدتر ويا زردتر باشند.يس اكر دوست داريد دندانهاى سفيدى 
داشته باشيد بايد با انصاف به دندانهاى خود نككاه كنيد و اككر دندانهاى شما سالماند و به دليل بيمارى يا مشكل خاصى دجار تغيير 
رنكك نشدهاند.همان رنكك واقعى دندانهايتان را (هر جند كمى هم زرد باشد) بيذيريد و با آن كنار بياييد. 

از طرفى دندانها ممكن است به دلايل مختلفى در طى سالهاى بعد از رويش تغبير رنكك بدهند.اين دلايل ممكن است شامل 
مصرف داروهاى مختلف؛ بيمارىهاى مختلف در دوران كودكى و جنينى»ضربه خوردن به دندانهاءبيمارىهاى خاص ساختمانى 
شكى باشد. 

هر دام ازاين علتها مىتواتدد شتاسانى شوند و بسعه به نوع علث تيبر ر 
دلايل:رنكدانهها يكى از اصلىترين علل براى تغيير رنكك دندانها هستند. 
رنكدانههاى موجود در مواد غذابى؛موادرنكى موجود در ررٌ لبها و حتى ذرات معلق رنكى موجود در هوا مىتواتدد در خلل و 
فرج موجود روى دندانها بن ينند و در طول زمان و با تكراره روى دندانها ثابت شده و تغيير رنكك دندانها و تا حدى تي ركى آنها 
را موجب شوند. در خوراكىهايى مشل جاىءقهوهشكلات,ميوههاى رنكى مثل آلبالو و كيلاسءآيميودهاى رتكى ود 
رنكدانههاى زيادى وجود دارد و كسانى كه عادت دارند مقدار زيا 


در دندانها و نيز درمانهاى مختلف دندا 








ندان»درمان شود.اما در كنار همه اين 








ى از اين مواد را به صورت مرتب و روزانه مصرف 
منتظر دندانهاى تيرهترى باشند. 

به تازكى در بسيارى از كشورهاء1 كهىهابى براى فروش مواد سفيد كننده دندان به جشم مىخورد.اين مواد با روشهاى 
شيميايى»دندانها را سفيد مى كتئد. 

اكر دوست داريد دندانهاى سفيدترى داشته باشيد و در عين حال از عوارض جانبى اين سفيدكننده هاى شيميايى نكران هستيدءبا 


ما همراه شويد نا براى اجراى جند روش ساده و خانكىءدندانهايتان را سفيدتر كنيد و از لبخندتان احساس رضايت بيشترى داشته 





باشيدة 


جاى كم 
مصرف مواد غذايى رنكى.دندانها را تير 


كمرنكك بنوشيد.قهوءتان را رقيق نهيه كنيد تا رنكدانه كمترى روى دندانهايتان 





ره مى كنند.يس از مصرف مرتب و مداوم جاى و قهوه و نوشابه خوددارى كنيد.جاىتان را 
.نوشيدنىهاى رنككى را حتىالامكان با نى 


بنوشيد تا تماس آنها با دندانهايتان كم شود و بلافاصله يس از مصرف خوراكىهاى رنككى.دندانهايتان را با آب شستشو دهيد. 








ماسكك توتفرنكى 
توت فرنكى داراى توت فرئكى را يوره 
كنيد و با آن روى دندانهايتان را ماساز دهيد و بككذاريد اين سفيدكننده طبيعى جند دقيقهاى روى دندانهايتان بماند.بعد 


يمى است كه درست مثل يكك سفي د كننده عمل كرده و دندانها را سفيد مى كند! 





دندانهايتان را شستشو دهيد و مطمئن شويد كه تمام ذرات توتفرنكى از روى دندانتان ياكك شود جون باقى ماندن قند موجود در 


نكَى روى دندانها ممكن است موجب يوسيد كى شود 





هويج و بروكلى خام 
مى توانيد رنكدانهها را به روش فيزيكى و با كمكك سايش هم از روى دندانها ياكك كنيد.براى اين كارء سبزىها و ميوههاى سفت 
را كاز بزنيد. هويج»سيب»خيار بر و كلى و حتى سيب زمينى خام از اين كروه خوراكىها هستند.با مصرف اين مواد با يكك تير دونشان 


مى زنيد:هم دندانهاى سفيدترى داريد و هم مقدار زيادى ويتامين و مواد معدنى و... به بدنتان مى رسانيد. 


مسواكك را فراموش نكنيد 
بازهم همان يار قديمى! لااقل روزى دو بار مسواكك بزنيد و هفتهاى يكى دو بار (نه 
كنيد.هر از كاهى هم سرى به دندانيزشكك بزنيد نا اكر لازم است به كمكك جرم كيرى و برس دندانهاى شما را 


تر) از خميردندان سفيدكننده استفاده 








آدامس بجويد البته از نوع بدون قند 


جويدن آدامس بدون قند بين وعدههاى غذايى:كمكك مىكند نا بزاق بيشترى در دهان شما ترشح شده و به صورت طبيعى 





دندانهاى شما شسته شده و رنكدانهها تا حدى از روى دندانها ياك شوند. 

مني :]أ 5313103 

ناكهان دندان درد 

نويسئده: دكتر شكوفه شجاعى 

دندان درد از آن دردهايى است كه واقعاً تحملش سخت است 

دندان درد از آن دردهايى است كه وافعاً تحملش سخت است؛ به خصوص كه شب ها تشديد شده و خواب و آرامش را از آدم 
سلب مى كند.ساده ترين راه حلش هم اين است كه به مسكن و آرامش بخش بناه ببريم تا دردمان قابل تحمل تر شود و بتوانيم در 
اسرع وقت. خودمان را به دندا شكك برسانيم. ولى درباره علل دندان درد؛ حرف هاى ديكرى هم هست كه دانستنش كمكك تان 


مشكلء بيشتر آشنا شويد و سريع تر براى درمان آن اقدام كنيد. 


اتاق يالب محفظه اى است كه عروق و اعصاب دندان در آن واقع شده و يكك محيط بسته و استريل هست كه به بيرون از بدن راهى 





كند يا انوا 
عي كلد ها اتوم 





ندارد و فقط از طريق نوكك ريشه با بدن در ارتباط است. حال به علت يوسيدكى يا هر علت ديكرى اين محفظه بسته» آلوده به 
ميكرواركانيسم شود باعث ايجاد التهاب در اين ناحيه مى شود جون اين محفظه بسته استء افزايش حجم ناشى از ايجاد التهاب را با 
افزايش فشار داخلى دندان باسخ مى دهد به اين صورت كه فشار داخلى اين حفره اتاق يالب به صورت وحشتناكى افزايش بيدا مى 
كند واين امر باعث ايجاد فشار شديد به بايانه هاى عصبى كه در اين اتاق بالب واقع هستند شده و ايجاد دندان درد شديدى مى 
كند و تااين فشار هستء ما دندان درد را خواهيم داشت.مسكن هايى مانند ايبوبروفن و يا مفناميكك اسيد كه از دسته داروها ضد 
التهابى هست معمولاً با كاهش التهاب داخل اتاق بالب و متعاقب آن كاهش فشار داخلى موجب كاهش دندان درد مى شود و براى 
افته داخل اتاق يالب را 


همين هست كه براى دندان درد استفاده مى شود. حال ما به هر وسيله اى ين فشار دندان افزاب 








كم كرده و يا از بين ببريم مى توانيم درد دندان را كاهش دهيم . دندانيزشكان هم دقيق همين كار را مى كنند و با تراش و باز 


كردن اتاق يالب موجب كاهش درد دندان مى شوند. دندانيزشكان معمولا جلسه اول كه بيمار درد شديد دارد در حد باز كردن 





اين حفره و يانسمان دندان كار مى كند تا فقط درد بيمار كاهش يافته ودر جلسات بعدى اقدام به درمان ريشه دندان مى 
جرا دندان درد در شب ها بيشتر است؟ 


شب ها با توجه به اين كه معمولاً در حالت دراز كش هستيم؛ فشار كل ناحيه سرمان افزايش بيدا مى كند. يعنى وقتى در حالت 





ايستاده هستيم فشارى در ركك ها وجود دارد و وقتى كه دراز مى كشيم فشار ركك ها مقدارى افزايش بيدا مى كند همين امر باعث 
مى شود كه عروقى هم كه در ناحيه اتاق بالب وجود دارد فشارشان افزايش بيدا كرده و فشار داخلى بالب دندان باز هم افزايش بيدا 
كرده و دندان درد هم به همان نسبت افزايش بيدا كند. براى همين هست كه بيمارى كه دندان درد دارد شب ها بلند مى شود و 
براى خودش قدم مى زند تاصبح بشود.جون تا بخوابد دردها تشديد مى شود و وقتى قدم مى زند جون سريا هست دردش كاهش 
بيدا مى كثل. 

دندان درد؛ انواع و اقسام 


مهم ترين دندان دردهايى كه به علت بوسيدكى به وجود مى آيند برسه نوع اند: 





آزرده نشده است وبه 


#دندان دردهاى موقت و زود كذر:دندانى كه داراى يوسيدكى عميقى است ولى هنوز يالب 
اصطلاح؛ بوسيدكى به عصب نرسيده است. جالب است بدانيم كه اين كونه بوسيدكى ها در حالت عادى هيج كونه دردى به 





وجود نمى آورند ليكن با مصرف مواد شيرين يا نو 


(اصطلاحاً دندان تير مى كشد.) به عبارت د 


نى هاى سرد و يا كرم؛ دندان براى لحظه اى شديداً درد مى كيرد 





درد فقط به هنكام تماس دندان با مواد ذكر شده به وجود مى آيد و با نبودن آنها 
أز بين مى رود. 

#دندان دردهاى شبانه:بيشرفت بيشتر يوسيدكى و رسيدن آن به بالب دندان (در اصطلاح بوسيدكى به عصب رسيده است) باعث 
. برخلاف نوع قبل 
درد با حذف عوامل ذكر شده فوراً متوقف نشده بلكه تا مدتى باقى مى ماند. همجنين شدت درد بسيار متغير است به كونه اى كه 





دردهايى مى شود كه كاه خود به خود؛ كاه به دنبال مصرف مواد ترش و شيرين و كاه براثر كرما يديد مى آ: 


كاه خفيف. كاه شديد و كاه حالت ضربانى دارد. درد ممكن است به طور مداوم ادامه بيدا كند يا آنكه مدتى ساكت شده. دوباره 
شروع مى شود. در مواردى نيز شب ها شدت زيادترى دارد؛ به طورى كه بيمار تا صبح نمى خوابد. قابل توجه است كه اين كو: 
دندان دردها با سرما تسكين مى يابد. 

#دندان دردهاى ريشه اى: اين دندان دردها در اثر عدم درمان در مراحل قبل به وجود مى آيد. هركاه در مراحل قبل درمان اساسى 


صورت تكيرد ممكن است در 








براى مدتى ادامه يافته؛ آنكناه خود به خود متوقف كردد. به طورى كه دندان براى مدتى كاملل 
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به متزله يايان ماجرا نيست زيرا ميكروب هابى كه در مرحله قبل از طريق بوسيد كى وارد بالب 


قسمت تاج شده اند. به تدريج يالب موجود در ريشه را آلوده مى كنند. اين ميكروب ها يا سم آنها در نهايت به انتهاى ريشه 


بدون درد باشد. اما اين بهبو 





رسيده؛ از اين طريق وارد استخوان فكك شده در آنجا شروع به تخريب و ايجاد عفونت مى كنند. در اين حال به علت التهاب 
وعفونت بافت هاى انتهاى ريشه مجدداً دندان درد به وجود مى آيد. اين درد كاه خفيف و كاه بسيار شديد است. در مواردى نيز 


بيمار احساس مى كند دندان دردناكك بلندتر از ساير دندان هاسث و معمولا كوجكترين ضربه به دندان باعث درد و به هوا يريدن 





وى مى شود. به اين جهت بيمار سعى مى نمايد به هنكام غذا خوردن از سمتى كه دندان دردناك وجود دارد استفاده نكند. اين 
حالت در اصطلاح عموم به جركى شدن دندان موسوم است. 


منبع:روزنامه سلامت شماره 714 اس 
نوشيدنىهاى اسيدى و فرسايش ميناى دندان 


افرادى كه نوشيدنىهاى اسيدى مى خورند؛ ممكن است با سرعت بيشترى در معرض فرسايش ميناى دندان قرار كيرند. فرسايش 
دندائى (051011]©) هنكامى رخ مىدهد كه ميناى دندان بوسيله اسيدهايى كه در دهان تشكيل مىشوند؛ خورده مىشود و به اين 
ترتيب دندانها آسيببذير مىشوند. تركك مى خورند و تغيير رنكك مى دهند. 

فرسايش دندانى يكك فرآيند شيميايى است كه به تخريب دندان مىانجامدء و نبايد آن را با سايش دندان (30]35101) كه 
فرآيندى مكانيكى است كه دندان را تخريب مىكنده اشتباه كرد. 

فرسايش دندانى عارضهداى است كه به خصوص در ميان كودكان و نوجوانان شايع شده است,. اما جرا اينكونه است؟ كارشتاسان 
معتقدند تا حدى زيادى نوشيدن نوشابههاى اسيدى در اين امر دخيل است. 

نوشابههاى كازدار؛ نوشابههاى انرى بخش ورزشىء آب ميوءها و جاىها مختلف حاوى مقدار زيادى اسيد هستند. در توشابدهاى 
كازدار» به خصوص در نوشابههاى كازدار كولاء يكى از طعمدهندههاى اصلى اسيد فسفريكك است. همين اسيد در دندانيزشكى 
براى ناهموار كردن ميناى دندا نصب بريج به كار مىرود. دندانيزشكان به اصطلاح مانند كاغذ سمباده از آن استفاده 
ع ى كثئد. 

قندى كه در اكثر نوشابدها به كار مىرود هم ممكن است نقشى در اين مورد ايفا كند. هنكامى كه بلااكك ميكروبى روى دندان قند 


نوشابهها و غذاها را جذب مى: 








ء أسيدى را تراوش مىدهد كه ميناى دئدان را خراب مى كند. 


به عبارت ديكر هنكام خوردن غذاهاى شيرين» ميزان اسيدىبودن يلاك دندان به شدت افزا 





مىيايد. مردم با در دهان 
نككهداشتن نوشابههاى كازدار و آب ميودها براى لذ تبردن از رايحه يا كاز آن قراركيرى دندانها به اسيدها و قندهاى موجود در 
اين نوشيدنىها افزايش مى دهند. 

جيزهاى ديككرى هم ممكن است در فرسايش دندانى نقش داشته باشند. داروهايى مانند آسبيرين نيز مى توانند باعث فرسايش دندان 
شوند. همجني: كه بيمارىهاى مانند بازكشت اسيد معده به مرى يا اختلال خورد وخوراكك كه با استفراغ مزمن همراهشد (مانند 
جوع عصبى) ممكن است دندانها را در معرض اسيد معده قرار دهند. 

از طرف ديككر ممكن است كمبود دريافت فلورايد هم يكى از دلايل شيوع يافتن فرسايش دندانى باشد. مردم به طور فزايندهاى به 
جاى آب شير فلوريددار به مصرف آب بطرى روى آوردهاند» كه ممكن است حاوى فلورايد نباشد. آنها همجنين نوشابءهاى 
آب م ىكتتد. 


كازدار و آب ميوءها را جاي 





فلورايد باعث استحكام مينا و مقاومت آن در برابر فرسايش مىشود. بنابراين كارشناسان توصيه مىكنند كه افرادى كه آب شير 
نمى نوشئدء از خميردندانهاى و دهانشويههاى فلورايددار استفاده كنند. 

راه ديكر جل وكيرى از فرسايش دندانى اي 
را مسواكك بزنيد. اما اككر مسواكك زدن را بلافاصله انجام دهيد؛ ممكن است با ساييدن مينايى كه از قبل به علت حمله اسيد؛ نرم شده 





است كه حدود نيم ساعت بعد از نوشيدن نوشابههاى كازدارد يا آب ميوه دندانهاىتان 





است» آسيب وارد بر آن رأ تتشديد كنيد. 





به اين ترتيب شما يكك لاميه ميكروسكوبى از مينا را كه مى تواند با مواد معدنى موجود در بزاق تقويت شود برمىداربد. بزاق با 
ايجاد اسيديته دهان را متعادل مى كند و مواد معدنى كه بوسيله غذاهاى اسيدى از آن بيرون كشيده شده استء به آن بازمى كرداند. 
و البته افرادى كه در مورد فرسايش دندانهاىشان نكرانئد؛ بايد در حين يكك يا دوبار ويزيت دندانيزشكى كه در سال دارند؛ از 
دندانيزشككشان بخواهد دندانهاىشان را از اين لحاظ مورد معاينه قرار دهد. 


منبع: همشهرى آنلاين اس 
اثرات ليزر در دندانيزشكى 


ليزر در دندانيزشكى مى تواند بر طرف كننده بسيارى از مشكلات روتين دندانيزشكى امروزى شود. سيستم ليزر مىتواند جايكزين 
متاسبى براى وسايل جرخشى (/[0131]) باشد بطور مناسب قابل استفاده در انواع جراحىهاى دندا شكى است و نيز در 
9 2ع م و سفيد كردن دندانها نيز بكار كرفته مىشود و تنها نياز آن به عينككهاى محافظ جهت حفاظت از جشمان در برابر 
اشعدى ليزر مى باشد. 

سيستم ليزر بدون هركونه سر و صدا بوده و بودن نياز به هركونه برقرارى تماس فيزيكى با سطح دندان انجام مى شود به آب (بوار 
نياز ندارد ولى به ساكشن هوا نياز دارد جهت خنكك نككه داشتن محيط كار. 

مدت زمان استفاده از ليزر در درمانهاى دندانيزشكى وابسته به نوع استفاده از آن (در محلهاى مختلف) است. بعضى درمانهاى 
دندانيزشكى با ليزر حتى كمتر از دقيقه به طول مىانجامد ولى بعضى در جندين دقيقه انجام مى شوند و .... 

در جراحىهاى دندانبزشكى؛ استفاده از سيستم ليزرء نتايج بسيار مطلوب و مناسبى را ايجاد كرده است. 

- #نياز به بىحسى عميق و زياد ندارد. 

- #خونريزى و تورم را به حداقل مىرسائد. 

- #ناراحتى بيمار يس از انجام اعمال دندانيزشكى به حداقل مىرسد. 


- #در سفيد كردن دندانها (8163611179): استفاده از ليزر سريعترين روش است و كارآيى عوامل سفيدكننده را اقزايش مىدهد. 





ناوا يه 


٠‏ سفت (8الا©) 





- #در ترميم هاى همرنكك دندانها كه در حفرءهاى ترميمى ([]031/1) قرار داده مى شوند در كوتاهترين 
مى شوند و بيمار مى تواند بلافاصله با دندان هايش غذا بخورد, آدامس بجود و. .. 
(كوصةااع-ومةاهما-لهس 013 

فوايد ليزر در دندانيزشكى بسيار زياد و جالب مى باشند! 

امواج ليزر مىتواند براى نواحى مختلف دهان تنظيم شود مثلا برلى ميناى دندان, لنه. عوامل 8182611179 و. .. با طول موجهاى 
مختلفى از ليزر تحت تاثير قرار مى كيرند. 

و مى توانيم با تنظيم امواج ليزر براى مصرف خاصى كه يكك ناحيه مىتوان اثرات امواج را فقط بر ناحيه هدف متمركز كرده به 
شكلى كه بر نواحى اطراف اثر سويى نداشته باشد. 

ليزر در دندانيزشكى مىتواند روش مناسبى براى بيمارانى كه دجار استرس از وسايسل جرخشى (/[]0]3]) و دريلهاى 
دندانيزشكىاند؛ باشد. 


توسط سيستم ليزر مى توان لثههاى ملتهب را به راحتى و با حداقل خونريزى؛ در سربعترين زمان مشكلات لثدى آنها را برطرف كرد 





و بهبودى در نسج حاصل نمود. 

در افرادى كه خط لثدى آنها در هنكام لبخند ديده مىشود و به بيانى 

©5111 /[910117111 هستند مى توان با ليزره لثهها ر ابرداشت بدون هيج درد و خونريزى و اينكار را در كمتر از 7 دقيقه مىتوان 
انجام داد و لبخندى طبيعى را به بيمار داد. 

1031 0.68 از اولين دندانيزشكانى بود در شمال 191]113أ/ا كه از 61!|179 13561 براى بيمارانش استفاده مى كرد و از سيستم 
|63 وا( استفاده مى كرد و او اغلب يوسيدكىها را بدون نياز به بىحسى برطرف مىكرد واين يعنى اينكه بودن نياز به 
استفاده از وسايل ||أ]0] و /ا]0]8! و. .. يوسيد كىها را برطرف مى كرد. 

با روش 3561| 0©|19116]؛ مىتوان ترميموهاى همرنكك دندان را به راحتى انجام داد به طورى كه فرد در همان لحظه قادر به 
آدامس جويدن بدون هيجكونه مشكلى است. 


مصرف ديكر ليزر در 6163611179 است. روشهاى محدوى از سفيد كردن دندانها موجود است كه مىتوانئد تغيبر رنككهاى 





دندانها را با برداشت (1أ53هاى زرد و قهوهاى. برطرف كتند. هر جند كه هر كدام از اين روشها مى توانند موثر باشند ولى مزايا 
و معايبى دارند كه وابسته به نوع هر روش است كه بسته به نظر فرد تعيين مى شود. 

636119 م85 با استفاده از ليزر» ل سفيد كننده؛ كه يكك روش كار در مطب (117-016168) است انجام مى كيرد. 

فوايد ليزر: 

- #درد كم 

- #كاهش ريسكك ابتلا به عفونت 

- #درمان با حداقل يا بدون هيجكونه بىحسى 

- 2بدون صدا 

( بدون 031 كردن) 

- #بهبود سريعتر بافت 1©811179] ترميم نسج 

- #ايجاد محيط استرليزه در آن ناحيه و بافت اطراف (جون ليزر مى تواند ميكروبها را از بين ببرد) 

- #درمان مناسب دردها و ... 

ول شفغاف 8183611170 را روى دندانها استفاده مى كنيم ( قرار مىدهيم) و نور ليزر را براى فعال كردن كريستالهاى موجود در 
ل بكار مىبريم كه امكان جذب انرؤى را از نور ليزر فراهم مى كنيم و نفوذ زُل به درون ميناى دندانها را ممكن مىسازد كه با 
افزايش نور ليزرء اثرات آن نيز در فعال شدن رُل بيشتر مى شود. 

اندانيزشكى براى 8183611170 به بيمار بسته به ميزان تغيير رنكك دندانها دارد. 





طول مدت زمان در استفاده از 





عزايا 
- تنها در يكك جلسه مى توان لبخند شفاف و براقى ايجاد نمود. 
معايب 


- تغيير رنكك ناكهانى در ديد اطرافيان فرد محسوس مى باشد. و نيز اين يكى از كرانترين روش هاست ولى در عين حال سريعترين 
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روش است. 
سوالى كه اغلب مطرح مىشود اين است كه آيا ليزرهاى دندانيزشكى | شكى 
هم براى اطفال و هم براى بزركسالان ايمن و مطمين هستند. و 1048 انواع مختلف ليزرهاى دندانيزشكى را در اين مصارف تاييد 
اكرده است. 

اكرجه ليزر مىتواند جانشين بزركى براى وسايل [[أ]0 و /[60]81 و. .. امروزى باشد, ولى براى هر روشى و هر ©6856 و بيمارى 
مناسب نيست و بايد در هر مورد از خودمان بيرسيم كه آيا ليزر مى تواند نقشى در درمان اين بيمار داشته باشد 

منبع :آلوأ لاع 0قعة. الالالالقا//نصط 


ن هستند؟ تحقيقات نشان داده كه ليزرهاى دندا 





سلامت دندان ها و تغذيه 


نويسنئدء:دكتر سارا كاشائجى 

يكك ريم غذائى متعادل براى سلامتى بدن و متعاقبا برلى سلامتى دهان و دندان اهميت دارد. تغذيه همجنين يكك نقش كليدى در 
شكل كيرى و نككهدارى دندان ها و لثه ها دارد. تكامل دندان ها معمولا 
حاملكى ادامه مى يابد. به نظر مى رسد سوء تغذيه ى شديد در مادر باعث تغييرات قابل توجهى در تكامل دندان ها در جنين مى 
شود. كمبودهاى جزئى هم مى تواند تغييراتى در ساختار دندانى به وجود آورد كه باعث شود يكك دندان در خط بالا-ترى از 
بوسيدكى در طول عمر قرار كيرد. يكك رزيم غذائى خوب در طول حاملكى بسيار مهم است. به هر حال كارشناسان تغذيه تاكيد 
دارند كه سوء تغذيه ممكن است نقش مهمى در عوارض مادرزادى دهان داشته باشد. استفاده از مكمل ها در طول باردارى فقط 


ن هفته هاى ششم و هشتم باردارى است و در طول 





مى تواند طبق دستور بزشكك باشد. تغذيه ى حوب در طول نوزادى كودكى و بزركسالى بايد ادامه يابد. معدنى شدن 
(1)117©13112361017) دندان هاى شيرى و داثمى معمولا قبل از رويش در محيط دهان است. جذب فلورايد از زمان تولد نشان داده 
است كه يوسيدكى دندانى را كاهش هى دهد كه اين ميزان حدود *٠‏ درصد است. در طول تكامل دندانى فلورايد به عنوان يكك 
عنصر در ساختار دندان دخالت مى كند نا دندان را قوى تر و نسبت به يوسي دكى مقاوم تر كند. در بسيارى از جوامع ذخاير آب» 
فلورايد دار شده است. يكك واحد در ميليون (111 .© .0011100-12 061 :)١08116‏ مقدار موثر و مطمئن در كاهش يوسيدكى 
دندانى است. جذب روزانه ى نرمال از آب فلورايد دار در حدود ١‏ ميلى كرم در روز است. 

اروند بوسي د ككى 

مسواكك زدن يس از غذاها و اسنكك ها يكى از بهترين روش هاى ب 
بوسيدكى زمانى شروع مى شود كه باكترى هايى كه هميشه در محيط دهان حضور دارند محتويات بزاق را مى شكنند. 


ميناى دندان مى جسبند و اين شروع ايجاد يلاكك دندانى اسث. يلاكك دندانى يكك ماده ى شفاف و زلاتينى است كه اجازه مى دهد 








ن ذرات غذائى و قندها از روى سطوح دندانى 





باكترى ها روى دندان ها باقى بمانند. اكر يلاكك دندانى به طور مرتب برداشته نشود محكم به دندان مى جسبد و فقط تميز كردن 
مكانيكى مى تواند آن را جدا كند به همين دليل ويزيت مرتب توسط دندانبزشكك و تميز كردن دندان ها (:8 61630159 
9 8) توصيه مى شود. درون اين يلاكك دندانى باكترى با عمل تخميرء از كربوهيدرات ها به عنوان منبع غذائى استفاده مى 
كتد. (١‏ 





تخمير؛ اسيد لاكتيكك و ساير اسيدها را توليد مى نمايد. اين اسيدها ميناى دندان را دمينراليزه (0©111117©!3112©0]) مى 





نمايند. همانطور كه دندان ها تهى از مواد معدنى مى شوند باكترى ها به آنها حمله مى كنند و اين سرآغاز بوسيدكى و ايجاد حفره 
(21/16)) است. بوسيدكى هاى دندانى كه درمان نشوند خيلى دردناك هستند و منجر به از دست رفتن دندان مى شوند. 

درد دندان يا فقدان دندان مى تواند منجر به سوء تغذيه شود. اين وضعيت اغلب مانع از جويدن صحيح و خوردن مواد غذائى 
مختلق توسط فرد مى شود و محدوديت هائى را براى أو به وجود مى آورد. 

قندهاى ساده در بسيارى از مواد غذائى يافت مى شوند مانند عسل و شربت ذرت. با خواندن برجسب روى مواد غذائى مى توانيد 
استفاده از غذاهاى داراى مقادير بالاى شكر را محدود كنيد و بدين ترتيب خطر بوسيدكى دندانى را كاهش دهيد 


ه مى توانند به ياكك كردن دندان ها از ذرات غذائى و مواد قندى در طول بروسه ى جويدن كمكك نمايند. 





هيوه ها و سبزيجات 


اين مواد غذائى؛ بزاق را افزايش مى دهند واين امر به شسته شدن دندان ها از ذرات غذائى كمكك مى كند. همجنين بزاق 





اسيد را خنثى مى كند. كرجه ميوه ها و سبزيجات تازه هم داراى كربوهيدرات هابى هستند كه مى توانئد توسط باكترى ها تخمير 
شوند اما فيبر داخل اين مواد اين عملكرد را خنثى مى كند و به تميز كردن دندان ها كمكك مى نمايد. 

خوردن سه وعده غغذا در روز براى داشتن انررى كافى و جذب مواد لازم ضرورى است. اما بهتر است از خوردن اسنكك ها 
(5003010) خوددارى و يا مصرف آن را محدود كنيد. اغلب مردم اسنكك هائى با مقادير بالاى قند را دوست دارند. سعى 





اسنكك هائى را انتخاب كنيد كه به دندان ها آسيب نمى رسانئد. ميان وعده هاى خوب شامل ينير» ماستء مغز كردو و بادام؛ كره ى 
بادام زمينى, ميوه ى تازه و نان بدون شكر هستند. در اينجا مواد غذائى با درجه ى بوسيد كى زائى متفاوت را نام مى بريم. 

مواد غذائى با بوسيد كى زائى بالا 

-ميوه هاى خشكك 

-آبنبات هاى نرم 

-كيكك, انواع كلوجه (©00011)» انواع باى (©81) 





-سبزيجات نخام 


-ميوه هاى نخام 
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مواد خذائى كه يوسيد ى دتداتى ايتجاد تبتى كتيد: 
وشت 

سماهى 

-روغن 


را دارئد: 





متر از همه مواد غذائى كه تواثائى توقف بو 





1 
-مغز كردو و بادام 





ان» توصيه هائى در رابطه با داشتن دندان هاى سالم تر ارائه مى شود: 
-حداقل * ماه يكك بار به دندانيزشكى مراجعه نمائيد. 


-دندان ها را بعد از هر وعده ى غذا مسواكك بزنيد و نخ بكشيد. 





-در محيط هاى با فلورايد در آب آشاميدنىء از خمير دندان يا دهان شويه هاى حاوى فلورايد استفاده كنيد. 





-مصرف غذاهاى حاوى مقادير بالاى كربوهيدارت هاى ساده و يا خيلى جسبناك را محدود كنيد. 


منبع:ماهنامه دنياى سلامت شماره 7# 
آشنايى با انواع روكش دندان 


جيزهابى كه بايد درباره روكش دندان بدائيم 

دندانها در طول كذر زمان ممكن است در اثر يوسي دكى يا ضربه تخريب شوند. درصورتيكه اين تخريب حجم كمى از دندان را 
شامل شود؛ نسج تخريبشده دندان توسط مواد ترميمى جايكزين مى شود. 

اما درصورتيكه دندان مقدار زيادى از نسج خود رااز دست داده باشد ممكن است ساختار باقى مانده دندان نيازمند حمايت باشد. 
در جنين حالتى دندانيزشكك راهكارى جز ترميم دندان را به شما بيشنهاد مى كند و آن استفاده از بروتز دندانى است.ه ركونه عضو 
مصنوعى كه در بدن قرار كيرد بروتز ناميده مىشود و نوع خاصى از بروتز كه در دهان قرار مى كيرد را بروتز دندانى مى كويند. 
بروتزهاى دندانى انواع مختلفى دارند. برخى از آنها در دهان ثابت هستند و برخى ديككر قابليت خروج از دهان را دارند كه 
اصطلاحا به آنها بروتز متحركك مى كويئد. 

.يروتزهاى ثابت كه در اصطلاح عامه به آن روكش يا قاب مى كويند؛ علاوه بر تامين استحكام براى ساختار از دست رفته دندان» 


شود ممكن اسث با دندانهاى 





زيبايى يكك دندان سالم را نيز تامين مى كند و حتى در صورتى كه مراحل ساخت آن با دقت انجا. 
طبيعى فرد قابل تفكيكك نباشد. 

دندانهاى دجار شكستكى هاى مادرزادى مثل دندانهاى ميخ شكل يا دندانهايى كه اندازههاى كوجكثتر يا نامتناسب با 
دندانهاى ديكر دارند و نيز بدرنكىهاى دندانهاء موارد ديكرى هستند كه به كمكك روكش قابل اصلاح مى باشند. 

قابى كه دندانها را دربر مى كيرد 

روكش ها از جنسهاى مختلفى ساخته مىشوند. مادهاى كه روكش يا هر كنونه يروتز دندانى از آن ساخته مىشود بايد با 
خصوصيات و شرايط دهان سا زكارى داشته باشد مثلا به راحتى زنكك نزند و مواد سمى براى بدن در آن بهكار نرفته باشد. طلا 
يكى از سا زكارترين مواد با بدن انسان است و انتخاب خيلى مناسبى براى ساخت روكش هاى دندانى محسوب مىشود. طلا 
'خصوصيات تطابقيذيرى خيلى خوبى در هنكام ذوب و ساخت روكش دارد بنابراين يكك تكنسين دندانيزرشكى خواهد توانست به 
كمكك طلا روكش بسيار دقيق و كاملى را در لا 


ابر 








علاوه براين, لايه نازكى از طلاء استحكام خوبى خواهد داشت بنابراين براى ساخت روكشى از جنس طلا براى دندانها لازم نيست 
مقدار زيادى از نسج دندان تراشيدهشده و فضا براى قرا ركيرى روكش ايجاد شود. 

اما امروزه با افزايش نرخ طلا در بازارهاى جهانى؛ روكش هاى طلا با هزينه بسيار سنكين ساخته مىشوند و كرانقيمت هستند. از 
طرفى بسيارى از مردم ترجيح مى دهند در عوض بهرخ كشيدن دندانهاى طلايى. دندانى داشته باشند كه كاملا طبيعى به جشم بيايد 
واز ديكر دندانهاى فرد قابل تفكيكك نباشد. 

إين استفاده از طلا-در ساخت روكش هاى دندانى» كمكم جاى خودش را به موادى از جنس جينى و يرسان و فلزهاى 
ارزائقيمتتر داده است. روكش ها مى توانند از جنس فلز (طلاء نيكل» كروم)؛ سراميكك و يا تركيبى از فلز و سراميكك (جينى) باشند. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه عزتن١ ٠‏ از و نل دنار 


يبابى روكش هاى جينى مناسب ترند. اكر روكش ها 


.: مى توانند عمرى طولانى را براى خود و دندان روكش شده تضمين كنند. 


روكش هاى تمام فلز خصوصيات فيزيكى و قدرت بيشترى دارند اما از ديدكاه 
مئاسب و ير اساس اصول علمى ساخته 
ع ايا مات ون 


براى ساخت روكش دندان جزئيات بسيارى بايد توسط دندانيزشكك بررسى شود. موقعيت دندان در فكك؛ وجود فضاى كافى در 








فك مقابل» وذ ضعيت سلامت لثه ميزان نسج باقى مانده از دندان» طول مناسب ريشه دندان» عدم وجود ضايعه يا كيست در اطراف 
ريشه دندان از جمله مواردى است كه هنكام اقدام به ساخت روكش دندان بايد مدنظر قرار كيرند. در صورتىكه يكك دندان از نظر 
تمامى اين موارد مورد تاييد باشد مراحل ساخت روكش دندان آغاز مى شود. 

دندانيزشكك در ابتدا با بررسى وضعيت ريشه دندان» در صورت نياز اقدام به درمان ريشه (عصب كشى) دندان مىكند. 
درصورتىكه ميزان نسج تخريب شده از تاج زياد باشد و بوسيدكى تاج دندان را تا تزديكك لثه و حتى زير آن تخريب كرده باشده 


دندان مورد جراحى له قرار مى كيرد. طى اين درمان (كه به اندازه نامش بيجيده و دلهرهآور نيست) مقدارى در نسج لثه و استخوان 





اطراف دندان حذف مىشود تا حجم كافى از تاج دندان براى كذاشتن روكش در دسترس باشد. دندانيزشكك در ادامه تمام 


يوسي د كىهاى دندان را برمىداردء سيس دندان را به ك يكك ماده ترميم كننده مناسب مثل آمالكام يا كاميوزيت بوصورت 
كامل ترهيم مى كند تا آماده تراش و قالب كيرى شود. 
اغلب دندانهايى كه به علت يوسيد كىهاى و يع نياز به درمان ريشه دندان يبدا مىكنند» يس از درمان ريشه و برداشت 


يوسي دكىهاء نسج زيادى از دست مىدهند و اين كونه دندانها نيازمند نوعى حمايت داخل ريشهاى هستند كه به آن يست (8056) 
كفته مىشود. يست ميلهاى از جنس فلز است كه داخل كائال دندان قرار مى كيرد و باعث كير روكش به دندان مىشود. در قسمت 
بالاى ميله هم قسمتى شبيه ناج بازسازى مى شود كه به كلاهكك (©0016) معروف است. اين دو قسمت به دندان جسبانده مى شود و 
سيس هراحل بعدى ساخت روكش مانند دندان عادى ادامه بيدا مىكند. 

فرم خاصى از تراش براى دندانى كه قرار است زير روكش برود لازم است. براى قرار كرفتن دندانى كه زير روكش مىرود لازم 
است دندان در اطراف و سطح جونده به فرمى تراش بخورد و از نسجدندانى آن حذف شود كه فضاى كافى براى قرا ركيرى روى 


دندان ايجاد شود. بعد از آنكه تراش دندان كامل شدء از ناحيه دندان تراش خورده و همجنين فكك مقابل آن قالب كيرى مى شود و 





قالب تهيه شده براى ساخت روكش به لابراتوار دندانيزشكى (محلى كه دندانهاى ساختنى در آنجا تهيه مىشوند) ارسال مى شود تا 
روكش موردنظر ساخته شود. روى دندان تراش خورده معمولا روكش موقتى قرار مى كيرد. 


-در جلسه ملاقات بعدى؛ يايه فلزى روكش ساخته شده روى دندان موردنظر امتحان مىشود. دراين جلسه بايد مسائلى مثل تطابق 








كامل روكش با دندان و وضعيت آن نسبت به لثه بررسى شود و رنكك روكش انتخاب شود و بيمار براى جلسه بعدى فراخوانده 
شود, 

- در اين جلسه روكش ساخته شدهاى كه روى آن لايه جينى (برسلن) هم قرار كرفته روى دندان امتحان مى شود و رنكك آن بررسى 
مىشود. در مورد رنكك روكش ساخته شده از بيمار هم نظرخواهى مىشود و اكر مورد رضايت بودء روكش روى دندان جسبانده 
ع ى شود 

بريج؛ يلى بهدسمت با دندان شدن 

اكر دندان يا دندانهايى از دهان ما كشيده شود و دوست داشته باشيم كه آنها را به نوعى جايكزين كنيم؛ بريج يكى از راءحل هاى 
جايكزينى دندانهاى از دست رفته است. براى قرار دادن بريج بايد دندانهاى دو طرف منطقه بى دندان؛ به همان شكلى كه براى 
قرار دادن روكش ذكر شد, تراش بخورند (حتى اككر اين دندانها سالم باشند) و سيس جند روكش به هم بيوسته به شكل يكك بل 
از يكك سمت ناحيه بىدندان تا سمت ديككر دندانها را به هم وصل كنند و ناحيه بىدندان هم به كمكك روكش هاى ميانى بر شود. 
بعد از دريافت روكش 

اكر به تازكى روكشى دريافت كرديد و احساس كرديد براى دندان شما بلند است. حتما به دندانيزشكك مراجعه كنيد تا آن را 
اصلاح كند در غير اين صورت به مفصل فكى شما فشار وارد خواهد شد. 

فلز و بوشش رويى از جينى) ممكن است در كثار لثه حلقه 
سياه رنككى ايجاد كنند كه بهعلت لايه فلزى زير روكش است و اين امرى طبيعى است. روكش دندان نه تنها به عنوان محافظى براى 
دندان از يوسي دكى يا بيمارىهاى لثه عمل نمى كند؛ بلكه يكك دندان روكش شده نياز به بهداشت و مراقبت منظم و خاص دارد. 
اكر احساس كرديد روكش دندان شما لق شده است؛ ممكن است 
حتما برئى اصلاح وضعيت روكش خود به دندانيزشكك مراجعه كنيد تا از تخريب دندان زير روكش خود بيشكيرى كنيد. 








اشند (لايه زيرير 





روكش هايى كه از دو لايه فلز و جيئى ساخته شده 





به معابا 





شكك و درمان داشته باشد. در اين صورت 


انتخابى نه براى هميشه 
استفاده از بروتز ثابت (روكش يا بريج) انتخاب اول براى جايكزينى دندانهاى بوسيده و از دسترفته در تمامى بيماران نيست. 


دندانيزشكك كاه مجبور است بسته به شرايط دهان و دندان بيماره براى جايكزينى دندانها از بروتز متحركك يا ايميلنت استفاده كند. 





از بروتز ثابت تنها در مواردى مى توان استفاده كرد كه قسمتى از تاج دندان يا تمام 1 





از بين رفته باشد اما ريشه دندان سالم باشد يا 





به وسيله عص ب كشى ريشه دندان سالم شده باشد و در واقع تشخيص دهد كه ريشه دندان تحمل روكش را دارد. 


منبع :سايت يزشكان بدون مرز 


سايش ثيسسميايى دندانها (81:051010 0810781) 
فرآيندى است كه طى آن مينا و ياعاج دندان توسط تماس مستقيم و مداوم اسيد دجار انحلال و تخريب م ىكردد. 
سايش ابى دندانها با آسيب ناشى از اسيد توليد شده بهوسيله باكترىهاى يوسي دكىزا متفاوت ا 





برخلاف بوسيدكى دندانهاء سايش شيميايى مىتواند تمام سطوح دندان را تحتتائير خود قرار دهد. تماس مستقيم و 


مداوم اسيد به از دست رفتن تدريجى ميناى دندان خواهد انجاميد. سرانجام عاج دندان بدون يوشش محافظ باقى7مانده و به دندان 





درده حساسيت دندانها به غذاهاى سرد يا كرم و يا تخريب دندان منجر خواهد شد. به خاطر داشته باشيد كه روند سايش شيميايى 








) #رقيق ساختن و يا شستن عوامل ساينده و بوسيدكى زا. 

) #به عنوان يكك بافر در برابر اسيدهاى غذايى و اسيد معده عمل مى 
) #بزاق از كلسيم و فسفات اشباع است. هر بار كه ميناى دندان با مواد اسيدى تماس مىيابد» عمل برداشته شدن مواد معدنى از مينا 
(دميئراليزاسيون) روى مىدهد كه باعث نرم شدن ميناى دندان مى شود اما نمككهاى كلسيم موجود در بزاق با جايككزين شدن مواد 
معدنى برداشته شده. مجددا باعث محكمشدن و دمينرا 
كردن مواد معدنى را در اختيار نداشته و تخريب و سايش دندانها تسريع مىشود. 


ها) توسط سطوح دندائى جذب مىشوند. بزاق با إيجاد يكك لايه نازكك ميكروسكوبى و 








.وشدن مينا مى شوند اما جنانجه مصرف مواد اسيدى مداوم باشد. بزاق 





شفاف روى دندانها موسوم به 

1101اع] از برداشته شدن مواد معدنى از ميناى دندان جلو كيرى مى كند. احساس لغزنده بودن سطح دندانها بس از مسواكك 
زدن به خاطر تشكيل همين لايه مى باشد. البته اين لايه در تشكيل بلاكك دندانى نيز نقش دارد. 

لنكته: 

كاهش ترشح و جريان بزاق در برخى افراد باعث افزايش ريسكك سايش و بوسيدكى دندانها مىشود. 

عوامل ساينده دندان 

- عامل اسيدى مى تواند درونزاد (از داخل بدن) و يا برونزاد (از خارج بدن) باشد: 

) #عوامل درونزاد: 
#تماس اسيد معده كه به شكل استفراغ و يا ريفلاكس معده تكرار شونده با دندانها تماس مى يابد. 





#اختلالات تغذيهاى نظير بىاشتهايى عصبى و يا برخورى عصبى (بوليميا) كه با استفراغ توأم است. 
#استفراغ در خاتمهاى باردار. 


ظير ميودهاى تازه (به ويه مركبات )؛ آب ميوهها (به ويذه مركبات؛ آب انكور و آب سيب)» 





نوشابههاى كازدار؛ نوشابههاى انرى زا و ورزشىء سركه؛ ترشىجات» آبنباتهاء ماست (و ساير فرآوردههاى تخميرى)؛ ويتامين 
) جوشان. 

7اسكوربيكك اسيد (ويتامين )) موجود در آبنباتهاء آب ميودها و نوشايههاى كازدار. 

#مصرف داروهاى اسيدى. 
7آب اسيدى در استخرهاى شنا كه اثر جانبى كلردار كردن آب است. 

#استفاده از مسواكك با موهاى زبر و سفت ويا مسواكك زدن خشن (عامل تشديدكننده اثر اسيدها) 
#عوامل اسيدى در محيط كارى. 





اسيد فسفريكك؛ سيد ماليكك» |. 


دندانها هستند. 





اسيد لاكتيكك و اسيد تارتاريكك. 





تند كه عامل ايجاد سايش 





نه سايش دندانها را به حداقل برسانيم 

) #بيش از يكك ليوان نوشيدنى اسيدى در طى روز مصرف نكنيد. 

) #يس از مصرف نوشيدنىهاى اسيدى و يا استفراغ بلافاصله اقدام به مسواكك زدن دندانها نكنيد. جراكه بس از تماس اسيد با 
دندانهاء مينا نرم مىشود و بايستى صبر كرد تا مينا مجددا توسط بزاق محكم شود. بنابراين مسواكدزدن بلافاصله بس از مصرف 


نوشيدنىهاى اسيدى و يا استفراغ» روند فرسايش ميناى دندان را سرعت مى بخشد. حداقل بايستى 77 





تماس اسيد با دندان 





و مسواككزدن فاصله زمانى وجود داشته باشد. 
) هنكام مسواككزدنء از مسواكك نرم و خميردندان حاوى فلورايد استفاده كنيد. 





) #يس از هر بار مصرف غذاهاى اسيدى دهان خود را به مدت 79 ثانيه با آب بشو 
) #آبميوهها و نوشابههاى كازدار را با نى مصرف كنيد. 
) 7آدامس بدون قند بجويد تا ترشح بزاق در دهان تحريكك شود. 


) #جنانجه از خشكى دهان رنج مى بريد حتما به بزشكك مراجعه كرده و آن را برطرف كنيد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ٠١00‏ از و نل دنار 


منبع :سايت يزشكان بدون مرز 


همه جيز در مورد دندانيزشكى 


تهيه كننده : مجيد مكارى 


منبع : راسخون 


مقدمه 


از روزكار كهن , بيمارى دهان مشكل انسانها بوده است. جمجمه افراد 070-11391101 كه 10٠٠١‏ سال بيش در زمين ساكن 





ن سومرى اسث. (61168 





بودند» شواهدى از يوسيدكى دندان را نشان مىدهد. 
سال قبل از ميلاد) كه كرمهاى دندان را بعنوان دليل بوسيدكى دندان شرح مىدهد. هيج كس نمىتواند انكار كند كه در 
طى سالها دندانيزشكى كامهاى عظيمى برداشته و كذشته . حال و آينده دندانبزشكى يكى از عنوانهاى مورد بحث بيشكسوتان 
دندانيرشكى در جهل و هفتمين كردهمايى ساليانه آكادمى دندانيزشكان عمومى مىباشد. 

165لا 6/1 دندانيزشك؛ مورخ نامدار دندانيزشكى و سخنكوى آكادمى دندانبزشكان عمومى مى كويد: مطمثاً 
از قرون وسطى نا ابتداى سالهاى 17٠١‏ ؛ زمانى كه اغلب درمانهاى دندانيزشكى توسط افرادى بنام جراحان آرايشكر انجام مى شد 
تغيير كرده است. اين افراد همه كاره؛ دندانها را مى كشيدند و جراحيهاى كوجك را انجام مىدادند؛ بعلاوه مو كوتاه م ىكردند» 
زالو مىانداختند و موميابى مى كردند. 

دندانيزشكى باستانى 


در زمان باستان, ماياها مردمانى با فرهنكك سطح بالا بودند كه در كواتمالا و هندوراس فعلى مى زيستند. آنها كه از مردم بابل 


بين منبع ثبت شده بيمارى دهان از يكك 








باستانى نيز قديمى تر بودنده به دلايل مذهبى اقدام به قرار دادن ايثله روى دندانها ويا سوراخ كردن صورت و كوش مى نمودند. 
آنها در قرار دادن ايئلههاى ستكى زيبا روى حفرات تراش داده شده دندانهاى قدامى بالا و يايين و كاهى دندانهاى برمولر, مهارت 
كار انجام مى كرفت كه حتى تا هزار سال 
ايئلهدهاء در جاى خود باقى مىماندند. اينلهدها با سمانهاى خاص به حفره جسبانده مىشد كه جئس عمده آنها يا 
اسيكتر و كرافى: كلسيم؛ فسفات تشخيص داده شده است. 

دندانبزشكى در كذر زمان 

#در اوان كودكى؛ دختران فرقه [2101113111/ا در ونزوثلا ؛ باريكههاى تيز شده از جوب سخت و بامبو را به لبها و كونههايشان 


داشتند. بدون شككه اين اينلهدها روى دندانهاى زئده قرار داده مىشد و آ: 





بعد | 





فرو مىنمودند كه جنبه زيبايى داشته است. 


نتيكك يا دندان مصنوعى در اين دنجر يارسيل ثابت. جايكزين ثناياى ميانى سمت راست بالا كه از دست رفتهه شده اسث. 





احتمالاً دنداتى از يكك كاو نر است كه به نوارى از طلا برج شده است (متعلق به سرزمين 8أ0ع5 | 0 عع ونال وأ6ناكاع 
5أقم عل ع أمامء0). 
«مسواكك اوليه. مسواكث خاورميانه به نام 511/36 و 115518/3|6/! يكك شاخه كوجكك از درخت سالوادورا برسيكا به نظر نيم اينج 





است كه آن را براى يكك روز در آب غوطهور مىسازند نا الياف آن از هم جدا شود. جوب اين درخت حاوى بىكربنات سديم و 
اسيد تانيكك و ساير موادى است كه تأثير مثبتى روى لثهها دارد. 

#دندانيزشكان در سالهاى 1٠١‏ به جوامع آمريكابى مهاجرت كردند و خود را ابتدا وقف حذف دندانهاى بيمار و قرار دادن 
دنجرهاى مصنوعى نمودند. مواد ترميمى استفاده شده قلع ورق طلا سرب و نقره بود. دنجرها از عاج تراشيده مىشد و يااز 
دندانهاى كاو نر فرم داده مى شد. 

#در سالهاى 1٠١‏ حرفه دندانيزشكى شامل كارهايى نظير كشيدن دندانها با لا|17]لاآ (يكك وسيله ابتدا 





به آجار جرخ 
ضامندار كه براى كشيدن دندانها استفاده مىشد)» تميز كردن دندانها با كاغذ تراش (5©13]061) و برداشت يوسيدكيها با وسايل 
ادستى بود 

١16150300 ]*/]*‏ :هلالا رساله جراحى بزركك لا©019ا]أ11© 6/055 رادر سال 880 1منتشر ساخت و بنظر مىرسد 
جندين بار آن را تجديد (/11 ©5019 أ6163) جاب نمود, از جمله يكى در سال 1808 كه در آن تصاويرى از قلمهاى جرم كيرى 
]©5081 ديده مى شود. تصاوبر 6]/إ*! دقيق و درست بود. متأسفانه عمر او كفاف نداد و كتاب دندانيزشكى كه او تصميم داشت 
بنويسد؛ ه ركز جاب 
«صندلى دندانيزشكى 1101115017 |8631 13765 در سال 1888 يكك مكانيسم منحصر به فرد داشت كه به دندانيزشكك اجازه 








مىداد آن را در هر جهتى كج نمايد. با وجود مزابي اى واضح آنء فقط جهار نمونه ازاين صندلى ساخته شد (موزه دانشكده 
كبنهاك) صندلى دندانيزشكى توسط كمبانى سازنده وسايل دندانيزشكى در 1410 معرفى كرديد كه بر اساس بروشور تبليغاتى آن 


مى توانست به اندازه كافى به عقب خم شود تا به دندانيزشكك اجازه دهد. نشسته كا ركند, ولى اغلب دندانيزشكان نا حدود سال 





8٠‏ ترجيح مىدادند كه حين كار ايستاده باشند. 
رشكى دنيا در ايالت مريلشد ب 





»در 6 مارس 188٠‏ اولين كالج دندا نام كالج بالتيمورء در نتيجه تلاشهاى 011,]131515/ا13! 








أسيس كرد ريد. 

#كشف مهم بىحس كننده در علم يزشكى توسط يكك دندانيزشكك آمريكايى به نام 13]6]010]! در سال 188 انجام شد و آن 
كاز خنده آور نيتروزاكسايد بود. وى يس از انجام بىحسى (بيهوشى)؛ دندان فردى را بدون احساس درد. كشيد. در يايان دهه اول 
قرن بيستم؛ بىحسى موضعى جايكزين بيهوشى عمومى در مطب دندانيزشكى كرديد. معرفى توسط شيميدان آلمانى 6080[ 
17 ]ع در 164:05 دندانيزشكى را با حذف درد از اعمال دندانبزشكى متحول ساخت. در اوايل دهه 1947٠0‏ اغلب دندانيزشكان» 
دستكاء اشعه ايكس و استريليزاتور داشتئد. 

#جامعه برستاران دندانيزشكى (دستياران دندانبزشكى) در اوايل سال 1477 تشكيل كرديد و دندانيزشكى جهار دستى به تدريج 
فراكير شد. دكتر آلفرد فونس 7016 ©8]109 در ايالت آمريكاء اولين فردى بود كه به نقش مهم بهداشت دهان و دندان در حرفه 
دندانبزرشكى يقين بيدا كرده و تربيت بهداشتكار دهان و دندان را يايه كذارى نمود. او در نوامبر 141 اولين بهداشتكاران 
دهان و دندان را به نام كلينيك در كارا خانه خود افتتاح نمود. 

#دندانيزشكان در سال 185 به نقش بيشكيرى كننده فلورايد در بيشرفت بوسيدكيهاى دندانى بى بردند. در سال ١408‏ دكتر 
/ا1!6! كه در جشمههاى كلرادو زندكى م ىكرد؛ متوجه ايجاد لكههاى قهوهاى رنكى در روى دندان كودكان شهرش شد كه 
امروزه مىدانيم در اثر مصرف بيش از حد فلورايد مىباشد. او فهميد كه مادهاى در منبع آب شهر عامل بروز آن است و اينكه اين 
كودكان بوسيدكى بسيار يايبنى دارند. ولى آن عامل را شناسايى نكرد. 

#اولين كلينيكك دندانيزشكى رايككان در دنيا در سال 1407 توسط 3©55©17 از استراسبوركك آلمان افتتاح كرديد و اولين زورنال 








تخصصىء زورنال بريودنتولوزى بود كه در سال 14٠‏ جاب شد. 

#در طى قرن بيستم» هشت تخصص در دندانيزشكى تكامل يافت كه امروزه هريكك رُورنالهاى اختصاصى خود را داراست. انجام 
امتحانات بورد در هر رشته به ترتيب زير انجام شد: 

0 ارتودنسى :197 

© جراحى دهان 1982 

© ياتولوزى دهان 1954 

0 بروتر ثابت |بروتز 1954 

شكى اطفال 1989 

© دندانيزشكى اجتماعى 198١‏ 

0 اندودانتيكس +198 





جشم انداز 
در قرن كذشته اميد به زندكى افراد تقريباً دو برابر شده است و تغييرات بسيا 





.يادى در كيفي زندكى رخ داده ا 53 از 
اين تغييرات كه تأثير مثبتى بر دندانبزشكى داشتهاند شامل موارد زير مى باشند: تأكيد بيشتر بر بهداشت فردى » دسترس بودن 
آنتى بيوتيكهاء واكسنهاء فلوريداسيون رزيم هاى غذايى بهبود يافته. الكتريسيته و كرماء اشعه ايكس تلفن» رايانهها و اينترنت. دانش 
دندانيزشكى امروزى شامل استفاده از ترميمهاى نقره و سفيد؛ فلوريداسيون» روشهاى 301351017 1أ3 براى ترميم حفرات و غيره 


هى باشد. 





افزايش تعداد افراد بالاى 80 سال كه دندانهايشان را حفظ كردهاند نيز دندانيزشكى را تحت تأثير قرار داده است و توجه بيشترى به 











نيازهاى بيجيده افراد مسن تر معطوف كشته است. افزايش جمعيت آكاهتر و فرهيخته تر در آمريكا بطور نسبى تعداد ملاقاتهاى 
دندانبزشكى براى داشتن لبخئدى زيبا را افزايش داده است كه كاملا در تضاد با دلايل ويزيتهاى دندانبزشكى در صد سال كذشته 
است: تسكين درد و بازيابى عملكرد در قرن آينده؛ با اقزايش تعداد افرادى كه دندانهايشان را در طول زندكى سالم نكهداشتهاند» 
اين تمايل در مشتريان افزايش خواهد يافت. 

دكتر 615]لان) مى كويد: بطور حتم هيج كس نمىداند كه آينده دندانيزشكى جه جيزى را در خود خواهد داشت. من تصور مى كنم 
با ورود به قرن بيست و يكم ما شاهد تركيبى از دندانبزشكى با مراقبتهاى جامع سلامتى باشيم و تمركز بيشترى بر ارتباط بين سلامت 
دهان و سلامت عمومى خواهد بود. تكنولوزى همراه با رايانه برا: 
دندانها را به منظور مقاوم ساختن آنها به بوسيد كى تغيير مىدهد نيز بنا به اظهارات دكتر 0]15ا0) در آي 
تاريخجه دندانيزشكى در ايران 

عده معدودى از سلمانىهاء شاكرد زركرها و عطارها را ميتوان اولين افرادى دانست كه با استفاده از رو شهاى كوناكون, مبادرت 
به كشيدن دندان» كذاشتن روكشء ساختن دندان مصنوعى و يا براى تسكين دردها و اورام دهانى آنهم با وسايل بسيار اوليه 
مبادرت به انجام امور دندانيزشكى ميكردند. 


بعدها مسئله آموزش دندانيزشكى مطرح شد كه بيشكامان اين حركت را 








تشخيص و درمان و درمانهاى با واسطه زن كه ساختار زنى 





١ه‏ مهم خواهد بود. 


ن كتر ميلجارسكى؛ دكتر سياح و برخى ديكر از 


دندانيزرشكان آن زمان دانست. ذكر اين نكته لازم است كه دندانبزشكى شاخداى ازطب ميباشد و تنها كلاس طب تا سال 7797 در 





مدرسه دارالفنون بود 

درآبان ماه آن سال كلاس طب به مدرسه طب تغيير كرد و در نتيجه اين مدرسه داراى اتاق و ربيس جداكانهاى كشت كه محل آن 
در حياط بزركك دارالفنون قراردا 
آن اختصاص داده شد. 


در سال 7777 كه دكتر سياح تحصيلات خود را درارويا به يايان رسانيد, به ايران مراجعت و با افرادى نظيرد كترميلجارسكى. 





.اشت,. با كلذشت زمان وبا جدا شدن مدرسه طب از دارالفنون جنداتاق درحياط وزارت معارف به 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه ٠١0‏ از ونإ ننانز 


دكتراشتومب و دكتر استيانيان آشنا شد. اكثرآنها يزشكان مخصوص دربار بودند. در آن زمان به بيشنهاد دكترميلجارسكى و د كتر 


مدرسه عالى طب و مديريت آن به عهده دكتر ميلجارسكى و بعد به دكتر سياح واكذاركرديد. در آن زمان مدرسه دندانسازى 


داراى دو اتاق و 





.ير زمين بود كه امور درمانى؛ لابراتورى و ادارى در آن انجام مى كرفت. 

تجهيزات و برخى از مواد عبارت بودند از جند صندلى با سلفدانهاى حلبى؛ جهار عدد جرخ بائى دندانبزشكى جهت كلينيك؛ يكك 
ميز جوبى. سه عدد جهاريايه؛ يكك ولكانيزاتور و كنج ساختمانى كه توسط محمدخان اولين مستخدم مدرسه دندانسازى كوبيده 
ميشد الك ميكرديد, 

آموزشهاى نظرى و عملى در اين مقطع توسط دكتر آشوت هاروطونيان و شهريار سلامت انجام مى شد. 

يايه دانشكاه به سبكك دانشكاههاى ارويايى در سال 7777 ريخته شد. در مهرماه آن سال دكتر سياح رئيس دانشكده ودكترمحسن 
لكك عهده دار تدريس كلينيكى شدند. دوره آن بنج سال بود كه جهارسال آن صرف آموزشهاى عملى ونظرى ميكرديدو يكسال 
جهت تهيه وتدوين بايان نامه. 

رشتههاى تخصصى دندانيزشكى كه در ادامه به صورت كلى در مورد آنها بحث خواهد شد : 

اندودنتيكس (تخصص درمان ريشه دندان) 

تخصصى از دندانيزشكى است كه علوم يايه و كلينيكى آن شامل تشخيص؛ بيشكيرى و درمان بيماريها وصدمات يالب و بافتهاى 
اطراف ريشه مرتبط با يالب مى باشد. درمان يالب دندان با نامهاى روت كانال» اندو » عصب كشى و ... شناخته مىشود كه اين 








معمولترين درمانى است كه توسط متخصصين اين رشته انجام مىشود. بيان ايتكه دندانى احتياج به معالجه ريشه دارد ويا به 
اصطلاح عاميانه عصب تكشى يا عصب كشى شود در بسيارى از بيماران ايجاد هراس و اضطراب مىكند و اغلب ترس آنها ناشى از 
مطالب نادرستى است كه در اين زمينه شنيدهاند. بسيارى از بيمارانى كه جهت خلاصى از درد فوراً اقدام به كشيدن آن نموده اند 
بعداً يشيمان شده و آرزو مى كتند كه اى كاش با معالجه ريشه؛ دندان را نجات داده بودند. خصوصاً آنهايى كه جهت جايكزيئى آن 
دندانها با بروتزهاى ثابت از هزينه كران 
ياتولوزى فكك و دهان و صورت (آسيب شناسى) 

علمى است كه علت, وي كيهاء نحوه عملكرد و تأثيربيماريهاى مرتبط با ناحيه فكك و دهان و صورت را كشف و بررسى مىتمايد. 
كار در اين رشته شامل تحقيق وتشخيص بيماريها با استفاده از معاينات كلينيكى؛ رادي وكرافى؛ ميكروسكوبى؛ بيوشيميايى و ... 


مى باشد. 





خدمات آكاهى مى يابند. 








راديولوزى فكك و دهان وصورت 
.شكى است كه با تهيه و تفسير تصاوير و اطلاعات بااستفاده از اشعههاى تابان به تشخيص و كتترل بيماريها و 


ناهنجاريهاى فكك و دهان و صورت مى بردازد. 





جراحى فكك و دهان و صورت 
تخصصى در دندانيزشكى است كه شامل تشخيصء جراحى و درمانهاى كمكى بيماريهاء صدمات و نقايص عملكردى و ز 


باقتهاى نرم و سخت ناحيه دهان و 








و صورت مى باشد. 

ارتودئتيكس (متتخصص ارتودنسى) 

اين تخصص بخشى از دندانيزشكى است كه در ارتباط با كنترل» هدايت و تصحيح بافتهاى دهانى صورتى در حال رويش يا بالغ 
مى باشد مثل وضعيتهايى كه نياز به جابجايى دندانها دارد. تصحيح روابط نامناسب فكى و دندانى؛ تنظيم و تصحيح روابط بين 
دندانها و استخوانهاى سر و صورت. مسئوليت اصلى ارتودنتيست» تشخيصء بيشكيرى» تفسير و درمان انواع جفت شدن غلط دندانها 
و تغييرات بافتهاى مجاور آنها مىباشد. 
دندانيزشكى كودكان 

يكك تخصص دندانبزشكى است كه محدوده 
نوزادى و كودكى تا بلوغ به عهده متخصص اين رشته است. كودكان نيازمند مراقبتهاى ويزه سلامتى 
درمان مىشوند. همجنين دندانهاى شيرى؛ عادت مكيدن انككشت و بستانك, سيلانت (مواد مسدودكننده شيارهاى دندان)» 
فضانكهدار و روكش دندان شيرى (550) جزو اين 
يريودنتيكس (تخصص بيماريهاى لثه و بافتهاى نككه دارنده دندان) 

اين تخصص به بيشكيرى و درمان بيماريهاى بافتهاى حمايت كتنده مجاور دندانها و حفظ سلامت» عملكرد و زيبايى اين ساختارها 
بوره)؛ لثه سالم , زنزيويت 











ن را سن فرد تعيين مى كند. بيشكيرى و درمان بيماريهاى دهان و دندان از دوران 





توسط متخصص اين رشته 


ببخش است. 








(لثه» استخوان فكك و ...) مى بردازد. مراقبتهاى لازم بعد از جراحى لله و كشيدن دندان» بريودونتيت 





(آماس لثه) و جرم كيرى و همجنين بيماريهاى لثه در ايتتخصص دنبال مى شود. 

برستودنتيكس (تخصص بروتزهاى دندانى) 

شاخهاى از دندانيزشكى است كه به بازسازى و حفظ عملكرد دهان, راحتى؛ سلامتى و زيبايى بيمار مىيردازد. بازسازى و ترميم 
دندانهاى طبيعى و يا جايكزينى دندانها و بافتهاى فكى- صورتى از دست رفته با جايككزينهاى مصنوعى؛ در حيطه عملكرد اين رشته 
است. اين تخصص در دو بخش بروتز ثابت و بروتز متحركك است. 

دندانيزشكى ترميمى و زيبايى 

تخصصى در دندانيزشكى است كه به امر ترميم و بازسازى دندانهاى طبيعى و تأمين زيبايى ظاهرى دندانهاى فرد مىبردازد. 
ارتودنسىء انواع ترميمهاى دندانى؛ ترميم همرنكك دندان» سفيد كردن دندانهاى زنده؛ آمالكام و بعضى تصورات غلط در مورده 
آمالكام در اين تخصص انجام مىشود. 

تشخيص و بيماريهاى دهان 

شكى است كه به امر تشخيص ناهنجاريها و بيماريهاى بافتهاى نرم و سخت دهان مىبردازد. اين بيماريها ممكن 
أن در ناحيه دهان بروز كرده است. آفت كوجكك. 





در دندا 











است ويزه حفره دهان باشد و يا بخشى از يكك بيمارى عمومى كه علا 
كاز كرفتكى كونه. بوى بد دهان» خشكى دهان ت 
دهان و ... در اين شاخه مورد رسيد كى قرار مى كيرد. 

جرم كيرى دندان 

بعد از جرم كيرى 

قبل از بهبودى 

آيا جرم كيرى به دندان صدمه مى زند؟ 

خيرء جرم دندان علا.وه بر اينكه براى لثه و بافتهاى نكهدارنده دندان مضر مىباشد محلى نيز براى تجمع و تكثير ميكروبهاى 
بوسي د كىزا است. با عمل جرم كيرى تعداد اين ميكروبها در دهان به مراتب كمتر مىشود. با برداشته شدن جرم؛ بيمار ممكن است 


با زبانش حس كند كه دندانش خالى شده است. اين احساس همراه با مقدارى حساسيت به سرما يا كرما (بعد از جرم كيرى) اين 








ات دهانى همراه با افزايش سنء فلوروزيس» دندان قروجه (براكسيزم)» سرطان 





تصور غلط را تقويت نموده است كه شايد دندانهايش در حين جرم كيرى تراش خورده باشند؛ در صورتى كه مكانيزم دستكاه جرم 
كيرى لرزشى بوده و قادر به تراش نمى باشد. 

علت حساسيت دندان به سرما بعد از جرم كيرى جيست؟ 

دندان داراى حس بوده و در ناحيه طوق بسيار حساستر مى باشد. وجود جرم بر طوق دندان به علت ضخامتى كه دارد به عنوان يكك 
عايق حرارتى عمل هىكند و يا به عبارت ديكر جلوى حس دندان را مىكيرد. با برداشته شدن آن بديهى است كه دندان بهتر 
ات حرارتى مىكرددء ضما بر اثر وجود جرم لثه برخون و متورم شده و با عمل جرم كيرى التهاب آن فروكش مى كند 


لذا مقدار بيشترى از دندان نسبت به حالتى كه قبلا آماس لثه وجود داشته در دهان ديده مىشود و اين خود باعث احساس بيشتر 


متوجه انغ 





تغييرات حرارتى مى كردد. حساس شدن به سرما را مىتوان به احساسى كه بدن انسان بعد از استحمام دارد؛ تشبيه نمود. حساسيت 
به سرما هميشه و غالباً بوجود نيامده و در صورت ايجاد. كذرا و موقتى بوده و جاى هيجكونه نكرانى نداره. 

آيا دندان بعد از جرم كيرى لى مى شود؟ 

خيره با تجمع تدريجى جرم بر دندان. لثه و به دنبال آن مقدارى از استخوان نككهدارنده دندان تحليل مىرود. در حقيقت دندان به 
اين دليل قبلا لق شده ولى به علت انباشتكى و يكبارجكى جرم و جسبيده شدن دندانها به هم توسط آنء اين حالت دركك نشده ويا 
برداشته شدن جرم كشف مى كردد و بيمار آن را منتسب به عمل جرم كيرى مىداند. يكك ضرب المثل مى كويد ؛ جلوى ضرر را از 
هركجا بكيرى؛ منفعت استء. لق شدن دندان منوط به تحليل استخوان و انساج نككهدارنده دندان در اثر جرم و بلاكك ميكروبى 
است و در همه موارد بخصوص در مراحل اوليه بيماريهاى لثه و بافتهاى اطراف دندان ديده نمى شود. 


آياجرم #يرى هرد فلردة 





خيرء موردى براى بحس كردن دندان به هنكام جرم كيرى وجود ندارد. جرم كيرى يا توسط قلمهاى دستى و يا با د. 
مى كيرد. نوكك قلم دستككاه جرم كيرى داراى لرزش و نوساناتى مىباشد كه با زدن ضربههاى بسيار كوتاه بر جرم؛ آن را ياكك 
خنكك مى كند. 


اه صورت 


مى كند و دندان را نمى تراشد آب دستكاه علاوه بر تميز كردن و شستشوء دندان را 





جرم كيرى را هر جند وقت بايد انجام داد؟ 

بسيارى از اشخاص با يكبار جرم كيرى و رعايت هميشكى بهداشت دهان و دندان ممكن است نا مدتها نيازى به جرم كيرى مجدد 
نداشته باشند. بديهى است كه هركونه كوتاهى در رعايت اصول بهداشت دهان منجر به تجمع دوباره جرم خواهد شد. ضمناً بعضى 
از بيماران به علت دارا بودن بزاقى با ويزكيهاى خاص از نظر ميزان ترشح و تركيب؛ بسيار مستعد به تشكيل جرم هستند: ضمناً 


استعداد به بيماريهاى لثه در خانوادههابى بيشتر مىباشد. در اين كروه از بيماران توصيه مى كردد جرم كيرى در تناوب زمانى 





كو تاهترى انجام شود. 

آيا استفاده از خمير دندانهاى ضد جرم مفيد مى باشد؟ 

خيره اكر جرم با مسواكك و خمير دندان ياكك نشد براى ياكك كردن آن بايستى از دندانيزشكان كمكك كرفت» ضمناً خمير 
دندانهايى كه به عنوان ضد جرم معرفى شدهاند داراى مقادير زيادى از مواد ساينده بوده و فقط رنكك و لكههاى رسوب نموده بر 
دندان را كه (]أ5]8 (زنكك) نام دارد» تميز مى كنند و استفاده هميشككى از آنها توصيه نمى كردد. اين خمير دندانهاء به علت دارا 
بودن مواد ساينده زياد؛ ايجاد خراشهاى بسيار ظريف بر سطح دندانها نموده و زمينه را براى تجمع و جسبن د كى بيشتر بلادكك 
ميكروبى فراهم مى آورند. 

بروتز ثابت دندان 

جرا دندانهاى از دست رفته بايد جايكزين شوند؟ 


بد نيست كه بدانيد محل قرار كرفتن دندانها را فشارهاى وارده از طرف لبء زبان و كونه تعيين مى كنند. به عبارت د 





دندائها در 
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محلى قرار كرفتهاند كه برآيند نيروهاى وارده به آنها صفر است,. از نظر سطوح قدامى - خلفى و جونده نيز وجود دندانهاى ديكر 
دندان را محدود مىسازد. يكك دندان تا هنكامى به ر, 





ى و حركت فعال خود ادامه مىدهد تا به دندان مقابل برسد. ضمناً 
دندانهاى خلفى تر تمايل به حركت به سمت جلو دارند. حال تجسم كنيد كه اككر يكك دندان مثلا اولين آسياى بزركك فكك بايين از 
دست برود جه اتفاقاتى ممكن است بيفتد؟ با از دست رفتن اين دندان» مقدارى از فضاى حاصل از كشيده شدن آن با حركت 
دندانهاى مجاور (نه بطور كامل) اشغال مى كردد. نتيجتاً فاصلهاى بين دندانهاى مجاور با دندان كنارى شان ايجاد مىكردد كه 
علاموه بر كير غذايى و احتمال بروز بوسيدكى؛ باعث آزرد كى و بيمارى لثه نيز مىشود. ضمناً حركت دندائهاى مجاور بصورت 
كامل و بدنهاى نبوده و باخم شدن و انحراف محورى آنها همراه است. ماحصل اين خم شدن و ضرر حاصله ايجاد بيمارى لثه با 


بوجود آمدن ياكت لثهاى (عميق شدن شيار لثهاى) در ناحيه زير خم شدكى اسث. ديكر اينكه در صورت خم شدن موقع 





غذاء نيرو در امتداد محور طولى دندان به آن وارد نشده و نيروى وارده مخرب خواهد شد. با كشيدن يكك دندان تغييرات احتمالى 
فقط منحصر به فكك مربوطه نبوده و نظم و آرايش دندانهاى فكك مقابل را نيز برهم مىزند. 
همانطورى كه كفته شد دندانها نا هنكامى به رويش خود ادامه مىدهند تا به دندان مقابل برسند 


نا دندان مقابل به سمت ناحيه 





كشيده شده شروع به رويش مىنمايد. اين رويش اضافى علاوه بر اينكه از نظر زيبابى ناخوشايند است به علت مزاحمتى كه در 
موقع حركات طرفى فكك ايجاد م ىكند؛ براى مفصل كيجكاهى فكى نيز مضر مى باشد. باز هم مسئله به اينجا ختم نمىشود. اككر 
شكل يكك دندان را در نظر بكليريد از قطر آن به سمت نوكك ريشه كاسته مىشود. بديهى است با رويش بيشتر يكك دندان» قد 
از آن كه مجاور دندانهاى كنارى قرار مى كيرد اينكك باريكتر بوده و ايجاد فضا و فاصلهاى را مىنمايد كه محل كير غذايى بوده و 
عوارضى جون يوسي دكى و بيمارى لثه را بدنبال دارد. بايد بدائيد كه با كشيدن دندان» استخوان نيز دستخوش تغييرات مى كردد. 
استخوان هر فكك از دو قسمث ساختمانى تشكيل شده است. يكك فسمت آن استخوان اصلى بوده و بدنه اصلى فكك مى باشد» قسمث 
دوكر آن الاك وتاي برف وعنياتها راهن يه ره و وجوه أذايية يد وجو وتداتهاتستم 
اكر دندائى از دست برود و جايكزين نكردد اين قسمت از استخوان تحليل رفته واكر در آينده نيازى به استفاده از دندانهاى 
نوعى بصورت دست دندان باشدء به علت تحليل شديد استخوان كير آن كم شده؛ بيمار را اذيت نموده و يا غير قابل استفاده 
مىشود. در حالت طبيعى و سلامتء عمل جويدن غذا متناوباً با استفاده از دندانهاى هر دو طرف فكك صورت مى كيرد. در صورت 
از دست دادن دندان يا دندانهايى در يكك طرف دهان: يا بيمار از آن طرف فكك كمتر استفاده نموده و يا اصللا استفاده نمى 








اكر از يكك طرف فكك استفاده نشود دندانها تميز نشده و جرم مى ندند و علاوه بر اينكه مستعد به يوسي د كى مىشوند ناراحتى لثه 
هم افزوده مىكردد؛ زيرا كه غذا خوردن در تميز شدن دندانها و حفظ سلامتى لثه مؤثر است. با عادت يكك طرفه غذا خوردن 
تغييراتى بصورت سايش در سطح جونده ايجاد مىكردد كه در صورت شدت؛ ممكن است ايجاد ناقرينه ككى در سطح جونده نموده 
بكذارد. صورتهاى مختلف بروتز ثابت عبارتند از: 





ونيرها (اعع(اع/0 
امروزه ديكر دليلى ندارد كه فاصله بين دندانها يا دندانهاى رنكك كرفته. بدشكل و كج خود را تحمل كنيد. يكك ونير كه روى 





دندانهاى شما قرار داده مى شود اشتباه طبيعت و يا آسيب ناشى از يكك صدمه را تصحيح كرده و به شما كمكك مى كند تا لبخندى 
ازيبا داشته باشيد. ونيرها نازكك بوده و يوستههابى هستند كه با مواد همرنكك دندان براى هرفرد» بطور خاص ساخته مى شوند تا سطح 
جلويى دندانها را بيوشش دهند. آنها معمولا در لابراتوار و توسط تكنسين دندانساز از روى مدلى كه توسط دندانيزشكك شما تهيه 


شده. ساخته مىشوند. اين يكك درمان غير قابل بركشت استء زيرا براى تطبيق بوسته ونير روى دندان؛ لازم است مقدار كمى از 





ميناى دندان برداشته شود. دندانيزشكك ممكن است به شما توصيه كند كه از غذاها و نوشيدنيها كه وئير شما را بدرنكك 
مى كند.مشل جاى و قهوه برهيز كنيد. ككاهى ممكن است ونير تركك بردارد يا دجار شكستكى شود ولى براى اغلب افراده زيبايى 
حاصل از كاربرد آن رش دارد. 


روكش (1010/117©) 

شنا حكن ست براق يرعاسدة ب ان و بازكرداندن شكل و اندازه طبيعى آن, نيازمند روكش باشيد. يكك روكش دندان» 
دندان شما را قويتر ساخته و ظاهر آن را بهبود مىبخشد. وقتى ميزان كافى از نسج دندان براى نككهدارى يكك يركرد كى وسيع باقى 
نمانده باشد. روكش مى تواند آن دندان را بيوشاند. روكشها ممكن است براى اتصال يكك بربج؛ محافظت از يكك دندان ضعيف و 





يا ترميم دندانى كه قبلا شكسته استء بكار روند. روكش درمان خوبى براى دندانهاى بدرنكك و يا بدشكل است. همجنين براى 
يوشائد يكك ايميلات دقداتى عع استطقاده م شود كر دنداتيز شك هما روك شدخ هتداق راقو ضيه م ى كد اسيمالا به يكى از 
دلايل فوق مىباشد تا به شما كمكك كند دندانهايى سالم و لبخندى زيبا داشته باشيد. 

روكش كردن دندان در جه مواردى تجويز مى كردد؟ 

#دندانهايى كه داراى يركردكيهاى وسيع بوده؛ قادر به تحمل فشارهاى جويد 
روكش شوند. 

#دندانهايى كه تاج آنها شكسته و يا مقدار نسج باقيمانده دندان كير كافى براى يركردكى نداشته باشد. 


#دندائهاى معالجه عصب شده؛ دندانى كه به معالجه عصب نياز بيدا مىكند معمولاً داراى بوسيدكى وسيع و بيشرفتهاى بوده و ابتدا 





و بسيار شكننده مى باشنده بس ناجاراً بايد 


به ساكن مقدار زيادى از نسج سالم مينا و عاج را از دست داده استء ثانياً دندانيزشكك براى دسترسى به عصب داخل ريشه ناجاراً 
مقدارى از نسج سالم دندان را بر مىدارد. ثالثاً هندان تغذيه داخلى خود را از دست داده و قدرى خشكك مى كردد. رابع دندان 
ممكن است بر اثر خونريزى داخلى و يا بيمارى يالب (عصب و بافت داخل دندان) تغيير رنكك داده باشد. 

#زيبابى: دندانهاى تيره؛ بدرنكك و با شكلهاى غير طبيعى نيز نياز به ترميم توسط روكش دارند. 

تركهاى دندانى 

#بازسازى سطوح جونده 


آيا دندانى كه تاج آن كاملا از بين رفته باشد امكان ترميم آآن ميسر است؟ 





بلهه در اين موارد دندانيزشكك از داخل ريشه دندان (بعد از معالجه عصب) قالب كيرى بعمل آورده و وسيلهاى را كه يست ناميده 
مىشود؛ مىسازد. يست بعداً به داخل ريشه دندان جسب خورده و قسمتى از آن به عنوان تاج بيرون مىماند كه بر روى آن روكش 
دندان سوار م ىكردد. 

روكش دندان شيرى 155600 
اين روكشهاى فولادى زنكك 
شيرى يا دائمى جوان با ضايعات بوسيدكى وسيع ترميم دندانهاى با ناهتجارى ارثى» ترميم يس از درمان ريشه دندان شيرى يا 
دائمى كه خطر شكستكى ساختمان تاج باقيمانده زياد استء ترميم دندان شكسته و ترميم دندانها در افراد ناتوان يا كسانى كه 





به رنكك فلزى بوده و در موارد خاص با توجه به نظر دندانيزشكك تجويز مىشوند: ترميم دندانهاى 





بهداشت دهان فوقالعاده ضعيفى دارند و احتمال دارد ساير مواد در دهان آنها با شكست روبرو شود. روكش با مواد سمانى خاص 





به دندان جسبانده مى شود و وجود آن هيج مشكلى در لى شدن دندان شيرى و رويش جانشين دائمى آن ايجاد نمى كند. در صورتى 
كه روكش لق شده بود. بلافاصله به دندانيزشكك مراجعه نمائيد تا مجدداً آن را با دندان تطابق داده و سمان كند. لازم به ذكر است 
كه بلع احتمالى روكش بسيار نادر بوده و در صورت وقوع معمولاً بدون هيج مشكلى در عرض 7-٠١‏ روز دفع مى كردد. 

بريج (ع8109) 

اكر شما يكك يا جند دندان رااز دست بدهيد دجار مشكل در جويدن و صحبت كردن مىشويد. دراين صورت بريج يكى از 
درمانهايى است كه با جايكزينى دندانهاى از دست رفته به حفظ شكل صورت و كاهش مشكلات جويدن كمكك م ىكند. بريج 
ثابت» دندانهاى از دست رفته را كه بين دندانهاى ديكر هستند. جايكزين مىسازد و نماى زيبايى دارد. اين نوع ترميم ممكن است 
از طلاء آلياهاء برسلن (جينى) يا تركيبى از اين مواد باشد و به منظور سابورت, به دندانهاى مجاور كه به آنها دندانهاى بايه اطلاق 


مىشود؛ باند شده يا به روكش روى آنها متصل مىشود. برخلا.ف بريجهاى متحركك كه مىتوانيد آنها را بيرون آورده و تميز 





نمائيد» يكك بريج ثابت فقط توسط دندانبزشكك مى تواند برداشته شود. يكك بريج ايمبلنت؛ دندانهاى مصنوعى را مستقيماً به استخوان 
فكك يا زير لثه؛ بسته به نوع بريجى كه دندانيزشكك تجويز كندء متصل مىنمايد. بنابراين بسيار مهم است كه دندانهاى باقيمائده خود 
را تميز و سالم نكهداريد. بريج؛ دندان جايكزين شونده به دندانهاى كنارى با استفاده از تراش آنها جسبانده مى شود و غالباً از يكك 
اسكلت فلزى روكش شده 


بريج در جه مواردى توصيه مى كردد؟ 





توصط جعيتى ساخته هى شود 


اكر دندان يا دندانهايى از دست بروند و دندانهاى كنارى قادر به تحمل فشار باشند؛ بربج توصيه مىشود. براى روكشهاى فلزى 
ميزان تراش كمتر بوده و براى روكش هاى جينى با اسكلت فلزى مقدار تراش بيشتر بوده و براى روكشهاى تمام جينى اندكى بيشتر 
است. ضمناً سطح جونده در صورتى كه قرار باشد با جينى بوشانده شود نياز به تراش بيشترى دارد. مقدارى از فضاى حاصل از 
تراش دندان صرف اسكلت فلزى و مقدارى صرف يوشاندن سياهى رنكك فلز توسط مواد / 





و بقيه آن صرف اضافه نمودن 
جينى مخصوص عاج و ميناى دندان مى كردد. 

ايميلثت 

هيج جيز جانشين دندانهاى سالم نمىشود. ولى وقتى شما دندانى را به دليل بيمارى يا حادثه از دست دادهايد؛ بهتر است بدانيد كه 
راهى براى بازكرداندن لبخند زيباى شما وجود دارد. يكك ايمبلنت دندانى ظاهر و احساسى شبيه دندان از دست رفتهتان به شما 
مىدهد. دندانيزشكك يكك بايه يا فريم فلزى را زير لثه شما قرار مىدهد كه درست شبيه ريشه يكك دندان به استخوان فكك متصل 
مىوشوه. سيس دنداتيزشكك يكك دندان جايكزين وا روى ابميلاث قرار مىدهد به تحوى كه شبيه وضعيث دندان اصلى نعود شما به 


نظر آيد. اغلب بيماران معتقدند ايمبلنت مطمئن و با ثبات است و آن را جايكزين خوبى براى دندان از دست رفتهشان مىدانند. 





ايميلنتها مىتوانند جايكزين يكك يا جند دندان از دست رفته شوند. لازم به ذكر است كه ايميلئت نياز به جراحى دارده بنابراين 
بيماران بايد از نظر كلى در سلامت بسر برند, لثههاى سالم داشته و استخوان كافى جهت سابورت ايمبلنت داشته باشند. در ضمن 


بايد مقيد به رعايت دقيق بهداشت دهان و ملاقاتهاى مرتب با دندانيزشكك باشند. ايميلنت يا دندان كاشتنى تشكيل شده است از 





يايهاى كه عمدتاً از جئس فلز 
موكرة 

مراحل جايكزينى ايميلنت 
ابددا جراحى جهت قرار دادن يايه ايميلنت انجام مى شود. جراحى تا جندين ساعت ممكن است طول بكشد و سيس حداكثر © ماه 
وقت لازم است تا استخوان حول اين يايه رشد كرده و آن را محكم در بركيرد. بعضى ايميلنتها نياز به يكك جراحى ثانويه دارند تا 
يكك رابط (7056©)» ايه را به دندان جايكزين متصل كند. در ساير انواع ايميلنتهاء يايه و رابط بهم متصل هستند و همزمان قرار داده 


نيانيوم بوده و توسط جراح در ا. تخوان فكك كار كذاشته شده و سيس بر روى آن دندان قرار 





مىشوند. بس ازجندين هفته كه لثهها بهبود يافتند, مرحله بعد شروع مىشود. دندانهاى مصنوعى ساخته شده و به قسمت رابط بايه 


متصل مى شوند. جون بار امتحان دندانهاى مصنوعى جهت تنظيم دقيق وضعيت آنها لازم استء اين مرحله ممكن است يكك 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1٠١0/8.‏ از ونإ ننإنز 


يا دو ماه بطول بيانجامد. جراحى ايميلثت ممكن است در مطب دندانبزشكك (تحت بىحسى موضعى) و يا بيمارستان (تحت بيهوشى 





عمومى) انجام شود. داروهاى ضد درد معمول و كاهى آنتى بيوتيكك تجويز مىشود. دندا دستورات لازم جهت نحوه 
رعايت بهداشت دهان و نوع رزيم غذايى را به شما خواهد داد. 

مواد مورد استفاده در روكش و بريج 

برسلن (سراميكك /جينى) 

ابن ماده بصورت اينله؛ ائله» روكش و ونيرهاى زيبايى استفاده مىشود. ونير بوسته بسيار نازكى از يرسلن است كه مى تواند 
جايكزين ميناى دندان شود ويا بخشى از آن را مى بوشاند. ترميمهاى يرسلن بطور خاصى مورد قبول و يسند عامه مردم هستند؛ زيرا 





رنكك و آنها مشابه ميناى دندان طبيعى است. اين نوع ترميم حداقل دو جلسه و كاهى بيشتر وقت نياز دارد. ترميم با برسلن 
تحت كشش يا فشار مستعد شكستن است. مقاومت آنها بستكى به ضخامت كافى برسلن و قدرت باند آن با دندان زيرين دارد. آنها 
نسبت به سايش بسيار مقاومئد» اما اككر سطح يرسلن خشن باشد, به سرعت سبب سايش دندانهاى مقابل مى شود. 

برسلن وفلز 


نوع ديككرى از ترميم غير مستقيم است كه بسيار قوى و با دوام بوده و در روكش يا بريج بكار مىرود. اين نوع ترميم قويتر از يرسلن 





تنهابى است. قسمت زيادى از دندان بايد تراش داده شود تا اين نوع ترميم روى آن تطابق يابد. كرجه بسيار مقاوم به سايش 
مى باشندء ترميمهاى برسلن اكر سطح خشن داشته باشندء سبب سايش دندانهاى طبيعى مقابل مى كردند. ممكن است در ابتداى 
جايكذارى ترميم كمى حساسيت به سرما يا كرما وجود داشته باشد. اغلب بيماران مشكلى با اين نوع ترميم ندارنده كرجه تعداد 
كمى نسبت به بعضى انواع فلز استفاده شده در ترميم حساسيت و آلرزى نشان دادهاند. 

آليازٌ طلا 








آلياز طلاء حاوى طلاء مس و ساير فلزاتى است كه ترميمى قوى بصورت روكش يا بريج رأ بدست مىدهد. آنها معمولا براى ايثله» 
ائله» روكش و بريجهاى ثابت استفاده مىشوند. بسيار مقاوم به خورد كى و تيركى رنكك هستند. مقاومت بالابى به شكستن و 





سائيدكى دارند و اين امر موجب مى كردد كه دندانيزشك؛ حداقل ميزان ساختمان دندان را حين تراش بردارد. آليازهاى طلا 


مشكلى براى دندانهاى مقابل ايجاد نكرده و بخوبى توسط بيماران تحمل مى شوند. كرجه رنكك فلزى آنها شبيه نماى دندان طبيعى 
آلياز فلزى 

آليازهاى فلزى غير قيمتى به رنكك نقره هستند و در روكش: بريج ثابت و دنجر يارسيل استفاده مى شوند. آنها نسبت به خورد كلى و 
تي ركى رنكك بسيار مقاومند و مقاومت بالابى به شكستكى و سايش دارند. رنكك فلزى آنها نماى دندان طبيعى را ندارد. بعضى 
بيماران ممكن است نسيت به فلزات» واكنش آلرزيكك نشان دهند و در صورت كاربرد آنها ممكن است ابتداثاً حساسيت به سرما و 


كرما وجود داشته باشد. 





تشخيص و بيماريهاى دهان 








در دندا است كه به امر تشخيص ناهنجاريها و بيماريهاى بافتهاى نرم و سخت دهان مى بردازد. اين بيماريها 
ممكن است ويزه حفره دهان باشد و يا بخشى از يكك بيمارى عمومى كه علايم آن در ناحيه دهان بروز كرده است. 
آفت كوجكك 
#كازكرفتكى كونه 
#بوى بد دهان 


#خشكى دهان 


رات دهائى همراه با افزايش سن 





#فلوروزيس 

#دندان قروجه (براكسيزم) 

#سرطان دهان 

آفت كوجك 

آفث جيسث؟ 

به زخم هاى عود كننده و دردناك مخاط دهان آفت كفته مى شود. زخم آفتى در جند نوع بزركك؛ كوجكك و تبخالى شكل وجود 
دارند و شايع ترين آنها آفت كوجكى مى باشد كه به تعداد ١-8‏ عدد و به قطر كمتر از يكك سانتى متر و معمولاٌ ش-8 ميلى متر ديده 
مى شوند. اين زخمها كرد يا بيضى بوده و به رنكك زرد خاكسترى با حاشيه قرمز و تا حدى برجسته ديده مى شوند. از نظر محل» 
قسمت قدامى حفره دهان مبتلا-مى شود و محل شايع آن بشت لبها - مخاط كونه كف دهانء زير و كناره هاى زبان مى 


باشد. اين زخم ها كمتر به كام؛ حلق, لثه جسبيده و روى زبان را مبتلا مى سازند. غالب افراد در زير سن 5٠‏ سالككى حداقل يكك يا 








جند بار به آن مبتلا شده. ولى سن شيوع آنء دهه دوم زندكى مى باشد و زن ها بيشتر از مردان به آن دجار مى شوند. زخم هاى 
آفتى اغلب دردناكك بوده و با تماس با غذا و بيد مى كردد. بخصوص اكر 


نيز مشكل شود. بيمارانى كه مرتبا' آفت 





ن مايعات محركث (ترشى و ادويه دار) درد آ, 





زبان كرفتار شده باشد كه در اين صورت علاوه برغذا خوردن» ممكن اسث صحبت كردا 





مى زنشد احساسى شبيه به سوزن سوزن شدن و يا سوزش قبل از ايجاد زخم(معمولاً ؟7 ساعت قبل) در محل دارند. زخم سريعاً 
بوجود آمده و خود بخود بعد از 7-٠١‏ روز التيام مى يابد و از خود اثرى برجا نمى كذارد. بهبودى زخم ها ممكن است همزمان 
صورت نكيرد. معمولاً بعد از بهبودى تا مدتى (كاهاً 7-8 هفته) زخمى ايجاد نمى كردد ولى در اقراد بسيار حساس و مستعد ممكن 
است زخم هاى اولى هنوز خوب نشده؛ زم هاى ديكرى در دهان/معمولاً در جاى ديكر) ديده شوند. 

عامل ايجاد كننده آفت كوجكك جيست؟ 





بدليل شباهت اين زخم ها به زخم هاى تبخالى و همجنين عود آنها سابقاً فكر مى كردند كه ممكن است ويروسى باشند. با نمونه 
بردارى از اين زخحم ها و ديدن نوع ال فرم استريتوكوكك؛ احتمال ميكروبى بودن؛ آن بالا كرفت ولى مشاهده كرديد كه اين 
ميكروبها در مخاط سالم و ديكر زخم هاى دهان نيز ديده مى شوند. امروزه اعتقاد بر 
ايمنى است. در بيماريهاى سيستم ايمنى شناخت بافتهاى آشنا از بيكانه مختل مى كردد. درآفت سلولهاى دفاعى بدن به قسمتى از 
مخاط دهان حمله ور شده و باعث زخمى شدن 





است كه آفت جزء بيماريهاى سيستم 





ن ناحيه مى شوندكه كذرا بوده و خود بخود بهبود مى يابد. 
. آيا از وسايل غير استريل استفاده شده است؟ 





بعضى از بيماران بعد از مراجعه به دندانبزشكى آفت مى ز 
خير» همانطورى كه كفته شد عامل ايجاد كنندهآفت ميكروب و ويروس نمى باشد. عوامل مستعد كثنده اى براى ايج 





أفت وجود 
دارند كه در ارتباط با دندانيزشكى مى توان به استرس و تروما(فشار مختصر ناشى از كنار كشيدن كونه. لب و يا زبان توسط آينه و 
رول ينبه و حتى تماس مخاط با ابزار دندانيزشكى) اشاره نمود. 

عوامل مستعد كتنده آفت كدامئد؟ 

در درجه اول استرس و هيجانات روحى مى باشد. ديده شده كه در دانش آموزان و دانشجويان به هنكام امتحانات ابتلاى آفت 
شكى؛ ترس و استرس دارند. بعد از ضربه و تروما كه قبلا ذكر 


دارند. در خانم ها - روز مانده به قاع د كى» آفت بيشتر ديده مى ود ودر 





است و همجنين بسيارى از بيصاران نيز از درمانهاى دندا 








كرديد؛ اختلالاءت هورمونى نيز در بروز آ: 
زمان حاملكى معمولاً زخم هاى آفتى مشاهده نمى شوند. آفت در افراد حساس و آلرؤيكك نيز بيشتر ديده مى شود. در افرادى كه 
حاسيت به بعضى از مواد دارند ابتلاى آفت بيشتر است. بعضى از مواد غذايى مثل كردو فندق؛ يستهه ينير و بادنجان ميزان شيوع 
آفت را بالا مى برند. كمبود آهن و اسيد فوليكك و ويتامين 81 نيز از عوامل مستعد كننده مى باشد. 

درمان آفت جيست؟ 

آفت خودبخود التيام مى يابد و معمولاً نيازى به درمان ندارد. درآفت اكر درمانى لازم شود معمولاً علامتى بوده و به دو منظور زير 
خواهد بود: 

١‏ - كاستن از درد و التهاب و استرس 

- جلوكيرى از اضافه شدن عفونت ثانويه به آن توصيه مى كردده افرادى كه مرتباً و به تعداد زياد آفت مى زنند ويا آفت آنها 
بزركك بوده و التيام در مسدتى بسيار طولا-نى صورت مى بذيرده جهت شناسايى عامل و بيماريهاى زمينه اى مستعد كننده تحت 
معاينات و آزمايشات كامل ترى قرار كيرند. 

كا زكرفتكى كونه 

يكك عادت شايع در بين افراد است كه در هرسنى ديده مىشود. كاز كرفتن كونه در مخاط داخل دهان در ناحيه تحت آسيب» 
ايجاد تغييراتى مىنمايد و يلاكهاى سفيد رنكك كمى برجستهاى بطور كسترده و منتشر ناحيه را مىيوشاند. تداوم عمل كاز كرفتن 
كونه ممكن است منجر به مركزى و نهايتاً إيجاد زخم در ناحيه شود. ضايعه ممكن است يكطرفه يا دو طرفه باشد. هم در زنان و هم 
خز نرفاق يلون وكتشاق غينده م ىوه و مسولا ساك لز ينك عادت عصبى اسك #رجه كنايلى به شيم فز اين طبايعه وجوة 


تدارف از تغييرات دا ن خود آكاه باشد و احتمال وجود عفونت قا اين ناحيه رد شود. درمان + نتياج 
ندارده بيمار بايد از تغييرات داخل دهان خود آكاه باشد و احتمال وجود نونت قارجى در اين ناحيه رد شود. درمان خاصى احتياج 





ندارد» ولى بهر حال بهتر است بيمار شود تااين عادث را تركك كند.. 
كاز كرفتكى زبان و كونه در كودكان يس از انجام درمانهاى دندانيزشكى توام با بى حسى. 
والدين كودكانى كه در مطب دندانيرشكى بىحسى موضعى دريافت مىدارند» بايد آكاء باشند كه بافت نرم در ناحيه تر 











بق» براى 
اتند سهراً وحمداً ابن بافت را كاز بكيرقد: 
كودكانى كه بىحسى فكك بايين را براى اعمال ترميمى معمولى دريافت مى دارند؛ ممكن است لبء زبان يا سطح داخل كونه را 
كاز بككيرند. كاهى اوقات والدين يكك يا دو ساعت بعد از ملاقات دندانيزرشكى به مطب تلفن مىكنند تا آسيب وارده به مخاط 
شكى روى داده باشد؛ والدين ممكن است شككفت 
در تمام موارد كودكك ناحيه را جويده است و در تتيجه 75 ساعت بعد در محل زحمى وجود خواهد داشت. معمولاً والدين تصور 
مىكنند كه علت اين زخم؛ بروز عفونت ناشى از كار دندانيزشكك و يا وسايل غير استريل مطب است كه كاملا اشتباه است و فقط 





يكك ساعت يا بيشتر بى.حس خواهد بود. اين كود كان بايد به دقت تحت نظر باشئد تا ن 





دهان كودكشان را اظهار دارند. اكر اين حادثه در طى ملاقات دندانٍ 





شولده 





نتيجه عدم مراقبت از كودك در زمان بىحس بودن لب و زبان» يس از درمان دندانيزشكى مى باشد. با اين حال كودكك بايد در 
؟؟ ساعت اول ديده شود. دهانشويه آب نمكك وسرم در تميز نكهداشتن ناحيه كمكك خواهد كرد. 
بوى بد دهان 


نظر روحى و اجتماعى داراى مشكلاتى مى باشند. عوامل متعددى در ايجاد بوى بد 





رى از افراد از بوى بد دهان رنج برده و 
ل دارند كه به علت كثرت اين عوامل بيدا كردن علت واقعى بوى بد دهان مشكل و كاهاً غير عملى مى باشد. 
علت بوى بد دهان يا خارج دهانى و يا داخل دهانى. 


دهان 








اترين علل غيردهانى عبارتند از 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ٠١09‏ از ونإ ننإنز 


- بيماريهاى دستكاه تنفسى شامل: بيماريهاى سيئوس ‏ مخاط بينى؛ ناى و ريدها. 
- بيماريهاى دستكاه ككوارش» كر سنكى و معده خالى و بوى ناشى از خوراكىهاء داروها و مشروبات. 
- اختلالات غدد مترشحه داخلى در مواقع حاملكى؛ قاع دكىء يائسككى» بلوغ و ديا 


- مسموميت ها و كمبود بعضى از ويتامينها. 





- سن و جنس. 

بوى دهان در نوزادان معمولاً مطبوع بوده و با در مدن دندانها و استفاده از مواد غذايى متنوع كاهاً نامطبوع مى كردد. با ييشرفت 
سن و بخصوص در هنكام بيرى بوى دهان نامطبوعتر ميكردد كه شدت آن در زنان بيشتر است. در هنكام ككرستككى و خالى ماندن 
معده كازهاى بد بوى روده از دهان متصاعد شده و باعث بوى بدى مى كردد كه با شستن دهان از بين نمىرود. همجنين نوع 
ميكروبهايى كه در معده بطور طبيعى وجود دارند در ايجاد بوه مؤثرند. در بيمارى ديابت بوى استن از دهان استشمام مى كردد. در 
مواقع بالا رفتن اسيد اوريكك و اورمى نيز بوى بد احساس مىكردد. به علت افسردكى عوامل ايجاد كننده بوى بد دهان بطور 
اختصار علل داخل دهانى آن توضيح داده مىشود. عدم رعايت بهداشت دهان باعث مىشودكه باقيمانده مواد غذايى بين دندانها 
كير كرده و بر اثر فعاليت ميكروبى تخمير و تجزيه شده و سبب بوى بد دهان كردد. در ايجاد كير غذايى علاوه بر عدم رعايت 
بهداشت دهان و وجود حفرات بوسيدكىء مرتب نبودن دندانها نيز نقش دارد. بوسيد كى اكر متوقف و يا معالجه نشود به يالب 
دندان ( نسج نرم وسط دندان و در اصطلاح عاميانه عصب دندان) رسيده و باعث عفونت آنجا توسط ميكروبها شده و بوى بدو 
متعفنى استشمام مى كردد. بين لبه آزاد لثه و دندان شيارى به عمتى ٠8-١‏ ميلىمتر بنام شيار لثهاى وجود دارد. در مواقع ابتلا- به 


بيماريهاى لثه (بيوره)عمق اين شيار زياد شده و به آن ياكت (20601©6) كفته مىشود. اين ياكت محل مناسبى براى رشد و فعاليت 





ميكروبى بوده وايجاد جرك و بوى بد مى كند. جرم دندانى به علت خلل و فرجى كه دارد نيز محل مناسبى براى تجمع و فعاليت 
ميكروبى بوده و ممكن است بوى بد دهان را باعث شود و يا تشديد نمايد. نوع ميكروبهابى كه بطور طبيعى در حفره دهان زندكى 
مى كنند و همجنين كاهش ترشح بزاق و غليظ بودن آن در ايجاد بوى بد دهان ممكن است دخيل باشند. ترميمها و بروتزهاى 
قديمى و غلط نيز به علت كير غذايى مى توانند ايجاد بوى نامطبوع نمايند. علاوه بر عفونتهاى دندان و مخاط دهان عفونتهاى لوزه 


در ايجاد بوى بد دهان 





ى دارند. درمان بوى بد دهان شناسائى عامل بوجود آورنده و حذف آن مىباشد. در دندانيزشكى رعايت 
موارد بهداشت دهان و دندان و حذف عامل ايجاد كننده بسيار مورد توجه مىباشد. 
هرجه شما مى خوريد؛ برهواى بازدم شما تأثير مى كذارد. غذاهاى خاصى مثل سير و ب 


إقتى غذا جذب سيستم كردش خون كرديدء به ريه ها منتقل مى شود, جايى كه دفع تنفسى انجام مى شود. مسواكك زدن 


باعث بوى بد مشخصى در تنفس شخص 





عى شوة. 





- نخ كشيدن و استفاده از دهانشويه فقط بطور موقت بو را از بين مى برد. بوها تا خذف كامل غذا از بدن وجود دارند. افراد تحت 
رزيم هاى غذابى ممكن است به دليل دفعات كمتر تغذيه دجار بوى بد دهان شوند. اكر شما بطور روزانه مسواكك و نخ دندان 
استفاده نمى كنيد ذرات غذايى باقيمانده در دهان باعث تجمع باكتريها شده و موجب بوى بد دهان مى شود. غذايى كه بين 
دندانهاء روى زبان يا اطراف لثه جمع مى شود فاسد شده و بوى بدى از خود به جا مى كذارد. دندانهاى مصنوعى كه بخوبى تميز 
نشده باشند نيز به دليل تجمع ذرات غذا و باكتريها ايجاد بوى نامطبوع مى نمايند. يكى از علائم هشدار دهنده بيمارى بريودنتال(لنه) 
بوى بد دهان بطور مداوم و يا احساس مزه بد در دهان مى باشد. بيمارى يريودنتال توسط يلاكك دندانى ايجاد ميشود.يلاكك دندانى 
لايه بيرنكك جسبنده اى است كه باكتريها بطور مداوم روى دندانها تشكيل مى دهند. باكتريهاء سمومى ايجاد مى كنند كه باعث 
تحريكك لثه ها مى شود. در مرحله بيشرفته بيمارى؛ لثه هاء استخوان و ساير ساختارهايى كه از دندائها حمايت مى كثند. آسيب مى 
بيننك. با جكك آب و معاينات مرتب دندانيزشكى؛ دندانيزشكك مى توائد سريعاً بيمارى بريودنتال را تشخيص داده و درمان نمايد. 
بوى بد دهان بواسطة خشكى دهان( كزروستومى) نيز ايجاد ميشود كه حالتى است كه جريان بزاق در دهان كاهش يافته است. بزاق 
براى تميز كردن دهان و برداشت ذرات مولد بوى بد ضرورى است.خث دهان به دلايل مختلفى ايجاد مى شود. اف بعذ 
داروهاء مشكلات غدد بزاقى و تنفس مداوم از دهان. اككر شما از خشكى دهان رنج مى بريدء دندانيزشكك ممكن است براى شما 
بزاق مصنوعى تجويز كند يا بيشنهاد كند كه از شكلاتهاى بدون قند استفاده كنيد و ميزان مايعات مصرفى تان را افزايش دهيد. 
محصولادت تنباكو نيز باعث بوى بد دهان, رنكك كرفتن دندائهاء كاهش قدرت جشايى و تحريكك بافتهاى لثه» ميشود. مصرف 
كنند كان تنباكو اغلب از بيمارى بريودنتال رنج مى برند و بيشتر از سايرين در معرض خطر سرطان دهان مى باشند. اكر شما تنباكو 
مصرف مى كنيد؛ از دندانيزشكتان بخواهيد كه براى تركك اين عادت به شما كمكك كند. 

بوى بد دهان ممكن است نشانة يكك اختلال بزشكى مثل يكك عفونت موضعى در دستكاه تنفس (بيئى» كلو, ريه و راههاى هوايى)؛ 
سينوزيت مزمن؛ ترشحات بشت بينى» برونشيت مزمنء ديابت» اختلالات دستكاه كوارشء بيمارى كبد و يا كليه باشد. اكر از نظر 
دندانيزشكتان دهان شما سالم است؛ شما ممكن است براى تعبين علت بوى بد دهان به يكك متخصص يا بزشكك خانواد كى ارجاع 





كاده شويف. 
حذف بيمارى بريودنتال و حفظ و تأمين سلامت دهان به نحواحسن جهت كاهش بوى بد دهان ضرورى است. به منظور معاينه و 
تميز كردن دندانها بطور حرفه اى ملاقاتهاى مرتب با دندانيزشكك داشته باشيد. اكثر تصور مى كنيد كه دائماً دجار بوى بد دهان 
هستيد ليستى از غذاها و داروهايى كه مصرف مى كنيد, تهيه نمائيد. داروها ممكن است در ايجاد بوهاى دهان نقش داشته 


باشند. اككر بعد از آخرين ويزيت دندانيزشكى قبلى خود تا به حال؛ بيمارى يا جراحى داشته ايده به دندانيزشكتان اطلاع دهيد. 





روزى دو بار با يكك خمير دندان فلورايددار دندانهايتان را مسواكك كنيد تا ذرات غذا و يلاكك حذف شود. زبا 





ان را نيز مسواكك 
بز كنيد. اككر بروتز متحركك داريده شبها 
آنها را از دهان خارج سازيد و قبل از استفاده مجدد در صبح روز بعد. آنها را كاملا تميز نمائيد. دهانشويه ها معمولاً اثر طولانى 


مدتى بر بوى بد دهان ندارند. اكر شما مجبور به استفاده مداوم از يكك خوشبو كننده دهان هستيد تا بوى بد دهانتان را ينهان 





كنيد. روزى يكبار با استفاده از نخ دندان يا يكك تميز كننده بين دندانى» بين دندانها را د 


سازيد حتماً نزد دندانيزشكك برويد. اكر شما نياز بيشترى به كنترل بلاكك داشته باشيد» دئداتبزشكك ممكن است به شما توصيه كند 


كه از يكك دهانشويه ضد ميكروبى خاص استفاده كنيد. يكك دهانشويه فلورايد همراه با مسواكك و نخ دندان» مى تواند مانع 





يوسي د ككى دندان كردد. اكر بوى دهان مربوط به بيمارى لثه باشد؛ دندانيزشك تان ممكن است شما را نزديكك متخصص بيمارى 
هاى لثه؛ ارجاع دهد. بيمارى لثه موجب مى شودكه بافت لثه از دندان جدا شده و باكت ايجاد شود. وقتى اين باكتها عميق باشده 
فقط يكك تميز كردن حرفه اى ميتواند باكتريها و يلاكك تجمع يافته را حذف نمايد. كاهى درمانهاى وسيع ترى نيز ضرورى مى 
باشك. 

خشكى دهان 

كاهش جريان بزاق كه منجر به خشكى دهان مى شود؛ يكك مشكل شايع سالمندان است. اين مشكل معمولاً در اثر اختلالات 
يزشكى خاص و اغلب بعنوان اثر جانبى داروهايى مثل آنتى هيستامين هاء ضد احتقان هاء ضد دردها و داروهاى مدر بروز مى كند. 
بعضى مشكلات شايع همراه با خشكى دهان عبارتند از : كلو درد دائمى؛ احساس سوزش؛ مشكلات صحبت كردن , مشكل در بلع 
كرفتكى و خشكى راههاى هوايى بينى. در صورت عدم درمان» خشكى دهان مى تواند دندانهاى شما را دجار آسيب نمايد. در 
صورت عدم وجود بزاق كافى براى نرم و لزج نمودن سطوح دهان؛ شستن غذا از دهان و خنثى نمودن اسيدهاى حاصل از يلاكك » 
ميزان بوسيدكى دندانها افزايش مى يابد. به منظور حفظ رطوبت دهان؛ روشهاى مختلفى را دندانيزشكك به شما توصيه خواهد كرد. 
آدامسها و آب نياتهاى بدون قند جريان بزاق را تحريكك نمى نمايئد و خشكى دهان را با استفاده از بزاق مصنوعى و يا دهانشويه ها 
مى تون بهبود بخشيد. 

جرا من احساس خشكى در دهان مى نمايم؟ 

كاهش جريان بزاق سبب خشكى دهان مى شود و اين يكك مشكل شايع بين افراد مسن است. اين مسأله به دليل اختلالات بزشكى 
خاص و كاهى به دليل اثر جانبى داروهايى مشل آنتى هيستامين هاء ضداحتقان هاء ضد دردها و داروهاى مدر ايجاد مى شود. 
ات معمولى همراه با خشكى دهان عبارتند از: كلودرد دائمى» احساس سوزشء مشكلات صحبت كردن, سختى بلع؛ خشكى 
راههاى هوابى بينى. دندانبزشكك روشهاى مختلفى براى غلبه بر ابن وضعيت به شما بيشنهاد خواهد كرد: آب نبات يا آدامسهاى 


بدون قند كه جريان بزاق را تحريكك مى كتند واستفاده از بزاق مصنوعى و دهانشويه ها براى تأمين رطوبت دهان. 








رات دهانى همراه با اقزايش سن 





- آيا ازدست رفتن دندانها با كذشت زمان و افزايش سن امرى حتمى و غير قابل يرهيز است؟ 

خيره امروزه به دليل بيشرفتهاى علمى و تأكيد بر بيشككيرى در دندانيزشكى؛ سالمندان دندانهاى طبيعى خود را به مدت بيشترى حفظ 
مى كنند. بهداشت دهان خوب و مراقبتهاى دندانيزشكى مرتب در طول زندكى؛ در هر سنى اهميت دارد. با انجام صحيح روشهاى 
بهداشت دهان در خانه و ملاقات مرتب با دندانيزشكك تان شما از مشكلات دندانى جل وكيرى نموده و بول و وقت خود را نيز حفظ 


كرده ايد. در ضمن دندانها و لثه تان نيز تا سنين بالا سلامت مى مانند. 





- در سن منء آيا لازم است با مسواكث زدن و نخ كشيدن خود رااذيت كنم؟ 
مسوك زدن و نخ كشيدن روزانه براى حفظ دندانهاى طبيعى تان در وضعيت مطلوب ضرورى است. به ويزه وقتى سن افزايش مى 
يابد. بلاءكك » لاميه باكتريايى بيرنكك؛ جسبنده اى كه باعث يوسي دكى دندان و بيمارى لثه (بيمارى يريودنتال) مى شود. روى 
دندانهاى افراد مسن سريعتر تشكيل مى شود و همين امر احتمال بروز يوسي د كى دندان و بيمارى يريودنتال را اف 


دندانهايتان را روزى دوبار با يكك خمير دندان فلورايددار مسواكك بزنيد و بين دندانهايتان را روزانه با نخ دندان و يا تميز كننده هاى 





إيثل مى بعشل 


بين دندانى تميز كنيد. جهت معاينات هرتب و تميز كردن دندانهايتان بطور حرفه اى. ملاقات با دندانيزشكتان را فراموش نكثيد. 

- آيا افراد بالغ هم بايد نككران يوسي دكى باشند؟ 

بوسيدكى دندانها تنها مشكل كودكان نيست. بالغين در همه سئين مكن است دجار بوسيدكى دندان شوند. دليل بروز يوسيدكى در 
همه سئين يكسان است. وقتى باكتريهاى بلاكك از كربوهيدرات (شكر و نشاسته) غذايى استفاده مى كنند؛ توليد اسيد كرده و باعث 
بروز يوسي د كى مى شوند. البته وضعيت يوسي د كى با افزايش سن كمى تغيبر مى كند. در افراد بالغ؛ يوسي د كى اغلب در اطراف 
بركردكى هاى قديمى رخ مى دهد. بوسيدكى ريشه دندان نيز در بين افراد مسن شايع تر است. وقتى لثه ها تحليل مى رودء سطوح 
نرم تر ريشه به فضاى دهان راه مى يابند و بوسيدكى روى آن بسيار راحت تر از ميئاى دندان ايجاد مى شود. بوسيد كى دندان در 


سنين بالا به دليل خشكى دهان نيز تشديد مى شود. وقتى ميزان بزاق بطور جشمكيرى كاهش يابدء اين وضعيت رخ مى دهد و 





اغلب ناشى از مصرف داروهايى مثل: آنتى هيستامين هاء داروهاى ضد فشار خون و داروهاى ضدافسردكى و يا ناشى از درمان با 
اشعه(راديوترابى) در ناحيه سر يا كردن مى باشد. اككر اين مشكل تداوم يابد. باعث بروز بوسيدكى هاى وسيعى در دنداتها مى شود 
كه سريعاً بييشرونده هستند. أكر شما جنين مشكلى داريد؛ با دندانبزشكتان مشورت كنيد تا براى شما بزاق مصنوعى و يا محصولات 
حاوى فلورايد را براى بيشكيرى از بوسي د كى تجويز تمايد. 

- بيمارى لثه دليل عمده از دست رفتن دندان در بالغين است. من در اين مورد جه مى توائم انجام دهم؟ 


بيمارى لثه(بيمارى بريودنتال) اغلب به آهستكى بيشرفت مى نمايد و بدون درد است و به همين دليل در بين افراد مسن شايع تر 























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ٠١7٠‏ از ونلإ دنار 


است. هرجه به مدت بيشترى بيمارى تشخيص داده نشده و كنترل نشده باقى بمانده ضرر بيشترى به لثه ها و ساير بافتهاى نكلهدارنده 
دندانها وارد مى سازد. كرجه عامل بيمارى بريودنتال» بلاكك است ولى ساير عوامل مى توانند شدت آن را افزايش بخشند. غذاى 
باقيمانده بين دندانهاء سيكار كشيدن. استفاده از تنباكوى بدون دود؛ دندانهاى نامنظم؛ بريج ها و يروتزهاى بارسيل نا مناسب» ريم 
هاى غذايى نا صحيح و حاوى مواد مغذى كم و بيمارى سيستميك مثل كم خونى از جمله اين عوامل هستند. بيمارى لثه در مراحل 
اوليه» بركشت يدير است. در موارد بيشرفته ممكن است 
سريعاً به دندانيزشكك تان مراجعه كنيد: خونريزى از لثه هنكام مسواكك زدن, لثه هاى قرمز. حساس و متورم؛ جددا شدن لثه از 
دندانهاء خروج جرك از حدفاصل لثه و دندانها وقتى كه لثه فشار داده مى شود, دندان لق يا ايجاد فاصله بين دندانهاء ه ركونه تغيير 


در وضعيت جفت شدن دندانها با هم؛ هركونه تغيير در وضعيت بروتز بارسيل شماء بوى بد و مزه بد دهان بطور دائمى. 





به جراحى وجود داشته باشد. در صورت مشاهده هريكك از علائم زير 


بروتزهاى من به راحتى قبل نيستنده قبل از مراجعه به دندانبزشكك؛ آيا مى توانم مواد مختلفى را آزمايش كنم تا وضعيت آنها بهتر 
شود؟ 

اكر بروتزها به درستى نكهدارى شوند؛ شكل آنها تغيير نمى كند. آنها ممكن است به دليل تغييرات طبيعى لثه ها و استخوان لق 
شوند كه اين به دليل تحليل رفتن و جمع شدن استخوان فكك و لثه ها مى باشد. اكر بروتز شما به درستى در دهانتان قرار نمى كيرده 
هرجه سريعتر به دندانيزشكك تان مراجعه كنيد تا تنظيم هاى لازم انجام شود. دستكارى شما به بروتز آسيب رسانده و آن را غير قابل 
تعمير مى سازد. بروتزهاى نا مناسب كه در خانه تعمير مى شوند, لثه. زبان و كونه ها را تحريكك مى كند. در موارد اوررانس» 
جسب هاى بروتزء آنها را تا مراجعه شما به دندانيزشكك؛ سرجاى خود نككهميدارد. اككر يروتز شما لق شده است از دندانيزشكك تان 
بخواهيد آن را بررسى كند. 

- در حال حاضر كه من از يروتز كامل استفاده مى كنمء آيا واقعا لازم است مثل قبل بطور مرتب نزد دندانيزشكك بروم؟ 

بله؛ دندانيزشكك دهان شما را معاينه مى كند تا ه ركونه مشكلى را در لثه هاء زبان و مفصل فكك تشخيص دهد. در ضمن از لحاظ 


سرطان دهان؛ وضعيت دهان را بررسى مى كند. به دلايل بسيارى. افراد مسن بيشتر در معرض بيماريهاى دهان و از جمله سرطان 





دهان هستند. 8 درصد سرطانها در افراد بالاى *٠‏ سال ديده مى شود. البته تعداد بسيارى از اين سرطانها اككر زود تشخيص داده 
شوندءقابل درمان مى باشند. بافتهاى دهان نيز به منظور تشخيص علائم ساير بيماريها كه اولين علامت بروز آن مى تواند در دهان 
باشد» معايئه و بروسى شوقد. 

- من در جويدن و بلع بعضى غنذاها مشكل دارم؛ آيا واقعاً لا.زم است من همان غذاها را و با همان تنوعى كه قبلا مصرف مى 
كردم(در ستين جوان تر)» حالا نيز مصرف نمايم؟ 

حفظ يكك رزيم غذابى براى هر شخصى اعم از بير يا جوان ضرورى است. بعضى افراد مسن به دليل مشكل در جويدن يا 
ام و ميوه هاى تازه خوددارى مى كنند. اين مشكلات ممكن است به دليل 








بلع از مصرف بعضى غذاها مثل كوشتهاء سبزيجات 
دندانهاى دردناك؛ بروتزهاى نا مناسب» خشكبى دهان و يا بروز تغييراتى در عضلات صورت باشد. بعضى ديكر از افراد به دليل 
بيمارى خاص و يا مصرف داروهاى خاصى؛ احساس تغيير در حس جشابى خود مى نمايند. به دلايل فوق رزيم غذايى افراد مسن 
اغلب دجار كمبود كلسيم؛ برو 
غذايى متعادلى شامل هر 0 كروه غذايى- شير و محصولادت لبنى» نان و غلات» كوشت ها و حبوبات؛ ميوه ها و سبزيجات داشته 
باشيد. شما ممكن است نياز به يكك مكمل مولتى ويتامين يا مواد معدنى داشته باشيد. ولى يزشكك خودتان نباشيد. اين مكمل ها را 
يس از مشورت با يزشكتان استفاده نمائيد. 








ن و ساير مواد غذايى ضرورى براى سلامت كلى بدن و سلامت دندانها است. شما لازم است ريم 





من براى رفتن نزد دندانيزشكك اضطراب دارم, ميدانم كه لازم است بروم, ولى نمى دانم در اين مورد جه ميتوانم انجام دهم؟ 
اضطراب در مورد درمانهاى دندانيزشكى غير معمول نيست. افراد در هر سنى آن را تجربه مى كنشد. بيماران مسن تر ممكن است 
كمتر قادر باشئد براسترس خود غلبه كنند كه ممكن است اين امر به دليل وضعيتهاى خاص جسمى آنان مثل كاهش بينابى يا 


شنوابى باشد. صحبت با دندانيزشكك يكك جنبه مهم داشتن يكك ملاقات دندانيزشكى راحت مى باشد. شما بايد احساساتتان را با 





دندانبزشكك و برسئل مطب در ميان بكذاريد. اجازه دهيد آنها بدانند كه شما مضطرب هستيد تا درمان شما را مطابق با وضعيت 
روحى شما به انجام برسانند. تكنيكهاى درمانى رفتارى جديد و مرتبط با روانشنا 
بيماران دندانبزشكى كرديده اسثت. 

- من در حال حاضر داروبى مصرف مى كنم كه يزشكم براى من تجويز كرده است. آيا مصرف اين دارو بر درمان دندانبزشكى من 


تأثيرى مى كذارد؟ 





وقتى دندانيزشك راجع به تاريخجة يزشكى شما سؤال مى كند. سعى كنيد كاملتري اطلاعات را در مورد وضعيت سلامتى خود به 
او بدهيد. اكر شما اخيراً در بيمارستان بسترى شده ايد و يا عمل جراحى داشته ايده يا اخيراً مريض بوده ايده دندانيزشكك را در 
جريان قرار دهيد. به دندانيزشكك نام دارو و ميزان مصرف و دفعات مصرف آن را بككوئيد و نام بزشكى كه آن دارو را براى شما 
تجويز كرده نيز ذكر كنيد. اككر دارو را خودتان از داروخانه تهيه كرده و مصرف مى كنيد به دندانيزشكك اطلاع دهيد. هر كونه تغيير 
در وضعيت سلامتى ويا مصرف داروهاى خود را به دندانيزشكك تان اطلاآع دهيد. اين اطلاعات به وى كمكك مى كند تا بى 





خطرترين و مؤثرترين درمان را براى شما انتخاب نمايد. 





- من شنيده ام كه ايميلنت مى تواند جايكزين دنجر(دندان مصنوعى) شود. جه جيزى لازم است در مورد آن بدانم؟ 

ايميلنت هاى دندانى راه حل مناسبى براى بيمارانى است كه با دنجرهاى معمولى؛ نيازشان برطرف نمى شود و از نظر كا ركردى 
مشكل دارند. كرجه هر بيمارى كانديداى خوبى براى ايميلنت نمى باشد؛تصميم كيرى در اين مورد؛ بايد به بعد از معاينه كامل 
توسط دندانيزشك و بحث در مورد مزاياى نسبى و خطرات احتمالى عمل قرار دادن ايميلنت موكول شود. در مورد مناسب بودن يا 
نبودن ايميلنت براى شماء با دندانبزشكتان مشورت كنيد. 





- شنيده ام روشهاى زيبابى جديدى هستئد كه لبخئد و نماى دندانها را زيباتر مى سازد. آيا آنها براى افراد مسن مناسبئد؟ 

افراد مسن از بسيارى از اين روشها براى زيبابى لبخند و دندانهاى خود مى توانند بهره ببرند. دندانيزشكك روشهاى درمانى مناسب 
ارا برايتان شرح خواهد داد. بخشى از مرحله مسن شدن قبول افزايش سن و داشتن انتظارات منطقى در مورد بهبود ظاهر مى 

شكى براى افراد مسن مى تواند راهى مناسب براى 

دهان و دندان ما نقش بسيار مهمى در تكامل روانى و احساس ما در طول زندكى دارند. دندانيزشكى مدرن» روشهاى كسترده و 

متعددى را براى تأمين زيبايى افراد در كليه سنين ارائه داده است. روشهاى زيبايى همراه با بهداشت دهان خوب و ملاقاتهاى مرتب 

مى تواند به بهبود ظاهر لبخند شما كمكك كند. 


باشد. درمان دندان 





سلامت وداشتن احساسى بهتر نسبت به خود باشد, 





- جرا دندانهاى من تيره تر بنظر مى رسند؟ 
اين امر به دليل تشكيل سريع تر و با مقادير بالاءتر بلاءكك. لا-يه باكتريايى جسبنده و ب 


استخوانى زير ميناى دندان نيز ممكن است باعث شود, دندانهاى شما ت بنظر آيند. 





مى باشد. تغبير در عاج؛ بافت شبه 





- جرا من به تدريج حس جشايى ام رااز دست مى دهم؟ 
شما ممكن است دريابيد كه به دليل تغيير در حس جشايى, اشتهايتان كاهش يافته است. عوامل متعددى باعث اين امر مى شود. 


علاءوه بر كاهش حس جشايى و بويايى به دليل افزايش سنء بيماريهاى خاصء داروها و دنجرها مى تواندد در كاهش حس جشا 








شما دخيل باشئد. 

فلوروزيس 

يكك كودك در طى ساليانى كه دندانها تشكيل مى شوند و تكامل مى يابند اكر فلورايد زيادى دريافت كرده باشد ممكن است 
دجار نقصى در ميناى دندان شود كه فلوروزيس ناميده مى شود. مصرف مقدار زياد فلورايد خوراكى مى تواند روى ميناى دندان 
ايجاد نقص و آسيب نمايد. 

جككونه فلوروزيس مينا مى تواند ايجاد نكرانى كند؟ 

نماى فلوروزيس در افراد مختلق متفاوت است و ممكن است بصورت تغيير رن 
ظاهر شود. مينا ممكن است حفره حفره. خشن و ناصاف شود و تميز كردنش مشكل شود. در موارد خفيف يكسرى لكه هاى سفيد 
رنكك كوجكك كه اغلب قابل توجه نمى باشد ديده مى شود. 

جكونه كودكى مبتلا به فلوروزيس ميناى مى شود؟ 

با خوردن مقادير زياد از حد فلورايد با توجه به سن و وزن كودك در طى ساليانى كه دندانها تشكيل و تكامل مى يابند ممكن 
است فلوروزيس ايجاد شود. مصرف اضافى فلورايد ممكن اسث به طرق مختلف اتفاق بيفتد: نخست اينكه. آب شرب شهر داراى 
فلورايد باشد يعنى فلورايد به آن افزوده شده باشد و كودك نيز فرآورده فلورايدى استفاده كند. سوم اينكه؛ كودكان ممكن است 
مقدار زيادى خمير دندان فلورايدى استفاده كرده و آن را به هنكام مسواكك زدن ببلعند. 

جكونه مى توان از فلوروزيس جل وكيرى كرد؟ 


قدم اولء مشاوره با دندانيزشك اطفال مى باشد. وى از مقدار فلورايد آب آشاميدنى مطلع بوده و در صورتيكه بجه اى نياز به 





و يا لكه هاى قهوه اى رنكك و نواقص ميثايى 


فلورايد اضافى داشته باشد مقدار و نحوه مصرف را تعيين مى كند. قدم دوم؛ مشاهده مقدار مصرف خمير دندان مى باشد. كلل 
مقدار كمى خمير دندان بايد بر مسواكك كذاشته شود. به بجه ياد بدهيد كه خمير دندان را نخورد و بعد از شستن دندانها آب دهان 
را بيرون بريزد. 

با اين اوصاف آيا بايد مصرف فلورايد را كنار ككذاشت؟ 

خيره فلورايد از يوسيدكى دندان جل وكيرى مى كند و نقش مهمى براى داشتن دندانهاى سالم و بالتبع داشتن لبخندى ير نشاط برى 
تمام لحظات عمر ايفا مى كند. كودكك بايدفلورايد را مصرف كندءاما نه به مقدار خيلى زياد. با كمكك دندانيزشكان فلورايد را مى 





توان به قدر كافى و با خيال راحت مصرف كره. 

آيا فلوروزيس قابل معالجه مى باشد؟ 

فلورايد جزئى از تركيب دندان مى باشد و نمى توان آن را برداشت ولى اكر اثر فلورويس بر دندائهايزركك و جشمكير باشد ميتوان 
درمانهاى خاص دندانبزشكى ترميمى و زيبايى آنها را اصلاح نمود. اكر كودك شما از فلوروزيس رنج مى برد دندانيزشكك اطفال 
رشكى كه به كمكك آن شانس اينكه لبخند و اعتماد بنفس از دست رفته؛ به كودك شما 





اند در مورد روشهاى دندان 





بازكردانيده شود را به شما توضيح داده و يا اقدام نمايد. 
دندان قروجه (براكسيزم) 
اكر شما دندانهايتان را بهم بسائيد و يا فكهايتان را بهم فشار دهيد؛ اين كار دندان قروجه ناميده مى شود كه اغلب هنكام خواب رخ 


مى دهد و علاوه بر استرس و اضطراب بواسطه خواب؛ جفت شدن غير طبيعى دندانها و شكستن يا از دست رفتن دندانها را بدنبال 





علائم آن عبارتند از: درد در فكك و يا داشتن سردردهاى مبهم مى باشد و حتى ممكن است به علت سايش شديد؛ دندانها دردناكك 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ١؟١٠‏ آز ونإ دنار 


ويا لق باشند» در حدى كه حتى منجر به يروز شكستكى آنها كر 
براى محافظت دندانهاى شما در طول خواب, دندانيزشكك مى تواند براى شما يكك محافظ دهانى بسازد. 

اكر استرس علت اصلى آن مى باشد. لازم است تا راهى براى ريلكس شدن خود بيابيد. درمانهاى فيزيكى؛ شل كننده هاى 
عضلانى, مشاوره و حتى ورزش ممكن است به شما كمكك كند تا از اين فشارهاى روانى رهايى يابيد. كاهى نيز علت دندان قروجه 





جفت شدن ناصحيح دندانها و وجود نقاط تماس مخرب مى باشدء در اين خصوص متخصصين بروتز با ساخت يلاكهاى خاص» 
قادر به درمان شما مى باشند. 

سرطان دهان 

اهميت تشخيص زودرس: 

امروزه تشخيص اوليه و زودرس سرطان دهان خيلى آسان تراز كذشته است. از طرفى تشخيص سرطان در مراحل اوليه يعنى 
زمانيكه شانس بهبودى بيمار بالادست. ميزان مركك و مير در اثر سرطانهاى دهانى بيش از ساير سرطانهاى ناحيه سر و كردن واي 


سرطانهاى يوست اين ناحيه مى باشدء بطوريكه تقريباً فقط نيمى 








بيماران دجار سرطان دهان بيش از 0 سال عمر مى كنند 
آنجه شما بايد در مورد سرطان بدانيدة 
- شروع آن اغلب به صورت بروز يكك ضايعه و يا يكك قسمت سفيد يا قرمز رنكك است كه در هر نقطه دهان ممكن است ديده 


شود. 


- اغلب در افرادى اتفاق مى افتد كه از اشكال مختلف تنباكو استفاده مى كنند. استفاده توأم از الكل و سيككار خطر ابتلا را به شدت 
افزايش مى دهد. 

- در حال حاضر بيش از 18 موارد ابتلا در افرادى ديده مى شود كه فقط سيكار مى كشند و ساير عوامل مستعد كننده در آنها 
ديده نمى شود. 


معاينه منظم يسيار حائز اهميت است: 





معاينه منظم و يريوديكك دهان و دندان براى تشخيص زودرس ضايعات سرطانى و بيش سرطانى بسيار ضرورى است. زا 
است اين ضايعات در مراحل اوليه بسيار كوجكك و غير قابل توجه باشند, اما فوق العاده خطرناكند. 
در طى معاينات اوليه جه مواردى مشاهده مى شود؟ 


دندا: 





نبزشكك شما ابتدا بايد دهان شما را به دقت معاينه كند. در حدود ٠‏ از معاينات دهانى ضايعات كوجك؛ كسطح: سفيد و 
بدون درد ديده ميشود. البته اغلب اين ضايعات خطرساز نيستند اما به هر حال بعضى از آنها ممكن است ضايعه سرطانى باشئد. 


معمولاً ضايعات خطرناكك در هنكام معايئه از ضايعات بى ضرر تشيخيص 





اده مى شوند, هرجند بهترين روش انجام آز 





روى اين ضايعات است. در صورتيكه شما يكك زخم بر روى مخاط دهان خود (به همراه يكى از عوامل مستعد كنئد. 
دندائيزشكك آثرا هرمان مى كند و از شما مى خواهد براق معابنه مجدد مراجعه كتيد. معمولً جنائجه دئدائيزشكك به يكك ضايعه 


برخورد كند كه به نظر بى ضرر مى رسد و علت واضح و مشخصى ندارد؛ از لحاظ سطحى آن زخم يكك نمونه بافتى تهيه ميكند كه 


تهيه آن دردناك نيست. در صورتيكه اين نمونه حاوى سلولهاى مشكوك باشدء بايد ساير مراحل تشخيص طى شود. اما در 
صورتيكه ضايعه از نظر دندانيزشكك مشكوك به ضايعه سرطانى باشد؛ تحت بى موضعى نمونه بافتى از مناطق عمقى تر 


ضايعه تهيه مى شود تا بررسى دقيق ترى انجا. 
از خود محافظت كنيد ؛ علائم اوليه و زودرس را بشناسيد و بطور منظم به دندانيزشكك خود مراجعه كثيد؛ 








١‏ سرطانهاى دندان ابتدا اغلب به صورت لكه هاى قرمز يا سفيد كوجكك و يا بصورت زخم در هر ناحيه از دهان ظاهر مى شونده. 
ساير علائم سرطانهاى دهان عبارتند از: 





- زخمى كه به آسانى دجار خونريزى مى شود و بهبود بيدا نمى كند. 
- تغيير رنكك بافت مخاطى دهان. 


- وجود يكك لكه ضخيم و برجسته با سطح زبر كه شبيه به دمل است. 





- درده حساسيت يا بى حسى در هر ناحيه از دهان و يا در ناحيه لبها. بياد داشته باشيد كه بايدبطور منظم به خود مراجعه 
كنيد زيرا در بسيارى از مناطق دهان خودتان قادر به مشاهده اين ضايعات نيستند. جنانجه يكى از علائم فوق را در خود مشاهده 
كرديد. بدون معطلى به دندانيزشكك مراجعه كنيد. دندانيزشكك شما مهارت و ابزار لازم را دارد تا وجود ضايعات سرطانى و ييش 


وذ 





سرطانى رادر دهان شما تشخيص دهد. شما با كمكك دندانيزشكك خود مى توانيد با سرطان دهان بجنكيد و در برابر آن 
شويد. 

آنجه لازم اسث درباره درمان سرطان دهان بدانيد: 

بطور متوسط در حدود يكك سوم بيماران مبتلا به سرطان متعاقب درمان بيمارى خود دجار عوارض دهانى مى شوند. به همين دليل 
بيماران سرطانى بايد قبل و در حين درمان سرطان خود تحت معاينه دندانيزشكى قرار كيرند تا از سلامت دندانها و مخاط دهان 


خود مطمئن شوند نا به اين ترتيب ميزان عوارض دندانى و دهانى در آنها به حداقل برسد. بعنوان مثال اغلب افراديكه تحث 





راديوترابى در ناحيه سر و كردن قرار مى كيرند؛ دجار عوارضى از ق دهان» حساسيت مخاطى؛ حساسيت دندائها» 
بونيدكن وبع ذننائي وامقكل دو جين بلمى خوئلة 
ات مشخص و واضح بر روى مخاط دهان و دندانها دارد. به دليل جلوكيرى از بروز اين مشكلات و يا حداقل 


و سرطان شناس بايد قبل و در حين درمان با يكديكر همكارى تزديكك 





شيمى درمانى نيز 


كاهش ميزان صدمات وارد به دهان و دندان دندا 





داشته باشند. در طى مدت زمانى كه شما تحت درمان سرطان ناحيه سر و كردن مى باشيد؛ بايد دندانهاى خود را حداقل دوبار در 
روز با احتياط مسواكك بزنيد مككر اينكه دندانيزشكك به شما روش ديكرى بيشنهاد كند. ممكن است دندانبزشكك علاوه بر مسواكك 
روزانه استفاده از دهانشويه را هم تجويز كند. در صورتيكه شما دجار عارضه خشكى دهان بشويد؛ دندانيزشكك بادى جايكزينى 
براى بزاق دهان به شما معرفى كند مانئد بزاق مصنوعى. 

استفاده از فلورايد هم روشى است كه براى كم كردن يوسي دكى دندانها مورد استفاده قرار مى كيرد. به دليل اينكه بروز عفونتهاى 
دهانى ممكن است سبب ايجاد كرفتارى جدى براى شما شود. در صورت بروز اين عفونتها بايد بلافاصله به دندانيزشكك ويا 
يزشكك خود مراجعه نمائيد. 





حقايقى در مورد سرطاتهاى دهانى 
* مصرف سيكار همراه با مصرف زياد الكل از مهمترين عوامل مستعد كننده سرطانهاى دهان مى باشئد. 
بروز سرطانهاى دهانى در افراد بالاى 5٠‏ سال به مراتب بيش از افراد زير ٠‏ سال مى باشد. 


© مطالعات نان مئ دهند مصرق ميوه و سبزيجات به مقدار ؤياد لحتمالاً از رشد و ثمو ضايعات برطائى جلو كيرى هيكتد. 





سرطانهاى دهان ممكن است بر روى هر كدام از نواحى دهان مشاهد. 


ند از جمله: لثه هاء مخاط كونه. زبان, كا. 


اندودنتيكس«تخصص درمان ريشه دندان» 





دندان مركب از يكك ساختمان سختى است كه بافت نرم زنده اى را احاطه كرده است. اين قسمت نرم مركزى؛ يالب (دراصطلاح 
عاميانه» عصب) نام دارد كه شامل سلولهاء عروق خونى و اعصاب مى باشد. 
7تعريف اندو يا اندودونتيكس؟ 


دندان مركب از يكك ساختمان سختى است كه بافت نرم زنده اى را احاطه كرده | 





قسمت نرم مركزىء بالب (دراصطلاح 
عاميانه» عصب) نام دارد كه شامل سلولهاء عروق خونى و اعصاب مى باشد. اندودونتيكس شاخه اى از علم دندانيزشكى است كه 
وظيفه تشخيص و درمان بالبهاى آماسى و بيمار شده را به عهده دارد. 

جه عواملى سبب آماس و بيمارى يالب مى كردند؟ 





يوسي د كيهاى دندانى اككر درمان نشوند؛ بعد از تخريب مينا و عاج به يالب رسيده و باعث التهاب و ناراحتى آن مى كردند. علاوه بر 
بوسيدكى. عوامل ديكرى جون سابقه ضربه ناكهانى به دندان» يركرد كى هاى عميق» شكستكى و تركك دندان تحليل و سايش 
شديد دندانها و بيماريهاى بيشرفته لثه در ايجاد آماس و بيمارى يالب نقش دارئد. 

#علائم بيمارى يالب جيست؟ 


برخى از علائم يالب آماسى شامل درد ادامه داربه هنكام نوشيدن مايعات سرد و يا كرمء درد خود بخودى, درد هنكام جويدن وايا 





حتى موقع دراز كشيدن مى باشد. كاهى نيز با توجه به سير بيمارى يالب؛ ممكن است بيمار درد نداشته باشد. علائم ظاهرى يالب 
بيمار ممكن است وجود بوسيد كى عميق و يا وجود ضايعه در انتهاى ريشه؛ تورم و يا تخليه جركك از دندان و يا انتهاى آن باشد. 
#فوائد معالجه عصب جيست؟ 

#دندان حفظ مى شود. 

#وجود دندان باعث حفظ استخوان نكهدارنده آن مى كردد. 


7عوارض عدم درمان جيست؟ 


(عفونت شديد 


«نهايتاً ازدست دادن دندان خواهد بود. 





در بعضى موارد و شرايط مى توان معالجه ريشه را به اندكى بعد موكول كرد. در مواردى كه دندان كشيده مى شود درمان » 
جايكزينى آنها با دندانهاى مصنوعى (يروتز ثابت و يا ايميلنت) مى باشد كه به مراتب كر 





#جند جلسه وقت براى درمان ريشه دندان لازم است؟ 

معالجه ريشه اكثر دندانها را مى توان در يكك جلسه انجام داد ولى بعضى از دندانها ممكن است به دو يا جند جلسه زمائى نياز داشته 
باشند كه در اين موارد دندانها در بايان جلسات معمولاًٌ بانسمان موقت مى كردند. 

7موفقيت درمان جقدر است؟ 

در صورتى كه درمان ريشه بطور كامل و استاندارد انجام شود از موفقيت بالائى برخوردار است. 

#جه عواملى باعث عدم موفقيت در درمان ريشه مى كردد؟ 

علاسوه بر اشكالات تكنيكى و اتفاقات حين كاره انحناى زياد ريشه هاء وجود كانالهاى جانبى؛ دفاع بدن و ... ممكن است معالجه 


ريشه دندان را بخطر اندازد 





*آيا اكر عصب درآورده شود؛ دندان مى ميرد؟ 
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اخيرء دندان بعد از معالجه ريشه(عصب) هنوز زنده مى ماند جونكه تغذيه خارجى آن از سمت بافتهاى در بركيرنده هنوز ادامه دارد. 
البته اين زنده ماندن به معناى آن نيست كه دندان مثل ديكر دندانها به تحريكات حرارتى و الكتريكى ياسخ مثبت دهد. 

7آيا بس از معالجه ريشه درد وجود دارد؟ 

معمولاً مقدارى درد و ناراحتى كذراى خفيف تا متوسط به دنبال از بين رفتن بيحسى تا جند روز وجود داشته كه با تجويز مسكن 
هاى ضد التهاب تسكين مى يابد. غالباً» ناراحتى و درد آنجنان نيست كه مانع فعاليت هاى روزانه شود. در مواردى كه درد زياد 
است ميتوانيد با دندانيزشكك معالج تماس بككيريد. 


«آيا دندان بعد از معالجه ريشه ت 








مى شود؟ 

سابقاً دندانهايى كه درمان ريشه مى شدند به مرور تيره تر مى كشتند؛ ولى امروزه با يبشرفت هاى تكنيكى احتمال اين تغيير رنكك 
ناجيز بوده و اكر اتفاق افتاد, نيز با استفاده از روشهاى سفيد كردن و يا روكش هاى جينى و لامينت مى توان با آن مقابله كرد. 
#بعد از درمان ريشه. تاج دندان جككونه و با جه موادى بايد ترميم شود؟ 

نحوه ترميم ناج دندان بستكى به نسج باقيمانده و دندان مبتلا دارد. در دندانهايى كه متحمل نيروهاى سنككين جويدن هستند ويا 
بوسيدكى آنها شديد بوده توصيه مى كردد كه با ترميم هاى مطمئن ترى جون روكش هاى فلزى و جينى بازسازى شوند. 





#جراحى اندودونتيكك يعنى جه؟ 

در مواردى كه درمان معالجه ريشه دندان به شكست مى انجامد. هنوز مى توان دندان را نجات داد. در اين موارد بعد از انجام 
بيحسىء دندانيزشكك بافت لثه را به آرامى كنار زده و بافتهاى آماسى انتهاى ريشه را خارج نموده و يكك بركرد كى نيز در ته ريشه 
جهت ممانعت از عود ضايعه قرار مى دهد. 

#بعد از انجام درمان ريشه و ترميم نهايى آنء آيا اقدام ديكرى لازم است؟ 


ضرورى است جهت ارزيابى موفقيت درمان در طولانى مدتء ظرف 7 ماه نا يكسال آينده مجدداً ويزيت بعمل آيد. در اين ويزيت 





دندانيز. 
7مراحل درمان جكونه اسث؟ 

بعد از انجام بييحسى(در موارديكه نياز باشد)؛ درمان شامل مراحل زير است: 
#مرحله يكك: دستيابى به كانال 

7مرحله دوم: تعيين طول ريشه 

7مرحله سوم: تميز كردن و شكل دادن كانال ها 

7مرحله جهارم: يركردن كانال 


#مرحله ينجم: ترميم موقت 


موفقيت درمان؛ سلامت انساج لثه و ترهيم نهايى را ارزيابى مى كند. 


#مرحله ششم: ترميم دائم 
#معالجه ريشه دندان (ل/ام 11813 |6808 8004 ) 





لابد همه اين ضرب المثل كه مى كويد:دندانى را كه درد مى كند بايد كشيد را شنيده ايد. ما هم بسيار شنيده ايم؛ ولى بايد توجه 
داشت كه سابقه اين ضرب المثل مربوط به زمانى اسث كه علم دندانيزشكى وجود نداشته و افرادى مثل سلمانى ها عهده دار امور 
دندانبزشكى ن برده بلكه باعث تكهدارى دندانها در دهان مى شوند. از كذشته اى 


نه جندان دور تا بحال؛ عامه مردم لفظ عصب كشى يا عصب كشى را بجاى معالجه ريشه دندان بكار مى برند كه جندان صحيح 


دندانيزشكان امروزى نه تنها درد رااز 





نبوده و آنجه كه باعث رواج و شايع شدن اين اصطلاحات شده؛ تصور مردم با توجه به از بين رفتن درد دندان بدنبال معالجه ريشه 
هى باشد. قسمت سخت دندان تشكيل شده از مينا-عاج و سمان , كه بافت نرمى را در داخل و وسط دندان بنام يالب؛ احاطه كرده 
ائد. 

#تعريف لام116173 أقرقء غ800: 

اين عنوان از سه كلمه +00] به معناى ريشه. و |8013) به معناى مجرا و /إ111©]130 به معنى معالجه تشكيل شده كه مفهوم كلى 





آن معالجه مجراى ريشه دندان مى باشد و شاخه اى از دندانيزشكى است كه شامل دانش و اعمالى است كه به معالجه و حفظ ريشه 
دندان مى يردازد. 

يالب جيست؟ 

يالب دندان بافت نرمى است كه در داخل دندان قرار كرفته و شامل عروق و اعصاب و سلولهايى مى باشد. حس. تغذيه؛ عاج سازى 
و دفاع ميكروبى از اعمال يالب بشمار مى آيند. 


7جه عواملى باعث آسيب و صدمه با يالب دندان مى شوند؟ 





أخير در ترميم بوسيدكى ها و نتيجتاً كاسترش آنها به بالب 
دندان است كه سبب آلودكى يالب به ميكروبهاى دهان مى شود. يالب دندان همجنين ممكن است بر اثر ضربه اى ناكهانى حتى در 


عوامل متعددى سبب آسيب به بالب مى كردند كه عمده ترين 1: 


مواردى جون ضربه قاشق و يا شكستن تخمه؛ يسته و بادام دجار التهاب و مركك شود. تركهاى دندان: بركرد كى هاى وسيع و بعضى 
از مواد ترميمى نيز سبب ساز هستند. 

7نحوه معالجه ريشه دندان جكونه است؟ 

دندانيزشكك بعد از بى حس نمودن دندان ( در موارديكه لازم است) اقدام به برداشتن بوسيدكى و تراش حفره دسترسى به يالب 
دندان نموده و يالب عفونى و بيمار را از ريشه خارج مى كند و بعد از تميز نمودن و خشكك كردن مجراى ريشه و دندان جاى خالى 
يالب را با موادى كه به همين منظور ساخته شده اند ير مى كند و سيس ترميم قسمت تاجى دندان صورت ميكير: 


*آيا همه دندانها به يكك تعداد ريشه دارند؟ 








خيرء تعداد ريشه دندانها بطور معمول و طبيعى بين يكك تا سه عدد مى باشد ولى دندانهايى نيز وجود دارند كه داراى يكك يا جند 
ريشه اضافى هستند و در حين كار و با كرفتن رادي وكرافى كشف مى كردند. بطور طبيعى دندانهاى قدامى داراى يكك ريش 
دندانهاى آسياى كوجكك داراى يكك يا دو ريشه و دندانهاى آسياى بزركك سه و جهار ريشه اى هستند. 

#اكر بالبى كه آلوده شده و ملتهب و دردناكك است خارج نشود و به عبارتى معالجه انجام نككردد, جه اتفاقى مى افتد؟ 

معمولاً درد آن بيشتر شده و بيمار را اذيت مى كنده ولى مواردى وجود دارد كه درد فروكش مى كند. بايد توجه داشت كه از بين 


رفتن درد دندان نشانه #بهبودى يالب دندان نيست و عفونت به سير خود ادامه مى دهد. سرايث عفونت به استخوان انتهاى ريشه 





باعث ايجاد كرانوم » كيست و يا آبسه مى كردد كه خود درد و ناراحتى ثانويه اى را به دنبال دارد. در صورت عدم معالجه ريشه 


دندان سير بيمارى نهايتاً منجر به كشيدن و يا از دست دادن دندان خواهد شد. 


#جه مراقبت هايى لازم است تا دندان نياز به معالجه عصب نداشته باشد؟ 








با مراجعه و معاينات منظم دندانيزشكى و رعايت اصول بهداشت دهان ودندان و ترميم يوسيد كى ها در مراحل اوليه موردى براى 
معالجه ريشه دندان بوجود نمى آيد. 

7آيا صحيح است دندانى كه معالجه ريشه شده؛ شكننده مى كردد؟ 

دندانى كه بالب آن د ركير مى شود معمولاً داراى بوسيدكى وسيع بوده كه مقدار زيادى از مينا و عاج را از بين برده است و كاهى 
دندانيزشكك ناجار مى كردد كه مقدارى از نسج سالم دندان را نيز براى دسترسى به يالب بتراشد كه مجموعه اين عوامل بعلاوه 
خشكك شدن دندان براثر از دست دادن تغذيه داخلى سبب ميكردد كه دندان ضعيف و شكننده كردد كه جاى نكرانى ندارد» 
جونكه با ترميم هاى خاص و يا روكش نمودن دندان مى توان بر اين نقيصه؛ جيره شد. 

#جه عواملى در موفقيت معالجه ريشه دندان نقش دارند؟ 

مهارت دندانيزشك . تعداد ريشه ها قطر و انحناى آنهاء وجود ريشه ها و كانالهاى اضافى و جانبى؛ نوع و قدرت بيمارى زايى 
ميكروبهاء دفاع بدن و نوع بيمارى بالب در بيش آكهى درمان مؤثرند. 

7آيا دندانى كه معالجه ريشه دندان شده و هنوز درد دارد را بايد كشيد؟ 





معمولاً يه دتبال معالجه ريشه دتدان: ال جند ساعت نا جضد روز به د 
داروهاى مسكن برطرف ميكردد و جاى نكرانى ندارد. 


#اكر درمان ريشه دندان شكست خورد؛ درمان بعدى جيست؟ 


اتى ممكن اسث دندان؛ درد داشته باشد كه با تجويز 





اكثر دندانهايى كه معالجه ريشه آنها با عدم موفقيت همراه شده را مى توان با جراحى هاى اندودونتيكس نجات داد. دندان 





نيز ترميم ميكند و دوباره لثه 





بعد از بيبحس نمودن, لثه دندان را به آرامى كنار زده و اقدام به قطع انتهاى ريشه نموده و آن را ازان 
را مى دوزد. آيا فقط ممكن است بوسيدكى بسيار وسيع بوده و قسمت اعظم آن نيز از بين رفته باشد و درد نداشته باشد و يا در اثر 
ضربه حتى در سالهاى دورء بالب آن مرده؛ ولى دردى نداشته باشد. عدم وجود درد دال بر نفى بيمارى يالب و يا عدم نياز به درمان 
نمى باشد. 

ياتولوزى فكك و دهان و صور ت(آسيب شناسى)- 
علمى است كه علت؛ ويزكيهاء نحوه عملكرد و تأ 


كاردراين رشته شامل تحقيق وتشخيص بيماريها با استفاده از معاينات 


بيماريهاى مرتبط با ناحيه فكك و دهان و صورت را كشف و بررسى مى تمايد. 
٠‏ رادي و كرافى؛ ميكروسكوبى: بيوشيميايى و...مى 








ناشد. 
راديولوزى فكك و دهان وصورت 


تخصصى از دندانيزشكى است كه با تهيه و تفسير تصاوير واطلاعات بااستفاده ازاشعه هاى تابان به تشخيص و كتترل بيماريها و 





تاهنجاريهاى فكك و دهان و صورت مى يردازة, 

اشعه )ا 

- مزاياى يكك معاينه رادي و كرافيكك دندانيزشكى (با اشعه 06 جيست؟ 

بسيارى از بيماريهاى دندانها و بافتهاى احاطه كننده آنها هنكام معاينه معمول دندانيزشكى ديده نمى شوند. از جمله مواردى كه 
يكك معاينه رادي وكرافيكك آنها را آشكار مى كند عبار تند از: نواحى كوجكك بوسيد كى بين دندانهاء عفونت استخوان آبسه يا 
كيستء آبنورماليتى هاى تكاملى. بعضى انواع تومورها. كشف و درمان زود هنكام مشكلات دندانى از هدر رفتن بول و زمان 
جلوكيرى كرده و باعث ممائعت از بروز ناراحتى هاى غير ضرورى مى كردد. معاينه رادي وكرافيكك؛ مشكلاتى از ساختار دهان را 
كه در طى معاينه معمولى ديده نمى شود؛ آشكار مى سازد. اككر شما تومور بنهانى داشته باشيد, رادي وكرافى ها ممكن است به شما 
كمكك كند كه زودتر آن را كشف و درمان كنيد. 

- ميزان اشعهلا در رادي وكرافى دندانبزشكى 

ما هرروز از طرق مختلف در معرض تشعشع اشعه 6[ مى باشيم مثل لايه خارجى جوء مواد معدنى خاكك؛ وسايل موجود در خانه(مثل 
مانيتور كامبيوتر و صفحات 
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سوق عمل ادا 
وقتى اشعه ادر يكك معاينه دندانيزشكى از دهان شما مى كذرد, قبل از رسيدن به فيلم» بخش عمده اى از آآن توسط قسمتهاى 
متراكم تر (مشل دندانها و استخوان) و مقدار كمترى توسط بافتهاى نرم ( مثل كونه ها و لثه ها) جذب مى شود. حاصل اين كار 
ايجاد تصويرى روى رادي وكراف است. دندانها روشن تر بنظر مى رسند. زيرا اشعه “ا كمترى از دندان عبور كرده و به فيلم مى رسد. 
حفرات بوسيدكى و نواحى بيمارى لثه تيره تر مى باشندء زيرا اشعه ايكس بيشترى نفوذ كرده است. تفسير اين كرافى ها به 
دندانيزشكك اجازه مى دهد تا با اطمينان و صحت كامل مشكلات ينهان را كشف كند. 

- فواصل زمانى در رادي وكرافى 

دفعات و فواصل زمانى تهيه رادي وكرافى در هر بيمار, بستككى به نيازهاى شخصى وى دارد. از آنجائيكه وضعيت هر بيمارى متفاوت 
از ديكرى است. برنامه معاينات رادي وكرافيك بايد براى هر بيمار بطور جداكانه طرح ريزى شود. دندانيزشكك, تاريخجه شما را 








مرور مى كند. دهان شما را معاينه مى كند و سبس تصميم مى كيرد كه آيا شما به رادي وكرافى احتياج داريد يا نه و اكر احتياج 
داريد جه نوعى براى شما مناسب است؟ اكر شما يك بيمار جديد باشيد؛ دندانيزشكك ممكن است رادي و كرافيهايى توصيه كند تا 
وضعيت كنونى ينهان دهان شما را مشخص كند و بتواند تغييرات آتى را آناليز نمايد. برنامه رادي و كرافى هاى لازم در مراجعات 
بيكيرى بر حسب سن شماء احتمال بروز بيمارى و علائم و نشانه هاى آن متفاوت است. ممكن است فيلمهاى جديد لازم باشد تا 
بوسيد كيهاى جديد كشف شود يا وضعيت بيمارى لثه مشخص شود يا وضعيت رشد و تكامل ارزيابى كردد. كود كان ممكن است 
رادي وكرافيهاى بيشترى نسبت به بزركسالان احتياج داشته باش .. اين امر بدين دليل است كه دندانها و فكك آنها در حال تكامل است 
و دندانهايشان بيشتر از بز ركسالان در معرض يوسي د ككى است. 


جراحى فكك و دهان و صورت 





دردندانيزشكى است كه شامل تشخيصء جراحى و درمانهاى بيماريهاء صدمات و نقايص عملكردى وز 
بافتهاى نرم و سخت ناحيه دهان و فكك و صورت مى باشد. 
#كشيدن دندان 


#مراقبتهاى بعد از كشيدن دندان 

«مراقبتهاى لازم بعد از عمل جراحى دندان 

كشيدن دندان 

وقتى شما دندانى داريدكه بايد كشيده شود دندانبزشكك ابتدا ناحيه را كاملا بى حس مى نمايد تا شما احساس ناراحتى نثمائيد. 
يس از كشيدن دندان» دندانيزشكك به شما مى كويد كه جه رزيم غذابى را بايد رعايت كنيد. در اغلب موارد ميزان خونريزى نرمال 
از هر جيزى كه ممكن است مانع بهبودى طبيعى شوده خوددارى كنيد. معمولاً بهتر است نا *7 ساعت» سيكار نكشيد.دهانتان 


راابه شدت با آب نشوئيد و از نى براى نوشيدن مايعات استفاده نكنيد. اين كارها باعث جابجا شدن لخته و تأخير در بهبود مى شود. 


است. 





در جند روز اولء اككر شما بايد دهانتان را با آب بشوئيد, اين كار را به آرامى انجام دهيد. براى بيشكيرى 


يكك يارجه سرد يا كيف يخ را در روى ناحيه قرار دهيد. در مورد داروهايى كه براى كنترل درد مى توانيداستفاده نمائيد؛ از 





بروز تورم در ناحيه 


دندانيزشكتان سؤال كنيد. شما مى توانيدساير دندانها را مطابق معمول مسواكك زده و نخ بكشيد, ولى دندان مجاور دندان كشيده 
شده را تميز نكنيد. 

مراقبت هاى بعد از كشيدن دندان 

١‏ - تكه كاز كذاشته شده بر محل دندان كشيده شده را به مدت حداقل نيم ساعت با فشار ملايم فكك در دهان نكهداريد. 


؟ -از مكك زدن و خالى نمودن مكررآب دهان خوددارى كنيد. 





خوردن اغذيه سفت و نوشيدنى هاى داغ در روز اول اجتناب نمائيد. 

؟ - از كشيدن سيكار و بيب و استفاده از نى براى نوشيدن مايعات تا جند روز خوددارى نمائيد. 

ف - شب اول آن ناحيه مسواكك نشود. 

-از روز دوم باآب و نمكك رقيق ولرم و يا محلول شستشوى نمكى روزانه جند بار دهان را به آرامى و بدون بمباز نمودن شستشو 
دهيد. 

1- خروج و نشست مقدارى خونابه از محل دندان كشيد شده به مدت ١-7‏ روز طبيعى بوده ونيازى به ويزيت دندانيزشكى ندارد. 
4 - در صورت عارض شدن خونريزى در منزل؛ يكك نكه كاز استريل مرطوب شده را بر روى محل دندان كشيده شده كذاشته و با 
فشار ملايم دهان را ببنديد و ضمناً از بيرون دهان, كمبرس سرد (كيسه يخ) نمائيد. 

4 - در صورتى كه خونريزى شديد و غير قابل كنترل باشد به كلينيكك مراجعه نموده و از كذاشتن داروها و مواد محتلف بر موضع 
اجتناب نمائيد. 

٠١‏ - در صورت عارض شدن درد از استامينوقن استفاده نمائيد واز مصرف داروهاى مسكن ضد التهابى مثل آسيرين و بروفن به 
علت اينكه خاصيت ضدانعقادى دارند» خوددارى نمائيد. 

١‏ - در صورت بروز تورم و عفونت با كليئيكك تماس بكليريد. 

- توجه داشته باشيد به علت طولامى بودن زمان بيحسى( معمولاً ؟-8 ساعت) و ببحس بودن بافتهاى نرم اطراف دندان» لبه 
كونه يا زبان كاز كرفته نشود. 

٠‏ - كاهى اوقات به علت درآ مدن لخته خون از حفره دندان كشيده شده؛ عارضه اى بوجود مى آيد كه اصطلاحاً دراى ساكت 
(حفره خشكك) ناميده ميشود. اين عارضه درد نسبتاً شديدى داشته و بعد از 1-7 روز بوجود مى آيد. در صورت بروز آن به كلينيكك 
مراجعه نمائيد. 

16 - دهان تا جند روز بعد از كشيدن دندان بد طعم بوده و بوى نامطبوعى دارد كه طبيعى بوده و نشانه وجود عفونت نمى باشد. 
مراقبت هاى لازم بعد از عمل جراحى دندان 

١‏ - تكه كاز كذاشته شده بر محل دندان كشيده شده را به مدت حداقل نيم ساعت با فشار ملايم فكك در دهان نكهداريد. 

- به علت طولانى بودن زمان بيحسى (معمولاً 7-5 ساعت) و ببحس بودن بافتهاى نرم اطراف دندان, مواظب باشيد لبء كونه يا 
زبان كاز كرفته نشود. 

*- از شستشوى دهان در روز جراحى خوددارى نمائيد و از مكك زدن و خالى كردن مكرر آب دهان اجتناب نمائيد. 

؟ - از روز دوم دهان را به آرامى با سرم نمكى شستشو يا آب تمكك رقيق شده ويا محلول ضد عفونى تجويز شده؛ بعد از هر وعده 
غذا ودر ساعات ببدارى؛ هر سه ساعث شستشو دهيد. 

0 - مقدارى نشت خونابه به مدت جندين ساعت بعد از جراحى دهان طبيعى است. در صورت بروز خونريزى تكه اى كاز استريل 
بر موضع قرار داده و با فشار ملايم دندانهاى مقابل بر روى آن به مدت "١‏ دقيقه نككهداريد. در صورت ادامه خونريزى اين عمل را 
تكرار نموده واز تعويض كاز با فاصله هاى زمانى كمتراز "١‏ دقيقه خوددارى نمائيد. 

* - بعد از انجام جراحى بر روى جراحت داخل دهان قشر خاكسترى رنككى ممكن است ديده شود و دهان نا جند روز بدطعم و 
بوى نامطبوعى دارد. اين حالات طبيعى بوده و 


- روزاول ريم غذايى مايع يا نرم ولرم يا سرد داشته باشيد و از روز بعد در صورت عدم ناراحتى از غذاهاى معمولى مى توانيد 





انكر وجود عفونت نمى باشد. 


استفاده كنيد (با طرف ديكر فكك غذا جويده شود). صرف مايعات و غذاهاى كافى و مقوى بعد از جراحى ضرورى بوده و در التيام 





و بهبودى شما تأثير بسزابى دارد. مراقب باشيد از فشار مستقيم لقمه غذايى بر روى ناحيه بخيه زده شده نا يكك هفته اجتناب شود. 

4 - تورم و درد بعد از جراحى قابل انتظار است. كاربرد كمبرس سرد(كيسه يخ) از خارج دهان, بعد از جراحى و ادامه آن در روز 
اول (متناوباً) در كاهش تورم مؤثر است. 

4- حداكثر تورم در مدت 77-58 ساعث بعد از جراحى بوجود مى آيد كه سيس تدريجاً كاهش يافته و طى 7-٠١‏ روز از بين مى 
وود 

-١‏ كاهى اوقات بعد از كشيده شدن دندان, لخته خونى از حفره دندان كشيده شده جدا شده و عارضه أى بوجود مى آيد كه 
اصطلاحاً دراى ساكت (حفره خشكك) ناميده مى شود. اين عارضه جند روز بعد از درآمدن لخته ايجاد شده و درد نسبتاً شديدى 


دارد. در صورت حادث شدن اين عارضه با كليئيك تماس بكيريد. 





-١‏ بعد از جراحى تا جند روز از كشيدن سيكار و بيب و استفاده از نى براى نوشيدن مايعات خوددارى نمائيد. 

- قرار دادن دو بالش در زير سر به هنكام استراحث توصيه مى كردد. 

1 - مسواكك زدن دندانها از روز بعد از جراحى بدون اشكال بوده و دقت نمائيد به مدت يكك هفته از مسواكك زدن مستقيم بخيه 
ها خوددارى شود. 

١8‏ - يكك هفته بعد از عمل جراحى جهت كشيدن نخ هاى بخيه به كلينيكك مراجعه نمائيد. 

ارتودنتيكس (متخصص ارتودنسى) 

اين تخصص بخشى از دندانبزشكى است كه درارتباط با كنترل؛ هدايت وتصحيح بافتهاى دهانى صورتى در حال رويش يا بالغ مى 
باشد مشل وضعيت هابى كه نياز به جابجايى دندانها دارد. تصحيح روابط نامناسب فكى و دندانى» تنظيم و تصحيح روابط بين 
دندانها و استخوانهاى سر و صورت. مسئوليت اصلى ارتودنتيست» تشخيصء بيشكيرى» تفسير و درمان انواع جفت شدن غلط دندانها 
و تغييرات بافتهاى مجاور آنها مى باشد. 

مال اكلوزن 

مال اكلون جيست؟ 

مال اكلوزن؛ به وضعيت قراركيرى غير طبيعى دندانها و يا فكين كفته مى شود و انحرافى از رشد و تكامل مى باشد كه بر جفت 
كيرى دندانهاء توانائى در تميزكردن دندانهاء سلامت لثد رشد فكرى و در يادكيرى تكلم تأثير مى كذارد. 

علت مال اكلورن جيست؟ 

هم ارث و هم محيط نقش مهمى را در ايجاد مال اكلوزن دارند. شكل و اندازة صورت؛ فكين و دندانها غالباً بوسيله توارث انتقال 
مى يابند. عوامل محيطى ايجاد كننده مال اكلوزن زياد بوده و اغلب آنها توسط دندانيزشكك كودكان قابل كنترل مى باشند و عمده 
ترين آن بوسيدكى دندانهاى شيرى و يا زود ازدست دادن آنها مى باشد. 

دندانيزشكك به جه اطلاعاتى نياز دارد تا شكل كيرى و بيشرفت مال اكلوزن را ارزيابى كند؟ 

جكونكى و تركيب مشكلات اختصاصى هر بيماره محدوده و مراحل معاينه و تشخيص را معين مى كند. حين معاينات 
دندانيزشك تاريخجه اى از سوابق يزشكى و دندانيزشكى مى كيرد از دندانها قالب كيرى بعمل آورده و آنها رابا كج 
دندانبزشكى مى ريزد. اين قالب هاى مطالعه علاوه بر اينكه روابط دندانها را نشان داده و در طرح درمان كمكك كننده مى باشد 








ماخمذى نيز براى بررسى بيشرفت درمان مى باشند. تهيه عكس هاى معمولى از صورت و دندانها نيز يكك ركورد و ثبت قبل از 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عاب١‏ 1 از ونإ ننانز 


درمان است. تعدادى رادي وكرافى نيز ممكن است براى تشخيص يبشرفت مال اكلوزن نياز باشد. راديو كرافى رايج در اين زمينه 
يانوراميكك مى باشد كه همه دندانها را در يكك كليشه نشان مى دهد. رادي وكرافى ديكر سفالومترى جانبى مى باشد كه بصورت نيم 
رخ رابطه دندائها و فكين را نسبت به صورت و جمجمه نشان مى دهد. 

از جه دستكاههايى براى تصحيح مال اكلوزن استفاده مى شود؟ 

بطور كلى از ١‏ نوع دستكاه براى اين منظور استفاده مى شود: -١‏ دستكاههاى متحركك -١‏ دستكاههاى ثابت. دستكاه متحركك از 
سيم و مواد بلا-ستيكى (اكريل) ساخته مى شود و توسط بيمار در دهان كذاشته و برداشته ميشود. بعضى از انواع آن بطور همزمان 
دندانهاى بالاو بايين را در بر مى كيرد. كلا كرفتن نتيجه مطلوب درمانى با اين دستكاهها منوط به همكارى؛ بذيرش و استفاده 
صحيح بيمار از آن و آموزش كامل از طرف دندانيزشكك به بيمار؛ ميباشد. مزيت عمده دستكاههاى متحركك اين است كه به راحتى 
برداشته شده و تميز مى شوند. دستكاههاى ثابت عبارتند از قطعاتى بنام براكت كه مستقيماً به دندانها جسبانده مى شوند و سيم در 








داخل آنها كذاشته مى شود اين دستكاهها كنترل بهترى بر حركات دندانى دارند. به علت كير غذايى در اطراف اين دستكاههاء 


كيرى از بوسي د كى الزامى |. 


همكارى بيمار در تميز كردن دندانها و رعايت بهداشت دهان به منظور 





جه مدت زمانى طول مى كشد تا مال اكلورن درمان شود؟ 





دوره درمان براى هر ناهنجارى بستك به نوع مال اكلوزن؛ شدت و يبشرفت آن و رشد كودك و همكارى وى دارد. دندان 





مدت زمان لازم براى انجام درمان اوليه را بطور تقريبى تخمين مى زند. 

آيا كشيدن دندانهاى سالم بمنظور تصحيح مال اكلوزن صحيح است؟ 

انتخاب دقيق يكك دندان شيرى براى كشيده شدن ممكن است جهت هدايت رويش دندان دائمى لازم باشد. در اين مواقع نياز به 
كنترل بيمار در يكك دوره زمانى بوده و كاهاً ممكن است از بعضى دستكاههاى ارتودنسى استفاده شود ولى كشيدن دندان دائمى 
بستكى به جكونكى وضعيت دندانها » ميزان كمبود فضا و صورت بيمار دارد و در هر بيمارى متفاوت است. بسيارى از مال اكلوررن 
ها بدون كشيدن درمان نمى شوند ولى مواردى وجود دارد كه نياز به كشيدن دندان نيست. 

مراقبت هاى اوليه ارتودنسى (ارتودنسى ييشكيرى) 

هركز آنقدر زود نيست تا نكاهى به رشد و تكامل دهان بجه شما بيفتد. يكك دندانيزشكك ضمن اينكه مى تواند دندانها را بعد از 
ظاهر شدن به داخل حفره دهان تا جايكاه خود هدايت كندء مى تواند مال اكلوزن؛ شلوغى و بهم ريختكى دندانها يا مشكلات 


مربوط به روابط آنها و جويدن را تك نيص دهد. معالجات ارتودنسى بموقع مى توانداز بيش فت و وسعت عارضه بوجود آمده 
جل وكيرى كند. 
علت شلوغى دندانها و ديكر مشكلات ارتودنسى جه مى باشد؟ 





مال اكلوزن ممكن است ارثى بوده و يا در اثر عوامل محيطى ايجاد شده باشد. مشكلات ارتودنسى مى تواند در اثر يوسيد كى و 
آسيب به دندانها ايجاد شده باشد و يا در اثر زود از دست دادن دندانهاى شيرى. و يا اينكه از عاداتى جون تنفس دهانى مكيدن 
انكشت ويا جويدن انيزشكك مى تواند در تركك اين عادات به شما كمكك كند. 

شلوغى دندانها 


رديف شدن دندانها بس از درمان 





تاكن والبة.بوجوة ده باقن 





١‏ نجام مراقبت هاى ارتودنسى اوليه و يموقع با اهميت مى باشد؟ 








ارتودنسى بموقع به فرزند شما اعتماد به نفس مى دهد و لبخند را بر لبان او مى كار د. ولى سود حاصل از انجام ارتودنسى بيشكيرى 
و اوليه به مراتب از اينها بيشتر است. دندانيزشكك كودكان مى تواند دندانهاى كج شده را راست كند و آنها را به جايكاه صحيح 


شان هدايت ثمايد. مشكلات مربوط به جفت كيرى و در هم رفتن دندانهاى دو فكك را اصلاح نموده و حتى از كشيدن دندان در 





يز كرد و اين امر باعث 





معالجات ارتودنسى آينده جلوكيرى نمايد. بديهى است كه دندانهاى رديف شده و منظم را بهتر مى توا 
كاهش استعداد به يوسي دكى و ناراحتى لثه مى شود. 

نحوه درمان ارتودنسى بيشكيرى جكونه است؟ 

بدين منظور از وسايل و دستكاههاى ارتودنسى استفاده مى شود. بعضى از اين دستكاهها ثابت بوده و به دندان جسبانيده مى شود و 
برخى متحركك بوده و قابل درآوردن مى باشند. دندانيزشكك اطفال تشخيص مى دهد كه از جه وسيله اى با توجه به نياز كودكك 
استفاده كنيد, و به شما توضيح مى دهد كه جه معالجه اى مى توان انجام داد و زمان تقريبى آن جقدر است. 

جه مراقبت هايى در طول درمان ارتودنسى توصيه مى كردند؟ 

اول: مانند بسيارى از معالجات دندانيزشكى, همكارى بيمار بسيار مورد توجه بوده و او بيشترين نقش را بر عهده دارد تميز كردن 
دندانها با استفاده از نخ و مسواك و نككهدارى دستكاه ارتودنسى در دهان و مراقبت از آن در رأس قرار دارند. دوم: معاينات منظم 
دندانبزشكى در كنار ويزيت هاى ارتودنسى كودكك شما را از بوسيدكى و بيماريهاى لثه محافظت ميكند. سوم: تماس فورى با 
دندانيزشكك در زمانيكه قسمتى از دستكاه ارتودنسى شكسته شود باعث مى شود كه درمان ارتودنسى به روال صحيح از نظر ز الى 
و كارايى ادامه يابد. 

آيا بجه هاء با داشتن دستكاه ارتودنسىء بطور طبيعى مى توانند صحبت كد بخورند ويا بازى كتند؟ 

فرزئد شما مى تواند ريم غذايى عادى را داشته باشد ولى از خوردن مواد غذايى جسبنده مثل آدامس و شكلات وغذاهاى سخثت 
و زياد سفت مثل يسته - فندق - بادام - يخ و ... با هدف جل وكيرى ازشكسته شدن و كج شدن قطعات دستكاههاى ارتودنسى بايد 
خوددارى كند. ممكن است بعضى از دستكاهها نحوه صحبت كردن كود كان را موقتاً تغيير دهنده ولى اغلب خود را با آن وفق داده 
و بعد از طى يكك الى جند روز بطور عادى صحبت مى كنند. عموماً بجه ها مى توانند با داشتن دستكاههاى ارتودنسى در دهان 
براحتى بدوند؛ جست بزنند» شنا كرده و يا بازى نمايند ولى بايستى توجه داشت كه در مواردى اين فعاليتها عدم تجويز دارند. بهتر 
است با توجه به نوع دستكاه از دندانيزشكك معالج دستورات ويزه را دريافت نمائيد. 

مراقبت هاى لازم در حين درمان ارتودنسى متحركك 

١‏ - لازمه موفقيت درمان با اين دستكاههاء استفاده مداوم از آنها با توجه به زمانى است كه ارتودنتيست توصيه مى كند. 

كه درمان طولانى تر 


مجدداً دريافت خواهد شد. 





دستكارى اجزاء سيمى جداً خوددارى نمائيد؛ بديهى است در صورت شكسته شدن آن علاوه بر 








شده و نتايج بدست آمده قبلى از دست مى رود هزيئه قالب كيرى و ساخت دوبار 
*- دستكاههاى بيج دارى را كه براى رفع تنككى فكك تجويز شده اند 7 ساعته استفاده نمائيد. 
.ستكاهها باعث درد و ناراحتى و لقى دندانهاى بايه مى كردد. 


طى جند ماه؛ در صورت كنار كذاشتن بى موقع و خود سرانه» ظرف جند ساعت تا جند روز سريعاً از 


* - استفاده متناوب و نامرتب از | 





- نتايج بدست آمده د 





دست شواهد رفت. لذا اكيداً توصيه مى كرد زمان تجويز شده را دقيقاً رعايث نمائيد. 
؟ - براى حفظ و سلامتى دندانها و لثه بعد از هر بار غذا خوردن؛ دندانها و بلاكك را مسواكك زده و مجدداً يلاك در دهان كذاشته 


شود. 


1- در صورت شكسته شدن ويا هركونه اتفاقى در كو تاهترين زمان با كلينيكك تماس بككيريد. 





8 -از كم و زياد نمودن نيروى فنرهاى فعال شده خوددارى نمائيد. 

4 - جهت برداشتن بلاكك از ناخن انككشت اشاره هر دو دست كمكك كرفته و كيره هاى روى دندانهاى كرسى را آزاد نمائيد واز 
كرفتن اجزاء سيمى ديكر اجتناب كنيد. 

٠‏ - طراحى؛ ساخت و دستور استفاده ازدستكاههاى ارتودنسى متحركك براى هر بيمارى متفاوت است,. لذا فقط دستورات توصيه 
شده از جانب ارتودئتيست براى شخص شما را بكار ببريد. 

١‏ - در مواقعى كه از يلاكك استفاده نمى شود, ان را در يكك ظرف در بسته نككهدارى كنيد و جهت جل وكيرى از شكسته شدنء از 
كذاشتن آنها در ككوشه و كنار و جيب لباس اجتئاب نمائيد. 

- مقدار نيرو» زمان و نحوه استفاده از دستكاههاى خارج دهائى (جانه بند هد كير فيس بو فيس ماسكك) در موفقيت درمان 
تأثير بسزائى دارد. لطفاً به دستورات داده شده در اين خصوص نيز توجه فرمائيد. 

مراقبت هاى لازم در حين درمان ارتودنسى ثابت 

دستكاههاى ارتودنسى وسائلى هستند كه هزينه زيادى بابت آنها برداخت مى شود. همجنين قرار دادن آنها به دقت و نيز صرف 
وقت نياز دارد. در صورت بى احتياطى و شكسته شدن آنها نه تنها طول درمان طولانى مى كردد بلكه مشكلات خاصى جون 
دندانها. 


ده و اكيدا توصيه مى شود به موارد ذيل توجه نمائيدة 


رى لثه واز دست دادن فضاى دندان كشيده شده و ... ايجاد مى شود. لذا مراقبت از آنها و بهداشت دهان 





بيو 





ضرورى ب 
١‏ - روز اول بعد از نصب براكتها بر دندانها از خوردن و آشاميدن مواد خوراكى رنككى مثل: جاى؛ نوشابه» سسء رب. سبزى» 
شكلات» ياستيل و ... خوددارى نمائيد. 

؟ - در روزهاى اولى كه دستكاه ارتودنسى در دهان شما قرار مى كيرد ممكن است دندانها حساس شده و يا احياناً كمى درد و 
ناراحتى داشته باشيد. اكثر درد روى دندانها و لثه شديد بود با كلينيكك تماس بكيريد. 





- در طول در 





خوردن غذاهاى جسبنده مانند شكلات . آدامس و مواد مشابه اجتناب كنيد. 





؟ - غذاهاى سخت مانند: ته ديكك» نان خشكك و بركه ميوه جات خورده نشود. 


ذ - كاز زدن به مواد غذايى سفت مانند: ساندويج؛ سيب؛ هويج و ميوه هاى مشابه انجام نكيرد. 
8- شكستر ات مثل: تخمه؛ بسته؛ فندقء بادام و ... به هيج وجه صورت نككيرد. 
- هسته ميوه هاى هسته دار مثل: هلوء شليل» زردآلو و ... قبل از خوردن جدا شود. 


8 - در موارداوررانس مشل: شكستن؛ خم شدن, بازو جدا شدن قسمتى از دستكاه و سيم بلافاصله با 








اصلاح آن را به وقت آينده يا روزهاى بعد موكول نكنيد. 
4 - ميزان نيرو و زمان استفاده ازدستكاهها كمكى خارج دهانى (فيس بو هد كير جانه بند) و كش هاى داخل دهانى در بيشرفت 
درمان نقش بسزابى دارد. لطفا نيروى آنرا كم و زياد ننموده و زمان تجويز شده را دقيقاً رعايت كنيد. 


٠١‏ - در صورت تجويز كش هاى داخل دهانى قبل از تمام شدن كش ها جهت دريافت آن به كلينيكك مراجعه نما 





١‏ - مهم ترين نكته در خلال درمان ارتودنسى تميز كردن مرتب دندانها و دستكاههاى ارتودنسى مى باشد. دستكاههاى ارتودنسى 
به علتٍ كير غذابى» دندانها را مستعد بوسيدكى مى كند. لذا بعد از هر وعده غذايى بطور صحيح و كامل دندانهاى خود را مسواكك 
زده و هنككامى كه در خانه ن 





تيد حتماً مسواكك ارتودنسى خود را به همراه داشته باشيد. هر دندائى بايستى ده مرتبه مسواكك زده 





شود و يكك مسواكك زدن صحيح براى دو فكك حدوداً ١3‏ دقيقه زمان نياز دارد. مطمئن شويد كه موهاى مسواكك در ناحيه مجاور و 
ازير لثه ها را تميز نمايد. ميكروب ها تمايل زيادى دارند كه در اين ناحيه مخفى كردند. 


يرستودنتيكس (تخصص بروتزهاى دندانى) 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ٠١0‏ از ونإ ننانز 


شاخه اى از دندانيزشكى است كه به بازسازى و حفظ عملكرد دهان؛ راحتى؛ سلامتى و 





بى بيمار مى يردازد. بازسازى و ترميم 





دندانهاى طبيعى و يا جايكزينى دندانها و بافتهاى فكى- صورتى از دست رفته با جايكزين هاى مصنوعى؛ در حيطه عملكرد اين 


اشته امت 
رشته است. 





تعريف: به اعضاى مصنوعى بدن بروتز كفته مى شود منظور از بروتز در دندانيزشكى؛ دندانهاى مصنوعى مى باشند و بروتز ثابت 
به بروتزى اطلاءق مى كردد كه بر روى دندان يا دندانهاى بايه جسب خورده و ثابت مى كردد. بروتز ثابت شامل روكش و بريج 
(بل) مى باشد. روكش بر روى يكك دندان تراش خورده سوار مى شود, بريج نيز بر روى دندانهاى بايه كنارى قرار مى كيرد و 
شامل دندائهاى جايكزين شده نيز مى باشد. 

-ونيرها (اع©]ع/0) 

امروزه ديكر دليلى ندارد كه فاصله بين دندانها يا دندانهاى رنكك كرفته. بدشكل و كج خود را تحمل كنيد. يكك ونير كه روى 
دندانهاى شما قرار داده مى شود اشتباه طبيعت و يا آسيب ناشى از يكك صدمه را تصحيح كرده و به شما كمكك مى كند تا لبخندى 
زيبا داشته باشيد. ونيرها نازكك بوده و بوسته هايى هستند كه با مواد همرنكك دندان براى هرفرد؛ بطور خاص ساخته مى شوند تا 
سطح جلويى دندانها را يوشش دهئد. آنها معمولاٌ در لابراتوار و توسط تكنسين دندانسازء از روى مدلى كه توسط دندانيزشكك شما 


تهيه شده , ساخته مى شوند. 








شما بايد بدانيد كه اين» يكك درمان غير قابل ب ركشت استء زيرا براى تطبيق بوسته ونير روى دندان؛ لازم است مقدار كمى از ميناى 





دندان برداشته شود. 





دندانيزشك ممكن است به شما توصيه كند كه از بعضى غذاها و نوشيدنى ها كه ونير شما را بدرنكك مى كند.مثل جاى و قهوه 
برهيز كنيد. كناهى ممكن است ونير تركك بردارد يا دجار شكستككى شود ولى براى اغلب افراده زيبابى حاصل از كاربرد آن 
ارزش دارد. 

- ر وكش (01010/17) 





شما ممكن است براى يبوشائدن ب ان و بازكرداندن شكل و اندازه طبيعى آن» 
دندان شما را قويتر ساخته و ظاهر آن را بهبود مى بخشد. وقتى ميزان كافى از نسج دندان براى نكتهدارى يكك يركرد كى وسيع باقى 
نمانده باشد. روكش مى تواندآن دندان را يوشانده و سايورت كند. 


روكش ها ممكن است براى اتصال يكك بريج؛ محافظت از يكك دندان ضعيف وو يا ترميم دندانى كه قبلا شكسته استه بكار روند. 


ازمند روكش باشيد. يكك روكش دندان» 





روكش درمان خوبى براى دندانهاى بدرنكك و يا بدشكل است. همجنين براى بوشاندن يكك ايميلنت دندانى نيز استفاده مى شود. 
كر دندانيشكك شما روكش شدن دندان را توصيه مى كندء احتمالاً به يكى از دلايل فوق مى باشدتا به شما كمكك كند دندانهايى 


سالم و لبخ 
- بريج (ع8]109) 





ى زيبا داشته باشيد. 


اكر شما يكك يا جد دندان رااز دست بدهيد دجار مشكل در جويدن و صحبت كردن مى شويد.دراين صورت بريج يكى از 
درمان هابى است كه با جايكزينى دندانهاى از دست رفته به حفظ شكل صورت و كاهش مشكلات جويدن كمكك مى كند. بريج 
ثابت» دندانهاى از دست رفته را كه بين دندانهاى ديكر هستند. جايكزين مى سازد و نماى زيبايى دارد. 

ابن نوع ترميم ممكن است از طلاء آليازهاء برسلن(جبنى) با تركيبى از اين مواد باشد و به منظور سايورتء به دندانهاى مجاور كه به 
آنها دندانهاى يايه اطلاق مى شودء باند شده يا به روكش روى آنها متصل مى شود. برخلاف بريجهاى متحركك كه ميتوانيدآنها را 
بيرون آورده وتميز نمائيد. يكك بربج ثابت فقط توسط دندانيزشكك مى تواند برداشته شود. يكك بربج ايميلنت؛ دندانهاى مصنوعى را 
مستقيماً به استخوان فكك يا زير لثه» بسته به نوع بريجى كه دندانيز: 


دندانهاى باقيمائده خود را تميز و سالم نككهداريد. 





مواد مورد استفاده در روكش و بريج 
يرسلن (سراميكك اجينى) 


اين ماده بصورت ايثله ائله روكش و ونيرهاى زيبايى استفاده مى شود. ونير بوسته بسيار نازكى از برسلن است كه ميتواند جايكزين 


ميناى دندان شود و يا بخشى از آن را مى بوشاند. ترميم هاى برسلن بطور خاصى مورد قبول و يسند عامه مردم هستند؛ زيرا رنكك و 
شفافيت آنها مشابه ميناى دندان طبيعى است. نوع ترميم حداقل دو جلسه و كاهى بيشتر وقت نياز دارد. ترميم با برسلن تحت 
است. مقاومت آنها بستكى به ضخامت كافى يرسلن و قدرت باند آن با دندان زيرين دارد. آنها 





كشش يا فشار مستعد ف 





نسبت به سايش بسيار مقاومند, اما اككر سطح يرسلن خشن باشدء به سرعت سبب سايش دندانهاى مقابل مى شود. 

برسلن وفلز 

نوع ديكرى از ترميم غير مستقيم است كه بسيار قوى و با دوام بوده و در روكش يا بريج بكار مى رود. اين نوع ترميم قوى تر از 
برسلن به تنهايى است. قسمت زيادى از دندان بايد تراش داده شود نا اين نوع ترميم روى آن تطا. يابد. كرجه بسيار مقاوم به 
سايش مى باشند» ترميم هاى يرسلن اكر سطح خشن داشته باشند» سبب سايش دندانهاى طبيعى مقابل مى كردند. ممكن است در 
ابتداى جايكذارى ترميم كمى حساسيت به سرما يا كرما وجود داشته باشد. اغلب بيماران مشكلى با اين نوع ترميم ندارند» كرجه 
تعداد كمى نسبت به بعضى انواع فلز استفاده شده در ترميم؛ حساسيت و آلرى نشان داده اند. 

آليازٌ طلا 








آلياز طلاء حاوى طلاء مس و ساير فلزاتى است كه ترميمى قوى بصورت روكش يا بريج را بدست مى دهد. آنها معمولا براى ايئله؛ 
ائله» روكش و بريجهاى ثابت استفاده مى شوند. بسيار مقاوم به خوردكى و تي ركى رنكك هستند. مقاومت بالابى به شكستن و 
سائيدكى دارند واين امر موجب مى كردد كه دندانيزشك» حداقل ميزان ساختمان دندان را حين تراش بردارد. آليازهاى طلا 
مشكلى براى دندانهاى مقابل ايجاد نكرده و بخوبى توسط بيماران تحمل مى شوند. كرجه رنكك فلزى آنها شبيه نماى دندان طبيعى 


آلياز فلزى 

آليا هاى فلزى غير قيمتى به رنكك نقره هسعند و در روكشء بربج ثابت و دنجر يارسيل استفاده مى شوند. آنها نسبت به خورد كى 
و تيركتى رنكك بسيار مقاومند و مقاومت بالابى به شكستكى و سايش دارند, رنكك فلزى آنها نماى دندان طبيعى را تدارد. بعضى 
بيماران ممكن است نسبت به فلزات؛ واكنش آلريكك نشان دهند و در صورت كاربرد آنها ممكن است ابتداتاً حساسيت به سرما و 


كرما وجود داشته باشد. 





ايميلنت 
هيج جيز جانشين دندانهاى سالم نمى شود. ولى وقتى شما دندانى را به دليل بيمارى يا حادثه از دست داده ايد بهتر است بدانيد كه 
راهى براى بازكرداندن لبخند زيباى شما وجود دارد.يكك ان 





ت دندانى ظاهرواحساسى شبيه دندان از دست رة شمامى 
دهد. دندانيزشكك يك بايه يا فريم فلزى را زير لثه شماقرار مى دهد كه درست شبيه ريشه يكك دندان به استخوان فكك متصل مى 
شود. سيس دندانيزشكك يكك دندان جايككزين را روى ايميلنت قرار مى دهد به نحوى كه شبيه وضعيت دندان اصلى خود شما به نظر 
آيد 

اغلب بيماران معتقدند, ايميلنت مطمئن و با ثبات است و آن را جايكزين خوبى براى دندان از دست رفته شان مى دانند. ايمبلنت ها 
مى توانند جايكزين يكك يا جند دندان از دست رفته شوند. 

لازم به ذكر است كه ايميلنت ذ ين بيماران بايد از نظر كلى در سلامت بسر برندء لثه هاى سالم داشته و 


. ن كافى جهت سابورت ايمبلنت داشته باشند. در ضمن بايد مقيد به رعايت دقيق بهداشت دهان و ملاقاتهاى مرتب با 





از به جراحى خارف 








دندانيزشكك باشند. 

مراحل جايكزينى ايميلت 
ابتدا جراحى جهت قرار دادن بايه ايميلنت انجام مى شود. جراحى نا جندين ساعت ممكن است طول بكشد و سيس حداكثر * ماه 
وقت لازم است تا استخوان حول اين يايه رشد كرده و آن را محكم در بركيرد. بعضى ايميلنت ها نياز به يكك جراحى ثانويه دارند 
تا يكك رابط(505)» يايه را به دندان جايكزين متصل كند. در ساير انواع اب 





ت هاء يايه و رابط بهم متصل هستند و همزمان قرار 





قاده مى شوك 
يس ازجندين هفته كه لثه ها بهبود يافتنده مرحله بعد شروع مى شود. دندانهاى مصنوعى ساخته شده و به قسمت رابط يايه متصل 
مى شوند. جون جندين بارامتحان دندانهاى مصنوعى جهت ميت آنها لازم است.اين مرحله ممكن است يكك يا دو 


ماه بطول بيانجامد. 





جراحى ايميلنت ممكن است در مطب دندانيزشكك (تحت بى حسى موضعى) و يا بيمارستان (تحت بيهوشى عمومى)انجام شود. 


داروهاى ضد درد معمول و كاهى آنتى بيوتيكك تجويز مى شود. دندانيزشكك دستورات لازم جهت نحوه رعايت بهداشت دهان و 





نوع ريم غذايى را به شما خواهد داد. 
روكش كردن دندان در جه مواردى تجويز مى كردد؟ 


١‏ - دندانهايى كه داراى بركرد كيهاى وسيع بوده؛ قادر به تحمل فشارهاى جويدن نبوده و بسيار شكننده مى باشنده يس ناجاراً بايد 





١‏ - دندانهايى كه تاج آنها شكسته ويا مقدار نسج باقيمانده دندان كير كافى براى بركرد كى نداشته باشد. 


*- دندانهاى معالجه عصب شده؛ دندانى كه به معالجه فته أى بوده و 





از بيدا مى كند معمولاً داراى بوسيدكى وسيع 








ابددا به ساكن مقدار زيادى از نسج سالم مينا و عاج را از دست داده استء ثانياً دندانيزشكك براى دسترسى به عصب داخل ريشه 





ناجاراً مقدارى از نسج سالم دندان را بر مى دارد؛ ثالثاً دندان تغذيه داخلى خود را از دست داده و قدرى خشكك مى كردد. رابعاه 





دندان ممكن است بر اثر خوئريزى داخلى و يا بيمارى يالب(عصب و بافت داخل دندان)تغيبر رنكك داده باشد. 

؟ - زيبايى: دندانهاى تيره» بد رنكك؛ بد تشكيل شده و با شكل هاى غير طبيعى نيز نياز به ترميم توسط روكش دارند. 

- تركهاى دنداتى 

* - بازسازى سطوح جونده 

بريج در جه مواردى توصيه مى كردد؟ 

اكر دندان يا دندان هابى از دست بروند و دندانهاى كنارى قادر به تحمل فشار باشند , بريج توصيه مى شود. براى روكش هاى 


فلزى ميزان تراش كمتر بوده و براى روكش هاى جينى با اسكلت فلزى مقدار تراش بيشتر بوده و براى روكش هاى تمام جينى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ٠١‏ از ونإ نار 


اندكى بيشتر است. ضمناً سطح جونده در صورتى كه قرار باشد با جينى يوشانده شود نياز به تراش بيشترى دارد. مقدارى از فضاى 
حاصل از تراش دندان صرف اسكلت فلزى و مقدارى صرف يوشاندن سياهى رنكك فلز توسط مواد اويكك و بقيه آن صرف اضافه 
نمودن جينى مخصوص عاج و ميناى دندان مى كردد. 

آيا دندانى كه تاج آن كاملا از بين رفته باشد امكان ترميم آن ميسر است؟ 


بله» در اين موارد دندانيزشكك از داخل ريشه دندان (بعدازمعالجه عصب) قالب كيرى بعمل آورده و وسيله اى را كه بست ناميده 








مى شود مى سازد. يست بعداً به داخل ريشه دندان جسب خورده و قسمتى از آن به عئوان تاج بيرون مى ماند كه بر روى آن 
روكش دندان سوار مى كردد. 

جرا دندانهاى خلفى از دست رفته بايد جاب 
بد نيست كه بدائيد محل قرار كرفتن دندانها را فشارهاى وارده از طرف لبه زبان و كونه تعيين مى كنند. به عبارت ديككر دندانها 
در محلى قرار كرفته اند كه برآيشد نيروهاى وارده به آنها صفر است. از نظر سطوح قدامى - خلفى و جونده نيز وجود دندانهاى 
ديكر دندان را محدود مى سازد. 


يكك دندان تا هنككامى به رويش و حركت فعال خود ادامه مى دهد نا به دندان مقابل برسد. ضمناً دندانهاى خلفى تر تمايل به 








حبكت به سمت جلو دارقف 
حال تجسم كنيد كه اككر يكك دندان مثلا اولين آسياى بزركك فكك بابين از دست برود جه 





اتى ممكن است بيفتد؟ 


سعدى مى فرمايد: .... جو عضوى به درد آورد روزكار دكرعضوها را نماندقرار» با از دست رفتن اين دندان» مقدارى از فضاى 





حاصل از كشيده شدن آن با حركت دندانهاى مجاور(نه بطور كامل)اشغال مى كردد. نتيجتاً فاصله اى بين دندانهاى مجاور با دندان 
كنارى شان ايجاد مى كردد كه علايوه بر كير غذايى و احتمال بروز بوسيدكىء باعث آزردكى و بيمارى لثه نيز مى شود. ضمناً 
حركت دندانهاى مجاور بصورت كامل و بدنه اى نبوده و با خم شدن و انحراف محورى آنها همراه است. ماحصل اين 
ضرر حاصله ايجاد بيمارى لثه با بوجود آمدن ياكت لثه اى (عميق شدن شيار لثه اى) در ناحيه زير خم شدكى است. ديكر اينكه در 


خم شدن و 





صورت خم شدن, موقع جويدن غذاء نيرو در امنداد محور طولى دندان به آن وارد نشده و نيروى وارده مخرب خواهد شد. با 
كشيدن يكك دندان تغييرات احتمالى فقط منحصر به فكك مربوطه نبوده و نظم و آرايش دندانهاى فكك مقابل را نيز برهم مى زند. 
همانطورى كه كفته شد دندانها تا هنكامى به رويش خود ادامه مى دهئد تا به دندان مقابل برسئد. نتيجتاً دندان مقابل به سمت ناحيه 
كشيده شده شروع به رويش مى نمايد. اين رويش اضافى علاوه بر اينكه از نظر زيبابى ناخوشايند است به علت مزاحمتى كه در 
موقع حركات طرفى فكك ايجاد مى كندء براى مفصل كيجكاهى فكى نيز مضر مى باشد. باز هم مسثله به اينجا ختم نمى شود. اكر 
شكل يكك دندان را در نظر بكيريد از قطر آن به سمت نوكك ريشه كاسته مى شود. بديهى است با رويش بيشتر يكك دندان» قسمتى 
از آن كه مجاور دندانهاى كنارى قرار مى كيرد اينكك باريكك تر بوده و ايجاد فضا و فاصله اى را مى نمايد كه محل كير غذايى 





بوده و عوارضى جون بوسيدكى و بيمارى لثه را بدنبال دارد. بايد بدانيد كه با كشيدن دندان, استخوان نيز دستخوش تغييرات 
ميككردد. استخوان هر فكك از دو قسمت ساختمانى تشكيل شده است. يكك قسمت آن استخوان اصلى بوده و بدنه اصلى فكك مى 
باشد قسمت ديكر آن لانه دندانى بوده و دندانها را در بر مى كيرد و وجود آن بسته به وجود دندانهاست. اكر دندائى از دست 
برود و جايكزين نكردد اين قسمت از استخوان تحليل رفته و اككر در آين 
دندان باشد, به علت تحليل شديد استخوان كير آن كم شده؛ بيمار را اذيت نموده و يا غير قابل استفاده مى شود. در حالت طبيعى و 
سلاامت؛ عمل جويدن غذا متناوباً با استفاده از دندانهاى هر دو طرف فكك صورت همى كيرد. در صورت از دست دادن دندان يا 
دندانهايى در يكك طرف دهانء يا بيمار از آن طرف فكك كمتر استفاده نموده و يا اصلا استفاده نمى كند. اككر از يكك طرف فكك 





» نيازى به استفاده از دندانهاى مصنوعى بصورت دست 


استفاده نشود دندانها تميز نشده و جرم مى بندند وعلاوه بر اينكه مستعد به بوسيدكى مى شوند ناراحتى لثه هم افزوده مى كردد؛ 
ازيرا كه غذا خوردن در تميز شدن دندانها و حفظ سلامتى لثه مؤثر است. با عادت يكك طرفه غذا خوردن تغييراتى بصورت سايش 
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در سطح جونده طرف كاركرايجاد ميكردد كه در صورت شدتء ممكن است ايجاد ناقرينه ككى در سطح جونده نموده ودر شكل 


و قيافه شخص نيز تأثير بكذارد. 





دندان از دست رفته را جكونه مى توان جايكزين كرد؟ 
روشهاى متعددى رايج مى باشند: 


١‏ - ايميلنت يا دندان كاشتنى» كه تشكيل شده است از يايه اى كه ععمدتاً از جنس فلز 





انيوم بوده و توسط جراح در استخوان فكك 





كار كذاشته شده و سيس بر روى آن دندان قرار مى كيرد. 

- بروتز ثابت يا بريج: كه دندان جايكزين شونده به دندانهاى كنارى با استفاده از تراش آنها جسبانده مى شود و غالباً ازيكك 
اسكلت فلزى روكش شده توسط جينى ساخته مى شود. 

- يروتز متحرككء كه قابل ككذاشته شدن و برداشته شدن است و از فلز كرم كبالت و يا آكريل (نوعى يلاستيكك) ساخته مى شود. 





هو مورد اؤل بعلت كارآيى بالا اعميث خاصى داشته و بيخار احماس مى كند كه دتدان از دست رفته اش را بازيافته اسث ولى مورة 
سوم به علت كير غذايى؛ خطر بلعياده شدن و عوارض ديككر رضايت مند 
استفاده و تجويز اصلى آن جايكزين نمودن تعداد زيادى د 
بروتز متح ركك: 

إوتز يارسيل 

- بروتز كامل 

بروتز بارسيل: 

اين بروتز شامل جندين دندان جايكزين متصل به يكك يايه بلاستيكك به رنكك لنه است كه توسط يكك اسكلت فلزى بهم متصل شده 
اند. بروتز يارسيل با كيره هاى فلزى يا وسايلى كه به آنها اتصالات دقيق اطلاق مى شود به دندانهاى طبيعى شما متصل مى شود.اين 
اتصالات دقيق تقريباً ديده نمى شوند و معمولاً از ككيره هاى فلزى زيباتر هستند. ممكن است براى تطابق بهتر يكك بروتز بارسيل با 
دندانهاى طبيعى, لازم باشد كه آنها روكش شوند. بويزه وقتى از اتصالات دقيق استفاده مى شود. 

جه مدت طول مى كشد نا به استفاده از بروتز يارسيل عادت كنيم 
در جند هفته اول؛ بروتز يارسيل جديد شما ممكن است حجيم و ناراحت بنظر آيدء ولى دهان بالاخره عادت كرده و آن را قبول مى 


ده و فقط به عنوان موقتى توصيه مى كردد و مورد 








ان و فقدان دندانهاى يايه مناسب براى برو: 





ابت مى باشد. 

















كند. قرار دادن و برداشتن يروتز مقدارى تمرين مى خواهد. كليه دستورات دندانيزشكتان را رعايت بروتز بايد به راحتى در 


هركز با كاز كرفتن بروتز آن را با فشار به سر جاى خود ن 





جاى خود قرار 





. اين كار باعث خم شدن يا شكستن كلاسيها 
عى شود 
جه مدت بايد از بروتز استفاده كنيم؟ 


دندانيزشكك دستورات لازم را دراين زميئه به شما خواهد داد. ابتدا ممكن است از شما خواسته شود كه تمام مدت از آن استفاده 
كنيد. كرجه اين امر ممكن است كمى ناراحت كتنده باشد. ولى اين سريع ترين راه براى نشان داده شدن قسمتهابى از بروتز است 
كه ممكن است نياز به تنظيم داشته باشد. اكر بروتز فشار زيادى به يكك ناحيه خاص وارد كند؛ آن نقطه زخم مى شود. دندانيزشكك 
بروتز شما را تنظيم مى كند تا راحت تر تطابق يابد. بعد از انجام تنظيم هاى لازم معمولاً دندانبزشكك توصيه مى كندكه قبل از رفتن 


آن استفاده كنيد. 





به رختخواب. آن را از دهان درآورده و صبح دوباره 
آيا غذا خوردن با بروتز يارسيل مشكل است؟ 

غذا خوردن رابا غذاهاى نرم و بريدن آن به قطعات كوجكك شروع كنيد. با هر دو طرف دهان بجويد تا فشار يكنواختى روى بروتز 
وارد شود.از مصرف غذاهاى جسبئده و سفت برهيز كنيد. 

آيا بروتز بارسيل نحوه صحبت كردن را تغبير مى دهد؟ 

اكر تلفظ بعضى كلمات با بروتز جديد براى شما مشكل است با صداى بلند تمرين كنيد» كلماتى كه در تلفظ آنها مشكل داريد» 


ود عادث خواهيد كرد. 





تكرار كنيد. به مرور زمان شما به صحبت كردن صحيح با بروتز 
نحوه مراقبت از يروتز يارسيل جككونه است؟ 

بهتر است جلوى يكك سينكك بر از آب بايستيد تااكر بطور اتفاقى بروتز از دست شماافتاد. مشكلى ب 
هاى مواد غذابى و بلاكك از سطح بروتزء هر روز آن را مسواكك كنيد. اين كار مانع تغيير رنكك يافتن بروتز نيز مى شود. بهتر است 
ن كار است.استفاده كنيد. البته يكك مسواكك با اندازه متوسط (]3|لا0©]) و 





ابايله يراق حالش وهم 








از مسواكهاى مخصوص بروتز كه موهاى آن مناسب ١‏ 
موهاى نرم هم قابل قبول است. ساير شوينده هاى خانككى واغلب خمير دندانها سايندكى زياد داشته و نبايد براى تميز كردن بروتز 
بكار روند. كليه سطوح بروتز بايد كاملا تميز شود و به آرامى مسواكك زده شود تا صدمه اى به اتصالات يلاستيكى و يا خم شده 








وارد نشود. 
اكر بروتز مرطوب نككهداث 
كار قرار داده شود.البته اتصالا.ت فلزى در محلولهاى ويزه بروتز ممكن است دجار تي رككى شوند. دندانبزشكك روش صحيح 
نككهدارى از بروتز را به شما توصيه خواهد كرد. 

آيا بروتز بارسيل نياز به تنظيم مجدد دارد؟ 


با ككذشت زمان و افزايش سنء دهان بطور طبيعى تغيير مى كند و ممكن |. 





نشوده شكل صحيح خود رااز دست مى دهد. بنابراين شبها بروتز بايد درآب يا محلول مخصوص اين 





نياز به تنظيم مجدد بروتز باشد. استخوان و لثه ها 
تحليل رفته و بروتز لنى مى شود. بروتز لق مشكلات متعددى مثل زخم و عفونت را ايجاد مى كند. بنابراين اكر بروتز شما لق شده 
شكك خود مراجعه كنيد تا مجددا 





استه فوراً به دندان ليع شوق 





آيا من خود مى توانم تنظيم هاى جزيى يا ترميم بروتز يارسيل را انجام دهم؟ 

بااين كار شما ضرر جدى به بروتز و سلامتى خود وارد مى سازيد. اين كار به بروتز صدمه وارد كرده و باعث عدم تطابق صحيح 
آن در دهان و بروزالتهاب و زخم مى شود. جسب هايى كه در بازار فروخته مى شوند, اغلب مواد شيميايى مضرى دارند كه نبايد 
روى بروتز استفاده شوند. اكر بروتز شما تطابق خوبى نداشت؛ دجار شكستكى يا تركك خوردكى شد يا يكى از دندانها لق شد 


بلافاصله به ملاقات دندانيزشكك برويد. اغلب در همان روزء دندانيزشكك مى تواند تغييرات و تعميرات لازم را انجام دهد. در موارد 





ه تر ممكن است لازم باشده بروئز به لابراتوار فرستاده شده و ترميم كردد. 

آيا كار خاصى براى مراقبت از دهان بايد انجام شود؟ 

دوبار مسواكك زدن و تميز كردن بين دندانها بطور روزانه» مانع بسيارى بوسيدكيها و بيماريهاى لثه مى كردد كه منجر به از دست 
رفتن دندانها مى كردند. توجه خاص به تميز كردن دندانهايى كه زير كيره هاى فلزى بروتز قرار مى كيرند» معطوف داريد. بلاكك 


دندانى كه زير اين كيره ها جمع مى شودهاحتمال بروز بوسيدكى را در اين دندانها افزايش مى دهد. دندانيزشكك روش صحيح 








مسواكك زدن و تميزكردن بين دندانها را به شما نشان خواهد داد. اتتخاب يكك ريم غذايى صحيح و متعادل نيز اهميت دارد. 


ملاقات دندانيزشك در فواصل مشخص وبطور مرتب جهت جكك آب وضعيت دهان و دندانها امرى حياتى است. 
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بروتز كامل(دست دندان) 

- تفاوت بروتز كامل معمولى و فورى 

بروتزهاى كامل بر اساس زمان كذاشتن آنها در دهان به دو نوع معمولى وفورى تقسيم مى شوند. بروتزهاى فورى بلافاصله بعد از 
كشيدن دندانهاى باقيمانده در دهان كذاشته مى شوند. بدين منظورء قبلاً دندانيزشكك قالب فكين بيمار را تهيه كرده و اندازه 





است كه بيمار در طى دوره بهبودى؛ بى دندانى كامل را تجربه نمى 





كيريهاى لازم را انجام داده است. مزيت اين نوع بروتز 
كند.از آنجا كه استخوائها و لثه ها ممكن است در طى دوره بهبودى بويزه شش ماه اول بعد از كشيدن دندانها تحليل يافته و جمع 
شوند؛ بروتز فورى ممكن است به منظور تطابق صحيح» نياز به ترميم (10©/166856أ1ع]) داشته باشد. بروتز كامل معمولى؛ معمولاً 


بس از بهبودى بافتها كه حداقل 8-8 هفته بطول مى انجامد؛ ساخته مى شود. 





-اوردنجر 
بروتز متحركك است كه روى تعداد كمى دندان طبيعى باقيمائده تطابق مى يا 


آماده شده و تراش داده شوند. دندانين 





اندانهاى باقيمانده براى تأمين ثبات بروتز بايد 








تشخيص مى دهد كه آيا اوردنجر مناسب شما مى باشد يا خير. 

استفاده از يروتز كامل جكونه است؟ 

بروتز جديد براى جشد هفته ممككن است ناراحت بنظر آيد تا اينكه به آن عادت كنيد. حتى قبل از اينكه عضلات كونه و زبان ياد 
بكيرند تا آن را در جاى خود تككهدارند. ممكن است احساس كنيد بروتز لق مى باشد. ممكن است دهان كمى دجار التهاب يا زخخم 
شود ويا بطور موقت كمى افزايش جريان بزاق را حس كنيد. بتدريج كه دهان به بروتز عادت مى كند, اين مشكلات كاهش مى 
يابد.معمولاً بعداز تحويل بروتز يكك يا جند جلسه بيكيرى لامزم است اكر مشكلى بو 
دندانيزشكك خود مشورث نمائيد. 


التهاب و زخم ادامه يافت؛ حتماً با 





آيا قادر به جويدن با بروتز كامل خواهم بود؟ 
جويدن با بروتز نياز به كمى تمرين دارد. با غذاهاى نرم و يا ترد و شكننده و بريدن آن به تكه هاى كوجكك شروع كنيد. همزمان با 


هر دو سمت دهان و به آرامى بجويد تا مانع كج شدن بروتز شويد. به مرور به بروتز خودعادت خواهيد كردو به ريم غذايى نرمال 





خود برمى كرديد.(تقريباً دو تا دو و نيم ماه بعد) در مورد غذاهاى سفت و داغ و يا استخوانهاى لبه تيز محتاط باشيد. 
آيا قادر به صحبت كردن با يروتز كامل خواهم بود؟ 
تلفظ بعضى لغات نياز به تمرين دارد. كلماتى كه با آنها مشكل داريده بلند بلند تكرار كنيد.اكر هنكام صحبت كردن ي 


مى دهد؛ آهسته تر صحبت كنيد. كناهى هنكام سرفه خنده يا حتى لبخند زدن؛ يروتز از جاى خود حركت مى كند. آن را با 


تر صدا 








جويدن آرام و قورت دادن آب دهان به سر جاى خود بركردانيد. اكر مشكل صحبت كردن شما ادامه يافت؛ با دندان 
آن رادر ميان بككذاريد. 

جه مدت بايد از بروتز كامل استفاده كنم؟ 

دندانيزشك راهثمائيهاى لازم را در اين زمينه خواهد نمود. در طى جند روز اول؛ ممكن است به شما بككويد كه اغلب اوقات حتى 
ن كار به لثه ها اجازه مى دهد 





هنكام خواب از آن استفاده كنيد. يس از دوره تنظيم اوليه» بروتزها را قبل از خوابيدن خارج سازيد. 
كه استراحت كنند و به نفع سلامت دهان است. معمولاً بوشش مداوم بافت با مواد دندانبزشكى مطلوب نيست. تحت فشار قرار 
كرفتن 76 ساعته مخاطء باعث تورم آن شده و منجر به تحليل استخوان فكك مى كردد. در ضمن ميكرواركانيسمهاى حفره دهان در 
هنكام خواب فعاليت بيشترى داشته و منجر به التهاب بافتهاى دهان و كاهى ضايعات قارجى مى كردد. اكر افرادى اصرار به استفاده 
از بروتز هنكام شب را دارند؛ بايد در موقعى ديكر 8-8 ساعت در ؟7 ساعت يروتز را از دهان خارج سازند. 

نحوه مراقبت از بروتز كامل جككونه است؟ 


بروتزها معمولا بسيار ظريف هستئد واكر حتى از جند سانتيمترى 





بفتندء ممكن است بشكند. بنابراين هنكام تميز كردن آنها 
روبروى يكك سينكك براز آب بايستيد. وقتى از آن استفاده نمى كنيد؛ بروتزها را دور از ديد و دسترس كود كان نككهدارى نمائيد. 
مثل دندانهاى طبيعى؛ يروتزها هم بايد روزانه مسواكث زده شوند تا بروتز تميز و عارى از مواد غذايى و يلاكك و رنكدانه ها باقى 
بماند و دهان نيز سلامت باشد. بهتر است از مسواكهاى مخصوص بروتز ويا يكث مسواكك با موهاى نرم استفاده شود. مسواكهاى با 
موهاى سخت به يروتز آسيب مى رسائد. 

بعضى افراد از صابون دستشوبى يا مايع ظرفشويى ملايم براى تميز كردن بروتزها استفاده مى كنند كه هر دو مطلوب است ولى از 
شويشده با قدرت سايئدكى بالا خوددارى كنيد. از كاربرد مواد سفيدكننده قوى هم برهيز كنيد زيرا ممكن 


بروتز را سفيد نمايد. ممكن است دندانيزشكك شما يكك تميز كننده بروتز را به شما توصيه نمايد.هفته اأى 








كاربرد ساير بودرهاى 





است نواحى صورتى را 
يكبار بروتزها را در محلول يك قاشق جايخورى ماده تميز كننده مثل وايتكس در يكك ليوان آب» 8-8 ساعت قرار داده و سيس با 
آب سرد بشوئيد. وقتى از بروتزها استفاده نمى شود بايد در آب يا محلول نككهدارى ويزه بروتز در يكك ظرف دربسته قرار داده 
شوندء زيرا خشكك شدن به شكل آنها آسيب مى رساند. هركز يروتزها را در آب داغ قرار ندهيد؛ زيرا باعث تاب برداشتن يروتز مى 
شود. تميز كننده هاى اولتراسونيكك نيز براى مراقبت از بروتز بكارمى روند؛ كرجه استفاده از آن, جايككزين مسواكك زدن روزانه 
نمى شود؛ هر روز صبح قبل از قراردادن يروت لثه هاء زبان و كام را با يكك مسواكك نرم مسواكك بزنيد؛ تا هم تميز شوندو هم 
جريان خون در دهان تحريكك شود. استفاده از دهانشويه آب و نمكك ولرم(يكك قاشق جايخورى نمكك در يكك ليوان آب ولرم) هم 
بسيار كمكك كننده است. استفاده از يكك ريم غذايى معتدل و صحيح براى تأمين سلامتى مهم است. 


آيا من مى توانم تعميرات جزئى بروتزم را انجام دهم؟ 





شما با سعى در تطابق و يا تعمير بروتز جدا به بروتز وسلامت خودتان آسيب مى رسانيد. بروتزى كه به درستى نط 
باعث التهاب و زخم مى شود. اكر بروتز شكست يا تركك خورد يا يكى از دندانها لق شد به دندان 
اغلب در همان جلسه» 








ليم لا-زم را انجام خواهد داد. فردى كه به درستى آموزش نديده است, قادر به بازسازى يروتز نيست» 
آسيب بيشترى به بروتز رسانده و باعث بروزمشكلاتى در دهان مى شود. جسب هابى كه در بازار فروخته مى شوند, مواد شيميايى 
مضرى دارند كه نبايستى روى بروتز مصرف شوند. 

آيا بروتز نياز به جايكزين شدن خواهد داشت؟ 

در طول زمان با توجه به سايش طبيعى؛ بروتز نياز به ترميم يا تعويض خواهد داشت كه براى اين كار دندانيزشكك از همين بروتز 
فعلى استفاده خواهد كرد. وضعيت دهان نيز با افزايش سن بطور طبيعى تغيير مى كند و باعث لقى بروتز خواهد شد.استخوان و لثه 
ها تحليل رفته و روابط فكى ت 


را تغيير خواهد داد. يس مهم است كه به موقع نسبت به تعويض بروتز اقدام شود. ملاقاتهاى مرتب با دندانيزشكك براى تأمين 


است و نماى صورت 





اخواهد كرد. بروتز لق سبب بروز زخم و عفونت شده؛ جويدن با آن 


سلامت دهان و كنترل وضعيت بروتز ضرورى است. 
بريود نتيكس (تخصص بيماريهاى لنه) 
يبن ات به يبشكيرى و درمان بيماريهاى بافتهاى حمايت كنشده مجاور دندانها و حفظ سلامت,؛ عملكرد و زيبايى اين 





ساختارها(لثه. استخوان فكك و ...) مى بردازد. 
«مراقبتهاى لازم بعد از جراحى 
#بريودونتيت(بيوره) 

الثه سالم , زُنزيويت(آماس لثه)و جرم كيرى 





#بيمارى هاى لثه 

مراقبت هاى لازم بعد از جراحى لثه 

7 ال فقن حجرو لك اكد 1 قر لواف نه مقع الام ات الات عن ال 1 

١‏ - بعد از جراحى لثه. دندانيزشكك لثه را بخب وده و بمنظور حفاظت موضع از تحريكا با استفاده از خمير يانسمان آنجا را مى 
بوشاند. خمير يانسمان در عرض جند ساعت سفت مى كردد. لذا از برداشتن و دستكارى آن با دست و زبان و يااز مكيدن آن 


برو ناراحت كندده بود و احياناً درد داغيد, به كلينيكك براجعه 





خوددارى كنيد. جدا شدن تكه اى از آن مهم نبوده ؛ ولى 
كنيل 

- بعد از رفتن بيحسى ممكن است درد مختصرى داشته باشيد كه مى توائيد از مسكن هاى تجويز شده استفاده كنيد. 
8 - فعاليت هاى روزمره خود را مى توانيد داشته باشيده ولى توصيه مى كردد از انجام فعاليت هاى شديد بدنى و حمام كرم تا جند 





اروز اجتناب كنيد. 

- ممكن است بعداز عمل مقدارى تورم در صورت ديده شود كه طى 6-" روز از بين مى رود بيشنهاد مى كردد بمنظور 
ييشكيرى ويا كاستن تورم يا خونريزى بعد از عمل از بيرون دهان. با استفاده از كيسه آب يخ كميرس سرد كردد(ده دقيقه يكبار و 
بمدت جند دقيقه)اكر تورم شديد و توأم با تب و علائم ديكر بود به جراح لثه اطلاع دهيد. 

ف - ممكن است مقدارى ضعفء تب و لرز خفيفى در ؟7 ساعت اول داشته باشيد در صورت شديد شدن با بزشكك معالج خود 
تماس بكيريد. 

#- خروج مقدارى خونابه در روز اول (معمولا د-؟ ساعت اوليه) طبيعى بوده و مهم نمى باشد. ولى در صورت عارض شدن 
خونريزى؛ يكك تكه كاز استريل خيس شده را در محل روى بانسمان قرار داده و با فشار انككشتان با مدت ٠١-١8‏ دقيقه نككهداريد. 
اكر خونريزى از بين نرفت و يا تشديد كرديد, لازم است با كليئيكك تماس بكيريد. 


- بهتر است روز اول از غذاهاى مابع و سرد استفاده كثيد. از روز بعد از غذاهاى نرم استفاده نموده و جويدن رابا طرف 





فكك كه يانسمان ندارد انجام دهيد. 

- در روز اول بعد از جراحى از دهانشويه استفاده نكرده و مسواكك نزنيد. از روز بعد مسواكك زدن را آغاز نموده و مى توانيد از 
دهانشويه (در صورت تجويز) استفاده كنيد در صورت تجويز دهانشويه از آن به ملايمت و بدون فشار يمبى استفاده نمائيد. 
خوردن و آشاميدن ميوه هاى ترشء آب ميوه و نوشيدنى هاى ترش مزه كه باعث تحريكك لثه و دندان ويا بروز درد مى 
كردد برهيز نموده و ضمناً سيكار نكشيد. 





4 - يس از برداشته شدن يانسمان و كشيدن بخيه ها مى توانيد دندانهاى ناحيه عمل شده را با مسواكك و به آرامى و با ملاحظه زياد 


تميز كنيد و دقت نمائيد كه از وارد شدن ضربه و فشار به لثه جلو كيرى شود. ممكن است در روزهاى اول و شروع مسواكك زدن 





ناحيه عمل شده, مقدارى لثه خونريزى داشته باشد كه عادى بوده و تميز كردن را بخاطر آن متوقف نكثي 
٠‏ - به علت لخت شدن طوق دندان به دنبال جراحى لثه. ممكن است دندان مقدارى به تحريكات حرارتى مثل سرما و كرها 


دندانهايى كه بدين منظور ساخته شده اند(در صورت ت 





ويز) مى ت, 





حساس شود كه به مرور كم شده واز بين مى رود. از 
استفاده كثيد. 





بريودونتيت(بيوا 


دندانها مستقيماً به استخوان نجسبيده اند بلكه توسط اليافى به نام بريودونتال ليككامنت و يا الياف نكهدارنده دندان به استخوان وصل 
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هى باشند. به مجموعه ١‏ استخوان لانه دندانى و سمان بوشانئده ريشه دندان - انساج نكهدارنده دندان و بافتهاى 
اطراف دندان (06ا155] /]527100011 ) اطلاق مى كردد. وظيفه اين بافتها تغذيه. حفظ و نكهدارى دندان در استخوان به نحوى 
است كه بتوانند وظيفه شان را بخوبى انجام دهند. دندانها ممكن است كاملا سالم باشند ولى در اثر بيمارى بافتهاى نككهدارنده نه 
تنها لق شده. بلكه عفونت ناشى از آن به ساير دندانها و اعضاى ديكر بدن نيز آسيب برساند. به بيمارى بافتهاى نككهدارنده دندان 


إبيوره) كفته مى شود. بيماريهاى آماسى و بيوره بسيارشايع بوده و يكى از دلايل عمده از دست دادن دندان مى باشد. 








بريودونتي 
از ايئرو حفظ سلامت انساج نكهدارنده دندان بسيار حائظ اهميت مى باشد. 

علائم بيمارى بريودنتيت جيست؟ 

مهم ترين علائم بيوره عبارتند از: قرمزى و نورم لثه خونريزى و يا خرونريزى ويا خروج جرك. بوى بده لق شدن ويا افزايش لقى 
يكك يا جند دندان» ايجاد فاصله بين دندانهاء جدا شدن لثه از دندان و عميق شدن شيار بين لثه و دندان تحليل لثه(كاهاً) و درد مبهم 
ن دندانها. معمولا بيماريهاى لثه در مراحل اوليه بدون درد بوده و به همين دليل ممكن است بيمار متوجه بيشرفت 
تدريجى آن نككردد ويا توجهى به خونريزى كهكناه آن به هنكنام مسواكك زدن و يا غذا خوردن نداشته باشد. لذا براى حفظ و 
سلامت لثه و دندانها لازم است معاينات منظم دندانبزشكى صورت كيرد. در بعضى موارد عليرغم جدا وعميق شدن شيار لنه اى» 
لبه لثه در محل طبيعى خود به نظر مى آيد و بيشرفت بيمارى ممكن است از ديد بيمار بنهان بماند. 

عامل ايجاد كننده بيوره جيسث؟ 

عامل ايجاد كننده بيوره؛ ميكروبهايى هستند كه در محيط دهان وجود داشته و بصورت يكك لايه بيرنكك و جسبنده به هم بر روى 


سطح دندان و لثه تجمع مى يابند. به اين لايه بيرنكك كه حاوى خرده هاى غذايى و بزاق بوده و به دندان جسبندكى دارد. بلاكك 


ويا خارش دار 





ميكروبىء با كشيدن ناخن بر دندان به زير ناخن جمع شده و به راحتى با مسواكك زدن ياكك مى شود. 
سير بيمار بريودونتيت جكلونه است؟ 


اكر التهاب لثه با عدم رعايت بهداشت دهان ودندان ماندكار شود عفونت به بافتهاى عمقى تر جون استخوان لانه دندانى و الياف 





نكتهدارنده دندان سرايت نموده و باعث تحليل استخوان و اضمحلال الياف نكهدارنده شده و نهايتاً منجر به لقى و از دست دادن 
دندان مى كردد. 

نحوه بيشكيرى از بيمارى بريودونتيت جككونه است؟ 

تميز كردن دندانها توسط مسواكك. نخ و مير دندان در جل وكيرى از بروز بيماريهاى لثه بسيار مؤثر است. ضمناً مراجعات منظم هر 
* ماه يكبار به دندانيزشكك توصيه مى كردد. 





آيا بيمارى بريودونتيت مسرى است؟ 

خيره ابتلاى اين بيمارى از طريق سرايت صورت نمى كيرد. علا.وه بر استعداد شخصى وجود عامل بوجود آورنده آن كه بلاكك 
ميكروبى مى باشدء لازم است. توصيه مى كردد عليرغم غير مسرى بودن بيمارى هميشه از وسايل بهداشتى شخصى استفاده كردد. 
درمان جيست؟ 

درمان بستكى به شدت بيمارى لثه دارد. در مراحل اوليه با يكك جرم كيرى كامل و 
در مراحل بيشرفته تر درمان شامل كورتازٌ و يا جراحى لثه مى باشد. در جراحى لثه. دندانيزشكك بعد از بيحس نمودن لثه به آرامى 


اقدام به برش لثه نموده و آن را كثار ميزند و سيس اقدا. 





بز كردن سطح دندان بيمارى از بين مى رود. 


داشتن بافتهاى بيمار شده و تميز و صاف نمودن سطح ريشه دندان 








نموده؛ ضمناً فرم لثه و استخوان راتصحيح مى كند. در خاتمه عمل لثه به جاى خود بركردانده شده و بخيه زده مى شود و نهايتاً 
خميرى كه يكك جراحى ناميده مى شود بمنظور محافظت, به مدت حداكثر يكك هفته بر روى ناحيه عمل كذاشته شده مى شود. در 
بيوره عمق شياربين لثه و دندان كه در مواقع طبيعى بين ٠/0‏ تا ١‏ ميليمتر ميباشد. عميق شده و ياكت(061©66) ناميده مى شود. 
باكت مكان مناسبى براى رشد و فعاليت ميكروبهاست. بديهى است از شرايط بيمارى بعلت عمق ياكت,ء امكان باكك كردن كامل 
آن با مسواكك و نخ و ديكر روشهاى بهداشتى ميسر نمى باشد. لذاء هدف از عمل جراحى لثه؛ فراهم آوردن شرايطى است كه بيمار 
بتوائد دندانها را به راحتى تميز نمايد. بنابراين عمل جراحى لثه يكك عمل بازدارنده و ممانعت 


آيا عود بيمارى لثه حقيقت دارد؟ 





از ييشرفت بيمارى است. 


در درمان بريودنتيت كنترل و حدف بيمارى زمينه اى اصل بوده و ضمناً بيمار بايد رعايت كامل بهداشت دهان و دندان را بنمايد. 
بديهى است كه اككر دستورات داده شده در اين خصوص عمل نشود, بلاكك ميكروبى بر دندانها تجمع يافته و ممكن است بيمارى 
عود نمايد. بنابراين رعايت كامل بهداشت دهان و دندان در ببشكيرى از بروز بريودو 
لثه سالم. زنزيويت(آماس لثه) و جرم كيرى 


مخاط يوشاننده دهان در نواحى دندانى لثه نام دارد. لثه سالم به رنكك صورتى بوده؛ سفت و جسبيده به استخوان و دندان با نمايى 








ث سبعدد قش سيار عؤثرى خارقه 





شبيه بوست برتقال مى باشد. ضمناً لثه سالم فاقد تورم؛ قرمزى و آماس مى باشد. دندانها مستقيماً به ا يصبيده آند و توسبط 
اليافى كه بريودونتال ليكامنت ناميده مى شود به استخوان وصل شده و نكلهداشته مى شوند. به مجموعه ساختمانى متشكل از لثه؛ 
استخوان ناحيه دندانى؛ الياف نكهدارنده و سمان كه سطح ريشه را يوشانيده اسث. بافتهاى اطراف دندان (|710001168ع2 
©لا155] ) كفته مى شود. وظيفه اين بافتها تغذيه و نكتهدارى دندائها در حفره هاى استخوان فكك به نحوى است كه بتوائئد وظيفه 
شان را انجام دهند. 


علائم بيمارى آماس لثه جيست؟ 





- خونريزى لثه به هنكام مسواكك زدن و در اثر معاينات دندانيزشكى 

- تغيير رنكك لثه به سمت قرمز و ياقرمز مايل به آبى 

- جدا شدن لثه از دندان»تورم و زياد شدن عمق شيار بين لئه و دندان 

- احتمال بو و طعم بد دهان 

-درة معمولاً وجود نداشته و هر معاينه وادي زكرافيكك تحليل امعخواة نيز دينه نمى شوه. 

عامل ايجاد كننده بيمارى لثه جيست؟ 

عامل ايجاد كننده بيماريهاى لثه ميكروبهايى است كه در محيط دهان وجود دارند. ميكروبها بر روى دندائها تجمع يافته و بصورت 
يكك لايه بيرنكك و جسبنده اى به دندان و لثه جسبيده و باعث آماس لثه مى شوند. 

يلاكك ميكروبى جيست؟ 

به لاميه مذكور كه بيرنكك و جسبنده بوده و از تجمع ميكروبهاى دهان بر روى زمينه و لايه جسبنده اى از بزاق تشكيل مى شود 


بلاكك ميكروبى كفته مى شود كه حاوى مقاديرى از خرده هاى غذابى نيز مى باشد. اين لايه , با كشيدن ناخن بر دندان به زير 





ناخن جمع شده و به راحتى با مسواكك زدن ياكك مى شود ولى با شستشوى فقط با آب و يا دهانشويه هاى معمولى ياكك نمى 
كردند. لذا بايستى براى ياكك كردن آن از وسايلى جون مسواكك و خمير دندان و نخ دندان استفاده كرد. 

جوم بيست؟ 

اكر يلاك ميكروبى هر روز و يا در مراحل اوليه از سطح دندان تميز نشود, املاح موجود در بزاق و مواد غذايى برآن رسوب نموده 
و منجر به ايجاد جرم دندان كه سخت مى باشده ميككردد. جرم با مسواكك زدن ياكك نشده و با عمل جرم كيرى توسط دندانيزشكك 
برداشته مى شود. 

نه مى توان از آماس لثه جل و كيرى كرد؟ 

با رعايت بهداشت دهان ودندان به كمكك وسايلى جون مسواكك؛ خمير دندان و نخ دندان و برداشتن بلاكك ميكروبى آماس لثه 





بوجود نمى آيد. در صورتيكه يلاك تبديل به جرم شده باشده جرمكيرى توسط دندانبزشكك توصيه مى كردد. 

آيا جرم كيرى به دندان صدمه مى زند؟ 

خيرء جرم دندان علا.وه بر اينكه براى لثه و بافتهاى نككهدارنده دندان مضر مى باشد محلى نيز براى تجمع و تكثير ميكروبهاى 
يوسي دكى زا است. با عمل جرم كيرى تعداد اين ميكروبها دردهان به مراتب كمتر مى شود. با برداشته شدن جرم؛ بيمار ممكن است 
انش حبس كدد كه دندائش غمالى شده است. اين | اه با مقدارى حساسيت به سرما يا كرما (بعد از جرم ككيرى) اين 


تصور غلط را تقويت نموده است كه شايد دندانهايش در حين جرم كيرى تراش خورده باشند؛ در صورتيكه مكانيزم دستكاه جرم 








كيرى لرزشى بوده و قادر به تراش نمى باشد. 

علت حساسيت دندان به سرما بعد از جرم كيرى جيست؟ 

دندان داراى حس بوده و در ناحيه طوق بسيار حساس تر مى باشد. وجود جرم بر طوق دندان به علت ضخامتى كه دارد به عنوان 
يكك عايق حرارتى عمل مى كند و يا به عبارت ديكر جلوى حس دندان را مى كيرد. با برداشته شدن 
ات حرارتى مى كردد؛ ضما بر اثر وجود جرم لثه برخون و متورم شده و با عمل جرم كيرى التهاب آن فروكش مى كند 


لذا مقدار بيشترى از دندان نسبت به حالتى كه قبلا آماس لثه وجود داشته در دهان ديده مى شود و اين خود باعث احساس بيشتر 





بديهى است كه دندان بهتر 


متوجه انغ 





تغييرات حرارتى مى كردد. حساس شدن به سرما را مى توان به احساسى كه بدن انسان بعد از استحمام دارد؛ تشبيه نمود. حساسيت 
به سرما هميشه و غالباً بوجود نيامده و در صورت ايجاد كذرا و موقتى بوده و جاى هيجكونه نكرانى ندارد. 

آيا دندان بعد از جرم كيرى لق مى شود؟ 

خيرء با تجمع تدريجى جرم بر دندان لثه و به دنبال آن مقدارى از استخوان نكهدارنده دندان تحليل مى رود. در حقيقت دندان به 
ابن دليل قبلا لق شده ولى به علت انباشتكى و يكبارجكى جرم و جسبيده شدن دندانها به هم توسط آنء اين حالت دركك نشده ويا 
برداشته شدن جرم كشف مى كردد و بيمار آن را منتسب به عمل جرم كيرى مى داند. يكك ضرب المثل مى كويد ٠‏ جلوى ضرر را 
از ه ركجا بكيرى» منفعت است». لق شدن دندان منوط به تحليل استخوان و انساج نكلهدارنده دندان در اثر جرم و بلاكك ميكروبى 
است و در همه موارد بخصوص در مراحل اوليه بيماريهاى لثه و بافتهاى اطراف دندان ديده نمى شود. 

آيا جرم كيرى درد دارد؟ 

خيرء موردى براى ببحس كردن دندان به هنكام جرم كيرى وجود ندارد. جرم كيرى يا توسط قلم هاى دستى و يا با دستكاه صورت 
مى كيرد. نوك قلم دستكاه جرم كيرى داراى لرزش و نوساناتى مى باشد كه با زدن ضربه هاى بسيار كوتاه 
خنكك مى كثد. 


جرمء آن را ياكك مى 





كند و دندان را نمى تراشد, آب دستكاه علاوه بر تميز كردن و شستشوء دندان را 





جرم كيرى را هر جند وقت بايد انجام داد؟ 

بسيارى از اشخاص با يكبار جرم كيرى و رعايت هميشكى بهداشت دهان و دندان ممكن است تا مدت ها نيازى به جرم كيرى 
مجدد نداشته باشند. بديهى است كه هركونه كوتاهى در رعايت اصول بهداشت دهان منجر به تجمع دوباره جرم خواهد شد. ضمناً 
بعضى از بيماران به علت دارا بودن بزاقى با وي ْككى هاى خاص از نظر ميزان ترشح و تركيب؛ بسيار مستعد به تشكيل جرم هستنده 
ضمناً استعداد به بيماريهاى لثه در خانواده هايى بيشتر مى باشد. در اين كروه از بيساران توصيه مى كردد جرم كيرى در تناوب 





زمانى كوتاهترى انجام شود. 
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آيا استفاده از خمير دندانهاى ضد جرم مفيد مى باشد؟ 

خيرء جرم با مسواكك و خمير دندان ياكك نشده و براى اين منظور از دندانيزشكان بايد كمكك كرفت ضمناً خمير دندانهايى كه به 
عنوان ضد جرم معرفى شده اند داراى مقادير زيادى از مواد ساينده بوده و فقط رنكك و لكه هاى رسوب تموده بر دندان را كه 
587 (زنكك) نام دارد» تميز مى كنند و استفاده هميشكى از آنها توصيه نمى كردد. اين خميردندانهاء بعلت دارا بودن مواد ساينده 


زيادءايجاد خراش هاى بسيار ظريف بر سطح دندانها نموده و زمينه را براى تجمع و جسبندكى بيشتر بلا-كك ميكروبى فراهم مى 





اورت 

بيماريهاى لثه 

<لنه سالم جه خصوصياتى دارد؟ 

لثه سالم داراى قواى محكمى بوده و كاملا بر روى استخوان جسبيده است. همجنين در محل تماس با دندان كاملا صاف و داراى 
لبه تيز مى باشد. رنكك لثه سالم صورتى است ولى در برخى افراد كه رنكك جهره تيره دارند» روى لثه آنها هم لكه هاى قهوه اى 
رنكك ديده مى شود. اكر ساير علايم لثه سالم مشاهده مى كردد و فقط رنكك آن قهوه اى است اين لثه هم سالم مى باشد. 

علت ايجاد بيمارى لثه جيست؟ 





وقتى بلاكك ميكروبى در كنار لثه باقى بماند با ترشح مواد سمى به لثه آسيب مى رساند. هرجه يلاك مدت طولانى ترى بر روى 
دندانها بماند» مواد بيشترى ترشح ش هو آء يب به لثه بيشتر خواهد شد. بتدريج با رسوب مواد معدنى در بلاكك؛ جنس يلاكك 
سخت تر شده و به صورت لايه آهكى سحتى به دندان مى جسبد. به اين لايه آهكى كه به رنكك سفيد» زرد يا قهوه اى رنكك مى 
باشد جرم كويشد. جرم يس از تشكيل به دليل طح خشن و ناصافى كه دارد باعث تجمع بيشتر يلاكك بر روى دندانها شدهو 
بيمارى لثه را شديد ثر مى كند. 

نشانه هاى بيمارى لثه 

در آغاز بيمارى: لثه قرمز رنكك و برخون شده و همجنين لبه هاى تيز لثه حالت تورم بيدا كرده و برجسته مى شود. قوام لثه نيز شل 


مى كردد و در هنكام خوردن ميوه هاى سفت و يا مسواكك زدن خونريزى ميكند. معمولا در اين مواقع فرد از مسواكك زدن 





خوددارى مى كند كه اين مسأله باعث شديدتر شدن بيمارى لثه مى كردد. در اين حالت به بيمارى لله التهاب لثه يا ُثزيويت مى 


كويشد. وقتى بيمارى ادامه بيدا كند, لثه شروع به تحليل رفتن مى كند. منظور از تحليل رفتن لثه اين است كه لثه به طرف ريشه 
دندان كشيده مى 





. به تدريج بيمارى از لثه عبور كرده و به نواحى زيرين يعنى استخوانهاى دور دندان سرايت مى كند و باعث 
تحليل رفتن استخوان نيز مى شود. با شروع تحليل استخوان, دندانها بتدريج لق شده تا زمانى كه با كوجكترين فشارى دندان كنده 
عى شود 

بيشكيرى و درمان بيمارى لنه 

مسواكك كردن مرتب و به روش صحيح همانكونه كه باعث سلامت دندانها مى شود سلامت لثه ها را نيز أمين مى كند. برخلاف 
اتصور برخى از مردم كه با شروع بيمارى لثه و خون ريزى از آن در هنكام مسواكك كردن استفاده از مسواكك را تركث مى كثند بايد 
كفت در اين هنكام مسواكك كردن را بايستى بادقت و توجه بيشترى انجام داد. حتى لا-زم است تعداد دفعات مسواكك كردن را 
ببيشتر كرد. معمولا در خيلى ار موارد مسواكك كردن صحيح باعث بهبود بيمارى لثه مى شود همينطور استفاده از نخ دندان در 
سلامت لثه ها بسيار مفيد است زيرا يلاكك ميكروبى در نواحى 
سالم ماندن لثه ها كمكك مى كند. استفاده از دهاز 


ن دندانى تجمع بيشترى دارد و برداشتن آنها توسط نخ دندان به 








به آب نمكك ( نصف قاشق جايخورى نمكك در يكك ليوان آب جوشيده سرد 
شده ) همراه با ماساز لثه ها نيز مؤثر مى باشدء اكر بر روى دندانها جرم تشكيل شده باشد, لازم است حتماً دندانها جرم كيرى شوند. 
برخى از مردم جرم كيرى را براى ميناى دندان مضر مى دانشد . ولى برخلا.ف تصور آنها جرم كيرى نه تنها براى دندان ضررى 
ندارد» بلكه با برداشتن مواد خشن و يلكك ميكروبى از سطح دندان» به سلامت لله ها نيز كمكك مى كند. 

دندانيزشكى كودكان 

يكك تخصص دندانبزشكى است كه محدوده 
نوزادى و كودكى تا بلوغ به عهده متخصص اين رشته است. كودكان نيازمند مراقبتهاى ويه سلامتى 








أن را سن فرد تعيين مى كند. بيشكيرى ودرمان بيماريهاى دهان و دندان از دوران 





توسبط متتخصص اين رشته 
درمان مى شوند. 

#عادت مكيدن انكشت و يستانكك 

#سيلات 
#فضاتكهدار 

#روكش دندان شيرى (©55) 
عادت مكيدن انككشت و يستانكك 
جرا كودكان 
يكك نوع از مكيدن كاملاً در مورد نوزادان و كودكان طبيعى مى باشد و براى آنها ايجاد امنيت و اطمينان مى كند و راهى است 
براى ايجاد ارتباط كودك همراه با فراكيرى با جهان بيرامون خود و در واقع 
ججنيتى تبجربه جى كلتل 

آيا همه اين عادات براى دندانها و فكين مضر مى باشند؟ 

بيشتر كود كان مكيدن انككشت و بستانكك و ديكر اشياء را خود بخود در سئين تا ؟ سالككى تركك مى كنند و همين باعث مى شود 
كه دندانها و فكين دجار آسيب نشوند ولى بعضى از آنها اين عادات را بمدث طولانى تكرار كرده كه ممكن است باعث بى نظمى 
در قوسهاى دندانى شده و ضمناً دندانهاى جلو بيرون زده شده و بهم نيايند. 

روابط ناصحيح دندانها در اثر مكيدن انككشت 

جه زمانى بايد نككران عدم تركك عادات مكيدنى شد؟ 





(مواد مسدودكتنده شيارهاى دندان) 








تء يستانكك و ساير اشياء را مى مكند؟ 





رزادان قبل از اينكه بدن 





درتمام اوقات اين عادات را مد نظر داشته باشيد. در مورد بيشتر كودكان مادامى كه تغييرى از نظر بيرون زدكى دندانهاى قدامى بالا 
بوجود نيامده باشد. جاى نكرائى ندارد. دثدانٍ .شكك كودكك شما با دقت راهى را براى رويش صحيح دندانها و روند رشد و تكامل 
طبيعى فكين بيدا خواهد كرد. 

جكونه مى توان | 
برخى از كود كان خودبخود اين عادات را كنار مى نهند ولى برخى از آنان نياز به كمكك والدين ويا دندانيزشك اطفال دارئد. 
وقتى كودكك شما از نظر سنىء آماده فهم و دركك اثرات ناشى از عادات مكيدن كرديد دندانبزشكك اطفال با روشن كردن موضوع 
و بيان اينكه جه اتفاقى ممكن است براى دندانها بيفتد. فرزند شما را مى تواند ترغيب نمايد كه اين عادات را تركك كند. اين توصيه 


بن عادات را متوقف كرد؟ 














ها همراه با بشتيبانى و تقفويت و تشويق از سوى والدين بيشتر موثر بوده و اكر كارآيى داشت دندانيزشكك كودكان از وسايلى 
استفاده مى كند كه مؤثر واقع شود. 
©8631 1316 يا عادت شكن جهت جل و كيرى از مكيدن انكشت 


آيا عادت مكيدن بستانكك كول زن بى خطرتر از مكيدن انككشت مى باشد؟ 





خير» مكيدن انكنشت شسست و يستانكك داراى اثراتى مشابه برروى دندانها مى باشئد. 


سيلانت(مواد مسدود كننده شيارهاى دندان) 





سيلانت جيست' 
سيلانت ها از مواد يلاستيكى بى رنكك و يا به رنكك سفيد ساخته شده اند و براى محافظت سطوح دندانهايى كه داراى شيارهاى 
عميق و مناقذ مى باشند. بخصوص براى سطح جونده دندانهاى خلة كه بيشترين بوسيدكيها در آنها يافت مى شوند بكار مى 
روند. بعبارت ديكر سيلانت ها از بوسيد كى دندان جلو كيرى مى كنند. 

نحوه عمل كردن سيلانت جيست؟ 

فرزند شماء حتى اككر بسيار با دقت مسواكك زده و به دندانها نخ بكشد مشكل بتواند عمق شيارها و منافذ دندانى را كامالا تميز نمايد. 
در اين شيارها مانده هاى غذا تخمير شده و ميكروبها تكثير مى يابند و ايجاد بوسيدكى مى كنند. سيلانت ها شيارها و منافذ سطوح 
دندانها را مهر و موم نموده و ريسكك و استعداد ايجاد بوسيدكى را كاهش مى دهند. اين عمل را مى توان به دوغاب نمودن 
موزائيك و كاشى ها توسط بناها بمنظور بر كردن فاصله بين آنها تشبيه نمود. 


سيلانت ها جه مدتى در دهان دوام مى آورند؟ 





تحقيقات نشان داده كه سيلانتها مى توانند ساليان متمادى دوام بياورند, بنابراين كودكك شما سالهاى زيادى از بوسيدكى دندانى 
محافظت مى كردد. اكر فرزند شما بهداشت دهان خوبى داشته باشد و از نظر جويدن نيز مشكل خاصى نداشته باشد سيلانتها دوام 


زيادى خواهند داشت. دندانيزشكك با معاينات منظم آنهابى را كه از بين رفته و يا به آنها آسيب وارد شده ء مجدداً ترميم مى نمايد. 





نحوة درمان 
كاربرد عملى سيلائتها بسيار سريع و راحت بوده و در يكك جلسه انجام مى شود. دندانيزشكك در ابتدا دندانها را تميز و با موادى 
آماده نموده و سبس خشكك مى كتد. و نهايتاً به آنها سيلا: 





زده و با نور سخت مى كند. 





هزينه سيلانت ترابى جقدر است؟ 
طرز درمان طورى است كه خيلى راحت مى توان از عهدة آن برآمد. بايد توجه داشت كه اينكار از يوسيدكى دندان و بالتبع از 
هزينه زياد بركردن آنها جلوكيرى كرده و در قياس با يركردن دندانهاى يوسيده» هزينه آن بسيار كمتر است. 

به كدام دندانها بايد سيلانت زده شود؟ 
دندانهايى كه بيشترين ريسكك يوسيدكى را 
سالككى به دهان رويش مى يابند و دندانهاى آسياى بزركك دوم كه در ؟1 سالكى در دهان ظاهر مى كردند بايد سيلا: 


ارند بايد سيلانت زده شود. بنابراين» دندانهاى آسياى بزركك اول دائمى كه در سن 8 








علاوه بر ايئها دندانهايى كه داراى شيارها و حفرات عميق و زياد بوده به سودشان مى باشد كه سيلانت زده شوند. 

آيا كودكى كه سيلانت ترابى شده استء باز هم نياز به استفاده از مسواكك و نخ دندان دارد؟ 

بله. سيلانتها جزئى از يكك طرح و نقشه در جهت مبارزه با يوسي دكى دندان مى باشند. بنابراين» استفاده از نخ و مسواكك و معاينات 
منظم دندانيزشكى هنوز براى داشتن لبخندى سالم؛ زيبا و بر نشاط يكك اصل بشمار مى آيد. 

فضا نكهدار 

جكونه ممكن است كودكى دندانهاى شيرى را زودتر از دست بدهد؟ 

يكك دندان شيرى معمولاٌ تا زمانى در جاى خود مىماند كه دندان دائمى جانشين آن شروع به رويش نموده و آن را به طرف خارج 
هل داده و جايش را بككيرد. متأسفانه برخى از كود كان به دلائلى جون ضربه. شكستكى و بوسيدكى دندانهايشان را زود از دست 
مى دهند. دراين مواقع كاربرد وسايلى بنام فضا نكتهدار بجاى آن توصيه مى كرد تا از دست دادن فضا براى رويش دندانهاى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1١1/١‏ از ونإ ننالز 


دائمى واقع در زير آنها و نهايتاً مشكلات ارتودنسى در آينده جلوكيرى شود. توصيه مى كردد دندانهاى 
نكهدارى شوند. 

جرا؟ دندانهاى شيرى كه نهايتاً خودشان مىافتند؟! 

براى حفظ سلامتى كودكان در حال و آينده؛ وجود دندانهاى شيرى يسياراهميت دارد. آنها در تكامل طبيعى فكك و عضلات نقش 


نموده و آنها را به جايكاه اصلى شان هدايت 








دارند. علاوه بر جويدن و صحبت كردنه فضا را براى رويش دندانهاى زيرين 
مىكنند. از ياد نبريد برخى از دندانهاى شيرى نبايد تا سن 1١-١7‏ سالكى بيفتند. 
جككونه دندان شيرى از دست رفته مى توائد موجب بروز مشكلات در دندانهاى دائمى شود؟ 

ار يكك يا جند دندان شيرى زود از دست داده شوند دندانهاى كنارى آنها ممكن است خم شده و يا به داخل فضاى حاصله 
حركت كنند. ضمناً دندانهاى موجود در فكك مقابل هم ممكن است به سمت آن فضاى خالى حركت نمايند. وقتى كه دندانها 
فضاى حاصل از كشيده شدن دندان شيرى را بر و اشغال نمودند؛ ديكر جايى براى رويش دندان دائمى جانشين آن كه قرار است 
جند سال بعد رويش نمايد باقى نمىماند و ناجاراً يا نهفته باقى مانده و يا كج درآمده و رديف دندانها را بهم مى زند و لياز به 
درمان ارتودنسى بيش مىآيد. 

فضا نكهدار جيست؟ 


ا نكهدارندءها اسبابهاى كوجكى هستند كه از فلز يا مواد بلاستيكى ساخته شده و بخوبى با دهان بيمار تطابق مى يابند. بيشت 





كودكان ظرف جند روز اول با آن خود را وفق داده و به آن عادت مى 
فضا تككهدار متتحركك 

فضا نككهدار جكونه به اين كودكان كمكك مى كند؟ 

فضا نككهدارندهها باعث نككهدارى و حفظ فضاى حاصل از كشيدن دندانهاى شيرى؛ با ممانعت از حركت دندانهاى كنارى به داخل 
آن مى شوند و نهايتاً دندان دائمى جانشين شونده در سن مناسب و در جاى خود رويش م ىكند. استغفاده از اين دستكاهها به منظور 
حفظ فضاء براى كودكان بسيار راحثتر و قابل قبولتر خواهد بود تا اينكه بعداً مجبور باشند با استفاده از دستكاههاى ارتودنسى 


دندانها بجاى خود هدايت شوئد. 





جه مراقبتهاى ويزهاى براى فضا نكلهدارندهها لازم است' 
دندانيزشكان اطفال جهار توصيه و قانون براى مراقبت از اين دستككاهها دارند: 
١‏ - عدم استفاده از شيرينى جات جسبنده و كشدار و جويدن آدامس 

١‏ - فشار وارد تكردن و يا عدم تكان دادن آن با انككشت يا زبان 

- تميز نككهداشتن آنها با مسواكك 

؟ - معاينات منظم دندانيزشكى 

(©55)روكش دندان شيرى 
اين روكشهاى فولادى زنكك 
شيرى يا دائمى جوان با ضايعات يوسيدكى وسيع؛ ترميم دندانهاى با ناهنجارى ارثى؛ ترميم يس از درمان ريشه دندان شيرى يا 
دائمى كه خطر شكستكى ساختمان تاج باقيمانده زياد استء ترميم دندان شكسته و ترميم دندانها در افراد ناتوان يا كسانى كه 
بهداشت دهانى فوقالعاده ضعيفى دارند واحتمال دارد ساير مواد در دهان آنها با شكست روبرو شود. روكش با مواد سمانى خاص 











جه به نظر دنلدا: 





به رنكك فلزى بوده و در موارد خاص شكك تجويز مى شوند:ترميم دندانهاى 





به دندان جسبانده مىشود و وجود آن هيج مشكلى در لق شدن دندان شيرى و رويش جانشين دائمى آن ايجاد نم ىكند. در صورتى 
كه روكش لق شده بوده بلافاصله به دندانيزشكك مراجعه نمائيد تا مجدداً آن را با دندان تطابق داده و سمان كند. لازم به ذكر است 
كه بلع احتمالى روكش بسيار نادر بوده و در صورت وقوع معمولاً دون هيج مشكلى در عرض 7-٠١‏ روز دفع مى كردد. 

منايع : 

دندانيزشكى أ.605110. 5117130 ع030//نماغا 

دندانيزشكى 010 3أ0عململألها 9]//:ماط 

علم دندانيزشكى 1.©0117| 00 الالالاالا/ نمطا 

تاريخجه دندانيزشكى 1أ.505110./ 5111317 036/:مغا 

دندانيزرشك عمومى 0111/011156©. 011ص الالثاللا//نصاغط 

دندانيزشكى 236.6017أط.ذاوع030//:ماغطا 

اندودنتيكس«تخصص درمان ريشه دندان؛ 1أ.ط36]8//:مغاطا 

دندانيزشك 13.6000 اه قط »ال نثالثالالا/ :مط 


دندانبزشكى در ايران 


مقدمه 
در دوره قاجاريه طب ايران به تدريج از سنتى به اروبابى تبديل كشت و بنظر مىرسد طب مدرن ايران نيز از مدرسه دارالفنون آغاز 
شده است. قبل از تأسيس دارالفنون» طب بطور كلى سنتى بوده و درمانها بطور تجربى و بدون يايه علمى با وسايل بسيار ابتدابى و 
توسط افراد فاقد صلاحيت انجام مى شد و شايد در حال حاضر هم در برخى نقاط دور افتاده انجام شود. 

براى درد دندان؛ عطارها از داروهاى كياهى) مانند روغن نخود. آب بياز. شيره انجير؛ ترياكك و براى رفع آبسههاى دندانى از صمغ 
كتيرا و باقلا و آرد كندم سرخ شده در روغن استفاده مىكردند. كشيدن دندانها توسط دلاكهاى حمام و سلمانيها و بدون بىحسى 
به نحوى بسيار دردناك و وحشت آور انجام مىشده و كاهى سلمانيها اين كار را بصورت دوره كرد در محلات انجام مىدادند. 
يوسي د كيهاى دندانى دندانهاى تغيبر رنكك يافته بر اثر ضربه؛ دندانهاى شكسته و فضاهاى بىدندانى (ناشى از كشيدن دندان) همه 
توسط روكشهاى طلا كه توسط زركرهاى ماهر ساخته مى شد ترميم مى ككشت. اين روكشها را | 
مى ناميدند. شاربى از نام دستكاهى به نام شارب كرفته شده كه اين روكشها توسط آن ساخته مىشد. 
دندانيزشكى در دانشكاه تهران 

تأسيس و افتتاح رسمى دارالفنون تهران در سال 1118 ه.ش توسط امير كبير صدر اعظم ناصرالدين شاه انجام شد و سرآغاز معرفى 
نظام جديد آموزش و از اقدامات مهم فرهنككى كشور مىباشد. دارالفنون اولين مدرسه دولتى ايران بوده و به كمكك استادان اروبايى 
آموزش رشتههاى مختلف در آن آغاز كشت. رشته بزشكى دارالفنون قبل از تأسيس دانشكاه تهران تنها مركز آموزش طبابت در 
ايران بود. در آبانماه سال 1141 شمسى مدرسه طب از مدرسه دارالفنون جدا شد و مرحوم دكتر لقمان الدوله به رياست آن 





امب يا استامبه و يا شاربى 











منصوب كرد يد. 





دانشكاه تهران در عهد رضا شاه تأسيس كرديد و د تين قسمت آن كه ساخته شد تالار تشريح بود كه در سال 11شمسى 
افتتاح كرديد. در سال 1818 كليه قسمتهاى دانشكده طب به ساختمان جديد دانشكاه تهران منتقل شد و شروع بكار نمود. در سال 
0 دو رشته داروسازى و دندانيزشكى كه از شعب دانشكده بزشكى بود. بصورت مستقل درآمد. بيمارستان امير اعلم علاوه بر 
بخشهاى متعدد بزشكىء داراى بخش دندانيزشكى و جراحى فكك و صورت . شامل برتونكارى و دو درمانكاه عمومى؛ آموزشى و 
اطاق عمل بود 

سير تحولى و رشد دندانيزشكى ابران 


#از سال ١194٠0‏ شمسى يرداختن به حرفههاى طبابت»؛ داروسازى و دندانسازى موكول به تحصيل و دريافت اجازه نامه رسمى از 





وزارت معارف شد. 

#در سال 10١‏ در تهران تنها " نفر دندانيزشكك بودند؛ دكتر فالكك كوش ميلجارسكى (اهل لهستان؛ دندانيزرشك مخصوص رضا 
شاه) واز تكنسينهاى فوق العاده بروثز دندانى دكتر اتكيناشتومب (تبعه سوئيسء دندانيزشك مخصوص اتابكك)» دكتر هارطيون 
استيانيان (اهل تركيه و از زمره يزشكان دربار). 

#در سال 107 رضا شاه طى فرمانى دستور تأسيس مدرسه دندانسازى را صادر كرد و دو سال بعد اين مدرسه شروع بكار نمود. 
محل اوليه اين مدرسه. در دارالفنون بود و مديريت فنى آن را دكتر ميلجارسكى به عهده داشت. 

#در سال 1818 با تاسيس دانشكاه تهران در محل فعلى؛ مدرسه طب و شعب مربوط به آن به اين مكان نقل مكان كردند و شرط 
ورود به اين دانشكدهها دارا بودن دييلم كامل متوسطه تعيين ككشت. 

*در ادامه شكل كيرى دندانيزشكى كشور در سال 177 شوراى دانشكاه؛ اطلاق كلمه دندانيزشكك بجاى طبيب دندانساز و 


دندانساز بجاى مكانيسين دندان را يذيرفت و از سال 178 كواهينامه رسمى و بروانه اشتغال به كار فارغ التحصيلان دندانيزشكى با 









عنوان دندانيزشكك صادر شد. دوره دانشكده دانشكاه تهران تا سال 0٠7**٠‏ * سالء از آنسال تا 1*8 ه سال و بعد از 
ميال يؤه هاسع 

#در سال 1808 مدرسه دندانسازى از دانشكده بزشكى مجزا كرديد و دانشكده دندانيزشكى ناميده شد. كروههاى آموزشى اوليه 
عبارت بودند از: ارتودنسىء بيماريهاى دهان بروتزء جراحى و دندانيزشكى عملى. 

*از سال 1174 عضويت بزشكان و دندانبزشكان در سازمان نظام بزشكى اجبارى شد و اين سازمان مرجع رسي د كى به تخلفات و 





شكايات در رابطه با امور يزشكى و دندانبزشكى قرار كرفت. در رأس آن هيأت مديره سازمان قرار دارد كه تعداد دندانبزشكان آن 
دو نفراست. 

#در سال تحصيلى 178-88 آموزشكاه يرستارى دندانيزشكى در مقطع فوق دييلم با هدف آهوزش دستيار دندانيزشكك آغاز به 
كار نمود. اولين نشريه دندانيزرشكى كشور «نشريه دانشكده دندانيزشكى دانشكاه تهران» در سال 1778 منتشر شد و بعدها به مجله 
دانشكده دندانبزشكى تغبير نام يافت. 


*در سال 160 , جهار كرسى جديد تشخيص بروتز ثابت» جراحى فكك و صورت و كالبد شناسى دندان ايجاد شد و در سال 








15 آموزشكاه بهداشت دهان و دندان تأسيس كرديد كه مدرك آن فوق دييلم مىباشد. سرانجام بهره بردارى از ساختمان جديد 
دانشكده در سال 178 با ظرفيت ٠٠١‏ دانشجو انجام كرفت كه دكتر محسن سياح اولين رئيس آن و اين دانشكده اولين دانشكده 
دندانيزشكى كشور مى باشد. 

#در سال 18 در بى احداث دانشكاه ملى ايران» دانشكده دندانيزشكى اين دانشكاه بعنوان 
رشكاه تربيث تكتسينهاى بروتز دندانى در اين دانشكده تأ. 
سال 17*77 [موزشكاه عالى بهداشت دهان و دندان دانشكده شروع به فعاليت كرد. در سال 178١‏ نام دان 















كار خود را با ١١١‏ دانشجو آغاز كرد. در سال 178 آموز 


شهيد بهشتى تغيير يافت. 
#در سال 114 كانون دندانيزشكان ايران بوجود آمد كه خود بخود بدون اعلام انحلال در سال 1178 منحل شد. سومين مجمع 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1١1/1‏ از ونإ دنال 


علمى صنفى دندانيزشكى در 75 ديماه 161 با نام جامعه دندانيزشكان ايران بنيان نهاده شد كه جون مبانى مستحكمى داشت» 
دندانيزشكان ايرانى آن را خانه انكاشتند و در حفظ و بقا و اعتلاى آن كوشيدند. اين جامعه بعدها به نام جامعه دندانيزشكى ايران 
تغيير نام داد تا فراكير همه حرف وابسته به دندانيزشكى باشد. 

0 انشكده دندانبزشكى دانشكاه ملى تا سال /181؛ تعداد دانشكدههاى دندانبزشكى به ه عدد افزايش يافت: مشهد 16 








يس الل 
شيراز 1*4 اصفهان 1787. 

#در سال 18١‏ جامعه اسلامى دندانيزرشكان تشكيل شد و در سال 188 انجمن دندانيزشكى جمهورى اسلامى ايران را به ثبت 
| آغاز كردند. 


#بالاخره در سال 17178 بين هيأت مديره انجمن دندا: 


رسائده و فعاليت خود 








شكى ايران ادغام صورت كرفت و هم اكنون به 





تتا قبل از انقلاب اسلامى؛ تنها دو دانشكده دندانيزشكى تهران و ملى ايران فقط در ه رشته ارتودنسىء بريودنتولوزى؛ بيماريهاى 


دهان و تشخيصء بروتز و جراحى فكك و دهان و صورت دورههاى تخصصى ايجاد كرديده بود و يس از انقلاب تعداد رشتههاى 





تخصصى به ١١‏ رشته رسيد كه هر ساله از طريق آزمون يذيرش دستيارى» تعدادى د مى بذيرند. وظيفه ترب 


.شكى (دندانيزشكك. بهداشتكار دهان و دندان و تكنسين بروتز دندان) تا سال 178 به عهده وزارت 





آموزش كادر درمانى دندا 





فرهنكك و آموزش عالى و از آن يس به عهده وزارت بهداشت, درمان و آموزش يزشكى كذاشته شد. يس از ييروزى انقلاب 
تاكثون دورءهاى مختلفى توسط دبيرخانه شوراى آموزش دندانيزشكى و تخصصى كشور براى كزينش دانشجوى دوره دستيارى 
انجام كرفته است. همجنين به مننظور رسمى شدن درجه ت دانشجويان فارغ التحصيل رشتههاى مختل 
امتحانات بورد تخصصى بصورت متمركز نيز بركزار كرديده است. اولين فعاليت صنفى دندانيزشكى تأسيس سند يكالى دندانسازان 
ايران در سال 1877 مى باشد. فعاليتهاى محدود علمى و فئى حاصل تلاش اين 
هم اكنون مراكز آموزش دندانيزشكى شامل 18 دانشكده دندانيزشكى زير نظر وزارت بهداشت و درمان و آموزش بزشكى و دو 
دانشكده دندانبزرشكى دانشكاه آزاد اسلامى واحد تهران و واحد خوراسكان اصفهان مى باشد. در سالهاى اخير مراكز آموزش 
بهداشتكاران دهان و دندان به دانشكدههاى دندانبزشكى تبديل شده است. آموزش دندانيزشكى عمومى در سالهاى قبل از انقلاب» 
تنها در ؟ دانشكده تهران» ملى» مشهد و شيراز بصورت سالى ترمى و واحدى با كذراندن 1٠‏ واحد درسى شامل علوم يايه» بره 
ك انجام مىشد. اولين امتحان تخ در سال 187 در دانشكاه تهران بطور داخلى انجام كرفت. اولين امتحان 


سراسرى در دانشكاه ملى در سال 1885 انجام شد و سيس يكك دوره ديكر امتحان در سال ١88-35‏ بركزار كرديد. 








ديك بود 














در حال حاضر برنامه شامل ٠١7-7١8‏ واحد درسى و طول دوره 6 سال است. بس از دو سال و كذراندن 88 واحد دروس عمومى و 
علوم بايه؛ دانشجويان وارد دوره بالينى (بره كلينيكك و كلينيكك) مى شوند و آموزش خود را با حضور بيماران ادامه مىدهند. در 
انتهاى دوره ؟ ساله و بايان يافتن واححدها و ارائه باياننامه به ارزش ؟ واحدء فارغ التحصيل مىشوند. در مورخ 11/9/1777 امتحان 
جامع علوم بايه دنداتيزشكى و داروسازى تصويب شد واز آن زمان به بعد لازم الاحجرا كرديده است. رشتههاى وابسته به 
دندانيزشكىء دوره دو ساله (كاردانى) بهداشت دهان و دندان (يرستارى دندانيزشكى) و تكنسين ساخت يروتز دندانى مىباشد. 
ادامه تحصيل و دريافت درجه تخصصى بس از فارغ التحصيل شدن در رشته دندانبزشكى عمومى در ٠‏ رشته (ارتودنسىء اطفال» 
اندودنتيكسء باتولوزى؛ بروتزء بريودنتيكسء ترميمى» تشخيص بيماريهاى دهان جراحى دهان و فكك و صورت و راديولوزى 
دهان) در داخل كشور امكان يذير است. 


منبع: دانشنامه رشد 


تاريخجه دندانبزشكى 


مقدمه 


از روزكار كهن ؛ بيمارى دهان مشكل انسانها در زمين ساكن 


بودند» شواهدى از يوسيدكى دندان را نشان مىدهد. قديميترين منبع ثبت شده بيمارى دهان از يكك متن سومرى است. (1108©) 


سال قبل از ميلاد) كه كرمهاى دندان را بعنوان دليل بوسيدكى دندان شرح مىدهد. هيج كس نمىتواند انكار كند كه در 


است. جمجمه افراد 070-11391701 كه 13٠٠١‏ سال 








دندانيزشكى در جهل و هفتمين كردهمايى ساليانه آكادمى دندانيزشكان عمومى مىباشد. 


5 نات علع دندا شكى و سخنكوى آكادمى دندانبزشكان عمومى مىكويد: مطمئثاً جيزهاى زيادى 
از قرون وسطى نا ابتداى سالهاى 17٠١‏ زمانى كه اغلب درمانهاى دندانيزشكى توسط افرادى بنام جراحان آرايشكر انجام مى شد 
تغيير كرده است. اين افراد همه كاره؛ دندانها را مى كشيدند و جراحيهاى كوجكك را انجام مىدادند, بعلاوه مو كوتاه م ىكردنده 
زالو مىانداختند و موميايى مى كردند. 

دندانيزشكى باستانى 

در زمان باستان, ماياها مردمانى با فرهنكك سطح بالا بودند كه در كواتمالا و هندوراس فعلى مى زيستند. نها كه از مردم بابل 





شكك. مورخ نامدار دندان 








باستانى نيز قلديمى تر بودنده به دلايل مذهبى اقدام به قرار دادن اينله روى دندانها و يا سوراخ كردن صورت و كوش مىنمودند. 
آنها در قرار دادن ايثلههاى سنككى زيبا روى حفرات تراش داده شده دندانهاى قدامى بالا و بايين و كاهى دندانهاى يرمولر. مهارت 
داشتند. بدون شكك اين اينلهها روى دندانهاى ز جنان دقيق اين كار انجام مى كرفت كه حتى تا هزار سال 








ه قرار داده مىشد و آن 
بسداين 
اسيكترو كرافى؛ كلسيم؛ فسفات تشخيص داده شده است. 

دندانيزشكى در كذر زمان 

#در اوان كودكى؛ دختران فرقه [2101113111/ا در ونزوثلا : باريكههاى تيز شده از جوب سخت و بامبو را به لبها و كونههايشان 





يثلههاء در جاى خود باقى مىماندند. ايئلهها با سمانهاى خاص به حفره جسبانده مىشد كه جئس عمده آنها يا 


فرو مىنمودند كه جنبه زيبايى داشته است. 

*بونتيكك يا دندان مصنوعى دراين دنجر يارسيل ثابت؛: جايكزين ثناياى ميانى سمت راست بالا كه از دست رفته» شده است. 
احتمالاً دندانى از يكك كماو نر است كه به نوارى از طلا برج شده است (متعلق به سرزمين 8ا0ع5 | ع0 ععوناا! 3أناتاع 
5أقم عل ع أمامء0). 

#مسواكك اوليه. مسواكك خاورميانه به نام 5/316 و 5510/3[6 1" يكك شاخه كوجكك از درخت سالوادورا برسيكا به نظر نيم اينج 





است كه آن را براى يكك روز در آب غوطهور مىسازند نا الياف آن از هم جدا شود. جوب اين درخت حاوى بىكربنات سديم و 


اسيد تانيكك و ساير موادى است كه تأثير مثبتى روى لثهها دارد. 





#دندانيزرشكان در سالهاى 17٠١‏ به جوامع آمريكابى مهاجرت كردند وخود را ابتدا وقف حذف دندانهاى بيمار و قرار دادن 
دنجرهاى مصنوعى نمودند. مواد ترميمى استفاده شده قلع؛ ورق طلك سرب و نقره بود. دنجرها ازعاج تراشيده مىشد ويا از 
دندانهاى كاو نر فرم داده مىشد ©. در سالهاى 1٠١‏ حرفه دندانبزشكى شامل كارهايى نظير كشيدن دندانها با لا11!6 ناآ (يك 
وسيله ابتدايى شبيه به آجار جرخ ضامندار كه براى كشيدن دندانها استفاده مىشد)» تميز كردن دندانها با كاغذ تراش 
(56/3061) و برداشت بوسيدكيها با وسايل دستى بود. 

*]/*] 115130 :هلالا رساله جراحى بزركك لا©019ا]111© 61055 رادر سال 8#0١منتشر‏ ساخت و بنظر مىرسد 


جندين بار آن را تجديد (/11 510196 أ6163) جاب نمود, از جمله يكى در سال 1808 كه در آن تصاويرى از قلمهاى جرم كيرى 
568161 ديده مى شود. تصاوير 6//إ*! دقيق و درست بود. متأسفانه عمر او كفاف نداد و كتاب دندانيزشكى كه او تصميم داشت 





بنويسد» ه ركز 
«صندلى دندانيزشكى 1401115017 |8631 1311165 در سال 1868 يك مكانيسم منحصر به فرد داشت كه به دندانيزشكك اجازه 





مىداد آن را در هر جهتى كج نمايد. با وجود مزاياى واضح آن.ء ف جهار نمونه ازاين صندلى ساخته شد (موزه دانشكده 
كبنهاك) صندلى دندانيزشكى توسط كمبانى سازنده وسايل دندانيزشكى در 1418 معرفى كرديد كه بر اساس بروشور تبليغاتى آن 
مى توانست به اندازه كافى به عقب خم شود تا به دندانيزشكك اجازه دهد؛ نشسته كا ركندء ولى اغلب دندانيزشكان تا حدود سال 





48٠‏ ترجيح مىدادند كه حين كار ايستاده باشند. 
.شكى دنيا در ايالت مريلشد ب 





#در 5 مارس 188٠‏ اولين كالج دندا نام كالج بالتيمورء در نتيجه تلاشهاى 011,]13]515/ا13! 








أسيس كرد يد. 


#كشف مهم بىحس كننده در علم يزشكى توسط يكك دندانيزشكك آمريكايى به نام 13]]6010] در سال 188 انجام شد و آن 





كاز خنده آور نيتروزاكسايد بود. وى يس از انجام بىحسى (بيهوشى)؛ دندان فردى را بدون احساس درد. كشيد. در يايان دهه اول 





قرن بيستم؛ بىحسى موضعى جايكزين بيهوشى عمومى در مطب دندانيزشكى كرديد. معرفى توسط شيميدان آلمانى 0©]]ل8/ 
1ع در 16:05. دندانيزرشكى را با حذف درد از اعمال دندانيزشكى متحول ساخت. در اوايل دهه 19470 اغلب دندانيزشكان» 
دستكاء اشعه ايكس و استريليزاثور داشطل. 

#جامعه برستاران دندانيزرشكى (دستياران دندانبزشكى) در اوايل سال 147 تشكيل كرديد و دندانيزشكى جهار دستى به تدريج 
فراكير شد. دكتر آلفرد فونس 811096011 در ايالت آمريكاء اولين فردى بود كه به نقش مهم بهداشت دهان و دندان در حرفه 
دندانبزشكى يقين بيدا كرده و تربيت بهداشتكار دهان و دندان را يايه كذارى نمود. او در نوامبر 1941 2١‏ بهداشتكاران 
دهان و دندان را به نام كلينيكك در كارازٌ خانه خو, 
#دندانيزشكان در سال 185 به نقش بيشكيرى كننده فلورايد در بيشرفت يوسي د كيهاى دندانى بى بردند. در سال ١408‏ دكتر 
/ا3»ا1! كه در جشمههاى كلرادو زندكى م ىكرد؛ متوجه ايجاد لكههاى قهوهاى رنكى در روى دندان كودكان شهرش شد كه 
امروزه مىدانيم در اثر مصرف بيش از حد فلورايد مىباشد. او فهميد كه مادهاى در منبع آب شهر عامل بروز آن است و اينكه اين 
كودكان بوسيدكى بسيار يايبنى دارند. ولى آن عامل را شناسايى نكرد. 

#اولين كلينيك دندانيزشكى رايككان در دنيا در سال 1407 توسط 55©17© از استراسبوركك آلمان افتتاح كرديد و اولين زورنال 








افتتاح نمود. 


تخصصىء زورنال بريودنتولوزى بود كه در سال ١97:‏ جاب شد. 

#در طى قرن بيستم؛ هشت تخصص در دندانيزشكى تكامل يافت كه امروزه هريكك رُورنالهاى اختصاصى خود را داراست. انجام 
امتحانات بورد در هر رشته به ترتيب زير انجام شد: 

ارتودنسى :198 

© جراحى دهان 1982 

0 ياتولوزى دهان 1988 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1١1/1‏ از ونإ دنال 


9 بروتز ثابت |بروتز 1584 
بزرشكى اطفال 1884 
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انداز 


0 دندا 











در قرن كذشته اميد به زندكى افراد تقريباً دو برابر شده است و تغييرات بسيار زيادى در كيفيت زندكلى رخ دا از 
اين تغبيرات كه تأثير مثبتى بر دندانبزشكى داشتهائد شامل موارد زير مى باشند: تأكيد بيشتر بر بهداشت فردى ٠‏ دسترس بودن 
بيوتيكهاء واكسنهاء فلوريداسيون؛ رزيم هاى غذابى بهبود يافته. الكتريسيته و كرماء اشعه ايكس: تلفن؛ رايانهها و اينترنت. دانش 
دندانبزشكى امروزى شامل استفاده از ترميمهاى نقره و سفيد. فلوريداسيون, روشهاى 301351017 37 براى ترميم حفرات و غيره 


هى باشد. 





افزايش تعداد افراد بالاى 80 سال كه دندانهايشان را حفظ كردهاند نيز دندانيزشكى را تحت تأثير قرار داده است و توجه بيشترى به 
نيازهاى بيجيده افراد مسن تر معطوف كشته است. افزايش جمعيت آكاهتر و فرهيخته تر در آمريكا بطور نسبى تعداد ملاقاتهاى 
دندانبزشكى براى داشتن لبخئدى زيبا را افزايش داده است كه كاملا در تضاد با دلايل ويزيتهاى دندانبزشكى در صد سال كذشته 
است: تسكين درد و بازيابى عملكرد در قرن آينده با افزايش تعداد افرادى كه دندانهايشان را در طول زند كى سالم نككهدا. 
اين تمايل در مشتريان افزايش خواهد يافت. دكتر 35]]لال) مى كويد: بطور حتم هيج كس نمىداند كه آينده دندانيزشكى جه 
جيزى را در خود خواهد داشت. من تصور مىكنم با ورود به قرن بيست و يكم ما شاهد تركيبى از دندانيزشكى با مراقبتهاى جامع 
سلامتى باشيم و تمركز بيشترى بر ارتباط بين سلامت دهان و سلامت عمومى خواهد بود. تكنولوى همراه با رايانه براى تشخيص و 
درمان و درمانهاى با واسطه رن كه ساختار رُنى دندانها را به منظور مقاوم ساختن آنها به يوسيدكى تغيير مىدهد نيز بنا به اظهارات 
دكتر 5ل ألان) در آينده مهم خواهدبود. 


منبع : دانشنامه رشد 








اند 


نكاتى در مورد تميز كننده هاى دندان 


بطور كلى مى توان ككفت مير دندان فرآورده اى است كه براى تميز كردن سطوح دندان از باقيمانده هاى مواد غذايى و ساير مواد 
جسبئده به انها »براق و سفيد كردن ميناى دندان »كاستن بوى دهان »حفظ سلامت له ها و دندانها همجئين ايجاد حالت تميزى و 
تازكى در دهان بكار ميرود. 

انواع مير دندان ها : 

خمير دندان ها از لحاظ شكل ظاهرى فرآورده مى توانشد به اشكال مختلفى مانند انواع رُله اى.مايع » خميرى وغيره وجود داشته 
باشند.امروزه با بيشرفت تكنولوزى انواع مختلف خمير دندان از لحاظ فرمولاسيون و كارايى در بازار موجود است كه به جند مورد 
از آنهادر ذيل اشاره مى كردد. 

١‏ مير دندان ضد يوسيدكى: 


دراين خمير دندان ها از تركيبات فلورايد به عنوان ماده ضد بوسيدكى استفاده مى شود 





ماده با اضافه شدن به ميناى دندان 


باعث استحكام دندان هاء كند يا متوقف شدن فرآيند بوسيدكى دندانها و افزايش مقاومت آنها در برابرمواد توليد شده از باكترى 





هاى مضر درون دهان مى كرد 
'. خمير دندان هاى ضد جرم: 
در اين نوع خمير دندان ها كه بهتر است آن را خمير دندان مخصوص بيشكيرى از تشكيل جرم ناميده مى شود از موادى(مانند انواع 
بيروفسفاتها)استفاده مى شودكه قادر هستند فرآيند تشكيل رسوبات و جسبيدن آنها بر روى دندان ها كندتر نمايد. 

". خمير دندان هاى ضد يلاككة 

در اين نوع خمير دندان ها از مواد ضد ميكروبى (مانند ثرى كلوزان)به منظور به تاخير انداختن ايجاد بلاكك استفاده مى كردد 

ع. خمير دندان هاى ضد حساسيث: 


در بعضى از افراد دندانهاى حساس وجود دارد كه با خوردن غذاهاى شيرين يا ترش و يا مواد سرد و ككرم احساس درد ايجاد مى 





شود. اين نوع خمير دندان ها اين حساسيت را كاهش مى دهد. 


ه. خمير دندان هاى بجه: 





اين نوع خمير دندانها مناسب استفاده كود كان بوده كه داراى فرمولاسيون خاص و واجد وي كيهاى ظاهرى مانند طعم و رنكك مورد 
علاقه آنها ميباشد و جهت استفاده كودكان ييشنهاد ميكردد. 


شرايط نكله دارى: 





اين فرآورده بايد در دماى 18 تا 97 درجه سائتى كراد(جاى خشكك و و دور از نور مستقيم آفتاب) نكله دارى شود. 
خصوصيات يكك خميردندان خوب 

١.داراى‏ قدرت ياكك كنندكى منا. ب بوده و هيج ككونه 1. يبى برأى ميناى دندان علثه.لايه هاى مخاطى و يا دهان ايجاد ننموده و با 
.يوست و مخاط دهان سا زكار باشد. 

؟. داراى بافت نرم و يكنواخت بوده ودر اثر فشار معمولى و در دماى اتاق به راحتى از تيوب خارج شده و برروى مسواكك بخش 


شود. 


". داراى بسته بندى مناسب و سالم باشد. 


*. در مدت زمان مصرف از لحاظ فيزيكى و شيمياى يايدار بوده و تغييرى در شكل ظاهرى آن بديدار نكردد. 





توصيه ها: 
١.بعد‏ ازهر بار استفاده از خمير دندان حتماً در آن را بسته تامانع خشكك شدن و آلودكى فرآورده كردد. 

.بعد از هر وعده غذايى با كمكك مسواكك و خمير دندان مناسب وبه ميزان كافى دندانهاتميز شود. 

*.كودكان بايد روش صحيح استفاده از خمير دندان را فرا كرفته به نحوى كه بعد از استفاده آن را از دهان خود بيرون بريزندتا 
بلعيدن آن به حداقل برسد. 
ع. در كودكان به منظور ب 


ه.به منظور دستيابى نتايج بهتر در استفاده از خمير دندانهايى مانند ضد جرم »ضد يلاكك , ضد حساسيت و غيره با دندان 





ثيرى ازعوارض نامطلوب حتما از خمير دندان مخصوص اين كروه سنى استفاده كردد. 





مشورت نماييد. 
#.در هنكام مصرف خمير دندان به اطلاعات مندرج در روى فرآورده و جكونكى مصرف صحيح آن توجه نماييد و از بلعيدن خمير 
دندان خوددارى نماييد. 

رزيم غذايى 

تاثير رزيمهاى غذايى بر زيبايى بوست و مو 

قديمى ها هميشه روى تغذيه سالم تاكيد خاصى داشتند و هئوز هم يدربز رك ها و مادربزركك ها اعتقاد عجيبى به تاثير غذاهاى 


مختلف در درمان بسيارى از بيمارى ها و حتى مشكلات يوست و مو دارئد. بعضى از اين حرف ها شايد بيشتر شبيه خرافات باشد 


ولى امروزه علم ثابت كرده كه يكك تغذيه سالم در زيبايى افراد» بسيار موثر است. متخصصين تغذيه مى كويند در افرادى كه دجار 





كتيرة تغليةأى همعدو به سرهت اين كميؤدها دن أعشنايى كه در ظاهر و زيبابى تقض داؤنهه لموه ونا مى كشن ملا ناغن 


كثر كالمن» 


متخصص تغذيه. از مركز تحقيقات ميامى با تاكيد بر اينكه خوردن و يا نخوردن بعضى مواد غذايى؛ مى تواند بر مو و يوست افراد 


هايشان به سرعت مى شكند, موهايشان خشكك و كدر مى شود؛ يوستى خشكك و جروكيده بيدا مى 








تاثير داشته باشد. مى كويد <: تحقيقات ما روى افرادى كه دجار ريزش مو شده انده نشان داده است كه فقر غذايى و عدم رعايت 
تعادل و تنوع در ريم غذايى آنهاء موجب شده است كه جنين ظاهرى بيدا كنند >.به كفته وى اغلب افرادى كه دجار بى اشتهايى 
عصبى و برخورى عصبى هستنده علا.وه بر ساير علا.ثم فيزيولوزيكى؛ دجار ريزش مو نيز مى كردند. دكتر كارملى عضو انجمن 
متخصصين تغذيه آمريكا هم مى كويد <: كمبود روى يكى از عواملى است كه به شدت با سلامت مو در ارتباط است. اين كمبود 
اغلب در افرادى ديده مى شود كه يا به دليل جاقى و يا به دليل ابتلا به بيمارى هاى خاص (مثل ديابت؛ جربى خون؛ فشارخون و...) 
از ريم هاى كم كالرى استفاده مى كنند. اين كمبود در خانم هاى جوان بيشتر ديده مى شود و موجب خشكى. كدورت و ريزش 


مو مى كردد >.اين ماده مغاذى يعنى روىء در كوشت قرمزء تخم مرغ و انواع فرآورده هاى دريابى يافت مى شود.شايد به همين 








دليل قديمى ها مى كويند براى تقويت موهايتان» يس از شستشوى آنها در حما تخم مرغ روى سرتان بككذاريد و بعد از يكك ربع 
آنها را آبكشى كنيد! به عقيده دكتر كالمنء افرادى كه از ريم كم جربى و يا بدون جربى استفاده مى كنند؛ به شدت در معرض 
ريزش مو قرار دارند؛ زيرا موها نياز جدى به اسيدهاى جرب ضرورى دارند. كمبود اين نوع جربى ها در رزيم غذابى موجب 
خشكى موها و يوست مى ككردده در حالى كه دريافت منظم آنها از طريق غنذاء سلامت فوليكول هاى مو را به دنبال دارد.در مياق 
اسيدهاى جرب ضرورى؛ اسيدهاى جرب امككا از اهميت بسيارى براى يوست و مو برخوردارند. مصرف " تا "بار در هفته منابع 
غذايى اين اسيد جربء بسيار حائز اهميت است. اسيدهاى جرب امكا اغلب در ماهى هاى جرب نظير ماهى آزاد. روغن و كردو 
به وفور يافت مى شود. علاوه بر جربى هاى ضرورىء نقش بروتثين ها و ويتامين ها در سلامت بوست نيز نبايد فراموش شود. د كتر 
كالمن مى كويد <: افرادى كه از منابع غذايى بر بروتثين كمتر استفاده مى كنشد و يا دجار كمبود ويتامين هاى كروه 8 به ويزه 


هستند؛ بيشتر در معرض ريزش مو قرار دارند. اين وضعيت در كياه خوارانى كه به هيج عنوان حاضر به مصرف منابع غذايى 








حيوانى نيستئد, بيشتر ديده مى شود >.دكتر كالمن به اين افراد توصيه مى كند كه تخم مرغ جكر و سويا را حتما در ريم غذايى 
خود قرار دهند. به كفته اوه هنوز ثابت نشده كه بيوتين موجود در شامبوها مى تواند از ريشه و يا ساقه مو جذب شود و بنابراين واقعا 
معلوم نيست كه شاميوهاى حاوى اين ويتامين؛ واقعا بتوانند به افرادى كه دجار ريزش موى شديد و يا طاسى هستند. كمكى بكنند. 
دكتر كالمن توصيه مى كند كه مردم به شدت مراقب تغذيه خود باشند» جون ريم غذايى مناسب» سلامت كل بدن و حتى يوست 


و مو رايه همراه دارد. 


رزيم لاغرى و ماسكهاى مفيد براى استفاده در اين زمان 





0 ماسكك جوانه كندم با ماست يكك قاشق غذاخورى از يودر جوانه كندم را با يكك قاشق غذاخورى ماست مخلوط كنيد و سيس 


آن راروى صورت و كردن حود بماليد. بس از ١0‏ دقيقه صورت خود را با آب سرد بشوييد. 0 ماسكك هاست يكك لايه ماست 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1١1/1‏ از ونإ دنار 


جكيده روى صورت بككذاريد . بس از ث دقيقه آنرا با آب بشوييد.0 ماسكك سفيده تخم مرغ سفيده تخم مرغ را روى صورت 
كذاشته و مننظر بمانيد ئا كاملا خشكك شود. بعد آن رابا آب بشوييد. 0 ماسكك هلونصف هلو رسيده راله كرده بعد از يوست 
كندن روى صورت بماليد. ٠١‏ دقيقه بعد آنرا بشوبيد. 0 ماسكك موز نصف موز رسيده را له كنيد» آنرا به صورت بماليد . يس از د 
دقيقه آن را با آب بشوييد.0 ماسكك كوجه فرنكيكوجه فرنكى را يوست كنيد؛ آنرا به صورت ماليده ؛ ٠١‏ دقيقه منتظر باشيد. سيبس 
آنرا با آب بشوبيد. توجه داشته باشيد كه افراد به كوجه فرنكى حساسيت دارند ؛ بهتر است از ماسكهاى ديكرى استفاده 


كد 


موهاى شما نيازمند يك رزيم غذايى سرشار از بروتئين ١‏ 


بعد از استفاده از نرم كننده » موهايتان را با آب سرد آبكشى كنيد تا باقيمانده آن از سرتان ياكك شودء در عين حال موهايتان نرم و 
براق باقى بماند . 

براى درخشند كى موهاء متخصصين؛ آبكشى مو با سركه سيب به طور هفتكى را توصيه مى كنند. بدين صورت كه هفته ى يكك بار 
بكشى كنيد» و سبس دوباره با شامبو بشوييد . 

عاء كياه آلو و را 





موهايتان را بس از شستشو با شاميو با سركه سيب 





موهاى وز و خشكك را يا شامبوها و نرم كتنده هايى كه داراى ويتا تا رطوبت آنها حفظ 





انتول هستنده بشو 





شود. 


براى باز كردن كره هاى مو از شانه هابى با دندانه هاى درشت استفاده كنيد. ابتدا قسمت بابينى مو را كمى شانه كنيد و به تدريج 
به ريشه مو برسيد. بدين شكل علاوه بر باز شدن كره ها به مو آسيبى نمى رسد. 

قبل از استفاده از بيكودى يا دستكاه هاى صاف كتنده موء حتماً مو را كاملا خشكك كنيد تا به مو 1. 
اهركز از درجه 7 
باد سرد به موهايتان بدهيد تا درخشندكى و حالت مو حفظ شود. 





ب ترسد. 





و كرم سشوار براى حالت دادن به مو استفاده نكنيد. هميشه از درجه متوسط آن استفاده كنيد و در انتها مقدارى 


اكر موهايتان جرب است. مى توانيد با كذاشتن كف شاميو به مدت جند دقيقه روى موها اين عارضه رادر مدت زمان طولانى 





برطرف كنيد استفاده از شاميوهاى مخصوص موى جرب نيز مناسب است. به ياد داشته باشيد موى جرب را نبايد بيشتر از دوبار در 
هفته بشوييد ودر ضمن آب ولرم براى شستشوى موى جرب استفاده كنيد نه آب داغ. . 

استفاده از سشوار به طور مداوم به موها آسيب جدى مى رساند شما مى توانيد با اصلاح و كوتاه كردن نوكك موهاء هر 7 تا 7 هفته 
به موهايتان تازكى و شادابى را هديه كثيد. 


اغلب موهاى صاف و لخت زود جرب شده و حالت خود رااز دست مى دهند. براى اين كه بتوانيد به طور موقت و تا حمام بعدى 





اين حالت را از بين ببريد» مقدارى يودر بجه روى موها بياشيد و سريع موها را شانه كنيد. 
از برس موبى براى شانه كردن موهايتان استفاده كثيد» جون نه به موهاى شما آسيب مى رساند و نه باعث تجمع جربى در ريشه مى 
شود و با استفاده از اين برس جربى به طور متوازن در تمام طول ساقه مو يخش مى شود 
براى صاف كردن موها و جل وكيرى از وز كردن مو 


كرم حقيقى به قسمت مورد نظر ببخورد و ديكر قسمت ها وا وز تكد 


سشوار؛ حتماً از دهانه سشوار استغاده كنيد جون باعث مى شود كه باد 





براى موهاى بسيار فر و وزء فرآورده هاى ضد وز به شكل لوسيون موسوم در بازار موجود است. مى توانيد قبل و بعد از سشواره از 
اين لوسيون به موهايتان بماليد تا وز نكند. 

اشعه مضر آفتاب؛ رنكك موها را تغيير مى دهد. بدين منظور بدون سربوش مثل روسرى يا كلاه زير نور آفتاب قرار نككيرند در كنار 
دريا يا استخر هم از كلاه شنا استفاده كنيد. همجنين مى توانيد در تابستان از شامبوهايى كه در مقابل اشعه نور آفتاب مقاوم هستند 
استفاده كنيد. 

مو مثل اسفنج مى ماند و هر جيز خارجى كه با سر تماس بيدا كند مثل كلر را به خود مى كشد. يس قبل از شيرجه زدن در آب 
اى محافظت به ساقه مو بماليد. 

باك شود 

فرو صاف كردن مو به صورت متناوب به مو صدمه مى زند سبكى را كه مى يسنديد (مثل صاف يا فر) انتخاب كنيد و دست كم 


استخر, موهايتان را خيس كنيد و كمى نرم كتنده 





هميشه بعد از شنا موهايتان را بشوييد تا باقيمانده كلر يا نمكك از موهايتا 





شش ماه در يكك سبكك باقى بمانيد 
براى كاهش مضرات رنكك و فر مش قبل از رفتن به آرايشكاه. به حمام برويد و موهايتان را با مقدار زيادى نرم كننده براى 
محافظت مو بشوييد. 

براى موهاى فر و وزء استفاده از شاميوهاى نهيه شده از روغن هاى طبيعى مثل روغن زيتون و ناركيل بسيار مناسب است. 

اكر موهايتان نازكك و كم شده باشدء هر 





يكك برس موبى با دندانه هاى درشت به آرامى شانه كنيد. با اين كار جريان خون 





در اطراف بياز مو جريان يبدا مى كند و رشد مو تحريكك و تسريع مى شود. -اكر موهايتان كم يشت استء با شانه كردن آآن به 


روش عكس يعنى از ريشه به ساقه. مى توائيد حجم مو را زياد كنيد. 





براى حجم بخشيدن به موهاى نازكك؛ مى توانيد از شاميوهاى حجم دهنده استفاده 
به موهايتان كمى استراحت دهيد. مرتب آن را سشوار نكشيد يا فرآورده هابى مثل رُل يا موس سنكلين نكنيد. 

ميشه هنكام | تفاده از زُل يا كرم مو از مقدار كم شروع نيد و موهايتان را بيش از اندازه لازم به اين مواد آغشته نكنيد. اككر كم 
بوده باز جاى اضافه كردن هست. 





از نكرانى ببرهيزيد؛ استرس و نكرانى باعث ريزش مو مى شود بس به خاطر موهايتان هم شده آرام باشيد. 
براى جل وكيرى از وز كردن و خشكك شدن موها كه در اثر سرماى زمستان و استفاد, از حد از سشوار ايجاد مى شود هر هفته 
از ماسكك رطوبت دهئده مو استفاده كنيد و از نرم كتنده هاى قوى تر بس از شاميو مصرف كنيد. 








حتماً قبل از كذاشتن روسرى يا كلاه. موهايتان را كاملا خشكك كنيد جون اكر موى شما زير روسرى يا كلاه خشكك شوده بسيار بد 
حالت خواهد شد. 

استفاده از ول يا كرم حاوى سيليكون. باعث درخشئد كى موهاى شما قبل از حالت دادن به آن مى شود. 

اكر از كوتاه كردن موهايتان مى ترسيد و نكرانيد كه به شما نيايد» آن را در جند مرحله كوتاه كنيد. 

موهاى صاف يا لخت را به شكل لايه لايه يا لير بزنيد تا كمى يف كند و حالت 
باشده بايد كه آن را كوتاه تر از حد كمرتان نكنه داريد تا علاوه بر سلامت موه سلامت جسم شما نيز 





هر جقدر موهاى بلند شما 





تأمين شود. 

هركز رنكك موهايتان را ناككهان و جند درجه تغيير ندهيد. شايد باور نكنيد اما اين كار باعث سردرد شما خواهد شد. قبلا اكر مى 
خواهيد موهايتان را بور كنيد؛ در جند مرحله اين كار را بكثيد. در اين صورت هم موهاى خوش رنكك ترى خواهيد داشت و هم به 
موهايتان آسيب نمى رسد. 

اكر موهايتان تغبير كرده و زود جرب مى شود و خارش دارد؛ احتمالاً به خاطر نوع شاميويى است كه مصرف مى كنيد؛ بايد نوع 
شاميوى خود را عوض كنيد. كاهى تعويض و انتخاب شامبوى مناسبء عارضه را به كلى از بين مى برد. . 

ازياد موها را هنكام شاميو جنكك نزنيد» جون غدد جربى را فعال كرده و باعث جرب شدن مو خواهد شد. 


اسرارى در مورد جربى و اضافه وزن 





جربى كلمه اى است كه اكثر ما نمى خواهيم حتى اسمش را بشئويم؛ به خصوص وقتى صحبت از بدن خودمان به ميان مى آيد. 
جربى ما را ياد هيكلى جاق؛ لباسهاى تنك 


عمليات روزانه بدن دارد و هم جنبه هاى مثبت و هم منفى دارد. 





و زندكى نا متوازن مى اندازد. با وجود اينكه جربى نقش بسيار مهمى در بعضى از 


اين كلمه ى جهار حرفى رازهايى در خود ينهان دارد كه شما نمى دانيد... 


-١‏ سلول هاى جربى مى توانند شش برابر خود بزركك شوند 


س از مقدارى كه مى سوزانيد كالرى مصرف مى كنيد سلول هاى جربى شش برابر اندازه ى خود بزركك مى شوند و شروع 
بيليون كرفته و در بز ركسالاسن به ٠٠١‏ بيليون نيز مى رسد. همه سلول هاى جربى را در خود دارئد. 
اين سلول ها قبل از تولد شروع به شكل كيرى مى كنند. تقريباً در 18 سالككى؛ سلول هاى جربى بدن بالغ مى شوند و بعد از اين 


زمان شيوه ى زندكى و زن ها در كاهش يا افزايش وزن تاثير مى كذارند. 


وقتى ب 
به زياد شدن مى كنندحاز ٠‏ 








سلول هاى جربى براى زنده ماندن ضرورى هستنئد و به سيستم انرؤى ذخيره ى بدن كمكك مى كنند. جربى كه فوراً به منظور 





سوخت استفاده نشود؛ براى استفاده هاى آنى ذخيره مى شود. به همين دليل» وقتى هر روز غذاهاى بر كالرى مى خوريد» سلول 





هاى جربيتان بزركتر و بيشتر مى شوند و باعث افزايش وزنتان مى شود. 
-١‏ سلول هاى جربى استرورن اضافى در خود ينهان مى كنند 


حتى مقدار كمى اضافه وزن روى تعادل هورمون هايتان تاثير مى كذارد و به بيماريهاى مختلفى منجر مى شود. استروزن كه 





هورمونى مخصوص خانم هاست در خود جربى ذخيره مى كند و به ميزان بسيار كم اين هورمون در آقايان هم ديده شده است. اما 


زمانى كه وزن اضافه مى كنيد ن در بدن بالا رفته و منجر به ساير بيمارى ها مى شود. 





اكر جه وجود هورمون استروزن در مردها نيز ضرورى است جون تمايلاات جنسى را كنترل كرده؛ عملكرد مغز را بالا مى برد واز 
قلب محافظت مى كند. زمانى كه ميزان اين هورمون در بدن بالا مى رود؛ ميزان تستوسترون كاهش مى يابد و بسيارى از مردها در 
اين شرايط احساس خستكى كرده؛ عملكرد جنسيشان بايين مى آيد و در بعضى موارد باعث بزركك تر شدن بروستات نيز مى شود. 
به عبارت ديكر بايد بكويم كه افزايش ميزان استروزن در مردها هيج عوارض جانبى خوبى ندارد. 

*- اكر وزن زيادى كم كنيد سلول هاى جربى در بدنتان كوجكك و جمع مى شوندء اما از بين نمى روند 

داشتن ٠٠١‏ بيليون سلول جربى به خاطر وزن زياد ترسناكك به نظر مى رسد. خبر خوبى كه مى توانم بدهم اين است كه شما حتى 
بعد از ايتكه سلول هاى جربى در بدنتان بزركتر و بيشتر شده اند هنوز مى توانيد وزن كم كنيد. در واقع؛ وقتى وزن كم مى كنيد 
سلول هاى جربيتان منقبض و كوجكك مى شوند. اكرجه تعداد كليشان كم كم كاهش مى يابد؛ اين سلول ها از نظر متابوليسمى 
فعاليت كمترى بيدا مى كنند و در بدن باقى مى مانند و منتظر مى مانند تا شما دوباره به سمت غذاهى ير كالرى برويد تا دوباره 
متورم شوند. 

به اين معنى است كه بهتر است هميشه در وزنى نرمال باقى بمانيد تا مداوماً كاهش يا افزايش وزن داشته باشيد. كسى كه هميشه 


ترمال خود را حفظ كرده اسث خخيلى رواحت تر مى تواند براى هميشه در آن وزن باقى بماند نسبث به كسى كه سلول هاى 





و 


جربيش بز ركتر و بيشتر شده است. 
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*- بافت هاى عصبى سلول هايى را جذب مى كنند كه قابليت تورم داشته باشئد 
به غير از احساس بدى كه خودتان وقتى اضافه وزن داريد حس مى كنيد؛ از نظر درونى نيز دجار مشكلات زيادى خواهيد شد. 
بافت هاى جربى سلول هاى سيستم دفاعى بدن را كه قابليت تورم دارند را جذب مى كند. بنابراين اكر اضافه وزن داريد» بدنتان 
شروع به واكنش دفاعى مى كند همانطور كه در هنكام ابتلا به سرماخوردكى يا بيمارى هاى ديكر اين كار را مى كند. 

دليل تورم اين سلول ها مقابله با بيمارى است. به همين دليل بدن شما به كالرى هاى اضافه ى مصرفيتان به جشم يكك تهديد و 
بيمارى نكاه مى كثد. 

اما نكران نباشيد. نيازى نيست كه خوردن غذاهاى مورد علاقه تان را به كل كثار بككذاريد. تحقيقات نشان مى دهد كه كم كردن 
اضافه وزن حتى ٠١‏ درصد هم مى تواند به بهبود سلامتيتان و محدود كردن واكنش هاى سيستم دفاعى بدنتان كمكك كند. 

. سلول هاى جربى در قسمث هاى مختلف بدن متفاوت عمل مى كتند 





مردها معمولاً در قسمت هاى ميانى بدن وزن اضافه مى كتند. به همين دليل اككر وزن اضافه كنيد؛ بيشتر آن به سمت شكمتان 
خواهد رفت. 

جاقى شكم توازن كلسترول را بر هم خواهد زد جربى خون, قند خون و فشار خون را نيز بالا خواهد برد. 

جربى هاى موجود در قسمت شكم معمولاً فعاليت بيشترى نسبت به جربى هاى ساير نقاط بدن دارند. اسيد جربى بيشترى توليد مى 
كنند كه به ديابت؛ بيمارى هاى قلبى و سرطان هاى بخصوص منجر مى شود. جربى هاى شكمى همجنين عملكرد كبد را نيز به خطر 
مى اندازئد. 

متاسفانه؛ هيج راه طبيعى براى كاهش وزن موضعى نيست. بنابراين براى اين منظور بايد كل بدن را ورزش دهيد. معمولاً وزن 
اضافى در قسمت هاى ميانى بدن بسيار سريعتر كاهش مى يابد. 

ع-اكر اصالا جربى مصرف نكنيد. عملكرد بدنتان را مختل خواهيد كرد 

اكر از مصرف جربى به طور كلى برهيز كنيد؛ عملكرد طبيعى بدنتان را 

خواهيد كرد. 

همانطور كه قبلا ذكر شد وجود جربى ها برى حفظ عملكرد طبيعى بدن مثل جذب ويتامين ها و توليد انرى مورد نياز و ضرورى 
بن هاى محلول در جربى (12 :10 :8 و 6) بدن نمى توائد به راحتى كلسيم جذب كندء توليد هورمون ها مختل مى 


شود و مشكلات خونى نيز ايجاد مى شود 





اى انتقال ويتامين ها و تنظيم ميزان كلسترول بدن مختل 





است. بدون ويتا. 





كمبود ويتامين هاى محلول در جربى سلامتى بدن را دجار مشكلات جدى مثل شب كورى؛ نرمى استخوان؛ كم خونى و خونريزى 
داخلى خواهد كرد. و زمانى كه بدن نتواند به خوبى كلسيم جذب كند, استخوانها نيز ضعيف و شكننده خواهند شد. 

- كالرى هاى جربى بايد 7 درصد كل كالرى هاى مصرفى روزانه باشند 

برخلاف همه ى مشكلاتى كه كفته شدء جربى دشمن سلامتى شما نيست. مقدار معينى از جربى براى حفظ عملكرد طبيعى بدن 
مورد نياز است. جربى به جذب ويتامين هايى بخصوص كمكك مى كند و بالاتر از همه انررى مورد نياز روزانه بدن را تامين مى 
كلد 

هرهر برتامه ى غذابى موب بابد حداكتر "٠‏ درصد نيز جربى وجوه داشته باشد. اما به ياد داشت باشيد كه جربى دو براير 
كربوهيدرات ها و بروتئين ها در خود كالرى دارد. و جربى ها انواع مختلفى دارند كه بعضى از آنها سالمتر هستند. 

جربى اشباع شده كه از كوث 


كه از خشكبار؛ روغن زيتون و ماهى به دست مى آيد يرخطرتر است. 





قرمز و محصولات لبنى به دست مى آيدء كلسترول را بالا مى برد و نسبت به جربى هاى | 





با جربى ها كثار بياييد 

با وجود شهرت بدى كه دارد؛ شما باز مى توانيد با جربى ها رابطه ى سالمى برقرار كرده و هميشه در وزنى مناسب بمانيد. در اينجا 
به جند نكته أشاره مى كنيم: 

#سعى كنيد از جربى هاى سالم (روغن زيتون. خشكبار و روغن ماهى) استفاده كنيد و از استفاده ى جربى هاى زيان آور دورى 
#سعى كنيد از محصولات حيوانى (كوشت و لبنيات) به تعادل استفاده كنيد. 


#اكر ديديد كه به خاطر زياد بشت ميز يا ماشين نشستن شكم آورده ايدء به باشكاه هاى ورزشى برويد. 
رزيم غذايى براى بيماران ديابتى 


به طور كلى؛ دو نوع ديابت وجود دارد, ديابت نوع ١‏ و 5. شيوع ديابت نوع ١‏ كمتر از ديابت نوع ؟ است و قبل از سن © سالكى 





اتفاق مى افتد. 
ديابت نوع ١‏ با كمبود انسولين همراه است و بدون انسولين كافى فرد قادر نخواهد بود ميزان نرمال از كلوكز خون را حفظ كند. اين 
مسئله باعث بالا رفتن قند خون مى شود كه موقعيتى بسيار خطرناكك است. 

ديابت نوه ؟ شيوع بيشترى دارد و ديرتر اتفاق مى افتد معمولاً زمانيكه فرد اضافه وزن زيادى داشته باشد و وضعيت غذايى و 
فيزيكى او نيز جالب نباشد. در ديابت نوع 5؛ مشكل مقاومت دربرابر انسولين است نه كمبود انسولين. البته نتيجه آن يكسان است و 
اين مورد نيز باعث بالا رفتن قند خون مى شود. 

ريم غذابى و توصيه هابى كه در زير ارائه مى شود صرفاً براى بيماران مبتلا به ديابت نوع ؟ داده شده است. ؟ قانون كلى وجود 
دارد: 

.١‏ رسيدن به وزن ايدآل 

؟. دنبال كرد رزيم غذايبى مخصوص ديابت 

*. ورزش منظم و روزانه 


*. استفاده از دروهاى ديابت در صورت لزوم 





بزشكتان وزن ايدآل شما را مى داند. وزن ايدآل برحسب نوع استخوان بندى و عوامل زنتيكى در هر فرد متفاوت است. از اينرو 
بهتر است بزشكك وزن ايدآلتان را به شما بككويد و بعد شما براى رسيدن به آن وزن بايد تلاش كنيد. 
رزيم غذايى ديابتى در زير معرفى شده است. 


اده روى؛ براى بيماران مبتلا به ديابت نوع ١‏ بسيار عالى است. 





ورزش روزانه؛ به ويز: 
بزشكتان ممكن است داروهابى نيز برايتان تجويز كند؛ شما نيز بايد مطابق با دستورالعمل تجويز آنها را مصرف كنيد. 
رزيم غذايى 

به طور كلى براى افراد 
اين مسئله برحسب سنء جنسيت؛ ميزان فعاليت؛ وزن كنونى و نوع و ساختار بدن متفاوت است. افراد جاق تر ابتدا بايد كالرى 
ى مصرف كنند تا زمانيكه وزنشان كمتر شود. 

اين به آن دليل است كه جثه بزركتر به ميزان بيشترى كالرى نياز دارد و ي 


كند كه بسيار سريع بوده و مشكلاتى را نيز به دنبال خواهد داشت. همجنين؛ افراديكه ميزان فعاليتشان يابين استء بايد مقدار كمترى 





بلا به ديابت نوع 7 ريم هاى غذايى 1800-18٠0‏ كالرى براى كاهش وزن و حفظ آن توصيه مى شود. 








ريم غذايى 1200 كالرى كاهش وزنى را ايجاد مى 





كالرى در روز مصرف كنئد. 

رزيم؛ :0ه از كالرى هاى روزانه را كربوهيدرات تشكيل خواهد داد. قانون كلى اي 
مصرفى كمتر باشدء قند خون نيز با 
جربى بالا كه جايكزين ميزان كم كربوهيدرات شده استه از بين مى رود. براى مقابله با اين وضعيت مى توانيد جربى هاى اشباع را 
با جربى هاى غيراشباع مونو و بلى جايكزين كنيد. 

كربوهيدرات هاى مصرفى خود ر | شمارش كنيد 

مى توانيد فرض كنيد كه هر كرم كربوهيدرات معادل جهار كالرى است. فرد ديابتى كه از ريم غذايى 18٠٠‏ كالرى استفاده مى 


كنده بايد :80 از كالرى هاى مصرفى روزانه خود را از كربوهيدرات ها تا 





است كه هرجه ميزان كربويدرات 





ن تر خواهد آمد. فوايد ريم هاى غذابى كم كالرى با مشكلات ناشى از رزيم هاى غذايى با 








نمايد كه مى شود جيزى درحدود 8٠١‏ كالرى يا 7٠١‏ 
كرم كربوهيدرات (؟ كالرى به ازاى هر كرم). مى توانيد از جدول هاى موادغذايى كه معمولاًدر كتاب هاى ريم وجود دراد 
استفاده كنيد. 


ذايى هستند كه مى توانيد بدون شمارش كالرى هاى آن. آزادانه از آن مصرف كنيد. برخى از اين موادغذايى عبارتند 





#جاى يا قهوه 


#نوشابه هاى رريمى 

#نوشابه هاى انرى زا رزيمى 

#آنبات بدون قند 

*زُله بدون قند 

#آدامس بدون قند 

#مرباهاى كم شيرين (؟ قاشق غذاخورى) 

#شربت بدون قند 

مى توانيد از موادغذايى كه كمى شكر دارند هم استفاده كنيد اما اين مواد هم مقدار كالرى ها و هم كربوهيدرات هاى مصرفى شما 
را با ارزش غذايى بسيار كه دارند كم مى كند. مى توانيد از ميوه ها استفاده كنيد. افراد مبتلا به ديابت مى توانند از هر نو 


ميوه اى. صرفنظر از ميزان قند آن استفاده كنند. 








براى همه افراد خوب است كه در روز حداقل 0 وعده از ميوه ها و سبزيجات | 
رفتن ناكهانى قند خونتان هم جلو كيرى ميكند. 

كرجه برخى ميوه ها شاخحص كليكوزن بابينى دارند كه نشان مى دهد جطور بر سطح قند خون بدن تاثير مى كند مسثله مهم اين 
است كه مقدار مصرف ميوه خود را افزايش دهيد و از انواع مختلف ميو 
سلامتيتان. به كاهش وزنتان هم كمكك ميكند. 


كنتن. مصرف يراكنده آنها در طول روز از بال 





عفاده كنيد. خوردن مقدار زياذى ميوه علاوه بر تضمين 


همجنين مى توانيد به هر مقدار كه مى خواهيد از سبزيجات استفاده كنيد. مصرف هيجيكك از سبزيجات براى شما ممنوع نيست» 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1١1/0‏ از ونإ دنال 


مكر اينكه سيب زمينى را هم جزء سبزيجات به حساب آوريد. سيب زمينى جزء سبزيجات نيست. هدف اين است كه از باكيفيت 
ترين موادغذايى استفاده كنيد .807 از كالرى هاى مصرفى روزانه تان رااز كربوهيدرات ها تامين كنيد و آنقدر وزن كم كنيد تا به 
وزن ايدآلتان برسيد. به همراه اين توصيه هاى رزيمى و داروهاى مصرفيتان, بايد به دنبال يكك شيوه سالم و طبيعى براى زند كى 


كردن باشيد. 
٠١‏ باور نادرست درمورد رزيم غذايى 


باور :١‏ رريم هاى غذايى كم جربى يا بدون جربى برايتان خوب است. 

واقعيت: مردم تصور مى كنند كه براى كم كردن وزن بايد يكك رزيم غذايى كم جربى داشته باشندء اما با اين وجود هنوز هم 
بايد سومين منبع غذابى شما براى كالرى هاى مصرفيتان جربى ها باشد. 

بدن براى توليد انرى» بازسازى بافت ها و انتقال ويتامين هاى *] .(] للك و »| در سراسر بدن به جربى نياز دارد. 

مقدار جربى مورد نياز براى خانمها در روز ٠‏ كرم مى باشد (براى آقايون 940 كرم) كه مينيمم آن ١‏ كرم است (براى آقايون 6٠‏ 
رم 

نيازى نيست كه يكك ريم بدون جربى را بيش بكيريد. خوددارى از مصرف جربى هاى اشباع و مصرف جربى هاى غيراشباع مثل 
روغن زيتون و آوكادو؛ براى شما مفيد خواهد بود. 

باور ؟: ريم هاى كم كالرى يا غذا نخوردن به كاهش وزن كمكك مى كند. 

واقعيت: شايد اين در كوتاه مدت صادق باشد اما با كذشت زمان متوقف مى شود. كاهش وزن در زمانى طولانى؛ جربى هاى بدن 


مى برد. درحاليكه رزيم هاى كم كالرى يا روزه كرفتن نه تنها جربى ها بلكه عضلات و بافت هاى بدن را نيز تخريب مى 





از دست رفتن عضلات باعث بايين آوردن متابوليسم بدن مى شود- مقدار كالرى كه روزانه بدنتان به آن نياز دارد. اين يعثى بدن 
شما درمقايسه با قبل به كالرى هاى كمترى نياز دارد و با متوقف كردن ررُيم. وزنتان بالا خواهد رفت. 


به همين خاطر است كه در هر برنامه كاهش وزنىء ورزش براى عضله سازى و حفظ متابوليسم بدن توصيه مى شود. 





جاق 


باور 7 غذاهايى كه آخر شب خورده شوف ب مسجل 
واقعيت: در خيلى از رزيم ها كفته مى شود كه از يكك ساعتى از شب به بعد ديكر 
بدن فعاليتى براى سوزاندن ه مى كثد. 

اما تحقيقى كه در مركز تغذيه دانشكاه كمبريج انجام كرفت؛ خلاف آنرا ثابت مى كند. 

شركت كننده ها رادر دستكاه هاى كالرى متر قرار دادند كه مقدار كالرى هاى سوخته شده و مقدار كالرى هاى 





ى نخوريد. مى كويند در اين زمانها جون 





بى ثدارف جعرين بيشتري :ذم 








دراين ت 
ذخيره شده را اندازه كيرى مى كند. در يكك دوره آزمايشى؛ يك وعده ناهار حجيم و يكك وعده شام سبكك به آنها داده شد؛ و در 


كؤره ؤم اناي 





يكك وعده ناهار سبكك و يكك وعده شام حجيم به آنها داده شد. 

نتابج تحقيق نشان داد كه وعده حجيمى كه قبل از خواب به آنها داده شده بود؛ به هيج عنوان باعث نشده بود كه بدن جربى بيشترى 
اذخيره كثد. 

زمانيكه غذا مى خوريد اهميت زيادى ندارد؛ مقدار كلى كالرى هايى كه در ١‏ ساعت مصرف مى كنيد مهم است. 

اين واقعيت دارد كه افراديكه برخى وعده هاى غذايى را در طول روز ناديده مى كيرند و در شب مقدار خيلى زيادى غذا مصرف 
مى كنند؛ نسبت به كسانيكه كالرى هاى مصرفيشان را در طول روز براكنده مصرف مى كنند جاقتر هستند. اين ممككن است به اين 
خاطر باشد كه منظم غذا خوردن به ما كمكك ميكند اشتها و مقدار غذاى مصرفيمان را كنترل كنيم. 

بودن متابوليسم؛ از كاهش وزن جلو كيرى مى 


.ه هايى كه با كاهش وزن سر و كار دارند بسيار متداول است. تحقيقات نشان داده است كه 





وو 3# 





واقعيت: اين عقيده بين رزيم كير 
متابوليسم در حال استراحت--مقدار كالرى كه توسط بدن در زمان استراحت مصرف مى 
يابد. به عبارت ديكر, هرجه جاقتر باشيد. بدن شما براى دنبال كردن عملكردهاى خود به كالرى بيشترى نياز دارد و متابوليسمتان هم 


بالاتر خواهد بود. 





سسا جاق شدن افراد افزايش مى 








افزايش وزن زمانى اتفاق مى افتد كه تعداد كالرى هايى كه مصرف مى از مقدارى كه مى سوزائيد باشد. متاسفانه مردم 


اين روزها بيشتر به كارهاى نشستنى اشتغال دارند و اين باعث مى شود مقدار كمترى كالرى بسوزانئد. 
0 


باور 3: غذاهاى جاق كننده برابر است با بالا رفتن سريع وزن. 





واقعيت: باور كنيد يا نه افزايش وزن حقيقى؛ روندى بسيار كند است. شما بايد 58٠٠‏ كالرى بيشتر مصرف كنيد تا نيم كيلو وزنتان 
بالا برود. 

اكر بعد از خوردن يكك غذا ترازو به شما مى كويد كه جند كيلو وزنتان بالا رفته است. ميتواند به خاطر آب بدنتان باشد. خيلى از 
افراد احساس كناه مى كنند و فكر مى كنند اككر غذاهايى با جربى يا شيرينى زياد بخورند ريمشان را شكسته اند. اما جطور ممكن 
است كه يكك شكلات 0١‏ كرمى وزن شما را جند كيلو بالا ببرد؟ 

براى كنترل وزئتان در طولانى مدت؛ بايد مصرف غذاهاى برجربى را با غذاهاى سالم و فعاليت بدنى متوازن كنيد. 

كم جرب نسبت به شير برجرب؛ كلسيم كمترى دارد. 


كل ى دارند جون كلسيم در قسمت آبكى شير است نه در خامه و جربى 


باور 2: 








واقعيت: درواقع شير هاى بى جربى و كم جرب 


آن. اكر مى خواهيد وزنتان را بابين بياوريد و جربى را از رؤيمتان خارج كنيد شير كم جرب بهترين انتخاب براى شماست؛ جون 





علاوه بر ايا ى در خود دارد. 





بودن محتوى جربى؛ هر 7٠١‏ ميليكرم آن نسبت به شير برجرب ٠١‏ ميليكرم 








حتى اكر در ريم نباشيدء شير كم جرب راه بسيار خوبى براى سالم كردن شيوه زند كي 
بجه ها و بزركسالانى كه وزنشان از حد نرمال يا 


ن تر اسث حوب است. 





باور /!: خوردن غذاهاى كم جرب به كاهش وزن كمكك مى كند. 

واقعيت: كم جرب يا بدون جربى لزوماً به معناى كم كالرى و بدون كالرى نيست. قبل از استفاده محتوى كالرى غذاهاى مختلف 
مشل كيكك هاء بيسكويت هاء جييس و يفكك بستنى و اينجور تنقلات را نكاه كنيد. در اينكونه مواد معمولاٌ براى اقزودن طعم؛ قند 
اضافى استفاده مى شود از اينرو محتوى كالرى آنها ممكن است كمى بيشتر يا مشابه محصولات استاندارد باشد. 

نبايد به ازاى هر ٠٠١‏ كرم. بيشتر از * كرم جربى داشته باشد. دقت 


به مقدار اهميت زيادى دارد. خيلى ها از موادغذايى كم جرب استفاده مى كنند اما آن را دوبرابر مصرف مى كنند. و جيزهايى مثل 








موادغذايى كه برجسب كم جرب روى آنها خورده شده است» 





بل هاى ميوه اى ممكن است كم جربى باشد اما قند بسيار زيادى در خود دارد كه به جربى تبديل خواهد شد. 

باور 8: كلسترول براى شما مضر است. 

واقعيث: كلسترول ماده اى جرب است كه عمدتاً توسط كبد ساخته مى شود. اين ماده مى تواند براى ما مضر باشد جون رسوب 
هايى مى سازد كه ركك هاى بدن را مسدود مى سازد. انسداد عروق نيز منجر به بيمارى هاى قلبى خواهد شد. اما همه ما به مقدارى 
كلسترول خون نياز داريم جون از اين ماده براى ساخت سلول ها و هورمون هاى حياتى بدن استفاده مى 
به طور كلى دو نوع كلسترول وجود دارد: كلسترول خوب و كلسترول بد و 

جربى هاى استانداردى كه در كوشت. بنير» خامه؛ كره و شيرينى يافت مى شود كلسترول إ(آ| كه همان كلسترول بد و مضر است 
را بالامى برد. كلسترول هاى خوب نيزه كلسترول بد رااز ركك هاى خونى بيرون كرده و به كبد برمى كرداند. از اينرو بهتر تا آنجا 
كه مى توانيد از جربى هاى غير اشباع مثل روغن هاى سبزيجات و آجيل استفاده كنيد. 

باور 4: كياهخوارها نمى توانند عضله سازى كنند. 








كياهخوارها هم مى تواتند با مورد نيازشان از منابع كياهى مثل ينير» آجيل؛ و حبوبات؛ به اندازه ككوشتخوران 


بدنى عضلانى داشته باشند. 





اق 
و 





شما براى عضله سازى به بروتثين نياز داريد اما مصرف زياد بروتئين هم ممكن است در دراز مدت عوارضى در بر داشته باشد. بدن 





از حد مى تواند به كليه ها آسيب برساند. انجمن سلامتى 





فقط مى تواند مقدار محدودى بروتثين را ذخيره كندء ازايئرو بروتك, 
توصيه مى كند كه 3١‏ درصد از انررّى روزانه بايد از كربوهيدرات هاء 0 درصد آن از جربى ها و فقط ١0‏ درصد آن از يروتثين ها 
ثامين شود. 


باور :٠١‏ وقتى سيككار را تركك 








واقعيت: بعضى افراد وقنى سيكار را كنار مى كذارند جاق مى شوند, بعضى وزنشان يايين مى آيد و بعضى هيج تفاوتى نمى 
بااينكه نيكوتين متابوليسم را بالا ميبرد. تاثير آن خيلى كم است. بهتر است يكك فرد جاق سالم باشيد تااينكه از ترس اينكه وزئتان 
بالا رود» به ترك سيكار اقدام نكنيد. خيلى از افراد به خاطر روى آوردن به غذا بعد از تركك سيكار جاق مى شوند. جويدن آدامس 


بدون قند يا خوردن سبزيجات بعنوان تنقلات در طول روز به جاى بيسكويت وبستنى؛ ايده خيلى خوبى براى تركك سيككار است. 
وزيم غذابى درسرما خوردكى و آنفلوآنزا 


سلامتى مجارى تنفسى وابسته به دريافت هواى فاقد ميكروب و آلودكى است. بيش از ٠٠١‏ نوع ويروس شناخته شده است كه به 
دستكاه تنفسى فوقائى اثر ككذاشته و باعث سرماخوردكى مىشوند. در اغلب موارد سرماخورد كىها خفيف بوده و به طور معمول 
براى حدود يكك هفته باقى مى مانند. آنفلوائزا نامىاست كه به عفونت ويروسى بسيار شديد نسبت داده مىشود و اين عفونت نيز بر 
دستكاه تنفسى فوقانى تاثير مىكذارند. نام آنفلوائزا از اين باور قديمى منشاء مى كيرد كه اين بيمارى را ناشى از 


ماوراالطبيعه مىدانستهاند. 





اثيراث 


علا-يم سرماخوردكى به طور معمول دو تنا سه روز بس از ورود ويروس به بدن ظاهر مىشود. شايع ترين علاميم شامل: كلودرد 
كرفتكى و يا ريزش آب بينى؛ سرفه؛ عطسه و درد قسمتهاى دست و ياست. خستكى, ريزش آب از جشمها و مشكلات خوابيدن 
نيز ممكن است رخ دهند. در صورتى كه علالئم؛ بيش از يكك هفته باقى بمانند و به همراه سردرد شديدء ض » از دسث دادن 
اشتها و تهوع نيز باشند احتمال اين كه بيمارى به علت ويروس آنفلوانزا باشد بيشتر است. بروز تب نيز به طور معمول شايع است. 
بايد توجه كرد كه در موارد عفونتهاى ويروسى دستكاه تنفسى فوقانى» علت بيمارى را نمى توان برطرف كرد و فقط درمان علائم 
امكان بير است. 
به هنكام سرماخوردكى استراحت زيادء مصرف فراوان مايعات و قرقره كردن آب نمكك ولرم به بهبود علا-ئم كمكك م ىكند. 
ف قرصهاى مسكن به رفع سردرد و كاهش تب كمكك مى كنند. تنها در مواردى كه به دنبال عفونت وبروسى؛ عفونت 
باكتريايى نيز بروز مى كند؛ آنتى بيوتيككها مفيد واقع مى شوند. كودكان, سالمندان؛ زنان باردار و افرا د دجار مشكلاتى از قبيل 


ديابت و بيمارىهاى كليوى به توصيههاى بزشكى بيشترى نياز دارند. ككاهى اوقات, براى كروه سالمندان (در خطر) به منظور 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1١1/7‏ از ونإ دنال 


بيشكيرى از ابتلا به عفونت, استفاده از واكسن توصيه مى: 


جه غذاهايى براى سرماخورد كى مفيد هستند؟ 





براى اين كه سيستم ايمنى بدن به بهترين نحو به وظيفهاش كه مبارزه عليه ويروسهاى سرماخورد كى و آنفلوائزا است» عمل كند 
بايد مواد مغذى حياتى را دريافت كند. 

از جمله منابع اصلى طبيعى تامي نكننده ويتامين ث كه در درمان سرماخورد كى موثرند عبارت اند از: 

- برتقال» كريب فروت» انواع توتء فلفل دلمهاى. توت فرنككى» سيب زمينى و سبزيجات بركك سبز از قبيل انواع كلم. دريافت زياد و 
منظم ويتامين ث به كاهش بروزء شدت و طول مدت سرماخورد كَى كمكك مى كند. 

تنيكك 








نهاى كروه ب به نام بانتوتتيكك اسيد هستند. كمبود 





-غلاءت سبوسدار و حبوبات, منابع غعذايى خوب يكى از وبا 
اسيد» سبب بروز عفونتهاى مكرر دستكاه تنفسى فوقانى مىشود. 
- سير داراى آهنء روى و آليسين است كه سبب تقويت سيستم ايمنى و كمكك به كاهش خطر عفونتهاى ويروسى هى شود. 


ماهى قباد. قز لآل© ساردين و ماهىهاى روغنى غنى از اسيدهاى جرب امككا ‏ هستند. تخم كتان, دانه كدو حلوايى و 





روغن شاهدانه نيز از ديككر منابع خوب امككا #هستند. 

دانه كنجد, تخمه كدو حلوايى و آفتا ب كردان متابع غنى اسيدهاى جرب امكنا 6 هستند. اين اسيدهاى جرب در مبارزه 
عفونتهاى سرماخورد كى به سلولهاى دستكاه تنفسى كمكك مى كثند. 

جكر انواع ماهى از جمله قزل آلا قباد و شاه ماهى, كره و تخممرغ منابع ويتامين 1 هستند. هويج. انبه» سيب زمينى, زرد آلو كدو 
بتاكاروتن هستند كه در بدن به ويتامين 1 تبديل مى شوند. عفونتهاى مكرر تنفسى در 
1 مرتبط است. يكك ريم غذايى متنوع و مخلوط حاوى اين غذاهاء مواد كافى براى يكك كودكك 











حلوابى و سبزيجات سبز تيره نيز تا 
كودكان با كاهش ذخاير ويتا 





در حال رشد را تامين مى كند. 

ماهى. مرغ؛ ككوشت قرمز بدون جربى؛ لبنيات و مخلوطى از حبوبات مغزهاء دانهها و غلات سبوسداره تامين كننده بروتئين هستند. 
كمبود دريافت بروتئين خطر ابتلا به عفونت را افزايش مىدهد. 

ككوشت؛ شيرء غلا.ت و حبوبات تامين كننده ويتامينهاى بل و يانتوتنيكك اسيد هستند كه براى تامين سلامتى سيستم ايمنى از 
اهميت بسيارى برخوردارند. 

قلات صسبسائه ( 





شتوك)» نان و عصاره مخمره تامين كننده اسيدفوليكك هستئد كه براى سلامتى و تقويت سيستم ايمنى ضرورى 
است. به علاوه جغندر, لوبيا جشم بلبلى و انواع كلم منابع خوب فولات (فرم طبيعى اسيد فوليكك) هستند. 

- انواع صدفء كوشتهاى قرمز بدون جربى و غلات سبوسدار حاوى روى هستند. روى يكك ماده معدنى مورد نياز براى سيستم 
البدتى انمعد 

ازجه خذاهايى برهيز كنيم؟ 

غذاهاى آماده بسته بندى شده و كنسروها از لحاظ ويتامينها و مواد معدنى فقير هستئد. بنابراين به جاى مصرف اين نوع غذاها از 
/ ه؛ كوشت؛ ماهى» غلات؛ مغزها و دانهها استفاده كنيد. 





الواع ميوه و سبزجات 
نكته: 

استفاده از بخور براى رفع كرفتكى بينى كمكك مى كند. براى اين كارء به مدت ٠١‏ دقيقه سر را بر روى بخارات يكك ظرف آب در 
حال جوشيدن بكليريد. بهتر است دستمال يا حولهاى را روى سر بككذاريد و اين عمل را سه بار در روز 
روغن منتول يا اوكالييتوس به آب در حال تبخير اضافه كنيد تا عمل تنفس را تسهيل كند. 





رار كنيد. مى توان مقدارى 


مقدار زيادى مايعات مصرف كنيد. در طول حملات شديد آنفلوانزاه بهتر است از مايعات مقوى و مغذى مثل انواع سوبها و 
آشها به عنوان جايكزين وعده اصلى استفاده كنيد. البته به شرطى كه تعادل صحيحى از 


نا جايى كه مى توانيد استراحت كنيد. سيستم ايمنى براى تجديد قوا به استراحت نياز دارد. عدم توجه به علا.ئم يكك عفونت 





انوا راد مغذ ا دارا باشد. 
انواع مواد مغذى را دارا باشد. 


ويروسى و سعى در ادامه كار و فعاليت در حين بيمارى؛ مدت ابتلا را طولانى مى سازد 
رزيم غذائى تلويزيونى! 


افزايش ميزان تبليغات تلويزيونى در حوزء مواد غذايى و عمدتا هله هوله هاء نه تنها به جاقى نسل جديد كود كان و نوجوانان دامن 
زده است بلكه بر يايه مطالعات متعدد نسبت مستقيمى با شيوع رفتارهاى مجرمانه؛ غيراجتماعى و يرخاشكرانه آنها دارد. افزايش 
مصرف اينككونه موادغذايى؛ نه تنها ثامين كنند 
هم بر آنها وارد مى كند. اين نظر كه مردم خشونتى را كه در تلويزيون مشاهده مى كنشد؛ در عالم بيرون تقليد مى كنند. موضوعى 
است كه ساليان سال به موضوع بحث جرم شناسان تبديل شده است. 





نيازهاى روزانه غذايى كود كان نمى باشدء بلكه تاثيرات جسمى و ذهنى متعددى 





درصورتى كه بيذيريم» خشونت محصول اين جعبه جادويى استه بايد بككوييم كه بخشى از آن نه محصول برنامه هاى آن؛ كه 
تصاويرى است كه در قالب تبليغات در خلال اين برنامه ها يخش مى شود. اجازه دهيد مبناى اين بحث عجيب را بر 
شكى كودكان و بز ركسالان؛ منتشر شدء آغاز نماييم. در اين مقاله مى خوانيم كه بر 
اساس شواهدى تجربى؛ كودكانى كه زمان بيشترى صرف تماشاى تلويزيون مى كثند؛ به خوردن محصولات خوراكى بيشتر هنكام 
تماشاى برنامه هاء روى مى آورند. بر اساس يافته هاى اين مقاله. به ازاى هر ساعت تماشاى تلويزيون 777 كيل وكالرى اضافى در 





يايه مقاله اى كه در آخرين شماره نشريه 





عرض يكك روز به مصرف كودكان مى رسد كه بيشتر اين كالاها را هله هوله هابى جون نوشيدنى هاى كازدار؛ جييس؛ بيسكويت» 
شكلات» همبركر و... تشكيل مى دهد. بر اساس اين مقاله» تماشاى تلويزيون نسبت معكوسى با مصرف ميوه و سبزيجات دارد. 

امروزه كمتر شاهد طرح بحث هاى جدى درباره تاثير تلويزيون بر نحوه غذا خوردن و رزيم غذابى هستيم. بررسى يكى از نهادهاى 
دولتى در آوريل 7777 نشان داد كه در طى ده سال كذشته ميزان جاقى در دبيرستائى ها دو 


دختران و 72 درصد يسران 77 نا 72 ساله به مشكل جاقى كرفتارند كه همين آمار بيانكر آن است كه اين افراد در معرض ابتلاى 


ابر شده است, هم اكتون 77 درصد 





به ريم غذايى جه بر سر قواى فكرى آنها مى آورد. هم اكنون مطالعات متعددى بيانكر آن است كه ميزان آسيب هاى مغزى 
ابن محصولانت» عتيلى امنيب غلى غلب بم تاثيرات آلها بر لوز اليعى 








اين كوذ كان است. همجنين امروزه شواهد متعددى هيثى بو 


ارتباط بين نوع و نحوه غذا خوردن كودكان و نوجوانان؛ با خشونت و رفتارهاى غيراجتماعى آنها وجود دارد. 





شايد 





ان جالب ترين و برجسته ترين نتايج ابن يديده را در كزارش نشريه يزشكى «تغذيه و محيط زيست؛ در سال 7777 يافت. 
به بررسى تبهكاران 77 تا 77 ساله در يكى از زندان هاى آمريكا يرداختند. نتايج اين مطالعه حاكى از آن 
بود كه بسيارى از يسربجه ها با كمبود برخى مواد غذايى خاص روبرو بوده اند. به طور متوسطء آنها تنها 77 درصد آهن 097 


درصد منيزيم 77: درصد روى و 72 درصد ويتامين 8 77 مورد نياز خود را مصرف كرده بودند. آنها سبس به مشاوره با زئدائيان 


در اين مطالعف 








درباره نحوه بهبود رزيم غذايى شان برداختند. نتايج اين مشاوره حكايت از آن داشت كه ميزان جرم در كروه شاهد 77 درصد و 





در روه آزمايشى 77 درصد كاهش ذاشته است, 
همجنين مشخص شد كه زندانيان كروه شاهد كه از بهبود رزيم غذابى خود امتناع ورزيدند هيج كاهشى در ميزان جرايمشان 
مشاهده نشد. به كزارش فارس. مقاله مشابه ديكرى در سال 7777 در نشريه روانيزشكى بريتانيا منتشر شد كه بيانكر آن بود كه 


زندانيان جوانى كه ويتامين هاى مكملء مواد معدنى و اسيدهاى جرب مصرف مى كنندء با كاهش 77 درصدى جرايم روبرو 





هستند. تحقيقى ديكر در فنلاند نشان داد كه 77 درصد مجرمين مورد آزمايشء از نوعى ناهنجارى كل وكزى كه نتيجه مصرف بيش 
از حد شكرء كربوهيدرات ها و محركك هايى جون قهوه استء رنج ميبرند. به راستى رابطه 


جرا بايد نااين حد شكفت آور باشد؟ مثلا در نتيجه مصرف زياد شكرء عملكرد مغز كه بستككى به فرايندهاى زيستى شيميايى و 


ريم غذايى و رفتارهاى مجرمان 





وابسته به مواد خاص جون اسيدهاى جرب و به ويذه امكاء #روى» ينامين 8 و... دارد؛ با اختلال مواجه مى شود. 





يج آعن 





اساسا هرجه كه به حجم مصرف هله هوله ها افزوده شود, جاى كمترى براى استفاده از غذاهاى حاوى مواد شيميايى كه مو, 





معز مى باشدء باقى مى ماند. از اين روست كه مى قوان ادا تموى فعاليت مبلغان عرصه مواد عنذابى: ثيجه اى جز كاهش خريافت 
مواد مغذى مورد نياز ما ندارد. هاروى در كتاب شود با عنوان «ما خواهان غذاهاى واقعى هستيم؛ مى نويسد كه كشاورزى صنعتى به 
واسطه وابستكى اش به كودهاى 
تحقيقات بدين معنا نيست كه ريم 


ابى؛ به شدت با كاهش ميزان مواد معدنى و همجنين شير و كوشت همراه شده است,. البته اين 
ابى نامطلوب» تنها عامل جرم و رفتارهاى غيراجتماعى است. اما بى شكك مى تواند بيانكر اين 
مطلب باشد كه هر دولتى بايد براى مقابله با اين مساله به مبارزه با اير 











تبليغات برخيزد. 








با وجود اين تحقيقات؛ ما شاهديم كه مثلا شبكه آفلام در خصوص كنترل مصرف هله هوله ها در 





نياء اقدام به بركزارى 77 


للسه با توليد كنند كان و مبلغان اين صنعت نمود و تنها 7 جلسه به كروه هاى مصرف كننده و كارشناسان بهداشتى اختصاص داد. 


نتيجه اين جلسات هم كه بعدها منتشر شد آن بود كه لزومى به برخورد با تبليغات براى كودكان بالاى 7 سال وجود ندارد! 


رزيم غذابى و تنقلات ؛يك رزيم غذايى سالم براى كودكا 


ريم غذابى سلامتى بخش شامل يكك برنامه غذايى طبيعى بوده كه همه مواد مغذى لازم براى رشد كود كان را به همراه داشته باشد 
و شامل جند كروه عمده مواد غذايى است كه بايد روزانه مصرف شوند وعبارتند از: 

1-ميوه و سبزيجات 

؟ - نان و حبوبات 

© - شير و لبثيات 

؟- كوشت و ماهى و تخم مرغ 

كودكك نياز دارد كه يكك ريم غذايى متعادل براى شكل كيرى و تكامل دندانها داشته باشد. كودكك همجنين براى اين كه لثه اى 
سالم كه دندانها را در برمى كيرد داشته باشدء نيازمند به داشتن يكك رؤيم غذايى كامل است. يكك برنامه غذايى با مقادير بالاى 





يكك ريم غذايى بر دندانها تأثير مى كذارد؟ 


كربوهيدرات مانند مواد قندى و نشاسته اى مى تواند براى كودك شما ايجاد ريسك بالايى از نظر ابتلاى به يوسيدكى دندانى 
تمايد. 

جكونه مى توان يكك برنامه غذايى مطمئن براى كود كان در نظر كرفت 

ابتدا مطمئن شويد كه برنامه غذايى او متعادل و كامل مى باشد. سيس ببينيد كه جند مرتبه در روز از غذاهاى حاوى مواد قندى و 
نشاسته اى مصرف نموده است. غذاهاى نشاسته اى شامل نان برنج؛ شيرينى و جييس و سيب زمينى مى باشد. هنكامى كه او رااز 
نظر مصرف اين مواد كنترل مى كنيد بهتر است نكاهى نيز به ظرف محتوى اين مواد و همجنين شيرينى و شكلاتها داشته باشيد. 
بعضى از مواد غذايى شامل يكك يا جند نوع قند مى باشند و بايد بدانيد كه همه انواع قندها مى انند باعث بوسيد كى شوند. ميوه 


ها و برخى سبزيجات و محصولات لبنى دست كم داراى يكك نوع قند مى باشند. قند را مى توان در تجزيه بسيارى از مواد غذابى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1١17/17‏ از ونإ دنار 


بيدا كرد. حتى در برخى از مواد غذابى كه طعم شيرين ندارند؛ براى مثال در كره؛ بادام زمينى و بسيارى از سسها و زُله ها. 
آيا كودكك بايد غذاهاى حاوى نشاسته و قند را كنار بككذارد؟ 





قطعاً خيره مقادير بالاسيى از اين مواد مورد نياز كودكان مى باشئد. شما بايد به سادكى آن را انتخاب نموده و مصرف را در حد 
طبيعى و منطقى تكهداريد. يك غذاى حاوى قدد و نشاسته اككر با مواد غذابى ديكرى جون كوشت همراه شده و در برنامه غذايى 
روزانه (ناهار- شام - صبحانه) قرار كيرد براى رشد و تكامل دندانها بسيار مفيد است؛ ولى اكر به صورت تنقلاتى جون جييس» 
بفكك و ... باشد خير. غذاهاى جسبنده و كشدار مانند ميوه هاى خشكك و انواع تافيها و شكلاتها به راحتى توسط بزاق دهان و آب و 
شير از سطح دندان شسته نمى شوند بنابراين آنها مى توانند نقش بيشترى را در ايجاد بوسيدكى داشته باشئد تا غذاهاى فيبردار و 
سلولزى كه دندانها را شكك اطفالتان در مورد انتخاب, نككهدارى و طرز مصرف مواد غذايى كه سلامت 


دندانهاى كودكك شما را تضمين مى كند مشورت نماييد. 





بيز مى كتناد. با ددا: 





آيا در يكك برنامه غذايى متعادل ميزان فلورايد كافى است؟ 
خير. يكك ريم غذاي متعادل متضمن فراهم كردن مقدار كافى فلورايدى كه براى رشد و نكهدارى دندانهاى كودكان لازم است» 
نمى باشد. اككر شما در جامعه اى زندكى مى كنيد كه فلورايده كردن مواد غذايى در برنامه آنها وجود ندارد و يا ميزان فلورايد 
موجود در آب آشاميدنى كافى نمى باشد كودك شما در طى ساليانى كه دندانهايش تشكيل مى شونده نياز به يكك فرآورده 


دارويى فلورايددار دارد. دندانيزشكك كودكان با توجه به ميزان فلورايد آب آشاميدنى, سن و وزن كودك مقدار مصرف اين 





ف رآورده ها را مشخص مى سازد. 
رزيم لاغرى بسيارى را جاق مى كند 


منبع :روزنامه جوان 

تحقيقى در امريكا نشان داده كه رزيم لاغرى نمى تواند در درازمدت وزن فرد را يابين نكه دارد و همجئين ممكن است سلامت او 
را با خطر روبه رو كند.محققان امريكابى در جريان مطالعات خود دريافته اند كه افراد در شش ماه اول ريم لاغرى بين ينج تا ده 
درصد وزن خود را از دست مى دهئد. اما محققان دانشكاه كاليفرنيا در بازنكرى سى و يكك تحقيق در زمينه ريم هاى غذايى براى 
لاغرى متوجه شده اند كه بالغ بر دو سوم اين افراد بعد از ينج سال نه تنها به وزن قبلى خود باز مى كردند بلكه وزنشان بيشتر هم 





شده أست. 
مجله روانشناسان امريكابى 5]5أ0109ع/ا5© 16810 80) (| 10101113 در كزارشى آورده كه كم و زياد شدن سريع وزن بدن 
مى تواند در ابتلا به بيمارى هاى قلبى و سكته مغزى مؤثر باشد. 


تريسى مانء كه سربرستى كروه محققان دانشكاه كاليفرنيا را برعهده داشته است؛ مى كويد: ٠رؤيم‏ غذايى باعث نمى شود وزن براى 





هميشه يايين بماند.؛ برفسور «مان؛ نتيجه مى كيرد كه براى بيشتر افراد بهتر است كه اصللا رؤيم غذايى نككيرند جون وزن آن ها 
همان ميزان باقى مى ماند و در ضمن با بالا و يايين رفتن وزن بدن صدمه مى خورند.اين محقق در ادامه هشدار داد كه برخى از 
تحقيقات صرفاً به ككفته هاى داوطلبين و نه اندازه كيرى مستقيم توسط كارشناسان مستقل تكيه مى كنند و بقيه هم فقط براى مدت 
كمى داوطلبينى كه لاغر شده اند را تحت نظر دارند. بنابراين نتايج اين تحقيقات ملاكى براى همه افراد نيست. يرفسور تريسى مان 
رييس اين كروه تحقيق در دانشكاء كاليفرنيا مى كويد: «برخى تحقيقات با استناد به كفته داوطلبين و نه نظر كارشناسى؛ يكك ريم 
لانغرى را موقق اعلادم مى كتند.و اين در حالى است كه اقرادى كه دوباره جاق شده اند هم معمولاً در اين كونه نظرستجى ها 
اشركت نمى كنند. بنابراين مردم اغلب برداشت غلطى از ريم هاى لاغرى دارند.؛ در يككى از تحقيقات؛ ينجاه درصد از افرادى كه 
بودند بلكه بنج كيلوكرم جاق تر 
تحقيق از ريم لاغرى خاصى نام نبرده بلكه انواع رزيم ها را در نظر كرفته است. برفسورمان كفت: به نظر او 
اخوردن در حد اعتدال و ورزش روشى خوب براى همه افراد است. دكتر ايان كميبل» مدير كروه بزشكى سازمان «ويت كانسرن» 
(11660768117 لع لالا) كفت: بسيارى از مردم به ريم لاغرى نكاهى كوتاه مدت دارند؛ جلوكيرى از اضافه وزن جالشى است 


براى همه عمره درست مثل بيمارى قلب يا بيمارى روانى كه اككر دارو را قطع كنيد ممككن است حالتان بدتر شود. وى 5 








رزيم لاغرى كرفته بودند ينج سال بعد از لاغر شدن نه تنها دوباره به همان وزن اوليه خود بازك. 





هم شده بودند. اي 











أفرادى 
كه اضافه وزن دارند اغلب عادات متوازنى ندارند و بعد از اين كه وزنشان كم شد ورزش و ريم غذايى سالم را كنار مى كذارند. 
وى در خاتمه خاطر نشان كرد. نتايج اين تحقيقات ملاكى براى همه افراد نيست و خوردن در حد اعتدال و ورزش؛ روشى منا 


براى همه افراد است. 


ف دليل براى افزودن سويا به وزيم غذابى روزانه 


منبع :روزنامه قدس 





مشكل ترين نكته در برنامه ريزى براى يكك رزيم غذايى مناسبء كنار آمدن با تغيير عادت غذايى است. جيزهايى از 


قبيل» خوردن 


ينير كشدار يا كنار كذاشتن غذاهاى خوشمزه اى كه 





اى بر 





سبريجات آب بز به جاى سيب زمينى سرخ كرده؛ رد كردن يكك 
براى سلامت جندان مفيد نيستند! البته ايجاد اين تغييرات هم جندان مشكل نيست. مثلاً استفاده از سويا به جاى ككوشت در لازانياء 
سسهاء كوفته قلقلى و خيلى غذاهاى ديككر هم برايتان ممكن است. در اين جا ينج دليل مهم براى استفاده از سويا وجود دارد: 

-١‏ مواد مغذى موجود در سويا 

سويا شامل مواد مغذى بسيارى است كه بدن براى سالم ماندن به آن احتياج دارد. بروتثين» كربوهيدرات؛ جربيها (اسيدهاى جرب 


امككا ٠‏ و ©) فييرهاى غذايى؛ ويتامينها و موادمعدنى از جمله كلسيم, اسيد فوليكك و آهن؛ از جمله موادى است كه در اين ماده 





غذايى وجود دارد. اسيدهاى آمينه موجود در سويا با اسيدهاى آمينه موجود در كوشتء شير و تخم مرغ برابرى مى كند. تحقيقات 
نشان مى دهد كه بروتثين موجود در سويا 0/1 برابر بنيره دو برابر كلوشت قرمز و ماهى سه برابر تخم مرغ و يازده برابر شير كناو 
ااست. 

؟- مناسب براى كنترل وزنة 

فرآورده هاى سوياء كم جرب و عارى از هورمونها و مواد سمى است كه باعث احتباس آب. ناراحتيهاى كوارشى مى شوند. 
مشكلاتى از اين قبيل باعث مى شود كه يكك رزيم غذايى نامطلوب و مشكلء شخص را از ادامه ريم منصرف كند. سويا در عين 
حال كه بسيار مغذى است كم كالرى بوده و به بدن توانايى طبيعى براى كنترل وزن را مى دهد. 

*- كاهش كلسترول: 
تحقيقات نشان داده كه اكر سويا به جاى فرآورده هاى دامى خورده شود, كلسترول بد بدن كاهش مى يابد از آن جايى كه رابطه 
مستقيم ميان كلسترول بالا و ناراحتيهاى قلبى وجود دارد. بعد / 
يايين آوردن جربى اشباع و كلسترول منجر به كاهش بيماريهاى مربوط به كرونر قلب مى شود. 
ع- استخوان هاى محكم 

مطالعات نشان داده كه سويا جلوى يوكى استخوان را كرفته و مانع از شكستن استخوانهايى است كه بر 

شكننده شده است. ممكن است شما با مشورت با دكتر خود از شيوه ورود سويا به برنامه غذايى خود آكاه شويد تا از بروز اين 
بيمارى ناتوان كننده جل وكيرى كنيد. 

ذ- كاهش امكان ابتلا به سرطان: 

ابزوفلاوينها و بروتئينهى موجود در سويا داراى آنتى اكسيدانهايى است كه راديكالهاى آزاد. سموم و مولكولهايى را كه به غشاى 
سلولى و صدمه مى زنندء از كار مى اندازند.آنتى اكسيدانها تأثيرات مخرب راديكالهاى آزادى را كه باعث سر 











تحقيقات كسترده؛ اعلام كرد كه استفاده از سويا در ريم غذايى 





بيمارى بوكك و 





و بروز آثار 
بيرى مى شوند؛ كاهش مى دهد. سويا خطر ابتلا به بسيارى سرطانها از جمله معده؛ روده؛ مثانه» بروستات و سينه را كاهش داده و 
در جلوكيرى از بروز آلزايمرء ناراحتيهاى عصبىء عوارض يانسكى. هباتيت؛ آسم و فشار خون بسيار مؤثر است. 


رزيم بكيريد تا سرطان نكيريد 


تويسئده: الهام اسمعيلى 
منبع: ]أ. اعم 3مكلاع طاو 513 





براساس تسقيقات به عمل آمذه بر روى عوامل سرطان زاء دانشمندان به دو عامل اصلى بى برده اثدة 

)١‏ عوامل رنتيكى و ورائتى كه در فرد مساعد يديد مى آيد. 

؟) عوامل محيطى كه روزانه همه ما با آنها مواجه هستيم مانند هوابى كه تنفس مى كنيم؛ آبى كه مى نوشيم؛ غذايى كه مى خوريم 
و به طور كلى نحوه زندكى اى كه انتخاب كرده ايم. همكى مى توانند داراى عامل سرطان زا باشند.همان طور كه در بخش بيشين 


نيز به آن اشاره شدء از ميان موارد ياد شده در فوق محققان بر روى بررسى ريم غذايى و رابطه آن با سرطان تمركز بيشترى داشته 





اند. يج آمارها و تحقيقات به دست آمده نيز نشانكر اين موضوع است كه ميزان شيوع اين بيمارى و حتى نوع آن در ميان 
كشورها با عادت هاى غذايى مختلفء به عنوان يكى از عوامل تاثي ركذار؛ متفاوت است. به عنوان مثال در بين كشورها بيمارى 


آمار و برعكس در ايالادت متحده آمريكا بيشترين آمار را دارا است. جالب تر آنكه اين عوامل 











سرطان سينه در زاين از كمتر 
محيطى به قدرى تاثي ركذار هستند كه حتى افراد مهاجر نيز فارغ از موضوع رنتيكك و وراثت همراه خويش همانند ديكر مردم آن 
كشور در معرض عوامل سرطان زاى موجود در محيط زندكى جديد قرار كرفته و امكان به خطر افتادن سلامتى آنها نيز مانئد بقيه 
وجود دارد.از آنجا كه سرطان يكك بيمارى غيرقابل بيش بينى استء حتى با بررسى بيماران مبتلا به سرطان و ريم غذايى آنها نيز 
هنوز عوامل مشخص سرطان زاى خوراكى شناخته نشده است زيرا از آنجا كه هر فرد روزانه از مواد غذايى كوناكون استفاده مى 
كند, به خاطر آوردن ليستى از مواد مصرفى در حداقل جند ماه كذشته كه مى تواند تاثيرى در 


كارى غيرممكن بوده و در نتيجه يافتن عامل غذايى سرطان نيز به راحتى امكان بذير نيست. ولى با تمام اين تفاسير تحقيقات نشان 





ارى سرطان وى كذاشته باشد 


داده است مصرف برخى از مواد غذايى در شرايط خاص مى تواند در بروز اين بيمارى و حتى بيشرفت آن تاثي ركذار باشد لذا در 








همين راستا به بيشنهاداتى در زير بيرامون انتخاب ريم غذايى مناسب جهت جلو كيرى از سرطان مى بردازيم: 


١-در‏ وعده هاى غذايى از مواد كياهى استفاده كنيد. هر روز جند وعده ميوه و سبزى بخوريد. به اين ترتيب شما مى توانيد ادعا 





كنيد كه در ريم غذايى روزانه تان منابع غنى از ويتامين لون مواد معدنى و مواد شيميايى كياهى وجود دارد كه از خطر ابتلا به 





سرطان مى كاهد. مصرف جند وعده از ديكر منابع كياهى ماتشد 





وغلات نيز همين نتيجه را خخواهد داشت. در من در 
يكك ريم غذايى مناسب مقدار فيبر مورد نياز بدن شما مى بايست 8"تا 8" كرم در روز باشد. 

؟ -اعتدال در مصرف غذاهاى يرجرب به خصوص كوشت هاى قرمز و مواد فرآورى شده. كاهش مصرف كوشت به خصوص 
كوشت هاى جرب مانند كوشت كوسفند يكى از اقدامات مهم جهت 


بروتئين حيوانى علاقه مند هستيد از كوشت هاى سفيد يرندكان و يا ماهى استفاده كنيد. در ضمن با هدف تامين بروتثين حيوانى 


جل وكيرى از سرطان است. حال در صورتى كه به خوردن 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1١1/8‏ از ونإ دنال 


مورد نياز بدن از لبنيات نيز مى توان استفاده كرد به شرط آنكه از كم جرب بودن آن اطميئان حاصل شود. غذاهاى فرآورى شده 
نيز داراى جربى هايى هستند كه اكرجه با سرطان رابطه مستقيمى ندارند ولى ميزان 01]| و يا كلسترول بد خون را افزايش داده و 
سبب كاهش -1](1! و يا كلسترول خوب خون مى شوند. 

بالقره 68161109611 را كاهش دهيد. اين مواد عبارتند از: 





-مصرف مواد سرطان زا 
غذاهاى دودى كه در مراحل دودى شدن به طور مستقيم دود را به خود جذب كرده و حاوى بسيارى مواد سرطان زا هستئد به 
عنوان مشال به ماهى هاى دودى و برنج دودى مى توان اشاره كرد كه در ريم غذايى اهالى شمال كشور نيز از جايكاه ويزه اى 
ارند.مواد غذايى كه حاوى مواد نكلهدارنده نيتريت دار هستند. مانند انواع سوسيس هاء كالباس هاء همبركرها و ديكر 
كوشت هاى فرآورى شده.نيتريت ها مى توانند با بروتئين موجود در معده شما تركيب شده و مواد شيميايى سرطان زا را تشكيل 
دهند.حال از آنجا كه مواد غذايى حاوى ويتامين :) فراوان مى تواند از اين محصول تركيبى جل وكيرى كند؛ اككر قصد داريد كهكاه 
از اين قبيل مواد غذايى نيتر يت دار استفاده كنيد مصرف مقدار زيادى ميوه و سبزى حاوى ويتامين ©) را به همراه 
تككتيد. 











الها قرادوتي 





غذاهاى شور و 
غذاهاى كريل شده: با توجه به اينكه مرحله بخت اين قبيل غذاها در مجاورت مستقيم با آتش صورت مى كيرد؛ به طور قطع 
سطوحى از آنها سوخته و زغالى مى شود واز آنجا كه اين قسمت هاى سوخته مى توانند عاملى براى سرطان باشند از انتخاب اين 
ووش غذابى نيز ييرهيزيده 

نوشيدنى هاى الكل دار: الكل خود عاملى شناخته شده 
؟ -به لحاظ فيزيكى فعال بوده و از همين طريق وزن مناسب خود را بيابيد. 


داشتن وزنى متعادل با انجام ورزش و انتخاب رريم غذايى مناسب بدن شما را در ابتلا به انواع بيمارى ها همجنين سرطان مقاوم مى 


اى افزايش سرطان ها به خصوص سرطان كبد است. 





سازد. بنابراين در برنامه ريزى روزانه خود حداقل نيم ساعت در روز را براى ورزش به خصوص بياده روى اختصاص دهيد. 

ه -در وعده هاى غذايى روزانه خود از تنوع مواد غذايى استفاده كنيد. كوناكونى مواد غذابى مصرفى سبب مى شود همواره طيف 
وسيعى از ويتامين هاء مواد معدنى و به طور كلى مواد حافظ بدن در مقابل بيمارى ها در بدن وجود داشته باشد. 

#- در مصرف قد تعادل را رعايت كنيد. اكرجه تاكنون هيج مدركى مبنى بر وجود ارتباط مستقيم بين قند و سرطان وجود ندارد 
ولى به جهت كالرى بالاى حاصل از قند و رابطه آن با وزن زياد و جاقى محيط براى رشد سلول هاى سرطانى مناسب مى شود 


أصول اساسى ريم در دوران شيردهى 
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جاقى بس از باردارى :يكى از مهمترين مشكلاتى است كه خانم هاى شيرده با آن مواجهند. اغلب خانم ها به تصور اينكه ريم 
كرفتن باعث به خطر افتادن سلامت خود و فرزندشان مى شود از انجام آن برهيز مى كنند. كرجه اين تفكر درست است ولى ريم 
هايى وجود دارند كه كاملا علمى و سالم بوده و قادر است بدون وارد كردن هيج كونه آسيبى به سلامت نوزاد اندام مادر را به 
تناسب برساند. در اينجا به ذكر توصيه هايى مى بردازيم كه كمكك بز ركلى به ش 


كودكتان دوماهه شود بعد ريم خود را شروع كنيد. اين كار به بدن شما زمان كافى براى توليد شير را خواهد داد نا هنكام شروع 





ا در جهت كاهش وزن مى كند.صبر كنيد تا 


رزيم لاغرى و محدود شدن كالرى دريافتى شما شير مورد نياز كودكك شيرخوارتان كم نشود. شير دادن به طور متوسط بين ٠ه‏ 


٠‏ كالرى در روز مى سوزائد. بس به ياد داشته باشيد بدون يكك ريم لاغرى نيز شما در حال سوزاندن كالرى هاى اضافى خود 








-١‏ بدون محدوديت شير بدهيد. تحقيقات مشخص كرده كه شير دادن مرتب و طولانى تراز #ماه كاهش وزن را در مادر اقزايش 
مى دهك. 


؟- روزانه بين 8٠١-18٠١‏ اكالرى مصرف كنيد. هنكام دوران شيردهى شما نبايد كمتر از 1800-18٠١‏ كالرى مصرف نمابيد و 








اكثر خانم هاى شيرده بايد حداكثر اين ميزان را دريافت نمايند. حتى بعضى از مادران به مقدارى بيش از اين نياز دارند. اما مطالعات 
دراين زمينه نشان داده كه دريافت كالرى كمتر از 0٠٠‏ ابراى مادر و كودكك شيرخوار خطرآفرين خواهد بود. 

*- كاهش وزن را كمتر از 8/١كيلو‏ در هفته يا هرماه حدود " كيلو حفظ كثيد. 

؟- دريافت كالرى را به تدريج كم كنيد. افت ناكهانى در كالرى ها مى تواند در 
دوران بيمارى حتى با از دست دادن آب بدن ويا مصرف دارو متوجه كم شدن ميزان توليد شير در خود مى شوند. فرضيه أى در 
اينجا وجود دارد كه كاهش ناكهانى دريافت كالرى در بدن مى تواند در بدن مادر حالت قحطى ايجاد كرده و منابع غيرضرورى 
مانئد توليد شير را خشكك كرده و از كار بيندازد. 


شير مادر تاثير بككذارد. بعضى از مادران در 





ه-از محلول هاى لاغرى سريع جدا برهيز كنيد.رزيم هاى مايعات؛ رزيم هاى كم قند. ريم هاى تفريحى؛ كاهش وزن با روش 





مصرف دارو و غيره طى دوران شيردهى به هيج وجه توصيه نمى شوند. 


ترازوى بدن را به كار افدازيم 


نويسنده:والنتينا آرديا 

ترجمه: بهاره مهرنزاد 

ديكر رزيم كرفتن فايده ندارد. با كياهخوارى ‏ آب درمانى و رريم شير كار به جايى نمى رسد. لاغر كه نمى شويم هيج تعادل 
برهم مى زنيم. اين را من نمى كويم؛ طرفداران طب كل نكر بر اين عقيده اند.اين كه طب كل نكر جرا و 
جكونه از آسيا به ارويا و آمريكا راه بيدا كرد معلوم نيست و جندان اهميتى ندارد. آنجه مهم است افزايش تعداد آدم هابى است كه 
به بيروان طب كل نكر در هند و جين بيوسته اند و سعى مى كنند با تعاليم آيوروداء ماكروبيوتيكك و يوبيوتيكك زندكى را بكذراتند 
و به طريقه 851 آشيزى كنند 





انرى هاى بدنمان را 





آيورودا: 

محصول هزاران سال مراقبه فكرى و درون نككرى سالكان هندى است كه امروز به صورت شاخه اى از طب كل نكر درآمده اسث. 
آيورودا علم شناخت زندكى است كه از تركيب كلمات آيوس به معنى زندكى و ودا به معنى شناخت تشكيل شده است. طبيبان 
آيورودابى براين باورند كه بدن تنها به يكك جسم محدود نمى شود كه نوعى انررى كيهانى است كه هوشمند بوده و همه جيز را 
مى فهمد و به همه جيز محيط حتى كوجكك ترين افكار وعواطف ديككران واكنش نشان مى دهد.هدف طب آيورودا تطبيق انرزى 
هاى درونى بدن با انرى هاى محيطى و حفظ تعادل انرى هاى طبيعى كليت وجود انسان است. در تعاليم آيورودا بدن انسان 
متشكل از جهار عنصر باد آتشء آب و خاكك است كه به ترتيب واتاء بيتا و كافا ناميده مى شود.واتا مسئول سلامت دستكاه كردش 





اه كوارش بوده و بر هم خوردن تعادل آن با ديكر عناصر بدن تقريبا ١٠هنوع‏ مرض را باعث مى شود. بيتا 


يز به بروز اختلالاءت 


خون و استخوان ها و د 





مسئول تنظيم ترشح هورمون ها بوده و تنظيم كننده درجه حرارت بدن است.بر هم خوردن تعادل كافا 
متابوليسم منجر مى شود.متخصصان آيورودا همجنين افراد را براساس ظاهر و نوع خلق و خو به باد 


كافا تقسيم بندى مى كثند. 





نشء آب و خاكك واتاء بيتا و 








واتاها لاغر و قدبلند بوده و استخوان هاى برآمده. جشمان ريز» تيره و يوست خشكك دارند. حركت و كفتا 






را سريع به خاطر مى سبارئد و البته سريع هم از خخاطر مى برند.ترسوء عصبى و افسرده اند و 
دجار بيمارى مى شوند.بيتاها هيكلى هستند؛ قد متوسط دارند و جشمانشان روشن و ريز است. مطالب را سريع ياد مى كير ند و 
حافظه قوى دارند. بيشتر از همه كرفتار تب و بيمارى هاى التهابى مى شوند.كافاها اما كوتاه؛ جاق. برخور بوده و جشمان درشت و 
حافظه قوى دارند. اختلالات متابوليسم شايع ترين عارضه اى است كه كريبان كافاها را مى كيرد. 

يزشكان آيورودا مواد غذايى را در سه طبقه مى كنجائند: 


بدن را در حالت استاندارد نكه داشته و بدن را به فعاليت و 





١-حبوبات»‏ برنج؛ كردوء جوانه كندم» عسل؛ ميوه و سبزيجات كه و 
تحركك وامى ذارف. 
؟غلات: شيرينى و شكلات و شكر و فرآورده هاى لبنى كه جزء غذاهاى انررٌى بخش بوده و براى فعاليت سلول ها ضرورى اند. 





بين رفتن شفافيت و كارايى 





#-كوشت, ماهى؛ تخم مرغ . الكل؛ قارج؛ بياز و سير كه به عقيده بيروان آيورودا باعث كدورت و | 
سلول هاى مغز مى شود و به همين دليل نيز در طب آيورودا خوردن آنها منع شده است. 
ماكر بيو تيكك: 


زيرشاخه اى 





يوروداها هستند.ماكروبيوتيك از دو وازه 113!105 و 8105 حاصل شده و زندكى طولانى معنى مى دهد. در 
باور بيروان ماكروبيوتيكك انرؤى در بدن به اشكال بين و يانكك يافت مى شود. مواد غذايى نيز يا اسيدى هستند يا قليايى.اسيدى بين 
حاوى شير ماسته جاى و ميوه بوده و ككوشت مرغ و ماهى و قرمزء نمكك و تخم مرغ در رده قليابى ها يانكقرار دارد كه مضر بوده 
و مصرف آنها زياد دراين طب توصيه نمى شود.رزيم غذابى ماكروبيوتيكك ها شامل غلات؛ جربى هاء حبوبات و جلبكك ها و 
كياهان دريايى است كه خاصيت ياكك كنندكى داشته و به عنوان سم زدا به كار مى رود.كاهش مصرف شكرء كارامل و عسل» 
حذف سيب زمينى كوجه فرنكى و بادمجان: جايكزين كردن ماهى با كوشت قرمزء منع مصرف قهوه؛ كاهش مصرف شير و 
فرآورده هاى لبنى از ديكر قوانين رزيم ماكروبيوتيكك است كه از طرف هوادارانش اجرا مى شود. بيشترين سهم مواد غذايى در 





ريم ماكروبيوتيك مربوط به غلات استء بروتئين ها و سبزيجات و جربى ها در رده هاى بعدى قرار مى كيرند. 
وعده هاى غذابى كه درمانكران ماكروبيوتيكك بيشنهاد مى كنند به شرح زير است: 

١5٠‏ كرم سالاد سبزيجات: ١0٠‏ كرم سبزيجات يخته؛ 0٠‏ كرم باستا يا برنج» ٠١‏ كرم ينير يارمزان و ١0‏ كرم روغن ز: 
در مجموع ٠*6كيلو‏ كالرى مى شود. 

١5٠‏ كرم سالاسد سبزيجات: 8١‏ كرم ماكارونى؛ ٠١‏ كرم لوبيا سبز يخته و ١0‏ كرم روغن زيتون كه قادر است 000 كيل وكالرى از 
انرى روزانه را تامين كند. 

و در نهايت ١٠٠كرم‏ كوشت بره يا 8٠‏ كرم كوشت ماهى. ١0٠‏ كرم سالاد سبزيجات و 0٠‏ كرم تخم مرغ و ١5‏ كرم روغن زيتون 
كه تامين كننده +58 تا 59/٠‏ كيل وكالرى انرى روزائه است. 

يوبيوتيكك 





إن يا كره كه 





يعنى علم خوب زيستن. در ريم يوبيوتيكك ها غذاهاى كياهى به حيوانى ارجحيت دارد. خوردن غذاهاى سم زدا آنتى اكسيدان و 
انجام ورزش هايى كه به جوان ماندن عقل كمكك مى كند دو ركن اساسى در ريم بيوتيكك هستند. رؤيمى كه در سال هاى ١98٠‏ 
در آمريكاى شمالى باب شد و تفكر اوليه اش بر بايه حذف توليدات حيوانى از ريم غذايى بود.برنج؛ ياستاء سبزيجات؛ حبوبات 


بيشترين سهم را در وعده هاى غذابى طرفداران يوبيوتيكك دارد.خوردن فرآورده هاى حيوانى نيز در اين رزيم تنها در يكك وعده 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1١1/9‏ از ونإ ننإنز 


بايد انجام كيرد.آخرين كروه از بيروان آيورودا آنهايى هستند كه به طريق 05 آشيزى مى كنند. 

اكه 0116اقع/8ا0 ا ,]58013 , عاتأعممظ شيوه اى است كه در آن غذاها بسيار اشتهابرانكيز و سي ركننده و البته كم كالرى 
هستند. افرادى كه سعى مى كتند به طريق -ا5ك8 وزن كم كنند بايد هر وعده 28٠‏ كالرى به بدن برسانئد مجموعا ٠٠٠١‏ تا 17٠١‏ 
كالرى در شبانه روز كه معمولا درمانكران خوردن ١8١‏ كرم سوب؛ 3١‏ كرم سالاد سبزيجات» ٠٠١‏ كرم نان و ٠٠١‏ كرم كلوجه را 


در هر وعد غذابى بيشتهاد مى كتتد. 











جه رزيمى نيازهاى روزانه بدن را تامين مى كند 
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روش جالبى كه متخصصين تغذيه آلمانى در مورد تغذيه سالم توصيه مى كنند روشى است كه در آن هر فرد شخصاً زيم غذايى 





مطلوب خود را بيدا مى كند. در اين روش توصيه مى شود ابتدا سبزى يا ميوه مورد علاقه تان را بيدا كنيد سيس سعى 





تغذيه سالم موضوعى است كه زياد در مورد آن بحث مى شود. هر كدام ازما دوست داريم بدانيم جه ريم غذايى اى سالم تر 
است و يا جه مواد خوراكى اى مى توانئد احتياجات بدن را تامين كنند.با آنكه همه مى دانند مصرف مواد خوراكى اى كه به روش 
صنعتى تهيه شده است ناسالم است اما به خوردن آنها علاقه نشان مى دهند. اين علاقه به علت آن است كه خوردن غذا و مواد 
خوراكى مفهوم سنتى خود رااز دست داده است. غذا خوردن ديكر تنها به معناى تامين انرى مورد نياز بدن و سير شدن نيست 
بلكه به نوعى لذت نيز تبديل شده است,. به همين دليل ما دوست داريم آنجه مى خوريم خوشمزه تر باشد حتى اكر بدانيم به 


سلامتمان آسيب مى زند. نتيجه مفهوم جديد غذا خوردن اضافه وزن. افزاب آمار بيمارى هايى مانند سكته هاى قلبى؛ ديابت نوع 





دوم و كلسترول بالا است. سليقه هركس در مورد مزه و بوى غذا شخصى است به همين علت هيج رريم غذايى نمى تواند همكانى 
باشد. اما عادات غذايى ما تا حد زيادى به فرهنكك جامعه مان نيز مربوط مى شود. به طور مثال صبحانه محبوب انكليسى ها جاى 
سياه كره مربا و نان تست سفيد است اما در آلمانء نان و كالباس و قهوه جايكاه اول را دارد. 














ازمانى در ايران صبحانه كله ياجه يا حليم بود اما اكتون جاى شيرين و نان و بنير محبوب تر است. آنجه كه ما به خوردن آن عادت 
آنجا كه افراد يس 





يز تغيير مى دهد. در اكثر كشورهاى آفريقابى تنها در كودكى شير مصرف مى شود واز 
عادت مى كند. نوشيدن شير بس از سال ها و در بز ركسالى 








در اين افراد كاه منجر به حالت تهوع مى شود.روش جالبى كه متخصصين تغذيه آلمانى براى تغذيه سالم توصيه مى كنند روشى 
است كه در آن هر فرد ش ا ريم غذايى مطلوب خود را بيدا مى ند. دراين روش توصيه مى شود ابتدا سبزى يا ميوه مورد 
علاقه ان را بيدا كنيد. سيس سعى كنيد آن را با استفاده از دستورهاى غذابى متفاوت مثل كوكو. سوب يا بوره در برنامه غذايى 
روزانه تان بككنجانيد. نكته بعدى خوردن سالاد به عنوان يكك وعده غذايى است. استفاده از ميوه و سبزيجات مختلف و اضافه كردن 
حبوبات؛ تخم مرغ؛ كمى تن ماهى يا كوشت مرغ به آن سالاد را تبديل به وعده غذايى سالم و سي ركننده مى كند كه مى توان هر 
بار با كمى تغيير آن را متنوع كرد. تخم مرغ و حبوبات به خصوص عدس حاوى سلنيوم هستند. سلنيوم قدرت دفاعى بدن را بالا مى 
برد. مصرف روزانه 777 تا 777 كرم ككوشت براى يكك انسان بالغ كافى است. اين ميزان ككوشت حدود 77 ميلى كرم آهن و يكك 
ونيم ميلى كرم مس مورد نياز روزانه بدن را تامين مى كند. انواع مختلف ماهى را امتحان كنيد. 




















ميكروكرم بيد نياز دارد فرآورده 


دنا ساد حصي بداكال و رؤة. 





ماهى ها نيز طعم هاى متفاوتى دارند. ماهى سرشار از يد است و بدن يكك انسان بالغ روزانه 





نياسين عنصرى است كه در سا 





هاى لبئى به خصوص شير حاوى كلسيم نياسين و روى 
و روى؛ بهبود زخم هارا سرعت مى ب .. روزانه نوشيدن يكك ليوان شير اين مواد را ثامين مى ند. ١‏ ابه خصوص بنير 
جرب به راحتى نمى توان صرف نظر كرد, اما مى توان كمتر خورد. خوردن روزانه يكك لقمه كوجك نان و ينير يرجربى يا خامه 
هم مزه مى دهد وهم ضررى ندارد. به نوشيدنى ها بيشتر فكر كنيد. آبميوه رقيق و تازه بدون افزودنى ها به خصوص بدون شكر 
اضافه به تامين آب مورد نياز بدن كمكك مى كند. مصرف جاى و قهوه تشنكى را به صورت كاذب برطرف مى كند و مانع از 


احساس عطش مى شود. بدين ترتيب آب مورد نياز بدن تامين نمى شود. در حالى كه بدن يكك انسان بالغ روزانه دست كم يكك 





عر 








ليتر و نيم آب نياز دارد. 
علل شكست رريم هاى غذابى 


نويسنده: دكتر رضا آمرى نيا 
شايد شما هم از زمره افراد جاقى باشيد كه بارها رزيم هاى مختلف درمانى را امتحان كرده ولى در حين دوره ريم لاغرى از ادامه 


آن صرف نظر كرده ايد. بسيارى هم بس از كاهش وزن و با كشت مدت زمانى كوتاه دوباره شروع به يرخورى كرده و به وزن 





قبلى و يا حتى به بيشتر از آن مى رسند. اين مسئله باعث سرخورد كى شده و معمولاً تمايل به ادامه رعايت ريم غذايى يا شروع 
مجدد آن از بين مى رود. در مطلب زير به بررسى علل شكست در رزيم هاى غذايى مختلف برداخته مى شود. اولين و مهمترين 





لازم براى رعايت يكك ريم ذايى علمى و خوب اين است كه شما هدف خود رااز كاهش وزن دقيقاً مشخص كرده و 








يشه در طول دوره ريم غذايى به آن فكر كنيد. بسيارى از بيماران جاق كه براى كاهش وزن مراجعه مى كنشد اولين خواسته 
شان اين است كه سريعوزن كم كنند. تبليغات وسيعى هم در اين زمينه صورت كرفته و اين باعث شده تا بيماران از مسير اصلى 
خود منحرف شوند اما بايد كفت صرفاً انخوردن؛ باعث تحقق آمال و آرزوها نخواهد بود بلكه فرد بايد خود را تغيير دهد يعنى 
عادات غلط غذايى و فعاليت هاى تغذيه اى خود را عوض كنيد واين ترك عادت مستلزم كذر زمان مناسبى است. مطمئن باشيد 
اكر در رفتارهاى تغذيه اى خود تغيير ندهيد نمى توانيد وزن خود را كم كنيد. معده يكك بافت عضلانى است و مثل همه عضلات 
ديككر بدن در صورت كار زياد بزركتر مى شود. بايد سعى كنيد با رعايت ريم غذايى مناسب و تغيير در رفتارهاى غلط تغذيه الى 
براى يكك دوره زمانى كاملل مشخص كار كمترى از معده خود بكشيد و حجم معده خود را كوجكك نمابيد. 

«رعايت ريم هاى غذايى غيراستاندارد 
امروزه كتب مختلفى در زمينه ريم نوشته شده است در اين كتب روش هاى آب درمانى؛ ريم هاى كياه خوارى؛ ريم هاى ميوه 
خوارى؛ رزيم بستنى و هزاران مورد ديكر توصيه شده است. علم تغذيه رزيم هاى تكك خوارى را نفى مى كند و بيشنهادش اين 
است كه ريم غذابى مفيد و موثر رؤيمى است كه از هر ينج كروه مواد غذايى تشكيل شده باشد يعنى در تركيبات آن بروتثين» 


كربوهيدرات (قند و شيرينى)» جربى؛ ويتامين ها و املاح به طور مشخص و دقيق لحاظ شده باشد. كروه هاى غذايى مختلف حاوى 





مواد مورد نياز براى بدن است كه مكمل هم هستئد. همه جيز در يكك نوع ماده غذايى وجود ندارد بنا 





عدم رعايت ريم 
صحيح غذايى سبب كمبودهاى جبران نابذيرى مى شود كه ممكن است عوارض مهلكى را به دنبال داشته باشد. افرادى كه از ريم 
هاى كياهخوارى استفاده مى كنند بايد بدانند كه آهن موجود در كياهانى مثل اسفناج از نوع غيرقابل جذب براى بدن است و 
درصد كمى از آن جذب مى شود. آهن قابل جذب براى بدن آهنى است كه منشاء بروتثينى داشته باشد (ككوشت قرمز). بنابراين 
كمبودهاى ناشى از ريم هاى كياء خوارى مثل كمبود آهن عوارض خطرناكى جون كم خونى؛ ريزش مو و موارد ديكرى را كه 
مربوط به آهن بدن است به دنبال خواهد داشت كه همين مسئله خود باعث ترس از ريم به خاطر عوارض بد آن و بالاخره شكست 
در برنامه هاى مذ كور مى شود. 

#رزيم غذايى تنها راه حل نيست 

طى تحقيقات به عمل آمده اككر روزانه 7777 كيل وكالرى از ميزان غذايى كه مى خوريد كم كنيد در عرض يكك هفته يكك 
كيل وكرم از وزن بدن شما كاسته خواهد شد. در تحقيق ديكرى همين مقدار كالرى كاسته شده است با اين تفاوت كه797 
كيل وكالرى از مواد غذايى روزانه كم شده و 777 كيل وكالرى فعاليت بدنى جهت به اصطلاح سوزاندن مواد غذايى و در حقيقت 
دفع انرى مصرفى تجويز شده است ولى جالب است كه در حالت دوم بيش از يكك كيل وكرم در هفته كاهش وزن مشاهده شده 
است. حال اكر 77 كيلوكرم هستيد حدود 7277 كيل وكالرى نياز روزانه شما به مواد غذايى است در حالت اول شما بايستى غذايتان 
را تقريباً نصف كنيد جرا كه بايستى 7777 كيل وكالرى روزانه كمتر بخوريد و بتوانيد هفته اى يكك كيل وكرم وزن كم كنيد ولى در 
حالت دوم شما فقط يكك جهارم غذاى خود را كم مى كنيد و با افزودن فعاليت بدنى بيش از يكك كيل وكرم در هفته كاهش وزن 





مشاهده مى كنيد. در حقيقت در حالت دوم شما كرسنكى كمترى احساس خواهيد كرد جرا كه غذاى بيشترى را مصرف مى كنيد 
بنابراين توصيه مى شود ريم غذايى را تنها راه حل براى كاهش وزن در نظر نكرفته و وزن خود را توام با ريم غذايى و فعاليت 
بدتى كم كنيد. 

نكيه بر داروهاى لاغرى 





اكر به دنبال ميانبرهايى براى كم كردن وزن خود مى كرديد بدانيد كه داروهاى لاغرى ميانبر صحيحى براى شما نيستند. استفاده از 
اين كروه از داروها صرقاً در موارد خاصى كاربرد دارد كه بايستى با تجويز يزشكك و تحت نظر آن صورت كيرد. داروهاى مورد 
.به انككشت شمار بوده كه لا-زم است اطلاعاتى از آنها داشته باشيد. كروهى از آنها باعث كاهش اشتها مى 





تاييد كتب مرجع 
شوند (مشل سيبوترامين) كه با توجه به اينكه روى آزاد شدن هورمون هاى خاصى مثل سروتونين و كاته كولامين ها اثر مى كند 
عوارض خطرناكى از جمله افزايش فشار خون. افزايش ضربان قلب؛ اضطراب, تعريق و عصبانيت دارد. كروه ديكر روى جذب مواد 
غذايى جرب تاثير كرده (مثل اورلى استات) كه فقط 7 درصد از جربى هاى خورده شده را دفع مى كند و اين در حالى است كه 


روى جذب ساير مواد غذَايى مثل شكلات و شيرينى هيج تائيرى ندارند بنابراين تصور نكنيد كه با مصرف اين داروها شما هر اندازه 


كه دلتان بخواهد مى توانيد از مواد غذايى كوناكون استفاده كنيد. بدانيد كه اين داروها از 792 كرم جربى مصرف شده تا حدود 
7*كرم را دفع مى كند و البته عوارضى جون اسهال جرب» كاهش ويتامين هاى محلول در جربى مثل 516 0 ءث را شاهد 


خواهيد بود. 


لازم براى ريم كرفتن را براى خود مشخص كرده و دائماً به فكر آن باشيد. ريم غذايى مناسب دريافت كنيدء از ورزش 
غافل نشويد و در كارتان جديت و يشتكار به خرج دهيد. عادات غذايى بد خود را شناسابى كرده و آنها را تغيير دهيد. هيج دارويى 





نيست كه بتوانيد با آن يكك شبه ره صدساله ببيماييد. 
اسرار رزيم هاى برجرب 


منبع :روزنامه جام جم 
جربى ها نيز مانند مواد قندى و نشاسته اى در بدن توليد حرارت مى كنند. اين جربى ها در حرارت معمولى جامد هستند و آن دسته 


كه مايع هستند. روغن ناميده مى شود. 


جربى ها خاصيت انرزى زابى فراوانى دارند وهر كدام از آنها 4 كالرى اترزى ايجاد مى كند. از اين رو مصرف جربى ها براى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1١/8١‏ از ونلإننلز 


ايجاد حرارت ضرورى است. 





جربى ها اسيدهاى جرب لازم براى بدن دارند و ناقل ويتامين هاى محلول در جربى نيز هستند. بعلاوه وجود جربى در ريم 
كودكان در حال رشد حائز اهميت است. 

همجنين جوانان و كسانى كه كارهاى بدنى ستكين انجام مى دهند نياز بيشترى به جربى دارند. جربى هاى خون به صورت 
اسيدهاى جرب آزاد. ترى كلسيريدهاء فسفوليبيدهاء لييوتروئتين و كلسترول است. 

كلسترول كه در ريم غذايى وجود دارد فراوان ترين نوع استرول در بافت حيوانى است غذاهاى حيوانى مانند انواع كوشت » كره » 
خامه . شير تخم مرغ و روغن هاى حيوانى منبع اصلى جربى هستند. علاوه بر اينها دانه هاى روغنى ماتند كردوء فندق » بادام زيتون 
لوبياء سويا و كاكائو نيز مقادير زيادى جربى دارند.در اين ميان جربى ها منبع انرى هستئد و در بدن توليد كرما مى كنند بعلاوه 
اسيدهاى جرب ضرورى را تامين مى كنند. سه نوع اسيد جرب ضرورى وجود دارد كه در ساختمان سلول ها و رشد و نمو بدن 
نقش مهمى دارند و از آنجا كه در بدن ساخته نمى شوئده بايد از طريق غذا به بدن برسئد, جربى ها ويتامين هاى ممحلول در جربى 
را تامين مى كنند ويتامين هاى .8 .(] .تا .6 نيز محلول در جربى هستند. حذف جربى از غذا سبب كاهش اين نوع ويتامين ها در 
بدن مى شود. ضمن اين كه اثر سي ركنندكى دارندء غذاهاى جرب به علت آن كه ديرهضم مى شوند در ايجاد سيرى موثرند.اما 
جربى كلمه اى است كه اكثرا از آن فرار مى كنيم بخصوص وقتى صحبت از بدن خودمان به ميان مى آيد ما را ياد جاقى مى 
اندازد. خوب است بدانيد سلول هاى جربى از ابتدا تا انتهاى زندكى در بدن به يكك اندازه وجود دارند و تنها بزركك مى شوند و 
همين باعث رشد و كاهى هم جاقى مى شود .بتازكى دانشمندان دريافته اند كه با انجام حركات ورزشى بعد از مصرف يكك وعده 
غذايى حاوى جربى ؛ مقدار جربى در بدن رو به كاهش مى رود و به صورت اكسيد شده در ماهيجه هاى دور استخوان ها استفاده 
مى شود و نيزبه سلامت بيشتر افراد كمكك مى كند. اين رزيم باعث تعديل جربى در بدن مى شود. جربى ها در سلول هاى جربى 
طى عملى به نام لييولايسيس (تجزيه و تحليل جربى) براى توليد انرى در بدن شكسته مى شوندء بنابراين مقدار آنها كاهش مى 
يابد. اسيدهاى جرب نيز توسط ركهاى كردش خون | 





جربى ها را به بافتهابى كه نياز به انرى دارند؛ مى رساند.در افراد جاق 





مقدار زياد جربى انباشته شده توسط ليبولايسيس تسويه مى شوده اما جزييات اين روند هنوز به طور كامل شناخته نشده است. 
بعلاوه هورمون هاى آدرنالين در اين افراد هنكام استرس و اضطراب و... واكنش هايى انجام مى دهند كه باعث تاثير در جربى هاى 
زيربوستى مى شوند. همان طور كه مى دانيد آدرنالين (كلوكان ابى نفرين) و نورآدرنالين همكام با تحريكك اعصاب سمباتيكك از 





غدد فوق كليه ترشح مى شود و نوعى حالت آماده باش براى بدن است. 

دانشمندان در طول اين تحقيق دريافتند كه نه تنها از حجم جربى در هر دو مورد افراد جاق و لا-غر هنكام ورزش كاسته مى شود 
بلكه در افراد جاق اين ميزان نسبت به افراد لاغر بيشتر است.همجنين غذاهاى برجرب » عمليات ليبولايسيس را در افراد جاق بالاتر 
نيز مى برد. دانشمندان به مطالعه زنجيره طويل اسيدهاى جرب در رزيم هاى درمانى برجرب در سلول هاى جربى برداختند و متوجه 
شدند اين اسيدهاى جرب نيز عمليات ليبولايسيس را افزايش داده و درنتيجه باعث كاهش جربى مى شود. اين براى اولين بار است 
كه دانشمندان به جئين نتايجى در مورد جربى ها رسيده اند و اين نتايج راه نوينى براى بررسى نقش اسيدهاى جرب موثر بر سوخت 


وساز ماهيجه ها و ركهاى خونى باز مى كند. 
رزيم غذايى براى بيماران ديابتى 


نويسنده :رامين مصطفوى 


منبع :روزنامه ايران 


بيمار ديابتى بايد به طور دايم به عادت هاى غذايى؛ علم تغذيه و مقدار قند خونش توجه داشته باشد. همجئين در صورت بروز هر 








كون 


مفيد است. 





تغييرى در شرايط بدن بايد با ين 





اخود تماس بكتيرد. علاوه بر تمام اين موارد. خواندن و به كار بستن اين توصيه ها بسيار 





-١‏ هميشه از غذاهاى كم جرب و رزيم هاى سالم كربوهيدرات دار با بر 
-١‏ در رريم غذابى تان هميشه از كربوهيدرات هاى مركب استفاده كنيد. 


كم استفاده كنيد. 


كربوهيدرات ها به دو ككونه تقسيم مى شوفدة 
- #كربوهيدرات هاى ساده كه شامل ساكاروز كلوكز يا فروكتوز و خوراكى هايى ماتند شيرينى؛ آ. 


شيرين و مرباهاست. 


ت؛ كيكك؛ نوشيدنى هاى 





كربوهيدرات هاى ساده به سرعت جذب و هضم مى شوند. 

توجه: مصرف كربوهيدرات هاى ساده باعث بالارفتن ناكهانى قند خون مى شود كه اين قضيه مى تواند مشكل آفرين باشد. بس 
بهتر است به طور كلى از آنها جشم بوشيدء يا به مقدار كم مصرف كرد. 

- #كربوهيدرات هاى مركب شامل تمام محصولات تهيه شد 
اى (بوجارى نشده)» لوبياء جو دوسرء ميوه ها و ب 
توجه: اكر مقدار كمى از كربوهيدرات هاى ساده مانشد مربا يا كميوت؛ به همراه مقدارى كربوهيدرات هاى مركب از جمله نان 





از كندم (مثل نان ككندم يا ياستاى نهيه شده از آرد كندم» برنج قهوه 





تر سبزييجات است. 





.م خورده شود؛ قند موجود در كربوهيدرات هاى ساده آهسته ثر جذب مى شود. 

- #در مورد تغاذيه صحيح بيشتر بياموزيد. كنترل ديابت نيازمند يكك انضباط مداوم است,. با دنبال كردن يكك ريم غذايى مناسب 
بسيارى از مسائل را براى خودساده تركنيد. براى حفظ سلامتى طولانى مدته نبايد برنامه ريزى ريم خود را به كس ديكرى محول 
كنيد بلكه بايد خودتان آن را تنظيم و اجرا كنيد. تا حدى كه مى توانيد در مورد عادت هاى غذايى سالم براى بيماران ديابتى 
اطلاعات جمع آورى كنيد. با دكتر يا مت علم تغذيه مشورت كثي 
نت مراجعه كنيد. 





براى به دست آوردن اطلاعات بيشتر به كتابخاته» 





ابفروشى يا ا 
- يكك برنامه منظم و مداوم ورزشى داشته باشيد. ورزش اهميت بسزابى بويزه براى بيماران ديابتى دارد. به اين خاطر كه مقدار قند 


تنظيم مى كند. اكر به طور دائم ورزش نمى كنيم: حتماً از 





خون را .شكك خود در مورد ميزان ورزش مورد نياز و زمان انجام آن 


ببرسيد. 


- #يكك برنامه روزانه تنظيم كنيد. اين برنامه روزانه مرتب غَذايى و ورزشى كمكك زيادى به شما خواهد كرد. هر روز در يكك زمان 





مشخص غذا يا ميان وعده بخوريد. داشتن اين قبيل برئامه ها به ثابث ماندن قند خون كمكك هى كند. 


وزيم غذابى در بيماران قلبى 


منبعروزنامه جوان 

كاه تصلب شرايين يا سخت شدن ركك ها سبب بروز حمله هاى قلبى مى شود و متاسفانه هيج نشانه خاصى براى آن وجود ندارد اما 
مى توان از روش هاى رايج بيشككيرى كه بسيار ارزان نيز هستند كمكك كرفت از آن شمار: كم خوردن نمكك دريافت رزيم غذايى 
كم جربى؛ كاهش وزن اضافه و صد البته جدى كرفتن تركث سيكار! وانككهى با داشتن يكك ريم غذايى سالم مى توان سلامتى قلب 
و دستكاه كوارش خون را حفظ كرد. 

© جه موادى براى قلب مفيد هستند؟ 

كلم بركك؛ كلم قرمزء كل كلمء كلم بر وكسلء بر وكلى» شلغم؛ جغندر, اسفناج» مارجوبه. لوبيا سبزه نخود سبزه لوبيا قرمزه لوبيا جشم 
بلبلى و نخود خخ يارى نشان داده اند كه اسيد فوليكى كه به طور طبيعى در مواد غذايى يافت مى شود مى تواند 


سبب كاهش ماده اى در خون به نام هموسيستين شود و به اين ترتيب از ابتلا به سختى ديواره ركك هاء بيشككيرى كند. امروزه 









رابطه ميان خوردن انواع آبزيان و كاهش شيوع بيمارى هاى قلبى اظهر من شمس شده است. ماهى هاى روغتى مانند ماهى آزاد؛ 
قباد. حلواء شيرء كيلكا و اوزون برون داراى اسيدهاى جرب مفيد هستند. محققان تغذيه خوردن هفته اى 7 بار ماهى را به افرادى كه 
داراى بيشينه بيمارى قلبى هستند توصيه مى كنند.روغن زيتون» روغن كانولاء مغزها و دانه ها نيز توصيه درمانى ديكر متخصصان 
است. همجنين خوردن ميوه ها و سبزى هاى حاوى ويتامين هاى ضدسرطان دست كم 7 واحد در روز بايد در فهرست غذايى 
مبتلايان به بيمارى قلبى باشد. 

»از جه غذاهايى بايد يرهيز كرد؟ 

كوشت و فرآورده هاى آن. لبنيات جرب و كره سرشار از جربى اند و سبب افزايش سطح ال دى ال در خون مى شوند. مصرف 
كيكك و بيسكويت نيز به همين دليل بايد كمتر شود.خوردن انواع غذاها و سوب هاى آماده مصرف و يا كنسرو شده؛ غذاهاى بيرون 
از خانه» سوسيس و كالباس و كوشت هاى نمكك سود شده و تنقلات شور ضمن دريافت زياد سديم و افزايش فشار خون, از عوامل 
خطرآفرين در تشديد بيمارى قلبى به شمار مى روند. 

* نيكونين سيكار 

سيكارى هاى مبتلا به بيمارى قلبى بهتر است هرجه زودتر سيككار را تركك كنند زيرا نيكوتين سبب افزايش ضربان قلب» فشار خون و 
همجنين افزايش نياز بافت قلب به اكسيزن مى شود. با مصرف سيكار, توانابى خون در حمل اكسيزن كاهش مى يابد و عوامل 


سرطانزاى دود سيكار به ديواره سرخركك ها آسيب مى رسائند. 
رزيم غذايى و تنقلات 


يكك رزيم غذايى سالم براى كودكان جكونه است؟ رزيم غذابى سلامتى بخشء شامل يكك برنامه غذايى طبيعى ب 


مغذى لازم براى رشد كودكان را بهمراه داشته باشد و شامل جند كروه عمده مواد غذايى است كه بايد روزانه مصرف شوند و 





عبارتتد از: 





١‏ - ميوه و سبزيجات 7 - نان و حبوبات 7- شير و 
© جكونه رريم غذايى بر سلامت دندانها تاثير ميككذارد؟ 
كودك نياز دارد كه يكك ريم غذايى متعادل براى شكل كيرى و تكامل دندانها داشته باشده وى همجنين براى اينكه لثهاى سالم كه 


دندانها را در بر مى كيرد داشته باشدء نيازمئد به داشتن يكك ريم غذايى كامل است. يكك برنامه غذايى با مقادير بالى كربوهيدرات 





مانند مواد قندى و نشاستهاى مى تواند براى كودكك شماء ايجاد ريسك بالايى از نظر ابتلاى به بوسيدكى دندانى نمايد. 

#جكونه ميتوان يكك برنامه غذايى مناسب براى كودكان در نظر كرفت؟ 

ابتداء مطمئن شويد كه برنامه غذايى او متعادل و كامل مىباشد. سيس ببينيد كه جند مرتبه در روز از غذاهاى حاوى مواد قندى و 
نشاسستهاى مصرف نموده است. غذاهاى نشاستهاى شامل نان؛ برنج» شيرينى و جييس و سيب زمينى مى باشد. هتكامى كه او را از 
نظر مصرف اين مواد كنترل مى كنيد؛ بهتر است نكاهى نيز به ظرف محتوى اين مواد و همجنين شيرينى و شكلاتها داشته باشيد. 
بعضى از مواد غذايى شامل يكك يا جند بده 





نوع قند مىباشند و بايد بدانيد كه همه انواع قندها مى توانند باعث بوسيد كى شوند. 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ٠١1‏ از ونإ دنال 


و برخى سبزيجات و محصولات لبنى دست كم داراى يكك نوع قند مىباشند. قشد را مى توان در تجزيه بسيارى از مواد غذايى بيدا 
كرده حتى در برخى از مواد غذايى كه طعم 


*آياكودك بايد همه غذاهاى قندى و داراى نشاسته را كثار بككذارد؟ 





ندارئد براى مثال در 





بادام زمينى و يسيارى از سس ها و زُلهها. 





قطعاً خير. مقادير بالا-بى از اين مواد مورد نياز كودكان مى باشند. شما بايد به سادكى آن را انتخاب نموده و مصرف رادر حد 
طبيعى و منطقى نكهداريد. يكك غذاى حاوى قند و نشاسته اكر با مواد غذابى ديكرى جون كوشت همراه شده و در برنامه غذايى 
روزانه (نهار- شام - صبحانه) قرار كيرد برلى رشد و تكامل دندانها بسيار مفيد است ولى اكر بصورت تنقلاتى جون جييسء يفكك 
و استكك باشد خير. غذاهاى جسبنئده و كشدار مانئد ميوهدهاى * ك و انواع تافىها و شكلاتها به راحتى توسط بزاق دهان و آب 
و شير از سطح دندان شسته نمىشونده بنابراين آنها مى توانند نقش بيشترى را در ايجاد يوسي دكى داشته باشند تا غذاهاى فيبردار و 
سلولزى كه دندانها را نيز تميز مى كنند. با دندانيزشكك اطفالتان در مورد انتخاب, نككهدارى و طرز مصرف مواد غذايى كه سلامت 
دندانهاى كودك شما را 
* آيا با داشتن يكك برنامه غذايى مناسب ميتوان مطمئن شد كه كودك فلورايد كافى دريافت ميكند ؟ 





عفميق موقب مغورت تنائيب 


خير. يكك ريم غذايى متعادل متضمن فراهم نمودن مقدار كافى فلورايدى كه براى رشد و نككهدارى دندانهاى كودكان لازم است» 
نمى باشد. اكر شما در جامعهاى زندكى مى كنيد كه فلورايده كردن مواد غذايى در برنامه آنها وجود ندارد ويا ميزان فلورايد 
موجود در آب آشاميدنى كافى نمىباشد كودكك شما در طى ساليانى كه دندانها تشكيل مى شوند, نياز به يكك فرآورده داروثى 
فلورايددار دارد. دندانيزشكك كودكان با توجه به ميزان فلورايد آب آشاميدنى؛ سن و وزن كودك مقدار مصرف اين فرآوردهها را 
مشخص مى سازد 

#توصيه در مورد كودكانى كه قادر به خوردن غذاى جامد نيستئد : 

هنكام خحواب و يا براى خواباندن نوزاد به وى شيرء آب ميوه و آب قند ندهيد. هنكامى كه نوزاد به خواب مى رود وجود مقدارى از 
اين مواد در دهان زمينه را براى رشد ميكروبها فراهم مى نمايد. ميكروبها با تجزيه مواد قندى؛ توليد موادى اسيدى كرده و باعث 
بوسيدكى دندانها مىشوند. با عدم در دسترس نهادن بطرى شير و ديكر مواد قندى در موقع خواب از دندانهاى كودكان خود 
مراقبت نمائيد. در صورت نياز براى خواباندن آنها توصيه مىشود از بستانككهاى كولزن و بطرى محتوى آب استفاده كنيد. 

١‏ -از دندانيزشكك كودكان براى ايجاد برنامه غذايى مناسب كمكك بخواهيد. 

1 


خريد و به متزل آوردن تنقلات شيرين خوددارى نمائيد و خريد آنها را مختص به اوقاتى خاص نمائيد. 





*- تعداد دفعات خوردن تنقلات را محدود نمائيد و از تنقلات مغذى و طبيعى استفاده كنيد. 
؟ - از خوابائدن بجدها با بطرى و شيردادن شبائه خوددارى كنيد. 
ف - يكك برنامه غذابى متعادل در نظر كرفته و خوردن مواد قندى و نشاستهاى را در برنامه غذايى روزانه (صبحانه - نهار- شام) 


بكنجانيد. 


8# - در صورت درخواست و يافشارى كودكان براى آدامس و نوشابه از انواع بدون قند آنها خريدارى نمائيد. 
رزيم غذابى مناسب كودكان يبش دبستانى و راه كارهاى م 


در رزيم غذايى كودكان بيش دبستانى ابد از همه كروه هاى غذايى استفاده شود و انواع مختلف مواد غذايى را براى كودكك 
فراهم كنند كه اطمينان دارند كودكك ب 





آسانى آنها را مى يذيرد. مثلا جون علافه ذاتى كودكك نسبت به مزه شيرين و غذاهاى 
شيرين» نسبت به ساير غذاها شود در نتيجه كودكك از يذيرش ساير مزه ها و طعم ها امتناع ورزد. بنابراين والدين بايد كودكك را به 
خوردن مواد غذايى با طعم ها و مزء هاى مختلف تشويق نمايند تا مصرف غذاهاى متنوع توسط كودك افزايش يابد. در ضمن بهتر 
ابيت غذاها براى كود كك 





است مواد غذابى مختلف با درجات سفتى و نرمى متفاوت و انواع رنكك ها به كودكك عرضه كردد تا ج 
بيشتر باشد. ككروه هاى غذايى عبارتند 
)١‏ شير و فراوردهاى لبنى مانند: شير كامل يثير» ماست. بستثى و ... به طور متوسط شير و فراورده هاى آن؛ حدود دو سوم كلسيم 
يكك سوم بروتئين دريافتى كودكك را تشكيل مى دهند. كودكك بايد 
كاو بنوشد. حداكثر ميزان مصرف شير ٠٠/اسى‏ سى در روز است. تا ١‏ سالككى از شير كامل باستوريزه شده كه جربى آن كرفته 
نشده باشد استفاده مى شود اما بعد از اين سن مى توان از شيرهاى باستوريزه شده با جربى كمتر استفاده كرد به شرط آن كه انواع 
مختلف مواد غذايى توسط كودكك مصرف شود. 

”) كوشت وجانشينهاى آن شامل: كوشت كوساله؛ كوشت كوسفند. ماهى مرغء حبوبات (عدس. لوبيا)» تخم مرغ و آجيل (مغزها» 
هستند. كوشت و فراورده هاى آن ححدود يكك جهارم كل يروتئين دريافتى كودك را تشكيل مى دهند. كودكك را به خو 
كوشت هاى كم جربى بايد عادت داد. در زمان طبخ كوشت 
استفاده نمود. ككوشت قرمز يكى از منايع خوب آهن هم است. 


*) نان» غلات و سيب زمين 








شده 





شود حداقل ١٠س‏ سبى در روز شير باستورء 








بهتر است از اضافه كردن روغن خوددارى نمود يا به مقدار كم 








: سيب زمينى» ماكارونى؛ برنج و سرال هاى صبحانه براى كودكان اين كروه سنى» مناسب هستند. بايد 
تلاش كرد حداقل يكك سهم (5©11/1779) از اين كرو 


توان استفاده نمود سبوس غلات از بيوست كودكك نيز جل وكيرى مى كند. مصرف سيب زمينى سرخ شده و شيرينى ها بايد محدود 





ابى در هر وعده غذايى كودكك كنجانده شود. از غلات سبوس دار مى 


باشد. 
؟) ميوه ها و سبزى ها : ميوه هاى مناسب شامل كلابى» موزء سيبء برتغال» كيوى (از دو سالكى به بعد»» توت فرنكى. تمشككه 
شدوانه؛ خربزه؛ كشمش و ... هستند و سبزى هاى مناسب نيز شامل هويج بخته؛ نخود كل كلم؛ خيار؛ انواع فلفل سبز يا قرمز و ... 
مى باشند. بهتر است سبزى ها را خرد كرد و يا به صورت نيم بز به كودكان كم سن عرضه نمود. ميوه ها و سبزى هايى كه زياد 
سفت هستند و مى توانند سبب خفكلى شوند نبايد به كودكان زير ”سال داده شوند. كلم منبع خوب آهن است اما كودكان اغلب به 





آن علاقه اى ندارند. سبزى ها را مى توان به سوب كودكك اضافه كرد و يا براى ايجاد تنوع و سركرمى او به كار برد: مثلا از سبزى 
هابى مانند هوبج و فلفل براى ايجاد شكل صورت» روى ببتزا استفاده نمود 

3) جربى ها و مواد قندى : كرجه اين مواد كالرى لازم را به بدن مى رساند ولى مواد مغذى ديككر رايا ندارند يا بسيار كم دارند اين 
مسئله در مورد نوشيدنى هايى مانند نوشابه هاى كازداره شربت هابى كه از آب مركبات تهيه مى شوند و نيز در مورد آب نبات هاء 
شكر و قند صدق مى كند. مصرف مواد شيرين بايد محدود شود و در صورت امكان بعد از وعده هاى غذا باشد. مصزف نوشابه 


هاى كازدار؛ آب ميوه هاء مواد غذايى جرب مانند جييس؛ خامه. شكلات و بستنى بايد محدود شوند. 

رزيم غذابى مناسب از ابتلا به سرطان ها جلوكيرى مى ىك 

بزوهشهاى جديد نشان مى دهدء زنانى كه در رزيمهاى غذايى خود كوشت: فرآورده هاى لبنى؛ انواع سبزيها و ميوه ها را مصرف 
مى كنند» از ابتلا به سرطان سينه و رحم مصون هستند. 


به نقل از نشريه لانسرء طى مطالعاتى بر روى سه هزار و 8٠١‏ 


برسشنامه هايى را در مورد رزيم غذايى خود بر كردند» مشخص شد زنانى كه رزيمهاى غذايى آنان سرشار از ويتاميثها و فيير است 





مبتلا- به سرطان سيئه و رحم و سه هزار و 518 زن سالم كه 


حدود 77درصد كمتر مبتلا به سرطان رحم مى شوند. 

دراين بررسى همجنين زنانى كه در رزيمهاى غذايى خود فراورده هاى دامى را استفاده مى كردند كمتر در خطر ابتلا به سرطان 
سينه قرار داشتند. البته متخصصان معمولا توصيه مى كنشد, زنان خوردن كوشت قرمز و جربيهاى اشباع شده را محدود كنند و به 
خوردن ميوه هاء انواع سبزيهاء حبوبات و جربيهاى غيراشباع شده مانند روغن زيتون» روغن ماهى و آجيل متمايل شوند. 

اسرار كاهش و افزايش وزن بدن 


يزان هشداردهنده اى در دو دهه كذشته افزايش يافته است. حدود 8١‏ درصد مردم آمريكا اضافه وزن 





ووئد جاقى و اقرايش وؤن به 





دارند! و ١8‏ درصد آنها جاق هستند كه البته اين آمار؛ ورزشكاران حرفه اى را شامل نمى شود. با مطالعه اين مطلب از تلفيق 
روشهاى قديمى و اطلاعات جديد دراين مورد آكاه خواهيد شد. 


طى ساليان» متخصصان با ارائه برنامه هاى كنترل وزن» سعى در بهبود وضعيت وزنى افراد جامعه داشتند. اين برنامه ها شامل برنامه 





هايى براى تغيير رفتار تغذيه اى. آموزشهاى تغذيه اى و توصيه هاى ورزشى بود ولى با اين وجود روند افزا 
سيرصعودى دارد. دليل عدم موفقيت برنامه هاى كلى عدم توجه به نيازهاى بدن هر فرد به طور خصوصى است. اساس هر برنامه ى 
موفق كنترل وزنء توجه به سوخت و ساز انرى در بدن آن شخص و تعادل انرى در بدن او براى مدت طولانى رزيم است. از اين 
توضيح جكونكى تعادل انرى در بدن مى بردازيم. 

تعادل انرى 





اروب 


تعادل انرى در بدن دين صورت است كه اكر بخواهيد وزنتان كاسته شود بايد در تعادل منفى اترؤى باشيد؛ بدين معنى كه 
مصرف انرزى( غذاى مصرفى) كمترازسوخت انرؤى در بدن شما باشدء از اين رو بدن از ذخائرش براى حيات و انجام فعاليت هاى 
روزانه استفاده مى كند. اكر بخواهيد وزن شما افزايش يابد شما بايد در تعادل مثبت انرى باشيد يعنى انرؤى مصرفى شما بيشتر از 
نياز بدنتان باشد كه اين انرى اضافى صرف ساخت اندام يا ذخيره به صورت جربى در بدن شود واكر بخواهيد وزن شما ثابت 
بماند» مصرف و سوخت انرزى بايد برابر باشند. دركك اين مفاهيم بسيار ساده است ولى مشكلء محاسبه ى اين تعادل ها ا. 


با نكاه عميق ترى به مطالب ذكر شده درخواهيم يافت كه تعادل انررى در بدن دو كفه دارد. يكك كفه ى آن كالرى وارد شده به 





بدن است كه از طريق كربوهيدرات» جربى و بروتثين موجود در غذاها به وجود مى آيد. يس با محاسبه ى انررى غذاى مصرف 


شده كنترل آن آسان است و كفه ديككر سوخت انرؤى در بدن است. زيرا با توجه به شرايط فيزيولويزيكك بدن هر فرد متفاوت است. 





سوخت انرؤى در بدن شامل انرؤى بايه مورد نياز براى حيات( 181/118 ) و انرى مورد نياز براى انجام فعاليت و انرزى موره نياز 


براى هضم غذاى خورده شده است. 





اول راجع به انررى لازم براى هضم غذا توضيح مى دهيم كه ٠١‏ درصد از كل انرى مورد نياز بدن را تشكيل مى دهد. اين انرزى 
بسيار متغير است وبستكى به حجم و نوع غذا دارد؛ ملا مصرف ادويه زياد با غذا موجب افزايش جشمكيرى در اين انرى مى شود 
ويا خوردن كرفس خخام؛ هويج خام و سبزى خوردن به همراه غذا و سبزى هابى كه هضم آن در دستكاه كوارش نياز به انرى 


ى دارد و به صورت محدود موجب كاهش جذب جربى مى شوند؛ بسيار مفيد است و يا اينكه برنامه هاى غذايى تنظيم شده را 





در وعده هاى متعدد با ميزان كم(بجاى يكك وعده حجيم) تنظيم مى كنند؛ اثر آن افزايش انرؤى مورد نياز براى هضم غذاست. البته 
روى اين بخش از انرى مورد نياز بدن خيلى سرمايه كذارى نمى شود جون درصد كمى از كل انرى مصرفى بدن را شامل مى 


شوة. 


قسمت دوم انرؤى سوخته شده در بدنء انرى مورد نياز براى انجام فعاليت هاى فيزيكى است كه 10 تا "٠‏ درصد كل انرزى سوخته 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 1١/61‏ [ز ونإ ننإلز 


شده در بدن را در برمى كيرد. اين انرزى شامل كليه فعاليت ها از جمله فعاليت هاى شغلى در طول روزء رفت و آمدها و ورزش 
هاى حرفه اى است . اين بخش از انرى سوخته شده در بدن متغيرترين جزء استء؛ كه موجب افزايش و يا كاهش وزن مى شود.؛ 
لبت 





سوخين انرزى بيغت بندن- از دست حادن وؤن بيشتر ( در صورت كنترل مواد غذابى غوردء شده». لز ايثرو است كه 


ريم درمانها تأكيد بسيارى در انجام ورزش و نرمش در طول ريم دارند. با ورزش كردن علاوه بر افزايش اترى سوخته شدن» 





ان انرى مورد نياز براى فعاليت هاى حياتى( انرى بايه يا +81/1) افزا 





ى مى يابد كه در مورد آن توضيح خواهيم داد. 
در نهايت مهمترين و اصلى ترين بخش سوخت انرؤى در بدن:116] مى باشد كه شامل كليه فعاليت هاى نيازمند انرى براى 
اين 





حيات است؛ مثل انرؤى موردنياز براى تنفس عادىء ضربان قلب» كردش خونء ورود مواد غذايى به سلولهاء دفع مواد زائد 
بخش 8٠‏ تا دلادرصد كل انرى مصرفى را شامل مى شود. 

ولى آيا +111 يا انرزى يايه تغيير يذير است؟ 

دوستان ؛ با توجه به مطلب كذشته و مطلب ذيل و با شرح نكات ظريفى از ريم درمانى ؛ براى شما روشن خواهد شد كه يكك 
رزيم » جكونه مى تواند نا بهترين و سالم ثرين راه براى كاهش وزن باشد. يا جرا بعضى افراد به سختى وزن كم مى كنند؟ ويا 
دليل مصرف قرصهاى لا-غرى جيست؟ به همين صورت ياسخ بسيارى از سئوالات ديكر را كه براى افراد جاق مطرح مى شود » 
خواهيد يافت 

در مطلب شماره يكك . در مورد بخشهاى تشكيل دهنده انرزى سوخته شده در بدن صحبت كرديم. ديديد كه بخش كوجكى از 
انرى ١‏ مربوط به هضم غذا و بخش بزركتر مربوط به فعاليت بدنى است . ولى عمده ترين بخش تشكيل دهنده ء انرى لازم براى 
انجام فعاليت هاى حياتى يايه . (81/118]* ) است .181014 مقدار +٠‏ تا هلادر صد كل انرؤى بدن را شامل مى شود كه شامل انرى 
مورد نياز براى فعاليت هاى بيدارى , فعاليت هاى خواب و كليه فعاليت هاى حياتى » مثل تبيدن قلب يا عمليات مغزى مورد نياز براى 
زنده ماندن » است . 

ابن بخش از انرؤى » تقريباً ثابت اسث و يسعكى به خصوصيات بدن فرد دارد » مثالا در فردى كه نسبت عضلات بدانش بيشتر است 
ق مى شودء هر جه درصد جربى كل بدن بالاتر باشد ميزان (811]8] ) كمتر است . 


اما جه جيزهابى (81/18 ) را تحت تأثير قرار مى دهد ؟ 





اين انرؤى بيشتر است ؟ از اينرو ديرتر 


حجم بدن يكى از عوامل تأثير كذار بر (11]8 ) است و با كاهش وزن بدن (181118 ) نيز كاهش مى يابد . از ايئرو زمانى كه فرد 





براى مدت كوتاهى . وزنش با سرعت زياد » كم شده و دوباره زياده روى مى كند ؛ (]211] ) همجنان باقى بايين مى ماند و دفعه 


بعد خيلى سخت تر وزنش كم مى شود » خصوصا زمانى كه رزيم غذاى روزانه فرد كمتر از 





. كالرى باشد‎ ٠١ 
با انجام تمرينات ورزشى سخت و افزايش حجم عضلات بدن » ميزان (81112] ) بالا مى رود و اين دليل دير جاق شدن ورزشكاران‎ 


انست. 
نكته كليدى تضمين كننده موفقيت در برنامه كنترل وزنء اندازه كيرى انرى يايه 83]6] |01 77668 65079 در دفعات 


متعدد است ء براى اينكه ميزان دقيق كالرى مورد نياز شما و ميزان فعاليت مورد احتياج براى رسيدن به وزن ايده آل ع ت 






بس از مدتى از ككذشت ريم , بايد (181/]8 ) مجدداً محاسبه شود تا تعيين كردد براى وزن جديد . انرؤى كمترى مورد 
يا انرى بيشترى ؟ 

محاسبه (81018] ) , نيازمند استفاده از دستكاه هاى خاصى است كه با اندازه كيرى ميزان اكسيزن مصرف شده يا اندازه كيرى 
كالرى يا حرارت توليده شده توسط بدن به وسيله كالريمتر و به صورت غير مستقيم » ممكن است . با اين وسيله كه در بيمارستان ها 
مراكز يزشكى و بعضى كلينيكك هاى ريم درمانى موجود است ء به طور دقيق (80118] ) تعيين مى شود ولى به طور تقريبى 
1018 ) را توسط فورمول هاى محاسبه انرى به دست مى آورئد . 

انجام موارد زير موجب افزايش8/1118] مى شود : 

از ريم هاى بسيار كم كالرى و محدود بيروى نكنيد . زمانى كه روزانه كمتر از ٠٠٠٠١‏ كالرى انرؤى مصرف كنيد اترزى ايه 
(101] ) كاهش مى يابد . 

فعاليت هاى ورزشى استقامتى را در برنامه ورزشى تان افزايش دهيد . بدين وسيله توده عضلات بدن شما افزايش مى يابد و ميزان 
(001 ) نيز بيشتر مى شود . 

شدت فعاليت هاى ورزشى تان را به مرور افزايش دهيد . با افزايش شدت فعاليت هاء انرؤى سوخته شده در اثر ورزش افزايش مى 





:تراز ككذشته راه برويد , به جاى آسانسور از يله ها 





يايك » ححنى م شدت فعاليت هاى روزانه تان را هم افزايش دهيد . مثلا 
استفاده كنيد و به مرور سريع تر از يله ها بالا برويد .جمعه ها به كوه برويد » دوجرخه سوارى كنيد يا هر فعاليت بدنى ديكرى را كه 
دوست داريد به برنامه ى رهفتككى خود بيافزاييد . 

در دفعات بيشتر غذا بخوريد ؛ ولى مطمئن شويد كه حجم كل غذاى روزانه ب 
ميزان غذا به مواد مغذى مورد نيازء صرف مى شود و مواد مغذى . بهتر در دسترس بدن قرار مى كيرد يس در طول ريم بدن كمتر 
ميتلا به كعبود فى وه 

فكر نكئيد كه فقط با ورزش خاصى فعاليت بدنى شما زياد مى شود حتى با انجام كارهاى روزانه به صورت فيزيكى نيز مى تو 


انرى بيشترى صرف كنيد . مثلا بياده به خريد برويد و با سرعت بيشتر بياده روى كنيد . 





اينرو انرزى بيشترى براى تبديل اين 








با انجام كارهاى ذكر شده مى توانيد انرى بيشترى بسوزانيد و راحت تر وزئتان كاهش بابد ؛ ولى موادى هم هستند كه متابوليسم 
بدن يا سوخت انرؤى در بدن را افزايش مى دهئد , مثل زيره : عرق زيره يا جاى سبز و بعضى كياهان ديكر كه البته در صد و ميزان 
دقيق اثر كلذارى آنها » مشخص نيست . 

باورهاى غلط در رزيم غذايى 

آيا ريم آب ميوه روش مناسبى براى سم زدابى و لاغرى سريع است! 

خوردن كريب فروت كرفته نا حذف كربوهيدراتها - لااقل يكك مرتبه امتحان 


نبز آشنا شده يا آنها را آزموده ايد و يا اككر جزو تازه واردين به عالم ريم و 





اراز آآن دسنه افرادى هستيد كه هر رريمى وا 





كرده ايدء با تعدادى از باورهاى غلط در مورد تغذي 





'تغذيه صحيح هستيد» دانستن اين جه دستورات و تو نادرست 1 متند» ميتواند بسيار مفيد باشد 

.يه صحيح هستيد؛ دانستن اين كه جه دستورات و توصيه هابى نادرست و كدامها صحيح ميتواند بسيار مفيا 
دو اينجا به بروسى تعدادى أزْ مهمثر 
اكر شب ديروقت غذا بخوريد؛ تمام آن مستقيما به جربى تبديل ميشود 


اين كفته صحت ندارد. تحقيقات تابيد كرده است كه اكر كالرى دريافتى روزانه شماء متناسب با وزن و سوخث وساز بدنتان باشد» 


اين باورهاى غلط يرداخته ايم: 





از خوردن شام ديروقت يا يكك وعده خوراكى قبل از خواب, اضافه وزن بيدا نميكنيد. 

براى اطميئان بهتر است مواد غذايى را در طى وعده هاى متعدد در روز به بدن برسانيد و هر 7 يا # ساعت جيزى بخوريد تا بدن و 
مغز را تغذيه كرده و اشتهاى خود را كنترل نماييد. 

اكر دير شام ميل ميكنيد؛ مراقب مقدار غذابى كه ميخوريد و تناسب آن با آنجه در طى روز مصرف كرده ايد باشيد. اكرهم به 
خوردن يكك خوراكى كوجكك قبل از خواب يا همرا يونى علاقه داريدء بهتر است مقدار و نوع اين خوراكى طورى 
باشد كه كمتر از 777 كالرى داشته باشد مانند ذرت بوداده ساده. يكك مشت بادام؛ يكك موز و يا يكك بستنى رزيمى كوجكك و... 


ميوه و سبزى تازه مغذى تراز انواع فريز شده آن است. 





برنامه تلويز 











لزوما خيرء كاهى بيش مى آيد كه مواد مغذى ميوه و سبزى فريز شده بيشتر هم هست. به اين دليل كه كاهى محصولات 
كه از ميوه فروشى تهيه ميكنيد؛ ممكن است بسيار كهنه تر از آنجه تصور ميكنيد باشند. 

در واقع مكر در مواقعى كه شخص در محلى مانند مزرعه؛ باغ ويا شهرى با محصولات كشاورزى و يا بازار ره بار اصلى شهر 
زندكى كند, ميوه و سبزيجاتى كه به دست مردم ميرسد معمولا راه طولانى و حتى بين كشورى را طى كرده و زمان درازى از جيده 
شدن آنها كذشته و دراين مدت تغييرات نور و دماء مقدارى از مواد غذايى مهم آنهاء مانند ويتامين ث و فوليكك اسيد را از بين 
برده است. در ضمن فراموش نكنيد كه اين محصولات جند روزى را هم در يخجال خانه شما ميككذرانند! 

نين مواقعى؛ مواد غذايى كياهى فريز يا كنسرو شده؛ داراى مواد مغذى بيشترى هستند زيرا فاصله زمانى جيده شدن تا فراورى 
نها بسيار كمتر از مدت زمانى است كه محصولات تازه بر سر ميز خانه شما ميرسند. بعضى مواد غذايى كياهى نيز با فراورى 
شدن بهتر ميشوندء براى مثال كوجه فرنكى؛ براى تبديل شدن كوجه فرنكى به رب وسس و يا كنسرو كوجه فرنكى؛ ابتدا ميوه ها 
بخته ميشوند واين مرحله موجب آزاد شدن ليكوبين (©1/6006177) كه يكك آنتى اكسيدان موثر در بيشكيرى از بسيار 


سرطانهاست؛ ميشود. 












شدن 


البته شكى نيست كه مواد غذايى فراورى شده داراى موارد منفى نيز هستند كه به سه دسته اصلى تقسيم ميشوند: مزه» بافت و 
افزودنيها. مزه مواد غذايى فريز يا كنسرو شده كمتر به خوبى مواد تازه است؛ به خصوص كه توليد كنندكان آنها معمولا عادت 
دارند به مقابله با طبيعت يرداخته و به اين مواد نمكك؛ شكر يا روغن اضافه كنند. 





سبزيجات كنسرو شده شهرت بدى به شور بودن دارند و ميوه ها و سبزيجات فريز شده هم كاهى حاوى شكر يا جربى اضافه هستند. 
البته در سالهاى اخير انواع بدون نمكك اين مواد نيز توليد ميشود. بسء اكر مواد تازه واقعا تازه در اختيار داريد» در مصرف آن 
ترديد نكنيد ودر صورت اجبار به تهيه مواد فريز و كتسرو شده اى ببردازيد كه بى نمكك بودن آن روى بسته بندى ذكر شده باشد. 
تمايل به خوردن يكك غذاى خاص به معناى كمبود يكك يا جند ماده غذايى در بدن است. 


ته اند ارتباط مستقيمى ميان تمايل يا هوس خوردن يكك غذاى خاص را 





واقعيت اين امر هنوز مش نيست, دانشمندان هنوز 
به نياز بدن نسبت به مواد مغذى تشكيل دهنده آن بيدا كنند. در يكك آزمايش. افرادى كه تمايل دائمى به خوردن شكلات داشتند 
داوطلب شده و به نيمى از آنان نوشيدنيى ساخته شده از مواد شيميايى موجود در شكلات و به نيم ديكر قطعه شكلاتى قلابى داده 
شد. اين قطعه شكلات از نظر شكلء طعم و بو مانند شكلات واقعى؛ اما فاقد مواد مغذى شكلات واقعى بود. نتيجه اين كه هوس 
شكلاءت در افراد كروه دوم برطرف شد اما كروه اول جنين احساسى نداشتند. به اين ترتيب» نقطه رضايت مندى از خوردن يكك 
ماده غذايى: با بوه طعم و جنس اين ماده هم ارتباط دارة. 
كاهى هوس خوردن جيزى؛ به داشتن خاطره و يا احساس خوب نسبت به اين خوراكى مربوط است, شما غذابى را كه در محيطى 
دوستانه و دلجسب ميل كرده ايد دوست داريد» جون آن فضا را به خاطرتان مى آورد. نه به اين دليل كه مثلا آهن بدنتان كم شده 








باشك. 

رزيم آب ميوه روش مناسبى براى سم زدايى و لاغرى سريع است. 

خير! دليل آن هم واضح استء بدن ما براى باكك شدن و" سم زدايى!” نيازى به كمكك ندارد و كليه هاء كبد و مثانه اين كار را به 
خوبى انجام ميدهند. رزيم آب و آب ميوه؛ نه تنها موجب لاغرى سريع نميشود؛ بلكه شخص را به برخورى مبتلا ميكند. 


نوشيدنيها داراى مقدار زيادى شكر هستند كه ١‏ شكر موجب به كار افتادن روند ككوارش شده و با ايجاد اوج و فرودهايى در 
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ميزان قند خون؛ شما را كرسنه خواهد كرد. آب ميوه فاقد برو:: ن ماده كه در دوران كاهش وزن براى بدن بسيار 
ضرورى استء از بافت عضلانى محافظت كرده؛ سوخت و ساز بدن را افزايش داده و قند خون را كنترل ميكند. 

براى سريع لاغر شدن بهتر است بر مصرف مواد بروتثينى بدون جربى مانند مرغ؛ ماهى يا سويا همراء با مقدار زيادى سبزيجات و 
مقدار متعادلى ميوه تازه و غلات كامل متمركز شويد مقدار زيادى آب بنوشيد. 

مواد غذايى خاصى مانند كريب فروت؛ كرفس يا سوب كلم؛ جربى را ميسوزانند و موجب كاهش وزن ميشوند. 

داستانهاى زيادى در اين باره وجود دارد كه هيج يايه و اساس علمى ندارند. درست است كه جنين غذاهابى كم كالرى و سرشار از 
مواد مغذى ديكر هستندء اما جربى را نميسوزاتئد. اكر با افزودن كريب فروت يا كرفس به برنامه غذايى خود وزن كم كرده اياده 
ميتواند به اين علت باشد كه آنرا جانشين ماده يركالرى ديكرى نموده ايد. 


هنكام رزيمء بايد تنها هفته اى يكك مرتبه خود را وزن 





اين كفته واقعيت ندارد. بررسى و كنترل روند كاهش وزن ميتواند بسيار تشويق كننده باشد و بنابر تحقيقات جديد اشخاصى كه 





علاقمند به كاهش وزن يا حفظ وزن فعلى خود هستندء با روزانه وزن كردن خود, به موة بيشترى دسث ميابند. 
البته ... اكر از دسته افراد وسواسى هستيد و با هر روز وزن كردن خود دجار بريشانى ميشويد, اصولا از وزنه استفاده نكنيد و براى 


بررسى روند كاهش وزن خود از اندازه كيرى سايز و يا حتى مقايسه عكسهاى خود استفاده كثيد. 
رزيم هاى غذابى بلند مدت راه سالم ترى براى كاهش وزن 


ريم هاى موقتى سبب بابين آمدن وزن در مدت كوتاه ميشود, اما اين ريم ها غالبا نتيجه ى ماندكارى نخواهند داشت. 
اكر خواستار از دست دادن وزنتان هستيد از كرفتن ريم هاى موقتى برهيز كنيد جرا كه اين رزيم ها در بلند مدت كار ساز نخواهد 
بوه 


بين آمدن وزن در مدت كوتاه ميشود. اما اين رريم ها غالبا نتيجه ى ماند كارى نخواهند داشت. اغلب 





رزيم هاى موقتى سبب 
اوقات رريم كيرند كان عادت غذايى كذشته خود را دوباره از سر مى كيرند و دوباره اضافه وزن يبدا مى كنند. 

ميدائيم كه انواع متفاوتى از ريم هاى لاغرى وجود دارد كه هر كدام نيز هزينه هايى را براى استفاده كنئدكان در بى دارند و اغلب 
موقتى بوده ودر مدت كوتاهى اثراتشان كمرنكك مى شود. 

اين ريم هاى موقتى لزوما سالم و متعادل نيستند. دستورالعمل برخى از اين رزيم ها به كونه ايست كه در زمان كوتاهى موجب 
كاهش وزن استفاده كننده مى شود و هدف اصلى آنها از دست دادن سريع وزن مى باش . زمانيكه وزن در مدت زمان كوتاهى 
بايين مى آيد اثر آن به سرعت بلند مدت دلسرد مى شوند. 


مشكل اين ريم هاى موقتى اغلب اين است كه وزن از دست رفته استفاده كنندكان به علت از دست رفتن آب بدن آنها اسث و در 


از بين مى رود ؛ و به همين دليل استفاده كنند كان از ادامه آن د 





آنها تمرينات ورزشى معمولا نقش جندانى ايفا نمى كند. 
نكته جالب توجهى كه اكثر مردم از آن آكاهى ندارند اينست كه جون در اين برنامه هاى غذايى كالرى بسيار كمى كنجائده 


شده استء استفاده كنند كان غالبا با احساس كرسنكى در طول ريم غذايى خود مواجه هستند و اين مساله بدن آنها را آماده ذخيره 





كردن جربى و افزايش وزن مى كند. 
در ابتدا فرد استفاده كننده ممكن است مقدارى كاهش وزن داشته باشد اما در دراز مدت جون اغلب اين ريم ها با تمرينات 





ورزشى همراه نيستند بدن ناخودآ كاه آماده ذخيره جربى مى شود. 

اكر در طول ريم غذايى خود از خوردن هركونه جربى خوددارى كنيد و مدام احساس كرستكى داشته باشيد بدن شما در ابتدا 
كاملا كيج شده و براى ذخيره انرؤى شروع به ذخيره سازى جربى مى ند. ولى اكر همجنان اين احساس كرستكى وجود داشت 
باشد بدن براى كسب انرزى مجبور به سوزاندن جربى هاى ذخيره شده در خود شود؛ در طى اين روند اغلب افراد دجار رخوت و 


راى بدن مشكل است كه از جربى براى توليد انرؤى استفاده كند و در نتيجه افراد توان انجام 





بى الى مقرط مى شوشد زيرا 





كازهاى روزائه خوة رائيز دست مى دهتل. 





در ابتداى دوره ريم افراد از اينكه در مدت كوتاهى وزن زيادى از دست مى دهند خوشحال مى باشند اما اكر دوره رزيم آنها 
يايان يابد وزن از دست رفته دوباره به سرعت جايكزين ميشود زيرا بدن بس از دوره ريم قادر به استدلال نيست كه جربى ذخيره 
كند ويا آن را بسوزاند. 

كالرى به بيان ساده همان انرى مصرفى ماست و با مواد غذائى كه مصرف ميكنيم تامين شده و با فعاليتهاى بدنى آن را مى سوزانيم 
. كالرى مصرفى مورد نياز هر فرد بنا به جنسيت ؛ سن » ققد و وزن سنجيده ميشود . غذاى مصرفى هر فرد بايد حاوى مواد مغذى 
شامل بروتئين » كربوهيدراتها . جربيها : ويتامين ها و مواد معدنى باشد. 

يكك رزيم غذائى سالم بايد شامل برنامه دراز مدت و مواد غذائى مناسب باشد و برعكس رريم هاى كم كالرى و كوتاه مدت 


ممكن است كه كاهش وزن در زمان طولانى ترى اتفاق بيفتد اما سالم و يايدار خواهد بود. 





اصول رزيم غذائى صحيج 


در هر ريم غذايى صحيح بايد اين كروههاى غذايى وجود داشته باشد: شير و لبنيات؛ حبوبات و غلات: ميوه و سبزيجات» كوشت 
ريم غذايى بايد: 


ن كننده #انرى مورد نياز روزانه باشد. 






ن كننده #ريزمغذيها باشد(موادى كه به مقدار بسيار كم بايد در غذا وجود داشته باشد) 

#بر اساس فرهنكك غذايى ايرانى باشد. 

«تنوع لازم را داشته باشد. 

»در يكك ريم غذايى اصولى كاهش وزن تدريجى است. بطوريكه حداكثر يكك كيلوكرم در هفته مجاز به كاهش وزن 
مى باشيم. 

به همين دليل بايد حوصله داشته و با دقت برنامه #خود را اجرا كنيد. ضمناً اكر قبل از ريم عكسى از خود داشته باشيد بهتر خواهد 
بود. توجه داشته باشيد با كاهش وزن (درحقيقت رسيدن به وزن ايدهآل) جوانتر هم به نظر خواهيد رسيد.(قابل توجه خانمها) 

آيا مى دانيد جككونه وزن كم كنيد 

جاقى مسئله اى است كه در سرتاسر جهان ميليونها انسان را رنج مى دهد . همه ساله مقادير زيادى يول صرف مبارزه با جاقى مى 
شود و براى لاغر شادن تاكنون صدها روش و متد بيشنهاد شده است . مشكل مهم اين است كه جاق ها هم زمان با فكر لاغر شدن 





حاضر نيستند از لذت خوردن دست حقيقت اين است كه متاسفانه هنوز يكك فرمول كاملا عملى ابداع نشده كه انسان 
بتواند با استفاده از آن بطور قطع وزن خود را از دست بدهد يا جبزى بخورد كه باعث كاهش وزن شود ؛ ولى غذاهايى وجود داره 


كه در آنها عواملى اسث كه ما را در لاغر شدن 





تئاسب اندام و حفظ سلامتى يارى مى دهند . 

خطر لاغر شدن سريع 

بعضى اوقات متاسفانه افراد اصرار دارند كه با هر وسيله اى كه شده در مدت كوتاهى مقدار زيادى از وزنشان را كم كنند . متاسفانه 
اين روشها با خطرات بسيار زيادى و حتى احتمال مركك همراه است . لاغر شدن بايد تدريجى ؛ آرام و كند باشد . لاغر شدن سريع 
كليه اعمال حياتى بدن را مختل نموده ؛ تعادل بدن را بر هم مى زند و ممكن است عوارضى بيش آورد كه در سراسر عمر همراه 
انسان باشد . 

از مهمترين اين عوارض بيدايش افسرد كى روانى است . شخصى كه سريع وزن كم كرده است از هيج جيز لذث نمى برد و نسبت 
به اتفاقات محيط اطرافش بى تفاوت مى شود . عارضه ديككر سريع لاغر كردن ؛ جين و جروكك خوردن يوست است زيرا به يوست 


فى ككردة 





فرصتى داده نمى شود كه بتدريج منقبض شود و بوست آويزان ؛ شل و بد 
جكونه وزن از دست مى دهيد 

معمولا افراد از لحاظ از دست دادن وزن به سه كروه تقسيم مى شوند 

( #كروهى كه سريع وزن از دست مى دهند . 

( #كروهى كه بطور متوسط و بدون رنج زياد وزن از دست مى دهند . 
( 7آنهايى كه كند وزن كم مى 
كروه اول با كوجكترين تغييرى در روال زندكى يا مصرف مواد غذابى جاق و لاغر مى شوند . كروه دوم معمولا قادر به كنترل 
وزن خود بوده و بيشتراز 77 كيلو اضافه وزن ندارند . كروه سوم براى لا-غر كردن خود بايد خيلى تلاش كنند . البته معمولا افراد 
اين كروه ريم را كاملا رعايت نمى كنند 











ن غذاها جيزى نمى خورند و كارهاى بدنيشان بسيار كم است . 

يس قبل از بيروى از هر نوع رزيم ؛ با تجربه اى كه از وضعيت بدنتان بدست آورده ايد بايد تعيين كنيد كه جزو كدام دسته مى 
باشيد و در اين مورد از يزشكك معالج يا مشاور تغذيه خود راهنماييهاى لازم را درخواست كنيد . 

جاقى فقط در اثر زياد خوردن عارض نمى شود راههاى ديككرى نيز وجود دارد كه آنها هم منجر به جاقى مى شوند كه اكثرا ناشى 
از يكك بيمارى در بدن است ٠‏ 

#جاقى در اثر افزايش سن: با افزايش سن سوخت و ساز بدن كاهش مى يابد و در نتيجه به غذاى كمترى نياز خواهد داشت . غذا 
خوردن به روال هميشكى منجر به جاقى خواهد شد 


#جاقى در اثر كم كارى غده تيروئيد: هورمون مترشحه از اين غده ضمن انجام كارهاى مختلف در سوخت و ساز بدن نيز 





مهمى دارد . اككر كسى به بيمارى كواتر سمى ( بزركك شدن غده تيروئيد ) دجار شود بتدريج لاغر شده و بر عككس اكر غده كم 
كار باشد ؛ كاهش هورمون منجر به اختلال در كار سوخت و ساز شده و بدن به تدريج جاقتر مى شود . 





#بيمارى قند: اين بيمارى مزمن معمولا با جاقى همراه است . البته در برخى موارد معتقدند كه جاقى زياد منجر به ابتلا- به اين 
بيمارى مى شود . 
*جاتقى در اثر بدى كار غدد داخلى: اكثر اعمال بدن تحث كنترل يكك سيستم هورمونى است كه توسط قسمتى از مغر بنام 


هيبوتالاموس و غده هييوفيز كنترل مى شوند . اكر به هر علتى عمل اين اندامها مختل شود ؛ مرضى بنام كوشينكك ظاهر مى شود كه 
منجر به جاقى بيش أز حد مى شود . 

#بد كار كردن كليه ها و قلب: كليه ها وظيفه دفع آب را دارند وهر دقيقه در حادود يكك سانتيمتر مكعب ادرار از كليه ترشح مى 
شود كه همراه خود سموم بدن را دفع مى كند . اككر كار كليه به هر ترتيب بهم بخورد آب در نسوج باقى مى ماند ؛ بدن ورم مى 
كند و وزن زياد مى شود . همينطور وقتى قلب خوب كار نكند و عمل يميا خود را درست انجام ندهد آب در بدن جمع مى شود 
و باعث جاقى مى كرده . 


#جاقى در زئان يائسه و مردان مسن: در خانمها بدنبال كاهش ترشح هورمونهاى زنانكى بتدريج وزن افزايش مى يابد . در نتيجه 
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اين افراد بايد متوجه اين خطر بوده و در خوردن مواد غذايى امساكك كنند . 
تكونه با جاقى برخورد كنيع 


اولا تعيين ميزان و درجه جاقى براساس جداول و ضرايبى صورت مى كيرد كه براى همين منظور با توجه به حد نرمال و استانداره 





هر جامعه اى تعبين شده است . اكر مى دانيد كه اضافه وزن داريد در درجه اول بايد بدنبال علت آن باشيد . 





-آيا بيمارى خاصى از انواعى كه در بالا ذكر شد دليل آن ا 
- آيا تغييرى در برنامه غذايى خود داده ايد ؟ 

- آيا روشهاى تهيه و طبخ غذايى شما بهداشتى است ؟ 

- آيا زمينه ارثى براى جاق شدن داريد ؟ 

-آيا به اندازه كاقى فعاليت مى كنيد * 

معمولا اضافه وزن تا يكك ينجم وزن طبيعى را مى توان به آسانى با افزايش ميزان فعاليت و نظارتى صحيح بر مقدار غذايى دريافتى 
روزانه متعادل نمود . در موارد ديكر به كمكك آزمايشات كلينيكى ؛ جاقى علت يابى شده و به طبع با درمان مناسب وزن نيز كنترل 
ين شؤةة 

محققين هفت سازمان بزركك بهداشتى دنيا معتقدند كه شما مى توانيد بيماريهايى مانند مرض قند ؛ سرطان ؛ بيماريهاى قلبى + 
عروقى ؛ بيماريهاى خونى و بيماريهاى ريوى را به شرط رعايت نكات زير كنترل كرده و از شر آنها در امان بمانيد : 

-غذابى كه مى خوريد از همه مواد غذابى بوده و متنوع باشد . 

-از جربيها بخصوص جربيهاى اشباع شده ( جامد ) برهيز كنيد . 

-از مصرف نمكك اضافه به همراه غذا دورى كنيد 

مصرف الكل را قطع كنيد زيرا كه به شما آسيب هاى جبران نايذيرى وارد مى نمايد . 


- روزانه بين 7-7 ليوان آب بنوشيد . 





در برنامه غذايبى خود از انواع منابع برو تثينى كياهى استفاده كنيد 





مصرف ميوه ها و سبزيجات را كم كم بالا ببريد و سعى كنيد اين مواد را بيشتر بصورت خام ميل كنيد 
- براى دورى از جاقى از مشكلات فكرى ببرهيزيد . 


در شبانه روز حداقل 7 ساعت خواب آرام و راحت داشته باشيد 


زنان 





از دست رفتن كودكك متولد نشده (جنين يا رويان قبل از هفته 7 باردارى را سقط جنين مىنامئد. علايم اصلى آن عبارتند از؛ درد 
زر شكم و خونريزى از مهبل خطر خونريزى شديد و شوك وجود دارد. بعضى از زنان باردار, حالت" تهديد به سقط را تجربه 


مى كنند كه در آن خونريزى از مهبل وجود دارد ولى بجه از دست نمىرود؛ با اين حال هر زنى كه به نظر مىرسد در حال سقط 





است بايد توسط يكك بزشكك ويزيت شود. زنى كه دجار اين حالت مىشود؛ ممكن است بسيار نككران و وحشتزده باشد. در حد 





توانابى خود و بدون ايجاد مزاحمت به بيمار كمكك برسانيد. زنى كه تصور م ىكند كه در حال سقط كردن است امكان دارد از 
اعتماد كردن به يكك غريبه (خصوصاً يكك مرد) سر باز بزند؛ بنابراين يكك مرد اراي هكننده كمكدهاى اوليه بايد از كمكك يكك ناظر 
تشخيص ممكن است موارد زير وجود داشته باشند:دردهايى شبيه به كرفتكى عضلانى در زير شككم يا ناحيه 
كردن خونريزى از مهبل كه مى تواند ناككهانى و شديد باشد. نشانهءهاى شوكك . خروج جنين يا رويان و ساير بافتها از رحم - 
اهداف اطمينان و آرامش خاطر دادن به بيمار - درخواستهاى كمكك يزشكى )١‏ به بيمار اطميئان بدهيد. به او كمكك كنيد تا در 


خائم استفاده كند 





يكك وضعيت راحت دراز كشيده يا نشسته قرار كيرد و ياهايش تا شده باشد. بدن و باهاى او را به جند بالش تكيه دهيد. ؟) يكك 
نوار بهداشتى يا حوله تميز به او بدهيد نا محل خونريزى را ياكك كند. حتى اكر خونريزى يا درد ناجيز هستندء با يكك بزشكك تماس 
بكيريد.”) علايم حياتى (سطح ياسخدهى نبض و تنفس را كنترل و ثبت كنيد . ؟) در صورت خروج هر مادهاى از مهبل آن را در 
يكك كيسه بلاستيكى بكلذاريد و به كروه خندمات بزشكى تحويل دهيد نا يكك بزشكك بتواند آن را مورد آزمايش قرار دهد. در 
صورت امكان اين ماده را از ديد بيمار دور نككه داريد مكر آنكه او بدطور خاص بخواهد كه اين ماده را ببيند. - هشدار! اكر 


شك در 








خونريزى يا درد شديد است با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانس درخواست كنيد. تا رسيدن يروهاى امداد 
صورت بروز شوكك. به درمان آن ببردازيد. 

موهاى زايد صورت در زفان 

موهاى زايد در زنان مشكل نسبتا شايعى است كه كهككاه عوارض روانى هم به دنبال دارد .حتماً شما نيز در ميان اطرافيائتان با 
خانمهائى كه در صورتشان موهاى ضخيم وسياه رنكك وجود دارد» رو به رو شدهايد .اصلا شايد خود شما يكى از كسانى باشيد كه 
با اين مشكل مواجه هستند.اكر اين طور است بايد به اطلاعتان برسانم كه شما تنها نيستيده جون خانمهاى زيادى وجود دارند كه با 


اين مشكل مواجهند و تعداد آنها به طور شكفت انكيزى رو به افزايش است . اكثرخانمهائى كه با اين مشكل مواجهند, جون از 
ظاهرشان ناراض تند قبل از اينكه علت ١‏ لمى ايجاد اين وضعيت را بيدا كتشد. به انواع و اقسام داروها و روشهاى درمانى 








دردناك و غير دردناك متوسل مىشوند. اما جون در بسيارى از موارد علت اصلى برطرف نشده؛ يس از مدت كوتاهى همه جيز به 
حالت اول باز مى كردد. هيرسوتيسم جيست؟ به رشد بيش از اندازه مو در مكانهاى خاصى از صورت و بدن خانمها هيرسوتيسم يا 
بر موبى كفته مى شود. موهاى صورت يكك خانم به طور طبيعى بايد كمرنكك و نازكك بوده و به آسانى قابل ديدن نباشئد. اكر در 


صورتتان موهاى ضخيم و سياه با الكوى مردانه (خصوصاً در محل ريش و سبيل) رشد كرده؛ يا اكر در مدت زمان كوتاهى رشد 








مراجعه كنيد و توجه داشته باشيد كه اين مشكل علاءوه براينكه روى ظاهرتان اثر 
ى آن را دست كم تكيريد. قبل از ككذاشتن تشخيص 


هيرسوتيسم بايد به اين نكته توجه داشته باشيد كه الككوى طبيعى رشد مو بر اساس زمينه نزادى بسيار متفاوت است .مثالا سفيد يوستان 





سريع مو در بدنتان دا ٍِ 
مى كنذارد» ممكن است مشكلات درونى فراوانى را برايتان ايجاد كند, ب 





موهاى صورتى بيشترى نسبت به سياه بوستان و نزاد زرد دارند و زنان مديترانه اى به طور طبيعى موهاى بيشترى نسبت به زنان شمال 








ارويا دارند. علت ايجا: است كه ييازهاى مو توسط تستوسترون يا ساير آندروزنها (هورمونهاى مردانه) 





ارى در خانم ها اير 
دجار تحريكك بيش از حد مى شوند. آندروزنها برجستهترين هورمون جنسى در مردان هستندو درخانمها به طور طبيعى معمولاً 
سطح كمى از اين هورمونهاى مردانه وجوددارد اما كناهى به عللى اين هورمونها به طور غير طبيعى افزايش مىيابند و منجر به 
ازدياد رشد مو مىشوند. هيرسوتيسم كاهى در حضور سطح طبيعي هورمونها نيز رخ مى دهد كه در اين مورد معمولاًحساسيت 
كيرندههاى يوست آن نواحى؛ نسبت به تستوسترون افزايش يافته است. كى به بالا رفتن هورمونهاى مردانه شكك كنيم؟ در صورت 
ايجاد هر يكك از علائم زير حتى در صورت عدم وجود هيرسوتيسم به بالا رفتن هورمونهاى مردانه در بدنتان شكك كرده و با بزشكك 
مشورت كنيد: قاعدكى هاى كم؛ نامنظم يا قطع شده جوشهاى مقاوم به درمانخشونت صدا عقب رفتن خط رويش موهاى سر 
كاهش اندازه بستانها يا بزركك شدن كليتوريس نشانههاى زير ممككن است مطرح كننده علت زمينهاى براى هيرسوتيسم در 


تخمدانهاء غدد فوق كليوى يا هيبوفيز باشند : جاقى به طور شايعى در نشانكان تخمدان بر كيست كه يكك علت شايع براى اقزايش 





هورمون مردانه است ديده مى شود. بوست تيره و ضخيم شده در جاله آرنج؛ كشاله ران يا كردنكبودى سريع؛ اضافه وزن در ناحيه 
ار خون بالاءقند خون بالاو مشكلات 
كلسترول هيرسوتيسم بيش از بلوغ يا هيرسوتيسمى كه به طور ناكهانى رخ مىدهد.از آنجا كه برخى مشكلات بزشكى كه باعث بر 
مويى مى شونده شكل خانوادكى دارند حتى اكر برمويى در بين اعضاى خانواده شما رابج استء با برشكك مشورت كنيد. هورمون 
هاى مردانه جكونه ايجاد مىشوند؟ محل اصلى توليد هورمونهاى مردانه در بيضه است.اما همانطور كه مىدانيد خائمها بييضه 
هورمونها در خانمها كجاست؟ افزايش توليد هورمون مردانه در يكك خانم مىتواند از اختلالمى در 





ميانى يا ضعفترشح شير يا ساير مايعات از بستان در زمانى كه كودكك شيرخوار نداريد 





ندارند» يس منشاً | 





تخمدانهاء غدد فوق كليوى يا غده هييوفيز در مغز ناشى شود. ملا نشانكان< تخمدان بر كيست >يكى از بيمارىهاى تخمدان 





است كه مى تواند باعث برموثى شود (در مورد اين نشانكان در همين صفحه صحبت خواهيم كرد.)علت ديكر داروها هستند. برخى 





بيشكيرى از باردارى يا داروهاى فشار خون يا استروييدهاى 


تسكينى كه حاوى هورمون مردانه هستند و اثراتى مشابه هورمونهاى مردانه دارذ 


داروها مانند يرورسترونهاى استفاده شده در بعضى مدلهاى قر ص ها 








باعث ايجاد هورمونهاى اضافى 
مىشوند.داروهاى ديككرى نيز وجود دارند كه به طور غيرمستقيم باعث ساخته شدن تستوسترون مى شوند.از اين دسته مى توان به 
داروهايى براى درمان تهوع, اسكيزوفرنى, برخاشكرى» صرعء سردردهاى ميكرنى» و داروهاى درمان اختلالات دو قطبى اشاره 


كرد. كاهى بعضى از موارد رشد زياد مو با رشد موى مردانه تناسب ندارد (مانند رشد مو در ميان جشمهاء 





انى» شقيقههاء بالا 
جانه و صورت.) اين نحوه رشد مو مى تواند از مشكلات تيروييدى يا بيمارى بىاشتهايى عصبى ناشى شود. همجنين اين مشكل 
مى تواند از استفاده طولانى مدت از داروهاى خاص مانند داروهاى استروييدى سيكلوسيورين فنى تويين؛ مين وكسيديل؛ ينى سيلامين 
و داروهاى يوستى كه با درمانهاى ضدآفتابتركيب مىشوندء ناشى شده باشد. نشانه هاو تشخيص براى بيدا كردن علت 
هيرسوتيسم بايد به سن ايجاد سرعت بيشرفت رشد مو و نشانه همراه آن توجه كنيم.اكر جرخه هاى قاع د كى به هم خورده باشد به 
احتمال زياد مشكل از تخمدان است (مثلاً تخمدان بر ليه ندارد» اما اكر ترشح شير 
خون بالاء سهولت كبود شدن, افزايش وزن قسمتهاى مركزى مثل شكم و ضعف وجود داشته باشد به مشكلات غده فوق كليه 
فكر مى كنيم. اكر قاعدكى شكل طبيعى دارد. ممكن است هيرسوتيسم زنتيكى باشد. هيرسوتيسم داراى درجات مختلفى است.زنى 


با هيرسوتيسم خفيف ممكن است علا.ئم رويش موى تيره در روى لب فوقانى؛ جانه؛ اطراف يستانها يا روى شكم داشته باشد. 


تان» فشار 








هيرسوتيسم بيشرفته تر منجر به رشد مودر بشتء شانه هاء جناغ سينه و بالاى شكم مى شود. اين نوع هيرسوتيسم بيشتر اوقات در 





هنكام بلوغ ايجاد مىشود وعلت آن تغييرات هورمونى شديدى است كه در اين دوران ايجاد مى شود. براى تشخيص حتماً به يكك 
يزشكك مراجعه كنيد. يزشكك شما ممكن است سوالاتى در مورد تاريخجه بزشكى با توجه خاص به جرخههاى قاعد كى تان يبرسد و 
ممكن است معاينه تان كند. 

در مورد كسانى كه هيرسوتيسم و به هم خوردن جرخه هاى قاعدكى جديداً اتفاق افتاده: ممكن است نياز به بررسى در مورد 
مشكلات بالقوه خطرناكترى مانند تومور تخمدانهاء غدد فوق كليوى يا هيبوفيز باشد.نشانكان تخمدان يركيست نشانكان تخمدان 
بر كيست وضعيتى است كه اغلب با قاع د كى نامنظم (كه 





ابع ثرين يافته است)» اقزايش رشد موهاى زائد ( هيرسوثيسم) و جاقى 
مشخص مىشود. اما مى تواند زنان را به اشكال متفاوت مبتلا كند. قاعدكى نامنظم به معناى داشتن جرخه هاى قاعدكى است كه در 
فواصل طولانى تر از 0 روز يا كمتر از 8 بار در سال اتفاق مىافتد. نشانكان تخمدان يركيست امكان دارد در زمانى كه خانمى 


براى باردار شدن مشكل دارد بارز شود.علا.ئم و نشانههاى نشانككان تخمدان بر كيست از اختلاى در جرخه توليد مثل منشاء 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1١8.6‏ از ونإ ننانز 


هى كيرد. كه بصورت طبيعى هر ماه با آزاد شدن يكك تخمكك از تخمدان ( تخمكك كذارى ) تكميل مىشود. نام اين وضعيت از 
از كيست است) اين كيسثها 
فوليكولهايى هستند كه از كيسه مايع حاوى تخمككهاى نابالغ بر شدهاند. تشخيص زود هنكام و درمان تخمدان بركيست مىتواند 





ظاهر تخمدانهاء در زنانى كه اين اختلال را دارند كرفته شده است. ( تخمدان بزركك و بي 





خطر عوارض طولانى مدت مانئد ديابت و بيمارى قلبى را كم كند . راه تشخيص حضور كيستهاى تخمدانى كه در سون وكرافى 
توسط يزشكك تشخيص داده مىشود. مى توانند علامت نشانكان تخمدان بركيست باشند. زنى ممكن استث تخمدان بركيستى داشته 


باشد ولى نشانكان تخمدان ير كيست نداشته باشد .از سوى ديكر زنى با نشانكان تخمدان بر كيست ممكن است تخمدانهائى با 





ظاهر طبيعى داشته باشد. بسيارى از زنان مبتلا به نشانكان تخمدان بر كيست جاق هستند. به نظر مى رسد توزيع جربى بر شدت 
علائم اثر مى كذارد. يكك مطالعه نشان داد زئانى كه جاقى مركزى دارند ( وجود جربى در قسمت ميانى بدن يا تنه ) هورمون مردانه 
و سطح قند و جربى بالاترى نسبت به زنانى كه جاقى آنها در اندمها ست دارند. 

درمان هيرسوتيسم بسيارى از علل هيرسوتيسم تمايل به رشد زياد مو در كل دوره زندكى دارند. اما بيشتر زنان به درمان بزشكى در 
صورتىكه جند ماه يا بيشتر ادامه يابد. باسخ مى دهند.براى همه زنان درمان زيبابى و داروهائى كه اثر هورمونهاى مردانه را بر 
بيازهاى مو كم مىكنند كمكك كننده استء اما بايد توجه داشته باشيد كه از بين بردن ظاهرى موهاء علت اصلى ودرونى 


هيرسوتيسم را از بين نخواهد برد.يس تاكيد مى كنيم كه حتما با مراجعه به يزشكك علت را بيدا كنيد. در صورتىكه علت مشخصى 





براى هيرسوتيسم شناسايى شود. بزشكك درمان مناسب آن مورد را بيشنهاد مى كند و در اين صورت است كه بيشتر موارد 





هيرسوتيسم مى تواند با موفقيت» با درمان دارويى و زيبايى برطرف شود. در زنانى كه اضافه وزن دارندء از دست دادن وزن 
مى تواند سطوح آندروزن را كم كرده و هيرسوتيسم را بهبود ببخشد. برخى علل هيرسوتيسم مانند تومورهايى كه آندروزن توليد 
مى كنند يا تومورهاى غده هييوفيز مى توانند از طريق جراحى, اشعه درمانى يا هردو درمان شوئد. يزشكك ممكن است براى تعديل 


اثرات ناشى از افزايش هورمون, داروهابى را تجويز كند. اسبيرنولاكتون اثر هورمون مردانه را از بين برده و توليد هورمون جديد 





مردانه را متوقف مىكند. اسبيرنولاكتون يكى از داروهاى دفع كننده آب است و ممكن است باعث شود بيش از روزهاى 
ادرار كنيد. عوارض جانبى ديكر آن خشكى يوست؛ سوزش سردل سردرد و خحستكى است. ديكر داروهاى ضدهورمون مردانه 
فيناستريد و فلوتاميد هستند اما اين داروها كرائتر از اسبيرنولاكتون هستند و عوارض جانبى بيشترى دارند.داروى ديكر (ديان) است. 
اصول مصرف قرص ديان به اين ترتيب است كه يكك قرص در روز به مدت 17 روز تجويز مىشود. توجه كنيد كه اين دارو بايد 
زير نظر بزشكك مصرف شود.الكتروليز براى برداشتن دائمى موهاى زائد . بعضى از زنان علاوه بر درمان طبى تحت الكتروليز هم 
قرار مى كيرند. در اين روش سوزن نازكى داخل فوليكول مو قرار داده مىشود و از جريان الكتريكى براى از بين بردن فوليكول مو 


استفاده مىشود.اين روش دردناك است و از آنجا كه تنها يكك فوليكول در هر مرتبه درمان مى شود . براى نواحى بزركك بدن مفيد 





نيست . اييلاتورها اين موبرها مانند تيغ هستند اما در اين روش مو از زير يوست كنده مى شود. فايده اين روش در اين است كه بدن 





مدت طولانى بدون مو خواهد بود و زمان بيشترى براى وشد نياز دارند و اكر اين روش در قسمتى از بدن بطور مرتب و مكرر انجام 
شود تعداد موهاى آن منطقه به مرور كاهش خواهد يافت. اين روش قدرى دردناك است. در اين روش هو بايد تا اندازهى بلند 
شده باشد ا دستكاه ابيليتور كار كند. اين دستكاه را روى بوست هاى خيلى حساس بدن مانند بوست صورت»؛ دستكاه تناسلى و 
زير بغل نبايد استفاده كرد. اين دستكاه و اين روش براى از بين بردن موهاى زائد مناطق بازوها و باها مناسب است.در ضمن يس از 
استفاده از اين دستكاه حتما قسمتهاى مختلف آن را با مواد ضد عفونى كتندء(مانند الكل) تميز كنيد تا هنكام استفاده مجدد در 
بوست شما ايجاد عفونت نكند.ليزر ليزر مطمئنترين روش در برطرف كردن موهاى زائد بدن است جرا كه فقط جهت نفوذ در 
ريشه مو طراحى شده است. بنابراين براى بقيه قسمتهاى بدن شماء عامل مخربى محسوب نمى شود. 

در عمليات درمانى ليزر مراقبتهاى لازم انجام مى شود تا يوست اطراف صدمه اى نبيند. ماده اى كه به مو رنكك مى دهدء ملانين 
نام دارد. اين ماده نور را از ليزر جذب كرده و آن را تبديل به حرارت مى كند اين حرارت به اندازه اى است كه مكانيسم رشد مو 
را غير فعال كرده و از كار مى اندازد و به اين ترتيب باعث از بين رفتن فوليكول مو مى شود.درست است كه در اين روش نياز به 
جندين مرحله درمان است اما مطمئناً بيشترين اثر را برروى موهايى كه در مرحله رشد هستند دارد .از طرفى ليزرها سريعتر عمل مى 
كتند و در مقايسه با تكنيكثها و روشهاى ديكر مانند مومكك انداختنء بى رنكك كردن »كندن؛ اصلاح كردن با تيغ و الكتروليز در 


كاهش تعداد موها تقريبا نتيجه كار دائمى است. ليزر درمانى بيش از همه در افرادى با موهاى تيره و بوست روشن قابل استفاده 








است. علاوه بر مو؛ بوست هم رنكك خود را از ملانين مى كيرد و بوست تيره با ملانين بيشتر مى تواند. انرزى ليزر بيشترى را جذب 





كند كه منجر به آسيب بوست و بىرنكك شدن آن مى شود. به هرحال بزشكان شروع كردهاند به استفاده از وسايل و تكنيككهاى 


ليزرى كه نتايج بهترى را براى افراد نيره يوست دارند. تنها محدوديت براى استفاده از اين روش درمانى قيمت و هزينه آن است كه 





بسيار كران است. معمولا دو هفته يس از انجام ليزر موها ريزش بيدا مىكند و در فواصل 0/١‏ تا 1 ماه موها دوباره رشد مى 





هنكامى كه حدود ٠‏ تا 0٠‏ درصد موهاى بار قبل رشد كرد؛ زمان مناسب براى انجام مجدد ليزر استء اين فاصله مى تواند بين 8/١‏ 
تا "ماه باشد. معمولا با انجام ؟ تا ,بار عمل ليزر بيمار به نتايج مطلوب مىرسد. موهاى ضخيم و مشكى بهترين هدف براى هر ليزر 
هستند و به راحتى معدوم مىشوند؛ ولى موهاى سفيد تاكنون جواب مطلوبى به ليزر ندادهاند. 

اكر قصد استفاده از ليزر را داريد يكك ماه قبل از عمل ليزر و در طول درمان موها رااز ريشه نكنيد زيرا كه نور ليزر در بياز موى در 
حال رشد و فعال جذب مىشود. با قطع كردن ساقههاى مو از سطح بوست و تراشيدن؛ مىتوانيد موها را در اين وضعيت فعال و 
ياسخكو به نور ليزر نككاه داريد. 


إنان در زمان باردارى به درجاتى 





نواحى ديكر 
است اين برموثى در نتيجه اثرات هورمونى دوران باردارى است و در فواصلى بعد از زايمان از بين مىروند. در سر هم موها بر 
يشت تر مىشوند و ريزش طبيعى مو هم كم مىشود. بعد از زايمان بدليل بركشت وضعيت هورمونى به قبل از باردارى ؛ نسبت 
موهاى در حال رشد نيز به حالت طبيعى بر مىكردد و ”تا ث ماه بعد از زايمان يكك ريزش ن 





هيرسوتيسم و باردارى بيث بر موثى دجار مى شوند كه در صورت واضح 





بتا زياد مو را خواهيم داشت كه علاوه 
بر اثرات افت هورمونهاى دوران باردارى؛ اثرات تغذيه اى و كاهش املاح خونى بخصوص آهن و همجنين مسائل روحى و روانى 


بعد از زايمان نيز در اين ريزش سهيم هستند.شير دادن جددا از مسائل تغذيهاى هيج نقشى در ريزش مو ندارد و اكر مادرى بطور 





صحيح تغذيه شود و كالرى و ويتامين و آهن كافى به بدنش برسد با شير دادن هيج نوع اثرى در بدن وى بوجود نمى آيد. اين 
ريزش بعد از زايمان با بركرداندن كمبود مواد خونى و تغذيه كافى معمولا بعد از جندين ماه بر طرف شده و تراكم موها به حد قبل 
از باردارى ميرسد. در موارد نادرى كمبود موهاى ريزش كرده به حد قبل از باردارى نمى رسد كه نياز به بررسى بيشتر دارد. در 
صورتى كه نا يكك سال بعد از زايمان كمبود مو در سر و يا وجود موهاى ضخيم در صورت و نواحى ديكر بدن كه در دوره 
باردارى بوجود آمده از بين نرود بايد بيمار از نظر هورمون آندروزن و وجود كيست و علل ديكر بررسى كردد توصيههاى براى 
خانمهاى بارداربه خانمهاى باردار در دوران باردارى توصيه مى شود كه تا بعد از وضع حمل صبر كنند. اككر وجود اين موهاى زائد 
برايشان خيلى آزار دهنده بود مى تواندد در صورت تمايل آنها را اصلاح كرده يا با موجين آنها را بكنند. اككر از قبل از شروع 
دوران باردارى موهاى زائد در صورت داريد بهترين زمان براى از بين بردن موهاى زائد صورت الان است. الكتروليز عمرى بيش از 
٠١‏ سال دارد و در تمام اين سالها هيج نمونه يا خبرى از اثرات و عوارض مخرب يا سوء دوران باردارى وجود نداشته است. اما 
احتياطا مى توانند بس از وضع حمل بقيه قسمت هاى بدن مانند خطوط مايوه شكم و يا سينه را الكتروليز كرده و از شر موهاى زائد 
بدن خلاص شوند.در جئد هفته آخر دوران باردارى روى سينه ها و مخصوصا نوكك سينه ها را نبايد الكتروليز كرد .بالاخص اكر 
قصد داريد كه فرزندتان را با شير خودتان تغذيه كنيد بايد حتماً به اين نكته توجه كنيد. طى 7 ماهه آخر اين دوران نيز الكتروليز 
شكم توصيه نمىشود. سينهها و شكم در دوران باردارى مى توانند بسيار بر مو شده باشند. هم جنين از آنجائيكه كودكك در آخرين 
مادهاى باردارى فعال و برتحركك مىباشدء الكتروليز بر روى شكم مى تواند باعث شود كه كودكك در شكم مادر شروع به لككد زدن 
كرده و مادر را ناراحت كند. 


نكات بهداشت وبزه دختران و زنان 


با رعايت برخى نكات بهداشتى مى توانيد به ميزان زيادى از بروز عفونت هاى مجارى ادرارى و مهبلى جل و كيرى بعمل آوريد. 
نكته: ات طبيعى مهبل براى سلامت مهبل ضرورى مى باشد. در مهبل باكتريهاى غير بيمارى زاى طبيعى وجود دارند كه 
وجودشان از بروز عفونتهاى باكتريايى و قارجى ممانعت بعمل مى آورد. نكته: ترشحات طبيعى مهبل شفاف و يا سفيد » رقيق ويا 
غليظ بوده اما بى بو و ايجاد سوزش و خارش نميكدد.نكته: عفونتهاى باكتريابى» قارجى انكلى و عفونتهاى ادرارى معمولا در زنان 
شايع است بطور مختصر با با علايم ترشحات سفيد و ينيرى شكل مهبل-تورم 
و درد در نواحى تناسلى-خارش شديد-مقاربت دردناك. -١‏ عفونت باكتربايى:ترشحات سفيد» خاكسترى و زرد-بوى نامطبوع 
ماهى-خارش و سوزش-التهاب و تورم خفيف مهبل. '- عفونت انكلى (تريكومونا): خارش؛ سوزش و تورم شديد مهبل-ترشحات 


كف آلود خماكسترى؛ زرد ويا سبز-بوى نامطبوع ماهى-درد حين ادرار و يا مقاربت جنسى.؟- عفونت مجارى ادرار: احساس 














بيماريها آشنا شويد: -١‏ عفونت قارجى (كلاميد. 








سوزش حين ادرار-وجود خون در ادرار-ادرار با بوى تند و تيره رنكك-اضطرار فراوان براى ادرار كردن حتى زمانى كه مثانه نيمه بر 


باشد-قطره قطره آمدن ادرا, 


سمت جلو بطرف عقب خود را بشوبيد. اين كار از رانده شدن با 





تكرار ادرار.نكات بهداشتى ويزه دختران و زنان: -١‏ يس از ادرار كردن و اجابت مزاج هميشه از 
.يهاى نواحى مقعد به مهبل جل وكيرى ميكند. 1- در طى روز 
لباسهاى زير با جنس الياف نخى بتن كنيد. از بوشيدن لباسهاى بدون تهويه ماد لباسهاى نايلونى و ساخته شده ازساير الياف 
مصنوعى خوددارى كنيد. تا آنجا كه ممكن است شبها بدون لباس زير بخوابيد تا مهبل با جريان هوا در تماس باشد. - از يوشيدن 
لباسهاى تنكك مانند شلوار جين» جوراب شلوارى و مايو به مدت طولانى اجتئاب كنيد. لباسهاى كشاد و راحت بتن كنيد. ؟-براى 
شستشوى لباسهاى زير خود از شوينده هاى غير معطر و هلايم استفاده كنيد. شاز وان آب داغ و جكوزى استفاده نكنيد *-كاندومها 
و ديافراكمهاى از جنس لاتكس و زلهاى اسبرم كش در برخى از زنان ايجاد تحريكك ميكنند كه بايد از ساير روشهاى جل وكيرى از 
باردار استفاده كردد. /ا- حين مقاربت جنسى از لغزنده كننده هاى (لوبريكيشن) يايه آب (محلول در آب) و غير معطر استفاده كنيد. 
از وازلين و لوبريكيشنهاى حاوى سيليكون استفاده نكنيد. -لباسهاى زير خود را حداقل هر دو روز در ميان عوض كثيد. 4- حتما 
قبل و يس از آميزش جنسى ادرار كنيد. ١٠-از‏ بودر تالكك در اطراف مهبل استفاده نكنيد زيرا كه يودر تالكك رطوبت را در خود 
نكنه ميدارد. -١١‏ در صورتى كه از تاميون در دوران قاعدكى استفاده ميكنيد حداكثر آن را هر *- ساعت يكبار عرض 
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از كذاشتن تامبون دستهاى خود را كاملا بشويبد. در طى خواب شبانه هيجككاه از تامبون استفاده نكنيد و جاى آن از يد هاى 
بهداشتى استفاده كنيد. -١7‏ نوار بهداشتى (يد) را ميبايست هر #-؟ ساعت يكبار (حداكثر 4 ساعت) عوض كرد. بيش از كذاشتن 
بد نيزدستهاى خود را با آب و صابون بشوييد. *١-إز‏ تاميون» نوارهاى بهداشتى و دستمال توالت معطر استفاده نكنيد. ؟١-‏ هميشه 
مهبل و اطراف آن را خشكك و تميز نكله داريد. رطوبت رشد ميكروبها و قارجها را سرعت ميبخشد. -١8‏ بطور منظم سطح خارجى 
مهبل را با آب ولرم شستشو دهيد. براى شستن مهبل نيازى به استفاده از صابون نميباشد.8١-‏ حين استحمام از صابون و شاميوهاى 
غير معطر و ملايم استقاده كنيد. از وان كف صابون نيز استفاده نكنيد. -١17‏ هيجكاه لباسهاى خيس و مرطوب را بتن نكنيد. جنانجه 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 1٠١8.‏ ١ز‏ ونإ نننز 


لباسهايتان خيس شد فورا آن را عوض كنيد.14١-هنكام‏ شاميو كردن و آب كشيدن موها حين استحمام سر خود را بسمت جلو خم 
كنيد تا شاميو با مهبل و ناحيه تناسلى تماس نيابد.19- يس از استحمام با يكك حوله نرم ناحيه تناسلى را به ملايمت خشكك كنيد. 
براى اين كار ميتوانيد از سشوار (با درجه باد سرد ) نيز استفاده كنيد. ١-هيجكاه‏ ادرار خود را نككه نداريد. ١؟-‏ از دوش مهبل 
استفاده نكنيد. جراكه اين عمل ترشحات و باكتريهاى طبيعى و محافظ مهبل را ميشويد.17- يس از استحمام ادرار كثيد.7-از 
روابط جنسى ير خطر اجتناب كنيد.1- در طى روز آب فراوان بنو: 
ماست از بروز عفونتهاى قارجى مهبل جلو كبرى ميكند.8١-مصرف‏ بى رويه و سر خود آنتى بيوتيكها ميكروبهاى مفيد و طبيعى 
مهبل را از ميان برده و زمينه ابتلا به عفونتهاى قارجى را افزايش ميدهد. /ا!- خانمهاى كه در دوران حاملكى؛ شير دهى ويائسكى 
ميباشند و همجنين خانمهايى كه از قرصهاى ضد باردارى استفاده ميكتند از آنجايى كه سطوح هورمونهاى بدن آنها دستخوش تغيير 
بيشود ميبايست بيشتر بهداشت فردى خود را رعايت 





. استرس و وزن خود را نيز كاهش دهيد. 18-مصرف روزانه 


توصيه هابى براى سلامت قلب زنان 


بيمارى هاى قلبى عروقى در زنان يكى از مهم ترين عوامل مركك و مير است. زيرا تنها در ايالات متحده 520/0٠١‏ زن در سال 7٠١8‏ 
جان خود را بر اثر اين بيمارى ها از دست دادند . موسسه قلب آمريكا اظهار داشت . هر دقيقه اى كه مى ككذرد؛ زنى جان خود را بر 


اثر بيمارى قلبى عروقى از دست مى دهد اين بيمارى ها شامل: بيمارى هاى عروق قلب. سكته. فشار خون بالا نارسايى قلبى» 





بيمارى شريان هاى قلب و نامنظم بودن ضربان قلب مى باشد. به همين علت توصيه مى شود تمام زنان» حتى آنهايى كه سابقه اين 
بيمارى ها در خانواده ى آنها وجود نداشته حتما مراجعه ى منظم به بزشكك داشته باشد. 

اكر جه رُنتيكك نقش مهمى را در ابتلاى به اين بيمارى ها دارا مى باشدء اما يكك زن مى تواند قدم هايى را در جهت كاهش احتمال 
ابتلاى به اين بيمارى هاى قلبى عروقى بردارد. موسسه قلب آمريكا اين موارد را توصيه مى كند: 

بداسيكار يكوفين هاا 

اكر شما فردى سيكارى هستيد همين حالا آن را خاموش كنيد . مركك شما را برابر مى كد زيرا با بالا بردن فشار خون زمينه را 
براى لخته شدن خون فراهم كرده و سبب بروز حملات قلبى و سكته مى كردد. با كنار ككذاشتن سيكار؛ در طى يكك سال احتمال 
حمله قلبى در شما به 0٠‏ درصد كاهش بيدا مى كند. 


مراقب دور كمر خود باشيد 
با داشتن فعاليت مناسب مانند: ورزش كردن » همواره ميزان كالرى را كه از مواد غذايى دريافت مى كنيد با ميزان كالربى كه مى 


سوزانيد برابر باشد. هميشه مراقب سايز قسمت ميانى بدن خود باشيد. اكر شكم بزركى داريد احتمال وجود جربى در درون و 





اطراف اندام هاى شكمى شما خيلى زياد مى باشد و از 
خطرناكك وارد جريان خود كردند و سبب كرفتكى شريان ها كردند براى شما بسيار خطرناكند . اكر سايز دور كمر شما از ذلا 
سانتى متر بيشتر اين يكك جراغ خطر است. (براى نزادهاى مختلف مانند آسيايى و آسياى جنوبى اين رقم بايد بايين تر باشد) . 
فعاليت فيزيكى داشته باشيد 


أنجايى كه اين جربى ها مى توانند آزاد شده و به عنوان اسيدهاى جرب 


در روز حداقل :”تا 8٠‏ دقيقه فعاليت بدنى داشته باشيد؛ ورزش كردن به هر شكلى سبب كاهش فشار خون؛ كاهش استرس شده و 
جربى خوب خون (|(]1!) را افزايش مى دهد. 

از فلفل به جاى نمكك استفاده كنيد 

همواره فشار خون خود را در حالت 17/8 يا يايين تراز آن ننه داريد. براى رسيدن به اين هدفء نمكك را از ريم غذايى خود 
كم كنيد؛ خوردن نمكك زياد همزمان با بالا رفتن سن سبب افزايش فشار خون در زنان مى كردد. زنانى كه بالاى 0٠‏ سال مى باشند 
بايد ميزان مصرف نمكك را به 180 ميلى كرم در روز كاهش دهند. اكر شما داراى سابقه فشار خون بالا 4 / ١‏ مى باشيد حتما 
داروهايى را كه بزشكك برايتان تجويز كرده. مصرف كنيد. 


مصرف جربى هاى ترانس و اشباع را كاهش دهيد 





اين نوع جربى ها در غذاهاى آماده و انواع 1 افزايش دادن جربى بد خون 
(-الا) سبب مسدود شدن شريان ها و يا باركى شريان و تشكيل لخته مى شود كه در اين صورت با بسته شدن شريان حمله قلبى 


رخ مى دهد. مراقب باشيد كه جربى خون شما زير ٠٠١‏ ياشد. 





ميوه ها و سبزيجاتى مانند: اسفناج» هويج؛ هلو و توت ها داراى مقادير زيادى آنتى اكسيدان و همجنين قيبر بالايى مى باشند. 

ماهى بخوريد؛ حداقل هفته اى دو بار 

ماهى تون؛ سالمون, و قزل آلا سرشار از اسيدهاى جرب امككا مى باشند كه سبب افزايش جربى خون (1001]) مى كردند اكر 
كوشت مى خوريد سعى كنيد كوشت با استخوان و بدون جربى باشد. 

مراقب زمان باشيد! 

ازمان در ابتلاى به بيمارى هاى قلبى عروقى در زنان بسيار مهم است زيرا زنان به علت ترشح هورمون استروزن در بدن خود كه به 
طور طبيعى صورت مى كيرد يكك عامل حفاظتى در برابر بيمارى هاى قلبى عروقى دارئد اما زمانى كه به سن يانسكى مى رسند با از 


دست دادن اين عامل و عدم ترشح هورمون استروزن بايد شديدا مراقب باشئد تا در اين زمان احتمال بروز اين بيمارى ها را كاهش 





دهلك. 
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اكزما در كمين دست شماست! 


نويسنده:اكرم خواجوند 

هشدار به زنان خانه دار 

بسيارى از خانم هاى خانه داره جراحان و كاركران صنايع عادث كرده اند كه يوست دست شان را هميشه خشكك و ملتهب ببينند. 
آنها به اقتضاى شغل شان مجبورند هميشه با آب و مواد شيمياى سرو كار داشته باشند و مجبورند با جنين مشكلات يوستى دست و 
ينجه نرم كنند. آيا آنها نيز مى توانند با به كار بستن توصيه هايى از دست اين مشكل خلاص شوند؟ 

يوست دست بسيارى از خانم هاى خانه دار در اثر كارهاى خانكى روزمره؛ ملتهب و قرمز است. اين نوعى اكزماى دست اسث كه 
خانم هاى خانه دار؛ معروف است و اكثر خانم ها (و آقايانى كه در كارهاى خانه كمكك مى كنند) كرفتارش 








به نام «درمات 
ليست سياه نخانه دارى 

ليست موادى كه بوست دست را تحريكك مى كنند و در طول كارهاى روزمره خانكى و تهيه غذاها مورد استفاده قرار مى كيرند 
تقريباً بى شمار است و شامل مواد شيميايى موجود در أكثر باكك كتنده ها ازصابون كرفته تا باكك كنثده هاى اجاق كاز تميز كثنده 
هاء آمونياك؛ سفيد كننده؛ يوليش: شيشه باك كن و حتى غذاها مى باشد. اكر شما باغبانى مى كنيد, بايد با مواد تندترى مثل 
كودهاء اسيرى و خود كياهان نيز سرو كار داشته باشيد. ممكن است سابقه وجود ناراحتى هاى يوستى و خراش كوجكك به علاوه 
عفونت هاى قارجى و باكتريابى نيز نقش داشته باشئد. 

آب هم بوست دست را تحريكك مى كند؟ 

اغلب فعاليت هاى خانه دارى توام با استفاده از آب است و آب در زمينه سازى تحريكك؛ نقش مهمى بازى مى كند و تماس مكرر 
با آب؛ يوست را به مواد معمولى كه در شرايط عادى تاثيرى ندارند؛ حساس تر مى كشد. ترو خشكك كردن هاى مكرردفاع طبيعى 
خارجى ترين لاميه بوست را مختل مى كند و لذا مواد موجود در كارهاى روزمره خانكى يا تفننى مى توانند در بوست به آسانى 
نفود نموده و ايجاد تحريكك كنئد. 

به اين ترتيب برهيز يا كم كردن تماس با آب براى كنترل درماتيت خانم هاى خانه دار اهميت خاصى دارد. سعى كنيد از خيس 
كردن مكرر دست اجتناب كنيد و وقتى با آب سر و كار داريد دستكش لاستيكى با الياف نخى بيوشيد. دستكش با الياف نخى مهم 
است زيرا دستكش لاستيكى باعث عرق كردن و خيس شدن دست ها مى كردد ونيز دستكش لاستيكى داراى مواد تحريكك كثنده 
است. سعى كنيد دستكش رابيش از ١0‏ تا ٠١‏ دقيقه در دست نكئيد و در صورت امكان قبلا از يودر دست يا بودر دستكش استفاده 
كنيد. مواظب باشيد دستكش هاى با الياف نخى را وقتى ازعرق خيس شده باشنده بشوييد و خشكك كنيد. 

“اتوصيه به خانم هاى خانه دار 

١-هر‏ وقت دست هايتان در معرض مواد شيميايى تحريكك كننده قرار ككرفت؛ آنها رابا آب ولرم آبكشى كنيد و بعد كاملا خشكك 
موده كزع رع تله يه كان وياب 

؟-موقع خواب؛ كرم دست را به مقدار زياد به دست ها بزنيد و دستكش نخى يا ابريشمى به دست كنيد تا باعث بالا بردن رطوبت 
دست كرديده. اثر كرم را افزايش دهد. 

*-منتظرنباشيد مشكلى بيش بيايد تا كارى براى آن انجام دهيد. احتياطات لازم را از قبل به عمل آوريد. اككر ناراحتى بر طرف نشده 


با متخصص يوست مشورت نماييد. 





اكزماى دست 

اكزماى دست يكك اصطلاح عمومى براى هركونه درماتيت دست است. اكزماى خانه دارى دست جراح يا دست نانوا تنها نمونه 
دست در حرفه هاى كوناكون هستند. اكزماى دست در 
علل اكزماى دست زياد است زيرا دست در معرض انواع زيادى از مواد مختلف است.اكزماى دست مى تواند ناشى از خواص خود 
تركيبات يا از باسخ آلرزيكك بدن به اين تركيبات باشد. به عنوان مثال عكس العمل به صابون از طبيعت تحريكك كنندكى صابون 
است ولى در سم كياهى بيجكك از ياسخ آلرزيكك بدن نسبت به سم بيجكك است. اشخاص با سابقه اكزماى اتوبيكك كه مثل 
آسمء رينيت (كرفتكى بينى) و اكزماى كودكان. يكك نوع آلرى استه براى ابتلا به اكزماى دست مساعدتر هستند. ممكن است 
اين افراد به مواد تحريكك كننده حساس تر بوده يا اككزماى دست داشته باشند كه بخشى از مساله سرشتى و زمينه اى آنها است. 
عوامل محيطى در منزل و محيط كار نيز مهم است. اين عوامل عبار تند از رطوبت بايين» تماس مكرر با مواد شيميابى؛ تحريكك 


كمننده ملايم و كثرت شستشوى دست. 





هابى از درمات 





يع تر 


نوع درمات 





آقايان هم مراقب باشئد 





مردها اغلب در مورد مراقبت اصولى دست كه براى كم كردن عوارضى ناشى از محيط اطراف اهميت دارد؛ كوتاهى مى 
هيج وقت مواد تحريكك كننده را بلافاصله از دستشان دور نمى كنند و هركز براى كنترل خشكى بوست شان به صورت روتين 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1١/7‏ از و نل دنار 


كرم دست استفاده نمى كنند و علاوه بر اينها مردان تماس بيشترى با مواد صنعتى دارئد. 

خوددرمانى نكنيد 

مردم اغلب سعى مى كنند اكزماى دست را خودشان معالجه كنند و اين امر ناراحتى را بدتر مى كند. بعضى اوقات فرآورده هاى نا 
مناسب, ممكن است به ايجاد جوش هاى آلرزيك؛ روى اكزماى معمولى دست منجر كردند و عفونت ثانوى نيز ايجاد كردد و 
بالادخره وقتى بيمار به مطب يزشكك مى رود ممكن است دو سه ناراحتى جداكانه داشته باشد اما هنككامى كه اين ناراحتى ها 
تشخيص داده شدند؛ متخصص بوست مى تواند علت اصلى اكزماى دست را مشخص نموده با موفقيت آن را معالجه نمايد. 
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زنان و بلاى جاقى! 


مترجم: |.اميرديوانى 
يكى از همين روزها كه تصوير تمامقدتان را در آينه مىبينيد؛ از خود مىبرسيد: اجه شد كه به اين حال و روز افتادم؟!؛ فعاليت 
نامرتب و اشتهاى زيادتان را مقصر نمىشماريد بلكه آن را به حساب افزايش سن مى كذاريد. كمان مى كنيد كه در هر صورت يس 
از ٠‏ سالككى سوخت و ساز بدن به شيوه شكف تآورى كاهش مىيابد. ولى يزوهشها ثا 
سالكى به طور متوسط نزديكك به نيم كيلوكرم به وزنشان افزوده مىشود. لككن | ابل 
بى ترديد امكان دارد كه از ميزان سوخت و ساز اندكى كاسته شود, ليكن بيشتر مربوط به بيامد يكك زند كى بى تحركك و از كار 
افتادن بافتهاى عضلانى است. دكتر جيمز رايب؛ سريرست مركز درمانكاه ت و بزوهشى بيرامون رادكار زندكى در شروزبرى 
مى كويد: اسى جهل سالكلى؛ 


فاصله زمائى منتهى مى كردد.» در اينجا به بيشترين مواردى كه سبب شناخت و بيشكيرى از اسارت در دام جاقى مى كردند» اشاره 





ابت كردهاند كه زئان در فاصله 7٠‏ تا ٠‏ 





مسأله به تقليل سوخت و ساز بدن مربوط نيست. 





ويزهاى را كه به جاقى زنان بيانجامد» در بى ندارد. ولى جرياناتى هستند كه به فربهى آنان در اين 








دام يكك 


خوردن؛ فزونتر از اندازه ظرفيت يكك زن 
ممكن است يس از ازدوا. 


يزوهشهاى تغذيه در ذا: 


شماهم به همان اندازه و مقدار غذا بخوريد كه همسرتان مىخورد. جان فوريت؛ سريرست مركز 
كاه بزشكى بيلور واقع در هوستون اظهار مىدارد: ٠مردان‏ به علت جثه بز رككترى كه دارند؛ بيشتر غذا 
مىخورند.؛ و طبعا زنان هم در همراهى با آنان برخورى مى كنند. زندكى مشترك, با مصرف متعادل مواد غذايى تناقضى ندارد. 
جنانجه زياد مىخوريد؛ عوض يكك وعده كامل و سنكين غذابى؛ تنها غذايى سبكك و سالاد بخوريد. مواقعى كه در منزل غذا 
صرف مى كنيد, بشقابتان را به حدى كه همسرتان كشيده استه ير نكنيد و صرفا به علت اينكه وى دوباره بشقابش را بر مىكند» 








شما دو بار نخوريد! خانمى 8" ساله؛ در دو سال اولى كه با شوهرش مى زيست, با آنكه نسبت به قبل خوراكك بيشترى مى خورد 





نزديكك به ؟ كيلو از وزنش كاسته شد. وى خاطرنشان مىسازد: «در دورهاى كه تنها زندكى مى كردم اغلب اوقات از خوردن شام 
خوددارى مىورزيدم و اتنها ذرت بوداده مىخوردم. لكن الان هر شب با همديكر يكك شام درست و حسابى مىخوريم. موقعى كه 
كوشت و سيبزمينى» 
خوراكيهاى سنكين و ديرهضم درست كند. اما وقتى نوبت من مىشوده با يختن غذاهاى حاوى سبزى تازه و سالاد تلافى مى كنم.' 


يخت و يزه نوبت اوست» خيلى مواظب سهم خودم هستم. جون وى ترجيح مىدهد كه با استفاده 





دام دوم 
ناديده كرفتن دمبلهاى ورزشى! 
اككر صرفا ٠١‏ دقيقه برلى ورزش كردن فرصت داشته باشيد؛ كدام را برمى كزيئيد؟ يك را 


.يتى ماهيجدهاء شناى قدرتى يا كار با دمبل؟ به قول وينى اسكات؛ سريرست يكك مركز يوهشى تناسب اندام در كو: 





ابى تند دوى استقامت؛ حركات 








مردم 
بدون استثناء» به علت مصرف فزونتر كالرى؛ ورزشهاى هوازى را بر ورزشهاى سنككين و قدرتى ترجيح مىدهند و حال آنكه اين 





مسأله در مورد طول تمرين مصداق دارد. برورش ماهيجهها از طريق تمريئات قدرتى بيابى سبب مى كردد كه شما در هر روز حتى 
از هر 58٠‏ كرم جربى: 78 نا 


5٠‏ كالرى روزانه به مصرف مىرساند. در نتيجه قربانى ساختن عضلهها بدين شيوه به مفهوم كم كردن ماهيجههاست, در حالى كه 





هنكام استراحت؛ مقدار كالرى فزونترى بسوزانيد. جرا؟ 50٠‏ كرم ماهيجه در قياس با دو كالرى 


شما همجنان وزن اضافه مى كنيد. در قياس با اين موضوع. كار با وزنه آن هم هفتهاى سه دفعه و هر بار به مدت 1١‏ دقيقه» سبب 
مى كردد كه سوخت و ساز بدن به نحو مؤثرى فعال باقى بماند. دو سال بيش» برستار سى و جهار سالهاى, يكك برنامه ورزشى 
سنكين را آغاز كرد. برنامه ٠١‏ دقيقهاى او مشتمل بر حركات تقويتى ياء شناى قدرتى» در سرازيرى رفتن و سرانجام نشستهاى 
قدرتى بود. كولباى وزن ٠١‏ سالكىاش را حفظ كرده و جربى بدنش تقريبا 14 درصد تقليل يافته است, (ميانكين جربى براى زنى 
همسن و سال وى ١‏ درصد مى باشد). وى اظهار مىدارد: ؛تمرينات دشوار و سنكين تا حدى به من آزادى عمل مى بخشد: مواقعى 
كه احساس مىكنم مايلم بيشتر غذا بخورم؛ مى توانم دست به اين كار زنم. شكمم صاف و كمرم باريككتر شده است و بازوهاء 
شانهها و باهايم متناسبتر كرد يدهاند.؛ 





غلم سوم 
اضافه وزن در دوران باردارى 
هرجند قدرى اضافه وزن در دوره حاملكى امرى طبيعى است, ولى توجه داشته باشيد كه زياده از حد فربه نشويد. است كه 


كارشناسان. برنامه غذايى را تأكيد نمى كتند, اما اكثر خائمها يس از سه ماه صرفا به مصرف روزانه "٠١‏ كالرى نياز دارند. در خلال 





4 هفته نخست باردارى, يكك آدم معمولى نبايد بيش از 7 تا 0 / ؟ كيلوكرم اضافه وزن داشته باشد. متخصصان بر اين باورند كه 
بعد از آن هم اين شخص به طور طبيعى نبايد افزون بر هفتهاى 58٠‏ كرمء وزن اضافه بيابد. در باره اينكه جه جيزى برايتان مناسب 
به دنبال تولد يكك بجه. خانمها غالبا به سختى مى توانئد به وزن اولشان بركردند. 





استء با يزشكك متخصص خود به رايزنى ببردازيا 
جهت رويارويى با اين معضل؛ ورزش راهكارى درخور است. همان طورى كه در مورد خستكى كه معمولاً به غذاهاى مقيد و ساده 
و فراز و فرودهاى احساسى خاتمه مى يابند» مى توان كفت كه ورزش هم از اين لحاظ كاربرد نيكوبى را داراست. در وضعيت 
اضطرارى. جنانجه در دوران باردارى و بعد از آن تحركك داشته باشيد؛ به سوخت و ساز (متابوليسم) بدن و همين طور مهار غذايى 
كه مىخوريد؛ يارى كردهايد. جندين جلسه شركت در كلاسهاى ورزشى در سراسر هفته؛ به اسيتسى روبرتز سى و جهار ساله؛ مادر 
دو بجه. مدد كرد كه 0/1 كيلوكرم اضافه وزنى را كه در بى دومين زايمانش ايجاد شده بود كم كند. وى مى كويد: ابهتر مى دانم 
ورزش كنم تا بتوانم هرجه مايلم» بخورم.ازمانى كه او داشت جاق مىشدء از ترازو خوددارى مىورزيد. او در اين باره مى كويد: 
ابه جاى آن مدام خودم را وزن مى كردم به اين ترتيب انككيزءام نيز بالا مى رفت. 

دام جهارم 

تنكى مجال و كمى وقت! 

در مواقعى كه تلاشهاى مثبت ديكرى همانند ازدواجى سرورانكيزء به دنيا آمدن كودككء ارتباطات صميمانه و شايد بيشهاى ممتاز. 
جاى ساير فعاليتها را در زندكى مى كيرند. فربهى به سهولت انجام مىيابد. جه كسى فرصت مىيابد هم رضايت رييسش را جلب 
كند هم ورزش كند و هم يكك زندككى خصوصى داشته باشد؟ باور است: «مشكل اينجاست كه جنانجه شما به همان 


اندازهاى كه كالرى مصرف مىكنيد, فعاليت نداشته باشيد» جاق مىشويد. اككر حتى روزانه صد كالرى كمتر بسوزانيده در يكك 





بر 


سال؛ 0/5 كيل وكرم به وزنتان اضافه مى كردد.؛. كنا دورنمن؛ عكاسى 76 ساله؛ ورزش را به زور در برئامه روزانهاش كتجانده است» 
وى عوض دعوت از دوستان براى صرف ناهاره ترجيح مىداد با آنها قدم بزند يا دوجرخهسوارى كند. او معتقد است: ٠در‏ روز براى 
ورزش و در كنار آن فعاليتهاى اجتماعى؛ فرصت بسئده ندارم. 


منبع: ماهنامه بيام زن 


تمام آنجه خانمها بايد درباره فصل كرم بدانند 





اكر اين شبهه براى شما بيش آمده كه 


نكتهستجى نيستيد. خانمها نه تنها از 


عان» زن و مرد نمىشناسد» بهتر است از همين حالا ركك و راست بكوييم كه شما آدم 





إيان كرمابى ترد و از تابستان بيشتر عذاب مى كشند (با اين توضيح كه اين معمولاً آقايان 
هستند كه وسط ظهر تابستان و در اوج كرماء در حال دويدن دنبال يكك لقمه نان رؤيت مىشوند)» بلكه تابستان اساساً فرصت خوبى 
بزاى آنه است "ا لذتهابى را شجربه كتشد كه آقايان معمولاً از آذها بىيهردائد؛ لذتى مثل خرييد كردن. ما در اين بروشده قراز 
است از تعامل زنان و تابستان حرف بزنيم؛ از شيوههايى نظير كثار آمدن با كرما كرفته تا نحوه خريد عطر سرد و حتى سلاح سرد! 

واقعيت اين است كه اين تابستان داغ لعنتى؛ ١‏ 





جه اسمش جز كرمى و تشنكلى و عرق ريختن و سردرد و ... جيزى را ياد آدم 
نمىآورد ولى خودش خوبىهايى دارد كه الحق و الانصاف در هيج فصل ديكرى بيدا نمىشود. مثلاً همين تعطيلات درست و 
حسابى و شبهاى خنكك و باحالش را در كدام فصل ديكرى مىتوانيد تجربه كنيد؟ كر كمى صادق باشيد, حتماً اعتراف مى كنيد 
كه تابستان برخلاق انسمش» فصل خيلى خوبى اسث؛ فقط بايد بدائيد كه اؤلاً جكونه با آن كنار يياييد و ثائياً جكونه از آن انث 


ببريد. اين مطلب هم به همين جور جيزها اختصاص دارد, منتها مخاطبش فقط خاتمها هستند. 








اخائمها و جوان ماندن با ضد آفتاب 


از آنجا كه خانمها به صورتشان خيلى اهميت مىدهند و از آنجابى كه براى اغلبشان بوست. مهمثرين قسمت صورت است (فعلا 





بحث درباره بينى را كنار مى كذاريم) و هركونه تغيير و تحولى در آن تأثير مستقيم روى يكك مسأله حياتى يعنى سن ظاهرى خانمها 


مسأله از اين جهت 





مراقبت از بوست و به ويزه مراقبت از يوست صورته يكى از مهمترين وظايف خانمها تلقى مىشود. ١‏ 





تان اهميت دارد كه دشمن شماره يكك بوست, به عقيده دانشمندان» نور آفتاب است؛ به ويزه اشعه ماوراء بنش كه هيج 
جيزى قادر نيست به اندازه آن؛ يدر بوست را درآورد. البته خطرات آفتاب منحصر به بير و جروكك شدن بوست نيست و تماس زياد 
با آفتاب شديد مى تواند منجر به سرطانهاى خطرناكك يوستى شود (قابل توجه آنهايى كه علاقه خاصى به حمام آفتاب دارند). 

برا ى محافظت از يوست در مقابل آفتاب؛ اولين كارى كه مى توانيد انجام بدهيد اين است كه در ساعات اوج تابش خورشيد؛ يعنى 


شويد. 





از حدود ساعت ٠١‏ صبح نا ؟ بعد ازظهرء از خانه خارج 





توصيه دوم اين است كه از لباسهايى استفاده كنيد كه بدن را بيشتر مى بوشانند. هيج جيزى به اندازه لباسهاى آستين بلند و شلوار و 
دامن بلندء جلوى نور خورشيد را نمى كيرد. البته هر جقدر لباسها تيرهتر و بافت متراكمترى داشته باشد؛ بيشتر جلوى نور خورشيد 
را مى كيرد ولى معمولاً كسى دلش نمىخواهد در تابستان لباس كلفت و تيره بيوشد و ما هم جنين بيشنهادى نمى كنيم. توصيه سوم» 
استفاده از كلاءهاى لبددار است كه در سالهاى اخير كمكم دارد جا مىافتد. اين كلاءها به خوبى از يوست صورت در مقابل نور 


خورشيد محافظت مى كتند؛ و اما توصيه جهارم عجو سفارن كيذ بد مصرق كيد فاب 





ضد آفتابها معمولاً بر اساس :]58 معرفى مىشوند. ]58 مخفف عبارت 3101 98006301 (الاك به معناى «قاكتور 


محافظت كننده در برابر خورشيده است. در مورد معنايش خيلى وارد جزثيات نمىشويم؛ فقط در اين حد بدانيد كه ضد آفتابهايى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1٠١8.8‏ از ونإ دنال 


با 55 مساوى 15» نزديكك به 47 درصد از يرتوهاى ماوراء بنفش خورشيد را جذب مىكنند و ضد آفتابهايى با “581 معادل 7٠‏ 





بيش از 41 در كنيد ضد آفتابى را انتخاب كنيد كه ]59 آنء حداقل ١0‏ باشد. ضد آفتابهايى با 501 بيشتر از 





٠اهم‏ معمولاً قايدة جندانى ندارند. در مورد استفاده از ضد آفتاب به اين جند نكته هم توجه 
ضد آفتاب را نيم تا يكك ساعت قبل از خروج از منزل استفاده كنيد. 





در استفاده از ضد آفتاب خسيس نباشيد. ضد آفتاب بايد به صورت يكك لابه نسبتا ضخيم روى يوست شما را بيوشاند. 


د آفتاب 





هر ١‏ ساعت يكشبار ضد آفتاب را تجديد كنيد. در صورت شستن دست و صورت؛ شنا يا استفاده از حوله دوباره از 


استفاده كنيد. اكآر روى محصول مورد استفاده شما نوشته شدهلا03 أل به اين معنا است كه استفاده از اين محصول براى يكشبار 








در روز كافى است. اما توصيه مى كنيم به صداقت شركت توليدكننده دارو شكك نيد؛ جراكه هيج ضد آفتابى نمى تواند در تمام 
طول روز دوام بياورد. 

ضدآفتابها به شكلهاى كوناكونى در بازار وجود دارند. برخى از آنها به صورت كرم هستند كه براى افراد داراى يوست 
فتاب استفاده كنند. 





خشكك, مناسب ترند ولى كسانى كه بوست جرب دارند؛ بهتر است از انواع زُل يا لوسيون ضد 1" 
ضد آفتابها مانند هر وسيله آرايشى ديكرى ممكن است براى بعضىها حساسيتزا باشند؛ به ويزه ضد آفتابهايى كه داراى مواد 
معطر يا رنككى هستند. مثل هر وسيله آرايشى ديككرى توصيه مى كنيم بيش از استفاده از يكك ضد آفتاب جديد؛ ابتدا مقدارى از آن 
را روى بازويتان بماليد و ١‏ ساعت صبر كنيد نا ببينيد بدنتان به آن حساسيت نشان مىدهد يا نه. اكر اتفاقى نيفتاد» مى توانيد از آن 
براى يوست صورتتان استفاده كنيد. 

جشم خانم ها و عينككهاى آفتابى 

عينكك آفتابى براى خانمها (و همجنين براى آقايان) 
خانمها محسوب مىشود و براى همين نمىشود از رابطه خانمها و تابستان سخن ككفت, ولى اشارهاى به عينكك آفتابى نكرد. اكر از 
بكذريم؛ استفاده از عينككهاى آفتابى» هرجا و هروقت كه آفتاب شديدى 


رى فراتر از عينكك است. در واقع عينكك آفتابى جزئى از تيب ظاهرى خيلى از 








كاربردهايى مثل تيب زدن» مراسم سوكوارى و 
باشدء از جله تابستان كرفته تا وسط برف و يخ زمستان» يكك ضرورت است. 


نور خورشيد (شامل نور مرئى و اشعههاى فرابنفش) همانطور كه به شدت به بوست بدن آسيب مىرسانده مىتواند به لايهدهاى 





مختلق جشم هم دمه بزند و مشكلات جدى ايجاد كند. بنابراين به همان اندازه كه محافظت از يوست در مقابل نور خورشيد 
اهميت دارد» حفاظت از جشمها هم در مقابل اين اشعهها يكك امر حياتى است. يس مى بيئيد كه برخلاف جار و جنجالهاى 
كزانديشان(!)؛ زدن عينكك آفتابى نه تنها مطلقاً به معناى قرتى بازى نيستء بلكه يكك ضرورت است. 

يكك عينكك آفتابى براى اينكه صرفاً وسيلداى براى تيب ظاهرى نباشد و بتواند از جشم شما در برابر نور خورشيد مراقبت كنده بايد 
داراى ويزكىهايى باشد كه خيلى بعيد است شما ب 
هرجند اطمينان صد در صدى هم وجود ندارد كه عينككهايى كه از عينككفروشىهاى معتبر خريدارى مى كنيد؛ قطعاً اين 


ويزكىهاى مطلوب را داشته باشند. با اين حال؛ اكر به جشمتان 


اين ويزكىها را در عينككهايى كه دستفروشها مىفروشئدء بيدا كنيد. 








را به خاطر يسباريد: 

عدسىهاى عينكك آفتابى؛ يا شيشهاى هستند يا يلاستيكى. عدسىهاى بلاستيكى سبك ترند و بر اثر ضربه خرد نمى شوند و در نتيجه 
خطر آسيب به جشم در صورت وقوع حادثه. كمتر مىشود. اما در مقابل» عدسىهاى شيشهاى وضوح بيشترى دارند كمتر خش 
مىافتند و البته كرائتر هم هستند. 





الازم نيست عينكك آفتابى آنقدر تيره باشد كه جشمان شما از يشت آن ديده نشود. جئين عينككهابى ديد شما را هم كم مى 
يكك عينكك آفتابى استاندارد بايد با يكك روكش جاذب اشعه ماوراء بنفش به ضخامت 8٠٠‏ نانومتر يوشيده شده باشد. اين روكش 
بين 49 تا ٠٠١‏ درصد برتوهاى فرابنفش نوع 8 خورشيد را جذب مىكند و مانع رسيدن آن به جشم مىشود. روى جنين 
عينككهايى وازه ٠.٠‏ - /الا يا ٠٠١‏ 208101 /الا درصد حكك شده است,. البته عينككفروشىهاى معتبر. دستكاءهايى دارند 
غى تله 


كه مى تواند ميزان واقعى محافظت عدسى عينكك را در برابر اشعه ماوراء بنفش خورشيد (/الا) انداز. 





اكر در مورد ميزان محافظت عدسى عينكك در مقابل اشعه فرابنفش خورشيد شكك داريد. راه سادهاى براى امتحان كردن اين 
موضوع وجود دارد. يكك عينكك فتوكروميكك را برداريد و عدسى عينكك آفتابى را جلوى آن در مقابل نور خورشيد بكيريد. اكر 
عدسى عينكك آفتابى استاندارد باشد, اشعه فرابنفش خورشيد را جذب مى كند و در نتيجه؛ عينكك فت وكروميكك تغيير رنكك نمى دهد. 
عدسىهاى غيراستاندارد معمولاً. سطح ناهموار و غير يكنواختى دارند. براى اطمينان از عدم وجود انحراف در عدسى مى توائيد 
عينكك را به جشم بزئيد و به يكك سطح منظم مثل لبه ميز يا خطوط بين كاشىها نككاه كنيد و در همين حال سرتان را به بالا ويا 


جب و راست حركت دهيد. اكر عدسى استاندارد باشدء اين خطوط با حركت جشم شما همجنان صاف باقى مىمانند؛ و در غير اين 


و 





صورت؛ كج و معوج مى شوند. 
يكى از نكرانىهاى بزركك خانم هاى جوان در زندككى. جروك شدن كوشه جشمها است! عينككهاى آفتابى بزركك, نه تنها از 
شما محافظت مى كنند بلكه با ممانعت از رسيدن نور خورشيد به يوست اطراف جشم. مانع جروكك شدن دور جشمتان هم 
ع ترد 
تابستان و شيوع ككشومكك در خانمها 
نور خورشيد و بوست بدنء ارتباط تنكاتنكى با هم دارند. اكر از قضيه بير و جروكك شدن يوست در اثر برخوره با نور خورشيد 
بككذريم؛ به اين بحث مى رسيم كه نور خورشيد ممكن است بسيارى از بيمارىهاى بوستىء از جمله سرطان بوست را ايجاد كند و 
همجنين ممكن است باعث تشديد بسيارى ديكر از بيمارىهاى بوستى شود. يكى از شايع ترين مشكلات بوستى كه در تابستان 
تشديد مى شود كك ومكك است. ككدومكك كه در اصطلاح بزشكى به آن فركل (1©©118]) مى كويند. يكك مشكل رنتيكى 
است كه بيشتر در خانمهاى بور و بلوند ديده مىشود. در اين كروه از خانمها ميزان رنككدانههاى يوست (ملانين) در بعضى 
قسمتها و به ويزه در قسمتهاى غير يوشيده بدن كه در معرض نور آفتاب قرار مى كيرد. بيشتر از افراد عادى است. در نتيجه؛ در 
اين نقاط؛ يككسرى لكهاى قهوهاى روشن ايجاد مىشود. اين لكثها در زمستان كمرن 





إند ودر تابستان بررنككتر مىشوند. 
بنابراين فرا رسيدن تابستان براى اين خانمها جيزى معادل رسيدن سونامى به ساحل است! با اين وجود؛ بد نيست بدانيد كه 
ككثومكك هيج خطرى ندارد اما درمان مؤثرى هم ندارد. اكر شما با اين مشكل دست به كريبانيد» بهتر است آن قسمتى را كه در 


ايم دوباره مطالعه كنيد. خوب بوشاندن بدن استفاده از كلادهاى لبهدار و نيز كرمهاى 





همين برونده درباره ضد آفتاب حرف 
ضد آفتاب به شما كمكك مىكند كه تابستان را به سلامت بككذرانيد. اككر ته ذهنتان يكك جورهابى به ليزر هم اميد بستهايد؛ اين خبر 
خوش را به شما مىدهيم كه اميدتان جندان هم بىراه نيست. اين روزها متخصصان يوست در مورد درمان ككومكك با ليزر اظهار 
نظرهابى كردهاند. البته از آنجايى كه ليزر خودش مى تواند باعث ايجاد لكدهاى يوستى شود (به ويزه در افرادى كه يوستشان تيره 
است)» بهتر است در اين مورد با يكك مت بوست مجرب مشورت كنيد. يكى ديككر از مشكلات شايع بوستى كه در تابستان 
تشديد مىشودء ملاسما يا كلوآسما است. ملاسما يكك لكك قهوهاى برجسته است كه معمولاً در صورت خانمهاى ياردار ديده 





مىشود؛ ولى مصرف قرصهاى ضد باردارى؛ نور آفتاب و برخى عوامل هورمونى هم مى تواند باعث ايجاد آن شود. در اين مورد 
هم استفاده از كرمهاى ضد 5 


خانمها و خريد تايستانه 





اب و مواد بى رنكك كننده مخصوص: وضع رأ بهتر مى كثد. 


اكر ايام نزديكك به عيد را كه انكار همه مجبورئد در حداقل زمان خريد را داشته باشند كنار بككذاريم؛ بهترين زمان براى 





خريد بادقت و سر فرصتء همين تابستان است. اهميت برداختن به مسأله خريد در تابستان وقتى روشنتر مىشود كه اين جند نكته 
را در كنار هم بككذاريم: بيشتر جمعيت كشور ما جوان هستند, بسيارى از اين جوانها دانشآموز يا دانشجو هستنده بيشتر از نيمى از 
إزان و دانشجويان؛ دختر هستند, اين خانمها در طول ”ماه تابستان تعطيل هستند. به نظر مىرسد كه اين كروه بز ركك. 


بيش از هر جيز ديكرى از خريد كردن لذت مىبرند! دراين قسمتء براى خانمهايى كه بخش بزركى از اوقات فراغت تابستانى 





اين دانش آمو 





خود را در فرو سبرى مى كنند» جند نكته كاربردى در هنكام خريد را توضيح مىدهيم: 

الف) خريد لباس: 

يكى از اساسىترين نككات در خريد لباس» توجه به رنكك آن اسث. رنكك لباس» ككذشته از ويذ ككىهاى شخصى هر فرد) مى توائد 
ارتباط مستقيمى با فصل سال داشته باشد. به عنوان مثال» رنككهاى تيره ميزان بيشت 
در فصل تابستان باعث مىشوند شما بيشتر احساس كرما كنيد. از سوى ديكر؛ رنكك قرمز به خودى خود يك رنكك كرم محسوب 
مى شود و يوشيدن آنء احساس كرما را به شما و اطرافيانتان منتقل مى كند. بنابراين استفاده از رنككهاى سرده مثل آبى كه حس 


سرما را القا مىكندء در تابستان خوشايندتر است. و حالا كه صحبت به اينجا رسيد؛ اجازه بدهيد كمى از تابستان فاصله بكيريم و 


ى از نور خورشيد را جذب مى كنند و در نتيجه 








جند نكته كلى در مورد خريد لباس را هم ياد آورى كنيم:خانمهايى كه بوستى تيره و جشم و ابروبى مشكى دارند؛ بهتر است سمت 
رنككهاى كرم و تيره (مشل مشكى؛ قهوهاى و قرمز تيره) نروند و از لباسهاى صورتى؛ سفيد و آبى ملا-يم استفاده كنند. براى 
خانمهاى بلوند. رنككهاى خشن كه متضاد رنكك بوستشان است و كاهى رنككهاى روشنء مناسبترند ولى رنككهاى كرم جندان 





مناسب نيستند. به طور كلى؛ رنككهاى مناسب اين كروه عبارتند از: آبى ملايم؛ آبى سيره سبز و قهوداى. براى خانمهايى با 
بوست معمولى مى توان هم از رنككهاى تيره استفاده كرد هم از رنككهاى روشن؛ ولى رنككهاى نزديكك به رنكك بوست آنها 
معمولاً مناسب نيست,. رنككهاى مناسب اين كروه از خانمها هم به طور كلى عبارتند از: آبى» سورمداى» مشكى و صورتى. توصيه 
آخر درباره ارتباط لباس با قد شما است. اكر شما قد كوتاهى داريد نبايد از لباسهايى با طرح افقى و شلوارهاى بكى و جليقههاى 


دولايه استفاده كنيد. استفاده از لباسهاى همرنكك كه كل و كشاد نباشند؛ قد شما را بلندتر جلوه مىدهند. در مقابل» اكر شما قد 





بلندى داريد» بهتر است از لباسهايى با طرح عمودى و سر تا با يكرنكك اجتناب كنيد. بحث انتخاب لباس را در همين جا متوقف 
مى كنيم؛ جون اكر قرار باشد به طور مبسوط در اين زمينه حرف بزنيم؛ معلوم نيست جند شماره مجله را بايد بر كنيم. 

ب) خريد كفش: 

ديكر كسى نيست كه ندانئد كفش بد يا ياشنهبلند باعث كمردرد و هزار جور درد و بلا مىشود. ما هم حوصله شما را بااين 
حرفهاى تكرارى سر نمى بريم و فقط جند نكته را كه هنكام خريد كفش بايد به آن توجه داشته باشيدء يادآورى مى كنيم: ياها 
معمولا در انتهاى روز كمى حجيمتر و متورمتر مىشوند. بشابراين براى اينكه كفش مناسبى بخريدء بهتر است در انتهاى روز به 
خريد كفش برويد. هنكام خريد كفشء هر دو لنكله آن را به با كنيد. در ضمنء قبل از خريد كفش» ياشنههاى دو لنككه را با هم 
مقايسه كنيد تا مطمئن شويد اندازه آنها يكى است. بين بلندترين انككشت يا و نوكك كفش حداقل بايد ١‏ سانتىمتر فاصله وجود 
داشته باشد. هيج كاه كفشى را كه هنكام خم كردن؛ جروكك مىخورد؛ نخريد. در كفشهاى تابستانى معمولاً جلو كفشء» 
اين مسأله. خطر آسيب يا در برخورد با اجسام سسخت را بيشتر مىكند. در ضمنء اغلب اين كفشها در بشت با تنها يكك 








باز ا 





بند باريكك دارند كه اين بند سبب وارد آمدن فشار بر تاندون آشيل (كه يشت مج يا قرار دارد) مىشود كه اين امر التهاب آن را در 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1٠١8.94‏ 1ز ونإ ننانز 


بى دارد. اككر قصد خريد صندل داريد؛ توجه داشته باشيد كه كفه صندل بايد محكم و در عين حال نرم باشد. در ضمنء هنكام 


خريد صندلهاى بنددار بايد حواستان به اين نكته باشد كه بندها نبايد وسيله نككه داشتن صندل در يايتان باشند. 








ج) خريد لوازم آرا 
در اين قسمته با اجازهتان» مىخواهيم به 1 تذكر مهم اكتفا كنيم: اول اينكه؛ با توجه به وفور لوازم آرايش تقلبى در بازاره حتماً 
اين لوازم را از مغازههاى معتبر تهيه كنيد و خودتان هم تا مى توانيد؛ اطلاعات مناسب را در زمينه تفاوت محصول اصل و تقلبى به 
دست بياوريد. و دوم اينكه؛ در مورد استفاده از كرمهايى كه براى بار اول خريدارى كردهايد؛ محتاط باشيد. بسيارى از كرمهاى 


1 





ايشىء به ويزه آنهايى كه داراى بوى خاص يا نككهدارندههاى ويزهاى هستندء ممكن است حساسيتزا باشند. در اين زميثه توصيه 








مى كنيم كه حتى به محصولا-تى كه روى آنها عنوان هيب وآ لرزيكك (كمحساسيتزا) ث 
حتماً قبل از استفاده وسيع از اين محصولات, به ويزه كرمهايى كه براى يوست صورت مصرف مىشونده ابتدا به اندازه يكك بند 
انككشت از كرم را روى بازويتان بماليد و بككذاريد 7 ساعت باقى بماند. اكر بدن شما به آن حساسيتى نشان نداد مى توائيد با خيال 


شده هم اطمينان كامل نداشته باشيد و 


راحت از آن استفاده كنيد. 
د) خريد عطرة 


خريد عطر يكك مسأله سليقهاى است و نكات آنجنانى هم ندارد. فقط حواستان باشد كه استفاده از عطرهاى حاوى 0 متوكسى 





يسورالن و بركاموت روى بوست؛ در صورتى كه در معرض نور آفتاب قرار بكليريد؛ مى تواند باعث ايجاد لككهاى بوستى شود.غير 
از اين تنها نكتداى كه در مورد خريد عطر در تابستان مهم به نظر مىرسدء انتخاب بوى مناسب است. اكر خودتان كلاهتان را 








قاضى كنيدء به اين نتيجه مى رسيد كه در كرماى تابستان؛ استفاده از عطرهاى خنكك, هم براى شما و هم براى اطرافيانتان خيلى 
دلجسبتر خواهد بود. در حالى كه انتخاب عطرهاى كرم؛ باعث مى شود در ايام تابستان هيج كس به شما تزديكك نشود. ديكر خود 
دائيد. 

تمايل به حداكثر برنزه شدن در فصل كرم 


در زمانهاى قديم؛ وقتى تابستان مى شد مردم دنيا خودبهخود برنزه مى شدند. بعد از مدتى: كمكم مردم حوصلدشان از اين وضع 
سر رفت و سعى كردند كارى بكنند كه يوستشان در تابستانها هم سفيد بماند. اين وضع تا مدتها ادامه داشت تا اينكه دوباره 
مثل همه جيزها: 


فهميده بودند كه آفتاب جه بلاهايى بر سر يوست مى آورد و شروع كردند به ترساندن مردم از 





يكرء كه هر جندوقت يكدشبار مد مىشونده برنزه شدن هم دوباره مد شد. با اين تفاوت كه اين بار دانشمندان 
اين وسط يكك عنده آدم 





كاسب آمدند و دور هم جمع شدند و كفتند حالا كه هم مردم دوست دارند برئزه شوند؛ هم آفتاب خطر دارد؛ ما بياييم و يكك 





دستكاهى درست كنيم كه بدون نور آفتاب» آنها را برئزه 
سولاريوم. منتها مشكل اينجا است كه اين دستكاء؛ درست با همان مكانيسمى آدم را ب 
امواج فرابنفش. بنابراين تعجبى ندارد كه امروزه دانشمندان اعلام كردهاند كه خطر ابتلا به سرطان بوست در كسانى كه از سولاريوم 


كند. آنهااين كار را هم كردند واسم دستكاهثان را هم كذاشد: 








ه مىكند كه آفتاب؛ يعنى با استفاده از 


استفاده مى كنند ١‏ برابر افراد عادى است. تازه خبر جديد را نشنيدهايد. آخرين تحقيقات نشان داده است كه سولاسريوم؛ آدم را 





معتاد هم مى كند. با اين وضع تعجبى ندارد كه اواخر شهريور يكك عده آدم خمار را ببينيم كه بشت در سالنهاى سولاريوم صف 
كشيدهاند تا در باز شود! 

از ما مىشنويد؛ اين جور جيزها را بىخيال شويد و اككر خيلى هم اصرار داريد كه خودتان را برنزه كنيد؛ از همين كرمهاى برئزه 
كننده كمكك بكيريد؛ كه هم موقتى است» هم شما را به سرطان مبتلا نمى كند و هم معتاد نمى شويد 

خانم هاى كرمايى و خطر كرمازهكى 

خانمها معمولاً نسبت به آقايان كرمايى ترند. اين مسأله فقط به بوشش بيشتر خانمها مربوط نمىشود؛ بلكه سيستم بدنى و هورمونى 
نقش مهمى را ايفا مى كند. از يكك سوء احساس كر كرفتكى يكى از شايعترين مشكلات خانمهايى است كه 
به سن يانسككى رسيدهاند و از سوى ديكرء دماى بدن خانم هاى جوان هم در روزهاى اواسط دوره ماهيانه افزايش مىيابد. همه 
اينها وقتى در تابستان رخ مىدهند. كرماى هوا را از آنجه واقعاً هستء غير قابل تحملتر مى كنند. همه اين مطالب را كفتيم تا به 
اين نتيجه برسيم كه خانمها بايد بيشتر مراقب كرمازد كلى باشند. 

در طى كرمازدكى؛ آب بدن در اثر كرماى زياد محيط به صورت تعريق يا تبخير از دست مىرود واز آنجايى كه 0٠‏ درصد وزن 


خانمها را آب تشكيل مىدهد, اين وضعيت باعث علايم مختلفى (از احساس 





خانمها در اين ميان 





شفتكى و تهوع كرفته تا تنكى نفس و كاهش سطح 


هوشيارى و حتى كما و مركك) مى شود. به همين دليل؛ جبران آب از دست رفته بدن در كرماى تابستان اهميت حياتى دارد و براى 





اين منظور؛ هرجند مصرف بستنى و ميوههاى آبدار و... مفيد استه اما هيج جيز جاى خود آب را نمى كيرد. متخصصان تغذيه 
توصيه مى كنند كه در روزهاى كرم تابستان» همه افراد بايد روزانه حداقل 8 ليوان آب (خود آب. نه جيز ديكر) مصرف كنند. 

اما براى خانم هاى يا به سن كذاشتهاى كه كاه و بيكاه دجار حملات كر كرفتكى مى شوند هم يككسرى توصيدهاى ويه داريم: 

با لباس كمترى به رختخواب برويد و از ينكه و كولر براى خنكك كردن محيط استفاده كنيد. البته سعى كنيد در مقابل باد مستقيم 
كولر قرار نكيريد. 
اضافهوزن؛ يكك عامل زمينهساز قطعى براى كر كرفتكى است. بس وزن خود را كاهش دهيد. 

خانمهايى كه فعاليت جسمى بيشترى دارند؛ كمتر دجار كر كرفتكى مى شوند. البته انجام ورزشهاى ستكينى كه عرق آدم را 
درمى آورث قطعاً باعث احساس كرماى شديد مىشوئد. 








هرجند نيازى به كفتن ندارد ولى از مصرف نوشيدنىهاى داغ خوددارى كنيد. 
زنان خانه دار بياده روى را در برنامه روزانه خود قر 


كارشناس تغديه انجمن بهبود تغذيه ايران كفت: براى رفع جاقى بياده روى بسيار موثر است و زان خانه دار بايد بياده روى را در 








برنامه روزانه خود قرار دهند تا به اضافه وزن مبتلا نشوند.اليزا رفوآ افزود: علت اضافه وزن در زنان» عدم تحركك است كه با ورزش 
رفع همى شود. وى خاطر نشان كرد: رزيم درمانى نيز سبب كاهش وزن و در نتيجه سلامت جسم و روح فرد مى شود. اين كارشئاس 
تندخورى و ريزه خورى در طول روز را يكى ديكر از عوامل افزايش وزن ذكر كرد. وى كفت: بسيارى از افراد ككمان مى كنند 
اريزه خوارى در سيرى آن ها موثر است در حالى كه فرد نه تنها سير نمى شود بلكه دجار اضافه وزن نيز خواهد شد.رقو ادامه داد: 
زنان براى بيشككيرى از ريزه خوارى در هنكام طبخ غذا ويا دادن غذاى كودكك, بايد از خوردن خوددارى كنند.وى با تاكيد بر 


استفاده از غذاهاى كم جربء افزود: مصرف غذاهاى خانكى سرخ نشده در كاهش وزن و سلامتى نقش موثرى داره. 
قرص هاى لاغرى واقعا در زندكى خانمها جقدر كارآبى دا 


قرصهاى لاغرى و به طور كلى انواع قرص هاى رريم غذايى مباحث و سئوالات فراوانى را در محافل يزشكى و تخصصى موجب 
اشده اند. مهمترين اينكونه سئوالها جنين است: آبا براستى همانكونه كه تبليغات و اطلاءعيه ها ادعا مى كنندء اين قرص ها 








تضمين شده و مطمئن دارند؟ آيا واقعا با خوردن جند قرص كوجكك مى توان به همين راحتى بر جاقى و اضافى وزن غلبه كرد؟ و 
آيا مصرف اينكونه قرصها عوارضى را در بى داشته اند و موجب خطرات جسمى هم شده اند؟ بعد از اينكه قرص هاى لاغرى و 
انواع مختلف قرص هاى ريم غذايى در قفسه هاى داروخانه ها و عطارى ها به صورت يكك كالاى تجارى درآمد كه غالبا هم 
بدون نسخه و اساسا بدون تجويز بزشكك در اختيار مصرف كنند كان و مشتريان قرار داده شد اين سئوالات هم صورت جدى ترى به 
اود كرفت 

قرص هالى لاغرى از توكبياتى تشكيل شده اند كه سيراتونين مغز كه مسخوليت احساس كرستكلى و سيرى را بر عهده ارد تاثير مى 
كدذارد. يعنى اين تركيبات احساس كرسنكى و ميل غذا رادر شخص تا حدود بسيارى از بين مى برند. بزشكان امريكايى در 18 
مورد بررسى بر روى كسانى كه اضافه وزن و جاقى مفرط داشتند و از قرص هاى لاغر كننده استفاده مى كردند انجام دادند. اغلب 
اين افراد از قرص هاى 1[ /آلالظخ]لا1/اع1(2()1)) و خوراكيهايى كه كالرى حرارتى آنها را كاهش مى داد استفاده مى كردند 
كه اين مواد وزن آنها را حدود "تا ١١‏ كيلو كرم بابين مى آورد. على رغم اينكه اين قرص ار كم خطرترين انواع قرصهاى لاغرى 
به شمار مى آمد اما يكك رشته تاثيرات جانبى بر مصرف كتشدكان عارض شد به طوريكه ١‏ درصد از مصرف كنندكان دجار 
اسهال شده؛ درصد دجار خشكى دهان و عده اى نيز از سر دردهاى شديد و بى خوابى و در موارد نادرى از فراموشى موقت 
شكايت داشتند. حالا در اين كزارش مى خواهيم اين قرص ها را بشناسيم. 

هر سه حاو هلل كيلو كلش وت لما بن 

افنوكلرامين و فنوترمين: از جمله قرصهاى لاغر كننده تركيبى از دو قرص فنوترمين و فنوكلرامين است كه اين قرص ها مى توانند در 
طول سه ماه تا ١8‏ كيلو وزن مصرف كننده را كاهش دهند. اما عوارض جانبى كه در سه جهارم يا 1/0 مصرف كنندكان مشاهده 
شده است؛ خشكى حلق؛ احساس سستى و كسالت؛ سركيجه و اسهال همراه با آشفتكى هاى عصبى و خستكى و بى خوابى بوده 
است. تمامى قرصهاى رزيم جاقى و لاغرى از جمله فنوكلرامين باعث بروز التهابات ريوى مى شود لذا بزشكان توصيه مى كنند كه 
خوردن قرص هاى فنوكلرامين بسيار كم باشد و يا بهتر است كه كلا از آآن | 


داده اند كه اين قرص در بروز بيماريهاى قلبى نقش داشته باشد به همين دليل اغلب يزشكان از تجويز اين دارو و يا استفاده ‏ 


شود. اما در مورد فنوترومين يزشكان احتمال 





آنرا 





به مدث بيش از سه ماه اجتناب مى كتندء 

فقط سه ماه فقط سه كيلو! 

©0031 همه مالامع مم00 از جله قرص هاى لاغرى است كه در تركيب آن موادى جون اكوتريم و ديكساتريم وجود 
دارندكه اين تركيبات نا حدود زيادى احساس كرسنكى را كنترل مى كنند. مصرف اين قرص باعث مى شود كه مصرف كننده هر 
هفته نيم كيلو يعنى ماهى ١‏ كيلو و در يكك فصل * كيلو كاهش وزن داشته باشد. در مقابل باعث بروز عصبانيت سريع و سر 
شخص مصرف كنئده مى شود. اين قرص براى مدت كوتاهى كارايى دارد زيرا مدت استفاده از اين قرص ها محدود به سه ماه 
ثيرى در كنترل كرستكى و غلبه بر ميل شديد 


ايش وزن آغاز خواهد شد و دوبار به ميزان اوليه خواهد رسيد. 








است و استفاده از اين قرص بيشتر از سه ماه براى بيشتر از همان 8 كيلو كاهش وزن 


به غذا نخواهد داشت 





ين بعد از مدتى روند أفر 
5١مورد‏ مركك در مورد يكك قرص آمريكابى! 


افيورا: اين قرص با وجود اينكه مدت زيادى است كه به بازار آمده ولى همجنان تحت آزمايش ها و بررسى هاى كارشناسان قرار 





دارد. طبق كزارش هاى دقيق مصرف اين قرص در امريكا 5:٠‏ مورد نتايج عكس داشته و در ١5‏ مورد موجب مركك مصرف كتنده 
شده است. مصرف اين قرص در حين اينكه ميل به غذا را كم مى كند باعث تند شدن ضربان قلب نيز مى شود و مصرف كننده را 
عصبى مزاج كرده و حتى باعث سكته مغزى نيز مى شود. در حال حاضر مصرف اين قرص و يا حتى داروهايى كه شامل ١افيدرمين؛‏ 


اهستند در خى ايالت هاى آمريكا از جمله نيويوركك ممنوع شده است. اكروميوم بيكوا 





ات؛ اين قرص از دسته فرص هابى است 





كه مى توان آن را در اغلب عطارى ها يافت كه بيشتر هم به صورت يكك ماده غذايى و بدون نسخه يزشكك در اختيار متقاضى قرار 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1١90‏ از ونإ ننإنز 


كيرا 


بهداشت و تغذيه آمريكا بعد از مدتى تحقيق و بررسى بر روى انواع قرص هاى لاغرى اعلام كرد كه حتى جديدترين و بيشرفته 


قرص احتمال ابتلا به انواع سرطان را در شخص افزايش داده و قند حون را افزايش مى دهد. 7104)) يا سازمان 








ترين قرص هاى لاغرى هم مى تواند داراى عوارض جانبى باشد به همين خاطر تاكيد كرد نبايد خودسرانه و بدون تجويز بزشكك از 


اين نوع قرص ها استفاده كرد و بلكه اين قرص ها لازم است حتما تحت نظارت بزشكك مصرف 





نتايج استفاده از قرص هاى لاغرى 

كسانى كه وزن آنها /٠‏ بيشتر از حد طبيعى باشد اكر به بزشكك مراجعه كنند به احتمال بسيار زياد يزشكك به آنها قرص هاى لاغر 
كننده را تجويز مى كند. البته بزشكان بر خطرات قرصهاى لاغرى واقفند و در صورتى اين قرص هاى را تجويز مى كنند كه خطرات 
ناشى از افزايش وزن بيشتر از عوارض مصرف اين قرص ها باشد. در صورتى كه جاقى و اضافه وزن مشكل خاصى را براى شخصى 
ايجاد نكرده باشده بهتر است از قرص هاى لاسغر كننده استفاده نشود. به طور كلى تحقيقاتى كه بر روى اين قرص ها انجام شده 
است نشان مى دهد كه كاركرد اين قرص ها بسيار محدود است و اغلب يزشكان معتقدند كه استفاده از قرص هاى لاغرى زمانى 
كارآمد خواهد بود كه در كنار آن ريم غذابى مناسب و تمرينات ورزشى هم وجود داشته باشد. جرا كه اكر فقط به قرص هاى 
الاغرى اكتفا شود بعد از مدتى اين قرص ها كنار كذاشته مى شود و مصرف آنها قطع مى شود و وزن اوليه انسان دوباره به ميزان 
قبلى خود بازخواهد كشت. در برخى موارد هم اين قرص ها با تركيبات شيميابى آميخته شده اند كه به نوبه خود خطرات ديكرى را 
هم در بى خواهند داشت. برخى جنين تصور مى كنند كه خوردن قرص هاى لاغر كننده به سرعت وزن آنها را از بين خواهد برد و 
وزن آنها رابه حد عادى خواهد رساند؛ به همين خاطر با تمايل تام و كامل به مصرف اين قرص ها روى مى آورند و حتى با 
فواصل بسيار كمى و بدون زمان بندى خاصى اين قرص ها را مى بلعند. همين ميل به مصرف قرص مقدمه بى براى خطرات جسمى 
بزركك خواهد بود.در هر صورت اكر مى خواهيد اضافه وزن خود را از بين ببريد و دجار مشكلات جسمى و ناراحتى هاى ناشى از 
مناسب و انجام تمرين هاى ورزشى منظم 


و با برنامه وزن خود را كاهش دهيد. تجربه نشان داده است كسانيكه اضافه وزن داشته و برنامه غذايى و ورزشى مناسبى را براى 





مصرف قرص هاى لاغر كننده نشويد بهترين طريق اين است كه با استفاده از وريم غذا 


خود اتخاذ كرده اند بدون استفاده از هيج قرص و يا داروى شيميابى توانسته اند وزن خود را در مدت كوتاهى از ه تا ٠١‏ كيلو 
كاهش دهند. 
يكك جدول استثنايى براى اينكه خطرات افزايش وزن و بيمارى هاى ناشى از آن را بشناسيم 


قرار داريد؟ براى اينكه به ارتباط قد و ميزان جربى 





افزايش وزن و بيماريهاى ناشى 





آيا شما هم در معرض خطر ناشى از 
موجود در بدن خود بى ببريد كافى است نكاهى به ستون ججدول زبر بياندازيد. در ستون اول از سمت راست ميزان طول قد به 
سانتيمتر و در ستونهاى بعدى ميزان احتمالى وزن و در بالاى هر كدام از ستونها درصد جربى موجود در آن وزن» درج شده است. 
به عنوان مثال اككر قد 1.1و وزن 88 باشد ميزان جربى موجود در بدن 137/ خواهد بود. اكر شاخص ميزان جربى موجود در بدن از 
17 كلذشت نسبت ابتلا- به مرض قند و بيماريهاى قلبى و سرطان بالا خواهد بود و لازم است كسانى كه وزن و ميزان جربى در 


منطقه خطر قرار دارد نسبت به كاهش وزن و ميزان جربى بدن آنها در منطقه خطر قرار دارد نسبت به كاهش وزن و كنترل برنامه 





غذايى خود اهتمام بيشترى بور 
منبع: مجله آهنكك زندكى 
دختران آينه زندكى مادران 


نويسئده:روشنكك مراحمى 
بايه هاى اساسى سلامتى را از دوران جوانى بايد ساخت .اكر به هنكام جوانى خوب غذا بخوريد و ورزش كنيد بدن و ذهن خود را 


با عادتهابى آشنا ساخته ايد كه براى هميشه در شما باقى ميماند . 





كيسى هاروود ( 13]11/000] ©3551 ) نمونه كامل يكك دختر سالم است .او يكك دختر 1 ساله و بسيار علاقمند به فوتبال است. 
او مانند يكك يسر سريع مى دود و مانند يكك يسر به خوبى بازى ميكند .سه برادر او هميشه با او شوخى كرده و مى كويند او بيش از 
همه اعضاى خانواده غذا مى خوره . 

اين شادابى و سلامتى كيسى بر اساس تصادف و اتفاق به وجود نيامده است .مادر او نقش بسيار مهمى در سلامتى + أو داشت 
است . ليزا هاروود ( 13111/000! 153-| ) كه يكك بازارياب اجرايى است نقش مهمى را در زندكى او ايفا مى كد .اكر جه ليزا به 
شدت مراقب وزن خود است اما به هيج وجه از لغت ريم غذايى در خانه خود استفاده نمى كند .در عوض او سعى مى كند تا 
غذاهايى برانرؤى و سالم براى خانواده تهيه كند .ليزا كه سابقا قهرمان مدرسه بوده است هر روز ورزش مى كند و به ورزشهايى 
مانشد دوجرخه سوارى و واليبال كه همه اعضاى خانواده در آن شركت دارند علاقمند است .دوست و همراه مطلوب ورزش او 
كيسى است .ليزا كه اكنون 5١‏ سال سن دارد معتقد است كه انجام ورزش به همراه دخترش باعث مى شود دختر وى به راههاى 
مختلف استقرار يكك زندكى خوب بى ببرد . 


نخستين دانه هاى رشد و سلامتى كامل در آغاز دوران نوجوان كا 





مى شوند .مهم ترين و اساسى ترين ييام براى مادران و 





دختران اين است كه : براى داشتن سلامتى كامل و بدن قوى ورزش را از سنين نوجوانى آغاز كنيد و آن را بدرستى انجام دهيد . 





تيابى به يكك ريم غذايى درست هر روز يكك ليوان شير براى دختر خود آماده كنيد .علاوه بر مواد 
كلسيم است كه عامل اساسى براى جل وكيرى از ابتلا به نرمى استخوان است 


كه حدود 8 ميليون زن آمريكابى بدان دجار هستند بدليل كمبود توده هاى استخوانى شخص را مبتلا مى كد .و اغلب بعد از دوران 


براى .3 
ويتا. 





بن 0 و يتاسيم .شير دا, 


يانسكى روى مى دهد .مطالعات نشان مى دهد كه 80 درصد از دختران نوجوان در هفته ؟ يا 0 ليوان شير مورد نياز بدن را صرف 


نمى كنند جون براين باورند كه شير باعث جاق شدن آنها مى شود .آنها ورزش هم نمى كنند .نا سن نه سالككى دختران از قدرتى 





به ميزان مساوى با بسران برخوردار هستند اما هنكامى كه به دوران بلوغ مى شوند »بدنهاى جابكك و فرز آنها به تدريج به 
صورت خميره در مى آيد .نتيجه عدم توجه به ورزش و سلامتى اين است كه دختران بيشتر بر روى ظاهر خود تمركز مى كنند تا بر 
روى احساس خود . 

در نتيجه بسيارى از دختران نوجوان عادت منفى بسيار بدى جون عدم فعاليت جسمانى و رزيم هاى غذايى مخرب بيدا مى كنند 
.تنها دو سوم از دختران دبيرستانى سه بار در هفته به ورزش مى بردازند .بيش از نيمى از آنها به طور مكرر رزيم مى كيرند 
.دخترانى كه از نظر جسمانى فعال هستند به عادات خطرناكى جون سيكار كشيدن نوشيدن مشروبات الكلى و استفاده از مواد 
مخدر دجار نمى شوند . 

يكى از راههايى كه ميتوان از آن استفاده كرد مشغول ساختن دختران به ورزش و هنر است.اكر دخترى بعد از نرمش به تمرين 
دروس موسيقى ببردازد وقت كمترى را صرف ظاهر خود ميكند .دخترانى كه در مسابقات رقابتى شركت مى كتند يا به موسيقى مى 
بردازند از اعتماد به نفس بالاترى برخوردار هستند . 

دكتر رنى جنكينز ( 36115 186166 ]0] )براى دختر خود برنامه اى تنظيم كرد .بدين ترتيب كه در ساعت شش كريستينزا ( 


23 ) به كلاس ويولون مى رفت و در ساعت 4 به ورزش مى برداخت . در دوران دبيرستان كريس در كنسرت جوانان و 








تورنومنت هاى تنيس شركت جست. كريس درباره خود مى كويد : اين تمرين ها و كلاسها باعث مى شود كه احساس بهترى 
نسبت به خودم بيدا كنم 


در حقيقت مادران از هنكامى شروع به يايه ر رى سلامت كودكك خود مى كنند كه كودكك آنها هنوز متولد نشده اسث .امروز بر 





اين باورند كه احتمال ابتلا به بيماريهابى جون ديابت و بيماريهاى قلبى در طول دوران باردارى بايه ريزى مى شود . 

اكر زنى كه قرار است مادر شود .به خوبى غنذا بخورد و ورزش كند و از نكرانيهاى زياد ببرهيزد احتمال ابتلا فرزند خود را به فشار 
خون ويا كلسترول بالا در سنين بيرى كاهش مى دهد .اين بدين دليل است كه جنين در محيط اطراف خود ييامهايى دريافت مى 
كند و خود را با آن بيامها تطبيق مى دهد .جنينى كه از اكسيزن كافى و غذاى كافى محروم شده است جريان خون خود را به كونه 
د كه خون بيشترى به قسمتهاى حياتى جون مغز برسد .در نتيجه به ساير قسمتها جون شكم خون كمترى مى رسد 
.نوزاد متولد شده داراى سر بزركك و قسمتهاى شكمى كوجكى خواهد بود .جنين نوزادانى در سنين بيرى كرايش بيشترى به ابتلا به 
كلسترول و فشارخون و ديابت دارند .خطر ابتلا به بيماريها با رؤيم ها و عادتهاى غذايى درست و جديد كاهش مى يابد .بنا 
حتى اكر مادر شما مشكلات وزنى و فشارخون خود را به شما انتقال داده باشد شما ميتوانيد با عادتهاى غذايى درست و موثر 








زندكى دختران و نوه هاى خود را تغيبر دهيد 

اين همان جيزى است كه مرى كيم ( 61117117] 11311 ) به آن معتقد است .در سن 56 سالكى او با مشكلات ناشى از اضافه وزن 
دست و ينجه نرم مى كرد .سه سال قبل وزن دختر دختر وى اما (2]191113 ) نيز رو به افزايش كنذاشت هنككامى كه اما هشت سال 
داشت توسط همكلاسيهايش مورد تمسخر قرار مى كرفت و با جشمان اشكك بار به خانه مى آمد .مرى مى كويد اينجا بود كه به 
فكر افتادم تا مشكل خود و دخترم را به طريقى حل كنم .سال قبل با كمكك يكك بزشكك مرى و اما سبكك زند ككى خود را عوض 
كردند .از غذاهايى استفاده مى كردند كه جربى كم داشت و روزانه ورزش مى كردند .با اين روش آنها توانستند ©٠‏ يوند وزن كم 
كنند .البته انجام اين كار آسان نبود زيرا بايد از خوردن غذاهاى برجرب مورد علاقه خود مى ككذشتند اما مطمئناً اما در 0٠‏ سالكى 





براى نوه خود تعريف خواهد كرد كه داشتن سلامتى كامل ارزش آن همه سختى را داشته است 


منبع اروزنامه فتح 
مبزتحرير خائمها محل تجمع باكتريها 


تحقيقات نشان مى دهد كه ميز كار زنان بطور متوسط 7 تا 7 برابر مردان ميزبان باكترى ها است. 

تحقيق تازه ميز كار خانمها مستعد داشتن ميكربهاى بيشترى از ميز آقايان همكارشان است! 

علاوه بر اين آنها متوجه شدند كه زنان به طور متوسط ميزبان 7 تا 7 برابر باكترى بيشترى بر روى ميز و محيط كار خود هستئد. 
كيف يول آقايان نيز بر بركت ترين زمين براى زاد و ولد موجودات ميكروسكوبى و ميكربها شناخته شده است. 

محققين جنين توضيح دادند كه عادت قرار دادن خوراكى در كشوى ميز كار ميتواند وجود ميكرب و باكترى بيشتر در ميز كار 
خائمها را توجيه كند. از طرفى مواد آرايشى؛ كرمها و لوسيونها هم در جابجايى باكتريها موثرند. 

بروفسور جارلز جربا (6©153) 173]185)) سربرست اين تيم تحقيقاتى متوجه شد كه 77 از كارمندان خانم عادت دارند در 
محوطه كار خود - اعم از ميز تحريرء كشوها يا كازيه و- ...خوراكى نكلهدارند. 

او ميككويد": من شكك ندارم كه مردان 'ميكربى تر“ هستند, اما زنان به خاطر تماس بيشتر با كودكان و نكلهدارى غذا در ميز 
تحربرشان, در معرض فعل و انفعالات ميكربى بيشترى هستند. 

يكك مشكل ديكر هم لوازم آرايش است.“ 


او افزود”: من واقعا از ديدن مقدار خوراكيهاى موجود در كشوهاى ميز خانمها متعجب شدم و اكر قحطى شود اين كشوها اولين 





خاير4 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 1١91‏ ١ز‏ ونإ دنار 


جايى خواهئد بود كه در آن به دنبال غذا خواهم كشت.“ 

بروفسور جربا اضافه كرد كه كيف بول آقايان ميزبانى بسيار جذاب براى انواع ميكربها و حشرات بسيار ريز است". وقتى كيف را 
در جيب شلوارتان ميكذاريد. محلى راحت؛ كرم و تاريكك براى زاد و ولد باكتريها ايجاد ميكنيد.“ 

بروفسور سالى بلومفيلد (8/100171©|0 /إ|[53) مدير مجمع بين المللى بهداشت منزل در اينباره ميكويد كه مردم نبايد بيش از حد 
نككران اي باكتريها بى آزار بوده و حامل بيمارى نيستند. 

او افزود": مهم اين نيست كه در جابى باكترى باشد و يا تعداد اين باكتريها جقدر است؛ آنجه بسيار اهميت دارد اين است كه اين 
باكتريها از جه نوعى هستند. “ 

"البته اكر شما آن دسته از مواد خور 
كه دنبال دردسر ميكرد يد“ 

كروه تحقيقاتى دانشكاه آريزوناء نمونه هايى از 7 دفتر كار واقع در دانشكاه خود و همجنين دفاتر كار نيويوركك؛ لوس آنجلس» 
سن فرانسيسكوء اوركون و واشنكتن تهيه كردند. 

آنها در هر ميز كار از 7 منطقه نمونه بردارى كردند؛ تلفن؛ ماوس كامبيوتر. صفحه كليد كامبيوتر» كليد علامت تعجب در صفحه 
كليد. قلم؛ نه كشوى ميز و دستكيره كشوى ميز. آنها نمونه هايى از وسايل شخصى افراد نيز تهيه كردند. 


بنابر نتيجه اين كزارشء بر باكترى ترين محل؛ ته كشوى ميز تحرى - جايى كه افراد بسيارى در آن خوراكى ميكذارند - بود. 





يافته هاى جديد باشند جرا كه بيشتر 








اكى را كه معمولا در يخجال نككهدارى ميكنيد را روى ميز يا داخل كشو بككذاريد» معلوم است 


رابطه فرسودكى شغلى با سلامت روان زنان 


منبع :روزنامه جوان 

نتايج يكك بزوهش نشان داده است كه فرسودكى شغلى اثرات مخربى بر سلامت روان زنان شاغل برجاى مى كنذارد در اين 
يزوهش به بررسى ارتباط فرسودكى شغلى و وضعيت سلامت روانى در زنان شاغل برداخته شده است. آن ها مخاطرات شغلى را از 
مهمترين مسايلى مى دانند كه در حيطه سلامتى خانم هاى شاغل بايد به آن توجه جدى شود. از جمله اين مخاطرات» فرسود كى 
شغلى است كه امروزه به يكى از مهمترين مسايل در سيستم هاى بهداشتى و درمانى تبديل شده است و خانم هاى شاغل به دليل 
تر در معرض ابتلا به آن قرار دارند. اين بزوهش توسط 77 نفر از خانم هاى ماما و برستار 





وضعيت خاص روحى و روانى خود 


شاغل در دانشكاه علوم بزشكى انجام شد. در اين يزوهش سه فرم برسشنامه مشخصات فردى؛ برسشنامه فرسود كى شغلى و مقياس 
5 





روانى به روش اى- تصادفى مبتنى بر حجم نمونه انتخاب شده بودند» تكميل شده و اطلاعات آن مورد تجزيه و تحليل آمارى 
قرار كرفت. نتايج تحقيق نشان داد كه 72/7 درصد واحدهاى يزوهشى در طبقه متوسطه فرسود ككى شغلى جاى داشتند همجنين 
7 درصد افراد تحت مطالعه مشكوكك به اختلالاءت روانشناختى بودند. ديكر يافته ها بيانكر آن بود كه فرسودكى شغلى و 


ثمرات جسمانى» اضطراب و افسرد كى در سطح مختلف فرسودكّى شغلى اختلاف آمارى معنا دارى را نشان مى دهد. 
سليوليت در زنان و راههاى درمان آن 


نويسنده:آمنه اسفئديارى 

منبع:روزنامه قدس 

سليوليت يا جاقى قسمت رانها در دخترها از سن ١8‏ سالككى شروع مى شود و با بالا رفتن سن افزايش يافته و لايه هاى بوست نازكك 
تر مى شوند. جاقى ران يا سليوليت بيشتر در خانم ها بعد از زايمان و همجنين در افرادى كه از قرصهاى ضد حاملكى استفاده مى 
كنند ايجاد مى شود. همجنين اين عارضه مى تواند بعد از به وجود آمدن جراحت در بدن كه سيستم كردش خون را مختل مى كند 
ايجاد شود. در افرادى كه بيوسته در حالت نشسته هستند نيز بافتهاى بيوندى سخت تر شده و در يوست فرورفتككى ايجاد مى كند. 
مردها كم تر دجار اين عارضه مى شوندء به اين علت كه شبكه سلولهاى جربى آنها در عمق يوست وجود دارد. در حالى كه در 
لمولها شكل بسيار صافى دارند و بسيار به سطح بوست نزديكك هستند. اين مسأله باعث كود رفتكى در بوست مى شود. 


اما سلولهاى بدن مرد شكل تيزترى داشته و با فاصله بيشترى از يوست واقع شده اند كه باعث مى شود به ندرت به اين عارضه مبتلا 





شولك 

عوامل كه ابتلا به سليوليت يا جاقى ران را تشديد مى كنند: 
وراثت: برخلا.ف استحكام ناخنها و رنكك و بافت مو كه نمى توان كارى در موردشان كرد براى مبارزه با جاقى ران راههاى 
بسيارى وجود دارد. 
كمبود جذب آب: آب كمكك مى كند كه سيستم دفعى به خوبى عمل كند و تمامى سموم و مواد زائد را از بدن خارج كند. سعى 
كنيد روزى 7 ليوان آب بنوشيد. رزيمهاى غذايى نامناسب و نيز عادتهاى بد غذايى (الكلء كافئين. 


ران كمكك مى نمايند جون مواد دفعى و سمومى كه توليد مى كنند در بافتهاى جربى باقى مائده و خارج نمى شوند. برخلاف آنجه 





): اين موارد به ايجاد جاقى 


كه شنيده ايد رؤيمهاى غذايى هركز با اين عارضه مقابله نمى كنند. در واقع؛ رؤيمهاى غذايى حتى خطر ابتلا به آن را نيز افزايش 





مى دهند جون فكر مى كنيم كه بدن بى غذا مانده است و در صدد جبران آن برمى آييم كه اين به جاقى ران كمكك مى كند. همه 
جربيهاى اشباع شده به ايجاد سليوليت يا جاقى ران كمكك مى كنند. اين جربيها راه شاه ركك ها را مى بندند و در بافتها باقى مى 
مانند و باعث اختلال در سيستم دفعى بدن مى شوند. 


سيككار كشيدن: 








سيكار نه فقط براى يوست و ريه ها ضرر دارد, بلكه با منقبض كردن مويركها باعث ضعيف تر شدن يوست مى 
شوند. همجنين باعث خراب كردن بافتهاى بيوندى شده و به ايجاد فرورفتكى و جاقى ران كمكك مى كند. 

استرس و فشار: فشارهاى عصبى باعث دردهاى عضلانى و همجنين مسدود شدن بافتها شده و سيستم دفعى بدن را مختل مى كند. 
معالجات و درمانهاى مختلف: كاهى درمانها نيز باعث مختل شدن عمليات طبيعى بدن مى شود و به سيستم دفعى بدن آسيب مى 
رساند. قرصهاى رريمى: قرصهاى خواب آور و قرصهاى ادرارآور؛ همه مى توانتد باعث جاقى رانها شوند. 

خطرات را براى سلامتى شما كاهش 
مى دهد و باعث مى شود كه كمتر به آن عارضه دجار شويد. ورزش قدرت عضله ها را بالاتر برده و سيستم كردش حون را تنظيم 
مى كند و سلامتى عمومى بدن را بالاتر مى برد. كروهى از خانمها فكر مى كنند بعضى مكملهاى ررُيمى براى مبارزه با جاقى رانها 
مؤثر هستند. در حالى كه اين مسأله به تنهابى كارساز نيست. 





ورزش نكردن: يكك جا نشستن نيز هميشه به ابن عارضه كمكك مى كند. ورزشء بسيارى 


بجتتاطا:,/للالالالانا. 312 1ق امع 
وأ انال بوعماعع م01 2ع تنااعع. مد 


باثسكى: هورمون هاء ميل جنسى و شما 





تعداد زنانى كه يائسه ميشوند» روز به روز در حال افزايش است. طول عمر ما بيشتر شده است اما بين كه در زئد كى متكى به 





اخود هستيم و زمانى كه به ديكران وابسته مى شويم؛ ٠١‏ سال فاصله است. 

هنوز سر در كلم هستيم كه واقعاً يانسكلى جيست و جطور بايد با آن كنار آمد. در اين مقاله اين موضوع را از ديدكاه دكتر جنيفر 
بليككء استاد دانشكاه تورنتو و رئيس انجمن بيمارى هاى زنان و زايمان بررسى مى كنيم. 

زنان هنكام تولد همه ى تخمكك هايى را كه در طول عمر آزاد مى كنند در خود دارند؛ در حاليكه مردها در طى عمر خود همواره 


اسيرم هاى جديد توليد مى كنند. در طى دوران بيش از يانسككى هورمون هايى كه باعث قاعدكى مى شوند در زنان رو به كاهش 





و تقاض دق مولا در حدوة سن ##سالك ااا مى شود و عندوذ #سال طول عى هد ذا بدا باسك بن 
كه ؟1 ماه قاعده نشدن به طور متوالى است. براى بيشتر زنان انتقال به يانسكى تتدريجاً انجام مى كيرد. اما در ٠١‏ درصد ز: 
عمل آنى و ناكهانى است. 

كاهش استروزن روى وضعيت رحمء سينه هاء استخوان هاء كبدء مغز و روده ها تاثير مى كذاره. 1/0 درصد از زنان در اين دوره 
دجار كر كرفتكى شده و براى ٠١‏ درصد اين زنان اين مسئله حتى بيش از ه سال طول مى كشد. علانوه بر كر كرفتكى علائم 
ديكرى نيز براى يانسكى وجود دارد كه شامل درد مفصل هاء سختى در تمركز كردن عرق كردن بيش از حده خشكى مهبل» 


تغييرات خلى و خوء بى خوابى يا كم خوابى» احساس تعرق در شبء تكرر ادرار و در 8٠‏ درصد خانم هاء كاهش ميل جنسى مى 











يروف خؤزاق 





باشك. 
از آنجا كه سطح بروؤسترون نيز در بدن كاهش مى يابد, عادات ماهانه نامنظم شده و حاملكى دشوارتر مى شود. همجنين ميزان 


. براى اكثر خانم ها 1]81! درمانى مناسب شناخته شده است 





توليد تستوسترون كه ميل جنسى ما را باعث مى شود؛ كاهش مى يا 
اجون هم به آسان ثر كردن اين علاائم كمكك مى كند و هم احساس سلامتى را در فرد بالا مى برد. درمان تستوسترون نيز كمكك 
م م.م فى د متى م 





كننده بوده است اما هنوز بى نتيجه و غير قطعى است. درمان آندروكن برخلاف كاناداء در امريكا بسيار مورد استفاده قرار مى كيرد 
و در مورد يانسكى هاى ناكهانى نتيجه بخش بوده است. 
كمبود ميل جنسى شكايتى است كه بيشتر زنان يائسه دارند ولى ما نمى توانيم آن را فقط به كردن تغيبرات هورمونى بينداز 


ميل 


جنسى علاوه بر هورمون هاء تحت تاثير خستكى: وضعيت سلامتى و جسمىء انتظارات اجتماعى؛ تجربه هاى جنسى قبلى؛ سلامتى 





همسر استرس و مسائل زمانى نيز مى باشد. مسئله ى بغرنجى است... 

براى كنار آمدن با يائسكى و حفظ صميميت جنسى بعد از بالا رفتن سن جه بايد كرد؟ دكتر بليكك توصيه هايى در اين زمينه دارد: 
#بدنتان را روى قرم نكاه داريد. 

#در مورد يانسكى اطلاعات لازم كسب كنيد. 

#زند كى خود را بازسازى كنيد. 


دكتر بليكك عميغنين در مورد درمان 4471| غيز ضصحبت مى كتد. در جولاى 7:7 اتجمن سلافتى (: 





نتيجه رسيد كه اين 
درمان هيج تاثيرى در كاهش بيمارى هاى قلبى نداشته و درصد ابتلا به سرطان سيئه و سكته را افزايش داده و احتمال وقوع سرطان 
روده و بوكى استخوان را كاهش داده و كلسترول را نيز بالا مى برد. 

جالب است بدانيد كه در همه ى كروه هاى مورد آزمايش؛ ورزش نقش بسيار مهمى در بايين آوردن احتمال سكته داشته اسث. 


درصد ابتلا به سرطان سينه از 7١‏ تا 18 مورد اف 





ى داشته است, در حاليكه براى خانم هايى كه اين درمان را كمتر از * سال 


استفاده مى كردندء اين درصد افزايشى نداشته است. خوب است كه بدانيد با علم امروزى حداقل ٠١‏ سال زمان لازم است كه هر 
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است كه وزن خود را 





نوع سرطاتى شتاخته س بهترين راه براى بايين آوردن احتمال ابتلابه سرطان سينه در خانم ها اين 
كنترل كنند و به وضعيت جسمى خود رسيدكى لازم را داشته باشند و از مصرف الكل هم جداً خوددارى كنند. 
ورزش بهترين راه براى يابين آوردن خطر ابتلا به سرطان؛ بالا بردن ميل جنسى و سرزندكى است. دكتر بليكك همواره به خانم ها 


يادآور مى شود كه دنبال كسب اطلاعات بيشتر در اين زمينه باشئد و سطح دانش خحود را بالا-تر ببرند و همواره در راه حفظ 











سلامتيشان تلاش كنند 
نقش هورمون هاى زنانه در بيشكيرى از ساييدكى م 


نتايج يكك بررسى جديد نشان مى دهد براى انكه مفصل هاى مختلف در زنان دجار اسيب نشود وجود مقادير كافى از هورمون 
هاى زنانه در انان ضرورت دارد به نوشته تازه ترين شماره نشريه بيمارى هاى مفاصل ساييدكى مفاصل مختلف بدن بيمارى بسيار 
شايعى است كه به ويزه در سنين بالا موجب بروز ناتوانى حركتى زيادى مى شود و اشخاص بيمار را به ديكران وابسته مى كند 
محققان براى بررسى نقش عوامل هورمونى در ايجاد ساييدكى مفصل تعدادى از زنان را كه مقادير هورمون هاى زنانه در خون 
انان با يكديكر متفاوت بود مورد بررسى قرار دادند. 

نتابج اين بررسى نشان داد رابطه واضحى بين كم بودن مقادير هورمون در خون و بروز ساييدكى مفصل وجود دارد. 

به طور معمول مقادير هورمونهاى زنان و به ويزه هورمون استروزن حون با اغاز دروان يانسككى در زنان شروع به كاهش مى كند و 
انان را در معرض اسيب هاى مختلف و از جمله بوكى استخوان قرار مى دهد كه مى تواند موجب بروز شكستكى هاى ناتوان كننده 


اى در آنان شود. كم بودن مقادير هورمون خون هم در شدت علائم ناشى از ساييدكى مفاصل در زنان موثر است و يا 








كاهش مقادير هورمون شدت علائم افزايش بيدا مى كند. 
درد ناشى از سابيدكى مفاصل به علت انكه در مواردى موجب زمين كير شدن بيماران مىشود در بروز بيمارى هاى ريوى و قلبى 


از سوى ديكر مصرف كليه هورمونها در دوران هاى مختلف زندكى زنان بايد با نظر يزشكك انجام بكيره. 





عور اسع 


وجود ارتباط بين انواع بيمارى هاى سرطانى در زن 





محققان مى كويند برخى ويزكى هاى خاص مربوط به سرطانهاى زنان موجب شده است تا ارتباط زيادى 
زنان با يكديكر وجود داشته باشد. 


انواع سرطان هاى 


بر اساس بررسى هابى كه به تازكى انجام شده ضرورى است همه زنانى كه به تومور بدخيم رحم مبتلا مى شوند از نظر وجود ساير 
اختلالات زنى نيز مورد بررسى قرار كيرد . 

در مطالعه اى كه به تازكى انجام شد محققان دريافتند حدود دو درصد از زنانى كه به تازكى تومور بدخيم رحم در انان تشخيص 
داده شده است مبتلا به نوعى جهش رُنى هستئد كه انان را در معرض ابتلا به سرطان لوله كوارشى نيز قرار مى دهد. 


در واقع اين اختلال رُنى در رن اتفاق مى افتد كه موجب بروز سرطان هاى متعددى از جمله سرطان هاى ديكر زنان و كوارشى نيز 





مى شود با اين حال تومور بدخيم رحم رايج ترين مورد سرطان از اين كونه است كه در زنان اتفاق مى افتد و وقوع ساير موارد 
سرطان كمتر است . 

در صورتى كه سرطان لوله كوارش در اين كروه از زنان اتفا 
خوبى قابل درمان نيست و خطر مركك و مير بيماران مبتلا افزايش قابل ملاحظه اى بيدا خواهد كردبه همين علت محققان توصيه مى 


كنند در اين كروه از بيماران بيشكيرى از بروز ساير سرطان ها به عثوان يكك اصل مهم در نظر كرفته شود. 





افتد به علت انكه به طور معمول دير تشخيص داده مى شود به 


جاقى در زنان خطر ابتلا به سرطان را افزايش مى دهد 


براى دومين بار طى ٠١‏ روز يكك مطالعه علمى نسبت به وجود ارتباطى ميان جاقى و بيمارى سرطان هشدار داده است. 


براساس مطالعه تازه هر ساله حدود شش هزار زن ميانسال يا مسن تر در 





به خاطر جاقى مفرط يا داشتن اضافه وزن به سرطان 
هيتلا عي البونده 

اين مطالعه كه با بررسى 58 هزار مورد سرطان در يكك ميليون زن طى دوره اى هفت ساله انجام شدء مى كويد كه حدود بنج 
درصد از كل موارد سرطان به جاقى مربوط مى شود. 

اين مطالعه كه نتيجه آن در نشريه" بريتيش مديكال رُورنال "جاب شده است. جربى زائد بدن را عامل 8٠‏ درصد موارد سرطان 
رحم و نوعى سرطان مرى مى دائد. 

هفته ككذشته يكك مطالعه بين المللى به ارتباط ميان سرطان و جاقى اشاره كرده بود 

"صندوق جهانى تحقيقات سرطان "اخطار داد كه داشتن اضافه وزن خطر سرطان را به طور محسوسى افزايش مى دهد. 

ارقام حاكى از آن است كه حدود 7 درصد كل زنان در انكلستان جاقى مفرط و 76 درصد اضافه وزن دارند. 





مطالعه تازه تعداد موارد سرطان در ميان 1/١‏ ميليون زن بريتانيابى 8٠‏ تا *8 ساله را طى دوره اى هفت ساله بررسى كرد. 
دراين دوره بيش از 8؟ هزار مورد سرطان و ١7‏ هزار مورد مركك ناشى از سرطان ثبت شد. 


دكتر يليان ريوز» از دانشكاه 1كسفورد كفت "1 





تخمين مى زنيم كه اضافه وزن داشتن يا جاقى مفرط عامل بروز حدود * هزار 
نان ميانسال و مسن تر در بريتانياست". 


اثير بسيار بزركترى بر خطر برخى سرطان ها از ساير سرطان ها دارد". 


از * هزار مورد سرطان اضافى كه هر ساله در اثر اضافه وزن يا جاقى مفرط روى مى دهدء دو سوم آنها به سرطان هاى رحم يا 





از مجموع سالانه 1١١‏ هزار مورد تازه سرطان در مياا 





"تحقيقات ما همجنين نشان مى دهد كه داشتن اضافه وزن 





سينه مربوط مى شود ". 
اين تحقيقات دريافت كه ارتباط ميان وزن و خطر سرطان به مقطعى از زندكى كه زن در آن است بستكلى دارد. 
براى مثال؛ اضافه وزن داشتن خطر سرطان 


سارا هيوم از مركز ت 





سكي 


درحالى كه اكثر مردم داشتن اضافه وزن را يكك خطر عمومى براى سلامتى مى 


ينه را تنها بس از يائسكى افزايش مى دهد و خخطر سرطان روده را تئها بيش از 








ات سرطان + 





دانند اما آنها هيج ارتباط مشخصى ميان اضافه وزن و خطر سرطان 
دكتر ايان كميبل مدير يزشكى موسسه خيريه" نكرانى وزن "ككفت": زمانى تصور مى شد كه كار زيادى نيست كه فرد بتواند براى 
جلوكيرى از سرطان بكند, اما اكنون روشن است كه سبكك زندكى به شدت بر خطر كلى سرطان تاثير مى كذار: 


"بيام روشن است: امروز روى يكك سبكك زندكى سالم تر سرمايه ككزارى كنيد و فردا مى توانيد فوايد آن را در قالب كاهش خطر 
بيمارى و زند كى طولانى تر درو كنيد". 








جمجمه زنان ضخيمتر از جمجمه مردان است 





دانشمئدان جينى و آمريكايى در مطالعات تازه اى دريافته اند كه جمجمه زنان ضخيمتر از جمجمه مردان است. 
به كزارش سرويس بهداشت و درمان ايسناء در اين تحقيقات» بزوهشكران شركت فورد موتور و دانشكاه علوم و فنآورى تيانجين» 
يكك روش غيرمهاجم براى اندازه كيرى وي ككى هاى هندسى جمجمه انسان ها ابداع كرده اند. 

اين بزوهشكران با اين روش» تصاوير اسكن مغزى ٠٠١‏ بيمار را در بيمارستان مركزى تيانجين در جين مورد بررسى و مطالعه قرار 
دادئد. 

اين دانشمندان دريافتند كه متوسط ضخامت جمجمه زنان 1/7 ميلى متر است و 4 درصد از متوسط ضخامت جمجمه مردان كه 8/8 
ميلى متر تخمين زده شده. بيشتر است اما در عين حال جمجمه مردان در فاصله جلو به عقب سه درصد بزركتر و جهار درصد 
عريض تراز جمجمه زئان است. 

يزوهشكران همجنين تعيين كرده اند كه جمجمه هر دو جنس يس از رسيدن به سن بز ركسالى به آرامى رو به كوجككتر شدن 
مىرود. 

دانشمندان خاطر نشان مى كنند كه يافته هاى آنها در طراحى ابزار موثرترو كار آمدتر براى حفاظت از مغز در حين تصادفات 
رانندكى و ساير حوادث؛ سودمند خواهد بود 


نتايج اين بزوهش در مجله بين المللى " ايمنى خودرو "منتشر شده امت 


ميزان و تعداد شيردهى در طول شبانه روز 





شيرمادر هضم آسانى دارد و زمان و برنامه مشخصى براى تغذيه 
شكم شيرخوار بطور مرتب بر باشد و يستان ها بى در بى تخليه شوند از بسيارى مشكلات شيردهى بيشكيرى مى شود . هيج جدول 
زمانى نمى تواند مشخص كننده زمان شيردهى باشد . برخى كودكان زودتر از 7 ساعت يكبار و برخى ديككر فواصل زمانى طولانى 








تر نياز به تغذيه دارند . 

آنجه مسلم است اكر كودكك از نظر افزايش وزن مشكلى نداشته باشد مى تواند بعد از حدود ٠١‏ دقيقه عمل شيردادن را قطع كنيد و 
مطمئن باشيد كه كودكك كرسنه نخواهد ماند . 

در مورد كودكانى كه بعد از خوردن جند دقيقه شير تمايل به خوابيدن بيدا مى كتند و مادر مطمئن است كه هنوز كودكك سير نشده 





است توصيه مى شود كه باعوض كردن بستان و يا كرفتن آروغ و نيز تعويض بوشكك كودكك را بيدار نككه داشته تا به شيرخوردن 
ادامه دهد . البته ميزان خيس و كثيف شدن بوشكك كودك معيار خوبى براى ميزان سيرشدن كودك خواهد بود . 
در مورد بجه اى كه فقط مدت كوتاهى شيرمى خورد بهتر است سعى كنيد در فواصل زمانى كوتاهتر يا بطور مكرر و بى دربى به او 


شير بدهيد . 





يكى از معيارهاى مهم در ميزان كافى بودن شيرمادر جدول رشد كودك است هر كودكك شيرخوار ماهانه حدوداً 
كرم وزن اضافه مى كنند كه نشان دهنده سلامت كودكك و كافى بودن شيرمادر است . البته كودكك در ١‏ هفته اول تولد وزن كم 
ا 

معيار ديكر در كافى بودن شيرمادر تعداد بوشكك خيلى خيس كودك در شبانه روز است كه بين * تا 8 عدد مناسب است . كودكك 


براى 7 هفته اول معمولاً ١‏ تا ه بار مدفوع در طول روز خواهد داشت 
حقايقى در مورد حاملكى و نابارورى 


-١‏ باردار شدن سهل است. خير اينطور نيست شانس حاملككى در يكك زوج بارور تنها 18 در هر ماه است. 


؟- اكر بطور مرتب مقاربت داشته باشيم حاملككى رخ ميدهد. خير برنامه ريزى زمانى در امر باردارى بسيار مهم است. اسبرم قادر 





است ف-# روز درون بدن زن زئده باقى بماند. بهترين زمان مقاربت هنكام تخمكك كذارى زن ميباشد (معمولا 11 تا ١0‏ روز بيش 
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از آغاز قاع دكى بعدى). توصيه ميشود كه اين آميزش جنسى يكك روز درميان صورت كيرد. 
*- نابارورى مشكل زنان است. 
*- نابارورى به مرور زمان رفع ميكردد. خير نابارورى يكك نارسايى سيستم توليد مثلى بوده و نياز به درمان يزشكى دار 
ه- نابارورى يكك اختلال روانشناختى است. خير اينككونه نيست كه با القاء ذهنى بتوان نابارورى را درمان كرد. 

#- نابارورى يكك اختلال نادر است. خير از هر 7 زوج يكى مشكل نابارورى دارند. اما با بيشرفت علم درمان 8١‏ تا 4٠‏ درصد | 


زوجبها موف 


/- سن و نابارورى ارتباط جندانى با هم ندارند. خير اوج قدرت بارورى زن در سن ٠١‏ سالكى ميباشد كه اين وضعيت تا سن 8٠‏ 





كرديده 8/ زنان » 8/ مردان؛ 7١‏ هر دو و /٠١‏ عوامل ناشناخته. عامل نابارورى ميبا. 








آميز بوده و ميتوانئد صاحب فرزند شوند. 





سالككى تقريبا ثابت مى ماند. اما از " سالككى به بعد قدرت بارورى زن با سرعت 
رابطه جنسى غير محافظت شده دارد در ظرف يكك سال 88/ شائس حاملكى دارد. اين شانس در سن 0" سالكى به 81 و در سنين 
©٠‏ تاهع سال به ٠‏ تا ٠١‏ درصد كاهش مى يابد. احتمال نابارورى. افزا 
سن 8" سالككى در زئان و سن 8٠‏ سالككى در مردان افزايش مى يابد. 

- بلافاصله يس از قطع قرصهاى ضد باردارى حاملكى روى ميدهد. خير بس از قطع مصرف ١‏ 
متوسط "ماه) طول ميكشد تا زن قدرت بارورى خود را باز يابد. 


ى كاهش مى يابد. يكك زن 78 ساله كه 








يش نواقص زنتيكى در نوزاد و عوارض باردارى بس از 





قرصها ١‏ تا ء ماه (بطور 





4- جنانجه زوجى يس از جند ماه موفق نشدند بجه دار شوند نابارور تلقى ميككردند. خير زوجى نابارور تلقى ميكردند كه يس از 
يكك سال تلاش زن باردار نشده باشد.بنابراين جنانجه تا يكسال نزديكى جنسى (بدون بيشكيرى و به قصد توليد مثل) موفق به بجه 


دار شدن نشديد نكران نشويد اما بس از يكسال به بزشكك مراجعه كنيد. 





١٠-اكر‏ نخستين فرزند براحتى متولد شده باشد احتمال نابارورى در زوج منتفى ميككردد. خير بسيارى از زوجين بس از متولد شدن 


نخستين فرزندشان دجار مشكلات نابارورى ميككردند. 





ازيرا كه اين دو موجب كشته شدن اسبرم ميشوند. 
1- براى باردار شدن زن؛ رسيدن به مرحله اركاسم (اوج لذت جنسى) در مردان ضرورى اما براى زنان غير ضرورى ست. 
*-كشيدن سيكار جنبند كى و تحركك اسبرمها را كاهش ميدهد-مصرف الكل از كيفيت و كميت اسيرم ميكاهد-مصرف مواد 
مخدر شمار و كيفيت اسبرمها را تا :8 درصد كاهش ميدهد-بئابراين مردانى كه قصد دارند بدر شوند حداقل از * ماه قبل از 
حاملكى همسرشان مى بايست از استعمال سيكار, الكل؛ هر كونه مواد مخدر و كافثين جدا خوددارى كنند. همجنين مردان بايد 
ريم غذابى و تناسب اندام خود را بهبود بخشيده واز مصرف هر كونه دارو (مكر به تجويز بزشكك) خوددارى كنند. همجنين 
هردان بايد سعى كنند كمتر در معرض محيطهاى آلوده به مواد سمى قرار كيرند. وان آب داغ؛ جكوزى و سونايى كه بيش از ١‏ 
دقيقه بطول انجامد بطور موقت توليد اسيرم را كاهش ميدهد. مصرف ويتامين خا و روى توليد اسيرم را افزايش ميدهد. 

- زنان نيز ميبايست شديدا از سيكار» مشروبات الكلى؛ كافثين و هر كونه مواد مخدر حداقل از * ماه 


كنند. تناسب اندام در زنان از اهميت بيشترى برخوردار است اضافه وزن و يا كاهش وزن در كيفيت زايمان تاثير ككذار است. زنان 








ى از باردار شدن اجتناب 


مى بايست در رزيم غذايى خود حتما كلسيم؛ فوليكك اسيد. روى؛ آهن و ويتامينها را بكنجاتدد و از مصرف غنذاهاى دريايى 
يان). زنان بيش از حاملكى ميبايست تست ياب اسمير و معاينات لككنى را انجام 


دهند. همجنين بايد از سلامتى دندانهاى خود اطمينان يابند. 


اخوددارى كنند (به علت تجمع جيوه در بدن 





ذ- بيش از باردارى زن و مرد هر دو مى بايست از سلامتى جسمى و روانى برخوردار باشند. نبايد به هيج يكك از بيماريهاى منتقله از 
راه جنسى مبتلا باشند. و حتما مشاوره زنتيكى را انجام داده باشند. 
.. فاصله 





#- توصيه ميككردد زان بيش از باردارى واكسن سرخكك وسرخج. آبله مرغان, يادآور كزاز-ديفترى و هباتيت 8 را بزد 
واكسيناسيون و حاملكى بايد حداقل "ماه باشد. 


لاسبا آزمايش ادرار و تعيين سطح 1003/ خون ميتوانيد از باردار بودن خود مطمئن كرديد. تست حاملكى ادرار يس از دو هفته ٠١(‏ 





تا ؟٠‏ روز) از لقاح قابل انجام است. تست حاملكى از طريق خون نيز ميسر است. تست خون دقيق تر بوده و يس از كذشت 7 تا 17 
روز حاملكى قابل تشخيص است. 

8- زنانى كه از فشار خون بالاء ديابت و صرع رنج ميبرند ميبايست زير نظر يزشكك اقدام به باردارى كنند. 

4-فاصله زمانى ميان دو زايمان حداقل بايد "سال باشد. 

أسبتائييه قصد داريد ساب فرؤلك ويد سمتاقل اق # هله قبل خمود وا أمالته كرده براض اين امر رشت ساق برنامه وير كنيق. 


حتما از ؟ ماه قبل و تا بدنيا آمدن فرزندتان تحت نظر يكك متخصص زنان و زايمان قرار كيريد 
مزيتهاى زايمان طبيعى 


منيع: 17م. كالم /نصغاط 





اكر مى خواهيد كه حداكثر كنترل ممكن را بر بدن خود داشته باشيد. فعالا-نه در فرآ.: 
مداخل غير طبيعى در قرآين 
درد زايمان بهترين كزينه براى شما خواهد بود. اككر اين روش را انتخاب كنيد؛ درد و ناراحتى را به عنوان بخشى از 
كودك مى بذيريد: تجربداى كه شامل همكارى فعالان #شما در هر يكك از مراحل زايمان مىشود. اما در صورتى كه با آماد كى و 


زايمان شر نيد و كمترين ميزان 


از يكك روش طبيعى و بدون استفاده از دارو جهت كنترل 





تولد كودكك تان صورت يذيرد: استفاد 











إيند تولد 


حمايت مناسب به اين مرحله برسيد مى توانيد احساس قدرت و رضايتى عميق از زايمان طبيعى به دست آوريد. 

مزاياى زايمان طبيعى عبار تند از: 

#اكثر روشهاى زايمان طبيعى تهاجمى نيستئد و در نتيجه احتمال خطر يا آسيبهاى جانبى براى شما يا كودكتان كم است. 

#بسيارى از خانمها در هنكام زايمان طبيعى و بعد از آن احساس قدرت مىكنند و علىرغم اينكه مجبورند درد را تحمل كنند 


رى از آنها مىكويند كه براى زايمان بعدى خود نيز همين روش را انتخاب خواهند كرد. در برخى از خائمها احساس اينكه 








مسووليت اين امر بر دوش آنهاست موجب مىشود تصور آنها از درد كاهش يابد. 

#دراين روش بيهوشى يا بىحسى در كار نخواهد بود. شما در هنكام زايمان و تولد كودكه بيدار و هوشيار خواهيد بود؛ بس 
مى توانيد وضعيت بدن خود را تغبير داده و در حالتى قرار بككيريد كه بيشتر احساس راحتى كرده و هنكامى كه زمان بيرون آمدن 
كودكك فرا مىرسد به انجام اين كار كمكك كنيد. 





#در برخى از بيمارستانها همسر شما نيز مى تواند همراه شما بوده و به شما كمكك كند و موجب كاهش احساس درد در شما شود. 
#در صورت انجام زايمان به روش طبيعى احتياجى به تزريق سرم يا وصل كردن دستكاههاى مانيتورينكك الكترونيكى به شما 
انيست؛ بنابراين حركت براى شما آسانتر خواهد بود. مى توانيد راه برويد دوش بككيريد و در صورت امكانء از توالت فرنكى (به 
جاى لككن بيمار) استفاده كنيد. 

#در مقايسه با زنانى كه از بى حسى موضعى (ابى دورال) استفاده مى كنند احتمال كمترى وجود دارد كه به استفاده از روشهاى 
كمكى براى القاء يا تسريع زايمان از قبيل بيتوسين ((21]06©111 واكيوم(11الالا 0/36 يا فورسبس 60168|75]) ) يا سوندارٌ مثانه نياز 


داشته باشيد. 





#تمرينهاى تنفسى و ساير روشهاى خودهيينوتيزمى را مى توانيد بيش از فرا رسيدن زمان زايمان تمرين كنيد و آنها را بعدا نيز تكرار 
نماييد. برخى از خانمهايى كه به تازكى مادر شدهاند, در اولين روزهاى شير دادن به نوزاد هنكامى كه كنار آمدن با مشكلات يس 
از زايمان يا مراقبت از نوزاد واقعا استرسزا مىشود. از تكنيكهاى آرامش بخشى و تمدد اعصاب (8©137)861011) استفاده 
فى كتثلد 





رويه صحيح شيردهى روزانه به كودى 


آيا در مورد مدت زمان و جكونكى شيردادن به نوزاد خود سرد ركم هستيد؟ نميدانيد جه برنامه اى را بايد اجرا كنيد؟ 

آيا بايد منتظر شويد تا كريه كند و يااين كه هنكامى كه خوابيده او را بيدار كنيد و به او شير دهيد؟ اكر تازه به جمع 
مادرهاى شيرده اضافه شده ايدء مطمثنا اين يكى از سوالاتى است كه اخيرا به ذهنتان خطور كرده. 

جند وقت يكبار بايد به كودكك خود شير بدهم؟ 

بيشتر نوزادان بايد 8 تا 17 بار در يكك شبانه روز از شير مادر تغذيه كنند. اين روند بايد از دو سه رو زكى كودكك شروع شود و تا 
كنيد 





#-ء ماهكى نيز ادامه بيدا داشته باشد. شير دهى به نوزاد را نبايد بر اساس فاصله هاى زمائى معين و از روى ساعت 





فاصله زمانى بين وعده هاى غذايى و مدت زمانى كه كودكك از شير مادر استفاده ميكند در نوزادان مختلف متفاوت اسث. هر دفعه 


شيردهى مى تواند در حدود ٠١‏ تا 53 دقيقه با دفعه بعدى فاصله داشته باشد. 





آيا بايد براى شيردهىء كودكك را از خواب بيدار 
براى جند هفته اوليه من معمولا به مادرها توصيه مى كنم كه فرزندان خود را براى شيردهى حداقل هر دو سه ساعت يكبار از خواب 
بيدار كنند. اين فاصله از شروع اولين شيردهى نا آغاز تغذيه مجدد حساب مى شود. (در طول روز و شب هيج تفاوتى نميكند) اكر 
كودك شما مى تواند شب ها قدرى طولانى تر بخوايد هيج اشكالى ندارد؛ مى توانيد در اين فاصله به او شير ندهيد. 

اكر كودكك زودتر از زمان مقرر براى شيردهى بيدار شدء جه كار بايد كرد؟ 

اكر كودكك شما به شير خوردن تمايل نشان دهد و به عنوان مثال شروع كند به كريه كردن و مككيدن انككشتانش شما به هيج وجه 





نبايد او را دو سه ساعت منتظر نكله داريد تا زمان شير دادن فرا برسد. اكر كودكك نياز به شير خوردن داشت لازم نيست صبر كنيد و 





مى توانيد همان موقع به او شير دهيد. حتى اكر زمان كوتاهى از تغذيه شدن قبلى كذشته باشد. اصلا نكران نباشيد كه شير موجود 
در سينه ها" تخليه "مى شود. شير به طور مكرر در سينه ها درست شده و هميشه به اندازه كافى براى سير شدن كودكك شير در آنها 
وجود دارد. 

آيا كودكك بايد مدت زمان معينى از هر سينه شير بخورد؟ 

اكثر كودكك در حال شير خخوردن استه نبايد سينه را از دهان او جدا كنيد. اجازه دهيد تا او خودش سينه را رها كند. او يا سر خود 
رابه سمت عقب مى كشد ويا براى مدت زمان نسبت طولانى مكيدن را متوقف مى كند. هيج مدت زمان مث براى تغذيه 
كودك از هر سينه وجود ندارد. اكر خواست از سينه ديككر هم استفاده كندء به او اجازه دهيد. اككر هم نخواست باز هم هيج اشكالى 
ندارد. بايد به كودك اجازه دهيد كه خودش شير خوردن را متوقف كند. در مراحل آخر شير جرب تر و خامه اى تر مى شود؛ اكر 


شما كودكك رااز مكيدن بازداريد او نمى ‏ 





اند از شير بر جرب و خامه اى استفاده كند. 





جه موقع مى توانم كودكك را براى شير دادن بيدار نكنم؟ 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه عل9١1‏ [ز ونإ ننإلز 


زمانى كه امر شير دهى براى شما جا افتاد» بايد كودكك را يكى دو مرتبه نزد متخصص اطفال ببريد تا مطمئن شويد كه به اندازه 
كافى رشد كرد. از اين زمان به بعد مى توانيد هر زمان كه خودش درخواست كرد او را تغذيه كنيد. زمانى كه رشد كودكك كافى 
باشدء بوشكك خود را مكررا خيس و كثيف كند, آنكاه ديكر مجبور نيستيد كه او را براى تغذيه شدن از خواب بيدار كنيد. 

إنه مى توان تشخيص داد كه كودكك درخواست شير مى كند؟ 

ارو قور "كردن؛ مكيدن انككشت هاى دستء حركث دادن لب هاء باز كردن دهان» 








ليد صداهاى خفيف و يا كريه 


كردن شما را صدا مى ز: 





.. خيلى بهتر است كه در همان مراحل اوليه و با مشاهده علائم ابتدايى» شير دادن را شروع كنيد و منتظر 
شروع كريه او نباشيد. زمانى كه شروع به كريه كند؛ شير دادن سخت تر مى شود, جرا كه ابتدا بايد او را آرام كنيد و بعد شروع 
كنيد به تغذيه كردن او. 

جرا كودك من علاقه زيادى به شير خوردن در شب دارد؟ 

اين مسئله كاملا طبيعى و قابل بيش بينى مى باشد. نوزادان يكك زمان مشخصى را براى تغذيه كلى انتخاب مى كنند كه نام " تغذيه 
زنجيره اى "بر روى آن ككذاشته اند. در اين حالت كودكك تمايل دارد تا در فواصل زمانى متعدد از شير مادر تغذيه كرده و در بين 


آنها استراحت كوتاهى نيز داشته باشد. امكان دارد كه براى جندين ساعت بخواهد بدو 








توقف شير بخورد. متاسفانه بسيارى از 
خانواده ها در مورد اين نوع رفتار نظر مساعدى ندارند و تصور مى كنند كه اين امر به دليل مغذى نبودن شير مادر اتفاق مى افتد. 
بايد به خاطر داشته باشيد كه تنها از روى واكنش هاى كودك نمى توانيد تشخيص دهيد كه او جه ميزان از شير مادرش را مصرف 
عن بايد 

جكونه مى توانم تشخيص دهم كه كودكك به اندازه كافى شير خورده؟ 

يكى از معتبرترين راهها از روى نمودار رشد كودك و ادرار و مدفوع او مى باشد. اكر وزن او به اندازه كافى اضافه شود بدون 
توجه به داد و بيدادهايى كه راه مى اندازد و درخواست هاى شبانه اش براى شير مى توان تشخيص داد كه به اندازه كافى تغذيه 
قد انك 

اما اكر بخواهيد به طور روزانه از اين مسئله كاهى بيدا كنيد بهترين راه توجه به ادرار و مدفوع او مى باشد. از 5 رو زكى تا 8-/ 
هفتكى بايد حداقل 0 تا © مرتبه خود را خيس كند و در هر 78 ساعت 5-8 نكه مدفوع زرد رنكك به اندازه كف دستء دفع كند. 
يس از © تا 6 ماهككى ميزان مدفوع اغلب كودكان كمتر شده؛ اما همان -* بار ادرار را دارند. به علاوه نمودار رشد نيز به خوبى 
بالا مى رود. 

جرا كودكانى كه از شير مادر تغذيه مى كتندء دائما عادات غذايى خود را تغيير ميدهند؟ 

دليل قطعى اين مسئله مشخص نيستء اما تا آنجايى كه ما مى دانيم به دليل سطح جربى شير مادر است. ميزان جربى موجود در شير 
در هر زمان تغيير مى كند. اكر مدت زمان زيادى از آخرين مرحله شير دهى سبرى شده باشد؛ شيرى كه در ابتدا از سينه مى ايد كم 
جرب بوده وحالت سر شير دار سيس كمى غلظ تر شده و مثل شير طبيعى مى شود و يس از مدتى جرب تر شاده و حالت خامه 
بيدا مى كثد. زمانى كه فواصل زمانى بين شيردهى ها كمتر باشد ( مثل تغذيه زنجيره اى) شيرى كه مى آيد غليظ و بر جرب تر 
مى باشد. كودكك براى رشد جسمى و ذهثى بايد حتما از اين شير يرجرب خامه اى استفاده كند. خوشبختانه زمانى كه كودك اين 





شير را مصرف كند مدت زمان بيشترى به خواب فرو مى رود؛ جرا كه هضم آن روند آرامى دارد و به كودكك احساس سيرى مى 
دهد. يس از اينكه كودكك از 





تغذيه زنجيره اى "بهره برد اشكالى ندارد به او اجازه دهيد تا مدت زمان بيشترى استراحت كند. 








مى توانيد تا دوه سه ساعت او رااز خواب بيدار نكنيد - از اين وقفه نهايت استفاده را ببريد! 
آيا بايد برنامه زمانبندى شده را به كودكك تحميل كنيم؟ 


تحقيقات نشان مى دهد كه دخالت در روند تغذيه طبيعى كودك (به ويزه منتظر ككذاشتن او براى تغذيه) مشكلات زيادى از قبيل 





ارقيق در سيئنه ها و ناتوانى در افزايش وزن نوزاد را به همراه دارد. هر جه مدت زمان بين شيردهى بيشتر باشد» شير 
كمترى در سينه ها درست مى شود. شير دهى مكررء هم منبع شير شما را افزايش مى دهد و هم سلامت كودكك را تضمين مى كند. 
زمانى كه نوبت به برنامه ريزى براى شير دهى به كودكك مى رسدء بايد به خاطر داشته باشيد كه تغيير و تنوع نمكك زندكى است! 
فرزند شما آواها و عكس العمل هاى طبيعى از خود بروز مى دهد و شما بدون اينكه نيازى به ساعت داشته باشيد و تنها با توجه 


داشتن به خود او به راحتى مى توانيد تشخيص دهيد كه جه موقه كرسنه است. 
مصرف بيش از حد كوشت قرمز در دوران باردارى كود را 


منبع: 019.ع10. الالال الالا/ نمطا 





تحقيقات نشان مى دهد مصرف بيش از اندازه بروتثين به و شت قرمز در مادران باردار عاملى براى بروز طيفى از اخلالات 
عصبى و اضطراب كودك در آيئده است. 

دكتر مليحه حقيقى» متخصص زنان به باشكاه خبرنكاران كفت: مصرف فراوان يروتثين و به دنبال آن كاهش مصرف كربوهيدرات 
ها باعث افزايش هورمون مسبب استرس " كورتيزول "در زنان باردار و متعاقب آن بر روى جنين مى شود. 

وى افزود: استفاده محدود از كوشت قرمز به تمام زنان باردار توصيه مى شود و تاثير كورتيزول بيش از حد موجود در خون مادره 
بيشترين تاثير خود را حدود ٠١‏ سال بعد از تولد كودكك ايجاد كرده و باعث عصبى شن فرد مى شوه. 

حقيقى خاطر نشان كرد: بيكيرى وضعيت اين مادران ما را به اين نتيجه رساند كه بروز وضعيت خطرناكى موسوم به بره اكلاميسى 


فشار خون حاملكى در مادران باردار نيز علاوه بر مصرف كوشت قرمز مى تواند عاملى براى عصبى شدن فرد با 





خانمها: افزايش سن و هورمونها 
هورمون ها فرستنده هاى شيميايى بسيار نيرومندى هستند كه توسط بدن توليد ميشوند و به سلول ها فرمان مى دهند كه جه كارى 
بايد انجام دهند. از ديكر وظايف هورمون هاء تعديل و تنظيم عملكرد كليه اندام هاى بدن, و كنترل ساير سيستم هاى بيجيده بدن 
مى باشد. هورمون ها در تمام عرصه ها از خوابيدن كرفته تا هماهنكك كردن حالات درونىء توانابى تفكرء ميزان كلسترول» واكنش 
نشان دادن نسبت به استرس» و حتى سرعت فرايند سالخوردكى شما نقش مهمى را ايفا مى كنند. 

به موازات افزايش سن؛ سطح هورمون هاى داخلى بدن كاهش بيدا مى كند. اين امر سبب مى شود بيمارى بيشمارى از جمله: 
افسردكى» يوكى استخوان؛ السداد 


خطرات ناشى از كاهش هورمونها 





واز دست دادن ميل جنسى سراغ فرد بيايد. 


زمانى كه خانم ها به دوران يائسكى مى رسند تا آن زمان دو دهه عدم تعادل هورمون ها را بشت سر كذاشته اند. يس از دوران 
ياسنكى زمانيكه كليه سطوح هورمون هاى فرد به طور فاحش كاهش بيدا كرد؛ ريسكك ابتلا به بيمارى هاى جدى تر به شدت 
افزايش يبدا مى كند. از جمله آنها مى توان به موارد زير اشاره كرد. 

بيمارى هاى قلبى - ميزان ناراحتى هاى قلبى در دوران يس از يانسكى آنقدر افزايش بيدا مى كند كه تقريباً با مردها هم تراز مى 
شود. براساس اطلاعات انجمن ملى قلب امريكا يكى از علت هاى مرك و مير خانم ها در امريكا بيمارى هاى قلبى است. (انجمن 
ملى قلب امريكا 0٠١‏ 

يوكى استخوان - كمبود هورمون ها به طور مستقيم با از دست دادن استخوان ها و بوكى استخوان در ارتباط است. اين امكان 
وجود دارد كه اين بيمارى در سه دهه اول زندكى خانم ها نيز روى دهد. زمانى كه يكك خاتم به سن 0١‏ سالكى مى رسد ريسكك 
ابتلا به يوكى و شكستكى استخوان به طور قابل ملاحظه اى در او افزايش بيدا مى كند. 

آلزايمر و زوال عقل - زوال عقل ارتباط مستقيمى با تخريب سلول هاى عصبى و افزايش ريسكك از دست دادن حافظه و حتى در 





برخى موارد باركيئسون دارد. 

فوايد ضد سالخورد كى مكمل هاى هورمونى 

تعداد بسيار زيادى از يزشكان بذيرفته اند كه كاهش سطح هورمون ها به هر حال يكك فرايند غير قابل اجتناب است و تحت هر 
شرايطى با بالا رفتن سن در همه افراد رخ مى دهد. از جمله اين هورمون ها مى توان به هورمون هاى ضد سالخورد كى اشاره كرد. 
بزوهشكران معتقدند كه با مشاهده علائم يائسكى بايد ميزان هورمون هاى مورد نياز بدن را به طور مصنوعى به حدى رساند كه 
شخص دجار اختلالاتى نظير: بوكى استخوان, افسرد كى؛ جاقى؛ افزايش وزنء و يا بيمارى قلبى نشود. 

در ميان مهم ترين هورمونهايى كه خانم ها مى بايست براى آنها اهميت فراوانى قائل باشئد مى ت 
.بقع !0 اشاره كره. 


به استروزن؛ تستوسترون؛ و 





استروزن مهمترين عامل جلو كيرى از بوكى استخوان 
استخوان هاى سالم و محكم در حالى ايجاد مى شوند كه بافت هاى كهنه استخوان ها به وسيله بافت هاى جديد جايكزين شوند. 





عن توان اظهار داشت كه استرورن جر اين قرايند تقش سائز اهميتى خارد. البته ميزان 'كاقى بروؤسترون و تسعوستروق نيز هو اين ووذ 
مورد نياز مى باشد. ريسكك ابتلا به شكستكى استخوان و بوكى آن در خانم ها يس از يانسكى جند برابر مى شود جرا كه ميزان 
استروزن و يروزستون در آنها به شدت كاهش بيدا مى كند. اولين راه حل براى يبشكيرى از جنين عارضه اى؛ هورمون درمانى 
است. تحقيقات آمارى حاكى از اين امر هستند كه اين راه حل درمانى ميتواند تا 4١‏ از شكستكى استخوان هاى مهره ها و تا 1/8٠‏ 
اذ شكستكى استخوان لكن جل وتكرى كند. 

استروزن مى تواند شفافيت ذهنى را ارتقا بخشيده و از آلزايمر جل وكيرى كند 

تحقيقات متعدد اثبات كرده اند كه خانم هايى كه يس از يائسكتى از استروزن استفاده نموده اند تا ميزان بسيار زيادى از ابتلا به 





آلزايمر در امان مانده اند. حتى خانم هايى كه به آلزايمر مبتلا شده بودئد به هنكام استفاده از استروزن علائم كمترى را نشان داده و 
تشديد بيمارى در آنها روند كند ترى را دنبال كرده. 

ساير تحقيقات نيز اثبات كرده اند كه خانم هابى كه از شيوه درمانى هورمونى بهره مى بردند؛ نمره بهترى را در تست هاى حافظه 
كسب كرده وعملكرد كلى ذهن آنها با سرعت كمترى رو زوال رفته. 

تستوسترون مى تواند ميزان ميل جنسى و سلامت كلى بدن را ارتقا بخشد 

هر جند خانم ها تنها به ميزان كمى تستوسترون نياز دارند؛ اما همان مقدار ناجيز ازاين هورمون مهم به آنها كمكك مى كند تااز 
قوت ماهيجه اى. توده استخوانى؛ و عملكرد جنسى سالمى برخوردار شوند. ميزان تستوسترون يكك خانم در سنين ميانسالى به مرور 
كاهش بيدا مى كند و بس از بالسكى تقريباً 8٠‏ درصد نسبت به مسن ٠١‏ سالكى كمتر شده. 

در نتيجه بزوهش هابى كه در رُورنال بزشكى نيوانكلند در سبتامبر سال ٠٠٠١‏ به جاب رسيد؛ مقدارى تستوسترون به 70 زنى كه بر 
اثر جراحى يائسه شده بودند و ميل جنسى خود رااز دست داده بودند تزريق شد. ميل جنسى افراد مورد آزمايش ” تا ” مرتبه بيش 


از تحريكك جنسى بالاترى برخوردار شدند. 





قبل شد, و در مقايسه با افراديكه اين كار را انجام نداده بودند د 





هورمون درمانى مى تواند سبب زيبابى بوست و از بين بردن جين و جروكها شود 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 1١90‏ از ونإ ننإنز 


در زمان يائسكى ميزان هورمون هاى موجود در تخمدان ها كاهش بيدا مى كند و به جابى مى رسد كه به طور كلى متوقف مى 
شود. تعجبى ندارد كه بيشتر خانم ها بس از يانسككى تغييرات اساسى را در بوست خود مشاهده مى كنند؛ به ويزه خشكى و جين و 
جروك. تحقيقات نشان مى دهند كه يوست به مرور زمان قابليت ارتجاعى خود رااز دست مى دهد به همين دليل جين و جروكك 
ها عميق تر مى شوند و بروسه تجديد سلول هاى يوست با سرعت كمترى بيش مى رود. آمار وارقام نشان مى دهند كه يوست 


تقريباً از كلان هاى سطحى خود را در همان 0 سال اول يانسكى از دست مى دهد و وضعيت بوست همجنان رو به وخيم تر 





شدن هى رود. 
دارا بودن بهترين ميزان استروزن تاثير شديدى بر روى جلوكيرى از سالخوركى يوست دارد. خانم هايى كه يس از يائسكى از 
بست ضخيم تر و سالم ترى خواهند داشت. دانشمندان طى تحقيقات خود كه در يكك رُورنال يزشكى 
انكليسى به جاب رسيده به اين نتيجه دست بيدا كردند كه كلازن سطحى بوست خانم هايى كه يس از يانسكى از استروؤن استفاده 


مى كنند 1/58 بيش از خانم هايى است كه جنين كارى را انجام نمى دهند؛ و به نظر مى رسد كه استروزن در خانم هاى سالخورده 





استروزن استفاده مى 


همانطور كه مى تواند از استخوان ها محافظت كند مى تواند در سلامت بوست نيز نقش مهمى راايفا كند. بن استروزن بر 





روى ميزان كلازن و قابليت ارتجاعى بوست نيز بى تاثير نيست. همجنين دانشمندان به اين نتيجه دست بيدا كردند كه خانمهايى كه 
علاوه بر استروزن از بروزستون نيز استفاده ميكثئد 54 يوست محكم تره ضخيم تر و سالم ترى نسبت به خانم هايى كه از اين شيوه 
درمانى بى بهره انده دارا هستئد. 

استروزن به بقاى بافت سالم وازن كمكك كرده و از ادرار ناخودآ كاه جلو كيرى مى كند. 

خشكى وازن و تحليل رفتن آن» تكرر ادرار» ناخودادرارى؛ و عفونت هاى مكرر ادرارى از جمله مشكلاتى هسنئد كه تعداد بسيار 
زيادى از خانم ها اندكى قبل؛ و بعد از يانسكى با آن مواجه مى 
درونى وان نيز به مثانه آن ضعيف مى شوند. 

مكمل هاى استرويل تاثير شكرف موضعى بر روى بسيارى از كيرنده هاى استروزن در بافت هاى ذكر شده دارند و مى توانتد در 
كاهش خشكى وازن و تحليل غشاى مخاطى نقش بيشكيرانه داشته باشد و ظرف جند روز آن را به حالت اوليه خود بازكردانند. 
تحقيقات نشان مى دهند كه استرويل ميزان 8]1 وازن را كاهش مى دهد. محيط را براى رشد فلور محافظ مهيا مى كند و همين امر 





.. زمانيكه سطح استروزؤن كاهش بيدا مى 


خود سبب كاهش عفونت هاى ادرارى ميشود. 

8ع |0 - سردسته هورمون هاى جوانى 

!]0 هورمونى كه توسط غدد ادرنالين ترشح مى شود, به نام" سرجشمه جوانى "شناخته مى شود جراكه تاثيرات مثبت همه 
جانبه آن در نككه داشتن شادابى و جوانى؛ از دامنه وسيعى برخوردار است. ميزان اين هورمون در سن 7٠١‏ سالككى به بالاترين حد 
خود مى رسد سيس كاهش جشمكيرى بيدا مى كند كه سبب ضعف دستكاه ايمنى بدن» كاهش تحريكك جنسى؛ حافظه و انرزى 
مى شود. همجنين مقاوت بدن در ابتلا به بيمارى هاى وابسته به افزايش سن را نيز تقليل مى دهد. /]0]1(] همجنين نقش مهمى در 
ميزان استرس و تراكم مواد معدنى در استخوان ها دارد. 


از اندازه 





در حاليكه قرص هاى مكمل 0]1]8] به وفور يافت مى شوند و مصرف آن به افراد مسن توصيه مى شود؛ اما استعمال ب 
آن مى تواند ميزان هورمون هاى ديككرى را در بدن افزايش دهد و منجر به ايجاد نوعى عدم تعادل در هورمون ها شود. البته بايد 
توجه داشته باشيد كه اكر ميزان 0]1]4] را كاهش دهيد ميزان هورمون هاى وابسته به آن نيز خود به خود بايين مى آيد. در آخر 


بايد اين نكته را هم ذكر كنيم كه بيش از استفاده از هر كونه هورمون مكملء بايد ابتدا ميزان هورمون هاى بدن خود را اندازه 





ازنان جب دست عمر كوتاه ترى از زنان راست دست دارند 





نشان داد زنان جب دست در مقايسه با زنان راست دست از عمر كوتاه ترى برخوردار هستند. 

بر اساس يكك تحقيق كه توسط دانشمندان هلندى در اخرين شماره نشريه ابيدميولزى به جاب رسيد زئان جب دست به ميزان 
بيشترى در معرض امراضى همجون سرطان و انسداد عروق مغزى قرار دارند. اكرجه در اين كزارش امده است هنوز هيج قطعيتى 
درباره نتيجه اين تحقيقات وجود ندارد اما تحقيقلات مشابه ديكر نيز نشان مى دهد زئان جب دست با اختلالات و بى نظمى هاى 
فيزيولوزيك 


هلند انجام شده است / مشخص شد دويست و ينجاه و دو نفراز انها به دليل سرطان و يا اختلال در سيستم كردش خون جان خود را 





شترى مواجه هستند. در اين تحقيق كه طى ١‏ سال بر روى دوازده هزارو يكصدو هفتاد و هشت زن جب دست در 





از دست داده اند كه در مقايسه با زئان راست دست با همان ميزان براكندكى/ 5٠‏ درصد بشتر بوده است. بر اين اساس هفتاد درصد 





اين زئان جب دست بر اثر سرطان و ١‏ درصد ديككر بدليل اختلال درسيستم كردش خون جان خود را از دست داده اند. همجنين 


زنان جب دست دو برابر بيشتر از زنان راست دست در معرض سرطان سينه قرار دارند و خطر ابتلاى انها به سرطان روده بزركك 0 





برابر بيشتر از هم جنسان راست دستشان است. اكرجه دلايل اين موضوع هنوز مشخص نشده است اما اين كزارش مى افزايد عوامل 
ُنتيكك و محيطى مى تواند موثر باشد. 


عوارض دوران باردارى 


بهبود شرايط تغذيه در باردارى علادوه بر اينكه بر سلامت مادر و جنين ناثير مى كلذارد از بروز برخى عوارض باردارى كه از 
تغييرات هورمونى حاصل مى شوند بيشكيرى مى كند.يكى از عوارض شايع دوران باردارى؛ تهوع و استفراغ است. نخستين اقدام 
براى رفع آن مصرف يكك تكه نان و ينير يا بيسكويت بيش از خارج شدن از بستر و سيس خوردن صبحانه سبكك و زودهضم شامل 
نان» مرباء سيب زميئى يخته و غلات يخته است. كاهش تعداد وعده هاى غذايى از ديكر اقدامات رفع تهوع و استفراغ حاملكى به 
شمار مى رود. يكى ديكر از عوارض دوران باردارى سوزش بشت جناغ يا اصطلاحاً ترش كردن است كه به علت بركشت غذا از 
معده به مرى به علت بزركك شدن رحم و فشار بر روى معده رخ مى دهد.براى درمان اين عارضه توصيه مى شود وعده غذا را زياد 
و حجم آن را كم كرده و از غذاهاى نفاخ و كازدار و يرجرب كمتر استفاده كنيد. توصيه هاى زير را نيز فراموش نكنيد. 

بلافاصله بعد از صرف غذاء نخوابيد . 

طى روز زياد دولا وراست نشويد. 

در موقع خوابيدن نيز به بهلوى راست و كمى خميده بخوابيد وسر را نسبت به تنه بالا قرار ذهيد. 

براى بيشكيرى از يبوست كه يكى از شايع ترين عوارض باردارى است از مصرف غذاهاى يرفيبر مثل سبزيجات؛ ميوه جات و ملين 
هاى طبيعى مثل آب آلو و انجير غافل نشويد. مصرف غلات و نان هاى سبوس دار و انجام روزانه بياده روى نيز در رفع اين عارضه 


بسيار مفيد است. 


سرطانهاى شايع در زنان و راههاى ييشكيرى 
نؤيسئده:منور ميرشجاعان 
منبع:روزنامه قدس 


با شرفت جوامع بث رى» صنعتى شدن و كنذار از زندكى سنتى به سمت مدرئيته» مسايل و مشكلات انسائى نيز تحت تأثير 





تغييرات متحول شده است. زمانى " وبا "و" طاعون "در كمين جمعيتهاى انسانى بود و امروز بيماريهاى ديككرى جون ناراحتيهاى 
قلبى و اعصاب. ايدز سرطانها و... كريبانكير انسانهاست.سرطانها از جمله بيماريهايى هستند كه دانش و تحقيقات بيشرفته يزشكى 


هنوز نتوانسته است راهكارهابى اساسى براى بيشكيرى از آنها بيابد.سرطانهايى جون ريه. خون. معده؛ روده؛ بوست» بروستات» 





استخوان و مرى از شايعترين اين نوع بيمارى هستند كه عموم مردم در معرض ابتلاى به آن قرار دارند؛ ولى در اين ميان جند نوع 





سرطان به طور اختصاصى سلامت زنان را تهديد مى كند.سرطانهاى تخمدان؛ دهانه رحم؛ رحم و سينه مواردى هستند كه در 





سلامت زنان بوده و مراقبت و تشخيص به موقع آنء مى تواند كامى بزركك در حفظ سلامت آنان باشد. 





سرطان سينه 
سرطان سينه در بسيارى از كشورهاى جهان, شايعترين علت مركك و مير زنان است. به طورى كه در برخى از كشورهاء مركك و مير 
ازنان بر اثر سرطان سيئه بس از سرطان ريه در رتبه دوم قرار دارد. اين نوع سرطان در كشورهاى بيشرفته و صنعتى بيشتر بروز مى 





كند و با بالا رفتن سن. خطر شيوع آن افزايش مى يابد.سازمان جهانى بهداشت نيز سرطان سينه را شايعترين سرطان در بين زنان در 


سراسر جهان اعلام كرده است.آمارها نشان مى دهد كه در حال حاضر بيش از 7١‏ ميليون نفر در دنيا به سرطان سينه مبتلا هستند و 





ساليانه حدود يكك ميليون زن در جهان به اين بيمارى مبتلا مى شوند. 


ن سرطان به خيرتكار ما مى ككويد: معاينه 


توسط خود بيمار معاينه توسط بزشكك و مام وكرافى ٠‏ مرحله تشخيص اين سرطان در بين زنان است. آمارها نشان مى دهد كه در 


دكتر فاطمه قائم مقامى» متخصص زنان و زايمان و فلوشيب سرطانهاى زئان درباره ١‏ 





تمام دنيا ٠‏ درصد موارد سرطان سيئه را خود بيمار تشخيص داده و به بزشكك مراجعه كرده | 
درباره هر حالت غير طبيعى در سينه ها با يزشكك مشورت كثند. 





ين توصيه مى شود خانمها 


وى مى انزايد: خلاوه بر اين محاينه سينه بايد هر *ماه يك بار توسط يزشكك اجام شود. جون اين سرطان معمولاً در سين بالانى 8٠‏ 





سال بيش مى آيدء بزشكان خيلى زودتر توده هاى بيمارى زا را تشخيص مى دهند. 

دكتر قائم مقامى خاطرنشان مى كند: زنان ٠‏ تا ٠ف‏ ساله هر يكك تا دو سال و بالاى ٠ن‏ سال به صورت ساليانه مام وكرافى انجام 
دهند و البته در افرادى كه ريسكك فاميلى اين سرطان را دارند لازم است در سن 80 ساكى يكك بار مام وكرافى انجام دهند و بعد به 
فاصله " تا "سال يكك بار مام وكرافى را تكرار كنند. 


: ديده شده كه برخى از بيماران براى تشخيص اين بيمارى تقاضاى سون وكرافى مى كنند در حالى كه 





وى اظهار مى دار 
سونو كرافى براى غربالكرى سرطان سينه انجام نمى شود سون وكرافى فقط توده هارا مى تواند مشخص كند كه سفت يا داراى 
اين متخصص زنان و زايمان با اشارء به اينكه بسيارى از افراد از مام وكرافى به خاطر استفاده اشعه اى مى ترسند؛ مى كويد: اشعه ى 
كه در مام وكرافى استفاده مى شود خيلى جزبى است؛ ولى به خانمهاى جوان زير 70 سال انجام مام و كرافى توصيه نمى شود و به 
طور كلى اين سرطان در سئين زير 18 سال اصلًا ديده نشده و خيلى بعيد است. 

ايج يكك بزوهش دانشكاهى» اقتصاد و زندكى ؟7 ساعته جامعه امروزء زئان را بيشتر در خطر ابتلا به سرطان سيئه قرار داده 








برانناسن 
است.طبق نظر يزوهشكران دانشكاه هاروارد كار كردن مستمر در شيفت شبء خطر ابتلا به سرطان سينه را به مقدار 8٠‏ درصد 


تر در شيفت شبائه به كار مشغول باشئدء به همان ميزان خطر بيمارى ب 











افزايش مى دعد عر جه وتان 
مصنوعى محل كار را عامل اصلى مى دا 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 1١9“‏ از ونإ ننإنز 


سرطان دهائه رحم 
سرطان دهانه رحم تنها سرطان قابل ييشكيرى زنان استء غربالكرى منظم و مرتب در كشورهاى بيشرفته دنيا باعث شده اين نوع 
سرطان به طور كلى ريشه كن شود. ولى در كشور ما براساس آمار بيماران بسترى شده؛ تعداد مبتلايان به اين نوع سرطان بالاست. 
دكتر قائم مقامى درباره اين نوع سرطان نيز اظهار مى دارد: سرطان دهانه رحم صد در صد قابل بيشكيرى است؛ جون عامل ايجاد 
كننده آن نوعى ويروس است كه قبل از ايجاد سرطان؛ باعث تغييراتى در دهانه رحم مى شود كه براى تباديل اين ضايعات بيش 
سرطانى به سرطان دهائه رحم ٠١‏ تا ١‏ سال وقت نياز است. 

وى مى كويد: بنابراين اكر ضايعات بيش سرطانى به موقع تشخيص داده شود, قطعاً با درمانهاى ساده اى جون برداشتن مخاط دهائه 
از اين سرطان بيشكيرى كرد. ولى متأسفانه در كشور ما زمانى خانمها به بزشكك مراجعه مى كنند كه 
بيمارى در وضعيت بيشرفته خود است. 

اين متخصص زنان و زايمان درباره بيشكيرى از اين سرطان؛ خاطرنشان مى كند: به تمامى خانمهايى كه ازدواج كر 


اب اسمير "انجام دهند كه در صورت منفى بودن نتايج بعد از 7 بار مى توانند با 





رحم يا با ليزر درمانى مى توا 





ه اند و بالاى 





8 سال سن دارند؛ توصيه مى شود ساليانه تست 
فاصله هاى طولانى تر اين آزمايش را انجام دهند. 
به كفته وى يكى از عوامل شيوع بالاى | ن بيمارى در كشور ماء بى توجهى و نا كاهى زنان به انجام اين تست است به خصوص در 
مناطق دور افتاده و روستاها كه افراد زمانى به بزشكك مراجعه مى كنند كه سرطان در مراحل بيشرفته قرار كرفته است. 





سرطان رحم 

سرطان رحم در بسيارى از كشورهاى جهان از بيماريهاى رايج و خطرناكك زنان است و هر ساله دهها هزار نفر مبتلاى جديد دارد 
كه بيش از "١‏ درصد آن به مركك مى انجامد. 

هر جند كه به تازكى بزشكان جندين مركز تحقيقاتى اروبا در كارى مشترك؛ موفق به كشف واكسن جديدى براى جل وكيرى از 
سرطان رحم شده اند و آن را كامى مثبت براى استفاده در كشورهايى كه از امكانات بزشكى كمترى برخوردارند عنوان كرده اند. 
اما تا فراكير شدن آنء راه درازى بيش روست. دكتر فاطمه قائم مقامى درباره علايم اين سرطان مى كويد: سرطان رحم جون با 
خونريزى غير طبيعى بروز بيدا مى كند؛ در مرحله اوليه تشخيص داده مى شود. بنابراين بيش آكهى خوبى داشته و علاج بذير است. 
وى مى افزايد: به طور كلى به خانمهايى كه در وضعيت طبيعى قرار دارند؛ غربالكرى سرطان رحم توصيه نمى شود. و غربالكرى 
اق با سابقه فاميلى سرطان رحمء سينه و تخمدان و بيماران با سابقه سيكل هاى بدون تخمكك كذارى توصيه مى 





به كفته اين استاد دانشكاه. در صورت بروز هر كنونه خونريزى بعد از يانسكى و خونريزى غير طبيعى بعد از 0 سالككى؛ نمونه 
بردارى از رحم به طور سربايى و يا كورتاز تشخيصى توصيه مى شود. 

نتايج تحقيقات دانشمندان مركز تحقيقات سرطان لندن حاكى است, احتمال ابتلا به سرطان رحم در زنان بالاى *٠‏ سال بيشتر شده 
است. 

اين تحقيقات نشان مى دهد كه افزايش وزن بدنء بلوغ زودرسء يائسكى دير هنكام» هورمون درمانى جايككرين تنها با استروزن» 
موجب افزايش خطر ابتلا به سرطان رحم مى شود و اين سرطان در زنان جاق 7 تا " برابر افزايش مى يابد. كفتنى اسث» 2٠‏ درصد 
مركك ناشى از سرطان رحم در كشورهاى توسعه يافته رخ مى دهد. 

سرطان تخمدان 

يس از سرطان سينه؛ سرطان تخمدان. از مركبارترين نوع سرطان در زنان است. هر جند كه سرطان تخمدان 0 درصد از سرطانهاى 
زنان را تشكيل مى دهد ولى بيش از نيمى از مركك و مير سرطانهاى ويزه زنان را در برمى كيرد. جون در 10 درصد مواردف علايم 
آن با بيشرفت بيمارى ظاهر مى شود. 

آمارها نشان مى دهد, سالانه 1 هزار زن مبتلا به سرطان تخمدان در جهان جان خود را از دست مى دهند. 

دكتر قائم مقامى عوامل اصلى جون عوامل ارثى و غير ارثى را در بروز اين بيمارى مؤثر مى داند و مى كويد: عوامل فرعى جون 
محيط صنعتى و غيرصنعتى اجتماع, فرهنكك و تغذيه همجون غذاهاى جرب نيز زميئه ساز شيوع سرطان تخمكك هستند. 

وى با اشاره به اينكه روش غربالكرى مناسبى مانند سرطان دهانه رحم براى تشخيص سرطان تخمدان وجود ندارد مى افزايد: معاينه 


ماه يكك بار؛ سون وكرافى و آزمايش خون مى تواند در تشخيص اين بيمارى كمكك كند ولى انجام معاينه * ماه يكك بار درست 





است كه ساده 





بن و منطقى ترين راه تشخيص سرطان تخمدان در مراحل اوليه است ولى ٠١‏ هزار مورد آزمايش بايد انجام شود 
نا يكك مورد سرطان تخمدان كشف شود. 

اين متخصص زنان و زايمان تصريح مى كند: روشهاى ياراكلينيكى مثل سون وكرافى وازينال و آزمايش خون مى تواند در تشخيص 
مراحل اوليه سرطان تخمدان مؤثر باشد, اما مطالعات انجام شده نشان مى دهده انجام اين روشها براى همه مقرون به صرفه نيست. 


1 





وى اظهار مى دارد: بنابراين توصيه مى شود از آزمايش خون و سونو كرافى وازينال براى كسانى كه در خطر ابتلاى بالا به اين 


سرطان هستند و سابقه خانوادكى اين سرطان را در فاميل درجه يكك خود دارند؛ بين سن 78 تا 0" سالككى هرء ماه يكك بار براى 





تشخيص وذ تخمدائها و اندازه كيرى آنتى رُنها استفاده شود. 
دكتر قائم مقامى مى افزايد: افراد بالاى 70 سال كه سابقه فاميلى مثبت دارند بعد از تكميل خانواده. تحت جراحى بردا: 


قرار مى كيرند تا از بروز اين بيمارى بيشكيرى شود. البته كمبود هورمون با مصرف جانشينى هورمون تأمين مى شود و برداشتن 








تخمدان 





تخمدانها منجر به يوكى استخوان و عوارض ناشى از آن نمى شود. 
وى اظهار مى دارد: با اولين باردارى خطر ابتلا به سرطان تخمدان ثا ٠‏ درصد كاهش مى يابد و در هر يكك از بارداريهاى بعد نيز 


؟٠‏ درصد كاهش خطر وجود دارد. مشاهده شده كه زنان با سابقه نازايى ١8‏ سال به بالاء بيشتر در معرض سرطان تخمدان هستند. 





اين استاد دانشكاه خاطرنشان مى كثد: نوعى ديككر سرطان تخمدان وجود دارد كه در زنان جوان بيش مى آيد كه متفاوت از نوع 
اخير است و اين سرطان از نظر آسيب شناسى حدود ه تا ٠١‏ درصد كل سرطانهاى تخمدان را تشكيل مى دهد. 

وى مى افزايد: اين نوع سرطان تخمدان بيش آكهى خوبى دارد و نياز به عمل جراحى وسيع نيست زيرا با برداشتن همان تخمدان 
مبتلاء بارورى فرد حفظ مى شود و بعد در صورت لزوم اكر اعضاى ديكر نيز كرفتار شده باشند با شيمى درمانى مى توان سلولهاى 
سرطانى را ريشه كن كرد. افراد مبتلا به اين نوع سرطان تخمدان حتى بقاى عمر صد در صد داشته اند. 

شايان ذكر استء براساس تحقيقات جهانى» زئان آمريكايى " برابر بيشتر از زنان آسيايى به سرطان تخمدان مبتلا مى شوند. 

بقاى عمر در سرطانهاى 
دكتر قائم مقامى درباره بقاى عمر در انواع مختلف سرطان زنان تصريح مى كند: همان طور كه كفته شد سرطانهاى زنان شايعترين 
علت مركك و مير آنان را تشكيل مى دهد. كسى كه به سرطان تخمدان دجار مى شوده جون بيمارى در مراحل بيشرفته تشخيص 


داده مى شود. بقاى عمر زيادى ندارد و ممككن است "١٠‏ تا ٠‏ درصد بقاى عمر 0ه سال داشته باشئد. 





وى مى افزايد: در سرطان دهانه رحم؛ اكر بيمارى در مراحل اوليه تشخيص داده شود, افراد تا 48 درصد بقاى عمر دارند. 


به كفته اين متخصص زنان و زايمان» در ميان سرطانهاى زنان» وش خيم ترين آن سرطان رحم است كه جون در مرحله اوليه 





تشخيص داده مى شود, بقاى عمر در اين مورد خيلى بيشتر از موارد ديكر يعنى در حدود 4٠‏ درصد است. 


كم خونى تهديدى براى سلامت زنان 

نويسنده:الهام آرمان 

از شدت خستككى جشم هايش را به هم مى فشرد.نفس هاى كوتاه امانش را بريده بود.درد در قفسه سينه اش فرياد مى زد. با نككاهى 
كيج و كرخت به ضربان كوناه قلبش كوش مى داد.از خيلى وقت بيش حال و حوصله ديدن هيج موجود زنده اى را نداشت. بى 


دليل از كوره در مى رفت و فكر مى كرد | 


مادرء خوب مى خورد اما انكار هميشه كرسنه بود و دست و يايش بى در بى خواب مى رفت!بوى خاكك را دوست داشت و دور از 


اجا آخر دنياست.وسوسه يكك لحظه آرامش در دستان ناتوانش جا مى ماند.به قول 





جشم همه حتى خاكك هم مى خورد. 

بر اساس آخرين تحقيقات بزشكى از هر ف زن ايرانى يكك نفر مبتلا- به كم خونى است و عوامل ذكر شده مربوط به يكى از همين 
بيماران خاموش است.بيمارى اى كه از جانب بسيارى از افراد ساده كرفته مى شود اما سلامت نيمى از زنان باردار كشور و انسان 
هاى بير و جوان را نشانه رفته است.بدن براى خون سازى نيازمند مواد اوليه مانند آهن و ويتامين هاء بخصوص اسيد فوليكك استء 


اما اكثر مردم در سراسر جهان دسترسى كمى به منابع غذايى آهن (ويتامين 811 مانند كوشت) دارند. 





كم خونى ناش ال 
فقر آهن شايع ترين و مهم ترين كم خونى مردمان دنيا به شمار مى رود.بخش اصلى خون سازى بدن از طريق مغز استخوان صورت 





مى كيرد. به همين خاطر عواملى كه موجب صدمه به مغز استخوان مى شود. مى توانند سبب كم خونى شوند. 

اريشه كم خونى در اسوء تغذيه 

مدير كروه تغذيه دانشكاه علوم يزشكى تهران ٠0درصد‏ كم خونى ايرانيان به ويزه زنان را ريشه در سوء تغذيه مى داند. 

دكتر سيدعلى كشاورز مى كويد: «دو سوم مشكلات تغذيه اى ايرانيان ناشى از كمبود و مشكل دريافت آهن است.كم خونى در 


كودكان از دوران يس از * ماهكى شروع مى شود و بر ضريب هوشى افراد تأ. 








ثير منفى مى كذارد.قدرت ياد كيرى و تمركز دختران 
بويزه در دوره بلوغ تحت الشعاع عوارض ناشى از كم خونى قرار مى كيرد. 

اين امر بازدهى كارى افراد را دجار افت كرده و دقت آنان را به شدت يابين مى آورد.اين در حالى است كه عوامل اقتصادى» 
اجتماعى و فرهنككى در كم خونى آدميان تأثير مستقيم وغير مستقيم دارد.عادات غذايى نادرست نيز در ايجاد بيمارى كم خونى 
نقش عمده اى ايفا مى كند.» 
به كفته دكتر كشاورز 





انرائيان بلإفاضله يس از مصرق وعدم عاق غطايى ووزاته وشيائة جاي مرف مي كتند اين فو 





حالى است كه مصرف يكك فنجان جاى بس از غذا بيش از 77 درصد جذب آهن را كاهش مى دهد و مصرف يكك يرتقال يا دو 
عدد نارنكى بلافاصله يس از غذا درصد جذب آهن مواد خوراكى را افزايش خواهد داد. 

فق فقر مى آورد 

بر اساس اظهارات اين متخصص تغذيه؛ رعايت نكردن نكات بهداشتى معمولاً در اثر فقر فرهنكى و اقتصادى افراد بديد مى آيد 
وكمبود بهداشت انسان ها با عادات غذابى نادرست آنان دست به دست هم مى دهد تا افراد كرفتار اين بيمارى خطرناكك شوند. 
به اعتقاد يزشكان» بى حالى؛ ضعفء بى حوصلكى و عصبانيت» س ركيجه؛ تركك كوشه لبهاء قاشقى شدن ناخن هاء درد دهان؛ تمايل 
به خوردن خاكك در كودكان, اختلا لى رشد وافت تحصيلى مى توانند زنكك هاى خطر ابتلا- به اين بيمارى را براى انسان ها به 
فينافن اورف 

كوشتء مهم ترين و راحت ترين منبع قابل جذب آهن است اما آهن موجود در كياهان (حتى عدس و اسفناج) كمتر جذب بدن 


مى شود.تعدادى از غذاها موجب جذب بيشتر آهن از روده مى شود در حالى كه خوردن خوراكى هاى مردم يسندى مانند جاى و 
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قهوه و بعضى داروها مانع جذب آهن شده و فرد را مستعد كم خونى مى كند.به اعتقاد يزشكان» بدن كود كان در سن رشد و خاتم 
هاى باردار به آهن نياز بيشترى دارد.ناراحتى هاى كوارشى مانند زخم معده و اثنى عشر و سنكك كليه دقع خون همراه با ادرار و... 
كم خونى هاى شايع بديد مى آورد. 

رئيس هيأت مديره انجمن تالاسمى ايران نيز با ابراز نكرانى از فقر آهن و شيوع كم خونى و جاقى در كشور انباشته شدن شكم رااز 
انواع يلوهاء نان» يفك و جييس هاى مختلف فاقد خاصيت غذايى دغدغه اى ملى مى داند. 

دكتر مينا ايزديار با نكاهى به نوع شديدى از كم خونى (تالاسمى) دستباجكى جوانان را در هنكام ازدواج دليل عمده تكثير اين 
بيمارى در نسل هاى آيئده معرفى مى كثد. 

متخصص خون و سرطان كودكان با تأكيد بر انجام آزمايش هاى رنتيكك قبل از ازدواج تصريح مى كند : اكر دختران و يسران 
جوان مبتلا به كم خونى قبل از اقدام به ازدواج با يكديكر ياى درد و دل هاى بيماران تالاسمى بنشينند به طور حتم از ازدواجى با 
حاصل فرزند تالاسمى يرهيز مى كثند. 

تفاوت كم خونى و كاهش فشار 


شمار زيادى از مردم هنوز از تفاوت هاى ميان كم خونى و كاهش فشار خون آككاهى جندانى ندارئد و نمى دانند كه اين دو 








موضوع با يكديكر ارتباط زيادى ندارند. 
به اعتقاد دكتر ايزديارء كم خونى با كاهش هم وكلوبين هاى خون همراه است و افراد دجار خون ريزى به دليل از كار افتاد ككى مغز 
استخوان به آن مبتلا مى شوند و بيمارى هاى ارثى نظير تالاسمى سيستم خون سازى بدن را دجار اختلال مى كنند.خستكى» زود 


رنجىء اختلالى خواب و برخوابى؛ ضعف حافظه و فراموشى. بالا-بودن تيش قلب يس از طى مسافت هاى كوتاه مدت؛ تمايل به 





خاكك خورى. يخ جوى: تمايل زياد به خوردن كشكك و برنج خام از ديكر نشانه هاى اين بيمارى به شمار مى روند. 





دراين ميان بسيارى از افراد به توصيه بز ركتر هاى فاميل به مصرف داروهاى كياهى روى مى آورند. 

اين در حالى است كه متخصص خون و سرطان كودكان با مصرف داروهاى كياهى (در زمينه رفع كم خونى) موافقتى ندارد. وى 
معتقد است در اين مورد, كمبود آهن؛ بروتثين و ويتأمين (ب )1١‏ بايد از طريق منابع كوشتى و حيوانى تأمين شود. 

با اين حال ايزديار بر مصرف كاهوء انكورء كشمش؛ توت فرنكى و هلو تأكيد مى كند. 

وى شيوع اين بيمارى را از * ماهكى نا ١‏ سالكى مى داند و با اظهار تأسف مشكلات كوارشى و روده اى افراد (بويزه مردان) را 
ذايل عد لقت آأفن مي هاتف 

رئيس هيأت مديره انجمن بيماران تالاسمى از زنان ايرانى مى خواهد با رعايت نكات تغذيه اى ورزش را فراموش نكثند. 

ايزديار با اشاره به بيمارانى كه تحمل مصرف قرص هاى آهن را ندارند؛ مى كويد : مقاومت در برابرخوردن اين قرص به معناى 
تكميل نشدن درمان است و بايد افراد به هر ترتيب ممكن درمان خود را به يايان برسائئد. 

به نظر متخصصان تغذيه براى درمان كم خونى فقر آهن مى توان از قرص هاى آهن يا آهن تزريقى استفاده كرد. 

در فرد مبتلا به كم خونى ذخاير آهن بدن تقريباً تمام مى شود. بنا براين هنكام درمان كم خونى بايد اين ذخاير جايكزين شوند به 
همين علت است كه معمولاً درمان كم خونى فقر آهن #الى * ماه طول مى كشد, 

تحقيقات نشان مى دهد كار اصلى خون رساندن مواد تغذيه كننده (اكسيزن, كلوكز) و سازنده به بافت ها و برطرف كردن مواد 


اضافى وزباله اى (همجون دى اكسيد كربن و اسيد لاكتيكك) از بافت هاى بدن است. 





خون؛ بافت بيوندى تخصص يافته اى است كه سلول هاى آن در داخل ماده زمينه اى مايعى به نام بلاسما شناورند. حجم خون در 
يكك فرد بالغ بطور متوسط 0 ليتر است. خون به واسطه كردش در داخل ركك هاى خونى اصلى؛ مواد غذايى و حرارت را در بدن 
توزيع كرده و اكسيزن و دى اكسيد كربن را بين سلول ها و ريه ها انتقال مى دهد و مواد زايد حاصل از فعاليت سلول ها را به اركان 
هاى دفعى مى رساند. خون در محيط خارج از بدن منعقد شده و به صورت لخته در مى آيد و قسمت محلول آن به صورت مايعى 
ازرد و روشن به نام بلاسماء از آن جدا مى شود. 

همجنين انجام آزمايش 8.0.) در تشخيص دقيق كم خونى و شدت آن بسيار مؤثراست ودر اين آزمايش تعداد كل سلول هاى 
خونى توسط دستكاه مخصوصى شمارش مى شود و ميزان هموكلوبين و يكك سرى ايندكس هاى ديكر ارزيابى مى شود. 

در هر حال حال اكر زود رنجى بى دليل و هزار و يكك عامل ناشناخته براى بيرون رفتن از كوره احساسات خود داريد حتماً يكك 
جيل؛ ميوه جات خشكك شده و لوبياى سرشار 





آزمايش كم خونى را در برنامه هاى كارى خود قرار دهيد.سبزيجات با بركك سب 


از آهن و آب انواع مركبات: انواع سبريجاتى كه بركك هاى بهن و سبز دارند و حبوبات؛ سرشار از ويتامين ها و اسيد فوليكك را 





فراموش نكنيد.يادتان باشد افزايش بيش از حد آهن نيز مى تواند عواقب وخيمى براى بدن به همراه داشته باشد به همين لحاظ 


مصرف مكمل هاى حاوى آهن بدون 





نظر و تجويز يزشكك مى تواند براى افراد خطرناكك باشد.نوشيدن جاى بررنكك و زياد موجب 





ن «جاى؛ دارند 


بروز و شيوع كم خونى در افراد مى شود نوشيدن جاى موجب جذب آهن بدن شده و جنانجه افراد تمايل به نو: 





بهتر است آن را كم رنكك بخورند و ريزش موى خود را نيز در ارتباط مستقيم با كم خونى ببينند. 





بهترين مواد غذايى براى خانم ها 


نويسنده:دكتر الهه مهاجرين 
منبع: اأ. )عم 3مكلناعمصطو قاد 
اكرجه خاتم ها 





بسر همان ميز غذايى مى نشينند كه ساير افراد خانواده مى نشينئد ولى اكثراً كمترين اهميت را به نياز هاى 


نيقات متخصصين تغذيه در كانادا خانم ها به طور اخص در برابر خطر احتمال ابتلا به بيمارى ها 








تغذيه اى خود مى دهند.براساس 
و موقعيت هاى مربوط به تغذيه هستئد. سهمى از آن بدين علت است كه بدن خانم ها نياز هاى تغذيه اى مخصوص دارند به دليل 


هورمون هاى زنانه و سيستم باردارى و بارورى خاص. ولى ديده شده كه خانم ها بيشتر تمايل دارند مواظب سلامت ساير افراد 





خانواده باشند و نياز هاى 





ذية لى ها را يرآورده كتد ابه غود يرسنفك 
مى دانيم كه سلامتى بدون تغذيه مناسب ناممكن است. 

جه موادى را خانم ها بايد مصرف كنند؟ 

روغن زيتون و روغن كانولا كه اصطلاحاً به نام جربى هاى خوب معروفند مى توانند كلسترول خون را يايين نكاه دارند و داراى 
ماده اى به نام بولى فنول هستند كه احتمال خطر بيمارى قلبى و سكته مغزى را يابين مى آورد. روغن زيتون هاى به اصطلاح 
لاأ9]أ/ا 13“ به خصوص شامل انواعى از عوامل هستند كه خطر سكته را مى كاهند. 

ماهى هفته اى سه بار: اسيد هاى جرب امككا 7 -در غذا هاى دريايى نيز ريسكك مركك در اثر بيمارى هاى قلبى _ عروقى با يايين 
آوردن ترى كليسيريد ها و فشار خون و نيز جلوكيرى از لخته شدن خون يايين مى آورند. بسيارى از خانم ها هنوز نمى دانند كه 
بيمارى هاى قلبى- عروقى (مثل حمله قلبى و مغزى) بيشترين تهديد و خطر را براى سلامت آنها دارند و خانم هاى بسيارى در اثر 
اين بيمارى ها هرساله از بين مى روند. آمار اين مركك و مير ها بيشتر از سرطان ها است. اسيد هاى جرب ضرورى همجنين مانع از 
افسردكى مى شوند كه در بين خانم ها بسيار رايج است. 

بادام و تخمه آفتايكردان 

ويتامين 2 كه عمل آنتى اكسيدان را به عهده دارد باعث بيشكيرى از سكته هاى مغزى مى شود ولى فقط زمانى كه منبع آن مواد 
غذايى باشند يعنى به طور طبيعى. خوردن مكمل هاى ويتامين 2 به نظر نمى رسد كه همان تاثير را داشته باشئد. 


در مواد غذايى ممكن است ريسكك سرطان به خصوص سرطان كولون را در افراد مسن 








00 
اورد و نيز كمكك به بيشكيرى از آب 








مرواريد مى كند. 
7كرم بادام يا دانه آفتابكردان هفت واحد بين المللى ويتامين ا را دارا است كه يكك سوم نياز روزانه است. سبوس و فيبر- 





مصرف فراوان سبوس و فيبر نشان داده كه خطر بيمارى هاى قلبى و سرطان هاى كولون و روده را ياثين مى آورد. ويتامين 86 يا 
036" نيز خطر حمله قلبى و نارسابى هاى جنينى را بايين مى آورد .مصرف يكك قاشق روغن كندم نود درصد نياز 
السككى جنانجه بيش از يك وعدده از حبوبات 
كامل (سبوس دار) در طول روز مصرف كنند خطر بيمارى هاى قلبى را تا يكث سوم در خود مى كاهند. 


حبوبات كامل مانند نان هاى سبوس دار يا نان جوى دو سر _ برنج قهوه اى و ياستا هاى سبوس دار بهترين غذا ها هستند. 


ويتامين عا و جهل درصد ©0136 روزانه بدن را تامين مى كند. خانم ها بعد از يا 





محصولات سويا 


نين سويا (جه به صورت شير سويا و يا توفو كه نوعى غذاى جينى است) مى توانند كلسترول بد خون را كاسته و كلسترول 





بر 
خوب را بالا ببرند (به خصوص در خانم هاى يائسه) كه خطر ابتلا به سرطان را بايين مى آورد و نيز عوارض ناراحت كننده يانسكى 
را نيز مى كاهد. توفو كه نوعى غذاى جينى قابل عرضه در فروشكاه ها است و شير سوياى غنى شده منابع خاص كلسيم قابل جذب 
هستند كه براى جلو 
صورت مكملى به نام ايزوفلوون مصرف شود. استفاده از ايزوفلوون در زنانى كه تاريخجه سرطان هاى حساس به استروزن مثل 


سرطان سينه دارند و يا زمانى كه دارو هاى بلوكك كننده هورمون مصرف مى كنند توصيه نمى شود. 


تيرى از بيوكى استخوان اساسى هستند.استفاده از سويا در غذاى روزانه به نظر مى رسد كه موثرتر باشد تا به 





دانه كتان ريسك ابتلا به سرطان هاى مربوط به هورمون مثل سرطان سينه » رحم و تخمدان ها با افزودن فرآورده هاى دانه كتان به 





غذا كاسته شده است زيرا حامل لينين و آنتى اكسيدان هستند و روى سندرم روده تحريكك يذير نيز اثر مثبت دارند. البته جذب دانه 
كتان مشكل است زيرا به سرعت يس از آسياب شدن اكسيده مى شود.بايد دانه كامل را فراهم كرده و آن را قبل از مصرف آسياب 
كرد ويا در يخجال تا مدت 7 ماه قابل نككهدارى است. مصرف روزانه حدود 7 قاشق غذاخورى آردكتان خام است. 

سبزيجات و ميوه هاى رنككين 

فيتوكميكال ها مانند كاروتن در سبزيجات زرد؛ قرمز و نارنجى در جل وكيرى از سرطان به خصوص سرطان سينه موثرند. ليكوين ها 
كه در ككوجه فرنككى قراوانند ني اثرات محاقظتى دارند. 

يكى از منابع فيبر بسيار مهم هستند و همان تاثير لوتثين و سلنيوم 56/130111 .8 ١أعأنا|‏ را در مبارزه با 








سبزيجات سبز 
سرطان دارند. 
محصولات لبنى كم جربى 

كلسيم قابل جذب رامى توان با مصرف مواد لبنى؛ سبزيجات و انواعى از سويا به استخوان ها رساند. محصولات لبنى مى توانند 
حاوى جربى هاى اشباع شده باشند. براى بالا بردن ميزان كلسيم بدن بايد از شير و ماست و ساير محصولات لبنى كم جرب استفاده 
عه 

از جه موادى بايد اجتئاب كرد؟ 

جربى هاى سازنده كلسترول 


جربى هاى اشباع شده (كوشت خوكك, كره كو 








يرينى) و جربى هاى هيدروزنه كه براى 
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آماده كردن جييس و كراكر و غيره به كار مى روند؛ مى تواندد كلسترول بد خون را بسيار بالا ببرند. همان كلسترولى كه باعث 
حمله قلبى و مغزى مى شود. 
كربوهيدرات هاى تصفيه شده 
كربوهيدرات هايى مانند شيرينى هاء ييسكويت 


» سيب زميتى و نان سفيد سطح انسولين خون را نامتعادل مى سازند كه نه 





تنها اشتهاى غذايى ما را مى افزايند كه باعث برخورى نيز مى شوند و ريسكك ابتلا به بيمارى ديابت نوع 7 را بالا مى برند كه آن 
هم به نوبه خود خطر بيمارى قلبى را بالا مى برد. 
نوشابه هاى كازدار: كولاها و نوشابه هاى كازدار محتوى اسيدفسفريكك زياد هستند كه باعث دفع كلسيم از طريق ادرار مى شوند. 


كم خوابى زنان ممكن است موجب افزايش فشار خون در آنه 


مني :لأ 15113 





يكك مطالعه جديد نشان مىدهد: زنانى كه كمتر از هفت ساعت در شب مىخوايند, بيشتر از سايرين در معرض خطر افزايش فشار 
خون قرار دارند. در يكك مطالعه ينج ساله كه توسط بزوهشكران انكليسى بر روى بيشتر از ٠١‏ هزار زن نجام شده نشان داد: زنانى 


ى از افزايش فشار خون در آنها وجود 





كه شش ساعت يا كمتر مى خوابئد نسبت به زنانى كه ساعت خواب كافى دارند؛ علائم 

دارد. 

دراين كزارش آمده است كه هيج ارتباطى بين ميزان خواب و تاثير آن بر فشار خون مردان يافت نشده است. 

دكتر ؛ فرانسيسكو ؛ با بيان اين كه علت اصلى اين موضوع هنوز كاملا مشخص نشده است. كفت: تعدادى از مطالعات ارتباط 
نيت خواب با خطر افزايش فشار خون, ديابت و بيمارىهاى قلبى را نشان مى دهد. بخش اعظم اين مطالعات بر روى افرادى با 


اختلالات تنفسى در هنكام خواب انجام شده است؛ اما شواهد حاكى از آن است كه هر كونه اختلال در خواب مى تواند عوارضى 





راابر روى سلامتى داشته باشد. 
متخصصان بر اين باورند كه كم خوابى مى تواند به بركارى سيستم عصبى منجر شده و به اين ترتيب موجب افزايش فشار خون 
شود؛ زيرا اين بركارى مى تواند مستقيما بر قلب و عروق خونى اثر داشته باشد. 

به كفته دكتر فرانسيسكوء مطالعات 


علت متفاوت بودن اين اثر در مردان و زنان لازم است 





رى براى تاييد ارتباط مدت زمان خواب و تاثير مستقيم آن بر سطح فشار خون و همجنين 


دختران خردسال امروز - مادران نابارور فردا 
منبع:روزنامه قدس 
محققان مى كويند احتمال سقط جنين در زنانى كه هنكام خردسالى در معرض دود سيكار والدينشان بوده انده بسيار زيادتر از 


ديكران است. در مطالعه اى كه بر روى 31٠١‏ نفر از زنان باردار غير سيكارى صورت كرفته است, محققان دريافتند خطر سقط 





جنين در آنان كه در هنكام خردسالى در معرض دود سيكار والدينشان بوده اند» ١‏ درصد بيشتر از كسانى است كه والدينشان 
سيكارى نبوده اند. سيكار كشيدن والدين باعث صدمه ديدن كودكان در خردسالى شان نيز مى شود؛ صدماتى از قبيل به دنيا آمدن 
كودكك با وزن كم و يا تنكلى نفس. 

بنابر ككزارش دكتر اجان ميكرا از دانشكاه ميشيكان و همكارانش اين تحقيق اولين بزوهشى است كه نشان مى دهد رابطه اى ميان 
كودكان در معرض دود سيكار و توانابى بارورى آنان در بزركسالى وجود دارد. اين آزمايش همجنين نشان مى دهد محركهاى 
محيطى از قبييل دود سيككار براى خردسالا-ن ممكن است در بزركسالى آنها را دجار امراض مختلف كند. اين يافته ها براساس 
آزمايشهايى است كه بر روى 5197 زن باردار در يكى از كلينيكهاى بارورى بوستون صورت كرفته است. با توجه به نتايج اين 
بررسى زنان باردارى كه در كودكى هر دو والدينشان سيكارى بوده اند بيشتر در معرض خطر سقط جنين مى باشند. دكتر ميكر و 
همكارانش معتقدند دود سيكار شامل هزاران ماده شيميايى است كه برخى مانند سربء بنزن و كادميوم براى باردارى مضرند. وى 





مى كويد: يافته هاى ما نشان مى دهد سيكار كشيدن نه تنها بر سلامت كودكانمان تأثير مى كذارد. بلكه سلامتى نوه هايمان را نيز 
تهديد مى كند. 

خطرات زخمهاى بيش سرطانى در بانوان 

منبع:روزنامه رسالت 

يزوهشكران سوئدى مى كويند زنانى كه در سنين جوانى به دليل نشانهدهاى سرطان كردن رحم تحت درمان قرار كرفتهاند» در 
معرض خطر بالا-يى از ابتلا به بيمارى سرطان در دهههاى بعدى قرار دارند.آنان انجام منظم «آزمون كستره؛ يا 5/081 م88 


سرطان مشاهده مى كردند» دستكم به مدت ١8‏ سال ضرورى مىدانئد.رهنمودهاى 


جارى در بريتانيا به زنانى كه تحت درمان آماس سرطانى در وضعيت عادى١(١)‏ قرار كرفتهاند» آزمونهاى غربالكرى ساليانه را به 


:]65 براى جنين افرادى كه با زخم هاى 





مدت ده سال توصيه مى نمايد. 


اين مطالعه بر روى 1700٠0‏ تن از زنان انجام يذيرفته كه نتايج آن در مجلايت 





اشكى به جاب رسيده است. روش غربالكرى 
نهادى به زنا انيابى ميان سنين 78 تا 54 سال هر # سال و يس از آن تا سن 86 سالككى» هر ه سال يكك بار انجام بايد يذيرد. 
اين عمل براى آن انجام مى كيرد تا جلوى تغبيراتى كه در سلولهاى لايه سطحى كردن رحم روى مىدهد و ممكن است موجب 
يديدارى و كسترش سرطان كردد كرفته شود. در اين حالت اكر سلولهاى غير طبيعى آشكار شوند, مىتوانند كنترل شده و 


تخريب و يا بيرون آورده شوند. 








يزوهشكران سوئدى سوابق زنانى را كه با شديدترين زخم هاى بيش سرطا: داده شده بودند؛ در ميان سالهاى 1488 نا 





مورد مشاهده و بررسى قرار دادند. اين زخمها مشتركا آماس سرطانى در وضعيت عادى؛ ناميده مىشود. محققان دريافتند كه 





اين زنان دو براي از جمعيت عمومى زنان ت ايل به رشد سرطان كردن رحم داشته و همجنين به ميزان 7 برابر تر تمايل به 


كسترش سرطان را در ناحيه مجراى تناسلى از خود نشان مى دهند. 


نتايج بزوهش نشان مىدهد كه اين خطر تا 7١‏ سال ويا در اين زنان باقى مىماند. بزوهشكران همجنين در 








كه خطر 








فزايندهاى از سرطان كردن رحم در زنانى كه در زمان تشخيص مسن تر بودهاند نيزء با ميزان خطرات بسيار بالاترى براى زنان بالى 
0٠‏ سال وجود دارد. 

بزوهشكران مى كويند؛ اين موضوع بايد مورد بررسى قرار كيرد كه خطاى مراقبتهاى يزشكى كجاست؛ هنكامى كه زنان 
در آزمونهاى غربالكرى مشاركت مىنمايند؛ زخمهاى بيش سرطانى آنان مشخص شده و آنان خود را به منظور درمان اين زخمها 
موضوع آزمايشهاى متعدد قرار داده و با دقت در تعقيب برنامءها مشاركت مىنمايند» اما جرا هنوز در معرض كسترش سرطان 
مهاجم قرار دارند.آنان مىافزايند كه مراقبت بيكيرى شده تا اين تاريخ كفايت لازم را نداشته و زنان موكدا بايد دستكم براى 58 
سال بس از درمان» تحت آزمونهاى غربالكرى با فواصل منظم قرار كيرند. | 


براى درمان ناهنجارىهاى كردن رحم در طى ٠١‏ سال ككذشته مورد استفاده قرار كرفتهاند كه به همين دليل نيز زنان را در دراز 


محققان معتقدند, درمانهاىهاى كم تهاجمىترى 








در معرض خطر كسترش سرطان قرار دادهاند. آنان مى كويند اين خطر ضمن استفاده از آزمونهاى غربالكرى بايد براى 


زنان بسيارى كه از عمل برداشتن رحم يا ل1/5]©7©6]0170! مى برهيزند و نيز ساير درمانهايى كه به بارورى آنان آسيب 





مىرساند, در برابر شانس عظيم استفاده از رو شهاى اخير تعديل شود. 
بايد ياد آور شد كه اكثريت زنان درجات بالايى از ناهنجارىهاى كردن رحم را در سنين ١و‏ ابتداى 5٠‏ سالككىشا 
مىدهند. سئينى كه ممكن است هنوز خانواده خود را به لحاظ فرزند تكميل نكرده و يا حتى ازدواج ننموده باشند. بيككيرى درمان 


دراين زنان ودر دراز مدت يقينا بايد مورد بررسى قرار كيرد. از اين رواين موضوع اهميت بسيار دارد كه زنان براى استفاده از 





از خود نشان 


روش غربالكرى اطمينان لا.زم را براى درمان بيابند و بدانند كه به منظور حصول نتيجه قطعى نا جه سنى بايد تحت آزمونهاى 
غربالكرى قرار كيرند. 

ببى نوشت مترجم: 

١561 -11-0811701113(‏ )يا آماس سرطانى در وضعيت عادى كه در آن كارسينوم عبارت است از يكك توده رشد يابنده جديد 





و بد خيم؛ متشكل از ياختههاى بوششى كه كرايش به ترشح نمودن در بافتهاى اطراف و فرستادن متاستاز دارند. 
منابع بى نوشت: 


فرهنكك جديد يزشكى دوراند - دكتر فريد مدرس موسوىء دكتر محسن ارجمند 
مراقبت هاى قبل و بعد از باردارى 


منبع:روزنامه كيهان 

زمانى كه قصد باردار شدن دارند؛ بايد حداقل يكك بار به يز 
قرار بكيرند. 

اين امر در تشسخيص امراض مختلفى كه ممكن است سلامت جنين را در طى باردارى به خطر اندازد؛ بسيار موثر است. در روند 
مراقبت هاى قبل از باردارى؛ احتمال دارد كه يكك فرد به انجام يكك بار معاينه نياز داشته باشد و فرد ديككر در كنار اين معايئات» به 





مراجعه كنند نا از نظر احتمال ابتلا به ه ركونه بيمارى مورد معايئه 


برخى آزمايشات تكميلى هم نيازمند باشد كه در هر صورت انجام اقدامات مراقبتى لازم از سوى مادر در دوران باردارى از اهميت 
بيشكيرى از بيماريهاى كوناكون در جنين دارد.انجام معاينات يرشكى؛ كمبود ويتامين هاء مواد معدنى و بسيارى 


مواد موثر ديكر در آماده سازى بدن براى باردار شدن را مشخص مى كند. علانوه بر اين كه زنان بايد سه ماه قبل از اقدام به 


بسيار بالابى در 





باردارى مصرف روزانه اسيدفوليكك را آغاز كنند. رعايت مراقبت هاى يزشكىء تاثير به سزايى در تشخيص كمبود ساير مواد مورد 


نياز بدن كه تنها با مصرف دارو تامين مى شوند نيز دارد. 





معاينات بزشكى با نزديكك شدن به زمان زايمان بيشتر مى شود.زنان بايد بس از ازدواج؛ حتى در صورتى كه هيج مشكل خاصى 
نداشته باشند. حداقل سالى يكك بار به متخصص مراجعه كنند. اكرجه انجام معاينات يزشكى ي 


تامين سلامت 





از ازدواج و قبل از باردارى در 


بسيار موثر است با اين وجود اين مراقبت ها در طى دوران باردارى | ترى بيدا مى كند. 





علاوه براين كه بزشكك. مراقبت هاى لازم در اين دوران را از نظر استراحت؛ تغذيه؛ بسيارى مواد ديكر مشخص مى كندء الزاميست 
زنان باردار حداقل تا ماه هفتم؛ ماهى يكك بار به يزشكك مراجعه كنند.اين معاينات در ماه هفتم و هشتم به دو بار در ماه و در ماه نهم 


به هفته ى يكبار مى رسد كه الزاميست همه زنان باردار انجام اين معاينات را جدى بكيرند. 





هفته يس از زايمان حتما به يزشكك مراجعه كنيد. 


در كنار مراقبت هاى دوران باردارى كه هم شامل مراقبت هاى شخصى و هم معاينات بزشكى است برنامه ريزى براى معاينات 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 1١99‏ از ونإ ننإنز 


يزشكى 


مادران بايد يكك هفته يس از زايمان حتما به يزشكك مراجعه كنند تا احت ال وقوع هركونه عارضه براى مادر و نوزاد تشخيص ذاده 


ى اذ زايمان نيز اهميت دارد. 





شوق 
معاينات بزشكى يس از زايمان» در ادامه به شش هفته بعد از اولين معاينه مى رسد.توجه و دقت به اين مراقبت ها علاوه بر تشخيص 


امراض احتمالى» در تعبين روش هاى بيشكيرى از باردارى طبق شرايط جسمى مادر نيز مهم است. 
شما هم تصميم به باردارى داريد 


منبع نروزتامه كيهان 


وضعيت سلامتى و تغذيه شما قبل از باردارى نه تنها توانايى شما را براى باردارى تحت تأثير قرار مى دهد بلكه روى سلامتى نوزاد 





و سلامتى خودتان بعد از باردارى نيز مؤثر مى باشد. براى آنكه دوران باردارى و زايمان مطمئنى داشته باشيد و سلامت خودتان و 
كودكتان حفظ شود شما بايد وزئتان را هميشه در محدوده نرمال نككه داريد؛ حتى زمانى كه قصد داريد باردار شويد. اكر خوب 
تغذيه نكثيد و دجار كمبود وزن باشيدء ممكن است عادت ماهيانه تان قطع شده و توانايى باردارى رااز دست بدهيد. اكر در زمانى 


كه دجار سوء تغذيه هستيد باردار شويد ذخاير مواد مغذى 





ن براى شما و فرزندتان كافى نخواهد بود. براى آنكه كود كتان دجار 


ناهنجارى هاى مادرزادى وزن كم درحين تولد و نارس بودن نشود لازم است كه قبل از باردارى وضع تغذيه تان را اصلاح كنيد. 





زنانى كه اضافه وزن دارند نيز در طى باردارى با مشكلات زيادى مواجهند و بايد بدانند كه بيشتر از زنانى كه وز 
ترمال است» اضافه وزن شواهند داشت, اكر شما جاق هستيد. در معرض خطر از نظر ابتلا به فشار خون يا ديايت باردارى 
إليكى از انواع ديابت كه در طى باردارى ايجاد مى شود و معمولاً بعد از آ: 
همراه دارد) قرار داريد. همجئين ممكن است كه يكك فرزند جاق به دنيا آوريد. براى آنكه وزئتان در حين با 
طبيعى افزايش نيابد لازم است كه بيشتر فعاليت كنيد. 


وزن: 


ندر محدوده 








بين مى رود و خطراتى را براى مادر و فرزندش به 


بذارى بيش ال حد 








به زنان باردارى كه در محدوده وزن طبيعى قرار دارند؛ توصيه مى شود كه نا هبون (١1تا‏ ١كيلوكرم)‏ اضافه وزن داشته باشند. 
زنانى كه وزنشان كمتر از مقدار طبيعى است نا ٠*يوند‏ (16١كيلوكرم)‏ اضافه وزن داشته باشند و زنان جاق تنها ١0‏ بوند (عتا 


/اكيل وكرم) زمانى كه باردار مى شويد بزشكتان بر مبناى سنء ققد و وزنتان اضافه وزن مجازتان را در. 





اردارى به شما خواهد 





انرى مورد نياز: 





براى آنكه بدون يرخورى تمام مواد مغذى موردنيازتان را در حين باردارى به دست آوريد لازم است كه در انتخاب غذا بسيار دقت 





نيد. به هرم راهئماى غذايى توجه كنيد. لازم است كه اوعده از شير و فرآورده هاى لبنى (كوشت و جانشين هاى آن) به غذاى 
روزانه تان اضافه كنيد. به علاوه شما به “كيلو كالرى انرى اضافى در طى روز نياز داريد كه لازم است آن را از #كروه غذايى 
ديكر تأمين كنيد. كفايت انرى دريافتى براى رشد و نمو تقويت قدرت مقابله با استرس هابى مثل عفونتها و خونريزى بعد 


از زايمان در مادر ضرورى است. انرى اضافى در طى باردارى صرف رشد و نمو جنين و سوخت و ساز اضافى بافتهاى جديد 





ميشود. بدن يكك زن باردار در حدود ٠1درصد‏ افزايش حجم يافته است و به حركت درآوردن بدن دراين حالت به بيش از 
كيلو كالرى در كل دوران باردارى و يا ٠٠"كيلوكالرى‏ 


اضافه بر نياز طبيعى در هر روز؛ انرؤى لانزم است. دريافت كالرى بيش از اين مقددار به فعاليت جسمى فرد بستكى دارد. به دليل 






٠درصد‏ افزايش انررى نياز دارد. بر مبناى آنجه 





آنكه مصرف انرزى در افراد مختلف بسيار متفاوت است. بهترين شاخص براى تشخيص كفايت تغذيه اى. افزايش وزن به ميزان 
رضايتبخش مى باشد. به دليل نياز بدن به بروتثين» ويتامين هاى 3أء ويتامين(] و مواد معدنى نظير كلسيم؛ فسفر؛ آهن و روى اضافه 
بر نياز طبيعى لا-زم است كه ٠٠*كالرى‏ انرى اضافى در دوران باردارى از شير و فرآورده هاى لبنى بدون جربى؛ كوشتهاى كم 
جرب, حبوبات» نانهاى كامل و غلات»؛ مركبات؛ سبزيجات بركك سبز و ساير غذاهاى غنى شده با مواد مغذى تأمين شود. اثر شما 





كياهخوار هستيد بايد در دريافت كافى بروتثين» آهن و ويتامين118 بسيار توجه كنيد. در اين موارد معمولا بزشكتان براى شما 
مكمل مولتى ويتامين- مينرال و آهن تجويز مى كند تا از دريافت تمام مواد مغذى موردنيازتان مطمئن شويد. 


بروتثين مورد نيازة 





ساخت تركيبات جديد و بافتها در باردارى بيش از هر زمان ندكى يكك زن؛ صورت مى كيرد. براى رسيدن به اين هدف 
مصرف بروتثين ضرورى است اما در دوران باردارى نمى توان نياز به بروتئين را از نياز به كالرى و مواد معدنى ديكر جدا نمود به 
دليل آنكه در دوران باردارى دريافت كافى انرى ارجحيت دارد؛ در صورت عدم كفايت كربوهيدراتها و جربى؛ يروتئين به عنوان 
منبع انرزى مصرف خواهد شد. افزايش انرزى دريافتى؛ استفاده از بروتئين ها را بهبود مى بخشد. توصيه شده است كه زنان باردار 
در روز ١٠كرم‏ اضافه بر نياز طبيعى خود بروتثين دريافت كنند كه اين مقدار معادل است با ١/هاونس‏ كوشت,. ماهى؛ ماكيان يا دو 


كم جرب. 





ويتامين عاو مواد معدالى: 
مهمترين ويتامين ها و مواد معدنى كه در طول باردارى مصرفشان به ميزان كافى ضرورى استء فولات؛ آهن و كلسيم است. درباره 
فولات در هاى قبل توضيحاتى داده شد اككر درباره فولات در رزيم غذايى سؤالى داريد؛ مى توانيد با يزشكتان درباره 


غنى سازى رريم غذايى با فولات صحبت كنيد. آهن براى تأمين نيازهاى خونى مادر و جئين ضرورى است. براى تأمين آهنء مقدار 





كمى كوشت قرمز كم جرب بهترين منبع مى باشد و يا تركيبى از حبوبات؛ سبزيجات بركك سبز و غلات غنى شده با آهن به همراه 
ويتامين.) كه جذب آهن را بهبود مى بخشد؛ مى توان مصرف نمود. 
مصرف جاى و قهوه را در زمان صرف غذا محدود كنيد جون ممكن است در جذب آهن تداخل ايجاد كنند.به دليل اهميتى كه 


كلسيم در ساخت استخوانهاى مادر و كودكش دارد؛ مصرف غذاهاى غنى از كلسيم بايد حتماً در ريم غذايى كنجانده شود. 


فان و بنير و سبزى غذايبى سبك ولى كامل 





منبع نروزنامه 
تعطيلات نوروز در بيش است و خانواده ها كماكان خود را براى استقبال بهار و انجام ديد و بازديدها آماده مى كثئد. اكثر ما بعد از 
تعطيلات نسبتاً طولانى نوروزى از وضعيت جسمانى خود و كهكاه ناراحتى هايى كه بر اثر بدخورى بيدا مى كنيم؛ ناراضى و دلخور 
هستيم. رعايت اصول تغذيه و شيوه هاى صحيح تهيه غذا در ايام تعطيلات سوه اصلى ما براى انجام مصاحبه با دكتر كشاورز استاد 
و مدير كروه تغذيه و بيوشيمى دانشكاه علوم بزشكى تهران مى باشد. 

دكتر سيدعلى كشاورز در ياسخ به نخستين سوال ما مبنى بر اينكه در طول تعطيلات عيد الككوى رفتارى بيشتر مردم تغيير مى كند و 
كار روزانه جاى خود را به استراحت؛ ديد و بازديد و شب زنده دارى مى دهد, آيا اصولا لازم است كه ريم غذايبى خاص از سوى 
هموطنان رعايت شود؟ 

- بله! در هر شرايطى بايد تعادل تغذيه اى را رعايت كنيم, بايد اشاره كنم كه مواد خوراكى براساس ارزش غذايى به ؟ دسته تقسيم 
مى شوند, اكر ما بخواهيم نيازهاى بدن خود را مرتفع كنيم؛ ايده آل آن است كه در هر وعده غذايى حداقل سه ماده غذايى از 
كروه هاى جهاركانه را در برنامه غذايى خود ب 
اين كروه هاى غذايى كدامند؟ 





انيم 


-كروه اول شامل: نان» برنج؛ سيب زمينى و به طور كلى غلات است كه تركيب عمده اينهاء نشاسته است و البته همه آنها مقدارى 
يروكتين وويتامين و املاح قارئد. 

كروه دوم شامل شير ماستء بنير كشكك و به طور كلى لبثيا 
لبنيات در كشور ما بسيار اندكك است آمارها حاكى از آن است كه ١٠لدرصد‏ خانم هاى ايرانى از 88 سالككى مشكلات استخوانى 





ت كه منبع بروتثين كلسيم دار محسوب مى شود. متهسفانه ؛ مصرف 


بيدا مى كتند علتش همين مصرف أندكك لبنيات اسست, 





ايان ١‏ واحد لبثيات مصرف كتند تا رورى بدنشان تهمين شود؛ هر 


واحد لبنيات شامل يكك ليوان شير يا به اندازه يكك قوطى كبريت بنير كه حدود ١‏ تا 4؟ كرم مى شود و يا دو يياله ماست كه به 


معمولا به طور روزائه خانم ها بايد 8 واحدد لبثيات و باز 


اندازه يكك ليوان سرخالى است. 
تشكيل 





كروه سوم مواد غذايى ماهى؛ مرغ كوشت قرمزء حبوبات و تخم مرغ را شامل مى شود كه منبع غذايى بروتثيثى آهن دار 
50 

و كروه جهارم مواد غذايى شامل سبزى ها و ميوه ها يا منبع ويتامين و عناصر نمكهاى معدنى.ء الياف؛ قيبرها و رنكدانه هاست. 
بنابراين اكر ما مى خواهيم رويه درست غذايى را در بيش بككيريم بايد هر روز يكى از كروه هاى جهاركانه غذايى را مصرف كنيم. 
ببردازيم به سوال اصلى در تعطيلات نوروزى رعايت جه نوعى ريم غذايى را توصيه مى كنيد؟ 

به طور طبيعى در ايام عيد ديد و بازديدها و مهمانى ها ب ساير روزها انجام مى شود در اين ديد و بازديدها غذا مفصل 
تدارك ديده مى شود به خصوص با توجه به فرهنكك ما ايرانيها كه تدارك مفصل به منزله احترام به ميهمان تلقى مى شود مثلا در 


روزهاى عادى مهمانى ها به يكك روز خاص مثلا جمعه منحصر مى شود ولى در ايام نوروز هر روز مهمانى است. هر روز ديد و 





بازديد وشب 





ه دارى برقرار استء در جنين اوضاعى توجه به جند نكته ضرورى است, در وهله اول بايد سعى كنيم سالاد بدون 
سس و همراه آب ليمو و نيز سبزى خوردن حتماً در سفره هاى رنكارنكك ما جايى داشته باشند. 

نكته مهم ديكر كه متهسفانه كمتر به آن توجه مى شود استفاده از سبزى هاى آب يز مثل كدوء بادمجان. لوبيا سبزء نخود فرنكى» 
قارج؛ كرفس و كلم است. 

سبزى هاى آب بز اكر در كنار بشقاب ما وجود داشته باشد و سهمى از معده ما را به خود اختصاص دهده ولع ما به خوردن غذاهاى 
ديكر كم مى شودء بايد سعى كنيم غذاها را خيلى يرجرب و برسس تداركك نبينيم» خانم هاى با سليقه ايرانى مى توانئد غذاها را به 
نكته مهم اينكه از 





صورت فربزء بخاريز و يا كباب به سيخ نهيه كنند و در مورد كباب» كوشت كمتر كوبيده شده باشدء بهتر است. 
غذاى سرخ كرده كمتر استفاده شود. معمولا در ايام عيد نوروز ديد و بازديدها زياد است و غذاى زيادى در اين مجالس تناول مى 
شود و يس از فراغت از غذا خوردن هم صرف آجيل و شيرينى امرى عادى استء خوب است يكك برنامه فعاليت بدنى روزائه را به 
طور منظم براى خودمان 
زياد مصرف مى شوده اكر قرار باشد در كثار غذاء آجيل و شيرينى هم مصرف شود تحركث هم كمتر از سابق باشد خوب طبيعى 
بن تعطيلات دو سه هفته اى. ث تا © كيل وكرم اضافه وزن كريبان ما را بكيرد. 

تاعلاوه بر رعايت ريم غذايى خاص و كنجاندن فعاليت بدنى روزانه آيا امساكك غذايى خاصى را هم به عزيزان توصيه مى كنيد 





ى بينى كنيم؛ بياده روى مثال خوبى است. در غير اين صورت غذا كه هر روز در مهماتى ها به اندازه 





الست كه در هذاث 





بله- توصيه مى شود در ديد و بازديدها حتى الامكان ميوه مصرف شوده و در ميان ميوه ها خيار مثال خوبى است كه جزو سبزى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1١1١١‏ از ونإ نلالز 


است با مقدار انرزى كه هضم مى شود يعنى اين هيوه سبزى؛ عماللا 





ميوه هاست. زيرا مقدار انرى آن كه جذب مى شود تقريباً 





ق كنندكى ندارد بعد از آن» سيب ميوه بسيار خوبى اسث و به هر حال تا جابى كه مى شود بهتر است از ميوه ها و 


ينيم ساعتها باى تلويزيون و وقت 








سبزيجات استفاده شود و در كثار آن مصرف آجيل شامل يسته و تخمه كاهش يابد. يعنى كه ند 
خود را به تخمه شكاندن و خوردن آجيل سبرى كنيم. 
ادر مورد آجيل؛ انواع مختلفى وجود داردء آجيل شور شيرين» شما به عنوان يكك متخصصر 


كنيد؟ 








ذيه مصرف كدام نوع را توصيه مى 


سؤال خوبى است» عموماً آجيل هابى كه بو داده ويا شور هسئند از تنقلاتى تشكيل مى شود كه مانده و كهنه هستند بثابراين بهثر 
است حتى الامكان از آجيل هاى خام استفاده شود در مورد آجيل شور همين نمكك سود كردن باعث جاقى مى شود و افرادى را 
كه دجار فشارخون هستندء مشكل دار مى كند حتى اكر فرد فشار خون هم ندارد به عنوان يكك كار احتياطى و بيش كيرى بهتر 
است هموطنان آجيل شور مصرف نكنند.همه مى دانيم كه مصرف مغز كردو مفيد است؛ جون جربى آن جربى مفييدى است اما 
سؤال اين است كه جه مقدار بايد مصرف كرد؟ آيا مصرف كردو همراه 
٠‏ تا ٠١‏ كرم باشد (آنكاه روى جربى خون اثر مفيد دارد) نه اينكه فكر كنيم يكك بياله ٠٠١‏ كرمى مغز كردو مصرف كنيم در اين 
صورت نه تنها جربى كردو مفيد نيست كه مضر هم هست. 

**آقاى دكتر آيا اصولاٌ آجيل و شيرينى ارزش غذايى دارد؟ 


- ببينيده هر خوردنى ارزش غذايى دارد ولى ارزش غذابى به معناى سلامت تغذيه اى شايد نداشته باشد» مصرف آجيل به مقدار 


صبحانه مفيد است؟ جواب مثبت اسث اما به شرطى كه 





كم بد نيست جون جربى اقلام آجيل مايع است به شرط آنكه آجيل مانده نباشد, آجيل اكر مانده باشد بوى خاكك مى دهد در 





جنين وضعيتى خطر رشد قارج ؛آسيرث يلوس فلاووس» بر روى آن زياد استء اين قارج » سمى توليد مى كند به نام ؛آفلا توكسين» 
كه بسيار سرطان زاست؛ بس توصيه مى شود آجيل مانده و كهنه مصرف نكنيم؛ آجيل را اصولاً به همين دليل كم بخوريم حتى 
آجيلى كه ظاهرى آراسته داشته باشد ممكن است كهنه باشد و فقط شسته شده باشد و يا ظاهر آن بزكك شده باشدء بثابراين آجيل 
ضمن اينكه جاق كنندكى بالابى دارد اين خطرات هم در موردش صدق مى كند. 

لو در مورد شيرينى. 

شيرينى ارزش غذايى دارد؛ اما جاق كنئده بالقوه است. جربى شيرينى؛ جربى خون را بالا مى برد قند آن جربى خون را بالا مى 
برده رنكهاى شيرينى هم مضر است. 

#ينى مصرف شيريتى را توصيه ثمى كنيد 


- ببيتيد خود من شيرينى استفاده مى كنم ولى شيرينى منزل را از مغازه اى تهيه مى كنم كه براى يختن شيرينى از قالبهاى بسيار 








ريزى استفاده مى كنند؛ شيرينى در حد يكك نا دو كرم؛ اين شيرينى مناسب تغذيه استء حتى اكر ينج شش عدد مصرف شود 
كالرى آن بيشتر از يكك شكلات ه كرمى كاكائوى نيست يا حتى ٠١‏ عدد آن كالرى يكك عدد قطاب يا باقلواى يزدى را 


ندارد.بتابراين حتى اكر به تعداد استفاده شود با توجه به اينكه افراد در مهمانى ها بالاخره رعايت بعضى مسائل را مى كنند» باعث 





جاقى نمى شود مصرف اين شيرين هم كام آدم را در عيد شيرين مى كند هم باعث جاقى نمى شود. 

آقاى دكتر تعطيلات نوروز فرصت مناسبى براى مسافرت است بسيارى از هموطنان در اين روزها به اتفاق خانواده سفر مى كنند 
جه توصيه هاى غذابى را به اين هموطنان مى كنيد تا در طول سفر دجار مشكل نشوند 

اكر در طول سفر غذا زياد مصرف شود خب طبيعى است اين آدم اكر يشت فرمان ماشين بنشيند خوابش مى برد بنابراين در طول 
سفر حتى الامكان غذا بايد سبكك و ساده مصرف شود. مثلا نان و بئير و سبزى در عين اينكه ساده و سبكك است يكك وعده غذايى 


كامل و مفيد محسوب مى شود تا اينكه غذاى سنككين بخورى و يشت فرمان خوابت ببرد و در اين ايام شاد و مفرح خخداى ناكرده 





حوادث ناخوشايندى اتفاق بيفتد. 


زايمان در آب 
منبع :روزنامه جوان 


فرآيند زايمان در آب به دو صورت انجام مى شود. در يكك روش؛ مادر قبل از زايمان در آب قرار مى كيرد و در زمان خروج جنين 


از آب خارج مى شود. در شيوه ديككرء مادر از زمان شروع درد زايمان در آب قرار مى كيرد و تا زمان خروج در آب مى 





ماند. در واقع؛ مادر تحت نظر عامل زايمان؛ زمانى كه دهانه رحم به اندازه جهار نا بنج سانتى متر باز شد (مرحله فعال زايمان)» واره 


دهنده زياد آب ممكن است به تاخير در مراحل بعدى زايمان منجر 





آب مى شود. ورود به آب قبل از اين زمان به دليل اثر 
شود, 

مزاياى زايمان در آب براى مادر 

افزايش ترشح اكسى توسين درون ساز: 

زايمان زودتر به يايان برسد و مادر درد كمترى تحمل كنده به او آمبول فشار تزريق مى شود 
بق آمبول فشار نيا 


در زايمان طبيعى؛ براى اينكه فرآ ين 





اما در زايمان در آب به تز, نيستء زيرا آب به دليل خاصيتى كه دارد موجب 










ناحيه برينه ايجاد شود. اما در زايمان در آب به اين برش نيازى نيست. آب حالت ارتجاعى و انقباضى 





رحم مى دهد و در برخى موارد كه لازم است دهانه رحم حدود جند ميلى متر ديككر باز شود نيازى به 
كاهش مداخلات يزشكى: 

در زايمان طبيعى؛ بسيار بيش مى آيد كه فرآيند زايمان كند و كاه حتى متوقف مى شود. در اين مواقع عامل زايمان مجبور به 
مداخلات يزشكى و كاهى نيز انجام سزارين مى شود. ازجمله مداخلات بزشكى مى توان به تزريق اكسى توسين (آمبول فشار) 
داروهاى تسكين دهنده و مخدر ضداسياسم هاء انجام جراحى؛ استفاده از دستكاه مكنده براى بيرون كشيدن نوزاد, استفاده از 
فورسيس (جنككك)» يا انجام سزارين نام برد. اما حين زايمان در آبء در اكثر مواردء به اين كونه مداخلات بزشكى نيازى نيست. 


كاهش نياز به مسكن ها 





جمله خواص ديكر آب خاصيت آرامش بخشى آن است. آب تا حد قابل توجهى موجب آرام شدن 
عضلات مى شود و بنابراين به استفاده از مسكن ها نيازى 


كاهش قابل توجه زمان زايمان: 








از آنجا كه دهانه رحم بايد حدود 77 سانتى متر باز شود تا نو: 





ادر به متولد شدن باشدء هرجه اين زمان طولانى تر شود؛ مادر 
درد بيشترى را متحمل خواهد شد. در زايمان طبيعى: اين زمان به حدود 77 ساعت مى رسد اما در زايمان در آب مدت زمان 


زايمان حدود يكك ونيم تا دو ساعت كاهش مى يابد. كاهش فشار بر بزركك سياه ركك زيرين: بزركك سياه ركك زيرين وظيفه خون 








رسانى به قسمت هاى يايين بدن مادر را برعهده دارد واز بشت رحم عبور مى كند. هنكام زايمان در آبء با توجه به اينكه بدن 
مادر و جنين در آب سبكك تر مى شود اين ركك كه در واقع از زير جنين عبور مى كند تحت فشار جنين نخواهد بود و خون رسانى 


به قسمت هاى تحتانى راحت تر انجام مى شود. ضمن اينكه جريان خون جفت نيز افزايش مى يابد و باعث بهبود اكسيزن رسانى به 





جنين مى شود. از ديكر مزاياى زايمان در آب عبارت اند از: افزايش انقباضات موثر رحم.ء افزايش كردش خون در رحمء افزايش 
ترشح آندروفين هاء كاهش تحريكات حسىء كاهش خفيف فشار خون. و افزايش قطر لكن. مزاياى روان شناختى زايمان در آب 
نيز عبارت اند از: احساس بى وزنى و شناورى. توانابى تحركك بيشتر و قرار كرفتن در وضعيت هاى مختلف؛ احساس رضايتمندى از 
زايمان» مشاركت فعال در روند زايمان» كاهش ترس و خشم و اضطراب افزايش ميزان خودآ كاهى و هوشيارى هنكام زايمان. 
افزايش حس يذيرش نوزاد. احساس آرامش و اطمينان و لذت به دليل ويزكى آرامش بخشى آب. و افزايش ارتباط متقابل مادر و 
كودك (رابطه سمبليكك). مزاياى زايمان در آب براى نوزاد درد زايمان همواره موجب ترس مادران از زايمان بوده و در بسيارى 
مواق 


ندارد. اين در حالى است كه هرجه فاصله بين به دنيا آمدن و شير خوردن نوزاد كمتر باشد. احتمال بروز عفونت در نوزاد نيز كمتر 


آنها رااز تولد فرزند دوم ترسانده است. كاه اتفاق مى افتد كه مادر به دليل درد زايمان رغبتى به بغل كردن نوزاد خود 





خواهد بود. ازسوى ديكر, نوزاد بس از تولد به شدت به قند نياز دارد كه اين ماده در شير مادر به وفور يافت مى شود. بنابراين» 
ازايمان در آب, به دليل كاهش جشمكير درد؛ مادر را قادر مى سازد به محض تولد نوزاد او رادر آغوش بكشد و شير بدهد. مساله 
ديكرى كه كهكاه هنكام زايمان طبيعى رخ مى دهد خطر افتادن نوزاد و برخورد او با اجسام است كه ممكن است به آسيب ديدن 
نوزاد منجر شود. علا.وه بر اين» عامل زايمان بايد براى شروع تنفس نوزاد اقداماتى انجام دهد كه اين مسايل در زايمان در آب 
لزومى ندارد. در زايمان طبيعى» عامل زايمان به محض به دنيا آمدن نوزاد از روش هابى مانشد مالش كف يا و كمر نوزاد براى 
تحريكك شروع تنفس استفاده مى كند كه در زايمان در آب اين كارها لزومى ندارد. بثابراين» نوزاد احساس آرامش بيشترى خواهد 


كرد. زايمان در آب موجب بهبود جريان خون مادر مى شود و جريان خون نوزاد را نيز افزايش مى دهد. اين وضعيت» هوشيارى 





نوزاد و افزايش تحركك وى را به همراه خواهد داشت. زايمان در آب يكى از راه هاى كاهش درد زايمان است. در سايت انجمن 
درد ايران آمده است كه؛ در صورت تشخيص طبيعى بودن زايمان» روش هاى بسيارى براى كاهش درد زايمان و احساس 
رضايتمندى از فرآيند آن وجود دارد. 

ازجمله اين روش ها مى توان به استفاده از تكنيكك هاى تنفسى» تن آرامى و تمركزء انتخاب وضعيت هاى مختلف زايمانى؛ استفاده 
از ماساز استفاده از كرما يا سرماى موضعى, كذراندن مراحل قبل از زايمان در وان آب كرم, و زايمان در آب اشاره كرد. همجنين 
استفاده از رايحه هاى طبيعى جون عطر ككل شمعدانى» اسطوخودوس و رزء استفاده از آواهاى مذهبى؛ آواى قرآن و موسيقى» 
زيرجلدى آب مقطر در ناحيه 
ساكروم؛ يوكاترابى» و استفاده از هيينوتيزم از ديكر روش هاى موثر براى كاهش درد زايمان هستند. سخن آخر اينكه شناخت و 
انتخاب هر كدام ازاين روش ها به مادران كمكك مى كند كه درد كمترى را طى فرآيند زايمان تحمل كنند. براى اثربخشى برخى 
از روش هاى فوق نياز است كه دردوران باردارى اقدام شود. مادران عزيز براى انتخاب و استفاده از هريكك از اين روش ها مى 





برخوردارى از حمايت همراه در هنكام زايمان» استفاده از طب فشارى؛ استفاده از طب سوزنى؛ تزرية 





توانئد با يزشكك يا ماماى خود مشورت 
فنيل كتوفورى - در ماههاى اوليه حاملكى قابل تشخيص ١‏ 


تويستد وين مدي 

منبع:روزنامه قدس 

آمارها نشان مى دهد تنها در يكى از كشورهاى جهان (آمريكا) سالانه هزينه اى معادل 0/8 ميليارد دلار صرف تشخيص و درمان 
مشكلات كودكان مبتلا به نقصهاى مادرزادى مى شود كه برخى از اين بيماريها كشنده و مركبار هستند به عقيده بزوهشكران» 
مشكلات و دردسرهاى اقتصادى ناشى از ناهنجاريهاى مادرزادى تنها بخشى از آسيبهايى است كه اين بيماريها به خانواده ها و 


جوامع وارد مى كنند؛ در حالى كه بخش مهم ديكر؛ مشكلات روانى و اجتماعى و عاطفى حاصل از آنهاست. در ضمن وجود اين 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه ١١١١‏ از ونلإ دالا 


بيماران باعث مى شود بخش مهمى از نيروهاى بهداشتى و بودجه و اعتبارات درمانى جوامع صرف آنان شود و به ديكر بخشهاى 
جامعه كمتر اختصاص يابد. به همين دليل هركونه تلاش براى كاستن از ميزان اين نقايص در نهايت به نفع كل جامعه خواهد بود. 

به اعتقاد دكتر «كرين؛ محقق طرح بررسى نقايص مادرزادى در آمريكا اين آمارها به معناى آن نيست كه زنان باردار بايد درباره 
وضعيت جنين خود و يا باردارى نكران باشند اما در هر صورت اين موارد از واقعيتهابى است كه بايد قبول كنيم و درصدهد جاره آن 
بيماريها اطلاع رسانى كافى شود مى توان با آكاه سازى مردم درباره علل ايجاد كتنده آنهاء 
راههاى بيشكيرى؛ تشخيص و درمان به موقع و... نا حدود زيادى از مشكلات و دردسرهاى عاطفى؛ اجتماعى و اقتصادى ناشى از 
ناهنجاريهاى مادرزادى و آسيبهايى كه به خانواده ها و جامعه وارد مى شود جلو كيرى كرد. افتيل كتونورى' يكى از اين نوع 


بيماريهاست كه بد نيست درباره آن بيشتر بدانيم. 





.وى معتقد است: اكر درباره 





* خانم دكتر اشرف زاده «فنيل آلانين» جيسث و جه نقشى در بدن دارد؟ 
** مواد كوشتى (بروتثين ها)» لبنيات و حبوبات داراى اسيد آمينه اى هستند كه «فنيل آلانين؛ نام دارد. اين ماده يس از ورود به 
بدن توسط آنزيمى به نام #فنيل آلانين هيدروكسيلازه شكسته و به تبروزين تبديل مى 





تبروزين نيز سبس شكسته شده و مواد 





متعددى از جمله رنكك دانه يوست و مو از آن ساخته شده و متابوليت هاى نهايى آن از بدن دفع مى شود.يس جنانجه آتريم 





آلانين هيدر وكسيلازه كه فقط در كبد ساخته مى شود به دليل اختلالات زنى وجود نداشته باشد «فنيل آلانين؛ وارد شده به بدن» در 


كتونوريا نام 








بافتهاى مختلف از جمله مغز تجمع يافته و سبب آسيبهاى متعددى به اين بافت (مغز) مى شود اين بيمارى كه اف 





دارد به صورت اتوزومال مغلوب به ارث مى رسد. 





* در جه كسائى اين بيمارى مشاهده مى شود و شيوه انتقال بيمارى جكونه است؟ 

8* رن اين بيمارى بر روى كروموزم 17 قرار كرفته است. جنانجه والدين هر دو حامل اين رن باشند (كه معمولا در ازدواجهاى 
خويشاوندى اين احتمال بالاتر است) 10 درصد فرزندانشان احتمال دارد كه به فنيل كتونوريا مبتلا باشند. شيوع اين بيمارى يكك در 
٠‏ تا يانزده هزار است. 

* علايم بيمارى «فنيل كتونورياا جيست؟ 

#* كودك مبتلا به بيمارى «فنيل كتونورى؛ در ابتداى تولد بدون علامت استه اما بتدريج در يايان جند ماه اول دجار تأخير در 
تكامل؛ استفراغ؛ كاهش رشده روشن شدن رنكك موهاى سر و جشم و تشنج مى شود. سيبس با افزايش سنء كوجكى دور سرء 
بيقرارى» كاهش توجه؛ حركات تكرارى دستها و اندام ها و عقب ماندكى ذهنى بروز مى كند. 

* آيا قبل از اينكه علايم بروز كند مى توان تشخيص داد كودكك به «فنيل كتونورى! مبتلا است؟ 


8* در روز دوم يا سوم تولد با آزمايش تشخيصى كه هم از طريق ادرار و هم از طريق دو قطره خون ميسر است مى توان بيمارى را 





تشخيص دادء البته اككر از طريق خون آزمايش انجام شود بهتر است. براى اندازه كيرى سطح «فنيل آلا-نين؛ خون بايد 58 تا 7/8 
ساعت بعد از تولد كودكك تست انجام بذيرد. اكثر سطح افنيل آلانين/ بالائر از ٠١‏ ميلى كرم در دسى ليتر باشد و سطح تيروزين 
نرمال و متابوليت هاى ادرارى «فنيل آلانين؛ بالا باشد و از طرفى غلظت فاكتور تتراهيدروبيويترين هم نرمال باشد» تشخيص «فنيل 
كتونورياه مسجل است. 


© آيا اين بيمارى درمان شدنى است؟ 





** اين بيمارى درمان داروبى ندارد؛ ولى از طريق ريم مناسب غذايى مى توان سطح «فنيل آلانين؛ را در حد نرمال نكله داشت و از 


ابن رو با تشخيص زودرس بيمارى (از روز سوم تولد) و شروع تغذيه كودككث باشيرهاى رص تحت عثوان 
ع ماص ةا ةالامعم يا عقاهمع]ما و... سطح افنيل آلانين» در حد "تا ١0‏ ميلى كرم در دسى ليتر 





داشته مى شود؛ ولى بايد 
ن هاء كلسيم و كالرى كافى به كودك برسد. بعد از © ماهكى نيز غذاهاى مخصوص بتدريج شروع مى شود. 

© كودك بعد از شيرخواركى با توجه به مشكلى كه در 
#* با افزايش سن جون كودكك به تغذيه نياز بيشترى دارد مى تواند از سيب زمينى؛ سبزيهاء انواع ميوه؛ نشاسته؛ جربى؛ برنج و نان 
ها و به مقدار كمتر از حبوبات و شير مخصوص استفاده نمايد. البته در فواصل منظم بايد سطح «فثيل آلانين؛ سرم اندازه ككيرى شود. 
* با توجه به نياز انسان به تمام مواد غذايى و به خصوص سن رشد كودك و دوران بلوغ آيا در زمينه ساير مواد غذابى كمبودى 


به موازات آن ويتا 








ايد از جه موادغذايى استفاده كند؟ 


بيدا نهى كئد؟ 


8* ادامه ريم غذايى مخصوص ٠١‏ نا 17 سالككى بيشنهاد مى شود و بعد از اين سن ٠١(‏ سال به بالا) مى توان يكك روز تعطيل براى 





ريم غذابى در نظر كرفت تا كودكك از رزيم غذابى آزاد استفاده نمايد و در واقع هر جه دلش مى خواهد بخورد. در بيشتر مجامع 
علمى بيشنهاد مى شود رزيم غذايى تا دوران بلوغ ادامه يابد. 


© در خصوص درمان بيماران مبتلا- به افتيل كتونورى؛ زمان جقدر نقش دارد؟ يعنى بهتر است هر جه سريعتر در انديشه درمان 





باشند يا تأخير در درمان. تأثيرى در بهبود ندا 
** در صورت تشخيص زودرس و شروع شير مخصوص افنيل كتونورى؛ از ابتداى نوزادى بيش آكهى خوب خواهد بود و كودكك 
مبتلا مى تواند از هوش خوب و رفتار مناسب برخوردار شود, ولى تأخير در درمان به بروز عقب مان دكى ذهنى» كوجكى دور سر و 
اختلالات رفتارى منجر خواهد شد. 

© آيا تشخيص قبل از تولد امكان يذير است؟ 

+* خوشبختانه با شناخت رن اين بيمارى امروزه تشخيص آن در ماههاى اول حاملككى امكان يذير است.در بسيارى از كشورها و 





حتى در بعضى از شهرهاى ايران غربالكرى براى فئيل كتونور يا از طريق دو قطره خون به صورت روتين براى تمامى نوزادان يس از 
تولد انجام مى شود (مانند هيبوتيروئيدى) 
انى كه به فنيل كتونورى مبتلا هستند مى توانند ازدواج كنند و حامله شوند؟ 





© آيا دخترا: 





8* دختران مب 





به فنيل كتونورى كه به موقع تشخيص داده شده و بزركك شدند و از عقل نرمال برخوردارند مى توانند ازدواج 
كنندء اما در هنكام حاملكى بايد تحت اندازه كيرى سرمى فثيل آلانين سرم قرار كيرند جون اكر سطح فثيل آلانين سرم دراين 
افراد بالا باشد. ممكن است فرزندشان با دور سر كوجكك و عقب مانده به دنيا بيايد. 


تشخيص كافى يا كم بودن شير مادو 


بهترين راه براى تشخيص آن.كنترل هفته اى وزن كودك و روند طبيعى افزايش آن مى باشد. توجه به رضايت خاطر و آرامش 
كودكك نيز از فاكتورهاى مهم ديكر در اين زميئه محسوب مى كردد. 

كودكى كه شير مادر او را سير نمى كند؛ دائماء بيقرارى مى كند و با اين كه جند لحظه اى از شير خوردن او نكذشته استء از 
خواب بيدار مى شود و كريه مى كند. البته تنها كريه ملاكك تشخيص نيستء زيرا ممكن است كريه او ناشى از دل درد باشد و 
همان طور كه در بالا نيز اشاره شد, كنترل وزن او راهنماى مناسبى است. در صورتى كه روند افزايش وزن طبيعى كودك كندتر 
ازحد معمول بوده و طفل مرتباً بيقرارى مى كندء با نظر متخصص اطفال مى توان نوع و مقدار شير كمكى را مشخص نمود. 

منبع: كتاب كودكك من 


جكونه وبار را كنترل كنيم؟ 


نويسنده:مهرنوش نصورى 

ويار يا ييمارى صبحكاهى با حالت تهوع و استفراغ مشخص مى شود و معمولاً در ٠3تا‏ 40 درصد از زنان حامله بوجود مىآيد. 
ويار صبحكاهى بدليل تغبيراث هورمونى بدن در دوران حاملكى صورث مى ككيرد. 

موارد زير مى تواند در بهبود اين حالت كمكك نمايد: 

» از غوردن غذافاى بر افؤيه خبودقارى ثماييكد. 


* بالاى سر خود مقدارى شيرينى خشكك قرار دهيد تا قبل از اينكه از تخت يا 





* غذا را در وعده هاى كوجكك تر تقسيم نماييد و بين آنها آب 





ه از خوردن غذاهاى جرب غوددارى كنيد. 
* قبل از رفتن به رختخواب از غذاهاى ساده و بر كالرى استفاده كنيد مانند كره بادام زمينى و شيرينى. 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 
هشت روش طلائى درمان دردهاى بيش از قاعدكى 


نويسنده :د كتر سميرا سرخوش 

دردهاى بيش از بريود(قاعد كى) يكى از شايعترين شكايات خانمها درطول اين دوره مى باشد . همجنين تغبيرات خلق و يا احساس 
فقدان انرزى كاهى به حدى است كه فرد را از انجام زندكى روزمره عاجز مينمايد. البته از جمله راههاى درمانى توصيه شده توسط 
بزشكان مصرف قرصهاى ضدباردارى و ضدافسردكى است كه شايد خيلى از شما مصرف كرده باشيد اما 
توصيه غير دارويى كه توسط دكتر مائو بزشكك مشهور طب جين نوشته شده است جلب مى نماييم. 





اين مقاله ما به جند 


: اسيدهاى جرب اساسى بيشترى مصرف ثماييد‎ -١ 








مطالعات زيادى نشان داده؛ كه مصرف اين اسيد هاى جرب كه عمدتا در غذاهايى مانند ماهى هاى آبهاى سرد مثل سالمون و 
همجنين آجيل ها مثل كردو ؛ بادام و يا دانه هابى مانند كنجد و قلوس وجود دارد.سبب كاهش علائم ديسمنوره (علائم قبل از 


قاع د كى)مى كردد. 


؟-غذاهابى كه بايد يك هفته قبل از شروع قاع دكى مصرف نما 








يكك هفته قبل از شروع بريود بهتر است ازاسفناج(مى توانيد آنرا بخاريز كرده وبا ماست ميل نماييد كه بسيار هم خوشمزه است) 
+تمشكك وكردواستفاده كنيدوهمجنين از زعفران هرازيانه ‏ ترخون .تره فرنكى؛ موسيرءفلفل سياه «دارجين و بوست يرتقال بيشترى 
در موقع طبخ غذاها استفاده نماييد. 

“از جاى هاى زير استفاده ثماييد : 

جايى بابونه ؛ سنبل الطيب و كل كاوزبان» تمشكك وسرخ وليكك در كاهش درد وايجاد آرامش در شما بسيار موثرند.هريكك از اين 





دم كرده ها را مى توانيد بطور مجزا تهيه وبه دلخواه خود مصرف نمابيد. لازم به ذكر است كه اين جاى هاى كياهى در واقع 5 
هاى علم بزشكى شرق است كه به ما به ارث رسيده وبا مصرف بجا مى توانيد از آنها بسيار بهره ببريد. 

؟- مكملهاى منيزيوم مصرف نمابيد : 

در بعضى از خانمها به دليل كاهش سطح منيزيوم خون ‏ دجار دردهاى بيش ازقاع د كى مى كردند , لذا توصيه مى كردد يكك 


هفته قبل از بريود» شروع به مصرف روزانه 8٠٠‏ ميلى كرم به علا.وه 8٠‏ ميلى كرم ويتامين 88 نماييد كه بسيار در كاهش دردو 
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كرفتكى هاى زير شكم بسيار مفيد است. 

ه- يكك ليست تهيه كنيد: 

حتما تا حالا متوجه شديد كه يكك هفته قبل از بريود به ذاها حساسيت و واكنش نشان مى دهيد و كاهى سبب تشديد 
تاراحتى 

شما در طول دوره قاعدكى مى كرد لذا به شما توصيه مى كنيم تا ليستى از اين غذاها تهيه نموده ودر دوره هاى بعد از مصرف 


آنها خوددارى تماييد 





#-تمريئات ورزشى وفكرى انجام دهيد: 
برخلاف كذشته كه توصيه به استراحت مى شد اما در طب جينى نوصيه به انجام ورزشهاى فيزيكى و فكرى آرام و در حد متوسط 
مى كردد(مانند ورزشهاى تايى جى » يوكا ). اين سبب مى كردد تا شمادر آرامش و تعادل بيشترى به سر ببريد. 

لاحاز خوردن نمكك, الكلء كافئين؛ و........خوددارى نمابيد: 

ممكن است شما نسبث به خوردن اين مواد اشتياق زيادى داشته باشد اما بايد بدانيد كه بسيار در تشديد مشكلات شما موثرند واكر 
واقعا نمى توانيد در برابر آنها مقاومت كنيد؛ حداقل مصرف متوسط و كمى از آنها داشته باشيدوياشكلات بخوريد! 

8- نفس عميق 1 

در مواقعى كه بسيار كلاقه و مضطربيد؛ بنج باراز را 
وعلائم شما بسيار موثراست. 





و بيرون دهيد , خواهيد ديد كه در تخفيف درد 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 

نقش نغذيه در كاهش عوارض دوران باردارى 

حالت تهوع 

بعضى از افراد حالت تهوع خفيفى در دوران باردارى دارند و برخى ديكر دجار استفراغ مداوم مىشوند. علت آن احتمالا ناشى از 
تغييرات عديده اى است كه در بدن فرد رخ مىدهدء مانند افزايش ميزان برخى هورمون ها. در صورت بروز اين مشكل مادر بايد 
صبور باشد و بداند كه اين دوران زود كذر است. 


جه بايد كرد : 





© در برنامه غذايى خود از مواد غذايى كم جرب و كم آب مانند بنير نان برشته؛ مرباء تخم مرغ بخته شده و سيب زمينى استفاده 








* از خوردن غذاهاى سرخ كرده ببرهيزيد. 


* قبل از بلندشدن از رختخواب مقدارى نان خشكك يا بيسكوييت مصرف كنيد 











از بوهاى مشمئز كنئده و نامطبوع دورى نمابيد. 





© غذاها و نو و آنها را مصرف نماييد. حتى اكر اين مواد غذايىء نوشابه هاى كازدار و 





يدنى هاى كاهش دهنده تهوع را 


جييس هم باشدء خوردن آن بهتر از هيج نخوردن است. 





© تهوع و استفراغ موجب كاهش حجم مايعات بدن مى كردد. براى جبران آن, به اندازه كافى مايعات 8 
* بيش از حد كرسنه نمانيد. بسيارى از خانم ها اكر معده خود را با خوراكىهاى سبكك بر نككه دارند تا حدودى از حالت تهوع 
جل وكيرى مى كنند. 


سوزش سردل 





اين عارضه هيج ارتباطى با قلب شما ندارد. بلكه مربوط به مرى و معده است. اين حالت ناخوشايند و ترش كردن ناشى از اقزايش 
اسيد معده و بركشت آن به مرى است.همجنان كه حاملكى بيش مى رود اندازه بجه و حجم رحم افزايش بيدا مى كند . با افزايش 
حجم رحم به معده مادر فشار وارد مىشود و باعث رانده شدن اسيد معده به مرى مى كردد. 

جه بايد كرد : 

* بلافاصله بعد از خوردن غذا دراز نكشيد؛ جرا كه اين كار مىتواند ترش كرد كى يا سوزش سردل را بدتر كند. 


طورى بخوابيد كه سر شما بالاتر از تنه قرار كيرد تا ب ركشت اسيد معده كاهش يابد. 





© سعى كنيد مكرراً غذاء آن هم غذاهاى سبكك ميل نمابيد؛ مخصوصاً در سه ماهه دوم باردارى 





»از مصرف تحريكك كننده هايى مانند (قهوه و كافئين )» شكلات و غذاهاى برادويه و هر غذاى ديكرى كه شما را اذيت مى: 
ببرهيزيد. 


© نظر يزشكك خود را در خصوص مصرف داروهاى آنتى اسيد معده ج 





© غذا را به آرامىو در محيط آرام ( © باردر روز ) مصرف كنيد. 
» از خوردن غذاهاى نفخ آور خوددارى كنيد. 

© از خوردن غذاهاى حجيم قبل از خواب خوددارى نماييد. 

© از خوابيدن به يشت خوددارى كنيد. 


يبوست 
از ديكر عارضه هاى دوران باردارى؛ يبوست است . حاملكى» حركت هوادغذايى را در طول دستكاه كوارش شما آهسته مى سازد 
.علاسوه براين» يبوست يكى از عوارض جانبى مصرف مكمل هاى آهن مىباشد. مصرف ناكافى فيبر و مايعات و انجام ناكافى 
تمرينات بدنى نيز مى تواند از علل ديكر يبوست باشد. 

جه بايد كردة 

* به مصرف مكمل هاى تجويز شده ادامه دهيد. 

» غذاهايى كه فيبر زيادى دارند را مصرف كنيد. 

* روزانه حداقل 8 ليوان مايعات فاقد كافئين بنوشيد تا اثرات ملين فيبر را افزايش دهد. 

© انجام فعاليت منظم ورزشى باعث تحريكك دستكاه كوارش مى شود و حركات منظم روده را افزايش مىدهد. 

* از كلابى؛ آلوء انجيرء انككور» زردآلو و ... استفاده نماييد. 

* نان سبوس دار مثل( نان سنككك ) مصرف كنيد. 

* از روغن زيتون در سالاد استفاده كنيد. 


© استراحت و خواب كافى داشته باشيد. 





ميوه ها مخصوصاً ميوه هاى خشكك مانند انجير 
يخته را بيشتر مصرف نماييد. 


بواسير 





ير به ككشاد شدن و تورم سياه ركك هاى اطراف راست روده اطلاق مىكردد كه موجب خارش و كاهى درد شديد 
مى شود.هنكامىكه يبوست داريد و براى اجابت مزاج به خود فشار مى آوريد و يا موقع زايمان» متحمل فشار مىشويد بواسير ايجاد 
فى زد 

جه بايد كرد : 

* موارد مربوط به يبوست را رعايت نماييد. 

© مقدار زيادى فيبر و مايعات را در رريم غذايى خود بككنجانيد تا مدفوع نرم بماند. 

»© در صورتى كه دجار مشكل شديده با 


خانم هاى باردار در شرايط طبيعى بايد از ماه اول باردارى تا يايان ماه ششم هر ماه يكك بار و در ماه هاى هفتم و هشتم ١0‏ روز يكك 





خود مشورت 


بار و در ماه نهم هفته اى يكك بار به مركز بهداشت,. ماما يا بزشكك جهت معاينه مراجعه نمايند. 

ودم كردن 

آب اضافه اى است كه در داخل و اطراف سلول هاى بدن نكنه داشته شده است. در دوران باردارى حجم خون شما زياد مىشود و 
آب سلول ها نيز افزايش مى يابد. البته برخى از ورم ها طبيعى هستند و برخى نيستند. 

جه بايد كرد : 

* از ايستادن به مدت طولانى اجتناب كنيد و كاهى ياهاى خود را بالا نككه داريد. 

* مصرف سديم ( نمكك ) را محدود كنيد. 

تنفر از غذا 

به طور كاملا ناككهاتى؛ مزه و بوى غذاهاى خاصى را نمىتوائيد تحمل كنيد. حتى ممكن است غذايى باشد كه قبلا آن را دوست 
داشتيد و دائماً مصرف مى كرديد. علث اين امر هنوز مشخص نشده و ممكن اسث به همان سرعتى كه ايجاد شده أز بين برود. 

جه بايد كرد : 

* نكران نباشيد. شما مى توانيد در يكك كروه از مواد غذابى مثل لبنيات؛ بعضى را به جاى بعضى ديكر مصرف كنيد. مكر اين كه 
نتوانيد كل يكك كروه مواد غذايى را تحمل كنيد. 

* در صورت امكان به جاهابى كه غذا را طبخ مى كثند نز 





» سعى كيد غذاهايى را كه مىخوريد سرد ويا در ححد درجه حرارت اتاق باشد؛ جرا كه در اين حالت بوى آن ها به حداقل 
مى رسد. 

اكر بى برديد كه نمى توانيد انواع غذاها را مصرف نماييد با يكك متخصص رريم درما: مشورت نمابيد نا براى شما برنامه غذايى 
مناسب تنظيم كند. 


فشار خون 





فشار خون از اختلالا.ت شايع دوران باردارى است كه بيشرفت آن منجر به علا.ئم مسموميت حاملكى و مسموميت هاى شديد 
حاملكى مى شود. بيت حاملكى بس از هفته بيستم باردارى بروز مى كند و علامت آن افزايش فشار خون همراه با دفع بروتثين 
از ادرار ( به ميزان "٠١‏ ميلى كرم يا 


18 روى ٠١‏ يا بالاتر مىرسد و ميزان دفع بروتئين از ادرار در +7 ساعت به 0 كرم يا بيشتر مىرسد. دراين حالت زن باردار دجار 


شر در 7 ساعت ) و ورم دست و صورت است.در مسموميت شديد حاملكى؛ فشار خون به 





تارى ديد سردرد و در حالت شديدتر حملات غش در نزديكك زايمان مىشود. 
جه بايد كرد : 


* معيولة امتراحت مطلق در وضسيت خوازيدة يه يدث توضيه مىشوه. 
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* ريم بدون نمكك يا حداقل ؟ تا ه كرم سديم در روز مى تواند مفيد باشد. 

© كنترل دقيق فشار خون در طى باردارى و مراجعه منظم به بزشكك لازم است. 

توصيه هاى كلى : 

#به محض اين كه از حاملكى خود مطلع شديد به يكى از مراكز بهداشتى- درمانى يا يزشكك مراجعه نمابيد. 


#افزايش وزن در دوران باردارى بايد كم كم صور, 








ده جون افزايش ناكهانى وزن خطرناك است. 

#در صورتى كه در دوران باردارى به خصوص سه ماه آخر به اندازه كافى وزن اضافه نكرديد. مىتوانيد از نان» برنج؛ ماكارونى» 
سيب زمينى و جربى ها استفاده نماييد. 

#همه زنان باردار با هر شرايطى اعم از لاغرى و جاقى؛ در دوران باردارى بايد افزايش وزن داشته باشند؛ ولى ميزان افزايش وزن 
آنان بايد زيرنظر ماما يا يزشكك باشد. 


ملبعة كروه سلامت سيمرغ 
جكونه از بوجود آمدن كم خونى در ورزشكاران زن جلو كير 


نويسئده:مهرنوش نصورى 

فقر آهن مشكلى عادى در ورزشكاران زن محسوب مىشود. محققان به اي 
ورزشكاران زن دجار فقر آهن مىباشند. بنابراين ورزشكاران (خصوصاً ورزشكاران حرفه اى) به آهن نياز دارند.يكى از كارهاى 
مهمى كه آهن در بدن انجام مىدهد حمل اكسيزن و دى اكسيد كربن از همه سلولهاى بدن مى باشد. مغز انسان همواره نيازمند 





رسيده اند كه اككثر ورزشكارانك خصوصاً 


اكسين است يس در صورت فقر آهن؛ اكسيرن كافى به مغز نمى رسد و فرد احساس خستككى مى كند و بسيار عصبى و زود رنج 
هى كردد. همجنين سيستم ايمنى بدن نياز ند آهن است زيرا اككر به اندازه كافى آهن به بدن نرسد؛ بدن مستعد ابتلا به عفونت 
فى كر 

ورزشكاران و كمبود آهن 


تركيب فاكتورهاى زير با يكديككر در ورزشكاران مبتلا شدن به كمخونى را افزايش مىدهد. 
مى كتند همواره با كمبود آهن مواجهند. 


ون در ركها مىشود و اين عمل نياز به آهن را افزايش 





١.نخوردن‏ مواد حاوى آهن: ورزشكارانى كه از خوردن كوشت قرمز 
ايش كلبولهاى قرمز 





".افزايش نياز بدن به آهن: ورزشهاى سخت باعث |« 
5-7 

".از دست دادن آهن به مقدار زياد: از دست دادن خون از طريق زخمها ؛ قاعد كى. ضربه هابى كه به با وارد مىشود و دويدن بر 
روى سطوح سخت با كفشهايى كه كيفيت يايينى دارند؛ به سلولهاى قرمز خون صدمه مىزند و باعث كمبود آهن مىشوند و در 


آخر به اين دليل كه آهن خون از طريق عرق كردن نيزاز بين مىرود؛ وقتى در اثر ورزشء به شدت عرق م ىكيم به فقر آهن 





شديدى دجار مى شويم. 
علائم بيمارى: 

ن آمدن تحمل» خستكى هاى مفرط؛ كم شدن انرى» عود بيماريهاء صدمات مكرر كاهش علاقه به 
ورزش و عصبى شدن. باقى علا.ئم نظير كاهش اشتها و افزايش بيماريها و طولا-نى شدن مدت زمان سرماخوردكى و عفونتها 


مى باشد. بهترين راه براى مطمئن شدن از وجود فقر آهنء انجام تست خون است اكر يكى از علائم كفته شده را در خود مشاهده 


علائم فقر آهن عبارتند از با 





مى كنيد و از اين موضوع به شدت رنج مىبريد؛ بهتر است يكك آزمايش خون بدهيد. 
درصورتيكه يزشكك شما كمبود آهن را تشخيص دهد؛ مطمثئاء راههاى افزايش آهن از طريق غذا وابه شما شواهد كفت و اكر فقر 
1 شما بسيار شديد باشد نياز به مكملهايى براى جبران آن خواهيد داشت. هيج كاه بدون تجوين يزشكك از مكملها استفاده نكنيد 





زيرا آهن بيش از انندازه باعث خسارتهاى جبران نايذيرى مى شود و ريسكك ابتلا به سرطان و بيماريهاى قلبى -عروقى را اقزايش 
موقل 
منابع خوب براى تهيه آهن 





شما مى توانيد آهن مورد نياز بدن را از طريق كوشت حيوانات و غذاهاى كياهى بدست آوريد. اما بدن مى تواند تنها ١8‏ + 
موجود در كوشت و ف 7آهن موجود در غذاهاى كياهى را جذب كند. 

بنبراين بهترين راه براى كسب آهن استفاده از فرآورده هاى ككوشتى ماندد ككوشت كم جرب» “كوشت مرغ ماهى يا جكر مى باشد. 
اكر جه استفاده از مركبات بعد غذا جذب آهن را بالا مى برد. بهترين منابع براى جذب آهن؛ كوشت كم جرب آجيل و حبوبات 
مى باشد.( اين مواد را همراه با موادى كه ويتامين ©) بالابى دارند مصرف نماييد. ) 


منبع :كرو سلامت سيمرغ 
مامان جون لطفا ماست بخور 


رشد و نمو كامل جنين, رابطه تنكاتنكى با تغذيه مادر دارد و تغذيه درست مادر تنها رأه برآوردن نيازهاى كودكى است كه در 
حال شكل كيرى است. 

وقتى جواب آزمايش را از آزمايشكاه كرفت و مطمئن شد باردار است خيلى خوشحال شد. با خودش فكر كرد از اين يس بايد 
بيشتر به خودش و كودكى كه او را مىيروراند؛ توجه كند. درست است كه سعى كرده بود وزنش را به حد طبيعى بر كرداند و به 
خاطر اضافه وزنى كه داشت مجبور بود ريم غذايى اش را تعديل كند و كمتر غذا بخورد اما حالا كه ديكر وزنش نسبتا طبيعى بود 
و مخصوصا اينكه باردار هم شده بود ديكر نبايد ريم مى كرفت. اين را دكتر به او كفته بود و تأكيد هم كرده بود كه در دوران 
باردارى بدنش به غذاهاى مقوى نياز دارد تا هم خودش سالم باشد و هم نوزاد سالمى به دنيا بياورد. 

داشتن تغذيه صحيح و مناسب در دوران بارورى يكى از مهمترين نكات براى داشتن يكك باردارى سالم و بالطبع يكك نوزاد سالم 
است. همانطور كه ابتلاى مادر به برخى بيمارىها ممكن است بر جنين تاثير بككذارد؛ در صورتى كه مادر غذاى كامل و مئاسب 
مصرف نكند نيز ممكن اسث نوزادى كوجكك, كموزن و ضعيف به دنيا بياورد. البته تعدادى از زنان تصور مىكنند اككر در اين 
دوران غذاى زياد و يرحجم و به اصطلاح مقوى بخورند نوزادى تيل و سالم خواهند داشت درصورتى كه اين ايده غلط است. غذا 
در دوران باردارى به دليل رشد و شكل كيرى بدن نوزاد بايد كمى بيشتر از معمول باشد. 


عدهاى هم تصور مىكنند نبايد زياد غذا بخورند جون ممكن است جنين بيش از حد بزركك شده؛ زايمان را سخت و دشوار كند. 





در صورتى كه اكر تغذيه مادر خوب و كافى باشد مادر و نوزاد هر دو سالم و قوى خواهند بود و زايمان هم راحث انجام مى شود. 
#جه بخورم؟ 

براى ساخته شدن بافتها و قسمتهاى مختلف بدن جنين مانند استخوانهاء خون, ماهيجدها و... نياز به غذاهاى خاصى اسث. 
بنابراين جنانجه زن باردار غذاى كافى مصرف نكند, نوزادش ضعيف و كم وزن مىشود. زن باردار بايد به غذاى خود توجه داشته 


ولى با 


حجم كمتر مصرف كند. انرى مورد نياز زن باردار بيش از دوران قبل از باردارى است و در دوران شيردهى نيز مقدار آن نسبت به 





از دارد و بايد غذا را به دفعات 





باشد و از ريم كرفتن ببرهيزد. او به يكك ريم غذايى بركالرى و در عين حال متنوع د 


دوران باردارى افزايش مى يابد. 





هاى مادر تنها راه برآوردن نيازهاى كودكى است كه در حال 
شكل كيرى است. زيرا موادمغذى به واسطه جفت به جنين مىرسد. براى نامين كالرى مورد نياز بدن مى توان از حبوبات (لوبيا و 
نخود) وغلات (كندم و جو) و سيب زمينى استفاده كرد. 

الف) سبزيجات و ويتامينها 

يكك خانم باردار بايد روزانه حدود 777 كرم ميوه و سبزى در انواع مختلف مصرف كند و بهتر است هيوه و سبزى طبيعى باشد و 


داراى اسانس و يا به صورت آبميوه؛ همراه شكر نباشد. ميوه و سبزيجات؛ سرشار از ويتامينهاى ضرورى براى رشد و نمو جنين 





استء 
سبزيجات مى توانند ويتامين 4 و 0) و مواد معدنى و فيبر بدن را فراهم كتند. از آنجابى كه يكى از مشكلات خانمهاى باردار 
يبوست استء خوردن سبزى مى تواند مانع آن شود. نياز به مصرف ويتامين ن) در باردارى بيشتر است. رزيم معمولى اىكه خانمها 
قبل از باردارى دارند؛ نمى تواند نياز به ويتامين © را برطرف كند. 

كلم؛ ككل كلم؛ كلم قرمز و لوبياء اسفناج و كوجدفرنكى و كاهو همككى منابع خوبى براى تامين ويتامين 8, #منكنز و ويتامين© 
هستند. كندم و جو نيز سرشار از ويتامينهاى كروه 8 و روى اسث. 


بوده و در شير بثير: ماهى و جكر 





ويتامين 8 #7در غذاهاى حيوانى و فراوردههاى سويا يافت مىشود. اين ويتامين در تخم مرغ 
و قلوه هم يافت مى شوف. 

سبزيجات سبز تيره و زرد ماندد هويج و سيب زمينى؛ فلفل سبز و كلم بروكلى سرشار از ويتامين 4 هستند كه براى رشد جنين لازم 
است. 

ميوههايى مانند برتقال. نارنكى و ليمو و انكور نيز منبع خوبى از ويتامين © هستند. 

ب) دائهها و آجيل 

آجيلها و دانهها ماندد بادام زمينى و بادام و كردو و يسته سرشار از ويتامين و براى زن باردار لازم است. حدود 77 كرم كشمش 
داراى 7 كرم فيبر است و مىتواند تا 7 درصد ميزان آهن توصيه شده و يكك كرم بروتثين را در باردارى فراهم كند. 


ج) شير و لبنيات 





ماست و لبنيات و شير, مواد بسيار مهم و مغذى براى دوران باردارى است. 
فيبر و موادمعدنى و ويتامينها را تامين مى كند. 

محصولات لبنى ميزان زيادى از احتياجات غذايى را برآورده مىكند. به خصوص كلسيم و يروتثين كه در بدن مادر ذ+ 
براى استخوان سازى بدن جنين لازم است. كلسيم ماده اصلى تشكيل دهنده استخوان و دندان است و در صورتى كه كلسيم مادر 
كافى نباشد جنين از كلسيم استخوانهاى مادر استفاده مى كند كه باعث مى شود مادر در 1:: 


هر زن باردار حداقل روزانه بايد يكك ليوان شير بخورد و در صورتى كه از مزه 








٠‏ دجار بوكى استتخوان شود. 





شير راضى نيست مى تواند به صورت شير كاكائو و يا 
با ريختن در سوب يا هر روش ديكر آن را مصرف كند. 
آن دسته از مادرانى كه مشكل كوارشى دارند و شير برايشان قابل تحمل نيست. مى توانند معادل آن يعنى يكك فنجان؛ ماست يا بثير 


مصرف كثند. 





بستنى هم به علت داشتن شير منبع خوبى از كلسيم است اما از آنجايى كه زن باردار بايد معادل يكك فنجان و نيم از آن را مصرف 





كند و بستئى سرشار از شكر است براى سلامت مادر ضرر دارد و بايد توجه داشت زياد از اندازه مصرف نشود. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه عاه 1١‏ از ونلإنناط 


داشكر 
ازنان باردار بايد سعى كنند ميزان شكر و قند مصرفى را در جاى و قهوه و كيكك كم كرده؛ به جاى قهوه يا جاى شير 
استفاده كنند. ميودهاى تازه. آجيل و بيسكويت به عنوان نيز وعدههاى غذايى خوبى به جاى جاى و شكر هستند. 

و) جربى و روغن ممنوع 

يكى از مهمتر 


كوشت مقدار زيادى جربى وجود دارد. بثابرا 








رات رزيم غذايى دوران باردارى تغيير در نوع جربى مصرفى است. در غذاهايى مانند يني ماهى؛ آجيل و 





از روغن استفاده مى كنيد لازم است ميزان اين ماده در برئامه غذايى كاهش 
يايد 

بهتر است از خوردن كنسرو و غذاهاى آماده براز سس و سرخ شده برهيز كنيد. زيرا اين غذاها اكثرا مواد معدنى و مغذى خود را 
از دست دادهاند. از آب سبزيجات براى يختن سوب استفاده كنيد. 

ه) بروتثين 

حداكثر رشد و نمو اعصاب در دوران باردارى و در سال اول زندكى صورت مى كيرد و كمبود بروتثين دراين دوره سبب ايجاد 
ضايعاتى در مغز مىشود. مطالعات نشان مىدهد كمبود بروتثين در دوران باردارى موجب اختلال رشد مغزى جنين مى شود. مغز 
جئين مو شهابى كه مادران آنها در دوران باردارى تحت ريم كم بروتثين بودهاند از نظر كمى و كيفى با مغز جئين مو شهابى كه 
مادرانشان در اين دوران از بروتثين كافى بهرهمند بودهاند متفاوت است و سلولهاى مغز آنها كاهش مى يابد. 

بروتثين را مى توان از منابع حيوانى و كياهى تامين كرد. بروتثين كياهى در غلاءت و حبوبات و يروتثين حيوانى در شيره بنيره 
تخم مرغ؛ ماهى. مغزه جكر. كوشت و مرغ يافت مى شود. 

مادران باردار بايد حداقل هفتهاى يكك بار ماهى؛ جكر و تخم مرغ و جوجه مصرف كنند. 

يروتثين مورد نياز زنان باردار از لبنيات و ينير نيز تامين مى شود. 


ي) عواة معدتى و وينامينها 





مواد معدنى مهم مورد نياز بدن عبارتند از: كلسيم؛ سديم ٠‏ آهنء روىء مس منككنزء كبالت» فسفرء فلوثورويد. در دوران 
باردارى با توجه به اينكه استخوانهاى جنين در حال شكل كيرى است نياز مادر به كلسيم بيشتر اسث و در انتهاى باردارى؛ حداكثر 


كلسيم مصرفى مادر؛ صرف جنين مى شود. 





در دوران باردارى نياز به آهن به دليل رشد جنين و جفت و افزايش كلبولهاى قرمز بيشتر مىشود. همجنين در باردارى دوقلويى» 
اواخر دوران باردارى و در زن باردارى جنه درشت و كم خونى ناشى از كمبود آهن دارد, نياز به اين مواد بيشتر مى شود. همانطور 


كه كفتيم كمبود ويتامينها در رزيم غذايى مادر سبب بروز ناهنجارىهايى جون نارس بودن جنين» سقط جنين و نرمى استخوان 





مىشود. ويتامين ©0) براى رشد جئين ضرورى است. 





#جه مقدار آب لازم است؟ 


لازم است زنان باردار 7 تا 7 ليوان آب روزانه بنوشئد و در صورتى كه فعاليت فيزيكى دارند بايد مقدارى بيشتر آب بنوشند - آب 





ميودها هم مى توانئد جايكزين آب شوند اما بايد به خاطر داشت كه آب ميوه داراى كالرى بيشترى است. 


آب نقش مهمى در باردارى سالم دارد. آب عاملى است كه در هضم و جذب غذا و رساندن موادمغذى و دفع سموم از بدن نقش 
اساسى دارد - همجنين نوشيدن آب مانع از عفونت مثانه مىشود. عفونتى كه مى تواند در حاملكى بسيار خطرناك باشد. همجنين 
نوشيدن آب و مايعات مى تواند از يبوست و كمآبى بدن زن باردار جلو كيرى كند. 

#يرهيزهاى باردارى 

در دوران باردارى لازم است برخى غذاها از برنامه غذايى زن باردار حذف شود مائندة 

”#غذاهايى كه حاوى مواد افزودنى باشد. 

از نوشيدن الكلء كافئين و شكر در صورتى كه زياد مصرف شود بايد اجتناب كرد. 

#انواع كوشتهاى ادويه زده شده؛ همب ركر سسء كالباس و سوسيس بهتر است از رؤيم غذايى حذف شود. 

7غذاهايى كه حاوى مواد رنكتى است نبايد خورده شود. 

7بهتر است شيرينىهاى مصنوعى نوشابه حذف شود و به جاى آن خرما و عسل كه داراى كالرى فراوانى است مصرف شود. 
#خوردن نمكك به مقدار زياد براى زنان باردار مضر است همجنين بهتر اسث مواد نشاستهاى مانند جييس» كه داراى نمكك فراوان 
است مصرف نشود. 

ريم بر نمكك منجر به تجمع مايعات در بافتهاى بدن شده و منجر به افزايش فشارخون مى كردد. 
7كوشتهاى برجربى: سرخ كردنىهاء خامه بيراشكى نيز بهتر است مصرف نشود. 

ملبعة امع لاع جر ق»| 4000 اثالاثا للا نمطا 


توصيه به زنان باردار در مورد مصرف سيب زمينى 


نتايج تحقيقات دانشمندان استراليايى نشان داده است كه مصرف زياد و بيش از حد سيب توسط زنان باردار خطر ابتلا به 





ديابت نوع اول را در فرزندانشان افزايش مى دهد. 
يزوهشكران موسسه بين المللى ديابت در ملبورن معتقدند كه ماده سمى " بافيلومايسين "كه در سيب زمينى و ديكر سبزيجات ريشه 
ا بيمارى شود. ميتلايان به د 





يافت مىشود. مى تواند دركود كانى كه زمينه ابتلا به ديابت نوع اول را دارند باعث برو 





نوع اول با | 
مبتلايان به 


ن بيمارى متولد مى شوند در حالى كه ديابت نوع دوم با جاقى و شيوه زندكى مرتبط است. 








ت نوع اول بايد از نظر قند خون و انسولين تحت نظر قرار بكليرند. اين افراد بيشتر در معرض خطر نابينايى؛ قطع عضوء 
بيمارى كليوى و قلبى قرار دارند. محققان دريافتئد موشهاى باردارى كه مقادير اندكى بافيلومايسين دريافت كردند؛ احتمال اينكه 





نوزادان آنها بعدها به ديابت نوع اول دجار شوئد بيشتر است. 


ف تا ٠١‏ درصد از مردم حامل رنى هستئد كه آنها را مستعد ابتلا به ديابت نوع اول يا ديابت وابسته به انسولين مى كند. 18 





درصد از استراليايى ها به اير 





ارى مبتلا هستند و معمولا در كودكان ث تالاسال يا در دوران بلوغ تشخيص داده مى شود. البته 
نتايج اين مطالعه در مورد تمام زنان باردار صادق نيست.تنها كسانى كه از نظر رنتيكى در برابر اين عامل محيطى آسيب يذير 


هستند» به ديابت نوع اول دجار مى شوند.بنابرا مردم مى ثوائئد بدون ذكرائى مبيب ؤمينى بخورئد. 





٠‏ درصد از سيب زميئى هاى عرضه شده در بازار استراليا حاوى ريشه است كه نشانه وجود بافيلومايسين است. اين ماده سمى يا 
يختن نابود نمى شود. به زنان باردارى كه سابقه ابتلا به ديابت نوع اول در خانواده خود را دارند توصيه مى شود سيب زمينى را 
كاملا بوست بكنند. در كشورهايى كه ميزان مصرف سبزيجات ريشه اى بالا است ميزان ابتلا- به ديابت نوع اول هم بالا-است. 
بالا 





رين ميزان ابتلا به ديابت در جهان, متعلق به كشور فتلاند و ايالت ساردنى در ايتاليا است. فنلاندى ها خيلى سيب زمينى مى 
خورند و ساردنى ها هم جغندر زياد مصرف مى كنند كه معمولا اين دو نوع سبزى اين نوع آلودكى را دارند. 
منبع: 60177 7أع000316817)». الالثا للا بنطاط 


مادران شيرده روزانه ٠"‏ ليوان شير مصرف كنند 


يكك متخصص كودكان و نوزادان كفت: دفعات تغذيه از بستان مادر بايد بر مبئاى خواست 





راد حدود 8 تا 1١١‏ بار در طول *؟ 
ساعت باشد. 

دكتر بهروز محمدى در كفت وكو با خبرنكار «بهداشت و درمان» خب ركزارى دانشجويان ايران» با اشاره به اين كه در روزهاى اول 
تولد شير تمام مادران كم است, اظهار داشت: در اين مدت نوزاد نيز احتياج كمترى به شير دارد, اما تداوم شير دادن از يستان با 
فواصل كوتاهء مهمترين عامل ترشح و افزايش شير مادر است. 

وى تاكيد كرد: در روزهاى نخست تولد به هيج وجه نبايد به نوزاد شيرخشكك داده شود مككر در موارد استثنايى به علت بيمارى 





نوزاد كه بايد حتما توسط يزشكك معالج توصيه شده باشد. 
اين متخصص خاطرنشان كرد: تجويز جند نوبت شيرخشكك در روز به نوزاد به تصور كم بودن شير مادر و يا بهانهدهاى غيرمعقول 
ديكر موجب كاهش تدريجى و قطع شير مادر مى شود. 

وى به مادران توصيه كرد كه از تجويز آب قندء داروهاى خانكى مثل ترنجبين» شيرخشت و غيره به نوزاد بايد خوددارى كنند. 
محمدى در ادامه با تاكيد بر اين كه رعايت بهداشت براى بيشكيرى از عفونت در نوزاد كه در برابر عفونت بسيار آسيبيذيرست» 
الزاميست. اظهار داشت: قبل از شير دادن دستها را بايد با آب و صابون و نوكك سينه را با آب ولرم تميز كرد. 

اين متخصص به مادران توصيه كرد كه آنها روزانه سه ليوان شير يا مشتقات شير مانند ماست و دوغ مصرف كنند و در طول شبانه 
روز استراحت كاقى داشته باشندد 

محمدى در يايان تاكيد كرد: تمام نوزادان بايد هنكام تولد. هفته اول و يايان ماه اول تولد. توسط متخصص كودكان معاينه شوند تا 


در صورت وجود بيمارى مادرزادى و اكتسابى مداوا شوند. 


زان باردار از مصرف اسيدفوليك غافل نشوند 





ورى مكمل اسيد فوليك مصرف نمى كنند. 

به كزارش خب ركزارى ايسناء واحد علوم بزشكى ايران به نقل از /ا03 17681611 تازه ترين تحقيقات بزوهشكران آمريكايى نشان 
مى دهدء تعداد كمى از زنان از فوايد مصرف اسيد فوليكك در سن بارورى اطلاع دارند و به مصرف آن علاقه نشان مى دهند. 

اسيد فوليكك يكى از عناصر حيانى است كه مصرف آن طى باردارى جهت جل وكيرى از بروز ن 
عصبى الزامى است. 

بزشكان معتقدند مصرف 5٠١‏ ميكروكرم اسيد فوليكك به طور روزانه براى يكك زن باردار جهت رشد كامل سلولهاى جنين خصوصا 


به رغم توصيه هاى مداوم بزشكان ؛ بسيارى از زنان در سن با 








٠‏ خصوصا نقص در لوله 





سلولهاى عصبى ضرورى بوده و با در بيش كرفتن روش مزبور مى توان شمار كودكان عقب مانده ذهنى و جسمى را به طور قابل 
توجهى كاهش داد. 


كرسنكى و برخورى باعث افزايش تهوع در زنان باردار مى 


بررسىها نشان مىدهد مصرف غذاهاى جرب و سنككين نيز مانند عدم مصرف غذا باعث افزايش شدت تهوع در دوران باردارى مى 


شود. 





به كزارش مهر به نقل از هرالدنيوز جنان جه زنان باردار از ترس تهوع جيزى نخورند اين حالت در آنها تشديد شده و دليل آن نيز 


افزايش اسيد معده است بنابراين بهتر است تعداد وعدههاى غذايى را افزايش و حجم آن را كاهش دهند.بنابر همين كزارش رعايت 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 11١0‏ ١ز‏ و نل دنال 


مواردى همجون برهيز از مصرف كربوهيدراتهاى يبجيده »عدم نوشيدن مايعات همراه با غذاء اجتناب از مصرف غذاهاى سرخ 
شده و بوهاى تند مواد غذايى وادويه جات تهوع صبحكاهى را تشديد مىكند.در ضمن از آنجايى كه بلند شدن ناكهانى از 
رختخواب نيز مى تواند ايجاد حالت تهوع را تشديد كند لذا توصيه مىشود افراد در حالت خوابيده مقدارى نان خشكك , نان برشته 


يا بيسكويت شور ميل كنند وبس از كذشت لحظاتى به آرامى از رختخواب بلند شوند. 
مكملهاى ويتامينى دوران باردارى 


اكر برنامه غذائى شما كامل است و همه مواد غذائى مثل كوشت: لبنيات؛ ميوههاء سبزيجات و غلات را مىخوريد؛ يس تمام مواد 
مورد نياز خود و فرزندتان را دريافت مىكنيد. اما واقعيت اين است كه اغلب خانمها به دليل ويارهاى صبحكاهى بهتر است از 
يتامين اد معدنى استفاده كنند و ترجيحا قبل از دوران حاملكى استفاده از اين مواد را شروع ن شابراين استفاده 
مكملهاى ويتامينى و موا معدنى استفاده كنند و ترجيحا قبل از دوران حاملكى استفاده از اين مواد را شروع نمايند. بتابراين استفاد. 
از اين مواد يكك راهكار مطمئن و تضمينشده براى دريافت مقدار مورد نياز ويتامينها و مواد معدنى است. خانم هائى كه مشكلات 
خاص و يا محدوديتهاى غذائى داشته و يا از عوارض مختلف حاملكى رنج مى برنده حتما بايد ويتامينهاى مختلف را در دوران 
حاملكى دريافت كشد؛ مثلا كياهخواران؛ افرادى با عدم تحمل نسبت به برخى مواد غذايى مانند لاكتوز باردارى دوقلويى يا تعداد 
قلهاى بيشتره مبتلايان به انواع مشكلات خونى يا بيماريهاى مزمن جزو اين دسته از افراد مى باشند. 
جه موادى درمكملها وجود دارد كه من از طريق غذاها نمى توانم آنها را دريافت كنم؟ 


اكر شما همواره تغذيه خوبى داريد و قوانين تغذيه اى را رعايت مى 





٠‏ معمولا همه مواد مورد نياز خود را از طريق غدا دريافت 
مى كنيد به جز دو مورد بسيار مهم: 

-١‏ اسيد فوليكك: خوردن يكك داروى مكمل تنها اه مظمئن كرياقت مقدار كافى اسيد قوليكك هر روز اسث. ثمام مقالات بزشكى 
بيشنهاد مى كنند اقلا "يك ماه قبل از حاملكى خوردن 5٠٠‏ ميكروكرم از اين ماده را آغاز كنيد و با شروع حاملكى ميزان آن را به 
5٠٠‏ ميكروكرم در روز افزايش دهيد (البته اين مقدار علاوه بر مقدارى است كه شما از طريق غذاها اسيد فوليكك دريافت مى كنيد و 
البته جذب اين نوع نيز به سادكى قر صهاى تكميلى نخواهد بود). تحقيقات نشان دادهاند كه دريافت اين مقدار اسيد فوليكك 
مى تواند تا 1٠‏ سبب كاهش اختلالاءت لوله عصبى شود. اغلب داروهاى تكميلى براى دوران حاملكى حاوى 20٠‏ تا 
ميكروكرم اسيد فوليكك هستند. اككر شما يكك قرص كامل از اين مكملها را نمىخوريد. قرص جداكانه اسيد فوليكك استفاده كنيد. 
اكر شما سابقه به دنيا آوردن نوزادى با اختلالاءت لوله عصبى داريد بايد روزانه 5٠٠١‏ ميكروكرم يا ؟ ميلىكرم اسيد فوليكك 
دريافت كنيد. در مورد انتخاب داروى تكميلى مناسب با بزشكك خود مشورت 


: داروىهاى تكميلى دوران حاملكى مى تواند ضامن دريافت مقدار كافى آهن در اين دوران باشد. معمولا اغلب خانمها 


3 











بدن خود و جنين را تنها از مواد غذائى مصرفى روزانه تامين كنند. جرا اين اتفاق مى افتد؟ جون بدن در 





نمى توانشد آهن مورد نيا 
دوران حاملكى مقدار بيشترى خونسازى مىكند تا بتواند از جنين در حال رشد حمايت كند. بنابراين ذخائر آهن بدن شما كاهش 
مى يابد و براى جل وكيرى از ايجاد كم خونى فقر آهن در دوران حاملكى اغلب خانمها بايد آهن تكميلى دريافت كنند. مقدار 
تجويز شده براى دوران حاملككى 10 ميل ىكرم است؛ 12٠‏ 
اولين ويزيت حاملكى به خانم ها آهن با دوز "٠‏ ميلىكرم در روز داده شود؛ جه در يكك قرص جداكانه جه به همراه ساير مواد 
مورد نياز. اغلب مكملهاى دوران حاملكى حاوى 737 تا 8٠‏ ميلى كرم آهن هستند. (مطمئن شويد كه اين داروها را دور از دسترس 


بجه ها قرار مى دهيد جون براى آنها بسيار خطرناكك است.) بعضى از خانمها نياز دارند كه مقدار بيشترى آهن دريافت كتند. بعد از 








أز زمانى كه شما حامله نيستيد. متخصصين توصيه مى ١-كنند‏ كه در 


آزمايش خون اوليه يزشكك شما تشخيص مىدهد كه آيا به آهن بيشترى نياز داريد يا خير؟ به خانم هائى كه كم خونى فقر آهن 
دارند توصيه مى شود كه روزانه علاسوه بر مكمل دوران حاملكى؛ *٠‏ تا 1١١‏ ميلىكرم آهن اضافه دريافت كنند. اكر شما هنوز 
حامله نشدهايد اما كم خونى فقر آهن داريد معمولا يزشكتان توصيه مى كند كه از هم اكنون قرص آهن دريافت كنيد. 

آيا موادى هستند كه در قرصهاى مكمل دوران حاملكى وجود ندارئد؟ 

كلسيم يكى از مواد معدنى است كه ممكن است مقدار مورد نياز روزانه در قرصهاى مكمل وجود نداشته باشد. اغلب قرصهاى 
مكمل دوران حاملكى حاوى ٠٠١‏ تا ٠٠١‏ ميل ىكرم از كلسيم هستد اما بعضى از آنها هيج كلسيمى ندارئد. دليل اين مسئله اين است 
كه كلسيم خيلى حجيم است و خود اين قرصها به حد كافى بزركك هستند. مقدار مورد نياز كلسيم شما در اين دوران ٠٠٠١‏ ميلى 
كرم است يعنى همان مقدارى كه در دوران قبل از حاملكى به آن نياز داشتهايد. 


(اككر شما 18 ساله يا جوانتر هستيد روزانه به 1٠١‏ ميلى كرم السيم احتياج داريد). اما حتما بايد ميزان مورد نياز كلسيم روزانه خود 





را دريافت كنيد زيرا بدن شما با مصرف جنينتان احتياج به كلسيم بيشترى دارد در غير اين صورت در دورانهاى بعدى زندكيتان 
مستعد يوكى استخوان خواهيد بود. خوشبختانه شما از روش هاى مختلفى مى توانيد اين ماده را دريافت كنيد. به عنوان مثال هر 
ليوان شير يا ماست حاوى ٠١‏ تا 58٠‏ ميلى كرم كلسيم است. اما اكر معده شما نمى تواند مواد لبنى را تحمل كند مى توانيد از 
قرصهاى تكميلى ديكرى براى دريافت كلسيم استفاده كنيد. بعضى از انواع جويدنى اين قرصها طعم خوبى دارند. 

قر صهاى مكمل همجنين حاوى اسيدهاى جرب مورد نياز بدن نيستند. 0]14] كه يكى از انواع اسيدهاى جرب امكا-7 استء براى 
رشد بافت عصبى؛ مغز و جشم جنين شما يسيار مهم است. ميزان مئاسب 0]148] روزانه ٠١‏ ميلىكرم استء مقدارى كه با خوردن 
0٠‏ تا ٠١‏ كرم ماهىهاى آب سرد مشل قزل آلا تامين مى شود. در ريم غذائى اغلب مردم اين مققدار ماهى خورده نمى شود 
اين در مورد دريافت مكملهاى حاوى امككا-؟ يا 0][4] با 
از كجا متوجه شوم كه كدام داروى تكميلى براى من مناسب است؟ 

اين مسئله كاملا وابسته به نظر شما و يزشككتان است. در اولين ويزيت دوران حاملكى يا در ويزيتهاى قبل از آن به احتمال زياد 
.شكتان يكك مكمل ويتامينى مناسب را براى شما تجويز خواهد كرد. توجه داشته باشيد كه از مكمل ويتامينى ديكرى غير از آن 
كه بزشككتان تجويز كرده استفاده نكنيد مككر اين كه او دستور داده باشد. شما الان به خوبى مى دانيد كه داروى تكميلى تان بايد 








خود مشورث كنيد. 











حاوى بعضى از مواد مغذى مانند اسيد فوليكك و آهن باشد كه احتمالا مقدار مورد نياز آن را با غذا دريافت نخواهيد كرد و به 
ن آ در صورت زياد بودن در دارو براى جئين شما خطرناكك است. براى 


يل 


به ويتامين آ مى شود. بر لاف ويتامين آ با منبع حيوانى كه مى تواند با دوزهاى بالا ايجاد نقص در جنين كندء بتا كاروتن مادهاى 





همان اندازه مهم است كه بدانيد بعضى از مواد مانند ويتا 








همين است كه اغلب قر صهاى تكميلى داراى بتا كاروتن (ماده ايكه در سبزىها و ميوه جات وجود دارد) هستند كه در بدن 


است كه حتى در دوزهاى بالا اثرات سمى ندارد. 

جه اتفاقى مى افتد اكر من در يكك روز اشتباها دو تا از مكملهاى ويتامينى را بخورم؟ 
نككران نباشيد. اين مورد اككر فقط يكك روز باشد خطرى براى شما و جنينتان ندارد. اما اككر به طور مرتب اين كار را بكنيد برائى شما 
و جنينتان مسئله ساز مى شود. اكر بزشكك تان كفته است كه بنا به دلايلى شما به بعضى از مواد ب 





احتياج داريد سعى كنيد كه 
آن را به صورت يكك قرص جداكانه دريافت كنيد. قرص هاى مولتى ويتامين طورى ساخته شدهاند كه مواد مورد نياز روزانه شما را 
تامين كتند. 

جه كار مىتوانم بكنم اكر در بلعيدن اين قرصها مشكل داشته باشم؟ 

اغلب مكملهاى ويتامينى كه براى دوران حاملككى ساخته شدهاند اندازه بزركى دارند و بلع آنها براى بعضى از خائمها به خصوص 
آنهائى كه حالت تهوع دارند مشكل است. اكر اين مشكل شما نيز هست يزشكتان مى تواند قر صهاى كوجكتر يا با بوشش ليزتر 
تجويز كند. (قرصهائى كه كلسيم ندارند معمولا اندازءهاى كوجكترى دارند و شما مى توانيد كلسيم را از روش هاى ديكرى 
دريافت كنيد.) انواع جويدنى مكملهاى ويتامينى هم وجود دارد كه اغلب جندان طعم خوبى ندارئد. 

جه كار مىتوانم بكنم اكر با خوردن قرصها دل بهم خوردكى بيدا كنم؟ 

اكر شما يكث مكمل با دوز بالاى آهن دريافت مى كنيد امكان دارد كه دجار دل بهم خوردكى شويد. (اكر مكملها دوز آهن شان 
تر از ميزان مورد نياز يعنى ١‏ ميلى كرم نباشد معمولا مشكل خاصى ايجاد نمى كنند.). در ضمن دريافت آهن زياد مى تواند 
باعث يبوست- يكى از مشكلات جدى اغلب خانمها در دوران باردارى- و همجنين تهوع و در موارد نادرى باعث اسهال شوه. 
اكر آهن براى شما مشكل آفرين است با بزشكك خود مشورت كنيد. اكر شما كم خون نباشيد او مى تواند دوز آهن شما را كاهش 
دهد. اما اكر اين ممكن نباشد شايد به شما توصيه كند كه دارو را با آب آلويا شب و هنكام خوابيد بخوريد كه مانع تهوع شود. 


بهتر مى توانيد آن را تحمل كنيد. 








يا ممككن است از شما بخواهد كه دارو را بعد از غذا بخوريد جون با معده 





توصيههاى غذائى به زنان باردار 


در رزيم غذايى زن باردار؛ قد وزن» سن, فعاليت جسمى؛ سلامتى و دركيريهاى روحى وروانى زن باردار بايد در نظر كرفته شود 
رساندن وعدههاى غذايى به؟ تاء نوبت 





در روز و كم كردن حجم غذا در هر وعده؛ در ساعات معين غذا خوردن»آهسته خوردن و 
جويدن كامل غذاء استراحت كردن جند دقيقه قبل و بعد از خوردن غذا توصيه ميشود 


كليه زنان باردار بايد روزانه حتما از شير و يا از جايكزينهاى آن مانند: ماست, و دوغ به ميزان مناسب استفاده نمايند. 





زنان باردار بايد روزانه جند واحد از ميوهها و سبزىهاى خام و بخته سبزتيره و زرد كه حاوى ويتامين0 و ويتامين4/ هستند استفاده 
از ككوشت قرمز يا ماكيان و يا ماهى و تخممرغ استفاده نمايند. ويااز جانشين آنها مانند: انواع حبوبات استفاده كنند. 
از نان و غلات استفاده نمايند. كه ترجيحاً حاوى سبوس و يا از داندهاى كامل باشد. 


مادران باردار بايد روزانه © تا 8 ليوا 





آب سالم بتوشئد. 

نخوردن غذاهاى سنكين و يرجرب و غذاهاى ناسازكار با مزاج؛ خواب كافى در شب و مراجعه منظم به دندانيزشكك از سوءهاضمه 
تا حدزيادى مى كاهد. 

مصرف غلات سبوسدار و غلات همراه با حبوبات(مانئد عدس بلوءلوبيابلو) مفيدتر است. 

خانمهاى باردار بايد توجه داشته باشند كه افزايش ناكهانى وزن خطرناك است و به محض مشاهده افزايش وزن ناكهانى و ورم 
دست و صورت به يزشكك مراجعه كنند. 

مادران باردار كه به شير عدم تحمل دارند و يا ككياهخوار هستند مى توانند از منابع كياهى كلسيم مانئد: بادام. فندق » سبزيهاى بركك 
سبز مانند: بونه خشكك؛ بركك موه كلم؛ لوبياء سويا ونخود بدست آورند. 


در زنان باردار كه مبتلا به فشار خون نيستند عدم مصرف نمكك توصيه نمى شود. 





مادر باردار بايد روزانه © تا 8 ليوان آب سالم بنوشند. 





اشتن ريم غذايى مخصوص و جداكانه براى زمان باردارى لازم نيست.تغذيه زن باردار در دوران باردارى بايد متعادل باشد و از 


كمخورى و برخورى برهيز كند.آنجه مهم است اينست كه زن باردار بايد بيشتر از زمانى كه باردار نبوده غذا بخورد. 
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نشانه هاى حاملكى 


نشانه هاى حاملكى: ٠١‏ نشانه اصلى كه بيانكر باردارى احتمالى است. 
آيا حامله شده ايد؟ به احتمال زياد تا موعد اولين يريود بعدى يا حتى يكى دو هفته بعد از آنء نشانه خاصى را مشاهده نخواهيد 





در صورتى كه در جند ماه اخير وضعيت قاع دكى خود را به دقت زير نظر نداشته ايده يا اككر بريود شما نامنظم بوده و هر ماه تغيير 
مى كرده استء ممكن است نتوائيد موعد دقيق قاعدكى بعدى خود را مشخص نمابيد. اما اكر برخى از نشانه هاى زير در شما ظاهر 
شدند واتا مدتى هم يريود نشديدء ممكن است باردار شده باشيد. دقت كنيد كه همه خانمهاى حامله اين نشانه ها را مشاهده 
نخواهند كرد. در اين حالت مى توانيد از تستهاى حاملكى خانكى استفاده كنيد تا مطمئن شويد! 

توجه كنيد كه اين نشانه ها به ترتيب عكس اهميت جيده شده اند و شماره ٠١‏ كم اهميت ترين و شماره ١‏ مهمترين علامت هستند. 
-١‏ تورم و حساسيت در يستانه 

يكى از نشانه هاى اوليه حاملكى حساس و دردناكك شدن يستانها به علت افزايش سطح هورمونها است. درد يستانها ممكن است 


شبيه به درد آنها در هنكام بريودء يا كمى شديدتر باشد. اين عارضه يس از سه ماهه اول حاملكى و با عادت كردن بدن به تغييرات 





هورمونىء تا حد زيادى از بين مى رود. 

على 

ناكهان احساس خستكّى مى كنيد؟ يا نه احساس كوفتكى و ضعف عمومى شديد داريد؟ هيج كس به درستى نمى داند كه علت 
بروز اين خستكى هاى ناكهانى در اوائل حاملكى جيست: اما احتمالا افزايش ناكهانى سطح هورمون يروزسترون مى تواند يكى از 
عوامل بروز خواب آلودكى باشد. 

با ورود به سه ماهه دوم حاملكى احتمالا سرحال تر شده و احساس انررى بيشترى خواهيد كرد, اما احساس ضعف و خستكى در 
اواخر دوران حاملكى دوباره باز خواهد كشتء زيرا در آن دوران وزن نسبتا زيادترى را بايد حمل كرده و همجنين به علل مختلف 
ممكن است خواب كافى نداشته باشيد. 

"- خونريزى ناشى از لانه كزينى 

برخى از خانمها در حدود روزهاى يازدهم يا دوازدهم بس از باردار شدن (يعنى تقريبا همزمان با زمان بريود بعدى) مقدار كمى 
خونريزى يا لكه بينى مشاهده مى كنند. اين خونريزى ممكن است ناشى از ورود تخمكك بارور شده به بافت بر خونٍ رحم شما 
باشد, اما كسى دليل قطعى آن را نمى داند. حركت تخم لقاح يافته به سمت رحمء * روز يس از بارور شدن آغاز مى شود و 
هنكامى كه مى خواهد در ديواره رحم؛ محلى را براى استقرار خود بركزيند مختصر خونريزى اتفاق مى افتد. 

اين خونريزى بسيار كم و اغلب به صورت لكه هاى قرمز يا قهوه اى مايل به قرمز خواهد بود و تنها يكك يا دو روز طول خواهد 
كشيد. در صورت مشاهده خونريزى يا لكه بينى» خصوصا اكر همراه با درد باشد» 
موارد ممكن است نشانه هاى حاملكى خارج رحمى باشند. 

©- تهوع يا استفراغ 

در اكثر خانمهاء تهوع صبحكاهى تا حدودا يكك ماه يس از باردار شدن رخ نمى دهد. حتى برخى از خائمها آنقدر خوش شانس 


هستند كه هيج كاه اين عارضه را تجربه نمى كتند. اما احساس تهوع در تعدادى از خانمهاى حامله؛ بسيار زودتر آغاز مى شود؛ 





خود را در جريان بكذاريد؛ زيرا اين 


همجنين اين تهوع ممكن است فقط در صبحكاه رخ ندهد. عارضه ويار باردارى ممكن است صبح؛ ظهر يا حتى شب هنكام بروز 
كيه 

تقريبا نيمى از خانمهايى كه به | 
عارضه در بقيه خانمها نيز غالبا در ماه جهارم يا ينجم حاملككى كاهش مى يابد. 


بن عارضه دجار مى شوند؛ با آغاز سه ماهه دوم حاملكى؛ به كلى بهبود بيدا مى كنند. شدت اين 





ه- افزايش حساسيت نسبت به بوه 

اكر در اوائل دوران حاملكى به سر مى بريد؛ ممكن است احساس خوشايندى نسبت به برخى بوهاء مثلا بوى ساندويج يا حتى يكك 
فنجان قهوه نداشته باشيد؛ و حتى ممكن است برخى بوهاى خاص موجب بروز حالت تهوع در شما شوند. اين امر ممكن است ناشى 
از افزايش سريع ميزان هورمون استروزن در بدن شما باشد, اما اين صرفا يكك احتمال است و كسى از علت قطعى آن خبر ندارد. 
همجنين ممكن است مشاهده كنيد برخى از غذاهايى كه قبلا بسيار دوست داشته ايدء اكنون حال شما را به هم مى زنثد؛ اين هم 
كاملا طبيعى | 
نفخ شكم 
تغييرات هورمونى در اوائل حاملكى ممكن است موجب بروز حالت نفخ در شما بشوند؛ كه اين حالت مشابه با همان وضعيتى است 
كه برخى از خانمها بيش از آغاز بريود ماهانه خود تجربه مى كنند. به همين دليل» حتى در اوائل حاملكّى كه رحم شما هنوز هم 
بسيار كوجكك است» ممكن اسث احساس كنيد كه اندازه دور كمر لباسها براى شما كوجكك شده اسث! 

- تككرر ادرار 


اندكى يس از باردار شدن؛ ممكن است احساس كنيد كه به طور مرتب نياز به ادرار كردن داريد. جرا؟ علت عمده اين مطلب آن 


١ 








است كه در دوران حاملكى؛ حجم خون و مايعات در بدن شما افزايش بيدا مى كند, كه در نتيجه حجم بيشترى از مايعات به كل 
ها و در نتيجه مثانه شما وارد مى شود. 

اين عارضه ممكن است از هفته ششم حاملكى آغاز شده و در طول دوران حاملكى ادامه بيدا كرده يا حتى وخيم تر شودء البته رحم 
در حال رشد شما نيز فشار بيشترى بر مثانه وارد خواهد كرد. 

8- تاخير بريود 

اكر بريود شما معمولا منظم بوده اما اين بار به موقع شروع نشده است,. مى توانيد بيش از آنكه ساير نشانه هاى فوق را مشاهده 
كنيد از تست حاملكى استفاده نمابيد. اما اكر قاعدكى شما منظم نبوده يا اينكه زمان يريودهاى قبلى خود را يادداشت نكرده ايده 
تهوع؛ حساسيت يستانها يا افزايش دفعات استفاده از دستشويى مى توانند نشانه هاى حاملككى باشند. 

4- دماى يايه بدن شما بالا مائده است 

اكر دماى يايه بدن خود را يادداشت مى كرده ايد و اكنون مشاهده مى كنيد كه اين دما به مدت 18 روز در مقدار بالاتر از معمول 
باقى مانده استء احتمالا حامله شده ايد. 

و نهايتا: 
-٠١‏ تست حاملكى خانككى كه نتيجه مثبت بدهد 





على رغم تبليغاتى كه روى جعبه هاى اين تستها ديده مى شود, اكثر آنها تنها يكك هفته بس از موعد بريود بعدى مى توانند 
حاملكى را تشخيص دهند. بس اكر زودتر تستها استفاده كرده و نتيجه منفى كرفتيد؛ بهتر است جند روز بعد 
دوباره تست را تكرار نمابيد. البته اكر هنوز بريود نشده باشيد! 

يس از اينكه يكى از اين تستها نتيجه مثبت دادء با يزشكك خود قرار ملاقات بككذاريد. هئوز هم قطعى ترين روش اثبات با 
حداقل در ايرا » انجام آزمايش خون و اندازه كيرى -1)006! #است. شايد هم بزشكك شما ترجيح دهد براى بيكيرى هاى آينده» از 
حالا مقدار آنرا اندازه كيرى كند. 





اين حوعد ال 


ارى 








ناكفته هاى دوران باردارى 


وقتى قبل از باردارى نزد بزشكك متخصص مى رويد نكاتى را به شما يا دآورى مى كند كه در دوران باردارى به ياد داشته باشيد. اما 


اين يكك تجربه عجيب است كه ممكن است در هر فردى با فرد ديكر تفاوت داشته باشد بشابر 





ن همه جيز را نمى وان در جند 
صفحه يا جند كتاب كفت. اما در اين قسمت قصد داريم شما را با نكاتى در اين زمينه آشنا 
آنجه ممكن است يزشكك نكلويد 

شكان موارد مهم را يادآورى مى كنند اما احساسات مختلق مادر در اين دوره 4 ماهه ممككن است از قلم بيفتد. براى مثال 


احساس حالت تهوع مادران كه عموما صبح اتا 








اق مى افتد. در برخى ها عصر و در برخى افراد نيز هركز اتفاق نمى افتد. 








از ديكر مواردى كه اصولا در اين دوران اتفاق مى افتد نيز مى توان به ورم در ناحيه باها و بزركك شدن حجم سينه ها اشاره نمود 
كه مى توان اين موارد را با استفاده از كفش و لباس زير مناسب و راحت برطرف نمود. 

#اتغبيرات غي رجسمى 

لازم به يادآورى است كه تغييرات دوران باردارى به تغييرات جسمى و وزنى مادر محدود نمى شود و جنبه هاى كوناكونى از 
وجود فرد تحت تأثير قرار مى كيرد تا او را مبدل به يكك مادر كندة 

كنحس مادرى: بسيارى از خانم ها در دوران باردارى به واسطه تغييرات روحى درصدد آماده كردن محيط و عوامل به منظور تولد 
و رشد فرزند جديدشان هستند. آنها به نظافت و تغيير دكوراسيون منزل مى بردازند تا جايى كه احساس كنند حالا ديكر خانه آماده 
يذيرايى از عضو جديد مى باشد. و هر جه زمان زايمان نزديكك تر شد اين احساس نيز در مادران قوت هى كيرد. 

عدم تمركز نيز 
عموما در هنكام صبح به دليل حالت تهوع و يا در مواردى سركيجه و ضعف و بى حالى و خستكتى به ويزه در سه ماهه اول توانايى 


ديكر مواردى است كه مادران در دوران باردارى كم و بيش با آن مواجه هستند و امرى طبيعى است. مادران 





تمركز كمترى دارند و در مواردى هم دجار فراموشى هاى موقت مى شوند كه جاى نكرانى نيست و ناشى از تغييرات هورمونى مى 
باشل 

انوسانات خلق و خو در نتيجه تغييرات بدنى و هورمونى نيز عادى تلقى مى شود. مادران در زمان باردارى به ويزه ذر ماههاى اول 
ممكن است يكك دقيقه خوشحال و راضى باشند و لحظه اى ديكر احساس كنند تمايل به كريه كردن دارند. حتى ممكن است بدون 
دليل خاصى از دست همسرشان عصبانى شوند. در ضمن اين حالت در سه ماهه اول و سه ماهه آخر باردارى شدت مى كيرد ودر 


اواسط اين خفيف تر مى شود. 





در ضمن در حدود ٠١‏ درصد از خانم ها نيز در دوران باردارى دجار افسردكى مى شوند كه اكر اين افسردكى در عادات غذايى و 


خواب آنها اختلال ايجاد كند و حالتهاى ناراحت كنشده را بيش 





”ماه تجربه كنند بايد نتما موضوع را با يرشك متخصص در 





ميان 


بككذارئد. 

نبوست شما نيز ممكن است در دوران باردارى تغيير كند كه اين مورد هم به واسطه تغييرات هورمونى است. ممككن است به دليل 
افزايش جربى و رطوبت بوست از شفافيت بيشترى برخوردار شود و يا دجار خشكى بيشتر شود. 

در ضمن در مواردى نيز به واسطه تغبيرات ركهاى خونى ممكن است رنكك بريده تر يا قرمزتر به نظر برسيد. 

درعين حال در برخى از قسمتها به ويزه شكم و اطراف ناف و برخى مناطق ديكر ممكن است خطوط و حلقه هاى قهوه اى رنكى 
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ديده شود كه دليل آن نيز تغيير در رنككدانه هاست. البته اين موارد قابل بيشكيرى نيست اما مى توان از طريق استفاده از عينكك 
آفتابى و كرمهاى ضدآفتاب حساسيت يوست را كاهش داد. 

هم جنين در برخى از مناطق نيز ممككن است بوست نازكك تر و يا اندكى كلفت تر از قبل شود. 

اتغييرات بافت در ناحيه مو و ناخحن در باردارى ايجاد مى شود. اين تغييرات ممكن است موجب رشد كندتر يا تندتر موها يا ناخنها 
شود. در ضمن به دليل كاهش ريزش مو در باردارى موها بربشت تر شده و بس از يكى دو ماه بعد از شيردهى نيز دجار ريزش 
موى شديد مى شوند كه باز هم طبيعى است. 

در برخى افراد رويش موهاى زائد در دوران باردارى افزايش مى يابد و مدتى بعد از زايمان عموما تنظيم مى شود. 

ناخنها نيز در دوران باردارى قوى تر و محكم تر مى شوند و يس از زايمان مانند موها شكننده تر و ضعيف تر مى شوند. يس بهتر 
است يس از زايمان ناخنها كوتاه نكاه داشته شوند و از مواد شيميايى نيز روى آنهااستفاده نشود. 

كلدر دوران باردارى ممكن است نتوانيد برخى از كفشهايى را كه قبلا مى بوشيده اند استفاده كنيد اما جاى نككرانى نيست. زيرا 


حجم مايعات درون بدن اف 





إيافته و بخشى از اين تجمع زير يوست مى باشد و موجب ورم به ويزه در ماههاى آخر باردارى مى 
شود. يس بهتر است در اين زمان از كفشهاى نرم و ككشاد استفاده شود. 

كلبا توجه به اينكه بدن در دوران باردارى هورمونى به نام ريلاكسين ترشح مى كند كه موجب آماده سازى و نرم شدن مفاصل 
لازم به ويزه در ناحيه اتصال لكلن مى باشد ممكن است بدن در اين دوران ثبات و استحكام قبل را نداشته باشد. از اين رو بايد بيشتر 
مراقب بود زيرا ممكن است به واسطه لغزش يا يا ليز خوردن شخص تعادل خود رااز دست بدهد و به زمين بيفتد. در ضمن بد 
نيست در هنكامى كه نشسته ايد با انقباض و انبساط مفاصل زانوى خود را تقويت سازيد. 

#لمشكلات كوارشى از جمله مسائلى هستند كه بسيارى افراد در دوران باردارى با آن رو به رو هستند. ممكن است افراد در اين 
دوران بيشتر دجار نفخ و يبوست شوند. 

#امشخص شدن ركهاى خونى از روى بوست به دليل فشارى كه به آنها مى آيد طبيعى است به ويزه در ناحيه باها ركمها به دليل 


فشار منسبط مى شوند و قابل مشاهده مى شوند. به اين عارضه واريس باردارى نيز كفته مى شود. 
استخوان مادر شيرده بوك مى شود مكر اينكه... 


تراكم استخوانى در مادران شيرده كم مى شود ولى اين وضعيت دائمى نيست و با تكميل دوران شيردهى استخوان ترميم مى شود. 
در مركز تحقيقات تغذيه كودكان در دانشكده يزشكى هاستون به بررسى ١‏ 


استخوانى #/ مادر تازه زايمان كرده در طول ؟ سال ثبت شده استء كه نيمى از آنها تغذيه با شير مادر و بقيه تغذيه با شير خشكك 


ن مسأله برداخته شده است. در يكك بررسى تغييرات 





ارا انتخاب كردند. 

تحقيقات قبلى نشان داده بودند كه شيردهى موجب كاهش تراكم استخوانى مى شود كه خطر بروز بوكى استخوان را افزايش مى 
دهد. در حقيقت 5 تا 8 درصد كاهش تراكم استخوانى در مهره هاى كمر حاصل مى شود زيرا مادر شيرده هر روز حدود 7٠١‏ ميلى 
كرم كلسيم از طريق شير از دست مى دهد. تحقيق اخير هم همين مطلب را تأبيد مى كند و ليكن ادامه ت 
كه شيردهى را تا 4 ماهكى ادامه داده اند تراكم استخوانى آنها نسبت به زمانى كه تازه زايمان كرده بودند ٠‏ درصد بيشتر شده وابا 


يافته و به حالت اوليه باز مى كردد. 
و اوليه باز مى 





فيقات نشان داد مادرانى 





؟ سال شيردهى كامل ؛ تراكم استخوانها به مرور افزا 
كرجه تراكم استخوانى در مادرانى كه با شير خشكك كود كشان را 


ت كه اين كاهش خفيف و افزايش مجدد تراكم استخوان با شيردهى موجب محكم ترشدن استخوان مادرمى 





.به كرده بودند تغييرى نداشت و كاسته نشد وليكن عقيده 





محققين بر 
شود. البته بايد توجه داشت مادر شيرده ‏ روزانه به " ليوان لبنيات مققدارى بادام و سبزيجاتى جون اسفناج و جعفرى و تعناع و 
كرفس و كلم نياز دارد تا ٠٠٠١‏ ميلى كرم نياز كلسيم او تأمين شود. 

افزايش وزن در باردارى 

مهمترين نكته أى كه بايد مورد توجه قرار دهيد اين است كه شما بيذيريد كه در اين دوران به تدريج وزن اضافه خواهيد كرد! اين 
افزايش وزن براى شما ضرورى است جرا كه بدن شما بايد تغيير كند تا يذيراى فرزندتان براى شروع زند كى باشد. اكر در كذشته 
با انواع رزيمهاى لاغرى دست و ينجه نرم كرده ايد يا حتى اكر تاكتون هيج رريمى را امتحان نكر ن مشكل باشد 


كه ببذيريد افزايش وزن در طول حاملكى امرى طبيعى است و بايد رخ دهد. شايد وقتى روى ترازو مى رويد و مى بينيد كه عقربه 





» ايده شايد برابة 





آن هر بار وزن بيشترى را نشان مى دهد احساس نارضايتى كنيد. بهتر است بدانيد بخش عمده اى از اضافه وزن شما مربوط به 
موارد زير خواهد بود: 

#هنكام تولدء نوزاد شما حدود "٠٠٠١‏ تا 7800 كرم وزن خواهد داشت. 

*در طول باردارى؛ لابه عضلانى رحم شما بطور قابل ملاحظه اى رشد كرده و حدود 
#جفت و ضمائم آن, كه مواد غذايى را به جئين شما مى رسائد حدود 800 كرم وزن دا 





4 كرم به وزن آن اضافه خواهد شد. 





#سينه هاى شما حداقل 5٠١‏ كرم اضافه وزن بيدا مى كند. 
#حجم خون در بدن شما بالغ بر 11٠١‏ كرم افزايش مى يابد. 
#مقاديرى مايع در لابلاى بافتهاى بدن شما و يصورت مايع آم 





ك در اطراف جنين ايجاد مى شود كه حدود 19٠٠‏ كرم وزن 
خواهد داشت. 

#بعلاوه ممكن است مقاديرى بافت جربى در طول باردارى در بدن شما تجمع يابد كه بعنوان ذخيره انرى براى دوران شيردهى 
كاربرد خواهد داشت و مى تواند حدود 7١0٠١‏ كرم در نظر كرفته شود 


به اين ترتيب در بايان دوران حاملككى شما بيش از ١١‏ كيل وكرم نسبت به زمان قبل از حاملكى اضافه وزن خواهيد داشت و بسيار 





مهم است كه به ياد داشته باشيد افزايش وزن حين باردارى براى سلامت شما و جنين ضرورى است و بخش عمده اى از اين اضافه 
ادب كر 


اضافه وزن باشيد, به آنجه مى خوريد توجه نشان دهيد. حذف غذاهاى آماده و بى ارزش و نيز انجام منظم فعاليت و ورزشهاى 





با تولد نوزادتان و بخش ديكر با كلذ 





و زمان كوتاهى بس از زايمان از بين خواهد رفت. بهتر است بيش 
دوران باردارى (بهتر است در اولين جلسه مراقبتهاى باردارى در مورد ورزشهايى كه مى توانيد انجام دهيد سوال نمائيد) مى تواند 
تاثير مثبتى در احساس شما نسبت به افزايش وزن باردارى ايجاد كند. 

جقدر افزايش وزن براى من مناسب است؟ 


مقدار افزايش وزن براى خانمهاى باردار متفاوت است و بستككى به قد و وزن بيش از باردارى آنها دارد. معمولا اين مقدار بصورت 





يكك محدوده وانه يكك عدد ثابت در نظر كرفته مى شود و بر اساس شاخص توده بدنى يا 81111 محاسبه مى شود. شما نيز مى : 
با استفاده از محاسبكر نى نى سايت و با وارد كردن قد و وزن قبل از حاملكى 8111 خود را محاسبه كرده و مقدار افزايش وزن 
مطلوب خود را در دوران باردارى بدست آوريد. 

آيا لازم است كه در دوران باردارى وزن خود را اندازه كيرى كنم؟ 

در كذشته نه جندان دور حانمهاى باردار در هر ويزيت مراقبتهاى دوران باردارى بايد وزن كشى مى شدند. اين موضوع بسيارى از 
خانمها را دلخور مى كرد و با توجه به اينكه در بسيارى از موارد يزشكك يا ماما از وزن بيش از حاملكى خانم حامله آكاهى 
نداشتند نمى توانستند در مورد سلامت و افزايش وزن مورد انتظار وى نظر قطعى داشته باشند. امروزه توصيه مى شود كه در اولين 
قرار ملاقات (و حتى قبل از آن) اندازه كيرى وزن انجام شود و با محاسبه 8111 افزايش وزن مطلوب در دوران باردارى محاسبه 


شود. 


اندازه كيرى هفتكى وزن به شما كمكك خواهد كرد كه كنترل بيشترى بر اضافه وزنتان داشته باشيد و ممكن است در برخى مواقع 
لازم باشد قبل از اينكه ميزان افزايش وزن از كنترل شما خارج شود مقدار يا نوع خوراكك خود را تعديل كنيد. 

افزايش وزن بيش از حد جه عواقبى خواهد داشت؟ 

بعضى از دردها و ناراحتى هاى دوران باردارى با افزايش وزن ارتباط دارند. كمر درد و احساس زمختى و بيقواركى از موارد شايع 
اين عوارض هستند. البته بايد شك ر كزار باشيم كه مركز حفظ تعادل به هر حال با اين افزايش وزن سريع تطابق كرده و مركز ثقل 
بدن ما را مجددا تنظيم مى كند. بسيارى از خانمها از تورم باها و بخصوص در قسمت مج و قوزكك با شكايت دارئد البته اين تورم 
ناشى از افزايش مققدار خون و آب بين بافتهاى بدن است و بطور طبيعى در طول باردارى رخ مى دهد و با افزايش وزن ناشى از 
جاق شدن در حاملكى تفاوت دارد. 

نكته بسيار مهم: در صورت مشاهده تورم ناكهانى در دستها و صورت بلافاصله با يزشكك يا ماماى خود تماس بكيريد» ممكن است 
دجار يكى از عوارض خطرناكك دوران باردارى به نام بره اكلاميسى شده باش 
جكونه از شر اين همه اضافه وزن خلاص خواهم شد؟ 

قبل از هر جيزء داشتن يكك ريم غذايى سالم در طول حاملكى بسيار كمكك كننده خواهد بود بعلاوه مى توانيد انواعى از فعاليتهائى 
ورزشى مناسب در دوران باردارى را با نظر بزشك معالجتان انجام دهيد. بخش عمده اى از اضافه وزن باردارى شما همجنانكه 





يبشتر ذكر شده بس از زايمان از بين مى رود. معمولا بيشتر مادران از در طول * هفته بس از زايمان كاهش وزن قابل ملاحظه اى 


بيدا مى كنند. بعد از زايمان نيز همان تغذيه سالم را ادامه دهيد با اين تفاوت كه بهتر است با يكك متخصص تغذيه نيز مشورت 





نا بخصوص در صورت شيردهى ريم مشخصى را براى شما در نظر بككيرد. به اين ترتيب مقادير زيادى از اضافه وزن دوران 
باردارى را در مذت زمان مناسب از دست شواهيد داد. با اين حال نبايد انتظار داشته باشيد كه اضافه وزنى كه طى 4 ماه ايجاد شده 


بسرعت كاهش يابد. كاهى به همان مدت زمان يا بيشتر نياز داريد تا به وزن اوليه خود باز كرديد. 





اسيد فوليك: ييشكيرى از نقصهاى عصبى در جنين 


مصرف فوليكك اسيد كه به آن فولات يا ويتامين 84 نيز كفته مى شود؛ يكى از موادى است كه سبب بيشكيرى از بروز اختلالات 
در تكامل لوله عصبى در جنين مى شود؛ اتفاقى كه سالانه از هر ٠٠٠١‏ باردارى ممكن است يكى را دركير كند. مطالعات نشان مى 
دهند كه مصرف فوليكك اسيد طى باردارى موجب كاهش يا بيشكيرى از بروز اختلالات عصبى در جنين مى شود كه ناشى از بسته 
شدن نامناسب لوله عصبى در اوايل باردارى است. برخى از اين اختلالات عبار تند از : اسيينا بيفيدا ( باز باقى ماندن قاعده مهره ها 





كه سبب نمايان شدن نخاع و اعصاب مى شود)! انانسفالى (عدم وجود مغز و نخاع به صورت مادرزادى)؛ و انسفالوسل (بيرون 
ازدكى مغز داخل حفره اى در جدار جمجمه). در مادرانى كه يكك ماه بيش از باردار شدن مقدار دوز بيشنهاد شده 5٠0(‏ ميكر و كرم 


روزانه) اسيد فوليكك را مصرف كرده و آنرا تا بايان سه ماه اول ادامه داده اند وقوع اين بيماريها در جنين كمتر كزارش شده است. 





همين يكك دليل كافيست تاهر خانم باردار حتى بيش از باردارى مصرف اين ماده را آغاز كند. به علاوه برخى از مطالعات نيز 


افزايش احتمال وقوع سقط شكاف لب يا كام اختلالات اندامها و انواع خاصى از اختلالات قلبى را در نوزادان مادرانى كه به نظر 
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مى رسيده در طول باردارى به اندازه كافى فوليكك اسيد مصرف نكرده اند نشان داده است. 
بدن شما براى ساختن؛ ترميم و عملكرد مناسب 0|116 به اين ماده غذايى نياز دارد. 0|148 نقشه رُنتيكك مارا تشكيل مى دهد و 





بناى اوليه سلولهاست. بنابراين در وضعيت باردارى كه سلولها بشدت در حال تكثير و رشد هستند به مققدار زيادى اسيد 
فوليكك نياز خواهد بود. از سوى ديكر اسيد فوليكك در يكك روند متابوليكك بيجيده ديككر نيز نقش دارد كه در آن يكك اسيد آمينه به 
نوع ديكرى تبديل مى شود و در صورت كمبود فولات در بدن ممككن است ازدياد آن منجر به اختلالاتى در لخته شدن جدا 


شدن جفت؛ سقط هاى مكرر و مرده زايى شود. در آخر اينكه فوليكك اسيد در ساخته شدن كلبولهاى قرمز خون هم نقش دارد و 





كمبود فوليكك اسيد موجب بروز كم خونى در مادر نيز مى شود. ممكن است در جند قلويى ها و يا هنككامى كه مادر نياز ييشترى به 
اين ماده دارد (مانند بيمارى كرون يا اعتياد به الكل)» مصرف فوليكك اسيد اضافى ضرورت بيدا كند. 

علائم كمبود اين ماده جيست؟ 

علائم ناشى از كمبود اسيد فوليكك ممكن است بصورت مخفى باشد و علائم اختصاصى براى تشخيص آن وجود نداشته باشد. 


ممككن است فرد دجار اسهال» كاهش اشتهاء از دست دادن وزن» ضعفء زخم در دهان و زبان» سردرد ت ب و تحريكك يذيرى 





شود. اكر مقدار كمبود اسيد فوليكك در بدن شما در حد خفيف باشد حتى ممكن است هيج علامت بارزى نداشته باشيد؛ در 

حاليكه تاثير نامناسب بر جنين در حال رشد و تكامل بسيار قابل توجه و وخيم خواهد بود. به همين دليل است كه همه زنان در سنين 

بارورى بايد اسيد فوليكك مصرف كتنند حتى اككر به نظر مى رسد از نظر سلامتى مشكلى ندارند. 

به جه مقدار اسيد فوليكك نياز دارم؟ 

يكك ماه قبل از اينكه اقدام به شروع باردارى كنيد؛ بايد روزانه *٠0‏ ميكروكرم اسيد فوليكك را براى كاهش خطر اختلالات لوله 
در جنين مصرف كنيد. تكامل لوله عصبى از حدود هفته سوم يس از لقاح آغاز مى شود و اين ممكن است همزمان با وقتى 

باشد كه شما تازه از باردارى خود با خبر شده ايد. از آنجا كه نسبت زيادى از باردارى ها ممكن است بدون برنامه ريزى قبلى اتفاق 

افتد صاحب نظران بهداشت عمومى معتقدند كه كليه زنان در سنين بارورى بهتر است بطور روزانه اسيد فوليكك مصرف كنند. 

از زمانى كه شما باردار مى شويد اين مقدار حتى افزايش مى يابد و شما بايد روزانه 2٠١‏ ميكروكرم تا ١‏ ميلى كرم اسيد فوليكك 

مصرف كنيد. از آنجا كه اسيد فوليكك يكك ويتامين محلول در آب استء بدن مقادير بيشتر از نياز را دفع مى كند و به همين دليل 

نيز براى مدت زيادى در بدن ذخيره نمى شود و بايد هر روز آن را جايكزين كرد. 

يكك مطالعه نشان داده است كه ميزان فولاءت در خون زنان باردار جاق كمتر از زنان لاغر و كوجكك جنه است و همجنين احتمال 

بروز اختلالات لوله عصبى در نوزادان مادران جاق بيشتر است. اما هنوز رابطه قطعى ميان اين دو موضوع كاملا مشخص نشده است. 


خانمهايى كه داراى فرزندى با اختلال لوله عصبى هستند ريسكك بالاترى دارند تا در باردارى بعدى نيز اين مساله براى جنين بوجود 





آيد. بنابراين به اين كروه از زنان باردار توصيه مى شود كه حدود ده برابر افراد عادى يعنى روزانه ؟ ميليكرم اسيد فوليكك مصرف 
كنند و مائند سايرين مصرف آنرا از يكك ماه قبل از باردارى شروع كرده و تا حداقل يايان سه ماهه اول باردارى ادامه دهند. 

آيا لازم است كه قرصهاى مكمل ويتامينى مصرف كنم؟ 

قطعا شما به مصرف روزانه اسيد فوليكك بصورت قرص مكمل نياز داريد. حتى اككر فردى باشيد كه از ميوه ها و سبزيجات تازه به 
اندازه كافى مصرف مى كنيد بهتر است اين ماده را بصورت قرص نيز به تغذيه روزانه خود اضافه كنيد. اككر تهوع اوايل باردارى 
مانع از مصرف مرتب ويتامينهاى مخصوص اين دوره مى شود حداقل مى توانيد قرص اسيد فوليكك را بطور جداكانه تهيه كرده و با 
توجه به كوجكك بودن آن به ساد كلى ميل نمائيد. 





بهترين منابع غذابى آن كدامند؟ 


برخى فرآورده هاى غلات مانند برخى انواع آرد؛ غلات مورد مصرف در صبحانه و ياستاها با فوليكك اسيد غنى مى شوند. اتخاذ 





يكك ريم غذايى متعادل مى تواند به شما در رفع نياز به اسيد فوليكك كمكك كند. مصرف روزانه يكك فنجان غلات غنى شده با 
صبحانه همراه شير و نوشيدن يكك ليوان آب يرتقال مى تواند نيمى از نياز روزانه شما به فوليكك اسيد را برآورده كند. برخى مواد 
ديكر كه به صورت طبيعى حاوى اسيد فوليكك 


آبجوء سوياء فرآورده هاى غلات و سبزيجات با بركك هاى سبز تيره مانند كلم بروكلى: نخود فرنكى و مارجوبه. 





مانئد عدسء مخمر 


افزايش وزن در دوران باردارى 





تغيبرات وزن در دوران باردارى متغير است و نزاده سن» وزن قبلى» قد و عوامل ديككر در آن دخالت مستقيم دارئد. 

به طور طبيعى؛ در سه ماهه اول باردارى. ١-1‏ كيلوكرم افزايش وزن وجود دارد. در شش ماه بعد هفته الى 00 كرم يا ماهى ١/ث‏ 
كيلو كرم به وزن باردار افزوده مى شود. 

بنابراين افزايش وزن در دوران حاملككى به ميزان ٠١-17‏ كيل وكرم طبيعى است. 

كار و استراحث 

اغلب زنان باردار حداقل به 4 ساعت خواب شبانه و همجنين به استراحت بععدازظهر احتياج دارند. فعاليت براى حاملكى زيان آور 
نيست اما بايد از انجام كارهاى سنكين و جابه جا كردن وسايل ستكي: 





آرامش روحى 


وضعيت روحى و روانى مادر در دوران باردارى به طور مستقيم روى سلامت 





ودزش 
ورزش در دوران باردارى براى مادر و جنين مفيد است. به طور كلى لازم نيست زن حامله تمرينات ورزشى خود را محدود كند به 
شرطى كه خود را خسته نكند. بنابراين بايد از انجام ورزش هاى سنكين كه خطر افتادن» زمين خوردن و ضربه ديدن دارد برهيز 


شود. 





استحمام 
دوش كرفتن در طول حاملكى مشكلى ايجاد نمى كند. معمولاخانم هاى حامله بيشتر عرق مى كتند و ترشحات مهبلى 
بن حمام روزانه نه تنها آرام بخش استء بلكه از عفونت هاى مختلف نيز جلو كيرى مى كند. ولى بايد توجه داشت كه 


از حمام كردن در وان يا حمام هاى لغزنده و يوشيدن دميايى هاى ابرى در حمام خوددارى شود زيرا احتمال بهم خوردن تعادل و 








خارقت 





الغزيدن زياد است. 





لباس بو 
لباس دوره باردارى بايد آزاد و راحت باشد. بايد از بوشيدن جوراب هاى تنكك و كشدار و استفاده از كمربند و سينه بند تنكك 
خوددارى كرد. بهتر است در اين دوران خانم باردار از كفش هاى ياشنه كوتاه استفاده كند و روزانه لباس هاى زير خود را عوض 
كه 

مراقبت از دهان و دندان 


بايد از خوردن شيرينى ها و آب نبات هاى سفت و نوشابه هاى رنككى خوددارى كرد. در ضمن بايد بعد از خوردن هر ماده غذايى» 





دهان خود را شست و دندان ها را مسواكك زد و در صورت لزوم دندانيزشكك مراجعه كرد. 

مسافرت 

معبولاحر دوران باردارى مسافرت عاى طولاتى توصيه تمى شود. قبل از سر بابد با بزشكك مغورت كرد. خائم هابى كه منابقه 
سقط يا زايمان زودرس دارند؛ بايد از مسافرت در ماه هاى اول و آخر باردارى خوددارى كنند. 

اجابث مزاج 

معمولادر دوران باردارى به علت تغبيراث دستكاه كلوارش» يبوست ايجاد مى شود. براى بهبود اين حالت» خانم باردار بايد از 





مايعات؛ سبزيجات و ميوه جات استفاده كند. حركت و فعاليت نيز بهبود وضع اجابت مزاج مؤثر است. در دوران باردارى نبايد 





داروى مسهل مصرف شود. 
روابط زناشويى 
يكك خانم باردار سالم مى تواند روابط جنسى خود را ادامه دهد. در مواردى كه خطر سقطء زايمان زودرس وبا ركى كيسة آب 


وجود دارد, مقاربت نبايد انجام ككيرد. توصيه مى شود در ماه آخر حاملكى روابط زناشوبى محدود شود. 


در دوران باردارى حتمابايد با نظر بزشك باشد. تنها واكسنى كه معمولادر دوران باردارى تزريق مى شود 








مادرانى كه در طول باردارى سيكار مى كشند در مقايسه با غير سيكارى هاء نوزادان كوجكترء 
مواد مخدر براى جئين مضِرٌ است و خانم هاى باردار بايد به طور كامل از كشيدن سيكار برهيز كنند. 
مصرف الكل و داروها 


مصرف الكل توسط خانم باردار در جنين ايجاد ناهنجارى مى كند. زايمان زودرس در خانم هايى كه الكل مصرف مى كنند 


به دنيا مى آورند. مصرف سيكار و 





مشاهده مى شود. 





خانم هاى باردار بايد قبل از مصرف هر نوع دارو مشورت كنند زيرا برخى از داروها بر روى سير طبيعى حاملكى و رشد 


جنين تأثير مى كذارند. 


برت نكارى 
دريافت هر نوع اشعه (مثل عكسبردارى با اشعه ايكس) در حاملكى ممنوع است زيرا احتمال ايجاد ناهنجارى در جنين را افزايش مى 
دهد. 


تماس با حيوانات اهلى 
برخى از حيوانات اهلى مانند كربه منتقل كنندة بيمارى هايى هستند كه بر روى باردارى و جنين اثر مى كذارند. انتقال عفونت از 
اشكالات 





كربه به خحانم باردار معمولامنجر به از بين رفتن جنين مى شود. در صورت باقى مانادن جنين نيز ناهنجارى هابى 
مغزى. عقب مائدكى ذهنى و غيره ايجاد خواهد شد. بنابراين خانم باردار بايد از تماس با حيوانات اهلى جداخوددارى كند. 

تماس با عوامل بيمارى زا 

خائم باردار بايد از تماس با افراد مبتلا به بيمارى هاى عفونى؛ رفت وآمد در اماكن عمومى و شلوغ و سربسته و مكانهايى كه 
احتمال آلودتكى وجود دارد و استفاده از مواد غذايى تهيه شده در خارج از منزل؛ جدأخوددارى كند. 

علائم خطر 

خانم باردار بايد به محض مشاهده هر يكك از علائم زير به مراكز بهداشتى - درمانى يا 





شكك يا ماما مراجعه كند: 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 115١9‏ از ونإ دنال( 





#تهوع و استفراغ مداوم و شديد 


#احساس تغيير حركات جنين 





#لاغرى و جاقى بيش اث حد 

#ورم به خصوص در دستها وصورت 
#سردردهاى شديد 

#درد سردل 

«تب ولرز 

تنكى نفس و طبش قلب 

#سرقه مداوم و شديد 

#دردهاى منظم شكم 


بريزش و هر نوع ترشح بدبو و جركى از ناحيه تناسلى 








باردارى درزتان ديابتى 


محققان دانماركى مى كويندزنان مبتلاسبه ديابت نوع اول كه در دوران باردارى وقبل ازآن 
كنترلمى كنندباردارى ووضع حمل بهترى خواهندداشت 

به كزارش بايكناه اينترنتى رويترزازنيويورك ,دكتر"دورت جنسن " ازبيمارستان دانشكاهى اودنس وهمكارانش دربز ركترين 
قندعون راكتتول عى كند 


ان قندخون خودرابه طورروزانه 





تحقيقى كه تاكنون برروى زنان باردارديابتى انجام شده است دريافتندفقط يكك سوم ازاين زئان ميزان 
كنترل منظم وروزانه ميزان كلوكزخون خطربروزنقايص مادرزادى ومركك نوزادان راكاهش مى دهد 


محققان ميزان بروزعوارض باردارى دركل جمعيت رابا14؟1 باردارى بى دربى درةة4 زن مبتلابه ديابت نوع اول مقايسه كردند 





١‏ درصدتوزادان مادران ديابتى بلافاصله بعدازتولدجان سبردند 
كه اين ميزان دركل جمعيت ١/10‏ درصدبود ميزان مرده زايى دركروه اول 
١//ادرصدودركل‏ جمعيت ٠/58‏ درصدبود نقايص مادر زادى نيزد ركروه 


اول 0 درصدودركل جمعيت ١/8‏ درصدمشاهده شد 





دربين *4 زن ديابتى كه نوزادآنهامرده ياباناهنجارى متولدشد 
؟1درصددرزمان لقاح قندخون خودراكنترل مى كردند اماه درصداززنانى 
كه زايمانى بدون مشكل دا إل مى كردند 


مطالعه بيانكرلزوم كنترل قندخون ,مراقبت وآموزش 





«قندخودخودرا 





327 ان اسث . 
نتايج بيماران | 





نكاتى مفيد در مورد سلامت دندان زنان باردار 


حالا ديكر اين روايت تبديل به ضربالمثل شده است كه مادران مى كويند: هر كدام از دندانهايم را به خاطر تولد يكى از 


ندانهاى ناكام را بايد در تنبلى و بى مبالاءتى مادران 





فر زتدانم از دست دادم!اكرجه كاملا واضح است كه سرنوشت تلخ اب 
جستوجو كرد نا تولد يكك نو 








ازهء اما دغدغه دندان و درد دندان» سايه شومى است كه با توجه به شرايط دوران باردارى» 
هميشه بالاى سر مادران ايستاده است؟ 


#مراجعه به دندائيز 





در دوران باردارى و شيردهى 
بر خلاف تصور بسيارى از خانمهاء انجام درمانهاى دندانيزشكى در طول دوران باردارى و شيردهى براى كودكك آنها هيج خطرى 
ندارد اكرجه در مورد نوع درمان و زمان انجام آنهاء اولويتها و الزاماتى وجود دارد كه بايد به آنها توجه كرد. 

7 ماهه باردارى را به 7 قسمت تقسيم كنيم: بهترين زمان براى انجام درمانهاى دندانيزشكى 7 ماهه دوم حاملكى است. 
بشكى در طول مدت باردارى شامل درمانهاى ساده و بيشككيرانه» مانند جرم كيرى و ترميم يوسي د كى هاست. انجام 
درمانهاى بيجيدهتر معمولا به بعد ازاين دوران موكول مىشود, مكر آنكه به دليل ابتلاى مادر به درد دندان» كريزى از آنها 
ار رحم مادر؛ در حال شكل كيرى است و از 
مسكن) و احتمال بروز عفونتهاى دندانى مىتواند روى روند رشد و تكامل جد 





اكر دور 





درمانهاى دندان 





نباشد. در 7 ماهه اول باردارى جنين أنجا كه مصرف برخى داروها (از جمله داروهاى 


بكنذارى تر 








إجيح بر آن است كه مادران 
درمانهاى دندانيزشكى را به 7 ماهه دوم موكول كنند. در اين دوران خانمها بايد احتمال حاملككى خود را با دندانيزشكك در ميان 


بكذارند جراكه طرح درمان انتخابى و نوع داروهاى تجويزى توسط دندانيزشك ممكن است روى سلامت جنين اثر مستقيم يا 





غير مستقيم داشته باشد. 
در 7 ماهه سوم باردارى؛ تحمل مادر براى نشستن روى يونيت (صندلى) دندانيزشكى كاهش مىيابد؛ جراكه بزركك شدن جنين» 
روى مثانه مادر و وريد اجوف تحتانى او فشار وارد مىكند. در اين حالت ممكن است نياز باشد مادر هر از كاهى از حالت خوابيده 
به حالت نشسته به يهلوء در آيد و يا با فواصل زمانى كوتاه به دستشويى برود. 

#نكات مورد توجه هنكام مراجعه به دندانيزشكك؟ 

از شايع ترين داروهابى كه در دوران باردارى يا شيردهى منع مصرف دارند مىتوان به مسكنها (بروفن و استامينوفن كدئين) اشاره 
كرد كه بسيارى از خائمها به ف روزائه آنها ا بيدا كردهانداحتى بنى: 
سفالكسين جايكزينى است كه معمولا بزشكان و دندانيزشكان در صورت نياز به آنتى بيوتيكك آن را تجويز مى كنند. 





يلين نيز براى مادراا 





ده مئع مصرف دارد. 





دغدغه خاطر ديكر مادران در اين موارد؛ اثر تابش اشعه ايكس حين تهيه كليشه رادي و كرافى است كه ممكن است براى جنين 


خطرناكك باشد اما تحقيقات 





ان مىدهند كه در صورت استفاده مادر از رويوش سربى كه حين انجام رادي وكرافى از آن استفاده 
شود طرى متوجه جد شك هار نيسث؟ ادر در سه دارى باشد. با اين وجود | 

مىشودء هيج خطرى متوجه جنينى كه در شكم دارد نيست؛ مخصوصا اكر مادر در سه ماهه ميانى باردارى باشد. با اين وجود اغلب 

دندانيزشكان. تا حد امكان؛ از انجام رادي و كرافى براى مادران حامله اجتناب مى. 





*بهداشت دهان براى مادران 
در دوران باردارى؛ تغييرات هورمونى بدن مادر؛ او را مستعد ابتلا به بيمارى و التهاب لثه مى كند. روى همين اصل دندانيزشكان به 
زنان حامله توصيه مىكنند بيش از ساير دوران زندكى به رعايت بهداشت دهان و دندان خود ببردازئد. 


.ندككى مشمول آن شده اند از انجام 





اين توصيه زمانى جدىتر مىشود كه مادران جوان به دليل دغدغههاى تازهاى كه در جر, 
بسيارى از وظايف روزانه خود؛ نظير مسواكك زدن و شستوشوى دهان غفلت مىورزند. مراجعه دورهاى به دندانيزشكك براى 
بررسى وضعيت سلامت دندانها توصيه ديكر دندانيزشكان به زئان حامله و شيرده استه نا بوسيدكى و بيمارىهاى احتمالى دهان 


و دندان 





ان در همان مراحل ابتدابى متوقف يا درمان شوند و نياز به درمانهاى بيجيده و بر هزينه در اين دوران مرتفع كردد. 
فباز مبرم زنان به ذخيره كلسيم و آهن 


ازنان نياز مبرمى به ذخيره كلسيمء دريافت آهن و بسيارى از مواد غذايى دارند و اين ذخيرهسازى بايد از سنين خيلى كم و حتى 
نوزادى شكل بكيرد.؛ اين را دكتر سيد ضياءالدين مظهرى رئيس انجمن تغذيه ايران مى كويد كه معتقد است زئان در سنين مختلف 


بلوغ بايد برنامه غذايى شان متنوع باشد و تمامى مواد لازم از جمله 





و به خصوص در دوران كودكى: دوران بيش از بلوغ و دورا 
اسيدهاى جرب انواع ويتامينهاء بروتثينهاء سبزيجات و ميوهها در آن قرار بككيرد. متخصصان تغذيه معتقدند لازمه تأمين جنين 
موادى استفاده از يكك تغذيه متعادل؛ متناسب و متنوع است. اما تغذيه متعادل و متناسب يعنى جه؟ دكتر مظهرى در ياسخ به اين 
سؤال مى كويد منظور از تغذيه متناسب تأمين انرؤى لازم بدن هر شخص با توجه به سن و سال؛ وزن و فعاليت اوست و همجنين 
وضعيت غذايى متعادل از آن جهت مورد بحث قرار مى كيرد كه بتواند 3٠‏ ماده حياتى مورد نياز ميلياردها سلول يدنى را در 
اختيارش بكنذارد و با توجه به اينكه هيج كروه غذايى دربردارنده همه اين عناصر حياتى نيست لازم است برنامه ريزى صحيح 
غذايى شامل تأمين غذا از ؟ كروه اصلى شير و لبنيات» غلات و فرآوردههاى كوشتى يا حبوبات جايكزين و مغزها و دانهها باشد. 


متخصصان بر اين باورند كه عدم استفاده از اين مواد لازم در سنين جوانى باعث عدم مقابله مناسب بدن در برابر بيمارىهاى جسمى 








ت زمان به دردهاى استخوانى و مفاصل مىانجامد. در جنين شرايطى وقتى فرد 
بكذارد. مشكلات بيشترى در وى ظاهر مىشود. دكتر مظهرى 
تقسيم سلولى در دوران بلوغ را شبيه به دوران نوزادى مىداند و مى كويد همانطور كه بعد از تولد تقسيم سلولى بسيار سريع | 


و نياز به مواد مغذى را در بدن افزايش مىدهدء در دوران بلوغ نيز درست همين اتفاق مىافتد و جون دختر خانمها زودتر به اين 


و روحى و كنشهاى مىشود وبا 
ازدواج مى كند و لازم مىشود كه از ذخاير بدن خود در اختيار ‏ 





دوران مىرسند تأمين نياز مواد مغذى برايشان ضرورىتر است ولى جون توجه به تناسب اندام نيز در اين سنين بيشتر مى باشد كاهى 





افراد اقدام به كرفتن رزيمهايى مى كنند كه جهش رشدى آنان را كاهش مىدهد؛ براى مثال قد آنها كوتاءتر مىماند و به رشد 
كافى خود نمىرسد يا استخوانهاى نازكدتر و كمتوانترى برايشان شكل مى كيرد و اين مشكلات وقتى بيشتر ظاهر مى شوند كه 


نسلى از آنها به وجود آيد. اين متخصص تغذيه و استاد دانشكاه در بايان تأكيد مى كند كه تأمين تغذيهاى مناسب زنان بسيار 





مهمتر از مردان است؛ زيرا اككرجه نيمى از جمعيت فعلى را زنان تشكيل مىدهند ولى صد درصد نسل آيشده از آنان به وجود 
مى آيد و شرايط نامناسب جسمى آنها مى تواند هم در مشكلاء جسمى و هم روحى فرزندانشان مؤثر واقع شود. 
3113/0 أكاعم. الالالالالا/ نجاط 


لكه بينى در ذوران حاملكى 


حتى ألكر به نظر برسد كه خخونريزى قطع شده است بلافاصله با دكتر يا ماماى خود تعاس بكيريد. اككر بجه ممكن لست كه خونريزى 
وازيئال يا لكه بينى به دليل يكك مسئله جزئى باشدء اما احتمال مسائل جدى نيز وجود دارد. احتمالا براى رد هر كونه عوارض و 
اطميئان يافتن از سلامت شما و فرزندتان, انجام معاينه ضرورى است. (اكر خونريزى شما ادامه دارد و يا درد شديد به هر شكلى 
داريد و دسترسى فورى به بزشكك خود نداريد» سريعا "به بخش مراقبتهاى فورى (اوررانس) مراجعه كنيد.) 

فرق بين لكه بينى و خونريزى جيست؟ 

لككه بينى خونريزى خفيفى است مشابه آن جيزى كه احتمالا در اوايل يا اواخر قاعدكى مشاهده مى كنيد. رنكك آن مى تواند از 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه 1!١١‏ از ونإ دنار 


صورتى تا قرمز مايل به قهوه اى تغيير كند (رنكك خون خشكك شده). 

علل لكه بينى جيست؟ 

به دليل افزايش ميزان جريان خون دهانه رحم و بافت هاى اطراف. شما ممكن است بعد از ياب اسمير ( 
رحم)؛ معاينه داخلى و يا رابطه جنسى لكه بينى داشته باشيد. علل ديكر شامل: 

.١‏ خونريزى مربوط به لا-نه كزينى: ممكن است شما خونريزى كم و خفيفى مربوط به لا-نه كزينى كه احتمالا 1١‏ تا 1١‏ روز بعد از 
بارورى اتفاق مى افتد داشته باشيد (نزديكك به زمانى كه شما متوجه رخ ندادن سيكل قاعدكى مى شويد). ممكن است كه علت آن 





زمايش سرطان دهانه 


لانه كزينى تخم بارور شده در ديواره رحم باشد؛ يديده اى كه معمولا © روز بعد از قاعدكى اتفاق مى افتد اما نمى توان به طور 





قطع مطمئن بود كه خونريزى ناشى از لاسنه كزينى است. خونريزى خيلى خفيف بوده؛ در عرض ١‏ تا 1 روز تمام شده و فقط تعداد 
كمى از زنان حامله اين نوع از لكه بينى را دارند. 

؟. سقط خود به خودى يا حاملكى نابجا: لكه بينى مى تواند جز علا-ئم اوليه يكك سقط خود به خودى يا حاملكى نابجا باشد به 
خصوص اكر با درد يا انقباضات ( كرامب) شكمى همراه باشد. در حدود يكك جهارم زنان حامله در اوايل حاملكى خونريزى يا 
لكه بينى دارند و در ححدود نيمى از اين افراد دجار سقط خود به خودى مى شوند. اما اكر سونو كرافى كه از جنين شما در حدود 
هفته هاى / تا 1١‏ انجام مى شود نشان دهنده ضربان قلب باشد شانس ادامه حاملكى شما بيشتر از 14٠‏ است. 

*. عفونتها: لكه بينى ممكن است به دلايل غير مرتبط با حاملككى باشد. عفونتهاى وازينال ( مانند عفونتهاى قارجى يا باكتريال) يا 
عفونتهاى منتقله از راه مقاربت ( مانند تريكوموناء كنوره , كلاميديا ويا هريس) ممككن است باعث تحريكك و يا التهاب دهانه رحم 
شوند. دهانه ملتهب رحم. مستعد خونريزى بعد از باب اسمير يا رابطه جنسى است. همجنين ممكن است به دليل وجود يوليب (يكك 
نوع توده وش خيم)؛ شما بعد از ياب اسمير يا نزديكى جنسى خونريزى يا لكه بينى داشته باشيد. 

؟. مشكلات جفت يا زايمان زود رس: در سه ماه دوم و سوم حاملككى, خونريزى يا لكه بينى مى تواند نشانه يكك مشكل جدى 
مثل جفت سر راهى» جداشدن جفت (كه در اين يديده جفت از رحم جدا مى شود) و سقط خود به خودى ديررس (بين 1 هفتكى 
و اواسط حاملكى) يا زايمان زودرس (بين نيمه حاملكى و 80 هفتككى) باشد. 

0. زايمان طبيعى: ترشح موكوسى كه براثر وجود خون تغبير رنكك يافته بعد از 897 هفتكى به احتمال زياد نشانه جدا شدن يكك 


يلاك موكوسى در اثر نرم و كشاد شدن دهانه رحم و آماده شدن آن براى مراحل زايمان مى باشد.در اين مرحله نيز شما هر لكه 








بينى وايا خونريزى را بايد به يزشكك خود اطلاع دهيد. 

*. علل ناشناخته: در بعضى از موارد علت لكه بينى در نهايت نيز مشخص نمى شود. تنها كارى كه بزشكك در اين موقع مى كند 
تجويز دستورات احتياطى شامل ورزش نكردن. خوددارى از نزديكى و خوددارى از بلند كردن اشياء سنكين و موارد ديكر است. 
توجه: اكر كروه خونى شما (81] منفى استء هر زمانى كه شما دجار لكه بينى يا خونريزى از مهبل مى شويد احتياج به 
كلوبولين 1]ا داريد (مكر اينكه مطمئن باشيد كه كروه خونى يدر بجه نيز 8]1] منفى است). 


ايموثق 





كرفتكى (كرامب يا اسباس) عضلات يا در زمان حاملكى 


كرفتكى ييا كرامب عضلات يا در زمان حاملكى به احتمال زياد ناشى از اضافه وزن حاملككى است. اين كرقتكى ها معمولً دررسه 
ماهه دوم شروع شده و درادامه حاملكى بدتر مى شود. فشار رحم بر روى عروق خونى كه خون را از باها به سمت قلب بر مى 
كردانند و نيز بر روى اعصابى كه از تنه به سمت ياها مى روند ممكن اسث كرامب عضلائى را تشديد كند. كرامب ها ممككن است 
در روز هم اتفاق بيفتند ولى بيشتر شبها رخ مى دهند. 

ممكن است جابى خوائده باشيد كه مصرف كم كلسيم و بتاسيم مى توائد سبب كرفتكى عضلاات 
حد فسفر (كه در كوشت خوابانده شده. تنقلات» و سودا يافت مى شود) بدليل اينكه مانع جذب 


يا شود ويا ابدكه مصرف بيش از 





به مقدان كاقى عى شود عى 
تواند در كرامب نقش داشته باشد؛ ولى بايد كفت كه مطالعات معتبر اين مسايل را تأيبد نمى كنند. با اين حال بهتر است در زمان 
حاملكى كلسيم كافى مصرف شود. در صورتيكه كلسيم كافى مصرف نشود كلسيم مورد نياز جنين از استخوان هاى مادر تأمين مى 
شود واين مسئله سبب افزايش خطر ابتلاء به يوكى استخوان در سنين بالامتر مى شود. از مصرف قرص هاى كلسيم حاوى آرد 
استخوان يا دولوميت (تركيبى از كلسيم و منككنز كه در سنكك يافت مى شود) خوددارى كنيد زيرا ممكن است مقادير خطرناكى از 
ن يا داروى كياهى بدون مشورت با بزشكك خوددارى كنيد. 








سرب در آن ها باشد. در واقع؛ بهتر است از مصرف هر كونه و 
براى بهبود كرفتكى عضله جه بايد كرد؟ 

*از ايستادن طولانى مدت و يا نشستن طولانى مدت بصورتى كه ياهايتان را روى هم انداخته ايد خوددارى كنيد. 

#در طول روز و جند بار قبل از خواب عضلات يشت ساق با را بكشيد (روش آن در زير آمده است). 

#در حاليكه نشسته ايده يا در حال تماشاى تلويزيون هستيدء و يا داريد شام مى خوريد مج يا را بجرخانيد و انكشتان باهايتان را 
تكان دهيد. 

#هر روز كمى قد نيد مككر آنكه بزشكك شما رااز فعاليت منع كرده باشد. 

#سعى كنيد خيلى خود را خسته نكنيد. به بهلوى جب دراز بكشيد تا جريان خون باها ب 





#مايعات به اندازه كافى مصرف كنيد. 
قبل از خواب يك وان آب كرم بكيريد جون به شل شدن عضلات كمكك مى كند. 
يم بعلاوه 








#شواهدى دال بر اين مسئله وجود دارد كه مصرف قرص هاى كمكى حاوى مد .يتامين هاى زمان حاملكى ممكن است 
سودمند باشند. به هر حال قبل از مصرف هر داروى تكميلى با برشكك خود مشورت كنيد. 

اكر عضله يايتان كرفت بلافاصله عضلات يشت ساق يا را ب كار بايتان را صاف كنيد و آرام انكنشتان را به طرف 
كار ممكن است ابتدا كمى دردناك باشد ولى اسياسم را برطرف مى كند و درد كم كم از بين مى رود. 
ماساز عضلات دجار اسباسم و همجنين كرم كردن با كيسه آب كرم هم مى تواند به از بين رفتن اسياسم عضلانى كمكك كند. جند 














ساق يا خم كنيد. | 





دقيقه قدم زدن هم مى تواند كمكك 
اكر درد باقى ماند جه بايد كرد؟ 
اكر درد برطرف نمى شود و كرفتكلى ايجاد شد 
در بعضى موارد نادر اين مسئله ممكن است ناشى از كير كردن لخته خون در عروق باشد كه مسئله اى بسيار مهم بوده و مى تواند 
جان مادر را به خطر اندازد. بنابراين سريعاً به يزشكك هراجمه كنيد. 





ت ويا متوجه نورم يا حساسيت يا شديد به بزشكك مراجعه كنيد 








شكايات شايع دوران باردارى 


ويار؛ تهوع و استفراغ حاملكى 
ويار عبارت است از حساس شدن خانم باردار نسبت به برخى بوها و يا تمايل به خوردن بعضى از مواد غذابى. علت آن در باردارى 
كاملامشخص نيست. ويار در زنانى كه ريم غذايى مناسبى دارند و از نظر وضع روحى در شرايط خوبى هستند كمتر ديده مى 
شود. تهوع و استفراغ ويار در نيمه اول حاملكى شايع است كه بتدريج با ببشرفت باردارى از شدت آن كم مى شود و بهبود مى 
يابد. اين حالت صبح ها شديدتر است ولى ممكن است در طول روز ادامه داشته باشد. براى بيشكيرى و بهبوده بهتر است خائم 
باردار نيم ساعت قبل از بلند شدن از رختخواب؛ يكك تكه نان برشته مصرف كند و به آهستككى فعاليت خود را آغاز كثد. غذاهاى 
روزانه را در وعده هاى بيشتر و با حجم كمتر بخورد. از خوردن غذاهاى جرب؛ سرخ كرده و برادويه برهيز كند. نوشيدن مايعات 
خنكك بين وعده هاى غذا (ونه همراه غذا) توصيه مى شود. 

ترش كردن و سوزش سردل 

اين حالت اغلب به علت فشار رحم بزركك شده بر روى معده و بر 





محتويات معده ايجاد مى شود. مصرف غذاى كم حجم؛ در 
وعده هاى بيشتر موجب بهبود اين حالت مى شود. بهتر است خانم باردار در موقع خواب جند بالش زير سر بككذارد تا سر و سينه 
بالاتر از معده قرار كيرد. 
ضعفء سر كيجه و غش 
اين حالت غالباًبه دليل افت فشارخون اتفاق مى افتد. در مواردى كه خانم باردار به طور ناكهانى از حالت خوابيده به يشت به حالت 





نشسته ويا حالت ايستاده عارضه بيشتر مشاهده مى شود. در صورت شديد بودن بايد به يزشكك مراجعه 





وضعيت مى دهده 





شوة. 
سردرد 


بين مى رود. جون 





بروز سردرد در اوايل باردارى شايع است و اكثراً علت مشخصى ندارد. اين حالت معمولاّدر اواسط باردارى از 
سردرد مى تواند در بسيارى از بيمارى هاى جدى و خطرناكك (مثل مسموميت باردارى) بروز كند؛ بنابراين در صورت وجود سردرد 
شديد و مداوم؛ بايد به يزشكك مراجعه كرد. 

تدكتى قبن 

تنكى نفس در اوايل باردارى به دليل تغييرات هورمونى و در آخر باردارى به علت بزركى شكم تشديد مى شود. تنكلى نفس با 
فعاليت و بالا-رفتن از بله ها شديدتر مى شود. تنكى نفس همراه با طبش قلب و درد ناحيه سينه و كردن باشد و يا در حالت 





استراحت نيز ادامه داشته باشد حتمابايد به مراججيه كرود 





تغييرات بوست 
طى باردارى خطوط صورتى رنكى بر روى شكم و رانها و يستانها ظاهر مى شود و علت آن كشيدكى بافت هاى زير يوست است. 
اين امر طبيعى است و قابل بيشككيرى نيست. اين خطوط معمولاً بعد از 


تدارئك. 





ايمان به رنكك نقره اى درمى آيند و به درمان خاصى نياز 





ودم 
ورم در باردارى بيشتر در ناحيه ياها (به خصوص قوزكك با) ايجاد مى شود. اما ورم كل بدن به خصوص دست ها و صورت و ورم 
صبحكاهى ياها مى تواند علامت بيمارى مسموميت باردارى باشد. 

بس خانم باردار در صورت مشاهده جنين علائمى بايد فورأبه يزشكك مراجعه كند. 

كرفتكى ياها 

اين حالت بيشتر در ماه هاى آخر حاملكى شايع است و معمولاً ناشى از فشار رحم بزركك شده بر روى ركك ها و اعصاب لكنى 
است. كرفتكى باها معمولاهنكام دراز كشيدن اتفاق مى افتد. كرم كردن و ماساز دادن به بهبود اين عارضه كمكك مى كند. 
كمردرة 


كمردرد در بعضى از خانم هاى باردار رخ مى دهد. علت آن خستكى؛ خم شدن زياد بلند كردن اشيا يا قدم زدن است. معمولادر 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 1١١١‏ از ونإ دنال 


ماه هاى آخر حاملكى به دليل بز ركى شكم ككودى كمر بيشتر مى شود و شانه ها و يشت به سمت عقب متمايل مى شوند. در اين 
موارد استفاده از كيسه آب كرم؛ انجام برخى از حركات ورزشى. استفاده از كفش هاى ياشنه كوتاه؛ ماساز ملايم» استفاده از تشكك 
محكم و بدون فنر و جلوكيرى از افزايش بيش از حد وزن توصيه مى شود. خوابيدن به بشت مناسب نيست» زيرا رحم بز ركك شده 
بر روى ركك هابى كه به جفت و رحم خون مى رسانند؛ فشار مى آورد. لذا توصيه مى شود كه خانم باردار به يهلوها بخوابد. 
شكم 
در دوران حاملكى رحم يزر 
شكم احساس درد مى كند. در اين حالت خائم باردار بايد وضع نشستن و يا خوابيدن خود را تغيبر بدهد. يكى ديكر از علل اين 
دردهاء شل شدن مفاصل لككن در اثر هورمون هاى باردارى است. 

تكرر ادرار 

تكرر ادرار يكى از علا-ئم اوليه باردارى است. ماه آخر حاملكى 


به علت بزركى رحم و فشار آن بر روى مثانه مجددابروز مى كند. خانم باردار هركز نبايد ادرار خود را نكله دارد جون اين عمل 





دردهاى قسمت ياب 





مى شود و روى تاندون هاى نككهدارنده رحم فشار مى آورد. در نتيجه: خانم باردار در دو طرف 





ناراحتى يس از سه ماهه اول باردارى كاهش مى يابد ولى 





باعث افزايش احتمال عفونت ادرارى مى شود. 
اكر تكرر ادرار همراه با درد؛ سوزش و يا وجود خون در ادرار باشد. بايد حتمبه بزشكك مراجعه شوه. 

يبوست به دليل تغييرات هورمونى و كاهش حركات معده و روده ايجاد مى شود و در اواخر حاملكى مى تواند ناشى از فشار رحم 
بزركك شده روى روده ها باشد. بياده روى؛ استفاده از غذاهاى كياهى» ميوه جات؛ سبزيجات و نان سبوس دارء نوشيدن 8-8 ليوان 


مايعاث در روز مخصوصاً يكك 





آب سرد قبل از صبحانه؛ در بهبود آن مؤثر است. ملين هاى دارويى و روغنى نبايد در باردارى 
مصرف شوند. 

بواسين 

برخونى ركك هاى اطراف مقعد را بواسير مى كويند. يبوست مى تواند در ايجاد بواسير مؤثر باشد. در اين حالت اجابت مزاج 
دردناك است و با سوزش و خارش همراه است. ايم شكل را مى توان با رف غذاهاى ملين (نه دارو) و اصلاح رزيم غذايى 
براى كم كردن درد بواسير مى توان از كمير. 
قسمت بايين روده كاهش بيابد و در نتيجه بهبود سريعتر اتفاق بيفتد. 

افزايش ترشحات ناحيه تناسلى 

بن حالت شاكى هستند كه در بسيارى از موارد علت مرضى ندارد. براى كاهش ترشحات؛ استفاده از 





آب سرد استفاده كرد. استراحت كافى در يايان روز باعث مى شود فشار رحم به 








خاتم هاى باردار معمولااز 
لباس هاى زيرنخى: خشكك نكله داشتن ناحيه تناسلى بس از هر بار شستشو و عوض كردن مرتب لباس زير توصيه مى شود. 

اكر ترشحات: به مقدار زياده بدبوه رنكى (سبز يا زرد) و همراه علامت هايى جون سوزش و خارش باشد؛ خانم باردار بايد به مركز 
شكك يا ماما مراجعه كند. 





بهداشتى درمانى 
واريس 


بر روى منشا ركك هاى خونى ياها است. در اغلب 





علت واريس در باردارى, تغييرات هورمونى و در ضمن فشار رحم بزركك شد 
مواردء واريس جند هفته بعد از زايمان به تدريج از بين مى رود. معمولاًبيشكيرى از واريس آسانتر و مؤثرتر از درمان آآن است. به 
خانم هاى باردار توصيه مى شود از يوشيدن جوراب هاى كش دار و سفت و لباس هاى تنكك برهيز كنند. در ضمن ايستادن براى 
مدت طولا-نى در يكك محل براى خخائم هاى با 
باهايشان به كردش درآيد و در صورت امكان براى جند دقيقه بنشينئد و يا دراز بكشئد و ياهاى خود را بالاتر از سطح بدن قرار 


مناسب نيست. بهتر است در هر ساعت براى جند دقيقه قدم بزنشد تا خون در 





دهند. در صورت ايجاد واريس؛ بوشيدن جوراب هاى واريس مفيد است. 





منبع: كتاب مراقبتهاى دوران باردارى-مجموعه آموزش عمومى بهداشت بارورى انجمن تنظيم خانواده جمهورى اسلامى ايران 


عوامل كاهش دهنده شير مادر 
استرس در شرايط بسيار متفاوتى از لحاظ جسمى يا روحى ايجاد مى شود. اين يديده ممكن است در اثر اتفاقاتى ناخوشايئد» 
خوشايند ويا تغيير در شرايط زندكى مثل بجه دار شدن به وجود آيد. تأثير استرس بر توليد شير الزاماً مستقيم نيست؛ بلكه ممكن 
تداخل بسيار كمى بين رفتار و توجهات مادر و نيازهاى كودكك ايجاد شود. براى مثال ممكن است مادر به دليل 
محدوديت هاى زمانى يا عدم آكاهى از نيازهاى كودكش به ميزان كافى به كودك شير ندهد كه باعث كرسنه ماندن و بى قرارى 





است در اثر آن. 





كودكك و نيز كاهش ميزان توليد شير مادر مى شود. 

مهم ثرين نكته براى ادامه ى شيردهى بدون مشكلء در نظر كرفتن نيازهاى كودك است. ادامه ى شيردهى حتى در شرايط برتنش 
نيز ضرورى است. 

بسيارى از مادران حتى در هنكام مركك ناكهانى همسر و يا يكى از افراد فاميل موفق به ادامه ى شيردهى شده اند و مادرانى كه 
كودكك خود را در دوران شيردهى از دست داده اند به دليل ادامه ى ترشح شير دجار مشكلاتى مثل احتقان و التهاب يستان ها شده 
ائد. 

عملكرد بدن 

يكك بررسى دقيق در مورد مشكلات روحى در دوران بعد از زايمان نشان مى دهد كه ادامه ى شيردهى تأثير بسزايى در ايجاد 
ارتباط روحى بين مادر و كودكك و بهبودى حال مادر دارد. 

علائم 

افسردكى و عصبانيت غالباً همراه با كاهش اعتماد به نفس و ناتوانى در سا زكارى با ديكران است و قطع شيردهى. بيشتر اوقات به 
دنبال اين مسائل ايجاد مى شود. مادرانى كه يك مشكل روحى را تجربه مى كنند ؛ براى ادامه ى شيردهى احتياج به حمايت دارئد 
كه اين حمايت بايد تا زمان از شير كرفتن كودكك ادامه يابد. 

شوك؛ ترسء نكرانى و استرس هاى مشابه 

حتى در مواقعى كه جريان شيردهى به خوبى بيش مى رود بروز وقايع خارجى ممككن است سبب تنش شود و توليد شير را تحت 
تأثير قرار دهد. از دست دادن يكى از افراد فاميل به ويزه همسر و يا يكى از فرزندان » تنش بسيار بزرككى است. مشكلات مالى و 
» مسافرت هاى كارى يا تغيير محل زندكى و يا بيمارى فرزند ديككر ممكن است شرايطى را ايجاد كند كه توليد شير را 
كاهش دهد. براى مثال مراجعات متعدد به بيمارستان جهت عيادت يا مراقبت از يكى از افراد خانواده يا يكى از نزديكان و داشتن 


شوليت مراقب 











از خمانواده؛ بيش از خودٍ استرس سبب اختلال در شيردهى مى شود. داروهايى كه براى درهان بى خوابى در طى 
دورهى سوكوارى داده مى شود مى تواند شيوه مكيدن كودكك را تحت تأثير قرار دهد. 

همجنين ترس و نكرانى دائمى واكنش خروج شير را متوقف مى كند. در مواقعى كه تحمل استرس اجتناب نابذير استه بايد راه 
حلى براى ادامه ى شيردهى بيدا كرد ؛ از جمله : 

- بهتر است مادر با يكك نقر در مورد احساساتش صحبت كند. 


- افراد خانواده مادر را حمايت كتند. 





- لازم است مادر با يكك مشاور مناسب ذى صلاح و خبره مانند كاركنان بهداشتى؛ يزشكك, انجمن ترويج تغذيه با شير مادر و ساير 
صاحب نظران مشورات كند. 
- با يزشكث خود در مورد نوع داروى مصرفى (در صورت استفاده) مشورت نمايد. 


- از مشاور بخواهد كه فنون ايجاد آرامش را به او آموزش دهد واو نيز ازاين روش ها به خوبى استفاده كند. 





با برخوردارى از اين امكانات؛ مادر از عهده ى شيردهى فرزند خود بر مى آيد. 

استرس هاى فيزيكى 

شيردهى موفق مادرانى كه تغذيه ى ناكافى داشته اند نشان مى دهد كه كيفيت شيردهى تحت تأثير تغذيه ى نامئاسب قرار نمى 
كيرد. تحقيقات اخير نشان مى دهده تنها زمانى كه مادر دجار سوء تغذيه ى شديد باشد كيفيت شيرش كاهش مى يابد؛ اكر جه 
ضعف در نتيجه ى تغذيه ى ناكافى ممكن است كودكك را تحت تأثير قرار دهد؛ زيرا وقتى مادر خسته است دفعات كمترى به 
كودكك خود شير مى دهدء از طرف ديكر اكر از يستانكك؛ شيث 
براى توليد شير كم مى شوده ميزان توليد و ترشح شير نيز كاهش مى يابد. 
كشيدن سيكار 


9 نوعى استفاده كند» جون مكيدن يستان و تحريكك آن 





به نظر مى رسد كه رابطه ى مستقيمى بين 
سيككار كشيدن و زود از شير كرفتن شيرخوار وجود دارد. ميزان هورمونى كه در بدن سبب توليد شير مى شود (برولاكتين) در زنانى 


كه سيكار مى كشند بايين تر اسث. در نتيجه سبب كاهش توليد و ذخيره ى شير مى شود. در اثر سيكار كشيدن ماده اى در بدن 





مادر آزاد مى شود (هورمون آدرنالين) كه واكنش خروح شير را تحت تأثير قرار مى دهد؛ هم جنين نيكو ير ترشح مى 
شود. كودكان زنان سيككارى در هنكام تولدء كم وزن تر هستند و شيوع دردهاى قولنجى در آنها بيشتر است. ممككن است دليل 
ناراحتى و توجيه كننده ى بى قرارى كودكك, شير ناكافى باشد. 

مصرف الكل 

مصرف الكل مى تواند بر روى واكنش خروج شير مؤثر باشد. بيشتر اوقات خروج شير در مادران معتاد به الكل؛ دجار اختلال است. 
اين مادران» كمتر كودك را به بستان مى كذارند . كودكك نيز بر اثر الكل دجار خواب آلود كى . استرس و دردهاى قولنجى مى 
شود. مادر الكلى كه با يستانكك و شيشه؛ كودكك خود را تغذيه مى كند؛ براى انجام موفق مسئوليت مادرى احتياج به كمكك دارد. 


تين در 





كافئين 
كافئ 





از طريق شير مادر دفع شده و در بدن نوزاد تجمع مى يابد. مصرف * نا افنجان 

قهوه در روز سبب يبدايش علائمى در كودك مانند بيدارى و فعاليت بيش از حد او مى شود. 

نوشابه هاى كولادار (سياه ) و جاى نيز داراى كافئين هستند كه مصرف بيش از حد آنها موجب بى قرارى در شيرخوار مى كردد. 
سيكار كشيدن هم سبب تشديد تأثير كافثين مى شود. 

مصرف داروهاى انرزى زا 

اين داروها ممكن است تأثيرات بسيار اندكى بر كودكك داشته باشند؛ ولى همين ميزان نيز ممكن است موجب بروز مشكلانى در 
توليد شير شود. مصرف داروهابى كه سبب كاهش مكيدن يستان ها مى شونده با تأثير بر مادره كودكك يا هر دوء بر روى توليد شير 


تأثير منفى دارند. كمكك كردن به مادر براى يرهيز يا كاهش مصرف اين داروها در حين ادامه ى شيردهى نتيجه ى بهترى براى مادر 
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و كودك دارد و در شرايط بسيار خاصى ممكن است (با نظر يزشكث) نياز به قطع موقت شيردهى باشد. 
بيمارى 





از مادران با وجود بيمارى شديد و يا بسترى شدن در بيمارستان به خوبى به تغذيه ى كودكك با شير خود مى بردازند. اككر 
عادر سيار حيق باشد يا ا لشاظ عسمى هر شرايطى تياد كه ينوائد كوذاك عود وأ بل كن( طلا بسن لق صمل عتراحى 0+ 
برسنل برستارى بايد به وى كمكك كنند نا شيرخوارء درست به بستان مادر كذاشته شود. مراقبت از كودكك نيز بايد بر اساس نوع » 
ميزان دارو و زمان مصرف آن باشد تا تأثير دارو بر نوزاد به حداقل برسد. مادرى كه ميزان زيادى خون از دست داده ويا بدنش كم 
آب باشدء ميزان ذخيره ى شيرش كاهش مى يابد. اكر مادر و كودك از ادامه شيردهى مطمئن شوند , بهبودى سريع تر صورت مى 
كيرد 
كاركتان بيمارستان بايد روش هاى معمولى خود را با مادر شيرده و كودكك تطبيق دهند. بسيارى از مادران اذعان دارند كه در زمان 
هابى كه فرزندشان دجار بيمارى خفيفى بوده. به دفعات بيشتر شيردهى احتياج داشته است. 
منيع: مع لاع 7 ق »000 اثالالا اطاط 


متوقف كردن روشهاى جلوكيرى از باردارى 


احتمال دارد شما نيز مانند بسيارى ديكر زمان زيادى از بز ركسالى خود را صرف اين كرده باشيد كه براى باردار نشدن جه بايد 
كرد! حال وقت آن رسيده كه فارغ از هر روش جلوكيرى از باردارى باشيد. ممكن است لازم باشيد نكاتى را در مورد تركك روش 
جل وكيرى كه اتخاذ كرده بوديد بدانيد؛ بعضى از افراد دوست دارند بدائدد بعد از تركك يكك روش جه مدت تبايد يا نمى تواتتد 
ه جلوككيرى از حاملكى اشاره مى كنيم: 

روشهاى طبيعى جل وكيرى از باردارى براى باردار شدن بعد از استفاده از هر يكك از روشهاى طبيعى و سنتى جل وكيرى از باردارى 
مانشد خروج قبل از انزال يا / قاعدكى يا درجه حرارت بدن تنها كارى كه بايد اجام 
است كه ديكر آثرا انجام ندهيد؛ بدن شما آماده باردارى است. بخصوص اكر يكى از روشهاى امتناع دوره اى استفاده 
مى كنيد و يا قاعدكى كاملا منظمى داريد با توجه به شناختى كه از سيكل قاعد كى و زمان تخمكك كنذارى خود داريد شانس 
باردارى شما افزايش خواهد يافت. روشهاى ايجاد مانع (]831118) در اين نوع روشهاى جلوكيرى از باردارى از يكك مانع يا سد 
مكانيكى جهت جلوكيرى از تلاقى اسبرم و تخمكك استفاده مى شود؛ مانند كاندوم مردانه» كاندوم زنانه» ديافراكم و اسفنج هاى 
وان و كلاهمك دهانه رحم (038) |0617/18). كليه اين وسايل تاثيرى بر بارورى شما نخواهئد داشت؛ بنابراين اككر شما از يكى 





باردار شوند. در ا 





إيقجا به بركجى الاين موازد بر سب 





نناع دوره اى از مقاربت با استفاده از تقو 





دهيد | 








از اين روشها استفاده مى كنيد و تصميم به باردار شدن داريد كافيست استفاده از آن را متوقف كنيد. 

حتى برخى از مواد اسبرم كش (مانند كف و ل وازينال) كه بطور همراه با برخى از اين لوازم استفاده مى شوند در صورت باردارى 
هيج تاثيرى نامطلوبى بر جنين نخواهند داشت. روشهاى هورمونى تركيبى مانند قرص هاى خوراكى و جسب هاى ضد باردارى در 
اين موارد نيز كارى كه بايد بكنيد عدم استفاده از آنهاست. مثلا اككر قرص مى خوريد و تصميم كرفته ايد كه باردار شويد؛ مى 





توانيد تا انتهاى سيكل صبر نكنيد و بسته قرصتان را كامل نخوريد. معمولا جند روز يس از قطع مصرف بريود مى شويد. در بسيارى 
از خانمها تخمكك كذارى و بارورى بلافاصله بس از قطع دارو باز مى كردد. البته در برخى نيز ممكن است جند ماه طول يكشد تا 
تخمكك كذارى اتفاق بيافتد. در واقع تخمكك كذارى زمانى اتفاق مى افتد كه عادات ماهيانه شما به وضعيت منظم مانند كذشته 
با زكردد. 

با اين حال اغلب يزشكان بيشنهاد مى كنند كه بس از قطع مصرف قرص ها يا جسب هاى ضد باردارى؛ ابتدا صبر كنيد و حتى از 
يكك روش غير هورمونى (مانند طبيعى يا كاندوم) استفاده كنيد تا دو يا سه عادت ماهانه طبيعى بيدا كنيد و سيس باردار شويد. اكر 


بلافاصله يس از قطع اين فرآورده هاى ضد باردارى باردار شويد» 





زمان لقاح و نيز زمان زايمان دشوار خواهد بود. ممكن 
است اين امر در ابتدا مهم به نظر نرسد ولى در طول باردارى و بخصوص در انتهاى آن؛ اهميت خاصى بيدا مى كند. قرصهاى 
بروزستين يا [[أ(11]11!] اين قرصها حاوى مقدار كمى بروزسترون صناعى هستند كه بسرعت از بدن دفع مى شوند و اثر ضد باردارى 
آنها بيش از ؟7 ساعت بس از مصرف آخرين قرص باقى نخواهد ماند (به همين دليل است كه استفاده كنندكان بايد در دوران 
أن حداقل 
دو يا سه قاعدكى طبيعى داشته باشيد و سيس باردار شويد. ممكن است بس از برداشت نوريلاخت جند ماهى طول بكشد تا 
قاعدكى شما به حالت طبيعى بركردد اما اين احتمال كمتر از روشهاى تزريقى ضد باردارى است. اكر بلافاصله بس از برداشت 


نوربلانت باردار شويد. تعيين زمانى كه باردار شده ايد و نيز زمان زايمان دشوار خواهد شد. دبو يروورا نوعى هورمون بروزسترون 








جل وكيرى در مورد زمان مصرف آن نيز دقت كنند). نوربلانت اكر از نوريلانت استفاده مى كنيد بايد يس از برداشتن 


است كه جهت جلوكيرى از باردارى هر 17 هفته تزريق مى شود. مصرف آن را بايد ” تا 8 ماه بيش از تلاش براى باردارى قطع 
كرد زيرا حداقل ١‏ هفته طول مى كشد تا تخمكك كذارى اتفاق بيافتد. در بعضى موارد نيز تاخير در بارورى يكك سال يا بيشتر به 
طول مى انجامد اما بطور متوسط ٠١‏ ماه بعد از آخرين تزريق فرد تخمكك كذارى مى كند. بهتر است تا زمانى كه حداقل دو يا سه 
قاعدكى طبيعى داشته باشد. صبر كنيد. اكر بعد از يكسال هئوز بريود رخ نداد با يزشكك خود تماس بكيريد. وسايل داخل رحمى يا 
هلا اكر از آى. يو. دى استفاده مى كنيد بايد آن 
سيكل قاع د كى انجام دهيد؛ با اين حال متخصصين معتقدند بهترين زمان براى خارج كردن آى. 
سيكل بعد وضعيت قاع دكى و تخمكك كذارى شما مائند قبل خواهد بود. اكر هر كونه علامتى دال بر وجود عفونت ناشى از 


از تلاش براى باردارى حتما به مداواى آن ببردازيد 


بيش از اقدام به باردارى برداريد.. اين كار را مى توانيد در هر زمان از 





دى هنكام عادت ماهانه است و 








آى .يو. دى داريد. 


منيع: مع لاع ق »000 اثالاثاللا نمطا 





علائم و نشانه هاى باردارى 


-١‏ قطع قاعدكى: معمولاً اولين و شايع ترين علامت باردارى؛ قطع قاعدكى است. بنابراين كليه خانم ها بايد در صورت عقب افتادن 
قاع دكى به مركز بهداشتى درمانى مراجعه كنئد. 

"- تهوع با يا بدون استفراغ: بيشتر در اوايل صبح رخ مى دهد و يس از جند ساعت رفع مى شود. اين حالت در ماه هاى اول 
باردارى وجود دارد و معمولاخودبخود تا اواخر ماه سوم از بين مى رود. 

- تكرر ادرار: زن باردار ممكن است در سه ماهة اول باردارى» تكرر ادرار داشته باشد. اين حالت با افزايش سن باردارى كاهش 


مى يابد و دوباره در اواخر باردارى ظاهر مى شود. ولى در صورت اضافه شدن هر نوع ناراحتى ديككرى؛ بايد به مراكز بهداشتى 





درمانى مراجعه كر 
#- خستكى: معمولاٌخانم باردار در اواثل باردارى احساس خستكى مى كند. اين مورد نياز به درمان خاصى ندارد. 

- احساس حركت جنين: معمولآمادران باردار از ماه جهارم حاملكى حركت جنين خود را حس مى كنشد. در اواخر باردارى جنين 
بز ركترشده؛ ح ركاتش شديدتر مى شود و به همين علت براى مادر درد ايجاد مى كند. 

*- بزركك شدن شكم: در اواخر ماه سوم باردارى؛ مادر احساس مى كند كه شكمش بزركك شده است. البته بز ركى شكم هميث 
دليل بر حاملكى نيست. مادر در اين دوران بايد از بوشيدن لباس هاى تنكك و كمربئد خوددارى كند. 


داس شدن يسنان هاة يستان عا معمولدر خاتمى كه براى بار اول باودار شده استه حسام ثر هستتد, با ييشرقت باردازى 








ها بزركك مى شوند تا براى شيردهى آماده شون از ماه ينجم باردارى ممكن است مايع زرد و شفافى از يستان ها ترشح شود. 
8- تغيير رنكك بوست: در دوران باردارى؛ هاله و نوك يستان بزركك تر و بررنكك تر مى شود. بر روى صورت بعضى از زنان (بيشتر 


در ناحيه كونه ها و بيشانى)» لكه هاى قهوه اى رنكك ظاهر مى شود كه نسبت به نور آفتاب حساس هستند و در معرض نور آفتاب 





بررنكك تر مى شوند. همجنين در برخى از افراد خطوطى بر روى يوست شكمء يستان ها و رانها ظاهر مى شوند كه معمولا به 
صورتى هستند. اين خطوط يس از زايمان به صورت خطوط نقره اى رنكى باقى مى مانند. 


خارش بوست در دوران باردارى 


وجود خارش در دوران باردارى در بعضى از نواحى بدن بخصوص دور شكم و يستانها كه در حال بزركك شدن هستند نادر يست 


زيرا بوست بايد براى هماهنككى با رشد اين نواحى كشيده شود. هورمون هاى دوران باردارى نيز تا حدى در اين امر مؤثرند. 





در حدود دوسوم از خانم هاى باردار در طول دوران باردارى دجار قرمزى و كاهى خارش كف دست ها و ياها مى شوند. 





كارشناسان براين باورند كه علت اين اختلالات كه بلافاصله يس از زايمان از بين مى رود افزايش سطح استرون خون است. خانم 
هاى سياهيوست نسبت به سفيد يوستان كمتر دجار اين حالت مى شوند. كاهى ممكن است بيماريهاى يوستى كه بطور طبيعى با 
خارش همراه است نظير خشكى يوست اكزماء يا آلرؤى غذايى در دوران باردارى؛ با خارش شديدى بروز كند. 

جكونه ميتوان خارش را تسكين داد؟ 

از كرفتن دوش و حمام داغ بيرهيزيد زيرا مى تواند بوست را خشكك تر كرده و خارش را تشديد كند. از صابون هاى ملايم استفاده 
يس از استحمام از كرم هاى مرطوب 


كننده استفاده كنيد و ترجيحاً انواعى را كه معطر نيستئد انتخاب كنيد زيرا بعضى از انواع عطريات مى توانند يوست را تحريكك 








نياد و دقت كنيد كه آنرا بخوبى آب كشى كنيد و سيبس به آرامى بوست را خشكك كنيد 


كنند. كاهى از وان شاه بلوط استفاده كنيد (فرآورده هاى شاه بلوط مخصوص استحمام را مى توانيد از داروخانه ها تهيه كنيد). 
الباسهاى نخى و كشاد به 


آيا بروز بثورات برآمده و خارش دار بر روى شكم امرى شايع است؟ 





رشيد و هنكام كرماى روز از خانه خارج نشويد زيرا حرارت خارش را تشديد مى 


در حدود ١‏ درصداز خانم ها به جنين عارضه اى دجار مى شوند. اين بثورات بصورت لكه هاى قرمز رنكك؛ برآمده و خارش دار 
به كهير در طول ماه آخر يا دو ماه آخر سه ماهه دوم باردارى بر روى شكم ظاهر مى شوند. اير 
كهيرهاى خارش دار دوران باردارى (558لا) يا بثورات جند شكلى دوران باردارى ناميده مى شوندء ابتدا در محل خطوط 
كشيدكى بوست شكم ظاهر مى شوند و بعد به ران هاء باسن و كاهى بازوها كشيده مى شوند. اين بثورات خطرى براى شما يا 


جنين ندارند ولى ممكن است خارش شديدى داشته باشئد. 





بثورات كه يايول ها يا 








يزشكك يا ماما يوست شما را معاينه مى كند و احتمالا يكك يماد تجويز مى كتشد تا خارش تسكين يابد. در موارد شديد بايد يكك 
دوره استروئيد خوراكى به شما تجويز شود. 058لا0 در اكثر خانم ها در عرض جند روز يس از زايمان از بين مى رود و نايديد 
مى شود و خوشبختانه بندرت در باردارى هاى بعدى ظاهر ميكردد. 

بيمارى بوستى كه با شيوع كمترى خانم هاى باردار را ككرفتار مى كند خارش باردارى (9258861008115 190]لا]©) نام دارد كه 
با برآم كى هاى كوجك و متعدد شبيه كرش حشره نظاهر مى كند. اين بثورات ممكن است هر يكك از نواحى بدن را كرفتار سازد 
ولى احتمال بروز آنها در روى دست هاء باهاء بازوهاء و ساق ياها بيشتر است. اين بثورات با وجود اينكه آزاردهنده و خارش دار 


هستند خطرى براى جئين ندارند. خحارش باردارى در هر زمانى در طول باردارى ممكن است بوجود آيد ولى احتمال بروز آن در 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1١١‏ از ونلإدناط 





سه ماهه دوم باردارى بيشتر است. 
در موارد بسيار نادر بثورات بسيار خارش دارى بوجود مى آيند كه ابتدا به شكل كهير هستند و بعد تبديل به تاول هاى بز ركى مى 
شوند. اين بثورات كه به نام 15| 96568610113 067701119010 ناميده مى شوند (عليرغم آنكه اين بيمارى هيج ارتباطى با ويروس 


تبخال (هريس) ندارد 06513610113115 1865© نيز ناميده مى شود معمولاً از ناحيه شكم و اغلب دور ناف شروع مى شوند و 





كاهى به بازوها و ساق باها كشيده مى شوند. اين بيمارى جدى تر از 528لا است زيرا احتمال زايمان زودرس و نيز احتمال 
اختلالل رشد جنين در آن بيشتر است. اين بيمارى معمولا در سه ماهه سوم باردارى شروع مى شود ولى ممكن است در هر زمان 
بثورات در طول دوران باردارى ممكن است جند بار ظاهر شوند و 


سيس فروكش كنند و اغلب بعد از زايمان نيز شعله ور مى شوند. بروز اين بثورات در باردارى هاى بعدى امرى شايع است و معمولا 





ديكرى حتى در هفته اول يس از زايمان نيز شروع شود. | 


در باردارى هاى بعدى شديدتر خواهد بود. 
در صورت وجود هر كونه بثورات آن را به اطلاع بزشكك خود برسانيد. حتما اكر بثورات به باردارى مربوط نباشد بازهم بهتر است 
كه يزشكك آن را بررسى كند و در اين زمينه توصيه هاى لازم را به شما بدهد و يا شما را به متخصص يوست ار. اع دهد. 


آيا مى توان خارش شديد را نشانه اى از يكك اختلال شديد تلقى نمود؟ 





خارش شديد در سه ماهه دوم و يا از آن شايعتر؛ در سه ماهه سوم مى تواند نشانه اى از كلستاز داخل كبدى در دوران باردارى 
محسوب شود كه اختلالى كبدى است كه 5 خانم هاى باردار به آن مبتلا مى شوند و جنين رادر معرض خطر قرار ميدهد. اين 
اختلال هنكامى بوجود مى آيد كه صفرا بطور عادى در داخل مجارى صفرا به جريان در نمى آيد و در نتيجه املاح صفراوى در 
يوست تجمع مى يابند و به خارش كلى بدن مى انجامد. 

خارش ممكن است خيلى شديد باشد. اين حالت بخودى خود بثوراتى ندارد ولى ممكن است بعلت خاراندن» بوست قرمز و ملتهب 
شود و خراشيدكى هابى در آن ديده شود. اكر تصور مى كنيد كه كلستاز داريد؛ بايد خيلى سريع به يزشكك يا ماما خبر دهيد و 





تحت آزمايشات كبدى براى بررسى كار كبد و سون وكرافى براى كنترل وضعيت جنين قرار كيريد. درمان بستكى به جواب 
آزمايش و وضعيت جنين دارد و ممكن است لازم باشد كه زايمان زودتر از موقع انجام كيرد. بعد از زايمان مشكل از بين مى رود و 


البته ممكن است در باردارى هاى بعدى مجدداً اين مشكل بوجود آيد. 

تبركى بوست در زمان حاملكى 

قطعاً. تيرككى بوست بصورت لكه هاى نامنظم در حدود 1٠‏ از زنان حامله ديده مى شود. زنانى كه بوست تيره دارند بيشتر در 
معرض اين لكه ها قرار دارند. اين لكه ها بيشتر در نواحى دور لب بالاء بينى» بالاى كونه هاء و يبشانى ديده مى شوند و كاهى به 


صورت يكك ماسكك صورت را مى بوشائند. اين لكه ها كه عموماً" ماسكك حاملكى "خوانده مى شوند (ولى نام علمى آنها 
كلوآسما يا ملاسما [17©|351113 :01 61710351113] است ممكن است در نواحى ساعت و ديكر قسمت هاى بدن كه در معرض 





نور آفتاب قرار ديده شوند و با هر حاملكى واضح تر مى شوند. 
علاوه براين» نوك يستان. ككك مكك يا خال» محل زخم هاء يوست دور ناحيه تناسلى؛ و نواحى از يوست كه در معرض اصطكاكك 
قرار دارند (نظير زير بغل و كشاله ران) در زمان حاملكى تيره تر يا اصطلاحاً هيبرييكمانته (0©]61911311]80لإ!]) مى شوند. تمام 





بش موقتى (و بى ضرر) توليد ملانين در بدن است. ملانين ماده اى است كه رنكك موه يوست و جشم از آن 
زات رنكلدانه 


اين تغييرات ناشى از افزا 





ناشى مى شود. تي ركى يوست ظرف جند ماه يس از حاملكى از بين مى رود؛ هر جند در بعضى از زنان اين 
هيجكاه كاملا برطرف نمى شوئد. 

خط تيره روى شكلم جيست؟ 

ايا !١/1913‏ 768أا خوانده مى شود در واقع همان" خط سفيد "يا 4103 7©8أ-| است كه بطور طبيعى از 





بالاى شكم و زير آبكاه نا قسمت بابينى شكم و استخوان عانه ادامه دارد و در حالت طبيعى به رنكك بوست بوده و ديده نمى شود. 
از زايمان رنكك قبلى خود را 





افزايش توليد ملانين باعث سبب تيره شدن اين خط مى شود. اين خط نيز در بيشتر موارد جند ماه يس |7 
باز مى يابد. 
براى جل وكيرى از تي رككى بوست در زمان حاملكى جه مى توان كرد؟ 


تي رككى يوست معمولا بعد از زايمان برطرف مى شود ولى براى به حداقل رساندن آن در زمان حاملكى مى توان توصيه هاى زير را 


#دورى از آفتاب: اين نكته بسيار مهم است زير قرار كرفتن در معرض آفتاب تغبيرات رنكدانه ها را تشديد مى كند. سعى كنيد از 
يكك ضد آفتاب با طيف وسيع كه 





مقابل هر دو نوع اشعه هاى لاا و 8/الا محافظت ايجاد مى كند و !50 آن ايا 








باشد بصورت روزانه استفاده كنيد. (5517 خصوصيتى از كرم هاى ضد آفتاب است كه قدرت آنها را در محافظت از يوست در 
مقابل اشعه نشان مى دهد. اين عدد معمولاً زوى جعبه ضبد آفتاب نوشته شده است وهر جه عدد آن بزركتر باشد نشان دهنله 
قدرت محافظت بيشتر است.) اكر حتى هوا آفتابى هم نباشد بايد از ضد آفتاب استفاده كرد و در صورتيكه ساعاتى را بيرون از متزل 
مى كذرائيد مى توانيد بيش از يكك بار در روز هم استفاده كنيد. در واقع؛ حتى اكر برنامه نداريد از خانه خارج شويد سعى كنيد 


ماليدن ضد آفتاب را به برنامه روتين هر روز صبحتان تبديل كنيد. اكر بيرون مى رويد علاوه بر ضد آفتاب از كلاه لبه دار هم 





استفاده كنيد. همجنين سعى كنيد مدت قرار كرفتن در معرض نور آفتاب را بويره بين ساعت ٠١‏ صبح و ؟ بعد از ظهر كاهش دهيد. 
از كرم ها و تميز كنئده هاى يوستى ملايم استفاده كنيد. از بكار بردن كرم هايى كه بوستتان را تحريكك مى كنند خوددارى كنيد 





زيرا باعث بدتر شدن تي ركى مى شوند. 

بعد از زايمان 

بعد از زايمان هم به محافظت يوست خود از نور آفتاب ادامه دهيد. در بيشتر موارد؛ تيركى هاى بوجود آمده به آهستكى و بدون 

هيجكونه درمانى برطرف مى شوند. اما بايد توجه داشت كه در تعداد كمى از ز: 
تند (نظير قرص هاى ضد حاملكى) مى تواندد سبب ايجاد كل وآسما شوند. در صورتيكه تيركى بوست در حد ناراحت 

باشد بهتر است روش ديككرى براى جل وكيرى از باردارى بكار رود. 

اكر بعد از ككذشت جند ماه از زايمان» لكه هاى تيره همجنان وجود داشته باشند مى توان از كرم هاى روشن 





ان داروهاى ضد باردارى كه حاوى استرورن 








يوست نظير 
هيدوركينون (كه بعضى از انواع آن ضد آفتاب هم در خود دارند) ويا يكك داروى موضعى حاوى ترتينوثين (-017ا©8) و يا 
كاروعاى خوراكى نظير كل وكوليكك اسيد استفاده كر أكثر به متخص هن يوست مراجعه كيذ اتمالاً براق شما داروهاى ث ركيب 
تحويز مى كند. البته نبايد انتظار داشته باشيد بسرعت نتيجه بكيريد. درمان ممكن است جندين ماه طول بكشد. (در بعضى موارد 
نادر متخصصين يوست براى از بين بردن لكه ها از ليزر استفاده مى كنند ولى اين درمان قدم اول نيست.) درمان هر جه باشده 
محافظت در مقابل اشعه خورشيد در طول درمان و بعد از آن نكته اى حياتى است كه بايد به آن توجه داشت. 

اكر شير مى دهيد و يا برنامه داريد دوباره به فاصله كوتاهى حامله شويد حتماً قبل از مصرف هر كونه دارو و يا انجام درمان با 
بزشكك مشورث كنيد. 

آيا اين لكه ها نشائه اى از يكك بيمارى هستند؟ 

بعضى از تغييرات رنكك بوست ممكن است علائمى از بيمارى هاى بوستى نظير سرطان بوست يا ديكر مشكلات باشند, بنابراين در 


» شكل يا اندازه 





صورتيكه همراه با تغيير رنكك بوست دردء حساسيتء قرمزى و يا خونريزى وجود داشت و يا متوجه تغيبر ر 


غالى كداز قبل حاشته إبد شذيد به مسخصص يوست مرائيصسه كلفد 


راتى كه بايد هنكام اقدام براى باردارى در رؤيم 





زيم غذايى خود را بهبود ببخشيد. 

هرجه زودتر" بهتر غذا خوردن "را آغاز كنيد. احتمال حامله شدن شما افزايش بيدا مى كند. در مردان و زنان (هر دو) بارورى و 

غذابه .تبط است. شما بايد به استفاده از يكك ريم غذايى متعادل بايبشد باشيد تا احتمال حامله شدن و به دنيا آوردن يكك 
به هم مرت ايد ب ازيكك رزيم غذايى ياييشد باشيا و به دنيا آوردن ب 


دهيد. 





فرزند سالم را افا 
هر روزه جندين وعده ميوه سبزيجات, غلاءت (مانند نان كندم كامل) و غذاهاى سرشار از كلسيم (مانند ماست؛ بنير و شير) 
مصرف كنيد. برخى مواد غذايى و ويتامين هاى خاص (مانند ويتامين هاى 0) و خله روى؛ و اسيد فوليكك)» براى توليد اسيرم سالم 
بسيار اهميت دارند. دريافت نكردن مواد غذايى كافى ممكن است بر بريود شما تاثير بككذارد و بيش بينى زمان تخمكك كذارى را 





دشوار كند. همجنين اكر مقدار زيادى وزن از دست داده باشيد يا بيش از حد جاق شده باشيد» ممكن است اصلا باردار نشويد. 

از جه جيزهايى بايد اجتناب كنيد؟ 

در صورتى كه هنوز هم جيزهاى زيادى را مى توانيد بخوريد و عوارض ناشى از حاملكى موجب نشده اند كه خوردن بسيارى از 
مواد غذايى را فراموش كنيد, بايد برخى تغييرات را در برنامه غذايى خود اعمال كنيد. جند توصيه مهم اين است كه مصرف الكل 
را متوقف كرده يا به ندرت الكل بنوشي انيات مصرف مى 
كنيد» از مصرف آن نيز برهيز نماييد. همه اين مواد يا عادتها ممكن است اثرات سوثى بر جنين در حال رشد در شكم شما بكلذارند. 
همجنين ممكن است مايل باشيد كه استفاده از جاى و قهوه را نيز متوقف نماييد. نتايج تحقيقات در مورد اثرات كافثين و تثين بر 
(يعنى كمتر از ٠٠١‏ ميليكرم در 


روز يا برابر با سه فنجان قهوه يا جاى بررنكك)؛ بر قدرت بارورى شما تاثير نخواهد كذاشت؛ اما بزشكك شما ممكن است توصيه 





؛ استفاده از داروهاى روانكردان را متوقف كنيد و در صورتى كه د 











بارورى؛ يكدست و صريح نيست. متخصصان عموما بر اين باورند كه مصرف كم تا معتدل كافك 


كند كه مصرف آنها را كاملا قطع كنيد تا از سلامت خود و جنين خود مطمئن باشيد. 

انواع ماهى در حالت كلى يكك غذاى بسيار سالم استء اما ميزان جيوه در برخى از آنها بسيار بالا است؛ كه ممكن است براى 
كودكى كه در شكم داريد خطرناكك باشد. : 
بهتر است استفاده از ماهيهايى كه ميزان زيادى جيوه در كوشت خود دارند (مانتتد كوسه ماهى. 79أ6! :511/01011511 
اعمعاء قت و طاكاقع|) را بيش از اقدام براى حامله شدن, متوقف كنيد. در عوض مى توانيد از ماهيهايى كه سطح كمترى از 
جيوه در ككوشت خود دارند (مانند ماهى آزاد يا قزل آلا) يا كنسرو ماهى تونء يكك تا دو بار در هفته» استفاده نمابيد. 

در دوران حاملكى؛ از كوشتهاى فرآورى شده مانند كالباس يا بوقلمون بروسس شده به ميزان بسيار كم استفاده كنيد و كوشتهاى 
دودى يا خام را نيز كلا كنار بككذاريد. در صورتى كه حامله هستيد. حتى هات داكك يا غذاهاى آماده را نيز بايد آنقدر كرم كنيد تا 





نجا كه جيوء مى تواند در بدن شما انباشته شده و تا يكك سال از بدن خارج نشود 


بخار از آنها بلند شود. 
از يكك مكمل غذايى حاوى ويتامين و مواد معدنى استفاده نماييد 
هرجند شما مى توانيد اكثر نيازهاى غذابى خود را با استفاده از يكك ررُيم غذايى متعادل تامين كنيد, اما بسيارى از متخصصين بر 


اين باورند كه حتى كسانى كه سالمترين و مناسب ترين رزيم غذايى را دارند نيز مى توائند از مكملها استفاده نمايند. شما ممكن 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه عا ١! ١‏ از ونلإدالر 


است به اين نتيجه برسيد كه استفاده از يكك ريم غذابى خوب و مكفى خصوصا هنكامى كه سر كار مى رويد يا از بقيه كودكانتان 


هاى مكمل دوران حاملكى مى توانيد اطمينان حاصل كنيد كه 
اسيد فوليكك و ساير مواد مغذى اساسى را به ميزان كافى دريافت مى كنيد كه در نتيجه شانس حاملكى سالم در شما افزايش بيدا 





7 
ار 





فراقيت فى 'كنيكه د بواهد بود؛ در نتيجه با استفاده از و 





على كلد 

به خاطر داشته باشيد كه اين مواد صرفا به عنوان مكمل مناسب هستند و نمى توانند جايكزينى براى يكك ريم غذايى مناسب باشند. 
همجنين از آنجايى كه مولتى ويتامين هايى كه بدون نسخه نيز به فروش مى رسند ممكن است حاوى مقادير بسيار زيادى از ويتامين 
ها و مواد معدنى باشند كه احتمالا براى كودكك در حال رشد شما مناسب نبوده يا حتى مى تواند خطرناكك نيز باشد. بهتر است از 
قرصهايى كه ويزه خانمهاى حامله تهيه شده اند استفاده كنيد. كسانى كه از رزيمهاى غذايى كياهى استفاده مى كنند نيز ممكن 
است به مكملهاى ويتامين هاى (] و 817 به همراه بروتثينهاى اضافى؛ نياز داشته باشند. بهتر است درباره مكملهاى غذايى دوران 
حاملكى كه براى شما مئاسب يا ضرورى استه با برشكك خود مشورت 
حداقل 50 ميكروكرم در روز اسيد فوليكك مصرف كنيد 

ثابت شده است كه استفاده از اين ويتامين . خطر بروز بيماريهاى مادرزادى در مجارى عصبى كودك مانند 8103 5013 را 





كاهش مى دهد؛ همجنين استفاده از اين وبتامين به كاهش ميزان بروز سكته هاى قلبى و مغزى؛ سرطان و ديابت» مربوط هى باشد. 
اكثر خانمهايى كه حامله هستند بايد حداقل روزانه ٠٠؟‏ ميكروكرم ٠.6(‏ ميلى كرم) از اين ويتامين را مصرف كنند. اككر در خانواده 
شما سابقه بروز بيماريهاى مادرزادى مجارى عصبى وجود دارد يا از داروهاى مربوط به حملات صرعى استفاده مى كنيد ممكن 
است يزشكك به شما توصيه كند كه مصرف روزانه خود از اين ويتامين را تا 5٠٠‏ ميكروكرم (5 ميلى كرم) افزايش دهيده و 
مصرف آن را از يكك ماه بيش از حاملكى آغاز كرده و ا انتهاى سه ماهه اول حاملكى ادامه دهيد. 

ويتامين هاى دوران حاملكى كه بدون نسخه فروخته مى شوند در صورتى خوب هستند كه مقدار اسيد فوليكك آنها بيشتر از حداقل 
* تا 8٠١‏ ميكروكرم) باشد؛ شما در كل طول حاملكى به اين مكملها نياز خواهيد داشت. بعلاوه مى توانيد از 
غذاهاى سرشار از فولات (سبزيجاتى كه رنكك بركهاى آنها سبز تيره است مانند اسفناج يا كلم بيج مركبات» حبوبات» سبزيجات» 


حبوبات كامل. و نانها يا غلات غنى شده) استفاده كنيد. اسيد فوليك از جمله اسيدهاى محلول در آب است. در نتيجه اككر مقدار 


توصيه شده ( 





بيش از حدى از آن را استفاده كثيد. بدن شما قادر است تا مقدار اضافى را دفع نمايد. اما محلول بودن اين اسيد در آب» يكك جنبه 
منفى نيز دارد: در حين يختن سبزيجات با آب؛ مقدار نسبت زيادى از اين اسيد در آب حل شده و به بدن شما نخواهد رسيد؛ يس 
بهتر است سبزيجات را در مقدار كمى آب يخته يا بخاريز كنيد تا فولات موجود در آنها حفظ شود. 

برخى از خانمها از اين قاعده كلى مستئنى هستند: استفاده از مقادير زياد از فولات» ممكن است موجب شود كه كمبود 8١7‏ به 
ايد كه اين مشكل كاهى اوقات در كسانى كه از رزيمهاى غذابى سبزيجات استفاده مى كنند؛ مشاهده مى شود. در 





صورتى كه كمان مى كنيد اين خطر براى شما وجود دارد؛ با بزشكك يا ماماى خود مشورت نماييد. 





وزن ايده آل براى بدن خود را مشخص نماييد 





هنكامى كه مى خواهيد حامله شويد؛ بهتر است در وزن ايده ال خود باشيد ؛ در اين صورت وزن بدن شما در زمان حامله شدن به 
وزن استاندارد و توصيه شده نزديكتر خواهد بود. اكر اضافه وزن يا كمبود وزن داشته باشيد. حامله شدن براى شما دشوارتر خواهد 
بود. همجنين خانمهايى كه اضافه وزن دارند با عوارض بيشترى در دوران حاملكى يا زايمان مواجه خواهند شد؛ احتمال به دنيا 
آوردن كودك كم وا در خانمهايى كه كمبود وزن دارند» بيشتر است. 

شما مى توانيد از ابزار تعيين وزن يا 81/1 كه براى اين كار در سايت ما ارائه شده اسث استفاده كنيد تا متوجه شويد كه آيا به 





كاهش يا افزايش وزن نياز داريد يا خير. 
مادامى كه از يكك برنامه غذايى مناسب (كه جربى آن كم بوده و ميزان غذاهاى فيبردار در آن زياد باشد) استفاده مى كنيد يكك 
برنامه ورزشى منظم نيز براى خود طراحى كنيد. در صورتى كه اضافه وزن داريد سعى كنيد هفته اى نيم تا يكك كيلو كرم وزن كم 


كنيد؛ كه اين سرعت كاهش وزن مناسب و ايمن است. در صورتى كه از يكك ريم غذابى شديد استفاده كرده و سعى كنيد وزن 





خود را به سرعت كاهش دهيد؛ ممكن است ذخيره مواد مغذى بدن شما به سرعت تمام شود» كه مسلما براى باردار شدن و آ 


حاملكى مناسب نخواهد بود. 
خستكى در زمان حاملكى 


بيشترين جيزى كه بسيارى از زنان از اوايل دوران حاملكى خود بياد دارند احساس دائمى خستكى است. حاملكى فشار مضاعقى بر 


بدن وارد كرده و مى توائد با خستكى بسيار همراه باشد. حتى زئان شب زنده دار نيز ممكن است از فرط خستكى از ساعت م 








أت بدن بويزه تغييرات هورمونى بدليل حاملكى است. بد خوابى شبانه بويزه در صورتيكه خانم حامله 
مجبور باشد جند بار براى ادرار كردن بيدار شود جندان غير شايع نيست. تهوع و استفراغ هم مى تواند مزيد بر علت باشد. و نهايتاً 
اينكه خانم حامله ممكن است در رابطه با حاملكى؛ افسرده و يا مضطرب باشد و نتواند خوب بخوابد. اكر فعاليت روزانه هم زياد 
باشد نيز خستككى بيشتر خواهد بود. 

خستكى تا جه موقعى از حاملكى وجود خواهد داشت؟ 

اين زمان در افراد مختلف متفاوت است ولى بطور كلى معمولاً نا سه ماهه دوم حاملكى ادامه مى 
حدود ماه هفتم مجدداً تكرار مى شود. در آن زمان زن حامله بار سنكينى رابا خود حمل مى كند و ممكن است بدلايل متعدد از 
جمله كمردرد. سوزش سر دل؛ كرفتككى عضلات باء حركات جنين و بويزه نكر 
در مؤويكة جسل اعفن إن به ماههادوع املك بكتذرد ود هترز اجينائن سك :وجوه ذاه باشساد ببيحر اكد 
مشورت كنيد. بعضى زنان در تمام طول دوران حاملكى احساس خستكى دارند ولى براى مطمئن شدن از اينكه مشكل ديكرى 
وجود ندارد بهتر است حتماً با يرشكك خود مشورت 
براى كنار آمدن با خستكى دوران حاملكى جه بايد كرد؟ 

به هشدارهايى كه بدنتان مى دهد توجه كنيد. براى شروع سعى كنيد زودتر بخوابيد ودر طول شب خواب كافى داشته باشيد 
اككر سر كار مى رويد 
يكك جرت 10 دقيقه اى هم خيلى كمكك كننده است. حتى اككر در محل كارتان امكان دراز كشيدن (مثلا در نمازخانه) هم يست 





متأسفائه اين وضعيت در 














(حداقل 4 تا ٠١‏ ساعته البته در صورتيكه بتوانيد بخوابيد). همجنين سعى كنيد در طول روز نيز جرتى بزا 


سرتان را روى ميز بككذاريد و استراحت كنيد. حتى مى توانيد كر ماشين داريد صندلى آن را خوابانده و داخل ماشين استراحت 
كوتاهى بكنيد. 





سعى كنيد برنامه هايتان را تنظيم كنيد.در صورتيكه امكان داشته باشد سعى كنيد از تعهدات كاريتان كم كنيد و كارهايتان را براى 
آخر هفته به خانه ببريد. بدين صورت شايد بتوانيد يكى دو ساعت زودتر به خانه برويد. اكر مى توانيد يكك روز وسط هفته را هم 
مرخصى (استحقاقى و يا اكر حالتان خوب نيست استعلاجى) بككيريد. اكر خانه دار هستيد هر از كاهى استراحتى بخود بدهيد و 
نكهدارى كودكان ديكرتان را به كس ديكرى بسبريد تا بتوانيد استراحت كنيد. 


مطمئن شويد تغذيه تان درست است. بدن شما به ٠٠١‏ كالرى اضافه در روز نياز دارد كه البته نبايد از مواد غذايى نظير جييس و 





شكلاءت تأمين شود. يكك ريم غذايى سالم از سبزيجات؛ ميوه جات؛ غلات (با سبوس)؛ شير كم جربى و كوشت بدون جربى و 
لخم مى تواند انرى زا باشد. در مقابل؛ هله هوله در واقع انرى شما را تحليل مى برد. تنقلات مناسب در يكك رزيم غذايى سالم 
شامل ميوه و ماست است. همجنين سعى كنيد كافئين كمترى مصرف كنيد (اكر قهوه خور هستيد كمتر بخوريد) و آب نيز زياد 


بنوشيد. 


هر روز كمى ورزش سبكك كنيد. ممكن است حس كنيد امكان ندارد كه توانى براى ورزش كردن داشته باشيد با 





حال سعى 
اشته باشيد كه يكك ورزش سبكك نظير بياده روى كوتاه مى تواند حالتان را بهتر كند. سعى كنيد در طول روز 





اخود را بكنيد. توجه 


جندين بار حركات كششى و تنفس عميق انجام دهيد. 
شنا در باردارى 


شنا كردن جريان خون را بهبود مى بخشد؛ كشيد كى طبيعى و توان ماهيجه ها را افزايش مى دهده و استقامت عضلات را به ارمغان 
مى آورد. اما دليل اصلى بيشنهاد شنا به عنوان ورزش براى دوران حاملكى آن است كه در حين شناء شما كه افزايش وزن دوران 
باردارى را تحمل مى كنيد در هنكام ورزش احساس بى وزنى مى كنيد و از طرف ديكر مى توان كفت كه تقريبا احتمال صدمه و 
جراحت در اين ورزش وجود ندارد. وقتى كه در حالت شناور در آب قرار داريد؛ احساس مى كنيد كه هيج اضافه وزنى نداريد. 
بعلاوه؛ شنا موجب مى شد كه عضلات نيز قدرت و وضعيت بهترى بيدا كنند. 

قبل از شروع اين ورزشء ابدا با يزشكك يا ماماى خود مشورت نمايبد. اكر بيش از دوران حاملكى؛ يكك شناكر دائمى بوده ايده 


احتمالا مشكلى براى ادامه برنامه ورزشى خود نخواهيد داشت. حتى اكر شنا براى شما ورزشى جديد استه باز هم در صورت 





مراقبتهاى لازم مى توانيد به آن ببردازيد. 
ورزش را به آرامى آغاز كنيد؛ كرم كردن (بيث. 


نياوريد. فقط به ياد داشته باشيد: شما تنها مى خواهيد سالم و سرحال بمانيد» يس فعاليتهاى شديد ورزشى را كنار بكذاريد و 


ل از ورزش) و خنكك كردن (بعد از آن) را فراموش نكنيد, و بيش از حد به خود 








جند دور شنا در طول يا عرض استخر به طور مداوم را براى بعد از زايمان بككذاريد» زيرا شما را بيش از حد خسته خواهد كرد. 
نوعى از شنا را انتخاب كنيد كه برايتان راحت تر باشد. تركيب متناوبى از شناى بروانه با شناور شدن بر سطح آب به روى يشت در 
حالى كه بايا ضربات آرامى به آب مى زنيد؛ مى تواند يكك تمرين مناسب باشد. دقت كنيد كه اكر در ناحيه مفصل شرمكاهى 
خود (در جلوى لككن) احساس درد مى كنيد, از شناى بروانه خوددارى كنيد. 


سه ماهه اول: 





در صورتى كه توان بدنى شما اجازه مى دهد, به صورت يكك روز در ميان به مدت ٠١‏ دقيقه شنا كنيد تا بهترين بهره را از 





لي 
ورزش ببريد. در صورتى كه شناء اولين فعاليت صبحكاهى شما باشد؛ مى تواند حالت تهوع صبحكاهى (ويار) را از بين ببرد و 
انرى كافى براى طول روز به شما بدهد. 

اسه مأهه دوم: 

با افزايش دوران حاملكىء نيازى به متوقف كردن شنا نيست؛ زيرا اين فعاليت ورزشى براى شما آسان است. آب در حين تمرين از 
مفاصل و رباطهاى شما محافظت مى كند و از بروز آسيب ديدكى يا كرم شدن بيش از حد بدن شما جلو كيرى خواهد كرد. 

سه ماهه سوم: 


احتمالا شما نيازى به تغبير برنامه ورزشى خود نخواهيد داشت اما استفاده از مايو مخصوص يا لباس شناى دوران حاملكى مى تواند 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 11١0‏ از و نل دنار 


وضعيت بهترى را براى شما ايجاد كند. به دنبال كلاسهاى ورزشهاى سبكك آبى بككرديد كه در اطراف محل سكونت شما بركزار 
شده و مربى لايقى داشته باشد. از دستورالعملهاى كلى براى جل وكيرى از كرم شدن بيش از حد بدن, استفاده كنيد. 


ذرد شكمى در دوران حاملكى 


درد كهكاهى شكم در حاملكى شكايت شايعى است. هر جند درد شكم در زمان حالكى مى تواند مشكلى ايجاد نكند ولى ممكن 
است نشانه اى از يكك عارضه جدى نيز باشد. (درد شديد يا مستمر هيجكاه طبيعى نيست.) در اين مقاله شايعترين دلايل درد شكمى 
در زمان حاملكى توضيح داده مى شود. در صورتيكه درد شكمى يا دل بيجه همراه با لكه بينى» خونريزى» تبه لرزء ترشحات 
مهبلى؛ احساس غش كردن, ناراحتى 
بزشكك مراجعه كرد. 

مشكلات مهمى كه درد شكمى ايجاد مى 
حاملكى خارج رحمى 

حاملكى خارج رحمى زمانى اتفاق مى افند كه تخمكك لقاح يافته در جايى خارج از رحم لانه كزينى كند كه اين محل معمولا 
يكى از لوله هاى رحمى (لوله هاى فالوب) است. اين عارضه معمولاً در سه ماه اول حاملكى يا قبل از آنكه حتى بيمار بداند حامله 
.كى لوله رحمى شده و خطر مركك بدنبال داشته باشد. 
در صورت مشاهده هر يكك از علائم زير سريعاً به يزشكك مراجعه كنيد: درد يا حساسيت شكمى و/يا لكنى لكه بينى يا خونريزى از 
مهبل (مى تواند قرمز يا قهوه اى. كم يا زياد؛ ويا مستمر يا 
نوكك شانه؛ يا هر علامتى مبنى بر شوكك (نبض ضعيفه رنكك يريد كى؛ بى حالى يا غ 
سقط 








ام ادرار كردن؛ تهوع و استفراغ بوده ويا درد بعد از جند دقيقه استراحت از بين نرود بايد 














است رخ مى دهد. اين عارضه در صورتيكه درمان نشود مى تواند موجب 








ناوب باشد)؛ دردى كه با حركت يا سرفه كردن بادتر مى شوده درد 





خونريزى معمولا اولين علامت سقط است و يس از آن به فاصله جند ساعت تا جند روز درد شكمى رخ مى دهد. خونريزى ممكن 
إد وول كند (شبيه به درد هاى قاعدكى يا اغلب 


است خفيف يا شديد باشد. درد ممكن است بصورت درد هاى كرامبى بكي 
شديدتر) يا ريتميكك باشد. درد در بعضى از بيماران بصورت كمر درد و در بعضى ديكر بصورت درد مبهم شكمى و يا احساس 
فشار در لككن احساس مى شود. در صورتيكه با اين علائم مواجه شديد به بزشكك مراجعه كنيد. در صورت درد شديد يا خونريزى با 
مراجعه كنيد. 








حجم زياد. در اسرع وقت به بز: 
شروع زودرس درد هاى زايماتى 

بروز انقباضات زايمانى كه موجب باز شدن و اتساع كردن رحم شود قبل از هفته 57 حاملككى شروع زودرس دردهاى زايمان تلقى 
مى شود. در صورت مشاهده هر يكك از علاءثم زير در سه ماهه دوم يا سوم (قبل از هفته 8 حاملكى) بلافاصله به يزشكك مراجعه 
كنيد: افزايش ترشحات مهبلى يا تغيبر قوام آن (بويزه اكر آبكى؛ جسبناك: يا خونى باشد - يا حتى اكر صورتى باشد و كمى به 
خون آغشته شده باشد)؛ لكه بينى و خونريزى مهبلى؛ درد شكمى؛ دردهاى شبيه به دردهاى قاعد كى يا 
ساعت؛ افرايش فشار در ناحيه لككن؛ يا كمر درد بوين 
ياركى جفت 


ياركى جفت به جدا شدن نسبى يا كامل جفت از رحم قبل از بدنيا آمدن كودك اطلاسق مى شود. علائم باركى جفت بسيار 





از ؟ انقباض در 





ره در صورتيكه بيمار سابقه كمر درد نداشته باشد. 





متغيرند. بعضى اوقات باركى جفت مى تواند سبب خونريزى ناكهانى و واضح شود ولى در بعضى موارد ممككن است در ابتندا 
خونريزى واضحى وجود نداشته باشد و يا در حد خونريزى خفيف يا لكه بينى باشد. بيمار ممكن است درد رحمىء كمر درد يا 
انقباضات متعدد داشته و يا رحم منقبض شده و در همان وضعيت بماند (شبيه كرفتكى يا انقباضى كه برطرف نمى شود). تحركك 





جنين نيز ممككن است كم شود. اين وضعيت نيازمند مراجعه فورى به يزشكك است. 


إيره اكلاميسى 





بره اكلاميسى عارضه اى است كه سبب بروز اسياسم و تغبيرات ديكر در عروق خونى شده و مى تواند قسمت هاى مختلفى از بدن 
از جمله كبد, كليه. مغز و جفت را تحت تأثير قرار دهد. تشخيص بره اكلاميسى بر اساس فشار خون بالا و وجود يروتثين در ادرار 
بعد از هفته ٠١‏ حاملكى صورت مى كيرد. بيمار همجنين ممكن است دجار تورم صورت و بف آلودكى دور جشم هاء تورم در 
ييا قريرة 
ممكن است درد و حساسيت شديد در قسمت فوقانى شكم. سردرد شديدء اختلال ديد (نظير تارى ديد يا 


ديدن نقاط شناور) يا تهوع و استفراغ هم داشته باشد. در صورت بروز علائم بره اكلاميسى مراجعه فورى به بز: 





دست ها و تورم شديد يا ناكهانى در باها و قوزكك يا شود. (احتباس آب مى تواند سبب افزايش سريع وزن 
اكلام شديد؛ ب 








ضرورى است. 
عفونت ادرارى 

حاملكى احتمال تمام انواع عفونت ادرارى از جمله عفونت كليه را افزايش مى دهد. علائم عفونت مثانه عبارتند از: درد ناراحتى» 
يا سوزش در هنكام ادرار كردن؛ ناراحتى لككنى يا درد ناحيه تحتانى شكم (اغلب درست بالاى استخوان عانه)؛ احساس نياز مكرر و 
غير قابل كنترل به ادرار كردن» حتى هنكاميكه مقدار بسيار كمى ادرار در مشانه وجود دارد؛ و ادرار كدر يا بد بو. در صورت 
مشاهده هر يكك از اين علاثم به بزشكك مراجعه كنيد زير عفونت مثانه در صورتيكه درمان نشود مى تواند سبب عفونت كليه و 
زايمان زودرس شود. علائم انتشار عفونت به كليه ها (كه نيازمند مراجعه اوررانس است) عبارتند از: تب بالا (اغلب همراه با لرز و 
تعريق)؛ درد در ناحيه كمر يا بهلوه درست زير دناده ها در يكك طرف يا بصورت دو طرفه (و احتمالاً در شكم)؛ تهوع و استفراغ؛ و 


احتمالا وجود خون در ادرار. 





دلايل ديكر 
عوامل متعدد ديكرى نيز مى توانند سبب درد شكمى شوند كه ممكن است ارتباطى نيز به حاملكى نداشته باشند. از جمله شايعترين 
أبن بيعلرق ها كه محم ولا يزشكك إعدا به آنها غرجه عى كند مسموديت غذايى» آباتديبيت» سنك كليةه عياتيت» بيمارى هلى 


صقرا و باذكراتيث (كه هر دو معمولاً ناشى از ستكك كيبنه ضفرا ستل كه در حاملكلى شايعتر اسث)؛ و انسداد روذه (كه ممككن 
فشار رحم در حال رشد بر روى روده باشد و در سه ماهه سوم حاملكى محتمل تر است). 

شايعترين مشكلات كم اهميتى كه درد شكمى ايجاد مى كنند 

درد شكمى در زمان حاملكى هميشه نشان دهنده يكك مشكل جدى نيسث. در زير تعدادى از شايعترين مشكلاتى كه سبب درد 
شكمى مى شوند آورده شده اسث. توجه داشته باشيد كه در صورتيكه درد شكمى شديد ويا مستمر باشد بايد به يزشكك خود 





است ناشى ا 


مراجعه كنيد. 

دل بيجه و نفخ 

دل بيجه و نفخ در زمان حاملكى بيشتر ديده مى شود زيرا هورمون ها و نيز فشار رحم بر روى معده و روده ها سبب كند شدن كار 
دستكاه هاضمه مى شود. 

يبوست از ديكر عوامل شايع درد شكم در دوران حاملكى است كه بر اثر كاهش حركات روده اى و فشار رحم بر روى راست روده 
(ركتوم) ايجاد مى شود. 

درد ليكامان كرد 

اين درد معمولاً دردى خفيض» ناكهانى و تيز يا مستمر و مبهم است كه در هر دو طرف قسمت تحتانى شكم يا بصورت عمقى در 
كاله ران احساس مى شود و معمولاً در سه ماهه دوم شروع مى شود. علت آن كشيده شدن و ضخيم شدن ليكامان هابى است كه 
رحم را در لكن نككه مى دارند. درد ممكن است مثل فرو رفتن يكك جيز تيز به بدن بخصوص هنكام تغيير ناككهانى وضعيت نظير بلد 


شدن از تخت يا از روى صندلى يا هنكام سرفه كردن و غلت زدن در رختخواب باشد. همجنين ممكن است بيمار درد را بصورت 





يكك درد مبهم بعد از فعاليت بدنى روزانه يا راه رفتن زياد احساس كند. در صورتيكه درد با استراحت باز هم ادامه بيدا كرد با 


يزشكك خود انماس بكير 





سوزش سر دل در حاملكى 


به احتمال زياد. بسيارى از زنان اولين بار در دوران حاملككى احساس سوزش سر دل دارند و اكر جه اين سوزش شايع و بى خطر 
است اما احساس ناخوشايدى مى باشد. سوزش سر دل (كه همجنين بركشت اسيد يا عدم هضم اسيدى ناميده مى شود) احساس 
سوزشى است كه معمولا از انتهاى جناغ سينه شروع شده و تا قسمت بابين كلو كشيده مى شود.علت اين يديده تغييرات هورمونى و 
فيزيكى؛ و يا هردوء مى باشد. 

در دوران حاملككى» جفت هورمون بروزسترون توليد مى كند كه باعث شل شدن عضلات صاف رحم مى شود. اين هورمون 
همجنين باعث شل شدن دريجه بين مرى و معده شده كه باعث بركشت اسيد معده به داخل مرى و احساس ناخوشايند سوزش مى 


شود. همجنين در اواخر حاملكى جنين در حال رشد فضاى شكمى را اشغال كرده؛ باعث كند شدن تخليه معده و بالا رانده شدن 





ان احساس سوزش سر دل و عدم هضم غذا را در نيمه دوم حاملكى 
تجربه مى كنند. متاسفانه اين مشكل تا زهان تولد فرزندتان با شما خواهد بود. 
در ارتباط بااين مشكل جه مى توانم بكنم؟ 


با وجود اين كه شما نمى توانيد كارى كنيد كه سوزش سر دل كاملا از بين برودء اما راهكارهائى وجود دارد كه اب 


اسيد معد و احساس سوزش سر دل مى شود. بسيارى | 


مشكل را 





كاهش مى دهد: 





خوردن غذاها و نوشيدنيهائى كه باعث ايجاد ناراحتى در معده مى شوند خوددارى كنيد. بيشترين احتمال مربوط به 





نوشيدنيهاى كازدار, الكل (كه در هر صورت شما بايد از خوردن آن اجتناب كنيد)؛ كافثين: شكلات: مواد ترش و اسيدى مانند 
مركبات و آب ميوه هاء كوجه فرنككى, خردل و سركه؛ كوشتهاى فر آورى شده؛ مواد حاوى نعناء غذاهاى ادويه دار» غذاهاى تند و 
شور غذاهاى سرخ شده و غذاهاى جرب مى باشد. 


زياد در يكك وعده غذائى بيرهيزيد. به جاى آن وعده هاى كوجكك و متعدد را در طول روز جايكزين كنيد. وقت 





»از خورد 
كافى براى خوردن و جويدن غذا در نظر بكيريد. 

#از آن جائى كه نمى خواهيد معده تان حجيم شود از خوردن مايعات زياد در هنكام غذا خوردن ببرهيزيد. (البته اين مهم است كه 
در دوران حاملكى روزانه 8 تا ٠١‏ ليوان آب بنوشيد, اما در بين وعده هاى غذائى) 

#بعد از غذا آدامس بجويد. اين كار باعث تحريكك غدد بزاقى شده و بزاق اسيد را خنثى مى كند. 

#حداقل " تا * ساعت قبل از به خواب رفتن جيزى نخوريد تا زمان كافى براى هضم غذا وجود داشته باشد. 

#با كذاشتن جند بالش در زير سر خود و بالا آوردن قسمت فوقانى بدن كمكك كنيد كه اسيد معده همان جائى بماند كه بايد باشد 


و بااين كار به هضم غذا كمكك كنيد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 0. الالالالاا صفحه ؟١١1‏ از ونلإ دنال 


#وزن مناسب را در دوران حاملكى كسب كنيد و به بيشنهاداتى كه يزشكتان به شما مى دهد توجه كنيد. 
#لباس راحت و كشاد ييوشيد و از ايجاد هر نوع فشار در اطراف كمر و شكم خوددارى كنيد. 

#به جاى خم شدن از كمرء از زانو خم شويد. 

#سيكار نكشيد (سيكار كشيدن عادتى است كه قبل از حامله شدن بايد تركك كنيد) 





#داروهاى ضد اسيدى كه در داروخانه ها در دسترس هستند و حاوى منيزيم و كلسيم مى باشند ممككن است كه اين مشكل را 
كاهش دهندء اما اول با يزشكك خود مشورت كثيد زيرا ب از انواع آنها داراى مقدار زيادى سديم مى باشند. اكر هيجيكك از 








راهكارهاى بالا موفقيت آميز نبود بايد به يزشكك مراجعه كنيد. 


استراحت مطلق در زمان باردارى 





تقر 
يزشكك توصيه مى كند كه اكثر اوقات يا تمام اوقاث روز را بايد در بستر بماند. استراحت مطلق ممكن است از جند روز تا جند ماه 
طول بكشد. در صورتى كه شما واقعاً خسته و بى انرؤى باشيد استراحت مطلق توصيه خوبى است ولى اكثر خانم هاى باردار بعد از 
جند روز ازاين كار ناراحت و ناراضى مى شوند و اكر جند روز استراحت تبديل به جد 


داشته باشد حالت شكنجه خواهد داشت. 


از هر 0 خانم باردار در آمريكا به يكك نفر در طول دوران باردارى استراحت مطلق تجويز مى شود. اين بدان معناست كه 





از آنكه جنبه استراحت 





آيا استراحت مطلق بدين معناست كه شما بايد تمام مدت در رختخواب باشيد؟ 

اين مسئله بستكى به عوامل زيادى دارد. براى استراحت مطلق تعريف استانداردى وجود ندارد بنابراين به تشخيص يزشكك بستكلى 
خواهد داشت. به طور كلى؛ استراحت مطلق يعنى اينكه شما *؟ ساعت شبانه روز را در رختخواب بمانيد و فقط براى رفتن به 
دستشوئى از اجا برخيزيد (و حتى بعضى از خانمها از يوشكهاى مخصوص استفاده مى كنند). بزشكك به شما توصيه خواهد كرد كه 
اكثر ساعات بر يكك بهلو بخوابيد زيرا فشار رحم از روى وريد اجوف تحتانى كه خون را از قسمت يائين بدن به قلب مى رساند 
بوداشته مى شود 

بعضى از بزشكان انواع ديكرى از استراحت را كه نا اين اندازه شديد نيست توصيه مى كنند. مثلا شما مى توانيد در منزل بمانيد و 
در رختخواب استراحت كنيد و كاهى نيز بيرون رفته و البته با اتومبيل به كردش ببردازيد (معمولاً فقط براى مراجعه به بزشكك) و در 
. حتى ممكن است به شما توصيه شود كه كمى از فعاليتهاى خود بكاهيد و فقط جند ساعت در 








روز در رختخواب بمانيد. 
جرا استراحت مطلق توصيه مى شود؟ 


بين دهه قبل تا كنون؛ استراحت مطلق در بسيارى از عوارض باردارى توصيه مى شود. بارداريهاى دو يا جند قلوثى و مواردى 





كه در آن احتمال زايمان زودرس مى رود (نظير نارسايى دهانه رحم)؛ شايعترين مواردى هستند كه استراحت مطلق در آنها تجويز 
مى شود. همجنين اكر بزشكك به عدم رشد صحيح جنين مشكوك باشد (محدوديت رشد در داخل رحم) و يا جفت سرراهى (قرار 
يز شتواهد كرد. و بالاخره كر افزايش 


فشار خون باردارى يا بره اكلاميسى خفيف وجود داشته باشد به شما توصيه مى شود كه در منزل در رختخواب بمانيد تا فشار خون 


كرفتن جفت در قسمت يائين رحم و يا در دهانه رحم) وجود داشته باشد؛ استراحت مطلق 








در رابطه با مفيد بودن استراحت مطلق مطالعات بسيار كمى انجام كرفته است بنابراين مشخص نيست كه استراحت مطلق در بسيارى 
از موارد فايده اى داشته باشد. تا امروز اطلاعات كافى جهت تاييد يا رد مزاياى استراحت در جفت سرراهىء افزايش خفيف فشار 
خون باردارى يا يره اكلاميسى؛ نارسائى دهانه رحمء و يا احتمال زايمان زودرس در باردارى هاى تكك قلو در دست نيست. از طرف 
ديكر؛ بسيارى از مطالعات مزاياى استراحت مطلق در بيمارستان را درمورد بارداريهاى دوقلو مورد بررسى قرار داده اند و هيجكدام 
به اين نتيجه نرسيده اند كه اين عمل خطر زايمان زودرس را مى كاهد. در حقيقت در يكك مطالعه حتى نشان داده شد كه استراحت 
مطلق در بيمارستان خطر زايمان زودرس را افزايش مى دهد. (متاسفانه تاكون مطالعه خوبى در مورد استراحت مطلق در منزل براى 


باردارىهاى دوقلو انجام نكرفته است). تنها يكك مطالعه كوجكك نا به امروز تاثير استراحت مطلق را در محدوديت رشد در داخل 





رحم مورد بررسى قرار داده است و به اين نتيجه رسيده اسث كه به نظر نمى رسد استراحت مطلق كمكى به اين امر بكند. 
در اين زمينه مطالعات علمى بيشترى لا-زم است. در عين حال كارشناسان در مورد زنان و جكونكى استراحت مطلق اختلا.ف نظر 





دارند. بسيارى از يزشكان معتقدند كه ا زمانى كه شواهد كافى بر عليه استراحت مطلق وجود ندارد؛ امتحان آن ارزشمند اسث. 
بعضى ديكر معتقدند كه استراحت مطلق خود مى تواند داراى آثار منفى باشد و نبايد آن را به خانمها توصيه نمود مكر آنكه 
مطمئن باشيد فوايد آن بيش از ضررش است. اين يزشكان بر اين عقيده اند كه استراحت مطلق بايد در موارد بسيار محدودى تجويز 
شود ودر بسيارى از موارد تنها كافى است خانم ها از فعاليت خود بكاهنده شغل خود را رها كنند از بلند كردن اشياء سنككين ويا 
ايستادن به مدت طولانى بيرهيزند؛ و فقط روزى جند ساعت در رختخواب استراحت كنند. 

درجه مواردى استراحت مطلق مضر است؟ 

استراحت در رختخواب ممكن است به سلامت شما لطمه وارد كند. استراحت مطلق به مدت طولانى خطر تشكيل لخته را افزايش 
مىدهد. (در بعضى شرايط ممكن است حتى هيارين براى بيشككيرى از تشكيل لخته تجويز شود. به علاوه: از آنجابى كه شما از 
عضلات قلب و ريه هايتان به اندازه كافى استفاده نمى كنيد» توان و نيروى خود را تا حد زيادى از دست مى دهيد وخيلى زود 


معاي كريد 





بى خوابى از ديكر عوارض استراحت مطلق است. تغييرات متابوليسم, از دست رفتن توده استخوانى؛ به وجود آمدن انواع دردهاء 
احساس بى حوصاكى و تنهابى به سلامت روانى شما آسيب وارد مى كند. وقتى رفته رفته دوران استراحت مطلق به سر مى رسد 
هفته ها طول مى كشد تا نيروى شما بازكردد و اين امر نككهدارى از نوزاد را مشكل مى سازد. 

زندكى محدود به بستر مى تواند كابوس و خسران مالى به شما و خانواده تان وارد سازد. ممكن است شما مجبور شويد قبل از 
زمانى كه ب كرده بوديد شغلتان را تركك كنيد ويا كسى را استخدام كنيد كه از كود كانتان مراقبت كند. هنكام استراحت 


مطلق بايد ب 






نفر 76 ساعته در خدمت شما باشد تاغذا و ساير مايحتاج را به شما برسائد. 
افزايش ترشح بزاق در دوران باردارى 


ترشح بيش از حد بزاق هنكام باردارى بخصوص در افرادى كه دجار حالت تهوع هستند امر نادرى نيست. بعضى از خانم ها ممكن 


است بزاقشان در حدى زياد شود كه مجبور شوند آب دهان را در ليوان يا دستمال خالى كنند. اين حالت شديد يتياليسم 





0/3117 يا سيالوره 513/011163 ناميده مى شود ودر خاتم هايى كه دجار استفراغ هاى شديد دوران باردارى يا 
1311031017 5أ61165لإ١|‏ هستند. شايعتر است. 
كارشناسان بدرستى نمى داتند كه علت افزايش ترشح بزاق در اوائل باردارى جيست ولى ممكن است تغييرات هورمونى يكى از 


انم ها نتوانند عمل بلع را براحتى انجام دهئد كه در : 





وتنب الوايشن 





علل آن باشد. ممكن است تهوع باعث شود كه بعضى از 


بزاق خواهد شد. بطور طبيعى غدد بزاقى درحدود يكك ليتر بزاق در روز ترشح مى كتند ولى بعلت انجام عمل ناخودآ كاه بلع بطور 





مداوم؛ ما متوجه آن نمى اين اككر ميزان بزاق بطور ناككهانى زياد شود ممككن است دليل آن افزايش ترشح و يا كاهش 
بلع ويا تركيبى از هر دو باشد. 


ممكن است افزايش ترشح بزاق به سوزش سردل كه در دوران باردارى علامتى شايع است نيز مربوط باشد. از 








جائيكه محتويات 
معده اسيدى استء ورود آن بداخل مرى باعث تحريكك كيرنده هاى اسيد موجود در مرى مى شود كه خود غدد بزاقى را تحريكك 
مى كند. بزاق حاوى مقادير زيادى بيكربنات است و قليائ است. بزاق با هر نوبت عمل بلع؛ جدار مرى را شستشو ميدهد و به خنثى 
شدن اسيد معده كمكك مى كند. اين دليل ممكن است توجيه كننده علت افزايش ترشح بزاق در خانم هابى كه دجار استفراغ 
باردارى هستند نيز باشد. 

ممكن است افزايش 


داشتن محيط دهان؛ توليد آنزيم هاى كمكك كنئده به هضمء و وجود بروتئين هاى داراى خواص ضد ويروسى؛ ضد قارجى و ضد 





شح بزاق تا حدى ناراحت كننده باشد اما بزاق داراى عملكردهاى مهم ديكرى نيز هست كه مرطوب نككه 


باكتريائى براى محافظت از دهان و دندان ها از آن جمله اند. 
جكونه ميتوان اين حالت را برطرف كرد؟ 


به غير از درمان تهوع؛ استفراغ يا سوزش سردل درمان ديكرى براى افزايش ترشح بزاق وجود ندارد. با اينحال در بعضى از خانم ها 





روش هاى زير سودمند بوده استث: 
#جندين نوبت در روز دئدائها را مسواك بزنيد و از دعانشويه استغاده كتيد. 

فمقدار دقعات صرف غذا را بيشتر و حجم عر وغده رأ كمتر تكتيد. 

أب بيشترى بنوشيد. يكك شيشة آب كنار دست خود بكلذاريد و مكرراً جرعه اى كوجكك بنوشيد. 








أب ن ات سفت بمكيد يا آدامس بدون قند بجويد. اين عمل از ميزان ترشح بزاق نمى كاهد ولى بلع آن را آسانتر مى سازد. از 
مصرف آدامس و آب نبات هاى ترش خوددارى كنيد زيرا ترشح بزاق را افزايش ميدهد. 

در اغلب موارد بايد بزاق اضافى را بلع نمود ولى اككر حجم بزاق خيلى زياد باشد و بلع آن حالت تهوع را افزايش دهد ميتوان آن را 
درون يكك دستمال ياايكك ليوان ريخت كه دراينصورت بايد براى يبشكيرى از كاهش آب بدن مصرف آب را لفزايش داد. در 
مشكل بى خطر ولى ناراحت كننده- و در موارد بسيار شديد؛ استرس زاح با فروكش كردن حالت تهوع در 
بن مى رود و يا بسيار كاهش مى يابد. با اينحال افزايش ترشح بزاق نيز مانند استفراغ باردارى ممكن است در 
تعداد كمى از خاتم ها تا 


بسيارى از خائم هاء 





ايان سه ماهة اول از 








ن باردارى باقى بماند. 


زنان و بوكى استخوان 





يروز (010515م09660) بيبمارى خاموشى است كه استحكام استخوان ها را به تدريج از بين مى برد. 


استخوان داراى بافت زنده اى است كه مرتب بازسازى مى شود. بافت هاى استخوانى قديمى از بين مى روند و بافت هاى جديد 





آنها مى شوند. روند استخوان سازى در بدن از هنكام تولد آغاز مى شود و به طور متوسط تا حدوه-79 


7”سالكى ادامه دارد و از آن يس رو به كاهش مى كذارد و در نتيجه بافت استخوانى نازكك تر و ضعيف تر هى شود. 





اين بيمارى راز آن جهت بيمارى خاموش مى نامند زيرا تا زمانى كه فرد دجار شكستكى استخوان و يا مجبور به سنجش ت, 


اكم 


بافت استخوانى نشده باشد هيج علاهمت و نشانه به خصوصى ندارد. استثويروز در لغث به معنلى استخوان سوراخ سوراخ ويا 





استخوانى است كه داراى منافذ ريز استء و به دليل همين كاهش بافت استخوانى است كه شكستن آن آسان تر و جوش خوردن 
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آن ديرتر صورت مى كيرد. فردى كه بوكى استخوان دارد؛ ممكن است با كمترين ضربه؛ افتادن و يا فشار شديدى دجار شكستكى 
و آسيب استخوانى شود. اغلب اين آسيب ها در ناحيه لكن ستون فقرات (مهره هاى يشتى و كمرى)؛ استخوان ران مهره هاى 
كردن و مج دست است كه معمولا با درد فراوان توام است. 


#فرآيئد استخوان سازى 





استخوان ها ستون و نككهدارنده بدن هستند. استخوان مواد معدنى لازم براى حفظ حيات آدمى را در خود انبار مى كند. استخوان از 
دو نوع سلول ساخته شده است. كروه اول؛ بافت استخواتى را مى سازد تا كلسيم و ساير مواد معدنى را از جريان خون جذب كند و 
كروه دوم كلسيم را آزاد مى كند تا امكان مصرف آن را براى ساير اعمال اساسى بدن ممكن سازد. به عبارت ديكر زمائى كه در 
برنامه غذايى روزانه فرد به اندازه كافى از اين مواد نباشد, بدن اين مواد را از ذخيره استخوان ها برداشت مى كند. در نتيجه ضعيف 
شدن استخوان هاء بيمارى هاى خاص استخوانى نيز عارض مى شوند. تحقيقات نشان مى دهند كه در مردان آسيب هاى استخوانى 


د وهر سال به نسبت 7 درصد ادامه مى يابد. به همين دليل آنان تا سن 77 سالككى ناتوان و ضعيف 


از سن 77 سالككى شروع مى 
نمى شوند. اما در زنان اين مسئله كمى فرق مى كند زيرا شروع اين آسيب ها زودتر است (حدود 77 سالككى) و بعد از يانسكى77 ( 


سالكى) نيز شدت مى يابد. تا حدى كه اكر جلوى آن كرفته نشود مى تواند هرساله7 درصد بيشرفت داشته باشد. به عبارت ديكر 





زنان در77 سالككى 27؛ درصد اندوخته استخوانى خود رااز دست مى دهند. همجنين شكل هندسى استخوان ها در زنان و مردان 
تفاوت است و همين امر سبب مى شود كه تراكم استخوانى در آنان كاهش يابد و تغييراتى در بافت استخوانى آنها يديد آيد. 
بوهش هاى مختلف نشان مى دهند كه از هر سه نفر زن؛ يكك نفر و از هر 77 مرد؛ يكك نفر به بوكى استخوان مبتلا مى شوند. 
#عوامل موثر در بروز بوكى استخوان 

عوامل كوناكونى مى توانند موجب كسترش بيمارى بوكى استخوان و بيمارى هاى ناشى از آن در افراد شوند. خوشبختانه با برخى 
ازاين عوامل خطرزا مى توان به راحتى مقابله كرد و روند بوكى را كاهش داد. مهمترين عوامل موثر در بروز بوكى استخوان 
عبارتند از: 

- افزايش سن (شروع از سال هاى ميانه 77 و بعد از 

#7سالكى) 

- ساختار ضعيف استخوان بندى 

- داشتن سابقه خانواد كى در يوكى استخوان (بين خواهر و برادر ها و يا والدين) 

- كاهش هورمون هاى جنسى در زنان و مردان (به ويزه هورمون استروزن در زنان يائسه) 

- بى اشتهايى عصبى 

- سيكار كشيدن 
- نوشيدن الكل 

- فقر غذايى (كاهش مصرف كلسيم و وينا 
- شيوه زندككى كم تحركك 

- مصرف داروهاى خاص 

علاوه برعوامل فوق» عوامل ديكترى در زنان وجود دارند كه موجب شدت روند يوكى در آنان مى شوند. اين عوامل عبارتند از : 
- لاغرى مفرط و كوجكك اندابى 

- ذخيره استخوانى ناجير 

- فرسودتكى ناشى از حاملكى 

- تحليل رفتن ذخيره كلسيم بدن در اثر شير دادن 

- ريم هاى سخت غذابى و نرسيدن مواد معدنى لازم به بدن 


- يانسكى هاى زودهنكام (برداشتن تخمدان ها) 








#روش هاى تشخيص بوكى استخوان 
براى تشخيص ميزان بوكى استخوان روش هاى كوناكونى وجود دارد؛ از جمله عكسبردارى با اشعه ايكس كه تا زمانى كه اين 


بييمارى 77 جرم استخوان را تحليل نبرده است؛ جيزى نشان نمى دهد. اما آزمون هاى ت آترى نيز در اين زمينه وجود دارند 





كه مى تواتدد جرم استخوانى را تعيين كنند. بهترين» ساده ترين و راحت ترين آنها سنجش تراكم استخوان يا دنسيتومترى 
(/151]011©]:11)) است. در اين روش نيازى به آمادكى قبلى و يا خوردن داروى به خصوصى نيست و بزشكك را قادر مى 
سازد ميزان يوكى را با دقت تشخيص دهد و درمان لازم را براى بيمار تجويز كند. علاوه بر آن» دستكاه تراكم سنج استخوان فق 
يكك صدم تابش اشعه ايكس استاندارد را به كار مى برد و مى توان به وسيله آن كمترين تغيير در ذخيره استخوانى بدن را تشخيص 
داد. با استفاده از اين روش؛ همجنين مى توان از مصرف بى مورد هورمون استروزن نيز برهيز كرد . 

#بيشككيرى از يوكى استخوان 

بيشككيرى از اين بيمارى بايد در تمام طول زندكى انجام كيرد و هدف از آن نيز افزايش تراكم بافت استخوان در سنين كودكى و 
نوجوانى و كاهش روند يوكى استخوان اسث. نكات مهمى كه براى بيشكيرى از بوكى استخوان بايد در نظر داشت عبارتند از: 
- #مصرف كلسيم لازم: مصرف روزانه 7777 ميلى كرم كلسيم در روز براى زئان ضرورى است. اين ميزان براى زنان 77 سال به 
بالا به 7777 ميلى كرم بايد افزايش يابد. همجنين زنان حامله و شيرده بايد حداقل 7777 ميلى كرم كلسيم در روز مصرف كنند. 
مواد غذايى غنى از كلسيم شيره ماست؛ ينير و ماهى هستند. يكك ليوان شير كم جرب 777 ميلى كرم و يكك ليوان ماست كم جرب 
7ميلى كرم كلسيم دارد. درصورت عدم دسترسى به مواد حاوى كلسيم؛ مى توان از مكمل هاى غذابى به همراه ويتامين 0 
استفاده كرد. اين مكمل ها را بهتر است به همراه وعده هاى غذايى و يا هنكام 
باشيد» موادى مثل قهوه؛ سيكار, ككوشت قرمز و نوشيدنى هاى كافثين دار مانع از جذب كامل كلسيم دريافتى مى شوند. 

- #مصرف ويتامين(] : مصرف اين ويتامين همراه با كلسيم موجب جذب بهتر كلسيم در بدن مى شود. افرادى كه دجار فقر ويتامين 
(] هستند به نرمى وايا يوكى استخوان دجار مى شوند. بيمارى نرمى استخوان يا راشيتيسم (835111615111) نيز يوكى استخوان 
است با اين تفاوت كه كمبود كلسيم منجر به نرم شدن استخوان ها و انحناى شديد آنها مى شود. بدين منظور بزشكان توصيه مى 





خواب خورد تا بيشتر جذب بدن شوند. در نظر داشته 











كنند كه براى جذب بهتر كلسيم مصرفى بدن ويتامين (] تجويز شود. به ويزه براى افرادى كه كمتر از نور آفتاب بهره مى كيرند و 
مجبور به استراحت در خانه هستند. 

- #انجام تمرينات ورزشى: داشتن تحركك و فعاليت هاى جسمانى مى تواند موجب استخوان سازى و افزايش نيروى عضلائى فرد 
شود. شنا كردن موجب سفت شدن مفاصل مى شود واز دردهاى استخوانى مى كاهد. بياده روى ورزش ساده اى است كه بايد 
حداقل روزى 77 دقيقه انجام شود تا اثر خود را بر بافت هاى استخوانى فرد بكنذارد. براى بياده روى توجه به جند اصل مى توائد 
مفيد باشد: 

- مسافتى را انتخاب كنيد كه متناسب با توان جسمانى شما باشد. 


- مسير خود را ابتدا با قدم هاى آهسته طى و به تدريج كام هاى خود را تند كنيد. 





بد كاش ينذا ردينب ساقت عورا رغم كريد 


- سعى كنيد از راهييمابى خود لذت ببريد؛ مسيرهاى متنوع انتخاب كنيد به خودتان فشار نياوريد و دوست و همراهى خوب براى 





خود بركزينيد. 

- سعى كنيد مسافتى معين- و نه زمانى معين- را براى بياده روى انتخاب كنيد. 

بياده روى موجب رسيدن اكسيزن كافى به تمام سلول هاى بدن و ساختن مويركك هاى جديد و به دنبال آن كردش خون بهتر در 
بدن مى شود. 


- #نشستنء ايستادن و خوابييدن صحيح: از جمله د 





تى است كه مى تواند موجب حفظ قامت و استخوان بندى بدن شود. هنكام 


تن» باسن خود راابه سمت عقب بكشيد و صاف بنشينيد. هنكام ايستادن قوز نكنيد تا ستون مهره ها انحنا بيدا نكند» و 





خوابيدن سعى كنيد بالشء زير سر خود نككذاريد نا ستون مهره ها شكل خود را حفظ كتند. 
2 





جام ورزش هاى خاص ببشكيرى از بوكى: سعى كنيد اين ورزش ها را به طور مستمر انجام دهيد. اين ورزش ها همكى براى 
استحكام بيشتر استخوان هاء تقويت عضلات» حفظ تعادل بدنء كوارش بهتر و جل وكيرى از بيمارى هاى قلبى- عروقى و ماهيجه 
مفصلى هستئد. 

- #دارودرمانى: دارودرمائى با تجويز بزشكك معالج نيز مى تواند روند بوكى استخوان را در افراد- حتى سالخورد كان- كاهش 
دهد. براى مقابله با بوكى استخوان و يبامدهاى ناشى از آن هيجكاه دير نيست. زمانى يوكى استخوان را بيمارى اى درمان نايذير 
مى دانستند؛ ولى امروزه با استفاده از روش هاى نوين بزشكى» تشخيص زودهتككام رزيم غذايى مناسب و فعاليت هاى يدنى 











كوناكون نه تنها مى توانئد روند بيمارى را كاهش دهند بلكه موجب تقويت بافت هاى استخوانى و ترميم آنها نيز مى شوند. 


منبع :روزنامه شرق 
فعاليت زياد زنان باردار منجر به كم وزنى غير عادى ن 


زنان باردارى كه در فعاليتهاى برتحركك شركت دارند و يا بارهاى سنكين را بلند مىكنند و يا مدتهاى طولانى به حالت ايستاده 
به كار مى بردازند ممكن است هنكام زايمان كودكك آنان دجار كم وزنى غير طبيعى باشد.يس از سه سال مطالعه بر روى بانصد زن 
باردار نتيجه كيرى شده است كه مهم ترين عاملى كه منجر به كم وزنى غير طبيعى نوزاد در هنكام تولد مى شود فعاليت بيش از حد 
مادر است. بس از مطالعه بر روى كليه عواملى كه ممكن است به كم وزنى نوزاد منجر شوند از جمله سيكار مواد مخدر و ...» 
ايستادن بيش از حد مادرء برداشتن بارهاى سنككين عامل اصلى كم وزنى غير طبيعى در نوزادان است. 

خطر اين عوامل در سه ماهه دوم باردارى بيشتر متوجه نوزاد است جرا كه در اين مدت جنين بيشترين ميزان رشد را دارد و در سه 
ماه دوم بارداى؛ بهداشت و سلامت مادر بيش از هر زمانى حايز اهيمت است و در اين مدت مادران باردار بايد مرتبا دست از كار 
كشيده و در خوردن به موقع غذا سستى نكنند. 

منبع: .8311135131 الالاثالالا/ تمااط 


قرص بيشكيرى از باردارى 


مقدمة 
قرص بيشكيرى از باردارى كه به نام" قرص "مشهور است؛ روشى مؤثره متداول و مطمئن در بيشكيرى از باردارى است. قرص 


روزانه توسط خانمها مصرف مىشود و داراى هورمونهاى استروزن و بروزسترون (هورمونهاى زنانه) است. هورمونها مواد شيميايى 
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هستند كه كنترل كاركرد اعضاى مختلق بدن را بر عهده دارند. هورمونهاى زنائه فعاليت تخمدانها و رحم را در زنان كنترل مى 
كنند. قرص يبشكيرى از باردارى به نحوى اين هورمونها را به بدن مى رساند كه كنترل تخمدان و رحم را از هورمونهاى بدن مى 
كيرد و با نظم جديدى كه با هورمونهاى خود ايجاد مى كند مانع باردارى مى كردد. 

قرص جكونه كار مى كند؟ 





ك كنذارى آزاد شدن تخمكك در جدود اواسط هر دو 
تخمكك با اسبرم تركيب شود؛ تخم جنين بوجود مىآيد. اكر تخمكك آزاد نشود حاملكى نيز امكان بذير نيست. قرص بيشكيرى از 
باردارى با در دست كرفتن نظم هورمونهاى زنانه در بدن خانم علاوه بر جل وكيرى از تخمكك كذارى: مخاط دهانه رحم را ضخيم 
مى كنند كه خود از وارد شدن اسبرم به رحم جل وكيرى مى كند. 
انواع قرص هاى بيشكيرى از باردارى 
قرص هاى تركيبى: اكثر قرصهاى بيشكيرى از باردارى " قرصهاى تركيبى "هستند كه از تركيب هر دو هورمون استروزن و 


بروزسترون ساخته شده اند. اين قرصها بسته به ميزان هورمون موجود؛ به انواع كم هورمون (0آ!) . نوع با هورمون زياد (81]0) و 


يكك ماهة قاعدكى در خانمهاست. در صورتيكه بدنبال مقاربت 





نوع جند مرحله اى با ميزان هورمون متغير نقسيم بندى مى شوند. 


-امروزه مصرف نوع (آ-| كه بدليل ميزان هورمون كم داراى عوارض كمى استء متداولتر است. 





-قرص (]!] به دليل ميزان هورمون زياد عوارضى را براى بيمار بوجود مى آورد و غير از موارد خاصى كه توسط بزشكك تجويز مى 
شود به هيج كس توصيه نمى شود. 

-در نوع جند مرحله اى ميزان هورمون موجود در هر قرص با قرص روز بعد متفاوت است و ميزان هورمون استروزن و بروزسترون 
شبيه به يكك دوره قاعدكى يكك ماهه 





تعيين شده است. مصرف اين قرصها بدليل عوارض كم بويزه در كشورهاى بيشرفته رو 
به افزايش است. 

اكثر قر صهاى تركيبى در بستهبندىهاى -1١‏ روزه يا 14- روزه در بازار موجودند. در نوع -1١‏ روزه؛ روزانه براى "١‏ روز در 
زمان ثابتى از هر روز» يكك قرص مصرف مىشود. در نوع 18 > روزه؛ 1١‏ قرص اول حاوى هورمون است كه مانند بستهبندى قبلى 
است و /اقرص بعدى فاقد هورمون است كه ممكن است حاوى آهن و بعضى مواد مفيد ديكر باشد. در هر حال يس از اتمام ١؟1‏ 
قرص حاوى هورمون؛ قاع د كى اتفاق مىافتد. مصرف بستههاى ١8‏ روزه كمكك م ىكند كه فرد عادت مصرف روزانه قرص را 
هميشه داشته باشد و ريزمغزيها را نيز دائما دريافث كند. 

قرص هاى تكك هورمونى (بروزسترونى): نوع ديكر قرص كه به قرص بروؤسترونى شهرت دارد با قرصهاى تركيبى اين فرق را 
دارد كه فقط حاوى هورمون بروزسترون است. روش كار آن مشابه قرصهاى تركيبى است اما ممكن است كارآبى آن از نوع قبلى 
كمتر باشد. مزيت آن كمتر كردن تعداد قاعد كىهاست كه ممكن است با مصرف اين قرصهاء قاعدكى هر جند ماه يكك بار اتفاق 
بيفتد. با اين حال» قرصهاى بروزسترونى به دليل لكه بينى مكرر جندان مورد علاقه خانمها نيست. اين قرصها روزانه بدون توقف 
مصرف مى شوند. همانكونه كه كفته شد خانمى كه از اين روش استفاده كند ممكن است ماهها قاعده نشود كه خود به معنى عدم 
تخمكك كنذارى است. در صورتيكه علىرغم مصرف اين قرصهاء فرد همانند كذشته قاعده شود به معنى تخمكك كذارى و در 
نتيجه خطر حاملككى اسث و بنابراين مىبايست با مشورت بزشكك يا ماما از نوع ديككر قرص و يا روش ديككر استفاده نمايد. 


نحوه مصرف قرص و مسائل مرتبط با آن 





باشد- اولين 


: هر شب در ساعت معينى كه ترجيجا بس از شام و قبل از خواب است؛ يكك قرص مصرف كنيد تا 7١‏ 


روز آغاز خونريزى قاعدكَى روز اول محسوب مى شود و روز ينجم -جه خونريزى تمام شده ويا هنوز ادامه دا 





قرص را ببخوريد. بس از 


قرص هورمون دار موجود در بسته تمام شود. يس از يايان ١١‏ قرص حاوى هورمون؛ هفت روز كامل هيج قرصى نخوريد ( 





بسته 





بندى 3١‏ روزه) و 





قرص هاى تقويتى فاقد هورمون مصرف كنيد (در بسته بندى 18 روا 
توجه: در طى اين هفت روز كه هورمون به بدن نمى رسد بايستى قاعدكى اتفاق يفتد. در غير اينصورت بايد مصرف قرص را قطع 
كرده و به بزشكك مراجعه كنيد. 


بس از كذشت 7 روز كامل؛ مصرف قرص هاى بسته بعدى را آغاز كنيد. براى مصرف قرص بس از اين 7 روزء تنها شرط اتفاق 





افتادن قاعد كى است. زمان خونريزى و اينكه آيا هنوز خونريزى ادامه دارد يا خير تأثيرى در زمان شروع مصرف دوره بعدى قرص 





تداردة. 

نكته مهم در مصرف قرصهاى بيشككيرى از باردارى آن است كه قرصهاى ضد باردارى بايد هر روز در ساعت معينى بدون توجه به 
اينكه آيا فرد رابطة جنسى دارد يا خير مصرف شوند تا بهترين كارآيى را داشته باشند. 

هركز نبايد از قر صهاى خواهر يا دوست خود استفاده كنيد زيرا بستهبندىها به نحوى آماده شدهاند كه مطابق برنامة مشخصى به 


صورت روزانه مقدار مناسبى هورمون را به بدن برسانند و بنابراين قرصهاى مربوط به يكك روز با قرص روز بعد ممكن است تركيب 
نتلفى داشته باشد. يس هميشه قرص هر روز را در همان روز مصرف كنيا 

اكر خانمى فراموش كرد كه يكك قرص را مصرف نمايد ممكن است خطر حاملكى وجود داشته باشد. 

در مورد فراموشى قرصهاى (آلا يا (]1]: 

.١‏ در صورت فراموش شدن قرص يكك شبء بايستى تا نوبت بعدى هر موقع به ياد آمد قرص فراموش شده را بخوريد. جنانجه تا 

شب بعد به ياد نيامد» شب بعد دو قرص با هم مصرف كنيد. 

؟. در صورئى كه خوردن قرص دو شب فراموش شود؛ تا دو شب متوالى هر شب دو قرص بخوريد و تا آخر بسته؛ همزمان از روش 

جل وكيرى ديكرى مانند كاندوم هم استفاده كنيد. 

*. در صورت فراموشى قرص * شب متوالى يا بيشترء از خوردن بقيه قرصها خوددارى كنيد و تا شروع خونريزى و آغاز دوره 

قاع دككى جديد از روش جل وكيرى ديكرى استفاده كنيد. از روز ينجم قاعد كى بسته جديد را شروع كنيد 

در مورد فراموشى قرصهاى جند مرحله اى: 

در صورتيكه در فاصله ١7‏ ساعت بس از زمان هميشكى مصرف به خاطر آمد؛ قرص فراموش شده را مصرف كنيد. اككر يس از 17 

ساعت بخاطر آمدء نيازى به مصرف قرص فراموش شده نيست. ولى بايد نا يايان بسته؛ بقيه قرصها را همراه با استفاده از يكك روش 

ديكر مانند كاندوم مصرف كنيد. 

قرص نبايد به صورت نايبوسته. مثلا يكك ماه درميان و يا دوماه درميان و يا جند روز در ميان مصرف شود. 

مراجعه كرد 


علائمى مانند تهوع, استفراغ و سردرد همراه با مصرف قرص به تدريج يس از ” تا ماه برطرف مى شود. براى بيشككيرى از اين 





وجود لكه بينى همزمان با مصرف مرتب قرص براى ؟ تا ماه اهميتى ندارد. در صورت تداوم بيشتر بايد به 


عارضه بهتر است قرصها را يس از شام و قبل از خواب مصرف كنيد. 

كم شدن حجم خونريزى قاع د كى يس از قطع قرص در مقايسه با حالت قبل از مصرف قرص طبيعى است. اما در صورت كم شدن 
بيش از حد و لكه بينى يكك روز درميان و يا قطع كامل بايد به بزشكك مراجعه نمود. 

براى مصرف قرص (1-| محدوديت سنى وجود ندارد و مى توان آن را تا سن 58 سالككى و حتى بيشتر تحت نظارت بزشكك مصرف 
كرد. ليكن در مواردى نظير فشارخون كنترل نشده و مصرف سيكار توصيه مى شود كه مصرف قرص به سن كمتر از ه#اسال 
مود كردق 

ازنان شيرده بهتر است از قرصهاى برورسترونى كه ترشح شير را كم نمى كند, استفاده كنند. 

بيماريهاى قلبى-عروقى؛ بيماريهاى عروقى مغزء بيماريهاى حاد كبد. سرطان يستان و سرطان رحم؛ خونريزى رحمى با علت 
ناشناخته» احتمال حاملكى يا حاملكى ثابت شده موارد مئع إف قرصهاى ضد باردارى |. 
قرصها آنها را مد نظر دارد. 
قرص نا جه ميزان مؤثر است؟ 

در طى يكك سال؛ ممكن است 0-8 زوج از 








٠‏ زوجى كه تنها از قرص براى بيشككيرى از باردارى ناخواسته استفاده مى كننده حامله 
شوند. البته علت اكثر اين موارد مصرف نادرست قرص است. حتى فراموش كردن قرص براى ١‏ روز مى توائد احتمال حاملكى داشته 
باشد. به هر حال قرص يكك روش مؤثر بيشكيرى از باردارى است. توجه داشته باشيد كه بعضى مسائل ديكر نيز ممكن است در 
أثير ككذار باشد. بعضى از داروهابى كه فرد مصرف مى كند و يا حتى بعضى از تركيبات كياهى و مكملها ممكن 
است با قرض تدائخل داشته باشند و اثر آثرا كم كتند. مثا بعضى از آننى بيوتيكك ها با قرص تداخل دارند. بهتر است در صورت 
مصرف اينكونه مواد حتماً با بزشكك خود مشورث نمابيد. 

فراموش نكنيم كه اصل اماس در كارآبى روشهاى بيشكيرى از باردارى ناخواسته؛ انتخاب روش مناسب جهت هر رد و استفاده 


دائمى و مناسب از آن روش مطابق دستورالعمل آن اسث. 





كارآيى قرص 


كم خونى و باردارى 


كم خونى فقر آهن شايع ترين علت كم خونى زنان باردار است كه در 15 تا 18درصد حاملكى ها رخ مى دهد. اثرات كم خونى 


فقر آهن بر جنين ناجيز است جرا كه آهن به صورت فعال از جفت انتقال مى يابد. بنابراين سطح آهن و فريتين جئين سه بار بيشتر از 





سطح آن در مادر مى شود. به سه دليل جذب مناسب آهن مهم است اول اينكه آهن براى ايجاد هم وكلوبين در مادر و جنين مورد 
نياز است و با توجه به اينكه حجم خون مادر حدود 8اتا ٠‏ درصد طى حاملكى افزايش مى يابدء نياز به آ 





مادر را در معرض 





كم خونى قرار مى دهد. 

دومين مورد اين است كه در سه ماهه آخر باردارى نوزاد قسمتى از ذخاير آهن مادر را جذب مى كند و سوم اينكه افزايش حجم 
خون و ذخاير آهن كمكك مى كند كه بدن از دست دادن خون راطى دوره زايمان جبران كند. بنابر اظهارات دكتر رباب بهدانى 
متخصص زنان و زايمان و نازايى و عضو هيات علمى دانشكاه تهران ميزان كل آهن مورد نياز دوران حاملكى يكك ميلى كرم اسث 
كه از اين مقدار 8٠٠‏ ميلى كرم براى افزايش حجم كلبو ل هاى قرمز مادر مصرف و ٠١‏ ميلى كرم به جئين و جفت منتقل مى شود. 
ضمن ايتكه ٠٠‏ ؟ميلى كرم براى جبران خون از دست رفته در هنكام وضع حمل مورد استفاده قرار مى كيرد. 

ميزان مورد نياز آهن در دوران حاملكى به طور متوسط 8 ميلى كرم در روز است. ميزان آهن تكميلى توصيه شده براى زنان حامله 
غيركم خون ٠١‏ “اميلى كم قرص فروس سولفات در روز است كه ٠#ميلى‏ كرم حالت عنصرى دارد. زئان حامله با كم خونى فقر 
آهن بايد روزانه دو تا سه بار فروس سولفات به ميزان ٠0١‏ ميلى كرم مصرف كنند. كه البته در رابطه با زنانى كه عدم تحمل به 








قرص هاى معمولى دارند قرص هاى روكش دار يا محلول سوسيانسيون به كار مى رود. سه هفته يس از شروع درمان مى توان 
منتظر شروع نتايج بود كه البته بيمار با كم خونى شديد ممكن است به درمان تزريقى به شكل آهن دكستران داخل عضلائى يا 
داخل ركتى نياز داشته باشد. از آنجا كه 7١‏ نا 7٠‏ درصد بيماران حساسيت به صورت شوكك حساسيتى آنافيلماا به آ 


دكستران دارند؛ تمام بيماران بايد يكك ساعت قبل از آغاز درمان ميزان كمى از 








آهن را به صورت آزمايشى دريافت كنند. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 11١9‏ 1ز ونإ نلإلز 


علائم 
خانم حامله با كم خونى ممكن است علامت مشخصى نداشته باشد به جز اينكه تعداد كلبول قرمز خون وى كاهش يافته است اما به 
طور كلى شايع ترين علا.ئم كم خونى را دكتر بهدانى متخصص زنان و زايمان موارد زير ذكر مى كشد:لب؛ يوست و ناخن رنكك 
بريده؛ يلك هاى فرورفته. خستكى؛ سر كيجه. ضربان بالاى قلب؛ تنككى نفس كه اين علائم مى توانند شبيه علائم بيمارى هاى 


باشئد. 





افراد در معرض خطر 

به كفته هاى اين عضو هيات علمى دانشكاه تهران خانم هايى با استفراغ هاى مكررء دو يا جند حاملكى نزديكك به هم مادرانى با 
بيش از يكك فرزند و يا خانم هابى كه خونريزى زياد طى دوره هاى قاعدكى بيش از حاملكى داشته اند طى حاملكى در معرض 
خطر بالاى كم خونى فقر آهن قرار دارند. 

عوارض كم خونى فقر آهن 

كم خونى فقر آهن در مادر با افزايش بروز كم خونى كودك طى سال اول زندكى همراه است. همجنين كم خونى فقر آهن به 
ويزه در سه ماهه اول و دوم باردارى با افزايش زايمان زودرس و زايمان نوزادى با وزن كم همراه است. دكتر بهدانى افزود: «رابطه 
بين كم خونى و وزن تولد مورد بررسى قرار كرفته است. در جند مطالعه؛ هم وكلوبين بالا معمولا نشانكر كمبود افزايش در حجم 
يلاسما است كه خطر وزن كم نوزاد هنكام تولد را اقزايش مى دهد. در جندين مطالعه رابطه كم خونى فقر آهن مادر با 
زايمان زودرس مشخص شده است و نشان داده شده است آنمى در هفته 17 نا *؟ حاملكى خطر احتمالى زايمان زودرس و وزن 


كم نوزاد هنكام تولد را 18١‏ تا /8١‏ بار افزايش مى دهد. در تعدادى از مطالعات رابطه اى 





بين كم خونى مادرى و ثمره سلامتى 





نمره آيكار يايين نوزادى نشان داده شده است. مشخص شده نوزاد مادرى كه آهن كمكى دريافت نكرده حدود ٠0درصد‏ شانس 


و مير را در سال اول زندكى دارد. 





بالاثر مر 
توصيه ها 

اكر آهن كمكى با غذاى حاوى ويتامين ث مصرف شود بهترين جذب را دارد ولى اكر با آنتى اسيد يا غذاهاى حاوى كلسيم 
مصرف شد جذب آهن مختل مى شود. آهن كمكى كاهى سبب تورم معده؛ يبوست و تهوع مى شود. اكر اين موارد سبب مشكل 
براى مادرى شد وى به ياد داشته باشد كه مى تواند بيشتر آهن مورد نياز خود را از غذاهاى غنى از آهن مثل جك كوشت قرمز 
زرده تخم مرغ حبوبات و مغزهاى كياهى خشكك شده دريافت كند. 

منيع: مع طاع 000637 الالاثاللا/ نمطا 


مزاياى فعال ماندن در دوران حاملكى 


اككر احساس نفخ يا تهوع بحكاهى داشته باشيد» احتمالا لباس يوشيدن روزائه هم براى شما به اندازه كافى سخت خواهد بود! اما 
بايد بدانيد كه كمى ورزش و فعاليت؛ مى تواند انرزى ب 
از حاملكى خود داشته باشيد. 

از آنجا كه ورزش موجب بهبود كشيدكى طبيعى عضلات؛ درت و استقامت آنها مى شود, به شما در تحمل اضافه وزن دوران 
حاملكى كمكك مى كند. شما را براى فشار زايمان آماده كرده و بازكشت بدن شما را بس از زايمان به حالت طبيعى بسيار آسائتر 
خواهد كرد. قبل از آغاز هركونه برنامه ورزشى؛ اطمينان حاصل كنيد كه دستورالعملهاى مربوط به سلامتى و ايمنى را رعايت كرده 
ايده خصوصا حالا كه حامله هستيد! 





ترى به شما ييخشد و احتمالا موجب شود كه احساسى همانند دوران بيش 


ورزش كردن در اين دوره؛ مزاياى زير را به ارمغان خواهد آورد: 

به شما انرؤى بيشترى خواهد داد. 

حاملكى موجب از دست دادن انرؤى بدن شما مى شود اما تمرينهاى منظم ورزشى. مانند بياده روى سريع؛ شما را قادر خواهد 
ساخت كه فعاليتهاى روزانه خود را انجام دهيد. ورزش؛ سيستم قلبى- عروقى شما را تقويت خواهد كرد؛ در نتيجه شما به ساد كى 
اخسته نخواهيد شد. با عضلات قوى و كشيده؛ شما به تلاش كمترى براى انجام فعاليتهاى روزمره خود از قبيل خريد يا ملاقاتهاى 








كارى نياز خواهيد داشت. 


به شما كمكك مى كند تا براى مرحله دشوار زايمان آماده شويد. 








اين نتيجه را به خوبى خواهيد ديد هر جه وضعيت بدنى بهترى داشته باشيد؛ قويتر خواهيد بود و بهتر از عهده زايمان برخواهيد آمد. 
زايمان مشابه با دويدن در دوى ماراتن است؛ به استقامت, اراده و توجه نياز دارد. فعاليت فيزيكى در دوران حاملكى؛ آمادكى 


ان داده اند كه جنين خانمهايى كه در دوران حاملكى ورزش مى 





خوبى براى مرحله سخت زايمان است. بعلاوه؛ برخى محققان نشا 
كرده اندء مراحل دشوار زايمان را بهتر از ساير خائمها تحمل مى 
ناراحتيهاى حاملكى را كاهش مى دهد. 

ورزش و تمرين موجب تفويت و كشيده شدن عضلات شما مى شود؛ كه به شما كمكك خواهد كرد تا بهتراز عهده دردها و 
ناراحتيهاى دوران حاملكى برآبيد. حركتهاى كششى دردهاى بشت و كمر را كاهش مى دهدء 
خون و شنا موجب تقويت عضلات شكمى مى شوند. 
افسردكيهاى دوران حاملكى را از بين مى برد. 
حاملكى را مى توان يكك تمرين 4 ماهه براى يكك واقعه بزركك (زايمان و تولد كودك) دانست؛ يس از آنكه هيجان اوليه اطلاع 
دادن حاملكى به اطرافيان از بين برودء شما مى مانيد و انتظار! در ماههاى ششم يا هفتمء باردارى مى تواند ملالت آور يا حتى كسل 
كننده شود وافزايش وزن و خستكى (كه فعاليتهاى اجتماعى شما را محدود مى كند) ممكن است موجب بى حوصلكى مضاعف 
كردد. بيدا كردن يكك فعاليت سازكار وضعيت باردارى؛ مى تواند راه حلى براى اين مشكلات باشد. 








روى موجب بهبود ككردش 








به شما كمكك مى كند تا خواب بهترى داشته باشيد. 
وقتى در تما روز وزنه اى را در جلوى شكم خود حمل مى كنيد؛ بيدا كردن وضعيت مناسبى كه شبء خواب راحتى 
داشته باشيد؛ يكك مشكل اساسى خواهد بود. ورزش به شما كمكك مى كند تا تمام انرؤى اضافى خود را بسوزانيد» و آنقدر شما را 





اخسته خواهد كرد تا بتوانيد به يكك خواب آرام و راحت برويد. 
استرس را كاهش داده و توان روحى شما را افزايش هى دهد. 
كودك. واقعه مهمى است كه زندكى شمارا 








باردارى و خواهد داد و مى تواند موجب هيجان و در عين 
حال دستياجكى شما شود. يكك مطالعه نشان داده است كه ورزش مى تواند ميزان هورمون سرتونين را افزايش دهد. اين هورمون» 
يكك ماده شيميايى است كه در مغز ترشح مى شود و به خلق و خو و اخلاق ربط دارد. در نتيجه ورزش مى تواند روح تازه أى به 
شما ببخشد. هنكامى كه احساس افسردكى مى كنيد» موسيقى مورد علاقه خود را بككذاريد و يكك رقص آرام را در اطاق نشيمن 
آغاز كنيد يا در يكك كلاس رقص آرام ثبت نام كنيد. همجنان به تمرينهاى سبكك آيروبيك ادامه دهيد و به مربى خود اطلاع دهيد 
كه حامله هستيد. 

تصورتان رااز خودتان و شخصيصان بهبود مى بخشد. 

تصور كنيد اندام شما به ظريفى و نازكى كذشته نيست و هرجند كه مى دانيد اين اتفاق دليلى كاملا دلجسب و شيرين دارد اما 
مشاهده اينكه سايز اندامهاى بدن شما مرتبا افزايش مى يابد و به اندازه اى مى رسد كه قبلا هركز نبوده است؛ مى تواند شما را 
دلسرد يا افسرده كند! ورزش و فعاليت به شما كمكك مى كند كه كمتر احساس افسرد كى كنيد. همجنين؛ ورزش به بدن شما كمكك 
خواهد كرد تا بس از زايمان, به سرعت به وزن و شكل طبيعى خود بازكردد. 

به شما كمكك خواهد كرد تا يس از زايمان؛ اندام خود را سريعتر به حالت طبيعى بركردانيد. 

همين انكليزه مى تواند براى بسيارى از خائمها كافى باشد تا برنامه ورزشى منظمى را در طول دوران حاملكى خود بيكيرى كنند. 
اكر به كونه اى برنامه ريزى كرده باشيد كه ماهيجه هاى بدنتان در تمام دوران حاملكى» قدرث و كشيدكى مناسبى داشته باشنده 





يس از زايمان» بدن شما راحث تر مى تواند به حالت طبيعى خود باز كردد 


در دوران باردارى خواب كافى فراموش نشود 





يج مطالعات نشان مى دهد, بسيارى از زنان در دوران باردارى با مشكلات خواب مواجه مى شوند؛ در صورتى كه خواب كافى 
در اين دوران بسيار حايز اهميت است, 

به نقل از مجله ساينس سازمان ملى خواب براى اينكه زنان در دوران باردارى خواب راحتى داشته باشند, موارد زير را توصيه مى 
كند: 








در دوران باردارى براى بهتر جريان داشتن خون بيشترء به سمت بهلوها بخوابند. در طول روز بيشتر مايعات بنوشند و در غروب و 
قبل از خواب كمتر مايعات بنوشند. 


از خوردن غذاهايى كه فعاليت قلب را افزايش مى دهد. خوددارى كنند. 





خواب نيم روزى در هنكام عصر فراموش نشود. قبل از خواب با دوش كرفتن و كشيدن نفس عميق با آرامش به رختخواب بروند. 


قوصيه هاى دوران باردارى 


جكونكى مراجعه به بزشكك در دوران حاملكى 

اولين مراجعه بايد بلافاصله يس از مثبت شدن جواب آزمايش باردارى صورت كرفته تا اقدامات اوليه از قبيل تشكيل برونده» 
آزمايش روتين باردارى؛ معاينات لازم واكسيناسيون و...انجام مى شود.اكر خانم باردار جزء كروه در معرض خطر نباشد, ملاقاتهاى 
بعدى در طى شش ماه اول هر ماه يكك بارء طى ماههاى هفتم و هشتم هر دو هفته يكك بار و يس از آن تا زمان زايمان هرهفته بايد 
صورت يذيرد.جنانجه خانم باردارجزء كروه هاى درمعرض خطر باشد, اين ملاقاتها در فواصل كمترى انجام خواهد شد. 

خانمهاى در معرض خطر عبارتند از 

- #داراى سن كمتر از 72 سال يا بيشتر از 79 سال 


- #خانمهايى كه باردارى اولشان است 





-7خانمى كه اولين مراجعه آنها درماه هفتم صورت بكير 
- #خانمهاى بسيار جاق و يا لاغر 
- #خانمهايى كه سيكار يا الكل يا مواد مخدر مصرف مى كنند 
- #داراى مشكلات اقتصادى و اجتماعى 





- #داراى فقر آهن يا كم خونى يا شواهد دال بر تغذيه ناكافى مادر 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١لا‏ !1 از ونلإ دنار 


- #داراق مشكلات عصبى 
- #داراى فاكتور مامائى از 
عقب افتادكى ذر فرزندان 
مشكلات دهائه رحم 

علائم هشداردهنده مهم طى دوران حاملكى 


غير از دستورات لازم در مورد حاملكى و مسائل مربوط به تغذيه استراحت؛ خواب» اجابت مزاج؛ حمام كردن: لباس يوشيدن» 





ائى بيشتراز دوسال؛ سابقه سقطء سابقه مرده زائى؛ سابقه زايمان نارسء سابقه سزارين؛ سابقه 





ه زايمان جئين كم وزن ( تاخير در رشد جنين)» حوادث جفتى يا خونريزى مادر و نارسايى يا 


سيكا ركشيدن؛ مصرف دارو و الكل و مقاربت؛ به بيمار كوشزد مى شود در صورت مشاهده موارد زير سريعا به يزشكك مراجعه 
ماي 
١-هركونه‏ خونريزى از وان يا لكه بينى 
- 7تورم صورت ياانككشتان (ورم قسمت فوقانى بدن) 
- #سردرد شديد يا مداوم 
- #تارى ديد 
2 1177 
#دردشكم استفراغ مداوم 
- #تب يا لرز 
- #دقع ادرار دردناكك 
- #خروج مايع از وازن 


- #تغيير محسوس در شدث يا تناوب حركات + 





روزهدارى زنان شيرده با تغذيه مناسب اشكال نداره 





يكك عضو هيات علمى دانشكاعلوم يزشكى قزوين 
كودكان اختلالى ايجاد نمى كد. 


: روزهدارى زنان شيرده درصورت رعايت برنامه تغذيهاى مناسب, در رشد 


اما وى توصيه كرد كه زنان در شش ماهاول شيردهى روزه نكتيرند زيرا كودكك وابسته به شير مادر است و كرسنكى طولانى مدت 
مادرشيرده در رشد كود كان اختلال ايجاد مى كند. 

"مريم جوادى "روز جهارشنبه در ككفت وكو با ايرنا كفت اكر حجم غذايى مورد نياز بدن مادر شيرده به خوبى در وعدههاى اقطان 
سحر و ميان اين دو وعده تقسيم شود. آرامش خاطر ايجاد شده در مادران اثر مفيدى براى كودكك خواهد داشت. 


به كفته وى ريم غذايى مادران شيرده بايد از برو”: 





غذايى دجار كمبود شديد مواد مغذى شده و رشد كودك و سلامتى مادر را بوخطر مىاندازد. 

جوادى ادامه داد البته در صورتى كه مادران احساس كردند روزءدارى موجب كاهش شير آنها شده نبايد روزه ب 
عضو هيات علمى دانشكاهعلوم بزشكى قزوين كفت: زنان شيرده بايد هنكام افطار و سحرى از مواد غذايى سرشار از آهن١كوشت‏ 
و حبوبات) و كلسيم(شير و لبنيات) استفاده كنند و از مصرف ادويه و سير در سحرى به علت بدبو كردن شير خوددارى نمايند. 


ت كمجرب؛ آجيل خام و 











جوادى با اشاره به اينكه" زنان شيرده روزدار بايد غذاى باكيفيت بخورند. "كفت: مصرف سبزى» 





انواع ككوشت در افزايش ترشح شير موثر خواهد بود 





مراقبت هاى بيش از باردارى 


وجود بيشرفت جشمكير مراقبت هاى باردارى طى دو دهه اخير, هنوز هم بيامدهاى ناكوار حاملكى يكك مشكل جدى محسوب مى 
شود. 

عادتهاى خوب مادر؛ بيش 
يزشكك حداقل 8 هفته بعد از انعقاد نطفه جنين صورت مى كيرد. تا اين زمان ممكن است بسيارى از مشكلات بركشت نايذيره براى 
جنين بيش آمده باشد» جون اغلب اعضاى حياتى جنين در جند هفته اول حاملكى شكل مى كيرند و بيشترين ناهنجارىهاى جنينى و 
نقايص فيزيكى هم بينهفته دوم تا هشتم حاملكى بهوجود مىآيند. به همين علت اغلب زمانى كه خانم باردار به يزشكك مراجعه 
مى كندء به قول معروف كار از كار ككذشته است! 





باردار شدنش مى تواند به سلامت مادر و جنين كمكك كند. معمولا اولين مراجعه خانمهاى باردار به 





برنامهريزى براى باردارى و مراقبتهاى آن بايد از مادها قبل از اقدام براى حامله شدن انجام شود. بر اساس بعضى تحقيقات؛ اين 





زمان حداقل "ماه است. يعنى زوجهاى جوان بايد حداقل "ماه قبل از اقدام به بجهدار شدن, فعالانه خود را براى اين منظورآماده 
تدده 

بسيارى از متخصصان معتقدند؛ همين تاخير در شروع مراقبتها باعث شده است كه با وجود بيشرفت بسيار سريع مراقبتهاى 
باردارى در دو دهه اخير؛ هنوز بيامدهاى ناكوار حاملكى؛ يكك مشكل عمده به حساب آيد. در آمريكا هر سال نزديكك به 8٠٠‏ هزار 
كودك نارس و 17١‏ هزار كودك با نقايص مهم حين تولد بهدنيا مىآيند. اين آمار متخصصان را بر آن داشته تا براهميت حاملكى 


برنامهريزى شده تاكيد كنند و طرحها و مجامعى براى رواج آن در بين مردم و جامعه بزشكى بركزار كنند. كفته مىشود حدود 





نيمى از حاملكىها اخواسته و بيش بينى نشده است باعث مىشود كه زوج مورد نظر فرصتى براى مراقبتهاى بيش از 
باردارى نداشته باشند. 

متخصصان بر اين باورند كه هر باردارى؛ بايد لزوما برنامهريزى شده باشد و با يكك يزشكك يا ماما در مورد آن هماهنككى شده باشد 
از حاملكى و توصيه آنها به 
به باردارى؛ يكسرى نكات منطقى و 





تا مراقبتهاى لازم بيش از باردارى انجام كيرد. بسيارى از مشكلات با بررسى سلامت زوجين ب 
داشتن روش زندكى مناسب: قابل بيشكيرى هستند. براى رسيدن به سلامت بيش از 
علمى بايد رعايت شود. 


ار كشيدن مادر باردار 








از نظر علمى ثابت شده است كه سيكار كشيدن مادر باردار. رشد جنين را كند كرده و احتمال تولد نوزاد با وزن كم را تقريبا 
دوبرابر مىكند. همجنين سيككارى بودن زن باردار تاثير زيادى در سقط خودبهخودى؛ زايمان زودرس و تولد نوزاد مرده دارد. 
سرويس سلامت عمومى آمريكا تخمين زده است كه اكر همه زنان حامله دراين كشور دست از سيكار كشيدن بردارند. ميزان 
مرده زايى تا ١١‏ درصد و ميزان مركك نوزادان تا ه درصد كاهش مى يابد. با اين وجود فقط يكك ينجم زنان سيكارى در تركك اين 
عادت خود در طول باردارى موفق مىشوند. به همين علت متخصصان توصيه مى كنند, اكر تصميم به باردارى داريد حتما بيش از 
اقدام به آن, اعتياد به سيكار و ساير مواد را تركك كنيد و كرن 





بهتر است غا ترك كامل» يسدقار 





مصرف ويتامينهاء در دوران باردارى عامل سلامت جنين است 

بر اساس تحقيقات انجام شده. كودكان زنانى كه ميزان كافى اسيد فوليكك در دوران بيش از باردارى استفاده كردهاند» كمتر دجار 
هر خانمى قبل از حاملككى بايد مولتى 
ويتامين حاوى اسيد فوليكك و ويتامين 8 مصرف كند نا از ناهنجارىهاى بالقوهاى كه مغز و نخاع را تهديد مى كند؛ ييشكيرى 
بهدعمل آورد. مطالعات نشان داده در صورت مصرف كافى اسيدفوليكك در همه زئان در دوران قبل از باردارى و اوايل حاملكى» 


حدود ٠/ادرصد‏ ا 





نقايص طناب نخاعى و نوعى ناهنجارى مادرزادى ستون فقرات و نخاع) شداند. بثابرا 


نقايص ديكر رخ نخواهند داد. 

واكسيناسيون مادر بيش از باردارى 

همه خانمها قبل از حاملكى بايد از نظر ايمنى نسبت به سرخجه آزمايش شدند. سرخجه يكك بيمارى ويروسى واكيردار است كه در 
صورت ابتلاى مادر در حاملكى؛ تهديدى جدى براى جنين او در برخواهد داش 
واكسن سرخجه براى زنانى كه ايمنى ندارند؛ تجويز شود. واكسن ديكرى كه معمولا از 
است كه بايد هر ٠١‏ سال يكك بار تزريق شود. 









ابراين بابد ممدائل سناهله يشال باردازى 


غفلت مى شود ياد آورى ديفترى- كزاز 


در برخى كشورها ايمنى نسبت به ويروس آبلهمرغان هم بررسى مىشود و در صورت نياز به زنان مستعد واكسن تزريق خواهد شد. 
اين بيمارى نيز در صورت ابتلاى مادر در اوايل حاملكى؛ مى تواند نقايص جدى در نوزاد ايجاد كند و در اواخر حاملكى موجب 
ابتلادى نوزاد به آبله مرغان كشنده شود. زنانى كه آسم مشكلات قلبى؛ ايدز و شرايط ديكرى دارند كه آنها را مستعد عفونت 
مى كند, نيز لازم است واكسن هباتيت 8 بزنند و حتى براى آنها واكسن ضد آنفلوآ 
تست غربالكرى زنتيكى 

تست غربالكرى رُنتيكى در ايران معمول نيست اما در شرايط نادر مثل خانوادههايى كه سابقه نقص لوله عصبى و يا نقايص 
خانوادههايى كه در آنها نشانكان داون» تىساكسء بيمارى خونى سلول داسى 
شكل و تالاسمى؛ هموفيلى» ديستروفى عضلانى و فيبرو زكيستيكك وجود دارده نيز بايد آزمايش زنتيكى بدهند. افرادى كه سابقه 
عقبافتادكى ذهنى و اختلالات نادر كروموزومى و زنتيكى داشتهاند نيز براى اطمينان از سلامت جنين و نوزاد آينده: لازم است از 
نظر ُنتيكى بررسى شوند. 

بيمارى مادر قبل از باردارى 

ممكن است هر زنى قبل از حاملكى دجار نوعى بيمارى باشد كه با شروع باردارى» بيمارىاش تشديد شود و بر سلامت او و جنين 
اثر سوء يكلذارد. بنابراين هر زن بيمارى كه تصميم به باردارى دارد نبايد صبر كند تا بعد از حاملكى به مراجعه كندب بلكه 
بايد از قبل با برشكك مشورت كند تا بيمارىاش قبل از حاملكى مهار شود. مثلا اكر ديابت مادر در باردارى كنترل نشده باشده 


سطح بالاى كلوكز در خون مى تواند منجربه ناهنجارى جنينى شود. 





توصيه اعى شوك 


مادرزادى قلب دارند» توصيه مىشود. علاوه بر 




















زنانى كه آلوده به ويروس ايدز هستند اككر در طول باردارى به طور مناسب درمان شوند؛ مىتواتدد احتمال انتقال ويروس به جنين 


خود را كاهش دهند. علاوه بر اين زنانى كه آسمء صرعء لوبوسء بيمارى كليوى؛ قلبى و فشارخون بالا دارند نيز بايد قبل از تصميم 


به باردارى با يزشكك خود مشورت كنند. 








قطع داروهاى مضر براى جنين در مادران باردار 

خانمها بايد بيش از باردارى» مصرف داروهايى را كه ممكن است براى رشد و تكامل جئين مشكل ايجاد كند؛ قطع كنند. مثلا 
داروى رآكوتان كه براى درمان جوش صورت استفاده مىشود, مى تواند منجر به نقايص شديد در جنين شود وحتما بايد حداقل 
يكثماه قبل از شروع باردارى قطع شود. 

) كه براى كاهش كلسترول خون بهكار مىروند و برخى داروهاى فشار خون هم بالقوه خطرناكند. اككر 
نمىشود دارويى را كاملا قطع كرد لازم است آن را با انواع بىخطرتر (طبق توصيه بزشكك جايكزين كرد. درخانمهايى كه به دليل 


بيمارىهاى اعصاب و روان؛ داروهاى ثبات دهنده روان مصرف مىكتندء تصميم نهايى براى قطع يا ادامه مصرف دارو نياز به 





داروهايى (مانشد لووستا 





بررسى دقيق وضع بيمار و شرايط او دارد. 
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حتى داروهاى بدون هارو زا 


بدون مشورت يزشكك مصرف نكنيد. 





مادران باردار بايد از وزن خود بكاهند 

خانمهاى جاق بايد قبل از حامله شدن وزن خود را كم كنند » زيرا جاقى خطر زايمان زودرس و عوارض زايمان را افزايش مى دهد. 
طبق تحقيقات, نوزادان خطر نقايص هنكام تولد مثل ناهنجارىهاى طناب نخاعى و قلب هستند. در 
ضمن جاقى مى تواند عارضه فشارخون بالا در حاملكى را هم افزايش دهد. بنابراين به زنان جاق توصيه مى شود خود را به وزن 


مناسبى برسانشد و اي نكار حتما بايد زير نظر يزشكك باشد تا ريم غذايى مناسب و حاوى بروتثين 





ان جاق, بيشتر در معرض 








و ويتامين كافى براى آنها در نظر 
كرفته شود. براى اطمينان از سلامت حاملكى بايد از يكك رزيم غذابى سالم متعادل و سرشار از انواع مواد مغذى استفاده كنيد. 
مصرف ميزان كافى غذاهاى حاوى كلسيم: فوليكك اسيد, آهن, ويتامين :) و 8/ اهميت نيز دارد. ورزش و تحركك هميشه براى 
سلامت توصيه شده است و افرادى كه قبل از حاملكى فعاليت و تحركك بيشترى داشته باشئد به دليل قوى بودن عضلات دور مفصل» 
كمتر دجار درد و مشكلات مفصلى شايع در دوران باردارى مىشوند. 

البته معمولا به زنان ورزشكار توصيه نمى شود كه هنكام باردارى ورزش را كتار بككذارند؛ بلكه فقط لازم است ورزشهاى سنكين 
را قطع كرده و به نرمشهاى سبك ادامه دهند. برعكسء زنانى كه تا قبل از باردارى ورزش نمىكردند, لازم نيست در زمان 
جون به اين كونه فعاليتها عادت ندارند و اين كارء بالقوه براى آنها و جنينشان خطرناكك است. 





باردارى ورزش 
سهم يدران در دوران باردارى 


علاموه بر تاثير رفتار مرد در سلامت روان و جسم زن حامله روابط شغلى مرد. مصرف سيكار الكل و مواد مخدره بيمارىهاى 





ش داشته باشد. بنا 





زنتيكى؛ ايدز و بيمارىهاى عفونى مقاربتى در مرد مى تواند در سلامت مادر و جنين اين لازم است يدران 


آينده هم خود را براى باردارى و مراقبتهاى آن آماده كنند. 

بيشكيرى از باردارى بصورت اضطرارى 

روش جل وكيرى از باردارى بصورت اضطرارى به مجموعه اى از روشها و تكنيكهابى اطلا.ق مى شود كه در صورتى كه نزديكى 
بدون استفاده از يكى از راههاى مطمئن بيشكيرى از باردارى انجام شود و يا عليرغم استفاده از يكك روش مشخصء اتفاقى مانند 
ياره شدن كاندوم و يا نظير آن رخ دهده مى توان از آن استفاده كرد. البته بايد در نظر داشت كه اين روش به هيج وجه از انتقال 


بيماريهاى مقاربتى جل وككيرى نمى كند. 


رايجترين روش بيشكيرى بصورت اضطرارى» مصرف قرصهاى معمولى خوراكى ضد باردارى (]1] است كه به نام" قرص صبح 





روز بعد "مشهور شده اند. البته اين نام مناسبى نيست جون نيازى به صبر كردن تا صبح روز بعد نيست و بهتر است در اولين فرصت 
بعد از نزديكى بدون محافظت. از اين روش استفاده شود. 
در جه مواقعى مى توان يا بايد از اين روش استفاده كرد؟ 


موارد استفاده از 





ابن روش زمانى است كه نزديكى از طريق وان صورت كيرد در حاليكه هيج روش بيشككيرى از باردارى استفاده 





نشده يا بطور ناصحيح و غير كارآمد استفاده شده باشد. اين موقعيت ها مى تواند شامل موارد زير باشد: 

«زمانى كه عليرغم استفاده از كاندوم مردانه؛ در زمان نامناسبى خارج شود يا ياره شود. 

#زمانى كه عليرغم استفاده از ديافراكم يا كلاهكك دهانه رحمء بطور زودهنكام بيرون آيد و يا بعد از نزديكى بلافاصله خارج شود. 
#مقاربت بعد از فراموش كردن اتفاقى يكك قرص از دوره قرصهاى جل وكيرى از باردارى انجام شود. 

*در صورت استفاده از روش تقويمى؛ محاسبه زمان تخمكك كذارى بطور ناصحيح انجام شود و نزديكى كامل در زمان بارورى 





زن انجام شده باشد. 





#برنامه استفاده از روش طبيعى يا انقطاع در تزديكى با شكست مواجه شود. 

ديكى بدون استفاده از هيج روش بيشكيرى در حاليكه تصميم براى باردارى وجود ندارد. 
روش اضطرارى 
اثربخشى اين روش به نحوه صحيح استفاده و بخصوص زمان مصرف قرصها بستكى دارد. اين روش صد درصد موثر نيسته اما 
تقريبا در 48 موارد از حاملكى بيشكيرى مى كند. يعنى از هر ٠٠١‏ خانمى كه از اين روش براى بيشكيرى از باردارى استفاده مى 





يرى از باردارى جقدر موثر است؟ 





كنند حدود ١‏ نفر در طول يكسال حامله مى شوند. اكرجند بار از اين روش استفاده شود تاثير آن كمتر شده و احتمال باردارى 
بيشترمى شود. بنابراين اين روش فقط براى موارداضطرارى بكار مى رود و نبايد بطور مداوم, بعنوان يكك روش ييشكيرى بكار رود. 


شكك يا مراكز بهداشتى درمانى مراجعه كرده و بس از مشاوره؛ يكى از روشها را 





بلكه بس از استفاده از اين روش؛ فرد بايد به 





بصورت دائمى انتخاب كند. 

زمان و نحوه مصرف آن جكونه است؟ 
بايد در دو نوبت با فاصله ١7‏ ساعت هر بار 7 قرص (]1! خورده شود. 

در واقع بعد از مقاربتى كه احتمال باردارى دارده در اولين فرصت ١‏ قرص خوراكى (]!! همراه با شير يآب زياد مصرف مى شود. 
بايد دقت كرد كه قرص نوبت اول در زمانى خورده شود كه نوبت دوم را بتوان 17 ساعت يس از آآن مصرف كرد. مصرف نوبت 
اول را نبايد بى دليل به تاخير انداخت» زيرا ميزان تاثير ممكن است با ككذشت زمان كاهش يابد. 

اكر قرص نوع (آ|در دسترس باشدء بايد در هرنوبت ؟ قرص مصرف كرد. 

مهم: اككر بيش از الاساعت (3 روز) از مقاربت كذشته باشد, استفاده از روش اضطرارى توصيه نمى شود و بايد در اين موارد 
با برشكك مشورت كرد. 

عملكرد آن بر بدن به منظور بيشكيرى از باردارى جيست؟ 

مصرف اين قرصهاى هورمونى با متوقف كردن تخمكك كلذارى يا تداخل در جايكزينى تخمكك لقاح يافته در رحم مى تواند مانع 
حاملكى شود. از آنجا كه تخمكك لقاح يافته ظرف مدت كودتاهى در قسمتى از رحم جايكزين مى شود؛ زمان استفاده از اين روش 
بسيار حائز اهميت است. در واقع اكر عمل جايكزي 


موجب بروز سقط نخواهد شد. 








اتفاق افتاده باشد استفاده از اين روش مانع 





رفت روند باردارى نشده و 





عوارض جانبى آن جه خواهد بود؟ 
قرصهاى خوراكى اكر به روش اضطرارى ذكر شده در بالا مصرف شوند؛ معمولا-عارضه جاتبى خطرناكى ندارند. با اين حال 
ممكن است باعث عوارض جانبى موقتى شوند كه رايج ترين آنها تهوع است و مى توان براى بيشكيرى يا برطرف كردن آن از يكك 
داروى ضد تهوع نيز استفاده كرد. تقريبا در نيمى از مصرف كنندكان از اين روش تهوع ديده مى شود و ممكن است در تعداى از 

ف كنند كان استفراغ هم وجود داشته باشد. كاهى ممكن است سردرد, سركيجه كرفتكى شكم و يا احساس برى و درد در 
اسينه ها نيز رخ دهد كه البته همه عوارض جانبى كذرا بوده و معمولا يس از يكك تا دو روز رفع مى شوند. بعلاوه استفاد 





ازاين 


روش تاثير در ميزان بارورى فرد در آينده نخواهد داشت. 

كر بلافاصله بعد از خوردن قرصهاء استفراغ كردم جه بايد بكنم' 
اكر فرد در طول دو ساعت يس از مصرف قرصها در نوبت اول يا دوم؛ دجار استفراغ شده در اولين فرصت بايد ” قرص 
1 امصرف كند. اكر اين اتفاق بعد از خوردن قرصها در نوبت اول رخ دهدء قرصهاى نوبت دوم كماكان بايد ١7‏ ساعت بعد از 











نوبت اول مصرف شوند. تزريق يكك آمبول ب * بصورت عضلانى ميتواند در كاهش تهوع موثر باشد. استفراغ اكر بيش از دو 
ساعت بعد از مصرف قرصها رخ دهده اهميتى ندارد زيرا دارو جذب شده است. 

آيا مصرف بعضى از داروها ممكن است كارآيى اين روش را كاهش دهد؟ 

بعضى از داروهايى كه بطور كلى اثربخشى قرصهاى ضدباردارى را كاهش مى دهند ممكن است در كارآيى اين روش نيز اختلال 
ايجاد كنند. برخى از اين داروها عبارتند از ريفامبين (نوعى آنتى بيوتيكك)؛ كريزوفولوين (داروى ضد قارج خوراكى) باربيتوراتها 








و برخى از داروهاق ضد صرع 

جه مدت بعد ازاين روش بايد بريود شوم؟ 
يس از مصرف هيج علامت فورى كه نشان دهد قرصها اثر كرده يا نكرده اند وجود ندارد و فقط قاع دكى بايد به موقع؛ جند روز 
زودتر يا ديرتر رخ دهد. اكر شروع قاعدكى. 
يزشكك مراجعه كرد. نكته مهم اين است كه اكر بعد از مصرف قرصهاء دوباره مقاربتى انجام شود كه احتمال با 
داشته باشد. قرصهاى قبلى خورده شده از باردارى مجدد جل وكيرى نمى كنند. 

آيا استفاده از اين روش در دوران شيردهى بى خطر است؟ 

مقدار استروزن موجود در قرصهاى تركيبى ضد باردارى مى تواند در مقدار و كيفي 


رسد كه استفاده كوتاه مدت آن اين تاثير را ب 


بش از يكك هفته به ناخير افند و يا هر مورد خاص ديكر وجود داشته باشدء بايد به 





ارى در آن وجود 








شير مادر تاثير منفى داشته باشد. اما بنظر نمى 





.أرد. بعلاوء هورمون ترشح شده در شير آ ثار نامطلوبى در شيرخوار نخواهد داشت. 
در صورت استفاده از اين روش جه زمانى نياز به مراجعه به يزشكك خواهم داشت؟ 

#تاخير در قاعدكى بيش از يكك هفته. 

#ادامه خونريزى نامنظم يا وجود دردهاى كرامبى شكم بطور مداوم. 

#درد شاديد در ناحيه شكم يا لكن 

#احتمال باردارى. 


#احتمال ابتلا به ييماريهاى مقاربتى 
تغييرات بستان در دوران باردارى 


درد يستان بيشتر به علت توليد بيش از حد هورمون هاى استروزن و بروزسترون است. افزايش ترشح اين هورمون ها موجب افزايش 


جريان خون و تغيبرا يستان مى شوند و در نتيجه ممكن است شما در يستان هايتان احساس تورم؛ درد. سوزش و كر كز و 





اسيت غيرعادى در لمس داشته باشيد. بعضى از خانم ها معتقدند كه اين ناراحتى مانند حالت تشديد شده درد يستان ها درست 
قبل از شروع قاع دكى است. حساسيت يستان در لمس يكى از علائم اوليه باردارى است و معمولاً حدود هفته ؟ تا 5 باردارى شروع 
شده و در تمام طول سه ماهه اول باقى مى ماند. 

جه تغييرات ديكرى ممكن است رخ دهد؟ 

در حدود 8 هفتكى بستان ها شروع به بزركك شدن مى كنند و در تمام دوران باردارى مرتب بز ركتر مى شوند. ممككن است يستان 
هايتان يكك يا دو سايز بزركئر شود. بخصوص اكر اولين بار است كه باردار شده ايد. ممكن است يستان هايتان خارش داشته باشد 


ازيرا بوست روى آن مرتباً در حال كش آمدن است. حتى ممكن است خطوطى نيز روى آن ها بوجود آيد. ولى "كر بستان هاينان 
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خيلى بزركك نشد نككران نشويد. اين حالت نيز طبيعى است و به هيج وجه به معنى آن نيست كه شما قادر به شير دادن نخواهيد بود. 
ممكن است وريدها از زير يوست قابل رويت باشند و نوكك يستان نيز بر رنكك تر و بزركتر شود (رنككدانه هايش بيشتر شود). بعد 
از اولين ماه هاء آرئول ها- يعنى قسمت دايره اى رنكدانه دار دور نوكك يستان- نيز بر رنكك تر و بز ركتر مى شود. ممككن است 
بيبش از اين متوجه برآمدكى هاى كوجكك در آرئول نشده باشيد ولى در دوران باردارى اين برآمد كى ها كه نوعى تجمع جربى 
هستند و توبركول هاى مونت كومرى خوانده مى شوند. خيلى بزركتر مى شوند. اب 
كه 


تغييرات» يستان هاى شما را آماده شيردهى مى 





در طول آخرين ماههاى باردارى ممكن است ماده زرد رنكك غليظى از سينه شما نشت 





ماده كولوستروم يا آغوز 
(001051]101717) خوانده مى شود و نوعى شير مخصوص است كه در روزهاى اول شيردهى ترشح ميشود. با اينحال اكر جنين نشتى 
بوجود نيامد نككران نشويد. يستان هاى شما درحال توليد كولوستروم است حتى اكر شما ثارى از آآن مشاهده نكنيد. 

جكونه ميتوان درد را كاهش داد؟ 

بهترين راه» استفاده از سينه بندهاى مناسب است. ممكن است در دوران باردارى استفاده از سينه بندهاى فنردار براى شما ناراحت 
كننده باشد. سينه بندهاى نخى بهتر و راحت تراز انواعى هستند كه از الياف مصنوعى تهيه شده اند. براى بيشكيرى از سائيد كى» 
سينه بندى را انتخاب كنيد كه از يارجه نرمى نهيه شده و نزديكك نوكك بستان درز ندارد. سينه بندى كه در طول روز استفاده 
مى كنيد بايد به نككهداشتن يستان ها كمكك 





ينه بند مخصوص باردارى استفاده كنيد. (در طول سه ماهه سوم 
ميتوانيد يكك سينه بند مخصوص شيردهى تهيه كنيد جون در صورتيكه بخواهيد فرزندتان را شير بدهيد بزودى به آن نياز خواهيد 
داشت.) در طول شب از سينه بندهاى مخصوص خواب در دوران باردارى استفاده كنيد كه از الياف نخى و نرم تهيه شده ودر 
فروشكاه لوازم باردارى موجود است. هنكام انجام حركات ورزشى بخصوص لانزم است كه از يكك سينه بند كاملا اندازه و 
نكتهدارنده استفاده كنيد زيرا يستان هاى شما 
نكهداشتن بستان ها كمكك بيشترى كرده و ناراحتى شما را به حداقل مى رسائد. هنكام خريد سينه بند دقت كنيد كه آنها را كمى 
بزركتر از اندازه خود نهيه كنيد نا جاى اضافى براى رشد بستان ها و بزركتر شدن شكم در حد يكك يا دو سايز (هم در سطح (إلا© 


سينه بند و هم در سطح دوره آن) را داشته باشد. بهترين كار آنست كه سينه بندى را بخريد كه اكر قزن قفلى آن را در حد :: 


تر شده اند. سينه بندى كه مخصوص حركات ورزشى نهيه شده باشد به 








ين 


اندازه ببنديد كاملا مئاسب و اندازه باشد. بنابراين جاى كافى براى كشاد كردن خواهد داشت. بهتراست درست قبل از زايمان يكك 


سينه بند مخصوص شيردهى بخريد. 


تغييرات مو و ناخن هنكام باردارى 





بسيارى از خانم هاى باردار متوجه ي, يشت شدن موها مى شوند. ولى در واقع تعداد موها اضافه نمى شود بلكه كمتر از دوران 


غيرباردارى هى ريزد. آنجه رخ ميدهد در حقيقت اين است كه بطور طبيعى همواره 88 تا 40/ موهاى شما در حال رشد است و ف تا 


0 درصد بقيه در مرحله استراحت قرا 





موهاى در حال استراحت يس از طى اين دوره مى ريزند (اغلب هنكام برس كشيدن يا 
شستن) و به جاى آن ها موهاى جديد مى رويد. در خانم ها بطور متوسط روزى ٠٠١‏ تار مو مى ريزد. 
هنكام باردارى مقادير زياد استروزن موجب طولا-نى شدن دوران رشد مو مى شود و بنابراين مقدار كمترى از موها وارد مرحله 


استراحت مى شوند. در نتيجه تعداد كمترى از موها مى ريزد و آنها يربشت ترو در عين حال خوش حالت تر به نظر مى رسند. 





(بعد از زايمان سطح استروزن در خون يائين مى آيد و تعداد بيشترى از موها وارد مرحله استراحت شده سيس مى ريزند). بعضى از 





خانمها متوجه تغييراتى در بافت مو و يا براق شدن آنها نيز مى شوند. 

البته در تمام خانم ها قبل و بعد از زايمان تغييرات جشمكيرى در موها بوجود نمى آيد. تغييرات عمده اغلب در خانم هابى ديده 
ميشود كه داراى موهاى بلند هستند. 

آيا افزايش موهاى صورت و بدن امرى طبيعى است؟ 

متأسفانه در دوران باردارى ممكن است رشد موهاى بدن زياد شود كه احتمالاً. به علت افزايش ترشح هورمون هايى است كه 
آندروزن خوانده مى شوند. علاوه بر موهاى جديدى كه بر صورت مى رويد ممكن است شما شاهد رويش موهايى در روى 
يستان هاء شكم و يا يشت نيز باشيد. براى رهايى از شر اين موها مى توانيد آن ها را از ريشه بيرون بكشيد يا با تيغ و يا موم آنها را 
از بين ببريد. استفاده از روش هايى كه موها را براى هميشه از بين مى برد نظير ليزر و الكتروليز در دوران باردارى خطرى ندارد ولى 
دردئاك اسث و مى توائد به ثاراحتى شما كه به حلث باردارى تحمل بعضى شراط تا-حدى برايئان دشوار استه ببغزايد. در اغلب. 
موارد * نا © هفته يس از تولد نوزاد اين موها از بين مى روند. 

آيا رشد ناخن ها تسريع مى شود؟ 
بله ولى ممكن است شما متوجه اين تغيير نشويد. در بعضى خانم هاى باردار ناخن ها محكم تر نيز مى شوند ولى در بعضى ديكر 
ات موقتى است و مدتى يس از زايمان به حالت قبل باز مى كردد. ميتوان با استفاده از 


دستكش هاى يلاستيكى هنكام شستن ظروف و نظافت منزل و مصرف كرم هاى مرطوب كننده؛ از ناخن ها مراقبت 





نرم تراو شكننده ترمى شوند. اين 











مشكل يس از باردارى در ٠١‏ درصد زنان مشاهده مى 





نان باردار بايد 





دكتر زهرء شاهوردى متخصص زنان و زايمان در اين باره به خبرنكار ايسنا علوم بزشكى ايران كفت: فشار خوز 
كمتر از 1 بر روى 0/8 باشد كه اكر اين رقم به 16 بر روى 4 يا بيشتر افزايش يابدء فشارخون بالا محسوب مى شود.وى افزود: هر 
جند اين مشكل بعد از زايمان برطرف مى شود, اما ممكن است خطر فشارخون بالاى مزمن را در آينده افزايش دهدء به همين دليل 
كنترل بيمارى در دوران باردارى توسط يزشكك ضرورى است.وى به علائم فشارخون بالا در زنان باردار اشاره و اظهار كرد: ورم 


دست و صورت و افزايش وزن ناكهانى از عمده ترين بيامدهاى فشارخون بالادست كه با مراجعه مداوم به يزشكك و در نتيجه 











استء با رعايت 





شناسايى علل ايجاد فشارخون و تجويز داروهاى كم خطرء از روند بيمارى كاسته مى شود 
و كم نمككء استراحت كافى؛ اج 


ريم غذايى سالم 


بده وعدم استعمال سيكار, ميتوان از افزايش فشارخون در دوران 





اب از حضور در هواى 1 


جكوذكى بر خورد با مشكلات شابع دوران حاملكى 


تهوع و استفراغ: 
اين شكايت در نيمه اول حاملكى يعنى 7 يا 7 هفته بعد از قطع قاعدكى ظاهر مى شود و تا حدود هفته 77 تا 77 حاملكى ادامه مى 
.يابد و شدت آن متفاوت است. براى كاهش آن رعايت نكات زير موثر است: 

- #قبل از بلند شدن ازرختخواب يكك ماده غذائى جامد مشل بيسكويت يا كمى نان و بنير بخوريد و بعد ازا تا ٠١‏ دقيقه از 
رختخواب بلند شويد. 

1- هنكام صرف صبحانه مايعات مثل جاى 





ن ميل تكنيد. 





- #مايعات را در بين دو وعده غذائى مصرف كنيد. 

- بعد از صرف غذا نا يكك ساعت درا ز نكشيد. 

- #تعداد وعده هاى غذائى را زياد و حجم غذاها را كم كنيد. 

#- خوردن غلات؛ سيب زمينى نيخته؛ نان برشته وبيسكويت ارجح است. 

- 7در موقع صرف غنذا روى صندلى نشسته تا فشاررا از روى شكم ومعده كم كنيد. كمربند لياس را شل كنيد و يا لباس راحت 


- #اكر بوى بعضى از غذاها موجب تشديد علائ تاحد امكان خوددارى كنيد 





- 2بخاطر داشته باشيد عوامل روانى در تشديد آن بسيار موثر است. 
ويار و مشكلات آن: 





كاهى در دوران باردارى تمايل شديد به خوردن غذاهاى عجيب و كاه مواردى جون بودر لباسشويى» خاكك» 
يخ يا برفكك يخجال؛ نشاسته يا موارد مشابه آن در زنان بارادر يبدا مى شود. عده أى از محققين معتقدند خوردن نشاسته؛ خاكك.تكه 
هاى يخ و ...ناشى ازفقرآهن مى باشد. البته تمامى خانمهاى باردارى كه ويار دارند» الزاما دجار فقر آهن نيستند. 

سوزش يشت جناغ يا ترش كردن: يكى ديكر از عوارض حاملككى سوزش يشت جناغ سينه يا در اصطلاح عاميانه ترش كردن در 
ماههاى بالاتر است كه به علت بركشت غذا از معده به مرى به علت بزركك شدن رحم وفشار بر روى معده تشديد مى شود. 
توصيه هاى لازم: 

- #بعد از غذا تاق باز نخوابيد. 

- #تعداد دفعات وعده غذا را زياد و حجم آنرا كم كرده كه معده زياد بر نشود. 

- "بعد ازغذا در وضعيت زانو در بغل ننشينيد. 

- #در طى روز زياد دولا و راست نشود. 

- #به يهلوى راست و كمى خميده بخوابيد. 


*- غذاى زياد جرب مصرف نكنيد. 





- #در موقع خوابيدن سر را نسبت به تنه بالاتر قرار بدهيد. 





در صورت شدت آن نياز به داروهاى آنتى اسيد است. 

يبوست دوران حاملكى: براى بيشكيرى ازيبوست» مصرف غذاهاى برفيبر مثل سبزيجات» ميوه جات و ملين هاى طبيعى (مانند آب 
آلويا آب انجيريا روغن زيتون) يسيار موثر است. مصرف مايعات و بياده روى و تجويز مسهل ها در خانمهايى كه سابقه مصرف 
زياد مسهل را داشته اند نيز موثراست. همجنين كاهث إف موادغذائى يبوست زا(مانند برنج» كاجى. سيب زمينى و...) نيز در 


كاهش يبوست تاثير ككذار مى باشد. 
تكرر ادرار در زمان حاملكى 


تكرر ادرار جزو شايعترين علائم اوليه حاملكى است كه در حدود هفته ششم حاملككى شروع مى شود. عمده ترين دليل تكرر ادرار 
افزايش حجم خون در حاملكى است كه سبب افزايش ادرار مى شود. بزركك شدن رحم در ادامه حاملكى نيز ممكن است سبب 


فشار بر روى مثانه و تكرر ادرار شود. 
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بعضى عقيده دارتد كه در سه ماهه دوم با رشد رحم به خارج از لككن تكرر ادرار كمتر مى شود ولى تحقيقات شواهدى در اين 
زمينه نشان نداده اند. واقعيت اين است كه تكرر ادرار در سه ماهه دوم ممكن است اصللًا كم نشود. در يكك مطالعه كه در آن زنان 
حامله دفعات و حجم ادرار خود را اندازه مى كرفتشد؛ محققين دريافشد كه هم تعداد دفعات و هم حجم ادرار در طول حاملكى 
افزايش مى يابد و كاهشى در سه ماهه دوم ديده نمى شود. 

جكونه مى شود دفعات ادرار كردن را كم كرد؟ 

سعى كنيد جاى و قهوه كمتر مصرف كنيد زيرا اين مواد تا حدى مدر (زياد كننده ادرار) هستند. همجنين براى اينكه تعداد دفعات 
دستشويى رفتن در شب را كم كنيد روزها مقدار زيادى آب بنوشيد ولى در ساعات قبل از خواب آب ننوشيد. يكك راه ديكر اين 
است كه هنكام ادرار كردن كمى به جلو خم شويد تا مثانه كاملا تخليه شود. بيشتر از اينها كار ديكرى نمى توان كرد. به قول يككى 
از مادران" طبيعت به اين شكل دارد مادر را به بيدار شدن هاى شبانه بعد از بدنيا آمدن كودكش عادت مى دهد"! 

جه زمانى تكرر ادرار مشكلى جدى محسوب مى شود؟ 


در صورت وجود درد و سوزش هنكام ادرار كردن و يا در صورتيكه بعد از ادرار كردن همجنان احساس نياز به دستشويى رفتن 





داريد به يزشكك مراجعه كنيد. اينها ممكن است علا.ثمى از عفونت ادرارى باشند. عفونت هاى ادرارى شايعترين عفونت هاى 
باكتريال در زنان حامله هستند و در صورتيكه درمان نشوند مى توانند سبب عفونت كليه و زايمان زودرس شوند. 

آيا" نكله داشتن "ادرار سبب بى اختيارى مى شود؟ 

بسيارى از زنان در طول حامكى دجار" بى اختيارى فشارى "مى شوند. در اين نوع بى اختيارى, هنكام سرفه؛ خنده؛ عطسه و بلند 
جل وكيرى از اين عارضه 





كردن اجسام ستكئين مقدارى ادرار از مثانه خارج مى شود. اين عارضه در سه ماهه سوم شايعتر است. برا: 
بهتر است قبل از ير شدن بيش از حد مثانه» به دستشوبى برويد. 

انجام ورزش هاى ككل كه سبب تقويت عضلات كف لككن مى شود نيز مى تواند به كاهش بى اختيارى فشارى كمكك كند. بهثر 
است ورزش هاى ككل را در اويل حامككل شروع كنيد و تا بعد از زايمان ادامه دهيد . (در واقع اككر غير از زمان حامكلى نيز 
ورزش ها را انجام دهيد بسيار مفيد خواهد بود.) به خاطر داشته باشيد كه قبل از شروع ورزش مثانه خود را تخليه كنيد. در صورت 





نياز مى توانيد از يد نيز استفاده كنيد. 
تكرر ادرار تا جه زمانى ادامه مى يابد؟ 
تكرر ادرار به فاصلى كوتاهى يس از زايمان برطرف مى شود. جند روز اول بعد از زايمان حجم و دفعات ادرار زياد مى شود زيرا 
بدن در حال دقع مايعات اضافى است كه در طول حاملكى در بدن جمع شده است. ولى بعد از جند روز وضعيت به حالت زمان 


قبل از حاملكى بر مى كردد. 





ان خوردن جنين در رحم (لكد زدن) 


هر جند 





از هفته هفتم يا هشتم شروع به تكان خوردن مى كند و در سونوكرافى مى توان اين 
غوردن جنين در داخل رحم معمولاً قبل از حفته عاى 18 :ا ١7‏ احساس نمى شود. مادرانى كه قب حامله بوده اند زودتر از ماهران 
شكم اول اين تكان هاى كوجك را كه اصطلاحاً" لكند زدن "خوانده مى شوند حس مى كنند. وضعيت فيزيكى هم در احساس 











كردن اين تكان ها نقش دارد؛ زنان لاغر تكان ها را راحت تر از زئان جاق حس مى 





تكان ها جه حسى دارئد؟ 
زنئان حامله حس خود از تكان خوردن جنين را به اين صورت توصيف كرده اند: حس تركيدن ياب كورن. شنا كردن ماهى در 
شكمء و يا بر زدن بروانه. احتمال دارد كه در اولين تكان ها مادر خيال كند كه اين احساس ناشى از حابجايى كاز هاى روده ويا 
ناشى از كرستككى است ولى با زياد شدن تكان ها مادر بهتر مى تواند تفاوت را تشخيص دهد. در صورتيكه مادر آرام در 


بنشيند يا دراز بكشد بهتر مى تواند تكان ها را حس 








تكان ها جند وقت يكك بار احساس مى شوند؟ 





در ابتدا تعداد تكان ها كم و فاصله آنها زياد است و ممكن است در حد جند تكان در روز باشد. در واقع جنين مرتب خورده 


و ضربه مى زند ولى بيشتر ضربه ها درت كافى براى حس شدن توسط مادر را ندارند. ولى در سه ماهه دوم ضربات شديد تررو 


مى شوند. نكته اى كه بايد به آن توجه داشت اين است كه الكوى تكان خوردن همه جنين ها يكسان نيست بنابراين تجارب 





مادران در اين زمينه ممكن است متفاوت باشد. نا زمانيكه حركات جنين يكك الككوى ثابت داشته و جندان تغيير نكند مى توان كفت 
كه مشكلى وجود ندارد. 

آيا كنترل مرتب ضربه زدن جنين لازم است؟ 

ن بطور منظم | به آن توجه كرد. به محض اينكه مادر متوجه كاهش حركات جنين شد 
بايد به يزشكك خود اطلاع دهد. كاهش حركات جنين ممكن است نشانه بروز مشكل باشد و ممككن است براى اطمينان از سلامت 
كه مادر هر 
شك 








انا زمانيكه ضربه زدز هى افد با 








جئين نياز به انجام +5©] 0017-5]1655 و بيوفيزيكال يروفايل باشد. در سه ماهه سوم بعضى بزشكان توصيه مى 





روز تعداد ضربه زدن هاى جنين را بشمارد. براى شمارش تعداد ضريه زدن ها جندين راه وجود دارد كه مى توان آنها رااز 





معالج برسيد. 
يكى از روش هاى رايج به اين شكل است: زمانى از روز را كه جنين فعال است انتخاب كنيد. (بهتر است كه شمارش روزانه در 
به يلو دراز بكشيد. مدت زمانى را كه طول مى كشد تا ٠١‏ ضربه مجزا را 





زمان مشخصى از هر روز انجام شود.) آرام 
احساس كنيد اندازه بككيريد. (ضربه: تكان ناكهانى» و حركت تمام بدن جنين همكى محاسبه مى شوند.) در صورتيكه در عرض ” 
ساعت حداقل ٠١‏ تكان را حس نكرديد بهتر است با يزشكك خود تماس بككير 
ن در دوران است. در اين مقا طالاعات 

نين در دوران حاملكى ‏ در اين مقاله اطلاعاتى راجع به 


3 








وضيعت حركات جنين در رحم مادر يكى از شاخص هاى سلامت 
اين موضوع و نكاتى كه بايد زنان حامله به آنها توجه داشته باشند آمده است. 





مراقبت هاى بس از زايمان 


يس از زايمان 

مراقبت هاى معمول بس از زايمان. طى 7 ملاقات انجام مى شود كه ملاقات اول در روزهاى 7 تاء 7 ملاقات دوم در روزهاى 77 تا 
7, ملافات سوم در روزهاى 77 تا 72 يس از زايمان انجام مى شود. مراقبت هاى نوزاد نيز در #نوبت شامل مراقبت بدو تولد» 
مراقبت روزهاى 7 تا 7 و مراقبت روز 77 انجام مى شود. 
براى مادرى كله در بيمارستان زايمان مى كند؛ مراقبت يس از زايمان در بيمارستان را مى توان مراقبت بار اول بس از زايمان 
محسوب كرد. 

نوزاد مادرى كه به هر دليل تحت درمان داروهاى روان كردان استء بايد تحت مراقبت متخصص اطفال قرار بككيرد. 

آموزش و توصيه: 

طى ملاقات هاى يس از زايمان در مورد بهداشت فردى و روان و جنسى؛ علائم خطر. شكايت شايع؛ تغذيه و مكمل هاى دارويى؛ 
نحوه شيردهى و مشكلات و تداوم آنء مراقبت از نوزاد و علائم خطر نوزاد؛ مشاوره تنظيم خانواده: مراجعه براى انجام ياب اسمير 
در صورت نياز و مراجعه براى دريافت خدمات تنظيم خانواده؛ بهداشت دهان و دندان به مادر آموزش دهيد. 

نكته: در هر ملاقات؛ علائم خطر را به مادر كوشزد كنيد و مطمئن شويد كه اين علائم را فراكرفته است. 

اختلال هوشيارى: 

عدم ياسخكوبى مادر به تحريكات وارده (نيشكون» ضربه؛ نور و) ...يا عدم دركك زمان و مكان 

ارزيابى علائم خطر فورى: 


در ملاقات اول و دوم, ابتدا مادر را از نظر وجود علائم خطر فورى بررسى 





التهاب لثه: متورمء برخون و قرمز شدن لنه 

بررسى برونده و آشنايى با وضعيت مادرة 

در ملاقات دوم و سوم, فرم مراقبت را مرور كرده و نقايصى مانند تكميل نبودن قسمتهاى مختلف را رفع كنبا 
بيمارى زمينه اى: 

منظور بيمارى هاى قلبى؛ كليوىء ديابت» فشارخون بالا صرع ....ا. 

ياب اسميرة 

در ملاقات سوم طبق راهئما و با تأكيد به اير 
بوسيدكى دندانة 


تخريب ساختمان دندان به دنبال فعاليت ميكروب هاى بوسيدكى زاى دهان كه علائم آن عبارتند از: 





نكته كه مادر لكه بينى نداشته باشدء از دهانه رحم نمونه 


تغيير رنكك ميناى دندان به رنكك قهوه اى يا سياه 

سوراخ شدن دندان 

حساس بودن يا درد كرفتن دندان هنكام مصرف غذاهاى سرد و كرم يا ترش و شيرين 
حساس بودن يا درد كرفتن دندان هنكام فشردن دندانها بر همديكر 


تاريخ مراجعه بعدى: 





بيخ مراجعه بعدى مادر را تعيين و يادآورى كنيد. 

ترشحات مهبل: 

خروج ترشحات جركى و بد بو را از مهبل سئوال كنيد. 

تزريق ركام: 

آمبول ركام را در مادر ارهاش منفى با همسر ارهاش مثبت درصورتى كه هنكام زايمان دريافت نكرده باشد؛ طى 77 ساعت اول 
يس از زايمان به صورت عضلانى تزريق كنيد. 

تجويز مكمل هاى داروبى: مكمل هاى دارويى را طبق راهنما براى مادر تجويز كنيد. 


نكته: توجه داشته باشيد كه مادر بايد تا 7 ماه يس از زايمان مكمل مصرف كند. بنابراين مطمئن شويد كه مادر به ميزان مورد نياز 








قرص آهن و مولتى ويتامين 
تشكيل برونده: 


براى تشكيل برونده؛ «فرم مراقبت بس از زايمان؛ را تكميل كنيد. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه عانا!! از ونلإ دنار 


انقباضات تونيكك و كلونيكك تمام يا قسمتى از بدن 








مادر به هر دليلى نمى تواند به راحتى نفس 
جرم دنداتى: 
جنانجه يلاكك ميكروبى به وسيله مسواكك زدن و يا نخ كشيدن از سطح دندانها ياكك نكردد و مدت طولانى روى دندان باقى بمانده 





زرد يا قهوه اى تبديل مى كردد. 

خونريزى: 

معمولاً در روزهاى يس از زايمان به تدريج از مقدار ترشحات خونى مهبل كاسته شده و كم رنكك مى شود. در ملاقات سوم خروج 
ترشحات خونى از مهبل را سئوال كنيد. 

درد شكم ويا يهلوها: 

هر نوع درد خفيف يا شديد؛ متناوب يا متوالى در هر ناحيه از شكم و يهلوها 

ع ركليجه: 

حالتى از دوران و يا كيج رفتن سر است. در صورت شكايت مادر از سركيجه؛ فشارخون و تعداد نبض او را ابتدا در حالت خوابيده 


وسيس در حالت نشسته اندازه كيرى كنيد. اكر ميزان فشارخون سيستوليكك ازحالت خ.وابيده به نشسته به ميزان 77 





كاهش يابد و تعداد نبض ازحالت خوابيده به نشسته 77 بار افزايش يابد. نياز به بررسى دارد. 

شرح حالة 

شرح حال شامل موارد زير است: 

- تاريخجه يزشكى: 

سابقه يا ابتلا فعلى به بيمارى هاى زمينه اى(ديابت؛ فشارخون بالاء صرع؛ كليوى: آسمء قلبى» سل و)؛ ... اختلالات روانى 

- تاريخجه زايمان: 

تاريخ نوع و محل زايمان 

- تاريخجه اجتماعى: 

سن همسر آزارى؛ مصرف داروها در شيردهى؛ مصرف الكلء كشيدن سيكار و دخانيات؛ اعتياد به مواد مخدر و داروهاى مخدر 
شكايت هاى شا 
اين شكايت ها شامل خستكى سردرد؛ كمردرد و يبوست است. 

شوكك: 

اختلالمى در كردش خون بدن كه با علائم حياتى غير طبيعى مشخص مى شود. (علائم اصلى شامل نبض تند و ضعيف 777 بار 
دردقيقه يا بيشتر و فشارخون سيستوليكك كمتر از 7#ميليمتر جيوه مى باشد كه ممكن است با رنكك بريد كى؛ عرق سرد و سردى 


متر و بى قرارى و كيجى همراه باشد.) 





يوست» تنفس تند 72 بار در دقبقه با 





عفونت دندانى» آبسه و درد شديد: 
از فوريت هاى شايع دندان بزشكى است. بيشرفت شديد بوسيد كى و عفونت دندان معمولا با دردهاى شبانه؛ شديد؛ مداوم و خود 


به خودى همراه است كه مى تواند باعث تورم صورت و لثه ها(آبسه) شده و كاهى با فيستول(دهانه خروجى جركك آبسه دندان) 





همراه شود. 

علائم حياتى: 

در هر ملاقات؛ علائم حياتى مادر را اندازه كيرى كنيد 

شارخون را در يكك وضعيت ثابت (نشسته يا خوابيده) وازيكك دست ثابت (راست يا جب) اندازه كيرى كنيد. 





فشارخون772/777ميليمتر جيوه و بالاتر «فشارخون بالاه است. 

درجه حرارت بدن رااز راه دهان اندازه كيرى كنيد. دماى بدن به ميزان 72 درجه سانتيكراد يا بالاتر ( بجز 77 ساعت اول بس از 
زايمان ) اتب»است. 

تعداد نبض را به مدت يكك دقيقه كامل اندازه كيرى كنيد. تعداد طبيعى نبض 09.تا 777 بار در دقيقه است. 

تعداد تنفس را به مدت يكك دقيقه كامل اندازه كيرى كنيد. تعداد طبيعى تنفس 27) تا 79 بار در دقيقه است. 


علائم روانى: 





وضعيت روانى مادر را با ارزيابى علائم به شرح زير تعيين 
علائم خطر فورى روائى: 
افكار يا اقدام به خودكشىء تحريكك يذيرى و برخاشكرى شديدء فرار از منزلء امتناع از خوردن؛ يرفعاليتى؛ توهم و هذيان با 


محتواى آسيب رساندن به خود و 





علائم در معرض خطر روانى: 

روحيه افسرده؛ انرزى كمء كم حوصلكى, عصبانيت» بى قرارى؛ اختلال در خواب و اشتها (برخوابى؛ كم خوابى؛ براشتهايى» كم 
اشتهايى)؛ توهم و هذيان با محتواى غير آسيب رسان به خود و ديكران 

سل برعا 

در هر ملاقات؛ محل بخيه ها (برش ابى زياتومى يا سزارين) را بررسى كنيد. ناحيه برش معمولا بدون درد؛ التهاب و كشش مى 


باشد. محل برش ابى زياتومى معمولاً يس از 7 هفته ترميم مى شود و نخ بخيه محل برش سزارين يس از 7 تا77 روز نياز به كشيدن 





مشاوره تنظيم خاتواده: 

در ملاقات دوم؛ با مادر طبق راهنما مشاوره كنيد. در صورتى كه در ملاقات دوم با مادر در مورد انتخاب روش بيشكيرى از 
باردارى مشاوره نكرده ايده در ملاقات سوم انجام دهيد. 

نكته: مراجعه براى دريافت خدمات تنظيم خانواده را تأكيد كنيد. 

مشكلات شيردهى: 





در صورت وجود مشكلاتى جون نوكك فرورفته؛ صافء دراز و مجارى بسته و شقاق 
مصرف مكمل ها 

در هر ملاقات» مصرف منظم مكمل هاى دارويى را از مادر سئوال كنيد. 

معايته اندام هان 


به مادر آموزش دهيد. 





در هر ملاقات؛ ياها (ساق و ران) راااز نظر وجود ورم يكك طرفه بررسى كنيد. 


معاينه يستان: 





يستان ها را از نظر تورم و درد بررسى 
معاينه جشم: 

در هر ملاقات؛ رنكك ملتحمه را بررسى 
نكته: كم رنكك بودن مخاط ملتحمه جشم به همراه كم رنكك بودن زبان, بستر ناخنها ويا كف دست «رنكك بريدكى شديد است. 





معاينه دهان و دندان: 

در ملاقات سوم دهان و دندان مادر را از نظر وجود جرم. بوسيدكى.ء التهاب لثه. عفونت دندانى و آبسه معاينه كنيد. 

معاينه شكم(رحم): 

در هر ملاقات؛ وضعيت رحم راز روى شكم بررسى كنيد. يس از زايمان» رحم به تدريج به داخل لكن باز مى كردد. در هفته اول 
ارحم يابين تراز ناف» سفت و جمع است واز هفته سوم به بعده رحم از روى شكم قابل لمس نيست. 


زايمان ادامه داشته باشد كه به آن «يس دردا مى كويند. 





نكته: در برخى از مادران ممككن است انقباضات رحم در دوره يس 
ملاقات اول: ملاقات با مادر در يكى از روزهاى 7 نا 7 يس از زايمان 

ملاقات دوم: ملاقات با مادر در يكى از روزهاى 77 تا 77 يس از زايمان 

ملاقات سوم: ملاقات با مادر در يكى از روزهاى 77 تا 75 يس از زايمان 

وضعيت ادرارى- تناسلى و اجابت مزاج: 

از مادر در مورد وضعيت دفع ادرار(سوزش. درد فشار, تكرر. احساس دفع سريعء بى اختيارى) و اجابت مزاج(يبوست؛ خونى بودن 
مدفوع؛ درد مقعد بواسير بى اختيارى) و سوزش و خارش ناحيه تناسلى سئوال كنيد. 

وضعيت روانى(خلق و خوى): 


در مورد وضعيت روحى و روانى يا سابقه بيمارى روانى مادر سئوال كنيد. برخى مادران ممكن است در روزهاى 7 تا 7 و حداكثر 





تتاروز 77 يس از زايمان دجار افسردكى خفيف و كنذرا (اندوه يس 
اختلال در خواب و اشتها و احساس غمكينى تظاهر مى كند. دوره يس از زايمان» دوره برخطرى از نظر عود بيمارى روائى قبلى ويا 
بروز بيمارى روانى جديد است. بنابراين جنانجه فاكتورهاى خطر بيمارى روانى مثل سابقه بيمارى روانى در مادر وجود دارد و در 
حال حاضر با علائم اندوه يس از زايمان مراجعه كرده استه او را تحت نظر بككيريد. اكر علائم طولانى و شديدتر شود مانند تمايل 
به خودكشى و آزار به نوزاد «سايكوز يا جنون بس از زايمان؛ مطرح است. در مراحل اوليه بروز سايكوز بعد از زايمان, علائم مانند 
«اندوه و يا افسردكى بس از زايمان» است و بيمارى به صورت بى خوابى: بى قرارى: تغييرات سريع خلق و خو خود را نشان مى 


دهد. بنابراين اكر ٠‏ سابقه جنون بس از زايمان؛ در مادر و يا خانواده او و يا ساير عوامل خطر وجود دارد. ويزيت روان بزشكى 





ايمان) شوند كه علائم آن به صورت كريه و بى قرارى» 








الزامى است و مادر بايد ارجاع شود. 
وفعبت كيردعى: 


در هر ملاقات. از مادر در مورد تداوم شيردهى سؤال كنيد. 





همسر آزارى: 


هر رفتار خشن وابسته به جنسيتى است كه موجب آسيب شده يا با احتمال آسي » جنسى يا روانى و يا رنجش زن همراه 





كردد. جنين رفتارى مى تواند با تهديد, اجبار يا سلب مطلق آزادى و اختيار صورت كرفته و در جمع يا در خفا رخ دهد. 
اخشونت جسمى: 
هر كونه اقدام عمدى از سوى شوهر كه منجر به وارد شدن آسيب بدنى به همسرش كردد مائند مشت زدنء سيلى زدن و لكلد زدن» 


هل دادن كشيدن موهاء اقدام به خفه كردن ضربه زدن با جاقو 
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خشونت جنسى: 
هر كونه عمل جنسى يا اقدام براى به دست آوردن يكك عمل ٠‏ هر ككونه بيشنهاد براى انجام عمل جنسى ناخواسته و يا اعمالى 
كه در راستاى تجارت جنسى از فرد باشد؛ استفاده از زوركويى و تهديد به آسيب رساندن براى تعرض جنسى بدون توجه به اين 
كه فرد معارض همسر وى يا فرد ديكرى است و در هر محلى كه فقط محدود به خانه و محل كار نمى شود. 

خشونت روانى: 


رفتار خشونت آميزى است كه شرافت» آبرو و اعتماد به نفس زن را خدشه دار مى كند. اين رفتار به صورت 





دهانى» تمسخرء توهين؛ فحاشىء متلكك و تهديدهاى مداوم اعمال مى شود. 
5نا.>اتا5ع2عم. الالال اللا/ نما 


خونريزى بس از زايمان 

خونريزى بعد از زايمان امرى طبيعى است. ترشحات بعد از زايمان (نفاس يا 1001113) سبب خروج خون باقيمانده» موكوسء و بافت 
جفت از رحم مى شود. منبع اين ترشحات محل اتصال جفت به ديوراه رحم است و ممكن است با حجم زياد و ناكهانى بيرون آيد 
ويا جريانى آهسته مثل خون قاعدكى داشت باشد. بعد از آهسته شدن خونريزى اوليه و با ادامه ترميم» ترشحات خارج شده از قرمز 
روشن به صورتى و تدريجاً به زرد تغيير رنكك مى دهند. 


خونريزى بعد از زايمان جه مدت طول مى كشد؟ 





خونريزى بعد از زايمان ممكن است 7 نا ٠‏ هفته و يا تا © هفته ادامه بيدا ميزان ترشحات بسيار تدريجى كم مى شود. ترشحات 





قرمز رنكك نبايد بيش از ؟ هفته باقى بمانند هر جند اكر استراحت كافى نبوده و فعاليت بدنى زود شروع شود و زياد باشد خونريزى 
ممكن است دوباره شروع شود. 


جه كارى بايد براى اين خونريزى انجام داد؟ 


كار خاصى لازم نيست. اكر زايمان در بيمارستان ان 





ام شده باشد بيمار احتمالاً با يد هاى بهداشتى بسيار ضخيم كه قدرث جذب 
بالابى دارند به خائه فرستاده مى شود. وقتى به خانه مى رويد مقدار زيادى بد بهداشتى تهيه كنيد. در شش هفته اول نبايد از تامبون 
استفاده كرد زيرا ممكن است سبب عفونت شود. (تاميون: توده بنبه و غيره كه در سوراخ بدن يا زخم مى كذارند تا خون و غيره را 


جذب كند.) 





در موارد زير به بزشكك مراجعه كثيد: 

#خيس شدن كامل بيش از يكك يد در هر ساعت 
#ادامه خونريزى شديد و قرمز روشن بعد از هفته اول 
#تغيير رنكك مجدد خونريزى به قرمز روشن بعد از روز جهارم يس از زايمان و برطرف نشدن آن با استراحت 
#خونريزى همراه با تكه هاى بزركك لخته با اندازه اى بزركتر از ن 





#بوى بد ترشحات» تب وا/يا لرز 
در بعضى موارد نادر بعضى زنان دجار خونريزى تأخيرى بس از زايمان مى شوند. در صورت وجود خونريزى شديد (در حدى كه 
رشكك مراجعه كرد زيرا ممكن است علائمى از باقى 


ماندن تكه اى از جفت در درون رحم و يا انقباض ناكافى رحم باشد. در صورتيكه خونريزى خيلى شديد باشد و احساس ضعف 





يد بهداشتى ظرف يكك ساعت كاملا از ترشحات اشباع شود) بايد بلافاصله به 





بوجود آيد بلافاصله بايد به اورزانس مراجعه كرد. 

علائم هشدار دهنده يس از زايمان 

درصورت بروز هر يكك از موارد زير بلافاصله به يزشكك خود اطلاع دهيد: 
#احساس غم و اندوه فراوان و يا توهم و يا افكار صدمه به خود يا نوزاد. 


#ادامه خونريزى بصورت خون روشن بعد از ؟ روز ويا شروع مجدد آن يس از بند آمدن و يا خونريزى حاوى لخته هاى بز ركتر از 


يكك بند انككشت و يا خونريزى با بوى يسيار بد. 





انب حتى خيلى خفيف. تب خفيف ممكن است خوش خيم باشد ولى ممكن است علالمتى از يكك عفونت جدى باشد بنابراين 
عاقلانه تر آنست كه به يزشكك اطلاع دهيد. 
#درد شديد يا مداوم در شكم يا لككن و يا يس دردهايى كه به جاى بهتر شدن بدتر شوند. 


#دردهاى تشديد شونده كه بيش از جند هفته طول بكشد و يا قرمزى و تورم و ترشح در محل سزارين. 








#درد شديد در وازن يا بربنه» ترشح و تورم محل ابى زيوتومى و يا بار 
#درد يا حساسيت در يكك منطقه از يستان كه با كمبرس كرم يا شيردادن بهبود نيابد و يا تورم و قرمزى در يكك منطقه كه احتمالا با 
علائم آنفلوئزا يا تب همراه باشد. 

#درد و سوزش هنكام دفع ادرار ويا تكرر ادرار. ممكن است ادرار تيره» كدر و خون آلود باشد (اكر سوزش در اثر تماس ادرار با 
محل خراشيدكى يا زخم بيش آيد؛ طببعى است). 

#درد شاديد يا مداوم همراه با تورم و قرمزى در يكك ناحيه از ساق يا و يا اينكه يكك يا از ياى مقابل ورم بيشترى داشته باشد. 
#سردرد شديد يا مقاوم. 

#محل تزريق وريدى دردناك؛ حساس و متورم. 

جه موقع بايد با اورزانس تماس كرفت؟ 

درصورت بروز هريكك از موارد زير به اورثرانس اطلاع دهيد: 


تنكى نفس يا درد قفسه سينه و يا خونريزى همراه سرفه كردن 





معونريزى شديد 
#وجود علائم شوك نظير س ركيجه؛ ضعفء تندى نبض يا طبش قلب» تنفس كم دامنه؛ سردى بوست» بيقرارى يا كيجى و منكلى 


كرسنكى مادر در دوران باردارى موجب بروز بيمارى در ف 


بررسى ها نشان مى دهد عدم مصرف كافى مواد غذايى توسط مادران باردار موجب تولد فرزندانى مى شود كه در سالهاى بعدى 
در معرض اعتياد و بيماريهاى قلبى و روحى مى باشئد. 
به كزارش سلامت نيوز به نقل از ساينس ديلى » بسيارى از مادران به دليل حالت تهوع ناشى از باردارى و يا نكرانى از افزايش زياد 


وزن در ماههاى اول باردارى غذاى كافى نمى خورند و همين امر فرزندانشان را مستعد انواع مشكلات جسمى و روحى در سالهاى 














ين كرستككى مادران موجب بروز عوارض زيادى از جمله بيماريهاى قلبى و عروقى و مشكلات روحى ماتند 
افسردكى و حتى اعتياد و انواع توهم در فرزندان مى شود. 
لازم به ذكر است كه مادران باردار بايد روزانه در حدود 77٠٠١‏ كالرى مصرف كتشد و جنانجه اين ميزان به ٠٠٠١‏ كاهش يابد 





خطرات فوق فرزندان را تهديد مى 
مطالعات اخير بر روى مغز جنين نشان مى دهد جنانجه مادران در ماههاى اول باردارى غذاى كافى مصرف نكنند اترؤى كافى 
جهت فعاليتهاى مناسب مغزى تامين نمى شود و همين امر تاثيراتى دارد كه ميتواند احتمال بروز مواردى از جمله اعتياد را در سالهاى 
آينده براى فرد افزايش دهد. 

.5313113675 الالالالةا/ ناا 


رحم مصنوعى براى نكهدارى تخمكهاى بارورشده 









اى نكنهداى تخمكك هاى به طور مصنوعى بارورشده در روزهاى اول اختراع كر 
تخمكدها امكان مى دهد با همان سرعتى رشد كنند كه در رحم طبيعى رشد مى كنند. 

در حال حاضر رويانهاى به وجود آمده در آزمايشكاه در" مايكرودرايلت هايى نكتهدارى مىشوند كه متشكل از مخلوطى از 
روغن معدنى و ماع كشت است تا از خشككشدن محافظت شوند. 


اما در اين شرايط تخمكثهاى بارورشده نسبت به محيط طبيعى رحم بسيار كندتر رش 





ن وضعيتى مطلوب نيست زيرا 


أن است كه رويانهاى بزركتر و با رشد سريعتراز بخت بيشترى براى بقا بس از كاشتهشدن مجدد درون رحم مادر 





عقيده بر 
بوخورعارفنء 

بر اساس كزارشى كه در آخرين شماره مجله نيوساينتيست به جاب رسيده استء بزوهشكران در زابن مى كويند" تراشه اى به قطر ‏ 
ميلىمتر و ارتفاع نيم ميلى متر طراحى كردهاند كه كاملا شرايط رحم طبيعى را تقليد مى كند. 

رويانهاى تازه توليد شده با بارورى آزمايشكاهى (11/1) به درون اين تراشهها وارد مى شوند و بر روى غشايى از سلولهاى رحمى 
كشتداده شده قرار مى كيرند. هنكامى كه اين رويانها آماده كاشتدشدن در رحم مادر شدند به آنجا منتقل مىشوند. 


: بيده | 





تورو فوجى سريرست اين بؤوهش از موسسه علوم مهندسى دانشكاه توكيو مى كويد ": ايده اين است كه محيط زيست مناسبترى 
براى اين رويانها فراهم شود ... اين تراشه مانند بسترى براى اين رويانها عمل مى كند". 


كروه فوجى رويانهاى موش را مورد آزمايش قرار دادند و دريافتشد كه رويانها در اين تراشهها نسبت به" مايكرودرايلت ها 





سريع تر رشد مى كنند و آماده جايكزينى در رحم مادر مى شوند. 
اين بزوهشكران اميدوارند نهايتا از اين تراشه براى رويانهاى انسانى هم استفاده كنند. 


تورم اندام ها در زمان حاملكى 


آن جيزى كه شما تجربه مى كنيد ادم ناميده مى شود كه يكك وازه متداول در يزشكى و به معناى تجمع مايع در بافتها مى باشد. اين 





طبيعى است كه شمادرجاتى از اين تورم را در دوران حاملكى تجربه كنيد زيرا در اين دوران بدن شما آب بيشترى را در خود نكه 





داشته و بعضى از تغييرات شيميائى اتفاق افتاده در خون باعث حركت مايعات به داخل بافتها مى شود. 





شود باعث ايجاد فشار بر روى 





اين مابع در ياها تجمع بيدا مى كند؟ وقتى شما حامله هستيد رحم كه به تدريج بزركك مى 


وريدهاى لكنى و وريد ونا كاوا ( وريد بزركى در قسمت راست بدن كه خون اندام تحتائى را دريافت و آن رابه سمت قلب 





هدايت مى كند) مى شود. اين فشار باعث كند شدن جريان خون و تجمع آن در اندام تحتانى شده و باعث رانده شدن مايعات از 
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داخل وريدها به داخل بافت هاى يا و مج يا مى شود. اين افزايش فشار با دراز كشيدن به يهلو بهبود مى يابد و از آن جائى كه وريد 
ونا كاوا در سمت راست بدن استء استراحت به يهلوى جب بهتر است. 


در بايان روز توجه شما را جلب مى كند و احتمالا در تابستان بدتر ميشود. بعد از تولد 





قم يستضيوصن دز سه ساقه سيوم 4 يه 





فرزندتان؛ ادم تقريبا به سرعت با دفع مايعات اضافى از بين ميرود در نتيجه ممكن است شما متوجه افزايش ادرار يا تعريق زياد خود 
در روزهاى اول بعد از زايمان شويد. 

جه زمانى بايد نككران وجود ادم شد؟ 

مقدارى ادم در اطراف مج باها و ياها در دوران حاملكى طبيعى است. شما ممكن است كه ادم خفيفى در دستها دا 
زمان كه متوجه ورم صورت يا يف كردن اطراف جشمها شديد يا اكر ادم دستهاى شما بيشتر شد يا اككر متوجه ادم بيش از حد يا 
ناكهانى در باها و مج ياهاى خود شديد با بزشكك خود تماس بككيريد. اينها ممكن است علامتى از برهاكلاميسى باشد كه يكك 
مشكل جدى بزشكى است. از طرفى هر كاه متوجه شديد كه يكى از باهاى شما بيشتر از ديككرى ورم كرد يا اككر درد يا حساسيتى 
را در رانها يا ساق ياهاى خود احساس كرديد با يزشكك خود تماس بكيريد. 

جه كار مى توانم بكثم نا ادم را كاهش دهم؟ 

#هر وقت كه مى توانيد ياها را بالا بككذاريد. سر كار در زير ميز يكك جهاربايه كوجكك يا جند تا كتاب كه روى هم جيده شده اند 





اشته باشيد. اما هر 





مى تواند كمكك كننده باشد. در خانه هر زمان كه مى توانيد به يهلوى جب دراز بكشيد. همجنين در هنكام نشستن ياها و مج ياها را 
روى هم نياندازيد. 

#كه كاه در هنكام نشستن باهاى خود را بكشيد. براى اين كار بايتان را صاف كنيد, باشنه يا را كشيده و انككشتان يا را به طرف 
ساق يا خم كنيد تا عضلات ساق يا كشيده شوند. مج ياها را بجرخانيد و انككشتان ياهايتان را تكان دهيد. 


#بين نشستن ها و ايستادن هاى خود استراحت كنيد. قدم زدن حتى يكك مسافت كوتاه باعث به جريان افتادن خون مى شود. 





#كفشهاى راحتى بيوشيد كه فضاى كافى براى ياهاى متورم شما دارند. از يوشيدن جورابهائى كه بندهاى سفت در اطراف رائها و 
ياها دارند اجتئاب كنيد. 
#جوراب هاى سابورت حاملكى كه تا كمر بالا مى آبند ببوشيد. قبل از ايتكه صبح از تخت بلند شويد آنها را يبوشيد تا تورم اصللا 


اتفاق نيفتد. 





#به مقدار كافى آب بنوشيد. در كمال تعجب, اين كار باعث كاهش تجمع آب در بدن مى شود. 
“به طور مرتب ورزش كنيد به خصوص راه رفتن» شنا كردن و يا دوجرخه سوارى. يا در يكك كلاس تمرينهاى اروبيكك (هوازى) 


در آب شركت كنيد. بودن در آب باعث كاهش تورم در شما مى شود, به خصوص اكر سطح آب تا حدود شانه هاى شما باشد. 





#خوب غذا بخوريد واز خوردن غذاهاى با ارزش غذائى 


سعى كنيد كه روحيه شما يابين نيايد. اكثر جه مج هاى ورم كرده با باعث مى شود كه احساس زيبا نبودن تشديد شود اما به ياد 





داشته باشيد كه ادم يكك وضعيت موقتى است كه بعد از تولد فرزندتان خيلى زود از بين مى رود. 


مصرف ويتامين 82 از بروز افسردكى در دوران باردارى 





ن و سنتز نقش مهمى دارد و از افسرد كىهاى دوران باردارى نيز جل وكيرى كرده؛ همجنين 





مصرف ويتامين 88 در متابوليسم بروة: 
تهوع و استفراغ اين دوران را از بين مى برد. 

١‏ نيلوفر تيمورى ١‏ كارشناس تغذيه و عضو مركز مطالعات رشد و سلامت كودك جهاد دانشكاهى علوم بزشكى ايران در كفت وكو 
با ايسنا در خصوص نقش تغذيه در دوران باردارى كفت: توجه و اهميت دادن به تغذيه مادر در دوران باردارى نه تنها منجر به 
تولد نوزادى سالم از نظر وزن و قد و فاكتورهاى تغذيهاى مىشود بلكه باعث سالم ماندن و حفظ سلامت بافتهاى بدن مادر باردار 
نيز مى شود. 

تيمورى در ادامه افزود: تغذيه سالم همجنين باعث وزن كيرى مناسب مادر باردار و نوزاد شده واز كمبودهاى تغذيهاى كه 
شايع ترين آنها كمبود آهن استء جل وكيرى به عمل مى آورد. 

وى با تاكيد بر اهميت افزايش وزن مادر در اين دوران كفت: وزن مادر با توجه به 8111 (نمايه توده بدنى) قبل از باردارى سنجيده 
مىشود. به طور كلى بايد افزايش وزن مادر بين 8/1١‏ تا 17 كيل وكرم باشد. 


ها و مواد معدنى مورد نياز بدن در دوران باردارى مادران كفت: ويتامينهاى مورد نياز در 





اين كارشناس تغذيه در خصوص ولا 





دوران باردارى ويتامينهاى كروه 8 به خصوص *8 و 817 هستند. 


وى با اشاره به خواص ويتامين 8 در خصوص ميزان مصرف آن كفت: ميزان مورد نياز اين ويتامين؛ 7/1 ميلى كرم در روز است. 








همجنين وبتامين 817 در خون سازى نقش مهمى داشته و ميزان مورد نياز آن ؟ ميكرو كرم در روز برآورد مى شود. 
عضو مركز مطالعات رشد و سلامت كودكك جهاد دانشكاهى علوم يزشكى ايران در ادامه افزود: ويتامين (] در جذب كلسيم مادر 


در رشد سلولى و حفظ استحكام بافت 





نقش موثر داشته و مورد نياز آن ٠١‏ ميكروكرم در روز است. از سوى ديكر. ويتامين م 
ن و رشد و تشكيل استخوانها بسيار موثر بوده و ميزان موردنياز آن ٠١‏ ميكروكرم در روز است. 
وى در بايان در خصوص كلسيم به عنوان ماده معدنى مورد نياز بدن به خصوص در زنان باردار افزود: كلسيم در تشكيل و حفظ 


دندانها و 








انهاء همجنين فعاليت ماهيجهها نقش مهمى دارد. 
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سقط جنين و زايمان زودهنكام كاربران زن رايافه را قه 

سقط جنين در زنانى كه در معرض ميدانهاى مغناطيسى حاصل از رايانه با قدرت بيش از ٠‏ ميكروتسلا قرار دارند؛ شايع تر است. 
بنابراين هنكام خريد يا استفاده از رايانه بايد دقت كنيد كه رايانه شدت ميدان مغناطيسى زيادى نداشته باشد. 

استفاده از رايانه اين روزها يكى از الزامات زندكى شده است. استفاده از اين دستكاه نه فقط در محيطهاى كارى بلكه در خائهها 
هم به شدت افزايش يبدا كرده است. رايانه با تمام كا ركشايى كه براى بشر داشته ضررهاى جبران نابذيرى هم به جسم او وارد 
فى كله 


كارشناسان بهداشت حرفهاى و اركونومى تقدند كار با رايانه عوارضى به همراه دارد. از جمله مهمترين آنهاء به مشكلات بينابى 





براى كاربرء عوارض مفصلى و عضلانى؛ مشكلات زايمانى در دوران باردارى» عوارض يوستى؛ استرس و تنفس كازهاى مضر 
متصاعد شده از رايانه اشاره مى كنيم. 

مشكلات بينايى 

مشكلات ببنايى؛ از شايع ترين مشكلاتى است كه در اثر كار زياد با رايانه بروز مىكند. درد سرخى و سوزش جشم و آبريزش 
آن؛ دوبينى» احساس تارى ديد كه به كاهش قدرت بينايى؛ خستكى و درد جشم و سردرد منجر مىشوده از جمله اين عوارض 


است. 





متم ركز شوند؛ به همين دليل احتمال خستكى ماهيجه جشمى 


كه روى كاغذ و صفحه مانيتور متمركز شده وجود دارد. همجنين ماهيجههاى ديكر جشم. از تغبيرات نور يا درخشندكى يا از تغيير 


جشمهاى انسان عادت دارند تا بسيار راحت روى اشياى دور و تزدي 


مسير ديد بين صفحه نمايشكر و نوشتههاى در حال تايب خسته مىشوند و به دليل جابهجايى زياد كلمات» قدرت تطابق خود 





راابه مرور از دست مىدهد. افرادى كه داراى اختلالات انكسارى اصلاح نشده هستند؛ بيشتر در معرض خطرند. 

عوارض مفسلى وعطبلاي 

يكى ديكر از شايع ترين عوارض كار با رايانه» دردهاى عضلائى و درد مج دست و بازوها است. درد كردن و كمر در طولانى 
مدتء خميدكى بشت از عوارض ديكر كار زياد و طولائى با رايانه است. به طور معمول؛ كاربران رايانه» ساعدهاء دستهاء بازوان» 
يشت و كردن خود را در يكك حالت ثابت قرار مىدهند و اين عمل سبب وارد شدن فشار زياد در زمان طولانى؛ روى ماهيجهها و 
تاندونهاى فرد مىشود و در نهايت مى تواند به مشكلات عضلانى و مفصلى نيز منجر شود. 

در اين رابطه؛ عوامل اركونوميكى مانند بار كارى» حركات تكرارى» طرز نشستن. زاويه ديد وضعيت ميز و صندلى» ارتفاع صفحه 
كليد و مانيتور. وضعيت نورى. سرعت تايب و نداشتن آرامش روانى مى تواند از مشكلات جدى به شمار رود. 

مشكلات دوران باردارى و زايمان 

برخى بزوهشكران بر اين باورند كه زايمانها و باردارىهاى غيرعادى و تولد نارس و ناقص به استفاده از صفحه نمايش رايانه و 
وجود تشعشات آن مربوط است. برخى تحقيقات نشان دهنده اين مطلب است كه سقط جنين در زمانى كه در معرض ميدانهاى 
مغناطيسى حاصل از رايانه با قدرت بيش از ميكروتسلا قرار دارند» شايع تر است. ابنا 
دقت كنيد كه رايانه شدت ميدان مغناطيسى زيادى نداشته باشد 

مشكلات يوستى 

ولتازٌ زياد لاحب تصوير در انواع نمايشكرهاى قديمى موجب توليد ميدان الكترواستاتيكك و بارهاى الكتريكى مثبت در سطح 


خارجى صفحه نمايش مىشود. در ميدان بين بارهاى مثبت و صورت كاربر» كرد و خخاكك و ذرات در تمامى جهات حركت 


اين هنكام خريد يا استفاده از رايانه بايد 








اق» كف بوش و عوامل ديكر تغيير مىكند؛ هميشه وجود دارند. 
ت حاصل در اين ميدان ممكن است در افرادى كه حساسيت بوستى دارند. موجب خشكك شدن بوست دست و 


مى كنند. اكرجه ميزان كرد و خحاكك و ذرات بسته به نوع تهويه 
جريان بارهاى 





صورت و تركك خوردن آن شود. 

همجنين بررسىها نشان دادهاند افرادى كه از حساسيتهاى يوستى شكايت دارند و هنكام كار بيشتر تحت فشارهاى فكرى و عصبى 
قرار مى كيرند, فشارها و استرسها موجب تغييرات هورمونى مانند تير وكسين و برولا-كتين و همجنين ضايعات بوستى در آنها 
مىشود. در يكك مطالعه ديككر نيز ارتباط ميان ضايعات بوست صورت و كار با رايانه را به عوامل روانى اجتماعى و مسايل محيط 





كار نسبت دادهائد. البته عوامل شخصى هم در بروز اين ضايعات دخالت دارند. 


استرس و مشكلات عصبى؛ روانى 





حجم كار زياد و دورى از همكاران در محيط كار مىتواند به بروز مشكلات روانى منجر شود. البته كار با رايانه افسر 
شمار نمى رود بلكه حجم زياد كار است كه در ايجاد استرس روانى نقش دارد. 

تنفس كازهاى رايانه 

بدنه رايانهها و نمايشكرها بر اثر كرم شدنء بوى مخصوصى از خود متصاعد مىكتند. از جمله اين بوهاء كاز ديوكسين است كه به 
وسيله بدنه رايانه و صفحه نمايشكر توليد مىشود. اين مواد بهعنوان مواد ضدحريق در بدنه نمايشكر و بردهاى رايانه به كار 
مىروند. همجنين كاز اوزن به هنكام كار جابكر ليزرى توليد مىشود كه به بافت مخاطى بينى» جشم و كلو آسيب مىرساند. 


بنابراين رعايت استانداردهاى مربوط در اين خصوص از سوى واردكئند كان يا توليدكتندكان رايانه ضرورى است. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1107 از و نل دنار 
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زنانى كه دوران باردارى سالمترى دارند 


زنانى كه امكا * مصرف مى كتند دوران باردارى سالمترى دارند. 


به كزارش باشكاه خبرنكاران به نقل از خب ركزارى آلمان؛ متخصصان به زنان باردار و شيرده توصيه مى كنند كه دوبار در 
ماهى هاى جرب حاوى امك «فراوان مصرف كنند. 
بنابراين كزارش يمت ان ك كودكان دانشكاه مونيخ آلمان دريافتند, زئانى كه در دوران باردارى شان تغذيه سرشار از 





اسيد جرب امككا 0]18] دارند موارد بروز زايمان زودرس بسيار كم بوده و نوزاد آنها هنكام تولد وزن بالابى دارد. 

اين كزارش مى افزايدءتوجه به مصرف 18!!(] در دوران شيردهى نيز تاثير مثبتى بر رشد كودك بخصوص برقرارى ارتباط بين 
ها و مغز كودكان دارد. 

براساس اين كزارش» متخصصان كلينيكك كودكان دانشكاه مونيخ آلمان مصرف به طور متوسط حداقل ٠٠١‏ ميلى كرم 0|18(] در 





روز را به زنان باردار و شيرده توصيه مى كنند. 


يادآور مى شود؛ 0]|/48] يا اسيد جرب امككا؟ جزو جربى هاى خوب محسوب مى شود كه در بدن وجود دارد و يكى از مهمترين 





سازه هاى مغر و 





ؤيسئده: تمعد سين جاجبى 

شما در انتظار يكك كودك, يكك شيرينى زندكى هستيد. اين انتظار شما طولانى است؛ شروع نه ماه انتظار شما از وقتى است كه 
احساس حاملكى در شما بيدا مى شود. شما كه مى خواهيد به سلامتى اين دوران را طى كنيد و فرزند آينده شما از سلامت كامل 
برخوردار باشد» ضرورت دارد به اين دستورات و نكات توجه خاصى مبذول داريد. 

.١‏ داروها 

در طى ماههاى باردارى؛ مخصوصاً جهار ماه اول آن؛ خانم حامله بايد از خوردن هر نوع داروبى؛ حتى قرص ها و داروهاى مسكن 
خوددارى كند. 

كر زئى به علت ابتلاد به بيمارى مجبور است مرتباً داروبى را مصرف تمايد» به مبحض آن كه احساس كرد حامله شده استه يايد 
فوراً مصرف دارو را متوقف كند و با يزشكك خود مشورت نمايد. راه صحيح تر اين است كه زن از دو هفته قبل از آنكه بخواهد 
حامله شود مصرف هر نوع دارويى را از جمله داروهاى مسكن و يا خواب آور قطع كند. 

كرده باشد؛ مجاز است. اكر يزشكك نمى داند شما حامله هستيد. بايد 





در ماههاى باردارى فقط مصرف داروهايى كه 
به أو بكلوبيد. 

؟. عكسبردارى داخلى 

در دوران حاملكى از هر نوع عكسبردارى با اشعه ايكس هم بايد خوددارى شود. اما عكسبردارى با اشعه ايكس از دندان و يا از ريه 
ها توسط يزشكى كه بداند شماحامله هستيد اشكالى ندارد. در اينكونه مواقع بزشكك بايد ٠.‏ ش مخصوص روى شكم زن حامله 
بيندازد كه مانع رسيدن اشعه ايكس به جنين بشود. عكسبردارى از شكم و لككن خاصره به هر صورت نبايد انجام كيرد. 

اكتون از زنان حامله و جنين داخل رحم او با امواج مافوق صوت عكسبردارى مى شود كه بى ضرر است. (سونوكرافى) 

*. واكسيئاسيون 








وبا بايد مراعات كردد. 

خطرناكترين بيمارى كه يكك زن ممكن است در دوران حاملكى به آن مبتلا بشود؛ سرخجه است (با سرخكك اشتباه نشود) اكرجه 
ابتلا بء سرخكك هم خطرناكك است. به اين دليل حتماً بايد قبل از ازدواج واكسن سرخكك و سرخجه زده شود. در غير اين صورت 
زن بايد شش ماه قبل از حامله شدن, عليه اين دو بيمارى واكسينه شود. 


ع. غذا 

خوردن غذاهاى مناسب در دوران حاملكى موجب تأمين سلامت طفل مى شود. اين فكر قديمى كه توجيه مى كند زن حامله به 
جاى دو نفر غذا بخورد؛ درست نيست؛ زيرا در اين صورت زن به قدرى جاق مى شود كه نه تنها موجب ناراحتى هاى فراوان او در 
دوران حاملكى مى كردد بلكه بعداً زايمان را نيز با مشكلاتى مواجه مى سازد. 





ون خافلة بايد كارى كد كه دو صراسر كوزان بلرذارى بيقن اق هفك با عنقت يا جه كيلو بد وزتقن اضاقه تقوة: 


. مراقبت از دندان ها 





بدن جنين براى رشدء مقدار زيادى 


كلسيم بدن مادر را جذب مى كند و احتمال اينكه مادر با كمبود كلسيم مواجه شود؛ وجود 
دارد. كمبود كلسيم هم به نوبه خود مى تواند روى سلامت دندان ها اثر سوء بككذارد. 





به طور كلى زن حامله بايد در دوران باردارى بيشتر از حد معمول مراقب سلامت دندان ها و دهان خود باشد, لااقل سه بار مراجعه 
به دندان يزشكك در ماههاى حاملكى ضرورى است. 

غ.ويار 

در برخى از زنها طى جهارده هفته اول حاملكى عادت عجيبى بيدا مى كند. به اين ترتيب كه زن حامله در خود علانقه غير قابل 
مقاومتى براى خوردن موادى احساس مى كد كه در حالت عادى اصللا علاقه اى به خوردن آنها ندارد. اين علاقه حتى نسبت به 
موادى نظير ككج؛ زغال؛ صابون و اين جور جيزهاست. 

ار ماده اى كه زن به خوردن آن علادقه نشان مى دهد, خوراكى نيست, اطرافيانش بايد مراقبت كنند كه حتى المقدور آن ماده 


اكمتر در دسترس يا ديد او قرار 





/. ورزش 
براى ورزش در ايام باردارى قاعده و قانون مشخصى وجود ندارد برخى از متخصصين زنان معتقدند كه زن مى تواند بس از حامله 
شدن به همان ورزش هاى قبل از باردارى خود ادامه بدهد. اما كروهى هم معتقدند كه ورزش هاى شديد براى زن حامله خيلى 


تفق القول هستند كه ورزش هايى مانند اسكى, اسب سوارى و مانند آنها كه 





مناسب نيست و او راخسته مى كند. اما هر دو دست 
انرزى زيادى لازم دارند بايد كنار كذاشته شوئد. 

به هر حال روزى يكى دو ساعت بياده روى بهترين ورزشى است كه هر زن حامله اى مى تواند انجام دهد. 
مراقبت از يستان ها 

در دوران حاملكى؛ يستان ها نيازمند مراقبت 
اثر حاملكى بزركك و سنكين شوندء كش مى آيند و آويخته مى شوند. براى جلوكيرى از اين حالات بايد از همان ابتدا از يستان بند 


مناسبى استفاده كنيد.بندهاى اين بستان بند نبايد كشى باشند. البته اكر بتوانيد شب ها هم با يستان بند بخوابيد بهتر است. در غير اين 


ص هستند. در بافت يستان ها هيج نوع عضله اى وجود ندارد؛ در نتيجه وقتى در 





صورته بستن بستان بند در شب ها الزامى نخواهد بود. 

در اوايل باردارى نوكك يستان ها خيلى حساس مى شوند ولى اين حالت احتياجى به مراقبت مخصوص ندارد. شايد بعداً لازم شود 
كه آنها را با روغن لانولين ماساث بدهيد. 

4 نيوست 

يكى از مسائل دوران باردارى كه در اغل ب زن ها ديده مى شودء ابتلا- به يبوست است و علت هم اين / ت كه توليد يكى از 
هورمون هابى كه توسط تخمدانها ساخته مى شود كاهش مى يابد و موجب يبوست مى كردد. مناسبترين راه براى از بين بردن اين 
يبوست؛ خوردن غذاهاى ملين است. مقدار زيادى ميوه؛ سالاد و يا يكى دو قاشق روغن زيتون و انواع سبزى ها مى تواند خيلى مفيد 
557 

.٠‏ سيكار و الكل 

لازم به تذكر اين واقعيت نيست كه سيكار و ممخصوصاً مشروب هاى الكلى در هر دوره اى از زندكى بد هستند واين ببدى و 
نامناسبى مخصوصاً در دوران حاملكى بيشتر است! زيرا هر دو به سلامت جنين لطمه وارد مى كنند. اصولاٌ هر جيزى كه براى 
سلامتى مادر مضر باشدء براى سلامت جنين هم مضر است. 

.١‏ روابط زناشويى 

در سه جهار ماه اول حاملكى روابط زناشويى مى تواند بى خطر باشد. ولى يس از آن بايد از مقاربت جل وكيرى كرد. به علاوه اككر 
يس از هم يسترى خون يا لكك ديده شدء بايد فورى به يزشكك مراجعه شود. در برخى از زنان در دوران حاملكى نوعى سرد مزاجى 
خاص بيدا مى شود كه بى خطر است و بس از زايمان رفع خواهد شد. 

جاقى بس از زايمان 

انويسنده:طيبه فرقانى 

امروز كمتر كسى است كه تناسب اندام برايش اهميت نداشته باشد. از سوى ديكر, جاقى؛ بداندامى و به هم خوردن اين تناسب 
مورد اهميت به عنوان يكك همراه هميشكى؛ بسيارى از افراد را آزار مى دهد. ارج شدن اندام از حالت طبيعى خود؛ علاوه بر 
برخورى و بيرى دلايل ديكرى هم دارد كه در خانم ها يكى از انواع شايع آنء بزركك شدن شكم بس از زايمان است. اما بزرككى 
شكم؛ آن قدرها نكران كننده نيست كه بخواهد به عنوان يكك دغدغه آزاردهنده؛ ذهن بانوان را مشغول نمايد. 

اما جرا يس از زايمان: شكم بزركك مى شود؟ يس از زايمان ماهيجه هاى شكم كاملا شل مى شوند و يوست اضافى زيادى باقى مى 
ماند. برخى زنان با اين كه وزنشان متناسب مى شود و تقريباً به وزن بيش از حاملكى و زايمانشان برمى كردند ولى تناسب بدنشان 
به هم مى خورد و شكمشان تو نمى رود. 

زمان حاملكى بوست شكم درست مثل بادكنكى كه كاملا بر از باد شدهء كشيده مى شود و با به دنيا آمدن بجه. اين بادكنكك بر از 
باد يكباره خالى مى شود و نسبت به حالت اول و بيش از باردارى؛ بوست شل و كشيده اى بيدا مى كند كه براى بيشتر خانم ها 
ام حاملكى خيلى زود دجار كشيد كى و خطوطى 
به نام استريا مى شود كه در آن بوست شكم حالت خط خطى بيدا مى كند درحالى كه در برخى زنان خوش شانسء اين خطوط 
اصللا إيجاد نمى شود, علاوه بر اين سايز شكم و وزن بجه هم در حين حاملكى بسيار مهم است. 

در مادرانى كه زمان حاملكى اضافه وزن زيادى بيدا مى كنند و بجه هاى درشت ترى دارند يا مثالا حاملكى دو قلو را بشت سر 


كذاشته اند مسلماً شكم بيشتر بزركك مى شود و بوست هم تحت كشش بيشترى قرار مى كيرد ولى اين به معناى غيرقابل ب ركشت 





ناخوشايئد است. در برخى زنان خاصيت الاستيسيته يوست كم است و يوست 
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بودن فرم طبيعى شكم نيست و فقط به سعى و تلاش بيشتر نياز دارد. 

جه بايد كرد؟ 

ورزش كردن و رزيم غذايى براى بانوانى كه نوزاد خود را شير مى دهند؛ بى خطر است. خانم هابى كه از مشكل اضافه وزن رنج 
مى برند» مى توائند در دوران شيردهى نيز براى كاهش وزن خود برنامه ريزى كثند. 

البته شيردهى؛ خود در كاهش وزن خانم ها و رسيدن به تناسب اندام مؤثر است و معمولاً خانم ها يس از عماه شيردهى مى توانند به 
وزن خود در زمان قبل از باردارى برسند. البته در صورتى كه در غذا خوردن زياده روى نكنند. 


زنانى كه دوران شيردهى خود را سبرى مى كتند جه بايد بكتند كه نه در شيردهى آنها خللى وارد شود و نه دجار اضافه وزن شوند 





و تناسب اندام خود رااز دست بدهند' اسخ اين سؤال اين است كه اين دسته از خانم هاء نبايد رزيم غذايى سفت و سخت بككيرند 





تنها كارى كه زنان شيرده بر داشتن ريم غذايى مناسب بايد انجام بدهند تا نه در شيردهى آنها اختلال ايجاد شود و نه وزن و 
تناسب اندامشان به هم بخورد اين است كه از رزيم غذايى كم جرب استفاده كنند و از مصرف جيبس و نوشابه و شيرينى و كوشت 


كم 





بر جرب و لبنيات بر جرب برهيز كندد و سعى كنند در ريم روزمره خود ميوه و سبزى فراوان» غلاءت سبوس دارو 
جرب و لبنيات كم جرب بككنجانند. 

جالب است بدانيد كه نتايج يكك مطالعه جديد نشان مى دهد خانم هاى جاق مى توانئد در اين دوران با كاهش مصرف شيريئى» 
شكلات و غذاهاى حاضرى به كاهش وزنشان كمكك كنند. در عين حال 58 دقيقه بياده روى روزانه» ؟روز در هفته» كام مؤثرى 
براى رهابى از اضافه وزن خانم هاى شيرده است. براى اين كه ماهيجه هاى شل شده و كشيده شكم محكم و سفت شوند بايد 
برخى ورزش هاى خاص و تكرار شونده را انجام داد. 

بيشنهادهايى براى حركت هاى ورزشى: 

ابتدا مى توانيد از ٠١‏ حركت در هر نوبت شروع كنيد و سيس تعداد حركات را به سه سرى ٠‏ "تايى برسانيد. حركت هاى مختلفى 


مى توانشد براى رسيدن به اين هدف صورت كيرند. مثلا مى توانيد آرنج دست جب را بلند كنيد و بككشيد و به زانوى باى را 
مقابل برسانيد و سيس اين كار را با دست مقابل انجام دهيد. اين كار به خصوص در تقويت نواحى جانبى شكم بسيار كمكك كننده 


است. ورزشهايى جون شناء حركات موزون, كوه ييمابى و دويدن آرام مى تواند علاوه بر تأثير در كاهش وزن به ايجاد روحيه 


خوب و سلامت روان مادران در دوران شيردهى كمكك كند. 








تحقيقات نشان داده است» 





انى كه در عرض شش ماه بعد از زايمان نتوانند بر اضافه وزن خود غلبه كتند. تقريباً در ٠١‏ تا ١0‏ سال 
بعد هم اضافه وزن آنها را همراهى مى كند. بنابراين بهتر است فرصت هفته هاى اول بس از زايمان را از دست نداد و با تصحيح 


رزيم غذابى؛ ورزش كردن واز همه مهم تر شيردهى صحيح. از شر اين اضافه وزن خلاص شد. 


دو برابر شدن احتمال سقط جنين با مصرف روزانه دو فنج 





شكان خطرات مصرف كافئين در دوران باردارى را به شاخه هاى متعددى تقسيم كرده اند. 





مدت ها بود كه نوشيدن دو فنجان قهوه در روز در دوران باردارى؛ بى خطر تلقى مى شدء اما تحقيقات جديد نشان مى دهد كه 
كافثين؛ حتى به ميزان نسبتا كم؛ ممكن است خطر سقط جنين در زنان باردار را دو برابر نمايد. 
به طور كلى يزشكان در مورد مصرف كافئين در زنان باردار اختلاف نظر دارند؛ دسته اى بر يرهيز از مصرف آن به شدت تاكيد 
دارند و دسته اى ديكر مصرف نوشيدنى هاى محركك به ميزان متوسط را بى خطر تلقى مى كنند. 
هر جند مطالعاتى كه بيش از اين انجام شده؛ ارتباط بين مصرف كافتين با افزايش احتمال سقط جنين را به اثبات رسانده است ء اما 


اين مطالعات تنها بر روى مصارف بالا متمركز بوده اند؛ از آنجاكه در اين ارتباط؛ علل بروز حالت تهوع در ساعات اوليه صبح 


عنوان نشده بود متخصصان آن را بحث برا 





يز و داراى شبهه برشمردند. 
دل آشوبككى و حالت تهوع در ساعات اوليه صبح كه دليل اصلى اش افزايش ميزان هورمونهاست. نه تنها به عنوان يككى از نشانه 
هاى كاهش خطر سقط جنين به شمار مى رود, بلكه ممكن است منجر به ترك عادت نوشيدن قهوه يا ديكر نوشيدنى هاى حاوى 


كافئين در زنان باردار كردد. نكته جالب توجه | است كه كاهش يا قطع مصرف كافثين در زنان باردار مى تواند به روشنى بيانكر 





ارتباط بين سقط جنين و مصرف كافئين باشد. 
به منظور حل اين معماء يكك تيم تحقيقاتى به رهبرى دكتر لى (أا (اللكا-©10): يكى از محققين مركر 58/103666 وأقكا 
واقع در اوكلند كاليفرنياء براى اولين بار مطالعه در زمينه يافت و بررسى علل تهوع صبحكاهى را آغاز نمود. نتيجه نشان داد كه 


روزانه نوشيدن 772 ميلى كرم كافئين - --<مقدار كافئين موجود در دو فنجان قهوه - به ميزان قابل توجهى خطر سقط جنين را 











اشن قن دهن 
دكتر لى در ا 


مصرف كافئين بينديشند - حداقل در سه ماهه اول باردارى - زمانيكه بيشترين سقط جنين اتفاق مى افتد. “ 


باره معتقد است :“ زنان باردار يا آن دسته از زنانى كه قصد باردار شدن دارند» لازم است به طور جدى به تركك 








او مى افزايد”: زنانى كه به طور جادى عادت به قهوه دارند و ناجار به نوشيدن آن هستندء بايد ميزان مصرفشان را به يكك فنجان 





قهوه در روز محدود نمانا 
قهوه, جاى و ليموناد از خطرات يكسانى برخوردارند 
منبع كافئين مصرفى جه قهوه يا جاى باشد جه ليموناد» تفاوت جندانى نمى كند. مسئله اى كه بايد در نظر كرفته شود اين است كه 
يكك فنجان قهوه بسته به نحوه دم كردن آن» ممكن است مقادير مختلفى كافثين دارا باشد. برخى از ماركك هاى قهوه حاوى مواد 
اعتيادآور بيشترى هستند. به عنوان مئال يكك ليوان متوسط قهوه دم كرده استارباكسء محتوى 777 ميلى كرم كافئين است در 
صورتيكه يكك ليوان شير قهوه با همان سايز. تنها شامل 77 ميلى كرم كافئين است. 
كزارشى از تحقيقات فوق در نشريه زنان و زايمان امريكن زورنال (101011131 8176]16817) به جاب رسيده است كه طى آن تيم 
اتى دكتر لى تعداد 7777 زن ساكن سانئفرانسيسكو را كه مابين سالهاى بين 9' 
در مورد ميزان كافئين مصرفى در نظر كرفتشد. تعداد 777 نفر از اين زنان روزانه حداقل 777 ميلى كرم كافئين مصرف كرده اند 
7*”نفرء كمتر از 777 ميلى كرم كافئين در روز نوشيده اند و نهايتا 777 نفر باقيمائده» هيج كافئينى مصرف نكرده اند. 
آمار نشان داد كه در مجموع 777 نفر از اين زنان سقط جنير داشته اند؛ خطر سقط جنين در زنانى كه روزانه حداقل 














تا 7797 باردار شده بودند» براى مصاحبه 














ميلى 
كرم كافئين مصرف كرده اند به بيش از دو برابر افزايش يافته است. در اين دسته از زنان باردار, احتمال سقط جنين 77 درصد اسث 


درحاليكه در زنان باردارى كه كافئين مصرف نكرده اند اين احتمال به 72 درصد كاهش يافته است. 
روشهاى آكاهى از زمان باردارى 


به كزارش سامانه خبرى سلامت نيوز : در روش آكاهى از زمان بارورى ؛ مجموعه اى از اطلاعات به خانمها داده مى شود تا آنها 
بدانند كه در جه روزهابى از ماه به احتمال زياد مى تواندد در صورت انجام مقاربت حامله شوند ودر جه روزهايى اين احتمال كم 
حي باشث + 

خائمها مى توانند با مشاهده تغييراتى كه در بدنشان ايجاد مى شود بفهمند كه زمان تخمكك كنذارى (آزاد شدن تخمكك از 


تخمدانها ) جه موقعى مى باشد . سيس آنها مى توانند با استفاده از اين اطلاعات از بروز حاملكى جل وكيرى نمايند . 





موثر ترين راه براى كشف اين موضوع كه زمان بارورى هر شخصى در جه روزهايى از ماه مى باشد , استفاده از هر سه روشى است 
كه دراينجا توضيح داده مى شود . 

آكاهى از زمان بارورى » ميزان دركك خانمها را در مورد بدن و سيكل (جرخه) قاعدكى شان افزايش مى دهد . براى اينكه اين 
روش بعنوان يكك روش جلوكيرى از باردارى موثر واقع شود ء بايد خانمها در روزهايى كه احتمال بارورى زيادى وجود دارد از 
انجام مقاربت خوددارى نمايند و يا اينكه از ساير روشهاى جل وكيرى از باردارى (مثل كاندوم) استفاده كنند . بطور كلى تقريبا يكك 
سوم از روزهاى هر ماه را روزهاى بارورى تشكيل مى دهد . 

روش آكاهى از زمان بارورى متكى به اطلاعات زير مى باشد : 

* جهار ده روز قبل از اينكه خونريزى عادت ماهانه بعدى شروع شود ء يكك تخمكك از تخمدان رها مى شود ( به اين وضعيت 
اصطلاحا تخمكك كذارى كفته مى شود ). 


ن مى توانند تا بنج روز نيز در دستكاه تناسلى خانمها ه بمائند ( اكر جه اكثر آنها بعد از 





* بعد از انجام مقاريت , اسبرمهاى آقا 
دو روز از بين مى روند ) . 

* در صورتى كه از سه روز قبل تا سه روز بعد از زمان تخمكك كذارى مقاربت انجام شود احتمال وقوع حاملكى زياد مى باشد. 

ن تخمكك از تخمدان) را نمى توان دقيقا بيش بينى نمود ء بنابراين ” تا 7 روز 





نيز به شروع و انتهاى اين دوره بايد اضافه نمود . روش آكاهى از زمان بارورى براى خانمهايى كه داراى زمانهاى قاعدكى منظم در 
هر ماه مى باشند بسيار موثر مى باشد. 

روش تقويمى (روش ريتم) 

در روش تقويمى ؛ خانمها مى تواتند از سوابق قاعدكى هاى قبلى خود به عنوان يكك راهنما استفاده تمايند. در اين روش هر خانمى 
مى تواند ميانكين روزها را در سيكل قاع دككى خود حساب نموده و زمانهاى بارورى آينده خود را تخمين بزند. 

شروع به نوشتن دوره هاى قاعدكى خود به مدت 8 تا 17 ماه نماييد . اولين روز قاعدكى (اولين روز خونريزى) را بعنوان" روز 
يكك "دوره قاعده كى در نظر بككيريد. 


كوتاهترين و بلند ترين جرخه قاعد 





را در نظر بكبريد . عدد 18 را از كوتاهترين جرخه قاصدكى شود كم ثماييد و آن را بعنوان 


اولين روز بارورى يادداشت نمايبد . عدد 1١‏ را از بلند ترين جرخه قاعدكى كم نموده و آن را بعنوان آخرين روز باردارى در نظر 





بكيريد. 
مثال: تعداد روزهاى بين" روز يكك "يكك جرخه قاع دكى نا" روز "جرخه قاعد كى بعدى در يكك خانم عبارتند الى : 
فروردين 74 روز 18 روز(كوتاه ترين جرخه)- خرداد ١‏ روز - تير "١‏ روز(بلند ترين جرخه )- مرداد ٠‏ روز 





در اين مثال مى بينيم كه كوناهترين جرخه قاعدكى در اين خانم 18 روز و بلند ترين آن» "١‏ روز مى باشد . 

عدد 18 را از8؟ كم مى كنيم تا اولين روز بارورى بدست آيد (روزهشت) . عدد 11 را هم از 7١‏ كم مى كنيم تا آخرين روز 
بارورى دست آيد ( روز بيست) . بنابراين در اين خانم روزهاى 8 تا ٠١‏ هر جرخه قاعد كى روزهاى بارورى هستند يعنى احتمال 
حاملكى در اين روزها زياد مى باشد و بايد در اين روزها يا از مقاربت خود دارى نمايد و يا اينكه از ساير روشهاى جلو كيرى از 
باردارى استفاده نمايد. 





ارزيابى ترشحات دهانه رحم 


در طى يكك دوره قاعد كى , قوام يا غلظت ترشحات دهانه رحم در روز هاى قبل از تخمكك كنذارى , ترشحات دهانه رحم به بالا 
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كشيدن و بالا بردن اسيرمها به داخل رحم و از آنجا به لوله اى فالوب يعنى جايى كه معمولا لقاح انجام مى شود كمكك مى نمايد . 
ترشحات كردن رحم همجنين به بقاى اسبرمها در داخل رحم كمكك مى كند . 

در يك جرخه قاعدكى طبيعى معمولا بعد از بنج روز خونريزى قاعدكى . سه يا جهار روزمهبل خشك مى باشد ؛ سيبس با 
ترشحات مايعى سفيد يا زرد رنكك و جسبناك روزهاى خيس بودن آغاز مى كردد . 





ن خيس بودن به تدريج افزايش يافته تا به 
بشحات فراوان » صاف ‏ ليز و لغزنده و خيلى كش مى آيد ( مثل 


سفيده تخم مرغ ) معمولا تخمكك كذارى از دو روز قبل تا دو روز بعد از بيدا شدن جئين حالتى رخ ميدهد با يادداشت نمود. 


روزى مى رسيم كه خيس ترين روز مى باشد . دراين روز 








ميزان ترشحات و بيدا كردن خيس ترين روز هر دوره قاعدكى مى توانيد روزهاى تخمكك كذارى را مشخص نماييد . 
با استفاده از يكك اسيكولوم (11الاألا50©6) يلاستيكى مى توانيد خودتان ترشحات دهانه رحم را از نظر قوام و غ 


نماييد 





روش اندازه كيرى دماى بايه ى بدن 
هنكامى كه يكك خائم هر روز دماى بدن خود را اندازه مى كيرد متوجه مى شود كه وقتى تخمكك كذارى انجام ميشود تغييراتى در 
دماى بدنش ايجاد مى كردد . درست قبل از زمان تخمكك كذارى » دماى بدن بطور موقتى به مدت كوتاهى يايين مى آيد 


در عرض 17 ساعت كه تخمكك كنذارى انجام مى شود دماى بدن جند دهم درجه بالا مى رود و تا هنكام قاعدكى بعدى به همان 





حالت بالا باقى مى ماند . وقتى درجه حرارت به مددت سه روز در همان حد بالا باق بمائد » روزهاى بارورى ب 
كه مى توان بدون هيجكونه وسيله جل وكيرى از باردارى مقاربت انجام داده و حامله نشد شروع مى كرد . 


همانئد روش تقويمى » در روش اندازه كيرى دماى يايه اى بدن شما بايد به مدت 8 تا 17 ماه دماى بدن خود را اندازه كيرى و 


ن يافته و روزهايى 


يادداشت نماييد تا بتوانيد از آن بعنوان يكك روش نسبتا مطمئن جل وكيرى از باردارى استفاده نمائيد . 

يكى از اشكالات اين روش آن است كه دماى بدن افراد ممكن است بر اثر بيماريهاى مختلف . كم خوابى يا مصرف داروها نيز 
تغيير يابد 

ساير علائمى كه در هنكام تخمكك كذارى در بدن تغبير مى يابند عبارتند از : 

تغييراتى در وضعيت قرار كيرى رحم 

درد خفيف يا انقباضات خفيفى در يكك طرف قسمت تحتانى شكم ( در محل يكى از تخمدانها) 

نرم شدن دهانه رحم 

© حساس شدن دهانه رحم 

حساس شدن يستانها 

بنابراين براى جلوكيرى از باردارى به روش" آكاهى از زمان بارورى "بايد در زمانهاى بارورى يعنى از ه روز قبل تا روز بعد از 
تخمكك كذارى از مقاربت نمودن يرهيز نمود و يا اينكه از ساير روشهاى جلوكيرى از باردارى مثل كاندوم در طى اين روزها 
استفاده تمود . 

مزاياى جلو كيرى از باردارى به روش " آكاهى از زمان بارورى" 

© هيسكونه عوارشى جاتيى تدارد 

* در خانمهايى كه داراى دوره هاى قاعدكى منظمى هستند بسيار موثر مى باشد 

* اطلاعات خائمها را نسبت به بدن خود افزايش مى دهد 

معايب جل وكيرى از باردارى به روش " آكاهى از زمان بارورى" 

* آموختن اين روش زمان نسبتا زيادى مى خواهد 

© اين روش نياز به محاسبه و همكارى طرفين دارد 


شكست اين روش نسبت به ساير روشها بيشتر مى باشد. 
كيست هاى تخمدانى و تأثير آن بر باردارى 


مترجم: مريم سادات كاظمى 
كيست هاى تخمدان يكى از مشكلات رايج خانمهاى جوان استء به طورى كه ف تا ٠١‏ درصد آنها كرفتار آن هستند. 
يكى از نشانه هاى اين مشكل؛ كاهش يا قطع كامل تخمكك كذارى ‏ 1 
موارد زير اشاره كرد: 

-١‏ ترشح هورمون هاى مردانه و در نتيجه بروز ويكى ها و علايم مردانه؛ 
'- عدم تخمكك كذارى يا در سطح با 





ين كيست هاء مى توان به 








*- فقدان قاعدكى در اين افراد بسيار رايج است كه نتيجه مستقيم وجود كيست ها محسوب مى شود؛ 

- تأثير بر متابوليسم عمومى بدن و بخصوص بر ترشح انسولين كه ممكن است به جاقى و ديابت مربوط باشد. 

از نظر فيزيولويكك؛ بزشكث با انجام اكو كرافى؛ مشكل را تشخيص مى دهد كه تخمدان ها از اندازه عادى بز كتر و بر از كيست 
است. او بايد احتمال ديكر بيماريها با علايم مشابه (توموره مشكلات ترشح كورتيكوستروئيد و...) را كنار بكلذارد. 

ياه خرهاق 

اولين نكته در درمان كيستهاى تخمدانى در اغلب موارد» كاهش اضافه وزن است. در واقع جاقى تأثير مستقيمى در كاهش ترشح 
آندروزن دارد و در اكثر موارد موجب بروز اختلال در سيكل قاعدكى و تأخير در تخمكك كذارى مى شود. 

براى برقرارى تعادل هورمونى. اككر خانم قصد باردارى نداشته باشدء قرص ضدباردارى استروبروزسترونى تجويز مى شود. داروهاى 


مخصوص ضد هورمون هاى مردانه نيز ممكن است توصيه شود. قرص هاى خوراكى ديابت نيز براى مشكلات مقاومت انسولين نيز 





در بعضى موارد تجويز مى شود. 


بارورى 





كاهش وزن در اين باره بسيار مهم است, زيرا در اكثر موارد موجب تخمكك كذارى مجدد مى شود. به نظر مى رسد مصرف 
قرصهاى ديابت؛ متفورمين اين امر را تسهيل مى كند. يس از آنء قرص هاى القاكننده تخمكك كذارى كه در رأس آنها «سيترات 
كلوميفن؛ قرار دارد تجويز مى شود. 

موضوع مهم درباره مصرف اين دارو مقدار دوز آن است كه در هر خانم متفاوت است. معمولاً دوز ٠‏ ميلى كرم در روز دوم و 
ششم قاعدكى؛ در 0٠‏ درصد بيماران باعث آزاد شدن تخمكك ها مى شود. در مورد ديككر نيز دوز دارو بتدريج تا مقدار حداكثر 
١‏ ميلى كرم افزايش مى يابد. تنها در ٠١‏ درصد بيماران» درمان 


دوره قاعدكى, در ©٠‏ درصد موارد باردار مى شوئد. 





مؤثر نمى شود. كسائى كه به دارو جواب داده انده يس از شش 


زنان باردار از مصرف زياد شكر و مواد نشاستهاى برهى 


مصرف زياد شكر و مواد نشاستهاى در دوران باردارى باعث بروز نقايص دستكاه عصبى در جنين مى شود. 

به كزارش سلامت نيوز به نقل از ايسناء مصرف بيش از اندازه مواد قندى و نشاستهيى به ويزه در سه ماهه نخست باردارى» خطر 
بروز نقص لوله عصبى و نخاعى را در فرزندان آنها افزايش مى دهد. 

بر اساس اين تحقيق؛ بزشكان اكنون فرضيه ارتباط بيمارى ديابت و افزايش قند خون در ابتداى دوران باردارى را با ناهنجارىها و 
تقايض عصبى جنينى تاييد مى كلند 

افزايش قند خون و اختلال تحمل كلوكز در دوران باردارى خطر آسيبهاى جنينى را ب 
اخون دراين دوران از اهميت ويزهاى برخوردارست. 
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مى كند؛ از اينرو كنترل و آزمايش قند 


عوارض افزايش كلسترول خون در بانوان 
كلسترول نوعى جربى است كه در بدن همه ما وجود دارد و وجود آن براى بدن اهميت فراوان دارد از جمله اينكه بعضى 
هورمونها از كلسترول؛ ساخته مىشوند و در ساختمان برخى از سلولهاى بدن ما كلسترول به كار مىرود. اما زيادى كلسترول در 


خون بسيار خطرناك است جون اين ماده مى تواند درون رككها رسوب كرده؛ رككها را سخت كند, عبور خون را با دشوارى 





روبرو ساخته يا آن را بند بياورد. بسته شدن رككهايى كه به قلب يا مغز خون مىرسانند؛ باعث سكته قلبى يا سكته مغزى مى شود. 
كلسترول خون از كجا مىآيد؟ 

بيشتر كلسترولى كه در بدن ما وجود دارد. به وسيله كبد (جككر سياه) ساخته مىشود. خوردن غذاهاى كلسترولدار؛ مانند ككوشت 
جربىدار لبنيات (كره؛ بنيره شير» ماست) و تخم مرغ به مقدار كلسترول بدن مىافزايد. 

ممكن است زياد بودن كلسترول بدن ما ارثى باشد جون بعضى اشخاص با اينكه بسيار كم از غذاهاى كلسترولدار مصرف مى 
اما به افزايش كلسترول حون مبتلا هستند. 

كلسترول در بدن بانوان 

ازيادى كلسترول هم براى زنان و هم براى مردان خطرناك استء اما هورمون زنانه استروزن از زنان در برابر اثرهاى بد كلسترول 
محافظت مى كند بس از يانسكى ميزان استروزن خون كاهش و برعكس اثرهاى بد كلسترول افزايش مىيابد بنابراين زنان بايد 
يس از يانسككى, مواظب مقدار كلسترول خون خود باشند. 

بيشكيرى 


خانمهاء بايد هميشه مقدار كلسترول خون را به طور منظم تحت آزمايش قرار دهند. آنهايى كه مقدار كلسترول خون آنها عادى 





0 











است» هر ه سال يكبار و خانمهايى كه هريكك از وي كتى هاى زير را نشان مىدهنده هر سال يا حداكثر هر دو سال يكبار بايد تحث 





آزمايش خون قرار 
-١‏ خانمهايى كه قدار كلسترول خون آنها زياد استء يا سابقه خانوادكى كلسترول بالاى خون دارند؟- خانمهابى كه به 
بيمارىهاى قلبى. عروقى مبتلا- هستند يا سابقه خانوادكى بيمارىهاى قلبى: عروقى دارند*- خانم هايى كه سيكار م ىكشند 6- 
خانمهايى كه بيمارى ديات (بيمارى قند) دارند 

عوامل خطرساز: 

اكر شما حداقل يككى از ويك ىهاى زير را داريد خطر افزايش كلسترول در خون شما وجود دارد؛ 

از آن است7- مادرء يدر برادر يا خواهر شما قبل از 00 سالككى دجار حمله قلبى يا مركك ناكهانى شده 


است7- دخانيات مصرف مى كنيد ؟- فشار خون بالا داريد ه- مقدار كلسترول يرتراكم شما كمتر از 0" ميلى كرم در دسىليتر 


-١‏ سن شما 8ه سال يا 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ٠لا‏ !| از ونلإ دنار 


است #8 ديابت داريد/- تحركك كافى نداريد8- جاق هستيد 


رادهاى كاهش كلسترول خون: 
-١‏ ورزش كنيد!- اكر جاق هستيد وزن بدن خود را كاهش دهيد*- سيكار نكشيد؟- غذاهاى بدون كلسترول يا كم كلسترول 


مصرف كنيد يعنى در واقع رزيم غذابى تان را تغيير دهيد 
مواردى كه بايد بيشتر مصرف كنيدة 
م ركبات (برتقال» كريبفوروت و ...) سيب؛ كلابى؛ زردآلوء كيلاس» توتء توتفرنكى 


استء مانند اسفناج؛ كلم؛ كاهو و سبزىهابى كه ر: 





سبزىهايى كه يرب ركك هستند و ب رككهاى آنها سبز 





زرده ارنجى دارئد 
مانند ريشه هويج و سيب زمينى 

كندم؛ جوء نانهاى سبوس داره انواع ماكارونى شير بدون جربى يا كمجربى و مشتقات آنهاء 

مرغ يخزده؛ كنسرو» كوشت بدون جربى و سفيده تخم مرغ؛ زرده تخم مرغ 

نخود؛ حبوبات يخته شده 

موادى كه بايد كمتر مصرف كنيد؛ 

نار كيل؛ سبزىهايى كه با كره يا روغن يا با سسهاى كرم مانند تهيه شدهاند 

بيسكويت» كيكك؛ شيرينى؛ 
كوشت كوساله و كوسفند يرجربى: مرغابى و غاز و مرغ برجربى؛ جكره دل و قلوه؛ سوسيس سرخ شده كنسرو ماهى ير روغن و 


سىء كلوجه؛ شيربرجربى و مشتقات آنها 





زرده تخممرغ؛بادام زمينى 


درمان با دارو: 
اكر جند ماه ورزش رعايت ريم غذايى مناسب و تركك سيكار اثرى در كاهش كلسترول خون شما نداشت» آن كاه ممكن است 
بزشكك براى كاهش آن داروهايى براى شما تجويز كند. فراموش نكنيد همراه با مصرف دارو بايد ريم غذايى كمجربى و 





كم كلسترول خود را ادامه دهيد. 


اسمير دهافه رحم 


در آزمايش باب اسمير با نمونهبردارى از سلولهاى سرويكس. احتمال بروز ناهنجارى يا بيمارى در اين بخش از دستكاه تناس 
زنانه بررسى مى كردد. سرويكس. به محل اتصال رحم به وازن كفته مى شود و ازجمله شايعترين مكانهاى بروز سرطان در زنان 


اسث. 


- ياب اسميرء راهى مناسب جهت نشخيص زودهنكام يا جل وكيرى از بروز سرطان سرويكس است. 





- در روش ياب اسمير به كمكك يكك برس ظريف و كوجكك. از سلولهاى مخاط سرويكس نمونهبردارى مىشود و بررسى لازم 
بعمل مى آيد. 

- توصيه مىشود تمامى بانوان متأهل بين 77 تا 77 سالككى: هر 7 تا 7 سال تحت آزمايش باب اسمير قرار كيرئد. 

- جنانجه آزمايش ياب اسمير دجار درجاتى از تغييرات باشد, ممكن است بنا به صلاحديد بزشكك؛ نياز به دفعات 
اسمير يا آزمايشهاى ديكر باشد. 


- جنانجه آزمايش ياب اسمير به موقع انجام شده باشدء بيش از): 77 از تغ 





ات كزارش شده در ياب اسمير به حالت طبيعى 





برمى كردند و ساير موارد نيز بخوبى قابل درمان مى باشند. 


هورمونهاى جنسى زفافه: 


غدد هيبوتالاموس و هيبوفيز در مغزء با كنترل عملكرد تخمدان؛ سطح هورمونهاى جنسى زنان را تنظيم مى نمايئد. 


- با توجه به شيوع بالاى نازابى در زوجهاى سراسر جهان؛ يكى از آزمايشهاى اوليه در بررسى نازابى؛ سنجش هورمونهاى جنسى 
ازنائه امست. 

- مقادير غيرطبيعى هورمونهاى جنسى بطور شايع ديده مى شود و لزوماً به معنى نازا بودن نمىباشد. 

- در طى هر دوره قاعدكى؛ سطح هورمونهاى جنسى زنانه بشادت تغيير بيدا مى كند بهمين دليل؛ هنكام بررسى ياسخ آزمايش» 
انستن زمان جرخه قاعدكى اهميت بسيارى دارد. 

م نزديكك شدن به سن يائسكى. مقادير برخى از اين هورمونها (1]-| 5511,) بالا مىرود. ازاين آزمايشها مى توان جهت 
تابيد تشخيص فرارسيدن سن يائسكى استفاده كرد. 
- توجه داشته باشيد كه مقادير طبيعى ذكر شده در 











» تقريبى هستند و در آزمايشكاههاى مختلف. متفاوت مى باشند. 





مراقبتهاى دندانى در دوران حاملكى 


ملاحظات كلى 

بعضى خانمها معتقدند كه با هر حاملكى و با تولد هر بجه تعدادى از دندانهايشان بوسيده و از بين رفته است . زيرا جنين كلسيم 
خود را از دندانهاى مادر تأمين مى كند ! اين عقيده اعتبار علمى ندارد و تحقيقات نشان داده است كه حاملكى بطور مستقيم در 
ايجاد يوسيدكّى دندانهاى مادر نقش ندارد 

بوسيدكى واز دست دادن دندائها در دوران حاملكى به دليل رعايت نكردن اصول بهداشت دهان اتفاق مى .افتد 

خانمهاى باردار بايد توجه داشته باشند كه در دوران حاملكى بايد بيشتر بهداشت دهان را رعايت كنند . زيرا در اين دوران شرايطى 
بوجود مى آيد كه احتمال بوسيد كى و بيمارى لثه افزايش مى يابد . بعضى از اين شرايط عبارتست از 

حساسيت و تورم لثه 

به دليل تغيبرات هورمونى دوران باردارى لثه حساس مى شود و ممكن است يكك تورم و برجستككى در قسمتى از بافت لثه از ماه 
سوم حاملكى به بعد ايجاد شود و روى بعضى از دندانها را ييوشاند كه به آن تومور حاملكى مى كويئد . حساسيت لثه و تومور 
حاملكى ممكن است باعث شود خانم حامله بخوبى از مسواكك يا نخ دندان استفاده نكند . در نتيجه بلاكك ميكروبى كه عامل 








بوسيدكى است مدت زيادى روى سطح دندانها باقى مى ماند 

ييمارى صبحكاهى 

در سه ماهه اول باردارى ممككن است صبحها نوعى حالت كسالت » تهوع و استفراغ وجود داشته باشد كه به آن 
صبحكاهى ١‏ مى كويتد .| 


دندان بطور متناوب در معرض اسيد معده قرار كيرد 





ارى 
ن حالت در اثر استشمام بوى بعضى مواد يا غذاها تشديد مى شود . استفراغ مكرر باعث مى شود سطح 





يا ترش به مقدار زياد 





مصرف مواد شيري, 
خانم حامله ممكن است نوعى عادت غيرطبيعى داشته باشد كه عامه مردم به آن ٠‏ ويار ١‏ مى كويند . بدين ترتيب كه از مواد ترش يا 
شيرين بطور مكرر و زياد استفاده كند . اين مواد مى تواند باعث بوسي د كى دندانها شود 

كاهش ظرفيت معده 

در دوران باردارى » بخصوص در ماههاى آخر ظرفيت معده كاهش مى يابد . خانم حامله مقادير كمتر ولى در دفعات بيشترى غذا 
مى خورد وكمتر هم مسوااكك مى زند . بنابراين امكان تشكيل بلاكك ميكروبى كه عامل يوسي دكلى است افزايش مى يابد 

جكونه مى توائيم از بوسيدكى دندان و بيمارى لثه در دوران باردارى جلو كيرى كنيم ؟ 

بهتر است در همان ماههاى اول باردارى جهت معاينه دندانها به دندانيزشكك مراجعه كنيد تا دندانيزشكك روشهاى بهداشتى لازم 
جهت بيشكيرى از بوسيدكى و بيمارى لثه را به شما آموزش دهد 


بعد از هر بار مصرف مواد غذايى , بخصوص مواد قندى دندانهايتان را مسواكك كنيد - 








بعد از هر بار استفراغ دندانها را مسواكك كنيد و يا حداقل دهان را بطور كامل با آب بشوبيد - 
زمان مناسب جهت درمان دندانيزشكى خا 
بطور كلى دوران حاملكى را كه تقريباً نه ماه است به سه دوره سه ماهه تقسيم مى كنشد كه به نامهاى سه ماه اول . دوم و سوم 


موسوم است . زمانهاى مناسب مراجعه به دندانيزشكك شامل دو بار در سه ماهه اول ؛ حداقل يكبار در سه ماهه دوم و يكبار در سه 


دار 





ماعة سيوم أت 

در طول اين دوره تغييرات مختلفى در بدن مادر و 
سه ماهه اول : بافتهاى مختلف بدن جنين در اين دوره تشكيل مى شود و جنين به مواد و تحريكات مختلف بسيار حساس است و 
احتمال سقط جنين زياد است 


ايجاد مى شود 





همجئين در اين دوره مادر از كسالتهايى جون تهوع و استفراغ صبحكاهى ؛ بى ميلى به غذا و 
بنابراين بهتر است درمانهاى دندانبزشكى طولانى مدت در اين دوره انجام نشود 

در ملاقات اول دندانهاى مادر معاينه و رادي وكرافى هاى دندانى كه قبل از باردارى كرفته شده اند بررسى مى شود و دنداتهايى كه 
قبل از زايمان ممكن است براى مادر مشكل ايجاد كند معين مى شود و جهت ترميم آنها در سه ماه دوم حاملكى به بيمار نوبت 
داده مى شود . همجنين جكونكى مسواكك زدن صحيح و استفاده از نخ دندان به خانم حامله آموزش داده مى شود . ملاقات دوم 


رعايت بهداشت دهان توسط خانم حامله اس . تغييرات بافتهاى لثه در اثر هورمونها بررسى مى شود و 





ببرات قلبى عروقى رنج مى برد . 





دستورات بهداشتى لازم داده مى شود 





سه ماهه دوم : اين دوره بهترين زمان جهت انجام درمانهاى د 
حال رشد و تكال هس 


انيزرشكى است جون بافتهاى مختلف بدن جئين تشكيل شده اند و در 
. هم جنين حالت كسالت و تهوع ابتداى حاملكى نا حدودى برطرف شده است . خانم حامله معمولا 


راحت تر از سه ماهه اول مى توانئد در وضعيت مئاسب روى صندلى دندانيزشكى قرار كيرد . در اين دوره مى توان تمام درمانهاى 





دندانى لازم را انجام داد 
بيوتيكك يا 


استفاده از بى حس كننده موضعى مانعى ندارد . همجنين در صورت لزوم دندانيزشك ممكن است بعد از درمان » 
مسكن تجويز كند كه استفاده از آنها بلامائع است. 





بايد توجه داشت كه درمان دندانهايى كه قبل از زايمان براى خانم حامله مشكلى ايجاد نمى كنند ء بايد به بعد از زايمان موكول 























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه إننا !1 از ونلإدنالط 


شوة 





ى ماهه اول حاملككى است . 
افزايش وزن جنين نمى تواند مدت زيادى در حالت خوابيده به يشت روى صندلى دندانبزشكى قرار كيرد 
بنابراين بهتر است فقط درمانهاى كوتاه مدت و اورزانسى در اين دوره انجام شود . همجنين در ملاقات دندانيزشكى اين دوره نكات 
لازم در مورد جككونكى رويش دندانهاى نوزاد » مراقبتهاى منزل و زمان مراجعه جهت معاينه دندانيزشكى نوزاد توصيه خواهد شد. 
خانمهاى حامله بايد توجه داشته باشند كه درمانهاى اورزانس دندانيزشكى در هر دوره و زمانى از حاملكى مى تواند انجام شود . 
بنابراين به هيج وجه نبايد براى تسكين درد دندان خود به مدت طولانى از مسكن ها استفاده كنند ‏ بلكه بايد سريعاً به دندانبزشكك 





سه ماهه سوم : در اين دوره رشد و تكامل جنين ادامه دارد و سرعت آن بيشتر انم حامله به 


مراجعه نمايند . همجنين بايد توجه داشته باشند كه مصرف خودسرانه هر دارويى ممكن است براى مادر و جنين خطرناكك باشد . 
بنابراين لازم است هيج دارويى را بدون اجازه بزشكك يا دندانيزشكك استفاده نكنند 

در موارديكه بزشكك يا دندانيزشكك معالج با اطلاع از حاملكى بيمار دارويى را تجويز مى كنند مصرف آن دارو بلاماتع و حتى 
ضرورى است و اجتناب از مصرف آن ممكن است براى بيمار و جنين زيان داشته باشد 

منبع :0171© 5ألالا3. الالالالما/بنجغاطا 


مشكل ٠١‏ درصد زنان 18 تا 54 ساله 


برموبى در كفتكو با دكتر سيد محسن خوش نيت فوق تخصص بيمارى هاى غدد 





برموبى ( به قول يزشكان : هيرسوتيسم ) عارضه اى است كه در ميان زنان ايرانى نسبتاً شايع است و از دو جنبه ى زيبايى و درمانى 





قابل بررسى است . در كفتكو با دكتر سيد خوش نيت » فوق تخصص بيمارى هاى غدد و عضو هيات علمى مركز ت 
غدد و متابوليسم دانشكاه علوم يزشكى تهران , كوشيده ايم جنبه هاى طبى اين مشكل را بيشتر بشكافيم . با ما همراه شويد 
سلامت : آقاى دكتر ! جه اتفاقى مى افتد كه يكك فرد دجار يرموبى مى شود ؟ 





اجازه بدهيد اول » صورت مساله را تعريف كنيم . افزايش موهاى زايد زبر و خشن در بدن خانم ها ( در جاهايى كه نبايد 
موهايى ايجاد شود مانند يشت لب ء جانه ؛ ناحيه جلوى كوش در زاويه ى فكك تحتانى ؛ كردن » سيئه » شكم , بالاى يشت بدن » 
ناحيه كمر ء بازوها و ران ) را برموبى مى كويند . در ناحيه ى ساق يا و ساعد به طور طبيعى ممكن است موها كمى ضخيم و خشن 
باشند كه مهم نيست يا بعضى ال خائم ها مى كويد در 
هر زمان در نواحى فوق موهاى زايد ايجاد شود , دليل بر 
روى كيرنده هاى فوليكول هاى مو در يوست افزا 
هورمون در خون طبيعى است ولى به دلايل زنتيكى , كيرنده ى هورمون » حساسيت بيش از حد به هورمون نشان مى دهد و مثل 
اين است كه هورمون زياد ترشح مى شود . بنابراين موهاى نرم و كركى به موهاى زبر و خشن تبديل مى شوند و شروع به زياد 


شدن مى كنند . 





نى شان موهاى خشن دارند كه اينها موى زايد محسوب نمى شود . در 








است كه هورمون هاى مردانه در بدن زنان زياد شده اند يا تاثيرشان 


.بيدا كرده است ؛ يعنى حتما يكك اختلال هورمونى وجود دارد كاهى سطح 





سلامت 





اين درست است كه مى كويند برمويى در زنان ايرانى بيشتر ديده مى شود ؟ 
ببينيد ؛ در بعضى از نزادها ممكن است كه موهاى بدن خانم ها به طور طبيعى بيشتر باشد و در بعضى از نزادها كمتر و حساسيت 


روانى خانم ها در نزادهاى مختلف نسبت به اين موها متفاوت است . مثالا در از قوميت ها ديده شده است كه اين موهاى 


زايد در صورت ء خيلى برايشان مهم نيست . در نزاد ايرانى موهاى زايد در ناحيه ى زاويه فكك و كردن بيشتر از ساير نزادها ديده 





مى شود . در كل , شيوع موهاى زايد در خانمها حدود ٠١‏ تا ١‏ درصد جمعيت شان در سنين بارورى يعنى سنين بين ١0‏ تا 8؟ سال 


است . در ايران در جند مطالعه انجام شده در بعضى نواحى تا ١8‏ در د هم كزارش شده است ٠‏ 





سلامت : جه عواملى موجب افزايش توليد هورمون مردانه در زنان مى شود ؟ 

شايع ترين علت ايجاد موهاى زايد » نشانكان تخمدان بلى كيستيكك است كه حدود 6/8 تا 4 درصد خانم ها به آن ميتلا هستند . در 
اين بيمارى به علت اختلالى كه در تخمدان ها ايجاد مى شود تخمدان شروع به توليد هورمون هاى مردانه و به خصوص تستوسترون 
مى كند كه قوى ترين هورمون مردانه است . بايد بدانيد كه هورمون هاى مردانه به مقادير كمى در بدن تمام زنان توليد مى شود » 
جنان كه هورمون هاى زنانه هم به مقادير كم در بدن تمام مردان ترشح مى شود ولى وقتى ميزان اين هورمون ها از يكك حادى 


شود ؛ عوارضى همجون موى زايد . ريزش موى هورمونى در ناحيه ى جلو تا فرق سر ء ايجاد آكنه در ناحيه صورت ء بازوها » 





سينه و يشت ايجاد مى كند . در نشانكان تخمدان يلى كيستيكك با افزايش توليد تستوسترون و هورمون هاى مردانه ديككر, هورمون 
هاى جنسى زنانه وبه خصوص بروزسترون نامنظم ساخته مى شوند و به همين جهت علاوه بر يرموى . عادت ماهيانه نامنظم و با 
فواصل طولانى مى شود . كاهاً جاقى و ناباروى از علايم ديكر اين نشانكان هستند . 

سلاعت 





ينكه مى كويند كندن مو و بند انداختن و تراشيدن مو بر افزايش موها و زبرى آنها تاثير دارد » درست است ؟ 

نه . با روش هاى مختلف اصلاح كه امروزه رايج است ؛ تعداد موها و ضخامت آنها افرايش بيدا نمى كند ممكن است به مرور 
ازمان اين موها زياد شود . علت اين امر اختلال هورمونى زمينه اى است كه در بدن وجود دارد و سبب مى شود تعداد اين موها به 
تدريج زياد » خشن و زبر شود . در جنين حالتى فرد اككر اصلاح هم نكند . اين اتفاق مى افتد جون در هر حال اين اختلال هورمونى 
در بدن شروع شده و در حال بيشرفت است ولى جون اصلاح مى كند ؛ فكر مى كند به خاطر آن است . 

سلامت 





ار بعضى از آرايشككاه ها تبليغ مى كنند كه با برخى مواد خاص مى توانند ابيلاسيون دايمى انجام بدهند و موهاى زايد را 
براى هميشه از بين ببرند . نظر شما در اين باره جيست ؟ 

ما اصللا ابيلاسيون دايمى نداريم » مكر اينكه با روش خاصى مثل الكتروليز يا ليزر ريشه مو را بسوزانيم ولى حتى وقتى ريشه موهاى 
زايد را به دليل اينكه اختلاللى هورهونى در بدن وجود دارد و موها در حال زياد شدن هستند ؛ مى سوزانيم از كنار آن يكك موى 
جديد ديكر مى رويد بنابراين تا اختلالى هورمونى درمان نشود حتى الكتروليز و ليزر هم جواب نمى دهد . ابيلاسيون دايم هم 
نداريم جون ابيلاسيون ريشه مو را از بين نمى برد . 


سلامت 





يكك باور ديككر هم در بين خيلى ها هست كه خوردن يوست مرغ موجب افزايش موهاى زايد مى شود . اين باور؛ درست 





است 
نه !اين مساله اثبات نشده . امروزه در طيور ء از هورمون هاى مشابه تستوسترون كمتر استفاده مى شود . 

سلامت : به نظر شما دو قلو بودن يكك دختر با يسر در ايجاد موهاى زايد در بدن وى نقشى دارد ؟ 

خانواده ها ممكن است اين 


هورمونى به صورت افزايش موهاى زايد يا ريزش موى هورمونى وجود داشته باشد . ولى اينكه دخترى با بسرى دو قلو بوده اند 





در بعضى از خانواده ها بدر يا مادر دجار ريزش موهاى هورمونى هستند . در افراد مونث 


ارتباظى با برمويى در بدت تار 


سلامت : مصرف كورتون ها مى تواند سبب ايجاد موى زايد شود ؟ 





مصرف كورتون بيشتر موجب افزايش موهاى نرم و كركى مى شود ولى كاهى ممكن است همين موهاى كركى را هم زبر 
سلامت : آقاى دكتر ! لطفاً در مورد ارزيابى هاى تشخيصى يرمويى هم برايمان بكلوييد . 





ما معمولاً يكك بررسى هورمونى . به خصوص در مورد هورمون هاى مرداته در زئان انجام مى دهيم . اكر اختلالات عادت ماهيانه 
هم وجود داشته باشد , بررسى هاى هورمونى ديكر از جمله بررسى تيروئيد و اندازه كيرى برولاكتين خون براى بيمار انجام مى 
دهيم و از نظر كارايى غده هييوفيز هم بررسى كنيم , به خصوص اكر فاصله عادت ماهيائه خيلى طولانى شده باشد . در بعضى از 
موارد ممكن است سون وكرافى از رحم و تخمدان ها هم لازم باشد . ما با اي 


و ببمارى هاى غده فوق كليوى را كه سبب افزايش ترشح هورمون هاى مردانه مى شود را كنار بككذاريم و بعد به تشخيص تخمدان 





بررسى ها بيشتر سعى داريم كه تومورها و بدخيمى ها 


يلى كيستيكك بر اساس علا-يم موجود مى بردازيم . البته الزامى براى وجود اختلالادث هورمونى واضح در آزمايش يا سونو كرافى 
نيست و ممكن است اصلا سونوكرافى يا آزمايش اين اختلال هورمونى را نشان ندهد . اصل تشخيص بر اساس علايم بالينى است . 
يس از طى اين مراحل ؛ درمان را شروع مى كنيم . در زمينه ى درمان اين نكته را بايد بككويم كه قدم اول درمان » استفاد. 





از برخى 
از انواع قرص هاى ضدباردارى يا تركيبات حاوى استروزن است . اين قرص ها سبب كاهش هورمون هاى مردانه در خانم ها مى 
قرص ها را خانم ها مى توانند در تمام سئين , مجرد يا متاهل استفاده كنند . فقط در خاتم هاى بالاى 78 سال كه سيكار 





مى كشنده نبايد مصرف شود . مهم اين است كه اين قرص هاى ضدباردارى سبب نازايى و سرطان يستان نمى شوند . البته داروهاى 





ديكرى هم هست كه با كاهش هورمون هاى مردانه در درمان كمكك مى كنند ولى آنجه مهم است ء اين است كه اين داروها بايد 


إينكه دوره ى درمان كامل شد و اختلالات 





به صورت طولانى مدت استفاده شده و توسط بيمار به طور ناكهانى قطع نشود . يس از 
هورمونى تصحيح شد موهاى زايد هم از بين مى روند . طول مدت درمان حداقل ه سال است . توجه داشته باشيد موهايى كه ريشه 
هاى خيلى سفت دارند در كنار درمان دارويى بايد ليزر هم بشوئد . 


منبعئروزنامه ى سلامت شماره ى 714 اس 


شيوع سكته مغزى در زنان ميافسال دو برابر مردان است 


سكته مغزى در زنان ميانسال دو برابر شايع تر از مردان است. 


تقريباً 77 درصد از سكته هاى مغزى در زنان در سين زير 77 سال رخ مى دهد كه اين رقم در مردان بسيار كمتر است. 


در مردان شايع تر باشدء در افراد ميانسال (يعنى 77 تا 77 ساله) ميزان بروز سكته مغزى در زنان دو برابر مردان است. 

يكك تفاوت جالب ديكر بين سكته مغزى زنان ميانسال با مردان آن است كه سابقه سيكار كشيدن در اين كروه جنسيتىء به عنوان 
يكك عامل بيش بينى كننده مستقل سكته مغزى مطرح نيست: در حاليكه سابقه بيمارى عروق قلبى و اندازه دور كمر نقش مهمى را 
إبقاهى كند. 

يكك عامل خطر جالب توجه ديكر در سكته مغزى زنان ميانسال سابقه اخير ميكرن (به خصوص ميكرن هاى همراه با علائم بيش 
در آمدى مثل جرقه هاى بينائى و- ... 1,3لاه-) يا ساير سردردهاى شديد است. 





نتايج اين مطالعه به ما هشدار مى دهد كه با تغيبر روندهاى همه كير شناسى (ابيدميولوزيكك) و برخلاف باورهاى قديمى ماء زنان 
ميانسال ديكر جزو كروههاى كم خطر از نظر بيمارى هاى عروقى محسوب نمى شوند و بايد به طور جدى از نظر بروز بيمارى هاى 
عروقى به خصوص سكته مغزى تحت نظر باشند. 

علا.ئم سكته مغزى مى تواند به صورت اختلالى حسى يا حركتى يا هر دو در اندام (دست و يا) يا صورت ويا اختلال در كفتار 


حواس بنجكانه و حتى صرع وو علائم مشابه آن بروز كند. 





شكان بدون مرز 


منبع: سايت 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ناننا !1 از و نل دنار 


مصرف «شيشه »در بين زنان رو به افزايش است ٠‏ 





رئيس مركز مشاوره و مددكارى نيروى انتظامى از افزايش كرايش به مصرف شيشه در زئان خبر داد و 


اشتباه» مصرف شيشه را در زنان كشور رواج داده است. 





محمدرضا حاجى لو در كفتكو با فارس با اشاره به مصرف رو به افزايش زنان به مواد مخدر كفت: كرايش به شيشه در بين زئان به 
دليل تبليغات سوء و نادرستى است كه از سوى موادفروشان صورت مى كيرد. 
رئيس مركز مشاوره و مددكارى نيروى انتظامى با بيان اينكه در محيطهاى زنانه بيشترين تبليغات براى استفاده 





استء افزودة 
در اماكن زنانه همجون آرايشكاءها و باشكاه هاى ورزشى به منظور رفع امراضى همجون افسرد كى» لاغرى و.. .... استفاده از اين 
مواد توصيه مى شوة. 

حاجى لو اظهار داشت: شيشه از خانواده قر صهاى روانكران است و مصرف آن رفتارهايى همجون برخاشكرى و هنجارشكنى را در 
بى دارد. 


وى با بيان اينكه مصرف شيثه بيشتر در افراد مناطق شهر شيوع دارد كفت: استفاده از شيشه در ملاء عام ودر سطح جامعه در 





مناطق بالاى شهر كمتر مشهود است و بيشتر حالت ينهانى و مخفى دارد. 

راى اوايل مصرف خيلى زياد نباشد 
مجبور است براق مصرف روزى جندين سوت شيشه خريدارى كند. 

ف شيشه در شهرستانهاى كوجكك به نسبت كلان شهرها 
آمار تكيه كرد. 


بيان كرد و كفت: بسيارى از معتادان به شيشه خود را معتاد 





حاجىلو تصريح كرد: قيمت هر سوت شيشه در حدود 77 هزار تومان است و اين مبلغ شايد 


ولى به تدريج كه شخص به شيشه وابسته * 





رئيس مركز مشاوره و مددكارى نيروى انتظامى تأكيد كر 
است ولى با روند روبه افزايش كرايش به شيشه نمىتوان خيلى به اير 


وى روانكردى و عدم تعادل را بارزترين نوع رفتار در معتادان ش 











ندانسته و امى كه براى مشاوره ارجاع داده مى شوند در صدد تكذيب اين حقيقت هستند. 

رئيس مركز مشاوره و مددكارى نيروى انتظامى خاطرنشان كرد: متوسط سن معتادان زن به شيشه72 تا 77 سال است كه متأسفانه 
بيشتر اين معتادان به منظور حفظ اندام و جلوكيرى از جاقى به شيشه روى آورده ولى بعد از مدت كمى كاملاً به آن وابسته 
ع تبون 

بر اساس كزارش ناجا به نقل از موسسه داريوش كه در سال 72 صورت كرفته است. حدود يكك ميليون و 779 هزار معتاد در 
كشور وجود دارد كه7 درصد آنان را زئان تشكيل مىدهد77) درصد معتادان به روش دودى استعمال مى كنند72 درصد تزريقى 


د72 در الادردة هط خدن 20 فرعيال 





د هروئين تزريق نمى كنشد و 77 درصد مصر ف كنند كان كراكك ايرانى يا هر, 





مصرف كنند كان شيشه نيز اين ماده شيميابى را تزريق مى كنند 





بر اساس اين كزارش ميانكين مصرف و مبلغ هزينه كرد هر معتاد به طور متوسط هر ماه 777 هزار تومان است اما اين ميزان از هزار 
تومان تا 7 ميليون تومان متغير است 

سونامى اشيشهاشروع شده ست 

مسئول سازمان مردم نهاد كنكره 77 ككفت: سونامى اعتياد به اشيشه:در كشور شروع شده استء بيش قراولهاى 
هستند» شيشه يكك ديوانهخانه سيار است كه عامل همس ركشىء قتل؛ جئايت و متلاشى شدن خانواددها. 
حسين داكام؛ مسئول و نكلهبان كنكره 77 كه در زمينه بهبود و اصلاح معتادان فعاليت مىكند ‏ افزود: متاسفانه درجند سال اخير 
شاهد كرايش و رواج مصرف شيشه در كشور هستيم اما هنوز عمق 
هستيمء كه اصللا قابل مقايسه به ترياكك يا حتى هروئين نيست, 
وى كفت: كه مصرف كننده شيشه شد ديكر هيج جيز جلودارش نيستء نه كرائى اين 
اعتياد» قيمت هر كرم شيشه 77 تا 777 هزار توه 








فاجعه به درستى درك نشده است. ما با يكك سونامى مواجه 





ماده و نه روشهاى تركك و درمان 








است اما مصرف كننده براى هر بار مصرف نيم سوت شيشه كه معادل 7 هزار 
تومان است تهيه مى كندء اولين بار حتى اين مبلغ را هم نمىبردازد؛ جون به دعوت رفقا مصرف مى كند. 
وى افزود: دفعه بعد 7 هزار تومان را براى نيم سوت شيشه مىيردازد بعد كه معتاد شدء براى تامين مخارج اعتيادش به هر كارى 


اش 





دست مىزندء به اين ترتيب به وادى خريد و فروش و معامله شيشه مىافتد و به فروشنده تبديل مىشود, اين طورى هم خرج 
را تامين مى كند و هم مشترى جور مىكند به اين ترتيب كرانى شيشه هيج مانعى براى اعتياد به آن نيست. 

وى كفت: مصرف كننده شيشه خود را معتاد هم نمى دانده مى كويد من كه ترياكى نيستم؛ درحالى كه تخريب آن اصللا با ترياكك 
قابل مقايسه نيست,؛ حالا ما جسبيدهايم به اينكه ورود شربت ترياك قبح مصرف را از بين مىبرده البته دسترسى به شربت ترياكك 
نبايد آسان باشد اما بايد در مراكز خاصى با تجويز بزشكك در اختيار معتادان قرار كيرد اين كار نيازمند طراحى يكك ساز و كار 
مشخص و آموزش به مردم و معتادان است و متخصصان هم بايد در اين زمينه آموزش كافى ببينند و بر اساس يكك بروتكل مشخص 
كار كتند. 





بيش از اين محمد اسماعيل علييور؛ رئيس مركز تركك اعتياد تهران به خبرنكار فارس كفته بود: مصرف ماده «اشيشه؛ به شدت در 
جامعه در حال افزايش است برخلاف تصور شيشه به شدت اعتياد آور است: اعتياد به اين ماده محركك هيج راه درمانى ندارد و 
فرد را به مرز خود كشى و همسركشى مى كشاند. 

وى افزود: شيشه يكك ماده محركك و از خانواده آمفتامينهاسته متاسفانه بسيارى از مصرف كنند كان اين ماده تصور مىكنند» 
شيشه اعتياد آور نيست اما اين ماده به شدت اعتياد آور است و حتى مصرف تفئنى آن نيز فرد را معتاد مى كنند. 

وى كفت: شيشه علاوه بر اينكه اعتياد آور است به شدث فرد مصرف كننده را دجار وابستككى فكرى و روانى مىكند و شواهدى كه 
در معتادان به اين ماده مشاهده شده استء نشان داده است كه عوارض مصرف اين ماده بسيار بيشتر از هروئين و كراكك است. 

وى افزود: اعتياد به شيشه هيج كونه روش درمانى ندارد و در هيج جاى دنيا نيز تاكنون روش درمان دارويى براى اعتياد به اين ماده 
ناخته شده درمان جايكزين براى هروئين» كراكك و ترياكك 


شناخته شدهاند. در درمان اعتياد به شيشه تاثيرى ندارند.فقط مى توان از درمان هاى غير دارويى مانند روان درمانى و مشاوره براى 





خطرناكك بيدا نشده است. نه متادون و نه بوبرنورفين كه داروهاى 


اين افراد استفاده كرد كه تاثير اين روشها نيز در درمان اعتياد به شيشه بسيار كم است. 

علبيون #قت وماك شيخه كه امروؤه حر ابران توليد س كود عضولا بد ورت دست ماق در عاتعها فوليد مى شود ع,متاسفات شدت 
توهم و هذيان در مصرف كنندكان شيشه ايرانى به مراتب بيش از آن جيزى است كه در كزارشهاى بين المللى اعلام شده است. 
وى ادامه داد: مهمترين اثر ناشى از مصرف شيثه اين است كه معتادان به اين ماده را دجار بدبينى نسبت به اطرافيان و به خصوص 
همسر مى كد و در مواد متعدد... فرد اقدام به همسركشى كرده و بعد از اين كار اعلام كرده كه من مىدانستم كه زنم خطايى 
مرتكب نشده اما بعد از مصرف شيشه انكار فردى در ذهن من مى كفت همسرت را بكش. 

اين روانيزرشكك اضافه كرد: متاسفانه شاهد اين هستيم كه تعداد زيادى از معتادان به ترياكك؛ هروئين و كراكك كه تحت درمان با 
متادون بودند» به مصرف شيشه رو آوردهاند و به اين ترتيب روند درمان آنها نيز شكست خورده است. 

وى كفت: مصرف شيشه باعث اختلال در عملكرد شغلى؛ خانوادكى و اجتماعى فرد مىشود؛ به شدت عملكرد مغز و روان فرد را 


تخريب مى كند؛ برخاشكرى و عصبيت از جمله عوارض حتمى مصرف اين ماده است. 
77 





وى افزود: برخى به اشتباه تصور مى كئند كه مصرف شيشه باعث بى اشتهابى و لاغرى مىشود؛ درحالى كه مصرف اين ماده 
ساعت فرد را دجار بى اشتهابى؛ بى خوابى و عصبيت مى كند و بعد از آن به شدت فرد دجار برخورى؛ برخوابى و اشتهاى زياد 
مىشود و افسرد كى و حتى تمايل به خودكشى نيز به دنبال آن بروز مى كند. 

وى كفت: براى لاغرى داروهاى خاصى كه مجوز وزارت بهداشت و.048]] را دارند در بازار وجود دارد كه آن هم بايد بس از 
مشورت با بزشكك يا متخصص تغذيه و در كنار ريم غذايى مناسب استفاده شود و كر نه مصرف سم جون باعث ضعف بدن و 
لاغرى مىشود روش مناسبى براى اين كار نيست. 

وى تاكيد كر 


تغيير الكُوى مصرف مواد مخدر از سنتى به مواد صنعتى و شيميايى و استفاده از قرصهاى روانكردان تهديدى جدى است كه كشور 








اعتياد به ش 





هيج روش درمانى نداره. 


ايران را با بحران مواجه كرده است. 


شناسابى بيش از 377 هزار انواع قرص روائكردان لى سال جارى در كشور» نشان از تكرايش نسل امروز به مصرف مخدرهاى 





شيميايى و صنعتى دارد و اين در حالى است كه مضرات اين كونه مخدرها. به مراتب بيشتر و ناكوارتر از مخدرهاى سنتى اسث. به 


يزشكان ؛ مصرف يكك ماده كه باعث شود فرد به مصرف دوباره آن روى بياورد . مى تواند به عنوان ماده اعتياد آور تلقى 





شود واز همين رو مخدرهاى صنعتى نيز از اين قاعده 
امروزه مواد مخدر به عنوان يكى از برسودترين تجارت هاى غير قانونى در جهان مطرح است و كردش مالى سالانه آن بين7797 
تا 77 ميليارد دلار برآورد شده است. 


تند. براى نمونه مخدر سنتى مانند ترياكك تنها سستى زا و 





مخدرهاى صتعتى در واقع تركيبى از مخدرهاى سنتى با مواد شيميايى 
يا ماده اى همجون حشيش توهم زاست اما مخدر صنعتى مانند شيشه , اثرى تركيبى از توهم زابى و تحركك بخشى دارد ؛ اين در 
حالى است كه هريكك از اين تاثيرها در مخدرهاى سنتى بر عهده يكك ماده 
شكل متقابل مشكل و ضررها نيز به يكباره بر روى فرد عارض مى 


مخدرهاى جديد به علت تركيب شيميايى كه دارند » سيستم مركزى اعصاب را تحريكك كرده و باعث بروز نوعى تشنج و حركات 


ده كه اكنون در نوع صنعتى با تجميع خاصيت ها ء به 









غير قابل كنترل به همراه تعريق » كشادى مردمكك جشم و در مجموع , كنش هاى شديد رفتارى مى شوند. 
بر خلاف مخدرهاى افيوتى مانند ترياكك كه عموما آرام تند و استعمال كتئده را به سمت سكون و كندى حركت مى برند 





» مخدرهاى نوين با تحريكك هاى مغزى كه دارند , به فرد انرى مضاعف مى دهشد. اين تحركك زايى و افزايش انرؤى ها بس از 





استعمال . سبب مى شود تا جوانان نسبت به جنين موادى كرايش بيشترى بيدا كنند. 

از ديكر تاثيرات مخدرهاى صنعتى , ايجاد اختلال در سيستم بردازش مغزى فرد است. اين حالت به كونه اى است كه مصرف كننده 
به دليل توهمى كه در آن به سر مى برد ؛ صداى هاى كوشخراش . حركت هاى تند و ...را كاملا عادى هى يثدارد. 

در كنار انواع مخدرهاى صنعتى مثل كراكك , شيشه , كريستال و » ...مى توان از مصرف" يان“ به عنوان خوشبو كننده دهان و 


قرص نشاط آور در بين دانشجويان و دانش آموزان نكران بود كه موجب سرطان لنه . روده بزركك و بيمارى هياتيت در مصرف 





كتتده فى شود 

مخدرهاى شيميايى با بيش فعال كردن بخشى از مغزه به فرد توانابى كاذب و زود كذر انديشيدن به جند موضوع را مى دهند و 
شخص با انباشت فكرهاى كوناكون به شكل همزمان . دجار توهم مى شود و در يكك لحظه به نتيجه دارا بودن توانايى در برواز از 
ردق برجن بائف مى وسائك 

برخلاف مخدرهايى مانند ترياكك كه با تاثير آرام كنندكى كه بر مصرف كننده مى كذارند » وى را به سوى بى تفاوتى در برابر 


كنش هاى جامعه وا مى دارند ؛ مخدرهاى صنعتى باعث واكنش هاى شديد رفتارى فرد در برابر توهم هاى ذهنى مى شوند. 

































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه نلإنن !1 از ونلإدار 


در مخدرهاى صنعتى كه جديد هم هستند ء نياز به داشتن اطلاعات دو جندان است. در اين ميان , با توجه به نبود آشنايى كافى با 
مخدرهاى نوين » مسئله آموزش جايكاهى اساسى دارد. در صورت عدم تجهيز اطلاعاتى نيروهاى دركير با اين مسئله ؛ ممكن است 
جلوى يكك سرى رفتار مجرمانه توسط مجريان قانون كرفته نشود و خسارت هاى جبران نابذيرى به جامعه وارد شود. 

به كفته سرهنكك على سماواتى ٠‏ رئيس مركز آموزش بليس مبارزه با مواد مخدر نيروى انتظامى » يكى از بحث هاى مهم در مبارزه 


با مواد مخدر ء داش 





نن آكاهى لازم براى مواجه و از بين بردن آن است. 

وى مى كويد: هم اكنون علاءوه بر آموزش دوره اى كاركنان ناجاء در صورت نياز ويزه برخى استانها كه يس از كار كارشناسى 
مشخص شده ضعف هابى دارند , آموزش هاى لازم با اعزام نيرو داده مى شود. 

اين مقام آموزشى مواد مخدر ناجاء با اشاره به اينكه اعتياد جهارمين بحران بشريت به حساب مى آيد . مى افزايد: بايد تمامى 
مسئولان و برنامه ريزان در زمينه كاهش تقاضاى مواد به ويزه مخدرهاى صنعتى تلاش ويزه اى كثند ؛ زيرا با برخورد فيزيكى نمى 
توان تمام حجم مقابله با ين معضل را انجام داد. 

همسايككى ايران با افغانستان و افزايش كشت خشخاش در اين كشور تهديدى جدى براى كشور است » به طورى كه افزايش تعداد 
معتادان و از سوى ديكر ككسترش كشت خشخاش نا سطح 7 هزار و 
افزايش سطح اعتياد در اين منطقه است. وجود مرزهاى طولانى با كشورهاى افغانستان و ياكستان . كشور ما را در معرض خطرات 


شود 





* تن در افغانستان . نشان از برنامه ريزى هاى خارجى براى 
بسيارى قرار داده و همه اينها مبيين اين ضرورت است كه بايد راهكارهاى نوينى براى مقابله با مواد مخد 
دبيركل ستاد مبارزه با مواد مخدر كشور ايران ؛ تغيير الكَوى مصرف مواد مخدر از مواد سنتى از قبيل ترياكك » حشيش و هر, 


مواد صنعتى و شيميايى و استفاده از قرص هاى روان كردان را تهديدى جدى مى داند و مى كويد: رشد روز افزون مواد مخدر 








شيميايى جوامع امروز را با بحران مواجه كرده است. 








دكتر فداحسين مالكى مى افزايد: مسئولان براى مقابله و بيشكيرى از كرايش جوانان به اين مواد نيازمند استفاده از تمام توان علمى 
وفرهتكى كشور مستتد. 
وى با اشاره به اينكه , جايكزينى مواد مخدر صنعتى و شيميايى به جاى مواد مخدر سنتى تهديدات جدى را به دنيال دارد » مى 


كويد: استفاده از مواد مخدر سنتى در كشور با اقدامات مفيدى كه انجام شده كاهش يافته اما كرايش به مواد شيميايى رو به افزايش 


افش 
مالكى با بيان اين مطلب كه رسانه ها و دستكاههاى فرهنكى نقش به سزايى در ييشكيرى و استفاده از اين مواد برعهده دارند » مى 
براى ييشكيرى و مقابله با مصرف مواد مخدر بايد خانواده ها و والدين را در كير اين موضوع كرد. 

اعتياد و مواد مخدر مرز نمى شناسد و در مبارزه با آنها نبايد به مخدرهاى سنتى اكتفا كرد ؛ زيرا هر فردى كه در فرايند اعتياد قرار 
إدء ممكن است آلوده به يكى از ماده هاى تخديرى (جه سنتى - جه نوين) ى بسيار مهمى در 
كاهش تقاضا دارند. بايد اعتياد را به همه شناساند. در اين صورت . بسيارى به علت عارضه هاى ناشى از اين سم مهلك , ممكن 








افزاي 








ود. تبليغات و آكاه سازى , : 





است مصرف اين مخدرهاى جديد را كنار بككذارند. 
از آنجا كه ترك استفاده ماده مخدر از سوى فرد استعمال كننده داراى 7 مرحله تمايل براى تركك . سم زدايى » روان درمانى و 
ايجاد تغيير نكرش است و برخى مرحله هاى آن مانند سم زدايى ممكن است نا يكك سال نيز ظول بكشد ؛ تركك مخدر صنعتى در 
اين مدت طولانى » كار بسيار دشوارى است و بايد جاره بهترى براى رويارويى با آن انديشيد. تجربه نشان داده است كه متاسفانه به 
رغم تلاش هاى فراوانى كه براى بازكرداندن معتادان انجام مى شود » درصد بسيار ناجيزى از آنها از جرخه درمان سربلند بيرون مى 
آيند. 

لذاء بهترين راه مقابله با مخدرهاى نوين , آشنا كردن شهروندان با خطرهاى وحشتناك استفاده و آموزش نوجوانان براى روبرو 
شدن درست با آنها توسط آكاهى دهى همه جانبه است. 

كارشناس ارشد آموزش مركز آموزش يليس مبازره با مواد مخدر ناجا مى كو 


آن » نبايد صرفا كارشئاسان و دست اند ركاران را مورد توجه قرار داد و از قشر نوجوان و جوان جامعه غافل شد. از اينكه در مورد 





: در اطلاع رسانى مواد مخدر به ويزه نوع صنعتى 





قرص اكس . شيشه و ...در كتاب دانش آموزان صحبت شود ء نبايد واههمه داشت ؛ زيرا اكر ما از عنوان شدن اين موضوع بترسيم 
و آنها را بيان نكنيم ‏ قاجاقجى و مواد فروش محل بدون ترس و نكرانى اطلاعات غلطش 


منبع: سايت بزشكان بدون مرز 


در اختيار نوجوائان قرار مى دهد. 





كنترل ديابت باردارى 





ديابت بيمارى است كه در 





تنظيم قند خحون با مشكل مواجه مى شود . در اين بيمارى به دليل اختلاللى در ترشح انسولين كه 
هورمون تنظيم كننده قند خون است ء يا به دليل اختلال در كيرنده هاى آن . ورود قند به درون سلول ها با مشكل مواجه مى شود 
در اين هنكام مولكول هاى قندى كه نمى تواتند وارد سلول ها شوند . در درون خون تجمع بيدا كرده : مشكلاتى را براى دستكاء 
هاى مختلف بدن ايجاد مى كثند . 





ديابت باردارى حالتى كه كه اين اتفاق در دوران باردارى و به دليل 





رات هورمونى ناشى از آن بروز مى كند . در واقع توليد 
برخى هورمون هاى خاص دوران باردارى موجب اختلال در كار انسولين مى كردد. معمولا در جنين مواردى بدن زن باردار مقدار 
ى انسولين توليد مىكند تا مشكل را حل نمايد . اما در برخى از زنان نيز مقدار انسولين توليدشده كافى نيست و يديده اى يا 


عنوان ديابت ناشى از باردارى يا به عبارت ساده تر ديابت باردارى رخ خواهد داد . 





خوشبختانه با يايان دوران باردارى و طبيعى شدن فعاليت سيستم هورمونى بدن » مشكل برطرف مىشود. اما رعايت جند نكته 
كليدى در دوران باردارى به مادران كمكك خواهد كرد كه از يس 
بيمارى ممكن است براى جنين شان ايجاد نمايد جل وكيرى كنند . 





ناشى از ديابت باردارى برآيند و از صدماتى كه اين 


اكر با جنين يديده اى مواجه هستيد رعايت اين نكات را به شما توصيه مى كنيم . 





با يكك متخصص تغذيه براى تهيه يكك طرح ريم غذايى كه هم براى شما و هم براى كود كتان مناسب باشد مشورت 
از خوردن مواد شيرين خوددارى كنيد؛ غذاى روزانهتان را در وعده هاى كوجك و متعدد مصرف كنيد. 


مقدار كافى ميوه؛ سبزى تازه و غلات كامل مصرف كثيد. 





دست كم 77 دقيقه در روز ورزش كنيد. درباره مقدار و نوع ورزشى كه براى شما مناسب استء با دكترتان مشورت كنيد. 
قند خونتان را به طور مكرر مطابق با توصيه دكتر اندازه بكليرد و نتايج 


نظر داشته باشد. 


را ثبت كنيد, تا دكترتان بتواند ميزان قند خونتان را زير 





داروهاى تجويزشده براى ديابت را دقيقا مطابق با تجويز دكتر مصرف كنيد. 








يزشكان بدون مرز 


منبع: ساب 
اختلالات رحمى 


نويسنده: دكتر فاطمه قائم مقامى 

اخونريزى هاى غيرطبيعى رحمى از ديد كاه متخصص زنان جه اهميتى دارد؟ 

خونريزى هاى غيرطبيعى رحمى از شكايت هاى عمده ى بيماران مراجعه كننده به كلينيكك هاى زنان است؛ به طورى كه علت 
0١درصد‏ مراجعات يزشكى را به كلينيكك هاى زنان و 18درصد اعمال جراحى آنان را تشكيل مى دهد. 

خصوصيات بريود (قاعد كى) طبيعى جكونه است؟ 

ميزان متوسط طول سيكل قاع دكى (بريود) 18 روز با متوسط زمان خونريزى * روز است . ميزان از دست دادن خون حدود 70 ميلى 


ليتر است (يا حدود استفاده از يكك بسته يا ٠١‏ عدد نوار بهداشتى) 





تعريط خونريزى غيرطبيعى رحمى جيست" 
خوتويزى غيرظييعى ب خوتريري هر زسان ها غيرقابل بيش بيثى با خواريري ز 
تعاريفى كه براى خونريزى هاى غير طبيعى مختلف استفاده مى شود در جدول زير نشان داده شده است. 

حجم خونريزى: متوسط: ٠"‏ ميلى ليتره محدوده نرمال:0 - ٠١‏ ميلى ليترء ميزان غيرطبيعى: بيشتر از ١‏ ميلى ليتر 

مدت خونريزى: متوسط: * روزء محدوده نرمال: 4 - ١‏ روزء ميزان غيرطبيعى: بيشتر از 6 روز 

طول سيكل: متوسط: 18 روزء محدوده نرمال: 8 - 1١‏ روزء ميزان غيرطبيعى: كمتر از 1١‏ روز بيشتر از 10 روز 

به اين ترتيب خونريزى هاى زياد در فواصل منظمء خونريزى در فواصل دو يريود؛ خونريزى هاى طولانى و نامنظم؛ خونريزى با 
فواصل كمتر از "١‏ روزء خونريزى يس از يك سال از قطع بريود در اثر يائسككى يا بروز خونريزى غيرقابل بيب 


يائسه اى كه تحت هورمون درمانى هستند , انواع خونريزى هاى غير طبيعى رحمى را شامل مى شوند. 





اذ ذو زهان يربود ابل بيش بيئى؛ سشخص عى شود 








بيثى در خانم هاى 





علت هاى خونريزى هاى غيرطبيعى رحمى جيست: 
خونريزى هاى غيرطبيعى رحمى به ' كروه تقسيم مى شوند: 

اول: به دليل بيمارى هاى ساختمانى رحم مثل بوليب كه به دليل افزايش ضخامت مخاط داخل رحم ايجاد مى شود يا فيبروم (ميوم) 
رحمى كه تومور خحوش خيم عضله جسم رحم است يا مثلا به دليل بزركى رحم كه در اثر زايمان هاى متعدد ايجاد مى شود يا بروز 
سرطان رحم كه بيشتر در خانمهاى بالى 8٠‏ سال و بعد از يانسكى بروز مى كند. 

دوم؛ خونريزى هاى غيرطبيعى به دليل اختلالات هورمونى و عدم تخمكك كذارى: به طورى كه با وجود طبيعى بودن ساختمان رحم 
اين خونريزى ها ايجاد مى شوند و به آنها خونريزى هاى اختلال عملكرد رحم ( 8/1860179 176]ع]لا 03610081نا5ا) مى 


كويئد. 

آياعلت هاى خونريزى غيرطبيعى رحمى در سنين مختلف با هم فرق مى كند؟ در كروه هاى تلف جكونه است؟ براى 
تشخيص و درمان جه بايد كرد؟ 

علت هاى خونريزى غيرطبيعى رحمى در سئين مختلف زندكى متفاوت است. در هر دوره ى سنى از زمان تولد تا بعد از يانسكى 


علت هاى مختلفى باعث خونريزى هاى غيرطبيعى در جنس مونث مى شود. بهتر است در كر 
سنين بارورى سالهاى قبل از يانسكى و بعد از آن اين علت ها بروسى شوند. 

علت هاى خونريزى هاى غيرطبيعى در دختران قبل از بلوغ: 

در نوزاد دختر نازه متولد شده كاهى خونريزى كمى در روزهاى اوليه بعد از تولد ممكن است وجود داشته باشد كه اين خونريزى 


به دليل قطع سطوح بالاى هورمون استروزن از جفت است كه در خلا ل جند روز بعد از تولد ايجاد مى شود. در صورت عدم وجود 


ه هاى سنى قبل از بلوغ؛ دوران بلوغ» 








توده هاى لككنى يا ضربه بايد به والدين اطمينان داد كه اين علا.عت در خلال جند روز بعد از بين مى رود. خونريزى غيرطبيعى 


رحمى زير ٠١‏ سالكى در دختران نادر است. در صورت بروز جنين مواردى بايد توجه داشت كه آيا صفات 








نويه ى جنسى مثل 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عاننا !1 از ونإ دنار 


رشد و تكامل سينه ها و افزايش قد وجود دارد يا خير؟ 

در صورتى كه با علا.ئم رشد و تكامل صفات ثانويه جنسى همراه نباشده بايد از نظر وجود جسم خارجى داخل وازن كه كاهى 
دختربجه ممكن است حين بازى وارد بدن خود كرده باشد يا تومورهابى كه باعث خونريزى غيرطبيعى مى شوند كودك معاينه 
شده واز نظر بزشكك زئان بررسى شود. در صورتى كه خونريزى در اين كروه سنى به همراه رشد صفات ثانويه ى جنسى؛ يعنى 
رشد سينه ها و افزايش قد و ساير علائم باشد بلوغ زودرس محسوب مى شود كه ممككن است سرشتى يا به دليل بعضى از توده هاى 


نشده ى هورمون در تخمدان يا تومورها و بيماريهاى مغزى باشد كه فرهان ترشح هورمون هاى تحريكك كننده تخمدان را 


ى از قبيل سونوكرافى شكم و لككن يا استفاده از سى تى اسكن وام . 


2 
صادر مى كنند و به بررسى تخصصى با روش هاى تصوير 





ار . آى ثياز است. 
علت هاى خونريزى غيرطبيعى در سنين بلوغ: 
در اين كروه سنى خونريزى هاى غيرطبيعى رحمى در سالهاى اوليه ى بعد از بلوغ به دليل اختلال تخمكك كذارى ناشى از عدم 


تكامل مغزى كه تخمدان ها را تحت تأثير قرار مى دهند ايجاد مى شود و سيكل هاى طبيعى تخمكك كذارى در خلال دو تاسه سال 





بعد از بلوغ تثبيت مى شوند . خونريزى هاى غيرطبيعى بعد از اين زمان, يعنى دو تا سه سال بعد از بلوغ نياز به بررسى دارند. 
خونريزى هاى غيرطبيعى رحمى به دليل اختلالات انعقادى در اين كروه سنى نادر نيست و سابقه ى خونريزى غيرطبيعى از لثه» زخم 
هاى سطحى و خونريزى طولانى بعد از بريدكى كوجكك يا جراحى دندان به احتمال بروز اين مساله كمكك مى كند كه با بررسى 
آزمايش هاى خونى و انعقادى تشخيص قطعى داده مى شود. 

علت هاى خونريزى هاى غيرطبيعى رحمى در سئين بارورى (:5 -18 سال) : 

شايع ترين علت خونريزى هاى اين دوران خونريزى هاى ناشى از عدم تخمكك كذارى و هورمون هاست كه به صورت خونريزى 
هاى طولانى يا شديد به دنبال قطع يكك دوره عادث (بريود) تظاهر مى كند. خونريزى هاى ناشى از عدم تخمكك كذارى ممكن 
است در اثر استرس روانى يا فيزيكى؛ تغيير در تغذيه يا افزايش يا كاهش قابل توجه وزن ايجاد شود. 

در بعضى مواقع اختلالات تخمكك كذارى ممكن است به دليل اختلالات تيروئيد باشد ؛ به طورى كه بيماران با اقزا 
خستكى ؛ يبوست ؛ ورم و ريزش مو از نظر تستهاى تيروئيدى بايد بررسى شوند . در بعضى از بيماران سر درد و ترشحات يستان 
ممكن است با اختلالادت بريود و خونريزى هاى غيرطبيعى رحمى همراه باشد كه بايد از نظر هورمون هاى ترشح كننده شير و 
همجنين از نظر مشكلات مغزى بررسى شوند . 

كاهى جاقى و برموبى به همراه اختلال تخمكك كذارى و خونريزى غيرطبيعى است كه به دليل اختلال عملكرد تخمدان ها و سندرم 
بلى كيستيكك تخمدانى بررسى مى شود و بررسى هورمونى و سونوكرافى از تخمدان ها آن را مشخص مى كند . در بعضى مواقع 
در اين كروه سنى علت خونريزى غيرطبيعى بروز عوارض و مشكلاتى به همراه حاملكى هايى است كه ممكن است بيمار از آن 
آكاه نباشد مثلا سقط ناقص يا فراموش شده ء حاملكى خارج رحمى و ساير حاملكى هاى غيرطبيعى ممكن است به همراه خونريزى 


غيرطبيعى رحمى باشد كه از اين نظر بيمار و بزشكك بايد توجه كثند. 





ى وزن زياد » 


علت هاى ديككر خونريزى هاى غيرطبيعى در دوران و سنين بارورى ؛ خونريزى به دليل مصرف هورمون هاست . مثلا مصرف قرص 
هاى بيشكتيرى از باردارى كه تركيبات هورمونى دارند در ٠#درصد‏ موارد با بروز خونريزى هاى غيرطبيعى در اولين سيكل مصرف 
دارو همراه است كه معمولا در بروشور قرص ها ذكر مى شود . 

كاهى ممكن است خونريزى به دليل فراموش كردن يا قطع قرص به دليل عدم تحمل آن باشد كه بايد خانم هاى مصرف كثنده ى 
اين قرص ها به آن توجه كنند ؛ علاوه بر اين بعضى از روش هاى بيش كيرى از باردارى هورمونال مثل آمبول هاى تزريقى سه ماه 
ايكك بار يا استفاده از كيسول هاى زير يوستى هورمونى براى يبشكيرى از باردارى ممكن است با خونريزى هاى غيرطبيعى رحمى 
ى هاى غيرطبيعى در سنين بلوغ مى شوند ؛ ولى به هر حال در اين كروه 
سنى ممكن است در بعضى مواقع علت خونريزى باشند كه البته نادر است . بعضى از عونت هاى مقاربتى با التهاب دهانه ى رحم 


همراه باشئد . اختلالات انعقادى اكر جه بيشتر باعث خو: 





ممكن است باعث خونريزى بعد از مقاربت يا خونريزى هاى نامنظم شوند . 
بالادخره اختلالادت ساختمان رحم به دليل 








فيبروم رحمى علت ديكر خونريزى هاى غيرطبيعى است كه معمولا در اين موارد 





خونريزى كه به صورت يريود شديد با فواصل نزديكك به هم است . اكر جه در ٠هدرصد‏ خانم هاى بالاتر از 70 سال فييروم رحمى 
وجود دارد ولى معمولا بدون علا.عت هستند و نيازى هم به درمان نيست ؛ ولى اككر باعث خونريزى هاى غيرطبيعى شود به درمان 
ليلو ارد : 

بالادخره سرطان ؛ علت نادرى از خونريزى هاى غيرطبيعى رحمى خانم ها در سنين بارورى است ؛ به طورى كه سرطان دهانه رحم 


در مرحله بيشرفته باعث خونريزى هاى غيرطبيعى مى شود كه خوشبختانه امروزه با انجام تست باب اسمير ساليانه » مى توان قبل از 





بروز مرحله ى ب 





فته سرطان دهانه ى رحمى تشخيص داده و درمان شود . #درصد موارد سرطان جسم رحم در سين قبل از 6٠‏ 
سال بروز مى كند ؛ ولى به هر حال در مواردى كه حالت هاى غيرطبيعى در معاينه و سونو كرافى وجود ندارد كه خونريزى 
غيرطبيعى رحمى را توجيه كند و به خصوص در مواردى كه با سه ماه درمان هورمونى خونريزى غيرطبيعى رحمى كنترل نمى شود 
و بيمار بالاى سن 0# سال است انجام يكك نمونه بردارى 





يسى ) سريابى در كلينيكك از وحم يا كورتا تشخيصى براى رد 
سرطان و يا موارد بيش سرطانى رحم توصيه مى شود. 

خونريزى هاى سنين قبل از يالسكلى (٠ه‏ - *٠‏ سال) : 

قبل از يائسكى مانند زمان بلوغ » شيوع دوره هاى بدون تخمكك كذارى بيشتر است و جكونكى خونريزى در اين دوران به صورت 
خونريزى هاى با فواصل كوتاه و شدت كمتر است كه با علائم كمبود هورمون استرورن از جمله كر كرفتكى؛ خشكى مخاط وان 
و اختلالاءت خلق و خو همراه است . معايئات لكنى و آزمايشات هورمونى به تشخيص كمكك مى نمايد ؛ اما علت هاى ساختمانى 
خونريزى غيرطبيعى رحمى مشل فيبروم و بزركى يكنواخت رحمى علل ديكر خونريزى هاى غيرطبيعى را در اين دوران تشكيل مى 


دهد كه با انجام سونوكرافى مى توان به آن بى برد و با تاييد و تشخيص بزشكك اقدام به درمان جراحى كرد . 














٠‏ ادرصد موارد سرطان رحم در اين كروه سنى ديده مى شود ؛ به اين دليل هر نوع خونريزى غيرطبيعى در اين كروه سنى به بررسى 





از دارد . 





آسيب شناسى مخاط رحم به صورت نمونه بردارى سربايى از رحم يا كورتارٌ تشخيصى در بيمارستا 
خونريزى هاى بعد از يانسكى : 

خونريزى هاى بعد از يائسككى به خونريزى هاى غيرطبيعى كه يكك سال بعد از توقف عادت ماهيانه (بريود) ايجاد شود مى كويند . 
هر كونه خونريزى رحمى در اين كروه سنى غيرطبيعى محسوب مى شود . اكر جه حدود 1١‏ درصد خوا 
دليل بدخيمى دستكاه تناسلى است بيمار از اين نظر بايد بررسى شود . ساير علت هاى خونريزى هاى بعد از يانسكى عبارتند ال : 
خونريزى به دليل مصرف هورمون جانشينى در اين دوران ؛ خونريزى ناشى از كمبود هورمون استروزن و خونريزى به دليل افزايش 
مخاط رحم ( بوليب رحم ) 





ى هاى اين دوران به 


/ادرصد سرطان هاى رحمى در سنين بعد از يانسككى بروز مى كنند و ازاين رو در تمام موارد » خونريزى هاى بعد از ياثسكى به 
بررسى بافت شناسى مخاط رحمى با انجام نمونه بردارى رحمى به صورت كورتاز تشخيصى نياز دارد تا بر حسب نوع بيمارى » 
درمان انجام شود 
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مادران شاغل سالمترين زنان هستند . 


مطالعه جديدى نشان مىدهد مادران شاغل كه روابط زناشويى بايدارى دارند سالمترين زنان هستند و زنان خانهدار بيشتر از همه در 
معرض جاق شدن هستند؛ كارشناسان در اين مطالعه ١٠7٠زن‏ 18 تا 50 ساله را مورد مطالعه قرار دادند. 

در اين مطالعه ديده شد ؟ درصد زنانى كه جند نقش بر عهده داشتند جاق بودند كه اين رقم با جاقى ٠8‏ درصدى زنانى كه مدت 
زمان طولانى را در خانه سيرى مىكردئد قابل مقايسه است. 

محققان اطلاعات مربوط به زنانى را كه در" مطالعه ملى بهداشت و توسعه شوراى تحقيقات يزشكى “ شركت كرده بودند» بررسى 
كردند. 


در اين مطالعه با استفاده از يرسشنامههايى كه در آنها اطلاعاتى 





باره سابقه اشتغال؛ وضع تاهل و تعداد فرزندان از حدود 18 
سالكى در هر دهه عمر يرسيده شده بوده سلامت زنان را سنين 75 و 0 سالككى ارزيابى ارزيابى كردند. 
وزن و قد اين افراد نيز در فواصل منظم اندازه كيرى شد. 


تحليل اين اطلاعات نشان داد احتمال بيمار شدن در زنانى كه در سن 08 سالكى همسرمادر و شاغل بودند بسيار كمتر از 





است كه هيج يكك از اين سه نقش را بر عهده نداشتند. 


لبق هن حالى اسست جد انى مشاهده شد كه در تمامى مدث زند 





خود ويااقسمت 





ين احتمال بيمارى و افت سلامتى در 





اعظم آن خانه دار بودند يس از آن مادران تنها و زنان بدون بجه قرار داشتند. 

همجنين در اين مطالعه ديده شد 78 درصد زنانى كه مدت طولانى خانهدار بودند جاق هستند اين رقم با جاقى 7 درصدى در 
مادران شاغل كه از روابط زناشوبى بايدارى برخوردار بودند قابل مقايسه است 

همجنين ديده شد زنان خانه دار سريعتر جاق مى شوند. 

اين محققان به سربرستى دكتر" آن مكمون” از بخش اببدميولوزى و بهداشت عمومى دانشكاه يونيورسيتى كالج لندن كفتند اين 
نتايج نتيجه بر عهده كرفتن جند نقش در زندكى زنان است نه علت آن. 

مكمون كفت: اين مطالعه نشان مىدهد احتمالا بايد از زنان حمايت كنيم تا بتواتند بخشى از بازار كار باشند و هم زمان به وظايف 





مادرى خود نيز برسند. 


بن مطالعه نشان مىدهد زنانى كه اشتغال را با وظايف مادرى و همسرى در زندكى 





وى افزود: مى كنند» سالم ترئد. 
اين محقق كفت: احتمال افزايش وزن در زئان خانهدار بيشتر است زيرا اين افراد تحركك كمترى دارند و مقدار غذاى بيشترى 
مصرف مى كنند كه اين امر احتمالا ناشى از آشيزى در خانه و خوردن باقى مانده غذاى كودكان است. 


منبع: اولين خبر 
در دوران باردارى آب بيشترى بنوشيد 


زنان بايد در دوران باردارى بيشتر از ساير مواقع آب بنوشئد. 
به كزارش سلامت نيوز به نقل از خب ركزارى آلمان؛ به كفته متخصصان اتحاديه متخصصان زنان آلمان در مونيخ نوشيدن حداقل 


دوليتر آب در روز به زنان باردا توصيه مى شود. 





بنابراين كزارش علت آن است كه در زنان باردار ميزان خون حدود يكك ليتر افزايش مى يابد تا بدين وسيله جنين از طريق جفت 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه جنا !1 از و نل دنار 


بتوائد موادغذابى و اكسيؤن مورد ثياز خبود رادرياقت كندد 


تر بدن مايعات بيشترى ذخيره مى كند و در كنار آن زنان باردار اغلب تعريق بيشترى 





متخصصان معتقدند نوشيدن بيشتر آب باعث مى شود بدن مواد معدنى مهم و موردنياز خود را بدست آورد. 
نياز به كلسيم بدن خود را تامين كنند كه اين كلسيم براى 





براساس اين كزارش زئان باردار با نوشيدن شير مى توانند بخش زيادى 
شكل كيرى استخوان هاى جنين نيز از اهميت زيادى برخوردار است. 
همجنين نوشيدن آب معدنى سرشار از منيزيم به عملكرد و ساختار عضلات مادر كمكك مى كند و از بروز واريس در او ييشكيرى 
مى نمايد. متخصصان براى رفع تشنكى نوشيدن آب ميوه را به مادران باردار توصيه مى كتند. 


آيا قرص ضدباردارى سرطانزاست 


مترجم: جمشيد سلمانيان 
منبع ”: ساندى تايمز دهلى 
از حدود 0" سال قبل» كه قر صهاى ضهدباردارى به بازار آمد تاكنون هزاران كزارش در مورد خطرات احتمالى ناشى از مصرف 
اين قرصها منتشر شده است در نتيجه ميليونها نفر از زنان از خطرات احتمالى مربوط به استفاده از قر صهاى ضدباردارى برداشت 
غيرواقعى دارند و به منفعتهاى شناخته شدهاى كه اين داروها در كثار توانايى مسلم در جل وكيرى از باردارى دارند توجهى ندارند. 
اخيرا دانشمندان يس از انجام تحقيقات و تحليل دقيقى در ا 


ضدباردارى و سرطان سينه كه تصور مىشد از خطرناكك 





باره متوجه شدهاند كه درباره وجود ارتباط ميان قرصهاى 








ين عوارض ناشى از استفاده از اين قرصها باشدء فوق العاده اغراق شده 





است و در واقع شايد بتوان ككفت اصلا جنين ارتباطى وجود ندارد. اين تحليل 0 تحقيق مختلف را كه بر روى بيش از ١60‏ هزار زن 
از ١8‏ كشور صورت كرفته است در بر مى كيرد و نشان داده است كه خطر ابتلاى زنانى كه از قرص ضهدباردارى استفاده مى 


به سرطان سينه در دراز مدث ١‏ 








ن نمى يايد. 
افزايش خفيف در ميزان ابتلا به اين سرطان در ميان زنانى كه قرص ضهدباردارى مصرف مىكنند نتيجه افزايش آكاهى و 
مراقبتهاى يزشكى است كه منجر شده است به اينكه نسبت به ككذشته موارد بيشترى از ابتلا به سرطان سينه كشف شود. 





يس اين امر نشانكر وجود ارتباط مستقيم ميان مصرف قرصهاى ضدباردارى و سرطان سينه نيست. در همين حال دانشمندان در 
تحقيقات خود شيوههاى آزمايش خطرات ناشى از اين قرصها را اصلاح كردهاند. يكى از كار آن بود كه معلوم 
شد ناراحتى قلبى كه خانمها آن را به استفاده از قرص ضدباردارى نسبت مىدهند تنها كريبانكير زنانى است كه بالاى 70 سال بوده 
و سيكارى هستند. اكنون يزشكان مى كوي 
نككرانى از خطر بروز حمله يا سكته قلبى؛ تا فرا رسيدن دوره يانسكى از قرص ضدباردارى استفاده كنند. 


اكنون با رفع اين نكرانىها وقت آن رسيده است كه بانوان خواص مفيد اين قرصها را مورد توجه قرار دهند. آنجه كه در ببى 





يج عمده | 








خانمهاى سالم و تندرستى كه سيكار نمى كشند مىتوانند با خيال راحت و بدون 


مى آيدء خلاصداى از يافتءهاى تحقيقات يزشكى اخير در مورد منفعتهاى استفاده از قرص ضدباردارى است. 

سرطان رحم و تخمدان 

تحقيقات متعدد دانشمندان نشان داده است كه استفاده از قرصهاى جلو كيرى از باردارى» حتى به مدت فقط جند سال خطر ابتلا 
به سرطان تخمدان را در زنان كاهش مىدهد مهمتر اينكه خطر ابتلاى زنانى كه از اين قرصها استفاده كردهاند به سرطان تخمدان» 
نسبت به زنانى كه هركز از آن استفاده نكردهاند نصف و خطر ابتلاى زنانى كه به مدت ٠١‏ سال يا بيشتر قرص جلوكيرى از 
باردارى مصرف كردهاند يكك سوم زنان ديكر است. به نظر مىرسد خطر ابتلا به اين سرطان در خانمهايى كه هميشه از اين قرصها 
استفاده مى كنند هر سال هشت درصد كاهش مىيابد. استفاده از قرصهاى ضدباردارى: خانمها را در مقابل ابتلا به سرطان ديواره 
رحم نيز مصون مى كند. 

التهاب ناحيه لكن 





احتمال ابتلا- به اين ناراحتى كه از عوامل عمده نازا شدن زنان است در زنانى كه از قرص جل وكيرى از باردارى استفاده مى: 
كمتر است. استفاده از دستكاه آى يو.دى, احتمال ابتلا به التهابات و ناراحتىهاى ناحيه لككن را افزايش مى دهد اما ظاهرا استفاده از 
قرص جلو كيرى از حاملكى كه باعث ضخيمتر شدن عضلات كردن رحم مى شود حتى سرايت بيمارىهاى اركانيسمى مقاربتى به 
جوارح ناحيه لككن را نيز دشوارتر مى كند. 

حاملكى خارج از رحم 

در مقايسه با زنانى كه از شيوءهاى ديككر تنظيم خانواده استفاده م ىكنشد احتمال آبستنى خارج از رحم در خاتمهايى كه از قرص 
استفاده مى كنند 8 درصد كمتر است (در اين نوع حاملككى جنين در لولههاى رحم تشكيل شده و رشد مىكند و يس از شش هفته 
با باره كردن لوله. فوريت جراحى به وجود مىآورد - م) 

كيست و تومورهاى رشتهاى 

استفاده از قر صهاى ضدباردارى خطر ابتلا به كيست تخمدان را كه معمولا باعث | 
همجنين ابتلا به كيست سينه در ميان زنانى كه براى جل وكيرى از باردارى قرص مصرف مى كتند» كمتر است. به علاوه احتمال اينكه 
دراين عده از خانمها تومورهاى رشته اى تشكيل شود كمتر است. 


خوش خيمى هستند كه كاهى يزشكك را ناجار مىسازند رحم را بردارد. 


رضن تخمدان هشو كاهش عىدهد. 





ن تومورها كه به" فيبروثيد“ معروفاند؛ تومورهاى 





اندومتريوصيس 
(اين ناهنجارى حالتى است كه در آن بافتهاى شبيه مخاط داخل رحم رش 





كرده و به طور نابجا در كانونهاى مختلف در حفره 





بديدار مى شوند - م.) 

"اندومتريوسيس” يكى ديكر از دلايل عمده نازايى استء كه در ميان زنانى كه از قرص ضدباردارى استفاده مى كنند كمتر ديده 
مى شود اين ناهنجارى موجب مسدود شدن مجراى قاعدكى و درد شديد ناحيه لكن هى شود. 

عمل تخمككذارى باعث رشد بافتهاى شبيه مخاط داخل رحم مىشود و از آنجا كه استفاده از قرصهاى ضدباردارى عمل 
تخمكك كذارى را متوقف مى كند با اين كار احتمال بروز ناهنجاى فوق كاهش مىيابد. 

درد عادت ماهانه 

سلولهاى جداره داخلى رحم هرماه يكبار ريزش كرده و دفع مىشود, اما وقتى عمل تخمكك كذارى متوقف شود؛ سلولهاى 
كمترى در ديواره رحم تشكيل مىشود؛ يس حجم ديوارهاى كه بايد دفع شود كمتر خواهد بود. در نتيجه معمولا دوره عادت ماهانه 
كوتاهتر و سيرى كردن آن راحتتر خواهد بود. 


به عبارت ديكر استفاه از قرص ضدباردارى اغلب باعث كاهش يافتن ناراحتى در اين دوره مىشود. 
در دوران باردارى سيب بخوريد 


تحقيقات نشان داده است كه كودكانى كه مادرانشان در دوره باردارى مقادير زيادى سيب مصرف كرده اند كمتر به آسم (تنككى 
نفس) مبتلا مى شوند. 
دانشكاه آبردين در بريتانيا از ٠٠٠١‏ زن باردار در مورد رزيم غذايى آنها سؤال كرده و بعد از ينج سال ميزان سلامتى فرزندان آنها 


را نيز مورد سنجش قرار داده است. 





محققان اين دانشكاه در جريان اين مطالعه متوجه شده اند كه ميزان خطر بروز بيمارى آسم در فرزندان زنانى كه در زمان باردارى 
روزانه جهار سيب يا بيشتر مصرف كرده بودند» ينجاه درصد كمتر از كود كان زنانى بوده كه كمتر سيب خورده اند. 
اين محققان همجنين رابطه اى مستقيم ميان مصرف بيشتر ماهى در دوره باردارى و كاهش ابتلا به بيمارى يوستى اكزما كشف كرده 


اند. 





فرزندان زنانى كه در حين باردارى يكك وعده (يا بيشتر) ماهى در هفته مصرف كرده بودند تا ينجاه درصد كمتر به اكزما مبتلا 


شدتد. 

هنوز سرنخ محكمى در مورد اين كه مصرف سيب و ماهى جكونه مى توائد مانع از بيمارى هاى آسم و اكزما شود در دست نيست 
و ماده غذايى ديكرى نيز جنين خاصيتى را از خود بروز نداده است. 

با اين حال؛ بيشتر ثايت شده بود كه مصرف سيب در بز ركسالان به سلامت ريه ها كمكك مى كند كه شايد دليل آن عملكرد اين 





ميوه به عنوان يكك آنتى اكسيدان باشد؛ ماهى روغنى به ويزه حاوى جربى ها مفيد «اومككا- ”1 است, كه كفته مى شود مزاياى زيادى 





براى حفظ سلامتى بدن دارد. 
اما هنوز هم باتوجه به عوامل عديده اى كه در بروز بيمارى هاى آسم و اكزما دخيل هستند؛ يافتن ارتباط ميان سلامت نوزاد و 


سلامت مادر بسيار دشوار است. 
ورزش 
حركت كبرى 


نويسنده: مهرنوش نصورى 


حركت كبرى براى افرادى كه در قسمت يايين ستون فقرات خود احساس درد مىكند مفيد مى باشد. اين حركتث سفتى قسمت يابين 
ستون مهره ها را كاهش مىدهدء قفسه سينه را باز مىكند و در كاهش استرس موثر است.اين وضعيت يوكاء انعطاف يذيرى ستون 
فقرات را تقويت مى كند و به ماهيجههاى بازوها و كمر نيرو مى بخشد. همجنين اين حركت براى قاع د كيهاى نامنظم و يبوست موثر 
است . 


دستانتان بككذاريد. 





.١‏ بر روى شكم بخوابيد و سر خود را روى 
؟: كاك دستائتان را كنار سر قرار داده و سرتان راجالا بيفوريد,(قبل از انجام أن حركت بانسن ود وآ 





نبض كنيد.اين حركت بسيار 
مهم است و در صورت منقبض نكردن باسن در هنكام حركت كبرى: به كمر شما صدمه وارد مى شود.) 

*. سعى كنيد با فشار آوردن بر كف دستان قفسه سينه را تا لككن بالا بياوريد . (لككن حتماً بايد منقبض باشد.) 

؟. آرنج خود را صاف كنيد و به بدن كشيدكى بيشترى دهيد.الازم يست كه اين حركت را بصورت كامل انجام دهيد . سعى كنيد 
به اندازه توانايى بدنتان به آن كشش دهيد.) 


ثيب لككن قفسه سينه و سر نحود را به حالت اول بر كردانيد. 





0 آرئج خود راخم 


اين طبيعى است كه در طول انجام اين حركت به علت سفتى ستون فقرات و بشت خود احساس درد در اين دو ناحيه داشته باشيد.با 
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انجام مكرر حركات يوكا اين مشكل بر طرف مى شود. 

فوايد حركت: 

#قوى كردن ستون فقرات 

«كشيد كى در قفسه سينه و ششهاء شانه ها و ماهيجه هاى شكمى 
#سفت كردن باسن 

#تحريكك اركانهاى شكمى 

#كمكك به از بين بردن خستككى و استرس 

#باز كردن قلب و ششها 

#تسكين عصب سياتيكك 

#درمان آسم 

#در متون قديمىآمده است كه حركت كبرى كرماى بدن را افزايش مىدهد و بيماريها را از بين مى برد. 
موارد منع: 

#صدمه ديد كى كمر 

#سر درد 


#حاملكى 
حركت نيلوفر آبى 
نويسنده: مهرنوش نصورى 


حركت نيلوفر آبى حركتى مناسب براى مراقبه و افزا 
تحريكك اعضاى مختلف بدن دارد. 





.١‏ روى زمين بنشينيد و ياهاى خود را صاف بر روى زمين قرار دهيد. 


؟. ياى راست خحود را روى كشاله ران جب قرار دهيد. 





ان باى راستث را كرفته است. 


*. با دست راست زانوى راسث خود را بكيريد در صورتى كه دست 


*. وقتى ياى راستتان در جاى درست خود روى ران جب قرار كرفت ياى جب را با هر دو دست كرفته و روى ران ياى راست قرار 


نيد كف دستان خود را براى انرؤى كرفتن رو به بالا قرار دهيد و يا براى اينكه راحتتر بنشينيد آنها را روى زمين قرار 





هى باشد.جدا از تاثيرات فيزيولوزيكى كه دارد به شما در بيشرفت كردن در بقيه 





اين حركت يكى از معمولى ترين حركات 
وضعيتهاى يوكا كمكث مى كند. 





«آرامش ذهن 

«تحريكك لكن.ستون فقرات؛ شكم و مثانه 

#كشش در زانوها و قوزكك يا 

#كم كردن درد در دوران قاعدكى و درد سياتيكك 

#مقالات قديمى كفته اند كه اين حركت بيماريها را از بين مى برد. 


موارد منع: 
#صدمه ديد كى قوزكك يا 


هميننه ديدككقى زالى 

تمرينهاى مخصوص تقويت عضلات كف لكن 

ماهيجه هاى كف لككن "كروهى از عضلات بين ياها هستئد كه از مقابل استخوان شرمكاهى (در جلوى بدن) تا انتهاى ستون فقرات 
(در يشت) كشيده شده اند و به نككه داشته شدن مثانه» رحم و روده ها در جاى خود و نيز به ماهيجه هابى كه مقعد؛ مجارى ادرارى 
و وان را مى بندند. كمكك مى كتند. ضعيف شدن يا آسيب ديدن اين ماهيجه هاء مثلا در نتيجه زايمان موجب مى شود كه ديكر 
نتوانشد وظايف خود را به خوبى انجام دهند. اين امر ممكن است منجر به بى اختيارى ادرار » كاهش ميزان لذت جنسى هنكام 
آميزش و همجنين بروز عارضه بابين افتادكى رحم شود. بى اختيارى ادرار بدين معناست كه ممكن اسث در زمان سرفه؛ عطسه» 
خنده يا حركات ورزشىء مقدار كمى از ادرار فرد خارج شود. تخمين زده مى شود كه حدودا 10/ خانمهاى حامله به اين عارضه 
دبعار عى شوئد. 

آين تمرينها جه كمكى به من مى كتند؟ 

اين تمرينها به تقويت عضلات كف لككن كمكك مى كنند و نهايتا منجر به بهبود فعاليت آنها مى شود. مانند هر عضو عضلانى ديكر 
اين ماهيجه ها نيز هر جه بيشتر به كار كرفته شونده قويتر خواهند شد. 

اكر اين عضلات به اندازه كافى قوى باشند, مى توانند به تحمل اضافه وزن دوران حاملكى كمكك كنند؛ در مرحله دوم زايمان 
سودمند باشند و با افزايش كردش خون موجب بهبود سريعتر برينه (ناحيه بين مقعد و وازن) يس از زايمان شوند. با انجام منظم اين 
تمرينات از بروز بى اختيارى ادرار و افنادكى رحم بس از زايمان؛ به ميزان زيادى جل وكيرى مى شود. يكى ديكر از مزاياى اين 
تمرينها آن است كه قويتر بودن ماهيجه هاى كف لكن در خانمها موجب اركاسمهاى بهتر و زندكى جنسى رضايت بخش تر 
خواهد شد! 

جكونه مى توانم ماهيجه هاى كف لكنى خود را بيدا كنم؟ 

تصور كنيد كه مى خواهيد از خروج باد شكم خوددارى كرده و همزمان از خروج جريان معمولى ادرار نيز خوددارى نماييد. در 
اين حالت؛ احساسى مشابه با" فشردن و بالا كشيدن "به شما دست مى دهد كه حس خواهيد كرد مقعد و محل خروج ادرار در 
حال بسته شدن و بالا كشيده شدن هستئد. اكر براى مدتى اين تمرين را تكرار كرده باشيد» مى توانيد در زمان مقتضى همين عمل 
را براى وان هم بكار بريد! 

مسلما اين كار ساده به نظر مى رسد. اما نكته اين است كه شما بايد حركات " فشردن و بالا كشيدن "را بدون: 

#فرو دادن شككم به سمت داخل 

#فشار دادن شديد ياها به يكديكر 

#منقبض كردن كفلها 

«نكه داشتن نفس 

انجام دهيد. به بيان ديكر» فقط بايد ماهيجه هاى كف لكنى شما كار كنند و نه عضلات شكم, رانها يا باسن. 

دقيقا همانطور كه كودكان در ابتدا ياد مى كيرند با حركت دادن ماهيجه هاى صورت خود جشمكك بزنند» استفاده از عضلات كف 
لكتى به صورت جداكانه از ساير ماهيجه هاى بدن نيز ممكن است در ابتدا كمى دشوار باشدء اما با تمرين و تكرار ساده تر مى 
شود. ممكن است به اين نتيجه برسيد كه قرار دادن يكك دست بر روى شكم خود در هنكنام تمرين (به منظور اطمينان از راحتى و 


آرام بودن وضعيت شكم) برايتان مفيد است. 








اكر مى خواهيد مطمئن شويد كه تمرين را به نحو صحيح انجام مى دهيد اين كار را امتحان كنيد: در صورتى كه نشانه اى مبنى بر 
مشكل در اين زمينه وجود نداشته باشدء و با فرض اينكه شما دوران نقاهت يس از زايمان را كذرانده ايده يكك يا دو انككشت خود 
رادر حمام در وان خود رو كرده و همين تمرين را انجام دهيد. در اين صورت بايد مختصرى فشار (شبيه نشككون كرفتن) حس 
كنيد. 

جه زمانى بايد اين تمرينها را انجام دهم؟ 

شما مى توانيد اين تمرين را هنكنامى كه نشستته؛ ايستاده يا دراز كشيده ايد و يا هنكامى كه مشغول فعاليتهاى روزمره 





ا قبيل 


جوشاندن آب در كترى؛ صحبت با تلفن و يا مشاهده تلويزيون مى باشيد, انجام دهيد. اين تمرينها را مى توانيد به اين صورت انجام 





ادهيدة 
#ماهيجه هاى مقعد و ماهيجه هاى اطراف وازن را در حالت فشرده نكاه داريد؛ به نحوى كه كويا مى خواهيد از رفتن به توالت 
خوددارى كنيد. 

«اين ماهيجه ها را يكك باره دوبار و سه بار منقبض كنيد. 

#آنها را در همين حالت نكّه داريد, اما به تنفس خود ادامه دهيد. 

«آنها را رها كنيد 

*هنكامى كه بدن شما به حالت طبيعى بازكشت, ماهيجه ها را به سمت بيرون فشار دهيد (اين آخرين حركتى است كه مى تواند به 
شما در ببرون راندن كودك از مجراى وان - در هنكام زايمان- كمكك كند و ازياره شدن اين قسمت جل وكيرى تمايد). آنكاه 
مجددا اين عضلات را فشرده و منقبض كنيد. 

#اين تمرين را هر روز جند مرتبه. هنكام انجام كارهاى روزمره؛ تكرار كنيد. 


ارام "و" سريع "انجام دهيد. مى توانيد در هر يكك از 





اكنون وقت آن است كه تمرين" فشردن و بالا كشيدن "را به دو صورت 
حالات دراز كشيده؛ نشسته و ايستاده باشيد فقط بايد ياهاى خود را كمى از هم جدا نمابيد. آنكاه بصورت زير عمل كنيد: 





#فشردن و بالا كشيدن آرام : "ماهيجه هاى كف لكنى را به آرامى؛ تا جابى كه مى توانيد؛ منقبض و فشرده كنيد. سبس آنها را 
تا زمانى كه مى توانيد در همين حالت نككه داشته و سبس به آرامى آنها را شل و رها كنيد. براى دركك بهتر كف لككن خود را ماتند 
آسانسورى در نظر بككيريد كه با بالا كشيدن بايد 0 طبقه را طى كند. به آرامى از يكك نا 8 بشماريد و آسانسور را در طبقه بنجم نا 
جايى كه مى توانيد نككه داريد. سس عضلات كف لكن را به آرامى شل كنيد» كو اينكه آسانسور با هر شماره يكك طبقه يباين مى 
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رود تا به شماره ١‏ برسيد. 
" #فشردن و بالا كشيدن سريع 
بكشيد و با شماره " رها كنيد. 





,احل كشش و رهاسازى را مانند حالت قبل ولى به سرعت انجام دهيد. مى توانيد با شماره ١‏ بالا 
بن عمل را مكررا و با سرعت انجام دهيد. 


هر هو اتمريق فزق رأ :فاباريا ثا زماتى كه سه ويد التجام دهيل. 





با قويتر شدن عضلات.ه مى توانيد اين تمرين را در دفعات بيشتر انجام داده و هر باه عضلات را به مدت زمان بيشترى در حالت 
فشرده نكله داريد. يس از جند هفته بايد بيشرفت قابل توجهى داشته باشيده اما بايد اين تمريئها را به مدت جند ماه انجام دهيد تا 
آنها به ميزان حداكثر قدرت خود برسئد. 

جه تعداد دفعاتى بايد تمرينهاى مربوط به ماهيجه هاى كف لككن را انجام بدهم؟ 

بسته به ميزان ضعيف بودن اين ماهيجه ها در هنكام آغاز تمرينات» متفاوت است؛ اما تلاش كنيد تا اين تمرينها رابا 0٠‏ مرتبه در 
روز آغاز كر 
انجام دهيد تا مطمثن شويد كه اين عارضه مجددا بروز نمى 
كاهى قدرت ماهيجه هاى كف لككن خود را با جل وكيرى از خروج ادرار و منقطع كردن جريان ادرار جكك كنيد؛ البته اين كار را 


نبايد در ابتداى صبح يا بعد از نزديكى انجام دهيد. جون احتمال ابتلا به عفونت مثانه را افزايش مى دهد. 





وظرف جند هفته به ميزان 1٠١‏ بار در روز برسانيد. اككر با شكل ترشح ادرار مواجه تيد اين تمرينها را آنقد 





هنكامى كه در آزمايش فوق كنترل مناسب را به دست آورديد, آنككاه مى توانيد ماهيجه هاى خود را به اين ترتيب امتحان كنيد: 
#اول اطمينان حاصل كنيد كه مثانه شما تقريبا ير شده است» 

#بعد جند بار روى يكك خط در جا يبريد 

اككر ادرار از شما خارج نشد؛ تمرينها را براى حداقل يكك ماه ديكر نيز ادامه دهيد. هنكامى كه ماهيجه هاى كف شما به اندازء 
كافى تقويت شدندء بايد اين قدرت را در آنها تثبيت كنيد؛ يس تمرينها را روزانه 1 يا "بار براى تمام عمر ادامه دهيد. 

جند نكته سودمند ديكر 

*از اين تمرينها در زمانى كه نككران ترشح ادرار هستيد (مثلا قبل از عطسه يا بلند كردن اشياء سنكلين)» استفاده كنيد. به تدريج 
كنترل ترشح ادرار در شما بهتر خواهد شد. 

از انجام حركت دراز و نشست با باهاى كاملا كشيده و همجنين از بالا آوردن و بالا نككه داشتن دو يا خوددارى كنيد» زيرا فشار 





شديدى بر كف لككن و يشت شما وارد خواهد كرد. 
#به مقدار معمول آب بنوشيده و به طور مرتب و دائم به توالت نرويد؛ تنها هنكامى به توالت برويد كه احساس مى كنيد مثانه شما 


كاملا بر شده است. 





_ 
اكر ظرف جند هفته بس از زايمان» وضعيت كف لككن شما به حالت طبيعى برنككشت, بهتر است آن را با 
بكذاريد. تمرينها را به مدت طولانى رها نكثيد. هر جه مدت زمانى كه شما اين تمرينها را رها مى كنيد طولانى تر باشد» بازكشت 


اخود را تحت نظر داشته باشيد: اضافه وزن, فشار اضافى بر ماهيجه هاى كف لككن شما وارد مى كند. 





خود در ميان 


كف لككن به حالت طبيعى نيز سخت تر خواهد شد. البته به ياد داشته باشيد كه اولين سوالى كه يزشكك از شما مى يرسدء اين خواهد 
بود كه: آيا تمرينهاى خود را انجام مى دهيد؟ 
اكر شما يكى از معدود مادرانى باشيد كه هنوز بس از كذشت "ماه از زايمان نيز از عارضه بى اختيارى ادرار رنج مى بريد از 


بزشكك خود بخواهيد تا شما را به يكك فيز 





يوترابيست كه در زمينه عوارض يس از زايمان تخصص دارد؛ معرفى كند. 


ورزش و آسيب نخاعى 





بيش تر مردم براى يككى از اين موارد ورزش مى كنند: اقزايش انعطاف؛ بهبود وضعيت تنفسىء افزيش قدرت و با اين اوصاف آسيب 
نخاعى» رسيدن به هر كدام يا تمام اين اهداف را مشكل مىسازه. البته نيازى نيست كه يكى يا تمام اهداف به طور كامل به دست 
بيايئد. 


انعطاف 


درد مراحل اوليهى توانبخشىء شما دامه حركتى يا كشش ها را تمرين مى كنيد. هر دوى اين روشها منجر به كاهش درد و خشكى 
و سفى مقاصلء بهبود وشعيث و عالت بذن م ى شود و يه شا لجازء حى دهند كه بهثر از قدزث ضفيئلات شما ل( مثل عضادي خو سر 
بازو كه در جلوى بازو قرار دارد) در مقابل عضلهى مخالف آن ( مثل عضلهى سه سر كه در يشت بازو قرار دارد) قوىتر مى شود. 
وقتى اين اتفاق مىافتد. بدن شما دجار خشكى و سفتى مفاصل و كاهش دامنه حركنى مىشود. 

باقى هاندن در كى وضعيت و انقباض عضلات وزن بدن همه باعث مىشوند شما انعطاف بدنى خود رااز دست بدهيد. براى مثال» 
نشستن در طول روز موجب سفتتر شدن مفاصل لكن؛ وضعيت بدن و وزن باعث سفتتر شدن مفصل قوزكك تان مى شود. وضعيت 
بد بدن باعث تغيير درد انحناى ستون مهرها شده و تنفس را مشكل مىسازد و متعاقب آن جابدجايى؛ دسترسى به اجسام و خم و 
راست شدن مشكل تر مى شود. 

جه كارى مى توانيد انجام دهيد؟ 

تمرينات كششى را در نظر داشته باشيد. مراكز درمانى و كار درمانكرها مى توانند روشهاى مناسبى را به شما آموزش دهند تا به 
اين مهم دست بيدا كنيد. دامنءى حركت غير فعال كه با كمكك فرد ديكرى انجام مىشود بسيار كمكك كننده است. در اين تمرين 
به جاى اين كه شما اندام خود را حركت دهيد هميار يا يكى از اعضاى خانواده اندام شما را به حركت در مىآورند تمرينهاى 





يوكا كه البته با وضعيت شما وبدنتان متناسب باشده مفيد اسث . 
به جند نكته درباردى تمرينهاى كششى توجه كنيد . اين كه جه موقع و تا جه حد كار كنيد؛ بسيار بر اهميت است. اين موضوع را 


از مربى يا درمانكر خود سؤال كنيد. مراقب باشيد كه در هنكام كشث د به خودتانه ف 





نياوريد. زيرا در اين زمان 





احساس درد نخواهيد كرد و ممكن است كشش بيش از مقدار لازم باشد و عوارض ناخواستهاى مثل ياركى عضله يا تاندونرا به 
همراه بياورد. به ياد داشته باشيد عضله و تاندون ضعيف را نمى توان خيلى كشيد . 

افزايش قدرت 

افزايش قدرت باعث مى شود كه فرد بهتر بتواند ياشنههاى خود را بالا ببرد ويا در رختخواب جابهجا شود و نيز بهتر خود را از جا 
به جاى ديكر منتقل نمايد. قدرت و توانابى بالابه شما كمكك مىكند امورى را كه طولانى و سخت هستند؛ در زمان كمت رو با 





ناراحتى كمترى انجام دهيد. احساس بهترى داريد و مقاومت تان در مقابل بيمارىها بيش تر هى شود. 

باعضلات خود كار كنيد و آذها را به حركت در آوريد. براى اين كار مى توانيد از وزنه يا وزن بدن استفاده كنيد. براى برخى 
افراد جابهءجايى و تحركك به وسيلهى صندلى جرخ دار كافى است. جه كونكى انجام صحيح آن را بياموزيد. با تكرار بالا بردن يكك 
وزندى سبكك هم مىتوان انقباض عضلانى و قطر عضله را افر 
است كه وزنه هر قدر سنكلينتر شود, احتمال آسيب ديد كى بالاتر مىرود. 
درمانكر (توانبخشى) تمرين كنيد. 

وقتى وزنهاى را بلند مى كنيد اطميئان داشته باشيد كه بر روى يكك سطح مستقره ثابت و محكم شدهايد. زيرا در موقع تمرين امكان 
دارد جابهجا شويد و به خود آسيب برسانيد. مراقب باشيد روزهاى متمادى تنها با يكك عضله كار نكنيد؛ زيرا اين كار به مفاصل شما 


لى داد. استفاده از وزندهاى 





به دفعات كم , عضلات را 





قوىترء بز رككتر و قدرتمند مىسازد. اما نكتدى مهم |. 
اككر تازه كار هستيد حتما زير نظر يكك مربى بر سابقه و 








صدمه مىرساند. در واقع عضلات قدرتمند يا مفاصل ناتوان كارآيى ندارند. درد و خستى نشاندى اين است كه شما با عضلهتان 
زياد كان كركمايد.. 

بهبود ظاهرى 

ظاهر فردى شما تركيبى از وزن» وضع بدن» 
اما شما با 


فيزيكك و موارد, بسيار ديكرى است. شانس و رنها عوامل كليدى در اين مقوله هستند. 
ذيرى طرز قرار كره 








هايى مثل تغذيه بهتر» انعطاف ن و قدرتمندى آن را مىتوانيد بهبود بخشيد. 





جه كارى مى توانيد انجام دهيد ؟ 

بزركك شدن و باد كردن عضلات بازوا با بالا بردن وزنه بسيار زيبا وفريبنده است. اما اكر قصد داريد ظاهرى منتاسب داشته باشيد» 
باورزش ستكين و افزايش حجم عضلات خود در حالى كه شكم تان مثلا يكك توب بر آمده استء نمى توائيد به خواست واقعىتان 
برسيد. با كم خوردن و كاهش وزن نيز جبزى تغيير نم كند . يس بهتر است براى شكل دهى عضلات شكم خود ورزشهايى را 
انجام دهيد كه آن را تغبير دهد. البته. نكتدى مهم ديكر وضعيت بدن شما در حالتهاى مختلف است كه اين نوع نشستنها ممكن 
است ظاهرى نامئاسب را ايجاد كثثد. در واقع به حالت و وضعيت بدن خودتان در طول روز توجه داشته باشيد؛ زيرا علاوه براين كه 
در كاركرد اعما و احشاى شما مؤثر استء خواهيد ديد معددى شما بهتر عمل مى كند. بانكاهى ديكر بر وضعيت صحيح نشستن» 
شما راقد بلندتر» سرحال و شاداب سالم و بر انرى نشان مىدهد. اين امر در برقرارى ارتباط با ديكران بسيار اهميت دارد و 
اطرافيان به كونهاى ديكر به شم مى نكرند. 


آمادكك يسيستم قلبى- عروقى- و تنفسى 





نرمشها و تمرينهاى خاصى وجود دارند كه با انجام آذها ء البته زير نظر مربى يا فيزيوتراب؛ مى توانيد توان سيستم قلبى - عروقى 
ككترين حسن و فايددى اين كار كاهش خطرات بيمارىهاى قلبى است. براى اين كه بتوانيد 


توانايى لازم را به سيستمهاى ياد شده ببخشيدء بايد باعضلات بزركك خود به قدرى ورزش و كار كيندكه ضربان قلب و سرعت 


و نيز تنفسى خحود را بالا بييريد. ب: 








تنفس شما به اندازدى كافى افزايش يابد. البته عضلات بزركى جون عضلات ران و ساق يا نقش مهمى را در اين امر ايفا مى كنند . 


مشكل است,. در كسانى 


كه قطع نخاع يا ضايعه در رده 1-8 دارند؛ به علت اختلال در سيستم عصبى اتونوميكك, بالا بردن ضربان قلب مشكلتر از كسانى 





با آسيب نشاعى اين موقغيت از شما سلب شده و دست يابى به ضربان قلب و سرعت تنقس ماسب 





هى باشد كه ضبايعه شان زي 





ن» تعريقشان نيز مشكل انجام مىشود. اين افراد نمى توانند به راحتى بدنشان 
را خنكك كنند و دماى بدزشان بالا خواهد رفت؛ در اين وضعيت بايد مراقب حمله اتونوميكك ديس رفلك 


رده است و علاوه بر 








مطالعات نشان مىدهند اكر ورزش و نرمشهاى شما در حد معمول و متوسط باشند درتناسب و افزاش توان قلبى - عروقى بسيار 
تأثر كذار است. د رواقع نيازى نيست كه به صورت حرفهاى و سخت ورزش كنيد. بر اساس توانابى و وضعيت جسمى خود و با 
منظور استفاده كنيد. 





توصيدى متخصص مى توانيد از جرخ دستى: ويلجر ورزش يا تمرينات تنفسى براى 
دراين جا مهمترين مسأله حفظ سلامتى است. يعنى اكر تاكنون ورزش نكردهايدء بايد با يزشكك خود مشورت كنيد و ازاو 
راهنمايى بخواهيد وعلاوه بر اين مراقب نشانههايى مثل سر درد درد قفسه سينهء درد مفاصل؛ دل درد و دل بيجه و افزايش فشار 
خون باشيد. 
وضعيتهاى خطرناكى مثل اتونوميكث ديس رفلكسى مىباشند. مراقب باشيد زياده روى نكنيد» زيرا عضلات شما تا يكك محدودهى 
زمانى مشخصى تحمل دارند.در نهايت توجه كنيدكه در جه محلى ورزش مى كنيد. اكر در هواى آزاد و يكك فضاى باز تمرين 
مى كنيد: حتما لباس كافى و مناسب به تن داشته باشيد. جه جيزهايى در اطراف شما وجود دارد؟ آي | 


اندها در افراد عادى نشانهاى از كم آبى يا سوى تغذيه هستند ولى در يكك فرد با آسيب نخاعى نشانهى 





رفت و آمد م ىكند؟ و 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه لمنلا !! از و دل دار 


... در هر حال نكات ايمنى را كاملا رعايت كنيد. مقدارى آب آشاميدنى همراه داشته باشيد. 


با انديشه 





جه مىخواهيد بكنيد؟ اككر نمى توانيده جرا مىخواهيد ورزش كنيد و جه كونه بايد اين كار را انجان دهيد. هركز به تنهابى دست به 


ابن كار نزنيد واز يكك مربى دوره ديده ورزشهاى معلولان يا فيزيوتراب راهنمايى و كمكك بخواهيد. ورزش براى شما هدف 





نيست, يكك برنامه براى رسيدن به هدف است. 





إبى نو 
اين مقاله توسط يزوهشكده مهندسى و علوم يزشكى جانبازان تهيه شده است 


ورزش هابى جهت هماهنكى ماهيجه هاى جشم 


ورزشهاى بينابى كه مطالعه مى كنيد تمريناتى است كه معمولا به بيماراا 





صيه مى شود. اين ورزشها براى درمان اختلال خاصى 
نيستنده بلكه براى هماهنكك كردن و تصحيح دستكاه بينابى مفيدند. اين ورزشها براى همه در هر سن و سالى مناسب و حتى براى 
كودكان قابل فهمند. شما نيز جه اختلال بينايى داشته باشيد و جه نه از اين ورزشها سود خواهيد برد. اين تمريئات با همه ساد كى به 
علت افزايش هماهنكى ماهيجههاى جشم بسيار موثر هستند. ابتدا تمرينهايى توصيه مى شود كه هركس مى تواند به تنهايى انجام دهد 
س تمرينهاى ديكرى را كه همه افراد خانواده مى توانند باهم بكار بندند بيشنهاد مى كردد. 

براى انجام اين ورزشها بايد در حالت تعادل قرار كيريد. براى قرار كرفتن در حالت تعادل بايد جنان بايستيد كه دو بايتان از هم 
اندكى فاصله داشته باشند و وزن بدنتان بطور مساوى به دو نيمه بدن وارد شود. يكى از انواع حالتهاى تعادل اين است كه ياها را به 





و 


فاصله ٠١‏ نا "٠‏ سانتيمتر از هم باز كنيد و سيس به روى انككشتان يا بلند شويد و بدنتان را به سوى سقف بكشيد به نحوى كه 


ماهيجههاى ساق يا كاملا كشيده شوند. سس ياشنهها را به زمين برسانيد. قانون كلى در اين ورزشها اين است كه به محض احساس 





هركونه ناراحتى مانئد سركيجه و يا تهوع؛ از ادامه ورزشها خوددارى كنيد. يادداشت كنيد كه تنا جه اندازه قادر به انجام يكك 
ورزش بودهايد و سيس به انجام ورزش بعدى بيردازيد. 

تنفس عميق 

به حالت تعادل و استراحت بايستيد. از راه بينى در حالى كه سر خود را بالا كرفتهايد دم عميقى به مدت سه ثانيه انجام دهيد. سبس 
در حالى كه سر را يايين مىآوريد عمل بازدم را از راه دهان انجام دهيد. هدف نهايى انجام ده تنفس عميق به طريق ذكر شده 


استء هرجند كه در اوايل ممكن است فقط قادر به انجام دو يا سه تنفس باشيد. 





جرخش كردن 
ابن يكك ورزش قديمى است كه فوتباليستها انجام مىدهند. در حالى كه ايستادهايده جشمان خود را به آرامى ببنديد و سر خود را 
سه بار در جهت كردش عقربه ساعت و سه بار برخلا.ف آن بجرخانيد. سيس جشم خود را باز كثيد و نكاه كنيد اكر هيجكونه 
سركيجه يا ناراحتى ديكر احساس نمى كنيد عمل كفته شده را سه بار تكرار 


مرتبه اول انجام دادهايد. وقتى كه توانستيد اين تعداد جرخش را به سادكى انجام دهيد؛ به جرخش جهارم ببردازيد. بس جشمانتان 


يس جمعا نه كردش سر را در هر جهت» براى 





واماز كيد وككاه كيف وسيس :3 امى جيزهاى كفته شده را دوباره و سهباره تكرار كنيد. هدف اين است كه در مجموع ١7‏ 
جرخش در هر جهت انجام دهيد وهر بار يس از جهار بار جرخش جشمان را باز كنيد. حركات شما در ابتدا ممكن است كمى 
خشكك باشد. حركات را تا حد امكان نرم و كامل انجام دهيد اما سعى كنيد كه فقط كردنتان بجرخد و تمام بدن خود را تاب 
هيك 

قبل از انجام اين ور 
سانتيمتر يكى از حروف الفبا را بنويسيد و آن را در همسطح جشم خود به ديوار بجسبانيد و خود ١5٠‏ سانتيمتر با آن فاصله بكيريد 


و به حالت تعادل بايستيد. بى آنكه جشمتان را از نشانه برداريد بطور متناوب (اول جشم راست و سبس جشم جب) روىهم رفته 5١‏ 


يد يكك نشانه براى خود درست كنيد. براى اين منظور روى يكك كارت سفيد به طول و عرض * 





بار جشمكك بزنيد. در طول اين تمرين قصد عمده اين است كه هدف همواره روشن و ثابت ديده شود. هركاه به نظر رسيد كه نشانه 


كمى از جاى خود مىبرد يعنى جشم شما در يافتن محل نشانه خطا مىكند. آنجه در اين تمرين مهم است منظم انجام دادن آن 


است. 


جرخش جشمان بسته 


همانطور كه در حالت تعادل ايستادهايد؛ به آرامى جشمان خود را ببنديد و صحنه كرد بزركك دوارى را در نظر آوريد. سيس 





به جرخش درمىآيد. آنككاه جرخش اين 
نقطه رنكئين را بر روى دنبال كنيد (كردش جشمان به دنبال اين نقطه بايد جنان باشد كه اكر شخص ديكرى به شما نكاه 


مجسم كنيد كه نقطه رنكينى در بيرامون صفحه وجود دارد كه با دوران صفحه آن 





كند جرخش كره جشم را در بس يلكدها ببيند). 

حالا در همين حال» شست و انككشت اشاره خود را به طرف نقطه رنكين نشانه كنيد و نقطه رنككين خيالى را در حالى كه دو انككشت 
را روى هم مالش مىدهيد دنبال كنيد. مهم نيست كه از دست راست خود استفاده كنيد يا جب؛ ولى از شما مىخواهيم كه جهت 
كردش دست خود را تغيير دهيد. به اين معنا كه كاه جرخش نقطه رنكلين خيالى را از راست به جب و كاه از جب به راست مجسم 
كنيد. جرخش جشمان به دنبال نقطه رنكين در هر جهت بايد يكك دقيقه ادامه بيدا كند. 

جوش مير 

به حالت تعادل بايستيد و نشانهاى را كه در تمرين قبل به روى آن حرف الفبا نوشته بوديد دوباره به ديوار روبرو آويزان كنيد و خود 


در ٠8اسانتيمترى‏ آن بايستيد. انككشتان دو دست را در يشت سرتان به هم جفت كنيد. اينكك درحالى كه جشمانتان باز و نكاهتان به 





روى نشانه ثابت شده استء. سرتان را در يكك دايره كوجكك خانيد. به تدريج در حالى كه نشانه را همجئان به وضوح مى, 
مى توانيد دايره جرخش سر را بز ركتر كنيد ولى ممكن است كه مدت زيادى طول بكشد تا قادر به اين كار باشيد. 

هى توان اين تمرين را به مدت يكك دقيقه در هر جهت انجام داد. 

حركت جشم بسته در جهات جهاركانه 

منظور از اين تمرين تغيبر وضعيت كره جشم است كه بايد با نظم مشخصى انجام شود. حركت كره جشم بايد جنان باشد كه انكار 
با جشمان باز از يكك جسم به جسم ديكر نكاه مى كنيم. به حالت تعادل بايستيد و جشمان خود را ببنديد. سيس با نظم مشخص 





جشمان خود را تا آنجا كه مقدور است به راست؛ جب بالاو يابين حركت دهيد. اكر يكى از افراد خانواده جهت حركت را با 
صداى بلند برايتان تكرار كند و مثلا بككويد راست» جبه بالاء بايين سودمند است. مى توانيد نظم ورزش را روز به روز 
ولى نظم كار خود را در هر روز معين ثابت نكهداريد. 


اين تمرين بايد به مدت دو دقيقه ادامه يابد. 





اين ورزشها را مىتوانيد تا دوبار در روز انجام دهيد و همجنين حالا كه با روش كار آشنا شدهايد؛ خود مى توانيد راههاى مشابهى را 
ابداع كنيد و بطور دست جمعى انجام دهيد. مثلا مى توانيد در يكك كارا يا اتاقى كه بازى با توب در آن اشكال نداشته باشد, توبى 





بلاستيكى را آنجنان به بالا برت كنيد كه به آرامى به سقف بخورد. براى اين كار هماهنكى بين ماهيجههاى دست و تشخيص دقيق 
فاصله سقف ضرورى است و جون معمولا سقف بطور يكنواخت رنكك شده است تشخيص قاصله آسان نيست. مى توانيد طنابى از 
يكك ديوار به ديوار مقابل وصل كنيد و بهدجاى زدن توب به سقفء توب را به طناب بزنيد و قبل از اين كه توب به زمين بخورد 
دوباره آن را بككيريد و با دقت جنان به بالا برت كنيد كه فقط با سقف يا طناب به آرامى برخورد كند. اككر افرادى كه در اين تمرين 
اشركت مى كنند برلى حركت موفقيتآميز امتياز كسب كنند. اين تمرين به يكك بازى مفرح تبديل مى شود 

اينكك اين برسش بيش مىآيد كه آيا اين تمرينهاى ساده؛ واقعا بينايى را بهبود مىبخشند؟ ياسخ اين برسش مثبت است. البته اين 
ورزشها هيج اختلالى يا بيمارى خاصى را درمان نمى كنند ولى به ماهيجههاى جشم هماهنكى مى بخشئد و اختلالهاى ناشى از 
ناهماهنكى ماهيجههاى جشم را ممكن است منجر به اختلال در تطابق شوند از بين مى برند. در واقع همانكونه كه شنا عضلات بدن 


تمرينها نيز دستكاه بينايى را تقويت مى كتند. البته اين تمرينها زمانى واقعا اثر مى بخشد كه بطور مرتب و مداوم 





واقوق مى كد 
انجام شوند. در حالى كه ساد كى آنها اغلب افراد را فريب مىدهد و به موثر بودن آنها مشكوك مىسازد. من خود اثر 


تمريتها را در بيماران متعدد ديدءام و از ايثرو آنها را به همه توصيه مى كثم. 





نتيجه نهابى اين ورزشها به صورت نمرههاى بهتر در درسء مطالعه راحتتر برطرف شدن سردردهاء و موفقيت در ورزش نمايان 


هى شود. 
ووزش كنيد ختى يشت ميز كارقان 


اين روزها ما بيشتر وقتمان را يشت ميز كار و خيره به صفحه مانيتور كامبيوتر ميكل ذرانيم. در اين ساعات مجبوريد بشت تلفن با 
مشترى ها صحبت كنيد ايميل ها را بخوانيد؛ كزارش هايتان را تايب كنيد؛ يا يك يروزه را ارزيابى كنيد. اينكه مجبوريد اينهمه 
كار را باهم انجام دهيد به اين معنى نيست كه نمى توانيد جند دقيقه اى هم در روز براى خودتان وقت بككذاريد. 

ورزش هاى ساده اى هست كه مى توانيد نشسته يشت ميز كار يا ايستاده كنار آن انجام دهيد. اين ورزش ها به شما كمكك ميكند 


كردش خونتان را تقويت كنيد نا ذهنتان هوشيارتر شود و هم بازده كاريتان و هم اعتماد به نفستان افزايش يابد. 





اين ورزش بخصوص بكك حركت اصلاحى از تمرينات بيلاتس است كه قدرت عضلات شكم و كمر شما را تقوبت مى 
صاف بنشينيد به صورتيكه شانه ها كاملا ريلكس باشند. سبس روى نافتان تمركز كنيد يكك نفس عميق داخل ريه بكشيد وبا 
اينكه نافنان را به سمت بابين يعنى به سمت كف صندلى هل مى دهيد؛ نفس را بيرون دهيد. همانطور كه آرام نفس مى 
كشيد شكم را به همان وضعيت نكله داريد. سعى كنيد نا 72 ثانيه به همان وضعيت بمانيد. اككر اين حركت را فقط روزى 7 مرتبه 
انجام دهيد مطمئن باشيد كه بعد از يكك هفته تفاوت ايجاد شده را احساس مى كنيد. 
تمرينات ككل (66961)) راهم مى توانيد بدون اينكه همكارانتان متوجه شوند انجام دهيد. مى توانيد با كشيدن عضلات لككن 
خاصره به سمت بالا در عين تو كشيدن و سفث كردن عضلات شكم اي 
بدهد كه انكار مى خواهيذ ادرارتان را نككه داريد, سعى كنيد نا 72 ثانيه اين ون 





تمرينات را انجام دهيد. اين احساس بايد به شما دسث 





را نكه داريد و اين حركت را نيز حداقل سه 


مرتبه در روز انجام دهيد. 





ان را تقويت مى كند و ميزان هوشياريتان را 


روى دستها و بازوهايتان هم كار كنيد. اين تمرين قدرتتان را بيشتر كرده؛ كردش خون 
نيز ارتقاء مى بخشد. توب هاى فشارى هم براى تسكين استرس و هم براى قوى كردن دست ها تمرين بسيار خوبى است. وقتى 
مشغول صحبت با تلفن هستيدء با مشتريانتان حرف مى زنيد؛ يا فكر ميكنيد؛ اين تمرين را انجام دهيد. همجنين مى توانيد از وزنه 
هاى سبكك براى تقويت عضلات جلوبازوى خود استفاده كنيد. اين حركت ها را فقط يكك مرتبه در روز 7 (ست 77 تكرار) و سه 














مرتبه در هفته انجام دهيد. 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ونلا !1 از و نل دنار 


از وزنه مخصوص با هم مى توان بعنوان يكك حركت اصلاحى ديكر براى عضلات جلوبازو استفاده كرد. مى توانيد از آن در حالت 
نشسته براى تقويت عضلات جلويا و يشت يا استفاده كنيد. در حالت نشسته يكك يا را بالا بياوريده آن را مستقيم بالا بياوريد و بعد 


يايين ببريد. اين حركت را در 7 ست 72 تكرار براى هر يا انجام دهيد. در تمرين ديكر, يايتان را بالا آورده و با تمام قدرت و فشار 





به عقب هل داده و بعد يايين ببريد. 





از همه مهمتر. حركات كششى را فراموش نكنيد. ممكن است باعث شود همكارانتان متعجب به شما نككاه كنند اما وقتى بازده 
كارتان بالا رود و مثل بقيه يشت ميز جرت نزنيد» خيلى زود مى 
فشار وارد بر عضلات را تسكين مى دهد و هم كردش خون را در بدنتان تفويت 


نيد كه آنها هم از روى شما تقليد مى كنند. حركت كششى هم 








حركت كششى مخصوص دونده ها را مى توانيد با ايستادن كنار ديوار انجام دهيد. دست ها را روى ديوار قرار داده و ياها را عقب 
ببريد. يشتتان را كامالا صاف نككه داشته به سمت ديوار خم شويد و وزنتان را روى دست هايتان بيندازيد. 

براى انجام حركات كششى مربوط به كردن» صاف روى صندليتان بنشينيد؛ به آرامى كردنتان را به هر جهار طرف اصلى بكردانيدة 
اول به جلوء بعد به عقب. بعد به راست و بعد به جب. در هر طرف حداقل 77 ثانيه مكلث كنيد. 

حركات كششى شانه هاو دست هارابا بلند كردن يكك دست درست بالا سر و بعد مشث كردن آن به صورتيكه شسث بيرون 
باشده انجام دهيد. مشت را رها كنيد و دوياره مشت كنيد. اين 


حركت را 7 مرتبه براى همان دست انجام دهيد و بعد دستنان را 





در محل كار از صندلى استفاده كنيد كه كاملل استاندارد ميز كامببوتر باشد نا عضلات در حالت تعادل قرار كيرند و هيج صدمه اى 


به كمر و كردتان وارد نشود. 


ورزش دست براى كاستن از دردهاى آرتروز 





ورزشهاى زير براى كاستن از دردهاى آرتروز در كف و انكشتان دست طراحى شده اند. اكر اين ورزشهاء هر روز و ترجيحا جند 





مرتبه در روز انجام شوند ميتوانند تاثير فراوانى در كم كردن درد ناشى از آرتروز داشته باشند. 





انجام دادن اين حركات در حالتى كه دست خود را در آب كرم غوطه ور كرده باشيد بسيار ساده تر خواهد بود. با اين حال مراقب 





باشيد و در محدوده توانابى خود عمل كنيد. ورزش دست نبايد طورى انجام شود كه در حين اجرا موجب درد شوه. 








خم كردن متان 
ورزشهاى دست را با شل كردن عضلات دست آغاز كنيد. سيس انكشتان را به صورت صاف و نزديكك به يكديكر نككهداريد. حالا 
بند اول و وسط انككشتان خود را خم كنيد. مج و مفاصل دست را صاف و مستقيم نكلهداريد. نرم و آهسته دست خود را به حالت 





اول بركردانيد. همين حركت را با دست ديكر تكرار كنيد. اكر ميتوانيد حركت را جند بار برى هر دست تكرار كنيد. 








انكشتان را به شكل مشتى نرم و آزاد مشت كرده و 


75 تان در حالت كشيده و دور از هم آغاز 





اشست خود را بر روى باقى انكنشتان قرار دهيد. مراقب باشيد كه انككشتان را محكم به يكديكر فشار ندهيد. ثرم و آهسته به حالت 





اوليه باز كرديد. اين تمرين را براى هر دو دست انجام دهيد. 

باز و بسته كردن انككشتان 

انكشتان خود را ثا جاى ممكن (بدون درد كرفتن) از يكديكر دور كرده و جند ثانيه به همين حالت نكنه داري 
شل كرده و به يكديكر نزديكك كنيد. دوباره به حالت باز بركرديد. اين حركت را با هر دو دست انجام داده و به تدريج تعداد 





به نرمى انككشتان را 





انككشتان خود را صاف نككهداريد. شست خود را در عرض كف دست خم كرده و با نوكك آن برآمدكى بايين انككشت كوجكك را 
لمس كنيد. اككر نميتوانيد شست را تا جابى كه اين محل را لمس كند بكشيدء تنها آن را تا جاى ممكن خم كنيد. سيس شست را به 
حالت اوليه بركردانيد. (تصوير). 7 

سبس يكك يكك انكلشتان را به نوكك شست رسانده و شكلى مانند حرف 0 بسازيد. اين حركات را نرم و آرام انجام دهيد و يس از 


تان؛ كل تمرين را با دست ديككر انجام دهيا 








روى سطح صافى مانند ميز قرار دهيد به طورى كه انككشتان اندكى با هم فاصله داشته باشند. انككشتان را يكك 





ت حركت دهيد. حركث را با بلند كردن و حركت دادن اذ اشاره آغاز كرده و به ترتيب با ديكر | 
ادامه دهيد. در طى انجام اين تمرين مج دست و شست خود را ثابت نكلهداريد. 


حركت رابا دست ديكر خود انجام دهيد. 


روشهايى براى ترك نكردن ورزش 


جاق ماندن, لاغر ويا ضعيف باقى ماندن به خود شما بستككى دارد و حق انتخاب حق شماست: اما بايد بدانيد كه هر جلسه ورزشى 
آن شانه خالى ميكنيد يا به هر دليل از برنامه روزانه خود حذف ميكنيد در راه بزركك شدن شكم؛ كوجكك و ضعيف شدن 
عضلات و كوتاه شدن زندكى خود قدمى ديكر برداشته ايد. متاسفانه در سراسر جهان اكثر افراد ورزش نكردن را حق مسلم خود 


ميدانئد. 





كداز 


تحقيقات نشان ميدهد در ايالات متحده مردانى كه به طور منظم ورزش ميكنند (سه جلسه 77 دقيقه ى ورزش بر تحركك و سخت 





در هفته)» تنها1 77 از كل جمعيت را تشكيل ميدهند 77) درصد از جمعيت- كه تقريبا جمعيت جاق آمريكا را تشكيل ميدهند- 
اعتقاد دارند كه ورزش آنها را سلامت ترء لاغرتر و كم تنش تر خواهد كرد. اما به يكك دليل اساسى كه نبودن |: 
ين 





ميان تمايل داشتن به ورزش و يرداختن به آن تفاوت بسيارى وجود دارد. به همين دليل توصيه هابى كه در اينجا آمده واقعا ذيقيمت 
هستند. در اينجا ما به ارايه راه حلهايى براى ايجاد انكيزه برداخته ايم كه توسط بهترين مربيان ورزش بيشنهاد شده اند و نتيجه آنها 


,موده شده است. فراموش نكئيد كه زندكى حرفه اى مربيان به ارايه توصيه هاى كارامد بستكى دارد و اين روشها واقعا جواب 








ميدهند. شايد تعدادى از اين توصيه ها براى جامعه ما كاربرد جندانى نداشته باشد يا در وهله اول به نظر انجام نشدنى برسدء اما با 
توجه به اينكه خوانندكان مجلات اينترنتى در همه جا هستند, تمام موارد را ذكر ميكنيم: 

. #شرط بثدى دوستائه 

با كسى كه دوستش نداريد- همكارى كه ايده هاى شما را ميدزدد يا همسايه اى بر سر و صدا و بهتر از آن با همكلاس ورزشى 
لاف زن خود- بر سر جيزى جون يكك بيراهن ساده يا هر مورد ارزان ديككر-شرط بندى كنيد. اولين كسى كه 7 كيلو كم كند2 


دقيقه بدود يا 777 برس سيئه انجام دهد برن 





ع خواهلا يوف. 
به كفته مايكل (1©[13! |©116113) مشاور ورزش و سلامتء نكته اينجاست كه شما بايد كسى را به مبارزه دعوت كنيد كه ازاو 
بدتان ميايد- البته اشكالى ندارد كه او تصور كند دوستش داريد- تا مورد شرط بندى هرقدر كوجكك باشد باز هم ميل شديدى به 
برنده شدن داشته باشيد. 

. #ورزش را به سلامت خود متصل كنيد 

كلسترول خون خود را جكك كنيد. سيبس هدف خود را كاهش 77 درجه از كلسترول بد يا -001-| و افزايش 7 درجه كلسترول 
خوب يا 11(1] قرار دهيد. به كفته جان تيفالت (لا117[/13 001717) يزشكك و محق ورزش در دانشكاه كاليفرنيا “ شما خطر ابتلا 
به نارسابى قلبى را كاهش داده و در عين حال خود را با هدفى بسيار مهم و محكم مسلح كرده ايد.“ بس از يكك ماه ورزش» از 


ان بنويسد. بررسى تفاوت ميزان كلسترول قبل و بعد از ورزشء انككيزه لازم 








يزشكك ود بخواهيد نسخه اى براى آزمايش مجدد ثو: 
براى ادامه دادن را به شما خواهد داد. 

. #همراه ورزشى خود را عوض كنيد 

برداختن به تمرينهاى ورزشى با همراهى كه شما را وادار ميكند هر جلسه سر ساعت در كلاس حاضر شويد تا مدتى مفيد خواهد 
بود. اما هرجه شما با يار ورزشى خود رفاقت بيشترى بيدا كنيد غيبت از جلسات ورزشى برايتان آسائتر ميشود. به كفته رُاكلين 
واكثر (]3976//ا ©7أاعنا0ع03)مربى ورزش اهل نيويورك “ دوستان صميمى و اعضاى خانواده هميشه يار ورزشى خيلى 
خوبى نيستند زيرا به شما اجازه ميدهند در انجام حركات سستى كرده يا در جلساتى حاضر نشويد. “ براى احتراز از جنين وضعيتى» 
هر جند ماه با يار ورزشى جدى و جديدى به تمرين بيردازيد. 

. #رقابت كنيد 

در زمينه ورزش يا فعاليتى كه دوست داريد واز آن لذت ميبريد به طور جدى به تمرين برداخته و در آن آموزش ببينيد تا بتوانيد در 
مسابقات شركت كنيد. مسابقات ورزشى در سطح آماتورى معمولا به نوعى در هر كشوره شهر و شهرستان اجرا ميشود, با يكك 
تحقيق از باشككاهها يا اداره تربيت بدنى شهر خود ميتوانيد از جنين مسابقاتى باخبر شده براى شركت در آنها آماده شويد. بيشترين 
موارد رقابتى در زمينه شناء فوتبال؛ واليبال» زيبابى اندام؛ ورزشهايى جون دو و در كل ورزشهايى هستند كه امكان شركت افراد 
آماتور در آنها وجود داشته باشد. 

. به جربيها فكر كنيد 

بدن شما جربى را در يكك زمان ذخيره كرده و ميسوزاند» اما همواره يكى از اين دو كار را سريعتر از ديكرى انجام ميدهد. دركك 
اين مطلب كه در هر زمان به خصوص بدن شما در حال جاقتر شدن يا لاغرتر شدن است؛ موجب ميشود كه شما نسبت به بدن خود 
آكاه بوده و از برخورى و كم تحركى اجتناب كنيد. 

. #هر روز شكم خود را معاينه كنيد 

انكشتان خود را روى شكم خود قرار داده و نفس عميقى بكشيد به طورى كه شكم حجيم شود. در حالى كه نفس را بيرون 
ميدهيد؛ عضلات شكم را منقبض كرده و انكلشتان خود را به سمت عضلات منقبض شكم فشار دهيد. حالا انكشتان را ببنديد و 
شكم خود را بين انككشتان بكيريد؛ به كفته تام سيبورن (©5680010117 1017) يزشكك و نويسنده؛ بخشى كه در ميان 
كرفته ايده جربى خالص است. اكر هر بار 72 دقيقه قبل از ورزش اين كار را انجام دهيد و مقدار جربى شكم خود را" لمس“ كنيد 


به ندرت از رفتن به جلسه ورزشى منصرف خواهيد شد. 





. با همسر و فرزندانتان قراردادى ببنديد 





شما روزى يكك ساعت زمان آزاد داشته باشيدء به شرط آنكه اين 





إن اين |. ن را به ورزش اختصاص دهيد و در مقابل 


جنين فرصتى هم به همسر و فرزندتان بدهيد. به اين ترتيب شما ميتوانيد در اين يكك ساعت؛ بدون هيج فشارى از جانب امور جارى 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه معز !| از ونلإدلاط 


منزل به ورزش ببردازيد يا اين زمان را هدر داده و همجنان يكك شوهر جاق و فرسوده باقى بمائيد. دارن (5©/ا 588 03111) 
مربى ورزش كانادايى ميكويد:“ از آنجايى كه اين برنامه در راه سلامتى شما عمل ميكند, دليلى براى رد آن وجود ندارد و شما 


علاوه بر اينكه ميتوانيد بدون احساس كناه ورزش 








الكوى مناسبى نيز براى فرزندان خود خواهيد بود.* 
4 براى ورزش خود از قبل برنامه ريزى كنيد 
در ابتداى هر ماه تمام برنامه ورزش خود را به طور كامل مشخص كرده و يادداشت كنيد و با انجام شدن هر يكك. آن را در 


فهرست علامت بزتيد. براى يكك ماه عادى, شما ميتوانيد مجموعه اى از 77 جلسه ورزش را اجرا كنيد. اكثر هر يكك از اين برنامه ها 





اجرا نشده آن را در ماه بعدى بككنجانيد. از ابددا حواستان به وضعيت هوا باشد و براى اتفاقات غير منتظره نيز وقتى بكلذاريد. اككر 
بتوانيد از قبل براى هر مورد احتمالى آمادكى داشته باشيد. برداختن شما به ورزش 77 بيش از حالتى خواهد بود كه ماه را بدون 
برنامه آخاز كنيد. 

4. ورزش سنكلين را براى اول كار بككذاريد 

اكر براى به بايان رساندن تمرينهاى با وزنه خود مشكل داريد؛ برنامه ورزشى خود راز همين قسمت سخت آن آغاز كنيد. به كفته 
جان ويليامز (13]735|اآلالا 301017") به اين ترتيب شما يس از انجام اين بخشء به مرحله اى ميرسيد كه تمرينهاى آن را دوست 
داريد و براى زودتر رسيدن به اين بخش سعى ميكنيد مرحله اول را حتما به يايان برسانيد. 

.٠7‏ هر دو ماه يكك تست جربى سنجى انجام دهيد 

اين كار به شما امكان ميدهد تا در زمانى مشخص از آخرين اطلاعات مربوط به وضعيت بدن خود مطلع شويد و ببينيد كه آيا جربى 
از دست داده و عضله آورده ايد يا خير. هنكامى كه نتيجه كوششهاى شما ملموس و مستئد باشده بهترين انككيزه را به دست آورده 
ايد. معمولا باشكاهها اين كار را به صورت رايكان يا با دريافت مبلغ مختصرى انجام ميدهند. فقط متوجه باشيد كه اين ثست هر 
مرتبه توسط همان شخص قبلى انجام شود. 

7. كارى كه دوست نداريد را انجام ندهيد 

دكتر جان راكلين (139111] 3011]1)» روانشناس ورزشى ميكويد“ هركاه احساس كرديد كه ورزش خود را دوست نداريد» ورزش 
ديككرى را جايككزين آن كنيد. اكر از رفتن به باشكاه بدتان ميايدء به ورزش در منزل ببردازيدء اكر از تردميل خوشتان نمى آيد 
طناب بزنيد» با دمبل ورزش كرده يا اصلا به سراغ ورزشى جديد جون بسكتبال برويد. در يكك كلام: اككر از برنامه ورزشى خود 
خسته شده ايده يكك برنامه جديد بيدا كنيد. 

7 جركت كنيد 

در روزهايى كه در حال و هواى ورزش كردن نيستيد به باشكاه برويد و تنها حركات مورد علاقه خود را انجام داده يا با دستكاه 
محبوبتان مقدارى كار كنيد. احتمال اينكه با آغاز به حركت؛ كل برنامه ورزشى را انجام بدهيد هم وجود دارد. مهم اين است كه 
رو مبل ننشينيد و تنبلى نكنيد. حركت كنيد و اككر نميتوانيد به طور كامل ورزش كنيد؛ مقدارى جنب و جوش داشته باشيد. 

7 بدن خود رااز دريجه جشم همسرتان ببيئيد 

از خود بخواهيد كه كمى بدجئس باشد و ناخوشا 


شكم: بازوهاى افتاده؛ جربى يهلو و- ...براى همسرتان را در دستور كار ورزش خود قرار دهيد و 7 هفته تنها به كار بر روى آن 





ين مشسخصات بدنى شما را عنوان كند. اين قسمتهاى غير جذاب- 





ببردازيد. سيس مجددا نظر وى را جويا شويد. تغيير نظر همسرتان از منفى به مثبت؛ يكى از قويت 
اش عادت بد ورزشى 


فايده بعضى از تمرينها و برنامه هاى بسيار عادى و معمول در باشكاههاى ورزشى ميتواندد با عادتهاى نادرستى كه اتفاقا در ميان 
اهالى ورزش باشكاهى بسيار رابج هستنده به باد برود. در حالى كه هنكام حضور در باشكا: بايد از هر دقيقه به نفع خود استفاده 
كنيد. 

تنها رفتن به باشكاه تضمين كننده يكك جلسه ورزش عالى و مفيد نيست. مطالعه هنكام راه رفتن بر روى تردميل؛ نخوردن صبحانه و 
انجام ندادن حركات با وزنه؛ از جمله اين عادات هستند. در اينجا شش مورد از شايعترين موارد را به شما يادآورى ميكنيم نا 
حضورتان در باشكاه. بى نتيجه نماند: 

اينجا كتابخانه نيست: 

كر هنكام كار با دستكاههاء توجه خود را بر روى مطلبى در مجله يا يكك فصل كتاب متمركز كنيد؛ به احتمال فراوان به اندازه 
كافى به ورزش توجه نخواهيد كرد. به كفته مربيان مطالعه هنكام ورزش يكى از بدترين كارهاى ممكن است. اكر براى ورزش 





امده ايد بايد بر روى كار كشيدن از بدن خود متمركز شويد نه تقويت مغز! اككر ميخواهيد هنكام كار با تردميل يا دوجرخه ثابت» 
سرتان كرم شود با هدفون موسيقى بشنويد يا در صورت امكان تلويزيون تماشا كنيد. اين كارها به توجه كمترى نياز دارند و 
ميتوانيد در حين تماشاء سرتان را بالا كرفته و فعاليت كنيد. 


مايعات بدن را حفظ كنيدة 





هرجند تعريق هنكام ورزش؛ به خصوص " خيس عرق شدن” حس بهتر ورزش كردن را در ما ايجاد ميكند؛ اما از دست دادن آب 
بدن به هيج وجه سالم نيست. مربيان كاركشته و قديمى ميكويند كه در طى تجربيات خود بارها با افرادى مواجه شده اند كه بدون 
نوشيدن آبه در هواى كرم ورزش كرده و تصور ميكنشد اين كار موجب آب شدن جربى و كاهش وزن ميشود, در حالى كه آنها 
تنها بدن خود رااز مايعات حياتى تخليه ميكنند. تعرق زياد و كاهش شديد آب بدن ميتواند به كرفتكى عضلات و آسيبهاى 
ورزشى و غير ورزشى شديد منجر شود. هنكام ورزش بايد مدام يكك بطرى آب در دسترس داشته و در حد فاصل حركات ورزشى» 
آب بنوشيد. 

ورزشهاى استقامت را فراموش نكنيد: 

تنها برداختن به وكاب زدن روى دوجرخه ثابت يا دويدن بر رؤى تردميل؛ به اين معناست كه شما خود رااز محسناث تمرينهاى 
استقامت محروم ميكنيد. تمرينهاى استقامت تاثير بسيار بيشترى بر سوزاندن كالرى و كاهش وزن دارند. ممكن است شما يا79 
مدت ميتوانيد با انجام حركات استقامت با دستكاههاى وزنه دار 





دقيقه راه رفتن بر روى تردميل 777 كالرى بسوزانيد» اما در 
نا 777 كالرى بسوزانيد. تمرينهاى استقامت عضلات را نيز تقويت كرده و بدن را براى فعاليتهاى روزمره 


مانند بالا رفتن از يله حمل ساكهاى خريد و ...ماده كرده و بدن رادر سنين بالاء متناسب كله ميدارند. 








كلكا ةحود 7 


وزنه بردارى: 
ن نكران هستيد كه كار با دمبل و دستكاههاى سنكين عضلات شما را به آرنولد شبيه كند؟ اما اين نككرانى هر جند بسيار 


شايع استء اما صحت ندارد. ورزش با دمبل و دستكاههاى وزنه دار موجب درشت شدن و برجسته شدن عضلات زنان نميشود. به 


آيا ازا 





كفته متخصصينء ماهيجه هاى زنان تنها در صورتى به شكل قهرمانان زيبايى اندام درمى آيد كه از هورون رشد استفاده كثند. يس 








عضلات خود را بدون نكرانى تفويت 





جيزى بخوريد: 


ورزش با معده خالى ماتدد راندن اتوموبيلى با باكك بتزين خالى است. بدن براى حركت و فعاليت به انرؤى نياز دارد. يكك خوراكى 


سالم مانند موز و مقدارى برشتوك و شير در فاصله رسيدن شما نا باشكاه و آماده شدنتان» هضم ميشود و انررى مورد نياز بدن را 








تامين ميكند. خوردن جنين غذايى؛ به خصوص هنكام صبح بسيار مهم است. زيرا بدن در طول شب بدون غذا بوده و شما بايد 
سوخت صبحكاهى را به آن برسائيد. 
سؤال كنيد: 


كوشش براى وارد و ماهر به نظر رسيدن ميتواند موجب بروز مشكلانى شود. تازه واردين به باشكاه بايد بدانند كه بدترين كار 
ممكن, نكاه كردن به ديكران و سعى در تقليد كردن حركات ورزشى آثان است. ممكن است شخصى با يكك دستكاه اشتباه كار 
كند يا به خاطر شرايط بدنى خاص» شيوه تمرين مخصوص به خود داشته باشد. بهترين كار اين اسث كه براى استفاده از هر وسيلف 
از مربيانى كه هميشه در باشكاه حضور دارند كمكك بكيريد. در هنكام آغاز كار ورزشى با هر مربى؛ مشكلات بدن خود را با آنها 
درميان بككذاريد, اكر كمر درد داريد, اكر به تازككى جراحى كرده يا ن 


ناخواسته موجب آسيب ديد ككى شما نشود. 


اليد به جهت خاصى خم شويد؛ مربى را آكاه كنيد تا 





اشتباه در ورزشهاى قلبى عروقى 





اكر براى سوزاندن جربى ورزش هاى مربوط به قلب و عروق انجام مى دهيد؛ حتماً نظريه هاى بسيارى كه در مورد 
هاى سوزاندن جربى وجود دارد مثل انجام تمرينات ورزشى با شدت كم يا انجام آن با شكم خالى را شنيده ايد. 
متخصصين مختلف, نظريه هاى متفاوتى دارند و 
من سعى ميكنم تنا راه حل هايى 


در ايئجا به وضوح خواهيم ديد كه اين تمرينات ورزشى جه تاثيرى بر سوختن جربى دارند. 





تناقض در اطلاعات مى تواند باعث ايجاد سوء تفاهمات شود. ازاين رو 


اى اشتباهات متداول و استنباط هاى غلط در زمينه ورزش هاى سوزاندن جربى به شما معرفى 





اشتباه اول: انجام اين ورزش ها با شدت كم و به مدت طولانى 
تمريناث تخواهد كرفث. 


راه حل: تمرينات ورزشى تند/كند (همراه با فاصله ى زمانى)» كه در آن ١‏ دقيقه ميدويد و ؟ دقيقه راه مى رويد. ضربان قلب بال 


از آنجا كه ضربان قلبتان به ميزان كافى بالا نيست» بدن نتيجه اى از 








١‏ كالرى ميسوزانيد در 


ورزشى با شدت زياد در ٠١‏ دقيقه؛ 18٠‏ كالرى ميسوزانيد. در كل در تمرينات ورزشى شدت بالا در زمانى 


بيشتر باعث سوزاندن جربى مى شود. به طور مثال؛ شما دريكك تمرين ورزشى با شدت كم در ٠١‏ دقيقه: 
حاليكه در تمر 





كم جربى بسيارى خواهيد سوزائد. 
مانند ورزش هاى غير هوازى (ورزش هابى كه در آن بدون اكسيزن جربى مى سوزانيد؛ تركيب دو با شدت زياد (غير هوازى) به 
مدت يكك دقيقه با راه رفتن (ورزشى هوازى كه در آن جربى با اكسيزن مى سوزد) به مدت ١‏ دقيقه؛ متابوليسم بدن شما را حتى 
بعد از انجام تمرينات افزايش داده و به همين دليل حتى ساعت ها بعد از انجام تمريئات جربى و كالرى مى سوزائيد. 
اشتباه دوم: وارد نكردن قد و وزن دقيق خود را در دستكاه كارديو 

١ 5250 3‏ ان ا 
دستكاه نخواهد توانست خود را با اطلاعات مربوط به شما تنظيم كند و بنابراين ياسخ درستى هم نخواهد داد. 
راه حل: وزن حقيقى شما بايد اول صبح اندازه كيرى شود قبل از اينكه غذا يا توشيدنى استفاده كنيد. آن وزن را در دستكاه وارد 
كنيد و در صورت امكان قدتان را هم وارد كنيد-اكر دستكاه يبغام داد كه شما ١5٠‏ كالرى سوزانده ايدء اما وزن شما "0٠‏ بوند 





مى باشد و دستككاه با وزن 18١‏ يوند تنظيم شده أ. عدد مطمثناً اشتياه است. 





اشتباه سوم: انجام تمرين ورزشى تند و تصور اينكه جربى سوزانده ايد 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه عا !| از ونلإ دالا 


اكر هدف شما سوزاندن جربى استء به خاطر داشته باشيد كه شما حداقل ٠٠‏ دقيقه بعد از انجام تمرينات شروع به سوزاندن جربى 
فى كتيل 





راه حل: بعد از كرم كردن خود با شدت كم روى دستككاه ترد ميل يا دوجرخه به مدت » سرعت لخود رأاتا حد متوسط بالا 
برده و ٠١‏ دقيقه ادامه دهيد؛ بعد از آن ؟ دقيقه با سرعت يايين انجام داده بعد ه دقيقه با شدت و سرعت بالاء و تمريئات را با ه 


متوسطء ١‏ دق 





مى باشد. 





آرام به اتمام برسانيد. كل زمان اين تمرين 18 د 
وب سايت 0177© ع أكناأ]. الالالالالا راهنمايى هاى ساده اى براى اين منظوردارد: اككر ميخواهيد وزن كم كنيد؛ بايد بسيار بيشتر از 
كسى كه مى خواهد وزن اضافه كند ورزش كنيد. براى كاهش وزن " تا ه مرتبه در هفته تمريئات 7١‏ تا 5٠‏ دقيقه أى انجام دهيد. 
اشتباه جهارم: نوشيدن نوشابه هاى انرؤى زا قبل از انجام تمرينات 

با انجام اين كارء سوزاندن آن كالرى هايى را كه قبل استفاده كرده ايد متوقف مى شود. بياد داشته باشيد كه نوشابه هاى انرى زا 
براى ورزشكاران استقامت ساخته شده اند و با توجه به كالرى بالايى كه دارند. مطمئناً قند و جربى اضافى دارند. 

راه حل: به جاى آن سعى كنيد يكك ساعت قبل از شروع تمرينات از خوراكى سربايى با كالرى بايين تر مثل سيب يانصف فنجان 
ماست كم جرب استفاده كنيد. با اين كار در طى انجام تمرينات با كمبود انرى مواجه نخواهيد شد و كالرى يايينى كه مصرف 
كرده ايد خيلى زود در طى ٠١‏ تا "٠‏ دقيقه ى اول ورزش مى سوزد. 

اشتباه بنجم: انجام تمرينات ورزشى با شككم خالى 

افراد زيادى دجار اين تصور نادرست هستند كه با اين كارء به طور خودكار شروع به سوزاندن بافت هاى جربى مى كنند. 

هلاك كنيد؛ اما خوب است كه 580 دقيقه الى يكك 


راه حل: تحقيقات بسيارى نشان داده است كه شما نبايد خود رااز كرسد 
ساعت قبل از شروع تمرينات جيزى نخوريد. حتى كربوهيدراتها هم حداقل يكك ساعت طول مى كشد تا هضم شوند. هضم جربى 
ها هم 7 ثا ؟ ساعت طول مى كشد. زمانى كه بدن شما براى هضم انرزى مصرف كندء قدرت و انرؤى شما را براى انجام تمرينات 
كمتر كرده و از اينرو ورزش شما بى نتيجه خواهد بود. سعى نكنيد كه قبل از تمرين اصللا جيزى نخوريد. ورزش كردن با شكم 
خالى مثل اين است كه ماشينى بخواهد بدون بنزين حركت كند. 

اشتباه ششم: بالابردن درجه حرارت بدنتان 

تصور نادرستى كه وجود دارد اين است كه شما با بالا بردن درجه حرارت بدنتان و بيشتر عرق كردن متابوليسم بدن را بالاتر مى 


بريد و كالرى بيشترى مى سوزانيد. اما با اين كار فقط آب بدن خود را از دست خواهيد داد بدون اينكه هيج كالرى بسوزانيد. 





ورزشىء تى-شرت و كفش هاى يارجه اى) با دماى 


مناسب (88 نا ”لا درجه ى فارنهايت) و انجام تمرينات ورزشى حداقل ٠١‏ دقيقه مى باشد. در اين حالت شما عرق هم خواهيد كرد 


راه حل: بهترين را براى انجام تمرينات بوشيدن لباسهايى راحت (شر: 


بالاتر خواهد رفت. 





و بنابراين هم كالرى و هم جربى خواهيد سوزائد و متابوليسم بدنتان 
اشتباه هفتم: تصور اينكه انجام اين تمرينات ورزشى مى تواند جبرانى براى عادات بد زندكى باشد 
خوردن غذاهاى ناسالم و هله هوله. خوردن مشروبات الكلى و نداشتن خواب كافى از جمله عادات ببدى هستئد كه بعض 





انجام اين تمرينات در نظر دارند. 
راه حل: تغذيه متعادل» خواب كافى و ورزش مداوم براى داشتن اندامى مناسب و ايدآل و نككاه داشتن وزن دلخواه ضرورى است و 
از جمع شدن جربى در بدن جل وكيرى ميكند. 

در اينجا به جند نكته اساسى ديكر اشاره مى كنيم: 

#همانطور كه در بالا اشاره شدء اكر مى خواهيد وزنتان را كاهش دهيدء بايد بسيار 





تر از فردى كه مى خواهد وزن اضافه كند 





اين تمرينات را انجام دهيد. براى كاهش جربى» ”نا ف مرتبه در هفته به مدت 3١‏ تا 5٠‏ دقيقه ورزش كافى مى باشد. 





#اكر مى خواهيد وزن اضافه كنيد, بايد به سمت ورزش بخصوصى برويد. با انجام اين تمرينات ورزشى قلبى و عروقى به نتيجه 
نخواهيد رسيد. اما هفته اى دو بار يباده روى به مدت ٠١‏ دقيقه ممكن است اثربخش باشد. 
ياد داشته باشيد كه كيفيت كالرى هاى مختلف (برو: 





ن هاء كربوهيدرات و جربى) و ميزان كالرى مصرفى و مقدار و نوع 





ورزش يا فعاليت بدنى همه در جسم شما تاثير دارند. و محققين يافته اند كه كمبود خواب باعث ذخيره ى جربى در بدن مى شود 
جون سوخت جربى را يايين مى آورد.بنابراين اكر ٠‏ تا 4 ساعت خواب كافى نداريد؛ بسيار سخت تر جربى خواهيد سوزائد. بايد 
اضافه كنم كه خواب كافى باعث مى شود كه براى انجام تمرينات انرؤى بيشترى نيز داشته باشيد. 

در كل بايد بكُويم؛ انجام تمرينات با شدت بيشتر در مدت زمان كمتر تغذيهى مناسبء نوشيدن آب كافى و خواب كافى همه 
براى به دست آوردن نتيجهى دلخواه شما ضرورى هستند. 

ورزش و سلامتى قلب 

مهم نيست كه جقدر به ريم غذابيتان توجه داريد. اكر ورزش نكنيد حتماً در معرض ابتلا به بيمارى هاى قلبى قرار مى كيريد. 
ورزش نكردن يكى از بدترين عوامل ابتلا- به بيمارى هاى قلبى هم در زنان و هم در مردان است؛ درحاليكه 7 نفر از هر ٠١‏ نفر از 
افراد بز رككسال ورزش نمى كنند. 

براى ورزش كردن لازم نيست حتماً برويد و در باشكاه محل ثبت نام كنيد: كمى هم فعاليت جسميتان را بالا ببريد؛ كلى به نفعتان 


خواهد بود. 


به ورزش بايد به عثوان يكك فعاليت روزانه نككاه كنيد. هرجه بيشتر ورزش كنيد» وضعيت تناسب اندامتان بهتر شده و خطر ابتلا به 





بيمارى هاى قلبى نيز در شما بايين مى آيد. 
ورزش جطور به سلامت قلب كمكك مى كند؟ 

مى توان كفت كه فعاليت فيزيكى احتمال ابتلا به بيمارى هاى قلبى را در شما به نصف مى رساند. دليل آن اين است: 

#ورزش فشارخون را كه يكى از بزركترين عوامل در ابتلا به بيمارى هاى قلبى است را بايين مى آورد. 

#ورزش ميزان كلسترول -01]!] (كلسترول خوب) را كه جربى هاى بدن رااز درون ركك ها بيرون برده و براى فرايند دوباره به كبد 
برمى كردائد, بالا مى برد. 

«ورزش ميزان كلسترول -0]-| (كلسترول بد) كه كه جربى ها را در ركك ها ته نشين مى كند و منجر به بيمارى هاى قلبى مى شود 
را بايين مى آورد. 

#ورزش با جلوكيرى از لخته شدن خون كه يكى از عوامل ابتلا به بيمارى هاى قلبى به شمار مى رودء كردش خون را تقويت مى 
كند 





#ورزش جربى سوزى را افزايش مى دهد. 

#ورزش به كاهش وزن كمكك مى كند. 

#ورزش عضله سازى مى كند. 

همجنين ورزش با ترشح هورمون هاى اندورفين كه در بدن حسى خوب ايجاد ميكند؛ استرس را كاهش مى دهد. 

جقدر ورزش كافى است؟ 

50-6 دقيقه بياده روى تند سه بار در هفته براى ارتقاء سطح تناسب اندام و كاهش خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى-عروقى كاقى 
ااست. 

اكر در معرض ابتلا به بيمارى هاى قلبى و سكته قرار داريد بايد حداقل هر روز هفته را (يا حداقل 0 روز در هفته را) 7١‏ دقيقه به 
بباده روى برويد. 

هريكك از موارد زير خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى را بالا مى برد: 
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#اضافه وزن 

#ديابت 

#بالا بودن كلسترول 

#بالا بودن فشار خون 

#سابقه خانوادكى از بيمارى هاى قلبى 

جطور ميزان فعاليت فيزيكى خود را ارتقاء دهيم؟ 

جند راه ساده براى بالا بردن ميزان فعاليت جسمى: 

#براى لاغر كردن و شكل دادن به ياها و باسن به جاى استفاده از آسانسور از يله ها استفاده كنيد. 
«به جاى راندن اتومبيلتان به مراكز خريد؛ بياده برويد تا هم بياده روى كرده باشيد و هم با حمل كردن كيسه هاى خريد به بازوان 
و دست هايتان كمى ورزش داده باشيد. 

#به جاى استفاده از اتومييل؛ با دوجرخه به محل كار برويد. 

#يكك ايستكاه جلوتر از اتوبوس يا تاكسى بياده شويد. 

*از استراحت ساعت ناهار استفاده كرده و كمى در محل بباده روى كنيد. 


مى توانيد مقدار 7١‏ دقيقه توصيه شده براى بياده روى را به جند قسمت تقسيم 





كاه اتوبوس نا محل كار 





و بركشت از آن به اضافه ف دقيقه بياده روى تا بازار و بركشت آن. 

كارهاى خانه كه اترزى زيادى مى كيرد مثل جاروبرقى كردن, شستن بنجره هاء و باغبانى هم ورزش محسوب مى شود. 

آخر هفته ها هم وقت بسيار خوبى براى فعاليت بيشتر است. از بياده روى و دوجرخه سوارى كرفته تا سفرهاى درون شهرى براى 
خريد؛ همه و همه به افزايش ميزان فعاليت بدنى شما كمكك مى كنند. 

جطور شروع كنيم؟ 

اكر خيلى وقت باشد كه فعاليت فيزيكى نداشته باشيد. شروع يكك برنامه ورزشى كمى برايتان دشوار خواهد بود. 

كر ستتان بالاى 50 سال استه و نمى دانيد كه جه مقدار فعاليت فيزيكى برايتان مناسب است حتماً با يزشكتان مشورت كنيد. 





افراديكه فشارخونء آنزين (كلودرد) يا بيمارى قلبى دارند حتماً بايد قبل از شروع يكك برنامه ورزشى با بزشكك مشورت كثند. 
اكثر افراد مى توانند فعاليت فيزيكى را در سطحى كه برايشان مناسب است شروع كنند. ممككن است اول كار اين مقدار بيشتر از ه 


بياده روى نباشد اما كم كم مقدار آن بيشتر و بيشتر خواهد شد. 





از كجا بفهميم كه موثر است؟ 





ورزش يعنى ضربان قلبتان بايد بالا برود اين مسئله مى تواند با يكك بياده روى تند يا حتى يكك بياده روى آرام ايجاد شود. 


بايد سختى تمرينات را در بدنتان احساس كنيد, اما هنوز بتوانيد موقع بياده روى حرف بزنيد. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالاا صفحه ناعا !1 از ونإ دنال 


يكنواخت راه نرويد: سرعتتان را از كند شروع كرده؛ كم كم به ماكسيمم برسانيد و در آخر باز كند كنيد. 
هميشه قبل از شروع بدنتان را ككرم كنيد و در آخر نيز كم كم دماى بدنتان را بياوريد و حركات كششى را در ابتدا و انتهاى 


تمرين فراموش نكنيد. 








ف راه براى تناسب اندام 
.١‏ براى ورزش يكك دوست و همراه بيدا كنيد. اين مسئله انكليزه شما را براى شركت در كلاس هاى ورزشى و باشكاه بيشتر مى 
57 

. در يكك كلاس ورزشى ثبت نام كنيد. انواع و اقسام ورزش ها وجود دارد. مى توانيد برحسب علاقه خود در يكى از آنها شركت 
كنيد. دقت كنيد كه در انتخاب رشته ورزشى حتماً شرايط جسمانى خود را در نظر داشته باشيد. 

*. در انجمن هاى سلامتى عضو شويد. در اين انجمن ها مى توانيد از آموزش هاى لازم بهره مند شويد. 

؟. يوكا و بيلاتس را امتحان كنيد. اين ورزش ها براى بالا بردن قدرت عضلائى» شكل دهى به بدن و بالا بردن قدرت انعطاف عالى 


0 از تخيلتان استفاده كنيد. مثالا كلاس هاى رقص هم به همان اندازه كلاس هاى ورزشى براى شما مقيد است. 





توصيه هائى براى بياده روى 
منبع :افتاب 
تعداد زيادى از يزشكان مشوق هر نوع بياده روى هستند؛ بياده روى امكان بيماريهاى قلبى را كاهش ميدهد و ميتواند راه مطمئنى 





براى حفظ تناسب اندام و در نتيجه سلامتى بيشتر شود. بعلاوه بياده روى كارى است آسان كه ميتوانيد برايش به راحتى برئامه ريزى 


كنيد واين برنامه را ادامه دهيد. در اينجا به جند نكته كه شما را در مسير صحيح قرار ميدهند اشاره ميكنيم: 
#جه بيوشيم 

- 7از يكك جفت كفش راحت و كاملا اندازه شروع ميكنيم. يكك فروشكاه مطمئن كفش ورزشى ميتواند به شما در انتخاب كفش 
هناسب كمكك كند.توجه كنيد كه كفش كف طبى متناسب با كودى كف يا و كنارههابى محكم داشته باشد. از آنجايى كه معمولا 
يكك يا كمى بزركتر از باى ديكر است»كفش خود را 


- #جورابهايى را انتخاب كنيد كه بيشتر مبيسنديد.ممكن است شما جورابهابى با بافت متراكم و ضخيم انتخاب كنيد كه جسبان 





اسب با اندازه باى بزركتر خود انتخاب كنيد. 





هستند و از ميزان اصطكاكك با و كفش كم ميكنند و يا نوع نازكك كه جاذب رطويت هستند ويا نوع نخى را ترجيح دهيد. 

- #لباسهاى آزاد و راحت ببوشيد واكر هوا سرد است به جاى يكك بوشش ضخيم از جند بوشش نازكك و سبكك استفاده كنيد تا 
بتوائيد يس از كرم شدن از تعداد آنها كم كنيد 

#جكونه شروع كنيم تا بتوانيم ادامه دهيم 

- 2با يكك ميزان متناسب و نسبتا كوتاه شروع كنيد.براى مثال 77 تا 72 دقيقه با سرعت متوسط راه برويد. 

اده روى شما بايد شامل سه بخش باشد: كرم كردنء طى كردن مسافت مورد نظر و حركات بايانى براى خنكك كردن بدن. 


- #براى كرم شدن 











7 دقيقه اول را با سرعت كمءدر حدود نصف سرعت عادى خودتان راه برويد. بعد مكث كنيد و مقدارى 
حركات كششى انجام دهيد. تمركز حركاتتان روى مج يا رانها و يشت ساق يا باشد.اين كار موجب نرمى و انعطاف يذيرى ماهيجه 


هايتان ميشود.اما توجه كنيد كه اين كار تنها در صورتى مفيد است كه بدنتان را كرم كرده باشيد.كششها بايد آرام و با مكث باشد 





از حد بر ماهيجه ها وارد ذ 
- #بس از حركات كششى با سرعت عادى شروع به راه رفتن كنيد.سرعت و مسافت بياده روى بايد متناسب با سن و شرايط عمومى 


بدنتان باشد.ه ركز از حد تعادل خارج زمانى كه قادر باشيد بدون تنككى نفس هنكام راه رفتن كفتكو كنيدءاز سرعت مناسب 





خارج نشده ايد. 
- #شانه هاى خود را عقب نكه داريد و عضلات خود را آزاد كنيد.بككذاريد دستهايتان آزادائه در كنارتان تاب بخورند. 

- #قدمهاى خود را به صورت باشنه - بنجه برداريد. كف يا را بر زمين نكوبيد. 

- 7كامهاى منظم برداريد تا سرعتتان يكنواخت باشد. 

- #در 7 دقيقه آخر بياده روى؛ به تدريج كامهايتان را كوتاه و سرعتتان را كم كنيد تا به سرعت اوليه زمان كرم كردن برسيد. بياده 
روى خود را با تعدادى حركت كششى تمام كنيد. اين كار ماهيجه ها را از انقباض خارج كرده و ضربان قلب را به حالت طبيعى 
برعي زدائقه 


انتخاب سرعت مناسب 








#به تدريج» براى مثال در طول يكك هفته 7. فيقه به زمان بياده روى خود اضافه كنيد.حركات كششى راهر كز حذف نكنيد. 
#هنكامى كه زمان بياده روى شما به 77 دقيقه يا بيشتر رسيد» سعى كنيد مسافت حركت خود را در همين جهارجوب زمانى 
افزايش دهيد . 


تيجهء حداقل 7 مرتبه در هفته و هربار به مدت 77 دقيقه اده روى كنيد. 





#براى يناميت اوردق يوضر 
جز 








هر فرصتى براى بيشتر راه رفتن استفاده كنيد» حتى اككر در اين ححد باشد كه در مدت بخش تبليغات از تلويزيون از جاى خود 
بلند شويد و كارى انجام دهيد.(يادتان باشد كه اين كار رفتن به سراغ يخجال نباشد!) 

يبشكيرى كنيم 

- #عدم ثبات يكى از دلايل اصلى بروز صدمات بدنى در ورزش است. كليد موفقيت در افزايش تدريجى شدت و مقدار (زمان و 


مسافت) است. امكان اينكه در جلسه اول بياده روى در ماهيجه هاى خود احساس كوفتكى كنيد وجود دارد و كاملا طبيعى است و 





7جكونه از صدمات احتمالى 





در عرض 72-79 ساعت برطرف ميشود. 


- #مراقب باشيد كه زودتر از زمان مناسب زمان»سرعت و مسافت بياده روى خود را اقزايش ندهيد. 


- 7اكربراى مدت جند هفته به دليلى موفق به يباده روى نشديدء انتظار نداشته باشيد كه بتوانيد با همان سرعت و قدرت قبل ادامه 


دهيد؛ طبعا مدتى زمان براى بازكشت به حالت قبل لازم است. 


- #در صورتى كه ياشنه كفشهايتان ساييده شده است؛ بخصوص اكر اين ساييدكى نا منظم استء بايد به فكر تهيه كفش جديد 


باشيد. 





«ه روى هزاياى بيشمارى دارد 
- 7قلب شما را سالم نككه ميدارد. فعاليتهاى بدنى موجب كاهش فشار خون بالا شده و ميزان كلسترول" مفيد "را در خون افزايش 
مى دهد كه خود عاملى براى جل وكيرى از حمله قلبى است. داشتن اندام مناسب خطر ابتلا به ديابت» سكته قلبى و فشار خون بالا را 
كاهش ميدهد. 

- #انرؤى شما را افزايش ميدهد. بياده روى قابليتهاى شما را در انجام كارهاى روزانه و مقابله با تنشهاى روحى افزايش ميدهد. 

- #به خوابيدن شما كمكك ميكند. اكر از بيخوابى رنج ميبريده بياده روى كمكك بزركى براى داشتن يكك خواب راحت و بدون 
خض امنتة 

- 7استخوانهاى شما را سالم نككه ميدارد. بياده روى از بوكى استخوان جلو كيرى ميكند و اصولا هر ورزشى كه موجب مقاومت بدن 
ابر نيروى جاذبه شود؛ در استحكام است 
يكك نكته مهم نكر بالاى 77 سال سن 






ورزش براى ورم مفاصل زنان مفيد است 


منبع:00171. 301 ]نأ 53/3113 الالالاللا 

سلالمتيران: اثرات مفيد ورزش تنها به بهبود كاركرد قلب و جوان ماندن زنان محدود نمىشود بلكه ورزش كردن مى تواند در 
جلوكيرى از درد ورم مفاصل در زنان نيز مفيد و موثر باشد. 

سلالمتيران: اثرات مفيد ورزش تنها به بهبود كاركرد قلب و جوان ماندن زنان محدود نمىشود بلكه ورزش كردن مىتواند در 
جلوكيرى از درد ورم مفاصل در زنان نيز مفيد و موثر باشد. 

محققان استراليايى در مطالعات خود به اين نتيجه رسيدند كه زنان سالمند هر جه بيشتر ورزش كنشدشانس اينكه از شر درد ورم 
مفاصلء شايع ترين بيمارى در كشورهاى توسعه يافته خلاص شوند بيشتر مىشود. ورزش كردن حتى به مدت 3/ دقيقه در هفته 
مى تواند در مدت زمان سه سال درد مفاصل زنان سالمند را به طرز حير تآورى كاهش دهد. 


اثرات ورزش منظم بر سلامت سرخرى ها 


بزوهشكران اعلام كردند كه ورزش منظم به سلامت سرخ ركك هاو تسهيل كردش خون كمكك مى كند. 

بزوهشكران با بررسى موش هاى آزمايشكاهى دريافتند ورزش با تحريكك سلولهاى مغز استخوان به ساخت سلول هاى جديدى براى 
جدار داخلى سرخركك هاء شريان هاى آسيب ديده را ترميم مى كنند. يزوهشكران اعلام كردند كه افزايش سن برسلامت سرخ ركك 
ها در افراد تاثير مى كذارد. با بالا رفتن سنء سرخركك ها سخت ترء جسبنده تر و باريكتر مى شوند. فقط دو تا جهار كيلومتر بياده 
روى سريع در روز به حفظ جوانى سرخركك ها كمكك مى كند. افزايش سن در افرادى كه بطور منظم ورزش مى كنند تاثير بسيار 


كمترى بر سرخركك ها مى كذارد. 





خطرات مصرف زياد مايعات براى ورزشكاران 


دوندكان ماراتن و ساير ورزشكاران استقامتى كه در حين ورزش مايعات زيادى مصرف مى كنند. ممكن است دجار بيمارى 
خطرناكك شوند يا حتى جان خود را بر اثر عارضه لى موسوم به 0871417 الق!]088/! 110اعشع 11/001087 از دست 


بدهند. اين عارضه نادر تا به حال دست كم نفر را به كام مركك فرستاده و باعث بيمارى 18١‏ نفر ديكر شده است. 


مطالعات نشان مى دهد زنان ورزشكارء بيش از سايرين در بيمارى 1: يذير هستند. عارضه يادشده نوعى " تورم مغزا 








است كه از عدم تعادل" ميزان سديم "در كردش خون ناشى مى شود. اين عارضه زمانى مورد توجه قرار كرفت كه يكك دوند: 
در ماراتن سل 7٠١7‏ بوستن, بس از مصرف مقادير زيادى مايع حاوى سديم دجار ضعف شديد جسمانى شد و سيس جان خود را 
از دست داد. كروهى از كارشناسان بر اين باورند توصيه هاى قبلى درمورد مصرف حداكثر مايعات در حين ورزش نادرست اسث. 


٠‏ ميلى ليتر در هر ساعت 





يه مى كنند هر ككس بنابر نيازهاى جسمى خود مايعات مصرف كند. اين ميزان حدود 500 تا 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه نناعا !1 از ونلإ دنال( 


آبا دستكاه هاى لرزائنده بدن موثرند؟ ,مناه مانا 804 





هاى لرزانندهاى كه براى تناسب اندام استفاده مى شودء جقدر واقعى است؟ 
با شروع سفر انسان به فضا در قرن بيستم؛ دانشمندان متوجه شدند تراكم استخوان فضانوردان در فضا بوطور واضحى كمتر مى شود. 
درمان با لرزش روشى بود كه براى بازكرداندن تراكم استخوان آنها در راه بازكشت به زمين بدكار كرفته شد. از اينجا بود كه 


محققان به فكر افتادند از اين روش براى درمان يوكى استخوان سالمندان استفاده كثند. 





تحقيقات بيشتر در اين زمينه نشان داد كه ارتعاش مى تواند با ايجاد يكك كشش رفلكسى در عضله انقباض مداومى ايجاد كند. 


متخصصان شوروى سابق, از اين اصل براى بالا بردن قدرت عضلات در ورزشكاران استفاده كردند تا اينكه در 7777 دانشمندان 








اش مى تواند قدرت و انعطاف يذيرى عضله را زياد كرده و زمان بهبود درد يس از نرمش را كم كند. 


اى ورزشء بازتوانى و كاهش درد استفاده كردند. اين قصه ادامه يافت نا 


روسى دريافتئد كه اين ار 





سيس محققان غربى وارد كود شدند و از اين وسيله ب, 





امروز كه انواع از دستكاءهاى لرزانئده ساخته شده كه عمدتاً براى تناسب اندام و تقويت عضلات بهكار مىروند و 
تبليغاتشان را در خيلى جاها مىتوان ديد. 


اما آيا اين وسايل واقعاً تأثيرى در تناسب اندام دارند؟ 





جلب نظر مردم سعى 


؟ تردميل؟ 
دوجرخه؟ يا اينكه ترجيح مىدهيد از دستكاه لرزاننده استفاده كنيد كه جديدترين مدل آن بهتازكى شهرت زيادى در كشورهاى 


امروزه استفاده از دستكاه براى لا-غر ش دن رواج ييشترى در جامعه بيدا كرده اسث. ورزشكاءها هم 
.. شما طرفدار كدا 


برا 
إيكك از دستكاءهاى تناسب اندام 





مى كنشد روز به روز در تهيه وسايل جديد با هم رة 





غربى برهم زده است؟! 
متأسفانه در عمل هيج معيار صحيحى براى استفاده از اين وسايل و كاربرد آن براى افراد مختلف وجود ندارد و اككر هم دارد» در 
مراكز ورزشى اجرا نمى شود. 


اكرجه مربيان در سالنهاى ورزشى حضور دارند و در مورد تعداد حركات و كاربرد آن براى تناسب اندام راهنمايى لازم را ارائه 





مويدمئلة انااعصولا كارشتاستى وجود تدازة كديا ترجه به وقدعيت عسمى و سوابق بيحارضيهائق شناء در العتقاب 5 
بى خطر براى سلامت تان شما را راهنمايى كند. 

شمارى از محققان؛ مى كويند هنوز اطلاعات دانشمندان در زمينه اثار لرزش با شدتهاى مختلف روى بدن انسان فاقد عمق كافى 
است و براى استفاده از اين شيوه بايد تامل كرد. 

در نهايت اين خود شما هستيد كه بايد انتخاب كنيد براى لاغر شدن از كدام وسيله استفاده كنيد. يس بهتر است درباره جد يدترين 
دستكاه لرزاننده كه موجب شككفتى خيلى از كاربران شده استء جيزهايى بدانيد. 

#دستكاه جديد جه مىكند؟ 
دستكاه جديدى كه در آمريكا معرفى شده؛ صفحهاى مانند اسكيت برد (513]6580310) است كه در هر ثائيه 7 تا 77 بار در 





اسه جهت مىلرزد و بدن فردى را كه روى آن ايستاده استه به اين ترتيب مى لرزائد. 

شركت سازنده اين دستكاه مى كويد اين لرزش عملكرد ريهها و ياها را بهتر مى كند؛ ماهيجه مىسازد؛ قابليت انعطاف و قدرت بدن 
را بيشتر مى كند؛ درد و اضطراب را كاهش مىدهد و روند بوكى استخوان را متوقف و فعاليت استخوانسازى را تشديد مى كند. 
بااين حال عدهاى از محققان از خطرات احتمالى اين دستكاه؛ از كمردرد كرفته تا تخريب غضروفهاء خبر مىدهند وحتى 
معتقدند لرزشهاى شديد مىتواند به مغز هم آسيب برساند. اين كروه از محققان مى كويند علم هنوز آنقدر در اينباره بررسى 
نكرده كه در مورد عواقب درازمدت استفاده از اين دستكاه نظر بدهد. 


با وجود اين نكرانىهاء سازمان فضايى آمريكا(ناسا) استفاده از دستكاه لرزاننده را به عنوان ابزارى براى كاستن از آتروفى ماهيجه و 





از بين رفتن سلول هاى استخوانى در سفرهاى طولانى فضانوردان در حالت بىوزنى؛ مورد بررسى قرار داد و متوجه شد استفاده از 
صفحه لرزان» باعث تشديد فعاليت ماهيجدها مىشود, اما در اين مورد كه آيا اين كار مى تواند باعث دويدن سريع تر يا برش هاى 
بلندتر در ورزشكاران شود؛ تحقيقى صورت نكرفت. 

اين دستكاه مانند ورزشهاى هوازى (آثروبيكك) عمل نمى كند؛ بلكه سيستم آن بيشتر مانند يكك وزنهبردارى بدون بلند كردن وزنه 
است. 

عوارض اين دستكاه ها شامل كمردرد آسيب به غضروفهاء تارى ديد كاهش قدرت شنوايى و حتى آسيب مغزى است. 
#طراحى مشترى يسند! 

سازندكان اين دستكاء, علاوه بر مدلهايى كه در سالنهاى ورزشى بدكار مىرود مدلهايى را هم براى استفاده در منزل طراحى 
كردهاند. البته با قيمت بالاى آن (از 7 هزار تا 79 هزار دلار) هركسى از بس تهيهاش برنمىآيد. 
نكته ديكر اين است كه كسانى كه از سر و صدا خحوششان نمىآيد بهتر است براى خريد اين د. 
دستكاه صداى همهمه خفيفى ايجاد مى كند كه ممكن است به تناسب اندامش هم نيارزد» 
خانه بخوايد. 





جالب اينجاست كه مربيان تناسب اندام هم طرفدار اين دستكاءها هستند» جون احتمالاً زودتر مىتوانند از شر شاكردان تنبل خود 
خلاص شوند و بول بيشترى هم كيرشان مىآيد! 
#فروشند كان ادعا مى كنند! 


بعضى از فروشند كان اين دستكاه ادعا مى كنند كه اين وسيله مى تواند علاوه بر افزايش قدرت بدنى و بهبود خواب, باعث از بين 


رفتن دردهاى افراد شده و مشكل بىاختيارى ادرار آنها را هم حل كند. 
البته محققان معتقدند نبايد تمام ادعاهاى فروشندكان را بدراحتى باور كردء جون بيشتر اي 





تبليغات» تنها بازا ركرمى بوده و الزاماً 
حقيقت ندارد. اين محققان بر اين باورند كه لرزشهاى شديد و ير نوسان در درازمدت مى توائد خطرناكك باشد. زيرا اين لرزشها 


هى توانئد در سراسر بدن موجهاى شديد ايجاد كتند. 





ن دستكاه استفاده شود, جون استفاده بيش از حده 


حتى سازند كان اين دستكاه هم توصيه مى كنند كه روزانه حداكثر 77 دقيقه از اين 
برخلا.ف استاندارد صنعتى تعيين شده در مورد ايمنى لرزهها در محل كار ست. اين در حالى است كه اداره ايمنى و سلامت در 
محل كاره براى تجهيزات تناسب اندام يا 7 161655 سطح ايمنى تعيين نمى كند. 


سازندكان اين دستكاه ها مى كويند ":زنان باردار افراد دجار انفصال شبكيه (جداشدكى لايههاى داخلى شبكيه از لايه رنككدانه)» 








لختدخون؛ تومور استخوان و برخى ديكر از مشكلات يزشكى» بايد از دستكاءهاى لرؤائئده جديد استغاده 
مى كنند كه روزانه حداكثر 77 دقيقه از اين دستكاه ها استفاده شود. 
به اعتقاد كلينتون روبين؛ استاد مهندسى زيست بزشكى (بيومديكال) در دانشكاه ايالتى نيويوركك دستكاءهاى لرزاننده ديكرى كه 


در بازار هستند و تأيبد اداره غذا و دارو (1068]) آمريكا را كرفتهاند لرزشهاى بسيار خفيف ترى ايجاد مىكنند. اما ميزان لرزش 





استكاءهاى جديد 77 (تا 72 بار در ثانيه)» در حدى است كه مىتواند باعث كمردرد» آسيب به غضروفهاء تارى ديدء كاهش 





ابى و حتى آسيب مغزى شود. او به عئوان يكك دانشمند؛ نكران آن است كه مردم بر يايه معرفى نادرست و غير علمى 
يكك دستكاه از آن استفاده كنند. بدون آنكه از خطرات احتمالى آن آكاه باشند. 

به هر حال؛ اكر با همه اين توضيحات هنوز تكليف را متوجه نشده ايدء بايد كفت فقط خود شما مى توانيد مراقب سلامت تان باشيد! 
ا 


فراموش نكنيد حتى در دسترس ترين دارو- مانند آسبرين- هم براى همه مناسب نيست! 





آهسته دويدن و دويدن 


اين تمرينها را براى سه دوره بررسى مى كثيم: سه ماه اولء سه ماهه دوم و سه ماهه سوم. 





دويدن آرام مى تواند سريعترين و موثرترين راه براى به فعاليت د رآوردن قلب و بدن باشد. همجنين؛ مى توانيد اين فعاليت را در هر 
بخش از برنامه روزانه كه وقت كافى داريد انجام دهيد: يكك روز كه وقت كافى نداريد ١5‏ دقيقه بدويد, و روز ديكر كه وقت 
كافى داريد حدودا نيم ساعت را به دويدن اختصاص دهيد. با اين حال اكر ب 
اين فعاليت احتمالا نمى تواند كزينه مناسبى براى شما باشد. در دوران حاملكى» بدن شما ميزان بيشترى از هورمون ويلكسين 


ترشح مى كندء كه مفاصل شما را شل كرده و احتمال مصدوميت را در شما افزايش مى دهد. بس أكر يكك دونده حرفه اى نيستيده 


از حامله شدن تجربه اين ورزش را نداشته ايد 





بهتر است ححداقل تا زمان زايمان» از اين كار صرف نظر كنيد. باردارى دوران مناسبى ب 
بياده روى يا فعاليتهاى ديكرى كه براى خانمهاى حامله ايمن و بى خطر است ببردازيد. دويدن فشار زيادى بر لكن شما وارد مى 


كند بس انجام تمرينهاى لكنى را در حين دويدن فراموش نكنيد: انجام اين تمرينها تنها جند دقيقه قبل و بعد از دويدن: كافى 


اى شروع اين فعاليت نيست و بهتر است به 





لتخوافد بود 
سه ماهه اول: 
موارد احتياطى و بيشكيرى معمول را (از قبيل زير نظر كرفتن ضربان قلب, و نوشيدن مقادير زياد آب قبل بعد و در حين دويدن) 


مراعات نمابيد. در غير اين صورت»؛ ممكن است بدن شما مقادير زيادى آب را از دست بدهد, كه در نتيجه ممكن است خونرسانى 





به رحم كاهش يافته و حتى موجب بروز انقباضات زودرس زايمانى نيز شود. از دويدن در هواى كرم و مرطوب خوددارى كنيد. 
كرم شدن بيش از حد بدن خصوصا در سه ماهه اول» ممكن است خطرات بالقوه اى براى كود 
كرم شدن بيش از حد بدن خود جلو كيرى نمابيد. بعلاوه. كفشهاى مناسبى را انتخاب كنيد كه ياهايتان را به 
كتقدد 





شما ذاشته باشد؛ شما بايد ا 





زان كافى حمايث 





اسه ماهه دوم: 
محل مركز ثقل بدن شما در حال تغيير است و شكم شما در حال بزركك شدن مى باشد؛ در نتيجه احتمال ليز خوردن و افتادن براى 
شما زياد شده است. براى ايمنى بيشتر تنها در مسير بياده روهاى صاف و علح به دويدن ببردازيد. اككر تعادل خود را از دست 
داديد؛ سعى كنيد كه در جهت مناسبى بر روى زمين بيفتيد: به يهلوه يا روى دستها و زانوها؛ از افتادن بر روى شكم به شدت 
جل وكيرى كنيد. 

سه ماهة سوم: 

همانند سه ماهه اول و دوم؛ مراقب خود باشيد. به ياد داشته باشيد كه اكر خيلى * ته هستيدء به سراغ اين فعاليت نرويد. هرجند 


عدم تحرك براى شما نامناسب استء تحركك 





ل از حد نيز مى تواند خطرناكك باشد. خانمهايى كه بيش از باردارى نيز دويدن يا 
آهسته دويدن را انجام مى دادند مى توانند با لذت به اين كار ادامه دهند. اكر جه با افزايش سن حاملكى بهتر است مسافتء زمان 


و شدت فعاليت خود را كاهش دهيد. به بدن خود فشار نياوريد و مراقب علائم خطر احتمالى باشيد. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عاعا !1 از و نلإ دنال 








سايت هاى مرتبط با اين مقاله 


حداقل روزى 7١‏ دقيقه بياده روى براى مبارزه با بوكى 





سن بالاء رفتارهاى ماشينى . فعاليت بدنى كم و سابقه زنتيكى از جمله علل ايجاد يوكى استخوان هستند. 

دكتر عبدالرحمان رستميان» فوق ت روماتولوزى و عضو هيأت علمى دانشكاه علوم بزشكى تهران در مصاحبه با خب ركزارى 
دانشجويان ايران - واحد علوم بزشكى تهران كفت: جند سال بيش 10 آلالا از سال 7٠١١‏ تا ٠١٠١‏ را دهه بيمارى هاى اسكلتى - 
ضلائى نامككذارى كرد. 


عدم درمان بيش مى آيد و ممكن است منجر به ناتوانى فردى كرددء صورت كرفت. 








ين نامكنذارى به علت اهميت موضوع باتوجه به تعداد بيماران روماتولوزى و اختلالاتى كه در صورت 


وى كفت: حدودا تااسن 78 سالكى استخوان ساخته مى شود و دانسيته استخوان افزايش مى يابده ما بايد 
به بالاترين حد خود برسانيم تا از يوكى استخوان جلو كيرى كنيم. 
وى افزود: با تغذيه مناسبء يعنى غذاهايى كه حاوى ويتامين (] و كلسيم باشد و يا فعاليت بدنى مئاسب مى توان دانسيته استخوان را 


دانسيته استخوانى را 








افزايش داد. از 80 سالكى به بعد دانسيته استخوانى كاهش مى يابد در اين سنين نيز ما بايد كارى كنيم كه سرعت كم شدن داذ 


استخوانى را تا حد ممكن كاهش دهيم, اين نيز با فعاليت بدنى و تغذيه مناسب و يرهيز از رقتارهاى مضر جون مصرف الكل» 





يا مصرف زياد قهوه و يا بعضى داروها كه منجر به يوكى استخوان مى شوند؛ ميسر مى كردد. 

ثنتيكك نيز نقش مهمى در استثوبروز ( بوكى استخوان) دارد و كسانى كه زمينه ارثى دارند بايد بيشتر توجه داشته باشد. همجنين با 
توجه به اين كه اين بيمارى علامت ندارد؛ مى تواند با شكستككى ستون فقرات و يا كردن فمور ( كه با مر 
است) ؛ شروع شودء از اين رو ضرورت بيش كيرى و درمان به موقع , بيشتر آشكار مى شود. 

دكتر رستميان خاطر نشان كرد: براى تشخيص مى توانيم از راديولوزى ساده (براى احتمال وجود بوكى استخوان) و (8111 يا همان 
سنجش تراكم استخوان ( براى تشخيص نهايى) استفاده كنيم . مثلا يكى از موارد استفاده از انديكاسيون سنجش تراكم استخوان 
زنانى هستند كه عادت ماهيانه شان قبل از سن 50 سالككى قطع شده است ( به خاطر كاهش استروزن؛ در معرض ابتلا- به يوكى 








و مير و ناتوانى همراه 





استخوان هستند) و هر كشورى مى تواند با توجه به وضعيت خود خط مشى هابى را براى انجام اين آزمايش داشته باشد. 

وى با اشاره به اين كه يوكى استخوان در زنان شايع تر است» كفت: روزانه ٠١‏ دقيقه بياده روى يا ايستادن و مصرف مواد 
ن (آ و كلسيم مثل شير مى تواند در بيش كيرى از اين بيمارى مناسب باشد. 

بوكى استخوان با توجه به نزاد كشورها و ميزان رعايت دستورالعمل هاى مناسب مى تواند در سنين مختلف 
ى كيرى استفاده شود 














روى دهد و ما اميدواريم در كشور ما در صورتى كه از دانش ابتلا به اين بيمارى را بالاتر ببريم )١(.‏ 





بى وشتة 
.١‏ روزنامه جمهورى اسلامى؛ 178/4/1. 
بيه جامعه الزهرا (عليهاالسلام)؛ ماهنامه فرهنكى, اجتماعى ثامه ى جامعه 





كنترل فشار خون با ورزش 


نويسنده: اميد صالحيان 
مقدمه: 

فشار خون بالا به فشار خون سيستولى كه دائما بالاتر از 10117117119 و فشار خون دياستولى كه دائما بالاتر از 40111]11119 باشد 
اطلاق مى شود. شيوع فشار خون بالا با بالا رفتن سن افزايش مى يابد و در بين سياه بوستان شايع تر از سفيديوستان است. تقريبا 50 
ميليون نفر از مردم آمريكا از فشار خون بالا رنج مى برند و فقط ١0‏ درصد آنها فشار خون خطرناكك خود را كنترل مى كنند. به ياد 
داشته باشيد حتى فشار خون خفيف بايد درمان شود. فشار خون سيستولى 111111110180-1١8٠‏ مى تواند باعث افزايش 87 درصدى 
خطر سكته مغزى و افزايش 0# درصدى بيمارى قلبى شود. اقزايش فشار خون (جه سيستولى و جه دياستولى) بايد درمان شود. بالا 
بودن فشار خون در يكك نوبت اندازه كيرى جندان مهم نيست بلكه تشخيص بالا بودن فشار خون زمانى مسجل مى شود كه در سه 
مورد جداكانه و در دوره اى جند ماهه كنترل شده و بالا بوده باشد (مكر آنكه فشار خون در همان موعد اول خيلى بالا باشد.) اكر 
فشار خون سيستولى در حدود 1111111918:-١8:‏ و دياستولى در حدود 44 تا 4٠‏ 111111119 باشد لازم است در طى دو ماه دو بار 
بررسى مجدد انجام شود و اكر فشار سيستولى بيشتر از 12:110]11119 و فشار دياستولى بي 
از يكك هفته تا يكك ماه فشار خون |/ 





از ٠١5010119‏ باشد بايد حداكثر بعد 





ابى شود و جنانجه به طور مداوم بالا باشد بيمار بايد تحت درمان و ارزيابى جدى قرار كيرد. 
فشار حون بالا-در جوامعى كه كلرورساديم (نمكك) كمتر مصرف مى كنند اصولا وجود ندارد. به نظر مى رسد كه مصرف 
كلرورس ديم تا حد مورد لزوم براى سلامتى فرد ضرورى است اما مصرف زياد آن به همراه وجود ساير عوامل مى تواند در ايجاد 
اين ضايعه مؤثر باشد. همان طور كه كفته شد وجود عوامل خطر در ايجاد فشار خون بسيار مهم است؛ جون ب 





عرما ىن 
بدون ايجاد برفشارى خونء ريم غذابى بر نمكك را مصرف نماييم. يُنتيكك و جاقى نقش مهمى را در بروز فشار خون دارد و داشتن 
هر يكك از افراد خانواده مبتلا به فشار خون بالاء خطر ابتلا به آن را افزايش مى دهد. براى مثال كود كان مبتلا به فشار خون بالا به 
احتمال زياد متعلق به خانواده هايى داراى سابقه جاقى و يرفشارى خون هستد. ساير عوامل مستعد كننده شامل سيكار كشيدن» 
مصرف مشروبات الكلى (بيشتر از "بار در روز) و برخى داروها مانند قرص ضد باردارى و داروهاى ضد التهابى غير استروييدى 
است. 

رابطه ورزش و فشار خون 

دلايل حاكى از آن است كه ورزش بروز و شدت عوامل خطرزاى قلبى عروقى؛ همجنين برفشارى خون را تقليل مى دهد و كاهش 
مصرف داروى ضد برفشارى خون را امكان يذير مى كند و متعاقب آن از ريسكك مركك زودرس مى كاهد. تصميم به درمان يا 


عدم درمان بيمار با برفشارى خون خفيف توسط ورزش مى تواند از طرية ابى نتايج خاص از يكك برنامه ورزشى ارائه شده 





مشخص شود. 





شواهد اخير نشان مى دهد كه آمادكى جسمانى حد مطلوب با بايين بودن فشار خون سيستولى در حالت استراحت ارتباط دارد و 





كم شدن وزن و برهيزاز مصرف دخانيات و مشروبات الكلى به كاهش بيشتر فشار خون كمكك مى كند. بررسى متون نشان داده 
است كه كم شدن فشار خون با انجام ورزش با شدت متوسط ميسر است و انجام فعاليت فيزيكى سبكك مانند راه رفتن يا باغبانى 
كردن كه مجموعا به سبكك زندكى كم تحركك مرتبط است در كاهش آن نقش زيادى ندارد. در اين مورد افراد سالمند اسئثنا 
تر يا حد ميزان آمادكى نهايى تقريبا به طور 
كامل فشار خون صبح هنكام را در فرد بايين مى آورد و همجنين بر كيفيت تمرين فيزيكى تأثير مفيد دارد. كم شدن فشار خون 


صبح هنكام به طور خاص مهم است زيرا در اين زمان به علت تغيير يافتن كنترل اعصاب سمباتيكك به باراسمياتيكك احتمال خطر 


هستندء براى مثال تمرين كردن با شدت متوسط برابر ٠‏ درصد ف اكسيزن 











ناتوانى و مركك ناشى از قلبى عروقى بي 
توصيه هاى ورزشى ارائه شده به بيماران با برفشارى خون (تعداد جلسه اى ورزش در هفته نوع؛ مدت و شد 
توجهى با اقراد سالم ندارد. 

از نتايج بررسى هاى انجام شده تاكنون جنين بر مى آيد كه تجويز نسخه ورزشى به ميزان ٠-9٠‏ ؟درصد حد نهايت آمادكى 
جسمائى يا به ميزان حد ١١-1‏ درصد شدت تمرين (1885) تأثير زيادى در يايين آوردن فشار خون در مقايسه با ورزش با ميزان 





آن) اختلاف قابل 


شدت زياد دارا مى باشد. كاهش فشار خون ناشى از ورزش كردن معمولا در طى 5-3 هفته حاصل مى شود و تا زمانى كه برنامه 
ورزشى ادامه دارد حفظ مى كردد. افرادى كه به طور مشخص در حالت استراحت داراى فشار خون بالا هستند (سيستول :180-19 
10119 دياستول 11١-118‏ 70110119) نبايد قبل از دارو درمانى اقدام به انجام ورزش كتند. 


مكانيسم كاهش فشار خون به وسيله ورزش 





شايع تر 9 داده شده اث ُ اتيك است. علد ين مطالمه يور كك ل نت شان 8 
شايع توضيح داده شده اثر روى شبكه عصبى سمباتيكك است. جندين مطالعه بزركك طولانى مدت نشان داد است كه 
كاهش تون آدرنرزيكك با كاهش فشار خون همراه است (از ميزان كاتكولامين هاى سرم به عنوان نشانه تون آدرنرؤيك در تعدادى 
ازاين مطالعات استفاده شده بود.) كاهش تون سمياتيكك كه با مكانيسم هاى مختلف باعث افزايش فشار خون مى شود احتمالا از 
مهمترين علل كاهش فشار خون به وسيله ورزش است. كاهش مقاومت محيطى نسبت به انسولين يكى ديككر از مكانيسم هاى 
احتمالى است. ورزش با كاهش مقاومت محيطى نسبت به انسولين باعث كاهش انسولين سرم مى شود 

كاهش وزن ايجاد شده به وسيله ورزش نيز يكى از مكانيسم هاى احتمالى مطرح شده است كه احتمالا كاهش جربى بدن ركن مهم 
اين كاهش وزن است. هر جند تعدادى از مطالعات نشان مى دهد كه كاهش فشار خون همراه با 14 ماه برنامه تغذيه اى و بياده 
روى وابسته به ميزان كاهش وزن است اما ضرورتا كاهش درصد جربى بدن در آن مؤثر نيست. 

ارتباط بين كاهش وزن و كاهش فشار خون قطعى نيست زيرا در بررسى هاى انجام شده تمامى بيمارانى كه كاهش وزن داشته اند 
كاهش فشار خون را نشان ندادند و همجنين همه بيمارانى كه به طور قطعى در آنها كاهش فشار خون ايجاد شده كاهش وزن 
نداشته اند. 

ياسخ ريلاكسيشن كه به صورت افت فشار خون بعد از ورزش مشخص مى شود؛ مكانيسم احتمالى ديككرى مى باشد. مطالعات اخير 
يكك كه با واسطه ابيوئيدهاى درونزا باسخ مى دهند ممكن است نقش كليوى در 


اين ياسخ بازى كنشد. يكك مطالعه بزركك نشان داد در افرادى كه بعد از جلسات ورزش هوازى با شدت متوسط كاهش فشار خون 





نشان داده اند كه سيستم عصبى م ركزى و سرتو: 


داشته اند *٠‏ درصد كاهش در ترافيكك عصب سمياتيكك ايجاد شده است. نتا 
| نشان مى دهد كه هر دو مكانيسم محيطى و مركزى دركير در فعاليت راه هاى سرتونريكك و 
عنوان جل وكيرى كننده سيستم عصبى سمباتيكك و در نتيجه به عنوان كاهئده فشار خون عمل مى كنند. 


در مورد نقش بارورسيتورهاى شريانى در كنترل فشار خون اختلا.ف نظر وجود دارد. اينكه آيا ورزش طولا-نى مدت بر روى 


يكك سرى از مطالعات انجام شده به وسيله 








ثيدهاى درونزاء به 


بارورسيتورها اثر دارند و عمل اين رسبتورها در اثر اين فعاليت ها افزايش يا كاهش مى يابد اختلاف نظر است. اما مطالعات متعده 
نشان داده است كه ورزش مداوم كنترل بارو رفلكس را خفيف و ترافيكك عصب سمباتيكك را كم كرده در نتيجه باعث كاهش فشار 


خون مى كردد. 





ات ساختمانى و آنابوليكك اوليه در عروق محيطى (افزايش نسبت ديواره به قطر داخلى شريانجه ها) در باسخ به افزايش كذراى 
فشار خون؛ مى تواند باعث افزايش مقاومت عروق محيطى كردد. كه مكانيسم باتوفيزيولوزيكى ديكرى جهت افزايش فشار خون 
است. همجنين افزايش كذرا در مقاومت كل عروق محيطى باعث تغييرات مركزى در برون ده قلب مى كردد كه در افزايش فشار 
تا متوسط (80-80/ حداكثر ضربان قلب) يكك اثر كاهنده بر روى 


نكه فشار كارى بالا منجر به افزايش قابل ملاحظه 


إند. نشان داده شده است كه طى ورزش با شد 





خون 
فشار خون دياستولى ايجاد مى شود. احتمالا در ورزشهاى با شدت كم. قبل از 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه هعا ١!‏ از ونلإ دنار 


برونده قلبى شود يكك كاهش در مقاومت محيطى كل عروق رخ مى دهد كه باعث اين فشار خون مى شود. 

يكى ديكر از اثرات ورزش در كاهش فشار خون تأثير بر نسبت رشته هاى سمباتيك است. ورزش هاى ايزوتونيكك مى تواند باعث 
كاهش نسبت به اين رشته ها كردند كه حساسيت نسبت به انسولين را افزايش داده در نتيجه فشار خون را كم مى كند در مجموع 
مكانيسم هاى مختلفى اثر ورزش را در كاهش فشار خون حالت استراحت توضيح مى دهند كه شامل كاهش تون سمباتيكك» 
كاهش وزن» كاهش 
سيستميكك مى باشند. 


توصيه جهت شركت مبتلايان به فشار خون بالا در فعاليت هاى ورزشى 





لين سرمء ضعيف شدن بارورسيتورهاء ترشح ابيوئيدهاى درون زا و تغييرات در مقاومت عروق 


قبل از آنكه در رابطه با توصيه هاى لازم براى شركت افراد مبتلا به فشار خون بالا در فعاليت ورزشى بحث شود لازم است توصيه 
هاى مربوط به حضور افراد طبيعى جامعه در ورزش بررسى كردد. توصيه هاى كالج بزشكى ورزشى آمريكا و مراكز كنترل بيمارى 
رادر زير مشاهده نماييد. 

نوع ورزش: ورزش هوازى 

تعداد جلسات:*-5 بار در هفته 

مدت: 7٠-17١‏ دقيقه در هر جلسه 


شدت: 88-8٠‏ حداكثر ضربان قلب 





آيا اين توصيه هاى بيشنهادى قابل اجرا براى افراد با فشار خون بالا است؟ 





مهم در تغيير توصيه هاى ورزشى در مبتلايان به فشار خون بالاء اين عقيده است كه احتمالا شدت ورزش متوسط (8ه-٠2/)‏ و 
نه شديد (40-170/) حداكثر اثر مطلوب را در كنترل فشار خون دارد. مطالعه بر روى رتها كه به صورت رنتيكى فشار خون بالا 
داشتند؛ نشان داده كه فعاليت ورزشى با شدت متوسطه فشار خون در حال استراحث را كاهش و فعاليت ورزشى با شدث زياد فشار 
خون در حال استراحت را افزايش مى دهد. 

در مطالعات بر روى بيماران با فشار خون خفيف. طى فعاليت حاد با 8٠-48‏ حداكثر ضربان قلب. فشار خون دياستوليكك 7١-١0‏ 
ميلى متر در مقايسه با حال استراحت كاهش نشان مى دهد و وقتى كه شدت ورزش افزايش يابد بالاى )/17١(‏ يكك افزايش حاد در 
فشار خون دياستولى ايجاد مى كردد. فشار خون سيستولى تقريبا بصورت خطى با افزايش درجه شدت ورزش افزايش مى يابد در 
حالى كه فشار متوسط شريانى مانند فشار دياستولى يكك نزول و صعود را نشان مى دهد. 

مكانيسم احتمالى اين كونه است كه كاهش فشار خون در ورزش با شدت كم به علت كاهش حاد در مقاومت محيطى كلء قبل از 
آنكه برون ده قلب به طور مشخص افزايش يابد ايجاد مى شود و وقتى با افزايش شدت فعاليت برون ده قلب افزايش يافت» كاهش 
مققاومت محيطى جبران شده و سيس فشار خون افزايش مى يابد. مطالعات تجربى نشان داده كه اجراى جلسات منظم ورزشى با 


شدت متوسط نه فقط باعث كاهش حاد در فشار مى شود؛ بلكه باعث كاهش ببوسته در فشار خون در حال استراحت نيز مى كردد. 





بياده روى 


بياده روى يكى از بهترين ورزشها براى خانمهاى حامله است كه بدون وارد آوردن فشار بيش از حد بر زانو و قوزكك باه وضعيت 
بدنى آنها را در حالت مناسبى نكنه مى دارد. اين فعاليت براى تمام 4 ماه حاملكى؛ سالم و ايمن ار 
شما قبلا به طور منظم ورزش نمى كرديد؛ يكى از آسانترين راههاى آغاز ورزش كردن است. 

در صورتى كه قبلا هم بياده روى مى كرديد؛ برنامه خود را ادامه دهيد. اكر بيش از حاملكى؛ براى مدتى طولانى فعاليت جندانى 


نداشته ايد. از بياده روى آرام آغاز كنيد و به تدريج ميزان آن را به ٠‏ نا "٠‏ دقيقه بياده روى تند برسانيد. مى توانيد هر جند دقيقه 


هى شود و در صورتى كه 











يكبار؛ بياده روى خود را از حالت آرام به سريع و بالعكس 





دهيد. بهتر است اين تمرين را حداقل سه بار در هفته انجام دهيد. 
در صورتى كه به طور منظم و مداوم به ورزش نبردازيد؛ خطر بروز آسيب ديدكى در شما افزايش مى يابد؛ بعلاوه در صورتى كه 


كهكاهى به ورزش ببردازيدء از مزايا و منافع ورزش بهره نخواهيد برد. انجام تمرينهاى مربوط به ماهيجه هاى كف لككّن خود را در 





بياده روى فراموش نكنيد. 





هنكامى كه عازم بياده روى هستيد؛ مقدارى آب با خود ببريد تا بدن شما مقادير زيادى آب از دست ندهدء زيرا اين امر ممكن 
است موجب بروز برخى انقباضات عضلائى و همجنين افزايش دماى بدن شود كه اين دو عارضه ممكن است به حدى برسند كه 
براى شما و كود كتان خطرناكك باشند. 

سه ماهه اول: براى شما لازم نيست كه عادتهاى بياده روى معمولى خود را خيلى تغيير دهيد؛ فقط اطمينان حاصل كنيد كه كفشهاى 
شما براى بياده روى مناسب باشند و حمايت كافى را از باهاى شما به عمل مى آورند. اكر هواى بيرون كرم و مرطوب است» از 
بياده روى صرف نظر كنيد. اين وضعيت آب و هوابى؛ احتمال كرمازد كى شما را افزايش مى دهد. هر جئد مطالعه اى كه خطرات 
كرم شدن بيش از حد بدن براى باردارى انسان را اثبات كند وجود ندارد؛ اما برخى مطالعات بر روى حيوانات نشان داده اند كه 
اين عامل مى تواند منجر به بروز اختلالاتى شود. قبل از آغاز هر كونه برنامه ورزشى در دوران حاملكى: راهتماى مربوط به سلامتى 
و امنيت را مطالعه و رعايت كنيد. 

سه ماهه دوم: وضعيت بدنى شما ممكن است در اين دوره تغييرات زيادى كرده و از حالت طبيعى خارج شده باشد؛ يس با توجه به 
ان جل وكيرى كنيد. سرتان را صاف بككيريد: جانه خود را به صورت 
افقى نككه داريد» باسن خود را دقيقا زير شانه نكله داريد تا از خم شدن بشت خود جلوكيرى كنيد و مستقيم به مسير روبروى خود 
نكاه كنيد. دستهاى خود را به طور هماهنكك با بدن و با ريتم بياده روى خود حركت دهيد ا هم تعادل بدن را حفظ كنيد و هم 





وضعيت راه رفتن خود. از وارد آوردن فشار بيش از حد بر 








سرعت يياده روى را افزايش دهيد. 
سه ماهه سوم: برنامه ورزشى خود را در همان مدت زمان قديمى كه به آن عادت كرده ايد ادامه دهيد. با توجه به اينكه به علت 
بزركك شدن شكم, نمى توانيد ياهاى خود را 


نامسطح كه مى تواتد شما را در خطر از دست دادن تعادل و زمين خوردن قرار دهد خوددارى كنيد. 


ينيد از بياده روى دسته جمعى (بشت سر افراد ديككر) و يا بياده روى در زمينهاى 





جكونه در حاليكه بشت كاميبوتر خود نئسته ايم نرمش كن 








كاركردن با رايانه در تمام طول روز براى بدن ما مناسب نيست.اكر مجبور هستيد در تمام طول روز يشت ميز بنشينيد؛ انجام برخى 
نرمش هاى ساده باعث بهبود سلامتى و وضعيت جسمى شما مى كردد. 
نحوه ترمش: 


7 ميز كار يا ادارى بنشينيد.كمر خود را صاف كرده؛ شانه ها را به عقب برده؛ قسمت فوة 





بصورت صحيح و درست بشت 
صفحه نمايشكر بايد با جشمان شما در يكك راستا قرار كيرد.اكر بايد به بالا و يايين كنيد» كافيست ارتفاع صفحه نمايش خود را 
تنظيم كنيد.در اينحالت اكر مجبور هستيد كه به طرف جلو مايل شويد تا صفحه مانيتور را ببينيدءابتدا ديد جشمانتان را امتحان كرده 


نماييد. بعد از مدتى اين وضعيت نشستن در بدن شما جا افتاده و نيازى به تمرين و دقت هميشكى نيست. 












متيد بدن خود را در يكك وضعيت متعادل و مناسب نكله داريد.ااطمينان حاصل كنيد كه مج دستان 
باشد.اين عمل از ابتلا به نوعى سندرم تونلى درمج دست شما جل وكيرى مى كند. ياهايتان را از 
ازانو نحم كرده؛ طورى كه زانو از باسن اندكى بالاتر قرار كيرد.كف يا را صاف روى زمين قرار داده يا روى يكك جاربايه يا وسيله 


ديكرى قرار دهيد. 














) #هر نيم ساعت يكبار از جاى خود بلند شده و با حركات كششى بدن خود را نرمش داده يا براى جند لحظه قدم بزنيد. 























) #ساق ياهايتان را بكشيد و در اين حين براى جند لحظه از نككاه كردن و خيره شدن به صفحه نمايشكر ببرهيزيد. اين عمل باعث 
جل وكيرى از بخش شدن لخته هاى خون در ياهاى شما مى كردد.بخاطر داشته باشيد كه لخته شدن خون در كاربران ميانسال رايانه 


بسياو معدول اسك 











) #ياد بكبريد كه جكونه اعضاى بدن مود را ترمش ذهيد.براى ترمش دادن كردث» سر خود را به جلو و عقب و جب وراست و 





طرفين خم كنيد. هركز سر خود را در اطراف كردن به صورت دايره وار نجرخانيد. اين عمل باعث صدمه زدن به مفاصل كردن 
شبامى شود 








) #اكر مدت زيادى به تايب كردن مشغول شديد براى جند لحظه 





اينكار باعث جل و كيرى از ابتلا به سندرم تونلى مج دست مى شود. 











) #از قوز كردن به سمت جلو و روى صفحه كليد خوددارى نماييد. اكر عادت به جنين كارى داريد اين تمرين را انجام دهيد: ابتدا 
دستان خود را باز كنيد تا حدى كه مثلا مى خواهيد كسى را در آغوش بكتيريد. مج دستان را جندين بار به طرف خارج بجرخانيد 
بصورتيكه انككشت شصت شما به طرف به طرف بالاو عقب بازى كنده و نيز شانه هاى خود را به عقب بدهيد.اين حركت كششى 
اعضاى بدن شما را در خلاف جهتى كه قوز مى كنيد بازى مى دهد.در اين حين شما كشش غوبى را در قسمت بالاى سينه خود 
احساس مى كنيد. 








) #ماهيجه هاى سرينى و بطنٍ خود را منقبض نيد و جند لحظه انطور قا آنها را نكله داشته و بيس رها نيد. در طول روز 
هر جند دقيقه يكبار اين كار را را تكرار كنيد. 








) #با حركات كششى بازوان و باها و كردن خود را نرمش دهيد و همانطور كه نشسته ايد آنها را بجرخانيد. در زمان راه اندازى 
مجدد رايانه يا در زمان اخذ فايل هاى با حجم بالا از يكك شبكه؛ از فرصت بيش آمده استفاده بهينه كرده و استراحت كنيد.از جاى 
خود بلند شويد و نرمشهاى ديكرى را امتحان كنيد مثل بلند شدن و نشستن» جلو عقب رفتنء بريدن البته مواظب بوز خند همكاران 
خود نيز باشيد 














) #*از ابزار ورزشى استفاده كنيد .يكك نوع ابزار ورزشى سبكك و ارزان و كوجكك هستند كه براى تقويت عضلات ساعد و بازو 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالائالانا صفحه عا ١!‏ از ونلإ دنار 


مئاسب هستند . مواقعى كه بايد جيزى را هم از روى كاغذ و هم از روى صفحه نمايش بخوانيد معمولا از دستان خود استفاده نمى 
كنيد. در اين هنكام مى توانيد از اين ابزار استفاده كنيد . 








) #”باند هاى بلاستيكى ارزان و سبكك و كوجكى هستند كه ميتوانند براى مواردى كه در مرحله شماره 7 كفته شد استفاده نمائيد. 
براى مثال زمانى كه حركات كششى براى بازو انجام مى دهيد ميتوانيد از اين باند بلاستيكى استفاده نمائيد . 














) 7#هر جند لحظه يكبار جند نفس عميق بكشيد. اككر برايتان امكان دارد جايى اين نفس ها را بكشيد كه مقدارى هواى تازه وارد 
شش هاى شود. 





) #”نوعى توب وجود دارد كه به عنوان صندلى و نشيمنكاه استفاده مى شود و هيز و صندلى هايى است كه در محل نشيمنكاه خود 
داراى اين توب ها هستند . اككر از اين نوع صندلى ها استفاده مى كنيد سايز بزركك ان را تهيه نموده كه فضاى نشستن ييشترى داشته 
باشد. طورى روى صندلى بنشينيدكه كمرتان صاف و ثابت باشد. استفاده از خود اين توب ها موثر تر اسث هر جند صندلى كه 
داراى اين توب ها مى باشد براى محيط دفتر مناسبتر و كارامد تر است . 


در زمانى كه مشغول تماشاى تلويزيون يا در حال حرف زدن با تلفن هستيد بنشينيد و با حركت موزون و تمارين هماهنكك به سمت 








بالا و ياثين بدن خود را بازى دهيد. عنكامى كه مشغول تايب كردن هستيد ميتوانيد از خود ثوب اسغاده كنيد البته بايد بدانيد كه 


اين روش بهترين روش نشستن جهت جلو كيرى از ابتلا به سندرم تونلى مج ها و زرد بى نيست. 
جكونه در حاليكه يشت كامبيوتر خود نشسته ايم نرمش كن 


دراين قسمت نيز نرمش هاى ساده اى كه باعث بهبود سلامتى و وضعيت جسمى شما هنكام كار كردن با رايانه مى شود را 
مى كيريم . 

) #7در زمانى كه نشسته ايد . ياهاى خود را به روى بنجه برده و دوباره به زمين بكذاريد ,آن قدر اين كار را انجام دهيد كه 
ياهايتان كمى خسته شود ده دقيقه ديكر | 


حوكك باص 





كار را ادامه دهيد و اين كار را براى يكك ساعت به صورت مدام انجام دهيد . اين 








يت ساق يا هاى شما مى شود . 
) 7#يكك بطرى آب در كنار خود داشته باشيد و عادت كنيد كه هر نيم ساعت آب بنوشيد . اككر اين عمل را دائما انجام دهيد 


احساس خواهيد كرد كه هوشيار تر هستيد و در دراز مدت لاغر خواهيد شد 


#صندلى خود را به عقب برده و به كمر خود زاويه بيشترى از نود درجه بدهيد . 
ازسلامت جشمان خود غافل نشويد . خيره شدن به يكك جيز مثل يكك صفحه نمايش براى يكك مدت طولانى براى جشمان شما 





جشمان خود استراحت داده و از بنجره به بيرون نظاره كنيد و به جيز هابى با مصافت هاى دور تر نككاه كنيد تا 





مضر است» يس 
سلاامت جشمى خود را حفظ نمائيد .اكر از نمايش كر هاى010)| استفاده كنيد بهتر است . جون ديدن صفحه آنها براى جشم 
آسائتر است . ابتومتريست ها به شما بيشنهاد مى كنند اككر زمان طولانى را به تماشاى صفه نمايشكر مشغول هستيد از قانون -79 
7 





روى كنيدءاين قانون مى كويد كه بس از هر بيست دقيقه نككاه كردن به صفحه نمايش .بايد بيست ثانيه به 





فوت از شما دور تراسث نككاه كنيد 


*تا زمانى كه جيزى در حال حركت است .به شما كمكك خواهد شد نا اندامتان در وضعيت بهترى نكله داشته شود . حركات ثابت 








باعث سوختن كالرى و كمكك كردن به سلامت شما مى شود . بايد توجه داشت كه انجام اين تمارين در حين كار كردن با كاميبوتر 
با وجود موثر و كمكك بخش بودن هيج كاه جايكزين مناسبى به جاى باشكاه رفتن و يكك ورزش مستمر نيسث . 


#ثابت و بى حركت ند .تحركك وجا به جا شدن در زمان نشستن راه مناسبى براى حفظ سلامت حركت بدن است و همينطور 





ضربه زدن به ياءزياد سرو صدا نكنيد جون سر وصدا ديكران را اذيت مى كند . 

#هميشه آب براى نوشيدن در كنار خود داشته باشيد . 

#اكر تنها هستيد براى جشد لحظه كامبيوتر را خاموش كنيد و نرمش كنيد . اكر با موبايل حرف ميزنيد بايستيد و حركات كششى 
انجام دهيد , ياهاى خود را بالا ببريد ويا هر كارى كه موجب جنب و جوش خود در زمان استراحت مى شود, ادامه دهيد و حركت 
كيد 





نرمش هايى استفاده كنيد كه ماهيجه هاى رو به روى هم و متضادرا تركيب مى كند ( عضله خم كثنده و عضله منبسط كننده ها 
مثل عضله هاى دو سر و سه سر ) اين يكك تمرين خوب و مناسب است,. دستان خود را به هم قلاب كنيد طورى كه كف دستهايتان 


وبا كف دست ديكر به سمث بالا فشار بياوريد 





رو به روى هم باشد. با كف يكك دست به سمت يا 





#اكر يكك دونده هستيد ميتوانيد روى ز, نيد و همزمان حركات را در حين كار با كامبيوتر انجام دهيد . با اين كار 





در وقت خود نيز صرفه جوبى كرده ايد . 
#ككوش كردن به موسيقى در حين كار باعث تحريكك شدن بدن به تكان خوردن و دور كردن استرس از ان است. يكك دستكاء 


بخش موسيقى كوجكك براى اين كار مناسب تر است ٠‏ 





#توب هاى تعادلى وجود دارند كه با نشستن روى آنها در حين انجام كار و ثابت نككه داشتن بدن روى آن به سوختن كالرى بدن 
كمكك مى كند . اكر امككان تعويض صندلى خود با اين توب ها را در محيط كار نداريد آن رابا صندلى كاميبوتر خود در خانه 
عوض كنيد 

*از نرمش هاى |©4©60! در حال نشستن و كار كردن با كامبيوتر استفاده كنيد . 

توجه : 

بدن شما به نرمش هاى بيشتر از آنجه كه كفته شد نياز دارد اما بيروى از مراحل مذكور باعث كمكك كردن به سلامت و تعادل 
نحوه زندكى شما مى شود . 

#اكر اين نرمش ها به صورت متعادل انجام نشود ممكن است باعث عرق كردن شود كه جهره خوشى در محيط كارى ندارد . به 


خاطر داشته باشيد كه اين نرمش ها براى جلو كيرى از خشكك شدن بيش از حد بدن است»يس جديت خود را براى رفتن به باشكاه 





ورزشى 
دوساعت يس از تمرينات ورزشى بايد از مواد قندى استفا 


منيع: ١‏ اسع اماع نا ]ل 0031 حلا الالاالالا/ بتواطا/ 

داخلى. ورزشى. علمى. 

يكك كارشناس:دوساعت يس از تمرينات ورزشى بايد از مواد قندى استفاده كرد 

يكك كارشناس ارشد تربيت بدنى استان قزوين كفت: حداكثر تا دو ساعت يس از تمرين سنكين ورزشى بايد از مواد قندى و 
بروتثئينى زود جذب استفاده كرد. 


شريفى روز جهارشنبه در كفت وكو با خبرنكار ايرنا افزود: مواد قندى مانند آب ميوههاى ت 





ره؛ بودر سيب زمينى و مواد 





بروتثينى زودجذب مانند سفيدهتخم مرغ ترشح هورمون رشد را افزايش مىدهد ومحركك مفيدى براى فعاليتهاى ورزشى است. 

وى خاطرنشان كرد: مصرف قند جامد مانند آب نبات و شكلات بايد حداقل تا يكك ساعت بيش از ورزش باشد زيرا اكر نزديكك 
به زمان ورزش استفاده شود فشار خون كاهش يافته و اين افت فشار باعث سستى در ورزش مى شود. 

اين كارشناس ادامه داد: استفاده از سيب زميئى شيرين و حريره جو بيش از فعاليت ورزشى مفيد استه زيرا به آرامى هضم شده و 
ترشح انسولين را كه هورمونى براى جذب و كنترل قند خون است بتدريج افزايش مىدهد. 

شريفى افزود: نوشيدن قهوه نيز به عنوان محركى مفيد براى افزايش نيروى انقباض عضلات كه باعث ترشح هورمون رشد مى شود 
قبل از ورزش مفيد است. 

وى با اشاره به اين كه" كمبود آهن باعث احساس خستكى. ضعف و تنبلى در افراد مىشود:. كفت: آهن ماده معدنى مهمى است 


كه كمبود آن منجر به كم خونى شده و اين ماده در انواع كوشتهاء سبزىهاى برككدار» تخم مرغ و غلات سبوسدار وجود دارد. 





كارشناس ارشد تربيت بدنى استان قزوينافزود: براى جذب آهن ساير مواد غذابى مصرف ميوه و سبزى سرشار از ويتامين 
©7همراه غذا بسيار مقيد اسث. 

وى كفت: آهن باعث مى شود سلولهاى خونى اكسيزن كافى را به مغز و بافتهاى بدن برسانند و موجب افزايش هوشيارى ذهنى 
عر فرد شود. 

وى خاطرنشان كرد: نوشيدن آب هنكام ورزش و فعاليتهاى بدنى بدخاطر اينكه توليد اسيدلاكتيكك را در بدن كاهش مى دهد از 
اهميت خاصى برخوردار است. 

شريفى كفت: مصرف كوشت قرمزء مرغ و حبوبات به علت داشتن يروتئين به تحركك فرد و بالا رفتن انرى او هنكام فعاليت 
بخصوص فعاليت ورزشى كمك مى كند. 

اين كارشناس با اشاره به اهميت تغذيه در همه رشتههاى ورزشىء افزود: با تغذيه مناسب و رساندن مواد غذايى مفيد به بدن و 
ورزش مداوم جسم و روحى سالم و با نشاط خواهيم داشت. ك 777/ 

كرفتكى ناكهانى عضلات هنكام بياده روى 

اكر بعد از 0 دقيقه بياده روى يا بيشتر عضلات ساق باى شما دجار كرفتكى و درد شده ولى ساير اوقات اينكونه نبود» نشان مى 
دهد شما دجار لنكى يا بصورت متناوب هستيد كه در اثر نرسيدن خون كافى به ياها اتفاق مى افتد. 


اده روىه اكر سرخركك هايى كه خون را به سمت باها مى برند. دجار كرفتككى شوند, ديكر نمى توانند مقدار زيادى خون 


اق ياى شما دجار آسيب و درد مى شود. 








رابه سمت باها عبور دهئد و در ثتيجه عضلات 


هنكام بياده روى؛ عضلات ياهاى شما نياز به مقدار زيادى خون دارند. بنابراين اكر سرخركك هايى كه خون را به سمت ياهاى شما 





مى برند» دجار كرفتكى شوند؛ ديكر نمى توانند مقدار زيادى خون را به سمت باها عبور دهند و در نتيجه عضلات ساق ياى شما 





دجار آسيب و درد مى شود. 
براى بهبود كرفتكى عضلات باء آنقدر بياده روى كنيد نا عضلات ياى شما درد بككيرد سيس أ. 


در مجددا“ بياده روى را شروع كنيد. 


أنحث كنيد و بعد ال برطرفف شد 








ايستى مصرف جربى را كاهش دهيد. 


كز هف يظور منظم ويا برئاه ورزقن كيد من توائيد يدوق احبائن هبيج دردي سيراي جالك عاد اذه روئ تيده ولق 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع73 ت. الالالالالا صفحه /اعا!! از ونلإ دنال 


افرادى كه على رغم اين 7 هفته ورزش منظم؛ باز هم دجار كرفتكى و دردساق يا مى شوند, حتما“ دجار كرفتكى سرخ ركك ها در 
ساير قسمتهاى بدن ود هستنده بنابرا رشكك برويد تا از سلامتى خود مطمثن شويد. 


براى بهبود اين حالت» آنقدر بياده روى كنيد تا عضلات ياى شما درد بككيرد» سيس استراحت كنيد و بعد از برطرف شدن درد» 





از شروع برنامه ورزشى نزد 





مجددا” بياده روى را شروع كنيد. همجنين بايستى مصرف جربى را كاهش دهيد. حتى ممكن است براى كاهش كلسترول ( جربى 
) خون نياز به مصرف دارو داشته باشيد. 

آسيب هاى عضلات يشت ساق با شايع است و مى توانند هر فردى از جمله نوجوانان» ورزشكاران و سالمندان را مبتلا كتئد. اين 
آسيبها اغلب افرادى را كرفتار مى كتند كه قبل از ورزش و فعاليت شديد بدنى؛ بدن خود را كرم و آماده نمى كثند. 

جراحان ارتويدى معتقدند بهترين راه براى محافظت از عضلات بدن اين است كه قبل و بعد از ورزش؛ بتدريج و با ملاديمت 


ضلات را تحت كشش قرار د قراردادن عضلات ساق با و ياء علاوه بر كمكك در يبشكيرى از صدمات آنهاء 





خطر آسيبهاى كمر را نيز كاهش مى دهد. براى انجام اين كار بر روى زمين بنشينيد و يكك ساق بايتان را به حالت كشيده قرار دهيد 
كف باى ديكرتان را بر روى سطح داخلى ساق ياى كشيده قرار دهيد اندكى به جلو خم شويد و در حالى كه ينجه ياى كشيده تان 
راابه آرامى به طرف بالا نككه داشته ايد آئر با انككشتان دست لمس كنيد. 


سايت يزشكان بدون مرز 





نقش ورزش در زندكى افراد هموفيل 


نويسنده: رويا روانبد ‏ فيزيوتراييست 





ورزش براى بيماران هموفيلى نقشى اساسى دارد. زندكى يكك بيمار هموفيل بدون ورزش كردن شكل و محتوابى متفاوت با زمان 
ورزش كردن دارد. يكك بيمار هموفيل نمىتواند ورزشى را كه بدان علاقهمند است انتخاب كند بلكه حجاب به يذيرفتن تعدادى 
خاص از ورزشهاست. اين ورزشها در واقع مفاصل هدف او را تقويت نموده و از تخريب بىرويه آنها جل وكيرى مى نمايد. 

هر زمان كه كودكى علاقهمند به دويدن باشدء همان زمان براى اينكه او را به سمت ورزش سوق دهند فرا رسيده است. تمام 
كودكان عاشق بازى و تحرك هستند و از دويدن به دنبال توب» حتى بىهدف دجار شعف و شادى مىشوند. هر كز نميتوان 
كودكى را به خاطر اينكه والدين او نككران هستند از بابت سلامتى نسبى كه مى تواند در خطر بيفتد از بازى و شادى كردن منع كرد. 
به نظر مىرسد اكر تحركك و فعاليت كودكان را جهت و بوشش صحيح ندهيم و آنها را در مجراى صحيح نوع ورزشى كه مى تواند 
برايشان مفيد فايده باشد راهنمايى نكنيم» كودكانمان راز تحركك بازداشتهايم و توجيه آن دور از خطر نككاه داشتن آنها است واين 
منصفائه ثيست. 








بايد 





بشناسانيم و آنها را دراين سمت و سو تشويق كنيم. 
يكى از ايمنترين ورزشها براى افراد هموفيلى؛ شنا است. تمامى كودكان در سنين خاصى به آب و بازى با آن علاقهمند هستند 
ناء كاناليز» كرد. شنا ورزش مفرحى است كه تمامى عضلات بدن فرد را دركير كرده وبا 
به شناكر منتقل مى كند. 


بسيار سخت است به جوانى بكوييم كه فوتبال بازى نكن. فوتبال ورزشى برهيجان براى جوانان و نوجوانان است. بدون ترديد يكك 


يريم به عنوان والدين فرزندان هموفيلى كه ورزشهاى ايمن را به آ: 








اين علاقهمشدى را مى توان با ورزش 
» شادى و نشاط را د 





انجام 1 





نوجوان علاقهمند به فوتبال» حاضر است 7# فاكتور خونى را مصرف كند اما از فوتبال دورى نكند. با آموزش صحيح او مى تواند با 





عضلاتى تقويت شده فوتبال بازى كند. اما بايد از هيجانات؛ تنه زدن و تنه خوردن و بعضى ديككر از حركات جانبى دورى كند. 
ورزش؛ سطح فعاليت فاكتور 7 را بالا مىآورد. در مورد افراد هموفيل شديد نمى توان بحث كرد. روى افراد هموفيل شديد جواب 
نمى دهد. اما در مورد افراد هموفيل * ت است. براى مثال؛ زمانى كه بيمار هموفيل ضربه ديده را براى فيزيوترابى 
دى حاصل كرد؛ احساس كردم خستككىام بيرون رفت. 
تزريق فاكتور. براى يكك هموفيل شديد يكك يروفيلاكسى است. يكك بيشككيرى است. 


فوتبال و بوكسء ورزشهاى با ريسكك بسيار بالا براى بيمار هموفيل هستند. در ورزشهابى كه سه مرحله دارد؛ مبشدى بودن خطر 





آوردند و بهاو 





اد شنا دادم و او بعد از مدتى انجام اين ورزش. 





خونريزى بيش رونده دارد. ورزشكاران حرفهاى معمولا دجار خونريزى زياد مىشوند. مثل آن فوتباليستى كه در زمين ورزش دجار 
حمله قلبى شد. انعقاد خون او به قدرى زياد شد كه قلبش توان يلمب كردن نداشت و منجر به ايست قلبى شد. مثال ديكر اينكه. 
دوجرخه سوار معمولى؛ ريسكك فاكتور ندارد. اما دوجرخه سوارى 8308! (مسابقه سرعت) خطر خونريزى زيادى دارد. دوجرخه 
سوارى معمولى خطر خونريزى كمترى دارد. كسى هم كه به طور نامرتب دوجرخه سوارى مىكند, طبيعتا خطر خونريزى كمترى 
دارد ودر بايان بايد كفت براى بيمار هموفيلى هر ورزشى مناسب نيست. اما اين معناء نبايد افراد هموفيل را از ورزش كردن دور 





نكّه دارد و يا آنها را از انجام تحركاتى كه براى عضلات آنها مفيد است مبرا كند. ورزشهابى با تحركك كمتر كه مى توائد 
عضلات را تقويت نمايد. براى جلوكيرى از زوال عضلات در افراد هموفيل همواره مفيد است. 
منبع :زندكلى / اركان سراسرى كانون هموفيلى ايران 


هموفيلى و ورزش 


ورزش و فعاليت بدنى ؛ خاصه اكر جنبه تفريحى و لذت بخش هم داشته باشد . براى حفظ نشاط جسمى و روحى همه انسانها 





ضرورى است واين ضرورت براى كسانى كه در معرض استرس هاى شديد و مستمر روانى هستند . اهميتى دو جندان دارد بيماران 
هموفيل به دليل استعداد ارثى به خونريزى خودبه خود يا استمرار خونريزيهاى ضربه اى » وضعيت خاصى دارند . شايع ثرين شمكل 
بيماران هموفيل , خونريزى در داخل مفاصل اندامها بخصوص زانو , مج يا و آرنج هاست . خونريزى ممكن است خود به خود » يا 
در اثر ضربات معمولى مانند بالا رفتن از بله يا رانندكى و يا ... اتفاق افتد . 

خونريزى مفصل منجر به درد شديد و تورم در مفصل مبتلا- و اسياسم و بى حركتى در عضلات دو طرف مفصل مى شود . بى 
حركتى طولانى باعث آتروفى و لاغرى عضلات مى كردد 


مفصلى كه يكك بار دجار خونريزى شد , استعداد بيشترى براى خونريزى دارد . لاغرى و ضعف در عضلات و بافتهاى حمايت 





ده مفصل باعث افزايش آسيب يذيرى در همان مفصل مى كردد . جرخه معيوبى آغاز مى شود تا در نهايت به ناتوانى و زمين 
كير شدن بيمار هموفيل منجر مى كردد . تكرار حملات و خونريزى و حوادث دردناكك و عدم تحركك ؛ بيمار را از درس و مشق و 
مدرسه و تحصيل بازداشته و فردى ناتوان , وابسته به ويلجر » وامانده از تحصيل . سرخورده از زندكى » افسرده , برخاشكر و نااميد 


به خانواده و جامعه تحويل دهد . 

ين حلقه معيوب در شرايط امروز طب و تمدن بشرى ديكر يديرقه ئيست + وظيقه سيستم بهداشتى آن است كه بيمار و خاتواده را 
هدايت و كمكك نمايند تا هر دو به سمت يكك زندكى عادى بيش بروند . 

با دركك و رعايت محدوديتهاى متوسطى كه بيمارى به طور ناكزير به فرد تحميل مى كند , دستيابى به اين هدف كار مشكلى نيست 
. تفكر محروم سازى بيمار از فعاليت و تحصيل و تغذيه و تفريح و ممارست اجتماعى . ازدواج , كار و ... مربوط به زمانهايى بود 


كه آلات و ابزارهاى مؤثر درمانى در دست بشر نبود 





امروزه بزشكك به عئوان مشاوره بيمار محسوب مى كردد و بخصوص در زمينه امراض مزمن و مادام العمر مانند هموفيلى ديابت و ... 
؟ ) موظف است روش ١‏ زندكى بهتر با بيمارى ؛ را به او بياموزد . 
اكر ما مدعى شويم كه بيماران هموفيل مى توانند به هر نوع ورزش و فعاليت جسمانى كه مى خواهند , ببردازند ؛ ادعاى باطلى 


از بيماران هموفيل ؛ برداختن به نوعى از ورزش بدنى هم ممكن وهم بسيار مفيد خواهد بود .اين 





است اما براى بخش 
حقيقت كه برداختن به نوعى از فعاليت ورزش در طولانى مدث باعث بهبود وضعيت جسمى و روحى بيماران هموفيلى مى كردد را 
بيماران به ما آموختند 

جند دهه بيش + بدليل فقدان روش مؤثر درمانى كليه بيماران هموفيل , از هر كونه فعاليت بدنى و ورزشى و حتى رفتن به مدرسه و 
مسواكك زدن و ... به بهانه اقدامات احتياطى منع مى شدند , امروزه با توجه به وجود مواد و روشهاى درمانى مؤثر» در بيشكيرى از 
خونريزى ها دليلى براى اعمال محدوديت هاى شديد بر بيماران هموفيلى وجود ندارد . برعكس . اككر نظام درمائى بتواندبه بيمار 
امككان و اجازه برداختن به ورزشها و تفريحات مورد علالقه اش را بدهد » در آن صورت علاقه و تمايل بيشترى براى همكارى با 


نظام و اصول درمانى در بيمار فراهم خواهد شد . شنا . يباده روى » تنيس ؛ تنيس روى ميز ؛ دوجرخه سوارى ؛ نرمشهاى مختلف از 


له ورزشهايى هستند كه ضمن برآوردن نيازهاى جسمى و روحى بيمار؛ استرس جندانى بر سيستم انعقادى و مفاصل او ايجاد 
نمى كند . فوتبال , بسكتبال » كشتى » ورزشهاى رزمى ؛ سنكك نوردى و كوهنوردى خشن » در شرايط امروز جامعه ما به نفع بيمار 
هموفيل نيست . 


هدف ميان مدت و قابل دسترس در شرايط فعلى . براى بيماران هموفيل بخصوص كود كان . آن است كه بيمار تعدادى فاكتور 
انعقادى در دسترس داشته باشد و در اولين ساعات صبح . يس از انجام تزريقات بيشكيرانه ؛ به ورزش مورد علاقه خود ببردازد و 
ين ورزش كردن را لاقل سه روز در هفته ؛ بطور منظم و مستمر ادامه دهد . براى بيماران مبتلا به كمبود فاكتورهاى هشت ونه 
انعقادى » تزريق بيشكيرانه مقدار 72 تا 77 واحد از فاكتور مورد نياز به ازاى هر كيلوكرم از وزن بيمارء كفايت مى كند. 

نو تبليغى مثبت به سمت ورزشهاى غيرضربه اى ( كه ذكر آنها در فوق آمده است ) توجه و تمايل بيمار 





بهتر است والدين 
را به آن نوع ورزش بخصوص . جلب و از انواع خطرناك منحرف سازند . اكر تمرينات ورزشى به صورت اردوبى و دسته جمعى 
انجام شود . نتايج بهترى خواهد داشت . براى راه افتادن و انسجام اوليه , بهتر است ابتدا بزشكك يا برستار آموزشى هموفيلى در اردو 
شركت نمايد نا شرايط آرام و اطمينان بخش براى بيمار و خانواده فراهم كرده . 

بيمارانى كه علا.وه بر هموفيلى دجار مهاركننده انعقادى هستند لازم است در انجام فعاليتهاى بدنى احتياط بيشترى كرده و براى 
انتخاب ورزش قابل انجام و مفيد با يزشكك خود , مشورت نمايند . 

منبع: بخش سلامت صدا و سيما 

نكات بهداشتى در اسلام 

تأثير نماز بر بهداشت خواب 

مطالبى كه در مورد فوايد علمى نماز كفته مى شود؛ همكى درب ركيرنده بعد كوجكى از ابعاد متعدد نماز است و يرداختن به فوايد 
دنيوى و مزاياى مادى نمازء هركز نبايد انسان را از توجه به درياهاى نور و معنويت همراه با نمازء غافل كند و بر اين اساس بايد 
مراقب بود كه توجه به مزاياى بزشكى نماز و اين قبيل مقولاتء تنها به عنوان تأبييدات علمى و دنيايى براين عبوديت محض شود و 
خداى نكرده؛ حدود فوايد و مزاياى اين فرضيه نورانى؛ در حد خاكك و دنيا باقى نماند و حكايت آن كروه كمراه كه نماز را به يكك 


نوع ورزش سوئيسى تشبيه كرده بودند و دل خوش داشتند كه فلسفه نماز را دريافته انده نشود. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه لعا ١!‏ از و نل دنار 


هر انسان طبيعى در حدود ١/عمر‏ خود را در خواب به سر مى برد و تأثير خواب بر روان و جسم انسان از دانسته هاى مسلم علم 
اشكى است. به طورى كه امروزه تغييرات خواب انسان از بيش آكهى هاى مهم و قابل توجه در زمينه ابتلا به بيمارى هاء به حساب 
يف 

به عنوان مثال؛ در اشسخاص مبتلا به افسردكى؛ ميزان خواب به نحو جشمكيرى افزايش و يا به ندرت كاهش بيدا مى كند. تغييرات 





خواب انسان در بيمارى هاى جسمى نيز بسيار جشمكير است, به خصوص اكر تأثير ناراحتى هاى روان انسان بر جسم او را در نظر 
داشته باشيم و به ياد آوريم كه بيش از :* درصد مراجعه كنند كان به بيمارستان هاى عمومى؛ در واقع از يك مشكل روانى رنج 
عن برك 

به اين ترتيب ايجاد بهداشت خوابء در واقع يكك ركن مهم بهداشت روانى و جسمى به حساب مى آيد و هر عاملى كه در تنظيم 
بهداشت خواب مؤثر باشدء بيشكيرى كننده و حتى درمانكر بسيارى از بيمارى هاى جسمى و روانى است. 

امروزه نخستين اصلى كه در ايجاد بهداشت خواب» توسط جديدترين منابع علمى دنيا توصيه مى شود" بيدار شدن هر صبح سر يكك 
موقع مشخص از خواب است." 

يكك نكاه كلى به جدول اوقاث شرعى نشان مى دهد, كه وقت نماز صبح. در تمام طول سالء با در نظر كرفتن تغييرات ناشى از 
حركات وضعى و انتقالى زمين؛ زهان ثابتى است و اقامه كننده نماز صبح؛ با برخاستن بس از اذان» در واقع اساسى ترين كام را در 


جهت رعايت بهداشت خواب و در نتيجه آن» سلامت بدنى و تعادل روانى برداشته است 
آثار بهداشتى و درمانى وضو 


تويسئدء :على اكير بناهى 

يكى از مستحبات وضوء شست و شوى دست و صورت با آب خنكك و خشكك نكردن آن با حوله است. در بيان فايده هاى اين 
سفارش دينى كفته شده است: صرف نظر از اين كه ممكن است, حوله عارى از باكترى نباشد؛ آب خشكك كه حاوى اكسيزن 
محلول درآن است. مى تواند نقش بسزايى در زدودن باكترى ها داشته باشد. بعضى ديكر از آثار «ف 
احت و آرام سازى اعضلات؛ و كم 





.يولوزيك؛ و جسمانى وضو 





اين است كه شستن قسمت هايى از بدن» آن هم روزى جندبار و با فاصله ى زمانى» سبب ا 





شدن «تشنجات؛ جسمى و روانى مى شود. 


منبع: كتاب بشارت 


خواب و استراحت در سيره ى نبوى صلى الله عليه و آله 


نويسئده: محمدرضا جبارى 
جكيده 

خواب و استراحت از بخش هاى اجتناب نايذير حيات هر موجود زنده است. بدين لحاظه براى ما انسان ها شناخت جكونكى و 
آداب مربوط به خواب و استراحت بندكان بركزيده ى الهى؛ جالب؛ جذاب و درس آموز است. درباره ى جكونكى و آداب خواب 
و استراحت بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله روايات متعدد و متنوعى از طريق اهل بيت عليهم السلام و غير آنان نقل شده است. اين 
روايات را مى توان در شش محور دسته بندى كرد: 

زمان؛ مقددار؛ مكانء جكونكى خواب و استراحت بيامبر اكرم صلى اله عليه و آله وحالات قبل و بعاد از 
سيره ى حضرات معصومان عليهم السلام در زندكى فردى و اجتماعى ايشانف كه حاوى نكات بسيار آموزنده و تربيتى است» 
همواره براى رهيويان و انسان هاى نشن 


بركيريم. 


كليد وازه ها: خواب و استراحت؛ زها 








د توجه بيش أل يبكن به 





و شيفتهى كمال و سعادت» جذاب و بررمز و راز بوده است, ياشد كه از ابن خوان فحقه أى 








ان خواب و استراحت؛ جكونكى خواب و استراحت؛ مسواككء تلاوت قرآن» وضو. 


عقدمه 
خواب و استراحت يككى از بخش هاى اصلى و ضرورى براى استمرار حيات طبيعى هرموجود زنده است. به دليل آنكه ما انسان ها به 
ثين نيازى ارتباط داريم» شناخت جكونكى خواب و استراحت برترين شخصيت بشرىء يعنى ببامبر اعظم صلى 


الله عليه و آله هم جذاب وهم درس آموز و راه كشاست. آن 





صورت روزمزة باج 


رت دراين زمي: 





جون ديكر محورهاى حيات فردى و جمعى 





اش داراى آداب و اصولى بوده است. كشف و استخراج اين اصول نيازمند نكناه جامع و دقيق به روايات حاكى از سيره ى آن 
حضرت و نيز تحليل و جمع بندى آنهاست. 

سيره ى نبوى صلى الله عليه و آله در اين خصوص را مى توان در شش عنوان بى كرفت كه در ذيل؛ به هر يكك از آنها مى بردازيم: 
.١‏ زمان واب و استراحت 


تعيين زمان مناسب براى خواب؛ آثار جسمى و روحى فراوانى به دنبال دارد. آنان كه - همجون بيامبر اعظم صلى الله عليه و اله - 





بخشى از شب را به عبادت و .ه دارى اختصاص مى دهئد. مى كوشند زمان خواب خود را به تأخير نيندازند تا جسمشان 
قوت و نشاط لازم براى بيدارى در بخشى از شب را داشته باشد. اين مهم در سيره ى بيامبر اعظم صلى الله عليه و آله نيز به جشم مى 
خورد. 

بنابر روايت نقل شده از برخى همسران بيامبرء آن حضرت اول شب را براى خواب و استراحت خود برمى كزيد و بعد ازمقدارى 
استراحت برمى خاست و به تهجد مشغول مى شد.(١)‏ اين رفتاره به ويزه با توجه به وجوب تهجد و شب زنده دارى بر آن حضرت» 
بيشتر قابل فهم و تحليل خواهد بود؛ جرا كه توفيق تهجد در نيمه و انتهاى شب در صورتى فراهم مى آيد كه اوايل شب براى 
استراحت انتخاب شود. 

؟. مقدار خواب و استراحت 

بنابر آنجه از قرآن كريم و روايات قابل استنباط است, بيامبر اكرم صلى الله عليه و اله به مقدار اندكى در شب استراحت كرده و 


تعاليم اسلامى است. براى مثال» در 





شب را به عبادت و تهجد مشغول بود. اصولا خواب اندكك؛ و برهيز از برخوابى جز 





روايتى از امام كاظم عليه السلام آمده كه خداوند؛ فرد برخواب و بى كار را دوست ندارد. (؟) 
بنابر آيات اوليه سوره ى مزمل؛ يبامبر اكرم صلى الله عليه و آله مكلف به بيدارى در بخش عمده اى از شب بود: (يا أيها المزمل قم 
الليل الا قليل نصفه أو انقص منه قليلا أو زد عليه ورتل القرآ: 


را مكر اندكى؛ نيمى از شب يا اندكى از آن را بكاه؛ يا بر آن [نصف] بيفزاى؛ و قرآن را شمرده شمرده بخوان. 








() (مزمل: ١-6)؛‏ اى جامه به خويشتن فرو ببجيده؛ به با خيز شب 


از آيه ى آخر همين سوره نيز جنين برمى آبد كه بيامبر صلى الله عليه و آله و جمعى از مؤمنان خاصء بر اساس اين دستورالعمل» 
بخش زيادى از شب را به تهجد و عبادت برمى خاستئد: (ان ربكك يعلم انكك تقوم أدنى من ثلثى الليل و نصفه و ثلثه و طائفه من 
الذين معكك و الله يقدر الليل و النهار... ) (مزمل: ١٠)؛‏ در حقيقت؛ برورد كارت مى داند كه تو و كروهى از كسانى كه با تواند» 


نزديكك به دو سوم از شب يا نصف آن يا يكك سوم آن را [به نماز] برمى خيزند و خداست كه شب و روز را اندازه كيرى مى كند 


البته بنابر بعضى روايات؛ يس از نزول اين سوره. به مدت يكك سال (يا ده سال)» (") ييامبر صلى الله عليه و آله و برخى از مؤمنان» 
كاه تمام شب را بيدار مى ماندند تا به طور كامل به دستورالهى در ابتداى سوره ى مزمل عمل كرده باشند. (6) به كونه اى كه به 


خاطر ايستادن هاى طولانى در شب. ياهاى 1 سوره نازل شد و به كونه اى» تخفيف در 





ورم كرد. (3) از اين روء آخرين 1 





اين تكليف را صادر فرمود: قيام و عبادت در شب به قدر طاقت و ميسور آن حضرت و مؤمنان نزديكك به ايشان. معناى آيه ى مزبور 


.. خداوند مى داند كه [شما] هركز حساب مقدار [شب را براى عبادت, به دقت] در دست نداريد؛ يس بر شما 





جنين اسث: 
يبخشود, [اينكك] هر جه از قرآن ميسر شود بخوانيد. [خدا] مى داند كه به زودى در ميانتان بيمارانى خواهند بود و [عده اى] ديكر 
در زمين سفر مى كنند [و] در بى كسب روزى خدا هستند و [كروهى] ديككر در راه خدا يبكار مى كنند» يس هر جه از [قرآن] ميسر 
شد تلاوت كنيد و نماز را بربا داريد و زكات را ببردازيد و وام نيكو به خدا دهيد و هر كار خوبى براى خويش از بيش فرستيد آن 
را نزد خدا بهتر و با باداشى بيشتر باز خواهيد يافت و از خدا طلب آمرزش كنيد كه خدا آمرزنده مهربان است.ه 

با توجه به آنجه از آيات آخر سوره ى مزمل برمى آيد بيامبر اكرم صلى الله عليه و اله موظف بوده در حد ميسور و توان» شب ها را 


به تهجد و قرائت قرآن مشغول باشد و همين امر نيز موجب تقليل خواب و استراحت آن حضرت بود. 





به كفته ى قاضى عياض؛ روايات صحيحه اى حكايت ييامبر صلى الله عليه و اله 


مى فرمود: دو جشمم مى خوابند ولى قليم نمى خوابد. (*) وى سيس با اشاره به جكونكى خواب حضرت و اينكه بر يهلوى راست 


اندكى خواب آن حضرت دارند. با وجو 


مى خوابيده. اين كونه خوابيدن را وسيله اى براى تقليل خواب دانسته است؛ جرا كه خواب بر يهلوى جب موجب آرامش قلب و 
اعضاى باطنىء و در نتيجه. سنككينى و طول خواب مى شود؛ اما خواب بر بهلوى راست موجب حالتى عكس حالت ياد شده و در 
نتيجه سبكك بودن و اندكى خواب مى شود. (/00 

در روايت ابن عباس نيز آمده كه بيامبر صلى الله عليه و آله در نيمه ى شب يا كمى قبل يا بعد از آن از خواب برخاست و يس از 
قرائت ده آيه آخر سوره آل عمران» وضو ساخته و مشغول نماز شد. (8) 

". مكان خواب و استراحت 

بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله براى خواب و استراحت خويش از ساده ترين ابزارى كك در آن زمان رايج بود استفاده مى كرد. 
بنابر بعضى روايات ٠‏ بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله بر روى حصير استراحت مى كرد و جيز ديكرى بجز آن در زير خود يهن نمى 
كرد. (4) ازاين رو؛ كاه برآمدكى هاى حصير بر جسم حضرت اثر مى كنذاشت. ييامبر صلى الله عليه و آله در برابر درخواست 
بعضى اصحاب مبنى بر تهيه ى زير اندازى نرم ترء مى فرمود: امرا با دنيا جه كار؟ مثل من و دنيا مثل مسافرى است كه در روزى 
كرم؛ به زير يكك درخختء ساعتى استراحت كرده و راه خود را رد بيش كيرد و آنجا را تركك كويد. ) )1١(‏ 

بنابرروايتى ديكرء هنكامى كه يكى از اصحاب؛ حضرت را در حال استراحت بر حصير ديد و اثر حصير را بر جسم مباركك ايشان 
مشاهده كرد عرضه داشت: شهادث مى دهم كه تو رسول خدايى و نزد خدا با كرامت تراز كسرا و قيصرى؛ 
احت مى كنيد, به كونه اى كه اثر آن بر جسمتان باقى مى ماند. بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله در 








ان از دنيا بهره مندئك 


و شماان 





ياسخ فرمودة 
«آيا راضى به اين نيستى كه دنيا را براى ايشان و آخرت از براى ما باشد؟» (11) 
يكى از همسران بيامبر صلى الله عليه و آله نيز مكان خواب حضرت را قطعه يوستى ان 
حضرت ذكر شده است. (*1) 


از الياف خرماء كزارش كرده است. (15) 








در برخى روايات» همين توصيف براى !| 
ع. حالات قبل از خواب واستراحت 
بيامبر اكرم صلى الله عليه وآله بيش از خواب و استراحت» آداب و مسائلى را رعايت مى كرد كه در ذيل» به برخى از آنها اشاره مى 


شود: 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه وعا!! از ونلإ لالط 


الف. مسواكك: بنا به نقل طبرسىء ببامبر اكرم صلى الله عليه و آله هر شب سه بار مسواكك مى كرد: يكك بار قبل از خواب» يكك بار 
يس از خواب (و قبل از وضو براى تهجد) و يكك بار نيز 
جبرئيل» جوب «اراكك؛ بود. (©1) 


همجئين بنابر برخى روايات» آن حضرت در 





ام خروج براى نماز صبح. و جوب مسواكك حضرت نيز بنا به توصيه ى 





شب جندين بارمسواكك مى كرد )١0(‏ كه از جمله؛ بين هر دو ركعت نماز شب 
بود (18) و نيز يس از هر بار برخاستن از خواب. (117) 

ب. وضو: در روايت حسن بن على از امام هادى عليه السلام؛ آن حضرت دربارهى آداب خواب اهل بيت عليهم السلام به ده 
خصلت اشاره فرمود كه از جمله ى آنها طهارت بيش از خواب بود. (16) خصلت هاى ديكر مربوط به جكونكى خواب و دعاو 
اذكار يبش از خواب است كه در ادامه خواهد آمد. با توجه به اينكه بيامبر صلى الله عليه و آله اين ويزكى ها را براى اهل بيت 
عليهم السلام معرفى كرد؛ شامل شخص خود آن حضرت نيز مى شود. 

ج. تهيه مقدمات عبادت شبانه: از برخى روايات برمى آيد كه بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله بيش از خواب؛ مقدمات مربوط به 
عبادت شبانه را تهيه و در كنار خود مى نهاد؛ از جمله: تهيه آب براى وضو ساختن يس از بيدارى؛ و نيز مسواكك. در روايت معاويه 
بن وهب ازامام صادق عليه السلام؛ آن حضرت ضمن توصيف حالات شبانه ييامبر اكرم صلى الله عليه و آله؛ فرمود: ٠آب‏ وضو نزد 
سر حضرت, و مسوك زير تشكك حضرت نهاده مى شدء سبس هى خوابيد... . ؛ (19) در ادامه اين روايت» به جكونكى عبادت 
شبانه ى ييامبر صلى الله عليه و آله و حالات 


د. دعا و اذكار قبل از خواب: بنابر روايت امام هادى عليه السلام - كه بيش تر به آن اشارت رفت- اهل بيت عليهم السلام بيش از 





ات يس از بيدارى اشاره شده ا 





خواب به قرائت فاتحه الكتاب؛ آيه الكرسى؛ آيه ى (شهد الله أنه لااله الا هو و الملائكه) (آل عمران: 18) و تسبيح حضرت زهرا 
عليها السلام مقيد بودند. (0؟) 

درباره قرائت آبه الكرسى نقل شده كه ييامبر صلى الله عليه و آله هنكام خواب؛ آن را قراثت كرده و مى فرمود: اجبرئيل به نزد من 
آمد و عرضه داشت كه عفريتى از جن؛ در عالم رؤيا تو را در معرض كيد خود قرار مى دهده ازاين روء بر تو باد قرائت آيه 
الكرسى. (11) و بنا به نقل كلينى از امام صادق عليه السلام؛ بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله بس از قرائت آيه الكرسى؛ مى فرمود: ٠‏ 
بسم الله آمنت بالله و كفرت بالطاغوت اللهم احفظنى فى منامى و فى يقظنى!! (21) به نام خداء به حق ايمان آوردم و به طاغوت 
كافر شدم؛ خدايا در خواب و بيدارى مرا حفظ فرما. 





از ديكر آياتى كه بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله بيش از خواب قراثت؛ مى فرمود. سوره هاى توحيده فلق و ناس بود. آن حضرت» 
هنكام تلاوت اين سوره هاء كف هر دو دست خود را مقابل دهان مباركش مى كرفت و به آنها مى دميد و سيس به قسمت هاى 
مختلف جسم شريفش مى ماليد؛ از سر مباركك شروع كرده؛ به صورت و ديككر قسمت هاى بدن مى كشيده و اين كار را سه بار 
تكرار مى كرد (57) 


به جز اذكارء آيات و سوره هاى ياد شده در روايات سيره به دعاهايى نيز برمى خوريم كه بيامبر اكرم صلى الله عليه و اله بيش از 





ام رفتن به محل خواب؛ آنها را قرانت مى كرد. (؟) بخشى ازاين دعاها بدين قرار است: 
«اللهم قنى عذابكك يوم تبعث عبادكك» ؛ (18)خداونداء در روزى كه بندكانت را مبعوث مى كنى؛ مرا از عذابت حفظ فرما. 
«اللهم اين أعوذ بمعافاتكك من عقوبتكك, أعوذ برضاكك من سخطكك, و أعوذ بكك منككء اللهم انى لا استطيع أن أبلغ فى الثناء عليكك 


موا بيه 


ولو حرصت. أنت كما أثنيت على نفسكك؛؛ (18) خداونداء از عقوبت به عفوت؛ و از غضبت به رضايت؛ و از تو به تو يناه مى برم. 
خداونداء مرا توان آ) 


كفته ى. 


انيست كه تا نهايت ثشاى تو 





روم. حتى اكر جنين تلاشى كنم. تو همان كونه اى كه خود ثاى خويش 


«بسم الله أموت و أحيا و الى الله المصيرء اللهم آمن روعتى و استر عورتى و أد عنى أمانتى؛! (10) به نام خحدا مى ميرم و زنده مى 





به سوى اوست. خداونداء ترسم را به ايمنى تبديل كنء و عورتم را بيوشان و امانتم ادا كن. 
«الحمد لله الذى اطمعنا و سقانا و كفانا و آوانا فكم ممن لا كا فى له وله مؤوى/؛ (18) حمد خدايى را كه ما را سير وسيراب و 


شوم وبا 


كفايت كرد و يناه داد. بس جه بسيارند كه نه كفايت كثنده دارئد نه يناه دهنده. 

بيامبر اكرم صلى الله عليه و اله براى كسب توفيق تهجد, دعايى تعليم مى كرده كه امام صادق عليه السلام آن را جنين نقل كرده 
است: «بسم الله اللهم لا تؤمنى مك ركك, و لا تنسنى ذكركء و لا تعجعلنى من الغافلين» اقوم ساعه كذا و كذاه؛ (14) به نام خدا. 
خداونداء مرا از مكرت ايمن مساز و نسبت به يادت دجار فراموشى ام مكن. و از غافلان قرارم مده؛ [تا] در ساعت فلان بيدار شوم . 


دعاء خداوند ملكى را براى بيدار كردنش موكل سازد. 





سبس فرمود؛ در صورت قرالت 
ذ- جكونكى خواب واستراحت 
وضعيت خواب ببامبر اكرم صلى الله عليه و آله نيز داراى ويكى هابى بوده كه مى توان آن را در امور ذيل خلاصه 
الف. رو به قبله و بر يهلوى راست و با نهادن دست راست زير كونه ى راست: حيات توحيدى انسان هاى الهى؛ اقتضاى آن دارد كه 


در همه لحظات رو به خداوند داشته باشند. آنان علاوه بر آنكه جهره ى قلب و جانشان همواره رو به خداستء (0) سعى بر آن 











دارند كه با توجه دادن جسم به سوى قبله در حالات مختلفء كمال توحيد را در حركات خود جلوه كر سازند. در روايات سيره 





نقل شده كه بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله به هنكام نشستنء رو به قبله مى نشست؛ (71) و بنابر روايت امام هادى عليه السلام - كه 
بيش تر به آن اشاره شد- اهل بيت عليهم السلام به هنكام خواب رو به قبله مى خوابيدند. (73) با توجه به ديككر روايات نيز مشخص 
مى شود كه نوع خواب آنان؛ همجون خواباندن ميت در قبرء بر بهلوى راست و رو به قبله بوده استء در حالى كه دست راست را 
ازير كونه ى راست مى نهادند. (9) 

ب. برهيز از خواب مداوم و يبوسته: از برخى روايات جنين برمى آيد كه بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله از خواب مداوم و يبوسته 
در شب اجتناب داشت. اين حالت» بى ارتباطى با جمله نقل شده ى معروف از 





أن حضرت نيست كه فرمود:؛ دو جشمم مى خوابند 
اما قلبم نمى خوابد. ؛ (5) در روايت نقل شده توسط شيخ طوسىء امام صادق عليه السلام به معاويه بن وهب درباره ى حالات 





بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله به وقت خواب و بس از بيدارى» جنين فرمود: ٠‏ آب وضو نزد سرشء و مسواكش زير جاى خوايش 
نهاده مى شد. سبس به قدرى كه خدا مى خواست مى خوابيد» و جون بر مى خاست ابتدا مى نشست و سبس نكاه به آسمان كرده و 
آياتى از سوره ى آل عمران را تلاوت مى كرد(آيه ى 140 به بعد)» سيس مسواكك كرده و وضو ساخته و به مسجد (محل عبادتش) 
مى رفت و جهار ركعت نماز مى كزارد كه ركوع آنها به مقدار قرائتشان و سجود آنها نيز به قدر ركوعشان بود. و آن قدر ركوع و 
سجود را طول مى داد كه بيننده مى برسيد جه وقت برمى خيزد؟ سيس بر مى خاست و به جاى خواب خويش رفته و به مقدارى كه 
خدا مى خواست مى خوابيد. سيس برمى خاست و با نكاه به آسمان آيات سوره ى آل عمران را تلاوت مى كرد و مسواكك كرده و 
وضو ساخته و به مسجد (محل عبادتش) مى رفت و همجون نوبت قبلء جهار ركعت نماز مى كزارد و سيس به محل خواب 
خويش رفته و به قدرى كه خدا مى خواست مى خوابيد و سيس برمى خاست و مى نشست و آيات سورهى آل عمران را با نظر به 
آسمان تلاوت مى كرد و يس از مسواكك كردن و وضو ساختن به مسجد (محل عبادتش) رفته و نماز وترو دو ركعت (شفع) را به 
جاى آورده و براى اقامه نماز [صبح به سوى مسجد] خارج مى شد. ؛ (88) 

*. حالات بعد ازخواب و استراحت 

انهه بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله آداب و حالاتى داشت كه شايد بتوان آنها را به ترتيب ذيل بيان كردة 
الف. سجده: بنا به نقل طبرسى از امام باقر عليه السلام يبامبر اكرم صلى الله عليه و آله از هيج خوابى برنمى خاست» جز آنكه در 
برابر خحداى عزوجل به سجده مى افتاد. (72) شايان ذكر است كه اطلاق كلام امام باقر عليه السلام و تصريح آن حضرت شامل 
خواب شبانه و نيز روزانه بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله مى شود. 

ب. حمد و سباس الهى: آن حضرت بس از برخاستن از خواب نيز همجون قبل از خوابف زبان به حمد و سباس الهى مى كشود و 
خداى را به خاطر بازكرداندن روح به بدن» يس از حالت شبيه به مركك در خواب» بدين كونه سياس مى كفت: (200 

-«الحمد لله الذى أحيانى بعد موتى ان ربى لغفور شكوره؛ حمد خدايى را كه مرا يس ازمر 
بخشاينده و قدردان است. 

- «اللهم انى أسألكك خير هذا اليوم و نوره و هداه و بركته و طهوره و معافاته اللهم انى أسألكك + 


شرعه و شر ما بعده؛ خحداونداء ازتو خير اين روز و نور و هدايت و بركت و ياكى و بخشودكى اش را خواستارم. خداياء از تو خير 











نده كرد همانا بروردكارم؛ بسيار 





ره وخخير ما فيه و أعوذ 





من 





اين روز و خير آنجه در آن است مى طلبم؛ و از شر اين روز و شر آنجه در آن است به تو يناه مى برم. 
-«الحمد الله الذى أحيانا بعد ما أماتنا و اليه النشوره (8؟) حمد خدايى را كه را حيات بخشيد بعد از آنكه ما را ميراند و بازكشت به 


سوى اوست. 





ج. تلاو آياتى از سوره ى آل عمران: در روايات نقل شده توسط شيخ طوسى از امام صادق عليه السلام - كه بيش از اين كذشت 
- آمده كه ييامبر اكرم صلى الله عليه و آله ب 
عمران ؛ آيات 140 تا )7٠١‏ را تلاوت مى فرمود. (04) 

د. مسواكث كردن: بيش از اين كفته شد كه بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله در طول يكك شب جنادين بار مسواكك مى كرد؛ از 


جمله قبل از خواب. آن حضرت جوب مسواك راء كه معمولا جوب «أراكك؛ بود زير جاى خواب خويش مى نهاد. ايشان در هر 


ايبماز شيج ج عرب ياه طريه شياو كرف وه ابد ى الغر رودا آل 








نوبت از شب كه برمى خاست, اقدام به مسواكك كردن مى نمود؛ و سيبس وضو مى ساخت. و بنابر بعضى روايات» بين هر دو ركعت 
نماز و نيز بيش از خروج براى نماز صبح نيز اقدام به اين كار مى كرد. (50) 

. وضو و نماز: همان كونه كه در حالاءت قبل از خواب كنذشت؛ بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله آب وضو را بالى سر خود مى 
كذاشت )5١(‏ تا يس از برخاستن؛ وضو ساختن ممكن و آسان باشد.به ويه آنكه آن حضرت به طور مكرر از خواب برمى خاست 
و نياز به وضو ساختن بيدا مى كرد. از اين رو آماده بودن آب وضو موجب تسهيل در اين كار مى شد. وضو ساختن نيز مقدمه 
نمازهاى شبانه ى آن حضرت بود كه متشكل از نمازهايى سنكين و طولانى و نمازهايى سبكك تر و كوتاه تر بود. 

بنابر يكك روايت؛ بيامبر صلى الله عليه و اله مى فرمود: «آن كاه كه يكى از شما به هنكام شب از خواب برخاست» نمازش را با دو 








ركعت نماز سبكك آغاز كد. :(1) خود آن حضرت نيز جنين مى كرد؛ ابتدا دو ركعت نماز سبكك مى خواند و سيس سه نماز دو 
ركعتى طولانى به جاى مى آورد, و ركعات بعدى را خفيف تر مى خوائد. (58) 

جمع بندى 

سيره ى معصومان عليهم السلام- به ويزه سيره ى بيامبر اكرم صلى الله عليه و اله - حاوى نكات ريز و درشت فراوانى است كه يس 
از آن حضرت توسط اهل بيت او و نيز صحابه اى كه شاهد رفتار آن حضرت در زمينه هاى كوناكون بودند براى ديكران نقل شد. 
انسان هاى تشنه و شيفته ى كمال همواره در صدد يافتن راه هاى درست و مناسب براى نيل به سرمنزل مقصود هستند. روشن است 
كه سيره؛ يعنى عملكرد برترين انسان - يعنى بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله- در صورتى كه به درستى تحقيق و تبيين شود براى 
جنين كسانى هم جالب و هم راهكشاست. 


جدانكه از مقاله ى حاضر بر مى آيدء ييامبر اعظم صلى الله عليه و اله در خواب و استراحت خويش - كه نزد بسيارى از انسان ها 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 110٠0‏ از ونإ دلإلط 





يكك حركت عادى روزمره است- داراى برنامه و نظم خاصى بوده است. نكته ى شايان توجه آنكه همجون ديكر بخش هاى 
زندكى آن حضرتء روح توحيد و خدامحورى و خداكرايى براين بخش از حيات طبيعى آن حضرت نيز حاكم بوده است. با توجه 
به ضعف ما مسلمانان در شناخت سيره ى معصومان عليهم السلام يزوهش هابى از اين دست براى شيفتكان مسير كمال همجنان 


رورى به نظر فى وده 
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٠‏ اوجهت وجهى للذى قطر السماوات و الارض حنيفا و ما انا من المشركين. 
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منبع: مجله معرفت 
نظام بهداشتى اسلام 


منبع :نكرشى به مفهوم طب اسلامى سال بنجم 
امروزه؛ موضوع بهداشت و ضرورت حفظ آنء از جنان اهميتى برخوردار كرديده است كه سازمان ها و نهادهايى در سطح جهانى» 
منطقه اى و كشورى درباره اين موضوع؛ مشغول فعاليت شده اند و تلاش وسيعى صورت كرفته است تا با بيان برنامه هاى مناسب» 
ارائه راه كارها و تشويق افراده سطح بهداشت را در تمامى هينه ها بالا ببرند. نككرش جديدى كه ميزان بهداشت هر جامعه را يكى 
از شاخص هاى رشد آن مى داند؛ ناشى از همين تلاش جهانى است. 

در قرن اخيره مسئله بهداشت از ابتدايى ترين موضوع؛ يعنى بهداشت فردى و جسمى آغاز كرديد؛ اما به مرور زمان و با روشن شدن 
ساير ابعاد انسان و زندكى اوء موضوعات بهداشتى و شعاع آن» ككسترش يافته است. امروزه؛ اصطلاحات و موضوعاتى ماتند 
بهداشت روانى؛ بهداشت خانوادكى؛ بهداشت اجتماعى؛ بهداشت اقتصادى. بهداشت تغذيه؛ بهداشت كاره بهداشت محيط و 
بهداشت مسكن و محيط زيست رايج كرديده و هريككء داراى حيطه تخصصى خود مى باشند. اكنون بايد ديد كه دين اسلام؛ به 
موضوع مهم يهداشت» جكوته تكريسته أست. 

دين اسلام در همه ابعاد. بيش رفته و فراككير است. به انسان و اجتماع همه جانبه مى نكرد و آموزه هاى آن شامل همه ضرو, 





زندكى مى باشد. بنابراين» لازم است به امر بهداشت كه يكى از امور مهم زندكى انسان به شمار مى آيد, نيز به طور ويزه؛ توجه 
داشته باشد. به همين جهت در آيات و روايات؛ احكام و راهنمايى هاى فراوانى بيرامون اين موضوع وجود دارد كه مى توان با 


كنكاش در آنها نظام بهداشتى دين اسلام را به دست آورد. 





در اين نوشتار مختصر نمى توان تمامى جهت نظام بهداشتى دين اسلام را آورد؛ ولى مى توان ويزكى هاى اين نظام را برشمرد: 

3 براى رعايت بهداشت:اسلام بر موضوع بهداشت و نظافت تأكيد فراوان كرده و رساترين تعبير ممكن را در اين 
زمينه؛ به كار برده و نظافت را جزئى از ايمان و لا-زمه ايمان معرفى نموده است. در واقع يكى از ويزكى هاى دين اسلام؛ تشويق 
انسان به رعايت ياكى در ابعاد كوناكون زندكى است؛ زيرا خواسته ذاتى و فطرى هر انسان, دورى از آلودكى هاى جسمى و 
نكيزه لازم را در او ايجاد نموده است تا بهداشت و باكيزكى را 





/| ايجاد‎ .١ 





روحى است. اسلام با قراردادن نظافت در برنامه عبادى فرد مسلمان؛ ١‏ 
رعايت نمايد. 

يبامبر اسلام (صلى الله عليه واله) مى فرمايند: 

«تنظفوا بكل ما استطعتم فان الله تعالى بنى الاسلام على النظافه و لن يدخل الجنه الا كل نظب 
به هر مقدار كه مى توانيد نظافت را رعايت كنيد؛ زيرا خداوند متعال؛ اسلام را بربايه نظافت بنا نهاده و هر كز كسى وارد بهشت نمى 
كردد؛ مكر آنكه ياكيزه باشد. 


بنابراين» نظافت و بهداشت در اسلام ضابطه مند و تحت نظام خاصى اسث. به طورى كه فرد مسلمان؛ نحود را ملزم مى داند 





بهداشت را امرى شرعى و دينى بداند و آن رادر هرحال و به طور مستمر رعايت نمايد. 





؟. جامعيت: نظام بهداشتى اسلام, برنامه اى فراكير مى باشد كه از بهداشت فردى در بعد جسمى (شامل بهداشت اعضاى بدن و 
ابزار و لوازم فردى) و روانى آغاز مى كردد و آن كاه به ارتباط فرد با ساير افراد مى يردازد كه با عنوان بهداشت خانواد كى» 
يهداشت اجتماعى؛ بهداشت حرفه اى؛ بهداشت محيط؛ بهداشت مسكن. بهداشت تغذي بهداشت اقتصادى و ... مى توان آموزه 


هاى فراوانى در دين اسلام يافت. 

*. داراى ضمانت اجرايى:در نكاهى كذرا به آموزه هاى دينى مى توان دريافت كه بسيارى از نظام آموزشى اسلام در قالب احكام 
شرعى (وجوب؛ استحباب؛ حرمت و كراهت) بيان كرديده است. اين كونه بيان» مى تواند براى فرد مسلمان به عنوان يكك تكليف 
مطرح باشد كه خود را ملزم به رعايت آن بداند. به عبارتى ديكرء قرار دادن مسائل بهداشتى در برنامه عبادى فرد مسلمان. انكيزه 


الازم را در وى براى اجراى اين امور ايجاد مى نمايد و در حقيقت نوعى ضمانت اجرا است. 
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*. سا زككارى با فطرت:قوانين بهداشتى در اسلام با ظرافتى خاص طراحى و بيان كرديده است نا با طبيعت و فطرت انسانى سا زكار 
باشد. شايد قراردادن بهداشت و باكيزكى در بطن دين به اين جهت باشد كه خداوند در فطرت آدمى, طلب ياكى و بيزارى از 
ناباكى (اعم از جسمى؛ روانى؛ روحى و...) يا ميل و كرايش به ياكي زكى و تنفر از ناباكى ها را به وديعت نهاده است. توصيه هاى 
مطرح در آموزه هاى دينى نيز بيانككر اين امر فطرى و يادآورى آن به انسان مى باشد. 


محيط زيست در اسلام 








ره رهنمودهاى بهداشتى اسلام؛ آن جنان فراكير است كه شامل تعدادى ابعاد زندكى فردى و جمعى انسان ها مى شود. از آنجا 
كه اين نوشتار مختصر مجال بيان تمامى ابعاد بهداشتى در دين اسلام را نمى دهد, فقط به ذكر يكك نمونه بسنده مى كردد: 





به مناسبت سمينار حفظ محيط زيست 





ديدكاه اديان» اين سؤال مطرح شد كه دين اسلام بيرامون موضوع محيط زيستء جه آموزه 





هايى دارد؟ در ن 
زيست در اسلام؛ مطرح كرديد: 
تمت دائييتن عوامل لبي 


تاريخ بشره فراز و فرودهاى فراوانى را در برخورد با طبيعت به خود ديده است. دين اسلام با انعمت دانستن؛ همه عوامل طببعت 


وليه فقط كاشت درخت و حفظ فضاى سبز به ذهن مى آمد؛ اما با مرور منابع دينى, موارد زير به عنوان محيط 


(آبء هواء خاكك و...) توجه انسان را به اهميت طبيعت جلب نموده و با سفارش به استفاده درست از نعمت هاى الهى؛ مسلمانان را 
از تخريب نعمت هاى طبيعى بر حذر داشته و با بيان دستورات دينى؛ آنان را به حفظ محيط زيست دعوت نموده است. 

؟. ارائه راه كار 

اسلام فقط به بيان مطالب كلى در زمينه محيط زيست اكتفا ننموده؛ بلكه راه كارهاى فراوانى براى حفظ محيط زيست بيان نموده 


است كه ككاهى در قالب احكام ينج كانه شرعى قرار كرفته اند. هنر دين اسلام در همراه كردن رعايت نكات بهداشتى با احكام 





شرعى. موجب شده مسلمانان از زير با كذاشتن اين اصول بهداشتى كه اسلام به رعايت آن تأكيد ورزيده و مى تواند از راه 


كارهاى حفظ محيط زيست نيز به شمارآيد, به اين شرح است: 





الف) احياى اراضى موات: شايد به ذهن نيايد كه باب فقهى «احياى اراضى موات؛ بتواند راه كارى براى حفظ محيط زيست باشد؛ 
اما در مباحث محيط زيست ثابت شده كه زمين هاى موات و باير كه بدون استفاده رها شده اند. خود يكك يديده ضد طبيعت 
محسوب مى كردند و بايد آنها را به محيط طبيعى و قابل استفاده 
بوده و با ككشودن راه كار مهم احياى اراضى موات و قوانين ويزه آن (از قبيل مالكك دانستن فرد آباد كننده يا اجازه تصرف در آن 
زمين) افراد را به آباد كردن زمين هاى راكد 





يل نمود. جالب آن است كه اين امر نيز مورد توجه دين اسلام 








بش تلوف اسك 


امام باقر(عليه السلام) در اين باره مى فرمايد: 





٠يما‏ قوم احيوا شيئاً من الارض و عمروها فهم اح بها و هى لهم؛؛ 
هر كروهى كه مقدارى از زمين را زنده نمايند و آباد كردانند» آنان به [مالكيت] آن زمين سزاوارتر هستند و زمين مال ايشان است. 
نكته بسيار جالب آن است كه مالكيت فرد يا اولويت وى براى تصرف 


اين كونه زمين ها تا زمانى است كه فرد در آباد نكه 








تلاش مى كند و در صورت رهابى زمين و خارج شدن آن از حالت آبادانى» مالكيت آن نيز منتفى مى كردد. 

ب) حفظ انفال: باب ديكرى كه ممكن است در زمينه محيط زيست به كار آيد باب «انفال؛ است؛ يعنى اموال عمومى كه در اختيار 
حكومت اسلامى است واز آنها بايد به سود همكان بهره بردارى نمود. برخى از مصاديق انفال عبارتند از: كوه هاء درياهاء جنكل 
ها و نيزارهاى طبيعى, درياها و سواحل آن و رودخانه هاى بزركك؛ اسلام حفظ انفال را از هركونه تجاوز و آفت و زيان طبيعى و 





غيرطبيعى وظيفه همه مى داند و مردم را نيز با رعايت شرايط و قوانين ويزه؛ در بهره بردن و استفاده از اين منابع طبيعى يكسان مى 
دائد. 

ج( دفن مواد آلوده كتئده: روايت هاى موجود. بر دفن موادى مانشند مرداره جفت؛ خون و ناخن تأكيد نموده است؛ از جمله اين 
روايت: 

«ان رسول الله(صلى الله عليه واله) كان يأمر بدفن سبعه اشياء من الانسان: الشعر و الظفر و الدم و الحيض و المشيمه و السنّ و العلقه.» 
بيامبر(صلى الله عليه واله) انسان را به دفن هفت جيز امر مى فرمودند: موء ناخنء خون, [خون] قاعد كى؛ جفت؛ دندان و جنين [در 
مرحله خون بسته شده]. 


د) رعايت فاصله مناسب بين جاه آشاميدنى و جاه فاضلاب: 





نه اى از روايت هاى موجود در اين باره؛ عبارت است 
راوى از امام صادق(عليه السلام) برسيد: كم ادنى مايكون بين البثر بثر الماء و البالوعه؟ كمترين [فاصله] بين جاه آشاميدنى و 


فاضلاب جه مقدار باشد؟ 





حضرت فرمود: 
ان كان سهللا فسبعه اذرع وان كان جبلا فخمسه اذرع؛ 





اكر زمين نرم و هموار است [فاصله] هفت ذرع [هر ذرع 7١-3٠‏ سانتى متر] باشد و اككر زمين كوهستانى و سفت است [فاصله] بنج 
ذرع باشد. 

ه) بهداشت اماكن عمومى: آموزه هاى دينى بر رعايت بهداشت و ياكيزكى مكان ها و محيط هاى همكانى تأكيد فراوان دارند كه 
به نمونه اى از آنها اشاره مى شود: 

امام صادق(عليه السلام) فرمود: 

قال رجل لعلى بن الحسين اين يتوضاً الغرباء؟ قال: يتقى شطوط الانهار و 


له: و اين مواضع اللعن؟ قال: ابواب الدور؛ 





ق النافذه و تحت الاشجار المثمره و مواضع اللعن؛ فقيل 


مردى به امام سجاد كفت: افراد غريب [ناآشنا به شهر و بدون داشتن محل سكونت در شهر] كجا دستشويى بروند؟ حضرت فرمود: 
از كرانه هاى رودها و راه هاى يررفت و آمد و زير درختان ميوه و مكان هاى لعن خوددارى شود. به حضرت كفته شد: مكان هاى 
العن كجا است؟ حضرت فرمود: درهاى منازل. 


آزار حيوانات (كشتن و صدمه زدن): در دين اسلام ببرامون رعايت حقوق حيوانات سفارش هاى فراوان وجود دارد 





كه به يكك نمونه بسئده مى شودة 
انهى [رسول الله] ان يحرق شىء من الحيوان بالنار؛» 


بيامبر(صلى الله عليه واله) نهى نمودند از اينكه جزئى از حيوان با آتش سوزانده شود. 





بنابراين؛ براساس آموزه هاى دين اسلام فرد مسلمان نه تنها مخرب محيط زيست بيط زيست در مفهوم كسترده 
آن مى باشد. 

سلامتى 

سلامتى تن و روان»؛ شرط اول سعادت و خوش زيستن انسان است. بشر در اين جهان؛ فقط با وجود سلامتى مى تواند لذت زيستن 
رادرك كند. در روايات اسلامى؛ از سلامتى به عنوان نعمتى مخفى ياد شده است كه انسان تا زمان برخوردارى از اين نعمت» 
ارز 


ارزش آن 


نمى داند و تنها زمانى به ارزش آن بى مى برد كه سلامت خود را از دست داده باشد. براى همين؛ در متون دينى از 





انسان خواسته شده اين نعمت را غثيمت شمارد؛ در حفظ آن بكوشد و در شك ركزارى اين نعمت تلاش نمايد. 


تأمين سلامتى و حفظ آنء موجب برورش انسان هاى سالم و رشد فكرى آنان مى شود نا كارآيى بيشترى در انجام وظيفه انسانى 





خويش داشته باشند. از سوى ديككرء دارابودن از نعمت سلامتىء مى تواند فرصت مناسبى براى فرد ايجاد نمايد تا با انجام تكاليف 
الهى» در مسير تكامل حركت كند و سعادت اخروى خويش را تأمين نمايد. امير مؤمنان(عليه السلام) در اين زمينه مى فرمايد: 

زكاه الصحه السعى فى طاعه الله 

زكات سلامتى دنيوى» تلاش در راه اطاعت خداوئد است. 

اسلام, به دليل آنكه سلامتى را يكك نياز اساسى دانسته كه ضامن بقاى نسل آدمى است. براى حفظ اين نعمت و تأمين آن؛ راه 


كارهابى فراروى بشر قرار داده است. در آموزه هاى دينى به صدها رهنمود در زمينه تغذيه. خواب؛ آميزش جنسى و... برمى خوريم 


كه در صدد سوق دادن انسان به سمت سلامتى فردى مى باشند. علاوه بر اين رهنمودهاى فراوائى درباره سلامت رواتى؛ روحى» 
خانوادكى. اجتماعى و... وجود دارد كه بيان كننده جامع نككرى اسلام به موضوع سلامت مى باشد. 
بيمارى 


امير مؤمنان(عليه السلام) در بيان اهميت ييشكيرى از بيمارى فرموده است: 

الاوفايه امنع من السلامه . 

اين نكته حائز اهميت است كه اسلام با بيان قانون كلى «بيشك متر از درمان است.» همكان را به حفظ سلامتى دعوت نموده نا 
اين از اهمي 'م با بيان قانو بيشكيرى بهتر از در راب امتى دعوث نموا 
از بروز بيمارى بيشكيرى نمايد؛ اما اين حقيقت را 


دارد و همكان در معرض كرفتارى و بيمارى هستند. در همين باره؛ امير مؤمنان(عليه السلام) مى فرمايدة 





إيادآور شده است كه بيمارى - با شدث و ضعف- براى همه انسان ها وجود 


ليس للاجسام نجاه من الاسقام 

نكته مهم؛ وجود نككرش هاى مختلف و كاهى متضاد بيرامون بيمارى است كه در فرهنكك ها و تمدن هاى كوناكون: هريكك به 
كوشه اى از اين موضوع برداخته اند و بيمارى را از يكك جنبه مورد نوجه قرار داده اند. در حالى كه متون اسلامى؛ نككرش جامعى 
به موضوع بيمارى شده است و با بيان حكمت هاى بيمارى (ابتلاء اختبار, فنا) سعى كرد يده به تمامى جواتب آن نظرى افكنده شود. 
در نككرش دينى؛ توجه خاصى نيز به خود بيمار شده است كه با بيان يكسرى وظايف مانند رعايت بيمارى خويش و سرايت ندادن 
آن به ديكران» همكارى با بزشكك در جهت تشخيصء ضرورت درمانت و تحمل دوره درمان» درصدد آن است كه بهبودى هرجه 
سريع تر به بيمار بازكردد؛ زيرا بيمارى زمانى به سرعت بهبود مى يابد كه بيمار وظايف خويش را به خوبى بداند و به آن عمل 
نمايد. 

جالب است بدانيم كه اسلام براى ايجاد روحيه اميدوارى - كه امروزه به آن اميدوار درمانى مى كويند- به موضوع مهم «عيادت 
بيماره برداخته است. در برنامه عيادت كه در متون ديئى وجود دار به سودمند بودن عيادت براى بيمار و عيادت كننده توجه 


فراوان شده است. علاوه بر اين: به رهنمودهاى ذيل در برئامه عيادت نيز توجه شده | 





الف) ياداش عيادت بيمار: در برخى روايات» مقدار ياداشى كه براى عيادت بيمار در نظر كرفته شده استء قابل شمارش و تصور 
قوى در افراد براى عيادت ايجاد كردد. 

يبامبر(صلى الله عليه واله) مى فرمايند: 

عائد المريض يمشى فى طريق الجنه حتى يرجع؟ 

عيادت كننده بيمار در راه بهشت كام برمى دارد تا زمانى كه از عيادت بازكردد. 


نمى باشد تا 





امام صادق(عليه السلام) مى فرمايئد: 
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اى مؤمن عاد مؤمثاً فى الله عزّ و جل فى مرضه. و كلّ الله به ملكا من العواد يعوده فى قبره و يستغفر له الى يوم القيامه؛ 
هر فرد مؤمنى كه براى خداوند - عزوجل- مؤمن ديكرى را در حال بيماريش عيادت نمايد: خداوند برايش فرشته اى از عيادت 


كدان زاعن #مارد كه لو واهر قرغن:غيادت تمليد وبراى او تاروو قيامت طب آمرؤقن كبد. 





: در صورتى كه بيمار به طور واقعى خواستار طولانى شدن عيادت باشد طول دادن عيادت اشكالى 
ندارد ودر غيراين صورت؛ عيادت طولانى ناشى از حماقت دانسته شده كه كاهى ضرر آن براى بيمار بيش از خود بيمارى مى 
باشف. 

يبامبر(صلى الله عليه واله) مى فرمايئد: 

خيرالعياده اخقها؛ 

بهترين عيادت؛ سبكت ترين آنها مى باشد. 

امير مؤمنان(عليه السلام) مى فرمايند: 

ان من اعظم العواد اجراً عندالله لمن إذا عادد اخاه خفف الجلوسء إلا ان يكون المريض يحب ذلك و يريده و يسأله ذلكك؛ 

به راستى» از عيادث كتندكانى كه باداش بيش تر نزد خداوند دارند. كسى است كه هركاء برادرش را عيادت مى ثمايد نشستن را 


كوتاه نمايد. مكر آنكه بيمار؛ نشستن و ماندن عيادت كتنده را دوست داشته باشد و آن رااز عيادت كننده درخواست نمايد. 





ج) كيفيت عيادت: آموزه هاى فراوانى درباره كيفيت عيادت از بيمار در متون دينى وجود دارد. به عنوان نمونه از عيادت 
خواسته شده است كه در هنكام عيادت؛ دست خود را بر روى دست بيمار يا ييشانى بيمار قرار دهد كه خود نوعى تفقدجويى از 
بيمار است. امروزه اين كونه عيادت از بيمار را به عثوان بخشى از «اميدوار درمائى؛ مى دانند. 

امام صادق(عليه السلام) مى فرمايند: 

تمام العياده للمريض ان تضع يدكك على ذراعه؛ 


كامل بودن عيادت براى بيمار آن است كه دست خودت را بر بازوى بيمار قرار دهى. 





د) هديه براى بيمار: در برنامه عيادت از بيماره سفارش هاى فراوانى در متون دينى وجود دارد كه عيادت كتنده با دست خالى به 
عيادت بيمار نرود و با بردن هديه اى براى بيمار احساس آرامش در وى ايجاد نمايد. 
عن مولى الصادق(عليه السلام): 





[عليه البسلام) فى بعض الطريق 
نريد فلاناً نعوده. فقال لنا: قفوا. فوقفنا. فقال(عليه السلام): مع احدكم تفاحه او سفرجله او 


مرض بعض مواليه فخرجنا اليه نعوده و نحن عده من موالى الصادق(عليه السلام) فاستقبلنا الصادق 
فقال(عليه السلام) لنا: اين تريدون؟ 
اترجه او من طيب او قطعه من عود بخور؟ فقلنا: ما معنا شىء من هذا. فقال(عليه السلام): اما تعلمون ان المريض يستريح الى كل ما 
ادخل به عليه؛ 





فردى از ياران امام صادق(عليه السلام) كفت: يكى از ياران امام صادق(عليه السلام) بيمار شد و ما تعدادى از ياران آن حضرت از 
منزل خارج شديم تا وى را عيادت نماييم كه با امام صادق(عليه السلام) در راه مواجه شديم. حضرت به ما فرمود: كجا مى رويد؟ 
كفتيم: مى خواهيم فلانى را عيادت كنيم. حضرت به ما فرمود: بايستيد و ماهم ايستاديم. حضرت فرمود: [آيا] همراه يكى از شماء 
سيبء به ترنج |بالنكك] يا اندكى از مواد خوش بو كننده (عطر) يا قطعه اى و جزئى از درخت عود بخور هست؟ كفتيم: هيج يكك 





از ايئها همراه ما نيست. حضرت فرمود: آيا نمى دانيد كه بيمار با هرآنجه كه براو برآورده مى شود؛ آرامش و آسايش مى يابد. 


ه) برآوردن نياز بيمار: متون 





كه در يارى رساندن به بيمار نيايد كوتاهى صورت كيرد و بايد نيازهاى بيمار را در حد امكان تأمين نمود. 

يبامبر(صلى الله عليه واله) مى فرمايئد: 

من سعى لمريض فى حاجه فقضاها خرج من ذنوبه كيوم ولدته امه 

هركس كه در [رفع] نياز فرد بيمار تلاش نمايد و آن را برطرف سازد, از كناهان خويش به در مى آيد مانند روزى كه از مادرش 


زاده شدد, 





و) روحيه دادن به بيمار: يكى از مهم ترين وظايف شخص عيادت كننده آن است كه به بيمار روحيه بدهد و عمر او را طولانى 
بشمارد و در به دست آوردن سلامتى؛ وى را اميدوار سازد. 

يبامبر(صلى الله عليه واله) مى فرمايد: 

اذا دخلتم على المريض فنفسوا له فى الاجل فان ذلك لا يردٌ شيئاً و هو يطيب نفس المريض+ 

هركاه بر بيمارى وارد كشتيد براى او در ادامه عمره ترغيب ايجاد نمابيد؛ زيرا اين كاره جيزى را بازنمى كرداند [اكر قضا الهى بر 


مركك او رقم خورده باشد تغيير نمى يابد] ولى بيمار را آرامش مى دهد. 





ز) ممنوعيت عيادت: على رغم تأكيد فراوانى كه بر عيادت بيماران در متون دينى آمده؛ مواردى مانند بيمارى هاى عفونى؛ جشم 
درد دندان درد و بيمارى هاى طولا-نى نيز مطرح كرديده است كه عيادت را منع و بر ضرورت عيادت نكردن از بيماران تأكيد 
دارد. در اين موارد» حكمت هاى متعددى نهفته است؛ مانند استراحت بيمار و خانواده وى عدم سرايت بيمارى به عيادت كنندكان» 
آسيب رساندن عيادت به بيمارى: طولانى شدن روند بيمارى و... 

يبامبر(صلى الله عليه واله) مى فرمايند: 

ثلاثه لايعادون: صاحب الدمل و الرمد و الضر. 





سه كروه عيادت نمى كردند: فرد داراى دمل؛ جشم درد و دندان درد. 

نكته ديكرى كه در ايين بخش قابل ملاحظه مى باشدء اين است كه در متون دينى؛ اشاراتى ظريف به انواع كلى بيمارى (جسمى و 
روانى) شده است. اين اشاره هاء رابطه متقابل و تأثير شديد هريكك از ابعاد انسان را بر ديكرى تأييد كرده است؛ مانند «اندوه؛ كه 
يكك بيمارى روائى است و جنان سيستم جسم را تحت تأثير قرار مى دهد كه باعث بيرى زودرس مى كردد يا «حسادت؛ كه يكك 
بيمارى روحى است و به رنجورى و لاغرى بدن منجر مى شود. دين اسلام - قبل از اينكه امروزه ثابت شود بسيارى از بيمارى هاى 
جسمى معلول اختلالات روانى هستند و اصطلاح بيمارى هاى «روان تنى؛ طيف كسترده اى از اين بيمارى ها را شامل شود- به اين 


ارتباط اشازء نموده است. 


فوايد كم خورى از نظر اسلام 





خلاصه : نزديكترين حالت بئده به خدا زمانى است كه شكمش سبكك باشد 

بيامبر اكرم (ص) : نزد يكترين حالت بنده به خدا زمانى است كه شكمش سبكك باشد 
بيامبر اكرم (ص): هركس خوراكش فراوان باشد تنش بيمار و دلش سخت مى كردد . 
امام على (ع) : هر كس خوراكش كم باشد «انديشه اش صفا مى يابد . 


امام على (ع) :برشما باد ميانه روى در خوردنى ها جرا كه اينكاراز اسراف دورتر است و مايه سلامت بيشتر تن مى كردد ودر 





برستش بيشتر يارى مى رساند . 

امام على (ع) :هر كس مى خواهد هيج غذابى به او زيان نرساند تنها هنكامى غذا بخورد كه كرسنه شده و معده اواز خوراكك 
بيشين ياكك شده باشد . 

لقمان حكيم :اكر خوراكك انسان اندكك باشد يزياد زنده مى ماند . 





ييمارستانها در اسلام 


نويسنده: علامه سيد جعفر مرتضى عاملى 

رازى و تأسيس بيمارستان 

كوستاولوبون مى كويد : بيمارستانهاى اسلامى . درست مطابق با اصول بهداشتى ساخته مى شد و آنها بهترين بيمارستانهايى بودند 
كه تا به امروز به وجود آمده اند. ماجراى رازى ؛ زمانى كه بر آن بود تا مكانى را براى بثاى بيمارستان بر كزيند؛ معروف و مشهور 
است . طريقى كه وى از 
دست يسر بجه هايى سيرد تا آن را در جاهاى مختلف بغداد بككذارند تا بتواند دريابد كه در كدام جاى است كه كوشت ديرتر مى 





بهره جست , مورد تأ بيد متخصصين امروزى بيماريهاى كوارشى است . وى » تكه هايى كوشت را به 





بوسد و مى كندد و در نتيجه , همانجاء مكانى مناسب براى ساخت بيمارستان باشد ١٠و‏ كويند : اين بيمارستان , همان بيمارستان 
عضدى است 

الكن ؛ ابن ابى اصيبعه مى كويد : رازى بيش از عضد الدوله بوده است . ١‏ بنابراين بايد بيمارستانى كه رازى تصميم داشته آن را 
بسازد غير از بيمارستان عضدالدوله باشد؛ زيرا رازى در سال 77١‏ هجرى وفات يافته است . 

حسن بن سوار بن بابا كه نزديكك به دوره وى مى زيسته , مى كويد : وى در سال دويست و نود و اندى و يا سال سيصد و اندى ‏ 
از دنيا رفته است و عضدالدوله جنانكه معلوم است به سال 777 هجرى در كذشته است . و لكن قفطى ذكر كرده است كه رازى به 
سال 88" از دنيا رفته و در زمان المكتفى و اندكى نيز در زمان المقتدر؟ زيسته است . بنابراين , مانعى در كار نيست كه رازى در 
انتخاب مكان بناى بيمارستان عضدى - جنانكه ذكر كرده اند- شركت داشته باشد . 





اى از خصوصيات بيمارستانها 
درباره جكونكى بيمارستانها در عهد اسلامى . ب 


بيمارستانهاى اين روز كار ما نيز بهتر بودند. 





كذشت كه كوستاولوبون كفت: آنها با اصول بهداشتى مطابق بودند واز 





انكه آنان در هر شهرى ‏ بيمارستانهايى عمومى بنا نمودند. ف و براى هرنوع بيمارى » 





بخش - و يا جند بخش - اختصاص داده شده بود. اطبابى كه داراى تخصص در آن بيمارى بودند؛ در بخش مربوطه به اين سو و 
آن سو مى رفتئد. سريرستها و كاركنان آن بخش نيز همراه با يزشكك بودند و به بيماران خدمت مى كردند. يزشكك از حال بيماران 
با خبر مى شد و برايشان داروى لازم را تجويز مى نمود. 8 

در بيمارستانها . همه مردم كشور يذيرفته مى شدند و تفاوتى نداشت كه مسلمان باشند يا نه . بيماران را به كاملترين شكل ممكن 
اختصاص مى دادند.7 





تأمين مى كردند و براى آنان جيره غذايى ١‏ بتو و .. 
مقريزى در باره بيمارستان ابن طولون كه به سال 104 هجرى در قاهره تأ سيس كرد مى كويد : در اين بيمارستان شرط و مقرر كرد 


كه نه نظاميان در آن معالجه شوند و نه بردكان . دو حمام براى آن بنا كرد كه يكى براى مردان مى باشد و ديكرى براى زنان و آن 











دو را براى بيمارستان و غير آن وقف نمود. و شرط كرد كه جون شخص بيمارى را به بيمارستان مى آورند. لباس و اثائيه و لوازمش 
را ازاو بكيرند ودر 


دارو وغذا و بزشكان ؛ از وى برستارى نمايند تا آنكه خوب شود و جون خوب شد لباس را بدو بدهند و ترخيصش كنند. 4 





اماق بةايانت تكد و ارق تين اباس جد تين كت وافرشتى برايش وكتدرائئهاو طيخ وش ية وبي 








و در باره بيمارستان منصورى كه در قاهره به سال 87* هجرى بنا 





مى كويد 
ساير نيازمنديهايى كه يكك بيمار بدان نياز دارد. سلطان » در بيمارستان دو نوع خدمتكار به خدمت كماشت ؛ يكى زن و ديكرى 


... ودر آنجا دارو و يزشكك فراهم بود و نيز 
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مرد تا به بيماران خدمت كنند و براى آنان نشانهابى مقرر كرد و براى بيماران تخت تهيه نمود و تختها را به لوازمى كه مورد نياز 
بيمار است . مجهز كرد 

و براى هر كروهى از بيماران , مكانى مشخص كرد. ايوانهاى جهاركانه بيمارستان را براى بيماران مبتلا به تب مختص كردانيد و 
سالنى را براى بيماران جشمى و سالنى ديكر را براى مجروحين و سالنى را براى مبتلايان به اسهال و سالن ديكر را براى زنان » و 


مكانى را براى سرماخورده ها اختصاص داد و هر سالن به دو بخش زنان ومردان تقسيم مى شد. آب به تمام اين بخشها مى رسيد و 





در آنها جارى بود . 


و مكانى را براى آشبزخانه و تهيه دارو و نوشيدنى مختص كردانيد و مكانى را تركيب و به دست آوردن معجونهاء سرمه » 





شياف و مانند آن » و مواضعى ديكر را نيز به ذخيره اين مواد اختصاص داد . 
مكانى بود كه نوشيدنى , شربتها و داروها به طور جداكانه نككهدارى مى شدند و جايى نيز كه رئيس الاطباء براى تدريس طب 
جلوس مى كرد .... و اين بيمارستان . وقف عام بود. 8 

بيمارستانهاى صحرايى 

نظاميان مسلمان , داراى بيمارستانهايى سيار بوده اند. ابن خلكان و نيز قفطى در باره ابى الحكم عبيداللّه بن مظفر مغربى متوفاى 064 
هجرى مى كويند : و عماد اصفهانى در خريده ذكر مى كند كه ابوالحكم مذكور؛ بزشكك بيمارستانى بوده است كه جهل شتر آن 
را حمل مى كرده و همراء با سياه سلطان محمود سلنجوقى بوده و هر جا كه او خيمه مى زده؛ برده مى شده اسث . سبس از خدمث 
ابن مرخم در آنجا به عنوان بزشكك و حيّجام ياد مى كند. ٠١‏ 

و سيد امير على مى كويد: در جنكهاء كروهى از يزشكان با بيمارستانى بسيار مجهّز سياهيان را همراهى مى كردند و با وسايلى كه 
شتران جابجا مى نمودند مجروحان را حمل مى كردند. 

بيمارستان صحرابى رشيد و مأمون , داراى شمار بسيارى شتر و قاطر بود تا خيمه هاء لوازم و داروها را حمل نمايند. و حتى در دوره 
هاى بعد كه زمان حكومت ملوك ضعيفى جون سلطان محمود سلجوقى فرا رسيدء لوازم بيمارستان نظامى بر جهل شتر حمل مى 
و لل 

بيمارستانهاى اوررانسى 

خدمات يزشكى مسلمانان تنها برآنجه ذكر كشت .ود نمى كرد بلكه خدماتى ديكر نيز هست كه شايان ذكر است 


آيد 








ابجاد مراكزى براى حوادث غير مترقبه اى كه ممكن است براى اجتماعات عمومى انسانى بيثر 
مؤلف جامع السيرة الطولية در باره مسجد ابن طولون مى كويد: در آخر آن مخزنى براى آشاميدنيها و دواها ساختند كه 
خدمتكزارانى داشت و دكترى روز جمعه در آنجا مى نشست تا اككر حادثه اى براى نما زكزاران اتفاق افتاد درمان نمايد. ١1١‏ 

اولين بيمارستان در اسلام 

ما مى توانيم بككوييم كه نخستين محلى كه براى نكاهدارى بيماران و درمان آنان يس از ظهور اسلام . مخصوص كشت . مسجد 
رسول اكرم صلى الله عليه و آله در مدينه بود . 

دكتر جواد على مى كويد : در مسجد رسول . مكانى بود كه بيماران و مجروحان درمان مى شدند و رسول و صحابه از بيمارانى كه 
در آنجا بودند؛ تفقد به عمل مى آوردند. 1 

از آنجه ذكر كشت ء بطلادن قول بعضى روشن مى شود كه كفته اند : اوّلين بيمارستان اسلامى » بيمارستان وليد بن عبدالملكك 
بود.15 البته شايد وليد نخستين كسى بود كه به دليل مناسب بودن وضع اقتصادى در زمانش ؛ به توسعه بيمارستانها اقدام ورزيد . 
جريمه اموى 

ابن قتيبه مى كويد: ابوالحسن 


آنان را آنش 





1 ت : روزى سليمان بن عبدالملكك در ميان راه مكه به عده اى جذامى برخورد و دستور داد تا 





! و كفت : اكر خداوند خير اين قوم را مى خواست » آنان را به جنين مرضى مبتلا نمى كرد. ١5‏ به راستى كه اين 
جريمه اى است بس سخت و غير عادلانه كه بر بيشانى هر انسان آزاده أى عرق درد و شرم مى نشاند . و شكى نيست كه اعمال و 
افعال حكام جائر اسلام و شجره ملعونه مذكور در قرآن ؛ بسيار نزديكك به اعمال و افعال كسانى جون فراعنه مصر است . در حالى 
كه رسول خمدا صلى الله عليه و آله و ائمه اطهار : مردم را جنين امر مى فرمودند كه به جنين كسانى جذامى به صورتى بنكرند كه 
موجب ناراحتى آنان نشود و على عليه السلام در عهدنامه مالكك اشتر مى نويسد كه او بايد به امور دردمندان و ناتوانان رسيدكى 
كند و مواجب و رزق و روزى شان را متكفل شود جه آنان كه نزديكند و جه آنان كه در نقاط دور دست مى باشند . 18 
بيمارستانها در قرن اوّل و دوّم هجرى 

١سوليد‏ بن عبدالملكك به سال 84 هجرى بيمارستانى در دمشق ساخت و اطبايى را در آن به خدمت كرفت و برايشان مقررى تعيين 
نمود. وى دستور داد جذاميان را قرنطينه كنند و براى آنان و نيز نابينايان مقررى تعيين كرد. ١7‏ 





حدر زمان رشيد تيمارستان وجود داشته است .18 و معلوم نيست كه بيش از وى نيز تيمارستانى وجود داشته است و يا همو بوده كه 
به تأ سيس آن اقدام نموده است ؟ بنابراين سخن جرجى زيدان كه مى كويد : منصور يا كسى كه بس از وى آمدء اقدام به تأسيس 
تيمارستان نمود» 14سخنى نادرست است 

"-سيس »؛ رشيد بيمارستان بغداد را تأسيس كرد و زما: كه مى خواست آن را افتتاح كند؛ بختيشوع را از جندى شايور فراخواند. 
وى در آنجا رئيس بيمارستان بود. بدو بيشنهاد كرد تا اين وظيفه مهم را بر عهده كيرد, ولى او با كمال شكفتى از قبول آن سرباز زد 
و به اشاره جنين كفت كه براى اين امرء كسى ديكر را بركزيند و او نيز جنين كر 
بيمارستان بدانند» البته اكر بيمارستانى را كه عبدالملكك بنا نمود اولين بيمارستان 


8 








بعضى بر اين باورند كه اين بيمارستان را د 





7١ . اندائيم‎ 


*-برمكيان بيمارستانى به نام خود تأسيس كردند كه ابن دهن هندى متولى آن بود. 37 





هطاهر بن حسين خطاب به فرزندش » عبداللّه مى نويسد : براى بيماران مسلمان » خانه اى بنا كن تا در آن محفوظ باشند و كسا 





را برايشان به خدمت كمار كه به امورشان برسند و بزشكانى كه به درمان دردهايشان بيردازند.77 

#-در بغداد. بيمارستانى بوده است مخصوص ديوانكان . اين محل » همان دير هرقل قديم بوده است .75 

بيمارستانها در قرن سوم و يس از آن 

بعضى مى كويند : سيس يكك قرن به تمام و كمال كلذشت و كسى نا آن وقت نشنيد كه دوباره مو سسه لى اين جنين در بايتخت - 
بغداد - ساخته شود. اين قرن . همان وقتى است كه بزشكان معروف بيمارستانهاى جندى شايور به قصر خليفه خوانده شدند. و شايد 
سبب ؛ توجهى باشد كه به سامرا مبذول كشت ؛ شهرى كه در نظر خلفاء بس از يايتخت » مقام دوم را كسب كرد.ة؟ 

به هر حال , مسلمانان قرن سوم ؛ توجه فراوانى به ساخت بيمارستانهاى بسيار در مناطق مختلف مبذول مى داشتند. به عثوان نمونه 
مى توان از موارد ذيل نام برد: 

. هجرى كه بيش از اين سخن درباره اش رفت‎ 75١ بيمارستان ساخته شده به وسيله احمد بن طولون در به سال 184 يا‎ -١ 

1- بيش از به بايان رسيدن قرن سوم , در مكه و مدينه , بيمارستانهايى ساخته شد.9؟ 

*- سيس بدر مولى المعتضد در بغداد بيمارستانى بنا نمود.1؟ 


ع 





در سال 07 هجرى . وزير, على بن عيسى » بيمارستانى ديكر بنا نمود كه سعيد بن يعقوب دمشقى رياستش را همراه با 
بيمارستانهاى بغداد مكه و مدينه برعهده كرفت .58 
ه- در سال ١8‏ هجرى سنان بن ثابت بيمارستان السيدة را تأ سيس كرد و مقتدرء بيمارستانى ديكر بنا نمود. 29 و كويند كه همين 


سنان , بنج بيمارستان را در سال 6 هجرى سربرستى مى كرده ست . 70 





*- در سال 1 هجرى ابن الفرات . دشمن سياسى على بن عيسى بيمارستائى ساخت و رياستش را به ثابت بن سنان واككذار كرد. 


5 
- سيس امير الا مراى تركى . ابوالحسن . بيش از م ركش به سال 14؟ هجرى بيمارستانى تأ سيس نمود و ريا. 


بن ثابت سبرد. 77 





لى را به دست سنا 


در سال 788 هجرى معرّالدوله » بيمارستانى در بغداد تأ سيس كرد.*7 


4- عضدالدوله در سال 767 هجرى بيمارستان مشهور بغداد را بنا نمود. در اين بيمارستان , 7 يزشكك خدمت مى كردند كه داراى 








تخصصهاى مختلف بودند. رياست بيمارستان را به ترتيب ٠‏ بيش از 6 بزشكك بر عهده كرفتند. 56 
جهانكرد اندلسى . ابن جبير از اين بيمارستان به سال 88٠‏ هجرى در بغداد ديدار كرده اسث . بيمارستان مذكور, همجنان به فعاليت 
مى يرداخته و در زمان يورش مغولان به سال 888 هجرى نيز خراب نشده است .8 سيس بيمارستانهاى بسيارى در شهرها و مناطق 


مختلق ساخته شد نه 
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00 تاريخ طب در اير 


منبع: آداب طب و يزشكى در اسلام 


انءج 1 ص 7/0/. تاريخ التمدن الاسلامى , ج ؟: ص 07؟. التراث اليونانى فى الحضارة الاسلامية » ص 57 . 


اخلاق يزشكى در اسلام 


نويسنده:علامه سيد جعفر مرتضى عاملى 

احكام اسلام 

بى ترديد خداوند متعال آفريننده همه جيز است . اوست كه دانا و ناظر بر هرآنجه در جهان است . به بندكانش دانا و بصير است » 
فرموده: مالكيت و حاكميت آسمانها و زمين از آن اوست ؛ زنده مى كند و مى ميراند و او بر هر جيز تواناست ء اوّل و آخر و بيدا و 
ينهان آن است واو بر هر جيز داناست » او كسى است كه آسمانها و زمين را در شش روز شش دوران آفريد» سيس بر تخت قدرت 
قرار كرفت و به تدبير جهان برداخت ؛ آنجه را در زمين فرو مى رود مى داند و آنجه را كه از آن خارج مى شود و آنجه از آسمان 


نازل مى كردد و آنجه به آسمان بالامى رود وهر جا باشيد او با شماست و خداوند نسبت به آنجه انجام مى دهيد بيئاست . ١‏ كه در 





اين رابطه آيه هاى بسيارى نازل شده است . 








خداوند متعال نسبت به بند كا ى بخشنده و آمرزنده است و خير و صلاح و سعادت آنان را مى خواهد خداوند متعال فرموده است 


:او كسى است كه آيات روشنى بر بنده اش محمّد] نازل مى كند تا شما را از تاريكيها به سوى نور ببرد و خداوند نسبت به شما 


مهربان و رحيم است . 7 





و در سوره اى ديككر فرموده است : به نام خداوند بخشنده ب ص خداوندى است كه برورد كار جهانيان 
است خداوندى كه بخشنده و بخشايشكر است و رحمت عام و خاصش همكان را فرا كرفته "كه در اين مورد نيز آآيه هاى بسيارى 
ثازل شده است , 

اكر خداوند متعال احكامى را كه امور معاش و معاد از جمله احكام قصاص را براى بندكانش تشريح كرده است ء به وسيله اين 
احكام سعادت و كمال و حفظ آنان را از لغزش يا سقوط در دره هاى سركشى و كمراهى و ضلالت » مى خواهد؛ همانطورى كه 
اوّلين آيه از سوره حديد به اين مطلب اشاره كرده است 

هنكامى كه از امام باقر عليه السلام در رابطه با علت تحريم ميته » خمرء كوشت خوكك و خون سؤ ال شد امام در جواب فرمودند: 
خداوند متعال آنها را بر بندكانش حرام نكرده است بلكه ماوراى آنها را نيز از رغبات حلال كرده است و برهيزى از آنجه حرام 
اكرده است نيست » ولى او خلق را آفريد و به آنان آنجه بدنهايشان انجام مى دهند و آنجه به صلاح آنان است » آموخت و آن را بر 
بندكانش حلال كرد و آن را مباح دانست و آنجه به زيانشان هست نيز آموخت و آنان را از انجام آن برحذر داشت , سيس آن را 
بر كسى كه ناجار و بدئش جز با آن نمى تواند دوام بياورد. حلال كرد.؟ 


از امام رضا عليه السلام روايت شده است كه فرموده اند : آنجه خداوند حلال كرده است صلاح و بقاى بندكان در آن است و به 





آن نيازمندند» و جيزهايى را يافتيم كه حرام هستند و بندكان از آنها بى نيازند كرجه در آنها فايده اى است . 
حو عاملى فرمود 


خداوند متعال؛ اسلام را نعمتى دانست كه او بر بشدكانش نازل كرده است و اين نعمت را با قرار دادن على عليه السلام امام و 





: احاديثى كه در اين رابطه انده بسيارند.ه 


رهبرى بر مسلمانان در روز غدير كامل كرده است ؛ جنانجه در آيه سوم از سوره مائده فرموده است : امروزء دين شما را كامل 
كردم و نعمت خود را برشما تمام نمودم واسلام را به عنوان آيين جاودان شما يذيرفتم 

حق تشريع ازآن كيست ؟ 

اكر خداوند متعال تنها آفريندده و صاحب اين جهان و انسان است و آكاه و دانا بر تمام روابطى كه در آن هست و 





صلااح يا به زيان آنان باشد؛ بس تنها اوست كه اختيار تام در وضع قانون و تشريع دارد و تنها اوست كه سعادت و كمال انسان را 
تضمين مى كند و بر تمام حالتها و رفتارهاى انسان واقف است 

هر كس ديكرى , جز خداوند سبحان و متعال متصدى اين امور كردد كه جيز قابل ذكرى از اين جهان و انسان نمى دائد, بيرون از 
جاده انصاف و مناسبات يا مقتضيات عقلى و فطرى خواهد بود. بلكه ظالم و متجاوز است و نمى تواند نظام كامل و شاملى را وضع 


كند كه با رفتار و كردار انسان مطابقت داشته باشد؛ البته اكر نكُوييم كه او د, 





تر موارد آنجه به ظلم و شقاوت انسان يا نا 





هلاكت او مى انجامد. وضع خواه د كرد. 


در اين مورد مثالى ذكر مى كنيم : اككر شخصى وسيله اى را در كمال دقت و بيجيدكى بسازد كه نسبت به اطرافش تأ ثيرات مختلفى 





از خود نشان بدهد, آيا كسى كه از حقيقت تركيب اين وسيله اطلاعى ندارد. حق منع سازنده اش را در استفاده از آن 
حق دارد نظم و قانونى ايجاد كند كه سلامت و دوام آن را با تمام جزئيات و وين 





تيهايش حفظ نمايد؟! و در نتيجه اين انسان ناآكاه 

به آن وسيله يا به برخى از اجزايش خحود را قانون كذار بشمار آورد؟ آيا كسى او را به خاطر انجام اين كار ستايش مى كند؟ يا او را 

ملامت يا سرزنش خواهد كرد؟ آيا ممكن نيست كه از هر عاقل يا منصفى درخواست شود تا او را ازاين كار باز دارند و به علت 
ارتها و كمبودهايى كه از سركشى اش بروز مى كند جريمه شودء اينها علاءوه بر عقاب و جزاى برابرى است كه در انتظارش 

خواهد بودء تا موعظه اى براى خود و يندى براى ديكران , باشد 

نتيجه اى كه مى كيريم اين است كه خداوند متعال و سبحان حق تشريع و قانونكذارى را بر تمام جهان و بر هر جيز دارد و تنها 

سكعنا 





بندكائش شاهد است و احاطه دارد . 


كستردكى قوانين اسلام 
قوانين الهى و تعاليم قرآنى ؛ علاوه بر تكامل انسان در انسانيتش و در قربش به ذات حق تعالى و بيروزى در رضاى برورد كارء براى 


تحقق كمال و سلامت و سعادت كمال سعادت و خوشبختى براى انسان ؛ وضع شده اند . 


بديهى است هر جه نظامها دقيقتر و كسترده تر باشند» سعادت و سلامت انسان نيز كاملتر و رسيدنش به آن هدف والاء سريعتر و 


آسانتر خواهد بود. و براى همين » تعاليم و قوانين اسلامى دقيق و كسترده براى تمام كارها و احوال و اوضاع انسان ؛ جه سياسى » 








اقتصادى . رفتارى , نفسى و يا غيره وضع شده اند خلاصه هر آنجه به فرد يا جامعه اشته باشد از دايره قوانين اسلامى خارج 


هر جيزى تابع قانونى است و نظامى بر آن حاكم است كه آن نظام , قانون را در خدمت و سعادت و خير و صلاح انسان توجيه مى 
كند. بله از هر جيزى كه به انسان تعلق داشته باشد؛ از خوردن و نوشيدن و ايستادن و نشستن كرفته تا راه رفتن و تارهاى صدايش نيز 
غافل نشده است . بلكه قوانين بروردكار در انتخاب و ابعاد خانه اى كه انسان در آن زندكى مى كند و لباسهابى كه مى يوشد و در 
رفتارهايش حتى در خواسته هاى قلبى انسان و كارهاى يشت برده اش نيز دخالت دارند . 

اسلام هيج قانونى را كه به جايكاه اجتماعى انسان يا به سليقه او و خواسته هايش يا به روح و حالت نفسان 
الطمه أى بزند» تشريع نكرد است . براى مثال : به تعاليم اسلام كه به كرفتن ناخن انسان و آرايش مو و دستوراتى كه به ياكي زكى و 
طهارت داده شده انده اشاره مى كنيم . 

مثلا: خداوند متعال از مرد كثيف متنفر است .7 





و نيز آمده است كه : ياكي زككى نشانه ايمان است.4 
واز ييامبراسلام صلى الله عليه و آله روايت شده است كه فرمودند : واى بر بنده كثيف !.9 
خداوند بعضى از لباسهايى كه به جايكاه اجتماعى انسان لطمه اى مى زنند و باعث خوار شدنش در جشم ديككران مى شوند؛ حرام 


ً 


كرده است 
علاموه بر اينها بسيارى از موارد و حالتهايى كه برانسان بيش مى آيد ذكر كرده است كه غير از قانونكذارى الهى هر قانونكذار 
ديكرى از آنان غافل مانده است ؛ جون قانونكذارى الهى از ساحت مقدس حق سرجشمه مى كيرد. 

امام صادق عليه السلام فرمود: 





: جامعه نزد ماست . يرسيدم : جامعه جيست ؟ كفت : صحيفه اى است كه هر حرام و حلالى در آن 
است و هر جيزى كه انسان نيازمند اوست حتى ديه خراش , سيس دستهايش را به هم زد و كفت : ابامحمّد! رخصت مى دهيد؟ 
كفتم : فدايت شوم در نزد شمايم » بس هر جه مى خواهيد انجام بدهيد» با دست مباركك ويشكونى كرفت و كفت : حتى ديه اين 
اثر, 1 

طبيعت قوانين اسلام 

در اينجا نمى خواهيم ادعا كنيم كه كسترد كى قو 


؛ جون آن كارى است بس دشواره ولى كمال كستردكى دراينجا اين است كه او به انسان , روحيه وحالاتش نكاهى آكاهانه دارد. 








انين اسلام بر اساس نص واضح و صريح بر هر امر كوجكك و بزركى ؛ استوار ست 


ديده مى شود : اول : كارهاى ثابتش كه هيج تغيير و تبديلى در هيج برهه اى از زمان و احوال در آن به وجود نمى آيد. براى آنها 
قوانينى ثابت و نظامهاى محدودى تعيين كرده است . از جمله قوانين ميراث , ازدواج و طلاق و غيره مى توان نام برد. و ممككن است 
در آن» تمام احكام ثابت در موضوعها با عثوانهاى نخستين , طبق اصطلاح اصولى » وارد كرد . 

دوم : كارهابى كه قابل تغيير و تبديل باشند كه ممكن نيست داراى جهارجوبى معين و ثابت باشند. يس بايد اصول و قوانين عامى 
قرار دهد كه لسانشان تغبيريذير باشد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1١20‏ 1ز ونإ دنال 





در نتيجه اين قوانين و ضوابط ثابتند و تنها مصاديق و افراد آنهاء متغير است 
ممكن است ديككر موضوعاتى كه در اصول به آنها عناو 
نسبت به فرهتكها وعلومى كه به سود جامعه اسلامى است و نسبت به امور داخلى و امنينى كشورهاى اسلامى كه بر اثر ظرفيت هاى 
كوناكون مختلف مى باشد نظرى خاص دارد. و اين امر به اسلام نيروى خاصى داده است تا هر جيز جديدى را در بر بككيرد و كام 


.يه اطلاق مى شود در اين محدوده وارد ساخث . اينجاست كه اسلام 





به كام با بيشرفتهاى مدرن و بيشرفت زمان همراه باشد . و همواره بتواند در حالتها در احوال مختلف تصميمى مناسب اتخاذ كند . و 
در آينده نيز اين نيرو را خواهد داشت . و اسلام تنها قانونى است كه مى تواند؛ انسانى و مدرن و جهانى و هميشكى باشد . 

فقيه و غير فقيه 

-١‏ وظيفه فقيه كشف احكام ثابت الهى براى موضوعهايش و تطبيق قواعد و كليات ثابت بر مصداقهاى متحول و متغيرش مى باشد. 
بس فقيه احكام شرعى را جعل و تشريع نمى كند بلكه از آنها برده بر مى دارد وقاعده را بر مواردش تطبيق مى دهد. 

1- شكى نيست كه فطرت , عقل و عقلا در جايى كه احتياط و عمل به آن ممكن نباشد؟١‏ حكم مى كثند به رجوع كردن به كسى 
كه قدرت بر كشف و تطبيق دارد؛ زيرا اوست كه در اين زمينه تخصص دارد و آمادكى آن را دارد تا در آينده مرجعى براى كسانى 


كه فاقد اين تجربه هستند باشد. همانطور كه شخص عادى به بزشكك يا مهندس در آنجه به آنا 





لق دارد مراجعه مى كند؛ جون او 
تجربه اى در اين دو مورد به دست نياورده است . 

*- همانطور كه انسان طبق فطرت و سجيه و عقلش » ماهرترين دكتر و متخصصان را برتر مى داند و جز به آنان به كسى ديكر 
مراجعه نمى كند, مككر در مواردى كه نمى تواند از آنان استفاده اى ببرد كه خداوند متعال براى رهنمود اين كونه افراد فرموده است 
: اككر نمى دانيده از آككاهان ببرسيد19. 

همجنين خداوند متعال در اشاره به اينكه اين امر در سرشت و ذات انسان وجود دارد. فرموده اند: آيا كسانى كه مى دانئد با كسانى 
كه نمى دائند يكسانئد؟.١‏ 

؟- از سوى ديككر: سرشت و ذات انسان او را در مراجعه به كسانى كه به راستكويى و اخلاصشان از متخصصان اطمينان دارد؛ سوق 
مى دهد و هر جه » كارى كه مى خواهد انسان آن را به بهترين وجه و كاملترين شكل انجام دهد؛ مهمتر باشدء اهميت كسى كه 
داراى بيشترين شرايط مناسب باشده مهمتر است 

- دين و شرع » بزركترين مسأ له اى است كه ممكن است در بيش روى انسان باشد جون دستورات آن تمام موارد اجتماعى » 
به آنها بستكى دارد دنيوى و اخروى , هر خللى يا تجاوزى كه حاصل شود 
به طور مستقيم بر زندكى انسان و آينده اش تأ ثير مى كذارد . 

اكر اين طور باشد - بس بر انسان است كه سعى كند تا تمام شرايط و ضمانتهايى را كه باعث مى شود نا به آن درجات از اطمينان 
كامل در باره كسى برسد كه او را رهبر و معلم و مرشدى براى خود دراين راه مى بيئد - جه از ناحيه علمى يا رفتارى يا غيره . 

او جز شخص مجتهد و عادل نيست » كسى كه نخست نفسش رااز درون تزكيه كرده است و سيس به بيرون يرداخته ؛ كسى كه 
ظاهرش انعكاس باطنش باشد . كسى كه والاترين و عظيمترين مهارتهاى علمى را در اين زمينه دارا باشد. علاوه بر آنجه فقها در 
كتابهايشان به آن اشاره كرده اند 

يزشكى و فقيه 

اكر بزشكى يكى از موارد كسترده اى باشد كه كاهى به احكام و قوانين اسلامى به طور مستقيم يا غير مستقيم : راجع است » يس 
طبيعى است كه دكتر يا مريض و كسانى ديكر كه با اين موارد رابطه اى دارنده بايد بيوسته به كتابهايى كه مرد اعلم در قانونكذارى 


اسلامى براى آشنايى با احكام شرعى , نوشته است مراجعه كنند؛ جون اين امر در بيشتر موارد بر نظرها و رفتارهايشان به طور قابل 





حياتى و فردى او را در بر مى كيرد و آينده و سر 


توجهى تأ ثير مى كذارد . 

.شكى در اعتبار شرعى 

.شكى يكك وظيفه لى شرعى محسوب مى شود و واجب كفابى است . همه از تركش مجازات مى شوند و با عمل بعضى به آن » 
از ديكران ساقط مى ككردد كه موارد زير صحت اين كفته را تأ ييد مى كنند : 








١-از‏ امام صادق عليه السلام نقل شده است كه فرمود: مردم هر سرزمينى از سه جيز بى نياز نمى شوند كه هم در دنيا وهم در 
آخرت نجات دهنده آنان است . اكر از آنها روى بركردانند؛ نادانند: فقيه عالم و دانا و اميرى نيك وكار و اطاعت شونده و طبيبى بينا 
و مطمئن ١8.‏ 

اساز ابى عبداللّه عليه السلام روايت شده است كه فرمود : حضرت مسيح عليه السلام فرموده است : كسى كه مداواى شخص زخمى 
را تركك كند بناجار شريكك زخم زننده است و جون زخم زننده خواستار فساد مجروح شد. كسى كه از درمان او دورى كند خوبى 


او را نمى خواهد يس اككر خوبى او را نمى خواهد به ناجار خواستار فسادش شده است .18 





علاوه براينها اسلام , مو مئين را برادر يكديكر مى داند و بايد در امور آنان اهتمام ورزيد و نيازشان را برآورد و به آنان غذا رساند 
واين كه دست همديكر را در موارد بلا بكيرند و مؤ من برادرش را سود برساند و از دلتتككى اش بكاهد. علاوه بر خيلى از جيزهاى 
ديكر كه كنجايش آنها دراين جند خط ممكن نيست . 

موارد يزشكى در هر حالت نمى تواند از اين قاعده مستثنا باشد. اكر نككوييم كه از والاترين و كاملترين مصداقها در بسيارى از موارد 
بالا مى باشد. 

اهميت يزشكى در اسلام 

علاوه بر اينكه بزشكى مسؤ وليتى دينى است كه به حد وجوب كفابى مى رسدء كافى است بكوييم اهميت دادن اسلام به اين علم 
تا آن حد است كه آن را با علم اديان وغيره از علوم همانطور كه در متنها آمده , مقايسه كرده است . و اين دو علم تنها علمهايى 
هستند كه مى بايست به آنها توجه خاصى كرد و براى رسيدن به آنها بايد سعى و تلاش كرد. از امير مو منان على عليه السلام 
روايت شده است كه فرموده اند : علم دو نوع است : علم اديان و علم ابدان .117 


از آن حضرت روايت شده است كه : علم سه نوع | ت + فقه براى اديان ؛ يزشكى براى ابدان و نحو براى زبانها مى 





باشد.18 

و درعبارت كراجكى درجواهرش آمده است : علوم جهار نوعند: فقه براى اديان » يزشكى براى ابدان , نحو براى زبانها و علم نجوم 
براى شناخت زمانها مى باشد.19 

وظيفه بزشكك 

علاموه براينكه بزشكى يكك مسؤوليت دينى است ؛ يكك ضرورت اجتماعى و انسانى و رسالت اخلاقى و مسؤوليت عقلى نيز مى 
باشد؛ جون: 

انسان واجب اسث ثا در بيشبرد روند انسانى به سوى تحقق اهداف و بينشهايش و 


-١‏ ضرورتى اسث انسانى و اجتماعى ؛ زيرا 





آرزوى رسيدن به سعادت و خو) . سعى و تلاش كند تا به بالاترين درجات كمال انسانى برسد كه با رسيدن به آنجا عوامل و 
نشانه هاى بدبختى و خستكى از بين خواهد رفت . 


. مسؤ وليتى عقلى است كه به ناجار بايد باشد تا انسانها باقى بمانند و براى كاهش بد بختى و بلا و دردها به آن نيازمنديم‎ ١ 





بالا خره رسالتى است اخلاقى ؛ جاى شكك و بد كمانى در آن نيست . جون از والابى و كمال نفسى صحبت مى كند كه نفوس 
ديكران را راضى كرده و به آنان 
امتناع مى ورزد؛ نمى بخشد. البته اكر توانايى آن را داشته باشدء يا به علت كمبود يول مريض امتناع كند بس تمام مردم » آن 





امش و اطمينان مى بخشد و براى همين است كه هيج كس يزشكى راء كه از درمان مريض 


بزشكك را فاقد اخلاق والا و ياكك مى دانند . 

بزشكك و تجارت 

از نظر اسلام » يزشكى حرفه اى نيست كه به وسيله آن ثروت اندوزى كرد و به خاكستر دنيا دست يافت . بلكه رسالتى است انسانى 
به يول برسدء مختار است كه با اين يا آن 





و مسؤ وليتى شرعى در درجه اوّل است ؛ جون هر حرفه اى كه صاحبش قصد دارد از 
معامله كند» اكر قانع شود كه اين معامله اش او را به يول قانع كننده اى مى رساند. و اكر دريافت كه اين معامله نمى تواند كرستكى 
و احتياجش را برآورده سازد مى تواند با او معامله نكند. قطعاً اينها شامل حال بزشكك نمى شود؛ جون كسى كه از درمان مجروحى 
دست بكشد - همانطور كه قبلا ذكر شد - قطعاً شريكك زخم زننده است . و براى كرفتن مزد يا زيادى آن يا به هر علتى ديكرء حت 


آن را ندارد كه در درمان تعلل كند. همجنين در درمان بيمار نمى تواند سهل انكارى يا سستى از خود نشان بدهد, همانطور كه 





دراه ينا 
اجرث بزشكك 

آنجه ذكر كرديم به معناى اين نيست كه يزشكك اصللا نبايد مزد خود را بكيرد؛ جون در اين صورت بيشتر بزشكان سربار ديكران 
خواهند بود و ديكر اينكه باعث مى شود بيشتر مردم به فراكيرى اين علم روى نياورند. جداى از نبوغ و ابداع كه در 
نمى آورند؛ در نهايت انسا: 





أن به وجوه 





ت را از يكك عنصرى مهم ؛ بلكه مى توان كفت از مهمترين عناصر آسايش و سعادتبخش انسانيت و 


بيش برنده آن به يله هاى مختا أل و عظمت ؛ محروم خواهد كرد. براى همين مى ى عليه السلام به 


يزشكى كه حضرت نزد او حجامت كرده بود يكك كمد لباس و ينجاه دينار مى دهد. 7١‏ 


اكد 





و بار دوّم - ظاهراً - به او سه دينار مى دهد البته اين بزشكك نصرانى بوده است 5١.‏ 





وازامام على عليه السلام روايت شده است كه فرمودند: مزد يزشكك كمتر از ضخامت يوست سر كنايه از اينكه يزشكك از بيمار 
خود حدّاقل اجرت را دريافت نمايد است .717 

وازابن عباس روايت شده است كه : رسول اكرم صلى الله عليه و آله حجامت كردند و مزد حيّجام را دادند. 77 

و روايات زيادى از مزد حجامت كردن نقل شده است كه در بسيارى از مصادر وجود دارند. مكر اينكه روايت سماعه مخالف آن 
است ‏ لذا شيخ طوسى آن را حمل بر كراهت كرده است .75 


عادّمه در بايان افزوده : دادن مزد براى ختنه كردن مجاز است ؛ و بانسمان و قطع |. 








آن نمى بينيم ؛ جون كارى كه شرعا مجاز است و شخص محتاج به آن است . و از انجام 1 


مانشد ساير كارهاى مباح , مجاز است . همجنين عقد استيجار براى سرمه كردن جشم , جه سرمه كردن از طرف يزشكك يا 





افراد باشد» مجاز است . بعضى از اهل سنّت كفته اند شرط قرار دادن براى بزشكك جايز نيست .78 

اميا نسبت به دواء محمد بن مسلم از امام موسى كاظم عليه السلام نقل كرده است كه : راوى كفت : از امام در رابطه با مردى كه 
مردم را با دوا درمان مى كند و به جاى آن مزد مى كيرد يرسيدم ؟ امام فرمودند : مانعى ندارد. 79 

يزشكى در دايره تجارت 

اكر هدف از آموختن بزشكى به دست آوردن مال و منال باشد؛ در اين صورت ؛ دورى از احساس انسانى و عاطفه اى و مسؤ وليت 
هاى شرعى و اخلا.قى را به دنبال خواهد داشت و علاوه بر آن ممكن است اين علم و همجنين علوم بسيار ديكر وبالى بر انسان و 
آن جامعه با حجم عمل و عاملان آن در آنجا هماهنكك نيست در نتيجه براى 





انسائيت شود و بناجار؛ نسبت ابداع و رف نكرى در 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه 1109 از ونل دنار 





جامعه و تسلهاى 
هاى مختلف كشوده نخواهد شد. 


أينده از معارف دقيق و مهم جيزى باقى نمى ماند نا به آنان ارائه شود؛ و به روى جامعه آفاق جديدى در زميثه 


همجنين مؤ سسه هاى بزشكى ‏ حرفه هايى خشكك خواهند شد كه به غارت ثروت و نابودى انسان اهميت بيشترى مى دهد تا به 
سعادت او كه در اين صورت بر كرفتارى و مصيبتهايش مى افزايد. بله در اين صورت شمارش معكوس رونق كيرى علوم يزشكى 
شروع خواهد شد و بيشتر آموزش يافتكان , بدون درك به روخوانى خواهند برداخت , سيس به جهل و نادانى كه بيشتر؛ سستى و 
سهل انكارى را در بى دارد؛ خواهد انجاميد. به دنبال آن » انسان اخلاق و انسائى بودنش رااز دست مى دهد و به موجودى خسيس 
و خوار مبدّل مى شود و به كفته امام على عليه السلام : جون جاريابى بسته مى شود كه هم و غمش علفش خواهد شد. 

زندانى ساختن يزشكان نادان 

به خاطر آنجه كفته شد اسلام . با قدرت و دورانديشى در مقابل اين مساءله ايستاده است . از امام على عليه السلام نقل شده است 
كه فرمودند: بر امام واجب است دانشمئدان فاسد و يزشكان نادان را زنداتى نمايد./77 

بله واجب است + زيرا اشتغال نادان در امر بزشكى ٠‏ بيشتر به افزايش درد و رنج هاى مريض منجر مى شود و آسايش و آينده اش را 
اكر نكوييم زندكى بسيارى را به خطرات زيادى مى كشاند. و همان طور كه علماى فاسدء دين را به فساد مى كشانند يزشكان 


و آسايش و سعادت انسان را در دنيا مى ربايئد» يس جلوكيرى از آنان و ايستادكى در مقابل 





نادان نيز بدن ها را فاسد مى 





آنان با تمام قدرت , وا. 
ضمانت يزشكك نادان 


علاوه بر آنجه كفته شدء اكر نادانان به مداواى مريض ببردازند و آنجه را بايد اصلاح كنند, فاسد نمايند؛ عقلاه عرقاً و شرعاً مسو 





ولند بنا برقاعده ضمانت بر هر تلف شده اى كه اككر اين 
كرد. واين امر بين فقها بدون خلاف در آن متداول است . بلكه در تنقيح آمده است : يزشكى كه دانش كمى دارد, به اجماع فقها 


ضامن فساد در درمان خود است . 18 در اين امرء علماى غير شيعه اهل بيت : نيز به طور اجماع بر آن متفق القولند. 78 


كار منجر به مركك شدء همانطور كه معلوم است . بايد ديه خطا را ضمانت 


وازرسول خدا صلى الله عليه و آله روايت شده اسث كه فرمودند: كه بدون اطلاع كافى از علم طب 





شود؛ ضامن 
ابت 
و در نص ديكرى آمده است : اككر كسى خود را يزشكك جا بزند و حال آنكه به طبابت شهرتى ندارد و جان انسانى را بككيرد يا به او 


ازيان برسانده ضامن است .71 











وازه تطبب نشانكر ورود به كارى است با سختى و مشقّت مانند واه تشبجع و تصبر. 
ضمانت يرشكك دانا 
اكر كسى به يزشكى آكاه باشد و در اداى كارى كه بر عهده اوست كوتاهى كند؛ افزون بر مس وليت شرعى » جه براءت از مريض 


يا وليش كرفته باشد يا نككرفته باشده ضامن است ؛ جنانجه از امام على عليه السلام نقل شده است كه حضرت ختنه كننده اى را در 


بريدن نوكك آلت غلامى به علت كوتاهى در انجام وظيفه اش » ضامن بشمار آورد. 77 





ابن ادريس كفته : اين روايت صحيح است و هيج خلافى در آن نيست 77 البته اين روايت را بر مورد تفريط حمل نموده است ٠‏ 

و اكر يزشكك در انجام وظيفه اش كوتاهى نكند و بزشكك با هوش و ماهرى باشد و به سبب او مريض تلف شود يا يكى از اعضاى 
بدنش از كار بيفتد؛ اككر مريض كوجكك يا ديوانه باشد و بزشكك از ولى امرش اجازه كرفته باشده يا مريض بالغ باشد و بزشكك از او 
اجازه براءت از ضمانت كرفته باشد؛ در اين صورت او ضامن نيست . 

از ابى عبدالله روايت شده اسث كه فرمودند : امير مؤ منان عليه السلام فرمود : كسى كه به بزشكى يا دامبزشكى اشتغال يافث » بايد 
از ولى اجازه بككيرد و كر نه او ضامن است.6” البته ضعف اين روايت به خاطر عمل مشهوره جبران شده است » بلكه ادعاى اجماع 
بر اين روايت شده است 8" و اين به معناى براءت قبل از اثبات حق نيست » يلكه اين به معناى اجازه كرفتن در جيزى تلقى هى شود 
كه اقتضا مى كند عدم اثبات حق راء علاوه براين كه اكر اجازه داده نشود. يزشكك به درمان مريض اقدام نمى كند. 7 


آيا اجازه مريض يا ولى اش در درمان بدون براءت از ضمانت . كافى است ؟ شايد كفته شود كه يزشكك در اين صورت ضامن 





نيست ؛ جون ضمانت با اجازه ولى يا مريض ساقط مى شود. و اين كارى است كه شرعاً متداول است ؛ يس ضمانتى به دنبال 
ندارد./90 

ولى اين حجت كافى نيست ؛ جون اككر شرعاً جايز باشد, به معناى ساقط شدن ضمانت نيست .78 و آنجه جايز است معالجه كردن 
است نه تلف كردن كه به آن اجازه داده نمى شود ... ولى از سخنش كه ضمانت با اجازه ساقط مى شود شايد تعبير ديككرى داشته 
باشد. و آن اينكه اكر بككوبيم : اقدام مريض يا ولى اش بر تحتولى نتايج كار بز: 
صورت آن رااز جمله براءتها به شمار مى آوريم . ولى ظاهر امر اين است كه اجازه آنان دليل بر عدم خواستن ديه و ضمانت در 





و رضايت بر انجام عمل داده باشند در اين 


يا 





صورت اتلا.ف مريض نيست » آنان اجازه درمان را به اين علت مى دهند كه شارع ضمانت حقشان را در صورت اتلاف مريخ 
عضوى از بدنش توسط يزشكك داده است . يس قاعده اى مى ماند و آن . ضمانت است بر آنجه تلف شود. بابر اينكه اين امر در 
عرف يابرجاست مى بينيم اككر كسى يسرش را به يزشكك ببرد و درمانش كند؛ ولى به علت درمان بميرد» از بزشكك شكايت مى كند 
واو را در تلف كردن يسرش مسؤ ول مى داند. 

انا در اينجا استدلال بر ضمانت به اجماع , بى جاست ؛ جون ظاهر امرء يا لااقلّ احتمال مى رودكه اجماع برقاعده ضمانت برآنجه 
تلف شودباشد, درنتيجه حجت نيست . 

همجنين استدلال بر روايتى كه امام على عليه السلام ختنه كنشده اى را ضامن كرده است » صحيح نيست ؛ جون اين قضيه به طور 
مطلق نيست و به احتمال زياد تضمين امام به اين علت بوده كه او در كنارش بسيار كوتاهى كرده است » همانطور كه قبلا اشاره 





كرديم . ودر جواهر نيز به آن اشاره شده است ؛ يس مراجعه كنيد 
اكر يزشكك ماهرى بر درمانى , بدون كسب اجازه اقدام كندء بنابرايتكه آن كار بر او واجب باشد و بنابراين روايتى كه كفت : كسى 





كه از درمان مجروحى دست بكشد, بدون شكك شريكك زخم زننده است كه مقدمه اى است بر حفاظت از نفس محترم » اكر 
مريض تلف شود در اين صورت نيز او ضامن خواهد بوده جون تلف شدن علتى است بر ضمانت . از جمله مى توان از ادب كردن 
بسر يا غيره نام برد كه اينها نيز ضمائت دارد. 78 

دو روايتى كه ربطى به ضمانت ندارئد 

در روايتى » راوى مى كويد : به امام صادق عليه السلام كفتم : ما زخم را مى شكافيم و آن را با آتش مى سوزانيم ؟ 

امام فرمود : اشكالى ندارد. 


: به او اين اسمحيقون و غاريقون را مى خورانيم 





امام فرمودند : اشكالى ندارد. 
كفتم : شايد او بميرد. 

امام كفت : حتى اكر بميرد. © 
حمدان بن اسحاق كويد : يسرى داشتم كه به سنكك مثانه مبتلا بودء به من كفتند وى درمانى ندارد» مكر اينكه او را عمل جراحى 
كنى . بس وى را جراحى نمودم كه جان باخت . شيعيان كفتند تو در خون بسرت شريكك هستى . 

كفت : براى امام حسن عسكرى عليه السلام جريان را نوشتم » حضرت عليه السلام در ياسخ نوشتند: اى احمد! از كارى كه كردى 
هيج بر تو نيست ؛ تو مى خواستى او را درمان كنى ؛ اجل وى در همان كارى بوده كه انجام دادى.١؟‏ 

روايت اول ناظر بر ضمانت يا عدم ضمانت نيست ء بلكه ناظر بر اجازه اقدام بر عمل يا عدم آن است . حتى اكر هنجر به مركك 
مريض شود. 

و در روايت دوّمى , كسى كه اقدام به شكافتن زخم كرد خود ولى بوده است . و اينكه امام عليه السلام فرمود : تو خواستار درمان 
بودى و اجلش در كارى كه كردى ؛ بوده ؛ اين سخن اثبات عدم ضمانت نيست تا به عموم آن استدلال كنيم بلكه ناظر بر نفى 
عقاب اخروى است ؛ جون شيعيان ؛ حمدان بن اسحاق را شريكك خون بسرش مى دانستند. افزون براين ؛ سند اين روايت نيز واضح 
و روشن نيست . 

خلاصه : بهتر است بزشكك ماهرء اككر مى خواهد به عملى اقدام كند كه احتمال مى دهد براى مريض خطرى در برداشته باشدء از 
ولى مريض اكر كودكث يا ديوانه باشد يا از خود مريض اكر بالغ و عاقل باشده براءت 


بى نوشت : 
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3718 غررالحكم , ج 5 ص‎ -8١ 
آناتومى از ديدكاه فقه و يزشكى‎ 


آناتومى /[811360117 در اصلء كلمداى استيونانى و همجون معادل لاتينش ,(0©5©6©610) به معناى «برش (إلا 1109]ألان) بوده 
و اصولا به مطالعه وضعيت اجزاى مختلف بدن اطلاءق مى كردد.؛ )١(‏ تكيه كاه اصلى در اين تعريفه ؛كاليد شكافى براى 
كالبدشناسى است. براى آناتومى تعاريف ديكرى نيز ذكر شده است كه صرفا شامل مفهوم ؛كالبدشناسى است راز جمله: 
«كالبدشناسى يا آناتومى, عبارت است از مطالعه و شنا خخ تساختمان بدن انسان و اندامهاى مختلف تشكيل دهنده آن و بالاخره 


روابط فيما 





اتدامها.» (0) 


مباحث آناتوميكك و كالبد شناختى در راستاى بازشناسى جايكاه واقعى دستكاههاء فيزيولوزى و تن كاركردشناسى انسان, سابقهاى 





جند هزار ساله دارد راز فلاسفه آناتوميست عهد باستان مىتوان ؛آلكمائيون كره تونابى (70هقم) را نام برد. و هر جند به عنوان 





شكك كارى انجام نداده ولى بخصوص براى تحقيق در فرآيند بينايى به تش 
در عصر شكوفايى علمى مسلمانان» تشريح: جايكاه رفيعى يافت. افزون بر «قانون بوعلى و «حيات الحيوان دميرى» تمونههاى شكفت 
آورى از جراحى بى حسى (انسترنى)» سوراخ كردن ناى براى رهايى از خفكى (تراكثوتومى) و تغذيه بيمار از طريق لوله؛ در 


ت كرديده است. آناتومى؛ برا: 


يح كاسه جشم برداخته امست. 








خردمندان دين كرا و انديشمندان خدا باور نيز 





كارنامه طب مسلمانان در قرن دوم و سوم هجرى 





از هر دانش تجربى ديكر نقاب از جهره ناسوتى آيات انفسى بركرفته و كوشهاى از اسرار «تباركك 
الله احسن الخالقين را به نمايش كذارده؛ و برترين شواهد را در جهت استحكام يايههاى برهان نظم و اتقان صنعء كرد آورده است. 
غزالى مى كويد: و كمال معنى اين آيه كه" يا ايها الانسان ما غركك بربكك الكريم. الذى خلقك فسويكك فعدلك. فى اى صورة 
ما شاء ركبكك» "نداند مككر كسى كه علم تشريح آدمى از روى ظاهر و باطن بداند» و عدد وى و انواع وى و حكمتها و منافع وى در 
آقرآن بداند. و اين از علمهاى بيشينيان و يسينيان است.؛ (*) 


آناتومى دوران بيش از رنسانس را مىتوان آناتومى كلاسيكك (/9إ8/13]0113 |355162ع) ناميد؛ كه با مشخصه اصلى «كاوش 





عقلا-نى - تجربى در بيكرشئاسى انسان و حيوان قابل معرفى است. از آن يسء آناتومى سه قرن اخير را مى توان «آناتومى تجربى 
(803]010 اهع113أم6]1 نام نهاد رجه در آن رُتاكيد فراوان بر بيكرشناسى تجربى بويزه از طريق كالبد شكافى مىرود. در دنيلى 
نوه آناتومى در عرصه يزشكى؛ كسترهاى بس فراتر از كذشته يافته و بويزه در جند دهه اخيرء مكاتب و رويكردهاى كوناكونى در 
باب جكونكى و قلمرو آن تولد يافته است راز جمله: مذاهب سنت كروى ,( 113016101115111 بويايى كروى (55[0/6ع2]0091 
و محافظه كرايى .(00115611/3615111 اينكك در يايان قرن بيستم؛ دانش يزشكى به نقطهاى رسيده است كه آناتومى» محور اصلى و 
تشكيل داده است به كونهاى كه رويكردانى از آن» به منزله از كردونه ارج ساختن دانشر رشكى است. در اين دوره» 
يزشكى در درمان بيماران موفقتر خواهد بود كه از آناتومى هر اندام همجون ساير علوم بايه و بالينى بخوبى آكاهى داشته باشد. 

كاربردهاى 1 











يايه آن را 











57 
در جهان كنونى؛ آناتومى در دو عرصه مهم كاربرد دارد: 

92-7 

در دانش يزشكىء سه نقش اساسى براى آناتومى ترسيم شده است كه عبارتند 
-١‏ آموزش إدر آناتومى آموزشىء اجزاى بدنء كاركرد و جايكاه هر يكك در جغرافياى كلى بيكر و نيز مناسبات هر عضو با ديككر 
به دق تبازشناسى مى كردد. اين فرايند» در قالب مباحث تثوريكك از طريق كتاب» تصوير, مولا و كامببوتر انجام مىيذيرد راما 
اتقريبا همه متخصصانء برناكافى بودن اين آموزشها و بر لزوم تماس عملى مستقيم دانشجو با جسد - از طريق كالبد شكافى - اتفاق 


نظر دارند. اين ديدكاه» زمانى واقع بينى خود را نشان داد كه كشورهاى توسعه يافته صنعتى, راه تشريح بدن آدمى را براى محققان 





الف - در عرصه 








و دانشجويان باز نموده و به موفقيتهاى جشمكيرى در امر آموزش يزشكى؛ دستيافتشد. در حال حاضرء دسترسى دانشجويان 
برشكى به اجساد انسان و تشريح آنها در حد لزوم؛ ضرورتى انكارنايذير در امر آموزش قلمداد مىشود. 

؟- كارورزى در قرن بيستم» جاقوى تشريح و جراحىء به كمكك مهندسى و تكنولوزى يزشكىء انقلابى شكرف در اين دانش 
يديد آورد. ثمربخشى آموزشهاى يزشكى در كرو كارورزى با اجساد انسانى است رزيرا بدين سان در مقام تشخيص؛ درمان و 
جراحى مىتوان كوتاهترين راه صحيح را براى سالم سازى بيمار ييمود. معمولا-در مرحله كارورزى؛ دو هدف را مد نظر قرار 
مى دهندة 

الف - طرز صحيح برخورد دانشجو با جسم انسان رمثلا ممكن است از دانشجو خواسته شود كه يكك ركك كرونر قلب را بدون باز 
كردن تمام سينه و ركهاء نشان دهد رو ايز 
057 


ب - فراكيرى تفاوتهاى نزادى و رُنتيكى اركانيسم انسان :در اركانهاى بدن جه بسا تفاوتهاى جشمكيرى وجود داشته باشد. اين 
دك ركونيهاء در كشورهاء قاردها و نزادهاى مختلف رخ مىنمايد. براى دانشجوء آشنايى با ميزان اين د كركونيها لازم است؛ و كسب 
اين آكاهى با تشريح يكك جسد ممكن نيست ربلكه تشريح بيكرهاى متعدد و مقايسه آنها با يكديكر را مىطلبد. در ميان 


فقط هنكامى ممكن است كه وى جغرافياى بدن را جئان دقيق بداند كه مستقيما در همان 





؛ نسج را باز نمايد و در مقام جراحى؛ كا ركردى صحيح ارائه كند. 


آناتوميستهاى فرانسوى» معروف است كه: «هر جسدء كتابى مستقل است.٠‏ 
در مرحله كار آموزى؛ هيج جيز - حتى كارورزى باليثى - نمى تواند جاي 





ين كالبد شكافى مستقيم؛ كه نقش حياتى در آماده 
زشكك جراح به 





سازى بزشكك دارد. بشود. زيرا كارورزى تشريحىء بيشترين مهارت؛» خونسردى و آمادكى روحى لازم را برا 





تيال م ىآورد. 
امروزه در برخى از كشورهاى جهان سوم؛ معمولا كارورزى يزشكان جراح؛ بدون شناخت آناتومى (به سبب نداشتن امكانات 
تشريح) و فقط با كارورزى بيماران زنده به دست مىآيد كه بدون آكاهى از آناتومى - حتى با وجود استفاده از امكانات كمكك 





يار ناقص و خطرناكك است. در كشور ما نيز كاهى عدم كارورزى صحيح 


آموزشى همجون فيلم؛ كتاب. مولارٌ و... - روشى ب 
بريخ از يزشكان در زمنيه كار عملى با جسم انسان» موجب شده است كه در مواردى از جراحيهاى فورى و ضرورى؛ جاقوى 





جراحى به خطا رفته و مشكل آفرين است ربويزه در بعضى از سزارينهاى اضطرارى در مراكز آموزشى. بر روى صورت كودكك تازه 


تولد يافته آثار برش جاقو باقى مانده استء و كاه به ناقص العضو شدن كودكك يا مادر انجاميده است. 





- توسته دانش برشكى و رسيدن به افقهاى نو ربا توجه با نقش محورى تشريح؛ رشد داشتن يزشكى بدون تكيه اساسى بر 
آناتومى؛ ممكن نيست. مشعل اين علم اكنون در دست كشورهايى است كه به طور جندى و با برنامهاى دقيق و سازمان 
زمينه تشريح و اتوبسى بيماران فوت شده توسط بيماريهاى شناخته نشده؛ فعاليت دارند و يزوهشكران خود را در تحقيق بر روى 
اجساد انسانها و كشف تازهءهاى يزشكىء؛ يارى مىدهند. به عكسء كشورهايى كه فاقد برنامه تشريح كافى هستند از كردونه 
يبشتازان اين دانث 
كاركرد مثبت يزشكى آنها را به شدت 


انتقال دهند. 





افته در 


س» كنار مانده و صرفا به استفاده كنند كان يافتههاى نوين كشورهاى بيش روء تبديل شدهاند. وجود جنين ضعفى» 








داده و در بسيارى از موارد, ناجارند بيماران خود را براى درمان به كشورهاى بيشرفته 


ب) در عرصه حقوق 
در رابطه با مسالتحقوقى: دو كاربرد اساسى براى تشريح وجود دارد: 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه .110/8 1ز ونإ دنال( 





١‏ -اتويسىء كه هدف از آن تعيين علت مركك مى باشدء براى تشخيص علمى جرم و مجرم به كار مىآيد. اتويسى در همه موارده 
وابسته به تشريح يكايكك اعضا نيست, اما در عين حالء در موارد بسيارى نيز سخ بدان نيازمند است. 
؟ - تعبين ميزان ديه زبراى مشال, ه ركناه كسى زن باردارى را با حملش به قشل رساند؛ در صورتى كه جنين كامل كرديده و 


جنسيتيافته باشد. يكى از راههاى تعيين ديه جنين؛ شكافتن بدن و بيرون آوردن حمل است. 





آنجه بيان شد صرفا كاربردهاى علمى آناتومى؛ فارغ از هنجارهاى دينى بود. از سوى د. 
محدوديتها نيست. محدوديتهاى يزشكى؛ ديئى و اخلاقى. 
الف) محدوديت بزشكى زهنكامى كه در دانش بزشكى سخن از تشريح به ميان مىآيد؛ نبايد جنين تصور كرد كه بزوهشكران» در 


سالنهاى تشريح به انتظار نشسته تا هر جسدى را كه از راه مى رسد, به جاقوى تشريح سبارند. بلكه مقررات يزشكى؛ تشريح را فقط 


جنين فرايندى نخالى از برخى 


در صورتى مجاز مىدارد كه اغراض صحيح و عقلابى ياد شده؛ جز از اين طريق» حاصل نشود. برخى از اين مقررات عبار تند از: 
١‏ - تشريح جسدء موجب عواقب ناكوار براى اوليا و بازماند كان ميت نشود رو حتى الامكان؛ رضايتخود شخص قبل از فوت ويا 


ايتبازماند كان وى جلب شده باشد. 





- جسد, سالم باشد و قبلا باز و متلاشى نشده باشد. 
*- جسدء قبل از تشربح طى فرايئدى؛ ثابت و ضد عفونى كردد. 


؟- تشريح اجساد. فقط به ميزان مورد نياز باشد. 





ب) محدوديت اخلاقى رفطرت آدمى بارهياره ساختن بيكر انسان را - بدون دليل - روا نمىدارد و همواره در طول حيات بشرى» 
حفظ حرمت كالبد آدمى؛ مقبول همكانى بوده است. 

البته در دنياى متجدد غرب» جندى است كه ارزش اخلاقى: به سستى كراييده اسث» تا آنجا كه افرادى براى دريافت مبلغى يول 
جسد خود يا برخى از نزديكان خويش را طى قراردادهايى به فروش رسانده تا يس از مركك؛ مورد كالبد شكافى قرار كيره. 

ج) محدوديت دينى مهمه اديان الهى بويزه دين به بيكر انسان. وحدت نظر دارند و در اين رابطه» تعاليم 


ارء برآنيم كه حكم تشربح را با توجه به كاربردهاى مختلف ذكر شده؛ از نظ ركاه اسلام؛ مورد 


مبين اسلام؛ در زمنيه احترا 





و آيينهاى خاصى دارند. در اين 





كاوش و بررسى قرار د 





تشريح در اسلام 

اصل اولى در جشم انداز اسلامى؛ به اجماع فقها و با استناد ادله قطعى؛ عدم جواز شكافتن بكر ميت مسلمان است. و مبادرت به 
جنين عملى موجب تعلق ديه مى كردد. (6) اما آنجه ما را به تحقيقى زرف و تدقيقى بايسته فرا مىخواند» شناخت حدود واقعى و 
قلمرو اين حكم است رجه بدون كشف آذ نمىتوان ياسخ در خور و متناسب با نيازهاى جهان كنونى به دست آورد. در راستاى 
اين بزوهشء نككرش كلى اسلام به 
هر يكك نقش ويزهاى خواهند داشت. 





ازها و مقتضيات جوامع بشرى در هر عصرء فلسفه و ماهيتحكم و نيز قيود و قرائن مقارن آن؛ 


فلسفه و ماهيت حرمت 
اولين مساله در حور توجه؛ آن است كه بدانيم عدم جواز تشريح بيكر مسلمان» جكنونه حكمى است و داراى جه و 


مى باشد. در اين زمينه. احتمالات و آراى كوناكونى وجود دارد كه هر يكك. ثمرات و نتايج ويزهاى در بى دارد: 





الف) حرمت ذاتى 
نكرش نخست آن است كه وازه «حرمت به معناى «ممنوعيت است (83) و استعمال آن در نصوص - در صورت فقدان قرينه بر 
استعمال در معناى ديكر - حرمت تكليفى را افاده مىكند و يكى از حدود مستقل الهى است. جنين فرضىء با قراينى كه در ديدكاه 


بعدى بيان خواهد شدء بعيد مى نمايد. به هر روى؛ ديرش آن نتايج و بيامدهابى دارد كه در ذيل اشاره مىشود: 





-١‏ بر اين اساس» رضايت بيشين صاحب جسد يا اذن اوليا و وارثان» هيج نقشى ندارد و وصيتبدان نافذ نيست. زيرا رضايت و اذن» 
فقط در قلمرو سلطه و مالكيتشخص. نافذ است. نه در دايره حدود الهى. 

؟- در فرض فوق» آيا مىتوان از قاعده «اهم و مهم يا "اضطراره براى جواز تشريح يا قطع عضو سود جست؟ براى مثال» جنانجه 
كسى كرفتار مركك مغزى كرديده و قلبش تا لحظاتى 
جان شخص دوم را از خطر رهانيد؟ در جنين موردى؛ آيا نسب تبه حفظ جان يكك مسلمان - افزون بر رعايت حرمت تكليفى قطع 
اعضاى ديكرى؛ كه در حال مركك استّيا تاز 
نتايجسودمشد بسيارى در بى دارد داراى مصلحتى 


متفاوت وجود دارد: 





قطعا از كار خواهد افتاد؛ آيا مى توان با بيوند زدن قلب او به ديكرى 








از دنيا رفته است - وظيفهاى نداريم؟ همجنين آيا رشد علم و دانش كه براى جامعه 
از ملاك ممنوعيت شكافتن بيكر مسلمان نيست؟ در اين رابطه دو ديد كاه 





1-7- برخى از فقها مى كويند در مواردى كه حفظ جان مسلمان وا 





يا قطع عضو بيكر مسلمانى ديكر استء در اصل 


تكليف نسبتبه حفظ جان او - با جنين مقدمه حرامى - شكك داريم. از طرفى؛ دليل خاصى در اين زمينه وجود ندارد و اطلاقات 





موجود از شمول آن قاصر است. لذا اين مساله. مصداق «شكك در ثبوت تكليف است و قاعده اوليه در جنين مواردى «براثت اسث. 





با وجود جنين اصلى. ادله حرمت تشريح بلا معارض مىمانند و حرمت ثابتخواهد بود (:*) و اين عمل فقط در مواردى جايز 
خواهد بود كه منتهى به شكافتن يا جداسازى سطحى و روبين شود يعنى مقدارى از يوستيا كوشتء در حدى كه عرفا جنايتبر 
ميتيا شخص زنده صدق نكند, از بدن جدا مىشود. 

1-1 نظر برخى ديككر آن است كه بدون ترديد» در اسلام مصالح اجتماعى و كسترش علم؛ ارزشى فراتر از احكام و مصالح فردى 
(0) از سوى ديكر» بديهى است كه شارع مقدسء براى حفظ جان مسلمانان اهميت والايى قائل استء تا آنجا كه تقيه كردن 
براى حفظ جان خود يا ديكرى راء به عنوان يكى از فرايض بزركك معرفى كرده است (:8) و مسؤوليت يذيرى از ناحيه حاكم ستم 
بيشه را - كه در شرايط عادى شديدا محكوم مىدارد - در راستاى جنين هدفى؛ مجاز مىشمارد. (9) همجنين, بسيارى از محرمات 
رادر صورت تزاحم با حفظ جان خود يا ديكرى؛ جايز شمرده و واجباتى را حرام دانسته است. از مجموع اين احكام و ساير مقررات 
اجتماعى اسلام؛ مى توان دريافت كه اكر رشد علمى جهان اسلام يا حفظ جان مسلمان. بر امر حرامى همجون تشريح يا قطع عضو 
ميت متوقف كردد نه تنها جايزء بلكه در مواردى نيز واجب استث. بهترين كواه آن در متون دينى: ادله مربوط به زنان باردارى است 
ين ديدكاه 





كه جنينشان داراى روح كرديده؛ و بدين لحاظ دستور به شكافتن يهلوى مادر و بيرون آوردن فرزند مىدهد. 01١(‏ | 
نتايجى جند در بر دارد از جمله: 
- در صورت وجوب و اتعين تشريح يا قطع عضوء كسب اجازه و جلب رضايت لزومى ندارده زيرا رضايت در زمانى لازم است كه 


حقى براى صاحب جسد يا اوليا وجود داشته باشد؛ در صورتى كه اكر عدم جواز تشريح از حدود الهى بوده و در موارد خاصى هم 





- بر اساس ضرورت يا اهميت مورد - حكم وجوب صادر كند؛ يس در واقع؛ حقى براى د 
كرده باشدء مانند لزوم يرداخت ديه. 

- با امكان رفع نياز از طريق تشريح يا قطع عضو بدن كافرء تشريح مسلمان جايز نيستء زيرا بر اين اساس» جواز تشريح مسلمان 
مبتئى اسستبر ضرورت و رعايت قاعده اهم و مهم بو در صورت عدم تعين تشريح بدن مسلمان؛ ضرورت و اهميت منتفى خواهد 


بود. 





- تشريح و قطع عضوء لزوما بايد در جهت استفاده مسلمانا باشدء زيرا در غير اين صورت, اهميت آن در جشم انداز اسلامى ثابت 


ب) حرمت عارضى 

ديدكاه ديكر آن است كه حرمت شكافتن جسدء به دليل حفظ احترام بيكر مسلمان است رزيرا احترام ويزهاى كه در زمان حيات دارا 
بود» يس از مركك نيز داراست, )١1(‏ 

از نظر لغوى نيزء يككى از معانى حرمت «احترام )١7(‏ اسث و اين كلمه در نصوص دينى مربوطه فقط به همين معنا قابل تفسير است[ 
زيرا در آنهاء برداء 
با برداخت «ديه جبران شود در صورتى كه اكر حرمت آنء يك حكم تكليفى مستقل و از حقوق و حدود خاص الهى بود 


مى بايستبه جاى ديه احده يا «تعزيره وضع مىشد و يا به عذاب اخروى اكتفا مى كرديد. اين ديد كا 








ديه تشريع كرديده است (18) واين نشان مىدهد كه شكافتن بيكر ميتء باينال ساختن حقى از اوست و بايد 





نيز نتايجى جند در بى دارد» 
أل جيلفة 

-١‏ ار حرمت كالبد شكافى به خاطر حفظ احترام شخص باشدء در نتيجه با احراز رضايت و ميل او حرم تبرداشته مىشود. بسه 
جون «اشخص صاحب حق است, مى تواند اين حق را از خود سلب نمايد و اككر جنين كرد, مانعى براى تشريح باقى نمىماند. به بيان 
ديك حق شخص بر اعضاى بدن خخود بس از مركك. مانند حق او در حال حيات است و همانكونه كه در زمان حيات و بر اساس 
اغراض عقلايى» حق هر كونه تصرف در بدن خويش را دارد - مكر آنكه منع خاصى رسيده باشد - جنين حقى را بس از مركك نيز 
داراست. ممكن است اين توهم 
كرديده است. ياسخ اين است كه قاعده «ضرر؛ در جابى مصداق دارد كه غرض عقلابى اهمى در كار نباشد. 

1- بر مبناى فوق» تعلق ديه منوط اسّبه نظر و خواست صاحب جسد. بنابراين» اكأر شخص وصيت كند كه بيكرش را مجانا و يا با 


قيمتى بيش از مقدار ديه در خدمت آموزشهاى يزشكى يا معالجات و...قرار دهنده وصيتش نافذ است و تخطى از آن جايز تخواهد 








لى آيد كه جنين تصرفاتى؛ از مصاديق «اضرار به نه است و به حكم الاضرر و لاضرار؛ ممنوع 





بود زاما اكر وصيت مطلق باشدء اصل جواز تشريح ثابت مى شود و لزوم ديه نفى نمى كردد. 
*- طبق اين ديد كاه تشريح جسد نه فقط بس از مركك جايز مى كردد, بلكه در زمان حيات نيز قطع برخى از اجزاى بدن براى بيوند 


به ديكران در صورتى كه موجب خطر جدى براى شخص نكردد جايز مىشود. 





؟- جواز تشربح و قطع عضو مبتنى بر اضطرار و ضرورت نيست (ب به صرف وجود غرض صحيح عقلايى و مصالح اهم عرفى 
- در صورت رضايتشخص - تشربح جايز مى كردد هر جند اضطرارى در بين نباشد. 
ه- حد مجاز تشربح و شرايط آن بستككى دارد به نظر و رضايت صاحب جسد (بنابراين مى توائد وصيت كند كه قسمتهاى خاصى از 
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ببح مى كردد. دراين صورت تخلف از شرايط جايز نيست. 

ع- حرمت تشريح بر اساس نككرش فوق داير مدار صدق اهانت و بى احترامى است. بنابراين» اكر تشريح به كونهاى و يا در اعضايى 
انجام شود كه بىاحترامى به ميت تلقى نشود انجام آن جايز است؛ اكر جه صاحب جسد به آن وصيت نكرده و اجازه نداده باشد. 
اين امر نسب تبه جوامع و اشخاص مختلف. ممكن است تفاوت بيدا كند. مثلا نوعى تصرف خاص در بدن ممككن است نسب تبه يكك 
شخص اهانت تلقى شود اما نسبتبه ديكرى جنين نباشد رو يا در جامعهاى آن را اهانت تلقى كنند و در جامعهاى ديكر نه. 


1- براين مبناء جواز تشريح به موارد علا-ج و بيوند به بدن ديكرى منحصر نمى شود بلكه ساير كاربردهاى علمى؛ آموزشى و 





نيز مجاز خواهد بود. 





8- جواز تشريح بيكر مسلمان در اين صورت؛ م به زمان عدم دسترسى به اجساد كفار نيست و در صورت اجازه شخص 
مى توان بدن وى را تشريح نمودء اكر جه استفاده از اجساد غير مسلمان به جاى آن ممكن باشد. 


از طريق ادله ديكر شرعى به دست نيايد[ 





البته هر بكك از آثار فوق در صورتى مرتب است كه براى كالبد شكاقى» قيد و محدود ب: 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1١09‏ از ونإ دنال 


اما اككر شارع: راههاى ديككرى براى اين منظور وضع نموده و يا محدوديتهايى ايجاد كرده باشد؛ نمى توان از كالبد شكافى استفاده 
كرد. براى مشال؛ جنانجه كسى زن باردارى را به قتل رساند و موجب مركك جنين نيز كردد؛ براى تعيين ديه جنين - با فرض امكان 
شكافتن كالبد مادر و تشخيص جنسيت فرزند - نصف ديه بسر و نصف ديه دختر تعبين كرديده است: ...و ان قتلت امراة و هى 
حبلى متم فلم يسقط ولدها و لم يعلم اذكر هو او انثى و لم يعلم ابعدها مات ام قبلها فديته نصفين: نصف دي ةالذكر و نصف 
ديةالانثى؛ و ديةالمراة كاملة...» (1) جنين حكمى به ضميمه ادله حرمت تشريح مفيد عدم جواز شكافتن كالبد است. )١8(‏ در 





جنين مواردى كه هدفه تامين عدالت است, 
صاحب جسد و نيز عواطف ياكك انسانى؛ ملاحظه كرديده است. 

ج) مثله كردن 

احتمال ديكر آن است كه شكافتن كالبد؛ همان «مثله است جه آن نيز جيزى جز ببكر شكافى و قطع برخى از اعضاى بدن نيست» 


در احكام نورانى اسلام؛ هم عدالت تامين شده است وهم از سوى 





احترام 





ثين عمل نكوهيدهاى شديدا منع و تحريم شدهاست. (18) 
در نفى اين احتمال» همين بس كه صرف شباهت ظاهرى. بدون ملا-حظه خاستكاههاى روانى و برآ يندهاى متفاوت اجتماعى» 


نمىتواند تشريح را تحت عنوان امثله قرار دهد رُزيرا بر اساس شواهد تاريخى و تصريح ارباب لغت,؛ مثله كردن عملى انتقام آميز و 
كينه جويانه در برابر دشمنان و نوعى جنكك روانى بودهاست,. (17) از همين روه مكتب انسان ساز اسلام؛ با جنين روش خردنايسندى 
كه ناشى از خصلت درنده خويى و كينه ورزى است؛ سختبه بيكار بر خاسته است ,در حالى كه «تشريح عملى انسانى؛ خرديذير و 
دور از هركونه كرايشات منفى و ضد انسانى است. بنابراين مى توان كفت كه موضوعا از آن جداست و يا دست كم صدق عنوان 
'مثله بر آن مشكوكك است و افزون بر اين» در حكم مثله فرقى بين مسلمان و كافر نيست و همه روايات و متون مربوط به آنء تعيين 

اده جكونكى برخورد مسلمانان با دشمنان بيكارجو مى باشد. از اين رو اككر حرمت تشريح از باب مثله كردن باشدء تشريح 


سرسخت ترين معاندان نيز جايز نبود. 





د) تاخير دفن 


وجوب دفن ييكر مرده مسلمان از ضروريات 





است (18) و تاخير در آن براى مدت طولانى؛ جايز نيست رو جون تشريح موجب 
تاخير يا عدم ذفن اسثه حرام مى باشد. 

با اندكك تاملى به دست هىآيد كه مساله فوق هركز نمى تواند دليلى مستقل به حساب آيد رزيرا در اين صورتء اكر بتوان كالبد 
شكافى را بدون صرف زمان طولانى انجام داد و سيس جسد را براى تدفين آماده ساخت؛ خالى از هركونه اشكال خواهد بود. نيز 
اكر با صرف وقت اندكك بتوان عضوى از بدن تازه كذشته را به بدن ديكرى بيوند زد كاملا بىاشكال خواهد بود رزيرا اولا اين 
عمل در فاصله زمانىاى انجام كرفته كه تاخير جايز 
از 


است و حتى مىتوان برخى از اين فعاليتها را در مسير دفن انجام داد رُثانيا يس 








بيوند با بدن شخص ديكرى ديكر عضو ميتبه حساب نمى آيد و از موضوع لزوم دفن» خارج هى كردد. 

بنابراين؛ دليل فوق فقط مواردى را شامل مىشود كه جسد براى مدتهاى طولانى در سالن تشريح بماند و يا اصلا دفن نشود. در 
جنين مواردى نيز بسيار بعيد است كه در نظر شارع مقدس اسلام اهميت دفن بيشتر از ثمرات ارزشمند و حياتبخش تشريح باشد. 
علاوه بر 





وع عللى كه در روايت فضل بن شاذان از امام ر | (ع) بيرامون وجوب دفن آمده استء به دو دسته تقسيم 
مى شوند: -١‏ آنكه زندكان از اثرات فساد و آلودكيهاى جسد بركنار مانده و متاذى نكردند م؟1- حرمت صاحب جسد محفوظ 
بمائد. (15) 


تعليل فوق كه با لفظ «انما؛ آمده و مفيد انحصار علت است مىتوان بخوبى نتيجه كرفت كه حكم وجوب دفن فورى؛ شامل 





اتشريح - در صورت رعايتشرايط - نمىشود رزيرا اولاء جنانكه مذكور افتاد. هنكام كالبد شكافى؛ بيش از هر جيز نخست بدن طى 
فرايندى؛ ثابت و ضدعفونى مىكردد و آنجه در روايت فوق بيان كرديده در آن رخ نخواهد داد رُو ثانياء مساله حرمت صاحب 


» با استناد به روايت فوق و ادله مشابه آن در جواز 





جسد نيز بحث را وارد در ديد كاه «ب مىكندء كه بحث آن كنذشت,. بنا 

كالبد شكافى؛ ديكر نيازى به استناد به قاعده اهم و مهم نيز نخواهد بود رُزيرا تاخير يا عدم دفن در روند تشريح به كونداى است كه 

علل و موجبات وجوب تسريع در دفن را منتفى مى سازد. 

تشريح در روند قضايى 

شكافتن كالبد براى تشخيص جرم يا مجرم از دو جهت قابل بررسى است: 

-١‏ از نظر حقوق فردى ,در نككرش فرد كرايانه در صورتى مىتوان كالبد را براى تحقيقات قضايى تشريح نمود كه براى اولياى 
احب جسدء همان حقى است كه خود او داراست قائل باشيم و يا د ت كم بى كيريهاى قض ابى آنان را تامين حقوق ميت 

قلمداد نماييم. بدين ترتيب و بر اساس مبناى «ب تشريح جسد بنا به درخواست اوليا مانعى ندارد. البته در اين صورت نيز برخى بين 

صورت قطع به كشف و ترديد نسبتبه آن» تفصيل قائل شدهاند. )1١(‏ بر اساس ديكر مبانى ذكر شدهء مشكل تزاحم حق اوليا (يا 

ميت) با حرمت تكليفى يديد مىآيد و تشريح در صورتى جايز خواهد بود كه قائل به تقدم حق اولياى ميتشويم. 

"از نظر حقوق اجتماعى ,مساله حاكميت عدالت و ريشهكن سازى فساد و بزهكارى؛ يكى از اهداف اسلام است و ادعاى اقوا 

بودن ملاكك آن نسبتبه حرمت تشريح؛ بر اساس هر يكك از مبانى بيشين» سخنى كزاف نيست (بنابراين» هركاه رسيدن به آرمان 

فوق» شكافتن كالبد را طلب كنده بلامانع خواهد بود اككر جه مورد درخواست اولياى مقتول نباشد ززيرا حاكم اسلامى؛ دادستان 

عموم است و موظف به ريشهكن سازى تبهكارى؛ تنبيه مجرمان و برقرارى عدالت است. 

تندوين مقاله حاضرء حاصل سعى و تلاش جمعى از بزوهشكران است. در بخش آناتومى؛ از مشورتها و راهنمابيهاى آقايان دكتر 

مسلم بهادرى و دكتر اكبرى از دانشكاه تهران و آقاى دكتر ابراهيم اسفنديارى از دانشكاه علوم يزشكى اصفهان و آقاى دكتر 

محسن فاطمى از قم در جهت موضوع شناسى مساله استفاده شده و بخشهاى فقهى, به مساعدت كروه فقه دفتر بويزه حجةالاسلام 

محمود عبد اللهى, به انجام رسيده است. آنكاه مجموعه مطالب همراه با اضافاتى به قلم حجةالاسلام حميد رضا شاكرين به رشته 





تخوير ذراننب أنستد 





بى سو 
١‏ غ؟. م ل[30360113 06 ولاتطعوع 3001 ومتمعقعا مأ لإلنطك جره ملأ دعبالع صخ ,عند ألم هدع ألطظ . ,0 
١‏ - نورانى» مهدى (كالبدشناسى رج ؟1. شرك تسهامى جهرء 1784. 

“ات غزالى» امام متحمد #جواهر القرا 
؟- ر.كك: وسايل الشيعه ج14 ص ص 59-1897 اثلا 





به كوشش حسين خديو جم رص ال 

ف - در «مقاييس اللغة ذيل كليد وازه ؛حرم آمده است: «المنع الشديد؛ فالحرام ضدالحلال ب نيز در «مفردات راغب آمده استة 
«الحرام الممنوع منه...٠‏ 

ع - بركرفته از درسهاى خارج فقه آيذالله تبريزى زنيز: لمسائل المنتخبة وج ل ص ؟61. 

- مطهرى؛ مرتضى زاسلام و مقتضيات زمان رص 15١‏ 

8 - وسايل الشيعه مج١01‏ ص ص 6/0 5/7 





-همان رج 7ل ص ص شه فلك 1736 
١‏ - همان رج ا ص “الاق 11206 - مانند «حرمة المسلم ميتا كحرمته و هو حى . وسايل الشيعه رج 19 ص 18١‏ «ديات الاعضاء». 
١‏ - المصباح المنير: «الحرمة بالضمء اسم من الاحترام 

18 - رءكك: وسايل الشيعه ج19 ص ص 181-787 

؟1 - همان مج 14 رض صن 718-577 

158-1١١ (بهار *158)؛ ص ص‎ ١ ربهرهكيرى از كالبد شكافى...؛ مجله فقه اهل بيت رش‎ ١ مؤمن, محمد‎ - ١١ 

18- وسايل الشيعه؛ ج١1‏ ص *؟.ح ؟ و 


١‏ - تفاوت اين ديد كاه با ديدكاه ٠ب‏ در همين است كه انككيزه انتقامجويى را مقوم معناى مثله كردن بدان 





ميان آنها تمايزى ئيستء 
8 - ر.كك: وسايل الشيعه رج 1 ص ص 818-818 ١ابواب‏ صلوة الجنازه . ح 0١‏ ث و 8. 
- همان رج ص 14 


15١ رءكك: ابهرهكيرى از...؛ مجله فقه اهل بيت (ربهار 159)؛ ص‎ ٠١ 





عرف 
با بيمارى جكونه برخورد كنيم؟ 


نويسنده: آيه الله حاج سيد محمد تقى مدرسى 

احاديث شريفة 

١‏ - امام صادق عليه السلام فرمود: 

قال رسول اللّه صلى الله عليه وآله: يقول الله عرّوجِلٌ للملكك الموكل بالمؤمن إذامرض: اكتب له ما كنت تكتب له فى صيحته: 
أنا الذى صيرته فى حبالى ("1). 

"ييامبر خداصلى الله عليه آله فرمود: خداوند عزَّوجلٌ به فرشتهاى كه موكل بوشخص مؤمن است,ء در زمانى كه او مريض شود 
مى كويد در يروندهاعمال او همان 
خود كشيدءام به بندبيمارى درآورد 
- امام صادق عليه السلام فرمود: 
قال رسول اللّدصلى الله عليه وآله: الحمى رائد الموت؛ وسجن الله فى الأرض ؛ وفورها من جهنم , وهى حظّ كلّ مؤمن من النار("؟). 


بيامبر اسلام صلى الله عليه وآله فرمود: تب. جهنم است. 





بزى را بنويس كه در هنكام صبحت و سلامتى اومى نوشتى؛ زيرا اين من هستم كه او را در دام 











ك مركك و زندان خمدا درزمين است و فوران و غليان آن از 





نصيب و قسمت هر مؤمن از آنش؛ تب است' 

- زراره از امام صادقعليه السلام يا امام باقرعليه السلام روا 
سهر ليله من مرض أو وجع أفضل وأعظم أجراً من عبادة سنة(”"6). 

باداش يكك شب بى خوابى از جهت بيمارى يا درده بهتر وبيشتراز يكك سال عبادت كردن است". 

؟ - امام صادقعليه السلام از يدرانشعليهم السلام از وصيت ييامبر اسلام صلى الله عليه وآله بدحضرت علىعليه السلام نقل مىكند: 
قال: يا على ؛ أنين المؤمن تسبيح ؛ وصياحه تهليل ؛ ونومه على الفراش عبادة , وتقلّبه من جنب إلى جنب جهاد فى سبيل اللّه ه فإن 
عوفى مشى فى الناس وما عليه من ذنب(". 

"بيامبراسلام صلى الله عليه وآله فرمود: اى على! ناله كردن مؤمن؛ تسبيح وفريادكردنش تهليل و خوابيدن او در بستر بيمارى؛ عبادت 


شدن ا اه ندا اسث. 3 3 رد بيد| كرد ن يديد كن خودا1 
و يهلو به يهلوشدن او جهاد در راه خدا است. بس اكر عافيت و بهبودى بيدا كرد.در ميان مردم به زندكَى خود ادامه مىدهد و هيج 





ع ىكئدة 
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000 


3 - جابر از امام باقرعليه السلام روايت مى كند: 





إذا أحبٌ الله عبداً نظر إليهه فإذا نظر إليه أتحفه بواحدة من ثلاث : إمَا صداع ؛ وإما حمى . وإما رمد("8) 

وقتى خدا بندهاى را دوست بدارد؛ به سوى او نككاه مى كند , ووقتى به سوى او نكاه كند؛ يكى از سه جيز را به عنوان هديه به اومى 
بخشد: يا سردرد يا تب يا جشم درد". 

* - رسول اللهصلى الله عليه وآله فرمود: 

حمى ليله كفارة سئة("9). 

يكك شب تب كردن كفاره يكك سال اسث". 

1- حضرت على عليه السلام درباره مريضى طفل كفت: 
كفارة لوالديه("/0, 








"بيمارى كودك؛ كفاره يدر و مادر او است". 
8- امام صادق عليه السلام فرمود: 
قال اللّهِ عزّو جلٌ: 


أبقيته أبقيته ولا ذنب له. وإن مات. مات إلى رحمتى("). 





نما عبد ابتليته ببكِة فكتم ذلكك عوّاده ثلاث أبدلته لحماً خيراً من لحمه؛ ودماً خيراً من دمه؛ وبشراً خيراً من بشره 





خداوند عر و جل فرمود: هر هاى كه او را به بيمارى مبتلا كنم و او اين بيمارى رااز عيادت كنندكان خود تا سه روز ينهان كند 


كوشت بدن او را به ككوشت بهتر و خون او را به خون بهتر و بوست بدن او را به بوست بهترء تبديل خواهم كرد. بس اككراو را در 





قيدحيات باقى بككذارم , زنده مىماند در حاليكه هيج كناهى ندارد. اكرهم بميرد به جوار رحمتم منتقل خواهد شد 
4- حضرت علىعليه السلام فرمود: 
من كتم وجعاً أصابه ثلاثة أيام من الناس وشكى إلى الله عزّ وجلّ كان حقّاً على اللّه أن يعافيه منه("8). 

"كسى كه كرفتار دردى شده است و تا سه روز آن را از مردم كتمانكند و تنها به خداوند شكوه نمايد , بر خداوند لازم است كه 
او را از آن بيمارى بهبود بخشد". 

٠‏ - امام ابوالحسن موسى بن جعفرعليه السلام فرمود: 

ليس من دواء إلَا و يهيج داء » وليس شىء أنفع فى البدن من إمساكاليد إلا عمما يحتاج إليه( 04 

"هيج دوايى نيست مككر اينكه دردى را تحريكك و تهييج مىكند و هيج جيزى نافعتر به بدن از اين نيست كه انسان برهيز كند مكر 
ازجيزى كه واقعاً بدن به آن احتياج دارد". 

-١‏ حسن بن فضل طبرسى در كتاب" مكارم الاخلاق "مى كويد:امام عليه السلام فرمود: 

تجتّب الدواء ما احتمل بدنكك الداء فإذا لم يحتمل الداء فالدواء("١١).‏ 

تا زمانى كه بدن تو تحمل درد را دارد از مصرف دوا و دارو برهيزكن و اكر درد غير قابل تحمل 
- امام صادقعليه السلام فرمود: 


تكله بايد هوا عضر رو" 








أنبياء مرض فقال: لا أتداوى حتى يكون الذىأمرضنى هو الذى يشفينى؛ فأوحى الله إليه: لا أشفيكك حتّى تتداوى , فإن 





'بيامبرى از ببامبران الهى بيمار شد يس كفت: من مداوا نمىكنم تا اينكه آن كس كه مرا بيمار ساخته . شفايم دهد. خداوند به او 








وحىفرمود: ترا شفا نمىدهم مكر اينكه خود را مداوا كنى زيرا شفا دادن ازمن است". 
1 - امام صادقعليه السلام فرمود: 
ليست الشكاية أن يقول الرجل: مرضت البارحة أو وعكت البارحة ولكن الشكاية أن يقول: بليت بما لم يبل به أحد(”17). 





شكايت كردن اين نيست كه شخص بككويد: ديروز مريض ياكسل و ناخوش شدم بلكه شكايت اين است كه بكلويد من به 





مرضى مبتلا شدم كه هيج كس به آن مبتلا نشده است". 
؟1 - امام صادقعليه السلام فرمود: 
"يا حسن . إذا نزلت بكك نازلة فلا تشكها إلى أحد من أهل الخلاف ولكن اذكرها لبعض اخوانكك فإنّكك لن تعدم خصلة من خصال 


أربع: إماكفاية بمال , وإمَا معونة بجاه . أو دعوة تستجاب , أو مشورة برأى("18). 





اى حسن! اكر كرفتارى و مصيبتى براى تو بيش آمدء به هيج كسساز مخالفين شكوه نكن؛ ولى به برخى از برادرانت ياد آورى كن 
حتماً با يكى از جهار جيز تو را كمكك خواهد كرد: يا با مالش يا با جاه ومقامش يا با دعاى مستجابش و يا با نظر و مشورتش". 

١5‏ - امام صادق عليه السلام فرمود: 

إن المشى للمريض نكس. إِنّْ أبىعليه السلام كان إذا اعتلّ جعل فى ثوبفحمل لحاجته -يعنى الوضوء- وذاكك أنّه كان يقول: إن 
المشى للمريض نكس .)١8"(‏ 


"راه رفتن براى مريض موجب عودت مرض مىشود. يدرءعليه السلاموقتى عليل و بيمار مىشدء در جامهاى قرار داده مىشد؛ و 





براىوضو كرفتن؛ كسى ديكر حضرت را بر دوش حمل مىكرد؛ زيرا آنحضرت مىفرمود: راه رفتن بيمار باعث بازكشت بيمارى 
اومى شود". 

18 - امام ابوالحسن موسى كاظمعليه السلام فرمود: 

إذا مرض أحدكم فليأذن للناس يدخلون عليه فإنّهِ ليس من أحد إِلّاوله دعوة مستجابة("18). 

ار كسى از شما بيمار شد بايد به مردم اجازه دهد كه به عيادت او بيايند» زيرا هيج كسى نيست مكر اينكه يكك دعاى 


مستجابى دارد". 





فى 
)١‏ وسائل الشيعه؛ ج1: ص 427١‏ حديث 7 
؟) همان ص 217 حديث8. 

*) همان حديثع. 

ع) همان» ص 277 حدديث 11. 

ه) همان» حديث17. 

غ) همان ص 8( حديث 37 

/) همان. ص 278 باب 7 حديث1. 

) همان. ص 2877 باب" حديث .١‏ 


4) همان» ص 218 حديث 4. 





)٠١‏ همان» ص 074 بابع) حديث1. 
)١‏ همان ص 91٠‏ حديث8. 

)١١‏ همان؛ حديث/, 

)٠١‏ همان؛ ص 2١‏ باب حديث*. 
؟1) همان. باب حديث؟. 

.1 همان ص 277: باب/؛ حديث‎ )١5 
همان؛ ص 67# باب 4؛ حديث1.‎ )18 


منبع: آداب بيمارى و احكام وفات 
بزشكى در دوره اسلامى قرنهاى اول و دوم هجرى 


نويسنده: سيد جعفر مرتضى عاملى 

مترجم: لطيف راشدى و حسين بر زكرى 

عرب صدر اسلام و يزشكى 

اسلام زمانى ظهور يافت كه دانش بزشكى , مراحل طفوليت خود را طى مى كردء عرب بخصوص ء از ملتهاى ديكر در اين زمينه 
ضعيفتر بود؛ زيرا حكومتى مركزى كه در زير سايه اش امنيت و آرامشى استقرار بيابد» وجود نداشت ؛ امنيتى كه زمينه را 
كوشش در راه به دست آوردن خواسته ها و آرزوهايى باشد كه ممكن است در دل بسيارى از مردم به علل و اسباب 
آشيانه كند. 











جز حارث بن كلده كه بهره اى از شهرت برده بود و البته اككر يزرشكى را نزد جندى شابوريان نمى آموخت . از اين شهرت 


نصيب مى ماند. و نيز جز ابن حذيم » كسى ديكر را نمى توان يافت كه ما را بر آن وادارد كه آنان را داراى سهمى در بيشرفت اين 





دانش بدانيم . بلكه سببى هم در بين نيست كه آنان را داراى يزشكانى به معناى واقعى كلمه فرض نماييم . حتى ابن كلده و 





ابن حذيم نيز معلوم نيست كه تاجه اندازه در اين زمينه متبحر و حاذق بوده اند. از آنان نه اثرى علمى به جاى مانده , نه در تا 





جيزى هست كه در اين باره ما را رهثما باشد. 
شكى در صدر أسلام 








حقيقتاً ثروتى عظيم است ؛ و به هيج وجه تناسبى با حركتى كه علم بزشكى در قرن نخست و نيمه اوّل قرن دوم هجرى داشته است » 
ندارد . البته كسى كه بدين روايات مراجعه كند, به اين مهم خواهد رسيد كه آن بزركواران برآن بوده اند كه نهضتى شامل 








در اين زميئه به راه اندازند؛ نهضتى همه جانبه » عميق و دقيق ؛ نهضتى كه از حقيقت و واقعيتى كه بر آن متكى است و نيز از معانى 
والاى انسانى كه بدان متوجه اسث مدد مى كيرد. 

ولى ظاهراً قوم عرب . در سطح مناسبى نبود كه از اين حادثه جديد كه همانا ظهور اسلام است ٠‏ بهره كافى ببرد. ميل و توجه آنان 
بر زميئه هاى ديكرى معطوف بود؛ زمينه هايى كه با تأ ثرات و تغيبرات ذهنى و فكرى و غيره كه بس از ظهور اسلام برآنان وارد 


كشته بود مناسب مى نمود 





زياد دور نرفته ايم اكر را بيان كنيم كه : كرايشها و توجهات جديدى كه در اثر آرزوها و خواسته هاى جديدشان به 
وجود آمدء دراين ميان اثرى بس بليغ داشته است واين خواسته ها و آمال . در شرايط و اوضاع متعدد و معين يس از ظهور اسلام 
ياى بر عرصه وجود نهاد. 


بعضى از سياستهاى حكام بس از رسول اكرم صلى الله عليه و آله جز امام على عليه السلام نيز به شكل مؤ ثرء يارى بخش اين جريان 
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بودند. اين حكام , هيج نيازى نمى ديدند كه از ملل غير عرب مدد جويند وواز آنان استفاده كنئد جز به اندازه اى كه ضرورى و 
لازم بود وهيج توجهى به نيازهاى ملت خويش نداشتند و اصالا به آن فكر نمى كردند . 

بن ؛ آنان مردم و حكامى بودند كه عقل و فكرشان جنان روشن نبود كه به سطح مطلوب آن حادثه عظيم برسد؛ حادثه اى 
كه به مثابه جهشى بس بزركك بود كه با ظهور اسلام در ميان آنا 


علاوه بر 








ان خود را در صحنه زندكى و حيات آنان آشكار كرده بود. 

در كنار اين عوامل ؛ بايد عدم توجه و عنايت آنان را به اهداف و تعاليم بيامبر و دينشان و بى همتى شان را در عمل به آن و به 
تحقق رسانيدنش را مد نظر داشت . 

علوم بسيارى - كه بزشكى نيز يكى از آنها بود - در ميانشان به صورتى مهمل و مطرود؛ باقى ماند اككر جه اين علوم از ميان ثرفت . 
واين جريان تا آغاز حكومت عباسى ادامه داشت . اين حكومت كه يس از حكومت اموى روى كار آمد در بر انككيختن ميل بر 
سلطه و حكمرانى سهيم و شريكك بود. از اينجاء ثبات و رفاه در فراروى شان قرار كرفت و مظاهر و مقتضيات فرهنكك و تمدن روى 
به سوى آنان نهاد كه اين امرء باعث شد تا ايشان اين مقتضيات و نيازها را با روبى باز بذيرا شوند؛ مقتضيات و نيازهايى كه بى 
توجهى و ناديده انكاشتن شان به هيج وجه روا نبود . 

و عصر طلابى ظاهر شد و مسلمانان در اندككث زمانى به شكلى جدّى و اساسى در ميدان علم 
و معرفت به بيشرفتها و دستاوردهايى دست يافتند كه رسيدن به آن براى هر ملتى در جنين زمانى ممكن نبود. 

نقش ملل غير مسلمان در نهضت علمى 

طبيعى است كه شكوفايى و ظهور دانش بزشكى و طبابت ميان مسلمانان در جنين جوّى و در شروع حكومت عباسيان , با همكارى 
متخصصين ملل ديكر همراه بوده است ؛ بخصوص كسانى كه در اين دوره ؛ معارف و علوم بزشكى بدانان رسيده و منتهى شده بود. 
اينان همان جندى شابوريائند . 

جندى شايوريان و كسانى ديككر بسيارى از كتابهاى بزشكى را ترجمه كردند, در دربار خلفا و اعيان و اشراف به يزشكى برداختند 


و به اموال كلان با ارقامى نجومى دست يافتند. و شكلفت نيست كه ببيئيم حكام و خلفا اهتمام تام داشتند كه يزشكانشان از ملل غير 





بس بدينسان نهضت عل 


مسلمان باشند؛ مانند يهوديان . مسيحيان و زرتشتيان . حتى يزشكان متوكل همككى مسيحى بوده اند١‏ ؛ جه اينان جز به جنين 


بزشكانى اعتماد نداشتند و در 





حوائج سياسى خويش همجون حل مناقشات جز به غير مسلمانان اعتماد نمى نمودند. 
اكر جه يزشكانى ماهر در ميان مسلمانان موجود بودند كه مهارت كافى در ابداع , اختراع ؛ جامعيت و زرف انديشى در اين علم 


صورى و ديكران كه تعداد آنان به 





داشتند؛ كسانى جون احمد بن ابى الاشعث ؛ على بن عيساى كحال . احمد بن محمد طبرى » 


دهها و صدها نفر مى رسد . عالمان مسلمان نيز خلفا را به همين سبب كه مسيحيان را به دليل طبابتشان بزركك مى شمردند؛ ملامت 





شكى ء از ملل ديكر مدد جستند؛ ولى هنوز مدتى كوتاه نككذشته بود كه خوده به بيشرفتهاى عظيمى 
نايل كشتند؛ و دستاوردهايى كه نيل بدانها براى ملتى جون مسلمانان , با آن شرايط و اوضاع ممكن مى نمود 

آنان براى نهضت يزشكى كه در قرن حاضر - يعنى قرن جهاردهم هجرى - شكل يافته و ظاهر كشته است » اساس و قواعدى 
درست و محكم بى ريختند و بر همين قواعد؛ اصول و دستاوردهاى عظيم است كه اروبائيان و ديكران , در نهضت بزشكى حاضر 
تكيه نموده اند؛ جنانكه اين حقيقت آشكار است و نياز به بيان ندارد . 

البته ما در اينجاء تنها مى توانيم اشاره اى اجمالى به حركت و جريان علمى بزشكى اسلامى و آنجه با آن مرتبط است ء داشته باشيم 
و ناجاريم به مقتضاى مقام » بسيار مختصر سخن برانيم . 

.شكى در قرن اول هجرى 

بيش از اين به برخى از برشكان معروف و نيز علوم و معارف آنان كه در عصر بيامبر اسلام صلى الله عليه و آله زندكى مى كردند 
اشارتى رفت . حال اندكى ديكر در اين باره بحث مى كنيم . كروهى از انصار به بيامبر عرض كردند : اى رسول خحدا! ما را همسايه 
اى است كه از درد شكم شكايت دارد؛ آيا اجازه مى فرمابى مداوايش كيم ؟ . 

بيامبر صلى الله عليه و آله فرمود: جككونه مداوايش مى كنيد؟. 

كفتند : شخصى يهودى هست كه اين بيمارى را مى تواند درمان كند 





حضرت فرمود : جكونه ؟ . 
كفتند : شكمش را مى درد و جيزى از آن 


بيامبر اين عمل را ناخوش داشت و بدانان ياسخ 








جه خواهيد انجام دهيد. 


1 





ان يهودى را بر بالين وى خواندند. يهودى , شكم او را دريد و عفونت بسيارى از آن خارج كرد. سيس شكم را شست و بدوخت 
و بر آن دارو ماليد. يس بيمار شفا يافت و يبامبر را از او خبر دادند. حضرت فرمود: همان كس كه بيماريها را آفريده » درمانشان را 


نيز آفريده اسث.* 





وابن سنان نقل مى كند كه از امام صادق عليه السلام در باره مردى يرسيد كه دندانش شكسته بود, آيا مى توان با تكه اى طلا آن 





را وصل كرد؟ واكر امكانش نبود و دندان ساقط شد آيامى توان به جايش دندان كوسفئد بكارند؟ حضرت فرمود: آرى »اكر 





بخواهد مى تواند دندان كوسفند را بس از آنكه به ذبح شرعى , ذبح شود در دهانش جاى دهند. 

حلبى نيز روايتى مانند همين روايت را نقل كرده است.؟ 

زراره نيز از امام صادق عليه السلام نقل مى كند كه يدرم در حالى كه من نيز حاضر بودم از امام صادق در باره مردى كه دندانش 
بيفتد برسيد كه آيا مى توان دندان [حيوان ] مرده اى را به جايش نهند ؟ 

حضرت فرمود : باكى نيست. 

و نيز كندشت كه بيامبر صلى الله عليه و آله ضحاكك را امر فرمود كه بينى اى از طلا بسازد و...؛ همجنين بيان شد كه حارث بن كلده 
- كه در اسلامش اختلاف نموده اند - كتابى در علم .شكى نكاشته است 

در غير اين مواردء جيز ديكرى كه حاكى از فعاليتهاى يزشكى مسلمانان در قرن اول هجرى باشد نمى 
طليعه حكومت عباسيا 


. بلكه حتى مى توان در 








وضعيت را يافت . البته جز آنجه از ييامبر و ائمه معصوم نقل شده است و نيز بزشكانى كه در دوره 
جاهليت مى زيسته اند مانشد ابن ابى رمثه » حارث بن كلده » نضر بن حارث و جند نفر ديكر كه ذكرشان كذشت . و يا ماجراى 
ضربت خوردن امير مو منان كه بزشكانى براى مداوايش كرد آمدند و حاذقترين آنان ابن عمريا و اثير بن عمر و السكونى بود. وى 
در يزشكى ؛ صاحب كرسى بوده است,8 ؛ جنانكه براى درمان عمر هنكامى كه بدو زخم زدند» كسى از انصار و بنى معاويه را بر 
بالينش آوردند./ا 

ولى در عهد بنى اميه » حكامى را خواهيم يافت كه بر بعضى بزشكان اديان ديكر مانند ابن اءثال نصرانى » ابى الحكم نصرانى » 
ثياذوق و ابن أ بجر مسيحى8 بزشكك شخصى عمر بن عبدالعزيز» اعتماد مى كردند. اكر جه بعضى ادعا كرده اند كه خالد بن يزيد 
نيز در يزشكى ماهر بوده است .4 ولى اعتمادى براين قول نيست . البته -جنانجه خواهد آمد مى توان محتمل دانست كه وى 
مترجمان را در ترجمه بعضى از كتابهاى بزشكى تشويق كرده است ء البته اككر بتوان او را داراى دستى در اين فن دانست . بى شكك 


مهارت او فقط جنبه نظرى داشته و هيج كاه عمالا به طبابت نبرداخته است . ولى آن 





ازاو مشهور مى باشد اين است كه وى به 
كيمياكرى تمايل داشته است و در باره مهارتش در علم يزشكى جز آنجه ابن خلكان بيان نموده ؛ جيزى يافت نشده است . 

در ميان كسانى كه جزء عالمان دانش بزشكى ذكر ككشته اند مى توان زئانى را نيز يافت كه در دوره رسول خخدا صلى الله عليه و 
آله مى زيسته اند. رفيده يكى از 
است . همجنين مى توان زنى از قبيله عذره ؛ ليلاى غفاريه , ام سليم , ام عطيه ؛ ربيع بنت معوذ و كسانى ديكر را نام برد كه در فصل 


ينجم از بخش دوم كتاب حاضر در آنجا كه سخن از معالجه و يرستارى مرد توسط زن مى رودء نامشان را خواهيم آورد . 





إينان اسث كه در مسجد بيامبر صلى الله عليه و آله براى مداواى بيماران و مجروحان , خيمه داشته 


ام جميله بيمارى كلف نوعى بيمارى بوستى را درمان مى كرده است ؛ ازاين رو از عايشه در اين باره كسب تكليف مى كند و 
عايشه او را به ادامه كار امر مى نمايد.١٠‏ و در عهد بنى اميه ؛ زينب اوديه به طبابت مشغول بوده و جشم و جراحت بدن را درمان 
مى كرده است . 

كوتاه سخن آنكه در تحقيقمان ببرامون فعاليتهاى يزشكى اين دوره ؛ فايده جندانى نمى تم 





نيم عايد خود كنيم ؛ زيرا اين فعاليتها 
جدّاً ضعيف و بلكه مى توان ككفت در حدّ صفر بوده است . 

البته در اينجا نكته اى را به عنوان استدراكك بايد ياد آور شد و آن اينكه مره بن شراحيل يزشكك را در زمره يزشكان قرن اوّل دانسته 
اند؛ جنانكه بلاذرى در كتاب اءنساب الاشراف١١‏ براين رأى رفته است . همجنان كه رواية بن سنان انفه را نيز در ميان يزشكان 
قرن دوم يادكرده اند» ولى رواية بن زرارة ممكن است از بزشكان قرن اوّل يا دوّم باشد. 

يزشكى در سخنان معصومين عليهم السلام 

شايسته و بايسته اسث در احاديث و روا امبر صلى الله عليه و آله واهل بيت كرامى اش كه ثروتى عظيم از دانش بزشكى در 
دل آنان نهفته است » تحقيق و تدبّر كنيم ؛ زيرا آن بزركواران در شؤ ون مختلف و متعدد طب و طبابت به شكلى همه جانبه و كامل 
سخن كفته انده حتى زمانى كه ركود فكرى و علمى - در عهد امويان - بر جامعه حاكم بود همجنان كه قبلا اشاره شد. 

از اين روست كه بايد اين ثروت علمى را بررسى كرد ا كنجهاى با ارزش و حقايق بربهايى كه در آنها نهفته است , ظاهر شود . 


ما براين اعتقاديم كه اكر توجه و اهتمامى كه شايسته اين روايات است بر آنها معطوف شود نتايج و ثمراتى كه بسيار بر اهميت اند 








دح براق فانش برشكى امروزئ به ذسث خواهد هد 


و باجه زبائى مى توانيم تأسف خود را ابراز تماييم » هنككامى كه مى بينيم مسلمانان معاصر ييامير صلى الله عليه و آله وائمه 





معصومين : و حتى شيعيانشان جز به باره اى از علوم ديئى كه كوشش و جهد خويش را در تمام اوقات بر آن معطوف كرده بودنده 
به دانشها و علوم ديكر نبرداخته اند. حتى مى بيئيم ائمه اطهار : برآنند تا توجه مسلمانان را به سوى بحث و تدقيق در علل و اسباب 


جلب فرمايند. امام باقر عليه السلام جون فتوايى براى اصحاب صادر مى كند؛ بدانان امر مى كند از او بيرسند كه مأ خذ و مخرج اين 








فتوا در كجاى قرآن كريم است . ولى كوشش امام در تشويق و ترغيب آنان آن طور كه بايد در آنان مؤ ثر نمى افتد؛ جرا كه با اين 


حال ؛ آنان فقط ياسخ مسأ له خويش را مى ستانند و بس !! 





شايد همين بى توجهى اصحاب . علت آن باشد كه مى بينيم روايات وارد شده در بزشكى : خوردنيهاء داروها و مانند آن - غالياً - 
از داشتن سند صحيح محرومند و متخصصين علم حديث به نقد و تصحيح سندهايشان نبرداخته اند. به هر حال ؛ در باره طب قرن 
اوّل هجرى ء به طور خلاصه بايد ككفت: 

وطب 





بعضى برآنند تا - براى نيل به اهدافى كه جندان بوشيده نيست - ابداعات و بيشرفتهاى بزشكى و هرآنجه را كه ذكر كشت داراى 
ويزكى قومى بدانند. بعضى بر يونانيان تأ كيد مى ورزند: برخى بر مصريان , ياره اى بر ايرانيان » بعضى بر عربها و. 
جاى آن است كه بدانان بكوييم : جككونه ا. ت كه اين ملل در تاريخ جند هزار ساله شان كه بيش از ظهور اسلام داشته انده نتوانسته 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه »11 ١ز‏ ونإ دنال 


اند به شكوفايى و بيشرفتى موازى و حتى نزديكك به آنجه در مدت بسيار اندكك يس از ظهور اسلام نصيب اين دانش شده دست 
ملتهاى ياد 
بنا به ادعاى خودشان - بيش از اسلام از حكومتهايى توانا و امكانات مادى غنى و معنوى بسيار عالى و همت ها و آرزوهايى 
بلند برخوردار بوده اند و شايد هم اين ادعا فقط. حربه اى باشد كه به واسطه اش برآنند مردم ساده و زود باور را فريب دهند 

بنا براين ٠‏ بايد دستاوردها و بيشرفتهايى را كه ملتهاى مسلمان - با مليتهاى مختلفشان - به تحقيق رسانيدند؛ ارج نهاد و آن را عامل 
اساسى شكوفابى و ثمردهى نيروها و امكانات موجود و نيل به آرمانها و آرزوها دانست ؛ بلكه ملل ديكرى كه مسلمان نبودند - 
يعنى جندى شابوريان و نيز معتقدين به اديان ديككر - على رغم اينكه اوّلين معلمين طب مسلمانان بودند. همجنانكه خورشيد معارف 
طبى عالم اسلامى با سرعتى بسيار به ميان آسمان مى آمدء به تدريج سايه شان رو به كوتاهى و ستاره بختشان رو به افول نهاد . 

آرى » سايه آنان رو به كوتاهى نهاده و ستاره بختشان افول نمود؛ اكر جه حكام و خلفاى مسلمان عنايتى بسيار بدانان مبذول مى 


يابند؟! بلكه بايد كفت : همه نتايج و بيشرفتهاى طب » بدون اسلام جيزى نيست كه شايسته ذكر باشد. علاوه بر 





شد 











داشتند و به صورتى بى نظير به شأ ن و امورشان اهتمام مى ورزيدند . 


حال وقت آن است كه بدانجه ياد آور شديم اكتفا كرده , به بحث از نهضت علمى مسلمانان ببردازيم ؛ بحثى كه بايدبرجندنقطه كه 





درذيل به آن اشاره مى كردد. متم ركزشود: 
١-حركت‏ ترجمه در علوم بزشكى وغ 
١-حركت‏ تأ ليف و شكوفايى علم يزشكى در ميان مسلمانان . 
إفتهاى مسلمانان و 
ع-تأ ثير مسلمانان در داروسازى 





#دياره اى از 





ثير مسلمانان در نهضت جديد طبى 





هاشاره به ياره اى از خدمات ساختن بيمارستانها و مانند آن و نيز امورى ديككر كه شايسته بحث است و 


شكى مسلمانان ١‏ 


ندانستن آنها به هيج وجه روا يست . 





ح ركت ترجمه 
ترجمه در واقع , در قرن اوّل هجرى آغاز كشت البته به شكلى بسيار محدود. اين جريان در ابتداى حكومت عباسيان سال 0.177 


نيرويى كرفت و در زمان هارون متوفاى ١97‏ شدت كرفت و در دوره مأ مون متوفاى 718 به شكوفايى تمام رسيد . 





با شروع جريان تأ ليف و ابداع در ميان مسلمانان , جريان ترجمه رو به افول ن 





به طورى كه در اواسط قرن سوم و يس از آن » 

اين جريان جندان به جشم نمى آيد - اكر نكوييم اصالا به جشم نمى خورد - بلكه بعضى برآنند كه بيشتر ترجمه ها در اواسط نيمه 

اول قرن دوّم و حتى نيمه أوّل قرن سوم شكل يافته است.7؟1 

به هر حال , غير مسلمانان - يعنى يهوديان , مسيحيان و ... - بودند كه به شكلى عام به امر ترجمه يرداخشد. بس طلايه داران اين 

حركت , همينان بوده اند؛ ولى نبايد نقش نوبختيان را ناديده انككاشت . نوبختيان » طايفه اى ايرانى » مسلمان و شيعه بوده اند كه 

خدمات آشكارى در اين زمينه ارائه كرده اند. 

كوستاولوبون مى كويد : نخستين كسى كه كتابى در زمينه طب ترجمه كرد؛ هارون در سال 888 بود. ولى به اعتقاد ما اين رأ بى 
١‏ شكى اليك اعرن. ين كتاب رأ ماسرجوية 

در زمان عمر بن عبدالعزيز و يا مروان بن حكم ترجمه كرده است و ترجمه اودر مخزنهاى كتاب باقى مانده تا اينكه : عمر بن 


عبدالعزيز آن را بيرون آورده و در اختيار مردم نهاده است.*1 


است غلط؛ زيرا وا 





اين كتاب عبارت است از كناش مجموعه اى از قواعد و فوايد 





و ثانياً : ما مى بينيم كه آنان مى كويند : ابن اءثال . بزشكك معاويه - كه در زمان همو به قتل رسيد - بيشتر به ترجمه كتابى در باره 
داروهاء از زبان يونانى به عربى » اقدام نموده بود.؟1 اين اشكال برآن كس نيز كه خالد بن يزيد را اولين مترجم كتابهاى طبى و 


نجومى مى دائد» وارد است.8١‏ 





وجدى كويد : ابن وحشيه » كتابى را از زبان كلدانى در باره سموم به سال 17٠‏ ميلادى ترجمه كرد 18 

اين راءى نيز غلط است ؛ زيرا وى در اواخر قرن سوم و شروع قرن جهارم مى زيسته است.17 البته از آنجه ذكر كرديم نادرستى اين 
سخنشان نيز آشكار مى شود كه مى كويند: جورجس اوّلين كسى بود كه بنا به درخواست منصور ترجمه كتابهاى طبى را به عربى 
آغاز كرد.18 


به هر حال » اينان مى كو ب 








: خليفه عباسى هارون . كسانى را براى يافتن كتابهاى خطى طبى . به سوى روم ككسيل داشت ؛ جنانكه 
همو خود. كتابهاى خطى بسيارى رااز شهرهاى روم - يعنى آنكارا و عموريه - به جنكك آورد واز يوحنا بن ماسويه درخواست 
كرد تا آنها را از يونانى به عربى ترجمه نمايد.19 

در زمان هارون كار ترجمه روئق يافت ‏ به طورى كه حتى ذكر كرده اند كه وى به وزن كتاب ترجمه شده , طلا اجرت مى ذاده 
است ٠١‏ بلكه وجدى مى كويد: مأ مون » يكى از شروط صلحش با يونانيان اين بود كه كتابى نادر و كمياب را بدو تقديم كنند.١؟‏ 
همين طوره وى كروهى را به بلاد روم كسيل داشت تا برايش كتابهابى خطى كرد آورند؟؟ او دارالحكمه مشهور را تأسيس كرد 
كه دو آن بخشى مخصوص ترجمه بود. البته بعضى تأ سيس دارالحكمه را به رشيد نسبث مى دهند.*77 لككن اين مسِلّم است كه اين 
مؤسسه در عهد مأ مون به اوج عظمت خود رسيد.؟1 همجناتكه اهتمام به جمع آورى نسخه هاى خطى را نمى توان تنها منحصر به 
خلفا دانست.8؟ 

دراين دوره به ترجمه كتابهاى جالينوس , بقراط و ديكران به عربى اقدام شد. از جمله مترجمين معروف عبارتند از: حنين بن 
اسحاق , جيش الاعسم .18 اصطفان بن بسيل » ثابت بن قرهُ , اسحاق بن سليمان ‏ ابن البطريق . منكه الهندى » قسطابن لوقابعلبكى » 
ابن دهن و بسيارى ديكر كه مى ت 





براى اطلاع بيشتر به باب نهم عيون الانباء مراجعه كرد. 


يزشكان عصر ترجمه 





انى كه در عصر ترجمه به طب اشتغال داشته ائله بيشتر غير مسلمان بوده » در ترجمه كنب به زبان عربى مهارث داشتند. در اين 


دوره از ميان اينان » آل بختيشوع به شهرتى دست يافت . اين اشتهار, از جرجيس كه منصوره وى را از جندى شابور فراخواند» شروع 





شد و سبس فرزندش بختيشوع كه رشيد؛ وى را بزركك و رئيس اطبا كرد و بس از وى فرزندش جبرئيل و يس از او بسرش بختيشوع 
بود كه واثق براو غضب كرد وبه جندى شايور كسيلش داشت وهمه اموالش رامصادره نمود» ولى او بس از مدتى بازكشت و 


اموال خويش را مطالبه كرد و زمانى كه واثق دركك. 





به اموال خويش دست يافت و متوكل از وى دلجويى نمود. يس از وى 
نوبت به عبيداللَه بن بختيشوع مى رسد. 

از مشاهير اطباى آنان مى توان از يوحنا بن ماسويه نام برد كه مأ مون وى را به سال 1١8‏ رئيس بيت الحكمه كرد. و نيز قسطا بن لوقا 
بعلبكى و ثابت بن قرة » و سعيد بن يعقوب و افراد بسيار ديكرى , 

شهرت يا واقعيت ؟ 


جندى شايوريان در ابتداى امر؛ به شكلى بى سابقه , به صناعت طب شهرت داشته اند. از اين رو در تأ بيد حكام و سلاطين از 





سهمى بسيار برخوردار بودند. براى اينكه ميزان توان و تسلط غير مسلمانان در ميدان طب و طبابت و بهت زد كى و تبعيت مردم 


نسبت بدانان را بخصوص در جندى شايورء روشن نماييم , به ذكر ماجرايى مى بردازيم كه جاحظ. متوفاى 130 هجرى آن را نقل 





كرده ويا آن را خود. ساخته است 
وى مى كويد : اسد بن جانى ؛ مردى طبيب بود. در روزهايى كه كار و بازارش در حال كساد و بى رونقى بوده كسى او را كفت : 
امسال ؛ بيمارى فراوان است و مريضى هاى بسيارى در ميان مردم شابع شده . از طرفى تو مردى دانشمند و داراى صبر و شكيبايى + 


جنانكه خدمتكزار مردم و سخنكويى خوب نيز هستى و به احوال مردمان آكاهى . ولى با اين حال نمى دانم جرا بازارت كساد است 
9 





اسد بن جانى در باسخ كفت : الا من مسلمانم و مردم بيش از آنكه من بزشكك شوم و بلكه بيش از تولد من معتقد بوده اند كه 
مسلمان نمى تواند بزشكك خوبى شود. و ثانيا نام من اسد است در حالى كه بايد جيزى مثل صليب » مرابل » يوحناء بيرا و مانند آن 
باشد. و كنيه ام ابوحارث است » در حالى كه بايد جيزى جون ابوعيسى . ابوزكريا يا ابوابراهيم باشد و من عبايى از كتان سبز1؟ در 
بر دارم ؛ در حالى كه مى بايد عبابى از حرير سياه مى بوشيدم . 

آرى » اين جنين مردم به غير مسلمان معتقد بودند به خصوص جندى شابوريان ؛ جنانكه جنين امرى را آنان خود براى خود خواسته 
بودند و نيز حكام سلطه كرشان . و جنانكه كذشت علماى مسلمان , خلفا را به جهت احترامى كه براى بزشكان غير مسلمان قايل 
بودن ملامت مى كردند . 

لكن اكر به وقايع تاريخى مراجعه كنيم و بخواهيم به صورتى منصفانه و به دور از هوا و هوس در باره آنان حكم كنيم , در خواهيم 
يافت كه : يزشكان غير مسلمان . بدين صورت كه شهرت يافته اند داراى مهارت و نو آوريهاى خارق العاده نبوده اند؛ اككر جه در 
انتقال آثار ملل ديكر به زبان اسلام ٠‏ مقام برتر را از آن خود كرده اند؛ مثالاه سلمويه يوحنا بن ماسويه را -كه مشهورترين يزشكك 


از جاهلترين خلق نسبت به درد و دوا مى دانست78 ؛ جنانكه ابوقريش 14 نزد مهدى ء در مرتبه اى جون 








عهد مأ مون ا. 
جرجس بن جبرائيل بود و بلكه مرتبه اى بالا-تر داشت و مهدى كه مُرد هارون الرشيد به جايش نشست . و جرجس نيز بمرد و 


بسرش يعنى بختيشوع به بيروى از ابو قريش به خدمت رشيد در آمد. ١‏ لكن تجليل و تعظيم و آوازه بسيار از 





ن بختيشوع ككشت » 





نه ابوقريش ؛ جنانكه مى بينيم اين آوازه و شهرت فراكير طبيبان غير مسلمان . بر تاريخ نيز اثر كذاشته است و اين حقيقت را مى 


توان در دايرة المعارف ها و كتب شرح حال ها ملاحظه كرد . آنان در برداختن به شرح حال بزشكان غير مسلمان ؛ بسيار كوث 





5 
در آن زياده كوبى كرده اند. اما در باره بزشكك بزركك و حاذق مسلمان جز جند سطرى ننوشته اند مككر درباره كسانى جون رازى و 
ابن سينا كه نمى توان آنان را ناديده انكاشت . 


براى اثبات اين حقيقت , كافى است ذكر نماييم اين كتابها در باره زهراوى كه اروياييان در طب جراحى و غير آن براو اعتماد 





كرده واز او امتفافه ها بره آثذه جز سه سطر تتوشته ائد. هميتي است وشعيت على بن عباس . 
بيش از اين اشاره شد و ذكر كرديم كه جندى شابوريان بسيار بر خود مى باليدند و مغرور بودند. حتى توان خويش را بسى بالاتر از 
آنجه وجود داشت .؛ مى ينداشتند؛ به طورى كه قفطى مى كويد : جندى شايوريان , معتقد بودند كه تنها آنا 


دانشند و آن رااز فرزئدان و همكنانشان به كسى ديكر انتقال نمى دادند. 71 





كه شايسته اين 


هر جند وضعيت جنين بود اما بالاخره ستاره جندى شايور با ظهور استادان و استوانه هاى مسلمان . رو به افول رفت و نورش به 
تاريكى كراييد. آخرين كسى كه به عنوان رئيس بيمارستان جندى شابور نامش به ميان آمده است , سابور بن سهل متوفاى سال 
0 است.72 


همجنين آخرين واقعه اى كه نام جندى شايور در آن برده شده است , مربوط به سالهاى ميان 181 تا 183 است كه يعقوب بن ليث 





صفار؛ اين شهر را مقر خويش قرارداد تا از آنجا به خوزستان يورش برد.77 

سير تأ ليف و شكوفابى طب در ميان مسلمانان 

علوم در دوره حركت ترجمه . اندكك اندكك در ميان مسلمانان استحكام مى يافت . در اين ميان » نوشتارهاى علمى نيز كم كم به 
ته هاى علمى در مناطق 





راه افتاد و در نيمه دوم قرن سوم , نشاط بسيارى كرفت . حركت ترجمه نيز با جان كرفتن جريان : 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه نل »)11 از و نل دنالط 


مختلف , عقب نشيئى كرد و رو به افول نها: 
ظاهراً تأ ليف در ميان مسلمانان ‏ از نيمه اوّل قرن سوّم شروع شده است ؛ زيرا آثارى از على بن ربن طبرى و بعضى ديكر ذكر شده 





است كه در قرن دوّم و شروع قرن سوّم مى زيسته اند. البته اين احتمال در صورتى مى تواند درست باشد كه حارث بن كلده را 
اؤلين مؤ لف آثار يزشكى ندانيم كه بيش از اين سخن در اين باره كفته شد. 75 


است كه مسلمانان عنايث و توجه بسيارى به علم يزشكى مبذول داشتند و ذانشمندان بزركى در 





آنجه در اين مجال » مهم است 
اين موضوع در ميانشان به وجود آمد, به طورى كه كذشتكانشان در هاله فراموشى . نابديد شدند. اينان راه را براى آيندكان باز 
كردند و براساس نظريه هاء ابتكارات و دستاوردهاى همين افراده نهضت بزركك قرن بيستم شكل يافت ؛ يعنى قرن جهاردهم هجرى 
. يس يدران دانش بزشكى . همانائند جنانكه يدران علوم ديكر عصر جديد نيز همان بزركان بوده اند. 

بغداد مقر خلافت عباسيان , تنها مركز يزشكى مسلمانان نبود. تقسيم كشور بزركك اسلامى به ممالكك مستقل كوجكتر, با خود 
يديده اى به ارمغان آورد كه مراكز بسيارى براى علوم يزشكى در مناطق مختلف جهان اسلام ياى به عرصه وجود نهاد؛ مناطقى 
ماندد غزنه » قيروان ؛ مصر و غير آن . اين امرء جوّى مناسب را براى ظهور نوابغ دانش بزشكى در نواحى مختلف كشور اسلامى 
موجب كشت و راه را براى به وجود آمدن تعداد بسيار زيادى از بزشكان و دانشمندان علم يزشكى باز نمود. در نتيجه » تأ ليفات 





فراوانى به نكارش در آمد؛ به طورى كه كتابهاى شرح حال و ذا 





المعارف على رغم كوشش فراوان ؛ حتى از نوشتن و شمارش 
نهضت يزشكى معاصرء بر يايه تاءليفات و مايه هاى علمى مسلمانان بنا شده است ؛ جنانكه 








نام آنان ناتوان مانده اند. در 





براين حقيقت درآينده اشاره خواهيم كرد وموفق خواهيم كشت كه از مظاهر تمدن اسلامى در مجال دانش يزشكى و تأ ث 
مسلمانان در نهضت بزركك يزشكى به اجمال سخن برانيم . 

تأ ليفات بزشكى و تأ ثير آنها در نهضت اخير 

دكترفيليب مى كويد: در قرن دهم ميلادى بزشكان مسلمان درمرتبه اى عالى ظهور يافتند كه ميراث بزشكى شرق و غرب به واسطه 


تاءليفات آنان ؛ غنا و ثروت بسيارى يافت .بيشتر اين بزشكان . ايرانى بودند كه كتابهاى خويش را به زبان عربى مى نوشتند.8؟ 





و در باره كتاب قانون ابن سينا مى كويد : جرارد كرمونى در آغاز قرن دوازدهم آن را به زبان لاثينى ترجمه نمود و اين كتاب » 
جاى كتابهاى درسى بزشكى قديم را اشغال كرد و قرنهاى بسيارى همجنان به صورت كتابى درسى باقى ماند. اما در شرق » كتاب 
قانون ؛ يككانه مرجع دانش بزشكى بود تا اينكه كتابهاى بزشكى عصر جديد كه در قرن نوزدهم ظاهر كشتند و جاى آن را 
كرفشد :72 

محمد خليلى مى كويد : در سال 187 ميلادى در روم و نيز در سال 177 ميلادى در بولاق مصر و به سال 1377 در هند نسخه 
عربى كتاب قانون منتشر ككشت . 

در قاره اروباء شرحهاى متعددى بر آن نوشته , بخشهايى از آن به زبانهاى فرانسوى + آلمانى » انكليسى و 


ترجمه شد؛ جنانكه به زبانهاى تركى و فارسى نيز ترجمه شده است . 





انهاى ارويايى 


خلا.صه آنكه : كتاب قانون » از بزر 
مى شده است ؛ جنانكه برنامه هاى يزشكى قينا به سال ١87٠١‏ ميلا-دى و فرانكفورت به سال ١0848‏ ميلاسدى بيشتر بر كتاب قانون و 





ين كتابهايى است كه در دانشكاه مون يليه و لوفان در اواسط قرن هفدهم ميلادى دريس 


منصورى مبتنى بوده است . 
علاّمه سازبورى در كتابش تاريخ علم مى كويد : كتاب قانون - اين 


معلم عظيم دانش بزشكى - تورات دانش طب است ؛ يعنى 








دستور مقدس آن مى باشد . 
دكتر ماكس مايرهوت در كتابش تراث الاسلام . مى كويد: ابن سينا در كتاب قانون . ميراث علمى يونان را به تجربه عرب د رآورد 
اين كتاب , والاترين تأ ليف علمى عربى است . 


ابى ديكر مى ككويد: قول مرجح آن است كه در تاريخ 





.شكى ء كتابى كه مثل كتاب قانون ؛ مورد توجه و تدريس 


دانشمندان قرار كرفته باشدء موجود نيست . لكن در فاصله ميان قرن هفدهم تا قرن نوزدهم كتابهايى به زبان فرانسوى نكاشته شد 





ميس خو 





كه نفوذ كناب قانون را رو به زوال بُرده اككر جه تأ ثير اين كتاب » تماماً از ميان نرفت ..../ا* 
كوتاء سخن آنكه كتابهاى شيخ الرئيس قرنهاى متمادى تنها مرجع اروباييان در تحقيقات طبى و فلسفى بود.78ابن سينا در ارويا 
ملقب به سلطان اطبا ككشته است و كتايش همجنان نا سال 188٠‏ ميلا.دى در دانشكاه لوون بلزيكك و مون يليه فرانسه دريس مى 








شدءة" 


فيليب درباره كتاب ملكى نوشته على بن عباس مى كو, ترجمه كردئد 
و همجنان در شرق وغرب كتابى درسى بود تا اينكه كتاب ابن سينا جاى آن را كرفت ؛ كتابى كه شبيه به دائرة المعارف طبى 


: اين اثره يكانه كتابى است كه صليبيان آن را به زبان 





اسث. 
كوستاولوبون مى كويد : كتاب ملكى ؛ در سال 1177 ميلادى ترجمه شد و به سال 1877 ميلادى به جاب رسيد. 1 

جنانكه كتاب الحاوى , نوشته رازى به زبان لاتينى ترجمه شده و بارها به جاب رسيده است . اين كتاب . در مجامع بزشكى اروباء 
حكم كتاب درسى را داشته است . دانش و فضل رازى در علوم بزشكى منزلت وى را بسى والا برده واو را در رديف 
خالاق بزركك اروباى قرون وسطى قرار داده است.7© 

به هر حال . كتابهاى رازى براى مدتهاى مديدى نا قرن هفدهم , جزء كتابهاى درسى بود و همجنين كتابهاى ابن سينا. 7 





درآن كتاب دستورى براى مدرسه دارالفنون به تاريخ سال 1817 . م ديده مى شود. 
اتنها. 


شده و مكرر به جاب رسيده اسث.*©؟ 





اب الحاوى رازى نيست كه جنين وضعيتى داشته است بلكه بيشترمصنفات وى ؛ از سال 1804 ميلادى به زبان لاتينى ترجمه 


كوستاولوبون از آنجه كفته شد به اجمال ياد كرده . مى كويد : كتابهاى ابن سينا به زبانهاى مختلف جهان ترجمه شده و حدود 


شش قرخ + همجناق به اصول و مبائى ظب اعتبار .ه است ؛ جنانكه مدارس طب و خصوصاً دارالفنون فرانسه و ايتاليا تنها كتب 





او را تدريس مى كرده اند و مدتى كه آثار وى از كردونه تدريس در فرانسه خارج شده ء هنوز به بنجاه سال نرسيده است ٠‏ 


اروبايبان تنها به ترجمه و تتدريس آثار رازى اهتمام نداشته اند بلكه كتابهاى طبى ابن رشد كه بارها در اروبا به جاب رسيده و نيز 





كاب على ين عباس ليل نورة تود آنا يوه مضت ... 

بالاتر از اين » تمام كسانى كه يس از قرن دهم ميلادى ياى در ميدان جراحى نهاده اند - جنانكه هالر مى كويد - بر كتاب زهراوى 
اندلسى معروف بالبقاسس صاحب كتاب التصريف لمن عجز عن التأ ليف . متوفلى سال 1١١7‏ تكيه كرده اند. وى , بسيارى از ابزار 
جراحى را خود اختراع كرده و از سرد كردن سنك كليه به شكلى كامل بحث نموده است اكرجه انجام اين عمل را امروزه درست 
نمى دانند. نخستين جاب كتاب وى به زبان لاتينى در سال 1547 وآخرينش در سال 186١‏ ميلادى بوده است.8؟ 

فرانسويان از كتاب التيسير اثر ابن زهر اندلسى كه در قرن ششم هجرى مى زيسته در نهضت جد يدشان بهره برده اند. 58 

بوركلمان در باره كتاب زهراوى - كه منسوب به الزهراء ناحيه اى در قرطبه است و در سال ٠١7‏ وفات يافته - مى كويد : حقيقتاً 








نسلهاى كذشته , اهميتى خاص براى بخشى از اين كتاب كه در باره جراحى است » قايل بوده اند؛ زيرا در آن » در باره ابزار جراحى 
» توضيحى مفصّل آمده است . اين كتاب در قرن يانزدهم به زبان لاتينى ترجمه و در جند نوبت به جاب رسيد/ا؟. 
اكر به اسامى تاءليفات و آثار يزشكان مسلمان و رشته هايى كه در آن » كتاب نكاشته اند مراجعه كنيم ؛ آشكار خواهد كشت كه 


00 





در دانش بزشكى و رشته ها و فروع مختلفش در جه درجه والايى بوده اند. كافى است كه يادآور شويم بعضى بر 
آنكه مسلمانان شروع به فعاليت به صورت مستقل نمودند, نتيجه و ثمره ابتكارى شان به شكلى خاص درزمينه يزشكى ؛ رياضيات 
وجغرافى بارز ككشت وخودراآشكاركرد./؟ 

ولى كويا كوينده اين سخن ء از اين نكته غافل مانده است كه مسلمانان در علوم ديكرى جون شيمى نيز دستى داشته اند و ابتكارات 
آنان در علوم مورد نظرء بيش از ابتكاراتى است كه از آن غير مسلمانان است . 


وبالا خره » ككوستاولوبون مى كويد : از آنجا كه كتابهاى طبى عربى » به زبانهاى ارويايى ترجمه شده اند غالباً از تباهى و از ميان 





رفتن . در امان ماندند؛ جنانكه ساير كتب آنان نيز جنين بوده است. 8 

ولى حقيقت اين است كه هر كس به دائرة المعارف ها و تراجم مراجعه كند نام هزاران كتاب بزشكى را در آنها خواهد يافت - كه 
البته آنها هم جز بخش محدودى از اين آثار را ذكر نكرده اند - ولى امروزه هيج نام و اثرى از آنها نيست . به عنوان نمونه ؛ بايد به 
كتابهايى جون كشف الظئون . عيون الانباء؛ تاريخ الحكماء؛ فهرست ابن النديم و غير آن مراجعه نمود نا دريافته شود كه جز نام 
تعدادى محدود از بخش معظم كتابهاى طبى اسلامى ؛ جيزى ثبت و ضبط نشده است. 

نوآوريهاى يزشكى مسلمانان 

شكى نيست كه علم يزشكى در شرق و غرب ممالكك اسلامى از جمله علومى بوده است كه برايش بالا-ترين شأ ن و مقام را قايل 
بوده اندء جنانكه بعضى بدان اشاره كرده اند. 8٠‏ 

همجنين شكى نيست كه مسلمانان را در دانش يزشكى تحقيقات و بحثهايى 


رسيده ١ن‏ و دانش بزشكى و جراحى را به بيشرفت و درجاتى بالا و در خور رسانيده اند. 1 





اياره اى | 


است و آنان در اين دائش به نتايجى بزركك 





ارويا همجنان تا همين اواخر در جراحى بر آثار مسلمانان تكيه داشت و نيز طريق بيهوشى اى كه مسلمانان در جراحى به كار مى 
... مسلمانان » بسيارى از روشهاى معالجه را كه تا به امروز از آنها استفاده مى شود. كشف كرده اند0# ؛ جنانكه رازى اولين 





0 
كسى بود كه از الكل و فتيله دو طرفه در درمان مجروحان بهره جست و نيز در درمان تب از آب سرد استفاده نمود *0 محمد خليلى 
در باره رازى مى كويد : او نخستين كسى است كه ماده شيميايى 50 19 كه امروزه آن را حامض الكبريتيك مى كويند ودر 


الرازى مى ناميدند. وى » آن را از كوكرد آهن استخراج كرده 





عربى الزاج الاخضر ناميده مى شود كشف نمود و ب 
بود و روش استفاده از اين ماده همجئان به همان صورت باقى است . 

همجنين » رازى نخستين كسى است كه به استخراج الكل موفق كشت و آن را از مواد نشاسته اى و قندى تخمير شده به دست آورد. 
اواولين كسى است كه بيمارى آبله را شناخت و مبتلايان به آن را در بيمارستان قرنطينه كرد. دستور داد آنان را در خانه ها نكاه 





دارند و از ديكران جدا كنند . همجئين , رازى نخستين كسى است كه به شئاخت بيماريهاى مسرى نايل شد و نيز همو اولين ك 
انست كه روش خلال را كه ثزد اطبى غرب مشهور است اختراع نمود. در اين روش + بوست بيمار سوراخ مى شود و نشى باريكك رأ 


از موضع تعفن خارج شود و يا هر كونه تورمى كه در آن موجود است . رفع كردد.ثاة 





به هر حال » بيد سولفوريكك به وسيله رازى . خدمت بسيار ارزشمندى به دانش طب بوده است. 08 
فتيله هاى دو طرفه - كه يبشتر بدان اشارت رفت - تا اواسط نيمه اول قرن جهاردهم هجرى همجنان مورد استفاده بود. 
همجنين رازى نخستين كسى بود كه شبكه هاى اعصاب سر و كردن را به شكلى كافى و واضح شرح داد و نيز او اولين كسى بود 
كه با بيوند شكنبه كوسفند؛ جراحت و زخم معده را درمان كرد؛ جنانكه همو اولين كسى بود كه طب مفاصل را بنيان نهاد و در 
طب ء از بنبه كمكك كرفت./0 فيليب حتى در باره وى مى كويد : رازى . مؤ لف قديمى ترين كتاب بزشكى است كه در آن ميان 


حصبه و بيمارى آبله تفاوت قايل شده است و ما نمى دانيم كه آيا يونانيان و يا ملل ديككرء بيش از رازى به جنين معرفتى نايل شده 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3لات. الالالالالا صفحه عا؟!! از ونلإ دار 


بودند يا نه ؟ مه 

وى اضافه مى كند : فضل و دانش رازى در علوم يزشكى مقام و ارج وى را بالا برده ؛ مرتبتى ميان متفكر 
قرون وسطى نصيبش كرده است. 84 

نمى دانم اين بزركان خلاق اروياى قرون وسطى كيانند؟ و آيا مى توان كسى را در اروياى آن 
نزديكك بر دانش رازى و عالمان مسلمان ديككر تكيه داشته است ؟! 


بزركك و خلاق اروياى 








زمان . بزركك دانست ؟! و آيا جنين 





نيست كه ارويا تا همين كذش 
آيا همائان نيستند كه مى كويند : محمد بن احمد حتاتى كه در قاهره متولد شد و در سال ٠١81‏ هجرى وفات يافت »به روم رفت 
ومدتى طولانى د رآنجارحل اقامت افكند. ولى رو زكار با او همراه نبود از اين رو از مدرسه اى به مدرسه اى ديكر منتقل مى ككشت 
شكان اسكى سرايا رسيد و سيس به قاهره بازكشت 8.19 

وحتى فيليب مدعى است كه يكى از ابتكارات كتاب الملكى . اثر على بن عباس اين است كه در اين كتاب به وجود حركت 


مويركى اشارت رفته است و نيز بيان شده است كه جنين به هنكام تولد؛ خود اقدام به خروج از رحم مادر نمى كند؛ بلكه حركات 








نا اينكه عاقبت به مقام رياست 





عضلانى رحم مادر است كه او را خارج مى نمايد ٠81‏ 

ولى ١‏ كويا نويسنده فوق الذكر از اين حقيقت غافل است كه اولين كسى كه خبر از جريان كردش خون داد و به شرح و توضيح آن 
به شكلى كامل و كافى اقدام كرد امام صادق عليه السلام بود؛ جنانكه اين حقيقت را محمد خليلى در كتابيش موسوم به طب الامام 
الصادق عليه السلام 27 به اثبات رسانيده و بيان نموده است كه آن حضرت در اين امر بر هارفى كه بسيارى به تمجيد و تجليل وى 
برداخته اندء مدام نامش را بر زبان مى آورند كه اوكاشف جريان كردش خون است وكسى بيش از وى برجنين كشفى نايل نشده 
ات ييطى رقع الت , 

نوآوريهاى بزشكى ابن سينا 

آنان در باره ابن سينا و كتاب قانونش در يزشكى مى كويند: يكى از محسنات اين كتاب . آن است كه ميان التهاب ميانه سي 
حيزوم و التهاب بهلو تفاوت قايل شده است . همجنين تصريح مى كتند كه بيمارى سخاق مسرى است و امراض به واسطه آب و 
خاكك به ديككران سرايت مى كند 8# 

استاد محمد خليلى مى كويد : ابن سينا به واسطه دقتش در حالات بيمارى و مهارتش در تشخيص آن و مبحث علل بيماريهاء از 
بقراط؛ ارسطو و جالينوس متمايز است . بنابر اين , وى اولين كسى است كه التهاب سحائى - يعنى برسام حاد - را توصيف كرده و 
آن رااز بيماريهاى حاد ديكرى كه همراه با هذيانئد» ثمايز داده اسث و اين مسأ له اى اسث كه بر يونانيان مشتبه بوده اسث . 
همجنين وى نخستين كسى است كه بيان نموده كه التهاب بلورا - يعنى ذات الجنب - و التهاب ريه - يا ذات الريه - موجب 
عوارض سرسامى مى شوند؛ و التهاب سحايا در اين حالات خبر از مركك مى دهد . 

واو نخستين كسى بود كه به نيكى تمام . بيماريهاى دستكاه تنفسى را شرح كرده و به استوارى كامل » بيماريهاى عصبى را به 
وصف آورده است . وى در بسيارى از روشهاى درمان روانى » داراى ابتكاراتى بوده است . 

و همواوّلين كسى است كه كفت : بيمارى حصبه » بيشتر در بهار و يابيز قابل سرايت بوده » بيشترين مواقعى كه افراد بدان مبتلا مى 
شوند در اين دو فصل است و كودكان بيشتر از ديكران كرفتار آن مى كردند. واو اؤلين كسى بود كه درمان بيمارى بواسير به 
وسيله جراحى را توصيف نمود . 

همجنين او نخستين كسى است كه عارضه از ميان رفتن عضلات جشم را كشف نمود و داروهاى بسيارى را براى درمان » وارد عالم 
شكى كرد كه بيش 
او نخستين كسى است كه انكلها يا ميهمانان ناخوانده را كشف كرد؛ يعنى كرم هاى موجود در شكم انسان كه در اصطلاح شكى 
جديد. بدان انكلستوما كويند وازاين موضوع در فصل كرم هاى معده از كتاب قانون . ياد كرده است . زويينى ايتاليايى » در قرن 
نوزدهم به كشف آنها نايل كشت ؛ يعنى يس از آنكه از كشف ا 18 








از آن از آنها استفاده نمى شد . 


يناء مدت له قرن مى كشت نويسئد كان غربى در 





نوشته هاى جديدشان . اين رأ ى را يذيرفته اند - بخصوص محققين مؤ سسه روكلفلر - و اعتراف كرده اند كه ابن سينا بيش از او 
بدين كشف رسيده است 

واو نخستين كسى بود كه ابزارى را اختراع كرد كه امروزه آنها را وارينه مى نامشد. اين وسيله . براى اندازه كيرى طول اجسام به 
كار مى رود ودقتى بسيار دارد. 

همجنين وى نخستين كسى بود كه قلب جنين را تشريح و آن را به همان اقسامى كه امروزه نزد ما شناخته شده است » تقسيم نمود و 
روزنه موجود در جدار فاصل دو كوش را توصيف كرده و كفت : اين روزنه هنكنامى كه انسان متولد مى شود و براى اوّلِين بار 
نفس مى كشده بسته مى شود و در نتيجه , جريان كردش ريوى خون آغاز مى كردد. *8 

ابن سينا در تشريح جشم و توصيف عضلات حدقه . سخنانى دارد كه تماماً با آنجه امروزه در يرشكى ثابت شده » منطبق است + 
جنانكه او به خوبى اهميت عصب جشم را دريافت و تا آنجا كه مى دانيم او نخستين كسى بود كه از اين مساءله آكاه شد. جنانكه 
هر جه ابن سينا در باره بيمارى سل و آسم كفته است . همان است كه يزشكان امروز بدان رسيده اند.8 

جرجى زيدان و همجنين آنان مى كويند : ارا آنجه آنان خود ابداع كردند؛ احاطه بدان به طور كامل ؛ بسيار مشكل است و 
تحقيقش بس مشكل مى نمايد بنابراين , به عنوان نمونه . آنجه را كه درستى اش نزد ما به تحقيق رسيده بيان مى نماييم 

از جمله : آنان در دانش بزشكى ء نظريه هاى جديد ابداع كردند كه با آراى قدما در درمان بيماريها مخالف است » اكر جه از اين 





نوآورى ء اطلامع و خبرى جز اندكك به ما نرسيده است ؛ مثلاً آنان بيشتر بيماريهايى را كه قبلا - به اصطلاح خودشان با داروهاى 
كرم معالجه مى شدند؛ با داروهاى سرد معالجه نمودند؛ مانئد يرقان , لقوه فلج صورت . سستى و بى حالى و مانئد آن . عربها اوّلِين 
كسانى بودند كه افيون را در طب استعمال كردند و همجنين خلال را. محققان ارويايى دريافتند كه عربها نخستين كسانى بودند كه 
كاويات را به روش كاربرد امروزه استعمال كردند. و عربها اوّلين كسانى بودند در معاينه كسانى كه به درد و بيمارى سينه دجار 
بودندء به ناخن ها مى نككريستند. آنان اوّلين كسانى بودند كه روش درمان يرقان و باد زرد را شرح دادند و از ماده افيون جهت 
درمان بيمارى جنون در شكلى وسيع استفاده كردند. و روش استفاده از آب سرد براى قطع خونريزى را كشف و وصف كردند ودر 
رفتككى شانه را به طريق كشيدن ناكهانى كه در جراحى معروف است درمان كردند و بيمارى آب مرواريد جشم را به توصيف 
آوردند و به عمل خرد كردن سنكك كليه اشاره كردند. 59 

كوستاولوبون اضافه مى كند كه : مسلمانان با عملهاى جراحى ؛ آب را از جشم خارج و لكه سفيد آن را برطرف مى كردند؛ 
جنانكه زهراوى شرحى وافى در عمل خرد كردن سنكك و استفاده از آب سرد براى جل وكيرى از خونريزى و بهره بردن از اشياى داغ 
وفتيله وسوزائدن باآتش براى مداواى مجروحين . به نككارش درآورده است . 

عسامانان » به دستورهاي بهناشتى بسار اعميت حى ذادئد وبه شتكلى كامل أن آنها كام يوهه الك آنان بيشتر اق طبيعت بهرء مى 
جستند و مسأ له رؤيم غذايى كه يكى از آموزشهاى اكيد در يزشكى جديد است ء به عنوان يكك اصل ٠‏ بذيرفته بودند. آنان در 
مقايسه با عصر حاضره در بزشكى بسيار موفق بودند؛ بلكه مى توان كفت آن قدر كه بيماران آ 
شدندء به مقدارى كه يزشكان امروزى قربانى مى دهند؛ نبوده است . احكام 





در قرن دهم ميلادى قربانى مى 








قرآن » مانند وضوء غسل » تيمم ؛ تحريم مشروبات 
الكلى و ترجيح غذاهاى كياهى بر غذاهاى حيوانى در مناطق حاره » جدّاً كه حكيمانه و سودمند بوده است ؛ جنانكه تعاليم بهداشتى 
اى كه از خود بيامبر صلى الله عليه و آله صادر ككشته , در نهايت دقت و متانت است و وارد ساختن هركونه اعتراض بدائها غير 
ممكن مى باشد. اين سخنان ؛ به شكل جمله هاى كوتاه و مختصر وارد شده است به كونه اى كه براى هر كس حفظ آنها به آسانى 
متسر اسث. 807 

داروسازى 

مسلمائان در داروسازى , داراى نبوغ بوده و به كياهان و شناخحت خاصيت آنها اهتمام مى ورزيده اند. از كسانى كه در كياه شناسى 


بهره اى وافر داشته اند. ابن صورى . ابن بيطارء ابن ابى اصيبعه و غير اين افراد است . در اين باره بعضى مى كويند : اينان » همانانند 








كه دانش داروسازى را اختراع كرده , مزارعى منظم در بغداد و شهرهاى ديكر. براى تحقيقات كبا شناسى ترتيب دادند. 84 
مسلمانان , بسيارى از انواع كياهان را كه جز خود آنان كسى از آن كياهان شناختى نداشت . در زمره داروهاى يزشكى واره 
ساختئد. هم 


رشيدالدين بن صورى متوفاى سال 6784 كتابى دارد به نام الادوية المفردة كه در آن داروها را به استقصا آورده است . دراين 
كتاب . از داروهايى ياد كرده كه بر آنها و منافعشان معرفت داشته است و كذشتكان ذكرى از آنها نكرده اند. ١همين‏ رشيد, براى 
تحقيق در باره كياهان , به محل رويش آنها مى رفته و با او مردى نقاش با رنكهاى متعدد و متنوع همراه مى شده است . وى به 
مناطقى در كوهستان لبنان و جاهاى ديكر كه رويشكاه كياهان بوده . مى رفته و كياهان را مى جسته و مشاهده مى كرده و به 
شخص نقاش نشان مى داده است . بدينسان , رنكك ؛ مقدار بركك ؛ شاخه و ساقه هاى كياه ثبت و با دقت نقاشى مى شده است . 
او در كشيدن تصوير كياهان . سبكى سودمند داشته است . طبق روش وى ابتدا كياه مورد نظر در ابتداى رشد و طراوت به نقاش 
ام خشكك شدنش » در ان 
كتاب . به صورتهاى مختلفى كه كياه مى تواند در سطح زمين داشته باشدء آكاهى خواهد يافت و اطلاعاتش در باره كياه مورد نظر 
كاملتر و واضحتر مى شود. ١‏ زيدان مى كويد و اين » نهايت كارى است كه محققين در اين علم تا به امروز به انجام رسانيده اند. 
7 





نمايائده و تصويرش كشيده مى شد و سبس هنكام رشد كامل و بذر دهى و يس از آن » جه , خوانئده 


و ابن ابى اصيبعه مى كويد : رشيدالدين بن صورى » بر بسيارى از خواص داروهاى مفرده نيز دست يافت به طورى كه بر بسيارى از 


داروشناسان برترى يافت و علم و دانش اش بر ساير كسانى كه در اين باره كوشش كرده اند و بدان اشتغال داشتند» فزونى يافت ٠‏ 





ظاهراً ابن صورى شيعه بوده است ؛ زيرا وى اهل صور جبل عامل مى باشد كه از قديم الايام منطقه اى شيعه 
به هر حال . مسلمانان سهم بسيارى در داروشناسى داشته اند. آنان از زمان يحيى بن خالد برمكى . كوشش بسيارى در تهيه داروها 
از هند و مناطق ديككر مبذول داشته ائد. مسلمائان . اساس دائش داروشناسى را بثيان نهاده و همجنين نخستين كسانى بودئد كه به 
تهيه داروها و مضافا بر بدست آوردن داروهاى جديد همت كماشتند. او نخستين كسى است كه اءقرباذين را ثاءليف نمود. 

آنان ابتدا بر اءقرباذين سابور بن سهل متوفاى سال 80؟ هجرى متكى بودند تا اينكه اقرباذين | 
هجرى در بغداد ظهور يافت . 
كياهان , لازم است 
سوريه و آسياى ميانه سفر كرد. وى در كتابيش 18٠0‏ كونه كياه نام بر 
ذا 





الدولة بن تلميذ متوقى سال 38٠‏ 





ابن بيطار ذكرى به ميان آوريم كه براى تحقيقات كياه شناسى . به اسبانياء شمال آفريقا. مصرء 


است كه دويست كونه از آنها را بيشتر مردم نمى شنا 








ارويايبان در دوره نهضت جديد علمى شان - جنانكه جرجى زيدان مى كويد - بر كتاب طبى ابن بيطار مالقى اعتماد داشته اند 
همان طور كه همو مى كويد: اسامى كياهانى را كه فرانسويان از عربها آموختند. همجنان با همان شكل عربى ؛ فارسى و يا هندى 
مورد استفاده قرار مى ككيرد. 76 


دانشمندان و 





اسان لهستان . در تأ ليفات خود. به طور كامل برآ ثار ابن سينا تككيه دارند؛ مانند شيمون لونج » كياه 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه 0؟11 از و نل دنار 


شناس بزركك هلندى ؛ جنانكه برفسور آنانباج زايا جوفسكى , استاد دانشككاه ورشو و رئيس اتحاديه خاورميانه در لهستان , داراى 
تحقيقاتى با ارزش در باره كتابهاى ابن سينا و خصوصاً كياهان طبى كتاب قانون است. 8/ 

همجنين , كوستاولوبون مى كويد: بيشرفت بزشكى عرب . در زمينه هاى جراحى , تشخيص علايم بيمارى و دستورات دارويى » 
بيشتر از زمينه هاى ديككر بوده است . آنان بسيارى از روشهاى درمانى را كه تا به امروز متداول مى باشنده كشف كرده اند؛ جنانكه 
بيشتر داروهايى كه ساخته اند؛ هنوز مورد استفاده است . همجنين آنان در جكونكى استفاده از داروهاء اكتشافاتى داشته اند كه 
بعضى از آنها امروزه نادرست تشخيص داده شده است...7/8 

و بالا-خره آنان مى كويد : مسلمانان اوّلين كسانى بودند كه به تأسيس داروخانه به صورت امروزى برداخته اند؛ جنانكه شيخ 
الرئيس » 
بخشى از كتاب او كه به كياهان دارويى مورد استفاده در بيماريهاى كبد مربوط مى شود 


سينا سبارى از مواد يزشكى را ذكر كرده كه براى قدما شناخته هده ثبوده اله بلككه از كشفياث غود او بوده ست و 


جدأ جسكير اسث .. اين بش » ثماماً با 








علب ديد عنطيق و همزاء ست 97 
داروسازى » شديداً بر دانش شيمى متكى اسث و البته مسلمانان در اين زمينه واه بسيارى را طى كرذه بودند. اين امرء همان اسث كه 
آنان رادر ساختن يسيارى از داروها كه تا امروز مورد استفاده است . توان و قدرت بخشيد 


آزمايش داروسازان 





در آن زمان ء تعداد داروسازان رو به فزونى نهاد وازاين روء بسيارى از آنان در ساختن داروها دست به غش و تقلب مى زدند. 





بدين سبب بود كه لازم شد از آنها آزمايش به عمل آيد و بدانان مجوز و جواز كار داده شود ا كسانى كه صلاحيت و در 
لازم را براى داروسازى دارندء به اين كار مشغول شوند و اشخاص ديكر از برداختن به اين حرفه منع كردند . 

مسلمانان از همان ابتدا بر اهميت اين امر واقف كشتند؛ يعنى از عهد مأ مون عباسى . وى نامى بى معنا را كه نه كسى آن رامى 
شناخت و نه شنيده بود بر كاغذى نوشته , به سوى داروفروشان ارسال نمود تا از آنها خريدارى كنند. همه داروفروشان اعلام كردند 
كه اين دارو؛ نزد ما موجود است . بعضى از آنان دانه هايى براى او فرستادند و بعضى تكه اى سنكك و بعضى ديكر مقدارى بشم و 
موى 

در زمان معتصم عباسى . افشين خطاب به زكرياى طيفورى مى كويد : اى زكريا! ضبط و ثبت اسامى اين داروسازان برايم از كارى 
كه تو بدان مشغولى مهمتراست . يس آنان را بيازماى تا بتوانيم خيرخواه آنان را از غير خب رخواهشان و ديندارشان را از غير 
ديندارشان تشخيص دهيم . 

افشين نيز آزمونى جون آزمايش مأ مون بر آنان مقرر كرد و همانان كه به اشتباه افتاده بودند. دوباره اشتباه كردند. نتيجه اين شد كه 
افشين هرآن كس را كه بدين وسيله به تله انداخته بود از سياه خويش بيرون كرد. منادى نيز فرياد برآورد كه آنان رانده شده اند 
هر كس از آنان كه در سباه يافت شوند؛ خونش حلال است. 7/8 


بى نوشت: 





-١‏ تاريخ تمدن اسلامى » ج 01 ص 
؟- بحار؛ ج 4١‏ ص 3١4‏ به نقل از الدعوات راوندى . 

*- بحارالا نوارء ج غم ص 78. طب الامام الصادق (عليه السلام ) ؛ ص 18 

*- بحارالا نواره ج ع ص اهو "ا 

ذ- برقى , محاسن . ص 65. بحارالا نواره ج 58 ص 3٠‏ و 6 . مكارم الاخلاق » ص ١4‏ 

*- معجم البلدان ؛ ج ١؛‏ ص 48. تلمسانى برى . الجوهرة فى نسب على بن ابى طالب وآلهء ص ١١8‏ و18١1.‏ 
/- ابن جوزى ء تاربخ عمرء ص 768 . 


8 ر . كك : به برخى از منابع كذشته بيرامو, .شكان در ترورهايى كه حاكمان وقت به دست آنان بر ضد مخالفين 





سياسى انجام مى دادند 

4- وفيات الاعيان . ج ١ء‏ ص 188. التراتيب الادارية ‏ ج ال ص 3788 

527 ص 58 التراتيب الادارية» ج ١ه ص‎ ٠١ كنزالعمال , ج‎ -٠١ 

كدج ا ص هلا 

1 تاريخ طب در ايراج 'ء ص 198 

-١7‏ عيون الانباءه ص 277 نقل از ابن جلجل . تاريخ الحكماء. ص 75 و 78". تاريخ طب در ايران » ج ء ص 195 و 518 ابن 
جلجل . تاريخ الحكماء (ترجمه فارسى و حواشى ). التراتيب الادارية : ج اء ص 784 و 737١‏ از تاريخ آداب اللغة العربية ؛ ج ١‏ ص 
2777 

؟1- تاريخ طب در ايراج ؟ء ص 15١‏ 

8 البيان و التبييز 
18 دائرة المعارف قرن العشرين ‏ ج هه ص 888 


اج ذاء ص 588 التراتيب الادارية »اج و ص 188و 784 





788 تاريخ طب در ايران»ج 0 ص‎ -١١ 
7784 عيون الانباءه ص‎ 18 

4 تاريخ الحكماء؛ ص .78١‏ عيون الانباء ص 158. تاريخ طب در ايران» ج الوص 3787. 
-٠١‏ عيون الانباءء ص ٠8؟.‏ تاريخ طب در ايران» ج ا ص 3767 

. 888 دائرة المعارف القرن العشرين » ج هه ص‎ ١ 

7" الفهرست ابن نديم . ص 887. عيون الانباء» ص 78٠‏ 

7 تاريخ طب در ايران »اج كن ص 707 وم 

18 تاريخ طب در ايران »اج ا ص 707 وم 


10 تاريخ تمدن اسلامى , ج 'ء ص 1/8. تاريخ طب در ايران» ج 1 ص 761-7017 





18 شايد بعضى از ترجمه هاى وى را به نسبت داده باشئد اين اشتباه ممكن است به دليل تشابه ظاهرى نام آنان باشد . 

/- ر . كك : عيون الانباء؛ ص 88# . 

18 تاريخ الحكماء؛ ص 788. عيون الانباء. ص 739. 

4- كوينئد : مهدى با اين كنيه كه بدو داد اشارت داشت به اينكه او جنان مرتبتى دارد كه جون يدر عرب مى ماند (ر . كك : 
تاريخ الحكماء» عيون الانباء) . 

. همان مدركك‎ -٠ 

. تاريخ الحكماء؛ ص 151. محمد محمدى , مجلّه الهادى , سال 1 ص 27 ((دانشكاه جندى شابور))‎ -١ 

ادر ككاة 





ن نديم » الفهرست » ص 1 . 
+8 طبرى » تاريخ » ج ل ص 7#. محمد محمدى , مجله الهادى . سال ؟؛ شماره 21. معجم البلدان» ج 5 ص 17١‏ و 371 
ليف كرده است (الفهرست ؛ ص 678) وبده 





ع اسحاق بن حنين » كتابى 
0- موجز تاريخ الشرق الادنى » ص 187 . 

ع9 همان مدركك . ص 198 

ار . كك : مععجم اذباء الاطباء» ج ١ه‏ ص 118 

58 همان مدركك . ج اص 1١8‏ . 

4 تاريخ طب در ايران» ج 0 ص 384 . 

. 194 موجز تاريخ الشرق الادنى » ص 198. ر . كك : تاريخ التمدن الاسلامى ؛ ج ؟ء ص‎ -*٠ 
.81١ ع- تمدن اسلام و عرب ؛ ص‎ 

1؟- ر. كك : موجز ناريخ الشرق الادنى » ص 188 . 

8# ر. كك : تمدن اسلام و عرب , ص .8٠١‏ 

ع- همان مدركك . 

0؟- تمدن اسلام و عرب . ص 8:4 - 815 (با تغيير و تلخيص ) . 

8 تاريخ التمدن الاسلامى اج ءا ص .70١‏ 

1- تاريخ الشعوب الاسلامية ؛ ص 518. 

68- موجز تاريخ الشرق الادنى » ص 141 

64- تاريخ اسلام و عرب , ص 808. 

*ذ- بروكلمان ‏ تاريخ الشعوب الاسلامية » ص 15. 

١ه-‏ تمدن اسلام و عرب » ص 808. 

1ذ- مختصر تاريخ العرب . ص 18. تمدن اسلام و عرب , ص 818 . 

ه- ر. كك : تمدن اسلام و عرب , ص 518. 

ه- تمدن اسلام و عرب » ص 804 . 

30- معجم ادباء الاطباء؛ ج اله ص 078 

08- تاريخ طب در ايران . 

/اف-ر . كك : همان مدركك ج الم ص 51١‏ و5918 . 

8ه- موجز تاريخ الشرق الادنى » ص 197. ر . كك : تاريخ التمدن الاسلامى » ج ؟ء ص 707. 
4ه- موجز تاريخ الشرق الادنى » ص 18# . 

٠ع‏ معجم الادباء ج الى ص 88 . 

. 188 موجز تاريخ الشرق الادنى » ص‎ -١ 

#7- طب الامام الصادق (عليه السلام )؛ ص ٠و ."1١‏ 

“89 موجز تاريخ الشرق الادنى ؛ ص 188 

8# معجم الادبا الاطباء ج اء ص 1117 و1148 

ف- تاريخ طب در ايران ؛ ج ؟؛ ص 844 و 247 . و در صفحه هاى نا 608 آمده است كه بعضى از تحقيقات و نظريه هاى ابن 
سيناء همجنان تا به امروز معتبر است و تجربه هاى جديد مؤ يد آنها مى باشد . 


عه-عرب 





ى از اسلام ‏ اهل ابداع و علم نبود, بلكه اين اسلام بود كه آنان و غير آنان راابه كشف و نوآورى وادار نمود. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ؟؟11 از ونلإدالر 


مسلمانان هم در علم يزشكى و هم در ديككر علوم اكتشافات بسيارى داشته اند و نوآوريهاى فراوانى به بار آ, 
/ا6- ر . كك : تمدن اسلام وعرب , ص 218 - 818 (باتصرف ) . 

88- مختصر تاريخ العرب » ص 547, ر . كك : 
4غ- دائرة المعارف القرن العشرين , ج شه ص 88 


.37١* عيون الانباءه ص‎ ١ 








اريخ تمدن اسلام (مترجم )» ج ؟ ص 01 . 





الا- عيون الانباء ص "0/. ر . كك : تاريخ التمدن الاسلامى »ج ا ص 700 . 
7 تاريخ التمدن الاسلامى ج ا ص 308 . 

/- موجز تاريخ الشرق الادنى ؛ ص 15 و 198 . 

ع7 تاريخ التمدن الاسلامى اج 'ء ص 30# 

5ا- تاريخ طب در ايران»ج 3 ص 808 . 

08 تمدن اسلام و عرب . ص 818 (به اختصار) . 

7- تاريخ طب در ايران ؛ ج 1 ص 0١‏ - الل 


8/-ر . كك : عيون الانباء» ص 7375 و 18؟. تاريخ الحكماء. ص 188 و 144. تاريخ التمدن الاسلامى ؛ ج 1 ص 73١١‏ . مختصر 





تاريخ الدول» ص ١15و .318١‏ 
منبع:كتاب آداب طب و يزشكى در اسلام 





توصيه هاى تغذيه اى در روايات 


:)2 امام صادق‎ -١ 

شستن دستها قبل از غذا و بعد از آن عمر را طولانى؛ و بوى بد لباس را دفع كرده و جشم را جلا مى بخشد. 

؟- امام محمد باقر (ع) : 

ار دوست داريد غذا براى شما ضرر نداشته باشده تا ككرسنه نشده ايد غذا نخوريد. اول يا يسم |... شروع كنيد و كاملا غذا را 
بجويد و قبل از آن كه سير شويد دست از غذا خوردن برداريد. 

*- امام صادق (ع) : 

اكر كسى همراه اولين لقمه غذا نمكك بخورد؛ لكه هاى سياه و سفيد صورت او برطرف هى شود. 
ع- امام على (ع): 

اول غذا نمكك بخوريد. اكر مردم مى دانستند نمكك جه خاصيتى دارد؛ به جاى داروهاى مجرب د 
ف- ييامبر اكرم (ص) * 


دندان هاى خود را خلال كنيد. جون سبب سلامتى لثه و دندان مى شود. 





آن را انتخاب مى كردند. 


غ-امام رضا (ع) : 





آرد غذاى خوبى است. اكر كرسنه باشى تو را سير مى كند و اككر سير باشى غذا را هضم مى 
للد يبآمير كرد (من) 2 

بهترين آشاميدنى ها عسل است. زيرا محافظ قلب است و سردى سينه را از بين مى برد. 

8د امام صادق 2: 

هر كس ضعفى در قلب يا بدن احساس كرد؛ خوردن كوشت كوسفئد و شير را مداومت كند . زيرا هر بيمارى و ضعفى را از درون 
جسمش بيرون مى آورد و بدنش را نيرو مى بخشد و قوى مى سازد. 
4-امام صادق (ع2: 

كاهو خون را صاف و باكيزه مى سازد. 

٠-امام‏ صادق (ع) : 

سركه لثه را محكم مى كند. جانوران داخل شكم را مى كشد و عقل را تا 
١1-امام‏ رضا (ع) : 





نخود براى درد كمرء بسيار مفيد است. 





7١-امام‏ صادق (ع) : 

عدس باعث رقت قلب مى شود. 

1 امام رضا (ع) : 

خوردن باقلا موجب جل وكيرى از بوكى استخوان ها مى شود و خون ساز است. 
١‏ امام صادق (ع): 

به كودكان خود انار بخورانيد؛ زيرا موجب رشد سريع آن ها مى شود. 
ه١-‏ امام صادق (ع) : 

خربزه سنكك مثانه را مى برد. 

: امام على (ع)‎ ١8 

سيب باعث تقويت معده مى شود. 

: بيامبر اكرم (ص)‎ -١1/ 

به باعث تقويت قلب مى شود. 

18 امام رضا (ع) : 


انجير بوى بد دهان را مى برد استخوان ها را محكم مى كند و موجب رويش مو مى شود. 





امام صادق 0): 

كاسنى؛ صورت را زيبا مى كند. 

: امام على (ع)‎ ٠١ 

كاهو خواب آوراست وغذا را هضم مى 
١ال-امام‏ صادق (ع): 





اكر ينير و كردو با هم خورده شوند؛ شفا دهنده اند و اكر جداكانه خورده شوند. هر كدام موجب بيمارى و مرض مى شوند. 
3- بيامير اكرم (ص) : 
كدو عقل را هوشمند و مغز را افزون مى 





توصيه هاى غذايى براى روزه داران 


اكرجه براى روزه داران واقعى فوايد روزه و آثارى كه بر جسم آنها دارد هدف اصلى نيست ء اما به هرحال در روايات بر اين نكته 
تاكيد شده است كه كذشته از آثار معنوى؛ روزه ماه رمضان در سلامت جسمى روزه داران هم مؤثر است. اما نبايد فراموش كرد 
كه تنها در شرايطى مى توان انتظار داشت كه روزه دار سلامت جسم و روح را به دست آورد كه مطابق اصول صحيحى باشد. مث 
روزه مى تواند با كاهش وزن بدن؛ سبب كاهش فشار بر مفاصل استخوانى باه كمر و ساير اندام شود؛ البته در صورتى كه شخص 
روزه دار در خوردن افطارى و سحرى طورى زياده روى نكند كه بعد از يايان ماه رمضان اضافه وزن بيدا كند. رعايت توصيه هاى 
ازير مى تواند به يكك روزه دارى سالم كمكك كند. 

توصيه هايى براى افطار 


اسه 





انرؤى بدن بايد با خوردن سحرى تامين شود. يس افطار را سبكك بخوريد تا شكم سنكين نشود. 
-غذاى افطار بايد سبكك و يركالرى بوده و سريع هضم شود. مثل: خرما , شله زرد ؛ مقدارى كمى شير و جاى كمرنكك. شما هم 
حتماً از غذاهاى كم حجم استفاده كنيد تا به معده فشارى وارد نشود. 


> بهتر است با جاى شيرين و خرما روزه خود را باز كنيد و حتى المقدور از نوشيدن آب زياد ببرهيزيد؛ جون اين كار باعث 





حالى؛ ضعف و درد معده خواهد شد. 

غذاى افطار بايد سبكك و يركالرى بوده و سريع هضم شود. مثل: خرماء شله زرد . مقدارى كمى شير و جاى كمرنكك. 

ع - موقع افطار مايعات زيادى مصرف نكنيد؛ جرا كه مصرف مايعات در اين زمان» سبب سوء هاضمه مى شود؛ اكرجه در ساعات 
بعد از افطار نوشيدن آب زياد مفيد است. 

3 - در زمان افطار و سحر از خوردن غذاهاى يرجرب خوددارى كنيد. 

توصيه هايى, يراق سحرى 

١‏ - فراموش نكتيد كه يرخورى در هنكام سحر نه تنها از احساس كرستكى در ساعات انتهابى روز جل وكيرى نمى كند؛ بلكه در 
ساعات ابتدايى بعد از سحر, فشار زيادى را به معده و دستكاه كوارشى فرد وارد مى كند كه سبب بروز علائمى نظير سوء هاضمه. 
درد و نفخ معده مى شود. 


در ماه رمضان سعى كنيد شب ها زود بخوابيد تا بتوانيد سحر به موقع ( تقريباً 0/١‏ ساعت قبل از اذان صبح ) بيدار شويد. با اين 





روش از ورود مقدار زيادى غذا و مايعات به معده و تجمع آنها جل وكيرى مى كنيد و هضم غذا نيز راحث تر خواهد بود. 


8ح بيدار نشدن براى سحرى كاملا اشتباه است و در طولانى مدث سبب ضعف و بى حالى روزه داران خواهد شد. 





عدر سحراز مواد غذايى بروتئين دار ( تخم مرغ . حبوبات ‏ لبنيات و كوشت ) استفاده كنيد و به جاى نوشيدن آب زياد ميوه 
هاى آب دار بخوريد. 

ف - مايعات توصيه شده براى سحرى بايد به تدريج نوشيده شوند. يكك ليوان آب ميوه و يكك ليوان شربت عسل يا قند اثر مفيدى 
'خواهد داشت. 


ات و كوشت ) استفاده كنيد و به جاى نوشيدن آب زيادء ميوه هاى 





در سحر از مواد غذايى بروتئين دار ( تخم مرغ «حبوبات » 
آب دار بخوريد. 


- رزيم غذايى سحر بهتراست شامل مواد غذايى متنوع باشد. اين نكته براى نوجوانان اهميت بيشترى دارد و بايد از مواد 





قندى. بروتثين دار و بر انرؤى استفاده كنند. 
از مصرف نمكك زياد خوددارى كنيد» جون نمكك زياد سبب دفع مايعات از بدن و احساس تشنكى در ساعات روز خواهد شد. 


با يكك ريم غذايى معمولى؛ نمكك كافى به بدنتان خواهد رسيد و نيازى به مصرف نمكك اضافى نيست. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 1177 1ز ونإ دلالط 





8- بعد از خوردن سحرى حتى الامكان نخواييد جون وضعيت درازكشء؛ سبب بركشت مواد به مرى و ترش كردن مى شود و 


كذ كار در دراز مدت باعث سوزش سردل و بيمارى " رقلكس معده و 





از آن فرداى آن روز احساس خوبى نخواهيد داشت. 





مرى " مى شود. در اين بيمارى غذا از معده و مرى بر مى كردد و به اصطلاح احساس " ترش كردن "را كويند. 
توصيه هايى ديكر براى روزه داران 


١-اول‏ ساعات بعد از سحرى و سيس ساعات بعد از افطار به ترتيب براى مطالعه دانش آموزان و دانشجويان وقت مناسبى است. 





؟ - ورزشكاران در ماه رمضان نسبت به افراد عادى نياز بيشترى به يروتثين , قند و ويتامين ها دارند. بايد حدود * ساعت بعد از 
افطار ورزش را شروع كرد نا غذاى مصرف شده فرصت هضم بيدا كند. بين خوردن غذا و شروع ورزش بايد فاصله اى باشد كه 
جريان خون بتواند به راحتى به عضلات بدن برسد. 

درماه رمضان تمرينات ورزشى سبكك تر باشده زيرا بدن نمكك و آب زيادى در جريان ورزش از دست مى دهد و در ورزش 
هاى شديد منجر به ضعف شديد بدن مى شود. ورزشكار بايد تا سحر به تدريج مايعات زيادى مصرف كند كه نيازهاى بدنش 
تامين شود. 

© - خرما سوب؛ سبزيجات و شير براى افطار ورزشكاران توصيه مى شود. 

ه- در صورتى كه فردى بعد از افطار قصد تمرين ورزش ستكين يا مسابقه ورزشى را دارد بهتر است قبل از شروع مسابقه. هنكام 
افطار از ككوشت» زرده تخم مرغ و ماهى استفاده كند. مصرف مايعات فراوان از جمله آب بوه ها قبل از ورزش هم مناسب است. 


* - ميزان انرزى تامين شده از بروتثين در ورزشكاران بايد حدود ١4‏ درصد و حداكثر ٠١‏ درصد باشد؛ جون يروتثين زياد» مناسب 





نيست و سبب توليد مواد زايد در خون و احساس خستكى در حين ورزش مى شود. 

اخرما؛ ميوه اى مغذى و بر انرى 

خرما ميوه بسيارى مغذى و كامل مى باشد كه مى توانيد به همراه جاى يا آب جوش در افطار آن را ميل كنيد. اين ميوه داراى قند 
ازيادى است. حدود ١‏ درصد آن را كربوهيدرات تشكيل مى دهد كه 8٠‏ تا ه* درصد آن قندهاى كلوكز و فروكتوز و 0/7 درصد 
غذايى است. به همين دليل براى افرادى كه نمى توانند ساكاروز را تحمل كنند, مناسب است. كلوكز و فروكتوز از ساكاروز 


مشتق مى شوند. اين قندها به راحتى و فوراً توسط بدن جذب شده. بدون نياز به هضم در بدن توليد انرى كرده و يا ذخيره مى 





شوند. 
همجنين منبع مناسبى از املاح زير است: 

آهن- يتاسيم- منيزيم ( براى عمل ماهيجه هاى ارادى لازم است )- كوكرد- مس- كلسيم و فسفر ( براى ساخت عضله و بافت هاى 
عصبى لازم اسث ). 
ويتامين هاى موجود در آ: 





شامل: و 
لل 8١87‏ , بيوتين , اسيد فوليكك و ويتامين0) است. 

تشكيل مى دهد. 
بلافاصله بعد از خوردن يكك كيلوكرم خرماء 751٠‏ كالرى انررى در بد 
مناسب اسثء زيرا كرسنكى شما را فرو مى نشائد.. 


اين مقدار انر در مقايسه با ساير ميوه ها بسيار بالاست. مقدار انرؤى توليد شده در يكك كيلو كرم از مواد غذايى زير به شرح زير 


بن هاى 


4/1 درصد آن را آب و #ادرصد آن را يرو 








مى شود. به همين دليل مصرف خرما در افطار 


انبقة 
زرد آلو : ٠١‏ كالرى 

برتقال: 58٠0‏ كالرى 

8٠١‏ كالرى 

نان كندم : 7148 كالرى 

موز: 91 كالرى 

ككوشت بدون جربى : 7158 كالرى 

ولى همانطور كه كفته شد يكك كيلو خرما بيش از ٠٠٠١‏ كالرى انرى توليد مى كند. 


0 تا “ادر صد آن را آب تشكيل مى دهد . ميوه خرما ! درصد بروتثين و كمتر از ! درصد جربى و املاح دارد. بروتثين و آب 





برنج بخته 





موجود در آن بسته به نوع خرما و مرحله رسيدن آن فرق مى كند. سديم كمى نيز دارد. 
همجنين مى توان كفت خرما به تنهابى يكك منبع و معدن غنى است زيرا حاوى املاح معدنى فراوانى است.مقدار فسفر موجود در 
خزما به اندازه مجموح قفر موجود در زرد آلو كلابى و الكور استه 

حجم بالاى منيزيوم موجود در خرما باعث كاهش انواع سرطان هى شود. 

به دليل سديم كم آن ( ١ميلى‏ كرم در ٠٠١‏ كرم خرما ) براى افراد دجار فشار خون بالا كه بايستى رزيم كم سديم داشته باشنده 
مفيد است. آهن موجود در آن ( ميلى كرم در ٠٠١‏ كرم خرما ) يكك سوم 8108 يا نياز روزانه به آهن را براى مردان تامين مى 
كلد 


فيبر موجود در آن براى بهبود عملكرد سيستم كوارش و هضم و دفع مواد غذابى مفيد است. مطالعات فراوان نشان مى دهد براى 





بيشتر افراد ريم برفيير بسيار بهتر و سالم تر از وزيم غذايى كم فيير است 

مطلب كاملى نيز قبلا در مورد ارزش غذايى خرما تهيه كرده بوديم كه در سايت به نمايش درآمد. براى مشاهده اين مطلب اينجا را 
اهميت اقطار با خرما 

افطار با شيرينى هاى طبيعى بدون آنكه باعث انباشته شدن جربى بدن كردد براى مواد سفيده اى بدن رل حفاظتى را داشته » 
نيرودهنده خوبى براى بدن است؛ خستككى را 
نبى كرامى اسلام( ص ) خرما و كشمش و ... را انتخاب مى فرمودند. 

افطار با خرما يا كشمش شروع خام خورى است و باعث جل وكيرى از زياد شدن كلبول هاى سفيد و ورم ... مى كردد. 


باره دارند! 





اخير مى اندازد و بسرعت وسهولت هضم و جذب مى شود. 





افطار با اين دو آسان است. تهيه آنها دشوارى ندارد؛ فقير وغنى هر دو امكاناتى درا 
ميوه جات را بايد تازه خورد خرما در فصل خود تازه است و در غير فصلش نيز كهنكى بر آن اثرى نمى كدذارد. كشمش هرجه 


كهنه تر شود اسيد الكل هاى موجود در آن به شيرينى تبديل شده براى افطار بهتراست لذا افطار با اين دو براى هميشه يكنوع تازه 





خورى است. 

هر دو سرشار از ويتامين ها و بسيارى مواد معدنى لازم مى باشند. درهر دو مواد معدنى كه كاتاليزور محسو بند و براى عمل هضم و 
جذب كمكك مى نمايند موجود است. 

با آماركيرى از نقاطى كه در سال اهالى آن مقدارى خرما مى خورند و سرطان ديده نمى شود؛ خرما را بعضى يكك عامل ضد 
سرطانى مى دانند. خرما و كشمش قند خود را زود ببدن مى رساندد زيرا كلوكز درآنها بوده ودر بدن هم سا زكارترين نوع قند 
متحسوب عي شود 


زودتر ازبروتئين مى سوزد و لذا روزه داراز 





بدن مواد قشدى را زودتر از جربى و بروتئين بمصرف متابوليسم مى رساند وجربى 
قند خرما و كشمش زودتر بهره مند خواهد شد (بين دونماز از قند طبيعى به نحو احسن برخوردار شده تا آنكه بمائده افطارى 
برسد). 

جربى ها تنها غذاى مولد مواد ستونى نيستند بلكه مواد نيز ستوزن مى باشند حتى در نزد مرض قندى ها ككوشت و مواد سفيده اى 
استون را بالا مى برند در صورتى كه نشاسته اى ها (كه خرما را مى توان از آنها حساب كرد) از توليد اين مواد جل وكيرى مى نمايند 
ولذا خرما يكك نوع فرياد رسى براى بدنى است كه حتى تصور شود استون در آن ايجاد شده است. 

نا كنون عقيده داشتند كه مواد سلولزى جذب بدن نمى شوند اما امروز مى كويند درمحيط روده ها باكترى هابى يافت مى شود كه 
سلولزها را هم حل مى كند لذا مقدارى از مواد سلولز بوسيله روده ها جذب مى شود و قسمت ديكر كه قابل جذب نيست دو فايده 
دارد : يكى كه مدفوع را از حالت مايعى در مى آورد و با حجم خود روده ها را ياكك مى كند ديكر آنكه مقدار زيادى ازسموم 


روده ها را جذب و با خود به خارج دفع مى كند. 





برلى هضم و جذب مواد قشدى بايد ويتامين ث در محيط باشد تا كلولز در معيت ويتامين ث آنجا كه فسفر نيز وجود دارد از جدار 
روده ها عبور نموده به جريان خون وارد شده ...رسيده آنجه لازم است (درحدود يكك كرم در ليتر خون) به خون داده شده و بقيه 
اذو كيل عيرم واد 

دستكيرى ويتامين ث از مواد قندى در محيط فسفردار بوسيله ترشحات غده هييوفيزى نظارت و كنترل و تنظيم مى كردد. 


آيا كدام افطارى خواهيد يافت كه علاوه برداشتن - قند وويتامين ث - فسفر بتواند جون خرما به سرعت سه عنصر موجود در خود 





را براى تقويت روزه دار به هضم و جذب مقصود بدن رسانده؛ به علاسوه وجود ويتامين هاى./,01,0,81,81] و بعضى از عناصر 
فلزى بويزه وجود فوليكولين در آن از ضعف هاى كوناكون جلوكيرى به عمل بياورد ( فوليكولين ماده مخصوص زنانكى است كه 


در ترشحات مردان نيز به مقدار ناجيزى يافت مى شود) و وجود آهن كه خود موجبات ترميم ديكرى را فراهم مى سازد. 





مواد آلبومينى " سفيده مانندى " به اندازه اى براى بدن ضرورت دارد كه رشد و نمو و نكتهدارى بدن تامين كردد و اين مقدار 
آلبومين حداقل لازم است و يكى از آنها بستكى به مواد غذايى ديكرى دارد كه انسان با آن خواهد خورد جنانجه هيدرات دو 
كربن اين حداقل را باثين و جربى ها را بالا مى برد و در نتيجه خرماى سرشار از هيدرات دو كربن سبب مى شود اكر مواد بياض 
البيضى خورده شود بدن بهتر از آن استفاده نمايد. 
مى دائيم كه جربى ها مولد اساسى و مهم اجسام ستونى هستئد و اين اجسام كه مسميت دارند فقط در برابر هيد 
سوزند و تبديل به آب و اسيد كربونيكك مى شوند. 


لذا همين دو سه دانه خرماى وسط دو نماز تا فاصله افطار كامل بعدى شايد بتواند سميت اجسام ستونى را اكر بوجود آمده بر طرف 








ات دو كربن مى 





سازد. 
اسيدهاى موجود در خرما (و ساير ميوه جات) با فلزات تركيب نشده كه تشكيل املاح بدهند و اثرات خاص و مفيدى دارند از جمله 
اكر اجسام ستونى در خون بالا رود خوردن آن ميوه جات به خصوص آنها كه اسيد سيتريكك دارند نافع است. بعلاوه ينج درصد 
ميوء جات را سلولز تشكيل مى دهد و به همين علت طبيعى ترين و بهترين ملين ها بوده و جلوكيرى از ابتلاءه بيمارى تمدن ( 


يبوست) مى نمايد. 








يكك كار ديككر خرما اينست كه اكر موقع افطار غذايى بخته خورده شود جون تمام فرمان هاى در آن با حرارت *٠‏ درجه از بين 
رفته خرما مقدارى فرمان مشابه دياستازهاى مترشحه بدن را به همراه آورده حل و هضم را آسان تر مى سازد. 
جرا نبايد با قند مصنوعى افطار كرد ؟ 


با قند مصنوعى نبايد افطار كرد.به دليل آنكه اين كونه ش 





ينى هابا داروهاى شيميايى سفيد مى شوئد و زيان آنها بسيار واضح اسث 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه 8/؟11 1ز ونإ دنال 





قند وشكر در همه خانه ها ى جهان مصرف مى شود - هيج طبيبى بيمار خودرا از خوردن شكر و قند منع نمى كند . 

نشاسته كه در نان و سيب زميتى و سبزيجات وجود دارد جزو كلوسيدها بوده و سبس از خوردن ابتدا به دكسترين ©6111 ©(آو 
سبس به كلوكز تبديل شده بمصرف بدن مى رسد . 

قند و شكرى كه از شير 


در قسمت كارخانه از بين مى رود ( تركيب با مواد ديكر و حرارتهاى شديد و 


ندر درست مى شود مانند قند طبيعى كه در ميوه جات بافت مى شود نيست زيرا مواد معدنى مفيد آن 








قند واقعى در ميوه جات مى باشد زيرا بهمراه آنها مواد ديكرى كه جذب قند ميوه لازم است موجوديت دارد 

قند و شكر معمولى مواد لازم را بهمراه ندارد و جون به كودك داده شود از مواد معدنى ذخيره شده بدن كودك بر ميدارد مثلا از 
كلسيم بدنش استفاده مى نمايد و بهمين جهت است كه دندان كودكانى كه زياد شيريئى ميخورند زود خراب مى شود 

دكتر كارتن مى كويد طبيعت قند و شكر را در ميوه جات در اختيار بشر كذاشت زيرا بشر به آن احتياج داشت و تهيه قند و شكر 
معمولى كارى است بر خلاف طبيعت . 

جمعى از دانشمندان يكك عده را كه نسبت به قند صنعتى حساسيت داشتند و با خوردن ١80‏ كرم قند در ادرا شان قند بيدا ميشد 
روزى ١00‏ كرم قند طبيعى بصورت ميوه و عسل دادند و مشاهده كردند كه يس از جندى قند ادارشان بكلى برطرف شده است . 
در يكك تحقيق معلوم كرديدكبد انسان از اسيد استيكث كلسترول مى سازد و مستقيماً آثرا تحويل خون مى دهد. 

اسيد استيكك تقريبا در همه خوراكهاى بشرى كم و بيش وجود دارد و انسان هرجه كمتر غذا بخورد طبعاً ميزان كلسترول خونش 
كم تر امت و اين قند و شكر تصفيه شده است كه از هم اسيد استيكك اييجاد مى كند و بطور غير مستقيم كلسترول در جدار رككها 
رسوب مى نمايند . يس اكر به عنوان ثواب و افطارى , قند و شكر به معده الى مسلمانان رسانيده شود كام موثرى در راه 


بيشرفت آنها بسوى بيماريهاى عروق و قلب برداشته شده است. !! 








افطاربا شيرينى طبيعى 

يس براى افطارى جه خوراكى انتخاب كنيم كه مورد تائيد دين و دانش باشد ؟ 

جرا حضرت صادق (ع ) فرمود : المومنون حلويون ؛ مومن شيرين بسند است؟ 

با توجه به اينكه در آن زمان قند و شكر مصنوعى وجود داشته و از قند ميوه جات به ويزه خرما و كشمش استفاده مى شد و جنانجه 
بزودى خواهيد ديد اسلام با بر خورى سخت مخالف است ديكر جاى هيج ايراد و اشكالى باقى نمى ماند حتى كفته نخواهد شد 
ازقند ميوه جات كلسترول به قدر كافى ساخته مى شود زيرا كم خورى و با اعتدال خورى اسلامى اجازه رسوب كلسترول را نخواهد 
ذاد. 

در ايئجا با ذكر فقط دو سه روايت نشان خواهيم داد: 

در اسلام فرمول كلى اين است كه افطار با شيرينى به عمل آيد و نبى كرامى به ترتيب خرما - كشمش -» 
و تقريباصرار در خرما بعنوان افطار در اخبار مشاهده مى كردد. 

"عن رسول الله (ص) انه كان اذا قدم اليه الطعام و فيه التمر بدء بالتمرو و كان يفطر على التمر زمن التمر و على الرطب فى زمن 
الرطب " 

"و قال صلى الله عليه وآله و سلم افضل ما يبد الصائم به الزبيب اوالتمرا وشى حلو " 

قال (ص) من وجد التمر فليفطر و من لم يجد فليفطر على المائده 

مطالب زير از سه قسمت فوق نتيجه و معلوم مى كردد: 


... را انتخاب مى فرمودند 





. در هر صورت افطار به شيريئى توصيه شده است‎ -١ 

7- نبى كرامى علاوه بر اينكه خرما را در ابتداى افطار انتخاب مى فرمودند هر وقت بطعام ديكرى مى نشستند ابتدا بخوردن خرما 
ميتمودئد . 

اككر شيرينى وجود نداشت افطار بمائده جايز است 

وميوه ( خرما- كشمش ) و اثر تقريباً يكنواخت هر دو بر بدن بما اجازه مى دهد نسبت به هريكك آز آنها بجشم 


تساوى بنكريم ولى به هر صورت خرما را ترجيح دهيم زيرا در قرآن مجيد به كرات از او ياد شده و جنانجه ملاحظه فرموديد نبى 


#- تأمير: 





كرامى آنرا براى افطار بر بقيه ترجيح مى دادند. 
با آنكه انتخاب شيرينى براى افطار قصد و مقصود اوليه اسلامى تصور مى شود ولى مزاياو 
خصو صيات خرما براى افطار در رديف نخست قرار دارد ( آزمايشهاى مختلفى درباره تاثير قند خرما نموده اند يكى از آنهاست 


موشهائى را كه فقط با قند تغذيه نموده و در نتيجه به بيماريهاى فقدان ويتامين ( آويتامينوز) و عوارض آن مبتلا شده بودند به آنها 





خرما دادند و عوارض بكلى رفع شد ). 
در قرآن قند خرما و كشمش . رزق حسن و سكر ناميده شده و از اين لحاظ كه علاوه بر رزق حلال و طيب ؛ رزق حسنى هم بطور 
خصوصى در قرآن هست آز آنها تعريف كرديده است " و من ثمرات النخيل و الاعناب تتخذون منه سكرا و رزقا حسنا( " سوره 
النحل) همجنين در تعريف آنها از يبشوايان دين مطالب ديكرى نيز در كتابها ديده مى شود كه در جاى خود كفته خواهد شدو 
مهمتر از همه ذكر اين مطلب است : شايد موجب تعجب باشد با آنكه همه جا انتخاب ميوه تازه سفارش شده است براى افطار و 
حتى در مواردى صبحانه با مويز توصيه شده است ولى بايد متوجه بود همانطور كه كفتيم جون نظر اصلى به قند و شيرينى موجود 
در خرما و انككور مى باشد و خرما هميشه تا 


جات هرجه بماند و اسيد الكل هاى موجود در آن به قند مبدل كرديده شيرين ثر مى شود لذا توصيه در باره خوردن ايندو ( خرما و 








است و مواد معدنى و مغذى براى جذب بهتر بهمراه دارد و انككور برعكس ساير ميوه 





انكور ) مشحون از اعنجاز ست . 
با جنين توصيه از قند كشمش و خرما كه مزيت قندى آنها را بر قند موجود در ديككر ميوه جات مسلم است » ما رابا 
مى سازد كه براى خرما و انكور مزاياى ديككرى است كه انتخابش براى افطار ارجح و يكى از مزيت هاى آن سر شار از قند از همان 


روزهاى اول ثا زمانهاى متمادى بعد مى باشد كه تقريباً هميشه برو يكسان است . 








جنانجه ميدانيم مايعات بدن ما قليابى است ( نسبت قليائيت بدن به اسيد ١٠لبه ٠١‏ مى باشد )و اكراسيدى هم وارد بدن شود مازاد آن 
است و سديم و كلسيم و منيزيم )تنها عضوى 


كه مى تواند اسيد را تحمل كند معده است و ساير اعضاء طاقت تحمل اسيدها را ندارند و لذا براى خنثى كردن آن فعاليت بدن 


بوسيله املاح قليائى كه در بعضى غذاها ست خنثى مى كردد ( اين املاح قليائى يتا 








آغاز مى شود بدين ترتيب بايد كوشيد در انتخاب غذا دقت نمود و غذاهابى كه ايجاد اسيد مى كتئد متعادل مصرف شود تا ذخيره 
قليائى بدن هم متناسب مصرف كردد و اينكك خرما يا كشمش يا ...خام خورى قبل از غذا بوده و تا حدى اين قسمت را جبران مى 


نمايد 
توصيه هاى سلامتى در ماه مبارك رمضان 


برنامه غذايى ما در ماه مباركك رمضان نبايد نسبت به قبل خيلى تغيير كند و در صورت امكان بايد ساده باشد. دهمجنين بايد طورى 
تنظيم شود كه بر روى وزن طبيعى تأثير زيادى نداشته باشد . 
با توجه به ساعات طولانى كرستكتى در روزء بايد غذاهايى را مصرف كنيم كه به كندى و دير هضم مى شوند مثل غذاهاى حاوى 
فيبر زياد . غذاهاى ديرهضم معمولاً 4 ساعت در دستكاه ككوارش مى ماننده در حاليكه غذاهاى زود هضم فقط" تا؟ ساعت در معده 
باقى مى مانند و فرد خيلى زود احساس كرسنكى خواهد كرد. 


غذاهاى دير هضم عبارتند از : حبوبات و غلات مثل جوء كندم . جو دوسرء لوبياء عدس » آرد سبوس دارء برنج با يوست و غيره 





( كه كربوهيدرات هاى بيجيده ناميده مى شوند ) . 


غذاهاى زود هضم عبارتند از : غذاهايى كه حاوى قند ‏ آرد سفيد وغيره هستند ( كه به اين كروه كربوهيدرات هاى تصفيه 





مى شود 2 

غذاهاى حاوى فيبر غذايى عبار تند از : غذاهاى حاوى سبوس . كندم سبوس دار ء غلات و حبوبات ؛ انواع سبزى ها مانند لوبياى 
سبز» نخود , ذرت ؛ اسفناج , بركك جغندر ء ميوه هاى با بوست ؛ ميوه خشكك شده مثل بركه زردآلوء انجيرء آلو خشكك » بادام و 
غير 
غذاهاى مصرفى بايد در حالت تعادل با يكديكر باشند و از همه كروه هاى غذايى مثل ميوه؛ سبزيجات كوشت و مرغ و ماهى . نان 
وغلات و كروه شير و 
غذاهاى سرخ شده بايد به مقدار كم مصرف شونده زيرا باعث عدم هضم , سوزش سردل و اختلال در وزن مناسب مى شوند . 
لزجه غذاهابى برهيز كنيم ؟ 


١‏ -غذاهاى سرخ كردنى و جرب 








بايد در برنامه غذايى ما وجود داشته باشد . 


؟- غذاهاى حاوى قند ز 





*- خوردن غذاى زياد بخصوص هنكام سحر 

؟ - خوردن جاى زياد هنكام سحر. جاى باعث افزايش ادرار شده و از اين طريق نمكك هاى معدنى كه در طول روز بدن به آنها نياز 
دارده دفع مى شوئد . 

ه- سيكار: اكر شما نمى توانيد كشيدن يكار را يكك دفعه قطع نيد از هفته هاى قبل از ماه رمضان مصرف آن را به تتدريج 


كا 





جه غذاهايى را مصرف كنيم ؟ 
١‏ - مصرف كربوهيدرات هاى مركب در سحر كه مدت طولانى ترى هضم مى شوند و باعث مى شوند كه كمتر كرسنه شويد . 
1- حليم يكك منبع عالى بروتئين بوده و از غذاهائى است كه دير هضم مى شود . 


7 - خرما منبع عالى قند ‏ فيبر » كربوهيدرات » يتاسيم و منيزيم مى باشد . 

- مغز بادام غنى از املاح خصوصا كلسيم و فيبر مى باشد . 

له - موز منبع غنى بتاسيم . منيزيم و كربوهيدرات مى باشد. 

8- مصرف زياد آب يا آب ميوه در فاصله بين افطار و زمان خواب باعث تأمين آب مورد نياز بدن مى شود 
مشكلات سلامتى . علل و درمان آن 

يبوست مى توائد باعث ايجاد بواسير » شقاق هاى دردناكك مقعد و سوء هاضمه به همراه نفخ شود . 

علل : مصرف كربوهيدرات هاى تصفيه شده » مصرف كم آب و فيبر غذابى. 


درمان : مصرف كم كربوهيدرات هاى تصفيه شده , افزايش مصرف آب ء استفاده از سبوس در يخت نان ها ء استفاده از آردهاى 
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قهوء اى و سبوض كار 

سوء هاضمه و نفخ 

علل : برخورى ؛ مصرف زياد غذاهاى جرب و سرخ شد غذاهاى تند و ادويه داره غذاهايى كه ايجاد نفخ مى كنند مثل تخم مرغ 
ء كلم . لوبياء عدس و نوشابه هاى كازدار 


درمان : برخورى نكنيد » آب ميوه يا آب بن 





. از غذاهاى سرح كردنى اجتئاب كنيد . 


ضعف ( افت فشار خون ) 





علاثم : افزايش تعريق ؛ ضعف , خستكى » كم شدن انرزى » س ركيجه بخصوص برخاستن . ظاهر رنكك يريده و احساس 
افتادن كه اين علائم بيشتر هنكام بعد از ظهر اتفاق مى افتند . 
علل : مصرف كم مايعات و كاهش مصرف نمكك 


درمان :به مكان هاى كرم نرويد . مصرف نمكك و مايعات را افزايش دهيد 





توجه : افت فشار خون بايد با كرفتن فشار خون در هنكام بروز علائم تأييد شود . اقراد داراى فشار خون بالا ممكن است در طول 
ماه رمضان نياز به تنظيم مجدد داروهاى خود توسط يزشكك داشته باشند . 

عرشو 

علل : عدم مصرف كافئين و تنباكو انجام كار زياد در طول روزء كم خوابى , كرسنكى كه معمولاً در طول روز بيشتر شده و در 
انتهاى روز بسدتر مى شود . سردرد وقتى با افت فشار خون همراه شود؛ مى تواند منجر به سردرد شديد و حالت تهوع قبل از افطار 


شود,. 


درمان : در طول يكك تا دو هفته 





از ماه رمضان به تدريج مصرف كافثين و تنباكو را قطع كنيد . جاى سبز و بدون كافئين ممكن 
است جايكزين خوبى باشد . همجنين برنامه خود را در طول ماه رمضان طورى ترتيب دهيد تا خواب كافى داشته باشيد 

كاهش قند خون 

علائم : ضعف . س ركيجه . خستكى كاهش تمركز , تعريق زياد , لرزش بدن . عدم توانائى براى انجام فعاليت هاى بدنى , سردرد و 
تيش قلب. 

علل در افراد غير ديابتى : مصرف زياد قند مثل كربوهيدرات هاى تصفيه شده إصاً در هنكام سحر باعث مى شود كه بدن 
مقدار زيادى انسولين توليد كرده و باعث افت قند خون شود . 


درمان : خوردن غذا هنكام سحر و كاهش مصرف نوشيدنى ها وغذاهاى حاوى قند . 





توجه : افراد ديابتى ممكن است به تنظيم مجدد داروهاى خود در ماه رمضان احتياج داشته باشند و بايد با بزشكك خود مشورت 
تدا 

انقباضات عضلانى 

علل : مصرف كم غذاهاى حاوى كلسيم ؛ بتاسيم و منيزيم 

درمان : خوردن غذاهاى غنى از املاح بالا مثل : سبزيجات . ميوه جات , شير و لبنيات ؛ كوشت و خرما 

توجه : افراد داراى فشار خون بالا كه تحت درمان هستند و افراد دجار سنكك كليه . بايد با بزشكك خود مشورت كنند . 

ازخم معده » سوزش سردل ء التهاب معده 

افزايش سطح اسيد در معده خالى در ماه رمضان باعث تشديد زخم و التهاب معده مى شود كه به صورت احساس سوزش در ناحيه 


معده و زير دنده ها ظاهر شده و مى تواند بطرف حلق كسترش يابد . غذاهاى تند , قهوه و نوشابه هاى سياه اين حالت را بدتر مى 
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درمان هاى بزشكى براى كنترل سطح اسيد معده وجود دارند وافراد مبتلاء قبل از روزه كرفتن بايد با خود مشورت كثند 
سنكك كليه 

نكك كليه ممكن است در افرادى كه به مقدار كم آب مى نوشند ايجاد شود . بنابراين مصرف زياد مايعات براى جل وكيرى از 
تشكيل سنكك ضرورى مى باشد 

درد مفاصل 


علل : در طول ماه رمضان كه نمازهاى بيشترى خوانده مى شود؛ فشار روى مفاصل زانو افزايش مى يابد . در افراد مسن و يا افراد 
دجار التهاب مفاصل اين مسئله باعث درد » سفتى » تورم و احساس ناراحتى مى شود. 
درمان : وزن را كم كنيد تا زانوها مجبور نباشند وزن زيادى را تحمل كتند . قبل از ماه رمضان اندام 





انى را ورزش دهيد تا براى 
فشار اضافى وارده؛ آماده باشند . آمادكى بدنى باعث مى شود ثا نماز راحت تر خوانده شود . 

اثر روزه بر جربى هاى خون 

مقايسةُ اثرات روزه ماه مباركك رمضان باالككوى غذايى كم جرب و نسبتا "كم كالرى برليييدهاى بلاسمائى اقراد هي 





جربى خون بالا ) 
درماه مبارك رمضان مسلمانان ريم غذائى خود را از سه وعده صرف غذا (صبح؛ ظهر و شب ) به دو وعده (قبل از صبح وابتداى 


شب) تغيير مى دهند. 





براى بررسى تائيرالكوى غذائى ماه مباركك رمضان (دو وعده) برروى يارامترهاى بدن سنجى و مقادير جربى هاى خون وارزيابى 





تاثيرات فوق تا يكماه بعد از رمضان, تعداد 78 مرد دجار جربى خون بالا (هيبرليييدميكك) از افراد مختلف جامعه انتخاب شدند كه 
از اين تعداد 18 نفر در كروه روزه دار و ٠١‏ نفر ديككر در كروه غير روزه دار قرار داشتند. به اين اقراد در مورد رعايت الكوى غذايى 
كم جرب و نسبتا "كم كالرى آموزش داده شد. اين بررسى ٠١‏ روز قبل از رمضان شروع و تا يكماه بعد ازرمضان ادامه يافت. در 
ماه مباركك رمضان كروه روزه دار در طول شبانه روز از دو وعده غذا و كروه كنترل يا غير روزه دار از سه وعده غذا استفاده مى 
كردند . جهت ارزيابى هاى تغذيه اى و كنترل رعايت الككوى غذائى فوق از افراد تحت مطالعه ١7‏ بار ياد آمد 76 ساعته خوراكك در 
طول انجام طرح بعمل آمد. اندازه كيرى هاى بدن سنجى و آزمايش هاى خونى شامل اندازه كيرى مقادير كلسترول اللا » 
كلسترول -1]01!؛ كلسترول تام و ترى كليسريد در جهار نوبت ( ٠١‏ روز قبل از ماه رمضان , اول ؛ آخر و يكماء بعد از رمضان) 
انجام كرديد. هدف از اين مطالعه مقايسه بين اثرات روزه ماه مبارك رمضان و الككوى غذايى كم جرب و نسبتا "كم كالرى بر 





جربى هاى يلاسمايى افراد هيب رليييدميكك بود. 

بررسى نتايج حاصل نشان داد كه كروه روزه دار در طى ماه رمضان كاهش معنى دارى در ميزان انرى و مواد مغذى دريافتى خود 
داشتند. ولى در كروه كنترل ( غير روزه دار) تغييرى در مقادير فوق در طى بررسى مشاهده نكرديد. همجنين در كروه روزه دار در 
بايان ماه رمضان مقادير وزنء نمايه توده بدن . كلسترول- .|( كلسترول تام و ترى كليسريد كاهش يافته بود» ولى مقدار 
كلسترول-1601! افزايش مختصرى 
عق داز ذل مقادين مذ كول كفا فلت كرد يف 


بنابراين به نظر مى رسد رعايت الكوى غذايى مناسب. همراه با كاهش انرزى دريافتى در ماه مباركك رمضان تاثير معنى دارى در 


اتا يكماه بعد از رمضان نيز ادامه داشت. در ككروه غير روزه دار تغيير 





ان داده بود و١‏ 


كاهش مقادير جربى خون و بارامترهاى بدن سنجى در افراد هي رليييدميكك مى تواند داشته باشد. 

نقش روزه در مبارزه با جاقى 

برنامه معين و مشخص ساليانه اى كه اسلام تحت عنوان ؛ روزه و روزه دارى ؛ براى بيروان خود جزء اهم وظايف و افضل فرايض 
قرار داده است؛ بر خلا.ف آنجه كه ظاهربينان از قضاوت هاى عاميانه خود. يكك عبارت صورى و يكك ريم ساده و عادى نتيجه مى 
ككيرنده برنامه اى است كاملل منظم و اصولى كه از جهات مختلف براى تأمين سلامتى بشر مفيد و ضرورى است. 

روزه دارى با آن اصول و روشى كه در اسلام مطرح شده و به موازات ساير تعاليم اسلامى به معرض اجرا كذارده مى شوده نه تنها 


از نظر تأمين سلامت جسمى حائز اهميت استء بلكه از نظر تأمين سلامت روحى نيز قابل توجه بوده و در حقيقت برنامه روزه دارى 





عبارتست از اجراى يكك برنامه بهداشتى كامل از نظر بهداشت روانى و جسمى و بديئوسيله است كه امنيت فردى و اجتماعى 
خصوصاً اكر به موازات ساير تعاليم عاليه اسلامى اجرا شود به معنى كاملى تأمين خواهد كرديد. 

مباززء با جاقى در اسلام 

در اسلام دو روش خاص براى مبارزه با جاقى وجود دارد كه باصطلاح بزشكى يكى بيش كيرى و ديكرى درمانى است: 

-١‏ در بيشككيرى از ازياد جربى؛ روش اسلام يكك مبارزه روزانه است كه نه تنها روزى يكك بار بلكه روزى دو سه بار انجام مى 
شود؛ يعنى در هر وعده غذا يكك بار ميبايست مورد توجه يبروان اين مكتب قرار كيرد و آن عبارتست از اينكه "مستحب است انسان 
نيمه سير از سر سفره بلند شود "يعنى همانطورى كه محافل بزشكى غرب امروزه يس از طى مراحل مختلف علمى و تجربى و بس 
از تحمل خسارت ستككين ناشى از مركك و ميرها و بيماريهاى مختلفى مثل تصلب شرائين و ازدياد كلسترول خون و جاقى و غيره به 
اين نتيجه رسيده اند كه تنها راه مبارزه با جاقى عبارتست ازكم خوارى. 








دستور ديكر اسلام از نظر بيشكيرى عبارت است از "منع افراط در هر جيزى اعم از خواب و خوراكك و غير 
همجئين در رديف مكروهات و مستحبات آداب غذا خوردن در اسلام دستوراتى است كه از لحاظ مبارزه با جاقى و بيماريهاى 
وابسته اش حائراهميت بوده و كاملا بر اصول علمى و موازين فطرت و طبيعت منطيق است كه موارد جندى را ذَيلَا اشاره مى نما 


از مستحبات آداب غذا خورن در اسلام يكى عبارتست 






خوردن غذا بعد ازغالب شدن كرسنكى "يعنى مستحب است تا انسان 
كرسنه نشده است » لب به غذا نككشايد. 

اصولا ميل و هوس بيش از عقل و منطق در تغذيه اعمال نفوذ مى كند و لذا مراعات اصل اينكه عارضه كرسنكى؛ احتياج طبيعى 
بدن را به غذا را اعلام كند نه ميل و هوس به غذاء خود راه هر كونه افطار و تفريط را بسته و از ظهور هر نوع اختلالى جلو كيرى مى 
نمايد و به علاءوه ميزان غذاى روزانه همواره متغير بوده و بر حسب نوع كار و فعاليت؛ درجه حرارت محيط زندكى؛ حدود سن» 
حالات سلامتى و بيمارى؛ اختلالات درونى و غيره فرق مى كند كه احساس كرستكى سهل ترين و طبيعى ترين وسيله تشخيص 
احتياجات بدن است. البته در دستور فوق غرض از كرسنكى و غلبه آن عبارتست از كرسنكى طبيعى و اشتهاى حقيقى نه اشتهاى 
كاذب حاصله از ميل و هوس. 

1- روش دوم مبارزه اسلام با جاقى؛ يكك مبارزه ساليانه تحت عنوان برنامه " روزه دارى " است ا اكر انسان در عرض سال به علت 
طمع يا غفلت يا به هرعلتى از شكم برستى و برخورى خوددارى نكشد و ذخائر بدنى خود را انباشته كنده هنوز فرصت آن را داره 
كه سالى يكك بار جربيهاى ذخيره را در طول مدت يكماه روزه دارى تدريجاً , بدون كمترين عوارض و عواقب وخيمى هضم كرده 
و بار بدن را سبكتر كند. قبل از اينكه سالها جربى به دور اعضاى بدن جمع شده و سال به سال كهنه و سفت و سخت شود. 

نكته مهم و حساسى كه در اينجا نبايد فراموش كرد اينست كه على رغم تصورات ظاهر بينان اساساً برنامه روزه دارى در اسلام 


انتخاب رزيم براى لاغرى نيست يعنى روزه دارى از نظر اسلام بمنظور طرح برنامه هائى براى لاغر شدن نيست؛ بلكه هدف اصلى و 





روزه براى لاغر شدنء ب 





حقيقى اسلام از روزه دارى طرح يكك برنامه عالى تر است كه برخوردارى از اثرات 
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از اين فريضه است و براى اينكه بدانيم حذف جربى اضافى و مبارزه با جاقى» هنوز هدف اصلى روزه ارى در اسلام نيست» كافى 
است يادآورى كنيم كه صحت عمل در روزه دارى تابع شرايط جندى است كه برهيز از خوردن يكى از آنها استء مثلا قبل 
؛ حتى اكر روزه دارى از تمام جهات ديكر هم 








از اقدام به روزه كرفتن براى صحت روزه يكك شرط اصلى است كه بدون 





صحيح و مقبول باشد , روزه باطل است. 

اكر فرض كنيم دستورات محافل بهداشتى جهان در مورد مبارزه با جاقى كاملل اصولى بوده و در اين مورد مفيد و موثر هم باشنده 
ولى تعليم آنها به افكارعمومى و اجراى آن تعاليم خالى از اشكال نيست زيرا تنها تعليم دستورات» براى اجراى آنها كافى نيست» 
يعنى حتى اكر براى مبارزه با جاقى و عوارض ناشى از آن؛ روش صحيح و اصولى هم بيدا شود اما بايد ديد اجرا كتنده كيست؟ و 
جكونه افراد از عهده اميال و هوسهاى خود مى توانند برآيند؟ و آيا واقعاً آنطور كه مى دانند» عمل مى كنند؟ مككر تنها دانستن يكك 
جيز براى اجراى آن كافى است؟ 

مكر خود اطباء ارويا و امريكا مضرات سيكار يا مشروبات الكى را نمى دانئد؟ يا بيمارانى كه با راهنمايى اطباء دلسوز بايد از انجام 
بعضى كارها برهيز كنند جنين مى كنند؟ يس علم به تنهائى براى اجتناب از ارتكاب كار كافى نيست و بيشتر افراد حتى با داشتن 
علم و اطلاع؛ در اثر غفلت وسهل انكارى هاى غيرقابل اجتناب: دائماً به خطا مرتكب مى شوند. 

اسلام در روزه دارى ؛موضوع هضم جربى زايد را هدف اصلى قرار نداده است. همجنين حتى كر اجرا كنند كان اين حكم آسمانى 
افرادى بيسواد و عامى بوده و از ساختمان شيميايى جربى ها و از فرمول سوخت و ساز آنها بيخبر باشند. ولى دراجراى اين دستورء به 
اتكاء ايمان راسخ خود همواره موفق مى باشند. 

ناكفته نماند كه هنوز مسلمانان به علت غفلت و سهل انكارى » اجراى مستحبات و اجتناب از مكروهات مانشد مسئله '" نيمه سير 


برخاستن از سر سفره "را فراموش كرده و يا به طور غلط ‏ به خاطر دورى از لذتهاى مضر و نا مشروع؛ در خوردن غذاهاى حلال و 





مشروع افراط مى كنند, ولى با اين همه آمار مبتلايان به امراض ناشى از جاقى؛ در بين مسلمانان به مراتب كمتر از ملل غرب است. 
روزء كرفتن عوارض بيمارى ام. اس را كاهش مى دهد 

تحقيقات يكك كروه از بزوهشكران ايتاليابى نشان داده است كه روزه كرفتن عوارض بيمارى ام. اس يا 81115 را كاهش مى دهد. 
بررسى موش هاى مبتلا به نوعى بيمارى نظير بيمارى 115 نشان داد كه كرسنه نككه داشتن آنها براى مدت 8؟ ساعت؛ مقدار آسيب 
هاى مغزى را كاهش مى دهد و اين حيوانات مى توانشد به نحو بهترى تعادل خود را هنكام راه رفتن حفظ كنند. همجنين از شدت 
عوارضى نظير فلج شدن يا ضعف عمومى در آنها كاسته مى شود. 

به كفته رئيس كروه بزوهش » هر جند روزه كرفتن بيمارى 1015 را درمان نمى كند اما استفاده از اين روش به همراه دارو مى تواند 
عوارض بيمارى را كاهش دهد. البته بيمارانى كه قصد روزه كرفتن دارند, بايد از يكك ريم غذايى مناسب تحت نظر يزشكك يا 
متخصص تغذيه استفاده كثند تا همه مواد لازم به بدن آنها برسد. 

بر اساس نظريه هاى موجود, بيمارى 15! زمانى بروز مى كند كه عوامل دفاعى سيستم ايمنى بدن به بافت هاى مغز و نخاع شخص 
حمله ور مى شوند و باعث از بين رفتن آنها شوند. اين بيمارى به طور معمول در 
سلول هاى سيستم ايمنى با حمله به سلول هاى عصبى و نابود كردن سد دفاعى آنهاء انجام فعاليت هايى مثل راه رفتن را براى 
شخص دشوار مى سازند. همجنين عوارضى نظير خستكى» لرزش و فلج را باعث مى شوند. 

تحقيقات جديد» توجه دانشمندان را به هورمون لبتين #* كه در كاهش اشتها نقش دارد» جلب كرده است,. اين هورمون مى تواند 











نحوه فعاليت سيستم ايمنى را 
محققان ايتاليايى در بررسى خود مشاهده كردند كه قبل از بروز بيمارى در موش هاء ميزان هورمون لبتين در بدن آنها به دو برابر 
افزايش يافت. اما در موش هايى كه 58 ساعت كرسنكى كشيده بودند ( كه معادل 7 تا ٠١‏ روز روزه كرفتن در انسان است ) مقدار 


هورمون لبتين كاهش يافت: 








بى انوا 
+ 11.5: 50180515 11.8:لاا"! بيمارى سيستم عصبى كه با تحليل تدريجى اعصاب همراه است. 
+ /8111ا : لبتين بروتثينى كه توسط سلول هاى جربى در بدن توليد مى شود و در بلاسما وجود دارد. 





اصول تغذيه در سيره يبامبر اعظم ص» (7) 


نويسئده: محمد رضا جبارى 





٠١ 1‏ عدم 





به وجود لوازم اضافى 


در برخى روايات آمده است كه بيامبر اكرم ...تقيدى به وجود سفره و لوازم آن نداشت و غذا را روىزهين نهاده و تناول مى كرد 





ذل به ويزه در صورتى كه جيزى يافت نمى شد تا آن را به عنوان سفره يا در حكمسفره قرار دهد. به عنوان مثال روزى يكى از 





انصار مقدارى خرما براى حضرت هديه آورد و جون در خانه ظرفى نيافتنده حضرت با لباس خود زمين را جارو كرده و فرمود: 


اينجا بريز؛ به خحدا قسم اكر دنيا نزد خدا به قدر بال مككسى ارزش داشت جيزى از آن را به كافر و منافق نمىداد. 7 





لاد 1 خؤردة باشيت 


در راستاى برهيز ييامبر اكرم ...از هركونه رفتارى كه به كونهاى شائبه تشبه به سلاطين و اهل كبر راتقويت مى كرد؛ آن حضرت 
هنكنام غذا خوردن نه همجون آنان از دو انككشت بلكه ‏ بسته به اقتضاى مورد از سه ياجهار انكشت و كاه از تمام دست يا هر دو 





دست براى تناول غذا بهره مىجست //, امام صادق عليه السلام) د 





ين خصوص فرموده است 

بيامبر اكرم ...هم جون عبد مىنشست و دست بر زمين مىنهاد و با سه انكشت غذا مىخورد؛ او همجوزجبابره با دو انككشت 
نمى خورد. 8 

طبرسى نيز در توصيف اين معنا كفته است 

بيامبر اكرم ...با سه انكنشت ابهام و دو انكشت كنار آن و كاه با كمكك كيرى از انككشت جهارمى و [كاه باتمام دسث غذا مىخورد» 


و با دو انككشت نمىخورد و مىفرمود: خوردن با دو انككشت [همجون خوردن شيطانىاست 78 





17-7 اسراف كريزى 
امبر اكرم 
غذاى ظرف را مصرف كرده و دست خود را يس از خوردن غذا و ياكك كردن تمام انككشتان با دستمال ياكك م ىكرد و مىفرمود: 


ببس از صرف غذاء انككشتانى را كه با آنها غذا خورده و باقىمانده غذا به آنها جسبيدهبود و همجنين باقى مانده 





«معلوم نيست كه بركت در كدام انككشت [نهاده شده است . ١‏ آن حضرتدرباره مصرف غذاى مانده در ظرف نيز مىفرمودة 
ابيشترين بركت در آخر غذاست . 4١‏ از امام صادقعليهالسلام نيز نقل شده است كه فرمود: 
ببامبر اكرم ...ظرف غذا را مىليسيد و مىفرمود: كسى كه جنين كند كويا به اندازة غذاى آن ظرف صدقه داده است 27 


بنا به روايت ديكرى از امام صادق عليه السلام) ييامبر اكرم ...مى فرمود: 





آن كاه كه يكى از شما يس از خوردن غذاى باقىمانده در انككشتان را بليسد خداوند خطاب به او مىفرمايد: بركت خداوند برتو 
باد. 28 
اينكه ليسيدن انككشتان يا ظرف غذا منشأ بركت دانسته شده مىتواند ناشى از آن باشد كه در اين كار به نوعى شكرنعمت و برهيز 


از اسراف و كفران نعمت نهفته است و از اين روه صاحب جنين عملى مشمول الثن شكرتملازيدنُكم ؟8 مىشود. 

بنا بر روايتى ديكرء بيامبر اكرم ...ظرف غذا را مىليسيد و مىفرمود آخر غذا بيشترين بركت رادارده و فرشتكان بر كسانى كه جنين 
و جنين كسى حسنهاى دوجندان دارد. 48 

از آنجا كه حكمت ليسيدن انككشتان توسط بيامبر ...و ديكر معصومان ...بس ازصرف غذاء يرهيز از اسراف و اداى شكر 
نعمتهاى الهى بود؛ آنان قبل از ياكك شدن كامل دستان از غذاء آنها را بادستمال ياكك نمى كردند. بنا به نقل عياشى امام صادق 
عليه السلام) فرمود: 

يدرم أكراه داشت از اينكه دستانش را در حالى كه جيزى از غذا بر آن مانده بود ياكك كند مككر بس از مكيدن انكلشتان 
توسطخود ايشان يا كودكى كه حضور داشت و اين به خاطر تعظيم [و رعايت حرمت غذا بود. 8 


روشن است كه اين كونه رفتارها براى تواضع در برابر خداوند» رعايت عظمت و حرمت 





مى كنند درود فرستاده براى وسعت روزى آنان دعا مى' 








اوه برهيز از تشبه به ملوككو رفتار 
جباران بوده است /ل4 

18. رعايت بهداشت غذايى 

از جمله وي زكىهاى مهم يبامبر اكرم ...توجه به بهداشت در ابعاد مختلف بود. در همين راستاء درخوردن و آشاميدن نيز نمودهاى 
اين امر ديده مىشود. به عنوان مثال ايشان بر شستن دستهاء هم قبل و هم بعد ازغذاء بسيار تأكيد مى كرد به ويزه كه در آن عصرء 
مسيولاً هذا رابا دست تتاول ف ىكردئد. بنا بر روايتى آن حضرشخرموده است 


شستن دستها قبل و بعد از غذا موجب | 





رفتن فقرو جلب روزى است /ل2 
و در برخى روايات نيز بر داشتن وضو قبل و بعد ازغذا تأكيد شده است 4 بنا بر نقال اميرالمؤمنين عليه السلام) بيامبر اكرم 
فرمود: 


كسى كه مى خواهد فزونى در خير يابد» هنكام حاضر شدن غذا وضو سازد. 4٠‏ 





ودر روايتى دير فرمود: 


وضو قبل از غذا موجب نفى فقره و وضوى بعد از غذا موجب نفى جنون و موجب صحت بينايى است 91١‏ 





ايز فرمودة 
كسى كه قبل از غذا وضو سازد با وسعت روزى زندكى كرده واز بيمارى جسم رهايى مىيابد. 47 


نمود ديكر بهداشت غذايى در سيره نبوى ...تأكيد حضرت بر بهداشت ظرف آب و غذاست بنا برروايتى از امام صادق عليه السلام) 





يياخبر اكرم ...دوسث داشت كه از ظطروف شامى كه لز نام 


ظرفهاى شماست , ؟ة 


ىهديه مى آوردند» آب بنوشد48 و مىفرمود كه «اين نظيف ترين 








همجنين آن حضرت در ظروف جوبى يوستى و سفالى وهم در كف دو دست آب مىنوشيد و مىفرمود: اهيجظرفى تميزتر از كف 
دست نيست . 48 بيش از اين كذشت كه توصيه و عمل حضرث بر نوشيدن با كف دودست بايد در كنار توصيه و عمل حضرت بر 





شستن دستان قبل از خوردن و آشاميدن مورد توجه قرار 





از اينكه كسى در مشكك را خم كرده و آب بنوشد نهى مىفرمودو خود نيز جنين نمى كرد و 
نهى ممكناست ناشى از دو جيز باشد: نخست اينكه ممكن 
است در جنين حالتى حيوانى كه داخل مشكك رفته به اين وسيلهداخل دهان شود. دوم جنانكه ذيل روايت تصريح شده ‏ ممكن 


بنا بر بعضى روايات ييامبر 
مىفرمود: اين عمل آن را بدبو و متعفن مىكند. 48 كفته شده كه | 











است به سبب بدبو شدن آب مشكك در نتيجه خمشدن و كثيفى و آلودكى تدريجى قسمت خم شده باشد. جرا كه با وجود مرطوب 


بودن مشكك و خم شدن يكك قسمتو مرطوب ماندن طولانى و مكرر دهانة آن امكان كثيفى و عفونت آن قسمت بيشتر است /ا3 و 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 1١7١‏ 1ز ونإ دنال 


اين نكتهبهداشتى ظريفى است 
بيش از اين اشاره به روايتى شد كه طبق آن بيامبر اكرم ...هنكام تنفس در اثناى نوشيدن آب ظرف آب را از مقابل دهان دور 


كرده و بس از تنفس آن را مجدداً به دهان نزديكك مىكرده 448 و اين مى تواند ازتوجه آن حضرت به ظريفترين اصول بهداشتى و 





تربيتى حكايت كندء زيرا تنفس در ظرف آب به ويزه اكر ديكرى نيزبخواهد از آن بنوشده با ادب و اصول بهداشتى همخوان نيست 
مى توان با تأمل در آنجه كنذشت به اين حقيقت دست يافت كه رفتار به ظاهر طبيعى و سادهاى كه موجودات زنده جونانسان و 
حيوان در آن مشتركند, مى تواند از آداب و قواعدى برخوردار باشد كه انسانهاى برجستهاى جون انبياء ‏ ازجمله بيامبر خاتم ‏ ...و 
رفتار طبيعى وساده نيز همجون ديكر نمودهاى حيات اين بزركان 


جلوة توحيدى داشته و مقدمة حركت و سلوك معنوىشان بودهاست در نوع غذاء تنوع مقدار؛ زمان و جكونكى مصرف آب وغذاء 





نيز امامان معصوم(عليهم السلام) مقيد به رعايت آنها بودهاند. ١‏ 





آداب دقيق و قابل تأملى وجود داشته كه براىبشر امروز از ضرورىترين دستورات زندكى دنيايى است بشر ناجار از تغذيه است و 
بسيارى از مشكلات بهداشتى ‏ وحتى روانى او به دنبال سوء رفتار او در تغذيه يديد مىآيد؛ و معصومان(عليهم السلام) در سيره و 
سخن خود تلاش داشتهاند الكوهايى ثابت و ماندكار در اين باره از خود برجاى نهند. 
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١ق‏ ء بحارالانوار» مؤسسة الوفاء؛ جاب دوم بيروت ٠ق‏ 


. نيسابورى محمد بن فتال (شهيد در 808 ق ؛ روضة الواعظين با مقدمة سيد حسن خرسان قم منشورات الرضى [بىتا]. 
. يحصبى قاضى ابى الفضل عياض (م 866 ق » الشفاء. بتعريف حقوق المصطفى ...بيروت دارالفكر. 18:4 ق 

بى ثوشتها: 

١‏ دكترى علوم قرآن و حديث. 

؟ قال رسول اللَّهصلى الله عليه وآله: «باركك لنا فى الخبز و لاتفرّق 
(كلينى الكافى؛ ج شه ص "لالح "11 واج ع ص 47لح 6). 
انما بنى الجسد على الخبزا؛ (همان ج عه ص 188 ح 7و /0). 
؟ «قال ابوذر حين سأله رجل عن أفضل الأعمال بعد الايمان. فقال: الصلوة و اكل الخبز. فنظر اليه الرجل كالمتعجب. فقال: لولا الخيز 
ما عبداللّه تعالى؛ يعنى بأكل الخبز يقيم صلبه فيتمكن من اقامة الطاعة؛ (شمس الدين سرخسى: المبسوط: ج + ص 188). 

3 :... و كان يأكل ما احلّ الله له مع أهله و خدمه أذا أكلوا... ؛ (طبرسى؛ مكارم الاخلاق» ص 78 و مجلسى؛ بحار الانوان ج 18 ص 
١‏ 

**... كان يأكل كل الاصناف من الطعام... ؛ (طبرسىء همان؛ ص 78 و مجلسىء همان؛ ج 18 ص .)78١‏ 

"و عن ابى الحسن الرضاعليهالسلام: «ما من نبى ال و قد دعى لأكل الشعير و باركك عليه. و ما دخل جوفا الآ اخرج كل داء فيه» و هو 
و طعام الابرار؛ ابى الل ان يجعل قوت انبيائه الا شعي را (كلينى» همانء ج #ن ص ٠8‏ ح .)١‏ 

8 اعن قتادة: كنا تأتى الانس و خبازه قائم؛ فقال يوما: كلوا فما اعلم رسول الله رأى رغيفاً مرققا والاشاة سميطا قط (مسند احمده ج 


بيننا و بينه» فلولا الخبز ما صلينا و لا صمنا و لا ادينا فرائض ربناه 





قوت الانبيا. 





“د ص 176 و صحيح البخارى؛ ج عن ص 0508 
4 »دخل رسول اللّصلى الله عليه وآله الى امسلمه رضى الله عنها فقربت اليه كسرة. فقال: هل عندكك ادام؟ فقالت: لا يا رسول الله ما 

عندى الا خلّه فقال: نِعْمَ الإدام الخلّ ما اقفر بيت فيه خل؛ (كلينى؛ همان؛ ج ء؛ ص 74 ح ١‏ و مجلسى؛ همان؛ ج 15 ص قادح 
07 

٠‏ عن ابى عبداللّهعليهالسلام قال: «قال اميرالمؤم:. عليه السلام: اقرّوا الحار حتى يبرد فان رسول الل قرب اليه طعام حار فقال: اقروه 
حتى يبرد ما كان الله عز و جل ليطعمنا الثار و البركة فى البارد؛ (ر. كك: كلينى» همان, ج عه ص 055 ح 01-6 باب الطعام الحارٌ). 

١‏ مراد از مغافير؛ بقاياى كياهان در شكم زنبور عسل است كه آن را در عسل داخل مى كند. 

...١‏ و كانصلى الله عليه وآله لا يأكل الثوم و لا البصل و لا الكرات و لا العسل الذى فيه المغافير؛ و هو ما يبقى من الشجر فى 
بطون النحل فيلقيه فى العسل فيبقى ريح فى الفم؛ (طبرسى؛ همان ص :”و ر. كث: طبرى؛ دلائل الامامه ص ١١‏ و بيهقى؛ السنن 

الكبرى. ج /؛ ص 3٠‏ و خطيب بغدادى. تاريخ بغداد. ج 1 ص 187). 

.١ ح‎ ٠8 كلينى؛ همان ج 2 ص‎ 1١ 

18 عن خالد بن نجيح عن ابى عبداللدعليهالسلام قال: «اللبن من طعام المرسلين» (برقى؛ المحاسن؛ ج 1 ص ...4)54١‏ عن خالد بن 

عن ابى عبداللّهعليه السلام قال: «الخلّ و الزيت من طعام المرسلين؛ (همان. ص 4)687... عن خالد بن نجيح عن ابى 

بداللّعليه السلام قال: «السويق طعام المرسلين؛ (كلينى» همان. ج ع ص 408 عن هشام بن سالم عن ابى عبد اللّهعليهالسلام قال: 

اللحم باللبن مرق الانبياء؛ (برقى» همان» ج ا ص /6807). 

ذ كان احبٌ الطعام اليه اللحم؛ و كان يقول: «هو يزيد فى السمع و البصره. و «اللحم سيد الطعام فى الدنيا و الاخرة» و لو سألت ربَى 
أن يطعمينه كلّ يوم لفعل؛ (طبرسى؛ همان ص 270 

18 دوكان صلى الله عليه وآله يأكل اللحم طبيخاً بالخبز و يأكله مشوياً بالخبزه (همان). 

.)١ «و كانصلى الله عليه وآله يأكل البرد و يتفقد ذلكك اصحابه فيلتقطونه له فبأكله و يقول انه يذهب بأكلهٌ الأسنان؛ (همان» ص‎ ٠١ 
عن الصادقعليهالسلام: ان رسول اللّمصلى الله عليه وآله كان يفطر على الحلو؛ فاذا لم يجده يفطر على الماء الفاتر و كان يقول:‎ 8 

"انه ينقى الكبد و المعده و يطيب النكهة و الفم و يقوى الاخراس و الحدقء و يحدّ الناظر و يغسل الذنوب غسلاء و يسكن العروق 

الهائجة و المره الغالبة و يقطع البلغم؛ و يطفىء الحرارة عن المعده و يذهب بالصداع؛ (نيسابورى؛ روضة الواعظين» ص 96١‏ طبرسى» 
همان؛ ص 77 و18 و مجلسىء همان» ج 18 ص 87). در برخى از آثار ياد شده براى افطار با آب ولرم در روايتى از امام 
صادق علي هالسلام نيز آمده است:... عن ابن ابى عمير عن رجل عن ابى عبداللّهعليه السلام ؛اذا افطر الرجل على الماء الفاتر نقى كبده و 

غسل الذنوب من القلب و قوى البصر و الحدق؛ (كلينى؛ همان» ج ؟: ص .)١85‏ 

4 عن ابى عبداللّه: اكان النبى صلى الله عليه وآله يأكل العسل و يقول: آيات من القرآن» و مضغ البان» يذيب البلغم» (همان, ج ع 
ص 077. در روايتى مشابه؛ از امام صادقعليهالسلام درباره اميرالمؤمنينعليهالسلام جنين نقل شده است:... عن محمد بن مسلم عن 

ابى عبد اللّهعليه السلام ققال: «قال اميرالمؤمنينعليهالسلام: لعى العسل شفاء من كل داء. قال الل عز و جل: يخرج من بطونها شراب 
مختلف الوانه فيه شفاء للناس و هو مع قرائة القرآن. مضغ اللبان يذهب البلغم؛ (همان). 

٠و‏ لقد جاءءصلى الله عليه وآله بعض اصحابه يوماً بفالوذج فأكل منه و قال: ممم هذا يا اباعبدالله؟ فقال: بابى انت و اقى؛ نجع 

السَّمْن و العسل فى البَرْمِهُ و نضعها على النار ثم نقليه ثم تأ+ د الحنطة اذا طحنت فتلقيه على السمن و العسل ثم نسوطه حتى ينضج 

فيأتى كما ترى. فقالعليهالسلام: «ان هذا الطعام طيب؛ (طبرسى همان ص 58). 











١‏ محمد بن يعقوب الكلينى؛ عن على بن ابراهيم عن ابيه عن ابن ابى عمير عن عبد الرحمن بن الحجاج عن ابى عبد الل عليه السلام 
قال: «أفطر رسول اللدصلى الله عليه وآله عشيّةُ خميس فى مسجد قبا فقال: هل من شراب؟ فأناه أوس بن خولى الانصارى بُعسش 
مخيض بعسلء فلما وضعه على فيه نيحاه. ثم قال: شرابان يكتفى بأحدهما من صاحبه؛ لا أشربه و لا احرّمه و لكن أتواضع لله فان من 
تواضع لله رفعه الل و من تككبر خفضه الله و من اقتصد فى معيشة رزقه اللّهه و من بذر حرمه الله و من اكثر ذكر الموت احبه اللّده 
(كلينى؛ همان؛ ج ا ص 117 ح 47 شيخ حر عاملى وسائل الشيعهه ج 1١‏ ص 14: ح ١و‏ مجلسى؛ همان ج 18 ص 380 وج 
دك ص 0178 ح 18). اين روايت را حسين بن سعيد اهوازى نيز در كتاب الزهد؛ ص 8هه ح 158 از ابن ابى عمير و اواز 


عبدالرحمان بن حجاج نقل كرده است و در بحارالانوار. ج 18 ص 88؟؛ ح 66 ج شلاء ص 1728 در ادامه روايت ١8‏ آمده است. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1177/1 از و نل دنال 


ولكن بعثنى بالحثيفة السهلة السمحة؛ (كلينى» همان, ج هه ص 695)؛ « نتكم بالشريعة السهلة ال محاء؛ (سيد مرتضىء الانتصار. 
اج فص 06007 

7 قال ابوجعفرعليهالسلام: «ما من شىء ابغض الى الله عز و جل من بطن مملوء؛ (الكافى؛ ج د ص لك ح .0١‏ 

؟7 عن ابى جعفرعليهالسلام: «اذا شبع البطن طغى؛ (همانء ح .)٠١‏ 

"قال بعض السلف: ١لا‏ تأكلوا كثيراً فتشربوا كثيراً فترقدوا كثيراً فتحسروا كثيراً؛ (إيحصبى؛ الشفاء بتعريف حقوق المصطفى صلى الله 
عليه وآلف ج ١‏ ص 88). 

8" نورى؛ مستدرك الوسائل؛ ج 18 ص .5:94-97١‏ 

77 عن المقدام بن معديكرب: قال سمعت رسول الله صلى الله عليه وآله يقول: ما ملأ ابن آدم وعاء شرّاً من بطن» حسب ابن آدم 
أكلات يقمن صلبه؛ فان كان لا محالة فثلث لطعامه و 





لشرابه و ثلث لنفسه؛ (احمد بن حنبل» مسنده ج ع: ص 177). روايت 
عليهالسلام نقل شده است (ر. كث: برقى همان ج 1 ص 58٠‏ و كلينى؛ همان ج 6 ص 





شابهى باهمين مضعون ال انام 
04 

8 وعن عايشه: لم يمتلىء جوف النبىعليهالسلام شبعا قطّ؛ (يحصبى؛ همان ج ١‏ ص 88). 

4١و‏ كان احبٌ الطعام اليه ما كان على ضففء فلا يأكل مع الشبع؛ (طبرسىء همان. ص 77و مجلسى؛ همان» ج 18 ص .)76١‏ 
«ضفف» را كاه حاجت و نياز معنا كردهاند و كاه به اجتماع جند نفر بر غذاء و بنا بر معناى دوم؛ اين روايت به مبحث بعد مربوط 
خواهد بود (ر. كك: صحاح جوهرى؛ ماده ضفف و مجلسى؛ همان, ج 18 ص 705 و 108). 

*”و قالصلى الله عليه وآله: ٠كل‏ و أنت نشتهى؛ و أمسكك. و أنت تشتهى؛ (نورى؛ همان ج 18 ص .077١‏ 

اعن انس: انءصلى الله عليه وآله لم يجتمع عنده غداء و لاعشاء من خبز و لحم الاعلى ضفف؛ (مسند احمد؛ ج *؛ ص ١71و‏ 
ترمذى. الشمائل المحمديه. ص 218). 

1*... عن منصور بن زادان عن الحسن قال: «كان رسول النّصلى الله عليه وآله يؤاسى الناس بنفسه حتى جعل برقع ازاره بالأدم و ها 
جمع بين عشاء و غداء ثلاثة ايام حتى قبضه الله (ابن ابى شيبه: المصنف» ج لم ص 16و اح 0178. 

3 عن ابى اخى شهاب بن عبدربه. قال: شكوت الى ابى عبداللّهعليه السلام ما القى من الاوجاع و التخم؛ فقال: تغد و تعش؛ ولا 
تأكل بينهما إشيئا[ فان فيه فساد البدن. اما سمعت اللَّه عز و جل يقول: «لهم رزقهم فيها بكرة و عشيّاه (كلينى؛ همانء ج 2 ص 0344 
ح 6 

عن الصادقعليهالسلام: ٠لا‏ تدع العشاء ولو بثلاث لقم بملح و من تركك العشاء ليل مات عرق فى جسده لا يحيى ابدأً» (طبرسى» 
همان؛ ص .)١198‏ 

ه*... عن انس بن مالكك عن النبى صلى الله عليه وآله انه قال: «تعشوا ولو بكفٌ من حشف. فان تركك العشاء مهرمة؛ (سنن الترمذى» 
ج 8 ص .1/4 و مجلسى؛ همانه ج29 ص #الاح 417 , 

"عن ابى حمزهُ عن ابى جعفرعليهالسلام قال: خطب رسول اللّه صلى الله عليه وآله الناس فقال: «الا أخبركم بشراركم؟ قالوا بلى يا 
رسول اللّ قال: الذى يمنع روز يضرب عبده و يزود وحده... ؛ (كلينى» همان» ج 5 ص 190). 

لاعن عبداللّه بن مسكان عن ابى عبداللّهعليهالسلام قال: قال رسول اللّهصلى الله عليه وآله: «الطعام اذا جمع أربعا فقد تم: إذا كان 
من حلال و كثرت الايدى عليه و سمّى الله فى اوله و حمداللّه فى آخره؛ (برقى؛ همان ج ؟. ص غ8). 

8*قال صلى الله عليه وآله: «أحبٌ الطعام الى الله ما كثرت عليه الايدى؛ (نورى همان, ج 18 ص 777 ح 1١‏ به 
سمرقندى. طب النبى صلى الله عليه وآله). 

4" الجعفريات باسناده عن جعفر بن محمد عن ابيه عن جده على بن الحسين عن ابيه على بن ابيطالبعليهالسلام قال: قال رسول 
اللّصلى الله عليه وآله: «الجماعة بركة و طعام الواحد يكفى الاثثين» وطعام الاثثين يكفى الاربعة؛ (نورى؛ همان ج ا ص 5*0 ح 
١‏ به نقل از: الجعفريات. ص .)١84‏ همجنين از امام صادقعليهالسلام از يبامبر اكرم صلى الله عليه وآله روايتى مشابه بدين صورت 
ن ابراهيم عن ابى عبد اللّدعليهالسلام قال: قال رسول اللّوصلى الله عليه وآله: «طعام الواحد يكفى الاثنين 
و طعام الاثنين يكفى الثلاثة و طعام الثلاثة يكفى الاربعه (برقى» همان. ج 1 ص 748 و كلينى؛ همان ج 2 ص 11 باب اجتماع 
الايدى على الطعام). 

٠‏ قاضى نعمان ذيل روايتى مشابه از امام صادقعليهالسلام؛ سخنى شبيه آنجه كفته شدء دارد. روايت و نيز سخن قاضى نعمان 
جئين است: و عن جعفر بن محمدعليهالسلام انه قال: «الثريد بركة. و طعام الواحد يكفى الاثثين»: يعنى عليه السلام انه يقوتهم. لا 
على الشبع و الاتساع (تميمى مغربى. دعائم الاسلام؛ ج 1 ص .)١١١‏ 

١؟‏ كان صلى الله عليه وآله يأكل كل الاصناف من الطعام؛ و كان يأكل ما احلّ الل له مع اهله و خدمه إذا أكلواء و مع من يدعوه من 
المسلمين على الارض و على ما أكلوا عليه و مما أكلواء الآ أن يتزل بهم ضيف فيأكل مع ضيفه... ؛ (طبرسى. همانء ص 18 و 71و 
مجلسى؛ همان ج 18 ص .)58١‏ 

5١‏ سأل رجل رسول اللَّهصلى الله عليه وآله. فقال: يا رسول اللّوصلى الله عليه وآله انا تأكل و لا نشبع! قال: العلكم تفترقون عن 
طعامكم: فاجتمعوا عليه؛ و اذكروا اسم الل عليه يباركك لكم إفيه ؛ (طبرسى؛ همان» ص 154 و نيز ر. كث: ابن عساكرء تاريخ مدينة 
دمشقاج اق ص 06970 

58 ابوالبخترى» عن جعفر, عن أبيه علي هالسلام» «أنَّ المساكين كان إن فى المسجد على عهد رسول الله صلى الله عليه وآله. فأفطر 
النبىصلى الله عليه وآله مع المساكين الذين فى المسجد ذات ليله عثد المنبر فى ب فأكل منها ثلاثون رجلاء ثم ردّت الى ازواجه 
شبعهن؛ (حميرى بغدادى؛ قرب الاسناد. ص ١58‏ و مجلسى؛ همان؛ ج 18 ص 219, ح 4). 

ع «كانصلى الله عليه وآله اذا أكل سمى... ٠‏ (طبرسى. همان ص 307). 








نقل شده است:... عن غياث 

















ذ؟ برقى» همان؛ ج 1 ص 598 
5 دو كانصلى الله عليه وآله اذا وضعت المائدة بين يديه قال: بسم الله اللهم اجعلها نعمة هُ نصل بها نعمة الجنة)؛ او 
كانصلى الله عليه وآله اذا وضع يده فى الطعام قال: بسم الله اللهم باركك لنا فى ما رزقتنا و عليكك خلفه؛ (طبرسىء همان؛ ص 37 و 


مجلسى؛ همان» ج 12 ص 0781-987. 








/ا هو كان صلى الله عليه وآله اذا شرب بدء فستمى و حساحسوة و حسوتين ثم يقطع فيحمد الل ثم يعود فيسمى ثم يزيد فى الثالثة» ثم 
يقطع فيحمدالله فكان له فى شربه ثلاث تسميات و ثلاث تحميدات... ؛ (طبرسى؛ همان؛ ص ١2و‏ مجلسى؛ همان ج 18 ص 058. 
8 «الحمد لله منزل الماء من السماء و مصرف الامر كيف يشاء يسم الله خير الاسماء؛ (طبرسى؛ همان ص ١5١‏ و مجلسىء همان؛ ج 
ع1 ص 8/؟). 

4؟ و عن على عليه السلام: ؛: 
إذا شرب؛ و حمد اذا قطع؛ (تميمى مغربى» همان؛ ج اء ص ٠ح‏ 581). 

٠‏ وعن رسول اللّوصلى الله عليه وآله انه كان اذا شرب اللبن قال: اللهم باركك لنا فيه و زدنا منه؛ و إذا شرب الماء قال: الحمدللّه 
الذى سقانا عذبا زلالا برحمة؛ و لم يسقنا ملحا أجاجا بذنوبناه (همان, ح 88؟). 

٠ل‏ و عن ابى جعفر و ابى عبداللهعليهماالسلام انهما قالا: هثلاث انفاس فى الشراب افضل من نفس واحدة. ؛ و كرها أن 
بشرب الهيم» ب 
عن ابن عباس: «ان النبى صلى الله عليه وآله كان اذا شرب تنفّس مرّتين؛ (همان). 

د ؛... و كان صلى الله عليه وآله ربّما شرب بنفس واحد حتى يفرغ؛ (طبرسى؛ همان» ص .)02١‏ 

*د. وعن رسول اللّوصلى الله عليه وآله انه مرّ برجل يكرع فى الماء بفيه؛ يعنى بشربه من اناء أو غيره من وسطه؛ و قال: تكرع ككرع 
البهيمة؟ ان لم تجداناء فاشرب بيديكك. فانهما من أطيب آنيتكك!؛ (تميمى مغربى؛ همان ج ا ص :3 ح 681). 





ات رسول اللّدصلى الله عليه وآله غير مرة و هو يشرب الماء؛ تنفس ثلاثاء مع كل واحدة منهنٌ تسمية 


الشارب 








ان الابل الصادية لاترفع رؤوسها من الماء حتى تروى' (تميمى مغربى؛ همان ج ؟؛ ص 17٠‏ ح 688). 





هه. وعنه صلى الله عليه وآله انه قال: ٠مصوًا‏ الماء مضا و لا تعبوه عباء فان منه يكون الكباد؛ (همان» ح "50 و طبرسى؛ همان» ص 
لفن 
8ه. دو كانصلى الله عليه وآله لايتنفس فى الاناء اذا شرب. فان أراد أ 
لض 


ى» أبعد الاناء عن فيه حتى يتنفس» (طبرسى. همان» ص 





0 ٠كانصلى‏ الله عليه وآله اذا اكل سّى و يأكل بثلاث اصابع و ممايليه و لا يتناول من بين يدى غيره؛ (همان» ص 77 و 18). 
08 دو كانصلى الله عليه وآله إذا أكل مع القوم؛ كان أول من يبدء و آخر من يرفع يده؛ (همان» ص 78). 
4. دو كان صلى الله عليه وآله إذا أكل اللحم لم يطأطىء رأسه اليه و يرفعه الى فيه ثم ينتهشه انتهاشأ؛ (همان؛ ص ا 


١ أْصْ حاب‎ ١ اقَأَض حاب‎ .6٠ 










رحاب لين فسلام لكك 


ف يُحاسَبٌ جساباً يسيراً... ١‏ (انشقاق (88) آيه /0. 





النِّيم... ؛ (واقعد(02) آيه 8؟ ١و‏ أمًا إِنْ كان م 
من اصحاب اليمين... ؛ (همان آيه ٠84)؛‏ قا د 





...١ .*١‏ و كان يمينهصلى الله عليه وآله لطعامه و شرابه و اخذه و اعطائه فكان لا يأخذ الا بيمينه» ولا يعطى الا بيمينه» و كان شماله 
لما سوى ذلكك من بدنه. و كان يحب التيمّن فى كل اموره: فى لبسه و تنعله و ترجله... » (طبرسى؛ همان. ص 57). 

0 روينا عن جعفر عن ابيه عن آبائهعليهم السلام: «ان رسول الثهصلى الله عليه وآله نهى عن الشرب و الاكل بالشمالء و أمر أن يستمى 
الشارب اذا شربء و يحمده اذا فرغ؛ يفعل ذلكك كلما تنفس فى الشراب أو ابتدء او قطع؛ (تميمى مغربى؛ همان ج ؟: ص 037٠‏ ح 
فنا 

*8. و عن رسول اللّدصِلى الله عليه وآله: «انه نهى أن يأكل أحد بشماله او يشرب بمشاله» او يمشى فى نعل واححد. و كان يست 
اليمين فى كل شىء؛ (همانء ج ؟: ص 114 ح 744و نيز ر. كك: نورى همانء ج 15 ص 128 باب كراهة الاكل و الشرب و 
التناول بالشمال مع عدم العذر). 

6.... عن معاوية بن وهب عن ابى عبداللَّعليه السلام: «ما أكل رسول اللَّدصِلى الله عليه وآله مكنا منذ بعثه الله عز و جل نيا حتى 
قبضه الله اليه متواضعاً لله تعالى.... ؛ (كلينى: همان, ج ى ص 186. ح 1/0؛ طبرسى؛ همان: ص 1 و 37 و مجلسى؛ همان» ج 018 
ص 761 وج الب ص ١ح‏ 061 

ع.... عن محمد بن مسلم قال: دخلت على ابى جعفرعليهالسلام ذات يوم, و هو يأكل متكثاء و قد كان بلغنا أن ذلكك يكره؛ فجعلت 
انظر اليه فدعانى الى طعامه؛ فلما فرغ؛ قال: يا محمد؛ لعلككترى ان رسول اللّهصلى الله عليه وآله ما رأته عين و هو يأكل متكا منذ 
بعثه اللّه الى أن قبضه؟ ثم رد على نفسه فقال: لا واللّه ما رأته عين و هو يأكل متكثاً منذ بعثهالله الى أن قبضه... فيختا را التواضع لربه 
عز و جل... ؛ (كلينى؛ همان: ج كد ص 174, ح 4٠٠١‏ شيخ طوسىء الامالى؛ ج 1 ص 214 و مجلسى؛ همان؛ ج 18 ص //اا؛ ح 
18وج بعص ومح 00 

#*.... عن ابى خحديجه قال: سأل بشير الدهان ابا عبداللّهعليهالسلام و انا حاضرء فقال: هل كان رسول اللَّه صلى الله عليه وآله يأكل 
متكثاً على يميئه و على يساره؟ فقال: ما كان رسول اللَّهصلى الله عليه وآلهيأكل متكثاً على يمينه و لا على يساره» ولكن كان يجلس 
جلسة العبد. قلت: و لم ذلكك؟ قال: تواضعاً لل عز و جل؛ (كلينى؛ همان. ج ع ص :7١‏ ح لاو مجلسى: همانء ج 12 ص 91اداح 
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ع 

/اء.... عن المعلى بن خنيس قال: قال ابوعبداللّهعليهالسلام: «ما أكل نبى اللّه و هو متكىء منذ بعثه اللّه عز و جل؛ و كان يكره أن 
يتشبه بالملوكك. و نحن لا نستطيع ان نفعل» (كلينى؛ همان» ج عن ص الا ح 4) 

0 و كانصلى الله عليه وآله يقول: «انما أنا عبد آكل كما يأكل العبد و أجلس كما يجلس العبد (يحصبىء همان» ج لاص غ08). 
4.... عن جابر عن ابى جعفرعليهالسلام قال: ٠كان‏ رسول اللّدصلى الله عليه وآله يأكل أكل العبد. و يجلس جلسة العبد. و كان يأكل 
على الحضيض و ينام على الحضيض؛ (كلينى» همان» ج ع ص ١17؛‏ ح 6؛ برقى؛ همان؛ ج 1 ص 517؛ ح 541و مجلسى؛ همان» ج 
عاص اعلح 0ه). 

+.... عن ابى جعفرعليهالسلام؛ قال رسول اللّصلى الله عليه وآله: «خمس لا أدعهنَ حتى الممات: الأكل على الحضيض مع العبيه و 
ركوبى على الحمار مؤكفاء و حلبى العثز ببدى؛ و لبس الصوف: و التسليم على الصبيان لتكون سك 
الأمالى» ص 1 و مجلسىء همان؛ ج 2 ص 318 ح .0١‏ 

....١‏ عن ابن عباس: اكان صلى الله عليه وآله يجلس على الارض و يأكل على الارض ويعتقل الشاةه و يجيب دعوة المملوكك على 
خبز الشعير؛ (طبرسى؛ همان. ص 18 و مجلسى؛ همان ج 18 ص 39 ح 05). 

7/.... عن ابى بصير عن ابى عبد اللّدعليهالسلام قال: ٠كان‏ رسول اللّصلى الله عليه وآله يأكل اكل العبد؛ و يجلس جلوس العبد و يعلم 
انه عبد؛ (برقى؛ همان. ج ا ص 588: ح 788و مجلسى. همانء ج ا ص لاد ح 194) 

.او كان صلى الله عليه وآله كثيراً اذا جلس ليأكل أكل ما بين يديه و يجمع ركبتيه و قدميه كما يجلس المصلَى فى اثنتين؛ الا أنّ 
الركبة فوق الركبة و القدم على القدم و يقول صلى الله عليه وآله: أنا عبد آكل كما يأكل العبد و اجلس كما يجلس العبد؛ (طبرسى» 
همان ص 090 





ن بعدى؛ (شيخ صدوق» 





*/. وعن رسول الله صلى الله عليه وآله انه نهى عن ثلاث أكلات: أن يأكل احد بشماله؛ او مستلقياً على قفا او متبطحاً على بطنهه 
(تميمى مغربى؛ همان. ج ؟: ص 114 ح 6944) 
٠و‏ روى أن رسول الله صلى الله عليه وآله لم يأكل على خوان قط حتى ماء 
1/2 مجلسى؛ همان. ج 2 ص 86 ح 179 





.018 (همان» ص‎ ٠. 


7.٠و‏ يستعين باليدين جميعاً؛ (طبرسى؛ همان. ص 14 و نيز ر. كث: تميمى مغربىء همان؛ ج ؟ء ص 14ح 501). 

8.... عن ابى عبد اللّدعليهالسلام: كان رسول الله صلى الله عليه وآله يجلس جلسة العبد و يضع يده على الاعرض و يأكل بثلاث 
اصابع؛ و ان رسول اللّهصلى الله عليه وآله كان يأكل هكذاء ليس كما يفعل الجبارون» أحدهم يأكل باصبعيه؛ (كلينى» همان» ج ع 
ص 1417 ح 8! برقى؛ همان ج 1 ص 761 و مجلسى؛ همان ج “اق ص 615). 

4 و كانصلى الله عليه وآله يأكل باصابعه الثلاث. الابهام و التى تليها و الوسطىء و ربما استعان بالرابعة و كا تصلى الله عليه وآله 
يأكل بكفّها كلها و لم يأكل باصبعين و يقول: ان الأكل باصبعين هو أكله الشيطان؛ (طبرسىء همانء ص 18). 

او كانصلى الله عليه وآله اذا فرغ من طعامه؛ لعق اصابعة الثلاث التى اكل بهاء فان بقى فيها شىء عاوده فلعقها حتى تنظفء و لا 
يمسح يده بالمنديل حتى يلعق اصابعه واحدة واحدة و يقول: انه لا يدرى فى اى الاصابع البركة؛ (همان» ص 00. 

١‏ او كانصلى الله عليه وآله يلحس الصحفة و يقول: آخر الصحفة اعظم الطعام بركة؛ (همان). 

...عن عمرو بن جميع عن ابى عبد اللّهعليه السلام قال: «كان رسول الل صلى الله عليه وآله يلطع القصعة و يقول: من لطع ق 
فكأنما تصدق بمثلها؛ (كلينى؛ همان ج ع ص /19؛ ح 5إ برقى؛ همان ج 1 ص 5, ح 718و شيخ حر عاملى؛ همان ج 18: ص 
عوصح 0. , 5 
“لل.... عن ابى عبد اللّهعليه السلام قال: قال رسول اللّهصِلى الله عليه وآله: ٠إذا‏ اكل احدكم طعاماً فمصّ اصابعه التى أكل بهاء قال اللّه عز 
و جل: باركك الله فيكك؛ (برقى» همان ج 1 ص 7 ح 0718 

عه ابراهيم (18) آنه لاد 

0 و عنهصلى الله عليه وآله انه كان 





مق الصحفة, و قال: «آخر الصحفة اعظمها بركة. و ان الذين يلعقون الصحاف تصلى عليهم 
الملائكة و يدعون لهم بالسعة فى الرزق؛ و للذى يلعق الصحفة حسنة مضاعفة. ؛ و كانصلى الله عليه وآله اذا أكل لعق اصابعه حتى 
يسمع لها مصيص (تميمى مغربى. همانء ج 3 ص ١‏ الاح 600). 

8 عن جعفر بن محمدعليهالسلام قال: اكان أبى يكره أن يمسح بالمنديل و فيها شىء من الطعام تعظيماً لهه الا أن يمضها أو يكون 
الى جانبه صبى فيعطيه انامله يمضّهاه (همان, ج ا ص ١3ح‏ 608). 

لالم همان. 

4ه ابوالقاسم الكوفى؛ فى كتاب الاخلاق؛ عن رسول اللّهصلى الله عليه وآله؛ انه قال: «غسل اليدين قبل الطعام و بعده ينفى الفقر و 
يجلب الرزق؛ (نورى؛ همانء ج 18. ص 194, ح .)1١‏ 

4 كفتنى است كه برخى انديشمندان وضو در اين روايات را به معناى لغوى آن, يعنى شستن دستها دانستهاند (ر. كك: سيد 
مرتضى. الأمالى» ج ' ص 38). 

ان علتاعليهالسلام قال: قال رسول اللَّصلى الله عليه وآ 





«من سرّه أن يكثر خير بيته فليتوضاً عند حضور طعامه؛ (الجعفريات» 
ص /!؛ شيخ صدوق, من لابحضره الفقيه. ج 7 ص 78/8 و نورى؛ همان؛ ج 18 ص 1817). ]140 
.١‏ سهل ابن ابراهيم مروزى عن موسى بن جعفرعليهالسلام عن ابيه عن جدّه متصلا قال: قال رسول اللَّصلى الله عليه وآله: ؛الوضوء 
قبل الطعام ينفى الفقرء و بعده ينفى الم و يصح البصره (قضاعى؛ مسند الشهاب؛ ج ١‏ ص ٠١3‏ و ر. كث: قطبالدين راوتدى» 
الدعوات» ص 188). 
47. قال جعفرعليهالسلام عن ابيه عن آبائه عن علىعليهالسلام قال: قال رسول اللصِلى الله عليه وآله: «من توضأ قبل الطعام؛ عاش فى 
سعة؛ و عوفى من بلوى فى جسده؛ (فضل الله راوندى؛ التوادره ص 777). 
3.... عن طلحة بن زيد عن ابى عبداللّهعليهالسلام قال: ١كان‏ رسول اللّهصلى الله عليه وآله يشرب فى الاقداح الشامية يجاء بها من 
الشام و تهدى لهصلى الله عليه وآله؛ (كلينى» همان. ج *: ص 788 ح ١‏ و مجلسى؛ همان ج 1#ء ص 588 ح 0/4. 
95.... عن طلحةٌ بن زيد عن ابى عبداللدعليهالسلام قال: ٠كان‏ النبى صلى الله عليه وآله يعجبه ان يشرب فى الاناء الشامى و كان يقول: 
هذا انظف آنيتكم؛ (كلينى» همان؛ ج ع ص 788 ح 8و مجلسىء همان» ج 12 ص 388 ح .0١‏ 
40. او كانصلى الله عليه وآله يشرب فى الاقداح التى يتخذ من الخشب. و فى الجلود؛ و يشرب فى الخزف؛ و يشرب بكفيه؛ يصبٌ 
فيهما الماء و يشرب و يقول: ليس اناء اطيب من الكف؛ (طبرسى؛ همان؛ ص .8١‏ 
45. دو كانصلى الله عليه وآله يشرب من افواء القرب و الاداوى و لا يختنثها اختناثاً و يقول: «ان اختنائها ينتنها؛ (همان). 
41. وعن رسول اللّه صلى الله عليه وآله: أنه نهى عن اختناث الاسقية و هو أن يّى افواه القرب ثم يشرب منها. و قيل ان ذلك نهى 
عنه لوجهين: احدهما انه يخاف أن تكون فيها دائ: 


مغربى» همان ج 1 ص 4ك ح 558). 











أو حير فتنساب فى فم الشارب. و الثانى ان ذلكك ينتنها (و هو الاحسن) (تميمى 


8ه. او كان صلى الله عليه وآله لا يتنمّس فى الاناء اذا شربء فان أراد أن يتنفس أبعد الاناء عن فيه حتى يتنفس؛ (طبرسى» همان» ص 
فده 


أصول تغذيه در سيره يبامبر اعظم صلى الله عليه و 


نويسنده: محمد رضا - جبارى 


تغذيه از نيازهاى اجتناب نايذير هر موجود زندهاى است و انسان نيز از اين قانون مسئئثنا نيست از اين روآ كاهى از روش و شيوه 





بزركان دين در اين زمينه شايان توجه و تأمل است نوشتار حاضر درصدد باسخ كُويى به جند برسش محورى و مهم دربارة تغذيه بر 


اسامر 





ببامبر اعظم ...است برسشهابى جون جرايى تغذيه نوع غذاء تنوع و مقدار آن زمان تغذيه همراهى با ديكران در تغذيه 
وبالاخره جكونكى انجام تغذيه 
در سيرة نبوى ...غذا خوردن با هدف كسب توان براى طاعث و عبادت بوده است غذاهاى آن حضرت ويزكىهايى جون حلال 


بودن تنوع سادكى مضرٌ نبودن و سودمندى را داشته است آن حضرت از صرف بيش از يكك نوع غذا در يكك وعده ‏ به منظور زهد 





برهيز داشته مقدار غذاىمصرفىاش نيز در حد نياز بدن بوده است وقت غذاى حضرت هنكام كرسنكى بوده و اصرار بر صرف 
غذا بوهمراه ديكران داشته است نيز آن حضرت در شروع و يايان صرف غذا نام خدا را بر زبان جارى و در اين زمينه آداب خاص 
ديكرى را رعايت مىفرمود. 

خوردن و آشاميدن از لوازم اصلى استمرار حيات مادى انسان است و بدون آن هيج انسانى قادر به انجام تكاليفاساسى خويش و 
حركت در مسير كماليابى نخواهد شد. جسم انسان همجون مركبى است كه روح را حمل مى كند واختلال در كار اين مركب 
اختلال در كار روح يديد مىآورد. اين حقيقت اقتضاى آن داشته كه حتى برترين موجودا نظام هستى يعنى انبيا و اولياى الهى نيز 
وجود را بىنياز از خوردن و آشاميدن ندانئد و با بهرهكيرى از شيوههاى صحيحو در عين حال ضرورى لوازم استمرار حيات و 


حركت جسم خويش را فراهم كرده و آن را در خدمت روح بلندشازقرار دهند. 





با توجه به آنجه كفته شدء در اين نوشتار به بررسى روايات حاكى از سيره نبوى در اين باره مىيردازيم مجموعاطلاعات موجود در 
اين زمينه در حقيقت ياسخ به اين سؤالهاست كه ييامبر اكرم ...جراء جه نوع جند نوع به جه ميزان جه هنكام تنها يا با ديكران و 
جكونه مىخورد و مى آشاميد. 

؟ارج.١‎ 

سخن از جرايى خوردن و آشاميدن در سيره نبوى ...منطقاً بايد بيش از ديكر مسائل مربوط به سيرهآن حضرت در خوردن و 
آشاميدن مورد توجه قرار كيرد. اينكه جرا انسان به خوردن و آشاميدن رو آورده برسشىاست كه ياسخ آن ابتدا بديهى مىنمايد 


ا ل د 
لخ به ذهن مى رسد كه خوردن وآشاميدن لازمه طبيعى زندكى بشر و زنده ماندن اوست 





زيرا به محض طرح جنين يرسشى | 
اين سخن در عين درستى تمام باسخ نيست زيرا فلسفهخوردن و آشاميدن در نككاه اولياى دين صرف تأمين نيازهاى جسمانى نيست 
بلكه مسئلهاى مهمتر و برتر مطرحاست طبق اين ديد كاه جسم نقش آلى و ابزارى براى حقيقت انسان يعنى روح او دارد؛ از اين رو 


براى اينكه روحبتواند مسير كماليابى خود را طى كند بايد نيازهاى جسم به عنوان مركب و ابزار روح تأمين شود. بر اساس 





ديد كاهاول انسان و حيوان مشترك و همسان مىشوند. اما در اين نكناه انسان در تأمين 





ازهاى جسم در بى تأمين هدفى 
بس والاسست در برخى روايات به نقش ابزارى خوردن در راستاى عبادت و انجام فرائض و تكاليف اشاره شده است درروايتى از 
ييامير اكرم .. 
در نان به ما بركت عطا كن و بين ما و نان جدايى ميفكن جرا كه اكر نان نباشد قادر به اداى نماز و كرفتن روزه و انجام 





نقل شده است كه به خداوند عرضه داشت 


فرايض بروردكارمان نخواهيم بود. ” 
و در روايت امام صادق عليه السلام) نيز آمده است 
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بنيان جسم بر نان نهاده شده است "3 





بنا بر روايتى ديكرء هنكامى كه مردى از ابوذر درباره برترين اعمال يس از ايمان برسش كرد وى ياسخ داد: «نماز وخوردن نان ؛ و 
هنكامى كه آن مرد با شككفتى به ابوذر نككريست وى ادامه داد: «اككر نان نباشد خداوند عبادت نمىشوده. و مراد ابوذر اين بود كه 
انسان براى كسب توانايى انجام عبادت بايد از ئان بهره ببرد. * 

با توجه به اين كونه روايات هدف انسان مؤمن از خوردن غذاء آمادهسازى جسم براى انجام تكاليف عبادى وفرا 
جنان كه كذ 





دينى است و- 





ن نوع نككاه به خوردن به مراتب والاتر از نككاه طبيعى به آن است 





سيره نبوى ...در خوردن و آشاميدن مربوط به نوع غذاى آن حضرت است بنابرروايات سيره مىتوان 
ويزكىهابى را در مورد غذاى ييامبر اكرم ...استنباط كرد كه عبارتاند از: 
حلال بودن 





از مهمترين اين ويزكىها حلال بودن غذاست طبيعى است ببامبر اكرم ...با توجه به جايكاءهدايتىاش در ميان انسانهاء بارزترين 
مصداق براى رعايت اين اصل است در برخى روايات آمده است كه آنحضرت آنجه را خداوند برايش حلال كرده بود به همراه 
خانواده و خدمتكار تناول مىكرد. ذا 

تنوع 

ويزكى ديكر در غذاهاى بيامبر اكرم ...آن بود كه اصرار بر نوع خاص و برجستهاى از غذاها نداشت وغذايى همجون غذاى 
متعارف همه مردم را مصرف مىكرد, و در اين ميان به سادهترين نوع آن قناعت مىكرد و بر نشاكر بود. بنا به نقل طبرسى آن 
حضرت كونههاى مختلف از غذاها را مصرف مى كرد. * معناى اين سخنمى تواند آن باشد كه حضرت اصرار بر نوع خاصى از 
غذاها نداشت و در اين زمينه تكلف نمىورزيد و در صورتدسترسى به غذاهاى نافع براى تأمين نياز جسم از آنها بهره مى برد. 
سادكى 

در بيشتر موارد. آن حضرت نان جوء با آرد سبوسدار؛ و در حدّ عدم سيرى مصرف مىكرد. در برخى روايات از نانجو به عنوان 
غذاى انبيا ياد شده است به عنوان نمونه در روايتى به نقل از امام رضااعليه السلام) جنين مىخوانيم 


هيج ييامبرى نبوده جز آن كه مردم را به خوردن [نان جو فرا خوانده و براى آن بركت طلبيده است و [اين غذا] در هيج شكمى 





داخل نشده جز آن كه بيمارى را از ميان برداشته است و اين غذاى ييامبران است و طعام نيكان و خداوند ابا كرده ازاينكه غذاى 
انبيا را جيزى غير از جو قرار دهد. 3 
از ديكر روايات مربوط به سادكى غذاى ييامير .. 


خدمتكار او مشغول بختن نان بود. روزى انس در همين حال رو به ما كرده كفت [از اير 


رايت قناده است وى كويد: ما كاه نزد انس بنمالكك مى رفتيم و مىديديم كه 








ها] بخوريدء اما نسبت به يبامبر من 


سراغ ندارم كه حضرت نان با آرد الكك كرده و بدون سبوس و كوشت كوسفند كباب شده مصرف كرده باشد. 4 





خورش غذاى بيامبر ...نيز معمولا بسيار ساده بود. بنا به نقل كلينى از امام صادق عليه السلام) روزى بياهبر اكرم ...به حجره امسلمه 





وارد شد. اءسلمه قطعه نانى نزد حضرت آورد. بيامبر فرمودند: آياخورش نيز دارى كفت خير يا رسول الله جز سركه ندارم فرمودة 
سركه خوب خورشى است و خانهاى كه سركه درآن هست بىجيز نيست 4 

مضرٌ نبودن 

ويزكى مهم ديكر در غذاهاى مورد استفاده يبامبر اكرم 


كه در ادامه به آن خواهيم برداخت ‏ مىبايست فاقد آثار منفى بر بدن باشد. بهعنوان مثال بنا به نقل كلينى از امام صادق عليه 


نبودن است از نظر آن حضرت كذشته از مفيد و نافع بودن يكك غذا 





السلام) و آن حضرت از اميرالمؤمنين عليه السلام) هنكامى كه براى ببامبراكرم ...غذاى داغى آوردند. فرمود: 

آن را بككذاريد تا سرد شود, خداوند آتش را غذاى ما قرار نداده و بركت در غذاى غير داغ است ٠١‏ 

بنا بر بعضى روايات آن حضرت از خوردن برخى غذاها يا ككياهان كه بوى آنها در دهان مىماند نيز اجتئاب مى كرد. البته اين 
برهيز» ناشى از آثار خانوادككى يا اجتماعى بقاى بوى اين غذاها در دهان بود و نه به سبب ضرر آن براى بدن بنا به نقل طبرسى 
بياهبر اكرم ...سيرء يبازء تره و عسلى كه مغافير١١‏ در آن بود تناولنمى كرد؛ زيرا بوى آنها در دهان مىماند. 17 

سودمندى 

ويزكى ديكر غذاهاى مورد استفاده 


سادكى را در مجموع زندكى و از جمله تغذيه رعايت مىكرد, اما اين منافات با توجه بدسودمندى غذاها ندارد و در مواردى كه 


دشت حضرث 





بيامبر اكرم ...ميزان نافع بودن غذا براى بدن بود. بنا بر روايتى كه 








ايش اقتصادى براى مسلمانان و خود حضرت يديد مى آمد با تنوع بخشىبه غذاى خود و خانواده از غذاهاى سودمند بهره مى برد. 
در برخى روايات ضمن اشاره به اين موارد از زبانببامبر ...و ديكر معصومان(عليهم السلام) فوايدى براى برخى غذاها بيان شده 
است مجموع اينزروايات حكايت از آن دارند كه بيامبر اكرم ... به علت اتصال به منيع علم الهى و آكاهى از خواصغذاهاء 
نافعترين آنها را براى بدن -در صورت دسترسى به آنها بر مىكزيده ضمن آنكه در ميزان مصرف نيزاصول سلامت را 
رعايت مى كرد. 
در روايتى كه بيش ١‏ 
امام صادق عليه السلام) شير؛ سركه روغن و سويق (نوعى حليم از كندم يا جو؛ و 
شورباى (آبككوشت آنان معرفى كرده است 15 


هوجنين كفته شده است كه محبوبترين غذاها نزد ببامبر اكرم ...كوشت بود و مىفرمود: اكوشت موجب افزونى قوه شنوابى و 





از امام رضا(عليه السلام) نقل كرديم به خاصيت درمانى نان جو اشاره شد. 1٠‏ به جزآن در برخى روايات 





و خرما) راغذاى ببامبران و ككوشت و شير راء 





بينايى مى شودا. و در كلامى ديكّر فرمود: 
كوشت سرآمد غذاها در دنيا و آخرت است و اكر از خدايم مىخواستم كه هر روز مرا با آن اطعام كند جنينمى كرد. 1 


آن حضرت كوشت را كاه به صورت بخته [با آب و كاه به صورت كباب همراه نان مصرف م ىكرد. 18 
بنا به نقل طبرسى ييامبر اكرم ... تكركك را جمع كرده و تناول مى كرد و مىفرمود: اين موجبنابودى عوامل فساد دندانها مى شود. 
11 


امام صادق عليه السلام) نقل شده است كه يبامبر اكرم ...در صورت دسترسى به شيريتى جاتبا آن افطار مى كرد و اكر 


بدان دسترسى نداشت با آب كرم افطار مى كرد و مىفرمود: 





اين باعث ياكسازى كبد و معده و موجب خوشبو شدن بوى دهان و سبب تقويت دندانها و جشم و عامل تيزى بينابى مىشود؛ و 
كناهان را مىشويد و عروق تحريكك شده را ساكن و تلخى غالب را از بين مىبرد و بلغم را قطع مى كند و حرارت را ازمعده فرو 
نشائده و سردرد را زايل مى كند. ١14‏ 

كفتنى است تأثير افطار با آب ولرم در شسته شدن كناهان مى تواند به لحاظ فضيلتى باشد كه شخص روزددار در اث ركرستكى و 
ميس افطار بالوهيدق اا عون آب يةفست ع ىآورف. 

بيامبر اكرم ...عسل را بسيار دوست داشت و خحوردن آن را همراه با قرائت آياتى از قرآن و جويد ن كدر موجب زوال بلغم 
مىدانست 14 

بيامبر اكرم ...مطلوبيت بعضى غذاها را كاه با تعبير «طيب تأييد مى كرد. به عنوان مثال هنكامى كه يكى از اصحاب حضرت فالودهاى 
به ايشان هديه كرد و حضرت قدرى تناول كردند؛ برسيدند: «أى ابا عبدالله؛ اينرا از جه جيزى فراهم كردهاى ١‏ عرض كرد: بدر و 
مادرم فدايت روغن و عسل را در ظرفى سنكى ريخته با آتش تفتمىدهيم و سيبس مغز كندم را آسياب كرده و با آن مخلوط 
9*9 





مى كنيم نا به خوبى با هم عجين شوند و جنين جيزى فراهمآيد. حضرت فرمود: 'اين غذايى نيكو و كواراست 
*. جن د ن دوع 

روح ساددزيستى در بيامبر اكرم ...مانع از آن بود كه بر سر سفره غذاى آن حضرت بيش از يكك نوعغذا يافت شود. علت اين امر 
در روايت صحيحة كلينى از امام صادق عليه السلام) بيان شده است بنا بر اين نقل بيامبراكرم ...در شام كاه 
قبا حضور داشت براى افطار» نوشيدنى طلب كرد و اوسبن خولى انصارى كاسة بزركى حاوى شير مخلوط با عسل آورد. حضرت 


جون آن را به لبهاى مباركك رسانيد ناكاه آنرا كار نهاد و فرمود: 


أى كه در مسجد 





اين دو نوع نوشيدنى است كه به يكى از آنها نيز مى توان بسنده كرد. من آن دو را با هم نمىنوشم اما تحريم نيز نمىكنم لكن من 
براى تواضع در برابر خداوند جنين مى كنم و هر كس براى خدا تواضع كند خخداوند او را بلند مرتبه سازد و هر كس تكلبر ورزد 
خداوند او را فرود آورد. و هر آن كس كه در معيشت راه ميانه بركزيند خداوند روزىاش دهدء وهر آن كه اهل تبذيرباشد 
خداوند او را محروم سازد. و هر آن كه فراوان ياد مركك كند خداوند دوستش دارد. ١؟‏ 


ابن روايت جندين بيام دارد: 





. قناعت يبامبر اكرم ...بر يكك نوع از نوشيدنى و غذاهٍ 





ن قناعت بُعد استحباب و ترجيح داشته و تركك آن حرام نيست و اين در حقيقت ناشى از شريعت سهلهاىاست كه ييامبر ا.خود 
را مروّج و آورنده آن معرفى كرد. 71 و ازاين رو فرمود: من اين دونوشيدنى را با هم نمى نوشم اما تحريم نيز نمى كنم 


. زهد مثبت در سيره معصوماناعليهم السلام) و اولياى صالح خداوند عبارت از همين است كه با وجود دسترسى بهمواهب دنيوى 





جز در حد ضرورت از آنها جشمبوشى مىكردند؛ 

. بيامبر اكرم ...سرٌ اين اقدام خويش را تواضع در برابر خدا معرفى مى كندء و اين جلوداى ديكر ازصفت تواضع است كه عبارت از 
تواضع در برابر خداست افراد متكبر و دنيازده با كردن كشى و روحية طلب كارانه دربرابر خداوند ظاهر شده و نعمتهاى الهى را 
بى توجه به مُنْعَم مصرف مى كتندء در حالى كه بندكان حقيقى خداوند بااظهار كوجكى و تواضع در برابر خداونده خود را مستحق 
كوجكدترين نعمتها نيز نديده و نسبت به توان برشك ركزارى براى كمترين نعمت نيز اظهار عجز مى كنند و درصدد افزون خواهى. 
همراه با تاسياسى ثيستئدة 

. توصيه كلى يبامبر اكرم ...در اين حديث به اعتدال و ميانهدروى در زندكى و تركك تبذير است 

. و نهايتاً در راستاى اصول و سيره و شيوه تربيتى بيامبر اكرم ...مسئله ياد مرك مطرح مى شود كهبهترين وسيله حفظ انسانها از 
كزى ابت 

؟. به جه ميزان 

اولياى دين و نيز حكيمان همواره به كمخورى و برهيز از برخورى سفارش اكيد داشتهاند. اين مسئله امروزه نيز موردت أ كيد 
بزوهشكران عدوم بزشكى است و به عنوان راز سلامت و بيش ارىها مطرح است در روايت كلينى ازامام باقر(عليه 
السلام) آمده است 








ى نزد خداوند؛ مبغوض تر و نايسندتر از شككم بر نيست 37 





در روايتى ديكراز آن حضرت آمده است 


آن كاه كه شكم بر شود ره طغيان در بيش كيرد. 7 
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و به كفته برخى حكما: 

زياد نخوريد تا زياد بنوشيد تا زياد بخوابيد تا زياد حسرت بخوريد. 58 
در روايات نبوى ...نيز بر اين امر تأكيد شده است آن حضرت برخورى را موجب فساد بدن بروزبيمارى كسالت در عبادت قساوت 
و مردن قلب دورى از خداء مبغوض خداوند واقع شدن ضرر زدن به دين فرد واز وي ككىهاى افراد كافر و منافق معرفى فرموده است 
8؟ در بعضى روايات آن حضرت ميزان مناسب براىخوردن را جنين تعيين كرده است 

فرزند آدم هيج ظرفى بدتراز شكم را بر نكرده براى او تنها جند لقمه كه سبب قوام وجودش شود كافى است و اكر ناجار ازغذا 
خوردن شد؛ بس ثلث [معده براى غذايش و ثلث آن براى نوشيدنىاش و ثلث د 


شده است كه «هيج كاه شكم بيامبرصلى الله عليه و آلهو سلم از غذا بر نشده. 18 


براى نفس يكذارد. 77 








دراين زمينه از بعضى همسران بيامبر اكرم 
ه. جه هنكام 

برسش ديكر دربارة سيره نبوى ...در تغذيه اين است كه آن حضرت در جه اوقاتى غذا صرف مى كرده است از برخى روايات 
مى توان اصلى كلى در اين باره استنباط كرد و آن اينكه آن حضرت جز به وقتكرسنكى و احساس نياز بدن اقدام به صرف غذا 
نمىكرده است 14 در روايتى از آن حضرت نقل شده استكه فرمود: 

بخور در حالى كه اشتها به خوردن دارى و دست بكش در حالى كه هنوز اشتها به خوردن دارى 
و بنا به نقل انس بن مالكك 

هيج كاه در روز يا شب آن حضرت كوشت يا نان مصرف نكرد مكر هنكامى كه بدن نياز به آن داشت 81 

براين اساس نقل شده است كه ييامبر اكرم ...شخصاً با مردم مواسات و همراهى مى كرده به كونهاىكه ازار (لنكك خود را با بوست 
وصله مىكرد و هيج كاه هم صبحانه (يانهار) و هم شام نخورد تا كه از دنيا رحلتفرمود. 77 

بنا بر بعضى روايات معصومان(عليهم السلام) دو وعده غذايى را در طول شبانه روز سفارش مىكردند واز صرف غذابينَ آن دو 


وعده نهى مى كردند. 7و از برخى روايات بر مىآيد كه معصومان(عليهم السلام) تأكيد بر آن داشتند كدافراد. شب هنكام جيزى 











'خورده و بخوابند» ولو بسيار اندكك باشد. امام صادق عليه السلام) در اين زمينه فرموده است 

خوردن شام را ترك نكن حتى اكر سه لقمه به همراه نمكك باشد. و كسى كه شام خوردن را [به كلى تركك كويد ركلى در 
بدنش مى ميرد كه هر كز احيا نخواهد شد. 75 

ييامير اكرم .. 
شام بخوريد هر جند يكك مشت خرماى غيرمرغوب باشد. جرا كه تركك 
ع. تنها يا با ديكران 

بخش ديكرى از روايات سيره نبوى ...در باب خوردن و آشاميدن از آن حكايت دارد كه بيامبراكرم ...در حدّ امكان به تنهايى غذا 





بزع ىفرعوفة 





م خوردن موجب بيرى است 78 


نمى خورد و مىفرمود: آيا شما را از بدترينتان خبر دهم كسى كدبه تنهابى بخورد و بردهاش را بزند و ميهمانش را رد كند. 8" آن 
حضرت غذا خوردن جمعى حلال بودن غذاء و كفتن بسم الله در ابدا و حمد خحدا در يايان را از اسباب كمال در غذا خوردن 
معرفى مى فرمود. 1797و نيزمى فرمود: 

بهترين غذاها نزد خداوند آن است كه دستان زيادى آن را بخورند. 77 

و بنا به نقل امام صادق عليه السلام) از اميرالمؤمنين عليه السلام) ييامبر اكرم ...مى فرمود: 

جماعت موجب بركت است و غذاى يكك نفره دو نفر راء و غذاى دو نفره جهار نفر را كفايت مى كند. 4 

كفتنى است كه هر جند زيادتر شدن افراد ممكن است سهم هر فرد از غذا را كاهش دهده اما مراد بيامبر اكرم صلى الله عليهو آله و 
سلم مى تواند آن باشد كه حتى با وجود عدم سيرى نياز بدن همراه با كم خورى كه مطلوب است تأمين مىشودو اين مى تواند در 
ابت شده است كهصرف غذا باديكران همراه با نشاط و 





نتيجه ايثار افراد در اختصاص سهم خود به ديكران باشد. 5٠‏ امروزه 
كوارابى مىشود واين امرء در جذب نيكوى غذا و تعادل كوارش نقش مهمىدارد. 
بنا به نقل طبرسى ييامبر اكر, 
غذا خوردن مىكردند, روى زمين يا آنجه دعوت كنندكان بر آن غذا مىخوردند؛ و ازآنجه آنان مىخوردند تناول مىفرمود. 
مكر آن كه ميهمانى بر حضرت وارد مىشد كه در اين صورت به همراه ميهمانغذا مىخورد. 5١‏ بنابه نقل ديككر طبرسى هنكامى 
كه كسى به بيامبراكرم ...عرض كرد: ماغذا مىخوريم اما سير نمىشويم حضرت فرمود: 


شايد به صورت متفرق غذا مىخوريد؛ در حال غذا با هم جمع شويد و نام خداى بر زبان آريد تا موجب بركت براى شماث 





أنجه را خوردنش بر وى حلال بود؛ همراه اهل و خادم يا همراءكسانى كه حضرت را دعوت به 





آن حضرت كاه غذا را در ميان مساكين و نيازمندان و همراه آنان ميل مى كرد و از بركت حضور حضرت آنان نيز سيرمى شدنده بنا 
به نقل حميرى از امام باقر(عليه السلام) شبى ييامبر اكرم ...همراه مساكينى كه در مسجدمى خوابيدند در كنار منبر» روزه خود را 
افطار كرد و از غذايى كه در ديكى سنكى نهاده شده بود ميل فرمود و به برك تحضور حضرت سى نفر از آنان از آن غذا خورده و 
مير شدنده سيس آنَ طرف نزد ران حضرت باز كردانده شد وهمه آنان نيز سير شدند. 57 اين كونه روايات هرجند از يكى از 
معجزات آن حضرت حكايت دارد. اما بيش ازآن با توجه به آنجه كلذشت _حاكى از اهتمام حضرت بر ايثار و نيز توجه به غذا 
خوردن در جمع مىباشد. 
جكونه 

درباره اينكه بيامبر اكرم . 


نزد مسلمانان جذابيت بسيارى دارد؛ جراكه آنان مايلئد در آداب و شيوه عمل به آن حضرت 


.جكونه غذا مىخورد وجه آدابى را رعايت مىكرد روايات زيادى دردست است و طبيعى است كه 





5-3 





سيره نبوى ...در اين ز 





ويزكىها و آدابى كه براى غذا خوردن يا نوشيدن حضرت نقل شده ببدين قرار است 


١-9‏ شروع با نام خدا و دعا و ختم با حمد خخدا 





بيامبر اكرم ... هجون ديكر كارهاء خوردن و آشاميدن را نيز با جارى كردن نام خدا بر زبان آغازمىكردند. 56 بيش از 
حضرت نقل شد كه مىفرمودند: هنكامى كه غذا جهار ويكى بيابد كامل شود: حلال باشد؛ و دستانى كه از آن مىخورند زياد 
باشند, و با بسم الله آغاز شود و با حمد ختم شود. 8؟ 
هنكامى كه مقابل حضرت غذا نهاده مىشد مىفرمودة 
بسم الله خدايا آن را نعمتى مورد سياس قرار ده كه به واسطهاش نعمت بهشت را دريا 





ويام فرمودة 

بسم الله خدايا در آنجه به ما روزى كردهاى بركت عطا كن وآن را استمرار بخش 9 

نكتة قابل توجه در اين روايت اين است كه برخلاف عادت رايج يبامبر اكرم ...بيش از شروع غذادست به دعا بر مىداشته است كه 
قابل حمل بر بيبش دستى در شكر بيش از تنعم و در آستانه آن است 


آن حضرت به وقت نوشيد 





نام خدا و دعا را در ابتداء و حمد خدا را در يايان بر زبان جارى مىساخت و جونآب را در سه 
نفس مىنوشيدء لذا سه بسم الله و سه حمد اشت7؟ و هنكام شروع به نوشيدن جنين دعامى كرد: 

حمد خدايى را كه نازل كننده آب از آسمان و تبديل كننده امور است به هركونه كه بخواهد. به نام خدا كه بهتريننامهاست 8 
اميرالمؤمنين عليه السلام) 


ام نوشيدن سه بار نفس م ىكشيده و با شروع به نوشيدن بسم الله و دريايان آن حمد خدا مى كفت 54 


يز آمده است 





در روايت امام صادق عليه السلام) از يدران كرامىاش 
بارها ديدم بيامبر اكرم ...هنك 
بنا به نقلى ديكره يبامبر اكرم ...هنكام نوشيدن شير مىفرمود: 
خداياء براى ما در 











بركت ده و بيشتر از اين روزى كن 

و هنكام نوشيدن آب مىفرمود: 

حمد خدايى را كه با رحمتش ما رااز آب كوارا و زلال سيراب كرد و به واسطه كناهانمان آب شور و تلخ بر ماننوشانيد. 3 
1 7. توشيدن در سه جرعه 


آن سان كه ككذشت روش و سيره بيامبر اكرم ...در نوشيدن 





بود كه هر وعده نوشيدن را در سهجرعه تقسيم مى كرد؛ و در هر 
جرعه نيز نام و حمد الهى را بر زبان جارى مىنمود. در روايات معصومان(عليهم السلام)؛ تفاوت انسان و حيوانات در نوع نوشيدن 
جنين معرفى شده است كه انسان همجون بهائم به يكك باره آب ننوشد. ازامام باقر و امام صادق #نقل شده است كه فرمودند: 
نوشيدن در سه نفس بهتر از يكك نفس است و آن دوبزركوار اكراه داشتند از اينكه انسان همجون شتر بسيار تشنه سر در آب فرو 
برد و سر بر ندارد نا سيرابشود. 8١‏ اما از ابنعباس نقل شده است كه بيامبر اكرم ...هنكام نوشيدن دو بار نفس م ىكشيد. 7 نيز بنا 
به نقلى از طبرسى آن حضرت كاه با يكك نفس مى نوشيد. 0 البته اين دو روايت رامىتوان بر مواردى حمل كرد كه حضرت آب 
اندكى مى نوشيده و نوشيدن با سه نفس لزومى نداشته است 

1 . برهيز از نوشيدن از داخل ظرف 


از ديكر آداب نوشيدن كه مورد تأكيد ييامبر اكرم ...بود. برهيز از نوشيدن از داخل ظرف است آنحضرت 





امى كه مردى را 
ديدند كه دهان در آب كرده و همجون حيوانات از وسط آب مىنوشد به وى فرمودندة 

آيا مثل بهائم سر در آب كرده و مىنوشى اكر ظرف ندارى با دستانت بنوش كه از ياكيزهترين ظروف تو به شمارمى روند. ؟0 
البته روشن است كه توصية حضرت به نوشيدن با دست هنكام باكي زكى دستان است كه نكتة بهداشتى مهمى است 

از ديكر شيوههاى بيامبر ...در نوشيدن اين بود كه آب را با حال مكيدن تناول مى نمود ومىفرمود: 

آب را با مكيدن بنوشيد و به يكك باره سر نكشيد كه موجب درد كبد مىشود. هذ 

امروزه نيز از نظر علمى ثابت شده كه نوشيدن تدريجى آب در رفع تشنكلى مؤثرتر است 

/- 6. عدم تنفس در ظرف آب 

بيامبر اكرم ...هنكام نوشيدن براى نفس كشيدن ظرف آب رااز دهانش دور مىكرد. 88 واين شيوه به خوبى كوياى رعايت 
دستورات بهداشتى توسط آن حضرت در شرايطى است كه مردم عرب جاهلى درشرايط نامناسب بهداشتى مى زيستند و با اين كونه 
نكتههاى ظريف بهداشتى كاملا بيكانه بودند. 





ه. خوردن از غذاى مقابل و نزديكك خود 

ويزكى ديكر اخلاق نبوى در تغذيه اين بود كه در صورت حضور ديككران بر سر غذاء آن حضرت به غذاى متقابل خودبسئده كرده 
و دست به سمت غذايى كه در مقابل ديكران بود. دراز نمىكرد. /اث اين نوعى ادب اجتماعىاست كه از ظرافت خاصى برخوردار 
است و كرجه به اخلاق اجتماعى حضرت مربوط است اما به لحاظ ارتباط آن باسيره حضرت در تغذيه در اينجا بدان اشارت رفت 
-ع. شروع قبل از ديكران و ختم بعد از ديكران 

ابن ويزكى ‏ به خصوص - در آنجا كه ديكران ميهمان حضرت بودنده بيشتر نمود مىيافت 08 روشن است كداين اقدام حضرت نه 


براى برخورى بلكه براى رفع حجب و حيا در ميهمان و آسودكى وى در خوردن بود 








صفتنيز از ظرافت خاص اخلا.قى 





برخوردار است و همواره مىتوائد مورد توجه بيروان آن حضرت باشد. 
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7-/, رعايت اذب در خوردن 


به عنوان نمونه در برخى روايات درباره جكونكى كوشت خوردن بيامبر ...آمده است كه حضر تسر را به سوى غذا خم نمى كرد 
بلكه كوشت را به دهان 





.يكك كرده و با دندان آن را جدا مىكرد. 04 اينمى تواند ناشى از آن باشد كه حضرت همجون برخى 
افراد» حرص بر خوردن از خود نشان نمىداد و تأنّى و ادب را درخوردن رعايت مى كرد. 


8-7 خوردن و آشاميدن با دست راست 





در فرهنكك ديثى ما دست راست به عنوان نماد و سمبل 


به فلاح و رستكارى معرفى شدهاند و نيز آمده است كه نام اعمال نيكان نيز به دست راست ايشانداده مىشود. 2٠‏ ييامبر اكرم 


يمن و بركت مطرح است در قرآن كريم «اصحاب الميمنه ياءاصحاب اليمين 





نيز كارهاء از جمله خوردن و آشاميدن را با دست راست انجاممىداد. طبرسى ضمن برشمارى مكارم اخلاق حضرت جنين 


است 


...و دست راست حضرت براى خوردن و نوشيدن و كرفتن و دادن بود وجز به دست راست نمى كرفت و جز به دست راست 





عطانمىكرد؛ و دست جب حضرت براى كارهاى ديكر بود. و آن حضرت 





(عمل با دست راست را در تمام كارهايش 
دوستداشت در لباس يوشيدن در كفش بوشيدن در حركت كردن و.... ١‏ 
همجنين بنا بر روايت امام صادق عليه السلام) از يدران كرامىاش بيامبر اكرم ...از خوردن و آشاميدن بادست جب نهى كردند. 81 


روايات ديكرى نيز وجود دارد كه حاكى از تأكيد بيامبر اكرم ...دراين زمينه ست #م 





4-1. تواضع در نشستن براى غذا 
روايانى حاكى از آن است كه بيامبراكرم ...به وقت خوردن به حال تواضع و همجون برده و بدوننكيه و بىشباهت به وضع نشستن 
ملوكك و يادشاهان مىنشستند. از امام صادق عليه السلام) در اين باره جنين نقل شدهاست 

بيامبراكرم ...از آن كلاه كه به نبوت مبعوث شد تا وقت مركك هيج كاه در حال تكيه كردن غذا نخورد, و اينبه سبب تواضع در 
برابر خداود بود.ب.. +8 

در روايت 


د بن مسلم از امام باقر(عليه السلام) نيز آن حضرت تأكيد كه يبامبر ...هيج كادبا حال نكيه كردن غذا 





نخورد؛ اين كونه حالات را نتيجه تواضع خاص بيامبر ...در برابر خداونددانستهاند. 0 

در روايتى ديككرء بشير دهّوان از امام صادق عليه السلام) برسيد: آيا رسول الله ...با حال تكيه بر جب ياراست غذا مىخورد؟ آن 
حضرت در ياسخ فرمود: 

رسول الله ...هيج كاه جنين نبود كه در حال تكيه كردن بر سمت راست يا جب خويش غذا بخورد, بلكه اوهم جون عبد مى نشست 
و اين به سبب تواضع در برابر خدا بود. 8 

نيز امام صادق عليه السلام) يه معاي بن تيس رموه 

بيامبر ...از وقتى كه به ييامبرى مبعوث شد با حال تككيه كردن غذا نخورد؛ و آن ت اكراه داشت كدشبيه يادشاهان و ملوكك 
رفتار كند. /اه 








اين كه مراد از نخوردن در حال تكيه كردن جيست آنجه ابتدا از وا 





به يشث يا جب وراست فر 


امتككى ءا به ذهن مى رسدء ان 


حال خوردن است و دليل برهيز از اين كونه خوردن نيز جنان كه از روايات ياد شده بر مىآيد ‏ يرهيز از تشبدبه ملوكك و اظهار 





تواضع در برابر حق است 
نوع نشستن متواضعانه يبامبر اكرم ...بر سر سفرة غذاء در روايتى از خود آن حضرت و ديكرمعصومان(عليهم السلام) به نشستن عبد 
تشبيه شده است يعنى همان كونه كه بندكان نه با حال تبختر و غروره بلكه با حال تذلل و خشوع بر سر سفرهُ غذا حاضر مىشوند» 


ببامبر ...نيز جنين بود. خود آن بزركوار در اين بارءمىفرمود: 





من بندهاى هستم كه همجون بند كان مى خورم و جون آنان مى نشيئم /8 

امام باقر(عليه السلام) نيز در اين باره فرمود: 

ييامبر اكرم ...هم جون بند كان مىخورد و جون آنان مىنشست و روى زمين غذا مىخورد ومىخوابيد. 84 
امام باقر(عليه السلام) از يبامبر اكرم بن نقل شده است 


ينج جيز است كه نا هنكام مركك آنها را ترك نخواهم كرد: خوردن روى زمين همراه بردكان سوارى بر جهارباى بىيالا-ن 





دوشيدن شير بزبا دستانم يوشيدن لباس يشمينه و سلام كردن بر كودكان تا اينها بس از من سنّت شوند. 3٠١‏ 





است كه مرادٍ حضرت از سنّت شدن اين اموره ييامى است كه در يس اين رفتارهاى ظاهرى نهفته است كه همانداشتن 


روحيه تواضع در برابر بندكان است جراكه امروزه زمينة عمل به برخى از موارد ياد شده براى بسيارى از افراد- به ويزه شهرنشينان - 





وجود ندارد و طبعاً هر فردى بايد به تناسب وضعيتى كه در آن زندكى مى كند تلاش كند خود رادر داشتن روحية توا 
اكرم ...متطيق سازد. 


از ابن عباس نيز نقل شده است كه 


اضع 
مع با بيامير 


بيامبر اكرم ...بر زمين مى نشست و روى زمين غذا تناول مى كرد و شخصاً كوسفندان را مى بست و دعوت برد كان را براى صرف 
نان جو مىيذيرفت 1/١‏ 

امام صادق عليه السلام) نيز فرمود: 

إبيامبر اكرم ...هم جون عبد غذا مىخورد و همجون عبد مىنشست و مىدانست كه عبداست الا 

رت همجون عبد را جنين تفسير كردهاند كه حضرت مثل بردكان به نشانه تذلل در بيشكاه الهى بر دو زانومىن 
اين معنا در نقل طبرسى جنين آمده اسث 

بيامبر اكرم ...در غالب اوقات هنككام غذا خوردن از غذاى مقابل خود مىخورد و دو زانوو دو يا راجمعمى كرد همان كونه كه 
نمازكزار هنكام تشهد مى نشيند؛ جز آن كه حضرت يكك زا 





را روى زانوى دكره و يكك يا را بر ياى ديكرمىنهاد و مىفرمود: من 





بندداى هستم كه جون عبد مى خورم و جون عبد مى نشيئم 7/7 


به جز آنجه كذشت در بعضى روايات مىخوانيم كه ببامبر اكرم ...از خوردن در حال خوابيده بر قفايا بر شكم نيز نهى مىفرمود: و 





اين نيز علاوه بر جهت ادب و تواضع ناشى از رعايت مسائل طبى در خوردن بودداست 76 


ادامة دارد ... 


مستحبات و مكروهات غذا خوردن از منظر اسلام 


بخش اوّل: مواردى كه بايد هنكام خوردن غذا رعايت 





شوند و آنها عبارتند از: 
الف. تدبّر در اين كه انواع خوراكى هاى مورد نياز انسان» جكونه در نظام آفرينش يديد آمده اند؟ و جه عواملى دست به دست هم 
داده اند تا آنجه در سفره نهاده شده؛ آماده كردد كه اكنون مى توان با ميل و اشتها از آن استفاده نمود. 


ب. آغاز كردن خوردن غذا با نام و ياد آفريدكار مهربان كه انواع غذاهاى مفيد را براى تامين نيازهاى انسان» در نظام آفرينش قرار 





داد. نيز تكرار نام خدا به هنكام خوردن هر نوع غذا و تكرار آن هركاه كه در ميان غذا خوردن» سخن 
شك ركزارى فراوان در هنكام خوردن. 

ج. آغاز كردن غذا با نمككء البته در صورتى كه خوردن نمكك براى انسان ضرر نداشته باشد. 

د. آغاز كردن از سبكك ترين غذاها. 

. نخوردن غذاى داغ و خوردن غذاى نيم كرم؛ بيش از آن كه سرد شود. 

و. خوردن با دست راست. 

ز. كوجكك كرفتن لقمه. 

ح. خوب جويدن غذا. 

ط. طولانى كردن نشستن بر سر سفره. 

ى. كرامى داشتن نان و نككذاشتن آن زير ظرف غذا. 





آن هم در صورتى كه آلوده نشده 
باشد؛ ولى ار كسى دربيرون از منزل غذا ميل نمود؛ بهتر است كه آنجه رااز سفره مى ريزد؛ براى حيوانات بككذارد. 
ل.دست كشيدن از خوردن غذاء يش از سير شدنٍ كامل و در حالى كه مقدارى از اشتها باقى است. 


كك. استفاده كردن از آنجه از سفره مى ريزد. اين براى وقتى است كه غذا در منزل ميل مى شو 


بخش دوم: امورى كه هنكام غذا خوردن, ترك آنها شايسته است, و آنها عبارتند از: 
الف. زياده روى در كيفيت و كميت خوراك. 

ب. نكوهش غذابى كه نسبث به آن بى يل اسع 

ج. دميدن در غذذا. 

د. خوردن با دست جب. 

ه. خوردن با يكك انكلشت يا دو الكاشت. 


و. بلند آروغ زدن. 





ح. آب خوردن در بين غذا. 
ط. آب خوردن يس از خوردن كوشت. 
ى. خوردن در حال سيرى. 


بخش سوم: حالاتى كه غذا خوردن در آنها نتكوهش شده است: 





در اسلام؛ به طور كلى؛ ميل كردن غذا در حالات غير بهداشتى, يا به شيوه غير اخلاقى؛ مانند غذا خوردن به شيوه 
كونه اى كه عرف جامعه برنمى تابد؛ نكوهيده است. 

بخش جهارم: 

توصيه به هم غذا شدن با ديكران. 

در روايات اسلامى؛ غذا خوردن به تنهايى؛ مذموم شناخته شده و توصيه شده كه انسان هر قدر مى تواند» ديكران را در غذاى خود 


امون ليلاي 
آدابى كه رعايت آنها به هنكام غذا خوردن با ديكران ضرورى است. عبارتند از: 


غذا خوردن با خانواده» خدمتكزاران و يتيمان مورد تاكيد قرار كرفته است. 





الف. خوردن از قسمت جلوى خود. 
ب. خوردن از اطراف ظرف و نه از وسط آنء در جايى كه غذا براى همكان آماده شده است. 
ج. نككاه نكردن به لقمه ديكرا 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 117/7 از ونلإ دنار 


. وعايت حقوق ديكران در آننجه بر سر سفره است. 


. آغاز شدن غذا خوردن به وسيله صاحب سفره يا بهترين شخص حاضر بر سر سفره. 

و. ادامه دادن صاحب سفره به خوردن تا سيرشدن همه كسانى كه بر سر سفره نشسته ائد. 

ز. بلند شدن از سر سفره قبل از برجيدن آن. 

آداب يايان غذا و برجيدن سفره 

يايان غذا خوردن هماشند آغاز آن, آدابى دارد كه رعايت آنها براى سلامت جسم و جان؛ سودمند است. اين آداب رابه آداب 
عرفا استماعى .و بهداشتى مى توان تقسيم كرهة 

الف. آداب عرفانى عبارتند از: سياسكزارى از ولى نعمت حقيقى كه خداوند متعال است و دعا كردن براى بركت يافتن روزى. 


يادآورى كرسنكان و مسئوليتى كه افراد سير در برابر آنان دارند و اقدام جهت كاستن فقر و 





ب. آداب اجتماعى عبارتشد از 


كرسنكى از جامعه در حد توان. 


ارتند از: شستن دست هاء خلالم كردن و مسواكك زدن دندان هاء جارو كردن آنجه زير سفره ريخته است» 








ج. آداب يهداشتى 


مقدارى استراحت بر يشت و نخوابيدن بلافاصله يس از خوردن غذا 
جنين شناسى بزشكى و انطباق آن با آبات قرآن 


نويسنده: مريم شمس 
با كشف حقايق جديد در علم جنين شناسىء انسان در برابر اعجاز نهفته در قرآن كه به مراحل آفرينش جنين اشاره نموده سر فرود 
آورده؛ جرا كه اينكونه مطالب در جهل واندى آيه ودهها حديث شريف آمده و در طول يانزده قرن خطوط اصلى در زمينه اين 
علم را ترسيم نموده و هم اكنون آن را علم جنينانسانى مىنامند. هرقدر كه انسان در مطالعدى آيات كريمدى قرآن كه به علوم 
مختلف اشاره نموده؛ تعمق كند و آن را با حقايق ثابت علمى كه به تدريج كشف مىشود مقايسه نمايد؛ ايمان و يقين وى به 





خداوند و قرآن و آنجه رسول خدا (ص) از جانب خداوند آورده مىشود. دكتر كيث مور استاد تشريح و ج ناسى در دانشكاه 





اوتاواى كانادا بر اين عقيده است كه: ٠هر‏ جه انسان حقايق جديدترى را كشف كند در واقع مىبيند كه همان حقايق موجود در 
قرآن را تكرار كرده است ٠.١‏ 

علم جني نشناسى مطالعه خلقت انسان از ابنداى تشكيل تخمكك لقاح يافته با اسيرم تا انتهاى تشكيل جنين و خروج آن از رحم 
مادرش بعد از نه هاه است, 

تاريخ شروع اين علم با جنين معنايى به قرن هفدهم بر مى كردد, زمانيكه ميكرسكوب به دست دو دانشمند به ناوهاى هام و هوكك 
در سال 1217 اختراع شد كه درخلال آن اسبرم مرد را كشف كردند. سيس دانشمندى به نام د وكراف» تخمكك را كشف كرد كه 
نام وى را بر آن كذاشتند و فوليكول دوكراف نام كرفت. نقش اصلى تخمكك و اسبرم؛ در اواخر قرن هفدهم شناخته شد و مراحل 
مختلف تكامل جنين و تفاصيل دقيق تشريحى آن در قرن بيستم آشكار شد وعلم روز به روز در اين زمينه مطالب جديدترى را 
كشف م ىكند. 

اكر بعضى از دانشمندان اسلامى را كه تكوين جنين را از طريق آيات كريمه و احاديث شريفه» شرح دادند اسثناء كنيم» بشر تا 
اواسط قرن هفدهم از اين علم اطلاعات ناقص و غلطى داشت. ارسطو در قرن جهارم قبل از ميلاد كسى بود كه نظرات و كتابهاى 
وى تا قرن هفدهم ميلادى در مجامع علمى؛ مقدس به شمار مى رفت. وى عقيده داشت كه جنين از اتحاد منى با خون حيض تشكيل 
مىشود و حال آنكه در قرآن كريم همين بس كه اينكونه تذكر مىدهد: «ويسئلونكك عن المحيض قل هو أذى فاعتزلوا النساء فى 
المحيض... ٠١‏ 

يزشكك انكليسى به نام هاروى كه كردش بزركك خون را كشف كرد (و قبل از وى دانشمندى به نام ابن النفيس كردش كوجكك 
خون راكشف كرده بود) در سال 188١‏ عقيده داشت كه رحم. جنين را ترشح مى كند. و حال آنكه اين مطلب يكك خطاى فاحش 
علمى است. و طبق فرموده قرآن كريم رحم قرار مككين براى نطفه است: «ولقد خلقنا الانسان من سلاله من طين ثم جعلناه نطفه من 
قرار مكين” و يا:» ألم نخلقكم من ماء مهين: فجعلناه فى قرار مكين 
در سال 18078 ميلا-دى. يزشكى بنام مالبيكى عقيده داشت كه جنين به شكل بسيار كوجكى در داخل تخمكك قرار دارد و اسيرم 
وظيفهاى جز فعال كردن تخمكك ندارد. و دانشمندانى به نام هام وهوك كه كاشف ميكرسكوب و اسيرم بودند, عقيده داشتند كه 
به شكل بسيار كوجكى در داخخل اسيرم قرار دارد و تخ 
هجدهم دو دانشمند به نامهاى ولف و اسبالانزانى آمدند و ثابت كردند كه جنين از نطفه زن و مرد به طور يكسان 
همان حقيقت علمى كه امروز, 








ندارد. تا اينكه در قرن 
تشكيل مىشود؛ 
اشناخته شده است و مسلمانان از زمان نزول قران كريم؛ آن را در كتاب خدا مىخوانشد و همين 
باعث خضوع و خشوع و يقين آنها هر روز بيشتراز روز قبل مىشود: «يا ايها الناس إنا خلقناكم من ذكرو أنثى هه يا ١‏ انا 
خلقنا الانسان من نطفه أمشاج نبتليه فجعلناه سميعاً بصي را 





تغذيه و فعال كردا 














درهمان زمانى كه يكك شخص يهودى از بيامبر درباره خلقت انسان مىبرسد و ييامبر (ص) در جواب مىفرمايد: ويا يهودى من كلّ 
يخلق» من نطفه الرجل و نطفه المرأه/ا؛ 
در سال 18*4 دو دانشمند به نامهاى شوآن و اشليدن؛ كشف كردند كه بدن انسان مجموعداى از سلولها است و جنين از سلول 





و تشكيل يافته كه همان تخمكك لقاح يافته است كه تقسي و تكثير مىشود. يعنى در واقع جسم انسان كه تقريباً از صدها 
ميليارد سلول تشكيل شده؛ از يكك سلول بنام سلول تخم نشأت كرفته است. قرآن هم تكثير سلولى را اساس تكثير حيات مىدائدة 
أن الله خالق الحبٌ و النوى: يخرج الحىئ من المت و مخرج الميّت من الح ذلكم الله فأنّى تؤفكون» 

تقسيم سلولى كه تمايز سلولى ( يا انفلاق سلولى) عبارت بهترى براى آن استء به معنى تقسيم و تمايز سلول به دو قسمت مساوى 
است واين يكك عمل اصلى فيزيولوى است كه بواسطه آن موجودات زنده تكثير مىشوند لذا خداوند تعالى از خودش با صفت 
"برب الفلق؛ ياد كرده يعنى سبب زندكى و تكثير آن و سورهاى را با نام «فلق؛ نامككذارى كرده اسث. 

تا اواسط قرن بيستمء نقش تخمكك و اسبرم در تعيين جنسيت رُنتيكى جنين در انسان شناخته نشده بود اما يس از 





كروموزمهاى جنسى توسط دانشمئدانى به نامهاى «ون وينوانتره و «بانتره و «تثوليدان» اين يديده شناخته شد. يونانيها معتقد بودند كه 





اتعيين جنسيت با اسيرم مرد استء اككر اسبرم از بيضه راست خارج شود جنس نوزاد مذكر مىشود و اكر از بيضه جب خارج شود 
نوزاد مونث مىشود. و بعضى ديككر كلمان داشتند كه اكر ب 


رشد كند مؤنث مىشود. ارسطو هم كه معتقد بود فرزند مذكر مربوط به هيجان روحى مرد هنكام آميزش است و اكر فاقد آن 





بن در سمت راست رحم رشد كند مذكر مىشود و أكر در سمت جب 


باشد» فرزند مؤنث مى شود. 


در قرآن كريم به وضوح اشاره شده كه نطفه (جه نطفه مرد باشد جه زن) اساس تعيين جنسيت جنين است كه مذكر شود يا مؤنث: 





»و أنّه خلق الزوجين الذكر و الانثى؛ من نطفه اذا تمنى4؛ مراحل اساسى تكامل جنين از مرحلدى نطفه امشاج تا مرحلهى علقه؛ مضغه 
عظام و لحم (كه قرا أن كريم اين نامهاى علمى را به آنها داده) در واقع با شكل و خصوصيات ميكروسكبى آنها مطابقت دارد با 
توجه به اينكه در طول همه اين مراحل جنين از جند ميليمتر تجاوز نم ىكند و علم جنين شناسى كه در نيمه دوم قرن بيستم يديد 


آمد جنين وصف قرآنى را از طريق ميكروسكوب تأييد نمود. 





احاديث شريفهاى نيز بعضى از اين آيات كريمه را در مورد جنين توضيح مىدهدء مانند تعيين مدت زمانى كه در آن اعضاى جنين 
تشكيل مىشود در اواخر قرن بيستم توسط علم جنينشناسى اين مطلب كشف شد كه لحم و عظام و سمع و بصر و اعضاى جنسى از 
هفته هفتم باردارى شروع به تشكيل شدن نموده و تا ماه ششم كامل مىشود. داقى است براى قول رسول اكرم (ص) كه 
فرمود: 

«اذا مر بالتطفه اث 









ان و أربعون ليله بعث الله اليها ملكا فصوّرها و خلق سمعها و بصرها و جلدها و لحمها وعظامها. ثم قال يا رب أذكر 
ربكك ماشاء و يكتب الملكك 23٠١‏ 

هر كاه جهل و دو شب از انعقاد نطفه يككذرد خداوند فرشتهاى را مأمور م ىكند تا آن را صورت نكارى كرده و كوش و جشم و 
يوست و كوشت و استخوان آن را بيافريند» سيس مى كويد يروردكاراء او مرد باشد يا زن؟ و خداوند آنجه را كه بخواهد حكم 


عي تعد وقرشهاعىترسدة 





بنابراين در بسيارى از آيات قرآن اعجاز طبى در زمينه جنينشناسى بزشكى به خوبى مشهود است. در اينجا به بررسى ابا 
آوردن نظرات متفاوت در اين زمينه به نقد و بررسى آنها برداخته و نظر معتدل بيان خواهد شد. برخى از اينكونه 
آيات به خوبى نشائكر اعجاز طبى قرآن بوده و برخى 
عنوان «اشكفتيهاى آفرينش انسان در قرآن' ياد كر 








1 


إبرداخته و ب 





از 


در جارجوب تعريف اعجاز قرار نمى كي رند فلذا مى توان از آنها به 








بى نوشت: 

7 من علم الطب القرآنى؛ ص‎ -١ 
03737 ل بقره/‎ 

*- مؤمنون/ 17 و1 

#- مرسلات/ 7و 71 

ه- حجرات/ 17 

ع انسان/ 7ش 


لا- مسئد احمك 





4 انعام/هة. 
4- نجم/ 50 واع؟. 
-٠١‏ من علم الطب القرآنى/ ص 58. 


آداب خوردن كوشت در اسلام 


انتخاب سر دست يا قسمت هاى جلو 





* امام على (ع): دوست داشتنى ترين عضو كوسفند براى بيامبر(ص)؛ سر دست بود.(التاريخ الكبيروج عدص 05841 
* امام باقر(ع): ييامبر خداء سردست را خوش مى داشت.(الكافىءج *:ص 8 ١‏ ”ادح 01 
© مسند ابن حنبل ‏ به نقل از يحيى بن ابى اسحاق» از مردى از بنى غفار: فلان كس برايم نقل كرد كه براى بيامبر خحداء غذايى از 


نان و كوشت آوردند. فرمود: ٠اسردست‏ آن را به من بده .سر دسته به ايشان داده شد و ايشان آن را خوردند. 





يحيى مى كويد: از اين خبر فقط به همين صورت؛ آكاهى دارم.(مسند ابن حنبليج اءص ف ٠‏ "بح 85 ٠ه‏ البداية والنهايةجع؛ص )11١‏ 


شستن ككوشت بيش از يختن آآن 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 117/8 از ونإ دنار 


* بيامبر خدا(ص): برادرم عيسى؛ از شهرى كذر كرد و ديد كه رنكك جهره هاى مردم آنجا زرد و جشم هايشان كبود است. آنان از 
بيمارى هايى كه داشتند نزد وى اظهار ناراحتى كردند. كفت:«درمان شما نزد خودتان است. شما كوشت را نمى شوييد و مى بزيد 
و همانطور آن را مى خوريد. در حالى كه هيج جيزى بدون نوعى جنابت؛ از دنيا نمى روده. 


ن رفت.(بحار الانواروج ١)ص ١‏ لابج 18و 





اين مردم از آن بس ٠كوشت‏ هاى مصرفي خود را شستند و در نتيجه بيمارى هايشان از 
ج اعيص البح 6) 

نهى از خوردن كوشت خام 

© امام باقر(ع): بيامبر خمدا از اين كه كوشت,؛ خام خورده شود؛ نهى كرده و مى فرمودناد ": تنها درند كانه جنين كوشتى مى 
خورند.كوشت را هنكامى بخوريد كه آفتاب يا آتش؛ آن را دكركون ساخته باشد.("الكافى»جغخدص ايح )١‏ 

#الكافى - به نقل از هشام بن سالم- : از امام صادق(ع) دربار #خوردز 





ككوشت خام يرسيدم.فرمود ":اين» خوراكك درند كان 





است.("الكافىج غاص ؟ "رح 07 
© امام رضا(ع): خوردن "قوشت خام.در شكمء كرم بديد مى آورد.(بحارالانواريج غيص 2201١‏ 

هركس جهل روز بيوسته كوشت بخوردءسنكك دل مى شود و هركس جهل روز آن را اصالا نخورد؛ بدخوى مى كردد. 
برهيز از خوردن ككوشت به طور بيوسته و زياد 

#بيامبر خدا(ص): هر كس جهل روز ب 
#امام على (ع): اشكم هايتان را كورستان جانوران 


#امام صادق(ع): على (ع) اعتياد به خوردن كوشت را بد مى شمره و آن را اعتيادى همجون اعتياد به شراب مى دانست».(بحار 


رسته ككوشت بخورد؛ سنكك دل ميشود.(بحار الانوار 1ص 295) 








نكنيد.(شرح نهج البلاغةةج اءص 218 


الانوارءج أغءص ايح 1ه 

© در حديث است كه:٠ه‏ ركس جهل روز بيوسته ككوشت بخورد,سنكك دل مى شود و هركس جهل روزءآن را اصالا نخوردءبدخوى 
مى كردده.(ربيع الابرارءج ادص 0/02 

نهى از نخوردن كوشت به مدّت جهل روز 

#بيامبرخدا (ص): هر كس جهل روز كوشت نخورد؛ بدخوى مى شود.كوشت بخوريد؛جرا كه بر شنوايى تان مى 
افزايد.(الفردوس.ج “ص /العح +48دعن الامام على (ع) ) 

#بيامبر خدا(ص): بر شما باد خوردن كوشت؛ جرا كه كوشت بدن آدم را مى رويائد. هر كس جهل روز كوشت نخورد.بدخوى 








مى شود.ل(بحار الانوار .ج2#:ص #شيح او ص اشاح 6) 

#بيامبر خدا(ص): بر شما باد كوشت؛ جرا كه كوشت مى روياند.هر كس بر او جهل صبح 
شود.هر كس بدخوى شدهبه او ككوشت بخورانيد.هر كس جربى آن را بخوردآن جربى براى او بيمارى فرود مى آورد.(بحار 
الانواروج غيص انبح 698 





«رد وكوشت نخورد؛بدخوى مى 


#ببامبر خدا(ص): بر شما باد كوشت؛ جرا كه هر كس كوشت را جهل روز واكلذارد:بدخوى مى شود وهر كس بدخوى 
خويش را مى آزارد و هر كس خويش را آزٌرد در كوش وى اذان بكتوييد.(بحار الانواروج غغ.ص لاح 09/1 
#بيامبرخدا(ص): هر كس بر او جهل روز بككذرد و ككوشت نخوره بايد به اميد خداوند وام بكيرد و ككوشت [بخرد و]بخورد.(بحار 
الانوارء ج عع.ص فاعيح 278 

+ امام على(ع): ككوشت بخوريد؛جرا كه كوشتءاز ككوشت است و كنوشت» ككوشت مى روياند.هر كس جهل روز كوشت 
نخورد بدخوى ميشودو اكر كسى از شما(خواه از انسان ها و خواه از جاريايان) بدخوى شد.در كوشش اذانى كامل بكوييد.(بحار 
الانواروج ععءص اتح فالا و ج اقدص هايح 288 

#امام صادق(ع): كوشت» كوشت مى روياند.هر كس كوشت را جهل روز واكذارد؛بد خوى مى شود و هر كس بدخوى شدء در 
كوشش اذان بكوبيد.(بحار الانواريج اعص 2148 

#امام صادق(ع): كوشتءاز كوشت است.هر كس آن را جهل روز واكذا 
و بينايى مى افزايد.(بحار الانواروج تغ؛ص عي ح لال و ج اءص فاوح )81١1‏ 
#امام صادق(ع): كلوشت» كوشت مى روياند وعقل را افزون مى سازد.هر كس آن راوا كذارد.عقلش تباه مى شود.(بحار 





شود. 








.بدخوى ميشود.آن را بخوريد؛جرا كه بر قدرت شنوايى 





الانوارءج غخاص الاح 80) 

#الكافى - به نقل از حسين بن خالد- : به امام رضا(ع) كفتم : مردم مى كويند كه هر كس سه روز كوشت نخوردبدخوى ميشود. 
فرمود:: دروغ كفته اند. اما هر كس جهل روز كوشت نخوردءخوى و بدن او دكركون مى شود جرا كه نطفه در مدّت جهل روز 
[از حالتى به حالت ديكر] تغيير مى يابدا.(بحارالانواريج #غ.ص انيح 68) 

دفعات خوردن كوشت 


*امام صادق(ع): در هر هفته؛ يكك بار ككوشت بخوريد و خود و فرزندانتان را بدان عادت ندهيد؛ زيرا موجب اعتيادى همجون اعتياد 





به شراب مى كردد.نيز آنان را بيش از جهل روزء از آن محروم مداريد؛ جرا كه آنان را بدخوى مى كند.(الاصول الستة عشرء 
ص>7اعن زيد الزرّاد) 

#المحاسن- به نقل از ادريس بن عبدالله- : نزد امام صادق(ع) بودم. از خوردن كوشت سخن به ميان آورد و فرمود:[غذا را] يكك 
روز با ككوشت بخوره يكك روز با شيره و يكك روز با جيزى ديككره.(بحار الانواريج #غيص ١‏ لابح 39) 

تكمله 





#شهيد در الدروس 


مكروه بودن اعتياد به خوردن ككوشت؛ روايت شده است و نيز اين كه اعتيادى همجون اعتياد به شراب مى آورد. همجنين مكروه 





بودن نخوردن كوشت به مدّت جهل روز واين كه در هر سه روز يكك بار خوردن آن مستحب استء روايت شده است. البته اكر به 


دليل بيمارى يا به سبب روزه داشتن ؛ دو هفته بيوسته كوشت بخورد, اشكالى ندارد. دو بار خوردن كوشت در يكك روز هم مكروه 


است. 
نهى از خوردن مغز استخوان 
بيامبر خدا(ص): بَدانِ اقت من كسانى هستند كه مغز استخوان را مى خورند.(بحار الانواريج اغءص 18( 


بيامبرخدا(ص): نرم #سر استخوان هاى برندكان را نخوريد؛جرا كه سل مى آورد.(كتز العممال»ج شاءص 12ح 6:4( 
آداب غذا خوردن از نظر اسلام 


خلاصه : رهنمودهاى اسلام در مورد خوردن تنها سلامت جسم را تضمين نمى كند بلكه تضمين كننده سلامت هم جسم و هم جان 
است. 

از آنجا كه عقل وعلم ؛برهمه رازهاى آفرينش احاطه ندارند .جه بسا حكمت برخى از رهنمودهاى اسلام براى دانش امروز 
.مجهول باشد ولى بى ترديد اين به معناى بى دليل بودن آن رهنمودها نيست .جنان كه فلسفه شمارى از احكام اسلام »در كذشته 
مجهول بود و امروزه علم به راز آنها بى برده ست . 

مهمترين رهنمود اسلام درمورد غذا خوردن : 

نخستين و مهمترين رهنمود اسلام اينست كه : 

آنجه انسان مصرف مى كند بايد از راه مشروع تهيه شده و حلال باشد . 

هوم: آداب غذا خوردن 

آنجه رعايت آنها در هنكام غذا خوردن سفارش شده است : 


الف: 





بر در اينكه انواع خوراكيها جككونه در نظام هستى يديد آمده اند . 


ب: آغاز خوردن غذايا ثام وياد خدا 





ج :آغاز كردن غذا با نمك ( در صورتيكه فرد سالم بوده و نمكك برايش ضرر نداشته باشد . 
د: آغاز كردن از سبكك ترين غذاها 

: نخوردن غذاى كرم و خوردن غذاى نيمه كرم قبل از سرد شدن 

و:خوردن با دست راست 

ز : كوجكك كرفتن لقمه 

ح:خوب جويدن غذا 

ط: طولانى كردن نشستن برسر سفره 

ى:كرامى داشتن نان و نككذاشتن آن زير ظرف غذا 


: دست كشيدن از خوردن غذا بيش از سير شدن كامل و در حالى كه قدرى از اشتها با قى است 





ن: خوردن از قسمت جلوى خود 

ل: نككاه نكردن به لقمه ديكران 

ونزعايت فرق دارا هر ]ليه برع طفوة اسك 

: آغاز شدن غذا به وسيله كسى كه صاحب سفره است و يا كسى كه بزركتر مجلس اسث . 


و: ادامه دادن صاحب سفره به خوردن تا سير شدن همه كسانى كه بر سر سفره نشسته اند . 





ز: بلند شدن از سر سفره »قبل از برجيدن آن 
آنجه هنكام غذا خوردن بايد تركك كرد : 

الف : زياده روى در كيفيت و كميت غذا 

ب: نكوهش غذايى كه نسبت به آن بى ميل است . 
ج: دميدن در غذا 


د: خوردن با دست جب 





ه: خوردن با يكك انكلشت يا دو انكنشت 
و: بلند آروغ زدن 

از: ياكك كردن زياداستخوانها 

ح:آب خوردن در ميان غدذا 

ط: آب خوردن »بس از خوردن "كوشت 


ى: خخوردن ؛در حال سيرى 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلإأماع3دات. الالالالانا صفحه 1117/9 از ونإ دنال 


سوم : حالاتى كه غذا خوردن در آن حالات نهى شده است : 
غذا خوردن به شيوه متكبران مثلا در حال" تكيه زده "." خوابيده به شككم "؛ " دراز كشيد 





غذا خوردن 
درحال راه رفتن و جنابت نيز بسيار نهى شده است 
جهارم 





توصيه به هم غذا شدن با ديكران 


تاثير نماز بر بيمارى هاى دهان و دندان 


ايفن تالكر ميعن بلقد عاق 
امبر اكرم (صلى الله عليه و آله و سلم ) مى فرمايند : دو ركعت نماز با مسواكك بهتر از هفتاد ركعت بدون آنست . 





نكته اى كه در مورد نماز قابل توضيح است » توجه دادن به اين حقيقت متعالى است كه روح حقيقى نماز و فلسفه شكوهمئد آن 


جيزى جز عبوديت محض در مقابل آفر! 





كر يكنانه هستى و ابراز خشوع بنده ناتوان در بيشكاه قادر متعال نيست و هر آنجه كه 





انديشمندان و قلم به دستان » بيرامون فوايد كوناكون نماز در عرصه هاى مختلف بككويند و بنويسند تنها به منزله حاشيه لى بر اين 
متن كهر بار خواهد بود . 

دهان انسان را برخى قلب دوم بدن ناميده اند و توجه به اين نكته كه جنانجه محيط دهان فردى تميز باشد ء آن قرد از ابتلا- به 
بسيارى از بيمارى ها در امان اسث . اين نامكذارى را بسيار مناسب جلوه مى دهد . 

به عنوان مثال عفونت هاى دهان و دندان به ويه در كودكان » نقش مهمى در ايجاد بيمارى هاى روماتيسمى دارد و نقش دندان ها 
در حفظ و زيبايى و قدرت جويدن و صحبت كردن به خوبى مشخص است و حتى نبودن دندان هاى سالم و زيبا براى بانوان و 
دوشيزكان ( به خصوص ) اثرات روانى زيادى باقى مى كذارد . جرا كه در كتاب هاى علمى دندانيزشكى مى خوانيم : نيمى از 


زيبايى بشر منوط به صورت او و از اين مقدار 7 





آن مزيوط به دهان و دننان ها ات . 

رعايت بهداشت دهان و دندان و بيشكيرى از بيمارى هاى مختلف آن ء از جمله يوسيد كى دندان ها و بيمارى هاى بريودنتال ( 
) و .. به بهترين شكل بوسيله مسواكك زدن ء انجام مى يدير 
اما دين مبين اسلام , از قرن ها بيش با توصيه هاى مؤكد . مسلمانان را به طرف اين 
جايى كه بيامبر اكرم (صلى الله عليه وآله)مى فرمودند 


حديثى ديكر نحوه مسواكك زدن را از بالا به يايين و |: 





بيمارى هاى لثه و بافت هاى ب 





نكته درخشان بهداشتى هدايت نموده است تا 








اككر بر امتم سخت نمى شد مسواكك زدن را واجب مى كردم " و حتى در 


به بالا نموده اند كه مطابق با جديدترين توصيه هاى علمى درباره روش 





مسواكك زدن است 

علاوه بر آن در كتب كوناكون فقهى و عبادى اسلام » دستورات مؤكد مبئى بر مسواكك زدن هنكام ساختن وضو و نماز آمده است 
وبا توجه به اين كه نما زكزار روزانه حداقل 7 بار وضو مى كيرد . جنانجه قبل از هر وضو اقدام به مسواكك زدن بكند ؛ از حد اكثر 
باكي زكى لازم براى بيشكيرى از تمامى بيمارى هاى دهان و دندان برخوردار مى شود. 

منبع :1.011 لاهتأحاذك. اثالاثالالا/ نصخاط 


تأثير نماز بر ييمارى فشار خون 


نويسنده:دكتر مجيد ملك محمدى 

افزايش فشار خون يكى از شايع ترين دلايل مراجعه به يزشكك در سرتاسر دنياست. به علت عوارض خطرناك و متعددى كه اين 
بيمارى براى بسيارى از اعضاى بدن از جمله قلبء مغزء كليه و جشم و .. دارد» سعى و اهتمام فراوانى در دانش يزشكى براى 
بيشكيرى و كنترل اين بيمارى وجود دارد. 

در تمامى منابع معتبر علمى: براى بيشكيرى از ابتلا به افزايش فشار خون و همجنين كنترل تعداد زيادى از بيماران كه افزايش فشار 


اخونى درحد خفيف يا متوسط دارند؛ رعايت برخى اصول و استفاده از درمان هاى غير دارويى توصيه مى شود. درمان هاى غير 








داروبى ضمن آن كه هزينه جندانى را بر بيمار تحميل نمى كنشده در يباين آوردن فشار خون و ممانعت از بروز و بيشرفت آن 
مؤثرند. 

جهار درمان اوليه و بسيار مهم غير دارويى كه در منابع جديد علمى براى كنترل فشار خون مورد توجه قرار مى كيرند , عبارتئد از: 
. #كاهش اضطراب و استرس 

. #كاهش يا عدم مصرف الكل 

. #كم كردن وزن 

. #انجام ورزش هاى سبكك به طور منظم در 
اما با توجه به نقش بسيار مهمى كه نمازهاى واجب يوميه در ايمن كردن انسان در مقابل استرس ها و مشكلات كوناكون زندكى 


ايفا مى كتشد( از جمله تأثير نماز بر اضطراب كه در قسمت هاى بعدى مورد توجه قرار خواهد كرفت ) و نيز يا توجه به الزامى كه 





انه روز 


نماز به شخص نمازكزار مبنى بر عدم مصرف مشروبات الكلى مى دهده مى توان اين امر را قدم مؤثرى در بيشكيرى و كنترل فشار 
خون تلقى كرد. 

از طرفى نماز با حركات موزون و قيام و قعود و ركوع و سجود منظمى توأم است كه قابل مقايسه با يكك نرمش سبكك روزانه مشابه 
آنجه كه در درمان هاى غير دارويى فشار خون توصيه مى شود؛ مى باشد. همجنين اكر به ياد آوريم كه مسلمان نمازكزار؛ رو به 
قبله مكتبى نماز مى خواند كه خحداى آن مكتب از بُرخورى و شكم ياركى بيزار است و مثلا." عالمان فربه و جاق را دشمن مى 
انككارد " متوجه خواهيم شد كه هر جهار درمان غير دارويى مذكورء براى كنترل و بيشككيرى افزايش فشار خون» در وراى احكام 
نورانى نماز نهفته است. 

منبع :منبع:1.00177]لانأتاذك. للالالالالا/انطقاطا 


تاثير نماز بر بيمارى هاى بوستى 


نويسنده:دكتر مجيد ملك محمدى 

در وضوء فرمان الهى بر مسح سر و با قرار كرفته است) 0.7 

از ديد كاه زيبايى شناسى . مسح سر و يا در يايان وضو را سمبلى جسم ء از سر تا يا و از فرق تا 
قدم به حساب آورد و به عنوان عاملى در ياد آورى بيوسته مسلمانان مبنى بر نظافت تمام بدن تلقى كرد. اما در باره بيمارى ها نيز 


هر جند مى توان در بعد نما 





مى توان به نكاتى جند توجه نمود . 





ياها و سر انسان بر خلاف دست و صورت. از اعضايى هستند كه در بخش قابل توجهى از شبانه روز يوشيده هستند؛ تاحدى كه 
حتى خود نيز معمولا توجه كمى به آنها دارند) 7.( 

اما امروزه دانش بشرء كروهى از بيمارى ها را مى شناسد كه شروع تظاهرات اين بيمارى ها از يوست سر و ياهاسته به عنوان مثال 
برخى بيمارى هاى قارجى يوست از حد فاصل ميان شست و ديكر انككشتان يا آغاز مى كرد كه اتفاقا درست محل اين ناحيه؛ مسح 


واجب دارد و به همين ترتيب مسح سر نيز مى تواند توجه انسان را به آلودكى يا ضايعه عفونى در مو و بوست سر توجه دهد و در 





انسان را براى رفع آن به اقدام وادارد. 

در ضمن وجوب مسح سر و يا فرصتى است براى برداشته شدن يوشش يا و سر و در معرض هوا و اكسيزن قرار كرفتن اين اعضاء كه 
علاوه بر شادابى بوسته به نوبه خود مانع رشد اركانيزم هاى بى هوازى در منافذ بوست خواهد شد. 

البته لازم به توجه است كه بسيارى از بيمارى هاى بوست (به ويزه عفونت ها) بوسيله غسل هاى متعدد اعم از واجب و مستحب كه 
شخص نما زكزار در طول خود به جا مى آورد, قابل بيشكيرى هستند كه براى يرهيز از اطاله كلام تنها به همين اشاره بسنده 
مى كنيم. 


بى نوشت : 





. 9آيه شريقه 7 سوره مباركة مائده 


. بوشش يا به صورت جوراب و كفش امروزه در اكثر فرهنكك ها متداول شده است و بوشش سر به صورت هاى مختلف از جادر 








و عمامه كرفته تا كلاه و روسرى از دير باز معمول بوده است. 
منبع :6011. لاه تأحاذك. اثالاثالالا/ مط 


قاثير نماز بر بيمارى تبروئيد 


نويسنده؛دكتر مجيد ملك محمدى 
در اصطلاح لغوى مردم كرمان (به ويزه در كويش سيرجانى)؛ از بيمارى كواتر تيروئيد باعنوان" غمباد "غم + باد) نام برده مى شود. 
جرا كه تجربه به آنها نشان داده است اين بيمارى كه تظاهر عمدهى آن به صورت بزركى منتشر غده تيرويبد است؛ بيشتر در 
اشخاصى بروز مى كند كه در معرض غم و غصه و ناراحتى بيشترى در طول زندكى خود بوده اند! 

اين باور قديمى كرمانيان» توسط منابع علمى جديد نيز تا حدودى تأييد مى شود. جرا كه "طى ساليان درازء بزشكان بروز ُركارى 
تيروييد را متعاقب ناراحتى هاى هيجانى استرس و شوك هاى مختلف» كزارش كرده اند؛ مثل داغديد كى» كرفتارى ها و بحران 
هاى زناشويىء نكرانى هاى خانوادكى و مالى؛ تصادف و) 7 .... ( 

هر جند كه عوامل مختلفى. بصورت يديده هاى زنجيره اى و بى دربى؛ در تيروييد؛ بيمارى ايجاد مى كنند, ولى شواهد محكم 
نشان مى دهد كه استرس هاى روانى ‏ اجتماعى و كرفتارى هاى هيجانى مى تواند اثر آشكارى در شروع بيمارى داشته باشد. 
بنابراين هر عاملى كه سبب تخفيف و كاهش استرس ها شود مى تواند به عنوان بيشكيرى كننده از برخى بيمارى هاى غده تيروييد 
مطرح كردد. 

تلقين هاى اميد بخش و زندكى ساز ث 
حس همه جانبه امنيت روانى را هديه مى دهد كه در مطلب قبلى به اختصار بيرامون» آن سخن كفته ايم. 
دو ايتجاقيز بد ئيست عازه حبيم ندر باز 7729 يك 
مقوله اى به نام" بزشكى انسانى "را بيشنهاد داد كه در 1 
بدين معنا كه اين محقق آمريكايى و همكاران 





ام با نماز كه در صورت حضور قلب و توجه به مفاهيم نماز تجلى مى كنندء به نما زكزار 





محقق آمريكايى به نام "ارنست - لى -رسى "يس از سال ها تحقيق» 








" احساس "به عنوان بل ارتباطى ميان" جسم و روح "معرفى شده اسث. 





به اثبات رسانده اند كه روات از طريق تصورات و احساسات انسان بر" زن ها "تاثير 
مى كذارد و انقلاب نوين كه متحول كننده عرصه علم خواهد بود ورود احساس و روان در دنياى يزشكى است) 7.( 

بدين ترتيب روح و روان قدرتمند نمازكزار مى تواند بيشكيرى كننده و حتى درمانكر بسيارى از بيمارى هاى جسمى(از جملا 
بيمارى هاى تيروئيد) باشد. 


بى نوشت : 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 11/8.١‏ از ونإ دنال( 


) #(روانيزشكى لينفورد ‏ ريس (ويراستار:د كت رعظيم وهابزاده) 
9 اين يزشكك و همكارانش در سال هاى اخير در ماهنامه اى موسوم به" ييشنهاد "به 








) #(شرج اب مى رسيد. هر جند كه 
نتايج او با امكانات امروزى علم بشر كمى غلو آميز به نظر مى رسد و شايد به همين دليل نتايج او هنوز در منابع معتبرتر علمى؛ به 
جاب نرسيده اند. 


منبع :0171© 1الاهتاأحاذك. الالاثالالا/ :خط 
سلامت موها با حجاب 


نتايج جديدترين مطالعات نشان مى دهد: بوشش سر و حجاب زنان نه تنها باعث ريزش مو نمى شود بلكه به حفظ مو نين 





مى كند. در اين تحقيق كه در كشورهاى غربى انجام شده؛ به زنان توصيه شده است در طول روز براى حفظ سلامت موهايشان آن 


را بيوشانند. براساس اين تحقيق بوشاندن سر باعث مى شود , مو از ذرات كرد و غبار و ديكر آلاينده هاى هوا محفوظ بماند. 








ابرتغييرات آب و هوابى به ويزه در برابر رطوبت كه در ضعيف شدن مو موثر است , كمكك 





مطالب متفرقه 
جربى هاى شكمتان را از بين ببريد 


خلاصه : با برنامه علمى سه قسمتى ما مى توانيد در * الى * هفته شكمتان را صاف تر كرده و جربى هاى آن را | 





نظرتان آشنا مى آيد؟ شما ورزش مى كنيد و تغذيه تان هم درست استء اما سايز دور كمرتان هيج تفاوتى نمى كند. و متاسفانه 
بعد از *٠‏ سالككى» بايد خيلى بيشتر كار كنيد تان 
توانيد در ”الى * هفته شكمتان را صاف تركرده و جربى هاى آن را از بين ببريد.تحقيقات جديد نشان مى دهد كه برنامه اى كه 





انيد ميان 





تان را صاف و متناسب كنيد. اما با برنامه علمى سه قسمتى ما مى 


شامل تمريئات بدنسازى شديد ؛ تمرينات كارديو/ ايروبيكك شديد, و ايجاد تغييراتكوجك در انتخاب هاى غذابى (البته نه 
ريم غذابى) باشد.جربى هاى شكم را دو برابر برنامه هايى كه شامل رزيم هاى غذايى كم كربوهيدرات و تمرينات ايروبيكك 
استه از بين مى برد. برنامه ما شامل تمرينات موضعى 1366 بياده روى هاى خيلى قدرتى؛ و موادغذايى جربى سوز براى لاغر 
كردن قسمت ميان تنه براى كم كردن احتمال ابتلاى شما به ديابت؛ بيمارى هاى قلبى» و ساير مشكلات و بيمارى هاى خطرناكك» 
عن باشدء 

در اين * هفته بايد جربى سوزى و عضله سازى كنيد. در © هفته» خواهيد ديد كه سانتيمتر ها از دور كمرتان كم مى شود و شايد 
وزنتان هم در اين مدت ه تا ,ا كيلو يايين آمد. و با ادامه اين برنامه براى ؟ ماه خواهيد ديد كه شكمى كاملل تخت و سفت بيدا مى 


كنيد.برنامه در يكك نكاه هفته اولبياده روى قدرتى: سه روز ٠١‏ دقيقه بياده روى سه مرحله اى: يكك روزء 18 دقيقه حركت هاى 





36 أم : سه روزء حركات اوليه و اصليهفته دوم بياده روى قدرتى: سه روز 70 دقيقه بياده روى سه مرحله اى : يكك روز ؟5 
دقيقهحركت هاى 0|306 : بنج روزء حركات اوليه و اصليهفته سومبياده روى قدرتى: سه روزء "١‏ دقيقه بياده روى سه مرحله اى: 
يكك روزء "٠‏ دقيقه حركت هاى ©]3|أ0 : سه روزء حركات اصلى هفته جهارم بياده روى قدرتى: سه روزء ٠١‏ دقيقه بياده روى سه 
مرحله اى: ١‏ روز 18 دقيقه حركت هاى 01/366 : بنج روزء حركات اصلى هفته بنجمبياده روى قدرتى: سه روزء 7١‏ دقيقه + بياده 
روى سه مرحله اى: ١‏ روزء 1 دقيقه حركت هاى ©]3أ0 : سه روز حركات شديدترهفته ششم (به بعد) بياده روى قدرتى: سه 
روزء "١‏ دقيقه + بياده روى سه مرحله اى:؟ روز ١‏ دقيقه + حركت هاى 1366| : بنج روز حركات شديدتر 0 نكته ساده. /اروز 
در هفته: تغبيرات ساده اى در انتخاب هاى غذاييتان انجام دهيد نا بدون احساس كرستكى جربى هاى شكمتان سريعتر از بين برود. 
بياده روى هاى قدرتى توانايى كالرى سوزى بدنتان و جمع شدن سلول هاى جربيتان را ارتقاء دهيد. با بيست دقيقه شروع كنيد اما 
اكر توانايى بيشتر ازاين را داريد؛ با هر مدت زمان كه راحتيد شروع كنيد. مهم اين است كه با تمركز راه برويد, و براى كالرى 
سوزى بيشترء دست ها و كليه عضلات بدن را منقبض كنيد.قدم هايتان را بلند برداريد. ابتدا روى ياشنه رفته؛ بعد كف يا و بعد روى 
ينجه. تنفستان بايد منظم و كنترل شده باشد. سرعت راه رفتنتان هم بايد تا حدى باشد كه دنبال كردن يكك مكالمه برايتان دشوار 
باشد. سرعت بباده رويتان را با توانابى و آمادكى جسمانى خود كنترل كنيد. براى شديدتر كردن تمرينتان مى توانيد بله نوردى 
كنيد يا اككر بياده روى را روى تردميل انجام ميدهيد؛ شيب 





اذه روى سه مرحله أى اين سه مرحله باعث مى 
شود براى مدت زمان طولانى ترى كالرى بيشترى بسوزانيد. كرم كردن؛ " دقيقه: با سرعت ملايم شروع كنيد به حدى كه بتوانيد به 


راحتى آواز بخوانيد. مرحله ١‏ ؟ دقيقه: به راحتى اما با تمركز قدم بزنيد. سرعتتان نبايد آنقدر زياد باشد كه نتوانيد به مكالمه تان 





ادامه هيد. مرحله 27 ؟ دقيقه: با بالا رفتن از يله يا افزودن شيب تردميل؛ ضربان قلبتان را بالا ببريد. مرحله *0 " دقيقه: شيب را كمى 
بيشتر كرده يا سرعتتان را افزايش دهيد. سرد كردنء #دقيقه: آرام قدم برداريد به حدى كه بتوانيد حين راه رفتن به راحتى آواز 
بخوانيد.هفته ١‏ و ؟: هر مرحله را دو بار تكرار كنيد. هفته 7و 3: هر مرحله را " بار تكرار كنيد. هفته "و ©: هر مرحله را ؟ بار تكرار 
كنيد.8 حركت ©]3|أ0 قدرتياين 8 حركت تمرينى عليرغم ساد كى بسيار قدرتى و شديد هستند. دقت و تمركز نقش بسيار مهمى 
دارد» يس آرام شروع كنيد. ابتدا حركات اصلى را امتحان كنيد. اككر برايتان شديد بودء با انواع ساده ثر شروع كنيد و حول و حوش 
ترى روى عضلات شكم 


وارد مى كند. براى سريعتر و شدتى كردن تمريئات؛ توصيه مى كثيم كه حركات را با كش ورزشى انجام دهيد. تحقيقات نشان 





هفته سوم كمى شدت تمريناتتان را بالا ببريد.در مقايسه به حركات درازنشستء حركات 3]6|أ0 فشار ب 





داده است كه افزودن مقاومت بيشتر به حركات بدنسازىء فوايد آن را سه برابر مى كند. .١‏ قيجى (روى شكم؛ عضلات جهارسر 
زانوه عضلات يشت باء عضلات جلوبازو و سرشانه كار مى كند) حركت اصلى: در حالت نشسته؛ كش را دور مج ياى جب ببنديد» 
واسر ديكر رابا دست بكير, 
كنيد و شكمتان را خيلى خوب تو بكشيد. با قرار دادن بازوها روى زمين.آرنج ها را خم كنيد و مج هارا به سمت سينه بكشانيد. 





به يشت روى زمين بخوابيد؛ باها كاملا بازو كشيده باشد. سرء كردن و شانه ها را به سمت بالا خم 


ياى جب را صاف بالا ببريد. حركت را سريع و كاملا تمركزى انجام دهيد. نفس را داخل ريه كرده و ياى جب را دوباره به سمت 
زمين بركردانيد تا جابى كه فقط جند سانتيمتر با زمين فاصله داشته باشد. حركت را 8 بار تكرار كنيد. كش را باز كرده و دور باى 
راست ببنديد و همين حركت را تكرار كنيد. ساده تر كردن تمرين: سر و شانه ها روى زمين قرار دهيد.دشوارتر كردن تمرين: براى 
بالاتر بردن مقاومت» كش را بايين تر ببنديد. 1. جرخش يهلو نشسته با عضلات بشت بازو(روى بهلوهاء زيربغل؛ عضلات جهارسر 


زات فضلات يننت بازو و سرشاته كار فى كدد) سوقت اصلى: ضاق ينشينيده يأها كاملا باق باشد و ينجهتها را كاملا به جلو 





بكشيد. زانوى جب را خم كنيد با روى زمين باشد و وسط كش را زير يا قرار دهيد و سرهاى كش را در دست جب نكله داريد. 





بالائنه را طورى ببرخانيد تا زانوى جب مقابلتان قرار كيرد. دست راست را دور زانوى جب ببنديد و يهناى شانه را به هم فشار دهيد. 
نفس را بيرون دهيد و ياى جب را با زاويه ؟ درجه با زمين باز كثيد؛ درحاليكه دست جب را هم صاف كرده و تا ارتفاع شائه باز 


كنيد (دست جب در مقابل صورت باشد). يشتتان را صاف نككه داشته. نفس را داخل بكشيد و يا و دستتان 








ن ببريد. اين 
حركت را در 8 تكرار انجام دهيد و بعد يا را عوض كنيد. ساده تر كردن تمرين: هر دو يا را روى زمين قرار دهيد. دشوارتر كردن 
تمري : به جاى نكله داشتن زانو» در كل حركت دست آزاد رابه سمت بنجه با با ارتفاع شانه بكشاتيد. *. حركت 2 دوبل (روى 
عضلات شكم. زيربغل» سرشانه» عضلات جهار سر زانوه ران هاء و عضلات جلوبازو كار مى كند) حركت اصلى: با زانوهاى خم 
بنشينيد» و وسط كش را زير هر دو يا قرار دهيد. كش را ضربدرى كنيد و هر سر را در يكك دست 









يد. آرام آرام عقب برويد ما 





جايى كه بشتتان روى زمين قرار كيرد. زانوها را همجنان خم نككه داريد و رانها را ثز اوريد. بازوها را روى زمين قرار 





داده. 





أرنج هارا خم كرده؛ و سر و سرشانه ها را بالا بياوريد. اين نقطه شروع است. نفس را داخل بكشيد و ياها را به طرفين باز 
كنيد و دست ها را نيز به بالا سر برده و حرف 6 را بسازيد. به دقت روى حركت تمركز داشته باشيد. يكك ثانيه به آن حالت بمانيد 
و بعد دوباره به نقطه شروع بركرديد. حركت را در 8 تكرار انجام دهيد. ساده تر كردن حركت: براى 5 تكرار اول باها را روى 
زمين قرار دهيد دشوارتر كردن حركت: حالت 6 را براى 0 ثانيه حفظ كنيد و بعد به نقطه شروع بركرديد. 6. شناى قورباغه (روى 
عضلات زيربغل؛ شكم. سرشانه؛ دست ها و ران ها كار مى كند)حركت اصلى: زانو بزنيده طورى كه بنجه هاى با زيرتان خم شود 
وسط كش را زير وسط يا قرار دهيد» وهر سر كش را در يكك دست نكله داريد. به آرامى روى دست ها جلو برويد و با صورتتان 
باها خم باشد و دست ها دقيقاً در زير شانه ها روى زمين قرار ككيرد. عضلات شكم و زيربغل را 
براى بلند كردن سر و شانه ها منقبض كنيد. نفس را بيرون دهيد و دست ها را تا سطح شانه ها به جلو باز كنيد و در همان حال ياها 
را بالا ببريد. دست ها را به طرفين كرد بيرخانيد و بعد به داخل باها و يايين بياوريد. نفس را داخل بكشيد و براى بركرداندن دست 
ها به روى زمين زير شانه هاء مج را كرد كنيد و ياها را نيز بايين بياوريد. 8 مرتبه حركت را تكرار كنيد.ساده تر كردن حركت: سينه 


ايه سحت ومع ليث يعرايك 











نكله داريد.دشوارتر كردن حركت: همانطور كه دست ها رابه سمت طرفين مى جرخانيد, ياهايى كه بالا برده 
يابى (روى عضلات يهلو 
يده ياها صاف روى زمين قرار كيرد و كش را دور مج 


ياى راست ببنديد و سر ديككر را در دست راست قرار دهيد. به سمت جب بجرخيد ياها صاف و زانوها كمى خم باشد. دست راست 


ثر بهار 
ابد را از هم باز كنيد و قبل از 
يشتء بيرون ران» و سرشانه كار مى كند) حركت اصلى: با زانوهاى حم ب 








آوردن قا ”'ثاثيه صبر كنيد و بعد جرخش زا كامل كتيد. هر ستاره 








را روى ران استراحت دهيد. دست جب را به جلو بكشيد و براى تكيه انككشت ها را باز كنيد. ران را تا جايى بالا بياوريد كه از زانو 
تا سر در يكك راستا قرار كيرد. با بالا آوردن ياى راست نفس را بيرون دهيد. زانوها را صاف كرده و دست راست را بالادى سر بالا 
ببريد. با رها كردن آن نفس را داخل كنيد. جهار مرتبه تكرار كنيد و بعد بهلو را عوض كنيد. ساده تر كردن حركت: ران ها روى 
زمين نكله داريد. دشوارتر كردن حركت: باى زيرى را صاف كنيد نا از يا ناسر در يكك راستا قرار كيرد.*. صداروى عضلات 
شكم؛ عضلات بشت بازوء و سرشانه كار مى كند) حركت اصلى: با زانوهاى خم بنشينيد؛ وسط كش را زير ساق با كمى بايين تراز 
زانو قرار دهيد. كش را روى يا ضربدرى كنيد وهر سر را در يكك دست كار باها نككه داريد. با برخورد نوكك انككشتان دست با 








ون دهيد و آرام آرام عقب برويد تا بشتنان كاملا روى زمين قرار كيرد. زانوها را تا بالاى ران بلند كرده» به 


صورتى كه بايين يا به موازات زمين باشد. سر كردن و شانه ها را بالا بياوريد و شكم را خوب تو بكشيد. با كرفتن سر كش در 


يشت رانء نفس را 





دست هاء دست ها را صاف به موازات زمين قرار دهيد. نفس را داخل بكشيد. دست ها را به سرعت ينج مرتبه بالا و بايين كنيد. 





را بيرون دهيد و باز مرتبه دست ها را بالا ى انجام دهيد ٠٠١(‏ يامب يا بالا بابين كردن 





نياد. حركت را براى 





دست). ساذه ثر كردن حركت: طى تمرين سر و شانه هارا روى زمين قرار دهيد. دشوارتر كردن حركت: براى افزايش مقاومت» 


كش ها را نزديكك تربه يا در دست كيريد. 
جكونه مى توانم قد بلندى داشته باشم؟ 


به عقيده ى بيشتر أفراد . قد بلند مشخصه ى بسيار خوبى اسث و بسران ما عموماً آرزو دارند بلندتر و درشت اندام تر باشئد. اما بلند 


قد شدن به عوامل متعددى بستككى دارد. سايز بدن افراد نتيجه اى از تداخل عوامل داخلى و محيطى در طول دوران رشد است. 
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عوامل داخلى تعيين كتنده قد . فاكتورهاى رنتيكى است كه فرد از والدينش دريافت مى كشد و قابل تغيير نيست ؛ عوامل محيط 

تاثير كذار نيز عبارتند از : تغذيه ‏ آب و هواء اقليم و بيماريها و .... مثالا شواهد موجود نشان مى دهد نزديكى يا دورى به خط استوا 
در اندازه بدن افراد موثر است . اكر جه نمى توان عوامل محيطى و زنتيكى را به راحتى جدا كرد ولى با بررسى ملل مختلف ؛ نزادها 
و سرزمينهاى كوناكون اين نتيجه به دست مى آيد كه عوامل محيطى بسيار مهم اند . ضمنا افراد نيز مى توانند ريم غذايى مناسبى 
را انتتخاب كتند تارشدى آرام و طولائى تر داشته باشند. طلى ت 





بقاتى مشخص شده كه انسان كنونى از انسان اوليه بسيار بلند قامث 





تراست ؛ اين نتيجه كه با مقايسه ستون مهره ها در سنكواره هاى به دست آمده حاصل شده است . از لحاظ فيزيولوزيك ؛ يكك 
مادر بلند قد . نوزادى با وزن كيرى بهتر خواهد داشت زيرا فضاى لكن مادر بيشتر است و جنين رشد بهترى در رحم دارد . بلند قد 
بودن مردان يكى از معيارهاى خانم ها براى انتخاب همسر اسث . مرد بلند ققد » قوى تر به نظر مى رسد. در ميان مواد مغذى مورد 


نياز براى رشد قدى ؛ مصرف به اندازه بروتثين ها و املاح از اهميت ويزه اى برخوردار است . بيشتر رشد قدى با افزايش طول 





استخوانهاى دراز بدن صورت مى كيرد بدين ترتيب كه در سئين كودكى در انتهاى استخوانهاى دراز بدن مثل استخوان ران و ساق 
بن بخش مولد با تكثير سلولى موجب 
افزايش قد استخوانها مى شود و در انتهاى سنين بلوغ . اين بخش استخوانى شده و در اين مرحله رشد قدى فرد متوقف مى شود » 


لذا قد فرد بلندتر نخواهد شد. در بدن , هورمونى به نام هورمون رشد موجود است كه در سنين كودكى و نوجوانى تكثير سلولى » 





إياء منطقه اى بنام ابى فيز موجود است كه هنوز استخوانى نشده و از جنس غضروف استث. 





دراين مناطق غضروفى را تحريكك و موجب افر 
اوايل ٠١‏ سالككى هنوز امكان افزايش قد وجود دارد. يكى از عوامل تاثي ركذار بر رشد قدى تغذيه است . رُابنى ها توانسته اند با 


تغذيه سالم , متوسط قد جوانانشان را افزايش دهند. در ميان مواد مغذى مصرف به اندازه ى بروتئين ها و املاح بسيار اهميت دارد. 


ى استخوان سازى مى شود. استخوان سازى تا يايان سنين بلوغ . ادامه دارد يعنى نا 


يكك نوجوان بايد بروتثين مورد نيازش را هر روز و به خصوص جند مرحله در طول روز دريافت كند. بهتر است بروتثين مصرفى از 
منابع بروتثين حيوانى باشد مثل كوشت كوسفند و كاو . مرغ و ماهى . تخم مرغ و شير. در ميان املاحى كه براى رشد قدى لازم اند 
كلسيم ؛ فسفرء منيزيم » روى و فلوثور از اهميت ويزه برخوردار هستند. منابع كلسيم: لبنيات مثل شير » ماست » بن 


است . فسفر و منيزيم در كوشت و ديكر منابع بروتثين و حبوبات فراوان است. فلوثور نيز در آب موجود است و آب مصرفى بايستى 


خامه و 





محتوى ١‏ 00111 فلوثور باشد. تحقيقات اخير , اذعان مى دارد كه مصرف " روى " به مقدار كافى موجب رشد قدى مناسب خواهد 
شد ء در خاورميانه و خصوصاً إيران مصرف كم روى موجب كوتاه قدى و قدرت جنسى يايين مردان جوان مى شود. به علاوه با 
كمبود روى سطح توانايى هاى مغزى و ايمنى بدن يائين آمده و ابتلا به بيماريهاى مسرى زياد تر رخ مى دهد. توصيه متخصصان 
تغذيه براى نوجوانان ؛ مصرف روزانه ١8٠‏ كرم ككوشت . نصف تا ١‏ ليوان حبوبات يخته » ؟ تا ” ليوان شير و لبنيات ديكر به همراه 
سبزيجات فراوان است.نوجوانانى كه در سنين رشد هستند و افزايش قد خوبى ندارند مى توانئد با مصرف مكمل ويتامينها و املاح » 
طبق دستور و مصرف هفتكى آهن . رشد قدى شان را بهبود بخشند. يس توصيه مى شد 
باشند هفته اى يكبار جكر و دو بار غذاى دريايى ميل كنند و هر روز جند عد ء بادام , بادام زمينى و كردو بخورند . غذاهاى 


كه مى خواهند قد بلند ترى داشته 





دريابى مثل ماهى . ميكو , جكر و دانه هاى روغنى حاوى املاح زيادى هستند و فوائد بسيارى براى نوجوانان دارند. يس توصيه مى 
شود كسانى كه مى خواهئد قد بلندترى داشته باشند هفته اى ١‏ مرتبه جكر و ؟ مرتبه غذاى دريابى ميل كنشد و هر روز جند عدد 
بادام و بادام زمينى و كردو بخورند . يكك نكته بسيارمهم در افزايش قد انجام فعاليت هاى ورزشى است . هر جه تحركك ما بيشتر 
باشد كردش املاح استخوانى بيشتر خواهد بود و اين مساله به رشد قدى كمكك خواهد كرد.ورزشهايى مثل بسكتبال , واليبال » شنا 
» بدمينتون و تنيس براى كمكك به افزايش قد بسيار مفيد اند. در دهه ى اخير با انجام عملى بر روى افراد كوتاه قد . به طور مصنوعى 
طول استخوانهاى درازشان را افزايش مى دهند , بدين ترتيب كه استخوانهاى يا را شكسته و محل شكستكى را به بوششى از جنس 
استيل متصل مى كنند . در نهايت بهتر است با تامين ريم غذايى مناسب و با تشويق آنها به فعاليت بيشتر زمينه رشد قدى نوجوانان 
را فراهم سازيم. 

رابطه جوش صورت بايد 

مصرف بيش از اندازه يد باعث ايجاد آكنه و جوش هاى بوستى مى شود. افراد در سنين نوجوانى به دليل وضعيت خاص هورمونى 
بدن بيشتر مستعد بروز اينككونه جوش ها هستند و جنانجه در غذاهاى مصرفى از يد زياد استفاده شده باشده اين عارضه تشديد مى 
شود. از طرفى به دليل لزوم مصرف شير و محصولات لبنى در سنين رشد نمى توان مصرف آنها را محدود نمود؛ يس بايد از عدم 


خاطر حاصل كرد. تا مدتى قبل تصور مى شد مصرف زياد شير و محصولات لبنى موجب بروز 
نيويوركك دريافتند كه در بسيارى از دامدارى ها علاوه بر ضد عفونى 





وجود يد زياد در آن اطمينان 





جوش ها و عوارض يوستى مى شود اما محققان دانشكا. 





ظروف دوشيدن شير بايد به منظور جل وكيرى از بروز عفونت در دامها نيز به آنها يد داده مى شود كه عامل اصلى در ايجاد جوش ها 
لبتيات. مطالعات انجام شده حاكى از آن است كه توليد شير در كشورهايى 


در واقع يد است نه صرفا مصرف زياد شير و 





آمريكاء انكلستان» دانماركك. نرورٌ و ايتاليا از دهه 8٠‏ با استفاده از مقادير قابل ملاحظه يد همراه بوده است. البته آزمايشات نشان مى 


دهند كه جوش ها و آكنه هاى يوستى ناشى از مصرف يد زياد بسيار سريعتر از جوش هاى ناشى از اختلالات هورمونى به روشهاى 





تر در مورد ارتباط مقدار دقيق يد و بروز عوارض يوستى نياز به آزمايشات بيشت 





درمانى باسخ مى دهند اما به 


آينده است. 
سركه هاى آرايشى 


سركه يكى از موثرترين مواد زيبابى بخش بوست و مو است. براى اين منظور؛ از سركه ى سيب استفاده مى شود. افزون بر استفاده 
از صبحانه؛ مقدار كمى سركه را با كمى عسل در يكك ليوان كوجكك آب كرم بريزيد و ب 
خوبى بر روى بوستتان خواهد داشت.0 سركه ى نرم كنشده بوست اكر يكك فنجان سركه ى سيب به آب وان بيافزاييد و در آن 
حمام كنيد يس از مدتى خواهيد ديد كه بوستتان بسيار نرم و لطيف شده است. 0 سركه براى موهااكر هنكام آبكشى قدرى سركه 





شيده اثر 





ى خارجى:؛ اكثر صبح ها 


به آب اضافه كنيد موهايتان ابريشمين و زيبا خواهد شد. سركهى سيب در از بين بردن شوره ى سر هم بسيار موثر است. كسانى 
كه با اين مشكل رو به رو هستند؛ مى توانند هنكام آبكشى موها مقدارى سركه به آب اضافه كنند. يكى ديكر از خواص سركه ى 
است كه خستكى را رفع مى كند. اكر با مقدار كمى سركه و كلاءب يشت و كردن و شانه و بازوها را به آرامى ماساز 
دهيد سر حال خواهيد آمد. اين كار بس از يك روز كار و فعاليت مى تواند آرام بخش باشد و رفع خستكى كنده بى آن كه 
زيانى به بار آورد.0 سركه هاى خوشبو براى خوشبو كردن سركه؛ مى توانيد از كياهان خشكك خوشبو مانند كل بنفشه؛ كل سرخ» 
اكليل كوهى يا عرق نعنا استفاده كنيد. 0 سركه با كل هاى تازه براى خوشبو كردن سركه مى توانيد از كل هاى تازه ى معطر نيز 
استفاده كنيد و قبل از هر آرايشى آن را به صورت بماليد تا صورت شاد و روشن و مرطوب شود. 0 سركه با ككل سنبل يا ياس اين 
دو كل عطر بهترى به سركه مى دهند. از يكك يبمانه سركه ى سفيد سيب و شش قاشق غذاخورى كلب ركك كل سنبل يا ككل ياس و 
دو بيمانه آب استفاده كنيد. سركه و كل را مخلوط كنيد و به مدت دو هفته در ظرف در بسته اى نككهدارى كنيد. سيس آب را به 








آن بيفزاييد. مى توانيد از سركه هاى معطر براى يوست و مو استفاده كنيد.0 نكاتى درباره استحمام كردن هركز در آب داغ به 
مدت طولانى حمام نكنيد. اكر بوست حساسى داريد و يا مويركك هاى بوستتان به جشم مى خورد, هركز با آب داغ حمام نكنيد. 


حرارت آب بايد كمى بيش از حرارت بدنتان باشد تا به يوست لطمه اى نخورد. اككر مى خواهيد استراحت كنيد و آرامش بيابيد» به 





مدت ١0‏ دقيقه در وان آب نيم كرم دراز بكشيدء جشم هايتان را ببنديد و دو حلقه ى خيار روى آن ها بككذاريد. اككر از كياهان 
براى لطافت و باكي زكى يوست استفاده مى كنيد؛ هركز كياه مورد نظر را در وان نريزيد؛ زيرا يس از حمام كرفتن؛ ناكزير خواهيد 
بود مدتى وقت صرف كنيد تا مقدار كياهى را كه به بدنتان جسبيده است, جدا كنيد و بشوييد. براى استفاده از كياهان بهتر است 
كياه مورد نظر را در كيسه اى نخى بريزيد و در آب وان قرار دهيد.به جاى خود كيام مى توانيد از عصاره يا آب آن استفاده كنيد. 
در اين صورت» عصارهى كياه يا آب آن را به آب وان بيفزاييد. بسيارى از كياهان مى توانند براى يوست مفيد باشند. مى توانيد از 
اين نوع كياهان در حمام استفاده كنيد. بهترين كياه از اين دسته كل بابونه است. مى توانيد كل بابونه را به صورت خشكك يا تازه 
مورد استفاده قرار دهيد. اين كياه ياك كننده ى يوست است و به آن لطافت مى بخشد. از كل بابونه براى رنكك كردن موها هم 


استفاده مى شود. 


علت جوش ها در دوره نوجوانى جيست؟ 





يكى از اختلالاءت شايع خصوصاً در سنين نوجوانى جوش صورت است. تغييرات هورمونى در هنكام بلوغ, منجر به افزايش فعاليت 
غددى در بوست مى كردد, كه آنها راغدد سباسه مى كويند» به طورى كه اين غدد بز ركتر شده و سموم بيشترى ترشح مى كنند و 


است كه آن را ضميمه طبيعى و فيزيولوزيكك بلوغ مى دانند و كاهى به آن آكنه يا جوش جوانى 





اين تغييرات به قدرى در بلوخ 


كفته مى شود. معمولا جوش ها در صورت بروز مى كند ء اما كاهى به سينه؛ بازو و يشت كمر هم كشيده مى شوند. اين آكنه ها 





شايع تر بوده و با اضافه شدن سن به تدريج از بين مى رود ولى در بعضى افراد هم ممكن است ادامه يابد. عوامل موثر بر جوش 
جيست؟ اولين عامل : جوش تغييرات هورمون ها است و مهمترين هورمون؛ در اين ميان؛ هورمون هاى مردانه يا آندروزنيكك است. 


خصوصاً تستوسترون كه يكك هورمون مردانه بوده و در زنان كمتر يافت مى كردد ولى در برخى | 








از زنان اين هورمون افزايشى بيش 
از حد طبيعى داشته و باعث جوش هاى صورت در آنان مى كردد. يس هورمون اول تستوسترون است.هورمون دوم هورمون 
تيروثيد است كه افزايش فعاليت غدد تيروئيدى ممكن است باعث افزايش جوش هاى صورت و بدن بشود.بهتر است بدانيد هورمون 
هاى زئانه خصوصاً استروزن از ايجاد جوش هاى صورت جل وكيرى كرده و در درمان جوش هاى صورت زئان موثر مى باشد. عامل 
دوم : جوش هاى صورت استرس هاى روانى است. لازم است بدانيد كه يوست بسيار تحت تاثير مشكلات روانى قرار مى كيرد» لذا 
'زم به ذكر است كه مشكلات روانى و استرس هاى 





ديده شده كه در افراد افسرده و يا عصبى . اختلالا.ت بوستى شايع تراست. 


درونى. (مثلا امتحان) باعث افزايش جوش هاى صورت شده و درمان را مشكل تر مى كند. عامل سوم : آب و هواى مرطوب. كرما 





و تعريق زياد است كه باعث افزايش جوش مى كردد و بايد از آنها برهيز نمود. عامل جهارم : تحريكك فيزيكى و دستكارى جوش 





هاى صورت است . فشار دادن و ماساز مكرر و مداوم بوست؛ جوش هاى صورت را افزايش مى دهده لذا بهتر است از اين كار 
كاملاً خوددارى كردد. عامل ينجم: برخى از داروهاى مصرفى همانند داروهاى كورتونى؛ داروهاى ضد تشنج؛ داروهاى ضد 
افسردكى (ليتيوم) و مقادير زياد ويتامين ها (همانئد 18. 88 )1١8‏ كه باعث افزايش جوش هاى صورت مى كردد. عامل ششم: 


و مى توانند باعث افزايش جوش هاى صورت كردند, لذا افرادى كه جوش 








لوازم آرايشى و بهداشتى كه يوست را جرب مى 
دارند بهتر است از اين مواد استفاده نكنند . 


وقتى استرس جاق مى كند 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالاا صفمه 11/861 از و نل دنالط 





ازيشت سر ككذاك 


كرده و يكث خوراكى شيرين و بركالرى نوش جان كرده باشيد . اين غذا كه اعصاب شما را راحت مى كند . بر از كالرى و سرشار 


يكك موقعيت استرس زا در يخجال را باز 





قرن »7١‏ قرن براسترسى است و حتماً براى شما بيش آهده كه بس از 





از قند و جربى است و به نظر مى رسد بهترين راه حل براى همه مشكلات دنيا و متاسفانه بهترين روش براى ايجاد جاقى و اضافه 
وزن باشد . 

ين خوردن عاطفى واكنشى آنى به استرس براى آرام كردن شماست كه هيج مزاحمتى نداشته : بلافاصله تاثير مى كذارد و معمولاً 
بوششى است براى مشكلات زمينه اى . اينكونه خوردن يكك مشكل بيجيده اى است كه بسيارى افراد از دوران كودكى با اين الكو 
بزركك شده اند و با آن دركيرند ؛ ولى به هر حال قابل كنترل است و بهتر است بدون خوردن غذاهاى 
كننده , به جنكك مشكلات زندكى برويد . يزوهش ها نشان داده كه آنجه فرد را وامى دارد اين عادت نايسند را بارها و بارها تكرار 
كند » رفع احساس كرستكتى نيست » بلكه ياسخ به يكك حس و نياز به خوردن است كه در اصطلاح آن را؛ خوردن احساسى ١‏ مى 


اند و جربى وجاق 





نامئد . متاسفانه » خوردن احساسى بخشى از فرهنكك ماست . ما برى جشن كرفتن » رفع خستكى , رفع كسالت ( مثل زمانى كه باى 
تلويزيون نشسته ايم ) و براى خلاص شدن از شر مشكلات به خوردن يناه مى بريم . اين عادت نوعى اختلال خوردن به شمار مى 
آبدواز عزامل ثابث شده جاقى , اضافه وزن و خطرات ثاشى از آن اسث . خوردن احساسى مثالى از اصنياد به خوردن اسث كه خلبه 
بر آن كار راحتى نيست ٠‏ 

حال جه بايد كرد تا در اينكونه موارد سراغ غذا خوردن نرويم ؟ 

اين كار بايد كام به كام انجام شود و اولين كام اين است كه دركك كنيم در حالى كه غذا براى سلامتى لازم است ء افراط در آآن 
مضر مى باشد . به طور كلى شخصى كه عادت به خوردن احساسى دارد » باور كرده كه اكر اينككونه غذا نخورد , از شر آن 


بن باور غلط مى باشد . 





احساسات بد و افكار منفى خلاص نمى شود . بس كام دوم از بين برد 
كر شما هم عادت به خوردن احساسى داريد » به جاى اينكه در يكك موقعيت استرس زا سراغ يخجال برويد » قدرى قدم بزنيد » با 
دوست خود صحبت كنيد ؛ يوكا يا دوجرخه سوارى كنيد , احساساتتان را بنويسيد ‏ اتاقتان را مرتب كنيد يا دوش بكيريد . ورزش 
اندورفين و آدرنالين را در خون آزاد كرده و احساس خوبى ايجاد مى كند و باعث مى شود كه ذهن براى دقايقى از افكار ناراحت 
كننده و احساسات ناخوشايند خلاص شود . ورزش ميزان ترشح مواد منتقل كننده 


مى دهد و باعث مى شود كمتر از روى احساسات تصميم بككيريد و بتوانيد به آنجه واقعا ناراحتتان كرده بى ببريد و با آن رو به رو 


بيام هاى عصبى ( نوروترانسميترها ) را افزايش 





شويد. 
اسعى كنيد به جاى اينكه بدون فكر غذا بخوريد و با غذا از احساسات منفى دورى كنيد با آنها رو به رو شويد . 

در واقع ؛ كسى كه عادت به خوردن احساسى دارد ‏ بايد به جاى استفاده از خوردن به عنوان راهى براى مبارزه با افكار منفى » 
روش درست برخورد با يكك موقعيت استرس زا را ياد بكليرد . اين كار به آموزش نياز دارد و اككر مى بينيد كه خودتان نمى توانيد از 
يس اين كار برآبيد » به يكك مشاور و رفتار درمانكر مراجعه كنيد . 

كسانى كه از روى احساس و براى فرار از استرس ؛ احساس ترس . اندوه يا نكرانى به خوردن روى مى آورند ؛ در طولانى مدت 
دجار عوارضى مى شوند كه ساده ترين آنها جاقى است و به دنبال آن كلسترول خون و ريسكك ابتلا به ييمارى هاى قلبى -عروقى 
نيز افرايش مى يابد . يافتن راه حل هاى علمى و جديد براى برخورد با موقعيت هاى استرس زا مى تواند از خوردن احساسى 
جل وكيرى كند . زمانى كه بتوانيد اين عادت ناسالم را تركك كنيد , از زندكى لذت يسيارى خواهيد برد 


منبع:مجله دنياى تغذيه؛ شماره ى 25 





اركونوميك جيست 





اركونوميكك ( 2190110116 ) شاخه اى از علم مهندسى اى كه به طراحى ابزار و لوازمى براى حفظ سلامت فيزيكى بدن هنكام 
كار مى بردازد . درد غالباً در اثر حفظ مداوم يكك حالت نادرست قراركيرى بدن ايجاد مى شود . مثال هاى رايج آن شامل تايب 





همزمان با صحبت تلفنى ( نكله داشتن كوشى تلفن در كودى كردن ) جرخاندن مداوم سر از جب به راست هنكام تايب از روى 
يكك متن و ذكاء كرون به صفيعه كامبيور يا نستن به مدث طولاتى هستعدء 


ميز كار كاميبوتر: 





يكى از شاخص هاى استقرار تجهيزات . ميز كار رايانه است . مي زكار رامى توان به سه قسمت تقسيم كرد : 

ناحيه اول : ناحيه اى كه به ندرت از آن استفاده مى شود ( قسمت عقب سطح ميز كار ) 

ناحيه دوم : ناحيه ى كه كاهى از آن استفاده مى شود ( قسمت وسط سطح ميز كار ) 

ناحيه سوم : ناحيه اى كه همواره از آن استفاده مى شود ( قسمت جلويى سطح كار) 

نحوه ى استقرار ميز كار كامبيوتر : 

ناحيه اول كه سطح انتهايى ميز كار است و به ندرت از آن استفاده مى شود . فقط مكانى جهت نمايش است . اشيايى همجون 
مانيتور عكس ؛ ساعت . كلدان . جاى مداد و خودكار و بلندكو در اين ناحيه قرار مى يكرند 

ناحيه دوم » سطح ميانى ميز كار است . در اين ناحيه ابى قرار مى كيرند كه كاهى از آنها استفاده مى شود؛ لوازمى همجون تلفن 


؛ ماشين حساب ؛ سينى و 





اين منطقه ادواتى قرار مى كيرند كه همواره كاربرد دارند ؛ ادواتى 





ناحيه ى سوم . سطح آغازين يا جلويى ميز كار است . د 
حمينون كييزرد » موس و موس يد 
در مورد ميزكار ذكر اين نكته الزامى است: ميزهايى كه صفحات جداكانه اى براى حه كليد و موس دارند ؛ به هيج 








اسب كار كاريراك تيستتد . 


+ الوه فى قرا مايا 





نيتور بايد به صورتى استقرار يابد كه اول در ناحيه اول باشد و ثانياً روبه روى صورت باشد ء به ككونه اى كه هنكام كار با آن 





بتوان بالاترين نقطه مانيتور را مشاهده كرد يا به عبارتى د. 
ببن جهل و هفتاد سائتى متر باشد . 


نحوه ى استقرار صفحه كليد : 





جشم كاربرد به موازات بالاترين قسمت مانيتور باشد و فاصله مانيتور 





از جشم كاربر 


صفحه كليد هركز نبايد در ارتفاعى بالاتر يا يايين تر از سطح ميز كار باشد . به عبارت ديكر صفحه كليد بايد دقيقاً روى ميز كار و 
و ساعد در هنكام كار 





حالت زاويه ايد از نود درجه تجاوز كند . نكته 





در قسمت سوم و روبروى مانيتور باشد . در اين 
ديكر در مورد صفحه كليد ؛ نحوهى استقرار مج دستها روى آن است . خيلى مهم است كه هر دو مج كاملا به موازات هم روى 
صفحه كليد به نحوى قرار بككيرند كه هر يكك , سهمى از صفحه كليد را به كونه مساوى تقسيم كند . جمع شدن مج دست به سمت 
داخل يا خارج . هركز اصولى نيست . زاويه كرفتن كف دست از مج نيز 
است كه بسيارى از كاربران . يايه هاى زير صفحه كليد را باز مى كنند تا به كيبورد زاويه بدهند . اين كار بدترين حالت براى مج 
دست اسث . مهمترين حالت براى كيبورد آن اسث كه صفحه كليد ‏ كمثر 


باعث آسيب خواهد شد . نكته بسيار مهم و قابل اشار: 








زاويه را داشته باشد . 
- نحوه استقرار موس : 


مانئد صفحه كليد بيشترين كاربرد را دارد . محل استقرار آن براى كاربران جب دست » سمت جب و براى كاربران راست دست » 





سمت راست و در ناحيه ى سوم است . ديده شده كه بسيارى از كاربران . موس و موس يد را در ناحيه ى دوم ميز قرار مى دهند و 


اين باعث مى شود كه زاويه بين بازو و ساعد بيش از نود درجه شود . در مورد مج دست نيز به اين نكته بايد اشاره كرد كه هنكام 





كار با موس »دست يستى با موس در يكك امتداد باشد , يعنى خم شدن مج به سمت جب يا راست يا بالا و يايين صحيح نيست . 





محل استقرار انككشتان روى موس نيز به اين قرار است كه سه انكنشت وسطى بر روى موس و انكلشت هاى شست و كوجكك در دو 
طرف موس قرار مى كيرند . 
- صندلى كامبيوتر : 


برخى از عزيزان بس از خريدارى رايانه در منزل يا محيط كار به منظور صرفه جويى اقتصادى اقدام به خريد صندلى كامبيوتر يا 
صندلى مهندسى نمى كنند و از صندلى هاى معمولى منزل بهره مى برند . اين موضوع وقتى خطرناكك مى شود كه از صندلى جوبى 
و صندلى غير متحركك بهره مى بريد . اككر از نككاه اقتصادى به اين موضوع نككاه مى كنيد . مطمئن باشيد با استفاده از صندلى هاى 


جوبى وغيراستاندارد در آينده دجار بيمارى ها شده كه علاوه بر اعمال هزينه هاى كزاف » دردهاى غيرقابل درمانى را بروز مى 





دهد . يس توصيه اكيد مى شود هنكام خريد كامييوتر ؛ يكك ميز و صندلى مخصوص كامبيوتر خريدارى كنيد كه علاوه بر زيبابى و 
ظرافت در مبلمان محل كار و منزل يا اتاق شخصى شما باعث جلو كيرى از بروز خطرناكك و بيمارى هاى ناشى از كار با كامبيوتر 
فى شوو 

١‏ صندلى شما بايد متحركك و دوار و با بايه جرخدار باشد 

؟ - ارتفاع صندلى نيز 
به راحتى با صفحه كليد كامبيوتر كار نموده و صفحه نمايشكر را رويت كنيد . 

صندلى بر اساس وزن شماء داراى مفصل هايى باشد كه بتواند حركات شما را تنظيم كنيد . 

؟- يشتى صندلى بايد به صورتى طراحى شده باشد كه از بروز كمر درد و دردهاى مفصلى جل وكيرى كند . محل نشستن 
تنظيم به جلو و عقب باشد . 

0 محل نشستن آن از جنسى باشد كه قابل سر خوردن نباشد . 

ع -حداقل جهار يايه باشد ( تعداد بيشتر بهتر است ) و قابليت جرخش 58٠‏ درجه داشته باشد . صندلى هابى كه داراى تكيه كاه 





ابل تغيير باشد تا بر اساس قد و طول بدن شما و نسبت آن باطول دست هاى تان به كونه اى تنظيم كردد كه 





براى دست ها هستند , مناسب نيستند . 

نحوه ى استقرار صندلى كامييوتر : 

جكونكى تنظيم صندلى كامبيوتر هم قابل تامل است كه بايد به صورت جدى تلقى شود : 

مرحلهى اول : درست روبه روى صندلى بايستيد . در اين حالت زانوها بايد با محل نشستن در يكك راستا باشئد . به عبارتى زانوها با 





مرحلهى دوم : روى صندلى بنشينيد . در اين حالت قسمت داخلى زانو با لبه صندلى بايستى به اندازه ى يكك مشت جمع شده كاربر 
زاويه اى حندوداً نود درجه بين ساق و ران داشته باشد . 


قسمت انحنا يا تو رفتكلى كمر را ير كند . 


فاصله داشته باشد . توجه داشته باشيد كه زانو 








مرحله ى سوم : تكيه كاه يا بشتى بايد به نحوى تنظيم شود كه دقن 
- جكونكى نشستن روى صندلى كامبيوتر : 


هنكام نشستن , كف ياها بايد به طور كامل روى سطح زمين قرار بكيرد . در اين حالت دست ها از دو طرف به سمت 





داشته شود , آرنج ها بايد با طح ميز در يكك امتداد باشد و حتى الامكان هيج جيزى را زير ياها استفاده كرد كه اين سطح بايد از 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ننام 11 از و نل دنار 


عرض هر دو با بيشتر باشد ( دو برابر سطح هر دو يا ) لازم به توضيح است كه سطح مسطح فوق نبايد هيج زاويه اى داشته باشد . 
منبع:مجله خدايا كمكم كنءشماره 8 
يك صندل و صد مشكل 


ترجمه: ازنين دربندي 
تابستان كه مى شود بازار فروش صندل و كفش هاى روباز داغ مى شود و جلوى ويترين فروشكاه هاى كفشء هر از كاه خائم 
هايى را مى بينيم كه مرددند كدام صنئدل را انتخاب كنند؛ صندل هابى كه هر كدام زيبايى خاصى دارند و مى توانند جلوه ديكرى 





س هاى تابستانى ما ببخشند. اما يزشكان مى كويند اكثر جه صندل هاى ياشنه بلند و لاانككشتى زيباتر از بقيه به نظر مى رسند» 


ولى اين صندل هاى غير استاندارد مى تواند سلامت ما را قربانى زيبايى كنند. التبه اكر فقط ككهكاهى از اين قبيل صندل ها استفاده 





شود مشكلى بيش نمى آيد ولى اكر يكك جفت صندل لاانكشتى زيبا و برنككين براى تابستان خريده ايد و با خودتان عهد كرده ايد 





تا يايان تابستان آن را از يايتان بيرون نياوريد» بدانيد كه زنكك خطر براى شما به صدا درآمده است. 

مجله نيويورك تايمزه در يكك كزارش خبرى به تمام كسانى كه اين يابوش تابستانى را مى بوشئد هشدار مى دهد كه كم كم بايد 
منتظر احساس درد در ياهايشان باشند. به تازكى, كروهى از محققان در دانشكاه ابرون در الاباماء بيومكانيكك صندل هاى لاانكشتى 
اين كروه تحقيقاتى را مى كويد: «وقتى ما راه 


رفتن كسانى را كه دمبابى لا-انكشتى بوشيده اند را مورد بررسى قرار داديم متوجه شديم بيشتر افراد وقتى اين نوع كفش هاى 





و آسيبى راكه به باهاى اقراد وارد مى كتند؛ مورد بررسى قرار داده اند. سريرسث 





تابستانى را مى يوشند مدل راه رفتن شان تغيير مى كند. همين بد راه رفتن موجب بروز دردهايى در ياشنه باء ساق يا و حتى ران و 
لككن و كمر افراد مى شود.؛ نتايج اين مطالعه جديد در كنكره سالاءنه طب ورزش در اينديانايليس ارايه شده است. محققان مى 
كويئد شايد صندل هاى لاانككشتى 
باشئه باى شما هنكام برخورد با زمين نيروى كمترى بر زمين وارد مى كند. همجنين شما , 
ايتان را مانند حالت عادى به سمت بالا حركت دهيد. 





زيبا باشئد ولى وقتى شما آنها را مى يوشيد قدم هايتان را كو' 


اى حفظ موقعيت دمبايى لاانككشتى در 


اه تررار حالت عادى برمى داريد و 











بايتان نمى توانيد هنكام راه رفتن بنجه 
صندل هايتان را دور نيندازيد! 
محققان مى كويئد اين هشدارها اصالا به اين معنا نيست كه شما دميايى هاى لاانكشتى تان را دور بيندازد. دميايى هاى لاانكشتى 


آنها يس از ب 





براى راه رفتن كوتاه مدت در كثار دريا و استخر مناسب اند. همجنين بو ك مسابقه ورزشى و استراحت دادن به 


ياها اشكالى ندارد ولى اككر صندل هاى لاانكشتى را مى خواهيد براى خريد و يا بياده روى هاى تابستانى بيوشيد؛ بهتر است آن را با 
يكك كفش استاندارد تابستانى جايكزين كنيد. نكته مهم اين است كه يا به هنكام حركت بايد در يكك حالت ثابت بماند. در كفش 
هاى كه يشت باز هستند هنكام حركت؛ يكك انرؤى صرف بيرون نيفتادن آنها از با مى شود واين كفش ها موجب خستكى بى 
مورد مى شود. بنابراين توصيه مى شود كه اكر قصد بياده روى هاى طولانى تر از ٠١‏ دقيقه را داريد؛ به هيج وجه صندل نيوشيد. 


همجنين بعضى از محققان مى كويند بوشيدن يكك جفت صندل لاانكشتى زيبا احتمال لغزش و زمين خوردكى را افزايش مى دهد 





جون اين ندل عاكق بدون عاجى دارنك و حفظ تعادل با آنها هتكام اه رفتن مشكل اسث. از طرف ديكر مى كويند بوشيددن 
اين صندل تابستانى موقع رانندكى هم خطرناكك است جون ممككن است صندل زير كاز يا ترمز كير كناد وش 


وسيله ثقليه خودتان را كنترل كيد. 





ا نتوانيد به موقع 
صندل و سرطان يوست 

كويا كار صندل هاى تابستانى خيلى بيش از اينكه فكر مى كرده ايم با مشكل روبرو شده؛ جون در مطالعه اى ديكرء يزشكان 
انكليسى به صندل بوش ها هشدار مى دهند بوشيدن صندل هاى روباز دهبايى لاانككشتى؛ خطر ابتلا به سرطان يوست را افزايش مى 


ى هاى تابستنانى روباز هستند كه بوست در برابر اشعه آفتاب قرار داده و احتمال ابتلا به اين سرطان را در يوست 








دهد جون |. 





ياها افزايش مى دهند. بزشكان معتقدند سرطانى كه در ياها ايجاد مى شود ملانوم انتهاى يا نام دارد كه از هر دو نفر مبتلا به اين 
بيمارى يكك نفر زنده مى ماند. يزشكان توصيه مى كتدد أكر در تابستان صندل و لاانكشتى به يا مى كنيد حتماً روى بوست 
ياهايتان كرم ضدآفتاب با 1١8506‏ بماليد. 

صندل با كف صافء ممنوع! 


. 





الى شكان توصيه مى كنند كه بهتر است كفء 
ت كند اما صندل هاى لاانككشتى كاملا صاف اند كه همين تخت بودن كف آنها 


صاف بودن كف صندل ها هم دردرسر ديكر اين يابوش هاى شيكك تا 
اندكى ياشنه داشته باشد و از قوس طبيعى يا تب 
مى تواند موجب بروز دردهابى در ياها شود. درا 


طولانى يشت سرشان است. صندل هاى تابستانى شيكك و زب 








بن ميان نبايد تصور كنيد حالا كه صندل هاى لاانككشتى حرف و حديث هاى 
بلند را با آنها جايكزين كنيد. هر جند از نظر بسيارى از طراحان 


مد و لباس» بوشيدن كفش تخت در فهرست انبايدها؛ قرار مى كيرد ولى بوشيدن صندل هاى باشنه بلند زيبا و يرنقش و نكار هم 











دردسرهاى خاص خودش را دارد. وقنى جنين صندل هابى را مى يوشيد؛ تمام وزن بدن روى يكك باشنه قرار مى كيرد و حفظ 
تعادل بدن دشوار شده و امكان زمين خوردن افزايش مى يابد. ورم كيسه هاى مفصلى التهاب كيسول هاى مفصلى و آرتروز از 
عوارض استفاده طولانى مدت از صندل هاى ياشئه بلند است. 





نشانه هاى قارج يا 
در اين فصل كرم هيج بعيد نيست كه اكر كفش و يا صندل نامناسبى به با دا 


ولى نشانه هاى مشخصى براى كسانى كه تصور مى كنند دجار قارج هاى يوستى شده اندء وجود دارد 





يد سر و كله قارج ها روى باى شما يبدا شود 





شما اين نشائه ها را در 





ميان انككشتان يا و يا اطراف ناخن هايتان يبدا مى كنيد؟ اككر جواب شما مثبت است» هر جه زودتر به يكك متخصص بيمارى هاى 
بوستى مراجعه كنيدة 

ناخن هاى يايتان كلفت شده باشند. 

ناخن هاى يايتان ترد و شكننده شده باشند. 

ناخن هاى يايتان تغيير رنكك داده باشند. 

يوست لاى انككشتا 





خراش بيفتد و خراش ذاشته باشد. 
يوست لاى انككشتان ياى شما خيلى كرم باشد. 

ياهايتان بوى نامطبوعى بدهند. 

بيمارى هاى قارجى با در فصل تابستان ممكن است از بوست يا آغاز شوند و به ناخن هاى با ككسترش بيدا كنند ويا برعكس ابتداع 
ناخن هاى يا را دركير كرده و به يوست اطراف آن كسترش يبدا كنند. فراموش نكنيد اككر يككى از اعضاى خانواده دجار قارج هاى 
يوست يا باشدء اين بيمارى هاى قارجى خيلى آسان به ديكر اعضاى خانواده منتقل مى شود جون اعضاى خانواده روى يكك فرش 


اراه مى مى روند در حمام و دست شويى از دميايى هاى مشتركى استفاده مى كند ويا رخت خواب مشتركى دارند. 





* توصيه ضدقارج 


١-اكر‏ به استخر يا حمامى مى رويد؛ هيج وقت يا برهنه روى لبه استخر ويا كف حمام راه نرويد. يابرهنه راه ر: 





ن زير دوش حمام 
و يا داخل وان هم اصالا مناسب نيست. 

1- هميشه يوست اطراف ناخن هايتان را با يكك ماده نرم كننده؛ نرم كنيد ولى دقت كنيد كه يوست اطراف ناخن ياهايتان را با قبجى 
نبريد و برنداريد جون از اين محل قارج ها به ناخن هاى شما حمله مى كتند و دجار قارج هاى ناخن مى شويد. 


*- به بوست باهايتان برسيد. بوست با مانند بوست نقاط ديككر بدن نياز به مراقبت هاى ويزه اى دارد. ميكروابريزن بوست؛ تركك ها 





و شيارها و شكاف هاى سطح يوست رااز ميان مى برد و قارج ها نمى توانند از اين راه ها به داخل بوست نفوذ كنند. البته مراقبت 
هاى بوست بايد زير نظر متخصصين يوست انجام شود. 
عكر 


هوست اين ناحيه استقاده كنيد. 


ست ياشنه ياهايتان در اثر بوشيدن صندل و دميايى 





خورده است, از يمادهاى مخصوص براى درمان و نرم كردم 





ه-اكر شما بيش از اين دجار قارج هاى بوست يا و ناخن يا بوده ايد و دوباره يس از درمان آن به اين قارج ها مبتلا شده ايده بايد 





به فكر درمان اساسى اين قارج ها باشيد جون شما مستعد ابتلا به اين بيمارى هاى قارجى هستيد. 

#- به طور معمول قارج هاى يوست يا و ناخن با ماليدن يمادها به يوست بهبود مى يابند ولى كاهى لازم است داروهاى خواركى 

مصرف كنيد. مصرف اين داروها بايد زير نظر متخصص بوست باشد. 

راهئماى خريد صندل 
شدل هاى بنددارة ١‏ 


ندل ها راحت و ارزان قيمت هستند و براى كنار دريا بسيار مناسب اند. اين صندل ها ساده اند و سطح 








ن مدل صندل را فقط با شلوار 





يكنواختى دارند. بهتر ست 





ببوشيد و يادتان باشد كه هيج وقت اين مدل صندل بنددار را با 





صندل هاى اسبرت: اين صندل ها ضدآب هستند و داراى كفه ورزشى خاصى هستند كه به كشش و انقباض آن كمكك مى كند. 
صندل هاى وررّشى معمولاً جتد ثوار عرضى يهن خارد تا روى يا زا مسافظت كتد. صتدل اسبرتى كه به شخوبى علراحى شده باشد و 
سبكك و راحت باشد براى قايق سوارى؛ بياده روى و همجنين براى ساير فعاليت هاى بيرون از منزل در فصل تابستان بسيار خوب و 
مناسب است. اين صندل ها از جنس لاستيكى؛ يلى اورتان يا وينيل است و در انواع رنكك ها موجود است. 

صندل هاى رسمى: يكك مدل صندل هم وجود دارد كه از انواع ديكر آن كمى رسمى تر است. جايكزين كردن جرم به جاى 
الاستيك و سكككك هاى فلزى به جاى نوارهاى نايلونى باعث مى شود تا صندل هاى اسبرت به مدل هاى رسمى ترى تبديل بشوند. با 





رسمى تر كردن اين صندل ها مى توان آنها رادر مراسمى كه در فصل بهار و تابستان در بيرون از منزل بركزار مى شود يوشيد. مى 
توانيد اين مدل صندل رايا كت شلوار كتانى ست 





روزنامه سلامت شماره 510 
سنكفرش بدنت را بشناس 


انويسنده: دكتر هومن خليقى 
همه ما وقتى از زيبابى صحبت مى كنيم به بوست زيبا فكر مى كنيم. بوست يكى از بزركك ترين اعضاى بدن است كه 18 درصد 


ن هر فرد را تشكيل مى دهد. بيايبد براى يكك دفعه هم كه شده از منظر بافت شناسى و علمى به اين عضو مهم و محافظ بدن 





7 
بيرهازيم. 

يوست از سه لايه اصلى رويوست يا ابيدرم و ميان يوست يا درم و زيربوست يا هيبودرم تشكيل شده است. 
ليه هاى يوشت 


#ابيدرم: بافت يوششى سنكك فرشى مطبق ساده شده اى است كه ضخامت آن در يوست ضخيم (كف دست و يا) به حدود يكك 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عام 1١‏ از ونلإدنالط 


ميلى متر و در بوست هاى نازكك به يكك دهم ميلى متر مى رسد. ابيدرم عمدتاً از سلول هاى شاخى شونده به نام سلول هاى كراتينى 
و سه نوع سلول ديكر به نام هاى ملانوسيت؛ سلول هاى مركل و سلول هاى لانكرهانس تشكيل شده است. 

#درم: متشكل از بافت هم بندى است كه بلافاصله در زير ابيدرم قرار كرفته است. ضخامت درم در يوست نواحى مختلف متفاوت 
و از ٠/5‏ تا ؟ ميلى متر متغير است. درم مانند ساير بافت هاى هم بند از ماده زمينه اى؛ الياف كلازن؛ شبكه اى؛ بافت ارتجاعى و 
سلول هاى بافت همبند تشكيل شده است. كاهش الياف ارتجاعى و متراكم شدن الياف كلازن مسوول ببدايش جين و جروك هاى 
بوستى با افزايش سن استه 

#هيبودرم: نوعى بافت هم بند حاوى مقدار زيادى سلول جربى است و بافت زيرجلدى نيز ناميده مى شود. كار اصلى اين لابه 
جسباندن يوست به اندام هاى زيرين خود است. همجنين لغزش بوست روى آنها را امكانيذير مى سازد. اين لايه حاوى ركك هاى 
خونى بزركك؛ فوليكول مو و شبكه هاى عصبى حسى است. 

شكفتى هاى بوست 

#يوست با دارا بودن سطح متوسطى حدود دو متر مربع (/؟ يارد مربع): يككى از 
* بوست يكك سد محافظتى بين جهان اطراف با عضلات؛ اعضاى درونى و ركك هاى خونى و اعصاب بدن تشكيل مى دهد. 
* مو و ناخن ها از بوست منشأ كرفته و يكك حفاظت اضافى ايجاد مى كثند. 





رركك ترين اعضاى بدن است 


ظاهر يوسن به طور كسترده اى تغيبر مى كند كه اين تغبى نه تنها به دليل عواملى همجون افزايش سن بوده؛ بلكه نمايش دهنده 
نوسانات هيجانى و سلامت عمومى فرد نيز مى باشد. 

بوست يكك عضو زنده است. فوقانى ترين لايه آن روبوست (ابيدرم) بوده كه سطح بوست را تشكيل مى دهد و متشكل از سلول 
هاى مرده اسث و در هر فرد ححدود ٠١‏ هزار عدد از اين سلول ها در هر دقيقه ريزش مى كند. اكثر قسمت هاى يوسث ضخامتى 
كمتر از * ميلى متر دارند اما بوست يكك لابه محافظتى قوى است. 


* در هر ثانيه؛ ميلياردها بيام از تحريكات دريافت شده در سرتاسر بدن به مغز ارسال شده و در آنجا اين بيام ها به صورت يكك 





تصوير حسى در مى آيد و فرد را از خطرهايى مثل يكك وسيله داغ» آكاه مى سازند. بعضى نواحى حسى مثل انتهاى انككشتان» داراى 
تراكم بالابى از كيرنده ها هستند. 

* يوست همجنين يكك نقش اساسى در تنظيم دماى بدن ايفا مى كند و زمانى كه در معرض تايش نور خورشيد قرار مى يكرد 
ويتامين (] توليد مى نمايد كه براى ايجاد استخوان هاى قوى لازم اسث. 

* سبوم كه مايع روغنى است و از غدد سباسه موجود در درم تشكيل مى كردد به حفظ حالت ارتجايى بوست و دفع آب» كمكك 
مى نمايد. به دليل اينكه يوست ما حالت ضد آب (واتربروف) دارد؛ آب را به هنكام دوش كرفتن مثل يكك اسفئج؛ جذب نمى 
ضمايم بوست 





© غدد عرق معمولى يا اكرين: تمام سطح بدن به استثناى كنار لب و سر آلت تناسلى مردان ديده مى شوند. تعداد آنها 
انى و زير بغل زياد ودر كف دست ويا بيشتر از ساير نواحى است. 
* غدد عرق آبوكرين: غدد آبوكرين بسيار كمتر از غدد عرق معمولى اند و عمدتاً در نواحى زير بغل؛ اطراف اندام هاى تناسلى و 
مقعد و هاله يستان متمركز شده اند. اين دد قبل بلوغ كوجكك تند و فعاليت خود را بعد از بلوغ شروع مى كنند. از نظر 
ساختمانى غدد آبوكرين به فوليكول مو يا به سطح بوست باز مى شوند. 


© غدد جربى: غددى هستند كه در همه جاى بدن به استثناى كف دست ويا يافت مى شوند و همواره با مو ديده مى شوئد (به غير 





از بلكك ها) و در زاويه بين عضله راست كنشده و مو قرار مى كيرند. ترشحات غدد جربى بعد از بلوغ و تحت تأثير هورمون هاى 
جنسى شروع مى شود كه ماده اى روغنى و متشكل از ترى كليسيريدها و مو به نام سبوم است. غدد جربى در ناحيه سر بيشتر از ساير 
قسمت ها ديده مى شوند و تشرح زياد آنها باعث بيدايش سبوره يا شوره سر مى شود. انسداد مجارى اين غدد باعث بيدايش جوش 
يا آكنه مى شود كه در زمان بلوغ؛ جوش جوانى نيز ناميده مى شود. 

* مو: رشته هاى طويل؛ متشكل از سلول هاى شاخى شده هستند كه از سطح بوست بيرون آمده اند و اندازه آنها |/ طول و قطر 


بسيار متغير است. موها غير از كف دست و يا و سر اندام هاى تناسلى تقريباً در تمام قسمت هاى بدن يافت مى شوند و تعداد آنها 








در نواحى مختلف بدن متفاوت است. مو از ساختمان لوله اى شكل تق از ابيدرم به نام فوليكول به وجود مى آيد. ساقه مو از 
سه قسمت مغزء قشر و كوتيكول تشكيل شده است. فوليكول مو ساختمانى لوله اى است كه از سطح ابيدرم شروع و انتهاى عمقى 
آن در هييودرم است. 


* ناخن: ناخن ها صفحاتى متشكل از سلول هاى شاخى شده هستند كه در سطح يشت نوكك انككشتان دست و يا ديده مى شوند و 


داراى نقش حفاظتى هستند. ماده شاخى ناخن از نوع سخت است و بوسته بوسته نمى شود. هر ناخن داراى يكك قسمت نمايان جسم 





ييا صفحه ناخن و يكك قسمت درون يوستى به نام ريشه ناخن است. در عمق ريشه ناخن؛ ماتريكس نان قرار دارد كه سلو هاى آآن 
از طبقه ايه اى ابيدرم نشأت مى كيرند و با تقسيم فعالانه و مداوم خود, ناخن را به وجود مى آورند. 

ترميم بوست 

زمانى كه يوست آسيب مى بيند از طريق ترميم بافت آسيب ديده و جايكزين ساختن بافت از دست رفته با سلول هاى جديد باسخ 
مى دهد. طى روند ترميم, بافت مرده يا آسيب ديده؛ ابتدا توسط بافت اسكار و به تدريج با سلول هاى جديد سالم جايكزين مى 
شود. 

يكك لابه واكنش كر 

يوست ما به شيوه زئدكى ما واكنش نشان مى دهدء براى مثال: يوست دستان يكك باغبان ضخيم شده نا حفاظت بيشترى ايجاد كند. 


طى روند بيرى؛ بوست جروكيده شده و خاصيت ارتجاعى آن كنتر مى شود كه اين حالت مى تواند در نتيجه سيكار كشيدن يا 








سطح بوست حاوى شيارها و برآمدكى هاى متعددى است كه در مجموع به نام خطوط يوستى موسوم اند. الككوى اين خطوط در 
افراد مختلف متفاوت بوده و به طور رنتيكى كنترل مى شود. الكوى اختصاصى اين خطوط در انككشتان افراد براى انككشت نكارى و 
تشخيص هويت و در كف دست براى كف بينى مورد استفاده قرار مى كر 

سلول هاى يوستى 

* كراتينوسيت ها: اينها سلول هايى اند با منشأ اكتودرمى كه فراوان ترين سلول اببدرم است. اين سلول ها به طور مداوم از طبقه يايه 
اى حاصل مى شوند و وظيفه اصلى آنها توليد بروتثين رشته اى به نام كرا 
هاى سطحى تر ابيدرم؛ حاوى كراتين بيشتر مى شوند. 

* ملانوسيت ها: كار اصلى ملانوسبت ها توليد رنككدانه اى به نام ملانين است كه هم در تعيين رنكك بوست نقش دارد و هم سلول 








است. اين سلول ها ضمن متمايز شدن و حركت به لايه 





ها را از اثر زيان آور اشعه ماوراى بنفش حفظ مى كند. ملانوسيت ها با الككوى نامنظم در بين كراتينوسيت هاى طبقه بايه اى يخش 





شده اند. با وجود اين تو بع آنها در بوست قسمت هاى مختلف بدن يكنواخت نيست. بلكه در نواحى تيره رنكك مانند هاله يستان و 
اندام هاى تناسلى؛ حداكثر و در كف دست و يا حداقل است. نكته قابل توجه اينكه تعداد ملانوسيت ها در نزادهاى مختلف 


سفيديوستان و سياه بوستان يكسان و فقط ميزان فعاليت آنها در نرد سياه بوستان زياد است. فعاليت ملانوسيت ها تحت تأثير اشعه 





شدن رنكك بوست يس از قراركيرى در معرض نور خورشيد مى 





ماوراى بنفش خورشيد افزايش مى يابد و اين موضوع؛ سبب 
شود, 

سلول هاى مركل: اين سلول ها در طبقه بايه اى و يا مجاورت آن به طور يراكنده در مجاورت كراتينوسيت ها و به ندرت در زير 
غشاى يايه ديده مى شوند. سلول هاى مركل همجنين با انتهاهاى عصبى سينايس حاصل مى كند. بنا 
سلول ها به عنوان كيرنده مكانيكى عمل مى كنند. 

© سلول هاى لانكرهانس: اين سلول ها كه از مغز استخوان نشأت مى كيرند. همانند سلول هاى موجود در بافت لنفى به عنوان سلول 
هاى معرفى كننده آنتى رن جسم خارجى در ابيدرم و ساير ابى تليوم هاى سنكفرشى مطبق عمل مى 
منبع:روزنامه سلامت شماره 773 





عقيده براين است كه اين 





زباله بولء مافيا 


نويسنده: اشبيكل , مارليس اوكن 

مترجم: فاطمه اتراكى 

كشتىهاى بارى اروبايى نخالهها را به آفريقا مىبرند ودر آنجا به صورت غير قانونى تخليه مىكنند. فلزات سنكين و سمى» 
زمينهاء رودخانهها و ماهىها را آلوده مى كنند و در اين ميان دلالان سود ميلياردى به جيب مىزنند و اين كار از هر طرف كه نككاه 
كنى؛ كار كثيفى است. 

هامبو ركك / آكرا- مرد جوانى دو تلويزيون قديمى را روى جرخ دستى مى كذارد؛ آنها هم جزو ليست هستند. او كه اهل كامرون 
ليه كوجكش كه حالا بر است از رايائءهاى قديمىء» 
مى كند. تلويزيونها حالا خوب جاكير شده اند. جوان تنومندى با كايشن جرمى سياه رنكك است و مى كويد: ؛سالى سه بار 





/ 





است» تلويزيونها رابه زحمث در وسيل ايش و صفحه كليد؛ جابجا 





بدهامبو ركك مى آيم و وسايل اسقاطى مىخرم.؛ بعد سيكارى روشن مى كند و نكاهى از روى رضايت به كارى دستى 
مىاندازد؛ جيزى شبيه يكك جرخ خريد غول آسا و اضافه مىكند: «در كامرون از هر سه تلويزيون كهنه يكك تلويزيون سالم و نو 
درسث م ىكنهنة 
تلويزيونهاى كهنه ازهامبوركك به كشورهاى آسيايى و آفريقايى منتقل مىشوند. در آنجا افرادى هستند كه فلزات به درد بخور 


آنها راجدا مى كنند و بقيه را دور مى ريزند. 





آنها اين كار را به هر قيمتى انجام مىدهند كارى هم به استانداردهاى شغلى يا قوانين حفاظت محيط زيست ندارند. تجارت 


ميلياردى كه درهامبوركك و يا بسيارى از شهرهاى ارويايى آغاز مىشود, در زباله دانىهاى غنا بايان مىيذيرد. اين را مى كويند 





جهانى سازى زبالدها. 
تنها در سال ٠٠١0‏ حدود هفت و نيم ميليون تن زباله به صورت كاملا قانونى از آلمان به سراسر دنيا فرستاده شده است. 

از آنجا كه موضوع انتقال زباله ارتباط نزديكى با يول دارد: قا اقجىها هم در اين تجارت كثيف سهيماند. كزارشى در سال 7٠١8‏ 
نشان داد كه در بنادر ارويابى از هر دو كانتيئر يكى حامل زبالههاى غير قانونى بوده است: از يخجالهاى كهنه با مواد شيميايى 
خطرناكك كرفته تا كابلهاى يوسيده زير زمينى. 

يكى از انواع زبالهها كه روز به روز بر مقدار آن افزوده مىشود, زبالههاى الككترونيكى است. بر اساس 








رش ايالانت متحدف 
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سالانه حداقل ٠١‏ ميليون تن زباله الكترونيكى توليد مىشود؛ رقمى كه كاه به ٠ه‏ ميليون تن در سال هم مىرسد. از آنجا كه در اين 
وسايل از فلزات سنكين بسيار آلوده استفاده مىشود, اتحاديه ارويا اجازه نمىدهد كه همين طور در محيط رها شوند. هرجند 
تاكئون بخش بسيار كوجكى از | 


آنجا هم جون اين زبالهها داراى فلزات قابل خريد و فروش هستنده مردم از آنها استقبال مى: 








ن زبالهها بازيافت شده اند, اما بخش اعظم آنها به صورت رايكان به آفريقا فرستاده مى شود و در 








بر اساس كنوانسيون مصوب سال 1944 در بازلر. صدور زبالههاى خطرناك, از جمله تلويزيون و صفحه نمايش كه حاوى سرب و 
اشعههاى خطرناك اند به كشورهاى در حال توسعه ممنوع است. 

وسايل دست دوم يا آشغال؟ 

كسانى كه به اين كار مشغولاند مى كويند: «اهميشه معلوم نيست كه آيا يكك وسيله دست دوم شده اس يا اسقاطى.٠‏ 

هيج كدام از آنها كمان نمى كتند كه با زباله سر و كار داشته باشند. در واقع برايشان افت دارد. آنها خود را تاجران وسايل دست 
دوم مىدا 
ازهامبوركك نه تنها وسايل الكترونيكى كه اتومبيلهاى قديمى هم با كشتى به جاهاى ديكر فرستاده مىشوند. ماهانه ١١‏ هزار اتومييل 
كهنه با كشتى از ارويا به آفريقا مى روند. 

كودكانى با مشكل تنفسى 


آنجه آفريقا تحت عنوان بازيافت زباله مىشناسد. در آكراء يايتخت غنا به خوبى قابل مشاهده است. يكى از محلههاى آكرا به نام 





انثد. 


آكب وكبلوشى به زباله دان عصر ديجيتال تبديل شده است. در زمينى به مساحت يكك كيلومتر مربع تلويزيونهاء دى وى دى يليرها و 





ضبط صوتها روى هم تلنبار شده اند. تعدادى نوجوان هم در ميان آنها برسه مىزنتد و سطلهاى ير از كابل را بر روى سر به اين 
طرف و آن طرف مىبرند. در زير ياهايشان صداى خرد شدن صفحههاى مانيتور لب تاب به كوش مىرسد. اينجا و آنجا دود 


«هاى يراكنده است. 











بجهها از صبح زود دست به كار مىشوند. آنها با آجار بيج كوشتى مانيتورها را باز مى كنشد. بعد تشى روشن مى كنند و سيمها 
وهارد درايوها را مىسوزانند تا مسى كه در آنها به كار رفته است را بيرون بككشند. 

آنها بااين كار روزانه حدود دو دلامر به دست مىآورند و البته سلامتى شان را هم در قبال آن مىيردازند. در كنار اين تش 
كازهاى فوق العاده سمى ايجاد مىشود و به همين خاطر بسيارى از اين كودكان از ناراحتى تنفسى رنج مىبرند. آنها بس از آتش 
ازدن سيمها وهارددرايوها باقى مانده را همان جا رها م ىكنند. باران فلزات سنككين موجود در اين زبالهها را مىشويد و با خود به 
درون زمين و رودخانهها و به ماهىها مىرساند و در آخر بر سر سفره اهالى قرار مى كيرد. 


ماهانه بيش از ٠٠١‏ كانتينر از ارويا و آمريكا راهى غنا مىشود كه بارشان را دلالان از بازارهاى لوازم |١‏ 





اند. هرجه زودتر نسل خاصى از كامييوترها از مد بيفتد اين كوه زباله هم سريعتر رشد مى كند. 

يكى از كارشناسان انجمن صلح سبز در اين باره مى كويد: «كامبيوترها به عنوان اجناس دست دوم و براى استفاده اين مردم وارد غنا 
مىشوند ولى هيج كس نمىيرسد اين همه كامبيوتر دست دوم در كشورى كه حتى در همه جاى آن جريان برق وجود ندارد؛ به 
جه دردى مى خورد!؟ 

منافع برخى كشورها 

داويد بلو؛ استاد جامعه شناسىء سالهاست كه در آمريكا بر روى رسوايى زبالهها بزوهش مى كند. او در اين زمينه بيش از هر جيز 
توجه خود را به عدالت اجتماعى معطوف مىسازد. يلو مىكويد: «غرب مىخواهد با فرستادن زبالههايش به كشورهاى در حال 
توسعه از شر آنها خلاص شود و برخى از كشورها با غرب همكارى مى كنند جون مى خواهند به هر قيمتى منافعى به دست بياورند و 
در زمره توسعه يافتهها قرار بكيرند.٠‏ 

در اين ميان كنوانسيون بازلر هم جالب توجه است. قانونى كه به موجب آن صدور زبالههاى سمى به هر كشورى ممنوع است. از 
ميان همه كشورهاى جهان سه كشور هستند كه با وجود بذيرش اين كنوانسيون به طور ضمنىء آن را امضا نكردهاند: ها 
افغانستان و بزرككترين توليد كننده وسايل الكترونيكى در دنياء ايالات متحده آمريكا. 











افزايش سريع قيمت مس دلالاسن آفريقايى زباله را به سمت اين تجارت جلب كرده است. اما اين موضوع خود تضاد 


جرا كه قاره آفريقا صاحب بزرككترين معادن مس در جهان است. 





هرجند ماده خام مس همجنان در جهان خواستاران زيادى دارد اما بهاى آن در نهايت بسيار بايين است. در ماه مارس 1٠١04‏ هر تن 
مس در بازار جهانى حدود 77٠٠‏ دلار به فروش رفت. 

مافياى زباله و يول تجارت برمنفعتى را براى خود دست و يا كرده است. تجارتى كه با كثافت و آلودككى سر و كار دارد. آنها سالانه 
8/5 ميليارد يورو بابت اين كار غير قانونى به دست مى آورند. 

نيو بركوليستى؛ كارشناس محيط زيست اهل رم در اين باره مى كويد: «شركتهاى مافيايى ارزانتر از شركتهاى قانونى زباله 


كار خود را انجام مىدهند. آنها به كارمندان سازمانهاى مربوطه رشوه مىدهند تا مجوز مورد نياز خود را آسانتر به دست آورند. 





1 





طى ١8‏ سال كذشته مافياى زباله اين مواد را به بيش از دوازده شهر دنيا در جين: اتيوبى و سوريه فرستاده است.٠‏ 









كشف سرنخ بن شبكهها و متلاشى كردن آنها كار آسائى نيست,. انكار هميشه همه به دنبال دستهاى يشت يرده مى كردند اما هر 
از كاهى كه كروهى دستكير مى شوند؛ كروهى ديكر از جابى ديكر سر بر مى آورند. 

آمار قربانيان 

جريان زباله بيامدهاى ناكوار زيادى داشته است. در سال 7٠٠١8‏ كشتى انكليسى ترافيكورا با بيش از صد بشكه زباله سمى وارد 





انمافه لد 58 : 500 5 
اييجان, بايتخت ساحل عاجء شد. در اين ماجرا ١0‏ نفر بر اثر ا. جان باختند و 





هزار نفر با 
ناراحتىهاى تنفسى و بيمارىهاى كوارشى راهى بيمارستان شدئد. 


حال بيش از يكك سال است كه مارتين دى بر روى اين موضوع كار مىكشد. اين وكيل ١ه‏ ساله كه بر اساس برآورد نشريه تايمز 





جزو صد وكيل برجسته انكلستان به شمار مىرود؛ وكالت 71٠١‏ نفر از قربانيان بحران زباله را بر عهده دارد. او براى هر يكك از 
قربانيان از دادكاه عالى انكلستان درخواست جندين هزار يوند غرامت كرده است. اين بيشترين درخواست غرامت در طول تاريخ 
انكلستان است. هرجند اينتريل در آمريكاء آفريقاء جين و ارويا در حال ييكيرى موضوع استء ولى در محلههاى فروش اجناس 
دست دوم در ارويا كار به همان روال در حال انجام است. 

يكك اتومبيل بدون يلاك جلوى در ورودى مغازه مىايستد. مردى كه بر روى صندلى كنار رائنده نشسته. در جيبهايش به دنبال 
جيزى مى كردد و زنى كارتنى براز كيبورد را در صندوق عقب مى كذارد. محموله بعدى به زودى آماده مى شود. 


منبع: روزنامه اطلاعات 


فصل كرما و سلامت فضاى خانه 





با تزديكك شدن به فصل كرما محيط خانه مى تواند محل مناسبى براى رشد ميكروبها فراهم آورد. اكر خانه مرتب و تميز 
داشته شود بىشكك تأثير خوب آن بر روح و روان و سلامت ما بيشتر خواهد شد. ابتدا از قلب خانه يعنى آشبزخانه شروع مى كنيم. 

با كرم شدن هوا سروكله ميكروبها نيز در خانه يبدا مىشود و بهترين جا را انتخاب مى كنند جابى كرم و مرطوب و بر از مواد 
غذايى. آشيزخانه هميشه بايد مرتب؛ تميز و عارى از هر كنونه آلود كى باشد. هركاه اقدام به بخت غذا مى كنيد هود يا تهويه 


آشبزخانه را روشن كنيد. 00) و 1/07 و نيز آلايندههايى كه از سوختن روغن در آشبزخانه انتشار مى يابند با روشن كردن تهويه از 





محيط آشبزخانه خارج مى شوند و فضاى خانه را عارى از هر كونه بوو دود مى كند. 

جريان مداوم هواى تميز در آشيزخانه و خانه از بروز بعضى ناراحتىها جلوكيرى مىكند كه يكى از اين بيمارىها آلرىهاى 
خانككى است كه در كروهى از مردم كه با كرد و خخاكك خانكى. كل و كياه و يا حيوانات خانككى سروكار دارند» ايجاد حساسيت 
مى كند. اكر كف آشبزخانه سراميكك است بعد از هر باز بخت و بز سطح سراميككها را از جربىها و مواد لغزنده ياكك كنيد جرا كه 
امكان ليز خوردن دراين مكان بسيار است. 








اتر شدن فضاى خانه به جاى كلهاى مصنوعى از كل هاى طبيعى 
بيباتر و از لحاظ روحى و روانى تأثير مثبتى خواهد داشت؛ همجنين استفاده از كل هاى طبيعى 
همانئد يكك تهويه طبيعى عمل م ىكند و ميزان اكسيزن را در محيط افزايش مىدهد. 

حمام و دستشويى به علت كرم و مرطوب بودن محل مناسبى براى رشد قارجها به حساب مىآيند كه زمينه بروز آلرؤى خانكى 


براى برخى افراد را نيز إيجاد مى كند. شستشوى هفتككى اين فضاها و خشكك نكله داشتن اين محيطها مى تواند مفيد باشد. 


اطراف خود را از اشياء و اسباب اضافى خلوت كنيد. براى ز: 
استفاده كثيد زيرا فضاى خانه 





منبع: روزنامه اطلاعات 
نحوه مقابله با اشعه فرابنقش 8 و .8 در برابر يوست 


زوقلا كر قا مبميود رياط ممكاعمن يومتك ومو 





بوست اولين و مهمترين ثبت كننده آثار تخريبى برتوهاى فرابنفش نورخورشيد مى باشد.حداقل 4٠‏ سرطانهاى بوستى ناشى از 





تماس دراز مدت با اشعه فرابنفش نور خورشيد است. همجنين آفتاب موجب بوجود آمدن جين و جروكك بوست, لكك قهوه اى و 





خشكى جرم كونه شدن و نهايتاً بيرى بوست مى كردد.هر جند كه قرار كرفتن در برابر آفتاب مى تواند انرؤى بخش و لذت 


خورشيد 





بخش باشد). اما با آكاهى يافتن از عوارض اشعه فرابنفشر خود را از اثرات ناخوشايئد اين تشعشعات حفظ 





نمائيم. بهترين راه مقابله با اين آسيب هاء محدود كردن زمان تماس با آفتاب و محافظت از خود در برابر تابش نور خورشيد است. 
هر كس با هرسن و رنكك بوستى نيازمند مراقبت از بوسث ود در برابر نور آقداب مى باشد.اما كسانى كه داراى بوسث روشن» 
موهاى بور و جشمان آبى يا سبز هستند؛ بيشتر در معرض خطر آفتاب سوختككى و همجنين سرطان يوست مى باشند.همجنين كسانى 


كه در بوست خود ككك و مكك داشته يا براحتى دجار آفتار سوختكى مى شوند و نيز اشخاصى كه مدت زمان طولانى در معرض 





بش آفتاب قرار مى كيرند (جه براى تفريح و جه براى كار) و آنهايى كه يكك بار به سرطان يوست دجار شده انده خطر بيشترى 
براى ابلا به سرطان يوست دارند. 


شيرخواران و كودكان, هم به دليل يوست لطيف و حساسى كه دارند و هم به اين خاطر كه براى تماس با اشعه مخرب خورشيد 





سالهاى بسيارى را در بيش رو دارند؛ بايد در برابر آفتاب محافظت شوند. بعلاوه اين افراد بسيار بيشتر از افراد بز ركسال در فضاى 





باز قرار مى كيرند. بيشترين تماس هر فرد با آفتاب قبل از ١8‏ سالككى است. بطوريكه بيش از 78٠‏ كل اشعه تابيده شده به يوست 


يكك فرد مسنء قبل از 18 سالكتى به يوست وى تابيده شده است. 





بسيارى از ما عادت كرده ايم كه فقط هنكامى از ضدآفتاب استفاده كنيم كه مى خواهيم به كثار دريا يا استخر برويم؛ بدون اينكه 





توجه كنيم كه خورشيد در تمام 788 روز سال بالاى سر ما قرار دارد. يس براى كاهش اثرات زيانبار آفتاب در تمام ساعات روز به 


محافظت احتياج دارم.تنها حمام آفتاب كرفتن نيست كه باعث صدمه به يوست مى شود.بلكه تماس روزمره با نور خورشيد هم به 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 118.4 ١ز‏ ونإ دنالط 


يوست آسيب مى رساند. براى شما نبايد تعجب آور باشد كه در كشور ما بسيارى از افرادى كه مبتلا به سرطان يوست مى شونده 
افراد زحمتكش كشاورز هستند كه ساليان متوالى ببدون محافظت در برابر نور خورشيد مشغول به كار و فعاليت بوده اند. قبل از 
برداختن به فرآورده هاى ضدآفتاب با هم اصولى را كه موجب كاهش احتمال آسيب رسيدن به يوست در اثر نور خورشيد مى شود 
را مرور مى كنيم 

١-بدون‏ توحه به فصل و ساعت؛ مدت زمان تماس خود را با آفتاب كاهش دهيد. 

حدر ساعات ميانى روز 1١(‏ صبح نا ؟ بعد از ظهر) كه اشعه خورشيد از هميشه تندتر است؛ حتى المقدور بيرون نرويد. 


“اسحساب مدتى را كه در معرض نور خورشيد بوده ايد» داشته باشيد و براى مدت طولانى در جايى كه سايه نيست توقف نكنيد. 








؟-ه ركاه از منزل خارج مى شويد؛ از ضد اب با عيار حفاظتى ”٠‏ يا بالاتر (با توجه به صلاحديد متخصص بوست) استفاده كنيد. 
اين مسأله شامل همه فعاليت هاى خارج از منزل شامل خريد كردش كردنه بياده روى دويدن:باغبانى و حتى منتظراتوبوس ماندن 





ثير مى 
داز ضدآفتاب هابى استفاده كنيد كه مانع نفوذ هر دو نوع اشعه فرابنفش 4,8 مى شوند. 
ع-ضدآفتاب را سخاوتمندانه و بطور يكنواخت به همه قسمتهاى روباز بدن بماليد.اكر فرد بز ركسالى بخواهد.» 


قسمت هاى بدن ضدآفتاب بمالد بايد حدود ٠١‏ كرم ضدآفتاب مصرف كند. اكر كمتر از مقدار لازم مصرف شود از قدرت 





م شنا به همه 


حفاظتى آن كاسته خواهد شد. 
/اسدقت كنيد كه قسمتهايى كه معمولاً فراموش مى شوند را با كرم ببوشانيد. شامل لب هاء ككوشهاء اطراف جشم هاء يوست سر (در 


افراد طاس) و يشت دست ها). ضدآفتاب را ٠١‏ دقيقه قبل از تماس با آفتاب مصرف نماييد. 


#حداقل هر ١‏ ساعت يكك بار مجدداً استفاده از ضدآفتاب را تكرار 





يق يا خشكك كردن با حوله دفعات 
مصرف را بيشتر كنيد. 

4-محصولى را انتخاب كنيد كه متناسب با بوست و فعاليت شما باشد. ضدآفتاب ها بصورت لوسيون: ل اسبرى؛ كرم و شكلهاى 
ماتيكى موجود هستند. بعضى از آنها در مقابل آب وعرق مقاوم بوده ويا مخصوص زمان ورزش هستند. بعضى ديكر غير 
معطرءغير حساسيت زا و يا مخصوص بوست هاى حساس و بجه ها مى باشند. اكر مبتلا به جوش صورت هستيد و يوست جربى 
داريد. بايد از انواع فاقد جربى (18! 011) استفاده نماييد. در موارد انتخاب نوع ضدآفتاب بهتر است با يكك متخصص بوست و 
مو مشورت نماييد. 


١٠-از‏ بيراهن آستين بلند و شلوار بلند استفاده كنيد. هر جه بافت بارجه لباس ريزتر و متراكم تر و رذ 





آن روشن تر باشد؛ محافظ 
بهترى محسوب مى شود. آب نفوذيذيرى يارجه را افزايش مى دهدء لذا بيراهن خيس براى محافظت ار آفتاب مناسب نيست. 

١-كلاههابى‏ كه لبه بهن دارند تا حد زيادى مى 
باشيد كه دور تا دور آن لبه اى به بهناى //8-١7‏ سانتى متر داشته باشد. كلاههايى كه فقط جلوى آنها لبه دارد(مثل كلاه افراد 


محافظ بوست كردن» كوش» يوست سر و صورت باشند. دئبال كلاهى 





نظامى)؛صورت را يوشش مى دهد. اما كوش هاء و كردن بيرون مى ماند. 





١١‏ -عيئكك هاى آفتابى با اشعه فرابنفش باشند مى توانئد يلكك ها و يوست حساس دور جشم را محافظت نمايند. اين مناطق جاهاى 
مناسبى براى بروز سرطان يوست و جروك ناشى از آفتاب مى باشند. عينكك هاى آفتابى به كاهش خطر بروز بيمارى آب مرواريد 


كه معمولاً در سنين بيرى رخ مى دهد نيز كمكك مى كثند. 





١-توجه‏ داشته باشيد كه حتى زمانى كه زير سايه جتر يا درخت ايستاده ايد امكان رسيدن انعكاس اشعه فرابنفش را روى سطوح 
صيقلى به شما وجود دارد. 

؟١-برئزه‏ شدن سالم و بى خطر وجود ندارد. برنزه شدن در حقيقت عكس العمل يوست در مقابل اشعه زيانبار نور خورشيد است. 
بنابراين از حضور درسالن هاى مخصوص برئزه كردن (سولاريوم) بيرهيزيد. اشعه فرابنفش جراغهاى مخصوص برنزه كننده خصوصاً 
در محل هاى سريوشيده به مراتب خطرناكتر از نورطبيعى آفتاب مى باشد. 


ها عادت هاى خوبى نظير برهيز از آفتاب را به كودكان خود آموزش دهيد جرا كه عادت هاى خوب و سالم را در سنين بايين 








بهتر مى توان فراكرفت. 

8١-درجه‏ حرارت؛ معيار مناسبى براى اندازه كيرى قدرت تخريب اشعه فرابنفش خورشيد نيست. حتى وقتى كه نور خورشيد 
كرماى هميشكى را ندارد درحال فرستادن مقادير فراوانى اشعه فرابنفش مى باشد. 

1 ا-ابر و مه رقيق با وجود اينكه مقدار زيادى از كرماى خورشيد را جذب مى كنند اما تنها جلوى تايش 1١‏ اشعه فرابنفش را مى 
كيرند. اككر در هواى ابرى قصد خروج از منزل را داريد باز هم بهتر است از كرم ضدآفتاب استفاده نماييد. 

8١-اشعه‏ فرابنفش به ازاء هر "٠١‏ متر افزايش از سطح دريا به ميزان ه-5/ افزايش بيدا مى كند. به همين جهت اسكى بازان» كوه 
نوردان و كسانيكه در ارتفاعات زندكى مى كتشدء بايد در تمام طول سال هر زمان كه بيرون مى روند خود را بيوشاتدد يا از 
ضدآفتاب استفاده كتند. 

(به خصوص سفيد رنكك ها) و ساختمان ها بخوبى نور را منعكس كرده وانا 


ابش اشعه فرابنفش افزايش مى 


1-شنء بتون» برف و اسنكك هاى صاف و 








ميزان /4٠‏ اشعه خورشيد را به اطراف بخش مى كنشد و در اين شرايط صدمات يوستى ناشى | 
يابد. 

با توجه به مطالب فوق دريافتيم كه يكى از روش هاى مفيد محافظت از نور آفتاب» استفاده از ضدآفتاب هاست. براى انتخاب يكك 
ضدآفتاب مناسب بايد نكاتى را در نظر داشت: 

١-ضدآفتاب‏ بايد در برابر نور خورشيد دجار تغيبر شيميايى نشود. 

ا-هر دو نوع اشعه فرابنفش 4/ و 8 را مهار كند. 

*ايجاد حساسيت و آلرى در بوست نكند. 

#ساثرات جانبى در بدن نداشته باشد. 

هدر برابر شستشو و تعريق مقاوم باشد. 

#احساس خوبى در مصرف كثئده ايجاد تمايد, 

امواج فرابنفش 8 با طول موج 140-87١‏ نانومترء توسط سلولهاى ابيدرم (لايه سطحى بوست) جذب بيشترى داشته و در همين لايه 
به يوست آسيب مى رسانند. عامل اصلى آفتاب سوختكى و ايجاد سرطانهاى يوست بيشتر همين اشعه مى باشد. امواج فرابنفش .م 
طول موج بلشدترى دارند 71١-50‏ نانومتر)و عميق تر در بوست نفوذ مى كنشد. و علاوه بر سلولهاى سطحى؛ سلولهاى عمقى تر 


(فييروبلاست هاى درم) را نيز تحت تأثير قرار مى دهند. 





امواج .م برخلاف نوع 8 مى تواند از شيشه عبور كندد و محافظت از آنها حنى در داخل منزل يا اتومبيل هم اهميت بيدا مى 
امواج 44 عامل اصلى بيرى زودرس يوست ناشى از آفتاب بوده و همجنين در ايجاد سرطان يوسته به امواج 8 كمكك مى رساند. 
اولين تركيبات ضدآفتاب؛ تنها مى توانستند مانع از نفوذ امواج 8 شوند اما اكنون تركيباتى به بازار عرضه شده اند كه امواج 8 و 8 


و نيز مادون قرمز را مهار كرده و كيفيت بسيار مطلوب ترى براى مصرف كننده دارند. 





ضدآفتاب ها را به دو دسته انواع فيزيكى و شيميايى تقسيم بندى مى كثند. 

انواع ضدآفتاب هاى فيزيكى: 

استفده صحيح از ضدآفتاب هاى فيزيكى باعث مى شود يوست در برابر نور آفتاب برئزه نشود و دجار آفتاب سوختكى نكردد. اين 
تركيبات حاوى مواد غيرمحلولى هستند كه بر روى بوست كسترانيده شده و باعث مى شوند اشعه هاى نور خورشيد قبل از رسيدن 


به بوستء متفرق شده و بازتاب يابند. موادى كه در اين ضدآفتاب ها بكار مى روند شامل اكسيد روى اكسيد زيركونيوم -اكسيد 





منيزيوم ‏ دى اكسيد تيتانيوم و غيره مى باشد. در صورتيكه ضدآفتاب فيزيكى به مقدار لازم استفاده شوند و به مدت كافى نيز روى 
يوست بمانند» مى تواند اشعه هاى .4 و 8 هر دو را مهار نمايند. مزيت همه اين ضدآفتاب ها اين است كه جون با يوست واكنش 
شيميايى انجام نمى دهند.خطر بروز واكنش هاى حساسيتى اندكك بوده و براى بوست هاى حساس و بجه ها بسيار مناسبئد. بدلايلى 
ممكن است اين ضد آفتاب ها جندان مطلوب واقع نكردند. مثلا ممكن است بدليل لايه ماتى كه روى يوست ايجاد مى كنند» مانع 
تعريق بوست شده بوست را كرم كنشد يا يوست دجارحالت عرق سوز و فوليكوليت شود. از طرفى رنكك مات و كرم بودرى آنها 
ممكن است از نظر زيبابى مطلوب مصرف كندده نباشد. امكان رنكى شدن لباس ها نيز وجود دارد. اين تركيبات با آب شسته نمى 
شوند و نيز ممكن است در برابر نور خورشيد شل شده و اثرمحافظتى آنها كاهش يابد. 

ب)ضد آفتاب هاى شيميايى 





اين ها حاوى مواد محلول در آب يا جربى هستئد و با جذب انررى برخى فوتون ها باعث محافظ شيميايى در برابر نور خورشيد مى 
شوند. اين موارد لايه اى نامرئى بر سطح بوست مى كسترانند و لذا ديده نمى شوند. بنابراين از نظر ظاهرى نسبت به ضدآفتاب هاى 
فيزيكى بيشتر مورد يسند قرار مى كيرند (به خصوص برلى آقا 
رفته ممكن است جاذب امواج فرابنفش .8 و 8 باشند. 

ضدآفتاب هايى مى توانند اثر محافظت كنند كى كافى داشته باش كه هر دو نوع اشعه فرابنفث. .8و 8 را جذب كنند, اثرات + 





ضدآفتاب هاى شيميايى براساس موادى كه در ساخت آنها بكار 








روى يوست نداشته و در برابر نور خورشيد يايدار باشند. 
ميزان حفاظت ضدآفتاب ها در برابر اشعه فرابنفش را با عددى كه آنرا عيار حفاظتى (5812) يكك ضدآفتاب بيشتر باشد» محافظت 
بيشترى در برابر اشعه فرابنفش بعمل مى آورد. مئال ساده اى براى دركك اين عدد بدين صورت است كه اكر شخصى بدون 


ضدآفتاب بعد از ٠١‏ دقيقه در برابر نور آفتاب دجار سرخى بوست شود اكنون با استفاده از ضدآفتاب با 5812٠١‏ اين زمان ٠١‏ برابر 





يعنى ٠٠١‏ دقيقه مى شود. معمولا اكر به ميزان كافى از ضدآفتاب استفاده شود (يعنى در هر سانتى متر مربع بوست ؟ ميلى كرم بكار 


رفته باشد. عيارحفاظتى 18-٠‏ كافى خواهد بود. و با افزايش 501 بيش از "١‏ تنها اندكى به ميزان محافظت در برابر اشعه فرابنفش 





/ 


افزوده مى شود بنابراين 1كهاى بالاتر از 0 بايد با ذ يوسث براى بيماوان بسيار حساس به نور و يا افراد 





مبتلا به برخى بيمارى هاى يوستى حساس به نور مشل لويوس باشد؛ جرا كه عيار حفاظتى ضدآفتاب بالاآتر مى روده در مورد 
ضدآفتاب هاى شيميايى» احتمال حساسيت هاى بوست نيز افزايش مى يابد. 


منبع:فصل نامه بهداشت يوست و مو(شماره 21١‏ 


خال سرطانى و غير سرطانيى 





خال ها انواع مختلفى دارند و بعضى از آنها شانس بيشترى براى سرطانى شدن دارند. ملانوم كه خطرناكترين سره 
مى تواند روى بعضى از انواع خال ايجاد شود. خال هاى مادرزادى با قطر بيشتر از ٠١‏ سانتى مترء بالاترين خطر را از نظر تبديل شدن 
بدخيمى دارند. خال هاى غيرعادى و بدشكل (ديس يلاستيكك) 
مى تواند زمينه ارثى داشته باشد و در افرادى كه سابقه فاميلى رخداد ملانوم در آنها وجود دارد, احتمال ابتلا به ملانوم بالاست. 





بوستى استء 





رشانس زيادى براى تبديل به ملانوما دارند. ابتلا به اين نوع خال 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 11/7 از و نل دنار 





براى افتراق يكك خال خوش خيم از خال سرطانى؛ بايد خال را خوب نككاه كرد و توجه خاصى به اندازه؛ شكلء لبه ها و رنكك آن 
داشت. تشخيص زودرس ملادنوم؛ كه احتمال علا-ج كامل آن را بسيار بالا مى برد ولى در مراحل ديرتر؛ درمان نمى تواند جلوى 
ييشامدهاى بد سرطان را بكيرد. 

معيارهايى كه در افتراق ملانوم از خال معمول كمكك مى كنند عبارتثد از: 


الف)عدم تقارن: خال هاى معمولى الب مدوز وقرينه هستتد ولى ضايعاث ملاتوم معمولاً شكل تامتقارن دارند. بدين 





اكر خطى فرضى از وسط ضايعه بخواهيم رسم كنيم؛ قادر به تقسيم مساوى و قرينه به دو قمست نخواهيم بود. 
)نامنظمى لبه ها: لبه هاى ضايعات خوش خيم معمولاً. يكنواخت هستند ولى لبه هاى ضايعات بدخيم (ملانوم) اغلب نامنظم و 





مضرس و دندانه دار مى باشئد. 
ج)رنكك: ضايعات خوش خيم معمولاً بطور يكنواخت و رنكك قهوه اى روشن يا تيره ويا سياه دارند اما در ضايعات بدخيم ملاثوماء 
اغلب طيفى از رنكك هاى مختلف وجود دارد (قهوه اى روشن يا ت 





ه؛ سياه و حتى آبى يا قرمز) 
:خال هاى معمولى اكثراً كمتر از * ميلى متر قطر دارند. اما ملانوم از نظر اندازه 





دأ 





ى ار © ميلى متر قطر 





دارد. 
اكر به صورت يا بوست بدن خود نكاهى بياندازيد متوجه خال يا خال هاى متعددى روى صورت شواهيد شد. بايد توجه كنيد كه 
هر تغيير رنكى كه قهوه اى يا سياه باشد لزوماً خال نيست. به عوان مثلا ككك و مكك. لنتيكوو سبورئيكك كراتوز از جمله ضايعاتى 

تند كه توسط افراد غير مت ممكن است حال تشخيص داده شوند. اكثر خال ها در طى ٠١‏ سال اول زند كى ظاهر مى 


شوند. كرجه بعضى خال ها ممكن است نا بالاتر نيز ظاهر نككردند. بعد از سن 0" سالككى بيدايش خال جديد نادر است. 





هرخال, الكثوى رشد حاص خود را دارد. خال هاء معمولاً در اتندا دارى سطح صاف و به رنكك قهوه اى يا سياه مى باشند وبا 





كذشت زمان معمولاً به كندى بزركك و برجسته شده و رنكشان كمى ملايم تر مى شود. در سنين بالاتر خال به رنكك بوست در مى 
آيد. دوره متوسط اين تغييرات حدود 0٠‏ سال است. بعد از تماس يا نور خورشيد در سنين نوجوانى و جوانى؛ هنكام باردارى و يا به 
دنبال مصرف برخى داروها يا هورمون هاء خال ها مى توانند بزركتر و تيره تر شوند و يا خال هاى جديدى ظاهر شوند. 

متخصصين يوست و مو به كرات با بيمارانى مواجه مى شوند كه تقاضاى برداشتن خال هايشان را دارئد. بسيارى از آنها از بزشكك 





اضاى استفاده از ليزر را دارند. اما بايد ببينيم كه جه روشهايى براى برداشت خال وجود دارد و اصولا بهترين روش درمانى 


كدام است؟ 





أكثر خال ها خوش خيم و غيرسرطانى هستند و تنها ضايعاتى نياز به اقدامات درمانى دارند كه به نحوى غيرعادى باشند و يا بيمار به 
لحاظ زيبايى تقاضامند برداشتن خال هايش باشد. هر لكه يا خالى كه بطور ناكهانى دجار تغيبراتى در اندازه» شكل و يا رنكك شود 
و يا دجار خونريزى خارش يا درد شده و يا زخمى كردد؛نياز به بررسى بيشتر دارد. همجنين خال هابى كه بعد از ٠١‏ سالككى ظاهر 
مى شوند نياز به توجه دارند. يزشكك متخصص بوسته به مجرد اينكه شكك كند كه يكك خال ممكن است غيرمعمول باشد. براى 
كسب اطميئان تمام يا قسمتى از خال را با جراحى برمى دارد آن را براى آزمايش به آزمايشكاه آسيب شناسى مى فرستد. اكر فقط 
قسمتى از خال برداشته شده باشد و جواب آسيب شناسى؛ سرطان خال باشد بايد كل ضايعه همراه با قسمتى از يوست سالم اطراف 
آن مجدداً برداشته شود. نمونه بردارى از يكك خال هركز منجر به سرطانى شدن آن نمى شود. 

خوانند كان كرامى بايد بدانند كه بهترين و علمى ترين راه براى برداشتن خحال هاء جراحى و خمارج كردن كل خخال تا جربى 


ازبرجلدى و سيس دوختن بوست توسط بخيه مى باشد و اكرجراح (جراح متخصص يوست و يا جراح يلاستيكك) ماهر باشد عموماً 





نتيجه زيبايى عمل بسيار قابل قبول خواهد بود. روش ديكره تراشيدن ضايعه توسط تيغ جراحى است براى آزمايش براى آسيب 
شناسى فرستاده شود. البته با اين روش احتمال عود وجود دارد كه در اين صورت بايد به متخصص بوست جهت درمان تكميلى 
مراجعه نمود اما امروزه از ليزرها نيز براى برداشتن خال ها استفاده مى شود. تأكيد مى نماييم كه ه ركز اين روش و نيز روش هاى 
غيرجراحى ديكر مثل سوزاندن توسط دستكاه كوتر نبايد توسط افراد غير متخصص بوست انجام شود. زيرا تنها اين افراد هستند كه 
مى توانشد از ابددا تشخيص دهند كه آيا يكك خال كاملا خوش خيم است و يا نه و در صورت هر كونه شك به بدخيمى ه ركز 
استفاده از روش هاى غيرجراجى مثل ليزر صلاح نيست. 

نقص بزركك ليزردرمانى خال اين است كه نمونه اى براى فرستادن به آزمايشكاه آسيب شناسى باقى نمى ماند. در صورتى كه به 
عنوان يكك قانون: هر بافتى از بدن (به خصوص خال)كه برداشته مى شود بايد براى آسيب شناسى به آزمايشكاه فرستاده شود. 
استفاده از ليزرهاى مورد استفاده براى باكك كردن خال كوبى ها در مورد خال ها به هيج وجه صلاح نيست. زيرا فقط رنكك خال از 
بين مى رود و هنوز سلول هاى خال باقى مى مانند و لذا اككر روزى سرطانى شوند» تشخيص آن بسيار مشكل و ديررس خواهد بود. 
به هرحال توجه كنيد كه اغلب مجامع علمى دنياء برداشتن خال با ليزر را مورد تأييد قرار نمى دهند؛ زيرا تأثير اشعه ليزر بر روى 
سلول هاى رنككدانه ساز خال در دراز مدت هنوز كامالً مشخص نيست. 

براى خال هاى مادرزادى (كه اغلب نيز مودار مى باشند) بهترين راه جراحى و برداشتن كامل آنهاست. زيرا خطر سرطانى شدن اين 
خال ها در صورت باقى ماندن از ساير خال ها بيشتر است. هر جه سايز خال مادرزادى بز ركتر باشد» خطر تبديل آن به ملانوم نيز 
يبشتر هى شوة: 

منبع :فصل نامه بهداشت يوست و مو(شماره ١؟)‏ 


مسموميت با سموم دقع آفات 


نويسئده: دكتر عبدالكريم يزومند 
سموم دفع آفات دسته مواد شيميايى هستند كه كاربرى آنها در دفع آفات كشاورزىء دام حشرات خانكى, جونده هاى محيط 
خانكى و كشاورزى است. 


-١‏ اركانو فسقره ها يا هسته اسيد فسفريكك دوباروى آلى و يكك باروى اضافى كه مى تواند با موادى نظير سيانيد تركيب شود. اول 





مواد به ترتيب اهميت مسموميت زايى به كروههاى متنوع زير تقسيم مى شوند. 


بار درسال 188 توسط آلمان ها سنتز شد. به دليل يايدارى نبودن آن در طبيعت بسيار يرمصرف و اكر جند ساعتى از برخورد آن يا 


بدون اشكال 





ولات كذشته باشد و محصول كشاورزى بخوبى شسته شود مشكل زيست محيطى ندارد و مصرف محصول 









يز به نام كاز اعصاب ناميده مى شود كه شامل موادى نظير»/ا-90017] -5311011 -58111 است. 


آنريم كولين استراز در بدن است و مسموميت عمدى و حاد آن كشنده است. 


عندد. تركيبات اين دسته همان حشره كش هاى خانكى است كه به صورث 
/580131 و بودر و كلج هاى حشره كش كثاره هاى ديوارها در منازل استفاده مى شود اتفاوت آن با اروكانو فسفره در آنست كه 


خود به خود بعد از حدود © ساعت كوليت استراز بلوكك شده رها مى كند و خطر جندانى ندارد به خصوص اكر مسموميت آن در 





حد آلودكى باشد. علائم به صورت افزايش ترشحات دهانى و بزاق اسباسم روده اى؛ تهوع و استفراغ در مواردى اسهال است كه با 
داروهاى ضداسياسم آتروبينى كه در حقيقت يادزهر آن مى باشد مسموميت متوقف و كنترل مى شود. 

*- اركانو كلرينه ها 

همانند 0]01] كه براى كنترل حشرات و به خصوص مالاريا كاربرد دارد؛ بر خلاف دو دسته داروى شيميايى فوق متابليت هميشه 
بايدار در طبيعت باقى مى كذارند. علاوه بر آن اثرات سرطان زايى در آنها نيز كزارش شده است. 

مسموميت با آن تحريكات سيستم اعصابء بيقرارى» تحريكك بذيرى در درمان آن استفاده از آرام بخش ها نظير ديازيائم است. 

؟- حشره كشهابى كه سابقه طولانى در مصرف دارئد نظير 1711010]©]ل5 كه همان امشى معروف استء آلود كى محيطى جندانى 


ندارد. مسموميت شديد نيز نمى دهد ولى تماس طولانى در بدن باعث حساسيت هاى جدى مى شود كه درمان هاى علامتى كافى 





ه- نيكو: 


ع- فسفيدها 





يا همان تنباكو نيز خاصيت ضدحشره دارد. مسموميت و برخورد آن در صورتى كه شديد نباشد قابل كذشت است. 





فسفيد آلومينيوم با تجارى0|01105) يا قرص برنج كه بسيار خطرناكك است. يكك دوم قرص آن خطر مركك دارد. ولى استفاده آن 
در دانه اى شبيه برنج براى كنترل حشرات نافع است. هيج آلودكى به خود برنح مصرفى نمى دهد به خصوص اكر به درستى شسته 
شود. بعداز مدتى كه قرص درون كيسه برنج قرار داشت به تدريج از خود كاز فسيفن يا 011 آزاد مى كند كه باعث از بين بردن 
تراث عق #وف 

استفاده مقادير زياد از اين قرص ها درفضاى باز كه بتواند شرايط تصعيد كاز فسفين ايجاد كند ممكن است باعث آلودكى محيط و 
حتى مسموميت شود. 

بنابراين قرص برنج در ميزان كم و در كيسه و كونى برنج يتانسيل مسموميت ندارد. 

به طور كلى سموم دفع آفات كشاورزى براى كشاورز و نيز كاركنان سازنده اين سموم بايد با احتياط همراه باشد. 

سموم در شيشه هاى مشخص و برجسب دار نكهدارى شود. در موقع سم ياشى درمقابل مخالفت باد قرار نكيرد. آلودكى دستها و 
البسه ها مى تواند باعث مسموميت شود. سموم دفع آفات از دسته اروكانو فسفره ها تمامى راههاى بدن از جمله كوارشى؛ بوستى» 
ملتحمه؛ مخاطات ريوى قابل جذب و خطرناك است. در منازل استفاده از سموم كشاورزى حرفه اى بايد اجتناب شود و از نوع 





كاربامات يا حشره كش هاى اسبرى مانئد استفاده كردد. 
جنائجه لا-زم به مصرف ميزان كم از سموم اركانو فسفره است احتياط لازم از آن جمله دور از دسترس بودن اطفال و شيشه هاى 
مخصوص نكهدارى كردن در دستوركار باشد. 

سموم اكانو كلرينه هيج كاربرى منطقى در منازل ندارند بخصوص از نوع د.د.ت در مورد قرص برنج كه بنام فسفيد آلومينيوم 
نامكذارى شده است بهتر است با احتياط مورد استفاده قرار كير 





منبع :روزنامه كيهان 
ظروف يكبار مصرف كياهى همسو با محيط زيست 


انويسنده: ليلا يارمحمدى 
رفع آلودكى محيطزيست از تقريباً دو دهه قبل با ورود بىرويه مواد يلاست غيرقابل ب ركشت به طبيعت به حالت بغرنجى رسيده 
است. شايد كمتر محل و نقطهاى از شهرهاى كشورمان را بتوان يافت كه در آن يكك ظرف بلاستيكى و يا يكك كيسه بلاستيكى 


وجود نداشته باشد. 





در جريان بازديد از ديوار مرزى در مرز ايران و ياكستان در ميرجاوه؛ حتى روى بلشداى ديوار مرزىمان و بر روى سيمخاردارها 
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شاهد بازى هزاران قطعه بلاستيكى در باد بودم. ضايعات بلا.ستيكى كه سالها باقى مىمانشد و نابود نمى شوند. حتى وقتى براى 
استراحت و تفريح به كوه و دشت هم مىرويم منظره كيسههاء ظروف و ضايعات يلاستيكى جشمانداز زيبايمان را مخدوش مى. 
شيوع مصرف مواد يكشبار مصرف بلاستيكى جنان كستردكى يافته كه حتى برخى افراد ترجيح مى دهند در خانه نيز از اين ظروف 
استفاده كنند. در حالى كه نمىدانند آيا اين ظروف مائند ساير زبالههاى توليدى قابل تجزيه و بازكشت به طبيعت است يا نه! 





عمده ضر اين مصرف كرايى بدون تدبيره آسيب جدى به محيط زيست:؛ منابع ملى و سلامت انسانى اسث. 

دكتر اميررضا هاشمى كه طراح تهيه ظروف يكبارمصرف كياهى است و آن را به نام خود به ثبت رسانده استء در اينباره 
مى كويد: كشور ما در دنيا جزو بنج كشور اول در زميئه مصرف سرانه بلاستيكك استء اين در حالى است كه براى تجزيه ظروف 
يلاستيكى "١‏ نا ٠ه‏ سال زمان لازم است كه اين زمان آسيب جدى و فاجعه به محيطزيست وارد مى كن 

وى مىافزايد: مزيت بليمر كياهى و توليد ظروف و كيسه يككبارمصرف از آنء قابليت تجزيه شدن در مدت + تا 8 ماه را دارد كه 
ازيانى نيز متوجه طبيعت نمى كند. 

هاشمى مزيت اصلى استفاده از اين مواد كياهى را كه از نشاسته؛ ذرت؛ موم عسل؛ روغنهاى كياهى؛ فيير و سلولز و افزودنىهاى 
طبيعى ساخته شده است حفظ سلامتى افراد و كاستن از آلود كى محيطزيست مىداند. 

وى با بيان اينكه محدوديتى براى بستهبندى و استفاده از ظروف يكك بار مصرف كياهى از نظر خطرات بهداشتى وجود تدارد 
خاطرنشان مى كند: ظروف يكبار مصرف بلاستيكى در تماس با مواد غذابى كرم, مواد شيميايى از خود آزاد و وارد غذا مى كتند و 


سبب بروز بسيارى از بيمارىها با علائمى از قبيل خستكى عضلانى؛ تحريكك سيستم عصبى و... مىشوند و در درازمدت مى توانند 





سرطاذزا باشند به طورى كه بيماريهابى مانشد يرقان و سرطان ريه؛ كبد و بروستات در كسانى كه استفاده مستمر از ظروف 
يكبارمصرف بلاستيكى داشتهانده مشاهده شده است. 

هاشمى جايكزينى ظروف كياهى را عامل مؤثر براى كاهش اين خطرات عنوان مىكند و مىافزايد: مواد تشكيل دهنده اين ظروف 
طبيعى هستند و اثر شيميايى ندارئد. 

وى با اشاره به اينكه ظروف كياهى توليد شده از استاندارد وزارت بهداشت برخوردار است, مى كو 
بهداشت به تمامى سازمانها درخصوص جايكزينى ظروف يكبارمصرف كياهى با يلاستيكى توجه و تأكيد شده است. 


مخترع ظروف يكك بار مصرف كياهى اضافه مىكند: اين ظروف براساس استاندارد اروبابى فرموله شده و بايد ظرف ؟ ماه تا 





اساس بخشنامههاى وزارت 





٠ةدرصد‏ آن از بين برود. 
وى با اشاره به اينكه سازمان محيط زيست در حمايت از ظروف يكبارمصرف كياهى ماده واحدهاى به هيأت دولت ارائه كرده است» 
.ر اين ماده واحده به جايكزين كردن استفاده از اين ظروف به جاى ظروف يكك بار مصرف يلاستيكى در تمامى ادارات» 


اين بخشء؛ همكارى صدا و سيما در فرهنكك سازى براى استفاده 








ارت صنايع از توليد اين محصولات و سرمايه كذارى 
ازاين ظروف با وزارت بهداشت تأكيد شده است. 

هاشمى با اشاره به إينكه در حال حاضر ٠١‏ كارخانه در كشور در كار توليد ظروف يكبار مصرف كياهى فعال هستند. مى كويدة 
قيمت ابن ظروف تفاوتى با ظروف بلا-ستيكى ندارد و نكته مهم در اين ميان اين است كه ظروف بلا.ستيكى ممكن است از مواد 


كهنه تهيه شود و با قيمت بالا عرضه شود, اما درخصوص ظروف كياهى اين امر شدنى نيست. 





وى در ادامه با اشاره به اينكه فرآ بند تجزبه بذيرى | 
است» خاطرنشان مى كند ؟ عامل در اين خصوص 


عمق دفن يسمائد.هاشمى مىافزايد: اين عوامل در تشديد سرعت تجزيه شدن اين ظروف بسيار 


ن ظروف كياهى در دانشكاه شهيد بهشتى با همكارى محيطزيست بررسى شده 
ثي ركذار است؛ ميكروا ركانيسم خاك. تأثيربذيرى دماى خاكك. رطوبت خااكك و 









ثي ركذار است و حتى مى تواند هر 
بهترين شرايط زمان تجزيه را كوتاهتر نيز كند. 
انكليس و آلمان» 
مى كويد: توليد اين ظروف در اين نيز شروع شده است. 

هاشمى درخصوص كاربردهاى ديكر بليمرهاى كياهى مى كويد: اين ظروف مىتوانند به صورت كلدان نشا و روكش نشاكارى و 
سبز ىكاريها در توليد محصولات كشاورزى باغى و جنكلى استفاده شوند و هنكام كاشت نيز نيازى به خارج كردن نهال و نشاء از 
داخل كلدان نيست. 

وى مىافزايد: در صنايع يزشكى نيز از اين يليمرها مى توان در ساخت ظروف يكبار مصرف بزشكى؛ روكش هوشمنئد داروها 
استفاده كرد. 





وى با اعلاسم اينكه يس از آمر؛ سال 86 جزو كشورهاى توليدكننده اين ظروف كياهى شده است» 








ساخت اسباب بازيهايى از جنس كياهى نيز مى تواند خطر مواد شيميايى را به خصوص براى كودكان كاهش دهد.مخترع ظروف 
يكك بار مصرف كياهى عرضه كيسههاى دستى كياهى در مراكز فروش را از ديكر اقدامها براى همه كيرى استفاده از اين بليمرهاى 
كياهى اعلا.م م ىكند و مىافزايد: در تمامى مراكز عرضه و فروش مىتوان براى بستهبندى از اين بليمرهاى كياهى استفاده 
كرد.هاشمى در يايان اظهار اميدوارى مى كند كه همزمان با سال 2١18‏ كه ٠/ادرصد‏ از مواد كياهى جايكزين مواد بلاستيكى در 
دنيا مىشود, كشور ما نيز در رديف اول استفادهكنندكان از اين محصولات كمخطر باشد. 

كربه ناقل اذكل به انسان 

توكسو يلاسموز نوعى بيمارى است كه توسط ويروس يا باكترى انتقال بيدا نمىكند جرا كه عامل انتقال آن يكك نوع انكل است 
كه توسط كربه به انسان سرايت مى كند. 

كربه ناقل به اين انكل خاكك يا سبزيجات كشت شده را آلوده كرده كه در نهايت انسان را مبتلا مى كند. اين انكل در بدن كربه 
مىماند و با مدفوع از بدن آن خارج مىشود و جون كربه مدفوع خود را در زير خاكك ينهان مى كند خاكك را به اين انكل آلوده 
مى كند كه انسان با مصرف سبزيجات خوراكى كه در اين خاككها كشت مىشود بيمار مىشود. اين بيمارى از طريق كوشت آلوده 


به اين انكل نيز سرايت مى كند به كونهاى كه اكر سبزيجات آلوده توسط كوسفند خورده شوند اين انكل در عضلات كوسفند لانه 


و به صورت كيست تا مدتها باقى مى ماند. 








اكزينى مى 
اكر در حين طبخ كوشت حرارت در حدى نباشد كه اين انكل راااز 
ن نكته بايد دقت كرد كه وسط كوشت حتماً يخته شود و خام نباشد. 


ببرد مى تواند باعث بيمارى در انسان شود. در صورتى كه 





وشت به صورت كباب مصرف مى شود حتماً به | 





علا.ثم اين بيمارى تب خفيف, بزركك شدن غدد لنفاوى: عفونتهاى جشمى و تارى ديد است. اكر اين انككل در دوران باردارى 
وارد بدن شود ايجاد ناهنجارى مادرزادى و يا عقبماندكى ذهنى را براى نوزاد مى شود. 

بنابراين در شستشوى سبزيجات خوراكى بايد دقت كرد. از مصرف كوشتهاى قرمز نيمه بخته بخصوص در دوران باردارى برهيز 
شود. مصرف سوسيس و كالباس را هم بايد به حداقل رسائد. 


منبع: روزنامه اطلاعات 


تهديد لامبهاى كم مصرف براى انسان و محيط زيست 


ويستدهة خرتقى بعوعرى 

لامبهاى كم مصرف يا لامبهاى مهتابى فشرده كه نام تجارى و بينالمللى آن (30085| 16/ع0]50لااة] +30م001) 001 
است در دسته لامبهاى فلورسنت قرار مى كيرند. اين لامبها علاوه بر محاسنى كه دارند به طور قابل توجهى زيا نآور هستند و 
اين زيان بيشتر متوجه طبيعت خواهد شد. 

امروزه لامبهاى مهتابى فشرده يا همان لامبهاى كم مصرف به دليل داشتن نور سفيد؛ توليد كرماى كمتر و مصرف انرى كمتر 
در مقايسه با لامبهاى رشتهاى كاربرد فراوانى در منازل ادارات؛ فروشكاهها و ساير اماكن دارند. جرا كه مصرف كتندكان به دنبال 
مصرف كمتر اترؤى با بازدهى بالا هستند. اما كمتر به زيانهاى اين لامبها فكر مى كثيم. حباب لامبهاى كم مصرف داراى جيوه 
اندكك هستند ولى همين جيوه اندكك مى تواند مشكلات فراوانى را يديد آورد. 

حال اكر اين لامبها دورريخته و براثر شرايطى شكسته شوند, محتويات آن وارد طبيعت مىشود. لامبهاى كم مصرف همانئد 
لامبهاى مهتابى لولهاى شكل حاوى مقدار كمى جيوه در حدود ث ميلى كرم هستند كه اين جيوه به منظور توليد نورسفيد دراين 
كونه لاميها به كار مىروند. جيوه فلز سنككينى است كه در دماى متعارف به حالت مايع استء اين ماده لغزنده اكر بر روى زمين 


ريخته شود به صورت كوىهاى ريز يخش مىشود. جيوه داراى بخارات سمى است. در صورتى كه لاسمب كم مصرفى در طبيعت 





ارها شود و ابن لامب بر اثر ضربهاى بشكند جيوه به صورت بخار رها مىشود و يا به صورت بودرهاى ريز درون خاك فرو مى رود 


ويا در درون آبها رسوب مىكند. بخارات سمى جيوه ناشى از شكستن لامبهاى كم مصرف به حدى است كه موجب ميث 








حيوانات اعم از يرند كان خزندكان» يستانداران و حشرات مىشود. اين بخارات بر روى كياهان تأثير قابل توجهى دارد. 
نفوذ بودرهاى جيوه به درون خاكك موجب نابودى تمامى اركانيسمهاى زندة خاكك تا شعاع جند ده متر مىشود و اكر بارانى ببارد 
واين مواد بر روى زمين جارى شوند در نواحى ديكر نيز تأثير مى كذارند و در نهايت ممكن است كه اين مواد سمى وارد 


رودخانهها و درياها شوند كه از آن به بعد براى هميشه يكك ماده سمّى در جرخههاى زيستى باقى مى مانند. حال اككر اين جيوهها در 





منافذ خاكك وجود داشته باشند و آب باران اين مواد را همراه خود به سفرههاى زيرزمينى ببرد؛ فاجعداى ديكر به وجود خواهد آمد. 
سفرءهاى زيرزمينى يكى از منابع تأمين آب آشاميدنى براى انسانها و حيوانات اند كه اكر آلوده به اين مواد سمى باشند موجب 
خواهيم بود. اكر لامب 
كم مصرف كه حاوى جيوه هستند» درون خانهاى بشكند؛ باعث آلودكى ساكتان آن خانه خواهد شد به ويزه كودكان كه در برابر 


انتقال اين مواد به بدن موجودات زنده مىشوند و در نهايت ما انسانها نيز در اين جرخه مواد سمى 





اين مواد حساس هستند و نيز مغز جنين مادران باردار نيز ممكن است بر اثر اين آلود ككى آسيب ببيند. 
بخارات سمّى جيوه براى اعصاب و مغز بسيار مشكل آفرين هستند. جيوه به صورت بخار مى تواند استنشاق شود و يا به صورت 


بودرهاى ريز درون فرش و بوشاك قرار كيرد و باعث مسموميتهاى تنفسى ويا التهابهاى بوستى كردد و اكر از طربق كوارش 








به بدن راه يابدء بازهم موجب مسموميت مىشود. حال بايد ديد كه اكر اين جيوهها در درون طبيعت به مقدار انبوه رها شوند جه 
اتفاقى براى موجودات زنده خواهد افتاد. با كمال تأسف در ايران هيج كونه اقدامى براى بازيافت اين لامبها نمىشود و فقط تبليغ 


براى مصرف آنها صورت مى كيرد و هيج كاه نشده است كه در كنار تبليغ براى استفاده از اين لامبهاء توصيههايى نيز ارائه شود كه 
اين لامبها را در طبيعت رها نكنيد و يا همراه با ساير زبالهها دور ربخته نشوند. در اكثر كشورهاى بيشرفته در كنار توليد و فروش 
تيبى براى بازيافت اين لامبها و جلوكيرى از وارد شدن آنها به طبيعت صورت مى كيرد. به طورى كه برخى از 
شركتها در كنار توليد ييشنهاد م ىكنشد كه فروشكاءها به طور رايككان لامبهاى كم مصرف سوخته را يس بكي رند. در بيشتر 
كشورها ظروف شيشهاى را براى جمع كردن لامبهاى كم مصرف و بلااستفاده در كنار زبالهدانىها به طور اختصاصى در نظر 
كرفتهاند كه ب 


اين لامبها 





نكهدارى و بازيافت اين لامبها مفيد هستند. 








باقىمانده جيوة تقطير شده به صورت بودر فسفرى است كه اين يودر آسيب جدى به اركانيسمهاى زندة خاكك و به وين 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه 118.4 ١ز‏ ونإ دنال( 


وارد مىكند. بر طبق يزوهشهاى به عمل آمده توسط مؤسسة 8108316| انكلستان جيوه موجود در يكك لامب كم مصرف 
مى تواند تا ٠‏ هزار ليتر آب را به سطح آلودكى بالا برساند. جيوه زمانى كه وارد بدن يكك موجود زنده مىشود فوراً جذب سلولها 
شده و دائماً در جرخة طبيعت شركت مى كند. در حال حاضر بزوهشهاى فراوانى در زمينه بازيافت و نابودى اين لامبها در جهان 
انجام مى شود و زمانى ابدههاى جديدى ارائه مىشود كه اميد مىرود در كشور ما نيز راهحلى براى اين مشكلات فراهم شود تا 
ضربة مهلك و غيرقابل جبرانى به محيط زيست وارد نكردد و آن اندازه از اكوسيستم باقى مانده و نيمهسالم را از نابودى حفظ كنيم. 


منبع: روزنامه اطلاعات 
اكولوزى انسانى و حفاظت محيط زيست 


نويسنده: سعيد ميرزايى 
موضوع حفاظت محيط زيست براى جوامع يا افرادى از جامعه كه فقر فرهنكى دارند» موضوعى جداكانه قلمداد مى شود واز 


ديدكاه افرادى حفاظت از حيات وحش محدود به فعاليت ادارات و يا سازمانهاى دولتى است. 





بسيارى از عوامل مى تواند حفاظت حيات وحش را تحت تأثير قرار دهد مهمترين موضوعى كه مى توان به آن اشاره كرد؛ فرهنكك 
جامعه است. تأثير فرهنكك جامعه روى حيات وحش را مى توان از جنبءهاى مختلف مورد بررسى قرار داد. به طور كلى فرهنكك 
جامعه رابطه مستقيمى با حيات وحش دارد. هرجه فرهنكك جامعه غنىتر باشدء حفظ حيات وحش نيز راحت ثر خواهد بود. فرهنكك 
هر جامعه رابطه مستقيم با بسيارى از فاكتورها از قبيل مسائل اقتصادى؛ سياسى؛ مذهبى؛ ناحيهاى و... موجود در جامعه دارد. هر 
كدام از فاكتورهاى بالا-در كنش با همديكر هستند و مىتواتدد مسير همديكر را تعيين كنند يا تغيير دهند. اين مسير بسيار 


سرنوشتساز است و جامعه را به سوبى مىكشاند كه بر نسل آينده تأثي ركذار باشد. نتايج اين برهم كنشها مى تواند مثبت يا منفى 








باشد و به طور مستقيم و يا غيرمستقيم حفاظت حيات وحش طبيعى و محيط زيست ايران را تحت تأثير خود قرار مىدهد. اين 
موضوع را مى توان به عئوان اكولوزى انسانى قلمداد كرد. هدف از بحث نيز بررسى اكولوزى انسانى و تأثير آن روى حيات وحش 


اسعه 
متأسفانه عوامل فوق» حيات وحش ايران را در عصر حاضر به شدت تحت تأثير قرار داده و نتايج سوء زيست محيطى آن را مىتوان 
به وضوح در طبيعت حاضر فلاءت ايران مشاهده كرد. از بين رفتن بسيارى از كونههاى جانورى به خصوص يستاتداران وخيلى 
وحشتناككترء قرار كرفتن بسيارى از كونههاىجانورى در 1156 1860 يا ليست قرمز واح.دحفاظت حياتوحش جهانى ([0لا1 
٠07‏ رامى توان از نتايج سوء فاكتورهاى بالا ذكر كرد نتايجبرخى تحقيقات روى كونههاى جانورى ايران ( ط,3 ٠٠١1‏ 1011) 
نشان داد كه سه عامل اساسى(١)‏ فقر فرهنكى در نتيجه ناآ كناهى مردم؛ (؟) نبود برنامههاى بايستار و مدون دولتى؛ و (8) وضعيت 





اقتصادى در تهديدكونههاى جانورى فلات ايران تأثير به سزايى دارئد, اما نيازاست كه به تشربح عوامل ذكر شده و ديككر عوامل 
برداخت. در زير به طور اجمالى به بررسى تأثير و نقش برخى فاكتورها روى حيات وحش ايران مىيردازيم. 


خائواده 





خانواده بنيانكذار اكولوزى انسانى است. سبكك زندكى و رفتار فرزند يا فرزندان (در سنين 


سبكك زندكى والدين خانواده است. هر خانوادهاى بدون شكك آداب و رسوم فرهنكتى خود را به فرزند خويش انتقال مىدهد. 





بين) هر خانواده در راستاى رفتار و 


سؤالى كه در اينجا مطرح مىشود؛ اين موضوع است كه والدين هر خانواده تا جه اندازه فرزند يا فرزندان خويش را از محيط زيست 
و مسائل زيستى كله مى ساؤند؟ آيا اعيول برتامدهايى خر اين راسنا وجود دارد؟ جواب اين سوال را به خوائتدكان مسحترم كه همانا 
موضوع مورد بحثاند؛ واكذار مى كنيم. 

آموزش و برورش و آموزش عالى 

فرزندان يس از خانواده از طريق مدرسه به طور رسمى وارد جامعه مىشوند. اين دومين ككامى است كه بايستى براى حفاظت از 
محيط زيست برنامهريزى كرد. اهميت اموزش و برورش در ياد دادن مسائل و مشكلات زيست محيطى بسيار بالا-است. نقش 





معلمان نيز در راستا: 





آموزش و برورش است. دو سؤال اساسى در اينجا طرح مى؛ 
)١‏ ميزان برنامهريزى آموزش و يرورش به خصوص در دوره دبستان جه اندازه است؟ 

؟) آيا معلمان به عنوان ركنى اساسى تا جه اندازه دانش آموزان خويش را از مسائل و مشكلات زيست محيطى آكاه مى كنند؟ 
بدون شكك, داشتن برنامهاى كاربردى از سوى وزارت آموزش و برورش و بحث آموزكاران در مورد زيستمحيط بسيار مهم و 
تأثي ركذار است. 

رسانههاى جمعى 

وسائفهاى عمومى از قبيل ندا نو سيماء ووزئاضههاء ١‏ 
صدا و سيما در اين زمينه بررنككتر است. تهيه برنامءهاى جذاب كه در آن مسائل زيست محيطى را مورد بحث قرار دهد؛ نقش 
مثبتى در حفاظت منابع طبيعى دارد. اماء رسانههاى عمومى تا جه اندازه به تحليل مسائل زيست ‏ محيطى مىيردازند؟ و تا جه اندازه 


مردم را از وقايع زيست محيطى اطراف خودشان آكاه مى 





نقش ارزندهاى را يس از موضوعات بالا مى توانند ايفا كنند. نقشر 





فقر 
فقر مالى به طور كلى متناسب با فقر فرهنكى است. مسلماً در جامعهاى كه فقر فرهنككى آن بالاسث. نمى توان انتظار طبيعتى زيبا را 


داشت,. به بيانى ديكر, فرهنكك ضعيف نمى تواند 





غنى باشد. موضوع حفاظت محيط زيست براى جوامع يا 


افرادى از جامعه كه فقر فرهنكى دارند؛ موضوعى جداكانه قلمداد مىشود و از ديدكاه اين جنين افرادى (يا جامعهاى) حفاظت از 





حيات وحش محدود به فعاليت ادارات و يا سازمانهاى دولتى (به خصوص سازمان محيط زيست) است. از طرفى ديكر شكار 


حيوانات وحشى (به عنوان غذا و يا معامله) توسط افراد سودجو موضوع بسيار حساسى است كه امروزه سازمان محيط زيست 





اين قضيه است و افراد سودجود و خائن به طبيعت را دستكير» جريمه و حتى زندانى مى كند. عكس العمل سازمان محيط زيست در 
اين رابطه بسيار تحسينبرانكليز است. 

باورهاى جامعه 

باورهاى جامعه را مى توان به خرافات و شايعات محدود كرد. متأسفانه در جامعه ما شايعات و خرافات فراوانى به جشم مىخورد كه 
در ارتباط مستقيم و يا غيرمستقيم با محيط زيست است. مثال خرافات را مى توان به كشتن مار و له كردن سر جانور محدود كرد. 
مواردى شبيه اين موضوع در كشور ما (ايران) به طور فراوانى به جشم مىخورد. مال شايعات را مىتوان به سمى بودن 
مارمولكهاى خانكى محدود كرد (براى اطلامع بيشتر مىتوان عبارت زير را در سايت آفتاب يا كوكل اشايعه سمى بودن 
مارمولككهاى خانكى؛ جستجو كرد). خرافات و شايعات موجود در فرهنكك جامعه ما متأسفانه برخى از كونههاى جانورى را 
منقرض كرده و خيلى از آنها را به مرحله انقراض كشائده است. 

برنامءهاى دولتى و يايستارى آن 


ادارات و يا سازمانهاى دولتى برنامههاى بسيار جالبى را براى حفاظت محيط زيست طرحريزى مى كنند اما متأسفانه مشكلى كه در 





اين راستا وجود دارد اين است كه خيلى از اين برنامدها كاربردى نيست و يا اينكه در اجراى آن مشكلاتى به وجود مىآيد. البته 
آنجه كه در جامعه ديده مى شود. برنامههاى توسعهاى و اقتصادى است كه برتر از برنامههاى حفاظتى در نظر كرفته مى شود و در 
خيلى از موارد برنامههاى اقتصادى بيروز بر برنامههاى زيست محيطى مىشود. براى مثال زدن سد در رودخانهها موضوعى است كه 
جنبه اقتصادى آن بر جنبه زيست محيطىاش غلبه مى كند. هرجند كه از طرف سازمان و يا ادارات مربوطه مخالفتهايى صورت 
مى كيرد اما به دليل منفعت بالاى اقتصادى طرح بايستى به مرحله اجرا برسد. 

انتيجه كلى كه مى توان كرفت؛ اين است كه فرهنكك هر جامعه با حفاظت حيات وحش رابطه مستقيمى دارد و هرجه فرهنكك جامعه 


ضعيف باشد؛ حياتوحش نيز وضعيت بسيار بدى بيدا خواهد كرد و در آينده برئر خواهد شد. 





منبع: روزنامه اطلاعات 
جرخهى زفداكى جيست؟ 


جرخه ى زندكى تمام جانداران مراحل يكسانى دارد. تولد» رشد و بلوغ. يس جرخه ى زندكى مراحلى است كه يكك جاندار از 
تولد تا بلوغ مى كذراند. بدن تمام موجودات در طول اين دوران رشد مى كند و تغييراتى در داخل و خارج آن ايجاد مى شود. 
اه به بلوغ مى رسد. كياهان بالغ دانه توليد مى كنند و جانوران بالغ آماده توليد مثل مى 





هنكامى كه تغييرات كامل شدء موجود ز 
اشوند. 

جرخه ى زندكى كياهان: 

جرخه ى زندكى در بسيارى از كياهان از دانه شروع مى شود. درون هر دانه يكك كياه كوجكك (يا رويان) و مقدارى غذا براى 
تغذيه و رشد رويان وجود دارد. معمولا دانه ها بعد از افتادن بر روى زمين رشد نمى كنند و بسيارى از رويان هاى كياهان مدتى به 
حال نهفته و غير فعال باقى مى مانند تا زمانى كه آب و نور آفتاب مناسب به آنها برسد و بعد رشد آنها شروع مى شود. بوسته دانه 
از خشكك شدن رويان جل وكيرى مى 





جرخهى زندكى يستاندارن: 


تولد و تغذيه بجه هاى يستانداران با ديكر جانوران متفاوت است. بسيارى از يستانداران درون بدن مادرانشان رشد مى 





وزئده 


مادر 





از مادر زاده مى شوند و نوزاد يستانداران تنها جانورانى هستند كه ١‏ ديه مى كنند و طول دوره شيرخوارى متفاوت 





است. به عنوان مثال توله سكك ها شش هفته شير مى خورند در حالى كه بجه فيل ها تا دو سال از شير مادر تغذيه مى كنند. بسيارى 


از يستانداران بعد از تولد بجه ها از آنها مراقبت مى كنند و به آنها راز بقا ياد مى دهند. 





جرخهى زند كانى برئد كان: 
همه ى برد كان براى تخم كنذارى به خشكى مى آيشد حتى اردكك و مرغ دريايى كه قسمت زيادى از عمر خود را در آب مى 
كذرانشد. تقريبا تمام يرندكان بعد از تخم كذارى روى تخم ها مى خوابند نا آنها را كرم نكله دارند زيرا رويان داخل تخم احتياج 
به كرما دارد نا بتواند رشد كند. وقتى جوجه به اندازه كافى بزركك شد تخم را شكسته و از آن بيرون مى آيد و جرخه زند كلى 
جديدى شروع مى شود. بسيارى از برندكان هر بار مقدار كمى تخم مى كذارند و از تخم ها و جوجه هايشان مراقبت مى كنند و به 
آنها غذا مى دهند تا آنها بتوائند لانه را تركك كنند. 

جرخهى زندكى خخزندكان: 

خزندكان جانورانى هستند كه بوست جرمى آنها ازفلس بوشيده شد و بسيارى از آنها زندكى خود را در تخم شروع مى كنند. 
زيرا از نظر شكل ظاهرى شبيه والدينش دارد التبه براى بالغ شدن بايد رشد كند. لايه خارجى 


بنابراين» آنها بعد از مدتى بو. 





نوزاد خزنده؛ دكرديسى نمى 





بوست خزند كان رشد نمى را دور مى اندازند. رشد و يوست اندازى خزندكان تا هنكام 





مركشان ادامه مى يابد. 
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جرخه ى زندكى دوزيستان: 
دوزيست به جاندارى مى كويند كه زندكانى دوكانه دارد. بسيارى از دوزيست هاء بخش اول زئدكى خود را زير آب مى كذارنند 
و بعد از بالغ شدن به خشكى مى آ: 


نفس مى كشند. آنها كياهخوار هستند و از دم دراز خو براى شنا كردن استفاده مى كتند. در هنكام دكرديسى شش ها و ياها رشد 





.. لارو دوزيستان بسيار متفاوت از والدينش است. لاروها زير آب زندكى مى كتند و با آبشش 


مى كنند و دم از بين مى رود. جانور بالغ در خشكى زندكى مى كند و حشره مى خورد. جرخهى زندكى دوزيستان در همه ى 
مراحل وابسته به آب است. تخم بسيارى از دوزيستان با يوششى زله ى بوشيده شده است. تخم ها براى مرطوب نكله داشتن يوست 
نيا به هواى مرطوب يا آب دارند. 

جرخهى زندكى بنديايان: 

بنديايان جاندارانى هستند كه بوشش سختى مانند زره از بدن جاندار محافظت مى كند. حشرات, عنكبوت هاء هزار يايان و سخت 
بوستان مثل خرجنكك, بنديا هستند. تقريبا تمام بندبايان تخم مى كذارند. جاندار ماده معمولا تزديكك منابع غذابى تخم كذارى مى 
كندء زيرا بسيارى از والدين بعد از تخم كذارى تخم ها را تركك مى كنند و نوزادان براى تغذيه خود بايد غذا بيدا كنند. جرخهى 
زندكى كفش دزوك ها فقط جهار تا هفث هفته طول مى كشد. در اين مدت كوتاهء كفش دوزك از تخم بيرون مى آيده رشد 





فى كد دكزد يس كارة واشكع رمى كقارف 
خطرات جرخهى زندككى: 

جرخه ى زندكى يكك كونه از جانداران, زمانى به يايان مى رسد كه تمام جانداران آن كونه؛ بميرند و نسل جديدى از آنها نداشته 
باشد. آلودكى و انسان و شكاركران عواملى هستند كه مى توانند باعث نابودى نسل كياهان و جانوران شوند. هر كاه كونه اى از 
جانداران منقرض شوند» جرخهى زئدكى كونه هاى ديكر هم آآسيب مى بيننده زيرا هر جرخه ى زندكى براى تداوم حداقل يكك 
جرخه زندكى ديككر نياز دارد. تمام جانوران براى تغذيه به جانوران ديكر يا كياهان نياز دارند. مثلا هر كاه آلودكى آب باعث از 
بين رفتن قورباغه هاى يكك بركه شود شكاركرانى كه از قورباغه تغذيه مى كردندء بايد محل جديدى براى زندكى بيدا كتند و 
اكر تمام قورباغه هاى جهان از بين بروند شكاركرانى كه فقط از قورباغه تغذيه مى كردند هم از بين مى رونده زيرا ديكر 
براى خوردن بيدا نمى كنند. يس اكر يكك كونه منقرض شوده دو كونه جرخه زندكى از بين مى رود. 

لاكك يشت هاى دريايى هم براى تداوم نسلشان با مشكل روبرو هستند. آنها در سواحل شنى لانه دارند و تعداد جنين سواحلى بسيار 
اندكك استء زير انسان محل هاى مناسب را با ساختن تفريح كاه هاى كردشكرى از بين برده است و بعضى از شكاركران هم محل 
تخم كذارى لاك يشت دريايى را كشف كرده و تخم هايش را مى خورند. بجه لاكك بشت بعد از بيرون آمدن از تخمء بايد به 
اقيانوس بروند كه در طول راه نيز ممكن است توسط خرجتكك ها و مرغ هاى 
576 


بخش مهمى از جرخه ى زندكى بعضى از جانوران مثل قورباغه هاء وزغ ها و سمندرها و بسيارى از حشرات است. دكردسى به 





يابى شكار شوند. 





تغييراتى كفته مى شود كه در ساختمان بدن و رفتارهاى جانداران در هنكام بلوغ رخ مى دهد. قبل از دكرديسى. نوزاد جانداران 
خيلى متفاوت از يدرو مادرشان به نظر مى رسند وحتى از غذاهاى متفاوتى نسبت به والدين خود استفاده مى كتتد. براي هثال ثوؤاد 
بروانه (لارو) از بركك تغذيه و با خزيدن به اطراف حركت مى كند. در حالى كه بعد از دكرديسى و بلوغ (بروانه بالغ)؛ براى بيدا 
كردن غذا از روى كياهى به روى كياه ديكر برواز و از شهد شيرين درون كلها تغذيه مى كند. 


منبع:شاهد نوجوان 
ماده سمى «دى اكسين» 


«دى اكسين؛ براى سلول هاى بدن ما فوق العاده مضر مى باشد. هر كز بطرى هاى بلاستيكى حاوى آب راء براى يخ زدن آبء داخل 
فريزر قرار ندهيد زيرا اين عمل سبب آزاد شدن ماده دى اكسين از بطرى يلاستيكى به درون آب مى كردد. ماده شيميايى اذى 
اكسين' مى تواند باعث بيمارى سرطان كردد به ويزه سرطان سينه؛ دكتر ادوارد فوجيموتو رئيس بيمارستان «كاستل؛ اظهار داش 
هركز براى كرم كردن غذا در مايكروويو از ظروف بلاستيكى استفاده نكنيد به ويزه غذاهابى كه حاوى روغن و جربى مى باشند 
زيرا در حرارت بالا تركيب جربى وء بلاستيكك با يكديكر سبب آزاد شدن ماده سمى «دى اكسين» به داخل غذا شده و سرانجام از 





طريق خوردن اين غذا وارد سلول هاى بدن ما مى شود. وى توصيه مى كند براى كرم كردن غذا در مايكروويوء از ظروف شيشه 
أى؛ بيركس و يا سراميكك استفاده نمائيم. وى همجنين مى كويد حتى زمانى كه براى بختن و يا كرم كردن غذايى دربوش 
بلاستيكى بر روى ظرف غنذا قرار مى دهيد و داخخل مايكروويو مى كذاريد براى سلامتى خطرناكك است زيرا زمانى كه ظرف 
غذايى كه داراى دريوش بلاستيكى است داخل مايكروويو قرار مى كيرد حرارت بسيار بالا سبب مى كردد مواد سمى خطرناكك كه 
در تركيبات دربوش بلاستيكى وجود دارند ذوب شده و به داخل مواد غذايى ربخته شوند. 


منبع: ماهنامه دنياى سلامت 











يا لم بدهيم!؟ 





به نظر مى رسد كه جمله ١صاف‏ بنشين» فقط يكك توصيه مادرانه و يا يدرانه است و امروزه از نظر يزشكى اين جمله مورد تاييد نمى 
باشد. محققان مى كويند صاف نشستن سبب يشت درد مى شود, در مقايسه با صاف و مستقيم نشستن كه اكثر مردم فكر مى كنند 


بهترين حالت براى نشستن مى باشد در حالت نشسته و لميده قرار كرفتن بهترين حالت براى يشت ما مى باشد زيرا در اين حالت از 





فشار بر روى مهره هاى ستون فقرات به خصوص در قسمت يايين يشت كاسته مى شود. تحقيق جديدى كه به تازكى در آمريكاى 
الى صورت كرفته است بيانكر اين مطلب مى باشد. نشستن به حالت درست و مطابق با آناتومى بدن امرى ضرورى است زيرا 
فشار وارده بر ستون فقرات و رباط هاى مرتبط با آن مى توائد در طول زمان سبب درد يشت و بد شكلى و درد مزمن در ناحيه يشت 
كردد. اككر جه لميدن ممكن است فشار وارده بر يشت را كاهش دهد اما الزاما درد يشت را نمى كاهد. 
به يشت دراز بكشيد تا درد يشت تسكين يابد. 
محققان از 77 داوطلب كه هيج سابقه درد بشت نداشتند عكس هابى در حالات مختلف توسط يكك اسكنر 4181! تهيه كردند . در 
اين 181 زمانى كه بيماران در داخل دستكاه 1181| دراز مى كشيدند و در حالت مختلف مى جرخيدند دستكاه از موقعيت هاى 
مختلف بدن آنها عكس مى كرفت و دانشمنئدان با ديدن اين عكس ها مى توانستئد محاسبه كنند كه موقعيت هاى مختلفى كه بدن 
در آن حالت قرار مى كيرد تا جه اندازه مى تواند بر يشت و ستون مهره ها اثر بككذارد. با بررسى عكس هاى 11 دانشمندان 
شخص كردند كدام يكك از حالاءت نشسته كف يا بر روى زمين كمترين فشار و كششى را بر روى يشت وارد مى كند؛ آنها 
ات حاصله در حالتى كه ستون فقرات در حالت قوسى شكل و انحنا قرار 
داشت را ارزيابى كردند؛ تصاوير كرفته شده از افراد داوطلب در حالتى كه با زاويه 4٠‏ درجه و صاف نشسته بودند نشان مى داد كه 





ات حاصل شده در ارتفاع ستون فقرات و همجنين 


دراين حالت فشار و كشش بيشترى به مهره هاى ستون فقرات وارد مى شود نسبت به حالتى كه با زوايه ى ١78‏ درجه و لميده قرار 
مى كيرند. 

در حالت نشسته و لميده قرار داشتن فشار وارده بر مهره هاى ستون فقرات و عضلات و تاندون هاى مرتبط با آن ها را كمتر مى كند 
نسبت به حالتى كه نشسته و به سمت جلو قوز كرده ايم. 

وضيفه آند كه عالت ليده حالت نشسته مى باشد و توصيه مى كثند افرادى كه از درد بشت رنج مى 
برئد صندلى و مبلمانى را براى منزل و يا محل كار خود انتخاب كثند كه بتوانند در بهترين حالت در آن قرار كيرند. 


زندكى عادى روزانه فشار و كشش زيادى را بر بشت و ستون فقرات وارد مى كنده اكثر افراد تمام روز را در منزل و يا در محل 


محققان به اين 





كار خود مى نشيئئد و با ككذشت زمانء اين كشش و فشار منجر به ايجاد دردهاى سخت و جدى در قسمت بشت مى شود. بشت 
درد يكى از رايج ترين دردهابى است كه باعث مى شود افراد كار خود را از دست بدهند. 

نشستن و ايستادن به مدت طولانى منحصر به انسان است و از طرفى مسلتزم صرف انرى زياد و همجنين فشار مكانيكى بر روى بدن 
مى باشد. بروفسور «آندرا؛ از دانشكاه شيكاكو اظهار مى دارد؛ سوال اساسى ١‏ م انجام دهيم تاااز 


ميزان فشار وارده بر يشت بكاهيم و سرعت فشار وارده بر قسمت بايين يشت را كه به مرور در طول زندكى وارد مى شود كاهش 





اث كه نما جيه كاررى سمى توا 





دهيما؟ 

محققان اظهار مى دارند كه جواب اين سوال را يافته اند؛ به خود استراحت بدهيم و با زاويه 153 درجه بر روى مبل يا صتدلى لم 
بدهيم. به نظر مى رسد اين تمام كارى است كه بايد انجام بدهيم تا از بروز درد بشت جل وكيرى كنيم . 

اكثر بزشكان تمايلى ندارند بكويند كه صندلى راحتى مى تواند درد يشت را معالجه و يا از بروز آن جلو كيرى كندء كرجه اكثرا 
1 كمكك كند. راه هاى ديكرى هم هست كه 





1 





اين مطلب موافقدد كه لميده نشستن مى توائد به آرام كردن و كاهش درد + 





بيماران مى توانشد براى كاهش درد خود انجام دهند مانند ورزش به ويه ورزش هاى كششى. لازم به ذكر است كه بيماران قبل از 





انجام هر كونه برنامه ورزشى با 
منبع:ماهنامه ى دنياى سلامت 


آمايش بيام هاى محيط زيستى 





نويسنده:فاطمه صالحه شاهنوش فروشانى 

علم محيط زيست علمى ميان رشته و بر اساس نيازهاى نوين كره زمين است . كاهش منابع طبيعى . افزايش آلاينده ها ء از بين رفتن 
الايه ازن » ازدياد جمعيت و ... محيط زيست را - ظرف رشد و كمال انسان ها - به مخاطره كشانده است ؛ از اين رو بايد مطالعات 
زيست محيطى و دستورالعمل هاى حفظ محيط زيست ء به بدنه اجتماع انسانى برسد تا از راه فرهنكك سازى عمومى و تبليغ صحيح 
شيوه تعامل ‏ مخاطرات زيست محيطى كاهش يابد 

بيام هاى محيط زيستى 

بايد محتوايى متناسب با آموزه هاى اين علم را داشته باشد . آمايش و زيباسازى محتواى و تناسب سازى در بافت اجزاى بيام و 
نكرش كلى به طبيعت , اقتضاى طراحى متن ييام ها ست . 

خاستكاه و منشأ تكرش صحيح به طبيعت ؛ معارف متقن و صحيح مى باشد ؛ جرا كه بيام هاى محيط زيست با دو نكرش مادى و 
الهى قابل طرح است ٠‏ 

از ديدكاه نخست ؛ طبيعت اصالت بيدا مى كند و يام هاى محيط زيستى نيز با رويكرد عشق و احترام به اين موجود اصيل ملاحظه 
مى شود ء اما در نظر كاه » دوم ؛ محيط زيست اصالت ندارد . بلكه تنها خالق محيط زيست است ؛ هر جند زيبايى هاى طبيعت 
خود در دستكاه تكفر الهى تحليل مى شود ء اما بدان نكاه مستقل نمى كردد , و حفظ و نكنه دارى از آن در قالب يكك تكليف الهى 


كر آنه 
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از آن جا كه براهين واضح فكرى و عقلانى نككاه دوم را اثبات مى كند , به جاست كه شعارهاى تبليغى حفظ محيط زيست متضمن 
نكرش الهى باشد و در همين بستر طراحى و 


مى يردازيم 





شود ؛ ازاين رو ده شعار محيط زيستى را انتخاب نموديم كه به اختصار نيز بدان 


: هر يكك از اجزاى محيط زيست براى اثبات وجود خدا كافى است‎ .١ 


يكى از برهان هاى اثبات خداوند برهان نظم است شده اسث: 





برهان از دو مقدمه 





. در جهان مجموعه هاى منظم وجود دارد‎ .١ 

'. هر مجموعه ى منظم ‏ ناظمى دارد . 

در نتيجه ؛ مجموعه هاى منظمى كه در جهان يافت مى شود ناظمى دارد. )١(‏ 

مقدمه اول ؛ مقدمه ى حسى است ؛ يعنى بايد نظم مجموعه هاى جهان را با حواس خود دريابيم . مقدمه دوم ؛ مقدمهى عقلى 
محض است . كه فطرت سالم هر شخص عاقل آن را به آسانى دركك مى كند . 

نظم در ريزترين اجزاى عالم نا بزركك ترين آن ها قابل مشاهده است . به طيف سطوح مختلف نظام ماده نككاه كنيد : 





اجزاى كوجكك تر ازاتم هاء مولكول هاء يرتويلاسم , سلول هاء بافت هاء اندام هاء موجود زنده ؛ جامعه زيستى , أكو سيستم » 
اكوسفر ( كره زمين ) , سيارات » ستا ركان » كهكشان » كيهان ؟ 

قسمت هاى اوليه آن محتاج مشاهده ميكروسكوبى و قسمت هاى نهايى آن محتاج مشاهده تلسكوبى است و بخش ميانى آن كه 
متشكل از موجود زنده » جامعه زيستى . اكوسيستم و اكوسفر مى باشد با جشم غير مسلح ديده مى شود و به مين دليل نككاه به نظم 


محيط زيست كه در اين بخش واقع شده است ؛ آسان و قابل دسترسى است . مطالعه در آفاق و انفس مورد توجه خداى متعال است 





: سئريهم ءاياتنا فى الآفاق و فى أنفسهم حتى يتبين لهم أنه ألحق ٠...‏ . (؟) 

يط زيست ما از سه قسمت عمده ى هوا ( اتمسفر ) : خشكى ( ليتوسفر ) و محيط آبى ( هيدروسفر ) تشكيل شده است كه تعامل 
منظمى با يكلديكر دارند . نزولات آسمانى از اتمسفر به سوى زمين مى آيد و ليتوسفر تحت يوشش كياهى . جنكل هاء مزارع و 
شهرها و ... را سيراب مى كند . همجنين رودخانه ها آب هاى فرود آمده را به سمت هيدروسفر؛ يعنى درياجه هاء درياها و 
اقبانوس ها هدايت مى كنند و بازكشت آب هاى تبخير شده به اتمسفر جرخه ى آب را يديد مى آورد . جنين نظمى با ناظم قادر 
است ؛ همجنان كه خداوند متعال در قرآن مى فرمايد :؛ إن فى خلق السماوات و الأرض و اختلاءف اليل و النهار لآيات لاولى 
الألباب ». (©) 
آلبرات وينجستر زيست شناس معاصر مى كويد ٠:‏ هر كشف تازه اى كه در دنياى علم به وقوع مى بيوندد » صدها مرتبه بر استوارى 
ايمان ما مى افزايد » و وسوسه هاى نهانى را كه كما بيش در باطن اعتقادات ما وجود دارد ‏ از بين مى برد و جاى آن را به افعال 
خداشنا سى و توحيدى مى بخشد . ؛ (9) 
و جه زيبا سروده اى است كه : 
بركك درختان سبز در نظر هوشيار 
هر ورقش دفترى است معرفت كرد كار 

؟. طبيعت زيبا را خداوند دوست دارد : 
است و موجب كوناكونى حيات مى شود . 
كوه هاى راست قامت » كل هاى رنكارنكك . تنوع درختان زيباء جاتوران كوناكون . آب هاى مواج ؛ درياها و دشت هاى بهناور» 
جريان بادها و نسيم لطيف » ابرو رنكك نيلى آسمان و ... همكلى مخلوق خحداى دانا و حكيم است . دركك زيبايى طبيعت » امرى 
مشتركك و اختلاف نايذير ميان انسان ها و رمز آن يكانكى در فطرت و هم كرايى در احساس زيبايى است 
٠‏ إن الله جميل و يحب الجمال؛ ؛ (8) زيبايى در اين جا مطلق است و همه مصاديق آن را در بر مى كيرد . محيط زيست 
يكى از مصاديق زيبابى است . (8) 


*. حفاظت از محيط زيست رضايت خدا را به همراه دارد : 


تنوع در محيط زيست ما زيبايى آفرين 











حفاظت يا 117/361017 6201156 عبارت است از : استفاده بهيئه و مناسب از محيط زيست ؛ به كونه اى كه بتوان با بهره كيرى از 





نواحى و منابع طبيعى در جهت توليد كالا و خدمات . نيازهاى شخصى و اجتماعى را برطرف ساخت . بى آن كه سرمايه ى اصلى 
از بين رود, يا دكركون شود . در اين صورت . حفاظت و ذخيره نواحى و منابع طبيعى بر عهده ى انسان هاست 

آلوده كردن آب هاى آشاميدنى . رها كردن فضولات انسانى در زير درختان ميوه دار و قطع درختان از جمله مناهى است . اصل 
ينجاه قانون اساسى جمهورى اسلامى ايران نيز مى كويد : ٠‏ در جمهورى اسلامى ايران حفاظت محيط زيست كه نسل امروز و نسل 
هاى بعد بايد در آن حيات رو به رشدى داشته باشند , وظيفه عمومى تلقى مى كردد ؛ از اين رو فعاليت هاى اقتصادى و غير آن كه 
با آلودككى هاى محيط زيست و تخريب غير قابل جبران آن ملازمه بيدا مى كند » ممنوع است « 

. تخريب محيط زيست ؛ تخريب نعمت هاى الهى است : 

بى كمان محيط زيست به شكل تركيبى يا جزيى ازجمله نعمت هاى الهى به شمار مى رود و در بر دارنده ى منافع فراوان براى 
مخلوقات الهى است 

تخريب محيط زيست غالباً آلاينده ها بديد مى آيد . آلاينده هاى فيزيكى , شيميايى و راديو اكتيوى موجب از بين رفتن بافت 
طبيعى و تغيبر نرخ رشد كونه هاى موجودات است و سلامتى . رفاه » آسايش و حقوق انسان ها را به خطر مى اندازه . 

آكاهى و عمل به كزينه هاى دستورى محيط زيست . موجب كاهش آلاينده هاى محيط زندكى شده و در راستاى بهره كيرى 
مطلوب از نعمت هاى الهى ؛ شكر نعمت به حساب مى آيد : 

ولا تفسدوا فى الأرض بعد إصلحها ذلكم خير لكم إن كنتم مؤمنين ». (/0 

ف . رعايت بهداشت محيط زيست و 








انه ى ايمان است + 

اين بيام آشنا در بر دارنده ى مفهوم كسترده ى ؛ النظافه من الإيمان ؛ است ؛ جرا كه طهارت باطن . طهارت ظاهر را در بى دارد .و 
امروز كه بهداشت محيط زيست قربانى توسعه تكنولوزى و توليد فرآورده هاى جديد و متنوع شيميايى است » بيشتر از ديروز 
قريادرس « ناجى ونذكى بشراست + وأين يام جهائى سول خدا صلى آله عليه و آله شعاز اصلى ححاميان وحاقلان متسيط ينث 
انست. 

در جاى ديككر از بيامبر اعظم صلى الله عليه و آله نقل شده است كه فرمود ٠:‏ تنظفوا بكل ما استطعتم . فإن الله تعالى بنى الإسلام 
على النظافه و لن يدخل الجنه إلا كل 
نظافت بنا كرده و هركز به بهشت وارد نمى شود ؛ مكر انسان ياكيزه ٠‏ 


رعايت ياكيزكى , نظافت و زيباى براى هميشه مستحب است تا محيط زيست انسان بيان كر زيبابى شريعت و ياكى و صفاى آن 





(4) ؛ هر آنينه مى توائيد نظافت را وعايت كنيد ؛ زيرا خدلوئد متعال اسلام را ير يانه 





باشد؛ همجنان كه آلوده ساختن محيط زيست از قبيل : انداختن زباله در خيابان . تخريب باغ ها و ياركث هاء رها سازى فاضلاب در 
آب هاى ياكث و تميز اكر به ضرر جانى يا مالى مسلمين ختم شود , يا هر نوع فساد و تباهى در برداشته باشد ؛ حرام است و جنانجه 
به اين حد از ضرر نرسد ؛ عملى قبيح » زشت و مكروه است . 

*. محيط زيست » مجال عبادت انسان هاست : 

عبادت و عبوديت هدف خلقت انسان است و ظرف تحقق آن همين دنيايى مادى است . مقدمهى عبادتى زيبا ؛ همجون نماز» 
طهارت ظاهرى و باطنى است . با آب آلوده نمى توان طاهر كرديد ؛ از اين رو براى برداشتن اولين كام بايد آب و خحاكك را باكيزه 
نكله داشت و نا با آن صورت را طاهر ساخت و بر خاكك ساييد و به معبود تقرب جست . هواى آلوده نيز بر جسم و جان ما اثر مى 


كنذارد و روح عبادت را از ما دور مى سازد ؛ اين همه كفتن براى آن بود كه ت كه مجال زيستن عبودى است از 








دايره ى فقه ؛ شامل تمامى رفتار اختيارى بشر است و بى كمان زندكى در طبيعت و اكوسيستم نيز از اين امر مستثنا يست . 
از آن جا كه احكام فقهى بشتوانه اعتقادى دارند . مطرح كردن فقه براى محيط زيست مى تواند بسان عاملى الزام بخش به 





دستورات علم محيط زيست باشد . احكام آب ها ء مسايل غواصى » معادن » انفال » زمين هاى موات ؛ صيد ‏ شكار و بسيارى 
از مباحث فقهى . نشان نكر نكرش خاص فقه اسلام به محيط زيست است . 

البنه بايد توجه داشت كه فقه محيط زيست نيز مانند ديكر ابواب فقهى از راه اجتهاد ؛ يا تقليد حاصل مى شود ؛ از اين رو بر 
ها صورت كيرد 





.يان تفقه است كه مسايل فقه محيط زيست را استئباط كنند نا تدوين قوانين محيط زيست بر اساس 
8. درخشش انديشه ى سالم در محيط زيست سالم : 

كلام معروف عقل سالم در بدن سالم به تجربه براى ما اثبات شده است . عقل و روح رابطه نزديكى با جسم و محيط زيست آن 
دارد . اككر محيط زيست مادى . سلامتش را از دست بدهد ؛ جسم با آسيب مواجه مى كردد و روان و انديشه را به خود مشغول مى 
دارد و اختلالى در آن ايجاد مى كند . نكناه كردن به مناظر سرسيز موجب كاهش و حتى درمان بيمارى هاى روحى مى كردد و 
روان را آرامش مى دهد ؛ از اين - رو انديشه سالم نياز به محيط زيست سالم داره . 

4 . طبيعت امانت خدا در دستان ها : 

انسان هاجهار كونه رابطه دارئد: 

. رابطه ى انسان با هم نوعانش 5 . رابطه ى انسان با محيط زيست‎ ." ٠» رابطه ى انسان با خداء ؟ . رابطه ى انسان با خودش‎ . ١ 


حقوق را نيز بر اساس همين جهار رابطه مى توان تقسيم بشدى نمود . از حقوق محيط زيست بر انسان آن است كه بداند امائتى را 





خحدا در اختيار او قرار داده كه بايد حقوقش را حفظ و حراست بتمايد . علم محيط زيست نيز بنا بر همين هدف است . اكر جه امروز 
حقوق محيط زيست تحت تأثير علوم و تكنولوزى مدرن است » اما آسيب رساندن به محيط زيست با توجيه هماهنكى با شرايط 
نوظهور منطقى نيست و ضايعه را آلوده كر (/ا03 1110056 8©1لا|001) بايد جبران كند . اكر همه باور كنند كه طبيعت . نعمتى 


امانت وار در دست بشر است ؛ آن كونه بهره خواهند كرفت كه امانت كذار مى خواهد . يس بايد به اين بيام باسخ داد كه : 





.-١‏ آيا مى توان با تخريب محيط زيست » الهى زيست ؟ 

و ما تبيين و باسخ به اين بيام برسش كونه را به شما عزيزان وا مى كذاريم 

اسلام در جهان 

به جرم أقامه ى نماز در هوابيما! 

درخواست يكك جوان مسلمان انكليسى براى اقامه ى نمازء باعث اخراج وى از هواييما شد 

به كزارش ( ايكنا ) و به نقل از ه نيوكاسل سان ؛ خلباتى در فرود كاه بين المللى ني وكاسل انكلستان در بى درخواست 


براى اقامه ى نماز در هوابيما قبل از برواز» ضمن اخراج وى از هوابيما مقامات محلى و بليس را با خبر ساخت . افسران 





جوان 
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بليس ٠‏ ني وكاسل ٠‏ ضمن دستكيرى جوان مسلمان وى را مورد بازجويى قرار دادئد 
٠‏ آزاد على ؛ رهبر اجرايى بخش مبارزه با تروريسم انجمن مسلمانان ضمن مقصر دانستن خطوط هوايى در ايجاد اين كونه 
برخوردها با بيروان دين اسلام كفت : انجمن مسلمانان ني وكاسل اين جريان را با جديت بى كيرى مى كند . وى ادامه داد : خلبان 


انكليز باشد . (8) 





ها فقط در صورتى مى توانئد مسافران را از هوابيما بيرون كنند كه رفتار آن ها براى ساير مسافران مخاطره 
اسلام آوردن سالانه سه هزار نفر درآلمان 

شبكه خبرى الجزيره انكليس در كزارشى كه به بررسى وضعيت مسلمانان ومهاجرين مقيم آلمان اختصاص داشت . اعلام كرد : هر 
سال سه هزار آلماتى مسلمان عى شوئد . 

به كفته اين شبكه خبرى ء اين عده به سبب فعاليت هاى مراكز اسلامى به اسلام روى مى آورند و اين روند همجنان رو به كسترش 
است . برلين مهم ترين تمركز مسلمانان آلمان است و از سه ميليون تن جمعيت مسلمان آلمان كه جهار درصد جمعيت اين كشور را 
تشكيل مى دهد . ٠١‏ هزار مسلمان در شهر ساكن هستئد . )1١(‏ 

مسلمان شدن يكك زن اسراييلى 

روزنامه ى فلسطينى ؛ دنياى وطن ؛ نوشت : يكك زن يهودى با به زبان آوردن ١‏ لا إله إلا الله و محمد رسول الله ؛ مسلمان شد . 

اين زن يهودى كه ؛ موران ؛ نام داشت . يس از كفتن شهادتين در مقابل قاضى ؛ زياد لهوانى ؛ از قضات دادكّاه شهر عكا در 
فلسطين : نام خود را به «آيه ؛ تغيير داد . 


٠‏ آيه » يس از آن كه متعهد شد به احكام و تعاليم دين اسلام ياى بند باشد » سند مسلمان شدنش را از دادكاه تحويل كرفت . بر 





اساس اين كزارش وى قصد دارد تا هفته ى آيندهى به شوراى خاخام بيت المقدس برود. و اعلام كند كه از دين يهود كثار فته و 
به اسلام أيمان آورده است . 

اين زن تازه مسلمان اظهار داشت ؛ اكر جه مطمئنم كه در اين راه با سختى هاى زيادى مواجه خواهم شد ء اما من در اين كار مصمم 
عستو 


«آيه » هسعين به مسجد الجزاو رقت و هر أن تماز يه جا آؤرد و عر ضوعن 





انكيزه اش براى مسلمان شدن كفت : دوست دارم 
كه صلح در همه جا فراكير و همه ى بشريت تنها خمدا را ييرستند . وى از زنان مسلمان خواست تا تقواى خحدا را بيشه كرده و به 
عبادت خدا و اجراى فرامين الهى ببردازند . (11) 

وى كه با وجود مخالفت والدين خود اسلام آورد ؛ مى كويد : براى اولين بار در زندكى . طعم آرامش و تقوا را احساس كردم. 
آيه "١‏ ساله جند سال قبل با يكك جوان عرب ازدواج كرد و در اين سال هاء تعاليم اسلام را فرا كرفت . 





وى با لهجه ى عربى و عبرى كفت : بيش از اين كه اسلام بياورم . عادت كرده بودم روزى ف بار نمار بخوانم . او يس از تشرف به 
اسلام براى به جا آوردن حج عمره به خانه ى خدا مشرف شد . (11) 

مسلمان شدن يكك راهبه 

كليسايى در آمريكا فعاليت يكك راهبه كه به دين اسلام كرويد را به مدت يكك سال به حال تعليق درآورد . 

به كزارش يايكاه | 
٠‏ وان هولمز ريدينكك ؛ هه ساله كه داراى دكتراى علوم الهى است و از سال 198 راهبه شده با رهبران كليسايى كه به آن وابسته 





تتى | الغربيه نت 0 اين راهيه ى مسيى كذ لاكتون مسلماق نشذه با لباس راعبه حادر تماق جمعه شركت كر . 





است ء اختلاف بيدا كرد ؛ زيرا وى اين ادعا را كه حضرت مسيح عليه السلام يسر خداست » رد كرده است . 
به كفته ى وى يس از بررسى اديان مختلف تمايل به اسلام بيدا كرد ؛ زيرا در اين دين خضوع كامل در مقابل خداوند وجود دارد . 
او مى كويد : سعادتى در دين اسلام ديده كه مانند آن را در هيج دين ديكرى به خصوص در انجام نمازهاى ينج كانه در هر روز 


نديده است . (17) 





بوسنى نماز صلح خواندند 
مسلمانان بوسنى به مناسبت ششصدمين سال ورود اسلام به كشورشان نماز جماعت براى صلح بركزار كردند . 
به كزارش . شبكه تلويزيونى العالم » هدف مسلمانان بوسنى از برزكزارى مراسمى مثل نماز جماعت براى صلح و مراسم هاى شبانه 


اين موضوع است كه مسلمانان از صدها سال بيش در 






در بايان ششمين قرن ورود اسلام به اين منطقه » آكاه كردن اروبايى ها ا 
ارويا در صلح زيسته اند . 

مصطفى سير كك ٠‏ مفتى بوسنى در اين باره به خبرنككار العالم كفت : ارويايى ها از ناحيه مسلمانان مهاجر خاورميانه احساس 
نكرانى مى كنند و فراموش كرده اند . كه در ارويا كنند كه از ساكنان اصا نطق 
: ما ديكر اجازه نخواهيم داد كه نسل كشى ديكرى صورت كير 


جكك 


تند . وى افزود 








. ارويابى ها بايد هويت ما را بيذيرند و سارايوو شهر صلح باشد نه 


كشتار مسلمانان در سربرنيتسا يكك نمونه از نسل كشى ارويايى ها در اين منطقه است . (018) 

اهالى يكك روستا دركشور غنا با بيش از ه هزار نفر جمعيت اسلام آوردند 

بيش از ه هزار نفر از اهالى يكك روستا دركشور غناء به طور رسمى بيرو دين اسلام شدند . اين روستا به نام ١‏ كيبا تيطو ؛ در منطقه 
شمالى كشور غنا قرار دارد و حدود 148 خانوار در آن زندكى مى كتند و بيشه عموم مردم اين روستا دامدارى و كشاورزى است 
همجنين اهالى اين روستا يس از مسلمان شدن . مسجد بزركى براى انجام فرايض دينى ساخته اند . )١80(‏ 
بركزارى كنفرانس بين المللى؛ نقش زنان مسلمان در آموزش ٠‏ در سوييس 

در يايان اين كنفرانس دو روزه ء بيانيه اى به منظور تقدير از زنان برجسته ى مسلمان در كشورهاى اروبايى و 
اسلامى اين كشورها ء قرائت شد . دكتر فوزيه الأشماوى ٠‏ ربيس نشست زنان مسلمان ارويايى ( 20/]2]]) اظهار كرد ٠:‏ بيانيه ى رنو 
»از زئان مسلمان اروبايى مى خواهد تا مطابق با دستورات اسلام » شيوه ى هم زيستى مسالمت آميز در جوامع خود را در بيش 
كيرند . ١‏ در اين بيانيه خطاب به كشورهاى ارويايى ؛ همجون اتريش و بلزيكك . از دولت مردان اين كشورها خواسته شد تا اسلام را 


به عنوان يكك مذهب ء به رسميت بشناسند . در اين بيائيه آمده است :؛ كشورهاى اروبابى موظف هستند آموزش و برورش 





0 





فرزئدان مسلمانان را بر اساس موزاين اسلام و بذيرش آن ها را هى عنوان بكك شهروند مدنظر قرار دهند . » (18) 

ارتقاى جايكاه حجاب در بوسئى 

در بى ممنوعيت جند دهه اى حجاب از سوى حكام كمونيست يوكسلاو در بوسنى ‏ حضور اين نشانه ى مقدس از اسلام و حافظ 
شخصيت زن مسلمان در بازكشت به روز هاى قديم ارتقاى جشم كير يافته است . يكك دانشجوى ؛ 10 ساله و محجبه ى مسلمان 
ان كهنسال مناطق روستايى مورد توجه قرار مى 
كرفت و دولت كمونيست اين كشور برا افراد محجبه احترامى قايل نبود ؛ جرا كه حجاب را به عنوان نمادى از احساسات دينى 
تلقى مى كرد . درجنكك © ماهه بوسنى ٠٠١‏ هزار نفر جان خود را از دست دادند و دو ميليون نفر از خانه هاى خود متوارى شدند . 
از 7/8 ميليون ساكن بوسئى 8٠‏ درصد آن را مسلمانان ؛ ١‏ درصد را مسيحيان ارتدكس و ٠١‏ درصد را كاتوليك ها تشكيل مى 





كفت : حجاب در يوكسلاوى سابق - كه بوسنى نيز بخشى از آن بود - در ميان 





دهند . 000 
بركزارى كنفرانس ٠١‏ شخصيت زن مسلمان در تركيه ٠‏ 
اولين نشست سمينار ٠‏ شخصيت زن مسلمان ٠‏ در عصر بيست و يكم از طرف انجمن جوانان آناتولى در مناطق مختلف شهر استانبول 





بركزار شد. و به مدت يكك ماه در شهرهاى ديكر ادامه داشت ٠.‏ شكران اوزبى ؛ رييس منطقه اى كميسيون هاى زنان استانبول در 
اين باره كفت : همه زنان بايد در اين كنفرانس ها شركت كنند ؛ زيرا در آن درباره ى مسايل مهم مربوط به زئان بحث و كفت و 
كو خواهد شد . زنان مسلمان درباره ى شخصيت زن مسلمان در عصر بيست 
با شركت در اين كثفرانس ها حداكثر بهره و استفاده را ببرئد. (1) 


اعمال تبعيض غير عادلانه در مورد زنان مسلمان تركيه 


به اطلاعات دارند و من اميدوارم و كه زنان 








با در بيش بودن انتخابات رياست جمهورى تركيه بحث حق آزادى استفاده از حجاب اسلامى براى زنان مسلمان در اين كشور 


لابيكك كسترش يافت . زنائى كه در تركيه از روسرى به عنوان بوشش استفاده مى كنند و معتقدند كه به خاطر داشتن اعتقادات 





مذهبى به صورت غير عادلانه مورد تبعيض قرار مى كيرند و با آن كه بيشتر جمعيت تركيه مسلمان هستند . اما حق زنان در يوشيدن 


روسرى اسلامى كانون مباحثات بسيار شديد در اين كشور است . ساختار لاييكك تركيه هشدار مى دهد كه افزايش رعايث حجاب 
به مراتب افزايش اصول كرابى را به دنبال خواهد داشت . در حال حاضر بسيارى از زنان تركيه از حجاب سنتى و غير اسلامى 
استفاده مى كتند . تقريباً 11١‏ حجاب كامل دارند و از يوشش جادر استفاده مى كنند . حكومت لابيكك تركيه كه شامل نظاميان 


ايش اصول كرايى ابراز داشته است . (18) 





قدرت مند » رييس جمهور و قوهى قضابيه مى باشد ء اخيراً اظهارات شديدى بيرامون افر 
فرهتكى 

حركت خزئدهى ترويج كتاب هاى عرفانى كاذب ميان دانشجويان دختر 

مشاور امور زنان رياست نهاد نمايندكى مقام معظم رهبرى مدظله العالى در دانشكاه ها كفت : دختران در برخورد با فعاليت هاى 


فرهنكى به صورت متفاوت عمل مى كنند » تعداد دخترانى كه به سمت مباحث عرفانى كرايش بيدا مى كنند . بيش از يسران است 





كتاب هابى كه در حوزه هاى عرفانى با سرعت به جاب هاى بعدى مى رسند و كارى نيز به دين ندارند با نقاط ضعف بسيار و فقط 
با تصاوير جذاب و دو سه بيام عرفانى دست به دست » بين دانشجويان دختر مى كردند ؛ در حالى كه ما مفاهيم عرفانى خيلى 
جذاب ترى در ادعيه خود داريم كه بايد روى آن با قلم جوان يسئد كار شود ء بيت اللهى در بيان نتايج نظر سنجى هاى صورت 
كرفت در نهاد نمايندكى مقام معظم رهيرى در دانشكاه ها ككفت : مشكل ما ب 
دين و با حجاب كامل هستند .» جندن فعال نيستند . انفعال نيروهاى متدين دانشكاه ها يكك مسأله است . دانشجويان دختر با 





ت كه دختران دانشجو و اساتيد زن كه افراد 
حجاب جادر در بدنهى دانشكاه ها تأثير ككذار نيستند و فعال نيز فقط در طيف ويزه اى مؤثر هستند . اساسى ترين حركت در 
معاونت هاى فرهنكى دانشكاه ها اين است كه اين نيروها را فعال كند ؛ جه اين نيروها را فعال كند ؛ جه اين نيروها بيشتر فعال شوند» 
كار سرعت بيشترى مى كيرد . )7١(‏ 

افزايش تقاضا براى خواندن قرآن در زندان هاى بنكلادش 

تقاضاى زندانيان بنكلادشى براى استفاده از قرآن و كتب مذهبى در زندان هاى اين كشور به شدن در حال افزايش أست . به 
كزارش خب ركزارى ايكنا به نقل از 0061/5 ©©2, بسيارى از وزيران » تجار و مقامات سياسى سابق اين كشور در بين زندانيانى 


هستندكه تقاضاى خواندان قرآن را در زندان دارند . اين درخواست موجب شكفتى مقامات زندان شهر داكا يايتخت بنكلادش 





اين كه زندانيان بنتكلادش شده اسث . تقريباً تمام زندانيان شهر داكاء از مسؤولان كتابخانه ى اين زندان خواسته اند كه قرآن » يا 





كتب مذهبى دين اسلام را در اختيار آنان قرار دهند . به كفته ى مقامات زندان , طارق رحمان » فرزند خالد ضياء نخست وزير 


سابق بنكلادش كه در حال حاضر در زندان به سر مى برد و لطف الزمان بابازء وزير كشور سابق نيز در بين زندانيانى هستند كه 








إندائيان علاقه نشان داده اند . 1/8 درصد ازجمعيت بنككلادش را مسلمانان تشكيل مى دهند . (11) 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه 1193 از ونإ دنال( 


ساخت مصلاى ويزه نابينان و ناشئوايان در مسجد الحرام 
مدير كل امور مسجد الحرام و مسجد النبى صلى الله عليه و آله به منظور خدمت رسانى به نماز كزارانى كه مشكلات جسمانى 
دارند » اقدام به ساخت مصلاى ويه اى نابينايان و ناشتوايان كرد . به كزارش خب كزارى ايكنا و به نقل از بايكاه اطلاع رسانى 
محيط . در اين مصلى كه طبقه ى اول مسجد الحرام قرار دارد؛ علاوه بر امكانات خاص به منظور اداى نماز معلولان جسمى . خطبه 
هاى نماز جمعه توسط يكى از كارشناسان به زبان اشاره براى ناشنوايان ترجمه مى شود . همجنين راه هاى ورودى و خروجى و 
وضوخانه هاى اين مصلى . به منظور آسايش نماز كزارانى كه از ويلجر استفاده مى كنند . به آسانسور و تسهيلات ويزه كم توانان 
جسمى مجهز شاده أست . (9]) 
فعاليت 5٠‏ هزار سايت وهابى عليه شيعه 

رت آيه الله جعفر سبحانى در نهمين اجلاسيه ى استادان سطح عالى و خارج حوزهى علميه ى قم كه در مدرسه ى آيه الله 
العظمى كلبايكانى قدس سره بر يا شد با تأكيد بر عدم مدركك كرايى در حوزه كفت : حوزهى علميه نبايد مثل دانشكاه مدركك 
كرا باشد , بلكه حوزه بايد علم كرا باشد و اكر روح مدركك كرايى حوزه را قرا كيرد , توان ترويج منطق كرا بى شيعى در حوزه 
تضعيف مى شود . 
استاد برجسته ى حوزه ى علميه ى قم دربخش ديكرى از سخنان خود وجود نزديكك به ف ماه تعطيلى در دروس حوزه ى را باعث 
افت تحصيلى طلاب قلمداد كرد و افزود : وجود اين ميزان تعطيلى به حوزه ضربه مى زند و بايد سعى شود اين تعطيلات به كم ترين 
عد كوه واد 
آيه الله سبحانى با اشاره به بيشرفت روز افزون حوزه ى علميه ى قم يس از بيروزى انقلادب اسلامى فرمود : متأسفانه برخى افراد 
مغرض كارهاى فراوان انجام شده در حوزه را به باد انتقاد مى كيرند در حالى كه طى جند سال كذشته ى حوزه علميه در زمينه ى 
دروس و رشته هاى تحصيلى بيشرفت خوبى داشته است . 
معظم له به فعاليت بيش از *٠‏ هزار سايت وهابى در اينترنت اشاره كرد و كفت : هم اكنون اين سايت ها علاوه بر تبليغ وهابيت به 








تخريب تشيع نيز مى بردازند كه بايد حوزه ى علميه براى مقابله با اين قبيل تبليغات منفى جاره انديشى و اقدام كند . 

بر اساس اين كزارش حجه الاسلام و المسلمين حسينى بوشهرى , مدير حوزه ى علميه ى قم نيز آسيب شناسى تحصيلى حوزه ؛ راه 
اندازى شوراى عالى آموزش حوزه و طراحى يكك مدل نظام آزاد براى دروس حوزوى را از جمله برنامه هاى سال جارى حوزه ى 
علميه ذكر كرد . (97؟) 

حضور جشم كير مسلمانان فرانسه در نماز هاى جماعت 

به كزارش رويترز وجود 18٠0‏ مسجد يا خانه هاى نيايش در فرانسه نمى تواند جوابكوى بنج ميليون مسلمان اين كشور باشد ؛ از 
اين رو مسلمانان براى اداى نماز در ياركك ٠‏ جانوت ؛ واقع در ؛ مارسلى ٠؛‏ بزركك ترين محل اجتماع خود را در ارويا تشكيل دادند 


نينا 





ترجمه قرآن به زبان كرجى 
براى اولين بار و به همت يكك بروفسور كرجستانى ؛ قرآن كريم به زبان كرجى ترجمه شد . 
به ككزارش ايكناء به نقل از ١‏ المحيط ٠»‏ اين ترجمه به همت يرفسور كورجى لوبكانيدزه . شرق شناس كرجستانى انجام شد . 


اين بروفسور كرجستانى براى انجام اين ترجمه . سال ها به كشورهاى اسلامى سفركر 





ير در اين باره به 
مشورت و نظر ختؤاهى بيرخاؤه, (8/8 


ورود سى دى هاى غير اخلاقى براى كودكان 





مدتى است كه در مرزهاى جئوب شرقى ايران سى دى هاى ضد اخلاقى با عنوان ٠‏ كارتون براى كود كان و نوجوانان ؛ به داخل 
كشور قاجاق مى شود 

دشمنان اسلام براى از بين بردن اعتقادات جوانان و نوجوانان حساس ترين زمان را انتخاب كرده اند تا بتوانند در آينده بر روى نسل 
جوان برنامه ريزى نمايند ؛ از اين رو لا-زم است از طريق رسانه هاى ارتباط جمعى در اين مورد روشن كرى لازم صورت كيرد و 
مسئوولين نهادهاى فرهنكى و آموزشى برنامه هاى سركرمى با هويت اسلامى و متناسب با ذايقه هاى جوانان و نوجوانان تهيه تمايند 
و با قيمت مناسب در اختيار آن ها قرار دهند تا زمينه براى نفوذ سركرمى ها مبتذل غربى از بين برود . همجنين لازم است مسؤولين 
امنيتى در مبارزه با ورود و توزيع اين نوع سى دى ها به طور قاطع عمل نمايند. (؟) 

جاب كتاب اهانت آميز به مقدسات اسلامى در باكو 





مقدسات اسلامى مسلمانان بار ديكر در كتابى تحت عنوان ١‏ رساله ى شريعت ؛ در جمهورى آذربايجان مورد اهانت قرار كرة 
در كتاب ؛ رساله ى شريعت ؛ نوشته على خان موسى اف يكى از فعالا.ن وهابى , حكايت هاى جعلى و اهانت آميز درباره ى 
بيامب ركرامى اسلام صلى الله عليه و آله و حضرت على عليه السلام درج شده است . 

بر اساس اين كزارش ٠‏ كتاب ياد شده در سطح كسترده در جمهورى آذربايجان منتشر شده است . (99) 

طراحى اسباب بازى هاى دينى در آمريكا 

فروشكاه هاى زد 





ه اى وال هاركك كه داراى 588 شعبه در سراسز ايالات متحدم ؛ ست اقدام به عرضه اسباب بازى هلى ديئى 





كرده تا باسخ كوى نياز والدينى باشند كه ترجيح مى دهند فرزندان خود را با شخصيت هاى انجيلى آشنا كتند . اين نخستين بار 
است كه بزركك ترين فروشكاه جهان خط توليد كامل اسباب بازى هاى دينى را به مشتريان خود عرضه مى كند . (18) 

دانشكاه هاروارد آمريكا دروس دينى را به نظام آموزشى خود اضافه مى كند ! 

دانشكاه هاروارد آمريكا با تجديد نظر در نظام آموزشى خود ‏ مواد درسى دينى را وارد سرفصل هاى آموزشى خود كرد . اين 
طرح كه يس از صرف مدت زمان سه سال تحقيق و بررسى ء به اجرا در مى آيد ؛ با هدف رفع تنكك نظرى در حوزه انديشه و 
برداختن به مفاهيم دينى در آمريكا طرح ريزى شده است ١.‏ ديويد بيل بام ؛ رييس دانشكده علوم دانشكاه هاروارد با اعلام اين خبر 
كفت : برنامه مذ كور طى صدها ساعت بحث و كفت و كو تصويب و كميته اى نيز براى بى كيرى اجراى آن تشكيل شده است 


وى افزود : بر اين اساس درسى با عنوان ٠‏ فرهنكك و معارف دينى ؛ به دروس اصلى رشته هاى مختلف اضافه مى شود . اين درس 





دانشجويان را با افكار ‏ انديثه ها و بررسى اوضاع اجتماعى . سياسى . اقتصادى و دينى آشنا مى كند . با اجراى اين برثامه » 
دانشجويان همراه با مطالعه موضوعاتى نظير سلول هاى بثيادين » دروس اخلاقى و دينى را نيز مطالعه مى كنند . 

دانشكاه هاروارد به عنوان قديمى ترين دانشكاه آمريكا واقع در ايالت ماساجوست . معتبرترين دانشكاه اين كشور است لهذ 
وهابيت دركمين سه هزار جوان مسلمان اهل سيدنى 

اسه هزار جوان مسلمان ساكن شهر سيدنى در معرض به دام افتادن مبلغان وهابيت قرار دارئد 


دولت استراليا و از سوى مصطفى كاراعلى ؛ عضو سابق كروه مسلمانان مشاور نخست وزير: صورت كرفته است » نشان مى دهد ؛ 





يج يكك بزوهش كه با حمايت 





حدود سه هزار جوان مسلمان سيدنى كه يكك و نيم درصد جمعيت ٠٠١‏ هزار نفرى مسلمانان شهر را تشكيل مى دهند , در معرض 
افتادن به دام مبلغان تندروى وهابى قرار دارند و حتى برخى از اين جوانان تا مرحله بيوستن به كروه هاى نظامى وهابى بيش رفته اند 
0 

ساخت فيلم مستند ؛ در مكه ٠‏ توسط يكك كاركردان زن آمريكايى 

يكك كاركردان زن مسلمان آمريكابى به منظور معرفى مناسكك حج به عنوان يكى از اركان اسلام و ارايه آموزه هاى دينى مسلمانان 
فيلم مستندى را از مكان هاى مقدس شهر مكه با عنوان ؛ در مكه ؛ ساخته است . به كزارش يايككاه اطلا.ع رسائى مسلمانان 
آمريكايى در فيلم مستند خود اعمال حج را به عنوان يكى از اركان اسلام به تصوير كشيده است . انيسه درباره ساخته خود مى 
كويد : اين فيلم به درخواست شبكه نشنال جيو كرافيكك درباره فريضه حج ساخته شده تا اسلام را يس از حادثه 1١‏ سيتامبر سال 
به غير مسلمانان معرفى كند. (81) 

علد 

هشدار بزشكان درباره قرار كرفتن نوازد در برابر تلويزيون 

به كزارش شبكه تلويزيونى فاكس نيوز ؛ يافته هاى جديد در دانشكاه واشنكتن نشان مى دهد كه قرار دادن كودكك زير دو سال 
دربرابر تلويزيون حتى براى نشان دادن برنامه هاى آموزشى باعث انحراف ذهن كودكك و نوزاد مى شود و بيشتر از اين كه براى وى 
مفيد باشد » مضر خواهد بود . 

اين كودكان با مشكلات ذهنى و عدم تمركز در مدارس رو به رو مى شوند . به توصيه ى يزشكان , كود كان زير دو سال را به هيج 
عنوان نبايد در برابر تلويزيون قرار داد » حتى اككر براى تماشاى كارتون يا برنامه هاى خاص آموزشى باشد . (875) 

اثر بياده روى بر بوكى استخوان 

لى كيرق .و درهاق استتريروق 


( يوكى استخوان ) به شمار مى رود . استئوبروز يكى از مشكلات مهم سلامتى به خصوص در زنان است 





ورزش و تغذيه ى صحيح علاوه بر فوايد بسيار زياد براى بدن » كم هزينه بوده و روش مناسبى براى 


كه تخمين زده مى شود در 7١‏ سال آينده بيش از 5٠‏ ميليون زن در دنيا به اين بيمارى مبتلا شوند . ورزش كردن زنان به خصوص 





در دوران سالمندى بسيار با اهميت است . ورزش موجب تحريكك استئوبلاست ها و استخوان - سازى شده و برنامه هاى ورزشى + 
همجون تمرينات تعادلى , قدرتى و كششى باعث افزايش استحكام استخوان مى شود . 

در اين زمينه ورزش هاى هوازى از جمله بياده روى بسيار توصيه شده است و به نظر مى رسد كه بياده روى موجب افزايش توده ى 
استخوان ران و كاهش احتمالى شكستكى شود . 

نتايج مطالعه در كشور فنلاند نشان مى دهد كه زنان يائسه با ١‏ دقيقه قدم زدن در روز و انجام ورزش هاى مقاومتى دوبار در هفته 





مى تواند قابليت انعطاف و تعادل بدن را افزايش داده و موجب كاهش فشار و جربى خون شود . بر اساس مطالعه ى ديكرى در 
آلمان مشخص شد كه با انجام ورزش و مصرف كلسيم و ويتامين ٠‏ د ؛؛ تراكم استخوان در مهره هاى كمرى به ميزان زيادى 
افزايش مى يابد. 


قدرت ماهيجه ها مى كردد و ميزان از دست رفته ى استخوان و 





اين تحقيق نشان مى دهد كه دوبار ورزش در هفته باعث افزا 
درد كمر را كاهش مى دهد . (9) 

اهميت ضد عفونى كردن آشيزخانه و دست شوبى 

يكك بزشك متخصص ميكروب شناسى مى كويد : بيشخوان آشيزخانه ها كاه به اندازه ى محل نشيمن توالت فرنكى محل تجمع 
باكترى هابى است كه مى تواند فرد را بيمار كند . 

مردم معمولاً حمام را يكك نقطه ى آلوده مى دانتد و آلودكى 

آشبزخانه را دست كم مى كيرند ؛ در حالى كه احتمال قرار كرفتن در معرض باكترى هلى زيا 


است. 





آور در آشيزخانه بيشتراز حمام 


انه هاى خود مى آورند كه مملو از باكترى هايى ؛ جون ١‏ 





مردم تمام مدت غذاهايى مانند : كوشت خام » مرغ و كاو را به 1. 
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سالمونلا؛ يا ؛ كامبى لوباكتره است. 

بزشكان روش قديمى شست و شو با آب كرم و ضد عفونى كردن با شوينده هايى كه بايه ى الكى دارند را بهترين شيوه در تميز 
كردن خانه ها مى دائتد . 

نوارهاى الكى بوسته ى باكترى را از بين مى برد و موجب مركك هاكك ها مى شود .اما برخى شوينده هاى ضد باكترى اين خطر را 


الكى 






دارد كه به باكترى ها اجازه مى دهد در برابر آن ها مصونيت ايجاد كند . صابون هاى ضد باكترى به اندازه ى صابون هاى 
مؤثر نيست و باكترى هاى را سريع نمى كشد ؛ بلكه باعث مى شود كه باكترى ها در برابر آن ها مقاومت ايجاد كنند . (55) 
تشخيص ندادن بوى مواد از نخستين علايم ٠‏ آلزايمر ١:‏ 

بر اساس مطالعه ى جديدى كه نتايج آن به تازكى منتشر شد كسانى كه در تشخيص بوهاى معمولى و تكرارى زندكى دجار 
مشكل مى شوند » احتمالاً يكى از علايم بيمارى آلزايمر را تجربه مى كنند . 

به كزارش خب ركزارى رويترز از نيويوركك ؛ آلزايمر سبب تخريب بخشى از مغز كه مسؤول بويابى است . مى كردد . 

افرادى كه در خانوادشان سابقه ى بيمارى آلزايمر است . بيشتر در معرض خطرند ‏ بيشتر در معرض خطرئد . البته عوامل مشخصى 
مثلا فشار خون بالاء 

ديابت ؛ جربى و وزن زياد علت اصلى رسوب نوعى بروتثين در بافت مغز است . 

ديتر لوتيوهان يكى از كارشناسان بيوشيمى و دارو سازى كلينيكك دانشكاه بن مى كويد : اين بروتثين مثل نخ كاموا به هم مى يبجد 


و به محض اين كه ساختمان آن بيجيده مى شود آن بخش از مغز را كه در آن واقع شده است . بلوكه مى كند كه در نتيجهى آآن 














ابوليسم سلولى همان قسمت متوقف مى شود ؛ در اين صورت سلول هاى عصبى آن بخش از بين مى رود. (70) 

والدين عزيز! تنفس دهانى كودكان را جدى بكيريد ! 

دكتر محسن نراقى , جراح و متخصصين كوش و حلق و بينى در ككفت وكو با مهر اظهار داشت : تنفس دهانى در افرادى كه سال 
هاى طولانى به اين روش عادت دارند ؛ يكك مسأله عادى نيست و بايد نسبت به آن حساس بود. 





افرادى كه تنفس از راه بينى رااز دست مى دهند , دجار مشكلات جسمانى مى كردئد . بن اختلالاتى در روابط اجتماعى اين 
قبيل افراد به وجود مى آيد كه مى تواند آزار دهنده باشد . 


به كفته ى عضو هيأت علمى دانشكاه علوم يزشكى تهران , افرادى كه به تنفس دهانى عادت دارند ؛ دجار مشكلاتى ؛ همجون 








خشكى كلو؛ تخريب ريه و تضعيف سيستم دفاعى بدن مى شوند كه ممكن است در طولانى مدث . مستعد برونشيت هاى مكرر 
شوند . اين افراد در طول روز دجار بى حالى . خواب آلود كى , كسالت و ضعف عصبى مى كردند . 

نراقى در ارتباط با دوره ى سرماخورد كى كودكان كه باعث تنفس دهانى مى شود ؛ كفت : اين مسأله نبايد موجب نكرانى والدين 
شود ؛ زيرا در اين زمان تنفس دهانى امرى طبيعى تلقى مى شود و ممكن است كه يكك كودكك در طول سال جند نوبت سرما 
بخورد كه اين نوع تنفس هاى دهانى . موقت است . (78) 

وزن زياد مهم ترين عامل ايست تنفسى 


دكتر منصور مدئى متخصص جراحى فكك و صورت از آمريكا در جريان بركزارى همايش تششخيص و درمان اختلالات خواب 





ككفت : متأسفانه در كشور ايران 8٠‏ درصد جمعيت داراى وزن بيش از حد استاندارد مى باشند و اين اضافه وزن و جاقى خصوصاً 
در ناحيه ى كردن ؛ باعث ايست تنفسى به هنكام خواب و همجنين خرخر كردن مى شود 

وى علل ديكر ايجاد ايست تنفسى را كرفتكى بينى . بافت هاى اضافى در سقف كا م. ضخيم بودن ماهيجه هاى دو طرف كلو و 
نحوهى نادرست خوابيدن , نام برد . 

دكتر مدنى راه درمان خرخر كردن و ايست تنفسى به هنكام خواب را كاهش وزن ؛ فرم صحيح خوابيدن و برطرف كردن مشكلات 
كام و مجراى بينى ذكر كرد و افزود : در موارد خاص كه نياز به جراحى است . با استفاده از ليزر و راديو فركوئنسى - به عئوان 
روش هاى نوين - بيمار مى تواند بدون نياز به بسترى شدن و با كمترين مشكل و به صورت سريايى درمان شود. (70 

جدى كرفتن افسردكى مادران يس از دوره ى باردارى 

تتايج ت قيقات جديد دانشمئندان نشان مى دهد : بايد افسردكى مادرا 





يس از اتمام باردارى را بيش از بيش جدى كرفت و 
اقدامات مناسب براى تشخيص و درمان آن به عمل آورد ؛ وكرنه مشكلات زيادى براى مادر و فرزندش به وجود مى آيد . 

علايم مادران افسرده يس از باردارى شامل : احساس غم و اندوه» خستكى . نااميدى , اختلال بخواب يا اشتها , احساس عدم علاقه 
به كودكك خودء كريه هاى غير قابل كنترل » بى ثباتى روحى روانى و احساس ترس 
صورتى كه اين اختلال در مراحل ابتدابى تشخيص داده شود و تحت درمان قرار كيرد ؛ اين احتمال وجود دارد كه بتوان بيمار را در 
مراحلى كه هنوز موجب آسيب مادر نشده اسث كتترل كرد . (98) 

اسكناس ناقل انواع ميكروب هاء انكل ها و قارج ها 

دكتر حسين طباطبايى متخصص يوست در كفت و كو با خب ركزارى دانشجويان ايران ( ايسنا ) » با بيان اين مطلب كفت : ميكروب 
هاء انكل هاء قارج ها و باكترى ها بر اثر خصوصيات بيولوزيكى , عمرهاى متفاوتى دارند و در مدت زمان كوتاهى خارج از بدن 


انسان زنده مى مانند ؛ اما جناتجه اسكناس مقدارى مرطوب باشد , احتمال رشد باكترى ف انكل و قارج در 1 





آسيب ديدن كودك است . با اين همه در 








هر جه آب و هوا خشكك باشد ء احتمال انتقال بيمارى با اسكناس ها كمتر است . در برخى كشورهاى غربى نظير اسبانيا به صورت 
تصادفى اسكناس ها مورد بررسى و مشاهده قرار كرفت كه 8٠١‏ درصد آن ها آلوده به كوكائين بود 

وى با بيان اين كه احتمال انتقال بيمارى از سكه ها به علت خاصيت فلزى و محيط نامناسب براى رشد ميكروب ها كمتر است » 
اذعان » داشت : كارت هاى الكترونيكى هزاران فايده دارد ؛ به ويه آن كه با افزايش جميعت . مبادلاءت نيز افزون شده يافته و 
ضرورت نياز به اين كارت ها بيشتر مى شود ؛ از اين رو مى توان انتقال اين بيمارى ها و ميكروب ها را تا حدى زيادى كاهش داد . 
الضندا 

مراقب زانوهايتان باشيد 

مفصل زانو در تمام فعاليت هاى انسان مانند ايستادن » راه رفتن و حتى نشستن در معرض فشارهاى مكانيكى زياد ناشى از وزن » 


حمل بار و حتى ماندن در يكك موقعيت ثابت قرار دارد . به عنوان مثال ؛ فشار وارد بر مفصل زانو هنكام بالا فتن از يله ها معادل سه 





برابر وزن بدن و هنكام يابيين آمدن هفت تا هشت برابر وزن بدن است ؛ از اين رو كاهش وزن براى حفظ سلامتى مفاصل به 
خصوص مفاصل زانو بسيار با اهميت است . 

بى تحركى نيز خطرى جدى براى مفاصل است . برخى بر اين باورند كه فقط با حذف فشار بر روى مفصل و ثابت نككه داشتن آن 
مشكل حل مى شود ؛ در حالى كه نداشتن تحركك مناسب خطرى جدى براى بروز بيمارى هاى مفصل ؛ همجون آرتروز است ؛ جرا 
كه تغذيه ى مفصل از طريق تحركك انجام مى شود . 


» جمباتمه زدن و استفاده از توالت هاى ايرانى از جمله موارد د 





يد كتندهى آسيب هاى 





نحوه ى نشستن به صورت جهار 
لمى است كه افراد سنين يايين را نيز مستعد ابتلا به آسيب هاى مفصلى مى كد . مطالعات نشان داده است ؛ علاوه بر كاهش 

وزن با تغذيه و انجام ورزش هاى مناسب مى توان به بيش كيرى و درمان آسيب هاى مفصلى كمكك كرد . (:6) 

قدرت ملكه زنبورها در كنترل ذهنى زنبورهاى كاركر 

نتايج تحقيقات كروهى از حشره شناسان نيو زلندى نشان مى دهد كه زنبورهاى ملكه از نوعى توانايى برخوردارند كه مى توانتد به 

كمكك آن رفتارهاى زنبورهاى جوان كاركر را درستكارى كنند . 





در حقيقت زنبورهاى ملكه مى توانند با استفاده از اسيد همووانيليكك كه بخشى از فرومون آرواره اى زنبور است , رفتار زنبورهاى 
كاركر را تغيير دهند . فرومون رايحه است كه جنس ماده بسيارى از جانوران در فصل جفت كيرى براى جذب و جلب 


توجه جنس ثر از ود متصاعد مى كتند . 





اين كنترل ذهنى و بروز رفتارهاى تهاجمى باعث مى شود كه زنبورهاى جوان كاركر توانايى يادكيرى خود رااز دست داده و 
نتوانئد فعاليت هاى مرتبط به وظيفه خود را كه شامل شناخت رنكك ها عطرها و محل هاى كل ها است ياد بككيرند و انجام دهند . 
در حقيقت ملكه به اين روش مى تواند زنبورهاى جوان كاركر را طورى تربيت كند كه به جاى تهيه غذاء تبديل به محافظان ملكه 
و لانه شوند . )8١(‏ 

تخريب مفاصل افراد جاق دو برابر ديكران 

دكتر سعيد يزدان بخش دبير علمى سومين كنكره تعويض مفصل ران و زانو كفت : افراد جاق و كسانى كه اضافه وزن دارند ؛ دو 
برابر بيشتر از ساير افراد عادى به مشكل تخريب مفصل مبتلا مى شوند . همجنين عدم تحركك و ورزش از جمله عوامل مؤثر در 
تريب مقعيل انمث 

مشكل كمردرد به خصوص در افرادى كه تحركك بدنى كم ترى دارند و به خصوص دركارمندان بيشتر است ٠‏ 

كارمندان بايد با رعايت نكاتى ساده ؛ همجون درست نشستن و انجام يكك سرى حركات ورزشى براى تقويت عضلات شكم و كمر 
از ابتلاى خود به كمردرد بيش كيرى كثند . 

يكك نكته مهم در خصوص درست نشستن تككيه دادن به صئدلى است ؛ به كونه اى عضلات ستون فقرات در حالت آرميدكى ( 
300 ) قرار كيرد . (67) 





اجتماعى 


رعايت حجاب دختر يكك خواننده زن عرب 


برخلاف رويه ى مادرش . حجاب اسلامى را بركزيد . 





نشر يه ى اينترنتى ؛ سيريا لايف ؛ نوشت ١:‏ زينب ؛ و دختر؛ هيفا وهبى ؛ خواننده ى عرب در 4 سالككى ضمن ابراز اتزجار از روش 
زندكى مادرش به بيروى از دستورات خداوند همت كمارد. 

زينب به مطبوعات كفته است : ستاره بودن مادرم كه همراه با كناه است ‏ براى من هيج ارزشى ندارد . 

اين نشريه با التشار عكسى 


جند سال كذشته با مادرش ديدارى نداشته است 


زينب محجبه افزود : اين دختر مؤمنه اكثون به همراه مادر بز ركش در كويت زندكى مى كند ودر 





١‏ هيفا وهبى ؛ مادر زينب هميشه در مصاحبه هاى خود از توضيح درباره ى دخترش خوددارى مى كند و يكك بار در اين باره جلوى 
دوربين به شدت كريه كرد . 

خائواده ى وهبى از خانواده ى معروف جتوب لبنان است. برادر هيفا از رزمندكان مقاومت حزب الله بود كه در مقابله با دشمن 
صهيونيستى در سال +198 ميلادى به شهادت رسيد . (7©) 

جمع آورى ٠٠١‏ ميليارد تومان زكات در سال جارى 

بيبش بيئى مى شود جمع آورى زكات كشور در سال جارى به بيش از ٠٠١‏ ميليارد تومان برسد . 

دبير ستاد احياى زكات كشور در جلسه ى ستاد احياى استان ايلام ضمن اعلام اين مطلب كفت : اين ميزان 
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جمع آورى شده رسال كذشته است كه بيش از 7٠١‏ درصد رشد دارد . 
دبير ستاد احياى زكات كشور خاطر نشان كرد : با همكارى دستكاه هاى عضو ستاد احياى زكات كشور خوشبختانه روند و ترويج و 
مطلوب بوده و سال به سال استقبال بيشترى در اين زمينه به عمل مى آيد . وى سه راهبرد اصلى 
ترويج » تبيين و تحقق را در امر توسعه ى زكات مؤثر دانست و كفت : در آينده ستادهاى زكات در كشور بر مبناى اين سه مهم 
حركت خواهند كرد . (66) 


توسعه ى فريضه ى زكات در 





يوظش وناق بيه هذا زول ارويا 
نوع يوشش زنان محجبه درجوامع اروبايى ؛ محيط كار و ميهمانى ها توجه بسيارى از شيكك بوشان را به خود جلب كرد و تبديل به 


مد روزارويا شد . زنان مسلمان كه اكثر آن ها از قشر جوان اين كشورها هستند با انتخاب شلوار , لباس هاى بلند زنانه و روسر هاى 





رنكى توانسته اند علانوه بر معرفى حجاب به عنوان نمادى از هويت اسلامى و شخصيت والاى انسانى » بوشش كامل خود را به 
نوعى مد روز تبديل كنند . بنا به كزارش رويترء علت اصلى تمايل زنان ارويايى به لباس هاى زنان محجبه و مسلمان اين است كه 
اين لباس ها در عين زيبايى از سادكى نيز برخوردار است و جهره اى نجيب , باكك و معصوم از بانوان را به نمايش مى كنذارد. 
برخى از دولت مردان كشورهاى اروبايى از همه كير شدن اين كونه مدها ابراز نككرانى كرده اند . (68) 

اعتراض روحانى شيعه به مجوز قاضى آلمانى براى كتكث زدن زئان 

در بى صدور حكم قاضى دادكاه فرانكفورت كه در آن به استناد آيه اى از قرآن ؛ كتكك زدن زن توسط لممان جايز 
شمرده شده است ٠‏ سيد عباس حسينى قائم مقامى , رييس مركز اسلامى هامبوركك . طى نامه اى سر كشاده به قاضى مذكور » اين 
حكم را مردود شمرد . جندى بيش قاضى دادكاه فرانكفورت در قضاوت بين يكك زن و شوهر مسلمان . كتكك زدن همسر را جايز 


شمرد و آن را مستند به احكام اسلام و آيات قرآن دانست . حسينى قائم مقامى با استناد به تفسير آيه 7*6 سوره اء 








برداشتى را نادرست شمرد . در نامه ى ربيس مركز اسلامى هامبوركك به قاضى مذكور آمده است 
دور حكم براى يكك زن مسلمان كه از سوى خود مور 
حكم شماء تأيبد ظلم به اين زن مظلوم بوده است . از شنيدن 


مورد ياد آور شوم : 


مطلع شدم كه جنابعالى در 


حم قرار كرفته » به آيه اى از قرآن استناد نموده ايد و نتيجه ى 





خبر بسيار تعجب كردم ؛ از اين رو لازم ديدم نكاتى را دراين 





قرآن براى اين كه راه هر كونه سوء استفاده را مسدود نمايد ؛ هشدار مى دهد كه برخى از كمراهان و بيمار دلان كه درصدد توجيه 
رفتارهاى نايسند خود هستد . به ظاهر اين آيات استناد مى كنند ؛ حال آن كه استناد به ظاهر اين آيات موجب فساد و كمراهى 
خواهد شد . متأسفانه اين هشدار آشكار هم از سوى برخى مسلمانان » و هم از سوى برخى غير مسلمانات مورد بى توجهى قرار 
كرفته و كويا اساساً جنين تصريحى در قرآن وجود ندارد . بى ترديد اكر مسأله ى تفسير بذيرى متون مقدس ناديده كرفته شود » 
حتى ظواهر همه ى متون مقدس اديان مختلف مى تواند دستاويز خشونت و جنايت قرار كيرد . جكونه است كه شما قاضى محترم 
كه بايد به عنوان مجرى قانون حكم نمابيد , با تأييد استناد يكك رفتار خشونت بار و غير انسانى به كتاب مقدس مسلمانان , ناخواسته 
راه را براى توجيه دينى رفتارهاى بعدى خشونت طلبان افراطى باز كرده ايد ؟ ! 

آيا اكر فرد جنايتكارى جنايت خود را با ظاهر يكى از آيات قرآن » يا كتاب مقدس توجيه نمايد » شما قاضى محترم رأى بر برائت 


او خواهيد داد ؟ ! در اين آيه هيج تصريحى بر 'كتكك زدن " صورت 








رفته است ء بلكه فقط در اين آيه از وازه " ضرب ( 53185) 
"استفاده شده است ء اين وازه ( ضرب ) در قرآن حدود ده بار به كار رفته كه معانى آن در همه جا يكسان نيست » بلكه دست كم 
در قرآن براى آن بنج معناى متفاوت وجود دارد : ؛ قرار دادن » يا وضع كردن ١٠‏ مقرر نمودن ؛ ( 410617189810 ) ٠‏ جشم 
يوشى و ناديده كرفتن ( 8619617611 ) ٠١٠‏ روى بركرداندن ٠‏ و١‏ دورى كزيدن ؛ ( 670617/لاطل) . اندكى تأمل در مفهوم اين 
آيه » ترديدى باقى نمى كلذارد كه ؛ ضرب ؛ در اين آيه نمى تواند و نبايد به مفهوم ؛ كتكك زدن ؛ باشد , بلكه تنها مفهوم مناسب 
براى آن ؛ اعراض كردن و دورى كزيدن ( 818/6170611 ) ؛ است ؛ جرا كه موضوع اين آيات » اختلافات زن و شوهر است كه به 
صورت خاص به مسأله ى ناديده كرفتن حقوق همسرى ( زناشويى ) از سوى زن يرداخته و مى كويد ٠:‏ و هر كاه از تضبيع حقوق 
از سوى زئان نككران مى باشيد ‏ [ با آنان كفت و كو كنيد و ] آنان را بند و اندرز دهيد و[ اكر اثر نبخشيد ] در بستر مشتركك 
از آن ها فاصله بككيريد [ بدون آن كه بستر خواب خود را جدا كنيد و جنان كه باز اثر نبخشيد ] از آنان دورى كزينيد و اكر جنان 
كه باز اثر نبخشيد و حق شما را ادا نكردند, شما حق هيج كونه ستم و ظلمى را بر آن ها نداريد .٠‏ ملاحظه مى شود كه اككر به جاى 
( 1اع70اع/لاطظ ) «دورى كزيدن ؛ از ( 501713961 ) ؛ كتكك زدن ؛ استفاده شود , هركز با لحن آيه و ترتيب منطقى راه حل 
شكفت از مردى 
كه همسرش را كتكك مى زند ؛ حال آن كه اكر بر فرض كسى قرار است كتكك بخورد , مرد استحقاق بيشترى دارد تا زن ! يس 
هركز زنانتان را نزنيد ؛ جرا كه در اين صورت بايد قصاص و مجازات شويد , ولى [ اككر حقوق شما را رعايت نكردند ] از آن ها 
فاصله بككيريد و ناراحتى خود را به شيوه هاى ديكر نشان دهيد ؛. (6) 

استقبال انكليسى ها از يليس محجبه 

حضور افسر بليس ويه به عنوان نخستين بليس محجبه كمبريج شاير و استقبال كرم ساكنان اين شهر ء ضرورت فعاليت اقليت 
مسلمان در نيروهاى بليس كشورهاى غربى را مورد توجه قرار مى دهد ؛ جرا كه اين امر مى توائد علاوه بر حفظ حقوق مسلمانان » 
ترديدها و سوء ظن هاى بى مورد نيروهاى بليس عليه جوامع اسلامى را كاهش دهد . 

به كزارش مهر  ٠‏ ركسانا بيكم ؛ 7 ساله يس از آن كه تصميم كرفت هنكام انجام وظيفه حجاب خود را حفظ كند . اظهار داشت 











هاى ارايه شده هيج كونه تناسب و سازكارى ندارد ؛ جنان كه امام صادق عليه السلام به صراحت فرمود است : 





: واكنش هاى مثبت مردم عامل اعتماد به نفس من بوده است . 
بسيارى از مردم نزد من آمده و از اين كه به عنوان مسلمان نماينده اى در بليس براى آن ها محسوب مى شوم ء ابراز مسرت كردند . 


مردم همجنين براى بيشبرد كارم آرزوى موفقيت مى كنند 





بنابراين اكر شخصى براى دل سرد كردن من از حجاب كارى كند ؛ من حجاب را كنار نمى كنذارم . يس از حملات ازدهم 
سيتامبر رسانه ها تصاوير منفى درباره مسلمانان منعكس كردند ء اما مردم بايد دركك كنند كه اسلامى كه ميليون ها نفر از آن تبعيت 
مى كنند » دينى صلح آميز اسث . 

يادآورى مى شود كه تصميم اين بليس زن براى حفظ حجاب هنكام خدمت , باعث شد كه اداره يليس ؛ كمبريج شاير ؛ حجاب 
ويزه اى براى وى طراحى كند كه با لباس متحد الشكل نيروى يليس هم خوانى داشته و معيارهاى اسلامى را نيز رعايت كند . 
رهبران مسلمان آمريكا اميدوارند كه فعاليت نيروهاى مسلمان زن و مرد در نيروهاى يليس اين كشور بتواند حقوق مدنى مسلمانان 
را حفظ كرده و ترديد هاى بى علت و بى مورد بليس به جامعه مسلمان كه تنها به علث لباس » بوشش » نام و اعتقادات ديئى 
صورت مى كيرد كم رنكك شده و از بين برود . (51 

لباس شناى جديد ويزه زنان مسلمان 

فناورى نوين به خدمت ارزش هاى اسلامى در آمده تا با ارايه جد يدترين دستاوردهاى طراحى و توليد لباس هاى مناسب و منطبق يا 
شعائر اسلامى » زئان مسلمان بيش از بيش در محيط هاى منطيق با شعائر اسلامى » در محيط هاى اجتماعى به ويزه تفريحات آبى 
حضور داشته باشند . 

به كزارش مهر ٠»‏ بوركينى ؛ نام بوشش اسلامى جديدى است كه براى دختران و زنان مسلمانى كه علاقه مند به تفريحات آبى 
هستند . طراحى و ساخته شده است . اين بوشش منحصر به فرد آن جنان مورد توجه دختران و زنان كشورهاى مسلمان قرار كرفته 
است كه در ماه رانويه و زمانى كه براى نخستين بار عرضه شد, شوكك عجيبى به بازار اين محصول وارد كرد 


ين طراحى و ساخت يوشش هاى شنا ء اين 





هفته نامه ٠‏ تايم ؛ در كزارش ويزه صفحه فن آورى خود آورده است : فن آورى هاى : 
بار با آميزه هاى اسلامى تركيب شده و طى آن از يلى استرهايى استفاده شده است كه يس از به كار كرفته شدن در لباس هاى 
شناى زنان » ظاهرى شايسته براساس شعائر اسلامى ايجاد كرده و در عين حال خطرات مربوط غرق شدن احتمالى شناكران نيز به 
حداقل رسيده است . جون اين بوشش ها ديكر به بدن شناكر نمى جسبد و در نتيجه آب كم ثرى را به خود مى كيرد ؛ در حالى 
كه لباس هاى فعلى به دليل استفاده از الياف هاى معمولى , كاملل خيس شده و آب را به خود مى كيرد . 

يوشش جديد حتى مورد استقبال شناكران دختر و زن غير مسلمان قرار كرفته است و به دليل نكرانى هايى كه در خصوص استفاده 


از مايوهاى غيراستاندارد وجود دارد و نيز راحتى اين كونه لباس هاى جديد كه تمام بدن را در برابر تابش نور خورشيد مى بوشاند 





» استفاده از آن ترجيح داده مى شود . 





هفته نامه ؛ تايم » در اين كزارش لباس جديد شناى زنان مسلمان را كه از جديدترين فن آورى هاى توليد منسوجات در آن استفاده 





شده ء ١‏ لباسى سكين و مفخر ؛ ناميده و مى نويسد : اين لباس وزن كمى دارد و به جز صورت » كمى دارد و به جز صورت » دست 
ها و باها و تمامى قسمت هاى بدن را مى يوشاند . تايم به نقل از فروشندكان لباس هاى شناى زنان در استراليا مى نويسد : حضور 
مشتاقانه و راحت دختران و زنان مسلمان در آب و نواحى ساحلى در حالى كه اين لباس جديد و راحت را بوشيده اند . جالب توجه 
است . 

اين لباس جديد در مقابل اشعه خطرناكك ماوراى بنفش خورشيد مقاوم است . اين لباس مدرن طرفداران زيادى در مالزى » آ: 
جنوبى , مكزيكك و حتى آمريكا بيدا كرده است. (268 


ميا 


.يقاى 





منابع اطلاعاتى ريم صهيونيستى خبر دادند : 
دسترسى حماس به اسناد سرى بزركك ترين فاجعه قرن براى اسراييل است . 

تصرف ؛ مركز اطلاعات فتح ؛ در غزه از سوى حماس و دسترسى به ميليون ها سند محرمانه , ررُيم صهيونيستى را به تكابو انداخت. 
تل آويواز دولت مصر خواست براى دست يابى به اين اسناد , به اسراييل كمكك كند . 

منابع اطلاعاتى اسراييل كفتند : اككر حماس 
تل آويو از يايان جنكك جهانى دوم تاكنون با 


ابزار جاسوسى موساد 


اسناد را فاش كند . بزركك ترين فاجعه ى قرن به زيان تل آويو اتفاق خواهد افتاد . 








اوضاع وخيمى رو به رو نشده است . (68) 





اكر جه سازمان هاى جاسوسى غرب در كرفتن اطلاعات مورد نياز خود از تمامى ابزارهاى غير اخلاقى بهره مى كيرند , اما سازمان 





يبشى كرفته است و مسأله استفاده ا: أر كار موساد اسث . در سال هاى كذشته 





موساد در اين روند 





ان و مواد مخدر ؛ مهم تر 
نيروهاى زن جاسوس موساد عمليات نظامى كسترده اى را انجام دادند كه از جمله آن ها مى توان به ترور ؛ حسن سلامه ؛ از رهبران 
فلسطين . سرقت اسرار از سفارت يكى از كشورهاى اسلامى در قبرس و دفتر حزب الله در سوييس » ربودن ؛ مردنخاى وانونوه 
كارشتاس الس اسراييل اق ايقائيا وح اشاره كرنة.. 

خائم ؛ اليزا ماجين ٠‏ معاون ربيس موساد مى كويد : در اين سازمان دو واحد ويزه به نام هاى ٠‏ كيشت ؛ و؛ يديد ؛ وجود دارد كه 
واحد اول متخصص نفوذ به دورن دفاتر ادارات در همه ى جهان و تصوير بردارى از اسناد و نصب دستكا ه هاى استراق سمع در 


مكان هاى مختلف است و واحد ديككر مراقبت از افسران موساد در آمريكا و ارويا راء به هنكام تماس و ديدار با مزدوران و 
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اين زنان به عنوان افسران دستكاه جاسوسى در درجه ى اول با هدف ٠‏ كردآورى اطلاعات از 





خارج اسرابيل ٠‏ صورت مى كيرد و اين مهم ترين هدف دستكاه جاسوسى موساد است ! وى مى افزايد : كارآمدى و خطرناكك 
بودن جاسوس زن آن كاه مشخص مى شود كه بدانيم اين زنان هركز خود را به عنوان اسراييلى معرفى نمى كنند . آن ها حق 
ندارند تا ه سال يس از بيوستن به موساد ازدواج كنند. (:8) 

صدور حكم جلب جند تن از مقامات ليبيابى 

در بى تغيير قاضى برونده ى ربوده شدن امام موسى صدرء حكم جلب 17 نفر از افرادى كه در اين يرونده از آن ها نام برده شده از 
سوى قاضى داد كاه بى كيرى كننده ى مسأله صادر شد . على رضا محمودى معاون ت 











ات مركز تحقيقات و مطالعات امام موسى 
صدر با اعلام اين خبر به ايسنا كفت : قاضى جديد يس از انتصاب . بر اساس شكايتى كه خانوادة هاى امام موسى صدر و دو همراه 
ايشان شيخ محمد يعقوب و عباس بدر الدين به دادكاه لبنان ارايه داده بودند . و با توجه به بى كيرى هاى انجام شده از سوى 
ايشان, نام و مشخصات قذافى و 17 نفر ديككر از سران ليبى را كه آن زمان در ربودن امام موسى صدر به هر نحوى نقش داشتند » 
اعلام و آن ها را به دادكاه احضار كرد 

دادكسترى لبنان نيز حكم احضار اين 1 نفر را از طريق وزارت خخارجه به وزارت نارجه ليبى ارسال كرد كه وزارت خارجه 
نيز طى نامه اى اعلام كرد كه اين افراد را در ليبى يبدا نكرده است 

محمودى افزود : به دليل مراجعه نكردن آن ها به دادكاه . قاضى در كام بعدى نام آن ها را به اينتريل اعلام مى كند . 





وى درباره ى معرفى افراد احضار شده به دادكاه افزود : نخست وزير و وزير امور خارجه ى سابق ليبى نيز به دادكاه احضار شدند » 
همجنين راننده اى كه ادعا كرده بود امام موسى صدر و همراهانش را برائى خروج از ليبى به فرود كاه رسانده و سفير سابق موريتانى 
در ليبى كه كفته بود من آقاى صدر را در حال تركك ليبى در فرودكاه ديده ام » همجنين تمام افرادى كه شهادت دروغ داده بودند 
و كاركنانى از سازمان اطلاعات ليبى نيز در اين فهرست هستند. (81) 

بوش و دولت آمريكا جانيان ضد بشر هستند 

سيندى شيهان ؛ شخصيت ضد جنكك و مادر آمريكايى كه فرزند خود را در عراق از دست داده در كفت و كو با فاكس نيوز 
كفت : من معتقدم جورج بوش و دولت وى به علت جنايت عليه بشر مجرم هستند. اككر شما به تعريف تروريسم نككاه كنيد : معنلى 
آن كسترش 
جورج بوش تروريستى است كه افراد بى كناه اعم از زن و مرد و كودكان را مى كشد . 

ما اكنون در عراق جه كار مى كنيم ؟! صدام مدت طولانى دوست آمريكا بود ء اما يس از نخستين جنكك خليج فارس مورد حمله 


قرار كرفت و دوازده سال تحريم بود 





نت براى القاى يكك ايدئولوزى است . ما داريم ايدئولوزى خود را به مردم عراق القا مى كنيم 





اين جنكك زمانى عادلانه مى شود كه جورج بوش دختران خود را براى مردن در راه آن به جنكك بفرستد 
اكر جورج بوش معتقد است كه اين جنكك درست است ء جرا دختران خود را به اين جنكك نمى فرستد ؟ ! (81) 
ت ها 
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زياله هاى الكترونيكى؛ بمب ساعتى دنياى امروز 


نويسنده:كيلس اسليد(١)‏ 





نيكى ديجيتال و روند سريع تغييرات در اين حوزه. شركت هاى توليدكننده؛ براى حفظ برترى 
ايش سود آورىء به توليد انواع كالاهاى خوش آب و رنكك و روزآمد با موادى شيكك و بر زرق و برق و درعين 


بن كه با 





همراه با عصر محصولاءت || 
تجارى خود و اف 
حال شكتنده: با استفاده از مواد ار 








قيمت روى آورده اند. بدين ترتيب؛ برخلاف محصولات الكترونيكى دهه هاى بيش 
عمرى طولانى؛ قطعات يدكى و ضمانت تعمير به مشترى همراه بودند؛ امروزء ما شاهد موجى از انواع كالاهاى با عمر كمتر از © ماه 
هستيم كه به زودى از رده خارج شده و به زباله دانى انداخته مى شوند. اما نكته حائز اهميت اين است كه اين كالاها داراى مقادير 
فراوانى از انواع فلزهاى سمى و مهلكك نظير سرب كادميوم؛ جيوه؛ كروميوم و باريوم هستند كه به دليل فققدان قوانين مربوط به 
بازيافت اين محصولات؛ عمدتا روانه آب و خاك و طبيعت مى شوند. لذا بايد اين زباله هاى عصر مدرن را بمب ساعتى در حال 
انفجار دنياى امروز دانست. 

امروزه ديكر از تلككراف خبرى نيست. هر جند ما 154 سال از آن بهره مى برديم. به علاوه؛ دوربين هاى عكس بردارى نكاتيوى نيز 
يس از /11 سال در حال از بين رفتن هستند. اما تلفن همراه شما يس از ٠‏ سالء هر جند اكر هنوز هم به خوبى كار كنده جزيى از 


زباله ها محسوب مى شود. البته شركث هاى بزركك صنعتى و تتجارى ٠‏ وال استريت» از اين تغيبر استقبال مى كنتد. 





هفته كذشته و به دنبال اعلا.م شركت ؛ كونيكا - مينولتا؛ در زمينه يايان دادن به ساخت دوربين هاى آنالوكك؛ قيمت سهام اين 
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شركت افزايش يافت. شركت ١‏ كوداكك؛ نيز كه از سال 1884 ميلا-دى بيشكام دوربين هاى آنالوكك به شمار مى رفت» به زودى 
توليد فيلم هاى اين دوربين ها را متوقف خواهد نمود؛ جرا كه فروش دوربين هاى ديجيتال؛ مجالى براى دوربين هاى آنالوكك باقى 
نككذاشته است. از سوى ديكر» شركت ٠‏ نيكون؛ نيز ساخت اكثر مدل هاى دوربين هاى آنالوكك خود را متوقف كرده است. 

به نظر مى رسدء اين شركت ها دو نكته را دريافته اند: نكته اول اين است كه يكك دوربين ديجيتال در دستان يكك مصرف كنثنده بى 





ايبن اسث كه 





تجربه؛ تقريبا عملكردى همانند يكك دوربين آنالوكك استفاده شده از سوى بهترين عكاسان دارد. نكته دوم 
مسبوفات سفت عكامى يال بد سرعت كهنه عى شوفد و تقريباغر تنش ماد يك بار مصرق كدان به فكر برداعت يول 
و ارتقاى محصولات خريدارى شده خويش مى افتند. روندى كه در كذشته به هيج وجه وجود نداشته است. 

امروزه ما با يكك روند مشابه از بهبود سطح كيفيت كالاهاى ديجيتال. مصرف آنها و سرانجام دور ريختن اين كالاهاى الكتر, 
توليدكنندكان سرآمد بازار هستيم. و به دليل اينكه مديران اين شركت هاء از دوره عمر كوتاه محصولاتشان آكاه هستنده سعى مى 
كنند كه در ساخت كالاهاى كران قيمت خود, تا حد ممكن از كيفيت ا 








ابر هزينه آن بكاهند. به عنوان مثال» يس از يكك سال 





باترى هاى دستكاه هاى جند كاره آى باد (100) شروع به تخليه زودهنكام باترى مى كند. هر جند اين شركت براى تعويض اين 
باترى در برابر دريافت 8٠‏ دلاره آماده خدمات رسانى به مشتريانش مى باشد. اما اين وضعيت بدين معنا نخواهد بود كه مصرف 
كتنندكان شروع به تعمير دستكاه هايشان خواهند نمود. جرا كه آنان در قبال برداخت اين مبلغ و دور انداختن دستكاهشان؛ يكك 
دستكاه جديد تحويل خواهند كرفت. و البته به همين دليل» شركث ؛ ابل ؛ باترى هاى داخل دستكاه هايش را يلمب شده تحويل 
مى دهد. امرى كه باعث عصبانيت شديد مصرف كنندكان آى ياد شده است. 

داستان دور ريختن تجهيزات الكترونيكى؛ به سال هاى دهه بنجاه ميلادى و توليد راديوهاى ترانزيستورى در آن سال ها باز مى 
كردد. اولين راديوى جيبى كه در سال 1958 ميلادى توسط رايتيون بلمونت بوليوارد به بازار آمد. حاوى قطعات يدكى لامب جهت 
تعمير آنها بودند؛ جرا كه همه مى توانستند از عهده اين كار برآيند. اما هنككامى كه شركت ؛ سونى؛ در سال 1987 ميلادى» 
راديوهاى تى آر 8 را روانه بازار آمريكا نمود راديوهاى ترانزيستورى به يكك كالاى غير قابل تعويض تبديل شدند. جرا كه سطح 
دستمزد نيروى كار بسيار بالا بود و بسيار زود اين دور ريختن كالاهاى الكترونيكى؛ همراه با سيل واردات راديوهاى زاينى ارزان 
و متنوع و مطابق مد روزء از بلاستيكك هاى ظريف و شكننده ساخته مى 





قيمت آغاز كرديد. بعدها هم اين كالاهاى خوش ر 


شدئك. 





ساير توليدكنند كان نيز به زودى د 





افتئد كه توسعه ساخت اين كالاهاى دور ريختئى؛ مى توائد آنان را رقابتى نمايد. نسل دوم تلفن 
هاى همراه ( به عنوان مثال) براى يكك طول عمر ف ساله طراحى و ساخته شده بودند؛ اما زمانى كه مشخص شدء آنها بس از 18 ماه 
بايد كنار كذاشته شوند» توليدكنندكان با بايين آوردن استانداردها و كاستن از هزينه هاى توليد؛ به عرضه مدل هاى جديدى از اين 
تلفن ها روى آوردند. 

البته توليدكتندكان به دنبال دريافت بول شما هستند و هيج جيزى نمى تواند آنها را از ساخته شدن كوهى از اين زباله هاى 
الكتريكى باز دارد. امروزه بر خلا.ف اتحاديه اروياء ايالاات متحده فاقد هركونه قانونى درزميئه زباله هاى الكتريكى و الزام 
توليدكتند كان به ساخت كالاهاى قابل بازيافت مى باشد. 

امروزه اين وضعيت به شكل كيرى يكك شرايط بسيار خطرناكك منجر كرديده استه جرا كه اين كالاهاى الكتريكى داراى مواد 
سمى خطرناكى نظير جيوه؛ كادميوم كروميوم؛ باريوم و سرب هستئد. و تا سال ٠٠١4‏ ميلادى نيز 18٠‏ ميليون رايانه به زباله دانى ها 
خواهند رفت. در آن سال "٠١‏ ميليون دستككاه تلويزيون نيز به دليل جايكزينى با تلويزيون هاى ديجيتال؛ تعويض خواهند شد. با 


توجه به وزن ١١‏ بوندى, اين دستكاهها سرب بيشترى به نسبت مانيتورهاى رايانه ها دارند.كارشناسان تخمين مى زنند كه اين رايانه 








ها و تلويزيون هاى آنالوكك در مجموع حاوى ؟ تا ف ميليون تن سرب مى باشئد كه مى تواند روانه آب هاى زيرزمينى مورد 
مصرف شما كردد. 

هم اينكك تعدادى از دولت هاء توليدكتند كان كالاهاى الكتريكى و الكترونيكى را ملزم نموده اند كه تلويزيون ها و مانيتورهاى 
خارج از رده را جمع آورى و بازيافت نمايند. اما اين اقدامات بايد فراكيرى بيشترى يابد. 

البته هنوز هم كارهاى بيشترى بايد انجام كيرد» جرا كه در سطح ملى؛ ايالات متحده هم اينكك فاقد آمادكى لازم جهت رويارويى با 
معضل زباله هاى الكتريكى و اين بمب ساعتى رو زكار كنونى ماست. و اكر كنكره به اقدامى فورى دست نزند؛ ترازدى توفان 
كاتريناى ديكرى در كنار موج سهمناك آلودكى هاى آب به وجود مى آيد كه توسط زباله هاى آمريكايى صنعت الكترونيكك رخ 


خواهد داد. 








آيا هنوز هم شما به اهميت اين فاجعه بى نبرده ايد؟ 
البته مطمثنا ؛ انتخاب ٠»‏ حق شماست. 

وى لوكت ها 

.١‏ 51306 1©5أ6: روزنامه نكار مستقل و نويسنده كتاب ٠‏ ساختن براى شكستن؛ فناورى و كالاهاى دور ريختنى در آمريكاه. 





منبع: كتاب سياحت غرب 


اخلاق زيست محيطى در سفر 





محيط زيست طبيعى - اين مخلوق زيباى الهى - در فصل تابستان ميزبان خانواده هايى است كه براى كذراندن اوقات تابستانى و 
تجديد قواى روحى و جسمى به سفر مى روند. جنكل هاء درياها ء دامنه كوهستان هاء د 


حتى كوير تف ديده » مقصد سفرء يا كذركاه است. 





هاى سرسيز و حواشى رودخانه ها 


ورود انسان به محيط طبيعى ؛ زيست كاه حيوانات را نيز تحت تأثير قرار مى دهد. اين امر كاهى به شكل مستقيم مانند : ماهى 
كيرى» شكار برندكان و حيوانات مورد توجه است و كاه در اثر استفاده ى انسان از محيط برورشى حيوائات دكركون مى شود. 
استفاده ى معقول از محيط زيست و حفاظت از آن مهم است نا زندكى ديكر موجودات زنده آسيب نبيند و نسل هاى آينده نيز از 
بهره كيرى نعمت هاى الهى محروم نمانتد ؛ 
كه بايد ارباب رسانه ها و نويسندكان و كويد كان در فرهنكك سازى اجتماع آن را جندى بككيرند نا اين وظيفه ى عمومى نهادينه 
كردد. به منظور توسعه فرهنكك زيست محيطى استفاده از معارف و آموزه هاى دينى مورد سفارش و تأكيد اسلام از محورهاى مهم 
امور فرهنكى اجتماع به شمار مى ]يد . 

بر اساس كزارش سازمان هاى مسؤول . بخش وسيعى از ذخاير طبيعت به علت رفتار ناصحيح انسان ها توان احيا و خود بالابى را 





از اين رو برداختن به موضوع اخلاق زيست محيطى همواره مورد نياز و ضرورى است 





تنارة 
در اسلام هر كونه رفتارى كه منجر به فساد در عرصه ى محيط زيست شود, نهى شده است. عصيان كرى بشر در برابر نظام آراسته 
و صالح جارى در عرصه ى محيط زيست بحران آفرين است. 

توجه به حفظ محيط زيست همواره در تمام اديان الهى مورد تأكيد قرار كرفته است. در جهان بينى توحيدى هر عمل و رفتار شايسته 
از سوى انسان كه با نيت الهى انجام شود , عبادت به حساب مى آيد . انسان ها نه تنها موظف به اصلاح رفتار خود نسبت به طبيعت 





هستند ء بلكه در برابر ناهنجارهاى ديكران در استفاده از محيط زيست نيز مسؤول مى باشند ؛ جرا كه بى تفاوتى در برابر خطاهاى 
اجتماعى موجب شايع شدن آن مى كردد . 
محيط زيست (]13 01016 ألالاع): 

بيط زيست عبارت از محيط فيزيكى زيست شناختى و اجتماعى است كه موجود زنده در آن زندكى مى كند وبا آن در كنش 
متقابل قرار مى كيرد . محيط زيست كاهى به تمامى زيست كره ز 
هاى كوجكك تراز آن را نيز محيط زيست مى نامئد . ))١(‏ 





بين كفته مى شود اما نواحى كوجكك جغرافيايى ‏ يا حتى محيط 


اخلاءق ؛ علمى است كه بيرامون صفات نهفته در نفس و نيز افعال ‏ اقوال و افكار صادره از اين صفات و جكونكى ياكك سازى 
نفس از رذيلت ها و جكونكى تخلق به فضايل و نشان دادن راه هاى سعادت جاويدان و غيره بحث مى كند. (7) 

در اين نوشتار» اخلاءق عبارت از دستور العمل هاى مربوط به حفظ محيط زيست و جل وكيرى از انواع تخريب آن مى باشد + 
همجنان كه زيستن صحيح در محيط زندكى را به ما مى آموزد 

سفر ؛ سير و سياحت در زمين و مشاهده ى طبيعت زيباى خداوند است كه اكر با خرد ورزى و انديشه همراه باشد. زمينه ى معرفت 
و كمال انسان را فراهم مى سازد. قرآن شريف نيز در آيات بسيارى به اين موضوع اشاره مى فرمايد . تجربه هاى مستقيم و غير 
مستقيم بشر نيز سفر را عامل سلامت روح و روان و كار آمدى عقل و راحت جان مى داند. 

اهميت حفظ محيط زيست : 

از آن جا كه محيط زيست بسيارى از ذخاير مورد نياز انسان همجون ؛ معادن » جنكل ها ء آب هاء حيوانات و ... را در بر دارد ؛ بى 
موالا-تى در تعامل با محيط زيست و تخريب آن آثار سوء و جبران نايذيرى را در بى دارد ؛ ازاين رو احكام عملى محيط زيست 


است كه كردار انسانى را در 





داراى بعد فردى و حكومتى است . وظيفه ى حكومت اسلامى تقثين و نظارت بر حسن اجراى قوان: 
قبال محيط زيست معقول و مطلوب نموده تا مادر حيات و سرجشمه و كهواره ى زندكى دنيوى انسان ها در مسير تكامل مادى و 
معنوى او را يارى نمايد ؛ بر همين اساس اصل ينجاهم قانون اساسى جمهورى اسلامى مى كويد :؛ در جمهورى اسلامى ايران 
حفاظت محيط زيست كه نسل امروز و نسل هاى بعد بايد در آن حيات اجتماعى رو به رشدى داشته باشند؛ وظيفه عمومى تلقى مى 
كردد ؛ ازاين رو فعاليت هاى اقتصادى و غير آن كه با آلودكى محيط زيست يا تخريب غير قابل جبران آن ملازمه بيدا كند» 
ممنوع است 0. 

بر اين اساس بايد همكان در حفظ محيط زيست كوشا باشند. 

برورش اخلاق زيست محيطى 

در فقه اسلام براى تمامى رفتارهاى بشرء قوانين و آداب وضع شده است. نظام هستى كه از سوى ناظم عليم و حكيم به وجود آمدده 


با هدف و قانون از سوى همان ناظم بيش مى رود ؛ جرا كه در بسيارى از موارد . ق 





آداب بشرى با فرمان اميال نفسانى وضع 
مى شود . دين مبين اسلام با مقررات اخلاقى و تعاليم حيات بخش ؛ جلب منافع نوع بشر و مصالح فردى و اجتماعى را در نظر دارد 
و حتى اغراض و اميال انسان ها را به اعتدال مى كشائد. 

آيات و روايات بسيارى اخلاق و آداب زيست محيطى را به صراحت بيان نموده است. 

يكى از مسايل مورد توجه خداوند در قرآان نسبت به توصيف عالم طبيعت و نيز توصيه هاى اهل بيت عليهم السلام در زمينه ى 
جكونكى استفاده و برخورد با طبيعت آن اسث كه وظيفه انسان در 
راه صحيح عمل به وظيفه را بداند» نيل به كمال مطلو 


نعمت ها و حقوق محيط زيست روشن شود. آدمى كر 





بر 
ب آرزوى درازى نخواهد بود. كمال عملى انسان ناشى از كمال اخلاقى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه 119/8 ١ز‏ ونإ دنال( 





اوست ؛ زيرا " رفتار " همان واكنش " اخلاق " است و كارهاى انسان از ريشه هاى اخلاقى او تغذيه مى كردد. نبايد فراموش كنيم 
كه فهم مسايل اخلاقى و همجنين اخلاق زيست محيطى مستقل از التزامات و تعهدات انسانى نيست و در اين رهكذر اخلاق زيستى 


مرهون ارزش هاى دينى است كه بدون آن قادر به حفظ تعادل و توازن محيط زيست موجودات و ببرايش آسيب ها نخواهد بود. 





بهره بردارى از طبيعت و جلوه هاى آن حق اتحصارى انسان ها نيست ؛ جرا كه او تا جابى مجاز به دخالت در محيط زيست است كه 
به اهداف متعالى خود برسد و در جهت دست يابى به حيات طيبه و توسعه ى متعادل كه ضامن ارتقاى صنع جسمى و روحى است + 
كام بردارد ؛ از اين رو بايد به ككونه اى سفر نمود كه خطرى محيط زيست را تهديد نكند. 


شيخ صدوق قدس سره با سند از رسول خدا صلى الله عليه و اله نقل مى كند كه آن حضرت فرمود : ٠‏ سافروا تصحوا ؛ سفر كنيد تا 





سلامت بمانيد » . صحت در اين روايت مطلق است و شامل سلامتى جسم و روح و روان مى باشد. 

سير و سفر نيز همجون ساير امور بايد همراه مقصود و غرض شرعى و عقلايى باشد 

امام صادق عليه السلام فرمود ٠:‏ در حكمت آل داوود عليه السلام جنين آمده است : به راستى كه عاقل سفر نمى كند ؛ مكر در سه 
مورد : توشه بردارى براى معاد ١‏ آبادانى معاش » لذت بردن بدون انجام حرام .٠‏ (7) 

قرآن كريم نيز در بسيارى از آيات با هدف عبرت كيرى از عاقبت انسان هاى خطاكار امر به سير و سياحت مى نمايد . 

در اسلام سفر كردن آدابى دارد كه برخى از آن جنين است : .١‏ ذكر بسم الله و دعاهاى سفر» '. طلب خير نمودن ؛ . حركت در 
زمان هاى مناسب . ؟. صدقه دادن . ه. وصيت كردن » #. انتخاب هم سفر مناسب » 7. يارى رساندن به همراهان و يرهيز از اختلاف 
با آن هاء 6. حسن خلق ؛ 4. همراه داشتن مايحتاج سفر. (6) 

جكونه ؛ سفر؛ اخلاق زيست محيطى را به مخاطره مى كشائد؟ 

جون آلابنده هاى سفر به شكل غير متمركز و براكنده اسث » يماكيزكتى و بهداشت محيط زيست را زودتر و بيشتر به جالش مى 
كشاند كه كاه فاجعه آفرين است. 

آلودكى هاى محيط زيست به آبى و خشكى تقسيم مى شود : 

سفرهاى محيط آبى ( ©1[/0705811©1] ) دريايى و رودخانه اى و نيز حواشى آن ها ؛ همجون : تالاب ها ء مرداب ها و درياجه ها 
موضوع اصلى بررسى حفظ زيست آبى است. در اين سفرها نكات ذيل از اهميت بيشترى برخوردار است : 

.١‏ نريختن زباله ها داخل آب » ؟. آلوده نكردن آب ها با مواد شوينده ى شيميايى ؛ . روشن نكله نداشتن خودرو در كنار آب ها 


ع. جارى نسا. اضلاب كمب ها و جادرها داخل آب هاء . شنا نكردن در آب هاى آشاميدنى جشمه ها . 





فراموش نشود كه آب هاى ساكن (18/3]61 ©1-811]1) در مقايسه با آب هاى روان(3]6!1// 0612 1) نياز به مراقبت بيشتر دارند . 
كونه اى از جشمه هاى آب كرم حاوى مواد راديواكتيو خطرناك است. اين آب ها نه تنها مفيد نمى باشد . بلكه در ايجاد برخى 
سرطان ها مؤثر است ؛ بنابراين لازم است كه جشمه ها آزمايش شده مورد استفاده قرار كيرد . از آن جا كه محيط زيست خشكى 
(10501161ذا) در تماس آلودكى طولانى با يهنه ى كسترده تر و جمعيت بيشتر قرار دارد ؛ دامنه و عمق آن نيز جدى تراست . 
خشكى ها شامل : جنكل ها ؛ دشت هاء دامنه ى كوهستان هاء جاده ها و ... است . در مواجهه با محيط زيست خشكى موارد ذيل 
از جمله خطرها و تهديدهاى محيط زيست خشكى به شمار مى آيد : 

.١‏ دفع و رها سازى زباله هاى غير قابل تجزيه؛ '. ورود به محدوده زندكى حيوانات كه منجر به تخريب محل زندكى ؛ يا ترساندن 
حيوانات مى شود , . شكستن شاخ و بركك درختان براى طبخ غذا و ... و نيز سا* 
اطراف اقامت كوتاه يا طولانى . 3. ايجاد سرو صدا و هيجان در محيط آرام جنككل و كوهستان و برهم زدن آرامش حيوانات و 
ساكنين آن جاء *. شكار حيوانات براى تفريح و س ركرمى . 

كردش كرى و اكوتوريسم 

اكوتوريسم يا تورهاى كردش كرى به منظور جذب طبيعت دوستان , طبيعت شناسان » دانشمندان ؛ هثرمندان و ماجرا جويان است 
كه انكيزه اصلى آن ها تفريح نيست », بلكه تماشا و بى بردن به شكفتى هاى طبيعت , آشنابى با كونه هاى كمياب , يديده هاى 
طبيعى و حتى عجايب و اماكن دست نخورده و بكر مورد نظر است . 

فعاليت هاى اكوتوريستى عبارت است از 


ذغال و ...» ؟. رعايت نكردن نظافت و محيط 











بياده روى هاى برنامه ريزى شده ايستكاهى و نيز دامئه نوردى , عبور از رودخانه هاى 
خروشان با قايق هاى بادى ‏ سفر به مناطق ييلاقى و عشايرى , سفر به روستا و مزارع اطراف آن ها به منظور. آشنايى با منكك 


اهالى . كوهبيمايى , سفر به مناطق صعب العبور طبيعى . بازديد از غارهاى طبيعى . مطالعه طبيعت كياهى و جانورى ٠‏ تماشاى 





حيوانات و برند كان ؛ آشنايى با محيط زيست طبيعى . (8) 

رعايت آداب سفر و اخلاق محيط زيستى در كردش كرى و اكوتوريسم اهميت بيشترى بيدا مى كند ؛ جرا كه سهل انككارى و بى 
مبالاتى درحركت هاى اجتماعى و كروهى نتايج زيان بارترى به بار مى آورد. 

آشنا كردن كودكان با اخلاق زيست محيطى 

كودكان نقش اساسى در انككيزه و انتخاب اولياى خانواده براى سفر و مقصد آن دارند ؛ از اين رو بايد آداب و اخلاق زيست 
محيطى با شيوه هاى خوب آموزشى به آن ها نيز تعليم داده شود. براى نيل به اين منظور بيدار نمودن فطرت ياكك توحيدى آن ها و 
آشنا كردنشان با قوانين و مقررات و تعامل با همراهان سفر » توصيف محيط سفر و اهداف آن يارامترهاى كمكك كننده است : 

.١‏ دعوت به تماشاى منظره ها ؛ از اين فرصت براى آموزش جيزهايى كه كودكان از نزديكك كمتر ديده اند يا هركز نديده اند» 


استفاده كنيد و درباره ى كوه . جنككل . صحرا ء برف و باران و ساير يديده هاى كه در طول سفر مى بينيد با او صحبت كنيد . نيز 





مى توان از عوامل محسوس براى هوشيارى ناخودآ كاه آن ها بهره برد و آفرينش زيباى الهى را به آن ها نشان داد . بهتر آن است 
كه براى اين امر از قبل مطالعه داشته باشيم . 

". توقف براى استراحت ؛ اكر وسيله ى سفر ‏ ماشين شخصى خودتان است ؛ براى جلو كيرى از خستكلى كود كان زمان بيشترى را 
در نظر بكيريد . كودكك شما به توق هاى كوتاه نياز دارد. 

". نقشه خوانى ؛ قبل از سفر, نقشه ى مسير به سوى مقصد را روى كاغذ بياوريد . مكان ها و نقاط مورد علاقه ى كود كان را همراه 
نقاط مهم مورد نظر خودتان روى نقشه علامت كذارى كنيد و آن را به بجه ها نشان دهيد. از آن ها بخواهيد كه در طول سفر نقاط 


ياد شده را مورد توجه و دقت بيشتر قرار دهند ؛ 





ترتيب سفر شما نتايج سودمندترى خواهد داشت. 


ع. همراه داشتن وسايل نقاشى ؛ قبل از سفر يكك زيردستى مخصوص براى نقاشى و نيز جند قلم تهيه نمابيد ؛ به اين ترتيب بجه ها 


مى توانند بخشى از طول سفر را با نقاشى كردن بككذارنند . با اين كار زمانى را در سكون و آرامش به سر مى بريد كه در اين مدت 
مى توانيد نكته هاى اخلاقى زيست محيطى را به آن ها بكوييد . (9) 


ه. انتتخاب زمان مناسب براى سفر ؛ تأثير زمان مناسب در بهره ككيرى فرزندان از مظاهر زيست محيطى را نبايد فراموش كره. 


*. برورش روحيه عبادت و معنويت ؛ جوانان آماده ترين كروه براى شنيدن و ديدن مسايل معنوى هستند. بيان شيوا و ساده ‏ توجه 





دادن به مظاهر خلقت و جلوه هاى معنوى و ايمان فرصت غنيمتى در طول سفر است. توجه به اقامه ى نماز و توقف كوتاه در 
تزديكك اماكن عبادى و مذهبى ؛ همجون زيارت كاه ها و مساجد بين راه از خاطرات خوش سفر مى تواند باشد ‏ البته بايد توجه 
داشت كه در طول سفر تنها اين كونه مكان ها محل توقف و ديدن ثبا 
توصيه ها : 





اشد . بلكه بخشى از كذ ركاه هاى سفر به حساب آيد . 





مراقب باشيد كونه هاى كياهى و جانورى غير بومى را به محيط ناآشئا با محيط زيست آن ها وارد 


مواد زايد و زباله رادر محل مناسب قرار دهيد , يا حتى در صورت امكان به منزل بازكردانيد تا هنكام تخليه ى زباله ها مسير 
مناسب را بيموده باشيد. 

تا جابى كه امكان دارد . اتومبيل را روشن نكذاريد 

در رودخانه ها و تالاب ها از مواد شوينده استفاده نككنيد . 


هاى بلاستيكى را در محيط خشكى رها نسازيد . اين توصيه ها را در محيط هاى آبى جدى ترى بكير 








م غروب با احتياط و دقت بيشتر رانندكى كنيد تا در برخورد با حيوانات وسط جاده اتفاق ناكوار رخ ندهد. 
با آداب و رسوم محلى و تنوع فرهنككى كشورء به ويه در روستاها آشنا شويد . 
با كشت هاى طبيعت كردى به ككردش برويد نا در مورد تنوع زيستى ديد كاهى 
از باركك ملى يا جنكلى نزديكك محل زند ككى خود ديدن كنيد 

دوربين عكاسى يا فيلم بردارى همراه داشته باشيد و از مكان هاى زيبا و ديدنى تصويربردارى كنيد 
تاها: 





ره واجند جانبه به دسث آوريد. 


فى 
.١‏ حسن دولت آبادى , فرهنكك محيط زيست .ص ٠9و‏ 341. 





'. آيه الله مظاهرى » كاوشى نو در اخلاق اسلامى ‏ ج ١ص‏ 77. 

8. ر.كك ؛ وسايل الشيعه . كتاب الحج و العروه الوثقى » كتاب الحج . 

ع. وسايل الشيعه » كتاب الحج . باب آداب السفر الى الحج و غيره , باب 1ح ١‏ . 
«. نشريه الكترونى دهكده . 

ع. با اقتباس از : 15.2017 35120156. /لالالالالا 





روش هاى ضربه فنى كردن «كسالت» 

اككر 14 روش زير را انجام دهيد كسالت ديكر معنا نخواهد داشت. 

براى اين كه به زندكى احساس بهترى ببخشيد و حسى جديد داشته باشيد بايد روش هايى را در زندكى به كار ببنديد. در اينجا 1 
روش تازه كه احساس بهترى بيدا كنيد أشاره شده اسث. 

١‏ - دوست لحودتان باشيد 

سعى كنيد همان طور كه با صميمى ترين دو. 
علاقه داريد در وضعيت روحى بدى به سر مى برد واز شما كمكك مى خواهد براى او جه مى كنيد؟ 

از او مى خواهيد تا نكران نباشد. به او مى كوييد استراحت كند يا به نوعى سرخودش را كرم كند و به مشكلش فكر نكند و ... 


دراين حالت و در اين روزها به خودتان نيز همان توصيه ها را بككنيد. 





ان برخورد مى كنيد, با خودتان نيز وفتار كنيد. وقتى كه دوستى يا كسى كه به او 


- احساس يرواز كنيد 

در جابى قرار بكيريد كه سكوت و آرامش دارد. براى دقايقى تصور كنيد برنده اى هستيد كه در آسمان لايتناهى در حال برواز 
است. همان كونه كه ابرها در آسمان حركت مى كنند. سعى كنيد مشكلات را از جلوى جشمانتان عبور دهيد. اين روش به شما ياد 
مى دهد كه به خاطر بياوريد مشكلات قابل عبور و كذر هستند و هميشه در كنار ما نخواهند ماند. 
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"- رنكك نارنئجى 





از زمان هاى قديم «رنكك درمانى» جزو موارد بسيار مهمى بوده كه توسط روان شناسان رنكك ها براى كاهش 
ر بيماران و دادن آرامش به آنها استفاده زيادى شده و مى شود. روان شناسان معتقد هستند كه رنكك نارنجى باعث افزايش 


جند شاخه كل نارنجى در كلدان 





استر مر 








حس خوشبينى؛ اشتياق و شانس آوردن است,. براى اين كه اين احساس در شما شناور شو 


بككذاريد و به آنها نككاه كنيد. تابيدن نور نارنجى يا ليوان هايى به اين رنكك نيز به شما احساس شادى مى دهد. 





؟ - خريدهاى ارزان 





همه مردم وقتى موفق مى شوند هنكام خريد تخفيف بكيرند شاد مى شوند؛ براى اين كه حس شادمانى را در خود تقويت 
ارزان تر خريد كنيد و يولهايتان را يس انداز كنيد تا در مواقع ضرورى به كارتان بيايد و بتوانيد در آن زمان ها احساس آرامش و 
شادى كنيد. 

ن - شكلات بخوريد 

ازنان به خوردن شكلات بخصوص قبل از عادت ماهيانه علااقه مند هستند زيرا تحقيقات نشان داده كه شكلات باعث مى شود 
حالات و روحيات افراد تغيير كند. شكلات ميزان سروتونين و اندروفين خون را زياد مى كند و اين دو هورمون باعث شادمانى مى 
شود. سعى كنيد كاهى شكلات بخوريد, تااين احساس در شما تقويت شود. 

+ - مشكلات را دور بريزيد 

هرجه را كه به نظرتان مى آيد در زندكى موجب ايجاد مشكل و ناراحتى برايتان شده , روى كاغذى بنويسيد. سيس تكك تكك 





موارد را بخوانيد و روى آن خط قرمز بكشيد و سبس وقتى براى تمام موارد راهكار بيدا كرديد كاغذ را مجاله كنيد و دور 
بيندازيد. 

ختوش بين باشيد 

به مشكلات به كونه ديكرى نككاه كنيد. بر اين باور باشيد كه حتى مى توان سختى ها را نيز با نكاه ديكرى ديد. اميد به زندكى 


داشته باشيد. روان شناسان معتقدند اككر حتى اشخاص بيمار و بيماران لاعلاج اميد خود را از دست ندهنده بر بيمارى جيره خواهند 





شد. سعى كنيد در مواقع سختى به اين فكر كنيد كه افرادى كه وضعيت بسيار دشوارترى از شما دارند همواره در كثارتان هستند. 


اى داشتن زندكى خحوب» بايد انرؤى مثبت داشته باشيد. 





برخورد كردن با مشكلات و موانع را بياموزيد تا احساس خوشبختى كنيد. 
8-از هم تعريف كنيد 

در زمانى كه از انجام كارهاى روزانه ويا در محيط كار كامللا خسته شده ايد و هيج انرؤى و توانى برايتان نمانده است سعى كنيد 
البخند بزنيد و بكوييد كه احساس خوبى داريد. در اين لحظات از اطرافيان خود و صفات خوبى كه دارند تعريف كنيد. خواهيد ديد 


فيير خواهد كرد و احساس شادى در شما به وجود خواهد آمد. 





كه بعد از لحظاتى روحيه شما 
4- آنجه را دوست داريد بنويسيد 

هر جيزى را كه مورد علاقه تان است و به آن عشق مى ورزيد روى كاغذى ينويسيد. اين كار حس خوبى به شما خواهد داد. زيرا 
متوجه مى شويد كه با بركشت به خاطرات كذشته زمانى به آنجه و آن كسائى كه در كنارتان زندكى كرده اند احساس محبت 


داشته ايد. 
٠‏ -حمام كنيد 
بعد از شنا كردن در دريا احساس جوانى مى كنيد. براى اين كه احساس طراوت را در روزها و شب هاى باييزى بيدا كنيد كافى 


است يكك فنجان نمكك داخل وان حمام بريزيد و آن را با آب كرم بر كنيد. با شمع هاى معطرى كه در كنار وان مى كذاريد» 





آرامش خاصى بيدا مى 


-١‏ استراحت كنيد 





وقتى كه از انجام كارهاى مختلق خسته شده ايد و تحث فشار زيادى قرار كرفته ايده مطمئناً نمى توانيد كارى كنيد كه به اين 


مشكلات بايان دهيد. در اين مواقع بهتر است دست از كار بكشيد؛ كتاب جديدى برداريد دراز بكشيد و شروع به خواندن كنيد. 





اين كار را حداقل براى يكك ساعت هم كه شده ان 
١‏ - با رنكك ها بازى كنيد 

به سراغ مداد رنكى» كواشء آبرنكك و مازيكك كودكتان برويد و مثل آنها شروع به نقاشى كنيد. نقاشى حالات درونى تان را بازكو 
مى كند؛ همانطور كه يكك كودكك ن 


ام دهيد تا به اثرات بسيار مؤثر آن واقف شويد. 





نقاشى احساس درون خود را به خوبى نشان مى دهد. با بازى كردن با رنكك ها احساس 
آرامش و شادى به شما دست خواهد داد. 

1 -آزاد باشيد 

سعى كنيد كارهايى را كه تمايل به انجام آن داريد به راحتى انجام دهيد. درست مثل كودكى كه دوست 
بن كه خجالت بكشيد آواز بخوانيد. ار از انجام اين كار 


د آواز بخواند واز 





هيج كس خجالت نمى كشد. اكر از آواز خواندن لذت مى بريد بدون 
جلوى ديكران مى هراسيد در جاى خلوتى آواز بخوانيد. موسيقى و تخليه احساسات با آوازه كردش خون شما را تنظيم مى كند و 


احساس خوبى به شما مى دهد. 





*1- نخدا را سياس بكوييد 





به ياد سه موفقيت آخرتان بيفتيد و با سياس كزارى و شك ركزارى از خداوند و كشيدن يكك نفس عميق, انررى بيشترى ذخيره 
١5‏ - خيرخواهى كنيد 

كمكك كردن به ديكران و نسبت به آنان خيرخواه بودن؛ احساس خوشايندى را به افراد مى بخشد. اين احساس بدن را ير از 
هورمونى مى كند كه احساس خوبى را بيشتر مى كند. به افراد نيازمندى كه در اطرافتان وجود دارد كمكك كنيد؛ فرقى نمى كند كه 
ميزان و نوع اين كمكك جه باشد, مهم اين است كه خيرخواه باشيد. 

١8‏ - به عكس هاى قديمى نكاه كنيد 

آلبوم هاينان را ورق بزنيد و به عكس دوستان و اقوام نككاه كنيد. با ديدن آن جه كه در كذشته بوده و خاطرات سال هاى قبل 


خواهد شد. 





البخندى روى لب هاى شما خواهد نشست و احساس خوبى در وجودتان 
- بيغام جديد تلفئى بكلذاريد 

اكر تلفن همراه نان يا تلفن خانه تان 
بكويبد: «براى دعوت كردن من به ميهمانى يا شام» بعد | 
جمله اى طنز روى ببغام كيرتان ضبط كنيد. اين كار, به خود شما و كسى كه به شما تلفن زده شادى هى بخشد. 





بيغام كير دارد جملات جديد و متفاوتى روى آن بككذاريد. مى توانيد روى اين 


ام كير 


بكذاريد!؛ مى توانيد جوكى تعريف كنيد يا 








نيدن صداى بوق 





8 - بوهاى شادى آفرين 





احساس انسان شناخته شده اند. كل رزء بابونه» شمعدانى معطرء ليمو و بالنكك از جمله اين بوها هستند. اين 





بعضى از بوها براى 
بوها وا.به عنؤان شوشب وكننده و معط ركتئدء هوا وقضا مورد اسطااء قرار دغيد. 


بزركى شكم و درمان آن 
نويسنده:رضا دهقان 
جربى ذخيره شده در شككم يككى از مقاوم ترين و در عين حال هشدار دهنده ترين نوع جربى هاست. 


افزايش دور كمر 1: خطر ابتلا ب 
عروق قلب مىشود (سندرم متابوليكك) و به هرحال از لحاظ زيبايى هم يكى از دغدغههاى افراد محسوب مى شود. 








ى از ٠١7‏ سانتى متر و در خانم ها بيشتر از 89 سانتى متر منجر به افر و بيمارىهاى 





يس براى رهايى از آن لطفاً به نكات زير توجه بفرماييد: 


-١‏ جربى شكما 


موضوع به اين مثال دقت فرماييد: 





بى ذخيرهاى بدن استء بنابراين مقاوم ترين جربى در برابر ريم لاغرى و ورزش مى باشد. براى دركك ب 





اككر شخصى مبتلا به سرطان را در مراحل آخر زندكى او ديده باشيد, مى بينيد كه تمام جربى هاى بدن او از بين رفته استء ولى 
جربى شكم او همجنان وجود دارد. 

بس بايد خيلى يشتكار داشته باشيد و با تلاش زياد مننظر نتيجه يمانيد. 

' تنها راه درمان جربى شكم؛ ريم غذايى اصولى و ورزش است. فقط و فقط بااين دو روش است كه جربى ازبين مىرود» يس 
روش هاى ديكر فقط به اين دو كمكك مى كنند. 

“ل ماساز موضعى جربى هاى شكم: اكر همراه با رزيم و تحركث اصولى باشد, منجر به كاهش بيشتر جربى در اين منطقه مى شود. 
؟ به غير از جربى شكمى؛ يكى از بزركك ترين مشكلات اين منطقه كه منجر به اختلالى در زيبايى مىشود, از دست رفتن قوام 
عضلات شكم است كه منجر به جلو آمدكى شديد شكم؛ حتى با كوجكك ترين نفخ كوارشى مىشود. علت شل شدن عضلات 
است كه فعاليت هاى روزمره هيج كدام عضلات شكم را در كير نمى كنند به خصوص در خانم ها معمولا عضلات شل تر هستند 
و در جريان حاملككى و زايمان اين عضلات دجار كشيدكى و حتى برب دكى (در سزارين) مى شوندء بنابراين قوام اين عضلات 
شديدا كاهش مى يابد. 

بس اكر به دنبال خوش فرم شدن شكم هستيد حتماً با ورزش هايى كه بر روى عضلات شكم تمركز دارند عضلات شكم را 
تقويت كنيد؛ ولى بايد بدانيد ورزش مخصوص شكم به تنهابى و بدون رعايت رزيم غذايى و ورزش هوازى(مثلا بياده روى) 
ممكن است روى جربى شكم اثرى نداشته باشد. 

اكر همراه با رؤيم غذايى و ورزش هوازى عضلات شكم را تقويت نكنيد. ممكن است اصلا از ظاهر شكم رضايت نداشته باشيد 
جون به هر حال عضله ى شل و بدون قوام؛ به سمت جلو مى آيد يا يابين مى افتد و ظاهر شكم را زشت مى نمايد. 

در نهايت باز هم تاكيد مى كنم كه حوصله داشته باشيد, منتظ نتيجه سريع نباشيد. يشتكار داشت باشيد و عجله نكنيد. 





اثر كلخانه اى و كرم شدن زمين 


نكاه كلى 
با افزايش ميزان آلايندههاى جوى و يديد آمدن اثر كلخانهاى , دانشمندان بيش بينى كردهاند كه ميانكين دماى هوا در نتيجه 


افزايش ميزان دىاكسيد كربن و ساير كازهاى كلخانهاى به اندازه جند درجه افزايش خواهد يافت و اين افزايش دما » روى آب و 





هواء محيط زيست و اكوسيستمهاى مختلف , كشورهاى جهان تأثير خواهد كذاشت. دانشمئدان معتقدند كه كرم شدن كره زمين 
ش دما به اندازه دو سوم يكك درجه سانتيكراد از سال 188٠‏ به بعد 





از مدتها بيش در جريان بوده است و بطور عمده علت افزا 
افزايش كازهاى كلخانهاى مى باشد. 
مكانيسم اثر كلخانه اى 
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سطح و جو كره زمين بطور عمده توسط نور خورشيد كرم مىشود. بيشترين كستره نورخورشيد كه به زمين مى رسد در محدوده 
انور مرئى قرار دارد. از كل نور ورودى خورشيد از تمام طول موجها حدود 3٠‏ درصد به سطح زمين مىرسد. 1/7١‏ بوسيله كازها 
(/الا) بوسيله ازن و +11 بوسيله (001 و 1190 ) و قطرههاى آب در هوا جذب مىشود و /٠‏ ديكر بوسيله برف و يخ و آب و 
بدون آنكه جذب شود منعكس شده و به فضا بر م ىكردد. 


إى منتشر مى كند. انرى منتشر شده از زمين نور زير قرمز است كه در كستره ؟ نا 0٠11‏ قرار 





زمين مانند هر جسم كرم ديكر 
ناحيه زير قرمز كرمايى نام دارد. بعضى از كازها در هوا مى توانند زير قرمز كرمايى با طول موجهاى خاصى را جذب 
كنند. بنابراين تمام زير قرمز منتشر شده از سطح و جو زهين مستقيما به فضا باز نمى كردد و در فاصله كوتاهى يس از جذب آن 
بوسيله مولكولهاى معلق در هوا ماتند 007) به صورت كاتورهاى منتشر و مجددا به سطح زمين هدايت و از نو جذب شده و باعث 
كرم شدن بيشتر سطح زمين و هوا مىشود. 

يديده هدايت مجدد 118 كرمايى به سمت زمين اثر كلخانهاى ناميده مى شود. 

نقش اثر كلخانه اى طبيعى درتعادل كرمايى زمين 

اين واقعيت كه سياره زمين با لايه ضخيمى از يخ بوشيده نشده است به علت نقش طبيعى اثر كلخانهاى است. سطح زمين همان 
اندازه كه با انرى دريافتى از خورشيد كرم مىشود با مكانيسم اثر كلخانهاى نيز كرم مىشود. نقش جو براى زمين همانشد بتو 
مى باشد كه در فضابى كه بوشش مىدهد مقدارى از كرماى آزاد شده از جسم را حفظ مى كند و باعث افزايش دما مى شود جنانجه 
جوى در كار نبود و دماى ميانكين سطح زمين حدود 8 1+بود در حاليكه به خاطر وجود جو و اثر كلخانهاى اين دماى ميانككين +١8‏ 
هى باشد. 

اثر كلخانه اى افزوده 

يديدهاى كه دانشمندان محيط زيست را نكران مى كند اثر كلخانهاى طبيعى نيست بلكه يديدماى به نام اثر كلخانهاى افزوده مى باشد 
كه با افزايش غلظت كازهاى كم مقدار در هوا كه +11 كرمايى را جذب مى كنند سبب مىشود. مقدار بيشترى از انرى 118 كرمايى 


59 7 الل ا و 2211111111100 
منتشره مجددا به سمت زمين هدايت شود و از اين راه ميانككين دماى سطح زمين از ١‏ بيشتر باشد. مانند اينكه جند بتو را روى هم 


بياندازيم. 
كازهاى كلخانه اى 
كازهاى اصلى تشكيل دهئده هوا () به علت داشتن كشتاور دو قطبى نمى توانند نور زير قرمز را جذب كنند. كازهايى كه در ككرم 


شدن كلخانهاى زمين دخالت دارند آب . دىاكسيد كربن , متان و ساير كازها به مقدار كم مى باشند. علت شبهاى سرد بيابان با 
وجود روزهاى بسيار كرم نبودن بخار آب در جو اين مناطق مىباشد. 

دى اكسيد كربن 

حدود يكك جهارم اثر كلخانهاى ناشى از جذب نيمى از +11 كرمايى بازتاب شده در كستره طول موج 15 تا 18 ميكرومتر توسط 


مولكولهاى دىاكسيد كربن ميباشد. افزايش غلظت 07) در جو ء از خارج شدن مقدار بيشتر 118 باقيمانده جل وكيرى كرده و باعث 








كرم شدن بيشتر هوا مى شود. 


بخار آب 





بخار آب بيشترين كا زكلخانهاى در جو زمين است و علت يديد آمدن حدود دو سوم اين 
كستره طول موج ث.ة - [7الإه.لارا جذب مى كند. ارتعاشهاى 


جذب مى كند. 


اثر مىباشد. و معمولا +11 كرمابى در 








در آب وجود دارند كه نور زير قرمز با طول موج 10177 را 


متان 

متان از نظر اهميت در ميان كازهاى كلخانهاى بس از دىاكسيد كربن و آب قرار دارد. در مقايسه با 001) به ازاى هر مولكول اثر 
كرم شدن كره زمين با افزايش متان 715 برابر بيشتر از اثر مربوط به 0007 است. اما امروزه افزايش مولكولهاى 8١‏ 001 تا 4١‏ برابر 
افزايش مولكولهاى متان مىباشد. بنابراين اهميت متان در كرم شدن كره زمين كمتر است. 

متان 

روش بيشككيرى از مكانيسم كلخانه اى افزوده 

جايككزين كردن سوختهابى مثل نفت و زغال سنكك در نيروكاهها با كازهاى طبيعى براى كاهش 601 

حذف كردن شيميايى 001) خروجى از نيروكاهها توسط دوغابى از كلسيم سيليكات 

كلسم سيليكات 

حذف متان از طريق واكنش با راديكالهاى آزاد هيدر وكسيل 

دفن بهداشتى زبالدها براى كاهش انتشار متان از واياشى غيرهوازى زبالدها 

كازهابى مثل كلروفلوثوروكربنها » دىاكسيد نيتروزن و ساير آلايندءها هم در ايجاد اثر كلخانهاى افزوده تأثير دارند. 


آلودكى هوا 


منابع آلودكى ١‏ آلايندهها هوا و تاثير آن برسلامت 

بررسى آمارهاى جهانى نشان مىدهد كه سالانه حدود72/77 ميليون نفر بر اثر آلودكى هوا جان خود را از دست 

صنعت مدرن امروز با توليد كازها و ذرات آلوده معلق در هوا فضابى براى نفس كشيدن باقى نمى كذارد و استشمام هواى باكك را 
كه همواره مايه شادمانى زندكى بشر بودهء به آرزوبى دست نيافتنى تبديل مى كند. 

آلودكى هوا همواره در شرايط بحرانى منجر به مركك و مير انسانها شده است. محاسبات انجام شده نشان مىدهد با توجه به جمعيت 
تهران» در شرايط بحران آلودكى هوا احتمال مركك و مير سالانه ينج هزار نفر وجود دارد. 

مشكل آلودكى هواى كلان شهرها عمدتا ناشى از حركت وسايل نقليه و كارخانجات صنعتى است كه اينها از آلايندههاى ناشى از 
فعاليتهاى انسانها به شمار مى روند. 

دكتر" منصور غياثالدين” مت بهداشت هوا و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى تهران مى كويد براساس ت 
انجام شده؛ شمار زيادى از برند كان با افزايش آلود كى هواء تهران را تركك كردهاند و برند كان مهاجر به ويزه كنجشكدهاى مهاجر 








ديكر وارد تهران نمى شوند. 

وى افزود براساس بررسىهاى انجام شده از كونههاى كمنظير دامئههاى البرز همجون عقاب طلايى و هما سالهاست كه نمونهاى در 
تهران ديده نشده است. 

اين متخصص در بهداشت هوا مى كويد آلودكى هوا و سروصداء دو عامل اصلى براى كاهش يرند كان بومى در تهران است كه 
اين روند با افرايش غلظت آلاينددهاى هوا تشديد مىشود. 








وى : با توجه به وضعيت آلودكىهوا در تهران و همجنين روند ساختمان سازى و شكل ساختمانهاى جديد, اين امر موجب 
شده است تا برند كان حتى محل مناسبى براى توليد مثل و لانهكذارى درتهران نداشته باشند و در نتيجه جاى ديكرى را با هواى 
ياكتر و سروصداى كمتر براى زند ككى انتخاب كنند. 

منابع آلودكى هوا 

هر مادداى در هوا كه براى سلامت و رفاه انسان و محيط زيست مضر باشد به عنوان آلاينده هوا تلقى مىشود و در تعريف علمى آن 
كفته مىشود: منظور از آلودكى هوا يعنى افزايش ميزان كازهاى سمى و ذرات ريز جامد و مايع در هوا در غلظتهايى كه 
تهديدكننده سلامتى هستئد. 

دكتر غياثاسدين متخصص بهداشت هوا در خصوص منابع مختلف آلودكى هوا مى كويد منابع آلودكى هوا در سه دسته اصلى 
منابع متحركك شامل انواع خودروهاء منابع ثابت مثل نير وكاهها و صنايع و منابع تجارى و خانكى تقسيمبندى هى شوند. 

7 درصد آلودكى هواى تهران ناشى از وسايل نقليه است. 


آلايندءهاى هوا 





حدودا 





مهمتر 
رات جامد.(2“ (0036661 ع]3اناءتازهم2 





اين ذرات از سد دفاعى طبيعى بدن عبور مى كنند و به طور عمقى به ريهها نفوذ 
كرده و باعث تشديد آسم و اختلال عملكرد ربوى مى شوند. 

ذرات معلق موجود در هوا اكر غلظت آنها بالاتر از يكك حد باشد باعث مركك و مير خواهد شد. 

به اينصورت كه اكر غلظت ذرات معلق به حدود77727 ميكروكرم در مترمكعب باشد ميزان مركك و مير بالا مىرود كه بااين 
محاسبه سالانه در شهر تهران اكر غلظت ذرات جامد به اين ميزان' 





وجود دارد. 





طان زا هستند موادآلى يا هي 


مواد آلى احتمال سرطان زابى بيشترى دارند و عمده سرطان ناشى از آنها سرطان ريه است. 

عامل تشديدكشده سرطان ريه در كنار عامل آلودكى هوا سيكار است بر اساس بررسىهاى انجام شده بين ميزان مركك و مير 
ارىهايى كه در شهرهاى بزركك و در معرض آلودكىهاى هوا زندكى مىكنند در مقايسه با سيكارىهايى كه به دور از اين 
آلودكىها و در هواى باكك روستاها به سر مى برند بيشتر است. 

اين متخصص در تشخيص آلودكى هوا مى كويد در دود سيكار حدود7777 نوع ماده سرطان زاى تاييد شده يا مشكوكك به سرطان 


ازابى وجود دارد كه غير از سرطان ريه منجر به بروز مشكلات ديكرى همجون آب مرواريد احتمال سقط جنين و يا تولد نوزادانى 





نارس و كموزن مىشود. 





إبن كاز از واكنشهاى شيميايى در جو و تحت تاثير نور آفتاب توليد مى شود و محركك قوى سيستم تنفسى است, 











از 
دى اكسيد نيتروزن» منواكسيد كربن» سرب؛ دى اكسيد ك وكرد. سولفات ها و سولفيدهيدروزن. آكرولئين7 7أ2861016و 
ديوكسين از ديككر ذراث آلودهكنئده هوا هستن 

آكرولثين باعث تشديد آسم و ديوكسين باعث تشديد اختلال در تكامل جنين و افزايش خطر سرطان مىشود. 

شاخص آلود كى هوا 


اكر شاخص آلودكى هوا را77772 فرض كنيم جنانجه غلظت آلايندءها مطابق با77777 باشد هوا استاندارد و جنانجه غلظت 


الأيندمفاى هوا ابت 
شاخص آلودكى هوا بر اساس تقسيم بندى هوا بصورت هواى سالم. هواى ناسالم يا غير بهداشتى: هواى خيلى ناسالم و هواى 
خطرناكك يا بحرانى تعريف مىشود. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لأعل/إأ ماع13 0. الالالالالا صفحه 1١١‏ از ونلإ دنار 


دكتر غياثالدين استاد دانشكاه علوم يزشكى تهران كفت سازمانهاى حفاظت محيط زيست؛ شاخصهاى كيفى هوا را با779 نوع 
آلوده كننده هوا محاسبه مى كنند كه شامل ازن روى سطح زمين, منواكسيد كربن, دى اكسيد ك وكرد دى اكسيد نيتروزن و كرد و 
غبار است. 

براى هر يكك از اين موارد. سازمانهاى حفاظت محيط زيسته استانداردى را جهت حفظ سلامت تعريف كردهائد. 

ميزان آلايندكى هر يكك از اين آلايندهها بر اساس اندازهكيرى حدود 7777 تا7772 ايستكاه دائمى تعيين آلودكى هواى تهران 





صورت مى كيرد اين ايستكاهها بطور شبانهروزى آلودكى هوا را مورد سنجش قرار مىدهند. 
اعداد و ارقامى كه در نتيجه اين سنجشها حاصل مى شود تحت عنوان شاخص آلودكى هوا يا شاخص كيفيت هوا به كار برده 


ع شود 


در جنين شرايطى بايد يكك سرى اقدامات را در جهت كاهش منابع آلود كى هوا مانند تعطيلى مدارس و يا تعطيل عمومى انجام شود 
كه به دنبال آن دود ناشى از استفاده از وسايل نقليه نيز كاهش مى يابد. 

ماسكك وسيله دفاعى در مقابل آلودكى هوا 

استفاده از ماسكك يكى از راههاى حفاظت از خود در برابر آلودكى هوا است ولى در استفاده از همين ماسكدها هم بايد نكاتى را 
رعايت كرد 

دبير انجمن آسم و آلرؤى ايران در اين خصوص مى كويد ماسكدهاى كاغذى به لحاظ اينكه آلايندهها را از خود عبور مىدهند به 
هيج وجه توصيه نمىشوند و بهتر است از ماسككهاى فيلتر دار و ماسكى كه دهان و بينى را بطور كامل يوشش دهد استفاده شود. 
وى مى كويد ماسككها بايد هر يكك و نيم نادو ساعت تعويض شوند با توجه به وجود ميكروبها در سطح آنها جنانجه مرتب 
اخود منبعى از آلود كى مى شوند. 

بررسى آمارهاى جهانى نشان مىدهد كه سالانه حدود72/77 ميليون نفر بر اثر آلودكى هوا جان خود رااز دست مىدهند. 

بخش عمدهاى از مركك و ميرها مربوط به آلودكى هوا در محيطهاى بسته از جمله اماكن مسكونى و به ويه در مناطق روستايى 
كشورهاى جهان سوم رخ مىدهد. 

كيفيت بد هوا در اتاقها منجر به خستكى, عدم تمركز وعدم رضايت افراد مىشود. كه اغلب ناشى از تهويه تامناسب ساختمان 
است كه رابطه مستقيمى با غلظت7 7200دارد؛ به همين خاطر در برخى سيستمها كه از تهويه اتوماتيكك استفاده مى كنئد از غلظت 
7 ب عنوان معيارى جهت تنظيم ميزان هواى 
تاثير آلايندههاى هوا بر سلامت انسان 

بطور طبيعى بعضى از آلايندهها اثرات كوتاه مدت و كاها شديد دارند مثلا افزايش منواكسيدكرين افزايش سردرد و سركيجه را در 
فضاهاى آزاد به دنبال دارد اما در داخل منزل و فضاهاى بسته منجر به مركك هم خواهد شد. 











ورودى به سيستم استفاده مى شود. 


منواكسيد كربن مانع رسيدن اكسيزن به قلب و مغز مىشود و باعث مركك مى شود. 

اين كاز هيج رنكك و بوبى ندارد به تدريج باعث مىشود فرد به خواب رود كاهى براى كرم كردن حمام از وسايل كرمازا استفاده 
مى شود كه كارى خطرناكك است و به هيج وجه نبايد در جنين فضاهايى از وسايل كرم كنئده استفاده كرد. 

استفاده از بخارىهاى كازى بدون دودكش نيز بسيار خطرناكك است و به علت تجمع كاز منواكسيدكرين باعث ايجاد سردرد و 
سركيجه و تهوع در فرد مىشود زمانى كه دودكش باشد خود دودكش در تهويه هواى اتاق موثر است. 

دبير انجمن آسم و آلرزى ايران نيز در خصوص تائيرات آلودكى هوا بر سلامت مى كويد بطو ركلى آلودككى هوا باعث تحريكك 
مجارى هوايى و تشديد آسم مىشود. 


كبر "مستوه موعديي 





كفت تماس درازمدت با آلودكى هوا و در معرض آلايندههاى هوا بودن باعث برونشيت مزمن و اختلالات 





تنفد م ى شود 

به كفته دبير انجمن آسم و آلرزى ايران آلودكى هوا با كازهاى ناشى از سوخت موتورهاى ديزلى و صنايع سكين در بروز سرطان 
ريه موثر اسث. 

دكتر موحدى مى كويد كودكان و سالمندان دو كروهى هستئد كه بيش از ساير افراد در معرض خطرات ناشى از آلود كى هوا قرار 
دارئد. 


كودكان به دلاميلى نسبت به بزركسالانن بيشتر در معرض خطر آلود كى هوا قرار مى كيرند از جمله اين دلايل» كودكان و 
شيرخوا ركان با سرعت بيشترى تنفس مى كنند و اين باعث تماس بيشتر با مواد آلودهكننده هوا مى شود. 

كودكان بيشتر تنفس دهانى دارند كه به اين ترتيب فيلتر بينى كه قسمتى از آلود كى هوا را مى كيرد نمى تواند بطور موثر عمل كند. 
آلودكى هوا باعث تحريكك انسداد راههاى هوابى و تشديد آسم مىشود و بر رشد و نمو سيستم عصبى؛ تنفسى وايمنى وغدد 
داخلى تاثير مىكذارد كه اين امر مى تواند خطر سرطان را در سالهاى بعدى زندكى افزايش دهد. 

تاثير آلود كى هوا در كوش و حلق و بينى 

آلودكى هوا و آلايندءهاى موجود در هوابى كه تنفس مى كنيم مىتواندد سبب كلودرد و سوزش كلو شوند سرب ناشى از 





هاق نخاوى سرب ضيب كافش شتوايى مى شود 
دكتر" على محمد اصغرى “ عضو جامعه جراحان كوش و حلق و بينى مى كويد اين نوع آسيب شنوايى با همراهى صداهاى بلند 
محيط مثل صداى ترافيكك يا كارخانجات تاثير بيشترى بر كاهش شنوايى مى كذارد. 

اين متخصص كوش و حلق و بينى اضافه كرد بعضى از آلايندهها مى توانند سبب بروز سرطانهاى حنجره؛ بينى و سينوسها شود. 

وى افزود بيشترين آسيبى كه آلايندهاى هوا بر انسان مى كذارند بر سيستم ريه و قلب انسان است. آسيبى كه به اركانهاى بدن 


مىرسد به نوع و ميزان آلايندهها ارتباط دارد. 








افرادى كه در محيط كارشان با مواد شيميايى و يا فئزات سنكين در ارتباطند بيش از ديكران در معرض آسيب هستند. 


آلايندهها خاص كارخانجات جوب, جرم است و مىتواند سبب افزايش خطر سرطان سينوس در كار كران اين كاركاهها كردد. 
آلودككى هوا در زمستان و بديده وارونكى هوا 
در ماههايى از فصل زمستان ككاهى شريط جوى خاصى ايجاد مىشود كه در نتيجه آن جريان حركت و جابجايى هوا بصورت 


صعودى و به عبارتى از بايين به بالا كاهش مى يابد. 





دراين حالت حركت هواى آلوده به سمت بالا كند مىشود و حالت يايدارى هوا ايجاد مىشود و اين امر باعث مىشود بر شدت 


غلظت آلايندههاى هوا افزوده شود و بصورت رقيق در نيايد. 





دار هوابى كه براى كاهش غلظت هوا و رقيق شدن هوا لازم است كاهش مىيابد و در ارتفاع 
جريانى از هوا مثل يكك سقف قرار كرفته است كه مانع از جابجايى هوا و رقيق شدن آن مىشود. 
حالت اينورزن يا وارونكى هوا در طول زمستان ممكن است جند بار اتفاق بىافدد در شرايط وارونكى هوا دود ناشى از اكزوز 


اتومبيلهاء موتورخانهها و كارخانهها در محدوده هواى شهر باقى مىمائد اين حالت يايدار مىماند تا تغييرات جوى همجون باد و يا 





باران باعث رقيق شدن هوا شود. 
آلودكى در محيطهاى بسته 

فوق تخصص آسم و آلرى با اشاره به اينكه آلودكى هوا در دو دسته آلودكىهاى هوا در فضاى باز و آلودكىهاى هوا در فضاى 
بسته تقسيم بندى مى شود افزود از جمله آلود كىهاى فضاهاى بسته آلودكى ناشى از دود سيكار است. 

دكتر موحدى اضافه كرد آلودكى ناشى از دود سيكار تاثير يار منفى در سلامت انسان دارد به اينصورت كه شيوع آسم در 


ارئد 29/97 برابر است. 


افرادى كه در معرض اين دود در فضاى بسته قرار دا 
ساير آلايندههاى فضاى بسته شامل دود مواد غذايى؛ دود وسايل كرمازاء آلودكى ناشى از وسايل و دستكاءهاى موجود در 
محيطهاى كارى شامل دستكاه 


فوق تخصص آسم و آلرزى يادآور شد در برخى مواقع آلود كى محيطهاى باز به فضاى بسته وارد مىشود كه اين امر باعث ايجاد 


.ينتر و كبى» مانيتورها و ساير دستكاءها است. 





آلرؤىهايى از جمله ايجاد قارج در فرد مى شود. 
بد كل دك مودي با اتويعد ب ينكد شين وق ندم يعدن اق 7972 ابنافة علاود9720 افك 09 در يسطواق دعاسيل 
آلودكى فضاى باز به فضاى بسته محل كار يا منزل و توام شدن با آلود كىهاى 


محيطهاى بسته. بيشترين مركك و ميرهاى متعاقب آلود كى هوا در فضاهاى بسته رخ مىدهد. 





كار يا متزل) سيرى مىشود و با توجه به نفوة 


دكتر موحدى مى كويد اين آلايندهها هر كدام مى تواند منجر به بروز مشكلاتى در انسان شود به عنوان مثال آلايندءهايى همجون 
كوكرد و نيترون و ذرات كرد و غبار بر بيشترين تاثير را بر دستكاه تنفسى دارند. 

بن آلايندهها بسته به طول مدت تماس و غلظت آلودكى؛ سلامت فرد را تهديد مى كند. 

ن باردارء افراد مبتلا به بيمارىهاى ريوىء قلبى» 


كليوى و كبدى هستند كه سيستم ايمنى بدن آنها در مواجهه با آلايندءها آسيب يذيرتر است. 


١ اثرات‎ 





افرادى كه بيشتر در معرض اين تهديد قرار دارند شامل كودكان, سالمندان» 





دكتر موحدى كفت تنفس در هواى آلوده منجر به بروز مشكلانى در فرد مىشود و نياز به مصرف دارو و بسترى شدن در 
بيمارستان وجود دارد و در مواقعى هم كه آلاينده زياد باشد مشكلات حادترى ايجاد مىشود و مواقعى نيز به مركك و مير منجر 
خواهد شد. 

بطور كلى تمام آلايندهها جه آلابندههاى فضاهاى باز و جه آلاينددهاى فضاهاى بسته بايد به دقت مورد تم 
آلايندءها را كنترل كرد. 

از جمله اقدامات بيشكيرانه كنترل و كاهش آلودكى هوا اين است كه كارخانجات صنعتى بايد در فواصل معينى در خارج از شهرها 
باشند و جهت دود آنها به سمت شهرها نباشد. 

براى كاهش دود اكزوز اتومبيلها توصيههايى همجون استفاده از وسايل نقليه عمومى و استفاده كمتر از وسايل شخصى بيشنهاد 
عىشوذ توضيدهايى كه تازكى فدارئد و بارها شنيده شفمائف. 


توجه باشد و سعى كرد با 





اقدامات مناسب و ارايه آموزشهاى همكانى 





يزشكان توصيه مى كنند در روزهايى كه آلودكى هوا بيشتر است افراد آسيب يذير از جمله افراد مبتلا به بيمارىهاى تنفسى بايد در 


منزل بمانند و بطور كلى در شرايط بحران آلودكى هواء افراد از قدم زدن و انجام فعاليتهاى ورزشى در فضاء 
كتتل 





ايد خوددارى 


آلابنده هاى شيمايى هوا 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه لاهئا! از و نبإ دنال 


مقدمه كلى 


آلايندءها بر حسب تركيب شيميايىشان به دو كروه آلى و معدنى تقسيم مىشوند. تركيبات آلى حاوى كربن و هيدروزن هستند. 





برخى از ذرات آلى كه بيش از ساير ذرات آلى در اتمسفر يافت مىشوند عبارتشد از: فثلها » اسيدهاى آلى و الكلها و معروفترين 


اذرات معدنى موجود در اتمسفر عبارتند از نيتراتها » سولفاتها و فلزاتى ماتند آهن » سرب . روى و واناديم 











هوا داراى آلايندههاى طبيعى نظير هاكهاى قارجها . تخم كياهان , ذرات معلق نمكك و دود و ذرات غبار حاصل از آتش 
فوران آتشفشانهاست. همجنين هوا حاوى كاز منو اكسيد كربن توليد شده به شكل طبيعى (0)) حاصل از تجزيه متان (*011©) و 
هيدرو كربنها به شكل تربنهاى ناشى از درختان كاج , سولفيد هيدروزن (1155) و متان (0]18) حاصل از 
مى باشك. 

مشابع آلايندهها را بطور كلى مىتوان در جهار كروه اصلى طبقه بندى 


صنعت ء دفع مواد زايد جامد . 


و 


نزيه بىهوازى مواد آلى 








: حمل و نقل متحرك . احتراق ساكن . ف رآ يندهاى 














متان 

هيدرو كربنها 

تركيبات آلى كه تنها داراى هيدرورن و كربن هستند به نام هيدروكربن نام مى كيرند كه بطور كلى به دو كروه آليفاتيكك و 
آروماتيك تقسيم مى شوئد. 

هيدروكربنهاى آليفاتيكك 

كروه هيدروكربنهاى آليفاتيكك شامل آلكانهاء آلكنها و آلكينها هستند. آلكانها عبارتند از: هيدروكربنهاى اشباع شده كه در 





واكنشهاى فتوشيميايى اتمسفر نقش ندارند. الكنها كه معمولا به نام اولفينها خوانده مىشو: 
لحاظ فتوشيميايى تا حدودى فعالاند. اين كروه در حضور نور خورشيد با اكسيد نيتروزن در غلظتهاى زياد واكنش نشان مىدهند و 
آلايندههاى ثانوى مانند يراكسى استيل نيترات (/الم2) و ازن (07) را بوجود مىآورند. هيدروكربنهاى آليفات 
حدود (71811710/117) براى سلامت انسان و جانوران خطرساز نيست. 

آلكان 

هيدرو كربنهاى آروماتيكك 

هيدروكربنهاى آروماتيكك كه از لحاظ بيوشيميايى و بيولوزيكى فعال و برخى از آنها بالقوه سرطانزا هستند يا از بتزن مشتق شدهاند 


. اشباع نشده هستند و در اتمسفر از 






توليد شده تا 


ويا به آن مربوط مى شوند. افزايش ميزان ابتلا به سرطان ريه در نواحى شهرى به هيدروكربنهاى جند هستهاى خارج شده از اكزوز 
اتوميل ها ل يلين , بئزوانتراسين و كريزين هم مواد 
سرطانزاى ضعي اند. 

هيدروكربن آروماتيكك 

منابع هيدروكرينها 

ميل لنككها و كاربراتورها ء بيشترين درصد آزادسازى هيدر وكربنها را به خود اختصاص دادهاند تجهيزات سوزاننده مكمل كه با 
كاتاليست كار مى كنند هيدرو كربنها آزاد شده و منو اكسيد كربن را سوزانده و توليد 007 و آب مى نمايند. 

تكنولوزى كنترل هيدروكربنهاى متصاعد شده از منابع ساكن 

تكنولوزى كنترل هيدروكربنهاى متصاعد شده از منابع ساكن عبارتند از: خاكستر سازى ‏ جذب » تراكم و جايكزين نمودن ساير 
قواف. 

فرآيند خاكسترسازى با دستكاههاى سوزاندده مكمل و دستكاههاى سوزاندده مكمل كاتاليستى صورت مىكيرد. جذب سط 
توسط كربن فعال صورت مى كيرد و جذب هيدروكربنها بوسيله يكك محلول شوينده در برجهاى سينىدار » شويندههاى جت و 
برجهاى آكنه , برجهاى ياشنده و شويندههاى ونتورى صورت مى كيرد. 

مثو اكسيد كربن 

كاز منو اكسيد كرين 








إنكك » بىمزه و بى بو است و در شرايط عادى از لحاظ شيميايى بىاثر و طول عمر متوسط آن در اتمسفر 





حدود 0.؟ ماه است. در حال حاضر مقدار منو اكسيد كربن در اتمسفر بر روى اموال انسانى » كياهان و اشيا بىاثر يا كماثر است در 
غلظتهاى زياد منو كسيد كربن به علت تمايل زياد به جذب هموكلوبين مى تواند در متابوليسم تنفسى انسان بطور جمدى اختلال 
ايجاد نمايد. غلظت منو اكسيد كربن در نواحى متراكم شهرى كه ترافيكك سنكين و حركت خودروها كند است به ميزان قابل 
توجهى افزايش مىيابد منابع كربن » منو كسيد كربن طبيعى و انسانى هستند. طبق كزارش آزمايشكاه ملى آركنون در اثر 
اكسيداسيون كاز متان حاصل از مركك كياهان سالانه 1.7 ميليون تن 00) وارد طبيعت هى شود. منبع ديككر توليد اين ماده متابوليسم 


انسانى است بازدم شخصى كه در حال استراحت است بطور تقريبى حاوى 01/117) اسث. 


استانداردهاى كنترل من وكسيد كربن 

اكسيد هاى ك و كرد 

اين اكسيدها شامل * تركيب مختلف كازى هستند: منو اكسيد سولفور (50) : دى اكسيد سولفور (501) ؛ ترى اكسيد سولفور 
(507) تترا اكسيد سولفور (؟50) . سكو اكسيد سولفور (501) و هيتو اكسيد سولفور (5101) در مطالعه آلودكى هوا دى 
اكسيد سولفور و ترى اكسيد سولفور حائر بيشترين اهميت است. 





با توجه به يايدارى نسبى 507 در اتمسفر اين كار مى تواند به عنوان يكك عامل اكسيد كننده و يا احيا كننده وارد عمل شود. 501 

كه با ساير اجزاى موجود در اتمسفر به شكل فتوشيميابى يا كاناليستى وارد واكنش مى شود مى تواند قطرات اسيد سولفوريكك 

(1250]) و نمكهاى اسيد سولفوريكك را توليد بكند. 501 با آب وارد واكنش شده و توليد سولفورو اسيد مىنمايد اين اسيد 

ضعيف با بيش از 18 501 آزاد شده در اتمسفر ناشى از فعاليتهاى انسانى به سوزاندن سوختهاى جامد و فسيلى مربوط مى شود. 

استانداردهاى كنترل اكسيدهاى سولفور 

روشهاى كسترده جهت كنترل اكسيد سولفور عبارتند از: بكار كيرى سوختهاى داراى كوكرد كمتر . جداسازى كوكرد از سوخت » 

جايكزين ساختن منابع انرزىزاى ديكر ‏ تبديل زغال سنكك به مايع يا كاز » باكسازى محصولات حاصل از احتراق. 

اكسيدهاى نيترون 

شامل منو اكسيد نيتروزن (110) , دى اكسيد نيتروزن (1101) , نيترو اكسيد (11/10) نيتروزن سيسكواكسيد (0/507) , نيتروزن 

تترااكسيد (1/506) و نيتروزن بنتواكسيد (5084/) هستند. 

فيليا 

دو كاز مهمى كه در آلودكى هوا مهماند عبارتند از: اكسيد نيتريكك (1/0) و دى اكسيد نيتروزن . دى اكسيد نيتروزن كه از هوا 
نكلينتر و در آب محدول است در آب تشكيل اسيدا 

اسيدنيترو در اثر بارندكى به سطح زمين سقوط كرده يا با آمونياك موجود در اتمسفر (10118) تركيب شده آمونيم نيترات 

(0/اع1الاا) بوجود مىآورد. 1/01 يكى از اجزاى غذايى كياهان را تشكيل مىدهد. 11107 كه در دامنه شعشع فوق بنفث 


جاذب خوب انرزى به شمار مىرود در توليد آلايندههاى ثانوى هوااز 








بتريكك و ايا اسيدنيترو و يا اكسيدنيتريكك (110) مىدهد. اسيدنيتريكك و 





ازن *0 نقش مهمى دارد مقدار 100! آزاد شده در 








اتمسفر به مراتب بيش از مقدار 1001 آزاد شده است. 00 در .هاى احتراقى با دماى زياد و در اثر تركيب نيترون و اكسيزن 





0 بوجود مىآيد. 

منابع اكسيدهاى نيتروزن 

برخى از اكسيدهاى نيترون به صورت طبيعى و برخى به صورت انسانى ايجاد مىشوند. در اثر آتش سوزى جنكل مققدار اندكى 
07 ايجاد مىشود. تجزيه باكتريايى مواد آلى نيز سبب آزاد شدن 1101 در اتمسفر مىشود. در واقع منابع توليد كننده "1/0 
بطور طبيعى تقريبا ٠‏ برابر منابع انسانى كه در نواحى شهرى داراى تراكم و غلظت هستند مىباشد. بخش عمده 1071| توليد شده از 
منابع انسانى مربوط به احتراق سوخت در منابع ساكن و حركت وسائط نقليه مىباشد. 

استانداردهاى كنترل اكسيدهاى نيتروزن 

بطور كلى اغلب اندازه كيريهاى كنترلى براى 1/017 آزاد شده در راستاى محدود ساختن شرايط احتراق و كاهش توليد 1١100و‏ 
همجنين استفاده از تجهيزات متنوع براى حذف 1/01 از جريان كازهاى خروجى انجام مى شوند. 

اكسيد كننده هاى فتوشيميابى 

اكسيد كنندءها يا اكسيد كنندههاى كامل دو عبارتى هستند كه براى توصيف مقادير اكسيد كنندههاى فتوشيميايى بكار مىروند و 
معمولا نشاندهنده قدرت اكسيد كنندكى هواى اتمسفر مى باشند. ازن (07) كه اكسيد كننده فتوشيميايى اصلى است در حدود 4٠‏ 
درصد از اكسيد كنندءها را بخود اختصاص مىدهد. ساير اكسيد كنندههاى فتوشيميايى مهم در كنترل آلودكى هوا عبارتند از: 
اكسيزن نوزاد (0) ؛ اكسيزن مولكولى برانكيخته  )01(‏ بروكسى آسيل نيترات (ا/28) , بروكسى بروبانول نيترات (0ا81) » 
يروكسى بوتيل نيترات (28111) , دى اكسيد نيتروزن (7/07) . براكسيد هيدروزن (1907]) و الكيل نيتراتها. 

تيليا 

اثرات اكسيد كنثده ها 

اثرات اكسيد كنندهها بر سلامتى انسان مى تواند موجب سرفه » كوتاهى نفس . كرفتكى راه عبور هواء كرفنكى و درد قفسه سينه » 
عملكرد نامناسب ششها ؛ تغيير سلولهاى قرمز خون ‏ آماس خشكك و سوزش جشم , بينى و كلو شوند. اكسيد كنندههاى اصلى كه 
به كياهان آسيب مى رسانند عبارتند از 07 , [اله/© كه از خلال روزنههاى موجود در بركك وارد كياه شده و در متابوليسم سلول 
كتياهى دخالت مى كنشد. علائم بوجود آمده از تماس كياه با لال/8 عبارتند از: برونزه شدن . براق شدن و نقرهاى شده سطح زيرين 
بركها. تماس متناوب اكسيد كتندءها با كياهان موجب كاهش محصولات مىشود. اكسيد كنندهها به سرعت با رنككها . الاستومرها 
(اكسيد كننددها) الياف يارجداى و رنكهاى نساجى واكنش نشان داده و آنها را اكسيد مى كند. 

استانداردهاى كنترل اكسيد كثنده ها 

اين نكته روشن شده است كه حتى اكر هيج هيدروكربنى در اتمسفر وجود نداشته باشد تا زمانى كه 00 و 0001 حضور دارند 
ازن مى تواند توليد شود. در حال حاضر عليرغم كوششهاى منظم بر روى كنترل 00 هيدرو كربنها و 
07 مقاديرى از اين آلايندهها كه براى ايجاد ازن فتوشيميايى كافى هستئد, همجنان در اتمسفر وجود دارد. 





مقادير قابل ملاحظهاى از 


باكسازى خاكهاى لوده به تركيبات نفتى 


انويسنده: بهاره صفوى 





سالانه در دنيا حدود * ميليون تن نفت وارد محيط زيست مى شو 





مار حقيقتى اسث كه هرجند با كمى دقت: ابعاد فاجع هآميز 
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آن مشخص مىشود اما نشت و كسترش آلود كىهاى نفتى در بخشهاى مختلف صنعت نفت اعم از مناطق توليد نفتء بالايشكاءها 
و خطوط حمل و نقل در اثر ناكار مدى فرآيندها و بروز سوائح امرى اجتنابنايذير است؛ بخصوص آذكه اين آلايندهها علاوه بر 
به خطر انداختن سلامت انسانهاء لطمات زيادى نيز براى محيط زيست به همراه دارند. 

در كشور ما هم با توجه به وسعت فعاليتهاى نفتى نياز به روشهاى باكسازى كاراء اقتصادى و سا زكار با محيط زيست براى رفع 
آلودكى از خاككهاى آغشته به نفت احساس مىشود. اين در حالى است كه به رغم تجربه جهانى در اين زمينه و ثبت شركتهاى 
متعدد كه عمليات ياكسازى خاكدهاى آلوده به تركيبات نفتى را به صورت خدمات ارائه م ىكنند؛ تجربه اجراى بروره ميدانى 
باكسازى زيستى خماك در كشور ما تاكنون وجود نداشته است. در جنين شرايطى محققان مركز بيوتكنولوزى بوهشكاه صنعت 
با استفاده از روش هاى زيستى موفق به ياكسازى خاكثهاى آلوده به تركيبات نفتى شدند. ياكسازى زيستى در واقع يكى از 
از موجودات زنده بويزه باكترىهاء قارجها و كياهان به منظور تجزيه آلايندههاى 
محيطى و تبديل آنها به تركيبات غيرسمى استفاده مى شود. 

طبق تعريف» ياكسازى زيستى استفاده از موجودات زنده بويزه باكترىهاء قارجها و كياهان, به منظور تجزيه آلايندءهاى محيطى و 
تبديل آنها به تركيبات غيرسمى است. ياكسازى زيستى در واقع يكى از رو شهاى متداول ياكسازى محيطى است كه سالها در دنيا 











به صورت ميدانى به كار كرفته مىشود. روش هاى زيستى ضمن سا زكارى با محيط زيستء از نظر اقتصادى نيز برترى محسوسى 
نسبت به ديكر روشهاى ياكسازى (فيزيكى و شيميايى) دارند. 

البته كارايى و سرعت فرآينا تجزيه هيدروكربنها به نوع ترا بيبات آلاينده؛ طبيعت خاكك آلوده شده با تركيبات نفتى» شرايط 
محيطى و ويزكىهاى جمعيت ميكروبى بستكى دارد. در واقع در اين روش ميكروا ركانيسمها تركييات هيدرو كربنى را به 
دىاكسيدكربن؛ بيومس و يا محصولات ديكر تبديل مى 











البته كارابى و سرعت فرآيند تجزيه هيدر وكربنها به نوع تركيبات آلاينده؛ طبيعت ماده آلوده شده با تركيبات نفتى؛ شرايط محيطى 
و وي كىهاى جمعيت ميكروبى بستكى دارد. 
اكثر تر يدر وكربنى براحتى توسط ميكروا ركانيسمها مصرف و به دىاكسي د كربن» توده زيستى (بيومس) و يا محصولات 





ديكرى تبديل مىشوند. در اين ميان برخلاف بسيارى از روشهاى متداول كه مشكل آلودكى را صرفا به كونهاى ديكر تبديل ويا 
آلاينده را به بستر ديكرى منتقل مىكنشده بالايش زيستى با صرف كمترين هزينه؛ توانابى حذف دائم آلايندهها با تبديل آنها به 
مواد بىخطر را دارد. 

ضرورت استفاده از جنين موجوداتى باعث شده تا به كفته دكتر سيد محمدمهدى دستغيب» يزوهشكاه صنعت نفت به منظور كسب و 
توسعه دانش فنى؛ ضمن برقرارى ارتباط سازنده با ش ركتهاى بين المللى صاحب تكنولوزى فعاليتهاى آزمايشكاهى متم ركزى 
روى تكنولوزى ياكسازى زيستى خاكثهاى آلوده ان 
راهاندازى كلكسيون ميكروبى 

طرح باكسازى خاككهاى آلوده به تركيبات نفتى هماكنون در بوهشكاه صنعت نفت در مقياس بايلوت در حال اجراست و به نظر 





ام دهد. 


مىرسد با اجراى موفق بايلوت اين طرح؛ زيرساختهاى لازم براى بيادهسازى فرآيند در مقياس ميدانى در آينده نزديكك نيز فراهم 


شود. 


دستغيب درباره مراحل شكل كيرى اين طرح مى كويد: اين بروزه بر اساس نتايج يكك بروزه امكانسنجى تحت عنوان اولويتيابى 
بيوتكنولوزى در صنايع نفت و كاز و بتروشيمى و با بشتوانه مطالعاتى قوى تعريف شد كه در اين راه هدف كذارى صحيح منطبق بر 
نيازها و توانمندىها و داشتن برنامهريزى راهبردى؛ مطمئنا مى تواند ضامن مناسبى براى به ثمر رسيدن تلاش بوهشكران باشد. 
ضمن آنكه بر اساس مطالعات راهبردى؛ انتقال و بومىسازى دانش فنى از طريق برقرارى ارتباط سازنده با ش ركتهاى صاحب 
تكنولوزى به عنوان بهترين راه كسب تكنولوزى انتخاب شده است كه عملا سبب كاهش هزينهها و تسريع در اجراى طرح شده 


است. 
يكى ديكر از وي زككىهاى اين طرح تشكيل تيمى از انواع تخصص هاى مورد نياز مانند ميكروبيولوزى» بيوتكنولوزى؛ مهندسى محيط 
زيست؛ مهندسى شيمى و ارزيابى آلودكى محيط بود. 

طرح ياكسازى زيستى خاكثهاى آلوده به تركيبات نفتى حدودا از يكك سال 





ش در مركز تحقيقات بيوتكنولوزى يزوهشكاه 
صنعت نفت آغاز شد. در بررسىهاى آزمايشكاهى» نتايج اميدوا ركنندهاى به دست آمد كه با نمونههاى تجارى قابل قياس بود. در 





حال حاضر فعاليتها روى اذ 





مقياس فرآيند و ارزيابى در سطح بايلوت و نيز بهينهدسازى فرمولاسيون ميكروبى و بهبود شرايط 

فرآ يندى متمركز است و به نظر مىرسد در آينده نزديكك شاهد بيادمسازى نتايج حاصل در مقياس واقعى و اجرابى شدن فرآيند در 

شرايط ميدانى باشيم 

به كفته دستغيب» به طور كلى يكك طرح ياكسازى ميدانى از ؟ مرحله اصلى تشكيل مىشود: 

١.ارزيابى‏ آلودكى از حيث نوع تركيبات؛ غلظت و دامنه كسترش آنهاء شرايط فيزيكى و شيميابى خاكك و شرايط زمينشناختى و 

آب وهوايى منطقه آلوده شده 

ا.امكانسنجى ياكسازى خاكك توسط باكترىهاى بومى و يا فرمولاسيون باكترىهاى غيربومى 

*.اجراى بايلوت و طراحى عمليات ميدانى بر اساس نتايج به دست آمده 

*.اجراى فرآيند ياكسازى از طريق فعالسازى باكترىهاى بومى يا افزودن باكترىهاى فعال 

واأكجازى ويس يكى قل زوك هاى تعدلول بالكتبازي مسيط. انح كه الها هو دلي باعيووت خيدالى به كان #رفدا فى شؤة 

دستغيب در ادامه درباره مراحل اجرايى اين طرح مى كويد: در فرآيند ميدانى باكترى مورد نياز در شرايط بهينهشده تكثير و همراه با 

مواد مغذى به شكل فرمولاسيون مشخص به خاك افزوده مىشود. طى فرآيند تامين رطوبت و اختلاط و هوادهى سيستم با روش 

مناسب صورت مىيذيرد و با نمونهكيرى و آناليز منظم روند حذف آلايندهها كنترل و در صورت لزوم با اصلاح شرايط عملياتى»؛ 
بع مىشود. در بسيارى از فرآ يندها براى تكميل ياكسازى ميكروبى از كياهبالا.بى يا كاشت كياه سازكار با منطقه استفاده 


ع ى شود 





مجرى ايبن طرح به راءاندازى كلكسيون ميكروبى در مركز تحقيقات بيوتكتولوزى بزوهشكاه نفت اشاره مىكثد و 
مىافزايد: يكى از اهداف اصلى اجراى اين يزوهش شناسايى؛ حفاظت و به كار بستن بتانسيل ميكرواركانيسمهاى بومى موجود در 
خاككهاى كشور است كه مسلما در مقايسه با نمونههاى تجارى, سا زكارى بهترى با شرايط اقليمى كشور ما خواهند داشت. از اين 
رو به منظور حفاظت از اين ذخاير زنتيكى. كلكسيون ميكروبى مجهزى در مركز بيوتكنولوزى شكل كرفته است كه قادر است با 
روشهاى جديد و كاملا مطمئن باكترىهاى جداسازى شده را شناسايى و براى مدت طولانى نكهدارى كند. 

بايش ميكروبى آبهاى صنعتى و مهارخورد كى ميكروبى؛ بزوهش در زمينه ازدياد برداشت ميكروبى از طريق ياكسازى ديوارءهاى 


جاه؛ بررسى ارتقاى كيفيت نفت و فرآوردههاى نفتى از طريق روشهاى ميكروبى آتزيمى؛ تلاش براى استفاده از دامولسيفايرهاى 





زيستى براى جداسازى آب و نفت و ارزيابى اثرات زيستمحيطى فعاليتهاى صنعت نفت از طريق بايش تنوع زيستى با استفاده از 
روش نوين 8316001179 4/اا0] را از ديكر اقدامات مركز تحقيقات بيوتكنولوزى بزوهشكاه نفت ذكر كرد. 

راهى براى نجات محيط زيست 

در حال حاضر در كشور نياز به روشهاى ياكسازى كارا و اقتصادى و سازكار با محيط زيست به منظور رفع آلودكى از خاككهاى 
آغشته به نفت» بشدت احساس مىشود. على رغم وجود تجربه جهانى زياد در اين زمينه و ثبت شركتهاى متعدد كه عمليات 
ياكسازى خاككهاى آلوده به تركيبات نفتى را به صورت خدمات ارائه م ىكنند, تجربه انجام برورُه ميدانى ياكسازى زيستى خاكك 
در كشور ما وجود ندارد. مسلما كسب و بومىسازى اين فناورى؛ صرفهجوبى اقتصادى قابل ملاحظهاى را در اجراى بروزههاى 
ياكسازى ميدانى به همراه خواهد داشت و كامى سازنده در ارتقاى محيط زيست كشور خواهد بود. 

بروزه ياكسازى خاكدهاى آلوده به تر 
دستغيب؛ با توجه به شرايط اقليمى مشابه كشورهاى منطقه و وجود آلودكىهاى كسترده نفتى امكان ورود به بازارهاى كشورهاى 


نف تخيز حوزه خليج فارس و آسياى ميانه نيز وجود دارد كه مى تواند مقادير قابل توجهى ارزآورى و سود اقتصادى براى كشور به 





ات نفتى با حمايت يزوهشكاه صنعت نفت و بالايشكاه تهران در حال اجراست و به كفته 


همراه داشته باشد. 
دستغيب در يايان و با اشاره به تدوين مقالاتى از نتايج آزمايشكاهى اين طرح درباره آينده آن مىكويد: بسيار اميدواريم كه در 


آينده نزديكك اين فناورى در كشور به صورت ميدانى انجام شود كه دراين صورت كامى موثر در جهت توسعه بايدار و كسترش 





صنعت سبز در ميهن عزيزمان و همجنين زمينهساز صدور خدمات فنى و مهندسى به خارج از 


منبع: جام جم آنلاين بهمن 41 
كياهان آبارتمانى و سلامت 


وقتى كلى مىخريد, كياهى مى كاريد يا حتى وقتى در ياركك مى نشينيد و به فضاى سبز خيره مىشويد احساس شادى و آرامش و 
طراوت مى كنيد مثبتانديش مىشويد و غم و اندوه از دلتان دور مىشود! 

نتايج يزوهش محققان رفتارشناسى دانشكاه روكرز نشان داده است افراد با نككاء كردن به كل و كياء و لذت بردن از طراوت» 
و عطر آنها مى توانئد حالت روحى نامتعادل خود را تغيير داده و به حالت طبيعى بازكردئد 

. در واقع ككل عاملى براى تعديل رفتار در طول شبانهروز بوده و هر بار نكناه كردن به ككل و كياه عاملى براى ايجاد يكك اتصال 
عصبى مثبت در مغز است. 


مرورى بر يافتهدهاى جديد 





دريافت يكك شاخه كل يا كلدانى كوجكك به سرعت روحيه افراد را تغيير داده و آنها را شاد و هيجان زده مى كند. 

افرادى كه در منزل يا محيط كارشان كل و كياه دارند؛ دو تا ؟ برابر ديكران آرام؛ مهربان؛ شاد و باككذشت بوده واين حس را با 
رفتار مثبت خود به ديكران نيز منتقل مى كنند. 

كلها با رنكك ملايم- صورتى سفيد؛ بنفش و...- حس شخص را به سوى احساسات آرام سوقداده و كلها با رنكك كرم و تند- 
قرمزء زرد؛ نارنجى و...- حس او را به سوى هيجان و سرزند كى بيش مى برند. 

كل و كياه نه تنها بر احساسات شخصى افراد كه روى رفتارهاى بر وى و اجتماعى فرد نيز تاثير مىكذارد. 


از ٠١‏ هزار نفر در طول يكك سال نشان داده است هر فرد 0 ثانيه بس از دريافت يكك كل به عنوان هديه؛ لبخند مى زند. 





بررسى + 


اين لبخند بدون اراده بوده و به دليل تاثير زيبايى كل بر مغز است. 





به اين ؟ دليل كلدان بخريد 


زيبايى كياهان نه تنها جشم و روح را نوازش مىدهد بلكه فوايد فيزيكى بسيارى دارد" 
-١‏ در صورتى كه در خانه فرد سيككارى داريد حتما كلدانى در خانه بكذاريد. كياهان هواى خانه را ت 





كرده و به شما كمكك 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالئالانا صفحه عزهنا! از ونإ دنال 


مى كنند بهتر نفس بكشيد. از ميان كياهان» كياه بيجككء سانسوئيريا از جمله بهترينها براى تصفيه فضاىء آلوده منزل؛ از بين 





منواكسيد كربن و فورماليدها است. در ضمن اين كياهان سبب بروز آلرى نيز نمى شوند. 

؟-اكر ديوارهايتان را عايق كردهايد بهتر است يكك يا جند كلدان زير آن قرار دهيد تا هواى آلوده به فومالدهيد كه از عايقهاى 

قديمى متصاعد مىشود را كرفته و هوا را تصفيه كنند منظور كياه سينكونيوم يا آلثوبار بادنسيس بسيار مناسب است. 

*- در صورتى كه در منزل شومينه داريد و با كناز يا جوب؛ آتش روشن مىكنندء قرار دادن جند كلدان در محيط احتمال بروز 
.ميت يا خفكى با منواكسيدكربن را كاهش مىدهد. البته قرار دادن ككياه ه ركز جايكزين جكك كردنها و كنترلهاى مرتب 

شما نبايد باشد. براى اين منظور كياه يوتوس مناسب است. اين 





اى 








ساعت جذب كرده و هوا را تصفيه كند. 
؟- در صورتى كه به تازكى كف منزل را موكت كردهايد بهتر است جند كياه يهن 








كياهان سموم ناشى از جسب موكت را جذب كرده و هوارا تصفيه مى” ته موكت نعود ناراضى هستيد 
مى توانيد از كياهان بهره ببريد كه آب زيادى درون خون ذخيره مى كنند براى مثال كياه فور براى اين منظور مفيد است. اما اككر از 
وجود كنهها رنج مىبريد هيج كياهى نمىتواند به شما كمكك كند و تنها تهويه مرتب درمان درد شماست. 


از خانواده بتزن از خود متصاعد مى كنند كه سمى است اكر نمى خواهيد اين كازها را 





ل- خز و برخى يارجههاى رومبلى كاز: 
تنفس كنيد بهتر از كياه اسياتيفيلوم بكيريد تا در عرض نصف روز هواى خانه كاملا تصفيه شود. 
#-اكر از مواد شوينده آمونياكك را در خانه استفاده مى كنيد احتمال مبتلا شدنتان به ناراحتىهاى ريه بسيار زياد است. كياه «ازاله؛ 





نيازى به نور مستقيم ندارد و مى توانيد آن را در آشيزخانه حمام و دستشويى قرار دهيد. 
هماكثون اكر به 
دكوراتورها عمل كرده و براى هر اناق كياهى مناسب آن را تهيه كنيد. 


نتيجه رسيدهايد كه داش 





كل و كياه در منزل لازم و ضرورى است مىتوانيد به توصيه كارشناسان و 


در ورودى و راهروها 
كياهان با برككهاى 





ورودى خانه و راهروها به طورمعمول محل بررفت و آمدى هستند به همين دليل توصيه مىشود از كذا: 


سست و ضعيف دراين اماكن خوددارى كنيد. برخى از كياهان نيز در برابر تغييرات دما يا جريان هوا ضعيف هستند و به راحتى از 





بين مىروند. يس بيش از خريد كلدان به فروشنده ذكر كنيد كه آن را براى ورودى خانه مىخواهيد يا كياهى قوى رابه شما 
معرقي كندد 

سالن بذيرايى و غذاخورى 

كياهان قدبلشد؛ با برككهاى بهن كه به صورت كروهى در يككجا قرار بكيريد بسيار براى سالن مناسباند. در كثار كلدانها 
بزركك» كلدانهاى كوجكك و ظريف را 


مستقيم ندارند برى سالن بسيار مناسباند. 


يزقرار دهيد تا نماى زيبايى به خانه شما دهشد. كياهان معطر كلدار نيز كه نيازى به نور 









آشيزغائة 

در آشبزخانه بايد كياهانى قرار دهيد كه با تغييرات دهايى سازكار باشند. براى اين منظور مى توانيد كياهان تزئينى را در كلدانهاى 
كوجك و در نزديكى بنجره يا نوركير بككذاريد. كياهانى نظير رزمارى؛ يونه يا سبزىها از جمله بهترين كياهان براى فضاى 
آشيزغائمائد. 

حمام 


فضاى حمام به طورمعمول كرم و مرطوب است. اكر فضاى حمام شما نو ركير خوبى دارد و روشن است مى توانيد از كياهان 
استوابى استفاده كنيد. اما اكر فضاى حمامتان جندان كرم و مرطوب نيست از كياهان ديكرى كه به آن علاقه داريد نيز مى توانيد 
استفاده كثيد. 

اتاق خواب 

مراقب باشيد. عطر برخى كياهان به شدت خوابآورند. برخى نيز ايجاد آلرؤى مى كنند. بس از قرار دادن اين كونه كياهان در اتاق 
خواب خوددارى كنيد. به طور كل كارشناسان توصيه نم ىكتند در اتاق خواب كودكان كلدانى بككذاريد. اجازه بدهيد در محيط 
بيرون از اتاقشان جايى كه شما آنها را تحت كنترل خود داريد در ارتباط با كياهان قرار بكيريد. 

يافته هاى اخير ناسا 

جندى بيش سازمان جهانى بهداشت اعلا.م كرد سالا-نه يكك ميليون و بانصد هزار نفر از آلودكى خخانه جان مىبازند. بتزن» 


آمونياك, فورمالدهيد, مونواكسيدكربن ناشى از جوهر خودكار, شوفازهاء جسب. رنكك. شامبوهاى موكت, لاكك ناخن و 





منيع 
اين آلودكى هستند. آلودكى هاى داخل خانه مى تواتتد سبب سرفه: سردردهاى ميكرنى؛ التهاب ربه؛ الكزما يا حتى خستككى هاى 
جسمى شوند. محققان سازمان ناسا تاكتون بررسىهاى فراوانى در رابطه با خاصيت آلودكى زابى كياهان انجام دادهاند. 

آغاز اين تحقيقات به سال 1417 بازمى كردد. و بروفسور بيل ولورتون آمريكايى اولين كسى بود كه سعى كرد عقيده خود را به 
اثبانا برساند. نظريه بيل ولورتون بسيار جالب بود و اكنون اين موضوع كاملا به اثبات رسيده كه كياهان مىتوانشد بين 3١‏ ما ٠١١‏ 
درصد آلودكى هوا را به خود جذب كرده و هوا را كاملا تصفيه كنند. محققان ناسا در ادامه تحقيقات خود دريافتئد تمامى اجزايى 
يكك كياه از جمله برككهاء ساقه؛ ريشه و حتى ميكروا ركانيسمهاى داخل خاكك نيز به فرآيند تصفيهسازى هوا كمكك مى كنند و اين 


بدان معنى است كه تنها ب رككهاى سبز تصفيه كننده هوا نيستند» تحقيقات در اين زمينه همجنان ادامه دارد. 


احتراق و آلودكى هوا 





يا اكسترسازى از منابع اصلى آلود كى هوا هستند . اما در فرآ يند كنترل آلودكى هواء هدف از آن عبارت است از 
تبديل آلايندههاى هوا به دى اكسيد كربن بىخطر يا آب. دستكاه احتراق به منظور كنترل نشر آلايندههاى هوا در جهت متمايل 
ساختن واكنشهاى اكسيداسيون تا حد ممكن به سوى كامل شدن و باقى كذاشتن حداقل تركيبات سوخته نشده طراحى مى شود 
براى دستيابى به بازده مناسب در احتراق تلفيق مطلوب جهار عامل اصلى اكسيزن ؛ دما ء آشفتكى و زمان ضرورى است. در حين 
احتراق مقدار اكسين قابل دسترسى ثعيين كننده محصولات نهايى بدست آمده است. در اكسيداسيون اندكك » دوده و منو اكسيد 
كربن محصولات فرعى احتراق اند در حالى كه با وجود اكسيزن كافى ٠‏ منو اكسيد كربن محصول فرعى احتراق خواهد بود. اككر جه 


احتراق به محض آنكه يكك ماده به نقطه شروع سوختن مىرسد آغاز مىشود, اما براى كنترل آلودكى هوا لازم است دما در نقطه 


خاكسترسازى . جايى كه كرماى بوجود آمده در اثر واكنش بيشتر از كرماى به هدر رفته در محيط اطراف است نكاهداشته شود. 
براى مخلوط نككاه داشتن اكسيزن با مواد قابل احتراق لازم است آشفتكى توسط بردها يا نازلهاى تزريق بوجود آيد. 
دوده كربن 


طبقه بندى روشهاى احتراق آلاينده ها 

برحسب الايندءهايى كه قرار است اكسيد شود روشهاى احتراق شعله مستقيم » ممكن است احتراق كرمايى يا احتراق كاتاليستى 
براى كنترل آلود كى هوا بكار روند. 

احتراق شعله مستقيم 

در احتراق مستقيم كازهاى زايد مستقيما در يكك دستكاه احتراقى همراه و يا بدون وجود سوخت كمكى سوزانده مىشوند. در 
برخى مواقع ارزش حرارتى و اكسيزن موجود در كازهاى زايد به منظور ارائه سوختن كازها كافىاست در برخى موارد ديككر وارد 
كردن هوا ويا افزودن مقدار اندكى سوخت كمكى مخلوط كازى را به نقطه احتراق نخود مىرساند. اين دستكاهها معمولا 
واحدهاى احتراقى انتها آزاد هستند كه در محيط بازو در يايان يكك جريان كاز زايد در قسمت فوقانى يكك دودكش قرار كرفتهاند 
و به منظور اطمينان يافتن از سوختن بيوسته مجهز به شمعكدهايى مى باشند. 

كر جه سوختن شعله يكك روش نسبتا اطمينان بخشى براى دفع مقادير زيادى از كازهاى زايد شديدا قابل احتراق به شمار مى رونك 
ولى اين روش ايدهآل نيست. در صورنى كه از كرماى حاصل از اين سيستمها به عنوان كاز بويلرها به ساير عمليات استفاده نشود 
مقادير عظيمى از انرى حرارتى كه با در نظر كرفئن كاهش منابع سوخت فسيلى داراى اهميت است به هدر خواهئد رفت. 
فرآيندهاى احتراق شعله مستقيم در صورتى كه كاز زايد به خودى خود تامين 
نياز براى خاكسترسازى مىباشد از لحاظ اقتصادى مقرون به صرفه خواهد بود. احتراق كرمايى 

در صورتى كه غلظت كازهاى آلاينده قابل احتراق براى انجام احتراق شعله بسيار اندكك باشد يكك خاكستر ساز كرمايى يا 
بس سوزى مىتواند مور استفاده قرار كيرد. بطور كلى كاز زايد غالبا بوسيله يكك مبدل حرارتى ييشكرم مىشود, مبدل حزارتى از 
كرماى ايجاد شده بوسيله خاكسترساز كرمابى استفاده مى كنند. كاز ييشكرم شده به قسمت احتراقى كه مجهز به يكك مشعل داراى 
سوخت كمكى است رائده مىشود. 

دماى عملياتى بستكى به ماهيت آلايندهها در جريان كاز زايد دارد. دماهاى متداول بين 887 تا 4717 درجه سانتى كراد تغيير 





بيش از 0٠‏ درصد كل ارزش حرارتى مورد 





مى كنند در حاليكه بعضا اين دما تا ٠١98‏ درجه سانتيكراد نيز افزايش مىيابد. از آنجا كه سوختن ناقص منجر به ايجاد محصولات 
فرعى ناخواسته (عمدتا منو اكسيد كرين) مىشود زمان ؛ دماء آشفتكى و جريان اكسيزا 
كنترل نشر آلايندههاى كازى صنايعى مانند تهيه قهوه و دودى كردن كوشت و ماهى از اهميت ويزهاى برخوردارند. 

تماى داخلى بوختن 

احتراق كاتاليستى 

احتراق ييا خاكسترسازى كاتاليستى روش ديككرى است كه در مواقعى كه مواد قابل احتراق در كاز زايد براى ايجاد شعله مستقيم 
ناكافى استء مورد استفاده قرار مى كيرد. كاتاليست سرعت اكسيداسيون راء بىآنكه خود تحت واكنش شيميايى قرار بكيرد 


افزايش مىدهد بدين ترتيب زمان توقف لازم را براى نكميل فر آيند خاكسترسازى كاهش مىدهد. خاكسترسازى كرمايى زمان 





بايد با دقت كنترل شوند. اين واحدها در 





اقامت بين ٠١‏ تا 8٠‏ برابر بيشتر از زمان توقف در خاكسترسازهاى كاتاليستى است. 
ساختمان يكك خاكستر ساز كاتاليستى 
معمولا يكك خاكسترساز كاتاليستى از يكك قسمت ييشكرم كننده و يكك قسمت كاتاليستى تشكيل مى يابد و حتى با وجود آنكه 


مهاى كاتاليستى سرد در حال حاضر در دماى محيط كار مى كندل نيازمند بيشكرم نيستند و در جنين سيستمى شعله مستقيم 


دمنده براى مخلوط كردن كازها و 








وجود ندارد. اكر جه سطح كاتاليست داراى درخشند كى است. معمولا در محفظه يس سوز 
توزيع يكنواخت آنها بر روى كاتاليست ء قرار دارد. 

مزايا و معايب فرآيند احتراق كاتاليستى 

بازده اين قبيل خاكسترسازها بستكى به عوامل بسيارى دارد كه از آن جمله مىتوان از غلظت آلاينده , دماى جريان كاز » غلظت 
اكسيزن زمان تماس و نوع كاتاليست نام برد دستيابى به بازد 





امرى غير ممكن بنظر مىرسد. فرآيندهاى احتراق 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 150 از وننإ نال 


كاتاليستى به منظور كنترل ميزان نشر 015017 هيدروكربنها و منو اكسيد كربن مورد استفاده قرار كرفتهاند مشكلات اصلى 
إهاى كاتاليستى عبارتند از: مخارج زياد تعمير و نكهدارى و همجنين مسموم شدن كاتاليست. 





اثرات نامطلوب تشعشعات فركانس موبايل بر روى انسان 


نويسنده: مهندس على عسكر عبدالهى 

بيشرفت علم و تكنولوزى و بهبود وضعيت اقتصادى مردم جهان باعث شده تا اقشار مختلف مردم جهت راحتى كار و افزايش رفاه 
خود از ابزارهاى جديد مخصوصا دستكا هها و لوازم برقى و الكترونيكى از قبيل كامبيوتر » تلويزيون ؛ مايكرو ويو , موبايل و ... 
استفاده نمايند . بطوريكه زندكى ما انسانها بدون وجود اين لوازم تقريبا غير ممكن مى باشد . اين وسايل ضمن اينكه فوائد زيادى 


دارند اما زيانهاى فراوانى را نيز دارند كه سود تجارى باعث شده خيلى از تحقيقات در اين زمينه ناديده كرفته شود . درست مائند 





سيكار كه مدتها طول كشيد تا همه فهميدند جه مضراتى دارد . برخى از مضرات: 

استفاده طولانى مدت از تلفن همراه به شرح ذيل مى باشدة 

اثرات نامطلوب تشعشعات ف ركانس موبايل بر روى انسان 

بيشرفت علم و تكنولوزى و بهبود وضعيت اقتصادى مردم جهان باعث شده تا اقشار مختلف مردم جهت راحتى كار و افزايش رفاه 
خود از ابزارهاى جديد مخصوصا دستكا هها و لوازم برقى و الكترونيكى از قبيل كامبيوتر » تلويزيون , مايكرو ويوء موبايل و ... 
استفاده نمايند . بطوريكه زندكى ما انسانها بدون وجود اين لوازم تقريبا غير ممكن مى باشد . اين وسايل ضمن اينكه فوائد زيادى 
بز دارند كه سود تجارى باعث شده خيلى از تحقيقات در اين زمينه ناديده كرفته شود . درست مانند 





دارند اما زيانهاى فراوانى را 





سيكار كه مدتها طول كشيد تا همه فهميدند جه مضراتى دارد . برخى از مضرات استفاده طولانى مدت از تلفن همراه به شرح ذيل 
مى باشدة 

- #ايجاد بيماريهاى قلبى و عروقى و هرمونى . استفاده مداوم و طولانى مدت و يا قرار دادن آن در كنار قفسه سيئه و يا جيب بيراهن 
موجب مشكلات قلبى مى شود . طبق تحقيقات دانشمندان قرار كرفتن موبايل در فاصله 0 ا ٠١‏ سانتيمترى قلب باعث تاثير امواج 
الكترو مغناطيسى موبايل بر بالسهاى الكتريكى توليد شده توسط سلولهاى ضربان ساز قلب مى شود و ضربان قلب نامنظم مى كردد. 
- #ايجاد انواع بيماريهاى جشمى : اثر امواج الكترو مغناطيسى روى بسيارى از قسمتهاى بدن از جمله جشم مانند سفيده تخم مرغ در 
مقابل كرماست كه سفت مى شود و ناراحتى آب مرواريد را بدنبال دارد. 

- #اختلال در اختلال در متابوليسم ( سوخت و ساز ) سلولهاى بدن موجب عدم دفع كامل سموم داخلى سلولها 
بخاطر اينكه تاثير زياد امواج بر روى غشاى سلولهاى وابسته به دستكاه كردش خون و سيستم عصبى آسيب مى رساند و اين سلولها 
نمى توانند فعاليت طبيعى خود را انجام دهند . بطو.ريكه در طولا.نى مدت اين امواج مى توانند باعث از كار افتادن كامل عضو 





0 





م بدن : 


مربوط شوند. 

؟- آسيب رساندن به دستكاه توليد مثل : دانشمندان تعدادى موش نر را در معرض امواج ماكروويو ؛ يايين تر از حد استاندارد قرار 
دادند و مشاهده كردند كه در سلولهاى توليد مثل ( 6111017050117 ) آنها ناراحتى ايجاد شد بطوريكه ؟ تا ١7‏ درصد از سلولهاى 
501لا 076 5061117 خود را از دست دادند اين آزمايش در دو هفته و هر هفته # روز وهر روز نيم ساعت انجام شد همين 1 
زمايش با قدرت 71///69 انجام شد اين بار جنان اسبرم موشها معيوب كرديد كه ديكر قدرت بارورى و و توليد مثل خود رااز 
دست دادند اين امر در مردان كه موبايل را روى كمربند مى بندند در دراز مدت مى تواند حتى موجب عقيم شدن آنها شود 

ه- تغيير ساختار آتزيمى بزاق دهان بعد از ١‏ دقيقه مكالمه با تلفن همراه. 

- #ضعيف شدن سيستم دفاعى بدن : جون سلولهاى بدن در كستره ٠١‏ تا ٠٠٠١‏ هرتز با يكديكر ارتباط برقرار مى كنند اما اكثر 
موبايلها در كستره 71١‏ تا 18٠٠‏ هرتز ارتباط برقرار مى كند لذا جون كستره امواج الكترو مغناطيسى موبايل با سيتم ارتباط بين 


سلولى هميوشانى دارد باعث ايجاد اختلال و ضعف در سيستم دفاعى بدن بعلت از بين رفتن يا بهم خوردن سلولهاى قرمز خون مى 








باران اسيدى (10ه8 0أع8). 


يكى از مشكلات جدى محيط زيست كه امروزه بشر در اكثر نقاط جهان با آن دركير است, باران اسيدى مىباشد. باران اسيدى به 
.يديدههايى مانند مه اسيدى و برف اسيدى كه با نزول مقادير قابل توجهى اسيد از آسمان همراه هستند؛ اطلاق مى شود. 

باران هنككامى اسيدى است كه ميزان 81 آب آن كمتر از عءث باشد. اين مقدار []2 بيانكر تعادل شيميايى بوجود آمده ميان 
دىاكسيد كربن و حالت محلول آن يعنى بى كربنات (1007]) در آب خالص است. 

باران اسيدى داراى نتايج زيانبار اكولوزيكى مىباشد و وجود اسيد در هوا نيز بر روى سلامتى انسان اثر مستقيم دارد. همجنين بر 
روى يوشش كياهى تأثيرات نامطلوبى مى كذارد. 

ديد كلى 

در جند دهه اخير ميزان اسيديته آب باران » در بسيارى از نقاط كره زمين افزايش يافته و به همين خاطر اصطلاح باران اسيدى رايج 
شده است. برائى شناخت اين يديده سوالاست زيادى مطرح كرديده است كه به عنوان مثال مىتوان به اين موارد اشاره كرد: جه 


عناصرى باعث 





طبيعى باران مى شوند؟ منشا اين عناصر جيست؟ اين بديده در كبجا رخ مى دهد؟ 

معمولا نزولات جوى به علت حل شدن دىاكسيد كربن هوا در آن و تشكيل اسيد كربنيكك بطور ملايم اسيدى هستند و 8]1 باران 
طبيعى آلوده نشده حدود 0.8 مىباشد. يس نزولاتى كه به مقدار ملاحظداى قدرت اسيدى بيشترى داشته باشند و 1]© آنها كمتر از 
ه باشد, باران اسيدى تلقى مى شوند. 

تاريخجه 


يديده باران اسيدى در سالهاى يايانى دهه 18٠١‏ در انكلستان كشف شد. اما يس از آن تا دهه 1948٠‏ به دست فراموث ده شد. ٠‏ 
.يده باران اسيدى در سالهاى يايانى 8 س از قراموشى سير 





اسميت ؛ در سال 187 واه باران اسيدى را براى اولين بار مطرح كرد. او بى برد كه تركيب شيميابى باران تحت تاثير عواملى جون 
جهت وزش باد شدت بارندكى و توزيع آن ‏ تجزيه تركيبات آبى و سوخت مىباشد. اين محقق متوجه اسيد سولفوريكك در باران 
شد و عنوان نمود كه اين امرء براى كياهان و اشيا واقع در سطح زمين خطرناكك اسث. 

٠‏ موتا ؛ و١‏ ميلو ؛ در سال 1947 عنوان داشتند كه دىاكسيد كربن با اسيد سولفوريكك و اسيد 


ميزان اسيدى بودن آب باران هستند, جرا كه در يكك فاز 1 





إيكك عوامل اصل 


بى به صورت يونهاى نيترات و سولفات در مى آيند و جنين يونهايى به 








آب باران خاصيت اسيدى مى بخشند. 

عوامل موثر در اسيديته باران 

» كاملا خالص نبوده و با بيشرفت صنعت بر ناخالصيهاى آن افزوده شده است. ناخالصى طبيعى باران بطور عمده 
ناشى از نمكهاى دريا 
آتش سوزى جنكلها نيز ؛ از جمله عواملى است كه در ميزان اسيديته آب باران نقش دارد. فرآ يندهاى بيولوزيكى , 1 تشفشانى و 
فعاليتهاى انسان . مواد آلوده كننده جو را در مقياس محلى » منطقهاى و جهانى در فضا منتشر مى كنند. به عنوان مثال » در صورت 





آب باران 


است و كازها و دودهاى ناشى از فعاليت انسان در فرآيند ابرها دخالت مى كنند. 








وجود جريانات باد در نواحى صنعتى . مواد خارج شده از دود كشهاى كارخانهها در سطح وسيعى در فضا براكنده مىشوند. 


اسيدهاى موجود در باران اسيدى 





و اسيد نيتريك مى باشد. بطور كلى اين اسيدها به هنكام حمل توده هوايى كه 
الايندههاى نوع اول مثل 507و 0/06 را دربر دارند؛ بوجود مىآيند. از اين رو معمولا محل نزول باران اسيدى دورتر از منبع 


آلايندها مى باشد. باران اسيدى يكك مشكل آلودكى است كه به علت حمل دوربرد آلايندههاى هوا توسط باد حد و مرز جغرافيايى 


اسيدهاى عمده در باران اسيدى ؛ اسيد سولفوري 





نمى شناسد, 
منابع توليد دىاكسيد كوكرد 
بطور كلى در مقياس جهانى بيشتر 507 بو فشانها و توسط اكسايش كازهاى كوكرد حاصل از تجزيه كياهان توليد 





مىشود. اين دىاكسيد كو كرد طبيعى معمولا در قسمتهاى بالاى جو انتشار مىيابد. بشابراين غلظت آن در هواى ياكيزه ناجيز 
مى باشد. منبع عمده توليد 507 ناشى از فعاليتهاى انسانى احتراق زغالستكك مى باشد. 

دىاكسيد كوكرد بوسيله صنعت نفت به هنكام بالايش نفت يا تصفيه كاز طبيعى مستقيما يا به صورت 195] در هوا انتشار مىيابد. 
بيشتر كانيهاى با ارزش در طبيعت به صورت سولفيد يافت مىشود. بنابراين هنكام استخراج و تبديل آنها به فلز آزاد مقدارى 501 

در هوا آزاد مىشود و در اثر تركيب با رات ريز بخار آب به 1150 تبديل مى كرد و در اثر كاهش دما در قسمتهاى بالاى جو 
به صورت باران اسيدى به زمين برمى كردد. 

منابع توليد اكسيدهاى نيترون 

0 در هواى غير آلوده به مقدار كم در اثر تركيب اكسيرن و نيتروزن موجود در هوا هنكام رعد و برق ؛ وجود دارد و همجنين 
قدارى هم از رها شدن اكسيدهاى نيتروزن از منابع زيستى حاصل مىشود. اما 10016 كه به عنوان آلاينده جوى محسوب مى شود 

از نيروكاهها و دود اكزوز خودروها ناشى مىشود. 

باران اسيدى در آمريكاى جنوبى 

بيرامون معضل باران اسيدى » به ويزه در مورد مناطق صنعتى كه ميزان 5+1 كمتر از * دارند. تاكنون مقالات زيادى منتشر شده 

است. با وجود اين بعضى از محققين معتقدند كه برخى از اين مقالات مستند نيستئد و 8]1 طبيعى باران توسط فعاليتهاى مختلف 

انسانى » جنان تغبير مى كند كه تعبين يكك استاندارد ؛ غيرممكن مى باشد. در ارتباط با اين مطلب مىتوان مثالهايى از آمريكاى 

جنوبى زد. جابى كه ميزان []0 آب باران » هم در جنكلهاى آمازون و هم در شهرهاى سائوباثولو و ريدوؤانيرو و باربر /؟ است. 

در جنكل آمازون موارد زير در اسيدى شدن 

اسيدسولفوريكك كه خود از اكسيد شدن سولفيد هيدروزن (از مواد فرار مناطق مردابى) تشكيل مىشود. 

اسيد آلى كه از سوختن مواد آلى بوجود مىآيد. 

عملكرد و آثار بارانهاى اسيدى كه بطور طبيعى مورد بررسى و مطالعه قرار كر 

هدايت مىكند. با وجود اينكه اين يديده منشا طبيعى دارده محققان بر اين باورند كه عملكره انسان در اين رابطه بسيار تاثير كذار 


اساسى دارئدة 








استء ما را به سوى رخدادها زيستى فاجعه 





اسث. 


باران قليائى 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 157 از وننإدناط 


نكته مهمى كه بايد به آن اشاره كرد, اين است كه بعضى از مواقع , [0]1 آب باران حتى در جو بسيار آلوده هم در 3:6 ثابت 





باقى مىماند. دانشمندان اين مسئله را به حضور تركيبات قليائى در كنار اسيد نسبت مى دهند. 





جنانجه ميزان تركيبات قليائى شديدا افزايش يابد» 2]1 باران به بيش از 7 نيز مىرسد. در اين صورت به جاى باران اسيدى » باران 
قليائى خواهيم داشت. ضمنا كروهى از عناصر شيميايى در جو وجود دارند كه حالت اسيدى را طى واكنشهابى خنثى مىكنند. 
خاكك بيايانها ؛ منبع طببعى و با ارزش اين عناصر قليايى است. از جمله منابع غيرطبيعى عناصر قليايى آلوده كننده جو مىتوان به 


سمو ون كه باوز ان احا استطرات منادن اللاو تر 
كارخانههاى توليد كننده سيمان و فعاليتهاى استخراج معادن اشاره نمود. 





اثرات بوم شناختى باران اسيدى 





آلايندههاى نوع اول هوا مانند 1110 و 501 آب باران را ان اسيدى نمى كننده اما اين آلايندهها مى توانند طى جند ساعت يا 





جند روز به آلايندههاى نوع دومى مثل «1150] و 10/07] تبديل شوند كه هر دو در آب بسيار انحلال يذير و جز اسيدهاى قوى 
مى باشند. در واقع تمام قدرت اسيدى در باران اسيدى ؛ به علت وجود اين دو اسيد است. 

ميزان تأثير باران اسيدى بر روى حيات زيست شناختى در يكك منطقه به تركيب خاكك و صخره سنككى كه در زير لايه سطحى زمين 
آن منطقه واقع است؛ بستككى دارد. مناطقى كه در زير لايه سطحى زمين كرانيت يا كوارتز دارند بيشتر تحت تاثير قرار مى كير ند» 
زيرا خاكك وابسته به آن » ظرفيت كمى براى خنثى كردن اسيد دارد. جنانجه صخره ستكى در زير لايه سطحى زمين از نوع سنكك 
آهكك يا كج باشد؛ اسيد بطور موثر خنثى مىشودء زيرا كربنات كلسيم به صورت باز عمل كرده و با اسيد وارد واكنش مى شود. 
تاثير روى اكوسيستم آبى 

درياجههاى اسيدى شده به علت شسته شدن سنكها بوسيله يون هيدروزن داراى غلظتهاى بالاى آلومينيوم هستند. قدرت اسيدى بالا 
و غلظتهاى بالاى آلومينيوم عامل اصلى كاهش جمعيت ماهيهاست. تركيب زيست شناختى درياجههاى اسيدى شده به شدت دجار 
تغبير مىشود و تكثير ماهيها در آبهاى داراى قدرت اسيدى بالا كاهش مىيابد. وقتى ]8 خيلى يابينتر از 0 باشده كونههاى اندكى 
زنده مانده و توليد مثل مى كنند. آب درياجههاى اسيدى شده اغلب زلال و شفاف مىباشد و اين به علت از بين رفتن زند كى 





كياهى و جانورى 
تاثير روى كياهان و جنكلها 

تاثير باران اسيدى بر روى جنكلهاى و محصولادت كشاورزى را به دشوارى مىتوان تعيين كرد. ولى با اين وجود بررسيهاى 
آزمايشكاهى حاكى از اين هستند كه كياهان زراعى رشد يافته در شرايط بارانهاى اسيدى رفتار متفاوتى نشان مىدهند. محصولات 





درياجدها مى باشد. 


برخى افزايش يافته و محصولات كروهى كاهش مى يابد. 

آلودكى هوا اثرات بدى روى درختان دارد. اسيدى شدن خاك » مواد غذايى موجود در آن را شسته و از بين مىبرد. باران اسيدى 
كه در جنكلها مىريزد ازن و ساير اكسندههاى هوا ء كه درختان جنكلى در معرض آنها قرار دارند؛ تاثير نامطلوبى روى درختان و 
يوشش كياهى مى كذارد و اين تاثيرات نامطلوب وقتى با خشكسالى . دماى بالا و بيمارى و ... همراه باشد؛ ممكن است باعث 
خشكك شدن درختان شود. 

جنكلهاى ارتفاعات بالا بيش از همه تحت تاثير ريزش باران اسيدى هستند. قدرت اسيدى در مه و شبئم بيش از باران است» زيرا در 
مه و شبنم آبى كه موجب رقيق شدن اسيد شوده كمتر است. درختان بركك ريز كه با باران اسيدى آسيب مىبيندد؛ به تتدريج 
بركهاى خود را از بالا به بائين از دست مىدهند و اكثر بركهاى خشكك شده در بهار بعدى تجديد نمىشوند. 

بعضى از اثرات مهم باران هاى اسيدى كه ؛ فومارو ٠‏ در سال 14817 نيز به آنها اشاره كرده استء عبارتند از: 

مضر براى انسان : ايجاد تنككى نفس , برونشيت ء التهاب ريه . آنفلوآنزا و سرماخورد كى 

تخريب جنكلها : ريختن بركها ء تخريب ريشه توسط باكتريهاء كاهش روند رشدء تقليل ميزان محصول دهى ؛ كم شدن قدرت 


حيات. 





خطرناكك براى درياجهها : مركك صدها كونه زيستى 


تسريع در خوردكى مواد : خور د كى وسايل نقليه و بناهاى تاريخى 
منابع آلودكى هوا و كاربرد برو فرا بنفش و ازون 


١‏ مقدمه 





استفاهه از يرث فرابتقش جذد منالى انث د بصورت متنعتى كاريرة قارف 
در سالهاى ميلادى انواع زيادى از محصولات /ا.لا. به بازار عرضه شد ولى كم كم در اثر افزايش توقعات مشتريها در ارتباط 


با كيفيت و سلامت فقط جند كشورى در سطح جهانى به توليد اين كالا مبادرت مى ورزند . امروزه استفاده از اشعه ماورا ب 








براى ضد عفونى . ياستوريزه كردن و استريليزاسيون آب و هوا بكار رفته و به عنوان يكى از بى خطرترين و ترديكترين روشها به 
طبيعت به شمار مى رود. 

استفاده از كناز ازون بعنوان يكك اكسيد كننده قوى و عاملى براى تصفيه شيميايى هوا و از يبن بردن بوهاى نامطبوع نيز به تازكى 
مورد توجه قرار كرفته است و على رغم برداشتهاى غلط بتدريج مورد قبول واقع شده و كاربرد آن كسترده مى شود . دستكاههاى 
استفاده كننده از اشعه ماورا بنفش كم خرجترين ساده ترين و در عين حال كارآمد ترين دستكاههاى ضد عفونى كننده به شمار مى 
اروند و هى توانند به ميزان 44/44 درصد ميكروب ها ء ويروس هاء قارجها و... را نابود كتشد . از برتو فرابنفش در ايران تنها در 
يار ناقص در اطاقهاى عمل استفاده مى شود . اين شركت براى اولين بار اقدام به استفاده از روش 


يرتودهى ماورابنفش و ازون دهى در جهت سلامت محيط زيست نموده اسث و مفتخر است كه تاكنون در اين راه كامهاى بلندى 





بيمارستان ها و آآن هم بصورتى ب 


در كشور عزيزمان برداشته و اميدمان آن اسث كه اين ره بر رهرو ياد. 


تمام موجودات زنده براى بيدايش و حفظ بقاى خود به سه دسته تركيبات اصلى نياز دارند كه عبارتشد از آب ‏ اكسيزن و مواد 





غذابى . اهميت آب و اكسيزن كه از هواى موجود در جو بيرامون كره زمين به دست مى آيد بيشتر است بطورى كه بسيارى از 
موجودات بست مانند موجودات تكك سلولى در صورت در دسترس نبودن مواد غذابى تا مدتهاى مديدى به زند كى بصورت غير 
فعال ادامه مى دهند و يا كياهان در طول روز تنها با دريافت آب » دى اكسيد كربن و انرى نورخورشيد به حيات خود ادامه داده و 
توليد اكسيؤن مى كنند و فقط در شب به اكنسيؤن نياز دارند . شود انسان نيز در صورتى كه آب به اندازه كاقى در دسترس داشته 
باشد 5-7 ماه بدون غذا زنده مى ماند . 

متاسفانه فعاليت هاى روزافزون بشر بويزه بس از انقلاب صنعتى روزبروز بر آلودكى منابع آب افزوده و در مقياسهاى بزركك سبب 
آلودكى هوا مى شود . بنابراين حفظ اين منابع از انواع آلودكيها يا رفع آلودكيها بروشهاى كوناكون به يكى از دل مشغوليهاى 
اصلى بشر تبديل شده و كاه بصورت يكك معضل در آمده است . 

از جمله اين آلودكيها , آلودكيهاى شيميايى و ميكروبيولوزيكى است . در اين نوشتار ابتدا مرورى مختصر بر منشا آلود كى هوا شده 
است وسيس به سازوكارهايى كه طبيعت براى مقابله با اين آلودكيها بركزيده است اشاره شده است . در ادامه از روشهاى متداول و 
رايج مقابله با اين آلود 5 
كشورهاى 
؟- منشا آلودككى هوا : 

براى اينكه بدانيم منشا آلودكى منابع هوا از كجاست ابتدا بايد بدانيم اين آلودكى ها جه هستند . 











سخن به ميان آمده است و در نهايت روشهاى جديدى كه الهام كرفته از طبيعت بوده و سالهاست در 





فته از آنها استفاده مى شود معرفى شده است 





هواى سالم هوايى است كه ميزان ذرات معلق آن از يكك حد خاصى تجاوز نكرده و يكك سرى تركيبات شيميايى آن مانند دى 
اكسيد كربن در يكك محدوده خاص باقى مانده و يكك سرى آلاينده هاى شيميايى مانند مون وكسيد كربن و اكسيدهاى نيترون و 
كوكرد ترجيحا در آن ظاهر نشده و يا در حداقل مقدار مجاز قرار كيرد . همجنين وجود برخى از ميكروا ركانيسم ها در هوا 


خطرناكك بوده و افزايش برخى ديكر از يكك حدى معين خطرناكك است . بنابراين آلودكى هاى هوا به صورت زير دسته بندى 





ميشوند . 
-١‏ آلاينده هاى شيميايى 

-١‏ آلاينده هاى ميكرو بيولوزيكى 

ذرات معلق 

منشا آلود كى هوا را مى توان به سه دسته تقسيم كرد : 

-١‏ طبيعت 

لأ حيوانات 

انسانها 

برخى از فعل و انفعالات طبيعى مانند سيلابها » 1تشفشانها ؛ تغيير و تحولات لايه هاى بوسته زمين كاه در مقياسهاى بسيار بزركى 
سبب آلودكى هوا مى شود . بروز آتشفشانها در جند سال اخير در برخى از كشورهاى آسيابى شرقى و كاهش ديد ناشى از آن 
براى يروازهاى مسافربرى كه از طريق جرايد به اطلاع عموم رسيده است » خود شاهد اين مدعاست. 

بروز آتشفشانها سبب بيرون ريختن مواد معلق و كازهاى شي 
حيوانات در مقياسهاى كوجكك بيشتر در حد آلود كى هاى ميكروبيولوزيكى در آلوده كردن هوا موثرند . اما انسان در مقياس وسيع 
» بويزه يس از انقلاب صنعتى و با راه اندازى صنايع مختلف و استفاده از سوخت فسيلى , بشدث باعث آلود كى هوا شده و روزبروز 
بر دامن اين آلودكى ها مى افزايد » بطوريكه امروزه در مورد هوا بارها شاهد بحرانهايى در داخل كشور و خارج از آن بوده ايم . 
1-7- طبيعت جه سازكاروكارهايى براى مقبله با آلودكى ها دارد ؟ 


دست تواناى طبيعت به يارى يرورد كار در طى ساليان متمادى جنان شرايط متعادلى را در كره خاكى ما حكم فرما نموده است كه 





ابى در تنازهاى بسيار بالابى مى شود . 








امكان زيستن براى انواع موجودات زنده با تنوع بسيار زياد امكان يذير شده است . 





تمام يديده هاى موجود در نيز به يارى حفظ اين شرايط برذاخته و هر كجا كه تعادل نظامها بر هم خورده با قدرت و درعين 
حال ظرافت خاصى تعادل دوباره برقرار مى شود 

طبيعت براى ياكك نكلهداشتن هوا سازوكارهاى متعدد و جالبى دارد . نور خورشيد دامنه وسيعى از طيف الكترومغناطيس را از خود 
ساطع مى كند . هر قسمت از اين طيف خاصيتى داشته و كار ويزه اى انجام مى دهد اكر از طول موجهاى بلند شروع كر اوبه 
طرف طول موجهاى كوتاه 
سيس به محدوده كوجك امواج نورانى ميرسيم كه توسط جشم ما قابل رويت است . يس از آن امواج ماورا بنفش را داريم . اين 
امواج براى حيات موجود بر روى كره خاكى نهد يد آميز است اما لايه اى از اكسيزن ر' 
اين امواج با طول موجهاى بسيار خطرناكك را جذب و تبديل به ازون و امواج مادون قرمز مى نمايد كه هيج نوع ضررى براى موجود 


زنده ن ترتيب ١‏ به لايه | ف اسث مانند فيلترى ل ه و واتنها به بخش ان از امواج 
زنده ندارد . باين ترتيب اين لا-يه كه به لايه ازون معروف است مانند فيلترى طببعى عمل كرده و و تنها به بخش اندكى از امواج 





ش برويم به ترتيب ابتددا امواج مادون قرمز را خواهيم داشت كه انرؤى كرمايى را فراهم مى كند . 





ر سطوح بالاى جو بخش عمده اى از 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1207 از ونلإ دنار 


ماورا بنفش اجازه رسيدن به سطح زمين مى دهد . اين بخش اندكك عمدتا وظيفه نكهداشتن تعادل ميكرواركانيسمى موجود در 
سطح زمين و هواى اطراف آن را به عهده دارد 


يس از امواج ماورا بنفش . امواج يونيزه كننده ؛ اشعه او اشعه كيهانى را داريم كه بسيار برقدرت بوده و كار اصلى آن ب نيز 





كردن اتم كازهاى موجود در لايه هاى فوقانى جو است . 
اين لاديه هاى يونيزه شده جندين وظيفه به عهده دارند . اول از همه از نفوذ بيشتر امواج ه كننده » اشعه 6[ و اشعه كيهانى 
جلوكويرى مى كنند . ثانيا با باردا 


آنها بيرامون يكديككر و ساخت ذرات درشت تر ودر نهايت ته نشين شدن آنها مى شود . به اين ترت 








ار كردن ذرات معلق موجود در جو تحتانى و نزديكك به زمين باعث تجمع اين ذرات و كرد آمدن 
ب ذرات معلق نيز از هوا كرفته 








مى شود . البته لايه هاى يونيزه شده خواص ديكرى هم دارند كه توضيح آنها دراين بحث نمى 
در نهايت مقدار كمى ازون نيز در جو تحتانى و نزديكك به سطح زمين بر اثر تابش اندكك برتو ماورا بنفش خورشيد و نيز براثر رعد 
و برق بوجود مى آيد كه باعث طراوت و تازكى هوا و ازبين رفتن بسيارى از آلاينده هاى شيميايى و كمكك به از بين بردن 
إواركانيسمهاى مضر مى شود . بوى هواى ياكك كوهستان و 
مربوط به همين مقدار اندكك ازون در سطح زمين است . 

: روشهاى متداول و رايج براى مقابله با آلودكى هوا‎ -1- ١ 

انسان در طول زندكى خود متوجه ضرر و زيانهاى ناشى از آلوده شدن هوايى كه استنشاق مى كند شده است و روشهايى را براى 
مقابله با آنها ابداع و بكار برده است . برخى از اين روشها الهام كرفته از طبيعت است . اما برخى را نيز طى بيشرفت تكنولوى ابداع 
از منافع آنها ست. 





هواى ياكى كه يس از هر رعد و برق ا 








كرده است كه كاهى ضرر و زيائهاى ناشى از آنها بيشتر 
در تصفيه و ضد عفونى هوا روشهاى فيزيكى و شيميايى متفاوتى بطور مجزا يا توام بكار مى روند . 

از روشهاى فيزيكى مى توان فيلتراسيون ‏ ته نشين كردن ذرات و برتو دهى فرابنفش را نام برد 

با فيلتراسيون بسته به نوع فيلتر بكار رفته ذراتى به درشتى كردوغبار ا ذراتى به اندازه ويروسها از هوا جدا مى شوند . فيلترهايى كه 
مى توانند باكتريها و ويروسها را از هوا جدا كنند بسيار كران هستند. 

نه نشين كردن فرات روش ديكرى براق جدا كردن ذرات معلق از هوا ميباشد. 

اينكار با استفاده از نيروى جانب مركز ( كريز از مركز ) دز سيكلونهاى كوناكون و يا باردار كردن ذرات و سيس جذب آنها روى 
صفحات داراى بار الكتريكى انجام مى شود . 

اخيرا تلفيقى از روش فيلتراسيون و ته نشينى به وسيله باردار شدن ذرات به منظور جداسازى ذرات معلق بكار كرفته شده است . 

با برتو دهى فرابنفش به راحت ترين شكل ممكن بشرط طراحى مناسب تمام ميكروا ركانيسمهاى مضر در هوا از 
روشهاى شيميايى در تصفيه هوا كمتر كاربرد دارند اما مى توان به روشهايى جون شستشوى شيميايى هوا و ازون دهى اشاره كرد . 
شستشوى هوا با آب ويا يكك سرى مواد شيميايى به منظور انحلال و جدا كردن تعدادى از آلاينده هاى شيميايى و مضر از هوا مى 
باشد . كاربرد اين روش بويزه در سيستمهاى هواساز اماكنى كه در شهرهاى بزركك قراردارند يسيار مهم است 


ازون دهى در حد استانداردهاى مجاز به منظور ضد عفونى كردن هوا و از بين بردن تعدادى از آلاينده هاى شيميايى و بوهاى 


ن هى رونك. 





نامطبوع بكار مى رود. 

#5 استفاده از روشهاى جديد در امر تصفيه هوا 

امروزه در كشورهاى يبشرفته براى تصفيه و ضد عفونى منابع آب و هوا استفاده از روشهايى كه با طبيعت سا زكار باشند بطور روز 
افزون مورد توجه قرار مى كيرد . كاربرد برتو فرابنفش و ازون از اين جمله بوده و هر دو بر كرفته از روشهايى است كه طبيعت براى 
تصفيه و ضد عفونى منابع آب و هوا اختيار كرده ست . 

- تعريف 

1- يرتو فرابنفش : 

برتو فرابنفش طول موج بين 140 تا "0٠‏ نانومتر طيف الكترو مغناطيس مى باشد و انرى آن تا حدى است كه مى توائد روى 
بيوندهاى ملكولى اثر كذاشته و آنها راشكسته و بيوندهاى جديدى را يديد آورد. طول موجى كه براى از بين بردن 
ميكرواركانيسمها مورد نظرات است 106 نانومتر مى باشد. در اين طول موج رشته هاى ورائتى اين موجودات شامل انواع باكتريها » 
ويروسهاء قارجها ء مخمرها و جلبكها به هم جوش خورده و قدرت تكثير از اين موجودات كرفته مى شود . 

ابن طول موج خاص به طور مصنوعى با تخليه الكتريكى درون بخار جيوه در لامبهاى مخصوص مولد برتوفرابنفش توليد مى شود . 
در واقع اين لامبها عصاره ميكروب كش نور خورشيد را تهيه مى كنند. 

#"- ازون : 

ازون شكل سه اتمى اكسيزن است . كازى است با بوى نافذ با قدرت اكسيد كنندكى بسيار بالا. در طبيعت با تابش برتو فرابنفش 
انور خورشيد و همجنين براثر تخليه الكتريكى هنكام رعدو برق يديد مى آيد . بطور مصنوعى بوسيله طول موج 188-184 نانومتر 
الامبهاى فرابنفش مخصوص توليد ازون » تخليه الكتريكى و روشهاى الكتروشيميايى توليد مى شود . 

خاصيت اكسيد كنندكى زياد اين كاز سازوكار اصلى آن در مراحل مختلف تصفيه هوا مى باشد 





؟- كاريردها 

1-5) كاربرد برتوفرابنفش در تصفيه هوا 

هواى يكى از عناصر اصلى براى بقاى موجودات از جمله انسان است . بنابراين حفظ آن از انواع آلودكى هايى كه ناشى از فعل و 
انفعالاات طبيعت يا فعاليتهاى بشرى مى باشد از مهمترين موضوعاتى است كه مورد توجه مى باشد . از جمله اين آلود ككى هاء 
آلودكى به انواع ميكروا ركانيسم هاى مختلف مى باشد. 

ماهيت هوا طورى است كه مى تواند ميكرواركانيسم هاى كوناكونى رادر خود ذخ 
ميكر وكانيسم ها از نظر حفظ يكك سطح بهداشتى و استاندارد و نيز از بين بردن كامل آنها در مكانهايى خاص از اهميت يسزايى 


برخوردار است. 





ه سازد و انتقال دهد. بالاءيش هوا ازاين 





در هوا ميزان دوز لازم برتوفرابنفش كه براى از بين بردن ميكرواركانيسم هاى موجود در هوا لازم است مشخص است . كاريرده 
مولدهاى برتو فرابنفش در مكانهايى مانند بيمارستانها ؛ صنايعى كه بروسه توليد در آنها بايد بدون حضور ميكرواركانيسمها باشد 


مانند صنايع 





ونيكك . غذايى , داروبى؛ سرم سازيها و... سابقه اى ديرينه دارد . 

-1- منابع آلوده كننده هوا به ميكروا ركانيسم هاى مختلف : 

مشابع ميكرواركانيسم هايى كه هوا را آلوده مى كتدد بسيار متنوعند اما بطور كلى خاكك ‏ آب انسانها و حاصل فعاليتهاى آنها (از 
جمله زباله و فاضلاب ) و حيوانات و فعاليت آنها از جمله مهمترين منابع آلود كى هوا محسوب مى شوند . 

ع-*- روشهاى از بين بردن ميكروا ركانيسم هاى هوازى : 

براى از بين بردن ميكروا ركانيسم هاى هوا عمدتا روشهاى فيزيكى بكار برده مى شوند. 

اين روشها عبارتند از فيلتراسيون و برتودهى فرابنفش . كاربرد روشهاى شيميايى رايج نيست با اين حال مى توان به كاربرد ازون 
اشاره كه كرد با عث طراوت و تازكى هوا مى شود . 


برتو دهى فرابنفش يكى از رايج ترين روشهاى از بين بردن ميكرواركانيسم هاى هوازى است . 





در اين روش از لامبهاى مولد اشعه فرابنفش با حداكثر برتو دهى در طول موج 181// نانومتر استفاده مى شود . 

تر باشد غلظت ميكرواركانيسم هاى موجود در آن سريعتر بايين مى آيد . 
با يكبار كردش هوا از سيستم تهويه به دليل رقيق شدن هواى ورودى توسط هواى خروجى , 4/8 درصد از هواى آلوده قبلى در 
يان م نائده 

ين هر جه تعداد دفعات تعويض هوا و ورود هواى باكك فيلتر شده بيشتر باشد آلودكى كمتر مى شود . از طرفى افْرًا. 
دفعات كردش هوا در سيستم هاى تهويه . مشكل كوران و جريان نامطلوب هوا و سرو صداى زياد حاصل از دستكاه تهويه را به 


دنبال شواهد داشث . 


هر جه تعداد دفعات تهويه هوا در يكك زمان مشخص ب 











بنابراين با استفاده منطقى از برتو فرابتفش مى وان اين مشكل را برطرف كرد . در واقع اين روش مى تواند مكمل روش فيلتراسيون 
باشد با توجه به اينكه فيلتراسيون براى كرفتن ذرات بزركك ضرورى است زيرا ميكروا ركانيسم هاى موجود بر روى ذرات بزركك 


بدليل ينهان شدن از برتو فرابنفش از بين نمى روند. 





براى ضد عفونى هوا دو روش مستقيم و غير مستقيم وجود دارد . در روش مستقيم مولدهاى برتو فرابنفش به صورت مستقيم در 
بيط نصب مى شوند كه در محيط مورد نظر حضور نداشته باشد . روش غير مستقيم به دو صورت انجام مى شود . يا مولدها 
طورى در محل نصب مى شوند كه نور آنها مستقيم ديده نمى شود بلكه با انعكاس بر روى سقف و ديوارها نور آنها منتشر مى شود 


. دراين صورت افراد مى توانند با لباسهاى بوشيده وارد محوطه مذكور شوند . روش ديككر محصور كردن مولدها درون يكك 





در آوردن هواى محفظه بوسيله يكك فن است . روش اخير بهترين و منطقى ترين روش ضد عفونى هوا است كه 
در آن افراد مى توانند در محل نصب دستكاه و در حين روشن بودن آن در محيط حضور داشته واز هواى ضد عفونى شده بهره 
مند شوئد. 

جكونكى طراحى در هر دو روش بر كارايى نهايى بسيار موثر است اما عمدتا روش مستقيم موثرتر از روش غير مستقيم است . اها 
در روش مستقيم در صورت ترد يا اقامت افراد در محيطى كه برتو فرابنفش در آن منتشر مى شود بايد به نكات ايمنى توجه شود . 
دراين خصو ص لازم به تذكر است كه سريعترين عارضه برتو فرابنفش قرمزى بوست است كه بيشترين قرمزى مربوط به طول موج 


98 نانومتر مى باشد . اما خوشبختانه ميزان قرمزى يوست حاصل از موج 107// نانومتر لامبهاى تجارتى تقريبانصف ميزان اين اثر 


در طول موج 8/184 نانومتر مى باشد . 
فاكتورهاى كوناكونى روى كارآيى اين روش اثر مى كذارند . اكر جه هنوز از نظر علمى توافق كلى روى اين فاكتورها صورت 





إفنه است اما جهار عامل زير در عدم كارآبى موثر اين روش شناخته شده اند : 

- طراحى امناسب 

؟- دوز ناكافى اشعه 

- نقص در كنترل رطوبت 

؟- كثيف بودن لاميها 

ه- شواهد علمى : 

سازوكار اثر برتو فرابنفش روى ميكرواركانيسم هاى هوازى اثر روى رشته هاى ورائتى آنها واز كار انداختن قدرت تكثير سلولى 
حي بالشد + 


تحقيقات و بررسيهاى زيادى روى اين روش انجام شده است . نتيجه اين بررسيها نشان مى دهد كه با دوز متعارف برتو دهى ٠‏ 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 8 هئا! از ونإ دنار 





8 ميكرووات بر سانتى متر مربع به شرط رعايت اصول طراحى و ايجاد شرايط مناسب محيطى كاهش به ميزان 44 درصد در 
جمعيت كونه هاى مختلف بزودوموناس ( 508 25610001701135 ) با سيلوس سوبتيليس ( 15اأأاناد 5نااا830 ) 
استافيلوكوكوس اورئوس (١‏ 5لا©01ا3 106066105لإ5]311 ) و همجنين كاهشى به ميزان بيش از 44 در صد در جمعيت 
ويروسهايى جون آدنوويروسهاى تايب ؟ ( ١‏ 6/06 80/1701/1105 ) كوكساكى ويروس ب ( 8 -5لا]ألاع00)58010 ) 
ويروس آنفلوآنزا (ه - كلا/ألا 111110061123 ) , و ويروس واكسينيا ( 5لالأل/ا 3©611113/ا) ديده شده است 

در يكك نمونه ازاين بررسيها در اناق عمل بيمارستانى در آمريكا در طول 14 سال بس از نصب سيستم فرابنفش نشان داده شده 
است كه مركك و ميرهاى ناشى از عفونت يس از جراحى از ٠8/١‏ درصد ( 194 مورد از 1747 جراحى ) به صفر مورد و بطور 
همزمان عفونت محل جراحى از 2/1١‏ درصد به 10/٠‏ در صد كاهش يافت . 

مكانهاى مورد استفاد 





كاربرد برتو فرابنفش در كاهش شمار ميكروا ركانيسم هاى هوازى به منظور نككهدارى وضعيت بهداشت هواى تنفسى و يا از 
بردن كامل آنها و ايجاد فضاى عارى از ميكروا ركانيسم ( آسبتيكك ) در بروسه هاى توليد , مرحله نككهدارى فرآورده هاى استريل و 
يا جلو كيرى از نشر آلودكى هنكام كار ونككهدارى ميكرواركانيسم هاى خطرناكك و كوناكون مى باشد . 

مكانهايى كه به جنين شرايطى نياز دارند عبارتند از : 

الف : بيمارستانها و بخشهاى مختلف آن ماتدد بخشهاى جراحى ؛ دياليز» زايمان » بره 
راهروها و رختشويخانه ها 





بين 





رى ١‏ فوريتهاى بزشكى » مراقبتهاى ويزه 


مطب يزشكان و متخصصين . 





ب- محل تجمع افراد مانندد مدارس ؛ سربازخانه ها خوابكاهها . سالن هاى غذاخورى » سالنهاى ورزش و سالنهاى سينما تاتررو 
أكتسره 


ت- صنايع كوناكون مانند صنايع غذايى , دارويى » الكتر, 











ث- آزمايشكاههاى تحقيقاتى 

ج - محل تككهدارى و زاد و ولد انواع حيوانات مانند» ككاو» ككوسفند , ماكيان و 

/- كاربرد ازون در تصفيه هوا 

ازون در امر تصفيه هوا به جند منظور مى تواند به كار رود كه عبارتند از : 

-١‏ ضد عفونى كردن هوا 

ااا يبن برد بوغاى نامطبوع 

*- تبديل سريع منواكسيد كربن به دى اكسيد كربن 

*- اكسيداسيون آلايندههاى شيميايى و شكستن آنها به تركيبات اوليه و بدون ضرر آنها از قبيل آب ‏ دى اكسيد كربن و نيتروزن 
در هوايى كه ما آن را هر روز استنشاق ميكنيم ازون به ميزان ٠/ث‏ - 1/٠‏ 060111 وجود دارد 

سازمان بهداشت جهانى حداكثر ميزان مجاز تماس با ازون را ١0/٠ - ٠7/٠‏ 080119 ذكر كرده است . 

ثابت شده كه ازون توليد شده بوسيله مولدهاى برتو فرابفش مخصوص توليد ازون به دليل اينكه حداكثر توان توليد آنها از حدود 
مجاز دانسته شده بيشتر نبوده و از تخليه الكتريكى بطور مستقيم استفاده نمى شود بسيار مطمئن تر است . 
بوسيله تخليه الكتريكى مستقيم » كازهاى مضرى مانئد انواع اكسيدهاى نيتروزن نيز به عنوان ناخالصى 


كاربرد كاز ازون در تصفيه هوا در زمينه هاى زير مى باشد 





صورت توليد كاز ازون 





عى شوق . 





-١‏ منازل ؛ مطب يزشكان ؛ متخصصان و ادارات 

؟- آسايشكاهها سراى سالمندان و مبتلايان به امراض آسم و ريوى 

*- بيمارستانها و بخشهاى مختلف آن مانند بخش جراحى . دياليز » زايمان , برستارى » فوريتهاى يزشكى و مراقبتهى ويزه . 
*- مساجد . مدارس , خوابكاهها سالن هاى غذا خورى . ورزشى تاتر و سينما . 

ف- صنايع كوناكون مانند صنايع غذابى » داروبى الكترونيكك و. 7 

*- آزمايشكاهها و مراكز تحقيقاتى ... 

/- محل نكتهدارى و زادو ولد انواع حيوانات مانند كاو , ككوسفند . ماكيان ... 


8- مقايسه بين برتو فرابنفش و ازون دهى در تصفيه هوا : 





برتو دهى فرابنفش روشى است ساده و موثر و بدون نياز به استفاده از تجهيزات متعدد و بيجيده . در صورت رعايت يكسرى اصول 
در طراحى ها و توجه به نكات ايمنى مى توان بيشترين بهره را ازاين روش در تصفيه و ضد عفونى هوا برد . از آنجا كه يكك روش 
فيزيكى است هيجكونه اثرى يس از اتمام مرحله برتو دهى از خود به جاى نمى كذارد و تركيب آب يا هواى عبور كرده از 
مجاورت خودرا تغيير نمى دهد 

ازون كازى است نابايدار كه قابل حمل و نقل نيست يس بايد در محل استفاده ت 


كابر 


ليد شود 








به نراتورهاى توليد ازون و اتاقكهاى تماس دارد اما جون در محل توليد مى شود 
هيجكونه خطرى يرسنلى كه در محل مشغول كار هستند از نظر نشت كاز و يا مشكلات حمل و نقل توليد نمى كند . با آموزش 
صحيح ابراتورهاى مربوطه مى توان با اطمينان كامل از فوايد اين روش بهره جست . 


بن ازون دهى در منابع آب و فاضلاب 


بدليل قدرت بالاى اكسيد كنندكى و ضد عفونى كردن كاز ازون و نفوذ آن در محيط , ثابت شده است كه آزاد شدن اين كاز در 
محيط در مقادير مجاز سبب ضد عفونى سطوح در فواصل نسبتا دور از دستكاه نيز مى كردد. 

براى درككه بهتر مقايسه اى بين برتو دهى فرابنفش و استفاده از كاز ازون از نظر موارد مصرف و ملاحظات اقتصادى راه برى و 
زيست محيطى در جدول ذيل ارائه شده است. 


نحوه صحيح ايستادن» نثستن و خوابيدن 


هنكامى كه در مورد سلامتى صحبت به ميان مى آيد بى ترديد وضعيت صحيح قرا ركيرى بدن شما هنكام فعاليتهاى 





كوناكون در راس فهرست عوامل مهم سلامتى قرار خواهد كرفت زيرا به اندازه تغذيه مناسب» ورزشء يرهيز از مواد الكلى 
و مخدر و سيكار در حفظ سلامتى بدن موثر ميباشد. وضعيت صحيح قرا ركيرى اندامها كمكك مى كند تا كارهايتان رابا 
انرى بيشتر و استرس و حمستككى كمتر به انجام رسائيد. 

هنكاميكه وضعيت بدن شما در حالت مناسب ميباشدة 


-١‏ هنكام نشستن» ايستادن و خوابيدن كمترين فشار و استرس روى عضلات يشتيبان و رباطهاى بدن شما اعمال ميكردد. 





1- وضعيت ستون فقرات شما در حالت استراحت و خنثى ميباشد. 

اعضاء حياتى بدن در مككان صحيح قرار دارئد. 

؟- عملكرد طبيعى دستكاه عصبى شما بهتر صورت مييذيرد. 

تنفس -عضلات -رباطها و استخوانهاى بدن تاثير ميكزارد. 

- استخوانها و مفاصل در وضعيت صحيح خود قرار دارند و كارايى عضلات حداكثر ميباشد. 
- تحليل و سايش نابهنجار مفاصل كاهش يافته و از التهاب مفاصل جلو كيرى بعمل مى آبيد. 

8- از ثابت قرار كرفتن ستون فقرات در وضعيت غير طبيعى جل و كيرى ميكند. 

4- از مشكلات كمردرد و دردهاى عضلانى جل وكيرى ميكند. 

از خستككى جل وكيرى ميكند زيرا استفاده بهينه از عضلات بدن انرى مصرفى بدن را كاهش ميدهد. 





ه- در دراز مدت بر روى دستكاه كوارش. 





١‏ در بهبود ظاهر شما موثر است. 

وضعيت نادرست بدن بر اثر موارد زير ايجاد ميكردندة 
-١‏ سوانح و مصدوميتها 

؟- اضافه وزن و جاقى. 

- تكيه كاه نامئناسب تشكك در هنكام خواب. 

؟- مشكلات بينايى. 

ه- كفش نامناسب و ياشنه بلند. 

#- عادات نشستن؛ ايستادن و خوابيدن بى دقت. 
/- اعتماد بنفس يايين. 

8- عضلات ضعيف و انعطاف 
4- طراحى نامئاسب محل كار. 
مهمترين قسمت بدن كه نقش بسزايى در دا 
داراى قوسهاى طبيعى است كه بايد آنها رادر وضعيت طبيعى خودشان همواره حفظ كرد. ستون فقرات از 75-77 مهره 
تشكيل بافهة 

/مهره كردنى» ١7‏ مهره يشتى» 0 مهره خاجى و "الى ف مهره دنبالجه اى. 

ميان مهره هاى كمر در ديسكك كمر واقع است كه در واقع نقش ضربه كير را ايفا ميكند. هنككامى كه شما فشا 
نامناسب به ستون فقرات اعمال مى كنيدء به ديسكك كمر فشار مى آيد و آن رااز مكان خود جابجا كرده و به اعصاب اطراف 








وضعيت صحيح بدن ايفا مى كند ستون فقرات مى باشد. ستون فقرات شما 





ن از حد و 


خود فشار آورده و ايجاد درد مى كند. 
شرايط لازم براى داشتن وضعيت صحيح 
-١‏ عضلات قوى و انعطاف بذير. 

7- حركات طبيعى مفاصل. 


و 





قدرت عضلانى در دو سوى ستون فقرات. 
ع- آكاهى از وضعيت بدن در حالات مختلف. 
تست وضعيت صحيح بدن 


شما باا 





تسث قادر خواهيد بود از وضعيت صحيح و طبيعى بدن خود آكاه كرديد: 
-١‏ تست ديوار 
از طرف يشت به ديوار تكيه داده در حاليكه يشت سر و با 


داشته باشد. اكنون فاصله بين كودى كردن و كمر خود را انداز 


شما با ديوار تماس داشته و ياشنه يا 18 سا 


يد. "كر اين فاصله در ناحيه كنردن شه سانتيمتر و در كمر 


تر از ديوار فاصله 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 109 از ونإ دنال 


بين 7.8 تا ه سانت باشد وضعيت بدن شما ايده آل است و كرئه بايد به يكك بزشكك متخصص مراجعه كنيد. 





1- نسث آينه 
- نماى روبرو: روبروى يكك آينه تمام قد بايستيد و موارد زير را جكك كد 


-١‏ شانهاى شما بايد همسطح و تراز باشند. 








1- سر شما بايد مستقيم وصاف باشد. 
*- دو سوى باسن شما همسطح و تراز و كشككك هاى دو يا بايد مستقيم رو به جلو باشند 
؟- فاصله ميان بازوها و دو طرف بدن يكسان ميباشد. 

ه- قوزكك هاى دو ياى شما بايد مستقيم و صاف باشد. 

- نماى بهلو:با كرفتن عكس و يا كمكك از يكك دوست ميسر ميباشد: 

-١‏ سر بايد قائم و افراشته باشد و به جلو و يا عقب خميده و افتاده نباشد. 


؟- جانه بايد موازى با سطح كف اتاق باشد و به سمت 





ويا بالا كج نشده باشد. *- شكم بايد هموار و مسطح باشد. 
*- زانوها بايد صاف و مستقيم باشند نحوه صحيح ايستادن 

-١‏ سر را بالا نكاه داريد: قائم و راست. سر را به جلو و جانه را بداخل بدهيد. جانه را به عقب و يا بهلو كج نكنيد. 
قفسه سينه را جلو نكاه داشته و استخوان كتف را عقب نككاه داريد. 
بكشيد. شكم را بداخل دهيد. باسن را به عقب و يا جلو كج نكنيد. 
-١‏ سعى كنيد به مدت طولانى 





زانوها را صاف نكاه داشته و فرق سرتان را به سمت سقف 





وضعيت نياستيد. 
اما هركاه مجبور به اين كار شديد» سعى كنيد يكك ياى نحود را با قرار دادن روى يكك جعبه و يا جهار بايه بالا نكاه داريد و 
بس از مدتى ياى بالا آمده را با ياى ديككر عوض كنيد. 

*- هنكام ايستادن وزن نحود را روى هر دو يا توزيع كرده و بيشترين وزن خود را به روى زير انككشت شست با اعمال كنيد ونه 
ياشنه يا. بهتر است ياها را نيز به اندازه عرض شانه از هم باز كنيد. 

*- كفش ياشنه كوتاه و راحت به با كنيد. 

نحوه صحيح راه رفتن 

-١‏ سر را بالا نككاه داشته و با جشمهايتان مستقيم به جلو نككاه كنيد. 

؟- شانه هاى خود را در يكك راستا با مابقى بدنتان حفظ كنيد. 

*- حركت طبيعى بازوها هنكام راه رفتن را مختل نكنيد. 

؟- ياها را در يكك راستا و موازى هم قرار داده و به اطراف منحرف نكنيد. 

تحوة صنحيح نشمناتن 

-١‏ صاف و قائم بنشينيد. كمر راست و شانه ها به عقب. 

باسن شما بايد با يشت صندلى در تماس باشد. سه قوس طبيعى بدن بايد حين نشستن حفظ كردند. 

استفاده از يكك تكيه كاه مانند حوله لوله شده در ناحيه كمر سودمئد ميباشد. 

'- وزن بدن را به طور مساوى روى دو سوى باسن خود توزيع كنيد. زانوها بايد همسطح باسن و يا بالاتر از آن قرار كيرد براى 
اين كار مى توانيد از يكك جهاريايه استفاده كنيد. ياها نبايد روى يكديكر قرار كيرند. 

*- سعى كنيد در يكك وضعيت بيش أز "١‏ دقيقه ننشينيد. 

برخيزيد و بس از انجام دادن جئد حركت كششى مجددا بنشينيد. 

؟- هشككام برخاستن از حالت نشسته بسمت جلو صندلى حركت كرده و با صاف كردن ياها برخيزيد. 
كمر ببرهيزيد. سيس حركت كششى انجام دهيد مثلا ٠١‏ مرتبه كمر خود را خم و راست كنيد. 

ه- از خم كردن كردن به اطراف تا حد امكان خوددارى كنيد و جاى اين كار تمام بدن خود را بسمت دلخواه بجرخائيد. 
توجه كنيدة 





خم شدن به جلو از ناحيه 





هنكام نشستن بشت ميز كامبيوتر به نكات زير 





-١‏ مج دستها بايد مستقيم باشد و به سمت بالا و بابين و يا طرفين نحم نشده باشد. 

"- ران موازى با سطح كف اتاق باشد. 

"- آرنج بايد اندكى از 4١‏ درجه كشوده تر باشد. 

ع- زانوها ؟ الى "سانتيمتر بايد از لبه صندلى جلوتر باشد. 

ه- مونيتور بايد 50 الى 40 سانتى متر از بيشانى فاصله داشته باشد. راس مونيتور نيز با سطح جشم ها در يكك راستا باشد. صفحه 
كليد بهتر است ١‏ سانتى متر بالاتر از ساعد قرار كرفته و كمى نيز خم كردد (مانند شكل 

نحوه صحيح خم شدن. بلند كردن و حمل اشياء 

-١‏ همواره از ناحيه زانوها در حالى كه كمر خخحود را صاف نككاه داشته ايد خم شويد. هيج كاه از ناحيه كمر 








عمسم شود 
1- اجسام سنكنين تر از ٠١‏ كيلو را بلند نكنيد. هيج كاه جسم ستكينى را بالاتر از سطح كمر نياوريد. 

*- ياها را اندكى از يكديكر فا له داده تا روبروى جسم قرار كيريد. عضلات شكم را سفت و منقبض كنيد و با استفاده 
از عضلات يا جسم را از زمين بلند كنيد. سيس زانوها را به آرامى صاف كنيد. 


*- هنكام حمل بسته آن را تا حد ممكن نزديكك بدن نككاه داشته و بازوها را خم نكاه داريد. عضلات شكم را سفت 
و به آهستكى كام برداريد 

ذ- هنكام روى زمين قرار دادن اجسام نيز همان مراحل بلند كردن را به طور معكوس انجام دهيد. 

نها را بطور متناوب با دست ديكر حمل كنيد تا توازن بين دو سمت بدنتان حفظ كردد. 
نككين و يا كشيدن آنهاء كنزينه هل دادن را انتخاب 








-١‏ سعى كنيد در وضعيتى بخوابيد كه قوسهاى طبيعى ستون فقراتتان حفظ كردند. 

؟- از تشكك سفت استفاده كنيد. تشكى كه فرو رفتككى داشته و به اصطلاح شكم داده استفاده نكنيد. اكر لازم بود زير تشكك يكك 
تخته قرار دهيد. 

"- بالش همانطور كه تكيه كاهى براى سر شما مى باشد براى كردن نيز بايد نكيه كاه فراهم آورد. 

- هنكام خوابيدن به يشت. يكك بالش زير زانوها قرار دهيد و در صورتى كه به يهلو مى خوابيد اندكى زانوهايتان را خم 





انوهايتان را تا قفسه سيئه جمع نكنيد. هيج كاه به روى 
شكم نخوابيد جون به كمر و كردنتان فشار وارد مى آيد. هركاه خواستيد اين كار را بكنيد حتما يكك بالش زير ناحيه ميان تنه خود 
قرار دهيد. 


3- هنكا. 





خاستن از روى رختخواب با كمكك دستها بلند شده و ناكهان از ناحيه كمر خم نشويد. 
جرا آشغال مى ريزيم؟ 


نويسنده: مريم ميرزا 
تحليل جامعه شناختى 





برسشن: جرا آشغال مىويزبم؟ 


همه متهم هستيع 

دولا مىشوى. لباس بجه دو سالهات را كه خاكى شده است مى تكانى. صورتى قشنككى تنش بوشانده بودى و حالا عصبانى از اينكه 
جرا افتاده زمين و كثيفش كرده؛ شكلات نيم خورده را از دستش مى كيرى و كنار بايش به زمين مىاندازى و با قشر مى كويى كه 
٠مراقب‏ باش باز هم نيفتى زمين كثيف شى!!؛ بعد دستش را مى كيرى و از شكلات دور مىشويد. بجه همينطور كه دستش به دست 
شماست بر مى كردد ودر حال دور شدن؛ جشم از شكلات بر نمىدارد. شايد دلت براى دل كوجكش بسوزد. شايد حتى به 
كوجهاى بالاآتر كه رسيدى بكلوبى اخب. بيا حالا يكك جيز ديكر بخوريم؛ تنا از دلش در بياورى. اما آيا نكران مفهومىكه به او 
منتقل كردهاى. نيستى؟ نكران اينكه به او فهماندءاى حتى مشغول شدن به يكك شكلات خوشمزه هم نمىتواند دليل خوبى براى 
كثيف كردن لباس باشد, اما كثيف كردن شهر نكته بىاهميت و بيش يا افتادهاى است؟ شايد هم اصلا از آن دسته از افرادى باشى 











شت بوست يرتقال را برت مى كنند وسط بزركراه! جه از اين دسته از افراد 





از ينجره ماشين بيرون مى آورئد و 
باشىء جه از آن دسته از افرادى كه آشغال ريختن برايشان با «زجر و مشقت؛ همراه است و سعى مى كنند طورى بيندازند زمين كه 
كسى نبيند؛ با يكك برسش اساسى روبهرو هستى. جرا «آشغال ريختن؛ را به عنوان كارى كه همه مىدانند نبايد انجام داد باز هم 
انجام مىدهى؟ جه جيزى در مسير ادانش؛ تا ارفتاره دجار اشكال است كه همجنان «آنجه مىدانى؛ به فعليت نمى رسد و دستت را 
ع ىكتى در بيت و ذستمال كافلىهاى استغفاده شدء را كه جاى يبت را تك كردمائد به خيابان مى ربزى؟ جرا "شغال مى ريز ؟ 
از صحبت كردن بيشتر با زوج مسنى كه وقتى اسم «آشغال ريختن در خيابان؛ وسط مىآيد شروع به مشاجره مى كنند مى كذرم. 
جون زن انكلشت انهام را به سمت مرد نشانه مى كيرد كه «بله. او هميشه آشغال مىريزد و آبروى ما را مى برد!؛ و مرد جنين اتهامى 
را نمى بذيرد. حتى وقتى زن يادآورى مى كند كه «يادت نيست يكك بار هم در ولى عصر يكك خانم به تو تذكر داد و كفت كه مكر 


در خاندات آشغال مىريزى كه اينجا مى ريزى؟؛ باز مرد سرش را تكان مىدهد و نمىيذيرد. بعد از آنها با دختر 77 سالهاى كه 





دانشجو و عكاس است صحبت مى كنم. وقتى مىيرسم كه «تو آشغال در خيابان مىريزى»؛ يكك «آره؛ بىتفاوت كشدار تحويل 
مىدهد. توضيحش هم اين است كه «وقتى همه جيز كند استء اين يكى هم رويش!؛ شايد جواب اين دختر جوان به نوعى اعتراض 
تلقى شود, اكرجه بيشتر از اعتراض رنكى از بى تفاوتى در نكناهش به رعايت آداب شهرى ديده مىشود. با اين همه دكتر نيره 
توكلى جامعهشناسء با اينكه معتقد است: «خب اينكه احساس مسئوليت شهروندى فرهنكك سازى نشده امر واضحى است و فقط 
درباره آشغال ريختن هم شاهدش نيستيم: بلكه در مواردى مثل آلوده كردن محيطزيست. يا زياد مصرف كردن آب هم ديده 
مى شود به اين نكته اشاره مى كند: ايكك تصور عمومىوجود دارد كه جون بالابىها خيلى جيزها را رعايت نمىكنند؛ ما هم تا 
آنجا كه از دستمان بر مىآيد جيزهابى را كه مربوط به خودمان است رعايت نكنيم. در آلمان هم جنين 
عنوان اعتراض و حتى بيشكيرى از اخراج كاركران در بى مكانيزاسيون, مدام در خيابانها آشغال مى ريختند». اين جيزى است كه 
جامعدشناس ديكرى نيز البته به شكلى ديكر بر آن صحه مى كذارد. دكتر اميدعلى احمدى با |ينكه حرفى از «اعتراضى بودن؛ آشغال 


: اشهر يكك هويت سياسى اجتماعى است و مردم بايد در امور شهرى نقش داشته باشند. بايد 


يزى را ديدهام كه مردم به 











ريختن به ميان نمىآورد, اما مى كو 


بدانند كه در آنجه دارد اتفاق مىافتد نقش دارند تا احساس مسئوليت در قبال رفتار خودشان در محيط شهرى داشته باشنده اما 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه ١٠1ئا!‏ از ونإ دنال 


مشاركت دادن در امور مربوط به خودشان در شهرء جيزى است كه به جز به صورت محدود كه در بحث شورايارىها شاهدش 
هستيم؛ در هيج عرصه ديككرى به جشم نمى آيد و اين موضوع اثركذار بر رفتار مردم است؛ على احمدى با توضيح اينكه:»اخلاق يا 
فرهنكك شهروندى در جامعه ما به قدر كافى رشد نكرده جرا كه آموزش و برورش يا ديككر منابع در جامعهيذيرى مردم نتوانستهاند 
نقش موثرى ايفا كنند و به نظر مىرسد كه اصلا برنامهاى هم براى اين موضوع ندارد»؛ تاكيد مىكند: ابه هر حال فرهنكك 


خودشان باشد كه اين امر در جامعه 





شهروندى در بروسهاى به وجود مىآيد كه بخشى از آن دركير كردن مردم در تعيين سر 
ما نهادينه نشده است و به تبع فرهنكك شهروندى نيز وجود ملموس نمى تواند داشته باشده. 


خيابات غرصه ذولت است 





اميدعلى احمدى آشغال رب بن دست را كه در آن «رعايت حال ديكران نمىشوده از منظرى ديكر نيز نكاه 


مى كند. او مى كويد: «اكرجه فضاى خصوصىء عمومى و دولتى در ايران قابل برشمارى است اما كمتر ديده مىشود كه مردم جايى 





يا هر نوع رفتارى از 


را به عنوان فضاى عمومى تلقى كتند. يعثى براى آنها فضا تقسيم به دو بخش شده است؛ فضاى خصوصى و فضاى دولت. بايشان را 
كه در خيابان مىكذارند؛ باور ندارند اينجا يكك فضاى عمومى متعلق به جمع آنهاست؛ بلكه عملا معتقدند كه وارد فضاى دولت 
شدهاند». اين جامعهشناس ادامه مى دهد: ابنابراين احساس نمى كثند بايد در محيط خارج از خانهشان مسئولانه نقش داشته باشند» 
بلكه آنجا را از آن دولت مىدانشد و معتقدند يكك متولى به امور رسيدكى مىكند و نياز به مشاركت آنها يست». على احمدى 
تاكيد مىكند كه «هر جه فضاى دولت و مردم بيشتر شود به ابجاد حس بيكنانككى در مردم و كاهش رفتار مسئولانه بيشتر دامن 
مى زند و طبيعى است كه وقتى بزرككترها احساس بيككانكى دارند و با رفتارى مثل آشغال ريختن اين موضوع را بروز مىدهنده 
كودكان هم از دوران خردسالىشان با آن حس بزركك مىشوند و جنانجه شاهدش هستيم در طول سالها اين رويه بى كرفته 
تاكيد 








مى شود كه جنين رفتارهايى حتى بد تلقى نشودا. در اين ميان برخلاف اينكه خانم مسنى كه از شهروندان تهرانى است بر 
مى كند كه «آشغال نمى ريزد و اكر خيلى ضرورى باشد سعى مى كند بنهانى اين كار را بكند تا كسى نبينده» دكتر على احمدى از 
٠آشغال‏ ريختن از نظر اجتماعى عيب محسوب نمى شود سخن مى كويد: ١كسانى‏ كه به محيط زيست شهرى بى توجهى مى كنند و با 
رفتارى مشل آشغال ريختن اين بىتوجهى را به نمايش مى كذارند. از نظر هنجارى بر ديكران غلبه دارند. جون معمولا با اعتراض 
روبهرو نمىشوند. از رفتار خود خجالت نمى كشند و به نظرشان مى آيد اين يكك رويه عمومىاستء. اميد على احمدى جامعهشناس» 
از سوى ديكر رفتار مردمى را كه به آشغال ريختن ديكر اعتراض نمى كنند؛ اينطور تحليل مى كند: «به خاطر بحرانهاى مختلفى كه 


در جامعهمان با آن روبهرو هستيم؛ مردم نسبت به موضوعات جمعى بى توجه هستند و سعى مى كنند سرشان در لاكك خودشان باشد» 





بنابراين اعتراضى هم معمولا در برابر رفتار ديكران از خود نشان نمىدهنده. 
رابطه با محيطزيست: توام با سوء استفاده 


هرساله و به مناسبتهاى مختلف در حالى دلسوزان محيطزيست به تخ 





يست و بى توجهى مردم به آن اعتراض مى كننده 
كه اين موضوع يكى از مواردى است كه از سوى اميد على احمدى جامعهشناس؛ مورد توجه قرار مى كيرد: ١مسئله‏ ديككرى كه باعث 


رفتارهاى غيرشهروندى مثل آشغال ريختن مردم در خيابان مى شود ضعف اخلاق محيط زيستى ماست. مردم ما نوعى رابطهشان با 





يست رابطهاى توام با سوءاستفاده است. نمودهايش را هم در آلوده كردن آبهاى جارى؛ هوا و ... مىبينيم. همين داستان 
درباره شهر هم كه مى تواند بخشى از طبيعت تلقى شود تكرار مىشود. على احمدى ادامه مىدهد: «هيجوقت احساس نكردهايم كه 
در مقابل استفاده از طبيعت يا شهر محل زند كىمان, بايد مسئولانه رفتار كنيم؛ و اين طور نتيجه مى كيرد كه: ويا آموزش دهندهاى 


در ايران وجود ندارد يا آنهابى كه بودهاند خوب عمل نكردهانده. او به نقش صدا و سيما اشاره مى كثد و انتقاد مى كند كه خوب به 





وظيفه خود عمل نكرده است. اين امرى است كه از سوى دكتر جوزانى مدير كل حوزه معاونت اجتماعى شهردارى تهران نيز بر آن 
تاكيد مىشود. اين مقام مسئول كه به نقش صدا و سيما در فرهنككسازى تاكيد دارد مى كويد: «اما هر بار كه به آنها كفتهايم ببائيد 
يكك برنامه ميانسازمانى براى آموزش مردم در جهت ارتقاى سطح زندكىشان داشته باشيم, اولين جيزى كه خواستهاند يول بوده 
است. يعنى اين سازمان فرقى بين برنامهاى كه براى ارتقاى سطح زندكى مردم بايد انجام شود و يكك تيزر تبليغاتى نمىبيند و در 
مقابل هر دو يكك واكنش داردا. اين در حالى است كه ناصر كريمان؛ متولى سابق امور اجتماعى شبكه بنج تلويزيون؛ به جنين 
انتقادهايى خرده مى كيرد. اين تهيهكننده تلويزيونى مى كويد: اعادت كردهايم كه هر وقت دستكاءهاى اجرايى به معضلى برخوردند 
سريع انكلث ت اتهام به سوى صدا و سيما دراز كنند. درست است كه تلويزيون رسانه تاثي ركذارى است. اما واقعيت اين است كه به 
جاى اتهام زنى به صدا و سيما بايد بازكرديم و به همه مسائل و معضلات زيرساختى نكاه كنيم؛. او تاكيد مىكند كه «اين مسئله 
فقط خاص صدا و سيما نبايد باشد. آموزش و برورش. وزارتخانههاى ديكر. شهردارىها و ... همه بايد يكك بار ديكر در عملكرد و 
برنامه هاى خود بازنكرى كنند». او سيس سعى مى كند به نحو بارزترى سازمان متبوعش را از اتهامات مبرا كند: ٠ما‏ مدتها بدون در 
نظر كرفتن خيلى از مسائل مالى درباره جنين موضوعات و معضلاتى در تلويزيون كار كردهايم و مى توانم بكلويم كه همه تلاش 
خودمان را هم انجام دادهايم و هم انجام مى دهيم'. 

جه بايد كرد؟ 

يسر جوان در مقابل اين سوال كه جرا آشغال مىريزى؛ مىكويد: «آشغال سيبم را كجا بككذارم؟ بككذارم در جيبم كه شهد آن به 


آشغال به دست 





لباسم يس مىدهد يا بريزم در خيابانى كه سر تا توآن يكك سطل آشغال نيست» يا آن قدر دور است كه نمى توا 
اين همه راه را بروى تا به سطل برسى». شايد اين استدلالى باشد كه زياد از سوى كسانى كه «دوست ندارند آشغال به دست در 
خحيابان راه بروند»؛ شنيده مىشود. اما اين موضوع از سوى مدير كل حوزه معاونت اجتماعى شهردارى تهران» رد مىشود: اهر 779 


حتريه 727 م محطل افتقال در خياماق وتيود دإرذؤو سوا لى درن وات ا سيواا كا ووافساجر: 27# تر يه 798 مجزة انه كدق 








«حالا شايد بشود 772 مترء اما آيا اين درست است كه به جاى نكله داشتن آشغالت آن را در خيابان بريزى؟ آن هم وقتى كه جدا از 
سطل آشغالهايى كه شهردارى در سطح شهر كذاشته؛ معمولاً مغازهداران هم يكك سطل در كار در مغازهشان قرار مىدهنده. او 
رادحل را بس از آموزش؛ جريمه مىداند و مى كويد: «بايد مثل خيلى از جاهاى ديكر دنياء در اينجا هم وقنى كسى آشغال مى ريزد 
جريمه شود. اين جريمه شدن باعث مىشود رفتارش را از ترس بليس هم كه شده تنظيم كند و يس از جشد بار تكرار اين رفتار با 
انضباط» فرهنكك آن در جامعه جا مىافتده. با اينكه يكى از متوليان امور شهرى بر جريمه تاكيد مىكنده اميدعلى احمدى 








جامعهشناس: از موضوع ديكرى سخن به ميان مىآورد: اراه حل جنين معضلاتى؛ تقويت نهادهاى مدنى است١.‏ او توضيح مى دهدة 
«جون رابطه درستى با دولت وجود ندارد؛ مردم خود را مسئول نمىدانند. فكر مى كنند آشغال كه بريزند يكك شهردارى وجود دارد 
كه وظيفداش جمع كردن اين آشغالها است. اكر رابطه درستى وجود داشتء مردم مىدانستند جققدر بول صرف جمع آورى زباله 
مىشود و اكر اين بول بتواند با همكارى آنها صرفهجويى شود جقدر براى مثال مى توان با آن به فضاهاى سبز اضافه كرد. بس 
همكارى مىكردند؛ او تاكيد مى كند:؛تنها با شكل كيرى نهادهاى مدنى و تقويت آنها است كه مىتوان به ايجاد رابطه درست بين 


مردم و دولت اميدوار بود.بايد سازمانهاى مدنى وجود داشته باشند كه مردم با عضويت در آنها و انجام وظايف محوله بدانند كه 





إند كارى انجام مىدهند و در مديريت شهر و سرنوشت خودشان موثر هستئد و ازاين رو مسئوليت يذيرى بيشترى از خود 


دهند. اين جامعهشناس معتقد است:هتا جامعه مدنى درستى نداشته باشيمء ارتباط درستى بين مردم و دولت ايجاد نمىشوده تا اين 


ارتباط ايجاد نشود؛ مسئوليت بذيرى در مردم شكل نمى كيرد 





روش تصفيه آب 


دستكاههاى تصفيه آب خانكى براى حذف يا كاهش مواد زائد آب آشاميدنى بكار مى روند 





بارامتر ها عبار تند 





الف)سختى آب 
ب )كلرو ت ركيبات بيماريزاى كلر 
ج ) فلزات ستكيز 

د ) آلودكى هاى ميكربى 


يارامترها و روشهاى تصفيه آن ها مى يردازيم : 





در زير به بررسى 
-١‏ مواد زائد آب 

الف) سخى آب 

املاح موجود در آب موجب بالا رفتن سختى آب مى شوند 

تماس آب با تركيبات آهكى موجود در زمين باعث ورود عوامل سختى در آب ها شده و معمولا آب هاى زيرزمينى از سختى 
زيادترى نسبت به آب هاى سطحى برخوردارند. 

سختى آب» عملا شاخص ميزان فعل و انفعال آب با صابون است و براى شستشو با آب هاى سخت تر به صابون زيادترى نياز است. 
سختى آب به مجموعه املاح كلسيم و منيزيم موجود در آب بر حسب ميلى كرم در ليتر كربنات كلسيم اطلاق ميشود. 

طبقه بندى آب ها از نظر سختى بشرح زير ميباشد + 

آب هاى سبكك ٠-8٠‏ ميلى كرم در ليثر 

آب هاى با سختى متوسط 80-17١‏ ميلى كرم د, 
آب هاى سخت 11١-18١0‏ ميلى كرم در ليتر 
آب هاى خيلى سخت بيشتراز 18 ميلى كرم در ليثر 


آب هاى سخت در درجه حرارت بالا در جداره كترى و ديكك هاى بخار رسوبات كربنات كلسيم ايجاد ميكند. مطالعات اخير نشان 











داده كه مصرف آب هاى سخت تر بعلت وجود منيزيم و كلسيم مركك هاى ناكهانى ناشى از امراض قلبى و عروقى را به شدت 
كاهش ميدهد. 

در حال حاضر هيجكونه رابطه اى ميان بيدايش سنكك كليه و سختى آب كزارش نشده است. علاوه بر اين وجود كلسيم و منيزيم در 
آبهاى آشاميدنى سخت مانع جذب فلزات سنكلين نظير سرب كادميوم روى و مس و رسوب آنها در استخوانها مى شود. 

درعين حال در نقاطى از روسيه كه از آب هاى نسبتا سخت استفاده مى كنند به مواردى از بيدايش سنكك در مجارى ادرار 
برخورده اند. اين موضوع تقريبا در آب هاى با سختى 3٠١‏ ميلى كرم در ليتر كربنات كلسيم به اثبات رسيده | 
از سوى ديكر در نقاطى كه از آب هاى نرم تر استفاده مى شود؛ به فشار خون؛ وجود جربى و كلسترول در خون برخورده اند كه هر 
دوى اين عوامل ميتواند در مركك هاى ناكهانى بسيار مؤثر باشد. به طور كلى ميتوان كفت كه در نقاطى كه آب سخت مصرف مى 
شود امراض قلبى كمتر از نقاطى است كه ساكنين آنها آب هاى سبكك تر مصرف مى كنند. به علاوه بروز سكته هاى قلبى در نقاط 
با آب هاى سخت تر به مراتب كم تر از نقاط با آب هاى سبكك تر است . 

ب) كلر 


براى ميكرب زدايى؛ در تصفيه خانه هاى شهرى كلر به آب افزوده ميشود 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ١١ئا!‏ از ونلإ لالط 


كلر و تركيبات آن براى ضدعفونى آب آشاميدنى در تصفيه خانه ها به آب اضافه 





دد. در سالهاى اخير تحقيقات بعمل آمده 
نشان داده اند كه مواد آلى موجود در آب با كلر تركيب شده و ايجاد ترى هالومتان هاء كلرات و ساير تركيبات جانبى مضر و سمى 
مى نمايئد كه باعث بروز انواع بيماريهاى صعب العلاج در انسان ميكردند. 
ج) فئزات سنكلين 

فلزات سنكين از طريق نفوذ يساب صنعتى در آب آشاميدنى به انسان منتقل 
فلزات سنككين با توجه به توسعه شهرنشينى و صنايع كه منجر به افزايش ميزان فاضلاب و يساب توليد كرديده است؛ عمدتا از طريق 
دفع نادرست و غيربهداشتى فاضلاب شهرى و يساب صنعتى وارد محيط زيست مى كردد. مركك و ميرهاى آبزيان در اثر تخليه 
يساب هاى محتوى فلزات ستككين در دنيا و ايران بى سابقه نيست. سبزيجات اطراف تهران نيز كه با فاضلاب آبيارى ميشود از اين 
آلودكى ها بى بهره نميباشد. فلزات سنككين شامل سرب؛ جيوه؛ روى؛ نيكل؛ كرم؛ كادميوم و غيره ميباشد. وجود فلزات سنكين در 
غلظت بيش از استاندار, 





آب شرب باعث عوارض مختلف نظير مسموميت؛ حساسيت شديد؛ ضايعات كروموزومى؛ عقب 
افتادكى ذهنى: فراموشىء يا ركينسن» سنكك كليه؛ نرمى استخوان و انواع سرطان منجمله سرطان بروستات ميككردد. يكى از 
كارشناسان محيط زيست» آلودكى محيط مخصوصا آب با فلزات سكين را بعنوان بزركترين كناهى كه بشر در طبيعت انجام ميدهد 











بالق تموفه مشا 
د) ميكرواوركانيزم هاى بيمارى زا ؟ 

ميكربها از طريق نفوذ فاضلاب انسانى در آب آشاميدنى به انسان منتقل مى شوئد 
امراض مختلفى بوسيله آب به انسان منتقل مى شوند. از جمله اين امراض مى توان وباء حصبه؛ اسهال ميكربى و خونى؛ هباتيت» 
سلء ديفترى؛ انكلهاى خونى و كبدى را نام برد. عوامل بروز اين بيماريها كه شامل نكك ياخته هاء ويروس هاء باكترى هاء كرم ها و 
انكلها مى باشندء از طريق نفوذ فاضلاب در آب آشاميدنى به انسان منتقل مى شود. بيمارى هاى ناشى از آب آلوده سالانه نزد 











به يكك ميليارد انسان را در روى كره زمين مبتلا مى كند و باعث مركك حدود ٠١‏ ميليون نفر مى شود. 
١-منشاء‏ آب 
آب لوله كد 


آب تهران كه از سدهاى كرج. لار و لتيان تامين مى كردد داراى كيفيت بالائى بوده و از اين نظر معروفيت جهانى دارد. در سالهاى 





اخير بعلت كافى نبودن آب اين سدهاء براى تامين آب مورد نياز تهران جاههاى عميق در سطح و حومه شهر حفر كرديده و آب آن 
به شبكه شهرى اضافه كرديده است. آب اين جاهها سختى آب تهران را بالا برده است و در صورتيكه قبل از ورود به شبكه تصفيه 
و كندزدابى نكردد مى تواند از طريق نشت بساب منشاء آلودكى هاى انكلى و ميكروبى و فلزات ستكين شود. از طرف ديكر بالا 
بودن مقدار كلر تزريقى در تصفيه خانه ها براى مقابله با اين آلودكى ها موجب ايجاد آلودكى شيميايى آب مى كردد كه علاوه بر 
طعم و بوى نامطبوع. كلر موجب ايجاد تركيبات بيمارى زاى ترى هالومتانها مى شود. آب هاى شهرى را بايستى قبل از استفاده از 
وجود ميكرب ها و انكل ها و همعبنين كلر و تركييات آن 


آبمعدتى 


كن صنووث موجيود بوذ أو فلزات سكين بالك نهود 





در اكثر كشورهاى غربى براى شرب از آب لوله كشى استفاده نشده و بجاى آن از آب آشاميدنى بسته بندى شده در بطرى استفاده 
ميشود. دليل اين امر بدى كيفيت آب لوله كشى اين ممالكك كه از رودخانه هاى حاوى فاضلاب تصفيه شده تامين ميكردد ميباشد. 
آبمعدنى در كشورهائى كه آب لوله كشى از تصفيه يساب تهيه ميشود و فاقد املاح مفيد ميباشد و يا دسترسى به آب ياكك ميسر 
نمى باشده تنها شيوه مطمئن تامير 
در مورد استفاده از آبمعدنى در كشور ما بايستى به موارد زير توجه نمود: 
همه آبهاق بطرق خده اتنعد 
املاح معدنى كافى بود و اكثرا از جاههاى داخل يا اطراف شهر بدست مى آيند. 

- منشاء آب ( جشمه يا جاه) ميتواند بعات مجاورت با عوامل آلوده كننده آب مانئد جاههاى فاضلاب محدوده شهرى و بيلاقى؛ 
كارخانجات و محل جراى دام و غيره در معرض آلود كى قرار كيرد. 

- عدم رعايت مسائل بهداشتى و آلوده بودن احتمالى بطرى و درب بطرى در خط يركن آبمعدنى مى تواند موجب آلود كى 
آبمعدنى كردد. 

ميكرواوركانيزم ها در شرايط مساعد در داخل بطرى بسرعت رشد و ت 
تاريخ مصرف استفاده نموده و قبل از مصرف جند روز در داخل يخجال نككهدارى كرد. 
*- روش هاى تصفيه آب خانكى 


أب شرب اسث. 





يباشند. عبارت“ آب آشاميدنى " قيد شده بر روى بطرى ها نشان دهنده آن است كه اين آبها فاقد 








مى يابند. از اين نظر آبمعدنى را بايستى بيش از ككشت 








متداول ترين روش هاى تصفيه آب خانكى بشرح زير ميباشد: 

رزين هاى تبادل يون 

براى كاهش سختى آب 

با تبديل يون هاى كلسيم و منيزيم محلول در آب به يون هاى نامحلول ؛ آنها را جذب و در نتيجه سختى آب 

را كاهش مى دهد. متاسفانه؛ اين رزين ها محيط بسيار مساعدى براى رشد و تكثير باكتريها ميباشند بطوريكه تعداد باكتريها در 

داخل اين فيلترها در كمترين مدتى به ميزان قابل توجهى افزايش مى يابد. 

جديدا براى مقابله با تكثير ميكرواور كا م ها در محيط رزينى؛ فيلترهاى رزينى نوع ©836]61105]861 توليد كرديده است كه تا 

حدودى مانع تكثير سريع ميكروبها در داخل فيلتر مى كردد. با اين وجود. قبل وبعد از اين نوع فيلتر آب بايستى كاملا ضدعفونى 

كردد و جون راكد ماندن آب در داخل بستر رزين موجب كنديدكى سريع آب مى كردد, بايد دقت نمود كه آب در داخل اين 

د. رزينهاى داخل فيلتر بس از مدتى اشباع شده و بيست 

آبهاى مشكوك و يا آلوده به ميكروب و انكل مجاز نمى باشد. 

كربن اكتيو (زغال فعال) 

براى حذف كلرء رنكك؛ بو و ترى هالومتانها 

فيلترهاى كربن فعال خاصيت جذب مواد آلى و بعضى فلزات سنككين محلول در آب را دارد و رنكك. بوء كلر و تركيبات كلر آب را 
ذف مى نمايد. مشابه فيلترهاى رزين؛ بستر كربن فعال محيط مساعدى براى تغذيه و تكثير باكترى ها بشمارمى آيند و يس از آن 

كندزدابى و تصفيه ميكربى ضرورى ميباشد. 

زئوليت 

براى حذف فلزات سنكلين 

زئوليت ها رزين هاى طبيعى هستئد كه دارا 


رزين هاى تبادل 








جريان داشت 











خاصيت مبادله كاتيونى و حذف فلزات سنكين ميباشئد. از جمله موارد مهم كاربرى 
زئوليت ها حذف كاتيونهاى ارسنيكك؛ تيتان» آلومينيوم كوبالت» كرم؛ آلوميئيوم؛ سربء روى و غيره ميباشد. 

فيلترهاى سراميكى 

براى حذف مواد معلق, باكترى ها و انكلها 

فيلترهاى سراميكى با منفذهاى عبور آب حدود ٠/ه‏ ميكرون؛ مانع عبور مواد معلق و كليه انكلها و ميكربها كرديده و با اطمينان 
كامل آلاينده هاى بيمارى زاى آب را حذف مى نمايند. حتى آبهاى آلوده و مشكوكك يس از عبور از اين صافى ها كاملا شفاف» 





بهداشتى و قابل شرب مى كردند. 
تصفيه با فيلترهاى سراميكى تنها روش غيرشيميايى ميباشد كه بدون نياز به برق آلود كى هاى ميكربى آب را حذف مى نمايد. 


فيلترهاى سراميكك مرغوب در مواقع شيوع بيماريهاى ابيدمى نيز بهترين شيوه تامين آب شرب سالم در محل مصرف ميباشند. 
نشاذكان جشمى كار با كامييوتر (1/5©) جيست؟ 


0/5 مجموعه علائم جشمى و بينايى است كه بر اثر كار با كامبيوتر ايجاد مىشود 

سه جهارم كسانى كه زياد با كامبيوتر كار مىكنند؛ كرفتار اين علائم هستند. به نظر مى رسد با فراكيرت 
كامبيوتر در محل هاى كار و حتى در خانه ها تعداد كسانى كه از 01/5) رنج مى برنده رو به افزايش باشد 
علائم 0/5 

مهمترين علا.ئم 01/5) عبار تند از: خستكى جشمء خشكى جشم؛ سوزش؛ اشكك ريزش و تارى ديد. 01/5) همجنين ممكن است 


سبب درد در كردن و شانهها نيز بشود. 





جشم انسان حروف جابى را بهتر از حروف نمايش داده شده بر روى مانيتور مى بيندد. علت اين امر اين است كه حروف جابى 
كنتراست 
به وضوح حروف جابى نيستند بلكه حروف از يكك مركز با كنتراست بالا شروع شده و به تدريج كمرنكك تر مىشوند و يس از 
تبديل به خاكسترى كمرنكك نايديد مى كردند. بنا 
يكى از مهمترين دلايل خشكى و سوزش جشم هنكام كار با كا 
كامبيوتر تقريبا يكك ينجم حالت عادى يلك مى زنشد. اين مسأله به همراه خيره شدن به صفحه مانيتور و تمركز بر روى موضوع كار 





مترى با صفحه سفيد زمينه داشته و لبه هاى آنها واضح تر استء حال آنكه در مورد صفحه مانيتور جنين نيست و لبه ها 








لبه هاى حروف بر روى صفحه مانيتور وضوح حروف جابى را ندارد. 
تر كاهش ميزان يلكك زدن است به طورى كه افراد هنكام كار با 





سبب مى شود تا يلككها مدت بيشترى باز بمانند و در نتيجه اشكك روى سطح جشم سريعتر تبخير مى شود 
٠١‏ توصيه براى كاهش علائم 0/5© 

.١‏ سعى كنيد بطور ارادى يلكك بزنيد. ابر 
مشكل شما شديد باشد؛ مى توانيد از قطره هاى اشكك مصنوعى استفاده كنيد 


ن كار سبب مى شود سطح جشم شما با اشكك آغشته شده و خشكك نشود. در صورتيكه 





'. مركز مانيتور بايد حدود ٠١‏ تا ٠١‏ سانتى متر يابين تر جشمان شما باشد. اين وضعيت علاوه بر اينكه باعث مى شود بلكك ها بابين 
تر قرار كيرند و سطح كمترى از جشم در معرض هوا باشد. از خستككى كردن و شانه ها نيز مى كاهد. در اين موارد هم بايد مانيتور 
رادر ارتفاع مناسب قرار داد و هم ارتفاع صندلى را نسبت به ميزكار تنظيم كرد بطوريكه ساعد شما هنكام كار با صفحه كليد 
موازى با سطح زمين باشد. 





. مانيتور خود را طورى قرار دهيد كه نور بنجره يا روشنايى اتاق به آن نتابد. هنكام كار با كامبيوتر سعى كنيد يرده ها را بكشيد و 





روشنايى اثاق را نيز به نصف وضعيت معمولى كاهش دهيد 





اكر از جراغ مطالعه بر روى ميز خود استفاده مى كنيد آن را طورى قرار دهيد كه به صفحه مانيتور يا جشم شما نتابد. 





مى توانيد از صفحههاى فيلتر نيز بر روى صفحه مانيتور استفاده كنيد. تابش نور به صفحه مانيتور سبب كاهش كثترا 


مىشود. اين مسأله بخصوص زمانى كه زمينه صفحه تيره باشد. شديدتر خواهد بود 





ع. به جشمان خود استراحت دهيد. سعى كنيد هر 0 تا ٠١‏ دقيقه جشم خود را از مانيتور برداشته و به مدت ف تا ٠١‏ ثانيه به نقطه اى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١١١‏ از ونلإ دنار 


دور نكناه كتيد. اين كار سبب استراحت عضلات جشم مى شود. همجنين به شما وقت مى دهد بلكك بزنيد و سطح جشم شما 





مرطوب شود 

. اكر مجبوريد كه متناوبا به يكك صفحه نوشته و مانيتور نككاه كنيد (به خصوص در ورد تايييست ها) ممكن است جشم شما * 
شود زيرا بايد تطايق خود را تغيير دهد. براى جل وكيرى از اين مسأله سعى كنيد صفحه نوشته شده را در حداقل فاصله و هم سطح با 
مانيتور قرار دهيد. براى اينكار مى توانيد از كاغذنكهدار استفاده كنيد 


*. فاصله مانيتور با جشمان شما بايد 80 تا ©٠‏ سانتى متر باشد 





ر بايد با روشنايى اناق هماهنكى داشته باشد. يكك روش 
براى تنظيم روشنايى مانيتور اين است كه به يكك صفحه وب با زمينه سفيد (مثل اين صفحه) نكاه كنيد. اكر سفيدى صفحه براى 


شما مثل يكك منبع نور است روشنايى مانيتور زياد است و بايد آآن را كم كنيد. 





/. روشنايى و كنتراست مانيتور خود را تنظيم كنيد. ميزان روشنايى ما 


در مقابل» اككر صفحه كمى خاكسترى به نظر مى رسد روشنايى را زياد كنيد. در مجموع روشنايى بايد در حدى باشد كه جشمان 
شما احساس راحتى كنند. كنتراست مانيتور بايد حداكثر باشد تا لبه هاى حروف بيشترين كنتراست را با نوشته خود بيدا كند. 
8 مشخصات ديكر مانيتور خود را تنظيم كنيد. كيفيت نمايش تصاوير بر روى مانيتور به سه عامل بستكى دارد: سرعت تجديده 





يرى و حد نقطداى. 





سرعت تجديد (183]6 (0©]651) نشاندهنده فركانس تجديد تصوير بر روى مانيتور است. فركانس يابين مى تواند براى جشم 
خسته كننده باشد و فركانسهاى خيلى يايين سبب برش تصوير مى شوند. بهترين سرعت تجديد حدود ٠‏ هرتز يا بيشتر است 
تفكيكك بذيرى(00أألا501©) كه به سرعت تجديد نيز بستكى دارد. به تراكم بيكسلهاى تصوير بر روى هانيتور كفته مى شود. 
هرجه تعداد بيكسل ها بيشتر باشد جزئيات بيشترى از تصويز ديده مى شود 


به طو ركلى هرجه تفكيكك يذيرى بيشتر باشد بهتر است ولى بايد به سرعت تجديد نيز توجه داشت. كاهى تفكيكك يذيرىهاى بالاء 





سرعت تجديد بايين دارنده بنابراين بايد وضعيتى را انتخاب كرد كه هر دوى اسن شاخصها بيشترين مقدار را داشته باشند. 

حد نقطهاى (516011 1006 ) بر وضوح تصوير مؤثر است وهر جه عندد آن كمتر باشد تصوير واضحتر است. بيشتر مانيتورها حد 
نقطداى بين 18/٠‏ تا 18/٠‏ ميلى متر دارند. 18/٠‏ ميلىمتر يا كمتر عدد مطلوب است 

سرعت تجديد و تفكيكك بذيرى را مىتوان در خصوصيات نمايش (8]00616185 /ا[015]0] ) در ويندوز تنظيم كنيد ولى حد 
نقطهاى قابل تنظيم نيست 

4. اكر عليرغم رعايت توصيههاى كفته شده باز هم دجار علائم 1/5م) هستيد؛ مى توانيد از عينككهاى مخصوص استفاده كنيد زيرا 
كاهى مشكل در ديد متوسط است 

ما به طور معمول كمتر از ديد متوسط استفاده مى كنيم؛ زيرا بيشتر اوقات يا اشياء دور را نككاه مى كنيم و يا اشياء نزديكك. ولى 
مانيتور كامبيوتر دقيقا در فاصله اى از جشم قرار مى كيرد كه مربوط به ديد متوسط است. 

اكر شما عينكى هستيد عينكك شما به احتمال زياد براى كار با كامبيوتر مناسب نيستء زيرا ديد متوسط را اصلاح نمىكند. براى 
دريافت عينكك مناسب كامبيوتر به جشم بزشكك مراجعه كنيد. 

.٠١‏ هنكام كار با كامبيوتر سعى كنيد كردن خود را راست نككهداشته و شانه را عقب بدهيد. قوز كردن. 

هنكام كار طولانى با كامبيوتر سبب دردهاى كردن و شانه ها مى شود. اكر يشتى صندلى شما قابل 
كنيد كه كاملا به يشث شما بيصبد, 





ليم است آن راطورى تنظيم 


همجنين ارتفاع صندلى خود را طورى تنظيم كنيد كه كف باها روى زمين قرار داشته و زانوى شما در زاويه 40 درجه قرار داشته 


باشد. صفحه كليد و ماوس بايد يايين تر از آرنج و نزديكك دستان شما قرار داشته باشد. 


اكر همجنان بر اثر كار با كامبيوتر دجار مشكلات جشمى هستيد بهتر است به يكك جشم يزشكك مراجعه كثيا 
منبع: ميعاد كاه 
محيط زيست و امنيت جهانسى 





قرن بيستم و خصوصا "نيمه دوم آن قرنى سرشار از تحولا.ت سريع و بى سابقه در محيط زيست جهان بود. اثركذارى انسان بر 
طبيعت اطرافش به جابى رسيده كه داراى ماهيت و اهميت جهانى شده و متاسفانه اين تاثيرات از سرعت سرسام آورى نيز برخوردار 
كرد يده است. 

ديكر تقريبا "هيج زيستكاه يا اكوسيستم طبيعى در سطح زمين وجود ندارد كه لااقل اندكى دستخوش تغيير نكرديده باشد.اما 


تحولادت زيست محيطى زاييده فعاليتهاى بشرىء اكرجه از دير باز آغاز كرديده است اما هيجكاه باندازه جند سال كذشته هورد 





توجه نبوده و قبلا "به هيج عنوان نكرانيهاى مجامع بشرى در اين رابطه اين قدر با بدبينى عجين نشده بود. 





با توجه به قدرث تفكر و تعقل انسان»جنين انتظار ميرفت كه بشر هر روز بيش از كذشته به قدرتى تبديل شود كه بتواند معيارهاى 





ارزشمند محيط زيست را حفاظت و بهبود بخشد اما بالعكس به نظر مى رسد كه انسان بطور روزافزون به نيروبى مقددر تبديل 
ميشود كه مايه ايجاد آشفتكى در بستر حيات خود و قطع ريشه هاى هستى اش ميككردد. 

اين برداشت غيرقابل انكار به جابى رسيده كه اين فرض كه زمين در حال بهبود است بيش از بيش نيازمند دفاع و توجيه است؛ در 
حالى كه اين فرض كه كره زمين بطور خطرناكى در حال از بين رفتن است . به هيج يكك از اين دو رفتار نيازى ندارد! 

در هر حال امروزه اغلب مسايل و مشكلات و تنكناهاى زيست محيطى ديكر بعنوان يكك موضوع محلى و يا حتى ملى بشمار نمى 
آيند وبا توجه به وابستككى متقابل و غير قابل تفكيكك محيط زيست با مباحث كلان انسانى از جمله اقتصاد . فرهنكك . توسعه » 
نوع حاص آن يعنى زئويلتيكك ؛ اخلاق » فلسفه وعرفان و بسيارى ديككر از جنبه هاى مادى و معنوى حيات انسانها 
»در واقع هر مشكل زيست محيطى در هر اندازه وحتى محدود در داخل مرزهاى قراردادى يكك كشور مشكلى براى كل جهان ونوع 
بشر بشمار مى آيد. 





سياست و بوه 











در اين مقاله سعى شده تا با تأكيد بر ارتباط محيط زيست با مسايل زثويلتيكك و نيز اقتصاد و فقرءكوشه اى از اهميت آن را بيان و نيز 


توجه هرجه بيشتر سياستمداران»عقلا و تصميم سازان اجتماعى و فرهنكى كشور را به اين مسئله اساسى جهان امروز معطوف نمايد. 
ُنوبلتيك : 


زئويلتيك.مطالعه روابط و كشمكش هاى بين المللى از ديد كاه جغرافيايى است.بر اساس اين تعريف.موقعيت » مسافت و جكونكى 





توزيع منابع انسانى و طبيعى تأثيرات قابل 


جغرافيا داراى دو زيرشاخه اصلى است.جغرافياى طبيعى و جغرافياى 





توجهى بر روابط بين المللى دارند. 





انى.جترافى لبن 
سيستمهاى طبيعى زمين مثل آب و هواءيوشش كياهى مناطق مختلف و اقليمهاء علل بيدايش عوارض سطح زمين و شناخت روابط 
يكى بين آنها را مورد توجه قرار ميدهد و جغرافياى انسانى روابط بين جوامع انسانى »فرهنكها و تمدنها و كستردكى آنها را در 
كانون توجه خود دارد.زئويلتيكك, زير مجموعه اى از جغرافياى انسانى است. 

يكك زثويلتيست.دانش اجتماعى »اقتصادى:سياسى بفرهنكى و نيز نيروهاى زيست محيطى را بعنوان شكل دهنده فعاليت بشر در نقاط 
مختلق جهان در تحليل هاى خود مورد استفاده قرار ميدهد. 

امروزه بخش قابل ملا-حظه اى از روابط بين الملل حول محور محيط زيست صورت مى كيرد.اكر بدانيم كه استفاده روزافزون از 
منابع زيستى و به تبع آن تخريب سياره زمين بديده هايى هستند كه اثرات آنها بندرت در درون مرزهاى قراردادى يكك كشور 
محدود ميكردند.آشكارا بها 


ت و توزيع جنبه هاى 








مى رسيم كه موضوعات زيست محيطى مى توانند دقيقا "از موضع زثوبلتيك مورد بررسى 





واقع شوئد. 
وينم 
اما محيط زيست دقيقا "جيست #بنا به يكك تعريف ساده محيط زيست عبارت اسث از همه عناصر جاندار يا بى جان طبيعتى كه 


يستكره را براى 





بيرامون انسان را فرا كرفته و همه آنها با يكديكر داراى ارتباطى متقابل مى باشند.دانشمندان در قرن نوزدهم واه 
تعريف محيط زيست زمين و ارتباط بين اركانيزمها و عناصر بى جان آن بكار كرفتند. 

در سطحى محدودترهزى بومها يا اكوسيستمهاءبه محدوده هاى وسيعى از سطح زمين اطلاق ميكردند كه در بر كيرنده كونه هاى 
خاص كياهى و جانورى و تأثيرات متقابل همه عوامل درونى اين مجموعه بر يكد يكر ند. 

به لحاظ نظرى هانطباق مرزهاى قراردادى سياسى كشورها بر مرزهاى اكوسيستمى موجود در جهان امرى محال يا لااقل بسيار مشكل 
است.بعنوان مثال:يرند كان مهاجرى كه در فصول سرد سال از سيبرى به ايران و يا ديكر كشورهاى واقع در عرض هاى يايين تر 
جغرافيابى مهاجرت و مجددا "باشروع كرما به زيستكاههاى اوليه خود باز ميكردند و يا غازهاى وحشى كه در دوران جنكك سرد 
بين آمريكا و شوروى سابق بدون توجه به مسايل و كشمكش هاى سياسى موجود.بين اين دو كشور مهاجرت ميكردند. 

بر اين اساسءديد كاه محيط زيست در بحث زثويلتيكك.به دركيريهاى بين المللى و روابطى اشاره دارد كه در سطح جهانى با تأثير بر 
زيستكره يا سطوح منطقه أى .بين دو يا جند كشور بروز ميكند. 

منابع طبيعى سيار يا اصطلاحا "منابع نابايدارءبدليل برخوردارى از نيروى بالفعل خود براى عبور از مرزهاى كشورهاءموضوع اصلى 
دركيريهاى زثوبلتيكى بشمار مى روند.ذخاير ماهيها حوضجه هاى نفتى زير زمينى مشتركك؛ رودهاى مرزى و درياهاءجانوران 
وحشى مهاجر و موارد مشابه از اين كروه منابع بشمار مى آيند كه سعى در بهره كيرى بيشتر از آنها توسط دولتهاى همجوار در 
بسيارى از نقاط جهان موجب بروز تنش هاى سياسى و حتى جنكك كرديده و ميكردد. 

اما روش صحيح استفاده از يكث عنصر يا منبع طبيعى جيست ؟ آيا استفاده از منابع تا حد تهى سازى كامل قابل قبول است ؟ آيا 
تر از منابع طبيعى به هر ترتيب كه مى 
سؤالات براى بسيارى از منابع همجون حيات وحشءجنكلهاءمعادن اورانيوم و منابع آبى و حتى 
هوا يقينا "موجب بروز تنش هاى اصولى كرديده و جالش انكيز است. 

مفهوم منابع طبيعى كاربردى در رُثو 
امروزه دولتهاى صنعتى و غربى» اف كننده عمده منابع زيستى جهان بشمار مى آيند.اما در سالهاى آينده »دولتهاى در حال 











اصولا "دولتها مى توانند در داخل مرزهاى خود .مستقلا "تصميم به بهره بردارى هر جه 





خواهند بنمايدد؟ياسخ مثبت به | 








توسعه بدليل رشد جمعيت و برخوردارى از شتاب در رشد صنعتى و اقتصادى و بواسطه آن افزايش سطح استفاده از مواد نقش 
فراينده اى را در تأثير بر اكوسيستمهاى كره زمين ايفا خواهند نمود و البته زمين نيز با كاهش روزافزون منابع مواجه خواهد كرد يد. 
بلى »منابع طبيعى ذاتا "كمياب هستند؛ يعنى در كميت و موقعيت داراى محدوديت مى باشند وبا اين منطق و الككوى بيش رو در 
رشد اقتصادى و بهره بردارى از منابعهد رككيريهاى زنويلتيكى و جنكك بر سر منابع بشدت افزايش خواهد يافت و البته طرف برنده آن 
است كه منابع بيشترى را ذخيره و يا در اختيار داشته باشد.به عنوان مثاله كسترش سريع تعمرات كشورائكاك در واقع يس از 
شروع انقلاب صنعتى در ارويا و بدنبال آن تهى شدن اين قاره از منابع اوليه طبيعى مورد نياز صنايع اين كشور آغاز كرديد. 

7منابع طبيعى به دو دسته طبقه بندى ميشوند: 


) #منابع تجديد شونده كه با بكاركرى شيوه هاى مديريتى صحيح ميتوان در يكك جارجوب زمانى تعريف شده و بككونه الى 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ذا 1لا از ونلإ لاط 


خردمندانه بصورت مستمر از آنها بهره بردارى نمود مثل ماهيهاءحيوانات وحشى.جنكل»آب شيرين؛ هوا و ... 

) #منابع غير قابل تجديدءكه از ذخاير ثابتى در جهان برخوردار بوده و در يكك محدوده زمانى مشخص به يايان مى رسئد نظير 
سوختهاى فسيلى و ذغال سنكك و مواد معدنى. 

همانطور كه در تعريف بند اول يعنى منابع تجديد شونده كفته شد .مديريت اصولى و بهره بردارى خردمئدانه اصل اساسى بايدارى 
و ايجاد قابليت تجديد در اين منابع است و بدون توجه به اين دو اصلءاين منابع نيز در اثر بهره بردارى بى رويه و يا عدم بكار كيرى 
مديريت و روشهاى اصولى در جايكزينى بموقع آنها ودر واقع عدم ايجاد فرصت احياء و تجديد براى آنهاءنابايا و غير قابل تجديد 
خواهند بودإهمجنين آب و هوا و خاكك جنانجه تا حد عدم امكان بازيابى آلوده شوند»آنكاه جزء منابع غير قابل تجديد بشمار مى 
آيند.طبق مطالعات سازمان ملل در سالهاى 7979 تا 77772 حدود 77 ميليون هكتار از خاكك كره ز 





ن بدليل عدم استفاده صحيح 


7كثور 





آنقدر خسارت ديده كه ديكر قابل احياء نيست و ذخاير آب آشاميدنى نيز آنقدر كاهش يافته كه در آينده نزديكك به 





جهان با كمبود جدى آب روبرو خواهئد شد. 

در مناقشات مرزى.بويزه زمانى كه صحبت از منابع زيستى سيال در ميان باشدءكاه با زيركى مى توان بككونه اى مرزبندى نمود كه 
حقوق ديكر كشورها نسبت به برخى منابع سلب كردد؛ لذا برخوردارى نمايندكان سياسى كشورها از اطلاعات دقيق زيست محيطى 
و دانستن ارزشهاى منابع مورد بحث كاملا "ضرورى و اصلى انكارنايذير است. 

مهمترين موضوعات زيست محيطى جهانى : 

قياس جهانى آسيب هاى زيست محيطى نشان ميدهد كه تمايز بين كشورهاى غنى و در حال توسعه باعث ابجاد يكك بحران در 
بيوسفر كره زمين كرديده است.همه موضوعاتى كه در اين بخش به آنها اشاره ميشود داراى محدوده اى فرامرزى بوده و مستلزم 
تفاهم و همكارى بين كشورها براى حل آنها مى باشند. 

) #كرم شدن كره زمين ( أثر “كلخانه اى: 

مصرف سوختهاى فسيلى موجب ايجاد دى اكسيد كربن و كازهاى ديكرى ميكردد.تجمع و افزايش بيش از حد اين كازها در جو 
زمين؛موجب ايجاد لايه ضخيمى از كاز ميكردد كه همانند يوشش بلاستيكى كلخانه هاء از بازككشت حرارت مازاد حاصل از تابش 
نور خورشيد به سطح زمين به فضا جلوكيرى كرده و كرما را در نزديكى سطح زمين نككه ميدارد و همانند كلخانه باعث كرم شدن 
هولى زمين ميكردد 

دراثر بروز اين يديده زيست محيطىبنا به تخمين دانشمندان دماى كره زمين در طى قرن حاضر بين 9/7 نا 7/2 درجه سانتيكراد 
افزايش مى يابد.اين اثر از يكسو موجب بروز تغييرات كسترده آب و هوايى در مناطق مختلف زمين و بروز وقايعى نظير خشكسالى 
يا بالعكس سيل و طوفانهاى شديد مى كردد و از سوبى ديكر با افزايش سرعت ذوب يخهاى قطبى باعث بالا آمدن آب درياها و 
اقيانوسها و به زير آب رفتن بسيارى از مناطق ساحلى و ارضى مستعد سرزمينى خواهد شد. 

در سال 7777 در اجلاس زمين در ريودوزانيروى برزيل بيش از 777 كشور در قالب كنوانسيون ريو و در ادامه روند بيشرفت اين 
كنوانسيون در سال 7797 نيز 772 كشور از جمله ايران .با امضاء بروتكل كيوتو در راين براى تلاش در جهت كاهش آلودكى 


ناشى از كازهاى كلخانه اى به توافق رسيدند. 





) #كاهش لايه ازن : 

دومين نكرانى عمده زيست محيطى با تأثيرات فرامرزى؛ آسيب ديد كى لايه حفاظتى ازن در اطراف جو زمين است.لايه ازن تقرييا" 
در 77 كيلومترى بالاى سطح زمين اطراف اين سياره را فرا كرفته و با جذب اشعه ماوراء بنفش نور خورشيد »زمين و موجودات 
زنده آنرا ازاين تشعشعات زيان آور محافظت ميكند. 


بنا به تحقيقات انشمندان.ت ركيب كازى كلروفلوثور وكربن(0100)) كه در صنايع يخجال سازى؛ توليد اسبرى ها و توليد اسفنج 





كاربرد فراوانى دارندتأثير مخرب و كاهنده اى بر ضخامت لايه ازن داشته و حتى موجب ايجاد شكاف در اين لايه كرديده است. 
رش اين شكاف در سالهاى منتهى به 7777 باعث نككرانى كشورهاى جهان كرديده و سرانجام كنوانسيون وين) 7777 (و 
بروتكل الحاقى آن يعنى بروتكل مونترال ) 7777 (و اصلاحيه لندن7777 با توافق بسيارى از كشورها منجمله ايران تنظيم و 
دولتهاى صنعتى را موظف كرد تا مصرف اين مواد را به نصف كاهش دهئد. 

) #كمبود آب شيرين : 

اكر جه ذخاير آب زمين از ديرباز يكك منبع زيستى قابل احياء محسوب ميكرديد اما واقعيت آن است كه اين ذخاير:در سطح جهانى 
مورد تهديد جدى قرار دارند.بيش از 77 درصد از كشورهاى دنيا بدلايلى جون رشد جمعيت:توسعه كشاورزى وآبيارى , آلودكى 
منابع آب سطحى و زير سطحى و استفاده هاى صنعتى با مشكل كم آبى روبرو 
افزايش مى يابد. بانكك جهانى با تشخيص اين بحرانءتا قبل از سال 7777 حدود 777ميليارد دلار در سطح جهان براى اقزايش 
ذخاير آب شيرين و مقابله با خشكسالى هزينه كرد 

حاكميت بر منابع آبى؛يكى از موضوعات مهم رئوبلتيكى امروز جهان بشمار مى آيد.حركت آب بعنوان يكك منبع طبيعى سيال و 
كذر آن از مرزهاى قراردادى كشورها موجب ايجاد اين حساسيت كرديده است.بعنوان مثال در نقاطى كه رودهاى بزركك از جند 
كشور همسايه مى كذرند عملكرد كشورهاى بالا.دست رود بر كيفيت آب و ميزان برداشت از آن و يا ذخاير طبيعى موجود در 
آن»موضوعى است كه همواره مناقشه برانكيز است.رود راين در اروياءرودهاى آمودريا و سيردريا در آسياى مركزى و رودهاى 


كنكك و سند در آسياى جنوب شرقى و رود اردن در خاورميانه ازاين دسته رودها بشمار مى آيند.كشور ماايران نيز بدليل اينكه 








نياز به آب هر ساله حدود 7/7 درصد 





عمده ترين رودهايش از جمله ارسءاروندرودءاتركك و هيرمئد در مرز مشترك با كشورهاى همسايه واقع شده محتاج برنامه ريزى 

سياسى خاصى در بهره بردارى از اين منابع مى باشد. 

) #بيابانزابى وكمبود خاكك مرغوب : 

مساحت خشكى هاى زمين حدود 7/77 ميليارد هكتار است.البته همه اين مقدار قابل بهره بردارى و استقرار نيست.تنها 77 درصد از 
شكيهاى زمين قابل كشت هستند اما نكته اينجا استكه خاكهاى حاصلخيز و مرغوب در اغلب نقاط جهان در معرض فرسايش و 

نابودى قرار دارند.نتايج بررسيهاى علمى نيز بيانكر آن است كه 77 تا 77 درصد از خاكهاى حاصلخيز جهان به اندازه اى آلوده 

كرديده اند كه احياء مجدد آنها تقريبا "غيرممكن است.دو سوم از خاك كشورهاى در حال توسعه در آسيا و آفريقا بشدت 

تخريب شده است و بنا به بررسيهاى انجام شده »تخريب و نابودى جنكلها استفاده از روشهاى سنتى در كشاورزىءآبيارى غير 

اصولى كشتزارها +استفاده بى رويه از كودهاى شيميابى و آفت كشها و جراى بى رويه دامهاى اهلى در مراتع از عوامل اصلى 

فرسايش و نابودى خاكك به شمار مى آيند.كسترش روز افزون بيابانها و نابودى مراتع حاصلخيز در بسيارى از نقاط جهان از جمله 

ايران از تبعات اين فعاليتها محسوب ميكردد. 

) #آلودككى هوا و بارانهاى اسيدى : 

بارانهاى اسيدى هم يكى از اشكال آلودكى هوا بشمار ميروند.كازهاى دى اكسيد كوكرد و اكسيد نيتروزن حاصل از مصرف 

سوختهاى فسيلى؛ در هوا با بخار آب موجود تركيب شده و تشكيل اسيد سولفوريكك و اسيد نيتريكك را مى دهند كه به همراه ابرها 

بر فراز ككستره وسيعى از زمين حركت كرده و هنكام تسديل ابرها به بارش اين اسيدها به سطح زمين بركشته و موجب تخريب 

جنكلها .يوشش كياهى و حتى ساختمانها و ابنيه ساخت دست بشر و نيز آلودكى منابع آبى سطحى و زيرزمينى مى كردنل.به 

عنوان مشال 72 درصد از جنكلهاى ارويا در اثر بارش بارانهاى اسيدى خسارت ديده يا نابود شدند,جالب آنكه جهت حركت 





جريانهاى هوابى در بالاى زمين بكنونه اى است كه معمولا-"از مركز سياره بطرف شمال حركت كرده و در نتيجه مى توائند 
آلودكيهاى احتمالى ايجاد شده در كشورهاى جنوبى تر را به كشورهاى شمالى تر زمين من 


) #دفع زباله هاى سمى : 








لى نما يند. 


در اثر فعاليتهاى صنعتى؛ مقادير بسيار زيادى زباله صنعتى سمى بوجود مى آيد كه غالبا "به هنكام دفن» موجب انتقال آلود كى به 
محيط زيست مى شوند.فلزات سمى از قبيل روى؛ مسءآرسنيككيجيوه و ... همكى براى محيط زيست و حيات موجودات زنده ز 
آور هستند.فعاليتهابى جون اكتشاف و استخراج معادن»اصلى ترين عامل توليد ضايعات فلزى سمى و يسماندهاى معدنى بشمار مى 
روندو متأسفانه غالبا "بطور غيراصولى دفع ميكردند. 

حمل و نقل مواد سمى خطرناكك و دفع غيراصولى آنها نيز يكى از مشكلات عمده 
ايران نيز دفع موادى از قبيل ضايعات سموم كشاورزى و آفت كشهاى تاريخ مصرف كذشته؛ دفع ضايعات اسيدى حاصل از تصفيه 
دوم روغن , ضايعات بالايشكاهى و بسيارى ديكر از يسماندهاى صنعتى كه از كروه ضايعات سمى و خطرناك بشمار مى روند؛ از 
مشكلات زيست محيطى كشور محسوب مى كردد. 

) #جنكل زدايى و نابودى تنوع زيستى : 

درختان جزء منابع تجديد شونده محسوب ميشوند اما بشر در طول تاريخ بسيارى از جنكلها و درختان را تا نقطه انقراض نسل نابود 
كرده است.بسيارى از جنكلهاى نيمكره شمالى مورد بهره بردارى و تخريب واقع شده اند.در ايران نيز طى 77 سال ككذشته مساحت 
جنكلهاى كشور حدود يكك ميليون هكتار كاهش داشته است.هر جند درختان جزء منابع سيال نيستند اما تخريب سريع جنكلها مى 
تواند بدلايل زير تأثيرات زثويلتيكى و فرامرزى ايجاد نمايد: 

الف) حذف يوشش جنكلى باعث فرسايش سريع خاكك و آلودكى رودها و منابع آبى ميكردد. 

ب) ظرفيت جذب دى اكسيد كربن و توليد اكسيزن كاهش يافته و يديده كرم شدن زمين تشديد ميكردد. 

ج) به تنوع زيستى كره زمين آسيب هاى جدى وارد ميشود. 

تنوع زيستى؛ يعنى مجموع كونه هاى كياهىءجانورى.ميكروا ركانيزمهاو همه اكوسيستمها و فر آ يندهاى اكولويكى مربوطه.بدون 
ترديد مى توان ادعا كرد كه همه مشكلات زيست محيطى در جهان كه بشر در خلق آنها نقش دارد؛ به نوعى؛ تهديد براى تنوع 
ويسى ججتمان من اتنذبطق 777 سال لشت القراضن 2077 ره كاهى: وجائررى به فنك ارسيلاء و فانشكتدا كواهلى درنديت 
دارند كه هر ساله نسل تعداد زيادى از كونه هايى كه حتى تاكنون توسط بشر كشف نككرديده اند ذ 
حل و فصل مناقشات (ثويلتيكى بر سر محيط زيست : 


روزنامه نويوركك تايمز در تاريخ 7 اكتبر 7777 از قول جيمز استينبركك مدير سياستكذارى وزارت 





ت در جهان بحساب مى آيند .در 








از بين ميرود! 


ر آمريكا مى نويسد: 








بيشتر تهديدهاى امنيتى در دوران جنكك سرد ريشه در كينه هاى بين كشورها داشت...هم اكنون عوامل داخلى بيشتر مورد توجه ما 
قرار كرفته اند»عواملى كه مى توانند كشورها را متزلزل كرده و منجر به جدكهاى داخلى يا كشمكش هلى قومى كردند.امروزه بايد 
به عوامل تنش زا مانند قحطى و محيط زيست توجه بيشترى كنيم ! 

يطرس غالى دبير كل سابق سازمان ملل نيز در نشريه 869115 0161011] مى نويسد: 

در كنفرانس توسعه و محيط زيست در ريودوزانيروءزوئن سال, 7777 كشورها متعهد كرديدند نا در تصميمات داخلى كشورشان 
ييامدهاى جهانى را هم مورد توجه قرار دهند.اين امر يكك تعهد فلسفى بنيادين از سوى ملل جهان است كه ركن ديكرى را به اصول 
يذيرفته شده اخلاق ملى در سطح بين المللى اضافه مى كند. 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه عا ١نا!‏ از و تلاط 


هر دو بيانيه فوق از كشورها مى خواهند كه موضوعات زيست محيطى را در حوزه امنيت جهانى مورد توجه قرار ده د.اما اين 








محقق خواهد شد ؟ 

در اصل 77 كنفرانس سازمان ملل در استكهلم آمده است كه كشورها نمى توانئد در قلمروى حاكميت خود به محيط زيست 
آسيب برسائند اما مردم كشورها حق دارند تا منابع طبيعى موجود در درون مرزهاى خود را برداشت نمايند.از آنزمان به بعد آكاهى 
روزافزون از موضوعات اثرات منفى فعاليتهاى يكك كشور بر محيط زيست و انعكاس اين اثرات بر مردم ديكر كشورها بباعث 
كرديده تا ميزان اين حقوق مورد ترديد واقع كردد.در همين راستا يكك سلسله قوانين بين المللى طى قرن بيستم ظهور نموده كه حق 
كشورها رادر برداشت از منابع زمين و در واقع زيستكره نوع بشر محدود مى نمايد. 

محيط زيست و تحولات جهانى : 

تحولاءت زيست محيطى به خودى خود نه زيان بارند ونه خوب؛ درواقع اين جامعه در حال تعامل با يديدههاى زيست محيطى و 
عوامل طبيعى است كه از اين يديدهها يا فرصت ميسازد يا تهديد. يعثى دخالت غير منطقى و غير خردمندانه بشر در روابط موجود 
بين عناصر زنده و غير زنده طبيعى و برهم زدن نظام طبيعت است كه موجب ميشود نا مثلا بارش بارانهاى شديد فصلى در مناطقى 
كه بوشش كياهى آنها به علت بهره بردارى بىرويه انسان از بين رفته است منجر به بروز سيلهاى ويرانكر و نابودى محيط كردد. 
مطالعه در مورد خطرات زيست محيطى نشان مىدهد كه فقرا و افراد فاقد اختيار. سيب يذيرترين قشرها در مقابل اينكونه تاثيرات 
هستند زيرا آنها كزينههاى اندكى براى سازكار شدن بيش رو دارئد. 


بيامدهاى انسانى تحولات جهانى محيط زيست نيز در نقاط مختلف جهان متفاوت است. دوبرابر شدن ميزان كاز دى اكسيد كربن 





در جو مى توائد اثر بارور كتنده عمدهاى بر برخى محصولات داشته باشد اما بربرخى ديكر تاثير نداشته يا اينكه تاثيرش اندكك است. 
بنا به بيش بينىهاى علمى , روند فعلى كرم شدن كره زمين موجب كسترش توليد محصولات كشاورزى بسوى شمال زمين يعنى 
مناطق روسيه و زاين و كانادا ميكردد. اين درحالى است كه همين مسئله. موجب افزايش دما و كم آبى و خشكسالى در عرضهاى 
جغرافيابى بايين تر نيمكره شمالى از جمله كشور ايران مى شود! 


مناطق متعددى در جهان وجود دارند كه تخريب محيط زيست در آنهاء به آستانه ايجاد خطر جدى براى ادامه حيات و يا سلامتى 





ساكنين آن رسيده است. در اين مناطق» سرعت تخريب» در حال ييشى كرفتن از توانايى انسان براى ممانعت يا سا زكارى با آن 





است . 

فقر و محيط زيست 

ناكامى بش 0 خرواستكى اش به متابع تجديد تايذير دوشيوه 'توليف » ياك برؤق 50 
ناكامى بشر درايجاد تغيبراساسى در وابستكى اش به منابع تجديد نايذير درشيوههاى جديد توليد , باعث بروز بحران كرديده است. 
اين بحرانها به واسطه كسترش مكانى سرمايههاى توليدى به مناطقى كه تا به حال توسعه نيافتهاند به طور بيوسته به تعويق افتاده 
است. اين كسترش توام با جرخه توليد مواد معدنى موجب بروز بحران زيست محيطى در نواحى ومناطقى مى كردد كه منابع قابل 
استخراج دارند. 


بيوندهاى محكم و بيجيدهاى ميان توسعه؛ محيط زيست و فقر وجود دارد. كزارش جهانى توسعه درسال 7777 با اين بيانيه آغاز 





شد 
"دستيبابى به توسعه يايدار و عادلانه همجنان بز ركترين جالش در برابر نوع بشر است" 
بانكك جهانى 20229792 


اكتون تعداد فقرا درجهان بيش از هرزمان ديكر است (حدوده 





7 ميليارد نفر). اغلب فقرا در نقاطى از جهان زندكى مى كتند كه با 
يكك محيط زيست تخريب شده مواجه هستند و در برخى موارد خود آنها در تخريب محيط زيست خود سهم اساسى دارند! 
آلودكى آب وهوا حتى در كشورهاى برخوردار از رشد اقتصادى نيز مشهود است و تخريب ذخاير كشاورزى » جنككل و تالاب نيز 
عمق و وسعت محروميت را دربسيارى از مناطق روستابى كسترش ميدهد. عدم وجود آب آشاميدنى سالم و ياكيزه نيز از اهميت 





زيادى برخوردار است و هرساله دو ميليون كودكك در اثر استفاده از آب شرب آلوده و ابتلا به بيماريهاى ميكروبى و غيره جان خود 
رااز دست ميدهند. 
بانكك جهانى 272972 
بيونادهاى دوجانبه و توام با هميارى بين فقر وتخريب محيط زيست كه تحت عنوان اصل " نابودسازى اكوسيستم از سرناجارى" 


توسط فقرا توصيف ميشودءتخريب محيط شد.دستيابى به اراضى قابل كشت »جوب براى سوخت يا مصارف 
ديكرءمراتع بيشتر براى جراى دام و ديكر منابع طبيعى قابل بهره بردارىبراى همه انسانها يكسان نيست. 


دانشمندان زيست محيطى. امروز ابعاد سياسى حقوق استفاده از ذخاير را مورد تاكيد قرار ميدهند و برضرورت بررسى بيوندهاى 


ؤيسث را تسريع مى 





ن محيط زيستء اقتصاد و جامعه تاكيد مى كنند. بنا به اعتقاد كروهى از مت مين يدت مسحيط 
'تخريب زمين مى توائد موجبات تضعيف توسعه اقتصادى را فراهم آورده و باعث ناكامى آن كردد. درحالى كه توسعه اقتصادى در 
سطح يايين نيز به نوبه خود مى تواند تحت تأثيرات شديد بديده تخريب محيط زيست باشد"! 


فقروتخريب محيط زيست كه بواسطه فرآيند توسعه ايجاد مى كردند متقابلا بر يكديكر تاثير مى كذارند تا جهانى وحشتناكك و مملو 





از مخاطره بوجود آورندءبه كونهاى كه دراين جهان هم مردم روستايى و هم شهرى به دام مىافتند. 
درحال حاضر عبارت توسعه بايدار به طور كسترده در حوزه سياست و نيز در حيطه يزوهش در سطح جهان مورد استفاده قرار 
فى كيرد 


توسعه بايدارءتعاريف بسيارى دارد اما موثرترين و فراكير 





تعريف اين واه تعريف كميسيون برانت لند با عنوان " آينده مشتركك 
ما "است كه عبارت است از : توسعهاى كه بدون لطمه زدن به قابليت نسلهاى آينده دربرآورده ساختن نيازهاى خود. نيازهاى 
امروز را برآورده سازد. 

ابن تعريف توسط كسانى كه نكتران فقر ورعايت عدالت بين نسل امروز و نسلهاى آيئده از حيث دستيابى به طبيعت و منابع طبيعى 


تفاده از طبيعت و حفظ زيستكاهها و كوندهاى جانداران وحيات وحش مىباشتد مورد يستد 





تند و نيز براى كسانى كه 
قرار كرفته است. 
توسعه يايدار نخستين بار از طريق استراتزى حفظ جهان (05//) مدون كرديد. اين استراتزى توسط 001لا و با حمايت مالى برئامه 
محيط زيست سازمان ملل و صندوق حيات وحش جهان هيه كرديد. اصل توسعه بايدار از آن به بعد و بواسطه بيكيريهاى سازمان 
ملل بيشرفت محسوسى يافته اسث. 
استراتزى جهانى حفاظت از 
اساسى زيست محيطى استه؛ فرآيندهاى يادشده براى توليد غذاء سلامت ود 





تء سه هدف را براى حففظ 





ت برمى شمارد. نخستين هدفء ادامه ف رآ يندهاى 





#هاى بقاى انسانى و توسعه يايدار ضرورى 
اهستلد. 

نظامهاى حمايت از حيات شامل خاكك و زمين كشاورزى؛ جنكلها و زيستكاههاء حياتوحش و منابع آبهاى شيرين وشور مىباشد. 
تهديدهاى زيست محيطى جارى شامل فرسايش خاكء مقاومت آفات و حشرات دربرابر حشر هكشهاى شيميايى؛تخريب جنكلها و 
بروز سيل و رسوبكذارى ناشى از آن و آلودكى آبها و سواحل است. 

هدف دوم عبارت است از حفظ تنوع زيستى , يعنى كونههاى رنتيكى جه در تنوع و كوناكونى محصولات كياهى و دامى اهلى و 
جه در انواع مختلف كونههاى جانورى و كياهى وحشى. اين تنوع زنتيكى هم درحكم بيمه است (بعنوان مثال بيماريهاى كياهى) 
وهم در حكم سرمايه كذارى براى آينده( مثلا برورش محصولات كياهى يا داروبى 








هدف سوم توسعه يايدار تكوندها و زيستكاهها ست كه بويزه درخصوص كوندهاى باهى و جاتورى كه برداشت ياصيد 





هى شوندءشيلات و1آ) بيان» ذخاي جنكلى وجوب ومراتع و جراكاهها و بهره بردارى منطقى و درعين حال حفاظت اصولى از آنها 
جهت نسل حاضر ونسلهاى آينده خلاصه مىشود. 

با توجه به اينكه فقر جوامع محلى مى تواند منجر به رويكرد آنان به برنامه ريزى غيراصولى و خارج از اصول مديريتى صحيح از 
هريكك از منابع فوق كردد؛ لذا رشد اقتصادى بعنوان تنها راه مقابله با فقرو بالتبع آن تنها راه تحقق اهداف توسعه زيست محيطى 
تلقى مى كردد و دركرو همين وابستكى متقابل اقتصاد و محيط زيست است كه توسعه يايدار معنا مى يابد. 

دربرنامه جهانى مراقبت از زمين» كه درسال 7777 توسط 011 لا1 ارائه كرديده؛ اين موضوع به اين شكل مطرح شده | 





ما نيازمئد توسعهاى هستيم كه هم مردم مدار يعنى معطوف به بهبود شرايط انسانى و هم مبتنى برحفاظت از محيط يست يعنى حفظ 
تنوع و قدرث توليد طبيعت باشد.ماناكزيريم كه به برخى ديدكاهها در مورد محيط زيست و توسعه يايان دهيم.ديدكاههايى كه 
كوبى اين دورا در مقابل يكديكر قرار ميدهد.در واقع ما بايد بيذيريم كه اين دو اصل ( محيط زيست و توسعه )» دو بخش ضرورى 
يكك فرايند اجتناب نايذير هستند 


انتقال آلودكى از مدفن هاى زباله به سفره هاى آب زير 


نويسنده: كاظم بدو و فرشيد سعد آبادى 

جكيده: 

با انجام آزمايشات انتقال آلودككى؛ ضريب ديفيوزن يون كلر درخاك ماسه سيلتى رودخانه شهرجاى اروميه و خاكك رسى منطقه 
مدفن زباله شهرستان اروميه تعيبن كرديد. بارامترهاى موثر در ميزان انتقال آلودكى از مدفن زباله به سفره آب زيرزمينى مورد 
شناسايى قرار كرفت. سه كزينه مدفن زباله جهت محاسبات انتقال آلودكى انتخاب شده و تاثير تعدادى از يارامترهاى انتقال با 
ريش ارتفاع لايه خاكك طبيعى 
ميزان آلودكى در سفره آب زيرزمينى به تاخير مى افتدء ليكن مقدار غلظت ماكزيمم در سفره آب زيرزمينى به ارتفاع لايه خاكك 
طبيعى بستككى ندارد. همجنين با افزايش ضخامت سفره آب زيرزمينى و سرعت جريان آب در اين سفره مقدار غلظت يون كلر در 
اين لايه كاهش مى يابد. بر اساس يافته هاى اين مطالعه , يكك مدقن زباله نيمه مهندسى را كه داراى يكك لايه زهكش شيرابه و يكك 


استفاده از كد رايانه اى 1016188112 مورد بررسى قرار كرفت. بر اساس نتايج به دست آمده با 





لايثئر رسى استء مى توان بعنوان يكك استاندارد حداقل به حرفه مهندسى و دست اند ركاران امر مديريت يسماندهاى شهرى در 
كشور معرفى نمود. 

كليد واره ها: ديفيوزن, انتقال آلودكى؛ مدفن زباله» سفره آب زيرزمينى؛ لاينر رسى؛ زهكش شيرابه 

١‏ مقدمه 

وقتى مقدارى زباله مرطوب روى هم انباشته شوند بعد از مدتى مايعى لزج از آن خارج مى شود كه شامل عناصر شيميايى متعدد و 
عموما خطرناكى است كه" شيرابه "ناميده مى شود ]1: 1[. شيرابه در داخل مدفن (لندفيل)» از ميان زباله ها سرازير شده و در كف 
مدفن روى هم انباشته شده و حجم عظيمى از اين مايع بسيار خطرناكك در تماس با خاكك بستر مدفن قرار مى كيرد. شيرابه جمع 
شده تحت اثر مكانيزمهاى مختلف شروع به نفوذ و حركت در ميان لايه هاى خاكك زيرين كرده و يس از طى مسيرى به سفره آب 





ازيرزمينى تحتانى وارد مى شود. افزايش غلظت اين مواد در آب زيرزمينى ممكن است به حدى برسد كه از استانداردهاى موجود 
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تجاوز كرده و آب زيرزمينى عملا آلوده شود. در لندفيلها براى جلوكيرى از اين موضوع اقدام به ساخت لايه هاى مهندسى مختلف 
براى مديريت شيرابه مى كنند. براى اين كار ابتدا بايد اطلاعات مربوط به خصوصيات فيزيكى و شيميايى زباله و شيرابه؛ خواص 
مكانيكى و هيدروديناميكى لايه هاى طبيعى و مهندسى زير لندفيل» و مشخصات هيدروزئولوزيك منطقه را جمع آورى كرد. سيس 
با انجام يكك سرى آزمايشات و محاسبات روى بارامترهاى موثر روند كلى انتقال آلودكى را به دست آورده؛ طرح نهايى لندفيل را 
تكرده و هنوز زباله هاى 
شهرى يا به صورت روباز روى زمين طبيعى رها شده و يا به صورت غير بهداشتى دفن مى كردند ]5 ه[. در اين مطالعه ابتندا 
يارامترهاى موثر بر انتقال آلودكى از يكك لندفيل به سفره آب زيرزمينى شناسايى شده و سيس با انجام آزمايش هاى ديفيوزن» 
ضريب ديفيوزن يون كلر در دو نوع خحااك موجود در منطقه تعيين كرديد. در ادامه آناليز هاى حساسيت روى بارامترهاى كليدى 
انتقال آلودكى در قالب سه كزينه براى طرح مدفن زباله انجام شده و كزينه بهينه معرفى كرديد. 

- مواد و روشها 

براى اينكه نتايج به دست آمده از تحقيق به واقعيت نزديكتر بوده و استفاده از مقادير غير واقعى نتايج غيرقابل اطمينانى به دست 
ندهدء از خاكهاى واقعى موجود در منطقه استفاده شده و با انجام آزمايشات مختلف مقادير واقعى بارامترهاى مكانيكى و ضريب 


خاكها به دست آمد. 


ارايه كرد ]70. متاسفانه در ايران طراحى وساخت لندفيلهاى مهندسى-بهداشتى جايكاه قانونى خود را 








ديفيوزن براى 








١‏ خاكهاى مورد استفاده 

براى انجام اين تحقيق از دو نوع خاكك استفاده ش . يكك نوع خاكك هاسه يلتى متعلق به حاشيه رودخانه شهرجاى اروميه به عنوان 
خاكك طبيعى بستر لندفيل و يكك نوع خاكك سيلت رسى متعلق به منطقه مدقن زباله اروميه واقع در منطقه نازلوى اروميه به عنوان 
خاكك مورد استفاده در لايئر لندفيل انتخاب شدند. خصوصيات مكانيكى اين خاكها در جدول )١(‏ نشان داده شده است. 

جدول :١‏ خصوصيات مكانيكى خاكهاى مورد استفاده 

خاكك سيلت رسى 

خاكك ماسه سيلتى 


نوع خاكك 
0 
نوع خاكك 
5/1 


حد روانى (/) 
0 

ضريب يكتواختى (1©) 
ينف 


عد ميري (/8 
4 


نشانه خميرى (/) 
1 
ضريب اتحناء (06) 


اه 


جكالى ويزه 
زذايفة 


درجه رطوبت بهينه (1) 


نلك 





دانسيته خشكك ماكزيمم 
اعة 


7-1 آزمايشهاى ديفيوزن روى خاكهاى مورد نظر 





نجايى كه بارامتر ضريب ديفيون نقش مهمى در انتقال آلودكى از ميان خاكها دارد. يكك سرى آزمايش براى تعيين ضريب 
ديفيوزن خاكهاى مورد استفاده انجام شد. آزمايشات يكك بعدى با استفاده از يكك لوله يلى اتيلن كه كف آن با يكك صفحه شيشه 
رطوبت بهينه متراكم شده سيس محلول كلرور 
غلظت معين روى نمونه هاى خحاكك (بعنوان منبع آلودكى) ريخته شده و آزمايش ديفيوزن آغاز كرديد. بس از شروع 
آزمايش در فواصل زمائى مشخص براى تعيين تغييرات غلظت منبع آلودكى نسبت به زمان نمونه بردارى شد و بعد از هر نمونه 
بردارى براى ثابت ماندن سطح محلول؛ معادل حجمى آن آب مقطر اضافه كرديد. يس از طى زمان مشخص (حدود ١‏ روز) 


محلول كلرور سديم از بالاى نمونه ها تخليه شده؛ نمونه ها به صورت لاديه هاى افقى هم ضخامت (حدود 8/١‏ سانتيمتر) بريده 


/ 
ا 





اى مسدود است انجام كرديد. نمونه هاى خاكك در داخل لوله با دو درصد بيشر 








شدند. درجه رطوبت؛ درجه اشباع و سيس درجه رطوبت حجمى نمونه هاى خاكك محاسبه شدند. نمونه ها درجه اشباعى در بازه 
917 الى ٠٠١‏ درصد داشتند. نمونه محلولهاى به دست آمده از لايه هاى خاك جهت تعبين غلظت يون كلر نسبت به ارتفاع خاكك 
توسط دستكاه يون متر (مجهز به الكترود يون كلر) آناليز شدند. نتايج مشاهده اى غلظت-زمان و غلظت-ارتفاع خاكك توسط نرم 
افزار ]1 لا-|ا50 بيش بينى شده و نهايتا ضريب ديفيوزن يون كلر در خاكك آزمايش شده با برازش بهترين منحنى هاى نلوريكك 
(نتايج نرم اقزار) روى نقاط مشاهده اى؛ بدست آمد ]*[. در شكل )١(‏ يكك نمونه از نتايج آزمايش روى خاكك ماسه سيلتى نشان 





شده است ](/[. در اين آزمايش ضريب ديفيوزن ٠١-1١261/8(‏ (177/5] براى يون كلر در خاكك آزمايش شده بدست آمد كه 
در آناليز هاى انجام شده مورد استفاده قرار كرفت. 

شكل ١‏ 
سيلتى 
- كزينه هاى مختلف طرح لندفيل 

اشكال شماتيكك سه كزينه مختلف طرح لندفيل در شكل هاى (1) الى (6) نشان داده شده اند. كزينه اول طرح لندفيل در شكل () 
مشاهده ميشود. اين يكك لندفيل غير مهندسى بوده و اغلب لندفيلهاى موجود در كشور از اين نوع است. كزينه هاى دوم و سوم طرح 
لندفيل به ترتيب در اشكال (”) و (6) نشان داده شده و جزو لندفيل هاى نيمه مهندسى محسوب ميشوند و تحت شرايط خاص مى 





ات مشاهده اى و تثوريكك غلظت يون كلر (الف) نسبت به زمان و (ب) نسبت به ارتفاع خاكك در نمونه خاكك رس 


توانند بعنوان طرح مدقن انتخاب شوند. 

شكل ؟: شكل شماتيكك كزينه اول طرح مدفن (بدون المان مهندسى) 

شكل : شكل شماتيكك كزينه دوم طرح مدفن (با يكك المان مهندسى زهكش شيرابه) 

١ -*‏ كزينه اول : لندفيل غير مهندسى 

مطابق شكل (1) كزينه اول طرح مدفن؛ يكك لشدفيل مستتى است كه به غير از يكك لايه يوشش نهايى كه در انتهاى كار روى زباله 


هاى انباشته شده ساخته مى شود هيج كونه لايه مهندسى اعم از لايئر (لايه رسى كوبيده شده) يا لايه 








در آن وجود ندارد. 
در نتيجه شيرابه حاصل از زباله ها در تماس مستقيم با لايه خاكك طبيعى (2]0]ألا80) ميباشد. ارتفاع اين لايه (]1]) متغير است و بر 
اساس شرايط موجود در دشت اروميه در تحليل هابى كه در آن ها |1! يكك يارامتر متغير استه از ١‏ تا ٠١‏ متر و در ديكر تحليل ها 
متر فرض شده است. در زير اين لا-يه يكك سفره آبدار آزاد وجود دارد كه ضخامت اين لا-يه (10]) و سرعت دارسى افقى 
موجود در آن (1/58) نيز متغير مى باشند. 

شكل ؟: شكل شماتيكك كزينه سوم طرح مدفن (با دو المان مهندسى زهكش شيرابه و لايثر رسى) 

١-7‏ كزينه دوم : لندفيل با يكك لايه زهكش شيرابه 

اين نوع لندفيل كه شماى آن در شكل (*) قابل مشاهده است همانند لندفيل نوع يكك است با اين تفاوت كه يكك لايه زهكش سفره 
اى مابين زباله ها و خاكك طبيعى بستر قرار مى كيرد و قسمتى از شيرابه توليد شده در لندفيل توسط اين لايه از كف مدفن خارج 
شده و تحت مديريت قرار مى كيرد. ميزان زهكشى اين لايه */1 متر در سال در محاسبات فرض شده است. 

8-٠‏ كزيته سوم : لندفيل با يك لايه زهكش شيرابه و يكك لابثر رسى 

اين نوع لندفيل كه شماى آن در شكل (؟) قابل مشاهده است علاوه بر يكك لايه زهكش سفره اى؛ داراى يكك لايه رسى كوبيده 
شده به ضخامت ١‏ متر به عنوان لاميه مانع حركت شيرابه (لا-ينر) است كه ميان لايه زهكش و خاكك طبيعى تعبيه شده است. 








مشخصات اين نوع لندفيل همانند لندفيل هاى قبلى است' 
؟ - يارامترهاى موثر در انتقال آلود كى 


يارامترهاى موثر در ميزان انتقال آلودكى زياد بوده و بررسى همه آنها در يكك مطالعه ميسر نيست. در اين ميان تعدا 





يارامترها در ميزان انتقال نقش تعبين كثنده اى دارند. اين يارامترها را مى توان در سه بخش زير دسته بندى كردة 

5-١‏ بارامترهاى مربوط به لندفيل 

بارامتر هاى مربوط به لددفيل عبارتند از نوع لندفيل؛ ابعاد لندفيل (طول و عرض)»» ميزان بارند كى و نفوذ آب به داخل لندفيل» 
ارتفاع» جرم حجمى و نوع زباله هاء ارتفاع شيرابه. ميزان زهكشى شيرابه و غلظت اوليه شيرابه. 

طبق مطالعات انجام شده ابعاد افقى (طول و عرض) لندفيل اكر به صورث منطقى فرض شوئد در ميزان انتقال آلودكى نقشى ندارده 
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و يكك بارامتر غير موثر تلقى مى شوند. ميزان بارندكى و نفوذ آب به لندفيل به طور مستقيم در ميزان انتقال آلود كى موثر نبوده ولى 
در تعدادى از بارامترهاى ديكر موثر واقع مى شود از جمله ارتفاع و غلظت شيرابه. سرعت دارسى رو به بايين و رطوبت حجمى در 
لا-يه هاى خاكك زيرين و غلظت اوليه شيرابه. ارتفاع: جرم حجمى و نوع زباله به طور مستقيم در ارتفاع و غلظت شيرابه و همجنين 
ارتفاع لندفيل موثر است. طبق مطالعات انجام كرفته ميزان زهكشى شيرابه به طور محسوسى در انتقال آلودكى موثر بوده وابا 
افزايش ميزان زهكشى شيرابه» حجم ماده آلوده كننده وارد شده به لايه هاى زيرين كاهش مى يابد. در نتيجه غلظت ماده آلوده 
كننده هم در لايه خاكك زيرين و هم در لايه آبدار در زمانهاى معادل به طور جشم كيرى كاهش مى يابد ]5[ 

5-1 بارامترهاى مربوط به لايه هاى خاكك مابين لندفيل و سفره آب زيرزميئى 

در اين بخش مهمترين يارامترهاى موثر شامل مشخصات مكانيكى خاكهاى طبيعى موجود مى باشد. اين يارامترها عبارتند از: نوع 
خاك؛ تخلخل؛ دانسيته خشكك. درجه رطوبت حجمى؛ ضريب نفوذيذيرى هيدروليكى؛ سرعت دارسى موجود در لايه خاكك و 


ارتفاع لايه ها. همجنين بارامترهاى ضريب ديفيوزن» ضريب توزيعى و غلظت بيشينه يون در خاكك نيز از عوامل موثر در اين بخش 
مى باشئد نوع نحاكك در انتقال آلودكى يار موثر مى باشد به طورى كه در خاكهاى درشت دانه جون ضريب نفوذيذيرى 


هيدروليكى خخاكك بالا بوده و شدت جريان آب از ميان آنها بالا مى باشد يديده غالب در انتقال آلودككى يديده ادوكشن اسث. 





ولى در خاكهاى ريزدانه به دليل بايين بودن ضريب نفوذبذيرى» شدت جريان يابين بوده و يديده غالب ديفيوزن مى باشد. طبق 
مطالعات انجام شده تخلخل خاكك با ميزان انتقال آلودكى در زمان معين رابطه مستقيم دارد. يعنى هر جه تخلخل لايه هاى خاكك 
شتر باشدء ماده آلوده كننده با شدت بيشترى در آن جريان مى يابد. دانسيته خشكك خاكك يكك بارامتر بى اثر بر انتقال آلود 
بيشتر و بيشترى در آن جريان مى ياب يكك يارامتر بى اثر بر 





است و نقش محسوسى در آن ندارد. درجه رطوبت حجمى يكك بارامتر موثر با تاثير مستقيم بر انتقال آلودكى است. طبق مطالعات 
انجام كرفته هر جه درجه رطوبت نماك افزايش يابد. ميزان انتقال آلودكى در آ 





اشى از دو دليل اسث: 
يكى اين كه با افزايش درجه رطوبت» ضريب نفوذيذيرى هيدروليكى خاكك افزايش مى يابد و ديكرى اين كه يونهاى محلول در 


آب در درجه رطوبت بالاتر داراى ضريب ديفيوثن بالاترى هستند ]4؛ 1[. ضريب نفوذيذيرى خاكك با ميزان انتقال آلود كى نسبت 





فرايش مى يابد و 


مستقيم دارد به طورى كه با افزايش آن» سرعت دارسى آب در ميان لايه خاكك افزايش يافته و انتقال يون آلوده كننده با مكانيزم 
ادو كشن افزايش مى يابد. سرعت دارسى رو به يايين (و در بعضى موارد رو به بالا) يكك عامل بيجيده در انتقال آلودكى است و 
رفتار نسبتا ببجيده اى دارد. ارتفاع لايه خاكك نيز از يارامترهايى است كه در زمانهاى مختلف تاثيرهاى متفاوتى از خود به جاى مى 
كذارد كه در ادامه مورد بررسى قرار كرفته است. 

ضريب ديفيوزن يون در حاكك يكك يارامتر موثر در انتقال آلودكى به ويزه در خاكهاى ريزدانه مى باشد ولى طبق مطالعات انجام 
بارامتر در مقايسه با بديده ادوكشن تاثير كمترى در ميزان انتقال آلودكى دارده به ويزه اكر يديده 


ادوكشن نسبت به ديفيوزن غالب باشد. ضريب 


شده مشخص شده است كه اين 








يعى در يونهاى خنثى مانشد يون كلر ناجيز فرض ميشود ليكن در ساير يون ها 
تاثير دارد. غلظت بيشينه (836191010170) يون در خاكك اكر بالا باشد بايد در محاسبات انتقال در نظر كرفته شود. 

5-7 بارامترهاى مربوط به سفره آب زيرزمينى 

يارامترهاى مربوط به سفره آب زيرزمينى عبارتئد از ضخامت سفره؛ تخلخل؛ ضريب هدايت هيدروليكى؛ دانسيته خشكك خاكك» 
درجه رطوبت حجمى. كراديان هيدروليكى و سرعت جريان آب در سفره. دانسيته خشكك مواد سفره در ميزان انتقال آلود كى به 
داخل لايه تاثيرى ندارد. با افزايش درجه تخلخل سفره در زمانهاى مساوى غلظت يون مورد نظر در سفره كاهش مى يابد 
رفتار كاملا با رفتار تخلخل در خاك طبيعى متفاوت است جرا كه در لايه خاكك طبيعى با افزايش درجه تخلخلء؛ غلظت يون مورد 


مطالعه در لا-يه آبدار براى زمانهاى مساوى افزايش مى يابد. جون لايه هاى آبدار معمولا اشباع يا نزديكك به اشباع مى باشنده 


اين 





تغييرات درجه رطوبت در آنها جندان مطرح نبوده و براى حالات اشباع درجه رطوبت حجمى برابر با درجه تخلخل خاكك مى باشد. 
ضخامت سفره. ضريب هدايت هيدروليكى؛ كراديان هيدروليكى و سرعت جريان در مجموع دبى جريان در لايه را تعيين مى كنند 
كه با اقزايش دبى غلظت ماده آلوده كننده در زمانهاى معادل كاهش مى يابد. 





در ادامه اين مطالعه جهار بارامتر از بارامترهاى ذكر شده در بالا انتخاب و تائير آنها در ميزان انتقال آلودكى توسط نرم افزار 
11068871 مورد بررسى قرار كرفتند .[٠١]‏ بارامترهاى انتخابى عبارتند از نوع لندفيل (كزينه هاى اول دوم؛ ويا سوم)؛ ارتفاع 
لايه خاكك طبيعى (11]): ضخامت سفره آب زيرزمينى (115))؛ و سرعت جريان آب در سفره (/0. 

- محاسبات انجام شده توسط نرم افزار 2/8:7! 1/116 





با توجه به داده هاى به دست آمده از آزمايشات و ديكر داده هاى فرضى يكك سرى تحليل روى سه كزينه طرح مدفن انجام شد. 
داده هاى استفاده شده در اين محاسبات در جدول ١‏ آمده است. 

جدول ١‏ : داده هاى استفاده شده در محاسبات انتقال آلود كى 

بارامترها 

مقادير 
ضخامت لايه خاكك طبيعى (10) (810أنا0ه) 


#نجح سوب و1 


ضخامت لايثر (10) (1©لا) 
1١‏ 


ضخامت سفره آب زيرزمينى (0]) (1]ألا0ه) 


ع وس وسور 


ضريب ديفيوزن لايه خاكك طبيعى (ماسه سيلتى) 
0/0 


ضريب ديفيون لايثر (خاكك رسى) 


هن 
تخلخل لايه خاكك طبيعى 
نا 

تخلخل لايثر رسى 

7 


تخلخل سفره آب زيرزمينى 
كن 


دانسيته خشكك لايه خاك طبيعى 
فد 


دانسيته خشكك لايثر 


ابرقم 


ن كلر در كف مدفن (59/1) 





سرعت دارسى رو به يايين (101/[/1) 
0 


سرعت جريان افقى آب در سفره آب زير زمينى (]/[/0) 
ولإأساموت اوساو وسو 


ابه در لايه زهكش (50/8) 





عرض لندفيل (00) 
1 


به دست آمده به صورت نمودار در اشكال ه ثا "11 نشان داده 


داده هاى مورد نظر توسط نرم افزار 1110618811 تحليل شده و : 





شده است. شايان ذكر است كه در همه نمودارها تغييرات غلظت يون كلر نسبت به زمان در لايه آبدار (مرز يايين لايه خاكك طبيعى) 
رسم شده است. ودر هر نمودار رفتار يكك متغير در طول زمان بررسى شده است. 

شكل ف : تغييرات غلظت نسبت به زمان در سفره آب زيرزمينى- تاثير ارتفاع لايه خاك طببعى بر ميزان 
طرح مدفن در حالت جرم محدود در كف لندفيل 

شكل 8: تغييرات غلظت نسبت به زمان در سفره آب زيرزمينى- تاثير ارتفاع لايه خاكك طبيعى بر ميزان انتقال آلود كى- كزينه دوم 
طرح مدقن در حالت جرم محدود در كف لندفيل 





تقال آلود كى- كزينه اول 
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شكل /7: تغييرات غلظت نسبت به زمان در سفره آب زيرزمينى- تاثير ارتفاع لايه خاكك طبيعى بر ميزان انتقال آلود كى- كزينه سوم 
طرح مدفن در حالت جرم محدود در كف لندفيل 

شكل 8: تغييرات غلظت نسبت به زمان در سفره آب زيرزمينى- تاثير ضخامت سفره آب زيرزمينى بر ميزان انتقال آلود كى - كزينه 
اول طرح مدفن در حالت جرم محدود در كف لندفيل 

شكل 4: تغييرات غلظت نسبت به زمان در سفره آب زيرزمينى- تاثير ضخامت سفره آب زيرزمينى بر ميزان انتقال آلود ككى- كزينه 
دوم طرح مدفن در حالت جرم محدود در كف لندفيل 

شكل ٠١‏ : تغييرات غلظت نسبت به زمان در سفره آب زيرزمينى- تاثير ضخامت سفره آب زيرزمينى بر ميزان انتقال آلود كى- 
كزينه سوم طرح مدفن در حالت جرم محدود در كف لندفيل 

شكل ١١‏ : تغييرات غلظت نسبت به زمان در سفره آب زيرزمينى- تاثير سرعت جريان آب در سفره آب زيرزمينى بر ميزان انتقال 
آلودكى- كزينه اول طرح مدفن در حالت جرم محدود در كف لندفيل 

شكل 1١‏ : تغييرات غلظت نسبت به زمان در سفره آب زيرزمينى- تاثير سرعت جريان آب در سفره آب زيرزمينى بر ميزان انتقال 
آلود كى- كزينه دوم طرح مدفن در حالت جرم محدود در كف لندفيل 

شكل 1 : تغييرات غلظت نسبت به زمان در سفره آب زيرزمينى- تاثير سرعت جريان آب در سفره آب زيرزمينى بر ميزان انتقال 
آلودكى- كزينه سوم طرح مدفن در حالت جرم محدود در كف لندفيل 

8 - بحث و نتيجه كيرى 

نتايج حاصل از محاسبات را مى توان براى هر متغير به صورت زير مورد بحث و بررسى قرار داد: 

١ -‏ ارتفاع لايه خاكك طبيعى (|81): 

همان طور كه در شكل ث ديده مى شود غلظت يون كلر براى ارتفاع لاميه هاى متفاوت (|1]) يس از طى زمان معينى شروع به 
افزايش كرده و بس از رسيدن به يكك غلظت حداكثر معين» در همان غلظت باقى مانده و بس از آن تغييرات محسوسى در آن 


مشاهده نمى شود. اين روند براى هر ارتفاع اتفاق مى افتد با اي, غلظت و رسيدن 





نفاوت كه با افزايش ارتفاع؛ زمان شروع افزا 
آن به غلظت حداكثر افزايش مى يابد. به بيان ديككر با افزايش ارتفاع لاريه خاكك طبيعى افزايش آلودكى در لايه آبدار زيرين به 
تاخير مى افتد. ولى همجنانكه مشاهده مى شود غلظت نهابى ار لايه آبدار به ارتفاع لايه خاك طبيعى بستككى ندارد. ضمنا غلظت 








يون يس از رسيدن به يكك نقطه اوج روند كاهش در بيش كرفته و تدريجا به غلظت صفر نزديكك مى شود. بنابراين در اين حالتها 





در اشكال نح و /ه تاثير نوع لندفيل در انتقال آلودكى از لندفيل به سفره ز بين مى باشد. همان طور كه مشاهده ميشود 
با اجراى لايه زهكش شيرابه در كزينه دوم طرح لندفيل؛ نقاط اوج غلظتها نسبت به كزينه اول طرح لندفيل به ميزان قابل ملاحظه اى 
كاهش ميبابد. همجنين با اجراى لايه رسى در كزينه سوم طرح لشدفيل؛ غلظت يون كلر در لايه آبدار نسبت به ككزينه دوم طرج 
لندفيل با سرعت بيشترى كاهش مى يابد و سفره با سرعت بيشترى؛ از آلودكى باكك مى شود. 

مينى (طلط): 





ع -؟ ضخامت سفره آب 
همان طور كه در اشكال 8 الى ٠١‏ مشاهده مى شود افزايش ضخامت سفره موجب كاهش غلظت يون كلر در كل مدت مورد 
بررسى مى شود. يعنى مثلا با بنج برابر شدن ضخامت سفره. غلظت در زمانهاى مختلف تقريبا يكك- ينجم مى شود. داشتن نقطه اوج 
و سيس كاهش تدريجى غلظت در حالتهاى جرم محدود به وضوح قابل تشخيص است. همانند بخش قبل در شكل ٠١‏ كه مربوط 
به كزينه سوم طرح لندفيل است؛ مشاهده ميشود كه كاهش غلظت از حالت اوج به مقادير بايين ترء سريعتر از كزينه دوم طرح 





لندفيل اتفاق مى افتد. 





ع -”سرعت جريان افقى آب در سفره آب زيرزمينى (0/5: 

تاثير سرعت جريان افقى آب زيرزمينى بر غلظت در سفره در اشكال ١١‏ الى ١‏ نشان داده شده است. با مقايسه اين نمودارها با 
نمودارهاى مربوط به ضخامت سفره. تشابه بسيار نزديكى ميان آنها قابل مشاهده است. اين موضوع به خاطر | 
جريان در سفره حاصلظرب سطح مقطع جريان در سرعت جريان است : 

و با در نظر كرفتن عرض واحد براى سطح مقطع داريم : 

در واقع متغيرهاى ضخامت سفره (16]) و سرعت جريان افقى آب در سفره (1/8) به صورت تاثير بر دبى جريان در سفرهء بر ميزان 
انتقال آلودتكى اثر مى كذارئد 

ى كلى 


ايج محاسبات انجام بذيرفته ميتوان نتيجه كرفت كه استفاده از كزينه سوم طرح مدفن؛ )١(‏ زمان رسيدن به غلظت 


ست كه دبى 





8-5 نتيجه 





با استفاده از 





ماكزيمم را در سفره آب زيرزمينى افزايش مى دهدء (1) مقدار غلظت در سفره را كاهش مى دهد, و (7) روند كاهش مقدار 
غلظت را تسريع مى كند. بنابراين هر جند اين كزينه مدفن داراى استاندارد هاى كمترى در مقايسه با مدفن هاى مدرن مهندسى- 
بهداشتى است ]011 ,[1١‏ ليكن براى ترويج فرهنكك صحيح دفن زباله در كشور مى تواند بعنوان يكك كزينه بهينه براى شرايط فعلى 





به دست اند ركاران و متوا 


منبع: مقالات علمى ايران 


ن امر دفع يسماندهاى شهرى معرفى شود. 


دومين شهر آلوده كشور 


اصفهان بس از تهران:دومين شهر آلوده كشور است. 

معاون حمل و نقل و ترافيكك شهردارى اصفهان با بحرانى توصيف كردن وضعيت آلودكى هواى اصفهان و تأثيرات آن بر سلامت 
شهروندان كفت: اصفهان يس از تهران آلوده ترين شهر كشور است كه بالاترين درصد آلاينده ها را به خود اختصاص داده است. 
مصطفى نوريان در نشستى خبرى اعلام اينكه نزديكك به 7٠‏ درصد آلودكى هواى شهر اصفهان مربوط به وسايل نقليه موتورى است 
اظهار داشت: با وجود تخصيص بودجه هاى كلانن و احداث جايكاههاى عادى و مكائيزه معاينه فنى خودروها توسط شهردارى 
اصفهان تنها 8؟ درصد از وسايل نقليه جهت معاينه مراجعه مى نمايئد كه در ماههاى اخير با اجراى طرح الزام برجسب معاينه فنى 


خودرو در شهر تهران اين رقم در اصفهان به 70 درصد افزايش يافته است. 





ان با اشاره به قانون الزام برجسب معاينه فنى جهت تردد وسايل نقليه بيان داشت: با توجه به شرح وظايف قانونى مدون 
شهرداريها در امر ايجاد مراكز تست خودرو از نظر آلاينده هاى خروجى اكزوز مستند به ماده 3 قانون نحوه جل وكيرى از آلود كى 
هوا و آثين نامه هاى مربوطه. شهردارى اصفهان از سال 1117/4 با تشكيل ستاد معاينه فنى خودرو نسبت به ساماندهى؛ استقرار و 


تجهيز 10 واحد ايستكاهى معاينه خودروهاى شهرى وظايف خود را انجام داده و ضرورى است ساير دستكاههاى مسئول خصوصاً 





بليس راهور نسبت به اجراى وظايف قانونى» حساسيت لازم رااز خود نشان دهئد. 
معاون حمل و نقل و ترافيكك با اعلام يزوهش ها و تحقيقات انجام كرفته كفت: 78 درصد از مواد آلاينده و سرطان زاى منتشره در 


هواى كلانشهرها با منشأ موتورسيكلت است كه براين اساس مقدمات احداث ” مركز ويزه معاينه فنى موتورسيكلت در شهر اصفهان 








در حال انجام است و از ابتداى سال آيئده مورد بهره بردارى قرار خواهد كرفت. 

وى تنها عامل جل وكيرى از تردد وسايل نقليه فاقد معاينه فنى در سطح شهرها را جديت يليس راهور در اجرا و اعمال قانون و ارائه 
طرح هاى نظامند متناسب با ظرفيت زمانى و مكانى مراكز معاينه فنى خودروها جهت اخذ معاينه فنى برشمرد و با انتقاد از طرحهاى 
نيمه تمام و موقتى با هدف كاهش آلودكى هوا اذعان داشت درطرح تعويض خودروهاى فرسوده در استان اصفهان تنها 4؟ هزار 
دستكاه خودرو تعويض شده اند كه اين تعداد نسبت به خودروهاى فرسوده كل كشور ناجيز است. 

طولانى شدن اجراى جنين طرحهايى را عامل اصلى سلب اعتماد و كاهش مشاركت و همكارى مردم دانست و ييامد آن را 





وخيم تر شدن وضعيت آلود كى هواى شهر اصفهان عنوان كرد. 

اصفهان امسال تنها ١١‏ روز هواى ياكك داشت. 

وى در بخش ديكرى از سخنان خود: تعداد روزهايى كه اصفهان هواى ياكك داشته را تا يايان آذرماه ١١‏ روز اعلام كرد و با اسفبار 
خواندن اين وضعيت خواستار همكارى تمامى نهادها و سازمان هاى مرتبط و عزم عمومى براى بهبود اين شرايط شد. 

نوريان توسعه حمل و نقل عمومى» كسترش حمل و نقل غيرموتورى؛ تخصيص بودجه هاى ملى جهت دستيابى به سامانه هاى 
كارآمد حمل و نقلى همجون 8181 و مترو و افزايش هزينه استفاده از خودروهاى شخصى را از راهكارهاى تغيير وضعيت آلود كى 
هواى شهر عنوان و خاطر نشان كرد: در صورت ادامه روند افزايش آلودكى هوا و عدم همكارى مردم در كاهش استفاده از 
خودروهاى شخصى يقيئا طرحهاى محدوديت ترافيكك در اصفهان اجرا خواهد شد. 


هوا آلوده است يعنى جى؟ 





نويسنده: دكتر سيداحسان بيكابى و مزكان كريمى و آزاده آرابى و سميه مقصودعلى 





آلودكى هوا يعنى وجود هر نوع ماده آلاينده اعم از جامد؛ مايع» كاز و يا تشعشع برتوزا و غيريرتوزا در هوا به تعداد ودر مدت 
زمانى كه كيفيت زندكى را براى انسان و ديكر جانوران به خطر اندازد. آلودكى هوا يكى از عوامل مهم ابتلا به بيمارىهاى تنفسى 
حاد و مزمن اسث. همه ساله تصداد زيادى از كود كان و سالمندان به دنبال ابثلا به يبمارىهاى تنفسى كه همه ناشى از آلو كى 





هواست جان خود رااز دست مىدهشد. دراثر مخلوط شدن هوا با كازهاء غبارات و ذراتى كه كيفيت هوا را كاهش مى دهند 
آلودكى هوا ايجاد مىشود. ماشينهاء هواييماها. ساختمانسازىها با افزايش كرد و غبار در هواء شخم زدن زمين به وسيله 
تراكتورهاء دود ناشى ا: 
هوا مى شود. 

الودكى هوا قابرا بيمار مى كتد 

سوزش جشم؛ تنكى نفس » خس خس سينه» خستكى» سردرد, سرفه و حالت تهوع: از علايم و نشانههاى آلود كى هواست. 

»آلودكى هوا فشارخون را بالا مى برد: تحقيقات دانشمندان دانشكاه اوهايو نشان مىدهد كه ببن آلودكى هوا و فشارخون بالا 





ل سوزىء رفت و آمد در جادههاى خاكى؛ ريزش كوه و... دست به دست هم داده و سبب آلوده شدن 





ارتباط وجود دارد. اين محققان بس از بررسى موشهاى آزمايشكاهى دريافتشد حتى مواجهه كوتاه مدت با مواد آلاينده هوا يعنى 
مدت ٠١‏ هفته. فشارخون را افزايش مى دهد. 

*آلودكى و آلزايمر و باركينسون: 
كردهاند بيشتر ممكن است وقتى كه بير شدند به باركينسون و آلزايمر مبتلا شوند. اين محققان؛ مغز جوانى كه به طور ناكهانى جان 


تر با هواى آلوده و فعاليت در هواى براز دىاكسيد كربن سبب بروز 





'تحقيقات زيادى نشان داده است كه افرادى كه در دوران جوانى هواى آلوده بيشترى تنفس 


خود رااز دست داده بود بررسى كرده و دريافتند مواجهه 





الع 





ايمر و ياركينسون مىشود. تجمع آميلوييد و بروتثينهاى مرتبط با بيمارى آلزايمر در اين جوان بيشتر 
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5 
#آلودكى بيشترء 10 كمتر: به كفته محققان كودكانى كه در شهرها با آلودكى هواى بيشترى زندكى مى كنند و ترافيكك در آنجا 
بيشتر است ضريب هوشى كمترى دارند. انجام آزمونهاى هوش و حافظه روى كودكانى كه در محيطهاى ياكك زند كى مى كردند 
ويا كودكانى كه در مناطقى كه آلودكى هوا در آن بيشتر است مشخص كرد كودكانى كه در محلهابى زندكى م ىكردند كه 
كربن سياه در هواى آن بيشتر بود نمرات كمترى دراين آزمونها دريافت كردند. اما كودكانى كه هواى باككترى استنشاق 





مى كردند از ضريب هوشى بيشترى برخوردار بودند. 

#آلودكى هوا و آسم: بررسىها نشان داده است كه كودكان حامل رنى كه آنها را در مقابل آسم آسيب يذير م ىكند؛ اكر در 
معرض دود ترافيكك قرار ككيرند؛ با خطر بيشترى روبرو مىشوند .نتايج مطالعات دانشكاه جنوب كاليفرنيا نشان مىدهد 
دستهاى از كودكان كه داراى يكك تفاوت زنتيكى خاص هستندء تنها كمى بيش از ساير كودكان با خطر ابتلا به بيمارى تنفسى 
آسم روبهرو مىشوندء اما همين كروه اككر در نزديكى يكك جاده زند كى كنند اين خطر در آنها افزايش مى يابد.به نظر 

مو رسد كه وكدكى دن تزديكى يك جاده بر وفت و آمسد إين اث و|'تشدييد خواهد كرد مخطر آسم در كوداغانئ كه دز فاص قة2 
مترى يكك جاده زندكى مى كنند دو برابر ديكران است. به كفته اين محققان آسيب بذيرى رنتيكى در مقابل بيمارى تنفسى و دود 
ترافيكك در محيط زيست مى تواند باعث آسم كودكان شود. 

#آلودكى هوا بر سلامت زئان 
زنان خطرناكثتر است و حتى اين خطر براى زنانى كه بعد از سن يانسكى قرار دارند: بيشتر است. هر جه هوا آلودهتر باشد خطر 
ابتلا به بيمارىهاى قلبى در زنان بيشتر خواهد بود. به كفته محققان خطر مركك و مير در اثر حملات قلبى و يا سكته در زنان به ازاى 





مىكدذارد: دانشمندان مى كويند هواى آلوده براى سلامت قلبى عروقى و سلامت ريوى 





هر ٠١‏ ميكروكرم افزايش در ذرات آلوده هوا #/ درصد افزايش مى يابد. 

مواد آلوده كنئده هوا 

مونواكسيدكربن ؛ اكسيدهاى نيتروزن» هيدروكربنهاء اكسيدهاى سولفور. ذرات معلق و سرب از جمله مواد آلوده كننده هوا به 
شمارمى روند. 

مونواكسيدكربن يا 0: كنازى است بى رنكك و بى بو كه وجود مقادير هر جدد اندكك آن در محيط براى سلامت انسان نامطلوب 
است. اين كناز باعث بروز اختلال در تنفس سلول ها مى شود. علايم مسموميت با كاز 00 بستكى به مقدار كاز در محيط دارد. 
خودرو مهم ترين منبع !| آلاينده در شهرهاى بزركك است. اين آلاينده بين يكك تا دو ماه در هوا مىمائد. اكسيد شدن و تبديل آن 
به دى اكسيدكربن» جذب شدن به برخى از كياهان و جانداران ريز و شسته شدن با باران» راءهاى حذف آن از هواى اطراف اسث. 
هنكامىكه اين كاز را تنفس كنيم؛ به جاى اكسيزن به هم وكلوبين خون متصل مىشود و ظرفيت حمل اكسيزن خون را كاهش 
مىدهد. سردرد و سركيجه؛ حالت خواب آلودكى و در نهايت بى هوشى كه منجر به مركك مى شود از علايم وجود كاز 0© در 
محيط اسث. 





اكسيدهاى نيتروزن: وجود اين كاز در محيط باعث تحريكك جشم؛ بينى كلو و ششها مى شود. تماس طولانى مدت با اين كاز 
باعث افزايش آسيب يذيرى بدن انسان در برابرعفونت هاى بيمارى زا نظير آنفلوائزا مى شود. ميزان زياد اين كاز در محيط؛ باعث 


اختلال در قوه بويايى؛ ناراحتى هاى حفره بينى» اشكالات تنفسى؛ ناراحتى هاى اعصاب, ادم ريوى و سرانجام مركك مى شود. 





هيدروكربنها: اين كروه از آلايندهها مهمترين منبع آلودكى هوا در محيط هستند. وجود اين آلاينده در محيط باعث تحر 
جشم؛ سرطان و اختلال در مركز خون سازى بدن 

ع ى شود 

دى اكسيدك وكرد: هم از فر آيندهاى طبيعى وارد هوا مى شود و هم از فعاليتهاى انسان. از جمله موارد طبيعى كه دى اكسيد كو كرد 
يه و سوختن مواد آلى؛ آزاد شدن از سطح دريا و فورانهاى آتشفشائى اشاره كرد. انسان 





سوزائدف 





آزاد مىكند مى توان به 
سوختهاى فسيلى مقدار زيادى از اين آلاينده را وارد هوا مى كند. دى اكسيد كو كرد در آب حل مىشود و اسيد سولفوريكك راابه 
وجود مىآورد كه مادهاى خورنده است و بافتهاى كياهان و جانوران را در خود حل م ىكند. دى اكسيد كوكرد مى تواند 
بيمارىهاى تنفسى بسيارى را به وجود آورد. 

ذرات معلق: ذرات معلق به ذرات جامد كوجكك و قطرات مايع موجود در هوا اطلاقى مىشود كه مىتوان به ذرات غبار هاكك 
كياهان» باكترىها و نمكك اشاره كرد. از جمله فعاليتهاى بشر كه به انتشار ذرات معلق منجر مىشود مىتوان به معدن كارى» 
سوزاندن سوختهاى فسيلى؛ حمل ونقل» كشاورزى و استفاده از سوختهاى جامد براى بختويز و توليد كرما اشاره كرد. ذرات 
معلق را مى توان بر اساس اندازه آنها تفسيم بندى كرد. ذرات بزرككتر به طور معمول خيلى زود نه نشين و از هوا جدا مىشوند اما 
ذرات كوجكتر ممكن است روزها و ماءهاى متوالى در هوا باقى بمانند. از عمدهترين عوارض ذرات معلق بر روى انسان 

مى توان به بيسارى هاى عفونى بخش هاى بالاى دستكاه تنفسىء اختلالات قلبى؛ برونشيت؛ تنككى نفس. التهاب ريوى و كاهش 
مكانيسم هاى دفاعى بدن اشاره كرد. 

ازن: ازن كازى است بى رنكك كه آلاينده نوع دوم به شمار مىرود و از واكنشهاى شيميايى بين كازهاى آلى فعال و اكسيدهاى 





نيتروزن در روزهاى آفتابى به وجود مىآيد. ازن اكسيد كننده قوى است كه موجب سوزش جشمها و ناراحتىهاى تنفسى و 
همجنين نابودى كياهان مىشود البته بايد توجه داشت ازن موجود در لايه ترويوسفر (لايههاى نزديكك به سطح زمين) آلاينده به 
شمار مىرود ولى ازن لايه استراتوسفر (لايههاى بالاتر جو) نه تنها آلاينده نيست بلكه به طور طبيعى در جو توليد مى شود و مى تواند 
جلوى يرتوهاى 
سيرب: سرش مه اصلى 
كاركرد مغز را به ويزه در كود كان مختل مى كند 
مه دود نور شيميا 


آور فرابنفش خورشيد را بككيرد. اين همان لايه ازنى است كه كارشناسان بسيار نكران سوراخ شدن آن هستند. 








ن آلاينده؛ بنزين سرب دار خودروهاست. سرب يكى از فلزهاى سنكين است و هنكامىكه وارد بدن شود 


اام 
مىشد كه مه دود فقط از سوختن زغال سنكك يا ديكر سوختهاى فسيلى با مخلوطى از دود و دى اكسيد كو كرد به وجود مىآيد 
اما دانشمندان از سال 0٠‏ نوع ديكرى از مه دود را شناختند كه به آن مه دود نورشيميايى مى كويند و مخلوطى سمىاز 


آلايندههاى كوناكون مانند اكسيدهاى ن 





نور خورشيد بر آلايشدءهايى كه ناشى از فعاليتهاى صنعتى انسان استء به وجود مىآيد. قبلا تصور 








ترويوسفرى و تركيبهاى آلى فرار است. همه اين مواد؛ اكسيد كنتده هستند و 
به شدت واكنش مىدهند و به همين دليل يكى از مهم ترين مشكلهاى جوامع صنعتى است. 
باران اسيدى: باران اسيدى هنكامى به وجود مىآيد كه 0]1 باران بر اثر حل شدن كازهايى مثل دى اكسيدكوكرد و اكسيدهاى 





نيتروزن كم شده و به مقدار 8/5 تا 0/5 برسد. اين كازها از سوختن تركيبهاى داراى كوكرد و نيتروزن به وجود مى آينده هرجند 
ممكن است خاستكاه طبيعى هم داشته باشند. باران اسيدى باعث اسيدى شدن آب رودخانهها و درياجهها مى شود كه براى ماهىها 
و ديكر آبزيان بسيار زيانآور ا. 
شود. باران اسيدى همجنين باعث تسريع هوازد ككى و فرسود كى ساختمانها مى شود. 

در مواقع آلودكى هوا جه بايد كرد؟ 

در روزهاى بحرانى آلودكى هوا حتى الامكان از تردد در محدودههاى مركزى و ير ترافيكك شهر اجتناب كنيد. استفاده از وسايل 





از طرف ديكر باران اسيدى مى تواند باعث اسيدى شدن خاكك و كاهش محصولات كشاورزى 





حمل و نقل عمومى در سفرهاى روزانه درون شهرى را جايكزين استفاده از خودروهاى شخصى نمابيد. 

فعاليت يا بازى كود كان در محيطهاى باز را محدود نمابيد. افراد مسن يا افراد با بيمارىهاى قلبى» ريوى نظير آسمء برونشيت مزمن 
و نارسايى قلبى از خروج از خانه اجتناب نمايند. 

وقتى هوا آلوده است ماسكك بزئيد. بهترين راه وقتى مجبوريم بيرون 
جلوكيرى از آلودكى استفاده شود. مقدارى ذرات آلو 
فيلترهاى مناسب ترى دارند. 

در آلودكى هواء كودكان ب . يس بايد امكانات لازم را براى حفظ سلامتى آنها مهيا كنيم. 


تغذيه مناسب براى كاهش مضرات آلودكى هوا مهم است. به همين منظور مصرف شير و ماست كم جربء ميوه ها و سبزيجات تازه 





زدن ماسكك است. از هر نوع ماسكى كه به منظور 
از ماسكك قابل عبور استء ولى بهترين ماسكك ها آن هايى هستند كه 


خانه باشيم 








از افراد ديكر آسيب مى 





براى دفع مسموميت از بدن, به ويزه مسموميت ناشى از سرب توصيه مى شود. 


اكرات رق :تاشى إل الود هوا روى منطح بوست من؛: بن عكام شيسيوى ددنت و عيورت ازآن ال ابتطاد» تكتيله 





ازيرا تركيب اين ذرات با آبء ماده اسيدى ضعيفى را ايجاد مى كند كه به مرور باعث بيرى زودرس يوست مى شود. 
با فيلتر كردن هوا مى توان از ميزان آلودكى هاى داخلى كاست. استفاده 
در كاهش ميزان ذرات بسيار مؤثر ياشد. 





فيلترها يا تمي زكتدادءهاى هوا در سيستم تهويه مى تواند 


يككسرى سموم از طريق بوست بر افراد اثر مى كذارد. همجنين افرادى كه مشكل ريوى دارندء وقتى لباسشان آلوده باشد در محيط 
تنفسى آلودترى قرار مى كيرند. جون البسه مىتوانند ذرات معلق در هوا را جذب كنند. به همين دليل توصيه مىشود در اين 


موقعيت بحرانى افراد بيشتر استحمام و تعويض لباس كنند. 





منبع: صداى سلامت 


كنترل آلودكى هوا 


مقدمه 
اتمسقر مانند نهر يا رودخانه داراى فرآيندهاى طبيعى است كه در تميز كردن آن نقش دارند. بدون جنين فرآيندهابى تروبيوسفر 
ند كى + تدنشينى كرانشى ؛ لخته سازى » جذب (همراه با شستشو 
و واشويى) » شستشو توسط باران و جذب سطحى از جمله مهمترين مكانيسمهاى طبيعى آلايندهها در اتمسفر به شمار مى روند. 
فرايندهاى ياكسازى اتمسفر 

براكندككى 

براكثد كى آلايندهها توسط جريانهاى باد . غلظت آلايندهها را در هر جايى كاهش مىدهد. 





سريعا به محيطى نامناسب براى زيست يشر تبديل خواهد شد. ير 





ته نشينى كرانشى 


يكى از مهترين مكانيسمهاى طبيعى در جداسازى ذرات از اتمسفر بويزه ذراتى كه بزركتر از 171ل| ٠١‏ هستند شمرده مى شوند. 








در جندين فرآيند ديكر ياكسازى طبيعى اتمسفر نيز نقش مهمى دارد به عنوان مثال ذرات كوجكتر از 171ل|١. ٠‏ به 
كمكك لختهسازى قابل تهنشين هستند. در اين يديده ذرات بزركتر بصورت كيرندههاى ذرات كوجكتر عمل مى كنند. دو ذره با 

بكر برخورد و اتصال بيدا كرده تشكيل يكك واحد مىدهند. اين فرآيند تا تشكيل يكك ذره لختداى كوجك ادامه مى يابده تا 
آنجا كه اين لخته براى نهنشين شدن به اندازه كافى بزركك و سنككين شود. 








ياكسازى هوا به روش لخته سازى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 119 از ونإ دنال 


جذب ذرات 

در فرآيند طبيعى جذب ذرات يا آلاينددهاى كازى در باران يا مه تجمع حاصل كرده همراه رطوبت تهنشين مىشونده اين بديده كه 
به نام شستشو ناميده مىشود در قسمت بايينتر از سطح ابرها رخ مىدهد يتانسيل لازم براى شستشوى ذرات و كازها بستككى به 
تحقيقات اخير نشان دادهائد كه براى ذرات داراى قطر كوجكتر از ١|117‏ فرآيئد شستشو موثر نخواهد بود. 

كازها ممكن است بدون تغيير شيميايى حل شوند و يا امكان دارد در برخى مواقع با آب باران وارد واكنشر شيميايى شوند مانئد 
كاز 501 كه به سهولت در باران حل مىشود و همراه با قطرات باران يايين مىآيد با اين وجود 5017 ممكن است با آب باران 
واكنش نشان داده ايجاد غبارهاى 1!507! (اسيد سولفورو) يا 150! (اسيد سولفوريكك) نمايد كه به نام بارانهاى اسيدى 








شهرت دارند و نسبت به 501اوليه داراى اثرات زيانبار بيشترى هستند. 
شستشو در اثر بارش 
دراين حالت شستشو در سطح بايينتر از ابرها اتفاق مىافتد و هنكامى كه قطرات سقوط كتنده باران آلايندهها را جذب مى كنند در 





داخل ابرها يديده شستشو صورت مى كيرد. بدين ترتيب كه ذرات كوجكتر از ابعاد ميكرون بصورت هستههاى ميعان كه در اطراف 
آنها قطرات آب تشكيل مى شوند, عمل مىكنند. اين يديده در نواحى شهرى موجب افزايش بارند كى و تشكيل مه مى شود. 

جذب سطحى 

عمدتا در لايه اصطكاكى اتمسفر يعنى در نزديكترين لايه به سطح زمين انجام مى كيرد. در اين يديده آلاينددهاى كازى » مايع يا 
جامد جذب يكك سطح شده بس از غليظ شدن در همان سطح باقى مىمانند. سطوح طبيعى از قبيل خاكها . صخردها ء بركها و 
علفها قادر به جذب و نككهدارى آلايندهها هستند. ذرات ممكن است با سطوح جذب توسط تهنشينى كرانشى يا اثر اينرسى كه در 
طى آن ذرات آلايندههاى كازى در اثر جريانهاى باد به سطوح منتقل مىشوند تماس يابند. اثر اينرسى براى ذراتى در دامنه ابعادى 
بين ٠‏ تا 11الإ6١‏ سطوح كوجكك به تعدد مانند علفها و بركهاى درختان نسبت به سطوح بزركتر به منظور جداسازى ذرات بيشتر 


است. 

جذب سطحى 

دستيابى به كنترل آلاينده ها 
براى دستيابى به كنترل آلايندههاى كازى و ذرات دامئهاى كسترده , دو راه وجود دارد: 
.١‏ كاهش غلظت آلاينده در اتمسفر 

". كنترل آلاينددها در منبع توليد آنها 

رقيق سازى 

از دود كشهاى بلند امكانيق 





رقيق ساختن در اتمسفر با استفا 





است. دودكشهاى بلند مىتوانئد در لايه وارونكى نفوذ كرده » 
آلايندهها را به كونهاى يراكنده سازند كه غلظت آلايندءها در سطح زمين تا مقدار زيادى كاهش يابد. رقيق سازى در بهترين حالت 
عبارتست از يكك وسيله كوتاه مدت به منظور كنترل آلودكى و در بدترين حالت خود وسيلهاى است براى انتقال آثار ناخواسته 
آلايندهها به مناطق دور دست. 

كنترل در منبع مولد آلاينده ها 

به منظور كنترل آلودكى هوا در دامنههاى بسيار وسيع نا نقاط دوردست » كنترل اين مواد در منبع توليدشان مطلوبتر و موثرتر از 
رقيق سازى است. در وهله اول جنين به نظر مىرسد كه اولين و موثرترين روش جلوكيرى از توليد آلايندءها باشد در مورد 
ين كردن يكك منبع انرى مى تواند از توليد آلايندهها جل وكيرى كند. 
روشهاى باقيمانده براى كنترل آلايندهها در منبع مى تواند موجب كاهش انتشار آلايندهها شود اما نمى تواند سبب حذف كامل 
موجود به عنوان مشال اتومبيلى كه داراى يكك فيلتر كثيف هوا ؛ به يكك سيستم نامتاسب براى تهويه موتور؛ عملكره نادرست تنظيم 
دور موتور و ... نسبت به اتومبيلى كه با بهترين بازده كار مى كند؛ آلايندههاى بيشترى را از خود منتشر مى سازد. 

تغيير فرآيند مورد استفاده همجنان روش ديكر براى كنترل انتشار آلايندهها در منبع توليدشان بكار مىرود. به عنوان مثال جايكزين 
كردن كورءهاى باز با كورههاى اكسيزنى كنترل شده يا كورههاى الكتريكى و يكى ديكر از روشهايى كه در كنترل آلايندءهاى 
هوا در منبع توليد آنها داراى وسيعترين كاربرد است؛ عبارت است از نصب تجهيزات كنترلى طراحى شده بر طبق برخى از اصول 
اساسى كه توسط آنها مكانيسمهاى طبيعى حذف آلايندهها عمل مى كنئد. 

استاندارهاى حفظ كيفيت هوا 

حفظ كيفيت هوا 











آلايندههاى توليد شده در اثر فرآ يندهاى احتراقى , جا 








ارتى است كه تمامى عمليات لازم را براى كنترل كيفيت اتمسفر توصيف مىكند. 

مقررات كنترل و سياستهاى كنترلى , مجوز قانونى جهت اجراى سياستهاى كنترل ابداعات جديد , مربوط به كازهاى متصاعد شده 
در اتمسفرء شبكه نظارت بر اتمسفر ؛ سيستم اطلاعات حفاظتى » تاسيس سازماندهى نهادها » سيستم مربوط به تجزيه و تحليل 
شكايات درباره آلود كى هوا و عمليات نمونهبردارى از كازهاى خازج شونده از دودكش ؛ از جمله عناصر ضرورى حفظ كيفيت 
هوا به شمار مى روند. 

كيفيت هواى اتمسفر و استائداردهاى مربوط به كازهاى آزاد شده شامل استانداردهاى اول كه متكى بر معيارهاى كيفيت هواء 
ايمنى و حفظ سلامت جامعه را در دامنهاى ككسترده رعايت نموده است در حالى كه استانداردهاى ثانوى كه آنها نيز متكى بر 


معيارهاى كيفيت هوا هستند جهت حفظ رفاه عموم | 





از قبيل كارخانهها . حيوانات » اموال و مواد بىريزى شدءاند. براى بايين آوردن 





بدن 





آلودكى به كمتر از استانداردهاى كيفيت هواى اتمسفر » استانداردهاى ملى مواد متصاعد شده با تكيه بر در دسترس ب 
تكنولوزى كنترل وضع كرد يدند. 

شاخص كنترل هوا 

شاخصهاى كيفيت هوا 

آزانس حفاظت محيط زيست ., شوراى كيفيت محيط زيست . در توسعه شاخص استانداردهاى آلاينده (251) به منظور كردآورى 
عوامل بيجيدهاى كه مجموعا كيفيت هوا را بوجود مى آورند با يكديكر همكارى كرده و اين شاخص اندازه كيريهاى مربوط به 
از: منو اكسيد كرين ؛ دى 
اكسيد سولفور . كل ذرات معلق اكسيد كنندههاى فتوشيميايى يا ازن و دى اكسي د كربن اكر غلظت هر يكك از آلاينده اصلى بيش از 


بينى شده براى كيفيت هوا در هر ايستكاه كنترل آلودكى باشد در آن روز معين » كيفيت هوا درناحيه مورد نظر ناسالم 





هوا را براى ث معيار اصلى آلايئدهها از تا 0٠١‏ درجه بشدى مىنمايند. آلايئدءهاى مربوط عبار:: 








حتى اكر غلظت جهار آلاينده اصلى ديكئر يايينتر از حد استاندارد ملى باشد. تنها هنكامى كه انداز. كيرى مربوط به همه بنج 


آلايندهها داراى مقدار شاخص يا كمتر از مقدارى كه كمتر 





حد تعيين شده توسط استاندارد است باشد. اصطلاحا كفت 
ع ى شود كه كيفيت هوا خوب است. 

اعمال استائداردهاى 

اعمال استانداردهاى كيفيت هواى اتمسفر , استانداردهاى آزاد شدن كازها براى صنايع جديد و ساكن موجود و استانداردهاى آزاد 
شدن موادى براى آلاينددهاى خطرناك وظيفه نهادهاى ايالتى شمرده مىشود. علاوه بر كنترل منابع ساكن موجود نهادهاى ايالتى 
كنترل آلودكى هوا نيز بايد به بررسى و مرور طرحهاى ارائه شده براى توالى منابع جديد ساكن بيردازند. نهادهاى ايالتى براى رفع 
مقررات ضرورى طرحريزى شده جمعيت جل وكيرى از رسيدن غلظتهاى آلايندهها در اتمسفر به حدودى كه براى سلامت انسان 
خطرناكك هستندء داراى اختيار و قدرت مى باشند. 

در وهله اول كه به آن مرحله هوشيارى كفته مىشود. اولين مرحله كنترل آغاز مىشود. در مرحله هشدار بر عملكرد دستكاههاى 
خاكستر ساز و وسائط نقليه محدوديتهايى اعمال مىشوند. در مرحله سوم . علا.وه بر تعيين حد اضطرارى بر اجاقهاى سرباز» 
عملكرد خاكسترسازها ؛ واحدهاى صنعتى و اتومبيلها كنترلهاى شديد اعمال مىشود. نهادهاى ايالتى بايد به كنترل انتشار ككازهاى 


آلاينده خطرناكك ببردازد يعنى آن دسته از آلاينددهايى كه مى توانند در افزايش مركك و مير يا شيوع بيماريهاى جدى ناتوان كتنده 


برشت نايذير نقش داشته باشند.ايالتها بايد به رعايت | تانداردهاى ملى مواد آزاد شده در اتمسفر ؛ وضع شده براى ينج ماده 
خطرناكك (ينبه نسوز . بريليم » جيوه , وبنيل كلرايد و بنزن) ملزم باشند. 

بتزن 

منيع نشر آلايندة 


عبارتست از روشن كردن منابع آلودكى هوا در يكك ناحيه مشخص و تعريف انواع و مقدار آلودتكى كه اين منابع ممكن ست 
بوجود آورند؛ نشر آلايندءها , تئاوب , تداوم و مقدار نسبى نشر آلودكى مربوط به هر منبع. ينج آلاينده صلى هوا كه معمولا در 
يك منبع انتشار آلودكى در نظر كرفته م شونده عبارتدد از: منو اكسيد كرين ٠‏ هيدروكربنها » اكسيدهاى نيتروزن و اكسيدهاى 
كوكرد. با اين وجود اندازه كيرى اكسيد كنندههاى فتوشيميايى (يا ازن) در شاخصهاى استاندارد آلايندهها جايكزين اندازه كيرى 
هيدرو كربنها در بسيارى از منابع نشر آلود كى شده است. 














منابع نشر آلود كى 
منابع نشر آلودكى عبارتند از: حمل ونقل وسائط نقليه يا منابع متحركك احتراق ٠‏ منابع ساكن احتراق ٠‏ فرآيندهاى صنعتى » دفع مواد 
زايد جامد و فعاليتهاى متفرقه. آكاهيهاى مربوط به كميت و كيفيت موارد مورد استفاده فرآيند شده سوخته شده در جهار كروه 


منبع را از طريق برسشنامههاء تماس مستقيم با مديران ؛ اتاقهاى بازركانى يا سازمانهاى تحقيقاتى » مطبوعات و مجلات ء منابع 
اطلاعاتى » آزانسهاى ايالتى و يا منابع مطلع مىتوان بدست آورد. با جمع آورى اطلاعات از راههاى مذكور مى توان از اين آكاهيها 
با توجه به عامل نشر براى تعيين آلودكى در يك جامعه مشخص و همجنين براى محاسبه سرعت نشر آلاينده استفاده كرد. 
اصطلاحات آلودكى هوا 

تعريف كلى 


آلودكى محيط زيست عبارت است از وارد كردن ماده و انرى به محيط زيست . بطورى كه سلامتى انسان و ساير موجودات زنده 








در معرض خطر قرار 
آنروسل 


از براكنده شدن يك ماد #جامد يا مايع در هوا آثروسل بوجود مىآيد. 





يه و براكندكى ذرات ميكروسكوبى مايع يا جامد در حالت كازى شكل : از قبيل دود مه غبار و 


غبار اصطلاحى نه جندان دقيق است كه به ذرات جامد بزركتر از ذرات كلوئيدى اطلاق مى شود كه مى توانند موقتا در هوا يا ساير 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ١نائا!‏ [ز ونلإ دنال 


كازها بطور معلق باقى بمانشد. غبار , تمايلى به منعقد شدن ندارد. مكر اينكه تحت تاثير نيروهاى الكترواستاتيكى قرار كيرد كه در 
اين حالت . آنها يخش نمىشوندء بلكه تحت 





غبار 
قطره 

قطره مايعى با مقدار و جكالى اندكك است كه تحت شرايط آرام و ساكن مىتواند به بابين سقوط كند و در صورت مغشوش و 
متلاطم بودن هوا به حالت معلق در هوا باقى بماند. 

خاكستر بادى 

حاكستر بادى » ذراث ريز منفكك حاكستر موجود در كازهاى سوختنى است كه از احتراق سوخت بوجود مىآيد. اين اصطلاح 
بطور كلى براى خاكستر كازدار حاصل از ديكهاى بخارى بكار مىرود كه از سوخت (ذغال سنكك) خورد شده استفاده مى كنند. 
عه 

مه اصطلاح نه جندان دقيقى است كه در مورد هواكستن مايعى كه ميعان خود در هوا يبخش شده؛ بكار مىرود. 

كرد 

كرد متشكل از ذرات جامدى است كه در نتيجه انقباض از حالت كازى بوجود آمدهاند. و اين مساله بطور كلى يس از تبخير مواد 


كداخته صورت مى كيرد و اغلب با واكنش شيميايى نظير اكسيداسيون همراه است. ( اندازه 0070.١‏ تا )١‏ 





ميغ اصطلاحى است نه جندان دقيق كه در مورد براكندكى ذرات مايع در هوا يعنى براكندكى ماكروسكوبى بكار مىرود. (اندازه 
تاه 

اذره 

ذره به صورت جرم مطلقا ريز يكك مايع يا جامد تعريف مىشود. 

ادود 

دود عبارت است از ذرات هوا ككسسته ريز و مجزا كه از احتراق ناقص بوجود مىآيد. دود اساسا حاوى كربن و ساير مواد سوختنى 
ا 0 





است. (اندازه 3١‏ 
دودة 

دوده مجموعداى از ذرات كربنى است كه با قطران آغشته شده و در احتراق ناقص مواد كربنى تشكيل مىشود. 
بخار 


بخار حالت كازى هادداى است كه معمولا به صورت مايع و جامد يافت مىشود. 
نكات مهم و ايمنى براى خانواده ها 


لبد اف لكك مصيزوين 
امنيت منزل 
بييش كيرى ها: 


تا حد امكان منزل خود را خالى نكذاريد؛ 





مقابل كليه ينجره هاى قابل دسترسء نقاط نفوذ يذير نوركيرها و روى ديوارهاى كوتاه حفاظ مقاوم و مطمثن نصب 
نسبت به تعويض قفل هابى كه كليد يدكى آنها كم شده يا براى مدتى در اختيار ديكران بودهء سريعاً اقدام نماييد. 
در صورت خروج از منزل» تنها به بستن در خروجى اكتفا نكنيد.كليه درهاى داخل منزل را قفل نماييد تا فرصت جست و جو و راه 
انفوذ از سارقان سلب شود. 

از ورود افراد ناشناس تحت هر عنوانى به خصوص به عنوان فالكير؛ رمال و متكدى به درون خانه جل وكيرى نماييد. 

اكر افرادى به عنوان مأموران سازمان هاى مختلف به منزلتان مراجعه مى نمايند قبل از شناسايى كامل و رؤيت كارت و مداركك 

» از ورود آثان اكيداً جل وكيرى نماييد. 


در تمام ساعات شبانه روز در خانه را ببنديد تا سارقان 


شناسا 








انند وارد خائه شوئد. 
به هيج عنوان وقتى كه در زده شدء در را فوراً باز نكنيد نا وى را شناسايى نماييد.و اين مورد را به فرزندان خردسال خود نيز 
آموزش دهيد. 

اككر بيرون از در خانه ى شما روشنابى كافى ندارد با نصب لامب بر سر در متزل» روشنايى محل را تأمين نماييد. 

شماره و مشخصات لوازم خانكى خود رااز قبييل لوازم صوتى و تصويرى؛ فرشء جواهرات؛ تابلوى نقاشى؛ جيزهاى عتيقه و 


كرانبهاء دقيقاً يادداشت و در صورت امكان از آنها عكس تهيه كنيد تا درصورت وقوع سرقت» شناسابى و دست يابى مجدد آن ها 





امكان يذير باشد؛ 

شماره تلفن ٠١١‏ مركز فوريت هاى يليس نيروى انتظامى را ه ركز فراموش نكنيد تا در صورت لزوم بتوانيد سريعاً با | 
5 

با نصب «جشم«روى در ورودى از غافل كير شدن خود و اعضاى خانواده؛ توسط سارقان و افراد مظنون جل وكيرى نماييد. 


هنكًا. 


مركز تماس 








بيرون رفتن به اتومبيل هاى ايستاده در كوجه و سرنشينان آن ها توجه داشته باشيد؛ در صورت مشكوك بودن؛ شماره و 


مشخصات اتومبيل را يادداشت و به كلانترى محل اعلام نماييد. 





بعد از شست و شوى فرش از كسترائيدن آن روى ديوارها و يشت بام خوددارى نمابيد. 

از قرار دادن كليد منزل در محل هايى مانئد: .بر جاكفشى و ساير محل هاى قابل دسترس خوددارى نماييد. 
از قراردادن نردبان و جهاريايه و نظاير آن هاء در كنار ديوارها ييرهيزيد. 

زمانى كه خانه تان كسى نيست از روشن كذاش 
همسايككان و آشنايان مورد اطمينان بخواهيد كه روشنايى داخل خانه را در هنكام شب. تغيير دهند. 

نسبت به قصد اشخاصى كه مكرراً تماس تلفنى مى كيرند و مى كويند اشتباه كرفته ايم يا شخص ديكرى را مى خواهند و نيز ن 

به تماس هاى تلفنى؛ كه با دادن اخبار ناكوار شما را مجبور به بيرون رفتن مى كنند؛ دقيق باشيد و يس از كسب اطمينان از صحت 





ن جراغ يكك اتاق به مدّت طولانى و مستمر خوددارى نماييد و حتى المقدور از 


خير خخائه.را تركك نما 





زمانى كه براى مدت طولاءنى در خخحانه شما كسى نيست يكك لامب مهتابى را در قسمت مركزى منزل روشن بكلذاريد و از افراد 
مطمئن بخواهيد كه ضمن سركشى مداوم به منزل؛ جنان جه در لابه لاى در هركونه آثار و علايم؛ مثل كارت آكهى يا تكه اى از 


كاغذ و يا هر شى ديكرى برخورد نمودند. آن را برداشته» و فرصت را از سارقان سلب نمايند. 





اب راهئماى خانواده 


توصيههايى براى زندكى سالمقر 


نويسنده:شراره انصار 
١‏ سبزىها را به صورت تازه مصرف كنيد. با اين كار ويتامينهاى آنها بيشتر حفظ مىشود. 
!در مواقعى كه استفاده از نمكك بايد محدود شود؛ اضافه كردن سبزىهاى معطر مانشد نعناع» ريحان, كشنيز به غذا طعم و عطر 


مطلوب م ى ذهد, 





بز استفاده كنيد نا از خراب شدن و 





“ل براى خرد كردن سبزىها از جاقوى بين رفتن ويتامينهاى آن جلو كيرى شود. 

براى بيخت سبزىها از مقدار كمى آب استفاده كنيد؛ آب حاصل از بخت را در غذا مصرف كنيد. 

ه سبزىها بخصوص آنها كه با ريشه از مزرعه به مغازه منتق( مىشوند معمولاً آلوده به تخم انككل و ميكروبها هستند. اين نوع 
سبزىها را به دقت بشوبيد و ضد عفونى كنيد. 


ع در انتقال سبزى از مغازه به خانه دقت كنيد كه آنها را در كنار ساير مواد غذايى نكذاريد. زيرا باعث آلوده شدن مواد غذايى 





فى شود 





/ال شير و لبئيات بهترين منبع كلسيم هستند. براى بيشككيرى از ابتلا به بوكى استخوان در هر سنى كه هستيد روزانه حداقل دو ليوان 
شير ويا جايكز ين هاى آن را مانند بنير» ماست و كشكك مصرف كنيد. 

هدر مصرف نوشابههاى كازدار افراط نكنيد. مصرف مداوم آنها به دليل ايجاد اختلال در جذب كلسيم از عوامل مؤثر ابتلا به 
يوكى استخوان است. 

4 به جاى انواع نوشابههاى شيرين ككازدار و آب ميوهاى 
طبيعى استفاده كنيد. 


٠١‏ هنكام طبخ غذاء تا حد امكان نمكك كمتر به غذا اضافه كنيد. 
١‏ مصرف تمكك را كاهش دهيد ولى براى همان مقدار كم از نمكك يددار استفاده كنيد. 





1 نمكك يددار را در ظرفهاى سربسته و دور از نور و رطوبت نكلهدارى كنيد نا يد موجود در آن از بين نرود. 

1 ويتامين 00 جذب آهن غذا را افزايش مىدهد. بنابراين همراه با غذاء سالاد شامل كوجدفرنكى» كاهوء كلم و فلفل سبز دلمهاى 
فصرف كنيد. 

١5‏ مصرف جاى همراه با غذا يا بلافاصله قبل و بس از غذا جذب آهن را كاهش مىدهد. بنابراين از نوشيدن جاى يكك ساعت قبل 
و يكك تا دو ساعت بعد از صرف غذا خوددارى كنيد. 

5 افزودن مقدار كمى كوشت به غذاهاى كياهى؛ جذب آهن غذا را افزايش مىدهد. 


1١8‏ آهن موجود در كوشتها به ويزه كوشت قرمز قابليت جذب بهترى دارد. 
از زباله هم مى توان نفت توليد كرد 
كارتا كجاست؟ 


هنكنامى كه از كارتاز صحبت مى شود بى اختيار ذهن ما به دوران باستان و امبراتورى كارتاز در مكانى كه اكنون كشور هاى 





تونس و الجزاير قرار دارد سفر مى كند. 
اما حقيقتا ان كارتازى كه از ان صحبت مى كنيم شهر كوجكى در ايالت ميسورى واقع در امريكاست و نه تنها به دوران باستان تعلق 
ندارد بلكه يكى از مدرنترين و 


ترين يديده هاى تكنولوزى دران به وقوع يبوسته است. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه إنانا! از ونلإ دنال 


در كارتازٌ همه درباره يك دستكاء جديد سخن مى كويند.دستكاهى كه هر كونه عنصر زائدو بى مصرف ويا حتى زباله از 
يكطرف داخل ان كذاشته مى شود و از طرفى ديكر نفت تازه خالص و صاف از ان خارج مى شود.نفتى كه طلاى سياه نام كرفت و 
امروز ما مى دانيم كه بدون ان اكثر فعاليتهاى صنعتى بشر ناممكن است .شركتى كه اين يروسه خارق العاده را ايجاد كرده:-للا-© 
5ع أومامملاعع] 10ءملنا ومأومواء)). 





نام دارد .اين بروسه كه يروسه تغيير دما شناخته شده است مى تواند كوه زباله و مواد زايدى كه در بيرامون زندكى ادمى به شكل 
تصاعدى رو به افزايش است را به كليد حل معماى بحران انرى و حتى از ان مهمتر به راهى براى اجتناب از مشكل عظيم افزايش 
دماى كره زمين تبديل كند. 

در اين مكان دانشمندان انواع و اقسام و مواد زايد را داخل دستكاه تغيبر دما قرار مى دهند از كامبيوتر هاى كهنه تا اتومبيلهاى قراضه 
الاستيكهاى كهنه و يا حتى لاشه حيوانات تلف شده .شايد نكته مهم در اين رابطه زمان توليد نفت باشد به طورى كه نيم ساعت بعد 
كليه مواد زائدى كه شرح ان رفت به مخلوطى از يودر هاى معدنى و زغال كربن و البته نفت تبديل مى شود.اين دستكاه براى ايجاد 
80 واحدانرزى فقط ١0‏ واحد سوخت مصرف مى كند.و به جاى ميليونها سال از نيم ساعت زمان بهره ميككيرد ونفت توليد ميكند. 


نفتى را كه بشر امروزه در نتيجه حفارى و ايجاد جاههاى عميق استخراج ميكند كه به مهمترين منبع سوخت و انرؤى براى جهان 





مدرن تبديل شده است .در حقيقت بقاياى كياهان و جانوران و بلانكتونهايى ست كه به تدريج در اعماق زمين مدفون شده و براثر 


كرماى شديدى كه در اعماق زمين جريان دارد و فشارهاى متعددى كه برانها وارد مى شود له شده و به صورت اجسام در هم 





اميخته اى در مى ايند كه سرانجام به توده اى كل الود و سياهرنكك تبديل مى شوند.اهسته اهسته روغن سياه و غليظ توسط عوامل 


كربنى تجزيه شده و سرائجام در مدتى بين ٠١‏ قا 500 ميليون سال اين بروسه طبيعى در دمايى متغير نفت و كاز را در اعماق زمين 
.يديد مى أورد. 

حال اين بروسه از همان تكنيكك و مراحل اساسى كه طبيعت به كار مى كيرد استفاده مى كند اما فقط ان را به مراتب مطمئن تر و 
بسيار بسيار سريع تر انجام مى دهد و به جاى بقاياى جانوان و كياهان وزائده هاى طبيعى اين عمليات مى تواند از كليه زباله ها و 
مواد زائد بهره كيرد و تنها شرط مهم ان است كه مواد مذكور حاوى مقدارى كربن باشد.مهمترين ماده خميرى ايجاد شده 
اه معادل ١0٠‏ درجه سانتى كراد است و در همان حال ان را زير فشارى 





بيدروترمال اسث كه بسيار مهم است.دما در اين دست 
معادل 8١‏ برابر فشار معمولى كه در جو وجود دارد قرار مى دهند ضمن اينكه اب هم به انتقال حرارت به نقاط مختلف خمير مواد 
كمكك مى كند . 

بس از ١‏ دقيقه مواد زايد تجزيه مى شوند. 

نكته جالب ان است كه در تمامى طول اين مراحل هيج مواد زائدى خارج نمى شود و تمام اضافات دوباره به مرحله اول عمليات 
عل بن شود 

در انتهاى كار مرحله خالص سازى وجود دارد كه نفت را با قرار دادن درحرارتى معادل ٠٠هدرجه‏ سائتى كراد خالص مى كنند 

و نكته مهم ديكر انكه در هر مرحله اترى خاصى توليد مى شود كه كارابى بالابى دارد. 

اين اولين بارى است كه جنين سيستم كامل و مقرون به صرفه اى در ايجاد اين ماده مهم استفاده مى شود. 

بنابراين طبق عملياتى كه در كارتاز صورت مى كيرد در مدت "٠‏ دقيقه مى توان صاحب انرز ى حياتى شد كه در طبيعت حداقل 
٠‏ و حداكثر 68٠‏ ميليون سال براى بدست اوردن ان بايد صبر و تامل به خرج داد. 

ان ارزشى دست يافته كه به ان طلاى سياه مى كويشد و حال اكرراز 





نفت به عنوان يكك ماده مهم براى ايجاد سوخت و انرؤى به 


انواع زباله در "٠‏ دقيقه به نفت مى توان دست يافت يس كفتن اين نكته كه از زباله مى توان به طلا رسيد سخنى كزاف نخواهد 





بود 


تأثير فاضلاب ويس ابهاى صنعنى كارخانجات بر آبزيان 


مقدمه : 


اسكان انسان ها درحاشي رودخانه ها وسوا حل ابها و منابع آبى منجر به 





افزايش روز افقزون جمعيت و تو سعه 





ايجاد مراكز صنعتى و كارخانجات شده است . كه اينها به نوبه خود ؛ ضا يعات و فضو لات 1 لوده كننده به آ بها را افزايش مى 
دهند . بطور ى كه اين عوامل آ لوده كننده ميتو انند تغيرات غير قابل قبول وبيش بينى نشده اى را بر روى محيط ومنا بع آ بى ايجاد 
نما يند. و روند طبيعى زدككى آب 
تكك تكك آلوده كنندها ى صنعتى در 1آ بهاء به تنها ى آنقد ر مشكل ساز نمى باشند. بلكه عوامل كونا كون .شامل: 

روش عمل » مقدار رقيق شدن در طول مسير و..... دست به دست هم داده تا اينكه مشكلات فراوان را در آبها ايجاد مى كنند. 
بطور مثال: تركيبات سيانور در محيطهاى آبى ش.مى هستئد . ولى وقتى درمجاور كا 


صدها بار تشديد وكشنده تر مى شوند. 





ان را تغير دهند. 





هدف: 
شناساى برخى ازمنابع ضايعات ويس آبهاى صنعتى كارخانجات ومراكز صنعتى كه آ لوده كننده 


مى باشند و در نهايت منجر به بروز مشكلات فراوان براى آبزيان و انسانها مى شوند 


يست و اكوسيستمهاى آبى 








بطور كلى ضايعات ويس آبهاى صنعتى كارخانجات به صورت: مواد آلى كياهى وجانورى ( اجسادوبقاياى آنها_) مواد آلى 
شيمياى( شامل: سموم كياهى , باكك كننده ها وهيدروكربنها(_ عناص روت ركيبات معدنى._ رسوبات _ مواد راديواكتيو_ حرارت 
_فلزات سنكين وغيره ...مى باشند . 


اثرات ايجاد شده ناشى از فاضلابهاى صنعتى در منابع آبى شور و ميرين نا حدودى يكسان است كه برخى از انها بطور خلا صه به 





قرار زير مى باشد: 

فاضلا بهاى صنعتى كا رخائجا ت شستشوى الياف و يس ما نده هاى كارخانجات شيمياى كه منشأ الى دارند . به شدت آبها را 
قلياى كرده » بى.ا. دى. آآب. را افزايش مى دهند . 

كارخانجات كوشت .لبنيات .نى شكرء به همراه تقطير وكنسرو كردن آنها در آ بها به علت تجزيه باكتريها . بى. 
محلول را كاهش ميدهند . 

فاضلاب كارخانجات توليد كاغد كه محتوى تكه هاى جوب- بنتا كلروفنل- ينتا كلروفئات سديم-متيل مركايتان وسولفات ها 


ى. را اقزايش 








هستند به شدت خورنده بوده وسمّ مهلكى براى ما هيان ايجاد ميكنند . همجنين باكتريهاى توليد كننده كاز با استفاده از سولفاتهاى 
حاصله از توليد كاغذ . محيط آب را آلوده وكم اكسيزن مى كنند . 

دسته هاى ماهى وقتى در جنين آب وشرايطى قرار مى كيرند .يا كوج كرده ويا به كلى نابود مى شوند. 

نيروكاههاى اتمى و هسته اى با ايجاد ضايعات مواد راديواكتيوى در كمترين زمان بالا ترين مققدار آلود كى وتغيرات را در آب 
.نتيكى ماهيان منجر به مشكلات فراوان مى شوند. 





وماهى ها ايجاد ميكنند. اين تركيبات با تغيرات 





فاضلاب كارخانجات متالوزى مثل : 

كارخانه هاى ذوب آهن كه از آب براى سا ختن ذغال ككك استفاده مى كنند , بسيار اسيدى بوده ومواد سمّى فراوانى مانند : فثل » 
سيا نون ؛ سرباره » ككك و جامدات بسيار ريز محلول در خود را وارد منا بع آبى كرده ؛باعث تغيرات و مركك ومير ماهيان مى 
شوند 

بطور كلى كلّيه فاضلاب هاى صنعتى كارخانجات كه از طرق فراوان وارد محيطهاى آبى مى شوند؛ در مرحله اول منجر به تغيرات 
عدر يارا مترهاى فيزيكوشيمياى آب شده سبب بروز مشكلات عديده اى ميشوند. 

كونه هاى مختلف آبزيان وماهى ها .دامنه هاى محدودى از اين تغيرات را مى توا نند تحمل نما يند. همجنين براى رشد وحفظ 


سلامتى خود به حد معينى از بارامتر هإى مانند : بى.اج - درجه حرارت- اكسيزن - سختى - و..... نياز دارند . 





از بين اين عوامل محيطى . درجه حرارت اب و دامنه تغيرا ت آن مهمترين نقش را در زندكى آبزيا ن داراست . بدليل آنكه تمام 
فعاليت هاى فيز يولوزيكى ماهيان . اعم از تغذ يه «رشدء تكثير ومقاومت در برابر ب 
آب از لحاظ كممى وكيفى » بايستى در دامئه مطلوب ومورد نياز 
اكثر كارخانجات مانند: كارخانه هاى توليد انرى الكتريكى ء از 


اين نوع كارخانجات داراى آبهاى با درجه حرارت بالا هستند. كه افزايش درجه حرارت خود نوعى آلودكى به حساب هيآ يد . زيرا 





اريها متأثر از آن است. بثا بر اين درجه حرارت 






يان باشد. 


براى سرد كردن تأسيسات خوداستفاده مى كنند.كه فاضلاب 


اين كونه فاضلابهاى كرم وقتى وارد منا بع آبى ميشوند ؛باعث كرم شدن آآبهاى مسير و خود آن منبع آبى ميشوند. 

اين كرما باعث كاهش وزن مخصوص و ويسكوزيته آب ميكردد, در نتيجه ظرفييت حمل اكسيزنى آن كاهش مى يابد . يعنى آب 
زودتر به حالت اشباع رسيده و اكسيزن كمترى را براى رسيدن به حد اشباع قبول ميكند . همجنين نسبت رسوب شدن در اين كونه 
آبها به شدّت افزايش مى يابد , تبخير نيز سريع شده »شورى افزايش بيدا مى كند. در اين شرايط اكثر ماهيها وآبزيان در برابر اين 


تغيرات اكر هم جزىء باشد . واكنش نشان ميدهند. به عبارث ديكر اكر اين تغيرات كم ولى دايمى باشد , مى تواند فون وفلور 





حتطقه را تثير فهد . 


با توبجه به اين كه اكثر آبزيان در منابع آبى با يكك درجه حرارت معين ومخصوص به خودشان رشد و توليد مثل ميكننده در اثر اين 





تغيرات » ماهيها يا جلوتر از حد معمول تخم ريزى ميكنند , يا اينكه ه ركز تخم ريزى نخواهند كرد 
از طرف ديككر لاروهاى كه زودتر ب 
به هم خورده و يوشش آب توسط اجتماعات آبزى به كلى د 
مرجله م ركك ومير مى رسئد. 

بنابراين اكثر يس آبهاى كارخانجات باعث مى شوند كه اجتماعات آبزى تغير كرده ومواد غذاى آب تغي ركند اكثر آنها باعث مى 


شوئد كه البضماعات آبزى تغير تمابند ومواة غذاى آب تغير كن 





نيا آمدند »غذا بدست نياورده اين شرا يط تعادل زند كى آ/ 


كركون ميشود. برخى آبزيان مانند ماهيان سرد آبيهم خيلى سريع تر به 





بين خواهند رفف بنابراين د 





كاهى اوقات اين تغيرات در دريا ودرياجه ها فراتر مى شوند. يعنى باعث تغيرات ساختمانى آب آنها مى كردند . 
بطورى كه در اين كونه آبها باشدّت كرفتن رسوب كذارى آلكهاء مواد آلى ومعدنى رسوب بيدا مى كنند كه تجزيه كامل آنها در 


كف باعث مسطح تر شدن بستر آنها مى شوند .در اثراين فرايند رسوب كذارى لاروها وتخم آبزيان نابود مى كردند . همجنين در 





بعضى از نقاط ارتفاع آب كاهش يافته وماهيان ديكر قادر نخواهند بود كه در آنجا به زيست خود ادامه دهند. 


رويش كياهان باتلاقى افزايش بيدا ميكند و بتدريج كل درياجه به زمين باتلاقى مبدل ميشود. بنا براين اكر از |. 





آلودكى ازفلزات ) ناشى از حمل آنها دريس آبها ى صنعتى ) مانند : مس .سرب وجيوه شناخته شده اسث. ولى اثرات 
بعضى از فلزات ديكر مانند: كرم , كادميم , كبالت نيكل . كاملا مشخص نميباشد بنابراين وجود برخى از اين مواد در كوشت 
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ماهيها »صدفها وغيره بعد از مصرف آن توسط انسان ايجاد ناراحتيهاى بسيار شديدى مى كند كه بايستى از ورود اين كونه آبهاى 
صنعتى آلوده به محيطزيست آبزيان جل وكيرى شود . 

ماهى ها اين فلزات را يا از طريق برانشى ها جذب كرده ويا از طريق تغذيه كردن وارد بدن خود ميكنئد. 

برخى از اين مواد مانند متيل جيوه دربدن ماهيها بعد از تجمع ذخيره مى شوند . مثلا نوع ماهى بيكرل حدود ينج جزء در ميليون7 ( 
(0010] جيوه وتر 
كزولالى وهو الغر مركا عى وذ 


تركيبات سرب در آب از طريق زئو بلانكتون ها جذب وسبس وارد زنجيرهء غذاى 








آن را در خود جمع و ذخيره مى كند . مصرف اين نوع ماهيان توسط انسان . به مرور زمان سبب كورى » 





يان ميشوند كه به نوبدء خود سمّى وبراى 
ماهيها ايجاد مشكل مى نمايد ودر انسان سيستم عصبى را مختل و عضلات را شل مى كند .مس وتركيبات آن در ماهيها وصدفها » 
باعث سبز يا آبى شدن آنها مى شوند . مقدار يكك ميكروكرم اين تركيبات براى آبزيان كشنده است ودر نهايت در انسان باعث 
بروز مشكلات فراوان مى كردند. 

نتيجه كيرى 

باتوجه به مطالب كفته شده در مورد آثار مخرّب بس آبهاى صنعتى .كه اكثر آنها آلودكى حرارتى ايجاد مى كتند . بايستى قبل از 
ورود انها به اكو سيستمها ى مختلف آبى وايجاد هر كونه تغيرات ؛ از طريق متدهاى كو ناككون تصفيهء آب ( مهمترين آنها تصفيه 
هاى بيولوزيكى ) ياكسازى اوليه كردند . 


توليد كمبوست 


مواد اوليه خام 
اين مواد شامل كاه و كلش كندم؛ جوء يولا-ف, جاودار» برنج و باكاس نيشكر مىباشد. كه از اين بين» كاه كشدم به علت 
كى كمكك مهمى در تهيه ساختار كميوست مى نمايد. كاه و 


آنها ايجاد 


انعطاف يذيرتر بودن نسبت به ديكر مواده ترجيح داده مىشود اين وين 








كلش يولاف و جو نرمتر از كندم بوده و سريع خيس خورده اشباع از آب مىشوند كه درنهايت شرايط بىهوازى درتود 
مى شود. با توجه به اين عوامل و با اعمال مديريت مناسبه مىتوان از تمامى انواع كاه و كلش با موفقيت كمبوست تهيه نمود. 

كاه و كلش؛ حاوى هيدرات كربن؛ سلولز و تمامى مواد غذابى مورد نياز قارج ميباشد. به عنوان مثال كاه كندم حاوى ٠8‏ درصد 
سلولز 0؟ درصد ينتوسان و ١8‏ درصد ليككنين مى باشد. سلولز و ينتوسان؛ هيدراتهاى كربنى هستند كه از 
ساده بوجود مىآيند. اين كونه قندها انرى مورد نياز رشد ميكروبى را فراهم مى نمايند. از طرفى ليككئين موجود در كاه و كلش و يا 
جوب درختان در طى مرحله اوليه كمبوستسازى به مادهاى موسوم به كمبلكس هوموس ليكنين غنى از ازت كه منبع بروتئين 
ابى و ساختارى مناسب كه به منظور توليد كمبوست قارج از 


جزيه آنهاء قندهاى 











است» تبديل مىشود. در مجموع؛ كاه مادهاى است با خصوصيات 
آن استفاده مى شود. 


در صورت استفاده از كاه اصطبل اسبها جهت توليد كميوست؛ كه اصطلاحاً به آن كود اسبى كويئد» حاوى 4١‏ درصد كاه و ٠١‏ 





درصد اسب مى باشد. كيفيت اين ماده به مقدار اوره مدفوع و مقدار عناصر برمصرف ازتء فسفر و يتاسيم موجود در آنء 


بستكى دارد. از آن جا كه 70-6٠‏ درصد مدفوع اسب حاوى موجودات ذرهبينى (باكترىها) مفيد تسريع كننده فرآيند تخمير و 





كمبوس تسازى مى باشد؛ باعث برترى اين ماده نسبت به ديكر مواد خام كميوست شده است. 

كود اسب مورد نياز را مى توان عموماً از ميادين اسبدوانى تهيه نمود. جنانجه بجاى كاه از خاكك اه در زير اسبها استفاده كردده 

در آن صورت آن را نبايد يكك ماده اوليه محسوب كرد, بلكه بايستى آن را مكمل بدانيم. 

در صورتى كه ماده اوليه كميوستى از كود اسب تشكيل شده باشد؛ آن را كميوست طبيعى و جنانجه ماده اصلى و اوليه كميوستى 

كاه وكلش يا مخلوطى از كاه و كلش و علوفه خشكك بوده و به هيج عنوان در ساخت آن از كود اسب استفاده نشود؛ به آن 
بوست مصنوعى مى كويند. به منظور جبران كمبود فسفر و بتاسيم موجود در كاه و كلش همواره مقدارى كود مرغ به عنوان 

مكمل به كميوستهاى مصنوعى مىافزايئد. 

با توجه به ارزش غذايى ناكافى كاه و يا كود اسب و نيز ياثئين بودن سرعت 

مكمل را به صورت فرموله با آنها تركيب نمود. بنا به روش جلدهال؛ هر يكك از فرمولها بر اساس مجموع ازت موجود در هر جز 

نسبت مطلوب جهت انجام فعاليت تجزيه 





جزيه و تخمير در آنء همواره بايد يككسرى مواد بنام 








تهيه و تنظليم موشود, با استفاده ازاين فرمولها و رعايت اصول خاص كمبوست سا 
ميكروبى مناسب بدست مى آيد كه در نتيجه؛ به حداكثر ارزش غذايى خواهيم رسيد. 
مكملهاى غذايى 

توليد كمبوست, در اصل يكك فرآيئد تجزيه ميكروبى محسوب مى كردد. ميكروبها در اجزاء تركيبى كمبوست به وفور يافت شده 
وبراى فعالسازى آنها كافيست مقدارى آب اضافه فعاليت ميكروبها و افزايش رشد آنها مىتوان 


مقدارى مكمل غذايى به عنوان تأمين كننده نياز بروتثينى (ازت) و هيدرات كربن جمعيت ميكروبها به مواد اوليه اضافه نما 














زمانى كه هيدرات كربن كافى در اختيار ميكروبها قرار دارد» مى توانشد تقريباً از هر منبع ازت براى تأهين انرؤى مورد نياز خود 
استفاده نمايئد. به علت تجزيه مشكل سلولزء در اصل از هيدرات كربن كاه نمى توان استفاده كرد و بايد آن را از منبع ديكر- تأمين 


بن مكمل بايد حاوى ازت و مقدارى ماده آلى باشد ثا مقدار هيدرات كربن لازم را تأمين نمايد. به اين ترتيب» در توليد 





انمود. | 





كمبوست بايد از مقادير مشخص كود حيوانى و يودرهاى غذايى حيوانى استفاده نمود. 

در ادامه فهرستى از اجزاى تركيبى كميوست به همراه مكملهاى مجاز بر طبق درصد ازت موجود در آنها كروهبندى و ارائه 
مى كردد. قابليت دسترسى و هزينه هر يكك از مواد موجود در فرمولهاء دو عامل مهم در انتخاب آنها مىباشد. | 
جامع نبوده و مىتوان به دلخواه از مواد مشابه هر يكك نيز استفاده نمود. 

كروه :١‏ ازت بالاء فاقد ماده آلى 


ن فهرست قطعى و 





سولفات آمونيوم ١١‏ درصد ازت) 

اوره (6؟ درصد ازت) 

رات آمونيوم (75 درصد ازت) 

به مقدار حداكثر ١١‏ كيلو كرم در هر تن كمبوست خشكك 

تمام اين مواد معدنى بوده و به سرعت كاز آمونياكك توليد مىنمايند. از اين مواد اغلب براى نرم كردن كاه در كميوستهاى 
مصنوعى استفاده مى شود. موقع استفاده اين مواد را به طور كاملاً يكنواخت باهم تركيب نمود. در 
صورت استفاده از سولفات آمونيوم؛ بايد به اندازه سه برابر حجم آن از كربنات كلسيم (68007) (كود اسبى) استفاده نمود نا 
محيط. خنئى كردد. از اين كروه در ساخت كمبوستهاى طبيعى نبايد استفاده كردد. 


كروه 7: 18-٠١‏ درصد ازت 











ابن غؤييه كر كداقهناعى 


بودر خون (8/1 درصد ازت)بودر ماهى 0/٠١(‏ درصد ازت) 


بوده اما به دليل قيمت بالا مصرف كمى دارند. 





اين مواد سرشار از برو 
ككروه *: دلا درصد ازت 
جوانه مالت (؟ درصد ازت) 
غلات (جو) (0-8 درصد ازت) 


دانه (ه-؟ درصد ازت) 





ودر + 
كود مرغ (8-8 درصد ازت) 
اين كرو 
يا كاه و كلش متداول بوده و طريقه مصرف آن نيز 
كروه *: ازت كم - هيدرات كربن بالا 


تفاله انكور (8/1 درصد ازت) 





نزو برمصرفترين مواد در سطح تجارى بوده و نسبت مطلوبى از در آن برقرار است. كود مرغ خشكك مخلوط با خاكك ارّه 


آسان / 





تفاله جغندر قئد(3/1 درصد ازت) 

يوره سيب زميئى ١(‏ درصد ازت) 

تفاله سيب درختى (1/0 درصد ازت) 

ملاس جغندر قند (0/0 درصد ازت) 

اغوزه ينبه ١(‏ درصد ازت) 

تمامى اين مواد افزايش دهنده حرارت بسيار خوبى بوده و به اين دليل براى تمامى كمبوستها توصيه مى كردد. مقدار مصرف آن 
كيلو در هر تن از تركيبات خشكك مى باشد. 

كروه 3: كود حيوانى (ازت خيلى كم) 

كود كاوى (0/0 درصد ازت) 

از اين مواد تنها در مناطقى كه فاقد اسب يا مرغ مىباشده استفاده مى كردد. 

كروه *: علوفه خشكك 

ايونجه (8/1-1 درصد ازت) 

شبدر (؟ درصد ازت) 

علوفه براى افزايش دماى اوليه (تحريكك فعاليت ميكروبى) كمبوستهاى مصنوعى ب 
است كه در افزايش جمعيت ميكروبى كمكك فراوانى مى كند. از اين مواد مىتوان به مقدار ٠١‏ درصد ماده خشكك مواد اوليه 
كميوست اسطافه تبرق 

كروه /: مواد معدنى 


- الف: سولفات كلسيم (كج: 6860© ) 





ار مفيد بوده و حاوى مقاديرى هيدرات كربن 


كج ماده ضرورى براى تمام كمبوستها است و نقش اصلى آن» تسهيل فرآيند كمبوست سازى است و علاوه بر اين داراى اثرات 
مهم ذيل مىباشدة 
.١‏ با تجمع ذرات كلوئيدى باعث بهبود ساختمان فيزيكى كمبوست شده و در نتيجه باعث دانهبندى بيشتر و باز شدن ساختار 





0 


؟. باعث افزايش ظرفيت نكلهدارى آب كرديده و از طرفى خطر رطوبت اضافى را از بين مىبرد, زيرا آب سركردان موجود در توده 


ست كرديد كه اين امر در نهايت موجب تخلخل بيشتر و تهويه بهتر 


با راث كلوثيدى به كاه مى يسيند, 


*. خنئى كردن اثر نامطلوب ناشى از غلظت بالاى عناصرء 13 . 1. 119 , | كه در نتيجه مانع بيدايش حالت جرب در كميوست 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمه نان [ز ونإ دنار 


و 
؟. تأمين كلسيم ( 08) ) ضرورى براى متابوليسم قارج 

ه. كاهش اندكك 01 بالاو بهبود زءكشى كميوست 

مقدار مصرف كجء برابر است با 00-3/17 كيلوكرم در هر تن كميوست خشكك كه در صورت استفاد 
كود مرغ به جاى كود اسب, مقدار آن بايد بيشتر باشد. 

/ا- ب: آهكك نرم (كربنات كلسيم) 

از آهكك تنها درموردى استفاده مى شود كه در تركيب كمبوست يكك يا دو ماده اسيدى (تفاله انكور:ع-2]1) بكار رفته باشد و نياز 
اشد. دو نوع آهكك وجود دارد؛ كلسيتيكك (08007)) و دولوميت (8007) 1779007). جنانجه با آزمايش 








به خنثى سازى آن 
كمبوست مقدار منيزيم يائين باشد (در اثر آبيارى زياد كميوست و اسيدى شدن آن) استفاده از دولوميت مؤثر است. هر جند ضريب 
آبشوئى منيزيم در كمبوست نسبت به كلسيم كمتر است. هر دو عنصر 08 و 19! در ثبات ساختمان كمبوست و تشكيل خاكدانه 
بسيار مؤثراند.منيزيم در فعاليت آنزيمهاى سوخت و ساز هيدراتهاى كربن و در جذب و انتقال فسفر نق 
آن به 7 تا 7 به 7 مقدار كلسيم است. 





لى دارد و مقدار مور نياز 


آلودكى نورى معضل جامعه مدرن 


تا حالا جند بار به خورشيد خيره شده ايد؟ بعد از خيره شدن به 
بشت سرتان با نور بالا رانندكى مى كند جيست؟ ما كم و بيش در زندكيمان تمام اين موارد را ديده ايم. اكر اينطور است مطمئن 
باشيد آلودكى نورى را تجربه كرده ايد. آلودكى نورى نور مزاحمى است كه اغلب در تاريكى شب هاى باعث آزارهاى جشمى 
شده و آسيب هايى را ناخواسته به روح و جسم ما وارد مى كند. بكذاريد در ابتدا ببينيم آلودكى نورى جيست: به نورهاى مصنوعى 
كه در زمان يا مكان نامناسب از استاندارد خود خارج شده و با كيفيت نامطلوب محيط 


شكارى جه احساسى داشته ايد؟ نظرتان نسبت به رانئده اى كه 





ت واآسماق خب را زارمعتده و الوح 





مى سازد را آلودكى نورى مى ناميم. يكك نور استاندارد بايد از سه فاكتور زمان و مكان و كيفيت بهره مند باشد. 
#مكان مئاسب 


مكان مناسب برا 





بز ركك شركت 
و جند خيابان اطراف را مثل روز روشن ساخته اند. حال آنكه 
تدابيرامنيتى در محيط يكك بانكك كم نورتر از ياركينكهاى اتوبوسهاى شركت واحد است. باز هم بدنبال مثالهايى از اين قبيل باشيد 
ازيرا بيدا كردن نمونه هاى استاندارد در 


“زمان مناسب 


نور» مكانى است كه واقعا نياز به روشن بودن محيط ضرورى مى نمايد. دقيقا مانئد بار 





واحد كه با نور خيره كننده اى بى علت نا صبح محيط باركيا 





رما بمراتب دشوار تراز ديدن نمونه هاى غير استاندار است. 


ضمن اينكه در روز(زمان) احتياجى به روشن ماندن يكك لامب نيست در شب نيز در مسيرهاى كم رفت و آمد احتياجى به روشن 





ماندن انواع رو ابى ها نيست مانشد نيمه شب در معابر كم رفت و آمد و يا در راهروى يكك بيمارستان يا اداره. تا ايئجا كمى با 
محيط هايى كه در 


آلودكى نورى باعث آزارمان مى شود آشنا شديم. اميدوارم باعث شده باشد كه كمى به اطرافما 





دقت كنيم. اما سوال اين هفته اينجاست كه جه جيز باعث آلود كى نورى مى شود؟ در حقيقت در ابتدابى ترين نككاه جه كونه اى از 


لامبها رما لااعب ناهنجار و غيراستاندارد مى ناميم؟ آيا ما احتياج داريم تا زير هواييماها يا اجرام معلق در آسمان تاريكك شب را 





ببينيم. يا نياز به داشتن ستاره ها داريم تا يادآور جايكاه واقعى ما در جهان شوند. تا شايد روزى به خود غره نكيريم كه ما تنها 
مخلوق خدابيم يا اينكه دست كودك خويش را بكيريم و دقايقى را بدون صرف هزينه به يكك كردش علمى يا ييكث نيكك شبانه 
ببريم نا از زيبايى شب نيز بهره مند كردد. بدست آوردن كداميكك را ترجيح مى دهيد؟ دقت داشته باشيد در يكك لاسعب غير 
استاندارد بسته به نوع و طراحى آن از 77 نا 72 درصد اتلاف انرزى را به همراه دارد و همينطور ديد عابران را نيز كم كرده و تحت 
شعاع قرار مى دهد. فكر مى كنيد با اصلاح هر لامب سر در خانه هايمان به جند روستا برق رسانى شود يا ساعات خاموشى مان 
كاهش يابد؟ اكر همه ما موارد ساده را در خصوص كنترل آلودكى نورى رعايت كنيم بى شكك بيش از نصف آلود كلى نورى 
شهرهايمان برطرف خواهد شد. 

#اثرات مخرب آلودكى 


اما اثرات مخرب آلودكى نورى بر انسان و محيط زيست به مراتب ججدى تراز حد انتظار ماست. جه بهتر است ببينيم آلود كى نورى 








از كجا شروع شد و كشورهاى بيشتاز نا به حال جه كرده اند؟ زمانى را تصور كنيد كه هنوز انسانها در غارها زندكى مى كردند يا 
جرا آنقدر دور همين جند قرن اخير. فكر مى كنيد روال زندكى آنان در طول شبانه روز جككونه بود. آنان مجبور بودند امورات 
زندكى شان را با طلوع و غروب خورشيد تنظيم كنند. با اولين سبيده بيدار شده و با يايين رفتن خورشيد به ب 
سيكل زند كى طبيعى انسان به همين مثوال است. ساعت درونى بدن و ريتمهاى رفتارى در طول تاريخ بشريت با همين زمان بندى 
شكل كرفته و رفتارهاى سالم و طبيعى انسان را تثبيت كرده اند. شما مطمئن باشيد اكر غير اين بود خداوند در مراحل بيدايش زمين 
حتما لامب را نيز در آفرينش خود قرار مى داد. اما وجود هر نور مصنوعى براى انسان لازم نبود جرا كه سلامت او و اطرافش را به 
خطر مى انداخت... انسانها در طول تاريخ سعى كردند از عوامل طبيعى مانند جمع آورى كرمهاى شب تاب؛ساخت شمع استفاده از 
روغن هاى حيوانى و سوزاندن جوب براى روشن ساختن اطرافشان بهره مند شوند. 

اين روال نا اختراع برق توسط اديسون ادامه داشت و هماتطور كه اول وسيله اى اختراع مى شود و بعدها فرهنككش مى آيد رفته رفته 
استفاده از لاعب و برق در تمام خانه ها ادارات خياباتها و بزركراه ها شيوع بيدا كرده و يا از حيطه خود فراتر نهاد و به وسيله اى 
جهت سركرمى و بوجود آوردن زيبايى ها و رنككهاى خيره كننده در آبنماها ساختماتهاء برجها و... 
روستا و شهرها بدون هيج زحمتى به سادكى به نظاره ستاره ها ى دنباله دارها و كاه بارش هاى شهابى مى نشستند اما به نظر مى 
رسد نوعى سنت كريزى (همانكونه كه در جوان هاى امروز مى ب 
استانداردهاى احتمالى را در دهه هاى اخير شاهد بوديم. اما از دست رفتن ستاركان جيز كمى نبود كه : 


مطالعات رادر ستاره شناسان در حدود 77 سال بيش در خصوص آلودكى نورى داش 





بروند. در حقيقت 





انجاميد. ساليان سال مردمان 









جرا كه بيش از بس بودن اين 
افزايش روشنايى براى ساير افراد تجهيزات دقيق ستاره شناسان متوجه جنين شرايطى شده بود. كم فروغ تر شدن ستاره كان در شهر 
هاى بزركك 
اما توجه جدى به اين مسأله و تصويب اولين قوانين در سطوح منطقه اى استانى و ملى به جند سال بس از آن موكول كرديد. اولين 
كردهمايى علمى بين الملل دراين باره در اكتبر 7777 در ايتاليا و با موضوع آلود كى نورى ابعاد و احتمال وقوع بركزار ككرديد. و 
به فاصله 7 سال اولين قانون محلى مبارزه با آلودكى نورى در ايتاليا به تصويب رسيد. يكى از اولين و برجسته ترين قوانين مقابله با 
آلودكى نورى مربوط به ناحيه لومباردى كشور ايتالياست كه در سال 7777 به تصويب رسيد و به الككوى مناسبى براى ساير مناطق 
و كشورها مبدل شد. كشورهاى آمريكاو استراليا نين 
توجه فرماييد. سيستمهاى روشنابى بايد به وسيله سيستمهايى كه قابليت كم كردن ميزان تابش نوررا يس از ساعات خاموشى شبانه 


دارند يشتيبانى شوئد. 





ان را برآن داشت تا جرايى موضوع را جويا شوند. 





ازان ابن مبارؤء هسصد. هر اينجا به جشد يشد از قائون منطقه لومباردى 





سيستمهاى روشنايى بايد مجهز به لاميهايى با حداكثر بازده با توجه به فناورى روز باشند. مقامات دولتى بايد ترويج كتئده اصولى 


باشند كه در اين قانون به آنها اشاره شده است و اولين كسانى هستند كه كاربرد صحيح اين قوانين را كنترل خواهند نمود. نصب 





د كان وسايل روشنابى تنها مجاز به نصب وسايلى هستند كه روى آن قييد شده باشد مطابق با قوا 





مصرف حداقل انرى منطبق با قانون منطقه لومباردى. 
فصل بيرى 


نويسنده:دكتر حسين برهانى 


با كذشت زمان. فصل يبرى هم از راه مىرسد. اكر با ككذشت زمان بير شويم اصطلاحا اين بيرى را بيرى «فيزيولويكك؛ مى كويند. 





يعنى به طور طبيعى فرد به تدريج دجار فرسود كى و تغيير و تخريب مىشود. اما كاهى نيز آدمها زودتر از موعد بير مىشوند. اين 
بيرى زودرس ناشى از عوامل بيمارىزا و شيوه نامناسب و غيرعادى زند كى مى باشد. در بيرى معمولى نيز هر جد ككذشت زمان 
مؤثر است اما سرعت و شدت بير شدن از فردى به فرد ديككر فرق مى كند. هر جند هنوز ابيرى؛ درمازنايذير است ولى تلاش براى 
افزايش عمر و بهبود كمّى و كيفى زندكى در سنين بالا ادامه دارد. برخى از يزوهشكران سالمندان را به دو كروه تقسيم مى 
كروه اول بيران كمسن و سال هستند كه در سنين بين 76 © سالكى قرار دارند و كروه دوم بيران بير هستند كه در سنين بالاتر از 
0 سالكى قرار كرفتهاند. با به كاركيرى تدابير و اقدامات بهداشتى و درمانى كر 


در دوران بيرى جه اتفاقاتى مىافتد؟ 





ان بيره در حال افزايش جمعيت است. 





در جريان بير شدن در اعضاى مختلف بدن تغيبراتى به وقوع مى بيوندد كه مختصرا در مورد بعضى از آنها توضيح مىدهيم: بو. 
شايد اولين عضو يا قسمت بدن است كه با كذشت زمان دجار تغييرانى مىشود و در دوران حوالى بيرى؛ جربى زير يوست كاهش 


بيدا كرده و به همين دليل بوست دجار جين و جروكهاى زيادى مىشود. غدد عرق بوست كوجكك شده وحتى از بين مىروند. 





ركها وعروق نيز به دليل كم شدن نسج جربى زير جلدى برجسته و نمايان مىشوند؛ در اين مرحله جدار عروق سفت و 
مىشود. در اينجا بايد با استفاده از صابونهاى مناسب و كرمهاى مرطو بكتنده و نرم كننده از يوست سالمند محافظت شود. 
ى مى كند؟ 





اجشم جه تغ 
در جريان بير شدن مردمكك جشمها شروع به كوجكك شدن مى كنند. تطابق جشم به هم مىخورد. در واقع انحناى عدسى جشم 
دجار تغبيراتى مىشود و فرد دجار بيرجشمى مىشود. كاهى عدسى كدر مىشود و ممكن است فرد آب مرواريد يا «كاتاراكت؛ 
بكيرد. بهترين و مناسبترين اقدام براى بيشكيرى از آسيب جشمى معاينه متناسب جشم مثلًا هر 8 ماه يكك بار است و در صورت 


عيب انكسارى استفاده از عينكك ضرورى است. با توجه به نقش ديابت در كاتاراكت بايد افراد را از اين نظر مورد آزمايش قرار 
داد. 


دجار 





اتى مى شوند. برده تميان و اعضاى كوش داخلى سفت و كمتحركك مىشوند و فرد 


دجار كاهش شنوايى خواهد شد ويا نسبت به سر و صداى زياد حساسيت نشان مىدهد. در موارد زيادى با استفاده از سمعكك 


© كوشها وسيستم شنوايى بدن نيز 





كمكك فراوانى به اين افراد مىشود و از خشم و عصبائيت آنها كاسته خواهد شد. 

» حس بويايى افراد در سالمندى كاهش بيدا مى كند. 

* عضله قلب در سنين بيرى شل مى شود و حالت الاستيسيته قلب كاهش يافته و در نتيجه برونده قلب كم مىشود. باسخ قلب 
(ضربانات قلب) نسبت به استرس كم مىشود. دريجههاى قلب بخصوص آئورت و ميترال سفت و اسكلروزه ويا نارسا مىشوند. 


انعطاف بذيرى عروق نيز كاهش مى يابد. 





تغييرات تنفسى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه عانانا] از ونلإ لالط 


دستكاه تنفس يعنى نسج ريدها خاصيت الاستيسيته خود را از دست مىدهد و يا خيلى كم مى شود. 

فعاليت مزههاى سلولى كم مى شود. رفلكس دفاعى سرفه كاهش مى يابد و بالاخره ظرفيت كامل ريهها كم مى. 
در سيستم كوارش فرد سالمئد نيز تغييراتى رخ مىدهد. ترشحات بزاق و دستكاه كوارش و اسيد معده كاهش بيدا مىكند. 
تحركك كولون اروده بزركك؛ كم شده و جذب كلسيم نيز كم مىشود. با كاهش ترشحات بزاقى و صفراوى و كوارشى هضم و 
جذب غذا نيز با مشكلاتى مواجه مىشود. 








حال ببيئيم دستكاه ادرارى دجار جه تغييراتى مى شود؟ 
نتيجه واكنشها و عكس العملهاى مقاربتى 
اق مىافتد. در مردان يبر بروستات بزركك مىشود. كلاف كلومرولى كليه كاهش بيدا مى كند و جريان خون كليوى 


مخاط دستكاه ادرارى و تناسلى بخصوص در بين خانمها خشكك و آتروفى مىشود و 








ناخوشايند 
نيز كم مىشود. در افراد بير دفع مواد زايد از طريق كليدها با اختلال بيشترى همراه مى شود. 

© در سيستم عصبى و روانى؛ افراد سالمند معمولاً در اعمال و حركات فيزيكى و روانى دجار كندى و كوفعاليتى يا هييواكتيويتى 
مىشوند. البته ككاهى نيز تحريكك يذير و برخاشكر مى شوند و نسبت به عكس العمل و حركات اطرافيان بسيار حساس مىشوند. 
تمركز حواس دجار مشكلاتى خواهد شد و اغلب ميزان فراموشى افزايش بيدا مى كند. ساعات خواب شبانه افراد بير كاهش بيدا 
مى كند كه يكى از دلايلش عدم تحركك در طول روز است. 

* نكته جالب توجه در سنين ييرى و سالمندى تغبيراتى است كه در سيستم عضلانى و اسكلتى فرد به وقوع مى بيوندد. حجم توده 
عضلانى و استخوانى سالمندان روز به روز كاهش بيدا مى كند. اين موضوع به اين مفهوم است كه روند تخريب در بدن نسبت به 
ترميم و سازندكى در سالمندى از سرعت بيشترى برخوردار است. واضح است كه براى جل وكيرى از تحليل عضلات و استخوانهاء 
افراد سالمند بايد از رزيم غذايى مناسبى بهرهمند باشند. مواد بروتكيا موص از منابع دريايى و فرآوردههاى شيره سبزيجات و 
ميوهجات مهمترين عناصر ريم غذايى افراد بير را تشكيل مىدهد. استفاده از شير و ساير فرآوردههاى لبنى تا حدود زيادى قدرت 
استخوانسازى را بيشتر مىكند و روند تخريب و تحليل استخوانها را كند و يا جبران مىكند. در سنين بيرى بخصوص در زنان اككر 
از شير و تركيباتش استفاده نشود احتمال شكستكى هاى خود به خودى و يا با ضربه بسيار كوجكك در استخوانها وجود دارد. بنابراين 
مقايسه ظريفى است اكر بككوييم رشد و نمو اوليه انسان در دوران نوزادى و كودكى ارتباط مهم و مستقيمى با مصرف شير مادر 
دارد ودر قطب ديكر زندكى يعنى بيرى و سالمندى نيز اين ارتباط اهميت بيشترى بيدا مى كند. 

» دستكاههاى مولد انواع هورمونها و واسطههاى شيميابى و عصبى در دوران ييرى و سالمندى دجار تغييرات زيادى مىشوند. در 
سالمندى يكك نوع عدم تحمل به كلوكز (قند خون) بيدا مىشود. مكانيسم سوخت و ساز جربيها با اختلالى مواجه مىشود و 


هورمونهاى جنسى كاهش بيدا مى كند. 





* و بالاخره در دوران سالمندى ميزان كلى آب بدن كاهش ببدا مى كند. وزن انسان كم مىشود و از اندازه قد نيز كاسته مى شود و 





اغلب قد خميده شده و آدم دوباره حالت جنينى به خودش مى كيرد. مطمئنا اين هم آغاز تولدى د 





منبع: ييام زن 


سلامت جامعه در كرو سلامت خانواده 


بى ترديد در جوامع اسلامى خانواده خود را به عنوان يكك سازمان فنانابذير معرفى كرده است. به كونهاى كه اين سازمان كوجكك 
در مقابل فشارهاى زئدكى فوقالعاده مقاوم و سرسخت مى باشد. هر انسانى در كنار يدر و مادر و ساير اقراد خانواده رشد مىكند و 
بزركك مى شود. او داراى يكك سرى استعداد ذاتى است كه از يدر و مادر خود به ارث برده است سيبس تحت تأثير عوامل مختلف 
محيطى تربيت مىشود. به بيان ديكر مجموعه ظرفيتها و توانابىها به همراه تأثيرات تربيتى كسب شده از محيط» شخصيت هر فردى 
حاصل مىآيد كه در شكل كيرى شخصيت و تربيت هر فردى. خانواده اولين و بزركترين 





را مىسازد. با دقت در اين امر اين 


نقش را ايا مىنمايد. اصولاً حمه خانوادءها دز عقت حوزه مشخص مسؤول مى باشند. 
١‏ حيطه اقتصا: اى (كسب درآمدء دخل و خرج و 6 





؟- حيطه تدبير منزل و مراقبتهاى بهداشتى (تهيه غذاء بوشاكك؛ امنيت» ...)؟ 

* حيطه اوقات فراغت؟؛ 

حيطه هويت شخصى (كمكك به فرزندان تا احساس تعلق خاطر نمايند)؛ 

ه حيطه عاطفى (نشان دادن محبت, همراهى و ابراز عواطف)4؛ 

ع حيطه اجتماعى (كمكك به فرزندان تا روابط ميان كروهى و مهارتهاى اجتماعى را ياد بكيرند)؛ 

حيطه تحصيلى و شغلى (سريرستى فرزندان در انجام دادن وظايف تحصيلى و كمكك به آنان در انتخاب و يافتن شغل)؛ 

براى رسيدن به اين اهداف» هر خانوادهاى بايدة 

١‏ درآمدى داشته باشد؛ 

؟-از اعضاى خود نككهدارى و مراقبت نمايد؛ 

"ل به يكديكر مهر و محبت و علاقه نشان دهد؛ 

تلاش كند تا فرزندان اجتماعى شده و از مواهب تحصيل بهرهمند شوند. 

در اين ميان وي كيهاى رفتارى والدين» مذهب و طرز فكر. سطح ايمان آداب و رسوم؛ تعصبات» سطح انديشه و فرهنكك در تربيت 
فرزتدان به لحاظ وراثت و تأثي ركنذارى بىترديد مهمتر از ديكر اعضاى 
خانواده مىباشد. مادران جه در دوران باردارى و جه در دوران شيرخواركى طفل خود. صفات متعددى را به نوزاد منتقل مى تمايند. 


سيبس كودك نا مدتها در دامان و آغوش مادر است و در كنار او و به دنبالش در خواب و حركت مىباشد. اين مادر است كه 


فرزندان كاملا نافذ اسث. نقش و نفوذ مادر در 








درس نيكى و بدى را به كودكك مىآموزد. با اينكه در تربيت فرزند؛ نقش يدر بعد از مادر قرا 
تأثيرات وراثتى و محيطى در كودك مى باشد. از نقطه نظر وراثتى بدر منتقل كننده صفات و ويزكيهاى خود و اجدادش و در جنبه 
محيطى منتقل كننده خلق و خوء طرز برخوردهاء آداب و اخلاق؛ دانش و ... مىباشد. 


نيروى برقدرتى كه باعث خواهد شد يكك دختر يا بسر با جامعه و خانواده سازكار شود وجود مادرى است كه از ازدواج خود 


دارد با اين وجود بدر نيز داراى 





راضى و شجاعت و اعتماد به نفس دارد و يدرى كه حامى خانواده است و امنيت مالى؛ اعتقاد به ارزشها و ... را براى خانواده خود 


به ارمغان مىآورد. البته بايد توجه داشت اكر در خانوادهاى برادر و خجواهر ارشد باشدء آنان در رفتار كوجكترها اثر خواهند 





.اشت. آنان كاهى در قبال خردسالان نقش بدرى يا مادرى را ايفا مى نمايشد كه اين امر خود سبب دوكانكى در انضباط طفل 
شده ودر مواردى ممكن است حتى موجب سقوط و لغزش وى كردند جرا كه فرزندان بالغ و نوجوان در صورت انحراف اخلاقى 
خواستههاى خود را در باره ديكر خواهران و برادران اعمال مى نمايند. 

در اين ميان لازم است به خود فرد نيز اشارهاى داشته باشيم. هر كودكى در آغاز حياتش صرفا تحت تأثير عوامل زيستى؛ محيطىء 
دوستان و همبازىهايش مىباشد و آنجه را كه برايش در نظر كرفتهاند و بيش بينى كردهاند مورد رعايت و عمل و اجرا قرار 
مىدهد اما اين وضعيت هميشكى و به همان صورت اوليه باقى نمىماند. در مراحلى از حيات: به ويزه از مرحلهاى كه بجه وارد سن 

دخيل موشوة 

بستكى به خود وى دارد كه جقدر در اين امر كوشا و موفق بشود و به زودى خير و صلاح مى تواند توسط آنان در جامعه رشد يابد 
ويا بر عكس مفاسد و كجرويها از طريق آنان در اجتماع بديدار كردد و بدين كونه است كه محيط زندكى اجتماعى مى تواند 
ياكك باشد يا بر عكس آلوده. مى تواناد توأم با فضيلت باشد و يا بر عكس توأم با رذالت. 


فرد است كه به عنوان عناصر اصلى و مربى مى تواند افراد و يكك جامعه را به سوى فلاح و ر. 





تميز و تشخيص مىشود و مىتواند به حسن و قبح اشيا و رفتار و افكار بى ببرده خود در سازند كى و تر 





يدر مادرء خواهر و برادر و خود 








ارى رهنمون سازد. 


منبع: مجله بيام زن 
همه جيز درمورد سردترين تقطه خانه 


در دنياى امروزى حتى فكر زندكى بدون وسايل الكتريكى انسان را آزار مى دهد. ؛يخجال؛ يكى از اين وسايلى است كه هم 
زندكى بدون آن سخت مى شود وهم بيمارى هاى مختلفى بدون آن رواج بيدا مى كنند» جون موادغذايى بدون يخجال زود 
خراب مى شوند. دراين حالت براى اينكه موادغذايى خراب نشوند بهتر است كه روزانه و به اندازه نيان آنها را خريدارى كرد كه 
اين كار آسانى نيست» يس بايد از كسى كه اين وسيله ارزشمند را براى جامعه بشرى اختراع كرده سباسكزار بود. در سال 14884 

بيلادى افرديناند كار در جستجوى راهى براى نككهدارى موادغذايى به مدت طولانى ترى؛ موفق به اختراع يخجال شد. وى توانست 
دنياى صنايع غذايى را با اختراع يخجال دجار تحول كند. سرد كردن و انجماد يكى از متداول ترين روش هاى نكهدارى 


موادغذايى اسث كه موجب طولا-نى شدن زمان ماندكارى آنها مى شود. استفاده از يخجال براى نككهدارى برخى موادغذايى 





فاسدشدنى مانند ككوشتء مرغ ماهى و لبنيات؛ ضرورى است. همجنين يخجال به تازه ماندن بعضى موادغذابى مانند سبزى و ميوه 
خام و ايجاد طعم دلنشين و خنكك در نوشيدنى ها كمكك مى كند. حداكثر زمان ماندكارى موادغذايى فاسدشدنى و نيز بسيارى از 
ميوه ها و سبزى ها در صفر درجه سانتيكراد دو هفته. درن درجه سانتيكراد يكك هفته و در درجه حرارت اتاق(؟1؟ درجه سانتيكراد) 
جند ساعت است, 

غذاى سرد سالم ترراست 

با تغيير شيوه زندكى: نياز ما به يخجال بيشتر شده است. به دفعات كمترى خريد مى كنيم؛ ولى هربار ميزان 


موادغذابى بيشترى را براى مدت طولانى تر در يخجال نككهدارى مى كنيم. 








اريم در ثتيده 
اجند نكته مهم 

ن صقر #اهحرجه سافيكزاد تكهداريد. 

يس از باز كردن در قوطى كنسروء محتويات آن را در ظرفى خالى كنيد و روى آن را بيوشانيد. در غير اين صورت ممكن است 
قوطى؛ غذا را آلوده كند. 

غذايى را كه تاريخ مصرف آن كذشته استء دور بريزيد. برجسب موادغذايى را در ارتباط با درجه حرارت محل نككهدارى و زمان 
مائد كارى كنترل كنيد. 


دماى سردترين قسمت يشجال را 





يخجال را بيش از حد بر نكنيد زيرا هواى خنكك؛ كه يخجال را سرد نكله مى دارد؛ نمى تواند جريان بيدا كند. 

يخجال را تزديكك اجاق كاز يا منبع حرارتى ديكر قرار ندهيد. 

فاسد شدنى ترين غذاها را در سردترين قسمت يخجال بككذاريد. 

قسمت هاى مختلفق يكك يخجال و موادغذايى 

سردترين قسمت(* نا ه درجه سانتيكراد): در اين قسمت غذاهايى را قرار دهيد كه بايد سالم نكله داشته شوند. روى موادغذايى خام 


را ببوشانيد يا آنها را بسته بندى كنيد. موادغذايى كه بايد در اين قسممت نكتهدارى شوند شامل: غذاهاى يخته سرد مانند غذاهاى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالائالانا صفحه هئائا! از ونلإ دنار 





آماده مصرفء انواع بيراشكى؛ مرغ آماده مصرفء شيره ماست و بنير تازه رانواع ككوشت بخته؛ سوسيس و كالباس (سالادهاى آماده 





ت و شيرينى خامه أى. كو: 








مانند سالاد سيب زمينى و الويه مغذاهاى خانكى مانند انواع خورش و 1 ت. مرغ و ماهى تميزشده 
را هميشه در سردترين قسمت يخجال و حتما در ظروف در بسته نكتهداريد و آنها را هرجه سريع تر مصرف كنيد و براى مدت 
طولانى تر در فريزر بككذاريد. 

قسمت هاى خنكك: دراين قسمت موادغذايى را كه بهتر است خنكك نككه داشته شوند تا براى مدت بيشترى تازه بمانند» بككذاريد» 
١‏ ُظروف و شيثه هاى بازشده سس سالاد سس كوجه فرنكى و مربا كه برجسب ادر 
يخجال نكهدارى شود داشته باشند زكره؛ ماركنارين روغن هاى خوراكى و تخم مرغ. درصورت وجود قسمت هاى مجزاى 
مخصوص (جاى كره و تخم مرغ) مى توان از آنها استفاده كرد. تخم مرغ بس از خريد بايد در يخجال نككهدارى شود. در صورتى 
كه روى بسته توصيه هابى شده است, به آنها عمل كنيد. 


ماتدد: آب ميؤه و يكير سفت مائشد بد 








جا ميوه اى: اين قسمت كرم ترين منطقه يخجال است. سبزى؛ هيوه و مواد اوليه سالاد ماند كاهوى خرد نشده؛ كوجه فرنكى و تربجه 
را مى توانيد در اين قسمت نككهدارى كنيد. بعضى از ميوه ها و سبزى ها مانند موزء ليمو و كوجه فرنكى را بهتر است در دماى بالاتر 
از ٠١‏ درجه سانتيكراد نكهداريد تا كيفيت آن ها به خوبى حفظ شود. 

يخجال را بيش از حد بر تكنيد 

برخلا.ف فريزر كه در صورت بر بودن بهتر كار مى كند؛ يخجال نبايد بيش از حد بر شود. بر بودن بيش از حد يخجالء باعث 
توقف جريان هواى خنكك(كه غذا را سرد نككه مى دارد) مى شود. 

وقتى زياد خريد مى كنيد مجبور مى شويد به زور آنها را در يخجال جا دهيد. سعى كنيد نوشيدنى هايى را كه براى مصرف فورى 
احتياج داريد؛ در يخجال بكذاريد و بس از مصرف به تدريج جايكزين كنيد كه اين نوشيدنى ها شامل: نوشابه هاى كازدار مثل 
كولاء آب ميوه باكتى؛ ما«الشعير و آب معدنى است. 

بسيارى از ظروف و شيشه هاى مرباء سس و غيره را فقط يس از باز كردن در آن هاء بايد در يخجال نكهدارى كرد. 

ابه آن را در يخجال نككهداريد. نوشابه سرد فقط طعم بهترى دارد. 


آيا سردترين قسمت يخجال به اندازه كافى سرد است؟ براى فهميدن اين موضوع به دماسنج يخجال نياز داريد. 





لازم نيست براى سالم ماندن 





دماسنج مناسب يخجال را انتخاب كنيد. 
دماسنج يخجال را كه قيمت انى ندارد» مى توان از فروشكاه هاى بزركك و زنجيره اى؛ فروشكاه هاى لوازم خانكى و برخى 
كارخانه هاى سازنده يخجال خريدارى كرد. نوعى را انتخاب كنيد كه خواندن آن راحت باشد. 


از دماسنج جيوه اى استفاده نكئيد كه ممكن است بشكئد و موادغذابى را آلوده كند. 





دماى سردترين قسمت يخجال را به صفر تا 0 درجه سانتيكراد برسائ 





براى اين كار لانزم نيست يخجال را خالى كنيد. سيس 
كارهاى زير را به ترتيب انجام دهيد: 
)١‏ دماسنج را در سردترين قست يخجال قرار دهيد. جابى كه به محض باز كردن در يخجال بتوانيد آن را بخوانيد. 


يخجال را ببنديد و جند ساعت(ترجيحا شب تا صبح) آن را باز ذ 





تا دماى آن ثابت بماند. 





*) بدون برداشتن دماسنج دما را بخوانيد. اككر بين صفر تا 0 درجه سانتيكراد نبود درجه ترموستات يخجال را تنظيم كنيد. سيس 
مرحله "را تكرار كنيد و دوباره دما را بخوانيد. 
*) اكر دماى يخجال هنوز به ميزان مطلوب نرسيده استء ترموستات يخجال را دوباره تنظيم كنيد. 


نكته: فراموش نكنيد كه بين هر بار تنظيم ترموستات يخجال و خواندن دما بايد جند ساعت فاصله باشد. 


فلور قارجى و نقش آن در بيمارىهاى تنفسى زائران 


اجكيده 


با توجه به بروز بيمارى تنفسى در تعداد قابل توجهى از زائران خائه خداء در طى مراسم حج تمتع سالهاى اخير و عوارض و 
مشكلات ناشى از آن, تعبين عامل اتيولوزيك بيمارى مزبور جه بيش كيرى كنترل و درمان آنء لازم و ضرورى به نظر مى رسد. 
آنجه مسلم است, عوامل ميكروبيال محيطى در ايجاد بيمارىهاى تنفسى نقش مهم و اساسى دارند. در مان اين عوامل؛ قارجها 


اركانيسمهايى با براكند كى و يع در طبيعت هستند كه اسبور آنها از راه هوا بخش شده و همواره در محيط وجود دارند و قادرئد 








اثرات زيان بارى بر سلامت انسان داشته و منجر به بروز عفونت» آلرؤى و حتى عوارض توكسيكك كردند. 
مواد و روشها: در مطالعة اخيرء با جمع آورى و كشت نمونههاى به دست آمده از محيط؛ در محل اقامت و تجمع زائران ايرانى؛ در 


طى مراسم حج 18 و با انجام تستهاى سرولويكك بر روى دو نمونه خون 8؟1 زائر داوطلب؛ به فاصله / هفته. سعى كرديد 





نقش قارجها در ايجاد بيمارى تنفسى حجاج مورد بررسى و ارزيابى قرار كك 
يافتهها: در اين مطالعه. جمعاً ٠01١‏ كلنى؛ شامل ١‏ جنس و كونة مختلف قارجى؛ از محل اقامت حجاج در شهرهاى مكه و مدينه و 
مناطق عرفات و منا جدا كرديد كه شامل قارجهاى رشتهاى سابروفيت 14/: قارجهاى رشتهاى ياتوزن (درماتوفيت) 1/8/7 و 
قارجهاى مخمرى /5/1١‏ بود. كونههاى آسبرزيلوس شايع ترين (5/58./) عوامل قارجى جدا شده 
كانترايمونوالكتروفورزيس ولا-تكس آكلوتيناسيون كه جهت تشخيص بيمارىهاى قارجى فرصت طلب (آسبررٌيلوزيس» 
كانديديازيس و كربيتوك وكوزيس) به عمل آمد. همكى منفى بوده و مورد مثبتى مشاهده نكرديد. 

ايج به دست آمده از اين مطالعه؛ كرجه نقش قارجها را در ايجاد بيمارى تنفسى حجاج تأييد نمىنمايد 


اين بررسى بودند. تستهاى 








نتيجه كيرى و توصيه 
ولى با توجه به تنوع بيمارىها و عوارض ايجاد شده توسط قارجها و مشكلات تشخيص بالينى آنهاء تأثير قارجها بر سيستم ايمنى 


بيمار و ايجاد زمينه جهت بروز ديكر عفونتها و يا عفونت ثانويه با قارجهاء توصيه مىشود كه در صورت تداوم بروز بيمارى 





تنفسى در طى مراسم حجء بررسى جامع تر و كاملترى به عمل آمده و نقش قارجها مورد ارزيابى بيشترى قرار كير 





كلمات كليدى: حج تمتّع؛ حجاج ايرانى» بيمارى تنفسّى قارجىء فلور قارجى محيط. 


مقدمه 


)١‏ كونة مختلف با براكندكى وسيع در طبيعت مى باشند(١).‏ اسبور قارجها از 





بق هوا يعخش شده؛ مدّتهاى طولانى به صورت معلق باقى مانده و با نشستن بر سطوح مختلف منجر به آلود كى آنها مى كردند. 
از طرف ديكرء اسبورهاى جايكزين شده بر روى سطوح نيز قادرند بارديكر به اسبورهاى معلّق در هوا تبديل كردند(؟). بنابراين؛ با 


ادام اين روند» شاهد آلودكى دائمى محيط با اسيورهاى قارجى خواهيم بود كه مى تواند |' 








ابارى بر سلامت انسان داشته 
باشد و منجر به بروز عفونت؛ آلرؤى و حتى عوارض توكسيكك ناشى از تماس با اين عوامل كردد(7). به اين ترتيب» تعيين فلور 
قارجى محيط. جهت ارزيابى ارتباط بين قارجهاى محيطى و اثرات مضر و بيمارىزاى آنهاء لازم و ضرورى خواهد بود. 

با توجه به بروز بيمارى نسبتاً شديد تنفسى با اتيولوزى نامشخخص در تعداد قابل توجهى از زائران خانة خدا در سالهاى اخير(؟) وبا 
در نظر كرفتن نقش احتمالى قارجها در بروز اين بيمارى؛ مطالعة اخير جهت تشخيص بيمارى قارجى و تعبين فلور قارجى محيط در 
محل اقامت زائران ايرانى حج تمتع؛ در سال 18 صورت كرفت. مسلماً اطلاعات به دست آمده از اين مطالعه مى تواند در تعيين 
نقش قارجها به عنوان عوامل مضر و بيمارىزا كمكك كرده. راهنمايى جهت استفاده از روش صحيح تشخيصى و اتخاذ راهكارهاى 
مناسب درمانى باشد و اهميت قارجها را به عنوان عوامل تهديد كنندة سلامت حجاج در طى مراسم حج نشان دهد. 

مواد و روشها 

جهت انجام اين تحقيق؛ نمونه بردارى در دو بخش مختلف به عمل آمد: 

١‏ نمونه بردارى از محيط 

1- نمونه بردارى از افراد داوطلب. 


محل نمونه بردارى از محيط؛ اقامتكاه زائران در شهرهاى مكه و مدينه و 





نيز جادرهاى محل اقامت اي 
بود. نمونه بردارى از محيط در دو بخش نمونه بردارى از هوا و سطوح به عمل آمد. جمع آورى نمونه در مككه و مدينه در يكك 


نوبت؛ ولى در مناطق منا و عرفات با توجه به وضعيّت خاص محيطى و بيابانى بودن منطقه و استفاده از جادر جهت اسكان حجاج؛ 


بن افراد در مناطق منا و عرفات 





در دو نوبت قبل و بعد از ساكن شدن افراد انجام شد. 
جهت نمونه بردارى از هوا از روش يليت باز استفاده شد و بدين منظور يليتهاى محتوى محيطهاى كشت سابورود كسترو آكار 


(5) و برين هارت اينفوزن آكار (8]11) به مدت ده دقيقه در ارتفاع يكك مترى از سطح زمين قرار داده شدند. سيس با كذاشتن 





هاى مزبور در دماى محيط و /0" درجة سانتى كراد (به براى محيطهاى 5 و 8]11) نكهدارى شده و روزانه از 





دربوش:؛ بل 
نظر رشد كلنىهاى قارجى كنترل و بررسى كرديدند. لازم به ذكر است كه جهت دقت در انجام آزمايشهاء تمامى يليتهاى مورد 
استفاده در اين مطالعه؛ ابتدا به مدت 76 ساعت در دماى 1" درجة سانتى كراد قرار داده شده بعد از اطمينان از عدم آلود كى؛ براى 
نمونه بردارى به كار رفتند. ضمناً به منظور كم كردن خطاى نمونه بردارى؛ يليت كذارى در هر مكان به صورت سرى دوتائى براى 
فضاى به اندازه تقريبى 88787 متر صورت كرفت. براى نمونه بردارى از سطوح. از سواب و موكت استريل استفاده شد و از سطوح 
مختلف مانند كفء ديوار ينجره و وسايل كوناكون داخل اتاقها و همينطور سطوح داخلى و درزهاى جادرها و وسايل موجود در 
آنها نمونه بردارى كرديد. نمونه بردارى از كف و ديوارهاى اتاقهاء با استفاده از روش موكت انجام شد و با كشيدن يكك تكه 
موكت به ابعاد تقريبى 58 سانتيمتره بر روى اين سطوح نمونة لازم جمع آورى و با تكان دادن و تماس موكت مزبور بر روى 
بليتهاى محتوى محيطهاى 5 و 8111 كشت به عمل آمد. جهت نمونه بردارى از ساير سطوح سواب استريل مرطوب شده با سرم 
يولوزى به كار رفت و با كشيدن آن بر روى اين سطوح.؛ نمونه بردارى انجام كرديده؛ نمونهها بر روى محيطهاى 5 و 8111 به 
روش ميكروب شنا نشت داد 
محيطهاى 5 و 8111) قرار كرفته روزانه از نظر رشد كلنىهاى قارجى كنترل كرد يدند. در نهايت با كنترل محيطهاى كشت» تعداد 
كلنىهاى قارجى و مشخخصات آنها ثبت شده و با انجام اسلايد كالجر و مطالعه ساختمان ميكروسكوبى, قارجهاى جددا شده از 


محيط: شناسابى كرد يدند. 








اس محيطهاى كشت در دماى محيط و77 درجه سانتى كراد (به ترتيب براى 





در ضمنء براى تشخيص بعضى از كونههاى قارجىء از تستهاى بيوشيميايى نيز استفاده شد. 
با توجه به مشكلات بالينى براى تشخيص بيمارىهاى ريوى ناشى از قارجها(١)»‏ در اين مطالعه از روشهاى آزمايشكاهى براى 


تشخيص بيمارى در افراد داوطلب استفاده كرديد. به اين منظور با در نظر كرفتن شيوع قابل ملاحظه بيمارى در سالهاى قبل (6) 





تعداد 3٠١‏ نفر از زائران به صورت تصادفى انتخاب شدند تا دو نمونه خون (لخته ناشتا) اين افراد به حج و نمونه دوم بعد از 
بازكشت آنها كرفته شد. كفتنى است كه از افراد فوق تنها 158 نفر بعد از بازكشت همكارى لازم را در دادن نمونه خون داشتند. 





نمونههاى سرم در آزمايشكاه سرولوزى وا د قارج شئاسى ذا شكدة بهداشت دانشكاه علوم يزشكى تهران؛ از جهت تشخيص 
بيمارىهاى قارجى ناشى از قارجهاى فرصت طلب شايع (كانديدا آسبر يلوس و كرييتوكوكوس) مورد آزمايش قرار كرفتئد. 
تستهاى به عمل آمده؛ شامل كانترايمونوالكتروفورزيس (112) و لاتكس آكلوتيناسيون (1لها) بود. با توجه به آندميكك بودن 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه نان از انلسار 





قارجهاى ياتوزن حقيقى؛ محدود بودن آزها به مناطق خاص جغرافيابى و عدم سرايت اين عفونتها از فرد به فرد )١(‏ و نيز جدا 


نشدن قارجهاى مزبور از نمونههاى مزبور محيطى در اين مطالعه؛ بيمارى ناشى از آنهاء مورد بررسى قرار نككرفت. 

يافتدها 

تعداد كل 81١‏ كلثى قارجى از محيط (هوا و سطوح) محل استقرار حجاج در كاروانهاى مورد مطالعه جدا كرديد (جدول شماره 
)١‏ كه مشتمل بر 7 جنس و كونة مختلف بود. قارجهاى رشتهاى سابروفيت اكثريت (4) 7 موارد را تشكيل داده و قارجهاى 
مخمّرى تنها در 5/17 #موارد مشاهده شدند. 

كاروانهاى حجاج جدول شماره ١‏ -قارجهاى جدا شده از محل استقرار ايرانى در مكه. مدينه و مناطق ما و عرفات به ترتيب 


قراوانى -حج تمتع 147 
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ادمع 12؟ تام عالإامهمممع لامع 
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بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه /انانا! از ونلإ لاط 
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مم5 تنا الام مرع]5 
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مم5 قلممطم 
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71 


«انااعع اماع11 
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فنا 


قارجهاى رشتهاى باتوزن شامل ميكروسيوروم ادوئينى؛ ابيدرموفيتون فلوكوزوم: ترايكوفايتون و روكوزوم و ترايكوفايتون شوئن 
لاينى از جمله قارجهاى جدا شده در اين بررسى بودند كه 77/5 موارد را شامل مىشدند (نمودار شماره .)١‏ جنس آسبر يلوس با 
كلتى (#عرع) 7 قارج جدا شده در اين بررسى بود كه بعد از انجام اسلايد كالجر به ترتيب فراوائى؛ شامل كونههاى 
فلاووس (8/81)» 7 نايجر (1/18)) 7 فوميكاتوس (17): #ترئوس (1/18) 2و نيدولانس (2) بود. زايكوميستها با 540 كلنى 
)1١(‏ #دومين كروه قارجهاى شايع مشتمل بر كونههاى موكور (8/01)) 7 رايزوم وكور (0//18. #رايزوبوس (14//) 7 و كانينكاملا 
تشكيل 


اشت. كونههاى كانديدا كلا 74/6 قارجهاى جدا شده را شامل بودند و ساير 








(4/1) #بودند. شايعترين قارج مخمرى جدا شده در اين بررسى رودوتورولا روبرا (با ”10 كلنى) بود كه 21/7 موارد 








داده و از نظر فراوانى بعد از زايككوميسيتها قرار 
كونههاى قارجى در اين مطالعه كمتر از *7 موارد را تشكيل مىدادند. 

نمودار شماره ١‏ فراوانى مطلق و نسبى قارجهاى جدا شده از محل استقرار كاروانهاى حجاج ايرانى ‏ حج تمتع 1787 

با بررسى و مقايسة قارجهاى جدا شده از محيط در محل استقرار كاروانها در مكه مدينه و مناطق عرفات و منا (جداول 3 - ؟) 
مشخص كرديد كه قارجهاى محيطى در مناطق عرفات و منا از تنؤع بيشترى در مقايسه با مكه و مدينه برخوردار بودهاند ولى در 
تمامى اماكن مورد مطالعه قارجهاى جنس آسبرثيلوس؛ شايع ترين عوامل قارجى جدا شده را تشكيل مىدادند. در بررسى قارجهاى 
جدا شده از مكه و مدينه (جداول شماره ١‏ و )» نكات شايان ذكر جداسازى قابل توجه قارج مخمرى رودوتورولا روبرا 208/19 
از نمونههاى محيطى در مدينه و نيز جداسازى قارج ياتوزن حيوان دوست تريكوفايتون و روكوزوم از محل استقرار حجاج در مكه 
بود. همان طور كه بيش تر آمد؛ نمونه بردارى در مناطق عرفات و مثا در دو نوبت قبل و بعد از استقرار حجاج: در جادرها صورت 
كرفت (جداول ؟ و 3). با انجام تست آمارى (061 اختلاف معنى دارى ٠..00(‏ > ) در ميزان قارجهاى جداشده از محيط قبل و 
بعد از ورود حجاج در اين جادرها ملاحظه كرديد. بالاخره جداسازى درماتوفيتهاى ياتوزن (حيوان دوست و انسان دوست) از 
جادرهاى محل استقرار حجاج 


جدول شماره ١‏ قارجهاى جدا شده از محل استقرار كاروانهاى حجاج ايرانى در مكه به ترتيب فراوانى ‏ حج تمتع 17/7 
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جدول شماره 1 -قارجهاى جدا شده از محل استقرار كاروانهاى حجاج ايرانى در مدينه به ترتيب فراوانى - حج تمتع 1788 








مم؟ كنا ااأوئعمكمش 
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بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه 6 نانا! [ز ونإ دنار 
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در اين مطالعه از 1١١‏ نفر داوطلب, 168 نفر همكارى لازم را در دادن نمونة خون. بعد از بازكشت داشتند. لذا تستهاى 
سرولوزيكك نوبت دوم بر روى نمونههاى اين تعداد از داوطلبين (168 نفر) صورت كرفت. نتيجه تستهاى به كار رفته يعنى , آلا 
1ن) كه جهت تشخيص آسبرزيلوزيس؛ كانديديازيس و كريبتوكوكوزيس به عمل آمد, همكى منفى بود و مورد مثبتى مشاهده 
نككرديد. 
جدول شماره ؟قارجهاى جدا شده از جادرهاى منطقه عرفات قبل و بعد از استقرار كاورانهاى حجاج ايرانى به ترتيب فراوانى - 
حج تمتع 17487 
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بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 0. الالالالاا صفمه 9ئائا! از و نل دنال 
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بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه اننانا! از ونلإدالط 
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با توجه به همه كيرى بيمارى تنفُسى در بين زائران حج؛ در سالهاى اخير و موربيديتى قابل ملاحظة اين عارضه(6)» تعيين عامل 
اتيولوزيكك بيمارى جهت بيش كيرى» تشخيص و درمان آن» در اجتماع بزركك حجاج لازم و ضرورى به نظر مى رسد. 

آنجه مسلم است عوامل ميكروبيال محيطى همواره در ايجاد بيمارىهاى تنفسى نقش مهم و اساسى دارند. در بين اين عوامل قارجها 
اركانيسمهايى هستند كه اغلب از محيط جدا شده و تماس با آنها مى تواند اثرات زيانبارى بر سلامت انسان داشته منجر به بروز 
عفونت؛ آلرزى و حتى عوارض توكسيكك كردد 7 ١‏ و 3). لازم به ذكر است كه قارجها از نظر ميزان اسبورى كه وارد محيط 
آنها بسته به نوع و كونه قارج است. به علاوه واكنش افراد مختلف در 
برابر عوامل قارجى نيز متفاوت است (8 و /0. بنابراين» جداسازى قارجها از منابع محيطى يكى از اصول اساسى در تعيين و شناخت 
اين عوامل در محيط و بررسى نقش احتمالى آنها در ايجاد عوارض مختلف در انسان مىباشد. آلودكى محيط با قارجها به طور 
كلى در دو بخش آلودتكى محيط داخل و خارج محل سكونت و زندتكى افراد مطالعه مى ككردد. آلودتكى محيط داخلى با أسبورهلى 
قارجى و اثرات آن بر سلامت انسان موضوعى است كه اخيراً مورد توجه بسيار واقع شده است. اين عوارض مى تواند ناشى از تماس 
طولانى با اركانيسم و يا منتج از آلودكى شديد فضاى داخل ساختمانها با اسيورهاى قارجى باشد (. 

منشأ عوامل قارجى داخل ساختمانها و محل اقامت افراد. اغلب همان المانهاى قارجى محيط خارج از اين مكانهاست. ولى با 





مى نمايند» با يكديكر متفاوت بوده و عوارض ناشى 








توجه به نياز قارجها به منابع غذايى؛ حرارت و رطوبت مناسبء در صورتى كه وضعيت بهترى در داخل ساختمان براى آنها فراهم 
كردد و به خصوص اكر رطوبت كافى و لازم 
شد. به اين ترتيب فلور قارجى محيط داخل ساختمانهاء اغلب مشابه محيط خارج است ولى در صورت وجود شرايط مناسب جهت 
رشد قارج؛ ممكن است شاهد آلودكى بيشتر محيط داخل در مقايسه با محيط نخارج از اين اماكن باشيم (/0 8). 

با توجه به مطالب فوقء در مطالعة اخير با جمع آورى و كشت نمونههاى به دست آمده از هوا و سطوح مختلف در محل اقامت و 


آنها تعيين كردد ا بت 





أمين شود. محيط جهت رشد قارج بسيار مساعدتر شده؛ اسبور فراوانى توليد خواهد 





9 





تجمع زائران سعى كرديد نا فلور قارجى محيط 
حجاج اظهار نظر نمود. 


نتايج به دست آمده از اين مطالعه نشان داد كه قارجهاى رشتهاى سابروفيت (كبكها) 1/4 در د قارجهاى جدا شده از محيط را در 


ن در مورد نقش و اهميت قارجها در بيمارى تنفسى 


محل اقامت زائران تشكيل مىدهند كه ناشى از تطابق خوب اين دسته از قارجها با محيط و رشد آنها بر روى مواد اركانيكك و 
حتى غير اركانيكك در وضعيت آب و هوايى مختلف است (8). 

يافته با ساير مطالعات به عمل 
قارجهاى محيطى و عامل مهم 


در اين مطالعه همجنين قارجهاى جنس آسبرث يلوس شايع ترين عوامل جدا شده از محيط بودند كه | 
بر اساس بررسىهاى انجام شده كونههاى آسيرث يلوس 


بيمارىهاى قارجى انسان مى باشد .)٠١(‏ 








آمده در دنيا مطابقت دارده زير 





لانزم به ذكر است كه اكر جه قارجهاى سابروفيت در افراد سالم؛ به ندرت عامل عفونت بيمارى مهاجم بوده و معمولا در بيماران 


با نقص سيستم ايمنى مى توانند به صورت يكك عامل ياتورن و خطرناك عمل نمايند؛ ولى استنشاق تعداد زيادى اسيورهاى اين 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا ماع73 ت. الالالالالا صفحه (اننان! آز و تلاط 


قارجها در افراد سالم نيز ممكن است منجر به بروز بيمارى كردد.(١1)‏ از طرف ديككر اين قارجها از عوامل مهم در ايجاد آلرىهاى 
تنفسى مى باشند. به طورى كه بيش از 8١‏ جنس از قارجهاى سابروفيت با علايم و سميتومهاى آلرؤيك دستكاه تنفسى همراه 
بودهاند. كرجه در بين آنها اعضاى جنس آسبرز يلوس عامل مهم بيمارى آلرزيكك در انسان هستند (4؛ 17:٠١‏ 18) ولى ساير 
قارجهاى از جمله جنسهاى كورولارياء بنىسيليوم و آلترناريا كه در مطالعه اخير نيز از نموندهاى محيطى جدا شدند از عوامل مهم 
در ايجاد آلرؤى و آسم مىباشند. ذكر اين نكته نيز ضرورى است كه افراد حساس به اسبور بعضى قارجها ممكن است به اسيور 
قارجهاى ديكر حساسيت نداشته باشند. علايم بالينى بيماران هم به اندازة اسبورها بستكى دارد؛ به طورى كه اسبورهاى بز ركتر در 
نازوفارنكس قرار كرفته و با علا.يم رينيت همرااند؛ در حالى كه اسبورهاى كوجكتر از ٠١‏ ميكرون (به خصوص كمتر ازا 
ون) قادرند به راءهاى هوابى انتهابى رسيده عامل واكنشهاى آلرؤيك به صورت آسم باشند و از آنجايى كه اندازه اسيورهاى 











قارجى متفاوت مىباشدء بنابراين علايم واكنشهاى آلرزيكك مى تواند در سيستم تنفسى فوقانى و تحتانى همزمان بروز نمايد ( 4 
ين 

نكته قابل توجه ديكر تعداد اسيورهاى موجود در هواست. با وجودى كه هنوز نمىدانيم جه تعداد اسيور جهت بروز واكنشهاى 
آلرؤيك لازم است ولى با مطالعات انجام شده مشخص كرديده كه به هر حال ارتباطى بين شدت علايم و سميتوم هاى آلرزيكك با 





ميزان اسبور استنشاق شده, وجود دارد. يعنى هر جه شدت آلودكى محيط بيشتر باشدء احتمال بروز واكنشهاى شديد آلرزيكك 
بيشتر خواهد بود (019. 

با توجه به آن كه " تا ٠١‏ 7 افراد نسب به قارجها حساسيت دارند واين نسبث در مبتلايان به آسمء به حدود 35 ٠١‏ (2 017 
مىرسد و با جداسازى قارجهاى آلرزىزا دراين مطالعه؛ اين احتمال وجود دارد كه در صورت آلودكى شديد محيط تجمع و 
اسكان حجاج با اسبورهاى قارجى شانس بروز واكنشهاى شديد آلرزيكك در افراد حساس افزايش يافته و زمينهاى جهت بروز 
عفونتهاى ثانويه تنفسى در آنها باشد. در مطالعة اخيره براى تعيين اسبورهاى قارجى موجود در هواء از روش يليت باز استفاده 
نموديم. اين روش به طور وسيع در بسيارى از مطالعات در دنيا به كار رفته و اطلاعات با ارزشى در مورد انواع اسبورهاى زنده و 
قطعات هايف موجود در هوا مىدهد؛ ولى محدوديتهايى نيز دارد؛ زيرا تنها اسبورهايى را كه روى محيط قرار كرفته و رشد 
مى نمايند نشان داده و نمى تواند تراكم أسيورهاى موجود در هوا (011681]1]13]0017© 50016) را مشخص نمايد (2, .)١15‏ 
بنابراين» جهت بررسى و تشخيص حساسيت نسبت به قارجها در آينده علاوه بر تعيين نوع؛ مشخص نمودن ميزان تراكم اسيورها در 
محيط نيز لازم و مفيد خواهد بود. 

همانطور كه قبلاً-ذكر كرديد وجود قارجها در محيط مى تواند اثرات و عوارض مختلفى را براى انسان به دنبال داشته باشد. در 
سالهاى اخير توجه زيادى به قارجهاى توكسيكوزن و مايكوتوكسينها شده است,. مايكوتوكسينها متابوليتهاى ثانويه قارجها 
هستند كه توسط تعداد زيادى از كونههاى قارجى توليد شده و مى توانئد به دنبال استنشاق اسيور يا مواد آلوده به كبكك وارد ريه 





شوند (9: 018 17). مطالعات نشان مىدهد كه تماسهاى مكرر يا شديد با مايكوت وكسينهاى موجود در هوا منجر به تحر 
سطوح مخاطى كرديده و با ضايعات التهابى جشمء بينى و كلو همراه است و به دنبال استنشاق نيز توكسينهاى مزبور به آلوثولها 
رسيده و با ايجاد واكتش التهابى منجر به بروز بنوهونيت توكسيكك مى كردند كه با تب. سردرد علايم سرهاخورد كى» خستكى و 
ضعف عمومى همراه است. در آلوئول هاى ريوى مايكوتوكسينها با ممانعت از عمل بيكانه خوارى ماكروفازهاى ريوى و يا ساير 
مكانيسمها منجر به بروز اختلال در عمل كرد سيستم ايمنى شده و زمينه را براى شروع عفونتهاى باكتريال و حتى آسيرثيلوزيس 
مهاجم ريوى آماده مىنمايند. 


در حيوانات آزمايشكاهى نشان داده شده كه تريكوتسنها به شدت مانع سنتر بروتثينها شده و ايموناسابرسيو هستند (4). قارجهاى 











جدا شده در اين مطالعه مانند كونههاى آمبرث يلوس؛ فوزاريوم؛ بنى سيليوم و كلادوسبوريوم از قارجهاى توكسيكورْنٍ شناخته شده 
مى باشند كه قادر به توليد توكسين در محيط هستند؛ ولى اين جداسازى نمى تواند دليل حتمى بر حضور مايكوت وكسينهاى قارجى 
در محل تجمع حجاج باشد زيرا شرايط فيزيكى لازم جهت توليد مايكوتوكسينها بسيار اختصاصى بوده و اغلب متفاوت از شرايط 
لازم براى رشد قارج است. از طرف ديكر عدم توانايى بعضى از كونههاى قارجى در توليد توكسين در مطالعات | 
عدم توليد توكسين توسط آنها در محيط نمىباشد (4). 

بنابراين جهت اظهار نظر دقيق به مطالعات بيشترى نياز خواهيم داشت. ولى با توجه به عوارض ذكر شده ناشى از تماس با 
مايكوتوكسينهاء با نامساعد نمودن شرايط لاز براى رشد قارجها در محل اسكان حجاج و جلو كيرى از رشد قارجهاى سابروفيت 


ن ويترو به معنا 





بروز عوارض ناشى از توكسينهاى قارجى در اين افراد جل وكيرى به عمل آوريم (/: 4). 


بخ وكر اين 





مطالعه. بررسى 156 نفر زائر داوطلب از جهت ابتلا به بيمارىهاى قارجى بود. با توجه به اين كه كونهدهاى 





آسيرثياوس تقرييآً نيحى از قار هاى جدا شد از محيظ وا دراين برؤسى به ختود اختصباص داده بودندة نذا بيشترين اسيورهاق 
قارجى كه زائران با آنها در تماس بودند به اين جنس قارجى مربوط مىشد. از آنجايى كه علايم بالينى و يافتدهاى راديولوزيكك 
آسبرثيلوزيس ريوى در اغلب موارد اختصاصى نيست؛ تشخيص ببمارى معمولاً نياز به استفاده از روشهاى آزمايشكاهى دارد. ولى 
آزمايشهاى مستقيم و كشت خلط در فرم مهاجم به ندرت كمكك كننده بوده وار 





بى اين تستها در ساير اشكال بيمارى نيز با 
توجه به وجود اسبورهاى قارج مزبور در هوا و احتمال كلنيزه شدن آنها بر روى سطوح مخاطى و همين طور آلودكى آزمايشكاهى 
با اين قارجهاء در اغلب مواقع مشكل مىباشد. اما تستهاى سرولوزيكك (بر اساس يافتن آنتى بادى در سرم بيمار) در افراد ببدون 
نقص سيستم ايمنى اغلب مفيد و ارزشمند بوده و در 70-4٠‏ موارد در اشكال بالينى آسبر يولس آلرؤيكك, كلنيزه و مزمن مهاجم 


ريوى مثبت مىباشد. حتى نشان داده شده است كه استفا: 





تهاى مزبور در تشخيص فرمهاى مهاجم اين بيمارى در افراد 
بدون نقص سيستم ايمنى نيز ارزشمند است ١(‏ و 18). 

بنابراين: با توجه به آنكه افراد داوطلب هيج كدام سابقه بيمارى و نقص ايمنى نداشتند و با در نظر كرفتن ارزش و اهميت تستهاى 
سرولوزيك در تشخيص آمبرؤيلوزيس؛ از تست 11:) در اين مطالعه استفاده شده و اين تست بر روى دو نمونه سرم هر بيمار 
(نمونه رفت و نمونه بركشت) به عمل آمده ولى نتايج تمامى تستهاى كرفت كه 





جام شده منفى بود, بتابراين غىتوان 
على رغم فراوانى اسبورهاى آسبرريلوس در محل زندكى و تجمع حجاج در طى مراسم حج تمتع؛ اين كونههاى قارجى نقش مهمى 
در ايجاد بيسارى ريوى آنها نداشتند. ذكر اين نكته هم ضرورى است كه اكرجه در تستهاى روتين معمولاً آنتىزن 
قار جآسبر يلوس فوميكاتوس به عنوان شايع ترين كونه بيمارىزاى آسبرثز يلوس مورد استفاده قرار مى كيرد؛ ولى در مطالعه اخير با 
توجه به جداسازى ساير كونههاى آسبرز يلوس از محيطء اين تست با استفاده از آنتى رن كونههاى نايجر. فلا.ووس؛ ترئوس و 
به عمل آمد. 

كونههاى كانديدا ه درصد قارجهاى جدا شده از محيط را در اين مطالعه شامل مىشدند؛ ولى از آنجايى كه بيمارى ريوى ناشى از 











انيدولانس د 


اين كونههاى قارجى اغلب منشأ آندروزن داشته و در بيماران ضعيف و ناتوان ديده مىشود و با توجه به بروز بيمارىهاى مهاجم 
قارجى متعاقب ساير عفونتها (18 و 16). سعى شد نا نقش اين قارجها را به عنوان يكك مهاجم ثانوى در بيمارى تنفسى حجاج 
بررسى نماييم. با توجه به آن كه علايم بالينى و راديولوزيكك كانديديازيس ريوى غير اختصاصى بوده و آزمايش مستقيم و كشت 
خلط نيز اغلب نمى تواند كلينيزاسيون را از عفونت تفكيكك نمايد, در اين مطالعه از تستهاى سرولوزيكك جهت تشخيص بيمارى 


استفاده شد. كرجه تستهابى كه بر اساس يافتن آنتى بادى عليه كاثديداست به دليل دا 





ن موارد مثبت و منفى كاذب» ممكن 
است ارزش محدودى داشته باشد ولى مطالعات نشان مىدهد كه آنتى بادى با تيتر بالا عليه بروتئينهاى سيتويلاسمى كانديدا به 
ندرت در غياب عفونت كانديدايى مشاهده شده و تيترهاى بالا رونده احتمال يكك عفونت سيستميكك كانديدابى را مطرح نموده» 
هشدارى براى يزشكك جهت بى كيرى بيمار خواهد بود. ازطرف ديكر سعى شده است از تستهاى تعبين كننده آنتىزنهاى 
كانديدابى جهت تشخيص كانديديازيس سيستميكك استفاده شود كه در اين ميان 1آللكها داراى حساسيت و وي كى قابل توجهى 
اسعد 

بنابراين» در اين مطالعه از دو تست 0115 و 'آللها استفاده شده و سرم داوطلبين (نمونه رفت و نمونه بركشت) با اين تستها مورد 
آزمايش قرار كرفت؛ زيرا مطالعات انجام شده نشان داده است كه جهت تشخيص كانديديازيس سيستميكك. نتايج به دست آمده با 
كاربرد بيش از يكك تست قابل اطمينانتر بوده است (018 5١‏ 011. 


به هر حال نتايج تمامى تستهاى انجام شده منفى بود و مورد مثبتى در تأييد كانديديازيس ريوى در اقراد مورد مطالعه مشاهده 


ديد. آلا جهت تشخيص كربيتوكوكوزيس تست سرولوزيك ديكرى بود كه براى تشخيص بيمارى قارجى بر روى نمونه سرم 
داوطلبين در اين مطالعه انجام شد. كريبتوكوكوزيس كلاً يكك بيمارى فرصت طلب است كه به دنيال استنشاق قارج مخمرى 





كرييتوكوكوس نئوفورمنس ايجاد مىشود. عفونت اوليه در انسان اغلب ريوى بوده و سير مزمنى دارد ولى در بيماران ضعيف و 
ناتوان مى تواند به صورت يكك عفونت حاد و منتشر تظاهر نموده و تابلوى بالينى آن مشابه عفونتهاى ريوى باكتريال كردد 200 
4ك 15). كرجه در اين مطالعه قارج مزبور از محيط جدا نشد ولى با مشاهده ميزان قابل توجه فضولات كبوتر در محيط خارج از 
ام تست سرولوزيكك 
عنوان يكك مهاجم ثانوى در افراد داوطلب مورد مطالعه و بررسى قرار كيرد. لا-زم به ذكر است كه اين تست سرولوزيكك از 
حساسيت و ويؤكى بالا_يى (حدود 48 درصد) برخوردار بوده و ارجحيت فوقالعادهاى نسبت به آزمايش مستقيم و كشت در 
تشخيص كريبت وك وكوزيس دارد؛ به طورى كه ممكن است 
نوبت انجام شد ولى نتايج تمامى آنها منفى بود. 

به اين ترتيب با توجه به نتايج به دست آمده در اين مطالعه مقدماتى؛ به نظر نمى رسد كه قارجها عامل بيمارى تنفسى حجاج باشند 
ولى همانطور كه قبلا ذكر كرديد وجود اين اركانيسمها در محيط مىتواند اثرات و عوارض مختلفى را براى انسان به دنبال داشته و 


با مكانيسمهاى مختلف زمينه را جهت بروز ساير عفونتها آماده كرده و يا به دنبال ساير عفونتها و ضعف و ناتوانى بيمار به عثوان 








محل اسكان حجاج و احتمال وجود اين اركانيسم قارجى در هواء سعى شد با ان اين عامل قارجى به 


تست مثبت در مراحل اوليه بيمارى باشد (01 17). اين تست در دو 





يكك مهاجم ثانويه عمل نمايند. مسلماً با افزايش جمعيت اسبورهاى قارجى در محيط؛ احتمال بروز عوارض ناشى از آنها نيز 
افزايش خواهد يافت. بنابراين در صورت تداوم بروز بيمارى تنفسى حجاج توصيه مى شود مطالعة جامع تر و كام لترى در اين زمينه 
به عمل آيد. 

يكرى كه در اين مطالعه قابل توجه است جدا شدن ميكروسيوروم ادوئينى از جادرهاى محل استقرار حجاج در مناطق عرفات 
إفيت انسان دوست بوده و عامل شايل ابيدمى كجلى سره در بين كودكان است. كزارش 


جداسازى اين قارج از موارد درماتوفيتوزيس انسانى در ايران به سالهاى دهة 5٠‏ تا ٠ث‏ مربوط شده (1) واز آن زمان تا كنون 








و منا مىباشد. اين قارج يكك در 


موردى از بيمارى ناشى از اين قارج در ايران نداشتهايم. لذا جدا شدن اين اركائب از جادرهاى مورد استفاده حجاج احتمال ايجاد 





عفونت و بيمارى را در آذها و در ن 





جه انتقال ميكروسبوروم اودئينى را به ايران مطرح مى نمايد. 
در بايان» با توجه به نتايج به دست آمده در اين بررسىء با جداسازى كونههاى مختلف قارجهاى سابروفيت رشتهاى و مخمرى از 
محل اسكان حجاج: به خصوص جادرهاى مورد استفاده در مناطق عرفات و منا (كه با ورود زائران به آنها دليل شرايط خاص اين 


ياتوزن (با منشأ انسانى و حيوانى) از محلهاى استقرار حجاج؛ لزوم 





مناطق تشديد مىشود) و نيز جداسازى قارجهاى درمات 
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رعايت اصول بهداشتى و عدم ايجاد شرايط مناسب جهت رشد قارجها تأكيد مى كردد. 
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كروه انكل شناسى و قارج شناسى؛ دانشكده بهداشت و انستيتو تحقيقات بهداشتى؛ دانشكاه علوم بزشكى و خدمات بهداشتى - 
درماتى تهران. 
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ائى (استاديار)؛ دكتر سيد 
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درمانى تهران. 
كروه جشم بزشكىء دانشكده بزشكىء دانشككاه علوم يزشكى و خدمات بهداشتى ‏ درمانى شهيد بهشتى. 
كروه بزشكى اجتماعى؛ دانشكده بزشكى؛ دانشكاه علوم يزشكى و خدمات بهداشتى ‏ درمانى تهران. 


اورزانس براى طبيعت 


در برابر كسانى كه معتقد به كمكك رسانى به حيات وحش هستندء كاه اين برسش طرح مىشود كه «جرا؟ مكر شما نمى كوييد كه 
طبيعت بهتر از انسانها مىداند كه جككونه خود را حفظ كند؟». 

اين برسش بهطور كلى كزاره درستى را 
طبيعى» سازش و جهش (نتيكى يديد آمده. بسى بيشتر از عقل خودشيفته انسانى مىداند كه جككونه مهمانان خود را كه همانا 
ميليونها كونه ككياهى و جانورى استه بذيرابى كند. 

فراموش نمى كنيم آنجه را كه در فرهنكك ما از حضرت سليمان نقل مى شود كه روزى خواست با سفرهاى رنككين و بره از 
جانوران يذيرابى كند, اما هنكامى كه فقط يكك ماهى بزركك آمد و با يكك قورت سفره را ياكك كرد. حضرت تازه دريافت كه حتى 


ش مىكشاد. به اين معنا كه شعور ذاتى طبيعت كه با كنذر از دهها ميليون سال انتخاب 





هانده آن ماهى را سير كثد! 





نمى تواند دو قورت ونيم 
اين حكايت» اشارهاى است به توانابى شكفت آور طبيعت در فراهم آوردن امكان زيست براى اين همه كونه متنوع و يرشمار. با اين 
حال؛ در شرايط كنونى محيطزيست كه تقريبا در همه جاى آن ردباى برتأثير و تخريب انسان به جشم مىخورد. قضيهاى كه كفتيم 
بطو ركلى درست است؛ بهطور مشخص صورت ديككرى مى يابد. 

موضوع مشخص اين است كه انسان تمامى آشيانهاى زيستى زمين راء يعنى تمام مهارتهاى ويزهاى را كه به انبوهى از كوندها اين 
امكان را مىدهد كه در كنار هم زندكى كنند بىآن كه حريم يكديكر را بشكنئد و يكى بتواند كونه ديكر را ( نه افرادى از آن 
كونه را) از ميان ببرد» اشغال كرده است. 

اين اشغال - كه كستردهتر از هر اشغال سرزمينى ديكر به دست بزركك ترين امبراتورىها بوده است - نه تنها در اشتهاى 
كار كانتوايى انسان كه همه جيز را مىخورد, بلكه در جنكك اندازى به هرنوع سرزمينء از بلندترين كودها تا يستترين دشتها واز 
سردترين نقطهها تا كرمترين آنهاء خود را نشان مىدهد. به بيان ديككر انسان عرصه زمين را سخت بر تمامى كونههاى ديكر تنكك 
ره سنك 
هر كونه ككياهى يا جانورى؛ كمينهاى از مساحت زيستكاهى را مىخواهد تا بتواند نيازهاى زيستى خود رابرآورده سازد. آدمى با 
ساخت و ساز در زيستكاءها و حصاركشى زمينهاء آنها را قطعه قطعه كرده است و به اين ترتيب حتى اكر عامل هايى مانند 
نابودسازى منابع غذايى ( يوشش كياهى... ) و شكار را نيز درنظر نكيريم؛ صرف كوجكك شدن زيستكاءها مى تواند كونهها را رو به 
افيقرا شرق 

ادوارد ويلسون؛ بزرككترين زيست شناس معاصره در نظريه جغرافياى زيستى جزاير خود كه با همكارى رابرت مكك آرتور وضع 
كرده با دقتى رياضى وار نشان داده است كه با79 بار كاهش مساحت يكك زيستكاه تعداد كونهها به نصف كاهش مىيابد. 
همجنين؛ ويلسون و ديكران ثابت كردهاند كه هر جه اندازه متوسط يكك جمعيت كوجككتر باشدء آن جمعيت سريعتر به نقطه صفر 
رائده مى شود ( نككاه كنيد به فصل يازدهم كتاب تنوع حيات او 4 

در ايران» در بيشتر زيستكاءهاء با هر دو يديده يادشده روبهرو هستيم ؛ هم ابعاد زيستكاءها در 7#سال اخير بسيار كوجكك شده اند و 
هم تعداد افراد هر كونه بسى كمتر شده است. به علا.وه» كيفيت زيستكاءها - يكيارجكى؛ در امان بودن از انسان و دام» يوشش 
كياهى مناسب, و -... هم سخت افت كرده است. 

يس كم شدن تنوع زيستى و انقراض؛ هر دو بددليل دخالت عامل انسانى» محيط زيست ما را به انحطاط كشانده و وضع روز به روز 
وخيمتر هم مىشود. دراين حال فقط دخالت مثبت انسان مىتواند اوضاع را بهتره يا دست كم در حالت موجود تثبيت كند. 
صورتهاى بسيار مؤثر اين دالت مثبت جل وكيرى از تجاوز بيشتر به زيستكاء افزودن منطقههاى ضربه كير به اطراف زيستكاه 
مطالعه در رفتار كونهدها و مانند اينها است. اماء در مواردى ممكن است يكك رشته عمليات اورزانسى هم لازم باشد مثلا دادن 
كمكك تغذيه به كونهها در زيستكاه. 

ريختن علوفه و دانه براى علفخواران و برندكان وحشىء يكك كار نمايشى يا رمانتيكك نيست و روى آن مطالعه علمى شده است. در 
زيستكاهى مانند ورجين (در كوههاى شمال تهران)؛ كل و بز يا قوج و ميش ديكر در زمستانها امكان مهاجرت به دشتهاى جند 
ده كيلومتر يايين دست كه هيجء حتى امكان آمدن به كنار رودخانه جاجرود براى استفاده از جمنهاى حاشيه آب را هم ندارند» 


جرا كه تمامى حريم رودخانه را نيز زمين خواران تصرف كردهاند. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه عاننان | از ونلادار 


كندار رفتن سردسته كلههاى اين جانوران» كه درشرايط بزركك بودن زيستكاه. نشانه تشخيص درست غريزى آنها در فرارسيدن 
فصل سرد و به مثابه سو 
ممكن است كمى يايينتر كرفتار شكارجىها و افراد ناآكاه شوند يا در جادهها با خودروها تصادف كنند. 

علوفه براكنى در زيستكاه؛ از مهاجرت به سوى تلههاى مركبار جلو كيرى مىكندء و البته كمكك مؤثرى است به تغذيه حيوان 
علفخوار و كوشتخوارانى كه بقايشان در كرو وجود آن علفخوار است. اكر اين دخالت مثبت آدمى نبود؛ جه بسا كه نسل 
علفخواران بزركك در منطقه حفاظت شده ورجين و جاهاى مشابه جند سال بيش از ميان رفته بود. 





قطار براى راه افتادن بود اينكك زنكك خطرى است براى محيط بانان كه اين كلههاى كوجكك باقى مانده 


در مقياسهاى كوجكثتر يا نيمه شهرى مىتوان به دانه ريختن براى كبوترجاهى در اطراف زيارتكاها اشاره كرد كه تا حد زيادى 
به حفظ نسل آنها و بعضى كونههاى ديكر مانند قمرى خانكى» ياكريم؛ كنجشكك؛ سار كلاغ. اغ: دم جنبانكك؛ بلبل خرما و به 
يمن بقاى آنهاء به حفظ كونههايى از برندكان شكارى در حوزه شهرى و روستايى كمكك كرده است. 





در مقياسهاى بزركك, مى توان اشاره كرد كه در بعضى زيستكاءها و حومههاى شهرى كاناداء با فرارسيدن زمستان, مردم و مقامهاى 
مسئول با دادن غذا به موس ها (كوزنهاى شمالى) اين جانوران را كه در شرايط تغييرات محيطى و جوى ديكر نمى توانند مانند 
كذشته زمستان را از سربكذرانند. به زير جتر حمايتى خود مى كيرند. 

توضيح اين كه محققان دريافتهاند موسها كه در كذشته؛ علفها و خزءهاى كوتاه روى سنككها را با كثار زدن برف زمستانى 
مىخوردند. در سالهاى اخير در اين كار با مشكل روبهرو شدهاند. علت اين است كه كرم شدن زمين سبب شده كه حتى در 
روزهاى زمستانى؛ مقدار بىسابقهاى از برفهاى رويى ذوب شود و به يايين رود. 


اين آبها با رسيدن به سطح سنكك يا خاكك. يخ مىزند و در نتيجه موسها نمى توانئد با كنار زدن برفها به علف دست يابند. يس 





از جر و بحثهايى در اين زمينه كه تغذيه مصنوعى موسها در زمستان, آنها را بدعادت خواهد كرد؛ بررسىهاى محققان به اين 
نتيجه رسيد كه اين عمل مضر نيست و درهرحال مى تواند كمكى باشد به بقاى جانور. 

نكته مهم اين است كه علوفه يراكنى و ريختن دانه براى كبكك و... بايد در محلهايى انجام شود كه حداقلى از شرايط حفاظتى را 
داشته باشد و از دسترس شكار دزد ها در امان باشد وكرنه ممكن است كه اين كار به نوعى تله كذارى بدل شود. بنابر 
اين است كه سازمانهاى غيردولتى و داوطلبان ديككرء تغذيه مصنوعى را با هماهنككى محيط بانان انجام دهند. 

كروه ديده بان كوهستان انجمن كوه نوردان ايران» در 7-7 سال كذشته از كوه نوردان و ديكر كروههاى دوستدار طبيعت دعوت 


ابى كه بارش سنكلين برف مشكل جدى 











كرده است تا با تهيه علوفه و دانه و ضمن هماهنكى با ياسكاءهاى محيط بانى؛ در منطقه. 
براى حيات وحش بيش مى آورد؛ به كمكك اين مخلوقا ت زيبا بروند. 


تجربه علوفه براكنى ماء توانسته اندكى به محيط باثان سختكوش ياسكاه زردبند دلكرمى بدهد كه كسانى هستند كه قدر 
ن را بدانند. همجنين توانسته به خود ما ثابت كند كه مى توانيم كارهابى مؤثر ( و نه فقط نمادين) انجام دهيم و ديكر 





زحمتهاى 1: 
اين كه توانسته فرصتى برايمان فراهم كند نا از رهكذر آن به آموزشهاى زيستمحيطى براى كروههايى از مردم بيردازيم. 


اين برنامهها در جندين روز تعطيل در منطقه ورجين و جند مورد مشابه آن نيز در ديكر استانها اجرا شده است. سازمانهاى 








غيردولتى جبهه سبز ايران» انجمن حمايت از حيوانات و جمعيت زنان مبارزه با آلودكى محيط زيست. از همكاران ما در اين برنامهها 





بودهائد. 





شيوه صحيح 


متخصصان مى كويند: بر خلاف تصور ما درست نشستن, مترادف با سيخ نشستن نيست. نشستن با زاويه ى ١1١‏ درجه مى تواند 
باعث كاهش كمر درد شود. 

يكك عمر شنيده بوديم": بجه راست بشين؛ صاف بشين؛ آنقدر قوز نكن "!اما كويا تازه معلوم شده كه اين توصيه ى مادرانه هم 
براى كمر و ستون فقرات ما مقيد نبوده است. 

اكرجه منظور مادر اين بوده كه قوز نكنيم و روى كتاب ها خم نشويم و هنوز هم يزشكان | 
حال جيزى كه به تتازكى محققان اسكاتلندى و كانادايى 


توضيه زا ايد مى كتشله اميه هو 





استفاده از يكك مدل جديد" 





م آر آى "نشان داده اند اين است كه 





راست نشستن بيش از حدء فشار غير ضرورى در ناحيه ى كمر ايجاد مى كند كه خيلى هم به نفع ستون فقرات نيست. 





محققان معتقدند: بهترين حالت نشستن يشت ميز اين است كه كمى بدن را به عقب متمايل كنيم. به طورى كه زاويه ى بين رانها و 
تنه حدود 188 درجه شود. البته از آنجايى كه اين زاويه ممكن اسث باعث سُرخوردن ما به عقب و حتى افتادن شود(اكر نكيه 


كاهى نداشته ا» محققان به ١٠1درجه‏ هم رضايت داده اند. آنها مى كويئد اين كونه نشستن مى تواند باعث كاهش كمر درد 





شود 





به كفته ى اين محققان 77 درصد مردم بيش و نيمى از آنان حتى براى 





١‏ ساعت را در روزء به صورث نشسته سيبرى مى 





صرف ناهار خود را تركك نمى كنند و دو سوم مردم زمانى كه از كار به منزل باز مى كردند, باز هم مى 





علاوه براين؛ بررسىها نشان داده است كه يكك سوم افراد به همين علتء يعنى بد نشستن هاى طولانى» از كمر درد رنج مى برند. 


نجا كه بد نشستن مى تواند با ايجاد فشار بر ستون فقرات و رباط هاى مربوطه؛ انسان را دجار دردمزمن و بد شكلى كنده 





يسء از 





لازم است اصول درست نثستن را بدانيم تا دجار اين مشكلات نشويم. 


ما در طول ساعات كارى؛ يشت ميز و روى صندلى هايى نشسته ايم كه نه به وضعيت قرار كرفتن شان توجه داريم ونه به نحوه 





ى نشستن خودمان روى آنها. اما وقتى كه كارمان تمام مى شود از دردى كه در كمر و كردنمان حس مى كنيم؛ مىفهميم كه بايد 
نشستن خود را اصلاح كنيم. 

وقتى كه زاويه ى نشستن ما قائمه باشدء انحناى طبيعى ستون فقراتمان كمتر شده و باعث مى شود به صفحه هاى له اى بين مهره ها 
فشار بيشترى وارد شود. در ضمن ثابت نشستن طولانى با فشار بى در بى؛ باعث خورد كى و ساييد كى مهره ها و نرسيدن خون كافى 


به ديسكك و سخت شدن و كاهش قابليت انعطاف آن مى شود.همه ى 





اين عوامل دست به دست هم داده و ما را دجار كمردرد مى 
عمد 

در نهايت هم اين ما هستيم كه بايد تصميم بكيريم آيا مى خواهيم درست بنشينيم تا سالم بمانيم؛ يا اينكه با تنبلى؛ تسليم كمردرد 
مى شويم و يكك عمر عذاب مى كشيم. بد نيست بدانيد متخصصا جهار مرحله را بيشنهاد كرده اند: 
كام اول: صندلى 

تا جايى كه مى توانيد باسن خود را به تككيه كاه(يشت) ندلى نزديكك كنيد. ارتفاع نشي نكاه صندلى را طورى تنظيم كنيد كه كف 





براى اصلاح وض 


يايتان صاف روى زمين قرار كيرد و زانوهاى شما در راستاى رانهايتان باشند (ران وساق يا زاويه ى 40 درجه داشته باشند). 

يشتى صندلى بايد با نشيمنكاه زاويه 17١‏ درجه بسازد. در اين زاويه كمترين فشار بر ستون مهره ها وارد مى شود و انحناهاى آآن در 
وضع طبيعى خود قرار مى كيرند. اككر لازم است از كوسن هاى كوجكك استفاده كنيد تا بايين و بالى كمرتان هم تكيه كاه داشته 
باشك. 

اين كار باعث مى شود انحناى طبيعى ستون فقرات حفظ شود و فشار كمترى به كمر وارد شود. دسته هاى صئدلى هم بايد طورى 


شود كه وقتى دست ها را روى آن قرار مى دهيد, شانه ها يتان شل و آزاد باشند. 








كام دوم: ميز و صفحه كليد كامبيوتر 

ميز خود را طورى قرار دهيد كه نزديكك ترين فاصله را با شما داشته باشد. اكر با صفحه كليد كامبيوتر كار مى كنيد؛ ميز كشويى 
آن يا خود صفحه كليد را نا حد ممكن به سمت خود بكشيد. دقت كنيد قسمتى كه بيشتر از همه استفاده مى كنيد؛ مستقيم جلوى 
شما قرار كيرد كه كمرتان مجبور به جرخش نشود. 

ارتفاع ميز هم بايد طورى تنظيم شود كه آرنج و شانه هاى شما بتواند آزاد و شل قرار كيرند و مج دست هاى شما خم نشوند (در 
امتداد ساعد باشد). در اين حالت معمولا يكك زاويه ٠١١‏ درجه بين ساعد و بازو ايجاد مى شود. براى نوشتن هم نبايد روى ميز خم 
شويد؛ بلكه با نزديكك كردن ميز و صندلى؛ خود را به كار مسلط كنيد. 

كام سوم: صفحه نمايش كامييوتر و وسايل روى ميز 

دقت كنيد وسايل مورد استفاده روى ميز را طورى قرار دهيد كه همه جيز در دسترس شما باشد و براى برداشتن يا كار با هر وسيل 
مجبور به خم شدن روى ميز يا دراز كردن بيش از حد دستتان نشويد. 

صفحه نمايش كامبيوتر بايد بالاأى صفحه كليد و مستقيم روبروى جشم هاى شما باشد. طورى كه كردن شما به يايين و بالا يا يهلو 
ها خم نشود. لازم است حداقل به اندازه ى يكك بازو از صفحه نمايش فاصله داشته باشيد. 

يادتان نرود نسبت به ينجره طورى بنشينيد كه انعكاس نور در صفحه نمايش شما را اذيت نكند. تلفن هم بايد در جايى قرار كيرد 
كه به راحتى در دسترس باشد و براى جواب دادن به آن مجبور به خم شدن يا جرخش كمر نشويد. اكر صندلى تان نمى جرخد» 
بهتر است كل بدن را به سمتى كه مى خواهيد بجرخانيد نه كمرتان را. 

كام جهارم: توقف كار و 








حتى زمانى كه كاملا طبق اصول صحيح نشسته ايده نشستن طولانى در يكك جاء با ممائعت از جريان 
عوارضى ايجاد كند. بنابراين سعى كنيد هر 7١‏ تا ١‏ دقيقه؛ يكى دو دقيقه كار خود را متوقف كرده و حركات كششى انجام دهيد و 


بعد از هر ساعت 8 ثا ٠١‏ دقيقه استراحت كرده يا كار خود راغ 


خون مى تواند براى بدنتا 





البته نمى كوييم كار را تعطيل كتيد؛ بلكه منظورمان از استرا. ت كه با تغيير وضعيت بدنى خود به عضلات و مفاصل 





استراحت بدهيد. كافى است هر عضله در خلاف جهتى كه قرار داشته؛ قرار كيرد. براى اين كار حتى مى توانيد بلند شويد و در اتاق 





اخود جند قدم راه برويد. 

هنكام نهار هم بهتر است از جاى خود برخيزيد و يكك دورى در اطراف بزئيد. 

يادتان باشد علاوه بر عضلات و مفاصل؛ جشم هاى شما نيز نياز به استراحت دارند. بنابراين كه كاه به جاى نكا كردن به صفحه 
نمايش به نقطه اى دور دست خيره شويد يا با كف دست تان ٠١‏ تا ١0‏ ثانيه جشم هايتان را بيوشانيد. 

«سه نكته ى طلابى 

-١‏ تا مى تواتيد هنكام كار از جايتان بلند شويد و حركت داشته باشيد. 

1- تا جايى كه ممكن است وسايل روى ميز را در دسترس خود قرار دهيد تا براى استفاده از آنها لازم نباشد مرتب روى ميز خم 


شويد. 


*- هنكام كار عضلات خود را شل و ريلكس (1300©]) كنيد تا متحمل فشار انقباض عضلانى اضافى روى بدن خود نشويد. 


سالم ترين و بهداشتى ترين كشورها 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع3ات. الالالالالا صفحه هننانا از ونلإدار 


اين مقاله توسط س عات با نام كاربرى 5_3_811813 به سايت ارسال شده است. 

مترجم: همدم نيكخواه 

به تازكى مجله 05865 ! در كزارشى؛ بهترين كشورها از نظر سلامت و بهداشت را رتبهبدى كرده است. طبق اين كزارش» 
سلاممتترين كشورهاى جهان در منطقه اسكائديناوى قرار دارند كه شامل ايسلند سوئد و فنلاند هستند. ديكر كشورهايى كه 
شرايط خوبى دارند شامل آلمان» سوئيسء استرالياء دانماركك. كاناداء اتريش و هلند هستند. 

كيت شكترء متصدى برنامهاى براى اتحاديه بهداشت بي نالمللى آمريكاء درباره اينكه جرا نظام سلامت در اين كشورها موفقتر 
است» مى كويد: به طور تاريخى: اين كشورها داراى اصول و آبينى در مورد سيستمهاى مراقبتهاى بهداشتى ملى هستند. وى مى 
افزايد: اين ذهنيث در مردم اين كشورها وجود دارد كه خدماث بهداشتى حق مسلم شهروندان اسث. 

با وجود اين حقيقت كه 5 ميليون نفر از آمريكايىها فاقد بيمه سلامت هستند؛ ايالاءت متحده در رتبه ١١‏ قرار كرفته است. 
جمهورى جكك, اسبانيا و فرانسه در اين رتبهبندى بعد از آمريكا قرار دارند. 

براى تعيين فهرستى از سالمترين مكانها براى زندكى در دنياء 0118©5! آخرين آمارهاى موجود بهداشتى و محيطى براى هر 
كشور را در منابعى همانند سازمان بهداشت جهانى؛ بانكك جهانى و سازمان ملل بررسى كرد. 

عوامل بهداشتى كه بررسى كرديد. شامل اين موارد بود: 

آلودكى هوا در شهرهاء درصد جمعيت كشور با دسترسى به آب آشاميدنى سالم: دفع بهداشتى فاضلاب؛ ميزان مركك و مير 
كودكان؛ ميزان شيوع سلء تعداد يزشكان عمومى و متخصص در منطقه براى هر ٠٠٠١‏ نفر ميزان سوء تغذيه و اميد به زندكى سالم 
براى مردان. 

فراتر از امتيازهاى بالا براى آب آشاميدنى سالم؛ فاضلاب و سوء تغذيه كه بسيارى از كشورها به آن دست يافتند ايسلند و سوئد 
كمترين درجه از آلودكى هواء مركك و مير كودكان و ميزان شيوع بيمارى سل را دارا بودند. همجنين اين دو كشور بالاترين اميد به 
زندكى را در مردان داشتند. 

تحقيقات نشان داده است كه قرار كرفتن طولانى مدت در معرض آلود كى هوا مى تواند بر عملكرد ريه اثر بكذارد و منجر به مركك 
زودهنكام شود. 

كران باندى يكى از مؤلفين اين تحقيق مى كويد: موفقيت كشورها در مبارزه با آلودكى به واسطه تركيبى از سياستهاى تشخيص 
مسائلء اجراى استانداردها و استفاده از سوخت ياكك محقق مى شود. برخى كشورها همائند آنهايى كه در امتداد سواحل قرار كرفته 
اند حقيقتاً خوش شانستر از بقيه هستندء از آنجا كه باد مخالف مى تواند آلودكى را كاهش دهد. 

كينفو اضافه مى كند: ميزان كم مركك و مير كودكان حاكى از عوامل اجتماعى- اقتصادى مانشد درآمد خانواده است كه مى توائد 
بر نوع تغاذيه و مراقبت بهداشتى كه يكك كودك دريافت مى كندء تأثير يككذارد. طبق اين بررسى» جمهورى جكك كمترين ميزان 
مرك و مير كودكان را در دنيا داراست. 

به #فته كينفو: إينكه تصداد بسياز زيادى از بزشكان در يكك ناسيه سكونت داشته باشئد» لزوماً دين معنا يست كه ساكئان آن 


منطقه سلامت و تندرست هستئد, اما از نظر دسترسىء اين يكك امتياز است. 
كى بجه دار شويم؟ كى بجه دار نشويم؟ 


نويسنده: مزكان كريمى 
امروزه به دليل افزايش مشكلات اجتماعى و اقتصادى؛ ادامه تحصيلء بالا رفتن سطح توقع دختران و يسران و بسيارى دلايل ديكر» 
به فكر تشكيل زندكى مستقل و خانواده مى افتند. سن ازدواج. نه تنها در 


افته است. آمارها نشان مىدهدء از سال؛ 7777 تعداد زنانى كه ور 27 





سن ازدواج بيشتر از قبل شده و جوانان د 


ايران بلكه در بسيارى از جوامع در سراسر دنيا اقزان 





سالككى اقدام به بجهدار شدن مى كنند, بيش از ككذشته افزايش يافته است. در حالى كه تعداد زنانى كه بيش از 77 سالكى بجددار 





هى شوند» بسيار كم شده است. 
عوامل زيادى در زندكى زوجين منجر شده است كه تمايل به بجهدار شدن براى آنها اهميت كمترى داشته باشد. همانطور كه 
كفتيم ادامه تحصيلء بهبود وضعيت اقتصادى و جايكاه اجتماعى و تلاش براى داشتن شغل مناسب از عواملى است كه موجب شده 


بجهدار شدن را جزء اولويتهاى بعدى خود قرار دهند. 








تبرى از باردارى و تاثيرات كسترده و طولانى آنها و افزايش آكاهى و اطلاعات زوجين از اين وسايل» 


از عوامل موثر بر دير بجددار شدن آنهاست. 





در دسترس بودن وسايل ب 


سن و باردارى 





به تاخير انداختن باردارى» تا زمانى كه خانواده به بهترين شرايط از نظر اجتماعى و اقتصادى و 
مرد تاثير بككذارد و بارورى را با مشكل مواجه كند. 


افزايش سنء قابليت بارورى را در زنان 





إسدء مى تواند روى بارورى زن و 





از مردان تحت تاثير قرار مىدهد طورى كه زنان سريعتر از مردان قدرت بجددار شدن 





رااز دست مىدهند. زئان د قابليت بارورى را دارند و با افزايش سن احتمال بجهدار شدن آنها 





كاهش مى يابد و احتمال نابارورى بيشتر مىشود. قدرت بارورى در مردان؛ ديرتر از زنان از بين مىرود. مردان قادرند مدت زمان 





7 درصد آنها در صورتى كه از وسايل بيشكيرى از باردارى استفاده نكنند و به 


روزهاى معينى از جرخه قاع دكى زنء روابط جنسى داشته باشند» تا 7 سال بعد از ازدواج باردار خواهند شد. 





بسيارى از زوجين؛ يعنى 


ر منظم در 


روابط جنسى در روزهاى معينى از يكك جرخه كه معمولا-در روزهاى قبل از تخمكك كذارى است؛ شانس بارورى را افزايش 
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ع ى قعل 7 درصد زوجين؛ بعد از 7 سال اول باردارى بجه دار نمىشوند. در صورتى كه زنى بالاى 77 سال ازدواج كند و 





يكك سال ديكر هم از باردارى جل وكيرى كند. -شانس بجددار شدن او كاهش مىيابد. 


بنابراين در صورتى كه سن شما بالاى 77 سال است, بهتر است بيشتر به بجددار شدن فكر كنيد؛ جون بسيار مهم است كه نابارورى 





زودتر تشخيص داده و سريعتر درمان بشود. بسيارى از بزشكان قبل از اقدام براى درمان نابارورى به زوجين توصيه مى كتند. حداقل 
يكك سال از وسايل بيشكيرى استفاده نكنند. البته اين توصيه براى زوجين زير 77 سال است اما اين بزشكان توصيه مىكنند در 


صورتى كه بالاى 77 سال داريد و در باردارى با مشكلى مواجهايد. بايد سريعتر دنبال درمان باشيد. 





جرا قدرت بارورى به سرعت كاهش مى يابد؟ 
به محض اينكه سن زان افزايش مى يابد, عوامل زيادى روى بارورى تاثير مى كذارند و باردارى را با مشكل مواجهه مىكند. در 


مجموع: وقنى سن ما افزايش مىيابد» سلامت عمومى ما نيز كاهش مىيابد. بيمارىهاى موجود ممكن است بدتر شده؛ يا خداى 





ناخواسته بيمارى جديدى كريبانكير ما شود. وقتى با به سن مى كذاريم قدرت بارورى ما تحت تاثيرعواملى قرار مى 
اين عوامل شاملة 

اختلالى در تخمكك كذارى: عملكرد فوليكولها در تخمدانها دجار مشكل مىشود. با افزايش سنء تعداد تخمكدهاى تازه و با 
بارورى كم مىشود و تخمكدها بسيار سريعتر از قبل رها مى شوند. 

سيكل قاعدكى : با افزايش سن و نزديكك ترشدن به سن يالسكىء نظم جرخه قاعد كى به هم مى خورد و قاعد كى نامنظمتر مىشود. 
تغييرات رحمى: بافت رحم كه آندومتر ناميده مىشود, ممكن است نازككتر شده و توانايى كمترى براى نككهدارى تخم لقاح يافته 


داشته باشد. 





ترشح دستكاه تناسلى: ترشحات وان كمتر و غلظت آن بيشتر مىشود و از حالت مايع رقيق در مىآيد به طورى كه اسبرم قدرت 
حركت وشنا دراين مايع را ندارد. 


بيمارىهابى كه روى بارورى تاثير مى كذارند: بعضى بيمارىها مى توانند روى دستكاه توليد مثل اثر بككذارند. با 





ايش سن» 
كاهى بعضى بيمارىها بدتر مىشود و بعضى بيمارىها نيز كه بوصورت مناسب درمان نمىشوند؛ بارورى را تحت تاثير قرار 
مىدهند. بيمارىهايى مانند تخمدان بر از كيستيك, كلاميديا و يا بيمارى آندومتريوز يا بيمارىهاى مزمن و ساير عوامل خطر 


مى توانند روى بارورى اثر بككذارند. 
من مى خوام بخوابم! 


ويسئدهة زهرا رضايبى 
بجه ها را همان طور بيدار كنيد كه دوست داشتيد يدر و مادرتان شما را بيدار كنند. 


جند بار نيلوفر را صدا زد. فايده نداشت. بالاى سرش رفت و تكانش داد. 





- نيلوفر! خانمم بلندشو! مدرسه ات دير مى شه. 

نيلوفر جشم هايش را بازكرد؛ ولى دوباره آنها را بست. 

- خوابم مياد مامان. بذار بخوابم. 

- اكه شبا تا ديروقت بيدار نمونى باى تلويزيون؛ صبح ها راحت بيدار مى شى. 

- بسه ديككه مامان. خوابم مياد. 

- باشه بخواب؛ ولى بابات كفته اكه امروز زود حاضر نشى: خودت بايد با اتوبوس برى مدرسه. 

نيلوفر از جاش بلندشد. مادرش از اتاق بيرون رفت تا ميز صبحانه را بجيند؛ اما بعد از نيم ساعت, نيلوفر هنوز بائين نيامده بود. 

يدر نكاهى به ساعتش انداخت و كفت: «اككه امروز با اتوبوس برهء ديكه فردا صبح زود از خواب بلند مى شه.؛ 

مادر حرفى نزد و به اتاق نيلوفر رفت. او خواب بود. 

شب براز شكفتى هاست و اين شكفتى براى كود كان بيشتر است. سريال ها و فيلم هاى تلويزيونى و بودن همه اعضاى خانواده 
دركثار همء بجه ها را به اين فكر مى اندازد كه اتفاقات جالبى در انتظار است و اكر بخوابند از آنها محروم مى مانند. بعضى از بجه 
ان در كشمكش هستند. از آنجا كه خواباندن كسى به زور امكان ندارد, بايد 





ها براى اين كه به رختخواب نروند هميشه با والد با 
به دنبال راه حل هاى جدى باشيد. 
خيلى از يدر و مادرهاء كودكا 


بدخوابى كودكك در شب و عاصى شدن يدر و مادرها مى شود. شايد بهتر باشد از مقدار خواب بعدازظهر كم كنيد. همجنين مى 





ان را به خواب بعدازظهر عادت مى دهند. مدت اين خواب كاهى بسيار طولانى است و باعث 


توانيد مقدماتى براى خواب فرزند تان فراهم كنيد. مثا شب ها موقع خواب براى او كتاب داستان بخوانيد يا براى خواباندن او از 
نوار قصه يا موسيقى كودكان استفاده كنيد. حتى مى توانيد كنار او در رختخواب دراز بكشيد و آرام به يشت او بزنيد. بعضى از بجه 
ها بس از كرفتن يكك دوش آب كرم يا نوشيدن شير كرم؛ آرامش بيدا مى كنند و راحت مى خحوابند. 

از كودكان كه در فاصله سنين يكك تا جهار سال 








ام خواب: ناخودآ كاه سر و بايشان را به تخت مى كوبند در 
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تختشان وول مى خورند و سر و صدا مى كنند. اين كار از بجه هاى كاملا عادى سر مى زند و معمولاً بس از سه يا جهار سالكى 
تمام مى شود و ديكر تكرار نخواهدشد. سر به تخت كوبيدن و تكان دادن دست ها و ياهاء معمولاً بجه ها را آرام مى كند و آنها 
مى توانئد راحت تر بخوابند. 

نكران نشويد. اكر فرزند شما با برادر يا خواهرش اتاق مشتركى دارد؛ بين ساعت خواب آن دو فاصله بيندازيد و بككذاريد فرزند 
كوجكك تان زودتر بخوابد و خودتان نيز او را همراهى كنيد. اين كار شما سبب مى شود كه او آرامش بيشترى بيدا كند. 

كرده است ممكن است او از شما ليوان آبى بخواهد. شايد از 
صدا يا تاريكى ترسيده و يا لولو خورخوره اى در كنجه اش قايم شده باشد. 


تا حالا جند بار هنكامى كه مى خواستيد بخوابيد فرزندتان صدايتا 





به نظر مى رسد اين خخحود ما هستيم كه فرزندانمان را اين طور بزركك مى كنيم. بهتر است يكك روز تعطيل را همراه با همسر و 
فرزندتان به اين قضيه اختصاص دهيد. از او بخواهيد تمام كارهايى را كه براى صدا زدن شما به آنها متوسل مى شود و بهانه مى 
كند, بككويد تا شما بنويسيد. بعد از او بخواهيد كارهايى را كه خودش مى تواند انجام بدهد, بكويد تا دور آنها خط بكشيد. 
بككذاريد او بفهمد كه اين مسئوليت ها با خود اوست و نبايد اين كارها را كس ديكرى برا 
حتى بزركك ترها نيز كاهى دير يا مشكل؛ خوابشان مى برد. 

تاريكى و سكوت موجب مى شود تا افكار كوناكونى به ذهن هجوم ببا 
كودكك راه هاى غلبه بر اين ترس ها را ياد بدهيد. البته بعضى از بجه ها در انجام اين روش موفق نيستنده اما بسيارى؛ وقتى اين 





انجام دهد. برايش 











بيشنهاد به آنها داده مى شودء خيلى خوب از عهده آنها برمى آيند. 
روش ديكر اين است كه كودكء ذهن خود را روى موضوع ديكرى متمركز كند. مثلاً به او بيشنهاد كنيد تصويرى را در ذهنش 
بكشد و بعد, همه رنكك هاى آن را تغيير دهد. يا در مورد زيباتئرين مكانى كه تا به حال ديده است از او سؤال كنيد و به او بكلوييد 


كه مى تواند با خيالش دوباره به آن مكان سفر كند. از او بخواهيد قبل از خواب. عضلات بدنش را به ترتيب منقبض و منبسط كند. 





شما مى توانيد با غلبه بر مشكلات خواب فرزندتان او را زودتر بخوابانيد تا صبح ها راحت تر از خواب بلند شود. براى بلند كر 
اواز خواب مى توانيد روش هاى متفاوتى را به كار ببريد. 

هيج كاه بجه ها را با داد و فرياد بلند نكنيد» بلكه سعى كنيد با آرامش و خونسردى آنها رااز خواب بيدار كنيد. به ياد كودكى تان 
ببدار كعد 





بيفتيد واو را هما ن طورى بيدار كنيد كه دوست داشتيد بدر و مادرتان» شما رااز خواب 





جوب لاى جرخ استخوان 


به تازكى؛ بررسى 18٠0‏ زن نشان داده است كه زنان مصر ‏ كتنده نوشابههاى كنازدار» بدون توجه به سن و ميزان دريافت 
كلسيمشان. به طور مشخصى در معرض خطر بوكى و شكستكى استخوان هستند. 

محققان غربى؛ ضمن بررسى وضعيت تغذيه اين زنان؛ ميزان تراكم استخوانى آنها را در ناحيه خاجى و سه قسمت از لكن بررسى 
ترء نوشابههاى كولادار مصرف مىكردند, تراكم استخوانى بايينترى در 
قسمت لككن داشتند ولى تراكم استخوانشان در ناحيه خاجى؛ تغبير جندانى نكرده بود.؛ دانشمندان دقيقاً 


نوشابهها هسث كه موجب تضعيف استخوان بانوان مىشود. آنها كمان مى كنند كه اسيد فسفريكك موجود در اين نوشابههاء با 





انمودند و نتيجه كرفتدد: ازنانى كه هفتهاى 5 باريا 








نمىدانند جه جيزى در اين 








اسيدى كردن خون» كلسيم راااز استخوان خارج مى كنشد تا اين حالت اسيدى را جبران كند. محققان بيشنهاد مى كنند خانم هاى 


رف كتنده اين نوشابههاء ميزان مصرفشان را كاهش دهن 
راه هابى براى «رفع خستكى» 


شكوه و شكايت از كسالت و خستكتى در سال هاى اخير به نوعى مد شده و بسيارى از افراد همين كه صحبت از وضع و حالشان مى 
شود شروع به كله مى كتند كه خستكى مفرط بدجورى جسم و روحشان را آزار مى دهد و فرصت سر خاراندن را هم ندارند. در 
واقع خستكى مداوم يكى از يديده هابى است كه در نتيجه زندكى مدرن در جوامع بيشرفته امروزى به وجود آمده و افراد مختلفى 
مطلب برآنيم تابا بازكو كردن دلايل يديده خستكى؛ راه هايى 
را براى رفع خستكى به شما ببشنهاد بكنيم. بس براى اينكه خستكى از جسم و روان تان دور شود تا يايان مطلب با ما همراه باشيد. 
ريشه هاى خستكى 

اصولا ابتدايى ترين علت خستكتى ممكن است كم بودن ميزان استراحت باشد و شايد شما به دنبال يافتن يكك معيار ثابت براى ميزان 


باشيد. اما بايد توجه داشت كه افراد مختلف از اين لحاظ با يكديكر تفاوت دارند. بعضى ها در يكك شبانه روز با كمتر 


در طبقات مختلف جامعه دجار آن مى شوند. بر همين اساس در اين 








كاقى خياب 


از شش ساعت خواب قادر به انجام فعاليت هايشان هستند و بعضى ديكر به بيشتر از نه ساعت خواب نيازمندند. معمولا افراد 





مضطرب. افسرده و منزوى به خواب بيشترى نياز دارند. 

كمبود موادغذايى از جمله بروتئين؛ مواد كالرى زا و ويتامين ها مى تواند باعث ايجاد خستكى شود. اين كمبود ممكن است در اثر 
سوهتغذيه يا كم بودن اين مواد در رريم غذايى يا ناشى از سواهاضمه يا اشكال دستكاه كوارش در جذب اين مواد باشد. 

مسموميت جه به صورت بلع موادسمى و جه استنشاق آن هاء مى تواند موجب خستكى شود. براى مثال؛ امروزه مون وكسيد كرين و 
فلزهاى سنككين موجود در هواى شهرهاى بزركك از جمله عوامل مسموميت زا هستند :و اككر شما مدتى طولانى در ترافيكك شهرء از 
اين هواى آلوده استنشاق كنيد» علت خستكى تان ممكن است مسموميت باشد. 

بعضى داروها مستقيم يا غيرمستقيم مى توانند باعث ايجاد خستكى شوند راز جمله داروهاى خواب آور و آرام بخش؛ ضدحساسيت 
ها و اغلب داروهاى مسكن. كاهى بعضى داروها بر كيفيت خواب اثر مى كذارند و افراد مصرف كننده به رغم كافى بودن زمان 
خوابشان» احساس خستككى مى كنند. بنابراين ضرورى است كه داروها تنها با نظر ين 
حالت هاى روحى و روانى ا ميزان بسيار زيادى در ايجاد حس خستكى موثرند. شايع ترين علت خستكى درازمدت افسرد كى 
است. در اين موارد؛ خستكى ممكن است با اختلال هايى در خلق و روحيه؛ اشتها و خواب همراه باشد. از آنجاكه افسردكى ممكن 
است به شكلى خفيف و مخفيانه وجود داشته باشدء در هر فردى كه علت خاصى براى خستكى يافت نشده بايد به فكر افسرد كى 
بود. همجنين كاهى بعضى افراد. به خصوص دخترهاى جوانى كه بيش از حد نكران وزن و ابعاد بدنشان هستند, به شكلى غيرعادى 
از خوردن غذا اجتناب مى كنند كه بيامد آن مى تواند سواتغذيه و طبعا حستكى باشد.اولين كام براى اينكه سراسر عمرتان را با 
د ويه كابت كزده كتسائى كه جو قدنف طبيغى) كند 
ديكرى را به مصرف نمى رسانند و نيز از غذاهايى استفاده مى كنند كه سرشار از بروتثين است و همجنين نان سبوس دار مصرف 
مى كنند» كمتر دجار كسالت و خستكى مى شوند. اصولا در نظر داشته باشيد كه رريمى را بايد در بيش بكليريد كه بيشترين 
ويتامين را به بدن شما برساند. و همجنين هئر درست استراحت كردن را بياموزيد. كاهى خستككى ممكن است علامت اوليه بسيارى 
از بيمارى ها باشد. اكر بعد از استراحت و آرامش باز احساس خستكى مى كنيد حتما به يزشكك مراجعه كنيد. 

رفع خستكى 


همه ما يس 1 


شكك مصرف شوند. 








تتدرمتى و شادابى يكذرائييد د 





بيش كرفتن يكك رزيم صحيح غذابى | 








يشت سر كذاشتن روزى برتئش و خسته كننده؛ مجبوريم فشارهاى وارد بر عضلات و اعصاب خود را به نحوى 
برطرف كنيم. توصيه هاى زير در عين ساد كى نتايج سودمندى دارند و خوابى راحت و آرام را به همراه مى آورئد: 

ماسا رُ محكم تمام بدن به مدت ده دقيقه باعث بازكشت نيرو در بدن مى شود. البته دست تان به همه جاى بدن نمى رسد, ولى نا 
هر جاكه مى توانيد ماسا رْ دهيد. اين كار را مى توانيد با روغن كياهى يا روغن ماسا زْ انجام دهيد و با نوازش» ضربه زدن و لرزاندن 
اندام ها بدن خسته خود را ماسارٌ دهيد. 

دو طرف حوله يا وسيله اى شبيه به آن را با دو دست محكم بكليريد و دست ها را از بالا يا يايين به يشت ببريد و به شكل منحنى بر 
ستون فقرات و بهلوها بكشيد. اين حركت خستككى عضلات را در ابعاد وسيعى برطرف مى كند. 

دوش آب كرم با فشار شديده به ويزه زمانى كه ماهيجه هاى يشت و كردن مدتى نسبتا طولانى در معرض 
تسكين خستكى هاى روحى و جسمى ثمربخش است. 

ميل كردن نوشابه اى خنكك همراه با ويتامين هايى از ميوه هاى تازه لذت و آرامشى فراوان به همراه دارد. 
بوكردن اسانس اكليل كوهى؛ شمعدانى و نيز اسانس ريحان آرام بخش است. 


كوش دادن به يكك موزيكك شاد راه خوبى براى يافتن انرى درونى است /البته موسيقى هاى تند توصيه نمى شود. جون شما را 





يبشتر عصبى عى كلد 

جند نرمش سبكك و كششى ؛ به رفع خستككى روزانه كمكك شايانى مى كند. 

اشيوه صحيح استراحت كردن 

يس از آنكه روى تختخواب دراز كشيديد بيش خود تصور كنيد كه بر بالاى ابرها حركت مى كنيد. خود را به شاخه درختى تشبيه 
كنيد كه با هر وزش باد به اين سو و آن سو حركت مى كند. دراين حالت طبيعت را در ذهن خود مجسم كنيد و اين احساس را در 
خود تقويت نماييد كه كنار دريا و روى ماسه هاى نرم دراز كشيده ايد و امواج دريا شما را جون بركى سبكبال به اين طرف و آن 
طرف مى كشانند. حالا وقت آن است كه عضلات را از حالت انقباض خارج كنيد. براى اين كار بهتر است ابتدا از ياهاى تا شروع 


كنيد. به اين ترتيب كه هر يكك از باها را جندين بار به جرخش درآوريد تااز حالت انقباض درآيند. در اين مرحله جنان عمل كنيد 





كه ياهاى تان كاملا رها شوند و به حالت ياندولى درآيند. يس از آنكه جندبار ساق ياها را به جلو و عقب خم كرديد, اجازه دهيد 








ياها استراحت كنند. در اين موقعيت جنان تصور كنيد كه درون هر دو يا براز سرب شده و كاملا سخث و ستككين روى زمين بى 





حركت مانده اند. حالا جند نفس عميق بكشيد. در اين موقع؛ به همان آهستكى كه هوا را از طريق بينى به داخل ريه ها مى فرستيد 
از طريق دهان به آرامى بازدم را انجام دهيد. دست هاى خود را به طرفين باز كنيد. تا آنجاكه مى توانيد دست ها را از هم دور كنيد 
و سعى نماييد كه دست ها و بازوهاى تان منقبض شوند. براى اين كار مى توان دست ها را محكم مشت كرد تا حالت انقباض 


كامل به وجود آيد. يس از جند لحظه عضلات دست و بازو را شل و آن ها را جئان آزادانه رها كنيد كه جون بركى روى آبء با 





آرامش به استراحت ببردازند. بس از دست و يا نوبت به ناحيه كردن مى رسدء براى استراحت دادن به كردنء ابتدا سر خود را 
از يكك طرف به طرف ديكر بجر 
روى بالش رها كنيد. در اينجا بايد فكر كنيد كه سرتان آن قدر سنكئين است كه به هيج وجه نمى توانيد به وسيله كردنتا 





جندبار است و دراين حال آن را 





» تصور كنيد كه سرتان بيش از حد تصور 








آن رابه 
حركت درآوريد. جشم ها عضلاتى هستند كه همجون دست ويا به استراحت نياز دارند. استراحت دادن به جشم ها بسيار مهم و 


اساسى است مبراى اين امر جندبار با شدت بسيار يلكك هايتان را به هم فشار دهيد و آن ها را ببنديد نا جشمان تان آرا 





لازم را 
به دست آورند. كسانى كه عصبى هستئد, در هنكام استراحت دادن به جشم هاء دجار لرزش يلك خواهئد شد. شايد در جنين 
حالتى؛ شايد نشود از حركت يلك ها جل و كيرى كرد. در جنين مواردىء شخص بايد دست از تلاش بردارد و به آرامى نفس عميق 
بكشد. بس از جند لحظه. متوجه مى شود كه ديكر مزه نمى زند و بلكك هايش نمى لرزد. در اين موقعيت مى توان دستورالعمل 


استراحت جشم ها را به اجرا درآورد. دوش آب كرم با فشار شديد به ويزه زمانى كه ماهيجه هاى يشت و كردن مدتى نسيتا 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه /اننانا] از ونلإدالر 


طولانى در معرض فشار آب باشند؛ در تسكين خستككى هاى روحى و جسمى ثمربخش | 
باكترىها و غذاها 


بسترى كرم و غذايى براى خوردن به باكترىها بدهيد, آنها به فوريت تكثيرشدن را آغاز خواهند كرد. 

هنككامى كه غذا يخته مىشود و بيش از ؟ ساعت به حال خود در درجه حرارت اتاق رها شود باكترىهاى مى توانند به سرعت 
درون آن تكثير بيدا كنند. 

مهم است كه اين مسئله را به ياد داشته باشيد زيرا اغلب اين باكترىها بويى توليد نمىكتند يا رنكك غذا را تغيير نمىدهند. 

كرجه منجمد كردن غذا باكترىها را نابود نمى 
هنكامى كه غذا از حالت منجمد خارج مىشود, دوباره به محلى عالى براى تكثير غذا بدل مى شود. 
كذاث 





» اما سرعت رشد آنها را كند مىكند. 





غذا در يخجال هم تا حدى رشد باكترى را كند مى كند. 
براى دورنكهداشتن 


متبع :دانش - همشهرى آنلاين 





باكترىها از شريككشدن با شما در غذاىتان. غذا را كاملا بيزيد تا باكترىها در اين روند كشته 





معنا در ماذكرى فرانكل در نكاه تحليلى و نقد 
ويسئدسسبتيى حيدزى 
«معنا در مانكرى؛ يكك مكتب روان درمانكرى است كه توسط عصب شناس و روان يزشكك اهل وين ويكتور اميل فرانكل؛ بنيان 


كذاشته شد. فرانكل؛ كه يكك روان شناس وجود كراست. به منظور كامل كردن دو بعد 
افزود. از خلال اين بعد است كه قابليت انسانى براى فاصله كيرى از خود واز خود فراروند كى تحقق مى يابد. معناجوبى يكك 





نن و روان» بعد روحانى را به آن دو بعد 


كوشش اساسى انسان است كه به رضايت درونى مى انجامد. در واقع؛ اين مشوق نيرومند است كه انسان را در كنار آمدن با - حتى 
- سخت ترين شرايط يارى مى دهد. اكر معناجوبى تحريف كردد يا ارضا نشود ممكن است به ناكامى وجودى يا حتى روان 
آزردكى معنازاد (نوزنيك) بينجامد. معنا مى تواند از راه هاى كوناكون, يعنى از طريق ارزش هاى خلاق؛ ارزش هاى تجربى؛ و 
ارزش هاى نكرشى ت 
حتى ممكن است در رنج كشيدن انسان يافت شود. از جشم انداز انسان شناختى؛ روش هاى درمانكرى جديدى مانند قصد متضاد 





يابد. (ارزش هاى نوع اخير در هنكام مواجهه با رنج هاى بايدار مطرح مى شوند. ) سرانجام؛ رضايت 


عدم توجه؛ سازكارى نكرشى و آموزش حساس شدن براى معنا ارائه مى شوند. مهم ترين ايراد بر نظريه ى فرانكل؛ داشتن نكاه 
زمينى و اين جهانى به انسان و غفلت از حيثيت واقعى وجود انسان يعنى روح؛ مقتضيات و نيازهاى آن است. 

كليد وازه ها: معنا درمانكرىء روان شناسى وجودى. ناكامى وجودى. روان آزردكى معنا زاد. 

مقدمه 

فرانكل (1/..]13011) يكى از شاخص ترين روان شناسان وجودى شناخته مى شود و ديدكاه «معنا درمانكرى؛ )١(‏ وى در قالب 
مكتب «روان شناسى وجودى؛ (؟) قابل بررسى است. از اين روه بيش از برداختن به نظريه ى فرانكل؛ معرفى اجمالى مكتب «روان 
شناسى وجودى ؛ مناسب به نظر مى رسد: 

روان شناسى وجودى 

واه ى١‏ |5]/1]18أا© ؛ (وجودى) بركرفته از وازه ى لا-تين ٠ (6 5156616٠‏ و در لغتء به معناى يديدار شدن يا آشكار 





است. روان شناسان وجودى با تأكيد بر آن, به دتبال شناخت انسان نه به عنوان يكك موجود ثابت و ايستا بلكه به عنوان موجودى 
هموارده در حال شدن و يديد آمدن هستند. 

فلسفه ى «وجودى»؛ (©) كه زيربناى روان شناسى وجودى است؛ در اواسط قرن نوزدهم با فيلسوف و نظريه برداز دانماركى سورن 
كى يرككارد (1671693310| 50611) آغاز شد. وى بر اين عقيده بود كه تنها از طريق «وجوده مى توان به كشف دانش نايل 
آمد و وجود قابليت تحويل ديكرى را ندارد. كى يرككارد معتقد بود: واقعيت را نمى توان در عالم انتراع يافت؛ بلكه فقط بايد در 
«وجوده به دنبال آن بود. در مقابل اين سخن رنه دكارت (0250316(] ©1©11) كه «من فكر مى كنم؛ بس هستما؛ كى يرا 
اظهار داشت: «من وجود دارم؛ يس فكر مى كثم.؛ يس وجود مقدم بر ماهيت است. (6) 

به طور كلى؛ وجود كرابى نهضتى بود كه تلاش مى كرد به طور جدى با مسائلى كه در فلسفه از آنها غفلت شده است؛ برخورده 
كند. فلسفه ى سنتى غربى تقريبا تنها بر مسائل مابعدالطبيعه ى «بودن»؛ جوهر وجود؛ و بر جهان عينى خارجى تمركز داشت و با 
مسائل بر اهميتى همجون معناى زند كى. رنج و مركك و مسائل انسانى مهم ديكر به طور جدى برخورد نكرده؛ از كنار آنها ككذشته 
بود و انسان با تجارب روزمره و مسائل خاص فردى اش و تمام مسائل اساسى وجوده در تحقيقات فلسفى به كنارى نهاده شده بود. 
فلسفه ى وجودى در مقابل اين نقص قيام كرد و توجه را 
خويش زندكى مى كند, متمركز كرد و بر ارتباط انسان با جهان و با ديكران عنايت خاصى مبذول داشت. (0) مضامينى همجون 
انسان و اصالت وجود او آزادى؛ اختيار. مسئوليت» غربت» يأس؛ تناهى» مر" 
مفاهيم بر تكرار در آثار اين فيلسوفان است. (8) 

با اندكى تسامح مى توان برخى مضامين و عناصر خانواده ى مشتركك فلسفه ى وجودى را به قرار ذيل بر شمرد: 

١-نقطه‏ ى عزيمت و محور كاوش هاى فلسفى در اين تفكر, «وجود انسان؛ اسث. بر خلاف بيشتر فلسفه هاى سنتى كه عمده ى 
اهتمامشان بر هستى استء اين فلسفه همه ى مسائل و مباحث و حتى مسائل كلامى و دينى را حول محور انسان مطالعه مى كند. 








انسان و مسائل مربوط به وى به عثوان موجودى كه در ارتباط با محيط 








و بحران هاى انسان در دنياى مدرن و 








نكته ى كليدى در باره ى اين فلسفه اين است كه اساسا واه ؛ ©02015]6176 ( - وجود) در اين فلسفه به معناى وجود انسان به كار 
مى رود و براى اشاره به «وجود؛ به طور مطلق از واه ى 170أ86 استفاده مى شود. يكى از ويزكى هاى اككزيستانس (انسان) اين 


است كه بر خلاف حيوان و كياه همواره رو به تعالى و يويايى و برون جهنده است. اكزيستانسياليست هاى خدايرست»؛ وجود آدمى 





را در تعالى به سوى خحدا مى جويند و جهره هاى الحادى اين مكتب وجود او را در تعالى يا به تعبير بهتره در برون جستن به سوى 








اين انسان هيج ماهيت عام و كليتى ندارد و برخلاف اشياى ديكرء هر فرد انسانى ماهيتى مختص به خود دارد. بس تعريف فيلسوفان 


كذاشته از انسان به «حيوان ناطق» يكك سعى ساده انديشائه نبوده است. تعريف هر فرد انسانى در انتخاب ها و اختيارهاى او 





نهفته است. 

ويزكى ديكر وجود (وجود انسان) اصالت داشتن آن است. وجود اصيل؛ وجودى است كه عوامل و اجبارهاى بيرونى نتوانند 
خوشان را براو تحميل كنند. اما انسان موجودى است كه مى تواند بين اصيل ماندن و از دست دادن اصالت خود دست به انتخاب 
بزئد. 





؟-فيلسوف وجودى به شدت ازعقل كرايى محض (/) برهيز مى كند. انسان به عقيده ى او تنها خرد ناب نيست؛ بلكه موجودى 
است كه احساس. اراده و غريزه دارد و فلسفيدن او نه فقط از عقل؛ بلكه از تمامت وجودش آبشخور مى كيرد. اككزيستانسياليست ها 
حبه رغم تاريخ تفكر فلسفى- از استدلال ورزى ها انتزاعى و كلى و مباحث منطقى معرفت شناختى روى مى كردانند و حركت 
فلسفى خود را از واقعيت هاى خخارجى و مواجهه ى مستقيم با اين واقعيت ها عبور مى دهند. از همين روست كه زيست عاطفى 
ت استه مدآ كش و مركر اناس ثيو 
هست. احساسات باطنى نيز هماندد حواس ظاهرى و عقل مى توانند از واقعيت هاى خاجى و عينى اى حكايت كند كه بر ما تأثيرى 
وارد كرده اند. 

“اسبه طور كلىء ايز 


بيشتر فلسفه هاى وجودى؛ شورشى عليه فلسفه ى سوب كتيو يسم (8) محسوب مى شوند. به عبارتى؛ سنت نافذى كه در دوران جديد 





انسان؛ مورد اهتمام و التتفات فراوان اين فلسفه است. انسان به همان ميزان كه فاعل شنا. 





فيلسوفان به سلطه اى كه مباحث معرفت شناسى بر فلسفه ى جديد انداخته است, وقعى نمى كذارند. در واقع 


دكارت و كانت بى ريخته شد و مبناى آن بر تفكيكك ميان اذهان و اعيان - يا فاعل شناسا و موضوع شناسايى -است؛ مورد هجمه 
يبسيارى از اين فيلسوفان است. 

؟-معمولا- سلوك فلسفى اين متفكران به روشى فرد كرايانه است. ترويج فردكرايى در اين فلسفه؛ در واقع كريزكاهى است براى 
آزادى و رهايى از تحميل هاى طاقت كوب اجتماع و معيارهاى سخت و صلبى كه در دوران مدرن - به رغم شعار آزادى - آزادى 
هاى فرد را تهديد كرده اند. به عقيده ى اين فيلسوفان, جامعه آراى خود را بر انسان تحميل مى كند و وجود اصيل او را در اين 
همرنكى با جماعت در معرض زوال قرار مى دهد و بعكسء آ: 
است - تنها راه رسيدن به تعالى اسث. (4) 

روان شناسى (وجودى) كه ريشه در نهضت فلسفى «وجود كرايى؛ دارد» در مقابل رويكردهابى قرار دارد كه نكاهى كاهش كرايانه 
به انسان دارند. روان شئاسى علمى درمان جويان رايكك سلسله اشيا تلقى مى كند, نه انسان. رون شناسى وجودى اين جدابى ذهن- 


ادى و خلاقيت و كنش - كه مترادف با وجود داشتن و عين ارزش 





عين را رد مى كند و به جاى برداختن به ماهيت انسان- امر انتزاعى اى كه محور روان شناسى علمى سنتى كشته است - بر وجود 
انسان تمركز مى كند. از نكاه روان شناسى وجودى. ماهيت انسان همان وجود اوسث. )1٠١(‏ 

در سال 1488 جيمز بوكنتال (|11]113 81096 030765) رئيس (وقت) انجمن آمريكايى روان شناسى انسانككراء )1١(‏ ينج نكته ى 
اساسى ديد كاه وجودى را اين كونه خلاصه كرد: 
اسافراد جيزى غير از مجموع اعضايشان هستند و نمى توان آنها را از طريق مطالعه ى علمى باره كاركردها شناخت. 


؟-وجود انسان ها در يكك موقعيت انسانى نمايان مى شود و نمى تون افراد را از طريق ياره كاركردهايى كه تجربه بين شخصى را 





ناديده مى كيرند» شناخت. 





#-انسان ها موجودات آكاهى هستند و نمى توان آنها را از طريق روان شناسى كه خودآكاهى مداوم و داراى لايه هاى متعدد را 
قبول ندارد» شناخت. 


عانسان ها داراى اختيار هستند و تماشاكران صرف وجود نيستند. 





ه-انسان ها از روى قصد و عمد عمل مى 
نكاهى به زندكى فرانكل 
ويكتور اميل فرانكل (1408-/1981) عصب شناس و روان بزشكك اهل وين (اتريش)؛ در سال 1408 به دنيا آمد و در همان شهرء 


تحصيلات دانشكاهى خود ر در رشته ى يزشكى و فلسفه نا اخذ دكترا ادامه داد. او از سال 141 تا 145 به جرم يهودى بودن؛ در 


و داراى هدف ارزش و معنا هستند. (؟1) 


اردوكاه هاى كاراجبارى «آشويتس؛ و «داخائو. كه آلمان ها در طول جنكك جهانى دوم بنا كرده بودند. به سربرد و شديدترين 
سختى ها و فشارهاى جسمى و روحى را تحمل كرد و آن كاه كه از اردوكاه رهايى يافت» دريافت كه همه ى اعضاى خانواده اش 
توسط نازى ها از ميان رفته اند. 


از جمله مشاغلى كه فرانكل بر عهده داشته است, مى توان به موارد ذيل اشاره كرد: رياست بخش نورولوزى (بيمارى هاى اعصاب) 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 8 نلانا] از ونإ دنار 


بيمارستان «بلى كلينيكك وين»؛ رياست شاخه ى روان درمانى جامعه ى بزشكى اتريش: و استادى روان يزشكى و بيمارى هاى 
اعصاب دانشكاه وين. (1) 

فراتكل مؤسس مكتب سوم وين و بايه كذار «معنا درمانكرى؛ و از بيش كامان روان شناسى وجود كراست. وى كتاب هاى متعددى 
به رشته ى تحرير در آورده است كه از آن ميان, مى توان به اين كتاب ها اشاره كرد: انسان در جست و جوى معنا؛ (؟1) بزشكك و 
روح: از روان درمانكرى نا معنا درماتكرى؛ )1١0(‏ معناجويى: مبانى و كاربردهاى معنا درمانكرى؛ (18) و انسان رنج ديد 
انسان شناختى روان درمانكرى. (197) 

فرانكل در زمان دانشجويى. روان تحليلكرى فرويد را مطالعه كرده بود و بعدها به عضويت حلقه ى آلفرد آدلر (80187 6680اه) 
بنيانكذار روان شناسى «فردنكره درآمد فرانكل دستاوردهاى بنيادين آن دو را ارج مى نهاده اما بر اين اعتقاد بود كه نظريه هاى آنان 
با برخى از ابعاد انسان سر و كار دارد و نه با انسان به عنوان يكك كل يكبارجه كه شامل بعد روحانى (18) به عنوان بعد اصلى وجود 


ن كار در عمل ممكن است به درمان نامناسب بيمار» كه از خلال يكك ديدكاه كاهش كرايانه؛ به امور روان بويشى و 





انسان است. ١‏ 





نيووهاى زيستى تقليل يافته اسث بينتجامد. 
فراتكل از طريق توجه به بعد روحانى» در صدد انسانى كردن مجدد رشته ى يزشكى وروان درمانكرى بود. در درون بعد روحانى» 


يديده هابى رخ مى دهند كه براى بهبودى بيمار» اهميت بسرًا برخوردارند. درمانكر موظف است بيمار را در دركك آزادى 





شخصى - نه جبرى نكرى - يارى دهد و از اين طريق» شخص را از مسئوليت خود در شكل دهى به مسير زندكى اش؛ آ كاه كند. 
سؤال هاى مربوط به معنا و ارزش ها از خلال اين جنبه ى وجود انسان؛ مطرح مى شوند. 

ابعاد وجود انسان در نككاه فراتكل 

فراتكل بر خلا.ف ديكر صاحب نظران و روان شناسان» كه وجود انسان را متشكل از دو بعد جسمانى و روانى مى دانند اعتقاد 
داشت: لازم است به اين دو بعد بعد سومى را نيزاضافه كرد و آن بعد روحانى وجود انسان است. 

على رغم غفلت روان شناسانى از قبيل فرويد (0.5لا7]) يونكك (19الالا.6!) و آدلر از بعد «روحانى؛؛ اين 
وجود انسان را تشكيل مى دهد و لازم است با نككاه ويزه اى به آن نككريست و نيازها و خواسته هاى آن را مد نظر قرار داد. 

بعد روحانى موضوع اصلى رويكرد معنا درمانكرى است. در حالى كه انسان در مورد ابعاد جسمانى و روانى اشء منفعل استء از 
طريق بعد روحانى؛ مى تواند بر آن دو غلبه كند و به همين دليل است كه مى توائد فعالانه مداخله نمايد و تغيير و شكل كيرى را 


عن يديرم 





بعاد مهم ترين بخش 








معنا درمانكرى به بيمار نشان مى دهد كه هنوز توانايى هاى ناشناخته اى دارد كه مى تواند براى بهبود و رشد شخصى اشء به كار 
كيرد. مسئله كنار كذاشتن جنبه هاى جسمانى و روانى نيست. بلكه مسثله اين ست كه انسان بايد از آن ابعاد فراتر 





وبه جشم 
انداز ديكرى. كه از آن به كونه ى متفاوتى به خود بنككرد. دست يابد. به همين دليل؛ فرانكل خود. معنا درمانكرى را «اوج روان 
شناسى؛ (19) )1١(‏ ناميد. بعد روحانى فراتر از ابعاد ديكر انسانى و سازنده ى شخصيت اوست. (11) اما همان كونه كه كودكك 


نسبت به «من» خود, آكاه مى شود, انسن رشد يافته نيز بايد نسبت به بعد روحانى اش آكاه كردد. در اين فرآيند؛ او همجنين در 





خواهد يافت كه از توانابى مشاهده؛ تصميم كيرى و عمل برخوردار است. به طور كلى؛ همه ى يديده هاى انسانى كه در دتيلى 
حيوانات يافت نمى شوند» از خلال بعد روحانى مطرح مى شوند. (1؟5) 

آزادى و مسئوليت انسان در نككاه فرائكل 

فرانكل همانشد ساير وجود كرا 
مكر حاصل عوامل زيستى» رونى؛ و اجتماعىء و يا انسان محصول توارث و محيط است». خطرى عظيم نهفته است. از ديد فرانكل» 


انسان محدود است و 





» به شدت طرفدار آزادى و اختيار انسان بود و اعتقاد داشت در اين نظريه؛ كه «انسان جيزى نيست 





نين نظريه اى انسان را دستكاهى خو دكار معرفى هى كثد و به ماهيت واقعى او توجهى ندارد. ميدان 1 





رادى و اختيار برخوردار است كه در برخورد با شرايط؛ جه واكنش و 





آزادى او در انتخاب شرايط و عوامل نيستء بلكه او از ابر 
برخوردى داشته باشد. (57؟) 
فرانكل» نظريه ى روان تحليلكرى 


آنجه نادرست تر و خطرناك تر استء جانب دارى از جبر مطلق و ناديده كرفتن آزادى و قدرت انسان در مواجه با شرايط و 





راابه دليل تأكيد بيش از حد بر غريزه ى جنسىء نادرست و سزاور ملامت مى داند, اما به نظر او 


حوادث زئدكى است. انسان موجودى محدود نيست كه رفتارش در قالب شرايط قابل بيش بينى باشد بلكه او در هر لحظه تصميم 
مى كيرد كه تسليم شرايط بشود و يا إيستادكى كند. 
بر مبناى همين اصول است كه هر انسانى 





آزادى را دارد كه در هر لحظه تغيبر كشد و بنابر اين» شخصيت هر فرد اساسا غير قابل 
بيبش بينى باقى مانده است. هر بيش بينى بر شرايط زيستى؛ روانى و اجتماعى مبتنى است, ولى يكى از ابعاد و وي كى هاى وجودى 


انسان توانايى او براى غلبه بر اين شرايط و فراتر از آنهاست بر اين اساسء انسان در نهايت؛ به «از خود فراروندككى؛ تحقق مى بخشدة 





ازيرا انسان اصولا موجودى ؛ از خود فرارونده؛ است. (78) 


نتيجه ى مستقيم صاحب اراده و قدرت انتخاب بودن مسئول بودن است. در واقع مسئول بودنه روى ديكر مختار بودن و آزاد بودن 
است. 

آزادى تمام سخن و وايسين كلام نيست, بلكه تنها نيمى از كل حقيقت و جنبه ى منفى آن است. نيمه ى ديكر و بعد مثبت آن» 
مسئوليت بذيرى است. ار آزادى با مسئوليت يذيرى همراه نشود. ممكن است در معرض سقوط و انحطاط نا حد خودكامكى و 
استبداد محض بيش رود. با جنين نكرشىء نه انكار جنبه هاى جبرى و مكانيكى رفتار بشر لازم مى آيد و نه سلب اختيار و آزادى او 
در واقعيت به منظور فائق آمدن براو ضرورت مى يابد. (183)) 

يس انسان بودن به معناى مسئول بودن استء به طور وجودى مسئول بودن» مسئول بودن هر كس براى بودن خودش. (18) مسئول 
بودن كه حقيقت وجود انسان را تفسير مى كندء با خود مكلف بودن را به همراه مى آورد. هر يكك از ما داراى وظيفه و رسالتى 


ويزه در زندكى است كه مى بايست بدن تحقق بخشد. او در انجام اين وظيفه و رسالت» جا ندارد و زئدكى قابل بركشت 





نيست, (607) 

به بيان ديكرء انسان در انجام اين رسالت و وظيفه اى كه بر دوشش نهاده شده. وحيد و يكانه است. هيج كس نمى تواند كار او را 
انجام دهد و ازاين روء هيج كس جاى او را بر نمى كند. 

اكر ما مسئوليم جا دارد بيرسيم جه كسى از ما سؤال مى كند؟ و ما باسخكوى كه بايد باشيم؟ فرانكل ياسخ مى دهد: اين خود 
زندكى است كه اين سؤال را به انسان عرضه مى كند... (اساسا) انسان آن كس نيست كه مى يرسد...؛ بلكه اسث كه اين 





سؤال از او مى شود. 

انسان مى بايد با ياسخ دادن به زندكىء جوابى براى زند كى بيابده او با مسئول بودنشء بايد ياسخ دهد. (14) انسان بودن به معناى 
نداست. اما جه كسى ندا در مى دهد؟ به جه كسى بشر لبيكك مى كويد يا بايد بككويد؟ اين سؤالات را نمى توان 
با معنا - درمانكرى جواب داد. ١‏ 
خطوط خدابرستى يا بى خدابى. (14) بر عهده ى خود فرد است كه تصميم بككيرد در برابر جه كسى و جه ج 
است و در برابر وظيفه اى كه زندكى بر عهده ى او نهاده ياسخكوى كيست؟ ياسخكوى جامعه يا وجدان خويش؟ بيشتر مردم خود 


را مسئول و باسخككوى خداوند مى دانند و بر اين باورند كه اين خداوند است كه اين مسئوليت را بر ايشان تعيين كرده است. :*8. 


جواب دادن به اين 











خود فرد است كه بايد به اين سؤالات جواب بدهد. باسخ دادن ضرورى است»ء خواه در امتداد 





بع اسك مول 


بديده هاى روحانى موثر بر سلامت آدمى 





ر فراتكل بارها به آنها يرداخته 
است: توانايى از خود فاصله كيرى (1”) و از خود فراروندكى. (71) قابليت «از خود فاصله كيرى؛ به شخص اجازه مى دهد تا در 
مقابل يكك موقعيت يا در مقابل خود ايستادكى كند. فرانكل مى نويسد: 

به واسطه ى اين قابليت» انسا قادر است خود را نه تنها از يكك موقعيت, بلكه از خود نيز جدا كند. او مى تواند ديدكاه خود را حتى 


دو تااز يديده هاى روحانى در معنا درمانكرى و سلامت انسان از اهميت ويزه برخوردارند و 








نسبت به خود بركزيند. با اين كارء او در واقع؛ در قبال شرايط و تعينى كننده هاى جسمى و روانى موضع كيرى مى كند. از اين 
زاويه» مشخص مى شود كه انسان در شكل دهى شخصيت خود, آزاد و مسئول هر كارى است كه درباره ى خود مى كند. نكته ى 
مهم. به وي زكى هاى شخصيتى يا سائق ها و غرايز - فى نفسه - بلكه موضع ما در قبال آنهاست. توانايى ما در اين موضع كيرى آن 
جيزى اسث كه ما را انسان مى كند. (*0) 

تهااز طريق بديذه ى روحانى ماز خؤد فاصله كير اث “كه انان مى توائد به شمو مؤثرى بر اضطراب هاء وسواس هاء تجازرب 
آسيب زا و حوادث مقدر غلبه كند و از خود انسانى سالم بسازد. 

توانابى روحانى ديكره كه فرنكل آن را يكك ويزكى اساسى وجود انسان قلمداد مى كنده «از خود فراروند كى؛ است فرانكل در 
توضصيح ابن تواثابى مى ويسد: 

با طرح «از ود فراروند كى؛ اين واقعيت انسان شناختى بنيادين را متذكر مى شود كه انسان بودن يعنى: حركت مداوم به سوى فراتر 
از خود؛ به سوى جيزى كه دقيقا همان خود كنونى نيست؛ به سوى جيزى يا كسى به سمت يكك معنا كه احتمالا توسط يكك فرد 
تحقق مى يابده يا به سوى يكك فرد همنوع كه در خارج با او مواجه مى شويم. تنها به ميزانى كه فرد خود را به شيوه اى از اين دست 
تعالى مى بخشد. استعدادهاى خود را در وصول به يكك هدف يا دوست داشتن ديكرى به فعليت مى رساند. (©) 

در راه دست يابى به از خود فراروندكى؛ فرد در جهت كامل كردن قابليت انسانى اشء با خود دست و ينجه نرم كرده؛ از هر خود 
محورى رون آزرده و آرى اجتناب مى نمايد. اين امر در سلامت رون شناختى او از اهميت بسيارى برخوردار است. 

معناجوبى؛ رمز سلامت انسان 

نيروهاى انكيزشى كوناكونى از قبيل شهوت طلبى (فرويد) يا قدرت طلبى (آدلر) در انسان ها وجود دارند. 

اما جيز ديككرى نيز هست كه در انسان ريشه دارتر مى باشدء جيزى كه من آن را امعناجويى؛ مى نامم. امعناجويى؛ عبارت از تلاش 
انسان جهت دست يابى به بهترين معناى ممكن براى وجود اوست. (8*)) 

تلاش انسان جهت يافتن يكك معنا براى زندكى خود يكك نيروى اصيل در زندكى اوست. ن 


غريزى اش. اين معنا منحصر به فرد ويزه ى خود اوست و از اين روه تنها اوست كه بايد و مى تواند به آن فعليت بخشد و تنها با 


اتوجيه ثانوى؛ براى سائق هاى 





دست يابى به يكك معئاست كه معناجوبى او ارضا خواهد شد. (98) 

به عقيده ى فرانكل؛ معناى زندكى امرى شخصى استه نه عام. بدين روىء هر انسانى بايد خود به دنبال يافتن معناى زند كى خود 
باشد و به دليل همين شخصى بودن معناى زند كَى است كه برسش هاى مربوط به آن را نمى توان با عبارت كلى و مبهم باسخ 
كفت, بكله هر كس داراى وظيفه و رسالتى ويزه در زندكى است كه تنها خود او مى توائد آآن را تحقق بخشد. (0090 

در مقابل؛ اكر معناجوبى يكك هدف اصيل در زندكى است- هدفى كه سبب احساس رضايت و خرسندى مى شود- در اين 
صورت: ناكامى در معناجويى؛ جيز كم اهميتى نخواهد بود. اككر يكك موضوع مربوط به معناء كه مناسب موقعيت شخص باشد يافت 
نشود ووى به دليل فقدان اين معنا در رنج باشد؛ اين وضعيت به «ناكامى وجودى؛ (8؟) خواهد انجاميد. اناكامى وجودى؛ به خودى 


خود. ماهيت مرضى ندارد اما يديده ى كاملا شايعى است كه انان ها با آن مواجهند. انسان ها به صورت طبيعى؛ براى غلبه بر اين 
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يوجى درونىء برالكيخته مى شوند. اما اين احساس بى معنا خلالى يكك ناكامى وجودى. ممكن است به يكك خلاء درونى 


تبديل شود. 


فعاليت هاى زندكى انسان در صورتى فلج مى شوند كه ا 








يابى معنابى؛ (54) يعنى تنش سالم و برانكيزاندده بين وضع موجود و 





معنابى كه هنوز ارضا نشده از بين برود و با وقوع اين امرء ساختار انكيزشى نيز مختل مى شود. در اين حالت بيوند موجود بين 
شخص و معنا شكسته شده و فرد ديكر در يكك مسير تعالى دهنده ى زند كى حركت نمى كند؛ بلكه بعكسء بر خود متمركز است. 
موضوع توجه اكنون احساس خلا و بوجى درونى است كه او را رنج داده؛ به سوى احساس عميق ناخشنودى سوق مى دهد علاوه 
اه عصبى خواهد انجاميد. و اين خود به حالت افسردكى 





بر اين» وضعيت مزبور به وخامت عمومى وضعيت هيجانى و كا ركرد د 
منجر مى كردد. (60) 

بدين سانء به نقطه اى مى رسيم كه از آن به «روان آزاردكى معنازاد؛( ١؟)‏ (نوزنيكك) تعبير مى شود. در اين حالت ناكامى 
وجودى به صورت مرضى در آمده است. 

روان آزردكى معنا زاد 

ريشه هاى روان آزردكى علا.وه بر روان» مى تواند در فراتر از آن» يعنى بعد روحانى قرار داشته باشد. فرانكل «روان آزردكى 
معنازاد؛ را اين كونه تعريف مى كند: 

در مواردى كه يكك مشكل عقلى؛ يكك تعارض اخلاقى: يا يكك بحران وجودى ريشه ى روان آزردكى باشده ما از آن به اروان 
آزردكى معنازادا (نوزنيكك) تعبير مى كنيم. (61). 

اين امور قريب بيست درصد از تمام روان آزردكى ها را موجب مى شوند. (67) اكر ناكامى وجودى با يكك هيجان يذيرى يا 
ضعف بدنى تركيب شود, حالت مرضى به خود مى كيرد و از آن به ٠روان‏ آزرد كى معنازاد؛ تعبير مى كتند. براى مثال» افسرد كى 
مى تواند علت زيست شناختى داشته باشد كه به آن «افسردكى درون زادا (؟6) مى كويند. در اين مورد. معنا درمانكرى نمى تواند 
كزينه ى درمانكرى باشد. اما اكر افسرد كى ريشه در مسائل حل نشده ى درون سطح روحى داشته باشد در اين صورت؛ مداخله ى 
معنا درمان كرانه باشد. البته اين سخن روان درمانكرى و معنا درمانكرى همزمان را نفى نمى كند. 

اروان آزردكى معنازاد؛ حتى ممكن است به مشكلات جسمى بينجامد و درمانكر بايد با شناخت ريشه ى اصلى بيمارى جسمى؛ به 
درمان بيمار اقدام كند. براى مثال؛ علت مشكلات معده و بى خوابى روان آزرده وار يكك بيمار؛ يكك دو راهى ارزشى؛ يكك مسئله 
ى مربوط به وجدانء و به تعبير ديككر, يكك مشكل روحى است بيمار از شغل خود راضى نيست و احساس مى كند ديكر تمى تواند 
با آن كنار بيايد. از سوى ديكرء به دليل آنكه بايد هزينه ى خانواده اش را تأمين كند مجبور است به اين شغل ادامه دهد. او نياز به 





ادامه اين شغل را دركك مى كندء اما قادر نيست معنايى بيابد كه او را به ادامه ى آن متقاعد كند. از اين روء به تنش هاى درونى و 





به دنبال آنء به مشكلات معده و بى خوابى مبتلا مى شود. 
در اينجاء وظيفه ى درمانكر آن است كه تعارض ارزش هاو نيز دلايل كوناكونى را له يا عليه تغيير شغل آشكار كند. اين امر بيمار 
رادر كشف دلايل جديد ديكر و بررسى و ارزيابى آنها توانامى سازد. او اكنون قادر خواهد بود با نكاهى جديد؛ كه آرامش و 


سلامت بيشترى را به دنبال دارد به شغل خود ادامه دهد. (88) 





راه هاى معنا بخشيدن به زندكى 

از ديد كاه فرانكل؛ تحقق معنا در زندكى از سه راه امكان يذير استة 

ار يكك شغل؛ ساء ك خانه» نوشتن يكك كتاب و نقاشى كردن. 

؟-كسب تجربه هاى والا-يى همجون تماشاى شككفتى هاى طبيعت» برخورد با يكك فرهنكك و يا دركك فردى ديككرء يعنى عشق 





ورزيدن به او. 

“-طرز برخوردى كه نسبت به رنج برمى كزينيم. (69) 

فرانكل از همه ى اينها با عنوان كلى «ارزش هاه ياد مى كند. ارزش ها بسان معناى زند كى براى هر كس و هر وضعيت يكتاست. 
ارزش ها براى آن كه بتواندد با موقعيت هاى كوناكونى كه با آن روياروى مى شويم انطباق يابند. متغير و قابل انعطافند. در سراسر 
زندكىء بايد همواره خود را با مسئله ى ارزش ها روياروى ببينيم. و در هر موقعيتى ارزشى را كه به زندكى مان معنا مى بخشد 
بركزينيم. 

سه راه معنا بخشيدن به زندكى. متناظر با سه نظام بنيادى ارزش ها هستند. ارزش هاى خلاق» (/؟) ارزش هاى تجربى (68) و ارزش 
هاى نككرشى. (64) 

ارزش هاى خلاق, كه با فعاليت آفرينده و زايا ادراكك مى شوند؛ معمولا ناظر به نوعى كار هستند هر جند ارزش هاى خلاق را مى 
توان در همه ى عرصه هاى زندكى نمايان ساخت. با آفريدن اثرى ملموس يا انديشه اى ناملموس يا خدمت به ديكران مى توان به 
زندكى معنا بخشيد. 

اكر لازمه ى ارزش هاى خلاق؛ ايثار و عرضه به جهان استء لازمه ى ارزش هاى تجربى دريافت از جهان است. اين يذيرا شدن مى 
تواند به اندازه ى آفرينندكى معنابخش باشد. بيان ارزش هاى تجربى مجذوب شدن در عوالم طبيعت يا هنر است. به اعتقاد 
كى؛ مستقل از هر كونه عمل 
ارزش هاى خلاق و تجربى با تجربه هاى غنى سرشار و مثبت انسانى- غناى زند كى؛ خواه از طريق آفرينشكرى يا از طريق تجربه 
كردن- سر و كار دارند اما زندكى فقط متشكل از تجربه هاى غنى و والا نيست. رويدادها و نيروهاى ديكرى همجون بيمارى» 
مركك؛ يا وضعيتى كه خود فرانكل در اردوكاه هاى كار اجبارى با آن رو به رو كرديد. زندكى مان را محدود مى كتند. در 








فرانكل؛ با تجربه ى شدت و عمق جنبه هايى || فرد» مى توان به معناى زندكى دست يافت. 


اينجاست كه نقش ارزش هاى دستهى سوم, يعنى «ارزش هاى نككرشى؛ نمايان مى شود. 
موقعيت هايى كه ارزش هاى نكرشى را مى طلبند آنهابى هستند كه دكركون ساختن آنها يا دورى كزيدن از آنها در توان ما 





نيست. هنكام رويارويى با جنين وضعىء تنها راه معقول باسخ كوبى: بذيرفتن است. شيوه اى كه سرنوشت را مى يذيريم؛ شهامتى 
كه در تحمل رنج خود و وقارى كه در برابر مصيبت نشان مى دهيم آزمون و سنجش توفيق ما به عنوان يكك انسان است. (80) 
معناى ارنجة 

كفته شد كه يكى از راه هاى تحقق معنا در زندكى؛ تحمل رنج و كرفتارى است. اكر ويكتور فرانكل در باره ى وجود معنا در درد 
و رنج سخن مى كويدء سخنان او را تجربه ى شخصى وى تأئيد مى كند؛ زيرا او خود در طول جند سال حضور در ارودكاء كار 
اجبارى رنج و سختى را تحمل كرده بود. او در كتاب انسان در جست و جوى معنا مى نويسد: 

انسان وقتى با وضعى اجتناب نابذير مواجه مى كردد و يا با سرنوشتى تغيير نايذير مانتنديكك بيمارى لاعلاج رو به روست» اين 


فرصت را يافته است كه به عالى ترين ارزش ها و زرف ترين معناى زندكى يعنى رنج كشيدن دست يابد. درد و رنج بهترين جلوه 


كاه ارزش وجودى انسان اسث و آنجه حايز اهميت است» وى نككرش فرد نسبت به رنج است و شيوه اى كه اين رنج را به دوش 





مى كشد... يكى از اصول اساسى «معنا درمانكرى؛ اين است كه توجه انسان ها را به اين مسئله جلب كند كه انكليزه و هدف زندكى 
كريز از درد و لذت بردن نيستء بلكه اين معناجوبى است كه به زندكى معناى واقعى مى بخشد. (81) 
با مواجه شدن انسان با يكك يا دو رنج اجتناب نابذير» نككرش او نسبت به زندكى تغيبر مى كند و افق ديد او ككسترش مى يابد. او 
ديكر معثاى زندكى را در رهايى 
كويدة 


مهم اين نيست كه ما جه انتظارى از زندكى دار 





آن درد ورنج نمى بيندء بلكه به دنبال معناى زندكى از درون خود رنج است. فرانكل مى 


بله مهم اين است كه زندكى از ما جه انتظارى دارد. (81) 





روا 





انسان دجار رنج و سختى بايد سعى كند تا معنا و هدفى از درون خود رنج براى خود بيابد مانفرد هيلمن» كه خود 
درمائكر است نمونه اى از يافتن معنا در رنج را إين كونه توصيف مى كندة 

من غالبا فرايند تغيير نككرش به رنج را در كلينيكك توان بخشى يزشكى شاهد بوده ام. در آنجا- به عنوان مثال- با والدينى مواجه مى 
شويم كه با آسيب مغزى غير قابل بازكشت فرزند خود دركيرند. در وهله ى اول والندين كاملا اميدوارند كه كودكشان سلامتى 
خود را در حد قابل قبولى بازيابد»حتى اكر اين اميد برخلاف معايئات يزشكى بوده باشد. تنها يس از ككذشت مدت زمان قابل توجه 


و يس از تلاش و فرايند درونى براى سا زكارى؛ ديد كاه 








آنان تغيير مى يابد. اجتناب نابذير بودن اين وضعيت به تدريج بذيرفته مى 
شود و والدين ديكر به دنبال معنا در اميد بى فايده به بهبودى فرزندشان نيستند, بلكه آن را در مراقبت درست, همراه با عشق و 
محبت شخصى به فرزندشان جست و جو مى كنند. 

اين امر موفقيتى است براى هر دو؛ براى والدين؛ كه اكنون بهترين برخورد ر با فرزند محبوب خود دارند؛ وبراى كودك, كه على 


رغم محدوديت 





ناختى شاديه مى تواند از مراقبت و فضاى امن تر اطراف ود بهر بيرد. (89) 
روش هاى معنا درمانكرى 

ويكتور فرانكل مكرر بر منحصر به فرد بودن هر يكك از انسان ها تأكيد مى كرد. او همواره 
روان درمانكرى را مورد انتقاد قرر مى داد به عقيده ى فرانكل؛ خطر بزركك اين كار 





أكيد بيش از حد بر روش ها و فنون» در 





است كه شخص به زور وارد يكك نظام مى 
شود؛ و نظام حت منحصر به فرد بودن هر فرد را به جاى نمى آورد. (؟8) 

در رويكرد معنا درمانكرى؛ انسان شناسى از اهميت بسزايى برخوردار است و از آن جشم اندازء معنا درمانكرى يكك مبناى فلسفى 
دارد. تجربه نشان داده است كه صرف مواجه ساختن بيمار - با برداشت او (فرانكل) از انسان - يكك تأثير شفابخش دارد. (80). اين 
برداشت در ضمن كفت و كو در مواجهه ى بين شخصى به بيمار منتقل مى شود. بدين روىء اين انسان شناسى ساختارى است كه 
از طريق آن مى توان روش ها را غالبا به آسانى؛ به منظور كاربردهاى عملى شكل داد. معنا درمانكرى تسبت به روش ها و فنونى كه 
در خارج از معنا درمانكرى ساخته شده اند بسيار يدير است. فقط به شرط آنكه با برخى از اصول اساسى معنا درمانكرى متناسب 
باشند. در واقع؛ فرانكل نقش خود ر نه جايكزين؛ بلكه مكمل اشكال ديكر روان درمانكرى مى دانست. بسيارى از روش هاى 
كنونىء از طريق برقرارى ارتباط با ديد كاه هاى انسان شناسانه فرانكل حيات مجدد مى يبند» جون به فضاى وسيع ترى متصل مى 
شوند. 

در ادامه» جهار روش راهبرد رسمى و ويه ى معنا درمانكرى يعنى «قصد متضاده؛ (85) اعدم توجها (/8) اسازكارى نكرشى؛ (88) 
و «آموزش حساس شدن براى معناه (84) توصيف مى شوئد. 

-١‏ قصد متضاد 

«قصد متضاده بيش از هر جيز در درمان اختلالا.ت اضطرابى؛ (:2) (آشر و اسكات؛ 1444)) هراس هاء (21) اختلالات وحشت 
ازدكى. (27) اختلالاءت اجبارى, (8#) بى خوابى؛ (©6) (آشرء 148١‏ لا-دوكيور و كراس > لويس) و هراس هاى اجتماعى (88) 


كاربرد مى يابد. (به نقل از هيلمن؛ )٠٠١‏ قصد متضاد يكك فنون استئنايى و موفقيت آميز روان درمانكرى بوده و هدف آن يايان 





بخشيدن به يكك دور باطل روان آزرده وار نشانكان مرضى است. 





بيمارى را در نظر مى كيريم كه از بى خوابى شديد رنج مى برد. تجربه ى ناتوانابى در خوابيدن موجب يكك اضطراب انتظارى مى 


شود و درعين حال موجب تلاش فزاينده اى براى به خواب رفتن مى كردد. اما اين تلاش ها- حتى - موجب تشديد بى خوابى مى 
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كردلل 
در «قصد متضاده اين دور باطل روان آزرده وار از طريق بيان تمايل به همان جيزى كه شخص از آن مى ترسد. شكسته مى شود. 
دراينجاء توانايى براى از خود فاصله كيرى به شيوه اى خضده دار در فرد به حركت در مى آيد. اليزابت لوكاس؛ شاكرد و دست 
برورده ى فرانكل و از بيرون جدى معنا درمانكرى؛ «قصد متضاده را اين كونه توصيف مى كندة 

«قصد متضاده جيزى بيش از درمان نشانكان بيمارى اسث. بيمار با كمكك شوخ طبعى» خودش را به فراسوى خود بالا مى كشد. او 
ديككر خود را تسليم تكانه هاى روانى - فيزيكى نمى كندء بلكه خود را به عنوان فردى نيرومند؛ تجربه كرده؛ شجاعت خود را ثابت 


نموده مواجهه با مشكلات را غنيمت شمرده واز روى قصد و عمد؛ با موقعيت هاى مملو از اضطراب مواجه مى شود. همه ى اين 





امور بيشرفت درونى اى را موجب مى شوند كه هركز از طريق مبارزه ى عقلانى صرف با اضطراب ها قابل دست يابى نيستند. او 
نكرش عمومى خود را نسبت به زندكى تغبير داده؛ به اعتماد اساسى دست مى يابد. اين امر از بيمار در مقابل هر نكرانى روان 
آزرده وارء به بهترين وجه محافظت مى كند. (98) 

در رابطه با مثالى كه ذكر شد به بيمار مبتلا به بى خوابى آموزش داده مى شود نا به جاى تلاش براى خوابيدن» تصميم بكيرد دست 
كم دراين زمان ودر صورت امكان هركز نخوابد. با اين همه. همان كونه كه بيش از ابتلاى بيمار به بى خوابى؛ او زياد مى 


خوابيد؛ دراينجا هم به شدت خواب آلوده مى 





و به زحمت خواهد توانست همه ى شب را بيدار بماند. صبح روز بعده جشمان 
خستهى را تنها با جوب كبريت مى توان باز نكله داشت. زمانى كه بيمار واقعا تصميم مى كيرد نخوابد ترس از به خواب نرفتن از 
بين مى رود؛ زيرا ترس از نخوابيدن نمى تواند در كنار تصميم واقعى بر نخوابيدن وجود داشته باشد. روز بعد احتمالا بميار با به 
خاطر آوردن شكست غم انككيز خود دراين برنامه و به خواب رفتن فورى؛ خنده اش مى كيرد. مانفرد هيلمن نمونه اى 
كا ركيرى روش «قصد متضاده را اين ككونه شرح مى دهد: 

خانم بيمارى را به خاطر مى آورم كه در هنكام خواندن يكك متن در كليساء دستانش مى لرزيد من ساز و كار «قصد متضاد را براى 





او شرح دادم اما اين امر به نظر او كاملا نامعقول بود. او مى خواست از شر لرزش دستانش خلاص شود نه آنكه آن را تشديد كند! 
با اين حال دو ماه بعد او كزارش داد كه دستانش در هنكام خواندن دركليساء ديكر نمى لرزد. يكك روز هنكامى كه دستان او 
مجددا لرزش بيدا كرده بودند جيزى را كه به او آموخته بودم؛ به كار كرفت و در كمال تعجب, مشاهده كرد كه لرزش دستانش 
متوقف كرديد. بدين ترتيب؛ او دريافت كه كاهى اوقات لازم است با استفاده از شيوه هايى نامعمول از عهده ى مشكلات روانى 
برآمد. (بع) 

عدم ترجه 

در حالى كه در «قصد متضاده ظرفيت انسان براى از خود فاصله كيرى به كار مى افتد در حال عدم توجه؛ تونايى او در «از خود 
فراروند كى ؛ تحريكك مى شود. عدم توجه در درمان هر شكلى از توجه بيش از حد يعنى انوروز وسواسى؛ (88)- مثلا در درمان 
اختلات جنسىء بى خوابى؛ اختلالات بدنى شكل (24) و مجموعه اى از مشكلات ديكر- به كار مى رود. توجه بيش از حد رابطه 
ى شخص را با ارزش ها و معنا و با هر جيز متعالى قطع مى كند و بدين سان, فرد را ناكزير به استفاده از خود مى نمايد. اين امر مى 
تواند به مشكلات و اختلالات قابل توجهى بينجامد. 

كسى كه بسيار نكران به خواب رفتن است فرايند بهنجار به خواب رفتن رادست كارى مى كند. كسى كه با نكرانى؛ مراقب عود بى 
نظمى آهنكك ضربان قلب نود | واقع بى نظمى آهنكك ضربان قلب را ايجاد مى كند. اين مطلب درباره ى بسيارى از 
بيمارى هاى ديكر از قبيل سردردهاء لرزشء يا صداهايى كه در كوش شئيده مى شوند؛ صادق است. همجنين ممكن است شخص 
بيش از حد به رفتار يا كفتار خود توجه كند. همه ى اينها به اختلال جرخه ى طبيعى زندكى منجر مى شود. هدف درمانكرى آن 





است كه توجه بيمار را ازبيمارى و نكرانى درباره خود باز دارد. جيزى كه ما در واقع در باره آن صحبت مى كنيم به فن حواس 
برتى؛ بلكه جهت كيرى مجدد به سمت معناست. (0/0 

اعتنا نكردن, به جيزى - به منظور دست يابى به عدم توجه مورد نياز- تنها از راه ناديده كرفتن آنء از طريق معطوف كردن توجه 
خود به سوى جيزى ديكر امككان بذير است. اين همان جايى است كه معنا درمانكرى وارد حوزهى تحليل وجودى هى شود كه 


هدف اساسى آنء كما بيش آن است كه شخص را به سوى دست يابى به يكك معناى عينى برخاسته از وجود شخصى اش سوق 





دهد. كاهى اوقات لازم است خود اين معنا را از طريق تحليل» توضيح داد و تبيين نمود. (فرانكل؛ 1494 ص (108) (0/1 
در خلال فرايند درمانكرى؛ ممكن است جدا كردن بيمار از نشانكان دل بستكتى به خود كه وى سخت به آن وابسته است كار 





دشوار و ير زحمتى باشد. اين كار غالبا نيازمند خلاقيت و ار براى يافتن جيزى جالب تراز توجه بيش از حد است. 
معلوم شده است كه در درمان افراد مبتلا به رنكك زدن كوشء عدم توجه در مركز فرايند درمان قرر دارد. فردى كه صداهاى بلندى 


رادر كوش خود مى شوند به طور طبيعى دوست دارد بر آن صداها متمركز شود. تنها يكك هدف ارزشمند قوى؛ جيزى كه مهم 





تراز آن صدا تلقى شود, مى تواند توجه اين فرد را از تشبيت بر آن صداهاى مزاحم منحرف كند. اقصد متضاده و اسازكارى 
نكرشى؛ نيز بخشى از اين فرايند درمان را تشكيل مى دهند. (0/1 
اهداف و روابط شخصى ارزشمند به افراد اجازه را مى دهند كه فراتر از مشكلات و رنج خود رشد كنند. ارنست كرجمر (51156 


56111761 )كه يكك روان يزشك استء اين مطلب را اين كونه توصيف مى كند: 





درمانكر بايد يكك جريان مثبت قوىء با اهدافى متناسب با شخصيت بيمار به او بدهد. عقده هاى روان آزرده وار مانند ميكروب 


هايى هستند كه در آب راكد به بهترين وجه؛ رشد و تكثير مى يابند و يكك جريان نيرومند و تازه ى آب مى تواند آنها را بشويد و 





ببرد. (0/0 

*- سا زكارى نكرشى 

تنا اينجا ويزكى هاى روحانى 'از خود فاصله كيرى؛ از طريق «قصد متضاده و بر ؛ از خود فراروند كى' از طريق اعادم توجه؛ ذكر 
شدند. اكنون «خود شكل دهى؛ و ؛ رشد درونى از طريق سا زكارى نكرشى؛ مورد بررسى قرار مى كيرند. 

اينكه آيا فرد با يكك وضعيت زندكى دشوار كنار آمده؛ بر آن غلبه مى كنده يا زير فشار آن رنج كشيده؛ خرد مى شود عمدتا بر 








نكرش شخصى او به آن وضعيت بستككى دارد. بنابر اين» سا زكارى نككرشى از اهميتى فوق العاده در مشاوره و درمانكرى برخوردار 
است. «سا زكارى نكرشى» به هسته ى مركزى شخصىء توانابى ذهنى و سرشت عميق او و نقطه اى كه نككرش هاى اساسى از آنجا 
فرد را به عنوان يكك كل تحت تأثير قرار مى دهئد اشاره مى كند. 

هدف از «سازكارى نكرشى؛ در اصلء اصلاح نكرش هاى بيمارى زاست؛ و اين به ويزه در مواردى ضرورت مى يابد كه مشكلاتى 
كه اين نكرش ها را موجب شده انده 
اصلاح يكك مشكل بيشتر باشند؛ سا زكارى نككرشى از اهميت بيشترى برخوردار خواهد بود( ريدل, دكارت و نايون»؟١٠5)‏ (0/6 
لازم است يكك تغيير ديدكاه و در جارجوب معنا درمانكرى» يكك ١‏ اتقلاب كوبرئيى؛ تتحقق يايد: 

اين خود زندكى است كه سؤال هابى را مطرح مى كندء نه انسان وظيفه ى انسان آن است كه به سؤال هاى زند كى 
مسئوليت هاى خود در قبال زندكى عمل كند. ( فراتكل؛ /148؛ ص 157 ) (0/8) 


جيزى كه لازم است آن را بشناسيم و به آن دست يابيم عبارت از يكك نككرش نيرومندترء تصحيح شده از لحاظ اخلاقى ارزشمندتر 


د به خودى خود تغبير يابئد. در نتيجه؛ هر قدر محدوديت هاى ايجاد شده در مقابل 





دهد وبه 





و اميدوارانه ترء.. است.(لوكاس» 1998 ص )١١8‏ (0/8) 





اين مى تواند - براى مثال- نمود جسمانى شرايط زندكى نامطلوب؛ بذيرش بيمارى مزمن. درد. زنكك زدن كوش؛ التهابات عصبىء 
و مانند آن و حتى بيمارى روانى را در بى داشته باشد و ممكن است به روابط بين فردى يا شرايط كار مربوط باشد. 


اليزابت لوكاس خاطر نشان مى كند كه سازكارى نكرشى نه فقط در مواجهه با سرنوشت منفىء بكله در برابر سر: 





اهميت و ضرورت برخوردار است. انسان بايد نسبت به اوضاع و شرايط مطلوب؛ مسئولانه رفتار كشد. يكك فرد ثروتمند مى تواند 
بسيار به ديككران نيكى كند. سلامتى؛ نيروى لازم براى انجام وظايف مهم را فراهم مى كند. هوش بالا مى تواند براى حل مشكلات 
سخت به كار كرفته شود. همجنين قدرت مى تواند براى تحقق بخشيدن به اهداف ارزشمند مورد استفاده قرار كيرد. (7/) 

*ند النووقن مسبائن ادق براض خخنا 


اليزابت لوكاس (1998) «حساس شدن براى معناه را با يكك مجموعه ى ينج مرحله اى از سؤالات ابداع كرد كه مراجع را در بيدا 





كردن مناسب ترين عمل در مواجهه با يكك موقعيت غير قابل حل و دشوار يارى مى كند. اين سؤال ها عبارتند از: 
١-مشكل‏ من جيست؟ 
؟-ميدان عمل آزادنه ى من جقدر است' 


#سجه كزينه هايى 





روى من قرار دارند؟ 





؟-مناسب ترين كزيئه كدام است؟ 

شساين همان كزينه الى است كه مى خواهم به آن جامه ى عمل بيوشائم؟ (00/8 

فرد مى تواند كاغذى برداشته؛ آن را به دو نيمه تقسيم كند. در يكك نيمه » محدوده اى را كه سرنوشت در اختيار او قرار داده است 
فهرست كند؛ يعنى فضايى كه؛ دست كم در زمان كنونى مفروض و تغيير نايذير است. 

فرض مى كنيم مشكل عبارت است از وجود يكث همكار جديد كه هماهنكى بين همكاران ديكر را از بين مى برد. اكنون به نيمه ى 
ديكر ورق توجه مى كنيم كه نشان دهنده ى ميدانى است كه فرد براى عمل آزادانه على رغم مشكل مفروض در اختيار دارد. 

در كام سوم؛ كزينه ها و رفتارهاى ممكن مورد توجه قرار مى كيرند. در اينجاء بايد تخيل بى قيد و شرط و نامحدود حاكم باشد. هر 
جيز قابل تصورى. حتى اكر غير ممكن بوده باشد, بايد ذيل عئوان؛ ميدان عمل آزادنه:» فهرست شود؛ مثلا مى توان اين كونه تصور 
كرد كه همكار جديد از سوى كروه مورد بى اعتنايى قرار كيرد يا به رئيس كاركزينى كزارش شود. اما مى تون اين راه را نيز 
تصور كرد كه يكك فرد مناسب با همكار جديد صحبت كند با اينكه كروه؛ همديكر را در فرونشاندن خشم خود يارى كنند و 
بدين سان, به شيوه اى باز با وضعيت موجود برخورد كنند. 


سيس در مرحله ى جهارم: بايد مناسب ترين راه انتخاب كردد. كزارش كارهاى همكار جديد به رئيس كاركزينى نمى توان 





اقدام صحيح باشد؛جون ممكن است فقط موجب افزايش تنش كردد. اما كمكك كردن به هم و برخورد باز با وضعيت موجود مى 
تواند بهترين كار در اين باره باشد. اين راه مستلزم شجاعت همه ى افراد در كير و آمادكى براى تحمل تعارض مداوم است؛ اما غالبا 
مى توان جنين فرض كرد كه اين مشكلات لزوما شدت نمى يابند. 

در بنجمين و آخرين كام راه حل انتخابى به عمل در مى آيد. در اينجاء مجددا اعضاى كروه مى تواند همديكر را يارى كتند. اين 
كار مى تواند در نهايت؛ به برطرف شدن سوء تفاهم ها و مخالفت ها در خلال جند هفته بينجامد و همكار جديد ياد بكيرد با 
هماهتكى بيشترية كرؤه يود 

اين مجموعه سؤال ها به آكاهى و وضوح بيشتر وضعيت مشكل زا براى افراد مى انجامد. ميدان عمل آزادانه براى مراجع مشخص 
مى شود واو نشويق مى كردد. به كونه اى خلاق بامشكل موجود برخورد كند. بدين سان خطر كرفتار شدن در ميدان محدوديت 


زابى كه سرنوشت براى او مشخص كرده استه از بين مى رود. (0/4 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه اعانا! از ونلإدناط 


نقد و بررسى 
فرانكل با ابداع و بسط معنا درمانكرى و توجه به بعد روحانى وجود انسان و نيازهاى متعالى آنء يكى از بزركك ترين كام ها را در 


علم روان شناسى برداشته است. رهانيدن انسان از فرورفتكى صرف در جنكال غرا 





ه و اجداد مادون انسانى او (آن كونه كه فرويد 


مى بنداشت) و باور به وجود او و معانى صرفا انسانى در وجود او از مهم ترين دستاوردهايى هستند كه روان شناسى به دست آورده 





است. باور به اينكه انسان در جايى انسان است و از حيوان متمايز مى كردد- و در واقع انسانيت او و حيثيت و ارزش او هم از همان 
نقطه آغاز مى شود و نه جهات قبلى كه مشترك با حيوان بود- نكته اى است كه فرويد وآدلر با همه ى دقت و تلاششان نتوانستند 
دريابند. رويكرد فرانكل در سطح جهان مورد بذيرش قرار كرفته و نه تنها در رشته هاى يزشكى؛ روان شناسى و روان درمانكرى» 
بلكه در تعليم و تربيت جامعه شناسى و رشته هاى بسيار ديكر الهام بخش بوده است. با وجود اين, فرانكل نيز از خطا به دور نمانده 
و برداختن به امرى او را از امور ديكر باز داشته است. ديدكاه او از جهات كوناكون قابل ارزيابى و خرده كيرى است. با اين حال» 


شايد مهم ترين ايراد بر نظريه ى فرانكل» داشتن نككاه زمينى و مادى به انسان است. 





توضيح آنكه انسانى كه فرانكل به رسميت مى شناسد با همه ى برترى و شرافت و تفاوتى كه با ساير موجودات دارد. از حد زمينى 
بودن فراتر نمى رود. در نككاه فرانكل؛ اكر جه انسان داراى ابعاد وجودى خاصى است. كه منشأ يديدارهاى صرفا انسانى هستند. ولى 
با وجود اين همين ابعاد هم به اين عالم تعلق دارند و از مرزهاى اين جهان فراتر نمى روند (40) به عقيده ى فرانكل؛ همين وجود 








مادى و اين جهانى انسان از سه بعد جسمىء روانى و روحانى تشكيل ياقته و جيزى به نام «روح؛؛ وراى وجود مادى انسان براى او 
مطرج 
بحث از وجود يا عدم وجود روح از زمان هاى دور در ميان متفكران و دانشمندن وجود داشته و ديدكاء هاى متفاوتى درباره ى اين 
مطرح شده است. اين ديدكاه ها را مى توان به جهار دسته ى كلى تقسيم كرد: 

الف. ديد كاهى كه بكلى منكر يديده هاى روحى و روح به عنوان عنصرى در برابر جسم است و همه ى يديده هاى روحى را توجيه 
مادى مى كند. اين ديد كاه به دمكريتس (0©706]]005]): زنون (2©100) توماس هابز (10065! 1110735): رفتار كرايان» 








علاف. اشعرى. باقلانى» و ابوبكر صمء نسبت داده شده است. 

ب. ديد كاهى كه بديده هاى روحى را بذيرفته» ولى منكر روح مجرد اسث. «فرانمود كرايى؛ (81)كه يديده هاى روحى را بكلى 
متفاوت با يديده هاى مادى و در عين حال برخاسته از تحولات مادى و زيستى اعضا مى داند و نيز نظريه ى «شخص». (7) كه 
روح را همان يديده هاى روحى مى داند كه بيابى در مسير انسانى يديد مى آيد و از بين مى رود در اين دسته قرار دارند. هاكسلى 
1.11 لإأكاناة) و استراوسن (5673511/5017 .6.2 -) به ترتيب > قايل به دو ديد كاه ياد شده هستند. 

ج. ديد كاهى كه روح و جسم را دو عنصر مستقل از يكديكر مى داند ولى براى هر دو خمير مايه اى حسى و مادى در نظر مى 
كيرد. اين ديد كاه به ويليام جيمز (1311165 3113أ||آلالا) و راسل (|055ا8.8) نسبت داده شده است. 

د. ديد كاهى كه هر جند تأثير و تأثر روح و جسم را مى يذيرد ولى علا.وه بر ساحث جسم. معتقد به ساحت مجرد ديكرى به نام 
«روح؛ است كه همه ى يديده هاى روحى به آن منتسب هستند و از آن برمى خيزند. اكثر قريب به اتفاق فلاسفه و دانشمئدان 
مسلمان به اين ديد كاه معتقدند. (88) 

در هر حال در برابر منكران روح؛ از زمان هاى دور در ميان آثار دانشمندان و تعاليم اديان الهى؛ دو بعدى بودن انسان و تركيب او 
از روح و بدن و نيز اعتقاد به عنصرى به نام «روح:؛ كه مستقل از بدن است؛ مطرح بوده و دلايل عقلى و نقلى فراوانى در باب اثبات 


جنين عنصرى ارائه شده است. قرآن مجيد نيز بر دو ساحتى بودن وجود انسان تأكيد دارد و علاوه بر بعد جسمانى» در آيات فراوانى 





ساحت روح انسان را مورد توجه قرر داده است. (88) 
در ادامه؛ دو مطلب از ديد كاه آيات قرآن مجيد مورد بررسى قرار مى كيرند: 
الف: وجو و امتقلال 


آيات شريفه اى را كه در زمينه ى وجود و استقلال روح مجرد در قرآن مجيد آمده اند مى توان به دو دسته ى كلى تقسيم نمود: 





نخست آياتى كه اصل وجود روح را مطرح ساخته اند؛ دوم آياتى كه علاوه بر اصل وجود روح؛ استقلال روح و بقاى آن يس از 
مرك رائيز مد فظر دازئك: 

از جمله آياتى كه بر وجود روح دلالت دارند آيات شريفه ى دوازدهم تا جهاردهم سوره ى مؤمنون هستند كه خداوند مى فرمايدة 
الو لقد خلقنا الانسان من سلاله من طين ثم جعلناه نطفه فى قرار مككين ثم خلقنا النطفه علقه فخلقنا 

العلقه مضغه فخلقنا المضغه عظاما فكوسنا العظام لحماً ثم أنشأناه خلقنا آخر فتباركك الله أحسن الخالقين)؛ 

وما انسان را از عصاره اى از كل آفريديم؛ سيس او را نطفه اى در قراركاه مطمئن (- رحم ) قرار داد 


لقه (خون بسته) و علقه را به صورت مضغه(-جيزى شبيه كوشت جويده شده) و مضغه را به صورت استخوان هايى در آورديم و 


» سيس نطفه را به صورت 








بر استخوان ها كوشت يوشانديم. سبس آن را آفرينش تازه اى داديم. يس خجسته است خدا كه بهترين آفريندكان است. 
دراين آياث» يس از ذكر مراحل جسماتى خلقت انسان مى فرمايد:٠ثم‏ أنشأناه خلقاً آخر).آفرينش ديكر تعبيرى كنايى از دميده 
شدن روح است و نبايد آن را مرحله اى از مراحل تكوين ساختمان جنين قلمداد كرد؛ زيرا در باره ى مراحل بنج كانه ى رشد جنين 


(نطفه. علقه. مضغه عظام, لحم)؛ كه در اين آيه مورد اشاره قرار كرفته؛ از كلمه ى «خلقنا؛ استفاده شده؛ اما درباره ى اين مرحله ى 





يس از تكامل جنبه 


خاصء سياق عبارت تغيير كرده و لفظ (أنثأناه) به جاى «خلقنا؛ به كار رفته است. روشن است كه آفرينش ق ل 


ى جسمانى انسان نمى تواند مرحله اى جسمانى باشد و اشاره به مرحله ى دميدن روح انسان است. (88) 





آيهدى شريفه ى نهم از سوره ى سجده نيز از جمله 1 اتى است كه به اصل وجود روح انسان برداخته. در اين آيه» يس از طرح 


ت حضرت آدم عليه السلام از خاكك وآ: 





ينش نسل او از آبى بستء مى فرمايد: (ثم سواه و نفخ فيه من روحه) 
السجده: 4)؛ سبس خخداوند او را درست اندام و موزون كرد واز روح خويش دراو دميد. 

ظاهر اين آيه ى شريفه آن است كه هر انسانى يس از آنكه مراحل تكامل جسمانى خود را تا مرحله ى بردازش و تسويه طى كرد 
از سوى خدا دراو روح دميده مى شود. 

آياتى كه علاوه بر وجود روح؛ استقلال و بقاى آن بس از مركك را نيز اثبات مى كندء فراوانند» از جمله: 





اتى كه با اشاره به مسئله ى مرككء بر اين دلالت دارند كه زمان فرا رسيدن مركك؛ جيزى از انسان محفوظ مى ماند. هر جند 
جسم او متلاشى و نابود كردد؛ مانند: (و قالوا أأذا ظللنا فى الأرض أالنا لفى خلق جديد بل هم بلقاء ربهم كافرون قل يتوفاكم ملكك 
الموت الذى و كل بكم ثم الى ربكم ترجعون)(سجده:١٠‏ و !)1١‏ و (كافران) كفتند: آيا آن كاه كه (مرديم و بوسيده شديم و ذرات 
ن ديدار با خداوند كارشان را انكار مى كنند. بكو 








جسم) ما در زمين نايديد شده به راستى آفريئش دوباره خواهيم يافت؟ بلكه 1: 


» كه بر شما ككمارده شده است» شما را به تمام و كمال دريافت مى كند. سيس به سوى خداوندكارتان باز خواهيد 





فرشا عر 
با توجه به معناى «توفى» كه تمام و كمال دريافت كردن يكك شىء است» آيات ياد شده بر آن دلالت دارند كه هنكام مركك؛ علاوه 


ب راآتجه مشاهتله مى شود ت يعطق تع و جح ركيت و بنلاون دركك هو اتصناض. 





رى كه حقيقت و خود انسان است به تمام و كمال 
به وسيله ى فرشتكان الهى دريافت مى شود و آن جيز همان «روح؛ است زيرا جسم بس از مركك و بيش از مركك. در اختيار در بين 


ماست و فرشته ى وحى آن را دريافت نمى كند. نكته ى شايان توجه در اين آيه آن است كه خداوند يندار منكران معاد راء كه مى 








ينداشتند انسان همان جسم اوست و با مركك متلاشى شده ذرات آن در زهين نابديد مى شوند نادرست دانسته؛ مى فرمايد: حقيقت 
و هويت واقعى شما جيز ديككرى است. كه به تمام و كمال به وسيله ى فرشته ى مركك دريافت مى شود و با مركك و متلاشى شدن 
جسم نابود شدنى نيست و مستقل از جسم به زندكى خود ادامه مى دهد. (88) (و لو ترى اذا الظالمون فى غمرات الموت و الملائكه 
باسطوا أيديهم أخرجوا أنفسكم اليوم تجزون عذاب الهون بما كنتم تقولون على الله غير الحق و كنتم عن آياته تستكبرون)(انعام: 
*4)؛ و كاش ستمكران را در شدايد مركك مى ديدى كه فرشتكان دست هايشان را كشوده اند (و بالاى سرشان ايستاده به آنان مى 
كو 


با عذاب خوار كننده مجازات مى شويد! 





خودتان را خارج كنيد! اينكك به خاطر نسبت هاى نادرستى كه به خدا مى داديد و تكبرى كه نسبت به آيات الهى داشتيد» 


تعبير «خودتان را خارج كنيد؛ دلالت بر آن دارد كه انسان علاوه بر جسم؛ عنصر ديككرى دارد كه حقيقت انسان را تشكيل مى دهد 
ن ديككرى از قبض روح انسان به وسيله ى فرشتكان م ركك است. (810) 





و هنكام مركك از جسم جدا مى شود و ببا 
؟.آيات مربوط به حيات برزخى مانند آيه ى شريفه ى: (حتى اذا جاء أحدهم الموت قال رب ارجعون لعلى أعمل صالحاً فيما تركت 
كلا انها كلمه هو قائلها و من ورائهم برزخ الى يوم يبعثون)(مومنون: 44- ٠٠١‏ )؛ و جون مركك يكى از آنان (كافران) فرا رسد كويد: 
؛بروردكارا! مرا بازكردان شايد كار نيكى انجام دهم كه جبران اعمال كذشته ام باشد. ؛ هركز اين سخنى است كه او به زبان مى 
كويد و يشت سر 
آيات ناظر به عالم برزخ؛ كه فراواند» همكى دلالت بر آن دارند كه انسان ي 
زندكى مى 


بشارت دارد و به محض مردن؛ در عالمى با 





ان برزخى است تا روزى كه برانكيخته شوند. 


از مركك و بيش از بريا شدن قيامت؛ در عالمى 








» مشمول نعمت يا نقمت برورد كار اسث آرزو و درخواست دارد» كفت و كو و سرزنش و عقاب وستايش و 





جنين خصوصياتى وارد مى شود. اينها همه متوجه جيزى غير از جسم اويند كه مورد 
مشاهده ى ماست و يا متلاشى مى شود و بنابر اين؛ به روشنى بر وجود روح و بقاى آن يس از مركك دلالت دارند. 


علاوه بر آيات قرآ 





أن دلايل متعدد عقلى؛ دلالت بر وجود روح و استقلال آن دارند؛ مانندة ات شخصيت انسان در طول عمرء تقسيم 
نايذيرى روح و بديده هاى روحى. بى نيازى روح و بديده هاى روحى از مكان. و امتناع انطباع كبير در صغير. همجنين شواهد 
بسيار تجربى؛ وجود و استقلال روح را تائيد مى كنند. (80) 

ب.روح مجرد؛ هويت واقعى انسان 

همان كونه كه بيش تر كفته شد انسانى كه وجود كرايان واز جمله فراتكل مى شناسند با وجود برخوردارى از بسيارى از 


انسان نيز 





خصايص مثبت از قبيل آزادى؛ اراده و مسئوليت؛ و وجود نيازهاى متعالى در او؛ وجودى است مادى و حتى بعد روحانى 





كه به عقيده ى فرانكل انسان بودن انسان به آن استء بخشى از وجود سراسر مادى او به شمار مى رود. 
در مقابل اين عقيدهى فرانكل و ساير وجود كرايان؛ بس از اثبات وجود روح درمباحث قبلى؛ دو نكتهى مهم با توجه به مباحث 
كذشته از منظر قرآن بررسى مى شوند: نخست آنكه روح آدمى موجودى مجرد است؛ و دوم آنكه هويت واقعى انسان (آنجه 
انسانيت انسان به آن است) را روح او تشكيل مى دهد. اين دو مطلب از مفاد آيات مذكور و توضيحات 





بن به دسث مى آينده 
زيرا در آيات مربوط به خلقت انسان يس از طرح مراحل جسمانى آفرينش انسانء از خلقتى ديكر ويا دميدن روح دراو سخن به 
ميان آمده و اين نكته نشانه ى غير مادى بودن روح است. 

همجنين بقاى انسان يس از متلاشى شدن جسم و تداوم زندكى وى در عالم برزخ و به تمام و كمال دريافت شدن آن نشان غير 
مادى و غير جسمانى بودن روح است. 

از سوى ديكر, اكأر هويت واقعى انسان. به جسم مادى او بود بايد با مردن و متلاشى شدن جسم انسان نابود شود در صورتى كه 
آيات قرآن بر بقاى انسان- بس از متلاشى شدن جسم - تأكيد دارند. همجنين درباره ى خلقت انسان يس از آنكه فرمود:(ثم 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه تاعانا! از ونلإدالر 


أنشأناه خلقاً آخر)(سبس او را در خلقتى ديكر بديد آورديم). جمله ى (فتباركك الله أحسن الخالقين)»(يس خجسته باد الله كه بهترين 
آفريندده است) را مطرح ساخت. اين نكته نيز دلالمت بر آن دارد كه يس از دميدن روح؛ موجود انسانى تحقق مى يابد. همجنين 
آباتى كه مى فرمايند شما را به تمام و كمال دريافت مى كنيم؛ دليل آن هستند كه روح انسان تمام هويت واقعى او را تشكيل مى 
دهد؛ وكرنه كر جسم هم بخشى از وجود واقعى انسان بود. در هنكام مركك؛ انسان به تمام و كمال دريافت نمى شد و با متلاشى 
شدن جسم بخشى از هويث واقعى انسان نابود مى كرديد. 

بدين روىء از ديد كاه اسلام؛ انسان نه يكك موجود تكك ساحتى (مادى صرف)»: بلكه موجودى دو ساحتى است كه متشكل از جسم 
و روح است و در روان درمانكرى. لازم است به هر دو بعد توجه شود. بسيارى از مشكلات روانى افراد از قبيل استرس هاء اضطراب 
ها و افسرد كى ها در دنياى امروز, ناشى از احساس يوجى و بى معنايى در اثر عدم اعتقاد به خدا و قيامت است. 

احساس يافتن معاد در همين زندكى مادى. هر جند ممكن است براى بسيارى از اقرد را «ه باشدء أما براى انبوه كسترده أى 
از افراد اقناع كننده نيستء و لازم است روان درمانكر با شناخت صحيح علت مشكل روانى بيمار او را به سوى دين دارى و اعتقاد 
به خمدا و روز باز يسين؛ و مسئوليت انسان در قبال خحدا سوق دهده و ازاين طريق است كه مشكل روانى افرادى كه از احساس 
بوجى و بى معنابى واقعى رنج مى برند برطرف مى شود 

بى نوشت هاه 
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ارالكتب الاسلامي. 785١ق.‏ ج 18 ص 14. در برخى روايات نيز براين 








برداشت از آيه تأكيد و يايان مرحله ى ينجم (يوشيدن استخوان هااز كوشت) به عنوان يايان مرحله ى جنينى قلمداد كرديده و 
ايجاد آفرينش ديككرء دمييدن روح و ايجاد نفس و روح انسانى شمرده شده است. (شيخ حرّ عاملى؛ وسائل الشيعه؛ تهران» المكتبه 
الاسلاميه. :15 ج 18 ب 14 از ابواب «ديات اعضاءهه ح .)١‏ 

18- محمود رجبى» بيشين» ص 813لا 

417- همان؛ ص 206 





44- براى آكاهى بيشتر از اين دلايل عقلى و شواهد تجربى. ر.ك. محمود رجبى؛ بيشين؛ ص 47-84 


منبع: مجله ى معرفت 


ظروف روبى؛ يا روحى؟ 


حتما شما هم تا به حال از مادرتان شنيدهايد كه <: آن قابلمه روحى را بده به من >.و حتما مثل خيلى از جوان هاى ديككر احساس 
باسوادى به شما دست داده و فكر كردهايد اصل و نسب ١‏ 
در اين مورد شما هم اشتباه مى كنيد. اين ظروف بهطور عمده از جنس آلومينيم هستند و براى سلامت انسان هم ضرر دارند. دكتر 


كشاورز در كفتككو با سلامت در اين زمينه مى كويد <: اكر جنس اين ظروف از روى بود كه جاى خوشوقتى بود جون در آن 





قابلمه از روى است و مادرتان به اشتباه آن را روحى تلفظ مى كند. اما 





صورت كمى از آن وارد غذا مىشد و جذب بدن مىشد. اين عنصر براى بدن بسيار مفيد است. اما نكهدارى مواد غذايى ترش 
اسيدى يا شور در ظروف آلومينيومى ويا طبخ غذا دراين ظروف موجب خروج آلومينيم ازظرف و ورود آن به غذا مىشود. 


م اسث >, 


يبوست؛ اختلالات كوارشىء بوكى استخوان و آلزايمر از مهمترين عوارض ناشى از مصرف آلو 





نتايج يكك تحقيق داخلى بر روى ظروف آلومينيومى نشان مىدهد كه در اثر يخت غذا در اين ظروف؛ يوزهايى آزاد و به غذا اضافه 


مىشوند كه موجب بروز بيمارىهايى مانند 1 





يواش و عوارضى همجون غشء كمخونى مفرط و اختلالم در هنكام 








متر شود ميزان يونهاى آزاد شده نيز 





راهرفتن مىشود. بر بايه نتايج اين تحقيق» هرجه مدت زمان يخت در اين ظروف 





مى يابد. همجنين استفاده از اسيدهاى خوراكى مثل سركه؛ آبليمو و آبغوره در غذا موجب افزايش آزاد شدن يونها مىشود. 

البته اين خطرات فقط مخصوص ظرف آلومينيومى نيست كارشناسان همجنين معتقدند در طبخ غذا از ظروف مسى هم نبايد استفاده 
كرد. نرم بودن فلز مس و ورود آن به غاذا باعث مىشود كه در طولانى مدت فرد دجار مسموه 
اندام داخلى بدن اثرات سوئى بكذارد. 

بعضى از كارشناسان عقيده دارند ظروف استيل بهتر, 
اين ظروف قلعاندود باشند. دكتر كشاورز در اين زمينه مى كويد <: البته جذب آهن فلزى از طريق سيستم كوارش 
همان انداز: 


شده و مس اضافى روى احشاء و 








بن نوع ظروف براى بخت غذا هستند و در صورت استفاده از ظروف مسىء بايد 


اسث. اما 








أهنى كه از اين طريق وارد غذا مىشود و جذب مىشود. نكته مثبتى در استفاده از اين ظروف است >. 
بهكفته دكتر خداداد فوق ت بيمارىهاى كوارشى و كبدى؛ تاكنون در ايران 


كزارش شده كه علت آن ناشى از استفاده از ظروف مسى اسث. وى در اين زمينه مى كويد<: عمدهترين علت بروز اين بيمارى 


ين مورد بيمارى ذخيرهاى مس كبد 








استفاده از ظروف مسى به هنكام يختن غذا يا داغ كردن شير يا انتقال شير در اين نوع ظروف از توليدكننده به مصرف كتنده اسث. 


اين ظروف باعث اضافهشدن مس در غذاى روزانه افراد مى شود كه اين مس اضافى در كبد ذخيره مى شود و باعث از كار ا 





كبد فرد و در نهايت مركك شخص مى شود >. 
مرورى كوتاه بر اصول بايه كنوانسيون حقوق افراد كم ت 


انويسنده: بريسا اقتخار 








كنوانسيون حقوق افراد كم توان» مصوب سازمان ملل متحد و نخستين كنوانسيون هزاره سوم. تازه تربن دستاورد فعالان و طرفداران 


جنبش حقوق معلولين مى باشد كه در تاريخ 1 دسامبر ٠٠08‏ در صحن علنى مجمع عمومى سازمان ملل با اكثريت آراء به تصويب 





رسيد و تاريخ ١‏ مارس 7٠07‏ به عنوان تاريخ شروع امضاء براى بيوستن كشورها به آن اعلام كرديد. 

اين كنوانسيون داراى ١ف‏ ماده مى باشد كه به علت حجم زياد مطالب در ذيل به جكيده و راهنماى اصول بايه آن اشاره مى شود. 
لازم به ذكراست كه به بيروى از رويكردهاى نوين در زمينه مطالعات كم توانى در ترجمه اين مطلب همه جا در برابر واه 
/[6أ|أ0ط 0153 واه كم توانى به كار برده شده و وازه معلوليت تنها در برابر 13110163 كاربرد دارد. (نكاه كنيد به ياورقى) اين 
كنوانسيون تنها كنوانسيونى مى باشد كه در نخستين روز به امضاء نمايشدكان بيش از 4١‏ كشور جهان رسيد, كه در اين بين نام 
كشور عزيزمان ايران در بين امضاكنند كان خالى بود. اميدواريم با آكاء سازى و اطلاع رسا نى در مورد مفاد اين كنوانسيون و لزوم 
.يذيرش آن توسط كشورهاى جهان, مقدمات امضاء كنوانسيون نامبرده توسط دولتمردانمان فراهم آيد. 

راهنماى اصول ياى 7كنوانسيون حقوق افراد كم توان 

در زميئه مواد كنوانسيون حاضرء هشت اصل كلى وجود دارد: 

الف) احترام به كرامت انسانى و شايستكى فردى, از جمله آزادى انتخاب و استقلال فرد. 





هر فردى حت انتخاب داشته و درمى بايست در مواقع لزوم يارى شود. 

ب)عدم بيش 

عدم تبعيض مفهوم بنيادين تمام قوانين حقوق بشر بوده و در تمامى كنوانسيونهاى آن وجود دارد. تبعيض به هر دو صورت مستقيم 
وغير مستقيم ممنوع مى باشد. براى مثال در صورتى كه فرد كم توان قابليت انجام كارى را با متناسب سازى معقول داشته باشد و 


كارفرما از استخدام وى امتناع كند» 
كارفرما از استخدام وى امتناع 





قائل شده است. همجئين در اختيار قرار ندادن ورقه مناسب و مورد كاربرد به 
فرد داراى اختلالا.ت بينايى؛ هنكام رأى به كانديداى منتخب وى؛ تبعيض غيرمستقيم مى باشد. جامعه مى بايست متناسب سازى 
معقول را در اختيارافراد كم توان قرار دهد. عدم در اختيار قرار دادن متناسب سازى معقول خود نوعى تبعيض است". متناسب سازى 
معقول "به معناى تعديلات و سا زكارى هابى است كه بايد در محيط اعمال شوند تا افراد كم توان همانئد ديكر افراد» از حقوق و 
آزادى هاى برابر برخوردار شوند. 

ب) مشاركت كامل و مؤثر و تلفيق در جامعه 


بد كه در كنوانسيون به آن اشاره شده: 





سطوح متفاوتى براى مشاركت افراد داراى ناتوانى وجوه 


- ١مشاركت؛‏ اصل زيربناى كنوانسيون حاضر و ماده ويزه آن است. 


١-‏ تأمين منتها درج #مشاركت» در تمامى فعاليت هاى افراد داراى ناتوانى» وظيفه دولت و جامعه است. 
به صورت قانونى آن را مطالبه كنند. جرا مشاركت مهم است؟ به منظور 





-" مشاركت حقى است كه افراد داراى 





انى مي 
توانمند سازى افراد. جهت تحقق توانمندى هاى بالقوه آنان به عنوان يكك شهروند وعضوى از جامعه. مشاركت امر مهمى تلقى مى 


شود. 


ت) احترام به تفاوت ها و يذيرش فرد كم توان به عنوان نوع بشر. 
ث) برابرسازى فرصت ها 

ج) دسترسى 

با وجود اينكه به مفهوم دسترسى به صورت خاص در ماد 47 كنوانسيون اشاره شده استء يكى از اصول ياى #كنوانسيون نيز 
ميباشد. اين كنوانسيون كه براى نخستين بار در يكك سند حقو 


جامع نيز تعريف كرده است. تخصيص صرف حق به افراد كافى نيست, بلكه ضمانت دسترسى و بهره مندى افراد از آنجه برايشان 


بين المللى به وا #دسترسى اشاره داشته؛ آن را به صورت 








در اين حقوق تأ 





بن شده؛ لازم و ضرورى مى باشد. بدون دسترسىء؛ حق تثورى اى بيش نيست. وقتى صحبت از دسترسى به ميان 
مى آيد معمولاً مفهوم لزوم وجود سطح شيب دار در ساختمانها براى افراد با صندلى جرخ دار تتداعى مى شود؛ در صورتى كه 
دسترسى مفهومى فراتر از سطح شيب دار دارد. جامعه بايستى تأمين كنند #دسترسى به مواردى از قبيل جاده هاء سيستم حمل و نقل 
عمومى (مدارس: بيمارستانهاء كلينيك هاء منازل محيط كار) و ارتباطات و اطلاعات (سايت 





عمومى؛ علا-ثم بياده روهاء امكان 
هاى اينترنتى و تلفن) براى افراد داراى ناتوانى باشد. با تأملى بر مفهوم دسترسى متوجه مى شويم كه جه مقدار از اجتماع؛ غير قابل 
دسترس براى سهم قابل توجهى از اعضايش هست. مفهوم دسترسى قسمتى از تغيير الككُويى است كه كنوانسيون در راستاى كسترش 
افكار جامعه نسبت به توسعه در كنارمفهوم كم توانى؛ به آن مى بردازد. 

ج) برابرى زن و مرد 

ح) احترام به ظرفيت هاى در حال رشد كود كان كم توان و حرمت قائل شدن به حق اين كود كان در حفظ هويتشان 

بى 
با توجه به تاريخج #جديد معلوليت؛ لغت ناتوانى ( []أأ0ا0153] ) به معناى كروهى از محدوديت هاى عملكردى مختلف است كه 





در هر جمعيتى و هر كشورى در جهان روى مى دهد. افراد ممكن است با نقايص عملكرد فيزيكى؛ روانى» حسى يا وضعيت هاى 
طبى يا بيمارى ذهنى؛ دجار 
لغت معدوليت ( 13001638!) به معناى از دست دادن يا محدوديت فرصت هاى شركت در زندكى اجتماعى در يكك سطح 





توانى شوند. اين اختلالات وضعيت ها يا بيمارى ها ممكن است ماهيت دائمى يا موقت داشته باشند. 





مساوى با ديككران است. اين لغت توصيف كتند #تعامل فرد داراى ناتوانى و محيط اوست. هدف كاربردى از اين لغت تأكيد بر اين 





مطلب و تمركز بر كمبود در محيط و بسيارى از فعاليت هاى سازمان يافته در جامعه است. براى مثال نبود اطلاعات و ارتباطات و 
تحصيلء فرد داراى ناتوانى را از دستيابى به فرصت هاى مساوى محروم مى كند. 

منبع :1ل 102 الالالالالا 

تكريم و اسكان سالمندان 

نويسئده: اصغر عرفان 

اشارة 


در اطرافمان هر روز آدمهاى بسيارى را مى بينيم كه ورق تقويمهاء حسابى از سروصورتشان رد شده است. كويا جهره خستهشان را 
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با خط هايى عميق نقاشى كردهاند. اينان كه از زمستانهاى زندكى؛ برفى هميشكى بر سر دارند» نمايند كان كهنسال يكك نسلند؟ 
نسلى كه از روزها و سالهاء خاطرات زيادى را در كولهبار عمرشان انبار كردهاند. ما به اين نسل و به سبيدىها و تجربههايشان 
سخت محتاجيم و وظيفه داريم حرمتشان را حفظ كنيم. ما به آنها كه اينطور ما را به اين زندكى و زندكى را اين كونه به ما تحويا 
دادهاتل مديونيم. 


دراين نوشته» فقط حرفهايى از يْن و وظيفه؛ آمده استء آن هم ناقص و نارسا. بيران ما نيز مثل عادت هميشهشان در 





كذشت» اين كوتاهى ما را مى بخشايئد. 
مرز سالمئدى 

جو آمد به نزديكك سر اتيغ شصت 
مده مى كه از سال شد مرد؛ مست 


اينكه سالمندى از جه سنى آغاز مىشود و به جه كسى كهنسال مى كويند. برسشى است كه درباره آن سخنهاى بسيار كفتهاند. 





نويسنده كتاب كهن ذخيره خوارزمشاهى در اين باره اين كونه آورده است:عمر بر جهار بخش است: يكك بخشء رو زكار يروردن 
و بالبندن و فزودن أسته ؤاين ثما كما بيش باتؤده سال و شائزده سال باشد وهو روز كار رسيدكى و تازكى است واين تامدث 
سى سال باشد و در اين مدت فزودن و باليدن تمام شود. يس از آنء رو زكارى اندكك است... كه تا مدت سى و ينج سال باشد و 
بعضى را تا جهل سال و تا اين رو زكار. هنوز رو زكار جوانى باشد و سوم؛ روزكار كَهْلى است و كَهْل را به يارسى «دوموى؛ خوائتد 
و دراين روزكار؛ بهرى از قوّت جوانى با وى باشد و اين تا مدت شصت سال باشد. يس از اين» رو زكار بيرى باشد.٠‏ فردوسى» 
شاعر شاهنامه نيز در اشارتى؛ شصت سالككى را مرز سالمندى مىشمارد: 

هر آنكه كه سال اندر آمد به شصت 

ببايد كشيدن ز بيشيش دست 

روزكار ضعف و قوّت 

در آيه؟0 سوره روم؛ سير عمر آدمى و سالهاى سالمندى او اينكونه ترسيم شده است: «خدا همان كسى است كه شما را آفريد 
در حالى كه ضعيف بوديد. سيس بعد از ناتوانى: قوّت بخشيد و باز بعد از قوت؛ ضعف و بيرى قرار داد. او هر جه بخواهد. 
مى آفريند و داثا و توانئاست». 

كتاب كهن قابوس نامه نيز تصويرى كويا از ضعف و سستى سالمندى ترسيم مىكند: «مردى؛ تنا سى و جهار سال هر روزى بر 
زيادت بود؛ به قؤت و تركيب. بس از سى و جهارء تا جهل سال همجنان بود؛ زيادت و نقصان نكيرد... وواز جهل تا ينجاه سال؛ هر 


سال در خود نقصانى ببيند كه يار نديده باشد و از ينجاه تا به شصتء در هر ماهى در خود نقصانى بيند كه در ماه ديكر نديده باشد. 





از شصت تابه هفتاد؛ در هر هفته در خود نقصانى بيند كه در ديكر هفته نديده باشدء و از هفتاد تا به هشتاد؛ هر روز در خود 
نقصانى بيند كه دى نديده باشد و اكر از هشتاد د ركذرد. هر ساعت در خود نقصانى و دردى و رنجى كه در ديكر ساعت نديده 
باشد». 

الحساس بير 

بيرى بيش از آنكه تابع مرزهاى خط كشى شده طبيعت باشدء در انديشه آدمى ريشه دارد و سالمند بيش از آنكه با سن تقويمى 





به از شادابى» تهى و 
با انكيزه ساختن و آكاهى دادن» سرشار |( 


باشد. از سوى ديكرء بير شدن و خود را بير احساس كردنء هميشه همزمان نيستند. برخى در ميانسالى؛ ابتدا ذهن و سيس جسم را 


مشخص شود با نيرو» نشاط و توانمندىاش شناخته مى شود. جهبسا جوانى كه از سر ضعف جسم يا نبود |: 
از فعاليت ناتوان باشد و كهنسالى كه با رمز ميانوروى و سلامت زي 








نيروى جوانى 





تسليم ضعفها مى كنند و خود را از خيل سالخوردكان مىشمارند. بعضى نيز حتى در سن ييرى» تن به ضعفها نمى دهئد و دل به 





احساس كردن؛ انديشهاى يجار براق همه وشو 





باور سستى نمىسيارند. ازاين رو مىتوان كفت خود را 
زمانهاست. 

احترام به سالمندان در فرهنكك اسلام 

تكريم سالمندان و احترام ويزه آنان» از آموزههاى روشن فرهنكك اسلامى است. قرآن مجيد كه دفترى كشوده از نور و هدايت 
است. در آيه*7 سوره اسراء مىفرمايد: «به بدر و مادر نيكى كنيد. هركاه يكى از آن دوء يا هر دو آنها نزد تو به سن بيرى رسند» 
كمترين اهانتى به آنها روا مدار و بر آنها فرياد مزن و كفتار لطيف و سنجيده و بزركوارانه به آنها بككو.؛ يبامبر اكرم صلىاللهعليهوآله 
وسلم نيز در سخنى كران قدرء والايى سالمندان را اينكونه ترسيم مىكند: «احترام به 
على عليهالسلام , بز ركداشت سالمندان را زمينهساز احترام خود انسان مىداند و مىفرما 


ن امت من. ككرامى داشت من استء؛ امام 
ابه بز ركانتان احترام كنيد نا كوجككترها 








شما را محترم شمارند. امام صادق عليهالسلام نيز در اين باره فرموده است: «بيران خويش را تكريم كنيده. 





سنت كرايى و نوجويى 

سالمندان» در رو زكارى ديكر و در شرايط و آدابى متفاوت برورش يافتهاند و دلبسته سنتهاى خود هستند و بدين دليل» 
نمىتوانند بىمهرى نسل جديد را به سنتهاى قديم بيذيرند. جوانان نيز در محيطهابى نو و تحت تأثير عوامل جديدى رشد 
كردهاند. از اين روء باكرايشهاى تازه و نوجويىهاى كاه افراطى؛ با سشتها به ستيز برمى خيزند. اين سنت كرابى از يككسو و 
نوكرايى از سوى ديككرء بستر مناسبى براى يديد آمدن بحرانى در درون خانواده و اجتماع است. 


براى زدودن فاصلههاى ميان دو نسلء هم جوانان و هم سالمندان. نيازمند نقد حكيمانه هستند. جوانان بايد بدانند هر كهنهاى» 





بىارزش و كماهميت نيست و هر تازهاى» مطلوب و مشروع و يذيرفتنى. كهنسالانن نيز بايد ببذيرند كه هر كهنهاى؛ ارزشمئد و 
مقبول و هر نوبى» بىقدر و منفور نيست. 


بااين همه. بايد اين ارزش در ميان جامعه اسلامى ما نهادينه شود كه با وجود هر اختلاف و تفاوت سليقه؛ سالمندان از هر نوو 





«اى» كرامى ترء مهمتر و شايستهتر به احترامئد. 

بير غربى 

در ويرانستان تمدن جديد غرب كه همه جيز و همه كس فقط در جرخه توليد و توزيع ومصرف و لذت تعريف مىشود؛ سالمندان 
كه ديكر سهمى در توليد محصول ندارند جون مهمان ناخواندهاى به كوشه تنهايى تبعيد مىشوند. در آن سرزمين كه 


آزادىخواهىهاى لذ تجويانه» ارتباطهاى بىمرز جنسى و نكاءهاى تهى از ارزشهاى الهى؛ فروياشى بنيان خانوادهها را در بى 
داشته است, زندكى هر كس وابسته به كار و حرفه اوست و بدين شيوه اسث كه مورد توجه و اعتناى ديكران قرار مى كيرد. از اين 
روء يس از بازنشستكى. ارتباط فرد با ديككران كاهش مىيابد واو كه از محبت خانواده بهرهاى ندارد از محور توجه و اعتناى 
ديكران هم دور مىشود. كهنسال غربى محكوم به خاموشى است و بايد سالهاى بايان عمر را در اقامت كاه سالمندان در غربتى 


ناخواسته سبرى كند. فرجام بير غربى بيش روى ماست نا راه رفته آنان را در فراموش كردن ارزشهاى الهى و انسانى بى نكيريم. 








يند بيران 

بيران سخن به تجربه كوينده كفتمت 

هان اى يسر كه بير شوى؛ بند كوش كن 

يشد بيران» كرا نبهاست؛ جرا كه با خاطره تجربهها درآميخته و در كذر روزكار به مرز يختكى و كرانبارى رسيده است. كويا بير 
نابيئاست. 








در بنهان هر رخداد؛ نكتهها مىبيند كه ديده ديككران به ديدن 





آنجه اندر آينه بيند جوان بير اندر خشت بيند بيش از آن 





ادر فرهتكك ايرانى؛ هم با بيران» وارد شدن در وادى صلاح و هدايت است: 
جوان را صحبت يبرا حصار عافيت باشد به خاكك و خون نشيئد تيرء جون دور از كمان كردد 
ازاين روء جوانان به يند آموختن از ييران توصيه شدهاند: 


جوانا سر متاب از يند بيران كه رأى بير از بخت جوان به 





مدال لياقت خد 





نشان لياقت خداء مدالى نيست كه بر كردنت بياويزى. نشان لياقت خداء تنها جند خط ساده است: 
مى كشد. هر تقويم كه نمام مى شود خطى بر خطوط ب 
مىشود. آبينهها مى كويند آن كس زيباتر است كه خطى بر جهره ندارد؛ آبينهها اما دروغ مىكويند. دستخط خدا بر هر صفحهاى 
دستخط دا اما بيش از اينها مىارزد. 


خطهاى سادهاى كه بر ييشانىات 








انىات اضافه مى كردد و روزى مىرسد كه بيشانىات بر از دستخط خدا 


كه بتشيند؛ زيبايش م ىكند. جواتى؛ بهنابى است كه هر ازا دسث خط ندا مىد 
كييست كه جوان 





اش را به دست خط خدا نفروشد؟ 





اندوه يبري هر اشعاز ضائب: 
روزهاى سالمندى به ويزه اكر با تنهابى و غربت همراه باشدء با حسرتى بىدريغ از ككشت زودهنكام كاروان عمر و كوج بر شتاب 
به كردمان 


نيز در ابياتى ماند كار به 





طراوت جوانى؛ ورق مىخورد. آن دسته از شاعران ادب فارسى كه خود مرز كهنسالى را كذرانده و اندوه بيرى را 





مرثيههايى غمناكك بر روزكار سبيدمويى دارند. در ميان شاعران؛ صائب تبريزى: يشدنامههايى تأمل برا 
ياد كار ككذاشته است: 

باران بى محل ندهد نفع» كشت را 

در وقت بيرى» اشكك ندامت جه مى كند 

در فكر سفر باش كه هر موى سبيدى 

از غيب؛ رسولى است براى طلب تو 

اين سطرهاى جين كه ز بيرى به روى ماست 

هر يكك جدا جدا خط معزولى قواست 


ز روز كار جوانى؛ خبر جه مى يرسى؟ 





آمد و جون ابر نوبهار كذشت 





جو بر 
مخند اى نوجوان زنهار بر موى سبيد من 

كه اين برف بريشان بر سر هر بام مى بارد 

كرفتم سال را بنهان كنى؛ با مو جه مى سازى؟ 

كرفتم موى را كردى سيه؛ با رو جه مى سازى؟ 

جند داستاتكك 

مى خواهد؛ ولى نمى تواند 

يادش آمد بجه كه بود جهقدر خوب اداى راه رفتن يدربزركك را درمىآورد؛ دست به عصاء كمر خميده؛ قدمهاى لزران و آهسته 


درست مثل يدربزركك. حالا ديكر سالها از آن زمان ككذشته: ديكئر نمى خواهد اداى يدربزركك را در بياورد اما نمىتواند. 
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بازى روزكار 





بجه كه بودم؛ يه بار از طرف مدرسه به ديدن خانه سالمندان رفتم. اون روز كنار اون همه يد ربز ركك و مادربزركك مهربون خيلى 
بهم خوش ككذشت,ء اما حالا كه بير شدهام و بجههام منو آوردن اينجاء نمىدونم جرا اصللا بهم خوش نم ىكذره. 

جاى خالى او 

بيرمرد هر روز صبح زود در حالى كه يكك بسته كوجكك كنادم در دست داشت» خودش را به باركك نزديكك خانهاش مى رساند و 
در جند نقطه از ياركك؛ كندمها را خالى مى كرد و بعد روى نيمكت هميشككى مى نشست. تا ظهر با دوستانش از كذشته و جوانى و 
روزكار مى كفت. اما آن روزء كبوترها كرسنه ماندند. جاى او در نيمكت خالى بود و دوستان سياه بوشش هيج حرفى نمى زدند. 
جراغها خاموش شد 

هر دو بيرزن» خسته و غم زده مثل عادت شبهاى كذشته از ينجره اتاق به مردم و خيابان نكاه مى كردند. يكى از آنها كفت: اون 


خانومى كه با تلفن همراهش صحبت مى كنه؛ جهقدر شبيه دختر منه. سه ساله نديدمش. دلم خيلى براش تنكك شده. دومى كفت: 





اون آقايى كه كنار ماشين سفيد ايستاده؛ درست مثل سيبيه كه با يسر من نصف كردند. اولى كفت: تو هم كه هر روز قيافههاى 
جديدى را به جاى يسرت نشان مىدى. به نظرم از بس كه به ديدنت نيومده؛ جهردشو كاملا فراموش كردى! 

مستخدم خانه سالمندان رو به آنها كرد و كفت: براى امشب كافيه. وقت خوابه. 

جراغها خاموش شد. 


شرمئده 





مادربزركك: ناى راه رفتن نداشت.همه با او دعوا مى كرد ند و مادربزركك خجالت مى كشيد. آن روز كه نوهاش او را به باركك برد 
مادربزركك موقع بركشتن دوباره بايش درد كرفت و نمى توانست راه بيايد. نوه» شرمنده نكاهش مى كرد. وقتى او بجه بود و ياهايش 
خسته مىشده مادربزركك او را بغل مىكرد. اما الآن نوه نمىدانست جه بايد بكند. 

نكاه نكران 


بجه كه بود, با ديدن مادربزركك كه هميشه موقع نشستن يا برخاستن از زمين» آه و ناله مى كرد و هنكام راه ر' 





ياهايش را كج 
مى كذاشت يا با كمر خميده راه مى رفت حرص مىخورد و در دلش مى كفت: نمىدانم جرا اين ييرزنهاء اينقدر خودشان را لوس 
مى كنند و درست راه تمىروئك. 

حالا كه خودش در مرز هفتاد سالككى استء وقتى مىخواهد از جايش برخيزد و به اناقش برود؛ با نكرانى» نكاءهاى نوه هفت 
سالهاش را دنبال مى كند. 

نكته ها 

بيامبر كرامى اسلام مىفرمايد: «تكريم بيران مسلمان؛ تعظيم خداوند است». 

حضرت على عليهالسلام مىفرمايد:»انديشه بير نزد منء از تلاش جوان خوش آيندتر است». 

امام صادق عليهالسلام فرمودهاند:»از ما نيست كسى كه به سالمندان احترام نكذارد و بر كودكان شفقت نورزدا. 

اى سالمند! موى سبيد توه كتاب بربهاى تجربههاست. تو كنج رنجهاى رو زكارى و تقويم نانوشته عبرتهاء روزت كرامى باد. 

اى سالمند! كفتههاى توء روشنى بخش راه زيستنمان و جشمان كمسوى توء ستارههاى شبستان زند ككى ماست. 

ابيا نككذاريم بدربز رككها و مادربز رككهاء تنهايىشان را بين عكسهاى قديمى تقسيم كثند. 


اى بير! نكاهت برمعناست» سخنت يربهاست و رفتارت كنج تجربههاست. 











أ كاش جوا عن دانسث وجير عى تواتسيكة 
از آنان كه از خاطرات روزها تقويمهاى بيشترى را به ياد دارند» درس زندكى بياموز, 
مىدائم كه اين موها را در آسياب زندكى سبيد كردهاى. بس روشنىهاى رو زكار را نشانمان د. 








آبينه سبيد 


نويسئده: قاطمه محمٌدى 
اقيدبخش جواثان 
اى سالمند؛ موهاى سبيد و كمر خميدهات؛ حكايت از بيرى وجودت دارد؛ ولى دلت زنده است و اميدوار از بيمودن موفقيت آميز 


رادهاى يي بيج و خم زندكى؛ از داشتن فرزندانى با آينده درخشان, ازاين كه مى توانى با اندوختههاى ارزشمندت» جويندكان راه را 





از افتادن در بيراهههاء نجا تبخشىء و دلت شاداب است و خوشحالء از اين كه اميدبخش جوانان در زندكى هستى و مايه يشت 
كرمى و آرامش خاطر آنان. اى مهربان» روزت مبارك. 

جريان طبيعى سالمندى 

سالمندى و بير شدن و با روزكار ضعف هم آغوش كرديدن, يكك جريان طبيعى و عمومى در نظام آفرينش است. انسان نيز خواه 
ناخواه زندكى رااز دوران كودكى و ناتوا 
سختىهاى رو زكار بيرى و سالمشدى دست به كريبان مىشود. قرآن كريم؛ مراحل سه كانه حيات انسان را اين كونه بيان فرموده 


است: «اين خداى بزركك است كه. شما را از نطفه ضعيف آفريد و در شرايط ضعف و ناتوانى برورش داد. بعد دوران قدرت و 





انى آغاز كرده مرحله جوانى و قدرتمشدى را بشت سر مىكذارد و به تدريج با 


جوانى به شما بخشيد و سيس روزكار ضعف و بيرى را براى شما مقررداشتء بنابراين» دوران سالمندى, مانند دوران كودكى و 
جوانى؛ يكك سير طبيعى جهان خلقت انسان و در واقع مرحله ين 





ذيرى: عبرت آموزى و به كار كيرى تجارب دورانهاى كذشته 


اسث. 





هدايت كر راه 
سالمندان؛ كنجينههايى كران بها از تجربههاى بسيار و اندوختههاى كران بارند. اين تجربه و اندوخته سالمندان؛ مى تواند راهنما و 
راه ككشاى جوانان و كسانى باشد كه هنوز در سراشيبى مشكلات زندكى؛ تجربهاى نيندوخته و اندوختهاى ندارند. جه بسا با 


مشورت و راهنمايى يكك سالمند توانا و مهربان» مى توان از بسيارى از ضررها در خانواده و حتى جامعه جلوكيرى كرد. از اين رو 
قشر سالمند جامعه براى جوانان و حتى ميان سالان بهترين هادى و راهنما هستند و شايسته است بر توانمندىهايشان ارج نهاد و از 
تجربياتشان جراغى فراروى راه آينده ب ركزيد. 

محور وحدت 

در فرهنكك اسلامى و ايرانى ماء مجموعه افراد فاميل؛ به بزركك خاندان احترام مى كذارند و در كارها با او مشورت كرده ودر 
اختلافات به رأى و نظر و داورىاش ارج مىنهند. كاه سخنى از سوى اين بز ركان آتش فتنداى را خاموش ساخته و يا تفرقه و 
كدورتى را به وفاق و همدلى و شت 
اين رو رسول خحدا صلىاللهعليهوآله فرمودند: «بركت و خير ماندكار؛ همراه بزرككترهاى شماست.؛ و در سخن ديكرى از ايشان 
اسث كهزم 





مبدّل مىسازد. وجود آنان در خانواده مايه دل كرمى؛ اميد انس و معاشرت فاميل است. از 





مرد در ميان خانوادهاش؛ هم جون «ببامبر؛ در ميان امت است؛ و اين اشاره به همان نقش محورى. فروغ بخشى» 








صفاآورى. و نيز هدايت و ارشاد است كه در وجود آنان نهفته شده و اين جايكاه» شايسته تقويت و تكريم اسث. 
بهره جوانان 
سالمندان عمرى را صادقانه در راه رفاه و آسايش فرزندان خويش صرف كردهاند و با ايثار و جان فشانىهاء هستى و عمر خود را در 
واه رشد و ترييث قرؤندان درعليق اخلادعى كذاشتائدة أز اين رو لأنزم انست كه به ختوان اولين مرحله تش ككر وقدرداتىء ال سو 
فرزندان مورد تكريم و احترام قرار كيرند. يكى ديكر از موارد تكريم» مشورت با آنان و ارج نهادن به نظراتشان در مسائل مختلف 
است. تنا بدين وسيله؛ هم سالمندان مورد توجه و احترام قرار كيرند و هم نسل جوان و ميان سال جامعه؛ با بهرهكيرى از وجود بر 
بركث آنان و استفاده از تجربيات كران بهاى ايشان, در جاده بربيج و خم زندكى كمتر دجار مشكل شوند. 
نهيب درون 

داى لرزانش را كه مى شنوم؛ موهاى سبيد و كمر خميدهاش را كه مىبيئم؛ با كوله بارى از تجارب كه به همراه دارد زمانى را 
تصور م ىكلم كه يزدر انتظار من است. صدايى از درون وجودم نهيب مىزند و مرا به يارى و دستكيرى از 
سالمندان و بيران فرامى خواند. با خلوص قلب و تيت ياكك به يارىاش مىشتابم و خود را در مقابل اندوختههاى كراذبهايثل 


نين وضعيتى 





كوجكك و حقير مىيابم. در برابرش زانوى ادب مىزنم نا از وجود برب ركتش بهرهاى كيرم و در مسير بر فراز و نشيب زند كى؛ از 
تجارب كرانمايه او استفاده كنم تا به درون برت كادهاى تاريكك نلغزم. 

انتقال فرهنكك 

با سبرى شدن بهار با طراوت و مصقَّاى جوانى؛ فصلى ديكر از دفتر عمر انسان بسته شده و بهار زندكى؛ رنكك خزان و بزمرد كى 
مى كيرد. در اين دورانٌ به لحاظ كهولت سن و ضعف بدنى؛ سالمندان به توجه و رسيدكى بيش ترى از سوى فرزندان نياز دارئدو 
اكر به اين نياز آنان بى توجهى شود. باعث آزرد كى خاطرشان مى كردد. از طرفى جنين بى توجهى به سالمندان؛ به عنوان الكوبى در 
ذهن فرزندان نقش مىبندد و ممكن است در آينده نيز كريبان كير خود فرد بشود. 

أكر احترام و ادب نسبت به سالخورد كان در اعمال و رفتار ما تجلى يابد فرزندان ما نيز با جنين فرهنكى برورش مىيابشد. ازاين 
روست كه امام صادق عليهالسلام فرمودند كه: «به يدرانتان نيكى كنيد تا فرزندانتان نيز به شما نيككى كنند» و نيز امام على عليهالسلام 











مى فرمايند: «به بزركانتان احترام كنيد تا كوجكك ترها شما را محترم شمارند». 
تقدير مخصوض 

در فرهنكك شكودمند اسلام؛ سالمشدان به طور عموم از احترام برخوردارند و يدر و مادر كه سرمايه عمر و جوانى خود را صرف 
وضد وتريت قرؤنفائغان كردمائد ا كلها وجودشان شكوفا شده وهر مسير وشد و ترقى قزار كبر: 
برخوردارند. در مكتب انسانساز اسلام در اين ياره سغارشات يسيار مده است. خداوند متعال در قرا 





از احترام و ارزش ويزهاى 





آن كريم جنين مىفرمايئد: 
٠هركاه‏ يكى از آن دو (بدر و مادر) يا هر دو نزد توبه سن بيرى رسيدند, به آنان اف مكو آنان را طرد مكن و با آنان سخن 
كريمانه بكو و بال فروتنى را از روى رحمت و شفقت براى آنان بككستر و بكو: بروردكارا! همان كونه كه مرا در خردسالىام تربيت 
كردند؛ تو نيز بر آنان رحمت آورا. 

رعايت حال سالمندان در فقه اسلامى 


سالمندان به دليل كهولت سنء قادر به انجام بسيارى از كارهاى ستككين و مشقّتبار نيستند و به مراقبت و توجه بيش ترى ن 





در فقه اسلامى نيز كه احكام و تكاليف اسلامى هماهنكك با توان و استطاعت افراد آمده؛ در اجراى تكاليف نسبت به سالمندان 
آسانكيرىهاى نحا قله اتاد ت امام خمينى (رحمت الله عليه) درباره افرادى كه از روزه كرفتن معاف شدهائد 
مى فرمايشد: ١‏ از جمله افرادى كه مى تواند روزه ماء مباركك رمضان را افطار كند؛ بيرمردان و بيرزنان هستند؛ در صورتى كه روزه 
كرفتن براى آنان سختى زياد و مشقّت داشته باشده و يادر مسأله حج نيز سالمندان در صورت ناتوانى. مى توانند براى اداى فريضه 
باشكوه حج ابراهيعى نايب 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه بعانا! از ونل دنار 


رفتار بيشوايان 





بيشوايان بزركك وار اسلامْ همواره سالمندان را مورد احترام قرار داده و رقتارى همراه با تكريم با آنان داشتهاند. به عنوان نمونه» 
هنكامى كه بيامبر اسلام در مجلسى حضور داشت و اصحاب كرد وجود آن حضرت حلقه زده بودند؛ بيرمردى به آن جمع وارد 
شد ولى به خاطر كمى جاء اندكى سركردان مان و براى نشستن جابى نيافت و حاضران هم از در جا دادن به اوه سستى به خرج 
دادند. ييامبر اسلام (صلىاللهعليهوآله وسلم) با مشاهده آن صحنه؛ ناراحت شدند و فرمودند: اكسى كه نسبت به كوجكك ترهاى امت 
من رحم و عطوفت نداشته و نسبت به بزرككسالان آنان اكرام و احترام به خرج ندهدء از ما نيست» و آنكاه با احترام بيرمرد را در 
جايى نشاندند. 

تكريم سالمندان 

در احاديث فراوانى كه از سوى بيشوايان بزركك اسلام وارد شده. تكريم و احترام سالمندان» از وظايف اخلاقى و حقوقى مردمان 
شمرده شده است. اداى اين مسؤليت؛ علاهوه بر اين كه منافع و مزاياى تربيتى و دنيايى دارد براى خدمت كزاران نيز اجر و ياداش 
معنوى و اخروى همراه خواهد داشت. در اسلام تجليل و احترام سالمندان يكك وظيفه اخلاقى است و انجام اين وظيفه. مى تواند به 
صورتهاى كوناكو 


حراست و نكتهدارى از آنان» مهر و محبت و خلاصه رسيدكى عاطفى از سوى بستكان و فرزندان باشد. 


جون كفتارى و رفتارى شايسته با آنان» تهيه لباس و مسكن مناسب براى آنهاء دارو و درمان ايشان» 





حرمت بيران 

خانواده» كانون مهرورزى و آرامش ٍ روحى و روانى: و جايككاه ابراز احساسات و عواطف افراد نسبت به يكديكر است. وجود 
سالمندان در خانواده؛ بر آرامش و عواطف كانون مح تبخش خانواده افزوده و فضاى خانه با وجود يربركت آنانْ استوارى و 
صميميت خاصى بيدا مىكند. از اين رو بايد حرمت و احترام سالمندان در خانه حفظ شود و با نهايت تواضع و مهربانى به آنان 
محبت كرده و نككذاريم كه غروب زندكىشان با غربت و تنهايى قرين شود. 

بياييد هم نشين تنهابى شان باشيم. هم دردٍ غمها و مرهم زخمهايشان كرديم تا غصهها و خستكىهاى رو زكار از تن رنجور آنان 
زدوده شود. بياييد آنان را در روزكار تنهايى در خانه سالمندان رها نكنيم تاغم و اندوه بيرى و غربت و جدايى مهمان قلبهاى 
مهربانشان شود. بياييد بذر عشق و مهربانى و دوستى را در وجودمان بكاريم و با تكريم سالمندانٌ از آنان دلجويى كنيم. 

ياداش خدمت به سالمئدان 

فردى كه در ايام توانمندي خويش به سالمندان احترام مىكذارد و به حمايت و خدمت آنان مىيردازد» ياداشش در اين دنيا اين 
است كه در روزكار ضعف و بيرى؛ مورد احترام و حمايت ديكران واقع مىشود. بيامبر اسلام (صلىاللهعليهوآله وسلم) مىفرمايد: 
ان جوانى خويش يبر كهنسالى را اكرام و احترام كشده خداوند براى روزكار بيرى او كسى را مأمور 
مى كرداند كه به ياداش اين عمل نيككء او را اكرام و احترام كنده. 


مجازات آزردن بيران 





«جنان جه جوائى دردو 





ضعف جسمى سالمئدان» نيازمند توجه؛ و موي سبيدشان شايسته تكريم و احترام است. بنابر روايات اكر به هر دليلى فرد 





را كه برف بيرى سر و جهره او را بوشانده؛ مورد بىحرمتى و آزار و اذيّت قرار دهد و موجبات رنجش خخاطرش را فراهم سازده 
مجازات آن را در دنيا خواهد ديد. امام صادق (عليهالسلام) در اين باره فرموده است: ٠‏ آن كه كه حرمت بير محاسن سفيدى را نككه 
ندارد» بيش از آن كه بميرد» خداوند او را توسط شخص ديكرى خوار مىنمايد». 

حق سالمتفاة 

امام سجاد (عليهالسلام) حق سالمندان را بر ديكران جنين بيان فرمودهاند: «حق سال خورده اين است كه حرمت بيرىاش را نككه 
داشته و در كارها او را مقدّم بدارى. در اختلافات» [خصمانه] با او رو به رو نشوى. در راه رفتن: براو سبقت نكيرى و ببشابيش او 
راه نروى. نادانش نشمارى و اكر رفتار جاهلانهاى كرد» تحمل كنى. به مقتضاى سوابق مسلمانى و سالمندى؛ احترامش كثى كه حق 


سن و سال نيز جون حق اسلام است». 





كد يلايرق و بهرعدهى 

در روزكار كهولت؛ اكر جه اعضاى انسان بيوسته رو به ضعف و افول مىرود؛ ولى اين دوران مى تواند مرحله تذكرء مشاوره و ارائه 
تجارب فكرى؛ فرهنكى؛ اخلااقى و علمى به ديكران باشد كه در نتيجه. وسيله رشد و بيشرفت جامعه به شمار مىآيد. همجنين 
دوران سالمندى مى تواند مرحله توجه به خطاهاى كذشته و جبران لغزشها و تقوب به مقام قرب الهى باشدء و اين بهرءجويىهاء 
اقزون بر اين كه براى خود سالمندان سازنده و تكامل بخش استه مى تواند مايه عبرت و تربيت ديككران هم باشد. 

افسوس جوانى 

ايام جوانى» سرمايهاى بس عظيم و كران بها از عمر انسان است كه با هيج جيز ديكر قابل مقايسه نيست. اكر از اين سرمايه ارزشمند 








بهره نبريم واين دوران به بطالت و خوش كذرانى سبرى شود و توشهاى براى آيشده و زمان ضعف و بيرى نيندوزيم؛ در زمان 
سالمندى با افسوس و حرمان فراوانى رو به رو خواهيم شد. حتى كسانى كه از اين سرمايه به نحو شايستهاى بهره بردهاند هم در 
ازمان بيرى؛ باز حسرت جوانى و شور و نشاط آن دوران را دارند و بيوسته خود را ملامت كرده و جوانان را در استفاده بهينه از ايام 
جوانى نصيحت و توصيه مى كثند. 

افسوس كه ايام جوانى بككذشت 

حالى نشد و جهان فانى بككذدشت 

امام خمينى رحمت الله عليه 

بير غربى 

ع 
دست داده است؛ يدران و مادران سال خورده و ناتوان» وضع رقتبار و اسف انكيزى دارند. نه ايمان كاملى در دلهاى فرزندان 
است كه براى خحدا آنان را تكريم كنشد ونه فضايل اخلا.قى در نظرشان ارزشى دارد كه به عشوان حقشناسى؛ آنها را محترم 
شمارند. در همين دنياى غرب؛ با استفاده از دستكاه خودكشى آرام؛ سال خورد كان آمريكايى مىتوانند به زندكى خود يايان 
دهند. وسايل ارتباط جمعى آمريكاء اين دستكاه را كمكك بزركى به هزاران بيرمرد و بيرزن آمريكايى مىدانند كه به دليل كهولت 


اسن و اوضاع رقت بار زئدكى» قصد خودكشى دارند. 


در دنياى غرب كه مبادى ايمانى و مكارم اخلالقى ه و عواطف انسانى و محبتهاى خانواد كى ارزش ود رااز 





بير شرقى 
در جامعه ما كه بيش تر مردم از نعمت تعاليم اسلامى برخوردارند و ارزش سال خورد كان در جامعه و دربين افراد خانواده حفظ 
شده استء به يدر و مادر و سالمندان خويش با ديده تكريم و عطوفت نكناه مى كنشد و آنان را كم و بيش مورد رأفت و محبت 
خويش قرار مىدهند. 

بايد تمهيداتى انديشيد تا جنين فرهنكك اسلامى و ايرانى در خانوادهها حفظ شود و نسل جوانمان را از روى آوردن به فرهنكك رقت 
بار غرب بازداريم و نككذاريم كه سالخوردكان ما همجون بيشتر غربىها در اواخر زندكى خود با غربت ييرى و تنهابى همنشين 
شوند. 

به دنبال جوانى 

جوانى شمع ره كردم كه يابم زندكانى را 

نجستم زندكانى راء و كم كردم جوانى را 

كنون با بار ييرى؛ آرزومندم كه بركردم 

به دنبال جوانى؛ كوره راه زندكانى را 

محمد حسين شهريار 


آن دارند؛ بيران جهان ديده 





كه اندر خاكك مى. 


نظامى كنجوى 
حكايت 





ايام وات را 


جوانى سر از رأى مادر بتافت 
دل دردمندش به آذر بتافت 


جو بيجاره شده بيشش آورد مهد 





كهاى سستُ مهرٍ فراموشٌ عهد 

نه كريان و درمانده بودى و خرد 
كه شبها ز دست تو خوابم نبرد 
نه درمهد نيروى حالت نبود 
مككس راندن از خود مجالت نبود 
تو آنى كه از يك مكلس رنجداى 
كه امروزسالار و سر ينجهاى 

به حالى شوى باز در قعر كور 
كه ن 





از خويشتن دفع مور 
بوستان سعدى 

بيكك بيرى 

از سرى موى سبيدى روييد 
ادها مزه براق موى سياد 
كه جرا در صف ما بنشستى 
تو ز يكك راهى و ما از يكك راه 
كفت 





ن با تو عبث: تنشستم 
بنشانْدَند مرا خواه نخواه 
كهِ روييدن من بود امرُوز 
كل تقدير نرويد بى كاه 
رهرو راه قضا و قَدَرَم 


راهم اين بود؛ نبودم كمراء 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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قاد يبرم از ديدين من 

اين يكى كفت دريغ آن يكك آه 
خرمن هستى خود كرد درو 
هر كه بر خوشه من كرده نكاه 
مبهى بود جوائق 5 شكبت 


بيرى امروز برانكيخت سياه 





كذشت عمر 


بيرى رسيد و فصل جوانى كشت 

ديدى دلا كه عمر جه سان بىخبر كذشت 
ما را دكر جه جشم اقيدى به بيرى است 
كز بيش من جوانى با جشمتر كذشت 
كر بعد من كسى نكند هيج ياد من 

اين خرد و اين خيال نَيَرزّد به س رككدشت 
ياد از كذشته مى كنم و آه مى كشم 

#ر هه قلشعه تيز به آه و قزر كرشت 
استاد (نظام وفا) كاشانى 


منبع :هاه نامه كلب ركك 


وموز سلامتى و جوان ماندن 

مطالعات نشان مىدهد افرادى كه تا سن ٠٠١‏ سالكى عمر م كنند؛ اغلب تا سن 40 سالككى احساس خوبى نسبت به زندكى دارند. 
كارشناسان داشتن وزن مناسب؛ عدم استعمال سيكار حفاظت يوست از اشعههاى زيانبار خورشيد» مصرف سبزيجات و ميودجات» 
برهيز از مصرف غذاهاى جرب و يركالرى؛ ورزش كردن و عدم نوشيدن مشروبات الكلى را از رموز سلامتى و جوان ماندن افراد 
مىداتشد. حفط وزن سالم و طبيعى افراد مىتواتند با كنترل دائمى وزن خود از بروز بيماريهاى قلبى -عروقى و ساير بيماريهاى 
كشنده كه اغلب با اضافه وزن در ارتباط هستند, جل وكيرى كنند. مصرف بيشتر ميوه و سبزى و يرهيز از خوردن جربى و كالرى زياد 
افراد بايد به طور منظم كار كنند و فعاليتهايى انجام دهند كه حالت انعطاف يذيرى؛ بردبارى و مقاومت بدن را حفظ مى كند. عدم 


استعمال سيكار تركك سيكار خطر ابتلا به بيماريهاى قلبى را بلافاصله و نيز خطر ابتلا به بيماريهاى ريوى را ازجمله سرطان ريه در 








طولانى مدت كاهش مىدهد. محافظت از بدن در برابر اشعه زيانبار خورشيد بالا رفتن سن يكك عامل خطرزا براى ابتلا به سرطان 
ى از يكك ميليون آمريكايى را مبتلا مى كند كه به منظور جلوكيرى از اين امر بايد از 


قرار كرفتن در برابر نور آفتاب در مواقع غيرضرورى 


برست امت #آيق تار حقنفله عر بيائة 





از ساعت ٠١‏ صبح نا ! بعدازظهر خوددارى كرد. همجنين زمانى كه افراد 





ناجار مىشوند بيرون از ساختمان با 





حتما بايد از كرم ضدآفتاب با 581 حداقل ١8‏ بر روى تمام قسمتهاى بوست كه بوشش 
ندارند استفاده كتند. خوددارى از مصرف مشروبات الكلى اين دسته از نوشيدنىها تقريبا به اكثر اعضاى بدن سيب مىرساند و 
باعث تضعيف سيستم ايمنى بدن مىشوند. ساير راهكارها براى جوان ماندن البته آسان نيستند اما تحت اراده و قدرت انسان هستند. 
به كفته محققان يكى از فاكتورهاى داشتن عمر طولا-نى اينست كه والدين فرد نيز عمر طولانى كرده باشند. البته هماكثون تقريبا 
مىدانيم كه بخش مهم بهرهمندى از عمر طولا-نى بر عهده خود فرد است. انتخاب ما از رفتارهايمان و فضايى كه در آن زند كى 
مىكنيم در اين زمينه تاثي ركذارست. 

يككاه جامع اطلاع رسانى بزشكان ايران 








نكات ايمنى اسباب بازيها 


سازند كان اسباب بازى در سراسر جهان» موظف هستند اسباب بازيهايى توليد كنند كه ايمن و مطابق با استائداردهاى كشور سازنده 
باشد. اما با توجه به توليد انبوه اسباب بازى و امكان يذير نبودن كنترل تمام كاركاههاى و كارخانجات توليد اسباب بازى؛ در 
بسيارى از مواقع اسباب بازيهايى نا امن و خطرناك راه خود را به سوى اسباب بازى فروش يها باز كرده و از خانه شما سر در مى 
وول 

ممكن است شما اسباب بازيى در خانه داشته باشيد كه كهنه شده و ديككر ايمن نباشد يا اينكه از اين وسيله طورى استفاده شود كه 
خطرناكك بوده و كودكك را در معرض خطر جدى قرار دهد. 

توجه به نكات زير ميتوائد خطرات مذكور را تا حد بسيارى كاهش دهدة 

هنكام خريد اسباب بازى: 

نكته بسيار مهم اين است كه به برجسب محدوده سنى اسباب بازى توجه كنيد. بعضى از اسباب بازيها داراى هشدارهاء نكات ايمنى 
و روش صحيح سوار كردن قطعات هستند. بايد به اين نكات نيز توجه كنيد. 

#اسباب بازى خوب بايد محكم و خوش ساخت باشد 

#توجه كنيد كه اسباب بازيهاى مناسب براى كودكان بز ركسال ممكن است براى كود كان كم سن خطرناكك باشد. 

#اسباب بازيهاى دست ساز 
خطر خفكى 

#كودكان زير سه سال بيشتر تمايل دارند كه هرجيزى را ابتدا در دهان بككذارند. اسباب بازيهاى كوجك. انواع تيله و توب 
كوجكك و اسباب بازيهايى با قطعات كوجكك و شلء همه براى اين كودكان خطر خفكى به همراه دارند. 

#به شيوه بازى كودكك توجه كنيد. اسباب بازيهاى كوجكك ميتواند براى كودكان سه ساله و بزركترى كه هنوز عادت دارند اشيا را 
در دهان بككذارند بسيار خطرناكك باشد. 

#عروسكهاى فشارى جيغ جيغو را به خوبى كنترل كنيد تا از محكم بودن سوت سوتكك داخل آن مطمئن شويد. 

«ماشينها و كاميونهاى اسباب بازى را بررسى كنيد نا از محكم بودن لاستيكك جرخها و ديكر قطعات كوجكك آن اطمينان يابيد. 
«اسباب بازيهاى يارجه بزركك نيز در صورت شل بودن قطعات يلاستيكى مانند جشم؛ بينى و دكمه ها ميتوانند خطر خفكى راابه 


همراه داشته باشند. 





اين قاعده مستثتى نيستئد و بايد نكات ايمنى در آنها نيز بررسى شود 





#اسباب بازيهاى نوزاد مانند جغجغه و وسايلى كه براى خارش دندان كودك به كار ميروند نيز بايد آنقدر بزركك باشند كه او 


نتوائد آنرا كاملا داخل دهانش كند. قطعات اين وسايل مانند زنكوله و .نيز بايد كاملا محكم و در صورت امكان يكك بارجه و جدا 





تشدتى باشئد. 
خطرات ديكر 
خريد اسباب بازيهاى كه داراى بند طناب يا كشى بلند هستند كه ميتواند به دور كردن كودكك بييجدء خوددارى كنيد. به 
خصوص بندهاى كشى ميتوانند به ساد ككّى موجب خفكى كودكك شوند. 
«اسباب بازيهاى بر سرو صدا نيز انتخاب نامناسبى هستند و ميتواتدد موجب آسيب ديدن كوش كودكك شوند. اكثر صداى يكك 


اسباب بازى براى بز ركسالان بلند باشد. حتما براى كودك كوشخراش خواهد بود. 


#مراقب لبه هاى تيز و نوكك باريكك اسباب بازى باش 





. زيرا ميتوانند موجب مجروح شدن بدن كودكك شوند. 
يس از خريد اسباب بازى 

#همواره بر بازى كودكك با وسيله جديد نظارت كرده و روش استفاده ايمن از اسباب بازى را به او بياموزيد. 

#بلافاصله تمام تكه هاى بسته بندى اسباب بازى مانند كي نايلون» روكش نايلونى» قطعات فوم؛ كيره ها و سيمها را جمع كردم 


دور بياندازيد. زيرا اين اشياء نيز ميتوائند موجب مسدود شدن مسير تنفسى و خفكى او شوند. 








تمت اسباب بازيهاء به صوص عروسكهاى يشمالو و نرم را از منابع حرارتى مانند بخارى؛ اجاق كاز و شومينه دور نكله داريد. اين 
عروسكه به سرعت آتش ميكير ند و موجب سوختكى كودك ميشوند. 

#هر از كاهى اسباب بازيها را بررسى كنيد تا اكر قطعه اى از آن شل شده يا شكستكى آن لبه هابى تيز و برنده به وجود آورده 
باشده آثرا تعمير كرده يا به دور بياندازيد. 

وسايل نككهدارى از اسباب بازيها 

#اسباب بازيها و وسايل كودكان بزركتر را جدا از لوازم بازى كودكان خردسال نكلهدارى كنيد. 

#جعبه اسباب بازى كودكك را بدون درب با درب سبكك انتخاب كنيد كه در صورت افتادن بر روى دست 








إدكك به أو آسيبى 
ترسائد. 





#هر جعبه اى براى نككهدارى اسباب بازى مناسب نيست. اكر جعبه درب دارد آنرا جدا كنيد يا به نكات زير توجه نماييد: 
#جعبه بايد سورخهايى براى ورود هوا داشته باشد تا در صورتى كه كودكك به داخل آن رفت؛ مشكلى براى وى ييش نيايد. 


#درب جعبه داراى لولايى قفل دار باشد كه در هر زاويه باز مانده و حتى در صورتى كه كودكك بر آن فشار بياورد بسته نشود. 








#درب جعبه فاقد بست و كيره باشد تا كودكك در داخل آن زندانى نشود. 

#به ياد داشته باشيد كه كودكان نبايد به جعبه هاى غيرقابل نفوذ از هوا دسترسى داشته باشند» زيرا كودكان به رفتن در داخل جعبه 
و صندوق بسيار علاقه دارند و جنين جعبه هايى ميتواند موجب خفكى آنها شود. 

اسباب بازيهاى راندنى (دوجرخه ماشين و)... 


#اسباب بازى راندنى را متناسب با سنء جثه و توانابيهاى كودك انتخاب 





«مراقب باشيد كه اين اسباب بازى تعادل داشته باشد و هنكام استفاده كودكك يكبر نشود و با قرار كرفتن وزن كودكك بر آنه در 
تمام مراحل حركت تعادل داشته باشد. 
از اين وسايل در محلى دور از يلكان, خيابانهاى شلوغ, استخر و مكانهاى بر خطر ديكر استفاده كنيد. 


#به ياد داشته باشيد كه كودكك سوار ب 








وسيله جرخدار ميتواند بسيار سريع حركت كند؛ مراقب خطرهاى سر راهش باشيد. 
مبل و ميزء جراغ؛ سيمء لوازم تزئينى يا ابزار و وسايلى كه ميتواند به آنها برخورد كرده يا بر رويش بيافتئد را مورد توجه قرار دهيد و 
قبل از شروع بازى: آنها را برداشته يا جابجا كنيد. 

«اكثر مدلهاى روروئكك براى كودكا 


در كثارش باشيد. 





يا در هنكام سوار بودن كودكك در آن 
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اسباب بازيهاى باترى دار 

#باترى حتما بابد توسط بز ركسالان در اسباب بازى قرار بكيرد. 

#باترى را به طور صحيح در وسيله قرار دهيدو از باتريهاى نو و كهنه با هم استفاده نكنيد زيرا ممكن است به سولفاته شدن آن و 
مسموم شدن كودكك منجر شود. 

#مراقب باشيد كه كودكان كم سن نتوانند درب محفظه باترى را باز كنند (خطر بلعيدن و خفككى) 





#كودكك نبايد اسباب بازيهاى باثرى دار رابا ود به رختخواب ببرد. 





#در صورتى كه كودك باترى را ببلعد يا در اثر نشت مواد داخل آن مسموم شود. بايد بلافاصله با يزشكك تماس 
باد كنكك 

#بادكنكهاى ساخته شده از لاتكس. موجب مركك كودكان متعددى شده اند. بادكنكك ميتواند هنكام باد كردن به داخل مجراى 
تنفسى كودكك كشيده شده و موجب خفكى او شود. 

#همواره بادكتكهاى باد نشده را دور از دسترس كودكك نككه داشته و بادكنهكهاى ياره يا معيوب را دور بياندازيد. 

#بهترين استفاده از بادكنكهاى لاتكسى؛ تزئين است. اين باد كنكها براى بازى مناسب نيستند. 

نكات ايمنى ديكر 

#هركز براى كودكان زير سه سال كردنبشد نبنديد. زيم 
آن نيز ميتواند مجراى تنفسى وى را مسدود كند. 
#خرده ريزهايى جون مداد شمعى هاى شكسته؛ سكه؛ كيره كاغذ. درب خود كار كلييس موء زينت آلات, د كمه بيج؛ كليد آب 


زنجير يا بند آن موجب خفكتى وى خواهد شد و بلعيدن آويزهاى تزئينى 





نباكه دامس و واهون او دسترس #ودكاق وير سوامال قراو دفيدد 

#وسايل مهمانى كود كانه مانند سوت سوتكك داراى قطعات كوجكك جدا شدنى هستند؛ اين وسايل را در دسترس كود كان زير سه 
سال قرار ندهيد. 

از بازسازى ظروف تفلون خوددارى كنيد 


ايسنا: كارشناس مواد غذابى و آشاميدنى معاونت غذا و داروى دانشكاه علوم 





يزد كفت: «از آنجا كه نوع ماده مصرفى و 


شيوه كار واحمدهاى بازسازى ظروف تفلون مورد تاييد وزارت بهداشت نيسته بنابراين توصيه مىشود از بازسازى اين ظروف جدا 





خوددارى شود.» 
مهندس مهدى كفاش زاده اظهار داشت: «ظروف تلفون زمانى براى سلامت مضر مىشوند كه تا دماى بالاتر از 58٠‏ درجه فارنهايت 


حرارت داده شوند. ١‏ حالت هنكامى رخ مىدهد كه يكك ماهى تابه روى شعله آتش قرار داده شود. در اين حالت؛ لايه نجسب 





ظرفء كازى آزاد مىكند كه سمى و آزاردهنده است.ه 





استفاده از ظروف تفلون بايد تهويه به خوبى برقرار شود كه اين كار را مىتوان با فعال كردن هود و سيستم تهويه 





م دادءة 
كفاش زاده تصريح كرد: «از بازسازى ظروف تفلون بايد به طور جدى اجتناب شود؛ جرا كه نوع ماده مصرفى و شيوه كار واحدهاى 
بازسازى مورد تاييد وزارت بهداشت نيست.' 

اين كارشناس مواد غذايى و آشاميدنى خاطر نشان كرد:: به هنكام شستشوى ظروف تفلون نبايد از اسكاج استفاده شود جرا كه با 
اين عمل برادههاى حاصل از شستشوى اين ظروف براى سلامت مضر بوده كه دراين خصوص بررسى و تحقيقى ثابت نشده است 


اما توصيه مى شود از اين عمل خوددارى شود.؛ 


وجود كل و كياه در محل سكونت به سلامتى خانواده كمى 





ثير مثبت داشته باشد, 





ثابت شده كه كل و كياه با تقويت انرى حياتى و سالم كننده؛ مى تواند بر وضعيت جسمى و روحى افراد 
به كزارش سلامت نيوز به نقل از ديلى ميل انرؤى حياتى در همه جا وجود دارد اما در طبيعت و جايى كه كل و كياه وحتى 
ماهىها وجود دارند؛ بيشتر است و مى توان از آن به منظور سالم سازى بهره مند شد. 

به عقيده كارشناسان به دليل اينكه كياهان از عوامل هماهنكى در طبيعت هستند» به هماهنكك ساختن نيروهاى فكرى و جسمى بدن 
افراد نيز كمكك كرده و به آنها تعادل مى بخشند. 

به همين دليل بهتر است افرادى كه در شهرها و به دور از طبيعت زندكى مى كنشد هر روز براى مدنى ينجره ها را باز بككذارتد تا 
هواى آزاد در محيط داخل جريان يابد و كياهان بتوانند با استفاده از اين هوا به سالم سازى محيط كمكك كنند. 

البته نور موجود در محيط نيز در اين ميان موثر است و لامبهاى فلورسنت تاثير منفى بر عملكرد هماهنكك و طبيعى كياهان داشته و 


دامنه فركانس اين نورها براى سلامت مفيد نيست. 





وضعيت مناسب هنكام كار در منزل 
جار وكشيدن 


هنكام استفاده از جاروى برقى؛ زانوها را شل نكله داشته و يك يا را جلوى ياى ديكر قرار دهيد تنه را از مفصل ران خم 
توجه داشته باشيد كه قوس كمرى حفظ شود. 





ار از جاروى دستى استفاده مى كنيد بهتر است دسته جارو بلند باشدء اها را به ترتيبى كه در بالا ذكر شد قرار دهيد و توجه داشته 
باشيد كه وقتى جارو را به طرف خود مىكشيد نيروى كمترى بكار مىبريد بنابراين در اين حالت اقدام به جم ع آورى زباله نمائيد 
هنكام در آغوش كرفتن كودكك قوانين بلندكردن اجسام را بكار بريد. 

لباس بوشيدن 

در صورتيكه لباس را در شرايط ايستاده به تن مى كنيد؛ بهتر است به ديوار تكيه دهيد تا از كمر خم نشويد و در حاليكه كمر صاف 
استء با خم كردن مفاصل ران و زانوه جوراب يا شلوار را به تن كنيد. 

در مواقع بروز درد حاد كمر مى توانيد با رعايت موارد قبلى لباس را در حالت خوابيده به تن 
در صورت لزوم هنكام بوشيدن كفش مى توانيد از وسايل كمكى مانند باشنه كش با 
هنكام خريد دقت كنيد كه وسايل سبكك و سايز متناسب خود را انتخاب كنيد. | 








استة بلئد استفاده نمائيد. 


ثله در مورد ارتفاع دسته جارو اهميت بسزايى 








رد و بايد به اندازءاى باشد كه شما مجبور به خمشدن بيش از حد نباشيد 

اط وكشيدن 

تنظيم ارتفاع ميز اطو حي به اين دارد كه شما ترجيح مىد. بيد در حالت نشسته اينكار را انجام دهيد يا ايستاده. البته در دورههاى 
درد حاد كمر بهتر است؛ ارتفاع ميز اطو تا حدود كمر بوده و در حالت ايستاده اطو بكشيد. 

استفادة از يكك جهاراب 








كوجكك. جهت قراردادن ب مى تواند از فشار روى 
ستون فقرات بكاهد. 
هركز بمدت طولانى ودر 
كار در آشيزخانه 

ارتفاع اجاق كاز و ظرفشوثىء همانطور كه در مورد ميز كار كفته شد بايد نا كمر فرد و يا كمى كوتاهتر باشد 

ترتيب قراركرفتن وسايل آشبزخانه بايد طورى باشد كه با كمترين مصرف انرزى بتوان از آنها استفاده كرد مثلاً اجاق كاز و 
ند تاحمل ظروف احت و بىخطر كرد 

هنكاميكه مىخواهيد از فر اجاق كاز استفاده كنيد هركز در حالت ايستاده خم نشويد جرا كه فشار زيادى به كمر وارد مى شود و 
بهتر است يكك زانو را روى زمين كذاشته و قوس كمرى را حفظ كنيد 

هنكاميكه مىخواهيد سبزى خرد كنيد و يا مواد غذابى را آماده كنيد م بايست روى يكك جهار. 


وضعيت ثابت اقدام به اط وكشيدن نكنيد. 











ظرفشوئى بايد به هم جسبيده و در يكك راستا قرار ك. 








جرا كه در حالت 


ايستاء 





ه فشار زيادى به ستون فقرات وارد مى شود 

ه ركاه مى خواهيد از طبقههاى بالاى كابينت استفاده كنيد. حتماً يكك جهاريايه زير ياى خود قرار دهيد 

هر كاه مى خواهيد از طبقههاى بائين كابينت استفاده كنيد» از كمر خم نشويد بلكه زاتوهاى خود را خم كنيد 

بهتر است جهت سهولت كارء ترتيب قرا ركرفتن ظروف در كابينت طورى باشد كه ظروف ستكلين در طبقات هم سطح و ظروف 
سبككتر در طبقات بالا-يى و يائينى جاى كيرند جهت اجتناب از ليزخوردن» هميشه جربى كف آشيزخانه را بشوئيد و كف آن را 
اخشكك كنيد 





شستن دست و صورت 





اشستن صورت؛ مو و مسواككزدن اعمالى هستند كه نياز به خمشدن دارئد و ب ام صبح انجام مى كيرند 


لازم است بدانيد» خمشدن در اول صبح يكك عامل آغازكنئدة مشكلات كمرى است بخصوص اينكه خرده دردهايى نيز وجود 





داشته باشد. بنابراين رعايت موارد ذيل مخصوصاً در افرادى كه كمردرد دارند؛ الزامى است 

دقت كنيد كه بجاى خمشدن از ناحية كمرء از ناحية ران خم شويده زانوها كمى خم و باها به عرض شانه باز باشد و در اين حالت 
به دستشوبى تكيه دهيد. در تمام اين مدت كمر را ثابت نككه داريد. اكثر ضمن كار؛ احساس درد و ناراحتى داشتيد؛ روى يكك 
جهاربايه بنشينيد به محض تمامشدن شستشوء سريعاً به حالت ايستاده بركرديد و كمر را راست كنيد به طوريكه قوسهاى ستون 
فقرات حفظ شود 

اكر در حين انجام اين كارها كمرتان درد كرفت» سريعاً در وضعيت راست قرار بكليريد و قوس كمرى را حفظ كنيد. به اين ترتيب 
از شدتيافتن درد جل وكيرى مى 
در موارديكه درد شديد كمر داريد» بهتر است هنكام حمامكردن روى يكك جهاريايه بنشينيد؛ به يشت نكيه دهيد و براى شستن سر 
از فرد ديكرى كمكك بكيريد. 

مرتب كردن تختخواب 

كنار تخت زانو بزنيد و يا اكر برايتان مشكل است هر دو زانوى خود را خم كنيد. به حالت نيمهخميده در آمده و با جلوكشيدن تنه 





خود؛ در حاليكه كمر صاف استء تخت را مرتب كنيد. سبس به طرف ديككر تخت رفته و همين كار را انجام دهيد. هيجكاه با 
زانوى صافء بدن را نكشيد و طرف مقابل را مرتب نكنيد زيرا اين وضعيت فشار زيادى را به ستون فقرات كمرى تحميل مى كند 
تمي زكردن وان حمام 

هر دو زانورا خم كرده و به يكك طرف وان بجسبانيد سيس ستون فقرات كمرى را صاف نكله داشته و تنه را از مفصل ران خم 
كنيد. در اين حالت دستها را دراز كرده و با استفاده از يكك برس وان را تميز كنيد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه وعانا! از ونإ دنار 


مصرف موز در درمان لاغرى وكم خونى موثراست 





موز به علت دارا بودن .ياد براى مبتلايان به مرض قنئد مضر است و نبايد در خوردن آن افراط كرد. 

به ككزارش سلامت نيوز به نقل از ايسناء موز به دليل داشتن يتاسيم زياد ضد سرطان بوده و غذاى خوبى براى ماهيجدها مى باشد. 
موز ملين بوده و در درمان اسهال» ضعف بدن و تامين رشد و تعادل سيستم اعصاب مفيد است. براى درمان ضعف بدن مىتوان 
موز را باعسل مصرف كرد. 

موز خوزساز استه بنابراين توصيه مىشود؛ اشخاص لاغر و كم خون موز بخورند. همجنين تقويت كننده معده و درمان كننده زخم 
معده و روده اسث. 

كرد موز داروى خوبى براى يابين آوردن كلسترول است. شيره كلهاى موز درمان كننده اسهال خونى و جوشانده آن اثر قطع 
خموتويزى حاوف 


موز انرزى زيادى دارد و به علت نرم بودن آن غذاى خوبى براى كود كان و اشخاص مسن مى باشد. 





موز نفاخ است و زياد خوردن آن خصوصا در افراد سرد مزاج تولييد كاز معده مىكند. براى رفع اين عارضه بايد يس از خوردن 


آن» كمى نمكك مصرف كرد 


خطرات كار كردن طولانى با رايانه 


«افرادى كه ناكزيرند ساعتهاى طولانى روبهروى رايانه بنشينئد» بايد از ضدآفتاب استفاده كنند.؛ 








يكك متخصص يوست با بيان اينكه اشعههاى ناشى از رايانه مى تواند سبب ايجاد و يا يررنكك شدن لككهاى صورث فردى شود كه 





ساعتهاى طولانى از روز را با رايانه كار مى كند جنين توصيهاى را مطرح كرد. 
او اضافه كرد كه «اشعه ماوراى بنفش به ويز 
وكاربران بايد از نمايشكرهايى استفاده كنند كه استاندارد بوده و داراى اشعه كمترى باشد. جون بهدليل وجود ميدان الكتريكى جند 
هزار ولتى در داخل لامب تصويرء روشنايى كه الكترونها حين عبور از فاصله بين كاتد و صفحه موزائيكى كسب مى كنند؛ باعث 
مى شود انرى آزاد شده سبب تابش درصد قابل توجهى اشعه ايكس و اشعه ماوراء بنفش شود كه الزاما بايد با تدابير تكنيكى حين 
طراحى لامب تصوير از نفوذ آنها به سطح خارجى و رسيدن به بدن كاربر رايانه جل وكيرى كرد.' 


با اين حال عموم كارشناسان و متخصصان بوست معتقدند بيشتر نمايشكرهايى كه امروز مورد استفاده قرار مى كير ند حاوى 


نوع ل كه از رايانه خارج مىشود. مى تواند سبب ايجاد لكذهابى درصورت فرد شود 





هيج كونه اشعداى نيستند و كار با اين رايانهها را كاملا بى ضرر مىدائند. به عقيده اين كارشناسان, اشعه ماوراى بنفش رايانهها به 





شدت اشعه خورشيد نيست و نمىتواند به همان اندازه هم خطرناك باشد. جون در حال حاضر تمام نمايشكرها ب«خصوص 
نمايشكرهاى (1) | فاقد اشعه /الا هستند. 

نمايشكرهاى قديمىتر هم كه اين اشعه را ساطع مى كردند نمايشكرهاى لانعب تصويرى بودند كه اين دستكاءها هم طبق 
استانداردهاى ارويا فيلتر آنتى/الا داشتند و اين اشعه را كاملا جذب مى كردند. 

در ضمن اين نمايشكرها اشعه 8/الا از خود ساطع مىكردند كه خطرات اين اشعه بهدليل شدت و فركانس كمتر قابل مقايسه با 
خطرات اشعه 5لالا نيست.با اين حال؛ به عقيده متخصصان جثم هم. كار با كامبيوتر ممكن است فرد را دجار مشكلات جشمى 








كند ولى اشعه ماوراى بنفش 
كرد و غبارها خطرناكك ترند 


صرف نظر از اينكه به عقيده كارشناسان, رايانهها از جهت تابش اشعههاى مضر نمى توانئد خطر جدى براى كاربران آن داشته باشند» 





در عين حال متخصصان ريه اذعان مىكنند كه خطرات ناشى از مواجهه با كرد و غبار رايانهها را نمى توان ناديده كرفت. 

«اصولا هر ذره حارجى غيراز اكسيزن كه با تنفس وارد ريه و برونش مى شود و تجمع بيدا مىكندء باعث تنككى نفسء آمفيزم و 
برونشيت مزمن مىشود كه ذرات كردو غبارى كه در برخى وسايل الكترونيكى وجود دارد در اين مورد خطرناككتر است.ه 

رشكان داخلى ايران ضمن بيان اين مطلب به همشهرى مى كويد: در داخل 
ذرات و كرد و غبار رايانهها ماده سيليكا وجود دارد كه در نهايت تنفس كردن اين ماده منجر به بيمارى سيليكوزيس مىشود. 








دكتر ايرج خسرونياء متخصص داخلى و رئيس جامعه بن 


علائم اين بيمارى هم با تنككى نفسء سياه شدن لب ها و ناخن و سرفه شروع مىشود و اكر تنفس در اين شرايط ادامه بيدا كند فره 
بايد منتظر بروز بيمارىهاى مزمن و غيرقابل بركشت ريوى باشد. 


سيكارىها همجنان آسي بيذي رترند 


علاوه بر اين به عقيده متخصصان ريه تحقيقات شيميابى جديدى كه توسط محققان آمريكايى روى ذرات غبار كاهبيوترها صورت 





كرفته نشانككر اين ست كه كرد و غبار موجود روى رايائهها و ساير وسايل الكترونيكى مى تواند سلامت انسان را در طولانى مدت 





تهديد كندء جون اين ذرات حاوى تركيبات آتش خاموش كنء تحت عنوان «اتر دايفنيل بلى برومين؛ هستند كه براى اندامهاى 
تتاسلى و عصبى بسيار مشرئد. 
دكتر مصطفى قانعى؛ فوق تخصص بيمارىهاى ريوى و معاون بزوهشى دانشكاه علوم يزرشكى بقيهالله نيز با اشاره به مضرا 


كرد و غبارها به همشهرى اينطور توضيح مىدهد: ذرات كرد و غبار رايانهها درصورتى براى ريه خطرناك هستند كه از 7 ميكرون 





اين 


كوجكدتر باشئد جون در اين صورت است كه مى توانند به راحتى وارد ريه شوند. 
وى در ادامه به دومين ويزكى اين ذرات اشاره مىكند و مىكويد: اين كرد و غبارها درصورتىكه بار الكتريكى منفى 
در سيستم مجازى ريه جذب مىشوئد كه البته تشعشعات خود رايانهها در ايجاد اين بار منفى بسيار مؤثر هستند. 





بنابراين» اين 7 وي كى در كسانى كه بشت صفحه كاهبيوتر مىنشينند منجر به جذب راحتتر ذرات كرد و غبار مىشود. در 
حالىكه كرد و غبار هوا هي جكدام از اين خواص را نداشته و به راحتى جذب نمى شود 

دكتر قانعى به افرادى كه بيشتر در معرض خطر مواجهه با اين ذرات هستند اشاره كرده و مى كويد: با توجه به اينكه سيستم دفاعى 
ريه قوى استء اكر ريه افراد سالم باشدء معمولا اين ذرات بعد از مدتى بهخودى خود خارج مىشوند ولى در كسانى كه ريه بيمار 
دارند مثل افراد سيككارى اين ذرات نه تنها خارج نشده بلكه فرد را مبتلا به بيمارى برونشيت و ورم ريه مى كند. 

وى توصيه مىكند: در اين صورت بر خلا.ف عقيده برخى از كارشناسان به اين افراد بيشنهاد مى كنيم از ماسكك در هنكام كار با 
رايانه استفاده نكنند جون ثابت شده ماسكدها هيج نقشى در جل وكيرى از ورود اين ذرات به داخل ريه ندارند. 


به كفته وى؛ تهويه مئاسب و دائم هواى محيط بهترين راه براى جل وكيرى از ورود ذرات كرد و غبار به داخل ريه است. 


كفش هاى خسته كننده 


كمر دزف غستكى زودرسندرة ساق يابو وائز از عوارشن فشن افتاسب الست 

دكتر حبيبى؛ ارتويده با بيان اين مطلب كفت: كفش مناسب بايد داراى بنجه بهن و در بخش ميانى نيز داراى قوس باشد و به راحتى 
روى كف يا بنشيند و قسمت ياشنه حالت ارتجاعى داشته باشد تا مانع فشارهاى وارده شود. 

او كفش هاى ورزشى را مئاسب ترين كفش براى دانش آموزان دانست و افزود: اين كفش هاء داراى ساق است و براى حفاظت از 
مج با مناسب تر مى باشد و دانش آموزان هنكام دويدن كمتر دجار بيج خوردكى و ضايعات رباط با مى شوند. 

وى باشنه بيش از 7 سائتى متر وا براى كفش نامناسب خوائد؛ زيرا به واسطه.ى باشئه ى بلند فشار زيادى بر يا وارد مى شود.(١)‏ 


ب 





روزنامه اطلاعات؛ ضميمه./1782/8. 


جكونه بر خواب بيش از حد غلبه كنيم؟ 


از روتم كوهن 001760 8018600 


اكر شما به طور مداوم ب از حدى كه ميخواهيد و مجازيد, ميخوابيد. بدانيد كه در دنيا مانند شما كم نيست.. 





من شخصا عادت داشتم كه روزى 77 ساعت بخوابم كه اين زمان حداقل دو بار در هفته كاهى نا" شبى 77“ ساعت هم افزايش 
ميافت. 


در نتيجه من ميتوانم با توجه به تجربه شخصى و با اطمينان به شما بكويم كه" در اكثر موارد؛ خواب 





از حد ميتواند به تمام 
سيستم خوابيدن شما آسيبى جدى وارد كند. “ 

شما به سرعت به خوابيدن اعتياد بيدا ميكنيد؛ زيرا ديكر خواب شما طبيعى و با كيفيت خوب و مناسب نيست. 

تاثيرات منفى خواب بيش از حد 


كاملا واضح است كه بيش از حد خوابيدن؛ موجب اتلا.ف وقت شده و كمبود وقت نيز موجب بى فايدكى و ناتوانى در انجام 





وظايف و مسثو 
كاف ختكانى نيه 


اى روزانه ميشود. 





ميخوابيد» دجار خجالت شده و نسبت به خود خشمكين ميشويد كه اين حالت به تدريج ميتواند 
تاثيرى منفى بر عزت نفس شما داشته باشد. 

ابن علت و معلولهاى خواب بيش از حد مي 
علخت ثر كتند. 





انند در يكك جرخه يايان نابذير مداوم بر يكديكر تاثير كذاشته و مدام شرايط شما را 





ديكر زمان اضافه اى #بيش از حد ميخوابيدبراى مثال: شما اندكى افسرده هستيد 7 بيش از حد ميخوابيد #بيش از بيش افسرده 





ميشويدبراى رسيدكى به امور شخصى نداريد... 

آما از كنجا يدانيد كه وافعا به اين خواب اضافه نياز نداريد8 

كزينه اول: آن را حس ميكنيد. زيرا يس از خواب مفرط؛ اصلا احساس تجديد قوا و بر انرى بودن نميكنيد. برعكسء كاملا خواب 
آلود هستيد كاهى اوقات جشم يا سرتان هم درد ميكند؛ كليج هستيد و حتى ممكن است نتوانيد حواس خود را متم ركز كنيد. 


كزينه دوم: شما واقعا به خواب اضافه نياز داشته ايد. زيرا به اندازه كافى 





الميخوابيد. 








7 ساعت ميخوابيد و ميل داريد بدانيد كه جكونه ميتوانيد با لدنء به همين اندازه 





كر مرق مووض اكزاضيى بيش 
استراحت كنيد, به خواندن ادامه دهيد: 

دلابل خواب بيش از حد 

همانطور كه كفتيم؛ يكك دليل خواب بيش از حد شما ميتواند كيفيت بد خواب باشد. 
دلايل داشتن ج 


تامثاسب و محيط بر سر وصدا باشد. 





خوابى ميتواند عادات يا شرايط بد و غير اصولى مانند بيدار ماندن ثا دير وقت, انجام كارهاى شيفتى؛ تغذيه 





حالت ميتواند به دليل ناهنجاريهاى إيكى مانند قطع تنفس هنكام خواب يا ©5018 
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3 باشد. 
اما بككذاريد سوالى از شما بيرسم: 
فرض كنيم كه شما در اكثر اوقات 


احتمال خواب ماندن شما در صبح روزى كه بايد زود بيدار شده و به هوابيمايى كه شما را به تعطيلاتى طولانى ميبرد برسيا 





لل از حد ميخوابيد و هر از كاهى دير به سر كار ميرسيد. 





اسثت؟ 
متوجه منظورم شديد؟ 
بكذاريد سر اصل مطلب برويم: 


حتى زمانى كه بد ميخوابيد و كسر خواب داريد. باز هم در زمانى كه واقعا بخواهيد بيدار مي 


مكر نه؟ 





شايد بايد اعتراف كنيد كه در ذهن خود موانعى ساخته ايد كه شما را در تختخواب نكله ميدارد. 
منظورم مشكلات احساسى /روانى مانند افسرد كىء كمبود انككيزه يا ترس از شكست است. شايد تركيبى از بعضى يا تمام دلايل 
مذكور باشد كه همراه با كمبود خود 





ن دارى و همجنين نيرويى كه ما را اسير عادات ميكند؛ يكجا جمع شده و شما را در اكثر 
موارد وادار به خواب بيش از حد ميكنند. 

جككونه خواب بيش از حد را متوقف كنيم؟ 

ابتدا بايد اين احساس تعهد را در خود ايجاد كنيد كه حتما بر عادت خواب بيش از حد خود غلبه كنيد. 

بايد بدانيد كه" جرا“ ميخواهيد جنين كنيد. شما بايد با دانستن اين دليل؛ در خود ان 
با برقرار كردن يكك 


جه زمانى به 





غلبه براين عادث را ايجاد كنيد. سبس: 





برنامه منظم خوابيدن و بيدار شدن و رعايت آنء سيستم خواب خود را دوباره به نظم درآوريد. 





ميرويد؟ جه زمانى بيدار ميشويد؟ حداقل طورى برنامه ريزى كنيد كه هر روز- حتى اكر دير خوابيديد و حتى 





در روزهاى تعطيل- در يكك ساعت مشخص بيدار شويد. 

شما بايد براى خود برنامه اى داشته و آن را به طور دقيق اجرا كنيد. انجام اين كار در ابتدا مشكل است زيرا ممكن است سيستم 
خوابتان آسيب ديده باشد. يكك نمونه ساده آن اين است كه اككر امروز صبح بيش از حد خوابيده باشيد, زود خوابيدن در شب 
ايتان مشكل خواهد بود. 


يس بايد جه كنيد؟ 





بايد به هر روشى كه بتواند شما را يك بار درست سر موقع بيدار كند متوصل شويد و يكك جرخه تازه را آغاز كنيد. جند ساعت 
زنكك دار را تنظيم كرده و همه را با هم و در جاهاى مختلفى كه نتوانيد خاموششان كنيد بككذاريد؛ از دوستى بخواهيد كه به شما 
تلفن كند» همسرتان را به كمكك بطلبيد و خلاصه هر كارى ميتوانيد انجام دهيد. 


به ياد داشته باشيد كه" بايد“ به محض بيدار شدن از جاى خود برخيزيد و فرصت دوبارء به خواب رفتن را به خود ندهيد. 





البته اين تازه اول كار است» يس از اين شما بايد: 





شرايط مناسب را براى داشتن خوابى خوب در شب محيا كنيد و عوامل مخرب (نورء سر و صداء عادت تماشاى فيلم در رختخواب 
و) ...را حذف كرده يا تعديل كنيد. 


#روشى مناسب و عملى براى بيدار شدن خود بيدا كرده و هر روز از آن استفاده كنيد 





ه هاى خود و انضباط شخصى متمركز شده؛ آنها را تقويت كنيد. 
فراموش نكنيد كه عادات؛ اكتسابى هستند و هرجند تغيير دادن آن در ابتدا مشكل به نظر ميرسدء اما به خصوص درمورد خواب» 
الككوهاى تازه سريع جا ميافتند و شما بس از جند روز متوجه ميشويد كه به موقع و بدون نياز به شنيدن زنكك ساعت يا ريخته شدن 


آب بر صورتتان! از خواب بيدار شده ايد. 





خميدكى كافيست! بشتتان را صاف ذكهداريد 


شيوه صحيح قرار كرفتن بدن يا به عبارتى صاف ايستادن مسئله مهمى است كه روز به روز بيشتر به دست فراموشى سبرده ميشود. 
روزهايى كه سركار و در مدرسه ميككذارنيم براز عادات و تكاليفى است كه به شكلى كاملا دور از فاكتورهاى انسانى- 
اركونومى- انجام ميككيرند. جند مثال آشناى اين موارد: كار با كامبيوتر» كيفهاى رو دوشى يا كوله يشتى بسيار سنكلين و قرار دادن 
كوشى تلفن بين كردن و شانه است. 


يشت ماء بهاى تمام اين رفتارهاى نادرست را 






إدازد. بنابر يق در دانشكاه دوك (/]أ0/615 الا »الالط)؛ درد 





يشت در آمريكا سالانه هزينه اى معادل 77 ميليارد دلار دربر دارد. 
5 





از يشت درد؛ وضعيت نادرست بدن ميتواند مشكلات د از جمله تحليل مفاصل و آرتروز فرسايشى را نيز ايجاد كند. به 


كفته شرلى سارمن (5311111131111 لإ©511111) استاد ورزش درمانى در دانشكده طب دانشكاه واشينكتن: “ قرار كرفتن نادرست» 











ماهيجه ها و مفاصل را به شدت تحت فشار قرار داده و زمينه را براى يشت درد و آرتروز فراهم ميكند.“ 
به إين ترتيب كه مثلا قرار كرفتن در فضاى كارى كه نادرست جيده شده باشد؛ موجب ميشود كه شخص بالاتنه خود را به جلو خم 
كرده؛ فشارى مضاعف بر ستون مهره ها وارد كند و همين موجب تاب برداشتن تدريجى ستون مهره ها شود. سيس عضلات خود را 


با اين حالت قرا ركيرى جديد وفق ميدهند. به تدريج ماهيجه هاى سينه كوتاه شده» عضلات شكمى ضعيف ميشوند و از طرف 





عضلات بشت بلند و بيش از حد كشيده ميشوند. 
بيرد. در طول زمانء ‏ 


منجر شود. به طور خلاصه": بدن ما براى نشستن در تمام روز ساخته نشده اسث"*. 


اين طرز قرا ركيرى بدن ميتواند غضروف ميان مهره ها را فشرده و از ب حالت ميتواند به آرتروز فرسايشى 





براى مبارزه با اين خميدكى رايج؛ صاف نكهداشتن يشت بهترين و ساده ترين راه به نظر ميرسد. اما بنا به كفته جان كرايستمن 
(0015613310 301007)؛ صاف ايستادن كافى نيست. شما بايد عضلات خود را در مقابل خميدكى ورزيده كنيد و آنها رادر 





جهت عكس آن كشش دهيد. كرايستمن كه داراى فوق تخصص بيوفيزيولوزى استه براى دستيابى به بدنى متعادل و" رعنا" يكك 





برنامه ورزشى براى كشش و تقويت عضلات به وجود آورده است. 

او ميكويد:“ طرز قرار كرفتن صحيح اين نيست كه ستون مهره ها را در اثر صافى اصل مطلب قوى 
كردن عضلات است و همين؛ مشكل را حل ميكند. “ 

كرايستمن و همكارش بون (©80117) براى مبارزه با خميدكى جند توصيه دارند. ابتدا با ياسخ به برسشهاى زير ببينيد كه طرز قرار 
كرفتن بدن شما جكلونه است: 


آيا در يايان يكك روز كارى؛ كردن و شانه هايتان خسته تر 








از بقيه بدنتان هستند؟ آيا عضلات شانه شما به طور 


باقى بدنتان ورزيده است؟ آيا عضلات شانه و كتف شما محكم هستند؟ آيا ماساز كردن و شانه آسايش بسيارى برايتان 





دارد؟ 

اكر ياسخ شما به هر يكك از اين يرسشها مثبت باشدء بايد طرز قرار كيرى بدنتان اصلاح شود. 
جكونه فرم قرا ركيرى بدن را بهبود بخشيم؟ 
#عضلات شكم خود را در قسمت ناف كمى مثقب 
كار ماهيجه هاى شكمى را محكم كرده و قفسه سينه را تقويت ميكند. 


ليك. زو به يولي با 





س كنيد» اين انقباض را به سمت يشت بكشيد و به عبارتى" شكم خود را تو 





تيد» يكك دست خود را به سمت خارج بدن و ج بيده به ديوار-با زاويه 79 درجه 
نسبت به بدن- قرار دهيد و در حالى كه دستتان بر روى ديوار قرار دارد بالا.تنه را به سمت بيرون و در جهت مخالف دست» 
بجرخانيد تا كشش را در سينه خود حس كنيد. مدتى به اين حالت بمانيد؛ سيبس جهت كشش را تغيير دهيد. 

#عضلات بشت ران را كشش دهيد. نشستن اين ماهيجه ها را كوتاه كرده و قسمت يايين يشت و عضلات شكم را تحت فشار قرار 
عيدهد. 


#عضلات بشت را 





ويت كنيد. بازوهاى خود را در مقابلتان نكهداريد و دستنان را به آرامى مشت كنيد.بازوها را به طور همزمان 
از أرق خم كرح وسرفالة رالعين كيد 

كاهى نكات كوجكك از اهميت بسيارى برخوردارند. اما عده بسيارى از اين نكات ريز اركونومى بى خبرند. 

#همواره مراقب فرم قراركيرى بدنتان باشيد. هرجه بيشتر با فرم صحيح بدن آشنا باشيد, قرار كرفتن در آن برايتان ساده تر خواهد 
بود 

«ه ركز كيفى كه روى يكك شانه قرار ميككيرد را برو 
آن را بر شانه بياندازيد و آنرا سنككين نكنيد. 

بوشيدن مداوم كفش ياشنه بلند خوددارى كنيد. 





نكنيد. در صورت امكان يكك كوله بشتى دو بند تهيه كنيد هر دو بند 





#بر روى تشكك سفت بخوابيد و هنكام خواب به يهلو يا بشت قرا 
«يك صندلى ار كونوميكك تهيه كنيد. 
#كوشى تلفن را 


#صفحه مانيتور كا 





شانه و كردن نكله نداريد. 





بيوتر بايد در زاويه 7# درجه قرار بكليرد. 


#هر يكك يا دو ساعت از يشت ميز بلند شده و در اتاق حركت كنيد 





كاهش عوامل تحريك كننده آسم در منزل شما 


سئوال ) جككونه مى توانم تغييراتى ايجاد نمايم تا از بدتر شدن بيمارى آسم كود كم جل وكيرى كنم ؟ 
أيجاد يكك فضاى مناسب تنفسى در منزل براى همه افراد ضروريست . بخصوص براى كسانيكه مبتلا به آسم هستند از 





ياسخ 
اهميت خاصى برخوردار است . براى اينكه در اين زمينه موفق باشيد بايد از تمامى اعضاى خانواده كمكك بكيريد . حتى ممكن 
است هزينه هايى بر خانواده تحميل شود . اكر جه اين سرمايه كذارى نتايج شكفت آورى ايجاد خواهد نمود كه يكى از آنها 


حملات آسمى كمترى مى باشد كه در نتيجه احتياج به درمان آسم را كاهش مى دهد . 





همه أفراد مبتلا به آسم مى دانند كه حملات آسم به شرايط وتحريكك كننده هابى نياز دارند كه به آنها محركك ها مى كويئد ماتند 
مواد آلرزن ( كيكك هاء كرده هاء يوسته هاى حيوانات » كرمها ) تحريكك كننده ها ( دودسيكار . خوشبو 





ه ها ) ؛ فعاليت 





ورزشى ( دويدن )هوا ( سرد )» عفونتها بازكشت مواد غذايى به مرى ( 6610 ) و حتى شرايط روانى ( عصبى بودن و يا ترسيدن 





). يكك بزشكك ويا متخصص آلرزى مى تواند محركهاى دقيق 
آوريد مى توانيد براحتى در منزل خود سكنى كزينيد . شما بايد از شر اين محركها خلاص شويد . بهترين جا براى شروع اتاق 
خواب است كه كودكتان زمان بيشترى از زندكى را در آن سبرى مى كند . 


كودك شما را مشخص نمايد . زمانيكه اين نوع اطلاعات را بدست 


* اصول اوليه اتاق خواب : با حشرات و تخم آنها برخورد مناسب داشته باشيد . 
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حشراتى نظير بيد بر روى بوسته هاى بدن ما انسانها زندكى و تغذيه مى كتند . آنها بر روى بالشها ء ملافه ها يتوها مبلمان » فرشها 
لوازم كركى مانند اسباب بازى كود كان وجود دارند . واقعيت اين است كه ما كاهى مدفوع جنين كرمها و حشراتى را تنفس مى 
كنيم . اين مواد محركك مى توانئد مشكلات شديدى را براى افراد مبتلا به آسم ايجاد نمايند . براى جل وكيرى از تهاجم اين حشرات 
موذى نظير بيد : 

از تركيبات تأييد شده ضد بيد استفاده نماييد . ملافه ها . بالشها و اسباب بازى كركى قابل شستشو را با آب داغ بشوبيد . كمتر از 
تركيبات بشمى استفاده نمابيد و بيشتر از تركيبات جوبى و جرمى استفاده نماييد . كمتر از قالى و قاليجه استفاده نماييد 

* دستور العمل آشيزخانه : كيكك ها و آلودكيها را باكك كنيد 





داشتن نان خشكك در شيزخانه معمولاً غير معمول نيسث .كه اين بعلاوه رطويت عناسب اقيناق بسيار مناسيى را 
خانكى و كبكك ها ايجاد مى كند . براى مقابله با اين محركهاى آسم , اضافه غذا و آشغال را دور بريزيد و بيشخوانها را در انتهاى 
هر روز كاملل تميز كنيد . براى مقابله با كبكك . زير كابينتها ؛ يشت يخجال و دور و بر سطل آشغال را بررسى نمائيد و كاملا تميز و 
خشكك كنيد و باقيمانده آشغال را دور بريزيد . 

حمام . زيرزمين كارازها : كبكها . رطوبت » تهويه نامناسب و مواد شيميايى را برطرف نمائيد . مواد تحريكك كننده شيميايى 
بصورت سم هاى آفت كش و مواد شويئده خانكى » آلرزنهابى بصورت كرد و غبار و كيكك همككى در محلهايى با تهويه مناسب 
ديده مى شوند . جنين محلهايى را بايد تميز و خشكك و همراه با تهويه مناسب نكلهداشت . مضافاً اينكه سموم دفع آفات و شوينده 
ها را نيز بايد در محفظه هاى دربسته نكهدارى كرد . ضمناً قاليجه ها كه مستقيماً بر روى سطوح سيمانى بازشوند محل مناسبى براى 
رشد كبكها و قارجها مى باشند 

« نكات عمومى » 

#سيكار نتكشيد : بيش از 7777 نوع ماده شيميايى در سيكار وجود دارد . آنها محركهاى بسيار قوى هستند كه بر روى ديوارها 
مبلمان لباسها و قاليجه ها و ... باقى مى مانند . 

) #كرد و خاكك را باكك كنيد : برده ها مكان بقاى كرد و خاكك هستند . يس از برده هايى كه براحتى شسته مى شوند استفاده 
نماييد . و ماهى يكبار اينكار را بكنيد . مبلمان قاب هاى عكس , بوشش دريجه ها و سطوح مختلف را با يكك يارجه نم دار ياكك 
كنيد ( از كرد كيرها بخصوص نوع برى آن استفاده نكنيد جرا كه فقط باعث جابجايى كرد و غبار مى شوند ) 

) از نكلهدارى حيوانات خانكى اجتناب نماييد . بوسته هاى اين حيوانات عامل محركك قوى براى افراد مبتلا به آسم مى باشد . 

) #از خوردن غذا در اطاق خواب اجتناب نماييد . باقيمانده غذا و خرده هاى نان . مواد مغذى مناسبى براى سوسكهاى خانكى 
هستند . تخم و مدفوع سوسكك مى تواند عامل تحربكى بيشترى براى مبتلايان به آسم باشد . 

) #قسمتهاى مختلف خانه را خشكك نكلهداريد . كياهان را خارج از اطاق خواب نكتهداريد . لباسها و يارجه هاى مرطوب و كثيف 
همانئد كلدانهاى خانكى محل مناسبى براى رشد قارج و كبكك مى باشد . در ضمن نشت آب از لوله ها را نيز تعمير نمائيد . 

) #مجارى هوا را در منزل كاملاً تميز نككهداريد . اين منجر به كاهش رشد باكتريهاء كرد وغبارء قارجها و كيكك ها در اين 
مكانها مى شوند . 

) #ميزان رطوبت در منزل را به زير 77 درصد كاهش دهيد . براى اينكار طبعاً بايد از دستكاههاى تنظيم رطوبت استفاده نماييد . 





) #از جاروهاى دستى استفاده نكنيد . در عوض از جاروهاى برقى با فيلتر مناسب بهره ببريد 

) #از بودرهاى ضد بيد و ضد حشرات حداقل هفته اى يكبار استفاده نمابيد . البته بهتر است مبلمان و قالى ها را كنار كشيد و ياكك 
كرد . 

) #”فيلترهاى دستكاهى خنكك كننده و كرمايشى را طبق دستور كارخانه هاى توليد كننده تعويض نماييد . 





) ##بعد از دوش كرفتن حتماً از هواكش استفاده نمابيد ويا ينجره اى را باز كنيد . 
) 77توجه اكيد داشته باشيد كه لوازم كرمايشى داراى دودكش مناسب باشئد 
) از ياكك 





٠ه‏ هاى هوا كه توليد ازن مى نمايند استفاده نكئيد جرا كه باعث تحريكك آسم مى شود 





حتى همين مراقبتهاى ساده نيز مى توانند تأثيرات بسزايى در وضعيت تنفسى كودكك دلبندتان ايجاد نمايد . آسم نبايد زندكى شما 


را مختل نمايد بخصوص در داخل منزل . 

خطرات قليان كمتر از سيكار نيست 

بنا به ككزارش سازمان بهداشت جهانى كشيدن قليان ميتواند همان خطراتى را دربر داشته باشد كه از كشيدن سيكار حاصل ميشود و 
بايد تحقيقات بيشترى در زمينه ارتباط قليان و بيماريهاى مركك آور صورت كيرد. 

قليان كه قرنهاست در آفريقاى شمالى؛ خاور ميانه و آسياى مركزى و جنوبى استعمال ميشود, به شدت در ارويا و به خصوص در 
ميان دانشجويان و جوانان محبوبيت يافته است. مكانهايى به نام 031 10016811! كه به بذيرابى با قليان مييردازند در شهرهاى 
سراسر آمريكا وجود دارند و محل مورد علاقه افرادى هستند كه براى استراحت؛ كفتككو و كشيدن قليان دور هم جمع ميشوند. 
هرجند سازمان بهداشت جهانى (110/ا/ا)؛ در متنى 7 صفحه اى به برشمردن مضرات و خطرات قليان برداخته و اعلام نموده است 
كه" قليان جايكزين سالمى براى سيكار نيست“ اما به كفته بخش بهداشت سازمان ملل؛ بالا رفتن محبوبيت 
دليل تبليغات بى يايه ايست كه درباره سالم بودن آن در بازار تجارى بر سر زبانها افتاده است. 





تاحد زيادى به 





بنا به كفته 10]ل/الا كه در كزارش 77 صفحه اى خود در روز سه شنبه؛ كشورها را به تحريم مصرف دخانيات در ساختمانهاى 
عمومى ترغيب كرده بود “ بر خلادف باورهاى باستانى و اعتقاد عمومى؛ دودى كه از قليان خارج ميشود حاوى مواد مسموم 
متعددى است كه از جمله عوامل شناخته شده ايجاد سرطان, بيماريهاى قلبى و امراض ديكر هستند. 


استنشاق دود 





سازمان بهداشت جهانى هشدار داد كه قليانى كه براى تدخين تنباكوى ميوه اى-تركيبى از تنباكوء ملاس قند و اسانس ميوه- به كار 
ميرود» در مقايسه با سيكار شخص را به مدت بيشترى در معرض دود فراوان قرار ميدهد. 


اين سازمان افزود كشيدن يكك قليان» شخص را در معرض دودى قرار ميدهد كه 777 مرتبه از يكك عدد سيكار 





تر است. قليان نيز 





با همراه داشتن نيكوتين در دود خود. ميتواند اعتياد آور باشد. تحقيقات مقدماتى نشان ميدهد كه استفاده از قليان ميتواند خطراتى 
در بر داشته باشد كه مختص همين ابزار تدخين است. 

با وجود اينكه در اين زمينه تحقيقات بيشترى مورد نياز است, اما سازمانهاى بهداشت اعلام كرده اند افرادى كه در معرض دود 
"دست دوم“ قليان قرار ميككيرند نيز در معرض خطر ابتلا به همان بيماريهايى هستند كه افراد غير سيكارى در معرض دود دست دوم 
را تهديد ميكند. سازمان بهداشت جهانى هشدار داد كه دود قليان در دوران باردارى نيز ميتواند خطرات فراوانى براى جنين داشته 
باشد. 

در روز سه شنبه سازمان بهداشت جهانى در قويترين توصيه هاى خود تا كنون» درباره كنترل مصرف دخانيات هشدار داد و تمام 
كشورهاى جهان را به تحريم استعمال دخانيات در مكانهاى عمومى و محل كار سريوشيده دعوت نمود. 

مصرف دخائيات- كه عامل:/ 77 كل مركك و مير در بز ركسالان است- مهمترين علت مركك قابل بيشكيرى در جهان است و همه 
ساله موجب مركك 7.7 ميليون تن در جهان شده و بيش بينى ميشود كه اين تعداد تا سال 





ميليون تن برسد. 
دود دخانيات موجب مركك تعداد فراوان و روبه افزايشى از افراد غير سيكارى نيز ميشود مككر اينكه دولتها وارد عمل شوند. دولتهاى 
كشورهاى فقير و غنى بايد استعمال دخانيات را در تمام مكانهاى عمومى سريوشيده ممنوع اعلام كرده و فراموش نكنند كه “ هما 


افراد حق تنفس هوايى ياكك و بدون دود دخانيات دارند”. 
رابطه سيكار و بيماريها 


طبق تحقيقات سازمان جهانى بهداشت در هر 8 ثانيه يكك نفر در دنيا به علت استعمال دخانيات جان خود رااز دست مىدهد. 








نتايج تحقيقات حاكى از آن است جنانجه افراد در سئين نوجوانى شروع به نشيدن سيككار كنند (بيش از /١‏ درصد موارد سيكارى 
شدن در اين مرحله اتفاق مىافند) و مدت ٠١‏ سال يا بيشتر به اين عمل ادامه بدهند بين 7٠١‏ تا ن؟ سال زودتر از افرادى كه به 
هيج وجه در زندكى سيكار تكشيدءانده خواهند مرد. 


تنها سرطان ريه يا بيماريهاى قلبى بيامدهاى استعمال دخانيات نيست بلكه مجموعهاى از مسايل و مشكلات بهداشتى در ارتباط با 





مصرف مواد دخانى وجود دارد كه مى تواند به لحاظ شرايط جسمانى و مقاومت ايمنى در افراد سيكارى بروز مى كند. كه برخى از 





آنها عبارتند |: 
١-از‏ دست دادن موها 


با تضعيف سيستم ايمنى افراد سيكارى در اثر مصرف مواد دنخحانى: بدن اين افراد مستعد ابتلا به انواع بيماريها از جمله الويوس 





اتوزه مىشود كه اين بيمارى مىتواند عامل از دسث دادن موهاء ايجاد زخم در دهان» جوشهاى بوست روى صورت» سر و 
دستها شود. 
؟ - آب مرواريد (كاتاراكت) 


افراد سيكارى ٠‏ درصد بيش از افراد د 





در معرض ابتلا به آب مرواريد»ء كدر شدن عدسى جشم و ممانعت از عبور نور و در 
نهايت نابينايبى هستند. 

"جين و جروك 

استعمال دخانيات باعث از بين بردن برونثينهاى انعطاف دهنده بوست مىشود؛ همجنين باعث تحليل بردن ويتامين .4 و محدود 
كردن جريان خون در عروق يوست مى كردد. 

يوست افراد سيككارى خشكك و داراى خطوط و جين خوردكىهاى ريزى در اطراف لبها و جشمهاست. 

- ضايعات شنوايى 

افراد سيكارى " برابر بيش از افراد غير سيكارى به عفونت كوش ميانى دجار مى شوند. 

ه - سرطان بوست 


افراد سيكارى ؟ برابر بيشتر از افراد غير سيكارى در معرض خطر ابتلا به نوعى سرطان بوست (بوسته بوسته شدن, برجستكى روى 





يوست) قرار دارند 
© -فساد دندائها 

افراد سيككارى 0/١‏ مرتبه بيشتر از افراد غير سيكارى در معرض خطر از دست دادن زودرس دندانها هستند. 

1- بوكى استخوان 

منواكسيد كربن يكى از اصلى ترين كازهاى سمى در خروجى اكزوز اتومبيل و دود سيكار است؛ ميل تركيبى اين كاز با خون بسيار 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 101 از ونلإدالر 


بالاتر از اكسيزن | 
استخوانهاى افراد سيكارى تراكم خود راااز دست داده و به راحتى شكسته مىشود همينطور زمان التيام 
يس از شكستكى نا 4١‏ درصد افزايش بيدا مى كند. 

8- بيماريهاى قلبى 

بيماريهاى قلبى -عروقى ناشى از استعمال دخانيات ب 
استعمال دخانيات باعث افزايش ضربان قلب, بالا رفتن فشار خون» افزايش خطر ابتلا به فشار خون بالا و كرفتكى عروق و نهايتا 
ايجاد حمله قلبى و سكته مى شود. 


كاز باعث كاهش قدرت عمل اكسيزن در خون افراد سيكارى حرفهاى تا ١0‏ درصد مى شود. 








افتن و جوش خوردن آنها 





* هزار نفر را در سال در كشورهاى توسعه 





از بين مى رود 


4- زخم معد 
استعمال دخانيات مقاومت معده را در برابر باكتريها يايين مىآورد؛ همجنين باعث تضعيف معده در خنثى سازى أسيد معده و 
مقاومت در برابر آن بعد از غذا خوردن و بر جاى ماندن باقيمانده اسيد در معده و در نتيجه تخريب ديواره آن مىشود. 


زخم معده افراد سيكارى به سختى درمان مىشود و احتمالى بهبودى آن تا زمانى كه فرد سيكارى اكثرا اندكك است. 





٠١‏ تغيير رنكك ان 
قطران موجود در دود سيكار در اثر استعمال مستمر دخانيات روى انككشتان و ناخنها جمع شده و باعث تغيير رنكك آنها به قهوداى 


مايل به زرد مى شود. 

-١‏ سرطان رحم و سقط جنين 

استعمال دخانيات در دوران باردارى مى تواند باعث افزايش خطر زايمان نوزاد با وزن كم و بروز مسايل بهداشتى در آينده شود. 
سقط جنين در مادران سيكارى ” تا ” برابر بيشتر است 

١‏ - تغيير شكل دادن سلولهاى جنسى در مردان 

استعمال دخانيات باعث كاهش تعداد اسبرم و كاهش جريان خون در آلت تناسلى مردان و ناتوانى جنسى در اين افراد مى شود. 
نابارورى جنسى در مردان سيكارى نيز متداولتر از افراد غير سيكارى است. 

1 - سرطان 





از ٠‏ عنصر سرطائزا در دود سيكار وجود دارد احتمال سرطان ريه 77 مرتبه بيشتر از افراد غير سيكارى |. 





طبق تحقيقات بى شمارى كه انجام شده استث در صورت ادامه استعمال دخانيات توسط افراد سيكارى. احتمال مبتلا شدن آنها به 
انواع سرطانهاى ديكر از قبيل زبان» دهان غدد, بزاق و حلق * تا 77 برابر)» سرطان بينى ؟ مرتبه بيشتر)» كلو ١1‏ مرتبه)» مرى 8 تا 
٠‏ برابر)» حنجره ٠١‏ تا 18 برابر)» معده 7 تا " برابر)» كليه ف برابر)» آلت تناسلى مرد ” تا " برابر)؛ لوزالمعده ” تا ه برابر) مقعد ه تا 


8 مرتبه) وجود دارد. 
آلودكى هاى زيست محيطى علت اغلب سرطان هاى دهان 


يكك متخصص بيمارى هاى دهان كفت: استفاده مداوم از دندان هاى مصنوعى سبب رشد ميكروا ركانيسم ها به نام فارج و ايجاد 





سرطان دهان مى شوند. 
بنابراين افرادى كه داراى دندان هاى مصنوعى هستند بايد هنكام خوابيدن در شب آنها را در آب قرار دهند زيرا به علت خشكك 
بودن دهان رشد قارج ها افزايش مى يابد. 

دكتر محمد حسن اخوان كرباسى اظهار داشت: علت اغلب سرطان هاى دهان, آلودكى هاى زيست محيطى است كه با افزايش سن 
ابتلا به آن. مى شود. 
وى كفت: سرطان دهان در ايالت متحده هشتمين علث مركك و مير و در كشور هند سوه 








امرض ف استعر 
دكتر كرباسى با اشاره به اين كه سرطان دهان در بين عموم زياد شناخته شده نيستء افزود: در صورت تشخيص اوليه؛ اين سرطان به 
خوبى جواب مى دهد ولى در صورت بيشرفت آن درمان دشوارتر مى شود. دكتر كرباسى در خصوص نحوه شروع اين بيمارى 


تصريح كرد: ضايعات بيش بدخيمى كه در دهان رخ مى دهده مى تواند زمينه را براى ايجاد سرطان مستعد كند. بعضى از اين 





ضايعات مانند لكه هاى قرمز كه شناسايى آنها نيازمند مهارت خاصى بوده و در صورت شناسايى اين لكه ها تا 772 درصد سرطان 
وجود دارد. اما وجود لكه هاى سفيد از موارد ديكرى است كه حدود 7 تا #درصد و در موارد 79 تا 7+درصد آن باعث 
ايجاد سرطان مى شود. 

وى افزود: لكه هاى قرمز و سفيد با عادات افراد نسبت مستقيم دارد و رابطه آنها با دود تنباكو و سيككار شناسائى شده است و اكر با 
الكل همراه باشد تا 799 ب 


دكتر كرباسى كفت: مهمترين جنبه در شناسايى سرطان هاى دهان يا ضايعات بيش بدخيمى اطلاع رسانى به افراد به ويزه در سنين 





ابر احتمال سرطان را افزايش مى دهد. 


7”سال به بالاست كه بايد معاينات به طور مرتب و حداقل 7 ماه يكك بار اين معاينات حتى در افراد عادى انجام شود. 
اين متخصص بيمارى هاى دهان در يايان متذكر شد: در صورتى كه افراد داراى سرطان هاى قبلى به ويزه سرطان بستان و بروستات 


باشند» متاستاز اين سرطان ها در استخوان هاى فكك و دهان مى تواند باعث ايجاد سرطان دهان شود 
ارتباطات اجتماعى موجب سلامت مغز مى شود 


آخرين تحقيقات حاكى از آن است كه شيوه زندكى مانند ارتباطات اجتماعى و فعاليت هاى فكرى و ورزش علاوه بر تاثي ركذارى 
بر قلب ٠‏ تاثير قابل توجهى نيز بر عملكردهاى شناختى مغز مى كذارد. 

به كزارش سلامت نيوزبه نقل از رويترزء روز به روز بر شمار تحقيقاتى كه نشان مى دهد فعاليتها و شيوه زندكى بر مغز تاثير دارند 
افزوده مى شود و افرادى كه ارتباطات اجتماعى كسترده ترى دارند از سلامت مغز و حافظه بهترى برخوردارند. 

عوامل روحى مانند نككرش به زند كى و ت 
احتمال ابتلا به ديابت و... شود اما نا كنون تصور مى شد اين مسائل صرفا بر قلب ثاثير دارد؛ در صورتى كه 1 
طور مستقيم بر عملكردهاى شناختى و حافظه نيز موثر است. 

از آنجا كه اختلالى در فعاليت هاى طبيعى مغز موجب بروز عوارض بسيارى مى شود اختلاللى در عملكردهاى شناختى موجب 
تضعيف حافظه شده و به تدريج آن را تحليل مى برد. 

توانايى » ياد كيرى مسائل را كاهش داده و بسيارى از مهارت ها و واكنش ها به محركهاى خارجى را نيز محدود مى كند. يس 
مهارت هاى حركتى نيز تحت تاثير قرار مى كيرد و به همين علت احتمال ابتلا به آلزايمر و برخى 


دهد. 


اند باعث افزايش يا كاهش فشار خون 





بن مسير زند ككَى , استرس » شادى و ورزش مى 








بيماريها رانيز افزايش مى 
بنابراين بهتر است افراد در زندكى خود ارتباطات اجتماعى خود را كسترش دهند و با افزايش تعداد دوستان هم با ديد بهترى به 
زندكى نككاه كرده و هم موجب بهبود وضع سلامت خود شوند. 

ظروف يكبار مصرف و تهديد سلامت جامعه 


نويسنده: ناهيد جعفر بو ركامى 
بيمارى در كمين است 
اين روزها تب استفاده از ظروف يكبار مصرف به قدرى فراكير و كسترده شده است كه برخى از مردم حتى در مهمانىهاى دوستانه 





خود ترجيح مىدهشد براى صرفهجويى در وقت و انرؤى خخحود از اين ظروف استفاده كنند و در سالهاى اخير شاهد افزايش 
روزافزون مغازهها و فروشكاءهاى ظروف يكبار مصرف هستيم. اين در حالى است كه مسئولان بهداشت كشور بهطور مداوم در 
مورد خطرات استفاده بى رويه از ظروف يكبار مصرف هشدار مى دهند. 

؛ استفاده از ظروف يكبار مصرف خطر ابتلا به سرطان كبد را افزايش مى دهد. اين ظروف علاوه بر سمى بودن به دليل آزاد كردن 
ماده" مونومراستايرن” باعث ايجاد سرطان كبد مى شوند. مردم براى نوشيدنىهاى كرم از ليوانهاى كاغذى يا ظروف يلى استايرنى 
سفيد رنكك و براى نوشيدنىهاى سرد از ظروف يلىاستايرنى بى رنكك و شفاف استفاده كنند و از ريختن مواد داغ در ظروف يكبار 
مصرف خوددارى كنند.ة 

مهندس سيدرضا غلامى؛ رئيس اداره بهداشت مواد غذايى وزارت بهداشت و درمان هم با تاكيد بر استفاده از ظروف يكبار مصرف 
با رنكك شيرى و كدر و داراى مجوز وزارت بهداشت در مواقع لازم تصريح كرد: ظروف يكبار مصرف با رنكك شفافء روشن و 
شيشهاى بايد براى مواد غذابى سرد استفاده شوند و تحت هيج شرايطى نبايد براى توزيع مواد غذايى داغ از آنها استفاده كرد جون 
مواد غذايى داغ در ظروف يكبار مصرف با رنكك روشن و شيشهاى به علت ضعيف بودنشان موجب آزاد شدن موتومرها مىشود و 
اين مواد جون شيميايى هستند سلامت انسانها را به مخاطره مىاندازند و سرطاززا هستند. وى در ادامه خاطر نشان كرد: اككر قرار 
است غذاهاى طبخ شده يس از دو ساعت ماندكارى در اين كونه ظروف مصرف ثوند بايد غذا در شرايط مطلوب يعنى زير دماى 
١8‏ درجه يا بالا 8٠‏ درجه نكله داشته شود. بهتر است اين مواد غذابى را روى شعله ملاريم كاز قرار داد تا از آلودكى ثانوى 
جل وكيرى شود. 

ازمانى كه براى اولين بار ظروف يكبا 


راحتترى كادئد, در ال ساقر سالهاست كه اين ظروق حتى هر تلزىيها و سقرمفاى ما جاى غود را بال كرهفائد وال ؤمائى كه 








ار مصرف وارد بازارها شدند همه نفس راحتى كشيدند و به خود وعده زندكى سالمتر و البته 


نذرى در سينىها و ظروف فلزى در بين مردم بخش مىشد زمان زيادى كذشته است. كسانى كه حداقل يكك وعده غذاى خود را 





در ادارات و سازمانها مىخورند؛ از جمله كسانى هستند كه هر روز در معرض خطرات اين ظروف قرار دارندء اما به راستى 
صرفهجوبىها در زمان و البته هزينه به جه بهابى انجام مى شود؟ سلامتى مصرف كنند كان؟ 

استفاده مكرر و نادرست از اين ظروف خطرات جدى به دنبال خواهد داشت. برخى از انواع يلاستيكى اين ظروف در دماى بالاتر از 
6١‏ درجه سانتيكراد منجر به بروز سرطان در افراد مىشود. با ريختن غذاى داغ و جرب در آنهاء محيط خوبى براى رشد انواع 
ميكروبها به وجود خواهد آمد. استفاده از ظروف يلىاتيلنى كه با علا.مت اختصارى )8( و بروبيلينى )28( و بلى استايرنى 
فومدار )585( و )1155]( نشان داده مىشوند و سفيد رنكك هستند, براى بستهبندى و نكهدارى محصولات لبنى؛ روغن و سركه و 





مواد غذاى كرم و مرطوب بلامانع است اما براى نككهدارى غذاهاى داغ مشل آش و غيره مناسب نيستند. در ضمن ظروف بلى 
استايرنى شفاف )6285 براى نوشيدنىهاى سرد ساخته مىشوند و ريختن مواد داغ مشل جاى در آنها خطرناك است. اين در 
حالى است كه اغلب مردم از اين خطرات و موارد استفاده هر كدام از اين ظرفها بىاطلاع هستند و لازم است اطلاعات مربوط به 
موارد مجاز استفاده وممنوعيتهاى آن به صورت يلمب و يا اتيكت روى محصول درج شود. 


مراقب ظروف غير استاندارد باشيد 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه نناج: !1 از ونلإدار 


دكتر نسرين السادات علوى؛ عضو هيشتعلمى جهاد دانشكاهى مى كويد: اصولا ظروف يكبار مصرف براى يكبار استفاده ساخته 
شدهاند؛ زيرا در صورت تكرار؛ شيارهاى بسيار كوجكى كه قابل رويت هم نيستند در آنها به وجود مىآيد كه علاوه بر مستعد 


اه كوارش به علت آزاد كردن مولكولهاى آلى و صنعتى به داخل آب يا غذاء انسان را در 





كردن شخص به عفونتهاى د. 
معرض انواع سرطان قرار مى دهند. 

وى با اشاره به اينكه در فصل تابستان خيلىها از بطرىهاى يكبار مصرف آب 
مى كنند مىافزايد: ثابت شده است وقتى يخ درون ظروف يكبار مصرف آب مىشود از جداره بطرى مواد سرطاذزا به درون آب 


1 





اى تهيه آب خنكك از طريق يخ بستن آب استفاده 


يتنيدم 
وى كفت: فلاسكك يا قمقمه براى حفظ خنكى آب وسيلهاى مناسبتر و مطمئنتر است. اما همه داستان مضرات ظروف يكبار 





مصرف به همين جا ختم نمىشود. در كنار آنجه در مورد اين ظروف كفتيم خطر استفاده از ظروف غير استاندارد هم هميشه در 
كمين مصرف كتند كان است. كارشناسان مسائل بهداشتى با هشدار نسبت به تاثيرات زيان بار توليد و مصرف بىرويه ظروف يكبار 
مصرف غير استاندارد مى كويند: با توجه به سبكك و محكم بودن و فراوانى نايلون كه دليل اصلى كرايش زياد مردم به ظروف و ابه 
تبع آن توليد انبوءشان است, مسئولان بايد نظارت بيشترى نسبت به عملكرد واحدهاى توليدى ظروف يكبار مصرف داشته باشند و 
از ادامه كار واحدهاى توليدى بدون مجوز و بروانه بهداشتى جلو كيرى كتشد. بررسىها حاكى است درصد قابل ملاحظهاى از 
كا ركاءهاى توليدكنشد. 





اين محصولات داراى مجوز مورد تائيد نيستند و به شكل غير قانونى از ضايعات بهرهبردارى مى كنند و به 
دليل نبود كنترل كافى و دقيق انواع بلاستيككها با مواد ديككر جمع آورى و بازيافت مى شوند. 


عرا اك عت 





يكى ديكر از موارد استفاده فراوان از ظروف يكبار مصرف بستهبندى آبهاى معدنى در آنهاست. استفاده از بطرىهاء علاوه بر 
هزينه بالاى اقتصادى, آلودكى زيست محيطى را نيز ت 


و مقرون به صرفهتر است. بازيافت و نكات بهداشتى زبالهها نيز مسئله حائز اهميتى است كه حتى در تهران كه به ظاهر داراى سيستم 





شديد مى كند كه در مقام مقايسه؛ استفاده از آب لوله كشى شهرى بسيار بهتر 


بازيافت است با وجود صرف انرزى و هزينه بسيار امككان يذير نيست» جه رسد به شهرها و شهرستانها كه غالبا از سيستمهاى 
بازيافت زباله اساسا بىبهره هستند. اين در حالى است كه اين بطرىها و بدطور كلى ظروف و بستهبندىهاى بلالستيكى درصد 
بالايى از زبالدها را در تهران و تمام شهرستانها تشكيل مى دهند. 

نمونه بارز آن تودههاى بطرى و ظروف يكبار مصرف شناور در سواحل شمال و جنوب كشور است. بويزه استانهاى شمالى كشور 
كه مدتهاست با بحران زباله روبرو هستند» كويى منظرداى از انواع زبالدهاى شناور و يراكنده در كوشه و كنار قرار است جزئى 
لاينفكك از جشماندازهاى شهرى و طبيعى ماء نه فقط در در شهر و كوى و خيابان كه در جنككل و ساحل نيز باشد. طبق بررسىهاى 
انجام شده از سوى محافل يزوهشى جهاد از جمله موسسه ديدهبان جهانى؛ محققان اين موسسه هشدار دادهائد كه در صورت ادامه 
اين برداشتهاء رودخانهها و جريانهاى محلى و سفرههاى آب زير زمينى براى بركردن بطرىهاء رو به خشكى و نابودى 
ابسته به ظروف يكبار مصرف و بلاستيكى شدها 
يكى از معضلات بشر امروز تبديل شده است. 


هى كذارند. به راستى جرا ما تا اين حد » ظروفى كه سلامت فردى و عمومى 








جامعه را تهديد مىكند و زبالههاى آن 


اثرات مخرب كامبيوتر بروى سلامتى 





با استفاده زياد از كامييوتر مى توانيد به سندرم توئل مج يا دردهاى كرد 
انواع بيمارى هاى ناشى از حركات و فشارهاى مكرر صحبت كنيم. 
به نظر مى رسد كه تقريباً همه ى جوانب زندكى ما وابسته به استفا 
ناشى از فشارهاى نكرارى يا 1851 متداول تر شده است. يكى از مهمترين انواع اين بيمارى ها سندرم تونل مج و تاندون 
هرجند 851 هم مى تواند در مشكلات كردن؛ شانه و كمر و بشت بروز كند. استفاده از كامبيوتر بييش از جند ساعت در روز مى 


ت مبتلا شويد. در اين مقاله مى خواهيم در مورد 








از كامبيوتر است. به همين دليلى است كه امروزه بيمارى هابى 





تواند باعث ابتلا به اين مشكلات شود. كيبوردهايى كه براى بالا بردن سرعت تايب استفاده ميشوند و استفاده مداوم از 





موس مى تواند باعث صدمه زندن به تاندون هاء عصب ها و بافت هاى دست شود. 
در مراحل اوليه. خستكى. بيحسى و ناراحتى عمومى در محل آسيب ديده احساس مى شود. خارش» سردى و بى حسى نيز در دست 
ممكن است احساس ناتوانى و هماهنكى در دست ها كنيد. حتى ممككن است از فرط درد شب ها از 


| كند. اين علائم معمولاً بعد از فعاليت طولانى رخ مى دهد و يس از 


ها احساس مى شود. 





خواب بيدار شويد وقسمت آسيب ديده نياز به ماساث دادا 





اتمام كار خود به خود برطرف مى شود. هرجند در طول زمان ناحيه ى آسيب ديده حساس تر و آسيب بذيرتر ميشود و حتى فعاليتى 
غير مرتبط با آن ناحيه هم باعث بروز درد در آن شود. اكر اين عارضه مورد درمان قرار نكيرد» خيلى زود وخيم تر خواهد شد. 
بهتر است اكر يكى از اين علا.ئم را در خود مشاهده كرديد, سريعاً اين مسئله را با مشاور بزشكى خود در ميان بكذاريد. درمان 


فورى احتمال عوارض وخيم تر را كاهش خواهد داد. بنا بر نواحى آآسيب ديده؛ درمان 1451 تركيبى از درمان هاء حتى شكسته 





بندى كردن مج و دست است. در موارد وخيم تر ممكن است عمل جراحى هم مورد نياز باشد. نوع درمان و شدت آسيب ديدكى 
در هر بيماز متفاوت اسث. 

راه هاى بسيارى براى بيشكيرى از اين آسيب ها وجود دارد. يكى از آن ها اين است كه مانيتور را دورتر ويا 
قرار دهيد. صندلى و كيبوردتان بايد طورى تنظيم شوند كه ران ها و ساعدتان روى هم قرار كيرند. اككر ار 


استء بهتر است كه كيبورد راروى 






از محل نشستن 


تفاع ميز مانع اين 








ان قرار دعيد. 





حتماً صاف بنشينيد و از غوز كردن برهيز كنيد. نبايد طورى بنشينيد كه نياز باشد براى دسترسى به كيبورد يا خواندن آنجه روى 
مانيتور است به جلو خم شويد. هر از جند كاهى كمى جا به جا شويد يا بلند شده و كمى قدم بزنيد. 

يكى از اشتباهات متداول اين است كه مراقب طريقه ى قرا كيريمان نيستيم. به ويزه قرار كرفتن مج ها و يشتمان. مجتا 
تايب كردن روى جايى قرار بككيرد يا حم شود. هر از جند كاهى به مج ها بايد استراحت بدهيد. 

يكى ديكر از اشتباهات در رابطه با استفاده از كيبورد هنكامى است كه مى خواهيم از بعضى دستورها مثلا |6712“ يا '-آله 
©استفاده كنيم. در اين مواقع ممكن است بخواهيد از يكك دست استفاده كرده و انكشتتان را براى تماس با دكمه ى ديكر امتداد 








بدهيد. استفاده ى مداوم و طولانى از اين حركات ممكن است باعث بروز مشكل در دست ها و انكشتانتان شود. حتماً براى تايب 
كردن از هر دو دستتان استفاده كنيد. 
براى جل وكيرى از مشكلات كمر و يشت حتماً صاف يشت كامبيوتر 


استفاده كنيد. هر از جند كاهى وضعيت نشستن خود رأ بررسى كنيد. 


. اكر لازم بود مى توانيد از يك بالشتكك تكيه كاه هم 





هنكام تايب كردن از فونت مناسب استفاده كنيد تا نيازى نباشد كه براى خواندن مطالب به جلو خم شويد يا قوز كنيد. از رنكك هاى 
عئاسب نيز استفاده نماييد تا باعث ناراحتى جشمانتان نشود. 
قرار دادن دستكاه موس نزديكك به كيبورد نيز مى تواند از بعضى ناراحتى ها و مشكلات مربوط به كردن و شانه جل وكيرى كند. 


هنكام استفاده از بازى هاى كامبيوترى نيز رعايت اين نكات ضرورى اسث. 





بالا بردن قدرت و انعطاف بدنى. ميزان خستكى بدن را كاهش مى دهد. يس همواره ورزش كني 
بعد از اتمام يكك روز بلند كارى؛ در يكك وان آب كرم دراز بكشيد. يا دوش آب كرم بككيريد. اين خستككى شما را از بين خواهد 
35 


اين موارد را براى فرزندائتان نيز رعايت كنيد و حتماً به آنها خاطر نشان شويد كه اين نكات را رعايت كنند تا مشكلى ايجاد نشود . 





روش هاى ساده براى كاهش وزن 


كاهش وزن نياز به تغيير در نحوه غذاخوردن ؛ ميزان ورزش و نحوه تفكر در مورد غذا دارد . 
اكر روند كاهش وزن را به اهداف و قدمهاى كوجكترى تجزيه كنيد به موفقيت بيشترى مى رسيد . 
كارشناسان معتقدند كه انجام كم و كوجكك در يكك زمان يكك استراتزى بزركك و مهم بوده و اين روند خسته كننده نبوده 





و باعث كاهش وزن آهسته تر و مداومترى مى شود 

به ياد داشته باشيد كه در مسابقه كاهش وزن كسى برنده مى شود كه آهسته و مداوم حركت كند . اين نوع حركت به شما كمكك 
مى كند كه به هدف خود رسيده و آن را حفظ كنيد . 

زمانيكه مى خواهيد برنامه كاهش وزن را شروع كنيد در ابتدا كار سختى به نظر مى رسد درحاليكه اقدامات كوجكك تبديل به 
عادت شده و نهايتاً طى تمام مسير خسته كننده و نااميد 
ات كوجكك تغذيه اى : 








كات مهم دن مؤرة 
- نا مى توانيد آب زياد مصرف كنيد . ( يوست شما نيز ظاهر خوبى بيدا مى كند ) 


“در رستوران نصف غذا سفارش دهيد يا يكك غذا را براى 7 نفر سفارش دهيد . 








- تا حد امكان از غذاهاى سرخ كردنى استفاد. 
- 2براى صرف جاى و قهوه از شكر استفاده نكنيد , يا شكر كمى مصرف كنيد . 


> لفمزاه يتويد ازستؤيجات انتفادة 
با ساندويج بجاى جبيس از سبزيجات استفاد 








- #سعى كنيد انرؤى و كالرى مورد نياز را از نوشيدنى ها تأ جون استفاده از غذا باعث احساس برى نيز مى شود 

- #بجاى اينكه سس را روى سالاد بريزيد جنكال خود را در سس فرو كنيد به مرور متوجه مى شويد كه با ميزان كمترى از سس 
نيز مى توانيد از سالاد لذت ببريد . 

- به جاى غذاهاى بر انرؤى مورد علاقه خود از غذاهاى با انرى كمتر استفاده كنيد . 

- 7اكر غذايى را دوست نداريد آن را نخوريد. 


7”هميشه غذا را در بشقاب بريزيد تا متوجه باشيد كه جه مقدار غذا مى خوريد . 





- 2 #صبحانه را ولو اندكك بخوريد . 
- 27برجسب غذاها را بخوائيد و ميزان كالرى مواد غذائى را كنترل كنيد . 
- ##هميشه به غذاهايتان سبزى اضافه كنيد . 


*/به مهمانان غذا بدهيد تا به متزل خود ببرئد . 





نكات مهم در مورد انجام فعاليتهاى ورزشى : 
- #حتى المقدور به جاى آسانسور يا بله برقى از بله معمولى استفاده كنيد . 
- #ورزش را يكك اولويت قرار دهيد نه يكك كرفتارى و سختى 


- #دورتر از مقصد خود ماشين را ياركك كنيد تا مجبور شويد مقدارى بياده روى كنيد . 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه عاج:!! از ونإدار 


#به كارهاى روزانه خسته كنئده منزل مشل برف بارو كردن » نظافت منزل » خريد منزل به شكل يكك موقعيت براى افزايش 
فعاليت نككاه كنيد 








- #زمانيكه محتويات جرخ حمل مواد خريدارى شده را به ماشين منتقل كرديد جرخ را به فرو. 
- 2اكر از وسايل نقليه عمومى استفاده مى كنيد يكك ايستكاه زودتر بياده شويد 
- با يكك دوست ورزش كنيد 


فيترات و نقش آن درسلامتى جامعه 


نويسنده:مهدى صادقى يورمروى 


مصرف بيش از حد كودهاى ازته باعث افزايش غلظت ئيترات در اندام هاى قابل مصرف سبزى ها مى شود. بسيارى از سبزى ها 





اته براى كياهان سمى نبوده ولى براى اشخاصى كه از اين كونه سبزى ها مصرف 
ات دركياهان يكك بديده طبيعى بوده و هنكامى رخ مى دهد كه 


ا 
ازت 


اته را درخود جمع مى نمايند. ازت 





مى كنند مضر مى باشد (ملكوتى و همكاران. 1787). تجمع ذ 





تجمع نيترات در كياه بيشتر از كاهش آن در اثر جذب و تحليل باشد. تحليل نيترات به وسيله كياهان تحت تاثير مواد معدنى به ويزه 
مولييدن است. مولييدن از اجزاى اصلى نيترات ريداكتاز است. وقتى كمبود موليبدن وجود داشته باشد ن 
اث نه تنها به عنوان يكك كود 
شيميابى: بلكه به عنوان تهديد كننده سلامت انسان و محيط اطراف بشر نيز تلقى مى شود. كياهان در صورت بالا بودن غلظت 
نياز متابوليكى خود. آن را جذب كنند و در سيتويلاسم و واكوئل هاى سلول هاى خاصى به ويزه 


در شب تجمع دهند. بالا بودن غلظت 





ات جمع شده و مقدار 


تركيبات ازت آمينه محلول به علت فقدان آمونياكك براى ساخته شدن اسيد آمينه نقصان مى يابد. 








نيترات در خاكك؛ قادرند بيش از 





يترات در اندام هاى قابل مصرف سبزيها و علوفه و در آب آشاميدنى انواعى از مسموميت ها 
را تا حد مركك در دام هاء توليد بيمارى كم خونى متم وكلوبينميا (118]117109101111611113) در اطفال و نيتروزآمين (كه ماده 





سرطانزايى است) را در بزركسالا-ن به وجود مى آورد. زيادى غلظت نيترات در درون كياه براى آن زيان آور نيست. مسموميت 





ناشى از مصرف اسفناجى كه محتواى ازت نيتراته فراوانى بود در نوزادان كزارش شده است. 

آخرين مركك و مير شايع در انككلستان درسال 148٠‏ مربوط به غلظت ٠0"ميلى‏ كرم نيترات در هر ليتر آب آشاميدنى اعلام شده 
ات به ازاى هر كيلوكرم وزن بدن بالغ بر ميلى كرم مى باشد. به عبارتى فردى كه /١‏ كيلوكرم وزن 
دارد مى تواند در روز نا حد ٠8ميلى‏ كرم نيترات از منابع مختلف غذايى و آب مصرف كند. 

مصرف كود ازت براى سبزيجات: انواع سبزى ها (كاهو؛ اسفناج» جعفرى) كشت شده درخاكك آهكى با مواد آلى كمتر از يكك 
از 50٠‏ كيلوتكرم اوره در هكتار مصرف شود 


جذب ازت توسط كياه: حدود 4٠‏ درصد ازئى كه توسط كياه جذب مى شود به صورت يون ئيترات در مى آيد. 





است. نياز روزائه انسان به 


درصده مقدار كود ازته مصرفى بايد بيك 








سبريجات برداشت شده در صبح حتى تا ٠‏ درصد نيترات بيشترى از همان نمونه ها كه عصر برداشت شده بودند داشتند. سبزيجاتى 
كه معمولا ميوه و ككل آن ها مورد استفاده قرار مى كيرد داراى نيترات كمترى هستئد ولى غلظت بالاى نيترات در سبزى ها زهانى 
كه بركك هاء دمب ركك ها و ساقه هاء ماده غذايى را تشكيل دهند؛ وجود دارد. فقط ٠‏ ”انا ٠‏ درصد كدهاى ازته اضافه شده به خاكك 


توسط كلياه جذب و بازيافت مى شوند. 





ررسى در آمريكا مشخص شد مقدار ازت افزوده شده به خاكك به مراتب 








محصول جذب مى شود. بدين ترتيب؛ مازاد آن به آب هاى زير زمينى و سطحى وارد مى شود. 
كنسرو: غلظت نيترات در سبزى هاى كنسرو شده معمولا خيلى كم ولى در سبزى هاى تازه بيشتر است. غلظت نيترات در اسفناج 
هاى كتسرو شده ٠‏ درصد كمتر از اسفناج هاى تازه است زيرا زمانى كه فرايند كتسرو كردن انجام مى كيرد شستشوى نيترات به 


افد يا مى اتلد 





وجود آمده و مقدار زيادى از نيترات در بخش مايع اسفنا 





نيتراث و تقش 





ات در سبزى هاى نازه بوده و غلظت ئيترات در سبزى 


هاى يخجالى بين 


د ومى باشد. 





يختن: در صورت بختن سبزى هاى غلظت نيترات آنها كاهش مى يابد. 


زمان برداشت سبزى ها: غلظت 





رات در سبزى ها بين ساعت 5 تا / صبح بالاترين ميزان و در ؟ بعدازظهر در كمترين مقدار مى 
باشد. 
اسفناج بركك جروكيده: اسفناج بركك جروكيده بطور قابل ملاحظه اى نيترات بيشترى از نوع بركك صاف دارد جون فعاليت آتزيم 


كاهش دهنده نيترات در نوع بركك صاف زياد بوده و مقدار ماده خشكك بيشترى نيز دارند. 








سبزى هاى زودرس: سبزى هاى زودرس بطور قابل ملاحظه اى نيا 


جذب ازت توسط كياه: جذب ازت از راه ريشه بدون هيج تقدمى در جذب يكى از اين دو شكل صورت مى كيرد. مهم ترين 


ات بيشترى نسبت به ديررس همان نوع دارند. 





تفاوت در جذب نيترات و آمونيم در حساسيت آنها نسبت به ب هاش مى باشد. ازت آمونيومى در ب هاش خنثى به بهترين وجه 


.. جذب غالب با توجه به ب هاش خاك هاى آهكى ايران به صورت يون نب 





جاب مى شود ويا كافش يهاش تسريع مى يا 
مى باشد. كودهاى ازته بعد از مصرف در خاكك تحت تاثير باكترى هاى خاكك نظير نيتروزوموناس و نيتروباكتر به نيترات تبديل مى 


شوند. در حالت عادى كياه بعد از جذب نيترات آن را در ريشه احيا و به تركيبات آمونياكى تبديل مى كند. آنكاه اين تركيبات از 





طريق سيستم آوندى به قسمت هاى مختلف كياه منتقل شده و در فرايندهايى كه نياز به ازت دارند به كار كرفته مى شوند. جنانجه 
ميزان نيترات خاكك به دليل مصرف بيش از حد كودهاى ازته افزايش يابد كياه توانايى لازم براى احياى اين ماده را نداشته و اين 
تركيب با مكانيزم انتقال توده اى و از طريق سيستم آوندى وارد اندام هاى كياه مى شود. 

كاهش مصرف كود ازته: 

در برخى كشورهاى توسعه يافته با استفاده از مدل كاميبوترى و دستكاه كلروفيل مترء ميزان مصرف كودهاى ازتى را 18-1١‏ درصد 
كاهش داده اند. 

منابع مورد استفاده 

ملكوتى؛ م.ج.ا.باى بوردى. و س.ج. طباطبايى. .187 مصرف بهينه كود كامى موثر در افزايش عملكرد, بهبود كيفيت و كاهش 
آلاينده ها در محصولات سبزى و صيفى و ارتقاى سطح سلامت جامعه. نشر علوم كشاورزى. جاب اول. 
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هوة1 
حلاف ولا ع6 ممنقاناوع؟ 7مأودتصمصمم كع امن الملمم تقعممنع عط 06 مملووتصصمع عط 
عط 06 31عنا20 أو6 076 5]ن600056 مأ كأصقصام هتامم طمتومعء عه واعلاع| لاناحم كلامم وتاماع5 
لاقو ٠فلمع‏ كع للا كع أنا2010 لاقعمم لاع 


نكات ايمنى بخارىهاى بدون دودكش 


230.60 ممقاةدبماط 

درباره اين بخارىهاى كرمترء كوجكك تر اما خطرناكك تر جه مىدانيد؟ 

اين روزها زندكى در خانهءهاى كوجك با متراز كم سبب شده تا استقبال از وسايل كوجكك و كمحجم بيشتر شود. بخارىهاى 
بدون دودكش هم نمونهاى ازاين وسايل است كه در فصل سرد به دليل حجم كم و كرمادهى بيشتر مورد استقبال قرار كرفته و 
مى كيرد. علانوه بر حجم كم؛ نصب و حمل و نقل آسانء راندمان بالا.و صرفهجوبى در مصرف سوخت هم از نكات مثبت اين 





بخارىها است. اما كارشناسان ايمنى و استاندارد مى كويند نبايد از اين بخارىها در اتاق خواب حمام و انبارى و فضاهاى بسته و 
آنها خطرناكك 


است. به همين علت اطلاعات و نكات ايمنى مربوط به اين بخارىها را با هم مرور مىكثيم و يرسشهاى رايج درباره اين محصول 





بدون تهويه استفاده كرد. بخارىهاى كازى بدون دودكش يكى از وسايل كرمازايى است كه استفاده نادرست 


وا باضخ مى دهيم 

)١‏ هنكام استفاده از بخارىهاى بدون دودكش جه نكاتى را بايد در نظر كرفت؟ 

اول اينكه به حجم و فضاى اتاق و محلى كه بخارى نصب مىشود؛ توجه كرد. اتاقى كه بخارى در آن نصب مىشود بايد به اندازه 
كافى بزركك باشدء به عنوان مثال يكك بخارى با ظرفيت ؟ هزار و ٠٠١‏ كيلوكالرى يا ه كيلووات به اتاقى با حجم حداقل ٠٠١‏ 
مترمكعب يعنى جيزى حدود ٠‏ مترمربع فضا نياز دارد. اين نكته هم بايد مورد توجه قرار كيرد كه در هيج شرايطى استفاده از 
بخارىهاى بدون دودكش در فضايى كمتر از ١3‏ مترمكعب توصيه نمى شود. 

دوم اينكه علاوه بر اين فضا بايد به حجم هواى نازه هم توجه كرد و به ازاى هر كيلووات؛ دريجهاى به اندازه 3*8 سانتى متر در نظر 
كرفت. يعنى براى يكك بخارى با ظرفيت ؟ هزار و ٠٠١‏ كيل وكالرى يا 3 كيلووات بايد دريجهاى به مساحت 0*318 سانتى مثر كه به 





هواى تازه راه داشته باشد در نظر كرفت. اين دريجه بايد همزمان با روشن بودن بخارىء باز باشد. هيج كازى بدون اكسيزن 
نمىسوزد و اكر هواى تازه تامين نشودء در اثر سوخت كاز اكسيزن فضا به شدت يابين آمده و مونوكسيد و دىاكسيد كربن بالا 
مىرود و مسموميت و كازكرفتكى اتفاق مىافتد. 

؟) در جه محلهايى نبايد از اين بخارىها استفاده كرد؟ 

نصب و استفاده اين نوع بخارى در اناق خواب؛ حمام؛ اتاقهاى زير شيروانى؛ فضاى زير يله انبارى» شيرخواركادهاء مهدهاى 
كودكك و مراكز نككهدارى كودكانء اتاق بازى بجه و فضاهاى محدود, كوجكك و بدون تهويه غيرمجاز است. 

*) اين بخارىها واقعا كرماى بيشترى توليد مى كنند؟ 

معمولا ظرفيت حرارتى اين بخارىها كمتر از بخارىهاى دود كش دار است و طبق استاندارد ظرفيت حرارتى آنها نبايد از /اهزار و 
٠‏ كيل وكالرى در ساعت 
هم دارند؛ از طريق دودكش به بيرون هدايت مىشود اما در اين بخارىها اين مواد كه حاوى كازهاى كرم محصولانت احتراق» 
اكسيزن كم و مون وكسيد و دىاكسيدكربن بسيار زياد است,؛ در داخل اتاق مىماند و دماى اتاق را بالا مى برد. 


؟) درباره بخارىهاى مجهز به سيستم 0105 باز هم جاى نكرانى وجود دارد؟ 


باشد. در بخارىهاى دود كششدار هواى كرم ناشى از محصولات احتراق كه كرماى بسيار زيادى 





5 تنها يكك وسيله ايمنى است و طبق استاندارد تمام بخارىهاى بدون دودكش بايد به اين سيستم مجهز باشند. اين سيستم ميزان 
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اكسيزن هواى اتاق را مىسنجد و اكر غلظت اكسيزن به كمتر از 14 درصد بر ده جريان كاز را قطع كرده و بخارى را خاموش 


مى كند. نكته مهم اين است كه مجهز بودن دستكاه به وسيله ايمنى خطر را نفى نم ىكند. سيستم 0105 مانند ترمز ماشين اسث. 





همانطور كه وجود ترمز در خودرو خطر راندن با سرعت بالا را از بين نمى برد» وجود اين سيستم هم خطر را رفع نمى 


3) بخارىهاى غيراستائدارد در بازار وجود دارد؟ 





معاونت نظارت بر اجراى استاندارد موسسه استاندراد و تحقيقات صنعتى با اجراى طرح جامع نظارت بر بازار: تمام محصولات 
مشمول مقررات اجبارى استاندارد از جمله بخارىهاى كنازسوز موجود در بازار را بررسى م ىكند و محصولانت فاقد علاامت 
استاندارد و بدون كيفيت را توقيف كرده و با تولي دكش د كان و فروشند كان اين محصولاءت برخورد مىكشد. بخارىهاى بدون 


دودكش هم شامل قانون استاندارد اجبارى هستند و كافى اسث مردم هنكام خريد به نشان استاندارد روى كالا توجه كتند. 

قتل در آرامش 

مسموميت با كاز منواكسيدكرين 

كاز منو اكسيد كربن بى رنكك و بى بو بوده كه بر اثر احتراق ناقص توليد مى شود؛ به طورى كه بخارىء آبككرمكن؛ شومينه و اجاق 


ب (دودكش) عامل بيت با كاز منو اكسيد كربن (00)) مى شود. 
با منواكسيد كرين 






كنترل و انسداد منافذ مسير دود كش قبل از راه اندازى بخارى بهترين راه بيشكيرى از بروز حوادث مسموميت به شمار مى رود و 
دقت و توجه به داغ بودن دودكش نيز بهتري, آزمايش سلامت دودكش است. 


همجنين داشتن كلاهك مخصوص براى دودكش در يشت بامها براى جل وكيرى از عدم بروز خاموشى بخارى و به دنبال آن انتشار 














كاز:00) اهميت بالابى دارد. فراموش نكنيد استفاده از وسايل كرمايشى استاندارد در بيشكيرى از اين بيت از اهميت بالابى 
برخوردار است و بخاريهاى بدون دودكش به هيج عنوان از توليد كاز «00) جل و كيرى نمى كند. 

بيشكيرى از مسموميت با كاز 0000 بسيار ساده است 

- استفاده از وسايل كرمايشى استاندارد در بيشكيرى از اين مسموميت از اهميت بالايى برخوردار است و بخاريهاى بدون دود كش 


به هيج عئوان از توليد كاز «00) جل وكيرى نمى كند. 
- كنترل و انسداد منافذ مسير دودكش قبل از راه اندازى بخارى بهترين راه بيشكيرى از بروز حوادث مسموميت به شمار مى رود . 
- دقت و توجه به داغ بودن دودكش نيز بهترين آزمايش سلامت دودكش است. اكر لوله دودكش بخارى شما سرد است دليل آن 


خارج نشدن محصولات احتراق و كازهاى سمى از دودكش است,. د 





اين صورت بايد ضمن رفع نقصء به طور موقت با بازكردن 
قسمتى ازدر يا ينجره؛ تهويه در محيط ايجاد نماييد. 

- همجنين داشتن كلاهكك مخصوص براى دودكش در يشت بامها براى جل وكيرى از عدم بروز خاموشى بخارى و به دنبال آن 
اتتشار ككاز و00 اهميت بالايى دارد. 

- رنكك شعله بخارى و وسايل بخث و بز بايد آبى باشد و جنائجه رنكك شعله قرمزء زود و يا نارنجى باشد حتماً نقص در سوخث 
رسانى و كمبود اكسيزن در محيط است كه سريعاً بايد تعمير و سوخت رسائى شود. اكثر رنكك شعله بخارى آبى نباشد ممكن اسث 
عواى كافى بد يتخاوى ارسيله و توقيد #لق منوا كسيد كريق كلفد 

- در صورت استفاده از وسايل كرمايشى مانند بخارى و شومينه؛ نبايد تمامى روزنه هاى جريان هوا در منزل و بويزه اناق خواب 
مسدود شود. 


- از نصب آبكرمكن در حمام؛ روشن كردن شعله هاى اجاق كاز در آشبزخانه براى كرم نكله داشتن محيط داخل خانه» جداً 





خوددارى كرد. 

- شومينه مشتركك براى جند واحد در صورت كوجكك بودن اندازه مجراى خروجى و لوله كشى آن باعث بركشت دود از شومينه 
بن به داخل آبارتمان در شومينه خاموش طبقات بالاثر مى كردد. 

- انتهاى تمامى دودكشها بايد حداقل يكك متراز سطح بام و حداقل يكك متر از ديوار جانبى بام فاصله داشته و داراى كلاهكك 
مخصوص (به شكل 1آ) باشد. 

- دودكش واتصالات آن بايد از جنس مقاوم و بدون هيج كونه منفذ يا نشتى در تمام آن باشد و به كاركيرى لوله هاى آكاردئونى 








- شيب لوله هاى افقى درداخل واحدها بايد مثبت و رو به بالا و ارتفاع عمودى لوله در بيرون حداقل سه برابر طول افقى آن باشد. 
- قطر لوله دودكش بايد مساوى يا بزركتر از قطر لوله خروجى دستكاه كازسوز باشد. 

- اكر فضاى خود را با شوفاز و سيستم حرارت مركزى كرم مى كنيد درزبندى و بستن منافذ به منظور جل وكيرى از اتلاف حرارتى 
بلاملانع مى باشد. 

- در صورتى كه از بخاريهاى كازسوز به منظور كرمايش محيط استفاده مى كنيد حتما مختصرى تهويه از طريق در يا بنجره در 
فضا ايجاد نمائيد و از درزبندى و بستن كامل منافذ خوددارى كنيد. 


از قراردادن لوله خروجى بخارى به داخل ظرف آب جداً خوددارى كنيد. 
به كار بردن وسايل كرمايشى بدون نصب دودكش ويا دا 
آبكرمكن هاى ديوارى كازى اكر به مدت طولانى روشن باشنده خطرناك مى شوند. 

به كار كيرى آبكرمكن هاى ديوارى در فضاهاى بسته يا مكانهاى بدون جريان هوا مجاز نيست. 

- هر وسيله كازسوز بايد داراى يكك دودكش مستقل و منتهى به فضاى بيرون باشد. 

- تمام مسير دود كشها را به منظور اطمينان از هدايت مئاسب محصولا: اق به فضاى بيرون كنترل كنيد. 
- هيج كاه از كباب بز يا منقل درون خانه؛ كارارٌ يا محوطه بسته استفاده نكنيد. 





اى نقص در دودكش جداً خوددارى كثيد. 








- هيج كاه از جراغ يا بخارى نفتى يا كازى كه بدون دودكش استء درون خانه بخصوص هنكام خواب استفاده نكنيد. 
- درون خانه؛ بويزه در محل خوابتان دستكاه هشدار مونواكسيد كربن نصب كنيد. 

- تعمير وسايل كرما 
علايم مسموميت با كاز منواكسيد كرين 

علا-يم مسموميت با منواكسيد كربن مى تواند طيف وسيعى از علاديم را شامل كردد كه در بيماريهاى مختلفى ديده مى شود. 
متأسفانه بسيارى از اين علاريم شبيه به علا.يم سرماخوردكى است و بسيارى از افراد فكر مى كنند به دليل سردى هوا دجار 


سرماخوردكى شده اند سعى مى كنند كه بخوابند.ابتلاى تمام افراد خانواده به علايمى شبيه به آنفلوائزا و بروز مسموميت در افراد 


توسط افراد غير مجرب و بى تجربه و يا نصب آنها توسط افراد خانواده باعث ايجاد خطر مى شود. 








ديده مى شود. 
سردردء ضعف جسمانى؛ سركيجه و بى قرارى» تهوع و استفراغ» خميازه كشيدن بيش از حد و كاهش ديد از علاآيم عمومى 
مسموميتها با منواكسيد كربن هستند. 

همجنين حالت خواب آلودكى شديد؛ كسلى؛ خستكى و كاهش قدرت عضلائى از جمله علايم اوليه مسموميت در افراد به شمار 
مى روند. جنانجه افراد در اين مرحله متوجه جنين علايمى شدند, با خارج شدن از فضاى آلوده مى توانشد از بيث 
يشكيرى كتند. 

علايم مراحل بايانى و نزديكك به مركك: 

كبودى دست؛ دور لبها و نوكك انككشتان از علايم يايانى مسموميت با كاز «00)» به شمار مى روند كه در نهايت فرد دجار تنكلى 


رفت مسموميت 








نفس شده و فوت مى كند. 
كروه هاى در معرض خطر 


تمامى افراد در معرض خطر قرار دارند ولى كودكان, زنان باردار و سالمندان جزو كروه سيب يذير و در معرض خطر بيشترى با 





منواكسيد كربن هستند و علايم مسموميت در آنان سريع و با شدت بيشترى ايجاد مى شود. همجنين غلظت كاز منواكسيد كربن در 


فضاى اتاق در ايجاد مسموميث بسيار مؤثر است. 
جكونكى برخورد با افراد مسموم شده با كاز منواكسيد كربن 

- فرد مسموم را از محيط آلوده به هواى آزاد منتقل كنيد 

- يقه بيراهن و كمربند و لباسهاى تنكك فرد مسموم را باز كنيد 

- درصورت امكان اكسيزن دهىء به فرد مسموم انجام شود 

- باز نككه داشتن راههاى هوايى و تماس با اورؤانس ١0‏ ادر مراحل بعدى درمانى بايد مورد توجه قرار كيرد 


به ياد داشته باشيد كه خارج كردن افراد مصدوم از محيط آلوده و قرار كر: تن در محيط باز از مهمترين اقدامات 








مى آيد. 
مجاورت با مواد كيك زده موجب ابتلاى افراد به افسردى 


بررسى ها نشان داده , افرادى كه در مجاورت مكانهاى آلوده و مرطوب زندكى مى كنند با توجه به اينكه احتمال رشد كيكها در 


اين نواحى بيشتر است بيشتر دجار افسرد كى مى شوند. 





به كزارش سلامت نيوز به نقل ازمهر؛ بررسى محققان از وضعيت سلامتى مردم در جندين شهر در شرق و غرب ارويا نشان مى 
دهدء البته فقط زندكى در مكانهاى مرطوب موجب بروز اين عارضه نمى شود اما بى توجهى نسبت به آلود كى ها و كبكها موجب 
افزايش افسردكى در افراد مى شود. 

بر اساس اين كزارش . اما با اين وجود هنوز براى اعلام نظر قطعى در مورد رابط ميان آلود كى ها و رطوبت با افسرد كى زود است 
و نياز به بررسى هاى بيشترى در اين زمينه مى باشد. 

مدير تحقيقات دانشكاه براون در اين مورد اعلام كرده است كه برخى از شواهد علمى اوليه نشان مىدهد كه تماس زياد با كبكك 


مى تواند منجر به ابتلا به افسرد كى شود. 


ده عادت مهم مخرب مغز 





م مصرف صبحانه : افرادى كه صبحانه نمى خورند سطح قندخون بائين ترى خواهند داشت ء اين مسئله منجر به نرسيدن 
مقدار كافى مواد غذائى به مغز و در نتيجه درنراسيون ( تحليل بافت ) مغز خواهد شد . 


- يرخورى : برخورى باعث سفتى شريانهاى مغزى و در نتيجه منجر به كاهش قدرت مغز مى شود . 





- #دخانيات : مصرف دخانيات باعث جر وكيد كى متعدد مغز و در نتيجه بيمارى آلزايمر مى شود . 
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أمصرف زياد قند : مصرف زياد قند مى تواند باعث تداخل در جذب بروتثين ها و ساير مواد غذائى و در ننيجه سوء تغذيه شده 
و باعث اختلال در تكامل مغز شود . 

- 7آلودكى هوا : مغز بزركترين عضو مصرف كننده اكسيزن در بدن ما است . هواى استنشاقى آلوده باعث كاهش اكسيزن رسانى 
به مغز و در نتيجه كاهش كارائى مغز خواهد شد . 

- كم خوابى : خواب به مغز ما اجازه استراحت مى دهد . محروميت از خواب به مدت طولانى باعث تسريع مركك سلولهاى مغزى 
عي شود 


- #بوشاندن سر هنكام خواب : خوابيدن با سر بوشيده باعث افزايش غلظت دى اكسيدكرين و كاهش غلظت اكسيزن شده كه مى 





تواند منجر به اثرات مخرب مغزى شود . 

- #كاركردن سخت فكرى در طى بيماريها : كار فكرى زياد يا مطالعه در هنكام بيمارى منجر به كاهش كارائى مغز و اقزايش 
غيدية به غغر م شود 

- 7فقدان تحريكك فكرى : تفكر بهترين راه تمرين مغز است . فقدان فعاليت فكرى مى تواند باعث جر وكيد كى مغز شود . 


- #7 بندرت صحبت كردن : مكالمه هوشمندانه باعث تسريع كارائى مغز مى شود 


جكوفه بهتر 





صاف نشستن روشى است كه والدين همواره به كودكان متذكر مى شوند و سالهاست كه اين مدل نشستن» بر مبناى اين تثورى كه 
قرار كيرى بالاتنه در هر حالتى به جز 4٠‏ درجه؛ فشار كاذب به كمر وارد مى كند» توصيه كر 
اما نتايج تحقيقات اخير نشان مى دهد كه اين روش جندان دور از اشكال نيست؛ هر جند والدين ممكن است تاكيد داشته باشند 


است. 





صاف نشستن در حالتى كه ران ها موازى با زمين قرار دارند» بهترين روش است. مطالعات جديد نشان داده كه اين حالت فشار را بر 
مهره هاى انتهابى كمر افزايش مى دهد. 

اسى سال بيش دانشمندان با استفاده از سرنكك هايى كه در يشت افراد داوطلب وارد مى كردند ميزان فشارى را كه در حالات 
مختلف نشستن به كمر آنها وارد مى شدء اندازه مى كرفتشد. 


در آن زمان دانشمئدان به ١‏ 








اين نتيجه رسيدند كه تكيه دادن و زاويه نود درجه ايده آل ترين حالتى است كه شدت فشار مضر براى 


كمر را تا حد ممكن كاهش مى دهد. كليه 2 


اين امر يوده است. 





فيقات ديكرى نيز كه نا به امروز در اين زمينه انجام شده: به نوعى تاكيدى بر صحت 


اما اكنون در سال 2008؛ طى تحقيقاتى كه با دستكاههاى بيشرفته تر انجام شده استء اعضاى يكك تيم تحقيقاتى؛ 7١‏ فرد داوطلب 
ارا در دانشكاه ابردين (81©106©17) اسكاتلند. در سه حالت مختلف نشستنء مورد آزمايش قرار داده اند. در حالت اول بالاثنه به 
جلو خم شده و نسبت به رانها زاويه حاده تشكيل داده و در حالت دوم بالاتئه كاملا صاف و با ران ها زاويه 4٠‏ درجه ساخته است. 
اين دو حالت بيشترين حركت را در ستون فقرات ايجاد كرده و با فشار زيادى كه به اين ناحيه وارد مى كنند؛ باعث مى شوند ماده 
داخل مهره هاى ستون فقرات در يكك خط قرار نكليرد و از فرم اصلى اش خارج شود. 

در حالت سوم, افراد با زاويه 150 درجه به عقب تكيه دادند» در حاليكه ياهايشان بر روى زمين قرار داشت و با رانها زاويه منفرجه 





ساعد اين سالك كمترين آميب :را يه مهرههاء كمر و منتون فقرات ؤازد مى كندر 











بدست آمده از اين مطالعات؛ نشستن در حالتى كه شخص به يشت نكيه داده و زاويه بين رانها و كمرش 





7 
درجه باشد. بسيار مناسب تر از حالتى استث كه فرد با زاويه 4٠‏ درجه بنشيند. 
به طور خلاصه مى توان ككفت" : نشستن با زاويه 4٠‏ درجه به كمر فشار مى آورد تكيه دادن به عقب و متمايل كردن كمر به سمت 


يشت» كمترين آسيب را به ستون فقراث وارد مى 





تأثير انجماد بر كيفيت مواد غذايى 





برابر روغن» جربى غذا و يا آب مقاومت نمايد. از جذب طعم و يا بوى سايرغذاها جل وكيرى نمايد. به سادكى بسته و سفت شود و 
به راحتى علامتكذارى كردد. وسايل بسته بندى خوب شامل: ظروف محكم از جنس آلومينيوم و شيشه و يلاستيكك: مقواهاى 


ضخيم و هوم اندود؛ كيسه هاى نايلونى و ورق هاى بسته بندى ضد رطوبت/ تبخير و كاغذهاى سلفون مخصوص منجمد كردن مى 


باشد. 


س: آيا از فويل آلوميئيومى مى توان به عئوان بسته بندى فريزر استفاده كرد؟ 





ج: از فويل هاى آلومينيوم ضخيم مى توان به عنوان بسته بندى استفاده كرد زيرا مى ‏ ان آن را به سادكى باره يا سوراخ كرد. 
عاقلانه است كه از يكك لايه اضافى هم استفاده نماييد. فويل هاى آلومينيومى نازكك(نوع خانكى) براى انجماد مواد غذايى مناسب 
نمى باشنده زيرا به واحتى باره مى شوئد. 





آيا كاغذهاى مومى براى بوشش؛ بسته بندى مناسب هستئدة 

ج: خير» كاغذهاى مومى ضدتبخير و رطوبت نيستند. 

اس: آيا مى توان از كيسه هاى يلاستيكى زيب دار براى بوشش استفاده كرد؟ 

ج: بل در صورتى كه براى فريزر طراحى شده و بر روى جعبه آنها عبارت" براى استفاده در فريزر "درج شده باشد. 

س: آيا مى توان از كارتن هاى ينير يا ظروف شير براى انجماد مواد غذايى استفاده نمود؟ 

ج: كارتن هاى مقوايى ينيره خامه يا شير به طور كامل ضد رطوبت و تبخير نبوده و براى انجماد طولانى مدت در فريزر مناسب 
بهترين دما براى نكنهدارى مواد غذايى در فريزر صفر درجه فارنهايت ( -١7/‏ درجه سانتيكراد ) است. 

س: در صورتى كه سبزيجات را حرارت نداده باشيم آيا مى توان با خيال راحت از آنها استفاده كرد؟ 

ج: بله» آنها براى خوردن سالم هستند, اككر جه كيفيت ( رنكك؛ طعم و بافت) آنها تقليل يافته است. حرارت دادن باعث كتادى يا 
توقف فعاليت هاى آنزيم هايى مى كردد كه باعث از دست رفتن طعمء رنكك و بافت سبزيجات مى شوئد. 

س: جككونه مى توان ذرت درسته را حرارت داد نا طعم جوب آن را نككيرد؟ 

ج: بلال درسته را طبق زمان توصيه شده حرارت دهيد؛ سيس آن را در آب يخ به سرعت سرد نماييد, به طورى كه دانه هاى ذرت 
كاملا سرد شوند. قبل از يخت كمى يخ آن را ذوب نماييد. 

س: آيا يخ سبزيجات منجمد قبل از بخت بايد كاملا ذوب شود؟ 
ج: براى بيشتر سبريجات خيرء اكر يخ آنها را ذوب نكنيد طعم تاء 
داراى بركك هستند بهتر است كمى قبل از بخت, يخ آنها را ذوب كنيد. 


اس: آيا لازم است نخود و باقلا را قبل از آن كه از غلاف خارج نموده شست؟ 








ترى خراهيد جاشته ولى در وود كورث هوه و سبؤيجاتى كد 


ج: خيره هيج سبزى را نبايد قبل از درآوردن بوسته؛ يا جدا كردن مواد زائدشان مانند آشغال» حشرات؛ بركك ها و... شست. 
فرآورده هاى دامى: 

س: آيا بايد يخ كوشت و ماهى را بيش از بختن ذوب كرد؟ 

ج: خيره در صورتى كه زمان كافى براى طبخ در اختيار داريد؛ مى توان كوشت و ماهى را از مرحله انجماد مستقيماً بخت. زمان 
بخت بستكى به اندازه كوشت و نحوه برش آن دارد. تكه هاى بزركك كوشت منجمد 8/0١‏ برابر زمان يخت كوشت تازه زمان مى 
برد. تكه هاى كوجكك كوشت كه به لايه هاى نازكك بريده شده اند» نظير استيكك ها و قيمه هاء زمان كمترى مى برئد. 

حرارت دادن سبزيجات در آبجوش قبل از فريز كردن آنهاء باعث كندى يا توقف فعاليت هاى آنزيم هايى مى كردد كه باعث از 
دست رفتن طعم, رنكك و بافت آنها مى شوند. 

س: آيا مى توان بخ كوشت قرمز يا سفيد را در فرهاى معمولى ذوب كرد؟ 

ج: كوشت هاى سفيد و قرمز را هيج كاه نبايد در فرهاى معمولى يا دماى اتاق ذوب كرد. سرعت رشد باكترى ها و فاسد شدن 
كوشت در دماى معمولى اتاق»بسيار بسيار بالاست. يخ كوشت هاى سفيد يا قرمز را در يخجال و با همان بسته بندى اوليه ذوب 
نمابيد. در صورتى كه مى خواهيد ذوب يخ سريع تر انجام شود بسته بندى را شل كنيد. اككر باز هم سريع تر مى خواهيد يخ را 
نيده ككوشت را دريكك كيسه نايلونى ككذاشته و در آب ولرم قرار دهيد. ككوشت را تا زمانى ذوب كنيد كه قابل خم شدن 
باشد. كوشت هاى سفيد و قرمز را مى توان با اطميئان خاطر در مايكروويو ذوب كرد. 


س: جرا سرد كردن كوشت هاى سفيد و قرمز بيش از انجماد مهم است؟ 





فوب 


ت(صفر نا ١‏ درجه ى سانتيكراد) در 


يخجال قرار داد تنا كرماى بدن حيوان از لاشه كاملل خارج شود. سرد كردن لاشه؛ رشد باكترى ها را كاهش مى دهد. كوشت 





ج: كوشت هاى سفيد و قرمز تازه ذبح شده بايد در درجه ى بُرودت 70-88 درجه فارنها. 


كوساله و بره را 7 ساعت و كوشت كاو را ه تا 7 روز در سردخانه قرار مى دهند. 

اس: آيا مى توان بوقلمون (يا مرغ) شكم بر را منجمد كرد؟ 

ج: مواد داخل شكم مرغ يا بوقلمون بايد جداكانه منجمد شوند. در مورد هر غذايى زمان مورد نياز براى انجماد. مدت زمانى است 
كه در طى آنء مركز آن غذا منجمد مى كردد 


سلامت احساسيتان را بهبود بخشيد 


مهم نيست جقدر از نظر احساسى قوى باشيدء خيلى اوقات بيش مى آيد كه در دام افسرد كى كرفتار مى شويد. ضربه ها و آسيب 
هاى روحى واحساسى براى همه ما اتفاق مى افند-جه به خاطر از به هم خوردن رابطه تان باشدء جه به خخاطر از دست دادن 
كارتان يا مركك يكى از عزيزان. اين واقعيت كه احساس ناراحتى خواهيد كرد كاملا بديهى و مشخص است. خيلى از آدم ها از غم 


واتدوه 





بش از حد از يا درآمده اند مدام ياد ناراحتى ها و تجربيات تلخ كذشته خود مى افتند و ايمانشان را به دنيا از دست داده 
اند. بهبودى روندى بسيار كند استء اما بعضى كارها به تسريع اين روند كمكك كرده و باعث مى شود سريعتر به وضعيت عادى 
زندكى خود ب ركرديد. 

در زير به نكاتى اشاره مى كنيم كه به شما كمكك مى كند با تغيير رفتارتان سلامتى احساسيتان را سريعتر به دست آوريد. 

سلامث جسميتان را حفظ كنيد 


اولين اشتباهى كه افراد بعد از يكك ضربه روحى و احساسى مرتكب مى شوند اين است كه اجازه مى دهند فروياشى ذهئيشان» 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 11017 از و نل دنار 


فروياشى جسمى را نيز به وجود آورد. خوى است اين ضرب المثل را هميثه به ياد داشته باشيد كه عقل سالم در بدن سالم است. 
تغذيه سالم به حفظ تعادل جسميتان كمكك ميكند تا ديكر از نظر ج احساس ستككينى و كسالت نكنيد-حتى اكر از نظر ذهنى 
همجئين احساسى داشته باشيد. 

جون استرس و فشارهاى روحى-روانى علاوه بر ذهنتان بر جسمتان نيز فشار مى آوردء بدنتان مى تواند از هر كمكى براى مقابله با 
اين ضربه هاى روحى استفاده كند. علاوه بر اين هرجه بيشتر ورزش كنيد احساس بهترى خواهيد داشت و وضعيت ظاهريتان هم 
بهتر خواهد بود. تاثير ورزش در دراز-مدت ظاهر خواهد شد؛ يس اكر در حال حاضر ورزش به نظرتان كارى يرزحمت و دشوار 
آمد. مطمئن باشيد كه در آينده فوايد زيادى عايدتان خواهد كرد. 





قرار دادن ورزش جزء يكى از برنامه هاى روزانه به شما كمكك مى كند برنامه زندكيتان منظم تر شده و شب ها راحت تر بخوابيد. 
خب بتتوابيد 

بدون خواب كافى؛ درت تمركز انسان از بين مى رود و درمواقعى كه فرد مى خواهد از يكك ضربه روحى بهبودى حاصل كنده 
براى او بسيار مضر خواهد بود. اكر به خاطر كابوس ها يا ساير مشكلات ناشى از ضربه روحيتان در خوابيدن مشكل بيدا كرده ايده 
يكك مشاور يا بزشكك مى تواند به شما كمكك كند. درغير اينصورت: با رفتن به رختخواب سر يكك ساعت مشخص در شب و بيدار 
شدن در يكك ساعت مشخص بدنتان را آرامتر كنيد. 

افراذيكه مشكلات و ناراتى هاى احساسى را تجربه مى كتددء معمولاٌ تيازهاى جسنيشان ا فزاموش مى كندد اما اككر تعادل 
فيزيكيتان را حفظ كنيد راحت تر و سريعتر مى توانيد از ضربه روحيتان بهبودى حاصل كنيد. با داشتن ساعات مشخص و منظم 
خواب در شبء مطمئن خواهيد شد كه در طول روز كاملا هموشيار هستيد و ميتوانيد با اطرافيانتان ارتباط برقرار كنيد. به طور كلى» 
ذهنى كه خوب استراحت كرده باشد به شما كمكك مى كند بر احساساتنان غلبه كنيد و سريعتر بتوانيد از مشكلاتتان بكلذريد. 
حواس خود را به جيز ديككرى معطوف كنيد 


يكك س ركرمى جديد براى خود بيدا كنيد-مثلا يكك ورزشء كتابخانه يا يكك كلاس آموزشى. اين به شما كمكك مى كند به دو 





طريق روند بهبودى خود را تسريع كنيد: اول اينكه به شما ك مى كند در زمانيكه ذهنتان در كشمكش براى بهبودى است» 
زمانتان را با قاعده و نظم بيشترى سبرى كنيد. يرت كردن توجه احساستان به شما زمان مى دهد بفهميد جه اتفاقى برايتان افتادم 
ضمن اينكه به فعاليت ها و مسائل ديكرى هم بايد فكر كنيد. و دوم اينكه با اينكار فصلى جديد در زندكيتان را آغاز خواهيد كرد. 
اين كار به شما كمكك مى كند از لحاظ ذهنى خودتان را از مشكلات احساستان جدا كرده و به آينده نظر داشته باشيد. سر كرمى ها 
و فعاليت هاى جديد همجنين به شما كمكك مى كند با افراد تازه هم آشنا شويد. 

براى ساعت هاى روزتان برنامه ريزى كنيد 


نيد و بككوييد كه از آن زمان به بعد بهبود خواهيد يافتء اما يكك نقطه 





درست است كه نمى توائيد هيج تاريخ 
شروع به خودتان مى دهيد كه به حال خود غم وغصه بخوريد. بعد از آن زمان بايد به خودتان بكوييد كه ديكر غصه خودن صلاح 
نيست و هيج دردى را دوا نمى كندء اما باز هم بايد مشغله هاى احساسى ديكرى داشته باشيد. اينكار باعث مى شود از اينكه وقت و 
عمرتان را صرف غصه خوردن به حال و روزتان مى كنيد افسوس بخوريد. بدترين كارى كه مى توانيد انجام دهيد اين است كه 
در اول كار وانمود كنيد كه مشكلى برايتان اتفاق نيفتاده است-اكر اينكار را كنيد؛ ناراحتى و ضربه روحيتان بعدها به شكلها و فرم 


هاى ديكر ظاهر شده و مشكلات بزركترى را برايتان به وجود مى آورد. درعوض بايد زمان لازم را براى غصه خوردن به خودتان 





ابدهيد. 


از طرف ديككر. خيلى افراد آنقدر دركير اين ناراحتى هاى خود هستند كه زندكى عادى خود را فراموش مى كنند. اكر همه ساعت 


هاى روزتان را صرف غصه خوردن بككذرانيد؛ مطمئن باشيد از زندكى كردن مى مانيد؛ و به اين طريق همه دوستانتان را هم از 





دست مى دهيد. به همين دليل بايد براى ساعات روزتان برنامه ريزى كنيد. 
به كسى تكيه كنيد 

در اينكونه مواقع نبايد حصار: 
دوستان نزديكك و اعضاى خانواد 





ررخودتان بكشيد و فقط وفقط با خودتان حرف بزنيد. درعوض ازديكران كمكك بككيريد. با 
دردودل كنيد. ممكن است در اينكونه مواقع بخواهيد به حال خودتان باشيد؛ بعضى اوقات 
اشكالى ندارد. اما اكر بخواهيد همه درها را به روى خود ببنديد و با هيجكس ارتباط نداشته باشيدء بيشتر در افسردكى و ناراحتى 


خود غرق مى شويد ودست كسانى كه براى كمكك به سمتتان آمده 











اند را هم كنار مى زنيد. 

درعوض بايد ازاين كمكك ها استفاده كنيد تا دوباره به زندكى عادى خود بركرديد و برغم و غصه هايتان غلبه كنيد. 
ناراحتى ها را دور بريزيد 
اكر با ديدى تازه به همه 





مى كند. سعى كنيد به تاثيرات مثبت اتفاقى كه برايتان افتاده يا 
تاثيرات مثبتى كه درنتيجه آن عايدتان مى شود فكر كنيد. اكثر كارتان را از دست داده ايد راحت ترين كار اين است كه با خود 
فكر كنيد عزيزترين جيز زندكيتان را از دست داده ايد. اما به جاى اين سعى كنيد به مسائلى فكر كنيد كه مى تواند اين وضعيتتان را 


ارتقا دهد. فرصت هاى تازه ممكن است برايتان اتفاق بيفتد. حتى اين ضربه روحى مى تواند قدرت و بينش احساسى به شما دهد 





كه هيجوقت فكرش راهم نمى كرديد. يس به جاى غصه خوردت به فرصت هاى تازه اى فكر كنيد كه در آينده به سراغ 
آيد و باعث مى شود مسائل كذشته فقط جيزى باشد كه كذشته است. 


عادات سالم در زندكى 


انتظار نداريد كه ماشينتان بدون تعويض روغن موتوره ٠‏ 





٠‏ كيلومتر راه برود؛ يس جرا توقع داريد كه سلامت بدنتان بدون 
قوت لازم تامين شود؟ با به كار كيرى عادات زير در زندكى روزمره تان» سلامت عموميتان را تضمين كنيد. 

6 ليوان در روز آب بنوشيد 

ساليان سال است كه سعى دارند اين عادت سالم راد رمغز ما فرو كنند اما هنوز هم آن را رعايت نمى كنيم. واقعيت اين است كه 
بايد در روز به اندازه كافى آب بنوشيد. برحسب اينكه كجا زندكى مى كنيد (در نواحى خشكك يا بارانى)» نياز شما به آب كمتر و 





مى شود. اككر زياد ورزش مى كنيد و حين ورزش زياد عرق مى كنيد؛ به آب بيشترى نياز داريد. درغير اينصورت روزى / 





ليوان آب براى شما كافى است. مصرف آب شما بايد آنقدر باشد كه ادرارتان كاملا شفاف باشد. با مصرف آب كافى» آب مورد 
نياز براى تنظيم دماى بدن تصفيه مواد زائد. و حمل اكسيزن و موادمغذى به سلول ها و غيره تامين مى شود. 
ات استفاده كنيد 








در روز ٠١‏ وعده از ميوه ها و سبزد 


ممكن است به نظرتان زياد برسدء اما وعده ها را بايد بشماريد نه تعداد سيب و برتقال هايى كه ميخوريد. ٠١‏ وعده در روز يعنى 





حدود 0 فنجان ميوه و سبزيجات. مثالا يكك سيب كامل را مى توانيد در دو وعده بخوريد. يكك فنجان اسفناج يخته هم دو وعده به 
حساب مى آيد. در آخرء بايد در هر وعده غذايى و بعنوان ميان وعده و تنقلات از ميوه ها و سبزيجات استفاده كنيد. 

تحقيقى كه در دانشكاه هاروارد انجام كرفت» نشان مى دهد كه افراديكه 0 تا 4 وعده در روز از ميوه ها و سبزيجات استفاده مى 
كنند» 01 كمتر از سايرين دجار حملات قلبى مى شوند. همجنين ميوه ها و سبزيحات انرى لازم را براى بدنتان فراهم كرده و به 
وزنتان هم كمكك مى كند. 





*" دقيقه در روز بياده روى كنيد 
بدن شما جزء تنها دستكاه هابى است كه با استفاده بيشتر تقويت مى شود. كمى در مورد آن فكر كنيد: هر دستكاه ديكرى كه فكر 


كنيد. با استفاده بيشترء تحليل مى رود اما شما با ورزش و تحركك احساس بهترى بيدا مى 





قوى تر مى شويد و راحت تر نفس 





فى 
بياده روى درواقع يكى از ساده ثرين و راحت ترين عادات سالمى است كه مى توانيد وارد زندكيتان كنيد. براى وارد كردن زمان 
ه روى در روزء مى توانيد اتومبيلنان را كمى دورتر از محل كار باركك كنيد و بقيه راه را بياده برويد و بركرديد. 


مطالعات نشان مى دهد كه بياده روى سلامت قلبى-عروقى شما را افزايش مى دهد و طول عمرتان را بيشتر 





براى 








سه زنكك تفريح در روز داشته باشيد 





خيلى سخت است كه بخواهيد صبح تا شب مدام مشغول كار باشيد با إيجاد جند وقفه بين ساعات كار مى توانيد استرستان را بايين 


بياوريد واين مسئله جداً به سلامتتان كمكك مى كند. همه ما مى دانيم كه كار استرس مى آورده و وقتى كه استرس بيدا مى 





كورتيزول در خونتان بالا مى رود تا بدنتان را براى موقعيتى برفشار آماده كند. اين مسوله باعث آسيب رسانى به سيستم ايمنى بدن» 
دستكاه كوارش؛ و دستكاه تناسلى مى شود. اكر واقعاً استرس داشته باشيد. بدنتان آدرنالين ترشح مى كند كه فشار خون را بالا برده 








و ضربان قلب را زياد مى كند. با مرور زمان, بالا بودن مداوم كورتيزول و آدرنالين مشكلات جدى را براى سلامتى شما به همراه 





خواهد داشت. يس هر از جند كاهى از بشت كابيوترتان بلند شويد و در هواى آزاد نفس عميق 
فقط يكك عدد شيرينى در روز بخوريد 

ار ذاتقه قا شيرين اسع سكي كليذ آآن را كار ب#لاريد. كن سرشار از كالرى ات و نصولاً جرب هم ندر خود دازد (ه شكل 
شيرينى و شكلات) كه آنهم سرشار از كالرى است. بعلاوه؛ قند (و وزن) زياد در طول زندكى مى تواند منجر به ديابت نوع ؟ شود 
كه بيمارى بسيار خطرناك است و عواقب جدى را براى سلامتيتان به همراه دارد. يس تا مى توانيد كمتر شكلات و 
2 





در هفته فقط يكك بطرى كوجكك نوشابه بنوشيد 





نوشابه مى تواند عوارض جدى را براى سلامت ان به همراه داشته باشد. اول اينكه كالرى خالص است--شكر بدون هيج ماده 
مغدى. و اين كالرى ها هيج جا نمى روند مككر دور شكمتان. دوم اينكه اكثر نوشابه ها حاوى مقدار بالابى فروكتوز شهد ذرت 
هستند كه شهد بسيار شيرينى است كه قند خونتان را بالا مى برد و باعث مى شود كبد موادشيميايى بيشترى براى بستن ركك هاى 
اخونى توليد كند. 

دو بار در روز دندانهايتان را مسواكك كنيد و از نخ دندان استفاده كنيد 


اكر قرار باشد بعد از هر غذا مجبور شويد كه دندانهايتان را مسواكك بزنيد. لذت بردن از سلامت جسمى ب 





ان كار دشوارى 
خواهد بود. خوب است كه هر روز دندانهايتان را مسواكك بزنيد و از نخ دندان استفاده كنيد. بااينكار مى توانيد تا يايان عمرتان 
كباب به دندان بكشيد و بلال كاز بزنيد. همجئين مطالعات نشان مى دهد كه باكترى هاى موجود در دهان نقش مهمى در بيمارى 


هاى قلبى ايفا مى كنند. بالا بودن مقدار باكترى هاى موجود در دهان؛ احتمال ابتلا به بيمارى هاى قلبى-عروقى را افزايش مى دهد. 


سالم زندكى كنيد 
كمى مراقبت و توجه؛ فوايد خيلى زيادى را برايتان به ارمغان مى آورد. كارهايى كه در اين مقاله به آنها اشاره كرديم» ممكن است 
به نظرتان آزار دهنده و سخت بيايد اما مطمئن باشيد كه سلامت شما را تضمين مى كند و عمرتان را هم بيشتر مى كند. خوب غذا 


بخوريدء حوب ورزش كنيد و استرستان را هم از بين ببريد؛ تا شاد و سالم زن د كى كنيد. 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه .10/8 از ونلإ دنار 


رفع بوى نامطبوع وسايل آشبزخانه 


رقع بوى ظروف يلاستيكى: 
براى از بين بردن بوى بد ظروف دردار و جعبه هاى بلاستيكك روزنامه مجاله شده را در داخل ظرف قرار داده و در را محكم ببنديد 
و بككذاريد تمام شب را به همان حال بمائد . 

رفع بوى نامطبوع سنكك كنار ظرف شوثى: 

با مقدارى بوست ليمو ترش يا برتقال مى توان در رفع بوى بد موفق بود . 

رفع بوى تخته نان برى: 

وقتى كوشت ماهى و يا سبزيجات بودار را روى تخته نان برى خورد مى كنيد بوى آنها را به خود جذب مى كند 
بوى بياز , سير و يا ماهى يكك ليمو ترش را از وسط نصف كرده روى سطح تخ 


درست كرده و روى تخته لذاشته سبس آب يكشي 








بماليد و يا آنكه خميرى از جوش شيرين و آب 


جكونه خواب بهترى در شب داشته باشيم 


منبع نكأ لعطدمة طعدم مصاوع م03//:مغاط, 





كمبود خواب مناسب به علت ايجاد اضطراب و بى نظمى در فعاليت هاء تلاش هايمان را بى اثر مى سازد. اكر شما از بى خوابى رنج 
مى بريدء بيدا كردن راه حل هايى براى يافتن علت بى حوابى و بازكشت به دوران قبل از مشكل بى خوابى از اهميث ويزه ى 
بوختوردار انست» 

نهاد زير به شما كمكك مى كند كه هم علت بى خوابى را بيدا كنيد و هم به حالت اوليه باز كرديد: 

-١‏ با دكتر معالج خود صحبت كنيد. شما بايد از مشكلات جسمى به خاطر بى نظمى در خواب ج كيرى كنيد فو 


دواز 





انيد بر آن 





بيروز شويد. حتماً در مورد داروهايى كه استفاده مى كنيد با يزشكك معالج صحبت كنيد. 


- 2يكك برنامه زمانى براى خواب خود طراحى كرده و به آن بايبند باشيد. منظور از داشتن برنامه مشخص نمودن ساعات به 





رختخواب رفتن و بيدار شدن است. براى اثربخشى بيشتر در روزهاى تعطيل نيز اين برنامه را اجرا نماييد. 


#يس از اجرا كردن برنامه منظم براى خواب در طول جند روز آن را تعديل كنيد. يعنى زمانى را كه راحت به خواب مى رويد و 
زمان بيدار شدن را تنظيم نهايى كرده و در برنامه قرار دهيد. اكثر بز ركسالان به 7 ساعت خواب در طول روز نياز دارند. 
- #تمريناث آرام بودن و تنفس عميق را فرا 
دراز كشيدن در تختخواب به راحتى انجام دهيد. يكى از مزاياى اصلى اين روش غلبه بر اضطراب است. 

- #زمان رفتن به رختخواب را طبق تشريفات خاص انجام دهيد. اين مراحل را هر شب تا قبل از رفتن به رختخواب انجام دهيد. به 


زودى درمى يابيد كه مغز شما اين مراحل را تا شروع خواب با شما همراهى مى كند. كرفتن يكك حمام كرم در آرامش شما كمكك 





إيد. آن قسمت از تمرينات آرام بودن را كه علاقه داريده فرا 








فراواتى مى 
- #استفاده از نيكوتين: كافئين و الكل را حذف كرده وو از خوابيدن هاى بدون برنامه نيز اجتناب كنيد. اين كونه موارد عاملى براى 


تشديد اضطراب بوده لذا حذف آنها كمكك شايانى به بهبود شرايط مى كند. 





- #محيط آرامش و خواب خود را لذتبخش كنيد. درجه حرارت را زياد بالا نبريد. سكوت را تاحد ممكن ايجاد نماييد. اتاق 
خواب تاريكك باشد يا نور بسيار ضعيف بسته به تمايل شما وجود داشته باشد. از بتوهاى مناسب و لطيف استفاده شود. از راحت 
بودن تشكك مورد استفاده نيز مطمئن شويد. 

- #ازاتاق خواب خود فقط براى خوابيدن استفاده كنيد و وسايلى مانند تلفن و تلويزيون را در آن جاى ندهيد. البته بعد از رفع 
مشكل بى خوابى امكان استفاده از اين وسايل در اناق خواب فراهم مى شود ولى فعالا از اين اتاق فقط در رفع مشكل بى خوابى 
استفاده مى كنيم. 


- #تمرينات آرام بدنى انجام بدهيد. تمرينات بدنى منظم و سبكك كمكك زيادى در خوابيدن همراه با آرامش مى كند. توجه داشته 





باشيد كه در زمان تمايل به خواب و يا نزديكك به زمان برنامه خواب اين تمر 


- 9زمانى كه خواب به سراغتان نمى آيد بى جهت در رختخواب ذ 





را انجام ندهيد. 





نيد. به اين سو و آن سوى تخت غلت نزنيد. بهتر است بيرون 
آمده كارهاى آرام بخش انجام دهيد تا به مرز خواب برسيد. در اين زمان از فعاليت هابى كه تحريكك كننده هستند اجتئاب كنيد. به 
عنوان مثال دويدن در اين زمان بى خوابى را تشديد مى كند. 


- 7زمانى كه خواب به سراغتان نمى آيد بى جهت در رختخواب ذ 





نيد. به اين سو و آن سوى تخت غلت نزنيد. بهتر است بيرون 
آمده كارهاى آرام بخش انجام دهيد تا به مرز خواب برسيد. در اين زمان از فعاليت هابى كه تحريكك كثنده هستند اجتئاب كنيد. به 


عنوان مثال دويدن در اين زمان بى خوابى را تشديد مى كند. 





- 92در زمان داشتن مشكل بى خوابى به برنامه اى كه آن را تعديل كرده ايد؛ يايبند باشيد. براساس زمان به رختخواب رفتن و از 
رختخواب خارج شدنء به خواب رفته و بيبدار شويد. در جند روز اوليه امكان ايجاد اشكال مى رود و در اذامه به اين برنامه عادت 
كرده و طبق زمان به خواب مى رويد. 

- 72ارتباط خود را با مشاوران بهداشت و سلامتى ادامه دهيد. از آكاهى يزشكان يا روانشناسان در مورد مشكل خود مطمئن شده 


و بيكيرى كنيد كه علائم بهبودى در شما مشاهده مى شود يا خير 





بايد اعتراف كنم زمانى كه از من درخواست شد تا نكاتى در مورد خواب بنويسم از فرط خوشحالى از خود بيخود شام. بد 
نيست كه بدانيد از آن زمائى كه به ياد مى آورم با خوابيدن مشكل داشتم و حالا بيدا كردن راهى براى مبارزه با مشكل 
بيخوابى را به من محول كرده اند. جقدر خوب! البته فكر ميكنم من تنها نباشم كه خوابيدن را به عنوان يكك كار دشوار و 


طاقت فرسا مى شناسد. 





اكر هر شب بخواهيد بر روى تمام مسائل جزئى كه در زند كى روزمره اتفاق مى افتد فكر كنيد به طور حتم با جنين 
مشكلى مواجه خواهيد شد. اختلالات بيخوابى انواع ختلفى دارند كه شما مى توانيد به راحتى و تنها با تغيير برخى عادات 


روزمره آنها را از بين ببريد. نكات زير را دنبال كنيد تا بتوانيد به راحتى از خواب و بيدارى خود لذت ببريد. 





به حالت خواب رفتن 
كارهاى متداولى انجام دهيد 


كارهاى ابتدايى: ابتدا بيش از رفتن به تخت خواب خود را آماده خوابيدن كنيد. دندانهايتان را مسواكك بزنيد؛ لياس خواب ببوشيد» 





و دوش بكليريد. لازم نيست كه حتما تمام اين كارها را انجام دهيد بلكه ما فقط مى خواهيم هر شب بيش از رفتن به خواب كارهاى 
مداومى را انجام دهيد. با اين كار ضمير ناخودآ كاه شما متوجه مى شود كه شما قصد خوابيدن داريد و شما را راحت مى كذارد نا 
بتوانيد به راحتى به خواب فرو رويد. 

همجنين سعى كنيد هر شب سر يكك ساعت معين به خواب رويد و صبح روز بعد نيز در يكك ساعت بخصوص از خواب بيدار شويد 
(حتى روزهاى تعطيل) شايد اين كار در مراحل ابتدابى كمى مشكل باشد اما بدن شما به تدريج خود را با شرايط جديد وفق داده و 
آثرا مى بذيرد. 

تخت مساوى است با خواب 

در اتاق خواب بايد تنها كارهايى را انجام دهيد كه به خوابيدن مرتبط است. نبايد در اناق خواب كار كنيد غذا بخوريد و يا بازى 
هاى كامييوترى انجام دهيد. ذهن شما با ديدن اتاق خواب بايد به ياد خوابيدن بيفتد. 


ورزش 





تمرينات مداوم ورزشى باعث مى شوند بدن شما اكسيزن بيشترى 


درست قبل از خوابيدن نبايد شروع به ورزش كنيد جرا كه بدن شما به فعاليت واداشته مى شود و آنككاه نمى توانيد به خواب فرو 


د ودر تتيجه مي توانييد راحث ثر يه خيواب قرو زويد. اما 


ارويد. 
كلك هاى كوجكك 

درتخث ود بمائيد 

تلفن همراه و كامبيوتر را خاموش كنيد. زمانى كه به تخت خواب مى رويد نبايد حتى به بيام هابى كه به تلفن همراهتان مى آيد 
فكر كنيد جه برسد به اينكه بخواهيد آنها را ياسخ هم بدهيد. 

اتماشاى تلويز 


نكناه كردن و يا نكردن به تلويزيون يكك سوال است. براى بعضى از افراد تلويزيون بايد روشن باشد تا صداى آن موجب آرامش 


يون 





خاطرشان شده و به خواب فرو روند. سايرين اصلا نمى توانشد در جلوى تلويزيون بخوابند و به راحتى تمركز خود را از دست مى 
دهند. شما هر دو راه را امتحان كنيد و ببينيد كداميكك از آنها براى شما مناسب تر هستند. 

كوش دادن به موسيقى 

آيا موسيقى هم مى تواند به عنوان يكى از حقه ها به كار رود؟ شايد. موسيقى هم همان كار تلويزيون را انجام مى دهد البته با اين 
تفاوت كه شما مجبور نيستيد نور اضافى نيز تحمل كنيد. من صداى" ايدن مكا "را بيشنهاد مى كنم. اكر به موسيقى ياب هم علاقه 
داريد مى توانيد انياء و كنى جى كوش كنيد. به تازكى برخى نوارهاى يوكا هم به بازار آمده اند كه براى ايجاد آرامش بسيار 
نتاسي عبطتك 

خنكك كردن اناق 

هميشه وقتى هوا كرم است خوابيدن مشكل مى شود. سعى كنيد دماى هواى اتاق را زير 77 درجه نككاه داريد تا بدن شما مشكلى 
در اين زمينه نداشته باشد. حتى اكر هوا كمى سرد هم باشد شما مى توانيد خودتان را زير يكك بتو جمع و جور كنيد. 

غذا و نوشيدنى 

فقط يكك غذاى مختصر 

بيش از خوابيدن نبايد غذا بخوريد. هر كونه غذابى بايد حداقل يكك ساعت بيش از وقت خواب مصرف شود. البته براى شام يكك 
غذاى سه مرحله اى همراه با بيش غذا و دسر بيشنهاد نمى شود. يكك غذاى مختصر مثل يكك شيرينى به همراه يكك ليوان آب ميوه 
كقايت فى كندن 

همجنين غذاهايى هستند كه به دليل آمينو اسيدهايى كه در خود جاى داده اند به شما در خوابيدن كمكك مى كنند. اين مواد را مى 


توانيد در شير كرم؛ تخم مرغ بلارد» جوجه؛ بنير و بوقلمون بيدا كنيد. 
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جوشانده هاى طبيعى 

جوشانده هاى كياهى نيز يكى ديكر از تكنيكك هاى آزمايش شده مى باشد. اين مواد داراى موادى طبيعى مى باشد كه بدن شما را 
آرام كرده و باعث مى شود تا به خواب فرو رويد. از انواع اين كياهان مى توان به بابونه. سنبله تيبء انيسون و رازيانه اشاره كرد. 
قطع مصرف مشروب 

سعى كنيد به هر قيمتى كه شده مصرف مشروبات الكلى را متوقف كنيد. شايد زمانى كه مشروب مى خوريد احساس خواب 
آلودكى كنيد اما اين امر موقتى است و يس از آن ضربان قلب شما بالا رفته و خوابيدن برايتان مشكل مى شود. اين امر در مورد 
كافئين (كه در قهوه. جاى؛ نوشيدنى هاى كازدار و شكلات يافت مى شود) نيز صدق مى كند. همجنين بايد از استعمال تنباكو نيز 
خود دارى كنيد. 

غذاهاى تند را كنار بككذاريد 

رزيم غذايى شما نبايد شامل غذاهاى خيلى تند و فلفلى نيز باشد. اين كار معده شما را به هم ميريزد و لذت يكك خواب خوش شبانه 
عبان كرك 

نمى توانيد بخوابيد؟ 


نظرتان را عوض 


راد 











اكر براى مدت زمان "١‏ دقيقه در رخت خواب بوديد و فقط مشغول غلط خوردن بوده و خواب به جشمانتان نمى آمده از جا 
برخيزيده كمى قدم بزنيد وايا خود را مشغول يكك كار ديكر كنيد. براى جند دقيقه ذهن خود را بر روى كار ديككرى متمركز كنيد تا 
جشمائتان احساس خستكى كنند. 

مطالعه كنيد 

كتاب خواندن يكك تتدبير مناسب در اين زمينه به شمار مى رود البته نبايد كتابى را انتخاب كنيد كه هيجان انكيز باشد و شما را 


وادار كند كه صفحه بعد را هم بخوانيد. بسيارى از افراد در زمان مطالعه كردن آنجئان محو نوشته ها مى شوند كه فقط ميخواهند 





بدانئد بعد جه اتفاقى مى افتد و خواب را به كلى فراموش مى كنند. 
آرام و آسوده باشيد 
نكران اين نبا 


ساعت بيندازيد تا ببينيد جه مدت است كه بى هدف در رخت خواب بيدار مانده ايد (و بعد هم شروع كنيد به شمردن ساعاتى كه 





اشيد كه جرا خوابتان نمى برد. با اين كار فقط شرايط را دشوار تر ميسازيد. لازم نيست هر جند وقت يكبار نكاهى به 


وقت داريد تا قبل از صداى زنكك ساعت بخوابيد). انجام اين كار به خودى خود باعث ايجاد بيخوابى مى شود. بهتر است در زمان 
خواب به جيزهايى غير از اين فكر كنيد. 


اككر تمام اين كارها نتيجه نداد... 





حقه هاى عجيب بيشمارى هم هستند كه شما مى توانيد دز زمان خوابيدن از آنها كمكك بكيريد مثل شمردن كوسفندها. سعى كنيد 
در هنكام خوا 
ميدان مغناطيسى زمين در يكك راستا قرار مى كيرد. جريان انرى شما با طبيعت يكك هارمونى خاص با جهان همسو مى شود. 


بر روى بشت خود بخوابيد وبا دست خود بر روى شكمتان شكل كردى بكشيد. انكشتان با را تكان دهيد و نفس هاى عميق 


سرتان رو به سمت شمال داشته باشد. فرضيه اى وجود دارد كه حاكى از آن است كه در اين حالت بدن شما يا 





بكشيد. اين كار به شما كمكك مى كند نا بتوانيد آرامش بيشترى بدست آوريد. 
در آخر اكر باز هم خوابتان نبرد. بايد تشكتان را جكك كنيد. اككر راحت و محكم نباشد نمى توانيد به راحتى به خواب فرو رويد. 
امشب كه خواستيد بخوابيد تمام مواردى كه به نوعى در خواب شما اختلال ايجاد ميكنند را به حداقل برسانيد و بكذاريد خوابتان 


آنقدر سنككين شود كه به خور خور بيفتيد. 
جكونه با سرما مقابله كنيم؟ 


درجه حرارت هر ناحيه از بدن بطور مستقيم به ميزان جريان خون آن ناحيه بستكى دارد. هنكامى كه درجه حرارت محيط كاهش 
مى يابد بدن شما بطور خودكار سبب انقباض عروق خونى نزديكك سطح بوست ميشود تا جريا 
بدن همجون قلب و مغز افزايش دهد.هنكامى كه درجه حرارت محيط كاهش مى يابد بدن شما بطور خودكار سبب انقباض عروق 
اخونى نزديكك سطح بوست 
براى كرم نكله داشتن اركانهاى حياتى ميباشد. به ويه دستها و باها كه حاوى عروق خونى بسيارى در سطح يوست مى باشنده 
نسبت به اين بروسه حساس تر ميباشند. فعاليت بدنى در اين ميان موجب افزايش جريان خون كرم كشته و با كرما مقابله ميكند 





ان خون را به سوى اركانهاى حياتى 


إد تا جريان خون را به سوى اركانهاى حياتى بدن همجون قلب و مغز افزايش دهد. اين راهكار بدن 





كابر 





-١‏ از جا برء ايستادن نسبت به نشستن توليد كرما را در بدن به ميزان /7١‏ افزايش ميدهد. 





-١‏ دستان خود را تكان دهيد: با جرخاندن دستهاى سرد مجددا جريان خون را به دستها افزايش خواهيد داد. 
*- فعاليت بدنى داشته باشيد: در محيطهاى سرد بهترين روش كرم نكاه دا 
تاثير تغذيه در كرم نكله داشتن بدن 

خوردن مواد غذايى يكى ديكر از يادزهرهاى سرما ميباشد. از آنجايى كه فرايند كوارش موجب توليد كرما ميكردد. بنابراين يكك 


نوشيدنى داغ بنوشيد. مانند:جاى و يا قهوه داغ. با آنكه با مصرف نوشيدنى هاى داغ ميزان كرماى جذب شده اندكك ميباشد اما مواد 





اشتن بدن برداختن به فعاليت بدنى ميباشد. 





ذابى كرم و نوشيدنيهاى داغ سبب تحريكك سيستم عصبى شده و موجب افزايش جريان خون به دستها و ياها ميكردد. غذاهاى 
ادويه دار و تند نيز جنين خاصيتى دارند. جند نكته ديكر در رابطه با تغذيه در سرما: 
-١‏ مصرف الكل در آب و هواى سرد يكك كزينه نامناسب ميباشد. الكل سبب كم شدن آب بدن و سركوب لرزش ميكردد (لرزش 


انقاباضات غير ارادى عضلات ميباشد كه موجب كرم شدن بدن ميكردند) 





لاسغذاهاى بر كالرى مصرف كنيد. 


- سيككار ن مصرف سيكار سبب انقباض عروق خونى كشته و بدن را سرد ميكند 





- كوشت بخوريد: مصرف غذاهاى غنى از آهن نظير كوشت قرمز و سبزيجات سبز رنكك به كرم شدن بدن شما كمكك ميكند. 


بدن شما برئى ساختن هورمون تيروئيد به آهن نياز دارد. هورمون تيروئيد توليد كرما را در بدن تحريكك ميكند. 





ه-بهتر است مصرف مواد غذايى و نوشيدنيهاى حاوى كافثين را نيز در سرما كاهش دهيد زيرا كافثين مدر بوده و موجب كم آبى و 
افزايش اتلاف كرما ميكردد. 

هنر انتخاب لباس كرم 

هواى محبوس شده ميان جندين لايه لباس نازكك خاصيت عايق بندى بهترى نسبت به يكك لباس قطور تكك داراست. 
اتن كردن يكك لباس قطور و تكك جندين لباس نازكك بروى هم ببوشيد. جند نكته ديكر در رابطه با يوشاكك: 


-١‏ سر نعود رابا يكك كلاه و شال بيوشانيد. زيرا اكثر كرماى بدن از طريق سر هادر ميرود. 











"-بهتر است جنس يارجه نخستين لايه لباس شما از مواد مصنوعى بوده و روى آن لباس يشمى به تن كردد. 
“در فصل سرما كفشهاى با كف تخت و غير لغزنده به يا كنيد. 


نور آفتاب به داشتن خوابى بهتر كمك مى كند. 


منبع :أي اوم طع مق صطادوع 03 //:مغاا/ 

يكى از اصول مهم بهداشت خواب .همراهى با ساعت زيستى بدن است. 

دكتر اصغرى عضو هيئت مديره انجمن بزشكى خواب به باشكاء خبرنكاران كفت: بسيارى از فرآ يندهاى بدن انسان با يكك دوره 
فيزيولوؤيكك 76 ساعته تنظيم مى شود و شرط لازم براى داشتن يك خواب خوب همراهى با اين ساعت زيستى است. 

وى با اشاره به رعايت اصول بهداشت خواب افزود: هر روز صبح در يكك ساعت مشخص ببدار شويده اين كار به تنظيم ساعت 
زيستى كمكك مى كند و بس از مدتى شما در ساعت مشخصى به راحتى بيدار مى شويد. 

اصغرى ادامه داد: ميزان نياز خود به خواب را مشخص كنيد. زمانى به رختخواب برويد كه احساس خستكى مى كنيد و از خواييدن 
در ساعات عصر خوددارى كنيد. 

اين متخصص اختلالادت خحواب تصريح كرد: در طول روز به خصوص در ساعات بعدالظهر در معرض نور آفتاب قرار بكيري 
مواجهه با نور در ساعات بيدارى به تنظيم ساعت زيستى كمكك مى كند. 


بدون كم كردن وزنء سايز كم كنيد 


منيع: .1 058. الالاثالالا/ نمطا 
آيا مىتوان بدون كم كردن وزنء اندام مت 


هى كيرد قدرت عضلانى عضلات سه بخش بالاتنه» ستون فقرات و يا 


داشت؟ با انجام دادن شش حركت ساده كه روزانه فقط ٠١‏ دقيقه از وقت شما را 








تنه خود را افزايش دهيد. مى توانيد روزانه فقط ورزشهاى 
يكك بخش از اين سه بخش را انجام دهيد؛ يا از هر دو حركت بيشنهادى در هر بخشء فقط يكى را انتخاب كنيد. حركات 
بيشنهادى را "نا ه بار در هفته انجام دهيد تا 


رايس از كذشت فقط سه هفته ببينيد! 





بالاتته 
.١‏ حركت كششى بالاتنه 

روى سطح مناسبى به شكم بخوابيد. شكم و سينة شما در تماس با زمين قرار كيرد. دو كف دستتان را دو طرف شانه بر روى زمين 
بككذاريد. زانوهايتان را خم كنيد. باهايتان متقاطع باشند. خودتان را به كمكك دستها بالا بكشيد. وقتى آرنج هر دو دستتان صاف 


شد دست راستتان را بلند كنيد و موازى سطح افق قرار دهيد. بالاتنه و باها را تا زانو با دست جب بالا نككه داريد. دست راست را به 
جاى اول بركردانيد و دوباره شكم و سينه را در تماس با سطح زمين قرار دهيد. حركت را براى دست مخالف تكرار كنيد. با 
جابهجا كردن وضعيت دستهاء ده مرتبه اين حركت را انجام دهيد. 

. حركت كششى با كمكك صندلى 

بر روى يكك صندلي محكم بنشينيد و جلوترين قسمت دو طرف صندلى را با دست بككيريد. درحالىكه با 
صندلى بلند مى كنيد؛ بهآرامى باهايتان را به سمت جلو سوق دهيد. در وضعيتى قرار كيريد كه زانوهايتا 





ن خود رااز روى 





4١‏ درجه بسازد. 





شكمتان را صاف كنيد و بهآرامى آرنج را خم كنيد. باسن خود را يايين بياوريد تا جايى كه بازوهايتان هم سطح آرد 
كيرند. مجدداً خود را بر روى صندلى بكشيد. اين حركت را ده مرتبه تكرار كنيد. 


جتان قرار 


ستون فقرات 


.١‏ حركت كششى بابر روى سطح مناسب به يشت دراز بكشيد 
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زانوها را روى شكم خم كنيد. باسن خود را بلند كنيد تا يشتتان بر روى زمين صاف شود. دستها را به دور زانو حلقه كنيد و آنها 


وايه . 





يد. حالا هر دو دستتان را باز كنيد و به سمث بالاى سر بكشيد. همزمان ياها را باز كنيد و زاوية 0؟ درجه با 
ازمين بسازيد. جند لحظه در همين موقعيت قرار بككيريد. به وضعيت اول بركرديد و ده مرتبه اين حركت را تكرار كنيد. 

. حركت درجا بر روى ساعد 

بر روى شكم بخوا 
را بر روى ساعد و وزن بايينتنه را بر روى ينجة يا بيندازيد. با حمايت ساعد دسته تنه خود را بالا بكشيد و ١5‏ تا ٠١‏ ثانيه 


كنيد. بعد به وضعيت اول بركرديد و حركت را دو بار تكرار كنيد. 





.. صورئتان به سمت بين باشد. آرنجها را خم كنيد طورى كه ساعد و بازويتان بر هم عمود شود. وزن بالاتنه 





ايبن تنه 
لحرت كيف 
صاف بايستيد و دستها را به كمر بزنيد. الى راست را نيم قدم به عقب و سمت جب ببربد و بشت ياى جب بكلذاريد. وزنتان را 


روى هر دو با بيندازيد. با كمر و كردن صافء زانوهايتان را خم كنيد. بهوآرامى باسن را به سمت بايين و نزديكك زمين بياوريد تا 





جايى كه زانوى جب به زمين برسد. به وضعيت اول بركرديد و حركت را براى ياى راست تكرار كنيد. ده مرتبه اين حركت را 
انجام دهيد. 


'. حركت سريا نشستن 





بايستيد و ياهايتان را بيشتر از عرض شانه باز كنيد. ينجة يايتان را به سمت بيرون خم كنيد. كف دستهايتان را بر روى ق 
بالايى ران بككذاريد. بهآرامى زانوها را خم كنيد. باسن را به سمت يابين بكشيد. زانوها را تا حدى خم كنيد كه رانها موازى سطح 


زمين باشند. جند لحظه تأمل كنيد و بهآرامى به وضعيت قبل بركرديد. اين حركت را ده مرتبه تكرار كنيد. 
جه خطراتى سلامتى شما را در محل كار تهديد ميكند؟ 


هر روز صبحء اكثر شماها رويه هر روزتان را بيش مى كيريد؛ همان برنامه يكنواختى كه شما را براى آن لحظه معين بز ركسالى كه 
قدرت فرار از آن را نداريد؛ آماده مى كند: كار. بدون كار خبرى از يول هم نيست؛ يولى براى خريد غذا براى تامين سريثاه و همه 


آن جيزهايى كه سلامت و طول عمر شما را تضمين مى كند. اما آيا تابه حال به اين فكر كرده ايد كه واقعاً كارتان جه تاثيرى بر 





سلامتيتان مى تواند داشته باشد؟ 
واقعيت اين است كه خطراتى كه كار مى تواند بر سلامتى داشته باشد. وجود دارند و هرجه بيش مى رود آشكارتر نيز مى شوند. 
صرفنظر از اين واقعيت كه مشكلات سلامتى ناشى از كار تا حد زيادى به صنعت يستكى دارد. بككذاريد با آن روبه رو شويم: الان 





يشت كامبيوتر نشسته ايد و اين احتمال وجود دارد كه در محل كارتان باشيد. براى شروع خوب است به مشكلات ناشى از 

دفتر كارتان ببردازيم دانستن خطرات محيط كار بر روى سلامتى مى تواند زندكيتان را نجات دهدء يا حداقل آن را طولانى تر 
عه 

مشكلات اندام هاى بالاتنه 

شانه هايتان درد مى د؟ آرنج هايتان درد مى ند؟ مج هايتان ورم كرده ا ت؟ انككشتانتان مى سوزهد؟ اينها فقط تعدادى از نشانه 
ها وعلائم مربوط به مشكلات اندام هاى بالاتنه تان استء ازجمله: سندرم مجراى مج دست ابى كند يليتيس (آسيب آرنج)؛ و 
اختلال تاندون مج. مشكل كار اين است كه اين علائم معمولا قابل تعميم؛ نامعين و نامشخص هستند. 


احتمالا تابه حال اصطلاح شكل استرس تكرارى به ككوشتان خورده است و بلافاصله انككشتانى در نظرتان مجسم شده كه 





منجر به بروز سندرم مجراى مج دست در شما كرديده است. نام اين مشكل خود نشان مى دهد كه تكرارى بودن به تنهابى علت آآن 
استء اما ما مى دانيم كه اين كاملا صحت ندارد. اكثر شواهد نشان مى دهد كه اين مشكل با رابطه بن سه فاكتور مهم 
صورت مى كيرد: عوامل اركونوميكك يا كار بزوهى؛ مشكلات يزشكى قبلى و عوامل روحى روانى. تكرارى بودن عمل به تنهايى 
ندرتاً منجر به اين بيمارى مى شود. درعوض؛ تركيب اين عوامل با يكديكر- فشارء تكرارى بودن, لرزشء و فرم باد ن 








سور 





اين زمينه مقصر است. 

ايجاد تغيير در محيط 
كارتان به تنهابى مشكل را برطرف نميكند. كرجه كمكك كنئده خواهد بود. درصورت امكان, با يزشكتان درمورد مشكلات قبلى 
برشكى كه مى تواند در بروز اين مشكل دخيل باشد مشورت 
كر هزه 

تعيين علت اصلى كمر درد و رابطه آن با كارتان» كار بسيار دشوارى است. درواقع؛ همه عواملى كه 
دراينجا نيز دخيل هستند. آنجه آشكار است | بيشكيرى از اين مشكلات است. 


وقتى روى عوامل تغبيربذير مثل سيكار كشيدن. يا جاقى متمركز شويد؛ كه نشان داده فايده بخش هم هستندء نكته اصلى ايجاد تغيير 


اين جه معنايى براى شما دارد؟ كنار آمدن با مشكلات اندام هاى بالاتنه» تجربه اى بسيار آزاردهنده است. 











اى مشكل بالا ذكر كرديم؛ 





در طرح كارتان و داشتن يكك برنامه تمرينى كششى و قدرتى مداوم است. اككر كارتان طورى است كه مجبورى مدت زمان زيادى 
بنشينيد يا ساكن باشيدء يا حركات غيرمنتظره در آن است؛ يا در معرض لرزش و ارتعاش هستيد يا 
حتماً بايد فكر كنيد و راهى بيدا كنيد كه جطور كارتان را براى كاهش فشار وارد بر كمرتان تغيير دهيد. از اينها مهمتر اينكه بايد 
حتماً از تمرينات كششى و قدرتى در برئامه روزانه تان استفاده كنيد, 





از اندازه غيرفعال هستيد» 





اختلالات تنفسر 
ايا با ديدن آبريزش بينى» جشمان يف كرده؛ و عطسه هاى يكى از همكاران. تيره يشتتان شروع به لرزيدن مى كند؟ محل كار 
محيط بسيار خوبى براى انتقال بيمارى هاى تنفسىء به ويزه در ماه هاى سرد مى باشد. عواملى مثل ويروس هاى متداول 


سرماخورد كى؛ ويروس آنفولائزاء و ويروس نورواكك قابليت اين را دارند كه به سرعت در محيط هاى بسته منتشر شوند و خيلى از 











آنها روى سطوح غيرجاندار تا 54 ساعت زنده مى مانند. 
درهورد بيمارى ها و عفونت هاى تنفسى ويروسىء لازم نيست بدانيد كه جه جيز در شما مشكل ايجاد كرده است جون هيج راه 
حلى جز استراحت و نامين آب بدن وجود ندارد, اماء كر بيشتر از هميشه احساس بيمارى هى كنيد؛ بهتر است حتساً به يزشكك 





ت كه ببينيد ابن ويروس جطور منتقل مى شود: معمولا به شكل انتشار جكه هاى تنفسى (عطسه و 


مراجعه كنيد. مسئله مهم || 
سرفه)» ترشحاث تنفسى (بزاق و خلط) و به وين 








براى ويروس نورواك؛ از طريق مدفوع و استفراغ. وقتى بدانيد اين ويروس ها 
جطور منتقل مى شود به شما كمكك مى كند كه راه هاى بيشكيرى از 
كنيد, از استفاده از وسايل به صورت شراكتى خوددارى كنيد؛ هنكام عطسه يا سرفه جلوى دهائتان را بككيريد. و در ان 





ابتلاى آن را بفهميد. حتماً نظافت دست هايتان را رعايت 








ونه مواقع تا 
مى توانيد از برخورد با سايرين خوددارى كنيد-اكر فكر مى كنيد بيمار هستيد» در خانه بمانيد. 

در كثار بيمارى هاى تنفسى ويروسى؛ قارج هاى انكلى از جمله متداول ترين مشكلات تنفسى است كه در محل كار اتفاق مى افتد. 
قارج هاى انكلى يكى از متداولترين انواع قارج ها در ز, بن هستند و در هر محيطى كه رطوبت در آن جمع مى شود؛ اتفاق مى افتد: 
فرش عايق هاء لوله كشىء دستكاه تهويه هواء و اين نشان مى دهد كه محيط كار از اين قاعده مستثنى نيست. اين قارج هاى انكلى 
اكر در فضا منتشر شوندء مشكلات مختلفى را مانند واكنش هاى آلرزيكك؛ تشديد آسم. و عفونت هايى مثل كريبتوكوكوز ايجاد 
فى كتلد 





اسبستوس نيز مى تواند واكنش هاى بسيار شديدى مشابه با قارج هاى انكلى ايجاد كند. اسبستوس اسم عامى است كه به كروهى از 
شش ماده معدنى طبيعى كه در صنايع براى يوشش حفاظتى و عايق بندى ابزارها به كار مى رود. كرجه محدوديت هابى كه جديداً 
در ساختمان سازى اعمال مى شود باعث مى شود كه اين مشكل كمتر در ساختمان اى نوساز وجود داشته باشد. 

استرس 

اضطراب» استرس و اختلالات عصبى به يكى از مهم ترين مشكلات ناشى از كار بدل شده است. استرس مى تواند يكى از مهمترين 
عوامل در ابتلا به مشكلات قلبى-عروقىء اختلال ترسء و اختلالات ماهيجه اى-استخوانى مى باشد و حتى ميتواند سيستم دفاعى 
بدنتان را هم ضعيف كند. 

هنوز علت اصلى بروز استرس مشخص نشده استء جه * يات فردى در كار باشد يا شرايط كارى؛ مثل شيفت كارى؛ عدم 
توازن در باداش ها و تلاش هاى كاركنان؛ تقاضاى بالاء ضعيف بودن محل كار از نظر روانى-اجتماعى و از اين قبيل.آنجه مشخص 
است كه وجود جند عامل استرس زا در فرد موجب بروز مشكل مى شود. اكر شما جنين وضعيتى داريد بايد سريعاً دست 


انث 





به كار شويد. ورزش ها ايروبيكك (مثل دو) راه بسيار خوبى براى دفع استرس بدن است. 
خط آخر 

كار آنقدرها هم كه فكر مى كنيد بد و لزوماً ناسالم نيست. با دنبال كردن سه اصل مهم در امنيت كارى يعنى: ار 
ورزش: مى توانيد نه تنها از بروز هركونه مشكل جلوكيرى به عمل آوريد؛ بلكه كار به تجربه اى عالى براي 


بس محيط كارتان را ارزيابى كنيد درمورد خطرات و راه حل ها به خود آموزش دهيد و ورزش كنيد. 





يابى» آموزش و 





تبديل خواهد شد. 


طولانى تر زندكى كنيد 
آيا تا به حال فكر كرده ايد كه براى تركك سيكار يا محافظت از خودتان در مقابل بيماريهاى منتقله جنسى ( (511) جه مى توانيد 
انجام دهيد؟ درمورد كاهش احتمال تصادف كردن با ماشين يا ابتلا به بيمارى هاى قلبى جطور؟ نككرا » اككر نا به حال اقدام 


نكرده ايدء ميتوانيد با رعايت نكاتى كه در زير برايتان آورده ايم زندكى خود را تغيير دهيد و عمرى طولانى تر داشته باشيد. 





محلول هاى شستشوى دهان براى تركك سيكار 


محققين دانشكاه محلى نيويوركك. شستشو دهنده ى دهانى درست كرده اند كه مزه سيكار را در دهان از بين مى برد. اين محلول 





شستشو با نيكوتين واكنش مى دهد و مزه و بوى آن را تغيير داده و طعم بد و جندش آورى در دهان ايجاد مى كند. 

آنقدر طعم بدى در دهان ايجاد ميكند كه اكثر سيكارى ها حاضر به تحمل آن نميشوند. اين محلول شستشوى دهان, سه تا جهار 
ساعت دوام دارد و تاثيرى روى مزه ى ساير غذاها ندارد. 

قدرت نعناع 


آيا مى دانيد جرا خانم ها در باشكاه آدامس مى جوند؟ دليلث 





ت كه بتوانئد بيش از مردان تمرين كنند 
در غرب ويرجينيا كشف كرده اند كه بوى نعناع توانايى شما را براى ورزش كردن بالا مى برد. 

بوى نعناع باعث مى شود كه سختى ورزش كردن را احساس نكنيد. از ايثرو تمريناتتان شديدتر و با حرارت تر خواهد شد و راحت 
تر انجام خواهد كرفت. 

مقابله با جربى 


شيميدانان مدت زيادى است كه دريافته اند جربى آنقدر هم براى بدن مضر نيست. بر طبق تحقيقاتى كه در دانشكاه وينكونسين 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 12١‏ از ونلإدناط 


انجم كرفت» يكك جربى ريمى كه اسيد لينولئيكك مزدوج (أن)) نام دارد مى تواند به ساختن عضله و ماهيجه در بدن كمكك 
كيد 


البته اشتباه متوجه نشو 





: لان جربى رااز بين نمى برد اما مى تواند با بيوند خوردن با سلول هايتان از توليد جربى جديد 
جلوكيرى كد و با اينكار باعث مى شود كه تاثيرات ورزش بيشتر در بدن باقى بماند. كرجه مى توانيد آن را به ورت مكمل هم از 
بازار خريدارى كنيد اما كو 
510ها 





كاو و لبئيات هم حاوى اين ماده هست 


بيمارى هاى بسيارى هستند كه از طريق رابطه ى جنسى منتقل مى شوند. در اينجا به جد نوع از اين بيمارى ها اشاره مى كنيم. 

ايدز 

اين بيمارى از طريق ويروس كاستى مصونيت در انسان ((/111!. ويروسى كه توانابى بدن را براى مقابله مقاومت در برابر ييمارى ها 
و امراض از بين مى برد؛ ايجاد مى شود. افراد مبتلا به ايدز در معرض ابتلا به بسيارى از بيمارى هاى خطرناكك و بعضى از انواع 
سرطان ها هستند. يكى از راه هاى انتقال اين بيمارى از طريق برقرارى رابطه ى جنسى با فرد مبتلا مى باشد. 

اكلاميديا 

اين بيمارى يكى از متداولترى بيمارى هاى (511 مى باشد. در اين بيمارى؛ ادرار و برون ريزى دستكاه تناسلى را با مشكل و 
سوزش همراه است. كرجه اكثر افرادى كه به اين بيمارى مبتلا هستند هيجكونه علائمى ندارند. 

.١‏ 5110 مى تواند هر انسانى را در هر طبقه و بيش زمينه اى مبتلا كند. كرجه دو سوم اين بيمارى ها در اراد زير ١8‏ سال رخ مى 








دهد. 
؟. ميزان ابتلا به بيمارى هاى 5110 رو به ازدياد است. علت آن ممكن است فعاليت جنسى بيشتر انسان ها و داشتن جندين شريكك 
جنسى باشد. 

*. در اكثر موارد بيمارى هاى (511 هيجكونه علائمى وجود ندارد و علائم آن معمولاً باعلائم بيمارى هاى ديكر اشتباه ككرفته مى 
شود و از طرى رابطه ى جنسى منتقل ميشود. 

؟. علائم بيمارى هاى 5110 در خانم ها بيشتر و جدى تر 





«. اكر زود تشخيص داده شود, بسيارى از بيمارى هاى (511 را مى توان با موفقيت درهان كرد. 

راه هاى جل و كيرى 

.١‏ مداوم براى معاينه و آزمايش به بزشكك مراجعه كنيد. 

؟. يكك شريكك جنسى داشته باشيد. 

از كائدوم به طرز صحيح استفاده كنيد. 

*. از سوزن هاى تزريق مواد به صورت مشتركك استفاده نكنيد. 

ذ. در هنكام قاعده بودن همسرتان رابطه ى جنسى با او نداشته باشيد. 

*. از سكس مقعدى خوددارى كنيد. 

بعضى از انواع مركك هاى ناخواسته 

تصادفات ماشينى 

آمار مركك در هر سال: 0660( 

راه هاى جل وكيرى از مركك: وقتى سوار اتومبيل مى شويد حتماً كمربند ايمنى را ببنديد (اين كار احتمال مركك را تا :0؟ كاهش مى 
دهد). سوار شدن به ماشين هايى كه كيسه ى هوا دارند تا :85 خطر مركك را كاهش مى دهد. و از آنجا كه بدترين تصادفات 





هميشه هنكام شب اتفاق مى افتند» تا جابى كه مى توانيداز رانئدكى در شب خوددارى كنيد. 

نكته ى آخر: بكلذاريد بقيه زودتر بروند. :117 از همه ى تصادفات كشنده به اين دليلى اسث كه همه سر زودتر رفتن مشكل دارند. 
سرطان ره 
آمار مركك در هر سال: 51/0/٠0‏ 

راه هاى جلو كيرى از مركك: هر روز شير بنوشيد يا حداقل "٠١‏ ميلى كرم كلسيم مصرف كنيد. تحقيقات نشان داده است كه كلسيم 
از بروز سرطان جل وكيرى مى كند. 








آمار مركك در هر سال: 88/81 
راه هاى جل وكيرى از مركك: هرجه مى توانيد بيشتر فيبر غير محلول (سبزيجات و سبوس كندم) . فيبر محلول (ميوه جات؛ بعضى 
حبوبات؛ جوء و كندم سياه) مصرف كنيد. تحقيقات 





ان داده است كه فردى كه روزانه 0٠‏ كرم از هر دو نوع فيبر مصرف ميكند 
ميزان كلوكز خود را نا ٠١‏ و انسولينش را ثا 177 كاهش داده است. 

أنش سوزى و سوختكى 

آمار مركك در هر سال: 3/61 

راه هاى جل وكيرى از مركك: اكر در دفتركار خود كير كرده ايد و ساختمان آنش كرفته است؛ سعى كنيد نا ميتوانيد درب را محكم 
ببنديد تناز ورود دود به داخل جل وكيرى شود. اكر خانه تان آتش كرفته است. سعى كنيد كه باكيسول آتش نشانى آتش را 
خاموش كنيد و اكر نتوانستيد آن را متوقف كنيد؛ از خانه خارج شويد. 





راه هاى ديكرى براى زنده ماندن 

سرطان بروستات 

آمار مركك در هر سال: 914٠٠‏ 

سرطان بروستات بيمارى مخصوص آقايان است. /80 از مردان بالاى *٠‏ سال محتمل به ابتلا به اين سرطان هستئد. 

راه هاى جلو كيرى از مركك: اككر اين بيمارى زود تشخيص داده شوده تا ١1‏ احتمال درمان افزايش مى يابد. مداوم آزمايش هاى 
ويزه را انجام دهيد تا 
بيمارى هاى قلبى 
آمار مركك در هر سال: 4هل97/78 








انيد بيمارى زا ؤوذ تشخيص حغيد. 


بيش از نيمى از بيماران مبتلا به كرفتكى عروق كرونرى در راه رسيدن به بيمارستان مى ميرند. جرا؟ جون علائم خود را ناديده مى 
كيرند و دير به اورانس خبر مى دهئد. 

راه هاى جل وكيرى از مركك: اككر حتى كوجكترين شكى هم كرديد؛ منتظر هيج جيز و هيج كس نمانيد» و به سرعت به اورزانس 
رشكك خود راهنمايى هاى لازم را دريافت كنيد. 





اطلاع دهيد. درمورد علائم بيمارى 
آنفولائزا و سينه يهلو 

آمار مركك در هر سال: 4141/١‏ 
راه هاى جل وكيرى از مركك: تحقيقات 
شود بسيار مفيد هستند. حتى از سوب هاى آنتى باكتريل هم بهتر عمل مى كنند. 

اما اكر به آنفولانزا مبتلا ككشته ايد سريعاً به دكتر مراجعه كنيد. از او آمانتادين بخواهيد. تحقيقات نشان داده است كه آمانتادين در 





ان داده است كه سوب هاى مايع ب بردن ويروس /851] كه منجر به سينه يهلو مى 


از بين بردن آنفولائزا بسيار موثر اسث. 





مسموميت (با كازها و بخارهايى كه ديده نمى شوند) 


آمار مركك در هر سال: 888 





ك است كه يكى از خطرناكترين و كشنده ترين كازها مى باشد. 
نكرانيد مى توانيد يكك ردياب 00) خريدارى كنيد و يا شعله ى 


مون وكسيد كرين كازى بى بوه بى مزه و بى رذ 
راه هاى جل وكيرى از مركك: اككر از سوراخ ها و منفذهاى بخاريتا 
كاز رااجكك كنيد. 

و كارى كه حالا بايد بكنيد اين است كه ديككر روى اين صفحه نككاه نكنيد» جشمانتان را از صفحه خارج كنيد و 0 دقيقه به بيرون 


كار باعث مى شود سردرد نكيريد و مشكلى هم براى جشمانتان بيش نيايد. 





نككاه كرده و ١‏ دقيقه در اطراف قدم بزنيد. | 





فلزات سنكين سمى و مضر براى انسان 


فلزات سنكين كه سرب؛ آلومينيوم؛ جيوه؛ مس؛ كادميوم؛ مس نيكل و آرسنيكك را شامل ميكردد از سموم برخطر بيرامون ما 











ميباشند. اين سموم در هواى :ا ٠‏ آب آشاميدنى؛ مصالح ساختمانى؛ لوازم آشيزخانه و حتى البسه موجود ميباشند. برخى فلزات 
به مقدار ناجيز براى عملكرد طبيعى بدن ضرورى اما ورود بيش از اندازه آنها به بدن مسموميت ايجاد خواهد كرد. ايراد 
اصلى فلزات سنكي اين ميباشد كه در بدن متابوليزه نميكردند. در واقع فلزات سنكلين يس از ورود به بدن ديكر از بدن دفع نشده و 
در بافتهاى بدن انباشته ميكردند. همين امر موجب بروز بيماريها وعوارض متعددى در بدن ميشود. آنها رشد و كسترش عفونتهاى 





وبروسىء باكتريابى و قارجى را نيز افزايش ميدهشد. فلزات سنكين همجنين جايكزين ديكر املاح و مواد معدنى مورد نياز در بدن 
ميككردند. براى مثال فلزات ستككين در بافتهاى عروق» عضلات؛ استخوانها و مفاصل رسوب ميكتئد و يا در صورت كمبود روى در 
مواد غذايى كادميوم جايكزين آن خواهد شد. مضرات فلزات ستكين به قرار زير ميباشد: 

اختلالاات عصبى (ياركينسون, آلزايمر, افسردكى, اسكيزوفرنى) - انواع سرطان ها - فقر مواد مغذى - بر هم خوردن تعادل 
هورمونها - جاقى - سقط جنين - اختلالات تنفسى و قلبى-عروقى - آسيب به كبدء كليه ها و مغز - آلرى و آسم - احتلالات غدد 








درونريز-عفونتهاى ويروسى مزمن - كاهش آستانه تحمل بدن - اختلال در عملكرد آنزيمها - تغيير در سوخت و ساز - نابارورى - 
كم خونى - خستكى - تهوع و استفراغ - سردرد و س ركيجه - تحريكك يذديرى - تضعيف سيستم ايمنى بدن - تخريب ونها - بيرى 
زودرس-اختلالات بوستى - كاهش حافظه - بى اشتهابى - التهاب مفاصل - ريزش مو - يوكى استخوان - بى خوابى - مركك . 

» آلو بنيومى - فويل آلومينيومى - قوطيهاى آلومينيومى - برخى داروها (مانند ضد اسيد معده): سراميكها‎ -١ 
فيلتر سيككار - مصالح ساختمانى-آمالكام دندان - دثودرنتها - آفت كشها - نمكك خوراكى - دود سيكار - بيكينكك يودر - خمير‎ 


م: در ظروف آلو 





دندان موجود ميباشد. 

؟- آرسنيكك: در غذاهاى دريايى - كجهاى رنككى - آفت كشها - شوينده هاى خانككى-حشره كشها - شيشه ها و آينه ها - نمكك 
خوراكى - رنكك ها 
- سرب: در باطرى خودرو - سراميكها - آب ميوه هاى داخل قوطى - خاكستر سيكار-دود اكزوز خودروها - بئزين سرب دار - 
رنكك موها - حشره كشها - ريمل مزه - برف - آليا لحيم كارى - بتونه ها - رنكقها - آب شهرى و يا جاه - شراب - لوله ها وجود 


دارة. 


اب - آب جاه و يا لوله كشى - دود ناشى از مواد سوختى - سوختن جوب ناشى ميككردد. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه نا | از وننإدالر 





ه: در جسبها - فيلترهاى صنعتى - لوازم آرايشى - دماسنجهاى شكسته - بر كننده هاى دئداثى - 
هاى البسه - يسماندهاى صنعتى - ملينها - رنككها - غذاهاى دريايى - نككلهدارنده هاى جوب موجود اسث. 
ه- نيكل: در ب 
روغنهاى هيدروزنه - ظروف استنلس استيل موجود هيباشد. 

#- مس: درظروف مسى - لوله هاى مسى - بروتزهاى دندانى - آفت كشها - رنكك موها - يسماندهاى صنعتى - حشره كشها - 
استخرها - سيكار - آب لوله كشى و يا جاه - غذاهاى دريايى موجود ميباشد. 

/- كادميوم: در آليازهاى دندانى - باطريها - روغن موتور - غذاهاى دريايى - سراميكها - دود سيكار- جاى و قهوه -كودها - 
آلياز هاى لحيم كارى - لوله هاى كالوانيزه - آب لوله كشى و يا جاه - الكترودهاى جوشكارى - دود ناشى از سوختن لاستيكها و 
يلاستيكها-حبوبات و غلات فاقد سبوس, 

يكى از روشهاى سمزدابى فلزات سنكين از بدن استفاده از رؤيمهاى آب 
آنكه بسيار مغذى ميباشند تمام اركانهاى بدن را شستشو داده و از سموم ياكك ميكثند اف افشره و عصاره مركبات؛ انكور» 


رار آورها - ترم 








بودرها - بروتزهاى دندانى - دود اكزوز خودروها - يسماندهاى صنعتى - غذاهاى فرآورى شده - كودها - 





ميباشد. مصرف اين آب ميوه ها و عصاره ها ضمن 





كيلاس؛ سيب» جغندر - اسفناج - سير - هويج - جعفرى و هندوانه براى زدودن فلزات سنككين و ياكك سازى بدن از ساير سموم 
بسيار موثر ميباشد. همجنين مصرف كلسيم و روى نيز با رقابت با فلزات سنكين در جذب شدن و رسوب در بافتهاى بدن موثر 


فيباشند 


تاكتيكى هاى مبارزه با حشرات 


هرجه هوا رو به كرمى مى رود دوباره سر و كله موجودات موذى همجون يشه؛ مكلسء سوسكك و مورجه بيدا شده و كاهى وجود 
آن ها در داخل خانه به قدرى آزاردهئده است كه نه تنها سبب سلب آسايش افراد ساكن در آن محيط مى شود بلكه برخى از آن 
ها مانند بيدء سوسكك و موريانه به لوازم و وسايل شخصى و خانه نيز آسيب مى رسائند. البته براى مبارزه با همه آن ها راهكارهايى 
وجود دارد كه اكر درست و بجا مورد استفاده قرار كيرند ديكر اثرى از اين مزاحمان ريز جثه خانكى در داخل خانه باقى نخواهد 
آن ها اشاره مى كنيم. 


يشه: يس از تجهيز ينجره ها به تورى به عنوان مهم ترين اقدام براى ورود اين حشره و همجنين ديكر موجودات موذى مانند آن از 








ماند كه در اين جا به برخى از 


بيرون از خانهه همه انواع حشره كش ها براى از بين بردن بشه ها مناسب هستند ولى اكر در شرايطى قرار كرفتيد كه هيج يكك از 
امكانات فوق وجود نداشت. نككران نباشيد »روش هاى خانكى متعددى براى رهايى هر جند موقتى از اين حشره وجود دارد: 


- 7مى كويدد بشه از بوى باز و برتقال متنفر ا, جند عمد باز را بوست كنده و به صورت قاج شده در كوشه اى از 





اتاق قرار دهيد يا اين كه به جاى آن مقدارى يوست و يا خود برتقال را جايكزين كنيد. در ضمن ماليدن يوست برتقال و يا آب آن 





ويا بياز بر روى بوست نقاطى از بدن كه بدون بوشش لباس بوده واحتمال زيدكى بشه وجود دارد) به خصوص به هنكام خواب»ه 
از جمله راهكارهاى جل وكيرى از بشه كزيد كى است. 


- #يشه ها به نور علادقه مندند. بنابراين اككر وزوز يشه اى در اتاق خوابتان مانع از خواب ر 





نن شما شده و تمام كوشش تان براى 


كشتن آن نيز بى نتيجه مانده است. جراغ اناق خواب را خاموش كرده و به جاى آن جراغ فضاى خارج از اتاق را روشن كنيد. به 


اين ترتيب يشه به دنبال روشنابى از محل خواب شما خارج مى شود. حال در را بسته و كشتن بشه را به فردا صبح موكول كنيد. 





- #استفاده از جاروبرقى براى يشه هاى در حال برواز نيز روش ديككرى براى رهابى از اين حشره موذى است. 

نكته: اكر باتوجه به تمام تمهيدات فوق دجار بشه كزيدكى شديد جند ععدد بركك ريحان تازه را له كرده و آن را بر روى محل 
نيش زد كى قرار دهيد. به اين ترتيب سوزش و خارش آن التيام مى يابد. 

سوسكك هاى خخانكى: 
جهت آن كه در فاضلاب و جاه ها زاد و ولد مى كنند؛ از جمله آلوده ترين حشرات خانكى نيز به شمار مى آيند. بنابراين مبارزه با 


سوسكك ها در دو نوع ريزو درشت در خانه ها يافت مى شوند. آن ها ككذشته از ظاهر ناز 





سوسكك هاى خانكى به خصوص در فصل بهار كه زمان تخم ريزى همه حشرات استء از جمله اقدامات بسيار ضرورى در خانه به 
شمار مى رود. البته در همين راستا كارخانجات توليد مواد شيميايى انواع حشره كش ها و ضدسوسكك هاى مختلفى را توليد كرده 
اند كه در قالب مايع؛ اسيرى و كنج در دسترس مصرف كنند كان قرار كرفته و بسيار مفيد و مؤثر هستند ولى علاوه بر آن ها مواد 
ديكرى وجود دارنئد كه تأثير آن ها را نمى توان ناديده كرفت. از اين جمله به يودر اسيد بوريكك و همجنين نفت مى توان اشاره 
كرد. كاربرد نفت يكى از قنديمى ترين و موثرترين راه هاى نابود كردن انواع سوسكك هاى خانكى است. براى اين منظور بايد در 
تمام جاهكك هاء فاضلاب ها و به طور كلى هركونه راه خروجى از اين قبيل مققدارى نفت ريخته و بر روى دريجه آن دربوش 


بككذاريد. اين كار را در بايان 








ى در مسير و آب داخل آن باقى بماند. 
نكته: در صورتى كه از ميان روش هاى مبارزه با حشرات خانكى؛ كاربرد يودرهاى سمى را انتخاب كرده ايد؛ مراقب بجه هاى 





انجام دهيد تا نفت مدت زمان 


كوجكك نيز باشيد. به اين معنا كه مكان هايى را به اين روش سم ياشى اختصاص دهيد كه دور از دسترس بجه ها باشند. در ضمن 
از آن جا كه برخى از سم ها امكان تركيب با آب دارند؛ شما مى توانيد با خيالى راحت تر از محلول همان سم براى سم ياشى 
استفاده كنيد. به اين كاربرد آن ها مشكلات كمترى را نسب 





به يوذوها شواهد داشت 

مورجه: مورجه ها اكرجه حشرات به ظاهر بى آزارى به نظر مى آيند ولى هتكامى كه در كوشه اى از خانه لانه كتند؛ با دردسرهاى 
بسيارى مواجه مى شويد. به همين جهت مجبور خواهيد بود يكى از روش هاى زير را به كار ببريد: 

- #كمى فلفل سفيد را در نقاطى از خانه كه محل عبور و مرور مورجه ها هستند بباشيد. 

- #اكرجه اين ادعا عجيب به نظر مى آيد ولى بعضى ها عقيده دارند براى آن كه در جهت عبور و مرور مورجه ها محدوديتى 
ايجاد كنيد؛ دور فضاى مورد نظر بر روى زمين يا ديوار را با كلج خط بكشيد. مى كويدد مورجه ها از روى خط كجى عبور نمى 
كنند +برخى ديكر به جاى كج بودر تالكك را بيشتهاد مى كنند. 


- 7كفته مى شود سيب داراى اسيدى است كه ملكه و سربازان آن را از بين مى برد. بنابراين مقدارى بوست سيب يا تكه هابى از 








خود آن ويا حتى هسته هاى داخل آن را در ورودى لانه مورجه قرار دهيد. 


- #مخلوطى از عسل و بودر اسيد بوريكك را بر روى تككه كاغدى ريخته و در مكانى نزديكك لانه مورجه ها قرا 





بيك. بأ حمل اين 
تركيب به ظاهر خوشمزه توسط مورجه هاى رهكلذر. مورجه هاى داخل لانه نيزاز بين مى روند. البته بعضى از مورجه ها به مواد 


جربى بيشتر از مواد شيرينى تمايل دارند لذا شما مى توانيد به جاى عسلء كره را جايكزين كنيد. 
جند نكته درباره ذكه دارى دارو در منزل 


منبعروزنامه جوان 

نكهدارى دارو در متزل شيوه مرسوم ما ايرانيان است. كاه برخى از خانواده ها يكك داروخانه تمام عيار در خانه دارند. به هر روى 
جند نككته در زير آمده را خوب است لحاظ كنيم! 

- نا جايى كه امكان دارد در منزل دارو نككهدارى نكنيد. 

- #دست كم هر سه ماه يكك بار همه داروهاى موجود در متزل را از نظر تاريخ مصرف بررسى كنيم و داروهاى تاريخ كذشته را 
دور بريزيم. 

- #مركز ذازؤيى زاهو هبه ذازويى دركر تكذاريم: 

- #به شرايط نككهدارى دارو كه روى جعبه دارو يا در بروشور آن ذكر شده توجه كنيم. 

- #باقيمانده محلول سرم؛ قطره و شربت هايى كه به طور ناقص مصرف شده اند قابل نكهدارى نيست و بايد دور ريخته شوند. 

- #داروها را به دور از دسترس كود كان كنجكاو و حتماً در محلى مناسب و به دور از كرماء رطوبت و نور مستقيم آفتاب قرار 
دهيد. 


- به ياد داشته باشيم كه مصرف خودسرانه دارو و يا تجويز دارو براى ديكران اصللاً مجاز نيست. براى استفاده از داروهاى موجود 





عدم استفاده آن را دور بيندازيد. 


صداهاى آلوده 


منبع :روزنامه ايران 

حتى يرنده ها هم اين روزها داد مى زنند. كلاغ ها در هر صداى قارقار خود فرياد مى زنند: آهاى آدم ها تورا به خدا بس است. 
يكك كم ساكت باشيدإاما بلند ترشدن صداى يرنده ها هم حريف بوق زدن هاى مكرر نمى شود. باور نمى كنيد كه برنده ها با فرياد 
از انسان ها تقاضا دارند تا كمتر سر و صدا كنند؟اكر نتايج آخرين تحقيقات دانشمندان دانشكاه «ليدن؛ هلند را بخوانيد باورتان مى 
شود. آنها مى كويند برندكان در هياهوى ترافيكك شهرهاى بزركك بلند تر آواز مى خوانند تا صدايشان را به ككوش ديكران برساتند. 
اما انكار فايده اى ندارد. كاش مى شد يكك جورى به يرنده هاى بيجاره فهماند آدم ها به فكر خودشان هم نيستند جه برسد به شما. 
خيلى از آدم ها موقع رانندكى يكك دست به فرمان دارند ودست ديكر به بوق. انككار بوق زبان دوم راننده هاست. يكى از 


شهروندان «تورنتوه مى ككفت: آن قدر بوق نزده ام كه يكك روز به كوجه خلوتى رفتم و بادست لرزان بوق زدم تا مطمثن شوم بوق 





براى تعمير بوق خودرو هايشان به تعمي ركاه مى 
روند. آلودكى هاى ديدارى از يكك سو و آلودكى هاى شنيدارى از سوى ديككر روح؛ روان و سلامت انسان ها را به شكل جدى 
اتهديد مى كنند. 

اما بوق زدنء تنها يكى از هزاران عامل توليد صداهاى ناهنجار و آلودكى روز افزون صوتى شهرها به شمار مى رود.بررسى آمار 
سامانه 777 شهردارى تهران نشان مى دهد در برخى روزها در 77 ساعت دهها بيام تلفن شكايت صرفاً از آلود ككى هاى صوتى 


ساختمان سازى به اين مركز اطلاع داده مى شود. از طرف ديكر اخبار نشان مى دهد 77 درصد ساكنان تزديكك فرود كاه ها به دليل 


اتومبيلم هنوز كار مى كند! در حالى كه همين رانند كان خودمان ماهى جند بار 





آلودكى هاى صوتى ناشى از برواز هواييماها حداقل با 77 درصد انواع اختلاللى هاى خواب روبه رو هستند.صداهاى ناهنجار 
اه هاى تهويه ساختمانها ادامه اين حكايت اند.وقتى از در كيرى 
هاى ذهنى خيابان ها رها شدى و به خانه رسيدى تازه صداى بجه همسايه؛ جاروبرقى؛ تلويزيون» تلفن» موتوسيكلت ها با آن 
صداهاى وحشتناكك : نمكى ها و نان خشكى ها و دوره كردها آرامش را از زندكى ات مى كميرد. بابرا 


روز تعطيل هم نمى توانى درست و حسابى استراحت كنى. 





كارخانه هاء جابه جابى بار و ساخت و سازهاى درون شهرى و د 


بس از يكك هفته در 
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صداهاى غير استاندارد 





ن اعلام كرد: ٠‏ آلود كى 
صوتى بايتخت دوبرابر استانداردهاى جهانى است.«دكتر اكامبيز كامكارى؛» روانزشكك, آلودكى صوتى را بخشى از روانشناسى 
محيط مى داند و به خبرنكار «ايران» مى كويد: «بخشى از اين آلودكى ها استرس هاى شغلى را افزايش مى دهتد. شلوغى اطراف و 
بالابودن ميزان آلود كى هاى صوتى در محيط هاى شغلى عوارض خخاصى به دنبال دارند. سروصدا استرس مى آفريند. آدم هايى هم 
200 


در مجموع آلودكى هاى صوتى مطرح شده عوارض فراوانى به دنيال دارند. شهردار تهران جنادى ب 





كه استرس را تجربه كنند به احتمال زياد دجار مشكلات جسمانى و روانى خواهند شد.هوى مى افزايد: ؛صداهاى بين 
دسى بل علاوه بر آسيب هاى شنوايى» روح و روان انسان ها را نيز به شدت به خطر مى اندازند.» 

بيمارى هاى روانى- تتى تتيجه صداهاى تاهنجار 

دكتر كامكارى معتقد است: «اختلال هاى كوارشى؛ بيمارى هاى روده؛ معده؛ التهاب روده بزركك و سوزش هاى درونى از ديكر 
نتايج استرس هاى محيطى به شمار مى روند. در بسيارى از بيمارى هاى كوارشى؛ سامانه عصبى افراد آسيب مى بينئد. وقتى داهاى 
اطراف بيش از ححد معمول باشد بخش تأمين كننده ايمنى افراد به خطر مى افتد. بيرى زودرس؛ كاهش عمر , برهم خوردن تمركز 
هواس و كاهش تحريكك بذيرى اندام هاى حسى و ميكرن از ديكر عوارض آلودكى هاى خطرناكك صوتى اند.ادر كشورهاى 
ن كنشده ادثيث اجتماعى شهروثدان هسنتد, معمولاً خانه ها از متروء فرو دكا كارخائه ها و ديكر مراكر 





ارويايى شهرذاري ها 5 
توليد صدا فاصله دارند. اما در شهرهاى بزركك. ما 








ها آزادانه بوق مى زنند. هيج مانعى براى ساخت و سازهاى بى رويه و ايجاد 


خانه هاى مجاور اين مراكز توليد صوت وجود ندارد.اين در حالى است كه آلودكى هاى صوتى ميزان مركك و مير انسان ها را نيز 





افزايش مى دهد.رنكك بريدكىء افزايش فشار خون و انقباض ركك هاء بايين آمدن درجه حرارت» تغيير ضربان قلب و حالات 
ماهيجه هاى بدن از ديكر عوارض زندكى شلوغ و بر صداى شهرى است.صاحبان مشا 


آلودكى ها رنج مى برند. كاركران كارخانه هاى جوب برى مجبورند در تمام مدث فعاليت صداى 777 د سى بلى'اره هاى 





ل سحت نير به تحوى از عوارس اين 
سنككين را بشنوند. اين صداهاى آزاردهنده علاسوه بر عوارض ياد شده منجر به كاهش حس لامسه انككشتان و بيمارى «رنيال» مى 
شود.در اين ميان شدت صدا از يكك طرف و ميزان نزديكى افراد به منابع اصلى توليد صداء مداومت و تكرار صداها آثار بدترى به 
جا مى كذارند. 

ساكنان شهرهاى بزركك همواره از عبور وسايل نقليه سنكين شكايت دارند.نكرانى هاى مستمر؛ خستكى هاى رفع نشدنى و 
دك ركونى هاى دائمى يا موقتى رفتار شهرنشينان در بمباران صوتى اطراف آنان ريشه دوانده است.بايين آمدن آستائه تحمل و 
رفتارهاى برخاشكرانه انسان ها نيز به دليل تحمل صداهاى آلوده اطرافشان است. آدمى كه شب نا از آسايش و خواب شبانه 
محروم باشد به طور طبيعى نمى تواند صبح خوب و زيبايى داشته باشد. 

ساختمان هاى غيراستاندارد و آلود كى صوتى 


جندى بيش رئيس شوراى اسلامى شهر تهران اعلام كرد: بي 


ى از 77 درصد انرى ساختمان هاى شيشه أى به هدر مى رود ض 
آن كه آلودكى صوتى دراين ساختمان ها بيشتر ديده مى شود. بنابراين استاندارد كردن شيشه ها مى تواند در كاهش ورود 
صداهاى مزاحم به درون ساختمان ها تأثير بككذارد. 

تغيير در سامانه حمل ونقل شهرى 

وى از توسعه حمل ونقل عمومى نيز به عنوان مهم ترين عامل كاهش آلود كى صوتى نام برده و كفته بود: بك اتوبوس مناسب 077 
ات مبيل اضافه شخصى را از سطح شهر جمع مى كند.از طرف ديكر آشكار ن 
ناهنجارى عصر جديد جدى كرفته نشود.اما سردرد. مشكلات كوارشى؛ ناراحتى هاى شنوايى و هزار و يكك بيمارى ديكر كه ناشى 





دن عوارض آلودكى هاى صوتى موجب شده اند تا 


از آلودكى هاى محيطى و صوتى است شوخى بردار نيستند.كثيفى اصوات عفونت هاى جزئى به وجود مى آورند و موجب كاهش 
ايمنى بدن در مقابله با ابتلا به سرماخورد كى مى شود.ش 





ن صداى وزوز و جيزى شبيه به سوت كشيدن كوش از دستاوردهاى 
ديكر صنعتى شدن شهرهاست. 

كوش و صداهاى آلوده 

دكتر اعلى فتاحى؛ متخصص كوش و حلق و بينى نيز معتقد است: «صداهاى شديد مانند انفجارها باعث ياركى و از هم كسيختكى 
برده كوش مى شود. آسيب هاى داخلى كوش به هيج عنوان درمان يذير نيستند. عصب هاى داخلى كوش حساسيت زيادى دارند. 
تماس مزمن كوش با صوت بيش از 77 دسى بل نزديكك به 7 ساعت در طول روز آسيب هاى غيرقابل بركشت به وجود مى 
آورند.عضو هيأت علمى دانشكاه علوم يزشكى شهيد بهشتى مى افزايد: اعوارض ناشى از آلود ككى هاى صوتى در مراحل اوليه قابل 
تشخيص نيست. اين بيمارى هاء نخست هيج علامتى از خود نشان نمى دهند. «وزوزه ككوش نخستين علامت افت شنوايى به شما 
مى رود.فتاحى عنوان مى كند: «اشدتث صوت قابل قبول براى انسان ها زير 79 دسى بل اسث. اين در حالى است كه كقذشته از 








ار 





ان هاى شهرى مانند تهران هم داراى آلود كى شديد صوتى است. اين 
امر سلول هاى حساس داخلى كوش را دجار آسيب مى كند.بلند شدن صداى زنكك تلفن هاى همراه هم قصه جديدى است. آهنكك 
هاى ناهنجار و كوش آزار از يكك طرف و بلند بلند حرف زدن صاحبان تلفن همراه در فضاهاى بسته از سوى ديككر بر اعصاب 


كارخانه هاء راه آهن. متروء فرود كاه و موارد مشابه حتى 


انسان ها اثر مى كذارد.» 
صوت هاى كثيف و نابارورى 
اما اين فقط يكك روى سكه است. جرا كه دكتر كيوان رادخواه. متخصص اورولوزى علاوه بر موارد ياد شده نسبت به رابطه مستقيم 
استفاده از تلفن همراه و افزايش نابارورى مردان هشدار مى دهد:آلودكى هاى صوتى و امواج صادر شده از كوشى هاى تلفن همراه 
و بستن اين تلفن ها به كمربند؛ اختلال هاى نطفه اى را در مردان افزايش مى دهد. آلود كى هاى صوتى علاوه بر ايجاد استرس بر 
تمام سلول هاى بدن انسان تأثير مى كذارند. كاهش ميزان نطفه در مردان نيز از عواقب آلودكى هاى صوتى است! 

را حل جيست 
اميدرضا واعظ آشتيانى رئيس كميته نوسازى خودروهاى فرسوده نيز مى كويد: «شهردارى ها مى توانند در كاهش اين نوع 
آلودكى ها نش بررنكك ترى داشته باشند. آلو د ككى صوتى موتوسيكلت ها 
مردم بازى مى كند. حال آن كه استفاده از بوق هاى نامناسب روى موتوسيكلت ها و خودروها ن 











بيشتر از خودروهاست. اين صداها با اعصاب 








بنابراين 





منع قانونى جدى ندا 
ايجاد محدوديت در نوع بوق موتوسيكلت ها و خودروها يكى از راه هاى كاهش آلودكى صوتى به شمار مى روده.تعداد زيادى از 
رانندكان براى صدا زدن دوستان و يا احوالبرسى با افراد ديكر بوق مى زنند.آشتيانى معتقد است. براى مكان هاى استفاده از بوق 
نيازمند قوانين معين هستيم.سنكينى و فرسود كى وسايل باربر هنكام حركت و توقفء آلودكى هاى صوتى را اف 
كرجه داخل تعداد زيادى از خودروهاى «نوه برسروصداتر از خودروهاى كهنه اند اما با اين حال نوسازى وسايل حمل ونقل شهرى 
مى تواند در كاهش اين ناهنجارى ها بسيار مؤثر باشد.كامكارى ‏ روانيزشكك ‏ نيز مى كويد: «كاستن آلودكى هاى صوتى ناشى از 
زنكك تلفن . تلويزيون و راديو يخش آرامش نسبى را به ساكنان خانه بازمى كردائد. بليس راهنمايى و رانندكى» شهردارى 
و ديكر اركان هاى مسئول نيز مى توانند اين عوامل را بيرون از خانه كنترل كنند.:دكتر فتاحى؛ متخصص كوش و حلق و بيئى نيز 
استفاده از محافظ كوش را براى اقراد در معرض اين آلود كى ها توصيه مى كند. 


حذف منابع توليد صداهاى خطرناكك. ضدصدا كردن ساختمان ها و واحدهاى كونى؛ دو جداره كردن شيشه ينجره ها به اضافه 


ايش مى دهند 





صداى 





موارد ياد شده مى توانئد به كاهش صداى كثيف كمكك كنند.در هر حال قلب شهرنشيئان در هر ضربه خود خواهش آرامش دارند. 
حالا صداى يرنده ها هم درآمده. آنها بار سفر بسته اند و خيلى هاشان سال ها قبل از شهرمان رفته اند.كرجه كاشت درخت و ايجاد 


اى سبز به مقدار #7دسى بل از شدت صوت مى كاهد اما متأسفانه درختان زيادى هم در شهرهاى بزركك باقى نمانده اسث. 





شمار هم كنجشك ها نمى خوانند. اما شايد يرنده ها با صداى بوق ماشين هاى ما قهر كنند و 





روى اين تعداد 


بج 
وقت برايمان نخوانند. آن وقت حسرت «جهجهه؛ بلبل ها در شاخ و بركك هاى بهارى بر دل تكك نكك شهرنشينان مى ماند! 

اثرامواج تلفن همراه بر مغز 

شايد شما هم يكى از كاربران اه هستيد؛ اما آيا مى دانيد صحبت كردن با تلفن همراه بدون رعايت شرايط ايمنى جه زيان 





هاى بزشكى و عوارض جانبى در بر خواهد داشت؟ امروزه استفاده ازتلفن همراه جزو لاينفكك زندكى مردم جهان شده است. در 
سال كذشته حدود ٠‏ ميليون دستكاه تلفن همراه به فروش رسيده است و اكنون حدود يكك سوم از جمعيت جهان جزو كاربران 
تلفن همراه هستند و بيش از 2٠0‏ ميليون نفر از مردم جهان 
الكترومغناطيسى هستند. بحث و جدلهاى 
در نقاط مختلف جهان نتايج جديدى از ت 





از تلفنهاى همراهى استفاده مى كنند كه داراى تشعشعات 


يارى درباره تاثيرات منفى اين امواج وجود دارد و به همين جهت هر از كاه دانشمندان 






يقات ود وا ارائه مى دهثد كه مى توائد بسيار حائز اهميت باشد بؤزوهشكران دا 
صنعنى امبركبير نيز اثر اين امواج را بر بافت مغز و جمجمه مورد بررسى قرار داده اند. 

با توجه به زيائهاى احتمالى امواج بخش شده از تلفنهاى همراه براى تندرستى انسان . شناخت و بررسى تاثير 
راهكارهاى مناسب براى ايمن سازى تلفنهاى همراه ب 


جهانى مانند سازمان بهداشت جهانى در حال انجام است. امواج قوى راديوبى و بارازيت ها جون به صورت همككن در محيط يخش 


امواج و اراث 
ابن امواج وارائه 





ورى است. اكنون بزوهش هاى كسترده اى به وسيله سازمان هاى 





مى شوند براى انسان زيان آورند. امواج يخش شده از تلفن همراه از نوع امواج راديويى قوى هستند. اين امواج در آنتن هاى 
فرستنده يديد مى آيشد واز سطح اين آنتن ها تابيده مى شوند. امواج راديويى با فركانس بالا براى بدن انسان مضر بوده و باعث 
بروز سرطان و بيمارى هاى مغزى مى شوند. در محيط بيرامون ما ب 
كوشى تلفن هعراء ست ؛ زيرا كوشى تلفن همراه دز تعاس 
تلفنهاى همراه از زمانى مطرح شد كه فردى در سال 1997 در ايالت فلوريداى امريكا به تومور مغزى مبتلا شد. 
امروزه يزوهشكران در 
است. امواج الكترومغناطيسى توليد شده در آنتن هاى راديوبى و تلفن همراه در تشكيل غدد سرطانى و رشد آن نقش بسزايى 
دارند. كمترين اثر سوئخ تلفن همراه بر بدن » عرق كردن دستى است كه تلفن همراه با آن كرفته شده است.تشعشعات راديو اكتيويته 
حاصل از 


اغلب بزشكان از استفاده از تلفن همراه » روى آثار مخرب اين تشعشعات بر مغز انسان متمركز اسث. 





ين موجى كه سلامت انسان را به خطر مى اندازد امواج 





بدن انسان است و عوارض آن در درازمدت مشخص مى شو 








افته اند كه ورود سامانه هاى نوين فناورى به زندكى انسان . تاثيرات بيولويك نامطلوبى را به همراه داشته 











همراه موجب تغيير در فعل و انفعال بدن شده و مى تواند موجب بروز بيمارى هاى جديد شود. در حال حاضر توجه 


كاهش شتوايى 

استفاده بيوسته از تلفن همراه از حدود ٠١‏ دقيقه به بال-.مى تواند با افزايش تدريجى حرارت بافتهاى مغزء سبب ايجاد تغييرات 
بيولوزيك در بافت مغز و در نتيجه كاهش شنوايى شود. در اين صورت كاهش مدت زمان مكالمه با تلفن همراه يا استفاده از 
سيمهاى ارتباطى هندزفرى مى تواند به عنوان موثرترين روش بيشكيرى از مضرات اين امواج مطرح شود. در اين بزوهش قطر 
جمجمه در ناحيه كوش ١‏ 8 سانتى متر در نظر كرفته شده است.به كفته صراف » مغز ١8‏ لاميه دارد كه از نظر الكتروئيكى باهم 


متفاوت هستند. در سالهاى اخير براساس ضريب كذردهى الكتريكى . مغز به سه لايه مشابه تقسيم شده است.در اين بزوهش نيز با 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عابنا | از ونادار 


در نظر كرفتن مغز سه لايه و استفاده از روشهاى محاسباتى و تفاضل محدود, اثر تشعشعات الكتريكى كه از لايه هاى مختلف كره 
مغز مى كذرند مدل سازى شده است.از طريق مدل سازى امواج نتايجى به دست آمده است كه با يافته هاى تجربى ديكر محققان 





مقايسه و مورد تاييد قرار كرفته است. 
از ويزكى هاى مهم اين تحقيق » تلفيق دو روش محاسباتى مطرح در اين خصوص است واز نوآورى هاى مهم اين طرح به شمار 
مى آيد كه موجب كاهش زمان محاسبات و افزايش سرعت باسخ دهى شده است. به كفته صراف در مدلهاى ديكرى كه تا به حال 





ساخته شده است تنها از يكك روش محاسباتى استفاده شده است كه هر يكك محاسن و معايب خاص خود را دارد؛ ولى در اين 


يزوهش از تلفيق اين دو روش استفاده شده است. با تبديل اين مدل به صورت يكك نرم افزار بسيار دقيق و قدرتمند مى توان ميزان 








تابش و ورود و خروج امواج از هر جسم جند لايه را با روشهاى محاسباتى تعيين كرده و ميزان دقيق آن را مشخص تر كرد و به اين 


ترتيب مى توان هر محيط ديكرى را نيز مدل سازى كرد. كفتنى است فركانس امواج تلفن هاى همراه در ايران هم اكنون در حدود 





٠‏ مكاهرتز است ء اما در اين تحقيق با بيش بينى ورود محدوده هاى جديد تا ٠٠٠١‏ مكاهرتز نيز مورد بررسى قرار كرفته است. 
ديكر بيامدهاى ناتكوار 
بوعش هاى كوناكونى درباره بيامدهاى تلفن همراه انجام شده است. اين امواج سبب ايجاد نابارورى » سقط جنين و همجنين 


بيدايش ناهنجارى هاى مادرزادى در جنين مى شود. علاوه بر اين امواج تلفن همراه دستكاه ايمنى بدن را تضعيف كرده و با فشار بر 





قلب . سبب افزايش فشارخون مى 





.. مهمترين اثرات امواج منتشر شده از تلفن همراه ؛ ايجاد سرطان و بويزه سرطان هاى مغزى 
امست. البتهانواع موناتكونى از سرطان ها در افرادى كه در برابر اين برتوها قرار تكرفته انده تكزارش شلده است. براساس كزارش هاى 
منتشر شده از سوى دانشمندان ؛ استفاده مداوم از تلفن همراه و حتى تلفنهاى همراه جديد؛ احتمال ابتلا به تومورهاى مغزى را در 
كاربران به طرز قابل توجهى افزايش مى دهد. بر اين اساس . احتمال ابتلا به تومورهاى مغزى در همان سمت از مغز كه تلفن همراه 
بيشتر استفاده مى شود بين 50 تا ٠7؟‏ درصد افزايش يافته اسث. 

و احتمال ابتلاى كاربران تلفن هاى همراه جديد كه در طول عمر خود به مدت ٠٠٠١‏ ساعت از تلفن همراه استفاده كرده اند به 
مراتب افزايش مى يابد. بنابراين مى توان كفت استفاده مداوم و طولانى مدت از تلفن همراه به مدت ٠١‏ سال به احتمال زياد در 
ابتلا به تومورهاى مغزى تاثير بسزايى خواهد داشت. در حال اضر اغلب ش ركتهاى سازنده تلقن همراه با اين باور غلط كه تلفن همراه 
هيج آسيبى به مغز كاربران نمى رساند هر روز تلفنهاى همراه جديد و يرخطرترى را به بازار جهانى عرضه مى كثند كه مى تواند 
سلامت انسان ها را به خطر اندازد. كارشناسان به همه مردم جهان بخصوص به كود كان و نوجوانان هشدار مى دهند مدت زمان 
كمترى از تلفن همراه استفاده كتند تنا از خطرات احتمالى امواج تلفنهاى همراه در امان باشند. امواج راديوبى بخش شده از تلفن 
همراه به طور سطحى در يوست و استخوان هاى اطراف كوش جذب شده واز طريق جمجمه در يشت كوش و بافت مغز نفوذ مى 
كند كه مى تواند سبب التهاب برده كوش و تورم عصب شنوايى در افرادى كه در برابر برتوهاى منتشر شده قرار ككرفته اندء شود. با 
توجه به اين كه دستكاه عصبى كودكان در حال رشد است ٠‏ بنابراين جذب انرى در بافت مغزى آنها بيشتر و لذا كودكان در 


مقايسه با بزركسالان در برابر اين امواج آسيب يذيرتر هستند. 





بحث بر سر ايمنى تلفن همراه در دهه كذشته فراز و نشيب هاى بسيارى را يشت سر كذاشته است و سبب ايجاد نكرانى و در نتيجه 
انجام تحقيقات بسيار درباره تاثير اين تلفنها بر وضعيت سلامت كاربران شده است. اما تلاش براى وضع قوانين و رعايت اصول و 
استانداردهاى مشخص براى كاهش ميزان يرتوهاى منتشر شده از تلفنهاى همراه همجنان ادامه دارد. اككرجه بسيارى از عوارض ياد 
رده اما نبايد احتياط را فراموش كرد 





شده هنوز در مرحله بررسى قرا 
كاغذها لبخند مى آورند 


ويسئدء:سعر كمالى نقر 


منبع نروزنامه جام جم 





شايد همكى درباره نوشتن و نقش آن در كاهش فشارهاى روانى خاطرات و تجربياتى را شنيده باشيد. روان شناسان تابيد مى 


ن بويه در مواردى كه در شرايط بدى هستيد به شما كمكك مى كند تا شاد شويد. در عصر حاضر كه :ا 





تمامى افراد در 





زندكى روزمره با انواع فشارها و عوارض جسمى و روحى آن مواجه هستند اين تكنيكك مى تواند راهى ساده و بدون هزينه براى 





رسيدن به آرامش و هماهنكى باشد.جديدترين تحقيقات روى ١٠٠نفر‏ از افرادى كه قرارداد كاريشان يس از جند سال كار به يايان 


رسيده است اين مساله را 





مى كند. كارشناسان اين كروه ١٠٠نفرى‏ را به سه دسته تقسيم كرده اند. از كروه اول خواسته شد 





بس از اين واقعه از روز اول شروع به نوشتن احساسات و تجربيات خود كنند.از كروه دوم خواسته شد عميق ترين احساساتشان را 


در مورد ازدست دادن شغل بنويسند واز كروه سوم خواسته شد اصلا در مورد تجربيات و اتفاقاتى كه برايشان افتاده است . جيزى 





يسئد. فكر مى كنيد جه اتفاقى افتاد؟ جالب است بدانيد افرادى كه در كروه دوم بودند و در مورد احساسات خود كه شامل خشم 
و نااميدى بود نوشتنده مشغول شدن در شغل جديد سريع تر اتفاق افتاد. يعنى بيش از ه؟درصد از آنها در مدت "اماه مشغول به كار 
جديد شدند. در كروه هاى ديكر با اين كه افراد به همين نسبت به دنبال كار بودند و تقريبا به همين ميزان فرم هاى درخواست بر 


كرده ؛ در مصاحبه ها شركت مى كردند؛ ميزان اشتغال بسيار كمتر بود. محققان در اين طرح معتقدند نوشتن احساسات و تجربيات 


در موارد اينجنينى به كونه اى عمل مى كند كه موجب تخليه احساسات منفى شده و نه تنها تاثير خوبى در شاد شدن دارد؛ بلكه از 
نظر جسمى نيز موجب كاهش فشارها شده و در طولانى مدت تاثير قابل ملاحظه اى در هماهنككى و تنظيم فشار خون و سيستم ايمنى 
بدن دارد. 

اراه صحيح نوشتن: 


جالب است بدانيد جنانجه نو 





ن به شيوه ى صحيح و مناسب انجام شود مى تواند راهى ساده و بسيار موثر براى برطرف كردن 





مشكلات باشد. بيش از هر جيز بايد بداتيد انتخاب موضوع صحيح براى نوشتن حائز اهميت است.نكته مهم ديكر اين است كه 





اقات خوب موجب تائثير مثبت در زندكى و فكر آنها مى شود؛ در صورتى كه كارشناسان عقيده 





احساسات و اتفاقات منفى و بد بويه آنها كه ناراحت كننده تر است و افراد تمايلى ندارند آنها را به دلايل شخصى و 





خاص با ديكران مطرح كنند به مراتب مفيدتر و ثمربخش تر است. 
بايد توجه داشته باشيد اين كار ممككن است در دقايق اوليه به دليل اين كه بيشتر و عميق تر به موارد منفى فكر مى كنيد سخت تر 
باشد و آزاردعنده تلقى شوه حتى بسيارى افراد در دقمات اوليه و : 


بخش خواهد بود زيرا به شكستن و خرد شدن احساسات منفى و تخليه انها از جسم و روح كمكك مى كند. اما محققان اطمينان 


دقايق به كريه مى افتند, اما در دفعات بعدى بسيار لذت 





خاطر مى دهند جنانجه به طور مداوم و بيوسته اين كار را انجام دهيد نتيجه اى عالى خواهد داشت. 
در عين حال نوشتن درباره مسائل ناراحت كننده به شما كمكك مى كند تا بتوانيد از زاويه اى ديكر به مشكلات بنكريد. كارى كه 





در فكر كردن ويا بازكوكردن آن براى ديكران اتفاق نمى افتد. نوشتن را مرحله به مرحله آغاز كنيد. يعنى از شروع ماجرا تا بايان 
را بنويسيد. فقط آنجه به فكرتان مى رسدء بنويسيد. لازم نيست در مورد آن به تجزيه و تحليل ببردازيد. به عبارت ديككر در حين 


نوشتن هيج كونه تلاشى براى تغبير اوضاع يا كوجكك جلوه دادن آن نكنيد. در ضمن تلاش نكنيد ناراحتى هاى خود را در زمان 





نوشتن ريشه يابى كنيد. فقط مساله را همين طور كه بوده و هست . بنويسيد؛ زيرا برداختن به تلقى هاى ديككّران و بررسى موضوع 
در زمان نوشتن ممكن است شرايط را سخث تر كند. در اين ميان نكاتى هم هست كه با رعايت آنها نتيجه بهترى خواهيد كرفت : 


احساسات و تجربيات منفى را بنويسيد نه موارد مثبت را. 





هر بار دست كم هادقيقه براى اين كار زمان بككذاريد. 

به عميق ثرين احساسات خود در آن لحظه بيردازيد <. 

بكذاريد كلماث و جملات خودشان روى كاغذ بيايند 

. به هيج وجه در مورد جملات و آنجه مى خواهيد بنويسيد محدوديت قائل نشويد و نككران ديكته و دستور زبان نوشته خود نيز 
نباشيد. در ضمن توصيه مى شود در آغاز نوشتن “ابرسش اصلى از خود بيرسيد و سبس شروع به نوشتن كنيدة 
جه اتفاقى افتاده است؟ 

در اين مورد جه احساسى دارم؟ 

جرا جنين احساسى دارم؟ 


و جارى شدن احساسات و عواطف از طريق 





حالا با آرامش و نه با هيجان شروع به نوشتن كنيد. هيج جيز بجز احساس شما و نو 





كلمات روى كاغذ اهميت ندارد. باز هم خاطرنشان مى كنيم كه اين موارد در مورد نوشتن احساسات خوب اى ثمى 


دهد و ممكن است نتيجه معكوس بكيريد. بررسى ها نشان داده وقتى از افراد خواسته مى شود در مورد اتفاقات و احساسات خوب 


خود بنويسند ودر آن زمان به تحليل موضوع بيردازند؛ موجب خدشه دار شدن احساسات خوشايند خود مى شوند. دليل 


كارشناسانه اين است كه وقتى جيزى را مى نويسيد از نظر روحى با آن فاصله مى كيريد. البته دقت داشته باشيد كه ما به هيج وجه با 





نوشتن و ثبت احساسات و اتفاقات خوش و مثبت مخالف نيستيم . اما نوشتن راجع به آنجه دوست داريد و برايتان جالب بوده . بايد 
كوتاه و مختصر باشد و در مورد تمام جزيبات و احساسات و تجربيات قلبى شما در آن لحظه نباشد تا تاثيرى خوب داشته باشد. 
حتى تحقيقاتى در اين زمينه انجام شد و در آن از كروهى دانث كه موجب شك ر كزارى 


آنها از خداوند شده ؛ ينويسند. آنها به طور مختصر ” مورد را روى كاغذ نوشتئد و احساس قدردانى و شك ركذارى در آنها تشديد 








و خحوا. هر هفته در مورد سه 





شد. در حال حاضر تحقيقات زيادى در مورد قدرت نوشتن به ويه روى كاغذ آوردن احساسات و تجربيات و حتى خواسته ها 
انجام شده كه همك 2 تند. به همين دليل به افراد ت: 0 3 ن به اهداف خوب و مثبت خود 
انجام شده كه همكّى مويد اين موضوع هستند. به همين دليل به افراد توصيه مى شود به منظور رسيدن به اهداف خوب و مثبت خو 
انها را به ضمير من و زمان حال به كار ببرند و به صورت جملات كوتاه روى كاغذ بياورند و به اين ترتيب فهرستى از اهداف خود 
تهيه كنند. براى مثال در اين فهرست بنويسند من در كار خود موفق هستم دقت داشته باشيد كه در اين جمله خبرى از علت و دليل 
اين هدف ذكر نشده و احساسات خود را نيز ذكر نمى كنيد. در ضمن در مورد جكونكى به وقوع بيوستن آن نيز اظهار نظر نمى 
كنيد.فقط آنجه را مى خواهيد با ضمير و زمان مشخص ذكر مى كنيد و منتظر رخ دادن آن مى شويد. حالا بخوبى مى توانيد فوايد 
و تاثيرات نوشتن احساسات منفى و تخليه آنها و نوش 





اهداف مثبت را بدانيد و براى بهبود وضعيت خود از اين شيوه ها به جاى 








خود بهره جوبيد. بهتر است ابتدا با نوشتن تجربيات و احساسات منفى شروع كنيد و سيس اهداف و خواسته هاى مثبت خود را به 


طور مختصر و كوتاه به طور جداكانه بنويسيد تا تاثير فوق العاده اين روش را تجربه كنيد. 





اد يذيرى وآسيب شناسى 


نويسنده: حسن عبدالله زاده 





عده كمى ازافراد با آغوش بازيذيراى انتقاد هستند. اكربه طورناكهانى انتقادى بشنويم؛ يكه مى خوريم وناراحت مى شويم 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 10 از ونلإ دنار 


ودرخيلى مواقع حالت تدافعى به خودمى كيريم. واكنش ما به انتقاد بستككى به تجربه اى دارد كه درككذشته نزديكك يا بسياردور(به 
طورمثال درزمان كودكى) كسب كرده ايم. تجربه كودكى ماازانتقاد وطريقه رفتاروالدين با ما نقشى بسيارمهم دربرخوردمان با 
انتقاددربز ركسالى دارد. براثربينشى كه ماازكذشته داريم اكنون دربرابرانتقادى كه ازما مى شود واكنش نشان مى دهيم ويا انتقاد 


متقابل مى كنيم. جراافراد دربرابرانتقاد معمولا واكنش غير معمول نشان مى دهند؟ 





جرا افراد حتى دربرابرانتقادهايى كه كاهى خودشان برآنها واقف هستند, عكس العمل منفى يا نا مناسب نشان مى دهند؟ براى جند 
لحظه فك ركنيد وتجاربى كه ازانتقادهاى كذشته درذهنتان برجاى مانده است. به خصوص آنهايى كه به دوران كودكى شما مربوط 
مى شود, مروركنيد. ببيئيد آن را با كدام يكك ازاين موارد مترادف مى بينيد» جون ازتاريكى مى ترسيديد وحاضرنشديد درتاريكى 
ظاهرشويدء بجه ترسووبزدل لقب كرفتيد؛ وقتى كارى را به خوبى انجام نداديد» دست وياجلفتى خطاب شديد؛ براى آنكه لباستان را 
كثيف كرديد به سختى سرزئش شديد؛ وهزاران مثال دبكر. 
يكى ازعناصراصلى وهمكانى انتقاد القاب است. كمتربدروماردى به اين اصل مهم توجه مى كنند كه آنها بايد ازرفتارفرزندشان 
انتقاد كتند. او وتشخصش رازيرسوال نبرند. بنابراين» خاطره هايى كه ازانتقادهاى كذشته به ياد داريم ودرذهن ما باقى مانده است» 
عناوين ناخوشايند ى است كه به ما لقب داده اند. تومايه دردسرهستىء توآدم حقه بازى هستى, توهيج وقت به ياى خواهرت نمى 
رسى. توبه جايى نخواهى رسيد وغيره . جمله هايى ازاين قبيل بدين معنا نيست كه شما كاراشتباهى انجام داده ويا حرف نايسندى 
ازده ايد. بلكه اين باور را القا مى كند كه شما نادان» احمق وبد هستيد. دومين عاملى كه ما راءجه دربجكى وجه دربز ركسالى » 
ت به انتقاد حساس كرده ومى كند. احساس طردشدكى اسث. وقتى كسى ازماانتقاد مى كند.آن رابرخوردى دوستانه كه هدفش 
مشافع ما 





ارنمى آوريم؛ بلكه به حساب مخالفت شخص. تنبيه؛ بى محبتى وكاهى نفى كردن كامل خود مى كنذاريم. ما 
حق داريم كه انتقاد راامرى منفى وغيردوستانه تلقى كنيم. 
تجارب كودكى همواره به ما آموخته اند كه انتقاد راطرد شده تلقى كنيم واين باوربا حوادثى كه يس ازآن درزندكى ما رخ دادم 


اتقويت شده است,. ما آموخته ايم به منتقدان خود شكك كنيم. هميشه جمله اى رابيث 





بيئى مى كنيم. هميشه تصورمى كليمء بايد 
دربرابرانتقاد كننده ازخود دفاع كنيم. ازاين روه همين كه احساس مى كنيم ازما انتقاد داردء حالت تدافعى به خود مى كيريم. 
كاهى براين كمانيم كه ممكن است طرف مقابل قصد برترى طلبى داشته باشد وبخواهد برترى خودرابه نحوى به ما ثابت كند. 











بنابراين» جنين مى نمايد كه با قبول انتقاد آنان ما(( بازنده)) وآنها (( برنده)) خواهند شد. به همين دليل است كه انتقاد. همجون 
زمين مين كذارى شده محيطى حساس واحتياط آميزاست. 
برخورد با انتقاد. به اين مهارت نيازدارد كه شما با حسن نيت جنبه منفى قضيه اى را يذيرا باشيد. اين امرسبب مى شود شما هم با 


انتقاد خصمانه يعنى» انتقادى كه بدعنوان شده وهم با انتقاد سازنده يعنى» انتقادى كه فرد دوست دارشما مطرح مى كند برخوردى 
سالم داشته باشيد. براى قبول جنبه منفى قضيه يعنى اينكه ياد بككيريد, (( جككونه انتقادى را بيذيريد وبه طرف مقابل حق دهيد))؟ 
لزومى ندارد خودرا دربرابرمخاطبتان به باد سرزنش ولعن ونفرين بككيريد. كافى است كه صرفا واقعيت موجود دركفتاروى را 
ن صورت:؛ هم حالت دفاعى كمترى به خود مى كيرد وهم خودتان راقبول داريد وازخود متنفرنمى شويد. براى نمونه 
بككوبيد: (( بلهه قبول دارم؛ من با بى نظمى آن كارراانجام دادم.)) 

دربعضى مواقع, ممكن است با انتقادهابى مواجه شوبد كه به نظرتان غيراصولى است ويا اينكه خودتان ازقبل قصد برطرف كردن 
آن راداشته ايد. دراين كونه مواقع؛ طرز برخوردشماء كه بايد منطقى باشد بسيارمهم است. اك ركسى ازشما انتقادى كرد, كه شما 
خودتان هم ازآن خبرداشتيد ودرصدد رفع آن بوديد مى توانيد بككوييد: (( بل من خيلى يرخاشكرهستم. كاهى برايم مشكل است 
با قاطعيت عمل كنم. اما سعى دارم روى خودم كاركنم.)) شما احتمالا تا كنون به اين موضوع بى برده ايد كه كنار آ مدن با بعضى 
ازجنبه هاى وجودى مشكل ترازبعضى ديككراست وجنبه هايى وجود دارد كه ما ترجيح مى دهيم هيج وقت آنها را نبينيم. اينها همان 
حيطه هايى هستند كه مى توان نام آن راء دكمه هاى متلاشى كثنده» كذاشت. 











همه ما نقاط آسيب يذيرى داريم. بعضى ازكلمات يا عبارت ها آن قدرحساس هستند كه فقط اشاره به آن ممكن است؛ شما 
كلمات ممكان الست اشارة 
اى به ظاهر؛ كليات وجودى؛ رنكك , وزن؛ طرزلباس بوشيدن, اندازه قد لهجه وبا اشارتى به تاريخجه كذشته ( تحصيلى» 
خانوادكى؛ اجتماعى وغيره) شما باشد. امكان دارد اشاره اطرافيان به كفايت شما درزمينه اى خاص مثلا درقالب يكك مادر آشبز 
دوست,. روشنفكر راننده وغيره باشد. يا ممكن است كلمه اى خاص نظير؛ خودخواه؛ مايه درد سرء احمق. برخاشكر؛ خسيس» 
سختكيرباشد. كلمه يا عبارت هرجند باشد تاثيرش راروى شما برجاى مى كذارد. امكان دارد اين كلمات تاثيرى روى ديكران 
نداشته باشد. اصلا ممكن است حرف هاى كفته شده بى معنى باشد ولى برداشتى كه شما ازآن مى كنيد رويتان تاثيرمنفى بككذارد. 
يكى ازراه هابى كه با توسل به آن مى توانيم با قاطعيت با اين نوع حرف ها برخورد كنيم. اين است كه بكوشيم ازحساسيت آنها 
بكاهيم. اين امكان وجود دارد كه ازانتقادعاقلانه استفاده كنيم. به اين معنا كه به انتقاد كوش دهيم وآن راسبكك سنكين كنيم. هيج 


راازدرون متلاشى كند. كلماتى كه موجب رنجش يا احساس شكست يا خشم شديد شما مى شود. ١‏ 








لزومى ندارد زود به دست وبا بيفتيم ونااميدانه بكوشيم ازخود آدمى جديد وبى نقص بسازيم. ازطرفى نيازى هم به اين نيست كه 
يم. ما مى توانيم ازديدكاه ها ى اطرافيان» صرفنظرازرابطه اى كه با آنان داريم؛ جيزهاى زيادى 





اكرشما به جاى احساس درماندكى اين واقعيت را قبول كنيد كه عيب ونقصى درذات شما وجود ندارد وتنها رفتارى ازشما 





دجارعيب وكاستى استء احساس قدرت مى كنيد وانككيزه تغبيرسازنده درش ا افزايش مى يابد. انتقاد اككرصريح وروشن باشد بى 
شكك به تجربه اى قدرت بخش وغنى بدل مى شود. واقعيت اين استء اكرجه امكان دارد شما تا كنون اين موضوع راكشف نكرده 
باشيده انتقاد مى تواند درنوع خود موهبتى باشد. شما ناكزيربه درك اين واقعيت هستيد كه انتقاد الزاما نشانه آن نيست كه ديكرى 
براى شما اهميتى قايل نيست. بلكه؛ امكان دارد ناشى ازاحترام يا حس عطوفت يا تمايل طرف مقابل به برقرارى ارتباط باشما وناشى 


ازاشتياق اوبه بهبود رابطه وتفهيم وتفاهم عميق ترباشد. شما مى توانيد انتقاد را نشانه | 








م محبت آميزفرد ديكترى به خودتان 
درقالب شخصيتى كه درحال حاضرهستيد؛ تلقى كنيد وسبس واكنش مناسب ومنطقى به انتقاد هاى طرف مقابلتان نشان دهيد. 


جاق ها افسرده تر از لاغرهايند 
منبم :أ عم 3كلقاع 511390 
آيا تا به حال فكر كرده ايد كه جرا جاق ها افسرده تر از آدم هاى لاغرند جاقى به خودى خود دليل افسرده بودن آدم ها نيست بلكه 


طرز تفكرى كه جاق ها از خودشان دارند مهم ترين دليل بروز افسردكى به شمار مى رود. آدم هاى جاق اغلب خودشان را به كم 


خورى و نخوردن غذاهاى مورد علاقه وادار مى كنند در حالى كه نمى دانند اين نوع تنبيه كردن جز اينكه ميزان يرخورى در آنها 








اا يزدر آنها ايجاد مى كند. 





ايش مى دهد هيج تاثيرى در كاهش وزنشان ندارد. ضمن اينكه زمينه ابتلا به افسرد كى 0 





افرادى كه اضافه وزن دارئد؛ در مقايسه با آدم هاى لاغر كرا رى به مصرف كربوهيدرات ها و جربى ها نشان مى دهند؛ در 








نتيجه قندد خون و ترشح انسولين در بدن آنها افزايش يافته و به اين ترتيب با كاهش اكسين و كلوكز در مغز بيشتر از اقراد 
دجار علائم افسردكى مى شوند. افراد جاق اغلب به دليل اينكه تصور غلطى از خودشان دارند تلاش مى كنند نا هرجه سريع تر با 
كرفتن انواع ريم هاى تكك ماده اى مثل ريم شيرء سوب و... كه كفته مى شود در اندكك زمان ممكن جربى هاى بدن را آب مى 
كند خود را به وزن دلخواه برسانند در صورتى كه از كمبود مواد مغذى مورد نياز بدن همجون ويتامين 8) اسيد فوليكك و... كه در 





اترشح ماده سروتون مغز و ايجاد نشاط نقش دارند و موجب بروز علائم افسردكى در فرد مى شوند غافلند. در صورتى كه افراد 
جاق مى توانند به راحتى و با در نظر كرفتن ذ 
خلاص كنند. 





اتى كه باعث جاقى آنها مى شود به وزن ايده آل برسند و خود را از شر افكار مزاحم 


#بشقاب كوجك, مقدار غذا را كم مى كند7. آهسته غذا بخوريد و از بلعيدن غذا خوددارى كنيد. زيرا معده مدت زمان كمى 
لازم دارد تا سير شدن را به مغز اعلام كند 2. مصرف كوشت را كم و از سبزى و ميوه بيشتر استفاده كنيد 7. انرؤى حاصل از جربى 
را در رزيم خود به 77 درصد برسانيد 7. به جربى و روغن موجود در سوسيس.ء كيكك و بنير توجه كنيد 7. ككوشت و فرآورده هاى 


بكردان و روغن زيتون استفاده 





بروتثينى كم جرب مصرف كنيد. از روغن هاى كياهى با اسيدهاى جرب اشباع نشده مانند روغن آ: 
كنيد 2. ميوه خام فراوان و كنسرو نشده استفاده كنيد 7. روزانه 7 تا 
شكر بنوشيد 7. وعده هاى غذايى را به 7 نوبت كوجكك تر تقسيم كنيد 7 
قرآورده هاى نان سبوس خار به حدث علولائى لق #رستكى جل وكيرى مى كدد و براى شعاقيت دستكاه #مواوش مفيد است 79 اثز 


مصرف شيرينى به طور كل صرف نظر نكنيد. اكر كرسنه شديد كمى آب معدنى؛ جايى يا كمى ينير كم جرب و سبزى ميل كنيد. 





آب معدئى؛ جاى تلخ و آبميوه رقيق شده و افشره بدون 





خود را يكك تا 7 بار در هفته صبح زود وزن كنيد9" 


نكهدارى مواد غذايى در ظروف بلاستيكى موجب افسردكى م 


منبع: 601. 5313121130 /لاللاللا 
حيات: محققان مى كويد نككهدارى مواد غذايى در ظروف يلاستيكى براى مدت طولانى زمينههاى بروز بيمارى افسردكى را در 
افراد فراهم مى كند. 

حيات: محققان مىكويند نككهدارى مواد غذايى در ظروف يلاستيكى براى مدت طولانى زمينههاى بروز بيمارى افسردكى را در 
افراد فراهم مى كند. 

به ككزارش ©20]010]17 نكهدارى مواد غذايى مانند رب كوجه و آبليمو در ظروف يلا. 
افسردكى به دليل مخلوط شدن مواد يلاستيكى با آن مواد مىشود. 

محققان مىكويند: «انتقال مواد غيرمفيد يلاستيكى به مواد غذايى كه در اين ظروف نككهدارى مى كنيم به تدريج در بدن جمع شده 
بزشكان مى كويند: «اين نوع افسرد كى ب 


بزشكان به سختى قادر به شناسايى آن هستند و به ندرت مىتوان فهميد دلايل بروز آآن جيست.؛ 


بيمارىهاى ناشى از 








و واكنش آن در بدن زمينههاى بروز افسردكى را فراهم مىكند. 


خطر استفاده نادرست از مايكروويو 


منبع:00171. 30 ]نأ 53/3113 الالالاللا 

سلاءعت: بررسى محققان رابنى نشان مىدهد مواد يلاستيكى كه در ساخت ظروف آشبزخانه به كار مىرود؛ در صورت قرار كيرى 
در مايكروويو مىتوانشد به داخخل غذا نفوذ كنشد و موجب به وجود آمدن مواد سمى در غذا شوند ولى اكر ظروف بلا-ستيكى 
مخصوص در ماكروويو قرار كيرد هيج خطرى افراد را تهديد نمى كند. 

به كزارش اى بى سى هلث؛ براساس اين تحقيق؛ مايكرويووهاى استاندارد طورى طراحى شدهاند كه حرارت حاصل از انرى ديز 
موجها فقط درصورتى ايجاد مىشود كه در آن بسته و دكمه آن روى روشن قرار كرفته باشد و به محض خاموش شدن دستكاه 


ديكر هيج انرى مايكروويوى در غذا وجود ندارد و امواج منتقل نمى شود. 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 12 از و اسار 


ن نرفتن ميكرواركانيسمها 


درغذا شود و توليد بيمارى كند حتى ممكن است موادغذايى يا معايعاتى كه به طور يكنواخت حرارت نمىبينند» در داخل دستكاه 


بى توجهى به استاندارد بودن دستكاه و در طول مصرف به خراب يا كثيف بودن آن مى تواند 





منفجر و سبب ايجاد سوختكىهاى شديد شوند. در عين حال؛ متخصصان به افراد توصيه مى كنند كه هنكام خريد مايكروويو با نحوه 
استفاده صحيح از آن آشنا شوند. 
تكنيك هاى رفع خواب آلودكى 


منبع: ]أ. اعم 3مكلقاع و5113 
در حالى كه بيش 





نيمى از جمعيت كره زمين از بى خوابى رنج مى برند و براى يكك ساعت خواب آرام و دلنشين به ه ركونه 
داروى خوراكى و غيرخوراكى و جوشانده و دم كرده متوسل مى شوندء آدم هايى نيز بيدا مى شوند كه به خاطر خواب آلود كى 
زندكى اجتماعى شان مختل شده و ناجار به تركك موقعيت شغلى هستند. خواب آلودكى در محيط كار بيشتر اوقات ثمره خستكى» 
بى خوابى هاى جندروزه و فعاليت كارى زياد و بدون وقفه است كه اغلب با استراحت كامل و خوابيدن در محيط آرام؛ تاريكك و 
بى سروصدا رفع مى شود. تكنيكك هاى تمدد اعصاب در اين ميان نقش فوق العاده اى دارند. 

يكى از اين روش هاى آرام سازى بدن تحريكك محل ورود سوزن در طب سوزنى از طريق اعمال فشار مستقيم است كه از خواب 
آلود كى جلو كيرى مى كند. از آنجا كه خواب آلودكى هوشيارى فرد را نيز مختل مى كند؛ اين روش 
هوشيارى فرد در زمان انجام كار خواهد داشت. در بدن مناطق حساسى وجود دارد كه تحريكك آنها باعث ايجاد آرامش در بدن 


بسزايى در حفظ 





مى شود. ناحيه كيجكاء. بالادى دو ابروء نقطه بالاى سرء يشت كردن» قسمت رويى مج دست ناحيه يشت قوزكك ياء ناحيه بين 


انكشت شست يا و انككشت دوم فاصله ميانى 





ت واشاره دسته ناحيه يشت زانو و ياشنه يا از جمله نقاط تحريكك و آرام 
سازى بدن هستند كه ماساز دادن آنها باعث ريلكسيشن» رفع خستكى و كسالت شده و به بهبود خواب آلود كى كمكك مى كند. 


ابن روش علاوه بر ابنكه باعث تمدد اعصاب در محيط كار مى شود روش بسيار خوبى است كه برا تمركز و هوشيارى در 





كلاس درس به دانش آموزان بيشنهاد مى شود. 

از فوايد كريه خبر داريدة 

منبع: 019 110]. الالالال 

اشكك مايعى است كه با فرآيند ايجاد اشكك در جشمها توليد ميككردد. وظايف اشكك شامل تميز كردن و شستشوى سطح جشمء ضد 


عفونى كردن جشمهاء لغزنده كردن جشمها براى حركت آسان كره جشم و يلك هاء جل وكيرى ازخشكك شد هاو يلك ها 
ايجاد ارتباط ميان انسان هاء دفع مواد تجمع يافته حاصل از فرآ ب 








باسخ به استرس ميباشد. 

اشكك مايعى است كه با فرآيئد ايجاد اشكك در جشمها توليد ميكردد. وظايف اشكك شامل تميز كردن و شستشوى سطح جشم؛ ضد 
عفونى كردن جشمهاء لغزنده كردن جشمها براى حركت آسان كره جشم و يلكك هاء جل وكيرى ازخشكك شدن جشم ها و يلك ها 
ايجاد ارتباط ميان انسان هاء دفع مواد تجمع يافته حاصل از فرآيند باسخ به استرس ميباشد. فقدان اشكك باعث ايجاد سوزش؛ خارش 
و قرمزى در جشمهاء احساس وجود شن در جشم هاء حساسيت به نور از دست رفتن شفافيت قرنيه؛ ايجاد زخم در قرنيه» عفونت 
هاى مكرر و شديد جشم هاء خشكى جشم ها و در نهايت منجر به 
فيلم (برده) اشكك از سه لايه مجزا تشككيل يافته است: 

) #لايه موكوس (01060105): 

داخلى ترين لايه فيلم اشكك ميباشد. جسبناكك و لزج بوده و از موسين تشكيل يافته |. 
داخلى يلك ها ترشح ميشود. اين لايه قرنيه را مييوشاند تا يكك لايه آبكريز براى يخش و يكنواخت لايه آبى قراهم آيد. 
اين لايه فيلم اشكك را روى سطح جشم مى جسباند. بدون اين لايه؛ فيلم اشكك بصورت قطره هاى ريز در خواهد آمد. 

) #لايه آبى (5لاعلا80): 

آبكى بوده و77 درصد فيلم اشكك را تشكيل ميدهد. حاوى آب و ديككر مواد نظير بروتثين هاى لاكتوفرين. ليزوزيم و لييوكالين» 
الكتروليت هاء آنتى اكسيدانها و برخى ويتامينها ميباشد. اين لايه عمدتا توسط غدد اشكى ترشح ميشود. وظايف اين لايه شامل: 
اكسيزن رسانى به سطح جشم. مبارزه با عفونت توسط آنتى بيوتيكك هاى طبيعى (ليزوزيم و لاكتوفرين)؛ صاف كردن سطح جشم؛ 
شستن جشمها ازسلولهاى مرده؛ كردوغبار؛ مواد محركك و حساسيت زا است. 

) #لايه (جربى) ليييد(0أ0[ا): 





ابى مى كردد. 





ن لايه توسط سلولهاى ملتحمه و قسمت 








اين لا-يه روغنى است و نخارجى ترين لايه فيلم اشكك را تشكيل ميدهد. اين لايه توسط غدد (50101910أ©7)) كه در لبه 
يلكك ها ى فوقانى و تحتانى واقع ميباشند ترشح ميشود. اين لايه با ايجاد يكك حايل آبكريز از تبخير لايه اصلى فيلم اشكك (لايه آبى 
جلو كيرى ميكند. وظايف ديكر اين لايه شامل: افزايش كشش سطحى و جل و كيرى از سر ريز شدن اشكك از بلك ها و لغزنده كردن 
جشم و تسهيل عمل بازو بسته كردن يلكك ها ميباشد. 

#غدد اشكى (136115031913005): 

غدد اشكى در كوشه خارجى جشمها و يشت يلكك هاى فوقانى قرار كرفته اند. غدد اشكى هر كدام به اندازه يكك بادام بوده و2 
سانتى متر طول دارند. مايع اشكى از طريق 7-77 مجارى كوجكك ترشحى به فضاى ميان جشم و يلكك فوقانى وارد ميكردد. با هر 
بار باز و بسته كردن جشم ها اشكك ازمجارى ترشحى غدد اشكى مكيده شده و به سمت مجراى اشكى-بينى كه به صورت دو 
سوراخ بسيار ريز در ككوشه داخلى جشمها قرار كرفته هدايت ميككردد. در انتها اشكك به كيسه اشكك و سيس به حفره بينى مى ريزد. 
به همين علت است كه هنكام كريه كردن ممكن است دجار آبريزش بيئى كرديد. 

#انواع اشككة 

) #اشكك يايه (8315] |635831): 








درجشمان بستانداران سالم قرنيه بيوسته 77 (ساعته) توسط اشكك هاى بايه خيس و تغذيه ميككردد. 





بن اشكك باعث لغزنده شدن 
جشم هاو شستشوى جشمها از ذرات نخارجى ميككردد. مايع اشكك حاوى آب+موسين +جربى ها+ليزوزيم +لا-كتوفرين +لييو 
#لين+ايمن وكلوبولين ها+كلوكز+سديم كلرايد+كلرايد يتاسيم + 
) #اشكك رفلكس (86315] )«1/ع): 








نتى اكسيدان ها+برخى ويتامينها ميباشد. 


هر جزى كه باعث تحريكك ويا خشكك شدن جشم شود, ميتواند توليد ابن نوع اشكك را افزايش دهد.اين نوع اشكك بطورغيرارادى 
و در ياسخ به مواد محركك جشم نظير ذرات خارجى كردوغبار»آلرزن هاءياتوزن ها و مواد محرك ديكرى همجون بخارات 
بياز كاز اشكك آور و افشانه فلفل ترشح ميككردد.اين اشكك ها سعى ميكنند تا مواد محركك و آزاردهنده رااز جشم ها ياكك كنند.باد 
شديد و نور شديد خورشيد نيز ميتواند باعث توليد اشك رفلكس كردند.اين اشكك بيشتر آبكى بوده و از ليزوزويم و ايمن وكلوبولين 
بيشترى برخورداراست. 

) #اشكك احساسى و يا كريه(15/©]1/1]19 863 |07081073): 

اين اشكك هنكام احساساتى شدن انسان ها (استرس هيجاتى ) و يا احساس درد فيزيكى ترشح ميكردد. آغاز كرهاى هيجانى اين نوع 


اشكك معمولا خشم؛ اندوه؛ شادى؛ ترسء شوخ طبعى و ناكامى ميباشند. تركيبات شيميايى اين نوع اشكك با تركيبات دو اشكك قبلى 





متفاوت است. اشكك احساسى حاوى هورمونها و بروتئين هاى بيشترى ميباشد. اين اشكك حاوى هورمونهاى برولاكتين؛ هورمون 
رشد؛ آدرنوكورتيكوتروبين؛ آندروفين و فلز منكنز ميباشد. 

#نكات جالب درباره اشكك و كريه : 

) #به غير از انسانها برخى معتقدند فيل ها و كوريل ها نيز ميتواندد كريه كنند اما نه به بيجيدكى كريه انسانها. حيوانات ديكر اغلب 
هنكام درد كشيدن, وارد شدن اجسام خارجى در جشمها و يا خشكك شدن جشمها دجار اشكك ريزش ميشوند. حيوانات (به ويزه 
نوزادان آنها) بصورت آوايى و مانند نوزادان تازه متولد شده كريه ميكنند بدون توليد اشكك. 


) #غدد اشكى روزانه در حدود 7 قاشق بر جايخورى اشكك توليد ميكنند. 


يكبار و 77 بار در دقيقه يلكك ميزنند. 


) #شور بودن اشكك عمدتا به علت وجود كلرايد سديم و يتاسيم در اشكك ميباشد. ميزان نمكك موجود در اشكك با ميزان نمكك 





بلاسماى خون برابراست. 


) #از آنجايى كه جنين نيز در درون رحم قادر به كريه كردن است بنابراين كريه كردن نميتواند يكك رفتارآموختنى باشد. اما 





فرهنكك. سن جنسيت. فرآيند اجتماعى شدن» شخصيت: روابط و بافت اجتماعى همكى ميتوانند در شكل بيان كريه تعبين 
باشلف. 

) 817 اشكك اندكى قليايى و خود اشكك ترش و شور مزه ميباشد. 

) #سرفه شديد استفراغ؛ احتقان بينى» آلررى بينى؛ التهاب يا عفونت بينى و يا جشم و اختلالات عصبى نيز ميتواند باعث اشكك 


ريزش كردند. 

) #كريه كردن در برخى فرهنكها عملى كود كانه و غير موقر محسوب شده و كريستن در انظارعمومى تقبيح ميكردد. 

) #علت اشكك ريزش هنكام خحميازه كشيدن و يا خنديدن وارد شدن فشار به غدد و كيسه اشكى ميباشد. علث ديكر آن ميتواند اين 
مسئله باشد كه غدد اشكى تحت كنترل سيستم عصبى خود مختار ميباشند. اين سيستم عصبى تمام كاركردهاى غيرارادى را كنترل 
مى كند. هنكامى كه اين اعصاب تحريكك ميشوند (هنكام خميازه) غدد اشكى نيز اندكى تحريكك ميكردند. 

) 7بسيارى از افراد به علت مبتلا بودن به خشكى جشم قادر به كريه كردن نميباشند. اما دراختلال ديكرى كه در بى آآسيب به 
مغزايجاد ميكردد فرد مبتلا ممكن است بطور مداوم براى ساعتها بدون علت كريه كند. 

) ##علت سوزش و اشكك ريزش جشمها هنكام خرد كردن يباز به علت وجود آنزيمها و آمينو اسيد سولفوكسايد موجود در 
سلولهاى بياز ميباشد. آمينو اسيد سولف وكسايد توسط آنزيمهاى بياز به سولفينيكك اسيد تبديل ميشود كه بسيار نابايدار بوده و فورا 
به كنازى فرار تبديل ميكردد. هنكنامى كه اين كناز با آب درون جشم (اشكث) تركيب ميكردد نوليد اسيد سولفوريكك ملايمى را 
ميكند كه باعث سوزش و اشكك ريزش ميشود. با افزايش توليد اشكك بدن سعى ميكند تا اسيد سولفوريكك را رقيق و از جشمها 
بشويد. براى جل وكيرى از سوزش و اشكك ريزش جشمها هنكام خرد كردن يباز. 

#به توصيه هاى زير عمل كنيدة 

دستان خود وبياز را قبل از خرد كردن با آب خيس كنيد تا كاز متصاعد شده باء آب روى دستها و بياز واكنش نشان دهد نه با 
اشكك جشمها. 

تنها با دهان خود تنفس كنيد. عمل دم كازها را به درون ريه كشانده و عمل بازدم نيز باعث براكنده شدن كاز ميشود. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 7 ؟ا! از وناسامر 


-از جاقوى تيز براى بريدن و خرد كردن بياز استفاده كنيد تا سلولهاى كمترى در بياز دجار با رككى شوند. 

- قبل از خرد كردن يباز آن را نيم ساعت درون يخجال قرار دهيد. جراكه كاهش دما فعاليت آنزيمهاى بياز و انتشار كاز را كاهش 
مرفعات 

#علل كريه كردنة 

) #نوزادان از كريه به عنوا 
. علل اصلى كريه نوزادان كرسنكى؛ بوشكك خيس كثيف و يا نامناسب» نياز به تماس بدنى و نوازش» درد ناشى از كاز 
معده و روده؛ سرما و كرماى شديد؛ كسالت و بى حوصلكى؛ استرس؛ محيط بر ازدحام؛ درد و جلب توجه ميباشد. 


) #علل كريه در افراد بزركسال عمدتا شامل غم و اندوه/): 77(شادى و خوشى/)؛ 7#(خشم/): 7#(همدردى/): #(اضطراب/70( 





ابزار بقا استفاده ميكنند. كريه كودكان يكك وسيله ارتباطى با مادر بوده و از طريق آن طلب كمكك 





و ترس/) 7(ميباشد. 





) #انسان ها براى تحت تاثير قرار دا 
7فوايد كريه كردن: 


) #هنكامى كه ما دجار استرس هيجانى مى شويم مغز وبدن ما شروع به توليد تركيبات شيميايى و هورمونهاى خاصى ميكند. كريه 


و برانكيختن احساسات و ترحم ديكران نيز متوسل به كريه ميشوند. 


كردن كمكك ميكند نا اين تركيبات شيميايى زائد كه نيازى به آنها نيست از بدن حذف كردند. 

) #اشكهاى احساسى در واقع مواد سمى اى كه در بى استرس هيجانى در خون تجمع مى يابند را از بدن دفع ميكند. 
) #اشكهاى احساسى سطح 
اشكك احساسى 77 برابر بيشتر از منكئز موجود در سرم خون است. 

) #اشكك احساسى نسبت به اشكك يايه و رفلكس حاوى 77 درصد يروتثين آلبو 





بدن را كاهش ميدهند. اين مواد معدنى بروى خلق و خو تاثير مستقيم ميكذارد. غلظت منكئز 





عرى ضباظك. 





) #كريه مانند ادرار و تعريق باعث حذف مواد سمى و محصولات زائد بدن ميشود. 
) #كريه يكك مكانيسم رايكان؛ طبيعى و قدرتمند براى كنار آمدن با درد؛ استرس و اندوه ميباشد. 


) #هورمونهابى كه يس لل استرس در بدن ائباشته ميشوند به حد سل ريده وباعك تفبييت 


فرآيندهاى بيولويكى ميشوند. اشكك هاى احساسى به عنوان دريجه اطمينان براى قلب عمل ميكنند. 








شامل آندورفين (©1|1امع)!0اع-©7أعلا!)؛ كه در م توليد شير نقش دارد؛ و 
آدرنوكورتيكوتروبين (8)111) كه يكك نشانكر مهم استرس است. ميباشند. سركوب كريه و اشكك باعث افزايش استرس ميكردد. 
) نه تنها كريه باعث ارتقاى سطح سلامتى فرد ميشود بلكه در افزايش حس تعلق در كروه نيز 
حضور و دخالت ديكران در تامين رفاه فرد ميشود. اشكك ها يكك روش موثر در ايجاد ارتباط بوده و در برانكيختن حس همدردى و 
دلسوزى سريعتر ازهر ابزار ديكرى عمل ميكنند. كريه بطور موثرى بازكو كننده آنست كه شما در مورد يكك دلمشغولى خاص 
صادق و بى ريا بوده و در كنار آمدن با آن مشكل مضطرب ميباشيد. 

) #كريه عملى طبيعى؛ سالم و شفا بخش است. 

) ##كريه در كاهش و جلوكيرى از بيماريهاى مرتبط با استرس موثر ميباشد. 


) 7#خنده و كريه دو ابزار كارآمد دركاهش استرس و رهايى ازاحساسات منفى ميباشند. 





كذاربوده و موجب افزايش 





) 7#هنكامى كه كريه سركوب ميشود, هيجانات رها نمى شوند و خصايص شخصيتى مخرب همجون برخاشكرى بروز ميكتئد. 
) ##به باور دانشمندان سركوب و امتناع از كريه كار معقولى نيست. اما برخى افراد كه بس از مورد انتقاد قرار كرفتن» مشاجره با 
دوستان, مواجهه با ناكاميهاى كوجكك فورا شروع به كرب تن ميكنند» بايد به روانشناس مراجعه كنند. جراكه معمولا علت اصلى اين 


نوع كريه ها اعتماد بنفس يابين و يا مشكلات روانى مزمن در فرد بوده و بايستى فرد تحت درمان قرار كيرد. 





) 7#انسان ها يس از كريه كردن از لحاظ جسمى و روانى احساس بهترى ميكتدد و در واقع سبكك و خالى ميشوند. (به علت دقع 
مواد انباشته شده كه توضيح داده شد) 

) 7#كريه يكك ابزار برقرارى ارتباط است يكك زبان جهانى براى درخواست كمكك و حمايت اجتماعى. 

) ##كريه كمكك ميكند به آزاد سازى آندورفين ها به جريان خون. آندورفين ها تركيبات شيميايى اى هستند كه باعث بهبود خلق 
و خوو تسكين درد ميشوند. 

”تفاوت كريه در مردان و زئان: 

-زنان 7 ث1 7 برابر بيشتر از مردان كريه ميكتتد 2.7.بار در ماه. 

- دختران ويسران ا قبل از بلوغ به يكك ميزان كريه ميكنند. جراكه ترشح هورمون برولاكتين كه باعث تحريكك توليد اشكك ميشود 
به يكك ميزان در هر دو جنس توليد ميشود. 

- .بس از بلوغ ميزان ترشح برولاكتين كه در توليد و تناوب كريه موثر است در زنان 77 درصد بيشتر از مردان ميشود. 

- غدد اشكى مردان از لحاظ ساختارى متفاوت و كوجكتر از غدد اشكى زان ميباشد. شايد يكى از دلايل بيشتر كريه كردن زنان 
يكديكر را بخاطر جككونه كريه كردنشان مورد سرزنش قرار دهند. 


- يككى ديككر از عدل بيشتر كريه كردن زنان باورهاى فرهنككى ميباشند, كه اجتماع كريه كردن زنان را بيشتر مورد يذيرش قرار 





نيزهمين مسئله باشد. مردان و زنا 





ميدهد. 
- مردان آرامء بدون صدا و با اندكى اشكك كريه ميكنند. بطورى كه معمولا كاسه جشمان آنها از اشكك ير ميشود, اما بندرت اشكك 
د كرقة لها سبواز قرم رد 


- اما زنان معمولا بر سرو صدا و با اشكك هاى فراوان كريه ميكئند. 

يس از دركيرى و مشاجره با ديكران و يا در نتيجه احساس بى كفايتى كريه ميكنند. 
همجنان علت و فرآيند اشكك هاى احساسى مبهم و راز آلود باقى مانده است. كماكان برسشهاى بدون ياسخ مانده ى بسيارى وجود 
دارند نظير: جدانجه كريه كردن به منظور كاهش استرس طراحى كرد يده بس فلسفه اشكك شوق و شادى جيست؟ ويا كر كريه 
يكك وسيله ارتباطى با ديككر همنوعان است بس جرا انسانها در خلوت وتنهايى خود نيز كريه ميكنند؟ 


- مردان اغلب در 





احساسات مثبت و 








اختلافات زناشويى باعث ابتلا به ببمارى قلب مى شود 


از افراد ديكر به ييبمارى هاى قلبى مبتلا- مى 
شوند.به نقل از يايكاه اينترنتى الرايه» محققان انكليسى با بررسى زندكى 401١‏ نفر دريافتند زوج هايى كه مشكلات زيادى در 
ازندكى زناشويى دارند بيش از كسانى كه از زندكى سعادتمندى برخوردارئد, به بيمارى هاى قلبى كرفتارند.8644 نفر از شركت 


كنندكان در آغاز ت 


تحقيق نشان داد زوج هايى كه از اختلافات زناشويى رنج مى برند *7 درصد ب 








فيق از سلامت كامل برخوردار بودند اما با كذشت سال 884 نفر از آن ها از بيمارى هاى قلبى رنج مى 
بردند.محققان كفتند عدم رابطه خوب با شريكك زندكى. عامل اصلى ابتلا به بيمارى قلبى است. 





تقويت كننده هاى طبيعى براى بدن 





نويسنده:سبيده سليمى 

منبع: ]أ 61م 3مكلقاع مطو 513 

همه ما مى دائيم كه ميوه ها و سبزى هاى تازه مملو از ويتامين هاو مواد معدنى هسئئد اما دانشمئدان اخيراً مواد ديكرى به نام 
فيتونوتراينت ها (011611]5ا(11[/01 ) را در آنها كشف كرده اند. فيتونوتراينت ها مواد مغذى كياهى هستند و تركيبات فعالى 


إنوتراينت ها در ككياهان 





هستند كه مى توانند بدن ما را در برابر بيمارى هاى قلبى و سرطان ها مقاوم سازند.صدها نوع مختلف از فين 
خوراكى يافت مى شوند و در حقيقت علت اصلى طعم؛ رنكك و بوى آنها اين مواد هستند. اين تركيبات از نظر بيولويكى در بدن 
فعال هستند و اغلب به عنوان يكك آنتى اكسيدان عمل مى كنند كه در برابر اثرات مخرب راديكال هاى آزاد بر روى سلول هاو 
ابتلا به بيمارى هايى از قبيل سرطان از آنها محافظت مى كنند. از آنجايى كه ميوه ها و سبزيجات سرشار از اين مواد هستئد داشتن 
ريم غذابى برميوه و كياهى مى نواند موجب شود يكك مانع طبيعى قوى در برابر بيمارى ها در بدن ما به وجود آيد. همان طور كه 
ويتامين ها با اسامى خاص نامكذارى و از يكديكر متمايز مى شوند مانند ويتامين ب كمبلكس يا حأه فيتونوتراينت ها نيز داراى نام 
هاى مشخصى هستند كه در اينجا به معرفى بعضى از آنها و كياهانى كه حاوى هر يكك از اين مواد هستند مى بردازيم: 

ترينوئيدها (60105م1©17) 

اين كروه كه معروف ترين شان كارتنوئيدها (8]66110105)) هستند, بيكمان هاى رنكى عامل رنكك هاى قرمزء سبزء زرد و 
نارنجى در ميوه ها و سبزيجات هستند. آنها به عنوان آنتى اكسيدان هاى بسيار قوى در بدن عمل مى كنند و بدن ما رادر برابر 
بيمارى هاى قلبى و سرطانى مصون مى كثند. 

لوتثين (7/أعتأناا) 


يككى از كارتنوئيدها است كه با خواص آنتى اكسيدان بسيار قوى به بهبود قدرت بينايى ما كمكك مى كند و دانشمندان 





باورند كه براى داشتن بينابى سالم مصرف آن ضرورى است. لوتثين در بسيارى از ميوه ها و سبزيجات به ويزه اسفناج موجود است. 
ليكوين (©67ممعلإا) 

يكى ديكر از اعضاى كروه كارتنوئيدها است كه به مقدار زياد در كوجه فرنككى وجود دارد. خوردن روزانه كوجه فرنكى مى تواند 
مائع ابتلا به سرطان بروستات و بعضى .كر از انواع سرطان شود. 

زيكزانتين (اأطامهلاهع2) 


كار ديكرى است كه در كياهانى با بركك هاى تيره و فلفل هاى نارنجى رنكك يافت مى شود و ضمن تقويت قدرت بينايى» 





مصونيت و مقاومت بدن در برابر انواع بيمارى ها را افزايش مى دهد. 
بتاكاروتن (86]863106616). 





ن آنتى اكسيدانى قوى قادر است بدن را تقويت 





معروف ترين عضو اين كروه و عامل رنكك نارنجى در هويج است و به عنو 


بتاكاروتن بيش هاده ويتامين ل است و مى تواند در بدن به ويتامين 8م تبديل شود كه براى تقويت بينابى» سلامتى يوست و آهنكك 





رشد مناسب ضرورى است. 

فلاونوثيدها (2131/000105]) 

اين تركيبات را مى توان در ميوه هاى تازه به ويزه انواع انككور كريب فروت و توت فرنكلى يافت. اين كروه از فيتونوتراينت ها 
مائعى طبيعى در برابر خطر حمله هاى قلبى و ساير نارسايى هابى قلب در بدن ما ايجاد مى كنند. اين مواد را در غلات؛ دانه هاى 
روغنى و همجنين حبوبات نيز مى توانيد بيابيد. مطالعاتى كه بر روى اين تركيبات انجام شده نشان مى دهند مصرف روزانه آنها در 


ريم غذايى مى تواند شما را در برابر سرطان هاى سينه و يروستات بيمه كند. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع13ات. الالالالالا صفحه 8 ؟0! از ونلإدالر 


كرستين ([انأع0]علا0) 
يككى از ف 
شود و ضمن كاهش احتمال بروز بيمارى هاى قلبى و سرطان ها خواص ضدحساسيت و ضدالتهاب نيز دارد. 
لينان (19310آ) 


إنت هاى اين دسته است و در توت فرنكى و انواع انكلور فراوان است. كرستين در باز سفيد و قرمز نيز يافت مى 





يكى ديكر از اعضاى اين كروه است و در بروكلى» كدوى سبزء هويج و مارجوبه موجود است. اين ماده از ابتلا به سرطان سينه 
جل وكيرى هى كند. 

سولفورافن (©/116م013]آنا5) 

به تعداد فراوان در كل كلم يافت مى شود. هر جند روز يكك بار مقدارى كل كلم بخوريد و بدنتان را در برابر انواع سرطان ها ييمه 
تركيبات فنوليكك و يلى فنوليك (70112ملإاه5 .8 عزاممعمم) 

اين تركيبات در برابر بسيارى از بيمارى ها بيشكيرى كننده هستند و حاوى مقدار قابل توجهى سولفور بوده و در سبزيجاتى از قبيل 
كلم و بروكلى فراوان هستند. نقش بسزاى مصرف سبزيجات حاوى اين تركيبات در بيشكيرى از ابتلا به سرطان روده توسط 
مطالعات متعدد تائيد شده است. تركيبات فنوليك نقشى كليدى در كمكك به حفظ سلامتى ركك هاى خونى بدن و دستكاه كردش 





منشاء اصلى بوى بياز و سير است و به سلامت قلب كمكك مى كند. سيستم ايمنى بدن را تقوبت كرده و مانع لخته شدن خون مى 





شود. با مصرف كافى ميوه ها و سبزيجات تازه نياز بدن به اين مواد را تامين و مسير زندكى خود را در جاده سلامتى حفظ كنيد 


جرا كرم ها معجزه مى كنند 


نويسئده: بهاره مهرنؤاد 

منبع: 11 61م 3مكلقاع مطو5!3 

تاهاى زاف انذارف اكز ية اعفان 
تشكيل دهنده كرم هاى ضدجروك كه در فروشكاه ها و داروخانه ها براى حفظ و نكتهدارى بوست ارائه مى شوند؛ دقت كنيد 





حفظ زيبايى جهره و اندام آن طور كه همككان تصور مى كتشد, جندان احتياج به برداخت 


متوجه مى شويد كه در اين كرم ها تركيباتى به نام كلازن يافت مى شود؛ دقيقا همان جيزى كه باعث از بين رفتن جين و جروكك و 
ت شدن بافت صورت و به اصطلاح جوان شدن يوست مى شود. اما واقعاً ين ماده موثر كه در تركيبات اغلب كرم هاى معجزه 





آسا يافت مى شود؛ جيست و جه نقشى در بوست دارد.كلازن ماده بروتثينى است كه باعث استحكام قشر فوقانى يوست يا اييدم مى 
شود و به دليل خاصيت الاستيسيته اى كه دارد؛ از شل شدن بوست جلوكيرى مى كند. دليل اينكه استعمال سيكار و قرار كرفتن در 
معرض نور خورشيد باعث بروز جين و جروكك بوست مى شود تاثيرى است كه در تخريب رشته هاى يروت 
77سالكتى كه در خانم ها با كاهش ميزان هورمون استروزن و بروز يانسكى همراه است, ميزان توليد كلا.زن در بوست به طور 
جشمكيرى كاهش مى يابد. به همين دليل بروز جين و جروكك در اين سنين بيشتر از زمان هاى ديكر ديده مى شود. ساخته شدن 
راديكال هاى آزاد هم از ديكر عواملى است كه باعث كاهش توليد كلازن و تخريب سلول هاى يوست مى شود. مصرف مواد 
غذايى حاوى ويتامين 2 , ن) على و استفاده از كرم هاى آرايشى بهداشتى كه حاوى رتينول (ويتامين 8) و استفاده از كرم هاى 
آرايشىء اسيد اسكوربيك (ويتامين ث) و توكوفرول (ويتامين يى) براى ساخته شدن كلا-زن بسيار توصيه مى شود.در سن 
7”سالكى استفاده از لوازم آرايشى اى توصيه مى شود كه حاوى عنصر مس يا آنزيم هاى حاوى كينون هستند. موادى كه از اكسيد 
شدن مواد شيميايى معطر يا آروماتيكك به وجود مى آيند و از آسيب هاى راديكال هاى آزاد جل وكيرى مى كنند. در سنين 


7”سالكّى براى به تعويق انداختن عوارض يائسكىء ماليدن كرم هايى كه حاوى اسيد هيالورونيكك هستند بسيار بيشنهاد مى شود. 








قز سنين 








اسيد هيالورونيكك باعث ذخيره رطوبت يوست شده و بافت كلازن را فعال مى كند. لوازم آرايشى حاوى فيتوهورمون ها نيز با تامين 





رطوبت يوست قادرند جروك بوست را تقليل داده و بوست را جوان سازند. فيتوهورمون هاء هورمون هاى كياهى هستند كه همانند 
استروزن عمل كرده و جلوى جين و جروكك يوست را مى كيرد. البته كرم ها واقعاً اكسير جوانى نيستند بس قطع استعمال سيكار و 


غذاهاى آماده و برهيز از استرسء استفاده از عينكك آفتابى؛ كلاه و كرم با “58 مناسب را فراموش نكنيد. 





تصفيه هواى خانه با كياهان 





ابر بيشتر از كياهان» كاز كربنيكك بازدم مى كند! 
#كياهان مفيد در فضاى خانه 
فيكوس (61©05) 


فيكوس كياه يايدار و مقاومى است كه فرمالدئيد هارا جذب مى كند. فرمالدئيد ماده اى است كه از برخى مواد شيميايى مانند 





رنكك شده؛ وسازى شده و 





جسبء روغن جلاء لاكك؛ رنكك روغن و... متصاعد مى شود.اين كياه براى تصفيه هواى مكان هاى 
يا محبوس بسار مناسب لسك 

#نكات منفى 

مراقب شيرابه هاى اين كياه باشيد جون ممكن است در برخى افراد باعث بروز آلرى شود. 
«نكهدارى كياه 


هفته اى يكك بار به خاكك اين كياه آب دهيد و براى بركك ها افشانه به كار بريد.فيكوس را در فضايى يرنور قرار دهيد بدون اينكه 





در معرض مستقيم تايش آفتاب باشد. 
#بركك انجيرى (001011ع00أأاط) 
اين كياه كرما و رطوبت را دوست دارد و فرمالدئيد را به خوبى جذب مى كند.بركك انجيرى براى مكان ها و اتاق هاى تازه ساز يا 


تازه مبلمان شده بسيار مفيد است, 





منقى 
اين كياه در برخى افراد موجب بروز آلرى مى شود. 

«نكهدارى 

آبيارى كم اما مرتب ضرورى اسث. در محل نيمه سايه نيمه آفتاب نككهدارى شود. 
#دراسنا (018636173) 





دراسنا كه هراز 





به آن درخت ازدها نيز مى كويند كياه مقاومى است كه به نور زيادى نياز ندارد.دراسنا بيشتر كزيلن و 
فرمالدئيد را جذب مى كند. 

#تكهدارى 

نككهدارى اين كياه بسيار آسان است: آبيارى سبكك و روشنايى متوسط. 

«بييجك (1]||) 

بيجكك اكر در معرض نور آفتاب باشد و زياد آبيارى شود بيشتر رشد كرده و شكوفا تر مى شود.بيجكك به خوبى ترى كلراتيلن» 


فرمالدئيد و بتزن موجود در محيط را جذب مى كند. 





«نكات منفى 
برخى انواع يبجكك ميوه هاى كوشتدار كوجكك و سياهى توليد مى كنند كه ممكن است نظر كودكان را جلب كنند و باعث بروز 


شى يا س ركيجه و تهوع در كود كان شوند. 








آبيارى بدون افراط و استفاده از افشانه براى بركك ها بسيار مناسب است.بيجكك اكر در فضاى نيمه سايه قرار كيرد روزهاى آفتابى 
از روى بالكن به بيرون يخش مى شود و در زمستان به داخل برمى كردد. 

#كتدمى (1التألام70هاداع) 

كندمى يا كلروفى تيوم به هيج مراقبتى نياز ندارد و به آسانى مى توان آن را قلمه زد. اين كياه كزيلن و فرمالدئيد را به خوبى جذب 
مى كند. براى آشبزخانه و خانه هايى كه وسايل كاز سوز دارند بسيار مناسب است. 

«تكهدارى 

كندمى هر شرايطى را تحمل مى كند! شما مى توانيد آن را در سايه بككذاريد و به مرور آب دهيد. اكر در بهار به آن كود دهيد 
بسيار زيباتر خواهد شد. كلرو فى تيوم سبزرنكك كاملا با شرايط منزل سازكار است و در صورتى كه از نوع ابلق آن در منزل استفاده 
مى كنيد بايد شرايط برنور را براى اين كياه فراهم كنيد. 

#كياه كلم (17010©) 

اين كياه در كلدان بسيار زيبا است و كادميوم و نيكل محيط را به خوبى جذب مى كند. در بسيارى از كشورها براى آلود كى 


زدايى محيط از اين كياه در سطح وسيعى استفاده مى كتند. همجنين از آناليز بركك هاى آن براى اندازه كيرى ميزان آلود ككى محيط 











نككهدارى كلدان كلم بسيار آسان است: سايه معتدل و آبيارى مرتب©. كياهان نامناسب در فضاى خانه توجه داشته باشيد برخى از 
انواع كياهان به رغم ظاهرى زيبا براى نككهدارى در خانه مناسب نيستند. معروف ترين اين كياهان عبارتند از: 

#ديفن باخيا (3أاع3طمع016) 

بركك هاى اين كاه قطرات كوجكك سفيد و شيرمانندى را ترشح مى كنند كه سمى هستند و تماس با اين شيره موجب ورم و آماس 
ازبان و در مورد نوزادان و خردسالان موجب ورم ملتحمه مى شود. 

نيا (أأع75أ0م). 





يانستيا به ككياه روز كريسمس مشهور است و به آن افوربيا و فرفيون هم مى كويند. اخيراً فرهنكستان زبان نام سرخ بركه به آن داده 
است.سرخ برككه شيره اى توليد مى كند كه جشم ها را ملتهب و اشكك آلود مى كند. 

#موكه (أعناونا"). 

كل موكه كياهى است بسيار زيبا و معطر با كل هاى كوجكك و ظريف.به همين دليل است كه اصطلاحاً به 





كل برف مى كويند. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 9؟1 از ونل دنار 


اما كل هاى سفيد و زيباى آن سمى هستند و ممكن است در خردسالان موجب بروز تهوع و اسهال شوند. 


راه هاى كنترل حشرات در خانه 





منبم :أ عم 3جكلقاع او 5113 

هر جه هوا رو به كرمى مى رود؛ دوباره سر و كله موجودات موذى همجون بشه؛ مكلسء سوسكك و مورجه يبدا شده و كاهى وجود 
آنها در داخل خانه به قدرى آزاردهنده است كه نه تنها سبب سلب آسايش افراد ساكن در آن محيط مى شود بلكه برخى از آنها 
ماندد بيده سوسكك و موريانه به لوازم و وسايل شخصى و خانه نيز آسيب مى رسانند. البته براى مبارزه با همه آنها راهكارهايى 
وجود دارد كه اكر درست و بجا مورد استفاده قرار كيرند ديكر اثرى از اين مزاحمان ريزجثه خانكى در داخل خانه باقى نخواهد 
ماند كه در اينجا به برخى از آنها اشاره مى كنيم. 

يشه: يس از تجهيز ينجره ها به تورى به عنوان مهمترين اقدام براى ورود اين حشره و همجنين ديككر موجودات موذى مانند آن از 
بيرون از خانه» همه انواع حشره كش ها براى از بين بردن بشه ها مناسب هستند ولى اكر در شرايطى قرار كرفتيد كه هيج يكك از 
امكانات فوق وجود نداشتء نككران نباشيد روش هاى خانكى متعددى براى رهايى هر جند موقتى از اين حشره وجود دارد: 


#مى كويند يشه از بوى بياز و هرتقال متنفر اسث. بنايرأين جشد عند هيز را 





ست كنده و به صورت قاج شده در كوشه اى از 





اتاق قرار دهيد يا اينكه به جاى آن مقدارى يوست و يا خود يرتقال را جايكزين كنيد.در ضمن ماليدن بوست يرتقال و يا آب آن و 
ياياز بر روى يوست تقاطى از بدن كه بدون يوشش لباس بوده و اسحمال كزيدكى يشه وجود دارف به خصوص به عتكام خرايه 
از جمله راهكارهاى جل وكيرى از بشه كزيدكى است. 


*يشه ها به نور علا.قه مندند. بنابراين اككر وزوز بشه اى در اتاق خوابتان مانع به خواب رفتن شما شده و تمام سعى شما براى 











كشتن آن نيز بى نتيجه مانده استء جراغ اتناق خواب را خاموش كرده و به جاى آن جراغ فضاى خارج از اناق را روشن كنيد. به 
اين ترتيب بشه به دنبال روشنايى از محل خواب شما خارج مى شود. حال در را بسته و كشتن يشه را به فردا صبح موكول كنيد. 

_ #استفاده از جاروبرقى براى يشه هاى در حال برواز نيز روش ديكرى براى رهايى از اين حشره موذى است. 

نكته: اكر با توجه به تمام تمهيدات فوق دجار يشه كزيدكى شديد؛ جند عدد بركك ريحان تازه را له كرده و آن را بر روى محل 
نيش زد كى قرار دهيد. به 
- سوسكك هاى خخانكى: ين سوسكك ها در دو نوع ريزو درشت در خانه ها يافت مى شوند. آنها كذشته از ظاهر نازيبايشان به 
جهت آنكه در فاضلاب وجاه ها زاد و ولد مى كند, از جمله آلوده ترين حشرات خانكى 





تيب سوزش و خارش آن التيام مى يابد. 








بد مار عى آيند. ينابراين مبارزه با 





سوسكك هاى خانككى به خصوص در فصل بهار كه زمان تخم ريزى همه حشرات استء از جمله اقدامات بسيار ضرورى در خانه 
محسوب مى شود. البته در همين راستا كارخانجات توليد مواد شيميايى انواع حشره كش ها و ضدسوسك هاى مختلفى را توليد 
كرده انند كه در قالب مايع؛ اسبرى و كنج در دسترس مصرف كن د كان قرار كرفته و بسيار مفيد و موثر هستند ولى علاوه بر آنها 
مواد ديككرى وجود دارند كه تاثير آنها را نمى توان نا 
كرد. كاربرد نفت يكى از قنديمى ترين و موثرترين راه هاى نابود كردن انواع سوسكك هاى خخحانكى است. براى اين منظور مى 
بايست در تمام جاهك هاء فاضلاب ها و به طور كلى هركونه راه خروجى از اين قبيل مقدارى نفت ريخته و بر روى دريجه آن 


دربوش بكلذاريد. اين كار را در يا 


ه كرفت. از اين جمله به يودر اسيدبوريكك و همجنين نفت مى توان اشاره 








ان شب انجام دهيد تا نفت مدت زمان بيشترى در مسير و آب داخل آن باقى بماند. 
نكته: در صورتى كه از ميان روش هاى مبارزه با حشرات خانكى؛ كاربرد يودرهاى سمى را انتخاب كرده ايد؛ مراقب بجه هاى 


كوجكك 





ند. در ضمن 





باشيد. به اين معنا كه مكان هايى را به اين روش سم ياشى اختصاص دهيد كه دور از دسترس بجه ها با 





كه برخى از سم ها امكان تركيب با آب دارند؛ شما مى توانيد با خيالى راحت تراز محلول همان سم براى سم ياشى 
استفاده كنيد. به إين ترتيب كاربرد آنها مشكلات كمترى را نسبت به يودرها خواهد داشت. 

مورجه: مورجه ها اكر جه حشرات به ظاهر بى آزارى به نظر مى آيند ولى هنككامى كه در ككوشه اى از خانه لاننه كتشده با 
دردسرهاى بسيارى مواجه مى شويد. به همين جهت لاجرم مجبور خواهيد بود يكى از روش هاى زير را به كار ببريد: 

_ #كمى فلفل سفيد را در نقاطى از خانه كه محل عبور و مرور مورجه ها هستند؛ بياشيد. 

“اكرجه اين ادعا عجيب به نظر مى آيد ولى بعضى ها عقيده دارند براى آنكه در جهت عبور و مرور مورجه ها محدوديتى ايجاد 
كنيد» دور فضاى مورد نظر بر روى زمين يا ديوار رابا كلج خط بكشيد مى كويند مورجه ها از روى خط كجى عبور نمى كنند 
برخى ديكر به جاى كج يودر تالكك را بيشنهاد مى كنند. 

#كفته مى شود سيب داراى اسيدى است كه ملكه و سربازان آن را از بين مى برد. بنابراين مقدارى بوست سيب يا تكه هايى از 











خود آن ويا حتى هسته هاى داخخل آن را در ورودى لانه مورجه قرار دهيد. 
_ #مخلوطى از عسل و يودر اسيد بوريكك را بر روى نكه كاغذى ريخته و در مكانى نزديكك لانه مورجه ها قرار دهيد. با حمل اين 
تركيب به ظاهر خوشمزه توسط مورجه هاى رهكلذر مورجه هاى داخل لانه ن 


به جاى عسل كره را جايكزي 






بعضى از مورجه ها به مواد 





جربى بيشتر از مواد شيرينى تمايل دارند لذا شما مى توانيا 
رابطه روان با بيمارى هاى قلبى 


منبع نروزنامه جوان 

رييس هيات مديره جامعه يزشكان متخصص داخلى كفت: حدود 77 درصد بيمارى هاى قلبى در افراد ريشه روحى روانى دارد. 
دكتر ايرج خسرونيا اعلام كرد: بررسى هاى بالينى و آزمايشكاهى بر روى برخى مبتلايان كه به علت بيمارى قلبى به يزشكك مراجعه 
مى كنند نشانكر سلامت قلب و ابتلاى آنها به بيمارى هاى روانى همجون اضطراب و افسردككى است. 

وى اظهار داشت: برخى بيمارى هاى روانى از جمله اضطراب و افسرد كى اغلب به صورت بيمارى هاى جسمى و با علايمى همجون 
قلب؛ درد قفسه سينه تنككى نفسء حالت خفكى و ضعف عمومى در فرد ظاهر مى شود. كارشناس نظام بزشكى استان تهران 


افزود: بروز برخى ناراحتى هاى دستكاه كوارش همجون ترش كردن, باد كلو نفخ معده و درد در قسمت فوقانى شكم نيز مى تواند 








ريشه روانى داشتن ناراحتى هاى دستكاه كوارش در صورت سالم بودن معده با انجام آزمايش هاى 


بالينى امكان يذير است. 
وى كفت: بسيارى از بيمارانى كه به دليل ابتلا به اسهال و يبوست متناوب به بز 





مراجعه مى كنند نيز ممكن است بيمارى آنها 
به علت تحريكك روده بزركك بر اثر ابتلا به برخى اختلال هاى روانى باشد. 
عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى شهيد بهشتى تاكيد كرد: افرادى كه بيمارى هاى روانى با علايم جسمى در بدن شان ظاهر 


مى شود در صورت مصرف داروهاى آرام بخش و استفاده از رزيم غذايى مناسب بهبودى نسبى بيدا مى كنند. 


جادوى آب كرم 





ت احتمالا در محيط اطراف آب كرم كه مخلوطى از نيروهاى ازلى است و 


در قالب رقص مولكول هاى داراى جرخشء كرد هم جمع شده اند و به عنوان زندكى شناخته مى شوند» نهفته است.آب جيزى 


آب كرم جيزى است با خاصيت تقريبا جادوبى. اير 





است كه به عنوان حيات داراى سر و سامان و نظم است و ماده اى شفابخش خوانده مى شود. غوطه ور شدن در وان براز آب كرم؛ 
موجب كرم شدن و ايجاد نيرو و درت در درون بدنتان مى شود. اين كار سبب مى شود تلاش؛ تكابو و دركيرى ذهنى و فعاليت 
بدنى شما كنار كذاشته شود و فقط از كرماى نافذ آب كرم بهره كيرند.بشر از زمان هاى قديم فوايد آب كرم را دريافته بود. جشمه 
هاى آب كرم طبيعى؛ به محض كشف شدن؛ مناطق مقدس به شمار مى آمدند و بسيارى از آنها به مراكز درمانى تبديل مى شدند. 
انسانها در قرن نوزدهم و اوايل قرن بيستم براى درمان بيمارى ها به مناطق داراى جشمه هاى آب كرم مراجعه مى كردند. اما امروزه 
ارى هايى كه انسانها اميدوار بودند, با استفاده از آب كرم درمان شود با بهره كرفتن از ريم غذابى بهترء بهداشت 





يبيشرفته» نوشيدن آب تميز و ... و داروهاى اعجاب : 
همكى داراى آب كرم مى باشند. وجود آب كرم جيزى فراتر از يكى از امكانات زندكى است. اكر به درستى از آآن 


استفاده شود, ابزار درمانى قدرتمندى اسث كه شما مى توانيد در محيط شخصى از آن بهره كيريد. 





يز ريشه كن شده است.امروزه در تمامى خانه ها حمام هاى بيشرفته وجود 


دارد وت 





آنجه در هنكام تماس با آب كرم رخ مى دهد 
امى كه بدنتان» در زير دوش يا داخل وان و جكوزى؛ در ابتدا با آب كرم تماس بيدا مى كند. براى تنظيم و تعديل كردن خود 


با درجه حرارث جديد به جند دقيقه زمان نياز دارد. شما در طى اين لحظات: افزايش موقت فشار خون به سرعت به ناحيه اى از 





يوست كه با آب كرم در تماس است. مى رود. اين كار موجب اتساع عروق خونى و كاهش دوباره فشار خون مى شود. حركت 





خون كرم به اين نواحى و سيس نفوذ آن به مناطق عمقى تر در بافت زير يوست؛ اكسيزن رسانى به اين نواحى را افزايش مى دهد. 
تنداوم يافتن حركت خون كرم و اتساع بيشتر عروق خونى» احساس آرامش و راحتى را نيز در بى دارد. حتى سفتى مزمن عضلانى 
كه مسئول ايجاد بيشتر موارد كمر درد استه از ميان مى رود. اين وضعيت حركت آزادانه مفاصل را كه براى تمرين كردن و كشش 
لازم است؛ سبب مى شود.در همان زمان كه عضلات شروع به شل شدن مى كند. اعصاب آرامش و درد تسكين مى 
كرما به مناطق عمقى ترء درجه حرارت بدن فرد ممككن است به اندازه 59/.7 درجه سانتيكراد و يا بيشتر 





ابا نفو 





يابد. بر ميزان مصرف 
اكسيزن و دفع مواد زايد افزوده مى شود و تعداد ضربان قلب و تعداد تنفس نيز زياد مى شود. 

موارد استفاده از درمان با آب كرم 

كمردرد؛ التهاب مفاصل؛ درد عصبى؛ كرفتكى و فشار عضلانى» كشيد كَى و بيج خوره كى؛ خشكى و سفتى عضلات و ضرب 
ديدكى و كوفتكى استفاده از آب كرم براى كودكان و نوزادان مناسب نيست و كسانى كه داراى تب؛ عوارض قلبى؛ تشنج» 
خونريزى حاد و ناكهانى» بيماريهاى عروقى, ترس شديد از آب و .... كه كسانى كه داراى ناراحتى هاى خاصى هستند بايد با 
خود مشورت كنند. مثلا خانم هاى حامله؛ ديا 





افراد جاق و... 





ا 
دماى حمام جقدر بايد باشد؟ 
تحمل كرما در مورد افراد مختلف فرق مى كنشد. بس خود شما مى توانيد دماى آب را با 


داشته باشيد كه آب كرم اثرات فيزيولوزيكى فراوانى دارد و آن را براى اهداف سلامت و درمانى به كار بيريد. مثلا- 


ياد 








به شرايط خحود انتتخاب كنيد. به يا 
ب كوم 
موجب كاهش فشار خون مى شود از اين رو به ويه هنكامى كه آب خيلى كرم است. در زمان بلند شدن از داخل وان يا جكوزى 
كاملا مراقب باشيد. اكثر احساس 











شما دست داد. كاملا با احتياط عمل كنيد. در ابتدا لحظاتى در داخل وان 


بنشينيد تا بالا تنه شما سرد شود و سيس از وان بيرون بيائيد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١/ئ18‏ از ونلإدلالط 


اكر احساس تشنكتى كرديد مى توانيد آب هيل كنيد و در صورت تعريق» صورت خود را با دستمال خنكى كه در كثارتان است» 

ك كنيد.اكر مى خواهيد آب اثر نسكين دهنده و آرامش بخشى داشته باشد يكك كيسه جاى بابونه يا نعنا در داخل وان حمام 
قرار دهيد نا از مزاياى آن بهره مند شويد.برخلاف صابون يا عطر, استفاده از اين مواد موجب خشكى يوست نمى كردد. به دليل 
خيس و لغزنده بودن حمام نكات ايمنى را فراموش نكنيد و مراقب سرماخوردكى نيز باشيد. سهيلا هاشمى نبى 


مدكرايى با دو جشم بى سو 
نويسنده:زهرا اردكاتى 





منبع نروزنامه قدس 
«استاندارده كلمه اى با معناى آشناء اما غريب در بين بعضى از مصرف كننده هاست. استفاده از كالاهاى غيراستاندارد و ارزان شايد 
در ظاهر امر مقرون به صرفه و آسانتر باشدء اما در درازمدت خود باعث ايجاد هزينه هاى كزاف مى شود. البته زمانى اين مسأله 
بحرانى مى شود كه با استفاده از اين قبيل كالاها به م و اعضاى بدن خود آ, بيب برسانيم. بيخ وص أكر آن عضو -عساس ترين 
عضو بدن» يعنى جشم باشد.متأسفانه استفاده از عينكهاى آفتابى و دودى غيراستاندارد و ارزان در بين قشر جوان و نوجوان رواج 
ازيادى بيدا كرده است و مهمترين دليل آن هم تبعيت از مد و ارزانى آنها مى باشد. 

مادرى كه در حال خريد يكك عينكك براى فرزند ٠‏ ساله اش از يكك دستفروش است؛ مى كو 








مدتهاست كه يسرم از من عينكك 
آفتابى مى خواهد؛ عينكهاى آفتابى عينكك فروشان قيمت بالابى دارد اما عينكهاى دستفروشان علاوه بر ارزانى داراى تنوع مدل و 
رنكك آميزى بيشترى است كه براى بجه ها هم جذاب تر است, مسلماً هيج عينكك فروشى يكك عينكك آفتابى را به قيمت 7 يا * هزار 
تومان ثدارد. 

سعيد جوانى 1 ساله مى كويد: عينكك آفتابى بايد طبق مد روز باشد و هر جند وقت اين مد تغيبر بيدا مى كند و مدلهاى جد يدترى 
به بازار مى آيد.در صورت خريد يكك عينكك استاندارد و خوب از عينكك فروشى ها مجبوريم به دليل قيمت بالاى آن مدتهاى 
زيادى از آن استفاده كنيم؛ آن وقت از مد عقب مى مانيم! 

حميد مؤذنى با سابقه 18 سال در كار و صاحب مغازه عينكك فروشى مى كويد: بسيارى از مردم عينكهاى آفتابى را براى تزيين 


استفاده مى كنند و هيج توجهى به كيفيت عدسى آن ندارند. عينكهاى آفتابى غيراستاندارد و ارزان به علت بايين بودن كيفيت 


عدسى و ضد اشعه نبودن؛ كور بودن عمق عدسى و موج داشتن عدسى نه تنها در برابر اشعه هاى آفتاب جشم را محافظت نمى 
كند. بلكه باعث مى شود در يكك زمان يس از مصرف كوتاه مدت جشمها دجار خستكى و سنكينى شده و مصرف كثنده دجار 
سردرد شود و نتواند در ساعات طولانى اين عينكك را بر روى جشمها تحمل كند. همجئين مصرف 





هر فواؤمنث ديار اب 
مرواريد و خطرات ديكر براى شبكيه جشم مى شود. 

وى با اشاره به ويكيهاى عينكهاى آفتابى مناسب مى كويد: اين قبيل عينكها استاندارد بوده و از كيفيت طراحى و جنسى در فرم و 
و قابليت انتخاب سليقكى نسبت به اشعه مادون قر, 








عنسى يزخوردارتد و ذازاق عمف اله عاوزاى يتفش فى 
يلاريز, 
شديد كنار ساحل يا نور در برف تا نورهاى بسيار كم (غروب و يا شب) قابل استفاده مى باشند و از جشم محافظت مى كنند. 

يكى از متخصصان جشم يزشكك در اين زمينه اظهار داشت: عينكهاى آفتابى غيراستاندارد باعث مى شود آسيبهاى جدى و در 
بعضى مواقع غيرقابل جبران به جشم وارد شود؛ به طور كلى مى توان كفت وقتى جشم در محيط تاريكك قرار مى كيرد مردمكك آن 
از حد معمول بزركتر مى شود و زمانى كه عينكك آفتابى غيراستاندارد باشد و نتواند اشعه هاى مضر را جذب يا منعكس كندء اين 


وعلمى 








آن تا 4٠‏ درصد نور افقى را از خود رد نمى كنند اين عينكها با توجه به شغافيت فوق العاده اى كه دارند در نورهاى بسيار 





اشعه ها وارد جشم مى شود و بيشتر از زهانى كه از عينكك استفاده نمى شود به جشم آسيب مى رساند و توصيه ما جشم يزشكان اين 
است كه شهروندان از مراكز غيرمجاز فروش عينكك نظير دستفروشان و خرازيها و بوتيكها عينكك نخرند.عده اى از والدين هم در 
زمان تهيه اين كزارش با انتقاد از عملكرد ضعيف وزارت بهداشت و درمان درخواست كردند آنها با يكك نظارت جدى و دقيق به 


فكر سلامت جشم جوانان و نوجوانان باشند. 


وقتى كه ساعات خواب نوجوان بهم مى ريزد 





او قبلا اين طور نبود با قوانينى كه ما به عنوان والدينش براى ساعات خواب تعيين كرده بوديم هماهنكك بود. اما مدتى است كه شبها 
وقتى به رختخواب مى رود مدتها طول مى كشد نا به خواب برود و صبح هم وقتى بيدارش مى كنيم مدتها غر مى زند واين يهلو و 


آن يهلو مى شود تا از جايش بلند شود.براى والدينى كه با جنين فرزندانى مواجه هستند روزهاى غيرتعطيل و روزهاى مدرسه بسيار 





سخت است. واقعا جه اتفاقى افتاده؟ حتى وقتى كه موقع بيدار شدن از خواب مشغول غر زدن است جيزهايى مى كويد كه ما به 
سختى معنى آنها را مى فهميم.ما در اين بخش نظرات كارشتاسان را در اين مورد به اطلاع شما مى رسانيم: 

اين تغبيرات به دنبال تغبيرات فيزيكى و جسمى ديكرى كه در كذر اين دوران كودكى به نوجوانى ايجاد مى شود رخ مى دهد. اين 
تغييرات بر ساعت بيولوزيكى بدن كه تنظيم كننده زمان خواب و بيدارى فرد است نيز تاثير مى كنذارد.در ضمن در اين دوره 
فرزتدان با دتياى ديككرى رو به رو شده اند كه شامل كارهاى نيمه وقتء نكاليف آخر وقت. رايانه؛ تلويزيون و بازيهاى رايانه اى 
اسث و بديهى اسث كه وجود همه اينها ساعت خواب را به تاخير مى اندازد.اما مسئله ديكر اين اسث كه در اين دوره هم آنها به 
اندازه سالهاى دبستان تقريبا به 8 الى 4 ساعت خواب نياز دارند اما كمتر مى خوابند و اين مى تواند بر رفتارهايشان تاثير كذارد. 
خواب و بازده تحصيلى 

محققان در يكك تحقيق كه روى بيش از "٠٠١‏ نوجوان انجام داده اند دريافتند كه بسيارى اقرادى كه در مرحله نوجوانى قرار مى 
كيرند به طور متوسط 7.6 ساعت در شبانه روز مى خوابند و فقط 0١درصد‏ از آنها 8.0 ساعت مى خوابند.از طرف ديكر در حدود 
8 درصد نيز كمتر از .5 ساعت مى خوابند.اين در حالى است كه دائش آموزائى كه بهتر و بيشتر و به عبارت ديكر به اندازه كافى 
مى خوابند از نظر درسى نيز بازده بهترى داشته و نمرات بهترى مى كيرند و حتى در مورد نوشتن كزارشات و مقالات نيز بهتر عمل 
مى كنند.در ضمن دانش آموزانى كه به اندازه كافى نمى خوابند به اندازه كافى نيز سرحال در كلاسها و تمرينات شركت نمى كنند 
ايندى بر ديكر جنبه هاى زند كى 
مى كذارد يس بهتر است والدين به نكات لازم توجه داشته باشند تا اين مسائل به حداقل برسد. ما در اين بخش مهم ترين نكات را 
به شما ارائه مى كنيم: 

ساعت خواب بايد معين و مشخص باشد. 

موضوع اين است كه اكر از بسيارى از والدين ببرسيم كه فرزندتان شبها به طور منظم جه زمانى مى خوابد ياسخ مشخصى ندارند 
زيرا در منزل ساعت خواب مشخصى براى فرزندان وجود ندارد.وقتى ساعت خواب وجود داشته باشد و تكرار شود مغز به طور 
منظم خود را با آن هماهنكك مى كند.عادتهاى سالم زندكى را الكو قرار دهيد.اين عادتها شامل اين است كه فرزندتان از عصر به 


بعد مواد داراى كافتين ننوشد. تماشاى تلويزيون و بازيهاى رايانه اى و وبدئويى هم كه موجب تحريكك بيشتر سيستم عصبى و 





اين امر ادامه يابد تاثيرات 





و همين امر مقدمه اى براى عدم كارآمدى آنهاست. 


جلوكيرى از آرامش فكرى و ذهنى مى شود قبل از خواب ممنوع شود. 

مديريت زمان را به فرزنداتمان بياموزيم 

كاهى اوقات فرزندانمان كارهايى را شروع مى كنند كه اتمام آن به درازا مى كشد و تا باسى از شب ادامه مى يابد. بديهى است 
كونه مشكلات به 





كه در خواب فرد نيز اختلال ايجاد مى شود. جنانجه زمان بنديهاى منظم و صحيح را به فرزندانمان بياموزيم 
حداقل مى رسئد. 

فعاليت هاى فرزندان را محدود كنيم 

جنانجه فرزندانمان از صبح نا بعدازظهر در مدرسه باشند و يس از آن هم به بازى برداخته و مقدارى به تكاليف برسند و سيس شب 
هم به مهمانى بروند طبيعى است كه با فعاليتهاى زياد و نامتعادل خوابشان برهم خواهد خورد.در جئين مواردى مى توانيد از 
فعاليتهاى غيرضرورى بكاهيد تا دانش آموز سرفرصت به كارها و تكاليف و غذا خوردن و نهايتا خواب بيردازد. 


شب بايد اتاق تاريكك باشد و صبح روشن 





در بسيارى موارد ديده شده كه نا ياسى از شب جراغ اتاق رو است و هنكام صبح نيز به دليل كشيده بودن برده ها مشخص 





نيست كه واقعا صبح شده يا خير. جنين وضعى بر سيستم مغزى و جسمى و خواب فرزندتان تاثير مى كذارد.سعى كنيد زمان خواب 
اتاق تاريكك باشد و از جراغهاى كوناكون استفاده نشود و صبح نيز برده ها را كنار بزنيد نا نور خورشيد به اتاق راه يابد و ساعات 
خواب تنظيم شود.از جرت زدنهاى ديرهنكام جلوكيرى نماييدجنانجه فرزندتان عادت به خواب يا جرت بعدازظهر دارد سعى كنيد 
زمان آن كمى بعد از صرف نهار باشد و مدت آن هم بين نيم ساعت الى يكك ساعت باشد. بدين ترتيب هم خستكلى از تن او بدر 
مى رود وهم اينكه از خواب شبش كرفته نمى شود.در ضمن دقت داشته باشيد كه زمان اين خواب كوتاه از عصر به بعد نباشد زيرا 
هرجه ديرتر باشد شب ديرتر خوابش خواهد كرفت. 

خواب در روزهاى تعطيل نبايد بيش از حد باشد 

با توجه به اينكه افراد در روزهاى تعطيل تمايل دارند با خيال راحت بيشتر بخوابند از اين امر جل وكيرى نكنيد اما نكذاريد فرزندتان 


بيش از حد بخوابد زيرا اينكار از خواب كامل شبانه او جل وكيرى كرده و دوباره جرخه خواب او برهم خواهد خورد. كارشناسان 





عقيد دارنئد كه حداكثر ؟ ساعت خواب بيشتر در روزهاى تعطيل كافى است. 


مطالعه غيردرسى يا كوش دادن به موسيقى هم مفيد است 





ن جند صفحه كتاب يا كوش دادن به يكك موسيقى آشنا و ملايم 
بسيار بهتر و سريع تر به خواب مى روند مى توانيد اين موارد را به فرزندتان بيشنهاد كنيد تا در صورت موثر بودن از آنها نيز براى 
خواب راحت تر و جلوكيرى از بيدار ماندنهاى طولانى استفاده كند. 

اميدواريم با توجه به مسائل فوق خواب فرزندان تان همواره كافى و خوب باشد تا هم از نظر جسمى و روحى در وضعيت بهترى به 


سر برند وهم در زمان تحصيل بازده فكرى و درسى شان افزايش يابد! 
خطر برق كرفتكى هميشه وجود دارد 


تويسئدهة 


بى ترديد امروزه ديككر نمى توان بدون برق زندكى كرد اما اين نعمت ممكن است خطرآ: 


سوزى هميشه امكان دارد مكر آن كه بخواهيد توصيه هاى ايمنى زير را با دقت بخوانيد! 


ين هم باشد. برق كرفتككى و بروز آتش 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1/1١‏ از و نل دنال 


-١‏ لوازم برقى خود ( تلويزيون» كامبيوتر و ) ...را در محلى قرار دهيد كه زير و بيرامون آن جاى باز به قدر كافى باشد نا بيش از 
حد كرم نشوند. توصيه هاى آمده در دستور العمل و دفترجه اين وسايل را جدى بكليريد. 

1- عادت كنيد كه هنكام استفاده نكردن از وسايل برقى دو شاخه آنها را از بريز بكشيد. 

بكشيد زيرا اين وسايل مى توانند صاعقه را منتقل كنند. 





- هنكام توفان و رعد و برقه وسايل برقى تان را از برا 





؟- هنكام كشيدن دوشاخه از بريز برق خود بدنه دوشاخه را 





إيد نه سيم را. 
- اكر دوشاخه مرطوب يا خيس شده است بيش از وصل دوباره يا روشن كردن وسيله برقى» آن را خوب خشكك كنيد. 

ع- هركاه مى خواهيد از وسيله برقى استفاده كنيد حتما بايد دست هايتان خشكك باشد و جايى هم كه ايستاده ايد خيس نباشد. 
/ا- سيم زمين ( ارت ) وسايل برقى را در صورت وجود وصل كنيد. 

8- قبل از استفاده از هر نوع وسيله برقى آن را از نظر نشانه هاى فرسودكى يا خرابى بررسى كنيد. 


ير موكت يا فرش نكلذاريد. سيم ها را از كثار قرنيز يا لب ديوار و بشت اثائيه خانه رد كنيد. 





4- هركز سيم برق را 
-٠١‏ هركز براى يكك وسيله برقى برقدرت ( بروات) يا كرما زا از سيم رابط استفاده نكنيد. 
-١‏ هركز به يكك سيم رابط جند وسيله را همزمان وصل نكنيد. 

اأأكاقماض بزيزهاى برو از خااؤ در سيط باق ياي يوشيل باتقد 

١‏ اكر فيوز بريده است بكوشيد نخست علت را مشخص كنيد. 


مدار كوتاه مى تواند باعث آتش سوزى شود. 





انجه فيوزى مرتبا بيرد حتما اشكالى عمده در كار اسث. ايجاد 





اسه يافته جديد براى سالمندان و توزادان 


عتيع:روزنامه جوان 
سالمندان بيشتر ماست بخورند: نتايج تحقيقات بزوهشكران نشان مى دهد كه ماست يكى از مواد مهم غذايى و قابل جذب است. 
ماست در بيشتر فرهنكك هاى غذايى ملل جهان در شمار غذاى طول عمر است. كلسيم آن براى افراد سالخورده بى اندازه مفيد است 


جرا كه زود جذب مى شود. بسيارى از ويتامين هاى كروه 8 را باكترى هاى موجود در ماست در روده مى سازند كه از طريق 








غشاى سلولى روده جذب خون مى شود. سالخورد كانى كه از نفخ وو عفونت روده هاى خود مى نالشد بهتر است به طور مرتب 
ماست بخورند در نتيجه اين دو مشكل به كلى برطرف خواهد شد زيرا باكترى هاى نامريى نمى توانند در اسيد لاكتيكك ماستث زنده 
بمانند و به مرور از بين مى روند. ماست با ارزش غذايى بالا براى كسانى كه از ريم هاى لاغرى استفاده مى كنند بهترين غذا است 
جرا كه معده را راحت و سير تكله مى دارد. 

نوزادان را كمتر به حمام يبرن 


بهترين دماى آب براى حمام كردن آنها 77 تا 77 درجه است. در غير اين صورت والدين براى شستن آنها از صابون استفاده نكنند 





محققان بر اين باورند كه بهتر است كودكان شيرخوار و كم سنء هفته اى يكك بار استحمام شوند و 


و نوزاد را فقط با آب بشويند زيرا شستن بيش از اندازه نوزادان مقاومت طبيعى يوست بدن آنها را در برابر بيمارى ها و حساسيت ها 
كاهش مى دهد. كودكان نوياى جاق هم كمبود آهن دارند: يكك مطالعه كه به تازكى اعلام شده است؛ نشان مى دهد كه كودكان 
نوياى بسيار جاق؛ دجار كمبود شديد آهن هستند. كمبود آهن مى تواند سبب تاخيراتى در رشد ذهنى و رفتارى شود و اين يافته ها 
بر اهميت رفتارهاى تغذيه سالم در كودكان يكك تا سه سال تاكيد مى كند. 

محققان دريافشد كه 77 درصد از كودكان نوباى بسيار جاق كمبود آهن دارند كه اين نسبت در كودكان نويايى كه وزن عادى 
دارند» هفت درصد است.كارشناسان, والدينى را كه به كودكان نويايشان اجازه مى دهند همجنان با شيشه؛ شي ركاو و آب ميوه 
بخورند؛ سرزنش مى كنئد.آنها به والدين توصيه مى كنئد كه كودكك نوبايشان راااز شير مادر بككيرند و به آنها غذاهاى سرشار از 


آهن ماند لوبياء تخم مرغ كوشت اسفناج و نان هاى غنى شده بدهند. 





خاى كلدانها خطرسازند 
نويسئدله:محبوبه بورق 
منبع نروزنامه قدس 
كل كه يكى 
انتقال عوامل بيماريزاى بسيار باشد. دكت كيارش قزوينى ميكروب شناس؛ در كفت و كو با خبرنكار ما اظهار داشت: نتايج تحقيقات 
نشان داده است خاكك كلدانها سرشار از عوامل بيماريزايى؛ نظير باكتريهاء انكلها وقارجها مى باشد. 

وى در ادامه افزود: به همين منظور استفاده از كلدان در اطراف بيماران و كسانى كه داراى اختلالات سيستم ايمئى؛ همجئين مستعد 





بن هديه هابى است كه بشر در طول ساليان سال از آن در متاسبتهاى سخلف بهره برده استه مى توائد موجب 





بروز عفونت مى باشند» مجاز نيست. 

وى به خانواده ها خاطرنشان كرد: از نككهدارى كلدانهاى خاكك دار در اتاقهاى خواب و محل استراحت. برهيز كنند. 

اين ميكروب شناس افزود: كرجه خاكك و كمبوست آماده شده؛ از نظر آلودكى فاقد عوامل خطرساز مى باشد اما كودهاى حيوانى 
و خاكك بركها كه در بيشتر موارد در كلدانها استفاده مى شود. منبع خطرناك عوامل بيماريزاء محسوب مى شود. 

دكتر قزوينى با اشاره به ذ 
مواردى برخى از قارجها رؤيت شده كه وجود آنها براى بيمارانى كه اختلالات سيستم ايمنى دارند» خطرناكك خواهد بود. 

وى در يايان با اشاره به اين موضوع كه نككهدارى كلدانهاى حاوى خحاكك در بيمارستانها ممنوع است. از مسؤولانن اين مكانها 
خواست از ورود كل طبيعى با هر عنوانى (كلدان با خاكك يا ساقه بريده) در بيمارستان جل وكيرى كنند و به خانواده ها هشدار داد 





تحقيقاتى كه بر روى شاخه هاى كل بريده انجام شده است» كفت: بر روى اين شاخه ها نيز در 








اين موضوع را جدى 
كره كور بيشانى را باز كنيد! 

نويسنده:ستاره سمائى 

منبع : 019.ع0 دا الالاثالالا/ لاط 

فكر نكنيد تنها راه زيباترشدن و جوانماندن» تيغ جراحى است. 

منطقه بيشانى و بين ابروها يكى از قسمتهابى است كه به سادكى جين مىافشد و اكر فردى به اين موضوع بى توجه باشدء بعد از 


مدت كوتاهى صاحب بيشانىاى ير از جين و جروكك مىشود اما نرمشهاى مخصوصى وجود دارند كه مى توانند براى اين ناحيه از 


ت بسيار مفيد باشند. 





صور 
اولين رمش 

تا جابى كه ممكن است اخم كنيد و همزمان كه سعى مى كنيد ابروها را به هم تزديكك كنيدء آنها را به سمت جشمها هم يابين 
بكشيد. حالا ابروها را تا حد ممكن بالا ببريد. اين كار را هبار انجام دهيد. 

دومين نرمش 

روى تختخواب خود دراز بكشيد؛ طورىكه سرتان از لبه تخت آويزان باشد. حالا جشمهايتان را كاملا باز كنيد و ابروهايتان را تا 
جايى كه ممككن استء بالا ببريد. استراحت كنيد و اين حركت را ١٠مرتبه‏ تكرار كنيد. 

سومين ترهمش 

راست بنشينيد و به جلو نككاه كنيد. در همين حالت. ابروهايتان را تتا روى جشمها يايين بياوريد. بينى تان را كاملا جين بدهيد تا 


راحت كرده و ف بار ديكر نيز 





سوراخهاى ببنى شما به صورت يخدار شوئد. حالا در همين حالت بمانيد و تا ٠١‏ بشماريد؛ سيس | 
اين حركت را تكرار كنيد. 

جهارمين ترمش 

انككشتهاى هر دست را به هم بجسبانيد؛ طورى كه انك 
محل اتصال سر و جمجمه بككذاريد. فشارى در جهت بالا وا 


يزبه #انكاشت د يده باشد 
جسيبا و 


و به همين حالت بمانيد و بعدء ابروها را بالا يبريد و تام 








شتها را روى شقيقه 








بشماريد. بعد از آن استراحت كنيد. اين حركت با مورد هدف قراردادن عضلات ييشانى و يشت سرء جينهاى اطراف ابروها رااز 
بين مى برد. 

ينجمين و آخرين رمش 

ابتدا سر انككشت ميانى هر دست را روى مركز هركدام از ابروها قرار دهيد. ابروها را به سمت خارج از صورت حركت دهيد و در 


همان لحظه سعى كنيد اخم كنيد. براى * ثانيه در همين حال باقى بمانيد. قدم بعدى: برعكس انجام دادن همين نرمش است. سر 








انكشت ميانى هر دست را روى مركز هر كدام از ابروها قرار دهيد و اينبار آنها را توسط دستها به هم نزديكك كنيد و همزمان» 
ابروها را بالا ببريد و مجددا تا # بشماريد. اين نرمش با تاثير مستقيم بر عضلات بالاى ابروهاء خطوط روى بيشانى و بين ابروها رااز 
يمن مى بره 


خواب كوتاه مدت يا جرت زدن (حداقل ببست دقيقه)در رفع 


منبع :110.019 االالالالاقا/ نمطا 





خواب كوتاه مدت يا جرت زدن در رفع خستكى از بدن و ذهن بسيار موثر است تا جايى كه" بيست دقيقه جرت زدن در ميانه كار 


خيلى بهتر از نوشيدن قهوه فرد را سرحال مى آورد.“ 
دكتر" نيل استنلى “» متخصص خواب در بيمارستان نوريج اذ 
برخى ديكر از كارشناسان معتقدند كه فايده جرت 





س اعلام كرد : جرت زدن نبايد جايكزين خواب شب شود البته 





براى سلامت جسم و ذهن با خواب هفت ساعته برابر است. 
اين كزارش هم جنين به نقل از دكتر" سارا مدنيكك “از كارشناسان آمريكايى در زمينه خواب مىنويسد: جرث روزانه “ يكك عادت 
حيانبخش“ اسث كه اين كار نه تنها سلامت و بهداشت را بهبود مىبخشدء بلكه به لادغر شدن و راندمان بهتر كارى نيز كمكك 
ع ىكل 

به كزارش بىبىسى » زابنىها براى جرت زدن در حال نشستن اصطلاح " اينه مورى“ را به كار مى برند. 


در زاين" اينه مورى“ در هر كجا كه هستيد امرى كاملا يذيرفته شده تلقى مى شود وافراد مى تواند در جريان يكك جلسه كارىء 





حتى اكر اين جلسه در يارلمان رُاين باشده جرت نشسته بزنئد." 


بر بايه اين كزارش اينه مورى بدون قاعده انجام نمىشود. در محيطهاى كارى اين فقط كارمندان عالى رتبه و همجنين دون بايه 





بن نوع جرت هم فرد نبايد خم بشود؛ بلكه بايد وضعيت نشسته داشته باشد و نشان بدهد هنوز در 





بىبىسى در يايان كزارش خود آورده است : كمبود خواب و اهميت اندكى كه زندكى مدرن براى استراحت روزانه قائل است» 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1/1 آز و نل دنالط 


هم اكنون موضوع يكك نمايشكاه بزركك و جديد در لندن شده است. 


نوجوانانى كه صبحانه مىخورند لاغرتر باقى مىمانتد 





نوجوانانى كه صبحانه مىخورند كرجه مقدار ى كالرى روزانه دريافت مى كنند, اما نسبت به نوجوانانى كه صبحانه 





نمى خورند. وزن كمترى دارند. 
به كزارش خب ركترارى فرانسه دكتر ماركك بريرا از بخش اببدميولوزى و بهداشت اجتماعى دانشكاه مينهسوتا در آمريكا كه سريرست 


اين تحقيق بوده است در اين باره كفت بنه حمايث مى كندة كو كانى كه 





بررسى به روشنى از ساير تحقيقات ديكر در اين ز 





صبحانه نمى خورند» وزن بيشترى مى كيرند و در معرض خطر بيشتر جاقى هستند". 

بررسى دانشكاه مينهءسوتا نشان داد كه نوجوانانى كه روزشان را با خوردن صبحانه شروع مىكنند در طول روز نسبت به 
همسالانشان كه صبحانه نمىخورنده در طول روز كالرى؛ كربوهيدرات و فيبر بيشترى مصرف م ىكتنده اما درعين حال اين 
نوجوانان صبحانه خور وزن كمترى دارند. 

به كفته بريرا كود كانى كه روزانه به طور مرتب صبحانه مى خورند؛ در مجموع رريم غذايى سالمترى دارند و از لحاظ جسمى نيز 
فعالتر هستند. 

يريرا كفت براى آنكه به طور قطعى رابطه ميان عادت صبحانه خوردن ووزن بدن ثابت شود بايد يكك بررسى تجربى 
(/ا0لا56 |0611161]8©) به عنوان مكمل بررسى مشاهدهاى (/[0لا]5 |0056]1/3610113) فعلى انجام شود. 


شمار نوجوانام آمريكايى داراى اضافه وزن در طول ٠١‏ سال كذشته " برابر شده است و اكثون 18 درصد يسران نوجوان و ٠١‏ 





درصد دختران نوجوان داراى اضافهوزن هستند. 


سوزه اى كه كمتر درباره اش خوانده ايد 


يشل :صسحبوبه يوري 





كودك در آغوش مادر به خواب خوشى فرو رفته است او همان طور كه به صورتش نكاه مى كند؛ نككران است تمى داند جه زمانى 
فرزئدش را عمل كند تا عوارض كمترى داشته باشد؟ 

دكتر فاطمه قانع؛ فوق تخصص كليه و مجارى ادرار كودكان و عضو هيأت علمى دانشكاه علوم بزشكى درباره عمل سركيوم سيشن 
(ختنه) مى كويد: كر جه در كشورهابى كه مردم آنها مسلمان يا كليمى هستند؛ بايد در مورد فرزندان خود اين عمل را انجام دهند 
اما استقبال آنان به دلايل مختلف در كشورهاى ديككر هم رو به تزايد است. 








وى در ادامه توضيح مى دهد: عوامل فرهنكى؛ سنتى. اعتقادى. توجه به مسايل بهداشتى و تشويق والدين از سوى بز: 
مهمى در تصميم كيرى آنان براى انجام اين عمل خواهد داشت. 

قدمت جهار هزار ساله 

دكتر محمود خزاعى؛ فوق تخصص كليه و فشار خون كود كان نيز براى اين عمل جراحى قدمتى جندين هزار ساله ذكر مى كند و 
مى كويد: در اجساد موميايى مربوط به جهار هزار سال قبل شواهدى از انجام اين عمل جراحى رؤيت شده است. 

به اعتقاد اين بزشكك فوق تخصصء در اين عمل جراحى نكته قابل توجه براكندكى انجام آن در جوامع مختلف انسانى بدون 


ارتباط جغرافيايى استء به طورى كه ختنه در سرخيوستان آمريكاى شمالى و جنوبى. بوميان استراليايى» ساكنان خاورميانه و آفريقا 











با عقايد و مذاهب كوناكون از ديرباز مشاهده شده است. 

فوايد سركيوم سيشن 

دكتر خزاعى كاهش خطر بروز عفونت ادرارى در بسران را به ميزان ٠١‏ برابر و نيز سرطان بروستات به ميزان 8/١‏ تا ٠‏ برابره همجنين 
سرطان آلت تناسلى به ميزان ٠١‏ برابر از جمله فوايد ختنه برمى شمرده ولى در ادامه فوايد ديكر اين عمل را كاهش خطر انتقال 
بيماريهايى نظير ايدزء سفليس» شانكروئيد و كلاميديا معرفى و تأكيد مى كند: جون بروز عفونتهاى ادرارى در كود كان بخصوص 
در دوران شيرخواركى با آسيبهاى كليوى بيشترى همراه خواهد بود بنابراين» اين عمل ساده موجب بيشكيرى از بروز عفونتها مى 


شود. 





أو در ادامه به خانواده ها يادآورى مى كثد هزينه درمان عفونتهاى ادرارى ٠١‏ برابر بيشتر از هزيئه انجام عمل ختنه است. 





بهترين زمان انجام عمل 
دكتر خزاعى در خصوص انجام زمان اين عمل مى كويد: در كودكانى كه مبتلا به ناهنجاريهايى در قسمت خارجى اين 








هستند بايد ختنه يس از اصلاح اين ناهنجاريها صورت 
به اعتقاد وى زمانى كه ابهامات جنسى در كودك مطرح است بايد قبل از انجام اين عمل جراحى وضعيت جنسى وى معلوم شود. 


از ديدكاه اين بزشكك متخصصء در كودكانى كه مبتلا به ناهنجاريهاى كليه. مثانه» حالب و مجراى ادرارى هستند بايد به دليل 





جلوكيرى از بروز عفونت ادرارى؛ هر جه زودتر اين عمل انجام شود. 
دكتر خزاعى؛ خاطرنشان مى كند: كسب اطلاعات لازم در زمينه اين عمل جراحى در مورد كود كان سالم مى تواند در تصميم 
كيرى صحيح خانواده ها براى تعيين زمان عمل مؤثر باشد. 

دكتر اسماعيلى و دكتر قانع نيز به اتفاق معتقدند: ختنه در نوزادان ضمن آنكه با درد كمترى همراه استء آسانتر انجام مى شود. 

به اعتقاد آنان اكر قبل از اينكه كودك به جنسيت خود توجه كند, اين عمل جراحى انجام شود آثار روانى منفى كمترى در آينده 
بروز خواهد كرد. 

رابطه افتادن ناف با عمل زودهنكام 

دكتر رئيس السادات نيز مى كويد: كر جه دوران نوزادى زمان مناسبى براى انجام اين عمل خواهد بود ولى انجام ختنه در اين 
دوره در مواردى با تنككى مجراى ادرار همراه مى شود. 

وى در ادامه تأكيد مى كند: جون برخى از اختلالا.ت مادرزادى از جمله كمبود فاكتور 1 انعقادى با خونريزى بعد از اف 
بروز مى كند اككر والدين مايل به انجام اين عمل در دوره نوزادى هستند بايد تا آن زمانء از انجام اين عمل برهيز كنند. 
وى سيس اشاره مى كند: بهتر است خانواده ها انجام اين عمل را تا قبل از سن مدرسه به تعويق بيندازند و در صورتى كه ختنه به 
منظور درمان انجام نمى شوده در اوايل فصل بهار يا اواخر فصل زمستان انجام شود تا كودكك بتواند از يوششر 


بهره مند شود. 











اسبى در اين دوران 


از ديدكاه دكتر قانع در نوزادان نارس» همجنين نوزادانى كه داراى عفونتها و بيماريهاى قلبى شديد هستند بايد اين عمل به تعويق 
يزى دهناده نظير هموفيلى و كمبود يلاكت 





بيفشد. او در ادامه به خاتواده ها همشدار مى دهد در كود كاتى كه دجار بيماريهاى .+ 
هستند نيز بايد ختنه با تمهيداث خاص در بيمارستان انجام شود. 
روش انجام عمل 


دكتر رئيس السادات در اين باره مى كويد: دو روش براى انجام 





تنه وجود دارد؛ استفاده از دستكاء و يا انجام عمل جراحى كه از 
ديد كاه وى روش دوم ترجيح دارد. 

به اعتقاد دكتر امير هزبرالساداتى؛ مت كليه و مجارى ادرار؛ بهتر است عمل ختنه در جند ماه اول عمر و با روش استفاده از 
دستكاه انجام شود اما انتخاب روش جراحى در ساير كودكان مناسب تر خواهد بود. 

آيا اين عمل عوارضى دارد؟ 

خونريزى و عفونت از جمله عوارضى است كه دكتر اسماعيلى مطرح مى كند و مى افزايد: اين دو عارضه با تعويض بانسمان و 
تجويز آنتى بيوتيكك قابل درمان هستند. 

به اعتقاد وى در صورت بروز بند آمدن ادرارى و خونريزى بايد به يزشكك مراجعه شود. 

كم يا زياد بريدن بوست نيز از عوارض ديكرى است كه دكتر اسماعيلى مطرح مى كند و مى كويد: كاهى بروز اين عوارض منجر 


به نكرانى والدين مى شود اما بايد به اين نكته توجه شود كه اين عوارض مهم نيست نيازى به ان 





ام ختنه مجدد وجود نخواهد 


مراقبتهاى بعد از عمل 
دكتر قانع درباره مراقبتهاى بعد از آن مى كويد: بروز درد در هنكام اين عمل جراحى و يس از آن با مسكن هابى نظير استامينوقن 
قابل درمان است. 

ترشح مختصر سفيد رنكك مايل به زرد در محل برش عمل از ديدكاه اين فوق تخصص طبيعى استء اما اكر درد شديد؛ التهاب و 
قرمزى همراه با ترشح جركى و تب بروز كند حتماً بايد به بزشكك مراجعه شود. او به خانواده ها تأكيد مى 





يس از انجام اين 
عمل بايد روزانه يانسمان تعويض و بهتر است در اين مورد از يانسمان جرب استفاده شود. 

به كفته او بهبود زخم اين عمل جراحى " تا ٠١‏ روز طول مى كشد. اين يزشكك متخصص به خانواده ها ياد آورى مى كند: تسكين 
درد و همجنين آرامش كودك در زمان انجام اين عمل بسيار اهميت دارد. 

در ضمن بهتر است در كودكانى كه همكارى مناسب دارند اين عمل با بى حسى موضعى و به صورت سربايى انجام شودء اما اكر 


كودكك بى قرار است عمل جراحى با بيهوشى عمومى توصيه مى شود. 
عصبانيت سبب ناكار آبى ريه ها مى شود 


عصبانيت مى تواند منجر به اختلالات ريوى شود. بزوهشكران مى كويند عصبانيت مى تواند سبب ناكار آمدى ريه و اختلالات 
عزهن شوهه 

بررسى 2/٠‏ مرد آمريكايى 58 ا 88 ساله كه قبلا نظامى بوده اند نشان داد كه سيستم ربوى كسانى كه ميزان بيشترى از 
برخاشكرى از خود نشان مى دهند نسبت به كسانى كه برخاشكرى كمترى دارند عملكرد بدترى دارد. بزوهشكران دريافتند كه 
نارسابى سيستم ريه و شش ها در مردان عصبى زودتر رخ مى دهد. به اين ترتيب بزوهشكران اميدوارند راهى براى درمان اختلالات 
تنفسى بيابند. اين افراد در سال 1445 از طريق برسشنامه مورد آزمون برخاشكرى قرار كرفته بودند. همجنين عملكرد ريه آن ها نيز 
مورد ارزيابى قرار كرفته و اين آزمون ها در يك دوره هشت ساله مرتبا تكرار شده است. بزشكى 
هاروارد كه مديريت اين تحقيق را برعهده داشته است مى كويد": مردانى كه برخاشكرى بيشترى داشته اند عملكرد بدترى در 


سيستم تنفسى داشته اند و ميزان اين اختلال در طول زمان افزايش يافته است".ساير مطالعات در اين زمينه نشان داده است كه ضعف 





رزاليند رايث از دانشكد. 








عملكرد ريه با افزايش آمادكى براى مزمن شدن اختلالا.ت ريه همراه بوده است كه منجر به بيمارى هاى مزمنى جون اختلالاات 
ريوى و قلبى شده و سبب مركك مى شود.در ضمن دكتر رايت مى كويد به دليل آنكه كروه مورد مطالعه اغلب سفيد يوست بوده» 


در يايكاه اقتصادى-اجتماعى بائينى قرار داشته و همجنين نظامى سابق 





اند اين يافته ها را نمى توان به كل جامعه تعميم داد.او بر 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع6113. الالالالالا صفمه نلا /ائ! از ونلإ دنار 


اين باور است كه عصبانيت و يرخاشكرى مى تواند سيستم عصبى و هورمونى بدن را تحت تاثير قرار داده و منجر به بروز اختلالات 





مزمنى در برخى از اركان هاى بدن از جمله شش ها و ريه شود.دكتر را 
هيجانى مراجعان هشيار باشند زيرا اين وضعيت در عملكرد سيستم ريوى موثر | 
رابطه نزديكك ميان روان و بدن مى شود و در سال هاى آتى ممكن است موجب دستيابى به كشفيات مهم ترى در اين زمينه شود.در 
همين حال دكتر جان مور كيلون متخصص بيماريهاى ريوى و سخنكوى انجمن قفسه سينه بريتانيا إين مطالعه را يكك كار ارزشمند 
مى خواند ":ميان عصبى بودن در دراز مدت و برخاشكرى با كاهش عملكرد ريه و شش ها يكك ارتباط قابل توجه مشاهده شده 
ى مى كويد اكر اختلالى ربوى ناشى از عوامل هيجانى باشد يا هر دوى آن ها ناشى از يكك عامل سوم باشند؛ عامل 





افته هاى اساسى سبب افزايش توجه ما به 











ناشناخته در اين زمينه هنوز كاملا مشخص نشده است. با اين حال دكتر كيلون معتقد است "نيافته هاى اساسى سبب افزايش توجه ما 


به رابطه تزديكك ميان روان و بدن مى شود ودر سال هاى آتى ممككن است موجب دستيابى به كشفيات مهم ترى در اين زمينه 


شود" 


ويتامين ع و سلامت عروق بدن 


بزوهشكران براين باورنئد كه مصرف ويتامين خا (حدود ٠٠١‏ ميلى كرم در روز) مى تواند از شكنندكى و سفت شدن عروق 
ييشكيرى نموده و از بروز سكته هاى قلبى و مغزى جل وكيرى كند. 
يادآور مى شود مصرف بى رويه و بالاى ويتامين 2 خطرناك است و دراين مورد بايد با بزشكك خانواده و يا متخصص تغذيه در 





مورد ميزان و نحوه مصرف اين ويتامين مشورت نمود. 


هشدارهاى به موقع به جراح مغز و اعصاب 





هنكام استفاده در حين عمل؛ عصب مديان مج دست, معمولترين نقطه براى تحريكك جهت يايش قسمت بالاى بدن است.يايش 
سيكنالهاى حياتى و بتانسيل هاى برانكيخته در اناق عمل بايش فيزيولوزى اعصاب در حين عمل جراحى جهت حداقل رسانى 
آسيب به اعصاب از طريق عملكرهاى اعمال شده حين عمل جراحى انجام مىشود. هدف اين مانيتورينكك؛ مشخص كردن تغييرات 
در عملكرد مغزء نخاع و اعصاب محيطى قبل از آسيب غيرقابل بازكشت به آنهاست. 
آناتوميك شامل اعصاب محيطى و قشر حسى كه به جراح در حين عمل كمكك مىرساند انيز بسيار كارآمد اسث. 

يش بتانسيلهاى برانكيخته شامل يتانسيل هابى كه توسط بوست و بافتهاى عمقى ايجاد مى شود 5557 . بتانسيل هاى برانكيخته 
شنوايى ساقه مغز 8127 بتانسيلهاى برانكيخته حركتى 1157 و بتانسيلهاى برانكيخته بينابى علا مىشود. از الكتروماي و كرافى 
6 نيز به طور كستردهاى در عمل جراحى استفاده مىشود. الكترود انسفال وكرافى 2503 از روى بوست سر براى تحليل ,55182 
طعاط8 و علا به كار كرفته مى شود. 21-6 از روى يوست سر مى توائد فعاليت مغزى را در طى جراحى كاروتيد يا عروقى؛ بايش 





عمل جهت مشخص نمودن ساختار 








نمايد علاوه بر آنء 2150 ثبت شده از سطح نرم شامه ©2006 ؛ به جراح در طى عمل صرع براى مشخص نمودن حواشى نقاط 
برش و يايش در هنكام تحريكك الكتريكى مغز در هنكام نككاشت فعاليت فشرى كمكك مىنمايد. اما در حين يايش 
الكتروفيزيولوزيكك در حين عمل جالشهايى وجود دارد؛ وجود وسايل الكترومغناطيسى در اتاق عمل و اين مسأله كه استفاده از 
داروهاى بيهوشى بر روى سيكنالها تأثير مى كذارد و نتيجه مثبت را تغيبر مىدهد. 

#ثاريخجه 

اولين بار در سال 7772 توسط" فورستر "60165861 و" آلتر برنكر "2206 . 1961© 16817 در حين عمل بايش شد. در 
اواخر دهه 72277 تا 7777 اين روش توسط" هربرت جاسبر "32050617 167616" ويلدر بنفيند "لاعأممع5 ععل|آلالا با 





استفاده از 200063 براى محل يابى و درمان جراحى صرع توسعه يافت. 

آنها همجنين نكاشت فعاليت قشرى را با دقت به وسيله تحريكك الكتريكى مستقيم انجام دادند. 

اولين 5558 توسط" داوسون "0318/5017] در 7777 ثبت شد. دركك ديكر يتانسيلهاى برانكيخته شامل آنهايى كه توسط فعاليت 
از آن انجام كرفت. در 7727 اولين استفاده حين عمل از 8/4128 





حركتى و تحريككهاى ديدارى و شنوايى ايجاد مىشود. يس 
كزارش داد. از آن زمان تاكئون ببشرفتهاى زير در روشهاى ثبت صورت كرفته اسث: 

- تقويت كنندءهاى تفاضلى بهبوديافته با ترانزيستورها و مدارهاى مجتمع» 

- كوجكك شدن اندازه تجهيزات و در نتيجه آن امكان استفاده وسيع تر از آنهاء. 

- روشهاى متوسط كيرى سيكئال جهت نبت سيكنالهاى كوجكك در زمينه الكتريكى بزركك و فيلترسازىهاى مختلف تحليل 
طيف. 

#الكتروماي و كرافى 

6 كه ثبت حاصل از فعاليت ماهيجههاست, يكك نشانكر غير مستقيم عملكرد اعصاب است. عملا 106 را از هر ماهيجهاى 
مىتوان ثبت نمود اما معمولاًاز صورت»؛ زبان با بافت عضلانى اسفنكتر كلو انجام مىشود. 2016 به صورت مداوم با يكك 
تقويت كننده با نويز كم ثبت مى شود 

ثبتها به صورت ديدارى نمايش داده مىشود و در مواردى فيدبكك شنيدارى نيز توسط يكك بلندكو فراهم مىشود. تغييرات فعاليت 
الكتريكى ماهيجه را بدين صورت مىتوان شنيد. اين نكته را بايد در نظر داشت كه فعاليت 1/106] جهت تشخيص آسيب اعصاب 
كافى نيسث و استفاده از تحريكك الكتريكى مستقيم و بتانسيلهاى برانكيخته 116 مى تواند تشخيص را قطعى سازد. 

#يتانسيل هاى برانكيخته حسى 

اين بتانسيلها با تحريكك اعصاب محيطى كه معمولاً الكتريكى است ايجاد و به وسيله الكترودهاى بوستى سطح سر ثبت مىشود. به 
علت داخل سيكنال 42120 جهت بهبود نرخ سيكنال به نويزه متوسط كيرى لازم است. 





ام استفاده در حين عمل؛ عصب مديان مج 
دست,. معمولترين نقطه براى تحريكك جهت بايش قسمت بالاى بدن است. در مورد اندام تحتانى تحريكك عصب مربوط به 


استخوان يشت قوزك ياست متداول است. 





جهت ثبت از الكترودهاى سوزنى كه بر روى يوست سر يا سرويكال نخاع قرار مى كيرد استفاده مىشود. نكته مهمى كه بايد در 
انظر كرفته شود نويز برق شهر 77 (يا 72 هرتز) است كه بايد با روشهايى از قبيل شيلد كردن به حداقل برسد. دامنه. شكل و تأخير 
حاصلهاى در ياسخ به تحريككهاء همه معنى 
#يتانسيل هاى برانكيخته شنوايى ساقه مغز 

اين يتانسيلهاء باسخهاى قشرى به تحريكك شنوابى را ثبت مى كند كه بدين وسيله يايش عملكرد تمام مسير شنوا 


خاص آنء ساقه مغز و قشر مغزى ميسر مى شود. 











ايد ناديده كرفته شود. 





ند و بايش مى شوند. البته اثر داروهاى بيهوشى 


شامل اعصاب 





اين سيكنال توسط كليككهاى شنوايى در كوش؛ بديد مىآيد. باسخها ازروى بوست جمجمه به صورت 656 استانداره ثبت 
مىشود. بهترين باسخها از الكترودهاى نزديكك كوش حاصل مىشود. كليككهاى شنوايى به صورت الككوهاى تكرارشونده با 
فركانس 72 هرتز فرستاده مىشود. تأخير و جابدجايى در شكل موجهاى حاصل حتماً بايد به جراح اطلاع داده شود. 

#يتانسيل هاى برانككيخته بينايى 

از اين يتانسيلها در زمانى كه تومور در منطقهاى قرار دارد كه ممكن است برداشتن 
كذارد استفاده مى شود. تحريكك بينابى به وسيله خاموش و روشن كردن يككسرى ديود نورانى ايجاد مىشود و سيس باسخ 
توسط الكترودهاى روى بوست سر ثبت مىشود.لازم است متوسط كيرى و ديككر روشهاى كاهش نويز بر روى سيكثال انجام كيرد. 
تغيير در تأخيرها و دامنه شكل موج بايد مورد توجه قرار كيرد. 

27 و ثبت فعاليت مغزى 

6 حين عمل يا 72-72 الكترود و در 22-7 كائال به صورت دوقطبى ثبت مىشود. البته نياز است ملاحظاتى به ذليل استفاده از 





أن و آسيب به بافتهاى اطرافش؛ روى بنيابى 








دستكاه در داخل اناق عمل در نظر كرفته شود. جون بايش فعاليت بتا مورد نظر استء به فيلترهاى بالاتر از 77 هرتز نياز اسث. 


جهت حذف نوبز برق شهر نيز به يكك فيلتر 110611 با فركانس 77 يا 72 هرتز نيز مورد نياز است. 





تغيير در عمق بيهوشىء باعث تغيير 21263 مى شود ضمن اينكه بر روى فشار خون سيستميكك و جريان خون مغزى نيز تأثير دارد كه 
اين تغييرات فوراً بايد در 15:0 معيار مناسبى در تغييرات جريان خون مغزى است. ثبت مستقيم فعاليت مغزى با استفاده از كتان 
آغشته به سالين يا الكترودهاى كربنى كنوى مانند با سيمهاى قابل انعطاف در يكك قاب فيكس بر روى جمجمه يا استيل 
5115 يا الكترودهاى كرد بلاتينيوم كه داخل سالين قرار كرفته است (مشابه آنجه در ثبتهاى طولانى مدت به كار مى رود) 
صورت مى كيرد. ثبت سيكنال توسط يكك دستكاه 2]203] استاندارد صورت مى كيرد. زمانهاى طولا-نى و شاررٌ و تيزى كمتر در 
اسبايككهاى سيككئال لازم است مورد توجه قرار كيرد 


توليد استخوان با استفاده از فن آورى زيستى 





محققان هلندى در محيط خارج از بدن» موفق به توليد نوعى استخوان شبيه به استخوان انسان شده اند. 


محققان هلندى با كرفتن سلول هايى از مغز استخوان بيماره آن را خارج از بدن كشت داده و سيس استخوان جديد را به بيمار 
نيازمند بيوند زدند.اين استخوانها كه مشابه استخوانهاى طبيعى هستند مى توانند به طور كامل جاى بروتزهاى فعلى را بكيرند و بدن 
اين استخوانها را بهتر از بروتزهاى فلزى تحمل خواهد كرد. محققان هلندى اين روش را تحولى جديد در بيوند اعضاء بدن مى 
دانشد زيرا در اين روش سلولهاى استخوانى در محيطى از فسفات كلسيم برورش داده مى شود و سيس آن را به بدن فرد نيازمند 
بيوناد مى زئند كفتنى است در نتيجه بالا رفتن عمر انسانء افراد سالمند دجار بوكى استخوان و شكستكى هاى مكرر مى شوند و با 


آتوجه به اينكه استخوان اين افراد به سختى جوش مى خورد توليد استخوان جديد مى تواند مشكلات ارتويدى را تا حد زيادى 





كاهش دهد. 


آمبول بدون درد 


بزوهشكران يكك شركت سازنده لوازم بزشكى در زاين» موفق به ساخت سوزنى براى تزريق آمبول شده اند كه هنكام فرو كردن در 
بدن دردآور نيست. اطلاعيه شركت “ترومو "حاكى اسث اين سوزن تنها 1/١‏ ميليمتر قطر دارد كه نازكترين سوزنى است كه ناا 





براى تزريق ساخته شاده است. 


به كفته كارشناسان اين شركتء به علت نازكك بودن اين سوزن هنكام فرو كردن آن در بدن دردى احساس نمى شود. “تروموا 


قصد دارد با استفاده از اين سوزن در دو سال 1 





زمينه عرضه انبوه سرنكهاى بدون درد به بازار را فراهم كند. اين شركت انتظار 


دارد مبتلايان به بيمارى قند كه هر روز بايد انسولين تزريق كنند» نخستين كسانى باشند كه از اين سرنكها استفاده كنند 
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ويتامين دى؛ دشمن سرطان سينه ست 


محققان مصرف ويتامين دى را براى جل وكيرى از ابتلابه سرطان سينه در زنان و كاهش مركك و مير ناشى از اين بيمارى توصيه مى 
كه 





مطالعه روى كروهى از زنان نشان مى دهد مصرف ويتامين دى به شدت بر كاهش ميزان ابتلا به سرطان سينه زئان موثر است.اين 
محققان مى كويند بررسى روى زنان نشان مى دهد كسانى كه كمتر ويتامين مصرف مى كنند در معرض ابتلا به سرطان سينه قرار 
دارند.سرطان سينه از عوامل اصلى مركك و مير زنان در سراسر جهان محسوب مى شود و سالانه دهها هزار نفر را به كام مركك مى 
فرستد.محققان در تلاشند راههاى جديدترى براى جلوكيرى از شيوع اين سرطان مهلكك بيابند و به همين منظور نيز به زنان بالاتر از 
جهل سال توصيه مى كنند سالانه يكث بار تحت عمل تشخيص مام وكرافى قرار كيرند .مام وكرافى به وسيله تاباندن برتوهاى ايكس 


انجام مى كيرد و طى آن از سينهزنان عكس بردارى مى شود . 





هسته زرد آلو كشنده است 


محققان مى كويند هسته زردآلو به علت داشتن تركيبات سيانور در صورتى كه زياد مصرف شود. ممكن است كشنده باشد. 





بر اساس توصيه هاى بزشكان مقدار مصرف هسته هاى زردآلو به مدت طولانى در صورتى كه تلخ باشند نبايد بيش از دو عدد در 


ت 
هر روز باشد و مقادير بالاتر ممكن است براى سلامت زيان آور باشد. خوردن هسته زرد آلو به علت داشتن ويتامين ب ١7‏ موجب 


تقويت دستكاه ايمنى مى شود به همين علت از اين ماده در درمان بيماران سرطائى استفاده مى شود. 

مغز در هنكام دروغكويى فعال قر مى شود 

مغز در هنكام دروغ بسيار سخت تر و شديدتر از زمانى كه راست مى كوبيم فعاليت مى كند زيرا در مرحله اول بايد حافظه خود را 
كه با برسيدن سئوال مشتعل مى شود خاموش سازد و اين فرآيئد خود باعث صرف انرى مى شود. 


با دروغ سنج ها باسخ هاى فيزيولوزيكك اضطراب ناشى از دروغ مثل تعريق فشار خون, تنفس و ضربان قلب اندازه كيرى مى شود. 
دانشمندان دانشكاه ت يل دروغ سنج جد يدى ساختنا كه با استفاده از تصوير بردارى 11181 فعاليت مغز به هنكام دروغ كفت: 





بررسى مى كند. اين محققان با بررسى فعاليت بخشى از مغز كه ياسخ هاى ما را به محركك ها سامان دهى مى كند با استفاده از 
روش تصوير بردارى 11151 دريافتند: دروغ؛ بخش خاصى از مغز را فعال مى كند. اكرجه تنها يكك نقطه ويه در مغز وجود نداره 
كه با دروغ ككفتن فعال شود؛ ولى طى فرايند دروغ كفتن بخش هاى مختلفى از مغز و مدارهاى كوناكونى فعال مى شوند. بر اساس 
كزارش مجله ديسكاورى, به همين علت براى بعضى اشخاص دروغ كفتن و تقلب كردن بسيار سخث اسث 


ملاط استخوانى 'براى مرمت ستون فقرات 


اميد مى رود استفاده از اين مواد به اندازه جراحى براى بيمار آزارنده نباشد و به علاوه از دوره نقاهت و هزينه درمان بكاهد. 
بزوهشكران در بلفاسث سركرم توسعه يكك" ملاط استشوائى "عستند كه مى توائد به كسائى كه سنون فقرات آنها صدمه ديده امي 
بخشد. 

مهندسان يزشكى در دانشكاه كوئين معتقدند كه اين ماده براى مثال مى تواند به كسانى كه در تصادفات رانندكى آسيب ديده اند 
كمكك كند. اين" ملاط "بيولوزيكى؛ براى مرمت خردشد كى مهره هاى ستون فقرات؛ در بروزه مشتركى ميان دانشكاه هاى كوئين 
و ليدز ساخته و آزمايش مى شود. 

اميد مى رود استفاده از اين مواد به اندازه جراحى براى بيمار آزارنده نباشد و به علاوه از دوره نقاهت و هزيئه درمان بكاهد. تيم 
محققان برلى ساختن و آزمايش كردن تاثير اين ماده بديع براى معالجه مهرء هاى خرد شده ستون فقرات 2٠١‏ هزار بوند جايزه 


دريافت كرده است. 





"ملاط استخوان "از قبل براى تقويت مهره هاى آسيب ديده در برخى بيماران از جمله مبتلايان به يوكى استخوان به كار مى رفت. 
با اين حال خردشدكى مهره ها اغلب نيازمند جراحى بسيار بيجيده و عميق است. 
دكتر فريزر بيوكائن از دانشكده مهندسى آروناتيكك و مكانيكك دانشكاه كوئين ككفت" 


كرد تا تركيب شيميايى استخوان را تقليد كند". 








اين مواد را مى توان به نقطه شكسته تزريق 


وى افزود": البته لامزم است موادى (010173]661]131) بسازيم كه بيش از اين با خواص استخوان واقعى بخواند و اين بروه بهترين 
فرصت براى استفاده از طيفى از مهارت هاى اين كروه (از متخصصان) براى ب 


بيولوزيكى براى يارى رساندن به فرآيند ترميم خود بدن باشد". 


تاثير ملاءط تازه و حتى شمول عوامل 





جاقى اندازه اعضاى داخلى بدن را افزايش مى ده 


نتايج بررسى هاى جديد دانشمندان در افراد جاق نشان مى دهد كسانى كه وزن بيشترى دارند داراى قلب بز ركتر از طبيعى هستند و 
اين وضع خطر ابتلاى آنان را به بيمارى هاى قلب و عروق افزايش مى دهد . 

در صورت بزركك شدن غير عادى قلب خطر بروز بيمارى هاى قلب افزايش بيدا مى كند به كفته محققان جاقى موجب مى شود 
آسيب بافت قلب زودتر از موقع ظاهر شود براى انكه از بيمارى هاى قلبى ناشى از جاقى جل و كيرى شود ضرورى است كه درمان 
جاقى هر جه سريع ترو از سئين بايين آغاز شود و تا جاى امكان تلاش شود از بروز عارضه جاقى جل وكيرى شودعوارض قلبى 
جاقى ممكن است حتى از سن بسيار كم 1. 
از جاقى قرار مى كيرد احتمال مركك و مير افزايش بيدا مى كند افزايش وزن در دوران كودكى و جوانى علادوه بر اين خطر بروز 
ن بيمارى از علل اصلى از كار افتادن بسيارى از اعضاى داخلى بدن و از جمله كليه ها ست. 





شود كه دراين صورت به علت انكه فرد مدت بيشترى در معرض آسيب هاى ناشى 


يابت را افزايش مى دهد اير 





هردان جاق بيشتر در خطر ابتلا به كم هوشى هستند 


برخى محققان مى كويند كه افراد جاق نسبت به ساير افراد از هوش كمترى برخوردارند. 

روزنامه لالميبر بلزيكك در اينترنت نوشت: بيش از اين بزوهشكران از بيامدهاى سوء جاقى بر قلب و فشار خون و نيز نقش آن در 
ز انواعى از سرطان خبر داده بودند اما در تحقيقات جديد بزوهشكران آمريكايى اعلام كردند كه ظرفيت ذهنى مردان در اثر 
افزايش وزن كاهش مى يابد در حالى كه اين عارضه براى زنان جاق كمتر اتفاق مى افتد. اير 
جند كه مردان جاق از فاكتورهايى جون سطح 


برو 





بزوهش كه از سال ١198٠‏ صورت 








كرفته نشان مى دهد كه جاقى موجب كندى عملكرد هوشى اذ 


شكران بر اين باورند 





سواد. تحصيلات و غيره برخوردار باشند با اين حال در مقايسه با همتايان لاغر خود هوش كمترى دارند. 





كه ميزان بسيار زياد جربى موجود در خون تأثيرى منفى بر جريان خون مغز باقى مى كنذارد كه اين امر نه تنها موجب بروز سكته 


مغزى مى شود بلكه اين جربىها مانع انجام فعاليت فكرى و سرعت انتقال شخص مى شوند. 
مصرف بى رويه آسبرين » كليه را از كار مى اندازد 


إيافته هاى جديد نشان مى دهد كه مسكنهاى معمولى براى همه افراد مفيد نيستئد. 

تحقيقات جديد نشان مى دهد كه آسبرين مى تواند روند مركبار بيمارى كليوى را تسريع كند. دكتر مايكل فورد متخصص كليه در 
مؤسسه كارولينسكاى استكهلم در سوئد مى كويد: ما شاهد وجود رابطه خطرناكى بين آسبرين و از كارافتادككى كليه بوده ايم . از 
اين رو در صورت داشتن درد مزمن بهترين راهكار ملاقات با بزشكك متخصص است و بايد از مصرف يا خريد اين قبيل مسكن ها 
شكك جداً اجتناب نمود. تحقيق دكتر فورد روى 418 نفر مبتلا به مراحل اوليه نارسابى هاى كليه بيانكر تأبيد اين يافته 








بدون مجوز 


جديد بزشكى است كه مصرف آسبرين خطر از كارافنادككى اين عضو را 8/7 برابر افزايش مى دهد. 





مصرف كلسيم از خطر سكته قلبى مى كاهد 


مصرف روزانه يكك عدد قرص كلسيم از سن 5٠‏ سالكى به بعد از خطر بروز تصلب شرائين و سكته قلبى به ميزان ١8‏ درصد 


فى كاهد. 





دكتر سعيد محرابى متخصص بيماريهاى قلب و عروق إشكان كانادابى در يكك مطالعه بر روى 12٠٠‏ زن ميانسالى كه براى 
جل وكيرى از بيمارى استئوبروز (بوكى استخوان) روزانه يكك عدد قرص كلسيم مصرف مى كردند دريافتند اين اشخاص بس از 
يكك دوره ده ساله در مقايسه با كروه شاهد (مقايسه) ١0‏ درصد كمتر به بيمارى اترواسكلروزيس (تصلب شرا 
ايسكميكك و سكته قلبى مبتلا شدند . 

وى افزود: امروزه نقش كلسيم خوراكى بيشتر از انجه كه براى جل وكيرى از بوكى استخوان موثر است؛ بعثوان يكث مكمل درمانى 
ارزش و بيشكيرى كننده بيمارى هاى قلب و عروق كاربرد دارد. 

دكتر محرابى همجنين كفت: ايج مطالعات دانشمندان علوم يزشكى نشان مى دهد مصرف كلسيم موجب كاهش كلسترول بد 
خون (ال دى ال) وافزايش جشمكير كلسترول خوب (اج دى ال) مى شود كه اين مسئله در كاهش ابتلا به تصلب شرائين و فشار 


خون بالاموثر است. 














اين متخصص قلب همجنين درباره مصرف خود سرانه قرص كلسيم هشدار داد و تصريح كرد: با وجود اثار مفيد قرص كلسيم در 
حفظ سلامتى قلب و عروق مصرف اين قرص بايد كاملا با نظر بزشكك باشد و اشخاصى كه از بيمارى كليوى رنج همى برند و يا 
ميزان فيلتراسيون كلومرولى (جى اف ار) بابينى دارند بايد در مصرف اين قرص جانب احتياط را رعايت كثند . 

دكتر محرابى مواد غذايى لبنى ا جمله شير و ماست و دوغ وخنامه را سرشار از كلسيم توصيف و تاكيد كره: دز صووتى كد 
فرهنكك مصرف لبنيات در جامعه بويزه در كودكان و اشخاص سالخورده نهادينه شود و سرانه مصرف ان به ميزان مناسبى برسد در 
آبنده مشكلات قلبى و عروقى و نيز بيمارى استئويروز (بوكى استخوان) به طرز جشمكيرى كاهش خواهد يافت و از تحميل هزينه 


هاى اضافى درمان و باز توانى بر جامعه جل وكيرى خواهد كرد. 
قرص انسولينء ''ميدى تازه براى بيماران ديابت 


برخى بيماران ديابت هر روز بايد انسولين تزريق كنند. 
محققان در بريتانيا مى كويند بيماران مبتلا به ديابت ممكن است بزودى بتوانئد به جاى تزريق روزانه انسولين؛ قرص آن را مصرف 


كه 
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شركت ديابتولوزى (لا018606]60109])؛ كه محققانش در دانشكاه كارديف ولز مستقر هستند؛ كفته است كه توانسته مشكلى 





اساسى در تهيه قرص انسولين را برطرف كند. 
جدار كيسول ساخت ابن شركت ويزه است و مى تواند انسولين داخل آن را در برابر اسيد معده محافظت كند و اجازء دهد كه 
انسولين سالم به روده برسد و در آنجا جذب خون شود. 


نتيجه اولين آزمايش ها با كبسول انسولين؛ كه با مشاركت شانزده داوطلب صورت كرفته. در كردهمايى 





ديابت "ارائه خواهد شد. 





بدون سرنكك 
جزئيات كزارش د كتر" لوتزيوه "از دانشكاه كارديف, تا حضورش در كردهمابى " انجمن آمريكايى ديابت "اعلام نخواهد 





شد اما انتظار مى رود كه نشان دهد" دز "انسولين موجود در كيسول ساخت شركت ديابتولوزى, قادر است تغيبرات لازم براى 


متعادل كردن قند خون را ايجاد كند. 





همجنين انتظار مى رود كه نتيجه تحقيقات شركت ديابتولوزى نشان دهد كه مصرف قرص:؛ دو بار در روز» يككى بيش از صبحانه و 
ديكرى بيش از شام كلوكز خون راء دست كم در بيماران ديابت از نوع دوم» كنترل كند. 

حقيقات مشابهى در نقاط ديكر جهان در جريان است. محققان تايلندى براى محافظت از انسولين داخل قرص / كيسول. يكك ماده 
شيميايى را كه از بوسته (غشاء سخت بيرونى) ميكلو استخراج كرده اندء مورد آزمايش قرار داده اند. 

اين در حالى است كه بيش از اين نيز براى بيماران ديابت كه از سرنكك وحشت دارند يا تزريق به آنها توام با مشكلاتى استه 
انسولين قابل استشمام ساخته شده است. 

استقبالى محتاطانه 

انجمن ديابت بريتانيا از تحقيقات جديد دانشكاه كارديف استقبال كرده اما كفته است در اين زمينه بايد تحقيقات بيشترى صورت 
كيرف 


دكتر ايان فريم؛ مدير تحقيقات اين انجمن؛ كفت" 








در حال حاضر در بريتانيا ٠١‏ هزار نفر انسولين تزريق مى كنند؛ برخى از آنها 
جهار بار در روز تزريق مى كنند. بنابراين اككر بيماران ديابت بتوانند به جاى تزريق» قرص انسولين مصرف كنند كيفيت زندكى آنها 
به ميزان قابل توجهى بهبود مى يابد". 

وق قز اخامه تنك" 





اين تحقيق هنوز در مراحل اوليه است. ما بايد 


ن مبتلا به ديابت از نوع ١‏ امه زنا انسولين وابسته هستن 
بيماران مبتلا به ديابت از نوع اول براى ادامه زندكى طبيعى به انسولين وابسته هستند. 





بيماران ديابت از نوع دوم اغلب مى توانئد با رعايت رزيم غذايى مناسب يا قرص هاى مخصوص ككتترل ديابت اين بيمارى را كنترل 
كنند و انسولين فقط وقتى نياز است كه بيمارى بيشرفته شده باشد. 





شمار بيماران مبتلا به ديابت از نوع دوم بسيار بيشتر از نوع اول است. 
كربوهيدرات كمتر سبب كاهش ميزان آكنه مى شود 


نتايج يكك بررسى يزشكى نشان مى دهد برهيز از مصرف غذاهاى سرشار از قند به مبتلايان به آكنه اين امكان را مى دهد كه از 


ميزان ضايعات يوستى خود بكاهند 





محققان مى كويند غذاهاى بر كربوهيدرات همجون كربوهيدراتهاى كم فيبر سبب افزايش سريع كلوكز خون مى شوند و غذاهاى 
كم قند سبب افزايش تدريجى قند خون مى شوند. از اين نوع غذاها مى توان از غذاهاى سرشار از فيبر نام برد 
يرهيز از غذاهاى بر كربوهيدرات سبب كاهش ميزان آكنه در آنان مى شود 
آكنه معمولى يا جوش جوانى بيمارى شايع دوران بلوغ است ابن بيمارى ممكن است جزئى بوده و با ضايعات كمى همراه باشد و يا 


به صورت منتشر و التهابى رخ دهد. آكنه مناطقى مانند صورت»؛ يشت و سينه را كه داراى غدد سباسه فراوان هستند در كير مى 





محققان در بررسى خود دريافتن 





محل دركيرى در 48 موارد صورت است زمان شروع علا.ئم معمولا در دوران نوجوانى بوده و در اغلب موارد در بايان اين دوران 
رو به كاهش كذاشته واز حدود 0 سالكى خود به خود بهبود مىيابد شيوع اين بيمارى به قدرى بالاست كه برخى افراد آذرا 
نوعى حالت فيزيولويكك دوران نوجوانى و بلوغ ناميده اند 

كناهى اوقات بيماران مراجعه به بزشكك را با اين تصور كه ابتلا به آكنه مرحله اى از فرايند رشد محسوب مى كردد به تعويق مى 





اندازئد اين امر ممكناست جراحت دائمى يوست و بيامدهاى احتمالى بر روان بيمار را به دنبال داشته باشد بنابرا 


را مدنظر قرار داد 


بايد لزوم درمان 





عامل اصلى شروع زوال حافظه 


عامل اصلى شروع زوال حافظه در بيماران مبتلا به آلزايمر؛ شتاسابى شد. 
به كفته كران دانشكاه كاليفرنيا وقتى بره 


بيماران مبتلا به آلزايمر آغاز مىشود. دانشمندان بيش از اين به نقش آميلوييد بتا در زوال حافظه بى برده بودند اما اين بار آنان بى 








به نام آميلوئ بتا در سلولهاى عصبى تجمع بيدا ميكند؛ زوال حافظه در 


بردند بلافاصله يس از تجمع اين بروتيين در سلولهاى عصبى. عارضه اختلال مغزآغاز مىشود. يزوهشكران اميدوارند با ساخت 
داروهايى كه آميلو ئ 
تشكيل بلاكك يا كره بروتثينى بدهد براى درمان بسيار دير است 





بارا هدف قرار مى دهد بتوان بيش كه اين ماده 





تجمع اين بروتيين اقدام لازم را انجام داده زيرا ز 


خبر خوش براى جلوكيرى از بيمارى ايدز 
دانشمندان انكليسى در بى تحقيقات كسترده به ماده اى د ت يافته اند كه مى تواند ويروس اج آى وى يا عامل بيمارى ايدز را 
منهدم كند. 





اين خبر براى جامعه جهانى ييامى دارد و براى ايران معنايى ديكر. بيام جهانى اين خبر؛ دستاورد بزركك دانش يزشكى و 
ف 
رهايى ميليون ها بيمار در آينده و جلوكيرى از آلوده شدن ميليون ها نفر ديكر است. اما دستاورد اين خبر براى ايران» توجه به 


نككرش رايج در قبال بيمارى ايدز است. سال هاست كه در ايران آمارهاى متفاوت با دامنه تغيير زياد درباره ايدز 


بخ 


مى شود وبا 





وجود روشنكرى هاى جشمكير سال كذشته در رسانه ها به ويزه صداو سيما هنوز ايدز از تابوهاى اخلاقى شمرده مى شود و ميل 
وافرى براى بنهان نكله داشتن آن وجود دارد. ميل ينهانكارى در ميان مبتلايان و وابستكان آنها وجود دارد كه كمان مى كنند اين 
بيمارى لزوما نشانه فساد اخلاقى و موجب سرافكند كى است. اكنون كه دانش بزشكى توانسته است كامى بلند براى درمان بيمارى 
يكر وقت آن رسيده است كه بيمارى ايدز را فقط يكك بيمارى به شمار 





هولناك زمانه ما بردارد هرجند راه درازتر بيش رو ا 
آورد و بيماران را به مسئوليت بذيرى در برابر سلامت خود و ديكران تشويق كرد. بر اساس آمارها بين بنج تا جهارده هزار نفر در 
ايران به ويروس ايدز آلوده اند. برخى اين رقم را بيشتر هم برآورد كرده اند. تماس اين كروه با محيط بيرامون به ويزه اكر بيماران 


بالغ باشئد خطر رشد تصاعدى بيمارى را در بر دارد. حال آنكه با اطلاع رسانى سته و تلاش براى تغيير نككرش هاى منفى » سلبى» 





منزوى كننده و تحقير كننده مى توان دامنه خود اظهارى بيماران و شروع زود هنكام درمان بيمارى را افزايش داد.ايدز با وجود 
تصوير هولناكى كه در اذهان داردء دوران اثر بخشى وبروس آن طولانى است و اكر بتوان بيش از رسوخ آن به نسوج راهش را سد 
كرد؛ درمانش ساده تر مى شود. اكنون كه بزشكان انكليسى . راه جل وكيرى از اين بيمارى را كشف كرده اند نوبت آنست كه راز 


اجتماعى و روانى كسترش بيمارى را بشئاسيم. 
ختنه خطر آلودكى به اج آى وى را كاهش مى دهد 


مطالعات در آفريقا نشان مى دهد كه ختنه مى تواند خطر آلوده شدن به ويروس اج آى وى كه عامل بيمارى ايدز است را در مردان 
به ميزان تقريبا ٠‏ درصد كاهش دهد. 
اين مطالعات مويد تحقيقات ديكرى است كه سال كذشته در 





.يقاى جنوبى انجام شد و به نتايج مشابهى رسيد. كارشناسان كفتند 
كه اين يافته بسيار مهم است اما ختنه را نمى توان جايكزين شيوه هاى استاندارد بيشكبرى از آلودكى به ويروس اج آى وى مانند 


كاندوم كرد. دو رشته مطالعه به روى تقريبا ‏ هزار مرد در اوكاندا و كنيا انجام شد كه قرار بود به ترتيب تا ماه هاى رُوئيه و سيتامبر 











كاج هيات نظارت بر ايمنى "يس از مرور مقدماتى داده ها تصميم كرفتند مطالعات را متوقف كنند 
جرا كه ضرورت داشت نتايج به اطلاع آن دسته از مردان مورد مطالعه كه ختنه نشده بودند رسانده شود. 
مطالعه مربوط به كنيا نشان داد كه خطر آلوده شدن به اج آى وى در مردانى كه ختئه شده اند اه درصد كمتر از سايرين است در 


حالى كه مطالعه اوكائدا نشان دهنده كاهشى 58 درصدى بود. نتايج مطالعه ديكرى در سال كذشته به روى مرد در آفريقاى 





جنوبى؛ كه آن نيز در مراحل اوليه متوقف شد. نشان داد كه موارد ابتلا به ايدز در مردانى كه ختنه شده اند 8٠‏ درصد كمتر است. 
تاثير احتمالى ختنه در مقابل آلودكى به ويروس اج آى وى جند دليل دارد. احتمالا سلول هاى خاصى در يوست قلفه يا ختنه كاه 
وجود دارد كه هدف بالقوه حمله ويروس اج آى وى قرار مى كيرد. به علا.وه بوست زير قلفه بس از ختنه مقاوم تر مى شود به 
طورى كه احتمال خونريزى آن كاهش ببدا كرده و در نتيجه خطر آلودكى كاهش مى يابد. زمانى كه ايدز اولين بار در آفريقا 
بديدار شدء محققان متوجه شدند مردانى كه ختنه شدهاند كمتر در معرض خطر ابتلا هستئد اما معلوم نبود آيا اين وضع ناشى از 


تفاوت ها در رفتار جنسى است يا علت ديكرى دارد. بيشتر در سال جارى يكك مطالعه مدلسازى شده توسط متخصصان ايدز در 





سطح بين المللى نشان داد كه ختنه مردان مى تواند مانع تقريبا شش ميليون مورد آلودكى به اج آى وى شود و از مركك سه ميليون 


نفر در بخش هاى جنوب صحراى آفريقا جل وكيرى كند. 


حركت هاوصداهاى ناكهانى مى تواند سبب سكته مغزى شود 


تحقيقات نشان مى دهد كه حركت هاى ناكهانى مثل از جاى بريدن يا صداهاى ناكهانى مثل صداى زنكك در مىتواند نقطه آغاز 
سكته مغزى باشد. 

يزوهشكران ١8١‏ فرد مبتلا به سكته مغزى را مورد بررسى قرار دادند. آنان دريافتند كه از هر بنج مورد سكته مغزى در يكك مورده 
شدت ببمارى به دليل شرايط بدنى و صداى بلند ناكهانى مثل درخواست كمكك و يا ديكر وقايع غيرمنتظره تقريباً دو ساعت قبل از 
شروع سكته مغزى , افزايش يافته است . نتايج نشان مى دهد كه فعاليت فيزيكى سنكين مى تواند دركمتر از يكك ساعت از طريق 
خروج ذرات يلاكت از شريان ها و انسداد ركك ها باعث آغاز حمله قلبى شود. 


مصرف نخود و لوبيا خطر ابتلا به بيماريهاى قلبى را ى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أ ماع03ات. الالالالالا صفحه 1801/7 از ونلإ دنار 


نتابج تحقيقات نشان مىدهد كه مصرف نخود و لوبيا خطر ابتلا به بيماريهاى قلبى را كاهش مىدهد. 





محققان دانشكاه تولان آمريكا ثابت كردند: افرادى كه حداقل هفتهاى جهار بار حبوبات به خصوص نخود و لوبيا مصرف مى: 
احتمال ابتلا به بيماريهاى عروق كرونر قلب 77 درصد كمتر از افرادى است كه يكبار در هفته حبوبات مىخورند. 
مصرف حبوبات در تنظيم فشار خون و كاهش كلسترول خون نيز موثر | 


بىخوابى و ساعت بدن 


مترجم: د كتر عليرضا آشورى 
منبع:كاردين 





الان در نيويوركك صبح زود است و شهر تازه از خواب بيدار مىشود؛ اما شما مى خواهيد بخوابيد. نور خورشيد به ينجره اتاق هتل 
شما در يكن مىتابد اما شما فكر مى كنيد الان بايد نيمه شب باشد و بوشدت احساس خواب آلود كى مىكنيد. يكك هفته است كه 


در تعطيلات هستيد اما خيلى بيشتر از زمانىكه به فرودكاه مقصد رسيديد احساس خستكى و ضعف مى كنيد. به 





اى عبور از هر 
منطقه زمانى؛ بدن به يكك روز براى ريكاورى و تطبيق با شرايط جديد نياز دارد. 

يروفسور جيم هورن مسئول مركز مطالعات خواب دانشكاه لوبروكك و مؤلف جند كتاب در زمينه اختلالات خواب مى كويد:"شما با 
عبور از يكك منطقه زمانى متوجه مىشويد كه ساعت بدنتان با شريط زمانى جديد تطابق بيدا نكرده است. براى اين تطبيق جند روز 
زمان لازم است.» 


اكر بدسمت شرق سفر كنيد براى تطابق به زمان 





ترى نياز داريد؛ جراكه ساعت بدن شما يا همان ريتم شبانه روزى براى 
هماهنكى با روزهاى كوتاهتر كار دشوارترى را بيش رو خواهد داشت. 

بروضور دركك ياندايكك؛ مدير بخش تحقيقات خواب سورى مى كويد: اكر به غرب برواز كنيد متوجه مىشويد كه بيدارماندن 
كار سختى است اما بيدارشدن ساده است. درحالىكه اكر به شرق برواز كنيد طبعاً همه جيز برعكس مى شود.؛ 

اما خستكلى برواز خيلى بيشتر باعث بداخلاقى شما مىشود. تحقيق شركت هوابيمايى بريتيش ايرويز نشان مىدهد كه خستكى برواز 
مى تواند تا 5٠‏ درصد باعث اختلالل در تصميم كيرى» كاهش حافظه و بهم خوردن مهارتهاى روابط عمومى شود. اين مسائل 
مى تواند باعث كاهش تمركزء سردرد؛ اضطراب و كاهش سرعت عملء خستكى و تأثير بر ساير عملكردهاى بيولوزيكك بدن شود. 
بروفسور دايكك مى كويد:»شما دجار مشكلات معدى-رودهاى مىشويد جراكه بهغير از مغز ساير بخشهاى بدن هم ساعت 
مخصوص به خود را دارند كه ممكناست دجار بهم ريختكى شوند.؛ 

بنابراين تعداد زياد درمانهاى موجود در بازار براى خستككى برواز جندان دور از ذ 


اقسام قرصها تا رزيمهاى غذايى را در بر مى كيرد اما واقعاً جه كارى بهترين بازدهى را بدنبال دارد؟ 








نيست. اين درمانها طيف وسيعى از انواع و 


در مرحله اول قرصهاى خواب توصيه نمىشوند. به رغم اينكه اين داروها به خوابيدن شما كمكك مى كنند اما ساعت بدن شما بهطور 


طبيعى اجازه خوابيدن نمىدهد. يس اكر مجبور باشيد كه بيش از يايان اثر اين قرصها از خواب بيدار شويد (كه در بروازها معمولا 





جنين شرايطى يبش مى آيد) كيج و عصبى خواهيد شد. در عين حال اين نكرانى وجود دارد كه اكر براى مدت طولا-نى بدون 
حركت باشيد ممكن است دجار خطر ترومبوزهاى عميق داخل وريدى شويد. 

يكى از درمانهاى رايج خستكى بروازء قرصهاى ملات 
ملاتونين هورمونى ا ست كه بشكل طبيعى در غده ببنه آل مغز توليد مىشود. اين هورمون به تنظيم ساعت بدن كمكك مى كند. در 
بريتانيا اين دارو فقط با نسخه يزشكك فروخته مىشود. اما در ايالات متحده بدون نسخه قابل خريدارى است. كرجه توسط مؤسسه 





نين است كه بطور اوليه باعث تسريع حركت و تطابق ساعت بدن مىشود. 


غذا و دارو آمريكا تأ 





نشده است. آيا اين دارو مضر است؟ 
بروفسور هورن مى كويد:؛احتمالا خير؛ اما كيفيت داروهايى كه بدون نسخه قابل خريدارى است زير سؤال استء اما من شخصا از 
اين دارو استفاده نمى كنم جون بهنظرم جندان مفيد نيست. من مخالف اين دارو نيستم اما معتقدم اغلب مردم استفاده صحيح از اين 
دارو را نمىدانند. اين دارو به بدن اينطور الما مىكند كه هوا تاريكك است و نبايد از خواب بيدار شود. 

بنابراين كر ساعت ؟ صبح از خواب بيدار شديد و بدجاى احساس خوا ب آلودكى طبيعى احساس سرزندكى و شادابى داشتيد بايد 
اين دارو را مصرف كرده و از روشن كردن هر نوع جراغى تا حد امكان ببرهيزيد. اكر مثلا از آمريكا يا كشورهاى آن منطقه 
برمى كرديد و زمانى كه به خانه رسيديد هوا تاريكك بود اما شما بدهيجوجه احساس خستكى و خواب آلود ككى نداشتيد هنكام رفتن 


بد وخعتواب اين دارو راتصرت كنيد 





همانطور كه اشاره شد هنكام خوردن دارو به هيجوجه اجازه ندهيد به مدت دو ساعت هيجككونه نورى دور و بر شما را روشن 


جه نور طبيعى باشد جه مصنوعى. اكر در زمان نادرستى اين دارو را مصرف كنيد ممكناست علايم خستككى برواز بدتر شود.؛ 


اما اككر جنين دارويى در دسترس نباشد يكك مسافر خسته و كوفته براى مقابله با خستككى برواز بايد جه كند؟ براى تنظيم زمان 


مى توانيد جند ساعت قبل از حركت بخوابيد و بيش از برواز بيدار شويد. 





دست كم هنكام برواز دجار اختلال خواب نمىشويد كرجه اين روش هميشه كاركر نيست. شما بايد سريع ساعت مجى خود را با 
منطقه زمانى جديد تنظيم كنيد و غذاى سبكى بخوريد تا با زمان صرف غذا در محل جديد تطبيق بيدا كنيد. 

در عين حال برخى شركتهاى هوايى براى مقابله با مشكل خستككى برواز روشهاى جديدى ابداع كردءاند كه مسافران در محيطى 
با اكسيزن و رطوبت بيشت ا. أز سوى د يككر تنا نوعى نور داخل هوابيما و تقليد طلوع و غروب . مؤثرترين امكان را 
براى تطابق ساعث بدن فراهم مى كند. 








بروفسور دايكك مى كويد: ساعت بدن ما با دوره 7 ساعته نور خورشيد خود را هماهنكك م ىكند.شبكيه در احيه يشت جشم نور را 


دريافت كرده و سيكنالهابى را به هييوتالاموس مىفرستد كه محل كنترل سيكلهاى بيولوزيكك بدن انسان است. 


همه جيز در مورد ويتامين 8 


ماده مغذى كه از آن با عنوان ويتامين 8 نام مى برند؛ در واقع شامل * ويتامين متمايز محلول در آب است كه كمبلكس يا مجموعه 
ن كميلكس نقش بسيار مهمى در تنظيم متابوليسم سلولها در بدن ايفا مى كشدء از اينروء انرى لازم 
براى هر نوع فعاليت فيزيكى را براى ما فراهم مى كند. 

كاهى شكل هاى مختلف ويتامين هايى كه كميلكس ويتامين 8 را مى سازند؛ در موادغذايى يكسانى يافت مى شوندء از اينرو 
نيازى نيست كه براى جبران كمبود ابن ويتامين در بدنء از مكمل هاى غذابى آن استفاده كنيد. تازمانيكه در رزيم غذابى خود از 
انواع و اقسام موادمغذى استفاده كنيد. دجار كمبود ويتا. 


در زير به اطلاعات لازم درمورد ويتامين 8 اشاره مى كنيم. 


ويتامين 8 ناميده مى شود. ١‏ 





8 نخواهيد شد. 





فوايد ويتامين هاى 8 براى سلامتى 

همه ويتامين هاى 8 براى حفظ سلامت + ماء در كنار يكديكر عمل مى كنند. كاهاً وقتى در يككى از انواع ويتامين هاى 8 
كمبود داشته باشيد. در بقيه آنها نيز كمبود داريد. 

انواع مختلف ويتامين هاى 8 عبارتند از: 

#ويتامين :8١‏ تيامين 

#ويتامين 87: ريبوفلاوين 

#ويتامين 87 نياسين 

#ويتامين ه8: اسيد 
#ويتامين 8# بيريدوكسين 
#ويتامين 81 بيوتين 
#ويتامين 84: اسيد فوليكك 





#ويتامين 81 : سيانوكوبالامين 
دركنار يكديكر فوايد بسيار زيادى را بر تقويت سيستم ايمنى بدن» تقويت عملكرد سيستم عصبى بدن؛ حفظ 
متابوليسم و افزايش رشد و تكثير سلولها خواهد داشت. 


ويتامين *8 نيز به تجزيه بروتئين هاى مصرفى و مصرف كارآمد اسيدهاى آمينه كمكك ميكند. آندسته از افراديكه به ميزان زياد 





اين ويتامين هاى 8 


بدنسازان بسيار متداول است--حتماً بايد مصرف اين ويتامين 8 خاص خود را افزايش دهند 





ى در با ركيرى بروتئين در بدن دارد. 
ويتامين *8 همجنين به حفظ ثبات قند خون در سطح نرمال كمكك مى كند كه براى افراديكه مشكل انسولين دارند؛ مثل افراد 


جون اهميت بسيار 





ابتى يا آنها كه قند خونشان يايين است؛ بسيار مهم است. 
و آخر اينكه ويتامين هاى 8 در جلوكيرى از افسردكى نيز وثرند و احتمال ابتلا به بيمارى هاى قلبى-عروقى را 


موادغذايى حاوى ويتامين 8 








يايين مى آورنك. 


ويتامين هاى 8 معمولاً در نان يا محصولات نانى يافت مى شوندء جون خمير نان منبع بسيار خوبى از اين ماده مغذى است. 
علاوه بر 





منبع. منابع زير نيز مملو از ويتامين 8 هستند: 


#سيب زمينى 





«داته ها 

«آجيل 

تخم مرغ 

#سيريال هاى صبحائه 





#برخى از انواع نوشابه هاى انرزى زا 
#سينه مرغ 
#آب كوجه فرنكى 


مقدار مصرفى توصيه شده براى ويتامين 8 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 101/77 از ونلإ دنار 


از آنجا كه ويتامين هاى 8 محلول در آب هستند, به هيج عنوان در بدن ذخيره نميشوند و اكر بيشتر از حد مورد نياز مصرف شود 
روزانه ازبدن دفع مى شود. از اينرو واجب است كه هر روز به مققدار لازم از اين ويتامين مصرف كنيد تا دجار كمبود نشويد. 
بكترم در روز تنا سن ١‏ سالكى و بعد از آن /.1 ميليكرم در روز است. اما 
معمولاً توصيه مى شود كه اكر ميزان كالرى هاى مصرفيتان 7٠١‏ كالرى عادى در روز است» مصرف خود را تا ' ميليكرم در روز 
بالا بياوريد. 





قدار توصيه شده براى مصرف ويتامين .82:1 


براى اكثر افراد» به شرط اينكه از انواع و اقسام موادغذايى در ريم خود استفاده كنند؛ مشكلى در تامين ويتامين هاى 8 مورد نياز 
بدن نخواهد بود. مسموم شدن زا اين ويتامين فقط زمانى اتفاق خواهد افتاد كه مقدار بسيار زيادى از اين ماده را به صورت مكمل 
استفاده كنيم و زمانيكه جنين مسئله اى رخ دهدء اختلالات عصب شناختى يا بيحسى و كرختى در فرد ايجاد خواهد شد. 

علائم كمبود اين ويتامين شامل موارد زير است اما دقت كنيد كه فقط محدود به اينها نيست: زخم شدن زبان» كج خلقى و 
زودرنجى» كيجىء احساس افسرد ككى؛ تشنج. 

اطمينان يابيد كه در ررُيم غغذايى خود به ميزان كافى از موادغذابى حاوى ويتامين 8 استفاده مى كنيد. حتى آنهابى كه ريم هاى 
كم كربوهيدرات را دنبال مى كنند و به مقدار خيلى كمى از موادغذايى حاوى مخمر استفاده مى كتندء مى توانيد نياز خود به اين 
مكمل را با مصرف غذاهابى مانند ماهى. سينه مرغ؛ و آجيل برطرف كنند. انواع و اقسام مكمل هاى ويتامين 8 كمبلكس نيز در 


بازار موجود اسث كه درصورث وجود كمبود مى توائيد از آنها استغاده كنيد. 


منبع نروزنامه جوان 

لييوساكشن كه با اسامى لييويلاستى (تغيير شكل جربى) يا ساكشن لييكتومى نيز شناخته مى شود يكك عمل جراحى زيبايى است كه 
جربى را از قسمت هاى متفاوتى از بدن برمى دارد. نواحى كه بر روى آن ها عمل انجام مى شود عبارتئد از شكم. ران هاء باسن» 
كردن» دست ها و جاهاى ديكرى از بدن. اين كار نوعى شكل دادن به بدن است و نه 
شده بسته به يزشكك؛ روش جراحى و بيمار متفاوت است ولى ميزان ميانكين آن معمولا كيل وكرم است. 
خطرات لييوساكشن 


عوامل متعددى وجود دارئد كه ميزان جربى را در يكك جلسه مى توان با اطمينان برداشت كرد محدود نمايند ولى در نهايت يزشكك 





روش كاهش وزن. ميزان جربى برداشت 


و بيمار تصميم مى كيرند. برداشت زياد جربى عواقب منفى به دنبال دارد در افرادى كه بيش از حد ساكشن مى شوند در بوست 
برجستكى ها و يا دندانه هاى غيرطبيعى ممكن است ديده شود. كزارش هابى در مورد افرادى كه هفت كيل وكرم جربى از بدنشان 
برداشت شده اغراق آميز است. در عين حال, امكان شكل دادن لييوساكشن مى تواند كاهش وزن ظاهرى كه ايجاد مى كند بيشتر 
از ميزان جربى واقعى برداشت شده از بدن باشد. اين عمل تحت بيهوشى عمومى با لوكال قابل انجام است. بى خطر بودن تكنيكك به 
ميزان بافت برداشت شده؛ انتخاب بيهوشى و سلامت عمومى بيمار بستكى دارد. 

انتخاب بيمار 

هر فردى كانديد مناسبى براى لييوساكشن نمى باشد همان طور كه قبلا ذكر شده اين عمل جايكزين مناسبى براى ريم غذايى يا 
تحركك بدنى نيست. يكك كانديد مناسب يايد از 8١سال‏ سن داشته باشد و از سلامت عمومى بهره مند باشد. ديابت» عفونت و 
مشكلات قلبى؛ عروقى معمولاً فرد را فاقد صلاحيت براى انجام اين عمل مى كرداند. در افرادمسن يوست الاستيسيته كمترى دارده 
بنابراين معمولاً به سادكى در اطراف شكل جديد سفت نمى شود در اين موارد علاوه بر لييوساكشن؛ عمل هاى ديكرى نيز بايد 
انجام ككردد, 


روش انجام 





اساس هر عمل جراحى ليبوساكشن بدين منظور است كه ١-ميزان‏ مناسبى از جربى برداشت شود. ؟- حداقل آسيب در بافت هاى 
مجاور نظير عروق خونى و بافت همبند ايجاد كنند *- تعادل مايعات بيمار مصون بماند *- حداقل ناراحتى براى بيمار و جراح ايجاد 
كردد. 

تكنيكك ها 

در روش اصلىء يكك كانول كوجكك (مثل نى) از طريق يكك برش كوجكك وارد مى شود. اين كانول به يكك دستكاه واكيوم متصل 
مى كردد جراح كانول رادر لايه جربى به جلو وعقب مى كشد تا سلول هاى جربى را از بدن خارج كند. امروزه به ندرت | 





روش استفاده مى شود. 

لييوساكشن با تزريق مايع 

مقدار اندكى مايع (مشابه محلول هاى نمكى بدن)» كمتر از حجم جربى كه برداشت مى شود در محل تزريق مى كردد اين محلول 
كمكك مى كند كه سلول هاى جربى شل شده و خونريزى را به حداقل برسانند سيس سلول هاى جربى ساكشن مى شوند. 
لييوساكشن تورمى 


دراين روش يكك تغيير عمده نسبت به لييوساكشن قبلى ايجاد شده است. به جاى حجم اندكك مايع؛ مقدار زيادى مابع؛ حدود اتا ؟ 








برابر حجم جربى كه قرار است برداشت شود به داخمل محل تزريق مى شود اين افزايش حجم بين عضله و بافت جربى فضايى را 
ايجاد مى كند كه مكان كافى براى لوله ساكشن كه جراح براى سلول هاى جربى استفاده مى كند فراهم مى نمايد. 

لييوساكشن اولتراسونيكك ( اللا) 

نوعى از لييوساكشن تورمى است با هدايت ارتعاشات اولتراسوند به داخل بدن ديواره سلول هاى جربى را مى تركاند و جربى را به 
شكل مايع درمى آورد تا راحت تر ساكشن شود. براى كادر مناطقى كه بافت جربى ب 
ليبوساكشن فوق مرطوب 


در اين روشء حجم تزريق شده با ميزان حجم جربى كه قرار است برداش 


ى دارند 41لا انتخاب مناسبى است. 





شود تقريباً برابر است بسيارى از جراحان يلاستيكك براى 
موارد لييوساكشن با حجم زياد اين روش را ترجيح مى دهند زيرا تعادل بهترى از جهت هموستاز و اضافه بار بالقوه مابع برقرار مى 
سازد. 


بخيه 


بخيه زدن يا تزدن به نظر جراح بستككى دارد. جون برش ها كوجكك تند و مقدار مايعى كه بايد تخليه شود زياد اسث. از 
جراحان برش ها را باز مى كذارند تا مايع اضافى بهتر خارج شود. آن ها دريافتشد كه خروج آزاد مايع به بهبود سريع تر برش ها 
كمكك مى كند. بعضى ديككر بخشى از برش را بخيه مى زنند و فضايى را براى درنا مايع باز مى كذارند. بعضى ديكر بخيه زدن را 
١‏ يا ؟ روز به تاخير مى اندازند تنا بخش اعظم مايع تخليه كردد. در هر صورت جون مابع در حال تخليه شدن است بوشش زخم 





بايد مرتب تعويض شود . 
جب دستى 
تويسندء:دكتر بهرام دارو كر 


مترجم: دكتر احسازالله محمدى منبع: 

"جب دستها“ جككونه انسانهايى هستند؟ 

با مرورى برخصوصيت جبدستى و برخى مشكلات جبدستان در جامعه؛ به مسائل خاص آنها بايد توجه كرد! 

بدن انسان آن قدرها كه فكر مى كنيم متقارن نيست. عدم تقارن داخلى كه واضح است؛ قلب در سمت جب و كبد در سمت راست 
قرار دارد و تقريبا در هر ده هزار نفراين وضعيت برعكس است. در ظاهر و از خارج نيز عدم تقارن وجود دارد كه جندان محسوس 
نيست. به جهره دوستانتان خيره شويد؛ شكل اين نيمه صورت با آن نيمه كمى فرق دارد. اكر تصوير يكك نيمرخ را با كمكك آئينه 
كامل كنيم و تصوير نيمرخ ديككر را نيز جنين كنيم؛ دو تصوير كامل باهم مشابه نخواهند بود. غالبا هركس با يكك طرف صورت 


تر مى خندد و به هنكام تبسم لب به يكك سمت بيشتر حركت مى كند. 





معمولا يكك جشم ما بر جشم ديكرمان غالب است و اين همان جشمى است كه با آن در دوربين يا ميكروسكوب نكاه مى كنيم. 
براى آزمايش يكك دستتان را به جلو دراز كنيد. هر دو جشم را باز نكاه داريد و نوك انككشتتان را با نقطه اى در جند مترى خودتان 
كنيد بعد با جشم ديكر نكاه كنيد. جشم غالب آن است كه آن نقطه و 





ميزان كنيد. حال يكك جشم را ببنديد و به آن نقط 
سرانكشت را (مثل دو جشم) در يكك امتداد ببيند. 
بعضى ها" جب يا“ هستند و با ياى جبشان بهتر كار مىكنندء با آن يا راه مىافتند و بهتر لككد مىزنند. در بازى فوتبال؛ مقابله با 





در زبان انكليسى» جب دست را 166-1031060 و به عنوان صفت براى شخص 1501© 6-1130060/©! مى كويند و آن 
كسى است كه يا از روى عادت يا براى آسانى از دست جب بيشتر استفاده مى كند. اصطلاح متداول ديككر براى جب دست 
/5001031 مى باشد كه از بازى |0856031 آمده است. از جمله نشانهدهاى جب دستى يا راست دستى مىتوان بلند كردن دست 
در كلاسء برتاب كردن توب. مسواكك زدنء شانه كردن» جكش زدنء آب دادن ياى كياه و دوختن را نام برد. دست دادن با دست 
راست براى همه يكسان است. 

حق داشت زن جب دستش را طلاق بدهد. اسكيموها فكر 
مى كردند كه جب دستها جادوكرند. در زبان لاتينى جب را 51115661 مى كويند كه به معنى شوم و نحس و بد يمن است. در 


در قديم جب دستى راعيب و علت مىدانستند. زمانى يكك مرد زا 





ازبان فرانسوى براى دو وازه جب و ناشى, يكك كلمه ©9310617 به كار مىرود و در زبان آلمانى كلمه (1]1561]|] به معنى جب 


دست و آدمناجور است. در همين فارسى خودمان هنوز بسيارى از مردم؛ راست را درست مى بندارند و جب را بد و نادرست 





مىدانند و اصطلاحاتى مانند جشم جب بودن» خواب زن جب بودن؛ با كسى جب افتادن و ... نمونههايى از اين طرز تلقى است. 
اينكه آيا جب دستى يا راست دستى )19006011655( يكك صفت يا خصيصه زنتيكى (ارثى) است يا نه موضوع تحقيقات 


يارى بوده است. جب دستى زمينه ارثى دارد و تا حد زيادى ناشى از فعاليت بيشتر سمت راست مغز است. در يكك بررسى» 





مشاهده كرديد كه حدود ف تا 4 درصد از جنينها در رحم مادر؛ طرف جبشان را بيشتر حركت مىدادند. در خانوادءهابى كه حتى 
يكك والد (بخصوص مادر) جب دست استء احتمال بروز جب دستى بيشتر است. اينكه در قرون وسطى طايفه 11©)] در اسكاتلند 
سير را در دست راست مى كرفتند و با دست جب شمشير مىزدند (والبته احتمال زخم خوردن به قلبشان بيشتر بود)» مى تواند تائيدى 
بر روند اصطلاح " خونى بودن“ خصيصه جب دستى باشد. اين طايفه راءبله هاى قلعههاشان را هم برخلاف جهت عقربههاى ساعت 
ساخته بودند تا شمشيرزنى با دست جب و سرنكونى دشمن برايشان سهل تر باشد. 

با اين حاله جب دستى به طور كامل ارثى يا ُنتيكى نيست؛ بلكه عوامل محيطى رشد و نمو و حتى شرايط اجتماعى و فرهنكى نيز 
در آن دخالت دارد. كسانى كه با دست راست كار مىكنند معلوم نيست كه از بدو تولد راست دست بودهاند يا بعدا و به اقتتضاى 
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شرايط و عوامل محيطى راست دست شدهاند. تشخيص جب دستى و راست دستى در افراد و اينكه كسى واقعا جب دست يا راست 
اليل برآورد نسبت اين دو كروه 
ار كوجكى هم هستئد كه جب و 


لبرقدافد كد سي ذمعى لقنا عي تيست ف ابد بوص وا سيور كز فآ 





دست است جندان آسان نيست و نمىتوان اين دو كروه را با اطمينان از هم جدا نمود و به 





در جامعه مشكل است. كفته مى شود حدود ٠١‏ تا ١8‏ درصد از مردم جب دست هستند. درصد ب 


راست برايشان فرقى نمىكند. امروزه در جوامع متمدن 





بادست راسث بنويسد. 





ن هم هنوز به تحقيق معلوم نيست كه آيا حيوانات و ديكر يستانداران نيز ترجيح و كرايشى نسبت به يكك سمت از بدن خود 
دارئد يا نه؟ 

كاهى جب دست ها جنبه يكك اقليت را بيدا م ىكنندء يعنى در عمل با آنها اين كونه برخورد مى شود و نوعى تبعيض بيش مىآيد. 
وسايل مختلف را علىالقاعده براى راست دستها مىسازند از وسايل آشبزخانه و قيجى و قلم خودنويس كرفته تا 9لا11 


قهوهخورى كه بر رويش عكس يا نوشته داشته باشد. صفحه اعداد روى 00310لإ©)! هم در سمت راست است. 





در اروبا و آمريكاء دست دادن و سلام نظامى و دست سوكند بر انجيل نهادن و صليب كشيدن بر روى سينه همه بايد با دست 


راسث باشد و جه ناخوشايند است براى ارباب كليسا كه بجداى با دست جب روى سينه صليب بكشد. در هر حال؛ جب دسثها 








خيلى خوب خودشان را با دنيايى كه براى راست دستها ساخته و برداخته شده 
مى توانستند به اين خوبى ن را با دنيايى متفاوت تطبيق دهند. 


نخستين بار در سال 1418 سازمان جهانى جب دستان روز ١‏ آكوست برابر با 17 مرداد را روز جهانى جب دستها اعلام نمود و 


يق دادهاند. معلوم نيست كه راست دستها 





طى سى سال كذشته از اين روز براى بالا بردن سطح آكناهى عموم نسبت به موضوع جب دستى در جهان استفاده شده است» 
جهانى كه راست دستها در آن اكثريت جشمكيرى دارند. جب دستها باشكاهها و قرو 


رادر اينترنت دارند. هنوز در ايران» هيج كونه كردهمايى جب دستان به صورت يكك سازمان يا يكك انجمن صورت نكرفته است» 





ها و حتى سايتهاى خاص خودشان 


محيط آموزش و يرورش ايران درصدد تصميمى جديد در ايجاد باشكاهى براى جب دستان در آيندهاى نزديكك مىباشد. به هر 
حال در يكك بررسى كه باشكاه جب دستان انكليس بر روى 0٠٠0؟‏ عضو جب دست خود انجام داد؛ نكات جالبى مشاهده كرديد. 
معلوم شد كه در روبوسى كردن انتخاب كونه اول براى بوسيدن بين جب دستها و راست دستها فرق دارد و همين امر سبب 


در مهمانى ها هم برخى جب دستها كارد و جنكال را به ترتيب ديكرى در دست مى كيرند و يا اشتباها از 








اتفنادم بيتى ها مى شو 
اليو 





بهلو دستيشان مىخورند. در برخى جوامع؛ غذا خوردن با دست جب نابسند و مذموم است» شايد از اين نظر كه از دست جب 
براى تطهير و شستشو استفاده مىشود. جب دستها در سينما و تثائر هم بيشتر دوست دارند در سمت جب بنشينند لبا سهايشان را 
هم از طرف ديكر بر سر جالباسى مى زنئد و رو به سمت ديكر آويزان مى كنند. كاهى كذاشتن برونده دركابينت و كتاب در قفسه 


هم جهت ديككرى دارد.بستن بند كفش و بسيارى جيزهاى ديكر هم فرق مى كند. راست دستها در بازى بيسبال» توب را به راحتى 





از سمت جب يعنى در جهت عقربههاى ساعت مىدهند ولى براى توب دهنده جب دست اين كار جندان آسان نيست. به علاوه 
بسيارى از بازيكنان توب دهنده جب دست را بدشانس و بد دست مىدانند و از اين رو بعضى باشكاءهاى بيسبال» توب دهنده جب 


نخست العظذام خف ى كلد 
در مورد همبستكى بين جب دستى و خصوصيات ديك مطالعات زيادى شده و بسيار كفته و نوشته اند ولى در يكك مورد نتيجه آن 
روشن است و آن اينكه در ميان كودكان ف تا ١8‏ ساله بين جب دستى و" شب ادرارى “ طبيعى همبستكى آمارى مثبت وجود دارد و 
صد البته كه هيج كاه يكك همبستكى به طور كامل و در تمام موارد صادق نيست. عارضه ]8080 را از آن جهت طبيعى مىنامند كه 
نقص فيزيولوزيكى ماندد كوجكى مثانه يا عدم تعادل هورمونى و بيمارىهاى عفونى يا روانى عامل آن نيست. جب دستى و" شب 
ادرارى“ هر دو روند ارثى دارند و در يسر بجدها بيش از دختر بجدها است. 

وجود هورمون مردانه تستسترون در مقادير زياد فعاليت بخش راست مغزء فعاليت سمت جب بدن را بيشتر مىكند و اين يكى از 
دلايل بيشتر بودن جب دستى در جنس مذكر است. 

تنى جند از هنرمش دان تراز اول جهان كه دستى معجزهكر داشتهاند از جمله ميكل آنز لثوناردو داوينجى رامبراند و بيكاسو جب 
دست بودوائد. 

باخ؛ بتهوون؛ اينشتين» جارلى جايلين و فرد آستر و بسيارى ديككر نيز جنين بودهاند. 

مى كويند جب دستها با هوش ترند ولى هنوز شواهد علمى كافى براى آن وجود ندارد. نشريه فايننشال تايمز كزارشى داده كه 


1 سنتى است. راستى - 63665 ||أ8 آقاى 






تعداد مديران جب دست در شركتهاى اتقريبا دو برابر شرك تهاى غ. 





كامبيوتر هم همين طور جب دست است.دوست جب دستم مى كفت در مدرسه ما تمام صندلىها را براى نوشتن با دست راست 


ساخته بودند و وقتى موقع امتحان مىشد من مجبور بودم روى همان صندلىها ولى با 4١‏ درجه تغيير جهت به سمت راست بنشينم تا 





صفحه زير دستم در سمت جب قرار بككيرد. البته در اين وضعيت مى توانستم ديد بهترى نسبت به ورقههاى اطرافيانم داشته باشم! 





روش بالا بردن ميزان سوخت و ساز بدن 


غذاهايى هستند كه باعث بالا رفتن متابوليسم و سوخت و ساز بدن شما مى شوندء و همراه با ورزش مى توانند وزنتان را كاهش 
دهلد. 


تا به حال شن 





»ايد كه كسى بكلويد": سوخت و ساز بدن من كند استء و به خاطر همين است كه اضافه وزن دارم ".و يا دختر 
لاغرى را ديده ايد كه خيلى غذا مى خورد ولى يكث ذره هم جاق نمى شود؟ حتماً مى دانستيد كه سوخت و ساز بدنش خيلى بالا 
يس ببينيد كه جطور مى توانيد سرعت متابوليسم بدنتان را بالا ببريد. 


هر روز مقدار زيادى سبزيجات و ميوه جات تازه بخوريد. از مرغ هاى بدون يوست و ماهى استفاده كنيد؛ اما اينها را فقط در حالت 


بوده اسث. بله همه ى ما سرعت سوخت و ساز متفاوتى داري 








كبابى؛ يخته شده. آب يز يا بخار يز شده بدون اضافه كردن يا كره صرف كنيد. از انواع كياهان به عنوان جاشنى غذا استفاده 





كنيد. صبح ها از كربوهيدراتهاى تمام غلات استفاده كنيد, مثل نان» كلوجه؛ كيكك برنج هاى تمام غلات. به جاى برنج يا نان 
سفيد از برنج و نان قهوه اى استفاده كنيد. هر روز مقدار زيادى آب بنوشيد (حداقل 8 ليوان در روز). فقط سفيده ى تخم مرغ را 


يد. روزانه فقط از يكك يا دو نوع لبنيات استفاده كنيد آن هم با درصد جربى از آبميوه هاى 





بخوريد و زرده ى أن را دور بريز 





شيرين نشده و جاى تلخ استفاده كنيد. روزانه حداقل سه دفعه 0" دقيقه اى ورزش ملايم داشته باشيد. اين ريم متابوليسم و سوخت 
و ساز بدنتان را بالا خواهد برد و باعث كاهش وزن مى شود. 

موارد ممثوعه: 

#از خوردن روغن و جربى برهيز كنيد. (براى بيخت و بزهم فقط از ميزان كمى روغن زيتون استفاده كنيد) 

#وعده هاى غذابى را جا نيندازيد. (با إينكار متابوليسم به جاى اينكه افزايش يابدء كاهش بيدا مى كند.) 





شيد. 





از يكك فنجان قهوه در روز ن 
از خعوودن قند و شكر اكيداً خوددارى كنيد. 
نوشيدنى هاى الكلى برهيز كنيد. 


*از خوردن غذاهاى سرخ كردنى و سس برهيز كنيد. 








#از نوشيدن سودا خوددارى كنيد (حتى انواع رزيمى آن). 


جطور با كرفتكى عضله مقابله كنيم؟ 








صبح كه از خواب بيدار مى شويداكر به علت درد و كرفتكى عضلات كردن نتوانيد سرتان را بجرخانيد جه مى 


تا به حال برايتان بيش آمده كه حين انجام كارهاى عادى روزانه به طور ناكهانى دجار درد شديدى در قسمتى از بدنتان شويد مثلا 





وقتى خم شده ايد تا شى أى را از روى زمين برداريد يا هنكامى كه سرتان را موقع خروج از باركينكك براى احتياط و نكاه كردن به 
عقب بر كردانده ايد حتى ممكن است تنها بعد از كش دادن بدنتان يس از يكك سفر هوايى طولامنى, دجار اين نوع دردهاى 


ناكهانى شديد شويد. اين دردها معمولا آن قدر شديد هستند كه شايد حتى به سختى بتوانيد از 





ن تكان بخوريد زيرا ماهيجه 
هاى اطراف ستون فقرات؛ از قوى ترين و در عين حال كاربردى ترين نقاط بدن هستند و كرفتكى آنها مى تواند منجر به بروز 
دردهاى ناراحت كننده در ناحيه يشت و كردن شود. 

كرفتكى بشت و كردن 

كرفتكتى عضلات يكى از شايع ترين عوامل ايجاد درد شديد در يشت و كردن افراد است. اين درد اكرجه كاهى با بعضى روش 
هاى سنتى معمول هم قابل كنترل است و نيازى به درمان از طريق روش هاى جراحى ندارد اما در صورت مشاهده بعضى علائم بايد 
سربعا به بزشكك مراجعه كنيد. 

كرفتكى عضلات يكى از عكس العمل هاى حفاظتى و طبيعى بدن نسبت به مشكلاتى است كه در ماهيجه يا رشته هاى عصبى 
اطراف آن بيش آمده اسث. كرفتكى بشت ممكن است به دلايل مختلفى بروز كند. معمولا حركات ناكهانى نامناسب ممكن اسثت 
باعث كشش هاى شديد در بافت ماهيجه اى و عصبى اين قسمت شده و درد و ناراحتى اى براى ما ايجاد كثد. اين كرفتكى 
عضلات يشت كاهى هم مى تواند نشائه اى از وجود صدمات و مشكلات در قسمت هاى درونى خود ستون فقرات مثل مهره هايا 
ديسكك ها و زردبى ها (رشته هاى بيوندى كه مهره ها را به هم اتصال مى دهند) باشد. 

مراجعه به بزرشكك 

در بيشتر اوقات اكر كرفتككى عضله در افراد علت بزرشكى جدى نداشته باشدء با يكك دوره درمانى ساده در جند روز يا جند هفته 
بهبود بيدا مى كند. اما اككر هر يكك از علائم زير را در خود مشاهده كرديد, فورا به زشكك مراجعه كنيد: 

© تغيير در نحوه عملكرد روده ها و مثانه به طورى كه در كنترل آنها دجار مشكل بشويد. 


»> ضعف ماهيجه ها در ناحيه بازوها و ساق ياها وعدم تعادل هنكام راه رفتن و احساس كاهش تدريجى توانايى در طى مسيرى كه 





معمولا به راحتى يباده روى مى كرده ايد. 

* احساس كسترش درد و بى در دست ويا به ويزه هنكام طسهء سرفه يا موقع نشستن 

* بدتر شدن درد در حالت دراز كشيدن و بى خوابى در طول شب از شدت درد. 

درد همراه با تبء كاهش وزن و ديكر نشانه هاى بيمارى. اكر هيج يكك از علايم ذكر شده را نداريد: شايد با انجام كارهايى 
بتوانيد خودتان درد و كرفتكى ماهيجه هايتان را كاهش دهيد يا بعضى از علايم آزاردهنده و مشكل ساز آن را |: 
اقدامات اوليه 





انجام فعاليت هاى روزانه و معمول (البته شايد با سرعت كمتر و مطمئنا با خوددارى از انجام كارها و حركاتى كه ممكن است 


دوباره مشكلاتى در شما ايجاد كند) بهترين و مناسب ترين قدم براى شروع يكك دوره درمانى است. استراحت كوتاه مدت مشكلى 
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ايجاد نخواهد كرد اما خوب است بدانيد كه فعاليت هاى سبكك, به بهبود وضعيت شما سرعت مى دهد بنابراين از دراز كشيدن و 





استراحت عاق طولائى مدث وددارى كتيد. 





ساعت اوليه شروع كرفتكى عضلات فورا تعدادى قطعه يخ يا سبزيجات يخ زده را در كيسه و سيبس يارجه أى بيجيده و 
بار در طول روز تكرار كنيد. كمبرس سرده درد و ورم ناحيه 


درد را كاهش مى دهد و با بى حس كردن بافت عضلانى آن منطقه. تحريكات عصبى محل صدمه ديده را كم مى كند. البته 


حداكثر 77 دقيقه روى موضع دردناك قرار دهيد. اين كار را جندين 








مراقب باشيد زيرا كمبرس سرد طولانى و بيش از78 دقيقه در ناحيه مورد نظر مى تواند باعث انقباض بيشتر عضلات و افزايش درد 


در آن شود. 





بيس از كاذه 





” روز از آغاز درد كرفتكى عضلات. مى توانيد روش كمبرس كرم را شروع كنيد. كمبرس كرم باعث شل شدن 
ماهيجه هاى منقبض شده و افزايش جريان خون در آنها 

مى شود. اين كار حتما بايد بس از77 ساعت اوليه كرفتكى عضلات آغاز شود تا التهاب فروكش كند. استفاده از كرهاى مرطوب 
بهتر از كرماى خشكك استء زيرا ميزان از دست دهى آب بدن را كاهش مى دهد. براى اين كار مى توانيد از انواع كميرس هاى 
مرطوب مانند كيسه هاى آب كرم مخصوص كمبرسء حمام آب كرم يا جكوزى استفاده كنيد. 


داروها 





يا نابروكسن نيز مى توانند درد را كاهش داده و ورم و كرفتكى 
عضلات را كم كنند. داروهاى متنوعى وجود دارند كه بدون نياز به نسخه يزشكك قابل خريدارى هستند اما حتما در مورد استفاده از 


انواع داروهاى ضد درد مانند آسيرينء ايبوبروة 





آنها با يزشكك خود مشورت كنيد. آنها به شما كمكك خواهند كرد مناسب ترين دارو را تهيه كنيد 

تجهيزات طبى 

استفاده كوتاه مدت از سينه بند هاى طبى نيز مى تواند براى كاهش دردهاى كرفتكى عضلات مفيد باشد. اين كونه تجهيزات طبى 

(سينه بند يا كردن بند طبى) با ثابت نكه داشتن و كرم كردن ماهيجه هاى محل مورد نظرء درد را كاهش خواهند داد. فراموش 
نيد كه در مورد استفاده از انواع كمربند» كردن بند و سينه بندهاى طبى و سايز و نوع مناسب آن حتما با بزشكك خود مشورت 

كنيد ا راهنمايى هاى لازم را به شما بدهد. البته هركز روى اين نككهدارنده هاى خارجى براى درازمدت حساب نكنيد زيرا رها 





كذاشتن عضله ها و اجازه حركت و فعاليت دادن به آنها مى توائد براى بهبود مشكلات و صدمات شما مفيد باشد. 

اكر هيج بكك از روش هاى بيشنهادى بالا كارساز نبود و با هيج كدام از مراقبت هاى خانكى نتوانستيد درده التهاب و كرفتكى 
عضلات خود را كم كنيد حتما به مراكز درمانى مراجعه كنيد شايد آنها روش هاى مراقبتى و درمانى ديكرى را به شما ارايه بدهند. 
اكر به طور مرتب به كرفتكى عضلات دجار مى شويد, بيش از برنامه ريزى براى انجام هركونه فعاليت هاى كششى و ورزشىء 
حتما با يزشكك معالج خود مشورت كنيد (حتى اكر به انجام فعاليت هاى ورزشى عادت داريد!). 

زمانى كه ماهيجه هاء اعصاب و ديكر بافت هاى بدن تحت تائير كرفتكىء التهاب دارند يا در مراحل اوليه بهبود به سر مى برند بايد 
از وارد كردن هركونه فشار و تحركك زياد بر آنها خوددارى كرد زيرا ممكن است صدمات بيشترى به آنها وارد شود يا روند درمان 


كلد شود 





شده كه زودتر از زنكك ساعت به طور خحودكار از خواب برخيزيد؟ 
بطور كلى ساعت درونى بدن شما به شما كمكك مى كند نا فعاليت خود را در ساعات روز افزايش داده و در تساريكى و شب 
هنكام از شدت آنها بكاهيد و به استراحت بيردازيد. همجنين جرخه خواب و بيدارى؛ فعاليت و استراحت؛ حرارت بدن 
برونده قلب. مصرف اكسيزن و ميزان ترشح غدد درون ريز توسط همين ساعت بيولوزيكك بدن تنظيم مى ككردند. ساعت 
بيولوزيك مختص انسانها نبوده و تمام موجودات زنده از باكترى ها كرفته تا خود انسانها واججد جنين ساعتى ميباشند. در 
ساعت و بيولوزيكك بدن عضو با يكديكر همكارى ميكنئد: 
-١‏ كيرنده هاى نور واقع در جشمها 

1- بخشى از هيبو تالاموس بنام 5001 





#دطده منويرق 

هنككامى كه نور (بطور طبيعى نور خورشيد) به جشمها ميرسد كيرئده هاى نور آن را به هييوتالااعوس مغز مخابره ميكندد سيس 
هيبوتالومس به غده صنوبرى كه جشم سوم نيز ناميده ميشود, فرمان ميدهد كه ملاتونين ترشح كند. در واقع توليد ملاتونين نسبت به 
دو عامل نور و حرارت حساس ميباشد. هنكامى كه نور و حرارت كاهش مى يابد ما احساس خواب آلودكى خواهيم كرد جرا كه 
توليد ملادتء 





در غياب نور و در شب توليد ميككردد بطورى كه ميزان ملاتونين در شب ٠‏ 





ايش مى يابد. ملا" 





برابر ميزان 





نين 
آن در روز ميباشد. ميزان ترشح و توليد ملاتونين در افراد مسن كاهش مى يابد. از اين رو آنها صبها زودتر از خواب برميخيزند. بر 
هم خوردن تنظيم ساعت درونى و ناهمخوائى آن با محيط امون و شبكه اجتماعى منجر به بروز بى خوابى مزمنء هوابيمازد كى و 
اختلال خواب درشاغلينى كه در دو شيفت كار ميكنند؛ ميكردد. 





شما ميتوانيد با اندازه كيرى دماى بدن و سطح هوشيارى خود در طى شبانه ريز بى ببريد كه آيا جزو دسته سحر خيزها ميباشيد ويا 
شب زنده داران. در جه حرارت بدن افراد سحر خيز معمولا در بيش از ساعت 8 بعد از ظهر كاهش مى يابد. اين افراد از لحاظ 


آناتومى انعطاف نايذير ب واوج حرارت بدن و سطح هوشيارى آنان در اوايل بعد از ظهر مى باشد. اما افراد شب زنده دارانطباق 








يديرى بيشترى دارند. در افراد سحر خيز ملاتونين كمترى ترشح ميكردد بنابراين بيشتر در معرض اختلالات خواب قرار دارند. 
مترونوم بدن 

ريتم مختلف حاكم بر بدن ميباشئد: 

١-لل4آداظة‏ 1 الا(كمتر از ؟؟ ساعت) 

؟-ال18 01 تقريبا ؟؟ ساعت) 

«-لالة511ع1)185(منت روزه) 

102151011011801 (يك ماهه) 

داف نالا لالظ ظ1(يك ساله) 

الشآداظة 1 الا: ضربان قلب (هر ثانيه يكك بار) - تنفس (هر 5-8 ثانيه) - امواج مغزى(كسرى از ثانيه) - جرخه هاى 40 دقيقه اى 
شامل: كرسنكلى-جرخه هاى ادرارى و خواب آلودكى. هر سيكل خواب مركب از #-ة جرخه 18012810 الا ميياشد كه هر 
كدام از آنها 2٠‏ تا 4٠‏ دقيقه بطول مى انجامد. نخستين مرحله از | جرخه ها 421] (حركات سريع جشمها و رويا بينى) ميباشد كه 
ف تا ١0‏ دقيقه بطول مى انجامد. سيس مراحل بعدى يكى يس از ديكرى ادامه يافته تا به مرحله جهارم ميرسئد. سيس ٠١‏ تا ١8‏ دقيقه 


جرخه متوقف كشته و مجددا جرخه بعدى آغاز ميكردد. (طبيعت كارى كرده كه جنانجه ما به اندا 











ازه كافى رويا نبينيم سرانجام به 





11 1 7ع كط 1:):مجددا ضربان قلب-فثار خون-دماى بدن و سطح هورمونها را شامل ميكردد. حتى ميزان يس زد كى عضو 
بيوندى توسط بدن هر هفت روز يكك بار افزايش مييابد. 

111111181 : سيكل قاعدكى را شامل ميكردد. يكك جرخه قاعدكى بطور متوسط 14 روز بطول مى انجامد. كه با 
روز و همزمان با يكديكر 





سيكل قمرى هماهنكك است. جالب است بدانيد زنانى كه در يكك اتاق بسر ميب رند بمرور زمان در ب 
قاعده خواهند شد. 

-اث 108-8100 بطور مثال موارد افسرد كى در فصل زمستان به اوج خود ميرسد-كود كان در تابستان سريعتر رشد ميكنند - 
م وارد خودكشى در ارديبهشت ماه و تصادفات رانئدكى در اواخر تابستان به اوج خود ميرسند. 

لال8آ[طظ1:): متداولترين ريتم ميباشد. درجه حرارت بدن» فشار خون؛ تقسيم سلولى؛ خواب و بيدارى؛ استراحت و فعاليت ما 
همكى از يكك الككوى تكرارى روزانه تبعيت ميكنند بدون آنكه ما متوجه آن كرديم. سيكل شبانه روزى ما اندكى طولانى تراز *7 
ساعت معمول ميباشد و از 8؟ ساعت در افراد ٠١‏ ساله تا ؟؟ ساعت و ٠دقيقه‏ در افراد بالانى :8 سال متغير ميباشد. برخى 
كارشناسان نيز معتقدند كه مدت اين سيكل در تمام سنين يكسان بوده و 16 ساعت و ١١‏ دقيقه ميباشد. 

جكونه ميتوان سيكل شبانه روزى را اصلاح كرد؟ نور خورشيد يككى از كارآمدترين كزينه هاست. جون نور خورشيد قادر است 
ريتم شما را طبيعى كرده و به حالت اوليه باز كرداند. ب 


ريتم شبانه روزى خود سعى كنيد برنامه هاى روزانه خود را مطابق با آن بى ريزى كنيد. 





ابراين ١8‏ تا ٠١‏ دقيقه در روز را زي 


از سيكل 40 دقيقه اى خود غافل نشويد كه 
در شما يكك احساس كرسنكى ايجاد ميكند. خواب نيمروزى اشكلالى ندارد اما حتما از ساعت # بعد از ظهر به بعد بيدار باشيد. 


نور خورشيد سبرى كنيد. با شناخت 











يكك ريتم شبانه روزى معمولى به شرح زير ميباشد: 

#-/ صبح: دماى بدن افزايش مى يابد. سطح هورمونهاى جنسى در اوج خود ميباشند. سرعت سوخت و ساز بدن حداكثر است. 
1١-١‏ صبح: حداكثر هوشيارى و كوش بزنككى. بهتر 
1-7 ظهر: حداقل ميزان انرزى و درجه حرارت بدن. آدرناا 


" بعد از ظهر: دماى بدن و آدرنالين مجددا افزايش مى يابند. بهتر؛ 


زمان براى ياد كيرى و حفظ مطالب در حافظه كوتاه مدت مى باشد. 








بن كاهش هى يابد. احساس خواب آلودكى نيمروزى حادث ميشود. 
رى و به خاطر سيردن مطالب در حافظه بلند 





بن زمان براى ياد 


مدت است. 





ف بعد از ظهر: درجه حرارت بدن و آدرنالين به اوج خود ميرسند.بهترين زمان براى فعاليت بدنى و ورزش ميباشد. 





4 شب: ملاتونين افزايش و سوخت و ساز كاهش مى يابد. 

١‏ شب: معمولا خواب آلودكى به حداكثر خود ميرسد. 

*-8 صبح:سطح هورمونها و دماى بدن به حداقل خود تتزل مى يابند. خواب عميق. 

نكات بسيار سودمند در خصوص اين بديده كه شما را در برنامه ريزى هاى روزانه تان يارى ميدهد: 

١ساوج‏ خواب آلودكى در ساعات ”تا © صبح و ؟ تا ؟ بعد از ظهر ميباشد. 

؟ساوج هوشيارى در ساعات 4 تا ١١‏ صبح و8 تا ٠١‏ شب مى باشد. 

*- در ياييز آسائتر ميتوان لاغر شد تا در بهار. ما معمولا در زمستان بيشتر غذا ميخوريم اما اين عادت بديست زيرا كه در زمستان 
كالرى تبديل به جربى ميشود. در زمستان هيجكاه فعاليت بدنى خود را متوقف نسازيد. 

؟- دارو را در اواخر صبح مصرف كنيد (بيش از ظهر) زمانى كه ترشحات معده به حداكثر خود ميرسد. 

دسقرار ملاقاتها و جلسات خود را در اواخر بعد از ظهر ترتيب دهيد. 

غ-مقاومت قلب در ساعت ‏ بعد از ظهر به حداكثر و در ساعت 4 صبح به حداقل خود ميرسد به همين خاطر اغلب حملات قلبى در 


بيخ روى فى دعنك 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه 186.١‏ از ونإ دنال 


/ا-حساسيت دندانها به درد بين ساعات * نيمه شب و 8 صبح به حداكثر خود ودر ساعت " بعد از ظهر به حداقل خود ميرسد 
بنابراين بهترين زمان براى مراجعه به دندانيزشكى ” بعد از ظهر ميباشد. 

#-شدت علاميم و واكنش بدن به مواد حساسيت زا از ساعت 7 تا 1١‏ شب به حداكثر خود ميرسد. بنابراين در اين ساعات بيشتر 
مراقب خود باشيد. 

4-حملات آسمى در ساعت ” بعد از ظهر به حداقل واز ساعت ١١‏ شب بتدريج افزايش يافته و در ساعت # صبح به اوج خود 
ميرسد. 

١٠-جنانجه‏ قصد داريد تا شب را بيدار بمانيد يكك شام بر بروتثين و كم جرب ميل كنيد. و در روز نيز يكك فنجان قهوه غليظ 








فرار از سياره عينكى هاا 

ضبعف بينابى همزاد بشر است. براى همين عينكك را مىشود جزء آن دسته از وسايل 

همراهى و تزديكى را با آدمها دارند. 

اما اين يار همراه بالاخره يكك عضو اضافى است كه بسيارى از آنهابى كه عي تند براى خلاص شدن از آنء از كوجككترين 





فرصتى استفاده مى كنند. شايد به همين دليل است كه جراحىهاى اصلاح ديد جشم با ليزره بورغم عمر كوتاهشان. تا اين اندازه در 
سراسر جهان محبوب و شايع شدهاند. 
آدمهاى زيادى از هر جنس و سن و مليت؛ عينكك مىزنند جرا كه ديد آنها دجار مشكل شده. عيوب انكسارى (نزد. 


دوربينى و آستيكلماتيسم) به علت تغيير حالت جشم به وجود مى]: 








. در اين موارد؛ جشم از فوكوس خارج شده و تصوير بهدرستى 
روى قرنيه تشكيل نمى شود. 

ينكك روشى نسبتا قديمى براى اصلاح ١‏ 
است و بايد بخشى از حواس آدم به كنترل كردن آن باشد يا جون يكك شىء خارجى اسث احتمال كم 
شدن. فراموش كردن يا خراب شدن آن كم نيست. به اين دلايل» جشميزشكان سالها به دنبال روشى بودند كه با نوعى جراحى 
بتوان جشم را از داخل اصلاح كرد 
با رايج شدن استفاده از ليزر در يزشكى تحقيقات زيادى درباره استفاده از اين نور در جشمبزشكى انجام شد. خوشبختانه نتايج 


نشان مىداد تغبير در انحئاى قرنيه با كمكك نوعى ليزر امكانيذير است. 





عيوب است كه در بيشتر موارد خوب جواب مىدهد اما مشكلات خودش را هم دارد؛ 





مكلا در موأقعى :دست ويا 





اق سال 4 استفاده همكانى از ليزر براى رفع عيوب انكسارى شروع شد و در عرض كمتر از ؟ دهه. ميليونها نفر به اين طريق 


بنككهايشان را كنار كذاشتهاند. استفاده از ليزر براى | لاح ديد به جند روش مختلف صورت مى5. د؛ معروفترين روش به 





«ليزيك:؛ (116كلها) معروف است كه در اينجا مراحل مختلف آن را مى ب 





عوارض جاتبى 
ليزيكك عمل كم عارضهاى است اما خالى از عارضه هم نيست. اين عوارض ١‏ دسته هستند: دسته اول» عوارض خفيف و كذرايى 
هستند كه در عرض جند هفته أز بين مى روند. 

افت كيفيت بينابى به خصوص در شبء ديدن هاله در اطراف اشياى نورانى و خشكى جشم از جمله اين عوارض هستند. 

دسته دوم؛ عوارضى هستند كه به طور نادر اتفاق مىافتند ولى مى توانند مشكلات جدىاى براى جشم و بينايى ايجاد كنند. عفونت» 
خشكى شديد جشم و مشكلات دائمى ديد در شب از اين دسته عوارض هستند. 

معاينات اوليه دقيق و انتخاب روش مناسبء احتمال بروز اين عوارض خطرناكك را به حداقل مى رساند. 

ساير روشها 

ليزيكك به رغم شهرتشء تنها روش درمان عيوب انكسارى جشم با ليزر نيست. در ليزيكك با برداشتن لايهاى از سطح قرنيه؛ ليزر به 
عمق قرنيه تابانده مىشود. اما روش هاى ديككرى هم وجود دارند كه در آنها لايهبردارى جندانى از سطح قرنيه انجام نمى شود و 
تراش ليزرى در همين سطح انجام مىشود. 61/6 و 516لما ‏ جزء اين دسته هستند كه ترميم سطح جشم در آنها طولانىتر است و 
البته درد بيشترى هم دارند. انتخاب روش مناسب براى هر بيمار وابسته به شرايط و انتظارات اوست. 

كل اكر طبيب بودى 

شايد اين روزها كمتر اين حرف را بشنويمء اما ١٠سال‏ بيش كه عملهاى جراحى ليزرى رفع عيوب انكسارى جشم مانند اليزيكك» 
تازه داشتند رايج مىشدند, اككر در صحبتهاى خانواد كى بحث به اين موضوع جالب و جديد كشيده مىشدء به احتمال زياد فرد 
شكاكى بيدا مىشد كه يكويد: 

«اككر ١‏ مترشان عينكى هستئد؟:. اين سؤال در نظر اول كاملا منطقى و 


بى خدشه به نظر مىرسد اما مىشود به آن از جند جنبه» جوابهايى علمى و قابل قبول داد. 





ليزرها ضرر ندارند؛ بس جرا خود جشم يزشكدها هنوا 


اول اينكه هيج روش درمانى را به طور مطلق نمى توان براى همه افراد توصيه كرد و به كار برد. در مورد ليزيكك هم اين قاعده وجود 
دارد؛ مثلا اين عمل در مورد افرادى كه قرنيه آنها ضخامت كم يا سطح نامنظم دارد؛ توصيه نمىشود. همجنين براى اشخاص مبتلا 
به بيمارى قند هم اين روش به كار نمىرود. يكك بزشكك در وهله اول يكك آدم است و خودش هم ممكن است با جنين مشكلاتى 
دركير باشد. 

دوم اينكه بايد توجه كرد كه عمل اصلاح ديد با ليزر نه يكك درمان ضرورى بلكه يكث روش اختيارى است و عدم انجام آن» باعث 
ضرر و زيانى براى بيمار نمىشود. يكى از دلايل اصلى رواج ليزيكك و روش هاى مشابه آن» خلا ص شدن از عينكك است. 

شايد يزشكك كذايى ما به عينكش به عنوان يكك وسيله مزاحم نكاه نمى كند و حتى با توجه به نوع كارشء آن را نوعى وسيله ايمنى 
مى بيند كه حين كار مانع رسيدن آلودكى به جشمهايش مى شود. 

سوم اينكه جشم هم مانند ساير اعضاى بدن به هر حال با بالا رفتن سن؛ دجار بيرى مىشود؛ به همين علت حتى افرادى كه عمل 
ليزيكك كردهاند هم در سنين بالاتر از *٠‏ سالكى ممكن است براى مطالعه مجددا به عينكك احتياج بيدا كنند. بسيارى از يزشكان 





متخصص در همين محدوده سنى هستند» بس داشتن عينكك براى آنها كاملا طبيعى است. 
همجنين عملهاى ليزر اصلاح ديد در صورتى كه درست انجام شوند؛ در اكثر موارد عوارض جانبى جندانى به جا نمى كذارند اما 
مانند هر درمان ديكرى. اين عمل هاى بى خطر هم ممكن است در موارد خاص و معدودى باعث آسيبهاى اساسى در بيمار بشوند. 
اينجاست كه ميزان ريسككيذيرى بيمار به عامل مهمى در انتخاب يا عدم انتخاب يك روش تبديل مىشود. يزشكان هم مانند 
يكك عمل غيرضرورى. 

به دلايل بالاء مواردى مانند علاقه به استفاده از عينكك به نشانه برستي حرفهاى يا به عنوان وسيلهاى براى يوشاندن مشكلات ز 


بسيارى از مردم شايد ريسك يذيرى بالابى نداشته باشند؛ آن هم درباره 








ابى 
راهم اضافه كنيد. با توجه به دلايل كفته شده؛ هر آدمى: ازجمله يكك جشميزشك مجرب مى تواند كانديداى مناسبى براى 


عمل هاى جراحى ليزرى رفع عيوب انكسارى جشم نباشد و ترجيح بدهد كماكان عينكى بماند. به نظر شما عيبى دارد؟ 
مصرف مواد غذايى كياهى و لبنيات » فشار خون بالارا 


مطالعات دانشكاه هاروارد نشان مى دهده ريم غذايى كه حاوى مقادير زيادى مواد كياهى ولبنيات باشد؛ حتى بدون كم كردن 





وزن » فشار خون بالا را كاهش مى دهد. اين ريم غذايى 08511#] ( روشهاى غذايى براى جل وكيرى از فشار خون بالا ) نام دارد. 

اين ريم طى مدت دو هفته » اثر مى كذارد. بعد از هشت هفته. ١7در‏ صد افراديكه رزيم 08511 را دريافت كردند؛ داراى فشار 

خون عادى شدند. درحاليكه تنها ه؟ درصد افراد با ف ريم ميوه و سبزى و 78 درصد افراد با مصرف ررُيم معمولى » 

فشارخون نرمال بيدا كردند. 

محققين دريافتند افزايش دريافت املاحى مثل يتاسيم , منيزيم وكلسيم ؛ باعث كاهش فشار خون مى شود. شايد اين كاهش به دليل 
ازجريان هورمون هاى كلسيمى كه باعث مسدود شدن ركك ها مى شونده باشد. 









.يز شده جهت كنترل فشار خون مى باشئد وبا آزاد 





ين هارو 





به نظر مى رسد اثر اين ريم همانند داروهاى مُدِر است كه 
سازى سديم اضافى و دفع آن عمل مى كتند. 

دربيشتر افراد با محدود كردن مصرف نمكك . فشار خون كاهش مى يابد. اين مطالعات نشان داد كه براى كاهش فشار خون بالا 
بايد مقادير 





ادى ميوه : سبزى ؛ غلا.ت كامل ؛ حبوبات , آجيل و ساير دانه هاى خوراكى و لبئيا ت كم جرب مصرف كرد و 
دريافت مواد غذايى ديكر را محدود كرد. 

رزيم 08511 در يك روز حاوى مواد زير است: 

© 8 واحد غلات كامل 

» ث واحد سبزيجات 


+ ف واحد ميوه 


© 3-1 واحد شير ماست وبنير كم جرب يا بدون جربى 
1-١ +‏ واحد كوشت قرمزء مرغ يا ماهى 


* ف واحد درهفته ؛ آجيل : حبوبات ودانه هاى خوراكى 


» مصرف شيرينى جات وجربى ها محدود شود. 
( يكك واحد ازاين مواد شامل : نصف ليوان غذاهاى بخته شده ؛ ١‏ ليوان ميوه و سبزيجات خام ؛ ١‏ قاشق غذا خورى آجيل و دانه 
هاست يعنى منظور از ه واحد سبزيجات» ف ليوان سبزيجات خام يا 0/7 ليوان سبزيجات يخته است.) 


© تذكر: 


رعايت اين رريم غذايى حداقل براى مدت ٠١‏ سال توصيه مى شود تا بتواند مؤثر واقع شود. 





معايب آب سنكين 


آب سخت آبى است كه حاوى كدج؛ آهكك و ديكر املاح محلول مى باشد. در آب سخت سطح برخى از املاح 
معدنى محلول در آب بيشتر است. اين املاح معدنى عمدتا شامل كربنات كلسيم و كربنات منيزيم مى باشند. 

اما املاحى مانند بى كربناتهاء سولفاتها و سيليكات ها و همجنين آهن و منكنز را نيز در برميكيرد. با آنكه نوشيدن آب سخت 
شكل خاصى براى سلامتى شما ايجاد نمى كند (جز آنكه ميتواند تشكيل سنكك كليه را افزايش دهد) جه بسا ممكن 
است در برخى موارد مزيتهايى نيز داشته باشد (مثلا شكستكى استخوانها سريعتر جوش مى حورند و يا خوردكى را در لوله ها به 
حداقل ميرساند) 








اما مصرف آب سخت مضرات بسيارى نيز دارا ميباشد كه به قرار زير ميباشد: 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 861ئا! از ونلإ دنار 


-١‏ موجب رسوب مواد آهكى بروى جداره داخلى كتريهاء قوريهاء لوله هاى آب كرم؛ لباس شوييها؛ ظرف شوبيهاء كولرهاء 
شوفازها و ديكهاى بخار ميكردد. 

-١‏ كيفيت طعم و مزه جاى و قهوه را كاهش ميدهد. 

*- صابون. شامبو و ساير شويئده هاى خانكى با آب سخت خوب كف توليد نميكنند بنابراين بازده شستشو كاهش يافته و مصرف 


شوينده ها افزايش مى يابد. 





؟- سبب خشن و زبر شدن البسه؛ رنكك بريدكى لباسها و خاكسترى شدن لباسهاى سفيد رنكك ميشود. عمر مفيد لباسها را كاهش 
فيدهل, 

ه- كارايى و راندمان شوفازٌ و ساير سيستمهاى كرمايشى كه در آنها آب جريان دارد راكاهش ميدهد. 

8- سبزيها به خوبى يخته نميكردند. 

- شستن بدن حين استحمام با آب سخت سبب ميكردد قشرى از نمكهاى نامحلول روى بوست و موهاى بدن رسوب كند. كه 
همين امر سبب مسدود شدن روزنه ها و خارش و سوزش يوست ميكردد. همجنين موها را رنكك بريده كرده و شانه كردن و برس 
كشيدن موها دشوار ميكردد. اين رسوبات رشد باكتريها را نيز تسهيل ميكند. 

براى كاهش سختى آب ميتوانيد از فيلترهاى تصفيه كننده آب خانكى استفاده كنيد كه داراى سختى كير ميباشند. سختى كيرها با 
تبادل يونهاى كلسيم و منيزيم با يونهاى سديم و يتاسيم غلظت املاح سخت را كاهش ميدهند. 

ياى آبى كه سختى آن كرفته شده اسث 


-١‏ عمر مفيد هيترهاء ظرف شوييها و ماشين لباس شوبيها و لوله هاى آب افزايش مييابد. 





1- صابون و شامبو بهتر كف توليد كرده و ميزان مصرف آنها 3٠‏ درصد كاهش مى يابد. 

*- كفن خمير دندان افزايش مى يابد. 

؟- بازده سيستمهاى كرمايشى افزايش مى يابد. 

ه- مدت زمان شستشوى ظرفها كاهش مى يابد. 

غ- جرم و رسوبات كترى؛ قورىء لوله هاى آب كرم و وان حمام حذف ميكردد. 

/- ركه ها و لكهاى ظروف بس از شستشو به حداقل رسيده و ظروف براق تر و درخشنده تر ميككردند. 
8- موها را نرم و لطيف كرده و شانه و برس زدن آنها راحت تر ميكردد. 

4- شستشوى خودرو آسائتر ميككردد. 

-٠١‏ اصلاح ريش صورت آسائتر ميككردد. 

-١١‏ خشكى و زبرى بوست كاهش مى يابد. 


-١١‏ رخت ها يس از ششتشو نرمتر و روشتتر ميشوند. 
حقايقى اعجاب اذكيز درباره مغز انسان 


آيا تا كنون اتفاق افتاده كه در مورد مغز خود فكر كنيد و نسبت به عملكرد آن اظهار تعجب نماييد؟ 

ترين حقايق موجود درمورد مغز شكفت انكيزتان آشنا كنيم. 

- وزن طببعى مغز يكك انسان معمولى جيزى در حدود 1٠١‏ نا 1٠١‏ كرم مى باشد. جيزى در حدود يكك كيسه شكر. 

- مغز انسان از مغز فيل ها كوجكتر است. وزن مغز يكك فيل جيزى در حدود 80٠0‏ كرم اندازه كيرى شده است. اين در حالى است 
كه مغز انسان از مغز ميمون ها بزركتر است. مغز يكك ميمون وزنى معادل 48 كرم دارد! مغز سكك ها جيزى در حدود 7/1 كرم و 
كربه ها ٠١‏ كرم برآورد مى شود. 

- ميزان وزن يوست كلى بدن دو برابر ميزان وزن مغز انسان مى باشد! 

- وزن مغز انسان 77 از كل وزن بدن او را تشكيل مى دهد. حداكثر عرض آن ؟١ميلى‏ مترء طول 181 ميلى متر و ارتفاع 47 ميلى 


متر دارد. 





در اين مقاله قصد داريم تا شما را با جند نمونه از سحر آميز 








- در ماه هاى اوليه حاملكى؛ ياخته هاى عصبى موجود در مغز با سرعتى معادل 78٠٠‏ نرون در دقيقه توليد مثل مى كنند. 
8٠ -‏ درصد كل حجم مغز را سلول هاى سفيد و ٠‏ درصد آنرا سلول هاى خاكسترى تشكيل مى دهند. 
- سرعت انتقال اطلاعات در نرون هاى مختلفء متفاوت است. نرخ اين انتقال مى تواند به كندى 0/٠‏ مثر در 





انيه باشد و يا به تندى 
٠‏ متر بر ثانيه باشد. رقم ١1١‏ متر در ثانيه معادل عددى نزديكك به 188 مايل در ساعت مى باشد. 

-/8/از مغز يكك انسان را آب تشكيل مى دهد. 

از تعداد كل اتم هاى موجود در كل دنياء ايده در خود داشته باشد و آنها را تجزيه تحليل نمايد! 

- اككر مى شد نيرويى كه در مغز جريان دارد را مهار نمود. به واسطه آن مى توانستيد يكك لامب ٠١‏ واتى را روشن نكله داريد. 

٠ ,‏ سال بيش عمل جراحى مغز انجام دادم؛ به همين دليل اطلاعات بسيار جالبى در مورد مغز دستكيرم شد. به عنوان مثال 
نيجه كرفت كه عمل جراحى مغز درد زيادى به همراه دارد "!) 


- مغز انسان قادر است 











متوجه شدم كه خود مغز هم ميتواند درد را احساس كند. (مى توا 


- 101 از كل اكسيزنى كه در بدن يميا مى شود به مغز مى رسد. 





- ودر حدود 3/ ميلى ليتر از خون در هر دقيقه به مغز بمباث مى 
- مغز شما حاوى ٠٠١‏ ميليارد ياخته ى عصبى است. 





يعنى جيزى در حدود 188 برابر كل افرادى كه بر روى كره زمين زند كى مى 
حتى مى توانيم در حدود 7171 سال به عقب باز كرديم و تمام انسان هايى را كه از آن موقع تا كنون بر روى زمين زندكى مى 
برى كند. 





كرده اند را نيز در شمارش خود به حساب آوريمء آنوقت شايد تعداد آنها با نرون هاى موجود در مغز بر 
- زمانى كه شما به دنيا آمديد مغزتان جيزى در حدود "٠١‏ تا 0.* كرم بودء اما تمام سلول هايى را كه مى بايست تا آخر عمر 
داشته باشيد در مغزتان وجود داشت. در حقيقت مى توان كفت كه مغز يكى از اندام هايى است كه در زمان تولد از ساير اندام ها 
انزديكك تراست. 





به فرم بلوغ يافته ى خود 
و 

- رشد مغز در سن 18 سالكّى متوقف مى شود. 

- تعداد كذ ركاههاى انديشه اى كه مغز مى تواند توليد كند عبارت است از: 


يكك عدد ١‏ كه جلوى آن 8/٠١‏ ميليون كيلومتر صفر با خط معمولى تايب شده باشد! 





اطلاعاتى در مورد مغز 

مغز جيست؟ 

مغز انسان يكى از جالب ترين جيزهايى است كه بر روى اين سياره يافت مى شود. 

اين ماده كرم و نرم كوشتى به شما اجازه فكر كردن, راه رفتن» صحبت كردن؛ ياد كرفتن» دوست يابى» درك احساسات» و دركك 


معناى زنده بودن را مى دهد. 





كدام حيوان بزركترين مغز را دارد؟ 

وال بركترين مغز را دارد به طوريكه وزن مغز اين حيوان جيزى نزديكك به * كيلوكرم مى باشد. 

با در نظر كرفتن نسبت وزن كلى بدن به وزن مغزء انسان ها بزركترين مغز را نسبت به وزن بدن خود دارند. 

سلول هاى مغزى جه كارى انجام مى دهند؟ 

هر يكك از سلول ها با هزاران سلول ديكر مغزى در ارتباط هستند. هر بخش از مغز مسئول انجام كار مخصوص به خود مى باشد 
(بوييدن» ديدن» صحبت كردن و غيره). ارتباط سلول هاى مغزى به كونه الى است كه در كنار هم يكك شبكه عظيم متصل را تشكيل 
مى دهند. أككر شما بتوانيد كل ثانيه هابى را كه از زمان دايناسورها تا كنون كذشته است را بشماريد؛ آنوقت مى توانيد ارتباطاتى را 
كه ميان سلول هاى عصبى مغز وجود دارد را بشماريد. 

آيا مغز هنكاميكه جيزى را ياد مى كيريم تغيير مى كند؟ 


دانشمندان بر اين باورند كه هر بار كه يكك فكر جديد به ذهئتان خطور مى كند و يا جيزى را در ذهن خود حفظ مى كنيد؛ يكك 





بيوند عصبى جديد در مغز ايجاد مى شود. 
آيا مى توانم حافظه خود را تقويت كنم؟ 
البته؛ حافظه شما هم مانشد يكك ماهيجه هاء 











به ماهيجه هاى ديكر بدن است. هرجقدر آن استفاده 





بهتر مى شودء. 
بنابراين مى توانيد براى آن تمريئات روزانه اى در نظر بككيريد. به عنوان مثال در مورد ريزترين جزئيات كارهايى كه در طول امروز 
انجام داده ايد فكر كنيد: زمانيكه در حال قدم زدن به طرف محل كار يا مدرسه بوديد» زمانى كه با كسى صحبت مى كرديد يا 
سعى كنيد تمام جهره هاى جديد, نام هاء بوهاء و يا مكان هابى كه را كه امروز با آنها آنها شديد را به خاطر بياوريد. 

آيا مى توانم يادبكيرم كه سريع تر فكر كنم؟ 

بله مانند ساير جيزهاى ديكر زمانيكه تمرين كنيد؛ مطمئناً مى توانيد از عهده آن بر بياييد. مثالا در مورد تمام لغاتى كه با حرف 





"شروع مى شوندء و يا به ياد آوردن نام تمام حيوانات» شروع كنيد. حل جداول حروف متقاطع؛ بازل؛ و معما نيز انعطاف 
يذيرى مغز را بيشتر كرده و به شما اجازه مى دهند نا روند تفكر خود را تسريع بخشيد. 

آيا مغز اينشتين بزركتر از افراد عادى بوده؟ 

نه حتى مى توان كفت كه مغز او از حالت طبيعى هم كوجكك تر بوده. هوش بالاى او به واسطه بيوند هاى ايجاد شده ميان سلول 





هاى عصبى مغزش ايجاد شده بود. هر زمان كه شما جيز جديدى ياد مى كيريد» يكك ارتباط جديد ميان سلول هاى مغزتان ايجاد 


ميشود. 
جراحى ليزرى جشم 


جند بار تا بحال حين بازى بسكتبال عينكتان از جشمتان افتاده است؟ حتى لنز هم كاهى مى تواند دردسر ساز شود. وقتى يادتان 
مى رود هنكام واب آثها را يرخازيد و 

هر ده سال #نذشته جراحى جديدى كشل شده است كه با آن ميتوان نشكلات بين 
كشا و 016 متداول ترين اين جراحى ها هستند؛ اكر جه انواع ديكرى نيز از اين جراحيهاى ليزرى وجود دارد. اين جراحى 


عملى است كه براى هر دو جشم حتى "٠‏ دقيقه وقت مى كيرد و زندكى انسانهاى بسيارى را تغيبر داده است. البته از آنجا 





را از بين برد. جراحى ليزرى جشم 
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كه اين نوع جراحى به تا زكلى 

ابداع شده استء هنوز اسرار زيادى در مورد آن وجود دارد. 

6 آكشا و 8216 نقاط منفى و مثبت بسيارى در خود داردء از اين رو حتماً قبل از اقدام به جراحى آزمايشات و تست هاى 
مقدماتى را نزد يزشكك خود انجام دهيد. 

قبل از اقدام به انجام هر عمل جراحى: بهتر است اطلاعات لازم در مورد جراحى مورد نظر را كسب كنيد. معمولاً همه افراد قبل از 
انجام جراحى ناراحت و نكران هستند, اما يس از كسب اطلاعات لازم در آن مورد مى توانيد كمى از نكرانى هايتان بكاهيد. 
كشا 

عمل 6ا1كها به اين صورت انجام مى شود كه: فرد روى يكك صندلى خوابيده مى نشيند؛ قطره اى محلول بى حس كننده در جشم 
شما ريخته مى شود. كل نواحى جشم بايد كاملاً تميز باشد. از ابزارى براى كشاد نكاه داشتن جشم استفاده مى شود تا يلكك را 
كاملا باز نكاه دارد. حلقه اى مستقيماً روى كره ى جشم قرار مى كيرد و زمانى كه دور قرنيه جشم عمل مكش انجام مى كيرد» ديد 
شما تيره و تار خواهد شد. وسيله ى مخصوص جدا كردن قرنيه به آن حلقه وصل شده و جراح تلاش مى كند تا لايه اى از روى 
قرنيه فرد جدا كند. همانطور كه مى بينيد اصاا عمل ساده اى نيسث. 

بعد از اين كار حلقه و وسيله ى مخصوص جدا كردن قرنيه را برمى داريم. شما هنوز ديدى كاملا تيره و تار داريد. دكتر همانطور 
كه مى خواهد لايه ى برداشته شده را در جاى خود بككذارد. از شما مى خواهد كه به نورى خيره شويد. 

حال كه شما به شىء ثابتى خيره شده ايد صدايى شنيده و بوى سوختن مو را حس خواهيد كرد؛ در حاليكه ليزر در حال تغيير 
شكل قرنيه جشمتان است و كار خود را انجام مى دهد. بعد از انجام اين كار لايه برداشته شده از روى جشمتان به دقت جابه جا مى 
شود و بوششى محافظتى روى جشمانتان كشيده مى شود تا آسي 
امام 

عمل 2816 نيز بسيار شبيه به عمل 5116لها است, با اين تفاوت كه در اينجا عمل توسط ليزر اكسمر انجام مى شود. همينطور به 
جاى ايجاد لايه. سلول هاى سطح جشم با ليزر برداشته مى شوند و تت تغيير شكل خواهد داد. هرجند عمل 8816] بسيار بى 
خطر تراز عمل 5116لا است. اما طول مدث درمان طولانى تر است. 

يس از عمل 

مطمئناً بعد از اين عمل جشمانتان به طرز معجزه آسايى شفا نمى يابند. "تا © ماه طول خواهد كشيد تا 











ييتان كاملل تثبيت شود. در 
طى اين مدت؛ جلسات متعددى براى ويزيت دكتر برنامه ريزى مى شود كه در اين جلسات بزشكك از درصد موفقيت عمل شما را 
آكاه مى كند. معمولاً داروهايى نيز براى كاهش سوزش و حساسيت يس از عمل تجويز مى شود. 
حال كه از كارهايى كه روى قرنيه ى حساس شما در طى اين عمل انجام مى كيرد آكاه شديده بايد 
انظر براى انجام اين عمل جراحى باشيد يا خير. افراد مبتلا به نزديكك بينى» دوربينى و 1 
»اآكشا رو 816ا2 درمان كرد. 
آمادكى هاى لازم 

اكر به تازككى شمارهى لنز يا عيذ 
قرار داريد و شماره ى جشمتان در حال تغيير است. 

افرادى كه در حدود ٠١‏ سالككى و بايين تر قرار دارندء يا آنها كه از داروهاى تائيرككذار روى بينا 


مبتلا به ديابت هستنده نيز نمى توانند اين عمل جراحى را انجام دهند. حتى افراد ورزشكار نيز كاهاً رد مى شوند جون معمولا در 











عوض شده استء نمى توانيد عمل جراحى را انجام دهيد. جون هنوز در دوره اى بى ثبات 


استفاده مى كنند يا افرادى كه 





خطر اصابت جيزى به صورت و بدنشان هستئد و نمى توانئد مراحل درمائى را به راحتى لى كثند. 

لى جراحى جند مرحله بايد طى شود. براى افرادى كه از لنز استفاده مى كتند؛ بايد حدود ؟ تا ؟ هفته قبل از اولين 
آزمايشات از آن استفاده نكنند جرا كه باعث تغيير شكل قرنيه مى شود. 

در روز عمل نبايد از هيجكونه كرم يا ادوكلن روى صورتتان استفاده كنيد جون مانع عمل شده و به مشكلات آتى مى اتجامد. 
قانون هاى بسيار ديككرى هم وجود دارد كه به خود شما وعادات 
انجام عمل كاملا ضرورى است. 

انترسيد 
با وجود همه ى اعمالى كه براى مداواى بينابى شما انجام مى كيرد عمل ليزرى جشم جادو نيست. بعضى ها يس از عمل هنوز 
مجبور به استفاده از عينكك بوده اند. بعضى ديكر نيز نيازمند درمان هاى اضافى شده اند. 





در آماده شدن 





كيتان برمى كرددء از اين رو مراجعه به يكك متخصص قبل از 


آنها كه مشكلات بزركك بينايى داشته اند موفقيت بسيار كمى در اين جراحى ها داشته اند كه ارزش عمل كردن هم نداشته اسث. 


موارد حتى با وجود به دست آوردن بيئابى كامل و درمان قطعى» مشكلات قبلى بعد از مدتى دوباره 





بايد بكويم كه در بسيارء 
بركشته اند. 


مى دانم كه بيان اين موقعيت ها باعث نااميدى شما مى شود يس بهتر است كه زياد تحت تاثير تبليغات عظيمى كه براى اين نوع 





جراحى ها مى شود قرار نككيريد و قبل از هر اقدامى خوب در اين مورد تحقيق كرده و موقعيت خود را بررسى كنيد. 

اضافه مى كنم كه عمل بر روى هر دو جشم در يكك زمان بسيار يرخطرتر است. ممكن است به از كار افتادن هر دو جشم منجر شود 
و سختى و ناراحتى كار را دوجندان مى كند. با وجود نااميدى كه از اين حرفها نصيبتان مى شود باز هم مى كويمء به افرادى فكر 
كنيد كه با كذشتن از همه ى اين خطرها و انجام عمل؛ بينابى خود را به طور كامل به دست آورده اند و زند 
كرده اسث. 

بها جه قيمتى؟ 

قيمت و هزينه ى اين عمل آخرين جيزى است كه مى خواهيم در مورد آن صحبت كنيم. براى عمل 51/6لهما معمولاً قيمتها براى هر 





جشم به طور جداكانه از 7٠٠١‏ تا 5٠٠‏ هزار تومان متغير است؛ درحاليكه عمل 818/6 هزينه اى در حدود 6٠١‏ هزار تومان براى هر 
جشم به همراه دارد. اما به ياد داشته باشيد كه هزينه اين عمل ها به ميزان بينابى جشم شما هم بستكى دارد. 
خاطر نشان مى كنم كه با وجود متداول شدن ! نيست. قبل از اينكه 


1 





جراحى ها امروزه. هيج ضمانتى اقدامى انجام 


دهيد؛ خوب بايد در اين مورد فكر و تحقيق كنيد. موقعيت خود را بسنجيد و به عواقب اين جراحى نيز بينديشيد. 





راههاى كاهش وزن 


بهترين راه كاهش وزن كدام است؟ 


#جاقى يكك بيمارى مزمن است و مثل هر بيمارى مزمن ديكرى , درمان آن نياز به زمان دارد. سعى كنيد در درمان جاقى خود از 





دارو استفاده نكنيد. جرا كه دارو غذا نيست و در هر حال داراى عوارضى مى باشد. 
#در درمان جاقى خود هيجكاه عجله نداشته باشيد. يادتان باشد كه ريم غذايى با كاهش وزن تدريجى علاوه بر اينكه قابل تحملتر 
استء عوارضى نداشته» تقريباً غير قابل بازككشت مى باشد 


#جاقى با بسيارى از بيماريها جه مستقيم و جه غيرمستقيم ارتباط دارد مانت 





نسيون (افزايش فشار خون)؛ آترواسكاروز 
(سختشدن جدار ركها» ببماريهاى كبدى و صفراوى (بيشتر سنكك كيسه #صفرا)» آرتريتها از جمله آرتروز (استخوانهاى هر 
شخص براى وزن سلامت او طراحى شده است)»؛ اختلالا.ت تنفسىء نقرس؛ واريس؛ نازايى» مسموميت حاملكى؛ هيرسوتيسم 
(برمويى زنان)؛ جربى بالاى خون, فتق و از همه مهمتر احساس محروميت اجتماعى و حقارت (البته در جاقيهاى شديد) 

#جاقى باعث كاهش عمر مىشود؛ بطوريكه شركت بيمه #عمر متروبوليتن آمريكا به ازاى هر اينج7/7 (سانتيمتر) دور شكم بز كتر 
از دور سينه دو سال و به ازاء هر جهار كيل وكرم اضافه وزن يكك سال كاهش عمر درنظر مى كيرد. 


#در درمان برخى از بيماريها قبل از مصرف دارو ريم غذايى داده مىشود و جه بسا با رعايت ريم 





ذابى نيازى به مصرف دارو 
نباشد. از جمله #اين بيماريها مى توان از: افزايش فشار خون, افزايش قند خون و افزايش جربى خون نام برد. 

علل جاقى : 

الف) فشارهاى درونى؛ استرسها و افسردكيها 

ب) ثانويه به بيماريهابى ازقبيل : هييوتيروثيديسم (كمكارى تيروئيد)؛ اختلالات هييوتالاموس و 
ج) مصرف بعضى داروها مثل داروهاى ضد باردارى؛ ضدافسرد كى و ضداضطراب و كورتونها 

د) اختلال تغذيهاى (دريافت بيشتر انرزى و كمى فعاليت) 

ه) زنتيك! 77: علت جاقيها را شامل هى شود. 

از تمامى اين عوامل اختلال تغذيهاى و يااكر بهتر كفته شود عادات بد غذايى از همه مهمتر است. بطوريكه اكثر شخصى علاوه بر 
نياز روزانهاش هر روز يكك نان سوخارى (كه بسيار كالرى كمى دارد) اضافه بخورد. بعد از 72 سال ياتزده كيلوكرم اضافهوزن بيدا 


خواهد كرد. 














درمانهاى جاقى به جهار دسته #دارويى؛ استفاده از وسايل و شيوههاى مخصوصء جراحى و رزيمدرمانى تقسيم مى شوند: 

الف) درمان دارويى: 

داروهاى ديورتيكك (ادرارآور): كه به سرعت با ازدست رفتن آب بدن شخص دجار كاهش وزن (دقت كنيد: كاهش وزن نه 
لاغرشدن) مىشوند كه از نظر علمى نه تنها صحيح نيست بلكه خطرناك نيز مى باشد. اكثر مؤسساتى كه در تبليغات خود كاهش 


وزن سريع را نويد مىدهند از اين روش استفاده مى كنند. 





- داروهاى هورمونى: مثل داروهايى كه باعث يركارى غده ”تيروثيد مىشوند. اين داروها نيز با افزايش كاتابوليسم (مصرف انرزى 
يا سوخت) باعث كاهش وزن و همجنين لاغرشدن مىشوند كه ابن روش نيز به دليل اينكه در روند طبيعى بدن اختلاءل ايجاد 
مى كند» ازنظر علمى صحيح نبوده خطرناكك مى باشد. 

داروهاى ملين: 


درازمدت باعث سوءتغذيه و كمبود بعضى مواد موردنياز بدن خواهند شد. ضمن اينكه خود نيز عوارضى از ق 


ين داروها با دفع مواد غذايى بدن و جلوكيرى از جذب مواد باعث كاهش وزن مى شوند كه واضح است در 


لوده و 








دارتد. 
داروهاى كاهش دهند #اشتها: اين داروها همانكونه كه از نامشان بيداست با كاهش دادن اشتهاى شخص باعث كمخوردن و 


داروها كه در 





كاهش دريافت انرؤى مىشوند. عوارض آنها بيشتر سوء تغذيه؛ ريزش موء ضعف و افسرد كى مى باشد. سر كرو 
ايران زياد مصرف ميشود فن فلورامين ميباشد كه از سال 7777 مصرف آن به دليل ايجاد عوارض روى دريجه هاى قلب »؛ در 
آمريكا ممنوع شده و از فارماكويه آمريكا حذف شده است . 

داروهايى كه مانع جذب جربى مىشوند: اين داروها كه امروزه موردمصرف زيادى بيدا كرده و تبليغات زيادى در مورد آن انجام 


,شود با اتصال به جربى مواد غذايى مانع جذب آنها مى شود و بدينو يله كالرى كمترى به بدن مىرسد. به دليل اينكه در ريم 
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غذايى افراد ايرائى بر خلاف غربيها مواد نشاستهاى بيشتر است؛ مصرف آنها كاملا مؤثر نبوده همجنين اين داروها برخلاف تبليغات 





انجام شده روى جربى بافتهاى بدن تأثيرى ندارد. لذا فقط تا زمان مصرف مؤثر بوده ضمن اينكه به دليل عدم جذب ويتامينهاى 
محلول در جربى مثل ويتامين 2 (],6,4| شخص دجار كمبود اين ويتامينها شده و همجنين اين داروها قيمت بالابى دارند. 

در حال حاضر تحقيقات روى اين داروها انجام مىشود كه دارويى ساخته شود كه روى جربى بافت بدن هم مؤثر باشد. اكر جنين 
داروبى ساخته شود جاى تمامى رزيمهاى تغذيهاى را خواهد كرفت. 

ب) استفاده از وسايل و شيوههاى مخصوص: 

عبارتشد از: سوناء ترموترابى (استفاده از كرماى موضعى) ماساز درمانى» كمربند لاغرى؛ طب سوزنى؛ كرمهاء يمادهاء زلهاء 
كوشواره ”لاغرى كه همككى اينها از نظر علم يزشكى و تغذيه مورد قبول نمى باشند و همكلى كما 
مىشوند. ضمناً بيشتر اين راهها بجاى كاهش وزن يا لاغرى فقط باعث كاهش سايز مى شوند. 


باعث ايجاد عوارض 





ج) درمانهاى جراحى: 
در موارد جاقىهاى بسيار شديد انجام مىشود. شامل برداشتن قسمتهايى از روده يا معده؛ بالو نكذارى داخل معده براى كاهش 


حجم آن و برداشتن جربى زير بوست شكم با ساكشن يا ليزر كه همكى اينها به دليل عوارض شديدى كه دارند زياد مورد توجه 





يكى از روشهاى قديمى است و بعد از يايان دوره به دليل محروميت شديد غذايى اختلالادت كوارشى بهمراه دارد. علاسوه بر 
عوارض شديد جسمانى فقط براى مدث كوتاهى مى تواند قابل تحمل باشد. 

- كاهش وزن از طريق ورزش: 

ورزش يكى از روشهاى بسيار مناسب براى برخوردارى از جسم سالم و وزن ايدهآل است. كاهش وزن فقط از طريق ورزش مشكل 
و دشوار است جرا كه مثلا براى كاهش يكك كيلوكرم وزن بايد 77 ساعت بيادهروى كرد. 

كاهش وزن از طريق ريم غذايى: 

حذف يكك وعده #غذايى مثل صبحانه يا شام از جمله #اين روشهاست كه با حذف صبحانه فرد دجار افت قند خون طى روز و 





كاهش كارآيى روزانه و برخاشكرى شده و درضمن در وعدههاى بعدى با برخورى جبران مىشود. ضمن اينكه سو 
عوارض آن است. بهترين شيوه در اين مورد, ريم غذايى بر مبناى علمى آن است كه در آن تمام مواد مورد نياز بدن در ريم 
غذابى قاين ميشود. 

كاهش وزن از طريق رزيم غذايى همراه با ورزش: 

اين روش بهترين و اصولى ترين روش براى كاهش وزن و داشتن وزن ايدهآل است. 


دراين روش از يكك ريم غذايى برنامهريزى شده همراه با ورزش متعادل (مانشد بيادهروى) استفاده مىشود. اين روش سلامت 





جسم و روح را به ارمغان مى آورد و عوارضى مانند ريزش مو و جروكيدكى يوست و ... را دربى نخواهد داشت. در طى ريم بايد 
عادات غذايى كذشته را تركك كنيد و به عادات غذايى جديد انس بكيريد كه اين مهمترين اصل در درمان جاقى است. 


با توجه به موارد فوق بهترين و سالمترين راه حل ارائهشده در مورد درمان جاقى اين موارد هىباشد: 





الف) ريم غذايى صحيح 
ب) ورزش مناسب و كافى 


ج) تغيير رفتار و اصلاح عادات بد غذايى 
خطرات و مشكلات ناشى از اضافه وزن 


اكر علم دروغ نكفته باشدء جاقى وضعيتى ناسالم؛ برخرج و به سرعت در حال رشد است. طبق تحقيقى كه توسط بررسى هاى 





سلامت عمومى و آزمايشات غذايى انجام كرفت؛ مشخص شد كه :887 از امريكايى ها دجار اضافه وزن و جاقى هستند. با بالا رفتن 
اين آمار مشكلات سلامتى مرتبط با آن و هزينه هاى يزشكى نيز بالاتر ميرود كه برآورد مى شود در ايالات متحده سالانه جيزى 
درحدود 18٠‏ بيليون دلار باشد. باوجود :10 بجه هاى امريكايى كه دجار جاقى هستند كمان نمى رود كه اين مشكل به زودى 
برطرف شود. بكلذاريد ابتدا كمى درمورد معنا و مفهوم اضافه وزن و جاقى صحبت كنيم. 


هر فرد يكك محدوده وزن سلامتى دارد و اكر از اين محندوده فرائر رود» عوارض و عواقب جسمى قابل توجهى براى او به دنبال 





خواهد داشت. درجه اى كه ازاين محدوده بيرون برويد تعيين مى كند كه دجار اضافه وزن هستيد يا جاق به شمار مى رويد. 





متخصصين سلامتى عقيده دارند كه اكر وزنتان ٠07‏ بالا-تر از اين محدوده باشد؛ فردى جاق به حساب خواهيد آمد اما آنها كه 
اضافه وزن دارند» وزنشان كمتر از ٠١7‏ بالاتر ازاين محدوده اسث. بااينكه جاقى مشكلات بسيار بيشترى را به دنبال خواهد داشت» 


اما آنها كه مبتلا به اضافه وزن هستند نيز جندان از اين خطرات دور نيستند. 





حال كه مفهوم اضافه وزن برايتان مشخص شده بهتر است به بررسى مشكلات و خطرات خاص مربوط به اين افراد بير: 
اضافه وزن موجب ابتلا به بيمارى هاى قلبى مى شود 


تر باشد؛ خطر مركك هاى زودرس نيز در شما افزا 





هرجه اضافه وزنتان بش خواهد يافت. حملات قلبى اولين عامل مركك در ميان 





مردان امريكابى مشخص شده است. 

رابطه بين اضافه وزن و بالا رفتن احتمال حملات قلبى به اين بستككى دارد كه بدن جطور به اين افزايش مصرف جربى واكنش مى 
دهد. به طور طبيعى؛ بدن ميزان ثابتى آبء كربوهيدرات؛ جربى و برو 
بالا بودن غلظت جربى كلى بدن سطح سديمء كلسترول و جربى ترى كليسيريد را در جربان خون بالا مى بره 
دشوار و بردردسر خواهد بود جون كلسترول -|(]11) يكى از كاهنده هاى خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى: با كلسترول بد و ناسالم 
جايكزين مى شو آن مى تواند بيمارى قلبى كرونرى باشد كه ميتواند منجر به حملات قلبى شود. 

اضافه وزن همجنين فشارخون را نيز بالا-مى برد و باعث مى شود قلبتان سسخت تر كار كرده و احتمال ابتلا به بيمارى هاى قلبى در 
شما افزايش يابد. يكى ديكر از عواقب خطرناكك اضافه وزن بالا رفتن احتمال دردهاى سينه مربوط به آثزين (كلودرد) و مركك هاى 
ناكهانى ناشى از حملات قلبى (كه بدون نشانه ها قبلى اتفاق مى افتد) باشد. 


شايان ذكر امت كلها 


به همراه ويتامين ها و موادمعدنى در خود نككه مى دارد. 





عارضه بسيار 











آوردن حتى / ١٠-هاز‏ اضافه وزنتان مى تواند شما را از اين مشكلات دورتر كرده ودر مسير سلامتى 





قرار دهد. 

اضافه وزن موجب ابتلا به سرطان مى شود 

اضافه وزن و خطر ابتلا به سرطان هستند. تحقيقى كه در رُورنال بزشكى ني 
اينطور نتيجه كيرى مى كرد كه همه انواع سرطان ها در افراديكه حجم بدنشان بيشتر استء شايعتر مى باشد. حجم بدن فقط با نرخ 
رهايى از سرطان در ارتباط نيست كه در افراد جاق و سنكين تر يايين تر است. براى محكم كردن اين بحث» رورنال يزشكى ن 
انكلند خاطر نشان مى كند كه :18 از مركك هاى ناشى از سرطان؛ با داشتن اضافه وزن در ارتباط بوده است. 


هورمون ها كليد رابطه انكلند جاب شده بود 








براى مثال؛ بالا بودن جربى در قسمت شكمء خطر سرطان روده را بالا برده و رفلكس معده ناشى از اضافه وزن احتمال سرطان مرى 





را افزايش مى دهد. 


خيلى ترس آور به نظر مى رسد اما خوشبختانه بالا بردن فعاليت بدنى و داشتن يكك ريم غذابى مناسب مى تواند خطر ابتلا به 





سرطان را يابين آورده؛ درنتيجه همه ميتوانند در زن خود تغيير و بهبودى ايجاد كنند. 
اضافه وزن موجب ابتلا به سنكك صفرا مى شود 


رابطه دقيق بين وزن بدن و سنكك صفرا كاملا قطعى نيست اما سنكك صفرا در افراديكه اضافه وزن دارند بيشتر ايجاد مى شود. و 





ريسك ابتلا به سنكك صفرا در اين افراد هفت مرتبه بالاتر از افرادى است كه وزن عادى دارئد. سنكك صفرا ذرات سختى در كيسه 
صفراست كه باعث درد در ناحيه شكم و حالت تهوع مى شود. كرجه اين بيمارى به اندازه بيمارى هاى قلبى و سرطان مشكل ساز 


ناز يه عسل جرامى انمت كه برداشدن كل كيسه مسقرا معمولا + 





نيست؛ اما هنوز هم براى درمان آن ين و كارآمدترين روش 





است. 
اطلاعاتى كه سنكك صفرا را با وزن بدن ارتباط مى دهد بربايه ساخت و تركيب اين سنكك ها بناشده است كه از رنكدانه هاى صفرا 


و كلسترول تشكيل شده است. 


مقايسه اى بين رزيم هاى غذايى نشان مى دهد كه در رزيم هابى كه در آن بيشتر از جربى هاى حيوانى و قند استفاده مى شود و 





كلسترول از كلسترول اضافى كه بدن به آن نياز ندارد ساخته شده است. تحقيقات و مطالعات 





دار فيير و سبزيجات مصرفى در آن كم است؛ سنكك صفرا بيشتر اتفاق مى افتد. واكنش خودكار به ترس از سنكك صفرا اصلاح 


ريم غذايى است اما يادتان باشد يا آوردن سريع وزن هم مى تواند احتمال ايجاد سنكك صفرا را افزايش دهد. ب 





كاهش تدريجى وزنء ورزش و فعاليت جسمانى بيشتر و افزايش مصرف ويتامين ©) در ريم غذاييتان مى باشد. 
اضافه وزن موجب ابتلا به ديابت مى شود 


با بالا-رفتن تعداد افراديكه اضافه وزن دارند آمار ابتلا به ديابت 


از ه/ ميليون امريكايى به 


ديابت مبتلا هستند. از آنجا كه داشتن اضافه وزن مى تواند با ابتلا به ديابت نوع 1و 11 مشكلات ديكرى نيز براى افراد ايجاد كند 


نيز بالا مى رود. در حال حاضر. 





ميتوان آن را عامل مستقيم در ابتلا به ديابت نوع 11 دانست. ديابت نوع 11 با مقومت انسولين مشخص مى شود و احتمال ايجاد اين 
بيمارى در شما بر عوامل خطرزايى مثل ايتكه جقدر اضافه وزن داشته باشيد؛ جه مدت دجار اضافه وزن هستيد؛ و جربى هاى اضافى 
در كدام قسمت از بدنتان انباشته شده استء هى باشد. 

وزن بدن و شروع ديابت نوع 11 بريايه رابطه سلول هاى جربى و انسولين با يكديكر در ارتباط هستند. سلول هاى بدن شما براى 
آوردن كلوكز به انسولين نياز دارند اما سلول هاى جربى مقاومت بيشترى درمقابل انسولين دارند و ميزان بالابى از كلوكز غيرلازم 


را در جريان خون مى كذارند و انرى كافى و مورد نياز براى سلول ها را فراهم نمى 











خوشبختانه؛ انجمن ديابت در امريكاء اظهار مى دارد كه 18٠‏ دقيقه ورزش درهفته و كاهش /-0 از وزن بدن مى تواند خطر ابتلا 
به ديابت را در شما تا 88 يايين بياورد. اين خبرى بسيار دلكرم كننده است اما رابطه بين اضافه وزن و ديابت نوع 11 را نبايد به هيج 
عنوان ناديده انكاشت. 


اضافه وزن موجب ابتلا به سكته مى شود 








سكته جزء ن عامل اول مركك است. زمانيكه بين ذخيره خون مغر وقفه ايجاد مى شود. خطر فورى براى فرد به دنبال خواهد داشت. 
كرجه عوامل خطرزاى ديككرى نيز وجود دارند اما سكته نيز مستقيماً با جاقى و اضافه وزن در ارتباط است. زورنال اينترنال مديسين 


تحقيقى را منتشر مى كند كه نشان مى دهد افراديكه 7٠١‏ اضافه وزن دارند؛ نا 807 احتمال ابتلا به سكته در آن بيشتر است. اين 





تحقيق همجنين توضيح مى دهد كه اضافه وزن بالاى ١1‏ اين خطر را دوجندان مى 
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تاثير آن اين است كه اضافه وزن با نازكك 
كردن شريان هاى خونى بر آنها تاثير مى كلذارد. ركك هاى خونى زمانيكه نازكتر مى شوندء ايجاد لخته در آنها در آنها ساده تر 


شده كه مى توائد بعدها منجر به ايجاد سكته شود. نازكك شدن ركك هاى خونى مى تواند با بالا رفتن فشارخون» يايين بودن فعاليت 


باتوجه به اين آمار, دانستن رابطه بين وزن و سكته اهميت زيادى بيدا مى كند. مهمترين 








بدنى و رثيم هاى غذايى كه حاوى مقدار زيادى كلسترول هستند, در ارتباط باشد. متاسفانه؛ برخى از افرادى كه اضافه وزن دارند 
به طور منظم ورزش نمى كنند و در رزيم هاى غذاييشان از مقدار زيادى كلسترول استفاده مى كنند كه به طرز قابل توجهى احتمال 
ايجاد سكته را در آنها بالا مى برد. اصلاح ريم غذايى و ورزش مى توائد بعدها خطر ايجاد سكته را در اين افراد يايين بياور 
اضافه وزن موجب ايجاد خفكى مى شود 

اكر بككوييم كه اضافه وزن خفكى ايجاد مى كند شايد كمى اغراق كرده باشيم اما اين مسئله در اختلالات خواب تاحدودى حقيقت 
دارد. افراديكه اضافه وزن دارند؛ بيشتر در خطر ابتلا به حبس نفس موقع خواب مى باشند. اين مشكل باعث بالا رفتن خستكى؛ از 
دست رفتن حافظه؛ بدكارى جنسىء و افزايش تصادف ها در محل كار در فرد ميشود. 





بيش از 11 ميليون امريكايى به حبس نفس مبتلا هستند و بيش از 8:1 از آنها اضافه وزن دارئد. اين اصللا تعجب آور نيست جراكه 
حبس نفس در افراديكه كردن ها و كلوهايى كوتاه و يهن دارند بيشتر اتفاق مى افتد. اين وي كى در اكثر افراديكه اضافه وزن دارند 
ديده مى شود. 

با اينكه مى توانيد اين مشكل را با اصلاح و تغيير طرز خوابيدن و ب 


آميزترين روش كاهش وزن ا 


ان ماسكك هاى مخصوص درمان كنيد, اما معمولا موفقيت 








خطرات و تغييرات عناسب 

وقتى به مشكلات مختلف ناشى از اضافه وزن نكاهى مى اندازيد. كاملا آشكار ميشود كه اصطلاح" هرجه بز ركتره بهتر "اينجا 
صدق نمى كند. عوامل خطرزايى كه مى تواند بعدها زندكى شما را تهديد كند. نشان مى دهد كه بايد هرجه سريعتر در شيوه 
زندكى خود تغيبراتى ايجاد كنيد. قبلا درمورد برخى از اين راه حل ها مثل تغيير در ريم غذايى (كلسترول و سديم كمترء ميوه و 
فعاليت يدنى صحبت كرديم. اكر خودتان يا يكى از نزديكانتان را در خطر مى بينيد» بهترين راه مراجعه 
به بزشكك متخصص مى باشد. جكك آب هاى مداوم مى تواند به شما كمكك كند از وضعيت سلامتى خود مطلع شده و شيوه 





سبزيجات بيشتر) و اقزاد 


زندكى خود را تغيير دهيد. مطمئن باشيد ارزشش را خواهد داشت. 
راه هران جاقسى كلسودكان جيست؟ 


شم :أ 050 طع دم قم ادوع م03//:مغغاط 





)١‏ تغيير عادت ورفتار 
رفتار والدين و عادت خانواد كى؛ از عوامل تعيين كثنده 
بس اكر به فكر سلامت كودكمان هستيم ابددا بايد از خود شروع كنيم. و عمللا به او بياموزيم كه راه سالم زيستن جيست» كدام 


غذاها مفيدتر است و بايد بيشتر خورده شود. اين كه غذا خوردن زمان خاصى دارد و خورد 





تمايل كودك به غذا خوردن است. كود كان آنجه مى بينند اجرا مى كثند» 








زياد شكلات و شيرينى مضر است و 
غير 
؟) تأمين نيازهاى غذايى كودكك و ريم درمانى 

سنين كودكىء زمان رشد است و تأمين نيازهاى غذايى كو 


يكك كودكك بيش دبستانى رُشْدٍ كُند و آرامى دارد و نياز او نسبت به دوران بلوغ تر است. ميانه 








به رشد متناسب و سلامتى كامل بدن مى انجامد. نياز كودكك با 


افؤايش من تغيبر مى كند 





روى و رعايت تنوع غذايى؛ اصول تغذيه كودكان است. او بايد از همه كروههاى غذايى و در هر كروه از مواد غذايى مختلف 
تغذيه كند. 

براى ريم درمانى كودكان جاق در صورتى كه كمتر از لاسال داشته باشند, نياز به اجراى يكك رريم غذايى لاغرى نيست بلكه بايد 
سعى كنيم وزن كودك را براى مدت طولا-نى ثابت نكله داريم جراكه با افر 


ولى در صورتى كه كودك بيش از هفت سال داشت نياز به يكك رزيم لاغرى دارد . در ريم غذايى كودكان قندهاى ساده؛ جربى 





ش قدء خود به خود وزن كودك نرمال خواهد شد. 





و كربوهيدرات بيش از اندازه . محدود مى شود بهترين سرعت كاهش وزن در كودكان, هر ماه 50٠‏ كرم است كه در اين صورت 


رشد او هيج لطمه اى نمى بيند؛ ازرزيم فعلى كودكك جيزى حذف نمى شود؛ زيرا محدوديت شديد؛ موجب تمايل بيشتر كودكك به 





خوردن خواهد شد. براى ريم درمانى كودك ابتدا سن. قد و وزن او تعيين شده سيس برنامه غذايى مناسب أو مشخص مى شود. 
*) فعاليت 


تر و بازى با همسالانش به سوخت انرزى در بدن او كمكك خواهد 





سعى در كاهش كارهاى نشستنى و تشويق كودكك به فعاليت ب 
كرد. تماشاى زياد تلويزيون و كامبيوتر؛ متابوليسم بدن كودك را كاهش داده؛ و كودكك راحت تر جاق مى شود لذا بهتر است او 
را به ياركك ببريم؛ تشويق به دوجرخه سوارى و توب بازى كنيم و زمينه هاى فعاليت را 
؟) رفع مشكلات روحى 


ايش فراهم آوريم. 





والدين با توجيه كودك و فراهم كردن شرايط مناسب روحى براى اوء به بهبود روند درمان كمكك خواهند كرد. طبق جديدترين 
آمار از هر ه كودكك آمريكابى ١‏ كودك اضافه وزن دارد و از هر ٠١‏ كودكك يكى جاق است. كه آمار فوق اهميت توجه به اين 
مسئله را نشان مى دهد. 

نكذاريم كودكان جاق شوند 

*اشتهاى كودكك را در نظر بكليريم؛ لازم نيست حتماً غذايش را نا آخر بخورد بس به اجبار به او جيزى نخورانيم. 

#سعى كثيم خوراكى ها و شيرينى هاى بر كالرى را برايش فراهم نكنيم. 

#جربى غذاى كودك بايد در حد طبيعى؛ يعنى 7٠‏ درصد كالرى مصرفى يا كمتر باشد. او را به خوردن 





يثى ها و خوراكى هاى 





هر جربى عادث تدهيم. 
#سبزيجات تازه و ميوه ها را در اختيار او قرار دهيم و دقت كنيم كه حداقلى را كه نياز دارده مصرف كند. 

#با او بازى كنيم؛ راه برويم و بدويم تا از بودن در كثار خانواده و فعاليت كردن لذت ببرده همجنين او را به شركت در بازيهاى 
كودكانه و فعاليتهاى كروهى تشويق 


“به عنوان جايزه» شكلات و شيرينى به أو ندهيم. 








عمل سزارين بدون درد و بيهوشى 





نخستين نوزاد ايرانى با استفاده از روش هيينوتيزم و بدون بيهوشى در زايمانى بدون درد در بيمارستان عيوض زاده تهران به دنيا آمد 


دكتر رويا خسدايى جراح و متخصص زنان و زايمان كه جراحى اين عمل رابرعهده داشت در مصاحبه با خبرنكار ما ككفت : در اين 





عمل كه به روش سزارين انجام شد هيج كونه داروى بيهوشى و بى حس كننده به بيمارداده نشد . 

وى ادامه داد : مادر 76 ساله با استفاده از هيينوتيزم و با حضور استاد مت بيينوترابى در خواب عميقى فرو رفت و با وجودى 
كه اين بيمار بيهوش نشد اما در حالتى قرار كرفت كه هيج كونه دردى را احساس نكند و مورد جراحى سزارين قرار كرفت . 
كاملا حذف مىشود البته در حين عمل 
علائم حياتى بيمار تحت مانيتورينكك كامل است و متخصص بيهوشى براى مواقع اضطرارى در اتاق عمل حضور دارد. 


ين روش را در زايمان هاى طبيعى هم مى توان به كار كرفت و علاوه براين در مورد افرادى كه بايد سزارين 





دكتر خدايى افزود : عمل سزارين عوارض خود را دارد اما با اين روش؛ عوارض 


اين متخصص كفت 





شوند اما بيهوشى براى آنها مضر و ممكن است عوارضى را دنبال داشته باشد نيز كاربرد دارد 

دكتر خحدايى افزود : در طول انجام اين زايمان كه به صورت سزارين انجام شد؛ وضع كلى بيمار از لحاظ وضع قلبى » عروقى و 
اكسيؤن رسانى تحت كنترل قرار داشت و هيج كونه خطرى بيمار را تهديد نمى كرد . 

وى در باره علت انجام عمل به صورت سزارين» كفت: درشتى جنين و شرايط معاينه لكن استخوانى بيمار مانع از آن مى شد تا 
زايمان به صورت طبيعى انجام شود و با ببشرفت باردارى شرايط براى انجام زايمان طبيعى سخت شد و به اجبار سزارين براى بيمار 
انجام شد 

اين عمل با عنوان عمل زايمان بدون درد با استفاده از علم هيبنوتيزم بر روى يكك بيمار ؟7 ساله كه نخستين زايمان او بوده است با 
موفقيت انجام شد و حدود 58 دقيقه به طول انجاميد . 


دكتر حسين الماسيان متخصص هيينوترابى كه عمل هيينوتيزم اين كار را به عهده داشت نيز در كفتكو با خبرنكار ما كفت : در 





هيينوتيزم بيهوشى وجود ندارد و حالتى بين خواب و بيدارى است و بيمار هوشيار است ومى توان با او حرف زد . 

دكتر الماسيان اضافه كرد : عمل زايمان بدون درد با استفاده از علم هيينوتيزم در مورد زايمان هاى طبيعى نير بسيار كاربرد دارد اما 
هدف اين بود كه بتوان يكك جراحى نسبتا بزركك مثل سزارين را نيز با استفاده از اين علم انجام داد كه با موفقيت به يايان رسيد . 
به ككفته وى روئد اين عمل عالى بود و در جاهايى هم كه بيمار كمى احساس درد و ناراحتى داشت به راحتى كنترل مى شد . 

براى انجام اين عمل مادر به صورت داوطلبانه اعلا.م اماد كى كرد و وى به مدت جهار ماه نيز دركلااس ها و تمرين هاى دكتر 
الماسيان شركت كرده بود . 


آيدا حسنلو مادرى كه يس از زايمان نام فرزند خود را ساقى كذاشت ء دقايقى قبل از انجام عمل با روحيهاى خوب 








متخصص هيينوتيزم اطميئان كامل دارم و خوشحالم از اين كه شيرينى مادر شدن را با بيشكامى در روشى تازه تجربه مى كنم 

دكتر رفيع » فوق تخصص زنان و زايمان و نازايى نيز كه هنكام نازايى نيز حضور داشت در كفتكو با خبر نكار ما اظهار كرد : هنكام 
عمل بيمار كوجكترين بيهوشى نكرفت اما هنكام جاسازى مجدد رحم داخل شكم مقدارى درد به علت 
شد و شلوغى اتاق عمل حركت افراد و اصوات ايجاد شده از تمركز بيمار كاست. 

وى با اشاره به موفقيت بيش از ١‏ درصد اين عمل كفت : در موقعيتى مناسبتر و با تعداد افراد كمتر و آماد كى بيشتر كروه 
جراحى مى توان به خوبى اين عمل را انجام داد اما زايمان طبيعى راحتتر انجام مى شد . 

دكتر رفيع خاطر نشان كرد: اين عمل حدود يكك ساعت به طول انجاميد در حالى كه عمل جراحى با يبهوشى و جراح مجرب ظرف 
نيم ساعت انجام مى شود و كروه انجام هيينوتيزم نيز براى نيم ساعت آماد كى داشتند اما خوشبختانه تا مراحل نهايى اين كار را انجام 
دادند و تنها در دقايق انتهاى عمل و جاسازى دوباره رحم براى تحمل درد كمتر داروى خواب آور به وى تزريق شد . 

استفاده از روش هاى تنفسى . تن آرامى و تمركز ء انتخاب وضع هاى مختلف زايمانى , استفاده از ماساز؛ استفاده از كرما و يا 
سرماى موضعى , كذراندن مراحل قبل از زايمان در وان آب كرم و يا زايمان در آب ؛ استفاده از رايحه هاى طبيعى جون عطر كل 
شمعدانى؛ اسطوخودوس؛ كل رز و غيره ؛ استفاد 
استفاده از طب سوزنى »استفاده از دستككاه تحريكك الكتريكى عصب از راه يوست (1120/5)» تزريق زير جلدى آب مقطر در ناحيه 








نيير وضع تخت احساس 








از آواها » موسيقى , حمايت حين زايمان توسط همراه » استفاده از طب فشارى » 
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ساكروم ؛ استفاده ازهيينوتيزم و خود هيينوتيزم واز روشهاى زايمان بدون درد است . 
جربى هاى زائد شكم را جكونه از بين ببريم 


شكم انساز 
نشسته و مصرف كالرى بيش از نيازء موجب تجمع جربى در منطقه شكم مى شود ؛ دراين صورت عضلات شكم , سفتى و حالت 
اوليه خود رااز دست داده و شكل ظاهرى اندام افتاده شده و جربى ذخيرء اى شكم به حالت كره دار احساس مى شود . 

به علاوه؛ تجمع جربى درمنطقه شكمء به خصوص در خانم ها خطر ابتلا به ديابت و عوارض عروقى را جند برابر مى كند. 

#براى از بين بردن جربى هاى اضافى شكم جه كنيم؟ 

اين بافت جربى . براى بدن يكك انبار انرزى است و بدن مازاد نياز خود را در آن ذخيره كرده , در مواقع نيان از آن برداشت مى 
كند . بس بايد كارى كرد كه بدن 


از عضلاتى قوى شده كه نكتهدارنده امعاء و احشاء است . ورزش نكردن مرتب و روزانه » انجام فعاليت هاى 














ازمند انرزّى بافت جربى شود . 
مقصود است. البته اكنون با روش هاى ديككرى مثل جراحى نيز اب 


هارا بر مى دارند. ولى اكر بتوانيم با ورزش» كه سلامت عمومى بدن را به دنبال دارد؛ آن را از بين ب 





دريافت كالرى كمتر و ورزش كردنء راه رسيدن به اب 





جربى 


٠‏ مسلما به جتراحى ثيازى 





الخوهك برف 
ادعا مى شود كه كمر بندهاى شوك دهنده كه اع ع5أ67)ا© |3000101113 160610116 كفته مى شود با وارد كردن 
جريان هاى الكتريكى به جربى شكم موجب تجزيه آنها وقوى شدن عضلات شكم مى كردد. در صورتى كه تنها جريان هايى با 
قدرت ايمبالس هاى مغز ؛ موجب انقباض عضلات مى شود و اكر جنين جريانى با اين كمربند وارد شكم شود؛ موجب يكك انقباض 
دردناكك خواهد شد. 

البته استفاده از وسايل ورزشى كه موجب انقباض عضلات شكم شود مفيد است؛ اما ورزش كردن به تنهابى كافى نخواهد بود 
جرا كه كالرى اضافى باز هم د يئى هاى خامه اى. تنقلات جرب مثل 





يا باسن ذخيره مى شود . يس بايد از خوردن 





جييسء غذاهاى بر روغن و نان و برنج زياد از حد برهيز كرد. 
7يكك ورزش مفيد: 


دراز و نشست از راحت ترين و مؤثرترين ورزش ها براى برطرف كردن جربى شكم است. با فشار زيادى كه به عضلات شكم وارد 





مى شدء اين عضلات قوى شده و شكم به حالت اوليه باز مى كردد . مدت ورزش جند روز يا جند هفته نيست؛ بلكه بايد آن را 
مداوم اتجام داد . 

تمرينات ورزشى در صورتى كه به درستى انجام نككيرند . به كمر شما آسيب مى رسائند. 

#طريقه درست انجام دراز و نشست: 

به يشت روى زمين نسبتاً نرمى بخوابيد. باها را خم كنيد تا كف يايتان روى زمين قرار بككيرد » دستانتان را به روى سينه قرار دهيد . 
ابتدا سر را بلند كرده و سبس شانه ها را به آرامى 79 تا 72 سائتى متر بالا بياوريد و دوباره بخوابيد. بلند شدن بيش از اين مقدار 
عضلات ياى شما را به كار مى كيرد. ده مرتبه بشت سر هم اين كار را انجام دهيد . جند ثانيه استراحت كنيد و ده مرتبه ى بعدى 
را انجام دهيد. در ابتدا لازم نيست زياد به خودتان فشار بياوريد . زمانى كه احساس كرديد» عضلات شكم شما قوى تر شده اند 
جسم ستكينى را در هنكام دراز و نشست در دست»روى سينه مترى به عضلات شكم وارد شود. 

”ورزش هاى تكميلى ديكرى كه مى توانيد براى متناسب شدن شكم انجام دهيد درذيل ارائه شده است : 

)#روى زمين بنشينيد. كف دست ها را در طرفين ببدن» روى زمين بككذاريد و زانوها را خم كنيد. در اين حال با باسن خود جابجا 





شده؛ به جلو برويد و در حقيقت؛ سر بخوريد. مى توانيد با دست هايتان» مج اها را بكيريد. 
)”بايستيد و دست ها را به طرف جلو دراز كنيد و در مقابل روى خود به لبه يكك صندلى نكيه دهيد. حالا به تدريج و خيلى آهسته 
9 بار تكرار كنيد. 





زانوها را خم كنيد تا به صورت نشسته در آبيد» سبس به آهستكى بلند شده و بايستيد. اين عمل را 7 
)7 





بشت روى زمين طاق باز بخوابيد. دست ها را باز كرده در طرف راست و جب روى زمين دراز كنيد. حالا زانوها را خم كنيد 
و همانطور كه به هم جسبيده اند» با هم اول به طرف راست زانوها تا نزديكك زمي 
نزديكى زمين حركت دهيد. اين عمل را 77-79 بار تكرار كنيد. 

#(جهار دست و با روى زمين قرار بكتيريد. يكك ياى خود را مستقيما بلند كرده در هوا نككاه داريد و از يكك تا بن 


بياوريد ؛ سيس به همين شكل به طرف جب تا 








يشماريد. سيس 





به حال اول بازكرديد واز2 نا 7 بشماريد. اكنون ياى ديكرتان را به همين صورت حركت دهيد و بشماريد. اين عمل را جند بار 
تكرار كنيد. 

) #به روى شكم ؛ روى زمين بخوابيد. جانه خود را روى هر دو دست خود قرار دهيد. در حاليكه باها را كشيده و دراز نكله داشته 
بريد ودر آن حالت نكلهداريد. ازيكك تا 





ايد» يكك يا را تا آنجا كه مى توانيد بالا ب بياوريد. حالا 





ين عمل را با بلى ديككرتان انجام دهيد. 
9 





يشت روى زمين بخوابيد. دست هايتان را از بشتء زير كمرتان قرار دهيد.سيس به آرامى تنه ى خود رااز زمين بلند كنيد 
طوريكه آرنج و ساعد شما روى زمين؛ به عنوان يكك تكيه كاه قرار كي رند. سيس هر دو يايتان را از زه 





كنيد و به صورت 
صاف(خم نشوند) در هوا نكله داريد. يكى از ياها را از زانو محم كنيد نا بين ران و ساق باء زاويه ى 77 درجه به وجود آيد. 


يعنى يكك در ميان ياهاى نخود را 





از يكك تاينج بشماريد و سبس اين با را در هوا صاف كنيد و باى ديككر خود را از زانو خم كنيد. 
غنم "كتيده 


مى توانيد از اين ورزش ها يكك برينت تهيه كنيد و هر روز با نكاه كردن به آن ورزش ها را انجام دهيد. 


تخم مرغهاى حلال و تخم مرغهاى حرام 


خلاصه : 





ار اين مقاله با راه تشخيص تخم مرغهاى حلال از حرام آشنا مى شويم. 

بيامبر خدا (ص) : در سفارشهابى به اما م على (ع) : اى على ! از ميان تخم برند كان آنهابى را بخور كه دو سرشان فرق مى كند . 
امام باقر (ع): تخم برندكانى را كه هنكام برواز كردن بال مى زند .بخور و آنرا كه بالهاى خويش را صاف تكله مى دارد نخور . 
شخصى برسيد : تخمى كه در نيزار است جطور ؟ 

فرمود " : آنجه دو سويش همانند است مخور و آنجه دو سويش ناهمكونه است «بخور." 
يرسيد : از برند كان آب جطور ؟ 


فرمود" : آنجه را جينه دان دارد »بخور و آنجه را جينه دان ندارد مخور" . 





امام باقر و امام صادق (ع اككر به نيزارى در آمدى و تخم برئده اى يافتى . از آن مخور مكر آنكه دو سويش ناهمسان باشد . 


عوارض بوستى سلاحهاى شيميايى 


تويسئده: دكثر مصطفى قائعى 

يوست از مهمترين اعضاى بدن و سد دفاعى بدن در مقابل عوامل خارجى و بيمارى زاست. 

يوست از لاميه خحارجى و لاديه داخلى و همجنين ضمائمى مانند موه غدد عرق و غدد جربى تشكيل مى شود و سلولها يى به نام 
رنكندانه در بوست وجود دارد كه رنكك يوست در نقاط مختلف بدن به تعداد اين سلولها در بوست بستككى دارد. محافظت از بدن 
در مقابل عوامل فيزيكى مانند سرما و كرما و محافظت از بدن در مقابل عوامل بيمارى زاء از وظايف اصلى يوست است. 

از ميان عوامل شيميايى اى كه در طول جنكك تحميلى استفاده شد؛ فقط عوامل تاول زا مانند كاز خردل داراى اثرات سمى بر يوست 
است و كسانى كه در معرض عوامل ديكر مانند عوامل اعصاب قرار كرفته اند مشكل بوستى نداشته اند و در آب 
تحقيقات انجام شده با عوارض بوستى مواجه نخواهند شد. بوست از آنجا كه خارجى ترين لايه بدن است و نيز به دليل وسعت آن 
بين مشكل ضايعه بوستى قابل مشاهده قرمزى و 
تحريكك يوست اسث كه مشابه حالت آفتاب سوختكى بوست بوده و معمولا به همراه خارش . سوزش و درد سوزنى اسث. 
بتدريج و با كذشت زمان در ميان اين مناطق قرمزى بوست ء تاولهاى كوجكى ايجاد مى شود كه ممكن است بعدا به هم ملحق 
شوند و تاول بزركترى ايجاد كنند. بررسى ها نشان مى دهد علائم كاز خردل مانند ديككر علائم با تاخير ايجاد مى شود. ت 
ان تاخير معمولا يكك تا *؟ ساعت است و به عوامل متعددى بستكتى دارد. غلظت كاز خردل موجود در 
محيط آلوده ؛ مدت زمان تماس و درجه حرارت و رطوبت محيط از جمله عوامل موثر است. 





اده نيز براساس 








» نخستين و بيشترين آسيب را در اثر تماس با كاز خردل متحمل مى شود.ابتدايى 








نشان مى دهد مدت ز 


نواحى أى از بدن كه كرم ‏ مرطوب و داراى بوست نازكك تر هستند؛ معمولا زودتر و بيشتر در اثر تماس با كاز خردل سيب مى 
بينند كه بيشتر شامل نواحى كردن » آرنج و زير بغل است. 

همجنين كسانى كه داراى بوست روشن تر هستند؛ احتمالا در مقابل كاز خردل حساس ترند.با توجه به اين كه برخلاف عوامل 
شيميايى اعصاب . كاز خردل فاقد بادزهر و درمان اختصاصى است ؛ بس مهمترين و حساس ترين اقدام درمانى عبارت است از رفع 
آلودكى در دقايق اوليه يس از تماس خردل. 

ساده ترين روش رفع آلودقى در آوردن تمام لباسهاى آلوده و شستشوى بدن با آب است و در صورت دسترسى به مراكز درمانى 
مجهزء بهتر است رفع آلودكى با مواد شوينده مخصوص انجام شود. مراقبت از ضايعات بوستى خردل شبيه مراقبت از سوختكى هاى 
درجه ؟ است ؛ هرجند سير بهبود ضايعات يوستى در مصدوميت با كاز خردل معمولا كند و طولانى است. 

همجنين مانند ديكر سوختكى هاء هنكام آسيب يوست كه مهمترين لايه محافظ بدن در مقابل عوامل بيمارى زاست ؛ ميكروب ها و 
عوامل بيمارى زا براحتى مى توانئد در محل سوختكى و ايجاد عفونت كثد. 
خردل شده اند در ؟هفته اول » مستعد بروز عفونت هاى يوستى هستئند و معمولا نياز به مصرف آنتى بيوتيكك دارند. همان طور كه 


افرادى كه دجار ضايعات بوستى ناشى از كاز 





كفته شدء بوست داراى ضمائمى است كه غدد عرق » غدد جربى با فعاليت منظم خود در سطح يوست باعث مى شوند بوست بدن 
هادر مناطق ممختلف خود رطوبت و جربى مناسبى داشته ياشد. در برخى مناطق يوست » تعداد غدد و جربى بوست بيشتر است. 
بنابراين بوست ما در آن مناطق مرطوب تر يا جرب تر است مثل كف دست و مناطق جين دار بدن و در برخى مناطق تعداد اين غدد 
'كمتر اسثء 

كاز خردل به دليل تركيب شيميايى خاص خود در سطح لايه هاى بوستى باعث ايجاد آسيب 
سلولهاى تشكيل دهئده غدد عرق و جربى. 

اين تغييرات به مرور زمان ممكن است باعث بروز صدماتى در غدد عرق و جربى يوست شود و فعاليت برخى از اين غدد را دجار 
اختلال كند و باعث خشكى بوست مى شود. همين خشكى بوست و نيز آسيب ديدن برخى ديكر از قسمتهاى بوست در اثر كاز 


خردل ممكن است در برخى افراد موجب بروز خارش بوستى شود.برهيز از استحمام مكرره استفاده از لباسهاى نخى و برهيز از 





در سلولهاى مختلف مى شود؛ از جمله 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 108.4 از و نل دنار 





مصرف غذاهاى حساسيت زاو محرك مى تواند در كاهش مشكلات يوستى اين افراد موثر ياشد. 
خنده بهترين داروى دردها 


.يرستاران . يزشكان و كسانى كه به صورت حرفه اى كار مرا 


شكى در اين زمينه كوا 





ت از بيماران را انجام مى دهندد بر اين باورند كه خنديدن با صداى 





بلند بهترين دارو براى علا-ج بيماران است تازه ها 





بن واقعيت است كه خنديدن و شوخى كردن به 





عنوان يادزهرى مشكل كشا براى مبارزه با استرس بكار مى رود و مى تواند يكك راه خوب براى كاهش رنج ناشى از بيماريهاى 


لاعلاجى مثل سرطان باشدء اقزون براين 





إخى و خضده ؛ زمينه كاهش تنش را فراهم مى آورد و ابزارمناسب براى مراقبت ازخود 
است . سالهاى زيادى است كه يزشكان دريافته اند كه آن دسته از بيمارانى كه نككرشهاى مثبت ذهنى دارند و زياد مى خندند بهتر 
به درمان ياسخ مى دهند. از سوى ديكر باسخهاى فيزيولوزيكى به خنده شامل افزايش تنفس . ترشح بيشتر آنزيمهاى كوارشى و 
هورمونها است و فشار خون عادى نيز بى آمد مطلوب خنديدن است . بسيارى از كزارش ها احساس رضامندى بعد از خنده هاى 
برفشار و طولانى بيانكر اين واقعيت است كه خنده فشار خون و هورمونهاى استرس زاء را كاهش مى دهد و نرمى ماهيجه ها را 


افزايش داده و عملكرد سيستم ايمنى را با افزايش سلولهايى كه با عفونت مبارزه مى كنند بالا-مى برد و در نهايت باعث افزايش 





سلولهاى" بتا "و مقاومت بدن مى شود. خنده هم جنين باعث رهاسازى آندروفين شده .ميزان .ه هاى درد را كه به صورت 
طبيعى در بدن وجود دارند بالا برده و در تهاب 
رسمى يا غير رسمى از خنده درمانى , حتى در ريم هاى غذايى كه به بيماران مى دهند بهره مى كيرند. افزون بر اين خشده و 


شوخى يكك زبان جهانى است . يكك احساس زيبا تأث ركذار و يكك تفريح و سركرمى طبيعى فرحبخش است . خنده باعث مى شود 





به انسان آرامش مى بخشدء از اين روء بيمارستانهاى بعضى از كشورها به صورت 


مردم بيشتر به خودشان توجه كنند و حصارهاى درونشان شكسته شود. ازاين رو توصيه مىشود از ته دل بخنديد و به هنكام 
روياروئى با مشكلات موضوع را خنده دار و مضحكك تلقى نمائيد تا بهتر بر معضلات فائق أثيد. 





اكر شما هم اضافهوزن داريد و ضمناً ككمان مى كنيد مى توانيد با استفاده از انواع و اقسام داروهاى رنكارنكك لاغرى؛ خيلى راحت از 





شر آن خلاص شويد, احتمالاً اين خبر برايتان جالب خواهد بود مطالعه محققان كانادايى در دانشكاه آلبرتاء نشان داده كه استفاده از 
اين داروهاء بيشتر از 7 كيلوكرم يا حدود 7 درصد وزن بدن را كم نمى كند. 

به ككزارش بىبىسىء اين مطالعه روى 7 داروى مشهور و رايج در بازار آمريكا و ارويا انجام شده؛ 307110 /أنا0أ5 .01115688 و 
331 . بررسى وزن بيش از 77 هزار نفر داوطلبى كه در اين مطالعه شركت كرده بودند, نشان داد كه بعد از يكك دوره 
يكثساله كاهش وزن. حدود 7 كيلوكرم؛ ديكر اتفاقى براى كروهى كه يكى از اين 7 دارو را مصرف كرده بودنده نيفتاد و وزنشان 
كمتر نشد. 

نتايج اين مطالعه در نشريه بزشكى بريتانيا منتشر شده است و تعداد علامت سؤالها را جلوى فايددهاى مصرف اين كونه داروها 


براى كاهش وزن؛ اضافه مى كند. 





*آيا واقعا استفاده از اين داروها براى لا-غر شدنء فايده دارد؟ آيا مى توان از عوارض احتمالى آنها جشم يوشى كرد؟ جرا براى 
لاغرى قرص نخوريم؟ 

دلابل زيادى براى كنار كذاشتن داروهاى لاغرى وجود دارد كه اين دليل اخيرء يعنى كمفايد كى آنهاء به آن فهرست بلندبالا اضافه 
شده است. 

داروهاى ضدجاقى هم مى توانند خطرهاى كوناكونى داشته باشند درست مثل انواع ديكر داروهاء كه بر حسب مكانيسم آنها براى 
كاهش وزن؛ اين عوارض هم فرق مى 
همين جا بكُوييم كه به دلايل مختلف, هنوز به اندازء كافى در اين ز 








تحقيقات علمى | 





م نشده و عوارض بيشتر اين داروهاء 
بدخصوص در مصرف درازمدت آنهاء هنوز نامعلوم است. 

اما هر جند وقت يككبار مطالعهاى روى يكك نوع آن انجام مىشود كه در نوع خود تكاندهنده است. بهعئوان مثال جدد ماه بيش 
اذاره غذا و داروى آمريكاء مجوز توليد و توزيع يكى از اين داروها راء موسوم به 8117011308116 لغو كرد: جرا كه تحقيقات 
نشان داده بود مصرف اين دارو مىتواند در درازمدت, عوارض روانيزشكى جدى به همراه داشته باشد و حتى احتمال خطر 
خودكشى را بالا ببرد. 


#جرا 





باى لاغرى قرص مى خوريم؟ 
همين ملاحظات باعث شده است كه اصولا متخصصان در محافل علمى؛ ديد خوبى نسبت به استفاده از اين داروها نداشته باشند. اما 





از حت نمىتوان كذشت كه در برخى موارد, اين داروها هم مى توانند بدعنوان درمان كمكى بيمارى جاقى؛ براى بيمار مفيد باشند. 
متخصصان مىكويند از آنجا كه جاقى؛ ب«خصوص در موارد شديد آن» مىتواند بسيار خطرناك باشد و احتمال بروز انواع 
بيمارىها راء بالا برد كاهى لازم است بيمار درجاتى از وزن خود راء با استفاده از اين روشها يايين بياورد نا از اين خطر آنى در 
امان بماند. 

روى برخى عوامل خطر ديكر 
بيمارىهاى متابوليسمى هم تأثير مطلوب بككذارند كه در جاى خود. البته از سوى بزشككء قابل توصيهاند. بدعنوان مثال تحقيقات 





اما كامهاى بعدى را مسلما ود بيمار و اراده او بايد بردارند. برخى از اين داروهاء مى: 


بيشين نشان داده بود داروى 01115]3) همين دارويى كه تنها 7 درصد وزن بدن را كم مىكند؛ مى تواند احتمال بروز ديابت را 





ان داده خارو م ىتوائد روى كافش #استرول غوق مؤثر باشادد 





كم كند. همجئين يكك مطالعه 





«لاغرى؛ هدف يا وسيله؟ 
اما در اين ميان» يكك نكته مهم معمولا از يادمان مىرود و آن اين كه كاهش وزن يكك وسيله براى رسيدن به سطح مطلوب سلامت 


است و نبايد خودش جاى هدف ما را بديهى است ار رسيدن به وزن طبيعى و متعادل؛ قرار باشد سلامت ما را به خطر 





بيندازد. ارزش خود رااز دست خواهد داد. 

به همين دليل است كه بيشتر كارشناسان. بر روش هاى مربوط به «سبكك زندكى؛ يا همان ©856[/1©]أ مانند فعاليت و تحركك و 
ورزش بيشتر و نيز مصرف ريم غذابى سالم؛ تاكيد مى كنند و رادهاى ميانبرى. مانند استفاده از قر صهاى لاغرى راء در درازمدت 
مفيد نمىدانند. (حتى اكر در كوتاءمدث مفيد باشند و حتى اككر عوارضى هم نداشته باشند.) 

مهمترين دليل آنها اين است كه رسيدن به وزن متعادل؛ تنها يكى از بىشمار فوايد ورزش و تغذيه سالم است و حتى افرادى كه 
وزن طبيعى دارند هم بايد آن را در زندكى خود بياده كنند. بنابراين» جز در موارد ضرورى: بهتر است اين روش هاى سالم و 
رفتارى را براى لاغر شدن به كار بكيريم تا مصرف قر صهاى رنكارنكك با اثر نامعلوم و موقتى. 

خطرناككترين داروى لاغركننده: افدرا است كه مىتواند در انواع تركيبات دارويى ديككر ضدجاقى هم استفاده شود!!! 

نج» حمله قلبى؛ سكته مغزى و حتى م ركك 





ليق ساف مى تواتك موجب بالآد وقين فشا رخون بىتظمى حر سيان قلبه بر يخوابي: * 


شود, 


هماكنون بهدليل همين عوارض خطرناك, فروش آن در فروشكاههاى دنيا ممنوع است, اما متأسفانه به صورت كستردهاى در سراسر 





دنياء به صورت غيرقانونى و همجنين از طريق اينترنت؛ به فروش مى رسد. 
يكى ديكر از نكات جالب ؛ اين است كه عوارض بسيارى از داروهاى لاغر كننده هنوز شناخته نش 
كه هر كدام از آنهاء بالقوه مى تواند خطرهاى كوناكونى را بهدنبال داشته باشدء ضمن اين كه فايده بسيارى از آنها هم هنوز از ديد 


مراجع علمى و يزشكى به اثبات نرسيده است. 








سرطان زابى جببس سيب زمينى تأييد شد 


وزارت بهداشت _رابن وجود يكك ماده اسيدى سرطان زا به نام آكريلاميد (13111106/ا861) را در جييس 





اين اسيد سرطان زا هنكام سرخ كردن كربوهيدرات ها كه داراى تركيبات كربن , اكسيزن و هيدروزن هستنده ايجاد مى شود اما 
است . هنكام سرخ كردن يكك كيلوكرم جيبس سيب زمينى تا 08 ميكروكرم اكريلاميد 


أنيجاد مى كوذ: اما متكام ب يز كردن مؤاد غنذايى : ان 


مقدار آن در جييس سيب زمينى 








اسيد سرطان زا توليد نمى شود.بررسى وزارت بهداشت راين نشان مى 
دهد كه به طور ميانكين روزانه 4* ميكروكرم اكريلاميد از راه مواد غذايى سرخ شده وارد بدن مردم اين كشور مى شود. 

رابطه جاقى و سردردهاى شديد 

محققان مى كويند جاقى با بروز سردردهاى شديد ارتباط دارد و هر جه شدت جاقى بيشتر باشد شدت سردرد و تعداد دفعات 


حملات سردرد نيز افزايش مى يابد. 
محققان براى بررسى تائير جاقى بر اختلالات سردرد ؛ بيش از 157 هزار نفر را مورد مطالعه قرار دادند كه از ا 





بيش از سى هزار نفر در سال ككذشته حداقل دجار يكك حمله شديد سردرد شده بودند. در مرحله بعد افراد مبتلا به 
سردرد به بنج كروه كم وزن» وزن طبيعى؛ اضافه وزن؛ جاق و بسيار جاق تقسيم شدند . نتايج بررسى نشان داد سردردهاى 
مزمن روزانه در افراد جاق و بسيار جاق بيش از افرادى است كه وزن طبيعى دارند . *” درصد از افراد جاق به علت سردردهاى 
شديد نتوانستند در محل كار خود حاضر شوند در حالى كه اين رقم در افراد با وزن طبيعى يا كم وزن كمتر بود. به كفته 


محققان ايم نشان مى دهد افراد جاق با احتمال بيشترى به سردرد هاى مكرر ء دردناكك تر و ناتوان كنشده تر دجار مى 





شوند. 

در مردان مسن كلسترول باثين خون هم مانند كلسترول با 

يزوهشكران دانشكاه لاأنا|10110] در هاوايى طى كنفرانسى اعلاءن كردند كه در مردان مسن » كلسترول بالاو يائين خون هر دو 
خطرناكك استث . 

اين كروه مقدار كلسترول خون را در جنين سنى بين 7٠٠١‏ تا 714 ميلى كرم توصيه مى كنشد. آنان تحقيقاتى را بر روى 7675 مرد 
زابنى مقيم آمريكا انجام داده اند. در اين مطالعه مشخص كرديده كه امكان بروز بيمارى هاى قلبى در افراد داراى كلسترول بالا 
ا(بيشتر از 76٠‏ ميلى كرم ) 4٠‏ درصد و اين رقم در افراد داراى كلسترول ياثين (كمتر از 18٠‏ ميلى كرم )نيز 08 درصد است . 





ذاروى هوشمند درمان سرطان 


داروى جديد هوشمند سرطان كه از دو جبهه با تومورها مبارزه مى كند در انكليس به بازار عرضه شد. 
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به ككرارش خب ركزارى فرانسه از لندن» داروى" سوتنت "51016111 ساخت شركت بزركك داروسازى يفايزر براى درمان سرطان كليه 
و تومورهاى استروما معده و روده مورد تاييد قرار كرفته است. سالانه حدود 8 هزار و 80٠‏ نفر در انكليس به سرطان كليه مبتلا مى 
شوند. سرطان استروما معده - روده هم هر ساله 4٠١‏ نفر از مردم اين كشور را كرفتار مى كند. روزنامه تايمز در كزارشى نوشت 
آزمايش هاى اوليه نشان دهنده تاثير اين دارو در درمان سرطان هاى سينه؛ ريه و لوزالمعده است. اين دارو از فعاليت يكك آنزيم 
حياتى كه فرمان تكثير به سلولها مى دهد و در برخى سرطانها باعث فعا 
جل وكيرى از رشد ركك هاى خونى, مانع از رسيدن مواد غذابى مورد نياز براى 





از حد است جل وكيرى مى نمايد. همجنين با 





اش تومورها مى شود. 





داروى معجزه كر براى درمان سرطان خون 


اداره سربرستى غذا و داروى آمريكا (08]]) اجازه مصرف داروى جديدى بنام ©©/61©©1 كه توسط يكك كارخانه داروسازى 
سوئيسى تهيه و بوسيله محققين آمريكائى مورد بررسى قرار كرفته است را صادر كرد. 

اين دارو بر عكس تمام داروهاى موجود در بازار هيجككونه اثرات جانبى ندارد و فقط برروى بروتئين سلولهاى سرطان اثر مى 
كذارد و طى سه سال مطالعات علمى نتايجى معجزه آسا داشته و به همين جهت دولت آمريكا مصرف آن را بدون طى مراحل 
مختلف كه حداقل ف ثا 8 سال طول مى كشد قانونى اعلام كرده است . دانشمندان معتقدند كه اين دارو برروى سرطان مغز و روده 


بزركك و بستان نيز مى تواند مؤثر باشد. تا به حال 7١‏ بيمار مبتلا به سرطان خون با اين دارو معالجه شده اند. 
داروى جديد براى جلوكيرى از سكته مغزى 


محققان علوم بزشكى مى كويند مصرف نوعى داروى رايج كه براى حملات قلبى به بيماران تجويز مى شود.سبب كاهش خطر 
بروز سكته هاى مغزى مى شود. 
اين دارو كه التبلاس نام دارد توسط شركت جنه تكك توليد مى شود و تحت نام تجارى اكتيواس به بازار عرضه شده است. محققان 


مى كويند بررسى هاى آنان نشان مى دهد استفاده از اين دارو سبب كاهش خطر حملات سكته مغزى مى شود. 
خطرات كلسيم بيش از حد براى سلامتى 


معمولاً از كنوه و كدار دزمورة قواياد كلسيم و أعميث وجود ميزان كاقى أز اين مافه در يرنامه غذابى ما يراق حفظ سلافت 
استخوان ها مى شنويم. اما اكر ميزان كلسيم در بدن بيش از حد لازم شود؛ جه خواهد شد؟ اين وضعيت كه هيي ركلسمى ناميده 
ميشود؛ اكر مورد درمان قرار نككيرد» مى تواند در بسيارى از اندام ها و اعضاء بدن اختلال ايجاد كند. 

بالا بودن ميزان كلسيم در بدن دلايل مختلفى مى تواند داشته باشدء اما افراديكه به برخى سرطان هاى خاص مبتلا هستند بيشتر در 
خطر آن قرار دارند. در اين مقاله قصد داريم به بررسى خطرات بالا رفتن ميزان كلسيم در بدن و راه و روش هاى درمانى آن 
ببردازيم. 

جرا بدن به كلسيم نياز دارد و اكر ميزان آن در بدن به بالاتر از حد لازم برسد جه خواهد شد؟ 

كلسيم يكى از مواد شيميايى موجود در بدن براى تنظيم بسيارى از عملكردهاى مختلف بدن است, كه از جمله آن مى توان به 
ساخت استخوان ها و از دست رفتن آنها و همجئين متابوليسم و سوخت و ساز كلى بدن اشاره كرد. بسيارى از اندام هاى بدن براى 
عملكرد خود به كلسيم نياز دارند. 

يب ركلسمى به اين معناست كه ميزان كلسيم در بدن از حد نرمال بالاتر مى رود. كليه ها قادر به از بين بردن اين كلسيم اضافه از 
خون نيستند. و زمانيكه ميزان كلسيم در بدن به بالاتر از حد متعادل برسدء مى تواند بر عملكرد بسيارى از اندام هاى مهم بدن مثل 
كليه هاء قلب» عملكرد شئاخت؛ اعصاب. و ساير قسمت هاى بدن تاثير بككذارد. 





جه جيز باعث هيب ركلسمى مى شود؟ 

قسمت عمده هيي ركلسمى از بالا رفتن ميزان يكك هورمون خاصء باراتيروئيد؛ يا از برخى سرطان هاى خاص ايجاد مى شود. در 
برخى موارد سلول هاى سرطانى هورمونى مى سازند كه بسيار شبيه به هورمونى است كه بدن ما خود براى تنظيم ميزان كلسيم مى 
سازد. 





أن هورمون بر روى استخوان هاء وادار كردن استخوان ها براى آزاد كردن كلسيم به درون جريان خون اسث. در ديكر 
موارد سرطان ممكن است مستقيماً در استخوان ها منتشر شده و كلسيم رااز 


علائم هيب ركلسمى در بيماران سرطانى جيست؟ 





يرون د 





برخى از بيماران از خستكى يبوست, حالت تهوع؛ شكايت مى كنند كه مى تواند علائم مشكلات ديكرى هم مربوط به سرطان 
آنها يا به خاطر درمانى كه انجام مى دهند باشد. 

تشخيص زودهنكام هيي ركلسمى اهميت بسيارى دارد جون ممكن است منجر به مشكلات بسيار بسيار جدى ترين مثل كما و يا حتى 
مركك هم بشود. بعلاوه؛ كليه ها نيز ممكن است آسيب ببيند و نارسابى هاى ب ركشت نابذير كليه اتفاق بيفتد. 

آيا اين مشكل در بيماران سرطانى شايع است؟ 

هيب ركلسمى آنقدر شايع است كه به طور معمول در كلينيكك ها ديده مى شود سرطان هاى سينه؛ يروستات. ريه؛ تومرهاى بد+ 
سلول هاى مغزاستخوان؛ و بيمارى هاى مغز استخوان» همه ممكن است باعث هيي ركلسمى يا بالا رفتن ميزان كلسيم در بدن شود. 
هيب ركلسمى جطور درمان مى شود؟ 

معمولا بهترين درمان يزشكى براى هيب ركلسمى استفاده از درمان بيسفوسفونات است. 
استفاده قرار مى كيرد. 


اين داروها از بين رفتن استخوان ها را كاهش مى دهد. و البته؛ با كاهش از دست رفتن استخوان هاء كلسيم كمترى نيز از استخوان 








نوع داروها جندين سال است كه مورده 





ها بيرون مى ريزد و كمتر شدن ميزان در جريان خون, هيب ركلسمى را بهبود مى 
داروهاى بيسفوسفوئات در كنترل دراز مدث هيب ركلسمى بسيار موثر هستند. البته معمولاً جند روز طول مى كشد تا اين داروها در 


بدن شروع به فعاليت كنندء از اينرو تا اين داروها تاثير خود را نشان دهند. شما مى توانيد از 





سانى هاى درون وريدى براى بيرون 
ريختن كلسيم از بدن استفاده كرده و متعاقب آن براى ارتقاء تخليه كلسيم از طريق كليه ها به درون ادرارء از داروهاى ادرارآور 
استفاده كنيد. البته كليه داروهاى بيسفوسفونات داراى عوارض جانبى هستند و اكر به مقدار بالا يا مداوم مصرف شوند ممكن است 
مشكلات كليوى را به دنبال داشته باشئد. 

آيا مصرف بيسفوسفونات»؛ طريقه درمان هيب ركلسمى را تغيير داده است؟ 

بله؛ بيسفوسفونات تا حد بسيار زيادى روش درمانى هيي ركلسمى را در بيماران سرطانى 
از آنها مراقبت مى كردند. امروزه بسيارى از اين بيماران خيلى 
ساده با استفاده از مايعات /اآدر كلينيكك ها كنترل شده؛ مقدار بيسفوسفونات لازم به آنها داده شده وهر جند روز يكبار فقط مقدار 


كلسيم خونشان اندازه كيرى مى شود تا اينكه اطمينان حاصل شود به سطح نرمال و طبيعى رسيده است. 





بير داده است. در سراسر جهان وضع به اين 





مثوال بود كه اين بيماران را در بيمارستان بسترى كرده و جندين روز 1 





علمى رو به آينده 


نويسنده:فريبا فرهاديان 


منبع:روزنامه جام جم -شماره 7181 





علوم شناختى ؛ مجموعه اى از رشته هاى ت و حوزه وسيعى از ذا: 
شناختى تحقيقات مفصل و ير هزينه اى انجام مى شود. 
هدف ازاين علم اين است كه اولا قابليت هاى شناختى كه در موجودات زنده وجود دارد به شكل علمى تعريف و تدوين شود و 


بعد مكانيسم هايى كه در مغز باعث به وجود آمدن جنين قابليت هابى بوده اند» شناسابى شوند. وقتى اين مكانيسم ها شناخته شدند 


ث. ده ها سال است كه در دنيا در زميئه علوم 











به زبان رياضى ترجمه و به شكل كمى مشخص مى شوند و سبس اين كميات را در ماشين مدل سازى و در ابزار صنعتى مثل ربات 
ها بياده سازى مى كنند. با توجه به كارهابى كه در اين حوزه از علم انجام مى شود مى توان فهميد كه زنجيره اى از علوم مختلف 
در آن دخيلند تا مكانيسم هاى نورونى را مطالعه كنئد. 

رشد انفجارى اين علم در ٠١‏ سال اخير حتى از رشد سريع علم فيزيكك هم جشمكيرتر بوده است , به طورى كه نرخ رشد توليدات 


علمى دراين رشته از نرخ رشد توليدات در رشته فيزيكك در يكك قرن قبل بيشتر بوده و سريع ترين رشد را به خود اختصاص داده 





است + البته اين مساله دليل واضحى دارد كه به بيشرفت هاى فناورى و به خصوص استفاده از انواع روش هاى غيرتهاجمى براى 
بررسى مغز انسان و روش هاى تهاجمى براى مغز نخستيان غير انسان مثل ميمون رسوس برمى كردد. 

براى اين كه بتوان يافته هاى علمى از مغز را به زبان رياضى ترجمه كرد به رشته ديككرى نياز است كه در كار علوم اعصاب شئاختى 
ازاده شده و نام آن علوم اعصاب محاسباتى است. 

كار جنين علمى اين است كه مكانيسم هاى نورونى را كه به وسيله دانشمندان علوم اعصاب شناسايى شده اند به زبان 


( 





رياضى درآورد. وقتى اين فرآيندها به زبان رياضى ترجمه شدندء اين قابليت را دارند كه در محيطهاى غيرزيستى و موجود 
غبربيولوزيكك مثل ربات يا ماشين بياده سازى و اجرا شوند؛ بنابراين در علوم شناختى ما درباره زنجيره اى از علوم صحبت مى كنيم 
كه يكك طرف آن مغز و علوم مربوط به آن است و يكك طرف ديكر آن هم رياضيدان هاء مهندسان كامبيوتر و مهندسان 
الكترونيكك هستند و درواقع با همديكر كار مى كنند. 





امروزه در مراكز تحقيقاتى عمده دنيا مجموعه اى از دانشمندان براى انتقال دانش از علوم بايه و اعصاب شناختى به صنعت و ديكر 
زمينه هاى زندكى بشر در حال تحقيق هستند و به دليل تاثير اقتصادى و نظامى و نيز تاثير بر وضعيت بهداشت و سلامت جامعه » 
هزينه هاى هنكفتى صرف آن مى شود و نشان مى دهد كه جامعه صنعتى دريافته است كه قرن آبنده » قرن علوم اعصاب و رشت 
هاى وابسته به آن است. ما معتقديم رشد علوم اعصاب و دانش ما از مغز و قابليت هايش كه سريع تر از علم فيزيكك بوده است مى 
تواند در دهه هاى آينده در زندكى بشر در زمينه هاى مختلف نقش مهمى ايفائ كند. 

دروازه اى رو به آينده 

خوشبختانه كشور ما صاحب بزوهشكاهى است كه بسيارى از نخبكنان را دور هم جمع كرده و با ديدى رو به آينده علومى را 
كسترش ذاده كه كرجه ممكن است به همين زودى و در كوتاه مدت شاهد نتيجه آن نباشيم ء اما آينده رااز آن ما خواهد كرد. 
يزوهشكاه دانش هاى بنيادى (15/1) از حدود ٠١‏ سال بيش به فكر تاسيس رشته علوم اعصاب شناختى افتاد و در نهايت 
يزوهشكده علوم 
علوم اعصاب شناختى , علوم اعصاب محاسباتى , سايكوفيزيكك » كفتار و زبان , شبكه هاى عصبى و هوش مصنوعى دربرمى كيرد. 
بسته به اين كه با جه تكنيكى مغز را مطالعه كنند رشته هاى علمى مختلفى به وجود آمده است. 





اختى را راه اندازى كرد. برنامه هاى تحقيقاتى در اين يزوهشكده ابعاد متفاوت و متنوعى از اين دانش را مانند 
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سايكوفيزيكك يكى از اين رشته هاست كه ده ها سال است وجود دارد و در حوزه روان شناختى مطرح است و كار آن مطالعه 
ظرفيت ها و قابليت هاى ادراكى شناختى مغز به وسيله اندازه كيرى باسخ انسان و موجودات نخستين است كه ما به صورت كمى 
كيرى و ارزيابى مى كنيم. علوم اعصاب هم رشته ديككرى است 


كه در اين علم كاربرد دارد و هدف آن بررسى مغز با انواع روش هاى تصويربردارى از آن است. 





اين ظرفيت ها را در ارتباط با شئاخت محيط و صدا و تصوير انداز 








اين روش ها جزو انواع 
غيرتهاجمى بررسى مغز در شرايطى هستند كه فرد در حال انجام يكك آزمون شناختى است. متاسفانه ما در ايران از اين لحاظ دجار 
بود هستيم و به سرمايه كذارى جند ميليون دلاسرى و تربيت متخصص نياز داريم. هوش مصنوعى هم در كشور ما وضع بدى 
ندارد و سى جهل نفر مت دراين رشته داريم و جد نفراز آنها در يزوهشكده علوم اعصاب شناختى مشغول به كار و 
تحقيقند؛ البته در قسمت مدل سازى عصبى و علوم اعصاب محاسباتى در كشورمان دجار ضعف هستيم كه در حال حاضر افراد 
نخبه أى داريم كه ريشه در اين آب و خاكك دارند و در خارج از كشور مشغول تحصيل در اين رشته اند كه در صورت ب ركشت 
آنهاء آغوش اين يزوهشكده به روى آنها باز است. 
صان علوم اعصاب محاسباتى رياضيدانانى هستند كه با علوم مغز و اعصاب آشنايى دارند و در طرف ديكر قضيه هم 
متخصصان علوم اعصابى ايفاى نقش مى كنند كه مقدارى با زبان رياضى آشنابى دارند و به اين وسيله مى توانند با انجام يكك كار 
كروهى بين رشته أى به تبادل اطلاعات ببردازند و يكى از دلايلى كه اين رشته هنوز نتوانسته است در كثور ما بخوبى شكل بككيرد 
اين است كه ما به بزشكان رياضيدان نياز داريم ؛ البته در حال حاضر در كشور ما به صورت كمرنكك بزشكانى هستند كه زمينه 








رياضى خيلى قوى داشته و اغلب هم نخبه بوده اند و با خودآموزى و بهره كيرى از تجارب استادان خارجى توانسته اند مقالاتى را 


در اين زمينه جاب كنند. 





مثال هايى با رنكك ت 


طى سال كذشته . در دنيا اتفاقاتى افتاد كه اهميث علوم اعصاب شناختى را بررنكك تر كرد. جاب مقالاتى در اين زمينه نقطه تحول 


جدى و اساسى در اين زمينه بود. دن 7 مورد از اين مقالانت » صحبت از بيوند يكك مدار الكترونيكك به مغز بود. در يكى از آنها 





هيب وكمب را كه ساختارى در مغز ما و ديكر حيوانات است و در حافظه درازمدت نقش دارد» تخريب كردند و به جاى آن يكك 
مدار كه مشابه هيب وكمب بود و مى توانست كار آن را انجام دهد در مغز قرار دادند و اعصاب را به آن وصل كردند, به طورى كه 
حيوان تقريبا مل يكك حيوان سالم حافظه و ياد كيرى طبيعى خودش را داشت. 

اين آزمايش روى موش صحرايى انجام شد. در مورد ديكر هم كه روى ميمون رسوس صورت كرفت يكك بخش از مغز را تخريب 
كردند و مدارات الكترونيكى كه همان كار را انجام مى داد آنجا نصب شد و بعد فرستنده هابى را در آنجا قرار دادند كه به 
صورت بى سيم سيكتالى را به صورت امواج الكترومغناطيسى مخابره مى كرد. 

در جاى ديكرى از مغز هم كيرنده هابى را نصب كردند كه آن امواج را دريافت و بخش خاصى از مغز را تحريكك مى كرد تا كار 
خاصى را كه قبلا وظيفه قشر طبيعى مغز بود. انجام دهده؛ البته اين موارد تازه شروع كار است و فقط اين ديد را به ما مى دهد كه در 
تخيل خود آينده را ترسيم كنيم , مثلا-ا 
جايكزين كردء جون مى دانيم 
ايم كه مى توانند اين كار را انجام دهند. مثال ديكر راه انداختن فردى بود كه قطع نخاع شده بود و در مجله نيجر به جاب رسيد. 


ن كه در ٠ش‏ سال آيشده مى توان قشر آسيب ديده مغز را براحتى با ادوات الكترونيكى 


آن قسمت از مغز جه كارى انجام مى دهد و توانسته ايم آن را مدل سازى كنيم و ماشين هابى ساخته 











در اين طرح , فرد فلج در ذهنش تصور راه رفتن مى كرد. اين تصور به وسيله رايانه تحليل مى شد و عضلات توسط رايانه تحر 
مى شدند و به اين ترتيب فرد به راه افتاد 

به اعتقاد اهل علم ‏ كسى كه به اين دانش دسترسى داشته باشد در آينده خيلى بيشتر از ملت هاى صاحب سلاح اتمى بر ديكران 
مسلط خواهد بود. جون آن موقع سر و كار اين ملت ها با مغز ما و كنترل آن است. 

كفتنى است تا ٠١‏ سال بيش هيجكدام از اين رشته ها در ايران وجود نداشت . اما در حال حاضر مى توان كفت محققان ما در 
زمينه علوم اعصاب شناختى در دنيا صاحب نظر هستند و تعداد قابل توجهى آزمايشكاه تحقيقاتى در اين زمينه تاسيس شده اسث كه 
متاسفانه فقط در يزوهشكاه دانش هاى بنيادى هستند و ديكر مراكز دانشكاهى ما هنوز به آن نيرداخته اند. 

در حال حاضرء يزوهشكده علوم اعصاب شناختى در حال تربيت دانشجوى دكترى در اين رشته است و در سال ١8 » ٠١‏ مقاله با 


كيفيت هاى متفاوت در مجلادت معتبر خارجى از اين يزوهشكده به جاب مى رسد. نكته حائز اهميت در اين زمينه اين اسث كه 





اولين مقاله تمام ايرانى در مجله بسيار معتبر نيجر توسط دكتر استكى و همكارانشان به جاب رسيده است كه روى ادراكات بينايى و 
شناخت جهره بررسى هاى جالب توجهى انجام داده بود. 

فردا دير اسث 

هر جند در مورد اين رشته نككذاشتيم تجربه فيزيكك تكرار شود. اما باز هم موانعى بر سر راه هست كه اكر آنها را رفع نكنيم باز هم 
از دنيا و علمى كه آينده را متحول خواهد كرد عقب خواهيم ماند. به كفته يكى از محققان اين بزوهشكاه . با وجود سير رو به 
رشد مقالات ما در اين زمينه باز هم مشكلات بسيار زيادى بر سر راه است و تلاش كروه علوم شناختى در يزوهشكده اين اسث كه 


تحول ايجاد شده در اين رشته را تثبيت كرده از حالت وابسته به فرد درآورد و مسيرى ايجاد كند كه ادامه داشته باشد. اين كروه 





موفق شده است در كلاس يكك دنيا اين كار را انجام دهد. كشور ما و دن از مبرمى به اين رشته دارد جون در آينده انواع بيمارى 
هاى عصبى مثل آلزايمر, اختلالى حافظه مربوط به بالا رفتن سن . باركينسون و بسيارى ديككر كه هزينه هاى بسيارى را بر دوش 
جامعه مى كذارد به اين طريق درمان مى شود. 

از طرف ديكر. سهم مكانيسم هاى شناختى در مغز و بياده سازى آن در ربات مى تواند تحولات صنعتى زيادى به وجود آورد كه 
آينده اقتصاد دنيا را در دست خواهد كرفت. نايع نظامى هم بسيار متاثر از اين رشته است , به طورى كه الان در دنيا ميلياردها 
دلار در زمينه علوم اعصاب شناختى صرف بخش نظامى مى شود. 

با نكاهى به اين جشم انداز به اهميت آن بى مى بريم , بنابراين بايد شرايط كار و تحقيق در اين زمينه در كشور ما فراهم شود 
بعلاوه اين امكانات به شكل منطقى و بموقع توزيع شود نا فرار مغزها را نداشته باشيم 

متاسفانه هنوز در سطوح بالاى تصميم كيرى مملكت ما افرادى نشسته اند كه مى كويند اصلا جرا بايد مقاله جاب كرد يا اين كه 
جرا بايد اين مقالات را در مجلات بين المللى 151 به جاب رساند و با شعارهايى كه ظاهر يسنديده اى دارند. جلوى اين كار را مى 
كيرند؛ مثلا بحث 151 اسلامى را مطرح مى كنند. كرجه اين كار اصلا كار بدى نيست ء اما بايد آن را در كنار 151 اصلى مطرح 
كرد و نه به عنوان جايكزين آن. 

بعضى مسوولان حتى مى كويند محققان ما جرا بايد در كنفرانس هاى غربى شركت كثند. بلكه خوب است در كنفرانس هايى كه 
در كشورهاى اسلامى بركزار مى شود شركت كنند. مورد ديكرى كه مسوولا-ن وزارت ما به آن ايراد مى كيرند اين است كه 
تحقيقات ما جوابكوى نيازهاى روز جامعه نيست كه البته اين حرف در جاى خودش درست است و تحقيقات بايد جنبه كاربرى 
داشته باشند و كاربردهاى حاضر و فورى جامعه بايد در آنها لحاظ شود؛ اما اين درست نيست كه جشممان را ببنديم و بكوييم فقط 
بايد معضل امروز حل شود كه اكر 
كار تحقيقاتى به بسترسازى نياز دارد و زمان مى برد و بايد نيروى انسانى را آموزش داد. يس نمى توان به ٠١‏ يا ٠*#سال‏ ديكر فكر 
نكرد و نيازهاى آن موقع را درنظر نكرفت. 

بعضى تحقيقات بايه هم كرجه ممكن است در نكناه اول نتيج 
شركت هاى توليدى مى توانند از يافته هاى آنان براى توليد محصول بهتر با بازدهى اقتصادى بالاتر استفاده كنند. به اعتقاد محققان 


ن كنيم باز هم از دنيا عقب مى مانيم. 








أقووق بدتهمراه لاقع باعتتنة ابابا نعود رغد قناؤرى مى الوزد و 


١‏ شته ام 


اين رشته در كشورمان . رشته هابى كه حالت بين رشته اى دارند بيشترين محروميت را در 





إرهاى جهان سوم دارند» جون 





ساؤعاتى فيبست نايد لها وين كلد 
علم از نوع باكيفيت 
تحقيقات ما بايد در عرصه نقد 





المللى و محكك سختكيرترين آدم هاى علمى دنيا قرار كيرند. اككر نتوانيم در مجلات معتبر علمى 
مقاله جاب كنيم كشورمان هيج تكانى در علم و صنعت نخواهد خورد. متاسفانه بيشتر علمى كه در كشور ما توليد مى شود از نوع 


درجه *است. اكر در مقابل ؟ يا ه هزار مقاله اى كه داريم فقط ٠١‏ يا "٠‏ نا در بهترين مجلات علمى جاب مى شوند بايد بدانيم 





مسير درستى نرفته ايم. ما به مقالا-تى نياز داريم كه بتواندد ما را به هزار سال قبل خودمان كه حرف اول علم را در دنيا مى زديم 


بركردانند و اين كار كرجه سخت است ء اما شدنى است و راه آن تاكيد بر علم با كيفيت است. 


نقش مشاغل كم تحر كك و بش ميزى در بروز اضافه وزن 


نان خامهاى؛ بستنى شكلاتى. غذاهاى جرب, ب ا همبركر و انواع فست فوده فقط اينها نيستند كه باعث 





إثان مشوند شغل و 
نوع كارى كه بيشتر ساعات روز سركرم انجام آن هستيد هم مى تواند جاقنان كند. محققان استراليا هشدار دادهاند كه شغلهاى 





نشسته و بىتحركك كه روز به روز تعدادشان اضافه مىشود. عامل مهمىدرايجاد جاقى و اضافه وزن است و سلامت كاركنان را به 
طور جدى تهديدمى كثد. 
كارمندى را تصور كنيد كه به تازكى ارتقاى شغلى 


كار بوده منسوب شده استث. با خوشحالى وصف ناشدنى يشت ميز جديدش نشسته. آبدارجى هر يكك ساعت برايش 


بيدا كرده وبه سمت بيرطرفدار رياست يا مديريت بخشى كه در آن مشغول به 





مى آورد 








و همكاران براى عرض تبريكك با جعبههاى شيرينى و شكلات به اتاقش مىآيند. بعد از ظهر هم قرار است در جلسهاى كه در ميز 
مجاور, فقط جند قدم آنطرفتر؛ بركزار شود رياست جلسه را به عهده داشته باشد اين كارمند خوشحال شغل جديدش را 
ديوانهوار دوست دارد و حتى تصورش راهم نمى كند كه اين شغل ممكن است به سلامتاش آسيب برساند. 

#تحقيقات جديد 

محققان استراليابى با بررسى ارتباط كارهاى نشسته؛ بى تحركى و جاقى دريافتند مردانى كه بيش از شش ساعت در روز كار نش 
انجام مى دهند؛ دو برابر بيشتر از كروهى كه كمتر از 7 دقيقه در روز بشت ميز مى نشينئد» در معرض جاقى و اضافه وزن هستند. 
البته درباره خانمها اوضاع كمىبهتر بود و بررسىها نشان داد كه خانمهاى شاغل به طور متوسط روزى 77 دا 


ار يايان؛ محققان استراليابى هشدار دادند كه انجام كارهاى بى تحركك و نشسته باعث جاقى و اضافه وزن مىشود و 





بيشتر از مردان راه 


و رونك 





مشكلات بهداشتى ناشى از آن سلامت شاغلان را به طور جدى تهديد مى كند. 

#جاقى و بى تح ركى 

بررسىها نشان داده است بى تحركى و انجام كارهاى نشسته يكى از علتهاى عمده بروز جاقى و اضافه وز 
نتايج مطالعاتى كه در سال 7777 توسط بزوهشكران دانشكاه شيكاكو انجام شد صحت اين موضوع را تاييد مى كند. در اين تحقيق 


ار 79 سال اخير است. 





مشخص شد افرادى كه در كارهاى نشسته و بىتحركك مشغول به كارند به طور متوسط نمايه توده بدنى يا بى ام اى آنها 7/7 واحد 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 1.94 1ز و نل دنال( 


بيشتر از افرادى است كه شغلهاى يرتحركك دارند. 

#جند قدم در روز؟ 

شما جند قدم در روز راه مىرويد؟ اككر تا به حال بهاين موضوع فكر نكردءايد؛ بد نيست به نتايج بررسىهاى انجمن ورزش آمريكا 
نكاهى بيندازيد. زوهشكران انجمن ورزش آمريكا 77 نفر از كاركنان 77 فعاليت شغلى مختلف را مورد بررسى قرار دادند. دراين 
بررسى از افراد خواسته شد تا دستككاه يدومتر را سه روز كارى متوالى همراه خود داشته باشند. در بايان مشخص شد كه منشىها به 
طور متوسط با 7777 قدم در روزى » يعنى خيلى كمتر از حد بيشنهادى براى حفظ سلامت كه 77 هزار قادم در روز است» 





كمتح ركثترين شغل را دارند. يس از آن معلمها باء 7777 مشاوران حقوقى با 7779 و افسران يليس با 7777 قدم در روز جزو 
كروههاى كم تحرك قرار كرفتند. 
«شغلهاى يرجنب و جوش 





شدند و بعد از آن سرايدارها با 777 

ساختمانى با 7777 و يرستاران با 7777 قدم در روز جزو كاركنان بر جنب و جوش با فعاليت بدنى بالا قرار كرفتند. 

اكر شما كارنشسته و بى تحركى داريد؛ بهتر است از هر فرصتى براى فعاليت و تحركك بيشتر استفاده كنيد. در ساعات بيكارى 
ورزش كنيد. سعى كنيد حداقل 77 هزار قدم در روز راه برويد. براىاين كار لازم نيست حتما به كلاس ورزش برويد يا در مسابقه 
دوى ماراتن شركت كنيد. با انجام كارهاى عادى روزمره؛ بياده روى؛ رفت و آمد و انجام كارهاى خانه به راحتى مى توانيد روزى 
٠‏ قدم بيشتر راه برويد.! 


”فعاليت در طول روز 





شب تصميم مى كيريد صبح بيست دقيقه زودتر بيدار شويد و كمىورزش كنيد اما صبح روز بعد زنكك ساعت را خاموش مى كنيد و 


سعى م ى كنيد تصميم ديشب را فراموش كنيد. واقعا دلتان مى خواهد تا آخرين لحظه ممكن بخوابيد؛ آنقدر خسته و خوابآلود 


خواب بيشتر هم برايتان كلى ارزش دارد. با خودتان مى كوييد اشكالى ندارد؛ عصر كه ب ركشتم؛ ورزش 





هستيد كه حتى بنج 
مى كنم 

عصر هم كه از سر كار برمى كرد يد آنقدر خسته و بىحوصلهايد كه دلتان مى خواهد جلوى تلوزيون دراز بكشيد و هنكام تماشاى 
. فكر تكنيد فقط شما اين احساس را داريد» براى خيلى از افراد 





برنامه مورد علاقهتان جاى بنو 





اغل؛ بيدا كردن وقت مشخصى 
براى ورزش كار آسانى نيست. به همين دليل كارشناسان تناسباندام معتقدند كه تنها راه حلاين موضوعاين است كه در تمام طول 


روز فعاليت داشته باشيد. لازم نيست روزى دو ساعت يبادهروى كنيد؛ فقط كافى است حواستان باشد و از هر فرصتى كه در طول 





استفاده كثيد.: 





روز بيش مىآيدء به نفع سلاء 
#جلسات و كفتكوهاى غيررسمىرا در حال قدم زدن و در محوطه باز انجام دهيد. 
#كاهى به جاى استفاده از آسانسوره از بلهها بالا برويد. 

#به جماى فرستادن:ايميل و ثو 
#حتىايستادن يا راه رفتن هنكام حرف زدن با تلفن هم مى توائد مفيد باشد. 
ن و كذاشع 





نامه به همكارتان كه در اتاق كتارى تان كار مىكند, موضوع را حضورى با او در ميان بككذاريد. 








شياء به جاى حر الى جرخدار» از روى صندلى بلند شويد؛ شىء را برداريد و دوباره روى 





#سعى كنيد با ماشين شخصى به محل كار نرويد. مسيرتان را طورى تنظيم كنيد كه حداقل 77 تا 77 دقيقه بيادهروى كنيد. 

#اكر از آن دسته كارمندهاى يشت ميزنشين هستيد كه روزى 77 تا جاى مىخورند اكر جاىتان را به جاى قندء شكلات و 
آبنبات با جند دانه كشمش نوش جان كنيد از ورود هفتهاى 0٠١‏ كالرى اضافه به بدئتان جل و كيرى مى 
#بعداز جند ساعت نشستن؛ از روى صندلى بلند شويد» كمى نرمش كنيد؛ جند نفس عميق بكشيد» كمىقدم بزنيد و دوباره به 
محل كارتان ب ركرديد. 

- #براى انجام ماموريتهاى ادارى داخل شهر داوطلب شويد. 

«اكر در محل كارتان سالن ورزش و امكانات ورزشى داريد حتما از آن استفاده كنيد و همكارانتان را هم بهاين كار تشويق 
كنيد. 











خوب بخوريدء خوب زندكى كنيد 


ويستد يهار مهرئؤاد 





افزايش سن همواره به دنبال خود تغييراتى را در بدن به همراه مى آورد. يكى از اين تغييرات هورمونى كه در زنان به علت نار 
تخمدان ها بعد از 77 سالككى اتفاق مى افتد. يانسكى است كه تحت عوامل مختلفى از جمله وراثت قرار دارد. 

خانم هاى سيككارى و افرادى كه تحت عمل جراحى خارج كردن رحم قرار كرفته اند زودتر از سايرين يائسه مى شوند. شايع ترين 
شكايت دوران يائسكى كر كرفتكى است كه كاهى قبل از توقف كامل سيكل هاى ماهانه شروع مى شود. كر كرفتكى يا احساس 
كرماى شديد به خصوص در سر و صورت؛ عرق ريزش و تيش قلب و عدم تحمل كرما همراه است و كاهى شب ها مانع استراحت 
افرد مى شود.بى خوابى: خستكى زودرس و تغييرات خدق و خوى از ديكر عوارض يانسكى به شمار مى رود.براى جل وكيرى از 
عوارض فوق كه فرد رادر ادامه زندكى دجار مشكل مى بهتر كردن كيفيت زند كلى به ويزه را 
در اين مقاله روش هاى تغذيه اى را به شما ييشنهاد مى كنيم تا سال هاى يانسكى را در وضعيتى مطلوب تر از كذشته سبرى كنيد. 
. با افزايش تعداد وعده هاى غذايى و كاهش حجم آنها در هر وعده كالرى 





يم غذابى بسيار موثر است. ما 





- #به تعداد وعده هاى غذايى خود بيفزا 





سوزانده مى شود و مى توانيد وزن خحود را در تعادل نكله داريد. از خوردن شام مفصل و برحجم خوددارى كنيد زيرا دراين 


صورت بدن تمام كالرى به دست آمده را به صورت جربى ذخيره مى كند. جربى و دسر را در وعده شام محدود كنيد. حجم شام 





بايد كم و بهتر است شامل سوب يا سالاد باشد. ضمناً از خوردن صبحانه نيز غافل ذ 
7 بن و آماده را به حداقل برسانيد.در دوران يانسكى بايست ف تمامى مواد 


شيرينى جاتء بستنى؛ يودينكك و نوشابه هاى كاز دار را كه موجب اضافه وزن مى شوند محدود كرد. اكر مصرف مواد حاوى قند 











اف غذا هاى يرجرب» 


ازياد باشدء قند خون ناكهان بالا رفته و با ترشح مقدار زيادى هورمون انسولين تبديل كالرى به جربى را سرعت مى بخشد. 
- #به ميزان كلسيم روزانه خو, 
نا 7777 ميلى كرم كلسيم لازم را از مواد غذايى نظير شير و لبنيات و سبزيجات بركك سبز فراهم كنند. مصرف 
مواد غذايى فوق تراكم استخوان را افزايش داده و در جل وكيرى از بوكى استخوان كه شايع ترين علت شكستكى استخوان در اين 
سن استء نقش مهمى ايفا مى كند. 
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ايد.با افزايش سن در خانم ها مصرف كلسيم ضرورت بيشترى يبدا مى كند. خانم ها در اين 








به ميوه ها و سبزيجات و حبوبات بيش از كذشته اهميت دهيد.اين مواد علاسوه بر داشة 





ه ويتامين و املاح مععدنى داراى 





مقادير زيادى فيتواسترورن هستند كه يكك ماده كياهى شبه استروزن بوده و به عنوان يكك استروزن ضعيف در بدن باعث كاهش 
بروز عوارض اين دوران مى شود. مصرف انواع آلوء توت فرنكى؛ سيب» كوجه فرنكىء كلابى؛ انكورء كريب فروت» برتقال» انواع 
كلم هويج. كاهوء شلغم؛ بياز. سيب زمينى و فلفل دلمه كه حاوى فيتواستروزن هستند؛ در اين دوران بسيار توصيه مى شود.حبوبات 


يز به دليل دارا بودن كلسيمء برو: 


لانو هاازا از ياد لإريند» سعى كتيل 


و اسيد فوليكك و ويتامين 8# بسيار مفيد بوده و در تقويت استخوان ها موثر است- 7.مصرف 





اين دوران به جاى مصرف قهوه و نوشابه كاز دار از آب ميوه به ويه آب م ركبات» آب 





هويج و آب انككور استفاده كنيد. نوشيدن حداقل 7 ليوان آب در روز را فراموش نكنيد 7.نا مى توانيد سويا مصرف كنيد. 

سويا باعث تسكين كركرفتكى مى شود. همجنين با كاهش كلسترول بد خون از قلب و عروق محافظت مى كند. 

علاموه بر موارد تغديه اى فوق براى دورى از هركونه خطر دراين دوران در صورت استعمال سيكار آن را قطع نماييد و بيش از 
كذشته به فعاليت هاى بدنى خود اهميت دهيد. ورزش بايد ركن اساسى زندكى شما به ويه در اين دوران باشد. 

هفته اى 7 الى 7 بار به مدث 77 نا 72 دقيقه نرمش كنيدء بدويد و بياده روى تند انجام دهيد تا از جاقى و بيمارى هاى مربوط به 


آن در امان باشيد. 
كوتاه قدتر شده ايمجقدر شير بخوريم؟ 


نويسئده:سحر ضيغمى 
منبع نروزنامه جوان 
دكتر سيد على كشاورز متخصص تغذيه با توضيح درباره كامل الكوى غذايى بيشتر مردم جهان از آن جمله رُابنى هاء خاطر 


نشان مى كند: مردم آلمان با مصرف سرانه 772 ليتر شير و فرانسوى ها با 777 ليتر يس از هلند, بلندترين مردم دنيا هستند. 





كوتاه قدتر شده ايم: همين متخصص با اشاره به ككزارش هايى از وزارت بهداشتء تاكيد مى كند در كشور ما مصرف بى رويه 
نوشابه» جييسء يفككء تنقلات و كاكانو سبب كاهش جهار سانتى مترى نسل جديد شده است؛ اين در حالى است كه مصرف سرانه 
شير در كشور ما 77 تا 77 ليتر (با مصرف شير در هلند مقايسه كنيد!) است كه با برنامه ريزى هاى آموزشى و افزايش توليدات قرار 
السحدية 37# قر مر متاق برعا 

شير غذايى كامل: در طبيعت اندكك شمارند غذاهايى كه خود به خود غذايى كامل به حساب مى آيند از آن جمله تخم مرغ؛ خرما 
و... ويا شير. شير غذاى نسبتا كاملى است و تمام مواد مغذى به مقدار كافى و با تركيبات مناسب را براى ادامه حيات؛ خصوصا رشد 
كودك طى دو سال نخست زندكى دارد. به عقيده كارشناسان تغذيه؛ مهم ترين بروتيين در شي ركاو يافت مى شود زيرا حاوى 


ات غير بروتيينى» كربوهيدرات؛ املاح» كليسم 


وبرخى فلزات و شبه فلزات كه در زمره عناصر نادرند؛ مواد تشكيل دهنده شير هستئد. 


جقدر شير بخوريم: به كفته متخصصان تغذيه 





اسيدهاى آمينه قسرورى بوده كه بدن ما قادر به ساختن آنها تيسث. ليبيد» بروتييم 








مقادير توصيه شده از كروه شير و فرآورده هاى آن جهت مصرف روزانه به قرار زير است: 
- #كودكان يكك تا سه سال: سه واحد 

- #كودكان جهار تا هشت سال: سه واحد 

-*كودكان 7 تا 79 سال: جهار واحد 

- #بز ركسالان 72 تا 79 سال ؛ دو واحد 

- بز ركسالان 72 سال به بالا: سه واحد 





رذه: جهار واحد 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 19٠‏ از ونإ دنال 


توصيه هاى بهداشتى: شير ياستوريزه را حتما داخل يخجال و حداكثر به مدت 77 ساعت نكلهدارى كنيد. از مصرف شير خام جدا 
ببرهيزيد. جوشاندن شير بسيارى از ويتامين هاى موجود در آن را از بين مى برد. بنابراين نا حد امكان از شيرهاى ياستوريزه استفاده 


كنيد. به هنكام خريد به تاريخ توليد و انقضاى مصرف شير بسته بندى دقت كنيد. 
نمى توانم آب دهانم را قورت بدهم 


منبع:روزنامه قدس 

كلودرد مى تواند نشانه اى از بسيارى از بيمارى ها باشد و عفونتهاء عامل بروز بيشتر كلودردها هستند كه اغلب هم مسرى 
اند.همجنين عفونتهاى كلو بر اثر آلودكى با ويروسهابى از قبيل ويروس آنفلوانزا و سرماخوردكى و يا باكترى هايى همجون باكترى 
استرب, مايكوبلاسما يا هموفيلوس بروز مى كنند.در حالى كه عفونت هاى باكتريابى به درمان با 
تيكها قابل درمان نيستند.كلو درد مى تواند عوامل به وجود آورنده بسيارى داشته باشد كه 





نتى بيوتيكك باسخ مثبت مى 


دهند اما عفونتهاى ويروسى با آنتى 





برخى از آنها به قرار زير است: 

-١‏ بسيارى از ويروسهاى شايع و حتى ويروسهايى كه عامل آنفلوائزا هستند؛ مى توانشد باعث بروز كلودرد شوند. برخى از 
ويروسهابى كه باعث بروز كلودرد مى شوند مى توانند تاولهايى در دهان و كلو ايجاد كنند. 

1- تنفس كردن از راه كلو نيز مى تواند موجب خشكى و درد كلو 
ه هاى سيئوسى يكى ديكر از عوامل بروز كلودرد هستند. 

؟- كلودرد مى تواند عامل باكتريايى داشته باشد. دو نمونه از شايعترين باكترى هاى عامل بروز كلودرد؛ باكترى 
استربتوكوكك و آركانو باكتريوم هاموليتيكوم هستند. 

- كلودردى كه بيش از دو هفته ادامه بيدا كندء مى تواند نشانه اى از ابتلا به يكك بيمارى جدى و خطرناكك مانند سرطان كلو يا 





"ب يسما 








ايدز باشد. 
- جكونه مى توان در مورد كلودردهاى ساده و بى خطر درمان خانكى كرد؟ 

به طور كلى كلودرد بايد دوره خود را طى كند به جز كلودردهاى استرب كه نياز به درمان دارند. قرقره كردن با آب نمكك. 
خوردن آب نبات سفت و استفاده از برخى اسبرى هاى كلو مى تواند در تخفيف درد به طور موقت مؤثر باشد.همجنين؛ استفاده از 
يكك مرطوب كننده هوا در تسكين علا-يم اين مشكل بويزه در كلودردهايى كه بر اثر تنفس از راه دهان و خشكى هوا بروز مى 
كنندء مؤثر است. مصرف استامينوفن و بروفن نيز به كنترل درد كمكك كند.در مورد افراد بزركسال كه به دليل زكام و كرفتكى بينى 
ناجارند از راه دهان تنفس كنند. دجار كلودرد مى شوند كه مى توان برا. 








از كردن مجراى بينى از اسيرى هاى مخصوص به مدت 
از دو روز توصيه نمى شود؛ جون ممككن است وابستكى ايجاد كند. 

- كلودرد استرب جيست و جرا با انواع ديكر كلودردها متفاوت است؟ 

عامل كلودرد استرب باكترى استربتوكوكك و همان باكترى است كه موجب بروز تب روماتيسمى مى شود. در بزركسالان تنها بنج 


ا ٠١‏ درصد كلودردها از نوع استرب هستندء در حالى كه در كودكان ١8‏ تا *٠‏ درصد از كلودردها به علت عفونث استرب هستند. 


دو تا سه روز استفاده كرد اما مصرف اين اسبرى ها 





به همين دليل بسيارى از متخصصان آزمايشهاى سريع استرب را توصيه مى كنند. در صورتى كه جواب آزمايشها مثبت باشده 
معمولا بزاق بيمازه هرماق با يتى سيلين يا آل يوتيتك ديكرض تبزيز مى قودتعدق اصلى ال هرما كاودره انترب مل وكير الى 
كسترش بيمارى به تب روماتيسمى است. تب روماتيسمى يكك بيمارى جدى است كه مى تواند به درد مفاصل و آسيب به دريجه 
قلب منجر شود. 

- جه موقع براى كلودرد بايد به دنبال مراقبتهاى بهداشتى بود؟ 

١-اكر‏ با فرد مبتلا به كلودرد استرب در تماس هستيد و دجار كلودرد شده ايد بايد هر جه سريع تر آزمايش «استرب؛ انجام دهيد. 
'-اكر كلودرد شما با علايم شايع سرماخوردكى همراه نباشد يا با تب و تورم غدد لنقاوى و يا لكه هاى سفيد در انتهاى كلو همراه 
باشد بايد آزمايش «استرب» انجام دهيد. 

*- براى بروز هر نوع كلودرد به طور ناكهانى كه با تب همراه باشد بايد به بزشكك مراجعه كنيد. 

اكر به هنكام بلعيدن مابعات دجار كلودرد مى شويد بايد آزمايش بدهيد. 

ذ- اكر كلودرد شما بيشتر از يكك هفته طول ب 
ع-اكر كلودرد داريد و جلوى كردنتا 








هيجكس داغش را دوست ندارد 


منبع :روزنامه قدس 

اشاره: هميشه دنبال راههابى هستيم كه بتوانيم از كزند بيماريها مصون بمانيم و سالم زندكى كنيم. فصل سرما با بيماريهاى 

مخصوص اين فصل و در فصل كرما با بيماريهاى ديككرى بايد دست و بنجه نرم كثيم اما آنجه به سلامت ما مى انجامد» آكاهى از 

روشهاى مقابله با بيماريها در تمام فصول است. از آنجا كه در فصل تابستان و هواى كرم بيشترين بيماريهاى شايع مربوط به دستكاه 

كوارش است و انواع مسموميتهاى غذايى و يا عفونت هاى روده اى تهديدى براى سلامت ما مى باشند با دكتر محمد جواد قبولى 

متخصص بيماريهاى عفونى و عضو هيأت علمى دانشكاه علوم بزشكى مشهد كفتكويى انجام داديم تا اطلاعات لازم را در خصوص 

بيماريهاى شايع فصل كرماء راههاى انتقال و ببشكيرى؛ درمان و علايم آن در اختيار خوانند كان كرامى قرار دهند. 

* جناب آقاى دكتر قبولى إبا تشكر از اينكه دعوت قدس را يذيرفتيد؛ بفرماييد بيشترين و مهمترين بيماريهاى فصل كرما و شايعترين 

آنها كدام بيماريها هستند؟ 

** بيماريهاى فصل كرماء بخصوص بيماريهاى دستكاه كوارش كه به علت كرمى هوا و احتمال آلودكى و فساد مواد غذايى بيش 

مى آيد متنوعند و مهمترين آنها عبارتند از: مسموميتهاى غذايى؛ حصبه يا تيفوئيد؛ وباى التورء اسهالهاى مختلف كه ممكن است 

ميكروبى يا غير ميكروبى باشند و ... كه در برخى موارد جنانجه تأخير در درمان بشود. حتى ممكن است خطر مركك را براى بيمار 

به همراه داشته باشند. 

* لطفاً در مورد هر كدام از اين بيماريها با توجه به اهميت آنها توضيح دهيد؟ 

** ابتدا در خصوص وبا (كلرا - التور) كه از اهميت بيشترى برخوردار است و اكر درست درمان نشود. ممكن است بيمار جان 

خود رااز دست بدهدء توضيح مى دهم.وباء اسهال باكتريال حادى است كه خيلى سريع و ناكهانى شروع مى شود. حجم مدفوع 
بار زياد و كاملا مثل آب سفيد رنكك و شبيه آب برنج است. به دفعات زياد و كاهى بى اختيار و مداوم دفع مى شود. درد شكم و 





اد شايع نيست در مواردى كه بيمارى شديد است اكر به موقع درمان لازم 


دل بيجه در اين بيمارى وجود ندارد و استفراغ 
انجام نشود؛ بيمار در مدت جند ساعت مى ميرد. 
© علت اصلى مركك جيست' 


#* علت اصلى مركك؛ تخليه شديد آب بدن و به هم خوردن تعادل املاح و الكتروليتهاست و اساس درمان 








جايكزين كردن 
سريع و بى در بى آب و املاح بدن مى باشد. البته در برخى موارد بيمارى خيلى خفيف بروز مى كند؛ با اين حال درمان اصلى 
رساندن آب و املاح لازم به بيمار است. 

* راههاى انتقال بيمارى وبا جيست و جطور بايد ييشكيرى كرد؟ 

#* آب آلوده مهمترين عاملى است كه مى تواند انسان را مبتلا كند, اما هر ماده غذابى كه از طريق خوراكى و دستكاه كوارش 
وارد بدن شود (آب؛ غذاء سبزى, ميوه و ... كه آلوده باشد) خطر ابتلا را به همراه دارد.اساس بيشككيرى رعايت بهداشت فردى» 
بهداشت و نظافت محيط و بهداشت مواد غذايى و آب است.توصيه مى شود از غذاهاى نامطمئن و غير بهداشتى؛ مصرف سالاد و 
سبزى در جاهاى نامطمئن از نظر رعايت موازين بهداشتى (سبزى؛ كاهو و ... بايد ضدعفونى شده باشد) آب آشاميدنى غير لوله 
كشى برهيز شود. در صورت نبودن آب لوله كشى سالم: آب را جوشانده؛ سيس مصرف كردد. از شستشوى ظرفها و لباسها در 
آبهاى روان مشل رودخانه يا آب غير لوله كشى خوددارى شود ودر صورت ابتلا به بيمارى و مشاهده علايم بلافاصله به مراكز 
بهداشت درمانى و يا بزشك متخصص مراجعه كرد تا درمان صحيح و به موقع انجام شود. 

* تيفوئيد جه نوع بيمارى است و جه علايمى دارد؟ 


** تيفوثيد يا حصبه يا تب روده اىء بيمارى تب دارى است كه ب 





اثر آلودكى آب يا غذا به انسان منتقل مى شود.با تب شروع شده 
و تا يكك هفته درجه حرارت بدن هر روز بيشتر از روز كذشته مى شود. هفته دوم و سوم تب بيمار بسيار شديد و بيمار كاملا بى 
حوصله و بدحال است. از هفته جهارم درجه حرارت بدن بيمار روز به روز كاهش و كم كم حال بيمار رو به بهبود مى رود. 

* تيفوئيد جه عوارضى دارد؟ 

** در برخى بيماران ممكن است روده سوراخ شود يا دستكاه كوارش دجار خونريزى كردد كه كاهى همراه با خطر مركك براى 
بيمار است دو غير اين 


صورت و جنانجه همراه با عوارض نباشد؛ بيمار بهبود بيدا مى كند. نكته مهم اينكه بيماران مبتلا به حصبه مى 





توانند نا مدتها يس از بهبود (كناهى نا بيش از يكسال) ميكروب بيمارى (سالمونلا) را از مدفوع خود دفع كنند و به عنوان منبع 
آلودكى عامل خاطر باشند. 
* درباره ييشكيرى و درمان تيفوئيد توضيح دهيد. 


8* با تشخيص به موقع (كشتهاى مختلف خون, مدفوع؛ مغز استخوان و ...) و درمان صحيح (سييروفل وكساسين يا سنترياكسون) دوره 





بيمارى كوتاه تر و بيمار درمان مى شود.براى بيشككيرى نيز رعايت بهداشت و نظافت محيط زند كى؛ بهداشت آب و مواد غذايى و 
دور نككه داشتن مواد خوراكى از تماس با حشرات ضرورى است. شستشوى دست با صابون تأكيد مى شود و يرهيز از سبزى و سالاد 
آلوده؛ غذاهاى نامطمئن و آب غير بهداشتى باز هم توصيه مى كردد. 

© اشيكلوز» جيست و با جه علايمى بروز مى كند؟ 

** شيكلوز يا اسهال خونى تب دار خيلى سريع شروع شده و ابتدا با لرزهاى شديد و تبهاى بالا و اسهال آبكى حاد همراه است.بعد 
يكى دو روز حجم دفع اسهال كمتر مى شود اما دفعات آن بيشتر و همراه با دفع بلغم و خون. كرامب و دل بيجه هاى شديد مى 
باشد. ممكن است بيمار طى يكك صبح تا شب 7١‏ تا 8٠‏ بار دستشويى برود و هنوز باز نككشته احساس دفع مجدد داشته باشد. دفع 
مدفوع به صورت اندكى بلغم و خون همراه با زور ببج شديد و آزار دهنده استه اما آبكى و شل نيست. 

© درمان اين بيمارى جكونه است؟ 

8* در اين بيمارى درمان آنتى بيوتيكك ا حدى مؤثر است (سييروفل وكساسين يا ناليديكسيكك اسيد) و اختلالات آب و الكتروليت 
خيلى شديد بيش نمى آيد. منتهى اهميت اين بيمارى اين است كه بسيار واكيردار است و حتى اندكى باكترى باعث ابتلا مى شود و 


اكر به موقع درمان نشود. مى تواند عوارض خطرناكى همجون مركك داشته باشد. براى تشخيص بيمارى؛ كشت مدفوع و اسمير 














مدفوع لازم است و براى بيشكيرى نيز بهداشت فردى؛ محيط؛ آب؛ مواد غذايى و ... توصيه مى شود. 
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# اين بيمارى ممكن است بدون تب هم بروز كند؟ 

©* اسهالهاى خونى بدون تب (آميبياز) توسط انكلى تكك سلولى (آنتاموباهيستوليتيكا) ايجاد مى 
خيلى حاد همراه با تب و لرز و اسهال شروع شود؛ ولى اغلب تابلوى بالينى آن آرام تر و تسدريجى ترو دون تب است. بيمار طى 
جند روز دجار كرامبهاى شكمى و دل بيجه؛ همراه با اسهال خونى (مدفوع حاوى بلغم و خون) مى شود؛ در طول روز ممككن است 
سه باره ينج بار يا بيشتر دفع مدفوع داشته باشد. مدفوع بيمار آبكى و زياد شل نيست, بنابراين بيدايش اختلالات آب و الكتروليتى 


شايع و شديد نمى باشد. 


د. اكرجه بندرت ممكن اسث 








* درمان خاصى دارد؟ 
** دوره اين بيمارى با درمان آنتى بيوتيكى (مترونيدازل) كوتاه شده و بهبود مى يابد. در صورتى كه درمان لازم انجام نشود» مى 


تواند به عوارض مهمى جون دركيرى كبده ريه و ... منجر كردد. بنابراين بيشككيرى از اين بيمارى با رعايت بهداشت و نظافت فردى 





و محيط؛ بهداشت آب و مواد غذايى بهترء آسائتر و ارزائتر است. 
© درباره مسموميتهاى غذايى كه در فصل كرما شا 
** مسموميتهاى غذايى بيماريهايى هستند كه بر اثر آلودكيهاى مختلف غذاها و آب يديد مى آيند. علايم شايع آن عبارتند از: 
استفراغ و اسهال كه ممكن است استفراغ شديد و مكرر يا خفيف و كم باشد. و اسهال ممكن است خيلى آبكى؛ شل و حجيم يا 
بلغمى, خونى و كم حجم باشد. بيمار ممكن است لرزء تب» سردرد؛ بدن دردء ضعفء بى حالى؛ بى رمقى و بى حوصلكى داشته 
باشد يا نداشته باشد. (بسته به نوع عامل ايجاد كننده) در بعض .ميتهاى غذايى ممكن است علايم معده اى و روده اى بارز 
شد (مثل بوتوليسم با علا 
عضلانى بايين رونده تا فلج كامل؛ بدون تب) 

مسموميتهاى غذايى را مى توان به دو دسته تقسيم كرد: 

الف) ناشى از عوامل بيولوؤيكك (باكترى؛ ويروس» انكل): 

اين عوامل وارد روده مى شوند و با تهاجم مستقيم به مخاط روده و ايجاد التهاب و كاهى زخم. ايجاد بيمارى مى كنند. كاهى 
ممكن است مستقيماً به مخاط روده حمله ور نشوند بلكه يس از استقرارء با ترشح سموم ايجاد بيمارى نمايند. 

) ناشى از سموم (توكسين ها): 

... سموم باكتريها: بوتوليسم؛ استافيلوكوكك طلايى و‎ -١ 

- سموم شيميابى: حشره كشها و ساير سموم 

- سموم با منشأ طبيعت: حيوانات دريابى؛ كياهان» قارجها 

؟- فلزات سنككين: مس» آهن» جيوه 

* براى بيشكيرى از مسموميتهاى غذايى جه بايد كرد؟ 


#* آب شرب شهرى و روستابى بايد توسط مسؤولين بهداشت محيطء به طور مداوم ومستمر تحت 


ند تم دهيد؟ 
توضيح دهيد؟ 











نباشد و علايم مختلف عصبى غلبه داشته ب 














ارت دقيق باشد. اكر از 
سلااعت آب شرب, مطمئن نيستيم؛ بايد براى هر نوع مصرفه اعم از آشاميدن؛ شستن ظرفهاء شستن دستها و صورت و مواد 
خوراكى؛ آن را بجوشانيم و بايد به ميزان استاندارى با بركلرين» كلرينه كنيم. يخهابى كه در كوجه و بازار عرضه مى شوند» به هيج 
وجه بهداشتى نيستند وحتى با شستن هم ياكك نمى شوند و بايد اكيداً از مصرف آنها برهيز شود. 

شستشو و ضدعفونى دقيق و كامل سبزيها و ميوه ها و مواد غذايى كه خام و سرد مصرف مى شوند انجام شود. 

بازرسى كوشتهاى مصرفى توسط دامبزشكىء قبل از عرضه به بازار صورت 5. 


اشخاصى كه با حمل و نقل؛ آماده سازى و بخت مواد غذايى سر و كار دارند بايد نهايت موازين بهداشتى را دارا باشئد و هدام 





تحت نظارت مقامات بهداشتى باشند. (آزمايشهاى دوره اى و تكميل كارت تندرستى را انجام دهند و در صورت هركونه زخم؛ 
جوشء عفونت (حلق)؛ اسهال بايد بلافاصله از تماس با مواد غذابى منع شوند. 

نكته ديكر آنكه غذاها خوب يخته و سريع مصرف: يا در يخجال با دماى زير ؟ درجه نككهدارى شوند. 

موارد ديكر كه بايد حتماً آنها را رعايت كرد عبار 





از 
تخم مرغ خام هركز مصرف نشود. لبنيات فقط باستوريزه مصرف شوند؛ بهداشت محيط؛ مواد غذايى و آشيزخانه ها از نظر نظافت» 
ضدعفونى و شستشوى منظم و نبودن حشرات و جوندكان دقيقاً رعايت شود. 
* با تشكر از جناب عالى كه اطلاعات ارزنده اى را در اختيار ما قرار داديد. 


دست نكهداريد 





نويسنده:ندا ايزد كشسب- كارشناس 





بسيارى از افراد بدون جشيدن غذا به آن نمكك اضافه مى كتند و مى بندارند تمايل زياد آنها به مصرف نمكك به علت نياز بدنشان به 
اين ماده است» در حالى كه علاقه و تمايل به مصرف بعضى مواد غذايى صرفاً به علت عادت به خوردن اين مواد از زمان كودكى 
در انسان ريشه مى كيرد و به جز بعضى موارد نادره ئياز بدن در اين باره نقشى ندارد. مصرف زياد نمكك مى تواند اختلالاتى به 
شرح زير در انسان ايجاد كند: 

#يكى از وظايف نمكك؛ نكهدارى آب در بدن استه بنابراين مصرف نمكك زياد موجب جمع شدن آب در بدن و ايجاد ورم مى 
شود كه اين امر موجب افزايش وزن خواهد شد. 


*مصرف نمكك زياد به خصوص براى افرادى كه مبتلا به افزايش فشار خون ير فشارى خون؛ هستند مفيد نبوده و باعث بالا رفتن 





فشار خون و در نتيجه مساعد كردن زميئه براى ابتلاى بدن به عوارض قلبى عروقى مى شود. 

البته سديم موجود در نمكك طعام براى حفظ سلامت انسان ضرورى است ولى توجه داشته باشيد كه در تمام مواد غذايى سديم به 
مقدار كم و بيش موجود است مثلاً- در شيره كوشت» بنير» مرغ؛ حبوبات» غلاءت و ساير مواد خوراكى بدون آنكه به آنها ندكك 
اضافه كنيم مقدارى سديم وجود دارد و در ضمن معمولاً به هنكام طبخ غذا نيز به آن نمكك اضافه مى كنيم بنابراين ديكر لزومى به 
استفاده از نمكك اضافى سر سفره نيست. 


خراشهاى كوجك براى درمانهابى بزرى 


نويسنده:دكتر محمد عزيز خانى 

منبع نروزنامه قدس 

حجامت را باور كنيم 

حجامت از روشهاى درمانى كهن ايرانى و اسلامى است كه رواج آن در سالهاى اخير موافقان و مخالفانى را در بى داشته است. در 
مطلبى كه در ذيل مى خوانيد يكى از دست اند ركاران اين شيوه درمانى بيرامون محاسن حجامت و ياسخ به منتقدان آن به تفصيل 


سخن كفته است.طب سنتى داراى آسيب شناسى؛ سبب 





اسى؛ علامت شناسىء و دارو شناسى ويه خود است و تمام يكصد و 
جهارده مكتب درمانى طب سنتى و طب ايرانى با توجه به اخلاط جهاركانه (صفرا- سودا- بلغم- خون) و طبايع جها ركانه(سردى- 
كرمى- خشكى - ترى) به بهداشت و درمان و تعريف بيماريها مى بردازد.اكر كفته مى شود حجامت يا بادكش يا روغن مالى يا... 
سوداى خون را كاهش مى دهد. منظور آن جزء از خون است كه بنا به دلايلى(كه بحث كارشناسى مفصلى را مى طلبد) از تعادل 
خارج وعامل بيمارى زابى شده است. 


طب سنتى معتقد است اكر تعادل اخلاط جهار كانه و طبايع جهاركانه بهم بخورد بيمارى ايجاد مى شود و تلاش طبيب طب سنتى 





بن كه ماهيت سودا و 





براى بركرداندن آن تعادل بهم خورده بايد باشد كه كاهى با حجامت و كاهى با ساير روشها مقدور ا 
صفرا و بلغم جيست و اساساً منشأ كرمى و سردى و خشكى و ترى كجاست و آناليز اين مفاهيم در لابراتوارهاى بزشكى و تجزيه و 
تحليل ميكروسكوبى آنها امرى است كه در حد فرضيه است زيرا امكانات دانش بشرى در حال حاضر در سطح برداختن به اين 
مقوله ها نيست و بخشى از آنها طبق الكوهاى علوم تجربى جديد؛ غير قابل تعريف هسئئد اما شواهد بالينى و حضور محكم اين 
تثوريها در جاى جاى زندكى انسانها (به شرطى كه مطالعات عميق طب سنتى داشته باشيم) به نحوى جشمكير و غير قابل انكار است 
كه با ذره اى انصاف علمى و يرهيز از تعصب و يكك سويه نكرى؛ هر فرد عامى يا تحصيل كرده اى به متقن بودن اين تشوريها 
شهادت مى دهد. 

مشال مى زنيم: فلفل از ديد كاه طب سنتى طبيعت كرم دارد و نان جو سرد است. اكر ذره اى فلفل بخوريد حرارت و كرما را در 
سراسر وجودتان احساس مى كنيد. در صورتى كه از لحاظ آناليز آزمايشكاهى آن مقدار فلفل كالرى در حد صفر دارد! و اككر جند 
قرص نان جو(كه از لحاظ آناليز آزمايشكاهى داراى كالرى بالابى است) بخوريد احساس سردى و لختى و بى حسى و بى حالى 
مى كنيد! صدها مثال مشابه داريم كه براى برهيز از اطاله كلاسم صرفنظر مى كنيم.اساساً مقايسه ميان حجامت با اهداى خون يا 
روشهاى ديكر يزشكى جديد امرى غيرممكن استء زيرا ساختارها و يايه يزشكى سنتى و بزشكى جديد تا حد زيادى از هم 
اتفاوتها اين است كه در يزشكى جديدء فقط به مهار علامتهاى بيمارى (علامت درمانى) 
مى بردازند و درمان ريشه اى بيمارى كمتر به جشم مى خورد.بر اين اساس كاركرد و مكانيسم اثر حجامت بر مبناى طبايع و 
مزاجهاى جهاركانه كاملا قابل توجيه است(هرجند كه بر مبناى تثوريهاى يزشكى نوين تعريف نشده باشد). موضع حجامت محل 
تجمع جزء سودا و صغفراى نابجاى خون است كه مكانيسم دفاعى بدن اين اجزاى مضر را از مراكز حياتى دور كرده و در 
جايكاههايى خاص كرد مى آورد كه به وسيله عمليات حجامت بخشى از آنها تخليه مى شود. 

جالب است بدانيد كه يروفسور يوكاسالونن سوثدى يس از سالها تحقيق علمى جندى بيش اعلان كرده كه در بين دو كتفء سيستم 
لنفاوى و وريدى مويركى به نحوى تعبيه شده است كه سموم خون, ذرات سنككين و ماكرو المانهاى سركردان و مضر خون در اين 
عروق به تله افناده و محبوس مى شوند كه مى دانيم اصلى ترين محل حجامت همان بين دو كتف است.در كتاب جراحى 
شوارتز"رفرنس جهانى علم جراحى مدرن "اشاره شده است كه ايجاد خراشهاى موازى و متعدد روى بوست به طرز عجيب سبب 


افزا. 








متفاوت هستند. به طور نمونه يككى 








ترشح اينترلوكينها(كليد فعال شدن سيستم ايمنى بدن) مى شود و مى دانيم كه در فرآيند حجامت تعدادى خراش موازى 





ثير حجامت بر سيستم ايمنى» جند يزوهش علمى نيز توسط مؤسسه تحقيقات حجامت ايران 
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وى بوست ايعاد مى شوف.درباره 





منتشر شده است كه تأثير حجامت در افزايش برخى رده هاى سيستم ايمنى را به اثبات رسانده است و هم اكتون در نشريات 
معتبر ارويا به جاب رسيده است. 

همجنين درباره تأثير حجامت بر كاهش فاكتورهاى خونى نظير قند و كلسترول خون و اسيد اوريكك نيز جناب آقاى دكتر منتظر در 
دانشكاه شهيد بهشتى يزوهش انجام داده است و ثابت كرده كه حجامت بطور معنادارى سبب كاهش كاسترول و قند خون و اسيد 
اوريكك مى كردد.بر خلاف مخالفان حجامت كه با تمسخر مى كويند":دولت هزينه اداره بيمارستانها و مراكز تخصصى را متوقف و 
تمام بيماران را به مراكز حجامت هدايت كند, "معتقديم اكر دولت و وزارت بهداشت يكك صدم و حتى يكك هزارم بودجه جند 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 191 از و نل دنار 


ميلياردى وزارتخانه را در امر واردات داروهاى شيميايى و ابزارها و تجهيزات بزشكى (كه اين دلارها تماماً به جيب شركتهاى 
داروسازى آمريكا و ارويا مى رود) به امر يزوهش اصولى در مقوله هاى طب سنتى و ككياه درمانى و طب ايرانى (نظير حجامت) 
اختصاص مى داذ. هم اكثون اولأ تكليف همكان نسبت به رد يا قبول طب سنتى وحجامت مشخص بود ويه اين سردركمى و 
حيرانى هردم بايان داده مى شد و ثانياً جامعه بزشكى ما ياد مى كرفت كه از داشته هاى غنى طب ايرانى خودمان جكونه به صورت 
منطقى و علمى نه متعصبانه سود ببرد و بسيارى از بيماريها و معضلات درمانى مردم به ساد كى و با كمترين هزينه ها و به روش طب 
طبيعى درمان و از خروج ميليونها دلار ارز كشور بابت داروهاى شيميايى جل وكيرى مى شد. 


مخالفان اين شيوه درمانى تأثير مفيد حجامت؛ جه در زمان قديم و جه در زهان كثونى را مربوط به جنبه روانى و فاكتور تلقين و 





اعتقادات مذهبى و سنتى مردم مى دانند.يزشكان با تجربه و آشنا به مبانى طب سنتى و حجامت بارها و بارها در مواجهه با بيماران به 


افرادى برخورده اند كه هيج كونه شناخت و اعتقادى به حجامت نداشته اند و حتى به نوعى مخالفت و ترس و اضطراب هم داشته 





اند اما به هر حال حجامت شده اند و بيمارى العلاج جند ساله آنها(كه هيج داروى شيميايى ياسخ ندا 





است) درمان و 
كنترل شده است كه صدها نمونه قابل ذكر با مدركك و سند و برونده كامل يزشكى قابل ارايه موجود است.موضوع بسيار جالب 
توجه ديكر" حجامت اطفال "است. حجامت در اطفال و نوجوانان تأثيرات بيشكيرانه و درمانى شكرفى دارد كه تجربه مؤلف يس 


از انجام حجامت و بررسى موشكافانه و علمى حدود هشت هزار مورد كودك و نوجوان حجامت شده طى ده سال اخير خلاصه مى 








شود دراين جمله كه: يس از حجامت (بيشتر كودكان و نوجوانان) ايمنى و دفاعى كودكك بسيار قويتر از كذشته شده و 
سرماخورد كيهاى مكرر و عفونتهاى كوش و حلق و بينى كودك به حداقل مى رسد. اشتهاى كودكان يس از حجامت بهتر مى شود 


و افزايش قد و وزن به طور معنادارى در اطفال و نوجوانان ديده مى شود. همجنين اختلالات رفتارى در كودك و نوجوان حجامت 





شدء(نظير برخاشكرى تندخويى» دندان قروجه؛ شب ادرارى؛ عصبانيت زودرس» بدخوابى» ناخن جويدن» تيكك عصبى؛ اضطراب» 
لجبازى. عدم تمركز. ضعف حافظه و...) به طور محسوسى تعديل مى شود. 

كودكك و نوجوان كه ديكر تلقين بذير نيست و جه بسا از حجامت و اصولاً هر نوع اقدامهاى بزشكى ديكر وحشت و ترس داشته 
باشد(كه خود فاكتور منفى و ضد تلقين است.) نوزادى با يرقان وايكتر كه بيلى روبين خون وى 7 است و يس از حجامت؛ ظرف 
؟؟ ساعت به رقم 4 مى رسد كودكك ف ساله اى كه آسم آلريكك دارد از سن ” سالككى و تحت ستككين ترين رؤيم درمانى 





كورتون ترابى و آنتى بيوتيكهاى بسيار قدرتمنشد علايم آسم و عفونت ريوى او كنترل نشده است و روز به روز به جاى بهبود سير 
نزول داشته است و با #جلسه حجامت(البته حجامتهاى تخصصى و با شرايط ويزه) صددرصد درمان شده است و يس از كذشت ؟ 
سال از حجامتش حتى يكك بار حمله آسم ريوى يا عفونت ريوى و حتى سرماخوردكى نيز نداشته است.كودكك 5 ساله اى كه به 
دليل ضايعات بوستى(درماتيت) بسيار بيشرفته و ناتوان كننده تحت نظر بهترين استادان مت بوست كشور و با جديدترين و 
كران قيمت ترين داروهاى شيميايى طى يكك سال درمانش ذره اى بهبود نداشته و فقط با جند بار حجامت هم اكنون اثرى از 





ضايعات بوستى وى مشاهده نمى شود. آيا به دليل اعتقادشان به جنبه مذهبى و روانى حجامت نتيجه درمانى ديده اند يا اينكه در 


سطوح سيستم ايمئى بدن آنها به دليل انجام حجامت اصلاحاتى روى داده است؟ 





بسيار خوبى كرفته انده به 


نحوى كه بدون هيج كونه تبليغاتى روز به روز آمار حجامت اطفال ما بالاتر مى رود و خود والدين بر حجامت كودكان خود اصرار 


به جرأت مى كوييم تقريباً تمام هشت هزار مورد كودكك و نوجوان حجامت شده و مورد بررسى ما نتايج 
دارند» زيرا اثرات بى نهايت حيرت انككيز آن را روى اطفال خود يا اطرافيان خود به عينه مشاهده كرده اند... 

درمان آكنه جوش صورت؛ سياتيك واريس. بواسير و اعتياد از ديد مخالفان حجامت به وسيله اين روش محال استء اما از ديد 
يزشكى كه عالمائه و أكاهائه حجامت وطب سعى ايرائى زايه دمت فى كبردة دزمات اين ييماربها به وسيله حجاضته كام 
عادى و ساده است و اين اتفاق صدها بار در كلينيكك درمانى يزشكان باتجربه مسلط به طب سنتى بوقوع بيوسته است و مداركك و 
مستئدات آن قابل ارايه است.جالب است بدانيد كه طبق كزارش مستند دانشكاه علوم بزشكى شهيد بهشتى معدل تحصيلاتى 
مراجعان به مراكز حجامت در يكى از شهرهاى كشور ليسانس بوده است.همجنين طبق كزارش مستند معاونت بزوهشى وزارت 
بهداشت. يذيرش طب سنتى و حجامت در جوامع شهرى به مراتب از جوامع روستابى بيشتر بوده است و جالب است كه در كزارش 


قيد شده است كه در روستاهاى نزديكتر به شهرها و روستاهاى بزركتر نسبت به روستاهاى دورافتاده تر و كوجكتر ابن بذيرش بيشتر 





بوده است! 





در طب ايرانى و دفتر م ركزى مؤسسه تحقيقات حجامت ايران از يكك هزار و جهارصد نفر مراجعه كننده با مداركك 
دانشكاهى دكترا و بالادتر از دكتراى اعضاى هيأت علمى دانشكاههاء نمايندكان مجلس. مسؤولان كشورى و لشكرى و نيروهاى 
مسلح. قضات رده هاى بالاى قوه قضابيه و جالبتر از همه دهها بزشك متخصصء فوق تخصص و استاد دانشكاههاى بزشكى داشته 
ايم كه مبادرت به حجامت كرده اند و به طور منظم خود و نحانواده هايشان براى بيشكيرى يا درمان بيماريهاى خود حجامت مى 





د 

نكته مهمى كه بايد به آن توجه داشت قياس دايمى ميان اهداى خون و حجامت است. اما به نظر مى رسد قياس بين دو مقوله امر 
صحيحى نباشد زيرا اين دو از يكك سنخ نيستند. 

به طور خلاصه مى توان كفت كه اهداى خون اثرات درمانى جندانى براى دهئده خونء جز كاهش غلظت خون ندارد و بيشتر براى 
كيرنده مفيد استء اما حجامت تأثيرات بهداشتى و درمانى متعددى براى دهنده خون دارد و البته طبق تحقيقات ماء فرد بس از 
حجامت مى تواند به مراتب خون سالمتر و ياكيزه ترى در اختيار سازمان انتقال خون قرار دهد كه كير نده خون نفع بيشترى ببرد. 
سازمان انتقال خون مدعى است كه حجامت سبب اشاعه بيمارى بيماريهاى خونى نظير هباتيت مى كردد. تمام كارشناسان طراز اول 
خون شناسى(حتى در خارج از كشور و خود متصديان بخش خون و انتقال خون سازمان جهانى بهداشت 10!//ا) مى كويند كه 
حجامت اكر در شرايط استريل و بهداشتى و با تجهيزات يكك بار مصرف باشد هيج كونه خطر سرايت بيماريهاى خونى وجود 
تداره. 

در صورتى كه ما جندين مورد بيمار هياتيت 8(با مدركك و سند آزمايشكاهى قبل و بعد از حجامت) را ككزارش كرده ايم كه به 
وسيله" حجامت "هباتيث 8آنها درمان شده اسث! 

ازخم ناشى از حجامت نيز زخمى عميق نيست كه باعث ايجاد جركك و عفونت شود؛ جرا كه در حجامت اصولى و ايمن؛ جند 
خراش بسيار سطحى و ظريف به طول 1-5 ميليمتر و به عمق يكك ميلى متر بس از ضدعفونى محل حجامت با محلولهاى استريل 
كننده به وسيله تيغ استريل بيستورى يكك بار مصرف (همان تيغى كه در اتاقهئى عمل جراحى استفاده مى شود.) ايجاد مى كنيم و 
اقدام به خونكيرى مى شود(حدود 7١-8٠‏ سى سى). در ضمن بسيارى از انواع حجامت (حجامت خشكك) اصللا خونكيرى ندارد و 
صرفاً با بادكش كذارى؛ اثرات درمانى حجامت را شاهد هستيم. 

عليرغم اين كه حجامت داراى يشتوانه محكمى در روايات و احاديث ماست, بسيارى از يزشكان ما از تحجر و دلبستكى به طب 
غربى كه صداى سقوط اركان آن ازدل تمام دانشكاههاى آمريكا و ارويا به كوش مى رسد , دست برنمى دارند.اين در حالى 
است كه رويكرد كشورهاى توسعه يافته به طب آلترناتيو و طب ط 
هاروارد آمريكا سال ٠٠١‏ سه ميليارد دلاسر بودجه براى امر تحقيقات طب سنتى و كياهى اختصاص داده است و هم اكنون 44 
درصد درمانها در كشور نروز درمان طبيعى و سنتى است. 


آقديمى يا جديد بودن يكك روش درمانى مهم نيست, بلكه مهم ميزان اث ركذارى؛ شفادهىء التيام دردها و قدرت درمانكرى يكك 


روز به روز كسترش مى يابد و به طور مثال دانشكاه 





شيوه طبى است كه در حجامت اين مزايا به جشم مى خورد. عوارض جانبى آن هم جيزى در حد صفر استء يس آيا منطقى نيست 
كه سيستم دولتى و دانشكاهى ما به جاى حمله متعصبانه به حجامت به امر يزوهش و علمى كردن حجامت و ساير اركان طب 
طبيعى ايرانيان ببردازد. از لحاظ قانون نظام يزشكى و وزارت بهداشتء يزشكك مجاز است هر روش درمانى را كه فكر مى كند به 


صلا-ح بيمار است اتخاذ و اجرا كند به شرطى كه مسؤوليت و عواقب آن را هم بر عهده كيرد.بهتر نيست به طب جديدى به نام 





"طب طبيعى "رو آوريم كه هزاران نفر ثمره آن را جشيده اند و مورد تأييد اسلام؛ دانشمندان و حكماى ايرانى؛ و حتى همان طب 
غربى ايل عى باشل 

آيا مى دانيد كنكره بين المللى طب اسلامى توسط آمريكا در سال 1448 در هندوستان بركزار شد و 8* كارشناس طراز اول 
حجامت از سراسر جهان در آ/ شد كه حجامت در تنظيم نورو 
ويزه سروتونين و استيل كولين تأثير دارد. 

آيا مى دانيد در آمريكا سالانه ينجاه همايش جهانى درباره مباحث طب اسلامى و حجامت بركزار مى شود. حجامت در برخى 
دانشكده هاى يزشكى آلمان و جين و ياكستان تدوين مى كردد و واحد درسى داذ إشكى اسث و دائش كاه مك كيل 


كانادا درباره" حجامت "كتاب مفصلى در سال 7٠٠١‏ جاب و منتشر كرده است؟ 


انسميترهاى مغز به 








آيا مى دانيد در كتاب "حجامت, معجزه قرن بيست و يكم "بيش از ينجاه استاد از دانشكاههاى يزشكى سراسر جهان كه در رده 
هاى علمى فوق تخصصى بوده اند مهر تأييد كامل بر حجامت ييح كرد 
مطمئناً شماى خواننده اكر رويكردى حتى مقطعى به مصرف داروهاى شيميايى و اعمال جراحى داشته باشيد؛ ميزان عوارض مخرب 


و مقطعى بودن درمانها را صحه مى كذاريد. حجم عوارض منفى داروهاى شيميايى آنقدر وسيع است كه برداختن به آن نياز به 





له اند و ابعاد و مزاياى آن را 


صدها مقاله و فرصتهاى بيشترى دارد.. 

دراين جا يادآورى مى كنيم كه ما خود بزركترين 
فايده ديكر كه مجال كفتن آن نيست) به شرطى متحقق مى شود كه حجامت علمى و با معيارهاى تعريف شده طب سنتى صورت 
بكيرد. هم اكنون در سطح كشور برخى يزشكان و متأسفانه غير يزشكان بدون 
حجامت؛ مبادرت به انجام حجامت مى كنشند كه از نظر ما مورد تأييد نيست. از اين جهت ما با منتقدان حجامت موافقيم كه رشد بى 





منتقد حجامت نيز هستيم!! تمام فوايدى كه براى حجامت برشمرديم (و دهها 








شناخت و علم كافى نسبت به مبانى طب سنتى و 


رويه حجامت بدون نظارت وزارت بهداشت و بدون سربرستى و مديريت مؤسسه تحقيقات حجامت ايران صحيح نبوده و در آينده 





لطمات جبران نايذيرى به ارزش و اعتبار نهال نوياى طب سنتى و حجامت وارد خواهد سا 
يكك حجامت اصولى و استاندارد داراى 85 شرط و بيش شرط مى باشد. تشخيص طبع و مزاج آماده سازى بيماره نضج اخلاط» 
مراعات ساعت و زمان و فصلء آماده سازى غذايى؛ مانورهاى فيزيكى؛ روغن مالى و ماساز و اقدامات لازم بس از حجامت و... از 


آن جمله است كه امروزه در مراكز حجامت به اين مهم كمتر توجه مى شود. 
مرى خاموش يك عضو 


نويسنده:نازيلا بور اصفهانى 
منبعنروزنامه قدس 
جند سالى است كه به بيمارى قند مبتلا شده ام اما هيج وقت توجه جندانى به آن نكرده ام و توصيه اطرافيان و يزشكك معالجم را 





جدى نكرفتم تا اين كه امروز با احساس سركيجه . تهوع و استفراغ به 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 1911 از و نل دنار 


كليه هايم ديكر كار نمى كند.براى آشنايى بيشتر شما با نارسايى مزمن كليوى با دكتر مسيح نقيبى متخصص بيماريهاى داخلى و 
فوق تخصص كيه و فشار خون (عضو هيأت علمى و دانشيار دانشكاه علوم يزشكى مشهد وعضو انجمن متخصصان كليه ارويا - 
عضو هيأت بورد داخلى و بيماريهاى كليه) كفتكو كرديم كه شما را به خوائدن آن دعوت مى كنيم! 

آقاى دكتر! وظيفه كليه در بدن جيست؟ 





كليه جند عمل مهم در بدن انجام مى دهد؛ تصفيه خون از مواد زايد» آب و الكتروليتهاى بدن, تنظيم فشار خون و ترشح 





هورمونهاى خاص كه موجب تنظيم رشد استخوان و تنظيم خونسازى مى شود. 
آقاى دكتر! نارسايى كليه جيست' 





يعنى اين كه يكك فرد به طور ناكهانى يا به تدريج كليه اش را از دست بدهد. نارسايى كليه به دو دسته حاد و مزمن تقسيم مى شود. 
اككر به علت مصرف داروء خونريزى شديد يا غيره در عرض جند روز يا جند ساعت كليه اش رااز دست بدهد نارسايى حاد كل 


كفته مى شود كه در اين موارد كليه قابل ب ركشت است و بايد علت زمينه اى را برطرف كرد و آب و خون از دست رفته را جبران 


نمود» دراين صورت در مدت جند هفته كليه برامى كردد؛ اما در اين فاصله بايد شخص از دستكاه دياليز براى ياكسازى خو 





استفاده كند و در موارد استثنايى هم امكان بركشت كليه نيست. اما در نارسايى مزمن كليه در عرض ماهها و سالها كليه كوجكك و 
كوجكتر شده و كارش رااز دست داده و زمانى بيمار متوجه مشكلش مى شود كه نياز به دياليز دارد 


عوامل مهم در ايجاد نارسايى مزمن كليه جيست؟ 








از آن جا كه نارسايى كليه هم بيمارى هزينه بردار و هم رنج آورى است بايد به علت ايجاد آن توجه شود. از ميان عوامل مسبب 
نارسايى كليه جند عامل مهمتر است؛ اول اين كه ديابت اكر كنترل نشود يا بد كنترل شود در مدت ٠١‏ سال كليه ها را در كير مى 


كند و جند سال بعد هم به ارسابى كليه مى انجامد بتابراين بيماران ديابتى بايد قند و قشار خون را كتترل كتند. 





دوم اين كه فشار خون كه متأسفانه شايع است افرايش فشار خون تدريجى و بدون علامت است و به طور ناكهانى كشف مى شود و 
عامل سوم اين است كه تورم كليه يا كلو مرولونفريت به دنبال كلودرد؛ تب و سرماخوردكى ايجاد مى شود و ياتو تر آن ايجاد 
آنتى كورهاى ساخته شده عليه ميكروبها و رسوب اين آنتى كورها در كليه است, در كذشته بسيار شايع بوده ولى امروزه با كشف 
آنتى بيوتيكهاى قوى كمتر ديده مى شود جهارم اين كه از علل ناشايع تر كليه بلى كيستيكك - مادرزادى و ستكهاى بزركك (شاخ 
كوزنى يا عفونى) اكر فشار خون و ديابت كنترل شود ٠ه‏ تا +8 درصد نارسايى كليه از بين مى رود. 

نحوه اثر ديابت بر روند نارسايى كليه جككونه است ؟ 
وقتى قند بالاست كار فيلتراسيون كليه بيشتر مى شود و ف 


زياد مى شود و كليه دجار كلومرولواسكاروزيس مى شود. قند روى نفوذ بذ 











ار داخل عروق كليه بالا مى رود و با افزايش اين فشار بافت همبندى كليه 


ى مامبران بازال كلومرولى هم تأثير دارد و سبب 








ار خسون نقش دارد و بالا رفتن فشار حون لزوم 





علائم بالينى نارسايى حاد يا مزمن كليه جيست ؟ مردم با جه شكاياتى به شما رجوع مى كنند ؟ 

نارسايى حاد معمولاً علامت داراست. تهوع . استفراغ و اختلال هوشيارى كه بطور حاد بيدا شده علائم شديد است ولى در نارسايى 
مزمن جون سير تادريجى دارد و بدن هم خودش را با شرايط تطبيق مى دهد علائمى وجود ندارد . اكر كار يكك كليه سالم نمره 
٠‏ داشته باشد تا زمانى كه ه/ادرصد كليه از بين نرود بدن علامت دارنمى شود و زمانى كه كار كليه به زير نمره 8! رسيد جند 
علامت مهم از جمله: 

كم اشتهايى؛ تهوع و استفراغ - افزايش فشارخون - در اينجا مجدداً تأكيد مى كنم كه درهر بيمار با فشارخون بالا بررسى عملكرده 
كليه الزامى است - و كم خونى در نارسايى كليه ما علايم ادرارى نداريمء مكر بيمارانى كه نفريت بافت بينابينى دارند كه با شب 
ادرارى:عفونت ادرارى يا تكرر ادرار مراجعه مى 
در تعدادى از بيماران نارسابى كليه بخاطر بركشت ادرار يا رفلاكس ايجاد شده كه به ويزه در دختر خانمها زياد ديده مى شود اين 


بيماران نيز نارسابى كليه را با علايم ادرارى نشان مى دهند.ولى عفونتهاى ادرارى در خانمهاى جوان و متاهل معمولا نكران كننده 








تشخيص نارسايى كليه جيست؟ 

اول معاينه فيزيكى و يكك شرح حال خوب و بررسى سابقه خانوادكى بيماريهاى كليه دوم آزمايش خون وادرار از جهت كم خونى 
بن خون و سوم سونو كرافى: رادي و كرافى و سيتى 
درمان بيمارى نارسايى كليه جيست؟ 

درموارد حاد كه قبلا كفته شد و در موارد مزمن درمان؛ روش جايكزينى است: ماشين دياليزء دياليز شكمى كه اولين بار در مشهد 
انجام شد و بيوند كليه از 1 سال قبل انجام مى شود و در مشهد تاكنون:بالاى ٠٠٠١‏ مورد بيوند داشته ايم. كليه بيوندى به دو طريق 





بروتثينورى و بررسى اوره و كرا 


بيشتر روى افراد م ركك مغزى 





تأمين مى شود اول دريافت كليه از افراد زنده ودوم دريافت كليه از بيماران مركك مغزى كه امروزه 
حساب مى شود و در مورد افراد زنده بهتر است از خويشاوندان درجه اول استفاده شود. 

بيوند در كدام دو مورد كفته شده بهتر است؟ 

استفاده از كليه خويشاوندان 
مشكلات افراد دياليزى جيست؟ 

ما در افراد دياليزى مجبوريم صبر كنيم تا كراتيئين به بالاترين حد برسد بعد تصفيه كنيم, اين كه بدن يكك فرد در تمام عمر در 
؛ البته در دياليز شكمى اين روش بهتر انجام مى شود. افراد دياليزى معمولاً دجار عوارض زير 
انيز مى شوند.كم خونى؛خارش يوستى:اختلال كلسيم و فسفر و در نتيجه درد استخوان:تظاهرات عصبى مثل كزكز مورمور ياهاء بى 
حسى ياهاء تهوع و استفراغ؛ بى اشتهايى» ضعف عمومى و افسرد ككى. 

افراد تحت دياليز جند سال مى توانند زندكى كتند؟ 

ما افرادى را داريم كه ٠١‏ سال است دياليزمى شوند و زندكى مى كنئدء البته به عوامل زير نيز يستكلى دارد: 


بيمارى اوليه فرد جه بوده است و آيا در يكك بخش دياليز خوب اين عمل انجام مى شود يا نه. 





مسعوميت ياشد ودش عوارن 





روئد بيوند كليه در مشهد جكونه است. 

اهداى كليه از بيماران مركك مغزى خيلى خوب است ولى اهدا از خويشاوندان درجه اول فعال نب 
آقاى دكتر! آيا اهداى كليه از فرد زنده براى شخص دهنده مشكل زاست؟ 

خيرء زيرا قبل از اهداى كليه بررسيهاى لازم انجام مى شود. دهنده كليه مى تواند مطمئن باشد كه طول عمر طبيعى خواهد داشت. 
آيا اهداى يكك كليه؛ به كليه باقيمانده فشار وارد نمى كند؟ 

جون كليه ظرفيت بالايى دارد مشكلى ايجاد نمى كند. 

براى بيشكيرى از نارسايى كليه جه بايد كرد؟ 


كنترل قند. فشارخون؛ و درمان سريع عفونتها سبب كاهش +٠‏ درصد نارسابى هاى كليه مى شود. 











در ريم غذايى مايعات زياد مصرف كنند؛نمكك كم مصرف كتند ودر صورت بيمار شدن سريعا به يزشكك معالج مراجعه كتند؛ 


ازيرا تشخيص وبيشكيرى ارزانتر از درمان است . 
جوشكاران مستعد ابتلا به آب مرواريد هستند 


منبع نروزنامه جوان 

كاتاراكت يا آب مرواريد كدر شدن عدسى جشم است كه در اثر عللى نظير بيمارى ديابت» صدمه؛ مواد شيميايى و در معرض قرار 
كرفتن نيروهاى فيزيكى مخصوصاً اشعه ماوراء ب بروز مى 
دكتر فريده شريفىء جشم بزشكك افزود: شايع ترين شكل آب مرواريد (كاتاراكت) ناشى از بالا رفتن سن است كه در مراحل اوليه 


عدسى كدر و ديد فرد غبارآ لود و مه آلود مى شود ودر نهايت فرد فقط قادر به تشخيص روز يا شب خواهد بود. 





نور خحورشيا 





وى افزود: «جوشكاران كه به مدت طولانى در معرض نور زياد هستئد مستعد | به آب مرواريد (كاتاراكت) هستند. شايع 





اه علوم يرشكى جندى شايور اهواز با اشاره به اين 


مرواريد در افراد راننده يخش ديدن نور جراغ هاستء يادآور شد: «قوى شدن و بهبود يافتن موقت ديد افرادى كه 





علايم آن تارى و مه آلود شدن ديد و دوربينى است.؛ عضو هيات علمى دان 
كه از علايم 





جشم آن ها ضعيف بوده (ديد نزديكك ضعيف بوده) از علايم ايجاد آب مرواريد است.؛ شريفى افزود: ٠آب‏ مرواريد در صورت 





عدم درمان به موقع منجر به بروز بيمارى آب سياه (كلوكوم) و در نهايت كورى فرد مى شود.» 


وى با تقسيم اشعه هاى خورشيدى به سه دسته 8,8,0 متذكر شد: انور خورشيد به دو صورت مرثى و نامرئى است و نوع نامرئى 





باعث آسيب رساندن به جشم مى شود.» 
شريفى تصربح كرد: «در روش هاى جراحى آب مرواريد به منظور جلوكيرى از عوارض ناشى از برش هاى بز ركى كه به منظور 


تخليه عدسى سفت شده در آب مرواريد در سطح قرنيه ايجاد مى شود روش فاكومولسيفيكيشن (5171686101الاااع0ع003) 





اعمال مى شود.ة 

ابن جشم يزشكك افزود: ادر اين روش درمانى؛ عدسى با امواج ماوراء صوت با فركانس بالا قطعه. قطعه شده و از طريق يكك برش 
كوجكك خارج مى شود.' 

وى خاطرنشان كرد: «بعد از برداشت عدسىء يكك لنز داخل جشمى مصنوعى (لنر بلاستيكى تاشو) به منظور جبران عدسى از دست 


رفته» كاشته مى شود.؛ 





شريفى متذكر شد: «توصيه مى شود هر زمان فرد احساس كرد كه از لحاظ بينايى قادر به انجام كارهاى روزمره نيست؛ حتماً به 


بزشكك مراجعه كرده و به منظور جلو كيرى از بيمارى هاى بدتر اقدام كند.؛ 
رام كردن كلبولهاى سركش 


نويسنده:نازيلا يوراصفهاتى 

منبع:روزنامه قدس 

اخون» جوهر حيات انسان است و اين مايع حياتى با سيستم بسيار بيجيده خود» وظيفه دارد اكسيزن و مواد غذايى را به سلولها حمل 
كند و مواد زايد و دى اكسيد كربن را از كثار سلولها دور نمايد.وظيفه ديككر خون دفاع در برابر عوامل موذى و ويرانكر بدن است. 
يكى ديكر از وظايف آنء اين است كه در صورت هركونه ضربه به بدن و خونريزى» سيستم انعقادى از هدر رفتن اين مايع حياتى 
جلوكيرى مى كند.با اين حال زمانى براى اين مركب قرمزء آي خطر به صدا درمى آيد كه فرد مبتلا به لوسمى شده باشد.براى 


آكاهى از بيمارى لوسمى؛ كفتكويى را با دكتر فريدون احمدى؛ متخصص بيماريهاى داخلى و فوق تخصص بيماريهاى خون و 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه عاوئا! از ون دنار 


كه خواندن اين كفتكو خالى از لطف نخواهد بود. آقاى دكترء بيمارى لوسمى جه 


غيرطبيعى سلولهاى خون در مغز استخوان كه به دو دسته كلى تقسيم مى شود: 


عضو انجمن هماتولوزى ايران انجام داده ١‏ 





بيمارى اى است؟لوسمى؛ يعنى سرطان خون. افزا 





الوسمى حاد و مزمن كه نحوه برخورد و درمان آن با هم متفاوت است. 
علت ايجاد لوسمى جيست؟ 





علت واقعى لوسمى هنوز ناشناخته است.رنتيكك در درصدى از انواع لوسمى ها نقش دارند و بيماران زيادى هستند كه در خانواده 
خود داراى يكك مورد سرطان خون مى باشند و از ابتلا به لوسمى نكرانئد. اما بايد كفت در اين خانواده هاء شانس ابتلا كمى بيشتر 
استه نه اينكه قطعاً لوسمى در آئان ديده مى شوذ. 

از عواملى كه باعث لوسمى مى شوند, مى توان به موارد زير اشاره كرد. 

- بعضى ويروسها بويزه در لوسمى كود كان 





ار 





رومنيتيكك (مانند امواج 





- امواج عبرلة) 

- يرع شذيه 

- رادياسيون (جه براى درمان و جه براى تشخيص) 

- بعضى داروها 

- بعضى سموم مانند بتزن كه با بتزين متفاوت است و به عنوان حلال در رنكك سازى, داروسازى و كارخانه هاى بلاستيكك سازى 
استفاده مى شود. 

اما واقعيت اين است كه علت لوسمى هنوز ناشناخته است. 

فرايند ايجاد لوسمى در بدن جكونه است؟ 

ياتوؤئز با زبان ساده» علت لوسمى مغز استخوان است. مغز استخوان وظيفه ساخحت كلبول قرمزء يلاكت» كلبول سفيد و ... را دار 
يلاكت براى جلو كيرى از خونريزى و كلبول قرمز 
براى اكسيزن رسانى به اركانهاى مختلف مهم هستند. وقتى سلولهاى سرطانى زياد مى شونده بتدريج جايكاه سلول طبيعى توسط 





كه هر يكك وظيفه خاصى را بر عهده دارند؛ مثلا كلبول سفيد در داع از عفو: 


سلولهاى سرطانى اشغال مى شود. كمبود سلول طبيعى سبب نقص در وظايف آنها مى شود؛ مثلا كمبود يلاكت سبب خونريزى مى 
رشكك مراجعه مى كنند. در كمبود كلبول سفيد افراد مبتلا به عفونت مى شوند 





شودء افراد مبتلا به لوسمى حاد با خونريزى مغزى به 
كه از خصوصيات اين افراد عفونت در مكانهاى نابه جاست و يا عفونت آنها به درمان خوب جواب نمى دهد و عود بيمارى در اين 


افراد بالا است. 





كلبول قرمزء سبب كم خونى مى شود كه متأسفانه امروز بالا رفتن سطح آكاهى مردم در مورد بيمارى سبب خود درمانى و 
دخالت در درمان مى شود؛ مثلا در مورد كم خونى بدون مراجعه به يزشكك دارو مصرف مى كتند؛ در حالى كه بايد متوجه باشند 
كه تشخيص علت كم خونى مهم است.در بيماريهاى سرطان خون برحسب نوع آنهاء علايم آن متفاوت است و اين علايم به طور 
اختصار در مورد سرطان خون حاد است. بسيارى از علايم بويزه در لوسمى مزمن ديده مى شود كه حتى توجه بيمار را به خود جلب 
نمى كند؛ مثلا بزركى غده لنفاوى در زير بغلء كشاله ران و روى كردن كه ممكن است توسط يزشكك و يا خود بيمار كشف شود 
كه يكى از علل آن مى تواند لوسمى حاد در افراد جوان و لوسمى مزمن در افراد كهنسال باشد.يكى ديكر از علاءيم مى تواند 
بزركى طحال باشد كه در قسمت جب شكم لمس مى شود كه در لوسمى خخون مزمن بويزه 0111-١‏ زياد ديده مى شود.درده 
استخوانى و مفصلى هم يكى از علايم شايع در لوسمى حاد در بجه ها و جوانان است. اين علايم بسيار شبيه بيمارى روماتيسم است. 
بيماران حتى اولين بار به بيماريهاى روماتولوزى مراجعه مى كنند كه در آزمايش تشخيص متوجه لوسمى مى شوندء اما هر درد 
استخوان به معنى سرطان خون نيست. 

آيا لوسمى در سنين خاصى شايع است؟ يا اينكه بعضى از انواع لوسمى مخصوص سن خاصى هستند؟ 

ن ديده مى شود مثثلا در كودكان نوع “4-1 شايع تر است (حدود 40 درصد) نوعى ديكر لوسمى 
حاد ٠-|1لال‏ است كه معمولاً در افراد جوان و مسن ديده مى شود. اما آنجه مسلم است لوسمى مزمن است كه در افراد با سن ١ه‏ يا 
2٠‏ سال به بالا ديده مى شود و در آقايان از خانمها شايع تر است. 


در نوع حاد معمولاً در سنين با 





آقاى دكترء براى تشخيص لوسمى جه كارهايى انجام مى شود؟ 


اولين كنام شرح حال دقيق و بررسى علاديم بيمار است. سيس آز ايش در آزمايشكاه هاى 





خون كرفته مى شود كه اين 
خاص با افراد با تجربه انجام مى كيرد كه بتوانند سلول سرطانى را تشخيص دهند. بعد از آن از روشهاى تكميلى استفاده مى شود: 


آزمايش بيوشيمى؛ عكسبردارى. سون وكرافى و ... كه برحسب مورد انجام مى كردد.اكر با اين آزمايشها بيمارى لوسمى تشخيص 





داده شود از سلولهاى مغز استخوان نمونه بردارى مى شود.نمونه بردارى براى مطالعه مورفولوزى يا قيافه شناسى سلولهاست كه 
معمولاً به تشخيص نوع سرطان و طبقه بندى آن به يشكك كمكك مى كند؛ زيرا نوع سرطان براى ما مهم استء جون درماتهاى 
متفاوتى دارد و صرف كشف لوسمى حاد كافى نيست. حتى سير بيمارى در انواع مختلف لوسمى متفاوت است. 

تشخيص افتراقى سرطان خون با جه بيمارى است؟ 

با توجه به اينكه سرطان خون علايم متفاوتى دارد. تشخيص افتراقى زيادى دارد: -١‏ كم خونى ها با دلايل متفاوت -١‏ خونريزيها به 
علت كمبود يلاكت در 128(اختلا_ف عملكرد بلاءكت ارثى) *- بزرككى غدد لتفاوى در بيماريهاى ويروسىء انكلى ماتند 
(توكسوبلاسما) لنفوم و هوجكين 6- دردهاى استخوانى با بسيارى از بيمارى هاى روماتولوزى ه- در آقايان كاهى بز ركى بيضه 
بدون درد كه با تومورهاى بيضه اشتباه مى شود. *- د ركيرى مغز در لوسمى كه با مننزيت و تومور مغزى تداخل مى كند. 1- كاهى 
مواقع افراد مبتلا به لوسمى جه حاد و جه مزمن كاهى مواقع با علايم بوستى مراجعه مى كنند كه با بيماريهاى يوست 





عى شود 





8- طحال بزركك كه در بيماريهاى كبدى هم ديده مى شود.من به عنوان متخصص خون شناسى به ساير همكاران بزشكك توصيه مى 
كنم كه در بررسى» علايم لوسمى را هم در نظر داشته باشند. 


براى لوسمى جه درمانهايى انجام مى شود؟ 





بعد از تشخيص لوسمى بايد حاد و مزمن بودن آن را افتراق دهيم كه اكر بيمارى لوسمى حاد بود؛ از شيمى در 





كنيم كه داروهاى شيمى درمانى معمولا همزمان با داروهاى مراقبتهاى ويزه مانند دريافت آنتى بيوتيكك؛ تزريق خون و يلاكت و ... 





همراه است كه بايد بيماران را بسترى كرد؛ جون اين بيماران به يزشكك متخ و امكانات بيمارستانى نياز دارند كه متأسفانه در 
اين موارد كمبودهابى وجود دارد.اين افراد حدود يكك نا 0/١‏ ماه بسترى مى شوند و بعد از كنترل بيمارى مشخصاتى مانئد سن 
بيمار» نوع لوسمى و شرايط ديكر در بيمار بررسى مى شود كه قدم هاى بعدى در درمان اوست.اكر از نوع بسيار بدخيم ٠اقل‏ 
انباشد دو تا سه سال بيمار داروهاى شيمى درمانى خوراكى دريافت مى كند و با ويزيت ماهانه بيمارى او كنترل مى شود. بعد از سه 
سال مغز استخوان و خون محيطى بيمار آزمايش مى شود كه اكر علايم عود را در او نبينيم؛ داروهاى بيمار را قطع مى كنيم و فقط 
كنترل بيمار انجام مى شود.به خانواده بيمار درباره بيمارى و راه طولانى درمان آن را كوشزد مى كنيم نا با يزشكك همكام شوند و 


در درمان» مشكلات و عوارض آنء بيمار را يارى نمايند.در مورد سرطان خون مزمن درمان به صورت سريايى است, مككر در موارد 





عارقي دار جاو رسرى قبازانكت. 

اميد به زندكى در درمان سرطان خون جقدر است؟ 

در مرحله لوسمى حاد تعداد زيادى از بيماران مى توانند بهبود يابند؛ اما نه همه اين اقراد. هر جند كه ما اميدواريم طب به مرحله اى 
برسد كه همه افراد مبتلا به لوسمى درمان شوندء اما امروزه تعداد زيادى از افراد لوسمى حاد بويزه در سنين يايين مى توانئد بهبود 
يابند, به شرط آنكه با درمان يزشكك همراه شوند و كام به كام با او بيش بروند.بسيارى از بيماران با وجود تمام توضيحات؛ بى 
توجهى مى كنند و زمانى به بزشكك مراجعه مى كنند كه در وضعيت نامناسبى قرار دارند و نمى شود براى آنان كارى كرد. در 
اشكك كنترل 





ف بعضى داروها عوارضى براى بيمار ايجاد مى شود كه مقصر يزشكك نيست.در مورد سرطان خون مزمن 





علايم استء بويزه در مورد 01150؛ كه عاقبت كار خوب است. 

با توجه به اينكه در بيمارى لوسمى زنتيكك نيز مؤثر است» آيا با تشخيص يكك فرده بررسى ساير اعضاى خانواده لازم است؟ 

خير. اككرجه اين فكر وجود دارد كه شانس ابتلا بالاتر استء اما دليلى براى ابتلاى ساير خانواده نيست و هنوز رابطه اى بين رنتيكك با 
لوسمى شئاخته نشده است. 


آخرين يافته هاى جديد در لوسمى جيست؟ 





فناورى در جهار بخش مؤثر است؛ يكك شناخت ماهيت و طبقه بندى انواع لوسمى كه كام مهمى در اين مورد برداشته شده كه به 
درمان و آينده نكرى كمكك كرده است.دوم؛ داروهاى جديد؛ كه امروزه بسيارى از اشكال مقاوم را مى توانيم درمان كنيم. 
داروهاى لوسمى اغلب كران و وارداتى اند كه بيماران در تهيه بعضى از اشكال دارويى دجار مشكل هستند كه توجه دولت را مى 
طلبد.سوم رن درمانى است كه بحثى در مورد همه سرطانهاست. اما جايكاه مشخصى هنوز در مورد لوسمى ندارد شايد در آينده 
وضعيت بهتر شود.جهارم؛ بيوند مغز استخوان است كه مى تواند در بعضى از اشكال سرطان خون بسيار مؤثر باشد. ييوند مغز 
استخوان زمانى انجام مى شود كه بيمارى از حالت حاد خارج شده و بيمار تحت كنترل باشد. وقتى همه شرايط مناسب شدء بيوند 
مز استيغوان انجام مى شوف 

آقاى دكتره جه بكنيم كه به لوسمى مبتلا نشويم؟ 

راهكار بيشكيرى از لوسمى بسيار كمتر از ساير موارد سرطانهاست.بيماران مبتلا به لوسمى وقتى به يزشكك مراجعه مى كثند كه در 
بيشتر مواقع بسيار دير شده است كه بايد مردم را از علايم اين بيمارى آكاه كرد تا هر جه سريعتر به يزشكك مراجعه كنند.دير متوجه 


نشدن اين بيمارى به دليل شناخت نداشتن مردم از ماهيت بيمارى است كه بايد اطلاع رسانى در اين خصوص انجام شود. 
مرواريدهابى كه از دست مى دهيم 


انويسنده:حوريه ملكى 

منبع:روزنامه قدس 

دانشمندان علم يزشكى بر اين باورند كه بسيارى از بيماريهاى خطرناك عفونى مانند عفونتهاى خونى؛ رماتيسم قلبى: سوء هاضمه» 
بيماريهاى روده و معده و بسيارى از اختلالاتى كه در اركائيسم حياتى بدن انسان بروز مى كندء ريشه در دوران كودكى دارند. 





كودكى يعنى درست همان روزهايى كه دندانهاى شيرى ما شروع به بوسيدن مى كرد و كم كم مى افتاد و ما بدون توجه به 
يوسي د كلى دندانهايمان؛ بسته فندق و بادام را با ولع زير آن خرد مى كرديم و وقتى هم كه سفيدى مرواريدهاى شفاف دهانمان رو 
به سياهى مى كلذاشت» دلمان را با زدن يكك بار مسواك در شبانه روز خوش مى كرديم و فقط وقتى درد امانمان را مى بريد و 
كارمان به دندانيزشكى مى افتاد و هزينه سنكين آن كمرمان را خم مى كرد. متوجه مى شديم كه جه جفايى بر خود كرده أيم. و 


همين بى توجهى ها و شايد هم سنكينى هزينه درمان سبب شده است تنا جامعه ما آمارهاى قابل توجهى را در زمينه خرابى و 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 1890 1ز ونإ دنال 


يوسي د ككى دندان و بيماريهاى لئه كسب كند! 

بوسي د كلى» بيمارى شايع 

طبق برآوردهاى متخصصان. بوسيدكى قشر سخت دندان جزو شايعترين بيماريهاى دهان و دندان در جهان است و با اين كه تاكنون 
از همشتصد نوع بيمارى مختلف در اين زمينه شناسابى شده استء اما همجنان يوسيدكى و بيمارى لثه جزو اولين اولويتهاى 





فعاليت بخش سلامت دهان و دندان وزارت بهداشت قرار دارد.به اعتقاد دكتر فاضل. يوسيدكى دندان شايعترين علت مراجعه افراد 
به دندانيزشكى است. وى معتقد است: 
حالى كه بجه هاى ؟١‏ ساله در كشور ما ححدود سه دندان يوسيده دارند ويا دندان خود را كشيده اند؛ استاندارد اين رقم در 
كشورهاى بيشرفته تنها يكك دندان است و حتى به ادعاى كشورهايى كه اقدامات بيشكيرانه براى جلوكيرى از بوسيدكى دندان را به 


عمل مى آورند» در جمعيت زير ٠١‏ سال دندان يوسيده وجود ندارد! 


؛ بر كردن و يوسي د كى سه شاخص عمده سنجش بهداشت دهان و دندان است» در 





اين در حالى است كه تنها با مسواكك زدن مرتب دندانها و مراجعه مستمر به يزشكك و استفاده از دهانشويه هاى معتبر مى توان در 
مقابل اين بيمارى ايستاد. به طورى كه تنها با توزيع رايككان دهانشويه بين دانش آموزان مدارس كشور در سال ال شاخص 
دندانهاى يوسيده در بين كودكان ؟١‏ ساله كه در سال 76 بيش از 7 درصد بود به 58/١‏ درصد كاهش يافت. 

دكتر قلى بورء دندانيزشكك در مورد بوسيدكى دندان مى كويد: ؛بوسيدكى يكك بيمارى عفونى قابل انتقال است كه با فعاليت 
ميكروبها در سطح دهان آغاز مى شود و در ساختمان آن بيشرفت مى كند. وقتى يكك بيمارى در اثر فعاليت ميكروبها ايجاد شود 
آن را بيمارى عفونى مى نامند و اككر بيمارى بتواند از محلى به محل ديكر منتقل شودء آن را قابل انتقال مى كويند. منظور اين 
كه طبق اين تعريف يوسيدكى مى تواند از يكك دندان به ساير دندانها نيز سرايت كند. 

البته يوسيدكى تمام لوح دندان را يكسان مبتلا نمى كند. سطوحى مانند شيارهاى برنده بخصوص در دندانهاى آسياء سطوح بين 


دندانى و طوق دندان نا ناحيه اتصال لثه با دندان كه محل تجمع ميكروبها معمولاٌ در اين ناحيه است؛ بيشتر در معرض اين بيمارى 





قراز دازئق,» 





وى مى افزايد:؛ در دهان هر فرد به طور طبيعى انواع و اقسام ميكروبها وجود دارد؛ ولى همه ميكروبهاى موجود در دهان 
بوسيدكى را به وجود نمى آورند. وقتى لا به لاى دندان تميز نشود ميكروبها در روى دندان لايه اى تشكيل مى دهند كه بلاكك 
ميكروبى نام دارد. اين بلاكك لايه نرم و غليظى است كه از مقدار زيادى باكتريهاى مختلف و سلولهاى موجود در دهان تشكيل مى 
شود وجنان بر سطح دندان مى جسبد كه به آسانى با آب شسته نمى شود. هر جه زمان بيشتر بككذرد. انواع كوناكونى از ميكرويها 
وارد يلاكك مى شوند و بيمارى زابى آن را بيشتر مى كنند. البته اين يلاكك با رسوب سفيدرنككى كه بر روى دندان مى نشيند و با 
جشم قابل ديدن است تفاوت مى كند و يلاك تنها با رنكهاى مخصوصى كه موجب رنكك شدن يلاك مى شود قابل شناسايى 
است. 

وى در توضيح بيشتر اين يلاكك ميكروبى بر روى دندان انسان مى كويد: بلاكك ميكروبى جند كار در دهان انجام مى دهد؛ اول 
روى دندان رامى كيرد و رنكك طبيعى و شفاف آن را عوض مى كند. سيس به جرم سسخت اطراف دندان تبديل شده و علاوه بر 
يوسي دكى باعث ايجاد بيمارى لثه و ساير بافتهاى نككهدارنده دندان مى شود. 

تحقيقات دندانيزشكى نشان داده است كه بعد از خوردن غذا و رسيدن مواد قندى به ميكروبهاى يلاكك حدود ١‏ نا ف دقيقه طول مى 
كشد تا اسيد ايجاد شود. در طى مدت ٠١١‏ دقيقه ميزان اسيد به حداكثر مقدار خود مى رسد و سيس 7١‏ نا 2٠‏ دقيقه در همان حال 
باقى مى ماند و بعد از آن بتدريج به حالت عادى باز مى كردد.» 

وى ادامه مى دهد: ابا هر بار خوردن؛ محيط يلاك ميكروبى اسيدى مى شود و نا اين محيط اسيدى به حالت عادى بركردد: با 
خوردن مجدد. محيط دهان دوباره اسيدى شده و به اين ترتيب دندانها دجار يوسي د كى مى شود. 


بد اعبقاد يزشكان بوسيدقى دندان بيشتر بيمارى جوانان استه يغلى دندائها معمولاً به فاصله بعد از ببرون آعدق يشتر خراب مى 





شوند تا در سنين بالاتر كه مدتى از حضورشان در دهان كذشته است. 





بنابراين اهميت مراقبت و نكهدارى از دندانها در اين سنين كامالاً مشخص مى كرده. 

لثه هاى قرمز علامت جيست؟ 

لثه به عنوان بايكاه نكتهدارنده دندان و بافتى بسيار آسيب بذير در برابر بيمارى از اهميت ويزه اى برخوردار است. 

دكتر اكبرى؛ فوق تخصص لنه؛ با اشاره به اين كه رعايت نكردن بهداشت دهان و دندان مهمترين عامل تخريب بافت نككهدارنده 


دندان و ابتلا به بيمارى لئه مى باشدء اين بيماريها را به دو كروه ارثزيويت' و ٠بريودا‏ 





٠‏ تقسيم كرده و مى كويد: «عدم رعايت 
بهداشت دهان و دندان منابع كافى را در اختيار باكتريهايى قرار مى دهد كه عامل بيماريهاى لله هستند وبا ترشح عمومى ميكروبى 
موجب تخريب بافتهاى نككهدارنده دندان مى شوئد. 

رُتيويت معمولاً. با التههاب و قرمزى لثه همراه است و به بافتهاى عمقى دهان مثل استخوان فكك سرايت نمى كند. اما بريودنتيت 
استخوان نككهدارنده دندان و ليكامهاى مربوط را تخريب و نككهدارى دندان را با مشكل مواجه مى كند. البته هر دو بيمارى اشكال 
مختلفى دارند؛ ولى تمامى آنها توسط باكتريها ايجاد مى شوند و در اين ميان عواملى نظير نقص سيستم دفاعى بدن عوامل تغذيه 
اىء هورمونها و... مى توانند در تشاديد بيمارى نقش داشته باشند.ا 

وى مى افزايد: انتابج تحقيقات و بررسى هاى انجام يافته نشانكر آن است كه باكتريهاى عامل بيمارى لثه از طريق بزاق دهان منتقل 
مى شوند. يعنى تماس مشتركك بزاق در افراد خانواده از طريق ظروف مشتركك آب و غذا بيمارى لثه را انتقال مى دهند به همين 
دليل انجمن بريودونتولوزى آمريكا براى درمان بيمارى لثه بيشنهاد كرده است كه درمان به صورت مشتركك در مورد تمامى اعضاى 
خانواده صورت كيرد و اكر يكك نفر مبتلا به اين بيمارى استه بقيه اعضاى خانواده نيز مورد معاينه قرار كيرند. 

تأثير دندان بر بدن 

إشكى در آمريكا بيماريهاى دهان و دندان بر روى سلامت كل بدن تأثي ركذار هستند. 
علت اين امر نيز آن است عزمانى كه جرمها بر روى دندان ساخته مى شوند افراد در معرض ابتلا به آماس لثه ها كه اولين مرحله از 





به اعتقاد يكك يروفسور و متخصص دندا: 


بيماريهاى دهانى است قرار خواهند كرفت. 

جنانجه نسبت به درمان آماس لثه اقدامات درمانى انجام نكيرد. اين حالت مى تواند به بروز وضعيتى شديدتر منجر شود كه بر روى 
لثه هاء استخوانها و بافتهاى محافظ دندانها تأثي ركذار است. 

يكك مطالعه كه به تازكى توسط انستيتوى ملى سلامت در آمريكا انجام كرفته استء حاكى از آن است كه حدود 7 درصد از 





مردان و /5 درصد از زئان سنين 18 تا 88 سال به برخى از انواع خونريزيهاى مربوط به لثه مبتلا هستند كه خود مى تواند ز 
خطرى براى ابتلا به امراضى ديكر باشد. 


دكتر صفدرى, متخصص بيماريهاى دهان و دندان در اين 





ه معتقد است كه وضعيت بافتها و ساختار دهان و دندانها بر روى 


شرايط و وضعيت جسمانى بدن, توانايى جويدن و صحبت كردن؛ ظاهر و ارتباطات فردى و... بسيار تأثي ركذار استء لذا بايد نسبت 





به سلامت اين بخش از بدن توجه كافى را مبذول داشت؛ زيرا سلامت اين بخش بر سلامت كل بدن تأثي ركذار است. 

وى از جمله كارهاى مهم براى بيشكيرى از يوسيدكى دندانها و بيماريهاى مربوط به لثه را مراجعه مرتب به دندانيزشكك و معاينه 
دندانها توسط متخصص دانسته و مى افزايد: «علاوه بر اين؛ آكاهى افراد از جكونكى ياكيزه نكاه داشتن دندانها و بهره كيرى از 
تكنيكهاى صحيح مسواكك زدن و استفاده از نخ دندان» از ديكر كارهاى ضرورى و مهم براى بيشكيرى از بوسيد كى و بيماريهاى 


دندانى است.ه 





وى روش صحيح مسواكك زدن را به اين ترتيب برمى شمرد: 

-١‏ سرمسواك را مقابل دندانها طورى قرار دهيد كه برس مسواكك با لثه زاويه اى در حدود 58 درجه تشكيل دهد. 

؟- به آرامى و باملا.يمت و به حالت جرخشى مسواكك را بر روى دندان حركت داده و سطوح خخارجى و داخلى بالاو يايين هر 
دندان با حفظ زاويه ميان برسء مسواكك و لثه تميز شود. 

“- از فشار كمى بر روى مسواكك استفاده شود و تمام سطوح دندان كه به وسيله آن عمل جويدن انجام مى شود به خوبى شسته و 
برس زده شود و اجازه دهيد تا قسمت فوقانى برس يعنى نوكك بره هاى مسواكك به تمام سطوح دندان برسد و آن را به خوبى تميز 
كندد 

*- وضعيت قرا ركيرى مسواكك بايد مرتباً تغيير بيدا كند. 

ه- براى تميز كردن بخش داخلى دندانهاى جلوء مسواكك را عمودى كرفته و به آرامى از بالا به بايين يعنى از لثه به سمت بالاو 
و حر كت مغيلد 





*- براى باك كردن كامل دهان و از بين بردن ميكروبها و همجنين براى تنفس بهتر و تازه شدن مجارى تنفسى زبانتان را نيز 
مسواكك بزنيك. 

ريم غذايى» دندان سالم 

به اعتقاد يزشكان؛ بيشكيرى از درد بهترين راه براى مقابله با بيماريهاى دهان و دندان است و در اين بين بيروى از يكك ريم غذايى 
صحيح در جل وكيرى از يوسي دكى دندان مؤثر است. 

دكتر نعمتى با اشاره به اين كه بوسيدكى دندان 
زمانى رخ مى دهد كه مواد غذابى حاوى نشاسته يا قندهاى ساده و يا به طور كلى كربوهيدراتها مصرف شود. مواد نشاسته اى 


زمانى ايجاد مى شود كه محيط داخلى دهان اسيدى باشد مى كويد: «اين حالت 





بت به قندهاى ساده (قند و شكر) مدت بيشترى در فضاى دهان و بر روى دندانها باقى مى مانئدء بنابراين براى حفظ سلامت 
دندانها توصيه مى شود مقدار مصرف اين مواد را كاهش داده و در غير اين صورت سعى كنيد از آنها به عنوان ميان وعده استفاده 
نكثيد و تا حد امكان مواد نشاسته اى را در وعده هاى غذايى اصلى خود مصرف نماييد.» 
وى مى افزايد: «مواد غذابى مختلفء برخى از غذاها تأثير حفاظت كتنده اى در برابر بيشكيرى از ابتلا به بيماريهاى دهان و دندان 


دارند كه به عنوان نمونه مى توان به شير و لبنيات اشاره كرد. اين مواد به خاطر دارا بودن مواد مغذى مانند ويتامين هاء بروتثين ها و 








عناصر كلسيم: فسفر و منيزيم و ويتامين ( تأثير مفيدى در سلامت دندانها داشته و به رشد و استحكام دندان و بافتهاى 
بخصوص در كودكان كمكك كرده و در بيشكيرى از بوسي د كلى مؤثرند.٠‏ 

مصرف شير برروى سلامت دندانهاى بالغين انجام ككرفته استء اما 
تحقيقات انجام شده نشانكر آن است كه مواد مغذى موجود در شير مثل كلسيم مى تواند نقش محافظت كننده اى را در بيشكيرى 
از ابتلا به بيماريهاى دهان و دندان در افراد بالغ نيز داشته باشد. محققان بر اين باورند كه كمبود عنصر كلسيم مى تواند به افزايش 


بروز التهاب در دندانها و لله منجر شود. 


انى 


وى مى افزايد: «با وجود آن كه مطالعات بيشترى در رابطه با 





همجنين تحقيقات نشان از وجود ارتباط ميان بيمارى استئوبروز (بوكى استخوان) با بيماريهاى دهان و دندان دارد. اما با وجود اين 
موضوع به دليل برخى عوامل جانبى مانند كرانى محصولاءت لبنى مصرف مواد غذايى مغذى و لبنى در بين خانواده هاى ايرانى 
كم و يايين تراز حد استاندارد جهانى است و به همين علت ما شاهد افزا 





شديد بيماريهاى دهان و دندان بخصوص 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه “109 از و نل دنال 


يوسي دكى» در بين افراد جامعه 


وى در ادامه مى افزايد: «بسيارى از خحانواده ها نيز به دليل هزينه هاى بالا انجام كارهاى دندا 





إشكىء تا زمانى كه كارد به 
استخوانشان نرسدء از مراجعه به يزشكك خوددارى مى كتند و هر كارى كه در ابتدا به آسانى مى شد با يكك يركردن ساده انجام 





شود؛ عصب كشى ويا به كشيدن دندان ختم مى شود. هم اكنون وضعيت بهداشت دهان و دندان به كفته بسيارى از يزشكان در 
حد بد و شايد هم بسيار بد باشد كه علت اصا 





يز به عقيده بسيارى از كارشناسان عدم تبليغ و نداشتن برنامه هاى آموزشى 
براى افراد جامعه است. 

اكر به افراد اين باور داده مى شد كه با مشاهده اولين آثار يوسيدكّى خود به دندانيزشكك مراجعه كنند بسيارى از بيماريهاى دهانى 
و لثه نيز در كشور از بين مى رفت؛ كما اين كه آموزش براى ببشككيرى نيز واجب استء افراد با مسواكك زدن صحيح و علمى و 
مرتب و استفاده از نخ دندان و دهانشويه هاى حاوى فلورايد مى توانند تا حدود بسيار زيادى از ابتلا به بيماريهاى دهان و دندان 
جل وكيرى كنند.؛ 

رئيس هيأت مديره انجمن دندانيزشكى ايران نيز با انتقاد از نبود فرهنكك صحيح مراجعه به موق شكك مى كويد: ابيش از 
مراجعه مى كنند كه اين امر فقط به علت مسايل اقتصادى نيست. در واقع 








٠١‏ درصد ايرانيان تنها به هنكام دندان درد به دتدانيز: 
اساسى ترين كام براى رفع مشكلات دهان و دندان مردمء ارتقاى سطح فرهنكك بهداشت از سنين قبل از دبستان توسط خانواده ها و 
آموزش و برورش است١.٠‏ 

دكتر على يزدانى با اشاره به اين كه با رعايت بهداشت دهان و دندان بيش از نيمى از مراجعات به دندانيزشكى براى ترميم يا 
كشيدن دندان كاسته خواهد شد. مى افزايد: «دادن يارانه براى درمان كار صحيحى نيست و ضرورى است بودجه اين يارائه صرف 
آموزش و فرهنكك سازى شود. همان طور كه در بستن كمربند ايمنى اقدامات فرهنكتى بسيار كسترده اى انجام شده؛ ضرورى است 
رسانه ها با كمكك صاحب نظران در اين راه قدم برداشته و تبليغات محصولات به وجود آورنده بوسيدكى دندان مانند تنقلات و 
مواد قندى را محدود سازند.؛ 

وى با تأكيد بر اين كه ترميم دندانها هزينه سنكئينى براى خحانواده ها دربردارد و بار مالى فراوانى براى دولت وارد مى كندب مى 


كويد: «اككر از روز اول مدرسه در كنار لوازم تحرير به هر دانش آموز يكك مسواكك و خمير دندان داده و طرز صحيح استفاده از آن 

















به صورت ت آموزش داده شود فى توان طى جد به ميزان قابل ته 2 دندان افراد كاهش داد كه نتايج 
به صورت تصويرى آموزش داده شود, مى توان طى جند سال به ميزان قابل توجهى از بوسيدكى دندان افراد كاهش داد كه نتايج 
نقيت آميز اين طرح در كشورهاى يبشرة مشاهده شده است.ة 

جدى بكيريم 

به هر حال توجه به اين نكته ضرورى است كه بعد از تخريب قسمتى از دندان فوراً و در همان مراحل اوليه به داندانيزرشكك مراجعه 








كنيم ولى متأسفانه اكثر خانواده ها از اين كار سرباز زده و علت اصلى آن را هزينه بسيار سنكلين نرخ دندانيزشكى برمى شمرند. 
از طرف ديككر سازمانهاى بيمه كر نيز كمترين خحدمات را در قبال اين مسأله ارايه مى كتند و به دليل هزينه هاى بالى آن خود رااز 


اين وادى دور كرده اند. 
موجهابى كه به مغز مى كوبند 


ويستد:نازيلا يوواصفهائى 
منبع نروزنامه قدس 
يكى از شايع ترين اختلالادت مغزى در جهان, اختلالى صرع است. اين بيمارى در بسيارى از موارد با تشنجهاى مكرر كه نتيجه 


فعاليت بيش از حد مغز است؛ مشخص مى شود و علايم آن حملات ناكهانى و موقت, بيهوشى و تشنج متناوب با فواصل سلامت 





ظاهرى است. بروز صرع مى تواند به علت آسيب مغزى ناشى از زايمان, بيمارى هاى عفونى و انكلى؛ آسيبهاى مغزى. مسموميتها و 
تومورها باشد. سن شروع اين بيمارى از اهميت خاصى برخوردار است. بروز صرع قبل از ماهكى حاكى از ضايعات شديد مغزى 
است. امروزه بيمارى صرع را به دلاميلى از جمله روابط اجتماعى؛ تحصيلى: ازدواج؛ فعاليتهاى شغلى و... در زمره بيماريهاى 
تكويى را با آقلى دكتر محسن مهدى نزاد كاشانى 


انجام دهيم. شما مى توانيد براى آشنابى بيشتر با بيمارى صرع اين | بخوانيد. 






اجتماعى به شمار مى آورند. براى شناخت ب 


آقاى دكتر! جه عواملى در ايجاد بيمارى صرع مؤثرند؟ 





در ابدا لازم است درباره حمله صرعى توضيح دهم.بروز امواج غير طبيعى ناكهانى در مغز را كه به بروز علايم 
حمله صرعى مى كويند.وجود علايم بالينى در اين تعريف ضرورى است؛ زيرا حدود يكك درصد افراد سالم در نوار مغز خود امواج 





غيرطبيعى دارند كه اين به عنوان حمله صرع در نظر كرفته نمى شود.از نظر بالينى زمانى كه دوبار حمله صرع در فرد بروز 


به عئوان بيمار صرعى شناخته مى شود. علت بروز اين بيمارى در سئين مختلف متفاوت مى باشد.مهمترين علل صرع در 





نوزادى صدمات زايمانى و علل متابوليك؛ در جوانان ضربه به سر و تومور مغزى؛ در بز ركسالى تومور مغزى و در افراد مسن سكته 
مغزى مى باشد.در كودكان و نوجوانان اين علل ايديوباتيكك(نامشخص) است كه در مجموع ايديوباتيك شايعترين علت صرع مى 
باشد.مصرف بعضى از داروها و قطع ناكهانى آنها و عفونت نيز مى تواند از علل حمله تشنجى باشد. 

علايم بالينى صرع كدامند؟ 

علا-يم اين بيمارى به محل بروز امواج غيرطبيعى در مغز بستككى دارد كه اككر تنها محدود به قسمتى از مغز باشدء به آن اصرع 
كانونى؛ مى كويشد و اكر تمام مغز را در بركيرد. ؛صرع إنراليزه؛ مى نامند.در صرع كانونى اككر امواج در قسمت بينايى باشده به 
شكل جرقه هاى نورانى» كوجكك و بزركك شدن اشيا و تصاوير يا دور و تزديكك شدن آنها مى باشد. در قسمت شنوايى به شكل 
به شكل 
احساس بوى نامطبوع؛ در قسمت جشايى به شكل احساس مزه نامطبوع؛ در قسمت حسى مغز به شكل مورمور شدن يا سوزن سوزن 
شدن قسمتى از بدن ودر قسمت حركتى به شكل برش يكك طرفه در صورت؛ دستء با يا جرخش سر و يا يكك نيمه بدن بروز مى 
كند. بروز اين امواج در لوب كيجككاهى مى تواند به بروز علا-يم روانى حمله اى كنذرا مثشل ترس؛ شادى؛ غمكينى و يا توهمات 
ار احساس مى كند جايى را كه تاكئون نديده يا اتفاقى كه تازه افتاده» قبلا ديده است و يا برعكس فرد آشئايى 


شنيده شدن صداى باد و آب و يا تغيير صداها كه بلندتر از حد طبيعى يا سريعتر است؛ شنيده مى شوند. در ق 








دركك منجر شود. 
را تا به حال نديده است. البته اين دو علاعت آخر در افراد سالم غيرممكن است بروز نمايد كاهى اوقات بيمار يس از اين علايم 
دجار اختلالى آكاهى يا حافظه براى جند دقيقه مى شود و يا باعث حركات تكرارى و كليشه اى مثل ماليدن دستها به هم» دست 
ازدن؛ يا دكمه هاى لباس را باز كردن؛ ملج ملج كردن و آب دهان را قورت دادن» دور خود جرخيدن, دويدن ويا خنديدن شديد 
طى اين مدت مى شود كه به اين نوع حمله. صرع لوب كيجكاهى كفته مى شود. اما صرع بزركك كه اغلب مردم با آن آشنا هستند 
به شكل يكك فرياد ناكهانى يا بدون آن و شل شدن دستها و ياها و افتادن بسيار روى زمين و سياه شدن لبها و صورت و باز و خيره 
شدن جشمها به يكك طرف است كه يس از 15 نا ١‏ ثانيه اندامها شروع به حركات يرشى نموده و از دهان او كف خارج مى شود و 
اين مرحله نيز معمولا ٠١‏ تا ٠‏ ثانيه طول مى كشد و ممكن است با كاز كرفتكى زبان و خروج كف از دهان و تخليه مثانه همراه 
شود. يس از اين مرحله؛ بيمار وارد مرحله يس از حمله شده كه حالت خواب آلودكى. سردرد؛ تهوع و استفراغ اسث و به طور 
معمول بيمار مى خوايد. 

در كودكان نيز يكك نوع حمله رايج است كه به شكل 
ساكت شده و جشمهايشان خيره مى شود و اككر با كودكك صحبت شوده ياسخى نمى دهد و اين فقط جند ثانيه تا يكك دقيقه طول 
مى كشد و سريع حال بيمار طبيعى مى شود. خيلى از كود كانى كه به اين بيمارى مبتلا هستند توسط معلمانشان شناسايى مى شوند 
كه در حين ديكته نوشتن جند كلمه راجا مى اندازند.نوع شايع ديكرى از حملات صرعى كه خيلى سريع و بدون نظم در اندامها 
بيمارى از لحظه تولد تا مركك مى تواند 


خيره شدن جشمها مى باشد مثلا در حال صحبث كردن براى جند لحظه 





است كه در صبح بارزتر است و به افتادن ليوان يا شانه از دست بيمار منجر مى شود. 

بروز كند؛ ولى علل و علايم آن در سنين مختلف كمى متفاوت است. 

تشنجهاى هنكام تب بالا و يا بايين آمدن قند خون هم صرع هستند؟ 

دو اطفال ه ماه تا لاسال ممككن است تشنج به دليل تب بروز نمايد. اين نوع تشنج در ساعات اوليه شب بيشتر بروز مى كند و اكر 
تر از ١5‏ دقبقه باشدء يكك طرفه نباشد و در يكك روز جند بار تكرار نشوده خوش خيم است و اقدام خاصى نياز ندارد. اين نوع 


تشنج صرع كفته نمى شود و احتمال ابتلاى اين كودكان به صرع كم مى باشد. تشنج ناشى از افت قند خون جون با رفع علت زمينه 





برطرف مى شودء صرع ناميده مى شود. 
آقاى د كترا 


اساس تشخيص؛ شرح حال بيمار است كه بايد از خود بيمار و يكك فرد اه كه حمله صرع او را ديده أست؛ يرء 





براى تشخيص بيمارى صرع جه روشهايى استفاده مى شود؟ 





» شود و هيج 








روش تشخيصى قطعى درباره اين بيمارى وجود ندارد. معاينه عصبى در هر بيمار مبتلا به صرع بايد انجام شود و در نهايت نوار مغز 
و تصويرنكارى مغز و آزمايشهاى خونى مى توانند كمكك كننده باشئد. درباره نوار مغز جند نكته مهم وجود دارد. اككر جه نوار مغز 
بهترين وسيله ارزيابى تشنج استء ولى هميشه بايد در كثار علايم بالينى تفسير شود و به تنهابى ارزشى ندارد.نوار مغز طبيعى صرع 


زارةاننئ كن 





يرا امواج تشنج در 0٠‏ تا 4٠‏ درصد بيماران ديده مى شود.نوار مغز غيرطبيعى به معنلى وجود بيمارى صرع نمى 
يكك درصد افراد سالم نيز نوار مغز غيرطبيعى ديده مى شود.آزمايشهاى خون به دليل شكك به اختلالات متابوليكك مثل 


كاهش قند خون؛ كاهش كلسيم يا ساير يونهاى خون است و انجام تصويرنكارى مغز به ويزه «ام.ار.آى؛ براى مشخص نمودن علت 


باشد؛ زي, 





تشنج در هر فرد بالاى ١8‏ سال توصيه مى شود. 


تشخيص افتراقى هاى بيمارى صرع جيست؟ 
يكك اختلال شايع در تش خيص افتراقى تشنجء حالت سنكك كوب يا غش مى باشد. سنكك كوب اختلال كذراى هوشيارى ناشى از 





كاهش خونرسانى موقت به ستام مغز است.اين حالت به طور معمول در وضعيت ايستاده بروز مى كند و بيمار در ابتدا احساس خوب 





نبودن دارد. جشمها سياه و تاريكك مى شود و اندامها شل شده؛ رنكك بيمار بريده و روى زمين مى افتد و عرق سردى بر روى او مى 
شيند و جند ثانيه هوشيار شدن رااز دست مى دهد. كرماء كرسنكى؛ استرس» ايستادن طولانى» خستكى و مصرف داروها احتمال 
بروز اين حالت را افزايش مى دهند.مدت كوتاه اختلال هوشيارى؛ رنكك يري دكى به جاى كبود شادن صورت و لبهاء شل شدن 
اندامها به جالى سفت شدن آنهاء نبود حركات تشنجى و كاز نكرفتن زبان به افتراق آن از تشنج كمكك مى كند. تشنجهاى عصبى 
نيز به طور شايعى با تشنجهاى مغزى اشتباه مى شوند. تشنجهاى عصبى در صورتى كه بروز مكرر و طولانى نيز داشته باشنده 
خطرناكك نيستند و تنها آزار دهنده مى باشند. سكته كدذراى مغزى, ميككرن و حملا.ت هراس نيز در تشخيص افتراقى با اشكال 





خاصى از صرع مطرح مى شوند. 

آيا مى توان از ابتلا به صرع بيشكيرى كرد؟ 

با توجه به اينكه علت بيشتر انواع صرع نامشخص است و علل ديككر صرع نيز قابل بيشكيرى نيستء نمى توان از صرع بيشكيرى 
نمود» ولى مى توان با رعايت يكسرى نكات؛ احتمال بروز بعضى انواع صرع را كم كرد و آن را كنترل نمود: مانند استفاده از 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 1097 1ز و نل دنال 


كمربند ايمنى در ماشينء كلاه ايمنى در موتورسوارى؛ كنترل فشارخون. قند و جربى خونء قطع مصرف سيكار برهيز از مصرف 





خودسرانه داروهاى آرام بخش و كنترل دقيق دوران باردارى و زايمان. 

ُنتيك در اين بيمارى جه نقشى دارد؟ 

انواع محدودى از بيمارى صرع ارثى مى باشند و بيشتر موارد زنتيكى نيستند. مطالعات همه كيرشناسى بيشتر نقش جنبه ارثى را 
مطرح مى نمايند و به طور كلى مى توان كفت كه نقش ارث در صرع كمتر 
براى درمان صرع جه بايد كرد؟ 

درمان اين بيمارى به طور عمده دارويى است و در موارد كمى از جراحى استفاده مى شود. همان طور كه كفته شد صرع به 
مواردى كفته مى شود كه حداقل دو بار حمله بروز كرده است و سؤالى كه مطرح مى شود اين است كه بيماران با يكك بار حملهه 





٠١‏ درصد مى باشد. 





آيا به درمان نياز دارند؟ 
در اين مورد بر اساس نوع حمله. نوار مغزء تصويرنكارى و معاينه عصبى بيمار تصميم كيرى مى شود. نكات مهمى كه در درمان 
اين بيمارى لازم است رعايت شود عبارتند از: دارو بر اساس نوع حمله اتتخاب شود براى درمان از يكك دارو استفاده كردد و ارزان 
و در دسترس باشد.البته مشخص است كه كاهى نمى توان تمام اين نكات را رعايت نمود و به عنوان مثال اكر بيمار با يكك دارو به 
مقدار كافى كنترل نشود و داروى دوم نيز به تنهابى مؤثر نباشدء از رزيم دو يا جند داروبى استفاده مى شود.بندرت از سه دارو 
استفاده مى شود.درمان جراحى در موارد مقاوم به درمان داروبى كه كانون مشخصى براى تشنج دارند توصيه مى شود كه در 
كشور ما از اين درمان كمتر استفاده شده است. 
حال نكاتى را براى بيماران صرعى توصيه مى كنيم : 
برثامه خواب منظم داشته باشند. 
كرستكتى نداشته باشند. 

رف غذاهاى سرد مثل ما. ه ترشىء هندوانه و كوجه فرنككى كمتر از حد معمول باشد. 
تا كنترل كامل حملات از رانندكى: سوار شدن بر دوجرخه و موتورء بالارفتن از بلندى و كارهاى خطرناك اجتناب كردد. 
براى بعضى انواع صرع نككاه كردن طولانى به تلويزيون و نمايشكر رايانه محركك است. 





براى بعضى انواع ورزش سنككين مضر است. 





براى روزه كرفتن در ماه رمضان بايد با 
راه هاى مقابله با استرس را ياد بككيرند. 


شما به عنوان يكك متخصص مغز و اعصاب با مردم جه صحبتى داريد؟ 


مشورت قود 


ما در علم بزشكى هميشه با نسبت سود و ضرر و هزينه مواجهيم. به همين دليل با مصرف داروها هميشه احتمال بروز عوارض وجود 
دارد. ولى بيماران بايد بدانند كه بزشكك با سنجيدن تمام اين جوانبء دارو را براى بيمار خود تجويز مى كند.بيماران بايد به برشكك 


خود اعتماد كنند و از تصميم كيريهاى خودسرانه و كوش دادن به حرف افراد غيرمتخصص, اجتناب نما يند. 
به جنك «زن»هاى سركش برو 


اشارءة 
امروزه ثابت شده است كه بسيارى از بيماريهاى دردآور, هزينه برء مقاوم به درمان و حتى خطرناكك مى توانند تا حد زيادى قابل 
بيشكيرى باشند.وجود عقب ماند كيهاى ذهنى, اختلالات خونى؛ انعقادى؛ اختلالات مادرزادى و نقايص اسكلتى از جمله مشكلاتى 

تند كه مى توانشد آرامش خانواده ها را سلب كنشند و فرد را وادار به زندكى با معلوليت سازند؛ در حالى كه با برخى اقدامها و 
بكاركيرى تمهيدات مى توان از تولد نوزادانى با اختلالات فوق بيشكيرى كرد.وقتى قرار است يبوند ازدواجى صورت ب 
قرار است دو نفر سالها زير يكك سقف زند كى كنندء وقتى بنابر تشكيل خانواده و زند كى شادمانه و 








ات بخش در يكك خانه و 
همراه با عزيزترين كسان (همسر و فرزندان) است و.. 


آيا لازم نيست براى داشتن يكك زند كى سالم و آينده اى مطمئن؛ فرزندانى باهوش؛ قوى. تندرست و با نشاط؛ اندكى مطالعه و جند 





جلسه مشاوره انجام دهيم؟ 





آيا اطلاءع از دخالت عوامل ارثى در بروز بيماريها و نحوه توارث آنء مى تواند در دا فرزندانى سالم به ما كمكك كند؟ 
كفتكوى ما را با دكتر عباس زادكان داراى بورد تخصصى (نتيكك از آ. 


© دكتر عباس زادكان الطفاً به عنوان رئيس بخش رنتيكك انسانى بزهشكده بوعلى؛ بيمارى رُنتيكك را تعريف كنيد و دربا 


يكاء در همين زمينه بخوانيد. 





انواع آن 





اتوضيح دهيد: 


بيمارى زنتيكك يا اختلال نتيكك به علت يكك يا جند نقص در يكك يا جند رن بوجود مى آيد.ا 





نقص در رمز نتيكى 4 |ااماى 











باشد و مى تواند باعث اختلال در فعاليت طبيعى يكك سيستم حياتى بدن مانند سيستم ايمنى يا تم غدد يا جل وكيرى از رشد 
طبيعى يكك عضو مثل استخوانها يا يوست شود. 
بيماريهاى زنتيكك بنا به علت بيدايش آنها به سه دسته تقسيم مى شوند: 


-١‏ اختلالات تكك رنى كه نادر مى باشند و حدود دو درصد جمعيت را به طور كل در بر مى كيرند و 8 تا 4 درصد كودكانى كه 
در بيمارستانها بسترى مى شوند با اين نوع اختلالم در كير هستند. بيماريهاى اين دسته كه در ايران شايع هستند شامل: تالا 
مازور. هموفيلى لهلو قو عقب ماندكى ذهنى از لاكاو ابهام جنسى ناشى از غده آدرنال مى باشئد. 

؟- اختلالات كروموزومى كه در هر هزار تولد نوزاد زئده هفت مورد بجه مبتلا با اين اختلالات به دنيا مى آيد. اين بيماريها شامل: 
عقب ماندكيهاى ذهنى مانند سندرم داون و ديكر معلوليتها مى شود. 

0٠‏ درصد از سقط هاى خود به خود در سه ماهه اول باردارى نيز به علت يكك ناهنجارى كروموزومى به وجود مى آيد. 

*- بيماريهاى جندعاملى كه عوامل رنتيكى و محيطى در بدايش اين بيماريها دخيل مى باشنده اين بيماريها شامل: اختلالاات 
تكاملى و ناهنجاريهاى مادرزادى هستند و بيماريهاى شايع بز ركسالان مانند بيماريهاى قلب و عروق د 








.يابت و ام - اس را نيز در بر 








يكى از شايعترين اختلالات جند عاملى جنين؛ نقص لوله هاى عصبى اسث. 

* آيا نابارورى هم منشأ رُنتيكك دارد؟ 

** يكى از اختلالات شايع كروموزومى نابارورى است. 

* جطور مى توان از اختلالات يا بيماريهاى زنتيكك بيشكيرى كرد؟ 

3 بهترين راهء مشاوره رُنتيكك قبل از ازدواج است و مرحله بعدى مشاوره قبل از باردارى است. 

مشاوره رُنتيكك يكك روند دو طرفه بين مشاور و مراجعه كننده است كه ابتدا تمام اطلاعات خانواده شامل شجره آنها و مسايل 
بزشكى در اختيار مشاور قرار مى كيرد و سيس راههاى بيشكيرى مربوط به بيماريهاى زنتيكك كه در آن خانواده وجود دار توسط 
مشاور توضيح داده مى شود. 

بيشكيرى از اختلالات جند عاملى مثل نقص لوله هاى عصبى جنين نيز مصرف قرص اسيد فوليكك از سه ماه قبل از باردارى و تا 
يايان سه ماهه اول باردارى توصيه مى شود زيرا مصرف اين قرص به مقدار كافى و در مدت زمان مناسب باعث كاهش جشمكيرى 


در بروز اين اختلال خواهد شد. 








5 








* جه كسانى براى مشاوره زنتيكك ارجاع مى شوند؟ در واقع مشاوره زنتيكك در جه مواردى ضرورى است؟ 





8* انديكاسيونهاى مشاوره رُنتيكك به شرح زير مى باشد: 

- بيش از ازدواج؛ ازدواج فاميلى؛ بيش از باردارى و دوران باردارى 
- وجود بيماريهاى ارثى در فاميل» عقب افتاد كى 
- نازايى؛ نابارورى؛ سقط هاى مكررء مرده زايى؛ ابهام جنسى 

- سرطانهاى فاميلى نظير بستان و تخمدان» دستكاه كوارشى و.. 

* براى تشخيص بيماريهاى زنتيكك آزمايش خاصى انجام مى شود؟ اكر فردى بخواهد از سلامت خودش مطمئن شود آز. 
وجود دارد كه زمينه نتيكك را در او تأبيد كند؟ 





عتى و جبسمى» اغتجازيهاى مادرزادى در قرد يا خائواده 





إنتيكك الكثوى وراثت بيماريها 
توسط بزشكان تيم مشاوره مى توان راههاى مناسب براى بيشكيرى؛ نكلهدارى و درمان 


#* اصولاً يكك آزمايش واحد كه كل بيماريهاى رُنتيكك را بوشش دهده وجود ندارد؛ ولى با مشاوره 








مشخص مى كردد و با تشخيص بالينى د 
بيمارى را ارايه داد. 





© در حال حاضر جه آزمايشهايى براى تشخيص بيماريهاى رئتيك انجام مى شود؟ 





©* خوشبختانه در كشورمان آزمايشهاى تخصصى رنتيك براى تشخيص بعضى از بيماريهاى 
است و با تشخيص اين بيماريهاء قبل از تولد مى توان به خانواده ها اميد داشتن فرزندى سالم داد. 
* اين آزمايشهاى رُنتيكك جطور انجام مى شود؟ 

8 نمونه كيريهاى جنين در هفته دهم تا يازدهم باردارى از برزهاى جفت توسط متخصص [نان يا 
و سبس بيمارى زنتيكى از روى رمز 4ا|(اين سلولها تشخيص داده مى شود. 

© آيا نمونه كيرى از جنين؛ باردارى را به خطر نمى اندازد؟ 


** خطر اين نمونه كيرى در حدود دو تا سه درصد فقط براى جئين مى باشد. جنانجه خانم باردار در هفته هاى جهاردهم تا 








باتزدهم باشدء نمونه كيرى جنين از مايع آمينون برداشت شده و از سلولهاى آمينوسايت براى تشخيص (نتيكى استفاده مى شود. 

#* در صورتى كه جنين به بيمارى رنتيكى لاعلا-جى مبتلا باشد ختم حاملكى نا يايان هفته 18 باردارى از لحاظ شرعى و قانونى 
هيج منعى ندارد و توصيه به سقط درمانى مى شود. 

* آيا بيماريهاى جشمى (عيوب انكسارى و...) ويا ناشنوايى نيز منشأ زنتيكى دارد؟ 

** اين دسته از بيماريها در كروه سوم كه از نوع بيماريهاى رُنتيكك جند عاملى مى باشندء قرار مى كيرند و تاكنون تعداد زيادى از 
جايكاههاى نقص رنتيكى در رمز نتيكى انسان در ارتباط با بيماريهاى جشمى و ناشنوايى يبدا شده و ارزيابى اين جايكاهها بسيار 


بيده آسقه 





* براى ازدواجهايى كه دختر و يسر هر دو عيب انكسارى دارند و به تعبيرى عينكى هستند آيا مشاوره ضرورى است؟ 


©* با مشاور 





نتيكك مى توان الككوى دقيق وراثت اين بيماريها را مشخص كرد و درصد بروز مجدد اين اختلالات رنتيكك را در 





نسل بعدى مشخص كرد. بنابراين مشاوره رُنتيكك در تمام ازدواجها مى تواند اطميئان خاطر بيشترى به زوجهاى جوان بدهد. ضمن 
ابنكه بعضى از زنهاى شناخته شده در ناشنوايى و نابينايى نيز قابل بررسى مى باشند. 


© آيا با مشاوره رُنتيكك مى توان سلامت جنين را تضمين كرد؟ 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه .129/8 از ونإ دنال 


8 براى يكك باردارى سالم و يا سلامت جنين مراقبتهاى مختلفى مورد نياز است و اقدامهاى متفاوتى بايد انجام شود كه يكى از آن 
بيشككيريهاى لازم براى سلامت جنين از سه ماه قبل از 
باردارى شروع شود كه مرحله اول آن مشاوره زنتيكك است.با توجه به اينكه مشاوره ُنتيكك در مورد زوجهاى مختلف؛ متفاوت 
است و بستكى به سوابق فاميلى» شجره. بيماريها و... دارد» نمى توان براى همه از يكك نسخه كلى استفاده كرد و بايد براى هر كدام 
از مراجعان براساس شواهد و وضعيت آنها مشاوره لازم را انجام داد.معمولاً در كلينيكهاى مشاوره ُنتيكك با توجه به حضور تيم 
بزرشكى شامل تخصصهاى مختلف كار مشاوره تيمى انجام شده و يافته هاى هر متخصص در كنار تخصص ديكر معنى بيدا مى 
زنتيكك قبل از ازدواج مهمترين و ساده ترين راه براى بيشكيرى است. 











اقدامهاى مشاوره رُنتيكك است. درخصوص مسايل زنتيكى توصيه مى شود 





منبع :روزنامه قدس 


مسموميت غذابى؛ رنجى بس از لذت 


نويسندهئرضا اخوان 
كاهى اوقات ممكن است غذاهاى معمولى توسط باكتريها (ميكروبها) آلوده شوند. اين ميكروبها با جشم غير مسلح ديده نمى شوند 
و تحت شرايط ويزه مى توانند سبب مسموميت غذايى شوند. غذاهاى مسموم كننده ممكن است بو يا مزه ناخوشايندى نداشته باشند. 








بنا وجودى كه اكز سموميتهاق غذايى مسولا تارق ؟١‏ ساعث برطرق مى شوثك ادا بعضى ال آنها مى توائدد كانئله باشند. 
مسموميت غذايى مى تواند همجنين در اثر آلودكى غذا با مواد افزودنى؛ فلزات ستكين (سرب» آر. 
مانده سموم دفع آفات نباتى و ساير مواد سمى كه در مراحل توليد, نككهدارى و فرآورى غذا توليد مى شوند (مانند نيتروزا 
آفلاتوكسين) ايجاد شود. 








علايم و نشانه هاى مسموميت غذايى جيست؟ 

باكتريهاى مختلفى مى توانند مسموميت غذابى ايجاد كنند و اكثر نشانه هاى ايجاد شده در اثر مسموميتهاى غذايى مشابه عفونتهاى 
ويروسى دستكاه كوارش هستند. بنابراين شناسابى ويروسهاى ايجاد كننده مسموميتهاى غذايى؛ بدون كشت مدفوع غير ممكن 
است.متداولترين باكتريهايى كه مسموميت غذايى ايجاد مى كنند عبارتند از: سالمونلات كلستريديوم بوتولينوم كلستريديوم 
برفرنؤنس» استافيل وكوك طلائى و اى كولاى(12.أ[00))؛ شيكلاء يرسينيا و باسيلوس سرئوس. 

مسسوبيتهاى غدابى ناقى ال سالموئ 

سالمنولوزيس. عفونتى است كه بوسيله باكترى سالمونلا ايجاد مى شود.برخى از مواد غذايى كه اين نوع مسموميت در اثر مصرف 
آنها ديده شده است, عبار تند از: كوشت» مرغ تخم مرغ» ماهى دودى و شير خشكك. احتمال آلودكى غذاهاى با محتواى بروتثينى 
بالا (مانئد شير صدف خوراكى) با كونه خاصى از اين باكترى به نام سالمونلا تيفى(عامل تب تيفوئيد) وجود دارد. همجئين يس از 
نته أى كه قبل از مصرف مجدد خوب كرم نشده اند يا سرد مصرف شده اندء ممكن است اين نوع مسموميت 
بروز نمايد. علا-يم و نشانه هاى اين مسموميت با تاخير ظاهر مى شود. يعنى ممكن است ١7‏ تا 7 ساعت بعد از مصرف غذاى 
آلوده: علايم در فرد مسموم بروز نمايد.علايم و نشانه هاى اين مسموميتها شامل سردرد؛ تب» خستكى» تهوع: استفراغ؛ اسهال آبكى 
شديد» كم شدن آب بدن» ضعف و درد شكم مى باشند. 

مسموميتهاى غذايى ناشى از كلستريديوم بوتولينوم 

بوتوليسم نوعى مسموميت غذايى است كه توسط سم (7أ60) توليد شده توسط كلستريديوم بوتولينوم كه يكك باكترى بى هوازى 
شديد وكشنده مى باشد. ين ميكروب ممكن است در فراورده هاى غذابى و 
غذاهاى خانكى كه به صورت ناصحيح نهيه شده اند و يا در شرايط غير بهداشتى و نامناسب نككهدارى شده اند ايجاد شود. برخى 








مصرف غذاهاءى 








است ايجاد مى شود و از نوع مسموميتهاى غذا 





از مواد غذايى كه اين نوع مسموميت در اثر مصرف آنها ديده شده است عبارتند از: سوسيسء كالباس كنسرو ماهىء كنسرو ذرت» 
كنسرو لوبيا «كشكك خانكى و عسل خام خالص (بوتوليسم نوزادان). به همين علت به نوزادان زير يكك سال نبايد عسل داده 
شود.كرجه اين نوع مسموميت نادر است؛ ولى اغلب كشنده مى باشد. علايم و نشانه هاى اين مسموميت با تاخير ظاهر مى شود. 
يعنى ممكن است ١‏ تا؟؟ ساعت بعد از مصرف غذاى آلوده؛ علايم در فرد مسموم بروز نمايد. علايم و نشانه هاى بوتوليسم شامل 
تارى ديدء دوبينى؛ افشادكى يلكك فوقانى, عدم توانابى حركنى, اختلال تكلم لكنت زبان؛ سختى بلع؛ و خشكى و درد كلو مى 
باشند. ساير علايم مى تواند به صورت خشكى دهان, يبوست؛ بند آمدن ادرار (احتباس ادرارى) بروز نمايد. بيمار معمولاً هوشيار و 
بدون تب مى باشد. مهمترين اقدام درمانى در اين مسموميت تجويز سريع ضد سم (11أ01] 113ل در مركز درمانى مى باشد. در 
صورت عدم درمان» ممكن است فرد مسموم در اثر فلج تنفسى فوت نمايد. 
مسموميتهاى غذايى ناشى از كلستريديوم يرف رتؤنس: 
بخش بز ركى از همه كيريهاى ناشى از اين مسموميت در اثر خوردن كوشت و غذاهاى كوشتى و مرغ مى باشد. آلودكى غذاها با 
مدفوع انسانها يا حيوانات آلوده به اين باكترى. يا از طريق تماس منابع غذايى با خاكك» كرد و غبار و زباله آلوده ايجاد مى شود. 
غذاهاى بخته شده و خخام؛ مى توانند با اين باكترى آلوده شوند. اين غذا ها شامل ككوشت و مرغ خام و يخته شده و آبككوشت يا 
عصاره كوشت مى باشد. كرده ميكروب با كرماى يختن غذا زنده مائده و اكر غذا به اندازه كافى سرد نشود؛ اين هاكك به ميكروب 
س هيكروب در كرما تكثير و توليد سم مى نمايد. بايد توجه داشت كه براى بيشكيرى از توليد سم؛ مصرف 
از بختن باشد و يا در صورت عدم مصرف غذاء حتما غذا در يخجال نككهدارى شود. زمان شروع علايم يس 
از مصرف غذاى آلوده © تا ١‏ ساعت مى باشد.علايم اين مسموميت شامل دردهاى شكمى كه ممكن است با تب همراه باشده 
تهوع و استفراغ نادر است. در اين مورد دوره نهفتكى كوتاه (١تا‏ © ساعت) مى باشد. 
مسموميتهاى غذايى ناشى از اى كولاى 
كونه هاى خاصى از باكترى اى كولاى كه مولد توليد سموم روده اى مى باشند؛ به عنوان يكى از عوامل مسموميتهاى غذايى 
شناخته شده اند. اين باكترى عامل اصلى ايجاد اسهال مسافرتى است.برخى از مواد غذابى كه اين نوع مسموميت در اثر مصرف آنها 
ديده شده است عبارتند از: بنير» ماهى آزاد و شير خشكك. البته هر غذايى كه به نحوى با اين باكترى آلوده شده باشد. مى تواند در 
ف كننده مسموميت ايجاد كند. علايم و نشانه هاى مسموميت غذابى ناشى از اى كولاى شامل تبء لرزء سردرد» درد شكمى» 


درد عضلانى؛ اسهال شديد و آبكى مى باشد. استفراغ ؛ كم شدن آب بدن و شوكك (مشابه بيمارى وبا ) در برخى موارد مشاهده 





هل من رهد 
غذا بايد بلافاصله يس 











فى شيا 

مسموميتهاى غذايى ناشى از استافيلوكوكك طلائى 

اين نوع مسموميت غذايى به اندازه سالمونلوزيس شايع است. علت مسموميت . سم روده اى توليد شده توسط انواع خاصى از 
استافيل وكوك طلائى است. مصرف شير و ساير خوراكيهاى آلوده مهمترين علت بيمارى است. علت آلودكى غذا مى تواند تماس 
ترشحات بينى .كلو و دست افراد آلوده به ميكروب باشد. به همين علت افرادى كه در تهيه و توليد مواد غذايى فعاليت مى كنند 
بايد كارت بهداشتى سلامت داشته باشند. زيرا غذا بعد از يختن» در حين برش يا خرد كردن مى تواند آلوده شود. فرآورده هاى 
كوشت و مرغ سس هاء آبككوشت . شيرينى هاى خامه اى يا كرم دار سالاد ماهى؛ شير ينير (غذاهاى با محتواى بروتئينى بالا از 
جمله مثالهاى مربوط به مسموميت غذايى با استافيلوكوكك است.علايم و نشانه هاى مسموميت عبار تند از استفراغ ناكهانى؛ دردهاى 
شكمى و اسهال. در موارد حاد ممكن است خون و بلغم در مدفوع ظاهر شود. در اين نوع مسموميت بر خلاف نوع سالمونلايى تب 
نادر بوده و م ركك كمتر روى مى دهد. 

ناشى از شيكلا 





مسموميث هاى غذايى 
اين نوع مسموميتها در اثر آلودكى غذاهايى مانند سيب زمينى؛ ماهى تون, ميكو. بوقلمون ؛ سالاد ماكارونى. شيرء لوبياء س ركه 


سيب ايجاد مى شود. مهمترين علامت اين نوع مسموميت غذايى اسهال شديد است. 





مسموميتهاى غذايى ناشى از يرسينيا 
اين نوع مسموميتها در اثر آلودكى غذاهايى مانند انواع ككوشتء شير و شير كاكاثو غير ياستوريزه ايجاد مى شود. 

مسموميتهاى غذايى ناشى از باسيلوس سرئوس 

سم توليد شده از ميكروب باسيلوس سرئوس. عامل ايجاد مسموميتهاى غذايى با علايم اسهال و تهوع و استفراغ است. تماس غذا با 


خاكك و غبار آلوده به ميكروب مى تواند سبب بروز اين نوع مسموميت كردد. اين نوع مسموميتها در اثر آلود ككى غذاهايى مانند 





انواع برنج؛ خردل؛ خوراك كوشتى: خوراكك سبزيجات؛ سوب و سس ايجاد مى شود. 

اقدامات لازم در هنكام بروز مسموميت غذايبى 

مسموميتهاى غذايى در صورت مصرف غذاى آلوده داراى سه مشخصه مى باشدة 

-١‏ سابقه خوردن غذاى مشتركك 

؟- ابتلاى همزمان تعداد زيادى از افراد 

"- تشابه نشانه هاى بالينى در اغلب بيماران 

در جنين مواردى بايد با مركز كنترل مسموميت و يا بزشكك تماس كرفته شود تا اطلاعات بيشترى در ارتباط با مسموميت و زمان 


مراجعه به بن 





اشكك در اختيار شما قرار دهند. نكته اى كه بسيار مهم است از دست دادن آب بدن و كاهش مايعات بدن در اثر تهوع 
واستفراغ مى باشد. بجه ها خيلى آسان آب بدنشان رااز دست مى دهند. اكر به مورد مسموميت غذايى مظنون بوديد. نوشيدن 


مقدار فراوان مايعات بو 








اب بسيار مهم مى باشد. براى توقف استفراغ يا اسهال اكيداً دارويى خودسرانه خورده نشود؛ مكر آنكه 
توصيه يزشكك باشد. جون درمان اين علايم مى تواند زمان آنها را طولانى تر كند. 
زمان مراجعه به يرشكك 


در صورت وجود خون در مدفوع يا استفراغ؛ تب بالا (0/88 درجه سانتى كراد)؛ از دست دادن مايعات بدن ويا در مواردى كه 





علايم بيش از يكك روز طول بكشدء يايد حتماً به بز 
معالجشان تماس بكيرند. 


مراجعه كرد. والدين كودكان با علايم تب بالا واستفراغ بايد با 


شدت نشانه با توجه به سن و وضعيت سلامتى بدن متفاوت است. اين علايم در سالمئدان و نوزادان مى توائد خطرناكتر باشد. 
بيشكيرى از مسموميت هاى غذايى 
رعايت ايمنى غذايى مى تواند در جل و كيرى از مسموميت غذايى كمكك كند. 


نحوه 





خريد غذا 
كوشت هايى را خريدارى كنيد كه سرد باشند و بسته بنندى مناسبى داشته باشند. تخم مرغ ها را كنترل نمايبد و از خريد انواع 
شكسته و يا داراى بسته بندى نامناسب خوددارى كنيد. از خريد قوطى هاى كنسرو داراى برآمد كىء فرورفتكى و يا نشتى خوددارى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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كنيد و مطمئن شويد كه دربوش آنها شكسته نشده باشد. اكر فرآورده اى ظاهر و يا بوى ناخوشايندى داشته به هيج عنوان آن را 
نجشيد.غذاهاى منجمد را در انتهاى خريد به سبد خريد خود اضافه كنيد تا در حين خريد كرم نشوند.كوشت و مرغ را از ساير 
غذاهاى موجود در سبد خريد خود جدا نككه داريد و همجنين اين غذاها را به منظور جلوكيرى از نشت عصاره هاى آنها در كيسه 
هاى يلاستيكى جداكانه نككهدارى كنيد.اكر فاصله محل خريد تا منزل شما بيك 
يكك خنكك كننده مناسب استفاده كنيد. 

نكهدارى غذا 

دماى يخجال را در 4 درجه سانتى كراد و يا كمتر و فريزر را 


فرآورده هاى لبنى را بلافاصله يس از خريد و رسيدن به متزل در يخج 





از يكك ساعت استه براى غذاهاى فاسد شدنى از 








-٠١ 5‏ درجه سانتى كراد ويا كمتر تنظيم نماييد.- كوشت» مرغ و 
ال قرار دهيد.اكر نا جند روز از ككوشتها استفاده نمى كنيد 
آنها را در كيسه نايلونى جداكانه و در فريزر قرار دهيد.ككوشت تازه ويا از حالت انجماد خارج شده (ذوب شده) را در اسرع وقت 





مصرف كنيد. 
آماده سازى غذا 
يخ غذا را در يخجال ذوب كنيد و اكر عجله داريد آنها را در كيسه يلاستيكى محكمى قرارداده و داخل ظرف آب خنكك ب 


هركز غذاهاى بدون يوشش را روى بيشخوان آشيزخانه و در دماى اتاق قرار ندهيد و بلافاصله بعد از آب شدن يخ» آنها را ييز 








ظروف» تخته هاى برش و ظرفشوبى آشيزخانه را همواره تميز نككه داريد. زيرا باكتريها به راحتى توسط سطوح آلوده منتشر مى 
شوند.تخته هاى برش را با يكك محلول سفيدكتنده رقيق شده تميز كنيد و سيس آنها را با آب خنكك بشوئيد. بهترين نوع تخته ها 
براى برش كوشت هاء تخته هاى بلاستيكى مى باشند و هركز براى برش كوشت و نان از تخته مشتركك استفاده نكنيد. - هميشه قبل 


و بعد از تهيه غذاء دست هاى خود را با آب و صابون به خوبى بشويبدغذاهاى آماده را روى همان سطحى كه كوشت و مرغ خام را 





قرار داده ايد نكذاريد و سطوح و ظرفهاى را كه در تماس با كوشت و مرغ هستند, قبل از استفاده براى تهيه ساير غذاهاء به خوبى 
بشوييد. - كوشت, مرغ و ماهى را كاملا بيزيد. 

مصرف غذا 

هركز غذاهاى يخته شده را بيش از ؟ ساعت (اكر هواى اناق كرم مى باشد, بيش از يكك ساعت) در دماى اتاق رها نكنيد.باقى 
مانده غذاها را بلافاصله در يخجال قرار دهيد و منتظر خنكك شدن غذاها نشويد.براى دوباره كرم كردن غذاهاى باقى مانده آنها را تا 


76 درجه سانتى كراد كرما دهيد و همجنين غذاهايى كه بيش از -" روز باقى مانده اند را مصرف نكنيد. 


روشهابى براى ترك سيكار 


منبع :روزنامه قدس 


شكى نيست كه كشيدن سيكار و مصرف تنباكو براى سلامتى انسان مفيد نيست:ء اما جرا با اين حال روزانه صدها هزار نفر به سبب 





كشيدن سيككار جان خود رااز دست مى دهند؟ كرجه اين موضوع را نبايد فراموش كرد كه تركك يكك عادت و يا روى آوردن به 
عادتى ديككرء كار ساده اى نيست. افراد سيكارى اين موضوع را بايد در نظر بككيرند كه مصرف دخانيات نه فقط براى خود بلكه 


براى افراد بيرامون خود نيز ضرر دارد. بس حداقل با تركك سيكار به سلامت دوستان. همكاران, خانواده و افراد يبرامون خود ضرر 





وساي 


استفاده از تمركز و نيروى فكرى 


با تمركز و استفاده از نيروى درونى خود مى توانيد عادت به سيكار كشيدن را به عادت 





ار نكشيدن تبديل كنيد. توجه كنيد كه 
اكر قصد جنين كارى را داريد بايد با استفاده از نيروى فكرى و تمركز به مقابله با آن برويد. بعضيها ورزشهاى روحى مانند يوكا را 
حتى براى تركك سيكار بيشنهاد مى كنند. برخى از كارشناسان و متخصصان حتى كنوش دادن به آهنكهاى شاد يا آرام و 
©/أ]3]أ1©0آآرا توصيه مى كنند, جرا كه تمايل به استعمال سيكار در بيشتر مواقع هنكامى صورت مى كيرد كه سيستم عصبى 
البنان شعي عى شوهه 

كاهش مصرف با برنامه ريزى 

يق مى توانيد آرام آرام به نكشيدن سيكار عادت كنيد. مثلا اككر روزى ١5‏ نخ سيكار مى كشيد سعى كنيد تا با 





با برئامه ريزى د 
يك برنائه ويزى جهان ماهه سيكاز را كتار كذاريد: دين ضوزت ته ماه اول روزى دهاتا سيكار يكشيله ماهددوم آذ رابه بنج فخ 


در روز كاهش دهيد و ماه سوم نيز روزى يكك نخ بكشيد. ماه جهارم نيز هر سه روز يكك بار يكك عدد بكشيد نا در ماه بنج به طور 
كامل به نكشيدن آن عادت كنيد. 





كوتاه كردن حجم سيكار 
يكى از روشهاء برش و كوتاه كردن اندازه و مقدار سيككار است. اكر نمى توانيد تعداد سيكار را كم كنيد و يا اين موضوع براى شما 


يار سخت استء سيكارهاى خود را با استفاده از قيجى كوتاه كنيد و يا بس از روشن كردن آنها را بيش از اتمام خاموش كنيد. 








براى برنامه ريزى اين كار مى توانيد ماه اول يكك سوم از هر سيكار را ببريدء ماه دوم آن را نصف كنيد و ماه سوم دو سوم آن را 
كنيد. ماه جهارم نيز سعى كنيد هر دو يا سه روز يكك بار يكك نصفه سيكار بكشيد. 





سرطان؛ تهديد يا فرصت؟ 


تروسقد فد كر متمد استاعيل كبرق 
منبع نروزنامه قدس 


امروز شناخت سرطان به حدى از آكاهى رسيده است كه تا حدود زيادى مى تو عوامل ايجاد كننده و جكونكى مقابله با آن 





صحبت كنيم. جند مشخصه براى سرطان وجود دارد كه آن را از بيماريهاى ديكر متمايز مى كند. 

اول: ايتكه سرطان يكك بيمارى ناهمكون است و مثل ساير بيماريها از يكك علت روشن ايجاد نمى شود و مسير مشخصى راهم طى 
نمى كند؟ معنى كه يكك نوع سرطان با مختصات مشابه كليئيكى در دو بيمار متفاوت مى تواند دو مسير كوناكون را طى كند 
و در يككى به بهبودى زودرس و در ديكرى به مركك بيش رس منتهى شود 

دوم: تعداد عوامل ايجادى براى بيماريهاى سرطان. ضرورت آكاهى هاى عميق براى مردم؛ كروه در معرض خطر و جامعه يزشكى 
را فراهم مى كند. تصميم كيريهاى سياستكذاران اجتماعى و رفتارهاى فردى مى تواند در ايجاد سرطان مؤثر باشد. 

بيشكيرى. مراقبت و كنترل و نكهدارى سرطان هركز از عهده يكك فرد و يا يكك رشته تخصصى برنمى آيد و حتماً نيازمند كار 
كروهى منسجم است. 

عوامل ايجاد كننده سرطانها 








اين عوامل را به دسته هاى مختلفى مى توان تقسيم كرد كه در ذيل به بعضى از آنها اشاره مى شود: 

الف) عوامل سلولى: اين عوامل حداقل به دو كروه تقسيم مى شوند؛ كروه اول عوامل رُنى هستند كه به صورت توارثى امكان 
انتقال يكك سرطان را از مادر يا يدر به فرزند فراهم مى كنند. اين كروه بسيار نادر هستند به طورى كه در يكك كلام ما سرطان را 
بيمارى «توارثى؛ نمى دانيم. به عنوان مثال» در سرطان يستان تنها ه درصد از سرطائها به دليل وجود رن اختصاصى اين سرطان ايجاد 
مى شوند. كروه دوم تغبيراتى است كه به دلايل مختلف در درون سلول بيدا مى شود. به عنوان مثال» در همان سرطان يستان 
تعدادى از زنهاى مولد تومور فعال مى شوند و با توليد مواد بروتئينى اختصاصىء؛ تحريكك سلولى را براى ايجاد تومور و سرطان 
ايجاد مى كثند. 

ب) عوامل فاميلى: بسيارى از سرطانها را مى توان در يكك خانواده و يا فاميل بيشتر ديد. در آن فاميل خاص رفتارهاى اجتماعى 
مشابه اعم از تغذيه. فعاليت فيزيكى. محل زندكى؛ عادت و فرهنكها همكى مى توانند به تغييرات سلولى منجر شده و ايجاد 
سرطانهاى مختلف را سرعت بخشند. 

ج) رفتارهاى فردى: يكى از مهمترين شاخصهاى ايجاد كننده سرطان كه كاملا قابل كنترل و بيشكيرى استء رفتارهاى فردى است. 


ف الكل؛ مصرف جربى بالا مصرف مواد نيتروز و نيتريت (ازته) در ايجاد 





سرطانهاى مختلف قطعى است. 


نزديكك به صد درصد افرادى كه به سرطان ريه مبتلا مى شوند؛ سابقه مصرف دخانيات دارند. در سرطان معده نيز استعمال مواد 





جرب الكل؛ دخانيات دخالت قطعى دارد. مواد نكهدارنده در محصولاءت غذايى ( إيتها) كه متأسفانه با شايع شدن مصرف 





غذاهاى سريع (سوسيسء كالباس بيتزا و كنسروهاى يروتئينى و ...) در حد زيادتر از استاندارد مصرف مى شونده از عوامل ايجادى 
سرطانهايى جون مثانه؛ روده بزركك؛ بروستات و ... هستند. تحريكك غده تيروئيد با اشعه ايكس مى تواند به سرطان منجر شود كه 
امروزه بويزه در جوانان براى كارهاى اورتودنسى و زيبايى فكك و صورت اين تحريكك با انجام عكس برداريهاى يانوراميكك از 
دندانها عملى مى شود. تنها ؟ عكس بانوراميكك از دندانهاء اكر غده تيروئيد محافظت نشود, مى تواند عامل خطرى براى ايجاد 
سرطان تيروئيد باشد. 

مصرف اورمن هاى مختلف در زنان» از عوامل مؤثر ايجاد سرطان يستان به شمار مى رود. متأسفانه امروزه مصرف اين اورمن ها 
جاى دستورهاى فيزيولوزيكك را در زنان كرفته است كه قابل قبول نيست. همجنين در مردان جوان استفاده از مواد دارويى زيبايى 
اندام در شكلهاى مختلفء علاوه بر ايجاد عوارض كوناكون جنسىء بيرى زودرسء جاقى و بيماريهاى قلبى و عروقى؛ مى تواند در 
ايجاد سرطانهاى مختلف نيز كمكك كند. كم شدن فعاليت فيزيكى؛ از عاملهاى اساسى در ايجاد سرطان است. امروزه به هم خوردن 





نسبت قد و وزن و نداشتن تحركك فيزيكى؛ در ايجاد سرطانهاى روده بزركك و يستان به اثبات رسيده است. 
د) رفتارهاى اجتماعى: مديريتهاى اجتماعى در ايجاد بيماريهاى كوناكون و يا بيشكيرى از آنها نقش اساسى دارند. امروزه در 
إرهاى صنعتى با همين مديريت اجتماعى اقدامهاى جدى براى بيشكيرى از بروز بيماريهاى كوناكون قلب و عروق و 


سرطان انجام داده اند. به عنوان مثال» حذف اسيدهاى جرب از روغنهاى مصرفى مردم؛ برداشتن سوبسيد و يارانه از روغنها و دادن 





ه و سبزى. كران كردن مواد دخانى در حدى كه امكان خريد آسان وجود نداشته باشد و 
برداخت بول آن به موادى كه با بروز بيماريها مقابله مى كنند تسهيل رفتارهاى ورزشى و فعاليتهاى فيزيكى براى همه سنين و در 
هر دو جنس؛ از جمله رفتارهاى اجتماعى است كه مى تواند كاملا در ايجاد سرطانها مؤثر باشد. 

بيشكيرى از سرطان 

بيمارى سرطان هماتطور كه كفته شدء تو 


سوبسيد به مواد بروتثينى و لبنيات و 








0 قابل كنترل و مراقبت نمى باشد. حداقل افرادى كه بايد در اين 
مراقبت مشاركت كنشدء عبار تند از: جراح: راديولوزيست؛ راديوترابيست, انكولوزيست:؛ باتولوزيست. روانيزشك؛ مددكار 


اجتماعى. اين افراد بطور مجزا با بيمار سرطانى كار مى كنندء اما در قالب يكك تيم متشكل خير؟ و اين نقطه ضعف بز ركك 





دانشكاهها و مديريت سلامت در مراقبت از سرطان است كه اميدوارم با اقدامهاى در دست اجراء تا حدودى از اين نقيصه كاسته 





شود 
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اردء ولى هنوز كامل نيست و بعضى از استانها از داشتن 
دستكاههاى راديوترابى ويا تخصصهاى انكولوزى محروم هستند؛ ولى مهمتر از آن موضوع تجارت و سرطان است كه متأسفانه در 
سالهاى اخير در كشور به وضع بسيار بدى نزديكك شده و اكر مسؤولان امر توجه لازم را تكنند, به يكك فاجعه درمانى تبديل خواهد 


امكانات لازم براى مراقبت از ييماران سرطانى اكر جه توزيع خوبى 


شد. سرطان از بيماريهاى كران است و جون درمان قطعى براى آن وجود ندارد. شركتهاى تجارى و توليدى نسبت به تهيه داروها و 
لوازم كوناكون اقدام و بدون در نظر كرفتن شرايط اقتصادى و اجتماعى؛ آنها را به بيماران تحميل مى كنند. مديريت سلامت بايد 
بطور مستقيم دخالت كند و از دخالتهاى شركتهاى تجارى در اين حد به شدت جل وكيرى نمايد. هزينه اثربخشى داروها از اقدامهاى 
مؤثرى است كه در جهان صورت مى كيرد ولى در كشور ما جنين اتفاقى نمى افتد. اكر داروبى در يكك كشور بيشرفته توليد و 
تأييد شود؛ ورود و فروش آن را آزاد مى كدذاريم و جون خودمان سازنده داروها نيستيم؛ اين روش براى همه كشورها عملى مى 
اروبى در كشور از بسيارى 


از كشورهاى بيشرفته جهانى. تنوع و توزيع بيشتر دارند و مشخص است كه بال تجارى اين رفتار دارويى بر بال علمى و نياز واقعى 





شود. به همين جهتء كشورمان را بازار مكاره داروهاى ضد سرطان كرده ايمء به نحوى كه اقلام مجاز دا 
آن مى جربد. اميدوارم مسؤولان امر با ديد كاههاى روشن خود به اين نابسامانى دارويى بويزه در امر سرطان خاتمه دهند. 

عوامل نككهدارنده سرطان 

همان طور كه كفته شد. سرطان بيمارى جند علته و جند وجهه استء لذا نمى توان آن را تنها يكك مشكل بزشكى دانستء بيمارى 
كه به سرطان مبتلا مى شود روى همه متغيرهاى خانواده تأثي ركذار است. از نظر اقتصادىء خانواده و بلكه فاميل تحت تأ 





قرار مى 
كيرند, از نظر اجتماعى نيز بيمار سرطانى جايكاه قبلى خود را از دست مى دهد. ضرورت دارد بيماران سرطانى تحت حمايتهاى 
همه جانبه قرار كيرند. حمايتهايى كه امروز از عهده خانواده آنها برنمى آيد و جامعه لزوماً بايد آنان را تحت يوشش حمايتى خود 
قرار دهد. قبلا تعداد انجمنها و نهادهاى خيريه اى كه به اين امر مى برداختند بيشتر بودء ولى اين نهادها همياى رشد عدد و وسعت 
بيماران سرطانى و توزيع جغرافيايى آنها رشد نكرده اند كه ان شاءا... مورد توجه كافى مسؤولان امر هم قرار كيرد و مؤسسات 


خيريه و مردمى را براى حمايت از سرطان و بيماران سرطانى تشويق نمايند 
وقتى درمان دردساز مى شود 


نويسنده:نازيلا يوراصفهائى 

منبع نروزنامه قدس 

شنيده ايد كاهى وقتها بعد از عمل آبانديس دكتر كاز استريل را توى شكم شما جا مى كذارد. به اين مى كويئد عوارض جراحى. 
اين هفته براى آكاهى از عوارض احتمالى جراحى كفتكويى با دكتر محمد حاتمى متخصص جراح عمومى انجام داده ايم كه شما 
را به خواندن آن دعوت مى كنيم. 

آقاى دكتر إدر ابتدا از عارضه جراحى تعريفى را ارايه كنيد؟ 

عارضه؛ يعنى اينكه بعد از عمل جراحى يا متعاقب آن يكك اتفاق ناخوشايئد براى بيمار ايجاد شود كه مى تواند يا در ناحيه مورد 
عمل و يا در اركانهاى ديكر باشد. مثلا در جراحى معده شخص دجار ترومبوز وريدى (لخته در عروق) مى شود 
عوارض مهم جراحى كدامند؟ 

سردسته آنها عفونتهاى محل عمل است كه كريبانكير جراح و بيمار مى شود. اين عفونتها مى تواتند سطحى يا عمقى 
إيزى هاء عوارض ريوى (بنومونى؛ آتلكتازى)؛ عوارض قلبى كه به دليل استرسى كه به بدن وارد مى 
شود قلب بايد اين استرس را جبران كند؛ آمبولى هاى جربى؛ قطعات كوجكك جربى كه از طريق جريان خون به ركهاى كوجكك 


. ساير 





عوارض عبارتدد از تبه خو 





مى روند و موجب انسداد ركها و در نتيجه آن هيب وكسى ايجاد مى شود كه به اكسيرن ترابى هم خوب ياسخ نمى دهد؛ عوارض 





غددى مثلا در «هايير تيروئيدى؛ يا همان بركارى تيروئيد به دنبال جراحى شخص دجار طوفان تيروثيد مى شود استرسهاى جراحى 
موجب آزادشدن آدرنالين و نور آدرنالين در خون مى شوند كه فشار خون را بالا مى برنده در جراحى هاى دستكاه كوارش براى 


مشال در آناستوموز روده ها يكك عارضه مهم ايجاد سوراخ و نشست محتويات روده به درون شكم و ايجاد آبسه است؛ عوارض 





آناتوميكك كه در بعضى جراحى ها كاهى ناخواسته به ساختمانهاى د. ار آسيب مى رسانيم كه در مواردى ممكن اسث 





جبران نابذير باشده ملا در جراحى تيروثيد ممكن است به ب برسده مشكلات روحى كه بسيار حايز اهميث است؛ يه 
ويزه در افراد مسن كه دجار افسردكى مى شوند و يا در بجه ها كه اكر سن زير سه سال يا بالاى 9 سال داشته باشند؛ جون دركك از 
مسأله مركك دارند مشكلات روحى شكل ديكرى به خود مى كيرند؛ يعنى ترس جدايى از والدين به ترس از مركك تبديل مى شود 
و همجنين عوارض كليوى. 


براى كاهش عوارض جه بايد كرد؟ 





براى كاهش عوارض جراحى بايد قبل و حين عمل و يا حتى بعد از عمل تدابير خاصى انديشيد؛ مثلا براى كاهش عفونت قبل از 
عمل بايد همه اركانها را مورد توجه قرار داد. از سويى برخحى داروهاى بيهوشى نظير «هالوتان؛ خود مى تواند مشكلى را ايجاد كند. 
بدن در حين عمل سعى مى كند از ذخايرش استفاده كند» يس بايد قبل از عمل به 
- اندازه كيرى حجمها و ظرفيت ريه به طور مثال افراد سيكارى هفته قبل از عمل و بيهوشى 
آور استفاده نمايند. 





ن نكات توجه شود: 





ار را قطع كنند و از داروهاى خلط 


- شاخصهاى كلدمن بررسى شود؛ مثلا سابقه انفاركتوس قلبى در 8 ماء اخيره سن بيمارء نارسايى كليه و كبد» جراحى هاى عروقى 
اخير و... 

- استفاده از تستهاى تشخيصى؛ مانند نوار قلب؛ اكوء سونو كرافى و اسكن با راديواكتيو, 

- همكارى بيمار و صداقت او در بيان شرح حالش. 

- بررسى عملكرد اركانهاى مهم مانتد قلب. كليه؛ كبد و ريه 

- بررسى تغذيه بيمار. 

- بررسى فشار خون و قند خون بيمار كه بسيار مهم است. قند خون هم باعث عفونت زخم مى شود وهم موجب اختلالاات 
ابوليكك مانئد ؛كثفر اسيدوز؛ (كاهش هوشيارى همراه با 





ايش قند خون) مى شود. 

- توجه خاص به مسأله انعقاد خون داشته باشيم. در اين مورد بايد ابتدا سؤالاتى از بيمار بشود؛ مانند: 

-١‏ آيا سابقه بيمارى كبدى و كليوى داشته است؟ 

زيرا كبد و كليه روى عملكرد يلاكت و فاكتورهاى انعقادى اثر مى كذارد. 

؟- آيا داروهاى ضد انعقاد مصرف مى كرده است؟ براى مثال آسيرين» وارفارين و.. 

*- آيا ييمارى ارثى خونى مانند هموفيلى دارد؟ 

ع- آيا سابقه خونريزى شديد در جراحتها دارد؟ 

براساس ياسخ اين سؤالها و صلاحديد خود يزشكك و با توجه به نوع عمل بيمار كه آيا در كروه عملهاى سبكك مانند هموروئيد و 
آباناديس و فتق قرار مى كيرد و يا بيمار عمل سكين مانند عمل تيروئيد» معده و... دارد. براى ارزيابى سيستم انعقادى» آزمايش 
هاى زير را درخواست مى كند: 

65151181 بلاكت. 

بيماران ارثى خونى مانند هموفيلى يا لوسمى علاوه براين آزمايشها نياز به مشورت متخصص خون نيز دارند. 

عمل ديكرى كه بايد قبل از جراحى انجام كيرد؛ جل وكيرى از عفونتهاء با كمكك آنتى بيوتيكهاست. 

در برخى از جراحى ها حتماً بايد آنتى بيوتيكك هم قبل از شروع عمل؛ هم حين عمل وهم بعد از عمل تا جندين روز داده شوده 
ولى در مورد برخى از جراحى ها نياز به دادن آنتى بيوتيكك براى بروفيلاكسى (بيشككيرى) قبل از عمل نيست.قبل از جراحى بايد 
موهاق مسيل جراخى وا كه هرجه فاصله انجام اين كار تا زمان عمل كمتر باشد؛ احتمال عفونت كمتر است. 

لطفاً در مورد جكونكى كاهش عوارض در حين عمل نيز توضيح دهيد؟ 

براى كاهش عوارض در حين عمل بايد به موارد زير توجه كرد: 

- فشار اتاق عمل بايد بيشتر باشد. 

- استفاده از لباسهاى استريل توسط جراح 


- به نسج بدن بيمار احترام كذاشت و به نسوج آسيب زيادى نرسانيم كه محل رشدى براى باكترى ها نشود. 








در خصوص مراقبتهاى يس از عمل جه نكاتى را بايد رعايت كرد؟ 
خارج كردن سوند ادرارى بيمار براى جل وكيرى از عفونت با صلاحديد يزشكك انجام كردد و همجنين به بيمار براى هر جه زودتر 
كمك شود. 





آيا عمل جراحى براى خود جراح هم خطراتى در بى دارد؟ 

بلى جراح بايد واكسنهاى بيمارى هاى ويروسى مانند هياتيت قرا زده باشد. اكر در حين جراحى سوزن مشكوكى با دست جراح 
تماس بيدا كرد بايد هم واكسن و هم ايمن وكلوبولين دريافت كند. 

آيا جا ماندن يكك جسم خارجى در بدن بيمار نيز جزو عوارض جراحى است؟ 

بله. شايع ترين جسم خارجى كه در بدن مى ماند» كاز استريل است كه اغلب در عملهاى اورزانس اتفاق مى افتد. در موارد بسيار 
انادر سوزن و ينس جا مى ماند. 

آقاى دكتر در بايان جه توصيه هايى براى جراحان و مردم داريد؟ 

يكى از اصولى كه هر جراح بايد رعايت كنده اين است كه بداند با انسان رو به رو است و احترام او را حفظ كند و در عين حال 
دقت كافى در حين عمل داشته باشد.مردم هم بايد بدانند كه هيج جراحى در هيج كجاى دنيا نمى خوا د به بيمارش آسي 


برساند.بيمار نيز بايد با صبورى و اطمينان با بزشكك معالج خود رو به رو شود. 

قند خون عامل يبر شدن 

متخصصان و محققان بيمارى قند عقيده دارند افرادى كه به ديابت يعنى مرض قند دجارند و قند خون شان بيشتر از حد طبيعى است 
خيلى سريع تراز افراد عادى و سالمء بير مى شوند و طول عمر آن ها نيز به طور مشخص و روشن از افراد سالم كمتر است. شما مى 
توانيد اين حقيقت را در افراد فاميل به روشنى ملاحظه كنيد؛ افراد هم سال و هم جنس فاميل هايى را درنظر بككيريد» آن هايى كه به 
مرض قند دجارند» به وضوح زودتر از افراد سالم فاميل به سوى بيرى كام برمى دارند. زودتر صورتشان جين و جروك مى خورد و 
ازودتر فرسوده واز كار افتاده مى شوند و غبار بيرى خيلى زودتر از زمان معمول برجهره شان مى نشيند.بدين ترتيب هى توان قند را 
«دزد جوانى؛ نام داد كه بنهانى مى آيد و سريع جوانى را با خود مى برد. داتشمندان و محققان عقيده دارند كه كم كردن مصرف 
قند به تنهابى» باعث كنترل كلوكز خون نيست و عوامل ديكرى نيز به افزايش آن كمكك مى كند. جه اصولاً بسيارى از غذاها بس 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ١هثننا!‏ از ونلإدالر 





از خورده شدن باعث افزايش قند خون مى شود اكرجه بعضى از محققان از جمله دكتر ؛]أ00ا00] 11 1/3]1]1؛ نويسنده كتاب 
»دوازده روز فعاليت براى زندكى بهتر؛ و تعدادى ديكر از محققان عقيده دارند كه جربى ها بيش از هر عامل ديكرى باعث افزايش 


قند خون مى شوند و هر جه جربى زيادترى بخوريم قند خون ما بيشتر افزايش مى يابد. 





خوردن غذاهاى برجربى نه تنها باعث بالا رفتن قند خون مى كردد بلكه اين قند براى زمان بيشترى نسبت به موقعى كه ما غذاهاى 
كم جربى مى خوريم در خون باقى مى ماند و در نتيجه صدمه اى كه بدن ما در اثر خوردن اين نوع غذاها متحمل مى شود خيلى 
طولا-نى ترو مداوم تراست و يا به عبارت ديكر خوردن اين جنين غذاهايى به بيرشدن سريع ما كمكك مى كند در حالى كه 
غذاهايى كه جربى خيلى كمى دارند اين خطر را به مراتب كمتر دارند.«قند خون؛ براى مدت زيادى بالا نمى ماند و زود به حال 
طبيعى برمى كردد. بدين ترتيب ملاحظه مى كنيد كه غذاهاى كم جربى و ان را عليه بيرى شما كند سازند 
و نككذارئد شما مفت و مسلم بير و فرتوث بشويد. 

راه هاى درمان بيمارى قند 

يككى از ترشحات لوزالمعده «انسولين؛ براى تنظيم قند بدن استء در اثر خرابى اين غده و كم شدن «انسولين؛ شخص مبتلا به مرض 


قند مى شود. سابقاً اين «انسولين؛ را از همان غده كرفته به بيماران قند تزريق مى كردند. بس از تزريق قند خون و ادرار كم مى شد 





قادرند ييشرفت زما 








ولى يس از جندى دوباره بالا مى رفت.اخيراً در هويج انسولين كياهى مخصوصى بيدا كرده اند كه بيمارى قند را معالجه مى كند. 
انسان قوه خلاقه ندارد و تمام احتياجات خود را بايد از مواد خوراكى و كياه ها بككيرد.يكى از احتياجات «انسولين؛ مى باشد كه در 
بعضى از خوركى ها موجود بوده و نخوردن آن ها شخص را مبتلا به اين مرض مى نمايد. يكى از خوراكى ها هويج ناقابل است 
كه نخوردن آن سبب مى شود شخص مبتلا به بيمارى قند شود و جنانجه شخص مبتلا شد درمانش مشكل مى باشد. 

خوردن آب هويج و زردك بهترين درمان بيمارى قند مى باشدء براى معالجه درد يا نيز مفيد استء خوردن توت مخصوصاً توت 
خشكك با اين كه قند دارد براى معالجه مرض قند نافع است و به نظر بعيد نيست كه در آن نيز نوعى /انسولين نباتى» باشد. در آب 
شلغم نيز انسولين كياهى به مقدار زياد بيدا كرده اند و نوشيدن آب شلغم را به كليه مبتلايان مرض قند توصيه مى نماييم.و همجنين 
ميوه قره قات كه در آذربايجان مى رويد در معالجه بيمارى قند تأثير بسرا دارد. تره تيزكث و بولاغ اوتى نيز ممكن است داراى 


انسولين باشنده بياز نيز داراى انسولين است. تمام بذرها و تخم هاى كياهى مخصوصاً تخم خيار و تخم خرفه داراى انسولين كياهى 





سعد 


تأثير ويتامين ث در معالجه مرض قند 





ميوه ها و سبزى هابى كه داراى ويتامين اث؛ مى باشند در تنظيم قند خون مؤثر بوده و در معالجه وعدم ابتلا به اين مرض نقش 
بز ركى بازى مى كنند.اين ويتامين در نسترن كوهى؛ فلفل سبز» آب نارنج؛ آب ليمو و كوجه فرنكى به مققدار زياد موجود است و 
كك؛ دارابى؛ اثبه. كوجه و نارنكى بيدا مى شود. 


قره قات نيز داراى مقدارى از اين ويتامين مى باشد در ضمن قره قات نيز داراى انسولين كياهى است. اكر مى خواهيد به بيمارى قند 





نيز در بادام و سيب و زردآلو؛ موزء خربزه؛ انار هلوء كلابى» جعفرى» نخود» 


مبتلا نشويد خوردن اين مواد را فراموش نكنيد و نيز افراط را جايز ندانيد. 





ويتامين ب در معالجه مرض قند 

ويتامين ب نيز در درمان قند مؤثر است. خوردن ميوه و غلات و سبزى هابى كه ويتامين ب دارند براى انسان لازم بوده و براى عدم 
ابتلا و درمان قند لازمند.غلات مانند: كندم؛ جوء جلتوك, ذرت, ارزن مخصوصاً سبوس آن ها مخزن ويتامين ب مى باشند. ميوه 
جات و سبزيجات مانند بيازء هويج: كاهو كاسنى, اسفناج: كلم؛ سيب كلابى, آلبالو؛ كيلاس هلوه خرماء موز نارنج: دارابى؛ 
بادام» فندق» كردوء زردآلو و همجنين لبنيات مخصوصاً ماست و بنير داراى ويتامين ب بوده و براى عدم ابتلا به بيمارى قند مفيد مى 


باشند. 





مبتلايان به مرض قند هميشه كرسنه اند و هر جه مى خورند سير نمى شونده دليل اين امرء زياد شدذ 





شح خارجى لوزالمعده است 
ازيرا وقتى ترشح داخلى يعنى انسولين كم شد ناكزير ترشح خارجى كه اسيد معده است زياد مى شود. در طب اين اشتباهات زياد 
است,؛ بسيارى از جنايات را تحت عنوان «طبابت؛ انجام داده و بازهم تكرار مى كنند؛ بيماران را از خوردن ميوه ها و ريشه هاى 
شيرين كه با داشتن قنده داراى انسولين كياهى نيز مى باشند, منع مى كنئد و آن ها را به خوردن كباب كه محركك لوزالمعده است 
تشويق مى تمايند. 

خوردن كباب يكك اثر آنى و زود كدذر دارد ولى بعداً عوافب شوم آن ظاهر مى كردد. كوشت داراى مواد قندى نيست و كسى كه 
ككوشت مى خورد جون قندى نخورده است مقدار قند خون وادرارش كم مى شود. ولى تحريكى كه اين غذاى ضدحياتى به 
لوزالمعده مى دهد بيمارى را شديد مى كند و به همين جهت است كه بيمارى قند. صعب العلاج مى شود و به زودى درمان حاصل 


أنمى شود 


حلقه كمشده توليد ويتامين © در كياهان 





عترجدم: آثنا سين آبادى 

ويتامين ) شايد تاكنون بخش مهم ملكول هاى كوجكى است كه در روش بيوسنتر همجنان ناشناخته است. كروهى از محققان 
شاكلا كه معمولا روى رنهايى مرتبط با بيرى حيوانات و سرطان آنها كار مى كردند آخرين قسمت اين معما را كشف كردند. 
دكتر استيون كلاركك از بخش بيوشيمى 018لا مى كويد: ما روى يكك رن جالب در كرمها كار مى كرديم. 

دكتر برنر مى كويد: يكك نككرش باعث شد ما آخرين آنزيم ناشئاخته را كه كياهان در سنت ويتامين ن)داشتنده كشف كنيم. 

ويتامين ©) به عنوان يكك عامل مشتركك آنزيمى و آنتى اكسيدان يكك ويتامين ضرورى براى انسان هاست. در سال 1498 تنها يكك 
براى شرح جكونكى توليد ويتامين ن) در كياهان وجود داشت. 

يس از اين » تحقيقات روشهاى بيشترى به ثبت رسيد؛ هرجند زن مسوول در مرحله هفتم از اين روش ٠١‏ مرحله اى بيشنهادى از 
كلوكز به ويتامين ن) هنوز ناشناخته بود. تلاشها براى درك نقش يكك زن در ويتامين ) آغاز شد. الكائز كرم كوجكى بود كه به 
عنوان مدل مطالعاتى از سوى محققان در آزمايشكاه 0148لا استفاده شد. يكك رشته از رنها حاكى از آن 
دكركون شده | 
رن كرم و توليد رن 1007لا در كياه آرا بيداييس تاليانا 1113113113 813510015 را نشان داد. 

كياهى كه در كنار جاده مى رويد و قبلا به طور كامل مطالعه شده است. جهش و دكركونى رزنهاى اين كياه با ميزان كم 


در ارتباط بود. ب 


اووس #يتوسة 








كله در اثر سرطاق 








اين زنها '111] نام داشتند كه از سوى برئر مورد مطالعه قرار كرفتند. همكارى ميان آزمايشكاه شباهت هايى 





مين © 








ابراين مطالعات بر آن بود كه تعيين كند جكونه 1/1007 مى توائد موجب سنتز ويتامين :) شود. محققان با راهئمايى 
برئر و كلامرك معماى مرحله هفتم سنتز ويتامين ن) را در لوله هاى آزمايشكاهى مجددا بررسى كردند. آنها © مرحله اول سنتز 
ويتامين :) را با راههاى مختلف تبديل كلوكز به تركيبات سلولى متنوع مقايسه كردند. اول محصول مرحله ششم تركيبى بود كه 
-ا-6105 كالاكتوز نام داشت كه مى تواند نشانه خروج 1001 /ا باشد. 

با وجود اين ؛ اتمها براى ساختن ويتامين ©) تغيير شكل دادند. * مرحله باقيمانده همجون يكك راه بربيج و خم نياز به كمى جرخش 
داشت.در نتيجه . فعاليت هاى |ن)لا آنزيم كياهى 1007لا فشرده و عارى از باكترى شد. بس از آماده كردن ا-6]06 كالاكتوز. 
كروه نشان داد كه 1007لا مسبب اصلى طولانى شدن سنتز ويتامين 0) در مرحله هفتم مى باشد. محققان اميد دارند كشف آنان به 
روش جديدى براى افزايش ميزان ويتامين ن) در فرآورده هاى غذايى منجر شود. آنها هنوز احتياج دارند بدانند جككونه رنهاى 


مربوط به 16007 /ااين كار را در حيوانات انجام مى دهند و جكونه اين نه باعث ييرى و سرطان مى شوند. 
إيجاد دريجه قلب با استفاده از سلول هاى بنيادى 


بزوهشكران در انكلستان براى اولين بار بخش هايى از يكك قلب انسان را با استفاده از سلول يايه يرورش داده اند. 

موفقيت جديد موجب اين اميدوارى شده كه مشكل فراهم نبودن عضو براى بيوند حل شود. 

مجدى ياكوب. رئيس تيم يزوهشكران اين طرح مى كويد جنانجه آزمايش بر روى حيوانات موفقيت آميز باشد طى سه سال مى 
توان از نسوج قلب كه به طور مصنوعى يرورش داده شده براى بيوند استفاده كرد. 

اين بزوهشكران با يرورش سلول هاى بنيادى كه از مغز استخوان كرفته بودند موفق به تهيه سلول هاى دربجه قلب شدند. اين نسوج 
بعدا به حيواناتى مانند كوسفند و خوكك بيوند زده شده و نتيجه بررسى خواهد شد. 

وى مى كويد احتمال دارد برورش يكك قلب كامل از طريق سلول بايه اككرجه طرحى بلشدبروازانه استء تا ده سال ديكر امكان 
يدير شوف 

برفسور ياكوب به بى بى سى مى افزايد جنانجه بخش از كار افتاده قلب بيمار را با نسوجى كه از سلول يايه درست شده و از نظر 
زنتيكى با بيمار همخوانى دارد عوض كرد اين احتمال كه بيوند موفقيت آميز نباشد و بدن بيمار آن را رد كند وجود ندارد. 

سلول هاى بنيادى داراى اين قابليت هستند كه به انواع مختلف سلول ها تبديل شوند و بسيارى از دانشمئدان معتقدند كه به دليل اين 
قابليت؛ امكان دارد كه نسوج مختلف را برورش داده و بخش هايى از اعضاى بدن را كه صدمه ديده ترميم كرده و بيمارى ها را 


مداوا كرد. 
جراحى هاى سنكين بدون شكافتن بدن 


منبع :روزنامه ابران 

بزشكان به تازكى راهى يافته اند كه تومورهاى مغز را بدون شكافتن صورت و جمجمه خارج مى كثند. آنها در نخستين عمل موفق 
به خارج كردن تومورى از مغز يسربجه 7 ساله شده اند.در صورتى كه جراحى متعارف و معمول در مورد اين يسر انجام مى شد 
بايد صورت وى باز مى شد و زخم زشتى بر روى صورتش باقى مى ماند كه رشد صورت وى را در هنكام بلوغ با مشكل روبه رو 
مى كرد.اما زشكان راهى براى جل وكيرى از بروز اين عواقب مخرب يافتند و قسمت اعظم اين تومور رااز طريق بينى اين يسر بيرون 


كشيدند. هفته كذشته نيز بزشكان نيويورك اعلا.م كردند كه كيسه صفراى يكك زن رااز طريق وازن او درآوردند. همجنين 








بزشكان در هند مى كويند كه موفق شده اند تا آيانديس هاى متعددى را از طريق دهان عمل كنند. اين شيوه اى خيره كننده است 
كه در عين حال تجسم آن اندكى ناخوشايئد است. 


باااين وجود محققان در حال يافتن راه هاى جديدى هستند تا با فرستادن ابزارهاى بلند و باريكك از 





إيق منافذ باز بدن بيمارء بتوائند 
جراحى كنند و از بريدن يوست و ماهيجه جلوكيرى كنند. اما هنوز درباره اين رويكرد سؤال هاى زيادى مطرح است. بزشكان مى 
كويئد با اين روش جراحىء بيمار سريعتر بهبود يافتهه درد كمترى تحمل مى كند و جاى زخم قابل رؤيتى روى بدن او بر جاى نمى 
ماند. همجنين استفاده از اين روش در مغز از لزوم دستكارى بافت ها كه مى تواند عملكرد مغز و جشم را بر هم زند بيشكيرى مى 
كند. درباره جراحى هاى شكمى نيزء ارسال ابزارى از طريق دهان وان و يا راست روده از لزوم بريدن 
جلوكيرى مى كند و در اعماق بدن كه بافت درد طولانى ندارد؛ انجام اين كار كمتر دردناكك است. بزشكان مى كويند: در برخى 





افت هاى حساس 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه (اهننا! [ز ونلإ دنال 


جراحى هاى شكمى مانند جراحى هاى روده لازم است كه بيمار يكك هفته و يا مدت زمان بيشترى را در خانه سبرى كثد تا بهبود 


كردئدة 





يابد. اما با جراحى از طريق استفاده از منافذ طبيعى باز بدن, اميد مى رود كه بيماران بتوانند روز بعد به سر كارهاى خود 
جراحى با استفاده از منافذ باز بدن مانند مراجعه به دندانيزشكك براى انجام روت كانال است. 

برخى اوقات يزشكان براى جراحى, از يكك منفذ باز طبيعى به سراغ منفذ ديكرى مى روند. يزشكان مركز بزشكى دانشكاء 
بيستبوركك در همان روز كه يكك يسر 7 ساله را درمان كردند؛ مهره هاى كردن يكك مرد مسن را از طريق بينى وى عمل كردند. به 
طور معمول بايد عمل از طريق دهان انجام مى شد اما اككر اين عمل از طريق بينى انجام شود بيمار مى تواند بعد از عمل غذا بخورد 


و نيازى نيست كه براى خوردن غذا جند روز صبر كند. با اين روش خطرات ناشى از فرستادن لوله غذا و ايجاد يكك سوراخ جراحى 





در كردن براى كمكك به تنفس جلو كيرى شد. يزشكان توانسته اند از طريق بينى يسر بجه تومورهاى مغزى به اندازه توب هاى بيس 





بال را بيرون بكشند, به اين صورت كه آنها را ذره ذره خرد كرده و تكه هايى را كه به اندازه يكك دانه فندق شده بود بيرون 


آوردند اما از طريق بينى نمى توان تومورهاى مغزى را از برخى نقاط خارج كرد. به اين علت بزشكان مجبور شدند بقيه قسمت را 





يق ديككرى درآورند. آنها براى درآوردن اين تومور كنار جمجمه وى را باز كرده و شكافى در جمجمه ايجاد كردند كه در 
زير موهاى اين يسر مخفى مى شود. ابزارهاى ويزه باريكك و بلندى كه مى توانند درون كانال هاى طبيعى بدن كار كذاشته شوند» 
وسايلى كه محيط درون بدن را روشن مى كنند و يكك لنز دوربين فيلمبردارى در محل جراحى از ابزارهاى مهم و اساسى براى انجام 
جراحى از طريق منافذ باز بدن هستند. بزشكان در هنكام كار با ابزار جراحىء بيشرفت خود رااز طريق صفحه ويدثو مشاهده مى 
كتتد. 


تاثيرات اجتماعى داروهاى تقويت كننده ادراك بررسى مى 


منبع:روزنامه جوان 

محققان بريتانيابى در حال بررسى تأثير نسل جديدى از داروها هستند كه ادعا مى شود درت ياد كيرى و ادراكك را زياد مى كند 
.وزارت بهداشت بريتانياء آكادمى علوم بزشكى اين كشور را مأمور كرده؛ داروهاى «تقويت كتنده ادراكك؛ راء كه از جندى بيش به 
طور كسترده در امريكا مصرف مى شود مورد آزمايش قرار دهد.در دهه شصت ميلاسدى دكتر تيموتى ليرى؛ (/[11001017 








/1831) كه خود را معلم و مرشد معرفى مى كرد, از جوانان امريكا مصرانه مى خواست كه با مصرف برخى داروهاء روى موج 
قرار بكيريد» روشن شويد و ترك تحصيل كنيد.اكنون نسل جديدى از داروهاكه به داروهاى «طراحى شده موسوم هستند در 
دسترس همه مردم قرار كرفته اند اما اين بار موضوع اشاعه فرهنكك «تركك تحصيل؛ نيست بلكه كفته مى شود كه اين داروها كيفيت 
يادكيرى درس و سرعت انجام تكليف و كار را بهتر مى كند.«مودافينيل؛ (110031]111) يكى از اين داروهاست كه در 


اصل براى درمان بى خوابى تجويز مى شود. 














تأثيرات عميق 

دكتر داثيال تورئره از دانشكاه كميريج بر يتاثياء موادا رى شصت داوطا 2 خوردار بودند» آزمايش 
كتر دانيال تورنره از دانشككاء كمبريج بريتانياء موادافينيل را روى :اوطلب كه از صحت جسمى برخوردار بودنده آزمايش 
كرده است.اين دارو نه تنها آن ها را بيدار نككه داشت بلكه تأثيرات عميق ترى نيز بر جاى ككذاشت. خانم تورنر كفت: هما داوطلبان 


رادو ساعت يس از مصرف دارو مورد آزمايش قرار داديم و متوجه شديم كه عملكرد ذهنى آن ها به شدت بهتر شد؛ به خصوص 
وقتى كه با درس ها و وظايف بيجيده تر روبه رو شدند.؛يكى از داوطلبان در اين تحقيق مى كويد: «در زمان آزمايش احساس مى 
كردم خيلى هوشيار هستم و مى توانم خوب روى مسايل يبجيده تمركز كنم. حفظ كردن تعداد زيادى ارقام اصالا دشوار نبود. 
احساس مى كردم خيلى به همه امور مسلط هستم.' 


مصرف در ميان دانشجويان 





افينيل در امريكا مصرف زيادى دارد و رسماً براى اختلالاات خواب استفاده مى شود اما بنا به نظراتى كه در «اتناق هاى ككبه 


اينترنتى رد و بددل مى شود ابن دارو در امريكا به ويؤء توسط دائش آموزان و شاغلين در حرقه هاى تخصصى مصرف مى شوه. 


به اين ترتيب اين دارو به كروه جد يدى از داروهاى تقويت كننده ادراكك بيوسته است. كروه ديكرى از اين دست داروها با نام 








بياكاينز؛ (7©5أ81110316) توليد مى شود. آمياكاينر توسط برفسور كرى لينج, از دانشكاه كاليفرنيا و براى افزايش قدرت حافظه 
و ادراكك طراحى شده است.وى ادعا مى كند كه اين دارو به مغز اين امكان را مى دهد كه ارتباطاتى خنثى را ميان نواحى مختلف 
مغز برقرار كشد؛ ارتباطاتى كه در حالت عادى صورت نمى كيرد. برفسور لينج همجنين ادعا مى كد كه ارتباطات جديد در مغز به 
افراد اين توانايى را مى دهد كه افكارى را توليد كنند كه از توان مغزى فرد عادى فراتر مى رود.وى مى كويد: ٠اميدوارم‏ كه به 
حيطه اى از ادراكك دست يابيم كه نابغه هايى مانند انيشتين و داوينجى به آن دسترسى داشته اند.» 

تأثير بالقوه 
قاعدتاً دولت 





به اندازه اى نككران مصرف اين داروها شده كه از كارشناسان خواسته است تأ 





ثيرات اجتماعى و همجنين داروبى 
آن هارا بررسى كند.كارشناسان آكادمى علوم بزشكى بريتانيا كاركاه هابى را در سراسر اين كشور بريا كرده اند تا از نظر مردم 


باخبر شوند.آن ها در اين كاركاه متوجه شدند كه به غير از 





ات سوء مصرف اين نوع داروها در درازمدت؛ آن ها ممكن است 
تأثيرات نكران كنئده ديكرى نيز داشته باشند.مثلاً يكى از زنان شركت كننده در اين كا ركاه ها ككفت: براى او اين سوال مطرح 
است كه درصورتى كه در آينده اقرص هاى ياد كيرى و ادراككه براى امتحانات درسى وجود داشته باشد بجه هايى كه از مصرف 
ورا مصرف كرده اند نمرات كمترى خواهند كرفت واين وضعيت بى عدالتى 
است.يكى ديكر از نظرت جنين بود: «جه كسى مى داند كه ما به كجا مى رويم؟ آيا مى خواهيم كه در آينده حكومت هاء مستيدانه 
مارا وادار به مصرف اين نوع داروها كنند نا ما بهتر و سريع تر و طولانى تر براى آن ها كار كنيم؟؛نتيجه مطالعات آكادمى علوم 
شكى بريتانيا در طى سال جارى منتشر خواهد شد و قرار است به ارزيابى دولت اين كشور در مورد 


توزيع «داروهاى تقويت هوش و ادراك؛ كمكك كند. 





آن ها منع شده اند در مقابل آن هابى كه اين 





ات احتمالى توليد و 


بيوند بافت هاى استخوانى با مرجان «خليج فارس» 


منبع نروزنامه جوان 

به كفته عضو هيات علمى دانشكده داميزشكى دانشكاه آزاد اسلامى واحد كرج آزمايشها نشان مى دهد كه مرجان «خليج فارس؛ 
از خاصيت و قابليتى برخوردار است كه مى تواند با بافتهاى استخوانى بيوند بخورد. 

دكتر مهدى مرجانى به همراه جهار يزوهشكر ديكر روى مرجان «خليج فارس» به عنوان جايكزينى براى بافتهاى استخوانى تحقيق و 
آزمايش كرده است. 





وى با اشاره به اين كه اكنون براى ترميم و بيوند استخوان در بيماران از استخوان ديكر بخشهاى بدن بيمار استفاده مى شود ككفت: 
استفاده از استخوان خود بيمار علاوه بر زمان برء هزينه بر و طاقت فرسا بودن بخاطر انجام دو عمل جراحى؛ خطر طولانى شدن زمان 


بيهوشى و بسترى و عفونت و خونريزى در بيمار را به دنبال دارد. 





وى يادآور شد: در اين تحقيق قسمتى از مر. يج فارس به استخوان ران دوازده خركوش بيوند زده شد و نتايج آن بس از دو 
ماه نشان داد كه هيج واكنش بافتى ايجاد نشده و مرجان به عنوان داربست و بستر تشكيل استخوان بدون هركونه عوارض جانبى با 
استتخوان سازكار شده است. 

اين محقق با اشاره به همكونى استخوان خ ركوش و انسان كفت: اسكلت آهكى اين مرجان مى تواند بعنوان جايكزين در بافتهاى 
استخوانى درجراحيهاى نخاع وستون فقرات نقيصه هاى استخوانى؛ شكستكى هاء بازسازى و اخيرا ترميم مهره هاى كمر و بوكى 
استخوان كاربرد داشته باشد. مرجانى خاطرنشان كرد: استفاده از جايكزينهاى بيوند استخوان به سرعت رو به افزايش است و اميد 
مى رود ارزيابى بالينى و مشخص كردن قابليتهاى ترميمى آنها روى انسان نيز با نتايج مثبت همراه شود. 

به كفته وى تاكنون از مرجانهاى ديكر درياها و اقيانوسها براى بيوند استخوان استفاده شده است اما اين نخستين بار است كه 


سازكارى مرجان خليج فارس نيز در بيوند با استخوان مشخص مى شود 
بحران جاقى 


منبع:روزنامه قدس 


مى توان كفت . در ١‏ سال كذشته ١‏ عامل مهم؛ خوردن غذاهاى يرجربى و نداشتن تحركك جسمانى ميزان جاقى را در 





كشورهاى يبشرفته نا سه برابر افزايش داده است. جاقى با خود تبعاتى به همراه دارد كه از جمله مى توان به اقزايش خطر مركهاى 
زود هنكام اشاره كرد. علاوه بر 





آنجه ذكر شد, جاقى باعث بروز برخى بيمارى ها مى شود كه براى بهبود آنها هزينه بالايى را بايد 
تقبل كرد. جاقى با بيمارى هاى قلبى , قند و برخى سرطانها ارتباط تنكاتنكك دارد و اغلب افراد جاق از يكى از اين بيمارى ها رنج 
مى برند كه در نهايت باعث مركك زود هنكام آنان مى شود. مطالعات نشان مى دهند كه مثلا يكك فرد ٠؟‏ ساله كه از جاقى رنج 
مى بردء حتى اكر سيكار نكشدء باز هم جيزى حدود 7 تا 4 سال كمتر از زمان طبيعى . عمر خواهد كرد. اين مسأله جنبه اقتصادى 


هم دارد. از آنجا كه شركتهاى بيمه قادر نيستند؛ حق ببمه فرد را به دليل جاق بودن افزايش دهند, ميزان مركك و مير بالاتر؛ منافع 





آنان را تهديد خواهد كرد. به نظر مى رسد براى صنعت بيمه » جاقى بزر كترين و مهمترين خطر محسوب مى شود جرا كه به دليل 
وجود رقابت تنكاتنكى كه بين شركتهاى بيمه وجود دارد؛ اين شركتها قادر نيستند تغييرى در شرايط و ميزان سود خود اعمال كنند. 
در همين راستا از مؤسسه بيمه" ©8] 518/155 "خواسته شده است ء اقدامات لازم را براى تغيير ديد كاه هاى دولت و مشتريان نسبت 
به مسأله جاقى به عمل آورد. 

از آنجا كه براساس مطالعات انجام كرفته بيش از دو سوم مردم آمريكا از جاقى و بيمارى هاى وابسته به آن مثل ناراحتى هاى قلبى 
» ديابت و سرطان رنج مى برند. لذا بسيارى از مسؤولان جوامع بزشكى آمريكا درصددند نقش يزشكان را در كاهش بيمارى جاقى 
- كه يتازكى به بز وكترين معضل قرن تبديل شده است - افزايش دهثد. بزشكان در اين باره اظهار مى دارئد مدث زمائى كه معمولا 
براى يكك آنجا كه اغلب يزشكان دوره هاى خاص 


مربوط به درمان 





يزيت معمولى صرف مى شود. بسيار كوتاه اسث - 7 تا 0 دقيقه - و 








بيمارى جاقى را نكذرانده اند درمان جاقى در مطبهاى عمومى كارى بس دشوار است. بنا به كفته بزشكان » از 
آنجا كه براى هر يكك از افراد مبتلا به جاقى بايد برنامه رؤيمى مخصوص و جداكانه تجويز كرد و در عين حال به ساير جنبه هاى 


سلاءمت و نيز يس زمينه هاى خانوادكى و روحى آنان هنكام تجويز برنامه ريم غذايى . توجه كرد. بنابراين 8 دقيقه - كه معمولا 





ين مدت زمان ويزيت بيماران در مطب است - براى ويزيت افراد جاق كافى به نظر نمى رسد. 

دانشكاه هاى بزشكى سراسر دنيا در صدد برآمده اند تا در خصوص بيمارى جاقى اقدامات لازم را براى آموزش دانشجويان 
يزشكى به عمل آورند؛ اما سرعت واكنشهاى مؤسسات و اركانهاى مربوط در اين خصوص جنان كند است كه يزشكان اغلب 
شاكى اند كه جرا آموزشها تنها به دانش آموختكان بزشكى محدود مى شود و مثلاً طى دوران دانشجويى , هيج آموزشى درباره 


مسائل مربوط به تغاذيه و رؤيمهاى غذابى و نيز جكونكى برخورد با بيمارانى كه از جاقى رنج مى برند؛ به دانشجويان ارايه نمى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه نناهنن] از و نل دنار 


شوف 
دكتر وارن يككى از 
سال 1447 از دانشكده 





.شكان عضو انجمن بزشكان آمريكا در اين باره مى كويد: هيج وقت فراموش نمى كنم آن زمان كه من در 





بزشكى دانش آموخته شدم ؛ تنها مطلبى كه در خصوص بيمارى جاقى به ما كفته شدء اين بود كه به 


بيماران خود بكلوبيد از خوردن زياد از حد بيرهيزند» جرا كه باعث جاقى مى شود! 


لدورا مديكال "لس 





دكتر واش » رئيس اجرايى بخش يزشكى كل مى كويد: مدتى است كه يزشكان به 


مطالعات مربوط به درمان جاقى به طور تخصصى مى نكرند. در كذشته زمائى كه من اعتقاداتم را درباره تخصصى نككاه كردن به 





بيمارى جاقى بين همكاران خود مطرح مى كردم ؛ اغلب اوقات با تمسخر دوستان و همكاران مواجه مى شدم ‏ اما حالا به مرحله اى 
رسيده ايم كه جز با مطالعات تخصصى و برنامه ريزى شده؛ نمى توانيم بيش برويم. فقط نمى دانم جرا اينقدر دير. انكار بايد صبر 
هى كرديم » نا معضل جاقى به مرحله اى برسد كه در اين هفته به عنوان بز ركترين عامل مركك و مير در ٠١‏ سال كذشته شناخته 
شود, 

دكتر واش در ادامه مى افزايد":البته افراد جاق نيز در درمان خود كوتاهى مى كنند. شايد يكى از مهمترين دلايلش هزينه هاى بالى 
درمان قطعى جاقى باشد. اكرجه برخى شركتهاى بيمه درخصوص هزينه هاى مربوط به درمان جاقى و برنامه هاى ريمى و عملهاى 





جراحى به مشتريان خود تخفيف مى دهند با اين حال يا كذاشتن به قلمرو جديد درمان جاقى براى يزشكان همجنان سخت است". 
بنا به كزارش يكى از مؤسسات ت 
خطر مركك زود هنكام - حتى بسيار زودتر از والدين خود- مواجه هستند. 

دكتر كالين وين ؛ رئيس همايش بين المللى مسائل جاقى كفت : تحقيقات اخير نشان مى دهند كه در بيش از ٠١‏ درصد موارده 


كودكان جاق در بزركسالى به بيمارى هاى سرطانى مختلف مبتلا خواهند شد. 








اتى بيشرو در زمينه سلامت كود كان ده ها هزار كودكك كه از بيمارى جاقى رنج مى برده با 





وى در ادامه افزود: متأسفانه دولت آمريكا تا كنون اقدامى در اين خصوص انجام نداده است. 

دكتر وين همجنين خاطر نشان كرد: كودكان جاق با خطرات بسيارى مواجهند. خطراتى بمراتب نكران كتنده تر از آنجه بز ركسالان 
مبتلا به جاقى را تهديد مى كند كه از جمله مى توان به بيمارى هاى مربوط به قلب و عروق اشاره كرد. 

امروزه درصد كودكان جاق مبتلا به بيمارى هاى قلبى و ديابت از بزركسالان هم بيشتر است و جقدر ناراحث كننده است كه نسل 
آبنده جافعه عا زا كود كائى قشكيل مى دهند جه خطلر عر كك زودهتكاى آثان را يشدت تهديد مى كدده ع ر#قى حشى بميار زودقر ال 
والدينشان. آمار نشان مى دهد كه در بز ركسالى امكان ابتلاى يسر بجه هاى جاق به سرطان ؟١‏ درصد بيش از يسران لاغر اسث و به 





همين ترتيب » درصد ابتلاى سرطان در ميان دختر بجه هاى جاق ٠١‏ درصد بيش از ساير دختران است. 
دكتر وين بى توجهى دولت به اين مشكل را بشدت مورد انتقاد قرار داده و اظهار كرد: ما نمى توانيم صبر كنيم تا يكك روز مقامات 
به اين نتيجه برسند كه مسأله جاقى كودكان كاملا جدى است ‏ جرا كه همين حالا هم كاملا دير است. توضيح دلايل اصلى جاقى 


كودكان بسيار دشوار است , زيرا ععادات بد كودكان خارج از مطب دكتر شكل كرفته است و نمى توان در مطب بر اين عادات 





تافرست كايق فل 

يزشكان عدم تحركك كودكان و خوردن بيش از حد غذاهاى آماده و يرجرب را از دلايل عمده ابتلاى كودكان به جاقى عئوان مى 
كنند. دكتر" هاركك؛ "'يكى از بزشكان بيمارستان كنكورد انكليس مى كويد: ما از انجام هركونه اقدامات صحيح و بجا در مبارزه 
با جاقى كود كان كوتاهى كرده ايم. يكى از مهمتر 
است كه براحتى هرنوع شكلات و نوشابه و غذاهاى آماده را در اختيار كود كان قرار مى دهد. در عوض بايد فضاى سبز بيشترى به 








ن و درست ترين اقدامات در اين خصوص جمع آورى ماشين فروشهاى سكه اى 





وجود بياوريم و كود كان را به تحركك و ورزش تشويق كنيم. 
دكتر" كرى سابلسون؛ "يكى ديكر از بزشكان اين بيمارستان هم مى كويد: از ديككر مشكلات . نبود بزشكان متخصص در زمينه 
جاقى كودكان است. يزشكان ما دانش لازم را ندارند و آن دسته معدود از يزشكان هم كه طى ؟ دهه اخير مطالعاتى در اين 





خصوص داشته اندء از تجربيات كافى برخوردار نيستندء جرا كه در ده هاى كذشته مسأله جاقى تا اين اندازه بغرنج نبوده است. 

انجمن رزيم غذايى آمريكاء اعلاام كرد, يكى از بهترين راه حل ها براى مبارزه با جاقى كودكان . به كاربستن رؤيم كياهخوارى 
اشته باشيم؛ تا غذاهاى خوش طعم كياهى جه در مدرسه و جه 
در خانه مهمترين بخش برنامه غذايى كودكان را تشكيل دهد. يكى از مقامات مسؤول انجمن مزبور اعلا.م كرد: كياهخوارى و 
كنجاندن سبزى و ميوه تازه در رزيم غذابى كودكان باعث مى شود جه در كودكى و جه در بزركسالى » از يكك الككوى سلامت 
يايدار و مستحكم برخوردار شوند. جه اشكالى دارد در برنامه غذايى مدارس از غذاهاى كياهى خوش طعم استفاده شود تا كودكان 


كم كم با اين ريم غذا. 





است. براى بهبود ريم و عادات غذايى كودكانمان بايد برنامه اى د 


شوند؟ 





تركيبى از بليمر و سلول 


نويسئده: بونه شيرازى 

منبع:روزنامه جام جم 

بيشرفت هاى علمى جشمكير طى جند ساله اخير در زمينه مهندسى بافت, بشر را به جايى رسانده كه قادر به بازسازى و ترميم 
بسيارى از اركان هاى آسيب ديده بدن شده است. بخصوص امروزه در زمينه ترميم آسيبهاى يوستى نتايج مطالعات به صورت 
تجارى قابل عرضه هستند.يكى از بخشهايى كه مورد توجه متخصصان مهندسى بافت است؛ غضروف هاى مفصلى هستند؛ جراكه 
غضروف » يكك بافت بدون ركك است و سرعت بازسازى و ترميم بسيار كشدى دارد؛ بنابراين افزاي 








لى منرعث رشد باقت جديد 
غضروفى كه در صورت بروز آسيبهايى در ضخامت آن » بازسازى با مشكل جددى مواجه مى كندء از اهميت ويه الى برخوردار 
است.از اين رو يكى از دانش آموختكان دانشكاه صنعتى امي ركبير براساس طرحى به بازسازى غضروف مفصلى به روش مهندسى 
بافت در خارج از بدن نايل آمده است. هرجند اين بروزه در حال حاضر تا مرحله حيوانى ب 





ى رفته است ء ولى با توجه به مزيت آن 
نسبت به بسيارى از روشهاى ترميم بافت غضروفى بر آن شديم تا با مجرى آن يعنى دكتر سعيد كرباسى . عضو هيات علمى دانشكاه 
اصفهان به كفتكو 
غضروف مفصلى جيست و جه مشخصاتى دارد؟ 

غضروف مفصلى يكك بافت بدون ركك و سلول دراز است كه شامل مقدار زيادى الياف كلازن در يكك زمينه بروتثينى است. نقش 
غضروف مفصلى كاهش اصطكاك ء افزايش مقاومت سايشى سطح مفصلى و تحمل نيروهاى اعمالى حاصل از وزن است. 
غضروف مفصلى به دليل نداشتن عروق خونى و تغذيه يبجيده ‏ قابل 
در ديسكك هاى بين مهره اى و منيسكك زانو از اهميت و بيجيد كى ب 
بازسازى و ترميم غضروف به روش مهندسى بافت جكونه صورت مى كيرد و جه مزيد 
مهندسى بافت يكى از جديدترين شاخه هاى علم در دنياست كه در آن با استفاده از سلولهاى بافت مورد نظرء ماده زيست تخريب 
بذير مناسب وكنترل عوامل محيطى . عملكرد طبيعى يكك بافت به آن بازكردانده مى شود.در حال حاضر از اين روش به صورت 
تجارى 








بسيار كمى براى ترميم و بازسازى دارد. اين نوع غضروف 





ى برنحوردار ا, 





ابى همراه دارد؟ 


لى بازسازى و ترميم يوست استفاده مى شود, اما مطالعات آزمايشكاهى بر ترميم ديكر بافتها به اين روش هنوز ادامه 


ن روش نسبت به روشهاى ديكر و ازجمله روش استفاد 








از يروتزهاى فلزى آن است كه اولا ماده مورد استفاده 





تخريب يذير است و محصولاءت تخريب آن اثر سمى ندارند و ثانيا درمان به صورت اساسى و كامل انجام و كارايى بافت به 


طوركامل به آن بازكردانده مى شود.در عين حال كه يس از ترميم , هيج ماده خارجى اى نيز در بدن وجود نخواهد داشت.براى 





بازسازى و ترميم غضروف اين روش ء ابتدا يكك ماده زيست تخريب يذير متخلخل با خصوصيات عمومى مشابه بافت غضروفى تهيه 
و سنتز مى شود. سيس سلولهاى غضروفى (كندروسيت ها) از محل مفصلى جداسازى و بر ماده موردنظر كشت داده مى شوند. 


حضور اين ماده زيست تخريب بذير موجب رشد و تخريب سلولها در سه بعد (نه به صورت يكك بعدى يا دوبعدى ) شده و باعث 





مى شود نا زمان بازسازى كامل بافت؛ به عنوان يكك داريست نيروهاى اعمالى به محل آسيب ديده را تحمل كند.شرايط كشت 
لدولى بايد به شكلى باشد كه محيطى مشابه اطراف بافت سلولى در خخارج از بدن ايجاد شود. براى ايجاد اين محيط بايد 
يارامترهابى همجون دماء فشار هيدروستاتيكك , اكسيزن , 1و قابليت نفوذ يونى را به طور همزمان بهينه سازى و كنترل كرد نا 
تغذيه سلولها به بهترين شكل و با سرعت انجام كيرد.در واقع با كنترل بارامترهاى ذكر شده مى توان سرعت و ميزان تشكيل بافت 
جديد را بهبود بخشيد كه البته كنترل اين عوامل به طور همزمان كار مشكلى است. 

محيط مناسب براى تشكيل بافت جديد و شبيه سازى رشد سلولى در غضروف مفصلى . بايد جه مشخصاتى داشته باشد؟ 

همان كونه كه اشاره شد براى آن كه شبيه سازى مناسبى براى تغذيه و رشد سلولهاى كندروسيت در خارج از بدن ايجاد شود بايد 
از يكك بستر سه بعدى كه همان ماده زيست تخريب يذير متخلخل است به منظور كشت سلولهاى كندروسيت استفاده كرد جراكه 
نه تنها موجب مى شود رشد سلولى در همه جهات صورت كيرد نه در بهنا يا درازاء بلكه در نهايت نيز بافت جديد تشكيل شده 
ترى با بافت اصلى داشته باشد.ماده زيست تخريب يذير متخلخل بايد خصوصيات مكانيكى مشابه بافت اصلى داشته باشد تا 
بتواند نيروهاى وارده از مفاصل را تحمل كند و فرصت تكثير و ترميم را براى سلولها فراهم كند. ماده مورد استفاده به عنوان بستر 
سلولى بايد زيست تخريب يذير باشد تا اولا همزمان با تشكيل بافت جديد تخريب شود و ثانيا محصولات تخريب آن اثرات سمى 
نداشته باشند و با كنترل و بهينه سازى همزمان عوامل محيطى همجون 211 دماء فشار هيدروستاتيكك , اكسيزن و قابليت نفوذ يونى 
شبيه سازى مناسبى در محيط آزمايشكاهى و خارج از بدن (1]11/150)ايجاد كرد. 














رشد غضروف مفصلى در محيط آزمايشكاهى در مقايسه با شرايط داخل بدن جكونه ارزيابى مى شود؟ 

با توجه به آن كه غضروف مفصلى شامل تركيباتى همجون كلا.ن و بروتئوكلايكن مى شود و ميزان آن نيز در غضروف سالم 
مشخص است . براى ارزيابى ميزان تشكيل بافت جديد در محيط آزمايشكاهى مقادي ركلازن و يروث وكلايكن در فواصل زمانى 
مختلف اندازه كيرى و با بافت اصلى مقايسه مى شود.همجنين با توجه به آن كه سرعت تشكيل بافت جديد نيز اهميت دارد؛ مقدار 
توليد لاكتيكك در فواصل زمانى مختلف اندازه كيرى مى شود.لاكتيكك تركيبى است كه در يكك فرآيند غيرهوازى بر اثر متابوليسم 





سلولهاى غضروفى توليد مى شود و ميزان و سرعت ن مى تواند بيانكر ميزان و سرعت تشكيل بافت جديد باشد. 
طرح شما هم اكنون در جه مرحله اى قرار دارد؟ 


با توجه به آن كه آزمايش هاى خارج از بدن انسان , جه در محيط آزمايشكاهى و جه در بدن حيوان تق يبا به يايان رسيده است » 





به آزمايش هاى جامعى در بدن انسان نياز دارد كه براى اين كار بايد سلولهاى غضروف انسانى جداسازى شود و بر ماده مورد نظر 
كه يكك ماده زيست تخريب يذير متخلخل اسث » كشت داده و سيس در محل آسيب مفصلى كاشت شود و مراحل درمانى ؛ مورد 
مطالعه قرار كيرد. 

آيا استفاده از غضروف طراحى شده در اين طرح » تبعاتى هم براى شخص به همراه دارد؟ 

طرح به طور كامل انجام كرفته و عدم سميت زيستى آن 


به اثبات رسيده , بنابراين تا اين مرحله از آزمايش هاى انجام شده هيج اثر سمى و مخربى مشاهده نشده است. 


با توجه به آن كه طراحى و ساخت يليمر تخريب يذير مورد استفاده د 
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طول عمر وكارايى اين روش تاجه ميزان است؟ 

از آنجا كه روشهاى درمانى متداولى همجون كاشت سلول و يا كاشت بافت سالم در محل آسيب ديده روشهاى موثر و كاملى براى 
درمان آسيبهاى مفصلى نيستند و عملا در هيجيكك از اين روشها بافت به طور كامل ترميم نمى شود. بنابراين در روش استفاده شده 
در اين طرح كه يكى از موثرترين روشهاست ؛ در صورت موفقيت نهايى ؛ با تخريب بليمر زيست تخريب يذير در بدن بافت 
جديد نيز به طور همزمان تشكيل شده و در واقع كارايى اوليه بافت غضروف مفصلى به طور كامل به آن بازكردانده مى شود. 

آيا اين طرح براى استفاده هاى انسانى كاربردى شده است؟ 

وجا تسل ان الإسايش عاق الباق قا خواف د شنف, خز صورث 


نقيت نتايج مى توان به صورت كاربردى از آن استفاده كرد اما در حال حاضر اين امكان وجود ندارد. 


اين طرح در مراححل يايانى آزمايش هاى حيوانى قرار 








آيا مى توان كفت طرح شما در صورت نهايى شدن ؛ موفقيت در ساخت غضروف مصنوعى تلقى مى شود؟ 


انجام اين طرح به معناى ساخت غضروف مصنوعى نيست ء بلكه به معناى بازسازى و ترميم غضروف در خارج از بدن و در مرحله 





آزمايش هاى حيوا. است.در واقع استفاده از غضروف مصنوعى براى درمان آسيبهاى غضروفى تقريبا روشى منسوخ شده است و 





آنجه اهميت فوق العاده اى دارد؛ بازسازى غضروف با استفاده از روشهاى موثرتر است.انجام اين طرح به آن معناست كه بازسازى 
غضروف به روش مهندسى بافت براى اولين بار در ايران صورت كرفته است . جرا كه روشهاى ديكرى براى اين كار استفاده شده 
اند كه البته نتايج هر يكك قابل بحث است.در واقع وجه تفاوت اين طرح با ديكر كارهاى انجام شده در سطح كشورء در روش 
استفاده شده براى بازسازى غضروف و ميزان بازسازى آن است.كما اين كه روش مهندسى بافت در دنيا يكى از جديدترين روشها 
براى بازسازى بافتهاى مختلف است و به لحاظ اثربخشى بيشتر اين 
معطوف كرده است.جنين طرحى از اين نظر كه درآن بازسازى غضروف مفصلى به روش مهندسى بافت تا مرحله حيوانى صورت 
كرفته است , اهميت بيدا مى كند و كرجه نتا 


روش در درمان بافت آسيب ديده» توجه بيشترى به خود 





اين طرح به وسيله دانشكاه آكسفورد انكلستان نيز تابيد شده ‏ اما اين به آن معنى 





يست كه جنين كارى براى لولين بار ذر دثيا انام شده است. 
جايكزينى عضوآسيب ديده 


منبعروزنامه جام جم 
اين بار مهندسان بافت هاى بدن را فرمول بندى مى كنند وقتى به بدن انسان . اين مخلوق بيجيده عالم هستى نككاه مى كنيم و به 
عمق بيجيدكى هاى آن مى رسيم » باورمان نمى شود اكر فقط يكك عضو يا يكك قطعه بسيار كوجكك خوب كار نكند , باز هم اين 
بدن بتواند به زندكى ادامه بدهدحتى وقتى كسى را مى 


زندكى ادامه مى دهدء بهت و حيرت سراياى وجودمان را مى كيرد. حالا جه رسد به اين كه قرار باشد اين عضو خارج از بدن » 





كه عضوى از او بر اثر بيمارى از بدنش حذف شده و هنوز دارد به 





ترميم و به بدن سبرده شود و دوباره بتواند تمام مسووليت هايش را بيككيرى هم بكند. اين مايه خوشبختى است كه دانشمندان ١‏ 
همكام با دانشمندان كشورهاى ب 


انى 
ن دارند و همايش و نشست هاى يربار علمى بركزار مى كنند. آنها ادعا مى 
كنند كه مى توانند قسمتهايى از بدن را كه براثر بيمارى يا جراحات از ميان رفته اند ترميم كنند.اين بار ياى صحبت دكتر احد 








فته حرق براق 


خوش زبان . معاون آموزش مركز تحقيقات و بانكك فرآورده هاى مهندسى بافت - كه در دانشكاه علوم يزشكى تهران واقع شده 
است - نشسته ايم. با ما باشيد. 

رشته مهندسى بافت از كجا آمده است؟ 

وازه مهندسى بافت براى اولين بار به طور رسمى سال 14848 در كاركاه بنياد علوم ملى مطرح شد. اكرجه از كشت سلول ها در 
خارج از بدن سالها مى كذردء اما تنها در مطالعاتى كه طى سالهاى اخير انجام شده توانسته اند به ساخت و توليد بافتهاى داراى 
عملكرد واقعى دست بيدا كنند. 

يس اين علم همجنان در حال بيشرفت است؟ 

بله. مطالعات و تحقيقات كسترده اى در حال انجام است و بيشرفت هاى سريع در مهندسى بافت به ارتباط ميان دانشمندان 
بيولوزيست و مهندسان مواد و طراحان بيولوزيكك و محققان بالينى نياز دارد. 


كشور ما هم در اين زمينه حرفى براى كفتن دارد؟ 





از اين كار است , ولى حركات قوى در اروبا و راب به وسيله تاسيس 





البته و بسيار هم زياد ؛ هر جند در حال حاضر امريكا 
مراكزى با ارتباط كارخانه هاى خصوصى براى تامين ارتباطات لازم به منظور بيشرفت مهندسى بافت انجام شده است و در كشور ما 
اه علوم بزشكى تهران و با حمايت معاونت محترم آموزشى وقت آقاى دكتر امامى رضوى و 
در ادامه آقاى دكتر كشاورز با همكارى رياست و معاونت مركز تحقيقات و بانكك فرآورده هاى بيوندى ايران در آذر سال ٠785‏ 





هم اين رشته به دستور رياست دان 


آغاز شد. 


الان در جه وضعيتى است؟ يعنى بس از ككذشت جند ماه به كجاها رسيده ١‏ 





يس از تلاش فراوان و با حضور استادان مختلف دانشكاه هاى تهران . تربيت مدرس ء امي ركبير و انستيتو ياستور ايران در سال 48 
ضرورت برقرارى اين رشته به تصويب دانشكاه علوم يزشكى تهران رسيد و مراحل تصويب را در وزارت بهداشت » درمان و 
آموزش بزشكى طى مى كند. 


تعريف شما از رشته مهندسى بافت جب 








,فناورى است كه هدف اصلى آن بازكردان عملكردبافت 
يا عضو آسيب ديده به شيوه اى است كه نقايص ساختارى متابوليكى و عملكردى آن تا حد ممكن رفع شود. 

عمده ترين حوزه كاربردى مهندسى بافت در بزشكى در كدام مقوله قرار كرفته است؟ 

اين شاخه مى تواند بسيارى از حوزه ها را تغذيه كند اما اصلى ترين حوزه كاربردى آن در درمان است كه شامل تسريع التيام زخم 


مهندسى بافت شاخه اى جديد و سريع در حال رشد از فناورى زيستى يا 








و بازسازى ساختمانى عضو آسيب ديده يا بازسازى عضو از دست رفته است. 

اصطلاح يزشكى ترميمى كه كاهى به كوش مى رسد بااين رشته در ارتباط است؟ 

بله تا حد زيادى اين دو رشته با هم ارتباط دارند. مهندسى بافت ؛ كاربرد اصول و روشهاى مهندسى و علوم زيستى براى دركك و 
فهم بنيادى ارتباط ميان ساختار عملكرد در بافتهاى طبيعى و ياتولوزيكك بستانداران است تا بتوان جايككزين مناسبى براى بازكرداندن 
حفظ و افزايش عملكرد آن بافت ارائه كرد. به اين دليل است كه كاهى اصطلاح بزشكى ترميمى را معادل مهندسى بافت استفاده 
عى تت 

اين علم به طور خاص به شاخه هاى علوم يايه هم نظر دارد؟ 

در حقيقت مهندسى بافت يكك رشته مولتى ديسيليزى است كه در آن علوم بايه مختلف از جمله زيست شناسى سلولى و ملكولى » 
مهندسى شيمى » شيمى يليمر و علم مواد نياز است. 

مى شود به طور جزبى هم توضيح بدهيد كه شما در مهندسى بافت دقيقًا جه مى كنيد؟ 

هدف كل مااين است كه روشى ايجاد كنيم و با استفاده از آن تعداد كمى از سلولهاى به دست آمده از بيمار و تكثير و آماده 


سازى آن : بافتى از او را كه آسيب ديده است مثلا به علت بهره بردن از ساختار زنتيكى خودى درمان نمى شود و واكنش رد 





ييوند داده است » با استفاده از سلولهاى بنيادين كه از خود فرد تهيه مى شود؛ بهترين كزينه در انتخاب سلول در مهندسى بافت به 
شمار مى روند. 

براى توليد اين سلولها و كشت بافت از جه منابعى استفاده مى كنيد؟ 

سلولهاى بنيادى به طور كلى منبع دارند كه شامل بندناف جنينى ؛ ضايعات تومورال و مغز استخوان است ؛ همجنين خون محيطى 
» مخاطبينى و... كه از خود فرد نامزد درمان تهيه مى شود. 

وازاين سلولهاى ب 
اول اين كه توليد بافت در خارج از بدن (111/161) و كاشت آن در بدن (1]71/10/0)؛ دوم ايجاد بافت در بدن (1]71/10/0) و استفاده 





ادى براى جه منظورهايى استفاده مى شود؟ 


از آن براى داخل بدن (110/(0/0)و سوم ايجاد بافت در خخارج بدن (1171/1]10)و استفاده از آن در خارج بدن مثشل مصارف 





يقاتى. 
و حالا مى شود بكنوييد براى توليد كدام بافتها اين همه زحمت متحمل مى شويد؟ 
محصولات به دست آمده از اين علم براى جايكزينى مكانيكى ساختارى بافتهايى مثل يوست , غضروف تاندون . باقتهاى استخوانى 
» عصبى » جشمى و بازيابى متابوليكى مثل سلولهاى جزاير بانكراس كاشته شده در بدن بيمار ديابتى يا جايك. 


برده مى شود . 





ين هاى خونى به كار 


كوسه هاى درمائكر 


منبع نروزنامه جام جم 

محققان دانشكاه تربيت مدرس موفق شدند از غضروف كوسه دارو بسازند سرطان , كابوس همه مردم , درمان آن روياى محققان 
علوم يزشكى و تحقيقات براى يافتن راهكارهاى تازه براى كمكك به بيماران سرطانى در اكثر مراكز تحقيقات بزشكى همواره در 
جريان است. كرجه به رغم اين همه مطالعه و تحقيق تا به حال درمان قطعى براى اين بيمارى خطرناكك ارائه نشده است . اما هر راه 
حل تازه جرقه اميدى است براى درمان كامل اين بيمارى كه آرزوى ديرين همه يزشكان است.آنجه سرطان را به يكك بيمارى 
مهلك و لاعلاءج تبديل مى كند» رشد و توسعه تومورهاى سرطانى در بافتهاى سالم و نيز كاهش قدرت سيستم ايمنى بدن 
است.اخيرا محققان ايرانى موفق به تهيه داروى جديدى شده اند كه از نوعى بروتثين موجود در غضروف كوسه تهيه مى شود و 


اين دارو به صورت طرحى مشتركك 





خاصيت آن افزايش قدرت سيستم ايمنى بدن و جل وكيرى از رشد تومورهاى سرطانى است. 
بين دانشكاه تربيت مدرس و مركز تحقيقات سرطان اجرا شده و مجريان آن دكتر زهير؛ استاد كروه ايمنولوزى دانشكاه تربيت 
مدرس » سميه شاهرخى داتشجوى دكتراى ايمنولوؤى و دكتر محمدعلى محققى , وئيس مركر تحقيقات سرطان بوده اند. اين دارو 
مراحل تحقيقات آزمايشكاهى را بشت سر كذاشته و تحقيقات كلينيكى براى بررسى آثار آن روى بيماران آغاز شده است. 

كوسه ها سرطان نمى كيرئد 

كوسه جانورى غضروفى است كه همه بدن آن از غضروف تشكيل شده و فاقد استخوان است. مطالعات دانشمندان درباره كوسه ها 
حيوان در مقايسه با جانداران ديكر بسيار كم سرطان مى كيرد.به همين دليل محققان علوم يزشكى كه همواره 
به دنبال راه حلى براى كممكك به بيماران سرطانى هستئد؛ به مطالعه ساختمان بدن اين جانور برداختند. اين مطالعات نشان داد 


نشان داده است 





غضروف كوسه خاصيت ضد ركزايى دارد» يعنى مانع از ركزابى تومورها در بافتهاى بدنش مى شود.اين همان ويزكى منحصر به 
فردى است كه سبب مى شود كوسه ها كمتر دجار سرطان شوند؛ زيرا تومورهاى سرطانى براى انتشاره ركزايى مى كنشد و با 
كسترش ركها در بافتهاى سالم بدن توسعه مى يابند. يا به اصطلاح عامه مردم » غده سرطان در تمام بدن رشد مى كند. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 0ه ثلا | از ونلإ نان 





خاصيت ضد ركرابى غضروف كوسه با ممانعت از توليد ركك به وسيله تومور مانع از رشد و كسترش آن مى شود و در نتيجه 
تومور در همان اندازه اوليه باقى مى ماند و بزركتر نمى شود.در ايران از حدود ١٠سال‏ بيش در كروه ايمنولوزى دانشكده يزشكى 


دانشكا 





تربيت مدرس مطالعه درباره غضروف هاى كوسه آغاز شد كه نتايج حاصل از اين تحقيقات . خاصيت ضدسرطانى 
غضروف كوسه را تاييد كرد و نيز نشان داد علاوه بر اين خاصيت . غضروف كوسه مى تواند سيستم ايمنى بدن را تقويت كند.در 
كشورهاى ديكر هم ت 
زمينه تقويت سيستم ايمئى بدن فقط در ايران انجام شده است.دكتر زهير محمد حسن و همكارانش ؛ برو 
غضروف كوسه استخراج كردند و آثار آن را روى سيستم ايمنى بدن موشهاى آزمايشكاهى آزمايش كردند كه نتايج خوبى حاصل 
شد. 

دارويى كه با كمكك كوسه تهيه مى شود 

با توجه به مطالعاتى كه در كروه ايمنولوزى دانشكاه تربيت مدرس انجام شده بود. يكك تيم تحقيقاتى تازه , مطالعات ويزه اى را 








بقات مشابهى صورت كرفته كه البته منحصر به خواص ضدسرطانى اين غضروف بوده است و مطالعه در 
بن هاى مختلف رااز 








براى تهيه دارو از غضروف كوسه , در همين كروه آغاز كردند. براساس اين 


در تحقيقات قبلى , ويزكى هاى ضد ركزايى و تفويت سيستم ايمنى در آن ثابت شده بودء براى تهيه دارو انتخاب شد. بروتثين 


نتايج ؛ نوعى بروتئين موجود در غضروف كوسه كه 


مورد نظر از غضروف كوسه جدا مى شود و طى مراحلى به شكل دارو درمى آيد. بنابراين مرحله اول كار جداسازى بروتثين است. 
استخراج بروتثين ‏ يروسه اى بيجيده و بسيار طولا-نى است . اما به طور كلى براى اين كار غضروف را به صورت عصاره در مى 
آورند؛ سيس به ستون كرومات وكرافى كه سيستمى براى جداسازى است » تزريق مى كنند و بخش مورد نظر جدا مى شود. 

بروتوين استخراج شده از غضروف را خشكك كرده و به بودر تبديل مى كندء سبس بودر حاصل را به شكل كيسول در مى آورند؟ 
به صورتى كه هر كيسول حاوى ١٠٠ميلى‏ كرم از اين بودر است. دكتر سميه شاهرخى يكى از مجريان طرح مى كويد: تركيب 
شيميايى غضروف در نزادهاى مختلف كوسه متفاوت است. غضروفى كه ما از آن استفاده كرديم و حوب جواب داده از بوشهر تهيه 
شد بود. بخشى از اهميت كار ما به استفاده از كوسه ايرانى برمى كرد كه با انواع بررسى شده ساير كشورها متفاوت است. 
كفتنى است ٠‏ تهيه دارو كار ساده أى نيسث ككى هاى خاصى دارد و جنانجه لازم باشد در مقياس وسيع در اختيار بيماران 
قرار كيرد توليد آن در آزمايشكاه امكانيذير نيست و بايد از شركتهاى داروسازى كمكك كرفته شود. 

مصرف دارو به وسيله بيماران و مطالعات كلينيكى 


مطالعات آزمايشكاهى و سوابق مصرف داروهاى مشابه در كشورهاى ديكر نشان داده است ء اين دارو بر سرطان هاى بافت جامد 





اثر دارد؛ زيرا ركزايى مربوط به تومورهاى جامد است.در سرطان هاى خونى جون سلولهاى سرطانى در حركتند؛ بحث ركزايى 


مطرح نيست. با توجه به اين كه سرطان رايج در ايران سرطان سينه است . بررسى كلينيكى اين دارو روى بيماران مبتلا به سرطان 








سينه انجام شده است.بيمارانى كه براى اين منظور انتخاب شدند؛ در مرحله سوم بيمارى بودند و هورمون ترابى مى شدند. اين دارو 
به درمان قطعى نمى رسد بلكه درمان مكمل است . يعنى در بيمارانى كه مورد مطالعه قرار مى كيرندء درمان هاى ديكر قطع نمى 


و يكك داروى خوراكى است » در دستكاه 





شود واين دارو در كنار ساير روشهاى درمانى استفاده مى شود. با توجه به اين كه اين 
كوارش هضم مى شود و از طريق خون به بافت سرطانى مى رسد. 

در بيماران تحت مطالعه ؛ اين دارو بار در روز مصرف مى شود كه توصيه شده است همراه غذا باشد. دوره مصرف داروهاى مشابه 
در كشورهاى ديككر 17هفته است و در ايران نيز دوره 7١هفته‏ اى بهترين جواب را داده است ؛ اما به دليل محدوديت هاى زمانى كه 
براى اجراى طرح وجود داشت . مطالعات اين كروه در دوره هاى #هفته اى انجام شد.در اين مطالعات قبل و بعد از مصرف دارو از 
بيماران خون كرفته مى شود و تستهاى مربوط به وضعيت سيستم ايمنى بدن انجام مى كيرد.دكتر شاهرخى در اين ارتباط مى كويدة 
إفرون كاما مشاهده كرديم 





در آزمايش هاى انجام شده روى خون بيماران بعد از مصرف دارو ما افزايش قابل توجهى در فاكتور ١‏ 
كه شاخص مهمى در تقويت سيستم ايمئى بدن است.در حقيقت با تقويت سيستم ايمنى دفاع ضد تومورى بدن هم بهتر مى شود و 
اين عامل در كنار خاصيت ضد ركزايى اين دارو مانع يبشروى سرطان مى شود. يكى از مزاياى مهم اين دارو اين است كه منشائ 
طبيعى دارد. بنابراين عوارض غيرقابل جبرانى در بدن بيمار ندارد.تنها عوارضى كه بندرت در بيماران مشاهده مى شود و در مقالات 
خارجى هم به آن اشاره شده است . مشكلات كوارشى است و به همين دليل ما به بيماران توصيه مى كرديم دارو را همراه غذا 
مصرف كنند. ذكر اين نكته لازم است كه اثرات درمانى مشاهده شده در حد سلولى است و زمان زيادى لازم است تا اين نتايج در 
حد بالينى بررسى شود و درباره اثر دارو بر وضعيت كلى بيمار اظهارنظر شود؛ اما به هر حال اميدوارى هاى بسيارى براى آينده اين 


دارو وجود دارد. 
رمانى كه بوى كندو مى دهد 


منبع :روزنامه جام جم 
آيا مى دانيد در كنار عسل و موم , كرده كل مهمترين غذايى است كه زنبور عسل براى زيست و رشد به آن نياز دارد؟ در واقع 


كرده كل علاوه بر تامين مواد غذايى مورد نياز زنبور عسل . عامل تداوم روند تخمكذارى اين حشره سودمند نيز محسوب مى شود 





در عين حال زنبورداران نيز مى توانند با جمع آورى و فروش كرده كل درآمد خوبى داشته باشند؛ جنانجه يكك زنبوردار مى تواند 
از فروش كرده ؛ درآمدى معادل فروش عسل داشته باشد.بررسى هاى صورت كرف 


داده است كرده جمع آورى شده توسط زنبور عسل نه تنها در سلامت يوست موثر است , بلكه مصرف آن در مردانى كه دجار 





توسط محققان در صنايع مرتبط با كندو نشان 


سرطان يروستات هستند نيز باعث بهبود جشمكير بيمارى مى شود.كما اين كه از ١همبتلا‏ به التهاب غده بروستات كه براى آنان 


كرده تنجو شده بود درمان 6#نفر با موفقيت همراه بوده است.به اين بهانه با مهندس زهره تابعى از كارشناسان و محققان صنايع 





غذايى در وزارت جهاد كشاورزى استان خراسان كه ت 
كندو داشته اسث ء به كفتكو نشسته ايم. 

ابتدا برايمان از جرخه جمع آورى كرده توسط زنبور عسل بكلوييد؟ 

زنبور عسل براى تامين مواد غذايى مورد نياز خود كرده كل را نيز جمع آورى مى كند. كرده ؛ سلولهاى جنسى نر كياهان كلدار 
است كه زنبور عسل آن را در سبد كرده كه در عقب ياهايش قرار دارد» ذخيره مى كند.سيس آن را به كندو منتقل مى كند. كرده 
كل » حاوى مقادير زيادى مواد بروتثينى » جربى و علاوه بر اينها انواع ويتامين هاى مورد نياز بدن لاروهاست. در واقع زنبور» كرده 
كل را با شيره كل مرطوب و فشرده مى سازد و آنها را به صورت كلوله درآورده در كيسه كرده ذخيره مى كند.زنبورهاء كرده كل 
را داخل سلولهاى مومى شان ذخيره مى كنند. در اين حالت » كرده تخمير و داراى خواص ارزشمندى مى شود كه براى تغذيه 
لاروها و نوزادان زنبور عسل و همجنين تغذيه زنبورداران كاركر جوان و به منظور توليد زله رويال به كار مى رود. 


ات كسترده اى را در زميئه ارزش هاى دارويى و غذايى محصولات 








ايج به دست آمده از بررسى اثرات درمانى و دارويى كرده زنبور عسل . ريشه در وجود جه خواصى در كرده هاى جمع آورى 
شده دارد؟ 

البته تركيب كرده از كونه اى به كونه ديكر فرق مى كند و بين تركيب كرده و دانه جمع آورى شده به وسيله زنبور عسل تفاوت 
وجود دارد.با اين حال بايد كفت كرده يكك منبع بروتثينى و همجنين شامل ويتامين هاى خأو لل028): كارتنوئيدهاء فوليكك اسيد و 





انيز منبع غنى از مواد معدنى ؛ منيزيم , كلسيم , مس و منكئز است.كرده , هورمونى به نام كنادوتروبيكك دارد كه مشابه هورمون 
كنادوتروبين است و به همراه طيف كسترده اى ازمواد مغذى . منيزيم » روى و اسيدهاى جرب ضرورى ء به دفع ادرار در مردان 
كمكك مى كند.كرده جمع آورى شده توسط زنبور عسل در حين جمع آورى با شيره كل آميخته شده و بعد از حمل به كندو درون 
سلولها ذخيره و تخمير مى شود.كرده كندوء تركيبات متفاوتى نسبت به كرده ككل دارد و اين به دليل افزوده شدن آنزيم كلوكر 
اكسيدازى است كه توسط زنبور به آن اضافه مى شود. به طور كلى كرده داخل كندو آميزه اى از كرده كل ؛ عسل و شيره كل و 


1 





يم هابى است كه زنبور آنها را به آن مى افزايد. 





اثرات درمانى تركيبات موجود در كرده در جه زمينه هابى مورد مطالعه و تاييد قرار كرفته است؟ 

در ساير كشورها آزمايش هاى بالينى بسيارى روى اثرات درمانى كرده بر درمان بيمارى هاء بخصوص درمان بروستات صورت 
كرفته . اما بررسى درخصوص عملكرد عوامل موثر كرده محدود بوده است.با اين حال تحقيقات صورت كرفته ثابت كرده اند 
استفاده از كرده در تقليل دردهاى بروستات و شب ادرارى موثر است. در واقع كردء به شل كردن ماهيجه هاى صاف كمكك مى 


كند.حتى تاثير كرده در ارتباط با التهاب و ورمهاى غده بروستات حايز اهميت است و هورمون موثرى كه در كرده وجود دارد؛ به 





همراء طيف كسترده اى از مواد مغذى مشل منيزيم » روى و اسيدهاى جرب ضرورى به دفع ادرار در مردان كمكك مى كثد.بر 
اساس كفته شده است كه مردان بالاى ٠*#سال‏ مى توانند براى جلو كيرى از ابتلا.به سرطان يروستات از كر جمع آورى شده 
توسط زنبور عسل استفاده كنند.از سوى ديكر. كرده اثرات آنتى بيوتيكى دارد و عملكرد جنسيتى را با كاهش ضعف جنسى و 
نابارورى بهبود مى بخشد.حتى تحقيقات صورت كرفته مويد تاثير كرده زنبور عسل بر ناراحتى هاى كوارشى » بيمارى هاى 
بروستات , جوش صورت » خستكى » آلرزى و بهبود نب يونجه است.به هر حال براساس آزمايش هايى كه توسط محققان ساير 
كشورها صورت كرفته , موارد بسيارى از اثرات كرده بر درمان سرطان بروستات و ناراحتى هاى ناشى از عفونت هاى بروستات 
كزارش شده و آزمايش هايى نيز روى اثرات ديكر كرده كه در بالا ذكر شده ؛ صورت كرفته است. 

تاكنون جه مدارك علمى معتبرى كه تاي دكننده اثرات درمانى كرده باشندء در دنيا و در ايران ارائه شده است ؟ 

برخى محققان اثرات ضدميكروبى كرده را به تاثير كلوكز اكسيداز عسلى دانستند كه كرده با آن تركيب مى شود. محققان ديكرى 
نيز در بررسى كلينيكى انجام شده اعلام كردند كرده باعث كاهش بز ركى غده بروستات مى شود.مطالعات انجام شده در سوئد نيز 
در زمينه تاثير ارتباط كرده با التهاب و ورمهاى غمده يروستات حايز اهميت است. در عين حال به واسطه مطالعاتى كه روى موش 
مبتلا به سرطان ريه انجام كرفته است ‏ طول عمر موشهايى كه در معالجه آنها از عصاره كرده استفاده شده بودء ابرابر موشهاى 
ديكر اعلا.م شد.در ايران نيز مطالعاتى درخصوص ارزش غذايى كرده صورت كرفته است , ازجمله تحقيق روى ارزش غذايى ؟ 
نمونه كرده زنبور عسل (خارجى » اطراف كرج ايرانى ؛ مناطق شمال كشور ايرانى و نان كرده) انجام و اعلام شد كه زنبور عسل 
1 








إيرانى داراى ارزش غنذايى و مرغوبيت بالايى است كه مى تواند براحتى با انواع نمونه هاى كرده زنبور عسل رايج در بازار جهانى 
وقابت كلد 

آيا شما نيز نتايج به دست آمده از تحقيقات خود را تاكنون در مجامع علمى معتبر ارائه داده ايد؟ 

در همايش بيوتكنولوزى اثرات ضدباكتريايى يكى از محصولات كندو ارائه شد كه با استقبال زيادى مواجه شد.تاثير يوشش كياهى 
بر اثرات ضدباكتريايى آن نيز در همايش كياهان دارويى مطرح شد كه بسيارى از متخصصان و يرورش دهندكان كياهان دارويى » 
رغبت خود را براى استفاده از كندوهاى زنبور عسل در مزارع و كلخانه هاى خود اعلا.م كردند. به علانوه تاليف كتاب ارزش 
داروبى وغذايى محصولا.ت كندو از ديكر اقداماتى است كه براى آكاهى دانش بزوهان و محققان انجام داده ايم.آزمايش هاى 


مقدماتى نيز روى اثرات يكى از محصولات كندو بر ترميم بافت در حال انجام است. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه يه ننا! از و ناسنالل 


به اعتقاد شما توسعه فعاليت زنبورداران و صنايع مرتبط با كندو در كشور جككونه قابل توسعه است؟ 

بسط و توسعه فعاليت هاى زنبورداران به اعتقاد من به اين عوامل متكى است: 

آكاهى محققان از ارزش دارويى - غذابى محصولات كندو 

ارائه طرحهاى كسترده تحقيقاتى در اين زمينه 

آكاهى زنبورداران از شيوه جمع آورى و نكتهدارى اين محصولات با حفظ ارزش مواد موثر آنها 

ارتباط؛ انجام و همكارى كروههاى مختلف علمى در زميئه تحقيق » توليد و عرضه 

مرتفع ساختن مشكلات حمايتى زنبورداران , كه ايجاد اتحاديه مركزى زنبوردارى كام ارزنده اى در اين راستا خواهد بود. 

ارتباط تنكاتنكك واحدهاى برورش زنبور عسل . مراكز تحقيقاتى , مراكز صنعتى و شركتهاى دارويى - غذايى - وجود تشكلهاى 


: بخصوص در ارتباط با توليد محصولات زنبور عسل كه خوشيختانه در سالهاى اغير اقداماث ارزشمندى در اين مورده 





صورت كرفته است و حمايت از يزوهشكران و ايجاد نايع جانبى محصولات كندو. 
نبايد از خاطر برد كه استفاده از محصولات كندو به صورت خام و فرآورى نشده ؛ خالى از اشكال نيست و توليد اين محصولات 


بايد مراحل خاص قانونى و بهداشتى را طى كند و تجويز 





به عهده متخصصان خواهد بود. 
جايكزين هاى غذايى كدامند؟ 
منبع روز نامه قدس 


امروزه ديكر مشل كذشته نيست كه جشم هايمان را ببنديم و بدون اطلاعات قبلى هر آن جه كه دلمان خواست و هوس كرديم 


بخوريم! ريم هاى غذايى امروزه از اهميت زيادى براى افرادى كه دربى حفظ و يا به دست آوردن تناسب اندام خود هستنده دارد. 





انستن اين كه يكك ماده غذابى مانند قند رامى توان با جه ماده غذايى جايكزين كرد براى اين افراد مسلماً داراى اهميت است. 
جانشين هاى نان و قشد و لبنيات و كوشت را از زبان دكتر «بهمن محمدى؛ مى خوانيم.جانشين هاى نان- مقدار "١‏ كرم نان برابر 
است با: يكك كف دست نان ضخيم (جاودار» نان كندم؛ نان جوء سنكككك؛ بربرى يا تافتون) به اندازه ٠١‏ سانتى مترء ؟ كف دست 
نان نازكك (تافتون يا لواش ماشينى) به اندازه ٠١‏ سانتى مترء 8 سانتيمتر نان باككت يا 0 سائتى متر نان ساندويجى يا نصف نان همب ركر 
معمولى (بدون خمير داخل آن ها)؛ #عدد بيسكويت معمولى به اندازه ه سانتى متر و يا 0 عدد بيسكويت ترد (كراكر نمكى)؛ سيب 
زمينى آب بز يكك عدد (40 كرم)» ؟ قاشق غذاخورى يا نصف كفكير يا نصف ليوان برنج يخته» نصف ليوان ماكارونى 
بخته.جانشين هاى قند- يكك قاشق غذاخورى شكر برابر است با يكك قاشق غذاخورى عسل يا مرباء دو سوم قاشق غذاخورى حلوا 


ارده حبه قند» ١‏ عدد خرماى كوجكك, ١/3‏ عدد خرماى متوسط و يا يكك عدد خرماى در: 





يكك حبه قند برابر است با: #عدد توت خشكك يا #عدد كشمش. در صورت تمايل به خوردن كزء نقل» شكلات و شيرينى خشكك 
مى توان هم وزن سهميه قند يا شكر روزانه از آن ها مصرف كرد.جانشين هاى لبنيات: يكك ليوان شير برابر است با: ‏ ليوان دوغ» سه 
جهارم ليوان ماست معمولى: 50 كرم بثير معمولى سه جهارم ليوان كشكك باستوريزه؛ 8٠‏ كرم بستنى.جانشين هاى كوشت: 
كرم كوشت كناو برابر است با 8١‏ كرم ككوشت كوساله يا ماهى يا مرغ و يا ككوشت كوسفند كم جرب؛ 1/0 فنج 
سوياى يخته. 8١‏ كرم جكرء دل و قلوه. سنكلدان؛ سيرابى و... ٠٠١‏ كرم همبركر يا سوسيس و يا كالباس و ميكو (11 عدد متوسط) يا 
بثى). 











حبويات يا 











عدد تخم مرغ ((بر مبناى ارزش بره 
اكثر داروهاى جاقى يا لاغرى جنبه تجارى و تبليغات دا 


منبع نروزنامه جوان 

دارو تنها زمانى كه در توصيه هاى بزشكى و تغذيه اى وارد شود قابل مصرف استء اين در حالى است كه اكثر داروهاى جاقى و يا 
لاغرى جنبه تجارى داشته و جايكاهى در علم تغذيه ندارند. 

دكتر ستار غانمى فرد؛ مشاور تغذيه و رزيم در كفت وكو با ايسنا با بيان مطلب فوق اظهار كرد: اين كونه داروها اغلب از طريق 


تبليغات افراد را به خود جلب مى كند كه هيج تاثيرى در مصرف كتندكان ندارد. 





وى تغذيه مناسب را رعايت الككوهاى تغذيه اى مناسب در رزيم غذايى دانست و افزود: رعايت هرم غذايى و وجود كروه هاى 
مختلف غذايى در تغذيه هر شخص متناسب با جنس» سنء استخوان بندى و قد مى تواند تغذيه مناسب را فراهم كند. 

دكتر غانمى فرد تصريح كرد: برخلاف ديدكاه اكثر افراد كه لاغرى را مطلوب عنوان مى كنند در بيشتر موارد زمينه ايجاد مشكلات 
در افراد را فراهم مى كند زيرا لادغرى نشانكر عدم نا 
بوكى استخوانء انواع كم خونى ها و در كودكان اختلال در رشد و ياد كيرى را ايجاد كند. 


وى اظهار كرد: افراد لاغر معمولا افراد حساس و زودرنجى هستند كه زود عصبى و خسته مى شوند. 


ن نيازهاى تغذيه اى افراد است كه مى تواند در آينده مشكلاتى همجون 





اين مشاور تغذيه در ادامه به بيمارى هاى شايع جاقى اشاره كرد و يادآور شد: بيمارى هابى همجون آرتروز: 
سكته هاى قلبى؛ مغزى و واريس ريشه در جاقى دارند كه در اينكونه موارد افراد اغلب يس از بيمارى به يزشكك مراجعه مى 


در صورتى كه بيشكيرى هميشه بهترين راه است كه متاسفانه هنوز در ايران جايكاه خود را بيدا نكرده است. 


يابت» فشار خون» 








وى خاطرنشان كرد: تغذيه بايد در قالب اصول و جهارجوب خاصى باشد به طورى كه در مورد افراد جاق با نخوردن غذا نه تنها 
مشكل شان برطرف نمى شود بلكه هزاران مشكل از جمله مشكلات كوارشى و كم خونى وغيره ايجاد مى شود و درخصوص افراد 
لاغر اشتها به تنهابى كافى نيست بلكه بايد برنامه غذابى خاصى رعايت شود. 

اين مشاور تغذيه آموزش براى تغذيه مناسب را به نفع مردم و دولت دانست و تصريح كرد: با تغذيه مناسب انواع بيمارى ها كاهش 


يافته و در نتيجه انجام اعمال جراحى ومصرف بسيارى از داروها كاهش مى يايد. 





وى در ايان مهم ترين علل تغذيه نامناسب را بى اطلاعى مردم از روش تغذيه مناسب و 
مراقب عوارض داروهاى كاهش وزن باشيد 


نويسنده:بيتا مهدوى 


شبع روز نامه قدس 









آخرين بررسيهاى انجام شده در كشور نشان مى دهد كه ١درصد‏ زنان و /ا"درصد مردان ايرانى دجار جاقى مفرط هستئدء از اين 


رو هر روزه بر تعداد مراجعان به مطب متخصصين تغذيه افزوده مى شود و بيشتر اين افراد بدون توجه به عوارض داروهاى لاغرى» 





خواهان مصرف اين داروها هستند .تحقيقات انجام شده نشان مى دهد كه بسيارى از اين داروهاى لاغرى به تأييد هيج مرجع 
بهداشتى نرسيده واين درحالى است كه مصرف بعضى از داروهاى لا-غرى در كشورهاى ييشرفته به علت عوارض شديد آن 
سالهاست كه ممنوع شده است .از عوارض شايع اين داروها مى توان به افسرد كى؛ اختلالات قلبى-عروقى؛ ريزش موه تغبير رفتار و 
خلق و خوى و يوكى استخوان اشاره كرد .واقعيت اي 


وزن ندارد .افزايش مصرف بيش از حد داروهاى لاغرى در كشورء ما را ب, 





است كه لاغرى توسط اين داروها كوتاه مدت بوده و هيج تأثيرى در كاهش 
آن داشت تا كفت و كويى داشته با متخصصان 





تغذيه و استادان دانشكاه كه دربى مى خوانيد : 

جاق ها زياد شده اند 

مجتهد متخصص تغذيه در مورد جاقى و عوارض آن مى كويد:متأسفانه در جامعه ما آمار افراد جاق روز به روز در حال افزايش 

استء اين درحالى است كه جاقى رابطه مستقيمى با بروز ديابت؛ انواع سكته هاى مغزى؛ سرطانهاء آرتروز آبنه هنكام خواب و 

بيماريهاى صفراوى دارد .مردان و زنانى كه دجار جاقى مرضى هستند» 7١بار‏ بيشتر در معرض مركك ناشى از بيماريهاى قلبى قرار 
كيرند .از دهه هاى كذشته براى افراد جاق از روشهاى كوناكون كاهش وزن استفاده مى شد كه اولين روش؛ رزيمهاى غذايى 





فى 
است كه كارآيى جندانى ندارد .زيرا تعداد قابل توجهى از افرادى كه وزن خود رااز دست مى دهند؛ بعد از بايان دوره ريم 
دوباره دجار افزايش وزن مى شوند .درمانهاى داروبى نيز كه شامل سر كوبكرهاى اشتها هستند؛ به علت عوارض شديد و خطرناكى 
كه ايجاد مى كنند قابل استفاده نيستند . 

داروهاى لاغرى و عوارض آن 

دكتر هاشمى نزاد استاد دانشكاه شهيد بهشتى در مورد تجويز دارو براى درمان جاقى مى كويد :تجويز دارو براى درمان جاقى 
مورد قبول متخصصان نيست .داروهايى كه براى درمان جاقى به كار مى روند به جند دسته تقسيم مى شوند .وى از داروهاى كرمازا 
به عنوان يكى از اين داروها نام برد مى كوي د:اين داروها روى متابوليسم بدن اثر دارند و حرارت دفعى را لايش مى دهشد .از 


جمله عوامل كرمازا كه به صورت مشداول مصرف مى شوندء مى توان از «افدرين» نام برد كه در برخى از داروهاى كياهى وجود 





دارد و عوارض شديدى جون تحريكك قلب را به دنبال دارد .هورمونهاى تيروثيدى نيز به طور كسترده در درمان جاقى به كار مى 
روند كه مصرف اين داروها بدن را دجار عدم تعادل مى كند و علاوه بر كاهش جربى؛ به كاهش بروتيين بدن (آب شدن عضلات 
)نيز منجر مى شود .استاد دانشكاه علوم يرشكى شهيد بهشتى در ادامه مى افزايد:داروهاى كاهش دهنده اشتها نيز بر روى مركز 
كرسنكى اثر مى كذارند, آمفتامين يكى از مؤثرترين داروهاى اين دسته استء كه علاوه بر كاهش اشتها باعث بروز عوارض جانبى 
از قبييل بى خوابى؛ سركيجه تهوع و يبوست مى شود و از طرفى اعتياد آور نيز هست و درمان متناوب با اين داروها منطقى نيست» 
است كه 





زيرا در صورت قطع ناكهانى دارو ممكن است افسردكى رخ دهده نكته قابل توجه در مورد درمان با داروهاى لاغرى 





هيج كدام ازاين داروها براى كتترل وزن به مدت طولانى مؤثر نيستند .وى در مورد داروهاى ديورتيكك يا مدرها خاطرنشان مى 
كند :اين داروها فقط آب بدن را دفع كرده و شخص در روزهاى نخست به سرعت جند كيلو آب از دست داده و وزن كم مى كند 
كه دوباره در فاصله يكك تا دو هفته آب از دست رفته جايكزين مى شود و وزن شخص به حالت اوليه باز مى كردد؛ اين درحالى 





است كه داروهاى فوق باعث خستكى كليه ها مى شوده حمام سونا نيز داراى همين اثر است و بيشتر افراد سودجو 
استفاده مى كثند . 

انواع ريمهاى لاغرى 

وى در مورد انواع رزيمهاى لاغرى تصريح مى كند :يكك نوع از اين رزيمها عبارت است از جيره غذايى با بروتثين زياد و حداقل 
ارازمدت موجب خستكى كبد و كليه مى شود و ميزان اوره و 


ازياد به دليل نياز به انرزى بيشتر براى تباديل بروتثين به قند و جربى 








جربى و كربوهيدرات؛ اين رريم از نظر اقتصادى كران است و در د 


اسيداوريكك خون را 





يز افزايش مى دهد .البته رزيم با بروتك 


ريم غذايى ديكر شامل كنجاندن جربى زياد در ريم و حذف بر 








باعث لاغرى مى شود ٠‏ نين و كربوهيدرات از جيره غذابى است 
.اين رريم نخستين بار توسط آمريكابى ها معرفى شده استه در اين رزيم به دليل نامطبوع بودن غذا ازادويه و مواد طعم دهنده يا 
رنكك دهنده خاصى استفاده مى شود كه جربيها راز نظر طعم مشابه بروتئين مى سازد .اين ريم موجب ايجاد بى اشتهايى شده و 


شخص به سرعت لاغر مى شود .نوع ديككر رزيم غذايى عبارتست از كاهش انرزى دريافتى روزانه با تأمين ويتامينها و مواد معدنى 





مورد نياز كه بهترين و كم ضررترين ريم غذايى در درمان جاقى ريم فوق است 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه /اهننا| از ونإدالر 





ويتامينهاى مورد نياز بدن, انرى روزانه را ١٠/اتا ٠٠٠١‏ كيل وكالرى كاهش مى دهد .افراد جاق نسبت به اين ريم كمتر مقاومت 
نشان مى دهند و در صورتى كه رريم ادامه يابد شخص تقريباً هر هفته يكك كيل وكرم كاهش وزن بيدا مى كند . 

مكانيسمهاى جهار كانه 

»دكتر مظهرى؛ متخصص تغذيه و رزيم درمانى در مورد استفاده از داروهاى لاغرى مى كويد :متخصصين تغذيه تحت هيج شرايطى 
بدون درنظر كرفتن سنء وزنء موقعيتهاى فيزيولوزيكى؛ بيماريهاى زمينه الى و داروهاى مصرفى افراد. ررُيم غذايى يا ذاروهاى 
لااغرى راحتى اكر مورد تأييد باشند تجويز نمى كتشدء زيرا تداخلات غذا و دارو ممكن است عوارض جبران نابذيرى را در آن 
مدت براى فرد مصرف كننده ايجاد كند يا بيمارى زمينه اى او را تشديد كند .وى در مورد مكانيسم داروهاى لاغرى مى افزايد :به 
طور كلى داروهاى لاغرى از طريق #مكانيسم موجب لاغرى مى شوند؛ بعضى از داروها بر سيستم اشتها و مركز آن در مغز تأثير 
كذاشته و موجب كم خوراكى مى شود .برخى ديككرء اصطلاحاً ترموثنيكك بوده و با افزايش متابوليسم و سوخت و ساز بدن» موجب 


الاغرى مى شوند .در دسته ديكر با افزايش دفع آب بدنء لاغرى حاصل مى شود و كروه د 





از داروها هم موجب كاهش جذب 
جربى شده و با دفع جربى مصرف شده مانع اضافه وزن مى شود .اين داروها براى كمكك به كاهش وزن بايد در كنار رزيم كم 
كالرى توأم با ورزش مورد استفاده قرار بكيرد . 

داروى زينكال و عوارض آن 

اين دارو از كروه داروهاى كاهنده جذب جربى هاستء اين دارو به صورت كيسولهاى ١٠٠ميلى‏ كرمى در بازار موجود است كه 
بايد روزى بار به همراه سه وعده غذايى اصلى مصرف شود و توصيه مى كردد كه بيش از يكك نا اماه مصرف نشود .وى در مورد 
عوارض اين دارو مى كويد :مصرف زينكال به دليل عدم جذب جربى ها موجب دفع مدفوع يرجرب شده و بوى بسيار زننده اى را 
حتماً بايد 





ايجاد مى كند؛ سردرد و كاهش جذب ويتامينهاى محلول در جربى نيز از ديككر عوارض شايع اين داروها استء بناب, 
مكمل آنها در طول درمان با اين دارو تجويز شود .در هفته اول مصرف اين دارو عوارضى جون دفع مدفوع مكرر اسهال» 
اضطراب؛ س ركيجه و ناراحتى هاى روده اى بروز مى كند و در موارد نادرى نيز موجب خشكى بوست و اختلال در مفاصل مى شود 
.بطور كلى مصرف اين دارو براى كودكان زئان باردار و يا شيرده؛ افراد مبتلا به ديابت؛ فشار خون بالاء كلسترول بالاء بيماران قلبى 
-عروقى توصيه نمى شود و مصرف اين دارو در افراد سالم نيز حتماً بايد تحت نظر بزشكك نجويز شود .لازم به ذكر است كه قيمت 
يكك بسته ٠4تايى‏ زينكال 1٠هزار‏ تومان است كه طى يكك ماه بايد مصرف شود .«مريديا؛ فشارخون ايجاد مى كندهسيبوترامين 
هيدر وكاريد؛ دارويى است كه به نام تجارى مريديا شهرت دارد .اين دارو از طريق اثر بر مراكز اشتها كه در هيبوتالاموس قرار كرفته 
باعث كم خوراكى و در نهايت لاغرى مى شود .اين دارو قابليت ايجاد وابستكى دارد و مى تواند باعث ايجاد اعتياد شود .خشكى 
دهان سردرد؛ يبوست و بى خوابى از عوارض اين دارو است و موجب افزايش فشارخون مى شود . 

زايمكس؛ مواظب افدرين باشيد 

اين دارو كه از اجزاى كياهى كوناكونى تشكيل شده است. موجب افزايش متابوليسم و سوخت و ساز بدن مى شود و در اصطلاح 
ترموزنيك است .اين دارو علا.وه بر عوارض جانبى فراوانى كه دارد جاقى را نيز به دنبال دارد .يكى از اجزاى خطرناكك زايمكس 


افدرين است كه داراى عوارض جدى و مركك آور استء افدرين مانند آمفتامين ها موجب تحريكك سيستم عصبى م ركزى و قلب 





مى شود و به دنبال اين تحركات ضربان قلب 





بير مى كند و بى نظم مى شود اين دارو عوارضى مانند افسرد كى؛ بى خوابى و 
عصبى شدن را نيز در افراد ايجاد مى كند به همين دليل در سال ٠144ميلاندى‏ مصرف اين دارو از سوى اداره نظارت بر غذا و 





داروى آمريكا ممنوع شد و مصرف كليه تركيبات حاوى آمفتامين؛ ناسالم شدند. 
به كفته وى؛ داروهايى مانند «جيتوزان» و سركه سيب در كاهش وزن كاملا بى اثرند .بطور كلى ورزش و افزايش فعاليت بدنى 


عامل مؤثرى در جهت كاهش وزن اسث . 





افزايش فعاليت بدنى علاوه براينكه عاملى در جهت تسريع كا ش وزن است مى تواند تئاسب اندام را 


جربيها؛ خوب يا بد؛ مساله اين است 


منبع:روزنامه قدس 
انواع مختلفى از جربيها در خون وجود دارند كه معروفترين آنها كلسترول مى باشدء اما نوع ديكرى از جربيها هم هستند كه به آن 
١ترى‏ كليسيريد؛ كفته مى شود و نقش مهمى در بروز بيمارى كرونرى قلب دارد. كلسترول به عنوان يكك علت بيمارى قلبى و عروقى 
داراى شهرت بدى مى باشد؛ اما در حقيقت كلسترول داراى جند عملكرد ضرورى در بدن است و هيج كس نمى تواند بدون وجود 
كلسترول در بدنش؛ زندكى كند. كلسترول در كبد ساخته مى شود و در غشاى سلولها از آنها استفاده مى كردد تا صفرا را ساخته و 
هورمونها را ايجاد نمايد. بنابراين حتى اكر شما هيج كلسترولى در ريم غذايى تان نباشد؛ هميشه مقدارى كلسترول در خونتان 
وجود خواهد داشت. 
در عملء اغلب رزيم هاى غذايى در كشورهاى غربى يا 
كلسترول تبسديل مى شود. اين جربيها توسط معده و روده ها جذب شده و به كبد مى روند. در كبدء جربيها تجزيه شده و از طريق 
كردش خون به سراسر بدن مى روند نا توليد انرزى نمايند يا در سلولهاى جربى بدن 
كوجكى حاوى تركيباتى از كلسترول و ديكر جربيها در كردش خون منتقل مى كردد. 
وقتى يزشكك براى شما آزمايش كلسترول خون درخواست مى كند, آزمايشكاه معمولاً ب 
خواهد كرد. مقدار كلسترول كامل (توتال) از دو قسمت تشكيل مى شود: :ألا و هالالل. 
كلسترول :-|0ا-أء را اصطلاحاً اكلسترول بده مى نامند: زيرا اكر مقدار آن خيلى بالا برود باعث مى شود در ديواره شريانها رسوب 
كرده و ايجاد ؛آتروما؛ نمايد. حدود دو سوم كلسترول موجود در خون از نوع (1-١‏ ؛ مى باشد. 
از سوى ديكر به كلسترول «-|1]0]:؛ «كلسترول خوب؛ مى كويند, زيرا هرجه مقدار اين نوع كلسترول بيشتر باشد احتمال كمترى 
وجود دارد كه شما به بيمارى قلبى مبتلا شويد. خانمها مقدار بيشترى ه110 نسب به آقايان دارند اما اين تفاوت معمولاً بعد از 
يانسكى از بين مى رود. 

يدها سومين نوع جربى هستند كه در آزمايش خون اندازه كيرى مى شوند. ترى كليسيريدها اغلب جربيهاى موجود در 
سلولهاى جربى بدن را تشكيل مى دهند و وقتى ازاين سلولها آزاد مى شوند براى فعاليتهاى روزانه شماء انرؤى ايجاد مى 
كرجه ترى كليسيريدها در رسوبات ديواره شريانها وجود دارندء اما ميزان زيادى ترى كليسيريد خون, به طور غير مستقيم با بروز 
بيسارى كرونرى قلب ارتباط دارد.اغلب افرادى كه به آنزين قلبى يا سكته قلبى مبتلا هستند دارى سطح بالابى از انواع جربيها در 
خون مى باشند كه اين وضعيت هم به علت خوردن جربى زياد و هم به علت ارثى و زنتيكى ايجاد مى شود. با يكك برنامه ريم 


غذايى مناسب مى توانيم تا حدود ٠١‏ يا ٠١‏ درصد از سطح جربى يا كاسترول خون را كاهش دهيم؛ اما اكر بخواهيم بيش ازاين 


بيشرفته شامل مقادير زيادى از جربيهاى حيوانى است كه در بدن به 








ره شوند. جربى به صورت قطعات 





نوع جربى ديكر را هم اندازه كيرى 





ترى 








بن آورنده جربيها ضرورى مى باشد. 
يكك نوع دارو برئى كم كردن جربى شما تجويز نمايد؛ زيرا انواع داروها به روشهاى مختلفى باعث 


كاهش جربى مى شوند. با اين حال با وجود مصرف داروهاى بايين آورنده جربى خونء به شما توصيه خواهد شد از مقدار 






كلسترول ريم غذايى تان بكاهيد تا داروها اثر خود را به خوبى بككذارند. 
بى خوابى ها 


نويسنده:دكتر يروائه اخوان 

منبع :روزنامه قدس 

از زمانى كه يشر به ياد دارد همواره خواب و ماهيت رمز آلود آن مورد توجه بوده است. در قديم بعضى خواب را حالت حد واسط 
مركك وبيدارى مى دانسته اند و برخى معتقد بودند كه فعاليت مغزى در خواب متوقف مى شود. در سال 1418 فعاليت الكتريكى 
مغزانسان براى اولين بار توسط 861961 131015] روانيزشكك آلمانى به ثبت رسيد. در سالهاى 1978-/417ادر دانشكاه هاروارد 


يايه هاى شنا 





امواج مغزى در خواب توضيح داده شد حال ديكر تصور بر اين نبود كه در موقع خواب فعاليت مغزى بطور كامل 
خاموش مى شود, بلكه برعكس در موقع خواب امواج مغزى به امواج آهسته و هماهنكى تبديل مى كردد.در ده ينجاه ميلاندى 
براى اولين بار دانشمندان به ثبت امواج خواب در تمام طول شب برداختند و متوجه شدند كه تغييرات نوار مغز انسان در خواب از 
يكك روند ثابتى بيروى مى كند در دهه شصته ثبت خواب شبانه در انسان در سطح تحقيقاتى آغاز شد و اين تحقيقات را مى توان 
يدر تست هاى يلى سمنوكرافى 5011710913017 لا|20إيا تست خواب امروز ناميد. در همين زمان بود كه بيمارى ناركوليسى 
(بيمارى كه فرد دجار خواب آلودكى شديد است و دجار حملات غير قابل مقاومت خواب مى كردد.) و اختلالات امواج مغز در 
خواب اين افراد شناخته شد و اولين كلينيكك ناركوليسى در دانشكاه 9]8111010توسط 0©111©116]تأسيس كر 
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دستاوردهاى جديد 





بايد دانست كه يكى از اكتشافات مهم وشايد مهمترين آن در تاريخ يزشكى اختلالات خواب در ارويا اتفا 


ينج ميلا-دى در فرانسه و آلمان بطور جداكانه ايست تنفسى موقع خواب يا بنه شرح داده شد. با اين وجود تا دهه هفتاد ميلادى 


اق افتاد. در سال شصت و 


اختلالاءت خواب به عنوان يكك طب بالينى مورد توجه قرار نككرفت. در سال هفتاد و دو ميلادى ألا 17113 ©!||ألاتاكه يك دانشمند 
فرانسوى بود به كروه دانشكاه 811010أكدر آمريكا ببوست. با توجه به تجربه اى كه ارويا بيان در تشخيص ايست تنفسى يا آينه 


در خواب داشتند او شروع به ثبت تغييرات تنفسى و قلبى در خواب كرد. او براى اولين بار به تشخيص بيماران دجار وقفه تنفسى 





خواب برداخت. ولى هئوز مشكلات بسيارى در راه بود و مهمترين آن نبود راه حل درمانى قابل قبول در آن مقطع زمانى بود. در 
ن بيماران كاهش وزن يا انجام عمل جراحى تراكك- وستوى بود. اين عمل با باز كردن راه 
هوايى از طريق كردن هر جند در درمان وقفه تنفسى خواب كاملا موثر است ولى زندكى بيمار را يس از عمل با مشكلات مواجه 
كرده و براى بسيارى از بيماران قابل قبول نمى باشد. 

يكك شاهد 


كيلمينو اولين بيمارى را كه با اين روش درمان مى كند به اين ترتيب توصيف مى كند: اين بيمار يسر ده و نيم ساله اى بود كه به 


آن زمان تنها توصيه موجود براى | 





دليل فشار خون تحت درمان بود. ولى اقدامات درمانى موثر واقع نمى شدء او همجنين شبها خرخر بلند داشت و در طى روز كرفتار 
خواب آلودكى بود. كيلمينو يس ازانجام تست خواب سرانجام موفق شد كروه بزشكى را متقاعد كند كه منشا مشكلات كودكك در 
بديده وقفه تنفسى موقع خواب است و با انجام عمل تراكك- وستوى فشار خون بالا و خواب آلودكى كودكك بر طرف شد.در سال 
هفتاد و ينج ميلادى اولين انجمن اختلالات خواب با بنج عضو در آمريكا تاسيس كرديد. در دهه هشتاد روشهاى جراحى جديد 
مثل عمل جراحى در قسمت عقب حلق /356امهوه/3 دام 0غ13هممانالانا بداع كرديد, 

نقطه علف 

يكى از نقاط عطف اين رشته در دهه هشتاد با ابداع دستكاه طل/0-8)توسط متخ ريه استراليايى 0/61١‏ |األاكاتفاق افتاد. اين 
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وسيله شامل دستكاهى نسبتاً كوجك با وزن تقريبا دو كيلوكرم استء اين دستكاه به يكك لوله متصل است ودر انتهاى لوله ماسكى 
قرار دارد كه روى بينى قرار مى كيرد» در طى خواب اين دستكاه هوا را به داخخل راه هوايى فوقاتى مى راند و با اين كار مانع از 
روى هم خوابيدن مجارى هوابى فوقانى در موقع خواب مى كردد.در اواخر دهه هشتاد با توجه به شيوع قابل توجه آبنه تنفسى 
خواب در جامعه (جهار درصد در ميان آقايان و دو درصد در ميان خانم هاى سى تا شصت ساله) و در دسترس بودن درمان قابل 
قبول و ساده؛ مراكز و كلينيكهاى خواب در آمريكا كسترش فراوان يافت و در دهه نود مراكز خواب در تمام دنيا رو به كسترش 
كنذاشت. 

ابن ووزها 

امروزه كلينيكهاى خواب به درمان كروه زيادى 


كه در طى روز خواب آلوده اند در طى شب خواب راحتى ندارند؛ در خواب راه مى روند» حرف مى زنند» دست و يا مى زنئد و 





بيماران مبتلا به اختلال خواب مى بردازند كه بطور كلى شامل كسانى مى شود 


حتى به ديكران آسيب مى رسانند؛ از خواب مى برند خوابشان نمى برد خرخر بلند دارند؛ دجار احساس خفكى در خواب مى 
شوندء حركات غير ارادى و بيش از حد باها مانع از خواب آنها مى شود؛ كرفتار حملات خواب در طى روز هستند يا بهداشت غلط 
خواب آنها رادجار مشكل كرده است. اختلالات خواب تمام سنين را كرفتار مى كند و محدود به بزركسالان نمى شود. در حدود 
دو سال قبل آكادمى متخصصين اطفال آمريكا طى دستورالعملى از يزرشكان كودكان خواست كه در معاينات خود از وضعيت 
خواب كودك سوال نمايند و در صورت وجود خواب نا آرام و خر خر دايمى يا خواب آلودكى يا بيش فعالى و بيقرارى در طى 
روز كودك را نزد متخصص خواب بفرستند. خوشبختانه درمان وقفه تنفسى در كود كان اغلب آسان است و با انجام عمل جراحى 
لوزه ها صورت مى كيرد. 

علايم وقفه خواب 

يكى از علايم مهم وقفه تنفسى در خواب خرخر بلند و دايمى استه البته اين به آن معنى نيست كه تمام كسانى كه خرخر مى كنند 
دجار اين بيمارى هستند ولى اكر بيمار فرد ميانسالى است كه خرخر بلشد و دايمى دارد و جاق است و در طى روز از خستك 
شكايت دارد 68 تا 98درصد احتمال دارد دجار اين بيمارى باشد, هر جند تشخيص نهايى با انجام تست يلى سمنو كرا فى است.در 
بيماران مبتلا به وقفه تنفسى» در موقع خواب راه تنفس فوقانى روى هم خوابيده توقف تنفس باعث افت سطح اكسيزن خون و تلاش 
يديده باعث مى شود فعاليت الكتريكى مغز بيمار براى جند ثانيه از حالت خواب به 





مجدد فرد براى شروع تنفس مى كردد. اين 
بيدارى تبديل شود (اين مدت آنقدر كوتاه است كه فرد جيزى به خاطر نمى آورد.) تكرار اين يديده در طى شب باعث مى شود 


كه همواره امواج مغزى فرد بين بيدارى و مرحله اول خواب در نوسان باشد و به مراحل عميق تر خواب وارد نشود ويا مدت 





كوتاهى را در مرحله عميق خواب بككذراند. به اين ترتيب هر جند فرد ساعت ها را در رختخواب كذرانده از خواب با كيفيت 
مطلوب بى بهره مانده است و صبح احساس خستكى مى كند. اين يديده داراى عوارض كوتاه مدت و دراز مدت است. نتيجه اين 
اختلال در شب خستكى و جرت زدن بيمار در روز بعد است. ولى عارضه دراز مدت آن صدمات عروقى و افزايش احتمال فشار 


خون و سكته مغزى است. 





تصور مى شود كه در ميان مردان ميانسال مبتلا به فشار خون اوليه؛ سى در صدء دجار وقفه تنفسى خواب تشخيص داده نشده باشئد. 


لذا تفتيش يزشكان در مورد علايم اين بيمارى در افراد مبتلا به فشار خون بسيار با اهميت است. بيماران دجار آسم شبانه يا 1. 


: 


مققاوم به درمان مى بايست از نظر علاديم اين بيسارى مورد برس وجو و در صورت وجود بايستى از نظر احتمال وقفه تنفسى در 
اخواب مورد بررسى قرار كيرند. همينطور است بيمارانى كه دجار علايم قلبى شبانه يا مقاوم به درمان هستند. 


خواب زده ها 





افرادى كه دجار خواب آلودكى در طى روز هستند خود و ديكران را در معرض تهديد قرار مى دهند. يكى از خطرات مهم كه اين 
افراد را تهديد مى كند و نيز از سوى اين افراد جامعه را مورد تهديد قرار مى دهد حوادث رانندكى و حوادث موقع كار است. در 
كشورهاى بيشرفته رانددكان وسايط نقليه عمومى از نظر اختلالات خواب مورد بررسى قرار مى كيرند و در صورت ابتلاى فرد تا 


زمانى كه فرد درمان نشده و درمان وى از طرف متخصص مورد تاييد قرار نكرفته است. به وى اجازه رانندكى داده نمى شود. در 





كشور مااين تخصص بسيار جوان و بلكه در مرحله جنينى است و اميد است با آشئايى مردم و متخصصان با اين ضرورت 
امروزء اين رشته جايكاه مناسب خود رادر بزشكى كشور ما نيز باز كند. 





خواب تنها يكك توقف ساده زندكى روزمره نيست. خواب يكك فاز فعال و مهم زندكى براى به دست آوردن مجدد سلامت جسمى 
و مغزى است. حداقل 87 نوع اختلال خواب و بيدارى باعث كاهش كيفيت زندكى و تاثير منفى در سلامتى انسان مى شود.همجنين 
اين اختلالات عامل بروز حوادث رانندكى و حوادث حين كار بوده از اين طريق باعث به خطر انداختن سلامت عمومى جامعه مى 
شوند.از انواع اين مشكلات مى توان از بى خوابى (اشكال در شروع يا تداوم خواب ) اختلال در تداوم بيدارى (خواب آلود كى طى 
روز يا جرت زدنهاى مكرر)؛ مشكل در حفظ داوم سيكل منظم خواب و بيدارى؛ راه رفتن در خواب؛ شب ادرارى؛ كابوس هاى 
شبانه و غيره را نام برد. بعضى از اين اختلالات ممكن است با خطر جانى همراه باشند. به احتمال زياد. ديدار از يكك آزمايشكاه 
اختلالات خواب براى شما تجربه جديدى است.يكك تست خواب يا يلى سمنو كرام (سمنو- خواب ) ضبط سيكئال هاى مختلف 
جهت تشخيص مراحل مختلف خواب و تقسيم بندى انواع اختلالات خواب است.خواب يكك روند ساده نيستء بسيارى از قسمت 
هاى مغز روى مراحل مختلف آن تاثير كاذاشته يا آن را تحت كنترل دارند.اين مراحل شامل خواب آلودكى»خواب سبكك: خواب 
عميق و خواب همراه با رؤياست. مى توان با اندازه كيرى فعاليتهاى مختلف مغز و بدن تشخيص داد كه فرد در كدام مرحله از 
واب ابت 

در موقع انجام تست خواب فعاليتهايى كه در قسمتهاى مختلف بدن شما در زمان خواب اتفاق مى افتد(امواج مغزى»حركات 
عضلائى, حركات جشمهاء تنفس از دهان و بينى» خرويف؛ ضربان قلب. حركات باها) به وسيله صفحات كوجك فلزى (الكترود) 
كه روى سر و بدن شما قرار مى كيرد ثبت مى كردد. كمربندهاى قابل انعطاف در اطراف قفسه صدرى و شكم فعاليت تنفس شما 
را ثبت مى كنند. سطح اكسين خون و ضربان قلب به وسيله كيرنده كوجكى كه روى انككشت شما قرار مى كيرد سنجيده مى شود. 
همجنان در زمان خواب از شما فيلمبردارى مى شود ا در صورت لزوم بعداً با مراحل خواب و وقايع آن تطبيق داده شود.وسايل 


مذكور هيج كدام باعث ايجاد درد نمى شوند و طورى طراحى شده اند كه تا حد ممكن راحت باشند. 





طب سوزنى 


نويسنده:دكتر رضا حشمت 

منبع نروزنامه ايران 

براساس اسناد تاريخى؛ طب سوزنى قدمتى بيش از دو هزار سال دارد كه از زمان بيدايش تاكئون روز به روز بيشرفت كرده و 
موفقيت هاى بسيار جشمكيرى داشته است. به كونه اى كه هم اكنون اين طب علاوه بر سرزمين زاد كاهش (جين) در اغلب ممالكك 
دنيا به عنوان يكى از متدهاى درمانى مؤثر در بيمارى هاى كوناكون كاربرد دارد. طب سوزنى هيج كونه تضادى با ساير روش هاى 
درمانى رايج ندارد؛ بلكه مى تواند به عئوان درمان اوليه يا كمكىء همراه با ساير درمان هاى موجود ثمربخش باشد. از سال 198١‏ 
دانشكده هاى طب سوزنى در جين به طور رسمى آموزش دراين ن المللى طب سوزنى 
در سال 14817 از طرف سازمان جهانى بهداشت در يكن تأسيس شد كه امروزه در اكثر كشورها اين دانشكده ها كشايش يافته و 





ارا آهاز كرت اند و تتخبتين واتفاكده 





مشغول آموزش به علاقه مندان هستند. طب سوزنى يكى از روش هاى درمانى جايكزين به شمار مى رود و دارو در اين نوع درمان 
كاربردى ندارد. اساس كار با سوزن هاى .ص طب سوزنى است كه امروزه از جنس استيل و به شكل موبى است. در اين طب 
اتاكنون نيز عارضه جانبى شناخته شده اى از اين متد درمانى 
طب سوزنى علاوه بر اساس فلسفى قديمىء جنبه علمى بسيار ككسترده اى نيز دارد كه در ا 
مى شود. جينى ها عقيده دارند هر يديده اى در دنيا دو جنبه متضاد در خود دارد كه اينها را بين (110/) و يانكك (1/31710) ناميده 





ش تعد اسكد 


ار فقط به جكيده اى از آنها اشاره 





اند. طبق فلسفه جينى بالانس بودن اين دو باعث تعادل و سلامتى در بدن خواهد شدء در غير اين صورت بيمارى ايجاد مى شود. 


يانكك (13109) را به عنوان نيروى مثبت» توانايى هاى حركتى ارككان هاء حرارت زايى و موارد مشابه و بين (150/) را به عشوان 





نيروى منفى» توانايى هاى عملكردى بالقوه اركان هاء سردى مى دا 





به اعتقاد آنان» احساس سرما و عرق سرد ضعف ايمنى بدن و افت فشار خون از علائم يانكك است و از علائمى كه در اثر كمبود 
بين (1/ا) ايجاد مى شود, مى توان احساس كرماء ضعف و بى حالى؛ بى خوابى و عصبى بودن را نام برد. از طرفى عقيده فلسفه 
جينى بر اين است كه در بدن انسان كانال هايى وجود دارد كه يكك جريان حياتى به نام أ0در آنها و اركان هاى بدن در حال 


حركت است. أ0را همان انرى حياتى دانسته و هر عملكرد اركانيكك را جلوه اى از أ0مى دانند و عقيده بر اين است كه عدم 











حركت متناسب آن در بدن باعث حالت هاى بيمارى مى شود كه با سوزن زدن به بدن باعث باز شدن كانال ها و بالانس كردن بين 
و يانكك و در نتيجه درمان بيمارى مى شوئد. امروزه طى مطالعات كوناكون جنبه هاى علمى اين طب به اثبات رسيده است. يكى از 
كاربردهاى بسيار مؤثر طب سوزنى در جهت تسكين دردهاى حاد و مزمن است. طبق تحقيقات به عمل آمده؛ محققان متوجه شده 


اند كه رشته هاى عصبى محيطى و كوجكك مييٍ 





دارى كه در عضلات قرار كرفته اند در اثر سوزن زدن فعال مى شوند؛ در نتيجه 


دن موادى مانشد انكفالين» داينورفين» 





بيام هابى به نخاع؛ مغز ميانى و محور هيبوفيز مى فرستند كه اين تحريكات با آزاد 
سروتونين؛ نورابى نفرين و بتااندروفين در خون و مايع مغزى نخاعى باعث رفع درد مى شوند. 
از طرفى تحريكك حاصله از سوزن زدن باعث ايجاد الكتريسيته اى در اعصاب مى شود كه در ترميم عصب و فعاليت عضلات 





مربوطه نيز مؤثر است. در طب سوزنى در مجموع 777 نقطه جهت زدن سوزن در بدن انسان وجود دارد كه اكثر اين نقاط با نقاط 


ماشه اى ( 501115 /111996) تطابق دارند. مطالعات آناتومى هم نشان داده كه اين نقاط به ساختمان هاى بخصوص آناتوميكك 


بدن نزديكك هستند كه عبارتند از: نقاط اتصال اعصاب ح ركتى به عضلات؛ اعصاب محيطى بزركك؛ نقاط خروجى اعصاب بوستى 
از فاسياى عمقى؛ عروق خونى مجاور اتصال عصب به عضله؛ نقاط دو شاخه شدن اعصاب محيطى و ليككامان ها (كه يايانه هاى 
عصبى زيادى دارئد). 


در طب سوزنى احساس سوزن بعد از عبور آن از لا.يه سطحى يوست مهم است كه كناهى جهت ايجاد آن بايد مانورهاى خاص 
(مانشد بالاو يايين كردن سوزن يا جرخاندن سوزن) انجام داد. اين احساس نوعى واكنش از اعصاب ميلين دار و محيطى ا 

احساس وزن در افراد به صورت هاى كوناكون درك مى شود. شايع ثرين آنها احساس درد مبهم؛ كرختىء انبساط عضلانى» 
سنكينى و جريان الكتريكى است. انتخاب نقطه صحيح و دقيق در زدن سوزن براى ايجاد احساس سوزن و آثار درمانى مهم است. 


ثار درمانى جالبى داشته 











اكر احساس سوزن ضعيف باشدء اثر درمانى نيز كم خواهد بود. انجام طب سوزنى بر روى لاله كوش نيز 
است كه در اينجا با سوزن زدن يا جسباندن جسب هاى حاوى دانه هاى سفت (كياهى يا مغناطيسى) يا سوزن هاى ريز مخصوص بر 


قاط خاص روى لالله تكوش 





نقاط مربوطه تحريكك مى شوند و بيمار با فشار دادن كهكاهى آنها در روز باعث ادامه تحريكك مى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه وه ثلا! [ز ونلإننالط 


شود كه خود مى تواند موجب بهبود برخى از بيمارى ها شود. 

معده خانه تمام دردها 

منبع:روزنامه جوان 

روزه دارى اكرجه يكك تكليف الهى اما يكك فرصت بسيار مناسب براى استراحت دادن به معده. روده هاء دستكاه كوارش و در 


نتيجه تامين بهداشت و سلامت جسمى نيز است؛ زيرا طبق آمار ١‏ درصد از افراد جامعه جاق و 2١‏ تا 40 درصد از اين تعداد دجار 


كبد جرب هستند كه اين بيماران و همجنين افراد دجار جربى خون بالا-و يا بيماران ديابتى مى تواندد با روزه دارى و امتناع از 





خوردن غذاهاى جرب عارضه جربى خون و اخود را تا اندازه اى بهبود بخشند واز بروز امراضى مانند سيروز يا سرطان كبد 


ييشكيرى كنند. 
روزه عاملى براى بيشكيرى از بيماريها 





روزه با كاهش ترشح بزاق» كاهش حركات مرى براى جلو بردن غذاء كاهش فعاليت معده و تامين قند مورد نياز بدن از تجزيه 
كليكوزن و جربى كه در كبد موجود استه يكى از موثرترين عوامل براى تامين سلامت اعضاى بدن و بيشكيرى از بسيارى از 
بيماريهاست. 





اما بايد توجه داشت كه فرد روزه دار ن بيه نادرست و افراط در مصرف غذاهاى جرب» سرخ كرده. انواع شيرينى ها به ويزه 
زولبيا و باميه» كوشت قرم دسرهاى برجرب و شيرين؛ مصرف زياده از حد تخم مرغ به صورت املت و نيمرو غذاهاى برنمكك. 
انواع سس هاى جرب و نوشابه هاى قشددار دجار افزايش وزن يا جاقى شده و به هدف روزه دارى كه كاهش وزن اضافى بدن در 


جهت حفظ سلامت اعضاى بدن به ويزه دستكاه ككوارش است دست بيدا نكند. 





خوردن دو وعده غذا الزامى است 

از خوردن جند نوع غذاى مختلف در موقع افطار خوددارى كنيد . 

دكتر ناصر ابراهيمى دريانى؛ فوق تخصص كوارش در كفت وكو ايسنا با اشاره به اين كه خوردن يكك وعده غذا در سحر و افطار 
الزامى است اظهار كرد: بهتر است بين افطار و شام فاصله زمانى زياد نباشد زيرا با خوردن شام در ساعات يايانى شب معده فرصتى 
برلى هضم كامل غذا تا هنكام سحر بيدا نمى كند. 

وى با بيان اين كه بهتر است افطار با آب جوشء شير كرم؛ نان و ينير كردو تخم مرغ آب يز و به ويزه خرما كه كالرى زيادى داره 
باشد و از خوردن جد نوع غذاى مختلف در هنكام افطار خوددارى شود بيان كرد: افرادى كه در ماه مباركك رمضان دجار نفخ 
شكم هستند بايد در هنكام افطار حتى الامكان از خوردن آش رء 
صورت نفخ شكم آنان 


در هنكام سحر غذاهاى شور و برجرب نخوريد 





و نوشيدن نوشابه به ويزه با نى خوددارى كتند زيرا در غير اين 


عي شوة: 





اين فوق تخصص كوارش با اشاره به اين كه مصرف غذاهاى شور باعث افزايش تشنكى فرد در طول روز مى شود افزود: بسيارى از 





افراد روزه دار به خصوص در طول دو هفته اول از يبوست رنج مى برند رست آنها در اين ماه تشديد مى شود. 
اين افراد بايد از خوردن غذاهاى فيبردار مثل سبزى, سالاد. حبوبات؛ غلات با سبوس و ميوه بدون يوست خوددارى و سعى كنند در 


فاصله بين افطار تا سحر حداقل 7 ليتر آب يا آب ميوه مصرف كنند تا از ايجاد يبوست و سنكك كليه در اين افراد جلو كيرى شود. 





دكتر دريانى در ادامه به سوء هاضمه اشاره كرد و كفت: بعضى از افراد بعد از خوردن افطار دجار سوزش سردل شده و ترش مى 
كتند. اين افراد معمولا به سوء هاضمه مبتلا هستند يا از عارضه بركشت اسيد از معده به مرى رنج مى برند. لذا بايد از يرخورى در 
هنكام افطار و دراز كشيدن بلافاصله بس از افطار به شدت يرهيز كنند. 

وى ادامه داد: مبتلايان به سوء هاضمه يا رفلا-كس معده بايد از انجام ورزش هاى شكمى خم و راست شدن بعد از افطار و به 
'خصوص استعمال دخانيات نيز خوددارى كنند زيرا مصرف سيكار باعث باز شدن دريجه بين مرى و معده شده و احتمال بركشت 
اسيد معده را افزا 


مى دهد. اين بيماران همجنين بايد توجه كتند كه معده خود را يكك دفعه بر از غذا نكنند زيرا ير شدن ناكهانى 








معده ب ركشت اسيد معده را افزايش مى دهد در عين حال كه خوردن غذاهاى برجرب. نوشيدنى هاى كازدار و جاى بررنكك نيزاز 


عوامل موثر در افزايش رفلاكس معده در اين افراد است. اين استاد دانشكاه علوم يزشكى تهران در مورد رابطه بين زخم معده و 


روز 





رى خاطرنشان كرد: زخم معده معمولا با ميكروب هليكوباكتر بيلورى ايجاد مى شود و اكر فرد بيمار از آنتى بيوتيكك در 
جهت نابودى اين ميكروب به موقع استفاده كرده و زخم معده او بهبود يافته باشد در روزه دارى مشكلى ندارد. به شرط آنكه بس 
از افطار و سحر از يكك قرص امبرازول يا رانيتيدن استفاده كند اما اكر زخم معده فعال باشد يا سابقه خونريزى يا تنككى داشته باشد 
افراد مبتلا به اين عوارض نبايد روزه بكيرند زيرا روزه دارى باعث تشديد اين موارد مى شود. 

ها بر اثر كرستكى نكران كننده نيست 

انى يادآور شد: بعضى از افراد هم هستند كه با كرسنكى در هنكام روزه دارى صلبيه جشم آنها زرد مى شود. | 
در مبتلايان به بيمارى زيلبرت كه در 7 درصد از افراد جامعه شايع است ديده مى شود كه با كرسنكى خستككى و انجام ورزش هاى 
سنككين دجار زردى جشم مى شوند اما هيج خطرى براى اين افراد وجود ندارد زيرا معمولا آنزيم هاى كبدى آنها كاملا نرمال است. 
وى با اشاره به اين كه مبتلايان به امراض مزمن كبدى مثل سيروز كبد يا هياتيت نبايد روزه بككيرند افزود: افراد عادى در هنكام روزه 
دارى انرى بدن خود رااز سوختن كليكوزن به كلوكز تامين مى كنند اما افراد مبتلا به بيماريهاى مزمن كبدى قادر به انجام اين امر 
نيستند و در هنكام كرستكى دجار كاهش شديد قند خون مى شوند لذا اين بيماران نبايد روزه بككيرند اما ناقلان بيمارى هباتيت يا 











افرادى كه درجه خفيفى از هياتيت دارند مى توانند روزه بككيرئد. 


جكونكى فعاليت مغز براى تشخيص اصوات 





يكك محقق ايرانى در دانشكاه كاليفرنيا به همراه دستيارانش براى اولين بار توا 
در يكك فضاى 11181 براى توليد دوباره يكك تجربه صوتى طبيعت كرا 
جطور مغز ما مى تواند يكك كفت وكو را در فضايى براز جمعيت حتى وقتى جددين كفت وكو و مباحثه ديكر همزمان در حال 
انجام است تشخيص دهد. اسكن هاى جديد مغزى با استفاده از روش كاربردى 1/111 به محققان كمكك مى كند دريابند كه جطور 


از صداهاى مجازى - حقيقى اختصاصى هر فرد 
راى مطالعه بر روى عملكرد مغز انسان استفاده كنند كه 








مغز موضوعات را در فضايى كه فردى صداهاى مختلف را مى شنود, از يكديكر مجزا مى كند بدون اينكه لزوما منابع جدد كانه 
صداها را با جشم ببينك. 

ابرى و دستيارانش به دو نتيجه اصلى در اين روهش رسيده اند نخست اينكه يكك ناحيه خاص در مغز به طور اختصاصى براى 
تشخيص حركت صوتى به كار كرفته نمى شود در حالى كه در عرض كورتكس بينابى مغز داراى مناطق خاص حسى - حركتى 
است و دوم اينكه به نظر مى رسد اطلاعات صوتى فضابى در يكك منطقه عصبى موسوم به كيجكاهى مسطح بردازش مى شوند به 
طورى كه مى تواند عمل مجزا كردن منابع صوتى جند كانه را تسهيل كند. 


مشكلات تنفسى با تولد زودهنكام نوزادان 


طبق مطالعاتى كه به تازكى در امريكا صورت كرفته. مشخص شد كودكانى كه تنها يكك تا سه هفته زودتر به دنيا مى آينده در 
هفته اول تولد #برابر و تا اولين سالكرد تولدشان سه برابر 
قرار مى كيرند. محققان در اين تحقيق اعلام كرده اند: صرف نظر از ميزان مر" 
مقرر متولد مى شوند؛ تفاوت جشمكيرى دارند و آسيب يذيرتر هستند. 


نوزادان كه در هفته ع"اتا ##باردارى متولد مى شوند؛ الادرصد نوزادان را شامل مى شوند. در امريكا نيز ١7/4‏ درصد از نوزادان 


از نوزادانى كه در زمان مقرر به دنيا مى آيند در معرض خطر م ركك 








و ميرء اين دسته از نوزادان با نوزادانى كه در زمان 





است» زمان تولد كودك. هفته /اثاباردارى است. اين 





زود متولد مى شوند. در مطالعات قبلى نيز مشخص شده بود كه اين كود كان بيش از ساير كود كان در معرض 
مشكلات تغذيه اى قرار مى كيرند و در تنظيم دماى بدن خود با مشكلات 


التفسئ و 








ى مواجه هستند و نرخ ابتلا به يرقان نيز در آنها 





كاهش سن ابتلا به بيمارى ديابت براثرعادات بد تغذيه 
دبيرعلمى همايش تازه هاى ديابت با اشاره به ابتلاى بيش از ٠4درصد‏ افراد ديابتى به ديابت نوع "١‏ كفت: در كدذشته معمولا افراد با 
سنين بيش از ٠‏ سال به اين نوع از ديابت مبتلا مى شدند اما متاسفانه امروزه با عادات بد تغذيه اى؛ اين بيمارى سنين يا 


دركير مى كند. دكتر ساسان شرقىء دبيرعلمى همايش تازه هاى ديابت كفت: در حال حاضر آمار بيماران ديابتى در كل دنيا از 


جمله ايران در حال افزايش است. وى افزود: به علت عوارض و بار مالى؛ روحى و روانى كه ديابت براى بيماره خائواده او و جامعه 


بن تر وا نيز 








از هر بيمارى ديكرى در كشور تحقيق و 
بزوهش صورت كرفته است. دكتر شرقى با اشاره به آمار ديابت در ايران» كفت: به طور رسمى بيش از ” ميليون نفر بيمار ديابتى 
كزارش شده كه آمار غير رسمى اين ميزان را 0 ميليون نفر تخمين زده است. همجنين به همين ميزان نيز افراد مبتلا وجود دارند كه 
از بيمارى خود مطلع نيستند. بنابراين به طور متوسط از هر خانواده ؟ تاه نفره ايرانى؛ حداقل يكك نفر دركير ديابت أست. 


دارد» تحقيقات زيادى در اين زمينه انجام شده است. به طورى كه در خصوص ديابت بد 





نكهدارى مواد غذايى 
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حبوبات 

حبوبات منبع غنى ويتامين هاى خانواده ب و موادمعدنى قيبر و هيدروكربن ها هستند و از جربى كمى برخوردارند. اين ويزكى 
حبوبات را موادى ايده آل براى استفاده در ريم غذايى مى سازد. حبوبات را در شيشه هاى دردار و در جاى خنكك و خشكك نكاه 
يد و طرف يكك سال مصرف كنيد. 


ميوه هاى خشكك و مغزها 





ميوه هاى خشكك تنقلا-تى سالم و مغذى هستند. همجنين نككهدارى از آنها نسبت به ميوه هاى تازه آسان تر بوده و براى مدث 
طولا-نى ترى قابل نكتهدارى هستند. اين مواد را در ظروف دردار كه رطوبت به آنها راه نمى يابد و دور از كرما در جايى خنكك 


تكاه داريد. 








ادويه جات 





ادويه ها از زمان هاى بسيار دور براى بخشيدن طعم و بوى مضاعف به غذاهاى كوناكون مورد استفاده قرار كر: 


ها به دو صورت دانه كامل و يا آسياب شده در دسترس هستند. بهتر است ادويه جات را به صورت دانه كامل نككهدارى كنيد و در 


اند. اغلب ادويه 


زمان مصرف آن را با استفاده از يكك هاون كوجكك يا در آسياب هاى دستى يا برقى خانكى آماده كنيد. به اين ترتيب بيشتر طعم و 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه ١‏ اثلا | از ونلإدنالط 


عطرشان را حفظ مى كنند. به طورى كه تفاوت ادويه هابى كه به صورت آسياب شده براى مدت زمائى نكتهدارى شده اند با ادويه 
هاى تازه آسياب شده در طعم غذا كاملل محسوس است.ادويه جات بايد در ظروف دردار شيشه اى و در جاى تاريكك و خنكك 


نكهدارى شوند. ادويه جات آسياب شده را اغلب مى توان تا شش ماه و دانه هاى كامل را تا يكك سال نككاه داشت. 
دو فضاى ويه مغز شدت احساس درد را فشان مى دهد 


دانشمندان انكليسى نشان دادند كه امواج مغزى مرتبط با درد به دو فضاى ويزه در مغز مى رسئد تا دراين فضاها شدت ا 





درد بردازش شود. 





كروهى از نورولوزيست هاى دانشكاه آكسفورد كه نتايج تحقيقات خود را در مجله نيجر منتشر كرده اند كشف كردند وقتى كه 
يكك نفر درد مى كشدء امواجى با بسامد يابينى را به دو فضاى عميق در مغز ارسال كرده و اين امواج در اين دو فضا به بررسى 
شدت احساس مى بردازند. در بروسى هاى كذشته نورون هاى مجزانى شناسابى شده بودئد كه در همراهى احساس درد فعال مى 
شوندء اما ياسخ آنها از نوع دوتابى است به طورى كه اكر در فرد احساس اندكى درد وجود داشته باشدء اين نورون ها نمى توانند 
شدت آن را نشان دهند. محققان آكسفورد اكنون موفق شدند با استفاده از الكترودهايى كه براى درمان جراحى با اثرات درد كه 
تحريك عميق مغز(085]) ناميده مى شود فعاليت هاى دو فضاى مغزى تالاموس و ماده خاكسترى را ثبت كردند. در اين آزمايش» 


بخش هايى از مناطق بى اثر بدن ؟١بيمار‏ با ابزارهاى ايجاد كننده درد تحريكك ش ند. نتايج اين ثبت ها نشان مى دهد كه امواج 








مغزى در همراهى با اين تحريكات, نورون هاى اين فضاها را فعال مى كتند و در مدت فعال شدن آنها داوطلبان شدت درد را 
احساس مى كنند. به كفته اين دانشمندان» شناخت مكانيزم هاى نوروفيزيولوزى بر يايه احساس درد مى تواند روش هاى فعلى بى 


حسى از طريق تحريكات الكتريكى را اصلاح كند. 


كم آب ذ 





نويسنده:سبيده سليمى 
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در فصول كرم سال علاوه بر نوشيدن آب و مايعات مصرف ميوه هاى آبدارى مثل خيار و هندوانه نيز مقدار قابل توجهى آب به 
بدن شما مى رساند. سالادهاى سبز و كوجه فرنكى هم از خوردنى هاى خوب براى فصل تابستان هستند. اما در فصول كرم سال از 


خوردن غذاهاى جرب و سرخ شده اجتناب كنيد و تا حد امكان از كوشت قرمز برهيز 





بد. در عوض از انواع كوشت سفيد؛ مرغ و 
12000 بان ل ا 5 ع لخد 
ماهى تازه و سبزيجات سود ببريد. اما اكر به آب رسانى سريع نياز داريد غذاهاى نمكى بخوريد زيرا نمكك موجود در اين غذاها 
شما را تشنه كرده و به نوشيدن آب بيشتر ترغيب مى كند.اكر به طور مستمر ورزش مى كنيد در هواى كرم از دويدن و راهبيمايى 
در فضاى باز خوددارى كنيد و فقط در سالن هاى سربوشيده ورزش كنيد. دويدن و يياده روى در دماى بالاى ٠*ادرجه‏ سانتى كراد 
مى تواند به كرمازد كى و كم آبى منجر شود.حدود نيم ساعت قبل از ورزش حتما دست كم يكك ليتر آب بنوشيد و به خاطر داشته 
باشيد يس از انجام حركاتى ورزشى نيز بايد با نوشيدن مقدار كافى آب و مايعات؛ آب از دست رفته در حين ورزش را جبران 
كنيد 

در فصول كرم سال رعايت بعضى نكات تغذيه اى مى تواند در خنكك نكاه داشتن بدن و بيشكيرى از كم آبى بسيار موثر باشد: 

از خوردن كوشت قرمز و تخم مرغء از آنجا كه غذاهابى كرمازا هستند, تا حد امكان اجتناب كنيد. اين غذاها در بدن توليد حرارت 
ع كنتدد 

بروسه هضم غذاهاى كرما زا در بدن نيز اغلب طولانى تر است از اين رو با صرف انررى بيشتر براى غذاها بدن احساس 


ضعف و خستكّى بيشتر مى كند. درحالى كه سبزيجات و ميوه ها با صرف انرزى كمتر در حين هضم با قندهاى طبيعى؛ ويتامين ها و 





مواد معدنى خود به ما انرى مى بخشند. 





در آب و هواى كرم از خوردن غذاهاى برادويه» جرب و سرخ شده نيز به همين دلابل بايد برهيز كرد. 

در فصول كرم سال از خوردن ميوه هاى كرمازا مثل خرما و انبه ببرهيزيد. اككر مايليد جنين ميوه هايى را مصرف كنيد آنها را حدود 
دو تاسه ساعت قبل از مصرف در آب سرد يا شير خيس كنيد. 

مصرف دانه هاى روغنى نيز در كرماى شديد تابستان توصيه نمى شود. بعضى از اين دانه ها مانند بادام را مى توان قبل از مصرف 
يكك شب در آب خيس كنيد تا اثر سوء آنها بر بدن برطرف شود. 

ساير نكاتى كه براى اجتناب از كم آبى بايد رعايت كنيد عبارتند از: 

هميشه به مقدار كافى آب بثوشيد. 


براى نوشيدن آب منتظر احساس تشنككى نباشيد و هميشه قبل از آنكه نشنه شويد آب بنوث 





در صورتى كه زمانى را خارج از خانه يا در ماشين مى كذرانيد براى خود و به ويه كودكان يكك بطرى آب همراه داشته باشيد. 

از قرار دادن بطرى هاى يلاستيكى حاوى آب در زير آفتاب يا در كرماى فضاهاى محصور و كرم مانند ماشين باركك شده 
خوددارى كنيد زيرا ممكن است حرارت موجب شود بطرى يلاستيكى آب را آلوده سازد. 

در سفرهاى تابستانى هميشه جند بسته محلول الكتروليت مانند 0185 همراه داشته باشيد تا در صورت نياز بتوانيد فورا الكتروليت 
هاى از دست رفته بدن را جايكزين كنيد. 

هنكامى كه در معرض هواى كرم قرار داريد با نوشيدن آب و مايعات و خوردن غذاهاى نمكى آب و مواد معدنى از دست رفته 
بدن را جبران نماييد. 

هر روز با آب خنكك دوش بكيريد. 
در ساعات بسيار داغ روز از فضاهاى سربوشيده كه به وسايل خنكك كننده مجهز هستند استفاده كنيد و مدت زيادى در فضاى باز 





المائيد. 
هركز كودكان را در هواى كرم حتى براى مدتى كوتاه در ماشين ياركك شده تنها نكذاريد. 

با تمام تمهيداتى كه بايد براى بيشكيرى از كم آبى به عمل آوريد لازم است نسبت به علائم آن نيز آكاهى داشته باشيد تا در 
صورت بروز اين عارضه بتوانيد به موقع وارد عمل شويد. علائم اوليه كم آبى بدن عبارتند از: تشنكى و بى حالى؛ خشكى دهان و 
زبان» سر كيجه» خستكى» تبش قلبء آشفتكى؛ كاهش تعريق و دفع ادرار. 

با مشاهده جنين عارضه هايى بايد به سرعت به بدن آب و مايعات برسانيم اما جنانجه عوارض وخيم تر باشند مانند بروز تهوع» 





اسهال و تب مراجعه به بزشكك ضرورى است. در صورت بالا رفتن تب و همراهى آن با سردرد؛ دردهاى سينه اى و يا بروز اشكال 





سى بايد شخص به صورت اورزانس به مراكز درمانى رسانده شود. 
تمام اين عوارض حتى در كرم ترين روزهاى سال با رعايت نكات ساده و نوشيدن آب به راحتى قابل بيشكيرى هستند. 


از نوشيدن آب» هشت ليوان در روزء غافل نشويد. 





كاهش وزن بى دليل كودى را جدى بكيريد 


به كفته يك متخصص طب كودكان. از دست دادن بى دليل وزن در كودك همراه با بداخلاقى و كم خوابى مى تواند نشانه 
ثيد سمى باشد. دكتر" فهيمه كيان نزاد» "متخصص كودكان با اشاره به اين مطلب, اظهار داشت: ف تا / 


سالكلى شايع ترين سن ابتلا به عارضه بركارى تيروئيد در كودكان بوده و عموماً افراد مبتلا به اين اختلال شديداً لاغر هستند. وى 





بركارى تيروئيد يا 





جنب و جوش بيش از حدء كاهش وزن., كم اشتهابى؛ بداخلاقى و در نهايت كم خوابى را مهمترين نشانه هاى بركار شدن غده 
كردو 


ابتلا به اين عارضه را شامل مى شود. وى انجام فورى آزمايش هورمونهاى تيروئيدى را براى سنجش وضعيت 





تيروئيد دانست و يادآور شد: لرزش مختصر دست, همجنين تورم غده تيروئيد در ناحيه كردن بيمار كه كاهى به اندازه بي 


است» ديكر علا. 








بيمار ضرورى خواند و تصريح كرد: اككر كودكك دجار عارضه تيروئيد سمى باشد, تأخير در درمان وىء مى تواند منجر به عقب 





افتادكى ذهنى و افت ضريب هوشى شود. اين متخصص كودكان بررسى وضعيت سلامت غده تيروثيد را براى همه كودكان در 
آستانه ورود به دبستان مهم دانست و همجنين كفت: براى جلو كيرى از بروز مشكل در ياد كيرى كودك؛ بهتر است وى براى 


بررسى يركارى و كم كارى اين غده حياتى كه تأثير مهمى در قواى ذهنى فرد دارد» مورد آزمايش قرار كيرد. 





جطور مغزمان يخ مىزند 


منبع :اينترنت 
اكثر ما سر درد بعد از خوردن بستنى را تجربه كردهايم.شما در حال خوردن بستنىتان در اوج كرماى تابستان و يا حتى در سرماى 
زمستان هستيد كه ناكهان همان 
و بعد خيلى زود تركتان مى كند و شما متعجب مى مانيد كه جرا در عرض جند دقيقه ناكهان جسمتان دجار ت 


باعث سردرد عجيبتان مى شود.خوشبختانه اين سردرد ناخوانده تنها جند دقيقه مهمان شماست 





رات زود كذر شده 





ات 
اكر بخواهيم علت سردرد شما را به طور خلاصه برايتان بيان كنيم مى توان به اين نكات اشاره كرد : 

فرقى نمى كند كه شما بستنى خورده باشيد يا شربت بسيار خنكك؛ مهم آن است كه دماى دهان شما به طور ناكهانى كاهش مى يابد 
و اين كاهش ناكهانى كاهى اوقات سر درد را برايتان به همراه مى آورد.وقتى جسم و يا مايع سردى وارد دهانتان شده و با سقف 
دهانتان برخورد مى كند ركهاى خونى مغزتان را تحت تاثير قرار مىدهد. در واقع وجود عصبهايى در كام دهانتان كه به مغز 
متصاند باعث مى شوند كه بر اثر اين سرماى ناكهانى خون در ركهايتان ناكهان كاهش سرعت مواجه شود.علت اين كاهش و 
تغييرات در عصب ها تلا.ش براى كرم كردن مغز است كه به خاطر خوردن بستنى توسط شما كمى" يخ "كرده است.بهترين راه 
براى اينكه دجار" بخ زدكى " 





'مغز نشويد آن است كه از خوردن جيزهاى سرد ببرهيزيد . 
جكونه وزن خود را افزايش دهيم؟ 


منبع :]1 |3]]:2. الالاثالالا 


با وجود آنكه بسيارى از مردم به دنبال رؤيم هاى لالغرى هستند؛ اما در مقابل بسيارى نيز به دنبال ريم هابى براى اضافه وزن 





هستند. در اين مطلب به بررسى يكك روش براى افزايش وزن مى يردازيم 


قبل از مطالعه توصيه هاى موجود در اين مطلب؛ توجه كنيد كه اككر به كمبود وزن جدى دجار هستيد يا به دنبال يكك برنامه غذايى 





صحيح هستيد؛ بايد به بزشكك متخصص تغذيه مراجعه كنيد. آنجه در اينجا خواهيد خواند؛ تنها توصيه هايى مفيد و بى ضرر براى 
تغيير برنامه تغذيه و فعاليت شما است نه يكك دستور غذا يا رزيم.عمل كردن به نكات زير موجب ميشود به تدريج وزنتان اضافه 


شود. اما فراموش نكنيد كه اضافه شدن وزن با جاقى (انباشته شدن جربى) متفاوت است؛ يس داشتن يكك برنامه ورزشى مناسبء به 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ١١ثلا!‏ از ونلإننالط 


قوى شدن و شكل كيرى ماهيجه ها كمكك ميكند و براى شما اندامى متناسب به ارمغان مى آورد. 

فراموش نكنيد كه در بعضى مناطق بدن ماند شكمء خواه ناخواه جربى اندكى جمع خواهد شد كه به تدريج با ورزش و تغذيه 
صحيح از بين خواهد رفت.همانطور كه ميدانيد» اضافه كردن وزن كار آسائى نيستء به خصوص اكر شما صاحب بدنى باشيد كه 
به طور رنتيكك لاغر است.در جنين افرادى؛ هضم سريع غذا موجب ميشود كه افزايش وزن به كندى صورت بككيرد. كليد حل 
مشكل؛ در تغيبر برنامه غذايى و فعاليت بدنى است. 

در ايئجا به 0 نكته مهم اشاره ميكثيم: 

)١‏ مقدار كالرى مصرفى خود را در يكك روز عادى اندازه بكيريد. هيج يكك از برنامه هاى غذابى خود را تغيير ندهيد و مانند هر 


ووو خذا ميل كتيد و كاري هرا محاسيه كنيد 





بن كارء مهمترين قدم در افزايش وزن است.در ساعت مشخصى از روز(صبح يا 
شب) خود را وزن كنيد. 


؟) در روز بعد از اندازه كيرى؛ ١٠هكالرى‏ به مقدار كالرى مصرفى خود اضافه كنيد. براى مثال اكثر شما در روز 





اكالرى 
مصرف ميكرديد, از اين روز تا آخر هفته. روزى 0٠0‏ 1كالرى مصرف كنيد. به جاى خوردن سه وعده غذاى مفصل يا خرده خورى 
در طى روزء اين ميزان كالرى را بين 0 تا © وعده غ كنيد و هر ” تا 7 ساعت يكك بار غذا ميل كنيد. 

*) ورزشهاى وزنه بردارى (از دمبلهاى كوجكك كرفته نا كار با دستكاههاى وزنه بردارى) انجام دهيد. اين هم يكى از مهمترين 


مراحل افزودن صحيح وزن است و بايد به طور صحيح انجام شود.اكر فرصت نداريد كه هر روز به باشكاه برويده جند جلسه 








حركات ساده و قابل انجام دادن در خانه را با مربى تمرين كنيد و سيس در خانه به ورزش ادامه دهيد. 


؟) در يايان هفته» خود را وزن كنيد. خواهيد ديد كه در طى يكك هفته در حدود يكك تا يكك و نيم كيل وكرم به وزن شما اضافه شده 


ب شما در طول يكك ماه بين *نا كيلو ستكين تر خواهيد شد 








أست. به اير 
9) نكته مهمى كه بايد به آن تتوجه كنيد اين است كه در بعضى مواقع؛ وزنه شما افزايش وزئى را نشان نخواهد داد در جنين 
مواقعى بايد به مقدار غذاى خود بيافزاييد» در نتيجه؛ اككر بس از دو هفته؛ افزايش وزن شما متوقف شدء 10٠‏ كالرى ديكر به ميزان 


غذاى روزانه خود بيافزايبد. اين كار را هر بار كه دجار وقفه دو هفته اى شديد انجام دهيد. 





و جند توصيه دا 


)١‏ از جربى ها دورى كنيد! هرجدد كه هدفتان اضافه كردن وزن است؛ اما قرار نبست جاق و نا متناسب شويد. يس از جييس و 





شيرينى؛ غذاهاى آماده و سرخ كردنى ها دورى كنيد. در عوض عادت كنيد كه از بروتثينهاى كم جربى؛ سبزيجات و ميوه استفاده 
كنيد. اكثر مشكل قند نداريد. مصرف كميوتهاى خانكى (بدون مواد نككهدارنده) » شربث و آب ميوه شيرين » خامه و بستنى براى 
افزايش ميزان كالرى روزانه بلا مانع است. 

؟) آب بنوشيد! شما بايد حداقل روزى 8/اليتر آب بنوشيدء اين مقدار آب زيادى است و براى تنظيم سوخت و ساز بدنتان و اضافه 
شدن وزن شما لازم است. 

) خواب را فراموش نكئيد. اين ساده ترين مرحله است كه غالبا به آن كم توجهى ميشود. حداقل خواب شب شما بايد /ساعت 
باشد 

حقيقت لاغرى 

نويسنده:دكتر ضياءالدين مظهرى 

در جامعه ما لاغر بودن تعاريف كوناكونى دارد. در حالى كه لاغر بودن از ديدكاه علم تغذيه داراى وي كىها و استانداردهاى 
خاصى است . 

در جامعه ما لاغر بودن تعاريف كوناكونى دارد. براى مثال وقتى فردى زياد به سركيجه و ضعف مبتلا مىشود و كمى از بقيه 
كموزنتر است, لاغر به حساب ميآيد. در حالى كه لاغر بودن از ديدكاه علم تغذيه داراى ويزكىها و استانداردهاى خاصى استث. 


لاغرى درجات كوناكونى دارد و بهترين راه براى تشخيص نوع آن. تعيين شاخص توده بدنى يا همان 81111 است كه وقتى از 14/8 





6/8 تا 17/8 باشد به آن لاغرى درجه يكك و هر جه فاصله اين شاخص 
.يدتر است و با مشكلات جدىترى روبهرو خواهد بود. البته بهترين زمان براى اندازهكيرى وزن 


به حالت ناشتا و يس از تخليه مثانه و روده است. شاخص توده بدن را هم كه اين روزها همه مى دانند از تقسيم وزن (برحسب 


كرم) بر مجذور قد (برحسب متر) به دست 
اصولا اعخلالات تغليه اى به سه شكل در اقراد بروز مىكند. اول اختلالات تغذيداى سادم دوم بىاشتهايى غصبى و ديكرى بوليميا 
يا همان بيش خوارى عصبى. (در اين حالت لاغرى ديده نمى شود) در اغلب افراد. لاغرى با يكك بىاشتهايى ساده و يا يكك بد غذايى 


شروع مىشود و كم كم به بيمارى تبديل شده و عوارض كوناكونى را در بدن به بار مى آورد. در بجدها لاغرى با شروع آشنايى 








كودك با غذاى خانواده آغاز مىشود اما در سنين نوجوانى وقتى ميزان نياز بسيار بالا مىرود و وسواس براى حفظ تناسب اندام 





شدت مىيابد؛ بروز مىكند و در آقايانى كه وقت زيادى را در خارج از منزل صرف مى كد و كمتر به تغذيه خود توجه دارند 


بن 18 نا ؟؟ سالكى دجار لاغرى بوده واز 





ديده مىشود. طبق آمار به دست آمده؛ ه تا ٠١‏ درصد از دختران دانشجو در 
بىاشتهايى رنج مى برند. به اين دليل توجه به اين كروه سنى بسيار حايز اهميت است. 
با وجود آنكه لادغرى تحت تا#ثير عوامل رنتيكى؛ سن, فعاليت غدد درونريز و روحيات افراد استء اما در اغلب آنهاء كم خورى: 


تغذيه يكنواخت؛ عدم مصرف تمامى كروههاى غذايى به ميزان توصيه شده؛ عدم تخصيص زمان معين براى صرف غذاء فعاليت 


بيش از اندازه و كمبود استراحت ديده مى شود كه به مرور زمان كم وزنى و نهايتاً لاآغرى را ايجاد كرده است. كاهى مواقع اين 
لاغرىها به دنبال رزيمهاى غذايى تككخوارى و خيلى كم كالرى با هدف كاهش وزن ايجاد مى شود كه فرد را به بىاشتهايى مبتلا 





كرده و انها 


صحيح غدد درونريز نظير يركارى غ 


به سوء تغذيه و كمبود وزن دجار مىكند. بسيارى از بيمارىها نيز نظير انواع عفونتهاء ديابت؛ اختلال در كاركرد 





تيروئيد» نارسابى ترشحات غده هيبوفيز و غدد فوق كليوى و حتى ابتلابهانواع سرطانها با 
لاغرى همراه هستئد. 

اما بىاشتهابى عصبى و زيادهخوارى عصبى يعنى جه و در جه مواقعى ايجاد مى شوند؟ 

اين اختلالادت تغذيه اى كه كاه با لاغرى مفرط همراه هستنده افراد بسيارى را در جامعه به خود مبتلا كرده و قشر جوان را راهى 
بيمارستانها و مطبهاى متخصصان تغذيه م ىكند. بىاشتهايى عصبى اغلب در دختران نوجوان و جوان ايجاد مىشود در اين 
اختلال؛ افراد تصور غيرواقعى نسبت به ظاهر خود دارند و همواره تصور مى كنند كه اضافه وزن داشته و از خوردن حداقل نياز خود 
به غذا خوددارى مى كنند؛ در حالى كه امكان دارد وزنشان 50 تا ٠١‏ كيلو كرم با وزن ايده آل شان فاصله داشته باشد. در اين افراد 


بروز مشكلات قلبى- عروقى, يوكى استخوان؛ يبوست شديد, كاهثر يتاسيم؛ فلج شدن رودهها و عقب افتادن عادت ماهيانه بر اثر 





مصرف مواد مدر و ملين امرى عادى است. در مقابل؛ در زيادهخوارى عصبى فرد به خوردن مواد غذايى بركالرى نظير انواع شيرينى 
جات و شكلات ادامه مىدهد و بلافاصله بس از خوردن دجار عذاب وجدان شده و به طور مصنوعى به تحريكك سيستم كوارشى 
اش مى بردازد و با اين كار باعث خروج مواد غذايى از بدن خود مى شود. اين اختلال در ميان نوجوانان 18 ا 14 ساله شايع تر است 
و عوارضى نظير افسردكى اختلالات قلبى؛ كشاد شدن معده و روده؛ اختلال در حركات روده؛ يوكى استخوان و اختلال در سيكل 
ماهيائه را به همراه دارد. 

سوال ديكر اين است كه آيا بىاشتهابى بر وضعيت مواد مغذى در بدن اثرى دارد؟ 

باسخ اين است كه: قطعا. همان طور كه قبلا كفتم. در صورت تداوم عادات بد غذايى ابتدا بىواشتهايى و بعد لاغرى ايجاد مى شود 
كه اين عوامل مى توانند به شكل جرخه معكوسى مشكل را بزركك و بزرككتر كنند. در اين مواقع ابتدا بدن از ذخاير خوداستفاده 
مىكند و نهايتاً با تحليل بافتهاى خود انرى مورد نيازش را بدست مى آورد. در اين بين؛ اولين كمبود در ميزان بروتئينهاى خون 
ابجاد مىشود كه با افت سطح آلبومين خون همراه شده و به شدت قدرت دفاعى افراد كاهش مىيابد. درنتيجه افراد بيشتر به 
بيمارىهاى عفونى بيجيده و يا حتى ساده نظير سرماخوردكى مبتلا مىشوند. در كنار كمبود يروتثين هاء كمبود آهن و كم خونى 
ناشى از آن , كمبود روى و عدم دريافت انرى مورد نياز بدن نيز بىاشتهابى را ايجاد كرده و به تدريج كموزنى به وجود مى آيد. 
امينهاى 4 :0) و ا را ايجاد مىكند كه موجب اختلال در 








حتى مطالعات نشان دادهانده بد غذايى در افراد به سرعت كمبود وب 
سيكل ماهيانه خانمها و قدرت باروريشان مى شود. 

اما براى درمان اين افراد؛ در قدم اول توصيه مى شود كه افراد از حجم كم مواد غذايى با ارزش تغذيهاى بالا استفاده كنند و تعداد 
وعدههاى غذابى شان را بالا ببرند. (البته بعد از آنكه مشخص شد هيج علت باتولوزيكى وجود ندارد و علت كموزنى صرفاً تغذيه 
ناكاقى است) 

ابتدا بايد از مواد غذايى ساده و سهل الهضم و كمجرب نظير ماهيجه. برنج كته شده. ماهى, مرغ و سفيده تخم مرغ استفاده كنند و 
غذا را كباب شده و يا با كمى روغن تهيه كرده و ميل كتند. توصيه مى شود كه هيج غذابى با اجبار خورده نشود و افراد از غذاهايى 
كه بيشتر علاقه دارند» استفاده كنند. در قبل» حين و بعد از مصرف غذا نبايد بلافاصله نوشابه بنوشند, بلكه بهتر است براى تا مين 


مايعات از آب؛ شير (جه كرم و جه سرد) و آبميوههاى تازه فصل به خصوص آب يرتقال و شربت آبليموى تازه بنوشند. در تهيه 





انواع غذاها خصوصاً ككوشت كه منبع غنى از بروتئين و آهن استه بهتر است از انواع ادويهجات و آبليمو براى مزءدار كردن استفاده 
شود تا فرد با ميل بيشترى آن را خورده و كم خونى احتمالى كه قطعاً در اين افراد وجود دارد بهبود بيدا كند. از آنجايى كه 
مصرف مواد غذايى غنى از ويتامين 2:ن) و روى درترميم بافتها بسيار موثراست؛ توصيه مىشود كه از انواع مركبات و ماهى در 
وعده هاى غذايى اصلى و از انواع مغزءها خصوصاً بادام هندىء بادام زمينى و يسته در ميان وعدءها البته در حجم كم (حداكثر “تا 
*عدد) استفاده كنند. در كنار تغيير و اصلاح عادات ذايى, استفاده از يكك برنامه ورزشى منظم نظير بيادهروى و يا دوجرخه 
سوارى مىتواند بسيار كمكك كننده باشد. به اين ترتيب افزايش وزن تدريجى آغاز شده و ادامه مىيابد. يس كمى اعتماد به 
هرماكر ودا 


و عوارض جبران نابذير آن جل وكيرى شود. 








بن صبر و انعطاف بذيرى مى تواند براى رسيدن به وزن ايدهآل نتيجه بخ فت لاغرى 





ى باشد تا از خطرات ناشى ١‏ 


سركه سيب موجب لاغرى ميشود؟ 


منبع :تع 11. ع1 عجات. الالالال 

سركه سيب موجب كاهش وزن و جل وكيرى از ايجاد سرطان و سكته هاى قلبى و بايين بردن فشار خون و هركونه فايده بهداشتى 
ديكرى نميشود. اين ماده غذايى يكك افزودنى خوب براى سالاد و همجنين افزودنى مورد علاقه بسيارى از افراد است اما هيج اثر 
داروبى ندارد. در بعضى از كتابها بيان شده است به علت حل شده جربى ها در اسيد ها اين ماده جربى هاى اضافى بدن را از بين 
مى برد و به شما در كاهش وزنتان يارى خواهد رساند. 


اين ماده غذابى حاوى 48 آب و تنها / اسيد استيكك ميباشد. در شرايط آزمايشكاهى اين ماده به علت خاصيت اسيدى خود منجر 
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به جل وكيرى از رشد باكترى ها ميشود , لذا به عنوان ماده اى نكنهدارنده در ساخت بسيارى از ترشى ها مورد استفاده قرار مى كيرد. 
اما در بدن انسان اين ماده به هيج وجه موجب از بين رفتن باكترى ها ,جل وكيرى از عفونت و يا هر كونه كمكك ديكر به وضعيت 
بهداشتى افراد نمى شود. اسيد معده از اسيد موجود در سركه سيب بسيار قويتر است. تنها راهى كه ميتواند منجر به لاغرى شما 
بوسيله اين ماده غذايى كردد استفاده از در تهيه سالاسد و يا به همراه انواع ميوه ها است. اين امر خود موجب افزايش دريافت مواد 
غذايى نظير ميوه ها و انواع سبزيها است كه ميتوانند شما را در امر كاهش وزنتان يارى نمايند. 

سركه سيب موجب كاهش وزن و جل وكيرى از ايجاد سرطان و سكته هاى قلبى و بايين بردن فشار خون و هركونه فايده بهداشتى 


ديكرى نميشود. 
من بايد جند كيلو باشم؟. 


منبع :انا ]306016 





بيروى از مد و همجنين علا.قه به افراد مشهور ( مانند خواند د كان و هنر ان و مانكن ها -) آكاهانه و يا ناآكاهانه -از جمله 
عواملى هستند كه بر روى علاقه افراد به داشتن يكك تيب بدنى خاص يا تصور يكك بدن ايده آل تاثير ميككذارد. تاثيرى كه الزاما 


آنها را به وزن ايده آل شان نخواهد رساند اكر جه ممكن است برساند. بالا رفتن وزن نيز جنانجه در اثر افزايش درصد جربى بدن 








رخ دهد ميتواند براى فرد خطرناك باشد. آنجه بايد بدانيم اين است كه هر افزايش وزنى براى ما خطرناكك نيست به عنوان مثال 





افزايش وزن در ورزشكاران امرى است كه معمولادر اثر افزايش حجم و ميزان عضلات رخ ميدهد و در حقيقت بيانكر افزايش 


توده غير جرب بدن است . تحقيقات نشان داده است كه افزايش ميزان توده غير جرب بدن تاثير نامناسبى را بر سلامتى نخواهد 





افزايش وزن در دوران باردارى امرى كاملا طبيعى و مربوط به رخه باردارى مى باشد و موجب حفاظت از ج 





سلامتى آن مى باشد. 

جكونه مىتوان وزن ايدهآل خود را محاسبه نمود؟ 

به عقيده اكثر متخصصان ميزان سه شاخص در تعيين وزن ايدهآل مهم مى باشد. 
.١‏ نسبت وزن به قد 

'. دور كمر 

*. ابتلا با ريسك ابتلا به بيمارىهاى قلبى و عروقى 

.١‏ وزن نسبت به قد: متخصصان امر سلامتى براى محاسبه نسبت وزن به قد معمولا از فرمول شاخص توده بدنى يا 8111 استفاده 
هى كنند. 8111 به دو روش محاسبه ميشود 

1 - (وزن بر حسب كيلوكرم) تقسيم بر (مجذور قد بر حسب متر) 

1 - (وزن بر حسب يوند* 07١7‏ تقسيم بر (مجذور قد بر حسب اينج) 

تحليل 81/11 

811 تنها يكى از شاخص هاى اندازه كيرى ريسكك سلامت در رابطه با وزن است. در ادامه با شاخص هاى ديكر 


شد 


آشنا خواهيد 





1 - هه >8111 كم - كمبود وزن 

6.4 >81/11 - .81/11<18 متعادل - محدوده وزن ايده آل 

4 >81/11 - 8/111<10 زياد - محدوده افزايش وزن 

8111<0٠ - 1‏ خيلى زياد - جاقى 

#در مورد افراد عضلانى و ورزشكار همانطور كه قبلا توضيح داده شده است 1 بالا نشان دهنده جاقى نيست بلكه ميتواند در 
اثر بالا بودن نسبت عضله به جربى ايجاد شود. 

'. دور كمر 


0 





شده است كه تجمع جربى در ناحيه شكمى ميتواند موجب بالا رفتن هر جه بيشتر ريسكك سلامتى شود. اندازه كيرى دور كمر 
به عنوان يكك شاخص مناسب در تعيين ميزان جربى ناحيه شكمى استفاده ميشود. 
براى اندازه كيرى دور كمر بايد ناحيه بالابى سمت راست استخوان لككن را مشخص نمود و دور كمر را در همان ناحيه بوسيله متر 


اندازه ككيرى كرد. 


متر را راحت به يوست بجسبانيد اما سعى كنيد كه بر يوست 





ار نيايد . همجنين دور كمر بايد در يايان يكك بازدم طبيعى اندازه 





بروز بيمارى هاى مرتبط با اضافه وزن 

افراد داراى بيمارى هاى مرتبط با اضافه وزن مانند بيمارى هاى قلبى و عروقى و همجنين كسانى كه ريسك ابتلا به اينكونه بيمارى 
ها در آنها بالاست حتى اكر دجار اضافه وزن خفيف و كم هم باشند لازم است براى رسيدن به وضعيت مطلوب تر سلامتى وزن 
خود را بكاهند. 

اكر به شما كفته شد داراى بيمارى قلبى و عروقى يا ديابت 7 يا اختلال در خواب هستيد مطمئن باشيد در كروه داراى ريسكك بالاى 
سلامتى بوده و نيازمند كاهش همجنين جنانجه بيش از دو مورد از موارد ذكر شده زير در مورد شما صدق نمايد شما جزو كروه 
ريسكك بالاى قلبى هستيد. 

#جنسيت شما مذكر و سن شما بيشتر از 8؟ سال است. 

#جنسيت شما زن است و سن شما بيش از هه سال است و يا اينكه يائسه هستيد. 

از اقوام درجه يكك شما به مشكل قلبى حاد بيش از موعد دجار شده است . مشكل حاد قلبى 
يعنى يكى از اقوام مرد زير ذه سال و زن زير 88 سال دجار مشكل حاد قلبى يعنى سكته قلبى يا مركك ناكهانى در اثر سكته دجار 


شده باشد. 





«تعداد يكك تقر يا ى از موعد 





#سيكارى هستيد 
#داراى فشار خون بالاتر از حد نرمال بوده و يا داروهاى كاهش دهنده فشار خون ميخوريد. 
#سطح 01آ-| خونتان بالاست. 

#سطح -1(]!] خونتا 


#قند خحون ناشتا و سطح قند خونتان بالااست. 





بعضى ديكر از بيمارى هاى جدى اما كم خطر تر كه معمولا افراد جاقى مبتلا به آنها معمولا به كاهش وزن و رسيدن به وزن 
١‏ 





آل توصيه ميشوند عبارتند از ارى هاى زنان مانند خوتريزى 





ارى هاى كيسه صفرا » اسنثوآرتريت » استرس بيش أ حد 


زياد هنكام عادت ماهيانه و يا قطع و عقب افتادن عادت ماهيانه . 





جه كسانى بايد از وزنشان بكاهند؟ 

افرادى كه يكى از موارد زير در موردشان صدق نمايد لازم است از وزنشان يكاهند. 

51 بالاتر از ٠١‏ باشد. 

9 بالاتر از 15 باشد و فرد مبتلا به بيمارى هاى قلبى و عروقى يا يكى از بيمارى هاى مرتبط با اضافه وزن باشد. 


811 مساوى يا بالاتر از 5 باشد و فرد داراى دو علامت ريسكك فاكتور ييمارى هاى قلبى يا 





از دو مورد از اين علائم باشد. 
#دور كمر در مردان بيش از ٠١7‏ سانتى متر و در زنان بيش از 81 سانتى متر باشد البته مشروط به اينكه اين اراد به ييمارى هاى 
قلبى و عروقى يا بيمارى هاى مرتبط با اضافه وزن مبتلا باشند. 

#دور كمر در مردان بيش از ٠١7‏ سانتى متر و در زنان از 47 سانتى متر باشد البته مشروط به اينكه فرد داراى دو علامت 
ريسك فاكتور بيمارى هاى قلبى يا بيشتر از دو مورد از اين علائم باشد. 


آيا راهى براى اندازه كيرى ميزان اضافه وزن و يا ميزان جربى اضافه بدن وجود دارد؟ 





فرمول ها و جدول ها نمودار هاى زيادى براى وزن ايده ال وجود دارد كه معمولا هم مقاديرى نسبت به هم اختلاف دارند . البته 
اين اختلاف ناجيز است اما بايد داسئت اين فرمول ها هميشه نمى تواند يارى كنئده ما باشئد و مانئد فرمول 81/11 كه ورزشكاران از 
آن مستثنى بودند تمام اين فرمول ها هم استثنائاتى دارند. 


آنجه متخصصين امر سلامتى را از اضافه وزن نكران ميكند درصد بالاى جربى بدن است. به نظر مى رسد اندازه كيرى ميزان 





و درصد جربى بدن راهى مطمثن و مفيد در تعبين ميزان ريسكك فاكتورهاى سلامتى باشد. 
راههاى زيادى براى اندازه كيرى درصد جربى بدن وجود دارد. جند مرد از اين راهها را بريتان ذكر ميكنيم 
كار با دستكاهى بنام اسكين فولد 010] 511 انجام ميشود. در اين روش قطر جربى زير 





رى جربى زير بوستى 
بوستى در جند ناحيه بدن محاسبه ميككردد. 





اندازه ككيرى سايز كل بدن و جكالى بدن روش مرسوم در اين مورد اندازه كيرى وزن در زير آب مى باشد. 
“آناليز مقاومت بيوالكتريكى : در اين حالت يكك جريان الكتريكى خفيف از داخل بدن عبور داده مى شود كه تغييرا 
دراين جريان نشان درصد جربى و درصد توده غير جرب بدن است. لازم به ذكر است تدى كه در آن جريان الكتريكى از مج 





ايجاد شده 








دست به يا اندازه كيرى ميشود دق 





از متدى است كه جريان بين دو دست يا دو با برقرار ميشود. 








اكر جه متدهاى بالا روشهاى مناسبى براى اندازه كيرى توده جرب بدن هستند اما هنوز روشى براى بيان اينكه دقيقا براى دستيابى به 
سلامت كامل جند درصد از وزن بدن بايد از جربى باشد وجود ندارد. به نظر ميرسد جنانجه در مورد مردان ١؟‏ تا 1 درصد و در 


مورد زئان 9” تا 77 درصد وزن بدنشان از جربى باشد بهتر است . البته به نظر ميرسد هنوز تحقيقات بيشترى در اين زمينه لازم باشد. 
لاغر شدن با تنظيم ساعت خواب 


نويسنده: بهاره مهرنؤاد 
منبع: ]أ 61م 3مكلقاع مطو 513 
جاق شدن تنها به كم تحركى و خوردن غذاهاى بركالرى و جرب مربوط نمى شود. نداشتن خواب كافى نيز برخلاف آنجه همكان 


در آمريكا نشان مى دهد افرادى كه از ميزان خواب كافى در شبانه 





تصور مى كنند باعث جاقى مى شود. نتايج تازه ترين 
روز برخوردار نيستند در مقايسه با سايرين وزن بيشترى دارند. كمبود خواب در افراد باعث كاهش ترشح هورمونى به نام كارلين 
مى شود كه كنترل اشتها را برعهده دارد. كم خوابى به دليل افزايش ترشح كارلين و به دنبال آن افزايش ميزان اشتها باعث جاقى 
افراد مى شود. 


بى خوابى علاوه بر جاقى و نقشى كه در اختلال دستكاه كوارش و سيستم روحى- روانى بدن دارده موجب كاهش توانايى حافظه 
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نيز مى شود. محققان معتقدند مغز انسان تنها در زمانى مى توائد اطلاعات و يافته هاى ذهنى را سازماندهى كند كه انسان در خواب 
عميق فرو رفته باشد.با توجه به موارد فوق به نظر مى رسدء بى خوابى ديكر مسئله اى كه باعث بازداشتن افراد از انجام فعاليت هاى 
روزانه شوده نيست و يكى از مهمترين دلابل جاقى به شمار مى رود. روش هاى متنوعى وجود دارد كه با كمكك آنها مى توانيد 


اب آرام و عميق داشته باشيد. 





-١‏ تا زمانى كه خوابتان نكرفته به رختخواب نرويد. 

- از جشم بند و مسدود كننده كوش براى ايجاد محيط بدون سر و صدا و تاريكك استفاده كنيد. 

؟- از مصرف شام جرب و نوشيدنى هاى كافئين دار قبل از خواب خوددارى كنيد. 

*- خوردن يكك عدد موز يا نوشيدن يكك ليوان شير كرم را فراموش نكنيد. موز از ميزان يتاسيم بالابى برخوردار است و شما را در 
داشتن خواب راحث كمكك مى كند. 

ع- حمام كردن روش مناسبى براى ايجاد خواب آرام است. آب كرم درجه حرارت بدن را افزايش داده و به خواييدن شما كمكك 
فى كثل 





ه- از خواندن كتاب هاى اسرارآميز و تماشاى فيلم هاى هيجان انككيز و يرتنش قبل از خواب ببرهيزيد. 
6- قبل از رفتن به رختخواب ذهنتان را از تمامى مسائل نكران كنشده دور كنيد. با اين راهكارها اكر باز هم خوابتان نبرده سريعاً به 
يزشكك مراجعه كنيد. 


بى خوابى 


بهداشت خواب علاوه برافراد سالم براى كسانى كه بدون وجود اشكال عضوى بارز دجار بى خوابى خفيف يا متوسط هستند مفيد 
خواعد بود عوامل عوثر برسلاست واب شامل مؤاره زر اسث: 
عوامل مهم محيط خواب 


صدا: حساسيت افراد به صدا درخواب بسيار متفاوت است . حساسيت به صدا با ازدياد سن |7 





ايش مى يابد وزنان نسبت به مردان به 
صدا حساستر هستئد . صداهاى منفرد وبلئد حتى اكربه صورت مكرر ومرتب درمحيط خواب فرد وجود داشته باشد و فرد احساس 
كند به آن عادت كرده است خواب را به هم مى زنند وباعث بيدارشدن مكرر وكوتاه و افزايش خواب مرحله اول ( كه سبكك ترين 
بخش است ) مى شود اما اثر صداهاى آرام زمينه اى ومداوم جندان منفى نيست. 

كيفيت بستر : افراد درفرهنكك هاى مختلف وضع متنوعى ازبستر را ترجيح مى دهند. اما دليلى وجود ندارد كه اين تفاوت هاى فردى 
درخواب اثرداشته باشد . نشان داده شده است كه خوابيدن بريكك سطح سخت موجب حركات بيشتر وبيدارشدن مكرر مى شود. 


درجه حرارت :درجه حرارت ايده آل براى خواب دقيقا شناخته نشده است. ولى دماى ؟7 درجه سانتيكراد ( خنكك ) مناسب 





ذكرشده . كفته مى شود دماى بيشتر موجب بيدارشدن مكرر وحركت بيشتر در خواب هى شود. 


مناسب بودن دماى محيط دراواخر خواب اهميت بيشترى دارد. 





شرايط فردى: 
ضرق خدلا يه عاو 
مزمن يا كسانى كه صبح خيلى زود بيدار مى شوند ممكن است با مصرف يكك غذاى سبكك قبل ازخواب تا حدودى بهبودى حاصل 


نته مى شود كه صرف غذا موجب تسهيل خواب مى شود . كفته شده كه بيماران دجار بى خوابى 


كنند . درمطالعاث مختلف مصرف شير يا بنير همراه بيسكويت قبل ازخواب موجب بهتر شدن خواب شده است . 
سيككار :نيكوتين محركك دكير سيستم عصبى است كه اغلب فراموش مى شود . به نظر مى رسد كسانئى كه زياد سيكارمى كشند 
نسبت به غير سيكارى ها مشكلات ب 





ترى درخواب دارند ومعمولا ترك سيكار موجب بهبود وضع خواب دراين افراد مى شود. 





ورزش : يكك برنامه مرتب ومتداول ورزشى . خواب را عميقتر مى كند. ورزش بعد ازظهر يا عصر برروى خواب اثرمفيدترى نسبت 


به ورزش صبحكاهى دارد . 





خواب نيمروزى :براى برخى ازافراد خواب روزانه مفيد است وبس ازآن آمادكى ب اى فعاليت خواهند داشت . براى اين 





لقراد مى عوات غيزاب ووؤائه وا توصبيه كره ولى كنساتى كه به تيال عوراب زؤؤائه اضناس نالك فى كتيد وب بى عراب من 





شوند بهتر است ازخواب نيمروزى اجتناب 





هوشيارى و بى خوابى مى شود. فرد مضطرب وقتى بعد از يكك مدت حدود 


بيست نا سى دقيقه نتوانست بخوابد بهتر است برخيزد و مشغول مطالعه يا يكك سر كرمى شود و ا هنكامى كه مجددا احساس نيازبه 





و درن 


خواب نكثد به رختخواب بازنكردد. 
محيط ات حتى تاريكى و حس كردن بالش موجب هوشيارى و برانكيختكى به جاى خواب مى شود. در اين افراد توصيه 
مى شود تنها وقتى كه واقعا خواب آلود هستند به رختخواب بروند و از اناق خواب تنها براى خوابيدن استفاده كنند نه براى تماشاى 





تلويزيون يا مطالعه كتاب و مانند آن. 

نكاتى در مورد بهداشت خواب: 

-١‏ تنها هنكامى به بستر برويد كه خوابتان كرفته باشد. 
1- آنقدر بخوابيد كه براى احساس سلامت و طراوات در روز بعد لازم است نه بيشتر. 
"- اكر زمان منظم و ثابت بيدارشدن در صبح روزهاى تعطيل هم رعايت شود مو 
ايجاد يكك زمان منظم و ثابت به خواب رفتن مى شود. 
؟- بيمارانى كه احساس درماندكى در به خواب رفتن مى 


را روشن كنند و به كارى آرام مشغول شوند تا دوبا 





خواب و بيدارى و در نهايت 








نبايد براى خوابيدن سعى زيادى كثند بلكه بهتر است بر. 








ب به سراغشان 





ه- از رختخواب تنها براى خواب استفاده كنيد نه براى مطالعه. تماشاى تلويزيون ويا خوردن غذا. 


8- خواب روزانه ممكن است در خواب شب اشكال ايجاد كند. 





ا- ورزش منظم و متناسب مى تواند خواب را 
8- درجه حرارت بالا موجب اختلال در خواب مى شود. دما ى اتاق خواب را متعادل و نسبتا خنكك نكله داريد. 

4- غذاى سبكك قبل از خواب تسهيل كننده خواب است اما غذاى سنكين و مايعات زياد ممكن است اثر معكوس داشته باشد . 
-٠١‏ مصرف كافئين و سيكار نز 
-١‏ الكل موجب نامنظمى و قطع مكرر خواب مى شود. 

-١‏ كهكاه يكك قرص خواب آور ممكن است مفيد باشد ولى مصرف دائمى آن دراغلب بى خوابى ها اثر ندارد 


1- بهتر است اتاق خواب از صداهاى متناوب و بلند دور باشد. 





.يكك به زمان خواب موجب اختلال در خواب مى شود. 


دوستان جاق كننده 


تحقيقات جديد به يرسشى كه مدتها ذهن بسيارى از افراد جاق را به خود مشغول كرده بود. باسخ داده است: آيا 





.وستان و اطرافيان 
در جاقى من موثرند؟ بله؛ آنها بدون شكك موثر هستئد. معمولا اين دوستان يا خودشان اضافه وزن دارند يا افرادى برخور هستند. 

به مصداق ضرب المثل " كبوتر با كبوترء باز با باز "..همه ما تمايل داريم اوقات خود را با افرادى بكذ, 
در حضور جنين افرادى احساس آرامش ميكنيم. ش كه مشكل اضافه وزن دارد؛ احتمالاعلااقه جندانى به وقت كنذرانى يا 
شخصى باريكك اندام يا دوستى كه رزيم دارد نشان نميدهد. او احتمالا با اين افكار خود را معذب ميكند كه براى نزديكى با اين 





خودمان باشند. 





اليم كه 


افراد يا بايد ريم بككيرد يا بهتر است لاغر باشد. 

به اين ترتيب؛ نه تنها ريم غذايى شما بر دوستانى كه انتخاب ميكنيد موثر استء بلكه دوستان شما هم ميتوانند بر ريم شما تاثير 
بكذارند. غذا خوردن با دوستان ميتواند بسيار لذتبخش باشد. اما هنكامى كه ما با افرادى كه دوست داريم غذا ميخوريم؛ امكان 
اينكه حساب و كتاب غذابى كه ميخوريم, از دستمان خارج شود بسيار زياد است. هنكامى كه در كير و دار يكك كفتكوى كرم و 
جذاب هستيم: توجهى به تعداد لقمه ها نداريم و دقت نميكنيم كه اين دومين يا سومين بشقاب غذايى است كه براى خود كشيده 
1 شترى را به غذا خوردن اختصاص ميدهيم زيرا اوقاتى خوش را ميككذرانيم و 
ميخواهيم همجنان به كفتن و شنيدن ادامه دهيم. از طرف ديكرء ادب حكم ميكند تا زمانى كه ديككران مشغول غذا خوردن هستند 
نبايد از سر ميز بلند شد. 


طرف ديككر ما در جمع دو تان» مدت زمان 





غذا خوردن و خريد كردن 
2 








اينرا ديككر همه ميدانيم كه خوردن هم مانند خريد كردن استء هر جه بيشتر در فروشكاه بمانيم: بيشتر خريد ميكنيم و هر جه ب 





سر سفره بنشينيم؛ بيشتر ميخوريم. بنا به كفته جان دى كاسترو (085670) 06 001117): روانشناس دانشكاء هوستون در تككزاسء اين 
تمابل به غذا خوردن با دوستان به قدرى شديد است كه ميتوان آثرا با فرمولهاى رياضى محاسبه كرد. 

به طور متوسط؛ هنكام غذا خوردن با يكك نفر ديكرء حدود 50/ بيشتر از زمانى كه تنها هستيم غذا ميخوريم. (همسران جنين تاثيرى 
بر روى يككديكر ندارند زيرا يس از مدتى الككوى غذابى مشخص و ثابتى يبدا كرده و ناخودآ كاه آنرا رعايت ميكتند.) حالا اكر با 
كروهى متشكل از / نفر يا بيشتر همراه باشيد » ا 48!: بيش از ححد عادى غذا خواهيد خورد و با كروهى جهارنفره: 
انى كه به تنهايى غذا ميخوريد» كالرى مصرف خواهيد كرد. شايد يكى از دلايل اينكه دوستان نزديكك و 





يزى ميان اين 








دو يعنى 1/0/8 





خانواد. 








است و براى برهيز از اين عادات؛ فشار بيشترى بر شخص رريم كيرنده وارد خواهد كرد. 

جرا تنها باشيد؟ 

با همه اين احوال, نككران نشويد؛ تصور نكنيد كه بايد بين داشتن دوست و كمر باريكك يكى را انتخاب كنيد. تنها مراقب باشيد كه 
نيد. أكر قصد داريد وزن كم كنيد» با دوست يا 


دوستانى ناهار صرف كنيد كه عادات غذابيشان مشابه و مطابق با ريم شما باشدء نه كروهى كه معمولا با آنها ببتزا ميخوريد. 





هنكام غذا خوردن؛ خود را با دوستانى كه مطابق روش شما هستندء م: 


همجنين. سعى كنيد كنار كسى بنشينيد كه آهسته غذا ميخورد. شما براى همراهى با او مجبور به كم كردن سرعت غذا خوردن خود 


خواهيد شد. و در نها. 





» اكر قصد داريد يس از مدتها با جند دوست قديمى و رفيق كرمابه و كلستان همراه شويد, قانون 
تا "را رعايت كنيد. به اين معنا كه علاوه بر غذاى اصلىء تنها مجاز به خوردن دو ماده غذايى اضافه هستيد كه مثلا ميتواند يكك 
بيش غذاى كوجكك و دسر يا دو قطعه نان باشد. اما نبايد از دو مورد بيشتر شود. اكر اين نكات ساده را رعايت كثيد؛ احساس 


نخواهيد كرد, احتمال يرخورى شما به شدت كاهش يافته واز طرفى؛ همجنان محبوب دوستان باقى خواهيد ماند. 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه عا انل! آز ونإ دنار 


مراقب عوارض فصل كرما باشيد 


نويسنده:مريم بوردهقان 

اشاره: 

كرمازد كى يكى از موارد اورررانس بزشكى بوده كه به صورت شايع ديده مى شود. با وجود اين كه آمار دقيقى از ميزان شيوع اين 
غارضه هر ايراث وجوه ندارد ولى به ذليل وجود عناطق كزمسير راوان در كشررماق احصالاً عارضه اى است كه از شيوع زيادى 
برخوردار مى باشد. در مناطق جنوبى ايران» در بين حجاج خانه خحداء در ورزشكاران حرفه اى و كسانى كه به طور آماتور براى 
كسب سلامتى ورزش مى كنندء به كرات مشاهده مى شود. از آن جا كه علائم و عوارض كرمازد كى مى تواند خطرناك باشد و 
در مواردى به سنكوب هم منجر شود؛ بد نيست كه در ارتباط با اين موضوع و علت هاى ايجاد و راه هاى بيشكيرى و درمان آن 
كمى با شما صحبت كنيم. 

عمان طور كه مى داتيك اتسان يكك مونجود خوتكرم اسث و براى وده ماندخ يايد دماى بدن وه ا در يك مسدوده تكه دارف 


بدن انسان سرسختانه مى كوشد تا دماى خود را بين 0/88 نا 0/79 درجه سانتيكراد حفظ كند. براى اين منظورء بايد دفع كرما با 





توليد كرما برابر باشد. اين تعادل با تغيير ميزان جريان خون بخش خارجى بدن برقرار مى شود؛ يعنى هنكامى كه دماى مركزى بدن 
بالا مى رود عروق مجاور بوست كشاد مى شوند و كرما از طريق خونى كه به زير يوست رسيده؛ دفع مى شود. اككر دماى بوست از 
دماى محيط كمتر باشد؛ كرما به صورت عرقء از بدن دفع مى شود. يكك فرد بالغ حداكثر مى تواند يكك ليتر عرق را در عرض يكك 
ساعت از بدن خارج كند. در ضمن تعريق زمانى صورت مى كيرد كه رطوبت هوا كم باشد اكر رطويت هوا به 18 درصد برسده 
تعريق قطع مى شود.عوامل مختلف مى توانشد ميزان توليد حرارت را افزايش دهند. ازجمله اين عوامل؛ مى توان به هيجان؛ ترس» 
برخى داروها و افزايش هورمون هاى تيروئيد اشاره كرد. شايد از همه اين عوامل مهم ترء فعاليت بدنى باشد كه مى تواند حرارت 
توليد شده را تا ٠٠٠١‏ كيلو كالرى در ساعت افزايش دهد. 

عوارزض وآسيب'هاى تأشى از كرما 

آسيب هاى ناشى از كرما در سه كروه قرار مى كيرند: 

حمله كرمابى» خستكى ناشى از كرماء درد و القباض عضلانى ناشى از كرها. 

حمله كرمايى: 

در اين حالت» دماى بدن بالا مى رود؛ ولى تعريق صورت نمى كيرد؛ در نتيجه كرماى زيادى در بدن ذخيره مى شود و سرانجام 
سلول هاى مغزى دجار صدمه مى شوند؛ كه اين مساله به ناتوانى دائمى يا مركك مى انجامد. در صورتى كه علائم و نشانه هاى زير 
وجود داشته باشد؛ تشخيص «حمله كرمايى؛ داده مى شود: 

#دماى بالاثر از ٠‏ درجه سانتيكراد؛ 





#تهوع؛ استفراغ و ضعف عمومى؛ 
#كاهش فشار خون؛ 
#احتمالاً تشنجات و انقباضات عضلانى و كاهش هوشيا 





درمان: 
در بين افرادى كه دجار حمله كرمايى مى شوندء 4١‏ درصد احتمال مركك و مير وجود دارد. هر قدر درمان به تاخير بيفتده آسيب 
وارده به دستكاه عصبى مركزى دائمى تر و ناتوان كننده تر مى شود. مهم ترين اقدام اورزانس؛ سرد كردن بدن اسث. ابتدا بيمار را 


از معرض تابش آفتاب دور كنيد. لباس هايش را درآوريد. بدنش را كاملا با آب سرد مرطوب كنيد. تهويه هواى سرد برايش برقرار 





سيس بيمار را با ملحفه هايى كه با آب سرد مرطوب شده انده بيبجيد و به سرعت او را به مراكز درمانى انتقال دهيد. نبض وى 


را به طور مرتب كنترل كنيد تا در صورت ايست 





» عمليات احيا را شروع كنيد (در اين زمينه» حتما بايد اطلاعات كافى داشته 
باشيد) 

خستكى كرمايى: 

خستكى كرمايى؛ حالت ملايمى از شوكك (كاهش فشار خون) است وقتى خون به اندازه كافى به اندام هاى اصلى نرسد؛ اعمال 
مغزء قلب و ريه تحث تاثير قرار مى كيرد. علت اين كاهش فشار خون, از دست رفتن آب و نمكك زياد به علت تعريق فراوان است. 
علائم آن عبارتند از: 

#سردرد س ركليجه؛ تهوع و ضعف؟ 

#غش كردن؛ 

#تعريق شديدة 

«بى اشتهايى؛ 

#كاهش هوشيارى؟؛ 

«كاهش دماى بدن؟ 

#ضعق و ابض كندة 

#بريد كى رنكك بوست. 

درمان: 

- مصدوم را به يكك اتاق خنكك منتقل كنيد و براى او كمبرس سرد بكلذاريد و تهويه خنكك برقرار كنيد. 

- او را وادار كنيد دراز بكشد و ياهايش 7١-7:‏ سانتيمتر بالاتر باشد. 

- لباس هاى تنكك او را شل كنيد يا از يدنش 
بيمار محلول آب و نمكك (يكك قاشق جايخورى در يكك ليوان) تهيه كنيد وهر نصف ليوان را در هر ١5‏ دقيقه به او 


آوريد. 








بخورانيد. 

كرفتكى عضلائى ناشى از كرما: 

به دنبال تعريق شديد و خروج آب و نمكك فراوان از بدن» ممكن است عضلات دجار كرفتكى شوند. اين كرفتكى به معناى انقباض 
همراه با درد است.علت ايجاد اين مشكل بيشتر مربوط به مصرف آب بدون نمكك استء جرا كه بيمار يس از تعريق» احساس 
تشنكى مى كند؛ ولى فقط آب مى نوشد؛ در حالى كه در حين تعريق؛ آب و نمكك دفع كرده است. 

- در اين حالت؛ بايد بيمار را به حالت استراحت در آورد و فعاليت هايش را قطع كرد. 

- عضلاتى را كه درد مى كندء نبايد ماساز داد؛ جون درد آن بيشتر مى شود و بهبودى هم در كار نيست. 

- براى وى آب نمكك (يكك قاشق جايخورى در هر ليوان آب) آماده كنيد و هر ١3‏ دقيقه نصف ليوان به وى بخورانيد. 

- بيمار بايد تا 7١ساعت‏ از هر كونه فعاليتى اجتناب كند. 

توصيه هابى براى بيشكيرى از آسيب هاى كرمايى: 

بهتر است اقدامات زير را هميشه به خاطر داشته باشيم تا از آسيب هاى كرمايى در امان بمانيم: 

در هواى كرم و آفتابى از لباس هاى رنكك روشن استفاده كنيد. حتى الامكان كلاه لبه دار بر سر بككذاريد و لباس هاى تنكك 
نبوشيد. غذا و نوشيدنى هاى خنكك بخوريد و بنوشيد و به دلخواه خودتان به آنها نمكك بزنيد. 

از فعاليت خارج از محيط سربسته (فضاى باز) بين ساعات ٠١‏ صبح نا ١‏ بعد ازظهر حتى المقدور ببرهيزيد. هركاه در كرما فعاليت 
بدنى يا ورزش مى كنيد؛ هرنيم ساعت حدود 8 تا ٠١‏ دقيقه استراحت كنيد. 

أكر وطوبث يكك منطقه ككرم بالا باشد (هواى شرجى)؛ در اثر فعاليت ممكن است عرق نكنيد و اين خطرناكك است. أككر به محيط 
كرمى براى زندكى يا انجام كار مى رويد, در روزهاى اول فعاليت بيرون منزل» خود را در حد ١0‏ تا 7١‏ دقيقه محدود كنيد و به 
دهيد. اكر دجار سر كيجه؛ تهوع» خستكى بيش از حد؛ سردرد» كرفتكى عضلات و درد و سوزش معده 
شديد؛ حتماً به بزشكك مراجعه كنيد. 





ان را افزا 





تدريج اين 


ميكربهابى كه به فضا مبروند» قويتر به زمين باز ميكر 


اين جمله بى شباهت به طرح داستان يكك فيلم علمى تخيلى نيست :ميكربها و باكتريها درون يكك موشكك به فضا ميروند و قويتر و 
مركك آورتر از قبل باز ميكردند. تنها تفاوت اين ماجرا با فيلم اين است كه اين يكى واقعيت دارد. 
نام:باكترى سالمونلا (59117011||3) كه بيش از هر جيز به عنوان عامل اصلى مسموميتهاى غذايى شناخته ميشود. 






سفر: شاتل فضايى 515-118 سيتامير ‏ 
دليل سفر:دانشمندان مشغول تحقيق بر روى تاثيرات سفر فضابى بر روى ميكربها هستندء به همين دليل تعدادى از آنها را- كه با 
دقت بسته بندى شده اند- با خود به سفر برده اند. 

نتيجه: موشهايى كه با مواد غذايى آلوده به ميكربهاى فضايى تغذيه شده انده سه بار بيش از موشهاى 
دارند و زودتر از موشهايى كه با غذاى آلوده به ميكربهاى مشابه و به فضا نرفته تغذيه شده اند ميميرند. 
جربل نيكرسون (161615011 [/1111))؛ استاديار مركز بيماريهاى عفونى و واكسن شناسى دانشكاه ايالتى آريزونا 
ميدهد ":انسانها هر جا بروند. ميكروبها را هم با خود ميبرند؛ هيج كس نميتواند انسان را استرليزه كند. ما هر جا برويم. زير آبهاى 
اقيانوس يا در مدار زمين؛ ميكروبها هم با ما مى آيند؛ و 
تغييراتى ميكنتد ". 

نيكرسون افزود كه آموختن نكات بيشتر درباره تغيبرات ميكروبها داراى اين قابليت بالقوه است كه ميتواند ما را به مرحله اى تازه در 
راه مقابله با بيماريهاى عفونى برساند. او در كزارش مربوط به مطالعه بر باكترى سالمونلا توضيحاتى داده است كه در نشريه 
آكادمى ملى علوم منتشر شده است. بنابر اين كزارش؛ محققين كونه يكسانى از سالمونلا را در ظروفى قرار داده و يكى را همراه با 
شاتل به فضا فرستاده؛ ظرف دوم را روى زمين و در شرايط دمايى مشابه با نمونه ديكرء نكهداشتند. يس از بازكشت شاتل به زمين» 


مقادير مختلفى از سالونلا از طريق غذا به موشها داده شد. يس از 18 روزه /5٠‏ از موشهايى كه سالمونلاى زمينى خورده بودند هنوز 





در مرض بيمارى قرار 





توضيح 








مهم براى ما اين است كه بدانيم اين موجودات در اين روند جه 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه ح اثلا! از ونلإدنالط 


ازنده بودند اما تنها ١٠/از‏ موشهاى كروه ديكر زنده مانده بودند. محققين متوجه شدند كه در مقايسه با مقدار ميكرب زمينى لازم 
براى كشتن نيمى از اين موشهاء تنها يكك سوم مقدار ميكرب فضابى كفايت ميكند. 
محققين متوجه شدند كه 187 رن در سالمونلاى به فضا رفته تغيير كرده است. اما جرا؟ به كفته نيكرسون 


ميليون دلا-رى استء ما به طور ٠٠١‏ نميدانيم مكانيزمى كه در سفر فضابى رخ ميدهد و موجب يديد آمدن اين 





ين ييكك سوال +8 


رات عيشود 





جيسث ".با اين حال اين دانشمندان عقيده دارند اين 





فاق در اثر نيرويى به نام ياركى مايع يا 517631 ألا است. شرايط بسيار 
متفاوت جاذبه در فضاء وضعيت مايعات سلولى را تغيير ميدهد. سلولهاى ميكربى ميتواتدد در شرايط متغير و محيطهاى مختلف 
واكنشهاى متفاوتى داشته باشند. 


"اين موجودات ميتوانند با تغييرات محيط خود متوجه شوند كه در كجا قرار كرفته اند و در همان لحظه اى كه متوجه تغيبر محيط 


شوند؛ براى ادامه حيات مكانيزم ُنتيكى خود را تغيير ميدهند" 


تاثير 





خواب نيمروزى 


منبع :تأ 005681111 الالاثالالا 


يزوهشكران معتقدند تنها ٠١‏ دقيقه استراحت در سركار مى تواند راندمان و بازدهى كار را بسيار بهبود بخشد.به نقل از خب ركزارى 
نيقات اعلام شد كه تا ساعت 7 بعدازظهر افرادى كه در محل كارشان حضور دارند در حدود 8؟ درصد از 





فرانسه. براساس اين 
آنها انرزى و بويابى را به دليل خستككى از دست مىدهند و همجنين 15 درصد ديكر مشكل تمركز دارند. 
دراين بزوهشها ثابت شد استراحت كافى كمتر از نيم ساعت در روز باعث ايجاد نشاط و شادابى مى شود همجنين فرد در مراجعت 


به خانه نيز كمتر احساس خستكى مى' 








كاربرد زنتيك در تشخيص نزادها و كونه هاى مختلف 


آزانسهاى فدرال به كار بر روى يروزه اى جاه طلبانه برداخته اند و آن كردآورى" باركد ("0816006) هاى 8104 تمام 18 
ميليون كونه موجودات زنده زمين استء بروزه اى كه ميتواند به خريداران در تهيه محصولات غير تقلبى كمكك كند و به خلبانان 
نشان دهد كه جكونه به سلامت از كنار يرئدكان عبور كنند. كروهى از دانشمندان از حدود 8٠‏ كشور براى نظارت بر ايجاد يكك 
بانكك اطلاعاتى جهانى براى تكه هاى ريز اطلاعات زنتيكى؛ كردهم آمده اند. اين كار كه 6356001179 4/ا|(] نام دار به 
دانشمئدان امكان ميدهد كه براى تشخيص يكك كونه يا نزاد از روى نمونه بافت يا قطعه اى از اطلاعات زنتيكى؛ تنها يكى دو 
ساعت زمان در آزمايشكاه و هزينه اى معادل ؟ دلار مصرف كنند. ديويد شيندل (أ511106 031/10])) دي 





بن شناسى از موسسه 
اسميتسونيان و دبير كل كنسرسيوم باركد حيات (ع5آأن| 01 8316006 66 101 0117ا0115011))؛ ميكويد كه هدف ازاين 
ين بانكك مثل يكك نوع كتاب راهنماى تلفن براى تمام كونه 
ها است. مثلا اككر كسى اطلاعات يكك زنجيره رُنى را داشته باشد, ميتواند آن را در بانكك اطلاعات جستجو كرده و شماره تلفن 
مورد نظر را كه در واقع نام و مشخصات كلى موته استه ييابد ". 
طيف وسيع كاربردها 

دولتها به خاطر تنوع و تعدد موارد استفاده از اين يروره بسيار استقبال كرده اند. سازمان نظارت بر مواد غذايى و دارويى 108 اين 
يروزه را به عنوان روشى عالى براى بازرسى و رديابى موارد مشكوك و خطرناك؛ درنظر كرفته است. براى مثال با كمكك اين 
بانكك اطلاعاتى ميتوان كونه هاى ماهى خوراكى از انواع سمى و غير خوراكى را تشخيص داد. به خصوص كه مواردى از اين قبيل 
در مورد غذاهاى درياى بسيار اتفاق مى افتد؛ در ماه مه سال جارى؛ يكك محموله ماهى كه با برجسب 17011]15]1 (نوعى ماهى 





برنامه به وجود آوردن يكك كتابخانه مرجع جهانى-است. او افزود 











خوراكى) از جين وارد شده بودء در اصل نوعى 111511©]لا0 بود كه در صورت عدم رعايت نكاتى مهم در يخت و بزء به طور 
م ركك آورى سمى است. 
سازمان فدرال اداره امور هوابيمايى 4/] و نيروى هوايى اميدوارند كه اين اطلاعات بتواند در تشخيص و شناسابى يرندكانى كه 


مستعد تصادف با هواييما هستند كمكك فراوانى كند. سازمان ملى اداره امور اقيانوسى و جوى نيز اين برنامه را به عنوان روشى براى 





رديابى ماهيهاى تجارى و كاستن از كشته شدن ماهيهاى ناخواسته اى كه به دام ميافتند مناسب دانسته است. به كفه اسكات ميلر 
(1|1©1! 56016 دانشمند ديكرى در موسسه اسميتسونيان و رئيس هيات رئيسه اين كميته. مجموعه بزركى از بر و بقاياى 
برندكانى كه با هوابيما تصادف كرده اندء مجموعه اطلاعات قابل استفاده اى براى لل/ام”! فراهم كرده است". درواقع اين سازمان 
مجموعه كاملى از اطلاعات مرجع شناسايى برند كان آمريكاى شمالى را جمع آورى كرده است ".در مناطق ديكرء آزانس 
حفاظت محيط زيست از روش باركد كذارى كونه ها براى تشخيص حشرات و بى مهركان ديكر استفاده ميكند تا ميزان سلامت 
رودخانه هاء رودها و راههاى آبى ديككر را بسنجد. بخش كشاورزى نيز براى كمكك به كنترل آفتهاى كشاورزى؛ اطلاعات زنتيكى 


موجود دراين حشرات را كردآورى ميكند. به اين ترتيب؛ با ككسترده شده هرجه بيشتر اين بانكك اطلاعاتى؛ مفيد بودن و كارايى آن 





در حوزه هاى مختلف بيش 7 
نكاهى به بلوكهاى سازنده زنتيكك 
دانشمندان اين اطلاعات رنتيكى را باركد ناميده اند زيرا شباهت بسيارى به باركد كالاهايى دارند كه در فروشكاهها اسكن شده و 





مشخص ميشود. 


توسط دستكاه مخصوص خوانده ميشود. اما در كياهان و جانوران» اسكنر براى تشخيص كونه جاندار» به ترتيب خاص قرا ركيرى 
جهار بلوك اصلى سازنده 01114] توجه ميكند. كاربران ميتوانند به طور رايككان و آزادانه به مخزن مواد رُنتيكى بايكانى شده كه به 
٠‏ كونه در 





طور مشترك توسط سازمانهاى آمريكايىء ارويايى و رُابنى اداره ميشود. دسترسى داشته باشند. تا كنون بيش از 





اين بانكك اطلاعاتى به ث ت رسيده است؛ اما دانشمندان اميدوارند كه در طى بنج سال آينده اين تعداد به برسد. يككى از 





0 كونه مختدف يشه است,. به فته ايون-مارى لينتون 
(ممغمنا عأيا/ا_عرصحم يل از موزه تاريخ طبيعى لندن» كوششهاى متعدد براى كاهش جمعيت يشه اى كه مسئول ابتلاى 0٠١‏ 
ميليون انسان به مالاريا و ١‏ ميليون مركك در سال هستند؛ به خاطر تشخيص نادرست كونه بشه هاى ناقل اين بيماريهاء تا كنون با 
موفقيت روبرو نشده است. لينتون» كه رئيس بروزه باركد كذارى انواع بشه استء ميككويد كه تشخيص صحيح نوع بشه اقل مالاريا 
و انواع بيناريهايى كه توء لى ميشوده كليد اصلى كنترل موفق اين بيماريهاست. اين كردهمايى براى انجام بروزه باركد 
ان حمايت ميشود. 


اهداف دوساله اين بروره؛ مرتب كردن 58٠١‏ يا به عبارتى 7/8٠‏ از 








تسقيق اراي اشندم 





ين سركت به سال 0٠لاو‏ يس 7 





كذارى؛ تو ط مزه تاريخ 
توسط يل هربرت (180©616] ألا88): متخصص إنتيك برميكردد. وى در اين تحقيق كه در دانشكاه كوئلف (١1أ|أعلا6)‏ كانادا 
انجام داده بود. بيشنهاد تهيه بانكك اطلاعاتى رُنتيكى از باركدهاى/0108] را عنوان كرده بود 


راهكارهاى مقابله با خشكى بوست 


منبع:روزنامه جوان 
هواى كرم و سرد هر دو به يوست آسيب مى رسانند و ياسخ التهابى را ايجاد مى كنند كه منجر به خشكى؛ بوسته بوسته شدن و 
خارش يوست مى شود. مسلما ما قادر نيستيم آب و هواى منطقه اى را كه در آن زندكى مى كنيم تغيير دهيم اما مى توانيم با يكك 


سرى اقدامات با نشانه هاى فوق مقابله كنيم. اول اينكه بايد به ميزان كافى آب بنوش آب و هواى سرد هم به اندازه هواى كرم در 








از دست دادن آب تاثير دارد. همجنين بايد رد يم غذاى بدون جربى يا خيلى كم جرب نداشته باشيم كه بوست را از جربى هاى 


سالم و حالت امولسيفيه اى كه ايجاد مى كنند محروم سازد.(البته اطلاع از ميزان جربى هاى خون قبل از اتخاذ هر ريم غذايى 





ضرورى است) براى مثال ماهى سالمون آلاسكا سرشار از اسيدهاى جرب زيبا كننده يوست است كه البته به سختى مى توان آن را 
جزء برنامه غذابى قرار داد. روغن زيتون اصلء آجيل بدون نمكك و دانه ها نيز اثر خوبى دارند. بس برنامه غذايى با كيفيتى را دنبال 


كنيد كه حاوى اسيد هاى جرب ضرورى درمقادير سالم و نيز روغن ماهى قابل هضم باشد. 





يوست ما همواره در معرض هواى خشكك داخل خانه و محيط بيرون؛ اشعه صدمه زنئده آفتاب؛ شوينده ها و مواد ياك كننده مضر 
قرار دارد. همه اين فاكتورها بر بوست نازكك خشكك و ملتهب تاثير مى كذارند ب 
انتخاب كنيم كه بدون ايجاد التهاب موجب نرمى بوست شوند.امروزه مرطوب كننده هايى توليد شده اند كه به كروه فسفوليييدها 
تعلق دارند. اين تركيبات كه يلى انيل فسفاتيديل (2000) نام دارند به حفظ رطوبت و لطافت يوست كمكك مى كنند.8000 كه به 





ايد روش هايبى را براى حفظ بوست 


طور طبيعى در لسيتين؛ ماده مومى كرفته شده از تخم مرغ يا سوياء يافت مى شوند امروزه به عنوان يكك نرم كننده موثر يوست 
شوند يليانيل به معنى وجود اتصالات دوكانه در تركيب آن است.ساختار منحصر به فرد اطراف اتصالات دوكانه 






اكسيدانى و ضد التهابى به آن مى دهد و باند هاى دوكانه آن را غير اشباع مى سازد؛ نوعى ساختار مولكولى 





اثرات مفيد :8860 به رغم شست وشو هاى مكرر در طول روز باقى مى ماند. 





نثر هوسث راشبب هي 
در واقع با بكار بردن كرم :86آروى لوسيون هاى استر ويتامين © يا اسيد آلفا لييوئيكك داراى 1141 تاثير آن افزايش يافته و 
آسيب كذشت زمان» آب و هواء هواى خشك؛ صابون ها و دترجنت ها بر يوست كاهش مى يابد.براى افزايش اثر مرطوب 


كنند ككى 6600 ت ركيبات موثر ويتامين ©) به نام توكوترينول ها نيز به آن افزوده شده اند. به خاطر داشته باشيد اكر در هواى خشكك 





و سرد يا كرم مسير كوتاهى را طى مى كنيد و طى آن يوستتان دجار حشكى شده و آسيب مى بيند بايد از تركيبات مرطوب كننده 
و نرم كننده هاى مناسب استفاده كنيد.دراين مطالعه كرم توصيه شده حاوى تركيبات :660 است و سازنده» آن را براى رفع خشكى 
يوست معرفى كرده است. همجنين براى نرم شدن كف با نيز توصيه نموده شب ها مقدارى از آن را به كف يا بماليد و يكك جوراب 


نخى به يا كنيد تا صبح شاهد اثر مطلوب آن باشيد. 
روش صحيح تنفس و دريافت انرى 


تنفسء اولين جيزى است كه هنكام بروز احساسات يا خستككى و فشارهاى جسم و روحى, تحت تاثير قرار ميكيرد. 

زندكى, به نفسهايى كه ميكشيم وابسته اس و اهميت آموزش و اجراى روشهاى صحيح تنفس نزد استادان فنون ورزشى و 
تندرستى بر كسى بوشيده نيست. بدن ما براى فعاليت صحيح و مطلوب و همجئين دور انداختن مواد زائدى جون مونواكسيد كربن» 
نيازمند مقدار زيادى اكسيزن است. در واقع تمام سلولهاى بدن ما نيازمند مقدار زيادى اكسيزن هستند. امروزه تعداد بسيارى از افراد 
كه دربار فكر ميكتند» بسيار اندكك اسث. 





اما تعداد 





به آنجه ميخورند و مينوشند توجه كرده و آكاهانه عمل مي 





تنفس و انررى حيات 

تنفس بر سيستم عصبىء قلب؛ عضلات؛ خواب؛ ميزان انرى؛ تمركز و حافظه و بسيارى موارد ديكر موثر است. تنفس يكى از 
بزركترين سيستمهاى دفع مواد زائد نيز به شمار ميرود. هفتاد درصد از مواد زائد درون بدن ما با تنفس از بدن خارج ميشوند. 77٠‏ 
اين مواد از طريق بوست و تنها 1٠١‏ آن توسط كليه ها و دستكاه كوارش دفع ميشود. ما با تنفس نه تنها اكسيزن, بلكه انرى حيات 


يا" حجن “6011 را في واد بذان خوه 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ب؟انلا! از ونلإدناط 


تنفس با قفسه سينه 


تنفس ميتواند به سادكى منقطع يا مسدود شود و درواقع تنفس. اولين جيزى است كه هنكام بروز احساسات يا خستكى و فشارهاى 


نيقاتى كه در سوثد انجام شده است. 87/ از جمعيت بز ركسال از قسمت سينه - به 





جسم و روحىء تحت تاثير قرار ميككيرد. بنابر ت 
عبارتى از قسمت بالاى قفسه سينه- تنفس ميكشد. در اين روش قدرت ماهيجه اى بيشترى از تنفس عميق و آزادى كه از قسمت 
شكم و ديافراكم انجام ميشود, لازم است. افرادى از سينه تنفس ميكنند» در هر دقيقه تعداد نفسهاى بيشترى ميكشند و در نتيجه 
اكسيزن كمترى دريافت كرده و مواد زائد كمترى دفع ميكنند. 


تنفس عميق و موثر بايد راه خود را تا يايين و به سمت شكم بيش يبر 





به طرف يهلوها و حتى به سمت ستومن 

مهره ها منبسط ميشود. حركتهاى ناشى از تنفس را ميتوان از يايين نا حدود لككن و از بالادر قسمت نوكك ريه ها حس كرد. تنفس 

شكمىء تاثيرى آرامش بخش دارد و ما على رغم تعداد كمتر دم و بازدم؛ احساس بهترى خواهيم داشت. بدن در اين حالت با هر 
أكسيرن بيشترى جذب و مواد زائد بيشترى دفع ميكند. از طرفى با اين شيوه با تنفس شكمى. هربار انرؤى حيات يا" جى" 

بيشترى وارد بدن خود ميكنيم. 

يس از قفسه سينه تنفس نكنيد 

به كفته يكى از استادان" جى كانكك ("60119 111) -) جى كانكك يكى از جنبه هاى طب جينى و درباره هماهنكى الككوها و 

شيوه هاى مختلف تنفس با اشكال مختلف قراركيرى بدن و حركات آن است- كفته است كه تنفس شكمى مانند باز 

دوران كودكى است. اين شيوه تنفس نه تنها ما را وادار ميكند مانند دوران كودكى تنفس كنيم؛ بلكه ميتواند اندامها و كاركرد 

اعضاى بدن را نيز جوان و شاداب كند. از آنجايى كه كودكان هنوز از عادات و مكانيزمهاى دفاعى كه در دوران بزركسالى مى 

آموزيم متاثر نشده اند؛ به طور طبيعى تنفس ميكتنند. اككر از كودكى بخواهيد كه طاق باز بخوابد؛ خواهيد ديد كه جكونه هنكام 

تنفس شكمش با ريتمى منظم بالا و بايين ميرود و اثرى حيات را جذب ميكند. اين استاد تنفس شكمى را" تنفس طبيعى "و تنفس 

از قفسه سينه را" تنفس وارونه "مينامد زيرا تنفس شكمى روشى است كه طبيعت در درون ما ايجاد كرده و تنفس از سينه؛ روشى 

است كه خودمان آموخته ايم. 

تمرين تنفس شكمى براى زندكى سالم 

براى بازآموختن روش تنفس از شكم و بهره مند شدن از ف 

انجام اين تمرين هستند. روش مذكور از اين قرار است: 


#شما ميتوانيد بايستيد يا دراز بككشيد (ترجيحا بايستيد) 











ايد آن, راه ساده اى وجود دارد. تمركز و آرامش از نكات عمده در 





#در حالت ايستاده؛ ياهاى خود را نزديكك به يكديكر قرار دهيد. 

#عضلات خود را شل كنيد و ذهن خود را از تمام افكار خالى كنيد.(انجام اين كار به زبان بسيار ساده تر است تا به عمل!) 

#شاد باشيد 

#دستهاى خود را با جابكى به هم بماليد كف يكك دست را (دست جب براى آقايان و دست راست براى خانمها) بر روى نقطه 
هارا (1313+-) دو انكنشت يايبنتر از ناف- قرار داده و دست دكر را بر روى آن بككذاريد. 

#دهان خود را اندكى بازكنيد 

#با كف دستهاء فشارى نرم و آهسته به سمت داخل شكم وارد كنيد. با شمارش يكك تا شش؛ نفس خحود را بيرون دهيا 

به فشار شكم ادامه دهيد. 

#فشار را به آرامى قطع كرده و باشش شماره هوا بككيريد. 

#دو شماره نفس را نكتهداريد. هر دور اجراى فشارء نككهداشتن نفسء آزاد كردن و نفس كرفتن» يكك واحد تنفس ناميده ميشود. 


#اين روند را تا انجام ده واحد تنفس ادامه دهيد. 





#حالا دستها را يابين آورده ودر دوطرف بدن قرار داده اكر هنوز جشمهايتان باز استء آنها را ببنديد. 
از هر فكر و ذهنيتى آزاد كرده و حدود ينج دقيقه يا بيشتر از حالت" هيج " لذت ببريد. 
#سيس دستها را به هم بماليد و كف دست را به صورت خود بكشيد و اصطلاحاء صورت خود را با كف د 


#جشمها را باز كنيد و جند قدم راه برويد. 





#خود را ا 








عند توضية 





براى اينكه اين كار را بدون مشكل و صحيح انجام دهيدء بايد هنكام فشردن نقطه هاراء نفس را رون داده (بازدم) و هنكام آزاد 





كردن نقطه؛ نفس بكشيد (دم). براى سادكى كارء حواس خود را بر فشار آوردن و آزاد كردن تمركز كنيد» تنفس خودبخود انجام 
ميشود. به مدت دو هفته تمرينها را يكك مرتبه هنكام صبح و يكك مرتبه در هنكام عصر انجام دهيد و ببيئيد كه جه احساسى خواهيد 


داشت. اين تمرينبراى بازكشت به حال خوبء در زمانى كه احساس ناراحتى و خستكى ميكنيد؛ بسيار موثر است. 
كشف زنهاى كند كننده بيرى و سرطان 


منيع: 1151200 

محققين كروهى از رنها را در نوعى كرم كشف كرده اند كه نه تنها 
تاخير مى اندازند. اكنون اين كروه 
در حال حاضر ميدانيم كه بسيارى از رُنهاى موجود در سلولهاى كرم, نوع مشابهى در بدن انسان نيز دارد؛ و تيم تحقيقى دانشكاه 
كاليفرنيا در سانفراسيسكوء اميدوار است كه به اين طريق از سلسله مراتبى كه موجب بروز سرطان و سالخوردكى ميشوند شناخت 


بهترى بيدا كتند, 


اتند از سرطان جل وكيرى كتند؛ بلكه روند بيرى را نيز به 
يقانى به دنبال اين هستتد كه آيا زنهاى بدن انسان 








ان جنين تمواضى فسطتد يا نميو 


آنها در كزارش خود جنين آورده اند كه شايد بتوان با توليد داروهايى كه بتوانند تاثيرات اين رُنها را شبيه سازى كتند» بر سرطان 
كنيون (011/»! 0/11617[3) زيست شناسى است كه 
يكك زنء كه 03-7 نام دارد؛ ميتوائد طول عمر نوعى كرم حلقوى را دوبرابر 
كند. او به اتفاق دانشجوى بعد از ليسانس خود جولى بينكستون-كوس (©11/5]017-6055أ5 الال به جدا كردن و بررسى 
هر تعداد رُنى كه تحت تاثير 03-1 واقع شده باشد برداختند. آنها در كل #/ رن را مورد بررسى قرار دادند و متوجه شدند كه 
4 تاى آنها ميتوانند رشد تومور سرطانى را تحريكك كرده يا آنرا س ركوب كنند. 

تعدادى از اين زنها موجب تكير سلول ميشدند- كه از كنترل خارج شده و به رشد و براكند كى تومر كمكك ميكند- در حالى كه 
تعداد ديكرى از آنها يكك روند خودكشى يا خود ويرانكرى سلولى برنامه ريزى شده به نام ايويتوسيس (9008]60515) را فعال 
ميكردند كه بدن از آن براى از بين بردن سلولهاى معيوب-از جمله سلولهاى سرطانى- استفاده ميكند. به كفته اين دو محقق " 
حدود نيمى از اينؤنها بر بيرى ترمال تاثير ميكذارند در نتيجه اين دو روند از نظر مكانيزم به يكديكر مرتبط به نظر ميرسند" 

به كفته كنيون " 


غلبه كرده و عمرى طولانى براى افراد به ارمغان آورد. به خاطر 


كشف غود شناخته ميشود, أو متوجه شد كه ت 














:ديد كاه بسيار رايجى وجود دارد كه هر مكانيزمى كه بتواند روند سالخوردكى را آهسته كند, احتمالا ميتواند 





تومورهاى سرطانى را تحريكك خواهد كرد ". 
"اما ما متوجه رنهابى شديم كه طول عمر را زياد كرده و درعين حال رشد تومور را نيز كند ميكنند. در بدن انسان انواع مختلفى از 
بسيارى از 





بن رنها وجود دارد؛ بنابراين كار ما ميتواند به درمانى منجر شود كه ما را بسيار بيشتر از حالت عادى جوان و دور از 





سرطان نكله خواهد داشت ".كنيو 
كرمهاء رُنهاى جل وكيرى كتند. 

تثوريهاى موجود درباره ارتباط تزديكك و عميق ميان كنترل طول عمر و سرطان را تاييد ميكند. جانوران كوجكى كه محققين بر 
روى آنها كار ميكنند-از جمله كرم حلقوى 61293115 .0) معمولا داراى رُنهايى مشتركك با انسان هستند كه اين رُنها در اكثر 


دريافته است كه نهاى تحريكك كتندده رث 





د روند بيرى را ات انك هو 








از رشد تومور روند بيرى را كدد نمودء وطول عمر را افزايش ميدهد. به كفته كنيون اين كشف 





اوقات كليد نهفته روندهاى زيست شناسى را در خود ينهان كرده اند. 
راز بر اشتهايى در جاق ها 


منبع :ع7 005]:811. الالاثالالا 





تا به حال به اين سؤال فكر كردهايد كه جرا آدمهاى جاق؛ از خوردن غذا لذت مى, 
جرا افراد لاغر ميلى به خوردن غذاهاى رنككين ندارند؟ 


جه اتفاقى در بدن آدمهاى لاغر باعث كاهش اشتهاى آنان مى شود؟ 





آيا جاقها براى شاد بودن نياز به خوردن دارند؟ 








آيا به نظر شما رابطهاى بين خوشحالى و لاغرى وجود دارد؟ 
در طول تاريخ محققان زيادى در اين رابطه كردهاند و حتى عدهاى از آنها از روى ظاهر افراد توانسته اند شخصيت و 
باطنى آنها را شرح دهند. به عنوان مثال كرجمر, روانيزشكك آلمانى مى كويد آدمهاى جاق قد كوتاه كه سينه و شكم 
خيلى يزوكك دارثف و بوستشان به سرغى تمايل دارده برونكراة خوشكدران و خوش برخورة هستن اين افراد معمزلا شاد بوهه وااز 
زندكى لذت مىبرئد. 

اما آدمهاى لاغر و قد بلند؛ درون كراء مضطرب و عصبى هستند و با كنايه حرف مىز 








خصوصياء 








. كروه سوم كه استخوان بندى محكم و 


عضلات قوى و سينه بهن و بلند دارند جدى؛ رياست طلبء برخاشكر و زوركو هستند. با توجه به تقسيم بندى اين روانيزشكك آيا 





مىتوانيم بكلوبيم آدمهاى جاق از خوردن لذت مىبرند و اين كار آنها راشاد مىكند؟ 

دانشمندان بيكار ننشسته و در جستجوى باسخى براى سؤال ما هستند. حتى آنها معتقدند با كشف ساز و كار اين قضيه مى توان 
رادهايى براى كاهش اشتهاى آدمهاى جاق بيدا كرد؛ جنانكه يزوهشكران دانشكاه شفيلد در بريتانيا سركرم تحقيقاتى درباره رابطه 
هورمون سروتونين (5©70101111) با لاغرى افراد هستند.هورمون سروتونين در مغز احساس شادى به همراه مى آورد. يزوهشكران 
معتقدند با افزايش ميزان اين ماده شيميايى در افراد. به كاهش وزن كمكك مىشود.دكتر كارولين دالتون كه سربرستى اين تحقيقات 





را به عهده دارد مى كويد: افرادى كه ميزان توليد سروتونين در مغز آنها بايين است (يعنى افراد جاق)» برأى بهبود روحيه خود بيشتر 
به غذا روى مى آورند.او معتقد است 3/ درصد افراد براى بهبود حالات روحى خود ميل شديد به غذا بيدا مىكتند در حالى كه 
آنها مى توانند با جايكزين كردن ساير فعاليتهاى سركرم كننده مانند ورزش؛ به همان نتيجه مطلوب برسند. 
جالب استء ورزش و خوردن غذاهاى رنكين هر دو مى تواند مقدار سروتونين را در مغز زياد كشد.اين ت 
است و تا 16 ماه ديكر ادامه خواهد داشت. دكتر دالتون درباره اين ت 
دارا رن جاقى هستند طى برنامه خاصى تشويق به ورزش خواهيم كرد.ورزش نه تنها به آنها كمكك مىكند نا با 
الاغر شوندء بلكه با افزايش توليد هورمون سروتونين در مغزء وابستككى آنها را به غذا كمتر مىكند.البته قضيه به همينجا ختم 





به بىبى سى مى كويد: ما درت 





زاندن كالرى 
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نمىشود, جون كر جه جاقها براى بالا بردن روحيه خود به خوردن غذا متوسل شدهانده اما انكار آدمهاى لاغر نتوانستهاند براى 





شاد بودن راهى را جايكزين كنند. كواه كلام ما تحقيقاتى است كه نشان مى دهد لاغرها بيشتر خود كشى مى: 


قد بسيار كوتاهء سلامت جسم و روان را تهديد مى كند 


منبع :010 ع110]. الالالالالا 
نتايج بزوهشى در انكليس نشان داد: افرادى كه قد بيار كوتاهى دارند در مقايسه با افرادى كه قد طبيعى دارند بيشتر با مشكلات و 
ناراحتىهاى جسمى و روانى مواجه هستند.به نقل از ايسناء محققان با بررسى اطلاعات بدست آمده از 
شركث كرده بودند به 


از ؟١‏ هزار نفر كه در 








يزوهش ديارتمان سلامت 





اين محققان دريافتئد: مردانى كه كوتاهتر از 127 سانتى متر و زنانى كه كوتاهتر از 187 سانتى متر هستند؛ سلامتشان بيشتر تهديد 
مىشود. افراد بسيار كوتاه قد همجنين در برخى از عرصههاى زندكى مانند آموزشء استخدام و روابط؛ بيش از افراد با قد معمولى با 
مشكلات بيشترى دست به كريبان هستند. با اين حال هنوز رابطه بين قد و سلامت روان به خوبى دركك نشده است. 


محققان مى كويند: افزودن بيش از يكك ابنج به قد مى تواند تاثير مثبتى بر روى كيفيت سلامت و زندكى افراد بسيار كوتاه قد داشته 





باشدك. 

رموز كاهش وزن 

منبم :أ اعم 3 جكلقاع 5113910 

اكر با وجود كرفتن انواع رزيم و استفاده از اقسام وسايل لا-غرى همجنان دور شكمتان بيشتر از آن جيزى است كه علاقه داريد 


مايوس نشويد. عاقلاهنه عمل كنيد و طبق يكك برنامه غذابى مناسب جلو رويد. مهمترين دليلى كه باعث شكست ريم مى شود 


محروميت از غذاهاى دلخواه است. به جاى اينكه يكك دفعه خوردن تمام غذاها را براى خودتان ممنوع كنيد سعى كنيد خودتان را 





به تدريج و بله بله با برنامه غعذايى جديد وفق دهيد. اين كار را با خوردن كمتر شروع كنيد نكه هاى كوجكك را برداريد و هركاه 


احساس سيرى كرديد دست از خوردن بكشيد, حتى اككر مقدارى از غذا در بشقاب شما باقى بمائد» اين كونه متوجه مى شويد كه 








اهر وعد, ر به غذا احتياج داريد. هركاه هوس خوردن غذاى مورد علاقه به سرتان زد غذاى مينى سفارش دهيد. در كنار 


غذايتان مصرف سالاد را افزايش دهيد.مثل ماشين حساب عمل نكنيد و كالرى هايتان را نشماريد. همين كه ٠١ . ٠١‏ درصد از 





غذاى روزانه را كاهش دهيد بعد از ككشت يكك ماه خودتان مى فهميد كه جقدر سايز كم كرده ايد. مهمترين دليل شما در 


ريم غذابى اين است كه يكك هفته اى منتظر كاهش وزن جندين كيلويى هستيد. يادتان نرود كه براى سوخت جربى هايى 





كه جندساله در بدئتان تجمع يافته اند. يكك هفته أى نمى توانيد كارى انجام دهيد. در هر حال براى رسيدن به وزن مطلوب غذاى 
مورد علاقه را به طور كامل حذف نكنيد؛ البته در خوردن آن افراط هم نكنيد. مصرف كرم و شيرينى هاى خامه اى تلاش براى 
كاهش وزن را مختل مى كند. خوردن كيكك هابى كه كم جرب و كم شكر تهيه شده اند و ميوه: ماست؛ آبميوه هاى طبيعى و 
سيب زمينى يخته بهترين انواع خوراكى براى تامين كالرى مورد نياز در ميان وعده هاى غذايى هستند. 

كار ديكرى كه به لاغرى شما بسيار كمكك مى كند, افزايش مدت زمان صرف غذا است. وقتى غذا را تندتند مى خوريد مغز شما 
بيغام سيرى را براى سلول هاى بدن نمى فرستد. در اين حالت اشتهاى شما براى خوردن دير كاهش مى يابد و بيشتر از هر وقت 


ديكرى مى خوريد.دست آخر ورزش رااز ياد نبريده آن هم ورزش دلخواه. ورزش و رريم غذايى را با هم دنبال كنيد. فكر انجام 


ورزش هاى سخت را از سرتان بيرون آوريد كه تنها بيش از دوء سه روز دوام نمى آوريد . 





سلامت آشيزخانه يا داروخانه؟ 


نويسنده: مزكان عطابى 

منبع: ]أ. 6م 3مكلاع طاو 513 
: كابينت هاى آشبزخانه شما سرشار از زندكى است. مواد غذايى سالمى كه مى توانند از بيمارى ها و صدمات جلو كيرى كنند. 
خشكبار: كاهش كلسترول 

خشكبار حاوى مقادير زيادى جربى مفيد است كه با كم كردن كلسترول خون از قلب محافظت مى كند. محققان دانشكاه هارواره 
١‏ هزار مرد را به مدت 7١سال‏ مورد بررسى قرار دادند و دريافتند كه آن دسته از مردانى كه حداقل هفته اى دو بار خشكبار 
مصرف مى كثند "١‏ درصد كمتر در معرض بيمارى هاى قلبى هستئد. خشكبار همجنين منبع ويتامين هاى 8 و خأ و عناصر روى و 
منيزيم است كه در معالجه ماهيجه ها و تاندون هاى كشيده شده موثر هستند. 

آلو سياه: موثر در درمان جين و جروك ها 

يدان هااز بير شدن سلول ها جل وكيرى مى كنند. ميوه هايى مانند آلو و كشمش داراى مقادير زيادى آنتى اكسيدان 
براى صبحانه مقدارى كشمش را به سريل (صبحانه اى حاوى غلات كه با شير مصرف مى كنند) اضافه كنيد. اككر به غذاى 
ميان وعده نياز داريد بهتر است كه از كشمشء آلو يا انواع ديكر ميوه هاى با بوست 


روغن زب 








ره استفاده كنيد. 





موثر در درمان صدمات ناشى از ورزش 





روغن كياهان داراى جربى مفيد است. روغن زيتون همجنين به التيام دردهاى عضلانى: كشيده شدن ماهيجه ها و صدمات مرتبط با 
ورزش كمكك مى كند و همجنين فشارخون را بايين مى آورد. 

ماهى: سلامت قلب 

حتى يكك نكه ماهى در هفته به محافظت قلب كمكك مى كند. مطالعات ديكر نشان مى دهد كه روغن ماهى باعث از بين رفتن 
اكتزما (حساسيت) مى شود. 

كوجه فرنككى: موثر در جل و كيرى از سرطان بروستات 

بد نيست بدانيد كه مصرف كوجه فرنكى به دليل داشتن ماده 1 
بروستات جل وكيرى مى كند. 

جاى سبز: زند كى طولاتى 


ين است كه اين ماده منبع بى نظيرى |7 





اكسيدان به نام ليكوين (02©10علإ-ا) از ابتلا به سرطان 








راز جاى سبز نتى اكسيدان ها است. 1: يدان ها روى سلول هاى بدن اثر حفاظتى 








داشته و به جوان ماندن سلول ها كمكك مى كند. آنتى اكسيدان ها همجنين سلول هاى سرطانى را بدون آسيب رساندن به بافت 


هاى سالم از بين مى برئد. 
جاقى بجدها را جدى بكيريد 


نويسنده؛دكتر سيد ضياء الدين مظهرى 
منبع :31100171 "انأ 53/3113 /لالالاللا 
برخلا.ف باورهاى غلط مرسوم در اغلب خانوادههاء جاقى كودكان نه عامل زيبايى و نه دليل بر سلامتى آنها به حساب مىآيد. در 
جاقى در دوران شيرخوارى و نويايى مانند بذرى است كه اكر ريشه بكيرد و به بار بنشيندء حاصل آن عوارض بسيار 
زيادى است كه در تمام طول زندكى جه به صورت كوتاه مدت و جه بلندمدت اين غنجههاى زندكى را دركير خود مىسازد. باور 
داشته باشيد كه كودكان جاق نيز همجون بزركسالا-ن در معرض خطر ابتلا به بيمارىهابى مانند يرفشارى خون, اختلال در 





متابوليسم جربىهاى دريافتى؛ افزايش سطح دايمى انسولين و بيامدهاى آن, اختلالات انعقادى. التهابات مزمن؛ آسم» بلوغ زودرس 
و نتن كم كارى غذهجتسى أل بد جتسمى و حاحشن امضماد تفن بشؤرى فاق عصيى» اسرد كي عه كرى و عودكم بين أز 
بعد روحى قرار مى كيرند. بنابراين به اين نكات توجه كنيد: 





#در بسيارى از موارد بروز جاقى در كودكان به وضعيت جسمىو تغذيه مادر قبل و حين باردارى وابسته است. مادرانى كه با جاقى 
يا لاغرى مفرط وارد دوران باردارى مىشوند و به روند سيستماتيكك افزايش وزن هفتكى خود در ماءهاى حاملكى توجهى ندارند 
ناخواسته سلامتى فرزند خود را در معرض خطرات حتمىقرار مى دهند. 

#خودتان را از نظر روحى در طول باردارى جنان آماده كنيد كه به طور حتم نوزادتان را از شير بربركت و حفاظت كنئده و يسيار 
موثر در فرآيند رشد جسمى و ذهنى بهرهمند ساخته و حداقل تا بايان سال دوم زندكى اش ادامه دهيد زيرا بجههاى شيرمادر خوار 
در مقايسه با بجههابى كه شير مادر نمىخورئد هم كمتر دجار بيمارى مىشوند و هم احتمال جاق شدنشان در كودكى ادر است و 
درسئين بالاتر نيز مقاومت بيشترى در قبال جاقى دارند. 

«بى خوابى» كمخوابى و ديرخوابيدن كودك در تعادل و ترشح هورمونها اختلال ايجاد مى كئد و ساختار بدنى به خصوص توزيع 
جربىها را در بدن به هم مى زند. 

با تماشاى طولانى مدت برنامههاى تلويزيونى نه تنها كودكان تحت تاثير تبليغات قرار كرفته و كرايش 


كم ارزش و يرانرى بيدا مى كنند بلكه تماشاى برنامههاى يرهيجان و سريالهاى سركرم كننده مصرف غذاهاى آسان در دسترس را 





به مصرف تثقلات 





هم از بعد دفعات و هم از نظر مقدار بالا مىبرد و ساعات عدم تحركك را نيز به شدت مىافزايد. 
#غذاهايى را كه داراى انديس كلايسمى بالابى هستند مانند نوشابههاى كازدار» كيكك؛ خامه شكلاتى؛ بيسكوييت» بستنى و غيره 
را كمتر در برنامه غذايى فرزندتان بككتجانيد زيرا اين دسته از غذاها با افزايش قند خون و تحريكك ترشح انسولين موجب تحريكك 
اشتها و احساس كرسنككى شده و كودكك را به زياده روى در خوردن غذاها سوق مىدهد. 


جاقى كودكان معضل قرن بيست و يك 

اويسئدءة 

قر 

كودك جاق؛ خصوصاً در فرهنكك ايرانى دوست داشتنى و زيبا تلقى مى شود. مادران باردار با ديدن عكس كودكان جاق آرزو مى 
جنين كودكى داشته باشنتد اما آيا اين باوو درست اسث؟ حقيقت ابن است كه خطرات زيادى سلامتى كودكان جاق را تهديد 








مى كند. افزايش آمار جاقى در كودكان يكى از مشكلات بهداشتى دنيا شناخته شده است. از سال 1488 تا كنون , آمار كودكان 
جاق دو برابر افزايش را نشان مى دهد . بيشتر كودكانى كه درسنين كم خصوصاً زير /اسال مبتلا به جاقى مى شوند » در نوجوانى و 
بز ركسالى افرادى جاق خواهند بود.دليل افزايش جشمكير جاقى كودكان؛ غذا خوردن بيشتر نيست. تحقيقات نشان داده است»ه 
ميزان انرى مصرفى كود كان طى ٠١‏ سال كذشته. تغبير جندانى نداشته و دليل افزايش جاقى كودكان؛ تحركك كمتر آنهاست. 
زندكى در خانه هاى آبارتمانى و كوجك, مجال دويدن و بازى كردن را از كودكان كرفته است. آنها زمان فعاليتشان را باى 


تلويزيون يا كامبيوتر مى كذرانند از اينرو يا خيلى كم اشتها و كم خوراكك مى شوندء يا برخور و جاق. تبليغات تلويزيونى» در 
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دسترس بودن شيرينى و تنقلا.ت فراون و علااقه شديد به خوردن نوشيدنى هاى كنازدار و بر كالرى؛ دلايل مهمى براى جاقى 
كودكان است. 

از عواقب جاقى دوران كودكىء افزايش آمار بيمارى هاى دوران كودكى مرتبط با تغذيه است. فشار خون, جربى بالاء ميزان قند 
خون بالا-تر اززحد نرمال همه از عوارض جاقى در سنين كم و ادامه اين مشكلات تا سنين بالا-تر است. در 7١‏ ساله اخير آمار 
كودكانى كه به دليل مشكلات ناشى از جاقى در بيمارستانها بسترى شده اند به صورتى بوده كه آمار كود كان ديابتى بسترى دو 
يرابر؛ ستكهاى صغراوى سه براير و خفكى در حين نخواب 8 برار اليش داشته است. لز عواقب ديكره ككوشه كير شدق كود كك 
ابةم لواسساس حى كند باد يكراة فرق ذارذ و تضوير كافرسى اوعض هر كفن خارة. كوه كاق ديكار تيز يفا الوازا خر 





جمعشان راه نمى دهند كه در نهايت مشكلات ويه اى به دنبال خواهد داشت. 

راه درمان جاقى كودكان جيسث؟ 

ير هنافت و رفهاق 

رفتار والدين و عادت خانواد كىء از عوامل تعيبن كننده تمايل كودكك به غذا خوردن است. كودكان آنجه مى بينند اجرا مى كنند» 
بس اكر به فكر سلامت كودكمان هستيم ابددا بايد از خود شروع كنيم. و عمللا به او بياموزيم كه راه سالم زيستن جيست؛ كدام 


غذاها مفيدتر است و بايد بيشتر خورده شود. اين كه غذا خوردن زمان خاصى دارد و خوردن زياد شكلات و شيرينى مضر است و 





؟) تأمين نيازهاى غذايى كودك و ريم درمانى 
سنين كودكى؛ زمان رشد است و تأمين نيازهاى غذايى كوه 


افزايش سن تغيبر مى كند. يكك كودكك بيش دبستانى رُسْدٍ كثند و آرامى دارد و نياز او نسبت به دوران بلوغ بسيار كمتر است. ميانه 





به رشد متناسب و سلامتى كامل بدن مى انجامد. نياز كودكك با 





روى و رعايت تنوع غذايى, اصول تغذيه كودكان است. او بايد از همه كروههاى غذايى و در هر كروه از مواد غذايى مختلف 
تغذيه كند.براى ريم درمانى كودكان جاق در صورتى كه كمتر از لاسال داشته باشئدء نياز به اجراى يكك ريم غذايى لاغرى 


نيست بلكه بايد سعى كنيم وزن كودك را براى مدت طولا-نى ثابت نكله داريم جراكه با افزايش قد؛ خود به خود وزن كود كك 








نرمال خواهد شد. ولى در صورتى كه كودكك بيش از هفت سال داشت نياز به يكك رزيم لاغرى دارد . در ريم غذايى كودكان 
قندهاى ساده؛ جربى و كربوهيدرات بيش از اندازه ؛ محدود مى شود بهترين سرعت كاهش وزن در كودكان؛ هر ماه 58٠‏ كرم 
است كه دراين صورت رشد او هيج لطمه اى نمى بيند؛ ازرزيم فعلى كودك جيزى حذف نمى شود زيرا محدوديت شديد» 
موجب تمايل بيشتر كودكك به خوردن خواهد شد. براى رزيم درمانى كودك ابتدا سن؛ قد و وزن او تعيبن شده سيس برنامه غذايى 
خناسيه أ و مشتخص نع ى شوذ 

*) فعالليت 

سعى در كاهش كارهاى نشستنى و تشويق كودكك به فعاليت بيشتر و بازى با همسالانش به سوخت انرزى در بدن او كمكك خواهد 
كرد. تماشاى زياد تلويزيون و كامبيوتره متابوليسم بدن كودك را كاهش داده؛ و كودكك راحت تررجاق مى شود لذا بهتر است او 


را به ياركك ببريم؛ تشويق به دوجرخه سوارى و توب بازى كنيم و زمينه هاى فعاليت را 





ايش فراهم آوريم. 
؟) رفع مشكلات روحى 

والدين با توجيه كودك و فراهم كردن شرايط مناسب روحى براى اوء به بهبود روند درمان كمكك خواهند كرد. طبق جديدترين 
آمارء از هر ه كودكك آمريكايى ١‏ كودك اضافه وزن دارد و از هر ٠١‏ كودك يكى جاق است. كه آمار فوق اهميت توجه به اين 
مسئله را نشان مى دهد. 

نكذاريم كودكان جاق شوند 

* اشتهاى كودكك را در نظر بكليريم؛ لازم نيست حتماً غذايش را تا آخر بخورد بس به اجبار به او جيزى نخورانيم. 

© سعى كنيم خوراكى ها و شيرينى هاى بر كالرى را برايش فراهم نكنيم. 

© جربى غذاى كودكك بايد در حد طبيعى, يعنى ٠١‏ درصد كالرى مصرفى يا كمتر باشد. او را به خوردن شيريئى ها و خوراكى هاى 
بر جربى عادت تدهيم, 

© سبزيجات تازه و ميوه ها را در اختيار او قرار دهيم و دقت كنيم كه حداقلى را كه نياز دارد. مصرف كند. 

* با او بازى كنيم. راه برويم و بدويم تا از بودن در كنار خانواده و فعاليت كردن لذت ببرده همجنين او را به شركت در بازيهاى 
كودكانه و فعاليتهاى كروهى تشويق كنيم 

* به عنوان جايزه؛ شكلات و شيرينى به أو ندهيم. 





طب سنتى؛ كذشته» حال و آينده 


نويسندء !د كتر ققدير محمدى متخصص طب سوزئى 

متبعنروزنامه كيهان 

با كذشت قريب به كمتر از ٠٠١‏ سال از طب تجربى يا طب متكى به آزمايش و تجهيزات هنوز بيماريهاى بسيارى لاعلاج مانده و 
هر از ككاهى جند بيمارى ناشناخته ديكرى مثل بيمارى ايدز- بيماريهاى ناشى از موبايل- بيماريهاى ترافيكك و انواع ناراحتى هاى 
متنوع ناشى از آلودكى هوا- بيماريهاى ناشى از ذرات بمب هاى اتمى و شيميايى و همجنين بيماريهاى اياتروزنيكك كه از كارهاى 
شكى و درمان و داروهاى شيميايى ناشى مى شود بروز مى كند؛ و طب مدرن را به جالشى عظيم وا مى دارد. ما بزشكان مكرراً با 
بيماريهابى در مطب و كلينيكك روبرو شده ايم كه موقع كرفتن شرح حال ماث و مبهوت مانده ايم و با اطلاعات علم جديد نتوانسته 
و به خاطر عدم اطلاع از كم و كيف بيمارى بيشتر برجسب بيمارى سايكونيكك و 
يابى مى كنيم؛ اما متأسفانه مى بينيم كه با كذشت جندين ماه و 
دربدرى بيمار از اين بزشكك به آن. هنوز دواى مؤثرى برايشان بيدا نشده است. هر جند علم طب جديد با همه ييشرفت هنوز در 
بيماريهاى بسيارى مانده و اكثراً شايد توانسته كه بعضى از 
كه طب سنتى كه امروزه با سرعت جشمكيرى در حال بازيابى خود مى باشد كاهى اين مشكلات عظيم ما را به راحتى درمان 
مى كنده با شناخت امزاج و علت ها و سبب هاى بيمارى: طب سنتى يا مزاجى مى تواند سلامتى را به بيمار بركرداند بدون آنكه 





ايم كه اين بيماريها را شناخته و يا درمان 








روانى و به اصطلاح عصبى را زده و شروع به درمان با داروهاى شي 








آنها را متوقف كند ويا سرعت رشد بيمارى را آهسته؛ كند. اما بايد 





ناحيه اى از بدن را درمان و در كنارش يكك عارضه دارويى مهم را به قسمتى ديكر از بدن هديه كند. در حال حاضر در دئيا 





به طب سنتى شديد شده است. به خاطر داشته باشيد كه كشور بزركك جين با جمعيتى بيشتر از 


يكك ميليارد و "٠١‏ ميليون نفر اين مهم را به اثبات رسانده كه طب سنتى جينى يا همان طب سوزنى مى تواند سلامت جامعه و مردم 


بخصوص در غرب و آمريكا كراب 





را تامين كند. هر جند كه بزشكان جوان و تازه به دوران رسيده جين؛ هم مدتى مرعوب طب مدرن غرب شده و بدان روى آوردند 
ولى كرا از هزار دانشكاء و 
دانشكده اين بزشكان جوان جين را مجدد به فكر واداشت كه جككونه است كه در زمان دسث كشيدن اينها از طب سنتى خود 


ى شديد آمريكا به طب سوزنى و كرايش بالاى آلمان و فرانسه به طب جين و كسترش آن در 





غربيها آن را سريعاً اخذ و كسترش مى دهند. امروزه ماهرترين و استادترين متخصص هاى طب سوزنى در كشور آمريكا به طبابت 
مشغولند. در سالهاى كذشته مردم كانادا 4١‏ درصد و كشورهاى اروبايى حدوداً 4٠‏ درصد از طب سنتى و طب كياهى استفاده 
كرده انده و اين آمار بر اساس كزارش سازمان 10 الالا رفته رفته در حال ككسترش است. 

اما طب سنتى ايران ( 5111 116016176 11317 |1]1301013) كه قدمت بسيار طولانى دارد. اككر شناخت خوبى از آن داشت 
باشيمء بسيار قدرتمند استء با وجود بشتوانه اى كه ايران در طب سنتى دارد, اين طب مى تواند جوابكوى نه همه مشكلات بلكه 
اكثر مشكلات بزشكى و بهداشتى ما باشد. سابقه تاريخى طب سنتى ايران به زمان زرتشت مى رسد. در كتاب اوستا آمده است كه 
ترتيا بزشككء هفت هزار سال قبل ميلاد كياهان دارويى را مى شناخته و با عصاره آنها به درمان بيماران خود مى برداخته اسث. و به 
نظر مى رسد كه قديمى ترين سند دنيا براى طب سنتى همان باشده با ككذشت زمان, طب سنتى در يونان و سيس در ايران ككسترش 
يافت و براساس تاريخ: اطباء ايران و يونان طب سنتى را جندين بار دست به دست كرده اند. زمانى كه ايرانى ها موقعيت كسترش 


اين طب را نيافته اند در يونان كسترش يافته و زمانى نيز اين فرصت به ايرانى ها رسيده است؛ بس از ظهور اسلام با ورود تعاليم 





بهداشتى اسلام و طب اسلامى به قدرت طب سنتى به مراتب اضافه شده است و احاديث فراوانى در مزيت حجاهت و انواع آن 
آورده شده استء اما خوشبختانه با اين همه كش و قوس و جالش امروز 


ويس از جندين دهه تلاش بالاخره وزارت بهداشت و درمان و آموزش يزشكى بر آن شده كه از سال ١1788‏ بشكل آكاد. 


طب منتى قدرتمند ايران توانسته است راه خحود را باز كند 








و 


دانشكاهى متخصص طب سنتى برورش دهد. هر جند كه از جهار سال قبل به تعداد بيست نفر جهت آموزش طب سوزنى به جين 





اعزام داشته است ولى آموزش طب سنتى ايران 111 به طور رسمى از امسال شروع و بسيار راه كشا خواهد بود واين فرصت براى 
يزشكان علاقه مند ايران فراهم شده كه به منابع عظيم اين طب دسترسى بيدا كرده و زير نظر اساتيد علاقه مند به آموزش كامل 
برداخته و آنرا ضمن بكاركيرى براى درمان بيماران: كسترش دهشد. دوشادوش طب ستتى ايران» طب سوزنى جين نيز توسط 
سازمان نظام بزشكى برابر توافق نامه اى كه با مركز بين المللى آموزش طب سنتى جين منعقد شده است؛ جهت آموزش كوتاه 
مدت يزشكان مهيا شده است امروزه واقعيت طب ستتى و بومى در دنيا برابر كزارش 10 اللا اجتناب نابذير است و همه دولتها 
موظف شده اند كه به امر آموزش و كسترش طب سنتى خود اقدام كنند. اما هنوز متأسفانه يزشكان زيادى در كشور ما هستند كه 
دريجه اميد و زندكى بخش به بيماران خود را صرفاً از داروهاى شيميايى مى بينئد؛ بايد بدانيم كه بيشتر از ٠7٠١‏ نوع درمان در دنيا 
وجود دارد كه طب شيميايى يكى از آنها است و عاقلانه است كه به ساير روش هاى درمانى مثل طب كياهىءطب سنتى» آيور وداء 


طب جينىء فتيله كذارى؛ دعا درمانى؛ حجامت درمانى؛ انررى درمانى؛ سنكك درمانى, ماساز درمانى فشار درمانى؛ آروماتو ترابى»؛ 





فصده زالو درمانى و... نيز حداقل توجهى داشته باشيم و به منابع عظيم طب سنتى به خصوص طب سنتى ايران توجه و مطالعه داشته 





لذا اشاره أى جند مختصر به آثار بعضى از دانشمندان و اطباء بنام ايران مى كنم: 

-١‏ ابوبكر محمد زكرياى رازى 

كاشف الكل و جوهر كوكرد. در شعبان ١70‏ هجرى قمرى در شهر رى متولد و در شعبان 
و مصنفات رازى قريب به /الا7اثر است كه ١١‏ اثر آن در خصوص طب نككاشته شده است. مهم ترين اثر طبى ايشان 


1 هجرى قمرى در شهر رى فوت شاده 








الحاوى است كه تعداد مجلدات اين كتاب به اقوال مختلف از 4١‏ جلد تا لا٠‏ جلد مختلف است. كتاب المنصورى دومين كتاب 
معتبر طبى رازى است كه مشتمل بر ده مقاله است و كتاب المرشد كه 41 فصل مى باشد. رازى به نظر مى رسد كه اولين طبيب بوده 
كه در خصوص آلرزى و بيماريهاى حساسيتى بحث كرده اسث رازى اولين كسى بوده كه مابين آبله و سرخكك تشخيص اختراقى 
هاده و آن رادر كتاب الجدرى و الحصبه آورده اسث. 

؟- ابوعلى سينا 


متولد /819م هجرى قمرى است و در سال 861 هجرى قمرى فوت كرده است آثار مؤلفات شيخ الرئيس به زبان فارسى ”و به زبان 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفمحه 9إثنا! از ونإ دنال 


عربى قريب ١1ث‏ مى باشد كه مشهورترين كتاب ايشان قانون است كه سالها در دانشكاههاى بزشكى جهان تدريس شده است. 

- موفق الدين ابومنصور على هروى 

از اطباء مشهور قرن ؟ و ن هجرى قمرى است كه مهمترين كتاب وى الانبنيه عن حقايق الادويه مى باشد كه از جمله قديمى ترين 
كتب خطى به زبان فارسى است. 

؟- ابوبكر ربيع بن احمد الاخوينى البخارايى 

از اطباء مشهور قرن ؟ و ث هجرى قمرى و همزمان با ابومنصور على هروى است- نويسئده هدايه المتعلمين كه يكك اثر بسيار 
ارزشمند به زبان فارسى است و مشتمل بر ٠7١‏ باب است. 

ه- محمد مؤمن تنكابنى 

وى طبيب مخصوص شاه سليمان صفوى بوده و ويسنده كتاب مشهور تحفه حكيم مؤمن است. اين كتاب قريب سه قرن مورد 
مطالعه يزشكان و دانشكاهيان بوده است. 

# اسيل جرجاتى 

از يزشكان و دانشمندان نامدار ايران در سده 0 و * هجرى قمرى است. در سال *7؟ هجرى قمرى در كركان زاده شد و در سال 


10 هجرى قمرى دار فانى وداع كفت. آثار بسيار ارزشمندى از وى ماناده است. مشهورترين آنها ذخيره خوارزمشاهى- خفيه 





علايى- اغراض الطبيه- از مشهورترين آنهاست. 

لال محمد حسين عقيلى خراساتىي 

ايشان از اطباء بزركك ايران در قرن ١؟‏ بوده وآثار به جا مانده ايشان ارزش علمى وى را مشخص مى كتابهاى ايشان از مفصل 
ترين كتب طبىء به جا مانده ايشان ارزش علمى وى را مشخص مى كندء كتابهاى ان مفصل ترين كتب طبى؛ برجاى مانده 
است. دستور شفايى- قرابادين صغير- خلاصه الطب- زبده النكات فى شرح الكليات- رساله درباره طحال 








طب سنتى دريجهاى مطمئن به سلامتى 


از آن جا كه مجلهى جانباز قصد دارد در هر شماره؛ صفحهاى را به خواص كياهان داروبى اختصاص دهده بر آن شديم تا ابتداء 
خلاصهاى از اركان طب قديم را ياد آورى كنيم تا خوانندكان محترم بتوانند از مطالب ارايه شده در قسمت خواص كياهان بهتر 
استفاده كنئد. 

در لزوم ارايدى اين بحث؛ همين مقدار اشاره مى كنيم كه بزشكان آشنا به طب قديم؛ داروها را بر اساس تشخيص مزاجهاى 
جهاركانه (كه هر فردء يكك مزاج غلبه دارد)» تجويز م ىكنشد. جون داروهاى كياهى. هر كدام داراى مزاج خاصى هستند و ما 
ناكزير از ياد كيرى آنها مى باشيم. 

قبل از شناخت مزاجهاى انسانى و ساير موجودات در علم يزشكى سنتى؛ براى روشن شدن موضوع به تعريف اركان مى بردازيم: 
«اركان: در ا طلاح بزشكان سايق اج ام بسيط تند كه به اجسام مختلف قابل تقسيم نيستئد و اجزاى اوليدى بدن را تشكيل 








مى دهند و عبارتئد از: 


١آتش؛‏ كه كرم و خشكك است. اهوا؛ كه كرم و تر است. «آب؛ كه سرد و تراست. «خاكك؛كه سرد و خشكك است. ابوعلى سيناء در 


مورد اركان (عناصر) مى كويد: «عناصر نوعى اجسام ساده هستند كه اجزاى اوليدى تن آدمى و موجودات ديكر را تشكيل مى دهند. 


؛عناصرء هركز به اجزايى كه از لحاظ شكل ظاهرى مختلف هستند تقسيم نمىشوند. در واقع؛ از آميزش عنصرها با هم 
موجودات كه از لحاظ صورت كوناكون هستنده به وجود مىآيند. 
: ابوعلى سينا در كتاب قانون مى نويسد::خاكك؛ جسمى است ماده و داراى سنكينى مطلق كه جايكاه آن در مركز ساير عناصر 


است و مزاج آن» سرد و خشكك است و وجود خاك در موجودات؛ جهت به هم بيوستكى و يايدارى و نككه دارى اشكال و 





» انواع 





هيأتهاست». 

آب: جسمى است ساده و داراى ستكئينى زياد. جايكاه طبيعى آنهاء جابى است كه خاكك را احاطه مىكند.مزاج آب» سرد و تر 
است. آب هر شكلى به خود مى كيرد. ولى آن را حفظ نمىكند. وجود آب در موجودات براى ايجاد نرمى در شكلهايى است كه 
به شكل كيرى؛ طرح ريزى؛ راست و همواره شدن نيازمند هستند. ترى؛ اكر جه به آسانى هيأتهاى شكلى را از دست مىدهدء اما 
آنها را دوباره به آسانى مىيذيرد. اما خشكى بر عكسء هيأتهاى شكلى ره به دشوارى مىيذيرد. ولى به دشوارى هم از دست 
مىدهد. ترى نمى كذارد خشكك از هم بياشد و خشكى نمى كذارد ثرء سيلان كند. 

اسث سادة و داراق زياد. جايكاه طبيعى آن بالا.تر از آب و يايينتر از آتش است. مزاج آن» كرم و تر است. 
وجود آن در موجودات براى نفوذ» نرم كردن؛ سبكك كردانيدن و به آسانى بلند كردن آن است. 

آتش: جسمى است ساده و داراى سبكى مطلق. جايكاه آن از همدى عناصر بالاتر است. مزاج آن كرم و خشكك است. وجود آن در 


1 
تش است كه سردى دو عنصر سنككين و سرد را مىشكند. اين 

















موجودات براى يختن و نرم كردن و آميختن مىباشد. در واقع؛ اين 


د رهم شكستنء به اين منظور است كه از حالت عنصرىء به حالت مزاجى تبديل شود. حال باروشن شدن اركانء به تعريف مزاج 





مزاج: هر كاه اجزاى اركان (سردى. كرمى؛ ترى و خشكى) كوجكك شوند و باهم ديكر كه نيروهايى ضد هم هستنده در آميزند» 
كيفيت مشابهى حاصل مىشود كه به آن مزاج مى كويند. يعنى به وجود آمدن تمام اجسام در اين عالم نتيجدى واكنش متقابل اين 
جهار عنصر (سردى؛ كرمى؛ ترى و خشكى) بر هم ديكر مى باشد. به يكك از انسانها از اين جهار شكل خارج 


نيستند؛ يا داراى مزاج صفرايى يا مزاج خونى يا مزاج بلغمى يا مزاج سودايى هستند. 








افرادى كه «صفرايى» هستند؛ مزاج شان» كرم و خشكك است كه داراى علايم زير است: زردى رنكك جشم و صورت؛ تلخى دهان در 
هنكام بيدار شدن از خواب صبح كاهى. عطش زياد. خشكى كلو و زير زبان» تركيدن دست ويا.كفتنى است كه اين افراد» زياد 
عصبانى مىشوند. 








نى طعم دهان 


هنكام بيدار شدن از خواب صبح كاهى» سنكينى و دردسر. خميازه و دهن دره» كندى حواس» سرخى رنكك بدن»صورت و جشم» 


انسانهابى كه مزاج اخونى؛ دارند مزاج غالب شان كرمى و ترى است. علا-يم غلبهى مزاج خونى عبارتشد از: 


سرخى زبان و بروز دمل و جوش نمى شوند. 





نداشتن عطش» سفيدى و 


نرمى بدن» سردى بوست بدن ضفع در هضم و آروغ ترشء ترش بودن دهان هنكام يبدار شدن از خواب صبح كاهى؛ كندى 


افرادى كه مزاج «بلغمى؛ دارند. مزاجشان سردى و ترى است. علاميم غلبدى اين مزاج عبارت است از' 


حواس؛ آمدن لعاب از دهان» سفيد شدن زود رس موى سر و ريش قبل از ييرى و اين افراد بسيار تنبل و كند هستند» بسيار 
رى كلمى هستند. 

برخى افراد مزاج «سودايى؛ دارند. مزاج غالب آنها سردى و خشكى است . علايم غلبدى سودا عبارت است از: بيوست و خشكس 
مزاج؛ درشتى و لاغرى بدن شورى دهان هنكام ببدار شدن از خواب صبح كاهى. اين افراد داراى اخلاق تند و زشت هستند. غم 


واندوه بسيار دارند و علاوه بر زيادفكر كردن ير حرف هم هستند. 


مى خوانند و داراى تحريكك 








ازطرف ديكرء تمام موادى كه انسانها مصرف مى كتند. داراى مزاجهاى زير ياكرم و تر هستند يا سرد و خشككء يا سرد و 
تريا كرم وتر. 


به طور مثال؛ انخود؛ داراى مزاج سرد و خشكك است. بنابرا 





نخود براى افرادى كه داراى مزاج كرم و تر(خونى) هستند. مؤثر 





است. در نتيجه اكر هر انسانى با در نظر كرفتن مزاج خود موادى ضد مزاجش مصرف كنده برايش مفيد است و از اثرات 


برخوردار خواهد شد. 


منبع: ماهنامه جانباز 





ين نوع درمان از كشور جين نشأت كرفته است. از نظر طب سوزنى جهان جيزى جز 
انرؤى نيست. اين انرزى در فضا به صورت انرؤى فضايى با انواع انرى كه ما مى شناسيم وجود دارد و در زهين به صورت انرزى 
بنجكانه آب» خاكك؛ آتشء باد و نور موجود است. انسان به عنوان جزيى از كل؛ از قوانين حاكم بر اين مواد بيروى مى كند و در 
برابر تغييرات انررى هم متأثر مى شود. 

سوزن درمانى براين اصل كار مىكند كه در همه بيمارىهاء خواه جسمى يا ذهنى - روانى؛ نقاطى حساس شده روى سطح بدن 





جلوه مى كنند و با بهبود يا درمان بيمارى نابديد مىشوند. اين 
در طب سنتى جين كه به 101/1 به معنى 116016176 ©017165) |11301610113 معروف است, بدن انسان تحت تاثير دو نيروى 


نقاط حساس شده در بيمارى را نقاط سوزنى مى نامند. 


مخالف هم به نام هاى يين و ينكك ( 8.7810 7أ/') قرار دارد. (]ألا به صفاتى جون سردى. آرامى و در كل حالت غير فعال بر 


,دد. در حالى كه 3119 به صفاتى جون كرمى؛ هيجان و فعال بودن نسبت داده مى شود. 





دراين نكرش؛ سلامت بدن هنككامى حاصل مى شود كه ميان اين دو نيرو تعادل برقرار باشد و عدم تعادل اين دو نيرو باعث مى 
شود كه جريان حياطى در بدن كه به 0" (جى "تلفظ مى شود) معروف است مختل شود. اين جريان از راه ها و نقاط خاصى در 
بدن كذر مى كند. تعداد ؟1 عدد از اين مسيرها و نقاط بعنوان نقاط اصلى و تعداد ‏ عدد بعنوان نقاط سطح دوم معرفى مى شونده 
نقطه نيز ديكر به آنها متصل ميباشد. 

اساس طب سوزنى بر تحريكك اين نقاط استوار است كه مى تواند جريان أ0) در بدن را كنترل نمايد. اينكه مدل جينى ها براى بدن 


دو مجمرع بيش 





درست اسث يا خير جاى بحث دارد اما دانشمندان به اين نتيجه رسيده اند كه تحريكك اين قسمت هاى بدن مى تواند روى وضعيت 


شيمابى و عصبى مغز تاثير بككذارد و در نهايت منجر به عكس العملهايى مانند كاهش درد. تغيير فشار خون و ... شود و در نهايت 





سلامت بيمار را منجر شود. 


بنا به اعتقاد جينيان» شيوه طب سوزنى عنا 





انهه نوع باستانى طب سوزنى اسث كه به درمان تمام لايه هاى وجود شخص 





يعنى بادن» ذهن قلب(احساسات) و روح مى بردازد؛ روش كامل تر و بسيار صحيح تر انجام درمان با طب سوزنى است. به اين 
ترتيب شخص بيمار ميتواند با تمام وجود سلامتى خود را بازيافته و به تعادل كامل برسد 

درمانكر براى دركك عميق شخص بيمار اهميت فراوانى قايل است و اين مطلب با شناخت كامل محيطء تاريخجه زندكى و تاثير 
عناصر ينج كانه بر زندككى اين شخص حاصل ميشود. 

اين بنج عنصر آنشء خاك, فلزء آب و جوب هستند. هر يكك از اين عناصر در شكل كيرى وجود و شيوه عمل ما در زندكى 
موثرند. زمانى كه طب سوزنى براى از بين بردن سريع علا.ثم بيمارى به كار برده ميشود ع الانأ©7الامناء3 13لا01111] ناميده 





ميشود. اين روش درمان موقت و سطحى موثر است اما بيمار را از درون معالجه نميكند. يكك متخصص طب سوزنى عناصر بنج 
أنها براى تشخيص بيمارى كمكك بككيرد و به درمان كامل بيمار بيردازد. 





كانه به خوبى از قوانين طبيعت آكاه است و ميتواند از 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١تإنلا!‏ آز ونلإ دنار 


درمائكر به دنبال نا هماهنكى در جريان انرزى بدن ميككردد.در اين حالت انرزى كه در دوازده محور حياتى بدن در جريان است در 
جاهايى به مانع برخورد كرده و دليل آن عدم تعادل ب 


ميكند بيابد و با انتخاب نقطه صحيح براى انجام طب سوزنى؛ عنصر مورد نظر را تقويت كند و هماهنكى را به بدن بركرداند. 


عناصر ينج كانه است. درمائكر بايد عنصرى را كه در بدن ضعيف تر عمل 





طب سوزنى با تائير بر جريان انرزى يا" جى "كه در ميان محورهاى حياتى بدن در جريان استء عمل ميكند. اين جريان با امتحان 
ى هاى دوازده كانه ارزيابى ميشود. در بدن انسان 80 نقطه اصلى وجود دارد و اكر ما محورهاى اصلى را به صورت رود در 
نظر بكيريم اين نقاط؛ مانند مخزنهاى آبى هستند كه ميتوانند در صورت لزوم برمقدار آب رود بيافزايند و جريان انرؤى را سريعتر و 


قوى تر كنند. براى هر نوع معالجه. 





مانكر موانع موجود در مسير جريان انررى را بيدا ميكند و براى رفع آن نقطه خاصى را انتخاب 








در طى روزهاى معالجه با طب سوزنىء اين نقاط تغيير كرده يا تكرار ميشوند تا زمانى كه تعادل در بدن بيمار برقرار شود. دو روش 
تحت تاثير قرار دادن جريان" جى "به كار ميرود. روش اول با فروكردن سوزنهاى بسيار نازك در نقطه مورد نظر است كه 
جى "از يكك كرهء موجب حركت آن ميشود. روش دوم با استفاده از كياهى به نام موكسا 1408 اسث. 








مخروطهاى كوجكى از اين كياه اخته ميشوند كه مانند عود؛ بدون شعله ميسوزند. اين مخروط را بر روى نقطه مورد نظر قرار داده و 
ميسوزانند تا با كرم كردن آن و فرستادن انرؤى كرمابى"» جى "را آزاد كتند. كاهى 
اين روشء از سوزن هم استفاده ميشود كه البته اين روش بسيار كمتر مورد استفاده قرار ميككيرد. 


عناصر ينج كانه در طب سنتى جين جه تعريفى دارند؟ 





ات براى خارج كردن انرزى بيش از حد در 


عناصر ينج كانه ديد كاه ظاهرا ساده و در درون بيجيده جينيان باستان را بر رابطه تنكاتنكك انسان و تمام مظاهر طبيعت به نمايش 
ميكذارد. جهان بينى خاص اين قوم همواره موجب تحسين دانشمندان علوم طبيعى و انسانى جهان را فراهم كرده است. 

آنش 

آتش نماد و عنصر تابستان بوده و با احساس شعف و شادمانى در ارتباط است. افرادى كه عنصر غالب وجودشان آتش باشدء به 
داشتن دوستان زياد و ايجاد روابط دوستانه با اطرافيان خود بسيار علاقه دارئد. آنها معمولا خندان هستند و كاهى در عمق وجودشان 
احساس غصه وجود دارد كه هيج وقت ديده نميشود. 

خاكك 

خاكك عنصر تابستان كذشته به شمار ميرود وبا حس همدردى و دلسوزى همراه است. افرادى كه عنصر خاكك بر وجودشان غالب 
است, ميتواندد مانند يكك مادر به ديكران رسي دكى كند و آنها را از هر نظر تغذيه كنند. هرجند احساس درك ديككران بسيار مهم 
است اما افراد خاكى كاهى بسيار تنها بوده و احساس خلاء ميكد 

فلز 

فلز عنصر باييز و با حس اندوه و ماتم همراه است. افراد تحت سلطه اين عنصره به دنبال هرجه ياكك و روحانى باشدء هستند. آنها 
براى خود و ديككران استانداردهاى بالا-يى در نظر دارند و احترام متقابل برايشان بسيار اهميت دارد. كاهى اوقات آنها باحس 
ناكوارى از" اككر جنين و جنان ميشد "...زند كى ميكنند. 


آ 





آب عنصر زمستان و مرتبط با حس ترس است. جنين افرادى داراى سماجت و اراده اى هستئد كه آنها را در شرايطى كه موجب 


وحشت ديكران ميشود. موفق و سربلند نكله ميدارد. كاهى آنها حس عميقى از وحشت را در وجود خود ينهان كرده اند. 





جوب 
جوب عنصر بهار و با حس خشم در ارتباط است. افرادى كه با عنصر جوب هماهتكى بيشترى دارندء اين افراد از ديكران در 
كارها اعم از برنامه ريزى» تصميم كيرى و عمل موفق هستند. نقطه قوت آنها آينده نكريشان است اما اكر از تعادل خارج شده 


باشنده به راحتى كارهايشان را رها ميكنند و حس نا اميدى آنها را فرا ميكيرد. 

اين روش جككونه عمل مى كند؟... فشار بر نقاطى خاص از بدن با الككوهاى خاص درد بيوند دارد و تحريكك كوتاه و شديد آن 
ثقاط با سوزنها رهابى طويل مدت از درد توليد م ىكنداد, 

مغز انسان در واكنش به سوزن درمانى كروهى مواد طبيعى تسكين دهنده درد كه به آنها اندورفين مى كويند توليد مى كند 

يكك بخش ديكر از طب سنتى جين كه جزيى از سوزن درمانى است تشخيص نبض است. حس كردن نبض بيمار به واقع اساس 
فيص در همه رشتههاى طب ض كيرى در طب سنتى جين جنان كسترده و حساس و 








دقيق است كه مىتواند حتى بيمارىهاى 
در نبض مج دست يا ركك كردن شخص بيمار ممكن است تا جهارده نوع حالات متفاوت قابل حس كردن وجود داشته باشند» ولى 
بسيارى از درمانكران سوزن درمانى فكر مى كنند كه بنج يا شش نوع نبض متفاوت كل رقمى است كه در يكك جلسه كوتاه معاينه 
مىتوان يافت. 


روش اجرا جكونه است؟ 





نقاط سوزنى را معمولاً با سوزنهاى خاص تحريكك مى كنند بيشتر درمانكران با تجربه جينى مى كويد كه بهترين نتايج درماتى را 
تحريكك سوزنى توليد م ىكند. متون كهن جينى حدود بنجاه راه كوناكون فرو كردن سوزن را شرح مىدهند؛ ولى آن كاه كه 


سوزن در نقطه صحيح فرو شده تنها شش اصل هستند كه در مؤثر بودن تحر 





سوزنى تقش دارئد: 

-١‏ تيزى نوكك سوزن 

"- زاوبه نفوذ سوزن 

1- عمقى كه سوزن فرومى رود 

*- مقدار حركت (لرؤش) سوزن در نقطه 

ذ- طول زمانى كه سوزن در نقطه مىماند 

#- تعداد جلسات درمان 

آن كاه كه درمانكر مكان نقطه را دقيقاً مشخص كرده استء او سوزن را در آن فرو مىكند و از جند ثانيه تا جند دقيقه در آن باقى 
مى كذارد 

بيمارىهاى شفاكير از سوزن درمانى 

اين روش براى رفع سنكك كليه يا آرتروز بيشرفته “سردردء بيمارىهاى حاد دستكاه تنفس» روماتيسم حاد. مشكلات قاعدكى ز 
مشكلات اندامهاى هضم غذاء اختلالهاى كوناكون دستكاه عصبى؛ و دردهاى كوناكون كاربرد دارد.اكر شرايط زيربنايى مولد 


علايم يكك بيمارى غيرقابل علاج باشند درمان سوزنى او بىفايده خواهد بود. 


انه 





طب سوزنى موثر ترين روش درمانى براى ديسكك كمر 

ستون فقرات انسان شامل /مهره كردنى 1 مهره سينه اى . ه مهره كمرى . يكك استخوان خاجى و يكك استخوان دنبالجه مى باشد 
. بين مهره ها نيز موادى غضروفى و رُلاتينى قرار داشته كه باعث حركت آسان مهره ها روى هم مى شود. 

حال اكر به علت فشارهاى زياد و يا حركاتى كه در جهت هاى بد و نامناسب به ستون فقرات وارد شود .ماده زُلا-تينى وسط 





غضروف بين مهره اى از محل خود بيرون زده و به ريشه هاى عصبى كه از سوراخ هاى بين مهره اى خارج مى شوند فشار وارد مى 
كند وباعث درد در ناحيه مهره و در مسير عصب مى شود. بدين ترتيب فرد دجار بيمارى مى كردد كه اصطلاحا" ديسكك كم "رو 
يا نور "آلزى سياتيكك "ناميده مى شود. 

اكر از اين بيماران عكسى ساده از ستون فقرات كرفته شود. كاهش فضاى مفصلى بين دو مهره كمرى مشاهده مى كردد . در 
181 بعمل آمده از كمر اين بيماران نيزء بيرون زدكى (بروتروزن) ديسكك يا ديسكك هاى بين مهره اى همراه با تتكك شدن كانال 
تخاعى ديده عى ود 

امروزه در ارويا و امريكا روش هاى درمانى متفاوتى براى اين بيماران انجام مى كردد كه در 43 درصد موارد شامل استراحت مطلق 
(كه طبق تحقيقات اخير فقط روز كافى مى باشد) و استفاده از مسكن ها آب درمانى ؛ ماسارٌ درمانى » طب سوزنى.00]-)(1/8 





(روش برداشتن فشار از ستون فقرات ) و كايروبراكتيكك مى باشد و در اين ميان طب سوزنى بعنوان سر سلسله طب مكمل و 
جايكزين؛ در درصد بالايى از بيماران , كاملا درمانكر مى باشدو تنها در ه درصد بيماران كار به عمل جراحى مى رسد كه در آن 
ها نيز از تكنيكك هاى عمل متفاوتى . از برداشتن ديسكك بيرون زده تا قرار دادن ديسكك هاى مصنوعى بين مهره ها و يا جوش دادن 
مهره ها به يكديكر و ثابت كردن ستون فقرات استفاده مى شود. 

در سال 1984 سازمان بهداشت جهانى طب سوزنى را به عنوان يكى از موثر ترين راه هاى درمان بيمارى ديسكك كمر معرفى نمود. 
جرا كه عمل جراحى ديسكك كمر بسيار يرعارضه بوده و در بسيارى از موارد بيمار عليرغم عمل جراحى بهبود كافى يبدا نمى كند 
اما طب سوزنى با دو مكانيسم باعث بهبود ديسكك كمر ( و ديسكك ساير نقاط ستون فقرات )مى شود. 





-١‏ افزايش سلول هاى دفاعى بدن و مايع بين بافتى اطراف ديسكك مبتلا در نتيجه جبران كاهش آب ديسكك و افزايش فعاليت بدن 


براى ترميم ديسكك بين مهره اى بيمار 


الى 


بن بردن درد بيمار توسط بلوكه كردن رشته عصبى يس سينابى 








سوزنى "مزاياى فراوانى براى بيمارانى دارد كه از درد كمررنج مى برند. اين روش درمانى موثر و بى عارضه (البته اككر كاملا 
به روش صحيح و علمى خود انجام بذيرد ) در هر جلسه درمان روى تمامى مهره هاى كمرى و نيز مهره خاجى و هجنين روى 
مفاصل خاجى ء لككنى كمر نيز تاثير كذاشته و باعث بهبود و كاهش درد و التهاب در اين مفاصل مى كردد. 

البته در طول درمان اين بيماران بزشكك حتما از درمان هاى جانبى ديكرى مثل " كرما درمانى؛ "انجام حركات ورزشى خاص جينى 


(9079 أ 1681أ1160) و" ماساز درمانى "نيز استفاده مى نمايد كه مجموع اين درمانها باعث مى شود نا بيمار از درد و 





محدوديت حركتى رهايى يابد. 
اثرات طب سوزنى در درمان آرتروز 


آرتروز يا" استئوآرتريت "به تغعيرات" دزنراتيو ("10[10) يا به عبارت ديكر ؛ به سائي دكى در مفاصل اطلاق مى شود. 


شروع اين تغعيرات معمولا در سنين جوانى در مفاصل فرد ايجاد مى كردد كه در بعضى مفاصل مثل شانه و زانو ابتدا بصورت نرمى 











بيماران بصورت درد با تورم ويا بدون تورم مفصل مى باشد. اكنون دانشمندان , طبق بررسى هاى آمارى, نشان داده 
اند كه در صد ايجاد تغعيرات درنراتيو در افراد بلند قد غير ورزشكار و با حجم عضلات كم, بيشتر از افرادى مى باشد كه داراى قد 
كوناه و عضلات قوى و ورزشكارند مى باشد. جون عضلات قوى اطراف مفصل ‏ نقش حمايتى بسيار مهمى از مفاصل بازى كرده 
و عملا ميزان سائيد كى مفصل را بسيار كاهش مى دهند 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه إناننا| از ونلإدناط 


جوانى رنج مى برند و اين بدليل كم تحركى در زند كى ماشينى امروز است. 
البته لاحزم به ذكر است كه اككر با بيمارى مواجه شويم كه از نرمى غضروفهاى مفصلى و يا آرتروز مفصلى رنج مى برد بايد در 
انتخاب ورزش مناسب براى او بسيار دقيق باشيم و بجاى انجام ورزش هاى ديناميكك كه با حركات شديد مفاصل توام مى باشند» 
وى را تشويق به انجام ورزشهاى استاتيكك نمائيم . بعنى در حالتى كه مفاصل تقريبا ثابت مى باشئد . بيمار اقدام به انقباض و ورزش 
دادن عضلات اطراف مفصل بنمايد و از انجام هركونه حركت سريع مفصل و يا مفاصل مبتلا برهيز نمايد. 

البته رعايت اين اصول در طب غربى را ما بطور بسيار زيبائى در طب سوزنى نيزمشاهده مى كنيم. 

يكى از شاخه هاى طب سوزنى نوعى ورزش است كه به نام 60109 أ0 |1©0108!! ناميده مى شود و تمام متخصصين طب سوزنى 
بايد اين ورزش را نيز در طول دوره تحصيل خود بياموزند . در اين ورزش با حركات بسيارآهسته و موزون و با هماهنكى ذا 


بدن و تنفسء تعادل كاملى بين عضلات و استخوان هاى بدن انسان ايجاد شده و با افزايش حمايت عضلات از مفاصل دركير به 


امروزه بسيارى از جوانان از درد هاى مفاصل در 











بهبود بيماران آرتروزى كمكك شايانى خواهد نمود. 
درمان آرتروز در طب غربى شامل داروهاى ضد درد استروئيدى و غير استروئيدى و نيز كلوكز امين و كندروتين كه از مواد تغذيه 
كننده غضروفها بوده و بيشرفت آرتروز ها را به تاخير مى اندازد» مى باشد. 


ن دارو ها روى كبد , كليه و ساير اركانهاى داخلى بيمار زياد مى باشد و نيز درموارد متوسط و شديد بيمارى. 





اما عوارض جانبى 
داروها به خوبى قادر به كنترل بيمارى نمى باشند. 

در طب غربى كاهى در مراحل شديد بيمارى در بعضى مفاصل مثل زانو و مفصل 
5-0 


اما بررسى هاى فراوان كه در ارويا و امريكا درباره طب سوزنى انجام شده نشان مى دهد كه طب سوزنى در درمان ا 





تعويضى مفصل باعمل جراحى توضيه مى 





رتريث ها 





بخصوص در مفاصل كردن , سينه » كمرو شانه بسيار موفق عمل كرده وضريب موفقيت آن تا حدود نود درصد مى باشد . 


درمان آرتروز زانوها در طب سوزنى بستككى مستقيم به شدت بيمارى ؛ طول بيمارى و وزن بيمار دارد . 





در اين روش درمانى ؛ متخصص طب سوزنى از سوزن هايى به قطر جند تار مو استفاده كرده و با ككذاشتن آنها در نقاط تعين شده و 
انجام مانورهاى لازم » طى جند جلسه بطور معجزه آسايى دردهاى بيمار را كاهش داده و كاهى كاملا از بين مى برد . بطوريكه 


بيمار واقعا از اين درمان متعجب خواهد شد. 





طول درمان با طب سوزنى براى مفاصل مختلف بدن و نيز بر اساس شدت بيمارى» سن و وزن بيمار متفاوت خواهد بود . لازم به 
اذكراست كه براساس طب جينى اككر بيمار در كذشته تزريق كورتون داخل مفصلى داشته باشد , هنكام درمان آرتروز آن مفصل » 
بهبود بيمارى به تاخير افتاده و مفصل مبتلا » تعداد جلسات بيشترى نياز به درمان خواهد داشت . 

در ضمن اكر فردى دجار بيمارى عروقى در اندامى بخصوص اها باشد؛ عدم كردش خون و لنف در اندامها باعث عدم امكان 
كردش صحيح يونهاى الكتريكى در آن منطقه شده و درمان را به تاخير خواهد انداخت. 

حال اين سوال مطرح است كه آيا يس از درمان. 


در باسخ به اين سوال مى توان ككفت كه ميزا 


بازكشت خواهد داشت و اكر بله؛ جه مدت بيمار سلامت خواهد بود؟ 








بهبودى و طول مدت آن بسيار متغير خواهد بود . بعنوان مثال در بيمار جوانى كه از 
آرتروز كردن رنج مى برد اكر درمان وى به طور صحيح و مدت مناسب انجام كردد و نيز ورزش هاى توصيه شده به وى يس از 
درمان انجام كيرد» بيمارى هيجكونه بازكشتى نخواهد داشت و بعبارت ديكر عود نخواهد كرد كه اين مسئله مزيت بزركك و با 
ارزش طب سوزنى براى درمان اين بيماران است جون باعث قطع مصرف دارو در اين بيماران شده و در نتيجه بيمار به عوارض 
جانبى مصرف طولانى مدت داروها نيز دجار نخواهد شد. اما در سنين بالاثر وضعيت متفاوت خواهد بود و بسته به شرايط بيمار.» 
دوران بهبودىء از جند ماء تا جندين سال متغير خواهد بود. 


طبق اعلام سازمان بهداشت جهانى (110/ا/ا) و نيز انستيتوى جهانى سلامت (1]1/) همه بيماران مبتلا به آرترو: 








يكك دوره درمانى طب سوزنى در درمان بيماريشان سود مى برند . بنابر اين انجام طب سوزنى در اين بيماران نه تنها ب 





روش درمانى بدون عارضه جانبى توصيه مى كردد ؛ بلكه در درمان آنها بسيار موثر بوده و مصرف بسيارى از داروهاى بر عارضه 
راهى كاهد و نيز كيفيت زندكى (©15| 04 [03116ا0) بيمار را 





بهبوذ شواهد شيف. 
طب سوزن كامى موثر در درمان بيمارى هاى مزمن معده و روده 

امروزه بيماريهاى كوارشى طيف وسيعى از افراد را به مطب يزشكان سوق مى دهند. 

زندكى ماشينى سبب شده است تا از سويى تامين مواد غذايى و آب آشاميدنى سالم وعارى از افزودنيها و سموم شيميايى بسيار 
مشكل كردد واز سوبى ديكر استرسهاى فراوان زند كى ماشينى. بى تحركى مغرط جامعه امروز و عدم تناسب زمان غذا خوردن 
وحجم غذاهاى هر وعده ميزان ابتلا به بيماريهاى كوارشى از جمله زخمهاى معده و اثنى عشرء كاستريتهاى مزمن, كوليتهاى عصبى 
و نيز ريفلاكسهاى معده به مرى (بركشت مواد غذايى معده به مرى ) به شدت افزايش يابد. 

شدت بيمارى بر اساس نوع بيمارى؛ طول مدت بيمارىءفاكتور هاى رنتيكك .ميزان فاكتورهاى مستعد كننده وغيره متغير مى باشد كه 
اين طيف مى تواند از يكك التهاب و تورم ساده مرى و معده (ازوفاك وكاستريت) تا زخمهاى شديد دستكاه كوارش كه باعث 





خونريزى هاى شديد و سوراخ شدن معده و روده مى كردد. 
صد البته بحث در مورد انواع بيمارى هاى كوارشى و مكانيسم هاى 
اساتيد اين رشته مورد كاوش قرار كيرد و هدف ما تنها بيان مبانى كلى اين بيمارى ها و ارتباط طب سوزنى با طب راييج غربى در 
درمان آنها مى باشد 

تثوريهاى مختلفى براى جكونكى ايجاد بيمارى ها ى معده و روده بيان مى شود از جمله 

-افزايش اسيد وآنزيم هاى كوارشى 

-تخريب سد هاى محافظتى معده و روده توسط داروها ويا مواد شيميايى ديكر 

-افزايش تحرك عصب واكك وبعبارت ديككر عدم تعادل در سيستم اعصاب خودكار دستكاه كوارش 





ن بيمارانى معمولا سالهاى طولانى از داروهاى مختلفى جهت تسكين درد هاى خوداستفاده مى كنند. اما هزاران سال اسث كه 





در جين وآسياى جنوب شرقى مردم از طب سوزنى و ريم هاى درمانى غذايى خاص جهت درمان خود استفاده مى كد . 

بر اساس تثورى طب سوزنى كه شاخه اى از طب سنتى جين( 1.00.1/1)مى باشد؛ كل جهان و منجمله بدن انسان از تقابل دو انرزى 
مثبت و منفى (بين و يانكك )ساخته شده است كه اين دو انرؤى توسط جريانى از انرؤى در بدن كه جى (أ0)ناميده مى شود با هم 
در تعادل قرار دارند يعنى وجود جريان طبيعى انررّى جى در بدنءباعث ايجاد تعادل بين اعضاى مختلف آن و در نتيجه حفظ 
سلامتى بدن مى شود .اين انرزى در جهارده مسير اصلى (كه در طب سوزنى به آنها مريدين 1©]1013005! كفته مى شود )وجند 
مسير فرعى جريان دارد . 

حال اكر به هر علتى جريان" جى "در هر نقطه اى از مريدينها بلوك شده و يا افزايش جشمكير داشته باشد باعث از بين رفتن تعادل 
بين "بين ويانكك" در بدن شده و در نتيجه بيمارى در فرد ايجاد مى شود. 

با توجه به اين توضيحات مى توان دريافت كه تشخيص افتراقى در طب سوزنى بسيار وسيع بوده و اختلال در هر يكك از مريدينهاى 
مربوط به دستكاه كوارش باعث ايجاد بيمارى خواهد شد . 

اين نكته روشن مى سازد كه هميشه براى درمان بيمارى مثل زخم معده از سوزن زدن روى معده سود نمى بريم بلكه در مواردى 
حتى با اينكار سبب بدتر شدن بيمارى فرد مى شويم كه بحث در مورد اين موضوعات را به مجالى ديكر موكول مى نما 
طب سوؤنى البته در نوع علمى وآكاد. 
١-تحركك‏ عصب راكك را كم كرده و در نتيجه تعادل بير 
)ايجاد كند. 


0 








خود قادر است 


سيستم اعصاب خودكار دستكاه كوارش (سمياتيكك و باراسمباتيكك 





كراشو عا #زارطل عافطن ديا 





رشح اسيد وآم 
*- با آرام سازى بيمار» از تحريكات عصبى نا خواسته دستكاء كوارش جل وكيرى كند 

يس با نككاه كردن به اين مكانيسم ها بى مى بريم كه طب سوزنى در درمان طيف وسيعى از بيماريهاى كوارشى نقش مهمى داشته 
و به كاهش مصرف داروها و حتى قطع آنها در بعضى از بيماران منجر خواهد شد . 

طب سوزنى درمانى كمكى براى بيماران آسم وآلرى 

جامعه امروز جهان در مسير بيشرفت روز افزون صنعتى قرار دارد كه در اين ميان بر تعداد و مقدار مواد شيميابى حاصله از بيشرفت 
صنعتء روز به روز اضافه مى شود. 

در اين ميان طبيعت و انسان ها بصورت قربانى هايى هستند كه مواد شيميايى بصورت روز افزون باعث به خطر افتادن آنها مى كردد 
كه كاهى بصورت اثراتى بر روى دستكاه تنفسى و تنككى نفس خود را نشان دهد. البته بيمارى آسم (تنكى نفس)يكك بيمارى جند 
علتى (مولتى فاكتوريال )است. بدين معنى كه عوامل ديكرى نيز مثل نزاد» زنيتيكك . شغل عرزيم غذايى و فعاليت بدنى و... نيز در 
ايجاد آن دخيل هستند. 








در هر حال آسم و بيماريهاى آلرزيكك در اثر واكنش بدن نسبت به مواد آلرزن(حساسيت زا) ايجاد كشته و طيف وسيعى از علايم 
را ايجاد مى نمايند. در بعضى از بيماران فقط به صورت خارش يوست و مخاطات بدن مثل مخاط جشمها بوده در بعضى ديكر به 
صورت عطسه هاى مكررء آبريزش بيئى ؛ سرفه هاى مكرر و در دسته ديكر با علاديم تنككى نفس در هنكنام فعاليت و يا در حين 
استراحت بروز مى كند كه نمام اين علايم در برخورد با مواد شيميايى دود ,كرده كياهان و...بروز كرده ويا افزايش مى يابد. 





با توجه به توضيحات فوق.درمان رايج در طب غربى بر دو يايه استوار است. 
اول: برهيز از تماس با مواد آلرزن 


دوم : درمان داروبى 





داروهاى تجويز شده براى جنين بيمارانى شامل داروهاى آنتى هيستامين وكورتيكواستروئيدها (كورتونها ) مى باشند كه تجويز آنها 
در طولاتى مدت بر عارضه مى باشد, 





اى درمان و نيز كمكك به درمان جنين بيمارانى وجود دارد ": طب سوزنى . 
طب سوزنى اكر به روش كاملا علمى خود انجام كردد قادر است در بيماران آسم و آلريهاى خفيف و متوسط كاملا درمان كننده 
باشد و در مورد بيماران بسيار شديدء درصد بالابى از علايم بيماران را كاهش داده و ف داروها را نيز در آنها بسيار كاهمش 
دهد. 

درمان اين بيماران با طب سوزنى يكى از موارد تائيد شده توسط سازمان بهداشت جهانى (دبليو اج او )مى باشد 

اما بايد توجه داشت كه متاسفانه به علت تغييرات فرهنككى و اجتماعى در جامعه امروز كمبانيهاى بزركك داروسازى به علت اينكه 
استفاده از اين روش كاملا سالم و بى عارضه مانع سرازير شدن سود سرشار و فروش داروهاى كرائقيمت مى شود » هميشه سعى 


تموده اند كه داو جهت كضحييك طب سوؤتى بكفوشنا و اين ووشى ارا زوضى فا كار كمد واتبود تنفد : 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه (انانئ| [ز و تلاط 





اما با توجه به اين كه همجنان در طى جند هزار سال طب سوزنى نه تنها جايكاء خود را 
همواره با محكم تر شدن خود بين مردم اين ناحيه . حتى باعث كسترش روز افزون اين علم به اقصى نقاط جهان از جمله امريكا و 
ارويا شدة اسث . 

وقتى بيمارى را به علت آسم؛ كهيرو يا ساير علا.ئم بيماريهاى آلريكك هزمن مى بينيم ‏ مشاهده مى كنيم كه اكثرا از مصرف 
طولانى مدت داروها خسته اند و عده اى نيز به عوارض جانبى اين داروها مبتلا شده اند. 

طبق نظر سازمان بهداشت جهانى (دبليو اج او) اينكونه بيماران حتما از انجام يكك دوره درمانى طب سوزنى سود خواهند برد .البته 
لازم به ذكر است كه انجام طب سوزنى به هيج وجه به معنى | 
قطع نمايد , بلكه همزمان با مصرف داروهاى قبلى طب سوزنى را آغاز نمايد كه اكر دقيق و علمى انجام شود آ: 
با توجه به باسخ و بهبود وضعيت بيمار داروهايش را كم نموده و در صورت امكان كاملا قطع مى نمايد. 
همانكونه كه قبلا ذكر كرديد در طب غربى بر برهيز از برخورد با مواد آلرن نيز توصيه مى كردد.طب سوزنى نيز براين 


است و اكر بيمارى بخواهد بعد از دوره درمان طب سوزنى .عود مجددى از بيمارى خويش نداشته باشده بايد از برخورد با موادى 


ر جنوب شرقى آسيا از دست نداده بلكه 





انيست كه بيمار بطور سر خود و ناكهانى تمام داروهاى خود را 
يزشكك معالج 











بايه استوار 





كه ايجاد آسم و يا ساير بيماريهاى آلرزيكك مى كند »دورى نمايد . 
اكر بنا به علتى به كليئيكك آلررى تهران (واقع در خيابان طالقانى , كه تنها مركز درمان كاملا علمى آلرزى در ايران است) مراجعه 
نموده باشيد, ملاحظه خواهيد كرد كه ظرف حدود ؟ سال . واكسن هابى از انواع مواد آلرزن ٠‏ براى بيمار تزريق مى كردد و سيس 
يكك ليست طولا-نى از كليه مواد شيميايى و طبيعى كه خاصيت آلرى زابى زيادى دارند ء به بيمار داده مى شود تا بيمار از آنها 
برهيز نمايد كه البته اين روش بسيار كم عارضه تر از درمان داروئى بوده ؛ ولى مستلزم صرف وقت و هزينه زيادى است 

از ميان انواع طب جايكزين » طب سوزنى كار آمدترين روش درمانى در درمان آسم و ساير بيماريهاى آلرؤيكك مى باشد . به اين 
ترتيب كه با كذاشتن سوزنهاى ظريف مخصوص طب سوزنى ء در نقاط مربوطه وانجام مانورهاى لا-زم روى آنها . تعادلى بين 
سيستم سمياتيكك و باراسمباتيكك در بدن ايجاد شده و با ترشح هورمونهاى داخلى . افزايش سطح كورتيكو استروئيدهاى آندوزن و 


نيز انحراف سيستم ايمنى بدن اثرات درمانى خود را آشكار مى سازد . در اشكال حاد . موفقيت طولانى مدت حاصل مى 





حتى بعد از يكك دوره ابتلاى متجاوز از جند دهه :همراه با اثرات مزمن بر روى ريه ؛ اسياسم برونشى كاهش مى يابد. 

از نظر طب سنتى جينى (تى سى ام)آسم به تييهاى فزونى و كمبود تقسيم بندى مى شود (اشكال اس اج آى وايكس يو ) 

آسم از نوع فزونى . از طريق عوامل خارجى مانند با د. سرما يا كرما (كه در اين حالت به وسيله توقف و تجمع خلط مشخص مى 
كردد) ايجاد مى شود . 

در آسم از نوع كمبود «كليه نيز در يكك حالت كمبود مى باشد. از اين توضيحات معلوم مى كردد كه تفكيكك انواع فزونى و كمبود 
ء مطابق با طبقه بندى هاى سنتى تشخيصى ء براى درمان ضرورى بوده و نيازمند بررسى و تشخيص صحيح توسط متخصص طب 





سوزنى مى باشد و در غير اين صورت درمان موثر نخواهد بود 
بيماريهاى اعصاب 
بيماريهاى اعصاب و روان؛ ناشناخته است ءاما آنجه مسلم است .علل محيطى و استرسهايى كه 
به فرد وارد مى شود , باعث مى كردد تا تعادل سيستم عصبى به هم خورده و فرد دجار اختلال در زندكى فردى و اجتماعى كردد. 
بعضى از دانشمندان علوم مغز و اعصاب .تاثير زينتيكك را در ايجاد همه بيماريهاى مغزو اعصاب قائلئد وبعضى ديكر آنرا فقط براى 


طب سوزنى درمانى سرشار از آرامش 
اتيو لوزى (علت شناسى ) بسيارى 








تعدادى از بيماريها موثرمى دانند . در هر حال :اين استرسها و عوامل بيرونى باعث مى شوند كه از طرفى مواد مترشحه از قسمتهاى 
مختلف مغز »دجار اختلال شده و از طرف ديككر ميزان حساسيت يا تاثير ذيرى كيرنده هاى مواد مترشحه از سلول هاى مغزى نيز 
تغيير يابد. در نتيجه اين تغييرات كم كم شخص بيمار در روابط فردى و اجتماعى دجار مشكلات متفاوتى مى كردد. اين مشكلات 
مى توانند به انواع اضطراب و هيجان »اختلال در خواب و بيدارى؛ اختلالات خلقى مثل افسرد كى و در نقطه مقابل جنون و تحريكك 
يذيرى «اختلالات شخصيتى تقسيم بندى كردند. اما در واقع علل اصلى آنها مشتركك مى باشد كه ذكر كرد يد. 

البته در طب غربى تثوريهاى فراوانى در مورد علل ايجاد بيماريهاى اعصاب و روان ذكر مى كردد. كه بيشتر آنها بصورت تلوريهاى 


إريهاى هورمونى و مولكولى مى باشئد . اما آنجه كه همه دانشمندان در آن متفق القولند» 








روانشناختى هسئند و تعدادى 
اينست كه محيط زندكى فرد و استرسهاى محيطى »عوامل بسيار مهمى در بروز اختلالا.ت روحى و روانى نهفته در فرد بوده وابه 
صورت ماشه اى عمل مى كند كه باعث فوران بيمارى مى كردد. اما با توجه به اينكه در اكثر موارد.عوامل و استرسهاى محيطى » 
قابل تخفيف نمى باشند , بيمار براى رهايى از مشكلات خود به بزشكك مراجعه كرده و در بسيارى موارد. مصرف داروهاى روان 
كردان» سته به نوع بيمارى وىء برايش تجويز مى كردد.. 

اكثر اين داروها نيازمند ككذشت زمانى براى بروز آثار اوليه درمانى مى باشند و بيمار در موارد بسيارى؛ مدتهاى مديد و شايد 
سالهاى طولانى آنها را مصرف مى نمايند كه متاسفانه در جامعه كنونى ماء روشهاى بى خطر تر درمانى مثل روان درمائى .موسيقى 
درمانى » رفتار درمانى و محيط درمانى » نقش كمترى در درمان بيماران داشته و مردم ماءكه تحت تاثير مستقيم و غير مستقيم 
تبليغات كارتلهاى بزركك دارويى مى باشند »تمايل زياد ثرى براى مصرف داروهاى مختلف دارند و از عوارض فراوان مصرف 
طولانى مدت آنها نيز كاملا بى اطلاعئد 

بر عكس .در كشور جين و ساير كشورهاى آسياى جنوب شرقى هاز زمانهاى قديم »هميشه سعى مى كرديد نا بيماريهاى روحى و 
روانى ؛بيشتر توسط روشهاى غير داروثى درمان كردد. به عنوان مشال ورزش يوكنا كه سالهاست در كشور ما شناخته شده است 
لدان 





ن بدن تفكر و تنفس ايجاد شده و با ايجاد اين تعادل ‏ ساير 





ءيكى از همين روشهاست كه در آن سعى مى كر 
اركانهاى بدن نيز به تعادل برسند. 


در طب سوزنى كه شاخه اى از طب سنتى جين است . به انسان به صورت جزئى از طبيعت نكريسته مى شود . تمام طبيعت شامل دو 





نيروى بين و يانكك مى باشند كه با هم در تعادل و تعامل مى باشند . اين دو نيرو آثار خود را در بدن انسان «توسط جريان انرزى 
حياتى (كيو آى)اعمال مى كثند كه در كانالهاى انرزى بدن (مريدين ها)جريان دارد. 

در بيماران مبتلا به اختلالات عصبى »مشكلات محيطى و درونى بدن »بخصوص در مسير هاى قلب (روح): طحال و معده مى كردد 
كه متخصص طب سوزنى » با قرار دادن سوزنهاى ظريف در نقاط خاصى از اين مريدينها »باعث از بين رفتن اين اختلال ككشته و 
تعادل قبل از بيمارى را به بيمار بر مى كرداند .البته تثوريهاى در مانى براى اين بيماران در طب سوزنى جين»بسيار كسترده مى باشد 
كه خود بدليل كستردكى زياد بيماريهاى روحى و انواع استرسها مى باشد . سازمان بهداشت جهانى (دبليو اج او )و انستيتوى 
سلاممت بين المللى (ان آى اج)با كمكك ساير سازمانهاى بزوهشى . تحقيقات وسيعى را در ز 
بيماران از سالها قبل آغاز كرده اند كه اين تحقيقا. 








تشخيص مكانيسم بيو مولكولى 





العوواائر طب سووى هر وماق اين ت امروزء حر أكثر ثقاظ بدنيا احامه حازد .. خر 





نتيجه اين تحقيقات كسترده .آنها در يافتند كه در بيماران استرسى .طب سوزنى باعث تحريكك اندروفينها كشته و بدين ترتيب 





باعث مهار سيستم كابا در مغز و در نتيجه كاهش استرسها و لرزش بدن و باعث بهبود اختلالات خواب مى كردد. 


در بيماران افسرده و اختلالات جنون-افسردكى نيز انجام طب سوزنى با روش درست و آكادميكك آن .باعث ايجاد تنظيم در ميزان 


قلب و 


هورمونهاى سروتونين .آدرنالين واندروفين مى كردد كه اهميت تنظيم هورمونهاى آندوزن در درمان بيماران» بر اساتيد روانيزشكى 
»كاملا مشهود است 
متابع : 
ع 
طب جينى : سوزن درمانى 0.60117اع]]أ5 ]03 الالاثاللا 
يخجه طب سوزنى و نكات جالبى در مورد عملكرد آن در بدن 0177©. ]085 الالاثاللا 





اثرات طب سوزنى در درمان آرتوروز 1.6010أ-ع 11 أاعع]ناتاع نام ناءة. الالاثاللا 


طب سوزنى كامى موثر در درمان بيمارى هاى مزمن معده و روده 1.60117أ-1[0]أاعع ]لاع انام ناءق. الاللاللا 


طب سوزنى و عناصر ينجكانه موثر در آن 60177 0اع]]أ5 ]08 الالالاللا 


نه كار مى كند ؟ 60117 ع:](315م. الالاثالالا 





طب سوزئى ج 
اى بيماريهاى اعصاب 1.60177أ-ع |1 أاعع"اناتأء7ناتإناء3. الالالالانا 





طب سوزنى درمانى سرشار از آرامش 
طب سوزنى درمانى كمكى براى بيماران آسم وآلرزى 60117. ]لأ أاعع ]لاع انامناءة. ا الالالال 


حجامت 


حجامت نام يكك روش درمانى 





ه است كه بر اساس قديمى ترين سند موجود از 8٠0‏ سال قبل از ميلاد مسيح درمقدونيه انجام 


مى شده و بعدها به يونان رخنه كرده است و در آن زمان شاخص بزشكك بودن . حجامت كردن و داشتن ابزار آن بوده است . 





اوراق يابيروس كه از عصر باستان بدست آمده نشان مى دهد كه حدود 71٠١‏ سال قبل از ميلاد مسيح .حجامت امرى رايج بوده 


است . 

بقراط كه حدود 5٠0‏ سال قبل از ميلاد مسيح مى زيسته است با روشهاى مختلف حجامت آشنا بوده است و در آثار خود به موارد 
استفاده و منع آن اشاره كرده است. 

در آثار جالينوس نيز مطالب متئوعى در مورد حجامت بر جا مانده است . 

تعريف حجامت در واقع اعمال يكك استرس فورى به سيستم ساكن دفاع عمومى بدن است ا آن را برعليه كليه عوامل درونى و 
بيرونى هشيار و فعال نمايد. 

بين كاربرد حجامت در بعد بيشكيرى است و با مكانيسمهاى مختلفى از جمله تنظيم سيستم ايمنى . تنظيم تركيبات شيميايى و 


هورمونى خون و تنظيم سيستم اعصاب خودكاربدن ازابتلا به انواع بيماريها بيشكيرى مى كند .علاوه براين حجامت كاربرد هاى در 





مانى نيز دارد به نحوى كه در در مان برخى بيماريها مانند سردردهاى عصبى وميكرنى . جربى , قند و اوره خون .سنكهاى كليوى و 
كيسه صفرا موثر است 
يوهان آبل (اعاقه لاالالة10!1) يزشك آلمانى در 


/491 جاب شده؛ در مورد حجامت مى كويد: 





اب نعود با عنوان " حجامت شيو ى درمان آزهون شده " كه در سال 





اد راسخ دارم كه نه تنها امروز بلكه براى هميشه. امر حجامت را در درمان بيمارى ها نبايد ناديده كرفت. حجامت بديده 
اى است كه در خود تنظيم كردن عملكرد بدن انسان دخالت دارد. امرى كه هركز با روش هاى ديكر نمى توان آن را جايكزين 
كرد... مطالعات ما نشان مى دهد كه در آلمان مى توان هل درصد بيمارى ها را با شيوه هاى درمان طبيعى از جمله حجامت مداوا 
كرد ". 

وى در كتاب خود از بيمارانى نام مى برد كه تنها با يكك بار حجامت بيمارى جندين ساله شان بهبود يافته است و مى افزايد: 
"جان كلام اينكه جكونه مى توان شيوه ى درمانى حجامت را به دليل اينكه متعلق به دوران قرون وسطى استه ناديده كرفت و از 


كاربرد آن صرف نظر كرد؟ در صورتى كه مى تواند در كوتاه ترين زمان ممكن؛ بدون ايجاد عوارض جانبى و هزينه ى كران و 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه تلإناننا | از وننإدنار 


وقت كير باعث بهبود بيمارى در يكك مرحله شود 
وى ضمن مقايسه حجامت با ساير روش هاى درمانى اظهار مى دارد : 
بزشكى كه با اثرات و كاربرد بادكش و حجامت در درمان بيمارى هاى كوناكون آشناست» در برخورد با هر نوع بيمارى بدون 


ترديدء ابتدا در انديشه ى انجام حجامت است و بعد درمان هاى ديكر, زيرا در شرايط امروزى و با تعدد مراجعات» عملا ثابت شده 





كه بادكش و حجامت آسان ترين و سريع ترين روش درمان است". 

انواع حجامت : 

در كشور هاى غربى حجامت تقريبا به ده روش انجام مى شود ولى درطب سنتى ايران حجامت بطور كلى به دو دسته تقسيم مى 
شود: 

حجامت خشكك : 

كه در فرهنكك عامه به ليوان كنذارى معروف است به شيوه خلا كرمايى و از طريق كذاشتن بنبه در حال سوختن در ته ليوان و 
كذاشتن ليوان در موضع انجام مى شود 

حجامت ترة 

دراين روش بس از اينكه نزشكك موضع حجامت را ضد عفونى نمود .با استفاده از يكك ليوان يكبار مصرف مخصوص حجاهت وبا 
دستكاه مكش » عمل بادكشى را انجام ميدهد . خلا ايجاد شده در ليوان باعث تجمع مواد سبكك خون موي ركى در موضع حجامت 
مى شود .سيس بزشكك ليوان را از موضع جدا نموده و با بكك تيغ يكبار مصرف جند خراش سطحى به عمق نيم تا يكك ميلى متربه 
صورت مايل ايجاد مى كند. سيس دوباره ليوان را كذاشته و عمل مكش را انجام مى دهد.اين عمل سه تا ينج مرتبه انجام مى شود 
ودر مجموع حداكثر 2٠‏ نا 2 ميلى ليتر خون از بدن شخص خارج مى شود .البته بدن در مدت زمان بسيار كوتاهى قادر به باز 
سازى اين مقدار خون است . 

توصيه هاى قبل از حجامت : 

بهتر است با شكم خالى حجامت انجا. 
اليعويى غيل تعاييد. 


مصرف سيكار در روزى كه قصد حجامت داريد ممنوع است. 


اين يكساعت قبل از حجامت (ترجيحا شربت عسل ) يا آب انار يا ماءالشعير 





تا 17 ساعت قبل و بعد از حجامت مقاربت جنسى انجام نشود. 

قبل از حجامت حتما عينكك را از جشم برداريد. 

توصيه هاا ى بعد از حجامت : 

تا 7 ساعت يس از حجامت از مصرف سيكار ببرهيزيد. 

تا 15 ساعت يس از حجامت از خوردن ترشى «لبئيات .ماهى و غذاهاى شور بيرهيزيد. 

تا 75 ساعت يس از حجامت از انجام كارهاى سنكين و نيز مقاربت جنسى اجتناب كنيد. 

براى جبران ضعف احتمالى :توصيه مى شود بعد از حجامت يكك ليوان شربت عسل يا ماءالشعير ليموبى و يا يكك عدد انار ميل 
كنيد. 

جهت جل وكيرى از عفونت زخم .حداقل تا ١١‏ ساعت يس از حجامت استحمام نكنيد. 

صبح روز يس ازحجامت مى توان استحمام كرد .اما موضع حجامت را فقط با آب خالى (بدون استفاده از ليف و صابون ) بشوييد. 
در جه افرادى نبايد حجامت انجام شود : 

زنان باردارتا يايان ماه جهار. 
افراد دجار مشكلات انعقادى مثل كمبود يلاكت و بيماران هموفيلى 


نبايد حجامت نمايند. 





حجامت زنان در ايام قاعدكى بويزه اواخر اين دوره ممنوع است. 

يوهان آبل در كتاب خود به بررسى و تحقيق در مورد اثرات حجامت در مواضع مختلف بدن برداخته است كه در اين قسمت بطور 
اخلاصه به بيان برخحى از نتايج تحقيقات وى مى بردازيم: 

الف -حجامت در ناحيه سه كوشه ى شانه: 

ازاين ناحيه تمامى آسيب و التهابات سر را مى توان معالجه نمود. همجنين حجامت در اين نقطه موجب درمان التهاب حلق و 


عفونت لوزه مى شود. حجامت در اين ناحيه براى درمان 251001110111115 (التهاب استخوان بازو) و درد و تورم مفاصل موثر 





است و موجب تسريع كردش خون در غدهى تيروئياد مى شو انى را كه دجار افسردكى بوده و خلق و خوى مساعدى 
ندارنده بايد در اين ناحيه تحت ماسارٌ و بادكش قرار داد. 

فردى كه به مدت 5 هفته دجار 101/511-1115 (التهاب لوزه) واكستراسيستول* بود وحتى با مصرف آنتى بيوتيكك هاى زياد 
بهبود نيافته بود يكك روز بعد از حجامت در ناحيه ى سه كوشه ى شانه؛ به آرامش و بهبودى قلب خود دست يافت و يكك هفته 
يس از آن ؛ عفونت وى برطرف شد. 

ب - ناحيه ى صفرا و كبد: 

حجاءت در اين ناحيه عبور صفرا در مسير ود را تسهيل مى كند و در مورد سندرم 0180/511810117 لع 80517 


(برداشتن كيسه ى صفرا ) سريعا موجب بهبودى مى شود كه كمتر روش درمانى از اين نظر با حجامت قابل مقايسه است. حجامت 








دراين ناحيه هم جئين اثرات درمانى بر آب مرواريد و سيئوزيت مزمن دارد. 

ج - ناحيه ى ريه : 

حجامت در اين ناحيه موجب تسهيل كردش خون ريوى و آسان شدن عملكرد قلب شده و در مواردى مثل برونشيت» آسم و نيز 
عفونت ريه موثر است. كسانى كه دجار عفونت هاى ريه هستند. با حجامت مداوا مى شوند . تجربيات -0100ا800111/180 
(الااشاع"ناا! حاكى از موثر بودن حجامت در مبتلايان به ينومونى(ذات الريه) با تب بالا مى باشد. 

د -ناحيه ى كليه و مثانه : 

بعد از حجامت ناحيه ى صفراء مهم ترين نقطه براى ياكيزه كردن بدن از مايعات مضرء اين ناحيه است. حجامت در اين ناحيه 
انسداد در لوله هاى كلومرولار را برطرف مى سازد و در نتيجه بيمارى هاى كليه و بسيارى از بيمارى هاى مرتبط با عملكرد كليه ها 
درمان مى شوند. برخى ديكر از اثرات درمانى حجامت در اين ناحيه عبارتند از : اكلاميسى؛ آسم و داغ شدن بدن هنكام يانسكى. 
ه - ناحيه ى لككن خاصره كوجكك و تخمدان ها : 





برخى از اثرات حجامت در اين ناحيه عبارتند از : تنظيم سيستم مثانه و كيسه ى صفراء تقويت جريان خون در لكن كو 





تقويت غدد جنسى » بهبود آرتروز كمر و باسن و زانو؛ درمان ناراحتى هاى دوران يائسكى » فشار خون بالا » ديسمنوره 
دردناك) و آمنوره(قطع شدن خون حيض)» بيمارى هاى بروستات . هموروئيد . 

و -ناحيه ى كتترل فشار خون بالا: 

حجامت در اين نقطه براى رفع درد كمر و فشار خون بالا مطلوب است. معمولا فشار خون بين ٠١-7١‏ ميلى متر جيوه كاهش مى 


يابد و براى ماه ها بدون 





مى ماند. لذا داروى مصرفى بيمار را مى توان كم كرد. هم اجنين با انجام حجامت در اين ناحيه معمولا 
س ركيجه ؛ وزوز كوش و مشاهده ى اجسام فنرى در جلوى جشم رفع مى شوند. 

در اين بخش به بيان تاريخجه اى از حجامت در ايران مى بردازيم و در بى آن تعدادى از احاديث و روايات ائمه را در مورد مقوله 
حجامت ارائه مى دهيم 

سابقه و تاريخجه حجامت در ايران 

دررمةك عردم داقع ون غواة من عزحنه جز اعتقادات عردم برمه اسح بور تالا عد 
حجامت كرده و در بهار كودكان خود را ملزم به انجام حجامت مى كرده اند. 


مردم بر اساس توصيه ى رسول خمدا (ص) كه فرمود" : بهتر! 


حجامت در ايران جايكاهى وين 











عيد» عيد حجامت است . "روز مشخصى از سال را براى اين كار 





تعيين مى كردند. 

ابوعلى سينا در كتاب قانون. حجامت را از اركان درمان محسوب كرده و تقريباً براى درمان تمام بيمارى ها حجامت و بادكش 
(0105511/06) را تجويز كرده است. وى هى كويد : 

"اكر حجامت بين دو كتف انجام كيرد فوائد زير را در بردارد: كرانبارى دو ابرو و سنكينى يلك ها را از بين مى برد و كرمى جشم 
رارفع مى كندء جركك كنار جشم را از ميان برمى دارد وبوى بد دهان را مى زدايد. اكر حجامت بر يكى از دو ركك يشت كردن 
انجام شود در زدودن حالت لرزه در سر و براى رخسارء كوش ها و جشم هاء كلو و بينى فوائدى در بردارد. 

حجامت بر ساق يا خون را تصفيه مى كند و اكر خون حيض بند آمده باشد ( آمنوره) آن را بازمى كند. حجامت در زير زنخ 
(جانه) براى دندان هاء رخسار و كلو مفيد است و دماغ و آرواره ها را تصفيه مى كند. 

حجامت ناحيه ى كمره براى رفع دمل ها و جوش هاى ران سودمند است و براى نقرسء بواسيرء ياغر( ستبر شدن ساق با )» بادهاى 
مثانه و رحم و خارش يشت فايده دارد. 

حجامت اكر در بايين زانو انجام شودء جهت دمل هاى بدخيم و زخم هاى مزمن در ساق و يا فايده دارد. حجامت بر قوزكك يا براى 
بند آوردن خون حيض؛ عرق النساء (عصب سياتيكك ) ونقرس مفيد است ". 

زكرياى رازى حجامت را به عنوان روش درمانزكام و آلرزى معرفى كرده و مى كويد: 

"اما كسانى كه رنج آنان ازاين بيمارى افزون باشد» يعنى بدين كونه كه سوراخ هاى بينى بسته شده و خارش داشته باشد و عطسه 
فراوان كرديده و آب از بينى فرو ريزده بايد از داروهايى كه قبالا معرفى كردم و نيز از راه رفتن و عرق كردن در حمام و حجامت از 
ناحيه ى يشت استفاده كنند ". 

حكيم جرجانى نيز در كتاب ذخيره ى خوارزمشاهى كه اولين و مهم ترين كتاب طب سنتى به زبان فارسى است؛ فصل مشخصى را 
به حجامت اختصاص داده و يبرامون قواعد و زمان مناسب آن سخن مى كويد. 

لذا به خاطر تاكيد بيامبر اكرم و ائمه ى معصومين عليهم السلام بر انجام حجامت و استفاده ى فراكير طبيبان مشهور قديمى از اين 


شيوه ى درمانى؛ مردم ايران جايكاه ويزه اى براى آن قائل بودند؛ طورى كه دكتر بولاكك. طبيب ناصرالدين ش 





در كتاب خود با 

عنوان " ايران و ايرانيان "كه در سال 1888 در آلمان منتشر شد مى كويد: 

"بين دو استخوان كتف اكثر ايرانيان» شيارهايى به جشم مى خورد. در بدو امر خيال مى كردم اين ها آثار ضربه هاى جوب باشد. 

تااين كه ديدم ضربه ى جوب را فقط بر كف يا مى زنند و از اين لحظه متوجه اثر حجامت شدم. جريان حجامت كردن در سراسر 
رق زمين يكسان است و همان است كه در مصر قديم رايج بوده است. به خصوص اغلب حجامت را در مورد كودكان به كار 

غى برثل, 


غير از بين دو كتف در ساير قسمت هاى بدن نيز حجامت مى كنند از جمله در بشت استخوان خاجى (حجامت كمر)» مفاصل» 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالاا صفحه عاناننا | از و نسار 


روى طحال و ... 

در اينجا ناكزير از اعتراف به اين مطلبم كه من در مدت "٠‏ سال اقامتم در ايران جز دو مورد هيج نتيجه ى زيانبارى از حجامت 
نديدم و در اين دو مورد هم دلاكك را متهم مى كردند كه ابزار كثيف به كار برده است ". 

لازم به ذكر است كه تحقيقات اخير نشان داده است كه حجامت موجب تقويت سيستم ايمنى مى شود و اين مسئله به خصوص در 
مورد كودكان كه مستعد ابتلا به انواع امراض عفونى هستند حائز اهميت است. زكرياى رازى نيز در كتاب خود با عنوان جدرى و 
حصبه توصيه مى كند, اطفال جهت بيش كيرى از ابتلا بهآ بله حجامت شوند كه اين خود نشان از اعتقاد اطباى سنتى برنقش ايمنى 
زاى حجامت است 

اما حادثه ى مهم در مورد حجامت در ايران» مربوط به سال ١76‏ هجرى شمسى است . در اين سال و هم زمان با وضع قانون 
نظارت بر درمان . به شكل كسترده اى با حجامت مبارزه شد و رُاندارم هاء حيجام ها را در سراسر كشور دستكير مى كردند و بدين 


ترتيب اين 


سنت درمانى يرسابقه بدون هيج بررسى و تحقيق علمىء از روند رفتارهاى سنتى جامعه خارج شد و تنها در مناطقى از 





كشور كه تحت تسلط كامل دولت نبود؛ اجرا مى شد و بالاخره به تناسب فراكير شدن طب شيميايى در سراسر جهان و نفوذ فرهنكك 
استعمارى در جوامع مختلف كه همراه با زدودن باورهاى دينى و فرهنككى جوامع بود حجامت منسوخ شد و روش هاى درمان دينى 
و سنتى از رفتارهاى اجتماعى حذف كرديد و نسل هاى جديد نيز به تدريج آن را فراموش كردند. 

تا اينكه در سال 18 در جمعى كه به انكيزه ى كشف يكك روش درمانى ساده , ارزان و فراكير تشكيل شده بود نا از طريق آن 
بتوان بخش عمده اى از مشكلات درمانى مردم جهان را درمان كرد سنت درمانى حجامت بيشنهاد و مورد توجه قرار كرفت و 





عليرغم جوّ فرهنكى و اجرابى نامناسب ييرامون حجامت؛ اطلاعات مربوط به آن سامان دهى و ابزارهاى اجرايى آن متناسب يا 
شرايط روز طراحى كرديد و يس از طى مراحل مقدماتى يزوهشى در سال 184 در قالب موسسه تحق 


وسيك. 





ات حجامت ايران به ثبث 


به تدريج بزشكان عضو اين موسسه شده و با مبانى و آثار درمانى حجامت آشنا شدند. سبس تعدادى از اين بزشكان تحقيق بيرامون 


حجامت را موضوع يايان نامه ى خود قرار دادند. بعد از به دست آمدن نتايج علمى | ايان نامه هاء ساير يبزرشكان به صورت روز 





افزون به عضويت موسسه ى تحقيقات حجامت ايران د رآمدند كه اين روند همجنان ادامه دارد. 

به دنبال رواج انجام حجامت در مطب بزشكان و عدم وجود ديدكاه شفاف و واقع بينانه بيرامون آن در دستكاه اجرايى وزارت 
بهداشت و درمان و آموزش يزشكى. بخشنامه هايى مبنى بر ممنوعيت حجامت صادر و موجب برخوردها وايجاد مشكلاتى كرديد 
كه منجر به تشكيل / برونده قضايى عليه مجريان حجامت و محققين آن شد و تعداد زيادى از بزشكان نيز به دادكاه فراخوانده؛ ولى 


اكثرا تبرئه شدئد, 





سرانجام به دنبال خلاف شرع شناخته شدن بخشنامه هاى وزارت بهداشت و ابطال آنها توسط ديوان عدالت ادارى؛ انجام حجامت 
در كشور رسميت كامل يافت و به عنوان آخرين خبر. وزارت بهداشت نيز اعلا.م آمادكى كرده است تا براى يزشكان بروانه ى 
نجام حجامت صاد رتمايد 

سخنان ائمه معصومين در رابطه با حجامت : 

-١‏ در روايتى از عبدالملكك نوفلى آمده كه بر امام صادق(ع) وارد شدم. در دست ايشان انارى ديدم. فرمود: 

انارى بياورء جرا كه من از هيج جيز به اندازدى شريكك كرفتن در خوردن انار ناراحت نمىشوم. سيس حجامت نمود و امر فرمود 
ك سيادت كلم وين فيز ختضاست كرهم حيس اثار دوكر غيواسكيية 

1- در روايت ديكرى حميرى مى كويد: ؛ به امام صادق ع) نامه نوشتم و عرض كردم كه من خون و صفرا دارم. زمانى كه حجامت 
مى كنم صفرا بر من غلبه مى كند و زمانى كه حجامت را به تأخير مىاندازم خون به من ضرر مىرساند. نظر شما در اين مورده 
جيست؟ 

سيس حضرت به من نامه نوشت كه حجامت كن و براى تاثير حجامت ماهى تازه بخور. دوباره مسئله را سئوال كردم. ايشان نوشت 


حجامت كن و ماهى تازه با آب و نمكك بخور. اين كار را انجام دادم و سلامت يافتم. 





البته از متن حديث جنين برمىآيد كه دستور مصرف ماهى تازه براى جنين شخصى با وضعيت خاص خود بوده است نه براى همدى 
مردم. 

*- مرد ديككرى روايت مى كند كه خدمت امام صادقعليه السلام بودم. حضرت؛ حتجام خواست و فرمود : 

ابزار حجامت را بشوى و انارى خواست و ميل فرهود و بس از اين كه از حجامت فارغ شدء انار ديككرى خواست و ميل كرد و فرمود 
اين كار مُرار (صفرا) را فرو مىنشاند. 

6- امام حسن عسكرى عليه السلام مىفرمايد : 

٠‏ بعد از حجامت انار شيرين ميل كنيد؛ جون انار خون را آرام مى كند و آن را در مسير خود صاف مى كرداند. 

ه- يكك روز امام رضا عليه السلام فرمود : 

٠اى‏ معتبء براى من ماهى تازه تهيه كن. مى خواهم حجامت كنم. تهيه كردم. يس فرمود: اى معتب براى من سوبى درست كن. 
سوب را براى ايشان درست كردم و حضرت از آن تناول فرمود.٠‏ 

*- امام رضا عليه السلام در رسالدى ذهبه؛ فرمايش مف لمى در مورد خوراكك بعد از حجامت دارند كه قسمتى از آن را در اينجا 
مى آوريم: 

٠‏ يس از استحمام بايد موضع فصد و حجامت را به وسيلدى يارجدى كركى يا ابريشمى يا دستمال نخى كه لطيف و ترم باشده 





انيد. بعد يكك حبه از تّرياق اكبر (نام يكك داروى قديم) به اندازدى ماش ميل كنيد. 
بس از حجامت و فصد., آب ميوه بنوشيد و اكر ت. شربت بالنكك مصرف كنيد و در جايى كه اين امكانات وجود ندارد 
ير دندان بككيريد و روى آن جرعهاى آب نيم كرم بنوشيد. 

اما در فصل سرما بايد سكتجبين عسلى استفاده شود كه اين شربت شما رااز بيمارىهاى خطرناكك 


اراددى خداوند ايمن خواهد داشت. 











وه برصء بهق و جذام به 


امام رضا (ع): سفارش مى كنم كه يس از حجامت يا فصده آب انار را با مكيدن آن بنوشيد. مكيدن آب ائار خون را زنده و تن را با 
نشاط خواهد سااحت. 


بس از حجامت و فصد از خوردن غذاهاى نمككدار تا مدت "ساعت ببرهيزيد» جون اكر 





بن برهيز مراعات نشود؛ بعيد نيست كه 
انسان به ييمارى جرب دجار شود...» 

ب - برهيز از حجامت به هنكام كر ستكى : 

از مجموعدى احاديث و روايات برمىآيد كه حجامت بايد در زمان سيرى انجام شود و انجام آن به هنكام كرستكى مضرٌ است. از 
امام صادقعليه السلام روايت شده كه: 

٠.تسا حجامت بعد از غذا خوردن باعث دفع عرق شده و قوّتبخش بدن‎ ٠ 

حضرت صادقعليه السلام فرمود : 

٠‏ از حجامت در حال كرستكى بيرهيزيد.» 

حشرت همجتين فرمود: 

٠‏ بعد از خوردن طعام, با حجامت خون جمع مى شود و بيمارى دفع مى كردد. اما اكر قبل از خوردن غذا حجامت انجام شودء خون 
دفع مى شود. ولى بيمارى در بدن مى ماند.1 


ج - دعاى حجامت امام رضا عليه السلام : 





امام رضا عليه السلام براى حجامت دعاى خاصى ذكر فرمودهاند. اين مطلب اهميت همراهى درمان روحى و دعا درمانى 
درمانهاى جسمى در طبّ اسلامى را اثبات مى كند. متن دعا 
٠‏ وقتى خواستى حجامت كنىء جهار زانو جلوى حتجام بنشين و بكو: أعوذ بالل الكريم فى ججاقتى مِنَ القين فى الذَّم وَ من كل سوء 
وَ الأعلال و الآسقام وَ الآوجاع و الآمراض و أسَلَك العاف وَ المُعافاة و الشّغاءٍ مين كل داء.» (بحارء ج #7 ص 20117 








يعنى: ؛ در حجامت خود به خداوند كريم بناه مى برم از خونريزى و از هر ناراحتى» علت» سختى و درد و مرضى و (خداوندا) از تو 
عافيت و اسباب عافيت و شفاى از هر بيمارى را طلب مى كثم.٠‏ 

د - برهيز از مقاربت و هيجانهاى عصبى قبل و بعد از حجامت : 

امام رضاعليه السلام در رسالدى ذهييه مىفرمايد 

٠‏ فصد و حجامت يس از عمل جماع خوب نيست. بايد ميان جماع و حجامت و فصدء حداقل دوازده ساعت فاصله باشد... يس از 
حجامت نبايد بلافاصله به زنان نزديكك شد. 

به علاوه مقرر است كه انسان بعد از حجامت؛ از حركت زياد و خشم و هيجان ببرهيزد. 

منابع : 

قبل و بعد از حجامت جه نكاتى را بايد رعايت كرد؟ 0117©.ع][5 ]03 الالالاللا 

سابقه و تاريخجه حجامت در ايران 0117©.اع][5 3م الالالالالا 

تحقيقات دانشمندان آلمان دربارء حجامت 0177© (اع]أ5 31م الالالالالا 

همه جيز درباره حجامت 0117© :]0315 الالالالالا 


تخم برندكان 


بهترين تخم از آن مرغ خانكى و زرده اش از همه بهتر است . 





بعد ازمرغ خانكى تخم برند كانى مرغوب ترند كه به تخم مرغ نز: اسث . مانند :تذرو , وُرزٌ » كبكك . تيهو اما تخم اردكك و 
ساير يرئد كان شناور خوب نيست و خلط بد دارئد 
مزاج : مزاج معتدل است . سفيده سرد و زرده كرم و سرد و كرمى متعادل است . 


زرده وسفيده هر دو ترند و سفيده رطوبتى تراست . 





مزاج ترين تخم ها غاز و شتر مرغ است 
خاصيت : قابض اسث و به ويزه زرده برشته » سفيده براى تسكين دردهاى سوزناكك بسيار مفيد اسث . زيرا جسبنده است . جنكك 
اندر بوست مى رند و مانند شير نيست كه زود بخزد . 


تخم هر جه سفت تر باشد دير هضم تر و مغذى تر و بهترينش نيم بند است كه زودتر نفوذ مى كند . 





آرايش : لكه هاى سياه 





آفتاب زدكى را مى توان با ماليدن سفيده تخم مرغ از ب برد . زرده برشته را با عسل عجين كنند براى 
كك و مكك و ساير لكه ها مفيد است كويند تخم هوبره و تخم لكك لكك رنكك موى خوبى هستند و دراين باره آزمايش هايى 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالاا صفحه حناإننا! از ونلإدار 


كرده اند . رشته يشنى را به داخل تخم مى رسانند و منتظر مى مانند تا سياه شود , آنكاه مو را با آن رنكك مى كنند . 

دمل و جوش : يكى از بازدارنده هاى ورم است و قرحه ها را باكك مى كند . باروغن زيتون بر جوش جمره اخكر مى مالند . 

ازخم و قرحه : در معالجه زخم مقعد , زخم زهار و آتش سوختكى سفيده تخم را بوسيله ى يارجه يشمى بر زخم مى مالند نمى 
كذارند جركك كند و در سوختكى با آب هم همينطور 

مفاصل : زرده و سفيده 
سر : از داروهاى بازدارن 


زرده تخم مرغ خانككى در علاج ورم هاى كرم كوش مؤثر است . 


راى علاج دردهاى عصب مفيد است و عصب را نرم مى كند . 








انزيف برده دماغ تخم مرغ نيز هست . براى رفع زكام مفيد است . 


مى كويند تخم لاكك يشت بيابانى داروى صرع است . 
جشم : سفيده تخم داروى جشم درد است .زرده اش با زعفران و روغن كل اختلاج جشم را شفا مى دهد . ضماد زرده و آرد جو 


تزله ها را از جشم باز . وهم بدين منظور سفيده را با كندر بر بيشانى مى مالند كه نزله جشم قطع شود . 





اندام هاى تنفسى : تخم نيم برشت و به ويزه زرده ولرم ‏ نيمه كرم ‏ در مداواى : سرفه , زبرى كلو . ورم داخلى در حجاب ؛ سل 
صدا كرفتكى از اثر كرمى . تنكك نفس , خون بر آوردن بسيار مفيد است . 

تخم لاكك يشت بيابانى در بر طرف نمودن سرفه كودكان مجرب است 

اندام هاى غذا : تخم را درسته در سركه بيزند ريزش مواد را بسوى معده و روده باز مى دارد و زبرى مرى و معده را بر طرف مى 
سازد . تخم برشته بسوى دودى بودن مى كرايد . 

اندام هاى دفعى :مانع اسهال و خراش درونى مى شود . زرده اش داروى قرحه هاى كليه و مثانه است و به ويه اكر خام آن را سر 
بكشند ‏ اكر تخم در خاكستر بدون دود برشته كردد و همراه خوراكك هاى قابض و آبغوره بخورند اسهال را باز مى دارد و علاج 
زبرى روده و مثانه است . 

سفيده تخم با اكليل الملكك زخم روده و عفونت رااز 
فتيله رابا سفيده تخم و روغن كل مخلوط كنند و حقنه كنند ورم مقعد و ضربان آن را شفا مى دهد .اكر زن 


ن مى برد و علاج زخم مقعد و زهار است . 








تخم و روغن حنا را بردارد » زخم زهدان از بين مى رود و زهدان نرم مى شود . 





آشاميدن تخم مرغ خام از نزيف خون واز بول جلوكيرى مى كند .هرتخمى از تخم ها و به ويزه تخم 


كويند تخم غاز را با روغن زيت مخلوط كنند و نيمه كرم در رحم بجكانند بعد از جهار روز حيض را براه مى اندازد . 
كاربرد طب فشارى در تجديد قواى حياتى 


رفلكسوترابى يا طب فشارىء يكك روش درماى است با قدمت 8 هزار ساله كه از جين و هند منشا كرفته است. هدف اصلى طب 
فشارىء بالا بردن قدرت درمانى بدن است,. بر اساس اين علم نقاط خاصى در كف يا و دست وجود دارند كه به عنوان نقاط فشار يا 
نقاط رفكلسى شناخته شده اند. اين نقاط از قابليت بالابى در هدايت انرى برخوردارند و هر كدام نشانكر يكك اركان خاص مانند 
قلب و مغز و عملكرد خاصى از هر اركان مى باشند. به عنوان مثال نقاط مربوط به مغز در شست يا و نقاط مربوط به قلب در وسط 
نقاط كشش عضلائى از بين مى رود 


ها آن راجى يا أ0) مى نامند) بهبود مى يابد و آرامش اعصاب برقرار كشته و عملكرد آن دستكاه خاص بهبود مى يابد. همين نقاط 


كف با قرار دارند. با وارد كردن فشار بر روى ابر يان خون و انرزى حياتى بدن (كه جبنى 





در ساير نقاط بدن هم وجود دارند كه در طب سوزنى از آنها استفاده مى شود تفاوت اساسى طب فشارى با طب سوزنى در اين 
است كه در طب سوزنى اين نقاط با فرو كردن سوزن تحريكك مى شوند ولى در طب فشارى فقط از فشار آوردن بر كف دست و 


به ويزه كف با براى تعادل انرزى و افزايش سلامتى استفاده مى شود اين روش همانند مدل زابنى آن (روش شياتسو) به سوزن نيا 
نداشته و فقط از فشار انككشتان استفاده مى شود. 





اين روش در درمان ناراحتى هاى كوناكون مانند استرس و فشار روانى» سردرده درد كردن و شانه هاء درد يشت» آلرؤى؛ خستكى» 
بى خوابى» اضطراب» مشكلات كوارشى؛ كرفتكى عضلانى, سرماخوردكى و درد سياتيكك مى تواند مفيد و موثر بوده و توانايى 
بدن را در درمان افزايش دهد. طب فشارى يكك روش درمانى كمكى است كه مى تواند همراه با روش هاى درمانى ديكر يزشكى 
ابت اها 








جهت مداوا مورد استفاده قرار كيرد بدون اينكه عارضه اى در بى داشته باشد. در واقع ريشه تمام بيمارى ها حاصل ! 
انيرو و توان خود فعاليت مى كنيم. با ظهور علا.ئم بيمارى بدن براى مراقبت از خود آماده مى شود و نياز به كمكك دارد تا 
در مقابل عوامل كوناككون خارجى ماندد ويروس ها و ميكروب ها محافظت شود. براى اين كار ما از داروهاى كوناكون كمكك مى 
كيريم كه متاسفانه آن بيمارى ار از بين مى برند ولى ممكن است جاى ديكرى از بدن را تخريب كنند. براى مثال ما براى سردرد 


قرص مسكن مى خوريم كه سردردمان خوب شود اما مخاط معده مان را از بين مى بريم. روش هاى طب فشارى و طب سوزنى 








بدون استفاده از دارو؛ مقاومت بدن را نسبت به عوامل بيمارى زا افزايش مى دهند بدون اينكه عوارضى داشته باشند. هندى ها در 


هزاران سال قبل مى دانستند كه نقاطى در بدن وجود دارند كه سيستم عصبى خاصى را كنترل مى كنند براى مثال نقطه بين ابروها 





روى بيشانى براى آنها از اهميت زيادى برخوردار بود و با انككشت شست اين نقطه را فشار مى دادند به همين دليل در بين هندوهاى 
سنتى؛ سنت علااعت زدن بيشانى با انككشت شست بدون تغيير باقى مانده است كه در مراسم ازدواج و به نيت سلامت درمورده 
عروس صورت مى كيرد. 

با بيشرفت هاى جديد در زميئه هاى تكنولوزى در حال حاضر اين فشارها با دستكاه صورت مى كيرد و طب سوزنى با الكترود و 


بدون فرو كردن سوزن انجام مى شود به هر حال با مقاومت نكردن در برابر اين يشرفت هاء مى توان انتظار داشت يكى از ساده 





ترين: ايمن ترين و موثرترين روش هاى درمانى حاصل آيد. اما اين نكته را بايد در نظر داشت كه اين روش ها درمورد هر نوع 
بيمارى قابل استفاده نمى باشئد اما درمورد بيمارى هابى كه قابل درمان مى باشند مى توانند روشى بسيار مطمئن و بى ضرر باشندة 
مشروط بر اينكه شخص با اين روش كاملا آشنا باشد. 

همان طور كه مى دانيم تقارن بدن هر شخص با شخصى ديكر تفاوت دارد. با ممكن است اين رفلكسى از يكك فرد به فردى 
ديكر كمى جا به جا باشند. سبكك جينى ها در شماره كذارى نقاط رفلك نشده است زيرا آنها اين نقاط را روى 
اعضاى خاص و با توجه به اندام هاى داخلى كه آنها را كنترل مى كنند نامككذارى كرده اند و خواننده براى بيدا كردن يكك نقطه 
روى بازو كه نقطه قلب ناميده مى شود كيج خواهد شد. براى اجتناب از اين سرد ركمى بهتر است اين نقاط را بر اساس نام عضوى 
كه در آن قرار كرفته اند نامككذارى كنيم نه بر اساس مراكز عصبى كنترل كننده آنها. به همين دليل از ابتداى قر 
روش هاى درمانى توسط يزشكا 








ار كبيج 











بيستم كاربرد اين 





ان جينى و رابنى تقريبا از بين رفته و منسوخ شده بود نا اينكه در سال 1474 هنكامى كه مائو قدرت 
رادر جين به دست كرفت تلاش كرد طب سوزنى جين را احيا كند اما حدود 18 سال طول كشيد تا اين روش هاى سنتى در ساير 


نقاط جهان شناخته شوند. در سال 19177 تيمى از بزشكان آمريكايى به دستور نيكسون رئيس جمهور و 





ايالات متحده جهت 
بررسى و تحقيق درباره تاثير اين روش ها از جين بازديد كردند. سربرست تيم دكتر وايث كاملا تحت تاثير قرار كرفته و در 
بازكشت به وطن در كزارش خود نوشت: «اككر جه من نتوانستم علت موفقيت شككفت انكيز اين روش ها را دريابم اما ايمنى آنها را 
بدون كمترين ترديدى تضمين مى كنم. به طوريكه با فشار نقاطى در ناحيه دست يا يا حتى با وارد آوردن فشار بر روى نقاط 
خاصى از كوشء اندام هاى داخلى بدن احساس آرامش مى كتنده. اين مطلب كه كوش به طور لاينفكك با اندام هاى كوناكون در 
ارتباط است در كتب يزشكى جينى ذكر شده است؛ حتما به خاطر داريد كه معلم شما كوشتان را مى جرخاند تا به اصطلاح ادب 
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شويد! جرخاندن كوش در طب جينى جهت بازكرداندن هوشيارى در افراد بيمار يكث روش درمانى قديمى است كه هنوز هم در 
جين طرفداران زيادى دارد. اين عقيده كه سوراخ كردن كوش در دختران باعث منظم سدن سيكل قاعدكى شده و بارورى در زن 


را حتمى مى كند باعث شده كه سوراخ كردن كوش نسل به نسل انتقال يابد كرجه ما امروزه فلسفه آن را فراموش كرده ايم و فقط 





جهت زيبايى اين كار را انجام مى دهيم! 
يكك نكته مهم ديكر اين است كه در اين روش ها هيج ماده اى تزريق يا مصرف نمى شود و فقط با وارد كردن فشار يا سوزن 


مقاومت بدن افزايش مى يابد و به همين دليل اين نوع معالجات هيج كونه عوارض جانبى و خطرى براى بدن ندارند. به همين دليل 





مورد توجه مردمى قرار مى كيرند كه از مصرف انواع داروهاى شيميايى خسته شده اند. 





امروزه اين روش ها روز به روز 


منبع: ماهنامه دنياى سلامت شماره 88# 
طب سنتى در ايران 


تويسئده: زهرا بويرى 


قدمت و بيشينة طب سنتى را در هيج كشورى به درستى نمى توان تخمين زد اما مىتوان اين احتمال را داد كه با خلقت بشر علم 





إشكى نيز به وجود آمد. در مجموع از زمانى كه انسان در بدن خود درد و ناخوشى را حس كرد براى كاهش درد به روش يا 
روشهايى متوسل شد و از همان زمان طبابت آغاز كرديد. طب ستتى در كذشته بيشهاى محسوب مىشد كه سلامت از دست رفته 
انسان را از طريق علم و عمل به بدن وى بازمى كرداند. طب سنتى در قديم به طب ركاء و طبالعجائز و يا فولكك مديسين مشهور 
بود. هر قوم يا هر مليتى از نظر داشتن طب سنتى بسيار غنى هستند جرا كه براى درمان امراض مختلف به شيوههاى خاص خود عمل 
مى نمودند. از ديرباز در ايران سابقة درخشان بزرشكى و درمان وجود داشته است و دانشمندان سرشناس بسيارى در اين علم ظهور 
ين مراكز علمى جهان بوده است. 


ريشه طب سنتى در ايران بر مبئاى تعاليم اوستا و زرتشت بود كه نمونههايى از آن را در اشعار فردوسى درباره جمشيد مى بينيم. طب 





كردند كه آثار آنها مورد تدريس و تحقيق بزر 


سنتى ايران تشكيل شده است از طب قنديم فلات ايران؛ طب شرقى؛ طب يونانى» طب شفاهى و طب اسلامى كه روايات بزركان 





دينى بر آن اشاره دارد. ايرانيان سهم بزركى در يبشرفت طب قديم داشتند و بز رككترين عواملى كه در بنيانكذارى هسته مركزى 
طب سنتى دخالت داشتند علاوه بر وي كىهاى طبيعى مى توان به فتوحات و سياست شاهان هخامنشى و ساسانى به ويزه كوروش» 
شاهيور اول؛ انوشيروان و بس از آن به آبين اسلام اشاره كرد. 

مهمترين امتياز اسلام در اين خصوص دستورات قرآن و بزركان دين در امر تفكر و تدبر در محيط زيست و درون وجود انسان و 
تشويق مسلمانان به يادكيرى علم بود كه در نتيجة آن كسترش تمامى علوم بيشين و تازهسازى آنها بود كه ايرانيان در اين قسمت 
يعنى طب سهمى بسيار بزركك داشتند. جنانكه مىدانيم بز رككترين بزشكان عالم اسلام ايرانى بودند و طب سنتى در همان دورههاى 
اوليه در كشورهاى مختلف جهان به سرعت كسترش يافت. 

در هر دورهاى از تاريخ به تعداد اطباء افزوده شد و هر كدام اصولى را به علم طب افزودند. فن طبابت بيشتر مربوط به استعداه 
شخصى است جه بسا بزشكانى كه بسيار خوب تحصيل كرده اند اما در تشخيص بيمارى دجار مشكل بودند. 

در تمدن اسلامى كروهى از ان) يا به ميدان كذاشتند كه با داشتن استعداد يزرشكى در تش 


بيمارىها نام برافتخارى را نصيب خود كردند. سرشناس ترين اين بزشكان ايرانى زكرياى رازى: ابوعلى سيناء مجوزى؛ موفقهروىه 








شكان (به ويزه در بير 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه بناننا| از و نسار 


جرجانى؛ حكيم مؤمن بودند. اساس تشخيص بيمارى توسط اين يزشكان در طب سنتى بر مبناى اين بود كه آنها براى انسان جهار 
طبع يا صفت را در نظر مى كرفتدد كه عبارت بودند از كرمى؛ برودت» رطوبت و يبوست كه كرمى از حرارت» برودت از سردى» 
خشكى يديدار مىشد و از تركيب كردن اين طبعها بود كه خصوصيات ديكرى جون كرمى و خشكىء 
كرمى و ترى؛ سردى و ترى و سردى و خشكى حاصل مى شد و از آنجا كه ؟ عنصر تشكيل دهئدة جهان را آتشء هواء آب و خاكك 
مىدانستند هر كدام از خواص اشياء و عناصر را در خاصيت طبع ها مى آوردند بدطورى كه آتش و نور (كرمى و خشكى)؛ هوا 
(كرمى و ترى)؛ آب (سردى و ترى) و خاكك (سردى و خشكى) را شامل مىشد. بعد از تقسيم بندى طبعها و توزيع هر كدام در 
عناصر جهاركانه در استان مزاجها يديد مىآيد. مثلاً اككر كرمى و سردى با هم در يكك فرد باشند و خشكى بر رطوبت يا ترى غالب 
باشد آن فرد را خشكدمزاج كويند. 





رطوبت از ترى و يبوست از 





از سوى ديكر با خوردن خوراكدها فعل و انفعالاتى بر روى غذا و خوراككها در بدن يديد مىآيد كه آنها را صفرا (زردآب)؛ دم 








(خون)؛ بلغم (خون سفيد) و سودا (زردآب سوخته) مىناميدند. بعضى از اين اخلاط براى بدن خوب و برخى مضرند. اخلاط خوب 
آنهايى هستند كه به بدن خوراكك و نيرو مىرسانئد و جايكزين مايعات يا رطوبت از دست رفته شوند و خلطهاى (اخلاط) بد 
آنهايى هستند كه جنين عملى را در انسان انجام نمىدهند و عمل تغذيه بدن بايد با دارو مداوا شود. از نظر يزشكان طب سنتى در 
صورت رعايت نشدن تعادل در امورى جون خوردن و آشاميدن؛ هواء خواب؛ بيدارى؛ اعراض نفسانى؛ حركت و سكون. احتباس و 
استفراغ: بدن از سير طبيعى و مزاج اصلى خود منحرف مى شود و سلامت ذاتى او به خطر مىافتد و شخص دجار مرض (بيمارى) 
مىشود. از اينرو نياز به دارو بيدا مىكند تا به حالت اصلى خود بركردد. اين دارو است كه مى تواند با كمكك طبيعت و با دقت 
نظرء مزاج را به حالت طبيعى بازكرداند. بنابراين يكك اصول بزشكى خاصى وجود داشت كه يزشكان آن زمان مىبايستى به آن 
آشنابى داشته باشند تا در درمانها از آن استفاده كنند. 

در طب قديم براى معالجه بيشتر بيمارىها از كياهان استفاده مى كردند جنانكه مى توان بيشرفت داروهاى كياهى را همباى بيشرفت 
طب سنتى دانست. در قديمىترين سند خطى طب سنتى كه به خط ميخى بابلى در اور و بينالنهرين كشف شده بحث از علم طب و 
درمانشناسى به ويزه با ريشه؛ ساقه و بركك كياهان شده است كه به احتمال زياد به ٠08‏ سال بيش از ميلاد مربوط مى شد 





در ايران باستان نيز از كياهانى جون كندر؛ صندلء كافو و عود براى بخور دادن استفاده مىكردند. استفاده از كياهان به شيوههاى 
مختلفى جون افشره؛ جوشانده؛ ضمادء روغن و يا خام آن صورت مى كرفت. شستشوى بدن با عصاره آميخته به كياهان در قدديم 
بسيار رايج بود. يدر طب سنتى در ايران ابوعلى سينا است كه در زمينه كياءدرمانى و دارودرمانى از نوابغ رو زكار بود تمدن اسلامى 
در قرن هفتم ميلاددى رشد جشمكير خود را در علم بزشكى شروع كرد و شاهد تكامل كسترده در زمانى كوتاه بود و يزشكان 
برجستهاى يزشكى را از اعماقى كه در آن افتاده بود بالا كشيدند و سبب بيشرفت آن شدند. دانشمندان بزركك ارويايى و بزشكان 
قرون وسطى و رنسانس تحسين خود را اعلا.م كردند و مهارت بزركك بزشكان اسلامى را يذيرفتشد. از جمله اين بزشكان نامى 
مى توان به رازى بزشكك متخصص بغداد ابوعلى سينا كه سردسته بزشكان بود و زهراوى يدر جراحى عرب اشاره كرد. 


منبع: روزنامه اطلاعات 

جار جوب نظرى آب درمانى 

نظريه اساسى واصول هيدروياتى را مى توان به اجمال به قرار زير تشريح كرد: 
نظريه ناخالصى هاى بدن به علت تمام بيماريها است. 


درد آواى طبيعت اسث كه به مغز هشدار مى دهد كه يناهكاه عضو مورد تهاجم دشمن قرار كرفته است وبراى دفع ميهمان ناخوانده 
يازى مى طليد. 





داروهاى شيميايى زهرآكين در جنين مواردى صرفا بيمارى را كنترل مى كند؛ ولى نمى تواند علت را مرتفع سازد. اين داروها 
متعاقبا صدمات شديد ترى عارض مى كنند. 
طبيعت درمان دهنده بز ركى است. 


تمهيدات ما بنابراين در كرو همكارى با طبيعت در ياكسازى زوايد از طريق مصرف داخلى وخارجى آب است كه سالمتر 


ترين و بى آزارترين ياكك كننده است. 








بدن انسان سالم بيش از 6٠‏ درصد آب داردكه درجه حرارت آن 77 درجه سانتيكراد است. بدن روزانه مقدارى آب از طريق 
يوست؛شش هاءاعضاى ادرارى و روده ها دفع مى كند و براى اين كه در تندرستى باقى بماند؛ بايد مقدارى آب خالص را از راه 
غذا وآشاميدنى به بدن برسانيم. 

براى آنكه تندرستى را حفظ كنيم؛ هميشه بايد غريزه طبيعى را به منزله راهنما قرار دهيم. 

علت اوليه تمام بيماريها در باقى ماندن مواد مرضى در سيستم است,. باكتريها ازاين مواد زائد تغذيه مى كتند.هيج كونه باكترى 


درخون خالص اكسين دار و در مكانى كه اين مواد زائد يافت نمى شوند؛ نمى تواند رشد كند. 





بيماريهاى مزمن در اثر تجمع اين مواد مرضى در بعضى از مناطق بدن كه بنا به دلايلى ضعيف تر از بقيه اعضا در دفع مواد زائد 
است'مانند ريهءكبد يا كليه سبب تضعيف بعدى آنها وتخريب عضو كرفتار مى شود. 

)٠١‏ تمهيدات ما درعلاج بيمارى حاد يا مزمن بايد كمكك به طبيعت در خروج اين مواد زائد از بدن باشد كه عمل كرد اعضا را 
مختل مى كند واين كارنبايد با سموم يا تزريق مواد بيككانه در سيستم باشد كه حالت بيمارى را غامض ترمى سازد؛ يس آنكاه 


طبيعت با ناخالصى ها هم جون سموم مى ستيزد وموادى كه براى بدن لازم نيست از بدن دفع مى كند. 





ما مى توانيم با آب 
)١‏ هضم خود را بهبود بخشيم. 

؟) اجابت مزاج خود را فعال سازيم. 

*) جريان ادرار را منظم كنيم. 

*) بوست را باكك كنيم ومنافذ را براى تعريق باز 
3) تعريق را كم كنيمء وقتى كه فزون تر از اندازه باشد. 
6) خواب طبيعى . سالم داشته باشيم. 

)١‏ درجه حرارت را به هنكام تب كم كنيم. 


8) درجه حرارت را در شرايط زير طبيعى و لرز فزون بخشيم. 
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4) جريان خون را تسريع نمائيم. 

)٠١‏ التهاب واحتقان در هر جاى بدن را كاهش دهيم. 

١‏ از جركى شدن هر قسمت ملتهب جل وكيرى كنيم. 

)1١‏ در هنكام بيمارى تشنكى را مرتفع سازيم. 

1) تمام ضايعات از قبيل زخمء بريد كى» سقوط؛ شكستكى هاءسوختكى ها وغيره را ترميم كنيم. 

؟1) درد را به شيوه اى طبيعى بدون تقبل خطر آثار ناكوار شايع داروهاى سمى آرام كنيم. 

)١0‏ به طبيعت در ريشه كن ساختن ناخالصى هاءسموم وغيره از بدن كمكك برسانيم. 

18) آسيبهاى كبديرقان,سنكك صفراءيبوست.قولنج كهير.جاقى:بيمارى هاى تحليل برنده را شفا بخشيم. 
)1١‏ اختلال در آشاميدن ءتيش قلب.روماتيسم؛نقرس؛ضعف جنسى وغيره را بهبود نماييم. 

8) بيماريهايى ار قبيل كال» كورك و دمل , كيست سرطانءزخم هاى خورنده»خنازيرءلويوسءسلءجذام وغيره را التيام دهيم. 
4) افراد ضعيف و خسته را مراقبت كنيم و آنها را با طراوت و سريا نككهداريم. 





با ات كرياتق 





)١‏ درمان با آب در بيماريهاى انسان بسيار ساده وطبيعى است. 

؟) روش درمان زياد دشوار نيست. 

*) كاملا بى ضرر است وآثار بدى بر جا نمى كذارد. 

) آثار مسموميت به همراه ندارد و نيازى به داروهاى سمى نيست. 


0) ارزانترين وسيله است و درهمه جا براحتى بدست مى آيد. 








بروز اغلب بيماريهاست برطرف مى كند. 
) خواب طبيعى را برقرار مى سازد ومغز وبدن را تقويت مى بخشد. 
8 بى درد است ودرد را بسهولت تسكين مى دهد. 


ع) هضم را بهبود مى بخشدويبوست را كه مث 


4) درمان آن اساسى وريشه اى است. 

قواعد كلى براى آب درمانى 

)١‏ بدن بيمار بويزه را باها را نبايد به مقداركافى كرم نكله داشت و جنان جه احساس لرز نمايدءاز طريق مالش با حوله داغ» ورزش و 
جريانى ازآب كرم در يا او را كرم نمود. 

؟) مناسب ترين زمان بيش از اوقات صبحكاهى وقبل ازرفتن به بستر خواب است. بيمار نبايد بيش يا بلافاصله بس از هر غذا يا 
فعاليت يا وقنى كه اطاقش سرد استء درمان شود. 

*) يس از جريان هواى كرم: بايد كشاله ران را شستشو داد يا دوش كرفت يا با اسفنج بدن را مرطوب ساخت 

باشيدن آب بر بدن يا شستشو با آب سرد ازسرما خورد كى جل وكيرى مى كند و بس از مصرف آب سرد بايد احتياط كرد كه كرما 
از طريق ورزش حاصل كرددءولى اكر بيمار ناتوان است ,حمام آفتاب , مالش با استفاده از كمبرس آب داغ .حمام بخاربوشش 
وغيره در اطاق كرم (حداقل ٠١‏ درجه) ضرورت بيدا مى كند. 

؟) يكك فاشق جايخورى آب تازه يا ولرم در صورتى كه بيمارآب بطلبد»در حلقوم او مى ريزند ولى نبايد مقادير زيادى آب داد. 
3) از تمام مواد مضعف يا محرك اعصاب مانند جاى؛ قهوه.ليكور. تنباكو حشيش وترياك بابد برهيز كرد. در موارد شديد از 
كوشت و ادويه بايد برهيز كرد.شير:ميوه:قرص كامل نان را وقتى كه به بيمار احساس اشتها دست داد ويا درحالات ديكر بايد به 
بيمار رسائد. 

هر كاه كه بيمار احساس تشنكى نمود بايد آب نار كيل»شربتءآب ميوه وآب خالص به وى نوشاند. مواد بسيار داغ يا سرد نبايد 
داده شود. از تجويزآب كازدار درخلال درمان بايد بر حذر بود. 

#) اطاق بيمار بايد آرام وتهويه هواى آن مناسب باشد. 

؛) حمام آب نه سرد ونه كرم ومالش دادن بيمار زمانى توصيه مى شود كه بيمار نتواند فعاليت كند يا براى كسب كرماى آفتاب 


لبوق قم تله 
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) اشخاص حساس وناتوان وكودكان را نبايد با شدت معالجه كرد.اكر آنها آب سرد را تحمل نمى نمايند» آب كرم يا ولرم را بايد 
بكاربرد.ولى بايد آنها بتدريج با آب سرد عادت كتند واين امر مى تواند براى يائين افتادن درجه حرارت بدن , مرحله به مرحله برلى 
حصول به نتايج موفقيت آميزتر موثرافتد. 

4) أككر بيمار احساس سرما ولرز كرد آنب سرد 


دستها و ساير قسمتهاى بدن يا قدم زدنهاى تند يا جريان آب كرم وغيره وا داشت. 


انبايد بكار برد. بايد او را بوسيله حوله ماساء 





مصرف آب سرد را نبايد زياد تكرار كرد و بايد فواصل زمانى كافى براى بروز واكنش در بدن برقرار كرد. 
)٠١‏ خاطر بايد آسوده و راحت باشد. 


)١‏ درمان بيماريهاى مزمن بايد مطابق با دور 





بيمارى و به اندازه كافى تداوم بيدا كند. 

)١١‏ حتى يس از معالجه از عواملى كه احتمال عود بيمارى را افزايش دهد.بايد اجتناب نمود. 

1) تمام حوله هاء بتوهاء ملحفه ها وغيره را بايد شستشو در آفتاب يهن كرد. 

؟1) بهترين جنس ملحفه مرطوب ابريشم خام ا. مولى جندان كران نيست و زمانى كه نتوان ملحفه هاى سرد و زبر را 
بكار برد از آن مى توان استفاده كرد. 





مواد بافتنى نرم آب را بهتر مى كشد وبايد آن را بدقت دور بدن بيجاند. لازم است دو ملحفه در دسترس داشت كه يكى در نوبت 
شستشو و ديككرى در نوبث كار باشد. 

استعمال ملحفه ها ممكن است آنها را آلوده سازد وبايدآن را درآب نيم كرم يا آب و صابون كه از جوزهاى كياهى دست مى 
آيد شستشوداد وسيس با آب سرد آب كشيد ود رآفتاب بهن كرد كه خشكك شود. 

2) يتوها را بايد تكاند و در آفتاب و در معرض هوا نوبت به نوبت قرار داد.آنها را 
منبع: 31.0111 33111351. الالالال 





بايد شستشو داد. 


حجامت , سنتى فراموش شده 
نويسنده:داود بخشايى 


حجامت داراى سابقه ى تاريخى هفت هزار ساله مى باشد و به عنوان يكك سنت الهى در روايات و سيره ى بيامبران و ائمه ى اطهار 





(ع) مطرح كرديده است بيقن بانصد روايت از ائمه ى معصومين (ع) وارد شده كه كوياى اهميت اين سنت اسلامى است و ما 


به دو روايت اشاره مى كنيم : 
١‏ -از امام رضا (ع)روايت شده كه فرمود : اكر در 





ى شفا وجود داشته باشد . در تيغ حجامت يا در شربتى از عسل است .(1) 


)1( . امام صادق (ع) فرمود : حجامت عقل را افزايش مى دهد و موجب تقويت حافظه مى شود‎ ١ 





فوايد حجامت : 





ان كفت تقر 


به بهبود بيمارى مى كند . طى بوهش هاى انجام كرفته . تأثير حجامت بر روى بيش از 13٠‏ بيمارى به اثبات رسيده كه برخى از 


باجرأت مى در تمامى بيمارى هاى جسمى و روحى حجامت يا درهان كامل خواهد بود ويا آنكه كمكك شايانى 





آنها را نام مى بريم : سردردهاى و ميككرن , فشار خون و رفع غلظت خون » جربى » قند و اوره خون » بيمارى هاى يوستى و 
خارش بدن » ريزش موء آرتروز و رماتيسم ؛ تقويت و بينابى جشم , آسم و تنكلى نفس , آلرزى هاء ديسكك كمر , سكته هاى قلبى 
و مغزى . 

حجامت در واقع اعمال يكك استرس فورى به سيستم ساكن دفاع عمومى بدن است ‏ تا آن را بر عليه كليه ى عوامل درونى و بيرونى 
هوشيار و فعال نمايد . به طور كلى حجامت يكك روش درمانى بدون عوارض جانبى است و اكر به صورت تخصصى از آن استفاده 
شود برترى هاى فراوانى نسبت به روش هاى درمانى جارى مانند مصرف داروهاى شيميايى و جراحى دارد . مزيت ها و فوايد 
درمان با حجامت را مى توان به طور خلاصه بدين شرح بيان كرد : 

١‏ يكك روش درمانى بدون عوارض جانبى است 

؟- كاهش دهنده ى فشار خون اسث . 

7 خارج كننده ى صفرا است و از اين جهت به انسان آرامش مى دهد . 

- هيج كونه وابستككى فنى ؛ علمى و 
0 بلغم و سوداى 
در منابع طب اسلامى و سنتى حجامت به عنوان يكى از اركان مهم درمان ذكر كرديده و بيمارى هاى كوناكون را درمان مى كند و 
به صورت اختصاصى در منابع طب اسلامى به شكل بيشكيرانه اى درمان بيمارى ها شمرده شده است و در مورد بيمارى هاى خاص 


و بيمارى هاى ناشى از غلبه ى خون سفارش شده است . 





رارى به خارج از كشور ندارد . 
نته شده كه قبلا سست و قابل انتقال شده اسث را همجون صفرا مى مكد و از غلظت آنها مى كاهد . 





دربايان آنكه حجامت در فصل بهار توصيه شده و مى تواند ضامن سلامتى باشد . 





بى نوا 
١.وسائل‏ الشيعهوج/1١ءص‏ 36. 
بحار الانواروج اعدص 1318 
منبع:مجله قدر(ش 19 


احتياط در بهرهكيرى از طب جايكزين 


امروزه طب جاب 





مانند داروهاى كياهى به طور فزايندهاى مورد توجه قرار كرفته و درصد بهرهكيرى از آن متداولتر شده و 
افزايش يافته است؛ اما آنجه در اين روند حائز اهميت است, احتياط در استفاده از اين روشهاى جايكزين است. 


متخصصان توصيه مىكنند: وقتى مى خواهيد از هر شيوه مكمل يا جايكزين براى درمان استفاده كنيد حتما بايد هميشه احتياط كنيد. 








بن وجود 
ندارده در صورتى كه اهميت وجود جنين نهادى به ويزه در سالهاى اخير و با افزايش تمايل مردم به استفاده از بزشكى مكمل و 
جايكزين بسيار احساس مى شود. 

انجمن سرطان آمريكا در همين رابطه فهرستى از علائم هشداردهنده را منتشر كرده كه نشان مىدهد طب جايكزين در برخى موارد 
ممكن است تقلبى و خطرناكك باشد. در اين فهرست نشانههاى هشدار دهنده عبارتند از: 

- اكر درمان بر اساس فرضيهاى صورت كيرد كه هنوز به لحاظ علمى اثبات نشده است. 


- اكر طرفداران درمان به اين شيوه؛ اميد معالجه يكك بيمارى خطرناك و جدى مانند سرطان يا ايدز را بدهند. 


در آمريكا هيج نهاد قانونمند و قانونكذار فدرال و مجزا يعنى جيزى شبيه به سازمان غذا و داروى آمريكا براى طب جاب 





- اكر طرفداران اين روش درمانى به شما توصيه كتند كه داروهاى ديكر را مصرف نكنيد و از دريافت شيوههاى درماتى و 
استاندارد خوددارى كنيد. 

- اكر درمان بر اساس يكك «فرمول سرى؛ باشد كه نتوان آن را فاش كرد. 

- اكر درمان فقط در كشورهاى خاصى قابل دسترسى باشد. 

- اكر طرفداران اين روش درمانى تضمين كنند كه روش آنها هيج عوارض جانبى ندارد. 

از سوى ديكرء كروهى از مخالفان طب جايكزين معتقدند كه استفاده 
كند. اين در حالى است كه برخى از متخصصان به تازكى اعلام كردند كه طب جايكزين حتى مى تواند براى كودكان هم مؤثر و 
بى خطر باشده 

بروفسور دولورس مندلو؛ استاديار بالينى اطفال و بيماريهاى مسرى در دانشكده يزشكى دانشكاه ميشيكان در اين باره خاطرنشان 
كرده است كه براى درمان اطفال با طب جايكزين و مكمل فضاى علمى زيادى وجود دارد. 


وى تأكيد مى كند كه اكر اين درمان تحت نظر بزشكك متخصص و به طور شخصى براى هر بيمار دنبال شود مى تواند براى كودكان 


شيودها مى تواند به قيمت بالابى سلامت انسان را تهديد 








مؤثر درعين حال بى خطر باشد. 
وى خاطرنشان كرد: طب جايكزين مى تواند براى مقابله با بسيارى از بيمارى هاى اطفال مانند سرماخورد كى معمولى يا خارشهاى 


بوستى موفق عمل كند. مطالعات اخير نشان مىدهد كه حدود ٠":‏ درصد از كودكان سالم و 0٠‏ درصد از اطفال مبتلا به بيماريهاى 





مزمن به نوعى تحت درمان با طب هستئد, اما نكته مهم در استفاده از اين روشهاى درمانى هم براى اطفال و هم براى افراد 





رايحه درمانى 


نويسنده: دكتر حامد تركمان 





از عطرها در درمان برخى عوارض جسمى و روحى است. در اين روش از روغنهاى 
كياهى خوشبو مانند كل سرخ. ليموء سنبل يا نعئا براى درمان استفاده مىشود. اين عصارءها را به صورت ماساز روى سطح بوست 
يا در شستشو يا تنفس مستقيم ويا با يخش كردن در محل زندكى به كار مىبرند. از اين روش براى تسكين درد, مواظبت از 
بوست؛ كاهش اضطراب و خستكى و نيرو بخشيدن به بدن استفاده مىشود. عطرها مى توانند بر روى حالات خلقى موثر باشند» 
اخستككى و اضطراب را كاهش دهند و باعث آرامش شوند. 

هنكامى كه عطرها استشمام مىشوند از طريق بياز بويابى و تحريكك اعصاب بر روى مغز اثر مى كذارند. روغنها يا عصارههاى 


آروماترابى يا رايحه درمانى به معنى استفا. 





مورد استفاده در اين روش؛ اسانسهاى آروماتيكى (معطر) هستند كه از كياهان» كلهاء يوست درختان, ميوههاء علفها و دائدها 


استخراج مىشوند و از آنها براى درمان بيمارىهاى جسمى يا روانى مشخصى استفاده مىشود و مى توانند باعث بهبود و يا 
بيشكيرى از بيمارىها شوند. 
دراين روش از حدود يكصد و ينجاه عصاره استفاده مىشود. بيشتر اين مواد خاصيت ضدعفونى كنشئده دارند. برخى نيز خواص 





ش دهندكى درد ضدافسردكى و يا خلط آورى دارند. اين مواد مى توائند خواص ديكرى مانند ايجاد 


آرامشء بهتر كردن هضم غذا و افزايش ادرار داشته باشند. براى ايجاد بهترين آثار درمانى: اين اسانسها بايد از مواد اوليه خالص و 





ضدويروسى و ضدالتهاب 


طبيعى تهيه شوند و مواد مصنوعى جنين خواصى ندارند. 
رايحه درمانى يكى از روش هابى است كه نسبت به ساير روشهاى درمانى از بيشرفت سريعى برخوردار بوده است و به صورت 


تردهاى در منازل؛ كلينيككها و بيمارستانها براى عوارض مختلفى از جمله كاهش درد حين زايمان» كاهش درد ناشى از 





عوارض شيمى درمانى در بيماران سرطانى و توانبخشى بيماران قلبى مورد استفاده قرار مى كيرد. 
در كشور زابن مهندسان از عطرها براى طراحى فضاى داخلى استفاده م ىكنند. در جين مواردى به طور مشال از رايحه سنبل يا 
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رزمارى كه بين مشترىها منتشر مىشوده براى آرامش بخشيدن به كسانى كه منتظر هستند استفاده مى شود و يا عطر ليمو و 
ا وكالييتوس براى جل وكيرى از كاهش هوشيارى كارمندان بانكك به كار مىرود. 

تاريخجه 
رايحهدرمانى سابقه شش هزار ساله و يا بيشتر دارد. در يونان» روم و مصر باستان همكى از مواد معطر براى درمان استفاده 
مى كردند. از روغنهاى معطر براى استحمام؛ ماسازدادن و موميايى كردن اجساد در شش هزار سال يبش استفادهمى كردند. در 


باستان ايمهوتب خداى طبابت و درمان بود. هييو كارت (در يونان باستان) خداى يزشكى بود و از حمامهاى رايحهدرمانى و ماساز 





ازخود كردن مواد منطر براق هرما مرهم آثن اسغاده عى كرد, 
رايحه درمانى نوين در سال 19470 دوباره شكل كرفت. هنكامى كه شيمى دان فرانسوى. رنه مورا. 
(رايحه درمانى) را براى استفاده درمانى از عطرها ابداع كرد. او شيفته خواص سنبل در درمان زخمهاى سوختكى دست خود بدون 





بن كاته فوسء وازه آروماترابى 


برجا كذاشتن هيج اثرى شد. سيس شروع به تحقيق در مورد خواص درمانى عطرها در درمان بيمارىهاى جسمى و روانى كرد. در 
طول جنكك جهانى دوم جراح فرانسوى ارتش دكتر جين والنت؛ از عصارههاى معطر به عنوان ضدعفونى كننده استفاده كرد. يس از 
آن مادام ماركارت ماروى رايحهدرمانى را به عنوان يكك روش درمانى كسترش داد. 


او عطرهاى مختلف را براى درمان يبمارىها تجويز مىكرد.او به استفاده از عطرها براى ماسارٌ دادن در درمان اعتبار بخشيد. 





رايحه درمانى هنكامى كه عطرها به صورت همزمان بر جسم و ذهن اثر كننده 'ثير را دارد. 
شيوه اثرتكذارى 
عطرها حس قد رتمثد نند. بوهابى كه ما استشمام مى كنيم آثار مشخصى روى احساسات ما دارند. يزشكان 





دريافتهاند بيمارانى كه حس بويايى خود را از دست دادهاند در ريسك ابتلا به مشكلات روانى مانشد افسردكى و اضطراب قرار 
دارند. ما انسانها قدرت تشخيص ١٠هزار‏ نوع بوى مختلف را داريم. 

تحريكات بوهاى مختلف از طريق مزكدهاى بويابى به سيستم ليمبيكك (قسمتى از مغز كه خلق و خوء روحيات و قدرت ياد كيرى ما 
را كنترل مى كند) مىروند.مطالعات با استفاده از امواج مغزى نشان داده اند كه بوى سنبل امواج آلفاى مغز را در قسمت يشت سر 
افزايش مى دهده كه اين امواج نشاندهنده آرامش هستند. بوى ياس امواج بتا را در ناحيه جلوى مغز افزايش مىدهد كه با وضعيت 
هوشيارى بيشتر در ارتباط است. 

مطالعات دانشمندان نشان داده است عطرها از موادى تشكيل ش «اند كه مى توانند آثار خاصى بر جسم و روح ما داشته 
باشند.تركيبات شيميايى آنها بيجيدهاسث . ولى بيشتر شامل الكلهاء استرها و آلدئيدها هستند. در ادامه در مورد مواد موثر عطرهاء 
كاربردهاى درمانى و تحقيقات انجام شده صحبت خواهيمكره. 

تحقيقات مختلفى در اين مورد انجام شده است و تعدادى از تركيبات موثر موجود در عطرها شناسايى شده اند. تركيبات شيميايى 
عطرها بيجيده است ولى بيشتر شامل الكلهاء استرها و آلدئيدها هستند. 

هر اسانس طبيعى شامل بيش از ٠٠١‏ تركيب مختلف است كه اين تركيبات آثار يكديكر را بر روى بدن انسان تقو يت مى كننل. بسته 
به تركيب شيميايى غالب در اسانس» خواص آن متفاوت است, برخى دردها را كاهش مىدهئد و به طور مثال برخى مواد 
آرامشبخش عصارههايى از قبيل ليمو و اسطو خودوس با نياز و وضعيت بدن ما سازكارند. مكانيسم اثر آنها بر روى بدن به خوبى 


شناخته شده نيست.فقط مىدانيم كه بر روى خلق و خو و روحيات موثرند و مواد مضرى را در بدن باقى نمى كذارند. آنها از طريق 





خوردن يا استنشاق وارد بدن مى شوند. 
يكك شركت عطرسازى در رُاين بر روى خواص عطرها در انسان تحقيق كرد و ابراتورهاى كامبيوتر را در معرض عطرهاى مختلف 
قرار داد. آنها اشتباهات اين افراد را در تايب كردن در معرض عطرهاى مختلف جمع بندى كردند. 


به اين بود: 





هنكامى كه در معرض عطر سنبل قرار مى كرفتند (يكك آرام بخش)» اشتباهات در تايب 7١‏ درصد بود. 
هنكامى كه در معرض عطر ياس قرار مى كرفتئد (يكك تركيب هوشياركنده)؛ اشتباهات در تايب 1 درصد بود. 
امى كه در معرض عطر ليمو قرار مى كرفتند (يكك تر 





نيروبخش)» اشتباهات در تايب تا 8؟درصد افزايش مى يافت. 
درمان برخى ناراحتى ها 

رايحه درمانى بر روى استرس؛ اضطراب؛ مشكلات سايكو سوماتيكك (روانى ‏ جسمى)؛ دردهاى عضلانى و روماتيسمى» 
كوارشى و برخى مشكلات زنان مانند اختلالات قاعدكى؛ يانسكى و افسردكى يس از زايمان موثر است. تحقيقات مختلفى بر روى 


كاربرد رايحهها در درمان برخى ناراحتىها انجام شده است كه در ادامه بيشتر به آنها خواهيم يرداخت.... 








رايحه دومائى و وفتار 





شواهد شايان توجهى وجود دارند كه نشان مىدهند رايحه درمانى بر روى ذهن و رفتار ما آثار مهمى دارد. مطالعات بر روى 
حيوانات نشان داده است كه مو شهاى تحريكك شده با مقدار زياد كافئين» به وسيله بوى صندل يا سنبل يا ساير عطرهاى آرامبخش 


كه داخل قفس آنان اسبرى شده استء آرام شدهاند. 





همين موشها با استنشاق بوى يرتقال و ساير مواد مشابه تحريكك يذير شدهاند. اين مواد را در تركيبات خون آنها يس از يكك ساعت 





يافتهاند. 
در يكك مطالعه كه در مجله انكليسى لا-نست جاب شد و بر روى بيماران مسن كه مشكل به خواب رفتن داشتند. انجام كرفت» 


شاكى بودند و قبل از رايحه 





مشخص شد كه بوى ستبل در به خواب رفتن آنان موثر است. اين بيماران از مشكل به خواب رف 
درمانى مقادير زيادى داروى آرامبخش استفاده مى كردند. 


در يكك مطالعه بر روى زنان نشان دادهشد كه استفاده از روغن اسطوخودوس به صورت ضماد موضعى در كاهش دردهاى يس از 





يمان موثر است. 


زايمان در سه تا بنج روز يس | 
برماغوردكى 
از نظر تجربى و علمى كاملا شناخته شده است كه سوب مرغ براى سرماخوردكى مفيد است. تحقيقاتى صورت كرفته است نا علت 


اثر مربوط 





اثر سوب مرغ شناخته شود كه آيا اثير بخار آب داغ بر روى مخاط بينى است و يا اينكه به دليل رايحه سوب مرغ 
ايجاد مىشود. مطالعات نشان داد كه سوب مرغ موثرتر از بخار آب بر روى سرماخوردكى است. اين خود نشاندهنده موثر بودن 
رايحه سوب مرغ است. 

درمانى براى استرس 

در يكك مطالعه در بيمارستان اسلووان-كتر 





در نيويوركك نشان داده شد كه بيماران مبتلا به عارضه ترس از فضاهاى بسته كه با 
عطر ثعلب ( وانيل ) مواجهه شدند و تحت ام.آر اى قرار كرفتند 8# درصد كمتر از ساير بيماران دجار اين حالت شدند. 

هيج تغييرى در ضربان قلب اين افراد ديده نشد و اضطراب آنها به وضوح كمتر شده بود. 

در يكك تحقيق مشابه بر روى بيماران واحد مراقبتهاى ويزه (آى سى يو) مشخص شد كسانى كه در اين محيط عطر سنبل را 
استشمام كردند در مقايسه با كسانى كه فيزيوترابى مىشدند يا استراحت مى كردند وضعيت بهترى داشتند و هيج تغييرى در فشار 
غون تنفس واضربا قلب اين يمارا ديله تققد 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 
به اين جرب و جيل ها نياز داريم 


نويسئده: رعنا زارعى 


اكر هميشه موقع خريد ميان انواع روغن هاى خوراكى از هسته انكور كرفته تنا روغن جامد؛ سر در كم مى شويد و نمى توانيد 





عمفتعه زااق حسدق تدهيقة 


تسن كيين 


شايد ديده باشيد كه افراد براى يابين آوردن وزن و حفظ تناسب اندام شان» كاهى روغن و جربى را به طور كامل از رؤيم غذايى 





روازنه شان حذف مى كتند و كلا به خوردن مواد غذايى آب يزيا بخار يز روى مى آورند؛ اما متخصصان تغذيه با اين تصميم به 





شدت مخالف اند. روغن ها و جربى ها از مواد مغذى مهم در ت 





ذيه هر فرد محسوب مى شوند كه درصد قابل توجهى از 


روزانه بدن به انرى از طريق آن ها أمين مى شود.در واقع بدن براى تأمين اين انرؤى نياز به اسيدهاى جربى دارد كه خودش قادر 





به ساختن آن ها نيست و بايد از طريق مواد غذايى به دستشان آورد. علاوه بر امين هاى زيادى از جمله ويتامن لك ويتامين 20 





ويتامين»! و حا محلول در جربى هستئد. اين دسته مواد در مقايسه با كربوهيدرات ها و بروتثين ها دانسيته انرزى بسيار بالايى دارند و 
در مقدار مساوى از نظر وزن دو برابر آن ها كالرى توليد مى كنند. 


خانم ها سعى مى كنند علانوه بر دست يخت هاى خوشمزه. هنكام خريد مواد اوليه و آشيزى سليقه و سلامت تكك نكك 





اعضاى خانواده را هم در نظر بكيرند. معمولاً انبوهى از اطلاعات درهم و برهم از منابع مختلف هنكام انتخاب يكث محصول مناسب 
به ذهنمان هجوم مى آورد كه در نهايت تصميم كيرى را مشكل مى كند. اين كه براى سرخ كردن؛ كدام روغن مناسب است 
وكمترين ضرر را به بدن مى رساند يا روغن زيتون براى كلسترول مفيد است يا نه؛ سوالاتى هستند كه ذهن بسيارى از خانم ها را به 
ول كرقى. 


روغن حيوائى يا كياهى؟ 





خيرم 


احتمالاً بحث روغن هاى حيوانى و كياهى را قبلا هم شنيده ايد... اما كدام يكك واقعاً براى بدن مفيد است؟ در واقع تفاوت اين دو 
روغن در جيست؟ 

اصالا مهم ترين تفاوت روغن ها و جربى هاى حيوانى و كياهى درواحد ساختمانى (ساختار) آن هاء يعنى اسيدهاى جرب است. 
معمولاً در جربى هاى حيوانى؛ اسيدهاى جرب به صورت اشباع هستند و شكل ظاهرى آن ها جامد است. اما روغن هى ككياهى 
عمدتاً از اسيدهاى جرب غيراشباع تشكيل شده اند و شكل ظاهرى آن ها عموماً مايع است. مكر اين كه در صنعت هيدروزنه شده و 
به شكل جامد عرضه شوند. از طرفى؛ بدن به اسيدهاى جرب غير اشباع نياز دا 
كياهانى ماتند هسته انككور, زيتون و... است و در منابع حيوانى غذاهاى دريايى نظير ماهى و ميكو سرشار از اسيدهاى جرب غير 


اشباع هستند. اما در ميزان ويتامينهاى موجود در اين دو نوع روغن و ميزان توليد انرؤى آن ها تفاوتى وجود ندارد. 





ارد. منبع اسيدهاى جرب غير اشباع در نوع كياهى» 


اكر بخواهيد بين آن دو نوع روغن يكى را براى مصرف روزانه انتخاب كنيد؛ طبيعتاً روغن هاى كياهى ارجحيت دارند. روغن هاى 
كياهى حاوى اسيدهاى جرب ضرورى هستند و اسيدهاى جرب اشباع كمترى دارند. اسيدهاى جرب اشباع براى يدن به شدت ضرو 
دارند و عامل اصلى بروز بيمارى هاى قلبى - عروقى در انسان مى شوند. علاوه بر اين ؛ روغن هاى حيوانى حاوى كلسترول هستند 


كه باز هم شما را دجار اين بيمارى هاى قلبى -عروقى مى كنند؛ در حالى كه روغن هاى كياهى به هيج وجه كلسترول ندارند. 





بنابراين» مصرف روغن هاى كياهى به جاى حيوانى يكك اصل است. 


روغن هاى سرخ كردنى 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه وناننا! از و نل دنار 


حتماً هنكام خريد به روغن هاى مخصوص سرخ كردنى توجه كرده ايدء اما آيا فرق اين مدل روغن را با روغن هاى جامد و مايع 
معمولى مى دانيد؟آيا واقعاً تاثيرى در سلامت بدن دارند؟ اصولاً روغن ها مابع كياهى مقاومت بسيار كمى در برابر حرارت كرماى 
بالا كه لازمه سرخ كردن مواد استء دارند و تحت تاثير دماى بالاو اكسيزنء به سرعت اكسيده مى شوند كه در نتيجه تركيبات 
مضرى در آن ها وجود مى آيد. بنابراين بهتر است روغن هاى كياهى معمولى را براى سرخ كردن به كار نبريد. از طرفى روغن 
هاى حيوانى جامد نيز حاوى اسيدهاى جرب اشباع است كه بدن را مستعد ابتلا به بيمارى هاى قلبى-عروقى مى كند؛ در حالى كه 


روغن هاى مخصوص سرخ كردن حاوى درصدى اسيدهاى جرب اشباع است كه مقاومت حرارتى بالايى دارد. اما با اين حال» 





يادتان باشد كه نبايد در مصرف اين نوع روغن هم زياده روى كنيد. 
ى مثل روغن هسته انكور 


مى توانيد اين روغن ها را به طور كامل جايكزين روغن هاى جامد حيوانى كنيد. اصولاً روغن زيتون بهترين روغن خوراكى استه 





اما روغن هاى ديكر نظير روغن سوياء ذرت» آفتابكردان؛ ينبه و كلزانيز اككر جانشين روغن حيوانى شوند.در سلامت فرد بسيار موثر 
ااست. 

روغن هسته انكور كمى فانتزى است و برترى جندانى نسبت به بقيه ندارد. اصولاً در هيج نوع بيمارى يزشكك مصرف روغن را به 
طور مطلق قدغن نمى كند؛ مكر كسانى كه كيسه صفرايشان را به طور كلى با عمل جراحى در آورده باشند يا مشكلات كوارشى 
حاد و جذب جربى داشته باشند» كه بر حسب شدت و ضعف بيمارى» مصرف روغن و جربى تا حد زيادى توسط متخصص محدود 
فى شولا 

بهترين حالت استفاده از روغن هاى كياهى . تركيبى از همكى آن ها طى يكك هفته است. 





معمولاً كسانى كه جربى و روغن را به طور كامل از ريم غذايى روغن شان حذف مى كنند. دجار اختلالات شديد در رشد و نمو 
مى شوند. زمانى كه روغن را كثار مى كذاريد. دريافت بسيارى از ويتامين هاى ضرورى بدن را هم قطع مى كنيد و اين عامل باعث 
آسيب رسيدن به بافت هاى يوست و مو مى شود. علاوه براين؛ بسيارى از اسيدهاى جرب مفيد را هم از دست مى دهيد. به طور 


كلى؛ براى اين كه تمامى نيازهاى روزانه بدن بر طرف شود. روزانه بايد بين 10 تا "٠‏ درصد كل انرزى بدن از طريق روغن هاو 





روغن بخوريد ولاغر شويد 
معمولاً در يكك ررُيم غذايى مناسب براى كاهش وزنءبايد مقدار دريافت كالرى (انرى)از طريق مواد خوراكى كمتر از مقدار 


سوزائدن آن در يكك روز باشد .بدن به طوركلى انرزى اش را از سه كروه مواد خوراكى به دست مى آورد و معمولا متخصصان 





تغذيه با كاهش يكسان از اين سه كروه مواد مغذى فرد را به وزن ايده آل مى رسانئد و هيج كاه روغن را به طور كامل حذف 
نمى كنند .كرجه بابين آوردن وزن در افراد مختلف كاملا متفاوت است و توصيه كلى وجود ندارد :اما مى توان با جايكزين كردن 


آن ها به جاى موادى جون سس مايونز كه سرشار از جربى اشباع و مضر استءجلوى اضافه وزن و 1 ميب هاى احتمالى را كرفت. 








يادتان باشد.مفيد بودن روغن هاى مايع كياهى نظير زيتون يا كتجد .به معناى مصرف بى رويه و آزادانه آنها نيست.معمولاً يكك 


كرم روغن مايع يا جامد .4 كيلو كالرى انررى در بدن فرد توليد مى كنند؛بنابراين اصل درست در كاهش وزن “ 





ذيه متعادل است. 
روغن زيتون را داغ نكنيد 

روغن زيتون از آن روغن هاى مايع كياهى است كه با وجود اسيدهاى غير اشباع و ضرورى براى بدن در صورت داغ شدن زياد و 
در حرارت بالاء تركيبات مضرى ايجاد مى كند و نمى توان به مدت طولانى آن را كرم كرد. 


منبع نشريه زندكى ايده آل شماره 7 /س 
اكرمى و سردى جيسست 3 


درمان هاى سنتى بر جهار ركن اصلى 


١‏ تشخيصر 





؟ - بالايش معده و روده » خون و خلط 

٠‏ متعادل كردن مزاج يا ( خلط ) با در نظر كرفتن كرمى يا سردى مزاج شخص 

؟-علاج 

بيشينيان كرمى را به خوراكى هاى طبيعى انرى دهنده اطلاق مى كردند ( كه شامل شيرين مزه ها مانند عسل و تشدمزه ها ماتند 
فلفل است ) و با مصرف آنها علا.ئم يا عوارض كرمى ايجاد مى شود كه عبارتند از : عوارض يوستى (جوش و خارش و ... ) 
كلودرد . سوزش ادرار؛ تلخى زبان ؛ عوارض كبدى ؛ بدبويى عرق ؛ جاقى موضعى ؛ جرب شدن يوست سرء افزايش احتمال 
مذكر شدن جنين » تقويت حافظه . خشكك شدن بينى و دهان , ايجاد يبوسث . افزايش ميل جنسى 

آنتى بيوتيكك ها و بنى سيلين داراى طبع كرم هستند ؛ از سوى ديككر خوراكيهاى طبع سرد فاقد انرى و حرارت هستند ( شامل 
خوراكى هاى ترش هزه مانند مركبات و بى مزه مانند خيار و هندوانه ) كه با مصرف آنها ؛ عوارض و علائم سردى ايجاد و مشاهده 





مى شود كه عبارتند ا : 

دهان » خواب زياد » سستى و بى حالى ؛ نمناكى يوست ء افت فشار خون » س ركيجه . تهوع . كم اشتهابى » اسهال و 
استفراغ ؛ سياهى رفتن جشم . كاهش ميل جنسى ‏ ريزش مو ء بالا رفتن احتمال مؤنث شدن 
عضلانى , خنواب رفتن اعضاء . كسى كه داراى طبعى كرم است » يعنى مزاج وى با خوراكى هاى بر حرارت ( شيرين يا تند ) 
سازكار است . با خوردن سردى ( كوجه فرنكى , هشدوانه و ... ) به اصطلاح سردى اش مى كند كه با صرف كمى كرمى مانند 
نبات داغ يا عرق نعناع بهبود مى يابد . از سوى ديكر » كسى كه مزاج وى با خوراكى هاى كم حرارت ( ترش » بى مزه ) سا زكارى 


دارد با مصرف كرمى مانند ( مرباء حلوا و ... ) به اصطلاح كرمى اش مى كند كه با مصرف سودى مانند (هندوانه ؛ عرق كاسنى » 





آبر 








» ضعف حافظه ء نازايى » دردهاى 





دوغ ترش و ... ) بهبود مى يابد . 
خوراكى هاى تلخ مزه در هر دو دسته ى كرمى و سردى مشاهده مى شوند و نمى توان خوراكى ها را صرفاً از روى سرد بودن در 
حكم كرمى يا سردى دانست . خوراكى ها با حرارت دادن و جوشاندن رو به كرمى سير 

فى كتتد : 

در مورد تركك اعتياد بايد سعى كرد تا طبع مشخص را بر كرداند ( يعنى اككر سرد است ؛ خوراكى هاى كرم تجويز كرد و بر عكس 
) سفيدبوستان ميل به سردى دارند و سبزه يوستان ميل به كرمى و تلخى . بوست هاى سفيد به فلفل سياه حساس اند سبزه يوستان به 
فلفل رمز - 

از ميان كوشت حيوانات » كوشت حيوانات خارخوار ( مانند شتر و بز ) داراى طبع كرم و كوشت آب 
است و كوشت مرغ , كوسفند و برندكان داراى طبع متعادل است ولى شير حيوانات تابع كرمى كوشت آنها نيست از جمله : 





.يان و خوكك داراى طبع سرد 





- شير بز داراى طبع كرم ست . 

- شير كاو داراى طبع ككرم است . 

- شير كوسفند داراى طبع ككرم است . 

شير الاغ داراى طبع سرد اسث . 

شير مادران شيرده داراى طبع كرم تر است 

درجات كرمى و سردى كدامند ؟ درجه يا ميزان سردى و كرمى را جهار اندازه تشكيل مى دهند . 

) كرم و تر( يعنى كمى كرم ) مانند جاى ( درجه اول كرمى‎ -١ 

) كرم و خشكك ( يعنى خيلى كرم ) مانند شيرينى ( درجه سوم كرمى ) , خرما ( درجه جهارم كرمى‎ ١ 
) سرد و تر( يعنى كمى سرد ) مانند سيب زمينى ( درجه اول سردى )» آلبالو ( درجه دوم سردى‎ 
) ؟- سرد و خشكك ( يعنى خيلى سرد ) مانند كاسنى ( درجه سوم سردى‎ 





لزوم تشخيص كرمى و سردى در علاج امراض جيست ؟ 

براى روشن شدن موضوع به ذكر جند مثال مى بردازيم 

قرش كنيد دار آبريزشن دعاق شدء ايد كه احقالاً تلقى از مصرف ردص وياد ابسث وياعصرق كمى كرزهن يهيد مى ياي - 
فرض كنيد شخص ببمار دجار كثرت شهوت است بايد از مصرف كرمى خود دارى و از سردى استفاده كند (غير از ميوه هاى قرمز 
و سياه ) 

فرض كنيد با خوردن مقادير زيادى آجيل با طبع كرم مانند تخمه آفتابكردان دجار كلو درد شده ايد . (بس از مصرف كرمى بايد 
محلولى از نوشيدنى هاى داراى طبع سرد مانند ماء |١‏ 


فرض كنيد دجار سوزش ادرار شديد كه يكى از دلايل آن مصرف زياد كرمى است كه با مصرف سردى بيمار رو به بهبود مى رود 





يا آب هندوانه غرغره كرد ) با مصرف سردى بهبود مى يا 





فرض كنيد احساس بى حالى و كسلى داريد كه احتماا اف زياد سردى مثالا (آب ليموى زياد يا دوغ ترش ) ناشى مى شود 
كه با مصرف كرمى و اصلاح طبع رو به بهبود خواهيد رفت . 
اخلاط جهاركانه : 


جهار نوع خلط براى انسان ها وجود دارد كه عبارتند از : سوداء بلغم » خون , صفرا . غلبه هر يكك از اين اخلاط باعث ايجاد اختلال 





و مرض شده و هر يكك نشانه خاصى دارد كه در ادامه به آنها يرداخته خواهد شد 
نشانه هاى غلبه اخلاط ( خلط ها ) 
لكر سودا غلبه كرده باشد : تيركى با 


احساس ثاامثى » شور بودن مزه دهان 





خون » سوزش سرمعده , اشتهاى كاذب , آشفتكى فكرء ترس و دلهره » 
ام بيدار شدن از خواب , عرق شور ؛ يبوست و افسرد كى . 
اكر بلغم غلبه كرده باشد : سستى و رطوبت بوست . سوء هاضمه » آروغ ترش » خواب زياد و احساس سنكينى جشم هنكام بيدار 


شدن از خواب » آبريزش دهان ترش بودن مزه دهان هنكام بيدار شدن از خواب . 


إردى بوست » 





اككر خون غلبه كرده باشد : سرخى يوست و صورت » سنكيئى سر سستى اعضاء ميل به خواب زياد » كتدى حواس » خميازه 
كشيدن , شيرين بودن طعم دهان » جوش زدن تن . 
اكر صفرا غلبه كرده باشد : زردى يوست و جشم ‏ تلخى دهان . باد كردن و خشكى 


» سوّش سر معده ‏ سركقيجه و خيال بردازى زياد . 





و بينى » تشنككى ‏ ضعف اشتهاء » استفراغ 


خواننده ى عزيز: 
درشماره بعدى به ادامه راز اخلاط جهاركانه و كاربرد و لزوم شناخت اخلاط جهاركانه ‏ برداخته مى شود . 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ١‏ تنإنن| از ونلإ دنار 


منبع :مجله راه موفقيت شماره 17 بس 
رايحه درمانى جيست و جكونه انجام مى شود ؟ 


آروماتورابى يا رايحه درما: 





يعنى استفاده از عطرها در درمان . در اين روش از روغن هاى كياهى خوشبو مانند كل سرخ , ليمو» 
سنبل . يا نعنا براى درمان استفاده مى شود . اين عصاره ها را به صورت ماسارٌ روى سطح بوست يا در شستشو يا تنفس مستقيم يا 
بخش كردن در محل زندكى به كار مى برند . ازاين روش براى تسكين درد » مواظبت از يوست » كاهش اضطراب . خستكى و 
نيرو بخشيدن به بدن استفاده مى شود . عطرها مى تواندد روى حالات خلقى مؤثر باشند ‏ خستكلى و اضطراب را كاهش دهند و 
باعث آرامش شولد . 

هنكامى كه عطرها استشمام مى شوند , از طريق بياز بويابى و تحريكك اعصاب روى مغز اثر مى كذارند . 


روغن ها يا عصاره هاى مورد استفاده در اين روش » اسانس هاى آروماتيكى (معطر ) هستند كه از كياهان ؛ كلها . درختان . ميوه 





هاء يوست درختان ؛ علف ها و دانه ها ا 





نها براى در 
شود وهى توانند باعث بهبود يا بيشكيرى از بيمارى ها شوند . در اين روش از حدود يكصد و بنجاه عصاره استفاده مى شود . بيشتر 


اج مى شوند و( بيمارى هاى جسمى يا روانى مشخصى استفاده مى 


اين مواد خاصيت ضد عفونى كننده دارند . برخى نيز خواص ضد ويروسى و ضد التهابى : كاهش دهنده ى درد ؛ ضد افسرد كى يا 
يكرى مانند ايجاد آرامش . بهتر كردن هضم غذا و اقزاب 





خلط آور دارند . اين مواد مى توانند خواص لى دهنده ادرار داشته باشند . 





براى ايجاد بهترين آثار درمانى ‏ اين اسانس ها بايد از مواد اوليه خالص و طبيعى تهيه شوند و مواد مصنوعى جنين خواصى ندارند . 








رايحه درمانى يكى از روش هابى است كه نسبت به ساير روش هاى درمانى از بيشرفت سريعى برخوردار بوده و به صورت كستر 
أى در منازل » كلينيكك ها و بيمارستان ها براى موارد مختلفى از جمله كاهش درد حين زايمان » كاهش درد ناشى از عوارض 
شيمى درمائى در بيماران سرطانى و توانبخشى بيماران قلبى استفاده مى شود . 

در كشور اين مهندسان از عطرها براى طراحى فضاى داخلى استفاده مى كنند .به طور مثال از رايحه ى ستبل يا رزهارى كه بين 
مشترى ها منتشر مى شود ؛ براى آرامش بخشيدن به كسانى كه منتظر هستند استفاده مى شود يا از عطر ليمو و اوكالييتوس براى 
جل وكيرى از كاهش هوشيارى كارمندان بانكك به كار مى رود . 

تاريخجهى رايحه درمانى : 

دارد . در يونان» روم و مصر باستان همككى از مواد معطر براى درمان استفاده مى كردند 


. به توصيه بزشكك مصرى ء ايمهوتب ؛ از روغن هاى معطر براى استحمام » ماساز دادن و موميايى كردن اجساد در شش هزار سال 


اين روش سابقه ى شش هزار ساله يا 





بيش استفاده مى كردند . در مصر باستان ايمهوتب خداى طبابت و درمان بود . هييوكارت ( در يونان باستان ) خداى يزشكى بود و 
از حمام هاى رايحه درمانى و ماسازٌ و از دود كردن مواد معطر براى درمان مردم آتن استفاده مى كرد 

رايحه درمانى نوين در سال 1470 دوباره شكل كرفت . هنكامى كه شيميدان فرانسوى , رنه موراسين كاته فوس ٠‏ وازه آروماترابى 
( رايحه درمانى ) را براى استفاده درماتى از عطرها ابداع كرد . او شيفته ى خواص سنبل در درمان زخم هاى سوختكى دست خود 


بدون بر جا كذاشتن هيج اثرى ( اسكار زخم ) شد . سيس شروع به تحقيق در مورد خواص درمانى عطرها در درمان بيمارى هاى 





جسمى و روانى كرد . در طول جنكك جهانى دوم جراح فرانسوى ارتش » دكتر جين والنت ؛ از عصاره هاى معطر به عنوان ضد 
عفونى كننده استفاده كرد .يس از آن مادام ماركارت ماروى » رايحه درمانى را به عنوان يكك روش درمانى كسترش داد . از 


عطرهاى مختلف را براى درمان بيمارى ها تجويز كرد . او به استفاده از عطرها براى ماساز دادن در درمان اعتبار بخشيد . رايحه 





درمانى هنكامى كه عطرها به صورت همزمان بر جسم و ذهن اثر كنند بيشترين 
رايحه درمانى جه كار مى كند ؟ 





عطرها حس قدرتمند بويايى را تحريكك مى كتدد 
يزشكان دريافته اند در بيمارانى كه حس بويايى خود رااز دست داده اند » در ريسكك ابتلا به مشكلات روانى مانند افسرد كى و 


نام مى كنيم ٠‏ آثار مش روى احساساث ما دارئد . 


اضطراب قرار دارند . ما انسان ها قدرت تشخيص ٠١/٠٠١‏ نوع بوى مختلف را دارا هستيم . 
تحريكات بوهاى مختلف از طريق مك هاى بويايى به سيستم ليمبيكك ( قسمتى از مغز كه خلق و خو, روحيات و قدرت ياد كيرى 
مارا كنترل مى كند ) مى روند . مطالعات ما استفاده از امواج مغزى نشان دادند كه بوى سنبل امواج آلفاى مغز را در قسمت يشت 





سر افزايش مى دهد ء كه اين امواج نشان دهنده ى آرامش هستند . بوى ياس امواج بتا را در ناحيه ى جلوى مغز افزايش مى دهد » 


كه با وضعيت هوشيارى بيشتر در ارتباط است . 





مطالعات دانشمندان نشان داده است عطرها از موادى تشكيل شده اند كه مى توانند آثار خاصى بر جسم و روح ما داشته باشند . 
تركيبات شيميايى آنها بيجيده است ولى 
منبع:مجله خدايا كمكم كن.شماره ‏ 


شامل الكل هاء استرها و آلدييدها هستند . 





طب سوزنى 
سابقه طب سوزنى (17]1018لا86010) به بيش از ٠٠٠١‏ سال بيش و به كشور جين باز ميككردد. شايد بتوان آنرا يككى از قديمى 


ترين و درعين حال كاربردى ترين روشهاى طبابت دانست كه در حال حاضر در قرن 7١‏ ام مورد استفاده قرار مى كيرد. 





شناخت دوباره 


طب را به جرات مى توان مديون روزنامه نككار مجله نيويوركك تايمز يعنى جيمز رستون (1651011 031065) 





دانست كه در سال 1911١‏ دانست طى مقاله أى به بررسى روشهاى طبابت در جين كه توسط سوزن انجام مى شدء دانست. 
در اصل اصطلاح 18لأ©11لالا 80 تشريح 





مجموعه اى از روشها است كه توسط آن نقاطى از بدن براى دريافت نتايج مورد 
نظر با روشهايى خاص مانند استفاده از سوزن تحريكك مى شود. طب سوزنى امروزه با استفاده از فرو كردن سوزن هاى خاصى به 
درون بدن از طريق بوست توسط دست و يا حتى جريان الكتريسيته انجام مى شود. 

سوزنهايى كه دراين طب از آن استفاده مى شود فلزى هستند و تقريبا "به قطر جند تار موى سر مى باشند. بيمارانى كه اين روش 
درمان را براى خود انتخاب مى كنند اظهارات متفاوتى دارند اما در مجموع اغلب آنها بيان مى كنند كه هنكام فرو كردن سوزن به 
بدنشان احساس درد زيادى نمى كنند. معمولا "تجربه و تخ يزشكك معالجه در استفاده از سوزن مى تواند ميزان درد حاصله را 
كاهش يا افزايش دهد. 

سازمان مديريت تغذيه و داروى آمريكا (5]08) در سال 1445 استفاده از سوزنهاى مخصوص براى اين نوع از روش درمان را تاييد 
كرد. اين سوزنها بايد استريل باشند و مى توان هريكك از آنها را براى يكك و فقط يكك بيمار استفاده كرد. همجنين قبل از هر بار 
استفاده از سوزنها بايد آنها را با الكل يا مواد ضدعفونى كتنده تميز كرد. 


نوع از روش طبابت ندارند و برعكس بسيارى ديكر با استناد به آمار ببدست آمده از بهبود 








بيماران اين روش را براى معالجه توصيه مى كنند. آزمايشها نشان مى دهد اين روش مى تواند براى كاهش درد يس از جراحى» 


جيسن درمائى, ران عاض كثننان و . 





بسيار موثر واقع شود. 
همجنين شواهد بسيارى موجود است كه طب سوزنى مى تواند در معالجه بيمارى هايى جون اعتياد به مواد مخدر؛ فعال كردن 
دوباره ماهيجه هاى تنبل؛ سر درد. دردهاى مفصلىء انواع آسم و تنكى نفس بعنوان يكك راه حال و يا حداقل در كثار درمان 


دارويى استفاده شود. تحقيقات جديد نشان مى دهد كه طب سوزنى توانايى كاهش و حتى برطرف كردن انواع درد را داشته و مى 


تواند توانابى هاى قسمت هاى مختلف بدن افراد را بالا ببرد. 


نه كار مى كند؟ 





طب سوزنى ج 
در طب سنتى جين كه به 101/1 به معنى 116016176 ©0171165) |1]301610113 معروف است, بدن انسان تحت تاثير دو نيروى 


مخالف هم به نام هاى يين و ينكك ( 8.7809 7ألا) قرار دارد. 7]ألا به صفاتى جون سردى. آرامى و در كل حالت غير فعال بر 





دد. در حالى كه 3119 به صفاتى جون كرمىء هيجان و فعال بودن نسبت داده مى شود. 

دراين نككرش؛ سلامت بدن هنكنامى حاصل مى شود كه ميان اين دو نيرو تعادل برقرار باشد و عدم تعادل اين دو نيرو باعث مى 
شود كه جريان حياطى در بدن كه به 0" (جى "تلفظ مى شود) معروف است مختل شود. اين جريان از راه ها و نقاط خاصى در 
بدن كذر مى كند. تعداد ١7‏ عدد از اين مسيرها و نقاط بعنوان نقاط اصلى و تعداد 4 عدد ب 
در مجموع بيش از ٠٠٠١‏ نقطه نيز ديكر به آنها متصل ميباشد. 


اساس طب سوزنى بر تحريكك اين نقاط استوار است كه مى تواند جر 





نقاط سطح دوم معرفى مى شوند 





ن 01 در بدن را كنترل نمايد. اينكه مدل جينى ها براى بدن 
درست است يا خير جاى بحث دارد اما دانشمئندان به اين نتيجه رسيده اند كه تحريكك اين قسمت هاى بدن مى تواند روى وضعيت 
شيمابى وعصبى مغز تاثير بككذارد و در نهايت منجر به عكس العملهايى مانند كاهش دردد تغيير فشار خون و ... شود و در نهايت 
سلامت بيمار را منجر شود. 


5-5 





منبع: ماهنامه اطلاعات 


رنك زر تحريك كننده ذهن» هوش و سيستم اعصاب است 





يكك روانيزشكك اظهار دا 


و آرامش بخش هستند . 


اشت: رنككهاى روشن همجون رنككهاى سبز و آبى؛ موجب كاهش ضربان قلب؛ فشار خون و تنفس شده 


دكتر اميررضا جمنى در كفت وكو با ايسناء در خصوص تاثير رنككها از نظر روانشناختى كفت: با توجه به اين كه برخى رنككهاء 
خاصيت تحريكك كتند كى و برخى را 





ها آرامش بخش هستند» تركيب رنككها در طبيعت به نحوى است كه باعث ايجاد تعادل 


در روح و روان مىشود. 





وى افزود: برخى رنككها در طبيعت مانند رنككهاى قرمزء محرك و برخى رنككهاى روشن مثل سبز و آبى به انسان آرامش 
مى بخشند, به عبارتى رنككهاى محركك با تاثير بر روى بدن موجب افزايش ضربان قلب فشار خون و نبض و تنفس مىشوند و در 
مقابل رنككهاى روشن موجب كاهش اين فاكتورها مى شوند. 


دكتر جمنى ابراز داشت: رنكك سفيد نماد ياكى و سمبل قداست است و با عنايت به اين كه رنكك سفيد» نشاط» سرور و ياكى را به 





همراه دارد» در احاديث زيادى به يوشيدن لباس سفيد تاكيد شده است . 

وى ابراز داشت: رنكك زرد سمبل روشنابى: فعاليت» كار تلاش مفرح؛ شادى آور و رنكك اميد است, لذا توصيه مى شود كودكان از 
لباس زرد استفاده كنند. 

ازرد از نظر درمانى» رنكك تحر 
شادىآور آن در درمان بيماران افسرده؛ ب حوصله و كوشه كير استفاده مى شود. 

ابن روا كك كفخة رتك سين زيائرين رذك عات ويه غنوان رتك جوانى و سجل وقماة وهد وكدو و علاايت يهاز اسك اين 


رنكك نمايشكر حيات و سر زندكى است و از نظر درمانى رنكى آرام بخش اعصاب و در رفع خستككى موثر است و از خاصيت ضد 





وى افزود: ر: نشده ذهن» هوش و سيستم اعصاب است و به دليل خاصيت محرك و 
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اقبعارايق برخوودار اهنك 

وى خاطرنشان كرد: بررسىها نشان داده ا. 
رنكك در رنككآميزى ديوار اناقهاى عمل و لباس برستاران بيمارستانها و مراكز بهداشتى استفاده مى شود. 

دكتر جمنى با بيان اين كه رنكك قرمز شادى آفرين؛ نشاط آور نيروبخش» اشتها آور است و احساسات را تحريكك م ىكنده افزود: 


اين رنكك اعتماد به نفس را افزايش مىدهد ولى به دليل تحريكك كنندكى توصيه مى شود افراد داراى مشكلات اعصاب و روان از 





سبز مى تواند فشار خون تنفس و قلب را كاهش دهد. بنابراين از اين 





آن يزغيز كتتد. 
وى افزود: رنكك قرمز نماد خطر و هشدار نيز است و بررسىها نشان داده است كه رنكك قرمز ميزان فشار خون و ضربان قلب را 


افزايش مى دهد. 





اين متخصص بيان داشت: رنكك قرمز از بين رنككهاء رنكك كرم تلقى مىشود و در درمان بيمارىهاى بوستى مثل مخملكك از آن 
استفاده مى شود. 

وى رنكك آبى را داراى خاصيت آرامبخشى؛ آرام كنندكى و تسكين دهنده سيستم اعصاب دانست و كفت: اين رنكك» مفرح و 
شادى آفرين است. آبى به عنوان رنكك سرد تلقى مى شود و به لحاظ خاصيت ضد اضطرابى و آرام بخش در درمان بىخوابى مفيد 
و موثر است. رنكك آبى نماد درياء آسمان؛ روشنايى است و در تعادل روح و روان نقش به سزايى دارد. 

دكتر جمنى در بايان استفاده از رنككهاى زرد و صورتى را براى اناق نشمين» رنككهاى شادى آور را برئى فضاى دكوراسيون متزل 
و رنككهاى قرمزء زرد و نارنجى را در وسايل بازى و يوشاكك كودكان توصيه كرد. 


نقش مشاغل كم تحرك و بش تميزى در بروز اضافه وزن 








نان خامهاى؛ بستئى شكلاتى؛ غذاهاى جرب ب اه همب ركر و انواع فست فود, فقط اينها نيستند كه باعث جاقى تان مىشوند شغل و 


اقتان كند. محققان استراليايى هشدار دادهاند كه شغل هاى 





نوع كارى كه بيشتر ساعات روز سركرم انجاء 





تيد هم مى تواند 
نشسته و بى تحركك كه روز به روز تعدادشان اضافه مىشود؛ عامل مهمىدرايجاد جاقى و اضافه وزن است و سلامت كاركنان را به 
طور ججدى تهديدمىكند. كارمندى را تصور كنيد كه به تازكى ارتقاى شغلى بيدا كرده و به مت يرطرفدار رياست يا مديريت 
بخشى كه در آن مشغول به كار بوده منسوب شده است. با خوشحالى وصف ناشدنى يشت مهيز جديدش نشسته؛ آبدارجى هر يكك 
ساعت برايش جاى مى آورد و همكاران براى عرض تبريكك با جعبههاى شيرينى و كلات به اتاقش مىآيند. بعد از ظهر هم قرار 
است در جلسهاى كه در ميز مجاور فقط جند قدم آنطرفترء بركزار شود؛ رياست جلسه را به عهده داشته باشد اين كارمند 
خوشحال شغل جديدش را ديوانهوار دوست دارد و حتى تصورش راهم نمىكند كه اين شغل ممكن است به سلامتاش آسيب 
برسائد. 

تحقيقات جديد 


محققان استراليابى با بروسى ارتباط كارهاى نثستم بى تحركى و .جاقى: كريافتد مردائى كه بيش از شش ساعت در روز كار نش 





انجام مى دهند, دو برابر بيشتر از كروهى كه كمتر از 0؟ دقيقه در روز بشت ميز مى نشينند» در معرض جاقى و اضافه وزن هستند. 
البته درباره خانمها اوضاع كمىبهتر بود و بررسىها نشان داد كه خانم هاى شاغل به طور متوسط روزى ٠١‏ دقيقه بيشتر از مردان راه 


نء محققان استراا 





مىروند. دريا بى هشدار دادند كه انجام كارهاى بىتحرك و نشسته باعث جاقى و اضافه وزن مىشود و 
مشكلات بهداشتى ناشى از آن سلامت شاغلان را به طور جدى تهديد مى كند. 

جاقى و بى تحركى 

بررسىها نشان داده است بى تحركى و انجام كارهاى نشسته يكى از علتهاى عمده بروز جاقى و اضافه وزن در 7٠١‏ سال اخير اسث. 
نتايج مطالعاتى كه در سال 7٠٠١١‏ توسط يزوهشكران دانشكاه شيكاكو انجام شد صحت اين موضوع را تاييد مى كند. در اين تحقيق 





مشخص شد افرادى كه در كارهاى نشسته و بى تحركك مشغول به كارند؛ به طور متوسط نمايه توده بدنى يا بى ام اى آنها 7/7 واحد 





از افرادى است كه شغل هاى يرتحركك دارئد. 


جند قدم در رول؟ 





شما جند قدم در روز راه مىرويد؟ اككر تا به حال بهاين موضوع فكر نكردءايد؛ بد نيست به نتايج بررسىهاى انجمن ورزش آمريكا 
نكاهى بيندازيد. بزوهشكران انجمن ورزش آمريكا 48 نفر از كاركنان ٠١‏ فعاليت شغلى مختلف را مورد بررسى قرار دادند. دراين 
بررسى از افراد خواسته شد تا دستككاه بدومتر را سه روز كارى متوالى همراه خود داشته باشند. در بايان مشخص شد كه منشىها به 
طور متوسط با 577 قدم در روزى » يعئى خيلى 
كم تح ركثترين شغل را دارند. يس از آن معلمها با 5/7 ؛ مشاوران حقوقى با 30217 و افسرا 
كروههاى كم تحرك قرار كرفتند. 

شغلهاى برجنب و جوش 

حتما مىخواهيد بدانيد كه كدام شغلها برتحركك بودند. بستجىها و نامهرسانها با 1840٠‏ قدم در روز فعالترين شاغلان شناخته 





هادى براى حفظ سلامت كه ٠١‏ هزار قدم در روز است» 


ليس با 0178 ققدم در روز جزو 





شدند و بعد از آن سرايدارها با ١1744؛‏ بيشخدمت رستوران با 2٠٠١817‏ كاركران كارخانههاى توليدى با 4847: كاركران 
ساختمانى با 488 و يرستاران با 884 قدم در روز جزو كاركنان بر جنب و جوش با فعاليت بدنى بالا قرار كرفتند. 

اكر شما كارنشسته و بى تحركى داريد؛ بهتر است از هر فرصتى براى فعاليت و تحركك بيشتر استفاده كنيد. در ساعات بيكارى 
ورزش كنيد. سعى كنيد حداقل ٠١‏ هزار قندم در روز راه برويد. براىاين كار لازم نيست حتما به كلاس ورزش برويد يا در مسابقه 
دوى ماراتن شركت كنيد. با انجام كارهاى عادى روزمره؛ بياده روى. رفت و آمد و انجام كارهاى خانه به راحتى مى توانيد روزى 
٠7‏ قدم بيشتر راه برويد. 


فعاليت در طول روز 





شب تصميم مى كيريد صبح بيست دقيقه زودتر بيدار شويد و كمىورزش كنيد اما صبح روز بعد زنكك ساعت را خاموش مى كنيد و 





سعى م ى كنيد تصميم ديشب را فراموش كنيد. واقعا دلتان مى خواهد تا آخرين لحظه ممكن بخوابيد؛ آنقدر خسته و خوابآلود 
هستيد كه حتى ينج دقيقه خواب بيشتر هم برايتان كلى ارزش دارد. با خودتان مىكوييد اشكالى ندارد عصر كه ب ركشتم؛ ورزش 
مى كنم. عصر هم كه از سر كار برمى كرد يد آنقدر خسته و بىحوصلهايد كه دلتان مىخواهد جلوى تلوزيون دراز بكشيد و هنكام 
تماشاى برنامه مورد علاقهتان جاى بنوشيد. فكر نكنيد فقط شما اين احساس را داريد؛ براى خيلى از افراد شاغل؛ بيدا كردن وقت 
مشخصى براى ورزش كار آسانى نيست. به همين دليل كارشناسان تناسباندام معتقدند كه تنها راه حلاين موضوعاين است كه در 
تمام طول روز فعاليت داشته باشيد. لازم نيست روزى دو ساعت بيادهروى كنيد؛ فقط كافى است حواستان باشد و از هر فرصتى كه 





در طول روز بيش مىآيدء به نفع سلامت تان استفاده كنيد. 
-١‏ جلسات و كفتكوهاى غيررسمىرا در حال قدم زدن و در محوطه باز انجام دهيد. 


؟-كاهى به جاى استفاده از آسانسورء از يلهها بالا برويد. 





“ابه جاى فرستاد نايميل و نوشتن نامه به همكارتان كه در اتاق كثارىتان كار مى: موضوع را حضورى با او در ميان بككذاريد. 
#-حتىايستادن يا راه رفتن هنكام حرف زدن با تلفن هم مى تواند مفيد باشد. 


شياء به جاى حركت با صندلى جرخدارء از روى صندلى بلند شويده شىء را برداريد و دوباره روى 





به محل كار نرويد. مسيرتان را طورى تنظيم كنيد كه حداقل ٠١‏ تا ١0‏ دقيقه بيادهروى كنيد. 
/اساكر از آن دسته كارمندهاى يشت ميزنشين هستيد كه روزى ٠١‏ تا جاى مىخورند اكر جاى تان را به جاى قندء شكلات و آبنبات 
با جند دانه كشمش نوش جان كنيد؛ از ورود هفتهاى ٠0‏ كالرى اضافه به بدنتان جل وكيرى مى كنيد. بعداز جند ساعت نشستنء از 
روى صندلى بلند شويد» كمى نرمش كنيد جند نفس عميق بكشيد» كمىقدم بزنيد و دوباره به محل كارتان ب ركرديد. 
#-براى انجام ماموريتهاى ادارى داخل شهر داوطلب شويد. 

ف-اكر در محل كارتان سالن ورزش و امكانات ورزشى داريد حتما از آن استفاده كنيد و همكارانتان را هم بهاين كار تشويق 





اميد تازه اى براى درمان افرادكم رشد و كوتاه قد 


محققان اعلام كرده اند اميد 





اى براى درمان افرادكم رشد كه قدشان بلند نمى شود و مبتلا به نقص زنتيكى هستند, بيدا شده 





استببه نقل از خبركزارى آلمان محققان انستيتو ُنتيكك انسانى كلينيك دانشكاهى هايد بركك آلمان علت بروز رشد نكردن 
كودكان كوتاه قد براى اولين بار قابل تشخيص زودهنكام شد.بنابر اين كزارش؛ محققان با بررسى اطلاعات زنتيكى بيش از 
كودكك كوتاء قد زير ٠١‏ سال از ؟١‏ كشور دريافتشد كه در بيش از جهار درصد اين كودكان جهش هابى در رن موسوم به 
شوكس-رْن عامل كوجكك ماندن اين كودكان است. 

اين كزارش حاكيست, اين رن نقش مهمى را در ساخت استخوان ايفا مى كند اين زن رشد استخوان هاى دراز و مغزدار دست هاو 
ياها كه به صورت طولى رشد مى كنند را تنظيم مى كشد؛ كه اين نوع رشد بعد از سن بلوغ متوقف مى شود نا بحال اين تصور 
وجود داشت كه بلندى قد تحت تاثير فاكتورهاى مختلفى قرار دارد.اما تحقيقات اخير محققان نشان مى دهد تنها جهش در رن 





005 








شوكس منجر به كاهش رشد و بروز تغييرات جسمى ديكرى از جمله تغيير در مفاصل دستء كوتاه شدن دست هاء افزايش ضريب 
توده بدنى» ساخت بيش از حد عضلات و بلندى كام دهان مى شود. 

براساس اين كزارش» در اين تحقيقات مشخص شدء كودكان داراى اين نقص رنتيكى از درمان با هورمون رشد بسيار سود مى برند 
و ظرف مدت دو سال از طريق درمان با هورمون رشد. ميزان قد آنها ١8‏ سانتى متر افزايش مى يابد. 


اين محققان كاتالوكك علاائمى براى تشخيص زودهنكام اين عارضه ايجاد كردند تا متخصصان بتواندد رشد نكردن كودك را 





زودهنكام تشخيص دهند, زيرا روش هورمون درمانى فقط زمانى تاثير كذار خواهد بود كه يسرها قبل از ٠١‏ تا 17 سالكى و دخترها 
قبل از هشت تا ده سالكى و قبل از سن بلوغ شان تحت درمان قرار كيرئد 





داشتن دوستان جاق » احتمال جاق شدن را افزايش مى دهد 





دوستان و خانواده اى كه اضافه وزن داشته باشند احتمال جاق شدن را افزايش مى دهد. 








محققان دريافته اند كروه هاى افراد جاق بيشتر در ميان افرادى ديده مى شود كه دوست يكديكر هستند. دوستان هم جنس نيز در 


اين مورد بيش از دوستان غير هم جنس بر هم اثر مى كذارند.اين تاثير در ميان خواهر و برادرها هم ديده مى شود اما آنها كه 
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جنسيت مشابهى دارند بيشتر بر جاق شدن يكديكر تاثير مى كذارند.همجنين در اين مطالعه مشخص شد كه فاصله اجتماعى و نه 
فاصله فيزيكى در اين مورد اهميت دارد.در حاليكه ارتباط دوستان و افراد خانواده با يكديكر در جاق شدن آنها نقش دارد اين تاثير 
از طرف همسايكان غيروابسته به هم مشاهده نشد.محققان معتقدند نتايج حاصل هنجارها را تغيير مى دهند به كونه اى كه بتوان 


افزايش وزن را از طريق شبكه هاى اجتماعى يذيرفت. 
كنترل بيمارى آلزايمر 


منبع :روزنامه جوان 

كروهى از دانشمندان انكليسى و امريكايى مى كويند موفق به ساخت تركيبى شدند كه به ادعاى آنان مى تواند شروع آلزايمر را در 
انسان متوقف يا آهسته كند. اين تركيب تاكنون فقط در حيوانات آزمايش شده اما محققان مى كويند توانابى معكوس كردن برخى 
از علاميم اوليه مرتبط با اين بيمارى را دارند. تخمين زده مى شود كه در حدود 18 ميليون نفر در جهان به آلزايمر مبتلا باشند. 
هرجند هيج كس مطمئن نيست جه ابى در داخل 
سلول هاى مغز آن را تسريع مى كند. 

محققان بر بيجي د كى آلزايمر تاكيد مى كنند و مى كويند كه اين 
مى شود. دكتر فرانكك كان مور در دانشكاه سن اندروز مى كويد: بيمارى آلزايمر يكك بيمارى جند عاملى است. رويدادهاى 
قطعه اى از يازل اصلى باشد زيرا فكر مى كنيم بتوانيم عملا از 





رى در ابددا باعث بروز آلزايمر مى شود اما معلوم شده كه يكك واكنش 





يكى از جند شيوه اى استث كه براى مقابله با بيمارى امتحان 





مختلفى در آلزايمر بيش مى آيد اما اميدواريم كه آنجه يافته | 
سلول هاى عصبى در انسان هاى زئده محافظت كنيم. 


دانشمندان در نظر دارند در كام بعدى آن تركيب را به دارويى تبديل كتند كه بتوا 








جويز كرد. اكر اين دارو 


موثر باشد مى توان از آن براى جلو كيرى از رشد 1 ايمر در افرادى كه علايم اوليه بيمارى در آنها يديدار شده استفاده كرد. 


را براى بيماران 


نكهدارى مواد غذايى در خافه 


منبع: 0017. 3]111311|3]أ. الالالالالا 
به منظور جل وكيرى از تكثير باكتريهابى كه مسموميت غذايى ايجاد مى كنند , دماى سردترين قسمت يخجال را بين صفر تا بنج 
درجه سانتيكراد تنظيم كنيد . براى كنترل درجه حرارت از دماسنج يخجال استفاده كنيد . فاسدشدنى ترين مواد غذايى را در 


سردترين قسمت يخجال قرار دهيد 








براى آنكه يخجال در تمام اوقات سرد باقى بماند ؛ از يركردن از حد آن ببرهيزيد . در يخجال را طولانى تراز مدت لازم باز 
تكثير اغلب 
باكتريها در يخجال ؛ كند و در فريزر ؛ متوقف مى شود . اما يخجال يا فريزر نمى تواند باكتريها را نابود كند . بنابراين » بايد از 
بخش و انتقال آنها از يكك ماده غذايى به ماده غذايى ديكر جل وكيرى كنيد . وشت خام و غذاهايى را كه از حالت انجماد خارج 
مى شوند ‏ بايد در ظرف دردار نككهدارى كنيد . با اين كار تراوش حاصل از آنها باعث آلودكى ساير مواد غذايى نمى شود . اكر 


از كوشت خام يا غذايى كه از حالت انجماد در آمده , مايعى تراوش مى شود . آنها را در طبقه اى يابين تر از ماده غذايى يخته 


نكله نداريد . ذوب كردن يخ يخجال به طور منظم موجب خنكك نكله داشتن آن و كاهش مصرف برق خواهد ش 





شده ( كه حتماً دربوش محافظ دارد ) نكهدارى كنيد . همجنين بايد از وارد شدن مايع تراوش شده به داخل سبزى و سالاد 
جل وكيرى كرد . 

در صورت امكان , هنككامى فريزر را خاموش و برفكك زدايى كنيد كه ذخيره مواد غذابى داخل آن كم باشد . قبل ازاين كار 
ترتيبى بدهيد تا مواد غذايى داخل فريزر را سرد نكله داريد . براى مثل : استفاده از فريزر همسايه يا جعبه هاى عايق يا بيجيدن مواد 
غذايى منجمد در تعداد زيادى روزنامه يا يتوى تميز به سرد نكله داشتن مواد غذايى منجمد براى مدث كوتاهى كمكك خواهد كرد . 
تخم مرغ را در يخجال نككهدارى كنيد . معمولاً تخم مرغ را از زمان توليد تا هنكام فروش در دماى ثابت و خارج از يخجال به نحو 
مطلوب نككهدارى مى شود . اما در خانه تخم مرغ در معرض تغييرات درجه حرارت است و بهتر است كه در يخجال نككهدارى شود 
( ترجيحاً در بسته بندى اصلى تاريخ دار )تا از رشد باكتريها جل وكيرى به عمل آيد . 

بهتر است تخم مرغهاى شكسته يا تركك دار را دور بريزيد . مواد غذايى را به روشهاى مختلف بسته بندى مى كتند . مانند كنسرو 
كردن استفاده از بوششهاى بلاستيكى ؛ بسته بندى تحت خلاء و بسته بندى در اتمسفر تغيير يافته ( كه بسته ها به جاى هوا حاوى 
كازهاى ديكر مانند نيتروزن ويا دى اكسيد كربن هستند ) بسته بندى از هر نوع كه باشد ‏ بايد دستوراتى كه در مورد شرايط 


نكهدارى . كنترل دما و مدت زمان نككهدارى در برجسب آن نوشته شده رعايت شود ؛ بويزه از زمائى كه بسته » باز مى شود . 





غذايى كه تاريخ مصرف آن كذشته است . دور بريزيد . 


نكهدارى عسل 


منبع: 00177. 311]11317|3"أأ. ال الالالال 

51 عسل برابر *و به شدت اسيدى استء بنابراين بايد از نكهدارى آن در ظروف فلزى خوددارى كرد. جون بعد از مدتى فلز را 
خورده و خودش هم خراب مىشود و ذرات فلز كه به همراه عسل وارد بدن مىشود؛ براى انسان مضر است. براى نكله دارى عسل 
در حجم زياد ظروف استيل و كالوانيزه و براى مصارف خانكى ظروف شيشه اى. لعابى و سفالى توصيه مىشوند. ظرف عسل را 
نبايد در باز در اتاق يا يخجال نكه داشتء زيرا عسل؛ آب موجود در هوا را به شدت به خود جذب كرده و يس از مدتى؛ رقيق و 
آبكى مىشود. عسل؛ بوهاى خارجى را خيلى زود به خود جذب م ىكند. بنابراين نبايد آن را 
بتزين و ماهىهاى دودى و ... نكله داشت. 

در نزد عامه عسل متبلورشده و شكركدزده عسل تقلبى شناخته مى شود كه اين باور صحيح نيست ولى فروشند كان عسل براى از 
بين بردن شكرك و جلوكيرى از متبلور شدن آن عسل را به مدت نيم ساعت در درجه حرارت حدود" 80 "درجه سانتى كراد نكله 
'بندى مى كنند نا عسل آنها شكركك نزند. جون حرارت دادن عسل همه ذرات جامد موجود 


را به مايع تبديل مى كند و مانع شك ركثزدن عسل مى شود. در ضمن بهترين دما براى نككهدارى عسل" 7 نا" ١١‏ "درجه سانتى كراد 


است. 





يكك موادى جون بارافين؛ قيره 








داشته و سيس آن را سرد كرده و ب 


تاثير بى اشتهايى بر وضعيت مواد مغذى در بدن 

نويسنده:رضا دهقان 

هر صورث تداوم عاذاث بد غذايى ابتدا بى اشتهابى و بعد لاغرى ايجاد مى شود كه اين عرامل مى توائد به شكل جرخه معكوسى 
مشكل را بزركك و بزر كك تر كتند»در اين مواقع ابددا بدن از ذخاير خود استفاده مى كند و نهايتاً با تحليل بافت هاى خود انرذى 


مورد نيازش را بدست مى آورد .در اين بينء اولين كمبود در ميزان بروتئين هاى خون ايجاد مى شود كه با افت سطح آلبومين خون 





همراه شده و به شدت قدرت دقاعى افراد كاهش مى يابد, در نتيجه افراد بيشتر به بيمارى هاى عفونى بيجيده و يا حتى ساده نظير 
سرما خورد كى مبتلا مى شوند در كنار كمبود بروتثين هاء كمبود آهن و كم خونى ناشى از آن» كمبود روى و عدم دريافت انرذى 
مورد نياز بدن و نيز بى اشتهايى ايجاد كرده و به تدريج كم وزنى به وجود مى آيد. حتى مطالعات نشان داده اند بد غذايى در افراد 
به سرعت كمبود ويتامين هاى 8,0 و عا را ايجاد مى كند كه موجب اختلال در سيكل ماهيانه خانم ها و قدرث باورنشان مى شود. 
اما براى درمان اين افراد؛ در قدم اول توصيه مى شود كه افراد از حجم كم مواد غذايى با رازش تغذيه اى بالا استفاده كنند و تعداد 
وعده هاى غذايى شان را بالا ببريد. (البته بعد ار آنكه مشخص شد هيج علت باتولويكى وجود ندارد وعلت كم وزنى صرفاً تغذيه 
ناكافى است) ابتدا بايد از مواد غذايى ساده و سهل الهضم و كم جربى نظير ماهيجه؛ برنج كته شده؛ ماهى. مرغ و سيد تخم مرغ 
استفاده شده و يا با كمى روغن تهيه كرده و ميل كنند و غذا را كباب شده يا با كمى روغن تهيه كرده ميل كنند. توصيه مى شود كه 
هيج غذايى با اجبار خورده نشود و افراد از غذاهايى كه بيشتر علاقه دارند استفاده كنند» در قبل» حين و بعد از مصرف غذا نبايد 
بلافاصله نوشابه بنوشيد بلكه بهتر است براى تامين مايعات از آب؛ شير (جه كرم و جه سرد) و آبميوه هاى تازه فصل به خصوص 
آب برتقال و شربت آبليموى نازه بنويد. در تهيه انواع غاذاها خصوصاً كوشت كه منبع غنى از بروتئين و آهن است؛ بهتر است از 
انواع ادويه جات و آبلميو براى مزه دار كردن استفاده شود تا فرد با ميل بيشترى آن را خورده و كم خونى احتمالى كه قطعاً در اين 


افراد وجو دارد بهبود بيدا كند از آنجائيكه مصرف ماد غذايى غنى از ويتامين 2,0 و روى در ترميم بافت ها بسيار موثر است» 








توصيه مى شود كه از انواع مركبات و ماهى در وعده هاى غذايى اصلى و از انواع مغزه ها خصوصاً بادام هندى؛ بادام زمينى و يسته 
در ميان وعده ها البته در حجم كم (حداكثر ”تا عدد) استفاده كنند. در كثار تغيير و اصلاح عادات غذابى؛ استفاد. يكك برنامه 


ورزشى منظم نظير بياده روى و يا دوجرخه سوارى مى تواند بسيار كمكك كننده باشد. به اين ترتيب افزايش وزن تدريجى آغاز 





شده وادامه مى يابد. يس كمى اعتماد به درمانكر واشتن صبر و انعطاف يذيرى ميتواند براى رسيدن به وزن ايده آل نتيجه بخش 





خطرات ناشى از بيشرفت لاغرى و عوارض جبران نابذير آن جلو كيرى شود. 

تاثير داروهاى كياهى بر قند خون 

داروهاى كياهى ميتوانند در كاهش قند خون نقش مهمى ايفا نمايند به عنوان مثال شنبليله با كاهش سرعت جذب كلوكز در 
دستكاه كوارش موجب افزايش توانابى بدن در كنترل نمودن قند خون ميكردد. همجنين دارجين با افزايش سرعت سوخت كلوكز 
بوسيله سلولهاى بدن موجب جلوكيرى از افزايش ناكهانى قند خون ميكردد. همجنين كياهانى نظير سنبل الطيب, بركك توت سياه, 


بركك درخت كردو, تخم ككشنيز, سير و بياز نيز ميتواندد در كاهش قند خون مفيد باشند. 


فنون تنفس 





درخلالى موقعيث هاى استرس زاء ما به ندرت لحظه اى دربار 





اين كه درون بدنمان جه اتفاقى مى افتد, مى انديشيم. درواقع» 
فشارآن لحظات ذهن ما را مشغول به هرجيزى؛ جزكاركردهاى فيزيولوزى خود. مى كند. متعاقباء اغلب آن كاركردها نامنظم مى 


5 


شوند و به سلامت جسمانى ما لطمه وارد مى آورند. هركاء ما درجنين حالتى هستيم؛ كمتر درانجام كارهايمان توفيق مى يا 






ازكاركردهاى فيزيولوزى ما كه تحت تاثيرفشارروانى قرارمى كيرد» تنفس است. حتى درمواقعى كه فشارروانى يا 
معدودى ازافراد عادت طبيعى تنفس كامل را حفظ مى كنند, عادتى كه براى حفظ حالت جسمانى و روانى مطلوب الزامى اسث. 


براى حفظ زندكى و ياك كردن سيستم هاى داخلى بدنمان» تنفس مناسب ضرورى است,. با ياد كيرى فتون تنفس مناسب بهترمى 
توان موقعيت هاى فشارزا را مهار كرد و سلامت جسمانى و روانى ما نيز بهبود مى يابد. 


تنفس: اهميت اكسيؤن 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه نلإننانن] إز و نل دنار 





حياتى درسي ى ايفا مى كند. درضمن تنفسء اكسيزن استنشاق شده با جا به جابى 





فرآورده هاى سمى وبى مصرف موجود درسيستم هاى خونى. خون ما را بالايش مى كند. تنفس نا منظم مانع اين فرآ يند بالايش 
مى شود و باعث ماندن فرآورده هاى بى مصرف دركردش خون مى شود. سيس كوارش نا منظم خواهد شدء بافت ها واندام ها 
دجارسوء تغذيه مى شوند. بنا براين»؛ مصرف اكسين نا مناسب درنهايت به خستكى وحالات اضطرابى مفرط منجرمى شود. تنفس 
نامنظم درخلالى موقعيت هاى فشارزا نه تنها غلبه برآن موقعيت را د. 





ارمى سازد؛ بلكه در وخامت سلامت عمومى فرد نيز دخيل 


است. با مهاردقيق الككوى تنفسء ما نه تنها سيستم هايمان را احيا مى سازيم؛ بلكه اثرات سوء استرس را نيزخنثى مى كنيم. 





روش هاى تنفس 

روش هاى تنفس براى آرام سازى ذهن و بدنمان سودمنداست واحساس هوشيارى را افزايش مى دهد. سال هاست كه درشرق 
تمرين تنفس انجام مى كيرد. غرب جند سال بيش مطالعه درباره كارآمدى واهميت آن ها را آغازكرده است. تا اين زمان» 
بزوهش هاى كافى درغرب انجام كرفته است تا سودمندى اين فنون را به اثبات رساند. 


روش هاى تنفس زيربراى كاهش خشمء اضطرابء افسرد كى» خستكى» بى قرارى؛ تنش لانى وفشارروانى كمكك كتنده اسث. 





ى مئاسن 
درحالى كه تنفس كنشى است كه اغلب مردم آن را امرى بديهى مى دانئد؛ به ندرت به شكلى مناسب انجام مى كيرد. 
#كف اتاق روى فرش يا يتو درازيكشيد, باهايتان صاف وكشيده وكمى هم جدا ازهم قرار كيرند, انككشتان ياهايتان به راحتى به 


سمت بيرون متمايل باشند» دست هايتان درطرفين بدن قراركيرند وكمى ازبدنتان فاصله داشته باشند, اين حالت بدنى به «ابدن 








آرميده؛ موسوم است. مدتى بدنتان را دراين حالت نككه داريد و به راحتى نفس 
#بهترآن است كه ازبينى نفس بكشيد تا موهاى ظريف وغشاى مخاط بينى كرد وغبار و ذرات سمى موجود درهواى استنشاقى را 
بالايش كند. درضمن تنفس دهان نخود را بسته نكاه داريد. 


#درضمن تنفسء بايد قفسه سيئه وشكم شما با هم حركت كنشد. اكربه نظرمى آيد كه فقط قفسه سيئه تان بالا وبايين مى آيد 





تنفس شما عميق نيست وشما ازبخش هاى بايينى ريه تان به خوبى بهره نمى كيريد. به هنكام دم بايد احساس كنيد شكمتان بالامى 





آيده كويى معده شما برازهواست. به هنكام بازدم؛ شكمتان فرومى رود مانند بادكنكى كه همه هواى درون آن خالى مى شود. اين 
فرآيند دم وبازدم بايد به آرامى وآسودكى ادامه يابد. قفسه سينه فقط بايد به آرامى حركت كند. 

تنفس زرف وآرميده 

كرجه اين تمرين را مى توان به روش هاى جندى انجام داد اما آنجه در زيرمى آيد به مبتديان توصيه مى شود: 

#كف اتاق روى فرش يا يتو درازيكشيد. ياهايتان را از زانو خم كنيد وآن ها را حدود 1١‏ سانتى مترازهم دورنكله داريد, الكشتان 
ياهايتان را كمى به سمت بيرون بكردانيد. ازصاف بودن ستون فقرات خود مطمئن شويد. 

#يكك دست خود را روى شكم وديككرى را روى قفسه سينه تان بككذاريد. 

»به آرامى و رف هوا را از راه بينى به شككم تان فرو بريد حالا آن دستى كه روى شكم تان است, بالامى آيد؛ بالا آمدن درحدى 
سودكى مى دهد. قفسه سينه شما بايد كمى وآن هم فقط با شكم تان حركت كند. 

#كام سوم را ادامه دهيدء ثا زمانى كه تنفس شما آرام وآ 








آنيت كيه ثلها اعباين 





بن شود. حالا به آرامى لبخند بزنيد. از راه بينى نفس بككيريد و از راه 
دهان نفس تان را بيرون دهيد؛ موقع خروج ملايم هوا از دهانتان» صدايى آرام توليد مى شود. دهان» زبان وجانه شما بايد آرميده 
غويف احساس كنيد كه رفته 





باشند. تنفس هاى زُرفء آرام وطولانى شكم شما را بالا وبايبن مى آورند. صداى دم و بازدم تان 





رفته بافت هاى دستكاه تنفس تان بيشتر و بيشترآرميده مى شود. 


#هركاه شما اين فن را براى اولين بارشروع كرديد؛ فقط به مدت دقيقه آن را انجام دهيد. با تمرين مترمى توانيد آن را تا 7١‏ 





دقيقه تمديد كنيد. 

#بعد ازانجام تمرين» جند دقيقه همان طورباقى بمانيد وآرامش كل بدنتان را حفظ كنيد. 

«هدف اين فن ارائه روشى براى تنفس مطبوع وآرميده است. مى توانيد درهرموقعيتى اين تمرين را انجام دهيد؛ به ويزه موقعيت 
هاى استرس ؤاء 

#آه آرامش بخش 

آه كشيدن وخميازه درخلال روز نشانه آن است كه شما اكسيزن كافى دراختيارنداريد. آه اندكى ازتنش شما را رها مى سازد ومى 





آتوان با انجام آن خود را آرام 
#صاف بنشينيد يا بايستيد. 


#آهى عميق بكشيد. درحين اين كه هوا را به شتاب ازريه تان بيرون مى فرستيد» صداى رهايى عميق ازتنش را بشنويد. 








#بككذاريد هواى تازه به طورطبيعى وارد رب 
«اين كارراهشت نا دوازده بارانجام دهيد وتا وقتى كه احساس مى كنيد بدان احتياج داريد؛ ادامه دهيد واحساس آرميدكى را 
تجربه كنيد. 


#مشت به هم فشرده 

#صاف بايستيد؛ دستائتان درطرفين بدنتان 
#نفس بكشيد؛ نفسى كامل وطبيعى آن ككونه كه 
#دست هايتان را بالا ببريد» آن ها را درهمين حالت نككه داريد. 





#به تدريج دست هايتان را روى شانه هايتان بايين بياوريد. درضمن انجام اين كاربه آرامى دستانتان را مشت كنيد به طورى كه 





وقتى دستائتان به شانه هايتان رسيد, آن ها تا حد ممكن سفت وكره خورده باشند. 
كى را درمشت هايتان حفظ كنيد. 


#دستائتان را به سمت يشت شانه هايتان بكشيد وآن ها راصاف نككه داريد, همجنان تنيدكى را درمشت هايتان حفظ كنيد اين 





زمانى كه شما مجددا دستانتان را به آرامى صاف نككه مى داريد» 





عمل را به سرعتى كه مى توانيد جندين بارانجام دهيد. 





اين تمرين آميزه اى است ازمزاياى تنفس آرام و زرف آرميدكى وارزش درمانى تلقين به خود مثبت. 
#كف اتاق روى فرش يا بتو در حالت بدنى؛بدن آرميده؛ دراز بكشيد. 
#دستان خود را به آرامى روى ناحيه شبكه عصبى زيرمعده و جلوآثورت (نقطه اى كه دنده هاى قفسه سينه دربالاى شكم ازهم 


جدا مى شوند) قراردهيد و براى جند دقيقه به آرامى و رف تنفس كنيد. 





#تجسم كنيد با هرنفسى كه فرو مى بريدء انرزى به ريه هاى شما يورش مى برد و بى درنكك درناحيه شبكه عصبى زيرمعده و 
جلومعده تان ذخيره مى شود. تجسم كنيد با هربازدم؛ اين انرى درهمه بدنتان جارى مى شود. تصويرذهنى اين جريان انرى بخش 
را بسازيد. 


#هرروزدست كم به مدت بنج ا ده دقيقه اين تمرين را انجام دهيد. 





تنفس بعر على 

تمرين حاضرمستلزم يكك ياراست ودرآرميدكى وانرزى بخشى به شما كا رآمداست. 

. يارتان» يكك دستش را روى شكم تان و دست ديكرش را روى سينه تان بكلذارد. 

#غمل دم زيازهم را رق وآرام اتجام دهيده ولى هرقم دن ذو مرححله اول شكم وين سيتة اتجام مى تكبرد. تطو كيلا ذرجالى كه 


شكم شما لبريزازهوا مى شود به دست يارتان نفس مى دهيد. هركاه شكم شما ازهوا برشدء به نفس دادن به سينه تان ادامه دهيد. 








»به يشت دراز 


نككاه كنيد درضمن اين كار دستان يارتان بالا مى رود. 





طريق سينه وشكم همزمان هوا را كاملا بيرون دهيد. 

#نمرين را تكرار كنيد مهم است كه اثرجرخش آهتككين بين شكم وقفسه سينه را حفظ كنيد. درهرحال؛ طبيعى نفس بكشيد. 

ش كفته را بايد هرروزتمرين كرد, به عنوان يكك وسيله طبيعى وبيشككيرى از فشار روانى. اين تمرينات عوارض 
جانبى بسياراندكى دارند. مدتى وقت مى كيرد تنا شما به تغييرات عميق رخ داده دربدن وذهنتان بى ببريد» با شكيبايى و 





هريكك ازفنون 





يشتكار تمرين را بيكيرى كنيد. شما سرانجام درخواهيد يافت كه با انرزى تر و آرام ترهستيد. 
جه وقت بايد دست به عصا شد؟ 


درد مفاصل و زانو يكى از شايعترين بيماريهاى زنان بويزه تزد خانمهاى مسن است. كرجه بعضى از خانمها اين دردها را صبورانه 
تحمل مى كنند ولى قرن حاضر قرن بيشكيرى و درمان است و خوشبختانه بشر در عرصه بهداشت و درمان كامهاى مؤثرى برداشته 
به طورى كه امروزه اغلب بيماريها با روشهاى درمانى مدرن معالجه مى شود و يا حداقل با رعايت توصيه هاى بزشكى مى توان از 
ببشرفت آن جلوكيرى كرد.ما براى بى بردن به علل اين اختلالها و روشهاى بيشكيرى و درمانى آن» كفتكوبى با دكتر على نصيرى» 
متخصص و جراح مفاصل و استخوان انجام داده ايم كه از نظر شما مى كذرد: 





* آقاى دكتر! در مورد زائو درد كه امرو: 
بيماران توصيه مى كنيد از عصا استفاده 
#* در مورد استفاده از عصا به طور كلى كسانى كه شكستككى دارند و در موارد خاصى عمل شده اند استفاده از عصا به صورت 
تخصصى توصيه مى شود و در افرادى كه آرتروز يا سابيدكى زانو و يا مفصل ران دارند براى اينكه ميزان نيروى منتقله يعنى نيرويى 
كه وزن آنها از همه اندام تحتانى عبور نكند؛ كاهى اوقات ما به مريض توصيه مى كنيم از عصا كمكك بككيرد؛ تا ميزان نيروى وارده 
به مفاصل زانو كاهش بيدا كند ولى به طور كلى يذيرش عصا از طرف خانمها به علت داشتن حجاب مشكل است به همين دليل ما 
جز در موارد خاص استفاده از عصا را به خائمها توصيه نمى كنيم. 

# جه كسانى لازم است حتماً از عصا استفاده كنند؟ 





خانمهاى مسن شايع است جه توصيه هايى داريد؟ بفرماييد در جه مواردى به | 

















#* كسانى كه مفصلشان در معرض ييشرفت سايبدكى مى باشد بهتر است از عصا استفاده كنند. همجنين در موارد اختصا 
عملهاى جراحى شكستككيها و فيكس كردن شكستكيها كه لازم است فرد وزنش را روى اندام تحتانى قرار ندهد توصيه مى كنيم از 


عصا استفاده كند. 
© دراين كونه موارد فرد مبتلا اكر از عصا استفاده نكند جه مشكلى بيش مى آيد؟ 
© مسلماً بيماران اككر از عصا استفاده تكنند, به هر ميزانى كه فشار روى مفاصل بيشتر باشد احتمال سابيدكى غضروف 











بيشتر مى شود. جون غضروف در بدن انسان بافتى است كه ركك خونى و اعصاب ندارد و از طريق جريان مايع داخل مفصل تغذيه 
مى شود. اكر افراد مفاصلشان تحت فشار بوده يا بى حركتى طولانى داشته باشند تغذيه غضروف مفصل مختل مى شود و فرد را 


مستعد بيشرفت خرابى غضروف كه همان آرتروز يا ساييدكى است؛ مى كند. جون مفاصل در حالتهاى مختلف فشارهاى متفاوتى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إ أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عاسانن از ونإدالر 





را متحمل مى شود مثلاً- در راه رفتن عادى مفصل زانو وزنى معادل وزن خود انسان را تحمل مى كند ولى وقتى فرد به حركتش 
سرعت مى بخشد مفصل بايد 8 برابر وزن او را تحمل كند به همين خاطر ما به فردى كه لازم است فشار به زانوهايش كمتر باشد 
بياده روى تند را توصيه نمى كنيم. در ضمن استفاده از عصا به اين قبيل افراد كمكك مى كند كه معتدل تر و متعادل تر راه بروند و 
از طرفى فشار به مفصلش نيز كاهش بيدا كند.همجنين نشست و برخاستهاء حالتهاى متفاوت از يله ها بايين و بالا رفتن براى اين قبيل 


بيماران مضر است جون وقتى فرد از يله بالا مى رود 7/5 برابر وزن بدنش متحمل فشار مى شود يا وقتى از بله بايين مى آيد 5/8 








برابر وزنش بايد متحمل فشار شود و يا وقتى روى توالتهاى معمولى مى نشيند 4/7 برابر وزن بدنش به زانوها فشار وارد مى شود. ما 
معمولاً وقتى مى خواهيم به بيمارى توصيه كنيم كه از عصا استفاده كند حتماً در كثارش كاهش وزن را نيز توصيه مى كنيم زيرا 
كاهش وزن اثر بيشترى در معالجه اين قبيل بيماران دارد. 

© استفاده از دستكاههاى «تردميل؛ براى جه افرادى مفيد است؟ 

#* به افرادى كه فرصت بياده روى در باركها را ندارند استفاده از دستكاههاى تردميل توصيه مى شود. فقط بايد به مفاصلشان فشار 
نيايد يعنى روزهاى اول نبايد شيب دستكاه را بيشتر كنند يا سرعتش را افزايش دهند بلكه به صورت آرام و قدم به قدم سرعت را 
الزايش هناد ذوآين عسووت برا كساتى كه اضاقة وزن داشته ولى مفاضاعان تخريب ددازه مقيد اسث ولى يراق كنساتى كه 


آرتروز زانو دارند مخصوصا در دور سريع توصيه نمى شود جون هر جه سرعت حركت انسان بيشتر شود فشار روى زانوها افزايش 





بيدا مى كند به همين دليل كسانى كه آرتروز زانو دارند بهتر اسث به جاى استفاده از تردميل از شنا استفاده كنند زيرا در سيال آب 
فشار روى مفاصل خيلى كمتر و هم آهنكى عضلات خيلى بيشتر است ما به اين افراد توصيه مى كنيم استخر بروند. آن هم به 
صورت مستمر جون برنامه هاى ورزشى اككر به صورت منظم انجام نشود نتيجه اى ندارد. 

* آيا كاركردن با تردميل جاى راه رفتن طبيعى را مى كيرد؟ 

** هركزء هيج موقع استفاده از تردميل جاى راه رفتن طبيعى را نمى كيرد جون راه رفتن طبيعى يكك طرح خيلى زيبا و مهندسى 
دقيقى دارد ولى راه رفتن روى تردميل به شكلى است كه صفحه اى زير باى انسان حركت مى كند و در واقع فرد فقط بايش را بالا 
و بايين مى كند به همين دليل استفاده از تردميل هركز جاى بياده روى را به طور كامل نمى كيرد و تأثير آن را ندارد. 

© شكستكى لكن جكونه به وجود مى آيد و جككونه مى توان ازاين عارضه بيشكيرى كرد؟ 

5 شكستكيهاى لكن جز در مواردى كه بر اثر تصادفات اتومبيل بيش مى آيد معمولا در افراد با جون 
بوكى استخوان كه مهمترين علت شكستكى لككن است معمولاً در سنين 00 و 3* سال به بعد به سراغ انسان مى آيد و فوق العاده مى 
تواند خطرناكك باشد.در بين ارتوبدها شايع است كه انسان از لككن به دنيا مى آيد و بواسطه شكستكى لككن از دنيا مى رود. يعنى 
شكستكى لككن اين قدر مى توائد كشنده و خطرناكك باشد. درمان ١‏ 


لازم ندارد و باانجام 


ن بالا ايجاد مى 





ن عارضه نياز به جراحى دارد البته در بعضى موارد هم جراحى 





يوترابى و استفاده از عصاى دو طرفه شكستكّى فرد درمان مى شود و حركات مفصل باز مى 
كرده شكستكى لككن به جدد دلبل خطرناكك است جون اول احتمال ترومبوآمبولى يا لخته شدن خون را اقرايش مى دهد و لخته 
شدن خون در مغزيا ريه ممكن است مشكلاتى ايجاد كند؛ از سوى ديكر جون فردى كه دجار شكستكى شده كاهى به مدت 








طولانى در بستر مى خوابد و سنش هم بالا مى باشد ممكن است لخته شدن خون افزايش بيدا كند به همين دليل ما افراد ييرى را كه 
دجار شكستكى لكلن مى شوند خيلى سريع عمل مى كنيم و سعى مى كنيم هر جه زودتر راه بيفتدد جون راه رفتن اين افراد از 
بيدايش ترومبوآمبولى يا لخته شدن خون و عوارض خطرناك آن جل وكيرى مى كند. 

* بفرماييد براى بيشكيرى از شكستكى لكن جه بايد كرد؟ 

بيشكيرى از شكستكى لكلن يا بهتر بككويم از بوكى استخوان بر مى كردد و به دوران كودكى كه بهترين بيشكيرى استفاده از 
شير مادر به مدت دو سال و همجنين استفاده از لبئيات بخصوص شير در دوران بلوغ است.لاسزم به ذكر است كه شير خشكك يا 
شيرهاى تقويت شده با ويتامينها و املاح به هيج وجه نمى تواند جاى شير مادر را بكيرد. در ضمن نداشتن تحركك نيز فرد را به 
يوكى استخوان مبتلا مى كند. 

* خانمها بيشتر مبتلا به شكستكى لكن مى شوند يا آقايان؟ 

#* خانمهاء جون دو دسته از بيماريها در خانمها شيوع بيشترى دارد. يكى آرتروز مفاصل و ديكرى شكستكى لكن كه بعد از 
دوران يائسكى به خاطر تغييرات هورمونى در اثر يوكى استخوان ايجاد مى شود. بنابراين به خانمهاى مسن توصيه مى شود كه با 
بياده روى و انجام ورزشهاى سبكك و منظم از يوكى استخوان و شكستكى لككن بيشكيرى نمايند. 

* آيا استفاده از دستكاههاى لاغرى براى زانو ضررى ندارد؟ 
#* ضرر خاصى ندارد» جون دستكاهها به شكل مو 
با برنامه هاى ديكرى باشد. بهترين برنامه براى لاغرى اين است كه فرد برنامه هاى ورزشى منظم داشته باشد و برنامه غذايى خود را 
به شكلى 
جاقى مى شود. در ضمن جاقى يكك استعداد فردى است كه در دوران كودكى ايجاد مى شود به همين دليل ما به مادران توصيه مى 
كنيم از تغذيه بيشتر از حد بجه ها خوددارى كنند. زيرا در دوران 8 ساله كودكى؛ سلولهاى جربى تعدادشان را افزايش مى دهند و 
فرد را مستعد جاقى مى كنند. 

* آقاى دكتر! از همكارى جناب عالى سباسكزارى مى كنيم 

** من هم سياسكزارم. 


نويسنده:خحجسته ناطق 





ايجاد حركت مى كند و به تنهايى نقش مؤثرى در لاغرى ندارد و بايد همراه 





كند كه مصرف كالرى صرف نداشته باشد. مئلا استفاده از مواد قندى كه جندان هم ضرورتى براى بدن ندارد سبب 





منبع :روزنامه قدس 


راز جب دستى 





منبع نروزنامه 


كروهى از نورولوزيست هاى آمريكايى با مقايسه افراد راست دست جب دست و دو دست سرانجام موفق شدند راز مغز, ز: 





وتفاوت هاى انسانى ميان راست دست ها و جب دست ها را آشكار كنشدافلاطون و ارسطو جب دست بودند و جارلز داروين نيز 
عادت به استفاده از دو دست داشته است. براساس بررسى هاء تنها ٠١‏ درصد از جمعيت دنيا جب دست هستند و به نظر مى رسد 
ميان اين افراد و راست دست ها تفاوت هاى رفتارى زيادى وجود داشته باشد. به تازكى كروهى از نورولوريست هاى موسسه 
تكنولوزى ماساجوست (ام آى تى) با اسكن مغز و با كمكك آخرين فناورى هاى 
دست ببرند. در ماههاى ككذشته كروهى از دانشمندان انكليسى دانشكاه آكسفورد رُنى را با عنوان |10]81101١‏ كشف كردند كه 


عامل بروز جب دستى است. برمبناى اين تحقيق در افراد راست دست معمولا طرف جب مغز مسئول كنترل عملكردهاى سرعت و 








سرانجام موفق شدند بى به راز افراد جب 


ازبان و طرف راست وظيفه كنترل احساسات را به عهده دارد اما در افرادى كه داراى اين رن هستئد اين مكانيزم برعكس است و 


بنابراين اين افراد جب دست مى شوند. 


«انشمندان نشان مى 





اما به تازكى دانشمندان «ام ى تى؛ با بررسى مغز افراد جب دست به نتايج جديدى دست يافتند. بررسى 


دهد كه مغز افراد جب دست در رحم مادر بسيار آزادانه تر از مغز راست دست ها توسعه مى يابد و ب 





ابن به واستى ا علراميى 
يكك مغز استاندارد دور مى شود. به اين كفته محققان» دربيشتر مردم نيمكره جب مغز براى اجراى برنامه هايى متخصص شده است 
كه فعاليت هايى مثل خواندن و صحبت كردن را كنترل مى كنند. اين درحالى است كه نيمكره راست بيشتر در فر آ يندهاى كلى 
نككرانه مل ادراكك بينايى مشاركت دار مردم روى نيمكره جب مغز خود تسلط دارند واز آنجا هريكك از اين نيمكره ها 
طرف مخالف بدن را كنترل مى كنندء بنايرا 
براساس كزارش 81/أنا 10 01113/ 21011306 براى سالها بسيارى از روانشناسان معتقد بودند كه مغز جب دست ها وارونه است و 











أكثر مردم راست دست هستند. 


بنابراين توانابى زبانى اين افراد در طرف راست اين اندام قرار كرفته است. اكرجه اين ديد كاه در برخى موارد صحيح است اما جنبه 
ات خود نشان دادند كه بسيارى از راست دست ها يكك الككوى مشخص را در استفاده از نيمكره 








عمومى ندارد. دانشمندان در 
راست خود براى توانايى هاى زبانى دنبال مى كتند. 

در حالى كه مغز جب دست ها كمتر قابل بيش بينى است نمى تواند از يكك الككوى مشخص در انجام فعاليت هاى زبانى خود 
بيروى كنشد. به طوريكه توانابى زبانى حدود نيمى از جب دست ها در طرف جب مغز آنهاء ٠١‏ درصد در طرف راست و 5١‏ درصد 
در مناطق مختلف هر دو نيمكره متمركز شده است. به كفته دانشمندان آمريكايى» زنى كه به تازكى دانشمندان انكليسى كشف 
كرده اند تنها در يكك درصد از مجموع انسان ها بيان شده استء اين درحالى است كه ١‏ درصد از مردم دنيا جب دست هستند و 


به نظر مى رسد كه اين ويزكى رو به افزايش است. 





بنابراين جب دستى بيش از آنكه وابسته به اين زن داشته باشد به صفات ارثى ديكرى وابسته است كه جكونكى توسعه مغز در 





دوران جنينى را كنترل مى 
مى توان با جربى ها هم دوست شد 


نويسنده:بهنام قدردوست نخجى 


منبع :روزنامه ايران 





جربى ها همانند كربوهيدرات ها در رزيم غذايى مناسب, نقش بسزابى ايفا مى كنند و براى سلامتى شما و فرزندتان مفيدند. 





جربى جيست؟ 
جربى ها يا ليييدها مواد مغذى هستند كه براى ساخت هورمون ها و بافت هاى عصبى نظير مغز بسيار حياتى اند. بدن در واقع از 
جربى به عنوان سوخت استفاده مى كند. اككر اين جربى براى مصرف انرؤى و يا ساخت بافت ها مصرف نشود؛ در سلول هاى جربى 


ذخيره مى شود. با ذخيره كردن جربى؛ بدن در مواقعى كه به غذا احتياج دارد؛ مى تواند به جاى غذا از جربى نيز استفاده كند. 





جربىء باعث طعم خوش غذا نيز مى شود ولى بايد اين نكته را در خاطر داشت كه غذاهاى يرجرب؛ سرشار از كالرى هستند و 


ممكن است سلامت فرد را به خطر بيندازند. منابع غذايى همجون 





جييس هاى سيب زمينى» شكلات هاء كيكك و نان هاى ش 





شيرينى هاى خامه اى و امثال آنهاء جربى هاى زيادى دارند. 

- جربى ها عامل اصلى رشد و نمو هستئد؛ كودكان؛ بخصوص به خوردن مقدار معينى از جربى ها براى رشد سيستم عصبى و مغز 
نياز دارند و به اين خاطر است كه نوزادان به خوردن شير كامل كه همه مواد معدنى را دارد و داراى جربى است؛ احتياج دارند. در 
حالى كه كودكان بز ركتر مى توانند از شيرهاى كم جرب نيز استفاده كنند. 

- جربى ها در بدن ساخته نمى شوند بس بايد از موادغذايى كه ما مصرف مى كنيم تأمين شوند. 

- جربى ها در واقع سوخت بدن هستند. 


- جربى ها باعث ساخت هورمون هاى مختلف بدن مى شوند. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه نل ننانضا! از و تلسار 


- جربى ها براى ساخت رشته هاى عصبى بسيار لازم اند. 

كونه اى ديككر از جربى وجود دارد كه به آن جربى هاى اشباع نشده مى كويند و به عنوان جربى هاى مغذى و مورد احتياج سلامت 
قلب شناخته مى شوند كه در زيتونء بادام زمينى؛ روغن هاى كياهى و روغن هاى ماهى كه حاوى امكا #هستند يافت مى شوند. 
كودك به جه مقدار جربى احتياج دارد 





اكرجه تمايل و علالقه بعضى خانواده ها براى محدود كردن و كاهش دادن مصرف جربى براى كودكان زياد استء با اين 
وجود جربى ها دشمن ما نيستئد. در واقع استفاده از ريم هاى غذايى كه فاقد جربى هستند براى كودكان بيشتهاد نمى شود. جربى 
و كلسترول نقش بسيار مهمى در تفويت و رشد حافظه كود كان دارد و براى كودكان كمتراز ١‏ سال جربى نبايد از رؤيم غذايى 
آنها حذف شود. در سن 7 سالكى » كودكان بايد از غذاهاى مختلفى كه در حدود :”تا ٠0‏ درصد كالرى دارد استفاده كنند. براى 
سنين ؟ نا 18 سالككى نيز مقدار 78 تا ٠١‏ درصد كالرى بيشنهاد مى شود. 


اكرجه مقدار مناسب و به اندازه استفاده از جربى در سلامتى فرد بسيار مهم استء اكثر كود كان امروزى زيادتر از نياز بدن از جربى 





استفاده مى كنند و اين زياده روى در استفاده از جربى باعث اضافه وزن آنها مى شود. ريسكك حملات قلبى در كودكانى كه جاقى 
مفرط را تا سنين بلوغ به همراه دارند. بيشتر از سايرين است كه منجر به فشارخون بالاء مركك هاى زودرس و افسردككى خواهد شد. 
در زير به برخى از راه هاى حفظ تعادل جربى در كودكان اشاره مى كنيم: 

- استفاده از غذاهايى كه به طور طبيعى جربى كمترى دارند مانند ميوه هاء سبزيجات و حبوبات و كوشت هاى سفيد. 

- به جاى سرخ كردن كوشت مى توانيد آنها را آب بزو يا بخاربز كنيد. اين روش جربى غذا و كالرى آن را كاهش مى دهد. 


سرخ كردن غذاء باعث مى شود تا مقدار جربى نه تنها كاهش نيابد» بلكه جربى هاى زائد نيز افزايش يابند. 





- از خوراكى هايى مانند نان هاى شيرينى؛ نان هاى خامه دار و غيره كه اغلب كودكان به عنوان غذا از آنان استفاده مى 





ببرهيزيد. 

- به جاى اين كه كود كان از بوفه هاى مدرسه يا از غذاهاى آماده استفاده كنند؛ مى توانتد از غذاهاى سالم خانكى استفاده كنند. 
- استفاده از برنامه غذايى مناسب. 

- ورزش و تحرك از عوامل حفظ تعادل بدن است و مى تواند در حفظ سلامتى به فرد كمكك كند. 

اينها نكاتى كوجك ولى بسيار مهم هستند كه با رعايت اين موارد مى توانيد جلوى جاقى و اضافه وزنى كودكان را تا حد زياد 
بكيريد. 


جند يك سيكار و اينهمه دردسر 


نويسئده:مهندس بهزاد ولى زاده 
منبع:روزنامه كيهان 
تحقيقات سازمان جهانى بهداشت حاكى از آن است كه هر 4 ثانيه يكك نفر به علت استعمال دخانيات جان خود رااز دست مى 





دهدجنانجه افراد در سنين نوجوانى شروع به كشيدن سيكار نمايند (بيش از !٠‏ درصد موارد سيكارى شدن در اين مرحله اتفاق مى 
افتد) و مدت ٠١‏ سال يا بيشتر به اين عمل ادامه بدهند بين ”٠‏ نا 10 سال زودتر از كسانى كه به هيج وجه در زندكى خود سيكار 
نكشيده اند خواهند مرد.تنها سرطان ريه يا بيماريهاى قلبى بيامدهاى استعمال دخانيات نمى باشند بلكه مجموعه اى از مسايل و 
مشكلات حاد بهداشتى در ارتباط با مصرف مواد دخانى وجود دارد كه مى تواند به لحاظ شرايط جسمانى و مقاومت ايمنى در 
افراد سيكارى بروز نمايد. در ادامه به نمونه هايى از موارد مذكور اشاره مى شود: 

از دست دادن موها: 

با تضعيف سيستم ايمنى افراد سيكارى در اثر مصرف مواد دخانى؛ بدن اين افراد مستعد ابتلاء به انواع بيماريها از جمله لويوس 
اريتماتوز (التهاب بوست همراه با تكه هاى ديسكك مانند كه داراى لبه هاى برجسته قرمز رنكك و مركز فرورفته بوده و به صورت 
فلس هايا بوسته هابى كه بوسته بوسته شده و جاى آن به صورت لكه هاى سفيد تيره رنكك باقى مى ماند بروز مى كند) اين 
بيمارى مى تواند عامل از دست دادن موهاء ايجاد زخم در دهان. جوشهاى يوستى روى صورت؛ سر و دستها كردد. 

آب مرواريد: 


استعمال دخانيات مى تواند عامل بروز يا تشديدكننده بسيارى از بيماريهاى جشمى كردد. افراد سيككارى ١‏ درصد بيش از افراد 





ديككر در معرض ابتلاء به آب مرواريد» كدرشدن عدسى جشم و ممانعت از عبور نور و در نهايت نابينايى مى باشند.دود سيكار به 
دو طريق باعث ايجاد آب مرواريد مى كردد: تحريكك جشمها و همجنين نفوذ مواد شيميايى موجود در دود به جريان خون و 
رسيدن به جشمها.استعمال دخانيات بسته به سالهاى مصرف و سن فرد سيكارى مى تواند همجنين باعث نوعى بيمارى جشمى 
لكه در قسمت مركزى شبكيه قرار دارد و لكه شبكيه ناميده 





غيرقابل درمان؛ يعنى خرابى لكه بينايى در برده اجشم شود. | 


مى شود. لكه شبكيه مسئول دريافت نور متمركز شده عبورى از عدسى مى باشد و باعث توانايى ما در خواندن, رانندكى» همجنين 





تشخيص رنككهاء يا جهره ها و ديدن جزئيات اجسام مى شود. 





وجروك: 


كشيدن سيكار باعث از بين بردن يروتئين هاى منعطف كننده بوست مى شود همجنين باعث تحليل بردن ويتامين .4 و محدودكردن 


در اطراف 





جريان خون در عروق بوست مى كردد. بوست افراد سيكارى» خشككء جرمى و داراى خطوط و جين خوردكيهاى ريز: 
لبها و جشمها مى باشد. 





ضايعات شنوايى: 

از آنجائى كه استعمال دخانيات باعث تشكيل يلاكك و جرم در ديواره عروق خونى و در نتيجه كاهش ميزان جريان خون در كوش 
ميانى مى كرد افراد سيككارى زودتر از افراد غيرسيكارى با مشكل كاهش و از دست دادن شنوايى مواجه هستند. احتمال 
از دست دادن شنوايى افراد سيكارى در اثر ابتلادء به عفونت كوش ميانى يا سروصداى بلند خيلى بيشتر از اقراد غيرسيكارى مى 
باشد. افراد سيكارى ” برابر بيش از افراد غيرسيكارى به عفونت كوش ميانى دجار مى شوند. عفونت كوش ميانى عاملى براى ابتلاء 
(التهاب يرده هاى مغز) و فلج عضلات جهره مى باشد. 








به عوارضى از 
سرطان يوست: 
كشيدن سيكار عامل تشكيل تومور نيستء ولى شانس بروز مركك را در كسانى كه به اين بيمارى دجار مى شوند: بالا مى برد. افراد 





از افراد غيرسيكارى در خطر ابتلاء به نوعى سرطان بوست (شاخى شدن و بوسته بوسته شدن و بروز بثورات 





جكارى ؟ برابر 
قرمز رنكك. برجستككى روى يوست يا هر دو حالت) قرار دارند. 

قساد دنداتها: 

دخانيات باعث به وجود آوردن اختلالاتى در شيمى دهان؛ ايجاد جرم روى دندانهاء زردشدن و فاسد شدن دندانها مى كردد. افراد 
سيكارى 8/١‏ مرتبه بيشتر از افراد غيرسيكارى در معرض خطر از دست دادن زودرس دندانها مى باشند. 

آمفيزم: 

علاموه بر سرطان ريه» استعمال دخانيات مى تواند عامل ابتلاء افراد سيكارى به آمفيزم» تورم و افزايش غيرطبيعى حجم ريه و قطع 
جريان هوا در كيسه هاى هوابى ريه و يائين آمدن ظرفيت ريه در كرفتن اكسيزن و بيرون دادن كاز دى اكسيد كربن باشد. در موارد 


حاد و شديد با روش تراكئوستومى (ايجاد سوراخ در ناى از راه كردن همراه با لوله ككذارى به منظور تسهيل عبور هوا) به بيمار 





امكان نفس كشيدن داده مى شود. برونشيت مزمن (نشان داده نشده است) يكى ديكر از عوارض ريوى ناشى از مصرف سيكار مى 
باشد كه با افزايش جرك در ريه سرفه هاى دردناك و مشكل تنفس همراه اسث. 

يركى امشفوانة 

منواكسيدكربن يكى از اصلى ترين كازهاى سمى درخروجى اكزوز اتومبيل و دود سيكار است. ميل تركيبى اين كاز با خون بسيار 
بالاتر از اككسيؤن مى باشد (0٠"برابر) ١‏ 
كردد. استخوانهاى افراد سيكارى تراكم خود را از دست داده و به راحتى شكسته مى شود همينطور زمان التيام يافتن و جوش 
شكستكى تا ١‏ درصد افزايش بيدا مى 


بن كاز باعث كاهش قدرت حمل اكسيزن درخون افراد سيكارى حرفه اى تا ١8‏ درصد مى 








خوردن آنها بس 
بيماريهاى قلبى: 
يكك مورد از سه مورد مركى كه در دنيا اتفاق مى اقدد. بعلت بيماريهاى قلبى عروقى مى باشد.استعمال دخانيات يكى از بزر 
عوامل ايجاد خطر در افزايش بيماريهاى مذكور مى باشد. اين بيمارى ها ساليانه بيش از يكك ميليون نفر را د ركشورهاى درحال 
توسعه از بين مى برد.همينطور بيماريهاى قلبى عروقى ناشى از استعمال دخانيات بيش از 7٠0‏ هزار نفر را درسال د ركشورهاى توسعه 
مى برد. استعمال دخانيات باعث افزايش ضربان قلب. بالا رفتن فشارخونء افزايش خطر ابتلاء به فشار خون بالاو 
كرفتكى عروق و نهايتاً إبجاد حمله قلبى و سكته مى كردد. 


زخم معدهة 











يافته از 








استعمال دخانيات مقاومت معده را در برابر باكتريها مى آورد. همجنين باعث تضعيف معده در خثنى سازى أسيد معده و 





مقاومت 





آن بعد ازغذا خوردن و برجاى ماندن باقيمانده اسيد در معده و در نتيجه تخريب ديواره آن مى كردد. زخم معده 





برا 
افراد سيكارى به سختى درمان مى شود و احتمال بهبودى آن تا زمانيكه فرد سيكار مى كشد بسيار اندكك مى باشد. 

تغيير رنكك دادن انككشتان: 

قطران موجود در دود سيكار در اثر استعمال مستمر دخانيات؛ روى انككشتان وناخئها جمع شده و باعث تغيير رنكك آنها به قهوه اى 
مايل به زرد مى كردد. 

سرطان رحم و سقط جنين: 

دركنار افزايش خطر ابتلا.به سرطان رحم و دستكاه تناسلى؛ استعمال دخانيات باعث بوجود مدن مسايل عديده اى از قبيل 
مشكلات بارورى در زئان و بروز ضايعات در هنكام دوران باردارى و زايمان مى كردد. استعمال دخانيات در دوران باردارى مى 
تواند باعث افزايش خطر زايمان نوزاد با وزن كم و بروز مسائل بهداشتى درآينده كردد. سقط جنين در مادران سيكارى ؟ تا ” برابر 
بيشتر مى باشد.به همين ترتيب زايمان نوزاد مرده به علت نرسيدن اكسين به جنين و همجنين وقوع ناهنجارهاى جنينى دراثر وجود 
نيكوتين ومنواكسيد كربن دود سيكار حاصل مى كردد.بروز سندرم مركك ناكهانى نوزاد نيز با استعمال دخانيات تشديد مى كردد. 
علاوه بر موارد فوق الذكر استعمال دخانيات در زئان باعث كاهش سطح استروزن و يالسكى زودرس مى كردد. 

تغيير شكل دادن سلول جنسى در مردان: 

استعمال دخانيات نيز مى تواند باعث تغيير شكل اسيرم و صدمه وارد 
نهايت سقط جنين يا وجود آمدن نوزاد معلول و ناقص الخلقه كردد.درشمارى از تحقيقات اعلام شده است كه مردان سيكارى 





ردن به دى. ان. 1 (اطلاعات وراثتى در سلول جنسى) در 


درمعرض خطر داشتن نوزاد مبتلا به سرطان هستند.استعمال دخانيات باعث كاهش تعداد اسبرم و كاهش جريان خون در 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه انان از ونا دنار 


ان و ناتوانى جنسى در افراد مى كردد. نابارورى جنسى در مردان سيكارى نيز متداول تر از افراد غير سيكارى مى 





سرطانة 





بيش از ٠‏ #عنصر سرطانزا در دود سيككار وجود دارد. احتمال سرطان ريه 7١‏ مرتبه بيشتر از افراد غير سيكارى است. طبق تحقيقات بى 
شمارى كه انجام شده است در صورت ادامه استعمال دخانيات توسط افراد سيكارى احتمال مبتلا كشتن آنها به انواع سرطانهاى 
ديكر از قبيل زبان» دهان غدد بزاقى(2تا 77 برابر)؛ سرطان بينى (؟ مرتبه بيشتر) كلو (1١مرتبه)‏ مرى (6تا ١٠برابر)؛‏ حنجره (١٠تا‏ 
8ابرابر)» معده (؟ تا " برابر)» كليه (0 برابر)» قولون راست روده " برابر مثائه (" برابر)» آلت تناسلى مرد (؟تا #برابر)» لوزالمعده (اتا 





0 برابر)» مقعد (0تا © مرتبه) وجود دارد. در بعضى از تحقيقات نيز ارتباطى بين استعمال دخانيات و سرطان يستان بيدا كرده اند. 


جربى هاى مزاحم 


منبعنروزنامه كيهان 

يكك متخصص تغذيه مى كويد: 

براى رسيدن به سلامتى و كاهش وزن بايستى جربى مصرفى خود را به روش هاى مختلف كم كنيم. براى حفظ سلامت تمامى 
اعضاى خانواده غذا بايد به شكل بخاريز يا آب بز نهيه شود تا روغن كمترى مصرف شود همجنين خانواده ها حداكثر از كوشت 
هاى كم جرب استفاده كتند.براى كاهش جربى مصرفى بايستى جربى قابل مشاهده كوشت قرمز و يوست مرغ را جدا كرد و بيشتر 
مرغ و حداقل هفته اى دوبار ماهى يا تن ماهى كم نمكك مصرف كرد. 





همجنين از لبنيات كم جربى و يا بدون جربى استفاده شود و از تنقلات شورء بسيار شيرين؛ يرجرب خامه اى يا رنككهاى افزودنى 
مانند جييس؛ بفكك؛ انواع شيرينى ها و دسرهاى خامه اى برجرب و انواع نوشابه هاى كازدار رنكلى برهيز كرد 
براى كم كردن وزن لازم است كه از ذاهاى برجرب و سرخ شده مانند آبككوشت» كله ياجه يرابى» شير 


همب ركرهاى آماده و ساندويج هاى فورى خحيابانى مانند انواع سوسيس و كالباس به دفعاتث كمتر مصرف كرد. 











راه هابى براى از بين بردن خستكى 


منبع:روزنامه جوان 


با اين كه امروزه در مقايسه با ككذشته بيشتر كارها با ماشين هاى مختلف انجام مى كيرد اما شكايت از خستكى افزايش يافته است. 





دائما جملاتى مى شنويم با اين مضمون: وقتى از اداره به خانه مى آيم كويى شيره جانم كشيده شده است و يا با وجود اين كه به 
قدار كافى خوابيده ام ولى صبح ها هميشه كسل و خسته ام. به طور كلى خستكى را به سه دسته تقسيم كرده اند. 

حستكلى بداثى 

اين نوع خستكى در نتيجه فعاليت و به كاركيرى زياد عضلات به وجودمى آيد. دى اكسيدكربن و اسيدا 
يابد كه در نهايت سبب تحليل نيرو و انرى مى شود. ولى در عوض رخوت لذت بخشى را به دنبال دارد. معمولا بعد از يكك 
راهييمابى طولانى دجار اين خستككى مى شويد. از 


به بدنتان مى دهيد انرؤى دوباره را به ماهيجه هايتان بركردانيد. امروزه خستكى بيش از آن كه نتيجه بركارى و فعاليت زياد باشد به 








خون افزايش مى 


ن بردن آن به طرز ساده و سريعى صورت مى كيرد. كافى است با استراحتى كه 





كم كارى بدن مربوط مى شود. افزايش فعاليت بدنى كمكك مى كند تا انرؤى راكد به جريان بيفتد و همين امر به مقدار زيادى از 
بروز خستكى جل و كيرى مى كند. 

خستكى ناشى از بيمارى 

اين نوع خستكى نتيجه اختلال بدنى است كه مى تواند يكك بيمارى ساده نظير سرماخورهكى و يا ناراحتى جادى ترى باشد. البته 
ارند كه دال بر علل واقعى خستكى اند ولى شخصى كه مدتى مديد و طولانى احساس ضعف و 
معاينه دقيق و كامل بدنى شود. 





نشانه هاى ديكرى هم وجود 
خستكى روانى 

مشكلات و تضادهاى عاطفى مخصوصا اضطراب و افسردكى در اكثر موارد ساده ترين علل خستكى مداومند. اين نوع خستكى مى 
تواند يكك مكانيسم دفاعى براى روبه رو نشدن و مقابله تكردن با يكى از موارد افسردكى و يا سريوشى بر تضادهاى عاطفى باشد. 
فى المثل اكر شما به شغلتان علاقه اى نداشته باشيد و يا از ازدواجى كه كرده ايد راضى نباشيد معمولا احساس خستككى مى كنيد. به 
عبارت ديكر جنانجه احساسات ناخوشايند به طرز روشن و بارزى بيان نشوند اغلب به صورت نشانه هاى بدنى كه خستكى يكى از 
آنهاست بروز مى كند. رواتكاوى معتقد است كه: بسيارى از افرادى كه دجار خستكى مفرطند به هيج عنوان از 
افسرد كى شان مطلع نيستند آنها قبل از آن كه در يى يافتن عامل اذ ,دكى شان باشند بيشتر به خستكى و مسايل جسمى شان فكر 
مى كندد در حالى كه نمى دانشداين افسردكى است كه خستككى را موجب مى شود. فى المثل فردى ممكن است دجار بى خوابى 
شود؛ ديكرى شايد به اندازه كافى هم بخوابد ولى شب هنكام آنقدر در رختخواب غلت بزند و كابوس ببيشد كه در نتيجه صبح 
باكوفتكى و خستكى از رختخواب برخيزد. يافتن ريشه مشكل عاطفى نخستين كام اساسى در درمان خستككى روانى است و همين به 
تنهابى در كاهش آن مى تواند نقش مثبتى ايفا كند در غير اين صورت در بعضى موارد روان درمانى لازم مى شود. ولى راهى هم 
ام دهيد. ويتامين ها و آرام بخش ها اغلب راه حل مساله 


نيستند. قرص هاى خواب آور نيز فايده اى ندارند و البته مقدار زياد كافثين مى تواند سهم مهمى در ايجاد و تشديد اضطراب داشته 








عادى تر 





وجود دارد كه مى توانيد شخصا عليه خستكّى مداوم و متناوب تان 


باشد. بنابراين 
مى توانيد طريق زير را به عنوان درمان اساسى به كار بريد: 
) #قند كم و بروتثين زياد 


جنائجه صبحانه مختصرى مى خوريد ويا اصولا عادت به خوردن غذا در روز نداريد يس انتظار اين را هم داشته باشيد كه جند 





ساعت از روز كذشته خستكى به سراغ تان بيايد و اين به علت آن است كه مقدار قئد خو تان كه انرى مغز و بدن تان وابسته به 
آن است كاهش مى يابد و اككر صبحانه اى با مقدار قند كم ولى بروتثين زياد مصرف كنيد يقينا در طول ساعات اوليه روز خون تان 
ذخيره اى ثابت و مفيد از قند خواهد داشت كه اين شيرينى به تدريج طى روز مصرف مى شود. اضافه وزن نيز عامل ديككرى است 


كه موجب خستكى جسم و روان مى شود. داشتن وزن نرمال كمكك زيادى مى كند تا كمتر دجار خستكى شويد. 


ورزش به مراتب بيش از قند و شيرين توليد انرى مى كند. ورزش هابى كه روى اصول و قاعده اند نظير دويدن شنا كردن قدم 
زدن و دوجرخه سوارى به شما كمكك مى كند تا از عهده كارهاى مشكل تر برآبيد. به علاوه ورزش احساس آرامشى به انسان مى 
دهد كه به يارى آن مى توان در برابر هيجانات زندكى خونسردى و انعطاف بيشترى از خود نشان داد. ورزشى كه قبل ازخواب 
انجام شود يقينا در داشتن خواب راحت موثر است. 

) #خنؤاب. 
جنانجه خستكى تان ناشى از كم خوابى است راه حل بسيار ساده اى وجود دارد: سعى 


بردن بى خوابى و ديكر اختلالات خواب به هيج وجه از قرص هاى خواب آور و يا ديككر مسكن ها استفاده نكنيد زيرا اينها باعث 





نيد زودتر به رختخواب برويد. براى از بين 


تشديد تازاحتى عى شونك. 
) #خودشناسى 
جداتجه براق كارهانى > در بشن داريد بركامة ريز مى يد سسى كنيد انجام انور مشواركر زابه زضالى اختصاص ديد كه 


سرحاليد. عده زيادى از افراد سحرخيز هنكام ظهر ديكر تاب و توان جندانى ندارند و خسته اند و بسيارى ديكر عصرها بيشترين و 


مفيدترين بازده كارى را دارند. بنابراين خودتان را خسته نكنيد بكوشيد تا نردبان ترقى و موفقيت را با كام هاى مثبت و آهسته اى 





على كنيد. اوقاتى را كه انرزى بيشترى براى كار كردن داريد شناسايى كرده و براساس آن برنامه ريزى كنيد. 

كوشهايى كه به حرفتان بدهكار نيستند 

نويسئده:حجسته ناطق 

منبع:روزنامه قلدس 

سمعكك وسيله كمكك شنوايى مؤثرى است كه افراد كم شنوا به كمكك آن بهتر مى توانند با ديككران ارتباط برقرار كننده با اين وجود 
تفكر غلط كه 


خوددارى مى كنند. 


استفاده از سمعكك برخلا عينكك هنوز كاملد در بين خانواده ها جا نيفتاده و بسيارى از اقراد مسن يا ككم شنوا با!! 





سوت مى زند و صداها را خيلى بلندتر از آنجه لازم است به كوش منتقل مى كندء از كرفتن اين وسيل 
به همين دليل مشكل كم شنوايى آنها روز به روز حادتر مى شود تا زمانى كه ديككر سمعكك هم نمى تواند كمكك جندانى براى اين 
قبيل افراد باشد. 

كارشناسان شنوايى سنجى معتقدند كم شنوايى انواع مختلف دارد و برخى كونه هاى كم شنوايى نياز به درمانهاى يزشكى يا 
جراحى دارند و بعضى ديكر از مبتلايان با استفاده از سمعكك مى توائند تا حدى مشكل خود را برطرف كثئد. 

دكتر محمد كمالى؛ متخصص كوش و حلق و بينى و عضو هيأت علمى دانشكاه در اين مورد مى كويد: به طور كلى ما با دو كونه 
كم شتوابى در كوش داخلى ميانى و خارجى روبرو هستيم. 

اولين نوع آن كم شنوايى ساختارى ناميده مى شود كه مشكل در كوش خارجى يا ميانى وجود دارد و مهمترين عوامل ايجاد آن» 
جرم كرفتكى در كانال كوش عفونت در كوش ميانى و عدم تحر مناسب استخوانجه ها در كوش ميانى است. 

نوع دوم كم شنوابى كه به آن حس عصبى مى كويند, به درمانهاى بزشكى و جراحى ياسخ نمى دهد و بيشتر افراد مبتلا از سمعكك 
راين نوع كم شنوايى» مشكل در كوش داخلى است كه به واسطه تخريب سلولهاى عصبى رخ مى دهد. 

نشانه اين نوع كم شنوايى كاهش ميزان بلندى صدا به علاوه خرابى صداست و اين كونه افراد در دركك كفتار مشكل دارند» حتى 
اكر بلندى صدا به اندازه طبيعى باشد. 

مهمترين عوامل ايجاد آن بيماريهاى همراه با تب شديد, اشكالات در 
طولانى در معرض سر و صدا و سرانجام سالخوردكى است كه حدود 48 درصد از سمعكها توسط افرادى با اين نوع كم شنوايى 
استفاده مى شود. 

دكتر كمالى توصيه مى كند: در صورتى كه احساس كرديد كودكك شما دجار مشكل شنوايى است يايد بلاقاصله به 


وسيا 











استفاده مى 





م زايمان؛ استفاده از داروها و قرار كرفتن به مدت 





متخصص كوش و حلق و بينى مراجعه كنيد. باديهى است بزشكك براى تشخيص كم شنوايى كودكك نياز به ارزيابى شنوايى او دارد 





كه اين كار توسط متخصص شنوايى سنجى انجام مى كيرد و در صورت تشخيص نياز كودكك به استفاده از سمعكك. شنوا 
اغلب خود قادر به تهيه و تحويل سمعكك مناسب خواهد بود. 
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بير ككُوشى جيست' 
محمدرضا طالع, كارشناس شنوايى شناسى و مدير اجرابى تيم كاشت حلزون شنوايى در تعريف بي ركوشى مى ككويد: بدن انسان به 
تدريج با افزايش سن دجار ضعفهايى مى شود كه اين ضعفها در همه اعضاى بدن به نوعى ظهور بيدا مى كند. يكى ممكن است 
كوشش زودتر مشكل بيدا كندء ديكرى جشمش زودتر ضعيف شوده به هر حال با روند افزايش سن ضعفهايى در بدن ايجاد مى 
شود. از جمله اين ضعفها مشكل كم شنوايى كوش است كه آن را اصطلاحاً بي ركوشى مى ناميم. 


وى معتقد است: اين بي رككوشى در جوامع صنعتى كه آلودكيهاى صوتى زياد است بيشتر به جشم مى خورد؛ حتى آلودكى هوا 





انسان زودتر افت بيدا كند و دجار بي ركوشى شود اما در جوامعى كه صنعتى نيست سن ب رككوشى بالاتر است. 
طالع در ادامه مى افزايد: طى مطالعاتى كه در مناطق مختلف دنيا به عمل آمده؛ شروع بي ركوشى را از حدود ٠ه‏ تااء سالكى ذكر 
كرده اند يعنى در بعضى موارد بي ركوشى حتى از سن 0٠‏ سالكى بروز بيدا مى كند؛ و اما معمولاً سن 80 سالككى را به عنوان شروع 
بير كوشى بيان مى كثند. 

به كفته وى در جامعه ما نيز بي رككوشى از حدود ٠ه‏ تا ذاه سالككى به جشم مى خورد. متأسفانه اين نوع بي ركوشى را اوايل خود فرد 
متوجه نمى شود به خاطر اينكه افت شنوابى معمولاً از فركانسهاى بالا شروع مى شود و جون اين فركانسها در دركك كفتار و شنيدن 


باعث مى شود بدن 


آن نقش زيادى ندارد؛ معمولا فرد متوجه نمى شود و زمانى مى فهمد كه افت فركانسهاى بالا به فركانسها مجاور هم سرايت مى 
كند و با دركير كردن فركانسهاى كفتارى موجب كاهش شنوايى مى شود و انسان در شنيدن مكالمات هم مشكل يبدا مى كند و 
دراين زمان راهى جز استفاده از سمعكك ندارد. در صورتى كه اكر زودتر به ما مراجعه مى كرد شايد مى توانستيم با تمهيداتى 
جلوى روند بيشرفت آن را بكتيريم. البته ما نمى توانيم بخشى را كه از بين رفته بازيابى كنيم و به بيمار بركردانيم؛ اما جلوى بيشرفت 
آن رامى توان كند كرد. 

علايم بيرككوشى 

بي ركوشى علا-يمى دارد از جمله هر نوع وزوز و صداى غيرطبيعى كه در كوش ايجاد شود به عنوان يكك زنكك خطر است 
وزوزها حتى اكر كه كاهى و شديد هم نباشد باز بايد آن را جدى بكيريم و قبل از آن كه خواب و آسايش ما را آشفته كند؛ در 


صدد درمان آن برآ؛ 





اين 








0 

به كفته محمدرضا طالع؛ معمولاً ٠٠‏ درصد بيركوشيها با وزوز شروع مى شود كه اكر بيمار در همان مراحل اوليه مراجعه كند با 

يكك آزمايش شنوابى سنجى ساده مشكل او بيدا مى شود و ما مى توانيم از بشرفتش جلو كيرى كنيم. 

وى با بيان اينكه اين بديده موروثى نيستء مى كويد: بي ركوشى يكك روند طبيعى است كه در هر فردى ممكن است بروز كنده اما 
وقوعش در جوامع مختلف و به خاطر عوامل محيطى مى تواند متفاوت باشدء به عنوان مثال نوع تغذيه؛ ناراحتيهاى روحى - 

روانى؛ استرسهايى كه در جامعه وجود دارد آلود كى صوتى و شغلى مى تواند موجبات كم شنوايى افراد را فراهم كند. 

همجنين صداهاى ناهنجارى كه در كارخانجات ريسندكى و بافندكى ايجاد مى شود خطر ابتلا به ب ركوشى را افزايش مى دهده 

بنابراين كاركرهاى اين قبيل كارخانه ها كه بيشتر آن را خانمها تشكيل مى دهند لازم است حداقل سالى يكك بار شنوايى خود را 


آزمايش كنند. در ضمن جوانانى كه با صداى بلند موسيقى كوش مى كد نيز در معرض اين خطر قرار دارند. 





جه وقت شستشوى كوش لازم است؟ 


طالع در مورد شستشوى كوش مى كويد: كوش تمام انسانها جرم مى كيرد. اين جرم به طور طبيعى توسط غددى كه در مجراى 
مى دارد و از خشكك شدن و يوسته 





كوش خارجى وجود دارد ترشح مى شود و داراى فوايدى است. زيرا كوش انسان را جرب 
بوسته شدن آن جل وكيرى مى كند و در ضمن حشرات نمى توانند وارد مجراى كوش شوند, اما در بعضى افراد به دليل وجود موى 
مجراى كوش جرم با حمام رفتن نيز خارج نمى شود و به تدريج به صورت يكك كلوله جرم در مى آيد. در جنين مواردى بايد 
شخص به متخصص كوش و حلق و بينى مراجعه كند و در صورت لزوم كوش مستشو داده شوده بنابراين هر كوشى نياز به شستشو 
تدارد. 

يكى از علايم جرم كرفتن كوش هم اين است كه فرد احساس مى كند كوشش به شدت كرفته ويا وزوز مى كند كه اينها زنكك 
خطر است و بايد فرد به متخصص مراجعه كند. 

مسأله ديكر استفاده از كوش ياكك كن است كه در تمام جوامع دنيا منسوخ شده؛ اما متأسفانه در كشور ما به وفور رواج دارد. جون 
اين كوش ياك كنها به جاى اينكه كوش را تميز كند. جرم را عقب تر مى برد و به برده صماخ نزديكتر مى كند. نزديكتر شدن 
جرم به برده كوش مى تواند عارضه هايى براى كوش ايجاد كند كه اين كار خيلى اشتباه است. اكر هم قرار باشد داخل كوش تميز 
شوده اين كار بايد توسط متخصص انجام شود. 

همين كارشناس مى افزايد: اصولاً-اين قوش باكك كتها كه در ايران را 
استفاده قرار مى كيرد و با 1 


وى توصيه مى كند: در صورت خارش كوش فقط بايد توسط انككشت؛ خارش را برطرف كرد و جنائجه خارش شديد باشد حتماً به 


است در كشورهاى خارجى به نام بينى ياكك كن مورد 








بيئى اطفال را ياكك مى كتند. 





مراجعه شود جون ممكن است علت بيمارى قارجى باشد. 


سمعكك جند درصد مشكل شنوايى را حل مى كند؟ 
محمدرضا طالع در باسخ به اين سؤال مى كويد: بستكتى به ميزان شنو 
تواند مؤثر باشدء اما استفاده از سمعكك به يكك دوره تطبيق يذيرى نياز دارد. اين طور نيست كه از همان لحظه اول همه جيز عادى 


و سن و سال فرد دارد. سمعكك از 8١‏ تا ١‏ درصد مى 





باشدء جون سمعكك يكك وسيله كمكى و بيرونى است و تا مغز به اين نوع شنيدن عادت كند زمان مى برد و اين دوره تطبيق يذيرى 
در افراد مختلف از حداقل دو هفته تا دو ماه طول مى كشد نا بدن اين وسيله را ببذيرد. اين دقيقاً مل عينكك است با اين تفاوت كه 
عينكك بيجيد كيهاى سمعكك را ندارد و بدن زودتر آن را مى يذيرد. البته تجويز سمعكك اصولى دارد كه خيلى دقيق و بيجيده است 





و تجويز آن كار هر كسى نيست؛ يعنى حتماً بايد با تشخيص متخصصان شنوايى سنجى تجويز شود. 

همين متخصص در باسخ به اين سؤال كه آيا كم شنوابى بي ركوشى ثابت مى ماند يا در صورت عدم استفاده از سمعكك روز به روز 
شديدتر مى شود؛ مى كويد: قطعاً بدتر خواهد شد به اين دليل كه هر عضوى از بدن اكر خوب تحريكك نشود؛ به تدريج تحليل مى 
رود كه به اصطلاح عاميانه مى كويند عضو تنبل شده؛ بنابراين زمانى كه تحريكك مناسب شتوابى انجام نشود عصب تحليل مى رود 
و كم كم اين تحليل به فركانسهاى ديكر هم سرايت مى كند و در اين صورت اكر داد هم بزنيم فرد نمى شنود و در صورت 


مراجعه ما نيز كار زيادى نمى توانيم برايش انجام دهيم. 


جه كسانى مى توانئد از سمعكك استفاده كتند؟ 

على اصغر رئوف صائب, كارشناس شنوايى شئاسى در اين مورد به كزارشكر ما مى كويد: به طور كلى تمام افراد كم شنوا در 
صورتى كه علت كاهش شنوايى آنها را نتوان با روشهاى يزشكى درمان كرد بايد از سمعكك مناسب استفاده كنند و در موارد 
خاص كودكان كم شنوايى كه مشكل آنها قابل درمان استء با توجه به اهميت فوق العاده اى كه حس شنوايى در ياد كيرى و رشد 
ذهنى دارد؛ توصيه مى شود در طول درمان از سمعكك استفاده كنئد و بعد از اينكه درمان به نتيجه رسيد مى توانند سمعكك را كثار 
بككذارئد. 

وين هر ادامه مى ويد: اصولاً در كشور ما يك سرى عقايد للدرستى هر موود سنمعكك وجود ذارد أز جبيله إيتكه مى #ويند سيك 
صدا دارد و سوت مى زند كه اين مشكلات ناشى از تجويز نادرست سمعكك استء در صورتى كه اكر سمعكك درست انتخاب شود 


و متناسب با كم شنوايى فرد تنظيم شده باشد قطعاً كمكك كنشده استء اما متأسفانه ما شاهديم كه بعضى از افراد از مراكزى كه 





تخصصى در اين زمينه ندارند» سمعكك را تهيه مى كنند و قطعاً به مشكلاتى از اين قبيل برمى خورند واين كونه عقايد در بين 
خانواده ها عموميت بيدا مى كند كه سمعكك وسيله خوبى نيسث. 

آيا كودكان هم مى توانند از سمعكك استفاده كنئد؟ 

رئوف در باسخ به اين سؤال مى كويد: ما مهمترين قشرى را كه تأكيد مى كنيم حتماً از سمعكك استفاده كننده كودكان كم شنوا 
سن سه سالككى سن طلابى رشد كفتارى است كه اككر در اين سنين مبتلا به كم شنوايى باشند قطعاً آسيبهايى كه به آنها 
مى رسد قابل جبران نيست به همين دليل توصيه شده كه نوزادان در بدو تولد مورد تست شنوايى قرار بكيرئد كه در حال حاضر در 
بعضى از بيمارستانهاى مشهد اين تست انجام مى شود و قرار است در آينده اين آزمايش اجبارى شود نا اكر كودكى كم شنو 
نيست و كودكك كم شنوا نمى تواند كفتار 











دارد مورد درمان و توان بخشى قرار بككيرد. جون اككر اين زمان از دست برود قابل جبرا 








طبيعى بيدا كند. 

انواع سمعكك ها: 

وى در مورد انواع سمعكها مى كويد: به طور كلى از لحاظ فرم ظاهرى و محل قرا ركيرى سمعكك ها به جهار دسته عمده تقسيم مى 
شوند. 

-١‏ سمعكك جيبى كه دستكاه سمعكك درون جيب قرار مى كيرد و توسط سيم به رسيور كه داخل كوش قرار مى كيرد؛ متصل مى 
شود 

-١‏ سمعكك بشت كوشى كه در يشت لاله كوش قرار كرفته و توسط يكك لوله باريكك به قالب كوش كه درون لاله كوش قرار مى 

د متصل مى شود. 

*- سمعكك عينكى كه كليه قطعات سمعكك درون دسته عينكك جاى كرفته اند و افرادى كه زياد سمعكك را دوست ندارند از آن 
استفاده مى كثند. 


- سمعكك داخل كوشى كه كوجكترين سايز را در بين سمعكها داشته و به طور كامل در داخل كوش قرار مى كيرد و در بيرون 


رش جيزى قرار ندارد. 





٠منير؛‏ جه نوع بيمارى است؟ 
محمدرضا طالع در ياسخ به اين سؤال كه منير جه مشخصاتى دارد؛ مى كويد: سندرم منير داراى علايمى قبيل وزوز كوشء كم 
انجام 





شنوابى؛ س ركيجه و احساس برى در كوش است,. بروز سه علادعت از اين جهار علا.يم؛ نشانه بيمارى مثير است كه يس از 
آزمايشهاى لازم مشخص مى شود كه فرد مبتلا به بيمارى «منيره است يا «شبه منير؛ جون هر يكك درمانهاى متفاوتى دارد. البته خيلى 
مهم است كه بيمار خيلى سريع مراجعه كند نا با دارو يا انجام جراحيهاى خاص درمان شود؛ اما اصولاٌ يبمارى منير خوش خيم و 
قابل درمان است. به شرطى كه زود درمان شود. 


كاشت حلزون جيست؟ 





همين كارشناس» سيس به كاشت حلزون شنوايى اشاره مى كند و مى افزايد: بعضى افراد كه وضعيت شنواييشان خيلى وخيم است يا 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه م ناننا! از ودار 


باقيمانده شنوايى مفيدى ندارند تا بتوانم با سمعكك آن را تقويت كنيم براى آنها به عنوان آخرين راه حل توسط جراح حلق و كوش 
و بينى كاشت حلزون انجام مى شود, بدين طريق كه الكترونهاى ظريفى را در كوش داخلى جاسازى مى كتند و توسط يكك سيستم 
بيرونى مثل سمعكك تحريكك مى شود. البته براى انجام اين عمل بيمار بايد شرايط خاصى 
جند توصيه به سمعكيها 

كارشناسان توصيه مى كنند. هنكام استفاده از سمعكك نكات زير را به خاطر داشته باشيد: 
سمعكك را در جاى خشكك و به دور از حرارت زياد نككهدارى كنيد. 

باطريهاى خالى را فوراً تعويض نمابيد. 


از كشيدن سيم و تيويهاى آ: 





اشته باشد. 








خوددارى كنيد. 
مانع از وارد آمدن ضربه هاى شديد به آن شويد. 


اككر از سمعكك استفاده نمى كنيد حتماً آن را خاموش 





كاه سعى نكنيد خودتان سمعكك را تعمير نماييد. 





خوب بخوابيد تا جاق نشويد! 


خواب يكى از نيازهاى ضرورى عملكرد مطلوب مغز و همه دستكاههاى بدن است. اضافه وزد 
اما اين كمبود تنها به جاقى خلاصه نمى شود؛ بلكه رابطه نزديكى نيز با ديابت و بيماريهاى قلبى عروقى دارد. 

آيا خوب نخوابيدن و كم خوابى در بروز بيماريهايى مانند ديابت» بيماريهاى قلبى عروقى؛ فشار خون و جاقى تأثير دارد؟ 

جرت زدن در طول روز كاهش موفقيت هاى اجتماعى و شغلى؛ تغيبر كيفيت زندكىء افسرد كى» افزايش ميزان حوادث رانند كى 
و... از ييامدهاى كم خوابى به شمار مى آيشد كه كاملاً شناخته شده استه اما امروزه تحقيقات نشان مى دهد كه كمبود خواب 
ات سوثى بر متابوليسم و عملكرد قلب دارد. 


كاهش زمان خواب؛ جاقى و ديابت 








همجنين تأ 


كاهش زمان خواب در بزركسالا-ن به نسبت در بروز جاقى مؤثر است. حتى كم كردن مدت زمان كوتاهى از ساعت خواب 
كودكان بز همين مشكل را براى آنها در بى دارد. همه كير شدن جاقى در جوامع امروزء از بيامدهاى كاهش زمان خواب به دليل 
مشكلات روزمره است. 


كوتاء شدن زمان خواب در بروز ديابت نيز 








دارد. در مردانى كه كمتر از بنج ساعت در شب مى خوابئد» احتمال بروز اين 
بيمارى بيشتر مى شود. در تحقيق ديكرى مشخص شده است كه خواب كمتر از ه-؟ ساعت؛ خطر ابتلا به بيمارى را تا دو برابر 
افزايش مى دهد. 

بك 

خستكى بعد از يكك روز كارى يا يكك مسابقه ورزشى امرى كاملا طبيعى استه اما اكر با خستكى به رختخواب برويد هنكام بيدار 
شدن احساس كسالت مى كنيد و انررى كافى نداريد و بايد وقت بيشترى را براى كارهاى روزانه بككذاريد.مهمترين منبع انرؤى بدن 
مواد غذايى سرشار از قندهاى متعادل و ضعيف هستند كه موادى ضرورى براى عملكرد مطلوب مغزء ماهيجه ها و سلولهاى عصبى 
محسوب مى شوند. هركز خوردن ماهيهاى جرب و روغنهاى كياهى را از برنامه غذايى روزانه حذف نكنيد؛ جرا كه منابع غنى امكا 
"او اسيدهاى جرب خاص هستند كه نقش نيروى محركك را در فعاليتهاى فكرى دارند. ويتامين ث. ويتامينهاى خانواده ب و منيزيم 
را نيز حتماً مصرف كنيد. خوردن يكك كيوى در روز نياز روزانه شما به ويتامين ث را برطرف مى كند. ويتامينهاى ب كاملا ضد 
خستكى به شمار مى روند و نه تنها براى جسم كه براى روح نيز مفيد و سودمئد هستند و منيزيم نيز علاوه بر اينكه خاصيت ضد 
1 


استرس دارد تأثير نيز در اخلاق و رفتار دارد. 





استرسء؛ يرخورى و كم تحركى باعث تجمع مواد سمى (توكسين) شده كه بدن را ضعيف مى كند. سوب سبزيجات و به خصوص 
هيوه هايى مشل آناناس و ر و سبزيجاتى مانند كلمء مارجوبه و كنكر فرنككى (بهترين تصفيه كننده صفرا) باعث دفع اين مواد 
سمى مى شوند. كر خوردن جوشانده كياهى با ذائقه شما سازكار است. مى توانيد از جوشانده اكليل كوهى (رزمارى)؛ قاصدكك يا 


نعنا استفاده كنيد. خوردن آب ميوه هابى مثل سيب و كريب فروت و سبزيجاتى مانند رازيانه» تره فرنككى و بياز نيز در تسريع اين 








عمل بسيار مؤثر است. و ديككر اينكه نوشيدن يكك ليتر و نيم آب معدنى در روز بهترين راه مقابله با تجمع مواد سمى است. 
داروهاى خواب آور؛ فوايد و عوارض 

براى استفاده از داروهاى خواب آور بايد حتماً با يزشكك معالج مشورت كرد نا دارويى مناسب با وضعيت بدن تجويز شود. 
داروهاى خواب آور عوارض جانبى و بعضى از آنها حتى مضراتى دارند. نكته ديكر اينكه نبايد مدت زمان طولانى از اين داروها 
استفاده كرد. 

انواع مختلفى از داروهاى خواب آور در درمان بى خوابى به كار مى رود, اما همه آنها با يكك عملكرد خاص عمل مى كنند و فوايد 
و عوارضى دارئد.عملكرد همه داروهاى ضد اضطراب» داروهاى آرام بخش و بنزوديازبينها مانند ديازيام؛ فلورازيام؛ كلرازيات و... 
كه اثر ضد اضطراب شل كنندكى ماهيجه و اثرات تسكين بخش و خواب 
خاصيت شل كنندكى عضلات و آرام بخش بودن شبيه يكك ميانجى عمل كرده و اضطراب و نكرانى را كاهش مى دهند. 

فوايد: مدت زمائى كه فرد سعى مى كثد تا بخوابد كوتاء تر شد تعداد دفعات ببدار شدن حين خواب كمتر مى شود و زمان خواب 
در كل افزايش مى يابد. 

عوارض: ساختار خواب تغيير مى كند؛ ممكن است حافظه آسيب ببيند؛ اعتيادآور ا ت و قطع ناككهانى اين داروها افسردكى را به 


دتبال دارد.بهدا. 





آور دارند؛ آرام بخش و ضد تشئج است. اين داروها با 





و سلامتى 

نترتجية مريع سادات كاظئ 

منبع:روزنامه قدس 

خوب بخوابيد تا جاق نشويد! 

خواب يكى از نيازهاى ضرورى عملكرد مطلوب مغز و همه دستكاههاى بدن است. اضافه وز بيامدهاى كم 
اما اين كمبود تنها به جاقى خلاصه نمى شود؛ بلكه رابطه نزديكى نيز با ديابت و بيماريهاى قلبى عروقى دارد. 

آيا خوب نخوابيدن و كم خوابى در بروز بيماريهايى مانند ديابت» بيماريهاى قلبى عروقى؛ فشار خون و جاقى تأثير دارد؟ 

جرت زدن در طول روزء كاهش موفقيت هاى اجتماعى و شغلى؛ تغيبر كيفيت زندكى؛ افسردكى؛ افزايش ميزان حوادث رانندكى 
از بيامدهاى كم خوابى به شمار مى آيند كه كاملاً شناخته شده اسثء اما امروزه تحقيقات نشان مى دهد كه كمبود خواب 








و 
همجنين تأثيرات سوئى بر متابوليسم و عملكرد قلب دارد. 

كاهش زمان خواب؛ جاقى و ديابت 

كاهش زمان خواب در بزركسالا-ن به نسبث در بروز جاقى مؤثر است. حتى كم كردن مدت زمان كوتاهى از ساعت خواب 
كودكان بز همين مشكل را براى آنها در بى دارد. همه كير شدن جاقى در جوامع امروزء از ييامدهاى كاهش زمان خواب به دليل 
مشكلات روزمره است. 

كوتاه شدن زمان خواب در بروز ديابت نيز تأثير دارد. در مردانى كه كمتر از ينج ساعت در شب مى خوايند احتمال بروز اين 


بيمارى بيشتر مى شود. در تحقيق ديكرى مشخص شده استث كه خواب كمتر از ه-؟ ساعت, خطر ابتلا به بيمارى را تا دو برابر 





افزايش مى دهد. 
سكي 
خستكى بعد از يكك روز كارى يا يكك مسابقه ورزشى امرى كاملا طبيعى استه اما اككر با خستككى به رختخواب برويد» هنكام بيدار 


شدن احساس كسالت مى كنيد و انرى كافى نداريد و بايد وق ى را براى كارهاى روزانه بككذاريد.مهمترين منبع انرزى بدن 





مواد غذابى سرشار از قندهاى متعادل و ضعيف هستند كه موادى ضرورى براى عملكرد مطلوب مغزء ماهيجه ها و سلولهاى عصبى 
محسوب مى شوند. هركز خوردن ماهيهاى جرب و روغنهاى كياهى را از برنامه غذايى روزانه حذف نكنيد, جرا كه منابع غنى امكا 


"و اسيدهاى جرب خاص هستند كه نقش نيروى محركك را در فعاليتهاى فكرى دارند. ويتامين ث؛ ويتامينهاى خانواده ب و 





يزيم 
را نيز حتماً مصرف كنيد. خوردن يكك كيوى در روز نياز روزانه شما به وبتامين ث را برطرف مى كند. ويتامينهاى ب كاملا ضد 


خستكى به شمار مى روند و نه تنها براى جسم كه براى روح نيز مفيد و سودمند هستند و منيزيم نيز علاوه بر ايتكه خاصيت ضد 


1 نيز در اخلاق و رفتار دارد. 





استرس دارد» 
استرس» برخورى و كم تحركى باعث تجمع مواد سمى (توكسين) شده كه بدن را ضعيف مى كند. سوب سبزيجات و به خصوص 
ميوه هايى مشل آناناس و انكور و سبزيجاتى مانند كلم؛ مارجوبه و كنكر فرنكى (بهترين تصفيه كننده صفرا) باعث دفع اين مواد 
سمى مى شوند. اككر خوردن جوشانده كياهى با ذائقه شما سازكار است. مى توانيد از جوشانده اكليل كوهى (رزمارى)؛ قاصدكك يا 
نعئا استفاده كنيد. خوردن آب ميوه هابى مثل سيب و كريب فروت و سبزيجاتى مانشد رازيانه» تره فرنككى و بياز نيز در تسريع اين 
عمل بسيار مؤثر است. و ديكر اينكه نوشيدن يكك ليتر و نيم آب معدنى در روز بهترين راه مقابله با تجمع مواد سمى است. 

داروهاى خواب آور؛ فوايد و عوارض 

براى استفاده از داروهاى خواب آور بايد حتماً با يزشك معالج مشورت كرد نا داروبى مناسب با وضعيت بدن تجويز شود. 
داروهاى خواب آور عوارض جانبى و بعضى از آنها حتى مضراتى دارند. نكته ديكر اينكه نبايد مدت زمان طولانى از اين داروها 
استفاده كرد. 

انواع مختلفى از داروهاى خواب آور در درمان بى خوابى به كار مى رود اما همه آنها با يكك عملكرد خاص عمل مى كنتد و قوايد 
و عوارضى دارند.عملكرد همه داروهاى ضد اضطراب؛ داروهاى آرام بخش و بنزوديازيينها مانند ديازيام؛ فلورازيام؛ كلرازيات و... 
كه اثر ضد اضطراب؛ شل كنندكى ماهيجه و اثرات تسكين بخش و خواب آور دارنده آرام بخش و ضد تشنج است. اين داروها با 
خاصيت شل كنندكى عضلات و آرام بخش بودن شبيه يك ميانجى عمل كرده و اضطراب و نكرانى را كاهش مى دهند. 

فوايد: مدت زمانى كه فرد سعى مى كند نا بخوابد كوتاه تر شده. تعداد دفعات بيدار شدن حين خواب كمتر مى شود و زمان خواب 
در كل افزايش مى يابد. 

عوارض: ساختار خواب تغيبر مى كند؛ ممكن است حافظه آسيب ببيندء اعتيادآور ا 





و قطع ناككهائى اين داروها افسردكى را به 


دنبال داره. 
يخجال و فريزر را با مواد سالم بر كنيد 


تويسئده:مهرئ موسى وند 


منبع:روزنامه جوان 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع13 6. الالالالانا صفحه 9 تنإنل! [ز و نل دنال 


متاسفانه هنوز آمارى وجود ندارد كه نشان دهد خانواده هاى ايرانى جقدر از درآ مدشان را صرف خريد غذاهاى آماده وو به 
اصطلاح فست فود مى كنند. اما اتريشى ها حدود يكك سوم درآمدشان را براى خريد غذاهاى آماده خرج مى كنند. دلايل زيادى 
وجود دارد كه اين روزها مردم كمتر وقت صرف آشيزى مى كنند. زندكى ما هر روز برمشغله تر مى شود. مثلا خانواده هايى كه 
همزمان هم زن و هم مرد شاغلشد و زنان وقت كافى براى بخت و بز ندارند, افراد زيادى تنها زندكى مى كنند و غذا بختن براى 
يكك نفر برايشان دشوار است. وانككهى برخى غذاهاى آماده يا خيلى كران هستند و يا برعكس بسيار ارزانند و حاوى جربى و نمكك 
زياد! اكر شما هم وقت و هم انكيزه لازم براى آشبزى نداريد مى توانيد توصيه هاى زير را به كار بكيريد. 

جنانجه آشبزخانه خالى باشد تمايل بيشترى براى سفارش غذاهاى آماده خواهيد داشت و حتى فكر رفتن و خريد كر 


سركوجه تان هم آزارتان مى دهد.بهترين كار اين است كه مواد غذايى بخريد كه ماندكارى طولانى داشته و بتوان از تركيب آنها 





از فرو. 





غذاهاى خوشمزه اى تداركك ديد. مثلا: 





- سيب زمينى؛ هويج و بياز بيشترى بخريد تا بتوانيد با آنها سوب درست 
- مقدار زيادى اسياكتى. باستاء ماكارونى و ماكارونى بيج يبجى و شكل دار بخريد و در خانه ذخيره 
- رب كوجه فرنكى؛ ذرت كنسروى و ساير سبزيجات كنسروى هم براى يختن بيشتر غذاها لازم |/ 
- از ككوشت هاى كنسروى مانئد تن ماهىء ماهى سالمون, ساردين استفاده كنيد. 

- وجود سوب هاى آماده در خانه كاهى معجزه مى كند. 

- از سبزيجات خشكك شده مثل ريحان, كشنيز, نعناء آويشن و بونه كمكك بككيريد. 





- همواره در خخحانه روغن زيتون» روغن كتجد و روغن مايع آفتابكردان و انواع سركه داشته باشيد. با افزودن كمى آبليمو و 
سبريجات به اين مواد مى توانيد براى سالادتان سس تهيه كنيد. 
- از انواع خشكبار و آجيل مى توانيد به عنوان جايكزين ككوشت در خيلى از غذاها استفاده كنيد. 
© يخجال و فريزر را با مواد سالم بر كنيد: سبزى هاى فريز شده بخريد. سير تازه و زنجبيل و ساير كياهان مفيد را مى توانيد در 
يخجال نكهدارى كنيد. نان تا يكك هفته در فريزر قابل نكهدارى است. ميوه ها كاه تا بيش از يكك هفته در يخجال ماندكارى دارند. 
جند توصيه براى كمبود وقت 
ذاى بيشترى درست كنيد: وقتى سس ماكارونى يا ياستا يا سوب را آماده مى كنيد؛ مواد غذابى خود را دو برابر يا حتى سه برابر 
نيد. باقيمانده غذا را در فريزر ذخيره كنيد تا براى جند دفعه غذايتان آماده باشد. كارهاى بيشترى در آن واحد انجام دهيداكر 
تعداد كارهايى كه در آن واحد انجام مى دهيد را دو برابر كنيد؛ كارهايتان سريع تر بيش مى رود. مثلا وقتى سس ماكارونى تان را 
درست مى كنيد؛ ماكارونى را در قابلمه ريخته و بككذاريد بيزد. 
غذاهاى ساده درست كنيد: يختن غذاهاى يكك قابلمه اى مثل سوب؛ آبكوشت و كتلت سبب مى شود ظرف هاى كمترى بشوبيد. 
از مايكروفر استفاده كنيد: يختن و كرم كردن غذاها در مايكروفر بسيار سريع تر از روى اجاق انجام مى كيرد. بس مانده هاى مواد 


غذايى را دور نريزيد: آنها رابه درستى ذخيره كنيد( فريز كرده يا در يخجال نككه داريد) تا براى دفعه هاى بعد آماده باشد. يكك 





شب قبل غذاى قردا وا درست 
آماده كنيد. 


مى توانيد موقع شب كه بجه ها خوابيده اند؛ از همسرتان كمكك خواسته و با هم غذاى فردا را 


براى آشبزى انكيزه داشته باشيد: بعضى از افراد كه تنها زندكى مى كنند دوست ندارند براى خودشان غذا درست كنند. راه هاى 





ازيادى براى ايجاد انكيزه براى آشيزى وجود دارد. اين راه ها عبارتشد از: هر از جند وقت يكك بار دوستانتان را به شام دعوت كنيد 
به خانه دوستانتان رفته و براى آنها آشبزى كنيد. اكر بجه داريد, از آنها در يختن غذاها كمكك بكيريد. بيشتر بجه ها از آماده كردن 
هذا ليت حى ترق 

اكر دوست داريد غذاهاى جديد بخوريدء از كتاب آشبزى كمكك بككيريد.به بولى كه با آشيزى يس انداز مى كنيد بينديشيد. علاوه 


بر مسايل مالى؛ غذاهايى كه در خانه يخته شود براى سلامتى شما مفيدتر است تا غذاهاى آماده كه از بيرونسفارش مى دهيد. 
داروها و درمان ها 


فارماكولوزى: را مى توان جنين تعريف نمود: ١مطالعه‏ موادى كه از طريق فرايندهاى شيميايى به ويزه با اتصال به مولكولهاى تنظيمى 
و فعال كردن يا مهار كردن روندهاى طبيعى بدن, با سيستم هاى زنده تداخل اثر مى كند.اين مواد ممكن است مواد شيمايى باشند 
كه به منظور رسيدن يكك تأثير درمانى مفيد در يكك بيمار يا به خاطر اثرات سمى آن بر روندهاى تنظيمى در انككل هابى كه بيمار را 


آلوده كرده اند به كار رفته باشند. فارماكولوى دانشى است در رابطه با بيشكيرى؛ تشخيص و درمان بيمارى. بدون شكك مردم ما 





قبل تاريخ آثار مفيد يا سمى بسيارى از مواد كياهى و حيوانى را تشخيص داده بودنده در نوشته هاى قديمى مربوط به جين و مصر 
تعداد زيادى از معجونها دارويى فهرست شده اند كه تعداد كمى از آنها هنوز هم به عنوان داروهاى مفيد شناخته مى شوند. 
بيشرفتهاى دانش شيمى و توسعه بيشتر دانش فيزيولوزى در قرنهاى 18 و 14 موجب ببدايش مبانى شد كه براى دركك جككونكى اثر 
داروها بر روى اعضا و بافتهاى بدن بدانها نياز بود. متأسفانه مردم مصرف كننده هنوز هم در معرض مقادير زيادى از اطلاعات 
نادرست و ناقص و يا غير علمى در رابطه با آثار فارماكولوزيكك مواد شيميايى قرار دارند و اين امر به استفاده بيهوده از داروهاى 
كرانقيمت و غير مؤثر و كاهى زيان آور منجر مى شود. 

از نقطه نظر علمى يكك دارو را مى توان به عنوان ماده اى كه از طريق اعمال شيميايى اش موجب تغيير در يكك عملكرد بيولوزيكك 
مى شود تعريف نمود. اثرات درمانى و سمى داروها نتيجه اى از واكنش آنها با مولكولهايى در بدن بيماران مى باشد. افراد مختلف 
ممكن است در ميزان ياسخى كه به يكك دارو مى دهند تفاوتهاى قابل توجهى داشته باشند؛ علاوه بر اين» ياسخ يكك فرد به يكك 
دارو نيز ممكن است در زمانهاى مختلف تفاوت داشته باشد, عوامل مؤثر در تأثير دارو در بدن عبارتند از: عوامل رنتيكك و 
متغيرهاى غير زنتيكك مثل: سن؛ جنسء اندازه كبد. عملكردهاى كبدى؛ ريتم 7 ساعته بدن» درجه حرارت بدن و عوامل محيطى و 
تغذيه اى مثل القا كننده ها و مهار كننده هاى متابوليسم داروبى. 

در كثار درمانهاى شيميايى درمان طبيعى نيز بسيار مفيد مى باشد؛ علم درمان طبيعى كه در آغاز در آلمان بيدايش يافت و بعد در 
آمريكا و ساير كشورها مورد استقبال قرا ركرفت به هزاران نفر امكان رهابى از جنكال بيمارى و نيل به تندرستى واقعى داده است. 
در درمان طبيعى با نيروى شفا بخشى كه در درون ماست و با تبعيت از غرايز طبيعى كه مى كويند: كمتر غذا بخور؛ و سعى كن 
آنجه را كه در موقع بيمارى مى خورى ساده و زود هضم باشد؛ زياد كار مككن و به اندازه كافى استراحت كن و از خشم: اندوه و 





دغدغه دور باش و ... مى توانيم خود را درمان كنيم. از روشهايى كه در درمان طبيعى استفاده مى شوند مى توان از: روزه؛ تغذيه 
علمى. آب درمانى؛ اقدامات كلى بهداشتى (ورزشهاى مناسب, : ميق» شستشوى اتن به علمى؛ استفاده از نور خورشيد و 


هواى صاف و ياكيزه و ... كه در دفع سموم بدن فوق العاده مفيد هستند)؛ معالجات روحى و... نام برد. بايد در نظر داشت كه 





داروهاى كياهى و روشهاى درمانى طبيعى از نظر خاصيت و كارايى مى تواتند با داروهاى غربى رقابت كنندء براى مثال كياهان 
دارويى مفيدى وجود دارند كه نه تنها برى بدن عوارض جانبى بايبنى نسبت داروهاى غربى دارند بلكه در مقام مقايسه كاهى از 
آنها در درمان بيماريها بيشى مى كيرند. براى تهيه داروهاى حانكى از اين كياهان دارويى سه طريق: خيس كردن دم كردن و 
جوشاندن متداول مى باشد كه هر نوع كيا. يكك روش خاص را هى طلبد. 

در مقايسه طب كياهى و طب شيميابى مى توان به اين نكته اشاره كرد كه درمان طبى با توجه به كوتاه بودن و سريع بودن دوره 
درمان بيشتر مورد توجه عموم بيماران استء اما اين روش عوارض جانبى زيادى دارد؛ حتى روشهاى كمكى كه براى تشخيص 
بيماريها استفاده مى شوند مثل: 1181ل عكسبردارى» آنزي وكرافى؛ آندوسكوبى و 
سريع العمل بودن مورد توجه عام و خاص مى باشند و افراد حتى براى درمانهاى جراحى به كشورهاى ارويابى رفته ويا مخارج 
ستكينى متحمل مى شوند. 

بزشكان تلاش مى كنند براى كاهش عوارض جانبى داروهاء 








نيز عوارض خاص خود را دارند: اما به علت 





ف دارو ريم غذايى مفيد داشته باشد تا عوارض 


جانبى دارو به حداقل برسد. بيشتر بزشكان توصيه مى كنند كه به جاى مصرف دارو بيمار از ورزش» بياده روى و روزه استفاده كند 





و از استرس دور باشد و همواره اين توصيه ها را انجام دهدء اما با توجه به تكنولوزى امروز كه مردم هزينه هاى ستكينى براى بقاى 





خود مى بردازند نمى توانند به مسافرت بروند و تفريح مناسبى ندارند و يا بودجه خريد مواد غذابى مناسب را براى تأمين بروتثين ها 
ترجيح مى دهئد هزينه كمترى كثند و دارو دريافت كنند؛ به همين دليل است كه شما در 
اطراف خود بيماريهاى زيادى را مى بينيد كه مردم فقط با خوردن دارو آنها را مهار مى كنند» ولى درمان قطعى نشده اند. مثلا يكك 
بيمار قلبى به جاى آنكه دور از شهر باشد و هواى تازه تنفس كند و ريم غذايى مناسبى دريافت كنده به خاطر شرايط و جو زندكى 


مجبور است ساعتها زيادى را كه حتى خارج از استاندارد است كار كند تا غذايى ناجيز دريافت كند و فقط با خوردن داروهايى كه 





و وبعامينهاى غورة تباز ود نداردد بر 


باعث مهار كوتاه مدت بيمارى او مى شود روزها را سبرى كند. 

در مقايسه درمان طبى و درمان طبيعى مى توان كفت: درمان طبيعى از ققديم در بين اجداد ما مرسوم بوده و فقير و غنى مى توانند از 
آن بهره مند شوند و همين حالا-هم افراد مسن از طرفداران جدى درمان طبيعى هستند, درمان طبيعى با كياهان دارويى و يا ميوه 
جات و فرآورده هاى لبنى وغيره صورت مى كيرد. براى اينكه يكك كياه بتواند اثر مفيدى بر بدن بيمار يكذارد» طول مصرف دارو 
حداقل بايد بالاى يكك ماه باشدء ورزش تهيه داروهاى كياهى بايد درست انجام شده باشد و غلظت دارو بايد مناسب باشد و توسط 
افراد داراى صلاحيت تجويز شده باشد. مقدار زيادى از دارو در دراز مدت بايد مصرف شود تا نتيجه مطلوب حاصل كردد. با توجه 
به ايتكه بيمار دوست دارد هر جه سريعتر درمان شود و قدرت تحمل دارو را در دراز مدت ندارد كمتر دنيال داروهاى كياهى مى 


رود و بيشتر به درمان طبى روى مى آورد. 





امروزه توصيه مى شود در كنار درمان طبيعى براى اينكه سريع تر جواب حاصل شود مقدارى داروهاى طبى مصرف شود كه هم 
اى مثال در بيمارى آنفلوائزا مى توان جوشانده 





عوارض كمتر مى شود وهم درمان توأم بوده و سريع تر انجام مى شود. 
اوكالييتوس را استفاده كرد و يا از مركبات 
بردن عفونت استفاده كرد كه اين روش بسيار سودمند مى باشد. نتيجه كلى اينكه درمان طبيعى خوب است در صورتى كه در كنار 
درمان طبى و توأم با آن باشدء ضمناً بيمار با توجه به بيمارى كه دارد شرايط محيط خود را تغيير دهده مثلا يكك بيمار آسمى هم از 


اراز ويتامين «ث؛ استفاده نمود و در كنار آنها از آنتى بيوتيكهاى قوى براى از بين 





بخور استفاده كند و هم از داروهاى طبى و هم از شهرهاى بردود دور باشد و يا يكك بيمارى كه به نرمى استخوان مبتلا است مى 
تواند هم رزيم سرشار از كلسيم داشته باشد و هم از آمبولهاى مهار اين بيمارى استفاده كند و در همين راستا به ورزش مفيدى جون 


شنا نيز روى بباورد. 
فصل بى خوابى 


مترجم: مريم ساداث كاظمى 


منبعروزنامه قدس 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع13ات. الالالالالا صفحه معاننا| از ودادالر 


هر دام از ما تقريباً يكك سوم از زندكى خود را در خواب سبرى مى كنيم . در واقع خواب؛ تأثير جشمكيرى در حفظ سلامت و 
تعادل بدن دارد. نياز به هفت يا هشت ساعت خواب شبانه براى همه يكسان نيست. بى خوابى زمانى مطرح مى شود كه با تغيير 
مدت و كيفيت خواب فعاليتهاى روزانه فرد را دجار اختلال كند.بد خوابى مشكلى آزاردهئده اى است؛ بخصوص اكر مدتها كرفتار 
اين ناراحتى باشيم. خوردن يكك خواب آور اولين راه حلى است كه به ذهن مى رسد. بى خوابى كاه تتدريجى و كاه ناكهانى (با 
تغيير ساعتخواب) است. بى خوابى مى تواند وخيم (كمتر از دو هفته) نيمه وخيم (دو هفته تا 8 ماه) ويا مزمن (8 ماه يا بيشتر) 
باشد.در مراحل ابتدايى بى خوابى؛ فرد با رفتن به رختخواب نمى توائد بخوابد و بعد از كذشت بيش از 7١‏ دقيقه به خواب مى رود. 
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در مرحله متوسط» شخص دفعات مكرر از خواب بيدار مى شود و در كل ب بيدار است. كسى كه دجار بى خوابى 
شديد استء صبح خيلى زود و كاه نيم ساعت قبل از عادث هميشكى اش بيدار مى شود. 

با اين حال» درمان بى خوابى در وهله نخستء استغاده از داروهاى شيميايى نيست. توضيحات يزشكى در اين باره كاملا روشن و 
واضح است: «در مورد بى خوابيهاى درازمدت» نخست بايد تأثير بى خوابى را در عملكرد روزانه فرد بررسى كرد. اككر اين تاثير 
متوسط و تا حادى بابين بود (در بيشتر موارد مشكل به اين شكل است)؛ درمان رفتارى توصيه مى شود. اككر اين تان 


در كنار درمان رفتارى از داروهاى خواب آور نيز جندين روز تا جند هفته تجويز مى شود.'در واقع درمان رفتارى با تغيير عادات 


شديد باشد» 





براى بهبود خواب توصيه مى شود. مشكلى كه مصرف داروهاى خانواده بترو ديازيين ها در بى دارد؛ ايجاد سندرم (بيمارى) تركك 
داروست , به اين معنا كه قطع دارو تاثيرات نامطلوبى دارد كه جل وكيرى از آنها بسيار مشكل است. اين علائم در ١‏ درصد كسانى 
كه به مدت سه سال و در ١8‏ تا 5؟ درصد افرادى كه مدت زمان كمترى از اين داروها استفاده كرده انده ديده مى شود. 

مشكل زمانى حادتر مى شود كه با افزايش 


سنء قطع دارو به مراتب سخت تر مى شود.استفاده از داروهاى خواب آور در صورتى توجيه منطقى دارد كه بى خوابى اثرات منفى 


همجنين هر جقدر مدت استفاده از اين دارو ها بيشتر باشد قطع دارو مشكل تر است. اين 








ميارى در عملكرد روزانه داشته باشد. اما در صورت مصرفه باز هم بايد به نكات زير توجه كرد: 
- نبايد جند نوع داروى خواب آور را با هم مصرف كرد. 
- بيش از دو تا جهار هفته از اين دارو ها استفاده نكنيد. 


- يابيين ترين دوز دارويى را در ابتدا شروع كنيد و با مؤثرترين دوز بايين درمان را ادامه دهيد. 





حتى در مورد بى خوابى مزمن نيز مصرف روزانه داروهاى خواب آور تجويز نمى شود. حداكثر مدت مصرف سه هفته است و 
توصيه مى شود از درمانهاى كوتاه مدت به جاى درمانهاى بلند مدت استفاده شود. بزشكك معالج بابد به طور منظم تاثير جنين 
دارويى را در مورد تشخيص مصرف آن بررسى كند. تاثيرات نامطلوب و سندرم ( بيمارى) تركك داروهاى خواب آورء بسيار كمتر 
از حد واقعى مطرح مى شوند. در فرانسه به اين كروه از داروهاء داروهاى ناجيز و بيش با افتاده اطلاسق مى شود. موضوع نكران 
اكنئده 





است كه مصرف اين داروها در سنين يابين رو به افزايش است. 





دكتر ازوزف ديب؛ متخصص اعصاب و بيماريهاى مربوط به بى خوابى درباره علل بى خوابى و تأثيرات داروهاى خواب آور 


تريخ هى شعهدة 





ههم ترين علل بى خوابى جيست؟ 

- در بيشتر موارد بى خوابى به علت رعايت نكردن بهداشت خواب است كه باعث بى نظمى در ريتم خواب مى شود. دير خوابيدن» 
بيدار شدن زود و بى موقع؛ كاهش مدت زمان خواب به علت بيداريهاى مكرر؛ اضطراب؛ هيجان؛ احساس شكست و . .. عوامل 
آشفتكى در خواب و علل بى خوابيهاى مزمن محسوب مى شوند. كذشته | 
اختلالات روانى و عصبى مانند افسردكى؛ روان بريشىء بيمارى هاى سيستم اعصاب مركزى و بيماريهاى زوال عقل مثل ياركينسون 
باشد. اما كناهى نيز منشأ بى خوابى را در برخى داروها مثل انواعى از داروهاى ضد افسردكى مى توان يافت كه موجب تغيير 
اينكه تمام داروهاى روان بريشى حاوى كافثين» آمفتامين و يا ديكر مولكولها 





اينه بى خموابى مى توائد نشائة برخي ييمازيهناو 








ويابى خوابى واقعى مى شوند و سراد 





3 
هستند كه در بروز بى خوابى تأثي ركذارئد. 





بى خوابى جه تأثيرى در سلامتى دارد؟ 
- مهمترين تأثير بى خوابى؛ احساس خستككى و كسلى در طول روز است. اين خستككى در اغلب موارد با كاهش تمركز و هوشيارى؛ 
جرت زدن در طول روز وعدم كنترل خودروء همراه است. بى خوابى در مدت زمان طولانى ممكن است نشانه اى از خستكى مزمن 


باشد. 








جه اصولى را در مورد بهداشت خواب بايد رعايت كرد؟ 
- ساعت خوابيدن و بيدار شدن حتى در روزهاى تعطيل؛ بايد ثابت و مشخص باشد. اين نظم در ساعات خواب تأثير همزمان كردن 
را در سيكل خواب و بيدارى دارد. غذاى سبكك, برهيز از مواد محركك مثل جاى. قهوه. تنباكو و... ؛ دوش آب كرم؛ ورزش در 
آخر شب و سرانجام استراحت و آرامش عواملى اند كه باعث خواب راحت و آرام مى شوند. 

بزشكان متخصص در زمينه خواب جطور مى توانند به بيماران مبتلا به بى خوابى مزمن كمكك كنند؟ 

- هنكامى كه بى خوابى كيفيت زندكى بيمار را در طول روز دجار مشكل كنده براى درمان آن حتماً بايد با بز 


زمينه خواب مشورت كرد. يزشكك با توصيه هايى درباره اصول بهداشت خواب بيمار را در جهت بهبود بيمارى كمكك مى كند. 





متخصص در 





امروزه يزشكان تأكيد زيادى روى آرامش و تمدد اعصاب دارند كه مانع از مصرف بى اندازه داروهاى خواب آور مى شود.اما بايد 


دقت داشت كه اين اصول به طور هماهنكك اجرا شود. آرامشء, خوابيدن را راحت تر و كيفيت خواب را بهبود مى بخشد. در دوران 





بى خوابى شديد كه مدت سه هفته يا بيشتر نياز به مصرف داروهاى خواب آور استه نبايد داروهاى خواب آور و آرام بخش 
تجويز شود؛ زيرا داروهاى خواب آور هيج تأثيرى در درمان بى خوابى مزمن ندارد. بلكه مشكلاتى مثل وابستككى, تركك عادت و 
بيمارى ترك دارو را به دنبال دارد. برعكس مى توان از بعضى داروهاى تنظيم كننده خواب مشل انواع داروهاى ضد افسرد كى 
استفاده كرد. 

به جز بى خوابى مزمن؛ در مورد ديكر مشكلات خواب نيز معاينات تخصصى لازم است؟ 

- بله . برخى از افراد دجار مشكلات تنفسى در خواب هستند. در واقع كاهى عملكرد مغز در مورد تنفس دجار اختلال مى شود. 
اين مشكلات تنفسى در خواب باعث بيداريهاى مكرر شده و ممكن است موجب بيماريهاى قلبى عروقى نيز شود. در مورد بيمارى 
ناركوليسى ( تمايل غير قابل كنترل و مكرر به خواب) نيز بايد با زشكك مشورت كرد. علايم اين بيمارى خواب رفتن هاى ناكهانى 
در طول روزء افزايش جرتهاى روزانه ودر بعضى موارد كاهش تحركك است. ناركوليسى بيمارى ارثى با سابقه فاميلى است كه 
شيوه درمان آن در آزمايشكاه خواب تحقيق مى شود.در حال حاضر اين بيمارى با داروهاى بيدارى كه كاملا شب 

عمل مى كند و در ضمن اعتياد آور نيز نمى باشد؛ درمان مى شود. بى حوصلكَى كه از آن به «سندرم ياهاى بدون استراحت' نيز 
ياد مى شود؛ يككى ديكر از مشكلات خواب است كه مد 
نحوى دجار كرفتكى عضلات مى شود كه مجبور است راه برود. سالمندانى كه به ناراحتيهايى مثل وايستكى 
شديد به داروهاى خواب آورء خرخر و اختلالات حافظه دجارندء نيز بايد تحت معالجه قرار كيرند. 





آن هنوز شناخته نشده است. در اين بيمارى فرد در هنكام خواب يا در 


نيمه هاى 








خواب كافى و مفيد براى سلامتى را جطور تشخيص دهيم؟ 

- تنها هنكامى بايد كفت مقدار خواب به اندازه كافى است كه در طول روز احساس نشاط و شادابى كنيم. در موقع خواب, بافتهاى 
بدن؛ حافظه و سيستم هوشيارى در حال استراحت هستند. خواب همجنين مانع از استرس و بيماريهاى عفونى مى شود. 

اثاق خواب مناسب جه شرايطى بايد داشته باشد؟ 

- درجه حرارت اتاق نبايد بيشتر از 14 درجه سانتى كراد باشد. تهويه اناق بايد مناسب باشد ودر رنكك آميزى اتاق خواب از 


رنكهاى تند و زننده استفاده نكنيد. اندازه تختخواب نيز بايد مناسب و تشكك نه خيلى نرم و نه خيلى سفت باشد. 





فريب آكهى هاى جاقى و لاغرى رانخوريد 





از آكهى هاى عجيب و محيرالعقول بزشكى كه كاه براى لحظاتى ميخكوبت مى كند. در 
اين آكهى هاء از درمان اعتياد در يكك روز كرفته تا انواع و اقسام جراحى هاى زيبايى و درمان جاقى و لاغرى به جشم مى خورد. 
در يكى از اين آكهى ها آمده: روزى يكك كيلو يكك سايز بدون رزيم و بازككشت لاغر شويد. در اين آكهى همجنين از روش هاى 
مزوترابى؛ لييوساكشن و ليزر هم نام برده شده است. اعتماد به نفس سفارش دهند كان آكهى آنقدر زياد است كه علاوه بر دادن 
جند شماره تلفن ثابت» تلفن همراه و آدرس هم داده اند. منشى جوان يكى از اين مؤسسه ها يا مكان هاى درمانى يا هرجيز ديكر 
اريد با ادا و اطوار فراوان ادعا مى كند توانسته اند با ليزر درمانى» بيماران را تا 72 كيلو لاغر كنند. او همجنان 


روزنامه ها را كه ورق مى زنى يراست 














كه اسمش را ب 
لاف مى زند وعده اى خانم از بير و جوان كرفته نا دختركك 77 ساله اى كه براى لاغر شدن آمده اند متحير جشم به دهان او 
دوخته اند. او براى اين مسخ شدكان مدام نسخه مى بيجد و دستورات عجيب و غريب صادر مى كند. وقتى درباره ليزر درمانى 
برسش مى كنم؛ دستكاهى را كه بيشتر شبيه جراغ قوه با نورقرمز استء نشان مى دهد و عنوان مى كند كه با اين دستكاء ليزره جاق 
در زيادشده كه به نظرمى رسد مسئولان ديكر قادر به نظارت و رسيدكى به 
وضعيت همه آنها نيستند. مؤسساتى كه برخى از آنها با ادعاهاى عجيب وغريب بول هنكفتى به جيب مى زنند و عده زيادى را بيمار 
و كاهى تا آخر عمر عليل مى كثند. 


دسته بندى داروهاى لاغرى 





ها را لاغر مى كنند. امروزه تعداد اين مؤسسات 1 


دكتر قوام زاده متخصص تغذيه درباره دسته بندى داروهاى لاغرى مى كويد: «براساس طبقه بندى كتب معتبر علمى, داروهاى 
ضدجاقى به دو دسته كلى تقسيم مى شود. كروه اول داروهاى ضداشتهاست و كروه دوم داروهابى كه موجب جل وكيرى از جذب 
جربى در دستكاه كدوارش مى شود. البته دسته سومى از داروها هم وجوددارد كه جنبه علمى ندارد. ازاين كروه مى توان به اين 
داروها اشاره كرد: 

داروهاى ادرار آور (ديورتيكك) اين نوع داروها به سرعت با ازدست رفتن آب بدن» شخص را دجار كاهش وزن مى كنند. 
مصرف اين داروها از نظر علمى نه تنها صحيح نيست بلكه خطرناك هم هست. اكثر مؤسساتى كه در تبليغات خود كاهش وزن 


سريع را نويد مى دهند از اين روش استفاده مى كنند. 








داروهاى هورمونى اين نوع داروها موجب بركارى غده تيروئيد؛ افزايش مصرف انرى؛ كاهش وزن و لاغر شدن مى شوند كه 
اين روش نيز به دليل اين كه در روند طبيعى بدن اختلال ايجاد مى كند از نظر علمى صحيح نيست و خطرناكك است. 
داروهاى ين داروها با دفع موادغذايى از بدن و جلوكيرى از جذب مواد موجب كاهش وزن مى شود كه واضح است در 





درازمدت به بروز سوءتغذيه و كمبود بعضى مواد مورد نياز بدن مى انجامد. ضمن اين كه عوارضى از قبيل شكم درد دا 
داروهاى ضد اشتها ‏ استفاده از اين داروها شرايطى را در بدن به وجود مى آورد كه فرد احساس كرستكى نكند و ميزان غذاى 


اركمترى درطول روز بخورد. مصرف اين داروها ميزان توليد هورمون هاى نور آدرنالين؛ دوبامين؛ سروتونين و كاتكول آمين را 


ار 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه إعانئا! از و نل دنار 


افزايش مى دهد و با تأثير بر مركز كرسنكى در بخشى از مغز به نام هيبو تالاموس؛ موجب سركوبى ميل به غذا و احساس سيرى مى 
شود. القاى حالت سيرى بدون عوارض جانبى ديكر نيست. مصرف اين داروها موجب افزايش ضربان قلب, افزايش فشار خون؛ بى 
خوابى؛ فراموشى و افسرد ككَى مى شود. 

داروهابى كه مانع جذب جربى مى شود اين كروه از لاغركنئده ها با اتصال به جربى موادغذابى؛ مانع جذب آنها مى شود. بايد 


توجه كرد بسيارى از ويتا 





بن هاى ضرورى براى سلامت بدن مانند ويتامين هاى *] .(] .8و > محلول در جربى است و اكر با 





مصرف اين كروه از داروهاء ويتامين ها نيز همراه جربى ها جذب بدن نشود؛ سلامت فرد به خطر خواهدافتاد. به كفته اين متخصص 
تغذيه. شايع ترين عوارض مصرف داروهاى لا-غرى؛ افزايش فشار خون, مشكلات قلبى عروقى, به هم خوردن عادت ماهانه در 
زنان» سردرد؛ سر كيجه؛ بروز جوش روى صورت؛ اضطراب؛ كم خوابى و تشنككى غيرطبيعى است. 

تبليغات كاذب 

دكتر فتحى متخصص غدد نيز مى كويد: امتأسفانه به دليل تبليغات وسيع؛ مردم درحال حاضر به بازارياب هاى اين كونه فرآورده 
هاى بى فايده و حتى مضر تبديل شده اند و نه تنها از ولات لاغرى بدون توصيه بزشكك استفاده مى كنند بلكه به آشنايان خود 
نيز استفاده از جنين فرآورده هايى را توصيه مى كنند. 

وى تصريح مى كند: «أكثر مردم از اين واقعيت غافلند كه جاقى در بسيارى از موارد به دليل مشكلات متابوليكك بدن ايجاد مى شود 
و بايد نسبت به رفع اين مشكلء اقدام جدى شود. جرا كه در صورت درمان شدن عارضه؛ جاقى روزبه روز شكل حادترى به خود 
مى كيرد و درمان آن نيز دشوارتر مى شود.؛ 

اين متخصص غدد خاطرنشان مى كند: ٠با‏ وجود محدودبودن اثر اين داروهاء عوارض سوءزيادى متعاقب مصرف آنها كريبانكير 
قلب» بى نظمى ريتم قلبى؛ بى خوابى» تنككى نفس و تشنج اشاره كرد.؛ 


وى مى افزايد: انقش مؤثر مصرف قرص هاى لاغرى در افزايش روند اين تجارت ناسالم بسيار زيانبار است. واقعيت اين است كه 





فرد خواهدشد كه از آن جمله مى توان به افزايش ضربا 


مبارزه با جاقى از هرطريق ممككن صحيح نيست و بايد توجه كنيم كه بازيجه دست سودجويان نشويم.» 


مضرات داروهاى لاغرى 





دكتر مسعود كيمياكر متخصص تغذيه و رزيم درمانى درباره داروهاى كاهش وزن مى كويد: در 7 دسته از قرص ها كه قرد را بى 
اشم ن وجوددارد و بيشتر براى افرادى كه جاقى بيماركونه دارند (بالاى 72 كيلو اضافه وزن) تجويز مى شود. با 


اتوجه به ريسكك استفاده از اين قرص. 





مى كثدء سيبوترا 





شكك براى مدتى اين دارو را به فرد مى دهد. اين دارو بعد ازمدتى اثرش را ازدست مى 





دهد. داروهايى كه بخشى از جربى غذا را بلوكه مى كتند و مانع جذب آن مى شوند به تنهابى جواب نمى دهند. اين داروها جندان 
كمكى به لاغرى نمى كنند. ضمن اين 


بسيا ركران است وفرد بايد براى هيه آن؛ هرماه 77 تا 777 هزارتومان يول 


كه در بعضى از موارد حتى بى اختيارى مدفوع هم ايجاد مى كند. ازطرفى قيمت اين دارو 





نوع ديكرى از قرص هاى لاغرى تقريباً اثر 





خفيف دارد و سيرى موقت ايجاد مى كند. اين نوع قرصء حالت زُل مانند دارد و وقتى با يكك يا دو ليوان آب خورده مى شود؛ در 


معده باز شده؛ حالت سيرى موقت ايجاد مى كند. اين دارو هم زياد مناسب نيست جون موقت است و بعد از يكى دو ساعت كه فرد 





كرسنه شد تمايل به خوردن غذا بيدامى كتد. وى با اشاره به اين مطلب كه هنوز هيج داروى جربى سوزى در دنيا ساخته نشده 
است» مى ككويد: ابيشتر مردم به تبليغات كسترده اى كه درماهواره و اينترنت مى شود اعتماد مى كنند و بدون اين كه به خودشان 


زحمت بدهند و رزيم بكيرند» داروى جربى سوز مصرف مى كنند. بزركترين عارضه اين داروها اين است كه فرد را سرخورده مى 





كند: جون دارو مصرف مى كند ولى لاغر نمى شود. بس نااميد و دجار افسرد كَى مى شود.» 

وى وسايل لاغ ركننده مانند كمربند و كوشواره لاغرى را براى لاغرشدن مناسب نمى داند و مى كويد: همه اينها بى راهه است و 
تأثير تلقينى دارد كه بعد ازمدتى از 
عطارى ها 


ن مى رود. حتى خوردنى لاغركئده هم نداريم. سركه سيبء آبغوره يا خيلى موادى كه بعضى 








.يز مى كنشد لاغركنشده نيست. وى خاطرنشان مى كند: الاغرشدن كارسختى نيست. فقط احتياج به يكك اراده قوى و 
يكك برنامه ريزى اصولى دارد. فرد با يكك رزيم مناسب مى تواند به راحتى لاسغر شود. وى درباره ريم مناسب يادآور مى شود: 
«رزيم مناسبء رزيم متعادلى است كه همه نيازهاى بدن را تأمين مى كند. نبايد رزيم به كونه اى باشد كه از آهن و يروتئين و 
كلسيم بدن كم كند. ريم هابى كه فقط درآن ميوه و سبزى وجوددارد غلط است. رؤيم هاى سخت و بى اساسى كه يكك عده از 
افراد مى كيرند؛ عوارض زيادى به دنبال دارد. اين كونه ريم ها موجب مى شود بافت هاى مفيد بدن به همراه جربى تجزيه شود و 
بدن تحليل برود.؛ 

وى با اشاره به اين كه عادت غذايى ما ايرانى ها موجب جاق شدنمان مى شود؛ خاطرنشان مى كند: ٠متأسفانه‏ ما درحال حاضر هم 
غذاهاى سنتى خودمان را كه خيلى بركالرى و ستكئين استء در برنامه غذايى داريم و هم غذاهايى مانند بيتزا با 7777 كالرى و 
همبركر با 777 تا772 كالرى راء سيب زمينى؛ سس و نوشابه هم كه به آن اضافه مى كنيم ميزان كالرى اين غذاها افزايش 
اكر ظهر يكك غذاى 


كه تحركك افراد كمتر شده؛ مقدار مصرف غذاهاى حجيم ببشتر شده است. همين امر موجب مى شود آمار جاقى بالا برود. وى 





خواهديافت. در كذ 





مثل يلو و خورشت مى خوردند. شب يكك غذاى ساده داشتند. اما الآن با 





درباره ورزش مى كويد: «ورزش بدون ريم جواب نمى دهد. درواقع ورزش به عنوان مكمل رريم است و البته بايد معقول باشد. 
نبايد مدتى ورزش ستككين كنيم و بعد آن را كنار بكنذاريم. خيلى از افراد ورزش هاى سنكين مى كتند و بعد از آن غذاهاى سنكين 
يركالرى مصرف مى كنند كه اين جواب نمى دهد. بايد براى لاغر شدن دركثار ريم غذابى مناسبه به طور متعادل ورزش كنيم. 
ورزش هميشه بايد در زندكى ادامه داشته باشد. جه براى افرادى كه لاغرند و جه افرادى كه اضافه وزن دارند.» 





اين متخصص تغذيه درباره بهترين زمان براى لاغر شدن توصيه مى كند: «افرادى كه اضافه وزن دارند بايد شكيبا باشند و نه كفتن 





راهم بلد باشند. بهترين مققدار براى لاغر شدنء ماهى 7 تا 7 كيلو است. اكر لادغر شدن بيشتر از 7 كيلو باشد عوارض زيادى 


درانتظار شخص خواهدبود. ازاين رو بايد كاهش وزن تدريجى باشد.؛ وى مى كويد: اكر هميشه متعادل و مفيد غذا بخوريم» 





هميشه وزن مطلوب خواهيم داشت. توصيه مهمتر او اين است كه به تبليغاتى كه براى لا-غرى درماهواره» 
وجوددارد. اعتماد نكنيد. زيرا تأثير آنها موقتى است و بعضى ازآنها مضراتى دارند كه كاه ممكن است جبران بذير نباشد. 





داروى بدون مجوز 
دكتر شيرازى؛ داروساز درباره عرضه بدون مجوز داروهاى لاغرى مى كويد: اعرضه هركونه دارويى 
بهداشت دارد. اين موضوع شامل حال داروهاى لالغرى و مكمل هاى غذايى هم مى شود. اكثر داروهاى لاغرى موجود در ايران 





فاقد اين مجوزند.» 
نشستن هاى طولانى مدت و جاقى 


منبعنروزنامه كيهان 
جاقى هاى شكمى نت 


دكتر انصارى متخصص تغذيه در كفت وكو با ايسنا منطقه خوزستان, اظهار داشت: تماشاى تلويزيون و بازى هاى كامبيوترى براى 


نشستن هاى طولانى مدت استء زيرا دراين حالت بدن انررى بيشترى دريافت مى كند . 





كودكانى كه افزايش وزن دارند در هفته ١٠ساعت‏ توصيه مى شود. 

إن كمتر از شكلات و استفاده كنند. 

وى يادآور شد: هر "١‏ تا 6٠‏ دقيقه لازم است كه به منظور بيش كيرى از بروز جاقى هاى موضعى (خصوصا جاقى شكمى) به حالت 
1 


همجنين بهتر است كودكان و بالغانى كه اضافه وزن ندارئد در زمان تماشاى ,ا 








ايستاده تغيير حالت دهند. 
انصارى با اشاره به اين كه جاقى شكمى از خطرناكك ترين انواع جاقى هاست؛ تصريح كرد: تجمع جربى در ناحيه شكم نيز با 
افزايش ابتلا به بسيارى از بيماريهاى غير واككير نظير افزايش جربيهاى خون؛ يرفشارى و سكته قلبى همراه است. 


اين متخصص تغذيه متذكر شد: با آموزش تغذيه صحيح و افزايش آكاهى مردم و اصلاح رفتارهاى تغذيه اى براى كاهش جاقى 








كه از عوامل خطر بيماريهاى مزمن غيرواكير است مى توان كام مهمى برداشت 





ايمنى غذاهاى زنتيك 


اشاره: 





يس از رهاسازى نخستين محصول تراريخته ايرانى و نخستين برنج تراريخته كه در كشور به توليد انبوه رسيد سؤالهايى در خصوص 
محصولادت تراريخته؛ ويكى هاء مزايا و احيانا مضرات آن در افكار عمومى و به ويزه مجامع علمى مطرح شده است. بر اين اساس 
به سراغ مجرى طرح برنج تراريخته و كارشناس سازمان بهداشت جهانى در كشورمان رفتيم تا سؤالات خود را با ايشان مطرح كنيم 
رو حاصل كفت وكوى ما با دكتر بهرام قره ياضى است كه ملاحظه مى كنيد. 


كلمفهوم موجودات مهندسى زنتيكك شده يا تراريخته (191) و غذاهاى 01/1 جيست؟ 


مصاحبه 





-موجودات تراريخته به موجوداتى اطلاق مى شوند كه ماده رنتيكك (يعنى دى ان آ) آنها به نحوى تغيير داده شده است كه به 





تكنولوى مدرن» يا «فناورى رن و كاهى نيز افناورى 


دى ان آى نوتركيب؛ يا «مهندسى رنتيكك؛ شناخته مى شود. اين فناورى امكان انتقال رن از يكك موجود به موجود ديكر حتى بين 


صورت طبيعى اتفاق نمى اقتد. فناورى مورد استفاده اغلب تحت عنوان اب 





كونه هابى كه با هم خويشاوندى ندارند را فراهم مى كند. 

موجودات مهندسى رنتيكك شده كه معادل فارسى آن تحت عنوان «تراريخته؛ بركزيده شده است به كياهان جانوران يا موجودات 
ذره بينى و كوجكى اطلاق مى شود كه براى ايجاد يكك صفت برتر و بهتر نظير مقاومت به آفات در مورد كياهان زراعى مقاومت به 
بيمارى (در مورد كاو و ساير حيوانات اهلى) و توليد برتر (در مورد موجودات ذره بينى مفيد) يكك يا جند رن با منشاى مختلف به 
آن ها منتقل شده استء اكرجه عمل انتقال زن يكك روش معمول در اصلاح ذ 
رُنتيكك الزاماً بايد رن جداسازى شده و بس از مطالعه دقيق آن و با ايجاد تغييرات مورد نظر و با استفاده از روش هاى بيشرفته علمى 
به موجود مورد نظر (ككياه حيوان يا ميكرواركانيزم) منتقل شود. 

كاهدف از توليد محصولات تراريخته جيست و جرا غذاهاى حاوى مواد ناشى از مهندسى رُنتيكك تم 








ات طى يكك قرن ككذشته بوده استء اما در مهندسى 








ليد مى شوند؟ 





- اين قبيل موادغذابى به اين دليل توليد و به بازار مصرف عرضه مى شوند كه داراى 


برترى هاى خاصى براى تولي دكننده يا مصرف كنشده اين قبيل غذاها است . اين كار براى كاهش هزينه توليد. فوايد بيشتر (از نظر 





فساديذيرى يا ارزش غذايى) يا هر دو منظور صورت مى كيرد. در ابتدا ابداع كنندكان بذرهاى تراريخته مى خواستند فرآورده هاى 
آنهامووه بليرشن تول د كسد#ان مسمولات كففررزى بلشد, بد همين كليل برووى انداماق صم ركر شنهد كه كشاورؤاذ لو خز 
مجموع صنايع غذايى) آن را يذيرا باشئد. 

هدف اوليه توليد كياها 


اريخته بهبود مقاومت آنها بود. كياهان زراعى تراريخته موجود در بازار مصرف ء نوعاً كياهى هستند كه 





با هدف مقاومت به آفات و بيمارى هاى كياهى (آفات حشره اى و ويروس ها) و افزايش تحمل به علف كش ها ايجاد شده اند. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه تإعاننا | از ودلإدار 


مقاومت به آفات حشره اى با انتقال زن توليدكننده ماده سمى از باكترى باسيلوس تورينجينيس (بى تى) به كياهان زراعى بدست 





مى آيد. اين بروتثين كه به نيز به عنوان حشره كش در كشاورزى مورد استفاده قرار مى كيرد از نظر مصرف انسانى هم 
سالم استء 

مقاومت به ويروس از طريق انتقال يكك رن از نوعى ويروس بيماريزاى كياهى ايجاد مى شود. مقاومت به ويروس موجب حساسيت 
كمتر كياهان به بيماريهاى ناشى از اين ويروس شده و موجب افزايش عملكرد كياهان مى شود. افزايش تحمل به علف كش ها از 
طريق انتقال يكك رن از بكك باكترى به كياهان صورت مى كيرد كه موجب مقاومت به برخى از علف كش ها مى شود. در جاهايى 
كه علف هرز داراى تراكم زيادى است كشت و كار جنين كياهان مقاوم به علف كش موجب كاهش مقدار مصرف علف كش ها 











شده أست. 

اصولا هدف توليد كياهان تراريخته افزايش بهره ورى» كاهش مصرف سموم حفاظت از محيط زيست» توليد غذاهاى عارى از 
باقيمانده سموم, و توليد غذاهايى با ارزش غذايى بيشتر مى باشد. 

آيا اين طرح در مورد غذاهاى با منشأ حيوانى نيز انجام مى شود؟ 

- در مورد حيوانات تراريخته نيز اهداف مشابهى تعقيب مى شود با وجود آن كه امروزه قريب به ١٠‏ ٠ميليون‏ هكتار از اراضى جهان 
به كشت كياهان تراريخته اختصاص يافته است ولى هنوز هيج حيوان تراريخته اى در سبد غذايى مردم قرار نككرفته است؛ اما 
نكارنده اين اطمينان را به خوانندكان محترم مى دهد كه ظرف سه نا ينج سال آينده اين قبيل محصولات مانند كوشت (كاو) 
تراريخته نيز به توليد انبوه و مصرف مردم خواهدرسيد. براى مثال هم اكنون كاوهاى شيرى كه يستان آن ها خيلى كمتر به بيمارى 
ورم بستان (113511615) مبتلا مى شوند توليد شده اند و در جرخه توليد انبوه قرار دارند. با ورود اين نوع كاوها مصرف آنتى 
بيوتيكك در كاوهاى شيرى به شدت كاهش خواهد يافت و نيازى به كشتار كاوهاى بيمار و جايكزينى آنها نخواهدبود و علاوه بر 
توليد شير سالم ئر توليد شير نيز افزايش خواهد يافت و حيوان نيز متحمل مشقات كمترى خواهد بود. 

باتوجه به جديد بودن فناورى مهندسى رنتيك و ملاحظاتى كه از طرف كروه هاى مختلف در سراسر دنيا در مورد اين قبيل 
محصولات مطرح شده استء بيش از آن كه غذاهاى حاصل از مهندسى رُنتيكك در سبد غذايى مردم قرار كيرد مورد بررسى ها و 
مطالعات دقيق ترى قرار مى كيرند؛ بررسى هابى كه در طول تاريخ هيج كاه در مورد غذاهايى كه به روش هاى كهن و با استفاده 
از محصولات اصلاح شده توليد شده اند اعمال نشده اند. بنابراين» به نظر مى رسد كه بشر براى اولين بار با آكاهى كافى و اطمينان 
از سلامتى كامل؛ از اين نوع غذاها استفاده مى كند. مطالعات معمولا توسط يزوهشكران اصلى و همكاران وى صورت كرفته و 
سبس نتايج به دست آمده مورد ارزيابى دستكاه هاى نظارتى مانند وزارت كشاورزى و وزارت بهداشت هر كشورى قرار مى كيرد. 
بررسى هابى كه به طور معمول در مورد غذاهاى ناشى از مهندسى رُنتيك اعمال مى شوند بسيار مفصل و يبجيده بوده و كاهى سال 
ها به طول مى اتجامد. 


مراقب قاتل خاموش باشيم 
نويسئده:على محمدى - فضل الله احمدى 
آنجه براى همكان مسلم و بديهى است اين است كه بهترين» موثرترين و عقلانىترين راه برخورد با بيمارىها" بيشكيرى” است. 


طرفى على رغم بيشرفتهاى حيرت انكليز و روز افزون در علوم بزشكى: اكثر يزشكان اذعان مىدارند كه هنوز بيمارىهاى زيادى 
وجود دارد كه درمان قطعى نداشته و به شكل مزمن و صعبالعلاج در مىآيند. در همين راستا اين مطلب تجربه و يذيرفته شده كه 











ابزار در عرصه بيشكيرى "؛ آكناهى “ و" هوشيارى” همكنانى است. بر اين اساس لازم است كه مفاهيم مورد نظر و 
اساسى را به شكل ساده و قابل استفاده در اختيار عموم مردم عزيز جامعه قرار داده تنا انشاءاا 
كا ركيرى آن قادر به برخورد و رفتار مناسبتر با اين مشكلات باشند. دراين نوشتار يكى از بيمارىهاى شايع و مهم و خطرناكك را 


به عزيزان خوانده معرفى مىنماييم. اين بيمارى مورد نظر" فشار خون بالا“ يا به اصطلاح بيمارى" برفشارى خون“ مى باشد. از 





با آكاهى و حساسيت لازم وبه 


اينكه در توصيف اين بيمارى از وازه خطرناكك؛ استفاده كرديم؛ ضرورى به نظر مىرسد در اين مورد توضيح مختصرى تقديم 
كردد؛ براساس تحقيقات انجام شده در كشورهاى بيشرفته حدود ينجاه درصد يا نيمى از مبتلايان به اين بيمارى در جامعه از بيمارى 





خودآ كاهى داشته و فقط نيمى از آنهايى كه متوجه بيمارى خود بودند درصدد درمان برآمده و از اين تعداد تنها نيمى از آنها 
درمان كافى شدند. 

به همين دليل اين بيمارى را به شكل " كوه يخ“ تشبيه نمودهاند. كه فقط قله آن روى آب مشخص بوده و بخش اعظم آن زير آب 
ينهان بوده و قابل رويت نيست. و به دليل مخفى ماندن بيمارى؛ يكى از علل عمده نارسايى و سكتههاى قلبى؛ مغزى و كليوى 


مى باشد و منجر به مركك و مير قابل توجهى نيز مى كردد. به همين جهت بيمارى را تحت عنوان 





تل خاموش * نيز مى نامند. زيرا 
شخص مبتلا غالبا فاققد علا.عت و بىخبرى از بيمارى خود مىباشد و زمانى متوجه مىشود كه يكى از اندامهاى حياتى وى دجار 


عارضه غيرقابل بركشت شده است. با اين وصف اهميت و خطرآفرينى اين عارضه بيشتر از بيش براى خوانئد كان عزيز بايد روشن و 





مسلم كرديده باشد لذا براى توضيح ماهيت بيمارى شرح مختصرى بر دستكاه كردش خون ارائه مى كردد؛ 

دستكاه كردش خون از سه ركن اساسى قلب رككهاى خونى و حجم خون در كردش تشكيل مى شود. 

اين دستكاه را مى توان به شبكه آب رسانى شهرى تشبيه كرد. اين شبكه به كونداى طراحى شده كه آب را به تككنكك واحدها يا 
منازل مى رساند. خداوند حكيم اين دستكاه را طورى خلق كرده كه خون را به اندازه كافى در شرايط و حالات مختلف به تكك تكك 
(حدود 18 ميليارد) سلولهاى بدن مىرساند.قلب عضو اصلى و مركز ثقل اين دستكاه است كه نيروى راندن و كردش خود را به 
وسيله تلمبه كردن در اين مدار تامين مى كند. رككها هم مثل لولههايى با قطر بزركك و كوجكك هستند كه خون را به سراسر بدن 
ايستى در دسترس سلولها براى تغذيه و تنفس قرار كيرد. همان طورى 
كه مىدانيم جهت اينكه آب به تكك تكك منازل و به اندازه كافى برسدء لازم است آب با يكك فشار مطلوب در مسير لولدهاى شبكه 








بخش مى كنند. خون هم مثل آبء مابع حيات بدن است كه 


بن كار به عهده قلب كذاشته شده 





در جريان باشد. اين فشار را در واقع تلمبدها يا بمبهاى تعبيه شده تامين مى كنند و در بدن 
ضمنا فشار داخل شبكه آب رسانى به قطرء مقاومت و طول لولهها هم بستكى دارد. در بدن ما نيز خون رسانى كافى به عمل تلمبهاى 
قلب. رككهاى خونى باز و فعال و حجم خون در كردش بستكى دارد. البته شبكه خون رسانى با آب رسانى تفاوتهايى هم دارد. 
اولا شبكه خون رسانى يكك مدار كردشى است. به كونهاى كه خون يس از خروج مجدد به قلب بر مى كردد. ثانيا قلب و رككها 
همائئد يمب و لولدها اجسام بيجانى نيستند. 

دستكاه خون رسانى همانند موجود زئده و تقريبا با شعورى است كه عملكرد آن تحت تاثير شرايط و حالاتى است كه در داخل و 
خارج بدن قرار دارد. يعنى نحوه عملكرد قلب و عروق در شرايط فعاليت و استراحت؛ خواب و بيدراى شب و روز و خوشحالى و 
ناراحتى تغيير م ىكند. و همن خاصيت يويا و فعال خخدادادى است كه به انسان امكان تداوم حيات مىبخشد.قدرت عملكرد و 


تلمبداى قلب و مقاومت رككها ويا به عبارت ديكر فشار خون بستكى به تعداد ضربانات يا انقباضات قلب در دقيقه وقدرت 





ضربهاى و مقاومت رككها دارد. در حالت عادى به طور خودكار قلب حدود 





ب-:2 بار در دقيقه ضربان دارد. اما همان كونه كه 





بارها تجربه كرديد اين تعداد و قدرت هنكام فعاليت, استرس و بريشانى افزايش مىيابد و در نتيجه فشار خون را هم بالا مىبرد 
همان كونه كه در شكل ملاحظه مى شود قطر و ضخامت و مقاومت رككها از سمت قلب به طرف سلولها كمتر شده و فشار تنظيم 
مى كردد. اكر فشار آب توسط ايستكاءهاى فشارشكن و تغبير قطر لولههايى كه به منازل وصل مى شوند تنظيم نكردد, امكان استفاده 
آب در منازل از مى شود. يكى فشار خون حد 


بالاآبى (ماكزيمم) و دوم فشار خون حد يابينى (مىنيمم) مىنامند. فشار خون حد بالايى همان فشارى است كه قلب به خون وارد 





بين مىرود. لذا باتوجه به اين دو يديده فشار خون در داخل بدن با دو مقدار 








ساخته تنا آن را به جريان اندازد. فشار حد همان فشارى است كه در اثر مقاومت ركها (كه حالت ارتجاعى دارند) به خون 





وارد مى سازد. معمولا ميزان فشار خون حد بالا_يى را در يكك فرد بالغ ميان سال بين ٠٠١-1٠‏ ميلىمتر جيوه ٠١-17(‏ سانتيمترى 


جيوه) و فشار حد يايينى را بين 60-88 ميلى متر جيوه (6-8 سانتيمتر جيوه) تعيين كردهاند. 








البته اين ميزان در سنين يابين كمتر و سنين بالا بيشتر مى شود. بنابراين داشتن فشار خون مطلوب و مناسب لازمه ادامه حيات جسمى 
است,. اما آنجه غير طبيعى تلقى شده و بيمارى مور نظر ما هم است. يرفشارى خون يا افزايش بيش از حد طبيعى فشار خون در بدن 
مى باشد. مطابق تعريف قابل قبول بين المللى (سازمان بهداشت جهانى) به افزايش مداوم و مستمر فشار خون حد بالابى بشتر از 1٠‏ 
ميلى ليتر جيوه (15 سانتىمتر جيوه) و فشار خون حد يايين 
اين نكته قابل توجه است كه افزايش مقطعى فشار خون مثلا- بس از فعاليت ورزش» ترس و استرس برفشارى خون تلقى نمىشود. 


بلكه در صورتى بيمارى است كه مستمر و حتى در حالت استراحت و عادى هم بالاتر از حد مورد نظر باشد. 











متراز 40 ميليمتر جيوه (4 سانتيمتر جيوه) برفشارى خون اطلاق مىشود. 





براى يادآورى بهترء از جشم كمك بكيريد 


اكر درحال نككاه كردن به نقطه اى هستيد نا مطلبى را به خاطر آوريد 
حركت دهيد 


هايتان را به مدت "٠‏ ثانيه به صورت افقى به دو طرف 





به كفته محققان حركات افقى جشم باعث مى شوند دو نيمكره مغز تداخل بيشترى با هم داشته باشند و ارتباط بين ره هاى مغز 





براى يا دآورى انواع خاصى از خاطرات حائراهميت هستند. 
مطالعات قبلى نشان داده اند كه اين حركات در به خاطر آوردن بعضى كلمات كه افراد به تازكى ديده اند موثرند. 


اما به كزارش سى بى اس اندرو باركر و همكارانش در دانشكاه متروبوليتين منجستر مى خواستند بدانتد آي اين حركات جشمى به 





تشخيص وازه هايى كه مى بينند كمكك مى كند يا خير. درواقع حافظه تشخيصى با حافظه يادآورى متفاوت است به طورى كه افراد 
به هنكام تشخيص كلمات دجار اشتباهات حافظه اى كاذب به نام خطاهاى مربوط به نمايش منبع مى شوند. اين اشتباه زمانى رخ مى 
دهد كه كلمات را تشخيص مى دهند اما ش باهت آنها را به منيع لط نسبت مى دهند. براى مثال تصور مى كنند واه هايى را به 
كى خوانده اند درحالى كه ممكن است آن واه ها را طى محاوره اى كه در اوائل همان روز صورت كرفته 
اين محققان دريافشد افرادى كه حركات افقى جشم را انجام داده بودند لغات بيشترى را به طور صحيح به خاطر آوردند و خطاى 
آنها در تشخيص منبع نيز كمتر از كسانى بود كه از اين حركات جشمى كمكك نكرفته بودند. 

نتيجه اينكه حركات فوق در تشخيص منبع واقعى خاطرات به افراد كمكك مى كند. با اين حال محققان معتقدند مكانيسم مطرح شده 


براى ارتباط حركات جشمى و افزايش حافظه فرضيه اى است كه دركك علت و جكونكى 





هه بأشئد. 








نيازمئد مطالعات كسترده تر مى باشد. 


اسوكند به زيقون 


نويسنده:آمنه قرايى 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه نإعانن] از ونلإ دنار 


دراين كه اروبا زادكاه اصلى زيتون نبوده ترديدى نيست. رويش اوليه درخت زيتون به احتمال زياد در ف 





( لبنان كنوتى) 
بودكه سال ها قبل از ميلاد در اين ناحيه كاشته مى شده و از آنجا به غرب يعنى ارويا و آفريقا و نه به شرق ايران و افغانستان راه 
يافته است. زبتون نارس طعمى تلخ دارد و در تهيه ترشى و جاشنى غذا استفاده مى شود اما ميوه رسيده آن برعكس طعمى بسيار 
مطبوع دارد. كوشت ميوه زيتون منبعى سرشار براى روغنى مان دكار با كيفيتى عالى است به كونه اى كه نخستين افشره آن بهترين 
روغن شناخته شده در جهان است كه نيازى به تصفيه نيز ندارد و به راحتى قابل استفاده در سالادها و غذاهاست و البته توصيه 
متخصصان تغذيه خام خوردن آن است. 

نه سوكند به طور مباركك: سوكند به اين شهر ايمن كه ما آدمى را در نيكوترين اعتلاى 
بيافريديم. ( سوره مباركه تين) 777 / نام زيدو 





زيتون در قرآن: سوكند به انجير و 





7 بار در قرآن كريم آمده است و يكك بار در سوره مومنون؛ آيه 77 اشاره 
غير مستقيم به درختى شده كه روغن مى دهد ودر كوه سينا مى رويد. نام زيتون به تنهايى فقط دو بار آمده است در حالى كه بنج 
بار همراه با ديكر ميوه ها يعنى خرماء انار» انكور و انجير از آن ياد شده است.در حديثى رسول خمدا حضرت محمد (ص) به مردم 
اتوصيه مى كند كه از روغن زيتون براى خوردن و براى ماساز دادن بدن استفاده كند زيرا از اشجره مباركه؛ كرفته شده است. زيتون 
نشانه آرامش و صلح است. اين رمز از كشتى نوح سرجشمه مى كيرد. بنابر روايتى هنكنامى كه خشم خداوند كه در توفان ظاهر 
شده بود كاهش يافت كبوترى با شاخه اى از زيتون در منقارش ظاهر شد. 


كفته مى شود بيش از 777 ميليون درخت زيتون در جهان وجود دارد كه مركز عمده توليد زيتون اسبانياء ايتالياء 





خواص زيتو 
تركيه» تونس و مراكش است. در كشور ما كيلان» زنجان و فزوين مستعد زيتون كارى هستئد. مصرف سرانه روغن زيتون در جهان 
7كرم است اما اين مقدار در كشورمان به 777 كرم رسيده كه هنوز از ميانكين سرانه دنيا بسيار كمتر اسث. مى كويند ساكنان 
منطقه اى به نام ٠كرت؛‏ در حوزه مديترانه بالا-ترين مصرف كنندكان روغن زيتون در جهان هستند. سالى 77 كيلوكرم و همين 
مقدار كافى است تا 77 درصد كمتر از ديككر زمينيان به بيمارى هاى قلبى و عروقى مبتلا شوند. شايد به همين علت است كه از اين 
روغن به نام غذايى «عمر افزا؛ ياد مى كنند. هر 777 كرم قسمت خوراكى ميوه زيتون, به طور متوسط اين مواد مغذى را دارد: آب: 
7كرم؛ جربى 77: كرم؛ بروتيين: يكك كرم؛ املاح ( كلسيم؛ فسفر بتاسيم. كو كردء مس و منكنز 7/7) كرم؛ كلسيم موجود در 
زيتون بيش از كلسيم موجود در شير كناو است. در مجموع 777 كرم قسمت خوراكى ميوه زيتون حاوى 777 كيلو كالرى انرزى 
است. زيتون ملين است و براى بهبود بسيارى از نارسايى ها 


مى كويد بدر و مادر مى تواتدد با افزودن يكك تا دو قاشق غذاخورى روغن زيتون به غذاى كودكك سوءتغذيه را برطرف و رشد 








زخم معده. كليه و تاول هاى يوستى مناسب است. علم نوين تغديه 


كودكك خود را سبب شوند. اين روغن به ويزه براى سالمندان و بيمارانى كه از يبوست رنج مى برئد نافع است, 





متخصصان تغذيه توصيه مى كنند: روغن زيتون را به سالاد بيفزابيد و تا حد امكان از سرخ كردن آن ببرهيزيد زيرا روغن زيتون به 


حرارت حساس بوده و در اثر حرارت بيشتر خاصيت خود رااز دست مى دهد. 


مصرف هورمون به اندازه سيكار ضرر دارد 





منبع :روزنامه كيهان 
مطابق آمار رسمى دولت انكليس ١؟‏ هزار نفر انككليسى- بيشتر از نوجوانان و جوانان- به طور مرتب از آنابوليكك استروئيد براى بدن 
سازى استفاده مى كتند.به كزارش بى بى سىء اما جيم مكك وى كارشناس موادمخدر مى كويد حدود ٠٠١‏ هزار انكليسى از اين 
مواد استفاده مى كنند و استفاده از آنها در سه سال كذشته به شدت افزايش يافته است.به طورى كه امروز در مقابل يكك معتاد 
جديد به هروئين جهار نفر استفاده كتنده از استروئيده تحت درمان قرار مى كيرند. 
نز يرستارى كه در مركز كاهش 
افزايش يافته است. 

مكك وىء از دانشكاه جان مورس ليوربول كفت اين مشكل ينهان است زيرا مردم به استفاده از آن اعتراف نمى 
خانم جونز كفت باشكاه هاى بدن سازى از استروئيد استفاده مى كنند اما به اير 








ن در ويرال كار مى 





ديوراج 











خلاف اعتراف نمى 


وى 
او كفت 
انتخاب بهترى مى دانند درحالى كه اين كار مى تواند بجه ها را در معرض خطر قرار دهد.استفاده از استروئيد خطرهاى فراوانى دارده 
از جمله آسيب ديدن كبدء افزايش كلسترول خون و سكته و بيمارى هاى خطرناكى مانند هياتيت و ويروس ايدز. 


نوجوانان با خطرهاى مضاعف ديكرى مانند ايجاد اكنه (جوش))؛ تغييرات شديد روحى و افسردكى و... مواجه هستند.عارضه جانبى 





: به دست آوردن اين مواد به وسيله اينترنت و باشكاه ها خيلى راحت تر شده است. 


اوالدين يول باشكاه ها را مى دهند جون نمى خواهند فرزندانشان در خيابان ها ول بككردند و رفتن آنان را به باشكاه 





ناخواسته ديكر استفاده از اين مواد رشد غيرعادى بافت هاى سينه در جوانان ا 
خانم جونز مى كويد بسيارى از اين جوانان متوجه خطرى كه تهديدشان مى كند نيستند؛ آنان مرتب ورزش مى كتنده غذاهاى سالم 
مى خورند سيكار نمى كشند و مشروب نمى خورئد. 


وى مى افزايد: نوجوانان در معرض خطر بيشترى هستند جون استروئيدهاى نهيه شده براى حيوانات را مصرف مى كنند. 





به ككفته خانم جونز آنان تصور مى اكر براى حيوانات مفيد است بس براى آنها هم مفيد است و باعث رشد بيشتر عضلات 


خواهد شد. 
سرطان را شكست دهيم 


منبع:روزنامه كيهان 


دركذشته تصور مى شد كه تغذيه اثرى بر سرطان ندارد ولى امروزه محققان ثابت كرده اند كه ريم غذايى روزانه» نقش مهمى 


در بروزء بيش كيرى و درمان انواع سرطان ها ايفا مى كند. بدن ما به غذا بيش از هرجيز ديكرى نيازمند است و مى توان ككفت كه 





يكك سوم سرطان هايى كه منجر به مركك مى شود, با آنجه مى خوريم در ارتباط است. تحول در عادات غذايى مردم» كسترش 
شهرنشينى و افزايش مصرف غذاهاى آماده موجب افزايش بروز سرطانها شده است. بعضى از عواملى كه در بروز سرطان مؤثرند 
مانشد ارث يا عوامل محيطى. غيرقابل تغييرند ولى اكر نمى توانيم در عوامل محيطى خود تغبيرى ايجاد كنيم؛ مى توانيم با اصلاح و 
متعادل ساختن الكوهاى غذايى؛ احتمال ابتلا به سرطان را به ميزان قابل توجهى كاهش دهيم. 





جربى ها و روغن ها از بخش هاى مهم و بحث برانكيز تغذيه و رزيم غذايى افراد است. اينكه جه نوع روغنى براى مصرف كردن 
مناسب است يا اينكه كداميكك از انواع روغن بيشتر موجب بروز بيمارى؛ سكته و يا جربى خون مى شود همه جاى سؤال دارد. حتما 





الى جربى ها انواع متعددى دارند؛ مثل جربى هاى اشباع كه از آن جمله؛ جربى متصل به ككوشت و روغن حيوانى است كه در 


دماى محيط به صورت جامد هستند. نوع ديكر؛ جربى هاى غيراشباع است مثل روغن زيتون در دماى محيط به صورت مايع مى 





باشد. تأثير مصرف جربى در بروز سرطان بدين ترتيب است كه هم نوع و هم مقدار جربى مصرفى مهم است. 

اكر بيش از حد جربى مصرف كنيم؛ به دليل ترشح زياد صفرا در روده براى هضم جربى هاء بخشى از آن تبديل به اسيد آبكوليكك 
مى شود كه در ايجاد سرطان روده بزركك نقش مهمى دارد؛ و اكر با مصرف بيش از حد كلسترول؛ سطح كلسترول مضر خون 
افزايش يابد» خطر رشد سلول هاى سرطانى و خطر ابتلا به كرفتكى عروق بسيار زياد مى شود. از اينرو: 

كل جربى مصرفى را كاهش دهيد 

اكثر غذاهايى كه ما ايرانى ها مصرف مى كنيم برروغن تهيه مى شوند. آن وقت به دنبال دلايل جاقى هاى بيش از حد و سكته 
هاى زودرس هستيم. براساس محاسبات مبتنى بر تحقيقات تغذيه اى» در حدى مصرف جربى مناسب است كه سى درصد انرى 
روزانه را تأمين كند. جون با سوختن جربى در بدن دو برابر قندها و بروتئين ها انرى ايجاد مى شود بنابراين ميزان مصرف جربى 
براى افراد عادى نبايد از هشتاد كرم در روز تجاوز كند. اين ميزان جربى شامل جربى هاى ينهان در غذا و جربى هاى اضافه شده 
توسط خودمان به آن مى باشد. با توجه به اينكه كوشت هاء لبئيات و دانه ها و... داراى روغن هستند؛ مجاز هستيم "١‏ تا ٠؟‏ كرم 
روغن به غذاهاى مصرفى مان در طول روز اضافه كثيم كه برابر است با 
از روغن هاى خوب استفاده كنيد 


تا هفت قاشق غذاخورى روغن 





در فرهنكك ما روغن خوب را روغن حيوانى تلقى مى كنند؛ در صورتى كه از ديدكاه تغذيه اى روغنى خوب است كه داراى 





باندهاى غيراشباع و مايع باشد. اين روغن در بدن بر توليد كلسترول بى تأثير است يا توليد آن را كاهش مى دهد. در صورتى كه با 
مصرف روغن هاى جامد حيوانى» جربى هاى متصل به كوشت و دنبه. توليد كلسترول در بدن افزايش مى يابد كه از عواقب بد آن 
آكاه هستيد.تحقيقات نشان داده كه به دليل مصرف زياد روغن زيتون در يونان» شيوع سرطان يستان و سرطان بروستات بسيار كمتر 


است. 
از ايثروة 
ره غذايى روزانه خود براى تأمين بروتئين؛ فقط به مواد كوشتى يرجربى اكتفا نكنيد. سعى كنيد (خصوصا در سنين بالا) از 
ت هاى سفيد و قرمز (لابار در هفته) به علاوه حبوبات بهره بكتيرند.سعى كنيد روغن زيتون و روغن كانولا (كلزا) را جايكزين 


5 
َي 
روغن هاى نباتى جامد كنيد. البته اين روغن ها نبايد تحت حرارت بيش از ٠١درجه‏ قرار بككيرند.غذاهاى دريايى را فراموش نكنيد 


كه حاوى جربى هاى نوع امكا؟ هستند و از بروز سرطان و بيمارى هاى قلبى جل وكيرى مى كنند. زنان اسكيمو به دليل مصرف زياد 
ماهىء به ندرت مبتلا به سرطان سينه مى شوند. 








از مصرف جربى هاى بد اجتناب كنيد 
روغن هاى مضرء جربى هاى اشباع هستند مثل روغن نخل؛ روغن ناركيل؛ روغن نباتى جامد, دنبه و جربى هاى متصل به 
كوشت.توجه به اين نكته مهم است كه در اغلب غذاهاى آماده مثل انواع ساندويج و تنقلانى جون جييس و بيراشكى از روغن هاى 


جامد و مانده استفاده مى شود. از اين رو به شما توصيه مى كنم از مصرف مكرر اين موادغذايى اجتناب كنيد و به ندرت و به 





صورت تفريحى آنها را استفاده كنيد زيرا مصرف زياد جربى موجب تجمع بافت جربى در بدن مى شود كه خودعاملى مهم در بروز 
سرطان اسث. 

كوشت قرمز و تهديد سرطان 

خوردن كوشت قرمز مولكول بالقوه خطرناكى را وارد بافت هاى بدن مى كند.خوردن كوشت قرمز مى تواند باعث بيمارى قلبى و 
سرطان را ايجاد يكك واكنش خطرناكك در سيستم ايمنى بدن شود.بدن انسان نمى تواند مولكول فوق را- يكك نوع شكر- توليد كند 
اما در كوشت كوسفند؛ كاو فراوان است.در كذشته نيز مصرف كوشت قرمز عامل ايجاد سرطان و بيمارى هاى قلبى معرفى شده 
بود اما تمركز آن مطالعات روى جربى هاى اشباع شده و مواد شيميايى توليد شده در طول آشبزى بود. 

- كليكوليل نيورامى نيكك است.آزمايش ها روى سه فرد داوطلب- همكى اعضاى اين 


كروه تحقيق- تاييد كرد اكر ماده فوق در غذا باشد جذب بافت هاى بدن مانشد ركهاى خونى مى شود.اين آزمايش ها همجنين 











تمركز مطالعه جديد روى ماده أى به نام 1 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عرعاننا | از ونلإ دار 


انشان داد كه جون مولكول فوق بطور طبيعى در بدن نيست سيستم دفاعى بدن آن را مهاجم به حساب مى آورد و دست به دفاع مى 


ازند.اين مولكول به ا حتمال بسيار زياد بلافاصله سمى نيست و احتمال دارد كه تحمل انسان يس از صدها هزار سال مصرف كوشت 





در برابر آن افزايش يافته باشد.احتمالا لطمه وارده يس از سالها مصرف كوشت آشكار مى شود. 





سبزيجات سرطان روده را علاج مى كند 

سبزيجاتى مانند كلم و كل كلم مى تواند در مبارزه با سرطان روده موثر باشد.ماده اى به نام ؛اى.آى.تى.سى» هنكام آماده كردن 
برخى سبزيجات از آنها آزاد مى شود كه سلولهاى سرطانى روده را نابود مى كند و مى تواند مانع انتشار بيمارى در بدن شود. 
مصرف اين سبزيجات براى دو تا سه بار در هفته؛ مى تواند از بدن در مقابل اين بيمارى محافظت كند. اى.آى.تى.سى زماتى آزاد 
مى شود كه اين دسته از كياهان؛ ريز جويده؛ يخته. بردازش و هضم مى شوند.اين سبزيجات از جمله شامل خردل؛ كلم. جوانه و 


كل كلم است. 
طعم تلخ زمستان در كلو 


- مامان كلوم درد مى كنه. نمى تونم آب دهنمرو قورت بدم. 


قاشقرو سر بكشء تا 


- باشه يسرم. الان بدات دارو مىدم. از دفعه قبل كه كلودرد داشتى» شربت جركك خشكك كن مونده. بيا | 





خوب بشي 

متاسفانه اين داستان كه در بسيارى از منازل هميشه تكرار مى شود نه تنها باعث مصرف بىرويه دارو- بدخصوص آنتى بيوتيكك- 
شده و مقاومت افراد نسبت به داروهاى موجود را بالا برده است؛ بلكه موجب مى شود كه دفعه بعد كودك به نوعى از بيمارى مبتلا 
شود كه ميكروا ركان 
لابد مى برسيد: ايس از كجا بدا 
آن ياسخ دهيم. 

بلع دردناكك يا كلودرد بىاغراق اصلىترين علت ملاقات بزشكك بهوخصوص در اين فصل است. 





قوىتر و نسبت به درمان مقاو تر باشد 
كه كلودرد كودك نياز به آنتى بيوتيكك دارد يا نه؟:. اين سؤالى است كه مى خواهيم در اينجا به 





البته كلودرد بيمارى نيست و اغلب نشانهاى از يكك بيمارى است. بعضى از بيمارىهايى كه مى توانند باعث كلودرد شوند ماتند 
سرماخوردكى؛ آنفلوآنزا و منونوكلثوز علت ويروسى دارند و در بعضى ديكر مانند 1: يتوككى باكترىها دخيل هستند. 
نتانه اغلب كلودردها ويروسى هستند و خودبهخود بعد از يكك هفته خوب مىشوند. تنها درصد كمى از آنها-كه به علت 


1 








0 
عفونت باكتريايى است- نياز به درمان با آنتى بيوتيكك دارد. 
عاملان ريز ودرشت 


اكر كودكك شما سرماخوردكى سادهاى داشته باشد. معمولا علاوه بر كلودرد؛ عطسه؛ 1 





.يرش جشم و بينى» سرفه تب درد خفيف 
بدن و سردرد هم دارد؛ اما در آنفلوآنزا معمولا خستكى و ضعفء بدن درد؛ عرق و تب بالاى 8/88 درجه همراه كلودرد در 
كودكك ديده مىشود. 


٠منونوكلكوز؛‏ عفونت ويروسى ديكرى است كه با كلودرد بسيار شديدى همراه بوده و علا.ثم آن تقريبا ٠١‏ روز يا بيشتر طول 





فى 
متورم شدن غدههاى لنفى كردن و زير بغل» تورم لوزدهاء بىاشتهابى و سردرد؛ جوش دانههاى بوستى و متورم شدن طحال و كبد 
هم در اين بيمارى وجود دارد. 

البته بيمارىهاى ويروسى ديكر مانند سرخكك آبله مرغان و خروسكك (كروب) هم مى توانند موجب كلودرد شوند. اما بشنويد از 
بيمارىهاى باكتريابى؛ آنزين استريتوككى. تونسيليت (عفونت لوزهها) و ديفترى از اين دسته هستند. 

بد نيست بدانيد ديفترى نوعى بيمارى تنفسى نادرء اما شديد است كه موجب 
از كجا آمدهاى؟ 





تنفسى و بلع دردناك مىشود. 


وبروس و باكترى هر دو از راه دهان يا بينى وارد مىشوند, مثلا وقتى كودك ذرات معلق در هوا را هنكام عطسه يا سرفه ديكران از 


يا دستكيره در را لس 





راه تنفس وارد ريه خود كندء با فرد بيمار دست بدهد يا وسايل مشتركك مانند ظروف» حوله؛ اسباب باز: 





كند و بعد از آن به بينى» جشم و دهان خود دست بزندء احتمال زيادى وجود دارد كه او هم بيمار شود. 

باتوجه به اينكه ميكروبهاى عامل كلودرد. واكيردار هستند؛ مى توانشد به راحتى هر جا كه افراد زيادى اجتماع مى كنند مثل 
مدرسه؛ مهدكودك, اتوبوس و حتى خانه خودتان منتشر شوند. با وجود اين» كلودرد غير از عفونتهاى باكتريايى و ويروسى 
علتهاى ديككرى هم دارد؛ مثلا آلرؤى و حساسيت به كياهان» قارجهاء موه يشم حيوانات و خشكى هواى منزل ب«خصوص صبحها 
در فصل زمستان كه هواى اتاق بسيار كرم نكله داشته مىشود. 

هم مىتواند موجب خشكى و درد كلو شود. آلودكى هوا و محركثهاى شيميا 
مانند ياك كنندهها و سيكار هم موجب تحريكك و درد كلو مى شوند. 

شايد خندهتان بكيرد اكر بكوييم كناهى داد زدن مثلا-در يكك مسابقه ورزشى يا كنسرت هم به علت كشيدكى عضلات كلو 


تنفس از راه دهان به علت احتقان مزمن 





مى تواند موجب كلودرد شود (يس لطفا براى تشويق تيم مورد علاقهتان» كلوى خود را ياره نكنيد!). 

علل كلودرد به اين عوامل محدود نمىشود؛ حتى بيمارى بازككشت اسيد معده؛ تومور و برفكك دهان هم ممكن است باعث كلودرد 
شوند. همانطور كه مىبينيد كلودرد عوامل مختلفى دارد كه هر كدام درمان مناسب خود را مىطلبند؛ بنابراين دادن آنتٍ 
بدون كشف علت كلودرد اشتباه بزركى است كه عاقلان آن را مرتكب نمى شوند. 








اكرجه هر كسى ممكن است كلودرد بككيرد اما بعضى عوامل افراد را مستعدتر م ىكند, مثلا بجهها و نوجوانان بيشتر احتمال دارد كه 
كلودرد بكتيرند. كودكان ف تا 14ساله ممكن است ه بار در سال دجار كلودرد استربتوككى شوند, در حالى كه بز ركسالان ؟ بار 
(يعنى كمتر از نصف بجهها) مبتلا مى شوند. 

جالب است بدانيد بجههايى كه والدين سيكارى دارند, بيشتر كلودرد مىكيرند. در معرض دود سيكار بودن به دليل صدها ماده 
شيميابى سمى موجود در آنء مى تواند بوشش كلوى كودك را تحريكك كرده و او را مستعد كند. حساسيت فصلى به كرد و غبار و 
قارجها هم مى تواند احتمال ابتلا به كلودرد را زياد كند. 

كودكى كه عفونتهاى مزمن و مكرر سينوس داشته. هم بيشتر دجار كلودرد مىشوده جون ترشحات بينى و سينوس او در حلق 
تغليه عى شرق 

حتماً خودتان هم متوجه شدءايد كودكانى كه به مهدكودكك و مدرسه مى روند بيشتر مبتلا مى شوند؛ البته با آموزش شستن دسثها 
به طور مرتب و رعايت بهداشت مىتوان ميزان ابتلاى اين كود كان را كم كرد 


نع 








تاريخ مصرف مواد غذايى 


نويسنده:مهرنوش نصورى 

باأسمه تعالى 

يكى از بهترين راهها براى بيشكيرى از خوردن غذاهابى كه باعث بيمارى مىشوند توجه به تاريخ مصرف آنها مىباشد. حتى اكر با 
خوردن غذاهاى تاريخ كذشته مريض نشويد اما اين ماده ديكر هيج ماده مغذى نخواهد داشت. 

در اين مقاله به نكائى درباره تاريخ مصرف مواد و يبشكيرى از بيمارى مى بردازيم. 

شيره كره و لبنيات 

زمانيكه محصولات لبنى مىخريد بايد به محض رسيدن به خانه آنها را در يخجال قرار دهيد.آيا مىدانيد آنها تا جند روز مى توان 
در يخجال نككه داشت؟ مدت زمان نكهدارى هريكك از مواد لبنياتى بستككى به تاريخ مصرف درج شده روى آن دارد. به عنوان مثال 





شير باستوريزه ماست و ينير وا مىتوان براى جنذين هفنه تكله حاشت,. بيرهاي سفت وآهى تو هاى ترم در يخجال نكله 


داشت و كره مى توائد براى جندين ماه در يخجال بماند. 





لبنياتى كه براى ؟ ساعت در دماى معمولى اتاق مى مانند را ابتدا بو كنيد اكر بوى فاسد شدن مى دهند بايد حتماً دور ريخته شوند. 
كوشت و ماهى 

فريز كردن كوشت مىتوائد طول عمر آنها را زياد كند, اما نمىتوان با اين روش آنها را تا ابد نكله داشت. ماهى تازه كوشت و مرغ 
تنها براى ١‏ تا ١‏ روز در يخجال نكنه داشت اما اكر آنها را فريز كنيم مدت زمان نكلهدارى آنها تغيير مى كند بعنوان مثال: 
تقريباً برلى * تا ؟ ماه مرغ را براى ١‏ سال و ماهى را به مدت ماه در فريزر نكله داش 





را مىتوا 


كو 





ت را مى توا 
يت غذايى به سرعت ويا جند روز بعد از موم شدن علائم خود را نشان مىدهند كه علائم آن عبارتند از حالت تهوع؛ 
استفراغ و درد شكم 

اكرجه مدت اكثر بيماريهاى غذايى محدود است اما برخى از آنها به معالجههاى جدى نياز دارئد. 


ميوه و سبريجات تازه 





اخوردن هر ميوه به فصل خود بسيار لذت بخش است. اين ميوهها را حتى اكر بخواهيم نيز نمى توانيم بيشتر از ١‏ نا * روز نككهدارى 
اييم. اما با فيريز كردن مى توان طول عمر آنها را افزايش داد بعنوان مثال سيبى كه براى ١‏ تا ١‏ روز تازه مى ماند با قرار دادن آن در 
فريزر به مدت هفته سالم مىماند. اين موضوع حتى در مورد كوجه فرنككى نيز صادق است. بطور طبيعى كوجه فرنكى را مى توان 
به مدت ” تا * روز در يخجال نكنهدارى نمود. اما فريز شده آن ؟ ماه بيشتر مىماند. ميوه و سبزيجات فاسد تنها باعث شكم درد در 


فرد مى شوند اما بايد به بيماريهاى وخيمترى مانند سالمونا نيز توجه نمود. هميشه ميوه و سزيجات را با آب فراوان و مايع ضد 











كنند بشوبيد تا از بيماريها در امان باشيد. 

غذاهاى فريزرى 

اكثر شما معمولاٌ غذاها را د نكنه مىداريد احتمالاً. مى شواهيد بدانيد كه هر غذايى رااتاجه مدث مىثوان تكله داشث, 
صنو رارق مى داري مى حواهيد بداني هر خذاب را تاج مى توا 


سبريجات فريزرى را مىتوان به مدت 8 تا 17 ماه نككهدارى نمود. بستنى و جيزهاى فريزرى ديككر را مى توان بيشتر از 8 ماه نكله 





سس كوجه فرنكى و مايونز را مى توان براى جشدين ماء در يخجال نككهدارى نمود. حتماً بايد زمان خريدارى سسها را به ياد داشته 
باشيد زيرا بايد سس كوجه فرنككى باز شده را بايد بعد از * ماه و سس مايونز مصرف شده را قبل از 8 ماه دور ريخت. سس خردل 
شيشهاى را مى توان براى ١‏ سال آنهايى كه در ظروف فشرده هستند را براى 18 ماه و ياكتى را تنها به مدت 8 ماه نككه داشت. 
ياستاى خشكك؛ برنج و غذاهاى كتسرو شده 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه جعاننا! از ونلادار 


آيا مىتوان مواد غذايى انبار شده را تا ابد نككهدارى نماييم؟ به طور قطع نه. 

ين منظور بهتر است آنها را در محفظهاى بدون هوا نككهدارى نمود تا 
از حشره زدن در امان بمانند. ماهىهاى كنسرو شده. لوبيا و سبزيها را در صورت باز نشدن مىتوان بيشتر از ه سال نكله داشت.(در 
صورت نداشتن تاريخ) از نككهدارى كتسروهاى ضربه خورده و باد كرده خوددارى نمابيد تا از ابتلاء به بيمارى بوتوليسم در امان 


بمانيد. 





برنج سفيد و ياستا را مى توان براى ١‏ سال نكله داشت و برا 


منبع:00171. 011 7701اعع5 الالاثالالا 


بيماريهاى جسمانى نوجوان و جوان 


مقدّمه 
ممكن است دوران نوجوانى و بلوغ بر افراد بكذرد و هيجكونه عارضه اى يديد نيايد. ولى اين امر نادر است. معمولا مزاج آنان 
يولوزيكى تو روانى آنان بسيار نابايدار است. 


آنان تحت تأثير عواطف و هيجانات آشفته اى هستند. در مزاج آنها انقلابى برياست» همه جيز را از بشت عينكك احساس مينكرند و 


آماده طوفان» تخريب و انقلاب است از آن بابت كه وضع جسمى. 





يكك ضربه روحى ممكن است آنان را منقلب كند و از مسير اعتدال منحرف شان نمايد. 

نابسامانى هائى در زندكى شان رخ ميدهد كه برخى از آنها مربوط به جنبه جسمانى و يا به علث عوامل مربوط به آن اسث و در 
جئان صورتى ضرورى است به درمان اقدام شود و البته معاينات يزشكى بايد علت يا علل آن و هم راه معالجه آن را نشان دهئد.جه 
بسيار از آنان كه بيمارى هاى خود را مخفى تكهداشته و يا آن را بهيج مى انكارند و ميخواهند از آن كسى سر درنياورد. غافل كه 
در صورت عدم مراقبت ها و درمان عوارضى جسمى ريشه دار ميكردند آنجنان كه كاهى بيمار را از باى د رآورند. 

نوع بيماريها: 


اينكه بيمارى هاى جسمائى آنها از جه قيبل است باسخ اين است كه صورت هاى مختلف و متنوعى دارند و اهم آنها مى توانند به 





قرار زير باشند. 
-١‏ جاقى: جاقى هاى قبل و بعد از بلوغ اغلب عارضه زا و ناشى هستند از ترشحات غدد داخلى. مثلا ترشح كم غده تيروثيد: عدم 
تكافوى ترشح تخمدان؛ عدم تناسبه ترشح غده هيبوفيز باعث جاقى و فربهى ببحساب مى شوند. و برعكس اكر غده تيروئيده زياد 


ترشح كند سبب بيدايش لاغرى؛ طبش قلب؛ عصبانيت و خشم بيحساب ميكردد و اين عوارض در دختراذ 





بيشتر است. 
هم جنين عوارض روانى هم ممكن است در ايجاد جاقى دخالت كنند مثل عوارض ناشى از منازعات خانوادكى. محروميت هاء 
نكرانى هاى جسمىء اختلالات آن كه بطور غيرمستقيم در افراد اثر ميككذارند. 

افراد جاق استعداد خاصى براى بيمارى ها دارند و بهمين نظر بايد مراقب بود كه عارضه جاقى اصلاح شود و از طرية 
تحت ريم هاى معين جلوى آن را بايد كرفت (كنترل مواد بروتيدى؛ كلسيم؛ ويتا. 
؟- بى اشتهائى: 
اشتهائى نشانه يكك عدم قبول روانى است و جلوه اش در نخوردن غذا و بى ميلى نسبت به آن ملاحظه مى شود. 


شك و 





ن هاء شيرينى و جربى). 








ا هسران ديده هى شوند. بى 





خوددارى از صرف غذاء سبب يبدايش نابهنجارى هائى است كه كاهى به صورت تمارض آنهم در درس و مدرسه زمائى به 
صورت تندروى افراطى؛ در برخى موارد حالت عزا و اندوه بخود كرفتن ديده مى شود. 

*- عارضه سل: معلوم نيست به جه عللى زمينه جسمى در افراد بالغ نوجوان براى كرفتن سل و مسلول شدن مساعد است. و شكفت 
آوراين است كه اين امر بر اساس آمار در افرادى كه بلوغ طبيعى دارند بمراتب بيشتر از كسانى است كه بلوغ غيرطبيعى دارند. 

به همين نظر ضرورى است نوجوانان و جوانان عليه اين بيمارى آمادكى بيابند و تزريق واكسن ضد سل (ب.ث.رْ) خود دراين 
مرحله از رشد ضرورى است. 

از اينكه به سن عقلى لايق خود برسند 


دجار اين عارضه مى شوند كه از آثارش تغيير وضع جهره و قيافه. عدم رشد قامت و يا بهتر بككوئيم متوقف شدن قدّ است.ميزان 





؟- بلوغ بيش رس: اين هم عارضه اى ناكوار براى فرزندان ما از يسر يا دختر است. آنان به 


ترشح غدد فوق كليه نيز در اين امر بسيار مؤثر است. 
افرادى كه دجار جنين بلوغى ميشوند بايد تحت مراقبت بزشكى و تربيت خاصى قرار كيرند بويؤه از آن جهت كه شديداً در معرض 
لغزش ها و خطرات هستند و حتى ممكن است موجب وارد آمدن لطمه هائى بر شرف خانواد كى كردند. 


ه- كواتر: از ابتلاآ تى است كه دختران بيشتر بدان دجار مى شوند. كوآتر بغير از آثار جسمانى اين اثر روانى را در افراد ميككذارد 





كه موجبات بدبينى؛ انزوا و تأثرات و افسردكى را فراهم مى آورد هم جنين وضع ظاهر فرد تغييراتى بيدا ميكند و جهره أى به فرد 
ميدهد كه نسبت به آن خوشبين نيست. اين بيمارى در دوران بلوغ ممكن است يديد آيد ولى به تدريج از ميان ميرود. و براين 
اساس به درمان يزشكى نياز جندانى نيست. 

#- جوش صورت: در افرادى كه سنين بلوغ را ميكذراندد جوشهاى بلوغ (غرور جوانى) ديده ميشود كه سبب نكرانى و ناراحتى 
آنهاست و آرايش و زيبائى شان را بخطر مى اندازد. علت آن اين است كه ترشح جربى در يوست صورت زياد مى شود و راه 
بايد كنترل و مراقبتى باشد. 

-سوء هاضمه: از ابتلاآت ديكر اين سن كه براى بعضى افراد بديد مى آيد مسأله سوء هاضمه است كه آنان از 





درمان آن مراقبت در بهداشت و نظافت بوست است. وهم در مصرف مواد جرب و 








ن» رنج بسيارى مى 
برند و البته با مراقبت هاى بهداشتى و غذائى قابل درمان است. 
8- ديكر بيماريها: در اين زمينه از بيماريهاى ديكرى بايد 





ريم كه اهم آن عبارتند از: 
ات اساسى در وضع ستون فقرات براى عده اى. 
- سرمازدكى دست و يا كه بيمار احساس ميكند كرم نمى افتد. 





- منحرف شدن ساق يا و تغيير شكل استخوان. 
- صاف شدن كف يا كه سبب احساس خستككى در حين راه رفتن مى شود. 
- احساس سردرد و سركيجه كه براى والدين و مربيان مايه نكرانى است . 





ايش آلبومين در خون كه با استراحت و ريم غذائى بايد درمان شود. 








الات مربوط به رشد قامت و ببدايش حالت غول بيكرى در آنان. 
- حساسيت هائى جون كهير؛ آسمء زكام يونجه كه زياد است. 

- ظهور رماتيسم بويزه رماتيسم قلبى كه ممكن است منجر به مركك شود. 
- بيماريهائى در دستكاه كردش خون. 


- در مواردى فلج شدنء از بين رفتن صداء شنوائى و... 





كرخى احساس؛ لرزش و ضعف بدن و... 
- احساس خستكى مفرط و حتى تب كردن. 
- حملات صفراوى تب هاى شبيه آنفلوآ: 








ايش و ظهور عيوب و نارسائى ها در جسم جون تأخير در رشد؛ رنكك بوست و جوش صورت» و... 





منشاء اين بيمارى ها: 


در مورد منشاء اين بيمارى ها از دو منشاء زيستى و روانى بايد ياد كرد. 





در جنبه زيستى بايد بخصوص از طرز كار غدد داخلى؛ فزونى و يا كاهش ترشح آن سخن كفت كه موجب بيدايش اختلالاتى در 





آدمى است. مثلاًغده تيروئيد در اثر عدم توازن در ترشحى موجب عدم تعادل يا نارسائى هائى در بدن و در دستكاه زيست 
ميشود.هم جنين ضايعات هيبوفيز و هبيوتالاموس و هم تأخير بلوغ خود موجب بيدايش بيماريهائى است. 
برخى از بيمارى هاى جسمى ناشى از بيماريهاى روانى مثل افسرد كى و خحستكى است,. و يا مى توان 
هستند و در اثر فشارهاى روانى. هيجانات و محركهاى هيجانى مزمن افراد به اختلال عملى و سيس بيمارى جسمى مبتلا ميكردند. 
فشارهاى روانى؛ اجتماعى؛ اقتصادى ميتوائد بيماريهائى را در جنبه جسمانى سبب كردد و در امعاء و احشاء اثر كذارد. زخم معده» 
آسمء كليت اولسرء ميككرن» از 
در مراحل نوجوانى و جوانى مراقبت هائى در امر تربيت و رشد و هدايت آنها بايد معمول كردد. دامنه اين مراقبت بسيار و از آن 
مله اسشة 








اريهائى هستند كه عوامل فوق در بيدايش آن نقش مهمى بازى ميكنند. 


- مراقبت در جنبه بهداشت تن و شستشوها و نظافت هاء ناخن كرفتن» تميز كردن دندان وده 
- مراقبت در خواب و استراحت و يرهيز از خستكى هاى افراطى. 
- مراقبت در استفاده از هواى سالم و آزاد از طريق رفتن به بيكك نيكك و كردشكاهها. 


- مراقبت ها در جنبه لباس و يوشاكك و برهيز از لباس زيرين بسيار نرم و بسيار زبر. 








-مراقيت هر قدا كه غنود طالبل امتقادم ازمواد مرق ير لست 
- مواد معدنى جون شير و سبزيجات و حبوبات و كوشت قرمز. 


يتامين آ- شامل بير جرب؛ زرده تخم مرغ هويج؛ اسفناج. 





- ويتامين ب: جون اندرونه كوسفئد و كاو و مخمر آب جو (بشرط حلال بودن). 





- ويتامين ث: جون ميوه هاى خام و تازه مركبات و... 


يتامين د: جون روغن ماهى و... 





و درعوض سعى براين است از مواد قندى و جربى كاسته شود تا كار به جاقى نكشد. 
در طريق درمان بيماريها 
درمان ها ضرورى است از آن بابث كه در مواردى عدم توجه و سهل انككارى دراين مورد ممكن اسث. 


سبب مزمن شدن آن بيمارى در نوجوان و جوان كردد. ضمن اينكه وجود بيمارى سبب ناراحتى و عدم امكان رشد و بيشرفت او 





در اصلاح بيمارى ها مى توان از راه ورزش نيز اقدام كرد. ورزش هاء دون دكى ها و حركت هاى انديشيده و تحت نظر بزشكك» 
فيزيوترابى ها مى توائد مورد استفاده قرار كيرد. اكر مراقبت ها صورت كيرند احتمال خطر بسيار اندكك خواهد بود. بويزه استفاده از 


ورزش ميتواند شادابى و نشاطى هم براى او فراهم آورد. و هم اوقات فراغت او را بنحوى ير كند. 


قد و وزن نوزاد در هنكام تولد 





لحظه تولد؟/" كيل وكرم مى باشد. اما نوزادانى كه با وزنى مابين 1/3 و 5/8 كيل وكرم به دنيا مى آبند 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه بعاننا| از ودار 


نيز طبيعى محسوب مى شوند. قد نوزادان دختر و بسر در لحظه تولد حدود 80 سانتى متر است. قد و وزن در نوزادان با توجه به 
فاكتورهايى ماتند جنسيت ( نوزادان يسر با قد بلندترى متولد مى شوند)؛ عوامل رنتيكى و تغذيه مادر در دوران باردارى متفاوت 
است. 

هر نوزادى شرايط فيزيكى خاص و روند رشد مخصوص به خود را دارد. با اين كه اكثر آنها در لحظه تولد از نظر قد و وزن بسيار 
تزديكك به يكديكرند منحنى رشد آنها در مراحل بعدى. با يكديكر كاملا متفاوت است. 

وزن نوزاد در هفته بعد از تولد حدود ث الى /٠١‏ نسبت به وزن هنكام تولد كاهش مى يابد كه امرى طبيعى استء اما نبايد اين 
كاهش وزن بيش ازيكك هفته و بالاتر از ٠١‏ / باشد. در صورتى كه تغذيه نوزاد كافى بوده و دجار مشكل يا ييمارى خاصى نشده 
باشدء كاهش وزن هفته نخست در دومين هفته يس از تولد جبران مى شود. از اين بسء افزايش قد و وزن نوزاد؛ بر اساس 
نمودارهاى ارائه شده در بالا تنظيم خواهد شد. 

نوزادان نارس * 

همان طور كه از نام آنها بيداست. اين نوزادان قبل از به بايان رسيدن دوران طبيعى باردارى ( 8 هفته بس از آخرين قاعدكى ) به 
دنيا مى آيند و فرصت كافى جهت رشد در داخل رحم را بيدا نمى كنند. در مورد نوزادانى كه قبل از به يايان رسيدن هفته سى و 
ينجم متولد مى شوند مشكل نارس بودن برخى از اركان هاى بدن و عملكرد آنها نيز مطرح است و بايد زير نظر متخصص تحت 
مراقبت هاى ويزه قرار ككيرند. وزن اين نوزادان كمتر از 1/8 كيل وكرم مى باشد. 

نوزادان كامل اما با وزن يابين: 

علت كم وزنى اين نوزادان به هنكام تولد. ناكافى بودن دوران باردارى نيستء بلكه به دليل بيمارى مادرزادى و يا وجود مشكلات 
بيده در رابطه با رشد داخل رحمى مى باشد. به اين نوزادان اصطلاحاً ٠‏ نوزادان كوجكك تر از سنشان ٠‏ كفته مى شود. با وجود 
اين كه از نظر تكامل و عملكرد اركنان هاى بدن مشكلى ندارند, اما به همان دليلى كه رشد آنها را تحت الشعاع قرار دادى بايد 
تحت مراقبت هاى ويزه قرار كيرند. در هر حال» كم وزن بودن نوزاد به هنكام تولد به هر دليل كه باشده ( زير 1/2 كيل وكرم ) به 
كنترل و مراقبت ويزه اى نيازمند است. 

منبع: كتاب كودكك من 





هم بس انداز كنيد و هم سلامتى را به خود بازكردانيد! 


اكر به فرم هاى مختلف بروتئين فكر مى كنيد (در حالى كه قيمت كوشت رو به افزا 


كروه شامل عدسء سوياء نخود و بادام زمينى مىباشد. 





اسع بقزلات مقوله خويى خؤاعلد بؤذ: اين 


هرجند كه بقولات كوجكك مى باشند اما مملو از مواد مغذى مى باشند.اينها حاوى مواد مغزى همجون آهنء فوليت و انواع ويتامين 
هاى 8 هستند. همجنين بقولات جزء غذاهاى با شاخص قند بايين مى باشندو اين بدين معنى است كه انها سطح كلوكز خون را 
خنثى نخواهند كرد. خوردن بقولات به اندازه زياد سبب كاهش ابتلا به ديابت نوع دوم؛ بيمارى هاى قلبى و انواع سرطان مىشود. 

هرجند كه بقولات جزء غذاهاى بر نشاسته و كربوهيدرات دار محسوب مىشوند اما در هرم غذايى با ككوشت و حبوبات دسته بندى 


مى شوند. يكك برس از بقولات برابر با فنجان نخود يا 70/18 كرم كوشت مى باشد. 





موقع رفتن به فروشكاه آنها را به ليست خريد خود اضافه 
.. ينها به صورت خشكك, كنسروء يخ زده و تازه در فر 


نظر شما راجع به اضافه كردن بقولادت به رزيم غذابى جيست' 





اه ها 





كنيد. بقولاتى همجون لوبيا سفيد؛ جيتى؛ قرمزه باقلا و نخود تهيه 
موجود مى باشد. به رهنمودهاى زير توجه كنيد 

)١‏ به ديزى» سالادها و خورشت ها لوبيا اضافه كنيد. حتى اكر در دستور بيخت بعضى ها غذاها لوبيا وجود ندارد. خودتان مى توانيد 
اضافه كنيد. 

؟) عدس و لوبيا و ياستا را با هم مخلوط كنيد و كوشت را حذف كنيد. 





*) براى سسء ساندويج و خوراكى ها بقولات را يوره كنيد و سس به آنها جاشنى و سير اضافه كنيد 
جاى بيسكويت بدون شكر (كراكر) و جييس از دانه سويا استفاده كنيد. 
0) بقولات را جزء غذاهاى اصلى قرار دهيد. 


بدانيد كه با كمى تغيبر در رريم غذايى خود مى توانيد سالم تر زئدكى كنيد. بعضى از روشهاى مطلوب شما براى استفاده از بقولات 





عابه 


جيسث؟ 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 
روزانه به جه مقدار كلسيم نياز داريم 


نويسنده: مهرنوش نصورى 

درجدول زير توسط آكادمى يدياتريكك در آ. 
جكلونه ميزان كلسيم بدن را تامين كنيم؟ 
بهترين راه براى بدست آوردن كلسيم مورد نياز بدن خوردن و نوشيدن غذاهابى است كه به طور طبيعى حاوى كلسيم هستند. 
بسيارى از غذاها حاوى كلسيم هستند ولى بهترين منابع به شرح ذيل مى باشئد. 

شير كم جرب؛ ماست و محصولات ديكرى كه از شير تهيه مى كردند» حاوى كلسيم هستند. 

شيرهاى طعم دار ماندد شير و شكلات و يا شير توت فرنككى نيز منبعى از كلسيم هستند ولى بدليل موادى كه با شير مخلوط 
قدناتء مقدارق كالرق حارف 


سبز تيره مانند كلم و شلغم حاوى كالرى كم و كلسيم بسيار زياد هستند. اككر جه اسفناج منبع خوبى براى كلسيم 





تهيه شده و مقدار كلسيم مورد ئياز در هر سنى را مشخص موده اسست, 





سبزيجاتي ياير 


كلم بروكلى؛ نخود؛ عدس سبزء لبه و ماهى ساردين و سالمون و ماهيهاى بى استخوان ديكر نيز منابعى از كلسيم هستند. 

آب ميوه هاى حاوى كلسيم نيز مى توانند كلسيم را به بدن شما برساند. 

جه جيزهايى باعث كاهش كلسيم در بدن مى شوند: 

عواود زير ميتؤائد به ملامت امتعغوالها آسيب: برسائلة 

نوشيدن مقدار زياد ليموناد(5003). مطالعات نشان داده اند كه سودا سبب شكستكى در استخوان مى شود.به اين دليل كه افراد به 
جاى نوشيدن شير مرتب از ليموناد استفاده مى كنند كلسيم مورد نياز بدنشان كاهش مى يابد. 

برخى از انواع ريمها. ممكن است كلسيم كافى به اثندا/ 
استفاده نمى شود.قبل از شروع هر رزيمى با دكتر خود مشورت كنيد و مطمئن شويد كه در رزيمى كه داريد به ميزان مورد نياز 
كلسيم موجود مى باشد. 

بعضى از داروها و بيماريها. بعضى از داروها و بيماريهاى كليوى و روده اى ممكن است سبب كاهش كلسيم موجود در بدن 
شوند.در زمان استفاده از هر دارويى؛ قبل از آن با يزشكك خود مشورت كنيد و مطمئن شويد كه داروهايى كه مصرف م ىكنيده 
باعث كاهش كلسيم بدن شما نمى شود. 

كافئين و تنباكو. هر دو اينها سبب كاهش كلسيم از بدن مى شوند. 

جكونه مىتوان كلسيم بيشترى را جذب نمود؟ 

راههاى بسيارى براى بدست آوردن كلسيم بيشتر وجود دارد؛ مانئد: 

به جاى هر نوشيدنى از شير استفاده كنيد و در سالاد خود از مواد حاوى كلسيم مانند لوبياء بنيره كلم بروكلى و بادام استفاده نماييد. 
از ماست بعئوان غذابى سبكك استفاده كنيد(ماست كم جرب). 





بدن نداشته باشند.مانئد رزيمهاى سبزيجات كه در آنها از لبنيات 





اكر انتخاب درستى داشته باشيد, غذاهابى كه مى خوريد و يا مى نوشيد. مى توانند كلسيم مورد نياز شما را تهيه مى كند. 


منبع: كروه سلامت سيمرغ 
بزشك و درمان 


نويسنده:علامه سيد جعفر مرتضى عاملى 
وظايف يزشكك 


يكترين شخص مانشد فرزند يا يدر و 





برواضح است كه بيمار هركز نمى تواند براى خواسته هايش دل به كسى ببندد. حتى به نز 
مادر؛ زيرا به خوبى مى داند كه آنان كارى براى نجات اواز بيمارى نمى توانند انجام دهند و قادر نيستئد درد او را كاهش دهئد. 

و حال آنكه تمام خواسته ها و آرزوهايش را به طرف كسى مى برد كه خخداوند به او دستور داده است در جنين حالاتى مراجعه 
نمايد كه او كسى نيست جز يزشكك حاذق ؛ زيرا تنها بزشكك است كه مى تواند به بيمار كمكهاى كوناكون نمايد و درد اورا 
كاهش دهد و به ساحل نجات برسائد . 

بديهى است كه مراجعه به بزشكك و مداوا كردن با توكل هيجكونه منافاتى ندارد همانكونه كه خوردن و آشاميدن جهت رفع 
كرسنكى و تشنكى با آن هيج منافاتى ندارد1. 

بنابر اين » بزشكك بزركترين و مهمترين مسؤ وليت را در اين زمينه به عهده دارد. جه به لحاظ ارائه كمكك مادى يعنى ارائه دارو و 
درمان مفيد و جه به لحاظ ارائه كمكهاى روحى و روانى ؛ جرا كه بزشكك مى تواند روح اميد و سرور را در روان بيمارء بدمد و 
اعتماد او را به زندكى و آينده زندكى » باز كردائد 

بنابر اين » از ديد كاه اسلامى مى توان كفت كه مسؤ وليت و مشخصات بزشكك در رابطه با خود و بيماران خود؛ بسيار 
كوناكون است و ما در اين فصل » ذيا 


سرعت در درمان 


يادو 








آنها را به اجمال خواهيم آورد 
يزشكك مجاز نيست به علت عدم برداخت ويزيت و يا كمى اجرت » بيمار را رها سازد و او را مداوا نكند؛ جرا كه به طور مسكم 
كسى كه مجروحى را مداوا نمى كشد با كسى كه او را مجروح ساخته شريكك است ؛ زيرا كسى كه زخم را يديد آورده؛ بدى 
مجروح را خواسته و كسى كه او را درمان نكند كويى او نيز همين خواسته را دارد. بنا اين » نبايد اجازه داد بيمارى بر بيمار مسلط 








شود و او را از ياى درآورد و زيانهاى جبران نايذيرى به بار آورد . 

تسريع در درمان به عنوان واجب اخلاقى و انسانى و فطرى به شمار مى آيد كه با خشنودى انسانها و عواطف و سجاياى بزركوارانه 
آنان ؛ آميختكى و انسجام كامل دارد. 

مداواى حكام ستمكر 


مداواى حكام ستمكر. جداى از اينكه باعث مى شود فرصت بيشترى فراهم آورند تا به ظلم و ستم خود ادامه دهند؛ اكر نككوييم 
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كمكى به آنان شده تا به ظلم خود ادامه دهند. و در اين راستا امام ين عليه السلام مى فرمايد : هرك براى يادشاه؛ دارويى 
تجويز منما؛ زيرا اككر برايش سودمند بود تو را نمى ستايد و اكر ب, 


روشن است كه مراد آن حضرت ء يادشاهان جور و ستم است ؛ زيرا آنان هسئئد كه به اين صفت نايسند آراسته اند. واين مطلب 


زيانبخش بود. ترا متهم مى كند.” 








فرق نككذاشتن يزشكك بين ثروتمند و فقير 





اما در مورد اينكه لازم است بزشكك بين غنى و فقير فرق نكلذارد ما كمان مى كنيم كه احتياج به بيان و اقامه دليل نباشد؛ جون كه 
در وجوب شرعى كفايى يا عينى نبايد غنى ملا-حظه شود و فقير ملاحظه نشود. وبه سفيد بوست توجه شود و اما به سياه بوست 
توجهى نشود 

بلكه ممكن است 


رسيدن به هر جيزى كه بخواهد از طريق خرج كردن مالش قادر است ء اما فقير اين طور نيست ؛ يس همانا اوامرى كه حكم مى كند 





شود همانا اهميت اسلام به فقير بيشتر از اهميت اسلام به غنى است ء علا.وه بر اين ؛ انسان ثروتمند براى 





به إينكه قضاى حاجت مريض . رجحان و برترى دارد و اهميت به امر مريض مى دهد و ثواب براين امور مترتب مى شود - در حالى 
كه متواتر مى باشد - اختصاص به غنى تنها و يا فقير تنها ندارد و اختصاص به غير از فقير و غنى هم نداره 
و همين طور نسبت به رواياتى كه حكم مى كند به اينكه لا-زم است مبادرت به شفاى مجروح از جراحت و زخمش بشود؛ بلكه 





جميع رواياتى كه مربوط به است ». در حالى كه آن روايات صدها عدد هسث . ممكن نيست اينكه در آن روايات اثرى 
ظاهر شود براى اينكه ظاهراً اين طور فرق كذاشته شده اككر جه حجم و نوع آن روايات هر جه مى خواهد باشد. 

و واجب نيست اينكه جشم بوشى كنيم از آن رواياتى كه سرزنش مى كند كسى را كه به غنى احترام بككذارد و براى غنى از جهت 
غنا و ثروتش امتيازى قرار دهد و كفايت مى كند اينكه ذكر كنيم در اينجا آن روايتى را كه از امام رضا عليه السلام نقل شده كه 
فرمود: هركس فقير مسلمانى را ملاقات كند وسلام كند براو برخلاف سلامى كه برغنى مى كند» خداوند را در روز قيامت ملاقات 
عى كلد كن الى كه خدا بر لو عضب مى كتف 8 

در اينجا حكايت مردى است كه قصرى را بنا كرد سيس طعامى را تهيه نمود و اغنيا را به آن دعوت كرد و از فقرا دعوت نكرد. 
هنكامى كه فقيرى مى آمد؛ كفته مى شد اين طعام براى تو و امثال تو تهيه نشده, بس دو فرشته در لباس فقرا آمدند ازغذا 
خوردن منع شدند؛ بس آن دو فرشته در لباس اغنيا آمدند؛ اين دو فرشته به راحتى داخل شدند بس امر كرد خدا به ويران كردن 
شهر با هر كس كه در آن شهر بود.؟ 

و رواياتى كه در مدح فقرا و محبت خدا نسبت به فقرا و اينكه شايسته است اهميت بدهيم به شأ ن و احوال آنان وارد شده ؛ بسيار 
واد لمعا 

همانا عقل , فطرت و اخلاق فاضله حكم مى كند كه بين غنى و فقير و بين كبير و صغير فرقى وجود ندارد. اكر نكلوييم كه همانا 
اكرام غنى به خاطر ثروتش ٠‏ اكرام انسان و انسانيت نيست » بلكه اكرام غنى به خاطر ثروتش از رذالت و يستى در طبع انسان است و 


از خوارى در نفس است و يكك نوع انحطاط اخلاقى خطرناكك و ترسناكك مى باشد . 





به عقده فقرى كه 





و هنكامى كه فقير در زمانهاى زياد از دردهاى روحى بيشتر از دردهاى جسمى رنج مى برد به طورى كه 
مبدل به كينه مى شود اشعار دارد و بخاطر عقّده ترسى كه ممككن نيست براى او كمترين جيزى كه لازم است به دست بياورد - وقتى 
كه فقير جنين است يس همانا قربة الى الله كار كردن در مورد فقير در كمكك كردن به او بيشتر است و نتيجه أى كه مترتب مى شود 


براين مساعدت و كمكك . بز ركتر مى باشد 





على بن عباس مى كويد : همانا لازم است بر يزشكك اينكه در معالجه مريضها جديت و كوشش نمايد؛ بخصوص فقرايى كه مريض 
هستند و بزشكك نبايد به فكر منافع مادى و كرفتن مزد از اين 


فقراى مريض خرج كنده بايد اين كار را بكند و اكر نمى تواند بس بايد شب و روز در معالجه مريضها جديت داشته باشد و بر 


دسته فقرا باشد. بلكه اكر قدرت دارد كه از جيب خودش براى مداواى 





معالجه مريضها در هر وقتى حاضرشود.ه 

بله اين كارهابى كه بزشكك انجام مى دهد فقير نسبت به خودش و جامعه اش اميدوار و به آينده اش مطمئن مى شود و بيشترين 
ازندكى و نشاط را براى فقير قرار مى دهد و باعث مى شود كه با ساير كروههابى كه در جامعه كار مى كنند او هم كار كند. 
همجنانكه در خودش دوستى و وفا و اميدوارى را مى روياند» كينه . حسد و ساير صفات يست را از روح و نفس خودش دور مى 


سازد و عقده حقارت . خوارى و ترس را به وجود نمى آورد. اين مساءله روشن است و نياز به بررسى بيشترى ندارد. 


تخضص بزشك 
هنكامى كه يزشك , متخصص در بيماريهاى جشم است براى وى جايز نيست كه متصدى معالجه در بيماريهاى ديكر مثل قلب شود 





و همينطور عكس اين مطلب ؛ زيرا اين بزشكان در آن رشته يزشكى آكاه و بصير نيستند و جاهل مى باشنده يس در اين جهت به 
يزرشكان جاهل ملحق مى شوند كه بر امام و رئيس كشور واجب است آنان را حبس نمايد؛ زيرا در رشته اى طبابت كرده اند كه 
نسبت به آن رشته آكاهى كامل نداشته اند . 

و همجنين طبابت كردن مرضى كه در آن تخصص ندارد از قبيل كفتن جيزى است كه علم به آن ندارد؛ زيرا در آيات زيادى و 
روايات متواترى كه از ائمه معصومين : رسيده مهارت امانت و اعتماد از اين كار نهى شده است .8 و اين موضوع واضح است يس 
احتياجى به توضيح بيشتر و اقامه دليل ندارد . 

و در قسمى كه منسوب به بقراط است آمده : در كار و انديشه ام طهارت و ياكى نفسم را حفظ مى كنم و در كارى كه نمى دائم 
خويشتن را به زحمت نمى اندازم و آن را به اهلش وامى كذارم ./ا 

-١‏ مهارت ء امانت و اعتماد 

١و‏ ؟- بس طبيب حاذق كسى است كه بتواند وظيفه اش را به طرز بهتر و كاملتر ادا كند واين طبيب كسى است كه خطايش كمتر 


واستفاده مريض از آكاهيهاى او تمامتر است و منفعت او به مريض بيشتر است و جنين بزشكى بر حصول اطميئان مريض بيشت 





قدرت دارد ومريض به اواعتماد مى كند و تسليم او مى شود. در اين صورت درمان بيمار آسان تر است جراكه اوبيشتر به دستورات 





يزشكك نوجه مى كند ودستوراتش را بهتر بكار مى بندد. 





بلكه بر طبيب لازم است كه سعى و كوشش نمايد تا اين اطمينان را در مريض به دست آورد. جنانكه از امام صادق عليه السلام نقل 


شده : هر صاحب صنعتى ناجار است كه سه خصلت در او باشد نا اينكه 





ب ت به طرف او كشيده شود و آن سه 
خصات عبارتدد ا: اول : در عمل و كارش -حاذق باشد و ثائياً : امانث را هر آن مسأ له ادا كتد و ثالقاً: در كسى كه مى شواهد آن 


را به كار ببندد. علاقه ايجاد كند.م 





و بيغمبر اكرم صلى الله عليه و آله از ميان كسانى كه دعوت شده بودند براى طبابت بهترين و فاضاترين افراد را براى معالجه بعضى 
از اصحابش كه مجروح شده بودئد بركزيد. بله ؛ اين مسأ له جيزى است كه با فطرت هماهنكك و با حكم عقل سليم همراه است و 
خيرخواهى براى مسلمين مى باشد و جه كسى بر بيغمبر به اين مسايل و به غير اين مسايل از مكارم اخلاق اولويت دارد. 

و به تحقيق كفته شده كه همانا يزشكى ؛ معنايش حاذق بودن به اشياست اكر جه در غير معالجه مريض باشد و مرد طبيب يعنى 
كسى كه در كارى مهارت دارد.ة 

"- امانت دارى در بحث يرشكى از ضرورى ترين كارهاست . جنانكه بيشتر كفته شد 


شكى مسؤ وليت شرعى ؛ عرفى ؛ اخلاقى ؛ 
انسانى و همجنين عقلى دارد و اين مطلب به علاوه سخنى است كه امام به آن اشاره كردند كه اداى امانت در صنعت ؛ موجب جلب 





شدن و كشيده شدن مردم به آن صنعت است ؛ جون كه مردم اطمينان و اعتماد به او بيدا مى كنند و با رضايت و اطمينانى بسوى او 
مى روند البته اين مسأ له واضحتر از آن است كه محتاج بيان باشد . 

؟- خيرخواهى ؛ كوشش و تقوا 

كذشته از اينكه خيرخواهى و كوشش كردن و تقواى الهى داشتن از وظايف انسانى و اخلاقى است » يكك وظيفه شرعى نيز هسث - 
بويزه در يزشكى - از حضرت على عليه السلام نقل شده است كه فرمودند: هر كس كه طبابت مى كند بايد تقواى الهى داشته باشد 
و خيرخواهى نموده و كوشا باشد. ٠١‏ 

وابن ادريس كفته است : واجب است بر بزشكك اينكه تقواى الهى داشته باشد در آن معالجه اى كه بر مريض انجام مى دهد و در 
مورد مريض خيرخواهى كند. 1١‏ 

-١‏ بله » جاره اى نيست كه در معالجه كردن مريض سعى و كوشش شده و به هيج وجه سهل انككارى جايز نيست و همجنين جاره 
أى نيست در معالجه مريض اينكه خالص كار كند؛ جونكه غش در معالجه مريض معنايش جنايت بر يكك نفس محترمه و قرار دادن 
آن در معرض خطرى سهمكين , مى باشد كارى كه جز از يكك انسان بيمار و عقده اى برنمى آيد و نشانكر آن است كه اين فرد 
اساساً داراى اخلاق بلند انسانى نيست , بلكه به درنده خوبى نزديكتر است و اين خوى درّندكى جيزى نمى شناسد مكر ظلم و شر 
راء بلكه جون با خدعه و نيرنكك تركيب شده زيان آورتر است 

؟- و همجنين جاره اى نيست كه در مورد مريض » تقواى الهى را در نظر داشته باشد؛ جونكه به وسيله تقواى الهى , ديكر غش + 
دشمنى و دغلبازى باقى نمى ماند و همجئين سهل انكارى و تعلل و نشانه اى از رذالت در درون انسان باقى نمى ماند و به وسيله 
تقواست كه انسان براى واجبات شرعى و انسانى اش به نحو اكمل و افضل قيام مى كشد و به خاطر اهميت تقواست كه ملاحظه مى 
كنيم امام عليه السلام مقدم كرده تقوا را بر خالص بودن عمل و كوشش و سعى نمودن و مقدم كردن تقوا بر آن دو جيز ديكر از 
روى اشتباه نبوده » بلكه عمداً واز روى قصدء تقواى الهى را مقدم كرده » بويزه برلى طبيبى كه آسودكى بيماران به دست اوست . 
بنده اى را كه وقتى كارى انجام مى دهد آن را خوب و محكم انجام دهد, هماتطور كه 
از بيغمبر نقل شده هنكلامى كه سعد بن معاذ را در قبر مى ككذاشتند و لحد او را درست مى كردند همين كونه عمل نمود.17 
همانطورى كه ما در نصايح على بن عباس مى يابيم كه كفت : همانا بر بزشكك واجب است . اينكه در معالجه مريضها كوشش 
نمايد و خوب به فكر مريضها و معالجه آنان باشد جه اين معالجه با غذا باشد يا با دوا.؟1 





"- يس به درستى كه خداوند دوست 





أبغاد و-عدود نير خواهى 
بر يزشكك لازم است به هنكام نياز 1: 





را كه از ديكران مى خواهد انجام ندهند خود مرتكب نشود و آنجه را به ديكران توصيه مى 


كند؛ خود انجام دهد و اكر قدرت نداشت خودش را قبل از ديكران معالجه كند؛ يس به درستى كه ناصح براى ديكران نيست » 





باكه ينين يزسكن با تجزيناق ,راهر بارةامريشن يكارافى يتندة كه ووسقى آنها براي زوش تفده ويارقوابى بد اومن عند كد 
سودى برايش ندارد اكر نككوييم براز ضرر است يا مى خواهد با اين كار به ثروتى دست بابد يا در نظر دارد شهرت و آوازه نابجاى 
اود رااحقظ ننايد. 


بزشكك بايد به فكر مريض و كسى كه به او مراجعه كرده ؛ باشد؛ زيرا همين به فكر مريض بودن باعث مى شود كه داراى خوبيها و 
فضايل اخلا.قى بشود. ابوالا-سود دئلى مى كوي 
مريضها و بيماران توصيه مى كنى نا آنان صحيح و سالم شوند اما خودت بيمار و مريض هستى . 





: اى مردى كه معلم غيرهستى جرا نفس خودت را تعليم نداده اى ؟ دوا را براى 


و هركاه بزشكك ء بيمارى و دردى به خودش برسدء بديهى است كه ديكر خيرخواه ديكران نخواهد بود؛ جونكه غير خودش را 
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بيشتر از محبتى كه به ودش دارد دوست نمى دارد و قدرت ندارد كه ضرر به خودش بزند و نفع به ديكران برساند و از اينجا 
معلوم مى شود كه حق هر كسى است كه جنين يزشكى را به شكك كردن در باره خودش و متهم كردن او اشاره كند. از حضرت 
عيسى عليه السلام روايت شده كه فرمودند: يس وقتى ديديد كه طبيبى دردى به خودش رسيده به او شكك و ترديد كنيد و بدانيد 
كه اين طبيب خيرخواه غير نيست .15 

-١‏ مدارا كردن با بيمار ؟ - كار بيمار را به نحو احسن انجام دادن 

ما اين موضوع را محتاج بيان نمى دانيم و كافى است اينكه ذكر كنيم در بعضى از روايات از بزشكك به رفيق تعبير شده است رفيق 
مشتق از رفق است . از حضرت على عليه السلام نقل شده است كه فرمودند : مثل طبيبى مهربان باش + همان طبيبى كه بيمارش را با 
دوايى سودمند معالجه مى كند.0١‏ 

در روايت ديكرى از امام رضا عليه السلام نقل شده است كه فرمودند : من از موسى بن جعفر اين طور شنيدم : حضرت شاكى و 
ناراحت شدند يس مترفقون با دواها آمدند؛ يعنى اطبا و يزشكان آمدند18. 

و در بعضى از روايات ديكر اين طور آمده : خداوند طبيب است » ولى تو مردى رفيق هستى . و در برخى روايات نيز جنين است : 
تو رفيق هستى و خداوند طبيب مى باشد./71 

و سزاوارترين كسى كه بايد مورد عنايت ؛ مهربانى و مدارا قرار بككيرد بيمار است . به تعبير ديكر آن كس كه بايد از تمام جوانب 
مورد توجه واقع شود انسان مريض مى باشد. 

در روايت آمده است : اميرمؤ منان عليه السلام دست سارقين را بريده يس از آن فرمود: اى قنبر زخمهايشان را مداوا كن » به نيكى 
در خدمت آنان باش و بس از آنكه جراحاتشان بهبود يافت جند لباس بر ايشان بوشانيد و خرج راهشان را برداخت نا به ديارشان 
برستي 

و در روايت ديككر اضافه شده حضرت امر فرمود كه آنان را به مهمانخانه داخل كرده و جراحاتشان را مداوا كنند. و به آنان ككوشت 
و روغن و عسل طعام دادند تا حالشان بهبود يافت.18 

واز حضرت على عليه السلام نقل شده است : هر كسى را كه تو سبب بلاى او باشى يس بر تو واجب است در معالجه كردن دردش 
به او لطف كنى .19 

روحيه دادن به بيمار 

ضعف انسان و شكست نفس او در مقابل مرض در آغاز, امرى طبيعى به نظر مى رسد به خاطر اينكه درد و رنجهايى را احساس مى 
كند كه از روبرو شدن و درمان آنها خود را ناتوان مى بيند - هنككامى كه اين طور باشد - طبيعى است كه براى روحيه دادن به 
مريض و برانكيختن اطمينان در نفس مريض به شفاء بزركترين نتيجه در تقويت روحيه مريض بدست مى آيد تا بر مرض غلبه بيدا 
كند ودر آينده ازآن مرض شفا يابد واز آثار آن رها كردد . 

اما اكر روحيه مريض در برابر بيمارى از ميان برود بدترين آثار را بدنبال دارد و روبرو شدن با مرض و غلبه بر آن را برايش دشوار 
مى سازد جرا كه شكست روحيه ؛ تضعيف جسم را بدنبال دارد كه بدون شكك خطرناكك است . 

بخاطر همين ملا-حظه كرديم كه اسلام به روانيزشكى مريض اهميت مى دهده بلكه معالجه جسم نسبت به معالجه روح در مرحله 
دوم قرار دارد. از آنجه براى ما روشن و واضح مى شود اين حقيقت مهم است كه در بعضى از روايات مى بينيم بعد از اينكه مريض 
رابا خمدا ارتباط و او را به خدا حواله مى دهد به او بايد بفهمائيم كه شفا دهنده اوست و كسى غير از خدا شفا نمى دهد و غير از 
اين مطلب اشاره دارد به ايتكه كار طبيب اين است كه روح مريض را طبابت كند و اميد را در او زنده نكله دارد. و روايت شده: 
علاج كننده طبيب ناميده مى شود, جونكه معالج با طبابتش نفس و روان مريض را ياكك مى كند. ٠١‏ بلكه در روايات آمده كسانى 
كه به عيادت مريضها مى روند شايسته است كه به بيمار اميدوارى بدهند و بككويند تو بهبودى مى يابى ان شاء الله . 

تقواى جشمى يزشكك 

شايد اكثر مردمى كه مبتلامى باشند به نككاه كردن به افرادى كه در مواقع عادى نظر كردن به آنان حرام است » بزشكان باشند و 


بديهى است همانا امر و دستورى كه مى فرمايد جشمها را از آنجه حرام است بيوشانشد واجب الامتثال باقى مى ماند؛ مكر اينكه 





ضرورتى بيش آيد. بس هنكام ضرورت نكاه كردن جايز است البته فقط به مقدارى كه ضرورت اقتضا مى كند . 

بنابر اين اككر يزشكك بتواند مريض را با توصيف مرض معالجه كند در اين صورت , واجب است به همين مقدار اكتفا كند و نكاه 
كردن جايز نيست . هركاه طبيب بتواند براى معالجه كردن به طور مختصرى نككاه كند, جايز نيست براى طبيب از اين 
كند. بلكه هركاه براى دكتر ممكن باشد مريض را معالجه كند به واسطه نككاه كردن در آيئه » جايز نيست كه بدون نككاه كردن به 
آينه مستقيماً نكاه كند. و حضرت على عليه السلام بزشكان را امر فرمودند به اين طور معالجه كردن نسبت به نكاه كردن به انسان 
ختى كه در فصل آينده مى آيد . 

و هركاه يزشكك بتواند به وسيله نككاه كردن معالجه كند, جايز نيست مريضى را ل كند واككر با اندكى لمس بتوائد نمى توائد آن 
را اقزايش دهد . البته اين مسأ له در موردى است كه لمس باواسطه ممكن نباشد . 

وازاينجا مى يابيم كه حضرت على عليه السلام اوّلِين جيزى را كه به آن امر فرمودند تقواى الهى بود و بعد از آن . خالص كار 
كردن و زحمت كشيدن . بس از حضرت على عليه السلام نقل شده كه فرمودند : كسى كه طبابت مى كند بايد تقواى الهى داشته 


باشد و خالص كار كند و زحمت كشيده تلاش نمايد. و همجنين از اين موضوع در فصل آينده بحث خواهيم كرد اككر خدا بخواهد 


شتر تجاوز 








و در آخرمى كوييم در نصايح على بن عباس آمده است : بزشكك از روى ريبه به زنها نكاه نكند؛ جه نككاء كردن به زن سيده باشد 
آزاد يا خادمه وكنيز. و به منازل زنها داخل نشود مككر براى مداوا كردن و نيز كفته ؛ بر طبيب لازم است كه رحيم باشد و از نككاه 
آلوده يبرهيز11. 

و دربندهاى بقراط آمده است : حفظ مى كنم نفسم را در فكر كردن برباكى و طهارت . تاجابى كه كويد:و هر متزلى كه داخل مى 


شوم فقط به خاطر منفعت رساندن به آن منزل داخل مى شوم .من درهمه حال ازهرظلم وجور وفسادى دورى مى كثم ومقصود من 





ازقساد در ساير اشياست در -جمع شدن با زئان و مردان جه آزاد باش بلده 
ازفساد در ساير اشياست در جمع شدن با زئان و مردان جه آزاد باشند و جه بنده .11 


روزه بيمار 





در مراجعه بيمار به بزشكك ؛ برخى | 
با آنكه بر ايستادن قدرث دارد. بنا ما در اينجا به اين مطلب اشاره مى كنيم كه يزشكك مسؤ وليتى در مقابل خداى تعالى دارد 
و بخاطر اين مسؤ وليت در مقابل خحدا بر بزشكك لازم است . در اين مورد فكر و تحقيق كند قبل از اينكه اقدام بر اين كارها نمايد. 


يس براى بزرشكك تجويز افطار يا نماز نشسته خواندن مريض مثلاً بخاطر سببهاى بى ارزش درست نيست » مككر موقعى كه احتمال 





قوى داده شود اين كار ضرورت دارد جرا كه بيمار با استناد به كفته بزشكك اهل خبره مى تواند روزه نكيرد يا نماز نشسته بخواند. از 
اين رو بايد در تشخيص مرض و دستورى كه مى دهد كمال دقت را بثمايد . 

از سفارشهاى اهوازى 

على بن عباس اهوازى مى كويد : بر طبيب لازم است كه نظيف باشدء از خدا بترسد؛ زبانش را نككه دارده راه و طريقش نيكو باشد 
واز هر بدى وعيب و نقص و زشتى دورى كند و به زنان نكاه نكند.؟7 

و صفات دانشجوى رشته يزشكى در فصل سابق كذشت .» بس ما ديكر در اينجا آنها را تكرار نمى كنيم . 

دارو و درمان 


درمان بيمارى وقتى بجاست كه نياز به آن احساس شود اما در غير آن » به صرف احتمال منا. 





انجه از امام صادق علي 
السلام نقل شده كه فرمود : كسى كه سالم بودنش بر مريض بودنش نمود داشته باشد و خود را معالجه كند در اثر آن بميرد؛ من در 
برابر خداوند از او بيزار هستم .7 

و روايات ديكرى تأ كيد مى كند بر اينكه خوردن دوا درست نيست » آنجايى كه احتمال داده مى شود در بدن دردى باشد يا بدن 
اصالا احتياج به دوا نداشته باشد.0 

همجتين رواياتى كه نهى مى كنند انسان را از خوابيدن به هنكام كارى در حالى كه قدرت بر ايستادن داشته باشد.9؟ 

و روايتى كه مى كويد : با درد خود مادامى كه با تو مى سازد؛ بساز.1؟ 


و روايتى كه مى كويد : هيج دوابى نيست مكر اينكه دردى را تهيبج مى كند.78 





وازامام كاظم نقل شده است كه فرمودند: زمانى كه بيمارى خودبخود از شما دفع مى شود به سراغ 
مساءله مثل بناى كوجكك و كمى است كه به كثير منجر مى شود.78 

و آن روايتى كه مى كويد: انسان مسلمان مداوا نمى كند مكر اينكه مرضش بر صحتش غلبه كند, 7٠‏ 
و آن روايتى كه مى كويد : خوردن دوا براى جسم مثل صابون براى لباس است كه لباس را ياكك و ياكيزه مى كند اما سبب كهنكى 


آن مى شود.1؟ 


نرويد؛ جرا كه اين 


اما استفاده از داروء بدون بيمارى شايسته نيست و عوارض جانبى خطرناكى بدنبال دارد. از امام صادق عليه السلام روايت شده: سه 
جيز است كه كراهت را به دنبال دارده حمله كردن به باطل در جنكك در غير فرصت . اككر جه بيروزى را به دنبال داشته باشد و 
خوردن دوا بدون اينكه مريض باشد اكر جه سالم بماند از دوا ”8 

جنانجه از امام صادق عليه السلام روايت شده كه فرمودند : براى مرد دورانديش شايسته نيست اينكه : زهر بياشامد براى آزمايش 
هر جند جان سالم بدر برده و راز كسى را برملا كند هر جند در ميان نزديكان خود.77 


اسراف دارو 





از جهت ديكرء بر طبيب لازم است كه بجا دارو بدهد جون كاهى دوا دادن اسراف شمرده مى شود76 جنانجه در بعضى از روايات 
ند دوا زياد باشد يا قيمت دارو كم باشد بس صحت و سلامتى انسان بالاتر از اينهاست ء اما اكر براى تجويز 
بس بر طبيب لاز 


وارد شد 





است كه از نوشتن دارو خوددارى كند؛ زيرا كر جه دارو بدن را آرام و درد را تسكين مى 





دارو موردى نباش 





دهد ولى جنين مواردى از مصاديق اسراف محسوب مى شود و حال اينكه در برخى روايات آهده است : در آنجه بدن به دارو نياز 
دا بد مصرف آن اسراف نيست ‏ بلكه اسراف در اتلاف حال يا ضرر رسائدن به بدن است ”و اين واضح است و محتاج بيان بيش 
از اين يست 
مدت درمان 


دوره درمان جنانجه از روايات كذشته كه فرمود: كسى كه صححتش بيمارى غلبه دارد به يزشكك مراجعه نكند يا: هيج دوابى 





نيست مكر اينكه درد را به هيجان مى آورد. و از فرمايش امام است كه فرمودند: دوا جسم را فرسوده مى كند. و غير از اين روايات 
از رواياتى كه تحت عنوان دوا و علامج مقدم شد؛ ممكن است استفاده شود كه شارع تمايل دارد هر جه زودتر بيمار از اين وضع 
استثنائى نجات يافته و تسليم نشود. 


همجنانكه اين موضوع به روشنى از فرمايش حضرت على عليه السلام كه مقدم شد, استفاده مى شود؛ جنانجه حضرت به بزشكك به 
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شش كردن در معالبييه أهر كردثف. 


واز آنجه مقدم شد اين بود كسى كه شفاى مجروح را از جراحتش تركك كندء در مجروح كردن او شريكك است و اين مطلب به 





اين خاطر است كه مجروح كننده مى خواهد مجروح را فاسد كند و او رااز بين ببرد و كه شفاى مجروح را تركث مى كند؛ أو 
نيز صلاح مجروح را نمى خواهد 

واضح است كه طولا-نى بودن مدت معالجه از طرف يزشكك با اجتهاد و كوشش در طبابت منافات دارد همجنانكه طولانى بودن 
مدت معالجه يكك نوع تركك كردن شفاى مريض است و اينكه براى شفاى مريض » طبيب مخلص نيست . 

اهوازى مى كفت : بر طبيب لازم است كه جديت كند در معالجه مريض و خوب تدبير كند. 

وازاين مواردى كه كفته شد اين بود كه يزشكك دوست نمى دارد خلاص شود از درد و مرض به سرعت تا انصراف كند به تدبير 
اش نكاه كند؟ 





امورش و در شؤ ون زئد 


جرا نبايد بيمار به سرعت از بيمارى نجات يافته و به كار و زندكيش باز كردد و معاش و معادش را اصلاح كند و جرا نبايد 





او را كمكك كند تا بزودى شفا يابد؟! آيا طولانى شدن غير لازم درمان با عقل و شرع و وجدان مخالف نيست ؟! 
فلسفه تجويز دارو براى مريض 

بى شكك از جيزهايى كه سبب مى شود تا اعتماد بيمار به بزشكك و درمانى كه براى بهبوديش در نظر مى كيرد افزايش بيدا كند اين 
است كه لااقل به طور مختصر در باره داروى تجويز شده و منافع آن براى بيمار توضيح دهد تا مريض مطمئن شود كه اين دوا اكر 


نفعى در دفع مرض از او ندارد. حتماً ضررى هم ندارد, بلكه احتمال نفع اين دارو از اين جهت يا از جهات ديكر قوى است . و مى 





بن خود توصيه مى كردند ذكر مى نمودند؛ و موارد آن زياد مى 





كه بيغمبر و ائمه معصومين : منافع دواهايى را كه به مرا 





باشد و منحصر به جند مورد نيسث .78 





حضرت على عليه السلام مى فرمودند : هر كس ضرر يكك جيز را نشناسد قدرت بر امتناع از آن جيز را ندارد./59 

جنانجه اعتقاد و باور خود نقش مهمى در تاءثير دارو و درمان دارد و به همين جهت امام صادق عليه السلام برمى آشوبد و به 
كسانى كه بر دواى درد شكم منقول از بيامبر اعتراض كردند كه ما استفاده كرديم و سودى تبرديم مى فرهايد: 

براستى خداوند با آن دواء تنها مؤ منان به خدا و تصديق كنند كان به بيامبر را شفا مى بخشدء نه منافقان و كه بيامبر را :: 
نكند./7 


اشتهاى بيمار به غذا 
در فقه الرضا و غير آن حديثى را آورده اند كه امام مى فرمايد : هركاه اشتها به طعام داشتى از آن طعام بخور شايد در همان طعام 
شفا باشد.ة؟ 


شايد منظور حديث 





: عواهل 
تندرستى بر عوامل بيمارى سيطره يبدا مى نمايد, در اين صورت بايد نيازش را باسخ كفت . ممكن است به همين مطلب روايات 
معصومين : دلالت كثد: 





لد كه جسم نيازمنديهاى خود را احساس مى كند و به كمبود موجود بى مى برد بعبارت دن 





هنكامى كه كرسنه شدى ؛ بخور و زمائى كه 





شدى ؛ آب بنوش و 
داشتى ؛ يس بول كن و آميزش مكن مكر از روى نياز و هركاه خوابت كرفت » بخواب 6٠.‏ 
بنابر اين اكر مريض اشتهاى به طعام نداشت ء او را مجبور به خوردن طعام بكثى . زياد براى او فايده اى ندارد؛ اكر نكوييم جه بسا 


منجر مى شود به جيزهايى كه مورد بسئد جسم و نفس نيست و بخاطر همين در بعضى از روايات مى بينيم كه امام مى فرمايد: 


كه به تو بول رو آورد؛ يعنى احتياج به قضاى حاجت 





مريضهايتان را مجبور نكنيد به طعام خوردن ؛ جونكه خداوند آنان را طعام و آب مى دهد.١؟‏ 
و شايد مراد حضرت از اينكه خدا به آنان طعام مى دهد و آنان را سيراب مى كندء اين باشد كه خداوند به آنان لطف مى كند و 
جسمهايشان را طورى مى كرداند كه نياز آنان به طعام و نوشيدنى كم باشد و استطاعت نداشته باشد آنان كه جكونه باشد به 


خاطر مرضهايى كه به او روى آورده واين بر خدا بعيد نيست . 





بيمار را مجبور به راه رفتن نكنيد 


ضعف مى آورد؟5 بخاطر اين باشد كه نيروى موجود را 





شايد روايت امام صادق عليه السلام كه فرمودند : راه رفتن براى مربخ 
بايد بدن در غلبه بر بيمارى بكار برد و با راه رفتن در مورد ديككر بكار رفته و بيمار نمى تواند بر مرض غلبه كند . 

حمل كردن دوا در مسافرت 

از روايتهاى وارده در باره طب عمومى جنين به دست مى آيد كه اسلام دكركونيهايى را كه براى بشر بيش مى آيد واز آن جمله 
مسافرت است در نظر دارد و جون سفر همراه با عوارض مى باشد يعنى هواهاى مختلف , وسايل نقليه بر انسان اثر مى كذارند؛ در 
نتيجه ممكن است دجار نابسامانيهايى شود كه به دارو نياز باشد از اين رو دستور داد. كه در سفر هم داروهاى مورد نياز را به همراه 
داشته باشيد. 

علاوه بر اينكه در برخى از شهرها مرضى شيوع بيدا مى كند كه در شهر ديككر نيست و نياز به درمان دارد. 

به خاطر همين موضوع مى بينيم كه لقمان حكيم به فرؤنئدش نصيحت مى 
به همراه خود دواهايى بردار تا اينكه به وسيله آن ادويه . هم خودت و هم كسانى كه با تو هستند؛ نفع ببرند.57 





-وقتى مى خواهد به سفر برود - مى كويد : در 


عوارض جانبى دارو 
با توجه به مطالب كفته شده بجاست كه به اين مطلب اشاره كنيم : يزشكى كه به درمان بيمار مى بردازد بايد داروها را مورد نظر 


داشته باشد و اكر مى بيشد داروثى مرض را بهبود مى بخشد اما عوارض جانبى فراوانى دارد كه نه عرف و نه شرع آن را روا نمى 





دانند نبايد تجويز كند و همينطور خود بيمار هم نبايد جنين داروثى را مصرف كند و به اين مطلب اشاره دارد. 


حديثى از دعائم از جعفر بن محمد نقل شده كه : حضرت اجازه داد در مورد شخص ضعيف ترسويى به اينكه داروبى را مصرف 





كند كه در آن خوف از هلاكت نيست .© 
واز يونس بن يعقوب نقل شده كه مى كويد : ازامام صادق عليه السلام سؤ ال كردم از مردى كه دوا را مى نوشدء شايد كشته شود 
و شايد هم زنده و سالم بماند و آنجه اين دوا براى سلامت انسان دارد بيشتر است . 


ازل كرد و خدا خلق نكرده دردى را مككر اينكه دوايش را نيز آفريده است 








حضرت فرمود : خداوند دوا را نازل كرد و شفا 
يسن يتوكن و ثلم خنا واجير.89؟ 
واز يونس بن يعقوب نقل شده كه مى كويد: به امام صادق عليه السلام كفتم مردى دوا مى نوشد و ركك راقطع مى كندوجه يسابه 


قط معناروايات ديكرى 





كند و بنوشدع5 ود 





واسطه قطع ركك خوب شود وجه بسا كشته شود. حضرت فرمودن 
نيزوجوددارد./51 

حفظ اسرار بزشكى 

در بحث عيادت مريض » به زودى مى آيد بحث اينكه آيا شايسته است براى مريض ؛ مرضش را كتمان كند يا خير و آنجه ما اراده 
مى كنيم و دراينجا به آن اشاره مى نماييم اين است كه يزشكك بايد اسرار يزشكى را كتمان كند و جاره اى نيست كه دراين 
موضوع أز دو ناحيه بحث كنيم + 

ناحيه اوّل : 

بايد طبيب سر مريض را حفظ كند و آن سر را به احدى نكلويد و در دين مقدس اسلام در بر انكليختن بر كتمان سر مؤ من رواياتى 
وارد شده و خداوند وعده داده است به اينكه هر كس سر برادر مؤ منش را كتمان كندء در روز قيامت در يناه سايه عرش خدا قرار 


دارد در روزى كه سايه اى جز سايه عرش خدا وجود ندارد.8؟ 





و از عبدالله بن سئان روايت شده كه كفت : از امام يرسيدم آبا نكناه كردن مؤ من به عورت مؤ من حرام است ؟ فرمودند: بلى . 
عرض كردم بابين او مراد است . فرمودند: اين طور كه تو فكر مى كنى نيست همانا منظور فاش كردن سرٌ مى باشد. 58 
اكر مريض اطمينان بيدا كند كه اسرار او محفوظ است » در آشكار و ظاهر كردن احوال خود نزد بزشكك ؛ شجاعت بيشترى بيدا مى 
كند وجه بسا اين ظاهر كردن احوال نزد بزشكك ء امر مهمى در شناخت ماهيت درد و تجويز دارو دارد. و جه بسا مريض برخى از 
اسرار حود را نزد يزشكك ظاهر كند كه دوست ندارد هيجكس از آن اسرار آكاهى يابد و اين يكك امرى طبيعى است . 
بلى » شارع امر مى كند كه مريض + 


بسا بزشكك قادر نباشد ماهيت بيمارى او را تشخيص دهد و به علاج آن ببردازد . 








اكر جنين نباشد. كتمان مرض نزد بزشك موجب مى شود كه به حقيقت مرض دست بيدا نكشد يس بر مريض است كه 
حال خود را توصيف كندء اكر جه كاهى اين توصيف به حالش ضرر داشته باشد؛ زيرا براى يزشكك وظايف خطيرى از جهت ديكر 
خو موود مريقين غى باقيد . 

ولذا وارد شده حضرت على عليه السلام اشاره كردند به جهت اول , در قولشان , كه فرمودند: هر كس دردش را كتمان كند» 
طبيبش از شفايش عاجز است .٠ه‏ 

و از حشرت نقل شده كه : شفايى نيست براى كسى كه دردش را از طبييش كتمان كند. ١ه‏ 

و به جهت دوم اشاره كرده ؛ فرمودند: هر كس مرضش را از يزشكان ينهان كندء به بدنش خيانت كرده است. ها 

در قسمى كه به بقراط نسبت داده شده آمده : وامّا مسايلى كه من به هنكام معالجه بيمار مى بينم يا سخنانى را كه به ديكران نمى 


كويئد مى شنوم حفظ نموده و بازكونمى كنم .3 








و همجنين در وصيتى كه منسوب به بقراط است آمده كه شايسته است يزشكك . شريكك در ناراحتى مريض باشد و نسيت به او 
مهربان و حافظ اسرار مريض باشد جونكه بسيارى از مريضها به بيماريهايى دجار هستند كه دوست ندارند غير از خودشان كسى به 
آنها آكاه شود.05 


و على بن عباس مى كويد : بر بزشكك واجب است كه اسرار مريض را حفظ كد و اسرار مريض را افشا نكشدء نه براى نزديكان 





؛ از كسانى كه با مريض رابطه دارند؛ جرا كه بسيارى از بيماران دردهاى خود را از نزديكترين 
بيماريها را براى بزشكك آشكار مى كنند؛ مثل دردهاى رحم و بواسيره يس 
از خود مريض حفظ كند.هه 


مريض و نه براى غير نزديكان مريض 





كسانشان حتى از يدر و مادرشان ينهان مى كنند اما 1 





بر يزشكك واجب است كه سر مريض را حتى بيشتر || 
ناحيه دوّم: 

اسرار يزشكى رااز كسى كه از آن بهره بردارى نادرستى مى كند ينهان نمايد. روايت شده از امام صادق عليه السلام كه : براى هر 
جيزى زكات است و زكات علم اين است كه به اهلش تعليم دهند.*0 و هم معناى اين روايت » روايتهاى ديكر است : 

از حضرت على عليه السلام نقل شده كه فرمودند : شكر عالم بر علمش اين است كه آن رابه كسى كه استحقاق دارد ببخشد./اها 
در بحارالا نواه جلد دوّم روايات متعددى هست كه از آنها همين معنا استفاده مى شود. و واضح است هر كس كه از علم ؛ بد بهره 








بردارى كند از كسائى نيست كه مستحق علم هستند؛ و براى علم اهليت ندارد و شايد از بارزترين مصاديق اين افراد. دشمن باشد كه 


مى خواهد بدون فكر و تأ مل اينها را به دست آورد» يس جاره اى نيست كه بايد از جنين دشمنى » احتياط كرد و نبايد او را بر 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع3ات. الالالالالا صفحه ١هنثنا!‏ از ونلإدالر 


ادويه و اسرار دواها مطلع ساخت . 

از حضرت على عليه السلام نقل شده كه فرمودند : سه جيز هستند كه انسان از سكوت بر آنها حيا ندارد : ١‏ - مال ؛ براى رفع تهمت 
7 - جواهره بنخاظر نفيس بودنش . 3 -حواء بنشاطر احتياط ا دشمن .هق 

اما نسبت به غير دشمن ؛ على بن عباس كفته است : بر طبيب لازم است براى مريض آن دوايى را كه خطر داشته باشد. تجويز نكند 
و براى اواز اين دوا توصيف هم نكند و مريض را به جنين دواهايى راهنمابى ننمايد. و در رو به روى مريض از جنين ادويه اى 
صحبت نكند و براى مريض ادويه اى كه مسقط جئين باشد تجويز ننمايد و حتى بر جنين ادويه اى راهنمابى نكند.09 

واين موضوع فقط به اين خاطر است كه يزشكى , جيزى جز خسدمت به انسانها نيست و وظيفه طب تخفيف از آلاسم ودردهاى 
انسانهاست . يس اكر از يزشكى بد استفاده شود. ضرر به انسان و انسانيت مى خورد. در اين صورت است كه انسان بى نياز از طب 


مى شود و حاجتى به طب نداره . 





درق كه منسوب به بقراط است » آمده است : اما جيزهايى كه ضرر به انسانها مى زند و باعث نزديكى ظلم و ستم بر آنان مى 
شود؛ يس من به حسب نظر خودم آن جيزها را منع مى كنم و هركاه كسى از من داروى قتل را طلب كند من به او نمى دهم واز 
روى مشورت نيز با جنين كسى مشورت نمى كنم و همجنين صلاح نمى دانم اينكه بعضى از زنان دوابى بككيرند كه سقط جنين 
كنت ٠ع‏ 

دقت كردن در معاينه بيمار 

بر يزشكك لازم است . با دقت تمام مريض خود را معاينه نمايد؛ اين موضوع علا.وه براينكه ازمقتضاى امانت است ء از جمله 
جيزهابى است كه هر انسان والايى با تمام وجود آن را نسبت به بيمارى كه خود را در اختيار يزشكك قرار داده و آرزوهايش را در 
وجود او برآورده مى بيند از وظايف يزشكك مى داند - و اميرمؤ منان عليه السلام در فرمايش خود هيج جشمى در روز ابرى مورد 
آزمايش بينايى قرار نمى كيرد به همين مطلب اشاره دارد. 

وي كيهاى بزشكك ماهر 

اينكك مناسب است به ياره اى از وي كيهاى كفته شده براى يزشكك ماهر اشاره كنيم : 

. نوع مرض را بشناسد‎ -١ 

1- سبب مرض را بشئاسد 

*- مزاج طبيعى بدن را بشناسد . 

؟- مزاج غيرطبيعى را بشناسد. 

ه- سن مريض را بدائد . 

6- عادتهاى مريض را بدائد . 

- ملاحظه كندوضع هواى آن موقعى كه طبابت مى كند و آنجه با هوا موافق است . 

8- ملاحظه كند كه در كداميكك از فصلهاى سال قرار دارد . 

4- نكاه كند در اينكه آيا ممكن است مرض را معالجه كند يا تخفيف بدهد يا اينكه ممكن نيست . 

. نكاه كند كه مريض در جه شهرى و در جه سرزمينى زندكى مى كند‎ -٠١ 

-١‏ نكاه كند در اينكه آيا ممكن است بدون دواء مثل كم كردن غذا و اكسيزن . مريض را معالجه كند سيس به دواهاى ساده و 
بعد با دواهاى م ركب و همينطور ... 

-1١‏ نكاه كند در دوايى كه ضداين مرض هست بعدازآن موازنه و تساوى برقرار كند بين قوى بودن اين دوا و قوى بودن آن مرض 
به اضافه اينكه نكاه كند به قوى بودن خودمريض 

1 رابطه بيمار را با خداوند استوار سازد و او را آكاه كند كه خداوند توان دارد وى را شفا دهد و به بيمار خودسازى و اخلاص 
را بياموزد. موارد فوق را كه بطور خلاصه آورديم مى توان از احاديث ائمه : نيز استنباط نمود. 

يزشكك غير مسلمان 





اسلام از اينكه يزشكك غيرمسلمان - يهودى , مسيحى و... مثالا به مداواى مسلمان بيردازد منع نكرده است جتانكه از امام باقرعليه 
السلام نقل شده كه حضرت در جواب مردى براى مداواى مسلمانى به دست مسيحى و يهود و دوا كرفتن از آنها فرمود: اشكالى 
ندارد همانا شفا به دسث خداست اع 

و از عبدالرحمان بن حجاج روايت شده كه مى كويد : به موسى بن جعفر عليه السلام عرض كردم من احتياج به طبيب نصرانى بيدا 
كردم » براو سلام كردم و براى او دعا نمودم . حضرت فرمودند : حوب اسث اما اين دعاى تو نفعى به حال او نمى رساند81. 

و در عصر بيغمبر صلى الله عليه و آله يكك مرد يهودى بعضى از مردم را مداوا مى كرد و خارج كرد از شكم مريضى كرمى را كه 
حركت مى كرد جنانجه كفته شد."97 همجنانكه حارث بن كلده بعضى از صحابه را به دستور بيامبر معالجه كرد و اينكه مى 
كويند حارث مسلمان شده بود. صحيح نيست . به كتابهاى زندكانى صحابه و مآخذ قبلى در فصل اوّل از همين كتاب مراجعه شود. 
و شهيد اوّل در دروس كفته است : معالجه توسط طبيبى كه اهل كتاب باشد جايز است و خارج كردن آب از جشم .8 

واين روايات به روشنى دلالمت مى كنند به اينكه اسلام اهميت زيادى به تحقّق نيازمندى هاى انسان مى دهد هر جا كه باشد و 
بخاطر اينكه رجوع مسلمان به طبيب غير مسلمان اثرى در ايمان و عقيده انسان مسلمان نمى كذارد و در راه و روش او تأ ثيرى 
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مكر هنككامى كه اين معالجه كردن يزشكك غير مسلمان موجب مودت و دوستى با يهود و نصارى شود و سبب انحراف از جاده 


مستقيم باشد و سقوط در مهاوى جهل و حيرت را به دنبال داشته باشد . 
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يزى است كه با آن زنان را مداوا مى كنند . 











منبع:آداب طب و 





آغاز بيدايش دانش يزششكى 


نويسنده:سيد جعفر مرتضى عاملى 

در اينكه دانش يزشكى كجا و جككونه آغاز شده , ميان مورخان كفتكوست . برخى برآنند كه ساحران و جادوكران يمن و بعضى 
كويد ساحران و مغان ايرانى , علم يزشكى را بايه ريزى كرده اند. ععده اى ديككر براين باورند كه نخستين يايه ككذاران دانش 
شكى . مصريان بوده اند. ياره اى ديكر هنديان يا يونانيان باستان و يا كلدانيان را بانيان دانش بزشكى بنداشته اند. و به كلدانيان 
منتسب است كه بيماران خويش را در كوجه هاو كذركاهها مى نهاده اند به اين اميد كه كسى او را ببيند كه خود بيشتر به اين 


بيمارى دجار شده و شفا يافته است . در نتيجه او را مدد نمايد. آنان اعلاميه اى حاكى از اين قصه ء بر الواحى نوشته و در هياكل 








خويش مى آويخته اند. ازاين روست كه يزشكى نزد آنان » در زمره اعمال خاصٌ كاهنان بوده است١١‏ 

لكن اب مملكتى معين و يا ملتى خاص نسبت داد؛ زيرا جه بسا 
ملتى كه اكنون منقرض شده و دين دانش مجهز بوده است و امروز اثرى از آن به جاى نمانده باشد و يس از مدتى » اين علم در 
ملتى ديكر ظهور يافته : ولى نزد آنان رو به انحطاط كذاشته و فراموش شده است و سيس از طريق اين ملت ء به ملتى ديكر سرايت 


كرده و در ميانشان ظهور يافته و از اين روء اختراع و اكتشاف اين دانش به اينان نسبت داده شده ست .”3 





ابى اصيبعه بر آن است كه : نمى توان اختراع اين دانش را به اق 








نظريه ديكرى نيز هست كه مبدأ فن بزشكى , وحى و الهام است . شيخ مفيدره كويد: يزشكى » دانشى است صحيح و وجودش به 


اثبات رسيده و طريق نيل به اين دانش . وحى است . اين علم را علما از انبيا اخخذ نموده اند؛ جرا كه طريقى براى دست يافتن به 





5 








ارى نيست جز طريق سمع . و راهى براى نيل به معرفت دارو نمى باشد جز به توفي 


البته در ت يبد اين رأى » دلابل و شواهدى آورده اند كه مجال ذكرشان نيست و براى اطلا.ع از آنها مى توان به منا 
مراجعه كرد.؟ 

ولى به اعتقاد ما سابقه طب به زمانى برمى كردد كه انسان بر كره خاكى ياى نهاده است از همان زمان , انسان درد و بيمارى را در 
فراروى خود مشاهده كرده و به فضل الهام الهى ؛ به شناخت بسيارى از وسايلى كه به نوعى داروى درد او بود موفق كشت 4 
جنانكه مى توان ملاحظه كرد كه بسيارى از روشهاى درمانى اكر جه -جنانكه شيخ مفيد بر آن است از طريق ارشاد و راهنمابيهاى 
امبران بر انسان معلوم كشته اند لكن همه آنها 
آن جنان كه ملموس و روشن است هم بوده است . هر جند ابن ابى اصيبعه در آغاز بحئش از دشوارى انتخاب راءيى در اين زمينه 


يه مذكور كرايش دارد.ه 


ابع مربوطه 


نبوده اندء بلكه از طريق تجربه » تصادف و انديشه بعد از آكاهى بر طبا 








سخن كفته است اما جنين احساس مى شود او به 
رابطه علم بزشكى با سحر و كهانت 
محققى كه در تحقيق خويش به تاريخ ملل مراجعه مى كند» خواهد يافت كه ميان بزرشكى و سحرء رابطه اى تنكاتنكك و محكم 
وجود دارد. جرا كه آنان بيماران خود را با سحر و جادو معالجه مى كرده اند. شخص جادوكر نزدشان . بزشكى بوده است كه به 
نيروى جادوى خويش ء بيمار را معالجه و درمان مى كرده ؛ جنانكه كاهنان نيز بيماران را اين جنين درمان مى كرده اند. 
از اين رو؛ علم بزشكى از جمله علوم اختصاصى 








البته اينان به واسطه تضرع و توسل در برابر اله خود. شفاى بيمار را مى جسته اند. 


كاهنان در اين دوره ها بوده است.2 





ان » يمن و غير آن نسبت داده اند. ودر 





دائش را به كاهئان بابل » 





بيش از اين ؛ اشاره شد كه بسيارى از محققين » اختراع 
بحثهاى آينده شواهدى خواهيم آورد كه براين حقيقت اشاره دارند 

دانش بزشكى در ملل كذشته 

در اينجا بد نيست نظرى كذرا به وضعيت دانش بزشكى در ميان ملل كذشته بيندازيم . البته . اككر جه نمى توان ميان نوع معالجات » 
درمانها و فعاليتهاى يزشكى كه در اين ملل رايج بوده؛ تفاوت جندانى قايل شده لكن بر آنيم تا وي كيهاى خاص هر قوم را كه در 
برابر اين دانش داشته اند؛ به قدر ممكن 
-١‏ دانش يزشكى در ميان مصريان 


افسون و جادوء اساس طب مصر باستان است . به ا. 








ان نماييم . 





اد آنان بيماريهاء منشأ الهى داشته , از اين رو شفا و خلاصى از آنها نيز جز با 
توسل به الهه ها حاصل نمى شود. در نتيجه . به كاهئان - مقرٌ: 


نخستين يزشكك مصرى كه به نام او را شئاخته اند ايمحوتب 8 است كه در حدود قرن سى ام بيبش از ميلاد مى زيسته است.9 





ان اله ها - متوسل مى شدند.7 


هفت ورق از جنس بابيروس يافت شده است كه بعضى از آنها در قرن شانزدهم يا هفدهم و بعضى در دو هزار سال بيش از ميلاد 
كتابت شده اند . در اين اوراق » مطالبى آمده كه بعضاً با دانش بزشكى مرتبط است. 


وجدى ذكر مى كند كه معروف است يككى از فرا -يعنى نيتى بن مينيس كتابى در علم تشريح نوشته است . و نيز 





نيخوروفس يادشاه كه از نسل سوم فراعنه مصر است ء به تأ ليف رساله اى در بزشكى . شهرت دارد؛ جنانكه داريوش و دارا دو 
يادشاه ايران » در قصرهاى خويش بزشكانى مصرى داشته اند. وجدى كويد : اطباى مصرى ء داراى امتيازات ويه اى بوده اند؛ مثل 
بعضى از آنان در دربار مشغول بوده و مردم به جاى مزد به آنان هدايابى تقديم مى كرده اند و بعضى از آنان مُزْد ماهيانه دريافت 
مى نموده اند؛ از اين رو مردم بدون آنكه مزدى به آنان دهند؛ از آنان بهره مى جسته اند. 1١‏ 

1- علم بزشكى در ميان كلدانيان , بابليان » آشوريان و بنى اسرائيل 

يزشكان كلدانى . در زمره جادو كران بوده اند. آنان بيشتر بيماران خويش را با جادو درمان كرده و از بعضى كياهان نيز بهره مى 


جسته اند . در نظر كلدانيا 





أ همه بيماريها به ارواح خبيثه باز مى كشته است 








آشوريان و بابليان نيز به طور عموم در معالجات خويش .ء بر ورد سحر و جادو تكيه داشته اند. آشوريان از آثار مكتوب بابليان كه 





در كتابخانه يادشاه آشور بنى يال17 موجود بوده است و در حال حاضر در موزه انكلستان نككهدارى مى شود سود مى برده اند. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه نال ننا! از و دنار 


دوره حكومت اين يادشاه ؛ به قرن هفتم بيش از ميلاد باز مى كردد . 
كذشت كه كاهنان بابل . بيماران خويش را در كوجه ها و معابر عمومى مى كذاشته اند نا شايد شخصى كه بيش از آن » 





خود به آن بيمارى مبتلا شده و شفا يافته است . او را ببيئد و راه درمان را بدو بياموزد 





ار قانون حمورابى17 آشورى » يادشاهى كه در قرن دهم بيش از ميلا-د حكمرانى مى كرده است » موادى قانونى مربوط به 


جراحى؟١‏ مشاهده شده است . 





دانش بزشكى در قوم بنى اسرائيل » در اختيار بزركان دين بوده است . در كتاب تلمود نيز مطالبى يافت مى شود كه با علم يزشكى 
مرتبط است ١8.‏ 

لكن بايددانست كتاب تلمود؛ جندان قديمى نيست كه وجود مطالب بزشكى در آن ؛ حاكى از نبوغ خاص بنى اسرائيل در علم 
شكى باشدء بلكه تاريخ اين كتاب به زمانى باز مى كردد كه دانش مورد نظره راه فراوانى را در بسيارى از مسائلش طى كرده 


است 





و 





رشكى نزد هنديان 

شكى هنديان نيز بر سحر و افسون مبتنى بوده است . در كتابى موسوم به ريكك وداء18 از ويزكيهاى بسيارى از كياهان و نيز ادعيه 
اى كه در درمان بيماريها مورد استفاده است . سخن رفته و دانش يزشكى در هندء به دست برهمنان بوده است . يونائيان در 
روزهاى شكوفابى تمدنشان دريافتند كه يزشكى هندى بسى بيشرفته تراز طب يونانى است ء لككن به تفصيل بيان نكرده اند كه اين 
بيشرفت جكونه بوده است . بقراط از بسيارى از روشهاى درمانى هنديان سخن كفته و تيوفراست . از كياهانى دارويى ياد كرده كه 














از آنان اخذ نموده است./317 


شكى نزد جينيان 


وجدى ذكر كرده است جينيان براين كمانند كه از زمان سه هزار سال بيش از ميلاسد؛ داراى مزارعى براى كشت كياهان دارويى 


ع 





بوده اند. آنان كتابى تأ ليف شده در حوالى سال 18٠0‏ ق .م . را در دانش بزشكى به يادشاهى به نام هوانج تى نسبت مى دهند كه 
اين كتاب هم اكنون نيز نزد آنان موجود است . 

اروبائيان در دانش بزشكى خويش . از اين كتاب بهره جسته اند. و بعضى كفته اند كه دانشمند معروف بوردو مباحث خويش در 
نبض را از كتب جيثى بر كرفته ست 

دانش يزشكى , در ميان مصريان , مهمترين دانشى بود كه آنان بدان اشتغال داشته اند و كتاب جينيان , موسوم به بنتاو كنج دانش 
بزشكى به شمار مى آيد. در اين كتاب . ٠٠١‏ اصل موجود اسث كه به درمان و معالجه مى بردازد . 





طبابت نزد جيئيان ؛ فنى بوده كه هر كس - از هر طبقه اى - مى توانسته به آموختن آن همت كمارد . مدارس يزشكى دراين 
كشور تا قرن دهم به وفور موجود بوده است ‏ لكن يس از مدتى همكى جز مدرسه اى در يايتخت , به تعطيلى كرابيد.18 

ه- دانش يزشكى در يونان و روم 

در كتاب الياذه نوشته هوميروس اشاراتى بسيار بر معلومات يزشكى , به خصوص جرّاحى هست.14 بزشكى ؛ بيش از عصر بقراط 
تاءليفات وكتابهاى سابق برخود. نقل و اقتباس مى كند. لكن بقراط اين 


اتن ول عراقات سنقل ختصيه رمك 8 1 يه 0000 يذ 
دانش را ازخرافات -مثل شعبده وعقايدمربوط به ارواح جدا كرد و دراين كار جزبه واسطه اعتماد برغناى علم بزشكى بيش 





در يونان موجود بوده است + زيرا بقراط درنوشته هايش 


ازخود. به موفقيت دست نيافته است. 7١‏ 


آثاراو 





همجنين وجدى متذكر مى شود كه : كتابهاى مربوط به دوره بيش از بقراط هم اكئون از ميان رفته اند و كتابى قديمى تر 
ادو دمت تيس . 
يزشكى » نزد آنان دانشى سحرى و متكى بر افسون و ورد بوده است . سيس جون نوبت به ظهور فلاسفه اى جون انكزيماندواء 


بارفيد» هيراقليت و جز او رسيدء آنان در باره ادويه ‏ اغذيه » بيماريها و مانند آن » به بحث برداختند. بالا خره دوره 





اغوزس وسيد 
شكى برداخت و كتاب امبيدوكل را در باره جنين و حواس و وراثت و زاد و ولد به رشته تحرير در آورد. 
بدينسان , دانش بزشكى رو به ترقى نهاد و بطلميوس اول و دوم » دو يادشاه مصرء در اسكندريه دست به تأ سيس مدرسه بزشكى 


زدند. از اين مدرسه جالينوس كه در قرن ششم قبل از هجرت مى زيسته » ظهور يافت . 


واو به دانش 





يزشكى رومى بر خرافات و اوهام مبتنى بود. در واقع . يونانيان بودند كه اين دانش را از مدرسه اسكندريه - كه به كفته بعضى 7١‏ تا 
انى اركاجانوس بن ليزانياس باشد 


كه سال 197 قبل از ميلا.د به روم درآمد. اما او در اثر بعضى از عملهاى جراحى اش موقعيت خويش رااز دست داده ولى يس از 


اواخر قرن اوّل هجرى به كار خود ادامه مى داده - به روميان رسانيدند. شايد نخستين بزشكك 





هدتى دائش طب مجدداً به وسيله دانشمتدان يوثائى كه دستى مق ثر در نشر آن داشته انه بدين خطه راه يافت.7؟ 
ع- يزشكى و ايرانيان 


ازاين ككذشت كه بعضى برآنشد كه 





ايرانى , واضع علم يزشكى مى باشند. وجدى كويد: طب در ميان ايرانيان عبارت 
بوده از آميخته اى از جادو و ورد و اندكى از مبادى بزشكى علمى . تاريخ بزشكى در ايران به قرن جهارم بيش از ميلاد باز مى 
كردد. اصول اوّلِيه اين علم , در كتاب زئد تفسير اوستاى مقدسشان در فصلى معنون به ونديداد و به خصوص در جايى تحت عنوان 
ورجاوند - كه از نظر تاريخى مربوط به دوره بس از متون مقدس ودابى هندى است - باز مى كردد.77 

شايد بتوان كفت كه نتيجه آنجه ككذشت در سخن جورج سارتون است كه مى كويد: مى توانيم بكلوييم كه بخش بزركى از 
معارف يزشكى به هزاره سوم بيش از ميلاد باز مى كردد. 78 


در اينجاء مناسب است به جهت اهميتى كه دانشكاه جندى شايور در نهضت اسلامى داشته است , نكاهى كذرا بدا 








دانشكاه جندى شابور 

شهر جندى شابور در جابى ميان شوشتر و خرابه هاى شوش واقع در خوزستان قرار دارد.3؟ از سخن قفطى جنين بر مى آيد دانشكاه 
جندى شابور از مراكز بزشكى معروف در عهد شابور اول بوده است كه دانش طب از طريق روم بدائجا انتقال يافته است.78 
بعضى احتمال داده اند كه مدرسه بزشكى از دوره بيش از قرون جهارم يا ينجم ميلادى ؛ در دانشكاه فوق وجود داشته است./71 
قفطى كويد: يس از آنكه تعدادى از طبيب ها با دختر يادشاهان به آنجا منتقل شدند شروع كردند نوسالان را تعليم نمودن .و 


ابت در آنجا روز به روز كسترش يافت تا اكثر آنجا در صناعت ٠‏ فايق و سرآمد كشتند. جماعتى از ايشان روش خود 





جتواره كاز 





خوبيهاى هر كروهى را كرفته و با افزودن روشهاى جديد بر آنهاء آن را 
تكامل بخشيدند و به صورت دستورات .ء قوانين و كتابهاى برخوردار از مطالب ارزنده مرتب نمودند. تا در سال بيستم از مُلكك 


را بر طريقه يونانيين و هندء ترجيح مى دادند جرا كه آ: 
كسرى ؛ بزشكان جندى شابور به امر لكك جمع شدند و ميان ايشان سؤ الهاء جوابها و مناظراتى واقع شد و سخن هر كس را ثبت و 
ضبط نمودند و واسطه آن مجلس ؛ جبرئيل درستباد نام 
اصحاب او و ديكر يوحنا و جماعت او بودند. و ميان ايشان مسايل و تعريفات بسيار كذشت ؛ جنانكه مطالعه كننده آن جون تأ مل 
نمايد هرآينه استدلال بر كمال فضل و كثرت علم ايشان خواهد كرد.78؟ 

و كويند : خسرو انوشيروان , برزويه طبيب و رئيس امور يزشكى جندى شايور را با هيأ تى ويزه به ممالكك مختلف كسيل داشت تا 
كتب يزشكى را جمع آورى كند.19 

و بعضى ب رآكند كه طب -جنديى شابور: آميخته اى از غلب يوثان » عتم آيران و ملترسه غرو يوقه انث :8 

/- بزشكى و عرب بيش از اسلام 

بيش از شروع بحث ء بايد اشاره كنيم كه ما به عمد در اين بخش با تفصيل بيشترى بحث نموده ايم تا وضعيت حاكم در منطقه 
ظهور دين اسلام آشكار كردد؛ دينى كه -جنانكه خواهيم ديد بزركترين انقلاب فرهنكى و انسانى كه تاريخ به ياد دارد و جهان 
شكى در سايه آن به بيشرفتى شككفت انككيز و افسانه اى دست يافت » به راه انداخت . 








ت ؛ زيرا او طبيب خاص كسرى بود. و بعد ازوى , سوفسطائى و 











وجدى در باره علم يزشكى در عرب كويد: اين دانش ء از يونان و هند اقتباس شده و قوم عرب جز آنجه متعلق به تركيبات داروثى 


بغزود. 1 





اسث » جيزى بر 1 





اكر مراد وجدى از سخن فوق , يزشكى عرب در دوره بيش از اسلام باشدء شايد بتوان آن را سخن وجيه دانست - اكر جه ترجيح 
مى دهيم بزشكى عرب بيش از اسلام را تنها نتيجه تجارب محدود شخصى .ء يا مأ خوذ از بزشكان جندى شايور و يا هر يكك از 
ممالك همسايه ديكر فرض نماييم - ولى اكر مراد وى يزشكى يس از ظهور اسلام است , بى شكك اين سخنى است نادرست » 
جنانكه در آينده خواهيم ديد. البته اين كه مراد او وجه دوم است با اين سخن او تاء بيد مى شود: اين دانش » بيش از اسلام به 


واسطه سوريان بدانان منتقل شده بود.؟7 





بنابر اين » ظاهراً وجدى تحت تأ ثير كزافه كوبيهاى مستشرقين بوده كه همواره برآنند تا نقش ملتهاى بيش از اسلام را بزركك و بر 
اهميت جلوه دهند تا به هدف تحقير عظمت نهضت اسلامى در ابعاد مختلف , دست يابند و البته اين عمل نيز براى اهداف حقير 
ديكرى است كه بر كسى بوشيده نيسث : 


به هر حال . مطالعه علوم و معارف يزشكى نهضت اسلامى ٠‏ بهترين دليل بر نادرستى اين ادعاست . و بزودى اشاراتى بر اين حقيقت 





خواهيم كرد 

دكتر فيليب حتى مى كويد: بزشكى علمى عرب ؛ از يزشكى سورى فارسى نش ت كرفته كه آن هم به نوبه خود بر بايه يزشكى 
يونانى مبتنى است . و بيشتر اشاره كرديم كه يزشكى يونانى خود از طب سنتى معمول در ميان مردم - كه در خاورميانه معروف 
بوده - و خصوصاً بزشكى مصرى بسيار استفاده برده است.77 

ولى آنجه ما اندكى بيش از اين ذكر نموديم در اين زمينه دقيقتر است ؛ زيرا دانش طب ميان همه ملتهاء با سطوحى مختلف و 
دكركون ؛ موجود بوده است . جشدى شابور موفق ككشت تا بخش اعظم نتايج حاصل از تجربه هاى ملل سايق را در خود جاى دهد. 
سبس ماحصل آن را به ملل ديكر كه بدان نيازمند بودند؛ صادر كرد . البته قوم عرب ء از ملتهايى ديكر نيز - جون سوريان و جز آن 
كه در اطراف آنان بودند - دراين زمينه اخذ نموده , آن را به دانستنيهاى يزشكى اى كه از كلدائيان و ديكران آموخته , يا نتيجه 
تجربه خود آنان بود - اككر جه بسيار اندكك مى نمود - اضافه كردند . 

انتقال يزشكى به دانشكاه جندى شابور از طريق روميان بوده كه معارف خويش را ازيونانيان اخمذكرده بودندواين علم رابو 
عازمدرسه اسكندريه به روميان منتقل كردند. 

بزشكى جاهلى 

كويند: معالجات ودرمانهاى دوره جاهليت » تنها براستفاده ازبعضى كياهان و عسل و يا بعضى مواد ديكر مبتنى بوده است . بعضى 
داروها را مى نوشيدند و از بعضى به صورت استعمال خحارجى بهره مى بردند. همجنين ازحجامت وركك زنى وداغ وقطع اعضابا 











اقوى داغ شده درآتش نيز استفاده مى كردند. البته اين افزون بر درمانهايى بوده كه با دعا و ورد و جادو به انجام مى رسانيدند و 


به وسيله آنها جن و ارواح خبيئه را دور مى ساخد. 





و بعضى ديكر كويئد : آنان زخمهاى متعفن و دملهاى خود را با موادى ضد عفونى مى كرده و بيماريهاى مُسرى را با سنكك 


بهداشتى و مجروحان را با بستن و باندييجى كردن . معالجه مى نموده اند. 7 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه ننانننا! از ونلإدار 


دكتر جواد على مى كويد: وهمجنين عرب جاهلى روش از ميان بردن و يوشانيدن بعضى عيوب و يا صدماتى را كه به وسيله وسايل 
صنعتى بر بدن وارد مى شد آموخته بودند . دندان را به واسطه تكه اى طلا در جاى خود محكم مى كردند واين كار را به اين 
وسيله انجام مى دادند كه با طلاء سيمى ساخته و دندانها را به يكديكر مرتبط مى ساختئد و يا قطعه اى طلا به جاى دندان افتاده؛ مى 
كاشتند.8”و آنان براى كسانى كه بينى شان قطع شده بود. بينى اى از طلا مى ساختئد - جنانكه از عرفجة بن اسعدء7 نقل است كه 
بينى اى از طلا براى خود ساخحت80 - بينى او در جنكك طلاب در زمان جاهليت قطع شده بود. 

شايد بتوان كفت كه قضيه ياد شده . از حقايق تاريخى مسلّم است » جنانكه اين حقيقت با مراجعه به كتابهاى روايى و تاريخى » 
آشكار مى كردد78اكر جه بعضى اصلا به ربط ميان اين ماجرا و يزشكى معتقد نيستند؛ بلكه آن را مربوط به فن طلاسازى مى 
فكرى افتادند تا 


دانند. ولى به هر حال اين ماجرا حاكى از توجه و يبشرفت مردم آن دوران است كه به عيوب را ببوشانند 





و يا محو سازند . 
عرب جاهلى . با داميزشكى نيز آشنا بودند . حيوانات را به وسيله داغ كردن با آتش و شتر را جون به نوعى زخم دجار مى شده با 
شكافتن كوهانش معالجه مى كردند. و جنانكه كفته اند. عاص بن وائل داميز: 





بوده است.4” آنان رحم ماديان و يا شتر ماده را 
از نطفه ياكك مى كردند و جنين را از شكم اسب يا شتر خارج مى ساختند و از اين كار با كلمه مسى تعبير مى نمودند. ٠‏ 
بيماريهايى كه آنان مى شناختند و كياهانى كه به كار مى بردند؛ بسيار فراوان است و ما در اينجا در صدد نام بردن و شمارش آنها 
اسعد على در كتابش المفصل فى تاريخ العرب قبل الاسلام دسته اى از اين بيماريها و نيز روش درمان آنها را ذكر كرده است 
طالبين به اين كتاب مراجعه كنند. 

مناسب ذكر است كه روش مذكور طبابت در شهرها بود اما صحرانشينان از بزركان و بيره زنها در امر طبابت بيروى مى كردند. 
مقام و منزلت بزشكى در دوره جاهليت 

از ابوحاتم نقل است كه كفته 





عير بن تاب زااده خصلت بوة كدو غير لواز مماضرائش لبود او آقاء ريق خظيب وشاعو 
قومش و فرستاده آنان به سوى يادشاهان و طبيبشان بود - و البته طبابت در نزد آنان شريف بود - و حازى يعنى كاهن آنان و 
دلاورشان بود واو را در ميانشان خانه و منزلى بود و بدو اعتقاد داشتند. ١‏ 

بزشكان عرب در عهد جاهليت 

بيبش ازظهوراسلام ؛ عرب راعلاقه وميلى به سوى دانش يزشكى نبوده ازاين روء آنان داراى فرهنكك بزشكى اى كه قابل ذكر باش 
نبودند . البته جند يزشكى در ميان آنان به جشم مى خورد؛ ولى همانان نيز جددان نبوغ جشمكيرى نداشتند. همجنين ابداع و 
نوآورى اى نيز كه در اين مجال بتوان نامى از آن برد, از آنان نقل نككشته است . اسامى تعدادى ازاين بزشكان كه تادوره يس 











ازظهوراسلام همجنان زنده بوده اندازقرارذيل است : 
١-ابن‏ حذيم 
از قبيله تيم الرباب . بعضى كمان كرده اند كه او برترين بزشكك عرب بوده تا جايى كه در ضرب المثلى كويند: أ طب فى الكى 





ابن حذريم.91 

جنانكه مشهود است » اين جمله كلواه است بر اينكه وى بيش از آنكه در استغفاده از درمانهاى ديكرى كه معروف بوده اسث » 
شهرت داشته باشد. به روش درمانى داغ كردن الكى نيز شهرت داشته است . البته شواهدى كه بر مهارت او در ساير رشته ها و فنون 
طب دلالت كنده در دست يست . 

؟-حارث بن كلدة بن عمرو بن علاج. 

ابو عمر كويد : وى در ابتداى ظهور اسلام وفات يافت و اسلام آوردنش صحيح نيست . علم بزشكى رااز مردى جندى شابورى 
بياموخت . و كويند كه او سعد بن ابى وقاص را به امر بيامبرصلى الله عليه و آله درمان كرد و يا اينكه سعد يس از آنكه بيامر امر 
فرمود كه نزد حارث رود؛ خود بدو مراجعه نمود.57 

و بعضى كويند : يبامبر. هر آن كس را كه بيمار مى شدء امر مى فرمود كه نزد وى رود و از او در باره بيمارى خويش بيرسد.57؟ 
اند كه مكاتبه اى درباره علم بزشكى با كسرى داشته است و شايد حارث ؛ همان كسى است كه اب 
ابن عبد ربه و ديكران از او ياد كرده اند 


*- نضر بن حارث بن كلدة بن عبدالمناف بن عبدالدار 


بدو نسبت دا 





ابى اصيبعه و 


كويد : وى به شهرهاى مختلف سفر كرده و دانشمئدانى را ملاقات نموده است و بعضى ذكر كرده اند كه او در علم طب داراى 
دانش و معرفتى بوده است.0؟ 

#اين ابى رمثه . 

كويد : وى يزشكى بوده در عهد رسول خداصلى الله عليه و آله كه به عمل جراحى دست زده و به فن جراحى برداخته است 

ه- شمردل بن قباب . 

اهل نجران كويد : وى به دست ييامبر صلى الله عليه و آله مسلمان ككشت و سخنانى از او با بيامبر صلى الله عليه و آله نقل شده است 
كه در باره بى كيرى طبابت هى باشد . 

#- ضماد بن ثعلبه . 

وى - جنانكه كفته اند - در عهد جاهليت ٠‏ با بيامبرصلى الله عليه و آله دوست بوده است . او به يزشكى مشغول و در جستجوى علم 
بوده و بيماريهاى مربوط به نفخ را معالجه مى كرده است.2؟ 


1- زهير بن جناب . 





وى طبيب قوم خويش بوده كه بيش از اين ذكرش كذشت . 











هدوئمة. 
او يكى از افراد قبيله أ نمار است كه در زهان رسول خدا صلى الله عليه و آله به يزشكى مشغول بوده است . 

4- عباديون 

نيز معروف به بزشكى بوده اند . و شايد - جنانكه كفته اند - اين به دليل وجود عاملى بوده كه آنان را يارى مى كرده است./1 


ازنان و بزشكى 
كويند بعضى زنان كه به دركك اسلام نايل كشتند, به مداواى مجروحان و برستارى بيماران مى برداخته اند. ولى به اعتقاد ما عملى 


اند. به يرستارى نزديكتر بوده است تا به يزشكى . 





كه آثان انجام مى ذا 





إبى نو 
-١‏ عيون الانباءء ص 17 . و بيش از آن ؛ فهرست ابن نديم » ص ؟81. خليلى ؛ طب الامام الصادق ؛ ص ف و 8. تاريخ تمدن 
المعارف القرن العشرين . وجدى , ج هه ص 56١‏ و مصادر د 
1- ر. كك : عيون الانباء» ص 1؟: جاب 1488. طب الامام الصادق . ص 3 و 8 





الاسلامى »اج ؟؛ ص 717 . ذا 


*- بحارالا نوان ج اع ص 8/. 

*- ر . كك : عيون الانباءه ص "17 به بعد. بحارالا نواه ج ا ص 7/8 

هر . كك : عيون الانباءه ص ,1 - 078 جاب 1888 . 

*- المفصل فى تاريخ العرب قبل الاسلام ‏ ج لك ص 0/80 به نقل از ارشاد السارى . ج ى ص 580 تاريخ تمدن الاسلامى » ج 5 
ص 277 

- المفصل فى تاريخ العرب قبل الاسلام . ج 8؛ ص 581 

معأمطمم1 

4- جورج سارتون , تاريخ علم .ج اص 115 

.58٠ ص 1175 198 و /191. دائرة المعارف القرن العشرين . وجدى »ج 8ء ص 584 و‎ ١ تاريخ علم , ج‎ -٠١ 
. 88١ ص 198 . دائره المعارف القرن العشرين » ج ه ص‎ ١ .كك : تاريخ علم . ج‎ ر-١‎ 

١١‏ آشور بنى يال [1 8م301 ]ناحاكظ. 








. 1130101013 حمورابى أ0‎ -١ 

.194 تاريخ علم اج اص 198و‎ ١5 

. 888 دائرة المعارف القرن العشرين » ج هه ص‎ ١0 

عد وله - علعلا, 

. 881 دائرة المعارف القرن العشرين » ج هه ص‎ ١ 
. 220 المعارف القرن العشرين , ج هد ص‎ 
.318 تاريخ علم .اج اء ص‎ 4 


٠‏ همان مدركك . ص 717 . دائرة 








المعارف القرن العشرين . ج هه ص 8ع 

.31* تاريخ طب در ايران» ج ا ص‎ -١ 

17 دائرة المعارف القرن العشرين ‏ ج شه ص 28# و 888 . و در تاريخ علم . ص 7١ - 7١5‏ بحثى شامل در يزشكى يونانى 
بقراطى آمده است . شايد جنين تعمدى در اظهار عظمت بزشكى يونانى براى كوجكك جلوه دادن اهميت نهضت طبى عظيم اسلامى 
باشك. 

1 ر . كك : دائرة المعارف القرن العشرين » ج لد ص 96 . 

18 تاريخ علم اج اءاص 191 

10- نككاه كنيد به مقالات د 
18- قفطى ؛ تاريخ الحكماء ص 77# . 


محمّد محتّدى . مجله هادى . سال 1 شماره 1 ص ١ه‏ تحت عنوان دانشكاه جندى شابور 





. 91 دكتر محمّد محمّدى ؛ مجله بيشين » ص‎ -1١1 





18- تاريخ الحكماء قفطى ؛ ترجمه فارسى قرن يازدهم , به كوشش بهين دارايى ‏ انتشارات دانشكاه تهران . جاب 1٠/١‏ ص 186 
4 ر. كك : محمّدمحمّدى . مجله هادى دانشكاه جندى شايور؛ سال ؟ شماره 7؛ ص 7ه. 

0 تاريخ طب در ايران » ج ا ص 376 

3 دائرة المعارف القرن العشرين ‏ ج هه ص 888 . 

7- همان مدركك ؛ ص 588 . 

8 موجز تاريخ الشرق الادنى » ص 181١‏ . 

06 تاريخ طب در ايران ؛ج 1 ص 118 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عزن نلا ! از و دلإدلاط 


3 ابن قتيبه , المعارف . ص 87 مسند احمد ج ١‏ ص */. التراتيب الادارية ؛ ج 1. كك ص 0ء و 54 به نقل از ترمذى و 





داووة . 
ع“ يا ضحاكك بن عرفجة و يا طرفة بن عرفجة ؛ جنانكه با مراجعه به منابع آتى آشكارمى كردد. 
07'- به فرمان ييامبر (صلى الله عليه و آله ) . 

8 مسند احمد؛ ج ثء ص 7 . سنن أبى داوود؛ ج 0# ص 81... . 


4 ابن قتيبه . المعارف » ص 13٠‏ . تاريخ التمدن الاسلامى . ج ؟: ص 16 . المفصل فى تاريخ العرب قبل الاسلام , ج فم ص 5117 


537 المفصل فى تاريخ العرب , ج م ص‎ 5٠ 
. 3778 سيد المرتضى ء امالى »اج اءاص‎ -5١ 
تاريخ تمدن اسلامى , ج 1؛ ص 17. المفصل فى تاريخ العرب قبل الاسلام‎ -1 
سر كك‎ 


ل ص 88 








المعارف . ص 85 . مسند احمد. ج ١ء‏ ص 5 التراتيب الادارية ‏ ج 5 ص 88 و 54 به نقل از ترمذى و 
سئن ابى داوود و... . 

- طبقات ابن سعد؛ ج هه ص 70/7. التراتيب الادارية » ج ١ء‏ ص 588 و 581 . 

8*- در عيون الانباء. كنمان شده است كه او همان ابن حارث بن كلدة بن ثقفى بوده است (ص /ا#اوالبته اين رأ ى نادرست است + 
ازيرا اين شخص از قريش و از تبار بنى عبدالدار بوده كه بيامبر (صلى الله عليه و آله ) در جنكك بدر دستور قتل وى را داد (ر. كك : 
مصعب ؛ نسب قريش » ص 80 

5# التراتيب الاداريه . ج ١؛‏ ص 5217 . الاصابة ,ج ؟ء ص 2017. 

/61- المفصل فى تاريخ العرب ؛ ج م ص 51١‏ 

شكى در ايران 





متبع:آداب طب و 





بزشكى يك از مظاهر تمدن 


نويسنده: سيد جعفر مرتضى عاملى 

مترجم: لطيف راشدى و حسين بر زككرى 

تحقيقات بزشكى مسلمانان 

معمولاً در بيمارستانها ضمن آنكه دانشجويان عمال به بزشكى مشغول بودند و 
همراهى مى كردند, استادان يافته هاى بزشكى خود را در همائجا بر شاكردان عرضه مى كردند.١‏ 

ابن ابى اصيبعه مى كويد : ابو الفرج بن طبيب » در بيمارستان عضدى ء به آموختن طب مشغول بود و همانجاء بيماران را نيز معالجه 


جالينوس براغلوتن جنين نو 





رشكان استاد خود را در درمان و معاينه بيماران 





بود : بيمارستان عضدى » بنجشنبه يازدهم ماه رمضان 





مى كرد. بر روى كتاب وى در شرج 
سال 8.ع, (5) 
ابراهيم بن بكس . در بيمارستان عضدى كه به همت عضد الدوله ساخته شده , به آموختن طب مشغول بوده است.”7 


/ 





ابى الحكم در ايوان بزركك بيمارستان مى نشست و جماعتى از يزشكان و كسانى كه در آنجا اشتغال داشتند» نزد وى مى 


شكى به ميان مى آمد شاكردان مطالب بزشكى را مى خواندند و او مدام با آنان سركرم 


مباحثه بود و سه ساعت هم مطالعه مى نمود.؟ 








آمدند مى نشستتد و سيس مباحث + 


مجلس درس طب رازى هم ؛ معروف و مشهور بود. وى در مجلس درس مى نشست و يس از وى شاكردانش مى نشستند و يس از 
آنان شاكردانشان و سبس شاكردان ديكر. جون كسى براى مسأ له اى بدانجا مى آمدء ابتدا آن را با اوؤلين كسى كه مى ديد در ميان 


مى كنذاشت . جنانجه جوابش را از او نمى كرفت به نفر بعد مراجعه مى كرد و همين طور به بيش مى رفت نا به خود رازى مى 





رسيد. 0 

به اعتقاد اين جانئب » نخستين مدرسه يزشكى كه به صورت مستقل از بيمارستان تأ سيس كشت » در سال 817 هجرى بود. ابن ابى 
اصيبعه مى كويد: در سال 7ن شيخ مهذب الدين , عبدالرحيم بن على » بيش از آنكه نزد ملكك اشرف برود و در خدمتش درآيد 
منزلش را كه در دمشق و جنب بازار طلاسازان و در شرق بازار مناخلين بود وقف نمود و به صورت مدرسه اى درآورد كه يس از 


وى در آن طب تدريس مى شد و زمينها واماكن متعددى را وقف آن كرد تااز عايداتشان صرف مخارج و مصالح مدرسه كنند و 





شهريه اى به مدرسين و شاغلين آن تقديم نمايند. ‏ 
امتحان يزشكان 





بيش از اين ديديم كه مسلمانان . بزشكان خود را مى آزمودند و بدانان جواز اشتغال به حرفه طبابت اعطا مى كردند. از كسانى كه 
در بغداد. به سال 704 هجرى از يزشكان امتحان به عمل مى آورده اند مى توان از سنان بن ثابتو مهذب الدين الدخوار در مصر 
8 و ابن التلميذ متوفاى سال 8٠‏ هجرى در بغداد 4 نام برد. بعضى از محققين ‏ ابراهيم بن سنان و ابو سعيد اليمانى را نيز بدانان 
اضافه كرده اند. ٠١‏ 

در كتاب تاريخ بيمارستانها در اسلام ‏ از دو جواز برداختن به طبابت مربوط به قرن يازدهم هجرى نام برده شده است كه يكى 
درباره حجامت 


بزشكى 


در رشته هاى مختلف يزشكى ء از ديرباز ميان مسلمانان شايع بوده است . بعضى مت جراحى بوده اند و برخى 





ى جراحى امت ,11 





متخصص بيماريهاى جشم و باره اى متخصص زنان و بعضى ديكر متخصص بيماريهاى روائى و بيماريهاى دندان و... 

زنان و يزشكى 

طبابت تنها مخصوص به مردان نبوده اسث . بلكه زئانى نيز بوده اند كه جزء دانشمندان دانش يزشكى به شمار مى آيند و البته ييش 
از اين اشارتى به هنيده , زينب الادويه و ديكران اشاره شد . حال اضافه مى كنيم كه نقل است كه خواهر و دختر حفيد بن زهراى 
اندلسى , در دانش يزشكى دستى داشته اند؛ آنان به نيكى در درمان بيماريهاى زنان خبره بوده اند. همسر منصور اندلسى در مواقع 
نياز تنها از آنان براى درمان استفاده مى كرده و بزشكك ديككرى را نمى يذيرقته است. 17 

فراوانى يزشكان مسلمان 

يزشكان مسلمان كه در دوره اسلامى ياى در ميدان نهاده اند» جنان فراوانند كه كتب دايرةُ المعارف و غير آن نتوانسته اند به طور 
كامل و شايسته به ضبط اسامى آنان اقدام كنند و تنها تعداد اندكى از آنان را ذكر كرده اند 

كافى است كه در اينجا بِكُوييم : در اين كتابها تعداد و شمار اطبايى كه در زمان المقشدر باللّه يعنى سال 7:04 مى زيسته اند و از 
شكى دريا 


تعدا غير از كسانى است كه به دليل شهرتى كه داشته اند از امتحان بى نياز تشخيص داده شده اند و يا كسانى كه در خدمت 








آنان امتحان به عمل آمد. 880 نفر ذكر شده است . اينان » جواز اشتغال به داشند و مشغول به طبابت كشتند. اين 


سلطان به طبابت مشغول بوده اند.*1 

سيف الدوله جون بر سر سفره مى نشست . 15 يزشكك نيز همراه او بودند. بعضى از آنان » دو مقررى از وى دريافت مى كردند؛ 
زيرا از دو دانش خود. او را بهره مند مى ساختند ١‏ تعداد 08 طبيب در خدمت متوكل عباسى بوده اند. ١18‏ 

ودر بيمارستان عضدى . ؟7 بزشكك با تخصصهاى مختلف به كار مشغول بوده اند ١8‏ هنكامى كه المعتضد به بناى بيمارستان 
برداخت ؛ بر آن شد نا كروهى از افاضل و بزرككان طب را در آنجا كرد آورد از اين روى دستور داد ليستى از اسامى بزشكان 
مشهور آن زمان بغداد را حاضر كنند. ابن بزشكان . بالغ بر صد نفر بودند كه وى ينجاه تن از آنان را بركريد. 
خدمات يزشكى و مسلمانان 


مسلمائان توجه خاصى به | 








ام » ناب نان داشته اند. از اين رو كسانى بوده اند كه تحت اشراف مسؤ ولين ٠‏ به امور و رفع 
نيازمنديهاى آنان مى يرداخته اند. و بعضى از يزشكان و داروسازان » مخصوصاً در خدمت نظاميان بودند و با آنان در سفر و غير آن 


همراه مى كشتند. برخى ديكر به خلفا و اميران اختصاص داشتند. براى اين كروه از يزشكان , شهريه هاى خاصى مقرر شده بود كه 








معروف به مواجب بككيران بودند. باره اى ديكر به طبايت براى عامه مردم مى برداختند كه اينان مواجب 
همجئين مسلمانان داراى تيمارستانهاى روانى نيز بودند. داروسازان در ايام معينى » داروهاى خويش را به صورت رايكان در اختيار 
مردم مى نهادند و يزشكان . همراه با داروهايشان به اماكنى كه ساخت بيمارستان در آنجا ممكن نبود رفته ؛ به طبابث مى 
يرداختئد.14 

قفطى و يككر در شرح حال سنان بن ثابت كفته اند : وزيرء على بن عيساى جراح - در سالى كه بيماريها و امراض فراوان 
كاشته بود - به سنان بن رشكانى بكلمارد كه هر روز از آنان 








ثابت نامه نوشت و دستور داد ما براى زندائيان محبوس در زندائهاه 





ديدن كنند و دارو و دوايشان را و نيز هر جه را كه بدان نياز دارند» 





ان ببرئد و بيماران موجود در زندان را درمان كثند . 

و كاغذى ديكر براى او نوشته » دستور داد تا عده اى از شاغلين به طبابت را به همراه دارو و دوا به ميان مردم فرستد و در هر جايى » 
مدتى كه نياز است بمانند و مردم را درمان كنند و سيس به جاى ديككرى روند . سنان نيز جنين كرد. 14 

جنانكه مبتكرآنجه امروزه آن راو؛ 
البتهء تمامى اين اطبا و يزشكان جنين نبوده اند كه براى خدمت خود. مُزد و اجرى مطالبه كنند, بلكه بسيارى از آنان به صورت 





خارج ازمطب مى خوانتد؛مسلمانان بوده اند. 7 


رايكان به درمان مردم مى يرداخته اند؛ مثلا ابوبكر بن قاضى ابى الحسن زهرى بدون مزد, مردم را معالجه مى كرد و برايشان نسخه 


اه أست .371 





م 
به نظر مى رسد كه مسلمانان ابتدا تنها به امورى جون آزمايش ادرار» حجامت . قى و مانئد آن عنايت داشته اند. ولى به مرور زمان 
روشهاى درمائى آنان به حسب بيشرفت و نبوغ طبى رو به تكامل نهاد. اين بيشرفت و شكوفايى روز به روزء روى به تجلى كذارده 


تا آنكه مسلمانان » روحى جديد در طب دميده , جانى تازه بدان بخشيدند؛ جنانكه براى هر اين 








معلوم و معروف 
لبك 

إبى نوشتة 

7١8 مختصر تاريخ العرب . ص 18 و 728. تراث اليونانى فى الحضارة الاسلامية . ص 47. تاريخ التمدن الاسلامى  ج ا ص‎ -١ 
ولا‎ 

1- عيون الانباء: ص 758. 

*- همان . ص 7194. 

*- همان مدركك ؛ ص 218. 

ه- تاريخ الحكماء؛ ص 777 . عيون الانباء ص 518 


*- عيون الانبا ص 7/7#. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3لات. الالالالالا صفحه 0م نلا! از و دلإ دار 


- تاريخ الحكماء ص .15١‏ عيون الانباء؛ ص 07. تاريخ طب در ايران » ج 1 ص 187 و 88 تاريخ التمدن الاسلامى »ج 1 
ص .5١١‏ تاريخ مختصر الدول . ص 188 

8- عيون الانباء ص 1/8١‏ تاريخ التمدن الاسلامى , ج و ص 7١1‏ 

4- عيون الانباء. ص ١701و‏ 781. 





-٠١‏ تاريخ طب در ايران ؛ ج 1 ص 888 و 418. دراين كتاب آمده است كه ابراهيم بن سنان , ابوسعيد را مكلف ن ود تااز 


يزرشكان آزمايش به عمل آورد. 





نتيجه اين شد كه هشتصد بزشكك و جراح , مجوز بزشكى به دست آورند. ولى ظاهراً براى بعضى 
اشتباهى بيش آمده و سثان بن ثابت 





را با ابراهيم بن سنان خلط نموده اند؛ جنانكه با مراجعه به عيون الانباءه ص "١7‏ و منابع 





فهميده مى شود . 
-١‏ تاريخ طب در ايران ج أ ص 870 


. 501١ عيون الانباء. ص 875 . تاريخ التمدن الاسلامى .اج اء ص‎ ١١ 





.70١ تاريخ التمدن الاسلامى .اج ا ص‎ .٠7 عيون الانباءه ص‎ ١ 

.70١ تاريخ التمدن الاسلامى .ج اء ص‎ .2٠١ عيون الانباءه ص‎ ١ 

-١5‏ تاريخ التمدن الاسلامى ؛ ج 1 ص 7٠٠١‏ به نقل از عيون الانباء ج ا ص .15١‏ در آنجا آمده است : ((آنان از مسيحيان 
بودند!!)). 

8١-عيون‏ الاثباء ص 8١؟.‏ 

.70١ تاريخ التمدن الاسلامى , ج 1ء ص‎ -١ 

8- تمدن اسلام و عرب » ص 818. 

4 تاريخ الحكماء؛ ص 189 و 188 عيون الانباء» ص 01*. 

. 878 مختصر تاريخ العرب , ص‎ -٠١ 

عيون الانبا ص 878 . 


مساله اين است 


روغن جامد يا مايع؛ كدام يكك را ترجيح مى دهيد؟ 
به كواه آمارهاى موجود, سرانه مصرف روغن جامد براى هر ايرانى حدود 77 كيل وكرم و روغن مايع نزديكك به 77 كرم(!) است و 


نكته مهم و قابل بحث نيز در قياس اين اندازه هاست. 





مصرف روغن به صورت فراوان كرجه خطر اضافه وزن و بيمارى هاى قلبى - عروقى و برخى از انواع سرطان ها را افزايش مى دهد 
اما وجود مقدار كافى از آنها در ريم غذايى ما ضرورى است. روغن هاى مايع به دليل داشتن اسيدهاى جرب نيز اشباع و نداشتن 
كلسترول مناسب تراز روغن هاى جامدند اما از خاطر نبايد برد كه روغن هاى نباتى نخست به شكل مايع هستند و در كارخانه 
هاى توليد روغن براى بالا بردن مقاومتء آنها را هيدروزنه مى كنند. طى ١‏ 
كلسترولى هم به آنها افزوده مى شود. بيشتر مردم مى كويند روغن هاى جامد مدت بيشترى قابل نكتهدارى اند؛ حرارت را بهتر 
تحمل مى كنند, به نور حساس نيستئد اما غافل از اين كه اين روغن ها به خاطر اسيدهاى جرب اشباع شده نقش مهمى در ايجاد 
بيمارى هاى قلبى و عروقى دارند و به طور كلى در فهرست غذاهاى خطرناك قرار مى كيرند. متخصصان تغذيه توصيه مى كنند 
روغن هاى مايع براى انواع سالادهاء خورش ها و بلوها و مانند آن مفيد بوده اما برئى سرخ كردن بايد از روغن مخصوص سرخ 
كردن استفاده كنيم و دليل اين امر نيز همان داستان هميشكى اسيدهاى جرب اشباع شده و نش 


اد روغنى 











- 2بهتر است روغن فقط يكك بار براى سرخ كردن استفاده شود. 
- #از آنجا كه روغن هاى مايع تحمل حرارت بالا را ندارند براى سرخ كردن بهتر است از روغن هاى مخصوص سرخ كردن وايا 
روغن هاى جامد استفاده شود. 

- *ذايقه كود كان را به روغن هاى سالم مانند زيتون كلزا و آفتابكردان عادت دهيد. 

- #روغن را هميشه در ظرف هاى سربسته نكلهدارى كنيد. 

- #ظرف روغن را هنكام خريد به دقت كنترل كنيد. تاريخ مصرف نام كارخانه؛ شماره بروانه وزارت بهداشت؛ علامت استاندارد 
و همجنين ميزان درصد جربى هاى اشباع و ايزومرترانس( بر روى هر ظرف روغن بايد باشد) را بررسى كنيد. 

- #در صورت بزركك بودن ظرف نككهدارى روغن جامد يا مايع سعى كنيد كه از ظرف كوجكير استفاده كنيد. 

منبع: ».ام 3م 5الا+31/311[ الالاثالالا/بتمااط 


جوش دادن 





براى حفظ رنكك سبز در سبزى ها و جل وكيرى از تغبير رنكك سبز به قهوه اى ٠‏ بايد سبزى ها را به مدت جند دقيقه در آب جوش و 
يا بخار آن قرار داد كه در اين قسمت قرار دادن در آب جوش مد نظر مى باشد. 

-١‏ نخود فرنكى 

يس از انتخاب نخود فرنككى با كيفيت بيان شده بوست آن را جدا كرده و دانه دانه مى كنند. سيس در يكك قابلمه مقدارى آب را 
جوش آورده و به مدث ١‏ دقيقه نخود فرنككى دانه دانه شده را در آن قرار مى دهند, مقدار آب بايد با مقدار نخود فرنكى متناسب 
باشد نا جوش خوردن آب متوقف نشود. 

1- باقلا سبز 

باقلا سبز را با كيفيت بيان شده خريدارى كنيد. سبس يوست آن راجدا كرده و كاملا شستشو دهيد. آن كاه در يكك قابلمه مقدارى 


إده سيس به مدت ” دقيقه بجوشانيد. مقدار آب بايد با مقدار باقلا سبز متناسب باشد تا 





آب را جوش آورده و باقلا-را وارد آن 
يس از ورود باقلا سبز به آب در حال جوشء جوشيدن آن متوقف نشود. 


سرد كردن 





-١‏ نخود فرنككى : بس از اتمام ١‏ دقيقه جوش دادن. نخود فرنكى را درون آبكش ريخته . سيس سريعاً با استفاده از آب سرد و يا 
جريان هواى سرد, آن را خنكك و سيس خشكك كنيد 
؟- باقلا سبز : يس از اتمام ” دقيقه جوش دادن باقلا سبزء آن را در آبكش ريخته و مانند نخود فرنككى؛ سرد و سيس خشكك كنيد. 


بسته بشدا 


بعد از مرحله سرد كردن, نخود فرنككى و باقلا سبز را متناسب با مقدار هر وعده مصرفى . در كيسه هاى فريزر بسته بندى كنيد. 
مركبات حاوى ويتامين © را با جاقوى تيز برش دهيد 


با توجه به ميزان مصرف مركباتى از جمله يرتقال» ليموشيرين و نارنكى در اين فصل؛ متخصصان تغذيه توصيه مى كنند هنكام 
استفاده از مركبات؛ آن ها را با جاقوهاى تيز برش دهيد تا ويتامين © 


دكتر محمدرضا وفا متخصص تغذيه و رزيم درمانى و استاد دانشكاء علوم بزشكى ايران كفت: 





رى دراين 








به عاك تساي 
به عواملى مثل نور و اكسيداسيون؛ بهتر است تا هنكام مصرف ميوه هاى حاوى اين ويتامين؛ آن ها را با جاقوى تيز برش دهيد جرا 


كه برش با جاقوهاى كند منجر مى شود تا مدت زمان بيشترى ©) در معرض هوا قرار كرفته و باعث ايجاد تروما يا همان 





ضربه به بافت هيوه ها شود كه اين نيز باعث خواهد شد تا ويتامين :) مدت زمان بيشترى را در معرض هوا و مواد اكسيد كئنده قرار 





كرفته و ارزش اصلى غذايى خود رااز دست بدهد. 


وى افزود: آب ميوه هاى حاوى يرتقال و ليموشيرين و نارنككّى نيز بايد زودتر مصرف شوند جرا كه ماندن آن ها در معرض نور و 





هوا باعث تجزيه اين ويتامين و از دست رفتن مواد غذابى در آن مى شود. 
دكتر وفا در بايان خاطرنشان كرد: ويتامين ) علاوه بر تقويت سيستم ايمنى در استحكام دندان ها و رسوب املاح در استخوان و 
بيشكيرى از آب مرواريد نيز موثر است. 


منبع: 0171© ]ع0 3 5]0/لا©30/3177 [ الالاثاللا 
نخل مهربان؛ حيرت انكيزترين موهبت خداوند 


؛ويستدهتعهرى موعئ ولد 
رطب خورده كى منع رطب كند! 





شينه كاشت درخت نخل را مربوط به 7 هزار سال قبل مى دانند. 


آن را هندوستان دانسته و كروهى براين باورند كه نخل خرما نخست از ايران به جين و سيبس از آن جا نيز به اسبانيا 


شيع غريلا غوطااسوة ا يجبا كديس شدي 





وخ 
برده شد. خرماى ايرانى كونه هاى متعددى دارد كه مصارف هر كدام از آنها متفاوت است. كونه هابى ماند مهترى. سلانى» 





شهمران» كلوته و ... كه در ميان اين كونه ها شايد نام مضافتى آن هم مضافتى بم براى ما از همه آشئاتر 
صورت رطب در بازارهاى داخلى و خارجى با طعمى بسيار خوشمزه به فروش مى رسد. 
© نخل مهربان: 


ججدين دهه بيشن از 





ن اصلا رسم نبود كه مردم براى رفتككان و دركذشتكان خود خرما خيرات كنند اما اكنون اي 





براى صنف خرمافروش بسيار غثيمت است و جاى خوشحالى! 


درخت نخل از موهبت هاى حيرت انككيز خداوند است كه همه جيزش براى انسان مفيد است: از تنه آن در ساختمان سازى استفاده 





مى شود واين تنه به كار رفته در ساختمان در حدود 777 تا 777 سال عمر مى كند. در ميا 


نخل مغز ترد و شيرى رنكلى وجود 
س است و بئير نخل ناميده مى شود و بسيار مقوى و كران قيمت است. در بهار كه نخل شكوفه مى زند اين 
شكوفه ها را - به نام تارونه -از درخت مى جينند و از آن عرق تارونه مى كيرند كه مانند ساير عرقيات» مفيد و درمانكر دردهاى 
معده و ضعف قلب است. از ليف خرما هم كه انواع حصير؛ برده؛ جارو كيف؛ سبد, بادبزن و ... مى بافند. ارتفاع يكك نخل حداقل 
##متر و حداكثر 77 متر است و جنانجه در مناطق كرمسير از طريق هسته كاشته شود 27. سال بعد محصول مى دهد و ميوه نخل به 
طور ميانكين 77 كيل وكرم است 


© خرما جه دارد؟ 





به نظر مى رسد ارزش غذابى يكك ماده غذايى تعيين مى كند كه آن را در شمار كدام دسته از خوراكى ها قرار دهند. ناهيد ذكاوت 


به خاطر كوجكى اش شامل دو تا 7 عدد از 


كارشناس تغذيه مى كويد: خرما ميوه اى است بهشتى. واحد اين ميوه در هرم غذا. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه 07 نلا! از ونلإ دار 


آن است. با خوردن جند عدد خرما به راحتى مى توانيد آن را جايكزين يكى از وعده هاى ميوه و تره بار و سبزى هاى مفيد كنيد. 


او معتقد است خرما اسيد اضافى معده تان را خنثى مى كند و جتانجه به اصطلاح معده 





رش كرديد از فرمول جيتى ها ندر علب منتتى 
جينى استفاده كنيد بدين ترتيب كه دو تا سه عدد خرماى تازه و له شده را در آب جوش بيئدازيد و بخوريد. قئد خرما ساكاروز و 
كلوكز است كه آب و بكيتن هم دارد. به كفته ذوكات؛ در هر يكصد كرم خرماى تازه 772 كيلو كالرى 77) كرم كلوسيد077 
ميلى كرم فسفر » يكك كرم بروتيين» كمى جربى و مقاديرى هم كلسيم و ويتامين ن) و نياسين بيدا مى شود و بنابر تحقيقات 


دانشمندان مصرى خوردن 77 كرم خرما 77 درصد نياز روزائه بدن به اين ويتامين كه برطرف كننده مشكلات كوارشىء روانى و 








يوستى است را جبران مى كشد. اما يكث صد كرم خشكك آن داراى 777 كرم كالرى 7 كرم بروتيين؛ نيم كرم جربى 77) كرم 
كلوسيد 77: ميلى كرم كوكرد و مقاديرى هم فسفر. بتاسيم منيزيم . كلسيم؛ آهن و نياسين است. 
نككهدارى از خرما 


- #خرماى خشكك نيازى به يخجال ندارد. 





- #اكر مى خواهيد خرما را بيرون از يخجال نككه داريد بهتر است نوع خشكك آن را بخريد. 

- #جنان جه به خرماى نيمه خشكك علاقه نداريد و رطب را بيشتر مى يسنديد جالب است بدانيد كه رطب دشتستان (كبكاب) هر 
جند ظاهرش خيلى زيبا و شكيل نيست و له شده به نظر مى رسد اما ارزش غذايى بالايى دارد و دوم آن كه خارج از يخجال هم تا 
مدت ها قابل نككهدارى است. 

- #برخى از انواع خرما در رطوبت بالا و هواى شكك شك رك مى زنند. مصرف خرماى شكركك زده هيج ذ إرى ندارد. اما اكر 
دوست نداريد كه خرمايتان شكركك بزند در زمستان آن را داخل يخجال نككذاريد. 





- #بهتر اسث رطب را بس از شستن ميل كنيد. 
- #خرماى خشكك معمولا در كارخانه ها شسته به روش هاى نوين ضدعفونى شده اند به همين خاطر خرماى خشكك را نشوييد. 
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- #خرما را بس از شستن براى مدت طولانى نكله نداريد؛ زيرا ترش خواهد شد. 

- #بهتر است خرما را به اندازه مصرف و با ريختن مقدارى آب داغ روى آن بشوييد. 

- #خرماى نيمه خشكك يا خشكك را در ظرف يلاستيكى و يا نايلون نككه داريد جون ماند كارى اش كمتر مى شود. 

- #2جنانجه برايتان از جئوب سوغات خرما يا رطب فراوان آورده اند و مى ترسيد ترش شودء بيش دستى كنيد و بس از كرفتن 
هسته ها جنانجه بوست ضخيمى دارند آن را بككيريد و با آنها انواع شيرينى هاى خرمابى مانند حلواى خرما و رنككينكك درست كنيد. 


( به كتاب هاى آشبزى رجوع كنيد و يابه بايكاه هاى شيرينى بزى سرى بزئيد!) 
مصرف مكمل كلسيم در دوران باردارى وزن نوزاد را افزا 


مصرف مكمل كلسيم در دوران باردارى مى تواند مستقل از طول مدت باردارى؛ وزن هنكام تولد را افزايش دهد. 

مصرف روزانه يكك كرم مكمل كلسيم توسط زنان باردار سالم در سه ماهه سوم باردارى موجب افزايش وزن نوزاد مىشود.در اين 
مطالعه 88 زن باردار سالم از هفته ٠١‏ تا4؟ باردارى وارد مطالعه شدند و بصورت تصادفى در يكى از دو كروه مكمل كلسيم 
(##انفر) و دارونما (0"انفر) قرار كرفتند. 

فشار خونء وزن قد و نمايه توده بدنى (81/11) در هر دو كروه مورد بررسى قرار كرفته و نتايج به دست آمده نشان مىدهد: هيج 
تفاوت معنى دارى بين دو كروه از نظر سن» تعداد» زايمان قبلى» قد وزن و فشار خون با دريافت كلسيم غذايى وجود ندارد. 
همجنين نتايج حاكى از آن است كه مصرف مكمل كلسيم بر اندازدهاى قد و دور سر تولد نوزاد تاثيرى نداشته اما ميانكين 
وزن هنكام تولد در كروه مكمل كلسيم (#71كرم) از كروه دارونما (011 كرم) بوده است. 

منيع: مع لاع ق 0006 الالاثاللابطغاطا 











خواص بزاق دهان 





دهان انسان كمركك خانهاى است كه در آنجا غداها را تفتيش و قرنطينه مى كند.با ورود انواع مزءها به آن . به سلطان غدد يعنى 
نخود مغز كزارش مىرسد تا هورمون مخصوص هضم آن را ترشح نمايد. 
#بزاق دهان خواص زيادى دارد . يكى 


تبديل به قند شده و شيرين مى شود. 





آنها تبديل نشاسته به قند است . جنانجه نان را مدتى در دهان تحت تائير غذا قرار دهيد 


#خاصيت ديكر بزاق » ضدعفونى كردن است. اخيرا دانشمندان آلمانى توانسته اند از كشت بزاق مواد ميكروب كش تهيه نمايند. 
بس براى سلامت ماندن ؛لازم است غذاها را مدتى در كمركك خانه بدن نككهداريد و خوب آنها را آسياب كنيد و با بزاق مخلوط 
انمابيد. 


منبع:دانشنامه رشد 
جرا مى ميريم؟ 


ما به طور طبيعى مى ميريم؛ زيرا سلولهاى ما مى ميرند. 

هر روز ميلياردها سلول در بدن شما يس از آنكه وظيفهشان را انجام دادند» مىميرند و جاى خود را به سلولهاى جديد مى دهند. 
سلولهاى بير ما را بير مى كنند. 

درون هر سلولء در انتهاى كروموزومهاى درون هسته - كه 
تلومر وجود دارد كه حاوى اطلاعات رنتيكى است و با هر بار تقسيم سلولى كوتادتر مىشود. 

در ابتدا تلومرها به اندازه كافى بلند هستند كه اينجا و آنجا در بياءهاى زنتيكى حكك و اصلاح هايى انجام دهند. اما يس از آنكه از 


.لاما سلول درون آنها سازماندهى شده است - بخشهاى به نام 





حد معينى كوتادتر شدند» اطلاعاتشان از دست مىرود. و در اين هنكام است كه مركك سلول آغاز مىشود. 

اكر اين روند برنامهريزىشده مركك سلولى به هم بخورد.ممكن است به بيمارىهايى مانند سرطان و بيمارى آلزايمر منتهى 
شود.[مشاهده مركك سلولى با نقاط كوانتومى] 

آسيب حاصل از قرا ركيرى در معرض يرتوهاى ماوراء بنفش و راديكالهاى آزاد نيز باعث ييرى سلولها مى شود. 
اما مايوس نشويد. دانشمندان توانستهاند طول عمر مكلسهاى ميوه؛ كرمها و موشها را از طريق دستكارى زنتيكى يا تكنولوى كه 


اثرات محدوديت دريافت كالرى را تقليد مىكند؛ افزايش دهند. 





برخى از يزوهشها بيانكر اين است كه شايد انسانها بتوانند زمائى تا ١1٠‏ سال عمر كنند. 
منبع عأ ع صاصم عط قطكم قط ثانالا مط 





جرا بعضى ها هر جه مى خورند ؛ جاق ذمى شوند! 

افزايش بيش از اندازه كيرنده هاى ليتين (117]ا©1) در سلولهاى جربى ممكن است كليد اصلى براى ياسخ به اين سوال باشد.مطالعه 
جديد كه توسط دانشمندان آمريكايى در مركز (151/1[]) انجام شده نشان مىدهد كه افزايش اندازه سلولهاى جربى كه در جاقى 
اتفاق مىافتد, باعث مىشود سلولها كيرندءهاى خود را براى ليبتين از دست بدهند. لييتين در واقع يكك محركك قوى براى سوختن 
جربى است. 

ليتين هورمونى است كه توسط سلولهاى جربى بدن ترشح مىشود و نقش زيادى در وزن بدن دارد. اين هورمون اولين بار در سال 
149 شناسايى شد. تحقيقات در سطح مدلهاى حيوانى نشان دادند كه رسبتورهاى زياد در سطح سلولهاى جربى در بدن انسان 
باعث مى شود سلولها قادر به ذخيره بيش از حد جربى نباشند كه اين باعث جلو كيرى از جاقى مى شود. 


منبع:دانشنامه رشد 





هفت ماده غذايى ضدسرطان 


نويسنده:دكتر مهناز روحى 
آيا با استفاده از ريم غذابى خاص مىتوان عمرى طولانى و با نشاط داشت ؟ 





: مصرف بسيارى از غذاهاى مورد علاقه و لذيذ مىتواند ما را به اين هدف برسائد. به عنوان مثال توت فرنكى 


تر كاهش دهد؟ اما يكعدد توتفرنكى نه ! ولى يكك ريم غذايى كه 


در ياسخ بايد 5 
هى تواند ريسكك ايجاد سرطان را به ميزان 0 يا حتى 





سرشار از مواد غذايى لذيذ كياهى تازه و رنكى باشد مى تواند ريسكك ايجاد سرطان را كاهش دهد و عمر واقعى شما را بيشتر كند. 
علت اين است كه ميوهها و سبزيها شامل ثر 





تى هستند كه عليه تخريب سلولى كه بواسطه كذراندن عمر بوجود مىآيد» 





مى 
تركيبات ضدسرطان 

سرطان وقتى اتفاق مىافتد كه سلولهاى معيوب در بدن رشد بى رويه داشته و بر بافتهاى بدن حمله ور مىشوند. تركيبات موجود در 
ميوهها و سبزىها مى توانند به ترميم و جل و كيرى روند تخريب سلولى كه به سمت سرطانى شدن مى روند» كمكك كند. 

هفت منبع ضدسرطان 


)١‏ كاروتنوئيدها (8]06170605) مانند بتا كاروتن, لوته ئين و زآكسانتين؛ آنتى اكسيدانهابى هستند كه سلولهاى بدن را در 





مقابل صدمه راديكالهاى آزاد مصون نككه مىدارند. شما مى توانيد آنها را در سبزىهاى زرد و نارنجى كم رنكك مثل هويج: سيب 


ين و كدو مسما 





عيشي 





؟) فيبر (10©1]) همه ميوهها و سبزىها به درجاتى حاوى فيبر بوده و به هضم غذا كمكك مى كنند. فيبرها ريسكك سرطان كوا 
سرطان روده بزركك ) را كم مى كند. ميوههايى كه فيبر زيادى دارند شامل : نوت فرنكى؛ كلابى و تمشكك مى باشد. سبزىهاى با 
ياد شامل : كلم بر وكلى ( نوعى كل كلم) ‏ بنشن و بقولات مثل نخود فرنككى است. 

*) فلاونوئيدها (131/0110105]) مواد سرطانزا را خنثى مى كنند آنها را در انواع سيبها و انواع جاى مثل جاى سبز مى توان يافت. 
ع) ايندولها (1/7001©5) به كاهش ريسكك سرطان مثانه و لوله كوارش كمكك مىكنند. اين مواد در بر وكلى؛ ككل كلم كلم 
بروكسل ( كلم فندقى) و كرفس يافت مىشود. 

ه) ليكوين (©60617ا) آنتى اكسيدانى است كه بدن را در مقابل سرطانهاى بروستات . ريه و معده محافظت مى كند. اين مواد 








به ميزان فراوانى در كوجه فرنككى يافت شده و ساير منابع آن شامل هندوانه و كريب فروت قرمز يا صورتى مى باشد. 
2) ويتامين ث () 1/1]3111111) آنتى اكسيدانى است كه سيستم ايمنى را تقويت مىكند تا بدن شما بتواند در مقابل كليه بيماريها كه 
شامل سرطانها نيز مىشود از خود دفاع كند. فلفل دلمهاى: برتقالها و توت فرنكىها شامل ميزان بسيار زيادى ويتامين ث 


مى باشند. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 7لثلا! از ونلإ دار 


/) ويتامين 2 0لمهةأ/0. ع) يكك آنتى اكسيدان قوى است كه سلولهاى معيوب را ترميم م ىكند و همين مى تواند ماتع 
انبه يا كلابى 





شكل كيرى تومور شود. شما مى توانيد ويتامين 2 را در آجيلهاء سيب زمينى شيرين؛ آووكادوها ( نوعى ميو 
بزركك) بيابييد كه سبز رنكك و جرب مى باشد. مصرف ويتامين حا بصورت مكمل غذابى ايده بسيار خوبى است زيرا اغلب غذاها 
ميزان كمى ويتامين خا دارند. در حال حاضر مطالعه در مورد ميزان مصرف غذاهاى ضد سرطان كماكان ادامه دارد. 

منبع :مرك بهداشت دانشكاه تهران 


روى عنصر مهم و فراموش شده 


انويسنده:سجاد بديعى 


عنصر روى يكى از عناصر ضرورى در تامين سلامت بدن است كه كمبود آن عوارض فراوانى ايجاد مى كند. تمام انسانها در ريم 






غذابى روزائه خخود به روى 


زخم كمكك م ىكند و بوست را نرم نكهدارى مىكندء سلولها را از صدمات اكسي 





از دارند ولى افرادى كه بيمارى قند از نوع 11 دارند» بقيه به روى محتاج هستند. روى به التيام 


اد نكهدارى كرده جه بسا اكسيزن آزاد 


مى تواند سيستم ايمنى بدن را بر هم زده و به 0108 آسيب رسانده؛ انسان را زود بير كرده و كلسترول را اكسيده كرده» 
كرفتكى رككهاى خونى شود. طبق كزارشات موسسه قند اوهايو زنانى كه مبتلا- به قنند خون از نوع 11 بودند در بدن آنها 


إيمهايى نظير سوبراكسيداز دسيموتاز» يلى مراز و... كم بود. با مصرف مكملهاء غلظت روى در خون اين اشخاص بالاتر از حد 
طبيعى افزايش يافته و آنزيمها مجدد در حد طبيعى فعال شده و بدين ترتيب وضعيت عمومى فرد مبتلا به قند بهبود مى يابد. در 
شرايط كمبود. موادى در بدن روى را به صورت بلااستفاده نكله داشته و بدين ترتيب انسان را مبتلا به كمبود روى مى كند. 





تحقيقات بيشترى لا-زم است تا رابطه بين مقادير روى در بدن بيماران قلبى و اثر متقابل روى با ساير عناصر معدنى در بدن تعيين 
شود. البته محققين در مورد خوددرمانى با روى هشدار مىدهند جه روى مى تواند در سطوح بالاتر سمى باشد يا 


بوست بدن شود. تخم كدوء كوشت كاو و موادغذايى دريايى و حبوبات منبع بهترى براى روى هستند. 





رابطه كمبود روى و بيمارى 1/15 
خانم مسنى به افسردكى و درد شديد دجار شده بود به طورى كه كارش به دكتر اعصاب كشيده و بس از سى تى اسكن بيمارى 
وى 115 تشخيص داده شد. أو هر روز صب اه صبحانه قرص روى مصرف كرد و مشكلاش برطرف شد. هنكامى كه سه روز 


متوالى اين قرص روى را مصرف نكرد, افسردكى همراه با درد مجدد شروع شد. البته بيمارى او كه به دليل كمبود شديد روى در 
بدنش بيدا شده بود, اشتباهى 15! تشخيص داده شده بود. 

رابطه حاملكى و شيردهى با كمبود روى 

جون روى براى رشد و توسعه بدن حياتى و اساسى است بنابراين خانمهاى باردار بايستى نياز روى بدن خود را كه روزانه 15 ميلى 
كرم است» تامين كنند. آزمايش هاى متعددى نشان داده كه كمبود روى در دوران حاملكى اثرات سوء فراوانى در رشد نوزادان 
دارد. خطر افزايش تولد نوزادان كم وزن در نتيجه جذب كم روى به دو برابر افزايش مىيابد و در اوايل حاملكى؛ زايمان زودرس 


را به سه برابر افزايش مىدهد. با مصرف روى زايمان زودرس رفع شده و مشكلات زايمان كاهش مىيابد و كودكان به بلوغ 





ام مبتلا نمىشوند. روى (211) براى مادرانى كه به بجه خود شير مىدهند؛ بسيار مهم و حياتى است. بررسى تحقيقاتى كه در 
مجله بزشكى در انكلستان به جاب رسيده كزارش داده كه در طول شش ماه شيردهى حتى در مادرائى كه تغذيه خوبى داشتند 
.يه مى شدند وقتى از مكمل استفاده مى كردند؛ از رشد 


طولى و وزنى بيشترى در مقايسه با بقيه كه استفاده نمى كردند برخوردار بودند. 





ممكن است به بجهها روى كافى نرسيده باشد. بجههايى كه از شير مادر ت 


رابطه سرماخوردكى با مصرف روى 

جون روى سيستم ايمنى بدن را تقويت م ىكنده بنابراين با مصرف قرص روى انسان كمتر دجار سرماخورد كى مى شود و در 
صورت سرماخوردكى حداكثر ظرف سه روز التيام مى يابد. اخيراً با استفاده از اكسيد روى اسبرىهايى مشابه اسبرهاى ريه (آسم) 
روى ساختهاند كه سرماخوردكى را يكك روزه التيام مى بخشد. 


متابع و وزيم غذايى يايه 





روى در تمام مواد غذايى حيوانى و كياهى كه منبع خوب بروتئين باشند؛ وجود دارد كه اين منابع آلى عبارتند از: صدفء كوشت 
قرمزء كوشت مرغ تخم كدو حبوبات؛ كره بادام زمينى؛ مواد لبنى و غلادت سبوس دار سبزىهاى سبز تيره و زرد تيره. ميودها و 
ساير سبزىها مقدار اندكى از ا 


ميزان دريافت 





عنصر دارند. 


هر سلول براى رشد خود به روى نيازمند است. روى براى فعال شدن حسهاى جشايى و ب 





مهم بوده و سيستم ايمنى بدن را 
تنظيم مى كشد يوست را محافظت مى كند, زخمها را التيام مى بخشد و فعاليت مغز را افزايش مىدهد. روى براى زند كى حياتى 





57 
نياز افراد بالغ 0؟ - ١8‏ ميلى كرم در روز. 

نياز كودكان ٠١‏ ميلى كرم در روز. 

نياز كودكان زير يكك سال ث ميلى كرم در روز. 

مصرف مقادير زياد (؟ كرم) منجر به تحريكك معده و استفراغ مىشود. آثار مصرف طولانى مدت مكمل (حاوى مقادير كم روى) 
شامل كمبود مس؛ كمخونى و نقص ايمنى بدن است. بنابراين دريافت طولانى مدت مكمل روى به مقدار بيش از ١5‏ ميل ىكرم در 


روز به وسيله بزركسالان توصيه نمىشود مكر اينكه تحت نظر يزشكك باشد. مسموميت با روى يس از مصرف غذاها و نوشيدنىهاى 





اسيدى كه در ظروف كالوانيزه نككهدارى شدهائد» ممكن است اتفاق بيفتد. 
هليكوباكتر بيلورى جيست؟ 


اين باكترى بقاى خود را مديون خواص متعددى است كه توضيح دهنده قدرت سازكارى منحصر به فرد آآن است. 

زخم كوارشى يا" اولسر بيتيكك "قرنهاست كه انسانها را كرفتار كرده است. 

علت دقيق اين عارضه نامعلوم بود. امروزه مى دانيم كه يكك ميكروب عامل اين بيمارى است: باكترى به نام " هليكو باكتر بيلورى. " 
معده شما يكك از بدترين جاها براى رشد يكك ميكروب است. در واقع هليكوباكتر بيلورى تنها باكترى است كه ميتواند در معده 


ازنده بماند و رشد كند. 


اين باكترى بقاى خود را مديون خواص متعددى اسث كه توضيحدهنده قدرت سا زكارى منحصر به فرد آن است. اين باكترى بقاى 








خود را مد يو 
اول اينكه اين ميكروب به مقدار كمى اكسيزن براى ادامه حيات نيا دارد. 

دوم اينكه شكل ماربيجى آن به اين باكترى اجازه ميدهد در ميان لايه مخاطى يوشاننده بوشش معده خود وارد كند. 
#سوم اينكه اين باكترى تا حداكثر هفت بره 
حركت ميدهند. جهارم اينكه اين باكترى داراى كي رندههاى مخصوصى است كه به آن امكان ميدهد هنكامى كه راه خود را در 


خواص متعددى است كه توضيحدهنده قدرت سا زكارى منحصر به فرد آن است. 





شلاق مانند دارد كه از انتهاى باكترى بيرون زدهاند وان را درون لايه مخاطى 


ميان مخاط بككشايد و به سلولهاى يوشش معده بجسبد. 

هليكوباكتر بيلورى يكك خاصيت ديكر هم دارد كه از همه مهمتر است. اين باكترى ميتواند مولكولهاى" اوره - "ماده شيميايى كه 
در بافتها و مايعات بدنى انسان وجود دارد- را تجزيه كند. 

اين فرآيند باعث ايجاد آمونياكك و دياكسيد كربن مى شود؛ كه غلاف ابرمانندى در اطراف باكترى به وجود ميآورد كه آن را اسيد 
معده كه باكتريهاى معمولى را ميكشد, حفاظت ميكند. 

اين نوانايى براى تجزيه اوره امتياز بزركى براى هليكوباكتر بيلورى استء اما بزشكان اين خاصيت را به امتيازى براى خودشان بدل 
كردهانده به اين ترئيب كه با" آزمون تنفسى اوره "وجود عفونت با اين باكترى را تشخيص ميدهند. 

#جه كسى هليكو باكتر ميكيرد؟ 

بر اساس بهترين تخمينها حدود نيمى از جمعيت جهان با هليكوباكتر بيلورى آلوده هستند و اين شيوع آن را شايعترين عفونت 
باكتريايى در انسانها ميسازند. 

از آنجايى كه اين اركائيسم تنها از طريق آب و غذا منتقل ميشود كه با مواد مدفوعى عفونى انسان آلوده شده باشند؛ عفونت با 
هليكو باكتر بيلورى بيش از همه در مناطقى شايع هستند كه ازدحام جمعيت» بهداشت نامناسب و عدم رعايت كافى نظافت وجود 


داشته باشند. 





در كشورهاى رو به توسعه شيوع عفونت با اين باكترى به 77 درصد مى رسد. ميزان عفونت با اين باكترى در يكك كشور بر حسب 
سن و وضعيت اجتماعى- اقتصادى متفاوت است. 

#هليكوباكتر جكونه آسيب ميرساند؟ 

هليكو باكتر بيلورى بر خلا.ف باكتريهاى استربتوكوكك و استافيلوكوكك كه روى يوست يا در كلو قرار دارند» بدون اينكه التهابى 
ايجاد كنندء هميشه باعث التهاب ميشود, و در اين مورد التهاب معده يا" كاستريت "به وجود ميآيد. 

اين باكترى انواع مختلفى از سموم را ايجاد ميكند كه كلبولهاى سفيد را تحريكك ميكند تا بروتثينهاى كوجكى (سايتوكاينها) را 
تر تشديد ميكنند. سويههايى از هليكو باكتر كه حاوى يكك رن خاص به نام 
6608 را داشته باشند, بيشتر از همه آسيبرسان هستئد. با اين حال حتى اين كونهها نيز از بوشش معده به ساير نقاط بدن كسترش 
بيدا نميككنئد. 

كرجه هر كسى كه هليكوباكتر بيلورى را داشته باش دست كم در 
علامت هستئد و حالشان خوب باقى مى ماند. 

سيككار كشيدن خطر زخمهاى كوارشى و سرطانهاى مربوط به هليكوباكتر بيلورى را اقرايش مى دهدء و همجنين درمان آنتى 
عفونت را مشكلتر ميكند. 


توليد كنند. اين مواد به نوبه خود جرخه التهاب 








اتى از ككاستريت را دارد» اكثريت عمده اين افراد بدون 





آسانترين راه تشخيص هليكوباكتر ييلورى انجام يكك آزمايش خونى است كه ميتواند بادتنها يا آنتيباديهايى را شناسايى كند كه در 
.ياسخ به عفونت تشكيل مى شوئد. 

عليرغم آسانى انجام آزمايش خون؛ اين شيوه داراى دو محدوديت است. 

اول اينكه نميتواند ميان يكك عفونت فعال كه باعث بيمارى ميشود و يكك عفونت نهفته كه علائمى ايجاد نميكند؛ تفاوتى قائل 


#دوم اينكه آزمايش خون نميتواند بكويد كه آيا درمان باعث معالجه بيمارى و ريشهكنى باكترى شده است يا نه جرا كه يادتنهاى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 8ل ثلا! از ونلإ دار 


ضد باكترى مدتها بس از نابودى آن در خون باقى ميمانئد. 

با اين وجود اكر ميزان بادتن قبل از درمان بسيار بالا باشد, نشاندهنده عفونت فعال است. در حال يكه كاهش شديد يس از درمان 
بيانكر موفقيت آن است. 

دو آزمايش غيرتهاجمى ديكر كه به بزشكان امكان ميدهند كه عفونت فعال با هليكوباكتر بيلورى را تشخيص دهند و با دقت بسيار 
معالجه بيمارى را ارزيابى كنند. 

آزمون جديدتر ميزان برثتثينهاى باكترى را در نمونه مدفوع شناسايى ميكند. حدود 77 درصد بيماران داراى عفونت فعال 
هليكوباكتر يبلورى آزمايش مدفوع مثبت است - و اكر درمان موه 
هفته يس از درمان منفى ميشود. 

آزمون قديميتر بر توانابى هليكوباكتر بيلورى در تجزيه اوره متكى است. 

تنفسى اوره "يكك شيوه سريعء دقيق و ايمن براى شناسايى هليكو باكتر بيلورى است- و از آنجابى كه تنها باكتريهاى فعال 
را شناسايى ميكند, ميتواند براى آزمايش معالجه باكترى به كار رود. 





باشدء نتيجه آزمايش تقريبا همه اين افراد يكك تا جهار 





"آزمايش 


اغلب بيمارانى كه كمان ميرود هليكو باكتر بيلورى داشته باشند. ميتوانند با يكى از اين سه آزمايش غيرتهاجمى تشخيص داده شوند: 
آندوسكوبى و نمونهبردارى بافتى و 
براى هليكوباكتر بيلورى كه يكك شيوه تهاجمى است كه استاندارد طلايى باقى مى ماند : آندوسكوبى و 





اما قديمى ترين آزما. 





نمونهبردارى بافتى. 

بيش از آندوسكوبى به بيمار يكك داروى مسكن 
نورى آندوسكوب را از طريق دهان به معده ميف رستند. 

آنها يوشش معده را بررسى ميكتئد و بيويسى يا تكهبردارى انجام ميدهند. 


براى تشخيص سريع ميتوان نمونه بافت معده را از لحاظ وجود آنزيم هليكوباكتر بيلورى كه اوره را تجز 


اده ميشود و يكك ماده ييحسى به كلوى او اسبرى ميشود. سبس يزشكان لوله فيبر 





ميكند, مورد آزمايش 





قرار داد. 

متخصصان آسيبشناسى با استفاده از ميكروسكوب و رنكآ ميزيهاى مخصوص ميتوانند خود باكترى را نيز در مخاط معده ببينند و آن 
رااز لحاظ حساسيت به انواع بادتنها مورد آزمايش قرار دهند. 

#ساير عوامل ايجاد زخمهاى كوارشى 

استرس و ريم غذايى را فراموش كنيد. تنها سه علت ثابتشده براى زخم ككوارشى وجود دارد. 

شايعترين علت هليكو باكتر بيلورى است. 


يكك علت بسيار نادر ديكر" كاسترينوم "است: تومورهاى اثنيعشر يا دوازدهه كه با توليد هورمونى به نام كاسترين ترشح بيش از 





حد اسيد معده و ايجاد زخم را باعث ميشوند. 

يكك علت بسيار شايع ديكر مصرف قرصهاى" ضدالتهابى غيراستروئيدى ("1/581]05) مانند آسبيرين» ايبوبروفن؛ ناير وكسن و ... 
است. تقريبا همه زخمهابى كه بوسيله هليكوباكتر بيلورى ايجاد نميشوند ناشى از اين كروه داروها است. 

همه اين داروها ميتوانند باعث التهاب؛ ايجاد زخم؛ يا خونريزى به خصوص در سالمندان شوند. 


#درمان 





وقتى صحبت عفونت ميشوده همه به ياد آنتيييوتيك و علاجى فورى مى افتند. 
اين شيوه براى بسيارى از باكتريها موثر است - اما نه براى هليكوباكتر بيلورى؛ كه توانابى غريبى براى مقاومشدن به آن 








خوشبختانه يزشكان 





رانئد با استفاده از درمان تركيبى آنتيبيوتيكك بر اين مشكل فائق آيند. 
بسيارى از برنامههاى درمانى در دسترس هستند؛ در همه آنها تركيبى از دست كم دو آنتيبيوتيكك به علاوه يكك يا داروى ختثيكننده 
اسيد به كار ميروند. 


منبعروزنامه همشهرى 
دوقلوهاى همسان اثر انكشت يكسان دارند؟ 


دوقلوهاى همسان داراى 0]1/4] يا زُنهاى همانند هستند و بنابراين خصوصيات جسمى يكسان دارند. 





آنها با وجود اين شباهت جسمى مى تواند دوستان و اعضاى خانواده را به اشتباه بيندازند. اما هنككامى كه نوبت به ابزارهاى بيجيده تر 








تعيين هويت مانند آزمايش اثر انكشت مىرسدء ديكر كارها به اين سادكى نيست و حتى دوقلوهاى همسان را هم مى شود نث 





داف 
علت اين است كه تنها زنها نيستند كه تعيين كننده خطوط ظريف سرانكشتان شما هستند.؛ در عوص جزئيات ظريق اين خطوط 
مانند قلدهاءفرورفتكىها و حلقههاى آنها كه مشخص كننده اثر انككشت شما هستئد» تحت تاثير استرسهاى اتفاقى هستند كه جنين 
درون رحم متحمل مى. 








حتى كمى تفاوت در درازاى بند ناف باعث تغبير خطوط سرانكشت مىشود. بنابراين حتى در مورد دوقلوهاى همسان كه رن 
كاملا مشابه دارند» تفاوتهاى كريزنايذير شرايط زندكى درون رحم؛ باعث تفاوت در اثر | 
ب تا به حال متخصصان بزشكى 





ها مى شود. 
نونى به هيج دو فرد با اثر انككشت مشابه بر نخوردهاند. 





ابن 


منبع:دانش- همشهرى آنلاين 
انجماد 


كر جه يخ زدن يا انجماد , بهترين شيو 





نكهدارى سبزى ها از جمله سبزى هاى فصلى نظير باقلا سبز و نخود فرنكى مى باشده ولى 
اين روش نيز داراى معايبى است؛ از جمله تغبير رنكك سبز سبزى ها به رنكك قهوه اى و يا تغييرات مزه كه شايد ناشى از حل شدن 
مواد قابل حل در آب در مرحله جوش دادن باشد و يا از بين رفتن ساختمان منظم بافت هاى زنده كياهى و غيره . با اين حال براى 
انجماد نخود فرنكى و باقلا سبز بايد موارد زير را رعايت 


كيفيت مواد اوليه 





كيفيت مواد اوليه از اصول مهم در نككهدارى مواد غذايى مى باشد زيرا كيفيت ماده غذايى در طى نككهدارى نه تنها بهبود نيافته 
بلكه به مرور زمان كاهش مى يابد. به همين دليل شيوه تازه خورى . مناسب ترين روش استفاده از ماده غذايى با حفظ ارزش تغذيه 
اى بالا مى باشد به جز در موارد استثناء 

-١‏ نخود فرنكى 

براى منجمد كردن نخود فرنككى بايد از نخود فرنكى جوان استفاده كرد كه در اين حالت غلاف نخود فرنككى مرغوب » سبز 
دانه آن كاملا كرد و رنكك سبز جمئى مى باشد. 

؟1- باقلا سبز 





باقلا سبز يكك سبزى استثنايى براى انجماد است به ويؤه كر رنكك دانه آن سبز باشد. باقلا-ى مرغوب, سبز رنكك و محل ذانه در 
داخل غلاف فاقد فضاى خالى مى باشد. يوست دانه بايد سبز باشد نه سفيد. اككر دانه باقلا سفت و رنكك آن زرد باشد, كيفيت باقلا 


يايين است. 
مدت نكه دارى در فريزرهاى خانكى 


مدت زمان نككهدارى مواد تهيه شده به روش فوق 8-١7‏ ماه در فريزر در دماى 18- درجه سانتى كراد مى باشد. 

تذكر: 

با توجه به تغبيرات انجام شده در طى نككهدارى ( فريز كردن )) براى آن كه باقلا سبز و نخود فرنكى؛ تا زكى و كيفيت خوب خود 
را حفظ كنند دماى -٠١‏ درجه سانتى كراد ( اكر جه دماى فريزرهاى خانكى يايين ثر از -٠١‏ درجه سانتى كراد ) مناسب مى باشد. 
ولى به علت بازو بسته شدن فريزرها در منازل و سرد و كرم شدن هواى داخل آنها مدت نككهدارى در اين دماء "ماه اعلام شده 





است. 


منبع :ماهنامه دنياى تغذيه 


نكهدارى از خرما 


- خرماى خشكك نيازى به يخجال ندارد. 

- اككر مى خواهيد خرما را بيرون از يخجال نككه داريد بهتر است نوع خشكك آن را بخريد. 
- جنان جه به خرماى نيمه خشكك علاقه نداريد و رطب را 
ظاهرش خيلى زيباو شكيل نيست و له شده به نظر مى رسد اما ارزش غذايى بالايى دارد و دوم آن كه خارج از يخجال هم تا مدت 
ها قابل نكتهدارى است. 

- برخى از انواع خرما در رطوبت بالا و هواى خشكك شكرك مى زنند. مصرف خرماى شكركك زده هيج ضررى ندارد. اما اكر 
دوست نداريد كه خرمايتان شكركك بزند در زمستان آن را داخل يخجال نككذاريد. 


تر مى بسثديد جالب است بدائيد كه رطب دشتستان(كبكاب) هر جئد 





- بهتر است رطب را بس از شستن ميل كنيد. 

- خرماى خشكك معمولا در كارخانه ها شسته به روش هاى نوين ضدعفونى شده اند به همين خاطر خرماى خشكك را نشوييد. 

- خرما را يس از شستن براى مدت طولانى نككله نداريد زيرا ترش خواهد شد. 

- بهتر است رما را به اندازه مصرف و با ريختن مقدارى آب داغ روى آن بشوييد. 

- خرماى نيمه خشكك يا خشكك را در ظرف يلاستيكى و يا نايلون نككه داريد جون ماند كارى اش كمتر مى شود. 

- جنانجه برايتان از جنوب سوغات خرما يا رطب فراوان آورده اند و مى ترسيد ترش شود بيش دستى كنيد و بس از كرفتن هسته 


ها جنانجه يوست ضخيمى دارند آن را بكتيريد و با آنها انواع شيرينى هاى خرمايى مانند حلواى خرما و رنككينكك درست كنيد. 


مردان يرخاشكر » كلبول سفيد ييشترى دارند! 


به كفته دانشمندان آمريكايى , مردانى كه روحيه نسبتا برخاشكرانه دارند, احتمالا نسبت به همتايان آرامتر خود . دستكاه ايمنى 
قوىترى دارند. محققان . سطح برخاشكرى 0١ع؟‏ سرباز شركت كننده در جنكك ويتنام راء به سلامت و تعداد كلبولهاى سفيد آنها 
ارتباط دادند. به كفته يكى از اين محققان , مردانى كه جدلها و نزاعهايى با قانون داشتهاند» نسبت به كسانى كه به ندرت 
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برخاشكرى مى كتند؛ كلبول سفيد بيشترى دارند. 

همان طور كه مىدانيد؛ اين كلبولها نقشى اساسى را در دستكاه ايمنى بدن ايفا مى كنند. با اين همه » طوح بالابى برخاشكرى » 
فوايد بيشترى را از لحاظ ايمنى نصيب شخص نمى كند. در طول تاريخ ؛ داشتن روحيه خشن و يرخاشكرانه : براى شكار ‏ محافظت 
از كودكان و نبرد با حيوانات درنده » لازم و حياتى بوده است. يكى از محققان مى كويد؛ كسانى كه در جنين امورى در كيرند 


دستكاه ايمنى قوىترى را در خود ايجاد مى كنند» جون احتمال صدمه ديدن يا بيمار شدن در آنها بيشتر است. 





منبع:دانشنامه رشد 
راه هاى بيش كيرى از بيرى زودرس 


برا ى جلوكيرى از بروز بيرى زودرسء دانشمندان بيشنهادهاى متعددى را ارايه كرده اند. برخى بيشنهادها اككر از دوران كود كى و 
بيوسته عمل شود اثرات مطلوبى در سال مندى دارد. به كفته هاى يزشكان؛ مصرف مقدار مناسب كالرى ب 
جل وكيرى از كرسنكى و به خصوص تشنكى؛ عدم مصرف فرآورده هاى الكلى؛ خوددارى از 


مصرف دخائيات حتى قليان» خوددارى از مصرف مواد مخدرء خواب آورها و محركك هاء خوددارى از مصرف قهوه و كاكائو- 





بهد دور 





انرى لازم با مراعات كم خورى و نيز 


موجب بالا رفتن جربى هاى خون مى شود - مصرف كمتر جربى - به خصوص جربى هاى جامد - مصرف متعادل جربى هاى مايع 
الروغن زيتون و ساير روغن هاى كياهى)» امساكك در مصرف مواد قندى به خصوص قند سفيد (ساكاروز)» 4 ساعات خواب در 


شبانه روزء رعايت تعادل بين كار جسمى و فعاليت روانى» استفاده از ويتامين ها از ابتداى تولد» در دوران رشده ميان سالى و سال 








مندى. استفاده از املاح منيزيم در توليد بعضى از آ اى حياتى كه در دوران بيرى دجار كاهش مى شوند و در سوخت و ساز 
و توليد انرزى اهميت به سزايى دارند. بسيار مؤثر است - و نيز برخوردارى از آرامش روانى؛ روند سال مندى را كند و از ييرى 
زودرس جل وكيرى مى كند. )١(‏ 

تاهاة 








ىو 
.١‏ روزنامه اطلاعات» 178/215 


مشبع: مجله ثامه ى جامعه 


رابطه كم خونى با ميزان يا دكيرى 





رى از افراد تصور مى كنئد كه فعاليت فكرى نياز جندان به انرى ندارد؛ به اين دليل» از ترس جاق شدن يا كم غذا مى خورند» 
است كه هيج مشكلى 
كه فكر كردن نيازمند به انرؤى بالا است و براى تمركز فكرى زياد بايد انرى فراوان دريافت 
با ديكران به دليل شرايط كارى يا درسى فشرده فعاليت فكرى بيشترى دارنده بايد از مواد غذايى بر كالرى كه داراى مواد مغذى 
استء استفاده كنند. 

ويتامين هاى كروه «ب؛ موجود در غلات» جككرء كوشت و لبنيات مورد نياز اين افراد است. كم خونى يكى از دلايل عدم ياد كيرى 
و تمركز استه و به دليل اهميتى كه اين موضوع دارد. هر جه به آن برداخته شود كم است. كمبود آهن و ويتامين اب 11١‏ كم 
خونى را به دنبال دارد كه به كاهش قدرت يادكيرى و تمركز و حتى يادآورى مطالب منجر مى شود. ماهى ساردين علاوه بر مواد 
ياد شده؛ سر شار از اسيدهاى جرب امكنا *است كه براى تقويت فعاليت هاى ذهنى مفيد مى باشد. 








يا حتى از ريم هاى لاغرى؛ تبيعت مى كنند و تصور اشتباه آنان ابم وجود نمى آيد. نكته مهم آن است 





كرد؛ ازاين رو افرادى كه در مقايسه 








از تخم مرغء بادام زمينى و سويا نيز در وعده هاى غذابى اصلى مى توان استفاده كرد. سبزى ريحان و نعناع به دليل خاصيت ضد 
افسردكى و تقويت كننده سلول هاى عصبى و نيز كاهو به دليل داشتن كلسيم در كاستن اضطراب بسيار مفيد است.(1) 

بى نو 
.١‏ روزنامه كيهان. 88/8/14؟1. 








مشبع:مجله نامه ى جامعه 





مزوترابى جيست' 


مزوترايى روشى براى رفع سلوليت است 

به تدريج همكاران او در ارويا و آمريكا متوجه واص و ويزكيهاى منحصر به فرد مزوترابى و تاثير فوق العاده آن در رفع مشكلات 
زيبابى شدند. اكنون هزاران يزشكك در فرانسه به اين شيوه درمان مشغولند. مزوترابى روشى است كه در طى آن مقادير اندكى از 
اينجكشن (تزريق متعدد با سوزنهاى بسيار ظريف و كوتاه) در زير 


بوست تزريق ميشود تا مواد بهبود دهنده آن» منطقه تحت عمل را درمان كند. 








دارو انواع ويتامين مواد معدنى و آمينو اسيدها به صورت ميكرو 


اين روش در ايالاءت متحده در درجه اول براى كاهش سلوليت (توده هاى جربى زير يوستى با ظاهرى نامطلوب) و جوان سازى 
يككيرد. اككر داروهاى مورد نياز در مقادير اندكك مورد استفاده قرار كيرند؛ مزوترابى كمترين عوارض 
جانبى را به دنبال خواهد داشت. از نظر بسيارى از بزشكان از جمله جراحان بلاستيكك و زيبابى مزوترابى موثرترين روش بيشنهادى 


براى رفع سلوليت است. 





يوست مورد استفاده قرار 


روش اجراى مزوترابى 

قبل از آغاز جلسات مزوترابى؛ يزشكك معالج بايد محلى كه نيازمند درمان اسث مشخص و علامت كنذارى كند. يس از علامت 
كنذارى و قبل از انجام ميكرو اينجكشنهاء محل مورد نظر با الكل ضدعفونى شده و بيمار بر روى تخت قرار ميككيرد. براى انجام اين 
تزريقات؛ بزشكك از سوزنهايى بسيار كوتاه و نازكك استفاده كرده و داروهاى هوميوياتيكك (701760311112) . ويتامينهاء مواد 
معدنى و آمينو اسيدها را به صورث تزريقات متعددى در محل مشخص شده وارد ميكنئد. 

تمام اين مواد به طور خاص براى موقعيت تحت درمان انتخاب ميشوند. براى كاهش وزن عمومى؛ يزشكك معالج بايد منطقه 
بزركترى براى تزريق انتخاب كند تا جربيهاى موجود در تمام بدن شكسته و حل شوند. هنكام از بين بردن سلوليت؛ يكك فرمول 


دارويى براى زدودن جربى و فرمول ديككرى براى از بين بردن رشته هاى فيبروزى كه بوست را دجار كشي دكى كرده اندء به كار 





ميرود.فرمولهاى دارويى در هر مزوترابى براى هر مراجعء و متناسب با شرايط وى تهيه و تركيب ميشوند. بر خلا.ف جراحيهاى 
ازيبايى؛ مزوترابى بدون درد است و هيج نيازى به بانسمانهاى سنككين يا كرستها و كنهاى مخصوص ندارد و شخص ميتواند بلافاصله 
بس از هر جلسه مزوترابى به زندكى عادى خود با زكردد. 

تراش و تناسب اندام 

ينه تناسب اندام به عنوان جايكزين مناسبى براى لاييوساكشن (1100510061011) به كار ميرود. با مزوترابى ميتوان 
جربى شكم. جربيهاى موضعى در ناحيه بشت كنار ران و بهلو را آب كرده و غبغب را از بين برد. براى عده اى؛ اين روش براى از 
اه حل بسيار مناسبى است. به طور كلى؛ در حال حاضر در زمينه از بين بردن سلوليت روشى به 
بيماران» آن را 





مزوترابى در 





بيسن بردن جربى زبر جشم ان 


موفقيت مزوترابى شناخته نشده است و بسيارى از بزشكان ه اى بسيار بهتر از ليزر درمانى و موارد مشابه 





ميدانند. مزوترابى صورت با بكار بردن ويتامينها و اسيدهاى هيالورونيكك (0111 !لا 1[/3) به جوان سازى و درخشان شدن جهره 
عوارض جانبى 

كمابيش تمام روشهاى درمانى داراى عوارض جانبى هستند؛ اما اكر درمان توسط افراد مجرب و بسيار ماهر انجام بككيرد» طبعا 
عوارض جانبى كمترى نيز خواهد داشت. عده بسيارى از كارشناسان عقيده دارند كه مزوترابى روشى با خطر بسيار اندكك اسث. 
شى ندارد و بر روى فرد كاملا هوشيار انجام ميكتيرد. به اين ترتيب اكر تزريق در محيطى كاملا استريل و با 


ابزار صحيح و ضد عفونى شده انجام بككيرد؛ در اين مرحله از درمان مشكلى به وجود نواهد آمد. 





اين درمان نيازى به 





عوارض ناشى از دارو 

مزوترابى را ميتوان با موفقيت و با استفاده از داروهابى كه به شدت رقيق و در مقادير اندكك انجام داد. كه اين امر موجب محدود 
شدن عوارض جانبى ناشى از داروستث. 

با اين وجود خطر حساسيت به داروهاى مزوترابى وجود دارد. اما به دليل رقت دارو نشانه هاى آلررى بايد در حداقل ميزان خود 


باشند. با اينحال قبل از انجام مزوترابى بايد درباره سوابق آلرى خود با بزشك معالج مشورت 





عوارض تزريق 

در موارد بسيار استثنايى استفاده از سوزن براى تزريق ميتواند در محل تزريق موجب عفونتهاى جزئى شود. از جمله عوارض ديكر 
تزرب به خون مردكّى خفيف و سطحىء سرخى يا التهاب محل تزريق اشاره نمود. به طور معمول 
يكى دو روز به كلى برطرف خواهند شد. 

عوارض ديكر 

عده اى از بيماران مدت كوتاهى يس از درمان دجار خارش در محل تزريق ميشوند كه به سرعت برطرف ميشود. 

عده اى از يزشكان براى سرعت بخشيدن به روند درمان داروهاى خوراكى؛ كرمهاى يوستى يا لوسيونهاى موضعى تجو 
اشخاصى كه نبايد عمل مزوترابى را انجام دهند 

ن باردار يا شيرده 

#افراد مبتلا به ديابت كه از انسولين استفاده ميكتئد 














ا 


#افرادى با سابقه سكته قلبى 

#افرادى با سابقه لخته شده خون 

#افرادى كه به خاطر بيمارى قلبى از داروهاى مختلف استفاده ميكنئد 
اخطار جدى در مورد مصرف بتاكس 


يس از كزارش جندين فقره مركك در اثر يخش سم بوتولينوم (117لا(/أألأ50) يس از تزريق بتاكس (80]0) در بدن افراده لازم 





است بيش از مصرف هشدارهاى جدى ترى به بيماران داده شود. 

سازمان 061260 عأاطناط كه دفاع از حقوق مصرف كنندكان توليدات دارويى را بر عهده دارد؛ از مقامات مسئول درخواست 
نموده كه كارخانه هاى سازنده اين دارو و يا محصولات مشابه را وادار به درج اخطارهاى بسيار جدى ترى بر روى بسته بندى هاى 
حاوى بتاكس نمايند. 

هر جند كاربرد بتاكس به عنوان ماده اى موثر درترميم جين و جروك هاى صورت,ه بيشتر جنبه زيبايى دارد؛ اما جئبه هاى درمانى 


آن در مواردى كه اختلالات عصبى در عضلات رخ مى دهد ( به عنوان مثال انقباض شديد و دردناكك عضلات كردن و شانه ) نيز 
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به تابيد جوامع بزشكى رسيده است. 
بتاكس كه از تركيبات سم بوتولينوم ساخته مى شود, با جل وكيرى از رسيدن بيام هاى عصبى به عضلات» سبب اختلال در انقباض و 
در نتيجه سست شدن عضلات هى كردد. 


بررسى جزئيات كزارشهاى ارسالى به سازمان تغذيه و دارويى آمريكا در ارتباط با تزريق بتاكس به بيماران» نشان داده كه ضعف 





عضلانى؛ دشوارى در قورت دادن و يا اختلالات تنفسى بسيار جدىء از جمله عوارضى است كه يس از تزريق مشاهده كرديده 


اسث. 
كزارشات مذكور قادر به اثبات اين نكته كه مصرف بتاكس مشكل خاصى را به دنبال دارد؛ نيست؛ اما نمايند كان 2أأاناط 
2 از اين كزارشات به عنوان نمونه هابى جهت بررسى عوارض ناشى از مصرف اين ماده استفاده نموده اند. متخصصين در 
اين باره معتقدند كه بسيارى از مشكلات ناشى از تزريق بتاكس در كزارشات به طو ركامل ذكر نشده اند. 

يكى از شركت هاى سازنده بتاكس دراين باره اظهار داشته :“ليستى از موارد مشكوكى نا كنون كه در اثر تزريق اين 
شده؛ به طور كامل بر روى برجسب ها و جعبه هاء ذكر شده اند. ما به منظور تاييد بسته بندى اين نوع داروهاء به ناجار به طور مداوم 
با سازمان تغذيه و دارويى آمريكا در تماس هستيم و موظفيم كليه اطلاعات و اتفاقات مرتبط و غيرمرتبطى را كه بس از مصرف 
آنها رخ مى دهده براى سازمان مربوطه ارسال نماييم.* 

طبق آمار اعلام شده رقم فروش بتاكس در سال 7777 در سراسر جهان به بيش 
بر طبق شواهد ارائه شده توسط 0161261١‏ ©1|نالا©؛ تنا كنون 77 مورد مركك - كه 7 نفر آنان را كودكان كمتر از 77 سال تشكيل 


دارو مشاهده 





2 ميليارد دلار رسيده اسث. 








مى دادند- به سازمان غذايى و دارويى آمريكا كزارش شده است. در حال حاضر 77 نفر از بيمارانى كه اين دارو را تزريق كرده اند 
نيز در بيمارستان بسترى هستند. 

تحقيقاتى تامين سلامت شهروندان - در اين باره اظهار داشته :“مشكلاتى از اين قبيل در شرايطى 
رخ مى دهشد كه در اثر تزريق» سم بوتولينوم از ناحيه مورد نظر به نواحى ديككر براكنده شده و آن ناحيه را دجار فلج عضلانى 
نمايد“. او مى افزايد :“در دستورالعمل هاى مربوط به جكونكى تزريق بتاكس و داروهاى مشابه؛ نحوه جل وكيرى از جنين اتفاقاتى به 
طور كامل ذكر شده اما متاسفانه بسيارى از افراد آن را ناديده مى كيرند. ‏ 

ع طاناط از سازمان غذابى و دارويى آمريكا درخواست نموده؛ به منظور جل وكيرى از صدمات بيشترء بر روى بسته بندى 
هاى اين دسته از داروهاء به طور جدى ترى بر خطرات احتمالى بس از تزريق» تاكيد كردد, به طورى كه براى مصرف كنند كان به 
آسانى قابل رويت باشند. به علاوه نامه اى خطاب به يزشكك مورد نظر نيز در هر بسته بندى كنجانده شود. توضيح كامل خطرات و 


دكتر سيدنى وولف - رياست 








عواقب ناشى از تزريق دارو به بيمار توسط بزشكك نيز از ديكر درخواست هاى اين مركز است. 


اين مركز همجنان طى امه اى به سازمان غذايى و دارويى نوشته است :” با آكاهى دادن هر جه بيش از بيش به 





مى توان از بروز واكنش هاى ناكوار ناشى از بخش سم بوتولينوم و اتفاقاتى كه منجر به مركك افراد مى شونده به ميزان قابل توجهى 
جل وكيرى به عمل آورد." 


از اولين و رابج ترين عواقب يس 





ريق بتاكس مى توان به اختلالات تنفسى. افتاد كى يلكك جشم و ضعف عضلانى اشاره نمود. 
كميته بين المللى صليب سرخ 


در ؟71 رُوئن سال 1884 : هانرى دونان , از شهروندان كشور سوئيس .ء از سلفرينوى ايتالياء كه جنكك سختى ميان ارتش هاى اتريش 
و فرانسه در آنجا دركير بود عبور كرد. منظره هزاران سرباز كه به دليل فقدان خدمات يزشكى كافى در صحنه جنكك رها شده 
بودند دونان را سخت يريشان ساخت . از اين مردم محلى خوا ت به اودر رسي دكى به آنان كمكك كنندء بس از بازكشت به 
سوئيس » كتاب خاطرات سافرينو را متتشر سات راست نمود كه جمعيت اد ن صلح تشكيل شوند» 
وئيس ؛ كتاب خاطرات سلفرينو را منتشر ساخت و در خواست نمود كه جمعيت هاى امدادى در زمان صلح تشكيل شوند ؛ با 


انى كه آماده باشند در زمان جنكك از زخميان مراقبت نمايند. و نيز درخواست نمود كه اين داوطلبان كه در زمان + 





.برستارا 
يارى خدمات بزشكى نيزوهاى مسلح فراخوانده مى شوند بر بايه يكك تواقفنامه بين المللى به ر, 
قرار كي 





اخته شوند و مورد محافظت 








دونان در كتاب خود آورده است: 


آيا د ايد امكاناتى در زمان صلح و آرامش در كار باشد كه جمعيت هايى امدادى تشكيل شوند و هدفشان اين باشد كه در زمان 





با داوطلبانى ايثاركر و كاملا صالح در انجام وظيفه خودء از زحميان مراقبت كتند؟ 

هنكاميكه بنج تن از شهروندان نوو از جمله دونان» در سال 188#, كميته بين المللى امداد به زخميان را بنياد نهادئد كه سيس به 
بيته بين المللى صليب سرخ تبديل كرديد» صليب سرخ متولد شد. علامت آن صليبى سرخ بر زمينه سفيد - وارونه برجمم كشور 

سوئيس - بود. سال بعد» 17 دولت نخستين قرارداد نو را تصويب كردند كه بى - ستون تاريخ اقدامات بشردوستانه شد: ارائه 

.شكى به عنوان بيطرف در ميدان جنكك. 

كميته بين المللى صليب سرخ - وظيفه ؛ نقش » و ماموريت 

كميته بين المللى صليب سرخ (10180 ) ؛ كه مقر آن در رُنو ( سوئيس) قرار دارد » سازمانى است بيطرف؛ بيغرض و مستقل كه 


وظيفه منحصراً بشردوستانه آن عبارت اسث حفاظت از زندككى و كرامت قربانيان جنك و نيز خشونث داخلى : و ياريرسائى به آنها. 








خدمات مراقبتى به زخميان ‏ و تعريف خدمات 








فعاليت هاى كميته بين المللى بر بايه مقررات حقوق بشردوستانه استوار استه و در موارد سياسى » دينى و عقيدتى بيطرف است. 


كميته بين المللى معتقد به اصول بنيادين نهضت است و در راستاى اشاعه آنها تلاش مى ورزد؟ 





جنائجه جمعيت هاى تازه تأسيس يا جمعيت هابى كه مجدداً تشكيل شده اند شرايط به رسميث شناخته شدن را احراز كرده باشنده 
اقدام به شناسائى آنها مى كثد؟ 

در زميئه رعايت؛ توسعه و اشاعه حقوق بين الملل بشردوستانه فعاليت مى نمايد؛ و مى كوشد با ترويج و تقويت حقوق بشردوستانه و 
اصول بشردوستانه جهانى . از بروز آلام انسانى جل وكيرى كند؟ 

تلاش مى ورزد به قربانيان نظامى و غيرنظامى منازعات مسلحانه و دركيرى هاى داخلى و بى آيندهاى آنها يارى رسانى كند واز 


آنها حفاظت نمايد. 





در جارجوب اين نقش هاء كميته بين المللى » كار هدايت وهماهنكسازى فعاليت هاى امدادى نهضت را در مواقع منازعات به عهده 





دارد. و به عنوان يكك ميانجى بيطرف و مستقل . به اقدامات بشردوستانه مبادرت مى ورزد. نمايندكان كميته بين المللى ٠‏ برابر 
قراردادهاى رنو , از بيمارستان ها ارد وكاه هاء كاركاه هاء زندان ها و ديكر اماكنى كه ممكن است اسيران جنكى در آنجا 





نكهدارى شوند بازديد مى كنند . هدف از اين بازديد هاء بررسى شرايط فيزيكى و روانشناختى بازداشتكاه هاء و ارائه تداركات 
امدادى به اسيران , بازداشت شد كان و خانواده هاى آنان مى باشد. وانكهى» كميته بين المللى . به سيب ديد كان غيرنظامى يارى 
بزرشكى و تداركات امدادى ارائه مى نمايد؛ به مسائل بهداست عمومى ناشى از منازعات - همه كيرى هاء بهداشت ناكافى و تغذيه 
نابسئده- مى يردازد. 

از آنجا كه بسيارى از قربانيان به معلوليت هميشككى دجار مى شوند؛ كميته بين المللى خدمات فيزيوترابى و درمان توانبخشى نيز به 
آنان ارائه مى كند. 

آزانس م ركزى جستجو 

در جريان جنكك فرانسه - بروس (1817-14171)؛ كميته بين المللى صليب سرخ طرفين دركير را ترغيب نمود تا فهرست هايى از 
ازخميان و اسيران رادر اختيار كميته مزبور قرار دهند. آنككاه .كميته شروع به ياسخكويى به استعلام هايى نمود كه از سوى 





خويشاوندان اينكونه افراد دريافت مى شد و نيز به مبادله يبام هاى اسيران و خخانواده هاى آنان برداخت. اين اقدامات سرآغاز 
بنيانكرى آزانس مركزى ستجو كرديد. امروزه وظايف اصلى آرانس عبارتند از اخذ و ثبت كليه اطلاعاتى كه شناسائى د ركذشتكان 
» زخحميان يا كمشد كان را امكان يذير سازد و انتقال آن اطلاعات به بستكان نزديكك اينككونه افراد؛ با تسهيل مكاتبه ميان اعضاى از 
هم جدا شده خانواده ها در مواقعى كه ديكر امكانات ارتباط مقدور نيست؛ جستجوى كمشدكان يا كسانى كه خانواده هايشان از 
آنها بى خبرائدة صدور اسناد كوناكون » مانند واهى هاى انارت يا قوت» و اوراق سفر. اين اقدامات معمول با همكارى جمعيث 
هاى ملى انجام مى كيرد كه بسيارى از آنها داراى واحدهاى خدمات جستجو مى باشئد. 

ادراه جستجوى مفقودين جمعيت هلالى احمر جمهورى اسلامى , كه يكى از واحدهاى اداره كل امور بين الملل آن مى باشدء از 
آغاز جنكك تحميلى تاكنون خدمات بسيار ارزنده و كسترده اى در اين زمينه به خانواده هاى كرامى شهيدان » مفقودين و آزاد كان 
جنين ديكر مراجعين » ارائه و . از جمله. ميليون ها بيام خانوادكى در اين رابطه مبادله نموده است. 

ساختار هاى تصميم كيرنده كميته بين المللى صليب سرخ 

مجمع ؛ عالى ترين ركن كميته بين المللى صليب سرخ است . مجمع بر كليه فعاليت هاى كميته بين المللى نظارت مى نمايد, و تنظيم 


سياست هاء تعريف اهداف كلى و استراتزى نهادين » و تصو, 
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بودجه و حساب ها به عهده آن مى باشد. مجمع برخى از مسئوليت 
هاى خود را به شوراى مجمع تفويض مى نمايد. اعضاء آن مركب از اعضاء كميته بين المللى صليب سرخ مى باشئد و ماهيت 
همكارانه دارد. رئيس و دو نائب رئيس آن ‏ رئيس و نواب رئيس كميته بين المللى صليب سرخ مى باشند. 

نشان صليب سرخ يكك سال بعد از تأسيس كميته بي نالمللى صليب سرخ در شهر نو در سال 97 
هنرى دونانت بنيانكذار كميته جهانى كه يكك تاجر سوييسى بود طرح اين نشان از بركردان رنكك برجم سويس كرفته شدداست. 
يس از آن در كنفرانس رُنو در سال 214:8 تاكيد شد كه اين نشان بدون هيج وابستككى مذهبى و با تغيير رنكك نشان ملى و يرجم 


سوييس طراحى و درست شده است و بعنوان نشان رسمى سازمان تصويب شد. 





به تصويب رسيد. به احترام 








شير و خورشيد سرخ 
در اواخر دوره #قاجاريه؛ همزمان با تصويب هلال احمر براى دولت عثمانى كه با ميانجيكرى ديبلمات وقت ايران - ممتاز السلطنه - 
انقلاب؛ 77 در سال77 





صورت كرفت: دولت ايران موقق به رسمى سا 
دولت وقت ايران با تاكيد بر حفظ نشان ويذه خود؛ استفاده از ان را به تعليق در اورد و خواستار استفاده از هلال احمر شد. بثا به 
أتصوبب كميته د 


نشان ويزه خود يعنى شير و خورشيد سرخ شد. بس از 





المللى صليب سرخ در سال 1414 نشان شير و خورشيد سرخ همواره رسمى است و مطابق با درخواست دولت 
ايران اجازه استفاده از داده خواهد شد. شايان ذكر است دولت ايالات متحده و اسراييل در جند سال اخير در بى تلاش براى كسب 


#سرخ 





نشان 





اوودء خواستار جايكزينى آن با نشان شير وخورشيد سرخ بودند؛ كه كميته #جهانى صليب سرخ با رد اين 
درخواست,. بر حفظ اين نشان تاكيد ورزيد. 


منبع:ويكى يديا 


نفس كشيدن را ياد بكيريد 





اكثر افراد سطحى و خيلى سريع و تند نفس مى كشندء اما شش ها و قلب انسان تنفس عميق؛ آرام و طولانى را دوست دارد. اين نوع 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفمحه انلا| از ونلإدناط 


تنفس براى سلامت عمومى مناسب است حتى استرس را نيز اداره مى كثد. استرس» عصبانيت و بدخلقى را با يكك تكنيكك صحيح 
مى توان آرام تر كرد. همه افراد مى دانند جكونه نفس بكشندء كارى كه ما هر لحظه و هر روز حتى بدون اين كه به آن فكر كنيم 
انجام مى دهيم اما جالب است بدانيد تكنيكك نفس كشيدن به اين راحتى كه تصور مى كنيد؛ نيست. تنفس عميق و طولانى باعث از 
بين رفتن عصبانيت مى شود. 

اكثر افراد وقتى دجار هيجان و عصبانيت مى شوند با جند تنفس عميق؛ حالت خود را كنترل مى كنند؛ زيرا تنفس عميق سيكنال 
هايى به مغز مى فرستد كه باعث آرام شدن مغز مى شود در نتبجه هورمون ها و تغييرات فيزبولوثيكى ايجاد مى شود كه منجر به 
آرام شدن ضربان قلب و كاهش فشارخون مى شود. شايد تعجب كنيد اما تاكنون كتاب هاى بى شمارى در مورد نحوه صحيح 
نفس كشيدن جاب شده است زيرا داشتن تكنيكك درست نفس كشيدن براى ورزشكاران» كارشناسان يوكا و حتى افرادى كه به 
بيمارى آسم مبتلا هستند» كاملا ضرورى است. جند نكته كوجكك در مورد نفس كشيدن را در ذهن خود نكله داريد-(2: به طور 
كلى؛ بايد به آرامى و خيلى عميق هوا را از بينى داخل ريه هاى خود كنيد. يكك دم سالم حدود 7 ثانيه به طول مى انجامد-7.) 
بازدم را به آرامى و از دهان خود انجام دهيد و سعى كنيد ريه هاى خود را كاملا تخليه كنيد. افرادى كه تنفس درست و صحيحى 
دارند روى بازدم خود بيش از دم تمركز مى كنند- 2. ديافراكم را برى تنفس خوب دخالت دهيد. ديافراكم ماهيجه اى است كه 
در طول قسمت بالا-تنه قرار دارد كه با يا 


فشار مى دهد تا دى اكسيد كربن 


بن كشيدن شش ها باعث ورود هوا به داخل آنها مى شود سيس ريه ها را به سمت بالا 








أفتادن ديافراكم ريه ها باد مى كند و با يكك بازدم 





خارج شود. با يكك دم صحيح با با 


خوب, ديافراكم بالا-مى رود. جنانجه هنكام نفس حركت اين ماهيجه را احساس نمى كنيد بايد عميق تر نفس 





كنيد در هر دقيقه تنها 7 يا 7 نفس عميق بكشيد. اكثر افراد در هر دقيقه بيش از 77 مرتبه نفس مى كشند. غلبه بر 
مايكل كربتيرى متخصص و روانيزشكك دانشكاه جرج واشنكتن در بنسيلوانيا مى كوي 


عصبانيت واسترس بسيار مهم است» در اين شرايط اكثر افراد به تنفس توسط قفسه سينه متوسل مى شوند. در اين نوع تنفس دم و 





تنفس خوب و سالم در شرايط بحرانى ماتتد 


بازدم بزركك و جداكائه است كه قفسه سينه به سرعت باد مى كند و خالى مى شود. 
وى مى كويد براى اين كه در دوران عصبانيت بتوانيد سالم و درست نفس بكشيد. بايد روى زمين دراز بكشيد دو دست خود را 
رؤى قفسه سينه قرار دهيد وا دمث ود يه عنوان يكك وسيله براق تاه -خركاث ققسه سينه استفاده كتيد و به جا اين كه 


حركات قفسه سينه دخالت داشته باشد 






يكر اعضاى بدن خود اجازه دهيد تا در تنفس شركت كنند و به جاى دم و بازدم قف 
بق اين حركت را تكرار كنيد. البته اين نكته را نيز يادآور شويم اكثر اقراد در مواقعى 
كه زياد احساساتى مى شوند يا دجار جالش هاى فيزيكى هستند از تنفس قفسه سينه استفاده مى كنند و اين اصلا اشتباه نب 


سينه از ديافراكم استفاده كنيد. به مدت 


حرفه اى معلولان 





مقدمه اى بر توان 


نويسنده: سيد امير ميرخندان 
معلولان دركذر زمان : 


در طى قرون ككذشته برخى افكار تعصب آميزء خرافات و نككرش افراد غير معلول , به ميزان قابل ملاحظه اى تعيين كننده كيفيت 





زندكى و سرنوشت افراد معلول بوده است . اين واكنش نسبت به اين افراد را مى توان به ينج مرحله تاريخى تقسيم نمود. 
.١‏ نككهدارى در نوانخانه هاء دوركردن آنان از معرض ديد مردم 

؟. تكتهدارى معلولان در شبانه روزى ها بر اساس نوع معلوا 
. حذف و طرد معلولين از جامعه 


؟. تشويق و حمايت معلولين در جهت زندكى در كار خانواده و جامعه (( خدمات تلفيقى )) 





ت (( خدمات موسسه اى )) 


ه. خودشكوفايى - حمايت / 
حذف و طرد معلولان جامعه : 
همانطور كه بيان شد 





ان درجهت دستيابى به نهايت توانايى هاى خود 


افراد جامعه نسبت به معلولان در تعبين نحوه برخورد با آنان موثر بوده . بنابراين عواملى همجون عقايد 





خرافى . ناد برستى و ترس از مواجه شدن با مشكل معلوليت بعضى از افراد يا جوامع را بر آن داشته كه به جاى حمايت از معلولان 
به حذف و طرد آنان مبادرت نمايند. 

نكهدارى در نوانخانه هاء دوركردن آثان از معرض ديد مردم : 

اولين نوانخانه در اوايل قرن شائزدهم در ارويا ايجاد كرديد. هدف از ايجاد آن ؛ كمكك به اقشار آسيب بذير من جمله معلولان بود 
كه در شرايط بد اقتصادى مى زيستند در آن دوران موسسات خيريه توانايى حمايت از اين كروه را نداشتند بنابراين نوانخانه ها با 
مراكز خيريه كردد. اككر جه نوانخانه ها كامى در جهت بهبود وضع معلولان بود . ولى از 
آنجا كه ارتباط آنان را با جامعه قطع مى نمود مورد قبول جوامع رو به بيشرفت قرار نككرفت. 

كسترش دم وكراسى . تامين اجتماعى؛ رويكرد علمى و انسانى در ارتباط با مسايل فقره ساختار نوانخانه ها را در كشورهاى اروبايى 
و آمريكا در اواسط قرن نوزدهم دستخوش تغيير و تحول نموده واتا آنجا ييش رفت كه به برجيدن آن انجاميد. 

نكهدارى معلولان در شبانه روزى ها براساس معلوليت ((خدمات موسسه اى )) 

همانطور كه بيان شد اداره وضعيت معلولان به شكل نوانخانه ها بعلت وضعيت رقت بار آنان مورد بذيرش جامعه نبود. بنابراين با 
توسعه و رشد علوم اجتماعى . انسانى و بزشكىء نكتهدارى كروهى آنها مطرود و جاى خود را به نكتهدارى بر اساس نوع معلوليت 
(ناشنوايان ٠‏ نابيثايان , معلولين جسمى و حركتى و غير ) مطرح كرديد. 

با سيرى شدن زمان شرايط زندكى براى معلولان مناسبتر شد و آنان با خارج شدن از مراكز نككهدارى فرصت ارتباط و زندكى 
تلفيق شده 





سرمايه دولت ايجاد شد تا اينكه جاي 





كردن در كنار افراد عادى را بيدا كردند. اكر جه رويكرد خدمات موسسه اى در كشورهاى بيشرفته تبديل به خدمات 
ولى رويكرد غالب كشورهاى در حال توسعه همان خدمات موسسه اى مى باشد. 

تشويق و حمايت معلولان در جهت زندكى در كنار خانواده و جامعه (( خدمات تلفيقى )) 

روند تكاملى خدمات به سمت تلفيقى ثمره تغييرات تدريجى باره اى عوامل از جمله موارد زير مى باشد : 

#نوآورى در خدمات بزشكى 

#كمبود امكانات و منابع مالى و هزينه هاى هنككفت روش هاى بازتوانى در موسسات 





“فقدان كارآبى لازم ساير راه حلهاى ارائه شده توان بخشى 

#عكس العمل ميليونها نفر عليه نكرش هاى حمايتى و سلطه جويانه 

#كسترش مشاركت معلولين و خانواده هاى آنها در امور مربوط به افراد معلول 

يس از جنكك جهانى دوم , ميليونها سرباز مجروح و معلول به خانه هاى خود بازكشتند و به زندكى عادى اجتماعى و خانواد ككى 
بانه روزى براى ارائه خدمات توان بخشى و كمكك به معلولين داير شد اما جون تفكر 
نكهدارى تمامى معلولين در موسسات عملى به نظر نمى رسيد » رويكرد تلفيقى و بازكشت به زندكى اجتماعى ؛ بعنوان راه حل 
اصولى مطرح كرديد. از طرفى دهه 148٠‏ آغاز تحولى بزركك در علم ورانيزشكى است ؛ ساخت داروهاى جديد در زمينه درمان 


بيماران ذهنى و روانى ١‏ زمينه ترخيص بسيارى از بيماران و مراقبت از آنان را در جامعه فراهم نمود. 





ملحق شدند. تعدادى بيمارستان و مراكز 








عواملى همجون آموزش افراد معلول براى بازتوانى ؛ نهضت عادى سازى خدمات معلولين و ... به موسسه زاديى كمكك نمودند. در 
اين دوره نقش توان بخشى از رويكرد كلينيكى و درمانى صرف به آموزش خانواده و معلول معطوف كرديد. 
خودشكوفابى - حماب 


خود شكوفابى به اين معناست كه هر فرد معلول بتواند از عهده برآوردن نيازهاى خود برآيد و با دستيابى به يكك نقش مثبت در 





از آنان در جهت دستيابى به نهايت توانايى هاى خود : 
زندكى اجتماعى, به صورتى مستقل , محترمانه و با كرامت زندكى كند. در واقع اين هدف مى تواند آرمان توانبخشى باشد. 

در كذشته فرض براين بود كه با ارضاى نيازهاى مادى و فيزيولوزيكك كه از طريق خدمات توانبخشى سنتى مهيا مى شدء افراد 
معلول به نهايت خواسته هاى خود دست خواهند يافت. در حالى كه اين تصور بسيار سطحى است و انسان داراى نيازهاى ديكر 


است كه بايد ارضاء شوند از جمله برخوردارى از احترام و شأن اجتماعى , عزت نفس و ... خودشكوفايى » در بالاترين مرتبه سلسله 





نيازهاى آدمى قرار داره. 

اكر در بى دستيابى معلول به عزت نفس باشيم و انتظار ايفاى نقش فعال در جامعه و خانواده از او داشته باشيم ٠‏ ناكزير از فراهم 
ساختن امكانات , وسايل و فرصت هابى خواهيم بود. 

تاريشيعه ثران بنششى هن نجهان 7 

از بدو خلقت بشرء بيمارى همواره همراه او بوده است » كه تلاش هاى درمانى زيادى را به دنبال داشته است . اين دوره تاريخ راء 
.شكى درمانى ( 116016116 ©/31أ3الان) ) ناميده اند. يس از كشف ميكروبها ء باكتريها و ... توجه به علل اكثر بيماريهاى عفونى 
و كشف ميكروب هاى مختلف و توجه به موضوع واكسن ها و مصونيت هاى حاصله در اثر واكنش هاى كوناكون , بسيارى از 
بيماريها مثل؛ آبله . وباء طاعون و امثال آنها درمان يا ريشه كن كرديد. اين دوره را دوره بيشكيرى ( 11601208 عنال لاع ناعم 





) ناميدند. 





تا جند قرن » جهان همين دو دوره را مى شناخت . يس از جنكك جهانى اول و فراكيرى فلج اطفال در آمريكا , بعلت مواجه شدن 
ممالكك دنيا بخصوص ارويا و آمريكا با تعداد زيادى معلول ؛ دانشمندان و متخصصان را بر آن داشت كه فكرى براى اين عده زياد 
معلولين بكئند. نا آنان را به زندكى اميدوار كرده . از نيروى انسانى نهفته در فرد معلول به نفع جامعه و خود او استفاده نمايتد. 
بيشرواين علم در آمريكاء يزشكى بنام ادوارد راسكك بوده , كه اولين مركزتوانبخشى را در بيمارستان بل ويو ( لالاعآلا ااع8 ) 
نيويوركك تاسيس كرد. بدين ترتيب دوره جديدى در يزشكى بنام توانبخشى بزشكى آغاز كرديد. 

ا ريشيعه ثوان بخشى در ايران : 

توانبخشى در كشور ما متكى بر قانونى است كه در سال 167 , مورد تصويب و تاييد مسئوا 


و دولت مكلف شد جهت تجديد فعاليت و حرفه آموزى و تقويت روحى كسانى كه بعلت نقص عضو و يا از دست دادن بخشى از 


قانونكذارى وقت .ء قرار كرفته است 





توانايى خود قادر به انجام كار نيستند » انجمنى بنام انجمن توانبخشى , وابسته به وزارت كاروامور اجتماعى ايجاد نمايد . بس از 
تشكيل وزارت رفاه اجتماعى سابق انحمن توان بخشى از وزارت كار و امور اجتماعى جدا شد و زير نظر وزارتخانه مذكور ولى 
مستقل و برمبناى اساسنامه تصويبى خود فعاليت مى نمود تا اين كه در سال 1888 با انحلال وزارت رفاه اجتماعى ؛ انجمن توان 
بخشى زير نظر وزارت بهدارى ؛ بهزيستى قرار كرفت و تا اوايل سال 188 زير نظر وزارتخانه مذكور به وظايف محوله اقدام مى 
نمود. در اوايل سال 1788 . با تشكيل سازمان بهزيستى كشورء ان 


اكشور ادغام كرديد كه بصورت يكك حوزه معاونت توانبخشى در سازمان مزبور فعاليت مى نمايد. 








نوانبخشى از وزارت بهدارى جدا و در سازمان بهزيسةم 


تاريخجه توان بخشى حرفه اى در ايران همزمان با مصوبات در برنامه بنجم عمرانى كشور در سال 1757 در قالب انجمن توانبخشى 
انجمن براى آشنايى خوانندكان ارايه مى كردد: 





آغاز شد برخى وظايف | 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه (اأننا| از ونادار 


#فراهم آوردن امكانات لازم جهت درمان , تجديد فعاليت و آموزش حرف و مشاغل مناسب براى معلولان ‏ هماهنكك ساختن كليه 
ن انجام مى كيرد. 

#هدايت معلولين و كمكك به آنها درجهت ايجاد شركتهاى تعاونى توليد و فراهم نمودن زمينه هاى لازم فعاليت اين شركتها . 
تاسيس مراكز توانبخشى به منظور درمان ؛ آموزش حرفه اى و آماده كردن معلولان براى بازكشت به فعاليت اجتماعى . 


اما تاريخجه توان بخشى حرفه اى در سطح بين المللى در 1 زُوئن 1480 در كتفرانس بين المللى كار به اتفاق آرا توان بخشى حرقه 





فعاليت هايى كه در جهت تامين رفاه و اشتغال معلوا 





اى معلولين را مورد تصويب قرار داد. در اصول اين توصيه نامه بين المللى كار راجع به توان بخشى حرفه الى آمده است كه : 
#براى اشخاص بايد فرصتى برابر با افراد ناتوان درنظر كرفته شود تا شغلى متناسب با توانايى كه دارئد احراز نمايئد. 

#به اشخاص ناتوان بايد فرصت داده شود به شغلى مناسب تر و كارفرمايى كه فرد انتخاب مى كنند دست يابند. 

#بايد به توانابى ها و ظرفيت شغلى اشخاص ناتوان تاكيد و توجه شود و نه به توانايى آنان . 


تعاريف و مفاهيم : 





توانبخشى : مفهوم اصلى وازه توانبخشى , بازكردانيدن توانابى هاء حفظ شان و منزلت فرد معلول و تعيين جايكاه قانونى اوست . اما 
توان بخشى اصطلاحى عبارت است از فرآيندى متشكل از اقدامات هدفمند در جهت قادرسازى شخص معلول. به منظور دست يابى 
به سطح نهايى توانايى و عملكرد جسمى , حسى ٠‏ ذهنى ؛ روانى , اجتماعى و حفظ اين توانايى ها . 

تعريف سازمان جهانى بهداشت در سال 1984: 

توانبخشى مجموعه اى از خدمات و اقدامات هماهنكك يزشكى ؛ اجتماعى ؛ آموزشى و حرفه اى در جهت آموزش و بازتوانى فره 
معلول ؛ به منظور ارتقاء سطح كارآبى او در بالاترين حد ممكن مى باشد. 

تعريف سازمان جهانى معلولين درسال 1١941‏ : 

برابر سازى فرصت ها ء فرآيندى است كه طى آن سيستم هاى عمومى جامعه , از جمله محيط فيزيكى . مسكن , حمل و نقل » 
خدمات بهداشتى و اجتماعى فرصت هاى آموزش و اشتغال , امكانات فرهنكى و اجتماعى مانند امكانات ورزشى و تفريحات سالم 
براى تمام افراد » قابل دستيابى و استفاده مى شود . 

تعريف كران يخقى خرقداى 

براساس تعريف سازمان بين المللى كار . توالبخشى حرفه اى فرآيندى از خدمات مستمر و هماهنكك توانبخشى است كه در ابعاد 


ارزشيابى و راهنمايى حرفه اى آموزش حرفه اى » كاريابى و اشتغال درجهت قادرسازى فردمعلول براى دستيابى و ابقاء در شغل 





مناسب ارائه مى شود. 

مراحل توانبخشى حرفه اى : 

الف ) ارزشيابى و راهنمايى: 

ارزشيابى و راهنمايى حرفه اى عبارت است از بررسى جككونكى استفاده از حداكثر توانابى جسمى و ذهنى افراد معلول براى 
آموزش حرفه اى ؛ به صورتى كه علايق فرد معلول در نظر كرفته شود و در عين حال بر سلامتى و معلوليت وى خللى وارد نشده و 
ميزان بازدهى او نسبت به افرادغير معلول در همان حرفه » كاهش نداشته باشد. 





راهنمايى حرفه اى اتتخاب حرفه مناسب را با توجه به ويزكى هاى فرد معلول و فرصت هاى آموزشى موجود در جامعه را براى 
معلولان مهيا ميكند. براى انجام اين كار اصولى بايد 
#مصاحبه يا مشاوره حرفه اى تا حصول نتيجه مطلوب 

#بررسى سوابق شغلى فرد معلول 

#بررسى سوابق علمى ؛ آموزش , تجربى و آموزش هاى علمى قبل از معلوليت 
انجام معاينات بزشكى به طور دقيق 

#انجام آزمون هاى مناسب براى تعيين ظرفيت فرد معلول 

#جمع آورى اطلاعات شخصى و خانوادكى فرد معلول 

#جمع آورى اطلاعات مربوط به فرصت هاى شغلى و امكانات اقتصادى 


نظر كرفته شود كه به برخى از آنان اشاره مى شود : 











ب ) آموزش حرفه اى 

آموزش فنى و حرفه اى ٠‏ بايد به كونه اى براى معلولين طراحى شود كه به اشتغال فرد معلول منجر كردد. براى آموزش فنى و حرفه 
إى ؛ شيوه هاى مختلفى متداول است يكى از آنان روش تلفيقى است. براى انجام آموزش به روش تلفيقى جند نكته بايد در نظر 
كرفته شود : 

#كليه امكانات و فضاى آموزش متناسب با شرايط معلول منطبق باشد. 

#مربى آموزش از مهارتهاى ارتباط با فرد معلول و از صبر و شكيبايى برخوردار باشد. 

#كارآموزان هم دوره معلول كاملا "توجيه شوند تا برخورد مناسب و همكارى لازم داشته باشند. 

ج ) كاريابى و اشتغال : 

ابى در مرحله اول بعضى از معلولان براى احراز شغل دجار مشكل مى شود. با اين وجود موفقيت كارياب به جند 
اصل عمده بستكى دارد. وضعيت بازا ركار : مناسب بودن كيفيت و كميت آموزش فرد معلول » خصوصيات فردى و عملى كارياب 
از جهت توان ايجاد رابطه : كناهى از وضعيت بازاركار ‏ آشنايى با معلوليت هاء ميزان نفودذ كارياب در جامعه , تامين امنيت 


با توجه به ارز 





حقوق كارفرمايان , استفاده از تسهيلات قانونى در جهت آموزش و اشتغال معلولان و نوع و شدت معلوليت . 

د ) يكيرى: 

قرار كرفتن در محيط هاى جديد شغلى كه مستلزم كسترش روابط اجتماعى . تعامل و ارتباط متقابل بين همكاران , آشنايى با نظم و 
مقررات ادارى است نا مدتى براى افراد معلول دشوار است. حضور در محيط كار مى تواند عامل حمايت كننده اى براى معلول 
تلقى شود. كارياب , هنكام آموزش فنى و حرفه اى معلول را تحت نظارت دارد و نقاط قوت و ضعف او را در انجام حرفه مى 
شناسد. او بايد كارفرما را با مسايل معلول آشنا كند و مطمئن شود كه معلول در همان رشته اى كه آموزش ديده كار مى كند و 
امور ديككرى . كه احتمال دارد تاثير منفى بر معلوليت داشته باشد به او محول نمى شود . كارفرما و كاركر معلول اككر در مواجهه با 
مشكلاتى كه ويزه مراحل اوليه شروع كار است ء نتوانند به توافق برسند . بايد تشويق شوند كه قبل از هر كونه تصميمى » كارياب 
را درجريان امر قرار دهند و با همكارى او براى رفع مشكلات اقدام نمايند. احتمال دارد شخص معلول در ارتباط با ساير كاركران 





دجار اشكال شود . يكى از وظايف كارياب تصحيح اين ارتباطات است. 


5335 أ. الالاثالالا 





ع 
كفش راحت واستاندارد قلب دوم انسان 


نويسنده: بونه شيرازى » فريبا فرهاديان 

از نظر بسيارى از افراد كفيهاى كفش تنها به معنى بوكير يا هستنداما اكر در نظر بكتيريد كه جند نفر در سراسر دنيا 17 نا 18 ساعت 
در روز روى با قرار دارند و اين كه شه درصد آنها همواره درد و كوفتكى در ياهاى خود احساس مى كنند.ديكر به 
جنبه بوكيرى نككاه نمى كنيد؛ بلكه آنها را فراتر از اين حرفها ديده و به فكر استفاده از آنها مى افتيم. وقتى راه مى رويم » مى ايستيم 


ويا آهسته مى دويم , وزن يا جرم بدن ما نيرويى را به سمت يايين وارد مى كند كه اين نيرو از طريق تنها نقطه اتصال ما با ز 














يعنى ٠ياه‏ به زمين اعمال مى شود. 


زمين در حالت طبيعى خود به قدر كافى سفت است ؛ اما در بيشتر موارد به وسيله سيمان . جوب , بتون و مجموعه اى از ديكر 





مواردى كه توليد ضربه مى كنندء بوشيده شده است و وقتى روى اين سطوح هزاران قدم برداشته شود اثر جمع شونده اين ضربه ها 
باعث احساس كوفتكى و درد در ياهاء رائها وقسمت يشت خواهد بود.تجربه شخصى هر فردى نشان مى دهد كه كفشها نمى توانند 
كمكك زيادى در اين موارد داشته باشند؛ زيرا بيشتر كفشها به قدرى سفت هستند كه حتى مى توان با آنها ميخ را به ديوار كوبيد. 
وظيفه هر كفى كفش بايد اين باشد كه انواع ناهنجارى هاى بدن و يا الككوهاى غلط راه رفتن را اصلاح كند. اين كفيها تنها به 
منظور تصحيح صافى كف با به كار كرفته نمى شوند؛ بلكه هدف اصلى آنها راحت تر كردن ايستادن » راه رفتن و دويدن است.به 
اين ترتيب كه به مقدار بسيار كمى ء زاويه هابى را كه در آنها به با ضربه مى خورد؛ تغيير مى دهند. هر شخصى با مقدار مشخصى 
از يكك لايه نرم در كف باى خود متولد مى شود. 

اين لاميه بالشتكى به صورت طبيعى امواج ضربه اى را كه به كف يا وارد مى شوند؛ ملايم تر كرده و به شيوه اى مناسب به كل يا 
اعمال مى كند. متاسفانه با افزايش سن افراد اين لا-يه طبيعى در طول زمان اثر خود رااز دست داده و تحليل مى رود.با ييشرفت 
فناورى هر روزه شاهد روى كار آمدن انواع كفيهاى كفش كه به منظورهاى مختلفى طراحى شده اند خواهيم بود.به عنوان مثال 
يكى از جديدترين اين كفيها كه براى افراد ديابتى طراحى شده اندء مى تواتدد آنها را از عفونت يا و خطر قطع عضو نجات دهند. 
اين طراحى جديد, به كونه اى است كه مقدار فشار و سايش را روى زخمها كاهش مى دهد. همان طور كه مى دانيد اككر در افراد 





ديابتى , منطقه زخمى بدن بدون درمان شدن رها شود؛ عفونت ممكن است كسترش يابد و منجر به قانقاريا و يا حتى قطع عضو 
شود.اين كفى جديد به عنوان وسيله اى براى بيشكيرى است و نوعى درمان براى بيمارانى از اين دست به شمار مى آيد. «شايد 
بتوان كفت به كمكك كفيهاى طبى هر دردى در هر قسمتى از بدن درمان مى شود...؛ كفيهاى طبى را بشناسيم با اين كه تاريخجه 
دقيقى از ساخت و استفاده از كفيهاى طبى در دسث نيست ., وليكن در ايران شايد اولين موسسه اى كه اقدام به ساخت كفش و 
كفى طبى كرد؛ مركز توانبخشى هلاءل احمر باشد كه سالهاست خدمات سرويس دهى به معلولا-ن و افراد نيازممد را انجام مى 
دهد.بعلاسوه كفيهاى مواج له اى نيز از سال 1178 در كشور ساخته شد. در حالى كه در از سال ٠٠٠١‏ در كشور امريكا كار 
روى اين نوع از كفيها آغاز شده است.دكتر يحيى سخنكويى ؛ مدير كروه فيز 
اشاره به اين كه كفيها از نظر + 
كفيهاى سخت (175018 81910) تقسيم مى شوند» ادامه داد: كفيها از نظر شكل و ساختار نيز به انواع مختلف مثل كفى با حمايت 
كننده قوسى طولى » كفى با يد متاتارسال (براى صافى قوس عرضى و درد انتهابى استخوان كف يايى ): كفى با بالابر ياشنه (براى 
كسانى كه قد كوتاهى دارند) تقسيم مى شوند. 

وى ادامه داد: كفيهاى مواج بيشتر براى رفع خستكى و جلو كيرى از اعمال فشار به باها استفاده مى شوند و موارد استفاده درمانى 
آنها محدود است و كفيهاى ديكر نيز بسته به نوع عارضه به صورت خاص مورد استفاده قرار مى كيرند. كفتنى است ٠‏ كفيهاى طبى 
غيرمواج در رفع خستكى مفيد نيستند يا جذب شوك و امثال آنها را انجام نمى دهند و در عين حال كفيهاى مواج براى اصلاح 
تغيير شكل مثل صافى كف باء نمى توانند كاربرد داشته باشند. كفيهاى مواج و تاثير بر نقاط واكنش بدندر عين حال مسعود قرقى » 
مخترع كفيهاى مواج در كشور با تاكيد بر اين كه همه نقاط بدن . نقطه واكنشى در كف يا دارنده كفت: كفيهاى مواج خود به دو 


دسته عمومى و طبى براى ياهاى خاص تقسيم مى شوند.در نوع عمومى . اين كفيها كار يمياز خون . تقسيم وزن بدن در سطح كف 








يوترابى دانشكاه علوم بهزيستى و توانبخشى نيز با 
ى به #دسته كفيهاى نرم (©107501 50151): كفيهاى نيمه سخت (1050126 0أ56101]19) و 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه ننابأنن! از و دل دنار 


يا و جذب شوكها را انجام مى دهند و نوع ياهاى خاص اين كفيها نيز براى * دسته از افراده يعنى كسانى كه داراى خار ياشنه (زايده 





اى در قسمت جلوى استخوان ياشنه) هستند و هنكام راه رفتن » احساس درد در ياشنه مى كنند يا افت قوس طولى يا دارند و 
همجئين براى استفاده , در بخش علمى تكميلى در ارتوبدى و توانبخشى توصيه مى شود.بعلاوه كفيهاى مواج به واسطه جريان مواد 
سيال بر نقاط واكنش كف با تاثير مى كذارند و با ماهيجه , ركها و تاندون ها سرو كار دارند. نيازى به كفيهاى طبى در شرايط 
عادى نيست استفاده از كفيهاى طبى در صورت نياز در هر شرايطى امكانيذير است » به شرط آن كه كفى , درست تجويز و ساخته 
شده باشد. در شرايط عادى نيازى به استفاده از كفى طبى نيست و افراد با توجه به نوع كار مثلا مشاغل ايستاده از كفيهاى مواج در 
صورت علاقه مندى مى توانند استفاده كنند. دكتر يحيى سخنكويى در عين حال اظهار داشت: كفى تغيبر شكل فرد را اصلاح مى 
كند و از بيشرفت تغيير شكل جل وكيرى به عمل مى آورد. 

استفاده از كفى نيروهاى عكس العمل زمين را در مسير طبيعى به بدن برمى كرداند.به عبارت ديككر استفاده از كفى باعث مى شد 
ن تا حد امكان به وضعيت طبيعى نزديكتر شود. كودكى با كف 
ياى استاندارداستفاده از كفى طبى در افرادى كه تغيير شكل آنها هنوز به صورت ثابت در نيامده است » مفيد است. يعنى در 
كود كان با استفاده از كفى طبى مى توان صافى كف ياء ياى طاقديسى . انحراف ياشنه و انحراف زانوها به طرفين را اصلاح كرد.در 
سنين بالاتر نيز كفى اثر نككهدارى دارد. بر همين اساس . دكتر سخنكويى افراد نيازمند به استفاده از كفيهاى طبى را شامل موارد زير 
مى داند:١-‏ افراد داراى ناهنجارى هاى متحركك , براى اصلاح (صافى كف يا در كودكان).؟- اقراد داراى ناهنجارى هاى ثابت 





كه توزيع وزن دريا به صورت متعادل دربيايد و انتقال وزن به ز 





براى كاهش درد و توزيع فشار.”- افراد داراى ياهاى دردناك براى كاهش درد (خار ياشنه و التهاب كيسه زلالى زير باشنه).*- 
براى جل وكيرى از تغيير شكل.مسعود قرقى نيز تاكيد كرد: اككر اين كفيها براى كودكان در سنين 7 تا 17 سال كه كف ياى آنها در 
حال شكل كيرى است » مورد استفاده قرار كيرد حاصل آن برخوردارى از كف يايى استاندارد تا آخر عمر است. بعلاوه اين كفيها 
درباره زنان باردار كه در يكك دوره #ماهه با اضافه وزن تحميلى روبه رو هستند. توصيه مى شود. وقتى ديرتر خسته مى شويد...وقتى 
ياهاى خود ايجاد كرده ايم ؛ طبيعتا ديرتر خسته مى شويم. بس اككر به علت شغل 


ياحرفه خود بايد ايستاده باشيم . تسريع در كردش خون ء انرى و روح كافى را در كالبدمان مى دمد.هنكام 





راحت تر راه مى رويم » جون بستر نرمى ب 





ب با خواب شيرين و 
راحتى روبه رو شده كه خود در آرامش جسمى و روحى نقش بسزابى دارد.بدين ترتيب » كاركران در كار محوله به علت سرحالى 


» كارشان را دقيق تر تحويل كارفرما مى دهشدء معلمان انتقال دانش بهترى داشته و يليس ها نيز ديرتر خسته خواهند شد و به اين 





علت است كه كفيهاى طبى (بخصوص نوع مواج آن) براى برخوردارى از انرى بيشتر و افزايش كارابى روزانه توصيه مى شوند. 
كفشى با مشاوره يكك فيزيوتراب بخريد دكتر سخنكويى براى انتخاب كفش مناسب توجه به نكات زير را ضرورى دانست و كفت: 
طول كفش بايد با طول باى فرد همخوانى داشته باشد و جند ميلى متر بزركتر از ياى فرد باشد.بهناى كفش در قسمت جلو به اندازه 
تايا بتواند براحتى در داخل آن قرار كيرد. كفش بجه ها فاقد ياشنه باشد و كفش بزركك ترها حتما ياشثه 
داشته باشد و در نهايت ارتفاع ياشنه از /ه سانتى متر براى آقايان و 0/6 سانتى متر براى خانمها بلندتر نباشد 





يهناى قوس عرغن. باشند 





منيع:بايكاه جامع اطلاع رساتى بزشكان ايران 


مشكلات جشم ناشى از كار با كامبيوتر (10وآلا تع انام ةرم 














0/5 جيست؟ 
5 مجموعه اى از علائم جشمى و بينايى است كه بر اثر كار با كامبيوتر ايجاد مى شوند. تقريبا /؟ كسانيكه زياد با كامييوتر كار 
مى كنند كرفتار اين علائم هستند. به نظر مى رسد با فراكيرتر شدن بكار كيرى كامبيوتر در محل هاى كار و حتى در خانه ها تعداد 
كسانيكه از 1/5-) رنج مى برند روبه افزايش باشد. 

علائم 0/5 


مهمترين علا.ئم 01/5) عبارتند از: خستكى جشمء خشكى جشمء سوزش. اشكك ريزش و تارى ديد. 1/5) همجنين ممكن است 


سبب درد در كردن و شانه ها نيز بشود. 





جشم انسان حروف جابى را بهتر از حروف نمايش داده شده بر روى مانيتور مى بينشد. علت اين امر اين است كه حروف جابى 
كنتراست بيشترى با صفحه سفيد زمينه داشته و لبه هاى آنها واضح تر است حال آنكه در مورد صفحه مانيتور جنين نيست و لبه ها 
به وضوح حروف جابى نيستند بلكه حروف از يكك مركز با كنتراست بالا شروع شده و به تدريج كم رنكك تر مى شوند و يس از 
ايل به خاكسترى كمرنكك نابديد مى كردند. بنابراين لبه هلى حروف بر روى صفحه مانيتور وضوح حروف جابى را ندارد. 

يكى از مهمترين دلايل خشكى و سوزش جشم هنكام كار با كامييوتر كاهش ميزان يلكك زدن است بطوريكه افراد هنكام كار با 
كامبيوتر تقريباه/١احالت‏ عادى يلكك مى زنند. اين مسأله به همراء خيره شدن به صفحه مانيتور و تمركز بر روى موضوع كار سبب 
مى شود تا يلك ها مدت 





رى با بمانند و در نتيجه اشكك روى سطح جشم سريعتر تبخير مى شود. 





©/5 توصيه براى كاهش علائم‎ ٠ 





.١‏ سعى كنيد بطور ارادى يلكك بزنيد. اين كار سبب مى شود سطح جشم شما با اشكك آغشته شده و خشكك نشود. در صورتيكه 
از قطره هاى اشكك مصنوعى استفاده كنيد. 








تر قرار كيرند و سطح كمترى از جشم در معرض هوا باشد. از خستككى كردن و شانه ها نيز مى كاهد. در اين موارد هم بايد مانيتور 
را در ارتفاع مناسب قرار داد و هم ارتفاع لى را نسبت به مي زكار تنظيم كرد بطوريكه ساعد شما هنكام كار با 00816لإ! 


موازى با سطح زمين باشد. 








". مانيتور خود را طورى قرار دهيد كه نور بد 
وضعيت معمولى كاهش دهيد. اكر از جراغ مطالعه بر روى ميز خود استفاده مى كنيد آن را طورى 


قرار دهيد كه به صفحه مانيتور يا جشم شما نتابد. همجنين مى توانيد از صفحه هاى فيلتر نيز بر روى صفحه مانيتور استفاده كنيد. 


ابى اتاق به آن نتابد. هنكام كار با كامبيوتر سعى كنيد برده ها را بكشيد و 





روشنايى اتاق را 


تابش نور به صفحه مانيتور سبب كاهثر 





است و خستكى جشم مى شود. اين مسأله بخصوص زمانيكه زميئه صفحه تيره باشد 
شديدتر خواهد بود. 
ع. به جشمان خود استراحت دهيد. سعى كنيد هر 0 تا ٠١‏ دقيقه جشم خود را از مانيتور برداشته و به مدت ف تا ٠١‏ ثانيه به نقطه ى 


دور نكناه كنيد. اين كار سبب ا. 





احث عضلات جشم مى شود. همجنين به شما وقت مى دهد بلكك بزنيد و سطح جشم شما 
هرطوب شود. 

ه. اككر مسجبوريد كه مناوبا به يكك صفحه نوشته و مانيتور نكاه كنيد (خصوصا در مورد تايييست ها) ممكن است جشم شما 
شود زيرا بايد تطابق خود را تغيبر دهد. براى جل وكيرى از اين مسأله سعى كنيد صفحه نوشته شده را در حداقل فاصله و هم سطح با 
مانيتور قرار دهيد. براى اينكار مى توانيد از 101061لإ60 استفاده كنيد. 

*. فاصله مانيتور با جشمان شما بايد 0٠‏ نا 8٠‏ سانتى متر باشد. 

/. روشنايى و كنتراست مانيتور خود را تنظيم كنيد. ميزان روشنايى مانيتور بايد با روشنايى اتاق هماهنكى داشته باشد. يكك روش 
براى تنظيم روشنايى مانيتور اين است كه به يكك صفحه وب با زمينه سفيد (مثل اين صفحه) نكاه كنيد. اككر سفيدى صفحه براى 
شما مثل يكك منبع نور است روشنايى مانيتور زياد است و بايد آن را كم كنيد. در مقابل؛ اكر صفحه كمى خاكسترى به نظر مى 


رسد روشنايى را زياد كنيد. در مجموع روشنايى بايد در حدى باشد كه جشمان شما احساس راحتى كنند. كنتراست مانيتة 





حداكثر باشد تا لبه هاى حروف ب 
مشخصات ديكر مانيتور خود را تنظيم كنيد. كيفيت نمايش تصاوير بر روى مانيتور به سه عامل بستككى دارد: . 011نأنا50ع 
عأهخالاوع اعجا. و حاع اطع 0م 


6 18616517 نشاندهنده فركانس تجديد تصوير بر روى مانيتور است. فركانس 


ين كنتراست را با نوشته خحود بيدا كند, 








مى تواند براى جشم خسته كننده باشد و 
فركانس هاى خيلى يايين سبب برش تصوير مى شوند. بهترين 8366 1861651١‏ حدود 7١‏ هرتز يا بيشتر است. 017أنا8©501 يا 
وضوح تصوير كه به ©1836 8©7©511 نيز بستكى دارد به تراكم بيكسل هاى تصوير بر روى مانيتور كفته مى شود. هرجه تعداد 
ييكسل ها ى از تصويز ديده مى شود. بطو ركلى هرجه 101آلا|88501] بيشتر باشد بهتر است ولى بايد به 
581 تأوع؟]52 نيز توجه داشت. كاهى (0أأناا50ع5 بالا 31 تاوع7]ع ايا 





باشد جزئيات 





بن دارند بنابراين بايد وضعيتى را انتخاب كرد 





كه هر دو تعداد را داشته باشند. 








عأ غ20 بر 5180011655 تصوير مؤثر است وهر جه عدد آن كمتر باشد تصوير 1318أكتر است. نيتورها 001 
عنام بين 70/٠‏ تا 18/٠‏ ميلى متر دارند. 18/٠‏ ميلى متر يا كمتر عدد مطلوب است. 8886 82716511 و 186500101 را در 
ويندوز مى توانيد در 1615 ©0]08 /[3ام5أ0] تنظيم كنيد ولى 0165617 001 قابل تنظيم نيست. 

4. اكر على رغم رعايت توصيه هاى كفته شده باز هم دجار علائم 01/5) هستيد مى توانيد از عينكك هاى مخصوص استفاده كنيد 
زيرا كاهى مشكل در ديد متوسط است. ما بطور معمول كمتر از ديد متوسط استفاده مى كنيم زيرا بيشتر اوقات يا اشياء دور رانكاه 
مى كنيم ويا اشياء نزديكك. ولى مانيتور كامبيوتر دقيقا در فاصله اى از جشم قرار مى كيرد كه مربوط به ديد متوسط است. اكر شما 
عينكى هستيد عينكك شما به احتمال زياد براى كار با كامبيوتر مناسب نيست زيرا ديد متوسط را اصلاح نمى كند. براى دريافت 
عينكك مناسبكامبيوتر به جشم بزشكك مراجعه كنيد. 

.٠١‏ هنكام كار با كامبيوتر سعى كنيد كردن خود را راست نكهداشته و شانه راعقب بدهيد. قوز كردن هنككام كار طولانى با 
كامبيوتر سبب دردهاى كردن و شانه ها مى شود. اككر بشتى صندلى شما قابل تنظيم است آن راطورى تنظيم كنيد كه كاملا به بشت 
شما بجسبد. همجنين ارتفاع صندلى خود را طورى تنظيم كنيد كه كف باها روى زمين قرار داشته و زانوى شما در زاويه ١؟‏ درجه 
قرار داشته باشد. 03]0طالإع6! و 140105 بايد بابين تر 





از آرنج و نزديكك دستان شما قرار داشته باشد. 
و نهايتا ايتكه: 

اكر همجنان بر اثر كار با كامبيوتر دجار مشكلاء 
منبع: بيمارستان جشم يزشكى نور 





يزشكك مراجعه كثيا 





ساختمان جشم انسان (آناتومى جشم) 


كار اصلى جشم آن است كه نورهابى را كه از خارج دريافت مى كند طورى روى برده شبكيه متمركز كند كه تصوير دقيقى از 


شىء مورد نظر روى برده شبكيه ايجاد شود. شبكيه اين تصاوير را به صورت بيام هاى عصبى به مغز ارسال مى كند و اين ييام ها در 





مغز تفسير مى شوند. بنابراين براى واضح ديدنء قبل از هرجيز لازم است كه نور به طور دقيق روى برده شبكيه متم ركز شود. 


ساختمان جشم شبيه يكك كره است. در قسمت جلوى اين كره د 





ره شفاف به نام قرنيه وجود دارد. نور از محيط خارج واره 


قرنيه شده بس از عبور از مردمكك به عدسى مى رسد. عدسى نور رأ به صورت دقبق روى شبكيه متمركز مى كند نا تصوير واضحى 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عزيأننا! از ونلإ دنار 


بر روى شبكيه ايجاد شود. 
براى آنكه اشياء به صورت دقيق و واضح ديده شوند لازم است مسيرى كه نور در جشم طى مى كند شفاف باشد و قرنيه و عدسى 
نور را درست روى شبكيه متم ركز كثند. 





ى به جشم ما نزديكك مى شود ما بى اختيار يلك ها را مى بنديم. بلكك ها در حقيقت ساختمان هاى تمايز يافته 
اى از جنس بوست و عضلات زير يوستى هستند كه وظيفه محافظت از جشم ها را بر عهده دارند. مزه ها مثل يكك صافى از ورود 
كرد و غبار و ذرات مختلف به داخل جشم جلوكيرى مى كنند. خود يلكك ها دو وظيفه مهم دارند: اول آنكه مثل يكك ديوار دفاعى 
مى كنند: دوم آنكه يلكك ها هر ف نا ٠١‏ ثانيه يكك بار باز 





جلوى قسمت عمده اى از 





جشم را مى كيرند و از كره جشم محاف 
و بسته مى شوند كه اين امر به شسته شدن ميكروب ها و ذرات خارجى از سطح جشم كمكك مى كنند و در حقيقت سطح جشم را 
جارو مى كند. به علاوه باز و بسته شدن يلكك ها به توزيع يكنواخت اشكك بر روى كره جشم كمكك مى كند. 

ملتحمه 

ملتحمه يكك لايه شفاف محافظ است كه سطح داخلى يلكك ها و روى سفيدى 





ه جشم را مى يوشاند. در ملتحمه ركك هاى خونى 
و كلبول هاى سفيد به مقدار زيادى وجود دارد. اين ركك ها و سلول هاى دفاعى تا حد زيادى از ورود ميكروب ها و عوامل بيمارى 
زا به قسمت هاى عمقى جشم جل وكيرى مى كند. به علاوه ترشحات ملتحمه سطح جشم را نرم و مرطوب نككه مى دارد و در حقيقت 
سطح جشم را روغنكارى مى كند كه اين امر باعث آسان تر شدن حركات جشم در جهات مختلف مى شود. 

قرنيه 

قرنيه قسمت شفاف جلوى كره جشم است كه از بشت آن ساختمان هاى داخلى تر كره جشم مثل عنبيه و مردمكك ديده مى شود. 
قرنيه جشم را مى توان به شيشه ينجره تشبيه كرد. همانطور كه اكر شيشه بنجره كثيف باشد اشياء بيرون تار ديده مى شوند؛ اكر بر 


روى قرنيه كسى لكه يا كدورتى وجود داشته باشد فرد اشياء را تار مى بيند. به علاوه همانطور كه از بشت يكك شيشه موجدار يا 





مشجر اشياء كج و كوله و ناصاف ديده مى شوند. در صورتى كه سطح قرنيه ناهموار باشد اشياء ناصاف و تار ديده مى شوند. 

البته قرنيه انسان يكك تفاوت مهم با شيشه بنجره دارد و آن هم اينكه شيشه بنجره يكك سطح صاف است در حاليكه قرنيه بخشى از 
يكك كره است,. اين ساختمان كروى باعث مى شود كه قرنيه جشم مشل يكك ذر 
وارد كره جشم مى شوند به صورت برتوهاى همكرا درآورد كه تصوير واضحى روى شبكيه ايجاد كنند. البته در همه افراد اين امر 
به صورث دقيق اتفاق نمى افشد. مثلا كر انحناى قرنيه كسى بيشتر از حد طببعى باشد تصاوير به جاى آنكه روى برده شبكيه بيفتد 
در جلوى برده شبكيه تشكيل مى شود. جنين فردى نزديكك بين (ميوب) است. همجنين اكر انحناى قرئيه كسى كمتر از حد طبيعى 
باشد تصاوير به جاى آنكه روى برده شبكيه بيفتند در يشت آن تشكيل مى شوند. جنين فردى دوربين (هييروب) است. به طورى كه 


ن عمل كد و نورهايى را كه از محيط خارج 








مى بينيم قرنيه افراد نقش مهمى در تعبين دوربينى يا نزديكك بينى يا شماره جشم افراد دارد. به همين علت اكثر روش هاى جراحى 
براى اصلاح ديد و شماره عينكك روى اين بخش از جشم انجام مى كيرد. مثلاً-در روش هاى ليزر (8]016)» ليزيكك(5116ها 
لازك(6/ كلها و جراحى با تيغه الماس (016) مقدار انحناى قرنيه تغيير مى كند و شماره جشم فرد اصلاح مى شود. همجنين 
استفاده از لنز تماسى (كنتاكت لنز) كمكك مى كند كه انحناى قرنيه فرد موقتاً به اندازه مطلوب برسد و ديد فرد اصلاح شود. 


عنبيه و مردمكك 





عنبيه بخش رنكلى يشت قرنيه است كه رنكك جشم افراد را تعبين مى كند. رنكك اين بخش در جشم افراد مختلف متفاوت است و از 
آبى و سبز تا عسلى و قهوه اى تغبير مى كند. در وسط عنبيه سوراخى به نام مردمكك وجود دارد كه مقدار نور وارد شده به جشم را 
تنظيم مى كشد. كار مردمكك مثل برده اى است كه بشت ينجره آويزان شده و نور ورودى به اتاق را كم و زياد مى كند. همانطور 
كه وقتى نور خارج شديد و زياد باشدء برده را مى بنديم تا نور كمترى به اناق وارد شود؛ وقتى جشم در محيط بر نور قرار مى كيرد 
مردمكك تنكك مى شود تا مقدار نور كمترى وارد جشم شود. به همين صورت وقنى جشم در محيط كم نور قرار مى كيرد مردمكك 
كشاد مى شود تا نور بيشترى وارد جشم شود. 

اتاق قدامى 

اتاق قدامى فضاى كوجكى است كه بين قرنيه و عنبيه قرار دارد. در اين فضا مايعى به نام زلاليه جريان دارد كه به شستشو و تغذيه 
بافت هاى داخل جشم كمكك مى كند. همانطور كه در يكك استخر براى ياكك ماندن استخر مرتباً قدارى آب خارج مى شود و به 
جاى آن آب تصفيه شده وارد مى شود در جشم هم مرتباً مقدارى از مايع زلاليه خارج مى شود و مايع زلاليه جديدى كه در جشم 
توليد شده است جايكزين آن مى شود. اكر به هر دليلى تعادل بين توليد و خروج اين مابع به هم بخورد مقدار مايع زلاليه در جشم 
افزايش بيدا مى كند و فشار داخل كره جشم از حد طبيعى بيشتر مى شود. (مقدار طبيعى فشار جشم در افراد بالغ بين ٠١‏ تا 1١‏ ميلى 
شبكيه وعصب بينابى آسيب مى زند و باعث بيمارى آب سياه يا كلوكوم مى شود. 





متر جيوه است). بالا رفتن فشار جشم به برده 
عدسى 
عدسى يكك ساختمان شفاف در يشت عنبيه است كه در متمركز كردن دقيق برتوهاى نور بر روى شبكيه به قرنيه كمكك مى كند. 





ضخامت عدسى جثم در شرايط مختلف تغيير مى كند و بسته به آنكه شىء مورد نظر در جه فاصله اى از فرد قرار داشته باشد 
ضخامت عدسى كم و زياد مى شود. بنابراين فرد مى تواند اشياء را در فواصل مختلف (از بى نهايت تا حدود ٠١‏ سانتى مترى و 
كاهى نزديكك تر) به طور واضح ببيند. هرجه سن افراد بيشتر مى شود قدرت تغيبر شكل عدسى كمتر مى شود به طورى كه در 
حدود سن 6٠‏ سالكى قدرت تغيير شكل عدسى آنقدر كم مى شود كه اكثر افراد براى ديدن اشياء تزديكك و انجام كارهايى مثل 
مطالعه و خياطى به عينكك كمكى براى ديد نزديكك (عينكك مطالعه) نياز بيدا مى كنند. اين همان حالتى است كه به آن بير جشمى 
كفته مى شود. 








با كذشت سن علاوه بر آنكه قدرت ى ميزان شفافيت عدسى هم كم مى شود. كاهى كدورت عدسى 


شكل عدسى كم مى 


آنقدر زياد مى شود كه مثل برده اى ديد فرد را تار مى كند. اين كدورت عدسى را اصطلا 








آب مرواريد يا كاتاراكت مى كويند. 
زجاجيه 

زجاجيه ماع له مانند شفافى است كه داخل كره جشم را بر مى كند و به آن شكل مى دهد. زجاجيه از يشت عدسى تا روى برده 
شبكيه وجود دارد. با ككذشت سن ساختمان زُله مانند زجاجيه تغيير مى كند و در بعضى جاها حالت آبكى بيدا مى كند. در اين حال 
بعضى قسمت هاى زجاجيه شفافيت خود رااز دست داده و سايه اى روى برده شبكيه مى اندازند كه فرد آن را به صورت اجسام 
شناور كوجكى مى بيند كه مثل مككس در ميدان بينابى بالا و بابين مى روند. اين حالت اصطلاحاً مكس بران كفته مى شود. 

0 

شبكيه يكك برده نازكك حساس به نور (شبيه فيلم عكاسى) است كه در عقب كره جشم قرار دارد. برتوهاى نورى كه به شبكيه 
برخورد مى كتند به بيام هاى عصبى تبديل مى شوند كه از طريق عصب بينايى به مغز منتقل مى شوند و در مغز تفسير مى شوند. 
در شبكيه انسان انواع مختلفى از سلول هاى كيرنده نورى وجود دارد كه ميزان حساسيت آن ها به نور متفاوت است. كيرنده هاى 
نورى استوانه اى بيشتر براى ديد در محيط هاى تاريكك به كار مى روند. كيرنده هاى مخروطى براى تشخيص رنكك و جزئيات 
اظريف ت تيب قرار كيرى اين سلول ها در شبكيه طورى است كه در ناحيه مركزى شبكيه (ماكولا) تعداد كيرنده هاى 


مخروطى بيشتر است. بنابراين وقتى فردى به صورت مستقيم به شيثى نكاه مى كند تصوير آن شىء مستقيماً روى ماكولا در جايى 





افته اند. 








مى افتد كه تعداد سلول هاى مخروطى بيشتر است و در نتيجه شىء با وضوح بيشترى مشاهده مى شود 


مشيميه برده نازكك سياه رنكى است كه دور شبكيه را احاطه كرده است. اين يرده تعداد زيادى ركك هاى خونى دارد كه مواد 
غذايى را به بخش هايى از شبكيه مى رساند. به علاوه سلول هاى اين لايه حاوى تعداد زيادى رنكك دانه سياه ملانين است كه رنكك 
سياهى به اين بخش از جشم مى دهد. وجود رنكك سياه مانع از انعكاس نورهاى اضافى در داخل كره جشم مى شود و به تشكيل 
تصوير واضحتر كمكك مى كند. 

صلبيه 

لبيه بخش سفيد رنكك نسبتاً محكمى است كه دورتا دور كره جشم به جز قرنيه را مى يوشاند و از ساختمان هاى داخل كره جشم 
محافظت مى كند. اين بخش از جشم اثر مستقيمى در فرايند بينابى ندارد و در واقع مثل يكك اسكلت خارجى از كره جشم محافظت 
فى كل 


عصب بينايى 





عصب بينايى كه رابط كره جشم و مغز مى باشد از عقب كره جشم خمارج مى شود و از طريق سوراخى در استخوان بروانه اى 


جمجمه به مغز مى رسد. اين عصب بيام هاى بينايى را به مغز ارسال مى كند و اين ييام ها در مغز تفسير مى شوند. 





عضلات جشم 
براى آنكه ما بتوانيم اشياء را در جهات مختلف ببينيم لا-زم است بتوائيم جشم رادر جهات مختلف بالف بايين» جب و راست 
بجرخانيم. حركات كره جشم در هر جشم به وسيله * عضله كوجكك كه به اطراف كره جشم مى جسبد كنترل مى شود. بيمارى اين 
عضلات و يا عدم هماهنكى آن ها مى تواند به انحراف جشم يا لوجى منجر شود. 


منبع: بيمارستان جشم بزشكى نور 
قرصهاى تركيبى خواركى 


قرص جل وكيرى از باردارى: قرصهاى تر كيبى خوا ركى 

قرصهاى خوراكى از روشهاى متداول و مطمئن بيشككيرى از حاملككى است كه بوسيله بزشكك يا كاركتان بهداشتى درمانى تعليم 
ديده تجويز مى شود. قرصهاى خوراكى تركيبى حاوى دو هورمون ساختكى استروزن و بروزسترون است كه مشابه هورمونهاى 
طبيعى عمل كرده و سبب ايجاد سيكل منظم قاعد كَى مى شوند. 

قرصهايى كه از تركيب دو هورمون تشكيل شده اندء معروف به قرصهاى جلوكيرى از باردارى هستند. در حاليكه قرصهاى 
هورمونى ديكرى نيز براى جلوكيرى از باردارى وجود دارند كه مثلا فقط هورمون ساختككى بروؤسترون (بروزستين) را دارند و 
براى بيشكيرى از حاملكى در دوران شيردهى مصرف مى شوند. 

جكونه از باردارى جلو كيرى مى كنند؟ 

هورمونهاى استروزن و بروزسترون موجود در اين قرصها با تاثير بر تخمدانهاء مانع از تخمكك كذارى در سيكل ماهانه شده واز 
بروز حاملكى جل وكيرى مى كثند. 

در ضمن بروزسترون موجود در قرص با تاثير بر ترشحات دهانه رحمه رسيدن اسيرم به تخمكك را دجار مشكل كرده و با ناز 
كردن جداره داخلى رحم مانع جايكزينى مناسب 








لقاح يافته (اكر اتفاق بيافتد) مى 
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آيا در دوران شيردهى مى توان ازاين قرصها استفاده كرد؟ 
بعضى از مطالعات نشان داده است كه مصرف استرورن موجود در قرصهاى تركيبى بر مقدار و كيفيت شير توليد شده در يستان 


مادر موثر است. بنا 





مصرف اين قبيل قرصها بخصوص در * ماه اول يس از زايمان توصيه نمى شود. 

اكر شما تمايل داريد كه يس از زايمان با استفاده از قرصهاى خوراكى از باردارى جل و كيرى نمائيد» مى توانيد از قرصهايى كه فقط 
بروزسترون دارند يا أأ0]أ1]أ11] معروف به قرصهاى جل وكيرى در دوران شيردهى استفاده كنيد. مصرف مينى يبل را مى توانيد * هفته 
بس از زايمان آغاز كنيد و يا زودتر اكر به هيجوجه به نوزاد خود شير نمى دهيد. 

جقدر در بيشكيرى از حاملكى موثرند؟ 

در صورت مصرف صحيح و مرتب قرصهاء ميزان اثر بخشى آن در بيشككيرى از حاملكى 44.7 نا 49.4 درصد است. به اين معنا كه 
فقط ١‏ نا #نفر از هر ٠٠٠١‏ خانمى كه از قرص استفاده مى كنند» ممكن است در طول يكك سال مصرف قرص باردار شوند. 

با اين حال ميزان اثر بخشى بشدت وابسته به نحوه مصرف است. اكر قرصها بطور نادرست مصرف ثوند - مثلا شروع مصرف 
قرص همراه با يكك روش مطمئن ديكر نباشد يا در طول يكك دوره جند بار فراموش شود- احتمال بروز حاملكى افزايش مى بابد 





در واقع اشتباهات بيشترء به معناى احتمال وقوع باردارى بيشت عفاده از اين روش براى افرادى مناسب اسث كه طبق 
دستور و بطور منظم از آن استفاده مى 
بعلاوه استفاده از اين روش: محافظتى در برابر بيماريهاى مقاربتى ايجاد نمى 
در صورت مصرف اين قرصهاء اكر تصميم به باردارى كرفتم جه بايد بكنم؟ 

بهتر است يكك ماه بيش از قطع قرص؛ مصرف فوليكك اسيد را آغاز كنيد و براى معاينات بيش از باردارى ب 
نمائيد. 














هر زمان كه براى اقدام به باردار شدن آماده بوديد؛ لازم نيست يكك بسته قرص را تمام كنيد. هر زمان كه مصرف آنرا متوقف كنيد» 





جه بسته قرص شما تما شده باشد يا خير؛ جند روز نا حداكثر يكك هفته بعد خونريزى خواهيد داشت. در 
به محض قطع قرص باز مى كردد و در برخى يكك تا جند ماه طول مى كشد تا تخمكك كذارى منظم اتفاق بيافتد. 

بعضى از بزشكان توصيه مى كنند كه بهتر است نا زمانيكه دو سيكل قاعدكى منظم داشته باشيد از يكك روش ديكر (مانند روش 
طبيعى يا كاندوم) براى جلو كيرى از باردارى استفاده كنيد؛ به اين دليل كه اككر در حين قاعد كى هاى نامنظم حامله شويد در تعيين 
سن دقيق باردارى و تخمين موعد زايمان دجار مشكل خواهيد شد. با اين حال نكران نباشيد اكر اين اتفاق افتاد با انجام سونو كرافى 


در هفته هاى اول باردارى مى توان با دقت زيادى زمان زايمان را مشخص كرد. 





آيا استفاده از آن مزايايى براى سلامتى دارد؟ 
بله. اككر جه كم است اما بخصوص در خانمهاى سالم غير سيكارى اين مزايا به عوارض احتمالى مصرف قرص برترى 
#در بسيارى از خانمهايى كه از اين قرص ها استفاده مى كنند دردها و مشكلات ناشى از عادات ماهيانه كاهش مى يابد. دوره هاى 





قاعدكى منظم مى شود و مدت زمان خونريزى و مقدار آن كاهش مى يابد و در نتيجه كم خونى فقر آهن در اين افراد كمتر ديده 
مى شود. بعلاوه فشارهاى عصبى قبل از قاعدكى از جمله سردرد و تحريكك بذيرى عصبى از بين مى رود. 
*از آنجا كه موجب مهار تخمكك كذارى مى شود در بيشكيرى از حاملكى بسيار موثر است و به همين نسبت خطر بروز باردارى 


خارج رحمى را كاهش مى دهد. 





#مصرف آن آسان است. در فعاليت جنسى دخالتى ندارد. 

«قابل بر كث ت استء يعنى با قطع آن بلافاصله امكان حامله شدن وجود دارد. 

#خطر عفونت و التهاب لككن با مصرف قرص كاهش مى يابد. 

#در درمان و تشكيل مجدد برخى از كيستهاى تخمدان موثر است. 

#خطر سرطان رحم و تخمدان بطور قابل توجهى كاهش مى يابد و اين اثر تا حدود ٠١‏ سال يس از قطع مصرف قرص هم ادامه مى 
يايد. 

#در خانمهاى مبتلا به اندومتريوز در صورت مصرف قرص دردهاى لككنى و مشكلات ناشى از بيمارى كاهش مى يابد. التبه 
مصرف قرص اندومتريوز را درمان نمى كند اما مى تواند از بيشرفت بيمارى جل وكيرى كند. 

#احتمال بروز بيماريهاى خوش خيم يستان مانند كيست را كاهش مى دهد. 

«موجب افزايش تراكم استخوانى مى شود. مصرف قرص در خاتمهايى كه تزديكك بها سلين يائسكى هستئد» شدت و دفعات 
كركرفتكى را كم كرده و احتمال بروز بوكى استخوان را بعد از يانسكى كاهش مى دهد. 

#مى تواند سبب از بين رفتن آكنه هاى يوستى شود. در خانمهايى كه دجار افزايش موهاى صورت و بدن باشند ممكن است 
وضعيت را تا حدى بهبود بخشد. 

آيا انواع مختلفى از اين قرصها وجود دارد؟ 

بله. انواع مختلفى وجود دارد كه بسته به ميزان و تركيب هورمونهاى استروزن و برورسترون نامهاى مختلفى دارند. انواع (]-] مقدار 
استرون كمترى دارند و بطور را 


بودن قرص (آ| توسط بزشكك تجويز مى شود. مقدار هورمون در قرصهاى ترى فازيكك در سه دوره زمانى متفاوت است. قرص 


است و در صورت نامئاسب 





مترى مصرف مى شوند در حاليكه مقدار استروزن در نوع (]1! ب 





سيبروترون كامياوند (با نام تجارى ديان) هم وجود دارد كه در مواردى توسط يز 
جكونه مى توان اين قرصها را تهيه كرد؟ 
مى توان اين قرصها را از داروخانه بدون نياز به نسخه بزشكك خريدارى كرد. مراكز بهداشتى و درمانى در سراسر كشور اين قرصها 





را بطور رايككان در اختيار خانوارهاى داراى برونده بهداشتى قرار مى دهند. با اين حال شروع مصرف اين روش بعنوان يكك روش 





بيشكيرى از باردارى بايد با معاينه و بررسى از طرف يزشكك يا ماما باشد تا فرد ممنوعيتى در مصرف آن نداشته و خطرات احتمالى 
براى وى در نظر كرفته شود. 
از جه زمانى مى توانم مصرف قرص را شروع كنم و آيا لازم است در آغاز مصرف از يكك روش ديككر نيز استفاده كنم؟ 


اكر بتازكى زايمان كرده ايد و نبايد يا نمى توانيد شيردهى از سينه را انجام دهيد: بايد سه تا جهار هفته بس 





يمان از مصرف 
قرص خوددارى كنيد زيرا استروزن موجود در اين قرصها احتمال لخته شدن خون را افزايش مى دهد و مى توائد مشكلاتى ايجاد 
نمايد. اكر براى شروع مصرف قرص عجله اى نداريد و از نظر جنسى فعال شده ايد لازم است از يكك روش جل وكيرى از باردارى 
مطمئن ديكر استفاده كنيد. به يا إيمان ممكن است تخمكك 


ن لازم است كه از يكك روش مطمئن ديكر استفاده كنيد. در عين حال براى شروع مصرف قرص بايد از 





اشته باشيد كه در صورت عدم شيردهىء حدود يكك ماه يس | 





كذارى رخ دهد. بابرا 
است كه صبر كنيد نا بريود شويد. اولين قاعدكى در مادران غيرشيرده معمولا 4 
فته يس از زايمان رخ مى دهد. اما اككر در اين فاصل از يكك روش مطمئن ديككر استفاده كرده ايد نيازى ننيست كه منتظر وقوع 


عدم باردارى اطمينان داشته باشيد و يكك روش 





عادات ماهانه براى شروع قرص باشيد. 
اكر قاعده مى شويد, اول بايد مطمئن شويد كه باردار نيستيد. بنابراين بايد مصرف قرص را يس از خونريزى بريود شروع كنيد. دو 
روش براى اين كار وجود دارد. روش" شروع از روز اول "كه طى 15 ساعت اول بس از خونريزى مصرف قرص را آغاز مى كنيد 
و در اين روش نيازى به استفاده از يكك روش مطمئن براى جلوكيرى از حاملكى نداريد. روش ديك" شروع از جمعه "استء بدين 
ترتيب كه هر زمان در طول هفته كه خونريزى شما شروع شود تا جمعه صبر كنيد و اولين قرص را در جمعه بخوريد. ١‏ 
سهولت استفاده و جلو كيرى از اشتباهات احتمالى در شروع كردن بسته هاى آينده روش مناسبى است. در اين روش 
يكك روش مطمئن جل وكيرى را (مانئد كاندوم) در ماه اول به همراه استفاده از قرص بكار بريد. 

اكر تاكنون از نظر جنسى فعال نبوديد و يا كاملا از عدم باردارى خود مطمئن هستيد ممكن است از روش" شروع سريع "استفاده 
به اين كه در هر زمان از سيكل قاعدكى كه هستيد اولين قرص جل وكيرى را بخوريد و البته بايد در اولين سيكل شروع 
قرص از يكك روش جل وكيرى ديكر استفاده كنيد. جون تاثير قرص بلافاصله بعد از شروع نخواهد بود. 

روش مصرف اين قرصها دقيقا جكونه است؟ 


اين قرصها معمولا در بسته هاى 7١‏ عددى يا 18 عددى موجود هستند. در استفاد 


بن روش براى 
داريد كه 














از بسته هاى 18 عددى بطور بيوسته و منظم بعد 


از اتمام يكك بسته بايد بسته ديكر را شروع كرد. اما در بسته هاى 1١‏ عددى يس از اتمام يكك بسته بايد بسته بعدى را ٠‏ روز يعد 





شروع كرد. بعنوان مثال اككر اولين بسته قرص را از روز جمعه آغاز كرده ايد بس از اتمام يكك بسته از جمعه بعد بسته جديد را 
شروع مى كنيد. 

معمولا بعد از 7 تا ه روز خونريزى بريود شروع مى شود و شروع بسته بعدى ارتباطى با اتمام خونريزى ندارد. 

قرص نبايستى به صورت نابيوسته؛ مثلا يكك ماه در ميان و يا دو ماه در ميان و يا جند روز در ميان؛ مصرف شود. حتى اكر فرد از 
نظر جنسى فعال نباشده در صورتيكه اين روش را براى جل وكيرى از باردارى انتخاب كرده است, بايد آئرا بطور منظم مصرف كند. 
بايد در اولين سيكل همراه با مصرف قرص ضد باردارى» از يكك روش ديكر جل وكيرى نيز استفاده شود. 

براى مصرف قرص (آ| محدوديت سنى وجود ندارد و مى توان آن را تا سن 58 سالككى و حتى بيشتره تحت نظارت و كنترل ادامه 
داد. ليكن در مواردى نظير فشار خون كنترل نشده و مصرف سيكار و غيره توصيه مى شود كه مصرف قرص به سن كمتر از 18 سال 
محدود كرد و در سئين بالاتره افراد بايد يس از مشاوره؛ از روشهاى ديككرى استفاده كنند. 

از آنجا كه مصرف قرص از انتقال بيماريهاى مقاربتى جلو كيرى نمى كند. در صورتيكه همسر يا شريكك جنسى شما با فرد يا افراد 
ديكرى در ارتباط اسث يا اعتياد تزريقى دارد. حتما از كاندوم براى جل وكيرى از ابتلا به اين دسته از بيماريها استفاده كنيد. 








در مدتى كه قرص مصرف مى شود حجم خون قاعدكى به نسبت قبل از مصرف؛ كاهش مى يابد كه در صورت كم شدن بيش از 
حد و لكه بينى يكك روز در ميان ويا قطع كاملء بايد به بزشكك مراجعه كرد. 

اكثر خوردن قرص را فراموش كنم...؟ 

احتمال وقوع باردارى در صورت فراموش كردن مصرف قرصهاى تركيبى» بستككى به اين دارد كه جه تعداد از قرصهاى يكك بسته را 
فراموش كرده ايد و در جه زمانى از سيكل قاعدكى هستيد. بنابراين بهترين راه اين است كه در صورت بروز جنين مشكلى با 
يزشكك يا ماماى خود تماس بككيريد. با اين حال موارد كلى زير ممككن اسث به شما كمكك كندة 

#اكر شما آغاز بسته جديد را فراموش كرده ايدء بهتر است طبق روال روزانه يكك عدد راهر جه زودتر شروع كنيد و از يكك روش 
مطمئن ديكر جلو كيرى از باردارى استفاده كنيد. 

#در صورتى كه خوردن قرص يكك شب فراموش شود بايستى نا دو شب متوالى هر شب دو قرص خورده شود وانا آخر بستهه 
همزمان از روش جل وكيرى ديكرى (مثل كاندوم) هم استفاده شود. 

#در صورتى كه خوردن قرص دو شب فراموش شود بايستى نادو شب متوالى هر شب دو قرص خورده شود و تا آخر بست 
همزمان از روش جل وكيرى ديككرى (مثل كاندوم) هم استفاده شود. 
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#در صورتى كه خموردن قرص * شب متوالى يا بيشتر فراموش شوده بايستى از خوردن بقيه قرصها خوددارى شود و تا شروع 

خونريزى و آغاز دوره قاعدكى جديد از روش جل وكيرى ديكرى استفاده شود. سيس از روز بنجم قاعدكى بسته جديد 1 
از ردن قرصء استفراغ كد د شوم جه ا 

اكر بس از خوردن قرصء استفراغ كنم يا دجار اسهال شوم, جه بايد بكنم؟ 

اكر استفراغ دو ساعت يا ديرتر يس از خوردن قرصها اتفاق بيافتد» مشكلى وجود نخواهد داشت. اما اكر زودتر باشد يا تكرار شود 

مانئد اين است كه شما قرصى نخورده ايد و بايد مانند قرص فراموش شده عمل كنيد. 

اكر دجار اسهالى باشيد كه بيش از ١‏ ساعت طول بكشد نيز بايد مانند قرص فراموش شده عمل كنيد. 


آيا استفاده از بعضى داروهاء مصرف قرصهاى ضدباردارى را بى اثر مى كند؟ 





بله. بعضى از داروهاى كياهى و شيميايى مى توانند اثربخشى قرصهاى ضدباردارى را كاهش مى دهند و برعكس. برخى از اين 
داروها عبارتند از ريفامبين (نوعى آنتى بيوتيكك): كريزوفولوين (داروى ضد قارج خوراكى)؛ باربيتوراتها و برخى از داروهاى ضد 
صرع و داروى كياهى هاييريكوم برفوراتوم. 

بنابراين بهتر است در صورت استفاده درازمدت از يكك داروى خاصء آنرا با بزشكك يا ماماى خود در ميان بكذاريد و در صورتيكه 
از قرصهاى جلو كيرى استفاده مى كنيد آنرا به اطلاع بزشكك معالج خود كه براى بيمارى ديككرى به وى مراجعه كرده ايده برسانيد. 
اكر در آخرين هفته سيكل قاعدكىء بريود نشوم جه بايد 
معمولا خونريزى دو يا سه روز و نهايتا ه روز بعد از مصرف آخرين قرص يكك بسته اتفاق مى افتد. افرادى كه از قرصهاى هورمونى 
استفاده مى كنند معمولا بريود كوتاهتر با خونريزى كمترى دارند و ممكن است در بعضى مواقع فقط لكه بينى مختصرى در يكك 
روز داشته باشند. حتى ممكن است در يكك دوره بريود نشوند. أكر براى شما ج 
موقع تمام قرصهاى يكك بسته مطمئن هستيد؛ نككران نشويد و بسته بعدى را با فاصله مناسب شروع كنيد. اككر شكك به باردارى برايتان 
وجود دارد مى توانيد براى اطمينان به بزشكك يا ماماى خود اطلاع دهيد و يا از تست حاملكى خانكى يا آزمايش خون استفاده 








بن اتفاقى افتاد در صورتيكه از مصرف صحيح و به 


يد 
آيا مناسب است كه كاهى در مصرف قرصء وقفه ايجاد كنم؟ 

دليل يزشكى قاطعى براى اينكه شما بعد از مدتى استفاده از قرص جل وكيرى آثرا قطع كنيد و سيس مجددا مصرف آنرا شروع كنيد 
وجود ندارد. مضافا اينكه شما در اين مدت بايد از روش ديكرى استفاده كنيد و در اولين سيكل مصرف قرص نيز بايد آن روش را 
ادامه دهيد. 

طول مدت مصرف قرصهاى خوراكى بيشكيرى از حاملكى در زنانى كه سالم هستند» ممكن است 

جند سال ادامه بيدا كند و تركك دوره اى آنهتوصيه نمى شود. 





عوارض جانبى اين قرصها جيست؟ 





قرصهاى بيشكيرى از باردارى كه امروزه توليد و توزيع مى شوند نسبت به انواع قاديمى ترء عوارض كمترى دارند زيرا مقدار 
هورمون موجود در آنها به اندازه لازم كم شده است,. با اين حال برخى از عوارض جانبى آنها در حين مصرف عبارتند از: 

#كاهى خونريزى يا لكه بينى همزمان با مصرف قرص در طول سيكل قاع دكى و بين دو بريود ادامه دارد. وجود لكه بينى همزمان 
با مصرف مرتب قرص به مدت ١‏ تا "ماه اهميتى ندارد. در صورت تداوم بيشتر بايد به يزشكك مراجعه كرد. در برخى مواقع اين 
مشكل با جايكزين كردن قرصهاى (]1] به جاى (1-| برطرف مى شود. 

#علائمى مانند تهوع؛ استفراغ و سردرد همراه با مصرف قرص بتدريج يس از ١‏ تا ماهم برطرف مى شود. براى بيشكيرى 





اين 
عارضه بهتر است قرصها را همراه باغذا يا بس از شام و قبل از خواب مصرفكرد. در صورت تداوم علائم تهوع و استفراغ مى توان 
همراه با قرصهاى بيشكيرى؛ از قرصهاى ويتامين *8 به مدت محدود استفاده كرد. 

#تورم و دردناكك بودن يستانهاء اقزا 








وزن» تغيير در تمايلات جنسى و تغييرات خلقى نيز ممكن است بوجود 
آيد. اكثر اين عوارض يس از جند ماه مصرف از بين مى روند, با اين حال كاهى استفاده از همان قرص از يكك ماركك ديكر ممكن 
است كمكك كنتده باشد. 


ا نفخء ت 





#در برخى خانمهابى كه از لتر داخل جشمى براى رفع عيوب انكسارى استفاده مى كنند. احساس ناخوشايئد ناشى از خشكك شدن 
جشمها بروز مى كند كه در اينصورت مى توانند با توصيه جشم يزشكك از اشكك مصنوعى استفاده نمايند. 

#كاهى مصرف قرصهاى جلو كيرى از باردارى موجب ايجاد لكه هاى بوستى روى صورت مى شود كه به ماسكك حاملكى معروف 
است و معمولا در باردارى و بعلت وجود مقاديرى زياد استروزن در بدن يديد مى آيد. مى توان با محافظت يوست در برابر اشعه و 
آفتاب احتمال بروز اين وضعيت را كاهش داد. اما اكثر شما دجار اين عارضه شده ايد بهتر است با مشاوره با يزشكك يا ماماى خود» 


از اين به بعد از قرصهاى حاوى بروزسترون استفاده كنيد يا كلا يكك روش ديكر را براى جل وكيرى از باردارى انتخاب نمائيد. زيرا 





تداوم مصرف استروزن ممكن است موجب تيره شدن يا وسعت ضابعه بوستى شود. 

آيا مصرف آن مخاطراتى دارد و عوارض درازمدت استفاده از آن جه مى تواند باشد؟ 

فشار خون در افراى كه از قرصهاى هورمونى استفاده مى كنند ممكن است قدرى افزايش يابد. اين اقزايش فشار خون در اقراد مسن 
استه لذا تجويز قرصها از 78 سالكى به بالا 

بااحتياط صورت مى كيرد. ازدياد مختصر فشار خون بدون علا-مت بوده و قابل تحمل استء ولى احتمال دارد در ادامه مصرف 
قرص؛ با علائمى جون سردردء خستككى؛ عصبانيت» بى خوابى؛ طبش قلب و خونريزى از بينى نمايان شود. 

در خانمهاى سيكارى» مصرف قرص مى تواند خطر وقوع سكته قلبى را افزايش دهد. اين احتمال در افرادى كه عوامل خطر ساز 
ديكرى از قبيل فشارخون بالا يا جاقى را نيز دارند بيشتر مى شود. 

مصرف قرصهاى ضد باردارى ممكنست احتمال ايجاد لخته هاى خونى را در برخى از افرادافزايشدهد. از اينرو خطر بروز عوارضى 





جون ترومبوز و آمبولى ريوى افزايش مى يابد اما احتمال آن بسيار كم است. 
در نتايج مطالعات شواهد قطعى دال بر افزايش بروز سرطان يستان؛ تخمدان؛ رحم؛ كردن رحم و مهبل مشاهده نشده است. لذا 
قرصها بطور كلى سرطان زا نيستند. 


مصرف قرص در زن سالم به هيج وجه موجب بيدايش بيمارى قند در هنكام 





اف يا بس از قطع قرص نمى شود؛ ولى ممكن 
است در زنان مبتلا به بيمارى قند موجب تشديد بيمارى شود. 

اثرات سوء حاملككى در زن مبتلا به بيمارى قندبمراتب شدديدتر و خطرناكتر از قرصها است. 

جه كسائى نبايد از اين قرصها استفاده كثند؟ 

احتمالا برشكك يا ماماى شما هنكام انتخاب روش جلوكيرى از باردارى سوالا-تى را در زمينه عادات» وضعيت سلامت» سابقه 
يزشكى شما و خانواده تان مى يرسد تا مطمئن شود انتخاب اين روش براى شما مناسب و بدون خطر است. بطور كلى شما نبايد از 
قرصهاى جل وكيرى از حاملكى استفاده كنيد اكر: 

#دجار يكى از انواع اختلالات انعقادى بوده يا سابقه اى از ترمبوز و آمبولى ريوى داشته باشيد. 

#مبتلا به فشار خون بالا باشيد يا ساير عوامل خطر ساز براى بيماريهاى قلبى و عروقى در شما وجود داشته باشد. 

'مبتلا به فعال يا ساير بيماريهاى كبدى باشيد. 





#بطور يقين يا احتمالى مبتلا به يكى از انواع سرطانهالى حساس به هورمون. مانئد سرطان يستان باشيد. 

#خونريزى نامشخص رحمى داشته باشيد. 

#دجار سردردهاى ميكرنى باشيد (بخصوص انواعى كه همراه با علائم قبل از شروع سردرد اسث) يا بيش از 70 سال داشته باشيد و 
يا سيكار بكشيد. 


#بيش از ٠١‏ سال مبتلا به ديابت باشيد يا دجار يكى از عوارض ديابت شده باشيد. 





مبتلا به بيماريهاى كيسه صفرا باشيد يا سابقه يرقان ناشى از 
عدر يك يا دو ما 
#سيكارى و بالاى 8" ساله باشيد يا اكر بالاى ٠‏ سال داشته باشيد كه در اينصورت قرص خوراكى بيشكيرى از حاملكى بايد با 
احتياط و بس از معاينه و بررسى هاى كامل تجويز شود. 

#اكر در حين مصرف قرصهاى خوراكى بيشكيرى از حاملكى؛ ترشح شير بيدا شود بايد از روشهاى ديكربيشكيرى از حاملكى 
استفاده كنيد و اكر ترشح شير ادامه يابد و بخصوص اكر اختلالاتبعدى در عادت ماهانه بيدا شود بايد براى انجام يكك معاينه كلى 


انسداد مجارى صفراوى را داشته باشيد. 








ينده نياز به بسترى شدن بيدا كنيد. 


به يزشكك مراجعه نماييد. 

جه علائمى نشان مى دهد كه مشكل بزشكى ناشى از مصرف قرص ايجاد شده است؟ 
در صورت بروز هر يكك از علائم زير فورا با يزشكك خود تماس بكير 
#درد شديد در قفسه سيئه 

*تنكى نفس 

#سرقه همراه با خلط خوتى 

#درد شديد شكمى 


#تورم در يكك ياء يا درد شديد در ساق يا ران 





#سردرد ميكرن 


انه اى از اختلالاءت عصبى مانند اختلال بينابى (دو بينى؛ تارى ديد كورى كذرا يا ديدن نقاط نورانى در ميدان ديد)» 


يا سردرد از هر نوعى كه با شروع مصرف قرص تشديد شده باشد. 








اختلال تكلم؛ بى حسى يا ضعف در نيمى از بدن. 


#قرمزى شديد بوستء يرقان يا زردى بوست» 





ارش در كل بدن؛ وجود توده اى در يستان؛ افسرد كى يا تموج در خلق و خوو 





زمانى كه حدس مس زنيد باردار شده ايد. 
سؤال از شما باسخ از متخصصان ما 


بيشتر يدر و مادرها نكران تغذيدى كودكان خود هستند.اين والدين از بىميلى و كم غذا خوردن كودكان خود رنج مىبرند و 
شكايتهاى مختلفى در اين مورد دارند. بىاشتهايى يا بد غذابى كودكك در هر شكلش مسألهى مهمى است كه بايد آن را جدى 
كرفت: زيرا در نهايت به سوى تغذيه منجر مىشود, بايد بدانيم فقط كرسدكى نيست كه كودك را به سوى غذا مىكشاند و يا فقط 
سير بودن موجب دور و برهيز از غمذا نمىشود بلكه عوامل كوناكونى, جدا از نيازهاى بدنى؛ موجب مىشود تا كودكك غذا بخورد 


يا نخورد. 





رفتار بزرككترها در اين مورد بسيار تعيين كننده است؛ براى مثال اكر كودكى صبحانه خوردن خانواده خود را با يكك برنامهى 





نظم؛ دوست داشتنى و با اهميت بيند؛ هيج ميلى به يكك بحاندى خوب بيدا نمى كند. در بسيارى از خانوادههايى كه زنان شاغل 
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هستند. ديده شده كه مادرء كودكك را با عجله بيدار مىكند؛ با عجله لباس مى بوشاند و به زور يكك لقمهى خشكك در دستش 
مى كذارد تا آن را به عنوان صبحانه بخورد. آيا به نظر شماء كسى مى تواند در يكك محيط عصبىء شلوغ و باعجله غذا بخورد؟ 
غذا خوردن آن هم در ابتداى صبح. بايد همراه با آرامش باشد. ايستاده غذا خوردن با عجله لقمهاى را درست كردن در حالى كه 
كارهاى مختلفى را انجام مىدهيد؛ فضاى ناامنى براى يكك تغذيه مناسب به وجود مىآورد. در جنين حالتى؛ هيج كودكى ميل به 
خوردن صبحانه ندارد. 

خانوادههاى كه مجبورند صبح زود از خانه خارج شوند ووقت كافى براى صبحانه خوردن در كنار كودك خود را ندارند بهتر 
است برنامهاى تنظيم كنند كه بتوانئد همه با هم و در حضور كودك صبحانه بخورند و ازاين وعددى غذايى لذت ببرند. براى نمونه 
مى توان: شبها زودتر خوابيد؛ يكك سرى كارها را قبل انجام داد؛ زودتر بيدار شد تا كودكك فرصت كارهاى اوليه را داشته باشد. در 
بعضى از خانوادههايى كه مادران شاغل نيستند» مشكل به شيودى ديكرى خودنمايى مىكند: بعضى از مادران آن قدر دير بيدار 
مىشوندكه مىتواتدد صبحانه و ناهار را هم زمان بخوردند. دير بيدار شدن؛ كوفتكى» خستكى و ب حوصلكى؛ بىاشتهايى را به 
همراه دارد. از آن جا كه مادر بىميل استه براى و تهيه صبحانه مناسب تلاشى نم ىكندء در نتيجه با همان بى حوصلكى جيزى را 
براى كودكك خود آماده مىكند نا او بخورد. كودكى كه همراه مادر خود دير بيدار شده استء طبيعى است كه صبحانه و ثاهار او 
يكى مى شود. به كود كك 


صبحانه لذت مى برد و طببعى است كه اين رفتار به عنوان يكك عادت غذابى مناسب در كودكك باقى مى ماند. 





فرصت بدهيد تا صبحانهاش را كامل بخورد. در جنين فضايى نه تنها كود كان. بلكه هر انسانى از خوردن 


غذاى نيم روز 

از آن جا كه معددى كودكان كم حجماست و غذاى كمى در معده جا مى كيرد؛ فاصلهدى بين غذاهاى كودك نبايد خيلى زياد 
باشد. كودكان؛ بين صبحانه و ناهار احتياج به يكك غذاى نيم روزى دارند . اين غذاى نيم روزى ممكن است انواع ميو خشكبار. 
نان و شيرينىهاى سبكك باشد. خوردن غذا در اين زمان براى كودكان بسيار مهم است. 

همراهى مادر با كودكك در خوردن غذا 

يعنى مادر در كنار كودكك بنشينده با او حرف بزند و يا هم اين غذاى نيم روزى را بخورند. كودكان جه در خوردن صبحانه وجه 
ناهار و شام احتياج به همراهى و هم دلى اطرافيان خحود دارند و دوست دارند كه بزرككترهايشان در كنارشانباشند و آنها را 
همراهى كنند. اككر غذاى نيمروز نامئاسب باشدء در ناهار كودك حتما تأثير منفى مى كذارد. تنقلاتى مانشد انواع شكلات و آب 
نبات و حجم زياد شيرينى موجب مىشود تا كودكك سيرى كاذب بيدا كند و ميلى به غذا نداشته باشد. ا تفاده از انواع خشكبار» 
دانههاء مغزها وميودها به مراتب بهتر است. 

ناهار كودكك 

ناهار كودك بايد غذايى كامل با انواع مواد مغذى باشد. دست كم يكك ساعت مانده به ناهار از دادن انواع تنقلات به كودكك 
برهيز شودء اين تنقلات جلوى اشتهاى كودك را مى كيرد. قبل از ناهار. كودكك را از غذا مطلع كنيد و اككر در خخانه استء حتما او 
را از نوع غذا يا اين كه غذا در جه وضعيتى است با خبر سازيد. مىتوانيد از نيم ساعت مانده به غذا كودكك را ترغيب به غذا 
خوردن كنيد. 

تجربدى يكك مادر 

٠من‏ از صبح به كودكم مىكويم جه غذايى را مىخواهم درست كنم و كاهى با هم به نتيجه مى رسيم كه جه جيزى درست كنم. 
دربعضى از مراحل او را تشويق مىكثم كه به من كمكك كند. وقتى بوى غذادر آشبزخانه ببجيد؛ از او مى خواهم تا بو بكشد همين 
مسأله تبديل به يكك بازى براى ما مىشود. من با رفتارهاى مختلف نشان مى دهم كه غذا بسيار خوش رنكك» خوش عطر و خوش مزه 
من كمكك كندو يا 








است و سعى مى كنم با آب و تاب فراوان در مورد غذا حرف بزنم. حتما از او مىخواهم كه در جيدن سفره 
هم سفره را براى غذا آماده مى كنيم. هميشه قبل از خوردن غذا مى كُويم كه حالا مابهترين وخحوش مزه ترين غذاى دنيا را 
مى خوريما. 

شور و شوق درغذا خوردن 

يكى از عوامل مهمى كه موجب مىشود تا كودك غذاى خود را با ميل و كامل بخورد. شور و شوق مراقب كودك است. هر جه 
اين شور و شوق زيادتر باشدء كودكك ميل بيش ترى به غمذا بيدا مىكند. مادرى كه رزيم است؛ يدرى كه بعضى از غذاها را 


مى خورد و برخى را نمىخورد و از غذاها ايراد مى كيرد موجب مىشود تا كودكك نكرش مناسبى به غذا بيدا نكند. 





خوردن قسمتهاى نحا يكك ماددى غذايى. زير و رو كردن غذاء جست و جو در ظرف غذاء همه مادر و مراقبان خود 
مى آموزد. اين رفتارها در نهايت كودك نيز با بى ميلى به غذا خوردن خود ادامه دهد. مادرء يدر و مراقبان كودك بايد با رفتارهاى 
خود نشان بدهند كه همدى غذاها لذيذ» مهم و ارزشمئد هستند. 

انظم در خوردن غذا بسيار مهم است. هم غذا خوردن مى تواند به نظم كودكان كمكك كندو هم نظم مى تواندميزان ميل كودكان را 
براى خوردن افزايش دهد. زمان هروعده از غذا بايد ثابت و مشخص باشد. اين درست نيست كه يكك بار كودكك را ساعث # بيدار 
كرد و به او صبحائه داد» روز بعد ساعت ٠‏ و روز ديكر ساعت #صبح. بايد يكك زمان مشخص را براى هر وعددى غذايى در نظر 
كرفت . اين نظم كمكك مىكند نا معده كودكك براى خوردن غذا منظم عمل نمايد. نامنظم بودن ساعتهاى هر وعدهى غذا به 
بىاشتهابى كودك مىشود. 

ترج خذاب 

تنوع مواد غذايى جدا از اين كه نيازهاى مختلف جسمانى كودكك را تأمين مى كند, بىاشتهايى او را هم رفع مىكند. هر روز 
مى توان مواد صبحانه؛ ناهار و يا شام را تغيير داد. طبيعى است كه اكر هر روز صبح كودكك شير و 
مشال مىتوان يكك روز كره؛ روز ديكر ينير و در روزهاى ديكر, تخم مرغ آب ميوه؛ عسل و ... در صحباندى كودك كنذاشت. 
بعضى از بدر و مادرها جون خودشان به عنوان مثال هويج و يا كدو دوست ندارند اين مواد را به كودكان نيز نمى دهشد. انواع 
سبزىها براى كودكك مفيد است و از همهى آنها مىتوان در غذاهاى مختلف استفاده كرد. به دلايل مختلف. كروهى از كودكان 





ان بخورد؛ بىاشتها مى شود. براى 


بعضى از مواد غذايى را دوست ندارند. ممكن است كودكى سيب زمينى؛ هويج. يا لوبيا را دوست نداشته باشد. مراقب كودكك 
بايددقت كند كه آيا اين دوست نداشتن يكك عادت غلط است يا واقعاً ميل به متوجه شديد كه كودك يكك ماده غذايى مثلا سيب 
زمينى را دوست ندارند» مدتى از دادن آن مادهدى غذايى صرف نظر كنيد و كودك را مجبور به خوردن آن نكنيد. براى مشال 
بيدا مى كند.يا كود كانى كه زياد كوشت 
مى خورند؛ كمتر از لوبيا استقبال مى كنند. در حقيقت نياز آن ماددى غذابى به شكل ديكر تأمين مىشود. 

بىاشتهايى روانى 

بخش بز ركى از بىاشتهايى كود كان بيش تر جنبه روانى دارد. معمولا كودكانى كه با يكى از اعضاى خانوادهى خود مشكل دارند 
به غذا بى ميل مىشوند. كودكانى كه يدر و مادر مستبد دارنديا از طرف اعضاى خانوادهى خود اذيت مىشوند» بواشتها 
مى شوند.بعضى وقتها نيز كودكك از طريق ابراز بىميل يا غذا نخوردن قصد دارد نظر ديكران را به خود جلب كند. دراين حالت 
مراقب كودكك بايد دقت كند و به شكلهاى مختلف به نيازهاى كودك توجه نمايد. بسيار غم انكيز است كه كودك بخواهد از 
طريق غذا نخوردن جلب توجه كند. 





كودكانى كه از برئج زياد استفاده م ىكنند, بدزشان كمتر به سيب زمينى يخته 








تجربدى يكك مربى 
يكى از كود كان كلاسم به نام «على؛» كه بسيار خوب غذا مى خورد. مدتى دجار نوعى بىاشتهابى شد. در صدد بر آمدم تا علت اين 
مشكل را بفهمم. بعد از مدتى توجه وجست و جو در رفتار نخانواددى او؛ متوجه شدمكه برادر كوجكك على به تازكى به حرف 


آمده است و حرفهايى جالب و با مزه مىزند ودر خانواده مرتب مورد توجه و تأييد است و على مدتى است كه سعى مى كند با 





تكرار حرفهاى برادرش توجه خانواده را به خودش جلب كند. اما بزرككترها او را دعوا كردهاند كه جرا مسخره بازى در 
مى آورد. على جندين بار به شيوهدهاى مختلف سعى كرده كه با حرفها و كارهايش توجه خانواده را جلب كثد. ولى موفق نشده 
است. تا اين كه از طريق بىغذايى و بد غذايى با موفقيت توجه خانواده را به خود جلب كرده است . بخش ديكرى از بىاشتهايى 
روانى كاملا ناخود آكاه اسث. يعنى رفتارهاى تند يدرء مادر و مربى آن قدر آزار دهنده است كه كودك به نوعى سعى مىكند در 
هر شرايطى از بودن دركنار اين افراد برهيز كند و جون در زمان غذا خوردن اين نزديكى بيش تر مى شود؛ كودكك سعى مى كند كه 
كمتر سر سفره حاضر شود و اكر با اصرار بدر و مادر حاضر شود با خوردن اندكى غذاء فورى از سر سفره بلند مىشود و خود رااز 
اين موقعيت آزار دهنده نجات مىدهد. 

كلام آخر 

غذا خوردن يكى از نيازهاى اساسى كودكان است كه بايد به آن اهميث دهيد تا آنها دجار ضعف جسمى و روحى نشوند و 
هميشه شاداب باشئد. 


منبع انشريه جانباز 
ضرورت تأمين ويتامين «د» براى ساكنين مناطق غبارى و 


مصرف توأم كلسيم با ويتامين «ده براى جذب كلسيم به ميزان كافى الزامى است. 
دكتر انصارى؛ متخصص تغذيه؛ در كفت و كو با خب ركزارى دانشجويان ايران (ايسنا) كفت: غذاها فقير از ويتامين؛د هستند؛ 
در حالى است كه در مناطق 1ف 





اين 





اب خيز قرا ركيرى در معرض نور آفتاب به مدت ٠١‏ دقيقه ويتامين «ده را به اندازه كافى به بدن مى 
رساند. براى افراد ساكن در مناطق كرد و غبارى» يا ابرى كه تابش اشعه خورشيد كافى نيست. تأمين ويتامين'د؛ مورد نياز بدن 
همراه كلسيم از راه خوراكى ضرورى است. 

جنائجه كلسيم از لبنيات حيواناتى كه در معرض نور آفتاب نبوده اند( نككه دارى در دام دارى و زير سقض) تأمين شود نياز به 
مصرف ويتامين :دا الزامى است. 

اين متخصص تغذيه در ادامه كفت: تأمين كلسيم به تنهابى در دوران يائسكى نمى تواند مانع از روند يا سرعت رفت بوكى 


استخوان (حتى اكر در نوجوانى و جوانى به مقدار زياد دريافت شود) جل وكيرى كند در نتيجه همواره بايد كلسيم به مقدار كافى و 





هم زمان با ويتامين؛ده مصرف شود. )١(‏ 
جى أوشكة 
روزنامه جمهورى اسلامى .1782/8/8. 


مشبع:مجله ثامه ى جامعه 


كاهش خطر حملات قلبى با خوردن صبحانه 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 6رأننا! از و نل دنار 


به كزارش خب ركزارى دانشجويان ايران ( ايسنا» تحقيقات نشان مى دهد: خوردن صبحانه» سبب مصرف كالرى و كاهش خطر 
يله قلتي من شود 

ازنانى كه صبحانه نمى خورند؛ در طول روز غذاى زيادترى مى خورند در نتيجه كلسترول بدن افزوده شده و حساسيت در برابر 
انسولين» كاهش مى يابد و اين مسأله باعث بروز بيمارى هاى قلبى مى شود. 

خوردن صبحانه؛ بدن را در مقابل خستكى زودرس مقاوم مى كند؛ ازاين رو قلب تحت فشار قرار نمى كيرد. 

زنانى كه به صورت مرتب هر روز صبحانه مى خورند؛ انرى كمترى نسبت به ديكر زنان مصرف مى كتند. بشابرا 
خوردن ناهار و شام برجرب ندارند؛ زيرا غذاى جرب يكى از عوامل خطرناكك بروز بيمارى هاى قلبى است. 


منبع :مجله ثامه ى جامعه 


يازى به 





ويتامين 8 ضد جين و جروك 





محققان آمريكايى اظهار داشتند اكر لوسيونى كه براى بوست استفاده مى كنيم حاوى ويتامين 8/ (رتينول) باشد مى توان جين و 


كيل دهده بافت بوست را افزايش مى 





جروكك هابى را كه بر اثر بيرى يوست بوجود آمده؛ كاهش دهد و همجنين توليد مواد 


دهد. 





يق كه بر روى 8" فرد بير كه متوسط سن آنها 417 سال بود در اين رابطه انجام شد محققان دانش 





درا 


مدت 78 هفته و هفته أى " بار لوسيون رتينول (ويتامين 48) را به يكى از دو بازوى فرد مورد آزمايش زدند و بازوى ديكر را فقط 





يكك لوسيون معمولى زدند. بس از طى 75 هفته. محققان دريافتند كه ميزان جين و جروك ها و زبرى بوست در بازويى كه ويتامين 
8 زده شده بود نسبت به بازوبى كه فقط از يكك لوسيون معمولى استفاده شده بود به طور جشمكيرى كاهش يافته و از طريق 
بيويسى (بافت بردارى) يوست مشاهده كردند كه مواد سازنده بافت يوست در بازويى كه ويتامين 4 زده شده بود؛ نسبت به بازوبى 
كه ويتامين 4 دريافت نكرده؛ 
و جروك هاى ريز حاصل از يبيرى بوست كردد. افزايش يافتن كليكوزامين وكليكان (9/[/60581111709[/6811) كه يكى از 


مواد تشكيل دهشده بافت بوست بوده و مسئول حفظ رطوبت و آب موجود در بافت هاى يوست مى باشد و همجنين افزايش يافتن 


توليد شده بود. محققان به اين نتيجه رسيدند كه رتيئول (ويتامين 48) مى تواند باعث بهبودى 








توليد كلا.زن در بافت بوست؛ همكلى باعث كاهش يافتن و محو جين و جروك هاى يوست مى كردد و تمام اين اتفاقات بر اثر 





مصرف ويا ل رخ مى دهد. از طرفى ويتامين 44 مى تواند توليد بيبات سازنده بوست تازه و نو را افزايش دهد و به احتمال 





قوى مى تواند توان و مقاومت يوست را در برابر جراحات بالا برده و باعث بهبودى سريعتر زخم هاى يوستى كردد. 
ملبع: مع 00 اق اجا هع الالالالالا 





لاغر شدن» به كرسنكى كشيدن مربوط فيست! 


نويسنده: بارتولوميو 








مترجم: اميرد يوانى 

راههاى مطمئن براى كاهش وزن 

روزى دوستى كه بيوسته برنامه (رؤيم) غذابى منظمى را رعايت مى كرد نزد من آمد و با افتخار ككفت: ٠١‏ بوند (506 كرم) وزن 
كم كرده ؛ ولى هنوز جند هفتهاى نككذشته بود كه از روى ناراحتى اقرار كرد وزنش به حال اول بركشته است! 


على رغم اين مسأله. وى و ميليونها نفر ديكر را كه سعى مىكنند از وزن خود بكاهند, نبايد ملا.مت كرد بلكه سرزنش شدنى» 
برنامههاى تغذيه است كه اين كونه افراد براى لاغر شدن در بيش مى كيرند. استيون؛ فارل» مشاور «مؤسسه بزوهشى هوازى'(1) بر 
اين باور است: «اكثر اشخاصى كه با رعايت كردن برنامههاى دشوار در مدتى كوتاه و به مقدار زياد وزن كم مى كنند بعد از برهه 
زمانى زود كذر بار ديكر بر سر وزن قبلىشان برمى كردند و حتى در يارهاى موارد وزنشان از آنجه بيشتر بوده هم فزونتر مى كردد.؛ 


نيرومند؛ لاغر مى ماننده: 





به نظر يزوهشد كانى همجون ميريام نلسون, استاد دانشكاه تافتز و يكى از نويسند كان كتاب يرفروش 
جديدترين روش براى لاغرى كه در واقع همان شيوه روزآمد شده برنامههاى غذايى است كه سالها مردم جهت لاغر شدن به كار 
زياد توأم با كاهش جشمكير مصرف كربوهيدراتهاست. در كاربرد اين ة 


و جربى استفاده مىشود. متأسفانه» بخش اعظم وزنى كه شخص بر اثر در بيبش كرفتن جنين رزيم غذايى از كف 





برنامه غذايى» 





مى بندند؟ رزيم غذايى به همراه برو 





لذ 





مىدهد, در حقيقت برآيند اتلاف آب بافتهاست كه خود حاصل فرايند كم آب شدن(دهيدراته) مى باشد. او هشدار مىدهد: «افراط 
در رعايت رزيمهايى ازاين دست ممكن است خطرناكك باشد و رزيمهاى بروتثين امكان دارد انسان را به سركيجه و خستكى 
فوقالعاده مبتلا سازد.» 





دكتر جارلز بائم؛ دانشيار تغذيه و دارو در دانشكاه ايلىنوى شيكاكو هم يادآور مىشود: 'اقزودن به مصرف جربيها سبب از دست 
رفتن مواد كانى ضرورى استخوانها و افزايش مقدار ليبيدها (جربيها) مى كردد كه به سهم خود خطر مرض قلبى را به همراه دارد.؛ 
صرف نظر از آنجه كفته شد اين سؤال مطرح مىشود كه آيا جارهاى هست تا بتوان به سرعت وزن كم كرد بىآنكه به تندرستى 
آدمى لطمهاى وارد شود و يا اثرات بلندمدت بر آن بككذرد؟ جواب مثبت است. بؤوهشها حاكى از آنند جنانجه روشهاى ساده زير 
رعايت كردند, به اين هدف مىتوان دست يافت. 

راهبرد اول: 

غذاهاى سرشار از الياف كياهى (فيبر) مصرف كنيد. 

بنا به كفته دكتر بائم: برائى كاهش هر يوند جربىء بايد از مصرف مواد نيروزا به نحوى كاست كه تقريبا 78٠٠‏ كالرى از حد 


انرى به بدن برسد. از طرف ديكره طبيعت» بدن انسان را به طريقى برنامه ريزى كرده است كه به هنكام كرستكى بتواند در برابر 





بىغذايى يايدارى كند. موقعى كه به ناكاه مصرف خوراكش را مىكاهد, شبكه ايمنى بدن فعال شده از سرعت سوخت و ساز 
(متابوليسم) بدن مى كاهد. 

از همين رو است كه بائمء فارل و ساير بزوهشكران بيشنهاد مى كنند كه كاهش مصرف كالرى روزانه نبايد از +18 تا 0٠١‏ كالرى 
تجاوز كرده و به نحوى باشد كه موقع تقليل آن. آدم |: اس كمبود و محروميت از اين قبيل مواد را داشته باشد. دكتر رولئد 
الاباما در كروه علوم تغذيه بيرمنكام هم توصيه مىكند تا جايى كه به طور طبيعى به غذا ميل داريد» 











ويتزيد» رييس دانشكاه 
بخوريد. 
بررسيهاى دكتر يادشده حاكى است كه جنانجه افراد همان قدر كه احساس تمايل مى كنند, سبزيها و ميوههاى تازه حبوب و 


نشاستههاى فرآورى نشده مصرف مىكردند» فقط نيمى از كالرىاى را كه بر اثر انتخاب مواد قندى» كوشت؛ بنير و غذاهاى سرخ 





شدنى به بدن مىرسيد مصرف مىكردند. شايد دليل اين باشد كه اغذيه انباشته از الياف كياهى برحجم هستند و مقدار كالريشان 
كمتر از ديكر غذاهاست. 

مصرف غذاهاى غنى از الياف مزبور نه فقط سبب كاهش وزن در درازمدت مىشود بلكه براى حفظ تندرستى هم لازم است. 
رهنمودهاى وزارت كشاورزى ايالاات متحده حكايت از آن دارد كه 0٠‏ تا *٠‏ درصد كالرى مصرفى روزانه بدن بايد از 
كربوهيدارتها (سبزيها؛ حبوب و ميوءها» 17 تا ١8‏ درصد از بروتثينها و حداكثر "١‏ درصد از جربيها تأمين كردد. 

دكتر ديويد هبر؛ رييس مركز تغذيه انسانى در ؛يو.سى. ال.1(01)] دانشكام كاليفرنيا در لوسآنجلس [اظهار مىدارد: «براى كاهش 
تأمين مى كردد» تا سطح ٠١‏ درصد هم كاست١؛‏ وى 
در اثرش تحت عنوان «برنامه غذايى مورد نظره توصيه مى كند تنها يكك سوم بشقابتان را از ككوشت لخم (بىجربى)() بر كنيد تابه 
اين ترتيب جاى بيشترى براى استفاده از سبزيها حبوب و مواد نشاستهاى باقى بماند.» 

تلسون براي باورا 
احساس سيرى كشد. بثابرا 





وزن و تداوم آن مىشود مقدار كالرى مصرفى را كه از طريق مصرف جر 





ابيوسته به ياد داشته باشيد؛ مدت زمانى طول مىكشد نا مغز دريابد كه معده انباشته شده و در نتيجه انسان 





بن» آنانى كه عادت به تند غذا خوردن دارند؛ هميشه افزون بر مقدار ضرورى؛ غذا مى خورند.؛ او براى 


رفع اين مشكل» دو راه حل بيشنهاد مىكند. نخست آنكه بهتر است بعد از هر لقمه؛ قاشق و جنكال را به زمين كلذاشت و لختى 


تأمل كرد. ديكر آنكه جه بهتر انسان غذايش را با سايرين بخورد و در فاصله بين لقمهها با آنان حرف بزند واز لف لف خوردن 





ببرهيزد.(6) 

راهيرد دوم: 

تحركك داشته باشيد 

نظر فارل» عضو مؤسسه كابر براين است: «جداى از ٠8؟‏ كالرىاى كه هر روز از برنامه غذايبى حذف مىكردد. مىتوان 78٠‏ 
كالرى ديكر را هم از راه ورزش و ساير فعاليتهاى جسمانى مصرف كرد. به اين ترتيب شخص مى تواند هفتهاى نزديكك به ٠0؟‏ كرم 
جربى بكاهد.ة 

به موجب مطالعات متعدد از جمله تجزيه و تحليلى كه به تازكى دانشمندان مركز علوم بزشكى دانشكاه جرج واشنككتن در طى 
تحقيق ١0‏ ساله صورت دادهاند, ثابت كردهاند كه براى كاهش وزنء برنامهاى كه صرفا بر اساس كاستن از مقدار مصرف كالرى 
باشد, در بلندمدت كماثرتر از برنامءهاى جامع و فراكيرى است كه ورزش را هم شامل مىشود. 

براى اشخاصى كه طرفدار ورزشهاى هوازى (آيروبيكك)اند. "٠‏ دقيقه بيادهروى تند در روزء بهترين فعاليت برايشان شمرده مى شود. 


كويى شعار (و ضربالمثل) ورد زبان مردم يعنى «نابرده رنج» ميسر نمى شودا(0) هم همواره مصداق خارجى نداشته باشد زيرا 





بر حسب يزوهشى كه اخيرا روى زنان ميانسال نسبتا جاق انجام شده است. حركات موزون هوازى قادرئد به همان 





اندازه دوى آهسته (قدم دو)(2) و دوجرخهسوارى» شخص را لاغر كنند. 


بزوهش ديكرى كه در نشريه «انجمن بزشكى آمريكاه درج شده دلاللت براين دارد زنان فربهى كه بر ميزان فعاليتهاى معمول 


روزانهشان همانشد بر 





ن يلكان به جاى آسانبر(/) (آسانسور) بيادهروى يا انجام كارهاى خارج از خانه ‏ مىافزايند نسبت به 
آنانى كه برنامههاى فشرده و منظم هوازى را اجرا مى كنند» بهتر مى توانند كاهش وزنشان را حفظ كتند. ممكن است علت آن باشد 
كه تغيير شيوه زندكى؛ سادهتر از رعايت برنامههايى باشد كه اختصاص زمان ويزهاى را در طول شبانهروز مى طلبد. 

دكتر جيمز لوبن؛ مايكل جنسن و نورمن ابرهارت: يزوهشكران مركز درمانى ١مى'‏ بيامد تحقيقات خويشتن را در مجله اساينس» 
آورده و يادآورى كردهاند كه حتى با انجام فعاليتهاى جزيى روزانه هم مىشود مقدار جشمكيرى كالرى مصرف كرد. در طى اين 
بررسى كه در طول دو ماه و بر روى 18 تن انجام بذيرفت» به داوطلبان روزانه ٠٠٠١‏ كالرى براى حفظ بدنشان داده شد كه بيشتر از 





مقدار لازم بود. در بى بررسى بسنده همه شيوههاى مصرف نيرو (انرؤى) به هنكام روزء در افراد تحت مطالعه. يزوهند كان بى بردند 
آنانى كه فعاليتشان را افزايش داده بودند» حتى آن كروه از افرادى كه يشت ميز تحريرشان مى نشستئد و تنها حالت بدن و طرز 
نشستن خود را عوض مىكردند يا مىايستادند, يا ككهكاه قدم مى زدند» كمتر از سايرين اضافه وزن بيدا كرده بودند. 

2 





ناآ كاهانه و خود به خودء انرى مازاد را كه به بدنشان رسيده بود. مصرف كرهده بودند. در يكى از موارد هم افزايش فعاليت 


جسمى به مصرف 847 كالرى در روز انجاميده بود. به اين ترتيب در حالى كه داوطلبان كم تحرك در طول اين دو ماه نزديكك به 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 9؟ننا! از ونلإ دنار 


كيلوكرم بر وزن خود افزودند آنهايى كه تحركك اندكى داشتند؛ تنها يكك كيل وكرم اضافه وزن بيدا كردند. 
در حال حاضر اين يافتهها را جكونه مىتوان به كار بست؟ نلسون مى كويد: اجندين طريقه براى مصرف ٠١‏ يا 3٠‏ كالرى هست. 
قدم زدن» بيادهروى و ايستادن بخشى از اين راهكارهاست. ضمنا مى شود وقفههاى كارى را كه قاعدتا افراد با كب زدن و قهوه 
خوردن با همكارانشان بر م ىكشد, به قدم زدن كذراند.؛ دكركونيهايى از اين دست كه مشتمل بر انجام اندكى فعاليت در هر 


ساعت استء امكان دارد تأثير فراوانى داشته باشند. 





راهيرد سوم: 

با وزنه تمرين كنيد 

لائورى جنكارلى *؟ ساله همه راههاى كم كردن وزنء نظير برهيزهاى غذايى؛ رزيمهاى ميوه. قرصهاى بى نسخه(8) و نوشابهها را 
آزمود؛ ولى هيج يكك باعث نشد كه وى بتواند دكمه شلوار جين شماره 18 خود را ببندد. سرانجام بر آن شد كه برنامه جامع نلسون 
او با وجود آنكه از ورزش كريزان بودء ليكن خيلى زود متوجه شد كه به سادكى قادر به انجام تمرينات ٠١‏ دقيقهاى 


نيروبخشء بعد از بيادهروى روزانه؛ است. طولى نكشيد كه بيامد اين كار شكار كشت. وى هيجانزده مى كويد: «بعد از دو هفته 


رابه كار شد 





اندكك اندكك متوجه تغييراتى در ظاهرم شدم و موقعى كه شلوار جيزام را بوشيدم بيشتر به اين د كر كونى بى بردم. همكلى از شدت 
شادمانى» شروع به جست و خيز كرديم! واقعا كه لحظه شادى آفرينى بود.ا 

تجربه مثبت «جنكنارلى» از اين تمرينهاء مورد منحصر به فردى نيست. نلسون در يزوهشى كه در دانشكاه تافتز به انجام رساند دو 
كروه از زان را تحت نظر كرفت؛ با اين 


مى كردند و اعضاى دومين كروه تنها رزيم غذايى كرفتشد. افراد هر دو كروه به طور متوسط 1 بوند وزن كم كردند. ولى مسأله 








تفاوت كه افراد نخستين دسته؛ ككذشته از رعايت برنامه غذايى؛ تمرينات بدنى هم 





مهمتر؛ نوع وزنى بود كه زنان از دست داده بودند. كروهى كه تمرين قدرث مىكردند» ضمن از دست دادن جربىء به طور متوسط 
١‏ يوند برحجم عضلاتشان اضافه كردند؛ لكن دستهاى كه تنها ريم غذايى كرفته بود توأم با جربى تقريبا "0/١‏ كيل وكرم 
ماهيجه هم از دست دادئد. 


0 





يت اين موضوع در جيست؟ نلسون جواب مىدهد: امقدار ماهيجه موجود در بدنء در تعيين ميزان سوخت و ساز بدن مؤثر 
است.؛ وى مىافزايد: اجنانجه به كونهاى وزن كم كنيم كه از حجم عضلهها كاسته نشود, در حقيقت سوخت و ساز بدنمان را در 


طح بالاترى نكله داشتهايم؛ از اينرو ث كه حجم عضلات بدنش فزونتر باشد؛ در درازمدت بهتر مى تواند وزنش را مهار 





سازد و آن را به ميزان دلخواه حفظ كند.؛ 

يزوهش ديكر آن است: «ماهيجدها تا جه حد در مهار وزن اهميت دارند؟! هبر در كتاب «برنامه غذايى با عزم و اراده؛ آورده است: 
اهر يوند (5817) كرم ماهيجه روزانه 1 كالرى مىسوزاند. اين مقدار در درازمدت بسيار مورد توجه است. 

جنان كه ملاحظه مى كنيد يزوهشها حاكى از زن؛ نه لازم است كرستكى بكشيد؛ نه كروههاى اصاء 
غذايى رااز برنامه خوراكك خود حذف كنيد ونه اينكه ورزشكار باشيد. به جاى تمام اينهاء فقط به د كركونيهاى جزبى ليكن 
هوشمندانه عنايت نمابيد. آنكاه در مدتى كه اصللا در خيالتان هم نمى كنجيد. ناظر د كر كونيهاى شكف تآورى خواهيد شد. 





بد كه براى كا. 7 
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منبع: ييام زن 


ظروف آلومينيومى جابكزين مناسب ظروف يك بار مصرف 





در جهان ظروف آلومينيومى جا 
همان طور كه مى دانيد هر محصولى كه در مجاورت مواد غذايى نككه دارى مى كردد؛ بايد از درجه غذايى برخوردار باشد. نكه 


ظروف يكك بار مصرف بت مى شود. 


دارى مواد غذابى كرم در مجاورت ظروف بت به آزاد سازى «منومرها؛ و تركيب آن با محتويات ظروف اثر سرطان زا و آلرزى زا 





شفافيت: يا شيرى رنكك بودن ظروف يكك بار مصرف دليلى براى مناسب بودن اين ظروف براى مصرف محسوب نمى شود. بر 
اساس تعاريف استاندارد موجود. ظروف بلى برويلين و بلى اتيلن براى نككه دارى مواد غذايى مناسب نيستند؛ از اين رو در شركت 


يزو براى سرو نوشيدنى هاى كرم از ظروف كاغذى استفاده مى شود. 





فوبل هاى آلومينيومى نيز با امكان نككه دارى حرارت در مواد غذايى ظروف مناسبى محسوب مى شود البته مناسب ترين ظروف 
براى نككه دارى مواد غذايى به ترتيب ظروف شيشه اى , فلزى» كاغذى و در نهايت ظروف 86 ( بلى اتيلين ترى فتالادت ) است. 


ابى نيست. ظروف شفافه منتقل كنشده نور و ممخرب 





ظروف يت محافظ خوبى حتى براى نكله دارى مواد غذايى با تركيبات 
عواة يمان اليد 

جربى؛ روغن و ويتامين در اثر مجاورت با نور قابليت تخريب دارند؛ براى حفظ و نكله دارى خاصيت آب ميوه هاى حاوى ويتامين 
هاى مصنوعى» يا طبيعى بايد از ظروف تير 
بى نوشث: 


روزنامه كيهان. 1782/8/٠١‏ 


رنكك استفاده شود. (1) 





مشبعتمجله ثامه ى جامعه 
كشف اثرات ضد افسردكى «كنامين» 


تحقيقات اخير نشان مى دعد «كنامين» كه به غنوان داروبى عادى براى بى عوشى اساغاده مى شوده اثراث بهبود در يبماران ميثلا به 
افسردكى دارد. 

به قل لل سايسن كيل مسقا 
اثرات ضد افسردكى مى شود.محققان با هدف توليد داروهاى جديد كه بيشتر تمركزشان روى درمانهاى مولكولى است كامى 
بزركك به سوى ايجاد داروهاى ضد افسردكى برمى دارند و باعث مى شود بيماران بدون استفاده از داروهاى سنتى, با بهره مندى از 


داروهاى جديد احساس بهترى داشته باشند.به كفته محققان دانشكده يزشكى دانشكاه «يال»» اكتامين» علاوه بر داشتن اثرات ضد 


ان دادند كه ٠كتامين»‏ باعث تحريكك كي رنده هاى نمكك اسيد كلوتاميكك شده و در نتيجه باعث 





افسردكى هنوز داراى ايرادهايى است و تغييرات زود كذرى در ادراكك و اختلالاءت شناختى مى كذارد و در ميان ديكر عوارض 


جانبى باعث ايجاد توهم مى شود. 





محققان اميدوارند به داروهايى دست يابند كه بهتر از «كتامين؛ عمل كرده و عوارض جانبى نداشته باشئد. 





زن درمانى اميد آبنده درمان ايدز 


دانشمندان دانشكاه لندز 





يافتند كه ويروسهابى مثل /111! جكونه بين كونه ها منتقل شده و جككونه مكانيسمهاى زيستى در برخى 

ميمونهايى كه داراى رُنهاى برشى هستند. آنها را در مقابل جنين ويروسهايى مصون مى دارد. 

به نقل از ا/ا8003 5//ا©11 |77©0162» دانشمندان سعى دارند با دسترسى به اين اطلاعات از نوعى رن درمانى در درمان ايدز در 

انسانها استفاده كثند. 

آنان تركيبى از زنها را در كونه اى از ميمونها يافتند كه آنها در مقابل خانواده ويروسهاى فرصت طلبى محافظت مى كند كه با وارد 

شدن به بدن ميزبان با زنوم آنها تركيب شده و جزئى از سلول.8ا|0] ميزبان مى شود. براى انتقال اين ويروس به كونه هاى ديكر 
قرار كرفته ولى كونه 

اى از ميمونهاى آسيايى داراى زنى هستند كه آنها را در مقابل اين ويروس محافظت مى كند و اين رن در تركيب با زن ديكرى 

زنهاى برشى را ايجاد مى كنند كه باعث ايجاد رُنهاى مفيد مى شوند كه مى تواند در حالى مؤثر براى ايدز به شمار آيد. 

محققان قصد دارند با توليد رُنهاى :1011107 م0اعلإ©) و »1181115٠‏ انسانى و تركيب و استفاده از آنها در سلولهاى 





موجودات ويروس بايد ابتدا از ميان سيستم ايمنى درونى ميزبان بككذرد كه در ميان تركيبى از رُنها و يروت 








ادين فناورى 


رن درمانى را در خصوص درمان ايدز ايجاد كنند. 
عمل جراحى بهتر از روشهاى ديكر براى درمان كمر درد ١‏ 


تحقيقات اخير نشان داده است كه عمل جراحى مؤثرتر از درمانهاى ديكر براى بهبود كمر درد در افراد مسن است. 
به نقل از «170 علالا؛ بر اساس اين ككزارش 5٠٠‏ هزار آمريكابى كه بيش از 2٠‏ سال سن دارندء از ان 





اض ستون فقرات- شرايطى 
كه مجراى ستون فقرات به سلولهاى عصبى در نخاع فشار مى آورد- رنج مى برند. 

كمردرد ممكن است ناكهان شروع شده و يا تدريجى باشد. كمردرد حاد, اغلب با صدمات فيزيكى يس از بلند كردن وسايل 
سنكين ايجاد مى شود. 

كرد مصول بعلت كشيدكقى مقيللات ويا زباطها اباد مى شود. صنيات ممكان اسث بافعاليت كردن ميد شود در خيلى از 


موارد؛ علايم طى ١‏ نا 1 روز برطرف مى شوند. 
مصرف ويتامين ب و بيشكيرى از ناهنجارى هاى جنينى 


بزوهش هاى كذشته نشان داده اند كه مصرف قرص هاى تقويتى حاوى اسيد فوليكك كه نوعى از ويتامين هاى كروه ب است در 


دوران باردارى و قبل از آنء در كاهش موارد بروز برخى ناهنجارى ها در جنين تأثير دارد. 





اخيراً بزوهشكران اين موضوع را مجدداً در جين مورد بررسى قرار داده اند آنها به زئان دو منطقه شمالى و جنوبى جين كه به ترتيب 
ميزان بروز ناهنجارى هاى جنينى در آنجا زياد و كم بود توصيه كردند تا از هنكام معاينات بيش از ازدواج تنا ماه سوم اولين 
حاملكى خود روزانه يكك قرص حاوى 5٠١‏ ميكروكرم اسيد فوليكك به تنهابى مصرف كتند. 

بس از بررسى فرزئدان بيش از 1١‏ هزار زن كه قبل و حين باردارى قرص ها را مصرف كرده بودئد با فرزندان بيش از 111/٠٠٠‏ 


زن كه جنين قرص هايى را مصرف نكرده بودند نتيجه ككيرى كردند كه مصرف قرص هاى اسيد فوليكك به طور قابل توجهى هم در 
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مناطق شمالى و هم در مناطق جنوبى موجب كاهش بروز جئين هاى دجار ناهنجارى شده بود. 





لازم به ذكر است اكر مادران كشور ما در دوران باردارى به مراكز بهداشتى _ درمانى مراجعة منظم داشته باشند و تحث مراقبت 


قرار كيرند مكمل هاى غذابى و توصيه هاى مناسب به آنان ارائه ميكردد. 





سيكار كشيدن مسبب سرطان ربه و ساير سرطان هاست 


قرار كرفتن زنان باردار در معرض دخانيات در كشورهاى روبه توسعه با سرعت هشداردهنده اى در حال افزايش است. 
بزوهشكران مى كويند زئان و كودكان شان در كشورهاى روبه توسعه به طور فراينده اى در خانه هايشان دود سيكار محيطى ناشى 
از سيكار كشيدن ديككران را استنشاق 

مى كتند و بسيارى از آنها تجربه سيككار كشيدن را آغاز مى كنند و به اين ترتيب نه تنها خودشان بلكه كودكان شان را نيز در 
معرض سرطان بيمارى قلبى و ساير بيمارى ها قرار مى دهند. 

دكتر ميشل بلوكك از شعبه بزوهش كنترل دخانيات در موسسه ملى سرطان آمريكا كه سربرست اين يزوهش بوده استه در اين باره 
كفت: استعمال دخانيات بوسيله زئان باردار و قرا ركرفتن آنها به دود سيكار محيطى بيشرفت تلاش هاى مداوم براى بهبود بخشيدن 
به سلامت مادران و كود كان در كشورهاى روبه توسعه را با مانع روبه رو مى كند يا حتى باعث سير قهقرايى آن 

مى شود. اين تحقيق براى اولين بار استعمال دخانيات در زنان باردار قرا ركيرى به دود سيكار محيطى و نكرش ها نسبت به مصرف 
دخانيات در بسيارى از كشورهاى درحال توسعه را مورد بررسى قرار داده است. اين بررسى شامل 7777 مصاحبه با زنان بادار در 
محل تحقيق در 7 كشور شامل آررانتين؛ اوروكوثه؛ اكوادور؛ برزيل و كواتمالا-در آمريكاى لا-تين؛ زامبيا و جمهورى 





دموكراتيكك كنكو در آفريقاء دو محل در هند و يكك محل در ياكستان است. اين بزوهشكران دريافتند كه تا 77 درصد زنان باردار 
سيكار كشيده اندء تا يكك سوم آنها از توتون غيرتدخينى استفاده كرده اند و بيش از نيمى از آنها به طور مرتب دود سيككار ديكران 
رادر محيط استنشاق مى كتند. 





بلوكك كفت اين كرايش ها بيانكر دك ركونى عمده اى در ميان زنان در كشورهاى روبه توسعه استء كه در كذشته در آنجا به 





علت تابوهاى فرهنكى قدرتمند, تنها 7 درصد زئان به مصرف دخائيات مى يردا 
بيشككيرى در ميان زنان در كشورهاى توسعه يافته است و بلوك مى كويد كه اين يافته ها اين امكان را فراهم مى كند تا بيش از 
آنكه زنان در جهان در حال توسعه هم كرفتار همين مشكل شوند» مداخله اى انجام كيرد. سيكار كشيدن خطراتى وخيم براى 
سلاءعت مادر و جنين ايجاد مى كند و مى تواند باعث زايمان زودرسء وزن كم هنكام تولد و مركك ناكهانى نوزاد شود. سيكار 


يكار كشيدن علت اصلى مركك هاى قابل 








كشيدن در بز ركسالان مى تواند باعث سرطان ريه و ساير سرطان ها شود؛ در حاليكه مصرف غيرتدخينى توتون به سرطان هاى 


دهان و لوزالمعده منجر مى شود. استنشاق دود سيكار محيطى باعث سرطان در بزركسالان و مشكلات ريوى مانند ذات الريه در 


كود كان كم سن مى شود. 
فلزات سنكين سمى در داروهاى كياهى 


برخى داروهاى كياهى شايد بيش از آنكه مفيد باشند » ضر داشته باشند. 





كزارش مى دهد كه 1/7١‏ از محصولات داروئى كياهى نمونه بردارى شده حاوى سطوح بالاثى از 





برخلا.ف داروهاى تجويز شده با نسخه , محصولات بزشكى كباهى بعئوان مكمل هاى غذائى به فروش مى رسند و لذا بيش از 
ورود به بازار نيازى به بررسى هاى آزمايشكاهى شديد نيست. 

محققان با بررسى نمونه هاى جمع آورى شده از فروشكاههاى نزديكك شهر بوستون دريافتند يكك بنجم از ٠‏ نمونه فوق حاوى 
مقادير قابل ملاحظه اى سرب . جيوه يا آرسنيكك يا تركيبى از هر سه بودند. 


محصولات مى تواند شسخص را بيش از آنجه از سوى آرانس حفاظت محيط بى خطر در نظر كرفته 






در صورت مصرف مرتب » 
اسث » در معرض فلزات سمى قرار دهد. 

كرجه شيوع محصولات داروئى كياهى حاوى فلزات سنكين مشخص نيست ؛ تعداد افرادى كه در معرض خطر هستئد اهميت دارد. 
دانشمندان معتقدند يافته هاى آنان لزوم بررسى آزمايشكاهى همه مكمل هاى غذائى را از لحاظ وجود فلزات سمى در آنها تاييد 
فى كثل. 


ببوند موفقيت آميز ديسك بينمهرهاى در جين 
منبع: سايت همشهرى آنلاين 
يزشكان جيثى ديسكشهاى بين مهرههاى ستون فقرات كردنى را با موفقيت به بنج بيمار بيوند زدند. 


به كزارش خب رككزارى رويا 
(0ا000]) بدل شود. 


اين ديسككهاى نرم و انعطاف بذيركه در ميان مهرههاى مفصلشده قرار مى كيرند؛ با افزايش سن دجار تحليل رفتكى؛ خشكى و عدم 


اتعطا ف يذيرى مى شوئد و به آسانى صدمه مى بينئد. 





ره مى توانند به يكك كزينه درمانى براى مبتلايان به بيمارى فتككى ديسككهاى بين مهرداى 





ديسكدهاى بينمهرهاى به عنوان جذب كننده ضربات وارد بر ستون فقرات عمل مى كنند, و به آن اجازه مىدهندخم و راست شود و 
بجرخد؛ اما بيرونزد كى آنها از محل طبيعى آنها بر روى ريشههاى عصبى فشار مىآورد و كاركرد آنها را مختل مىكثد؛ و در 


به بيبحسى و درد درد ساق يا يا بازو منجر مىشود. 








بزوهشكران جينى كه نتيجه كار خود را در آخرين شماره نشريه لانست منتشر كردهاند مى كويند ديسككهاى به دست آمده از سه 
اهداكننده مونث را كه به در حوادث دركذشته بودند را در فاصله ماه مارس 7٠١‏ تا زانويه ١‏ به ستون فقرات كردنى ينج بيمار 
بيوئد زدهائد. 

به ككفته بروفسور كيت لوكك رئيس بخش ارتوبدى دانشكاه هنكك كنكك اين اولين بار در جهان است كه ديسكك بينمهرهاى انسان 
بيوند زده مى شود. 
بيماران دريافت كنند. 





ند براى ينج سال تحت نظر قرار داشتهاند. 





اين يزوهشكران در مقاله خود مىنويسند ": علا.ئم و شكايات عصبى همه بيماران يس از انجام عمل بيوند بهبود بيدا كرد 
هيجكدام از بيماران از آن يس درد كردن هنكام استراحت يا حركت نداشت". 
كارشناسان مستقل در همين شماره نشريه لا-نست مىنويسند بيوند ديسككهاى بينمهرهاى ممكن است در آينده به يكك كزينه 


درمانى جايكزين براى رو شهاى معمول فعلى مانند اتصال مهرههاى ستون فقرات و جاكذارى ديسككهاى مصنوعى شود. 








كم خوابى موجب افزايش وزن ميشود 


آخرين تحقيقات نشان مى دهند كه شب زنده دارى و كم خوابى كودكان و بزركسالان سبب افزايش وزن آنان ميكردد. 


محقق دانشكاه بريستول (8]15]01) انكلستان دكتر شاهد طاهرى اظهار داشت كه تلويزيون . كامبيوتر و تلفنهاى همراه و | 





قبيل 
وسايل از اطاق خواب كودكان بايد بيرون برده شوند تا آنان بتوائند خواب آرامى داشته باشند. 

دكتر طاهرى در مجله بيمارى كودكى (1111019000) 1١‏ ©015635]) افزوده است كه كاهش ساعات خواب سب تغييرات جدى 
در سوخت و ساز بدن ميككردد كه به افزايش وزن و بروز امراضى از قبيل ديابت و مشكلات قلبى منجر مى شود. 

نتيجه يكك تحقيق كه سال كذشته در انكل شد بيانككر اينست كه خردسالانى كه حدود 77 ماه سن دارند و دجار كم 





خوابى هستند زمانى كه به سن هفت سالككى ميرسند داراى اضافه وزن ميشوند. 


م سوخت و ساز بدن آنها تغييرييدا كرده ودراشتها و 





طاهرى همجنين بيان ميكند كودكانى كه خواب مناسب ندارند مكان 
مصرف انرزى آنها اختلال ايجاد ميشود. 

ميزان خواب نامناسب بر روى رشد دوره نوجوانى نيز آثار مخربى دارد. 
در تحقيقى كه توسط دكتر طاهرى در سال 7777 منتشر شده مشخص ميكند بز ركسالانى كه روزائه حدود 7 ساعت ميخوابند ميزان 
ترشح هورمون اشتها در آنان 77 درصد بيشتر از افرادى است كه هشت ساعت در روز ميخوابئد . 

ميزان ترشح هورمون كنترل كننده جربى در بدن افرادى كه دجار كم خوابى هستند نيز كاهش مييابد. مناسب و كافى نبودن ساعات 
خواب در كودكان سبب بى حوصلكى و كاهش تحركك كرديده و علاوه بر اضافه وزن » كودكان مزاياى مرتبط با تحرك و ورزش 


رااز دست ميدهند. 





دكتر طاهرى جاقى و اضافه وزن فقط به علت كم خوابى ايجاد نميشود اما تاثير آن در مصرف انرزى و موازنه اى كه در 
متابوليسم بدن بتوان انكار كرد. 
وى اضافه ميكثد براى بجه ها خواب مناسب و تحركك لازم بايد در نظر كرفته شود . كودكان بايد از خوردن غذاهاى ير كالرى در 








شب برهيز كنند و محيط خواب آنان بايد آرام و درجه حرارت اطاق نيز مناسب باشد. 
بز ركسالان ميتواتدد در تعطيلات يايان 


خواب آنان در طول هفته نكردد. 


بخوابند اما ميزان آن نبايد از يكى دو ساعت زياد تر شود كه موجب مختل شدن 





وقتى بك نوشابه مى خوريدء جه اتفاقى مىافتد؟ 


٠‏ دقيقه بعد: ٠١‏ قاشق جاىخورى شكر وارد بدزتان مىشود. مىدانيد جرا با وجود خوردن اين حجم شكر دجار استفراغ 
نمى شويد؟ جون اسيد فسفريك, طعم آن را كمى مى كيرد و شيرينىاش را خنثى مى كند. 
٠‏ دقيقه بعد: قند خونتان بالا مىرود و منجر به ترشح ناكهانى و يككجاى انسولين مىشود. كبدتان شروع مى كند به تبديل قند به 








جربى تا قند خونه بيشتر از اين بالا نرود. 

5٠‏ دقيقه بعد : حالا ديكر جذب كافثين كامل شده؛ مردمكثهاىتان كشاد مىشود, فشار خونتان بالا مىرود و در باسخ به اين 
حالت؛ كبدتان قند را به داخل جريان خون رها مى كند. كيرندههاى آدنوزين مغز حالا بلوكك مىشوند تا از احساس خوابآ]لودكى 
جل وكيرى كنند. 


0؟ دقيقه بعد : ترشح دوبامير 





افزايش بيدا مىكند و مراكز خاصى در مغزء كه حالت سرخوشى ايجاد مى كنند» تحريكك مى شوند. 





اين همان مكانيسمى است كه در مصرف هروئين منجر به ايجاد سرخوشى مى شود. 
بعد أز 8٠‏ دقيقه : اسيد فسفريكك موجود در نوشابه» داخل روده كوجكك, به كلسيم؛ منيزيم و روى مى جسبد. متابوليسم بدن افزايش 


بيدا مى كند. ميزان بالى قند خون و 





.بن كنندههاى مصنوعى؛ دفع هرجه بيشتر كلسيم را از طريق ادرار باعث مى شوند. 
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مدتى بعد : كافئين در نقش يكك داروى مدر (ادرارآور) وارد عمل مىشود. حالا ديكر كلسيم و منيزيم و رويى كه قرار بود جذب 
بدن شوده بيش از بيش از طريق ادرار دفع مىشود و به همراه آن مقادير زيادى آب؛ سديم و ديكر الكتروليتها نيز از دست 
فى رود. 

مدتى بعدتر: كمكم آن غوغايى كه در بدزتان ايجاد شده بود فروكش مىكند و نوبت به افت قند مى رسد. 





مرحله يا خيلى 
حساس و تحريكك يذير مىشويد يا خيلى كرخت و بىحال. حالا ديكر تمام آن آبى را كه از طريق نوشابه وارد بدن خود كرده 
بوديد؛ دفع كردءايد؛ آبى كه مى شد به جاى اسيد و كافثين و شكر حاوى مواد مفيدى براى بدذتان باشد. تا جند ساعت بعد اثر 
كافئين هم از بين مىرود و شما هوس يكك نوشابه ديكر مى كنيد. 

نوشابهخورترين ملت جهان 

سرانه مصرف نوشابههاى كازدار در ايران 57 ليتر است. با مقايسه اين آمار يا آمار ديكر كشورهاى جهان به اين نتيجه وحشتناكك 
مى رسيم كه ما در سرانه مصرف نوشابههاى كازدار مقام اول را در جهان بيدا كردهايم. براى اين كه بيشتر وحشت كنيد؛ بد نيست 
بدانيد كه 


ن مصرف نوشابههاى كازدار در دنيا براى هر فرد ٠١‏ ليتر اسث. 






بيست سال اخير» مصرف نوشابه هاى كازدار در كشورء نزديكك به8١‏ درصد رشد داشته است. 

*) در طى اين بيست سال مصرف شير و لبنيات» تنها حدود يكك دهم درصد رشد كرده است. 

؟) سرانه مصرف لبنيات در ايران كمتر از يك سوم استاندار جهانى است. 

3) طبق آمارء ٠4درصد‏ كود كان 15 ماهه تا 17 ساله كشورمان. روزانه حداقل يكك بار يفكك و نوشابه مصرف كردهاند. 

8)6/درصد از كودكان ايرانى به نوعى با سوء تغذيه دس تبه كريبائند. 

) يكدسوم از م رككوميرهاى كشور به علت بيمارىهاى قلبىعروقى است كه يكى از عوامل اصلى بروز آن؛ تغذيه غلط 
است.مراقب سلامتى خود باشيد. 

».5313113675 الالالالةا/ ناا 


يك كام نزديكتر به حيات مصنوعى 





دانشمندان يك قدم بزركك به سوى ايتجاد اولين شكل حيات مصنوعى با توليد مصنوعى .018/8 يكك باكترى برداشتداند. 
به كزارش خب ركتزارى فرانسه اين قدم كه يس از ينج سال بزوهش برداشته شده استه به عنوان مرحله ماقبل نهايى در تلاش براى 


ايجاد يكك شكل حيات مصنوعى تلقى مىشود كه كاملا بر اساس رُنوم 8/لاا0] ساخت انسان باشد 














رى كه سالها دانشمندان و 





نويسند كان داستانهاى علمى- تخيلى به ايجاد آن اميدوار بودهاند. 





دكتر هميلتون | از موسسه جى كريكك ونتر كه نتايج آن در نشريه 56161168 منتشر شده است» در اين باره كفت :ما نشان 
دادهايم كه اكنون ساختن قطعات بزركك رُنوم امكانبذير است, بنابراين كاربردهاى مهمى مانند سوختهاى زيستى را مىتوان 
عملى كرد". 





اين بزوهش در آزمايشكاءهاى دانشمند مشهور و بحثبرا 


عنوان راه علاج بالقوداى براى بيمارىها و يديده كرمايش جهانى تلقى مى كند.[سابقه موضوع] 
بااين حال ديد كاه مهندسى اشكال حيات مصنوعى بسيار بح ْبرانكيز بوده اسث و احتمال دارد مباحثات داغى را در باره 


يز آمريكايى؛ كريكك ونتر انجام شد؛ كه اشكال حيات مصنوعى را به 








اخلاقى بودن و بيامدهاى احتمالى 
دان كيبسون» سريرست اي 
كامل كردهائد. 

اين كروه بزوهشى مستقر در مريلئد آمريكا در مرحله نهابى 
كرد كه صرفا با توالى نومى مصنوعى به دست آمده از باكترى مايكويلاسما 
يكك باكترى جديد ايجاد كنند. 





فتى هرا 
تحقيق كفت كروه او دومين مرحله در يكك 


آيند سهمرحلهاى براى ساختن اركانيسمهاى مصنوعى را 








بزوهش» كه از هم اكنون در حال انجام آن هستئد. سعى خواهند 
بتاليو زوم (17اناأ|8 ]ع9 35103امرمعبإا/!). 





اين باكترى كه باعث انواعى از بيمارىهاى مقاربتى مىشود. يكى از سادهترين ساختارهاى 4/ا0] را در ميان اشكال حياتى دارد 


كه تنهااز 88٠‏ رن تشكيل مىشود. 
در مقابل نوم انسان حاوى حدود ٠‏ 


دن است. 
كروموزوم مصنوعى كه بيش از اين دكتر ونتر و همكارانش توليد كردهاند و به نام مايكويلاسما لابوراتوريوم (1351113م60/إ/1 
2213011 2)) خوائده مىشود. در مرحله نهايى اين فرآيند به درون يكك سلول زنده بيوند زده خواهد شدء تا با به دست 
كرفتن كنترل آنء عملا شكل حياتى جديدى را به وجود آورد. 

به اين ترتيب اين باكترى جديد, به طور عمده و نه به طور كامل مصنوعى خواهد بود. زيرا از واحدهاى ساختمانى اركانيسمهاى از 
قبل موجود. تشكيل مى شود. 

اما ساير دانشمندان در مورد كار كروه ونتر موضع احتياط آميزى مى كيرند و مى كويند هنوز راه درازى تا ايجاد حيات مصنوعى باقى 
مانده است.آنها از جمله به زيرنويس افشاكرى در اين مقاله جديد اشاره مى كنند كه اشكالات در جا دادن يكك رن حاصل از 





كلونسازى رن را شرح مىدهد. 
اكارد ويمر. استاد زيستشناسى مولكولب در دانشكا 





يوركك در اين باره كفت كه با توجه به نتايج منتشرشده روشن است كه 





اين كروه بزوهشى هنوز حيات مصنوعى توليد نكردهاند. او افزود كه اين احساس ناخوشايند را دارد كه اين 01/4 جه آن را 
مصنوعى به حساب آوريم و جه نياوريم؛ فاقد قابليت كاركردى است. 

هلن والا.سء زيستشناس و سخنكتوى سازمان 6©11©/8/36011 در انكليس نيز كفت كه با وجود اينكه كروه ونتر يكك يكك 
شاهكار فنى را به انجام رساندهاند» هنوز نمى توان آنها را خالق حيات مصنوعى به حساب آورد. 

او كفت 
"كار او نوعى مهندسى رنتيكك است كه به افراد امكان خواهد داد كه تغييرات رنتيكى بسيار بزركترى را به وجود آورنده بنايراين 
در آينده ما مىتوانيم جاندارانى را با توالىهاى زنتيكى جديد به وجود آوريم ". 

عأ عم امم عطق طكمم هذا ؤاللالما مط 








نتر خدا نيست... او هنوز راه درازى تا خلق حيات بيش رو دارد". 





رؤباى ببوند كامل صورت به حقيقت مىبيوندد 





درمان- كروه سلامت -دكتر سيد محمد ابوترابى: امى كه رُول ورن راجع به سفر به ماه و ساير غيرممكنهاى آن روز داستان 
مى نوشت؛ كسى باور نمى كرد كه روزى انسان بتواند به تخيلات باورنكردنى خود دست يابد. 

همجنانكه وقتى فيلم ؛ 06 ©86!؛ در سال 84817١ساخته‏ شدء كسى فكر نمى كرد كه ايده اين فيلم روزى به حقيقت ببيوندد. وقتى 
حدود يكك سال قبل؛ قسمتى از صورت يكك زن فرانسوى بيوند زده شدء اولين قدم برداشتهشد اما هنوز تا اجراى كامل ايده اين 
فيلم؛ يعنى ييوند كامل صورت؛ مسير طولانىاى باقى است؛ حتى با وجود ادعاهاى جديد يزشكان انكليسى. 

بيش به سوى بيوند كامل صورت 

مدتى است كه بزركترين جراحان بلاستيكك جهان در انجام بيوند صورت رقابت مى كنند. جراحان فرانسوى موفق شدند اولين يبوند 
قسمتى از صورت را انجام دهند و سيس جراحان جينى ثابت كردند كه در اين ييوند, جيزى از فرانسوىها كم ندارند. اما بيوند 
كامل صورت كارى است كه انكليسىها در حال فراهم كردن مقدمات آن هستند. 

يكى از مهمترين مراحل عملى كردن بروزه بيونند صورت:؛ اخذ مجوز قانونى و اخلاقى است و جراحان بيمارستانى در لندن» مجوز 
انجام اولين بيوند كامل صورت را دريافت كردهاند. مرحله بعدى اجراى اين بروره؛ تهيه فهرست بيماران واجد شرايط بيوند كامل 
صورت است و جراحان بيمارستان آزاد سلطنتى لندن» ظرف جند ماه آينده فهرست نهايى بيماران خود را آماده خواهند كرد. 
اعضاى تيم جراحى بيمارستان آزاد سلطنتى لندن بيش از يكك دهه است كه در اين زميئه فعاليت مى كنند و بالاخره موفق شدهاند 
مجوز اخلاقى لازم براى انجام اين عمل ظريف جراحى را بككيرند. آنها مى كويند قصد دارند در اين مورد؛ محتاطانه عمل كتند و 
قدم بعدىء يافتن بيمار مناسب براى دريافت بيوند است. 

آنها همجنين معتقدند بيوند كامل صورت؛ كار بسيار ببجيده و در عين حال نوآورانهاى است و لازم است كه از نقاط مختلف 
جهان. تيمهابى براى اين كار حضور داشته باشند. كانديداهاى اين عمل جراحى بايد با دقت انتخاب و آماده شوند تا اطمينان 
حاصل شود كه از لحاظ روانى و فيزيكى؛ قابليت تحمل اين جراحى را دارند. اين احتمال وجود دارد كه اين عمل؛ موفقيتآميز 
نباشد و حتى اكر با موفقيت انجام شود, تاثيرات آن روى ظاهر فرد؛ بسيار زياد خواهد بود. حتى ممكن است به اين دليل» بيمار از 
انظر روحى دجار مشكل شود. 

در عمل بيوند صورت, از جراحى ميكروسكوبى براى بيوند عصبها و رككهاى خونى استفاده مىشود. با اين اوصاف؛ خطر 


بسزدن عضو بيوندى» بسيار بالاست و به همين دليل؛ بيمار بايد تا مدتها از داروهاى س ركو ب كتئده سيستم ايمنى بدن استفاده 





كند. دريافتكننده بيوند شايد مجبور شود براى باقى عمر از داروهايى براى كنترل سيستم ايمنى و جلوكيرى از بسزدن عضو 
دريافتى استفاده كند. مشكل اين است كه استفاده زياد از اين داروهاء خطر عفونت و ابتلا به سرطان را افزايش مىدهد. 

اخلاقيات؛ موضوع مهم بيوند فرانسوى 

علت اينكه اخمذ مجوز اخلا.قى براى انجام ببوند كامل صورت: يكك كام مهم تلقى مىشود؛ اين است كه همين موضوع در زمان 
انجام اولين بيوند صورت؛ براى جراحان فرانسوى مشكلاتى را ايجاد كرد اما بروفسور دوبرنارد و همكارانش: دلايل زيادى داشتند 
تا قسمتى از صورت ايزابل دينوار #4اساله را در /اانوامبر( آذر) سال ككذشته ميلادى بيوند بزتند. عماه قبل از اين عمل جراحى: 
سككى صورت اين زن فرانسوى را كناز كرفته و بوشدت زخمىكرده و باعث شده بود كه اين زن» تيغه بينى؛ لب و جانه خود را به 
علور كامل از دست يدتقد. 

كارولين كمبى- مديركل يكى از آانس هاى تحت نظر وزارت بهداشت فرانسه- كه مسئول هماهنكك كردن تقسيم اعضاى بيوندى 
ميان مراكز نيازمند است» در باره شرايط 





ندادن به بيوند صورت اين زن فرانسوى مى كويد: اشيوهاى عادى جراحى در ابن مورد 
ممكن نبود. با كمكك جراحى عادى بلاستيكك, امكان بازكرداندن جنبههاى كاربردى صورت به بيمار وجود نداشت و دقيقا به 
همين دليل بود كه براى بيوند؛ تلاش شد. بيمار توانابى عادى براى خوردن غذا رااز دست داده بود. براى حرف زدن با دشوارى 
ازيادى روبهرو بود و امكان آن نبود كه با جراحى بلاستيك؛ عضلات اطراف دهان كه به فرد امكان مىدهد هنكام سخن كفتن 
كلما 





را درست ادا كند و هنكام تغذيه. غذا از دهانش بيرون نر 





ف ترميم شودا. 


به اين ترتيب بروفسور دوبرنارد به كمكك تيم جراحى بيمارستان امىيثز فرانسه؛ بينىه لبها و جانه بيمارى را كه دجار م ركك مغزى 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه /اننا از و نل دنار 


شده بودء طى يكك جراحى ١‏ اساعته. به اين زن فرانسوى بيوند زدند. 





يبوند صورث جينى 

ماه بعد از انجام اولين بيوند صورت در فرانسه جراحان جينى خبرى منتشر كردند كه نشان از يكك مسابقه علمى و يزشكى در 
جهان داشت. جراحان بيمارستان نظامى شيجينكك؛ در شهر شيان واقع در شمال غرب جين. در فروردينماه امسال اعلام كردند كه 
دومين عمل جراحى بيوند صورت جهان را روى يكك مرد جينى انجام دادهاند. 

تيمى به سربرستى دكتر كو.شو.ؤونكك- رئيس موسسه جراحى بلاستيكك- اين عمل جراحى را بعدازظهر ؟افروردين آغاز كردند و 
##ساعت بعد يعنى صبح جمعه با موفقيت به بايان رساندند. بيمارى كه در جين تحت بيوند صورت قرار كرفت» لى. ك وكك.سينكك 
نام داشت و يكك شكارجى اهل ايالت يونان بود. 

لى. كل وكك .سيا 
حرف زدن أو دجار اشكال شده بود. به همين خاطر دكتر كو.شو.زوتكك به كمكك همكارائش در يبمارستان شيجينكك: مجبور شد 





دو سال بيش مورد حمله يكك خرس قرار كرفت و از ناحيه صورت بهوشدت آسيب ديد؛ طورى كه غذاخوردن و 


دوسوم صورت أو را عوض كند. 

دراين بيوند» بافت جديد در قسمت ميانى صورتء زير جشمها و بالاى دهان قرار كرفت. در اين عمل هم بافت بيوندى صورت از 
يكك هرد دجار مركك مغزى كرفته شده بود. با اين اوصافء بزشكان سراسر جهان در انتظارند تا نتيجه عمل بزشكان انكليسى را 
منبع: ]أ ع حزمأ جاه طاكحةحا. اثالا/الثا/بصخغط 

كم كردن قولنج مفاصل 

زندكى يعنى حركت. مهم ترين ركن يكك زندكى سالم تحركك؛ ورزش اصولى و مصرف انرزى است. 

سه ركن اصلى يكك بدن تواناء افزايش توانايى سوخت و ساز بدن (مصرف اكسيزن)؛ بهبود قدرت عضلات و توسعه انعطاف يذيرى 
بدن است. 

هر سه عامل فوق در كاهش تشكيل حباب ها تأثي ركذار است. ولى مهم ترين فاكتور مؤثر افزايش انعطاف يذيرى بدن است. 

انجام روزانه حداقل جند ورزش انعطا ف يذيرى و كششى در انتهاى دامنه حركتى باعث كاهش تشكيل حباب ها خواهد شد. 

ما به تمرينات كششى و حركت به سوى تمرينات با حداكثر دامنه ى مجاز در حين ورزش و در تمام مفاصل نيازمنديم؛ جرا كه در 
غير اين صورت در حين انجام زندكى روزمره به اجبار بدن را به سمت دامنه حركتى خواهيم برد و به فصل صدمه خواهيم زد. 
خيلى از اوقات اغلب افراد اذعان مى دارند كه ما هر روز در طى فعاليت هاى شغلى اين حركات را انجام مىدهيم؛ بس جه لزومى به 


انجام اين ورزش هاست؟ 





جرا ورزش در دامنه حركتى به مفصل صدمه نمى زندء ولى كار در دامنه انتهايى باعث بروز صدمات مختلفى خواهد شد؟ 

اصولاً ما در ورزش تمرين مىكنيم و در كار امتحان مىدهيم. ورزش اصولى شرايطى دارد كه در صورت رعايت آن شرايطهء با 
'خود فوايد متعددى را به دنبال دارد. 

در مرحله ى ابتدايى ورزش (كرم كردن)؛ مفاصل و عضلات برخون مىشوند؛ انعطاف يذيرى اشان بالا مىرود؛ قدرت تحمل 
فشارهاى ورزش را بيدا مىكنشد و هزاران فايده ى ديكر كه از بروز هركونه صدمه ناخواسته بيشكيرى مىكند. در حالى كه در 
حين كار ما اين شرايط اوليه را براى اندام ها ايجاد نمى كنيم و با اعمال فشارهاى مختلف به اين اندام ها صدمه خواهيم زد. 

در مورد تشكيل كازهاى داخل مفصل و قولنج مفاصل همء اين 
در صورتى كه فرد مفاصل خود را در طى ورزش هاى روزمره در دامثه انتهابى تمرين دهد. تشكيل كازها به حداقل خواهد رسيد و 
مفاصل ديكر مشكل قولنج بيدا نخواهند كرد و شما هم نيازى به رفع قولنج نخواهيد داشت. بعد از ورزش: اككر هم احياناً به مفصل 
فشار آوريد و قولنج آن را رفع نماييد به مفصل فشارى نخواهد آمد. جون مفاصل خود را قبلا و در طى ورزش ها توانمند نمودهايد. 


هرجند كه به لحاظ رفع وا 


بن بحثى صادق است. 








روحيه توصيه مىشود كه باز هم از رفع قولنج برهيز كنيد. 





يكى از روش هاى ورزش درمانى كه در جهت بهبود انعط فيذيرى مفاصل و اندام هاء در كوتاه ثرين زمان به شما كمكك مى كند 
نا به وضعيت مناسبى برسيده در ذيل آورده شده است. 
تمرينات مناسب و اصولى 


ن به صورت ايستاده و همجنين هنكام نشستن انجام داد. اكر اين تمرينات را به صورت روزانه انجام دهيد 





اين تمرينات را مىتوا 
كمتر از ٠١‏ دقيقه وقت شما را خواهد كرفت. 

انجام دادن يكك يا دو باراز آنها در مدت بسيار كوتاه ٠١‏ تا ٠١‏ ثانيه (به صورت حركات خلاصه شده حين كار) مىتواند باعث 
ار مهمى در كاهش حبابها و قولنج كردن مفاصل داشته باشد. 
اين تمرينات در ابتدا قابليت انعطاف اندام را افزايش مىدهند و سيس تحريكك يذيرى مفاصل و ريلكس بودن را بالا مىبرند. 
مى توان اين حركتها را به صورت كروههاى كوجكك در محل كار انجام داد. 


اكر اين تمرينها را هر روز و به صورت دورهاى انجام دهيد؛ شما بيشترين سود را خواهيد 


ايجاد يك تغيير روش بسيار مفيد در كار كردن شما شود و تأ 








جهار نوع ورزش بايه 
ورزشهاى كششى : 
اين ورزش ها بايد يكى از تمرينات روزانه باشد. كششهاى ملايم به همراه يكك برنامه منظم؛ تحركك بهترى را برايتان فراهم خواهد 
كرد و كمكك شايانى به كاهش كرفتكى و درد عضلات و كاهش قولنج خواهد نمود. 

ورزشهاى تقويتى : 

ورزشهاى تقويتى عضلات را برورش مىدهد. شايد شما نخواهيد براى برورش اندامتان كار كنيد. اما درمان خستكى و ضعف 
عضلانى, مستقيماً به انجام ورزشهاى نقويت عضلات مربوط است و عضلات ضعيف مستعد آسيب بيشترى هستند. براى زندكى 
در جامعه امروز شما به عضلات قوى ترى نياز داريد. 

ورزشهاى ايروبيكك (هوازى) : 

ورزشهاى هوازى تنظيم كننده بسيار خوبى براى قلب و ريه هستند, مانند بياده روى؛ دويدن؛ دوجرخه سوارى و شنا كه يس از 
انجام يكك دورهء حجم تنفس و بازده قلب را افرايش مىدهند. انجام اين ورزشها سه بار در هفته و به مدت ٠١‏ تا ١‏ دقيقه 
استاندارد مناسبى است. 

ورزشهاى آرام بخش (3)86001/ع8) : 

ورزشهاى آرام بخش براى كاهش استرس و فشارهاى عصبى روزانه طراحى شدهاند. بووسيله اين تمرينات» فشارها و بحرانهاى 
زندكى روزانه تأثير كمترى روى اعصاب خواهند ككذاشت. 


ثبت كان هى #تتله عكر أسللئه 





إين شركات همبجنين براى افرادى كه .در مدت ظولاتى با يكك وضعيت 


اصول ورزش براى كاهش قولتج 
شروع سبكك و آرام: 
در ابتداء برنامه را سبكك شروع كنيد. اككر شما قبلا جنين تمريناتى را انجام ندادهايد بايد با حركات سبكك شروع كنيد. اكر به 


صورت كروهى اين كار را انجام مىدهيد لازم نيست همه تمرينات را در ابتدا انجام دهيد. 





افزايش تدريجىة 

بعد از جند هفته قادر خواهيد بود ورزشهاى بيشترى را انجام دهيد و انعطاف يذيرى بدن شما بيشتر خواهد شد. بعد از جند هفته 
مننظر كاهش روند قولنجها باشيد. البته تأثيرات روحى و روانى آن را نيز فراموش نكنيد. 

اننجا. 





با قاعده و منظم حركات: 
بعضى از حركات نيازمند تكرار روزانه هستند. اككر نمى توانيد همه برنامه را انجام دهيد» تعدادى از آن را در طى روز انجام دهيد؛ 
حتى اككر در محل كار خود حاضر نشديد. 


حركات طبيعى استء ولى اين ورزشها دردناك نخواهد بود. شما بايد بدطور قطع احساس 





كمى تاراحتى در ابشداى اتجام 





كشش و كار عضلانى را داشته باشيد. 
درد و ناراحتى بعد از انجام اين حركات مىتواند به معنى انجام بيش از حد تمرينات باشد. لزوماً اين درد به اين معنى نخواهد بود 


كه اين حركات براى شما مناسب نيستند. اكثر مشكوكك شديد بهتر است با يكك فيزيوترابييست متخصص ورزشء مشورت كنيد. 





ويتامين ها 


ويتامين هاى 87,82,817, 81, 0,81 بكر ,)رق 





دراين قسمت شما را با انواع ويتامين ها اشنا خواهيم كرد. 
جدولى را كه در ذيل اين صفحه مشاهده مينماييد حساسيت ويتامين ها را نسبت به شرايط محيطى نشان ميدهد. براى اطلاعات بيشتر 
ميتوانيد به صفحه مربوط به هركدام از اين ويتامين ها برويد. 
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للق دينامين يتك وامين مول دز جربى أبنت :ابن وخافين يه هو صورث وجوةادارة 
رتينول : كه فقط در غذاهاى حيوانى يافت مى شود 

كاروتن : كه هم در غذاهاى حيوانى و هم غذاهاى كياهى يافت مى شود. 

بعلت محلول بودن در جربى , اين ويتامين مى تواند در داخل بدن ذخيره كردد لذا مصرف بيش از انداز 
مسموميت كردد. اين مسموميت خود را به شكل درد مفاصل ,هيب ركلسيمى , ريزش مو دل بهم خورد كى, اسهال, استفراغ «بى 
اشتهايى , تارى ديد, قاعدكى نامرتب, بوسته بوسته شدن بوست, خستككى , سردرد نشان خواهد داد و اين در حالى ايت كه كمبود 
اين ماده مغذى ميتواند منجر به عقيمى مردان ,شب كورى و كزروفتالمى كردد. 

مقدارمورد نياز اين ويتامين براى افراد بالغ معادل ٠٠٠٠١‏ واحد بين المللى ( لآ يا 016لا 10]6]1136101131) ميباشد. 


أن ميتؤائد موجب 





از جمله مشابع اين ويتامين ميتوان به روغن كبد ماهى, هويج, سبزى هاى سبز و زرد, زرده تخم مرغ, شير و فرآورده هاى آن,. 





ماركارين و ميوه هاى زرد. 

آشنايى با ويتامين 16 

ويتامين »أ يك ويتامين محلول در جربى ميباشد. باكتريهاى روده نيز ميتوانند اين ويتامين را بسازئد. 

بى كه در تشكيل عوامل انعقادى ؟و 7و4 و7انقش دارددر بيشكيرى از خونريزى هاى داخلى و خارجى و كم كردن 


خونريزى عادت ماهيانه نقش ايفا مينمايد. همجنين در اكسيداسيون اسيد كلوتاميكك نيز نقش دارد. كمبود آن مى تواند منجر به 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه نلا/انن] از و نل دنار 





افزايش زمان بروترومبين و خونريزى , اكيموز و سلياك و كوليت و اسبرو كر 
از جمله منابع اين ويتامين ميتوان به ماست آلفا آلفا, زرده تخم مرغ, روغن بزركك يا كتان, روغن سويا, روغن كبد ماهى و بركك 
عببز مبؤيتات القمازء توه 

اشعه ايكس و اسعه راديواكتيو و آسبرين و آلودكى هوا از جمله عوارض لز بين برنده 
غذاهاى منجمد شده كمتر از غذاهاى طبيعى اسث. 

آشنايى با ويتامين ث يا اسيد آسكوربيكك 





أن هستند و مقدار اين ماده مغذى در 





اين ويتامين جزو ويتامين هاى محلول در آب بوده واز آنجايى كه تقريبا شناخته شده ترين نوع ويتامين است احتياج به معرفى 
جندائى تدارد. 

تقريبا تمام جانوران به جز انسان و ميمون و خوكجه هندى آنرا در بدن خود ميسازند.اين ويتامين به جذب آهن در بدن كمكك مى 
كند و همجنين در تشكيل كلازن نيز نش داردوزخم و سوخسكى و خونريزى لله را التيام بخشيده و در يايين آوردن كلسترول خون 
نقش دارد و احتمال ايجاد لخته هاى خونى در سياه ركك را كم ميكند. 

همانطور كه همه شما داستان ملوانانى را كه به راههاى دوردست ميرفتند و ... را شنيده ايد و ميدانيد كه كمبود اين ويتامين در بدن 
منجر به ابتلا به اسكوربوت خواهد شد. همجنين استفاده از مقادير فوق العا 
تكرر ادرار و سنكك هاى كليوى كردد. 

مركبات و سبزيها و ميوه ها از جمله منابع غنى اين ويتامين هستند و نككهدارى طولانى مدت در يخجالها,يختن, حرارت, اكسيزن,. 


نور و دخانيات از جمله عوامل از بين برنده آن هستند. 


زياد اين ويتامين ميتواند منجر به بروز اسهال متناوب و 
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يكك ويتامين محلول در جربى است.اين ويتامين در بافت كبد و جربى و قلب و عضلات بيضه ها و رحم , خون وغده هيبو 
فوق كليوى ذخيره ميكردد. 


اين ويتامين را بعلت خحواص آنتى اكسيدانى اش ويتامين جوانى ميدانند. همجنين اين ويتامين موجب رسيدن مقادير زيادى از 





اكسيزن به بدن مى شود و موجب افزايش طاقت و تحمل حين انجام فعاليت هعاى بدنى مى شود. 





در اثر كمبود اين ويتامين عوارض زير مشاهده مى كر 
تخريب كلبولهاى قرمز(آ نمى هموليتيكك) , تحليل عضلات , بعضى از انواع كم خونى ,برونكوينومونى در كودكان نارس, نوروياتى 
و ميوباتى همراه با كراتين اورى در بزركسالام مبتلا به سوجذب طولانى مدث. 

ن مى توان به جوانه كندم, دانه سويا, كلم بر وكلى, اسفناج, آرد غلات كامل و تخم مرغ. 

آشنايى با ويتامين (] 


اق عفابع اين ويد 





ويتامين 0 يكك ويتامين محلول در جربى است. بدن انسان اين توانابى را دارد كه در مقابل نور خورشيد اين ويتامين را بسازد. 
بديهى است وجود بخار زياد و همجنين هواى آلوده به سبب جلوكيرى از تابش مستقيم و كافى نور خورشيد ميتواند موجب كاهش 
توليد اين ويتامين در داخل بدن كردد. 

مقدار توصيه شده اين ويتامين 777 واحد بين المللى(معادل ده ميكروكرم ) در روز ميباشد. 

اين ويتامين موجب تسهيل در جذب و استفاده از فسفر و كلسيم و استحكام اسكلت بندى ميشود و كمبود آن در دوران كودكى 
منجر به راشى تيسم و در دوران بز ركسالم منجر به استثو مالاسى و هيب وكلسيمى و هييوفسفاتمى مى كردد. 

روغن ماهى ب ساردين, شاه ماهى , ماهى آزاد, ماهى تون,شير و محصولات لبنى از جمله منابع طبيعى اين ويتامين مى باشند. 





آشنايى با ويتامين ب ايا تيامين 
يكك ويتامين قابل حل در آب است لذا ما 





آن از طريق ادرار دفع ميكردد. 


اين ويتامين رشد را تقويت كرده و به عمل هضم به خصوص هضم كربوهيدرات ها كمكك مى نمايد.اين ويتامين به علت تاثير بر 





عملكرد سيستم عصبى و بهبود بخشيدن به حالات روانى ويتامين اخلاق ناميده مى شود. تيامين در بهبود بخشيدن به بيمارى سفر 
كمكك مى كند. 


كمبود اين ويتامين مى تواند منجر به ايجاد بيمارى برى برى كردد. 





سبوس برنج, نان كامل كندم, آرد جو دو سر, بادام زمينى,آغلب سبزيها و برنج از جمله منابع غنى اين ويتامين ميباشند. 

حرارت , الكل كافئين و هواى آزاد از جمله عوامل از بين برنده اين ماده مغذى اند. 

آشنابى با ويتامين ب "يا ريبوفلاوين 

اين ويتامين نيز مانند بقيه ويتامين هاى كروه ب قابل حل در آب بوده و مازاد آن از طريق ادرار دفع مى كردد. 

اين ويتامين به رشد و داشتن يوست,مو و ناخن سالم و بهبود زخمهاى دهان و لب كمكك نموده وكمبود آن ميتواند منجر به 
زخمهاى دهان و لب وبوست و اندام تناسلى كردد. 

نور(اشعه ماورا بنفش) , محيط قليابى, حرارت بخت و بز سولفاميدها, استروزن و الكل از جمله عوامل از بين برنده اين ويتامين 
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اسين هم مانند بقيه ويتامين هاى كروه ب جزو ويتامين هاى محلول در آى ميباشد. 

ايم ويتامين در ساختمان كوآنزيمهاى (8]1|! و0810 نقش دارد و ميزان مورد نياز روزانه أن براى بالغين ١-7١‏ 7ميلى كرم در 
روز ميباشد. 

كمبود اين ويتامين مى تواند منجر به يلاكر, زخم بر روى زبان, آمينواسيداورى و زوال شديد مغزى كردد. 

آشنابى با بيريدوكسين 

مقادير بيش از حد نياز اين ويتامين محلول در آب تقريبا هشت ساعت يس از خوردن غذا دفع مى كردد. 

اين ويتامين در جذب صحيحى بروتثين و جربى موثر است و در تبديل اسيدآمينه ترييتوفان به نياسين يا ويتامين ب نقش مهمى ايفا 
مينمايد, حالت تهوع و دل بهم خورد كى را بهبود بخشيده و از بوجود آمدن برخى اختلالات بوستى و مغزى جلو كيرى مى كند. 
مخمر آبجو , سبوس كندم , جكر , قلوه ,دل ب طالبى , كلم , شير , تخم مرغ و ككوشت كوساله از منابع اين ويتامين مى باشئد. 
همجنين نككهدارى مواد غذايى براى مدت طولا-نى , كنسرو كردن, بريان كردن كوشت, الكل و استروزن از جمله عوامل از بين 


بن ماده مغذى اند. 





برقل 
آشنايى با ويتامين ب 1١‏ يا كوبالامين 

اين ويتامين به تنهايى نميتواند بطور كامل جذب كردد و براى جذب كامل نياز به كلسيم دارد. 

و كرم در روز ميباشد و كمبود آن ميتواند منجر به كمخونى ماكروسيتيكك و التهاب دهان و 





مقدار توصيه شده روزائه آن سه 
كلوسيت كردد. 

اين ويتامين در بدم موجب تشكيل و تجديد كلبولهاى قرمز خون ميشود, تحريكك يذيرى روده ها را كاهش داده و منجر به افزايش 
اشتها در كودكان ميشود. دستكاه عصبى را سالم نككه مى دارد و موجب مى شود بدن در استفاده از يروتثين ها و كربوهيدراتها و 
جربى ها بهتر عمل نمايد. 

الكل, استروزن, نور خورشيد و ودر معرض مواد اسيدى يا قليايى بودن اين ويتامين را از بيم خواهند برد. 

جكر, كوشت كوساله, تخم مرغ, شير, ينير و قلوه از جمله منابع غنى آآن هستند. 

ويتامين هاى كروه ب را ويتامين اعصاب و ويتامين اخلاق نيز ناميده اند. اين ويتامين ها در اكثر واكنشهاى مربوط به سوخت و ساز 





انرى(كربوهيدراتها4 نقش دارند و شايد بتوان كمبود آنرا شايع ترين نوع كمبود ويتامين در جامعه امروز ايران دانست از سويى 
كسب مقدار زيادى از انر از نان و برنج كه به سبب جدانمودن سبوس شان از لحاظ ويتامينى بسيار فقير هستند و از سويى 
استفاده زياده از حد از مواد قندى كه موجب از بين رفتن جند نوع از ويتامين ب ميشود باعث شده اند كه عوارض روانى كمبود اين 
كروه ازويتامين ها نظير بى حالى؛ افسردكى؛ برخاشكرى, عدم تعادل روحى؛ ضعف جسمى عدم تمركز فكرى و .... به وفور در 


جامعه ما يافت شود. 
جاقى و لاغرى 


جاقى و افزايش وزن: 
امروزه به عنوان يكى از بزركترين معضلات سلامتى كريبانكير تعداد زيادى از ابناى بشر ككشته است. ابتلا به اين بيمارى ميتواند 


داراى علل متفاوتى باشد نظير دريافت زياده از حد انرى و بدغذايى وكم كارى بعضى از غدد نظير غده تيروئيد و يا غدد جنسى نر 





و يا هيبوفيز. كم تحركى ناشى از بيشرفت تكنولوزى و يشت ميز نشينى,اختلال در عملكرد سيستم كنترل اشتها و تغييرات هورمونى 
بعد از سن بلوغ و يالسكلى . 
جاقى ميتواند زمينه ساز ابتلا به بعضى از بيمارى ها نظير افزايش قند و يا جربيها و كلسترول خون و افزايش قشار خون و دردهاى 





مفصلى كردد. همجئين مشخص شده است كه ميزان شيوع سيروز كبدى, بيمارى هاى قلب و عروق, سنكهاى صفراوى و كليوى و 
انواع سرطانها در افراد جاق بيش از ديكر افراد است. 

روى ديكر اين سكه لاغرى مفرط است كه ميتواند از عوارض سوتغذيه مزمن و يا بيمارى هاى كوارشى يا اختلال در كار بعضى از 
غذذ درون ريزو ... ياشد. 
افزايش جربى در ناحيه شكم خطر ابتلا به حملات قلبى و ديابت را براى شما افزايش ميدهد. هنكامى كه شما بيشتر 
انرى دريافت ميكنيد كبدتان آثرا بصورت جربى در بدنتان ذخيره مينمايد. سلولهاى جربى شكم و باسن با هم تفاوت دارند. خونى 
كه در بافت شكم وجود دارد به كبد ميرود در صورتيكه خونى كه در بافت باسن وجود دارد به جريان خون كلى وارد ميكردد. 
كسانى كه جربيهايشان در بافت شكمشان ذخيره ميكردد بواسطه اينكه كبدشان بايد جربى اضافى را از جريان خون بردارد و 








از حد نيازتان 


همجنين بواسطه اينكه بافت خود كبدى از جربى انباشته ميشود نميتواند به خوبى بافت كبدى كسانى كه جربى هاى بدنشان در 
ناحيه باسن شان تجمع مى يابد انسولين اضافى را از خون بردارند. 

كسانى كه جربى بدنشان در ناحيه شكمى تجمع ميشود اصطلاحا سيب و كسانى كه جربى بدنشان بيشتر در ناحيه باسنشان تجمع 
مى يابد اصطلاحا كلابى ناميده ميشوند. سيب ها داراى سطح بالاترى از انسولين و قند خون ميباشند كه اين امر باعث افزايش سطح 
ايا جربى بد كه سهم عمده اى در ايجاد حملات قلبى دارد ميشود و سطح -|(]!إيا جربى خوب كه درجل و كيرى از حملات 
قلبى نقش موثرى دارد را كاهش ميدهد 

محروميت و محدوديت غذابى 


تحقيقات ادره كل دارو و غذاى آمريكا بر روى موشها نشان داد كه محدود كردن ميزان غذاى موشها مقدارى به عمر آنها مى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عل/اننا! از وناسام 


افزايد. موشهاى آزمايشكاهى كه رزيم غذايى متعادلشان را دريافت كردند ده درصد بيشتر از موشهايى كه غذاى زيا 





كردند عمر كردند.همجنين اين موشها بيشتر از موشهايى كه تحت رزيم هاى سخت غذايى قرار داشتند عمر نمودند. 

اين موشها داراى بدن و كبد و طحال و بروستانى كوجكتر و طول بدن كمترى بودند اما اندازه كاسه سر و مغز و دستكاه توليد مثلى 
شان متعادل بود. 

در اين كزارش به اين نكته اشاره شده است كه اكثر انسانها حتى هنكامى كه سير هستند به برخورى ادامه ميدهند كه اين امر ميتواند 
برايشان خطرناك باشد. متناسب نمودن ميزان دريافت غذا ميتواند منجر به طول عمر بشود اما به اين نكته هم توجه داشته باشيد كه 
محدوديت غذايى در حدى كه بيش از ده درصد كمتر از نياز بدنمان غذا مصرف نماييم در طولانى مدت ميتواند منجر به ازاز 
دست دادن و اتمام منابع مواد مغذى بدنمان و نهايتا كاهش طول عمرمان كردد. 

بهترين راه براى كاهش اشتها و نتيجتا جل وكيرى از برخورى كاهش دادن دريافت غذاهايى است كه منجر به افزايش زياد و سريع 
قند خون ميشوند, غذاهايى مانند فرآورده هاى نان و شيرينى و كلوجه ها و غذاهابى كه به آنهات شكر افزوده شده است. استفاده از 
دو وعده سالاد در روز هم ميتواند ما را در اين امر يارى نمايد 

رزيم غذابى مطلق خطرناكك است. 

براى مدت بيش از بنجاه سال مركز سلامتى نككراس ريم هاى غذايى مطلق را به عنوان بهترين 


از جنكال بيمارى ها توصيه مينمود. 


زاه براى عستيابى به سلامتي و زهابى 








هربرت شلتون مى كفت كه غذاهاى هضم نشده در داخل روده بزركك تباديل به مواد سمى ميشوند كه اين مواد ميتوانند منجر به 
كاهش طول عمر و ابتلا به سرطان شوند.او به بيمارانش توصيه مى نمود براى رها سازى كولون از شر اين مواد مزاحم و فرصت 
استراحت دادن به اين عضو بدنشان از ررُيم هاى صفر غذابى تبعيت كنند. در سال 19817 دادكاه فدرال مجبور شد كه 4170٠٠١‏ دلار 
به خانواده يكى از همين بيماران كه در اثر عوارض بيروى از اين ريم غذابى فوت كرده بود بيردازد. 

اكثر افراد ميتواتدد براى مدت جند روز اين رزيم غذايى را تحمل كنند اما بس از اين مدت احساس ضعف و سستى بر آنها غليه 
خواهد كرد.آنها ابددا مقدارى از جربى هاى خود را از دست ميدهند . سيس بدنشان به سراغ عضلات رفته و موجب تحليل آنها 
ميشود كه يكى از اين دسته عضلات عضلات قلب مى باشند. رزيم غذايى طولانى مدت صفر به قدرى قلب را ضعيف ميكند كه 
ديكر نميتوائد خون را به طرف اعضاى ديكر بدن يمب 
علت اكثر مركك و ميرهاى ناشى از كرسنكى مطلق ناتوانى و نارسايى قلبى ميباشد و ب 
اسث 28 روز ميباشد. 

اكر عملكرد روده بزركك بتواند بككونه اى باشد كه غذا را در خود نكله ندارد و غذا بتوائد سريع ازان دفع شود بدن دجار مشكل 
نخواهد شد. استفاده از مواد غذايى حاوى فيبر نظير سبزيها و دانه هاى كامل غلات و حبوبات و ميوه ها ميتواند روده بزركك را در 











ين ركوردى كه در اين زمينه ثبت شده 


اين امر يارى نمايد. 
براى لاغر شدن جقدر ورزش كنيم 


مطابق تحقيقى كه دانشكاه تككزاس انجام شده است براى اينكه بتوانيد با ورزش كردن از وزن خود بكاهيد بايد تمرينات ورزشى را 





بطور منظم و بيكير و بسيارزياد انجام بدهيد. در اين تحقيق كروهى از مردان و زنان 18 تا 8غ ساله سه بار در هفته و به مدث 7١‏ 
هفته و بطور متوسط هربار 8٠‏ دقيقه بر روى دوجرخه هاى ثابت ركاب زدند. 

آنها مقدارى از وزن خود رااز دست دادند كه البته اين مقدار به قدرى نبود كه به آنها كمكك كند نااز يكك فرد جاق به فردى لاغر 
تبديل شوئد. اين امر شايد كمى سرد ركم كننده باشد اما شما بهتر است بدانيد كه ورزش تنها در صورتى ميتواند از وزن شما بكاهد 


كه در مدت زمانى طولانى و بسيارجدى و سخت و به كرات- مثلا 0 بار در هفته- انجام بذيرد. 








همجنئين ورزشهاى آبى كمكك زيادى براى لاغر شدن به شما نميكئد و اين امر بدان علت است كه آب باعث كاهش درجه حرارت 
بدن واز بين بردن حرارت توليد شده در هنكام ورزش ميشود در حاليكه ار ورزش در خشكى صورت ببذيرد حداقل 18 ساعت 
طول ميكشد كه درجه حرارت بدن به حالت عادى بركردد و جون در اين حالت بدن انرزى بيشترى را ميسوزائد لذا شخص موفق 
ميكردد كه به ميزان بيشترى 


انجام كارهاى خانه ورزش نيست 


وزن خود بكاهد. 





سابق براين يزشكان مردم را تشويق ميكردند كه سه با در هفته و هر بار به مدت “٠‏ دقيقه ورزش نمايند. اما در دهه اخير بسيارى از 








محققين؛ يزشكان را تشويق ميكنند بجاى توصيه مردم به سه بار ورزش سخت در هفته آنها را به فعاليت هاى منظم روزانه ترغيب 





نمايندق فعاليت هابى نظير انجام امورات منزل؛ باغبانى و آهسته دويدن. اين امر بدان علت است كه محققين فكر ميكنند مردم بيشتر 
ترجيح مى دهند اوقاث فراغت خود را با انجام امورات منزل و فعاليت هاى سبكك بر نمايشد تا اينكه فعاليت هاى ستككين ورزشى 
شكان فكر مى كر 
محققين 71٠١‏ زن بين :8 تا 4/ ساله راااز 0٠‏ شهر مختلف انكلستان انتخاب نمودند. مطالعه بر روى اين خانمها نشان داد زنانى كه 





توصيه - به خصوص براى افراد مسن - ميتواند مفيد باشد. 





اجام قغئد. در حال نخاضر 


فقط كارهاى خانه و آهسته قدم زدن و باغبانى انجام مى دهند از لحاظ بدنى وضعيت نامطلوبى داشته و اكثرا جاق مى باشند. اما 
7 انى كه بطور متسط 0.؟ ساعت در هفته را به قدم زدن سريع و باشتاب مييرداختند جابكتر, لاغرتر و سرحالتر از ديكران بودند. 
همجنين اين زنان در حال استراحت ضربان قلب آهسته ترى داشتند كه اين خود ميتواند از مشخصه هاى يكك قلب سالم و قوى 
باشد. 

اثر ورزش بر بافت جربى بدن 

بنظر شما كدام عامل در از بين بردن جاقى موثرتر است ورزش كردن يا رزيم درمانى؟ 

بنظر من ورزش ميتواند به مراتب بهتر از رؤيم درمانى بافت جربى بدن شما را كنترل نمايد. وقتى كه ورزش ميكنيد انرى هاى 





دست رفته تان را بدست بياوريد 





ه در بدنتان را مى سوزائيد ولى هيجكاه موفق نمى شويد آنقدر بخوريد كه بتواتيد انررُء 
اشتهاى شما در طول روزى كه در آن به ورزش مشغول بوده ايد افزايش جندانى نمى يابد.اما بعضى از افراد با انجام برنامه هاى 
ورزشى وزن خود را از دست نميدهند. اينكه أيا بتوانيد با يكك برنامه ورزشى خود را لا-غر كنيد يا نه؟ بستكى به نوع ورزش 
كردنتان دارد. اكر ميخواهيد كه بتوانيد با ورزش خودتان را لاغر كنيد بايد حداقل يكبار در هفته تمرينات سخت بدنى را انجام 
بدهيد. أزمايشاتى كه بوسيله دانشكده يزشكى 101لإ83 انجام كرفته است نشان داده است كه بعد از يكك ورزش آرام ميزان 


مصرف انررّى شما جندان بالا نميرود اما بس از يكك ورزش و تمرين سخت دماى بدن شما براى مدتى طولانى بالاتر از حد نرمال 





بوده و اين امر باعث افزايش سوخت و مصرف انرزى در بدن شما مى كردد. ورزش شديد آنجنان ماهيجه ها را خسته مى كند كه 
شما نميتوانيد آنرا بمدت بيش از يكك هفته انجام دهيد. اكر ميخواهيد از ورزش به عنوان عاملى كه باعث كاهش وزن تان بشود 


استفاده نمابيد حتما يكك رشته ورزشى را براى خودتان انتخاب كنيد و مدت جند ماه بطور منظم در تمرينات آن حاضر شويد. وقتى 





دازيد. به منظور رفع 


اخستككى حاصل از اين نوع ورزش كردن روز بعد از آنرا به كارهاى سبكك مشغول شويد. باقى روزهاى هفته را با نرمش و ورزشى 





كه آن ورزش را بطور كامل فراكرفتيد ميتوانيد يكك يا دوبار در هفته بصورت سخت و حرفه اى به انجام آن 


آرام وراحت سبرى كنيد. 
براى كاهش وزن از كربوهيدراتهاى تصفيه شده و جربى ها دورى كنيد 
تحقيقاتى كه اخيرا در ©001189) [16) آمريكا انجام كرفته است نشان ميدهد كه ميزان انسولين ترشح شده بعد از صرف يكك 





انسولين در افراد جاق و لاغر بس از خوردن يكك وعاده 
شود كه مغز ييامهايى مبنى برك رستكى صادر 


وعده غذاى جرب در افراد جاق بيشتر از افراد لاآغر است و ميزان افزايش 
غذايى حاوى كربوهيدرات هاى تصفيه شده يكسان است. انسولين اضافى باعث 
نمايد و منجر به احساس كرستككى و رياده خوارى در اين افراد ميكر: 
امر را اثبات كرد و نشان داد كه افرادى كه در مقابل افزايش وزن از خود مراقبت ميكنند بايد از دريافت 
ولين در 


ره افراد جاق و لا-غر مى شود خوددارى كنشد.اين بدان معنى است كه افرادى كه سعى در كاهش وزن خود دارند يايد 











غذاهاى جرب كه باعث افر 
هر دو كر 
ميزان دريافت جربى در رزيم غذايى شان را بوسيله كاهش مصرف قسمتهاى جرب كوشتها و كوشت مرغ و فراورده هاى لبنى 
جرب و روغنها و ماركارين ها و كوشتهاى سرخ شده و نانهاى جربى دار نظير خامه اى و ... وميزان دريافت كربوهيدراتهاى تصفيه 


شده ريم غذايى شان را بوسيله محدوديت در دريافت قندهاى تصفيه شده نظير شكر و شكر افزوده شده به غذا مانند شكر موجود 





ايش انسولين در جاقها ميشود و همجنين كربوهيدراتهاى تصفيه شده كه باعث افزايش ميزان ان 








در كجاب ها و مربا ها و ... و فرآورده هاى شيرينى يزى و كلوجه ها كاهش دهئد. 





تاثير تعداد وعده هاى غذايى بر روى كلسترول خون 
دانشمندان به اين نتيجه رسيده اند كه تقسيم غذاى خورده شده بوسيل يكك فرد به وعده هاى متعدد ميتواند باعث كاهش سطح 
كلسترول بد يا (1-| در خون اين اقراد كردد. 


اين محققين 18200 نفراز افراد بين 58 تا 8/ساله را كه تحت مطالعات مربوط به سرطان هم قرار داشتند را مورد آزمايش قرار 





دادند. نتايج حاصله نشان داد كسانى كه روزانه ف تا © وعده غذا مصرف ميكردند نسبت به كسانى كه ١‏ تا ١‏ وعده غذا ميخوردند از 
ا 2500 50506 لي ا 53 5-03 دك 

لح كلسترول كلى و -801-| بايين ترى برخوردار بودند. همجنين افرادى كه روزانه ١‏ تا دو وعده غذا ميخوردند هنكامى كه عادات 
نراتا هز 





غذايى دادند تعداد وعده هاى غذايى شان را به ه الى # وعده رساندند توانستنند ميزان كلسترول كل خودش 





كاهش دهئد و همجنين ميزان -|(آ-| شان هم كاهشى محسوس يافت. 





آيا مصرف سويا مفيد است' 
بر كسى يوشيده نيست كه در سالهاى اخير تقريبا در تمامى محافل عد 


عده اى از كارشناسان تغذيه و يزشكان به علت عدم وجود كلسترول در سويا و همجنين بالا بودن ميزان برو 


جانشينى سويا بجاى كوشت است و 





بيه ا 





ن موجود در اين ماده 





غذايى و همجنين بعضى ديكر از خواص سويا, آنرا به عنوان جانشينى مناسب براى كوشت بالاخص در بيماران قلبى و عروقى و 
داراى فشار خون و كلسترول بالا 


نكته اى كه در اين زمينه نبايد از نظرتان دور بماند اين است كه سويابى كه اكنون در بازار و بصورت بسته بشدى ارائه ميشود در 





اد مى نمايتل. 


حقيقت تفاله سوياست كه بعد از عمل روغن كشى در كارخانه هاى تهيه روغن نباتى از سويا به دست مى آيد. اين ماده غذايى به 


دست دادن روغن خود, هنكام يخت مقادير زيادى روغن به خود جذب ميكند كه با توجه به وجود راديكالهاى آزاد و 





جربى هاى ترانس در روغن هاى موجود در بازار ميتواند براى سلامتى شما مضر باشد. همجنين فراموش نكنيد كه يكى از جنبه هاى 
تاثير كذار سويا مربوط به اسيدهاى جرب ضرورى موجود در ساختمانش است كه تقريبا بطور تمام و كمال حين عمل روغن كشى 
از بين ميرود. لذا اكر ميخواهيد براى حفظ سلامتى تان سويا مصرف تمابيد سعى نمابيد از دانه هاى روغنى آن استفاده نماييد نه از 
دانه هاى روغن كشى شده.(1741/94/18) 

آيا ماهى منبع خوبى براى جربى هاى امكا-" است؟ 


انجمن قلب آمريكا يا 506131017كم8 غ]163] 81116110811 توصيه مى نمايد كه در رزيم غذايى هفتكى دوبار از ماهى استفاده 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 0/اثلا! از ونلادالر 


شود 
ماهى هاء بخصوص ماهى هاى آبهاى سرد؛ ماهى هاى جربى دار (با جربى زياد) نظير سالمون. ساردين, ماهى تن و ماهى قزل آلا 
بدن انسان را در مقابل بيمارى هاى قلبى محافظت مى تمايد. 

اسيدهاى جرب ضرورى موجب جلوكيرى از لخته شدن و جسبيدن يلاكتهاى خونى (بفرم يلاكهاى غنى از كلسترول) به سطح 
داخلى عروق ميكردند. 

اكثر حملات قلبى به علت ايجاد لخته هاى خونى در سرخركها و سياه ركها - و جلوكيرى از جريان مناسب خون در ركها- صورت 
عى يذيرد. 

اسيدهاى جرب امكا-" همجنين مى توانند در كاهش التهاب در بيماريهابى نظير آرتريت روماتوئيد نقش داشته باشند. 

بدن تمام ماهى هاى آبهاى عميق حاوى جربى هاى امككا-” ميباشد. بدن ميكوء خرجنكك دريايى و صدف خوراكى نيزبه اندازه 
ماهى آبهاى آزاد حاوى اسيدهاى جرب امكا-” ميباشد. ماهى هاى غير برورشى اسيد جرب امككا-؟ خود را بواسطه خوردن جليكها 
و بلاتكتونها و ماهى هاى ديكر بدست مى آورند. 

اكر رريم غذايى ماهى هاى برورشى حاوى اسيدهاى جرب امكا-؟ نباشد رشد اين ماهى ها متوقف ميشود به همين علت برورش 


دهند كان ماهى اين ماده مغذى را به غذاهاى ماهى مى افزايئد. از اين رو ميتوان كفت كه ماهى هاى برورشى و دريايى از لحاظ 





مقدار اسيد هاى جرب امكا-" تفاوتى با هم ندارند.(بجز كربه ماهى هاى برورشى) 
براى بدست آوردن جربى هاى امككا-” حتما مجبور نيستيد ماهى بخوريد. شما ميتواند اين ماده مغذى را با خوردن مواد غذايى نظير 


غلات و حبوبات كامل مانند دانه هاى سويا(روغن كيرى نشده) و دانه ها و مغزها بدست آوريد. دانه هاى بذر كتان غنى ترين 





غذايى اين ماده هاى مغذى هستند. 
جيوه حاصل از آلودكى هوا ء بواسطه باران وارد رودخانه ها و اقيانوس ها شده و بوسيله باكتريها به متيل جيوه تبديل ميشود و ماهى 
ها بواسطه خوردن جلبكها و يلانكتونها اين ماده غذايى را دريافت مى نمايند. تقريبا بدن تمام ماهى ها حاوى متيل جيوه يا 
لااناء1ع1! الإطاع !ا ميباشد كه 





ماده شيميايى ميتواند منجر به بروز آسيب هاى عصبى بخصوص در كودكان كردد. ماهى 
هاى بزركتر حاوى مقادير بيشترى از اين ماده شيميايى مى باشند. 
املظ ونا 300 000 ع1 يا ادا 


هستند و كودكان از غذاهاى حاوى سكك د 


رو وغذا توصيه ميتمايد كه مادران باردار و زنانى كه احتمالا باردار 








إبى» شمشير ماهى و سفره ماهى استفاده ننمايند. استفاده از ديكر ماهى ها و نرم تنان به 
ميزان ذكر شده در ابتداى اين مبحث توصيه مى كردد. 

آب برتقال موجب افزايش سطح -|(]1] خون ميشود 

تحقيقات 011/5168 ]لاا 3:أ©201اع از دانشكاه 01168110 غربى در لندن نشان ميدهد كه ن 








ان سه ليوان آب برتقال در روز 
موجب افزايش ١١‏ درصدى سطح .|(]1] خون ميشود. كلسترول خوب يا |1]0! ميتواند در جل وكيرى از بروز حملانت قلبى موثر 
باشد. تحقيقات 8016 136 -5009 در انستيتو تحقيقات بيوتكنولوزى كره نشان ميدهد كه نارنكى موجب كاهش سطح 
كلسترول خون مى شود. البته اين بدين معنى نيست كه هر كسى ميتواند روزانه سه ليوان آب برتقال بخورد جون آب برتقال هاى 


موجود در بازار حاوى مقادير زياد شكر هستند كه ميتواند براى سلامتى افرادى كه مستعد ابتلا به ديابت هستند مضر باشد. 








مصرف برتقال و نارنكى علاوه بر اينكه همان ميزان آب ميوه را در اختيار ما قرار ميدهد موجب ميشود كه بدن ما مقادير زيادى فيبر 
نيز دريافت دارد . 

آب مركبات حاوى فلاوونوئيد هابى به نام 1017© 125] و 11117 13]196! ميباشد كه اين مواد از ساخته شدن كلسترول در كبد 
جلوكيرى به عمل مى آورند. البته مقدار اين مواد در بوست مركبات بيش از باقى جاهاست . 

رزيم غذابى برجربى و كم خطر 

كشاورزان فرانسوى و روستائيان ايتاليايى و يونانى اكر جه از ريم غذابى برجربى استفاده مى كنند اما شيوع بيمارى هاى قلبى در 
ميان آنان بسيار كم است. احتمال دارد مصرف كم شراب و يا مصرف روغن زيتون موجب حفاظت افراد روستايى در مقابل 
حملات قلبى كردد. 

شيوع كم بيماريهاى قلبى در كشاورزان يونانى و ايتاليايى بخاطر مصرف بالاى روغن زيتون- كه حاوى مقادير بالاى اسيدهاى 
جرب تكك غير اشباعى مى باشد- است. اما اين كشاورزان اغلب مقادير زيادى سبزيجات و ميوه جات كه حاوى فوليكك اسيد و 
بيريدوكسين ميباشد را مصرف مى نمايند. مصرف مقادير كم اين ويتامين ها به سبب افزايش سطح هموسيستئين خون و تجمع آن 
در جريان خون و مسدود كردن شريان هاى خونى موجب افزايش ريسكك بروز حملادت قلبى مى كردد. ميوه جات و سبزيجات 
بيشتر از روغن زيتون و شراب حاوى مواد شيميابى هستند كه موجب محافظت در مقابل بروز حملات قلبى ميشود. 

فلفل حاوى كابسائيسين (032581011).م ركبات حاوى كامارين (0101113]1115©): توت و فلفل و هويج و كوجه فرنكى حاوى 
فلاوينوئيد(4)131/170105 ككوجه و اكثر ميوه ها حاوى ليكوين (6061065ل/إ1) سير و بياز حاوى اس-آلى سيستئين(-5 
©أع5/علاااق)؛ شيرين بيان حاوى ترى ترينوئيد(611]812©110105): جو و كندم حاوى ليكنين(1911175!): كلم حاوى 
تيو سيانات(15061110[/3113]65) و لوبيا و نخود فرنكى و عدس حاوى جنيسئين (أ©]9©1115) مى 


باشند. تحقيقات بسيارى نشان داده است كه اين مواد در محافظت افراد در مقابل ابتلا- به بيمارى هاى قلبى نقش مهمى راايفا 





اندول(00165) و 


ميئما يند. 
به عبارت ديكر مصرف زياد ميوه جات و غلات كامل و حبوبات نسبت به محدود سازى دريافت جربى نقش مهمترى را در مقابله با 
ريسك ابتلا به بيمارى ها و حملات قلبى ايفا خواهد نمود. 

كلسترول بالا باعث كاهش تستوسترون ميشود 

بالساين 





تحقيقاتى كه در ايتاليا انجام شد نشان داده شد كه فشار خون بالا ميتواند منجر به كاهش سطح تستوسترون و كاهش 
فعاليت جنسى در مردان كردد.سطح بالاى كلسترول در خون وهمجئين بالا بودن فشارخون باعث باعث سفتى ركها و در نتيجه عدم 
جريان مناسب و كافى خون در بيضه ها و نتيجتا آسيب به اين عضو از بدن و كاهش ترشح تستوسترون كردد. حملات و ناراحتى 
هاى قلبى وآترواسكلروزيس بيماريهايى است كه اين افراد را تهديد مى كند. 

جون كاهش سطح تستوسترون معمولا-در افراد مسن مشاهده مى شود لذا افرادى كه دجار كاهش در سطح ترشح اين هورمون 
ميشوند بايد تحث درمان و مراقبت ريم غذايى قرار بكيرئد 

آيا سركه سيب موجب لاغرى ميشود 

سركه سيب موجب كاهش وزن و جل وكيرى از ايجاد سرطان و سكته هاى قلبى و بايين بردن فشار خون و هركونه فايده بهداشتى 
ديكرى نميشود. اين ماده غذابى يكك افزودنى خوب براى سالاد و همجنين افزودنى مورد علاقه بسيارى از افراد است اما هيج اثر 


دارويى ندارد. در بعضى از كتابها بيان شده است به علت حل شد جربى ها در اسيد ها اين ماده جربى هاى اضافى بدن 





مى برد و به شما در كاهش وزنتان يارى خواهد رساند. 

اين ماده غذايبى حاوى 48 آب و تنها 8/ اسيد استيكك ميباشد. در شرايط آزمايشكاهى اين ماده به علت خاصيت اسيدى خود منجر 
به جل وكيرى از رشد باكترى ها ميشود , لذا به عنوان ماده اى نككهدارنده در ساخت بسيارى از ترشى ها مورد استفاده قرار مى كيرد. 
اما در بدن انسان اين ماده به هيج وجه موجب از بين رفتن باكترى ها ,جل وكيرى از عفونت و يا هر كونه كمكك ديكر به وضعيت 


بهداشتى افراد نمى شود. 





اسيد معده از اسيد موجود در سركه سيب بسيار قويتر است. تنها راهى كه ميتواند منجر به لاغرى شما بوسيله اين ماده غذايى كردد 
استفاده از در تهيه سالاد و يا به همراه انواع ميوه ها است. اين امر خود موجب افزايش دريافت مواد غذايى نظير ميوه ها و انواع 


سبزيها است كه ميتوانند شما را در امر كاهش وزنتان يارى نمايند. 
الاغر كودن رانها 


اين سوال بسيارى از افراد جه لاغر و جه جاق است كه؛ آيا مى توان جربى قسمت خاصى از بدن را كاهش داد؟ 

ياسخ خير است. شما نمى توانيد با ريم لاغرى؛ تصميم بكيريد كه قسمت خاصى از بدنتان را لاغر كنيد. هر ررريمى را كه رعايت 
كنيد يا هر نوع ورزشى را كه انجام دهيد؛ اين بدن شما است كه تصميم مى كيرد جربى كدام قسمت از بدن را بسوزاند. حتى با 
ورزش هم , فقط عضلات اندام خاصى از بدن برورش مى يابد ولى جربى آن منطقه نمى سوزد. 

اما جكونه جربى اضافى ران ها را از بين ببريم؟ 

براى اين كار هيج دارو و هيج ريم خاصى موثر نيست. بس راه حل جيست؟ 

هر يكك از ما داراى ساختار بدنى خاصى هستيم و در اثر اضافه شدن وزن جربى در مناطق خاصى از بدن ما انباشته مى شود و تنها 
يكك ؛ ريم لاغرى اصولى و علمى؛ 
جربى بدن مى سوزد . اين رزيم لاغرى؛ يكك ريم كلى براى تمام بدن است نه فقط براى يكك قسمت از آن. اكر جربى در منطقه 





راه تغيير حجم جربى در يكك منطقه خاص مثل ران هاء تغيير عادات غذايى است. با رعاب 


ران جمع شده باشد با اجراى ريم لاغرى به مرور ران ها متناسب مى شوند.ولى انجام اين امر در يكك شب امكان يذير نيست. يس 
فردى كه ريم لاغرى مى كيرد؛ بايد صبر و حوصله فراوانى داشته باشد. يكك ريم متعادل ومناسب رزيمى است كه مقادير بالابى 
ميوه و سبزى و كربوهيدرات هاى بيجيده داشته باشد ومقدار جربى آن كم باشد و نياز بروتئين بدن را تامين كند. 

اتنها راه غير ريمى بر طرف كردن جربى ران؛ لييوساكشن (برداشتن جربى اضافى بدن با عمل جراحى) است كه علاوه بر مشكلات 


و هزينه فراوان» اثرش بسيار موقتى است و با برخورى؛ ران ها مجدداً به حالت اوليه باز مى كردند. 





در مورد ورزش هم بابد عرض كنم كه هيج نوع ورزش خاصى وجود ندارد كه جربى منطقه خاصى از بدن را از بين ببرده بلكه 
عضلات آن قسمت را قوى مى كند. 

جرا ران هاى من جاق مى شوند؟ 

در زنان» جربى در اندام هاى تحتانى بدن ذخيره مى شود تا اندام هاى تناسلى را در برابر ضربات محافظت كند. بس از يانسكى» 
تراكم جربى در قسمت هاى بالاى بدن و كمر بيشتر شده و بدن حالت مردانه مى كيرد. 

خصوصيات (نيتيكى افراد بر محل ذ* 


شوند, ما نيز در معرض جاقى ران هستيم؛ درست همانطور كه خصوصيات اسكلتى را از خانواده به ارث مى بريم. 





بى اضافى بدن موثر است. براى مثال اككر خانم هاى خانواده ما در قسمت ران 





حتى اكر رن جاقى ران در ما وجود داشته باشدء ولى خود جربى را كه به ارث نمى بريم! يعنى بايستى با دريافت كافى و مناسب 
اقى و تجمع جربى اضافى در بدن جل وكيرى كنيم. 





مواد غذابى و انجام فعايت بدنى ء از بروز 
دليل اصلى جاق شدن ران ها جيست؟ 
دليل اصلى جاق شدن ران» شكم و هر جاى ديكر بدن نحوه غذا خوردن ما است. به خاطر داشته باشيد با برخورى و عدم فعاليت 


بدنى؛ مواد غذايى اضافى به صورت جربى در بدن ما انباشته مى شوند و دجار جاقى و اضافه وزن مى شويم. بس تنها راه خلاص 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالالا صفحه ؟/انل! از و ندال 


لط و كمتر خوردن است» مخصوصاًمصرف كمتر جربى . به اين صورت كه 





ن جربى ها اضافى. تغيير عادات غذايى 
جربى هاى اشباع مثل روغن نباتى جامد؛ كره و جربى كوشت را به مقدار خيلى كم مصرف كنيد. از خوردن غذاهاى يرجرب و 
سرخ شده مثل انواع ساندويج هاى سوسيس و كالباس سس داره بيتزا ( مقدار زيادى ينير بيتزا دارد) خوددارى كنيد. 

'همجئين از خوردن تنقلا.ت و مواد غذايى كه داراى انرزى بالاو مواد مغذى كم هستند . برهيز كنيد. در عوض در برنامه غذايى 
روزانه خود از انواع ميوه ها و سبزى ها به مقدار فراوان . لبنيات كم جرب و مقادير كافى نان, برنج , غلات» حبوبات» تخم مرغ و 
كوشت ( اككر مرغ و ماهى باشد خيلى بهتر است) استفاده كنيد. 

علاوه بر رعايت غذايى؛ بايستى به طور منظم و مداوم فعاليت بدنى داشته باشيد. به طور مثال روزى نيم تا يكك ساعت بياده روى 
كنيد. يا اينتكه در يكك كلاس ورزشى ثبت نام كرده و يا خودتان در منزل به تنهايى يا همراه با برنامه هاى ورزشى راديو و تلويزيون 
نرمش كنيد. 
جكونه از شر 


يكك شروع خوب براى اين كار؛ دقت در ميزان مصرف جربى ها و قندهاست. خيلى از افراد بر 





بن جربى ها خلاص شويم؟ 





ه اند كه ما خيلى كم جربى 


مصرف مى كنيم ولى حقيقت امر اين است كه بدون اينكه خودشان احساس كنند. خيلى بيشتر از نيازشان جربى مصرف مى 





جون بسيارى از جربى هاى دريافتى ما در غذا مخفى است و ما متوجه نمى شويم كه مقدار زيادى جربى مصرف كرده ايم. 

ملا سس موجود در ساندويج حداقل 8 كرم جربى دارد يا يكك مشت بادام زمينى 18 كرم جربى دارد و يا يكك فنجان شير معمولى 
كرم جربى دارد. يس ما جربى را مصرف مى كنيم بدون آنكه خودمان متوجه شويم. 

ولى منظور ما اين نيست كه شير و بادام زمينى را كه داراى فوايد زيادى هستند. مصرف نكنيد. بلكه بايستى به مقدار كافى و لازم از 
اين دو ماده غذايى و ساير خوراكى ها دريافت كنيد. به اين صورت كه اكر در معرض جاقى هستيد از لبنيات كم جربى ( حداقل * 
ليوان در روز) و نيز آجيل به مقدار حساب شده استفاده كنيد. 

ودر نهايت؟ 

براى آنكه اندامى متناسب داشته باشيم. هميشه بايد مراقب آنجه كه مى خوريم باشيم و به طور منظم ورزش ونرمش كنيم. 

يس بطور خلاصه مى توان كفت: 

)١‏ اجراى يكك رريم متعادل 

؟) انجام تمرينات ورزشى ملايم 

*) داشتن صبر و حوصله فراوان» 


به شما كمكك مى كند كه ران هاى خوش فرم و متناسبى داشته باشيد. 


كشف رُنى كه در به خاطر سبردن خاطرات احساسى موثر است 

تقريبا تمامى افرادى كه در زمان وقوع حوادث ناكوارى جون ترور كندى و واقعه 77 سيتامبر در قيد حيات بوده انده قادرند به 
روشنى اين حوادث را به ياد آورند. جككونه است كه بسيارى از ما خاطراتى جون مراسم ازدواج و از دست دادن يكى از عزيزان را 
در مقايسه با خاطرات ديكر آسائتر به خاطر سيرده و آسائتر به ياد مى آوريم. 

اكنون بر طبق تحقيقات جديد انجام شده؛ يكك دليل زنتيكى براى اين مسئله يافت شده؛ در حقيقت همان عللى كه سبب مى شوند 
حوادثى را كه به نوعى با احساستمان دركير هستند آسانتر به خاطر بسياريم؛ درموارد فوق نيز صدق مى 

نتيجه تحقيقات انجام شده نشان مى دهد كه به طور كلى؛ تركيبات خاصى در مغز انسان وجود دارند كه بر از بين رفتن آن دسته از 
خاطراتى كه با احساسات در ارتباط است؛ تاثير كذارند. درست مانند عكسى كه به مرور زمان كمرنكك مى شود. اما در افرادى كه 





بخصوصى برخور دارند؛ اين تصاوير دست نخورده باقى مى ماند و در اين افراد قدرت به يادآورى خاطرات 
يكايى ها داراى اين وي كى 


اذ تغييرات 


احساسى را افزايش مى دهد. يكك سوم از افراد هند و اروبابى و حدود 77 درصد از آفريقايى - 








يكى از محققا 
عنوان مثال به خاطر آوردن اينكه يكك صحنه تصادف در كجاى خيابان رخ داده: داراى اهميت است و در حقيقت همان دليلى است 
كه از تكرار مجدد اين حادثه جل وكيرى مى كند. “ 

در تحقيقات فوق از 777 نوجوان اهل كشور سوئيس استفاده شد 77 تصوير مختلف در اختيار تكك تكك 


مكانيزمى نقش عمده اى را در به خاطرآوردن خاطرات شاد غمكين و خطرناكك ايفا مى كند. به 








ان قرار كرفت كه از 
آن ميان 77 تصوير احساسات منفى و 77 تصوير احساسات مثبت را در بيننده بيدار مى كرد و 77 تصوير باقيمانده كاملا خنثى 
بودند. از نوجوانان خواسته شد كه عكس العمل هايشان نسبت به هر تصوير را در نظر داشته باشد و يس از ده دقيقه هر تصوير را در 
جند كلمه تشريح كنند. 

آن دسته از شركت كنندكانى كه داراى اين رن متفاوت بودند؛ تصاوير منفى و مثبت را تا حد قابل توجهىء دقيق تر به خاطر 
داشتند, اما در مورد تصاوير خنثى هيج تفاوتى بين شر ت كنندكان مشاهده نشد. بنابراين نتبجه بدست آمده اين بود كه رن مورد 
نظر كه به خخاطرات احساسى مريوط اسثه تنها 


تدارد. 


يادآورى اين دسته از خاطرات موثر است و بر حافظه معمولى هيج كونه تاثيرى 





به كفته محققان رُنى كه به تقويت يادآورى خاطرات احساسى مربوط استء هيجكونه ارتباط و تاثيرى بر حافظه معمولى ندارد. 
متخصصان مغز و اعصاب معتقدند دليلى وجود دارد كه بشر رويدادهاى بخصوصى را بهتر به خاطر سبرده و آسان تر به ياد مى 
آورد. دكتر جف ويكتوروف (]1/16]0101 06)6)- يكى از متخصصان اعصاب و روان - در اين باره معتقد است :“ همه جيز را 
نمى شود به خاطر سبرد؛ زمانى كه سخن از مغز انسان به ميان مى آيد روشى مورد نياز است كه بواسطه آن بتوان به خاطر ], 
خاطراتى اير 


كه در يادآورى بيشامدهاى خطرناك به ما كمكك مى كند و در نتيجه مى توانيم در مواجه با شرايط مشابه؛ با توجه به تجربيات 





وقايع مهم وحياتى را تضمين نمود, و يادآورى بقيه موارد كاملا اختيارى است. يكى از اهداف يادآورى 





بيشين تصميم درست ترى اتخاذ نماييم.* 
يات ويكتوروف انسان هايى كه در به كاركيرى اين رموز مهارت داشتند؛ كسانى بودند كه زنده باقى مانده و اجداد ها 





بر طبق 
ارا تشكيل داده اند. آن دسته از افرادى كه مغزشان قادر نبوده بين خاطرات مهم و به ياد ماندنى و و خاطرات فراموش شدنى تمايز 
ايجاد كند احتمالا بيش از بقيه در معرض مركك قرار داشتند. 


57 52000 ا د او ا ال نكالو ا 
به هر حال بدون شكك تحقيقات به عمل آمده؛ دانشمندان و روانشناسان را در آينده در درمان ١‏ ناشى از احتمال وقوع 


حوادث نامطلوب و اختلالات رفتارى ناشى از استرس كمكك خواهد نمود. هر جند برخى از متخصصان معتقدند اين ن جوابكوى 


كليه سئوالات مطرح شده در اين زمينه را در خود نداره. 


ويكتوروف دراين باره معتقد است' 






در مغز انسان مربوط استء قدم 


زندككى خود دائما در رنج به سر مى برند. “ 


با اسكن مغزى مى توان مقاصد آينده افراد را تشخيص دا 





تحقيقاتى موفق به يافتن روشى شده كه طى آن با بررسى حالات مغز افراد» مى توان اعمال آنها را بيش 
روش با انجام 10181 (تهيه تصاوير عملياتى بر اساس تشديد مغناطيسى) از مغز شركت كنندكان و رمز كشايى الككوهاى 


انجام حدس زد. 





مرتبط با واكنش هاى مغزى آنان» بيش بينى هايى انجام داده اند كه تقريبا در 77 درصد موارد. دقيق و كاملا صححيح بوده است. 
اين مطلب كه توسط محققين آلمانى: زابنى و انكليسى تهيه شده است, هفته كذشته در زورنال آنلاين" لإو0ا0أ8 اماع01" 


ارائه شد. 








دراين تحقيق از شركت كنندكان درخواست شد كه دو عدد را در ذهن خود انتخاب نموده و به دلخواه انها رابا هم جمع بااز هم 


تفريق فمايلد وا يكن 





آنكه اعداد را اعلام نمايند» تصميمى را در ذهن خود براى انجام يكى از دو عمل فوق اتخاذ نمايند. 

با جدا كردن افرادى كه عمل جمع يا تفريق را براى محاسبه بركزيده بودند؛ محققين توانستند تفاوت واكنش هاى مغزى را در اين 
دو كروه بررسى نمايند. 

در بى آن توسط يك برنامه كامبيوترى؛ الكوهاى مشخصه در واكنش هاى مغزى هر كروه مورد شناسايى قرار كرفت؛ جه كروهى 
كه عمل جمع را اتتخاب كردند و جه كروهى كه تفريق را بر 
ضبط شدء از آن يس نتايج اعلام شده بر طبق آن, در 77 درصد موارد صحييح بود. 


جان ديلن هاينس (0©5الا13! 3]7الا0ا-00171) از انيستيتوى علوم ادراكى و مغزى ماكس بلانكك 813010 1/3) كه از 








ند. يكك بار كه تفاوت ها به عنوان الككوى بررسى در كامبيوتر 


نويسندكان اين مطلب نيز بوده؛ در اين باره اظهار داشته : 
مقاصد افراد در بخش هاى جلويى مغز نكهدارى مى شود, در عين حال نواحى يشت مغز انسان. به شروع فعاليت هاى اجرايى يس 
از تصميم كيرى اختصاص دارد؛ اين نظريه بدون هيجكونه مغايرتى؛ نوعى تاييد بر تثورى هاى قبلى ارائه شده در اين زمينه نيز مى 


باشد,' 


هر جند دانشمندان بيش از اين نيز به بررسى واكنش هاى مغز در زمان انجام فعاليت هاى مختلف يرداخته اند اما 7©5ال131! ادعا 





مى كند اين اولين بار است كه تحقيقاتى براى تشخيص اهداف و مقاصد افراد از روى عملكرد مغز آنان» به انجام رسيده | 
او مى كويد": آزمايشات انجام شده؛ نشان مى دهد كه مقاصد افراد در ياخته هاى خاصى در مغز آنها نككهدارى نمى كردد 


بلكه به صورت يكك الكوى كلى در واكنش هاى مغزى افراد مشاهده مى شود و مقاصد آينده هر شخص كه در يكك بخش از مغز 





به صورث رمز نككهدارى مى شوند براى اجرا شدن بايد بر روى بخش ديكر كبى كردند. “ 

اين تكنولوزى يادآور فيلم " 1887011 141170116“ (ككزارش اقليت) استيون اسبيلبركك است كه بر يايه داستان كوتاهى از فيليب 
ك ديك (0161 .»| م||أ) ساخته شده بود و در آن مجرمين يبش از ارتكاب جرم دستكير مى شدند. 

بنا بر اظهارات هاينس (085الإ13]) به نشريه انكليسى " 5616/6156 /الاعلا!"؛ استفاد. تكنولوزى مى تواند در بيشكيرى از 
جرائم تاثير بسزايى داشته باشد و لازم است به طور كاملا جدى مورد بحث و بررسى قرار بكيره. 

او مى افزايد": تكنولوزى فوق را مى توان در ابزارهاى كمكى كامييوترى نيز مورد استفاده قرار دادء به طور مثال در ابزارهاى + 
كه براى كمكك به بيماران معلول در كار با كامبيوتر ساخته مى شوند.* 








انقش لبنيات در كاهش وزن 


نويسنده: دكتر رضا آمرى نيا 


در تحقيقاتى كه بر روى افراد جاق انجام كرفته ثابت شده است كسانى كه از ريم هاى غذايى حاوى مقادير فراوان لبئيات استفاده 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه /17/انل! از و نل دنار 


كرده اند كاهش وزن بيشترى را نسبت به افرادى كه به همان ميزان كالرى دريافت كرده اند ولى لبئيات كمترى در ريم غذايى 
داشته اند. تجربه كرده اند 

در اين مطالعه كه بر روى دو كروه از افراد جاق انجام شد نتايج به شرح زير بود: كروه اول: رزيم غذابى براى كاهش وزن كه 
حاوى لبثيات فراوان بود در عرض 77 هفته حدود 77 كيل وكرم وزن كم كردند.كروه دوم: رزيم غذايى براى كاهش وزن كه بدون 
محصولات لبنى بوده در عرض 77 هفته حدود هشت كيلوكرم وزن كم كردند. توضيح اينكه ميزان كالرى تجويز شده در اين دو 
كروه مساوى بود.در اين مطالعه توصيه شده است براى كم كردن وزن و داشتن وزن ايده آل بايستى يخجال را بر از شير و ينير و 
ماست كنيم جرا كه كلسيم عامل مهمى در كنترل و تنظيم كالرى دريافتى بوده و باعث تسريع در از بين رفتن جربى و كاهش وزن 
مى شود كه البته اين كاهش در توده هاى جربى بيشتر در ناحيه تنه بوده است. در اين مطالعه اظهار شده كه كلسيم از طرية 
تجزيه جربى در سلول هاى جربى باعث تسريع در كاهش وزن شده كه البته دلايل بيوشيميايى آن در سطح مولكولى فعالا ناشناخته 
است.مصرف كلسيم به تنهايى و در اشكال دارويى اثر كمترى در كاهش وزن نسبت به مصرف لبنيات داشته و اين به علت وجود 
مواد ديكرى در لبنيات مشل منكتز و فسفر است كه احتمالا روند تجزيه سلول هاى جربى را تسريع مى كندد و همجنين بروتئين 
شكيرى مى نمايد بنابراين كلسيم صرفاً از طريق دريافت 
لبنيات باعث تسريع در كاهش وزن مى شود و مصرف بى رويه آن خارج از محصولات لبنى و به اشكال داروبى مثل قرص كلسيم 
نه تنها نتيجه مطلوبى ندارد بلكه ممكن است سبب ايجاد عوارض خطرناكى جون سنكك هاى صفراوى. سنكك هاى كليوى و 
مشكلات قلبى عروقى كردد. 


فرايش 





موجود در محصولات لبنى سبب حفظ عضلات شده واز ضعف عضلانى 





واكسن آنفلوانزا و حمله قلبى 


بنابر نتايج حاصل از يكك تحقيق منتشر شده در (301011131 163]6] 0068101]لاع)؛ واكسن آنفلواتراى فصلى ميتواند از مركك 
ناشى از حمله قلبى جل وكيرى كند. 


محققين با مطالعه مركك 79 هزار تن از ساكنان سن بترزبوركك روسيه كه در بين سالهاى 7979 تا 7272 در اثر بيمارى قلبى 





د ركذشته بودند؛ متوجه شدند كه در مقايسه با اوقات ديكر سال؛ در فصل شيوع آنفلوائزا افراد بيشترى در اثر حمله قلبى جان 
ميسبارند. آنها به اين نتيجه رسيدند كه افراد مبتلا به نارسابيهاى قلبى بايد با تزريق واكسن در مقابل اين ويروس مقاوم شوند. 





بنابر ككزارش سازمان بهداشت جهانى؛ حمله قلبى از شايع ترين دلايل مركك در سراسر جهان است و در سال عامل مركك بيش از 2 
ميليون تن به شمار ميرود. به كفته محمد مجيد (1130[10 1010113117130): نويسنده اصلى اين تحقيق؛ ابتلا به آنفلوائزا احتمال 
مركك در اثر سكته قلبى را تا/: 77 ١‏ 





ايش هيدهد. 





محمد مجيد؛ استاد مركز علوم بهداشت دانشكاه تككزاس» ميككويد: “ در كل جمعيت جهانء اين ارقام نشاندهنده عدد بسيار ب 
تعداد د ركذشتكانى هستند كه به سادكى و با تزريق يكك واكسن قابل جل وكيرى بوده اند.* 

او افزود:“ بيام سلامتى من به مردم اين است كه آنفلوائزا در بيماران قلبى يكك عامل كشنده ج 
واكسن آنفلوائزا داراى تاثيرات محافظ قلب استء در فصل شيوع اين بيمارى بيشتر به واكسينه كردن خود راغب شواهند شد.* 
"ما از نتايج تحقيقات قبلى خود دريافته ايم كه يكك نفر از هر سه نفر بيمار قلبى» تصور نادرستى از ميزان خطر ناشى از آنفلواتزا بر 
بن خطره براى مايه كوبى اقدام نميكنند. اين روزها مردم به آنجه يزشكان ميكويند توجه جندانى 
ندارند و ما بايد اين طرز فكر را تغيير دهيم. 

ابتلا به آنفلوائزا موجب تورم شديد بافتها و ركهاى بدن ميشود كه فشار ناشى از آن ميتواند موجب سستى لايه هاى رسوب در ركها 
شود. 

اين رسوبهاء ذرات سخت كلسترول و بافت فيبروز هستند كه در طول زندكى فرد بر ديواره شاهركها ايجاد ميشوند. هنكامى كه اين 


رسوبها سست شده و فرو بريزند» موجب ايجاد لخته هاى خون شده و در نهايت به سكته و ايست قلبى منجر شوند. 





ى است. اكر افراد بدانتئد كه 








اخود دارند وبا دست كم كرفت: 





تفاوتهاى نيمكره جب و راست مغز 


با آنكه دو نيمكره مغز عملكرد يكبارجه اى دارند و در همكارى تنككاتنكى با يكديكر مى باشئد . اما از جنبه هاى كوناكون با 
يكديكر تفاوت دارند . افراد نيز از نظر آن كه كدام نيمكره مغزشان بر افكار و بردازش اطلاعات مغزشان سيطره دارد با يكديكر 
تفاوت دارند اكنون به تفاوتهاى دو نيمكره مغز مى بردازيم : 

نيمكره راست 

8ديدارى ‏ تمركز بر تصاوير و الكوها 


8درك مستقيم و شهودى ‏ بيروى از احساسات 





8حافظه تصويرى ‏ توسط يادداشت ويا ترسيم موضوعات مى توان آنها را به خاطر سيره. 
8بردازش افكار بطور همزمان صورت مى كيرد . 

8اطلاعات را به يكديكر ارتباط مى دهد . 

8ابتدا به كليات و سيس به جزبيات مى يردازد . 

8سازما 





افته مى باشد 
8تداعى آزاد دارد 

8بسيار در جستجوى استدلال بوده و به دنبال علل قوانين مى باشد . 

8فاقد حس زمان مى باشد 

8در تلفظ ويافتن وازه ها مشكل دارد 

8در الويت بندى مشكل دارد . تكانشى و بدون انديشه اقدام به كارى مى كند 
8هنكام صحبت كردن دستان خود را حركت مى دهد . 

به جكونكى بيان سخنى توجه مى كند ونه به مضمون آن . 

تبمكره 
شفاهى ‏ تمركز بر واه هاء تماد ها و ارقام 
8تحليل كر بيروى از منطق 


براى بخاطر آوردن از وازه ها سود مى برد اسامى را بجاى جهره ها بخاطر مى سيارد . 





8بردازش افكار بطور متوالى و ترتيبى صورت مى كيرد مرحله به مرحله 
8استنتاج منطقى از اطلاعات به عمل مى آورد . 
ابتدا ‏ 


8بسيار سازمان يافته مى باشد . 


يناث را بورسى كرحه و ميض به كلياث كسح من ايف 2 





8علاقه مند به تهيه فهرست و برنامه ريزى 

8معمولا بدون تحليل و كو ركورانه از قوانين تبعيت مى كند . 

5در بيكيرى و حفظ زمان كار آمد است . 

8تلفظات و فرمولهاى رياضى به سهولت به خاطر سبرده مى كردئد . 
8از مشاهده اشيا لذت مى برد . 
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هنكام سخن فتن به ندرت از اشارات و حركات دست استفاده مى كند . 





بيش برنامه ريزى مى كند 





به مضمون سخن توجه مى كند ونه به جككونكى بيان آن . 
تفاوتهاى مغز زنان و مردان : 

8سلولهاى مغزى در مردان ؟/ بيشتر از زنان مى باشد . مغز مردان ٠٠١‏ كرم سنكلين تر از مغز زنان مى باشد 
8ارتباطات ميان سلولهاى مغزى در زنان بيشتر از مردان مى باشد . 

انتقال اطلاعات ميان دو نيمكره مغز در زنان با سرعت بيشترى انجام مى كيرد. 

8زنان تقريبا به هر دو نيمكره مغزشان دسترسى دارئد اما مردان عمدتا از نيمكره جب مغزشان استفاده مى كنند . 


8طول نخاع در مردان اندكى طويل تر از زنان مى باشد . 





وضوح جشم انسان جقدر است 
در نور مناسب جشم انسان مى تواند دو نقطه را به فاصله سه دهم دقيقه از هم تشخيص دهد . هر دقيقه يكك شصتم درجه است . به 
ديكر اكر محيط يكك دايره را ٠180؟قسمت‏ كنيم , هر قسمت يكك كمان يكك دقيقه اى است . 

مثل دوربين عكاسى تصاوير بى حركت نمى كيرد بلكه مانند دوربين فيلمبردارى دائم در حال ارسال تصاوير متحركك به 
ات تصوير تشكيل شده در مغز را تكميل مى كنند . به علاوه ما دو جشم داريم و مغز 
با تركيب دو تصوير باز هم به وضوح بالاترى دست مى يابد . بثابراين وضوح بالاترى دست مى يابد . 
در مغط تشكيل مى شود از وضوح تصوير يكك جشم كه وابسته به تعداد سلولهاى حساس به نور شبكيه است بيشتر است. 
حالا-فرض كنيد داريم به يكك منظره نككاه مى كنيم . جشم انسان ميدان ديدى نزديكك به 18٠‏ درجه دارد . اما ما از باب محافظه 








جشم انسان 
مغز است . حركات زاويه أى سريع جشم ج 








بثابراين وضوح تصويرى كه 


كارى آن را ١7١درجه‏ فرض مى كنيم . يعنى شما وقتى داريد به يكك منظره نككاه مى كنيد 17١‏ درجه افقى و 1١١‏ درجه عمودى را 
در ميدان ديد خود داريد اين يعنى جند بيكسل ؟ 

. دقيقه در هرد درجه تقسيم برسه دهم دقيقه مى شود به عبارت 15000 نقطه افقى‎ 8٠ درجه ضرب در‎ ٠١ 

عين همين محاسبه براى نقاط عمودى انجام مى شود و نتيجه همان است 15000 نقطه عمودى . 

اريد به يكك منظره نككاه مى كنيد . مى توانيد يكك 





اكر اين دو عدد را درهم ضرب كنيم به #/ااميليون مى رسيم . يعنى وقتى 
نصوير 1# مككابيكسلى از آن در مغزتان بسازيد . 





قدرت تفكيكك جشم اسب يكك و جهار دهم برابر انسان و جشم موش يكك دوازدهم آن است . حساسي انسان جقدر است ؟ 
در تاريكى حساسيت جشم انسان با افزايش رودويسين در شبكيه افزايش مى يابد ؛ كل اين فرآيند حدود نيم ساعت طول مى كشد . 
در اين حالت جشم قادر است نور حاصل از ؟ قوتون را تشخيص دهد . در عكاسى اين معادل يكك فيلم 4٠٠١‏ 150 است .اين 


حساسيث در نوز كامل به يكك ششصادم تقليل مى بابد. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه //انل! از ونل دنار 


منيزيوم؛ عنصر مقابله با استرس! 


نويسنده: مريم سادات كاظمى 

منيزيوم از جمله مواد معدنى است كه براى بسيارى از عملكردهاى بدن ضرورى مى باشد. اما اين عنصر خصوصا به عنوان يكك 
عامل آرامش بخش شناخته شده و تاثير بسيار مهمى در حفظ تعادل عصبى و ماهيجه اى دارد. بيشكيرى از كمبود منيزيوم؛ يكى از 
موثرترين روش ها براى غلبه بر احساس خستككى و استرس اسست. 


عنصرى با تاثيرات يسيار 





يمى سلول ها شركت دارد. به طور كلى؛ بدن 
مقدار در استخوان ها ذخيره شده و به استحكام آنها كمكك 


منيزيوم تقريبا در همه سلول هاى بدن وجود داشته و در بيش 
حدودا 8ادرصد كرم از اين عنصر را دارا مى باشد كه ٠#درصد ١‏ 
مى كند. يكك جهارم از | 
ديكر اندام هاى اساسى مانند قلب. جكر و كليه ها تقسيم مى شود. منيزيوم در انتقال تكانه عصبى؛ ساخت برو 
ضربان قلب دخالت دارد. يكى ديكر از ف 


براى نوزادانى كه از يبوست موقت رنج مى برند» به همين دليل است. 





ن مقدار در ماهيجه ها و براى از انقباض در آوردن آنها مصرف مى شود و مقدار باقى مانده نيز بين مغز و 


ن ها و تنظيم 


ايد قابل توجه اين عنصره تنظيم كنند كى عبور مواد از روده هاست كه اهميت توصيه آن 











نياز بدن 
نياز بدن به دريافت منيزيوم با توجه به سن و جنس متفاوت است. اين مقدار خصوصا در زنان باردار؛ شيرده و افراد مسن افزايش مى 
يابد. همجنين كسانى كه ورزش هاى ستككين انجام مى دهند نيز بايد مقدار بيشترى منيزيوم دريافت كتند, زيرا تعريق بخش زيادى 
لؤاين عتصر .رااو بين مى برد 

نياز افراد به منيزيوم بر حسب ميلى كرم: 

- كودكان ١‏ نا سال: ١8؛‏ كودكان ؟ تا 8 سال: 411٠١‏ كودكان * تا 4 سال: 





؟؛ كودكان ٠١‏ تا 17 سال: 3780 
- يسران نوجوان 1 تا 14 سال: ١٠6؛‏ دختران نوجوان 1 نا 14 سال: :89 


- مردان بز رككسال: 457١‏ زئان بز ركسال: 599٠‏ 





- زنان باردار (سه ماهه آخر): ٠٠6؛‏ زنان شيرده: 89٠‏ 





- مردان بالاى سن 88 سال: ١67؛‏ زنان بالاى سن هه سال: ٠2"؛‏ افراد بالاى ه/اسال: 5٠٠‏ مراقب كمبود باشيد! 
برخى از موقعيت ها كمبود منيزيوم بادن را به همراه دارد كه رعايت رزيم هاى محدودكننده جندين بار در طى يكك سال» حذف 
غلات؛ نان» شكلات و ميوه هاى خشكك از برنامه غذايى به خاطر نكرانى از جاقى و تغذيه نامتعادل با خوردن زياد غذاهاى تصفيه 


شده و صنعتى از جمله مهم ترين موارد به شمار مى آيد. 





همجنين مصرف بالا الكل و استرس مزمن از ديكر عواملى اسث كه حفظ اين عنصر را كاهش مى دهد. از جمله واضح ترين 
نشانه هاى كمبود مئيزيوم مى توان به خستككى مفرط و احساس تنش و استرس اشاره كرد. در اغلب موارد علائم مهم ديككرى مانند 
بى خوابى؛ كرفتكى عضلات و يا حتى تبش قلب نيز بروز مى كند. 


برعكسء به ندرت ديده مى شود كه فردى دجار افزايش مقدار منيزيوم شده باشد كه اين موضوع نيز تنها مشكلات روده اى را به 





همراء د ار 
مواد غذايى سرشار از منيزيوم 

براى تامين مقدار منيزيوم مورد نياز بدنء بايد مصرف اين عنصر روزانه و به طور منظم در برنامه غذايى كنجانده شود. بسيارى از 
ماده حياتى هستند كه از بين آنها بادام؛ فندق و كاكائو نمونه هابى بسيار عالى . غلاتى كه به طور كامل 


تصفيه نشده باشند و سبزيجات و ميوه هاى خشكك نيز داراى مقادير بالابى از اين عنصر هستند. برخى از آب معدنى ها را نيز نبايد 





كياهان حاوى ١‏ 





فراموش كرد. در واقع هر روز بايد يكك بشقاب حبوبات؛ معاذل نصف نان باككت و ؟ تا 0 ميوه و سبزى ميل شود. مصرف يكك سهم 
سبزيجات خشك يكك تا دو بار در هفته و كاه يكك نكه شكلات مى تواند خيال شما را از تامين كامل منيزيوم مورد نياز: راحت 
كند. منيزيوم موجود در آب نيز مى تواند مكمل خوبى براى دريافت هاى روزانه باشد. 

مقدار منيزيوم برحسب ميلى كرم در جند نوع غذا: 

دو تكه نان سبوس دار (0؟ كرم): 3707 

يكك سهم برنج كامل ١18(‏ كرم): ؟ث 

يكك سهم حبوبات ٠٠١(‏ كرم): 86 


يكك بشقاب اسفناج 7٠٠١(‏ كرم): 417 





يكك عدد موز: 58 

ف تا #عدد آلو (:0 كرم): ٠١‏ 
"٠‏ تا ٠‏ كرم بادا 
يكك تكه شكلات تيره (:7 كرم): 78 
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لزومى ندارد براى تامين نياز بدن به منيزيوم؛ متوسل به مكمل هاى غذابى شويدء بلكه با رعايت تغذيه متعادل و متنوع مى توانيد به 
راحتى نياز بدن به اين عنصر حياتى را برطرف كنيد. سبزيجات؛ غلات خالص و آب را فراموش نكنيد! 


طب و شيوه زنداكى 


تويسنده: دكتر محمد جعفر طالب بور 


ارتباط وث زندكى؛ با سلامت و بهداشت بشرىء امرى است بديهى و غيرقابل انكار و در طول تاريخ علم؛ همواره محققين علاقه 





فراوانى براى بررسى اين ارتباط از خود نشان داده اند. كمتر موضوعى مرتبط با سلامت و يزشكى سراغ داريم كه در اتيولوى و 
سبب شناسى آن و حتى در ابيدميولوزى و همه كيرشناسى آن. اشيوه زندككى؛ مطرح و مورد تاكيد نباشد. اكرجه با بيشرفتهاى 
علمى و تكنولوزيكك خيره كننده بشرى. بسيارى از بيمارى ها و تنكناها و مشكلاتى كه انسان در حوزه سلامت؛ با آن روبرو و 
دركير بوده؛ تا حدود قابل توجهى رفع كرديده و امكانات تشخيصى و درمانى يزشكى امروز با كذشته قابل قياس نمى باشد. ليكن 
به لحاظ تغيبراتى كه به تبع مدرنيسم و ماشينى شدن در اشيوه زندكى؛ بشر رخ داده است؛ نقش «شيوه زند كى» در واقعيات سلامت 
و بهداشت انسان هاء بررنكك تر كرديده است. 

ابعاد تاثي ركذار «شيوه زندكى؛ بر سلامت انسان كسترده ثر و متنوع تر كرديده و دانشمندان مصاء مختلفى مانند عادات ورزشى» 


رفتارهاى تغذيه اى. مصرف سيكار, الكليسم» مصرف بى رويه دارو و بالاخص داروهاى غيرمجازء افزودنيها و مكمل هاى غذايى» 








اعتياد. رفتارهاى شخصى و اجتماعى؛ منش هاى اخلاقى؛ الكوهاى رفتار جنسى.؛ اختلالات روانى و استرس و اضطراب ناشى از 
مشكلات و تنش هاى زندكىء تصادفات رانندكى و حوادث شغلى, و حتى مواردى مانند آلاينده هاى محيطى و صنعتى؛ آلودكى 
هاى شغلى و ... را در بررسى «شيوه زندكى؛ افراد مورد توجه و دقت قرار مى دهند. تاثير «شيوه زندكى» نه تنها در تشديد بيمارى 
هاى شناخته شده اى مانئد بوكى استخوان, بيمارى هاى قلبى؛ انواع بدخيمى هاء بيمارى هاى مزمن ريوى, اختلالات روان بريشى؛ء 
جاقى؛ ديابت نوع دو و- قطعى است. بلكه در تغبير الككوى بيماريهاى رايج و نيز ايجاد بيمارى هاى نويديد نيز مطرح مى باشد. 
جالب اينجاست كه ورود ٠شيوه‏ زندكى؛ در معادلات يزشكى و نيز در بحث اتيولوزى بيمارى هاء برخى از فرمولها و قوانين شناخته 
شده و معتبر علوم يزشكى كه سالها مورد استناد محققين بوده است را برهم زده است. براى مثال بعلت تاثير ويزه «شيوه زند كى! در 
برخى بيماريهاء امروزه شيوع آنها در آندسته از كروه هاى سنى بيشتر شده است كه انتظار نمى رود و قبلا دراين محدوده سنى شيوع 
جندانى نداشته است. نمونه بارز آن بيمارى هاى قلبى و عروقى است كه به تبع واقعيات تلخى مانند مصرف دخانيات» الكليسم؛ 
هاى روانى؛ آلودكى هاى محيطى و- برخلا.ف كذشته كه 





شيوع بيمارى برفشارى خون؛ بالا بودن جربى خون استرس و 





عمدتاً در سنين بالاتر شايع بود. 
امروز بيمارى ميانسالان كرديده و بيش از يكك جهارم بيماران دراين سنين (زيرينجاه سال) قرار دارند. نكته حائز اهميت | 
ساز و 730107 6ا15] بيمارى قلبى مطرح مى شوند. خود جزو معيارهاى «شيوه 


؛ برخحود آنها هم موثر است. مثلا بيمارى فشارخون از موضوعاتى است كه در مباحث مرتبط با اشيوه 








كه نه تنها تمام مواردى كه بعنوان زمين 
ازندكى ؛اند. بلكه «شيو, 
زندكى؛ به شدت مورد بحث است و متقابلا تغييرات اشيوه زندكى' مانند مصرف روزافزون نمكك و نيز كرايش به مصرف غذاهاى 
آماده 001 1كل] كه مقادير بالابى از نمكك و جربى دارند و... 





تر بالا مى برد. 





وع برفشارى خون را آن هم در سنين 
حتى بسيارى از خوراكى ها و تنقلات امروزى مورد علاقه كود كان كه بوفور عرضه مى شود و براحتى در دسترس كود كان است و 
جاى تنقلات سالم و سنتى و طبيعى ككذشته را كرفته اند. نيز از تغييرات ناصواب «شيوه زندكى؛ است كه از نظر معيارهاى بهداشتى 
و يزشكى مصرف آنها بخصوص در رشد غيرقابل قبول است.بهرحال در مباحث «شيوه زندكى؛ با نوعى بيجيد كى و درهم 
تنيدكى روبرو هستيم و ارتباطات نزديكك موضوعات قابل طرح در «شيوه زندتكى؛ با مباحث ديكر بزشكى مانند ابيدميولوزى و همه 
كيرشناسىء اتيولوى و سبب شناسىء باتولوؤى و آسيب شناسى. علوم آزمايشكاهى و باراكلينيكى. طب ورزش: بهداشت زنان» 
اشكى؛ بهداشت محيط؛ توانبخشى و... براين بيجي د كى مى افزايد. از طرفى اقدامات عملى كه در 
مورد تغيير اشيوه زند كى؛ و بهسازى آن مطرح است با طبابت كلينيكى و بالينى كاملا بهم يبوسته كرديده است و جنبه هاى 
بيشكيرى و درمان بيمارى هاى مختلف بر مبناى «شيوه زندكى؛ از هم جدا نيستند و لا-زم است آنها را در يكك قالب واحد و 
شكى بعنوان «طب شيوه زند كى» بررسى كرد. اكرجه اقدامات تاليفى و تحقيقى ارزشمندى در اين خصوص 
اين موضوع تاكيد داشته اند. اما رسيدن به نقطه مطلوب يعنى بيشكيرى و 
درمان علمى بيماريها مبتنى بر اقدامات موثر بر #شيوه زندكى؛ يا همان «طب شيوه زندكى؛ باور عمومى و اهتمام جدى متخصصان 
را مى طلبد. بايد توصيه هاى يزشكى كه در مباحث تثوريكك و كتب مرجع بزشكى جهت حذف عوامل 
موثر بر بيماريها در اشيوه زندكى! بيمار فراوان اند. به كلينيكها و در بروسه هاى درمانى و بعنوان جزو لاينفكك «طرح درمائى؛ 
يزشكان وارد شود و بايد يذيرفت كه بدون درنظر كرفتن واقعيات ٠شيوه‏ زند كى؛ افراد. هركونه اقدام ولو علمى و برهزينه درجهت 


بيشكيرى و درمان بيمارى ها و كاهش بروز و شيوع و عوارض آنها عقيم و بى نتيجه خواهد ماند. 














طب كارء روان شناسى و روا 


ازيرشاخه مجزايى از 








صورت كرفته و دانشمندان و محققان متعددى روى 





علوم بهداشتى و مس؛و 





كسترش دهندكان سرطان 


نويسنده: رابرتسى كوهار 
در سايه استفاده كسترده ارتش ايالادت متحده امريكا از سلاحهاى حاوى اورانيوم ضعيفشده در دو ج 





اول و دوم خليج 


بج 


(فارس)» آثار فاجعه بار اين تسليحات به ايجاد موجى از بيمارىهاى سرطان در كشور عراق و مناطق همجوار انجاميده است. ابتلاى 


مردم اين كشور و به ويه مناطق جنوبى به انواع سرطان به همراه آلودكى كسترده حاكك و هواى اين بخشهاء منطقه خاورميانه و 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 7/6ثل! [ز و نلإدنالط 


آسياى شرقى و در نهايت ككل دنيا را در معرض آسيبهاى فراوائى قرار داده است كه با ادعاهاى دروغين بوش در توجيه اين 
اشغالكرى؛ هيج ارتباطى تدارد. 

به نظر مى رسد كه رسانههاى امريكايى جندان تمايلى به افشاى دروغهاى بوش در مورد جنكك ارتش امريكا در عراق ندارند. مثلا 
به ين جمله بوش دقت كنيد: 

مااز خويشتن دفاع خواهيم كرد اما درعين حال همكارى با دوستان همييمانمانء فعالا-نه در جهت كسترش صلح و 
دم وكراسى تلاش مى كنيم. 

مطمئنا به كسترش دموكراسى در اين كشور بايد با نكاهى دقيقتر بنكريم. جرا كه در اشغال عراق و افغانستان ما بيش از هر جيز 
شاهد آثار ويرانكر جنكك بر زندكى شهروندان اين كشورها و تخريب زيرساختهاى ملى بودهايم. 

جنكك افزوده مىشود و مواد سمى مركبار كسترش مى يابند آيا تاكنون نام اورانيوم ضعيفشده را 
شنيدهايد؟ و آيا بحرا نآفرينى در بخش سلامت ساكئان عراق و به دنبال آن در خاورميانه و آسياى مركزى به خاطر استفاده از اين 


روز به روز به آمار تلفات اين 





سلاحهاى مركبار نبايد از سوى مردم امريكا با واكنش مناسبى روبهرو كردد؟ 

دكتر جوادالعلى مدير مركز غدهشناسى بزركترين بيمارستان بصره در كنفرانسى كه در زاين بريا كرديده بوده جنين كفت: دو 
يديده عجيب در شهر بصره روى داده است كه من هركز مشابه آن را در ككذشته مشاهده نكردهبودم. 

اول وجود سرطانهاى دوكانه و سهكانه در يكك فرد است. به عنوان مشالء ابتلاى يكك نفر به سرطانهاى خون ومعده و كليه هم 
روبه رو بودهايم. نكته دوم اين است كه بيمارى سرطان به صورت خوشهاى در خانوادههاى عراقى كسترش يافته است. 

به عنوان مثاله در خانواده همسرم؛ 4 نفر به انواع سرطان مبتلا شدهاند. 


كودكان عراقى بيش از ديكران از اين آلود كىهاى هستهاى آسيب ديدهاند. بدن اين كودكان. تشعشع بيشترى را (به 





وى مى افر 
دليل زندكى در سنين رشد) جذب مىكنند. به همين دليل هم سرطان غدد لنفاوى كه به ندرت در ميان اقراد زير 17 سال مشاهده 
مى شود هم اينكك به يكك بيمارى عادى در ميان كودكان عراقى تبديل شده است. 

سلاحهاى حاوى اورانيوم ضعيف شده ل|(] از محصولات جانبى فرآيند غنى سازى اورانيوم ساخته مىشوند. اين سلاح را بايد جزو 
كثيفترين تسليحات دنيا در حال حاضر دانست. جراكه يس از استفاده از آن عليه زرهيوشهاء به سرعت انبوهى از ذرات نانو را در 
فضا مى كستراند كه به آسانى از طريق بوست افراد جذب مى كردد والبته بايد بدانيد كه نيمه عمر اورانيوم موجود در اين سلاح» 
588 ميليارد سال است. 

ما سلاحهاى حود را با اورانيومها ساختهايم. بايد بدانيد كه در جنكك اول خليج فارس كه براى اولين بار اين سلاح آزمايش شدء در 


مجموع؛ ٠٠١‏ تن از از اين سلاحها استفاده شده و به بيدايش سندروم جنكك خليج انجاميد. اما در جنكك اخير حدود 77٠0‏ 





اين سلاحهاء و به ويزه در اطراف شهرهاى بزركك مورد استفاده قرار كرفت. همجنين در آغازين روزهاى جنكك؛ از اين سلاحها 
عليه شهر بغداد استفاده شد كه بارانى از ذرات سرطانزاى باردار اورانيومى را در فضاى اين شهر كستراند. البته ابتلا به بيمارىهاى 
خونى و ارسايىهاى جسمى در نوزادان؛ از ديكر اثار جنكى است كه نصيب افرادى شد كه ما براى اعطاى آزادى به كشورشان 
كام نهادهايم. در حقيقت ما كامى در جهت كستراندن دم وكراسى در عراق برنداشتهايم بلكه تنها به دستكارى و تغيير نوم انسانى 
آنان دست زدهايم. 

البته در همان حال كه ما به قول رئيس جمهور بوش به حفظ خويشتن, مشغوليم تا از شر سلاحهاى خيالى كشتار جمعى عراق در 
امان بمانيم ايالادت متحده درهاى زرادخانهاش را به روى اين كشور كشوده است. به علادوه خاكك و هواى عراق به اين مواد 
راديواكتيو آلوده شده است هر جند به دليل جريانات آب و هوايى؛ كل دنيا از اين كرد و غبار هستهاى آسيب خواهد ديد. 

كريس بوسبى؛ يكى ازفيزيكدانان كرايش شيمى و عضو كميته ريسكدهاى ناشى از تشعشع در دولت انكلستان كه بنيانكذار كميته 
ارويابى ريسككهاى تشعشع مىباشد, كيفيت هواى بريتانياى كبير را بررسى و كنترل مى كند. بر اساس يافتهدهاى وىء اين ذرات 
اورانيومى؛ در حال انتشار در سراسر كره خاكى ما هستند. 

بدين ترتيب هنكامى كه بوش اعلام مىكند كه ما در كنار مردم افغانستان و عراق نا دستيابى به آزادى و رهايى آنان ايستادهايم. ب 
ياد بياوريم كه يكى از دانشمندان برجسته اتكليسى از اين جنكك به عنوان" مجازات مركك براى منطقه خاورميانه و آسياى مركزى" 








به دليل آسيب هاى فراوان زيست محيطى آن ياد كرده است. 
اينكك جرايم جنكى اين تجاوز در برابر جشمان ماست البته شايد 


حال مواد مر كبار و كشنده كسترش مى يابند كود كان مىميرند و به دنبال آن كره خاكى ما غ 





أن قدر اين جنايتها بز ركند كه به جشم ما نمىآيند اما در همين 


رقابل سكونت خواهد شد. 





جرا خميازه مسرى است؟ 


بر اساس تحقيق جديدى كه 





زابنى بر روى كودكان مبتلا به اوتيسم (در خود ماندكى و عدم توجه به جهان واقعى) نشان 
ميدهد افرادى كه بهتر با ديكران همذات يندارى ميكنند بيشتر مستعد سرايت حميازه قرار دارند. 
به كفته آتسوشى سنجو (لا1/ 5 |1أ5لاكاًه) يكى از محققينى كه در دانشكاه لندن به اين تحقيق برداخته اند؛ مدتهاست كه 


دانشمنئدان ميدانند خميازه كشيدن يكك شخص ميتواند به تكرار آن از سمت اطرافيان منجر شود اما آنجه موجب اين يديده ميشود 





جندان مشخص نبوده است. 
او ميافزايد: عده اى عقيده دارند كه اين حالت تنها نوعى واكنش غير ارادى است و عده ديكر جنين ميكويند كه همان سيستمى كه 


موجب ميشود حس همدلى نسبت به ديكران در مغز افراد ايجاد شود, ميتواند هنكام مشاهده دهان دره شخصىء بيننده را 





آن وادارد. 

در اين تحقيق؛ كروه محقق با يخش فيلمى از افرادى كه خميازه ميكشيدند و سيس تنها دهان خود را حركت ميدادند؛ به بررسى 
واكنش كود كان مبتلا به اوتيسم و كودكان طبيعى يرداخد: 

اين محققان متوجه شدند كه كودكان مبتلا به اوتيسمء نوعى شرايط رشدى كه كنشهاى متقابل اجتماعى و ارتباطاتى مانند همدلى 
رابه شدت تحت تاثير منفى قرار ميدهد. هنكام تماشاى كليبهايى از افراد در حال خميازه كشيدن؛ كمتر از كودكان عادى دجار 
دهان دره مسرى شدئد. 

اما هر دو كروه كود كان هنكام مشاهده كليبهايى كه افراد در 1 
به كلفته سنجوء اين رفتار نشانه آن است كه حس همدلىء كليد اصلى مسرى بودن خميازه اسث. 





ن تنها دهان خود را حركت ميدادند, به يكك اندازه خميازه كشيدند. 
بنا به كزارش مكتوب اين كروه تحقيقاتى :“ اين بررسى؛ اين نظر كه حميازه مسرى بر اساس توانايى براى همدلى و همذات يندارى 
رخ ميدهد را تابيد ميكئد. " 

8 إبيد مي 

دهان دره مسرى تنها در تعداد محدودى از يستانداران ديده شده اسث و تحقيقات نشان ميدهد كه اين رفتار نقش تكاملى مهمى در 


بد كه كروه حيوانات با 





زندكى كروههاى جانورى داشته است زيرا فقدان آن موجب مي ار و هوشيار بودن» از خطرات متعددى 


احتراز كنند. 








محققين ميكويند كه اين يافته هاى جديد ميتواند سكوى برشى براى تحقيقات كسترده تر درباره ماهيت اختلالات اجتماعى و 
ارتباطى افراد مبتلا به اوتيسم مهيا كند. 
در كزارش اين ت 


تقليد و رفتارهاى وسواس كونه. مطالعات 





ن آمده است:“ براى جستجو در رابطه ميان دهان دره مسرى و ديكر نشانه هاى اوتيسم ماتند همدلى» 


ترى مورد نيا است“. 





مطالعه ميتواند مسموميت سرب را كاهش دهد 





نتايج به دست آمده در يكك تحقيق جديدء توانايى مطالعه روان و بدون اشكال ميتواند در مقابل آسيبهاى ناشى از مسموميت 
سرب از مغز حفاظت كند. 


بر اساس اين كزارش تاثير منفى سرب بر مغز بز ركسالادنى كه توانايى خواندن محدودى دارند 7.7 مرتبه بيشتر از اقرادى اهل 





مطالعه ايست كه ميتوانتد به راحتى بخوانند. البته توانايى خواندن نميتواند مانع تاثيرات منفى سرب بر روى مهارتهاى ح ركتى شخص 


شود, 
تيمى از دانشمندان در مركز عصب شناسى حرفه اى/ محيطى در بالتيمور با مطالعه بر روى 777 كاركر معادن سرب در 
يكك (أ©0/1ا15انا؟8 الاعلاا) كاناداء به تحقيق بر روى تاثيرات مجاورت با سرب يرداختشد. اين كاركران جندين تست 


آنها نيز مورد سنجش قرار كرفت. 





فكرى و مهارت حركتى انجام داده و همجنين توانايى خواند, 
سيس محققين به محاسبه تعداد سنوات كارى اين افراد در مجاورت مستقيم سرب برداخته و ميزان سرب حون آنان را نيز اندازه 
كيرى كردن 
بالاتر بودند- و دسته دوم با مهارتهاى ادراكى بايين بودند كه توانابى خواندن آنها در حد كلاس 77 و يايينتر بود. 

مهارتهاى ادراكى به معناى تواناييهاى ذهنى مانشد توانايى خواندن است كه معمولا تحت تاثير مجاورت با سرب در بز ركسالى قرار 
نميكيرد. اين مهارتها به عنوان مقياسى براى اندازه كيرى توانابى مغز در حفظ وظايف و عملكرد خود است كه حتى در صورت 
آسيب ديدن نيز براى ادامه فعاليت كوشش ميكند. به كفته دكتر مارككيت بليكر (61©1 8166 131916) نويسنده اين تحقيق :“ با 





. اين كار كران به دو دسته تقسيم شدند: دسته اول با مهارتهاى ادراكى بالا- كه با توانايى خواندن در حد كلاس 77 و 





وجود اينكه هر دو كروه به يكك اندازه در مجاورت سرب بوده انده تاثيرات سرب بر روى مهارتهاى ادراكى در كار كرانى كه 
داراى توانايى خوائدن اندكك بوده اند 07.9 مرتبه 
"در مقابل؛ تاثير سرب بر سرعت عمل و مهارتهاى حركتى در هر دو كروه برابر بوده است زيرا مهارتهاى ادراكى با سرعت عمل در 
انجام مهارتهاى حركتى ارتباط جندانى ندارد. “به كفته او “ اين امر نشان ميدهد كه مهارت ادراكى بالا مانند يكك محافظ عمل 








ميكند كه به اين دسته از كاركران امكان ميدهد على رغم تحت تاثير قرار كرفتن سيستم عصبى ايشان كه بيامد آن بر روى 
تواناييهاى مهارتى آنها نمايان استء كارايى و تواناييهاى خود را حفظ كثند." 
اما مطالعه و توانايى خواندن جكونه از مغز محافظت ميكند؟ بنا به كفته اين محققين» استفاده بيشتر 





از مغز موجب افزايش تعداد 
سينابس (كره هاى عصبى) هاى غشاى مخ و افزايش حجم مغز شده و به افزايش قابليت و ظرفيت مغز منجر شود؛ در نتيجه در 


صورت آسيب ديدن مسيرهايى از مغزء بيامهاى عصبى خود بخود از مسيرهاى سالم موجود عبور ميكند و توانايى بردازش اطلاعات 





و بيامها همجنان به قوت خود باقى ميماند. 
همه جيز در مورد جاقى(1) 


نويسنده: دكتر رضا آمرى نيا 
بخش سوم 
ج- ورزش: يكى از موثر ترين روش ها براى كم كردن وزن داشتن ريم غذابى توام با يكك فعاليت مناسب ورزشى است. تحقيقا. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 86١‏ ننا| از و دنار 


نشان داده ريم غذايى همراه با ورزش تاثير بيشترى نسبت به انجام نكك تكك آنها دارد. ورزش سبب مى شود كه قسمت هاى 
مختلف بدن با توجه به فعاليتى كه انجام مى دهند به طور متناسب لاغر شوند. توصيه به ورزش هاى ايروبيكك مى شود جرا كه در 
ابن نوع ورزش دو خاصيت شدت و سرعت كم باعث مى شود سوخت غالب براى توليد انرؤى جربى ها باشند افزايش شدت و 
سرعت ورزش باعث مى شود سهم كربوهيدرات ها در توليد انرزى بالا رود جرا كه كربوهيدرات ها اكسين كمترى براى آزاد 
شدن انرزى شان نياز دارند و سريع تر انرّى آزاد كنند كه بتوانند جبران سرعت بالاى ورزشى را داشته باشند. براى كم كردن وزن 
ورزش هاى استقامتى بيشنهاد مى شود كه راحت ترين در دسترس ترين و كم هزينه ترين ورزش بياده روى است به شرط اينكه 
م 


د- درمان دارويى: تعداد و انواع داروهاى لاغرى كه در كتب مرجع تغاذيه معرفى شده اند انككشت شمار بوده و كال به دو دسته 





أن حفظ شود يعنى رفتن به خريدء نككاه كردن ويترين و هر نوع توقف از تاثير آن مى كاهد. 





اصلى و البته جند زيركروه فرعى تقسيم مى شوند. كروه اول داروهاى ضد اشتها هستند كه با تحريكك توليد هورمون هاى سروتونين 
و ساير كاته كولامين ها باعث مهار مركز اشتها مى شوند. اين داروها عوارضى جون افزايش فشار خون. افزايش ضربانات قلبى و 
اضطراب داشته و در نهايت در صورت مصرف بى رويه سبب سكته هاى قلبى يا مغزى مى شوند. كروه دوم داروهايى هستند كه 
باعث جلو كيرى از جذب جربى در دستكاه ككوارشى مى شوند. اين داروها تاثيرى در جذب كربوهيدرات ها ندارند و فقط جرب 

7”درصد از جربى هاى مصرف شده را مهار مى كتشد. عوارض اين داروها اسهال جرب و كمبود ويتامين هاى محلول در جرب 
جون ويتامين عا (] ع و »| است كه هركدام در نوع خود سبب عوارض خطرناكى در بدن مى شوند. از داروهاى كروه اول 
اورليستات يا زنيكال و از كروه دوم سيبورترامين را مى 





توان نام برد. دسته ديكرى از داروهاى ضد جاقى وجود دارد كه با افزايش 


حجم در معده سبب ير شدن معده و احساس سيرى هى شود. اين داروها كه به آكار كار موسوم هستئد يس از مصرف در معده 





باز شده و معده را بر مى كنند و جابى براى مواد غذايى باقى نمى ماند. مصرف داروهاى لاغرى بايستى زير نظر بزشكك تغذيه و 
همراه ريم مناسب غذايى باشد جرا كه به تنهايى تاثير مهمى را ايفا نخواهد كرد. 
ه- جراحى: جراحى به عنوان آخرين قدم براى درمان جاقى به شمار مى رود. اعمال جراحى در جاقى به دو كروه تقسيم مى شود 
كروه اول جراحى هايى است كه منجر به درمان بيمارى جاقى مى شود و كروه دوم اقنداماتى است كه در جهت زيبايى به كار مى 
رود. اقدامات جراحى مربوط به كروه اول شامل دستكارى در مسير دستكاه كوارش و محدود كردن حجم معده و يا كوتاه كردن 
ير جذب مواد غذايى است كه باعث كم رسيدن مواد فى به بدن مى شود. از اين نوع جراحى مى توان از 
355ملاط 635612 لا مع -كارا0 -0 83006 . /356ام685610 ر 355هلإ0 6356116 نام برد. 
كروه دوم از اقدامات جراحى مربوط به زيبايى فرد جاق است كه در دو شكل انجام مى شود كه در هر دو شكل جربى اضافى 
انباشته شده در قسمت هاى مختلف بدن ازجمله شكم؛ تخليه شده كه البته جزء درمان جاقى مح 5سوب نمى شود و تخليه جربى يا 
به طريق [300011117001356 صورت مى بذيرد كه با تيغ جراحى شكم باز و جربى ها خارج مى شود ويا به روش 
7ل م]| | است كه با تجهيزات مخصوص جربى از شكم به صورت مكشى خارج مى شود. 
روش هاى جراحى ديككرى هم براى درمان جاقى ببشنهاد شده است كه ازجمله آنها جراحى فكك بيمار و ثابت كردن آآن است كه 
به اندازه كافى باز نشود و نتواند از حجم زياد غذاها استفاده كند. به اين روش محدود كردن فكك 
هاى صورت كفته شده (1179]ألالا /0ا03) و عمل مذكور را 361011غ<أ] ]3انا01131701||ا1! مى نامند. 


در نتيجه آن فرد جاق دها 





در آخر توصيه مى شود سالم ترين و عملى ترين و البته موثر ترين روش در كاهش وزن داشتن رزيم غذابى مناسب همراه با فعاليت 


در رفتارهاى غلط تغذيه اى است. 





بعذثى و ات وسيعى در زمينه داروهاى مختلف لاغرى؛ كمربند هاى لاغرى؛ جسب هاى 
لا-غرى و هزاران مورد ديكر مى شود ولى همككى اين روش ها قابل تامل و بررسى است جرا كه در كتب عملى و مرجع تغاذيه اين 


روش ها مورد تائيد نيست و ممكن است عوارض خطرناكى را به دنبال داشته باشد. 





بوى كل و تقويت حافظه 


استشمام بوى كل بويزه در هنكام خواب؛ باعث تقويت و فعال شدن حافظه مى شود. 

هشكران بوى كلها علا.وه بر ايجاد احساس خوب در انسان» باعث تقويت حافظه شده و مراكز مربوط به ياد ككيرى را 
قويتر مى كند. مغز انسان حتى در حالت خواب تحت تاثير بوى خوش كل قرار مى كيرد و فعال مى شود. يزوهشكران با بررسى 
وضعيت 7/6 داوطلب دريافتشد مغز و حافظه آن دسته از افرادى كه در خحواب در معرض استشمام رايحه كل قرار مى كيرند» در 
مقايسه با كروه ديكر فعالتر است. در اين آزمايش هر دو كروه بيش از خواب يكك بازى فكرى ياد كرفتند و سيس در داخل محفظه 
ويزه اى خوابيدند كه امواج مغزشان كنترل مى شد در اين حالت كروه اول در معرض بوى كل قرار كرفتند. محققان اعلام كردند 
417 درصد از افراد كروه اول كه بوى كل استشمام كردند بازى ياد كرفته را در خواب به ياد آوردند ولى اين ميزان در كروه دوم 


كه در معرض استشمام بوى كل قرار نككرفته بودند به 45 درصد رسيد. دانشمندان بر اين باورند كه با كشف جديد فرضيه 











آموزش انسان در حين خواب. را مى توان توسعه داد. 
همه جيز در مورد جاقى (1) 


نويسنده: دكتر رضا آمرى نيا 

بخش دوم :در ريم بروفسور اتكينز كه در جهار مرحله انجام مى شود مصرف كربوهيدرات ها تقريباً در حد صفر و مصرف جربى 
هاو بروتئين ها آزاد است. در اين نوع رؤيم مصرف هركونه مواد قندى از جمله نان» برنج؛ شيرينى و قند ممنوع است كه البته در 
ابتدا روش موفقى به نظر مى رسد ولى با توجه به اينكه مصرف بالاى مواد غذايى برجرب عوارض بسيار زيادى از جمله مشكلات 
قلبى _ عروقى؛ فشار خون و مسائل مربوط به كرفتكى عروق خونى را به همراه دارد امروزه منسوخ شده است. جالب است كه كفته 
مى شود يروفسور اتكينز به علت عوارض رريم غذابى خودش جان خود رااز دست داده است. 

در ريم غذايى دكتر اورنيش مصرف سبزيجات و مواد غذايى كم جرب توصيه مى شود. در اين سبكك از ريم غذايى كفته شده 
كه حبوبات» ميوه جات» غلات و سبزيجات را مى توان به هر مقدار كه خواست خورد. ريم غذايى دكتر اندروويل توصيه به كم 
خورى و ورزش است. در اين سبكك ريمى توصيه شده از كربوهيدرات ها يا مواد قندى مى توان صرقاً از غلات: لوبياء جو و به 
مقدار كم برنج مصرف كرد. از جربى ها از نوع تكك اشباع مشل زيتون؛ ماهى و دانه هاى روغنى و از بروتثين ها مواد بروتثين 
كياهى از جمله حبوبات و سويا بايستى مصرف شود. 

دراين سبكك ريم مصرف شير ممنوع است. در انتها بايستى ذكر كنم كه امروزه مالم ترين نوع رؤيم غذايى استفاده از هر بنج 
كروه مواد غذايى يعنى كربوهيدرات هاء جربى هاء بروتئين هاء املاح معدنى و ويتامين ها در مقادير تعيين شده توسط بزشكك تغذيه 


هست؛ جرا كه بدن ما به همه انواع مواد غذايى نياز دارد و حذف يكك ماده غذابى ممكن است در درازمدت سبب عوارض 





خطرناكى شود. 
ب- رفتار درمانى: امروزه تغيير و اصلاح رفتار هاى غلط تغذيه اى در صف اول درمان جاقى قرار دارد. همان طورى كه در بحث 
علل محيطى جاقى ذكر شد زندكى ماشينى سبب افزايش جشمكير جاقى در سطح جهان شده | رفتارهاى غذايى و تطابق 





آن با تكنولوزى بيشرفته باعث بى تحركى همراه با مصرف بالاى مواد برانرى شده كه در نهايت معضل جاقى را ايجاد كرده است. 
نمونه اى از تغبير در رفتارهاى بد غذايى براى درمان جاقى ذكر مى شود: 

- #از خوردن غذا جلو تلويزيون, راديو و كامبيوتر بيرهيزيد جرا كه حواستان برت شده و ميزان غذايى كه مى خوريد خيلى بيشتر از 
مورد نيازتان خواهد بود 

- تند غذا نخوريد جرا كه قبل از احساس سيرى مواد غذايى بيشترى در داخل معده انباشته مى شود. خوردن آهسته غذا سبب مى 
شود كه قند خون در حين خوردن بالا رفته و مركز اشتها مهار شود. 

- #از يله به جاى آسانسور يا بله برقى استفاده كنيد. 

- #ريموت كنترل دستكاه هاى الكترونيكى (دستكاه هاى كنترل از راه دور) را از دور و بر خود جمع 
كردن دستكاء هاى الكترونيكى حركت كنيد, 

- #اتومبيل خود را كمى دورتر از مقصد باركك كنيد و مقدارى از راه را بياده روى كنيد. 

- ”از بشقاب هاى كوجكك براى غذا استفاده كنيد جرا كه بشقاب بزركك حجم غذاى بيشترى را مى كيرد و شما براى جلو كيرى از 
اسراف مجبور خواهيد بود بيشتر 
- #هنكامى كه كرسنه هستيد به خريد نرويد جون ممكن است از تنقلات و شيرينى جات بيشتر خريد كنيد. 





و براى روشن و خاموش 


از حد مورد نياز غذا بخوريد. 





- #سعى كنيد وقتى خريد مى رويد يول زياد با خود نبريد جرا كه مواد غذايى بيشترى خريد مى كنيد و جه بسا كه مواد خريدارى 
شده ضرورى هم نباشد. به كارمندان توصيه مى كنم اواسط و اواخر ماه براى خريد بروند جرا كه در اوايل ماه كه حقوق دريافت 
كرده اند ممككن است خريد زيادى داشته باشند. 

- #اكر به رستوران مى رويد سعى كنيد يكك غذا را براى دو نفر سفارش دهيد. 

- 77اكر براى شام مهمان داريد در انتها باقى مانده غذا را در ظرفى ريخته و به ميهمانتان بدهيد تا به منزل ببرد جرا كه ماندن آنها 





باعث مى شود شما بيشتر از معمول بخوريد تا مواد غذايى باقى مائده فاسد نشود. 


خاطرات كاذب 





ابر نتايج به دست آمده از تحقيقات اين امر كه يكك خاطره حقيقى يا توهم باشد به محل ذخيره شدن آن در مغز بستكى دارد. 
اين نتايج ميتواند توضيحى بر اين حالت باشد كه كاهى افراد قسم ميخورند واقعه اى را به خاطر مى آورند» در حالى كه اين واقعه 
هركز اتفاق نيافتاده است. 

به كفته روبرتو كابيزا (283 0306 0006160) ؛ عصب شناس دانشكاه دوكك (©16لا0(])در كاروليناى شمالى" به طور كلى؛ 





خاطراتى كه نسبت به وقوع آن اعتماد داريم بيشتر از آنهابى كه به آن بى اعتماديم؛ به نظر صحيح ميرسند. هرجند در بعضى موارد 
ما نسبت به وقوع اتفاقى كه اصلا واقع نشده؛ به شدت اعتقاد داريم.“ 





به ككفته او خاطرات ميتواندد از دو منبع خارج شوند: قسمتى از مغز كه قطعه كيجكاهى ميانى نام دارد و بيش از هرجيز بر حقايق و 
جزئيات خاطره متم ركز است و بخش ديكرى كه شبكه آهيانه اى قدامى نام دارد و محل ذخيره شدن نكات كلى و خلاصه وقايع يا 
آشنا به نظر رسيدن يكك خاطره است. 


اشخاص نسبت به خاطره اى كه آن را با جزئيات فراوان به خاطر مياورند؛ اطمينان بسيارى دارند. اما اين امكان وجود دارد كه 





ات. برايشان آشنا باشد. 





ماجرابى بدون يادآورى اي 
كابيزا و محقق اهل كر 
شئاسابى كنند. آنها أز افراد سغطفى كه دز حال شتاسابى و يادآورى مجيوعه كلمائى مشخص مائئد اسامى حيوانات نزرعه يودئده 





نوبى به نام هونكك كوئن كيم (6117! الاع10119016!) قصد دارند مكانيزم يشتيبان اين خاطرات كاذب را 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 61 ننا! از ونلإدار 


اسكن مخزى تهيه كردند. 

آنها براى اينكار از 610181 كه ميتواند فعاليتهاى مغز را در زمان واقعى و در حال انجام كرفتن نشان ميدهد استفاده كرده اند. سيس 
از حقه هاى استاندارد براى بيدار كردن خاطرات كاذب استفاده كرده اند. 

كابيزا ميكويد:“كلمات اسب و كاو با آنها كفته شده. اما نامى از خوكك برده نشده بود.“ 

افراد معمولا به اشتباه نام خوكك را هم به ياد مياورند, و در حال اين يادآورىء خاطره را از بخش خلاصه وقايع مغز بيرون ميكشند 
كه در اسكن مغز روشن ميشود. 

فعاليت مغزى در كسانى كه به شدت درباره حقيقى بودن خاطرات خود اطمينان دارند؛ در بخش حفظ جزئيات خاطرات ديده 
ميشود. 

"اكر هنكام به خاطر آوردن يكك واقعه؛ تنها يكك طرح كلى و فاقد جزئيات خاص از آن را به ياد آوريد؛ اين امكان وجود دارد كه 
خاطرء شما كاذب باشد و شما جيزى را به ياد آوريد كه اصلا اتفاق نيافتاده باشد, “ 


او ميككويد كه اين تحقيق ميتواند در زمينه تشخيص آلزايمر مفيد واقع شود, كه در آن هردو بخش خاطره آسيب 








به كفته كابيزا “ آسيب ديد كى تجديد خاطره در سالخوردكى سالم اتفاق ميافتدف اما احساس آشنايى نبايد از بين برود. اما بيماران 
مبتلا به آلزايمر هر دو نوع حافظه خاطرات خود را از دست ميدهئد. 


"به طور كلى؛ بزشكان ميتوانند براى تشخيص سريع بيمارى آلزايمر, فعاليت مغز در رابطه با اين دو نوع حافظه را بسنجند.“" 

واكسن ضد آلرى 

اظهارات اخير دانشمندان حكايت از ريشه كن شدن حساسيت هاى غذايى طى ده سال آينده دارد. متخصصين معتقدند امكان 
ساخت واكسن هابى بدون عوارض جانبى براى مقابله با مولكول هاى آلرى زا طى جند سال آينده وجود دارد 

در حال حاضر از هر 72 نفر؛ يكك نفر به مواد غذايى مختلف از جمله بادام زمينى حساسيت 
تكنيكك هاى جديد علم زنتيكك و انجام نست هابى به منظور كا 
واكنش هاى خطرناك و كاهى كشنده در افراد مى باشئد. 





ثير بروتثين در آن دسته از مواد غذايى هستند كه باعث بروز 








اميد آن مى رود كه دانشمندان موفق به ساخت مولكول هابى شوند كه مى توان از آنها در داروهاى ضد آلررى و تر 


التهاب را كاهش دهندء استفاده نمود. التهاب يكى از خطرناكك ترين واكنش هاى آلرزيكك در افراد مختلف اسث. 





ات اخير سعى بر اين بوده كه با به كار كيرى تكنيكك هاى جديد؛ روش هاى يبش كيرى و درمان حساسيت هاى غذا 
ندء زيرا امروزه امكان توليد انواع مختلف مولكول هاى آلرزى زا در لابراتوار ها موجود است. 








روش درمانى موثرء ترس دائمى از بروز علائم ناخواسته را در بيمارانى كه به حساسيت هاى غذايى مبتلا هستنده 


از مواد غذابى كه احتمال بروز حساسيت بس از مصرف آنها بيش از بقيه است؛ مى توان به شيره تخم مرغ؛ بادام زمينى» ماهى» 
سويا و آجيل هاى درختى اشاره نمود. 
هر جند حساسيت هاى غذايى در برخى از موارد با بروز واكنش هاى بسيار خطرناكك همراه استء اما احتمال مركك در اين بيمارى 
بسيار كم است. در كشور انكلستان بين سالهاى 7777 تا 7777 تنها 2 كودكك به دليل بروز واكنش هاى ناشى از حساسيت غذايى 


ن خود راااز دست ذاده اند. 








در آزمايشات مربوطه بادام زمينى به عنوان اولين و خطرناكك ترين ماده غذايى آلرى زا به شمار مى رود زيرا در اين مورد خاص 
موارد مشاهده شده در افراد مختلف بيش از بقيه مواد غذابى بوده است, به همين دليل انتظار مى رود دانشمندان اولين راه كار 


درمانى در اين زمينه را براى بادام زمينى در نظر بكيرند. 
همه جيز در مورد جاقى (1) 


نويسنده:دكتر رضا آمرى نيا 

بخش اول : 

جاقى بيمارى مزمنى است كه به علت نامتعادل بودن ميزان دريافت انرؤى از راه غذا و ميزان مصرف يا سوخت انرزى در نتيجه 
فعاليت بدنى به وجود مى آيد. در واقع جاقى يكك اختلال بيجيده تنظيم اشتها و سوخت و ساز مواد غذايى در تبديل به انرى است 
كه توسط عواغل زيست محيطى خاصى كتترل تى شود. 

معيار تشخيص جاقى بر جه مبنابى است 

براى تشخيص جاقى از اندازه كيرى بى ام آى (17060 11355 /[(8101-000) استفاده مى شود كه از تقسيم وزن (كيل وكرم) بر 
قد (متر) به دست مى آيد. البته عوامل ديكرى هم در تقسيم بندى جاقى از نظر شدت موثر است كه از جمله مى توان به توزيع 
جربى در قسمت هاى مختلف بدن, دور كمرء دور مج دست و ميزان جثه افراد اشاره كرد. معيار 8111 براى سنجش جاقى در 
بز ركسالان است و در كودكان بسته به سنين مختلف فرمولاسيون هاى متفاوت ارائه شده است. 


علل جاقى جيسث 








همانطور كه در ابدداى بحث اشاره شد عوامل بسيار زيادى در بروز جاقى موثر هستند اما به طور عمده علت هاى شناخته شده به 
قرار زير اسث. 
الف - علل رُنتيكى: بين 77 - 79 درصد از تغييرات غيرطبيعى در وزن بدن ناشى از مسائل مربوط به ن اسث. علت بالا بودن طيف 





حداقل و حداكثر ذكر شده تفاوت منابع علمى و كتب مرجع جاقى است ولى در كل بايستى اذعان داشت كه نقش عوامل رنتيكى 
در جاقى ثابت شده است و با توجه به مطالعات خانوادكى كه هم خوانى 81/11 را در منسوبين درجه اول نشان داده استء اين 
موضوع به اثبات رسيده است كه نقش اختلالات نتيكى جيزى غيرقابل انكار است. طبق تحقيقات انجام كرفته مشخص شده است 
كه عواملى جون سوخت وساز يايين در حال استراحتء اثر حرارتى كم مواد غذايى و يا عدم سوخت وساز كامل جربى به همراه 
تمايل زياد بدن بر اثر استفاده از كربوهيدرات ها (مواد قندى) به عنوان سوخت مى توانند زمينه زنتيكى جاقى را نشان دهند. 

ب- عوامل محيطى: اختراعات و ابداعات مختلف در جهت راحتى انسان به طور غيرمستقيم سبب افزايش جشمكير جاقى در دنيا 
شده است. اتومبيل؛ آسانسورء يله برقى؛ ماشين هاى لباسشويى و ظرفشويى؛ دستكاه هاى كنترل از راه دورء مايكروويو و هزاران 
مورد ديكر همكنى انسان را از تحركك بازداشته و از طرف ديكر غذاهاى آماده. رستوران ها و توليد مواد غذايى در بسته بندى هاى 
بزركك مشل سس مايونز خانواده؛ جبيس خانواده و... عوامل مساعدى براى حركت كمتر و مصرف بيشتر را فراهم آورده است به 
طور كلى داده هاى فوق ببانكر اين مطلب است كه افزايش شيوع جاقى در دو يا سه دهه اخير ممكن است ناشى از كاهش در 
مصرف انررّى باشد كه با كاهش مساوى در دريافت انرزى نبوده است. 

ج- بيمارى ها: بسيارى از بيمارى ها با توجه به مكانيسم آنها باعث جاقى مى شود. كم كارى غده تيروثيد سبب كاهش هورمون 
هاى تيروئيدى مى شود كه اين هورمون ها نقش بسيار مهمى در سوخت وساز مواد غذايى در بدن دارند و كم شدن آنها باعث 
ذخيره سازى جربى و در نتيجه جاقى مى شوند. بيمارى هاى ديكرى جون اختلالات عصبى _ عضلانى» بيمارى هاى استخوان و 
مفاصل به صورت غيرمستقيم و از طريق كاهش فعاليت باعث جاقى مى شوند. اختلال در هورمون هاى جنسى جه در زنان وجه در 
مردان ممكن است تعادل متابوليكى بدن را به هم زده و يكى از عوارض خود را با جاقى نشان دهد. 

د- داروها: بسيارى از داروها در افزايش وزن نقش دارند. اين اثرات ممكن است مستقيم باشد مثل داروهاى ضدباردارى يا كورتون 
ها ويا در اثر ييامدهاى ناشى از دارو باشد مثل داروهاى ضدافسردكى و ضداضطراب كه با ايجاد خواب آلود كى و بى تحركى 
سبب كاهش در مصرف انرزى مى شوند. 

ه _ اختلالات عصبى و مشكلات روانى: كه با توجه به غيرفعال كردن افراد سبب جاقى شده و مصرف داروهاى مختلف اين اثرات 
را دوجندان مى نمايد. 

روش هاى درمان جاقى جيست؟ 

امروزه روش هاى بسيار زيادى براى درمان اين بيمارى خطرنااكك ارائه شده است كه موثرترين؛ مقبول ترين» علمى ترين و سالم 
ترين آنها در ذيل توضيح داده مى شود: 


الف _ رزيم درمانى: شايع ترين روش براى كم كردن وزن رزيم درمانى است. ريم هاى مختلفى ارائه شده است كه در نوع خود 





داراى مزايا و معايب خاص خودشان هستند. مشهورترين آنها ريم هاى كياهخوارى؛ رؤيم اتكينز؛ ريم اورنيش و ريم اندروويل 





است كه خلاصه اى از آنها توضيح داده مى شود. در رريم كياهخوارى كه خود به جدد زيركروه تقسيم مى شود افراد از مصرف 
محصولات حيوانى خوددارى مى كنند. در اين نوع رزيم بعضى از افراد حتى از محصولات غير زئده حيوانات جون تخم مرغ استفاده 
نمى كنند. با توجه به اينكه بسيارى از مواد غذايى مورد نياز بدن در محصولات حيوانى است و عدم دريافت آنها ممكن است 
عوارض مهلكى ايجاد كنند امروزه اين نوع رزيم ها بايستى همراه با مكمل هاى مختلف غذابى باشد به طور مثال آهن موجود در 
كياهان از جمله اسفناج از نوع غيرقابل جذب براى بدن بوده در صورتى كه آهن قابل جذب براى بدن از نوع آهن موجود در 


ممكن است عوارضى جون 





ين هاى حيوانى از جمله كوشت قرمز است. بنابراين در صورت عدم دريافت مكمل هاى آ. 





ير 





ريزش مو و كم خونى ها ايجاد شود. 
توليد واكسن ايدز از كوجه فرنكى 


مترجم: رزا بداغى 
محققان مركز تكنولوزى بين المللى روسيه (1815) توانسته اند از ككوجه فرنكى» واكسن خوراكى ١‏ خوش طعمى را كه ضد 
ويروس /411] است توليد كتند. 

بيش از اين توليد واكسن خوراكى از ميوه ها يا سبزيجات كه بتواند انسان را مقابل ويروس هاى خطرناكى همجون /ا11! مصون 
بدارد آرزوى بشر بود ولى با تلاش دانشمندان اين خيال به واقعيت بيوست. كوجه فرنكى بعد از آزمايش هاى يسيار به عنوان منبع 
اصلى قرار داده شد. قبل از كوجه فرنككى آزمايش روى تتباكو و سيب زمينى هم انجام شد ولى هر كدام از آنها محدوديت هايى 


دارند مثلا تنباكو به خاطر غير خوراكى بودن و سيب زمينى بعد از حرارت دادن» خاصيت التيام بخشى (موثر بودن در درمان) خود 








راز دست مى دعئده 
براى ايجاد تغبير رن در كوجه فرنكى دانشمندان در يكك محيط كشت مغذى؛ از طريق الحاق باكترى 177لاأ1 801068646 
5 ا و زن ويروس موزابيكى كل كلم تركيبى را به وجود آوردند و سبس آن را وارد ككوجه فرنكى كردند اين 
تركيب داراى قطعاتى از رن هاى بروتثين ويروس /111] (ايدز) و /181] (هياتيت) بود. درواقع زمانى كه اين كوجه ها خورده مى 


شوند اين بروتئين وارد بدن شده و بدن را وادار به ساختن آنتى بادى ويروس /111! و /ا18!] مى كند. دانشمندان در آزمايشى» 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه نام نن | از ونلإ دنار 


مقدار قابل توجهى از اين ككوجه فرنكى را به موش ها خوراندند و مشاهده كردند كه بعد از يكك سرى فعل و انفعالات داخلى» در 
خون موش ها مقدار زيادى آنتى بادى به وجود آمد كه باعث افزايش ايمنى نسبت به ويروس هاى خطرناك نظير /أ11! و /181] 
در بدن موش شد. البته تلاش دانشمندان در اين زمينه تا رسيدن به نتيجه قطعى كه همان اثر واكسن خوراكى بر بدن انسان است 
ادامه دارد. بايد اضافه كرد كه دريافت آنتى بادى به طور مستقيم از خود كوجه فرنككى نمى تواند راه موثرى باشد بثابراين 
ن ساخته شده در بدن بيماران كنترل شود. واكسن 


ايفين 











مى توان كفت؛ عرضه اين محصول به صورت قرص خواهد بود تا ميزان برو: 
خوراكى آن هم از نوع كياهى در مقايسه با واكسن هاى تزريقى به هيج عنوان عوارض جانبى تدارد و در بى استفاده از آن علائمى 
همجون عفونت و تب در بدن موجود ديده نشده است. همجنين اين واكسن ها ارزان است و نياز به امكانات ويزه براى حمل و نقل 


و ذخيره سازى ندارد و جالب تر آنكه اين واكسن ها بسيار خوشمزه و مطبوع هستند. 





دست انداز لاغرى 


نويسئده: دكتر رضا آمرى نيا 

بسيارى از افراد جاق به دنبال ميانبرهايى هستئد كه بدون دردسر وزن خود را كم كنند. يكى از اين روش ها استفاده از قرص هاى 
الاغرى استء ما در اين مقاله تشريح خواهيم كرد كه استفاده از اينكونه داروها نه تنها كمكى به اين افراد نمى كند بلكه عوارضى 
كه ايجاد مى كند ممكن است مشكلات آنها را دوجندان كند.تعداد و انواع داروهاى لاغرى كه در كتب مرجع تغذيه اعلام شده 
است انككشت شمار بوده و كلل به دو دسته اصلى و البته جند كروه فرعى تقسيم مى شوندة 

الف- كروه اول داروهاى ضداشتها هستند (مثشل ©061311117ا0أ5) كه با تحريكك توليد هورمون هاى سروتونين و ساير كاته 
كولامين ها و تاثير آنها بر مركز اشتها در مغز باعث كاهش اشتها مى شوند. البته بايستى توجه داشت كه اين داروها عوارضى جون 
افزايش فشار خون؛ افزايش ضربان قلب» اضطراب و در نهايت در صورت مصرف بى رويه سكته هاى قلبى يا مغزى دارند. 

ب- كروه دوم داروهابى هستند كه باعث جلوكيرى از جذب جربى از دستكاه كوارش مى شوند (مثل [0)©11163. مساله بسيار 





مهمى كه افراد علالقه مند به اين داروها بايستى بدانند اين است كه اين كروه دارويى تاثيرى بر جذب انواع كربوهيدرات ها مثل 


آكاه باشند كه فقط ٠“ادرصد‏ جذب جربى هاى 





شيرينى و شكلات و... ندارند و كسانى كه يول زيادى بابت آن مى دهند با 





خورده شده توسط اين داروها مهار مى شود و همين امر است كه معمولاً درمان جاقى با مصرف اين كروه به علت عدم آكاهى 
كافى بيماران به شكست مى انجامد. عوارض اين كروه كمتر از داروهاى ضداشتها بوده و از جمله آنها مى توان به اسهال جرب و 
كمبود ويتامين هاى محلول در جربى (مثل عا ل و...) اشاره كرد. 

دسته ديككرى از داروها هستند كه به عنوان حجم دهنده سيستم كوارش به خصوص معده عمل مى كنند و در حقيقت با بر كردن 


معده باعث كاهش اشتها مى شوند (مثل آكاركار). اين كروه به عنوان عوامل موثر در درمان جاقى محسوب نمى شوند.حال اين 





سوال بيش مى آيد كه اين داروها را جه كسانى مى توانند مصرف كنشد. بايستى عرض كنم كه داروهاى لاغرى در موارد جاقى 
مفرط (/[516 056 1401610) و يكسرى از بيمارى هاى مرتبط با جاقى استفاده مى شود يعنى در مواردى كه ادامه جاقى باعث 
ايجاد عوارض مهلكك ترى همجون ديابت: فشار خون و... شده و سلامتى فرد را به مخاطره اندازد. 

بايستى توجه داشت تبليغات وسيعى روى داروهاى كياهى براى درمان جاقى صورت مى كيرد كه البته با توجه به اينكه ماده موثره 
اين داروها و فرمولاسيون و مكانيسم اثر آنها ناشناخته است توصيه نمى شود. 

اكر قرص هاى لا-غرى را بدون تجويز بزشكك و بدون رعايت رزيم غذايى مناسب مصرف مى كنيم در انتظار اين عوارض 
باشيد؛افزايش فشارخون تعريق, به هم خوردن عادت ماهانه؛ سردرد؛ سر كيجه. جوش هاى صورت؛ اضطراب؛ كم خوابى. 


خشكى دهان. ١|‏ ضربان قلب؛ اسهال 








معرفى " طب سنتى " ايران در كنفرانس بي نالمللى دانش 


منبع:ايرنا 
براى نخستين بار تاريخ و اصول طب سنتى ايران دريكك كنفرانس بينالمللى كه در دانشكاه طب سنتى جينى يكن ب ركزار شد 
توسط بزشكانايرانى تشريح و معرفى كرديد. 

به كزارش ايرنا ء در اين همايش كه باعنوان "" سمينار بين المللى تثورى بايه طب جيئى "" باحضور اساتيد و بزوهشكران طب 
سنتى و مكمل از كشورهاى مختلف در دانشكاه طب جينى بكن بركزار شد دكتر " على خرسند ‏ " دكتر " اميرهومن كاظمى "و 
خانم دكتر " شيما رضايى " تاريخ و اصول يايه طب سنتى ايران را تشريح كردند. 


"تاريخ و اصول تثورى طب ايرانى "2 " جهار عنصر در طب ايرانى ( " آب اك هوا و آتش و مزاجهاى صفراوى و دموى و 





از 


بلغمى و سودايى ) موضوعاتى بود كه يزشكان ايرانى درباره آن به ايراد سخن يرداختند. 
آشنابى باتاريخ واصول يايه طب ايرانى براى شركت كنند كان در اين همايش كه بسيارىاز آنها براى اولين بار با طب سنتى ايران 


اكناامى لائن جالب ترجه يؤر 


يادآور مىشود ؛ وزير بهداشت . درمان و آموزش يزشكى در سفر اخير خود به جين ضمن بازديد از اين دانشكاه و نشست با 
بزشكان ايرانى شاغل به تحصيل بر ضرورت اهتمام به تحقيق و يزوهش درمورد هردو طب جينى وايرانى و مقايسه اين دو تاكيد 
كرف بود 


دراين همايش همجنين دو مقاله نيز در مورد طب جينى توسط دكتر " ييمان صدرالسادات " و دكتر " محمد هاشمى يور موسوى 
"در كتاب خلاصه مقالات سمينار به جاب رسيد. 

دراين همايش » يزشكانى از كشورهاى آلمان ؛ كانادا » فرانسه نيز حضور داشتند. 

هم اكنون بيست تن از بزشكان ايرانى در يكن در دوره دكترا طب جينى مشغول به تحصيل هستند 


كربوهيدرات منبع مهم غذايى 


دين ترتيب كربوهيدراتها » منبع مهم غذايىاند. كربوهيدراتها همجنين به عنوان واحدهاى سازنده جربيها و نوكلئيكك اسيدها عمل 
مى كنند. سلولز» نشاسته و قند معمولى . كربوهيدرات مى باشند. از آنجا كه اين تركيبات جندين كروه عاملى دارند به جند عاملى 
موسومند. مانند كلوكز و ب 
نام و ساختار كربوهيدراتها 


سادهترين كربوهيدراتها » قندها يا ساكاريدها هستند. با افزا 








ميارى از اجزا سازنده ساده , كربوهيدراتهاى بيجيده داراى فرمول عمومى هستند. 





ش طول زنجير؛ تعداد كربنهاى با مراكز فضايى ١‏ 


ترتيب تعداد زيادى دياسترومر امكانيذير مىشوند. خوشبختانه براى شيميدانها عمدتا يكى از جند |/ 





مىيابند و بدين 
بعرس امكارشير أهميت هاره. 


قندها تركيبات يلى هيدر وكسى كربونيل اند از اين رو مىتوانند همى استالهاى حلقوى يايدارى ايجاد كنند ؛ بدين ترتيب 
ساختارهاى اضافى و تنوع شيميايى براى اين تركيبات يديد مىآيد. 





طبقه بندى قئدها 

كربوهيدراتها نام عمومى قندهاى منومرى (منوساكاريدها) , دىمرى (دىساكاريدها) » تريمرى (ترىساكاريدها) ‏ اليكومرى 
(اليكوساكاريدها) و يليمرى (يلىساكاريدها) بدست آمده از قند (ساكاروم , لاتين قند) مى باشند. يكك منوساكاريد يا قند ساده » 
يكك آلدئيد يا كتونى با حداقل دو كروه هيدروكسيل است. بدين ترتيب 
يدرو كسى يرويانال (كليسرآلدئيد 7) ؛ و - 7 دى هيدروكسى برويانون 7 (و 7 دى هيدر وكسى استون) مى باشند. 

قندهاى بيجيده از اتصال قندهاى ساده همراه با حذف آب بدست مىآيند. قندهاى آلدئيدى بصورت آلدوزها طبقه بندى مىشوند. 
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دو عضو ساده اين طبقه از تركيبات 7 » و -7 دى 








آنهايى كه عامل كتونى دارند؛ كتوز خوانده مىشوند. بر اساس طول زنجير ؛ قندها » تريوز 7 (كربنى) » تتروز 7 (كربنى) » ب 
كربنى) ؛ هكزوز 7 (كربنى) و غيره ناميده مىشوند. از اينرو 7 و - 7 دى هيدروكسى برويانول (كليسر آلدئيد) يكك آلدوتريوز 
است. در حالى كه 7 و-7 دى هيدروكسى برويانون يكك كتوتريوز مى باشد. 

كلوكز 

كلوكز . قند خون يا قند انكور (كلايكيس . در فرهنكك يونانى به معنى شيرين) كه به دكستروز موسوم است, يكك ينتاهيدروكسى 
هكرانال بوده . از اينرو در خانواده آالدوزهكزوزها جاى دارد. كلوكز بصورت طبيعى در بسيارى از ميوهها و كياهان با غلظتى در 
ككستره 3,77 لزنا 2:3 
فروكتوز 

ايزومر كتوهكزوزى كلوكز , فروكتوز است. فر وكتوز شيرينترين قشد طبيعى است (برخى از قندهاى سنتزى شيرين ترند). فر وكتوز 


نيز در بسيارى از ميوهها (فروكتوز در فرهنكك لاتين به معنى ميوه) و در عسل وجود دارد. 


در خون انسان وجود دارد. 








.ينتزو ريبوز ا. قند واحد ساختارى ريبو وكلنيك اسيدها مىباشد. فرمول ساده يا تجربى براي هنه 





ت كه به ين دسته از تركيبات كربوهيدرات 





دىساكار يدها و يلىساكاريدها 

دى ساكاريد از تشكيل دو مونوساكاربد از طريق تشكيل يك بل اترى (معمول استال) بدست مىآيد. هيدروليز دىساكاريدها » 
منوساكاريدها را دوباره بدست مىدهد. تشكيل اتر بين يكك منو و يكك دىساكاريد يكك ترىساكاريد ايجاد مى كند و تكرار اين 
فرآيند نهايتا به توليد يكك يليمر طبيعى (بلى ساكاريد) منجر مىشود. جنين كربوهيدراتهاى بليمرى » تشكيلدهنده اسكلت اصلى 
سلولز و نشاسته هستند. 








فعاليت نورى قندها 

به استثناء 7 و - 7 دىهيدروكسى- برويانون , همه قندهايى كه تاكنون ذكر شدهاند. حداقل حاوى يكك مركز فضايىاند. سادهترين 

قند كايرال 7 و - 7 دىهيدروكسى بروبانون (كليسرآلدئيد) با يكك كربن نامتقارن است. فرم راس تبر آن 18 استء به صورتى كه 

در طرحهاى فيشر مولكول نشان داده مى شود انانتيومر جببر آن ؛ 5 مىباشد. 

كر جه نامكذارى 5 و 18 براى ناميدن قندها كاملا رضايت بخش است. اما سيستم نامكذارى قديمى هنوز بكار كرفته مىشود. اين 
عم نامككذارى » قبل 

(كليسرآلدئيد) مرتبط مىسازد. دراين روش بجاى استفاده از 5 و 18 از ييشوند (] براى انانتيومر (+) وا براى انائتيومر (-) 

كليس رآ لدئيد استفاده مى شود. 

قندها ء تشكيل دهنده همىاستالهاى درون مولكولى 

قندها تركيبات هيدر وكسى كربونيلاند و بايستى قادر به تشكيل درون مولكولى همى استال باشند. در واقع كلوكز و ساير هكزوزها 





دوين ببكرشدى مطلق قندها متداول بوده ؛ همه قندها را به 7 و - 7 دىهيدرو برويانال 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه نام نن] |ز و دل دنار 


و ينتوزها به صورت مخلوط در حال تعادل با ايزومرهاى حلقوى همىاستال خود هستند. در اين مخلوط در حال تعادل » ايزومر 
حلقوى همىاستال برتر است. در اصل هر يكك از ينج كروه هيدر وكسى مى توانند به كروه كربونيل آلدئيد افزوده شوند. اما كرجه 
حلقههاى ينج ضلعى نيز شناخته شده هستندء حلقههاى شش ضلعى معمولا بل برتر مى باشند. 

#تسيكى اكشايقى مندها 

واكنشكرى كه باعث شكستن بيوند 0)-) مى شودء بريديكك اسيد (110]) #است. اين تركيب دىالهاى مجاور را اكسايش كرده » 
تركيبات كربونيل ايجاد مىشوند. از آنجا كه اغلب قندها جندين دىال مجاور دارند؛ اكسايش با 7]110مخلوط بيجيدهاى ايجاد 
مى كند. مقدار كافى از اكسنده ؛ زنجير قند را بطور كامل به تركيبات يكك كربنى تبديل هى كند. 

از اين روش براى شناسايى ساختار قندها استفاده مىشود. مثلا از مجاورت كلوكز با 7 اكى والان 41110 بنج اكى والان فرمى 
اسيد و 7 اكى والامن فرمالدئيد بدست مىآيند. در اكسايش فروكتوز ايزومرى نيز همان مقدار عامل اكسنده مصرف شده. اما 
محصولات 7 . اكى والان اسيد 7 اكى والان آلدثيد و يكك اكى والان دىاكسيد هستند. 


عمل جراحى مغز به وسيله آدم مصنوعى 





در بيمارستان سوانح شهرفرانكفورت براى نخستين بار در يكك جراحى مغز از به اصطلاح آدم مصنوعى استفاده شد. 

به كزارش روابط عمومى اين بيمارستان يكك وسيله كامبيوترى كه داراى اعصابى شبيه دست است و 0طالال! 13]6/] خوانده مى 
شود به جراح براى جل وكيرى از خون ريزى در حين عمل جراحى كمكك مى كند تا با ظرافتى به ميزان يكك دهم ميليمتر كار كند و 
مويركهايى را ببندد كه دست انسان از عهده انجام آن عاجز است . قرار است از اين وسيله به طور مداوم در جراحى هاى مغزو 


اعصاب استفاده شود. 


خونريزى يبمارى كبدى را تشديد مى كند 

يكك متخصص بيمارى هاى دستكاه كوارش و كبد كفت: خونريزى از نقاط مختلف بدن» سبب شدت بيمارى سيروز كبدى (تنبلى 
كبد) در فرد مبتلا مى شود. 

دكتر على امينى افزود: يكى از اعمال كبد؛ توليد برخى از فاكتورهاى دخيل در روند انعقاد خون است. در فرد مبتلا به سيروزكبدى 
اين فاكتورها به مقدار كم ساخته شده و در نتيجه مبتلايان به اين بيمارى آسان تر دجار خونريزى مى شوند. 

يبشكيرى از خونريزى در مبتلايان به يبمارى سيروز كبدىء بايد از قرار كرفتن در مكان هاى كه امكان 
آسيب فيزيكى وجود دارده دورى كتند. 

امينى افزود: مبتلايان به اين بيمارى بايد براى مسواكك زدن از مسواكك هاى با برز نرم استفاده كنندء از محكم و با قدرت تخليه 





كردن بينى خوددارى كنند ودر صورت بروز خحونريزى از هر نقطه اى از بدن و يا بروز كبودى خود بخودى در يوست حتما به 
بزشكك مراجعه كنند. 

اين متخصص خاطر نشان كرد: همجنين؛ مبتلايان به بيمارى سيروز كبدى بايد براى بيشككيرى از خونريزى در نقاط مختلف بدن 
خود, بيشتراز كاهو و اسفناج براى تامين ويتامين»! در بدن, استفاده كثند. 


امينى كفت: بيمارى سيروز كبدى اختلال جدى و بيشرونده اى مى باشد كه در واقع باسخ كبد به ضايعاتى است كه به آن وارد مى 





هود 


وى افزود: شكل ظاهرى و ساختمان كبد در مبتلايان به بيمارى سيروز كبدى در اثر افزايش بافت كلازن تغيير مى كنده ابن تغييرات 





مى تواند سبب فشار بر عروق خونى كبد شود.اين متخصص. با اشاره به راه هاى درمان بيمارى سيروز كبدىء اظهار داشت: بيمارى 


سيروز كبدى درمان قطعى ندارد و بايد درمان در جهت مهار بيمارى و جلوكيرى از بيشرفت آن انجام شود.وى افزود: درمان 








دارويى به همراه رعايت دستورات تغذيه اى و بهداشتى و نيز» مهار عوارض بيمارى نقش موثرى در بهبودى وضعيت فر 





حل معماى تكامل خواب با كرم هاى جرت زن 


كرمهاى جرت زن معماى تكامل خواب را حل مى كنند. 

يافته هاى جديد محققان نشان مى دهد كرمهاى كرد جرت زن آزمايشكاهى ممكن است كليد اصل 
ترين رموز بيولوزيكى جهان باشند و به اين سوال كه جرا مى خوابيم ياسخ دهد. 

محققان مدرسه يزشكى دانشكاه ينسيلوانيا دريافته اند كرمهاى كرد انكلى كه معمولا حالتى جرت زن دارند در نمايش اين 
يولوزى؛ اكثر كروه هاى جانورى جهان را به يكديكر متصل كرده اند. 

اين يافته جديد مى تواند دليلى بر توضيح تكامل و هدف از خوابيدن و وضعيت هاى خوابى در حيوانات باشند. 

از آن كذشته تحقيقات رنتيكى صورت كرفته در كنار اين بروزه دورنماى جديدى براى استفاده از كرم هاى كرد انكلى در 


تشخيص زنهاى تنظيم كننده خواب و اهداف دارويى براى بيماران مبتلا به اختلالات خوابى ترسيم كرده است. 





ابى يككى 














ريبوفلاوين يا ويتامين 81 


ريبوفلاوين كه به ويتامين 87 نيز شناخته شده است, يكك ويتامين محلول در آب و يككى از 8 نوع ويتامينهاى كروه 8 است. بهترين 
منابع غذابى حاوى ريبوفلاوين شامل شير و محصولات لبنى» كوشتء تخممرغ؛ سبزيجات سبز و بركك بهن تمام دانههاى غلات و 
غنى شده و حبوبات و كوشهابى از قبيل كبد. كليه و قلب هستند. در ايالات متحده لات و فرآوردههاى شير تقرب 





از 
از 





ريبوفلاوين موجود در مواد غذايى مردم را تشكيل مىدهد. بايد توجه داشت كه اشعه فرابنفش مانند نور خورشيد ريبوفلاوين را 
تخريب مىكند. به همين دليل است كه اغلب شير را در شيشههاى مات نكهدارى مى كتند. بر خلاف ساير ويتامينها ريبوفلاوين در 


0 





تخريب نمىشود اما غلادت اغلب در اثر آسياب كردن يا تصفيه كردن بخش عمده ريبوفلاوين و ساير مواد مغذى رااز 


دست مىدهند. از اينرو ف غلاءت مانند جو و كندم با بوست و به طور كامل ترجيح داده مىشود. همجنين» مصرف مواد 





غذايى غنى و تصفيدشده 
د 

مواد خوراكى تصفيه شدهاى كه غنى نشدهاند مانند برنج سفيد حتى در مقادير زياد نيز نمى تواندد ريبوفلاوين لازم براى بدن را 
| ميلى زم ريبوفلاؤين در يكك 
ان شيرء 0/0 ميلى كرم در يكك فنجان بنيره 5/١‏ ميلى كرم در يكك فنجان ماست و 0/8 ميلى كرم در " اونس كوشت وجود 
دارد. ريبوفلاوين از راءهاى مختلف به حفظ سلامت بدن كمكك مىكند. براى مثال اين ويتامين باعث تبديل مواد غذايى به انرى 


ينه منامبى أسعء برا كه ويوقلانوين او ست وقدائؤ طريق #صافيه حوباوه يدايق غرتيب بداغذا باق 








اتامين كنند. مقدار ريبوفلاوين موجود در برخى از مواد غذايى معمولى و روزانه به اين قرار اسث: 





مىشود. آمينو اسيد موسوم به ترييتوفان را به نياسين تبديل مى كند. اين ويتامين در ارتباط نزديكك با 8 ويتامين ديكر كروه 8 عمل 
هىكند. به ساخته شدن كلبولهاى قرمز خون كمكك مىكند و بافتهاى بدن به ويزه بوست و جشمها را سالم نكه مىدارد. در 
رشد و نمو سالم نقش كليدى دارد و به بدن در توليد و كنترل هورمونهاى خاص كمكك مى كند. مقدار مورد نياز مصرف روزانه 
براى افراد مختلف به اين ترتيب است كه مردان بز ركسال با متوسط سن ١4‏ تا 3٠‏ سال به 7/١‏ ميلى كرم, مردان بالا ١ه‏ سال به 
١/؟‏ ميلى كرم» زنان بين 14 تا ٠ن‏ سال به /١‏ ميلىكرم» زنان بالاى ٠ه‏ سال به "1/١‏ ميلى كرم زنان باردار به 8/١‏ ميلى كرم و زنان 
شيرده در طول * ماه اول شيردهى به 8/١‏ ميلى كرم و از * ماه به بعد به 1/١‏ ميلى كرم نا زمانى كه كودكك نياز خود را به اين ويتامين 


بوفلاوين نيازمندست. 











از بدن مادر تامين مى كندء از ويتامين 





از آنجا كه ريبوفلاوين اغلب در بسيارى از مواد غذايى يافت مىشود يكك ررُيم غذابى متعادل معمولا ميزان كافى آن را براى بدن 
فراهم مى كند. به علاوه از آنجا كه ريبوفلاوين نقش مهمى در حفظ سلامت بدن دارد لذا كمبود آن در رزيم غذابى مشكلاتى در 
بى خواهد داشت. فقدان شديد ريبوفلاوين با علايم كلينيكى بسيار نادر است كمبودهاى خفيف اغلب شايعتر هستند كه بويزه در 
افراد مسن و نيز افراد مبتلا به بىاشتهايى عصبى بروز مىكند. همجنين كياءخواران كه به هيجوجه كوشت و مواد لبنى مصرف 
نمىكنند نيز در معرض كمبود اين ويتامين قرار دارند. علايم كمبود ريبوفلاوين عبارت از خشكى و خشن شدن بوست به ويزه در 


اجهره و تركك خوردن كنارههاى لب. اختلالاءت جشمىء تورم زبان و لثهدهاست. به علا.وه كودكانى كه براى مدت زمان طولانى 





ريبوفلا.وين دريافت نمىكنند؛ با كاهش رشد مواجه مىشوند. مكملهاى ويتامينى اغلب ظرف جندين روز تا جندين هفته اين 
علائم را بهبود مىبخشند. احتمال مسموليت با اين ويتامين در اثر مصرف زياد آن نيز وجود ندارد جرا كه يكك ويتامين محلول در 
آب است و مازاد آن از راه ادرار دفع مىشود. 

نمك بنهان» تهديدى براى سلامتى 

بسيارى از غذاهايى كه ما مصرف مى كنيم حاوى نمكك مستتر هستند. 

از سس سالاد كرفته تا ييسكوبيت و ساندويج كوجكى كه در كيف داريد ودر يكك كلادم تقريبا تمام مواد غذابى كه در روز 
مصرف ميكنيد مملو از يكك ماده معدنى است كه بنا به نظر بسيارى از كارشناسان؛ تدريجا بدن ما را رو به زوال ميبرد. اين ماده 





سديم استء و حتى اكر دجار فشار خون هم نباشيد بايد در مورد كاهش مصرف آن فكر كنيد. 
ميل به مصرف نمكك به قدرى خطرناك و جدى است كه انجمن دارويى آمريكا به تازكى از سازمان نظارت بر مواد خوراكى و 
دارويى 08]! خواسته است تا سديم را از فهرست افزودنى هاى مجاز خوراكى حذف نمايئد. 
دكتر استفن هاوز (1131/85 21 : هيج راهى براى بيش بينى و اعلا.م اين مطلب كه يس از سالها ريم غذايى 
راه اين است كه مردم خطر مصرف نمكك 








برنمكك داشتنء دقيقا جه بيماريهاى مزمنى به دنبال خواهد داشت وجود ندارد.يس بهتري 





را به جان نخرند. “ 

مشكل اينجاست كه اين ماده همه جا هست. بنيرهاى ورقه اى و سبزيجات آبيز كنسرو شده براز نمكك هستند و نانهاى شيرينى و 
نان ساندويج هم از نمكك بى نصيب نمانده اند. تا حدود؛ 72 سديم دريافتى ما ر طول روزء از مواد 
آيد نه از نمكدان. 


ترين توصيه هاى مربوط به رؤيم غذابى از اين قرار است: بزركسالان تندرست نبايد در روز بيش از 7777 ميلى كرم سديم 





ذايى فراورى شده و آماده مى 





مصرف كنند, اين مقدار در حدود يكك قاشق جايخورى نمكك است. اكر شخص بالاى 77 سال و مبتلا به فشار خون بالا باشد» اين 
مقدار به 7777 ميلى كرم كاهش ميايد. 
با اين وجوده بنابر جديدترين آمار موجود؛ اكثر ما تا يايان روز 7777 ميلى كرم سديم مصرف ميكنيم. شايد بككوبيد: 


عالى است اما عوارض دريافت بيش از حد سديم به همين جا ختم نميشود. يكك مطالعه 





اما من فشار خونى طبيعى دارم. خوب 


دو ساله بر روى زنان بس از سن يانسكى نشان ميدهد كه هرقدر ميزان سديم مصرفى در زنان بيشتر باشد. مقدار تحليل استخوان 





مفصل ران آنان خواهد بود." 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عام ندا | از وناسام 


شواهد موجود نشان ميدهئد كه رزيم غذايى بر سديم ميتواند خطر ابتلا به سرطان معده را نيز افزايش دهد. هرجند رسيدن به نتيجه 


بيشترى نياز دارد, اما 





قطعى در تمام موارد فوق به ت ديم در افزايش فشار خون به اثبات رسيده است. اين ماده معدنى 
موجب ميشود كه مايعات در بدن نككهداشته شوندء اين امر باعث بالا رفتن حجم خون شده و قلب براى جارى ساختن خون در 
سراسر بدن فشار فراوانى متحمل ميشود. به مرور زمان ركهاى تضعيف شده و قلب خسته به سادكى مقدمات بروز سكته و ايست 
قلبى را فراهم ميكنند. 

سديم بر روى افرادى كه به سديم حساسيت دارند و فشار خونشان با كم و زياد شدن مقدار سديم مصرفى به طور خطرناكى بالاو 


بايين ميرود تاثير بسيار شديدترى دارد. اين حالت در بيش از يكك جهارم افرادى با فشار خون عادى و نزديكك): 77 افراد مبتلا به 








فشار خون بالا ديده ميشود و احتمالا نوعى حساسيت ارثى است. 

حساسيت به نمككه با افزايش سن بيشتر ميشود. يكى از دلايل احتمالى آن ميتواند كاهش توانابى و عملكرد كليه در حدود77 
سالكى باشد. هر جه بدن ن بت به دفع سديم ضعيفتر عمل كند» حساسيت به نمكك در آن افزايش خواهد يافت. 

تصادف اتوموبيل ميتواند مركبار باشدء اما بيش بينى آن ممكن نيست» يس به همه توصيه ميشود كه هنكام رانندككى كمربند ايمنى 
خود را ببندند» در اينجا نين شكى وجود ندارد كه مشكلات ناشى از مصرف نمكك جدى و حتى مركك آور هستنده اما از آنجابى 


كه نميتوان كفت دقيقا جه كسانى به اين مشكلات مبتلا ميشوند؛ بهترين روش بيشكيرى و عمل كر 





به دستوراتى ساده خواهد 


بوه 





در وهاه 
سعى كنيد هر ماده غذايى را به تازه ترين شكل ممكن خريدارى كنيد. فراورى شدن غذا يكى از مهمترين عوامل بالا برنده سديم 
است. براى مشال به جاى مواد آجيلى بو داده و ير نمكك؛ نوع خام آنرا انتخاب كنيد, به جاى زامبون يا كالباس مرغ؛ مرغ بريان تهيه 


كنيد واز مصرف انهواع سبزجات و حبوبات كنسرو شده خوددارى نماييد. در صورت لزوم حتما به جدول مواد غذايى موجود بر 





بسته بندى اين مواد دقت كنيد. در حال حاضر بسيارى از مواد غذايى وارداتى داراى برجسب" بدون سديم“ يا" كم سديم“ هستند. 





هنكام خريد سعى كنيد موادى كه داراى كمترين نمكك هستند را انتخاب نماييد. 
به طور كلى هر وعده محصول غذايى كه قرار است به عنوان غذاى اصلى مصرف شود-مانند بيتزاى آماده. انواع خوراكهاى آماده و 
...نبايد بيش از 777 ميلى كر و موادى جون سبزيجات كنسرو شده؛ سسها و مانند اينها نيز نبايد براى هر وعده بيش از 777 ميلى 


كرم سديم داشته باشند. 





كر اخيؤيخانه 
است كاهى معجزه ميكند: هنكامى كه مشغول تهيه غذاهايى كه همراه با يكك بسته بودر ادويه رص عرضه ميشوند هستيد 

تنها نيم يا كمتر از نصف اين بودر را به كار ببريد زيرا بيشتر آن از نمكك تشكيل شده است,. به اين ترتيب در يكك بسته نودل آمادم؛ 

نا 777 ميلى ككرم ساديم از ميزان دريافتى خود كاسته يد. 

مقدار غذا را افزايش دهيد: غذاهاى فرآورى شده را با مواد غذايى تازه؛ بخار يز شده يا كبابى تركيب كرده و به جاى مصرف آن 

در يكك وعدهه با افر 





يش مقدار مواد غغذايى آنرا در دو وده يا اف كنيد و ميزان سديم دريافتى خود را در هر وعده 
كاهش دهيد. 

شستن و آبكشى مكرر: سبزيجات و حبوبات كنسرو شده عملا در آب و نمكك شناورند. با خالى كردن آب آنهاو آبكشى اين مواد 
تا 72 از نمكك آثرا حذف شواهيد نمود. 

حسن بزركك حذف تدريجى نمكك اين است كه شما بالاخره مزه واقعى مواد خوراكى را خواهيد جشيد و حداكثر بس از 77 هفته 
حفظ رزيم كم سديم؛ غذاهاى كم نمكك همانقدر كه غذاهاى عادى برايتان كه خوشمزه بودند, به مذاقتان خوش خواهند آمد. 


قطع عضو در درمان سرطان منسوخ مى شود 


سرطان بستان شايعترين سرطان در بين زنان كشور ماست و با توجه به اينكه اكثر مبتلايان به اين بيمارى زناذ 
هستند.فعال بودن اين كروه از نظر نقش آنها در خانواده و اجتماع توجه كامل به سلامت جسم و روح آنها را ايجاب مى كند. 


در كذشته سرطان يستان بيمارى وخيمى محسوب مى شد لذا تلاش تيم درمانى تنها به درمان بيكارى و افزودن به طول عمر بيمار 





معطوف مى شد اما امروز با بيشرفت هايى كه در زمينه درمان سرطان يستان به وقوع يبوسته اكثر اين بيماران عمر طولانى دارند و 
يس از بايان دوره درمان به وضع ظاهرى خود مى اند يشند. 

جراحى ماستكتومى يا برداشتن كامل يستان از دهه هاى كذشته در حال منسوخ شدن است زيرا با استفاده از روشهاى شيمى درمانى 
مى توان بيمارى را كنترل كرد و از انجام اين عمل جراحى كه از نظر روحى تاثير نامطلوبى بر بيمار و اطرافيان او مى كذارد اجتناب 
ورزيد. ازجند دهه قبل جراحى يستان به برداشتن غده سرطائى و حاشيه كمى از نسج سالم اطراف ممكن است حاوى سلولهاى 
بدخيم باشد و نمونه بردارى از غدد لنفاوى زير بغل محدود شده است. در ابتددا اين هراس وجود داشت كه شايد باقى كذاشتن 
قسمتى از نسج يستان باعث افزايش خطر عود بيمارى شود ولى تحقيقات بسيار كسترده بى اساس بودن اين هراس را ثابت كرد. 
همان طور كه امروزه به جاى قطع كامل عضو در سرطان هاى عضلات و استخوان ها به بردا: 


باقيمانده اقندام مى كنند و قطع عضو در سرطان منسوخ شده برداشتن كامل يستان هم روشى منسوخ شده است. مطالعات زيادى 


قسمتى از آن و بازسازى عضو 





ثابت كرده است كه حفظ نسج بستان خطر عود موضعى را افزايش نداده و طول عمر بيماران را هم كاهش نمى دهده بعلاوه اين 
روش باعث ارتقاء كيفيت زندكى و رضايتمندى از زندكى خانوادكى و اجتماعى او شده و زن زودتر به محيط كار خود بازكشته و 
احساس سلامت بيشترى مى كند. درصد كمى از سرطان هاى يستان با عود موضعى مواجه مى شوند كه در صورت انجام عمل 
ماستكتومى اين عود روى دنده ها ايجاد شده و برداشتن آن مشكل تر است ولى در صورت حفظ يستان عود در خود نسج يستان 
ايجاد ميشود كه برداشتن آن آسان تر و كم عارضه تر است. تنها در موارد معدودى از سرطان هاى بستان امكان حفظ يستان نيست 





و در اكثريت مواقع جراح مى تواند به برداشتن غده سرطانى و حاشيه سالم اطراف آن اكتفا نمايد. البته در خصوص انجام اين عمل 
بايد بيمار آكاهانه در مورد حفظ يستان تصميم بكيرد و درمانهاى كمكى مانند راديوترابى را حتما يس از جراحى انجام دهد. 
بكيرى هاى بعد از عمل مشابه با بيكير ى بعد از عمل ماستكتومى است و بيمار بايد ساليانه دو مرتبه جهث معاينه به بزشكك خود 


مراجعه كلد 





بيماران با تكنيكك خاصى انجام مى شود كه خوشبختانه امكان 





ين درمان در كشور ما وجود دارد و محدوديتى 


براى بيماران وجود ندارد. در صورتى كه سايز تومور اوليه بسيار بزركك بوده و امكان حفظ كافى نسج بستان وجود نداشته باشد 


يركو دوماتى در ابن 





معمولا درمان با شيمى درمانى آغاز مى شود جون شيمى درمانى اغلب باعث كوجكك شدن قابل توجه سايز توده سرطانى مى شود 


ويس از ؟ يا #دوره شيمى درمانى معاينه مجدد انجام مى كردد و در صورت كاهش سايز تومور جراحى حفظ يستان انجام مى 





تومور هم مانعى برى حفظ بستان نمى باشد. 


يس به طور خلاصه مى توان كفت جراحى محدود سرطان يستان و حفظ نسج سالم يستان روش سودمند؛ كم عارضه و بدون خطر 


اشود يس سايزب: 


زمينه مشورت كند. اين جراحى 


به زند كَى طبيعى سريع تر است. 





براى سرطان يستان است و توصيه مى شود قبل از اقدام به جراحى حتما بيمار با جراح خود در | 


هيج آثار سويى در مقايسه با جراحى برداشتن كامل بستان ندارد و عوارض عمل كمتر و با/ 





بزركسالان بد غذا 


باب كراوس (6731056! 8010) هر روز صبح خود را با يكك ليوان شير- ترجيحا شير كاكاثو- و مقدارى شيرينى خانكى آغاز 
ميكند, ناهار او يكك بسته بيسكويبت شور و شامش هم يكك ساندويج تست ينير بدون هيج اقزودنى است. نكته مهم اين است كه 
باب يكك يسربجه كوجكك و بد غذا نيستء بلكه 72 ساله و صاحب شركتى در ويرجينياست. 

او ميكويد:“ من حس بويايى و جشايى بسيار قويى دارم و به سرعت دجار حالت تهوع ميشوم.“ به عبارت ديككر او از جمله افراد بد 
غذاست. 

به كفته مارسيا يلشت (56161136 103]613)) دانشمند و محقق, از تعداد بز ركسالانى كه به شدت بد غذا هستند آمار دقيقى وجود 
ندارد. اما آنجه مسلم اين است كه وجود سليقه غذابى خاص مختص زمان ما نيست و روزبه روز ابعاد كسترده ترى ميابد» از طرفى 
داشتن سليقه خاص و سختكيرانه در غذا خوردن, از جمله اختلالات غذايى محسوب نميشود. 

يلشت دريافته است كه بعضى بافتهاى خاص ميتواتشد ب از مزه ها مورد نا 
فرنككى “اين ميوه داراى جندين مشكل بافتى است: بوست آن لغزنده است» كوشت آن دانه دانه و ليز و دانه هايش با آن حالت شل 
و جدا از كوشت ميتوانند بسيار ناراحت كننده باشند”. 





افراد بد غذا واقع شوند. براى مثال كوجه 


ند و حتى كر شيرينى را در حالت 





عده اى هم از وجود مواد افزودنى مانند كشمش و كردو و مانند آن در شيرينيها ناراحت 
ساده دوست داشته باشئد؛ وجود كشمش ميتواند آنها راااز خوردن كيكك منصرف كند. 

تقريبا تمام بزركسالان بد غذا از كودكى جنين بوده اند. فرزندان والدينى كه نسبت به امور خوراكى و غذايى بيش از حد توجه- 
از كود كانى كه به خاطر تمام نكردن غذا 
ميشوند و يا خانواده دقيقا همه غذاها را مطابق ميل آنان تهيه ميكنند. در ب ركسالى بسيار بيشتر از دسته اول به افرادى بد غذا تبديل 





منفى يا مثبت- نشان ميدهند بيشتر دجار بد غذايى وآن د 





ن به شدث تنبيه 





ميشوئد 
افراد بد غذا معمولا بيشتر در خطر وسواسى شدن قرار دارند و عده اى از آنان حتى تحت درمان افسردكى هستند. با وجود اينكه 
كودكان بد غذا معمولا لاغر و ضعيف هستند. اما بزركسالانى كه الكوهاى غذايى كودكى را حفظ كرده اند داراى اضافه وزن 


هستند زيرا معمولا غذاى مورد علاقه جنين افرادى را مواد بر كالرى و كربوهيدراتها تشكيل ميدهند. 

افرادى كه در آزمايش بلشت شركت كرده بودند. محلولهاى شيرين آزمايشى را شيرينتر و محلولهاى تلخ را تلختر از آنجه بود 
تشخيص دادند در حالى كه برزهاى جشايى آنها از نظر آناتومى تفاوتى با افراد ديككر نداشت. 

هرجند بيشتر افراد بد غذا در نهايت مواد مغذى لازم براى بدن خود را دريافت ميكنند, اما عاداث غذاييشان بيامدهاى اجتماعى 
مختلفى دربر دارد. كراوس در اينباره ميكويد:“ تصور كنيد در دنيايى زندكى ميكنيد كه در هر مناسبتى؛ هر مراسم ازدواج و هر 
رستوران جكر خام سرو كثند. 

براى ما قضيه كاملا همين حالت را دارد.“ او كه اكنون زندكى زناشويى موفقى داردء عدم موفقيت دو ازدواج قبلى خود را تا حدى 
به عادات غذايى خود مربوط ميداند. او در مورد اولين ديدار خانوادكى با نامزد اولش ميككويد: آنها ما را به يكك رستوران ايتاليايى 
دعوت كردند". هنكامى كه من ساندويج بئير سفارش دادم بدر نامزدم تا حد انفجار خشمكين شد.“ 

نسبت به اينكه افراد بد غذا بتوانند حيطه انتخابهاى خود را كسترش دهند شكك دارد.او ميكويد اين افراد تنها اكر انكليزه اى 
يار قوى داشته و بسيار تدريجى عمل كنند شايد به خوردن غذاهاى ديكر عادت كنند. اما اين حساسيت زدايى تنها در مورد 


غذاهايى صدق ميكند كه شخص نظر نسبتا منفى به آنها دارد» اما مشخص نيست كه در مورد غذاهاى بسيار نايسئد؛ اين روش موفق 
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ياشف. 
كراوس بدبين تراز اينهاست. او سه سال قبل وب سايت 5.60117]|لا3617930علإ01©16 را راه اندازى كرده است تا از طريق آن 
بتواند افراد هم ذائقه خود را بيابد. “ من با صدها فرد بد غذا آشئا شدم و تنها يكك نفر از آنها ادعا ميكرد درمان شده است. من 
ميدائم كه ميتوانم مواد غذايى خاصى را تا آخر عمر بخورم و هركز از آنها خوشم نيايد.“ 

كراوس ميكتويد كه هرجند او و دوستان بد غذايش از وضعيت خود راضى نيستندء اما به تصور او اين شرايط جنبه هاى مثبتى هم 
از كنترل من خارج هستند كه من در جايى كه بتوانم كنترل كامل جيزى را به دست بككيرمف با تمام 


وجود بر آن فرماتروابى ميكنم. تصور ميكثم در غير اين صورت نميتوانستم در كار خود تا اين حد موفق باشم.“ 





:“عادات غذايى من جنا 


مكمل غذايى وى- آلبومين 


ن وى (لاعلالالا 





برد 
بروتثين وى به مجموعه اى از بروتثينهايى كلبولوار يا دانه اى كفته ميشود كه ميتوان آنها را از تجزيه آب ينير يا وى- يكك محصول 
جانبى توليد يثير كه از شير كاو كرفته ميشود- به دست آورد. 

اين بروتثين معمولا تركيبى از بتا-لا-كتوكلوبولين (1أالاا6©]8-136]0010) (حدود»)؛ 77 آلفا-لاكتا آلبومين (-310103 
1 الاط|قغ30) (حدود؛:) 77 و سرم آلبومين (171]11لا3|6 0171ا561) (حدود)) 7 است. برو 








نين وى؛ در ميان قمام انواع بر 





شناخته شده از بالاترين ارزش غذايى برخوردار است. 

آلبومين (أم]ناطاه) 

آلبومين به تمام انواع بروتئين محلول در آب كفته ميشود كه در محلولهاى كنسائتره نمكى نيز نا حد زيادى قابل حل بوده و در 
مقابل حرارت دجار انعقاد ميشود. نمونه بارز اين بروتثين» سفيده تخم مرغ است كه هنكام بخته شدن كاملا بسته و حالت لخته شده 
نا كن 

مكمل غذايى وى-آلبومين (0آ121اناطا3 لإعدالالا 

به اين ترتيب مكملهاى غذايى وى-آلبومين بروتئينهاى بر كيفيت طبيعى بوده و منابعى غنى از آمينو اسيدهاى مهمى هستند كه بدن 
در طول روز به آنها نياز دارد. استفاده از وى-آلبومين براى افرادى در هر سنء انتخاب مناسبى است زيرا حفظ عضلات نيازمند 





دريافت روزانه يروتثين است و هنكامى كه بدن در شرايط عضله سازى - ماندد ورزش و تمريناث بدن سازى- قرار داشته باشد 
بايد مقدار اين بروتثين دريافتى افزايش يابد. به اين ترتيب بدن براى ساخت و ترميم بافتهاى ماهيجه اى به مواد لازم دسترسى 
خواهد داشت. 

هنكامى كه بدن يكك ورزشكار مواد حياتى اندكى دريافت كند و به عبارتى ذخيره عناصر غذايى لازم در بدن وى كم باشدء دجار 
كاهش توانابى شده و حركات ورزشى وى نادرست و بدون تاثير يا با تاثير منفى انجام خواهند كرفت. 

بنا به كفته توليد كنندكان مكمل غذايى وى-آلبومين؛ اين ماده داراى ويتامينها و واد معدنى با كيفيت عالى و مقدار كافى است كه 
با برطرف نموه 


شير دهى و حتى براى كودكان دجار سوء تغذيه و افراد بسيار لاغر نيز توصيه شده است. 





نيازهاى غذايى بدن به انجام بهتر حركات ورزشى كمكك ميكند. اين مكمل به عنوان منبع غنى برو 


مقدار مصرف براى 

ورزشكاران 

مصرف روزانه 7 تا 7 بيمانه (بيمانه موجود در بسته بندى) از اين مكمل براى بدن سازان بر اساس قد و وزن ايشان توصه ميشود. در 
روزهاى تمرين بسته به مقدار و سنكينى تمرين 7 ا 7 ييمانه قبل و 7 نا 7 بيمانه يس از اتمام تمرين توصيه ميشود. در روزهاى 
عادى 7 تا 7 بيمانه قبل از ناهار و همين مقدار در هنكام عصر بيشنهاد شده است. براى جلو كيرى از كاهش مواد غذايى و از بين 
رفتن بافتهاى عضلانى, مصرف روزانه 7 تا 7 بيمانه در روز به مدت دو هفته توصيه ميشود. 

هادران شيرده 

در يكك سال اول شيردهى؛ مصرف روزانه 7 يا 7 بيمانه از وى-آلبومين توصيه شده ا. 

افراد بسيار لاغر 

وى-آلبومين ميتواند به افزايش وزن 7.7 نا 7 كيلو در هفته منجر شود. مصرف روزانه 7 تا 7 بيمانه در روز تا رسيدن به وزن 
متعادل؛ توصيه ميشود. 

افراد دجار سوء تغذيه 

ميزان و مدت مصرف اين مكمل براى ترميم عوارض ناشى از سوء تغذيه؛ بسته به سن و وخيم بودن سوء تغاذيه متفاوت است. 


اره حتما با يرشك متخصص مشورت كنيد. 





كيز تسرف 

يودر مكمل وى-آلبومين را به صورت حل شده در شير يا آب مصرف كنيد. ميتوانيد مقدار مصرف روزائه خود را در ابتداى هر 
در مكمل را در 777 ميلى ليتر شير يا آب حل كنيد) و در يخجال بككذاريد. در روزهايى كه 
تمرين ميكنيد بهتر است يكك وعده از اين محلول را يكك ساعت يس از بايان تمرين مصرف كنيد. در روزهاى عادى بين دو وعده 
غذا يكك وعده مكمل مصرف كنيد. 


انه مكمل حدود 77 كرم وزن دارد و مقدار انرى هر بيمانه آن 777 كالرى است, شما بايد بسته به تعداد دفعات» مدت 








روز تهيه كنيد (براى مثال 7 بيمانه 


7 
زمان هر مرتبه تمرين و شدت آن ميزان مصرف مكمل را تعبين نمابيد. اككر علافمند به مصرف نوشيدنيهاى غليظتر هستيد ميتوانيد 
اين يودر را به تركيبى از ميوه» عسل» ماست و... اضافه كنيد. 

تكات مهم 

#براى جلو كيرى از كرفتككى عضلات كه در اثر انبار شدن بروتثين اضافه ايجاد ميشود بايد آب فراوانى بنوشيد. مصرف 7 ميلى 
ليتر آب براى هر 7 كرم برو 


منتصول براي اقرادين كه دارو هاي با 








ن توصيه ميشود. 
تثوفيلين (©1]1|ا/10م11600) و آنتى بيرين (©17الا311610) مصرف ميكتند» 





توصيه نميشود: 

#مصرف اين مكمل بايد بر اساس جنسيت» سن» قد» وزن و مدت مصرف باشد. 

#اكر با مصرف اين مكمل دجار التهاب و خارش يوست شديد مصرف آن را متوقف كنيد. 
#افراد مبتلا به بيماريهاى كليه نبايد از اين مكمل استفاده كنند. 





حتى در صورت نداشتن جنين مشكلاتى؛ بهتر است قبل از مصرف اين محصول يا هر مكمل غذايى ديكر با بز 
كيد 


غود مشورث 





ميكروبها به كارخانه داروسازى تبديل مى شوند 


باكتريها نقش مهلكى در انتقال بيماريهاى عفونى و و اكيردار ايفا ميكنند؛ اما اكنون بعضى از آنها طورى اصلاح شده و تغيير يافته 
اند كه تبديل به كارخانه هايى بسيار كار آمد؛ براى مواد مركب كياهيى شده اند كه ميتوانند ما را از بيمارى و بيرى دور كنند. 

اين مواد شيميابى مشتق از كياهان؛ كه فلاونوييد (131/017010) نام دارند داراى خواص بالقوه مبارزه با جاقى مفرط؛ سرطان 
بيماريهاى قلبى و حتى نشانه هاى سالخورد كى هستند. اما اكر توليد دارو از اين مواده نيازمند توليد آن در مقادير بالا است. 
دانشمندان درحالى به استفاده از ميكربهايى كه از نظر زنتيكى اصلاح و تغيير يافته اند كرايش يافته اند كه نا كنون» كوششهاى قبلى 
آنان براى توليد فلاونوييد جندان موفق نبوده است. 

به كفته ماتئوس كوفاس (06]85»! 113]61105)؛ مهندس علوم زيستى و شيميايى در دانشكاه بوفالوه “ كارى كه ما انجام ميدهيم 


نه تنها به ما اجازه توليد مقدار زيادى از اين ماده م ركب ميدهد, بلكه ميتوانيم تركيبات شيميايى آثرا نيز متنوع كنيم.“او تاكيد كرد 





شرح كامل و مفصل يافته هاى كوفاس و همكارانش در جديدترين نسخه نشريه ميكروبيولوزى كاربردى و محيطى منتشر شده 


است. 
مشكل" رشد» 

كياهان ميتواتدد به طور طبيعى فلاونوييدها را به وجود آورند؛ اما توليد انبوه آن- حتى هنكامى كه از سلولهاى كوجكك كياهى كه 
در مقادير زياد رشد يافته اند استفاده شود- از نظر محدوديتهاى مالى» مكان و زمان بسيار مشكل است. 

به كفته كوفاس:“ كار كردن با سلولهاى كياهى به اندازه كار با ميكروا ركانيسمها ساده نيست. دستكارى سلولهاى كياهى مشكل 
بوده واز طرفى اين سلولها رشد كشدى دارند. باكتريها رشد سريعى داشته و انجام عمليات مهندسى رنتيكك بر روى آنها ساده تر 








اسث.' 
كوفاس افزود كه يككى ديككر از موانع فلاونوييها در بدن انسان, شيوه مصرف و رفتار آنها در بدن انسان است. اكر فردى ماده غذايى 
سرشار از فلاونوييد بخورد, اكثر مولكولهاى آن در دستكاه كوارش شكسته شده و بس از مدت كوتاهى دفع ميكردند. 

محققين اين مشكل را با كار بر روى اطلاعات زنتيكى يكك رشته باكترى اى. كولى (|01:) .) كه ميتواند جند نوع فلاونوييد-از 
جمله يبنوكمبرين (10081110111أ): ماده موجود در عسل- را توليد كند. آغاز كردند. هنككامى كه كوفاس و همكارائش 
قدارى رن افزايش دهشده كارابى به 0013) .2 اضافه كردند. باكترى مذكور به شكل بى سابقه اى توانست 77 بار بيشتر از 
باكتريهاى تقويت نشده بين وكمبرين توليد كند. 

به كفته كوفاس:” ما متوجه شديم كه جككونه ميتوانيم عملا سيستمهاى ميكربى را" تربيت“ كرده و مقدار بيشترى از مواد شي 
مورد نياز داروسازى دريافت كنيم و روند توليد را به شكلى موثرتر؛ ارزائتر و دوستدار محيط زيست انجام دهيم. 

خط آغاز 








محققين از نتيجه عمليات خود بسيار هيجان زده اند؛ اما كوفاس يادآورى ميكند كه حتى افزايش 77 برابر توليد؛ تنها يكك نقطه 





آغاز است. به كفته وى» توليد كنندكان مننظر ديدن نرخ افزايشى/ 772 يا بيشتر هستند. 

كوفاس ميكويد” هنوز مشكلاتى در زمينه تجارى كردن اين كار وجود دارد كه ما در حال كار بر روى آنها هستيم“. او افزود كه به 
دست آوردن واحدهاى ساختارى مولكولى كافى براى وارد كردن به باكتريها و ساختن فلاونوبيد؛ تنها يكى ازاين مشكلات اسث. 
يافته واقعا هيجان انككيز است.* 


إيابت يا جاقى مفرط كمكك كنند. 





اين تكنيكك براى به ثمر نشستن هنوز جند سال كار دارد؛ اما | 
يكى از اهداف كوفاس و كروهش» توليد فلاونوييدهايى است كه به افرادى مبتلا به د 
“ درباره قابليتهاى ضد بيرى اين مواد سر و صداى بسيار به يا شده استء اما به نظر من جكونكى تاثير فلاونوييدها بر آتزيمهالى 
كوارشى جالبترين نكته است.* 
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كم خوابى عامل جاقى و مرك زودرس 


وهشكران امريكابى كمبود خواب 


موجب كاهش توانابى حافظه نيز مى شود , زيرا مغز انسان فقط ميتواند اطلاعات و يافته هاى ذهنى را هنكام خواب عميق و بلند 





تحقيقات نشان مىدهد: كم خوابى موجب كاهش متوسط عمر مىشود. به عقيد. 


مدت ساماندهى كند. براثر كمبود خواب هورمونى به نام كارلين در بدن ترشح مى شود كه موجب افزايش اشتهاى انسان و در 


نيز رابطه كم خوابى بابيمارىهاى قلبى و اختلال در دستكاه كوارش و كردش خون ثابت 





نتيجه جاق شدن فرد مى شود. بيش از 





شده بود. 
شيوه هاى نوين درمان كم موبى مردان 
موها در خدمت هيج هدف بيولوزيكك خاص و مهمى نيستند. حتى كرم كردن بوشاندن بدن و مقابله با تابش مستقيم نور خورشيد 








را نيز برعهده ندارند. ولى نقش عظيمى را كه موها در روان انسان بازى مى كنند, نمى توان ناديده كرفت. از زمان هاى بسيار 
قديم؛ موها همواره نماد قدرت و زيبايى بوده اند.. 

هنكامى كه به معشوق خود مى نكريم؛ ناخودآ كاه به دنبال نشانه هاى سلامتى شخصى وى هستيم؛ جه هر جه سالم تر باشد فرزندان 
سالم ترى از او خواهيم داشت. سر برموء در مرد و زنء نشانه قابل اعتمادى از قدرت بدنى و تغذيه خوب است و از دريجه تكاملى» 


جفتى بهتر. از اين رو عجيب نيست زمانى كه موها شروع به ريزش مى كنند؛ خود مى تواند حاكى از خسارتى باشد. به طور معمول 





موها در مردان در دهه هاى 9" زندكى شروع به ريزش مى كنند 77. درصد مردان بيشتر موهاى شان را بيش از سى امين 
سالروز تولد خويش از دست مى دهند. تتا سن 77 سالكى؛ بيش از نيمى از مردان ديكر دجار طاسى در نقاط معينى شده و خط 
موهاى بيشانى شان عقب نشينى كرده اسث. 

رشد موهاى سر تا زمانى كه ضربه أى از تستوسترون وارد نشده. ادامه مى يابد. مردان به خوبى معنى اثر تستوسترون را مى فهمندة 


ريش صورتء عضلات دوسر بازو و استخوان جانه مردان كاملا از اين هورمون تاثير مى بذيرند. از همه آثار ناشى از تستوسترون بر 





موها در مردان؛ طاسى وسط سر كه در نور آفتاب برق مى زند» كمتر مورد علاقه آنها است. در سال هاى دهه 7777 عآناتوميست 
جيمز هميلتون؛ رابطه بين تزريق تستوسترون در مردان خواجه و رشد موها را به اثبات رسائد. سيس مطالعات نشان دادند كه مقصر 
اصلى ريزش موى سر در مردان» نه خود تستوسترون بلكه يكى از فرآورده هاى جنبى آن است به نام 0111] (كه به دليلى ناشئاخته» 
تنها بر موهاى كف سر و نه مثالا يشت موثر است). جالب اينكه ناحيه طاس عماللا فاقد مو نيست» بلكه به جاى موهاى بلند و محكم 
سابق اكثون موهاى كركك مانندى از فوليكول هابى مينياتورى بيرون زده اند. 

اداره غذا و دارو تاكنون دو شيوه درمان را براى طاسى و ريزش مو يذيرفته است. مينوكسيديل (©209317) از سال 7779 به 
عنوان درمانى براى طاسى يذيرفته شد و در ابشدا نيز بسيار موثر است. ولى بس از يكك كام بلند در آغاز موهاى قديم ديكر وارد 
مرحله استراحت نشده؛ به سرعت شروع به ريزش مى كتشد و موهاى جديدتر نيزاز توقف باز مى مانند. به علاوه به كفته دكتر 
بزرشكى دانشكاه ينسيلوانياء از نحوه اثر آن نيز جيزى نمى 


داند. در سال 7277 اداره غذا و دارو فيئاسترايد (0800©613) را براى درمان ريزش موهاى سر يذيرفت. مكانيسم اثر اين دارو 





جورج كوتسارليس دانشيار بيمارى هاى بوست و مو در دانشكده 





توقف تشكيل 011 در يوست سر و مانع شدن ازاثر تستوسترون در نازكك كردن ساقه موها است. مطالعات نشان داده اند كه 
روكن با قدرت اثر زياد (مينوكسيديل 7 درصد) ساقه موها را ضخيم تر كرده ودر 77 درصد مردان بس از ككذشت يكك سال حتى 
موجب رشد مجدد موها مى شود. برويشيا در 77 درصد مردان رشد موها را براى مدت ينج سال متوقف مى سازد. در نتيجه به طور 
متوسط شاهد72 درصد افزايش موهاى سر خواهيم بود. ولى» محدوديت هايى براى مصرف هر دو دارو وجود دارند و به علاوه اين 
رقم77 درصد براى كسى كه بيشتر موهاى سرش ريخته كفايت نمى كند. در واقع بيشترين كارى كه از اين دو دارو برمى آي 
حفظ موهاى فعلى است و در رابطه با مينياتورى شدن فوليكول ها كارى از دست شان برنمى آيد. 

اما اكنون كه دانشمندان اندكك اندكك سر از مكانيسم هاى حاكم بر جرخه رشد و ريزش موها درمى آورنده در انديشه توليد 


داروهاى جديا 





بى هستند؛ كه همان كارى را كه از آنها مى خواهيم انجام دهند يعنى رشد مجدد موها. 

اححالاً دلكرم كتدده ترين بخش اين داستان» كشف نقش (نى در رشد موها اسث. معلوم شده كه اين وُن- به نام ©5801 
6006109 (كه در واقع نامش را از بازى ويديوبى سكا كرفته)- براى رشد اعضاى جنين نقشى حياتى بر عهده دارد. و در افراد 
بز ركسال يكى از معدود اعضايى كه براى ادامه رشد متكى به آن هستند؛ مو است. هم اكنون شركت بيو تكنولوزى كوريس واقع 
در كمبريج ماساجوست در حال توليد دارويى بر اساس رن مزبور است. شركت مذكور مولكول كوجكى توليد كرده؛ كه مى تواند 
برخى آثار زن فوق را تقليد كرده و با نفوذ به يوست مستقيماً در داخل فوليكول جاى كيرد. سال كذشته شركت كوريس يافته 
هايش رادر نشست آكادمى بيمارى هاى بوست و مو درايالاءت متحده عرضه نمود و نشان داد كه مولكول مذكور مى توائد 
موجب فعال شدن فوليكول هاى مو شود. بزوهشكران نخست موهاى تن موش ها را تراشيدند. سيس؛ محل را با داروى مورد نظر 


ماسارٌ دادند. موهاى آن قسمت از يوست موشء به سرعت رشد نمود و يوشش ضخيمى از مو به وجود آورد. سبتامبر كذشته 





كوريس به اتفاق شركت دارويى ©8.0683111 !6]0066 شروع به توليد داروى مشابهى براى انسان كردند. 

كرجه مصرف خوراكى يا تزريقى جنين داروبى ممكن است موجب نقص هاى تكاملى در جنين شود ولى بزوهشكران اميدوارند» 
ماليدن آن به يوست سر جنين مشكلاتى را به بار نياورد. تا آن زمان اميد دانشمندان به اين بود كه بتوانند فوليكول ها را به نواحى 
بدون موى سر يكشانتد. 

زمانى كاشت موء عمل جراحى بيش يا افتاده اى به شمار مى رفت كه برخى افراد غيرحرفه اى نيز به اين كار مبادرت مى ورزيدند. 
امروز اين عمل به صورت اقدام جراحى ماهرانه اى درآمده كه بسيار از آنجه كه در دهه 77 انجام مى شدء فاصله دارد. جراحان 





نوار باريكى از يوست و مو راء كه در نتيجه تاثيرات ناشى از 0]11] دجار ريزش نشده؛ (معموا 
تشريح آن در زير ميكروسكوب فوليكول هابى را كه يكى دو رشته مو به آنها جسبيده برداشته و (با ايجاد برش هابى در بوست سر 
داوطلبان) در محل هاى برش جاكذارى مى كنند. به طور كلى؛ جراح در هر جلسه مى تواند بين يكك تا جند هزار مو را جابه جا 


ناحيه بشت سر) برداشته و يا 





كند. معمولا تمام هم و غم بيمار و بزشكك در اين شيوه درمان. بازسازى خط رويش مو و يوشاندن هر جه بيشتر نقاط دجار طاسى 
استء طورى كه تا حد امكان طبيعى به نظر رسد. در كذشته. كاملا آشكار بود كه شسخص اقدام به كاشت مو كرده؛ ولى امروزه 
تلاش مى شود نتايج بهترى حاصل شود. طبيعى است كه بهترين نتيجه اى كه مى توان انتظار داشته اين است كه از ظاهر بيمار 
جيزى آشكار 





ولى جراحان قادر به ايجاد موهاى جديد نيستئد. تنها كارى كه از دست شان برمى آيد جابه جا كردن موها و كاهى قرار دادن آنها 
بااؤاويه اى با كف سر لست طورى كه بتوائد فاصله كمى از شود را ثبز بيوشائفه 

#تحريكك رشد سلول ها 

در سال 7777 »كولين جودا از دانشكاه دورهام در انكلستان با كزارش نتايج حاصل از كاشت سلول هاى كليدى فوليكول هاى 
يوست سر خود - به نام سلول هاى يابيلا- در بازوى همسرشء جامعه علمى را شككفت زده نمود. طولى نكشيد كه جهار موى جديد 
جوائه زدند. هدف اصلى جودا از اين آزمون علمى اين بود كه نشان دهد اؤلاً بدن انسان فرليكزل هاى بيوندزده شده را (مائند 
بيوند قلب) رد نمى كند. ثانياً سلول هاى بابيلا مى توانند در محيط بوست ميزبان زندكى نوينى را آغاز كرده؛ فوليكول هاى كاملا 
جديدى به وجود آورند. تعداد اين سلول ها نيز مانند خود فوليكول هاى بوست سر بسيار ناجيز است. ولى روياى جودا اين بود كه 
با كشت و تكثير اين سلول ها در محيط آزمايشكاه و سبس يبوند آنهاء يوست ميزبان را تحريكك به توليد فوليكول هاى فراوان و 
موهاى جديد كند. تا همين اواخر كسى نمى دانست جككونه اين رويا را بدل به واقعيت سازد. تكثير سلول هاى بابيلا در آزمايشكا 
البته ممكن است. ولى اين سلول تمام توانابى خويش در تحريكك توليد و رشد فوليكول هاى جديد مو را از دست مى داد. 

اما دكتر كن واشنيكك, معاون اجرابى انستيتوى بزوهشى آدراتز واقع در آتلانتاى فيلادلفيا مى كويد كليد كار ايافتن 77 كياه و 





ادويه سرى استء كه به سلول ها امكان تكثير در عين حفظ توانايى رشد موها را همى دهند.؛ در حال حاضر اين موسسه به اتفاق 
شركت اينترسايتكس (متخصص در بيوتكنولوزى. واقع در منجستر انكلستان) روى جنين دارويى كار مى كنند. نيكك هيكينز. مدير 
اجرايى اينترسايتكسء مى كويد اين روزها دانشمندان مى توانند اين سلول ها را تا هزار برابر تكثير كنند. تكثير سلول ها در محيط 


آزمايشكاه در ظروف بترى و با استفاده از بوستى است كه جراحان زيبايى در اختيارشان قرار مى دهند. سلول هاى مذكور دراين 





محيط مصنوعى به خوبى رشد و تكثير يافته و موهايى زيبا به رنكك هاى تيره واقعى (سياه و قهوه اى)) از همان نوعى كه به طور 
طبيعى در يوست سر مى رويند؛ ايجاد مى كنند. از سوى ديكر بيوند فوليكول هاى جديد مو به يوست سر افراد داوطلب در جريان 
است. سال كذشته ب ات و آزمايشات با هدف سالم و بى خطر بودن اين عمل صورت كرفتئد. سير كار بدين صورت بود 
كه نخست فوليكول هاى مواز بس سر سه مرد طاس برداشته شدند سيس سلول هاى يابيلاى مو در زير ميكروسكوب جدا و در 
ظروف آزمايشكاهى كشت داده شدند. آنكاه سلول هاى جديد به دست آمده در آزمايشكاه مجدداً به يوست كف سر همان افراد 


(درست كمى در زير سطح يوست' 








شدئذة اين كار در حدود 389 باز در ناحيه اى به وسعت تيم ابنج مريع صورت 





كرفت. دكتر هيككينز مى كويد: «از هر هفت مورد بيوند ما از بنج مورد آآن نتيجه كرفتيم. 
ديدكاهى تازه نسبت به مرك سلولى 
سلولهايى كه از منبع خون دور ميشوند. ساعتها بعد ميميرند. اما اككر سلولها همجنان زنده اند جرا بزشكان نميتوانند شخصى را كه 


يكك ساعت از م ركش كذشته؛ احيا كنند؟ 
تضور كثيد كه بش در اين لحظه به علت ايست قلبى د ركذشته است. اعضاى بدن او سالمند و خونى از بدن وى نرفته است. 


تمام آنجه رخ داده اين است كه قلب او از تبي تاده و مغز او براى نكتهداشتن اكسيزن خاموش شده است. اما آنجه واقعا 





عر جتيمت ؟ 


تا حدود سال 7277 هنكنامى كه دكشر شروين نولاند (3000الالا] 511©!1//1]7) كتاب يرفروش 





جككونه ميميريم“ (/1010] 
06 ع/الا) را منتشر نمود. باسخ اين بود كه آنجه ميميرد" سلولها“ى شخص هستند. بيمار نميتواند احيا شود زيرا بافت مغز و قلب 
او به خاطر كمبود اكسيزن دجار آسيبى جبران نايذير شده اند. 


تا جابى كه ميدانيم اين روند يس از 7 نا 7 دقيقه آغاز ميشود و اكر در طى اين زمان عمليات احيا قلب و ريه انجام نشود و قلب 





مدت كوتاهى بعد آغاز به كار نكند احتمال بازكشت بيمار به زندكى تقريبا هيج است. 

اين طرز فكر متعصبانه نا زمانى كه محققان در زير ميكروسكوب واقعا به سلولهاى فاقد اكسيزن نككاه كردند بدون كوجكتر. 
تغييرى رواج داشت. اين محققان از آنجه ديدند بسيار شكفت زده شدند. بنا به كفته دكتر لنس بكر (8661661 18068)» از 
متخصصين يزشكى اوررانس در دانشكاه بنسيلوانيا :“ ما يس از كذشت يكك ساعتء نتوانستيم 

شاهدى بر مركك سلولها بيابيم و تصور كرديم كه يكك جاى كارمان اشتباه بوده است.“ 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 87 ننا| از و دنار 


در حقيقت: سلولهايى كه از منبع خون دور ميشوند, ساعتها بعد ميميرند. 

اما اكر سلولها همجنان زنده اند جرا بزشكان نميتوانند شخصى را كه يكك ساعت از م ركش ككذشته. احيا كنند؟ زيرا هنكامى كه 
بيش از ينج دقيقه از بدون اكسيزن ماندن سلولها بككذرد آنها درست در لحظه اى كه مجددا اكسيزن دريافت كنند ميميرند واين 
همان كشف مبهوت كثئده است. 

اين كشف دكتر بكر راابه سمت منصب تازه اش به عنوان سربرست مركز احيا در دانشكاه بنسيلوانيا سوق داد. 
تاسيسء بر روى يكى از جديدترين محدوده هاى علم بزشكى كار ميكند: درهان م ركك. 

زيست شناسان هنوز با مفهوم و جكونكى اين ديد كاه تازه به مركك سلول دست به كريبانتد-اين حالت نوعى انهدام انفعالى؛ ماتند 
ازكشت مجدد“ ذخيره 











شمعى كه زير يكك ليوان قرار بككيرد و خاموش شود نيستء بلكه واقعه اى بيوشيمى و فعال است كه با" 





اكسيؤن انجام ميكيرد. اين تحقيق دانشمندان را به عمق سيستم ساولى و اعضاى كوجكك داخل غشا برد كه ميتوكندرى 
(111]0110110]13]) نام دارنئد و سوخت سلول در آنها اكسيده شده؛ توليد انرى ميكند. 

ميتوكندرى روندى را كه ما به نام ابويتوزيس (00]60515)؛ مركك برنامه ريزى شده سلولهاى غيرعادى؛ نام داشته و در واقع 
روش طبيعى دفاع بدن در مقابل سلولهاى سرطانى است راء كنترل ميكند. به كفته بكر": به نظر ما جنين ميرسد كه كوبى مكانيزم 
مراقبت سلولى نميتواند تفاوت ميان يكك سلول سرطانى و سلولى كه مجددا با اكسيزن تغذيه شده؛ را تشخيص دهد و جيزى در اين 
ميان كزينه مركك سلولها را انتخاب ميكند." 

همراه با اين كشفء مطلب ديككرى هم براى دانشمندان روشن ميشود: روش عملياتى استاندارد اتاق اورانس درست برعكس عمل 
ميكند. هنكامى كه شخصى بر اثر ايست ناكهانى قلب در خيابان از حال ميرود اكر خوش شانس باشد بلافاصله كمكهاى اوليه را 
دريافت كرده و جريان خون او تا زمانى كه به بيمارستان رسيده و احيا شود ادامه ميابد, اما افرادى كه تا زمان رسيدن به اوررانس 
به مدث 77 تا 72 دقيقه بدون وجود ضربان قلب باقى مانده اند جه؟ 

بكر ميكويد”: ما به آنها اكسيزن ميدهيم, قلب را ماساز ميدهيم و با تزريق آدرنالين آنرا به تبش وا ميداريمء به اين 
اكسيزن بيشترى دريافت ميكند.“ سلولهاى تشنه اكسيزن قلب ناكهان در معرض سيل اكسيدن قرار ميكيرند؛ يعنى درست همان 
موقعيتى كه به مركك سلولها منجر ميشود. بكر ادامه ميدهد": ما در عوض اين كار بايد ميزان اكسيزن دريافتى را كاهش دهيم» 
سوخت و ساز بدن را كند كرده و تركيب شيميايى خون را طورى تنظيم كنيم كه كار بازكشت خون تدريجى وايمن صورت 
كرد 

محققان هنوز بر روى بهترين روش ممكر 
سال كذشته توسط دانشكاه كاليفرنيا منتشر شدء نشاندهنده موفقيت قابل توجه در درمان مبتلايان به ايست قلبى است كه علاوه بر 


ترقيب قلب 





براى انجام دادن اين عمليات كار ميكنند. نتيجه مطالعات انجام كرفته در 7 بيمارستان كه 








ساير روشهاء از روش بازكرداندن خون نه جندان تازه به اعضا است كه در طى آن بدن در حالت وقفه موقت فعاليتهاى حياتى باقى 
هيمائك. 
بيماران در يكك دستكاه باى بس (355/إ0) قلب و ريه قرار ميكيرند كه تا زمانى كه قلب بتوائد بدون خطر آغاز به كار كند» 


تنم مامت اند اين 





جربنا 





خون به مغزرا برقرار ميسازد. اين تحقيق تنها بر روى 77 بيمار انجام كرفته است كه 77 درصد آ 
نسبت زمانى معنا يبدا ميكند كه بدانيم در حالت عادى و با روشهاى سنتى تعداد بيماران نجاث يافته تنها/: 77 بوده است. 
بكر همجنين روش هيبوترميا (0[/806116111113)- بايين آوردن درجه حرارت بدن از 77 به 77 درجه سلسيوس- 
ميكند. اين روش موجب ميشود واكنشهاى شيميابى مضر كه توسط بازككشت اكسيزن صورت ميكيرند؛ كند شوند. او نوعى محلول 
قابل تزريق از نمكك و يخ ابداع كرده است كه خون را به سرعت خنكك ميكند و دكتر بكر اميدوار است اين محلول به زودى در 
مجموعه ابزار كمكهاى اوليه قرار كيرد. 

او ميكلويد: “ در بخش اوررانس؛ همه به مدت نيم ساعت مانئد ديوانه ها براى نجات كسى كه دجار ايست قلبى شده كار ميكنند؛ تا 





نيز تاييد 





اينكه يكك نفر ميكويد: فكر نميكنم بتوانيم او را احيا كنيم. و ناكهان همه دست از فعاليت ميكشند. بدن روى تخت مرده استه اما 
ميلياردها سلول آن هنوز زنده اند.“ 

دكتر بكر قصد دارد كه اين وضعيت ضد و نقيض را به نفع زندكى تغيير دهد. 

خداحافظى با بوكى استخوان 

انويسنده:طيبه فرقانى 

براى اينكه در دوران كهنسالى به بوكى استخوان شكستكى هاى متعدد استخوانى و از كار افتادكى دجار نشويم: بايد مبارزه را از 
دوران كودكى آغاز كنيم. البته براى اقدام درباره بوكى استخوان هيج كاه زود يا دير نيست. هر كس در طول زندكى اش مى تواند 
قدم هابى براى محكم كردن استخوان ها و سلامت نكله داشتن آنها بردار... 


بوكى استخوان يا استخوانهاى سوراخ دار 





بوكى استخوان نوعى بيمارى است كه به دليل كاهش شديد توده استخوانى به وجود مى آيد و اين موضوع افزايش خطر شكستكى 
را به همراه دارد به طورى كه حتى فشارهاى كوجكك مثل خم شدن؛ بلند كردن يكك جاروبرقى يا حتى سرفه مى تواند موجب 
شكستكى استخوان شود. با اين اوصاف بيشكيرى از اين بيمارى و مجهز شدن براى نبرد با آن جيزى نيست كه بتوانيم به سادكى از 
بيشكليرى آن داشته باشيم. 








آن جشم بوشى كنيم. براى اين نبرد و موفقيت درآن بايد اطلاعات كامل درباره علت آن وراه 
علت هاى يوكى استشوان 
بنابر تحقيقات و بزوهش هاى عملى؛ بوكى استخوان به دليل مختلفى به وجود مى آيد كه از ميان اين دلايل و علت هاء مى توان به 
اين موارد اشاره نمودة 

ف ناكافى كلسيم؛ جنسيت؛ زايمان زياد و با فاصله كمتر از #سال؛ عدم تعادل بين كلسيم و فسفر در رزيم غذايى» كمبود 
ويتامين (0. سابقه خانوا د كى دريوكى استخوان (بوكى استخوان در افرادى كه والدين يا خواهر و برادرشان مبتلا به بوكى استخوان 
بوده اند به خصوص اكر سابقه شكستكى ناشى از بوكى استخوان داشته انده خطر ابتلا به اين بيمارى را افزايش مى دهد؛ بوكى 
ن طبيعى ناشى از بالا رفتن سنء استرس؛ لاغر بودن سيككار كشيدن» ورزش نكردن؛ و نداشتن فعاليت بدنى؛ مصرف بيش از 








ف نوشابه؛ برخى بيمارى هاى مزمن؛ بييمارى صرعء ف دراز مدت بعضى از داروها مانند بردنيزولون» 





كورتيزون, د كزامتازون» هومن هاى تيروئيد. هيارين؛ متوتروكسات؛ داروهاى ضدتشنج و غيره مى باشد. 





تمام اين علت ها قابل توجه هستند اما مصرف ناكافى كلسيم و جنسيت (زن بودن) در ايجاد اين بيمارى از اهميت قابل توجهى 
برخوردار استء به كونه اى كه به كفته بسيارى از صاحب نظران و متخصصين علوم بزشكىء اين دو عامل مهمترين علت ايجاد 
يوكى استخوان مى باشدد. 

عاتم هاو يوكى اسنشوان 

شكستكى ناشى از بوكى استخوان درزنان تقريبا دو برابر مردان مى باشد. جرا كه كاهش بافت استخوانى زنان در سنين بايين تر 
شروع به حاملكى در خانمهاء نياز به كلسيم را بالا مى برد و اكر تغذيه مناسب صورت نكيرد كلسيم به ميزان كافى به بدن مادر نمى 
رسد جنين كلسيم لازم راااز ذخيره كلسيم مادر (استخوانهاى مادر) برداشت مى كند و به مرور بافت استخوانى مادر بوك هى شود. 
دوران شيردهى هم بسيار مهم است و نياز به كلسيم بسيار زياد. بنابر اين اكثريت خانمها در دوران حاملكى و شيردهى درصد بوكى 
تروزن به دليل يانسككى در زئان كاهش بافت استخوانى را تشديد مى كند. 
از ها سالكى به بعد يوكى استخوان در زنان و مردان مساوى مى شود. همجنين به علت يوشش لباسى 
الأكمتر است. جون نور خورشيد كمترى دريافت مى كتند» جذب كلسيم كاهش مى يابد 
همجنين عدم تعادل بين كلسيم و فسفر در رزيم غذايى؛ باعث كاهش مواد معدنى بدن مى شود. كوشت 
خانمها كه براى لاغر شلدن از ريم بر بروتثي. 








استخوانشان بالا مى رود... علاوه بر اين» افت ناكهانى 





تر زنان جذب ويتامين 











از منابع خوب فسفر است 


بيروى مى كتندء به سبب جذب فسفر زياد به ميزان فراوانى كلسيم از دست مى 





دهند ودر معرض بوكى استخوان قرار مى كيرند. 

مصرف كلسيم فراموش نشود! 

كلمه استخوان؛ محكم بودن را به ياد مى آورد. ماده اصلى كه سختى و شكل استخوان را به وجود مى آورد؛ كلسيم است. 

كلسيم كافى بايد در غذاى نوجوانان قبل از بلوغ وجود داشته باشد تا استخوانهاء تراكم مناسبى يبدا كنند و در دوران سالمندى به 
يوكى استخوان مبتلا نشوند. مصرف روزانه جهار ليوان شير براى دريافت ميزان كلسيم مورد نياز بدن ضرورى مى باشد تا از يوكى 
استخوان بيشكيرى شود. طبق آمار ٠ةدرصد‏ دختران و ,٠‏ درصد بسران كلسيم كافى مصرف نمى كتند. شايد يكى از علل كاهش 
دريافت روزانه كلسيم جوانان و نوجوانان تغيير عادات غذايى در جامعه باشد. امروزه بجه ها بيشتر دوست دارئد نوشابه مصرف كنند 
تا شير اين تمايل دركنار كاهش فعاليت جسمانى؛ آنان را در دراز مدت درمعرض خطر قرار مى دهد. مصرف شير بخصوص در 
طى سالهاى اخير ١درصد‏ كاهش يافته و به همان ميزان مصرف نوشابه ها افزايش يافته است. 

شكستكى؛ عارضه اصلى اين بيمارى 

شكستكى؛ شايع ترين و جدى ترين عارضه بوكى استخوان است. 
ييشكيرى كنيم 

كلسيم و ويتامين الأكافى مصرف كنيد. بايد توجه داشت در دوره هاى مختلف زئدكى ميزان نياز شما به كلسيم تغيير مى كند. در 
كودكى و جوانى كه اسكلت شما به سرعت رشد مى كند و زمان حاملكى و شيردهى بيشتر از هميشه به كلسيم نياز داريد. بعد از 
يانسكى هر جه مسن تر شويد؛ بايد كلسيم بيشتر مصرف كنيد. زنان يائسه اى كه هورمون درمانى مى شوند روزانه بايد حداقل 
ميلى كرم كلسيم و 5٠6‏ واحد ويتامين الأمصرف كنند. و اكر هورمون درماتى نمى شوند نياز به كلسيم بيشترى دارند. 
بهترين منبع غذايى كلسيم شامل لبنيات كم جرب- كلم بر وكلى - ميوه جات- سب زيجات- حبوبات - خشكبار- تخم مرغ- جكر- 
غلات و ماهى مى باشد. 





شكستكى اغلب در ستون مهره و لككّن رخ مى دهد. 








ورزش: دركثار ريم غذايى؛ فعاليت هاى ورزشى از اهميت خاصى برخوردار است. تراكم استخوانى در خانم هايى كه سه بار 
درهفته وهر يار ححدوة 1٠١‏ فقيقه قعاليت ورؤشى دارقام بيشتر فى باشل لكر يه طور منظم وزؤشن تكتييد 
نرمش هاى استقامتى را با نرمش هاى تحمل كننده وزن تركيب كنيد. نرمش هاى استقامتى به استحكام عضلات و ا 


دست ها و قسمت بالا-بى ستون فقرات كمكك مى كند. درحالى كه نرمش هابى جون راه رفتن؛ دويدن؛ طئاب زدن و اسكى بر 


ين سود را برده ايد 








هاى 





استخوان هاى يا و 





ستون مهره ها تاثير دارد. 





اكر دجار بوكى استخوان شده باشيم جه كار بايد 
دردرجه اول؛ دو عامل اصلى يعنى مصرف و ورزش را فراموش نكنيم تا از بيشرفت آن جل وكيرى به عمل آيدء از طرفى؛ هميشه 
است؟ حالتى اسث كه سرخود را بالا نكله داشته و شانه 





بدن خود را در وضعيتى مناسب نككه داريد. وضعيت مناسب جككونه وض 


ها عقب نكاه داشته شده؛ يشت صاف و كمر قوس طبيعى داشته باشد. اين وضعيت از فشار اضافى روى ستون فقرات جل وكيرى مى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 88 نلا! از ونلا دار 


كند. فراموش نكنيد كه براى بلئد كردن يكك شيئ روى زانوها خم شده و درحالى كه يشت كمرتان صاف است. آن را برداريد. به 





شدت مراقب باشيد كه زمين نخوريد» كفش هاى باشنه بلند و لغزنده نيوشيد و مراقب سطوح لغزنده به خصوص در زمستان باشيد. 


روش هاى مناسب هنكام ايستادن و نشستن 


يكك فيزيوتر 


روى باى ديكر انداخت و در ايستادن هاى طولا-نى براى انجام كارى از يكك جهاريايه كوتاه به ارتفاع 77 سانتيمتر زير يكك يا 


بيست در يزد توصيه كرد: به منظور ايستادن صحيح: هنكام ايستادن مى توان وزن بدن را بعد از دقايقى از روى يكك با 





استقاده تعوف 
ذبيح الله برجسته در خصوص راه هاى صحيح بلند كردن اشياء و شيوه غلط آن اظهار كرد: قبل از بلند كردن اشيا بايد فك ركنيد و 
ميزان قدرت بدنى خود را بشناسيد؛ به عثوان مثال براى بلند كردن اشيا از روى زهين با نشستن روى ياها از زانوان خود كمكك 
بكيريد و شى بلند شده را ن 
وى در خصوص نحوه استفاده از صندلى توصيه كرد: استفاده از صندلى با بشتى بلند كه تمام ستون مهره ها را احاطه و حمايت كند 


و هنكام نشستن روى صئدلى زانوها كمى بالاتر از مفاصل لككن قرار كيرند و هر 77-77 يكبار از سرجاى بلند شدن و انجام يكك 








يكك به بدن بلند و حمل كنيد همجنين ستون فقرات نبايد به طور شديد خم شود. 


حركت كششى راه هابى براى نشستن صحيح است. 


| ت در خصوص روش هاى نامناسب هنكام نشستن كفت: استفاده از صندلى كوتاه؛ نرم و با بشتى كه كاملا 





اين فيزيو نو 
فقرات را حمايت نكند؛ نشستن به مدت طولانى؛ نشستن با سرخم شده به يايين و آويزان نمودن ياها از صندلى بلند از راه هاى 
نامناسب نشستن هى باشد, 


وى با بيان اين كه هنكام كار با رايانه» صندلى 





ايد طورى تنظيم نمود كه ضمن نزديكك بودن به ميزء ديد اندكى به يا ايل 


داشته باشد اضافه نمود: قسمت صفحه كليد را طورى روى ميز بايد قرار داد كه مج و ساعد حمايت شود و صفحه رايانه و صفحه 





كليد در وسط قرار كيرئد و شخص مجبور به انحناى بى مورد ستون فقرات به يكك سمت نباشد. 





دكتر برجسته در خصوص ايستادن صحيح خاطر نشان كرد: عدم ايستادن طولانى مدت د 
جلو اشتباه تغيبر دادن مدام وضعيت بدن از نكات قابل توجه هنكام ايستادن است. 


وضعيت ثابت؛ عدم خم شدن به 


وى افزود: براى تغيير وضعيت هنكام ايستادن مى توان وزن بدن را بعد از دقايقى از روى يكك يا روى ياى ديكر انداخت و در 
ايستادن هاى طولانى براى انجام كارى از يكك جهاربايه كوتاه به ارتفاع 77 سان 


استان يزد اذعان داشت: در هنكام رانندكى صندلى را هر بار بايد تنظيم كرد تا فرد احساس راحتى داش 


ير يكك يا استفاده نمود. 





رئيس انجمن فيزيوترا, 





باشد. 





وى توصيه كرد: در هنكام رانندكى بايست در بين راه توقف كرده و لحظاتى استراحت كرد و قدم زد تا آسيب و مشكلاتى براى 


افرد رخ تدهد. 





بالش هاى 
كوتاه در حالت طاق باز خوابيده جهت بر نمودن قوس كردن و استفاده از بالش هاى به اندازه عرض شانه در حالت به يهلو خوابيده 
و بالش هايى كه بر بايه وضعيت آناتوميكى شكل كرفته اند ممكن است يافتن وضعيت مناسب خوابيدن را آسان تر كنند. 


برجسته در خصوص انجام فعاليت هاى ورزشى توصيه كرد: فعاليت هايى شامل تمريئات آيروبيكك؛ دوجرخه سوارى؛ بياده روى؛ 


برجسته تصريح كرد: از آنجا كه افرادى كه كمر درد دارند تشكك هاى سفت را ترجيح مى دهند بنابراين استفاده از 


شنا و همجنين تمرينات عضلانى و بدن سازى بايست در برنامه روزانهه هفتكى يا ماهانه تنظيم كردند و به طور تدريجى بر ميزان 
فعاليت افزوده شود. 

وى ياد آور شد: ورزش نكردن؛ نشستن به طور ساكن در تمام روزء قطع ناكهانى ورزش براى يكك مدت طولانى سبب آسيب 
وسنيدن به بدن مى شود 

رئيس انجمن فيزيوترابى استان در يايان با بيان اين كه افراد بايد فراكيرند كه جكونه بر استرس ها غلبه كنند خاطر نشان ساخت: 


متدهاى ريلكسيشن و همجنين شناخت 





تر وضعيت بدنى و احساسات فرد؛ آموختن و ارزش نهادن خواسته هاء خود در آرامش 


افراد نقش مهمى دارد. 
روش جديد براى بررسى احتمال ابتلا به ديابت 


محققان علوم يزشكى مى كويند مى توان از اندازه كيرى ميزان سطوح هم وكلوبين كلوكوزيله يا اى وان سى به عنوان آزمايشى 
مناسب براى بيماريابى غربالكرى ديابت استفاده كرد. 

به ككزارش خب رككرارى رويترز از نيويوركك محققان كاليفرنيايى اعلام كردند اندازه ككيرى اى وان سى يكى از روش هايى است كه 
با آن ميزان درصد كلوكز قند خون كه به اين هم وكلوبين متصل است و روى كلبول هاى سرخ قرار دارد اندازه كيرى مى شود. 
تست اين ماده در خون نشان دهنده متوسط سطوح كلوكز ظرف سه تا جهار ماه اخير است. 


ابتى هاى كنترل نشده و درمان نشده داراى سطوح اى وان سى بالاتر از هفت درصد هستند. 





ديابت را همجنين مى توان با اندازه كيرى ميزان قند خون كنترل كرد كه در صورتى كه ميزان قند خون ناشتا بالاتر از يكصد و 
بيست و شش ميلى كرم در دسى ليتر باشد فرد ديابتى محسوب مى شود. 


دكتر ماير ديويدسون مسثول ارشد 





تحقيقات مى كويد استفاده از قند خون ناشتا براى بيماريابى ديابت توصيه مى شود و روش 





تشخيص اصلى ديابت نيز همين است. 
در روش اندازه كيرى اى وان سى نيازى به اندازه كيرى قند خون نيست همجنين كسانى كه اى وان سى خونشان كمتر از ينج مميز 


هشت دهم درصد است در معرض خطر ابتلا به ديابت نيستند ولى آنانى كه قند خونشان بالاتر از ميزان ياد شده است 





معرض ابتلا به ديابت قرار دارند. ديابت يا مرض قند بيمارى شايع و ناتوان كننده اى است كه با اقزايش مزمن قند خون بيدا و 
موجب تلخكامى مبتلايان مى شود. 


ديابت انواع كوناكون دارد كه شايعترين آن نوع اول و نوع دوم است و نوع اول اين بيمارى بيشتر در قشر جوان بروز مى كند. 





مبتلايان به نوع اول ديابت بايد براى كنترل بيمارى خود در كنار ريم غذابى و ورزش روزانه يكك يا جند نوبت نيز 
كتتلم 


انسولين تزريق 


ديابت نوع دوم نيز كه با ورزش ريم غذابى صحيح كم كردن وزن و استفاده از داروهاى خوراكى بايين آورنده قند خون كنترل 





مى شود در مواردى نيز نياز به دريافت انسولين توسط بيمار حاصل مى شود در بيمارى ديابت به علت تغييرات به وجود آمده در 
ميزان هورمون انسولين ويا كيرنده هاى هورمونى قند قادر به ورود به سلول نمى شود و سلول هاى بدن درحالى كه در دريايى از 


انرزى قرار دارند 





هليع مسحروم مى شوثد. 

منابع و اطلاعات موجود درخصوص بيمارى قند كوياى اين واقعيت است كه عيار بالاى قند خون موجوب ابتلا به اين بيمارى و 
درنهايت آسيب ديدكى جشم ها كليه ها اعصاب و قلب در درازمدت مى شود. 

بزرشكان متخصص كم كردن وزن» ورزش و رعايت برنامه غذايى مناسب را بهترين راه مقابله و كنترل اين بيمارى مى دانشد و 
معتقدند كه شكست اغلب بيماران در كنترل مرض قند ناشى از بيروى از ريم غذابى نادرست است. 

به بيشنهاد آنان بيماران ديابتى بهتر است از نان آرد سبوسدار استفاده و براى جل وكيرى از بالا رفتن فشار خون از خوردن نان شور 
خوددارى كتتد, 


كسانى كه مبتلا به ديابت هستند در صورتى كه دجار عفونت يا بيمارى شوند و يا اكر تحت استرس باشند ممكن است با وجود 





إيايد. 


داشتن برنامه كنترل ديابت قند خونشان افزايش 
متخصصان به بيماران ديابتى توصيه مى كنند در صورت بروز سردرد؛ تارى ديد؛ احساس تشنككى شديد, تكرار ادرا خشكى و 
خارش يوست قند خون خود را جكك كنند وجنانجه ميزان قند خونشان بيش از مقدار قبلى كنترل باشد به بزشكك مراجعه كتند. 

به كفته محققان علوم يزشكى آكاهى از ابتلا به اين بيمارى ممكن است باعث افسردكى و يا اضطراب شود ولى واقعيت اين اسث 


كه مبتلايان مى توائند زندكى طولانى توأم با سلامتى و خوشبختى داشته باشند. 
نكاتى تازه درباره كوجك كردن شكم 


اكر از شكل بدن خود. به خصوص در ناحيه شكم ناراضى هستيدء بايد بدانيد كه تنها بردا. ورزشهايى كه بر روى يكك ناحيه 


از بدن متمركز ميشود كافى نيست و فايده جندانى هم ندارد. بلكه اين ورزش براى تاثير واضح و آشكار بايد در كنار ورزشهايى 





براى تمام بدن انجام شود زيرا بدن نميتواند جربى را تنها در يكك ناحيه از بين ببرد و شما نميتوانيد تنها با ورزش دادن يكك نقطه از 
بدن خود و رها كردن باقى بدن به نتايج دلخواه دست يابيد. 

افتاده رنج ميبريد, قبل از اينكه مخارج سنكينى براى خريد وسايل ورزش دراز و 
نشست و ابزارهاى مخصوص كوجكك كننده شكم ببردازيد؛ كار تناسب اندام را با ساده ترين شكل ورزش كه رايكان هم هست» 
شروع كنيد :راه رفتن و دويدن! 

البته فراموش نكنيد كه اين ورزشها كل بدن را تحت تاثير قرار ميدهند و بعدها براى شكم هم بايد حركات مخصوصى انجام دهيد. 
اكر شكم شما شلتر و برآمده تراز جيزى است كه ميخواهيد. به احتمال زياد در بدن شما نواحى ديكرى هم وجود دارند كه بايد 
ورزيده و محكم شوند. براى دستيابى به شكمى صافء تمام بدن شما بايد لاغرتر شود. دوباره بخوانيد: 


تمام بدن بايد لاغر شود! 








كار را با انجام دادن ورزشهاى سريعى كه تعداد ضربان قلب را افزايش داده و سوخت و ساز بدن رابهبود ميبخشند آغاز كنيد.سه 





مرتبه بياده روى سريع در هفته راه حل مناسبى براى دستيابى به اين هدف است. اين كار نه تنها كالرى ميسوزاند بلكه براى قلب هم 
يسيار مفيد اسث. 
يكك نكته مهم اينكه به ياد داشته باشيد انجام دادن تمرينهاى ورزشى و دا 


كوتاهى لاغر شده يا شكمى صاف بيدا كنيد. همانطور كه شما يكك شبه ١ ١‏ نكرده ايد؛ نميتوانيد آنرا يكك شبه / 


بيشود كه در مدت بسيار 









ببريد. يس بردبار باشيد و به تمرين ادامه دهيد. اكر قصد داريد به منظور خاصى- ازدواج؛ شركت در مراسمى مهم و- ...از وز 


خود بكاهيد؛ براى به دست آوردن نتيجه مطلوب لاقل سه تا شش ماه قبل از اين مراسم كار را شروع كنيد جون بدون شكك يكك 








خوردن و ورزش كردن: ورزش برس شكم همراه با رزيمى كم جربى؛ براى تناسب عضلات شكم بسيار خوب است. اما عده 
بسيارى تصور ميكنند كه ميتوانند در طول روز هرجه ميخواهند بخورند و هنكام عصر 777 يرس شكم انجام داده و تمام غذاهاى 


جربى كه در طول روز مصرف كرده اند را بسوزانند. اكر شما مصرف جربى خود را كاهش ندهيد؛ هرجه ورزش كنيد فايده اى 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 824 ثلا! از و ند دنال 


نخواهد داشت و شما نه تنها هيج نتيجه مثبتى نخواهيد كرفت؛ بلكه ممكن است شكم بزركترى هم بيدا كنيد. جرا؟ جون به اين 
ترتيب در حال شكل دهى و محكم كردن جربيهاى روى عضلات خود خواهيد بود. 

لاغرى موضعى: واقعيت اين است كه لاغرى موضعى تقريبا وجود خارجى ندارد. شما نميتوانيد از بدن خود انتظار داشته باشيد كه 
در اثر غذا خوردن صحيح و انجام حركات ورزشى تنها در بعضى مواضع لاغر شود. بالا رفتن سوخت و ساز بدن جربيهاى ذخيره 
شده در كل بدن را مصرف ميكند و اشخاصى كه تصور ميكنند با داشتن ريم غذابى تنها صورتشان لاغر ميشود يا تنها كمرشان 
كود ميشود: بايد بدانند كه جربى در تمام بدن آنها رو به كاهش استه اما اين كاهش در بعضى مواضع سريعتر و در بعضى مواضع 
كه جربى بيشترى داشته و متراكم تر استء ديرتر آشكار ميشود. اما خبر وب اينكه شما ميتوانيد با انجام دادن حركات ورزشى 


سوختن جربى در مواضع مذكور را سرعت بخشيده و زودتر به تناسب اندام دست يابيد. 





بع 
يكك تمرين ساده براى اقزايش سوخت و ساز بدن 

براى افزايش سريع متابوليسم كه به سوزاندن كالرى بيشتر و عملكرد منظمتر منجر ميشودف تمرين ساده زير را انجام دهيد: 
7. ثانيه يكك حركت ورزشى سريع- مانند دو درجا يا طناب زدن- انجام دهيد 

. #يكك دقيقه به انجام حركتى متوسط- مانند دوى آهسته يا قدم رو سريع حتى درجا- بيردازيد 

. #اين مراحل را ده مرتبه تكرار كنيد (مجموعا حدود 77 دقيقه( 


. #به مدت 7 نا 7 دقيقه با انجام حركات كششى آرام؛ بدن را خنكك كنيد 





به ياد داشته باشيد كه افرايش سوخت و ساز يا متابوليسم؛ كالريهاى اضافه در كل بدن را از بين ميبرد و در كنار رريم غذايى صحيح 


تمام بدن» از جمله شكم را متناسب خواهد كرد. 
بهترين دستور براى لاغر شدن 


ترين دستور براى كوجكك شدن و لاغر شدن انحصار صبحانه به خوردن ميوه است مخصوصا به ميوه هاى كم قند و كم جربى 

اكر مى خواهيد لاغر شويد و شكم شما كوجكك شود بايد مدتى صبحانه خود را به خوردن ميوه اختصاص دهيد و تا ظهر غذاى 
ديككر نخوريد . بهترين ميوه براى اينكار مركبات و انواع آلو و كوجه و كلابى است و بقيه ميوه ها نيز در اين مورد مفيدند . وقتى 
شما جد روز صبح ميوه مثلا ليمو يا برتقال خوريد و تا ظهر غذاى ديككرى نخورديد مشاهده خواهيد كرد كه بيه هاى شكم شما 
آب شده و مى توانيد ورزش نمابيد . ديكر براى شما ورزش عملى است و خطرى براى قلب شما ندارد و نفس تنككى به شما دست 
30575 

جرا خوردن ميوه در صبح لاغر مى كند 

بلا بايد بدانيم همانطور كه نباتات در روز رشد و نمو مى كنند و شب مى خوابند سلولهاى بدن ما هم 





عمل را دارئد . 


روز بزركك مى شوند و 








حيوانات هم مانند نباتات روز با كمكك نور آفتاب و مواد غذايى برورش مى يابند ؛ روز قد مى 


مخصوصا بايد بككوييم روز جاق مى شوند و روز درشت مى كردند » روز عضلات خود را فربه مى سازند. بس غذابى كه روز 





جذب بدن شما مى شود و به بدن مى جسبد و آنجه شب جذب شود مى سوزد . 
از طرف ديكر تنها قندها و جربيها هستند كه مى توانند در بدن ايجاد بيه و ذخيره نمايند . وقتى شما صبح ميوه ترش بخوريد غذايى 
خورده ايد كه داراى بهترين ويتامينها وفلزاتى است كه درعمل ساختمان و ترميم سلولهاى نظير ندارد. دستكاههاى ترميم و سازنده 














بدن به كمكك نور آفتاب واين عوامل ساختمانى مشغول كار مى شوند و جون در اين ميوه قند و جربى نيست براى سوخت و 
ساختمان از ذخيره هاى بدن استفاده خواهند كرد 

تقويت قلب 

اغلب جاقها و شكم كنده ها قلبى ضعيف دارند. بيشينيان تصور مى كردئد كه جاقى مسئول ضعف قلب آنها است ولى امتحانات 


جديد دانشمندان عكس اين موضوع را ثابت 





كرده است و جند يزشكك به اين نتيجه رسيده اند كه جاقى عارضه اى است كه از 
ضعف قلب به وجود مى آيد . وقتى قلب رنجور شد و نتوانست وظيفه خود را كه آبيارى و شستشوى بدن است به خوبى انجام دهد 
كل ولاح در بدن جمع مى شود و شخص را جاق نشان مى دهد و از اين رو مى توان كفت كه بهترين وسيله براى لاغر شادن 
معالجه قلب است و اين موضوع با خوردن ميوه در صبح ميسر است و بس » زيرا ميوه ها مخصوصا مركبات داراى يتاسيم مى باشند 


كه تاثير نيكوبى در قلب دارد » وانككهى وقتى صبحانه شما به ميوه منحصر شد جاى و قهوه كه اثر سوء روى قلب دارند نمى خوريد 


يكى ديكر از نتايج مفيد ميوه خوردن در صبح اين است كه شما صبح غذايى مى خوريد كه با آتش كشته نشده و با ورود آآن به 
دهان شما سربازان مدافع ان شما يعنى كويجه هاى سفيد خون ضايع نمى شوند و در نتيجه فشارى از اين حيث به قلب وارد نمى 
شود, 

فقط با خوردن غذا لاغر شويد 

اين دستوركه متكى به غذاخوردن است با دستورهاى ديكرفرق فاحشى داشته واثرى حتمى و موثر دارد 

غذا بخوريد تا لاغر شويد ولى ديككران مى كويند امساكك نماييد واز اين 
كه يكى از آنها جاقى است كرديد . درعالم هستى لغتى خطرناكك تر از رزيم نيست . شبها غذاى سبكك بخوريد يا هيج نخوريد ولى 
صبحانه يا ناهار شما اكر مفصل شد عيبى ندارد . اين بدترين دستورها است و نه تنها لاغر نمى كند بلكه ضررهاى بسيار دارد و 


اه خود را ضعيف و ناتوان سازيد و مستعد كرفتن امراض 





سرانجام شخص را جاق مى تمايد . 
اما طبق اين دستور شما صبح از بهترين غذاها يعنى ميوه استفاده مى كنيد و ناهار و شام هر جه مى خواهيد مى خوريد . حالا اكر مى 
خواهيد واقعا لاغر شويد برعكس آنجه تا به حال ث 





اه ايد برنج ساده و ساير مواد نشاسته اى و برجربى را شب ميل نماييد و صبح 
ديكر نخوريد كه كفته اند ميوه صبح طلا است . 





هيوه 
هشت راز افراد باريى اندام 


همه ما يكك دوست باريك اندام داريم-همان دوستى كه هركز دجار وسوسه سبد نان نميشود و وقتى ميككويد" من يكك نكه 
كوجكك برميدارم“» واقعا همين كار را ميكند. واقعا او جطور ميتواند؟ 

تحقيقات نشان ميدهد كه افراد باريكك اندام اصولا مانند باقى افراد به غذا فكر نميكتند. دكتر ديوى كاتز (68]2! 031/10])استاديار 
بيل (©1]31) ميكويد: “ افراد باريكك با غذا رابطه راحت و بدون مشكلى دارند.* 

"از طرف ديككرء افرادى كه اضافه وزن دارند مدام به غذا فكر ميكنند. آنها تمام اوقات به مقدار و تعداد دفعات غذا خوردن خود 





بهداشت عمومى در دان 


توجه ميكثئد و در نتيجه؛ زمان صرف غذا از مشغوليات دائمى ذهن و مغز آنهاست.“ 
“ باريكك اندام برداخته و به شما ميكويند كه آنها جكونه 





در اينجاء متخصصين كاهش وزن به بررسى ذهن اسرار آميز افراد 
رفتار كرده و شما جككونه ميتوانيد مانند آنان باشيد. 

. 7آنها سيرشدن را به بر شدن معده ترجيح ميدهند 

به كفته جيل فلمب 
7را در نظر بككيريم؛ باريكها در حدود درجه 7 و7 دست از خوردن ميكشند. اما باقى افراد-از جمله من و شما- تا درجه 7 
هم بيش ميروند. شايد دليل اينكار اشتباء كرفتن حس " بر“ بودن با سير شدن است و ما تصور ميكنيم 
بكشيمء خود رااز غذاها محروم ساخته ايم. يا شايد عادت داريم بدون توجه به اينكه نياز بدنمان جقدر استء هرجه در مقابلمان 
باشد تمام كنيم. 

از لاغرها تقليد كنيم: هنكام صرف وعده بعدى غذايتان» در ميانه غذا خوردن قاشق و جنكال را كنار بككذاريد و با استفاده از مقياس 





(1©111179"] |األ) نويسنده كتاب" لاغرها بشقابشان را ياكك نميكتند”؛ اكر براى بر شدن معده مقياس 








7نا 77 يرى معده. درجه برى خود را بسنجيد. يكك بار ديكر هنكامى كه حدود 7 لقمه از غذايتان باقى مانده اينكار | انجام دهيد. 
هدف از اين كار افزايش آكاهى شما از ميزان سيرى در طى صرف غذاست واز طرف ديكرء اين مكثهاء موجب ميشود كه احساس 
سيرى فرصتى براى خودنمايى يافته و شما زودتر از قبل سيرى را حس كنيد. 

. #آنها دريافته اند كه كرستككى يكك مورد اورانس يست 

بسيارى از ما كه مدام با كيلوهاى اضافه دركيريم؛ كرستكى را به عنوان شرايطى درنظر ميكيريم كه بايد به سرعت برطرف شود.به 
كفته دكتر جوديت بكك (8©©16 (00161ا0) “اكر از كرسنكى وحشت داشته باشيد, مدام براى برهيز از آن به خوردن مييردازيم.“ 
افراد باريكك كرستكى را تحمل ميكنند زيرا ميداتند كه حمله هاى كرسنكى همواره مى آيند و ميروند يس از اقدام فورى 
خوددارى ميكنند. 

براى تقليد از آنها يكك روز بر مشغله را براى به تاخير انداختن يكى دو ساعته ناهار انتخاب كنيد يا غذاى ميان وعده بعد از ظهر را 
حذف كنيد. خواهيد ديد كه هنوز هم ميتوانيد به خوبى از عهده كارهايتان برآبيد. بس در دفعات بعدى كه ناله كرسنكى معده را 
شنيديد؛ در راه افتادن به سوى يخجال خوددارى خواهيد كرد. 

. 7آنها ازغذا براى تسكين غصه هاى خود استفاده نميكنند 





مساله اين نيست كه زنان باريكك اندام نسبت به خوردن احساسى ايمن هستئد. اما آنها ميتوات 
خوردن دست بكشلد. 


جه كنيم كه ماندد آنها باشيم؟ اقرودن لغت" ايست“ به مجموعه لغات روزمره بسيار مفيد است. 


بن حالت را تشخيص داده واز 


ن كلمه با فرمانهايى جون" از 
خوردن باقى بيسكوييتها دست بكش “ متفاوت استء ما بايد بياموزيم كه در زمانهابى جون كرسنكى؛ خشم: تنهابى يا خستكى كه 
جهار دليل اصلى خوردن احساسى هستند, به خود آمده و فرمان" ايست” را صادر كنيم. 

اكر واقعا كر نه هستيد؛ يكك ميان وعده متعادل مانند يكك مشت آجيل خام انتخاب كنيد كه بتواند شما را نا وعده بعدى غذا 
نكهدارد. اما اكر خشمككين» تنها يا خسته هستيد, براى تسكين احساسات خود به دنبال يكك راه حل جايككزين و بدون كالرى باشيد. 
خشم خود را با بياده روى يا تنها با بالا و بايين بريدن كنترل كنيد زيرا بالا رفتن ضربان قلب ميتواند از ميزان عصبانيت شما بكاهد. 
ن يكك اى-ميل بفرستيد يا براى قدم زدن به ياركك يا فروشكاه برويد.حتى 
نا برخورد نكنيد همء بودن در كنار ديككران شما را بيشتر به اجتماع مرتبط ميكند. اكر هم خسته هستيد» به خاطر 





تنها هستيد؟ به يكك دوست تلفن كنيد به اقوام و دو 











مترى ميخورند 
بر اساس تحقيقى از جامعه متخصصين تغذيه آمريكاء افراد لاغر در طول روز به طور متوسط يكك وعده ميوه بيشتر از اشخاص جاق 
مصرف كرده و بيشتر از آنكه به مصرف مواد جرب تمايل داشته باشئد. به مواد فيبرى علاقمثدند. 


اتقليد از باريكك اندامها: ميوه را به غذاهاى خود وارد كنيد. 








در ريم روزانه شما جه امكاناتى براى افزودن ميوه وجود دارد. 


هدف شما بايد افزودن دو يا سه وعده ميوه به غذاى روزانه باشد. ميتوانيد ميوه را در ماست ريخته؛ برشهاى ميوه را به ساندويج خود 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 0ه 9نلا! از و نل دنال 





افزوده يا براى دسر از سيب يخته استفاده كنيد. همواره يكك ظرف ميوه روى ميز داشته باشيد تا هنكام كرستكى اولين ماده دم 
دستتان ميوه باشد. 
. 7آنها بنده عادتئد 


هر متخصص تغذيه به شما خواهد كفت كه داشتن ريم غذايى متنوع بسيار مفيد است-اما تنوع بيش از حد ميتواند نتيجه معكوس 





ببار آورد. تحقيقات نشان داده اند كه مزه ها و باقتهاى بيش از حد متنوع افراد را به برخورى تشويق ميكنند. به كفته د كتر بكك 





افراد باريكك اندام داراى جيزى هستند كه من آنرا" عادت غذايى ” مينامم. اكثر غذاهاى اين افراد از مواد اوليه اى كه با دقت انتخاب 
شده اند تشكيل ميشوند. اين غذاها از موارد تنوع بخش و غافلكير كتنده اندكى برخوردارند و در كل؛ رزيم غذايى آنها قابل بيش 


بيتى اسك 





امكان برنامه ريزى شده و ثابت باشد- براى مثال 





براى در بيش كرفتن اين روش بايد در مورد وعاده هاى اصاء 
صبحانه شامل برشتوكك و شيرء سالاد براى ناهار و الى آخر. افزودن مرغ آب يزيا كبابى به سالاد در يكك روز و ماهى تن در روز 
ديكر اشكالى ندارد. مهم اين است كه دنبال كردن يكك برئامه غذايى تقريبا / ن شدهء امكان افراط رااز شما سلب ميكند. 





. *آنها داراى رن اراده و خويشتن دارى هستند 

محققين در دانشكاه تافتز (0]]5ا1) متوجه شده اند كه بزركترين عمل تعيين كننده افزايش وزن زنان در سنين 77 و 77 ميزان 
رفتارهاى بيقيدانه يا به عبارت ديكر نامحدود آنهاست. زنانى كه رفتارهاى بى قيد كمترى دارند و در مقابل از حس خوددارى 
متعادلى برخوردارند. از كمترين ميزان اضافه وزن برخوردارند. بى قيدى بيشتر و در نتيجه خوددارى كمترء به افزايش وزن تا79 
كيلو در سنين بالاتر منجر ميشود. 

براى تقليد ازاين خصيصهه براى زمانهايى كه ميزان خودداريتان در كمترين ميزان آن است-مانند مهمانيها و حضور در كروه 
بزركى از دوستان آماده شويد. اكر در مهمانى هستيد؛ با خود قرار بككذاريد كه از هر جهار بيش غذايى كه به شما تعارف ميشود»ه 
غذاى اصلى؛ يكك بيش غذا سفارش دهيد و دسر خود را با يكى از دوستان 
ريد. اككر عصبى هستيد- يكك موقعيت ديككر از خوددارى اندكك- حتما مقدارى خوراكى سالم مانند ميوه يا سبزيجات خرد 
شده اى جون هويج و كرفس در اختيار داشته باشيد. 


. 7آنها اهل حركت هستند 


يكى را برداريد. اكر براى شام بيرون رفته ايده 











لاخر اندامهاء به طور متوسط هر روز دو و نيم ساعت بيش از افراد ديكر سريا هستند- كه براى سوزاندن 77 كيلو در سال كافى 


است. 

اكر قصد داريد بر ميزان تحركك خود بيافزاييد: قبل از هرجيز بايد صادقانه مقدار حركت خود را ارزيابى كنيد. بسيارى از افراد در 
برآورد مقدار تحركك خود غلو ميكنند. اكثر مردم 77 تا 77 ساعت از روز خود را در حالت نشسته ميكذرانند. اكر يك كام شمار 
060017661 در اختيار داشته داريد در يكك روز عادى آثرا به كار ببريد و ببينيد تا جه حد به تعداد توصيه شده 72- هزار قدم 


حنرديكك شده ايد. روز شما بايد شامل 77 دقيقه تمرين ورزشى با برنامه و مجموعه اى 





از عادات مفيد مانند استفاده از يله به جاى 


آسانسور يا تميز كردن منزل با سرعت و انرى بيشتر باشد, شما ميتوائيد بااستغفاده ازجدول موجود در 
21101.019 1011 . الالالالالا ميزان كالرى مصرفى فعاليتهاى مختلف را ببينيد. 

. 7آنها خوب ميخوابئد 

افراد باريكك در مقايسه با افراد داراى اضافه وزن. هفته اى 7 ساعت بيشتر ميخوابند. بنا به نظر محققين» كمبود استراحت با جشمان 
تهء با كاهش هورمونهاى كنترل كننده اشتها مانند ليتين (1©1117) و افزايش هورمونهاى بالا برنده اشتها مانند كرلين (0أاع917) 

ارتباط مشتقيم دارد. 


از اين روش تقليد كنيم 7: ساعت خواب بيشتر در هفه به معناى 77 دقيقه خواب بيشتر در روز است كه حتى براى افرادى كه برنامه 





كارى بسيار فشرده اى دارند هم قابل اجراست. از اين مقدار افزايش به زمان خواب شروع كنيد تا بتوانيد برنامه خود را طورى تنظيم 
نماييد كه هر شب # ساعت بخوابيد. 

اتوصيه مهم: 

صبحانه بخوريد 77! از ريم كيرندكان موفق هر روز خود را با صبحانه آغاز ميكئند. 


مصرف بى رويه نمك سبب افزايش وزن ميشود 


تحقيقات جديد بيانكر اين مطلب است كه مصرف بيش از حد نمكك ميتواند سبب افزايش وزن شود و اكر خواهان كاهش وزن 
خود هستيد بايد در مصرف نمكك تعديل نمائيد. 

مطالعات نشان مى دهند كه استفاده نامناسب از نمكك در رؤيم غذائى باعث تشنككى ميشود كه در نتيجه تمايل به نوشيدن نوشابه را 
زياد كرده و جون نوشابه ها حاوى كالرى بالائى هستند اين امر سبب افزايش وزن ميكردد. 

تحقيقات نشانكر اينست كه اين ارتباط افزايش وزن با مصرف بى رويه نمكك و متعاقبا تشنكى و نوشيدن نوشابه هاى بر كالرى 





ميباشد. 
در كذشته تصور مى شد كه كاهش مصرف نمكك در رزيم غذائى تاثيرى در سلامتى انسان ندارد اما بر اساس كزارش مجله" رشد 
بيماريهاى قلبى “ كاهش 77 در صد از مصرف نمكك سبب كاهش قابل ملاحظه دلادر صدى در بيماريهاى ركهاى اطراف قلب و 
خركك وين فيكزق و 

يرفسور هيكى كاريانان (8/5817©10» أ6»اأ1!) از دانشكاه هلسينكى ( أ6ا(أ5اع1! ) و دكتر ارو مروالا (3313/ع!/! ماعع) 





كزارش مبسوطى ارائه داده اند كه كاهش مصرف نمكك تائيرى زيادى در ميزان فشار خون دارد در صورتيكه استفاده از داروهاى 
كاهنده فشار خون بر روى اين بيمارى تنها تاثير ده درصدى دارد. 
مصرف نمكك در 77 سال كذشته در اغلب كشورها به خصوص آمريكا حدود 77 در صد افزايش يبدا كرده است و ميزان فشار 


خون بالا در بين دنيا بى ارتباط با افزايش مصرف نمكك نمى باشد. 


كاهش وزن و حفظ وزن ايده آل 





احتمالا شما محصولات فراوان لاغرى كه براى كمكك كردن 





شما در زميئه كم كردن وزئتان به بازار عرضه شده است را تا بحال 
ديده ايدمحصولاتى از قبيل قرص هاى لاغرى؛ رريمهاى مختلف يا وسايل ورزشى مختلف.اما به هر حال راه واقعى كم كردن وزن 
همان راه از مدافتاده قديمى است. 

اكر شما اضافه وزن داريد اين به آن معناست كه شما كالرى بيشترى نسبت به مقدارى كه در بدنتان مى سوزانيدمى كيريد.يس 
براى وزن كم كردن بايد كالرى كمتر از آنجه مى سوزانيد دريافت كنيد اين ساده ترين رأه است . 


حذف كالرى هاى يوج 





در ابتدا نكاهى به عادات خوردن و نوشيدن خود بياندازيد. 
يارى انز أفراد بعري كالرى رااز نوك يدنى هاى قنددار دريافت هى كلما آب هيوه ها و نوش يلائى هاى كازدار داراى ارزش 


غذايى بسيار كم اما قندفراوان و كالرى يوج هستند. 





از يكك بار شكلات شيرين است! يس حذف كردن نوشيد: 





در حقيقت مقدار قند موجود در يكك قوطى نوشيدنى كاز دار 





هاى كازدار و شيرين مى تواند اولين و بهترين راه براى كم كردن وزن باشئد. 

توجه به ميزان هر وعده غذايى 

قدم بعدى توجه به ميزان هر وعده غذاييتان است. 

خيلى از ما بيشتر از آنجه نياز داريم در هر وعده غذايى مى خوريم.مقدار طبيعى از غذاى خود را برداريد و آنرا به دو قسمت تقسيم 
كنيد؛ بعد ازاينكه اين قسمت كوجكك از غذايتان را خورديد جند لحظه صبر كنيد و بعد به سراغ قسمت دوم برويد وقتى كه 
احساس سيرى كرديد بلافاصله دست از غذا خوردن بكشيد.شما بعدا ميتوانيد در صورت كرسنه شدن يكك ميان وعده ميل كنيد اما 
خوردن زياد در هر وعده غذايى يكى از راه هاى اضافه وزن است نه كم كردن وزن. 


در حقيقت ار شما براى وزن كم كردن ججدى هستيد بهترين كارى كه ميتوانيد انجام دهيد افزايش وعده هاى غذا و كم خوردن 





در هر وعده غذايى است, سه وعدهى معمول غذايى خود را در هر روز سلامت تر و مقدار آثرا كمتر كنيد ولى در عوض دو ميان 


وعده سالم و سبكك به آن اضافه كنيد.اين باعث ميشود كه كرستكى شما تسكين بيدا كند و سر غذا احساس قحطى زد كى نكنيد و 


براى بسيارى از افراد فهميدن اينكه كدام غذا سلامت است و يا معين كردن صحيح ميزان غذا سخت است.اكر شما با اين مشكل 
روبرو هستيد و يا واقعا زمان كافى براى محاسبه و رفتن به سوير ماركت و تهيه غذاى سلامتء كم كالرى و رزيمى را نداريد مى 
توانيد از رؤيمهايى ساده و راحت كه داراى دستور هاى غذايى ساده هستند استفاده كنيد به اين ترتيب خودتان در منزل مى توانيد 
يكك غذاى ساده و رؤيمى با كمترين اتلاف وقت تهيه كنيد(سعى كنيد از ريم هايى كه داراى دستورهاى غذابى بيجيده و وقت 
كير هستند استفاده نكنيد) . 

اضافه كردن تمرينات ورزشى به كارهاى روزانه 

را كنترل كرديد و حالا نوبت به اضافه كردن تمرينات ورزشى به كارهاى روزانه تان رسيده ا 
داقل7 بار در هفته بيد ورزش كنيد .كر ككذرائدن 


ورزشى برايتان شكنجه آور است اين را به خاطر داشته باشيد كه ورزش كردن نبايد لزوما خيلى سخت و شديد باشد. 


خوب شما عادتهاى غذابيتان 


به 77 دقيقه تمرين ورزشى بطور م: 





بين ساعت در باشكاه 





تمرينات 
ودر نهايت تمربنات كششى را به تمرينات عادى روزمره تان اضافه كنيد و به ياد داشته باشيد عضلات خيلى بيشتر كالرى مى 
سوزانئد نا اينكه جربى بسوزانند. اين به آن معنى اسث كه اككر حركات كششى را در تمر 


افقزايش مى دهيد؛ سوخت و ساز بدن را زياد مى كنيد و بدن را »حتى در حال استراحت به سوى سوزاندن كالرى 








ان جا دهيد حجم عضلات بدن را 


سوق مى 





دهي 
ورزش شما مى تواند براحتى يه تمرين ورزشى ساده يا جند دمبل باشد يا به ييجيدكى يكك ساعت ورزش بيجيده در باشكاه. هدف 


إين است كه شما براى ساختن عضلات تلاش كنيد. به سادكى مى توانيد روزى 77 دقيقه بياده روى كنيد از اين طريق مى ت: 





مقدار زيادى كالرى بسوزانيد و هنكامى كه شما تمرينات ورزشى و بهبودعادتهاى غذابيتان را به هم بيوند دهيد خواهيد ديد كه 
جندين كيلوكرم وزن كم كرده ايد. 
نكاتى كه در بالااذكر شد تنها براى كم كردن وزن كاربرد ندارد بلكه مى تواند شما را در حفظ كردن وزن دلخواهتان ني زكمكك 





كنك 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 91ننا! از و نل دنال( 


خطر نكهدارنده هاى غذايى براى مغز 


مواد شيميايى كه به عنوان نكهدارنده به محصولات غذابى افزوده مى شود به مغز آسيب مى رسائد. 

به كلفته بزوهشكران دانشكاه سينسئياتى , ماده شيميايى بيسفنول كه در كنسروها و شير استفاده مى شود نقش مهم استروزن را در 
رشد مغز مختل ميكند . استروزن در رشد و ماندكارى نرون ها نقش اساسى دارد و ماده شيميايى بيسفنول اين تاثير را از 
مى برد و در نتيجه رشد مغزى كودكان به شكل طبيعى صورت نمى كيرد و در مغز بزركسالاسن نيز آثار زيانبارى در بخش هاى 
كنترل حافظه بر جاى مى كذارد. 





بين 


طب تسكينى اميديخش بيماران سرطانى 


طب تسكينى نكاهى جند رشتهاى به درد و رنج روزهاى يايانى حيات بيماران است. 
سازمان بهداشت جهانى بر اين نكته تاكيد ورزيا 





است كه بهبود آلام بيماران سرطانى» هم براى خود مبتلايان و هم براى اطرافيان 
امرى است ضرورى. اين ضرورت به اقتضاى حفظ كرامت آدمى در تمام مراحل حيات ايجاد مىشود و ايجاب مىيابد. آرامش» 
شادى و حتى اميد معقول موجب رضايت باطن بيماران مبتلا به بيمارىهاى صعبالعلاج مىشود. نيل به اين مهم ميسر نمى شود مكر 
آنكه مركك آنجنان اهميت درخورى يابد كه به اندازه زندكى مستلزم توجه علم يزشكى قرار كيرد. طب تسكينى بر آن است تا 
تجربه ناخوشايند درد» رنج و مركك را جنان كند كه بيماران و بستكان و وابستكان آنها راحتتر معقولتر و آرامتر با آن مواجه 
شوند. 

استفاده از مخدرها يكى از شايعترين و شناختهشدهترين روشها براى كنترل درد در مراقبتهاى تسكينى است و مى توان مصرف 
تهاى تسكينى به حساب آورد. 
مداركك موجود در ارتباط با مصرف مرفين در كشورهاى مختلف بررسى و نشان داده شده است كه مصرف مرفين در كشورهاى 
در حال توسعه در مجموع حدود #درصد مصرف مرفين جهان را شامل مىشود. اين در حالى است كه اين كشورها 4٠١‏ درصد 
جمعيت دنيا را در خود دارند. در سال 7٠٠١7‏ تنها ٠١‏ كشور جهان 417 درصد كل مصرف مرقين را به خود اختصاص ذادند. اين 
ارقام به خوبى نشان دهئده تفاوت كشورهاى مختلف در ارائه مراقبتهاى تسكينى است. اميد است با آشنايى هرجه بيشتر يزشكان يا 
اين رشته تخصصى بتوانيم كمكك بيشترى به تسكين آلام بيماران مبتلا به سرطان كنيم. 

مراقبتهاى معناكرايانه در مبتلايان به سرطان 


رويكرد به مبتلايان بيمارىهاى سخت از د 








مرفين را بدعنوان شاخص در دسترس بودن منابع كنترل درد ويا به عبارتى در دسترس بودن مرا 


در فرهنكك بشر با لحاظ زوايا و جوانب مختلف آدمى صورت كرفته است. معروف 





است كه «رازى؛ در مواجهه با بيمارى كه از درد به خود مى بيجيد به او اشاره كرد كه: دراين ميان سه كس نشسته است؛ من؛ توا و 





درد. يا من و توبا هم كنار مىآييم ويا توو درد. اين نككاه رازى كه درد را از تلقى انفسى )©2110 ©[0لا5( آن به تلقى آفاقى 
)6060/6 بدل مىكند بيانكر آن است كه سنت طبيبانه ما ايرانيان بيش از آنكه بر علم تجربى صرف تاكيد كند بر حكمت و 





خردورزى استوار است. 

امروزه مراقبتهاى معناكرايانه )©681 |3لا]51]1]1( و رويكردى جند رشتهاى به مفهوم درد و بيمارى اهميت فراوان بيدا كرده 
است. برس شهاى بيمار كه كاه نشانكر بحران معناى زندكى است به طرزى غريب بر درد او مىافزايد و تقريبا هر يزشكى خاطرءاى 
از تاثيرات جسمى بحرانهاى معنوى از اين بيماران در خاطر دارد. مسائل مهم فلسفى همجون مسئله شر )أألاء 06 01016117( يا 


همان يرسش معروف جرا اين بلا سر من آمده است؟ سامان ذهنى و روحى بيماران را برهم مى زند. مسائلى از 





بن دست فراوانند و 
بى توجهى كادر درمانى به اين بحرانها درد و رنجى مضاعف را به بيمار تحميل مى كند. 

نكاه عالمانه و محققانه به جكونكى اعلا.م خبر بده جكونكى تبيين درد و رنج؛ جكونكى آما 
مركك و لحاظ ساختارمند و علمى بنيادهاى فرهنكى و دينى بيمار در سير درمانى كوبى ديرىاست از روش بزشكان برداشته شده 
است. اما طب تسكينى بر اين باور است بدون لحاظ جنبههاى فرهنكى انسانشناختى» معناشناختى و حتى زبانشناختى؛ درد و رج 
تسكين آن به جايى نمى رسد . طب تسكينى به نظر مىرسد يكى از موافقان جدى مطالعات 
بين رشتهاى در طب تجربهكراى امروز باشد. اكثر مبتلايان به سرطان حداقل از يكك علامت فيزيكى مهم رنج مى برند كه به درمان و 
تسكين نياز دارد. حتى زمانى كه بيمارى بهطور موثر درمان مىشود و زندكى طولانى حاصل مى كردد هنوز نكرانىهايى در مورد 
مشكلات فيزيكى, روانى؛ عاطفى و معنوى بيماران وجود خواهد داشت. برداختن به اين جهات موجب كارا 
كيفيت زند كى مى كردد. 

در مورد بيمارانى كه بيمارى بدخيم در آنها بهطور موثر قابل درمان نيست مراقبتهاى حمايتى و تسكيندهنده بايد بخش غالب 


برنامه درمانى ايشان را تشكيل دهد. تاكيد اين مراقبت بهطور عمده بايد متوجه علا.ثم ناخوشايئد و آزاردهنده بيماران باشد. 





ازى روحى بيمار براى بذيرش 


بيماران كاهش نمىيابد و تلاش 





يشر و ارتقاى 





برنامهريزان دوران انتهايى زندكى متناسب با آرمانها و ارزشهاى بيمار و خانواده مستلزم حداقل رنج و درد براى بيمار از اركان 
بسيار مهم مراقبتهاى حمايتى و تسكينى بيماران سرطانى به شمار مىرود. براى درمان تسكينى و بالا بردن كيفيت زندكى در 
بيماران سرطانى مشاركت و تلاشهاى يكك تيم را مىطلبد كه اين تيم شامل خود بيمار سرطانى» خانواده وى و ارائه كنندكان 
خدمات موردنياز و مسئولين سيستم سلامتى مى باشند. هماهنككى بين اجزاى مختلف تيم ضرورى است. طبق تعريف سازمان 
بهداشت جهانى يكك ركن از؟ ركن كنترل سرطان؛ درمانهاى حمايتى و تسكينى است. 

فراهم نمودن خدمات عالى وباكيفيت حمايتى و تسكينى همجنان يكك هدف مقدس و بزركك براى همه جوامع بشرى و عموم 





نظامهاى سلامتى باقى خواهد ماند. 
يزشكان مى خواهند بهترين كيفيت زندكى را براى بيماران فراهم كنند. در عين حال بايد به اين نكته توجه كنند درد و رنجى را كه 





ناشى از درمانهاى وسيع و يا درمان ناقص براى بيماران به وجود مىآيد به حداقل برسانشد .به همين دليل آموزش كافى دراين 
هوارد وجود داشته باشد. 

مشكل اساسى ديكر اين است كه جكونه بايد بدون اينكه بيمار و خانوادهاش را نااميد كنيم درمان تسكينى را براى او در نظر بكيريم 
بز ركترين مانع بر سر راه درمان تسكينى» جكونكى بيان 
اطلاعات صحيح و حقيقى توسط جراحان براى بيماران؛ بدون نابود كردن اميد آنها بوده است. 

اصولا تعريف درمان تسكينى از سوى سازمان بهداشت جهانى )110//|( جيسث؟ 

١-‏ روشى است كه كيفيت زندكى بيماران و خانوادههايشان را با مشكلات تهدي د كننده حيات بيمار سروكار دارند از راه تشخيص 
زودهتكام ن ابى بى نقص مداواى درد و حل ساير مشكلات فيزيكى و روحى وى اعمال مى كثند. 

-1 تعريف ديكردرمان تسكينى راهى است براى جل وكيرى تسكين» تخفيف يا آرام كردن علايم بيمارى بدون درمان موثر و قطعى. 
كنترل درد و علائم بيمارى باعث مىشود كه بيماران فرصت بيدا كتند كه معنى زندكى را دريابئد و بيش از مركك به اهداف 


مثلا حفظ اميد بيماران و خانوادههايشان بايد موردتوجه قرار 





رد. بابرايين 











از به اين نوع درمان و | 


شخصى خود دست بيدا كنند. 

طورى بايد با بيماران و خانوادههايشان برخورد كنيم كه بتواندد زندكى خود را با لذت ودر كمال متانث به بايان رسائند. به 
كونهاى كه در نظر آنها با معناست فوت كنند. مراقبتهاى تسكينى بايد در ابتداى تشخيص سرطان شروع شود نه در ماهها و 
هفتههاى يايانى عمر. بنابراين آنجه كه در درمانهاى تسكينى بيشتر مورد توجه قرار مى كيرد ارتقاى كيفيت زندكى بيماران است. 
مفهوم كيفيت زندكى شامل ابعاد فيزيكى. روانشناختى؛ اجتماعى و روحى مىباشد. 

وقتى سرطان بيشرفته باشد تمام ابعاد كيفيت زندكى را تحت تاثير قرار مىدهد و اين تاثير از فردى به فرد ديكر متفاوت است. 
كيفيت زندكى به بهترين نحو توسط بيمار و براساس اهداف و تجارب زندكى خود بيمار تعريف مىشود. ابعاد كيفيت زندكى 
بدطور وسيعى با هم آميختهاند. 

مهمترين مسئله؛ بهبودى كيفيت زندكى است كه ارزيابى آن بايستى از طرف بيمار بيان شود و آن جندبعدى است كه شامل عوامل 
جسماتى؛ عملكردى؛ رواذ 
ذات كيفيت حيات هر شخصء مختص خود اوست و كاملا ذهنى است و به ما نشان مىدهد كه درك هر بيمار از شرايط نامطلوب 


مشتركك در يكك بيمار با بيمار ديكر متفاوت است. اين تفاوت مربوط به دركك افراد از درد شرايط فرهنكى. تحصيلات و ب 





اختى و اجتماعى هى باشد. 





اجتماعى از آنان مى باشد. 

بهبود كيفيت حيات از نظر ديد كاه جراح كه روتين است مورد قبول مجامع علمى نيست. 

جراحان عوارض را كزارش مى كنند ولى تاثير آن را دستكم مى كيرند. مثلا شدت عارضه؛ مدت دوام آن و هركونه ناتوانى را كه 
بهطور مستقيم به مداخله جراحى مربوط مى شود بايد در نظر ككرفت. 

بيمارستان امام خمينى(ره) (مركز تحقيقات سرطان) 


جربيهاى خون - كلسترول و قرى كليسيريد 


كلسترول جيست و انواع آن كدامند؟ 

كلسترول؛ نوعى جربى است كه در ساختمان كليه سلولهاى بدن بكار رفته است. اين ماده ممكن است در كبدء از جربىهاى اشباع 
شده ساخته شود يا اينكه از طريق مصرف كوشت؛ تخممرغ و ساير مواد غذايى حيوانى وارد بدن كردد. كلسترول در داخل بدن؛ به 
صورتهاى مختلفى منتقل مىشود. موادى بنام ليبوبروتثينهاء كلسترول را در داخل خون. حمل مى كنند. دو نوع اصلى ليبوبروتئينها 
عبارتند از ليبويروتثين با جكالى كم (-1101) و ليبوبروتثين با جكالى زياد (-101! |1]0]) عمدتاً مسئول انتقال كلسترول به بدن است 
و ا0ا1ك كلسترول را اززجريان خون خخارج مىكند. بهمين دليل؛ اككر افزايش كلسترول خون بدليل افزايش -01آ| باشده توام با 
خطر بيماريهاى قلبى -عروقى مىباشد. مردان بس از 77 سالككى و زنان يس از 77 سالكتى, بايد سطح كلسترول خون خود را 
منظماً اندازهكيرى نمايند. 












قب خونريزى دهنده ابولا 


ابولا اولين بار در سال 18178 در يكى از استان هاى سودان و نيز منطقه اى در نزديكى زئير جايى كه هم اكثون جمهورى 
دمكراتيكك كونكو واقع شده است بيدا شد.بين زوئن تا نوامبر آن سال » 58 نفر به اين بيمارى مبتلا شدند كه در ثهايت ١8١ ٠‏ نفر» 
جان خود رااز دست دادند.طى سالهاى بعد اين ويروس به ديككر كشورهاى آفريقايى هم كسترش يافته وهرجند سال يكبار 
تعدادى كشته و قربانى برجا مى كنذارد.البته فقط آفريقا دركير نشده و بيمارى باى خود را از آفريقا نيز بيرون كذاشته است. ابولا 
يكك بيمارى ويروسى است كه از سوى ويروس ابولا-ايجاد مى شود. اين ويروس از خانواده فيلوويروس ها است كه يس از واره 
شدن به بدن , نوعى بيمارى تب دار و خونريزى دهنده ايجاد مى كند كه در ٠0ثا‏ ٠4درصد‏ بيماران علامت دار به مركك منجر 


خواهد شد.البته از ؟ كونه ويروسى ابولا يكك كونه تنها به يكك ابتلاى بدون علامت منجر مى شود و به مركك نيز منتهى نخواهد شد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه وننا! از و نل دنار 


طى جند سالى كه از هجوم ابولا مى كذرد؛ كارهاى زيادى براى تشخيص ابيدميولوزى و نحوه سرايت ابولا صورت كرفته است » 
ولى هنوز راه و نحوه دقيق سرايت آن مشخص نشده و تنها مى توان كفت كه احتمالا ابولا از طريق تماس با خون يا ديكر مايعات 
بدن و همجنين ترشحاتى همجون خلط افراد آلوده به اين ويروس به افراد سالم منتقل مى شود مثلا ميزان بيمارى در مرده شورهاى 
قبرستان ها كه تماس مستقيم با بدن قربائيان ابولا داشتند؛ بسيار بالا بوده.بزشكان . برستاران و بهيارانى كه مشغول درمان مبتلايان 
ابولا بودند هم بكرات در حين انجام وظيفه خود به اين بيمارى دجار شدند؛ كه علت آن عدم رعايت مسائل بهداشتى و مراقبتى 
لازم وعدم آكاهى از نحوه انتقال در سالهاى اول شناسايى اين بيمارى بود.به هر حال » اين ويروس به هر شكلى كه به بدن وارد 
شود؛ بعد از نا ١‏ روز علا-يم آن ظاهر مى شود. بيمار با بروز ناكهانى تب » ضعف شديد درد عضلانى » سردرد و كلودرد به 
بزشكك مراجعه مى كند.معمولا بعد از مدت كوتاهى , تهوع ؛ استفراغ . اسهال . بثورات بوستى , اختلال عملكرد كبد و كليه و حتى 
در بعضى موارد خونريزى داخلى و خارجى نيز به دنبال علايم و نشانه هاى اوليه بروز خواهند كرد و وضعيت بيمار بشدت رو به 
وخامت مى رود. نتايج آزمايش ها افت تعداد كلبول هاى سفيد و بلا-كت ها و افزايش آنزيم هاى كبدى را نشان مى دهند. 


برعكس سالهاى نخست ؛ تشخيص بيمارى آسان تر شده است.تست هاى تشخيص اختصاصى به صورت تشخيص آنتى رن ها ويا 


رُنهاى ويروسى در خون يا ديكر مايعات بدن در دسترس هستند.اخيرا كشت سلولى اين ويروس نيز مقدور شده و حتى مى توان 





آنتى بادى هاى تشكيل شده عليه اين ويروس را در بدن بيماران تعيين كرد.به هر حال » اككر جه روشهايى كه كفته شد تشخيص 
بيمارى را تسهيل كرده اند. اما خطر انتقال بيمارى به برسنل آزمايشكاه بسيار بالاست و در خين انجام جنين آزمايش هايى بايد 
بشدت مراقب بود. روز ينجم همين ماه مى بود كه يكك محقق زن روسى در يكى از آزمايشكاه هاى بشدت محافظت شده در 
سيبرى به دليل وارد شدن سرنكك حاوى ويروس ابولا به دستش بيمار شد و ؟هفته بعد جان سبرد.اين آزمايشكاه يكى از دو نقطه 
روى زمين است كه واكسن آبله در آن نككهدارى مى شود. درمان ابولا در موارد وخيم . مانند بيمارانى كه بشدت دهيدراته هستند» 
بيمار بايد به بخش مراقبت هاى ويزه انتقال يابد.تاكنون هيج كونه درمان اختصاصى يا حتى واكسنى براى ابولا كشف نشده و تمام 
داروها و واكسن هايى كه فعلا ببشنهاد مى شوند به سالها تحقيق براى رسيدن به مرحله بالينى احتياج دارند. با وجود اين » جند نكته 
را مى توان توصيه كرد. -١‏ بيماران مشكوكك بايد قرنطينه شوند و به برستارانى كه از اين بيماران مراقبت مى كنند توصيه شود 
مراقبت هاى لازم را براى محدود كردن تماس ها و كنترل دقيق ترشحات بدن بيمار به انجام برسانند.انجام اقدامات تهاجمى يا حتى 
اقداماتى مثل كذاشتن سوند؛ كرفتن نمونه هابى از ترشحات بدن بيماران » ركك كيرى و انجام ساكشن و در كل تمام اقدامات 
برستارى بايد تحت مراقبت كامل و كنترل 
كمكك دستكش . ماسكك و روبوش هاى مناسب محافظت شوند.1- اراد خانواده و ديكر افرادى كه با جنين بيمارانى تماس داشته 
اند بايد تحت بيكيرى كامل قرار كيرند.اين بيكيرى شامل تعبين و اندازه كيرى درجه دماى بدن ابار در روز و بسترى بيمار در 
بيمارستان و قرنطينه دادن تمام افراد مشكوكك به ابتلا به اين بيمارى در بيمارستان (بلافاصله 
منيع: 001 ).5ع :]1 |الالالالالا بس 





انجام كيرد.برستاران و يرسنل بيمارستان كه با بيماران در تماس هستئد بايد به 


:)ا است. 





از برو 





شيوع سرطان سينه در مودان ايرانى 


تعجب نكنيد! بيمارى كه زن و مرد نم ىشناسد. سرطان بستان اكرجه بيشتر در ميان زنان شايع ا ت اما يكك بيمارى وي 





از هر ٠٠١‏ زنى كه در جهان به سرطان سينه دجار مىشوند؛ يكك مرد نيز به اين سرطان مبتلا مى كرددء اما اين نسبت در كشور ما 


٠‏ به *است يعنى از هر ٠٠١‏ زنى كه به اين بيمارى مبتلا مى شوند ؟ نفر مرد نيز با اين سرطان دست به كريبان است و در واقع 








شيوع سرطان بستان در مردان ايرانى ؟ برابر كشورهاى ديكر | 
آن سرطان مجارى شيرى يا سرطان توده ميانى يستان مى كويند. 

اينها آمارى است كه دكتر محمداسماعيل اكبرى رئيس مركز تحقيقات سرطان دان 
كنكره بينالمللى سرطان بستان اعلا.م كرده است. وى درباره علت آن مى كويد: مهم 
شناخته شده؛ عيبهاى زنتيكى و ارثى است لذا در خانوادهاى كه مردى در آن سرطان يستان مى كيرد » همسرش ب 


اين غير از نوع خاص سرطان يستان در مردان است كه به 





اه علوم بزشكى شهيد بهشتى در جهارمين 


ين علتى كه براى سرطان يستان در مردان 








تر در معرض 
بيمارى علائم كلينيكى مختلفى جون التهاب. ترشح؛ بوسته شدن و تغييرات سايز يستان مى تواند داشته 


ره تشخيص وجود يكك توده غيردردناك در ناحيه آرئولاست. سن متوسط بيماران در حين ابتلا حدود 


ابتلا به اين ييمارى است. 






باشد ولى شايع ترين 
2٠‏ سالء يعنى ٠١‏ سال بيش از زنان است. 

نادر بودن سرطان يستان در بين افراد مذكر موجب شده اطلاعات جندانى از ميزان شيوع و خصوصيات بيمارى در مردان وجود 
نداشته باشد. در حالى كه هر ساله كزارشهاى متعدد و روبه افزايشى از موارد ابتلاى جديد به مراكز مختلف با كروه سنى 
كوناكون وجود دارد واين بيمارى حدود يكك درصد از كل سرطانهاى يستان را به خود تخصيص مىدهد كه متاسفانه به دليل 
عدم توجه كافى؛ بيشتر بيماران در موقع تشخيص داراى بيمارى بيشرفته هستند و همين امر منجر به بقاى كمتر آنان نسبت به بيماران 
مونث مىشود. سالانه حدود 18٠‏ مرد مبتلا به سرطان سينه در انكليس تشخيص داده مىشوند در حالىكه ١/نفر‏ در اثر آن فوت 
مى كنند اما نيمى از مردان بيمار تا زمانى كه سرطانشان به مرحله بيشرفته نرسيده. تشخيص داده نمىشوند. به كفته محققان» در 
صورت تشخيص زودهنكام؛ احتمال بهبود كامل در مرد مبتلا به سرطان سينه هتنا ٠٠١‏ درصد است در حالى كه با ييشرفت 
بيمارى. اين ميزان به ٠‏ درصد تنزل مى يابد. 

به طور كلى مردان مانند زنان يستان ندارند, اما داراى مقدار كمى بافت يستانى هستند. در واقع ب تانهاى يكك هرد مشابه با يستان 
يكك دختر بيش از بلوغ بوده و داراى جند مجراست كه توسط بافت يستان و بافتهاى ديكر احاطه شدهاند. در دختران اين بافت در 


باسخ به هورمونهاى زنانه رشد م ىكند. در مردان كه جئين مقاديرى از هورمونهاى زنانه را ترشح نم ىكنشد؛ بافت يستانى 





محسوب مىشود و احتمال سرطانى شدن آن وجود دارد. در ت مردان نيز به همان نوع از سرطانهاى بستان كه در زنان وجود 
دارد مبتلا مى شوند. سرطانهاى دركي ركننده قسمتهاى توليد و ذخيره شير در يستان بسيار نادرئد. 

براى اولين بار يكك محقق آمريكايى به نوع برخورد مردان در مقابل اين نوع سرطان علاقه نشان داد. 'ادى بيتوسكين؛ نتايج 
فيقاتش را در كنفرانس سالانه بهداشت هردان كه از ء تا 8 اكتبر (1 تا ١5‏ مهر) در آثلانتا ب ركزار شدء ارائه كرد. 

ادى بيتوسكين مى كويد: به طور كلى مردان نمىدانند كه ممكن است آنها هم به اين بيمارى مبتلا شوند. 


او سيس واكنشهاى بسيار متفاوت» از مردانى كه در خصوص بيماريشان با هيج كس صحبت نمى كتند تا آنهابى كه يرجمدار اين 








بيمارى مىشوند را بررسى كرد. مثلا مردى تصميم كرفت كه به همجنسانش آموزش دهده تا جابى كه براى نشان دادن سينهاش» 
در محل كارء بيراهنش را د رآورد. بيشتر مردان اظهار كردهاند كه تمايل ندارند بدون تىشرت شنا كنند؛ به خاطر اين كه ممكن 
است سينه بيمارشان توجه ديككران را جلب كند. 





براى مردان زير 83 سال ابتلا به سرطان بستان بسيار نادر است اما احتمال آن با بالا رفتن سن افزايش مى يابد. كفته مى شود مردان 
آفريقايى آمريكايى بيش از مردان سفيديوست در معرض خطر ابتلا- به اين بيمارى قرار دارند. در واقع در برخى مناطق آفريقا 
سرطان يستان در مردان شايعتر اسث. بزشكان كمان مى كردند سرطان يستان در مردان جدىتر از آن در زنان است اما اكنون به 
نظر مىرسد بيامدهاى آن در هر دو جنس مشابه است. 

مشكل عمده اين است كه سرطان يستان در مردان اغلب ديرتر تشخيص داده مىشود و همانطور كه كفته شد يكى از دلايل آن 
اين است كه مردان كمتر به وجود ناهنجارى در اين ناحيه مشكوك مىشوند. بهعلا.وه بافت كوجكك يستانى در آنها خيلى 
نامحسوس است و اين مساله تشخيص زودهنكام سرطان را دشوار مىسازد و لذا منجر به كسترش سريع تومور مىشود بهطورىكه 
همه بافت را فرا مى كيرد. نشانههاى اين بيمارى در مردان مشابه علائم ديده شده در زنان است. اكثر سرطانهاى يستان در مردان 
توده را روى قفسه سينه يا فرورفتكى نوك سينه به طرف داخل احساس مى كند. اما 
برخلاف زنان» مردان زمانى به يزشكك مراجعه مى كنند كه نشانهها ب 





زماتى تشتخيض فاده مى شود كد كرة وجوة 


فت كرده و اغلب خونريزى از نوكك سينه و ناهنجارىها در 





يوست ناحيه سرطانى به وجود آمده اسث. در بسيارى از اين مردان در اين حالت سرطان به غدد لنفاوى كسترش يافته است. 
در بايان براى كاهش خطر ابتلا به اين بيمارى توصيه مى شود كه: 

- وزن خود را كاهش دهيد. 

- ميوه و سبزيجات فراوان مصرف كنيد. 

- از مصرف كوشتهاى جربىدار خوددارى كنيد. 

- مرتب ورزش كنيد 

ار نكشيد. 

- از آلودكىهاى محيطى و اشعهها دورى كنيد. 

- به اندازه كافى ويتامين دى مصرف كنيد. 





منبع: روزنامه جام جم /س 
مشكل ؟ درصد مردان 


انويسنده: دكتر هومن خليقى 

كاهى در اطراف خودمان مردانى را مىبينيم كه افسردهاند و وقتى از آنها شرح حال كاملى مى كيريم؛ متوجه مىشويم كه مثلا در 
رابطه زناشويى با همسر خودشان نيز دجار بىميلى شديد هستند و ضمنا از اظهار اين مشكل نزد بزشكان نيز برهيز مى كنند,تنها بعد 
از مشاوردهاى روان است كه مشخص مىشود برخى از اين افراد به يبسارى خاصى مبتلا هستند كه رابطه زناشويى را براى آنها 
مشكل ساز و دردناك كرده است و علت آن هم شايد ضربه و آسيبى باشد كه ممككن است در حافظهشان جايى نداشته باشد. نام 
اين بيمارى. بيرونى است. 

بيمارى ييرونى كه به «سفتى يلاستيكى آلت؛ ترجمه شده استء نوعى اختلال در بافث فيبرى آلت تناسلى مردان اسث كه به علث 
رشد يلاككهاى ليفى در بخشى از بافت نرم آلت به وجود مىآيد و ١‏ تا ؟ درصد مردان به اين عارضه مبتلا مىشوند. بيشتر افراد به 
علت نوع خاصى از دركيرى بافت آلتء دجار بروز انحناى آلت به سمت بالا مىشوند. اين بيمارى همجنين نشانكان ناخن خميده 
انيز ناميده مىشود و در نهايت؛ جون جراحى فرانسوى به نام فرانسوا يكو دولابيرونى در سال 1787 براى اولين بار اين بيمارى را 
شرح داد» آن را به نام بيرونى هم مى نامئد. 

اكرجه كمى انحناى آلتء طبيعى است و بسيارى از نوزادان يسر با اين حالت به دنيا مىآيند و مشكلى هم ندارند؛ اما هنكامى كه 
اين مساله موجب درد و سفتى و بروز ضايعاتى مانئد طناب (به نام يلاكث) يا انحناى غيرطبيعى آلت در زمان نعوظ يا تحريكك شود 
مى كوييم كه فرد به بيمارى بيرونى دجار شده است. 

روند بيمارى جككونه است؟ 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه دداوننا! [ز ونب دنار 


برخلاف تصورء ييرونى فقط موجب انحنا نمىشود؛ بلكه موجب برجستككى و دندانهدار شدن بافت آلت و باريكثشد كى و كوتاهى 
آن نيز مىشود. دردى كه در ابتداى بيمارى وجود دارد؛ حدود 17 تا 18 ماه بعد از شروع بيمارى از بين مىرود. اختلال در نعوظ و 
سفتى آلت در ياسخ به تحريكك جهت فعاليت زناشويى به درجات كوناكونى وجود دارد و در مراحل بيشرفتهتر بيمارى بروز 
مى يابد و موجب دردناك و مشكل شدن فعاليت زناشويى مىشود.اكرجه اين بيمارى در هر سن و نزادى مشاهده مىشود؛ مردان 
٠‏ سال به بالالى نزاد 





ازى بيشتر به اين عارضه دجار مىشوند. اين بيمارى نه مسرى است و نه خخطر بروز سرطان را اقزايش 
مى دهد. اين بيمارى فقط مردان را مبتلا مى كند و فقط محدود به آلت تناسلى استء اكرجه عده جشمكيرى از افراد به بيمارى بافت 


بيمارى به صورت (نتيكى 





همبند در ناحيه دست و به ميزان كمتر در يا نيز مبتلا مىشوند؛ مانند بيمارى دوبويترن. احتمال بروز 
نيز وجود دارد. 
علت اين بيمارى جيست؟ 





علت اين بيمارى هئوز شناخته شده نيست اما تصور بر ت كه سابقه ضربه و آسيب به آلت طى فعاليت زناشويى علت عمده 





بروز جنين عارضهاى است؛ حتى اككر خود فرد از جنين سابقهاى آكاهى نداشته باشد. اكرجه هنوز تاييد شده نيست» كفته مى شود 
برخى داروهاى فشار خون مانند بروبرانولول نيز ممكن است از عوامل بروز اين بيمارى باشند. 
كدام بزشكك. كدام درمان؟ 


يبزشكان مسوول تشخيص و درمان اين كونه بيبماران» جراحان و متخصصان بيمارى كليه و مجارى ادرارى و تناسلى يا 





اورولوزيستها هستند و بزشكان ديكر كمتر مى توانند دست به اقدام درمانى» حتى در صورت تشخيص درست بزنند. 
بدون درمان؛ حدود 17 تا ١1‏ درصد از بيماران» خود به خود بهبود مىيابند و 50 تا ٠ه‏ درصد بدتر شده و بقيه نيز بدون تغيير باقى 
مى مانند. بسيارى از روشهاى درمانى با استفاده از مكملهاى دارويى و ويتامينى مانند ويتامين ا آزمايش شدهاند اما نتايج قطعى 
نبودهاند اكرجه تاثيرات يراكندهاى هم نشان دادهاند. تركيب ويتامين 2 و كلشيسين هم آثار درمانى و تاخير در بيشرفت بيمارى را 
نشان داده است. تركيبات جديدتر شامل داروهاى ضد التهاب است كه كمابيش موثر بوده است. از تركيباتى جون بارا آمينوبتزوات 
بتاسيمء استيل ال-كارنيتين» بروبيونيل ال-كارنيتين» ال-آرزينين و سيلد نافيل يا واياكرا و بنتوكسىفيلين نيز به طور معمول استفاده 
مىشود. اينترفرون آلفا-؟ب و فرمول سوبراكسيد ديسموتاز نيز با تاثير مثبت همراه بودهاند. تزريق وراباميل به داخل يلاككهاى 
فيبروز آلت در برخى بيماران موثر بوده است. 

درمان جراحى با تكنيككهاى كوناكون از جمله روش نسبيت 6أ1©50! به ويزه اككر يكك جراح با تجربه در زمينه جراحىهاى 
ترميمى انجام دهد و يروتزهاى آلت نيز به ويزه در موارد بيشرفته موثر واقع مىشود. 

در زمينه طب فيزيكى و وسايل توانبخشى؛ روشهاى كششى توسط خود بيمار و تعدادى از وسايلى كه نيروى طولى ايجاد مى 


و همجنين استفاده از وسايلى مانند وكيوم يا يمب آلت براى اصلاح اختلال نعوظ در دست تحقيق و بررسى است. 





در بايان بايد كفت كه بيمارى بيرونى؛ يكك بيمارى جسمى است اما بر روان فرد بيمار تاثير بسيارى مى كذارد و بايد به ياد داشته 


باشيم كه مشاوره روانى براى اين كونه افراد كه شايد با همسر و بزشككشان هم در اين باره صحبت نمى كنندء لازم و ضرورى است. 





«هاى درمان بيمارى 

مبتلايان به بيمارى بيرونى مى توانند اميدوار باشند كه به زودى نوعى درمان غيرتهاجمى براى آنها به بازار مىآيد. اين دارو كه 
زيافلكس نام دارد در محل ضايعه تزريق مىشود. مطالعات درباره 11١‏ بيمار در ١١‏ دانشكده يزشكى ايالات متحده انجام شده و 
درمان به مدت 8 هفته مورد يايش قرار كرفتشد. اين بيماران همكى دجار خمشد كىهاى معادل "٠١‏ تا 4٠‏ درجه در 
جسم آلت تناسلى بودند. در اين بيماران» داروى زيافلكس در درون يلاكك ضايعه تزريق شدء به طورى كه هر بيمار دو بار در هفته 
وهر شش هفته يكك بار براى سه دوره تحت تزريق كلازناز قرار كرفت. به اين ترتيب هر بيمار شش تزريق از زيافلكس 
كرد. در نهايت بيماران بهبود قابل توجهى در ميزان خمشدكى آلت تناسلى را تجربه كردند كه كاهى به حدود 8٠‏ درجه مى رسيد. 


با توجه به اينكه حدود يكك ميليون مرد به ييمارى بيرونى مبتلا- بوده و از عوارض آن در رنج هستندد اميد مىرود كه داروى 


بيماران يس از 





يافت 








زيافلكس در آيندهاى نه جندان دور به عنوان يكك كزيئه درمانى ايددآل بيمارى مصارف زيادى بيدا كند. 





دكتر توماس وكمن مى كويد: «مهمترين بخش از كار آزمابىهاى انجام شده؛ بررسى ميزان رضايت بيماران؛ بيش و يس از تزريق 
داروى زيافلكس واثر آن در عملكرد زناشويى آنها بود و خوشبختانه كارآزمايىها نشان دادند كه اثر اين دارو نسبت به دارونما در 
بهبود عملكرد زناشويى و افزايش رضايت بيماران» بسيار جشمكير است.' 

بزشكان معتقدند كه اين دارو نه تنها براى بيمارى بيرونى؛ بلكه براى بيمارىهاى ديكرى همجون دوبويترن و كبسوليت جسبنده 
بيش رو قرار دهد. به نظر مىرسد يبس از تزريق دارو در محل 
هريكك از ضايعات مزبوره ماساز منظم محل تزريق مى تواند اثربخشى درمان را افزايش دهد. 

ملبع: لمع. مقأ مرقاةد/نمقغط 





(شانه منجمد) نيز مى تواند كزينه درمانى مناسب و با تهاجم اندكى را 





سكته داريم نا سكته ! 


انويسنده : دكتر منوجهر قارونى ( متخصص بيمارى هاى قلب و عروق ) عضو هيات علمى دانشكاه علوم يزشكى تهران 

در جند حالت ممكن است سكته قلبى » خودش را نشان ندهد . يكى از آنها در بيماران ديابتى مزمن و ديككرى در كروه سالمندان 
است , مكل فردى كه :#سال اسث ديابت دازد و اضصاب سى اش آسيب ديده يا سالنئدان بالاق 6١‏ سال ه وقتى سكته مى كتند » 
درد فشار دهنده وبى حسى دست وعلا-يم ديكر سكته را كه در افراد طبيعى ديده مى شود , حس نمى كتند . من هميشه به 
دانشجويانم اين جمله را مى كويم كه هر كاه سالخورده اى در حمام يا توالت زمين خورد و دجار بى حالى , سركيجه » تيش قلب » 
سكسكه بى جهت و تنفس تند شد ء حتماً ازاو نوار قلب بكيريد جون احتمال سكته وجود دارد . در حالى كه اين علايم به طور 
كلاسيك بيانكر سكته نيستند . فردى كه سكته كرده قاعدتاً بايد دجار فشار و درد در قفسه سينه شده » عرق كند . تهوع داشته باشد 
و دست اش بى حس شود . البته در اين ميان مدث زمانى كه طول كشيده تا ديابت فرد تشخيص داده شود و شيوه ى كنترل علايم 
خيلى مهم است . بين كسى كه يكك سال است تشخيص ديابت برايش داده اند و قندش به مرز 12٠‏ رسيده با فردى كه ١‏ سال قند 
اخون بالاى 500 داشته » قرصش را كناهى خورده و كناهى نخورده ؛ ريم غذابى اش را رعايت كرده يا نكرده و به بيمارى اش 


.تفاوت قائل ايم . قطعا عوارض قند بالا در اين بيمار خيلى بيشتر است . نقش ارث در بروز فشار خون » 





اهميت تداده اسث ء ؤا؛ 
ديابت . بالا بودن جربى خون و حتى تيب شخصيتى ما مهم است . فردى كه در خانواده اش بيمار مبتلا به ديابت دارد » بايد بداند 
در معرض خطر سكته ى قلبى است . اككر فشار خون هم داشته باشد خطر سكته ى قلبى در 
وى ؟ برابر مى شود . حال اككر كلسترول بالا هم داشته باشد 77 برابر در معرض خطر سكت ى قلبى قرار دارد . يس بهتر ست زمائى 
كه بجه هاى مان به دنيا مى آيند . برايشان شناسنامه بزشكى درست كنيم , يعنى بكلوييم بدر و مادر و يدر بزركك و ماد ربز ركك اش 
جه بيمارى هايى داشته اند تا متوجه شويم در برابر جه بيمارى هايى بايد از همان كودكى بيشكيرى را شروع كنيم . ملا روى تغذيه 


واورا ترغيب به مصرف سبزى و ميوه و مواد حاوى فيبر كنيم تا اين بيمارى ها خودشان را در بز ركسالى نشان ندهد 





نسبت به افراد فاقد اين رن سه برابر 





بجه دقت 





. يا لااقل عوارض كمترى بدهند . اين كود كك وقتى بزركك شد و به سن ازدواج رسيد , بايد سعى كند با فردى ازدواج كند كه نسل 
هاى بعدى , نسل هاى سالمى باشئد . همين كار را رابنى ها انجام داده اند و مشكل كوتاهى قد نسل خودشان راحل كرده اند . 


علا-يم بيمارى قلبى در ديابتى ها هم متفاوت است . به طور كلى , هر دردى از ناف به بالا و از فكك به يابين ( در مردان بالاى ٠‏ 





سال و خانم هاى بالاى ٠ف‏ سال ) كه به هنكام عصبائيت و دويدن و فعاليت ايجاد شود نيازمند بررسى است . تفاوت ماهيت علايم 
.بابت بيشرفته و با ناراحتى قلبى بيشتر مى خوابند » كم 


حوصله ترند » در حمام و دستشوبى سركيجه مى كيرند ؛ بى دليل عرق مى كنند و نبض شان بى جهت تند است . يس توصيه داريم 





در سالمندان بالاى 0/ تا 4١‏ سال نيز ديده مى شود . سالمشدان مبتلا ب 





اخانواده ها به اين تفاوت ها آكاه باشند و سالمند را جهت بررسى به موقع ارجاع دهند 


منبعروزنامه ى سلامت شماره ى 714 اس 
زكيل ؛بى خود زكيل نشد ! 


نويسنده:دكتر هانيه زائر رضايى 


شنيده ايد كه مى كويند : افلانى خيلى زكيل است ؛ شايد اين بهترين اصطلاحى باشد كه در مورد آدم هاى سمج به كار رفته است 





نمى جسبد و خلاص شدن از شرش واقعاً سخت است . 





» جون هيج جيز مثل زكيل به آدم كيل شايع ترين بيمارى بوستى است كه 
با وجود درمان . اغلب اوقات دوباره عود مى كند . در هر دوره اى از زمان؛ ٠١‏ درصد جمعيت دجار زكيل هستند و هلا درصد 
افراد در طول زندكى خود » زكيل را تجربه مى كنند . 

انروص ركل: 

زكيل در واقع تكثير نامنظم و البته غير سرطانى سلول هاى بوست است كه توسط ويروسى به نام ؛ ياببلوما ؛ ايجاد مى شود . اين 
ويروس سلول هاى بوست را وادار مى كند تا مكان مناسبى به همراه مواد مغذى براى آن فراهم كند . به اين مكان تكثير ويروس ها 
از لحاظ بزشكى زكيل مى كويند زككيل ها مى توانند به صورث منفرد يا دسته جات بزركك در هر قسمتى از بدن نمايان شون 
در كودكان شايع تراز بزركسالان هستد . كيل ها با اندازه ى كوجكك ( حدود ١‏ تا “ميلى متر ) شروع شده و به تدريج بز ركتر 


مى شوند » سطحى خشن و حدودى كاملل واضح دارند و معمولاً درد و خارش ندارئد . 





-جرا زكيل در مى آوريم ؟ 

همان طور كه كفته شد . عامل زكيل در واقع يكك نوع ويروس است . بنابراين همان طور كه ساير عفونت هاى ويروسى منتقل مى 
شوند » ويروس عامل زكيل هم مى تواند به بدن شما منتقل شود . تماس مستقيم با افراد دجار زكيل يا استفاده از وسايل آنها » از 
مهمترين راه هاى انتقال ويروس زكيل است . البته مقاومت مستقيم ايمنى افراد در مقابل ويروس زكيل متفاوت است و هر كسى كه 
ويروس وارد بدنش شدء لزوماً بيمار نمى شود . در مجموع مى توان كفت استفاده از حمام هاى عمومى ؛ زخم ها و آسيب هاى 
مكرر بوستى . سركوب سيستم ايمنى بدن ناشى از مصرف برخى داروها يا بيمارى هايى مانند ايدز و نيز مصرف سيكار از عوامل 
تشديد كتنده ى خطر ابتلا به زكيل هستند . 

براى جل وكيرى از ابتلا به زكيل سعى كنيد در اطراف استخر » كلوب هاى ورزشى و در خانه از دمبايى استفاده كنيد تا از ايجاد 
بريد كى و تركك در باهاى تان جلوكيرى شود »جون ويروس ها مى توانند از اين منافذ به راحتى به يوست نفوذ كنند .از آنجايى كه 
ويروس زكيل در مكان هاى مرطوب رشد و تكثير مى يابد ؛ بهتر است كفش هاى خود را به طور متناوب تعويض كنيد تا در فاصله 
ى اين بوشيدن متناوب » كفش ها خشكك شوند . 

- انواع زكيل : 

زكيل انواع مختلفى دارد كه بر حسب محل ايجاد آن. به جند دسته تقسيم مى شود : 

زكيل معمولى : اغلب در اطراف ناخن ها و يشت دست ظاهر مى شود و معمولاً داراى سطحى زبر است و رنكلى زرد يا قهوه اى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه عزوننا! از ونادار 


زكيل ها مى توانند دردناكك شده و در انجام كارهاى روزانه مشكل ايجاد كنند 

زكيل يا : در كف با ايجاد مى شود و روى آن نقاط سياه ديده مى شود و همان ركك هاى خونى هستند كه زمانى آن را تغذيه مى 
كردند . به دسته هاى زكيل كف يايى » موزابيكك مى كويند كه احتمال دردناكك شدن شان بسيار زياد است 

زكيل مسطح : زكيل هاى كوجكك صافى هستند كه كاه در دسته هاى صدتايى ديده مى شوند و اغلب در صورت كودكان به 
وجود مى آيند 

زكيل تناسلى : در ناحيه ى تناسلى به وجود مى آيد و از طريق روابط جنسى منتقل مى شود . اين زكيل ها از ساير زكيل ها مسرى 
تر هستند . در زئان زكيل تناسلى مى تواند به دهانه ى رحم نفوذ كند و اينجاست كه ممكن است با زكيل به استقبال سرطان برويد ! 
است كه اغلب زكيل ها توسط ويروس هاى يابيلوماى نوع # و ١١‏ ايجاد مى شوند كه همراهى كمى با 
سرطان دارند . اما از آنجا كه اين ضايعات دردناكك نيستند و ممكن است در صورت عدم توجه , كشف نشوند » بايد به آن دقت 


١١ دارد‎ 











نترسيد + خجبر حوب | 


كنيد و درصورت شكك كردن . هر جه زودتر به يزشكك مراجعه كنيد . 

يكك سرى درمان هاى ستتى براى زكيل وجود دارند كه هركز تحث بررسى دقيق علمى قرار نكرفته اند اما در عين حال براى 
بسيارى افراد موثر بوده اند . شما هم مى توانيد آنها را امتحان كنيد . 

از كيسول هايى كه حاوى ويتامين .8 يا روغن كبد ماهى هستند استفاده كنيد . كبسول را شكسته و محتويات مايع آن را روى زكيل 
بماليد . روزى يكك بار انجام اين عمل كافى است . واكنش زكيل هاى مختلف نسبت به اين نوع درمان متفاوت است ء اما به نظر 
مى رسد كه زكيل هاى جوان با اين روش در عرض يكك ماه از بين مى روند . 

مصرف ويتامين ©) در درمان زكيل هاى كف ياى برخى افراد تاثير داشته است . جند قرص ويتامين ©) را خرد كرده و با آب به 
صورت خمير درآوريد . سيس خمير را روى زكيل بككذاريد و آن را با يكك بانداز بيوشانيد طورى كه خمير به خارج از محل مورد 
انظر تراوش نكند . شواهدى وجود دارد مبنى بر آن كه اسيد اسكوربيكك موجود در ويتامين ©) مى تواند ويروس مولد تبخال را هم 
از بين ببرد . به خاطر داشته باشيد كه ويتامين ©) ممككن است بوست را تحريكك كند » بثابراين فقط خود زكيل را با خمير بيوشانيد . 
راه ديككر» استفاده از روغن كرجكك به صورت موضعى است . روزى ؟ بار و هر بار يكك قطره روغن كرجكك را روى زكيل 
بككذاريد و در صورت امكان روى آن را بيوشانيد . همجنين مى توانيد از خمير غليظ روغن كرجك با جوش شيرين استفاده كنيد . 





خمير را روزى ؟ بار به كار ببريد . براى ممانعت از تغيير وضعيت خمير مى توانيد از بانداز و دستكش يا جوراب استفاده كنيد . 
زكيل در جاى مرطوب به خوبى رشد مى كند . بنابراين بهتر است موضع را خشكك نكله داريد . براى اين مظنور مى توانيد از يودر 
بجه يا يودر تالكك استفاده كنيد . اكر زكيل روى ياهاى شما قرار دارد » حتى تا روزى ٠١‏ بار مى توانيد از بودر تالكك استفاده كرده 





و مرتباً جوراب هاى تان را عوض كنيد . اككر هيج كدام از اين اقدامات موثر واقع نشد ؛ جاره اى نداريد جز اين كه به سراغ بزشكك 


-جند نكته ى مهم : 

براى جل وكيرى از كسترش ويروس » ناحيه دجار زكيل را شانه نكنيد . برس بزنيد و اصلاح نكنيد . 
اخن هايى كه اطراف آنها زكيل وجود دارد ؛ كير جداكانه استفاده كنيد . 
اككر در اطراف ناخن هاى شما زكقيل وجود دارد ه نان تان را نجويد ! زكقيل را تتركائيد زيرا باعث 
.اكر كودك شما زكيل دارد » روى زكيل را با باند بيوشانيد تا آن را نتركاند . 

دست تان را حتى الامكان خشكك نككه داريد . ويروس عامل زكيل در محيط هاى مرطوب غير قابل مهار است . 
در صورت دست زدن به زكيل » دست تان را به دقت بشوييد . 


منيع :مجله خدايا كمكم كنءشماره * 





براى كوتاه كرد 








بل يبشتر وبروس عمى شود 


أى دوست! مرا به خاطر آور 


نويسنده: دكتر رضا كياسالار 


مخاطرهء -حلفظة و دئياى اسرارآميز مغز انسان 





ماء به عنوان آدميزاد» جيزى نيستم مكر آنجه مى دانيم؛ و آنجه مى دانيم جيزى نيست مكر آنجه به ذهن سبرده ايم. هستى ما بدون 





محفوظات مان؛ بدون حافظه مان معنى ندارد. هويت؛ شناخت» دانش؛ مهارت و خاطرات ماء همه و همه؛ بخشى از محفوظات 


ماست. شايد به همين دليل است كه قديم هاء فلاسفه وقت زيادى را صرف بحث در باره حافظه مى كردند. هر جند كه ديكر 





فلاسفه ازاين حوزه اسرارا آميز عقب نشينى كرده اند و برجم را به دست روان شناسان و عصب شناسان داده اند. اما دانسته هاى 
دانشمئدان عصر مدرن هم هنوز كه هنوز است»؛ جندان با قاطعيت و يقين همراه نيست. خاطرات ما بخشى از محفوظات ماست؟ 
بخشى از آنجه در حافظه بلندمدت خود ذخ نتر به خاطر مى 
آوريم؟ خاطرات ما كجا ذخيره مى شوند؟ آيا مى شود بعضى از خاطرات ناخوشانيد را از خاطر خود ياكك كنيم؟ ياسخ اين سؤالات 
هنوز هم براى دانشمندان كاملا روشن نيست. حتى دانشمندان هئوز مطمئن نيستند كه خاطرات دقيقاً در كجاى مغز ذخيره مى شوند. 
برعكس آنجه ممكن است تصور كنيد كشفيات متخصصان 


» كرده ايم. اما جطور به خاطر مى آوريم؟ جرا بعضى جيزها را 





بيرامون مغز انسان» هيج شباهتى به رايانه ندارد. ارتباطات بى شمارى 





بين اجزاى عصبى ما وجود دارند كه نمى توانئد در قالب فرمول هاى رياضى خلاصه شوئد. حدود 80١٠‏ ميليارد خط ارتباطى براى 
مغز تخمين زده مى شود در اين شبكه بيجيده است كه زمينه براى شناخت؛ عادات؛ دانش» عواطف و احساسات,؛ خاطرات» ايده 
هاى جديد و ارتباطات شكل مى كيرد. نورون ها( يا همان سلول هاى مغزى) شبكه بيجيده اى از ارتباط را بين خود شكل مى دهند 
كه به مرور زمان ضخيم تر مى شود. در اين شبكه. هزاران ميليون تبادل شيميايى به طور بيوسته انجام مى كير 
مراحل سه كائه خاطره 

حافظه؛ طبق تعريفه توانابى مغز در ثبت و بازيابى اطلاعات است. وقتى ما جيزى را به خاطر مى آوريم؛ فرآيندى رخ مى دهد كه 
طى آن مغز ما اين اطلاعات را دوباره بردازش و بازسازى مى كند. از منظر بردازش اطلاعات» شكل كيرى و بازيافت اطلاعات سه 


مرحله است: در مرحله اول» مغز اطلاعات دريافتى را براى ثبت كردن؛ رمزدار فى كند. هر مرحله بعدى» اين اطلاعات رمزدار شد 








سنددار مى شوند و سابقه شان ثبت مى شود. مرحله آخر همء مرحله بازيافت است كه طى آنء اطلاعات ذخيره شده را در ياسخ به 
يكك عامل يا براى استفاده در يكك فرآيند يا فعاليت؛ دوباره احضار مى كنيم؛ يا به عبارت ساده ترء به خاطر مى آوريم. در يكك نككاه 
كلى؛ حافظه را به سه دسته تقسيم مى كنند: حافظه حسى كه ظرف همان جند صدم ثانيه اول عمل مى كند؛ حافظه كوتاه مدت كه 
اتفاقات و فراكيرى هاى اخير ما را براى مدت كوتاهى در خود نكه مى دارد؛ و بالاخره حافظه بلندمدت كه به ما كمكك مى كند 
اتفاقات و آموخته هامان را براى مدت طولانى ترى ذخيره كنيم. 

مديريت انواع حافظه 

دانشمئدان خيلى مشتاقئد كه بدانئد مغز جطور حافظه هاى كوتاه مدت و بلندمدت را مديريت مى كند. مطالعات اخيرى كه روى 
موش ها انجام شده نشان مى دهد كه در قسمت بيشانى مغز (يكى از بخش هاى مغز كه در جلو واقع است) سلول هاى منفردى 
وجود دارد كه هر يكك مى توانند تجربيات و اتفاقات اطراف ما را تا يكك دقيقه. يا كمى بيشتر روى خود نككه دارند. به علاوه» 


مشخص شده كه قدرت حافظه كوتاه مدت به شدت به 





ن بهره هوشى و ميزان تحصيلات وابسته است. 

تحقيقات ديكرى كه روى انسان انجام شده. نشان مى دهد كه هم در حافظه كوتاه مدت و هم در نوع بلندمدت ساختارهاى متعديد 
از مغز دركير هستند. در اين تحقيق؛ ديده شد كه وقتى از افراد مورد آزمايش سؤال هايى در باره حوادث سى روز اخير مى كردند» 
هيب وكامب (يكى از مراكز مهم مغز) و مناطق وابسته اش به شدت فعال مى شدند اما هر جه از يكك سال دورتر مى شدند؛ فعاليت اين 
مناطق كمتر مى شد. وقتى باى خخاطرات و محفوظات دور به ميان مى آيد قسمت هاى ييشانى» كيجكاهى و آهيانه مغز فعال مى 





شوند. محققان معتقدند اين نواحى براى ذخيره سازى خاطرات دور استفاده مى شوند. اين مدل مى تواند اتفاقى را كه در بيمارى 
هايى نظير آلزايمر مى افتد. توجيه كند. اين بيماران به سختى مى توانند براى خود حافظه اخير تشكيل بدهند اما براى به ياد آوردن 
خاطرات دور؛ مشكل كمترى دارند. بيمارى آلزايمر با در كيرى مناطق هيب وكامب و نواحى وابسته. شروع مى شود و به همين دليل 
است كه آنها با خاطرات اخير خود مشكل دارئد. 

جينش زمائى خاطرات 

به تازكى مؤسسه سالكك كاليفرنيا و دانشكاه كوئينز لشد استراليا با همكارى هم نوعى شبيه سازى رايانه اى انجام داده اند كه تا حد 





ازيادى مى تواند نشان بدهد كه مغز جككونه خاطرات ما را از نظر زمانى؛ نشان دار مى كند. كويا سلول هاى مغزى تازه متولد شده»؛ 
سلول ها يكك تاريخ 


0 





كه هزاران عدد از آنها هر روز توليد مى شوند؛ باعث مى شوند خاطرات از نظر زمانى به هم كره بخورند. 





دقيق شامل روزء ماه؛ سال را ثبت نمى كنند بلكه حوادئى را كه در يكك بازه زمانى مشخص به وقوع بيوسته به شكلى واحد رمزدار 
مى كنند. به اين ترتيب» مغز تشخيص مى دهد كه آيا خاطره اى قبل؛ بعد يا هم زمان با خاطره ديكرى به وقوع بيوسته. اكر سلول 
هاى مغزى يكسانى طى دو اتفاق فعال باشند حافظه اى كه اين دو را به هم ربط مى دهد؛ شكل مى كيرد. شايد توضيح اين حرف 
ها با يك مثال واضح تر شود: مثلا شما به خاطر مى آورد كه جند سال بيش» فلان روز به فلان رستوران رفتيد و بعدش هم براى 
تماشاى بهمان بازى فوتبال راهى استاديوم آزادى شديد. محققان فكر مى كنند كه سلول هاى مغزى مشابه اى در رابطه با اين دو 
ان 





اق فعال بوده اند و همين امر باعث مى شود كه شما اين دو را به همراه هم به خاطر بياوريد. 

در حقيقت؛ نورون هاى جودن در يكك بازه زمانى جند هفته اى به جيزهاى يكه براى ما رخ مى دهد واكنش نشان مى دهشد. كر 
جه مى دانيم ابرتباطات و تداعى ها بر بايه بينايى: بويابى و ديكر حواس شكل مى كيرند (مثلا ممكن است بوى جوجه كباب شما 
را ياد مسابقه فوتبال جند سال بيش بيندازد)» مدل هاى رايانه اى نشان مى دهد كه سلول هاى مغزى جوان از طريق زمانى هم به 
يكديكر مرتبط هستند. البته ين سلول ها فقط بخشى از يكك شبكه و جريان عمومى هستند اما نقش آنها در جينش زمانى خاطرات 
بساير برجسته است و به دليل وجود آنها است كه مى توانيم بكنُوييم فلان جيز قبل يا بعد از آن يكى اتفاق افتاده است. در بعضى از 
بيمارى هاء عدم توليد سلول هاى مغزى است كه مسأله ساز است. مثل افسردكى» آلزايمر و ياركينسون. به همى خاطره اين يافته 


هاى جديد مى تواند درمان اين نوع بيمارى ها را متحول كند. 











جهره هاى ماندكار 
يكى از جنبه هاى اسرارآميز حافظه. ماندكارى جهره آدم ها در ذهن ديكران است. جهره انسان از جمله مواردى است كه به راحتى 
در حافظه كوتاه مدت مى نشيئد. جالب اينكه مى مى توانيم جهره هاى بيشترى را نسبت به ساير اشيا به حافظه كوتاه مدت خود 


بسياريم. كويا جهره ها به طرز متفاوتى رمزدار مى شوند؛ طورى كه تعداد بيشترى از آنها در حافظه باقى مى ماند. محققان اين امر 





را به «جمدان بستن! توصيه مى كنند؛ همان طور كه اككر يكك جمدان خوب بسته شود, مى تواند جيزهاى بيشترى در خود جاى 
بدهد؛ حافظه تصويرى كوتاه مدت نيز در رابطه با جهره ها همين طور عمل مى كند و به همين دليل مى تواند جهره هاى بيشترى را 
انسبت به ساير اشيا در خود جاى بدهد. 


در ستايش فراموشى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 90ئنا! از و نل دنار 


ميشه اين طور نيست كه آدم ها بخواهشد حافظه خود را تقويت كنند و دوست داشته باشند كه همه خاطرات خود را به وضوح به 
ياد بياورند. خيلى ها هستند كه با به ياد آوردن خاطرات بد خود دجار آسيب هاى روح و جسمى مى شوند. نمونه شديد از اين 
حالت؛ نوعى بيمارى است كه از آن با نام 1510 ياد مى شود. كسانى كه در جنكك شاهد صحنه هاى دلخراش بوده انده كسانى 
كه خودشان يا اطرافيان شان مورد خشونت يا تجاوز واقع شده اند از اين دسته هستند. خاطرات دردناك در حافظه بلندمدت اين 
بيماران به شدت فرو مى رود و هر وقت كه آن را مرور كنند» دجار عوارض روحى و جسمى مى شوئد. 
محققان سعى دارند راهى بيدا كتئد تا اين بيماران بتوانئد راه خاطرات ناخوشايئد را مسدود كثئد و آنها را عامدانه فراموش كثند. اما 
تحقيقات نشان دا ه خاطرات تلخى كه با احساسات و عواطف ما كره خورده باشئدء مخصوصاً به شكل ديدارى ايجاد شده باشند 
سخت تراز ديككر خاطرات از ذهن ياكك مى شوند. ديدن يكك تصوير دلخراش در تلويزيون بيشتر از خبر همان كزارش در قالب تيتر 
يكك روزنامه در حافظه؛ باقى مى ماند. خاطرات و محفوظات خنثى ممكن است به راحتى فراموش شوند: نشانى يكك رستوران» 
شماره تلفن يكك دوستء زمان يكك جلسه. 
اكر بخواهيم خاطره اى را فراموش كنيم. بايد به 
آن را مسدود كنيم. اما بدبختانه» احساسات و عواطف ما هر دوى اين مراحل را تضعيف مى كنند. وقتى عواطف با خاطرات آميخته 


ابتدا آن خاطره را در ذهن خود از بقيه خاطرات مجزا كنيم و سيس راه ورود 





مى شومند؛ آن خاطرات بسيار مهم تلقى مى شوند و به 
عاطفى خوشايند هم صدق مى كند. 
محتواى ذهنى محدود شود. حتى يكك واكنش عاطفى كوذجك مى تواند فراموش كردن خاطرات را دشوار كند. اما اين به آن 
معتى نيست كه اصلا نمى شود خاطرات عاطفى را كثار زد. اكثر 
همراه كردن سازوكارهاى تطبيقى؛ به آثار اين خاطرات غلبه كرد. 

برخى ديكر از محققان توانسته اند در شرايط آزمايشكاهى روى موش ها حالتى مشابه 1510 ايجاد كتند و سيس با تجويز بعضى 





ليل در دسترس واقع مى شوند. اين امر حتى در مورد خاطرات 
يافته ها تأييد ديكرى است بر 





كه احساسات باعث مى شود كنترل انسان بر روى 





ه لازم براى فراموشى به اندازه كافى قوى باشدء شايد بشود با 


از داروهاء خاطره دردناك را تا حدى محو كنند بدون اينكه به ديكر خاطرات و محفوظات آسيبى وارد شود. اما آيا اين امر در 
مورد انسان نيز شدنى است؟ 

واما آلزايمر 

وقتى صحبت از فراموشى مى شود آدم ناخودآ كاه به ياد بيمارى آلزايمر مى افتد. اين بيمارى همان نسيان سالمندى است؛ بيمارى 
لق غير قابل درمان» يبشروئدف سخرب: و كفتدء كه معلابائفن محمولاً بيش ا #0سال سن فازئد. الزايمر فز هر ينازى منكن ات 
تابلوى متفاوتى داشته باشدء اما علايم مشتركك زيادى بين تمام آنها وجود دارد كه رايج ترينش همان فراموشى است. برتى حواس» 
آشفتكى ذهنى؛ برخاشكرىء اختلال كفتارى و نوسانات خلقى از ديكر علايم رايجى است كه بعد از مدتى با اختلالات جسمى 
همراه و در نهايت به مركك بيمار منجر مى شود. در باره علت اين بيمارى فرضيات زيادى مطرح شده و تخمين زده مى شود كه در 
حال حاضر حدود 77 ميليون نفر در دنيا به آن مبتلا باشند. نام اين بيمارى در حقيقت, نام خانواد ككى روان يزشكى آلمانى اسث با 





نام كامل «دكتر آلويسيوس آلوئيس آلتشايمه؛ كه در سال 1408 براى اولين بار به تشريح اين نوع فراموشى يرداخت. خود او در سن 
١ن‏ سالكى به دتبال نارسايى كليوى ناشى از عفونت 
جهانى آلزايمر نام كذارى شده است. 
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دنيا رفت و به ييمارى هم نامش دجار نشد. روز ١‏ شهريور به نام روز 


ما جاق ها يك ميليارد نفريم 


نويسنده: دكتر مجيد سلطانى 





٠‏ در حال حاضر» بيش از يكك ميليارد نفر از جمعيت جهان . جاق اند . از اين رو ؛ جاقى امروزه به عنوان يكك ابيدمى خاموش 


شناخته شده است . يعنى يكك همه كيرى خاموش . مى توان كفت كره ى زمين جاق شده است و به همين علت » به جاى استفاده از 
واه ى 59أ05©5 ( جاقى ) ؛ بهتر است از وازه ى [5أ5 6106 ( جهان جاقى ) يا جاقى كلوبال استفاده كنيم . براى كنترل و 


خيل انبوه جاق ها و عوارض جاقى . طبيعتاً بودجهى زيلادى لازم است . به طورى كه فقط در امريكاى شمالى . ساليانه 





درمان اين 
جيزى در حدود 48 ميليارد دلامر هزينه مى شود . براى كنترل و درمان عوارض ديابت نيز حدود ٠٠١‏ ميليارد دلار خرج مى شود . 
اين ارقام سرسام آور به طور طبيعى به بودجه 
مى شود . به عبارت ديكر ‏ جاق ها حتى بودجه ى دولت ها را هم مى بلعند . يرداخت مستمرى , برداخت حقوق از كارافتادكى » 
كاهش بهره ورى و درآمد » تنها بخشى از اين هزينه هاست . يس متوجه مى شويم كه جاقى ؛ يكك معضل اقتصادى ‏ اجتماعى هم 
هست ؛ اينها مقدماتى است كه دكتر متوجهر جزايرى » فوق تخصص غدد و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى تهران مى 
كويد تا وارد بحث »؛ جاقى و ديابت ١‏ شويم . 

اسلامت : رابطه ى جاقى و ديابت را جككونه تحليل مى كنيد ؟ 

جاقى يعنى ام الامراض يا مادر بيمارى ها ؛ مادر ديابت نوع 7؛ فشار خون » جربى خون » ضايعات استخوانى و مفصلى و سكته هاى 
قلبى و مغزى و حتى مادر بسيارى از سرطان ها ... جاقى فقط يكك مساله فيزيكى و ظاهرى نيست . جاقى يكك معضل بهداشتى » 


اجتماعى . اقتصادى و حتى روانى اجتماعى است . 





برها تحميل مى كردد و در واقع از جيب ماليات مده دكان برداخت و برداشت 








سلامت : مشخصاً جه رابطه اى با ديايت دارد ؟ 


انككشت روى نقطه اصلى بحث كذاشتيد . جان كلا.م ولب مطلب » همين جاست . در بدن بن 





يدجناق جو سداد و عرصيمر 
سلول هاى جاق » زياد هستند . ادييوسيت ها يا سلول هاى جاق حداقل ف ماده زيان آور را تراوش مى كنند : لبتين » رزيستين » 
ادييونكتين ؛ عامل نكروزتومور ( ]110 ) و اسيد جرب آزاد . اين مواد تماماً مضرند و يكى از عيوب آنها ء بالا بردن مقاومت سلول 
ها نسبت به انسولين است . مقاومت به انسولين ؛ نطفه ى اصلى ديابت نوع ؟ است و بدن را مستعد ديابت مى كند . در مرحله ى اول 
» سلول هاى سازنده انسولين ( سلول بتا) سعى همى كتند براى شكستن اين مقاومث . انسولين بيشترى توليد كنند . به همين علت » 
غلظت انسولين در خون بالا مى رود يعنى هم انسولين بالاست وهم مقاومت وجود دارد . در مرحله ى دوم ؛ سلول هاى بتا ديكر 
قادر به توليد انسولين بيشتر نيستند زيرا به مرحله ى فرسودكى و خستكى رسيده اند . در مرحله ى سوم » قند بعد از غذا بالا مى رود 
ولى قند ناشتا هنوز طبيعى اس . اين همان مرحله اى است كه به اختلال تحمل كلوكز ( 1051) معروف است . در مرحله ى جهارم 
» توليد انسولين كاهش و توليد كلوكز ( قند ) افزايش مى يابد . اين مرحله معروف است به اختلال قند ناشتا ( 11-0 ) . و بالاخره در 
ابت آشكار . به طور 











مرحلهى ينجم , قند ناشتا و قند بعد ازغذا هر دو به وضوح بالا-مى روند . اين مرحله معروف است به 
خلاصه 4١‏ درصد مبتلايان به ديابت نوع ؟» يا جاق اند و يا روزى جاق بوده اند . 

بس ملاحظه مى كنيد كه نقطه شروع اين حوادث در جاقى نهفته است كه به ديابت ختم مى شود . 
سلامت : يس يكث سلول جاق . اين همه مشكل ايجاد مى كند ؟ 


بله ؛ بافت جربى , يكك كارخانه هورمون سازى است كه فرآورده هايش براى بدن زيان آورند . يكك سلول جاق ؛ يكك سلول 





مزاحم و بر دردسر است كه از يكك طرف مقادير فراوانى جربى را در خود احتكار كرده است و از طرف ديككرء مانع تاثير انسولين 
مى شود و نمى كذارد انسولين وظيفه ى خود را براى سوخت كلوكز انجام دهد . 
سلامت 2 





ار ايجاد ديابت . جاقى عمومى بيشتر نقش دارد يا جاقى موضعى ؟ 

اول بايد ياد بككيريم اين دو نوع جاقى را افتراق بدهيم . اكر 8/11 ( نمايه ى توده ى بدنى ) 0 نا "٠‏ باشد . اضافه وزن كفته 
مى شود و اكر 81411 از "٠‏ بالاتر باشد . جاقى اطلاق مى شود . اما جاقى مركزى يا موضعى با دور شكم ( كمر ) ارتباط دارد . به 
عبارت ديكرء اكر در يكك مرد ارويايى سفيد يوست , دور كمر بالاثر از ٠١1‏ سانتى متر و در زن بالاتر از 84 سانتى متر باشد » 


مرضى تلقى شده و اهميت بيدا مى كند . در كودكان اين ارقام بالائر از 40 و 8١‏ مرضى تلقى مى شود و ضريب خطر آسيايى ها 





بالاتر از اروبايى هاست 

سلامت : جه اهميت واجه نخطرى دارد ؟ 

جاقى شكمى بيشتر از جاقى عمومى ؛ خطر سكته قلبى ( انفا ركتوس ). ديابت نوع 7 . فشار خون و مقاومت به انسولين را بالا مى 
برد . جاقى شكمى يا مركزى , يكك عامل خطر براى ديابت نوع 7 و سكته هاى قلبى محسوب مى شود ؛ لذا جاق ها بايد در اسرع 
وقت نسبت به كاهش دور كمر اقدام كثند . 





سلامت : آيا در اين رابطه » بيمارى خاصى نيز قابل ذكر است ؟ 


بله » بيمارى ها و نشانكان هاى مختلفى وجود دارد كه يكى از آنها مهمتر است 
اى اين نشانكان بر حسب ماخذ . متفاوت است . سازمان 





اين نشانكان به نشانكان متابوليك معروف است 





كه بيش از اين با نام سندرم از آن نام برده مى شد . معيارهاى لازم برا: 
جهانى بهداشت . فدراسيون هاى بين المللى ديابت و برنامه ملى آموزش كلسترول ؛ هر يكك معيارهاى خودشان را دارند . به طور 
ت نشانكان متابوليك ؛ به كروهى از عوامل خطر براى امراض قلبى عروقى و متابوليك اطلاق مى شود كه 








* اقرايش. 





ذ- كاهش جربى خوب خون ( ا110) 





هر كاه " معيار از ه معيار ياد شده در يكك مريض وجود داشته باشد . تشخيص هميشه در معرض خطر ديابت نوع ١‏ و ضايعات قلبى 
عروقى است كه جيزى حدود يكك سوم تا يكك جهارم جمعيت بز ركسالان به آن مبتلا هستند 


سلامت 





بين جاقى شكمى و جاقى عمومى از نظر عواقب ؛ فرقى وجود دارد ؟ 

بله ؛ دور شكم و نسبت دور شكم به دور باسن ؛ بهترين معيار براى خطر انفاركتوس حاد ميوكارد محسوب مى شود و از 81/11 
معتبرتر است . نسبت دور شكم ( كمر ) به باسن هر جه بيشتر باشد . خطر ضابعات قلب و ديابت نوع 7» بيشتر مى شود . جثه سيبى 
شكل ء به جئه اى كفته مى شود كه تجمع جربى در مركز ( شكم ) بيشتر باشد و جنه ى كلابى شكل به جنه اى اطلاق مى كردد 
كه اين نسبت كمتر باشد . در آسيايى ها مثلا جينى هاء 81/11 بالاتر از 77 اضافه وزن و بالاتر از 77/8 جاقى تلقى مى شود و اندازه 
ى دور كمر اكراز 4٠‏ در مرد و 8٠‏ در زن تجاوز كند ء با خطر قلبى عروقى همراه مى باشد ؛ در حالى كه اين ارقام در ارويايى ها 
بالاتر است . 

سلامت : ممككن است براى روشن تر شدن مطلب مثالى بزنيد ؟ 

بله ء از دو زن كه يكى داراى 811170 و نسبت كمر به باسن ٠/7‏ است و ديكرى داراى 811170 و نسبت كمر به باسن 1/7 است » 
خطر نشانككان متابوليكك » بيمارى قلبى عروقى و ديابت » در دومى بيشتر از اولى است با وجودى كه 8/11 در هر دو برابر است . 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1١:9“‏ از وددإ دنار 


ازيرا در دومى جاقى شكمى بارز است . 
منبع: روزنامه سلامث - شماره 718 
طاعون قرن جديد 


كشف بيمارى ايدز به اين صورت بود كه ابتدا در سال 198٠‏ ميلادى جندين بيمارى غيرشايع در افراد خاص بروز كرد. 
غير طبيعى بودن بيمارى در اين افراد كه معمولا-از كروهدهاى خاصى جون همجنس بازان» معتادان تزريقى؛ بيماران هموفيلى» 


دريافت كنند كان خون و شركاى جنسى آنها بودند» بزشكان را بها 








اين نتيجه رساند كه ويروس اين بيمارى از راه انتقال خون و 
تماس جنسى منتقل مىشود. تظاهر بيمارى به صورت ابتلا به بيماريهاى بود كه بيش از آن تنها در افرادى كه نقص ايمنى داشتند 
مشاهده شده بود. سرانجام با تلاشهاى بسيار؛ عامل بيمارى ايدز كه يكك ويروس بود شناسابى و به عثوان «ويروس نقص ايمنى 


انسانى؛ يا /111] نام كرفت. ويروس /111] باعث اختلال عملكرد ايمنى بدن مىشود و 





يمارى ايدز هم 














درست كار نكردن ايمنى بدن انسان مبتلادست كه مىتواند موجب عفونتهاى مركبار و برخى از اشكال سرطانها شود. به 
صورت دقيقتر ويروس /111! در بدن انسان به سلولهايى از بدن كه نخستين سلولهاى ايمنى را به كار اندازند حمله مى كنشد و 
طبيعى است كه با از كار افتادن آنها اين سيستم ديكر فايدهاى نخوا. د داشت. اهميت اطلاع از مشخصات بيمارى: بيمارى ايدز به 


عنوان طاعون قرن بيستم و يكى از مهمترين مشكلات بهداشتى قرن حاضر هر روز در حال كسترش است. بيمارى ايدز درمان قطعى 
ندارد و در نهايت كشئده است. وظيفه همه انسانها آشنايى با بيمارى و حفاظت از خود و نزديكانشان از خطر ابتلا به اين بيماريست. 
ايدز ربطى به جنس و نزاد يا سن خاصى ندارد و تمام افراد را مبتلا مى كند. ابتلا به بيمارى ايدز فلج كننده است؛ خود بيمار همواره 
از مشكلات و بيماريهاى جسمى رنج مى برد و خانوادهاش نيز با مشكلات روحى و اقتصادى بيمارى او دست و بنجه نرم خواهند 
كرد. كودكان يكى از قربانيان اصلى بيمارى ايدز هستند؛ جون از طرف بسيارى از كودكان در مرحله جنينى يا هنكام زايمان از 
مادران آلوده مبتلا به بيمارى مى شوند. جوانان نيز از سيب يذيرترين كروهها در مقابل همه كيرى ايدز هستند. براساس بررسىهاى 
انجام شده حدود نيمى از آلودكىهاى جديد با ويروس /111] در جوانان كمتر از 18 سال بروز مىكند. اما با وجود آسيبيذيرى 
جوانان» آنها نيروبى مناسب براى مبارزه با همهكيرى ايدز هستند. جوانان با داشتن اطلاعات مناسب و مهارتهاى لازم زند كىء 
ظرفيت جشمكيرى براى سا زكارى با رفتار ايمنتر نشان مى دهند. بز ركسالان نيز بايد از خطرات احتمال ايدز آكاه باشئد و خود را 





از آن مصون دارند. در واقع يكك فرد بز ركسال بايد بداند كه رفتارهاى جنسى وى تا جه حد در سلامت خود او و كود كانش 


مؤثرست. همجنين فرد بزركسال بايد بداند كه اعتياد. ساير انحرافات وى و خانوادهاش را در معرض خطر قرار مىدهد. 
منبع: 0011 قاع 117 الالالالالا 


كمتحركى ؛ عارضهى قرن 





رش فناورى و ماشينى شدن زندكى؛ كم شدن تحركك جسمانى را براى انسانها به ارمغان آورده و اين در حالى است كه 7١‏ 
درصد از بيمارىها در اثر بى تحركى بوجود مىآيند. آخرين آمارهاى جهانى حاكى از آن است كه سال كذشته. حدود ١‏ ميليون 
ثغر درجهان به علت انجام ندادن فعاليتهاى فيزيكى جان ود وا از دست دادمائد و بيش از 8٠‏ درصد جمحيث جهان كه اغلب 
آنان را زنان و دختران تشكيل مىدهند؛ به ميزان لازم از تحركك فيزيكى براى ارتقاى سلامتى برخوردار نيستند. 

بررسىهاى انجام شده در كشور هم نشان مىدهد كه 58 درصد ايرانيان دجار فقر حركنى هستند. در اين ميان» مديران و كارمندان 
به علت يكنواختى كار در معرض انواع بيمارىهاى كوناكون قرار دارند. نتايج تحقيقات دانشمندان نشان مىدهد كه مهمترين و 
شناخته شدهترين آفت سلامتى برخى از مديران و كارمندان» ورزش نكردن؛ تغذيه نامناسب و و نداشتن استراحت كافى است. 


كارشناسان بر اين اعتقادند كه علاوه بر نقش محورى ورزش و استراحت كافى در سلامت مديران و كارمندان» رعايت ريم غذابى 





مناسب و تغذيه صحيح نيز از كليدهاى دستيابى به سلامت و توفيق دركارهاست. 

ترويج فعاليت بدنى» روش سودمندى براى بيشكيرى از بيمارىهاى مزمن و راهكارى مقرون به صرفه براى ارتقاى سلامت جامعه 
است. مداركك علمى نشان مىدهد كه فعاليت بدنى منظم؛ براى تمامى مردم در همه سئين و شرايط (حتى ناتوانىهاى جسمى) طيف 
فوايد سلامت جسمانى اجتماعى و فكرى را فراهم مى كند. 

كارشناسان معتقدند فعاليت بدنى روى ساير راهكارهاى مقابله با بيمارىهاى مزمن به ويزه برنامه غذايى» كاهش مصرف دخانيات» 








وسيعى 1 


الكل و موادمخدر اثر مثبت دارد؛ به كاهش خشونت كمكك مىكنده توانابى انجام كار را افزايش مىدهد و موجب بهبود روابط 
اجتماعى افراد جامعه مى شود. براساس تحقيقات؛ سن ابتلا به دردهاى مفصلى در بيشتر كشورهاى جهان 10 سال كاهش يافته / 

و دلايل آن» شيوه زندكى نامناسب بى تحركى در محيطهاى ادارى و نداشتن فعاليت فيزيكى است. به استناد آمارهاى رسمى؛ سن 
ابتلا به بيمارىهاى مفصلى در ايران نيز از شه سال به 7١‏ سال كاهش يافته است. 

آمارها جه مى كويند؟ 

براساس برآورد سازمان جهانى بهداشت در سال 7٠٠١7‏ بى تحركى سبب مركك 4/١‏ ميليون نفر در جهان شده است. براساس اين 


برآورد حدود ٠١‏ نا ١18‏ درصد موارد سرطان سينه. كولون؛ ديابت ودر حدود 77 درصد موارد ايسكمى قلبى در جهان به 








بى تحركى نسبت داده مى شود. اين برآوردهاء ميان زنان و مردان مشابه است. 

برآورد جهانى شيوع بى تحركى در بزركسالان حدود ١7‏ درصد است. برآوردها براى فعاليتهاى بدنى كم و ناكافى (انجام فعاليت 
بدنى متوسط به ميزان كمتر از 8/1 ساعت در هفته) از "١‏ تا 01 درصد متغير است و متوسط جهانى آن ١‏ درصد است. در ككزارش 
سازمان جهانى بهداشت در سال ٠٠١7‏ از برخى منابع اطلاعاتى مستقيم و غيرمستقيم و انواع شيوههاى نظرسنجى براى تخمين سطح 
فعاليت استفاده شده است. 

بيشترين فعاليتها براى اوقات فراغت و كمترين آنها در رابطه با فعاليتهاى شغلى بودند. در رابطه با رفت و آمد و كارهاى خانكى» 
كمترين ت كزارش داده شده است. به 3 ات كزارش ازمان ان اشت فقط ث 9 ان افراد 
كمترين فعاليت كزارش دا شده است. به علاوه؛ اطلاعات كزارش سازمان جهانى بهداشت فقط شيوع بى تحركى را در ميان افرا 
١8‏ سال و بالاتر تخمين مى زند و به نظر مىرسد رقم كل مى تواند بيش از اين باشد. 


در حال حاضر تخمين زده مىشود كه 8٠‏ درصد از جمعيت جهان به اندازه كافى حتى به ميزان نسبتاً كم توصيه شده فعاليث 





جسمائى ندارئد. در كشورهاى توسعه يافته به نظر مى رد كه ب 
جسمانى كه در طول دوران بجككى و نوجوانى شكل مى كيرد؛ بيشتر است و مبنايى براى زند كى سالم و فعال در تمام طول زندكى 
را فراهم مى كند. 

به نظر مىرسد كه شيوههاى زندكى ناسالم؛ شامل رفتار بدون تحرك ريم غذايى بدون اعتياد به موادمخدر در سنين جوانى؛ در 
باقى عمر ادامه يابد. اطلاعات بدست آمده از كشورهاى توسعه يافته نشان مىدهد كه هزينههاى مستقيم بى تحركى بسيار زياد است. 
هزينههاى مربوط به بى تحركى و جاقى 4/؟ درصد از هزينههاى ملى و بهداشتى ايالات متحده را در سال 1498 تشكيل مىدهد. در 
كانادا بى تحركى موجب 8 درصد از هزينههاى مراقبت بهداشتى است. 

فوايد فعاليت جسماتى 

بى تحركى همراه با ديكر عوامل؛ عاملى مهم در ايجاد بار بيمارىهاى مزمن در جهان اسث. فعاليت جسمانى منظم. خطر ابتلا به 
بيمارى قلبى؛ سكته مغزى. سرطان سينه و سرطان كولون را كاهش مىدهد. به طور عمومى: فعاليت جسمانى سيب بهبود متابوليسم 
كل وكز مى شود, جربى بدن را كاهش مىدهد و فشار خون را بايين مى آورد. مجموعهاى كه عوامل اصلى كاهش خط ابتلا به 
بيمارىهاى قلبى عروقى و ديابت هستند. فعاليت جسمانى به كنترل و تخفيف آثار اين بيمارىها نيز كمكك مى كند. فعاليت جسمانى 
خطر ابتلا به سرطان كولون را از طريق اثر روى بروستاكلوينهاء كاهش زمان عبور مواد از روده و افزايش سطح آنتىاكسيدانها 
كاهش مىدهد. 

فعاليت جسمانى در كاهش خطر ابتلا به سرطان سينه نقش دارد كه اين امر احتمالاً ناشى از اثرات آن بر متابوليسم هورمونها اسث. 
فعاليت جسمانى همجنين مى تواند موجب بهبود سلامتى عضلانى ‏ اسكلتى كنترل وزن بدن و كاهش علايم افسرد كى شود. 

آثار سودمئد فعاليت جسمانى در بيمارىهاى اسكلتى؛ عضلانى مانند كاهش كمردرد؛ بوكى استخوان و همجنين جاقى؛ افسرد كىء 
اضطراب و استرس كزارش شده است. 


علاموه بر فوايد مستقيم درمانى؛ با افزايش فعاليت جسمانى مىتوان شاهد افزايش فعاليتهاى متقابل اجتماعى در همه جنبههاى 


بز ركسالا-ن بى تحركك باشند. احتمال تداوم الككوى فعاليت 


زندكى مانند ايجاد سر كرمى مفرح» كاهش خشونت و... بود. فعاليت جسمانى داراى فوايد اقتصادى به ويزه در مواردى مانند 
كاهش هزينه مراقبت بهداشتى؛ افزايش بهرهورى و محيط اجتماعى سالمتر است. 

بيامدهاى كم تح رككى 

دكتر على جمشيدى؛ ارتوبد مى كويد: 


تحركك؛ توانابى حركت آزادانه فرد در بيرامون خود است و حركت براى اهداف مختلفى به كار كرفته مىشود. داشتن تحركك 





براى احساس سلامتى فيزيكى, روانى و اجتماعى ضرورى است. بى تحركى زمانى رخ مىدهد كه موجود قادر به حركت 
غيروابسته (مستقل) يا تغيير وضعيت نباشد يا حركت او به دلايل يزشكى محدود شده باشد. 


بى تحركى فقط به استراحت در تخت اطلاءق نمىشود. كار مندى كه ساعتها يشت يكك ميز بنشيند؛ به درجاتى از بى تحركى 





مبتلاست. به كفته اوه آخرين بررسىهاى انجام شده در كشور نشان مىدهد كه 58 درصد از افراد جامعه و 2٠‏ درصد افراد بالاى 
:© سال در تحركك مشكل دارند. اين در حالى است كه ككاهى اين محدوديت حركت موقتى است و زمانى نيز اين بى تحركى؛ 
محدود به قسمتى از بدن مىشود. معمولاً اثرات بىتحركى از سه جنبه فيزيولويكك. روانشناختى و تكاملى مورد بررسى قرار 
عي كيرد 

اثرات فيزيولوزيكك: 

تمام سيستمهاى بدن؛ در معرض خطرات ناشى از كم تحركى و بى تحركى است. اين خطرات به سن» سلامت جسمى - روانى به 
سطح بى تح ركى و مدت زمان بى تحركى بستكى دارد. تغييرات سيستم عضلانى ‏ اسكلتى: بى تحركى مى تواند در سيستم عضلانى - 
اسكلتى تغييرات دائمى ايجاد كند. توده عضلانى و قدر: 


حفظ مىشود. يزوهشها نشان مىدهد كه بار ماهيجه و فعاليت آن توسط اين تعادل تنظيم مى شود. 





به وسيله تعادلى كه براساس توليد بروتثين و مصرف آن وجود دارد؛ 


دكتر جمشيدى يادآورى مى كند: 


- بى تحركى. بار ماهيجه. فعاليت و سنتز بروتثين را كاهش و شكسته شدن يروتثين را افزايش مىدهد كه نتيجه آن. كاهش توده 





عضلانى» كاهش اندازه ماهيجه و به دنبال آن؛ انعطاف يذيرى و قدرت ماهيجه است. 
بررسىهاى انجام شده نشان مىدهد كه بعد از يكك هفته» ٠١‏ درصد از قدرت و تحمل ماهيجه كاهش مىيابد. بى تحركى بيش از 


يكك نا دو ماه مى تواند اندازه ماهيجه را نا نصف كاهش دهد كه با كاهش عملكرد همراه است. 
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ميان ماهيجههاى يا بيشترين تاثير را از بى تحركى مىيذيرند. مفاصل نيز از عوارض بىح ركتى بىنصيب نمى مانند» سفتى 
غيرطبيعى مفاصل و نرمى ساختارهاى مربوط به آن» عملكرد مفاصل را محدود مى كند. استخوان يكك بافت زنده و يوياست كه نه 
تنها وظيفه حمايت بدن را به عهده دارد بلكه در تنظيم املاح بخصوص كلسيم نيز نقش دارد. فشارى كه از طريق تحمل وزن روى 
استخوانها وارد مى شود, برى عملكرد سلولهاى استخوانساز لا.زم است. بى تحركى باعث كاهش املاح سازى و كمبود مواد 
زمينهاى استخوانى مىشود. همجنين بىتحركى به تعادل منفى كلسيم منجر مىشود و كلسيم به دليل وجود شبكه بازجذبء از 
استخوان خارج مىشود. در نتيجه اين فرآيند؛ تراكم استخوان كاهش مى يابد و به دنبال آن بوكى استخوان ايجاد مىشود. 

خطر ديكر تشكيل «ترومبوز؛ در نتيجدى بىحركتى است. ترومبوز لختهاى است كه به دليل تجمع بلاكتها (سلول خونى كه در 
انعقاد خون نقش دارد) فاكتورهاى انعقادى؛ الياف فيبرين و سلولهاى خونى؛ در ديوارههاى داخلى عروق تشكيل مىشود. 

خطر لخته شدن. در احتمال كنده شدن آن از ديواره ركك و حركت آن در مسير جريان خمون اسث. اكر لخته مسير عروق 





خونرساننده به مغز را مسدود كندء سكته مغزى و اكر مسير عروق خونرسانئده به قلب را مسدود كند؛ سكته قلبى ايجاد مى شود و 





ساير اندام و اعضا نيز به همين ترتيب در معرض خطر هستند. تغيير در دستكاه كوارش. تحركك؛ محركك حركات دودى روده اسث. 





بيمار بى تحركك يا كم تحركك در معرض يبوست ناشى از كاهش تحركات دودى روده است. شايد بتوان كفت كه يبوست؛ نخستين 





عارضه ناشى از بى تحركى است. عارضه ديكر ناشى از كم تح ركى؛ كاهش اشتهاست كه در نتيجه دريافت مواد مغذى موردنياز 
براى ترميم و بهبود بافتها را دجار مشكل مى كند. 

بيمارىهاى مرتبط با بى تحركى 

دكتر مصطفى غفارى . در مورد تحركك نداشتن كارمئدان مى كو 
مشاغل ادارى و يشت ميزا 
آنها از كم تحركى موجود در اين مشاغل ناشى مىشود. از عوارض شايع و مشكل آفرين كم تحركى و بشتميزنشينى؛ اضافه وزن و 


جافى است؛ جرا كه افراد كم تحركك: كالرى مصرفى خود را نمى سوزانند و فعاليتى براى سوختن انرز ندارئد. 








كه اين روزها بسيار وجود دارد, اثرات زيانآور فراوانى بر سلامت كاركنان م ىكذارد كه اغلب 





اضافه وزن به شاخص توده بدنى 10٠‏ و جاقى به شاخص توده بدنى بالاى ١اطلاق‏ مىشود كه هردوء زمينهساز بسيارى از 
بيمارىها هستند كه به برخى عوارض آنها اشاره مىشود: 
ب 











جاقى از عوامل ايجاد ديابت بويزه ديابت نوع ١‏ استء جرا كه با افزايش جربى بدن مقاومت بدن در اثر هورمون انسولين اف 
هىيابد واين مساله در كتترل قند خون توسط عورمون انسولين اختلال ايجاد م ىكتد. اقراد دجار اضافه وزن نسبث به لفراد طبيجى ؟ 





برابر بيشتر احتمال ابتلا به ديابت را دارند و اين ميزان در افراد دجار جاقى شديد؛ به بيش از 8٠‏ برابر مىرسد. اين بيمارى؛ زمينهساز 
مركك زودرس؛ بيمارىهاى قلبى و كليوى؛ سكته مغزى و كورى است. 

.يرفشارى خون: 

اضافه وزن و جاقى از طريق مكانيسمهاى متعدد از جمله تأثير بركردش خون و سيستم هورمونى بدن؛ باعث افزايش فشارخون 
مىشوند كه يكى از شايع ترين عوارض جاقى است. برفشارى خون نيز همجون ديابت؛ عامل زمينهساز بيمارىهاى قلبى؛ كليوى و... 
است. 

اختلال درجربى خون: 

كاهش سطح كلسترول خوب خون (1](1!) و افزايش سطح كلسترول بد خون (1(آ-|) از عوارض اضافه وزن و جاقى هستند. با 
رسوب .لأا در ديواره عروق خونى؛ خطر ايجاد تصلبشرايين و بيمارى قلبى و سكته مغزى بوجود مىآيد. 

بيمارىهاى عروق كروتر: 

رسوب جربى در جدار سرخ رككهاى قلبى؛ سبب كاهش خونرسانى به عضله قلبى و در نتيجه كمبود اكسيزن آن و ايجاد 1: 
قلبى (درد قفسه سينه) مىشود. بيشرفت اين مسئله و انسداد كامل عروق قلبى؛ عوارضى مثل قطع جريان خون قلبى: كمبود شديد 
اكسيزن عضله قلب و در نتيجه سكته قلبى را در بى دارد. 

سكته مغزى: 





جاقى با ايجاد رسوب جربى در جدار سرخ رككهاى مغزى و تنكك كردن عروق مغزى و در نتيجه كاهش خونرسانى به بخشى از 
مغزء مى تواند منجر به كمبود اكسيزن در منطقهاى از مغز و سكته مغزى شود. آينه (توقف تنفس): توقف تنفس كه به علت انسداد 


مسيرهاى هوايى ايجاد مىشود؛ در افراد دجار اضافه وزن و جاقى با بافت جربى فراوان اطراف كردن كه زياد خرخر مى كنند؛ ديده 


مىشود. اين موضوع سبب بيمار شدن مكرر فرد در طول شب و يايين آمدن كيفيت خواب مىشود؛ لذا فرد در طول كار روزانه 
احساس خوابآلود كى و كيجى مىكند كه اين امر بر عملكرد فعاليتهاى روزانه فرد تاثير منفى مى كذارد. 
سرطان: 


جاقى از قابل بيشكيرىترين عوامل ايجادكننده سرطان است. افراد جاق بيشتر در معرض ابتلا به انواع سرطان هستند. 


جاق بيشتر ديده مىشود. جاقى همجنين سبب افزايش خطر ابتلا به سرطانهاى 





سرطان سينه. رحمء تخمدان و كيسه صفرا در زنان 
كولون؛ ركتوم و بروستات در آقايان مى شود. 
استئوآرتريت (ساييدكى مفصل): 

جاقى و اضافه وزن به دليل اعمال فشار زياد بر مفاصل تحمل كننده وزن بدن. به و 


تخريب مقعيلى ؤ در فيه اباد درد مقضل مى شود 





زانوه ران و مهرههاى يايين كمرى؛ سبب 





ساير عوارض: 
شامل مشكلات كوارشى همجون سنكك كي كبد جرب» نقرس و... مشككلات اسكلتى عضلانى مانند كمردرد و سندرم 
توئل كاريلء اختلالا.ت توليد مثلى در زنان همجون نابارورى و بىنظمى قاع د كى است.از ديكر عوارض و مشكلات ناشى از 
كم تحركى و بشت ميزنشينى به غير از جاقى و اضافه وزن كه به آن اشاره شد؛ مى توان به ضعف عضلات ناحيه سرينى شكم و 


بشت و در نتيجه افزايش ابتلا به كمردرد و نيز دردهاى مزمن كردن و شانه اشاره كرد. 

به كفته دكتر غفارى نداشتن فعاليت و نشستن طولانى مدت در محيطهاى ادارى؛ از عوامل شروع هموروئيد (بواسير) است و افراد 
كم تحركك بيشتر مستعد اختلالات كوارشى همجون يبوست و اختلالات ادرارى ‏ تناسلى همجون سنكك كليه هستند. 

كروه ديكر مشكلات ناشى از يشت ميزنشينى به دليل رعايت نكردن اصول اركونوميكك (تطابق نداشتن ابزار كار با شرايط جسمانى 
كارمند) بخصوص در كار با رايانه است كه شامل رعايت نكردن اصولى جون انتخاب صندلى مناسب, نحوه قرار دادن ميز كار 
نحوه استفاده از ماوس؛ صفحه كليد و نمايشكر (مانيتور) و نيز نوربردازى اتاق كار است كه همكى سبب ايجاد عوارضى جون 
اختلالات اسكلتى عضلانى (كمردرد. سندرم توثل كاريل؛ درد ناحيه شانه) و مشكلات جشمى از جمله خستكى و خشكى جشم و 
سوزش واشكك ريزى و تارى ديد مى شود. 


منبع: روزنامه اطلاعات 
كشندهترين سرطان 


سرطان ريه يكى از شناختهترين و خطرناككترين سرطانهاست و سالانه تعداد زيادى از مردم بدان مبتلا مى شوند.اين سرطان با 
مصرف سيكار ارتباط دارد. كرجه مواد ديكرى مثل آزبست (ينبه نسوز) و قطران هم مى توانند موجب سرطان ريه شوند. تقريباً /٠‏ 
درصد موارد سرطان ريه با استعمال دخائيات ارتباط دارد. ساير مواد سرطانزاى استنشاقى نيز احتمال ابتلاى سيكاريها را بالا مىبرئد. 
استعمال دخانيات نه تنها باعث افزايش احتمال ابتلا به سرطان ريه مىشود, بلكه سرطانهاى ديككر مثل سرطان زبان» حنجره , مرى» 
مثانه» كليه؛ لوزالمعده؛ بيماريهاى قلبى -عروقى و بيماري 
سرطان ريه به مقدار زيادى قابل بيشكيرى است كه راه آن هم مصرف نكردن دخانيات است. احتمال ايجاد سرطان ريه با طول 
مدت استعمال دخانيات ارتباط دارد. يكك فرد سيكارى هرجه زودتر سيكار را تركك كندء احتمال ابتلاخود به سرطان را بيشتر 





اى مزمن ريوى مثل آمفيزم نيز با مصرف دخانيات در ارتباط هستند. 


كاهش خواهد داد. استنشاق دود سيكارمصرفى ديكران نيز مى تواند در فرد غيرسيكارى ايجاد سرطان كند. امروزه سرطان ريه 
شايعترين علت مركك و مير ناشى از سرطان در مردان و زئان است. 

سرطان ريه جيست؟ 

به علت آنكه سلولهاى يكث عضوء واكنشهاى كوناكونى به عوامل سرطائزا نشان مىدهند. ممكن است انواع مختلف سرطان را در 
هر عضوى مشاهده كرد. اين مسئله در سرطانهاى اوليه ريه كه در زير شرح داده مى. 
#سرطان سلولهاى يوششى كه قسمت عمده سرطانهاى ريه را تشكيل مى دهند 
#سرطان سلولهاى بزركك بدون تمايز كه در ث تا ٠١‏ درصد بيماران ديده مىشود. 
#سرطان سلولهاى كوجكك كه در ١5‏ تا ٠‏ درصد بيماران ديده مىشود در اين نوع از سرطان به علت آنكه كسترش سلولهاى 


سرطانى (متاستاز) زود صورت مى كيرد جراحى به ندرت درمان مناسبى است. در اين نوع سرطان نتايج خوبى با استفاده از شيمى 





وذ يوبن روشن ع ىشو 


درمانى به دست آمده است. 

#آدنو كارسينوم كه معمولاً در قسمتهاى محيطى ريه ديده مىشود و 10 تا 8٠‏ درصد سرطانهاى ريه را تشكيل مىدهد. اب 
ممكن است در افراد غيرسيكارى هم ديده شود. 

كارسينوم برونكو آلوئولر در قسمتهاى محيطى ريه مشاهده شده و كمتر از ه درصد سرطانهاى ريه را تشكيل مىدهد. اين سرطان 
ممكن است در غيرسيكارها نيز ديده شود. انواع نادر ديكر كمتر از ه درصد كل تعداد مبتلايان به سرطانهاى ريه را تشكيل مىدهد. 
علل بروز سرطان ريه 


جون سيككار مهمترين عامل ايجاد سرطان ريه است, بابرا. 


سرطان 











شناخت نحوه اثر سيكار در ايجاد اين سرطان اهميت دارد. در مرحله 
اول استنشاق دود به روشهاى ياكسازى طبيعى كه به وسيله آن ريه خود رااز صدمات در امان مىدارد؛ صدمه مىزند. مجارى 
هوايى كه هواى استنشاق شده را به ريهها مىرسانئد» توسط يكك لايه از سلولها كه روى آنها غشابى از مواد موكوسى قرار دارند» 
محافظت مى شوند. 

حركات منظم مزكهاى شبيه مو روى اين سلولها زمينه حركت مخاط رااز ريه به سمت بالا فراهم مى آورد.به اين طريق ذرات 


استنشاق شدءاى كه به مخاط جسبيدءاندء خارج مى شوند. 


ميزان اثربخشى مكانيسم ياكسازى. با استنشاق دود سيكار به سرعت كاهش مىيابد و با از بين رفتن مزكها و ضخيم شدن لايه 





بوشانئده همراه است. در اين صورت ريه ديكر نمى تواند خود را باكك نككه دارد. بنابراين مواد سرطائزاى موجود در دود سيكار روى 
مخاط لايه يوشاندده به مدت طولانى ترى باقى مانده و زمان كافى براى نفوذ به داخل سلولها را خواهند داشت. اين مواد به تدريج 
ماهيت سلولها را تغيير مىدهئد ا ثبديل به سلولهاى سرطانى شوند. 


دود سيكار يكى از انواع آلودكىهاى استنشاقى است كه نه تنها باعث تخريب سيستم ياكسازى مىشود, بلكه حاوى مواد 
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سرطائزا نيز است. دود سيكار ؟ نوع ماده شيميايى دارد كه بيش از 5٠‏ تاى آنها سرطاتزاست. وقتى مواد سرطانزاى استنشاقى 
همراه با دود سيكار وارد ريه مىشوند به علت نبود خاصيت ياكسازى طبيعى مى توانند اثر سرطانزابى سيكار را تشديد كنند. 

در صورتى كه اكر همين مواد توسط فرد غيرسيكارى كه بوشش راههاى هوايى سالمى دارد استثشاق شوند؛ خطر سرطائزايى 
كمترى دارند.عوامل متعددى جون مدت سيكار كشيدن, مقدار سيكار مصرفى و شدت سيكار كشيدن روى احتمال بروز سرطان 


" سال) خطر ابتلا به سرطان ريه بيشتر 





ريه تأثير مى كلذارد؛ مثلا در افرادى كه ساليان متمادى سيكار مصرف كردهاند ( ب 
است. همجنين احتمال ابتلا به سرطان ريه در كسانى كه به طور متوسط بيش از ٠١‏ نخ سيكار در روز مىكشتده 18 تا "٠‏ برابر افراد 
غيرسيكارى است. زنان سيكارى نيز مشابه مردان سيككارى در معرض افرايش خطر ابتلا به سرطان ريه قرار دارند. عوامل ديكرى كه 
مى توانند در افراد سيكارى و غيرسيكارى سرطان ايجاد كتند» شامل آزبست» كروم, نيكل؛ قطران و مشتقات آن و رادون (يكك كاز 


راديواكتيو) هستند. 





احتمال بروز سرطان ريه در كاركرانى كه با آزيست (ينبه نسوز) سروكار دارند و سيكار مى كشئد» 3٠‏ برابر افراد عادى جامعه است. 
از طرفى در يكك كاركر آزبست كار كه سيكار نم ىكشد, احتمال ابتلا به سرطان ريه 0 برابر افراد غيرسيكارى است. 

دود سيكار 

مطالعات نشان داده است كه همسران غيرسيكارى افراد سيكارى» در معرض خطر افزايش احتمال ابتلا به سرطان ريه؛ به علت تنفس 
طولانى مدت دود سيكار همسرانشان هستند. همسران افرادى كه طى روز بيش از ٠١‏ نخ سيككار در خانه مى كشنده دو برابر افراد 
طبيعى در معرض خطر ابتلا به سرطان هستد. تماس طولانى با دود سيكار افراد ديكر در محيط كار نيز احتمال سرطان را اقزايش 
مى دهد. كودكانى كه والدين سيكارى دارند نيز بيشتر در معرض خطر عفونتهاى تنفسى هستئد. مطالعات نشان داده است مادرانى 
كه در طول دوران باردارى در معرض دود سيكار ديكران قرار دارند» فرزندان كموزنترى به دنيا مى آورند. 

علائمى كه در بيمار يديد مىآيد؛ در همه انواع سرطان ريه مشابه است. جون تومور (توده سرطانى) مثل يكك جسم خارجى در 
مسير راههاى هوابى است. سرفههاى مكرر ايجاد مىشود. اين سرفههاى مزمن ممكن است باعث صدمه تومور و بيدا شدن خون در 
خلط شود. از طرف ديككر؛ غدد مترشحه موكوس نيز به دليل تحريكك ناشى از دود سيكار مقادير بيشترى موكوس توليد مى كنند كه 





بايد با سرفه دفع شود. 
در مراحل بيشرفتهتره ممكن است تومور يكك راه هوايى را به طور كامل مسدود سازد و باعث ايجاد عفونت در يشت محل انسداد 


شود. معمولاً بيماران مبتلا به سرطان ريه از علائمى مثل افزايش سرفه؛ تب و كاه درد قفسه سينه شكايت مىكنند جون انسداد مائع 





تخليه موثر ترشحات ريه مىشود. در شت محل انسداد عفونت ايجاد مىشود. حتى درصورتى كه عفونت با مصرف آنتى: 
كنترل شود علايم آن ممكن است باقى بماند. 

روش هاى تشخيصى 

روشهاى مختلفى براى تشخيص و بررسى سرطان ريه وجود دارد از جمله: 

#جمع آورى خلط و آزمايش ميكروسكوبى آن ممكن است سلولهاى بدخيمى را كه از تومور جدا شدهاند؛ 
#بررسى برونكوسكوبيكك راههاى هوابى: در اين بررسى؛ يزشكك لولهاى را از راه دهان يا بينى به داخل راههاى هوايى ريه 
آزمايش زير ميكروسكوب ارسال مىشود. 


#بيويسى سوزنى (نمونهبردارى با استفاده از سوزن): وقتى كه تومور در منطقهاى است كه در دسترس برونكوسكوب نيست و 








ان دهد. 


مى فرستد. تومور از طريق برونكوسكوب برداشته و برا 





تشخيص ذاده نشده استه با بىحسى موضعى؛ سوزن نازكى از طريق جدارة قفسه سينه مستقيماً يا با راهنمابى اشعه )أ به سمث 
تومور رانده مىشود. تكه كوجكى از بافت برداشته و براى مطالعه ميكروسكوبى ارسال مىشود. 
درمان 


بعد از تشخيص سرطان ريه و تعيين ميزان 


بنابراين ممكن است روش درمان در بيماران مختلف متفاوت باشد. 





رش آن تصميم كيرى درباره نوع درمان براساس شرايط بيمار و بيمارى انجام مى شودة 


سرطانهاى ريه بيمارى متفاوت هستنند. ب از سرطانها به 





بيه هم نيستند و بيماران 
سرعت كسترش مىيابنده درحالى كه بعضى ديكر رشد كندى داشتند و در مراحل آخر بيمارى ككسترش مىيابند؛ از اين رو 
از آنها تصميم مى كيرند. 

اكر تومور كاملل محدود باشد به طورى كه جراحى قابل انجام باشد ٠‏ تا 8 درصد بيماران طول عمر ينج ساله خوبى بعد از عمل 





يزشكان برحسب مورد راجع به درمان بيمارى با جراحى؛ يرتودرمانى؛ شيمى درمانى يا تركيبى 


خواهند داشت. 


برتودرمائى در مواردى كه تومور به طور كامل برداشته نشده يا شرايط بيمار اجازه عمل را نمىدهد درمان مناسبى خواهد بود. در 





كذشته شيمى درمانى در صورتى استفاده مى شد كه شواهدى ترش تومور به ساير قسمتهاى بدن وجود داشتء ولى امروزه در 
موارد ديكرى از سرطان ريه هم شيمىدرمانى كاربرد دارد. شيمىدرمانى درمان انتخابى سرطان «سلولهاى كوجكك؛ ريه 
است.هميشه به خاطر داشته باشيد كه مصرف نكردن دخانيات عاقلانهترين راه يبشكيرى از سرطان ريه است. 


متيع: بثياذ امور بتمازيهاى خاص 
الوبياهاى سحرآميز 


نويسنده:اصغر صفرى فرده 


بيشتر مردم بيمارىهاى قلبى و سرطان را بهعنوان قاتلين آرام و ساكت مىشناسند و مىدانند كه اندازهكيرى مرتب فشار خون و 








بررسى سطح كلسترول و داشتن معاينههاى منظم مانئد تست سرطان سينه در بانوان» براى حفظ سلامتى بسيار مهم و حياتى 


اما مردم نمىدانند كه بيمارى مزمن كليه؛ بيمارى شايعى است كه زندكى را به مخاطره مىاندازد. اين بيمارى تا زمانى كه 





خيلى بيشرفت نكرده باشد نشانهدهاى خاصى نداشته و شخص متوجه ابتلا به آن نمىشود. نكته قابل توجه اين است كه بيمارى مزمن 
كليه در مراحل اوليه خود به آسانى با انجام آزمايشهاى ساده قابل تشخيص است. 
تبر نشان داده است كه در سرتاسر جهان ميليونها نفر به بيمارى مزمن كليه مبتلا بوده و نخيلى ب 


خطر ابتلا هستند. متأسفانه همه كيرى جهانى بيمارى ديابت و جاقى سبب خواهد شد كه در آينده موارد ابتلا به اين بيمارى خيلى 


نتر از آن» در معرض 





از حال حاضر باشد. 





عدم تشخيص و درمان بيمارى مزمن كليه؛ مىتواند به ايجاد مشكلات بسيار جدى مانئد نارسايى كليه كه سبب مىشود فرد نياز 
هميشككى به دياليزء يا بيوند كليه بيدا كندء منتهى شود. اقدامات اوليه مناسب سبب مىشود كه روند بيشرفت بيمارى كليه كند شده 
و حتى متوقف شود. به همين دليل انجام آزمايشهاى ساده اوليه و بهنكام در مورد افراد در معرض خطر اهميتى فراوان دارد. 
بز ركداشت روز جهانى كليه فرصتى است كه در باره اين بيمارى راءهاى بيشكيرى و مراقبت از آن, نكاتى رافرا بككيريم. در اينجا 


بنج مرحله آموزش در مورد اين بيمارى آورده شده است؟؛ 





مرحله اول: اين حقايق را بدانيد 

شش كارى كه كليههاى سالم انجام مىدهئد عبارتند از: 

-١‏ تنظيم سطح مايعات بدن 

"- ياكسازى مواد سمى و زائد بدن 

7- توليد هورمون مؤثر در خونسازى 

؟- فعالسازى ويتامين(] براى حفظ سلامتى استخوانها 

ه- توليد و رهاسازى هورمونهاى مؤثر در تنظيم فشار خون 

- حفظ و نككهدارى مواد معدنى بدن (مانئد سديم, يتاسيم و فسفر) 
هشت مشكلى كه بهدليل ابتلا به بيمارى مزمن كليه ايجاد مىشود: 
-١‏ بيمارىهاى قلبى عروقى 

-١‏ حمله قلبى و سكته 





"- فشار خون بالا 

*- كم خونى يا تعداد كم كلبولهاى قرمز 
ه- ضعف استخوانها 

8- آسيب به اعصاب 


مرحله دوم: خطر را بشتاسيد 

عوامل خطرزا براى ابتلا به بيمارى كليه 

) ديابت (در خود يا سابقه خانواد كى‎ -١ 

1- فشار خون بالا (در خود يا سابقه خانوادكى ) 

*- بيمارى قلبى عروقى (در خود يا سابقه خانواد ككى ) 

*- سابقه خانوادكى از بيمارى كليوى يا ديابت و يا فشار خو 


ذ- سن بالاى 2٠‏ سال 





#-جاقى 

- داشتن وزن كم در هنكام تولد 

8 استفاده طولانى مدت از داروهاى مسكن مانند ايبويروفن و نايروكسن 

4- عفونت مزمن دستكاه ادرارى 

٠‏ ابتلا به سنككهاى ادرارى 

مرحله سوم: تشخيص نشانههاى بيمارى 

مبتلايان در مراحل ابتدايى بيمارى مزمن كليه هيج كونه نشانهاى را بروز نمىدهند. به همين دليل انجام آزمايش در مراحل 





ابتدايى مهم اسث. بهتدريج كه بيمارى ببشرفت مى كندء نشانههاى بيمارى خود را بروز مىدهند و در برخى موارد كمراكننده هم 
هستند. به اين نشائهها توجه كنيد. 
000 


1- ادرار سخت و دردناكك 
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*- ادرار كف آلود 





*- ادرار صورتى يا تيره رتكك (وجود خحون در ادرا 
ه- افزايش نياز به ادرار كردن (بهويزه در شبها) 
#- جشمان يف آلود 


/ا- صورت» دستهاء شككم و ياهاى باد كرده 





مرحله جهارم: 
اكر شما يا يككى از بستكان شما در كروه بر خطر ابتلا به اين بيمارى هستيد |' 
كيد 








خود بخواهيد آزمايشهاى زير را درخواست 


جهار تست ساده كه زندكى را نجات مىدهد: 

-١‏ بررسى فشار خون: 

فشار خون بالا مى تواند به عروق خونى كوجك در كليهها آسيب برساند. فشار خونء بعد از بيمارى ديابت مهمترين علت 
ايجاد كننده تارسايى حاذ كليه است. 

افشار خون زير 40-15٠‏ براى بيشتر مردم خوب است. اكر مبتلا به بيمارى كليوى هستيد؛ فشار خون زير ١-17:‏ بهتر و زير 110- 
١‏ بهترين است. 

-١‏ بررسى بروتثين در ادرارة 

وجود مقادير كمى از آلبومين كه يكك نوع بروتثين است؛ در ادرار از نشانههاى اوليه مبتلاشدن به بيمارى مزمن كليه است. وجود 
هميشكى آلبومين و ساير بروتثينها در ادرار نشاندهنده صدمه به كليههاست. 

- بررسى كراتى ن 
كراتىنين؛ يسمائد توليد شده از فعاليت عضلات بوده و كليههاء كراتىنين خون را باكسازى كرده و دفع مى كنند. هنكامى كه 
عملكرد كليهها كاهش بيدا كند. سطح كراتى نين خون افزايش بيدا مى كند. 

*- ميزان فيلتراسيون كلومرولى: 

يزشكان سطح كراتىنين خون را اندازهكيرى كرده و نتيجه آن را با سن؛ نزاد و جنس مىسنجند تنا ميزان فيلتراسيون كلومرولى 
بددست آيد جون حساسترين و صحيحترين نشانكر عملكرد كليدهاست. 

مرحله بنجم: سالم بمائيد 

شش كارى كه مبتلايان به بيمارى مزمن كليه بايد انجام دهند: 





ن خون: 





-١‏ فشار خون خود را يايين بياوريد. 

؟- اكر مبتلا به ديابت هستيد» سطح قند خون خود را تحت كنترل در آوريد. 

*- مصرف نمكك را كاهش دهيد. 

*-از استفاده خود سرانه مسكنها دورى كنيد. 

ذ- در مصرف بروتئينها ميانه روى كنيد. 

لكيه لخر 

بيمارى مزمن كليه بيمارى تمام سنين است. طبق كزارشهاى مراكز علمى, اين بيمارى خطر حمله قلبى؛ سكته و مر 
در بين جوانان و سنين ميانسالى دوبرابر مى كند. 

بيمارى مزمن كليه مختص افراد بالاى مؤسال نبوده و عاملى خطرزا براى ابتلا به بيمارىهاى قلبى عروقى حتى در جوانان است. به 
هر حالء با انجام آزمايشهاى بسيار ساده مى توان بيمارىهاى كليه را به راحتى تشخيص داده و با مراقبت از كليهها احتمال ابتلا به 
بيمارىهاى قلبى عروقى را كم كنيم و با اين كار شانس زندكى طبيعى را افزايش دهيم.هشدارهاى مختلف در مورد خطرات 
بيمارى قلبى هر ساله افزايش مى يابد اما بيشتر مردم در باره علل و عواقب بيمارى مزمن كليه كاهى اطلاعات كافى ندارند. 

شما هنكامى كه به سردرد» كلودرد. سرماخوردكى و آنفلوائزا مبتلا مىشويد مىدانيد كه بيمار شدهايد, اما آيا شما مىدانيد كه 





بود رس را 


مبتلا به بيمارى مزمن كليه هستيد يا خير؟ بيمارى واقعا خطرناك و مرك آورى كه بيمارى خاموش نيز ناميده مىشوده زيرا اغلب تا 





موقعى كه به مراحل انتهابى خود نرسيده باشد توجه ما را جلب نمى كند. بز ركداشت روز جهانى كليه؛ اهميت دادن به شناخت 
بيمارىهاى كليه و راءهاى بيشكيرى و درمان آنهاست. اكر به بيمارىهاى كليه در مراحل اوليه» توجه نشود, عواقب خطرناكك آن 
بعدها شامل كليهها شده و رهايى از آنها در برخى اوقات امكان يذير نيست. 

* كارشناس ارشد خون شناسى و بانكك خون 


منبع: همشهرى آنلاين 
ايران روى كمربند تالاسمى 


نويسنده: اصغر صفرى فرد 
نخستين بار در سال 1418 ميلادى؛ دكتر توماس بنتون كولى آمريكا 
ميان مهاجران 


او اين بيمارى را تالاسمى ناميد كه از تلفيق ١‏ كلمه تالاس به معناى دريا و اميا به معناى خوا 





متوجه كودكانى با تغييرات استخوانى و كمخونى شديد در 





و مديترانهاى شد. 





تشكيل شده است. بيمارى تالاسمى 
بس از بيمارىهاى عفونى و تغذيهاى؛ شايع ترين بيمارى بشر و مهمترين اختلال ارثى در سطح جهان است. 
٠*كشور‏ دنيا ككزارش شده و حدود 3/؟درصد از مردم دنيا؛ يعنى 70٠‏ ميليون نفر. حامل رن آن هستند. 
همجنين #//ادرصد زنان باردار و يكك درصد زوجين در سراسر جهان, ناقل ن تالاسمى يا هم وكلوبين داسى شكل هستند. در هر 
سال؛ حدود ٠٠"هزار‏ تا ١٠2هزار‏ كودكك ( 3/1" تولد به ازاى هر ٠٠٠١‏ تولد زنده) با يكى از اختلالات هم وكلوبين به دنيا مىآيند 
كه حدود ١٠٠هزار‏ نفر از آنها مبتلا به تالاسمى هستئد. 

تالاسمى تقريبا در همه نزادها ديده مى شود ولى مناطق با شيوع بالا (كمربند تالاسمى) كشورهاى نواحى مديترانه (ايتالياء اسيانياء 


برتغال؛ يونان» قسمتهايى از روسيه و قبرس)» شمال و غرب آفريقاء كشورهاى خاورميانه (عربستان. ايران» تركيه و سوريه)» 





بيمازى در بيش از 


كشورهاى شبه قاره هند (هندوستان و ياكستان) و كشورهاى منطقه جنوب شرقى آسيا ( بنكلادش؛ اندونزى. تايلند: مالزى و جنوب 
جين) و منطقه آمريكاى جنوبى هستند. 

بيش از 8١‏ درصد بيماران مبتلا به اختلالات هم وكلوبين در كشورهاى در حال توسعه زندكى مى كنند و متأسفانه هنوز تعداد قابل 
توجهى از كود كان بيمار در اين كشورهاء بيش از تشخيص مى ميرند. 

لازم به ذكر است كه مهاجرت و ازدواج يكك فرد از يكك قوم با فردى از قوم ديكرء تالاسمى را تقريبا در همه كشورهاى جهان» 
شامل اروياىشمالى يا ديكر كشورها كه قبلا تالاسمى نداشتند» شيوع داده است. 

#الأسنى جز يراق 

كشور ماهم روى كمربند تالاسمى قرار كرفته و بدعلت سابقه ازدواجهاى فاميلى؛ اين بيمارى شيوع زيادى بيدا كرده و مناطق 
اطراف درياى خزر در بعضى از استانها مانند استان مازندران و كيلان و در حوزه خليجفارس در استانهاى بوشهر و فارس؛ 7 تا 
0١درصد‏ جمعيت, ناقل رن معيوب تالاسمى هستئد. 

بدطور كلى در ايران براساس آمار سازمان بهداشت جهانى» حدود #درصد از جمعيت كشور ناقل رن تالاسمى هستند. به عبارت 
ديكر حدود 5-7 ميليون نفر مبتلا به تالاسمى مينور هستند. 

در حال حاضرء بيش از 18 هزار بيمار تالاسمى در سراسر كشور وجود دارد كه براكندكى آنها در استانهاى مختلق؛ متفاوت 
است. استانهاى مازندران» كيلاسن؛ هرم زككان» خوزستان. كهكيلويه و بويراحمد؛ فارس بوشهرء سيستان و بلوجستان؛ كرمان و 
اصفهان» ٠١‏ استان برشيوع كشور هستند. 

بيمارى در ايران به تلاشهاى بروفسور يحبى در دهه *٠‏ برمى كردد؛ زمانى كه اين استاد اهل طالقان» كزارش 
خود را درخصوص كمخونى حاد و شايع در شمال ايران به وزارت بهدارى تقديم كرد, اما كمتر كسى حرفش را جدى كرفت. 
واقعاً جه كسى مىدانست اين بيمارى در كمتر از ٠#سال‏ به يكى از عمدهترين جالشهاى نظام سلامت ايران تبديل مىشود. 

علت بيمارى 











بسيارى از بيمارىها در انسان» ناشى از ناهنجارىهاى خونى است. بيمارىهاى كويجههاى قرمزء در ميان ناهنجارىهاى خونى 


بيمارىهاء تالاسمى و يكك نوع كمخونى به نام كمخونى داسى شكل است كه اين مورد در قاره آفريقا 





شايع ترند. شديدترير 
بسيار شايع است. 
وقوع اين بيمارىها در نتيجه اشكال در نوع ويزهاى بروتئين داخل كويجداى به نام هم وكلوبين است. آسيبهاى هم و كلوبين» 
ناهنجارىهاى وراثتى بوده و از والدين به فرزندان انتقال مى يابد. 

رن معيوب تالاسمى يا از يكى از والدين و يا از هر دو به كودكك مى رسد و كودكك را مبتلا به 
ارثى بهدليل نقص در كروموزم شماره١١‏ و اختلال در كارايى كلبولهاى قرمز خون يديد مى آيد. 
كلبولهاى قرمز كه حاوى هموكلوبين هستند. اكسيزن را از ريدها به ساير بافتهاى بدن منتقل مى كنند. در بيمارى تالاسمى» 
هم و كلوب 


مصرف يكك جهارم خونهاى اهدابى 





بيمارى مى كثد. اين كمخونى 





به ميزان لازم ساخته نمىشود و در نتبجه اكسيزن كافى به بافتهاى بدن نمىرسد. 





ترريق خون؛ ركن اساسى درمان بيماران تالاسمى بوده و تهيه خون سالم و كافى براى اين بيماران» كه بيش از يكك جهارم 





مصرف كنندكان خون كشور را شامل مىشود, وظيفداى مهم بر دوش نهادهاى مسئول است. 

لازم به ذكر است كه در سال 0707٠‏ طرح كشورى بيشكيرى تالاسمى توسط انجمن تالاسمى ايران به وزارت بهداشت, درمان و 
آموزش يزشكى ارائه شد و يس از ه سال در سال 10/0 اين طرح بوصورت كشورى به اجرا درآمد. 

در آغاز برنامه بيشكيرى از تالاسمى؛ سالانه بييش از ١٠هنوزاد‏ مبتلا. به تالاسمى متولد مىشد كه اين رقم اكنون به 7٠١‏ مورد 
كاهش يافته است كه دستاورد بزركك ملى در حوزه سلامت محسوب مىشود. 


اميد يه آينده 





تالاسمى يكك بيمارى نادر و بيجيده است كه در كذشته جان كودكان را قبل از رسيدن به سن نوجوانى مى كرفت. بالا رفتن سطح 
دانش خانوادههاء ابداع فناورىهاى نوين؛ بيشرفتهاى به عمل آمده در اقدامات بالينى و ظهور رو شهاى جديد درمانى» تاثيرى 
طول عمر آنها داشته است. 


ىهاى رُنتيكك قبل از ازدواج و نيز نمونهبردارى از مايع آ. 


عمده بر سلامتى بيماران و افزايث 








همجنين با توجه به انجام 1, جنين» تعداد متولدين بيمان. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه مدعا | از ونلإ دنال 


بدتدريج در حال كاهش است. بيمار تالاسمى ديروزء كودكى ناتوان بود كه عمرى كمتر از ٠/اسال‏ را تجربه مىكردء اما امروز 
جوانى با زندكى عادى است كه در جستوجوى كار و طعم زندكى شاداب» نيازهاى كوناكونى دارد. 

نيازهاى كوناكون 

كودكان تالاسمى ديروز كه به سنهاى بالاتر رسيدهاند نيازهاى مختلف و كوناكونى دارند كه بايد به آنها توجه داشت. 

ادامه تحصيل بيماران در مقاطع بالاى علمى؛ دستيابى به فرصتهاى مهم شغلى: قرار كرفتن در يستهاى مديريتى در بخشهاى 
دولتى و خصوصى و حضور همه جاتبه در فعاليتهاى اجتماعى و اقتصادىء نشانكر بالا رفتن كيفيت زندكى بيماران مبتلا- به 
المح املق 

با اين حالء با توجه به جمعيت فراوان بيماران تالا. » نيازهاى مختلف ( مانند شغلء ت 





ازدواج؛ مسكن؛ درمان و. ..) نيز بالا 
بوده ودر حال افزايش هم است. با بيشرفت علم؛ امروزه سيماى تالاسمى تغيير كرده |. 

جمعيت بيماران بالغ» بهطور مرتب در حال افزايش بوده و مسائل مرتبط با بيماران تالاسمى بز ركسالان روز به روز مهمتر مى شود. 
بوطور مثال تعداد بيماران بز ركسال در ايالات متحده و كاناذا به *؟درصد جمعيت كل بيماران تالاسمى در اين كشورها رسيده 


اسث. 


بيماران براى بيماران 





اسخ دهى مناسب به خواستهها و نيازهاى كوناكون بيماران تا » توسط دولت و نكارش منفى جامعه به توا: لقوة 
عدءياسخ دهى مناسب به خواستهها و نيازهاى كوناكون بيماران تالاسمى؛ توسط دولت و نككرش منفى جامعه به توانابىهاى بالقو. 
بيماران تالاسمى؛ ضرورت تامين و رفع اين نيازها توسط خود بيماران را آشكار مى كند. 
بيشنهاد طرح بيماران براى بيماران در راستاى يارى رساندن به بيماران توسط خود بيماران تالاسمى استهبيمارانى كه با سعى و 
تلاش توانستهاند برخى از مشكلات را حل كرده و به موفقيتهايى نايل شوند و مى توانند در بسيارى از موارد اجتماعى ساير بيماران 
را يارى دهند. 
يكى از موضوعات مهم؛ مسئله شغل و كسب درآمد مستقل اين بيماران است. اكثون جوانان تالاسمى» 
زندكى مستقل دارند, اما متأسفانه آمارها حكايت از اين دارد كه اكثر بيماران تالاسمى فاقد شغل مناسب هستند. 





ازبه كاره كسب درآمد و 





شايد تصور عمومى اين باشد كه اين بيماران توانايى انجام كارهاى محوله را نداشته و هميشه بايد تحت حمايتهاى دولت يا 





مؤسسههاى + 
وجود بيماران شاغل كه وظايف شغلى خود را به نحو احسن انجام مىدهند دليل باطل بودن اين طرز تفكر است؛ البته در اين زميئه 


بيمارانى كه به موفقيتهاى اقتصادى دست يافتهاند يا خانوادههاى آنها كه داراى مؤسسههاى اقتصادى هستند, مى توانند ساير 


بيه باشئل. 





بيماران را يارى دهند. 
آنها مى تواتشد با به كاركيرى بيماران تالاسمى زمينه اشتغال آنها را فراهم سازند. موضوع بيمارى و كرفتن مرخصى براى درمان» 
مشكل اصلى است. بيماران تالاسمى بهدليل اينكه نياز مداوم به تزريق خون دارند. مجبورند كه در فواصل مشخص محل كار خود 
را تركك كرده و به مركز درمانى بروند. 

اين عامل سبب مىشود كارفرمايان عادى كمتر تمايل داشته باشند كه آنها را به كار كيرند. كارفرمايان بيمار جون خود به بيمارى 
تالاسمى مبتلا هستند مشكل ساير بيماران را دركك كرده و نهايت مساعدت را با آنها خواهند داشت. 

مراكز درمانى بيماران مانند مراكز انتقال خون و درمانكاءهاى تالاسمى هم مى توانند با ارائه خدمات خود در بعدازظهرها و 
روزهاى تعطيل سبب شوند بيماران شاغل كمتر مجبور به تركك محل كار خود در ساعات كارى شوند. 
شغلهاى خويش فرما و نيز شغلهايى كه زمان كارى توسط خود بيماران قابل مديريت باشدء بيشنهادهاى خوبى هستند. همجنين 
دولت مىتواند به ييماران كمكك كند. 








دولت از طريق بانككها مىتواند وامهاى زود بازده در اختيار بيماران قرار دهد تا آنها بتوانند بوصورت انفرادى يا تشكيل 
تعاونىهاى توليدى يا خدماتى به استقلال مالى برسند. 

همجنين دولت بايد قانون به كاركيرى افراد نيازمند حمايت را رعايت كرده و مؤسسه و سازمانهاى زيرمجموعه خود را مجبور كند 
در يستهايى كه بيماران تالاسمى قادر به خدمت رسائى هستند» آنها را استخدام كرده و به كار كمارد. 

اختصاص درصدى از ظرفيت اشتغال دستكاءهاى اجرايى به افراد تالاسمى از طرحهاى ارائه شده به نهادهاى مسئول است. وجود 
كارمندان مبتلا به تالاسمى؛ كه در نهايت وظيفدشناسى به خدمت مشغولند» نشانكر اين اسث كه دولت در انتخاب خود اشتباه نكرده 
است. 

همجنين در مورد شغل بايد به علايق بيماران توجه داشت و صرف فقط بيدا كردن شغلء نبايد دليلى بر بى توجهى به اين امر باشد. 
ديدن خانمى داميزشكك كه با وجود ابتلا به بيمارى تالاسمى و باور عمومى كه داميزشكى شغلى مختص آقايان است. در كار خود 
بسيار كوشا و موفق است و نيز نمونههاى ديكر دليلى بر احترام به سليقههاى شخصى بيماران است. 

#كارشناس ارشد خونشناسى و بانكك خون 


منبع: همشهرى آنلاين 
شكاف كام ولب لب شكرى 


شكاف كام و لب تاريخجه ديرينه دارند و از قديم جهت ترميم يا حل مشكلات اين بيماران تلاشهاى فراوانى انجام كرفته است. 
تولد نوزادائى بااين مشكل معمولاً با احساس نكرانى شديدى براى والدين آنها همراء است و اين وظيفه مهم بزشكان و 
دندانيزشكان مجرب اسث كه به نحوى آنها را راهنمايى كتند. اين بيماران علاوه بر شكاف در ناحيه كام و لب» مشكلات ديككرى 
و بوسيدكى نيز در آنها شايع است. 

شكاف كام يكى از متداولترين نقايص مادرزادى عمده در انسان است. در سفيديوستان شكاف كام همراه با شكاف لب» شيوعى 
معادل يكك در هر هفتصد تا هزار تولد دارد. شكاف كامل لب به داخل سوراخ بينى كسترش مىيابد و استخوان آلويول را دركير 


مى كند و تعداد دندانها را هم تحت تأثير قرار مىدهد. كاهى اوقات نداشتن بعضى از جوانههاى دندانى و يا داشتن دندانهاى 





از جمله ناهنجارى و جفت شدن فكك و دندان را دارا مى باشن 





اضافى مشاهده مى شود. 
شكاف از نظر تنوع؛ انواع كوناكونى دارد. تحقيقات نشان مىدهد ناهنجارىهاى دندانى در اين بيماران شيوع بالاترى از افراد عادى 


ابتلا به داشتن دندانهايى با سايز كوجكك در ناحيه شكاف در افراد مبتلا بالاتر است. 








دارد. ميزان 
انواع مختلفى از ضايعات تكاملى شكل دندانها از جمله دندانهاى دوقلوء دندانهايى با فرم غير عادى؛ دندانهاى كوجكك و... 
مى تواند در افراد مبتلا به شكاف بروز نمايد. اختلالات تكاملى در تعداد دندانها به صورت بىدندانى؛ دندانهاى اضافه و تغيير 
رنككهاى دندانى مى تواند قابل رويت باشند. 


شكاف لب و كام از 





بين نقايص دهانى- صورتى است كه مورد توجه محققان قرار كرفته است. درمان شكاف لب همراه يا 





ع 
شكاف كام و يا بدون آنء انجام جراحىهاى متعدد؛ كفتار درمانى و درمانهاى ارتودنسى و دندانى را بخصوص در 72 سال اوليه 


عمر مى طلبد. ارايه اطلاعات لازم به والدين اين كودكان و انجام درمانهاى بزشكى- دندانيرشكى به هنكام؛ مى تواند در بهبود 








وضعيت بسيار مؤثر باشد. 
دندانيزشكك كودكان, متخصصين ارتودنسى و جراحان فكك و صورت مسيول مستقيم مراقبتهاى دندانى- فكى اين بيماران 
مى باشند. رابطه قوى بين تعداد و شدت مشكلات دندانى با نوع و شدت شكاف وجود دارد. مراقبتهاى دندانى يمكيرى 





اهميت بالا-يى برخوردار است زيرا اكلورن دندانى دست نخورده كودك.؛ بخصوص در ناحيه شكافء بايهاى براى درمانتهاى 
اوتوقاسن وجزاعن بطدى مسبو من 
منبم :اأ. :]17115 ع3620. الالاثالالا/ نمطا 


كا ركرد طب مكمل در درمان صرع 





نويسنده: دكتر كورش قره كزلى - دكتر يدا... خلقى - دكتر محمد رشيقى 
تيويا مكمل در كنار درهان هاى رايج بزشكى زياد است و در رفع بسيارى از بيمارى ها جاى خود 
را باز كرده است ولى آيا هميشه مى توان از آن استفاده كرد يا نه جاى بحث مى باشد در اين مقاله به تاثير اين طب و جايكاه آن 





اين روزها صحيبت از طب [ا 





در بيمارى صرع از زبان متخصصين مربوطه مى بردازيم. 


مقدمه: 


صرع يكى از شايع تريد 


درجهان مبتلا كرده است و حدود 60 درصد آنها در كشورهاى در حال توسعه مى باشند كه امكانات تشخيص و درمانى مدرن در 


بيمارى هاى اوليه مغز است كه مطابق با آمار سازمان جهانى بهداشت (1//110) حدود ٠‏ ميليون نفر را 





آنجا وجود نداشته و تا حدود 40 درصد بيماران در اين مناطق تحت يكك درمان موثر قرار ندارند. على رغم اعمال درمان هاى رايج 
تعداد زيادى از بيماران تحت درمان دجار عوارض داروهاى ضدصرع مى شوند. در نتيجه يكك علاقه مندى روزافزون دراين 
بيماران براى استفاده از درمان هاى غير معمولى از جمله طب مكمل ايجاد مى شود و اين در حالى است كه هيج شواهد محكمى 
اوجود ندارد كه استفاده از اين درمان ها را در صرع تاييد كنند . طب مكمل از ديرباز در اين مناطق به اين درمان ها وابسته بوده ويا 
طبق اعتقادات فرهتككى به صورت جار 
كتندد 

آيا طب مكمل جايكر 
براى تعيسن اثربخشى و بى خطر بودن اين روش ها براى بيماران صرعى مركز هميارى كوجران( 0001718016 7116 
06061 00|1300136107) وابسته به بنياد يزشكى مبتنى بر شواهد (4ل105 1101216 83560 ع2/10600) در 
كانادا تحقيقات كسترده اى را در مورد يكى از اين روش ها كه خيلى هم مورد توجه يزشكان و مردم است به نام طب سوزنى» 


انجام داده و به عنوان نتيجه كيرى اعلا.م كرده است كه شواهد موجود در حال حاضر طب سوزنى را به عنوان درمان صرع تاييد 


.بىء از اين درمان ها استفاده مى كنند يا با افراد صاحب دانش در اين زمينه مشورت مى 








مناسبى براى داروهاى ضدصرع است؟ 





نمى كنند. اين موضوع به خوبى در مورد ساير روش ها كه صد البته لب متوؤتى مقبؤليت فدارقد قبل تعنميم اث بيس يه 
راحتى مى توان نتيجه كيرى كرد كه هر جند طب مكمل با توجه به ريشه هاى عميقى كه در فرهنكك و اديان دارد؛ مورد توجه زياد 
استء ولى نبايد جايكزين 


نايسند و تابيد نشده مى تواند عوارض جبران نا 





داروهاى ضدصرع شود و يا با استفاده از آنها دوز يا مقدار داروهاى ضدصرع را كم كرد. اين اقدام 





ذير براى بيماران مصروع و خانواده هاى آنها ايجاد كند. لذا يزشكان و متخصصين 
مغز واعصاب بايد به بيماران و خانواده هاى آنها تفهيم كنند كه هر جند ممكن است علاقه مند باشند مطابق فرهنكك و اعتقادات 





آنها براى تقويت قواى ذهنى و روحى خود استفاده كثند ولى 


از آنها با اندكى بهبودى به صورت 


خود با جذابيت هاى موجود در بعضى از اين روش هاى درماتى ؛ از 





هركز نبايد اين اقدامات جايكزين درمان هاى استاندارد و معمول صرع شده و يا با استعا: 


احساس خوب بودن (19أ0 |أع/اا 04 9أاع©) اقدام به كاهش مقدار مصرفى داروها كتند. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ١معز‏ ا از ونلإ دنار 


بيماران جكونه اطلاعات لازم را كسب كنند؟ 

برا ى راهنمايى بيماران و بزشكان لازم است كه مراكزى زير نظر انجمن صرع ايران به صورت 558 8/6 در مورد اين روش هاء 
اطلاعات درست و علمى را به شكل ©010|]|17 عرضه كنند و تاريخجه و زمينه هاى فرهنكى و اعتقادى و خاستكاه اين روش ها را 
همراه يا نحوه صحيح استفاده از آنها فقط براى رسيدن به يكك آرامش روحى (نه جايكزين درمان) به بيماران آموزش دهئد. اين 








اقدام ازا 





جهت شايسته و به جا است كه صرع شايع ترين بيمارى نورولوزيكك است كه احتياج به درمان طولانى مدت و يذيرش 
اين درمان توسط بيماران دارد و در اين راستا ممكن است بيماران به دلايل و بهانه هاى مختلف از ادامه درمان و يذيرش آن امتناع 
كرده و به عنوان جاره جوبى به اين روش ها بثاه آورند . براى آشنايى با اين روش ها بايد عئوان كرد كه جيزى كه به عنوان طب 
سنتى؛ طب مكملء» طب حاشيه نام برده مى شود, شامل ده ها رشته و شيوه متفاوت است كه كستره اى جهانى از ينج قاره جهان 


دارد. از جمله اين روش ها مى توان به هوميوباتى» طب سوزنىء كايروبراكتيكك. طب كياهى. مديتيشنء كروه درهانى» جى كتكك. 








زنبور درمانى؛ موسيقى درمانى؛ رنكك درمانى و ... انواع و اقسام روش هاى ديكر نام برد. لازم به ذكر است كه افراد زيادى در 
كشورهاى مختلف حتى آمريكايى يا ارويايى با مقاصد سودجويانه مشغول ارائه درمان با اين روش هاى غيرعلمى به بيماران مى 
باشند كه اكثرا نظرات آنها در مورد استفاده درمانى براى يكك بيمارى به خصوص صرع؛ يايه و اساس علمى نداشته و براساس 
مستندات و شواهد نيست.از طرف ديكر نكته حائز اهميت اين است كه توجه داشته باشيم كه درمان هاى مدرن بزشكى امروزء حتى 
اكر خيلى خوب اعمال شوند ممكن است براى تعداد زيادى از بيماران كفايت نكنئد و لذا توجهى كه اين روش ها (طب مكمل) به 


كاهش استرس در بيماران دارند. باعث شوند كه بيماران با بى اطلاعى كامل به اين درمان دهنده روى آورند و قربانى مقاصد شوم 





آنان شوند ودر نهايت اين امر باعث ناتوانى مراكز درمانى در كنترل بيمارى بيماران و به دنبال آن عوارض شديد در آنان شود 
بهترين روش درمان صرع جيست؟ 

همكارى و هميارى طب مدرن با شفا دهنده هاى سنتى؛ مى تواند بهترين شرايط را براى اعمال درمان مناسب و از آن طرف كاهش 
استرس در بيمارانى كه به دليل استفاده طولانى مدت از اين داروها و يكك بيمارى مادام العمر در رنج هستند ايجاد كند . اين كار 
فقط با بيش قدم شدن مراكز معتبر كشور از جمله انجمن صرع است كه تحقق مى يابد. آنها مى توانند با استفاده از آموزش روش 
هاى درست ء استفاده از اين درمان ها را براى بيماران تفهيم كنند. 


نتيجه كيرى: 

نويسندكان هر جند روش هاى درمان طب مكمل را مطرود نمى دانند ولى فعلا آن را به عنوان درمان جايكزين و يا كمكى براى 
كاهش مقدار داروى مصرفى در بيماران توصيه نمى كند و بيشنهاد مى كنند كه سياست كذارى لازم در مورد استفاده به صورت 
هميارانه از اين روش ها توسط مراكز ذى صلاح كشور انجام شود. 





منبع: ماهنامه تخصصى دنياى سلامت 





م در مقابله با انواع سرطان 


نويسنده:دكتر سيد رضا جماليان 

با وجود بيشرفت هابى كه در علوم يزشكى و دانش هاى بشرى صورت كرفته: هنوز انواع سرطان ها به عنوان يكى از مهمترين 
عوامل مركك و مير در عصر جديد به حساب مى آيشد. زمانى كه فردى متوجه مى شود و يا بزشكى به او مى كويد كه به سرطان 
دجار شده است؛ يكك بحران روانى بسيار بزركك در وجود او يديد مى آيد. نه تنها ترس از مركك كه خود عامل مهمى استء بلكه 
ترس از دردهاى شديدى كه در بسيارى از سرطان ها در ماه ها و سال هاى آينده به احتمال زياد يديد مى آيند در كنار وحشت از 
عليل شدن ويا بد شكلى هائى كه در جريان جراحى ها بديد مى آيند؛ به آنها اضافه مى شوند . حقيقت واقعى و آمارى اين است 
كه با تشخيص زودرس و درمان صحيح و سريع با جراحى؛ يرتو درمانى؛ شيمى درماتى و ... در اين سال ها بسيارى از بيماران 
سرطانى به طور كامل و براى تمام عمر بهبودى يافته و سلامت كامل خود را به دست مى آورند و در بقيه؛ ساليان درازى به عمر 


بيماران اضافه مى شود. بنابراين توجه بيمار به مسائل زير بسيار مهم و اساسى است: 





تشويق بيماران براى شروع و ادامه ى درمان 
در بسيارى از موارد؛ فردى كه براى اولين بار اطلاع بيدا مى كند كه به نوعى از سرطان مبتلا شده ‏ دجار ترديد و انكار شده و 
با تكرار آزمايش ها و مراجعه 


به يزشكان ديككر به دنبا ل فردى مى كردد كه به او بككويد تمام آزمايش ها بى اعتبار بوده واو سالم استث. ب 


حدس مى زئد كه زمايش هاى انجام شده يا قضاوت 





اين فردى كه براى او 
احتمال يا قطعيت وجود سرطان مطرح شده؛ لازم است به درمانكرى مراجعه كند كه به او آرامش اميد به درمان كامل و اعتماد به 





نفس بدهد كه هيينوتيزم درمانى در اين زميئه ها بسيار موثر است. 

از بين بردن اضطراب و دردهاى بيمار 

يس از بايان دوره ى ترديد و انكاره زمانى كه فردى قبول مى كند كه به نوعى سرطان دجار شده؛ ترس و وحشت كم يا زيادى بر 
او مستولى شده و از خود مى برسد: اجرا من به اين بيمارى دجار شده ام؟ .٠‏ ترس و وحشت و تمركز بر روى عضو سرطانى شده؛ 
در كثار اضطراب و وحشت؛ درجاتى از درد هم ممكن است در او يديد آيد و ارتباطات انسانى او در محيط خانه؛ محيط كارو 
اجتماع دجار اختلال شود. در اين شرايط هيبنوتيزم درمانى مى تواند بسيارى از بيماران را آرام يا ريلاكس كند و ضمن ايجاد و 
افزايش عشق به زندكى و اميد به درمان» بيماران را تشويق به شروع يا ادامه ى درمان بكند. 

غلبه بر بى خوابى 

بى خوابى يكى از علائم ناراحت كننده اى است كه در تمام افراد مبتلا به اضطراب شديد, نكرانى زياد و يا دردمند يديد مى آيد. 


در بسيارى از موارد از تلقينات هيبنوتيزم درمانكر در اين زمينه به بيمار كه او «مثل بجه ها مى تواند بخوابد و اشتهاى او مانئد دورات 





كودكى و نوجوانى زياد مى شودا موثر واقع مى شوند . 
افزايش عشق به زندتكى 





م درمانكر بايستى اميد به زندكى و عشق به سركرمى هاى شاد مانئد شركت در جلسات 
خانوادكى و دوستانه؛ رفتن به سيئما . خواندن كتاب؛ مسافرت؛ بياده روى و ... را در وجود بيماران زنده و فعال نككاه دارد. براى 


يس از شروع و ادامه ى درمان. هيينو 





انجام اين كارها هيينو 


تقليل اتكا به هيينو 


زم درمانكر مى تواند ا 
م درمانكر با آموزش خود هيينوتيزم 
در دورهى طولانى درمان سرطان ها كه ماه ها و يا سال ها به طول مى كشئد؛ براى ايجاد آرامشء افزايش اشتهاء» 


تلقيناث هيينوتيزمى و هم راهنمائى در شرايط هوشيارى عادى استفاده كند. 











تنظيم خواب» اميد 
و اعتماد به نفس براى بيكيرى برنامه هاى درمانى طولاانى و كران قيمت واز همه مهمتر تسكين درد نياز مستمر به مراجعه به 


هيينوتيزم درمانكر دارند كه بايد هر جه زودتر تكنيكك خحود هيبنوتيزم و روش هاى علمى خود هيبنوتيزم درمانى را به بيماران 








آموزش داد . فراكيرى خود هيينوتيزم و خود درمانكرى در زميئه هاى فوق باعث مى شوند تا ساعاتى از شبانه روز بيمار با 
كارهاى مفيد و مطلقا بدون عارضه مشغول شوند و اعتماد به نفس آنان افزايش يابد. شايد بعضى از اين بيماران دوست داشته باشند 


ويا تشويق شوند كه اين مهارت ها را در اختيار ساير بيماران قرار دهند. 





هيينوتيزم در تسككين درد 


يائين دست - مكانى كه در شرايط معمولى زير دستكش قرار مى كيرد - ايجاد كرختى و بى دردى مى شود و انتقال اين بى حسى 





اثير مثبت و ثابت شده اى دارد. در تكنيكك كلاسيكك بى حسى يا تسكين درد دستكشىء ابتدا در قسمت 


به نقاط دردناك يا در معرض درد انجام مى شود. بروفسور ارنست هيلكارد از روش هاى ديكرى هم براى مبارزه با درد استفاده 
مى كرد كه به نمونه اى از اين تكنيكك ها به صورث كذرا اشاره مى شود: 

-١‏ 01/255101 : كه به معناى وارونه سازى؛ تبديل يا تغيير شكل درد است. مثلا در يكك مورد بيزشكى به نام ساسردوت» 
دردهاى شديد و خفقان آور در قسمتى از كردن و حلق يكك بيمار سرطانى را با يكك احساس غلغلكك مطبوع در آن محل جانشين يا 
تبديل كرد 

؟-85117101010لا5: اريكسون كه بزركك ترين هيينوتيزم درمانكر قرن ببستم و يكى از سه بنيانكزاران !١|-8‏ يا تكنيكك و روان 


شناسى موفقيت را تشكيل مى دهده در خانمى كه دردهاى سرطان در او كسترش يافته و در تمام بدنش وجود داشت. باتلقينات 








هيينوتيزمى نمام اين دردها را به يكك احساس خارش در ياشنه ى ياى او تبديل كر 
+- /01/181ها010: اريكسون در يكك بيمار مبتلا به سرطان ككسترش يافته ى بروستات در قسمت بائين شكم. اين ناراحتى هارا 
به دست جب او انتقال داد. 
احساس خروج روح از بدن 
در عمق متوسطى از خلسه ى هيينوتيزمى مى توان اين احساس را در بيمار به وجود آورد كه كوبى روح از بدنش خارج شده ودر 
نكاه كند وهم در فضا به 


ل 1 
ارتفاع جند مترى از سطح 


لح زمين قرار و اين روح كسسته از بدن هم مى تواند به كالبد خود در بائي 





صورت غوطه ور و مواج باقى بماند و يا به مكان هاى دوردست برواز كثد. 
اين يديده يا احساس عجيب و دل انككيز هم در برخى از كتاب هاى فرهنكك ايران بيش از اسلام و در كتاب هاى تتذكره الاولياء 
عطار ني 





ابورى و هم در كتاب نفحات الانس جامى به صورت كزارش افراد جامعه به صورت مكرر ديده مى شود. 
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آبا ناتوانى جنسى قابل درمان است؟ 


نويسنده: دكتر سودابه عليدادى 
مشكل جنسى يا نقص عملكرد جنسى؛ به مشكلى كفته مى شود كه مى تواند در طى هر مرحله از سيكل جنسى ايجاد شده و باعث 
جل وكيرى از خشنودى يا لذت جنسى براى فرد يا شريكك جنسى او شود. 


ناتوانى جنسى جيست؟ 





انى جنسى از 
جمله مشكلات شايع اورولوؤيك است كه موجب ناراحتى هاى زيادى براى بيمار و در نهايت مراجعه به يزشكك مى كردد. اكرجه 


اناتوانى جنسى به عدم توانايى در رسيدن و باقى ماندن در حالت نغوظ مناسب براى ارتباط جنسى كفته مى شود. 


ناتوانى جنسى يكك بيمارى تلقى مى شود اما به دليل شيوع زياد و نيز تأثيرات آن بر روى كيفيت زندكى در بسيارى از خانواده هاء 
فشارهاى اجتماعى و يزشكى زيادى راهم به دنيال دارد. مطالعات و بررسى هاى انجام شده بيانكر شيوع بالاى اين عارضه به 
'خصوص در مردان 50-7١‏ سال مى باشد. در واقع خطر بروز اين عارضه با افزايش سن بالا مى رود. خطر بروز ناتوانى جنسى در 
افراد مبتلا به ديابت» بيمارى هاى قلبى عروقى» فشار خون و نيز در افراد سيككارى و جاق بيشتر است. 


ناتوانى جنسى جقدر شايع است؟ 





ناتوانى جنسى درجات مختلف دار تفاوت در شدت بروز اين مشكلء بررسى ميزان دقيق شيوع و تعداد افراد مبتلا به آن را مشكل 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه تامعز | از ونلإ دنار 


مى سازد. مردان بسيارى تمايل به مطرح كردن مشكل خود با بزشكك ندارند و در نتيجه اين مشكل ناشناخته مى ماند. در حالى كه 
ناتوانى جنسى در هر سنى مى تواند ايجاد شود؛ شيوع اين مشكل در جوانان كمتر و در سنين بالاء بيشتر است. 
علل ايجاد ناتوانى جنسى جيست؟ 


در حدود ٠١‏ سال قبل عقيده رايج در مورد ناتوانى جنسى اين بود كه ناتوا 
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انى جنسى هميشه يكك مشكل روانى است و از طريق 


تغيبر زيادى كرده است. با بيشرفت روش هاى درمانى 





روان درمانى و يا مشاوره جنسى قابل حل اسث. اما از دهه كذشته همه جيز 


جديد ودركك بهتر و شناخت مناسب تر دلايل ايجاد ناتوانى جنسى روش معالجه از تمركز صرف بر روانشناسى درمان به دارو 





درمانى شيفت بيدا نمو ت. آمار نشان مى دهد كه در حدود 80-40 درصد از موارد ناتوانى جنسى دلايل زميئه اى دارند. 
دلايل بروز اين مشكل بيمارى هاى تحت تا 


عصبى؛ استرسء اضطراب ناشى از عدم توانابى جنسى و يا آسيب آلت جنسى است. بيمارى هاى مزمن و نيز داروها هم مى توانند 





قرار دهنده جريان خون مثل تصلب شرايين (سخت شدن شريان ها)) بيمارى هاى 


باعث بروز اين عارضه شوند. برخى عادات غلط (كه بر سلامت دستكاه قلب و عروق هم تأثير مى كذارند) مانند كشيدن سيكار در 





بروز ناتوانى جنسى نقش دارند. 

دلايل فيزيكى بروز ناتوانى جنسى: 

وجود بيمارى هاى زمينه اى مى تواند در بروز ناتوانى جنسى نقش داشته باشد. از جمله اين بيمارى ها مى توان به ديابت» مشكلات 
قلبى عروقى؛ بيمارى هاى عصبى؛ عدم تعادل هورمونى؛ بيمارى هاى مزمن مثل نقص عملكرد كبدى يا كليوى؛ مصرف الكل و يا 
اعتياد اشاره نمود. به علا.وه؛ عوارض جانبى داروهايى از جمله ضد افسردكى هاء مى تواند روى تمايلات جنسى و نيز عملكرد 
جنسى تأثيركذار باشد. 

دلايل روانى بروز ناتوانى جنسى: 

شامل استرس و اضطراب هاى مرتبط با كارء نكرانى هاى مربوط به كاهش قدرت جنسى؛ مشكل در نحوه برقرارى ارتباط» 


افسردكى. احساس كناه و يا اثرات منفى ناشى از صدمات جنسى در كذشته مى باشد. علاوه بر اين 





دلايل افرايش سن هم با بروز 





اين عارضه مرتبط است. البته مشكلات جنسى در بزركسالان در هر سنى مى توائد ايجاد شود. 


جه جيز باعث از بين رفتن تمايلات جنسى در فرد مى شود؟ 





از بين رفتن تمايلاءت جنسىء كه از آن به عنوان ليبييدو هم ياد مى شود به كاهش ميل جنسى و نيز عدم تمايل فرد 
فيزيولوزيكك يا سايكولوزيكك (روانى) ايجاد شود. اين موضوع 
مى تواند در نتيجه كاهش سطح هورمون مردانه يا تستوسترون ايجاد شود. همجنين دلايل فيزيكى و روانى مثل اضطراب» افسرد كى» 
بيمارى هايى جون ديابت و فشار خون بالا ويا داروهاى خاص از جمله ضد افسردكى ها نيز در بروز آن دخيل است. 





جنسى اطلاق مى شود. كاهش ليبيدو مى تواند در نتيجه فاكتورهاى 





جه زمان بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
يارى از افراد مشكل جنسى را بارها تجربه مى كنند. زمانى كه مشكل ايجاد شده ادامه يابد؛ باعث ايجاد استرس براى بيمار و 

شريكك جنسى او و اثر منفى بر روى رابطه آنها مى شود. در اين صورت بهتر است فرد براى بررسى بيشتر و درمان به يزشكك مراجعه 

نمايد. 

جكونه مى توان به مشكل جنسى در آقايان بى برد؟ 

براى بررسى اين مشكل يزشكك ابتدا در مورد تاريخجه علايم در فرد سؤال مى كند. در صورت لزوم آزمايشاتى براى بررسى اين 

مشكل تجويز كردد. 

آيا مى توان از مشكل جنسى بيشكيرى نمود؟ 

اكرجه نمى توان از مشكل جنسى بيشكيرى نمود اما فهميدن دلايل زمينه اى مربوط به اين مشكل مى تواند به شما در دركك بهتر و 

همراهى مناسبتر با اين مشكلء در زمان بروز آن يارى رساند. مطالعات جديد نشان مى دهد احتمال بروز 








الى جنسى دز مردانة 





جاق 4١‏ درصد بيشتر از مردانى است كه وزن طبيعى دارند. سيككارى ها نيز 8٠‏ درصد بيشتر از غير سيكارى ها به ناتوانى جد 
دجار مى شوند. ورزش منظم هم نقش بيشككيرانه اى در اين زمينه دارد. مردانى كه بيشترين فعاليت ورزشى را دارنده ١‏ درصد 
كمتراز همسالان بى تحركك وذ على مددث ؟1 سال 3 
آيا مشكل جنسى قابل درمان است؟ 

درمان موفق اين بيمارى به دلايل زمينه اى آن بستكى دارد. نقص خفيف در عملكرد جنسى با استرسء ترس و يا اضطراب مرتبط 
است كه با مشاوره؛ آموزش و بهبود ارتباط با همسر قابل درمان است. درمان دارويى با در نظر كرفتن علل زمينه اى ايجاد اين 


مشكل در افراد مختلف متفاوت است. بايد توجه داشت كه داروهاى مؤثر در درمان ناتوانى جنسىء تحريكك كننده يا مقوى جنسى 





انى جنسى دجار شدند. 


نيست و به عنوان داروى تفريحى مفيد نمى باشند. بس هركز مصرف داروى خود را به كسى توصيه نكنيد. 
منبع:مجله دنياى سلامت شماره .537 


عنوان:خدايا به دادم برس بج ى منو كشت !!! 


طفل معصوم ناله مى كرد و درخواب مرتب بالا و يايين مى شدهبه قول خودمون هى مى لوليد و غرغر مى كرد و دوياره به خواب 
مى رفت .يكك دفعه خيلى بى تاب شد و جيغ زد" مامان مى سوزه" مادر بيجاره كه مدتى بود بالى سر بجه نكران نشسته بود !!!ا 
شلوار بجه را از باش بيرون كشيد" نكنه زنبور يا جكك و جونور ديككه بجمو .نيش مى زله ... ؟ !!! 

اما جيزى نبود متوجه شد بجه با حالتى هيجانى . ناحيه مقعدش را مى خارونه " نكنه ياى بجه را درست نشستم " 

بجه را بغل كرد .آب را سرد و كرم كرد و ياى بجه را با صابون شست ٠‏ 

كودك معصوم آروم كرفت و دوباره به خواب رفت .اما جشمدون روز بد نبينه هتوز مادر بيجاره بلكك روى هم نككذاشته بود كه 
رقص در خواب !!إبجه شروع شد و به دنبال اون غرغر و طولى نكشيد كه فرياد زد" مى سوزه " 

بدركه مثل خيلى از باباهاى ديككه , به دليل مشكلات اقتصادى و خرج و برج فراوان مجبور بود از صبح تا شب ببخشيد نا باسى از 
شب كار كند ؛ آنقدر خسته بود ه رمق بلند شدن نداشت اما بفهمى نفهمى متوجه مى شد كه محيط شلوغ و بر سر و صداست ؛ هى 
تكون مى خورد ازاين دنده به اون دنده ؛ سر را زير متكا مى برد » متكا را روى سرش مى ككذاشت و ...اما فايده نداشت بلند شد و 
داد زد : 

"خدايا به دادم برس بجه كشتم " 

بالاخره صبح شد .مادر زير جشمى شوهر را مى بائيد خيلى قيافه كرفته » جى كار كند بيجاره ؛ خواب ترفته بود 

آقا لب از روى لب برداشت و بدون اينكه به زن و بجه نكاه كند ككفت" :اينو ببرش دكتر ببين دردش جيه " 
خانم دكتر بجه را معاينه كرد و كفت :خانم اين بجه اكسيور دارد كه مردم عادى به اون كرمكك مى كويند .كرمكك انكل 


بسيارريزى است كه روده ى بزركك انسان را آلوده مى كند عانتقال آن بسيار سريع انجام مى شود انكل هاى ديككه ايد تخمشون 


9: 





مدتى در محيط بمونه نا برسه و آلوده كننده بشوند اما اين كرم كوجولو به محض اينكه تخمش دفع شد اكه خورده بشه به يكك 
كرم بالغ تبديل ميشه بنابراين يكك فرد مبتلا بارها خودش را مبتلا مى كند . 

مى دونى منظورم جيه .با خاراندن ناحيه ى مقعد تعداد بسيار زيادى تخم در زير ناخن ها جمع ميشه و فرد در صورت نشستن دست 
و خوردن غذا خودش را دوباره آلوده مى كند» كه اكه ادامه بيدا كند تعدادى زياد كرم در روده جمع ميشه و عوارض مختلف را 
به دثبال فى آورقف . 

خانم دكترءجرا اينقدر خودشون را مى خارونند اون هم توى خواب ؟ 


سؤال خوبيه ؛وقتى انسان مى خوابد دماى بدنش يابين مى آيد و همين باعث ميشه كه كرمكك هاى ماده تحريكك به تخم ريزى مى 





شوند و به طرف انتهاى روده و تزديكك مقعد حركت مى كنند و براى تخم ريزى ١‏ كرم آن ناحيه را كاز مى كيرد و شروع به تخم 
ريزى مى كند حالا حساب كن كه صدها كرم ماده در يكك زمان ناحيه ى مقعد بجه را كاز بك 





اسث . 


ن كرد ءاين قرص هايى كه مى نويسيم طبق دستور بخوريد . 





خانم دكتر شروع به نسخه نو 
- ما هم بخوريم ,منظورتون جيه ؟ 
دكترلبخند زد و ككفت :اكر يكى از اعضاى خانواده كرمكك كرفت همه مى بايست درمان شوند زيرا اين 


بعيد نيست كه شما و يدربجه هم كرفتار شده باشيد . 





انكل بسيار مسرى است و 





لباسهاى زير بجه را هم با آب جوش شستشو بدهيد و ناخن هاى خودتان و بجه را هم كوتاه 
و خلاصه دست ها را قبل و بعد از غذا بشوبيد .با رعايت بهداشت فردى ديكله جايى براى نكرانى نيست . 

يكى دو روزى از درمان بجه كذشته بود ؛ شب يعنى ياسى از شب يدر وارد شد ؛ به وارد شدن با جهره اى زيبا و لبخندى 
دوست داشتنى مواجه شد . 

كفت سلام بابايى" ؛خسته نباشى " 

بدربجه را بغل كرد و بوسيد و سر را بالا كرفت و 


خدايا :داد اون شب ما راءبى خيال شو ءازت ممنونم كه بجم سالمه . 





بهداشت سبرايمنى در مقابل بيماريهاست . 
انرزى زاهاى طبيعى 


اكر بعداز ظهرها كسل هستيد, اين مطلب را بخوانيد. 
حتما براى شما هم اتفاق افتاده كه هر روز صبح را بر 





إزى شروع كرده و تمام كارهاى منزل و محيط كار را به خوبى انجام ذاده 


بايد يسن فاغاز راهن مول يا يشت عير آدازه ميل كتيد و فويازء بنفواعينف يرقامه كار غير را دبال كنيد اما دز سات # بعد از 





ظهر حس كنيد تمركزتان كم شده و شديدا دلتان مى خواهد جرت بزنيد. 
در اين شرايط جطور مى توان به سرعت نيروى ود را تقويت كرد؟ به نوشابدهاى انرؤىزا فكر نكنيد! رادهاى طبيعى هم براى 
افزايش سطح انرى وجود دارد. 

بهنظر مىرسد احساس خستكى به ريتم طبيعى و تنظيم بدن مربوط باشد. يسيارى از مردم حدود ساعت 7 نا بعد از ظهر احساس 


خواب آلودكى مىكنند. در بعضى فرهنككها خواب نيمروز وجود دارد وافراد معتقدند بعد از آن قدرت بازدهى آنها بيشتر 





ع ى شود 
متخصصان معتقدند در خواب آلودكى نيمروز همان اتفاقى مىافتد كه درست قبل از خواب شب مى بينيم؛ يعنى دماى ه ركزى بدن 


افت مى كند و به مغز بيغام مىدهد كه هورمون ملاتونين را ترشح كند. درست همين اتفاق در مقياس كوجكك در ساعت ”7 تا ؟ بعد 





از ظهر رخ مىدهد و مغز احساس خواب آلود كلى را تجربه مى كند. 
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البته همه تقصيرها را نبايد بر كردن ريتم درونى بدن انداخت. درست است كه شما توسط اين ريتم خوابآلوده مىشويد اما عادات 
غذاخوردن شما هم خستكى ايجاد مى كند طورى كه ميزان انرزى دريافتى با روندى صعودى زياد مىشود. متأسفانه اكثر مردم در 
اأفال رول موغح كا جه باق كد رساتدر 


اكر اغلب بعد ازظهرها احساس سستى و كسالت مى كنيد اين سؤالات رااز خودتان ببرسيد: آيا صبحانه خوردهام؟ جه خور 





1 
م5 
(يكك فنجان جاى صبحانه به حساب نمىآيد) ناهار جه خوردهام؟ فست فود يا بيراشكى و هله هوله؟! باسخ شما مشخص مى كند 


مشكل كار كبجاست. 


يكك فنجان جاى يا قهوه براى صبحانه و يكك نكه شكلات براى ناهار ممكن است انرؤى شروع و ادامه كار را فراهم كند اما سوخت 





طولانى مدتى كه در طول روز به آن احتياج داريد: تامين نمىكند و تاثير آنها كوتاه مدت است. 

غذاهايى كه انرؤى را تقويت مى كنند 

براى اينكه به خواب آلودككى و كسالت نيمروز دجار نشويد اولين اقدام صرف صبحانهاى با كيفيت بالاست. اكثر آدمها در اين 
مورد براى بجهها موعظه و سخترانى مى كنند اما خودشان رعايت نمى كنند. 

مقدار انرى دريافتى در صبحانه براى خانمها 7٠٠‏ نا 0١‏ كالرى و در آقايان حدود 8٠١‏ كالرى است. برائى صبحانه اين منوها 
بيشنهاد مى شود: 

١‏ - غذاهايى كه از غلات (كندم؛ جو و..) تهيه شده و با شير مصرف مىشوند كه البته شير بايد كم جرب باشد. 

١‏ - نان سبوس دارء كره بادام زمينى و موز 

7- كلوجهخانكى؛ املتء نان و يثير كم جرب 

؟ - يكك ليوان آبميوه يا يكك عدد ميوه تازه هم بيشنهاد خوبى است. 


منبع: هسته بزوهشى زنان دانشكاه ازاد اسلامى واحد تبريز 








نتايج تكان دهنده مطالعات محققان درباره كباب تركى 


مقدار جربى اشباع شده و نمكك موجود در كبابهاى جرخان موسوم به كباب دونر يا كباب تركى » مى تواند عاملى براى سرطان 
بلقن 

نتايج يكك مطالعه در انكلستان روى كبابهاى جرخان موسوم به كباب دونر يا كباب تركى؛ يافتههاى تكان دهندهاى در باره 
تركيبات نمكك. جربى و كالرى موجود در اين كونه كبابها را نشان داده است. 

آزانس استاندارد مواد غذابى بريتانيا در اين تحقيق از كارمندان 77 شركت بدعنوان جامعه نمونه خواست 777 نوع كباب را مورد 
آزمايش قرار دهند. 


نتايج آزمايشها روى زنانى كه اين كبابها را مصرف كرده إدند نشان داد كه نيمى از زئان بيش از 7777 كالرى غذا بهطور 





روزانه دريافت كرده بودند. جئوفرى تثو بالد. يكى ١‏ زاعضاى تيم محققان كفت: سطح و مقدار جربى اشباع شده و نمكك در برخى 





از نمونههاى كرفته شده به تنهايى مى تواند عاملى براى سرطان باشد. 

او اضافه كرد: در حالى كه مردم هركز نمى خواهند كه كباب بخشى از يكك عادت و برنامه غذايى تحت كتترل آنها باشد اما حقيقتا 
محتواى موجود در كباب به طرز نككران كنشدهاى برخلاف اين خواسته بود. براساس نتايج اين تحقيق بدطور متوسط؛ مقدار نمكك 
موجود در يكك برس كباب تركى 77 درصد نمكك مورد نياز روزانه و مقدار جربى اشباع شده بيش از 777 درصد مقدار مورد نياز 
روزانه هر فرد را تشكيل مىدهد. 


اين در حالى است كه بر خلاف اطلاعات ارائه شده در رستورانها مقدار جربى اشباع شده در اين كبابها از مقدار 








واقعى بوده است. اين مقدار در برخى نمونهها بيش از 79 درصد تفاوت را نشان مىداد. 





دراين ميان 7 نوع كباب يافت شد كه با وجود اينكه ادعا شده بود در تركيبات آنهاء از كوشت خوك استفاده نشده از اين ماده در 
توليد آنها استفاده شده بود. 
تثوبالد كفت: اين كاملا 


بلقبول است كه به مردمى كه به محصولات غذايى اطمينان بيدا كردهاند جيزهايى بدهيم كه هيج 
7 


7 كالرى در هر برس بوده و 77 درصد كالرى مورد نياز 








اطلاعى از جزئيات آن ندارند. اغلب كبابهاى آزمايش شده شامل 
براى زنان را تامين مى كنند. 

اين در حالى است كه يكك وععده كباب تركى 777 درصد جربى اشباع شده مورد نياز زنان و 777 درصد نمكك مورد نياز روزانه 
آنها را دارا بوده است. به عبارت بهتر يكك وعده كباب تركى به اندازه سه روز و نيم جربى و حدود 7 روز نمكك آنان را ثامين 
ع ىكلد. 

محققان دريافتهاند كه كبابهاى ارائه شده در بخشهاى شمالى انكلستان جربتر از مناطق جشوبى بوده است. او اضافه كرد: 
بهاى غلط در سطحى كسترده در انككلستان توزيع شده است و به علاوه 
بزركك وجود دارد. او كفت: 





اوت بسيار اندكى ميان كبابهاى سايز كوجكك و 








نبايد انتظار داشت كه متوسط جاقى و افزايش وزن در كشور بايين بيايد. 
نشان داد كه#7/72درصد از كبابهاى تركى 


ابرا 








تتايج فيق كه توسط آرانس استاندارد مواد غذايى بريتانيا انجام شده همجنين 
بدطور معنا دارى براى سلامت مردم تهديد محسوب شده و 7 درصد آنها بدطور خطرناك و هشدار دهندهاى براى سلامت مردم 
يكك تهديد جدى به شمار مىرود. 


منبع :سايت يزشكان بدون مرز 
دسفرال را بهتر يشناسيم 


دسفرال يا دسفر وكسامين دارويى است كه براى كاهش آهن اضافى در بدن بيماران تالاسميكك بكار مى رود. در بيماران تالاسمى 
تزريق هاى مكرر خون باعث تجمع آهن در بدن مى شود . هدف از درمان با دسفرال رساندن ميزان آهن بدن به حد تقريباً طبيعى 


است. 





هيران و ؤمان مصرق و تحوء تويز دسفرال جكون 
معمولاً درمان با دسفرال بعد از ٠١-1٠‏ بار تزريق خون يا رسيدن سطح فريتين سرم به ٠٠٠٠١‏ نانوكرم در ميلى ليتر شروع مى شود. 
تأخير در رشد ممكن است به دليل افزايش آهن يا مقادير زياد دسفرال ايجاد شود. 

دسفرال به شكل زيرجلدى به ميزان 7١-8٠‏ ميلى كرم به ازاى هر كيلوكرم وزن بدن و در طول 8 تا 17 ساعت (معمولاً) *تا هاشب 
در هفته تزريق مى شود 

ويتامين© دفع آهن از بدن را افزايش مى دهد و معمولاً همراه دسفرال استفاده مى شود 

نكات مهم 

-اكر در فرد تالاسميكك تجمع زياد آهن ( هموسيدروز شديد ) روى داده باشد دسفرال بصورت وريدى به مقدار ٠٠١‏ ميلى كرم به 
ازاى هر كيلوكرم وزن بدن در طول 76 ساعت تزريق مى شود تا سطح فريتين به كمتر از ٠٠٠١‏ نانوكرم در ميلى ليتر برسد. 

- اكر فريتين فرد مبتلا به تالاسمى بالاى 55٠١‏ نانوكرم در ميلى ليتر باشد. بايد در بيمارستان بسترى شود و از دسفرال يا دوزبالا 


استفاده شود. 





بنابراين مقدار مصرف دارو و نحوه تجويز دسفرال بر حسب وضعيت فرد مبتلا به تالاسمى تعبين مى كردد. دوز دسفرال معمولاً يين 
7١-8٠‏ ميلى كرم به ازاى هر كيل وكرم وزن بدن مى باشد. 

نكته مهم: در صورتيكه ميزان فريتين زير ٠٠٠١‏ نانوكرم در ميلى ليتر) باشد خطر مسوميت با دسفرال افزايش مى يابد. 

با تزريق منظم دسفرال كيفيت زندكى مبتلايان به تالاسمى بهبود مى يابد. 

روش هاى تزريق دسفرال كدام است؟ 
-١‏ تزريق زيرجلدى : با استفاده از يكك بمب فايل حمل و معمولاً طى 4-١1‏ ساعت صورت مى > 
اخل وريدى: هنكام تزريق خون درعده اى از بيماران بكار مى رود. 

نكته : دارو را نبايد مستقيماً در كيسه خون وارد كرد ولى مى توان با استفاده از يكك سه راهى از ركى كه خون تزريق مى شود دارو 
ارا تزريق كرد. 

دارو را نبايد به صورت ناكهانى داخل ركك تزريق شود زيرا ممكن است باعث شوك ( كاهش ناكهانى فشار خون ) كردد. 


- تزريق مداوم داخل وريدى : هنككامى كه نياز به دفع فورى 














باشد الاين روش اسضاهه فى شود همبعنين از اين روش هزر 
بيمارانى كه قادر به روش زيرجلدى نمى باشند و بيمارانى كه مشكل قلبى به علت افزايش آهن دارند استفاده مى شود. در اين 
روش بايد دفع ادرارى آهن ؟؟ ساعته دقيقاً كنترل شود و مقدار دارو مطابق با آن تنظيم شود. 


بق عضلانى : تنها هنكام امكان بذير نبودن تزريق زير جلدى انجام مى شود زيرا تزريق زيرجلدى مؤثرتر است. 





ويتامين © جه تأثيرى دارد؟ 

ببماران تالاسمى كه بار اضافى آهن دارند معمولاً دجار كمبود ويتامين © مى باشند زيرا احتمالاً آهن ويتامين © اكسيده مى كند. 
به طور كلى 0٠‏ ميلى كرم ويتامين © براى بجه هاى زير ٠١‏ سال و ٠٠١‏ ميلى كرم براى بزركترها كافى مى باشد زيرا مقادير بيشتر 
ويتامين © تأثيرى در دفع بيشتر آهن ندارد. مى توان ويتامين © را بعد از يكك ماه از شروع دسفرال درمانى براى بيمار تجويز كرد. 
ويتامين © به علاوه » ميزان اتصال آهن با دسفرال را مى افزايد. 

نكات مهم درباره مصرف دسفرال 

- دسفرال نبايد بيش از مقدار توصيه شده تجويز شود. 


- در حالت طبيعى » دسفرال ؛ شفاف . بدون رنكك يا قدرى مايل به زرد ب 





نظر مى رسد. فقط بايد محلول شفاف تزريق شود ودر 
صورتى كه محلول كدر بود بايد دور ريخته شود. 
ف ميلى كرم در روز ) 


- در بيمارانى كه بطور مزمن و به شدت دجار افزايش آهن مى باشند . مقادير بالاى ويتامين © ( بيش 
ممكن است باعث اختلال عملكرد قلب شود. 





نكات مهم در مورد مصرف ويتامين © 

- ويتامين © نبايد در بيماران تالاسمى كه نارسايى قلبى دارند استفاده شود. 

- در صورتى كه بيمار؛ دسفرال را بطور منظم دريافت مى كندء مى توان ويتامين © را بعد از شروع به كار يمب ١‏ تجويز كرد. 
- درمان با ويتامين © يكك ماه بعد از درمان منظم با دسفرال شروع مى شود. 

- مقدار روزانه ويتامين © نبايد از ٠٠١‏ ميلى كرم بيشتر شود. 


رش بايد قبل از شروع درمان با دسفرال انجام شود و سيس با فاصله هاى منظم ( هر ” ماه يكبار ) 
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- بجه هايى كه دسفرال دريافت مى كتند بايد از نظر قد و وزن هر "ماه يكبار كنترل شوند. 
تذكر: در صورتى كه فرد مبتلا به تالاسمى دجار سياهى رفتن جشم ها و اختلالات عصبى يا اختلالات بينايى و 





رانتدكى خوددارى نمايد. 
در نككهدارى دارو جه نكاتى را بايد به خاطر داشت؟ 

- دارو را بايد زير ١‏ درجه سانتيكراد نككهدارى كرد. 

- هر ويال ( آميول ) فقط يكبار قابل استفاده مى باشد. 

- بعد از افزودن حلال , دارو بايد استفاده شود ( بيش از " ساعت نبايد داروى ساخته شده را نككه داشت). 
- دارو را بايد از دسترس اطفال دور نككه داشت. 

نكات مهم در مورد استفادهه و حمل دسقرال : 

- تزريق وريدى يا زير جلدى بايد با محلول ٠١‏ درصد صورت 
كيرد. 

- تهيه دارو : بايد ه سى سى آب مقطر به يكك ويال 0٠0‏ ميلى كرمى دسفرال ( كه بصورت يودر مى باشد) اضافه و سيس محكم 
تكتن داده شود . اكر محلول بى رنكك تا قدرى مايل به زرد باشد سالم و قابل استفاده است. 

- محلول دسفرال را مى توان با موادى مثل سرم نمكى رينكره قندى 108. رينكر لاكتات و يا مايع دياليز صفاقى نيز تهيه كرد. 

نحوه استفاده صحيح از بمب دسفرال جكونه است؟ 

-١‏ ابتدا دست ها را با آب و صابون شسته » وسايل مورد نياز را آماده كنيد. 

يز كرد سربوش يلاستيكى با الكل ؛ آب مقطر را به داخل شيشه تزريق كنيد 

*- شيشه را خوب تكان دهيد تا دسفرال كاملا حل شود سيس داروى حل شده را به داخل سرنكك بكشيد. 

- لوله اسكالب را به سرنكك متصل كنيد و هواى آن را خالى نماييد تا لوله بر از محلول دسفرال شود. 





ممكن است تزريق عضلانى با غلظت هاى بالاترى صورت 





7- بعد |/ 





ه سرنكك رادر يمب خود جاى دهيد وبا فشار دكمه بمب آن را روشن 


8- سوزن بروانه اى شكل را به زير بوست شكم يا بازو وارد كنيد ( قبل از تزريق ؛ بوست محل تزريق را با الكل ضد عفونى كنيد). 


/ا- يمب را با بندى كه به آن متصل است به دور شانه ببنديد. 





8 تز, 





ر مناطق مختلف بوست موجب جذب بهتر دارو و كاهش خطر آسيب به بوست مى شود. 

نكات مهم تزريق دسفرال 

- محلول دسفرال را بيش از ؟7 ساعت در حرارت اتاق قرار ندهيد. 

- مئاسب ترين دما براى نككهدارى آمبول دسفرال حرارت 8 الى ١3‏ درجه مى باشد. 

-اكر بس از مصرف دسفرال نشانه هايى مانند كهير , دانه هاى يوستى » خارش , تنكى نفس . كاهش مكرر فشارخون , نامنظمى 
كار قلب مشاهده شود تزريق دسفرال را قطع و به يزشكك مراجعه كنيد. 

- اكر طولانى مدت دسفرال مصرف مى كنيد و دجار علايمى جون اختلالات بينايى , تغيير در ديدن رنكك هاء كلودرد و اسهال 
مداوم شده ايد به بزشكك مراجعه كنيد. 

- در طول درمان با دسفرال » رنكك ادرار قرمز متمايل به قهوه اى مى شود كه نشانه دفع آهن از ادرار است. 

- از روغن كارى دستكاه خوددارى كنيد. هركز بمب را باز نكثيد زيرا باعث به هم خوردن 





- يمب را در معرض مستقيم نور خورشيد قرار ندهيد و از كذاشتن يمب در جاهاى نمناكك خوددارى كنيد. 


- براى جل وكيرى از نشت دسفرال ء انتهاى سوزن بروانه الى را محكم به سرنكك وصل كنيد. 
- از سرنكك هايى استفاده كنيد كه داراى ب 





نرم باشئد. 
- بعد از هر بار استفاده از يمب باطرى آن را خارج كنيد. 

- ميله جلو برنده سرنكك را هر جند مدت با مسواكك خشكك تمييز نماييد. 

- هركئز براى نمييز كردن بمب از آب يا محلول هاى ديكر استفاده نكنيد. 

- معمول ترين مكان براى تزريق » شكم ران و بازو مى باشد كه بيشنهاد مى شود: 

محل تزريق در هر بار تزريق جابجا شود. با كذاشتن علامت روى محل تزريق و مشخص شدن آن ؛ مى توان از تزريق هاى مكرر 
در يكك محل جل وكيرى كرد. 


منيع: بنياد ييمارى هاى خاص 


راهكارهاى مقابله با ييرى 





متخصصان براى مقابله با بروز زود هنكام علايم ييرى با بالا رفتن سن ده راهكار طلابى را توصيه مى 
تحركك بدنى و ورزش مداوم 
متخصصان مى كو 









ورزش كردن در سئين بالا نيز امكان يذير است و در اين سنين افراد مى توانند تحركث بدنى هورد نياز خود را 
با انجام ورزش هايى مانند يياده روى و شنا حفظ كنند. 

تركك سيكار 

سيكار كشيدن نه تنها به سلامتى افراد آسيب مى رساند بلكه زندكى راحت دوران سالمئدى آنها را نيز تحت الشعاع خود قرار مى 
دهد. بنابراين تركك سيكار اولين ضرورت جل وكيرى از بيرى به نظر مى رسد . 

ارتباطات اجتماعى خود را حفظ كنيد 

ارتباط با دوستان روح انسان را جوان نه مى دارد. خنديدن در كثار ديكران و تبادل نظر و احساسات با آنها بهترين داروى ضد 
يبرق متحسوب عى شود 

تغذيه درست 

به كفته متخصصان مصرف ويتامين ها و مواد معدنى در تغذيه اهميت زيادى دارد و توجه به ميزان كالرى مصرفى در حفظ جوانى 
اركانها تاثير كذار است. 

مغز خود را تمرين دهيد: 


تلاش كنيد فهرست خريدتان را حفظ كنيد. روزنامه بخوانيد و در سنين بالا هم سعى كنيد جيزهاى جديد بياموزيد. روزم ركى 





باعث از كار افتادن مغز مى شود. مصرف مغزها و ماهى و حبوبات و تخم مرغ نيز به حفظ بافت مغز در سالمندى كمكك مى كند. 
ارتباطات عاطفى خود را حفظ كنيد 


متخصصان معتقدند ارتباط عاطفى در دوران سالمندى نيز بايد ماتند دوران جوانى حفظ شود و ادامه يابد. 





ديد مثبت داشته باشد: 
لفرادى كه حميشه منفى مى 'تكرئد و بدى ها راامى يبنئد كمتر وتدقى شاد ذازند يس سعى كنيد كستر ؤندكى وا سحت يكين 


مراقبت درست از بدن 





با بالا رفتن سن نيازهاى بدن فرد تغيير مى كند و به خصوص يوست و مو نياز به مراقبت ويزه أى بيدا مى كنند. 

قنش زدانى هرت: 

در دوران سالمندى فرد بايد آرامش و خواب كافى و لازم را داشته باشد. زيرا در خواب كل اركان هاى بدن بازسازى هى شوند. 
انور آفتاب كافى 

سالمندان بايد به ميزان كافى از نور خورشيد بهره مند شوند. البته نور خورشيد زياد نيز خطرناكك است و مى تواند روند بيرى يوست 
را تسريع كند. 


سايت يزشكان بدون مرز 





روش جراحى 11015 ( ماز) 


جراحى ماز جيست ؟ 
جراحى ماز نوعى ويزه از جراحى است كه از نام دكتر فرديكك اى ماز كرفته شده است كه در درمان انواع مشخصى از سرطان 
بيشتر سرطان هاى بوست كه با اين روش درمان مى شوند » سرطان بنيانى سلول هاى يوست ( ||68 |8858 





يوست كاربرد دا 
:6800681 617إ5) و سرطان بولكك بولكك بوست ( 6800681 51617 أأع6 50103070105 ) است . ديكر انواع سرطان يوست بسته 


به بافت شناسى دقية 





سرطان . مى تواند درمان شود . 


روش جراحى ماز جكونه است ؟ 





بيشتر جراحان اين روش تنها وقتى به عمل جراحى ماز بر روى يكك مريض مى بردازند كه تشخيص سرطان او به وسيله ى بافت 
بردارى از زخم ؛ مسلم باشد . يس 
و خطرناكك به نظر مى آيد را بر مى دارد . 

علامت كذارى دقيق بر روى بدن بيمار و نمونه هاء موجب مى شود كه اكر بافت بردارى بيشترى مورد نياز باشد » كاملا قابل تعيين 
ير ميكروسكوب امتحان مى كند نا تشخيص 


دهد كه آيا هيج سلول سرطانى اى در لبه ى بافت برداشت شده وجود دارد يا نه ؟ بر خلاف تكنيكك هاى رايج آسيب شناسى كه به 








ن جراح لبه هاى تومور سرطانى را علامت كذارى مى كند و دقيقاً تمام بافتى را كه سرطانى 





باشد . بس از برداشتن بافت . مى توان آن را منجمد كرد و رنكك كرد و جراح آآن را 


تكه تكه كردن بافت ها به رشته هاى باريكك مثل يكك قرص نان مى بردازند , جراحان ماز تنها نمونه را بهن مى كنند و به بررسى 
لبه هاى آن مى بردازند . اكر تمام تومورها بريده شوند . جراح ديككر حتى به اين تومورها در زير ميكروسكوب نكاه نمى كند . اكر 
مدركى مبنى بر وجود سرطان در لبه هاى تومور وجود داشته باشد ؛ جراح بافت هاى اضافى را بر مى دارد و به اين كار آنقدر ادامه 
مى دهد تا هيج اثرى از تومور نمائد . 

تفاوت جراحى ماز در مقايسه با برش جراحى ساده جيست ؟ 

برش هاى جراحى معمولى نه تنها تومور را بر مى دارد بلكه موجب برداشتن مقدارى از بافت هاى معمولى هم مى شود . سيس 
نمونه به يكك آسيب شناس براى ارزيابى داده مى شود . اين كار موجب تاخير بين نمونه بردارى از بوست و بازسازى نقص به وجود 
آمده مى شود . جون جراحان ماز همزمان با برداشتن نمونه به آزمايش آن مى بردازند » موجب كمتر آسيب ديدن بافت هاى سالم 


ٍ 


تاحد امكان مى شود . اين مورد واقعا در نواحى بدن كه در آرايش روى آنها تاكيد مى شود . مهم است. مثل : بينى » كوش و 





يلك ها . به علاوه , از آنجا كه نمونه بردارى و ارزيابى همزمان انجام مى شود . هيج تاخيرى بين برش انجام شده و بازسازى آن 


تمى كيرد . 


جه كسى بايد به فكر جراحى ماز باشد ؟ 





صور 
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به طور نمونه ؛ جراحى ماز براى سرطان هايى كه در ادامه ى درمان هاى قبلى درمان مى شوند و يا آنهايى كه احتمال بازكشت شان 





بن نوع جراحى براى يكك سرى نواحى مشخص توصيه مى شود . مثل : بينى » كوش هاء بلكك ها ء لب 
هاء سر حد موى سر ء سر و بيشانى . دستها , باها و اندامهاى تناسلى كه در آنها نهايت نككهدارى از بافت سالم به علت حساسيت 
يشى يا كاربردهاى آنها بايد صورت كيرد 

حالا كه سرطان بر طرف شده است من جه بايد بكثم ؟ 


زياد است , انجام مى شود . 





به محض اينكه سرطان بر طرف شد و لبه هاى نمونه هاى برداشته شده ياكك شوند ( منظورم اين است كه هيج علامتى از سرطان در 
لبه ى برش ها وجود ندارد » مراقبت موجب التيام زخم مى شود . در بعضى موارد جراح مامور بستن زخم مى شود براى مواره 
بغرنئج ترء جراحان ماز از يكك جراح يلاستيكك صورت يا جراح يلاستيكك براى التيام زخم كمكك مى كيرند تا بتوان در مدت 
كوتاهى ء اين كار ( بهبود زخم ) را انجام داد . بسته به نياز زخم . اين كار مى تواند در يك جراحى سريابى يا يكك جراحى در 
اتاق عمل همراه با بيهوشى مناسب صورت كيرد . 

منبع : 0101/3610175105.20177 


كبى يا استفاده از مطالب اين مقاله بدون ذكر نام مترجم , منبع و نقل از راسخون ممنوع است و شرعاً هم مجاز نمى باشد . 
دلابل آمار بالاى سرطان بوست 


دليل سرطان بوست و ©07©|300017( نوعى تومور يوستى ) دراز كشيدن در زير نور خورشيد نيست . اكر جنين جيزى بود 
اجداد ما نبايد زنده مى ماندند و ما نبايد اينجا مى بوديم . اين سرطان تا ٠٠١‏ سال بيش به ككوش كسى نخورده بود . اين سرطان در 
5٠‏ الى ٠‏ سال اخير به طور آرام آرام رو به افزايش كنذاشت . موارد 176130001113 در ١‏ سال كذشته در انكلستان ؟ برابر شده 
است . خورشيد بر نورتر نشده است و لايه ى اوزون هم همجنان سالم است . اما غذاهاى روزانه ى مصرفى ما به طور وسيعى تغيير 
اب مبوحتكى اسث 


كه مشخص مى كند » سرطان يوست جه جايى به وجود آيد اما تغذيه ناقص و ديكر فاكتورهاى روش زندكى است كه موجب 





كرده است . اين تركيب نور خورشيد و تغذيه ى ناقص ماست كه موجب سرطان مى شود . آسيب هاى ناشى آ 
رشد آن مى شود و به همين دليل است كه بس از درمان سرطان ‏ باز هم دوباره ظاهر مى شود . تنها راههاى درمان سرطان هاى 
يوست يا 17610101113 هاء راه هابى است كه در زير مى آيد 


٠‏ بيمارى كه ما بايد به آنها اعتقاد داشته باش 





سرطان ج ٠‏ بيمارى بالاتر اسث . همه ى سرطان ها 








دلايل مشتركى دارند . به خاطر آوريد كه بسيارى از افراد در نواحى اى از بدن دجار سرطان بوست هى شوند كه نور خورشيد 
زيادى نمى بينند . مثل ياها يا كف دستها . همجنين تيره بوستان به اندازه ى روشن بوستان دجار سرطان يوست مى شوند . 

دلايلى كه يكك نفر دجار سرطان مى شود به خوبى شناخته شده است و براى بررسى آنها ادامه مطلب را بخوانيد . 

ه ها و سبزيجات تازه ؛ استفاده ى خيلى زياد از مواد شيميايى سمى ؛ ( كه خيلى از 
ناخته شده اند ) » زندككى كم تحركك ما ( كه به دليل آن تركيب سيستم دفاعى بدن ما كم 
سيستم مصونيت ما در برابر بيمارى هاست تنبل مى شود ) و نهايتاً استرس هاى روحى ( كه تاثيرات و ضربات ستكينى بر سلامتى 
انسان وارد مى كند از جمله بروز سرطان ) . 


اما دلايل اينها هستند . عدم دسترسى ما به 








آنها الان به عنوان ماده اى سرطان زا 


5 مى تواند خيلى بر يشتكار و بر قدرت باشد ء بثابراين اككر كسانى بخواهند كاملل درمان شوند » بايد به تمام موارد 





بالا توجه كنند . امروز , ما غذاهابى ف مى كنيم كه براى ف انسان , مناسب نيستند . به طور مثال , غذاهاى فرآورى شده 
كه همه ى آنها تقريباً جربى , نمكك يا شكر تصفيه شده دارند كه همه ى اين سه ماده » به عنوان ككسترش دهندكان سرطان شناخته 
شده اند . مواد شيميايى سمى كه ما در طول روز استفاده مى كنيم و بيشتر در لوازم بهداشتى فردى يافت مى شوند . از راههاى 
مبيل هاى در همه جا حاضر ء كمال تشكر را براى كم تحركى خود . داشته 


كار موجب كمكك به سيستم 








مختلف وارد بدن ما مى شوئد . بنابراين مى توانيم از 





باشيم . ما به تمرينات ورزشى و تحركك نياز داريم تا بدن را از شر مواد سمى خلاص كنيم , جون ‏ 
حفاظتى بدن براى كاركرد بهتر مى شود . 

استرس هاى روحى يا كشمكش هاى حل نشده ؛ فقط يكك مشكل را به وجود نمى آورد ممكن است به علت از دسث دادن يكك 
دوست نزديكك . يا كار يا ورشكست شدن باشد . مشكل د 


ابتلا به سرطان است , سرطان بيمارى است كه از ميستم ضعيض دفاعى يدان » ثهايت استغافه راامى 








رى كه به وجود مى آورد ء تضعيف سيستم حفاظتى بدن و بالنتيجه 





هيج رازى در مورد علت سرطان يوست يا هر نوع ديككرى از سرطان وجود ندارد . اكر مى خواهيد شفاى هميشكى براى سرطان 
داشته باشيد . بايد هر روز سبزى هاى تازه بخوريد ( كه اين مورد خيلى خيلى مهم است ) ؛ همه ى مواد شيميايى سمى را حذف 
كنيد و مقدارى تحركك داشته باشيد . اكر در زير نور خورشيد قرار مى كيريد » عقل سليم را به كار ببنديد در داغ ترين ساعات روز 
ختودازااق معرضن عور اين ثنها راء ب بر 

سرطان يوست و 17©|31101773 كاملا قابل بيشكيرى و درمان هستند و روشهاى مدرن يزشكى در برابر روشهاى موثر درمان اين 
بيمارى ها ؛ جندان لازم نيستئد . 

كبى يا استفاده از مطالب اين مقاله بدون ذكر نام مترجم , منبع و نقل از يا 
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اب خارج تبرى از سرطان و بسيارى از بيمارى ها ا 





إيككاه راسخون ممنوع است و شرعاً نيز مجاز نمى باشد . 


كم خونى 


نويسنده:دكتر كيانوش انصارى كيلانى 





از هر بنج زنء يككى كم خون است. بنابر آخرين آمار منتشر شده فقر آهن شايع ترين كمبود تغذيه اى در سراسر جهان (حتى در 
كشورهاى بيشرقته) است. از كم خونى فقر آهن حرف هاى زيادى شنيده ايد اما اجازه دهيد تا اين بار با جند خبر تازه آغاز 

كم خونى فقر آهن يكك نفر از هر ينج نفر خانم را كرفتار مى كند و در ميان خانم هاى باردار: اين رقم به يكك نفر از هر دو نفر مى 
رسد. به عبارت ساده تر نيمى ازافراد بارداره دجار كم خونى فقر آهن هستند. 

شايع ترين علت اين نوع كم خونى در كودكان؛ كمبود آهن در ريم غذايى است. 

مصرف ويتامين -) موجب افزايش جذب آهن مى شود. 

امروزه تشخيص و تعيبن علت ايجاد كم خونى فقر آهن در فرد بيمارء يكى از يايه هاى اصلى درمان است؛ جرا كه بدون مشخص 
شدن علتء بيمارى تنها به صورت علاهمتى و براى كوتاه مدت درمان مى شود و به دنبال قطع درمان, دوباره كم خونى ظاهر مى 
شود. به خصوص در افراد مسن؛ تعيين نكردن علت بروزء ممكن است به قيمت بنهان ماندن يكك بدخيمى و بيشرفت بى صداى آن 
تمام شود. 

بيكيرى بيمار بس از شروع درمان» يكى ديكر از بايد ها در اين بيمارى است. امروزه با شروع درمان به بيمار توضيح مى دهند كه 
انجام تست هاى آزمايشكاهى بعدى (به هر تعداد كه نياز باشد) الزامى است. به اين ترتيب؛ احتمال درمان ناكافى با رها كردن ادامه 





درمان, تا حدود زيادى / 





بين مى رود. به همين دليل امروزه به اين توصيه ى مختصر از سوى تيم درمانى؛ اهميت زيادى داده مى 
شود 

كم خونى فقر آهن 

كم خونى فقر آهن زمانى رخ مى دهد كه آ. 
بخشى از كلبول هاى قرمز خون(هم وكلوبين) به 
اين بخش از كلبول هاى قرمزء وظيفه نقل و انتقال اكسيزن را از ريه ها به تمامى سلول ها و بافت هاى بدن بر عهده دارند. 


مقدار كافى در بدن موجود نباشد. آهن ماده اى است كه بدن ما براى ساختن 






اازعف اسع 





كم خونى فقر آهن شايع ترين نوع كم خونى است و به همين دليل اهميت بسيار زيادى دارد؛ خصوصا كه درمان آن ساده | 
ولى درمان نشدن اين اختلال عوارض زيادى را در بر دارد. 

جه كسانى و جرا؟ 

اين اختلالى در ميان خانم ها به طور قابل توجهى شايع تر از آقايان است. حدود ٠‏ درصد از خانم ها در كشورهاى غربى به اين 
بيمارى مبتلا هستند در حالى كه اين رقم در آقايان ؟ درصد است. 

در بين نانم هاء افراد باردار در معرض خطر بيشترى هستند كه علت آنء اقزايش نياز به آهن جهت برطرف كردن نيازهاى جنين 


براى رشد است. مقدار نياز در خانم هاى با 





طى سه ماهه دوم و سوم باردارى به حدى افزايش مى يابد كه يا بايد غذاهاى 
مصرفى آنها محتوى آهن زيادى باشد يا قرص آهن مصرف كنند. 

شيرخواران» كودكان و نوجوانان به علت رشد سريع و مصرف ناكافى از غذاهاى حاوى آهن؛ در معرض خطر كمبود آهن در بدن 
در خانم هاى جوان و بالغ كه دوره هاى خون ريزى ماهيانه دارند؛ نيز نياز به آهن افزايش مى يابد. 

مصرف مولتى ويتامين هاى حاوى آهن تحت نظر يزشككه براى تمام كروه هاى در معرض شامل نوجوانان» خانم هاى باردار و 
افرادى كه به طور منظم خون اهدا مى كنند. توصيه مى شود 

علايم كم خونى فقر آهن 

خصوصيات كلى در اين نوع كم خونى عبارت است از: رنكك بريد كىء زود خسته شدن به دنبال فعاليت هاى روزمره و احساس 





كه اين علا-يم به آهستكى شكل مى كيرند» فرد به آنها عادت مى كند و به همين دليل جه بسا تا مدت ها براى بيكيرى 
علت ضعف و خستكى خود به يزشكك مراجعه نكند يا آن را به حساب مسائل ديكرى بككذارد. 





با بيشرفت كم خونى فقر آهن علا.يم ديكرى نيز ظاهر مى شود از جمله يبوست ؛ وزوز كوش . نيش قلب (به خصوص يس از 
فعاليت مختصر)؛ غش كردن يا احساس سركيجه . افسرد كى , كوتاه شدن نفسء تحريكك بذيرى (به طورى كه فرد خيلى زود 


بانى مى شود)؛ كاهش اشتها و سردرد (به خصوص در ناحيه ييشانى). 








بيشتر اوقات از روى نوع علا-يم نمى توان ميزان كمبود آهن را تخمين زدء ولى برخى علا-يم كمبود, شديد هستند. به عنوان مثال: 
ناخن ها حالت قاشقى بيدا مى كنند يا زخم هابى در دهان ايجاد مى شود. علامت مهم ديكرء ابيكا؛ يا اهرزه خوارى؛ نام دارد. اين 


اختلال به معنى تمايل و ولع براى خوردن موادى است كه جزو مواد غذا طبقه بندى نمى شوند؛ مثل خاكك» كل» برنج خام و 


همان طور كه ملاحظه مى كنيد, اين مواد خوراكى نيستند ولى بيمار ممكن است با لذت اين مواد را مصرف كند. متاسفانه اين 
مواد كم خونى فقر آهن را تشديد مى كنند و وضعيت بيمارى روز به روز بدتر مى شود. 


منبع: سايت هسته بزوهشى زنان دانشكاه آزاد اسلامى واحد تبريز 
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نيش مازدوم8]1) 


علائم م 

- سوراخ كوجكك بدون نيش جامانده در آن 

- ورم و تحريك موضعى 

- دشوارى تنفسى 

-علائم شوكك 

- نبض سريع؛ بوست رنكك بريده و مرطوب» تنكى نفس تعريق و غش 

نيشهاى حشرات فقط تحريكك و درد موضعى از خود بجا مى كذارند. در موارد اتفاقى ممكن است واكنش آلرزيكك شديدى 
نسبت به آنها رخ دهد كه مىتواند منجر به شوكث كردد. اين نوع شوكك را آنافيلاكتيكك مى كويند. نيش زنبورهاى عسل و غيرعسل 
سوراخ كوجكى در يوست ايجاد مى كند زنبورهاى غيرعسل نيش خود را در داخل بوست بجا مى كذارند اما زنبورهاى عسل 
بندرث اين كار را مى كتند. 





آيا خطرناكك است؟ 
نيش بشدرت خطرناك است. اما اكر موجب يكك واكنش آلرزيكك همراه با ورم شديد شود و هشيارى را زائل كند و يا اكر در 
دهان يا كلو باشد. جائيكه ورم مى تواند مشكلات تنفسى ايجاد كند يا اكر كودكك شما را تعداد فروانى حشره نيش بزنئد (در اين 





صورت مقدار سم موجود در بدن وى بيشتر از حدى است كه وى قادر به مقابله با آنها باشد) درمان فورى آن ضرورت دارد. 
ابتدا جه كار بايد بكنيد؟ 


كودك خود را آرام نكتهداريد و تاجائى كه ممكن است از جاى خود تكان نخورد تا انتشار سم به آهستككى صورت 





براى نيش زنبووها 





ااكر نيش هنوز در يوست قرار دارد آثرا با تيغ جاقو يا ناخن ان نشت خارج كنيد. از فشار دادن كيسه بالاى نيش خوددارى كنيد 

زيرا موجب ميشود سم بيشترى بداخل بدن كودكك خود وارد شود. 

؟-براى كاستن از درد و ورم؛ از كميرس سرد سركه رقيق براى نيش زنبورهاى غيرعسل و جوش شيرين و آب براى نيش زنبورهاى 
لى استفاده كنيد. محل نيش را نماليد فقط كمبرس را روى آن قرار دهيد 

أكر نيش در ناحيه دهان و كلو باشدة 

١ساكر‏ نيش را با جشم مىبينيد آنرا با يكك موجين برداريد. كيسه روى نيش را فشار ندهيد زيرا سم بيشترى بداخل بدن كودكك 

ميريزد. به كودكك خود, آب سرد بنوشانيد ويا يكك تكه يخ را به او بدهيد تا بمكد. اككر نيش را تمىبينيد. به نزديكترين درماتكاء 


مراجمة كتين 





آمدن قرار دهيد و فوراً به يكك مركز اورثانس 





/احاكر منطقه نيش زده به سرعت ورم كرده است كودكك را در وضعيت بهو 
برويد. 

براى نيشهاى حيوانات كنار دريا (ستاره دريائى): 

-١از‏ شن خشكك براى ياكك كردن نيش استفاده كنيد. 





-1 منطقه را با آب يا آب و صابون شستشو دهيد. 
ابا لوسيون كالا. 
آيا مشورت با دكتر لازم است؟ 

اكر كودكك شما واكنش آلريكك دارد يا بيشتر از جند حشره وى را نيش زدءاند هرجه زودتر به نزديكترين مركز اورزانس مراجعه 
كنيد. اكر نشانهدهاى شوك در كودك بجشم مىخورد, اككر مشكلات تنفسى دارد و يا داخل كلو يا دهان او نيش زده شده است و 
يا محل نيش ورم كرده است بلافاصله به اورزانس مراجعه كنيد. 

دكتر جه اقدامى انجام خواهد داد؟ 

دكتر بيمارستان شوكك كودكك شما را معالجه مى كند. 





ينغ هرد و تحريكك را آزام كتياء 


اكر كودكك شما بر اثر نيشء دجار واكنش آلرؤيكك شده باشد قرص و يا كرم آنتى هيستامين بسته به شدت وأكنش تجويز مى كند. 
همجنين ممكن است يكك سرى تزريقات حساسيت زدايى براى جل وكيرى از تكرار واكنش در آينده در نظر بكليرد. 

دكترء هركونه نيش راء اكر شما قادر به در آوردن آن نبودهايد. بر مىدارد و ورم محل را كنترل مى كند. 

شما جه كمكى مى توانيد بكنيد؟ 


اكثر كودكتان در برابر نيش حشرات دجار واكنش آلرزيكك شده است هميشه يكك بسته از داروهاى ضدحساسيت را آماده د 








باشيد و آنرا در تعطيلات و كردشها با خود همراه ببريد. 

بهنكام كردش يا مسافرت» اسبريهاى تسكين دهنده مخصوص نيشها را با خود داشته باشيد؛ برطرف شدن سريع درد و خارش» 
ترس كودكك شما را از زنبورها و امثال آآن كم مى كند. 

ار كودكك شما واكنشهاى آلريكك نسبت به نيشها نشان داده است بهتر است يكك بلا-كك يا علامت بهمراه داشته باشد ثا در 
صورت لزوم اقدامات يزشكى فوراً نجام شود. 


منبع برتال لنجان 


اولين آسبرين 





بقراط كه يدر طب جديد خوائده هى شود بين سال هاى +58-/9/9 قبل از ميلاد مى زيست. هاى تاريخى به جا مانده از 


بقراط نشان مى دهد كه او با استفاده از يودرى كه از بوست تنه و بركك هاى درخت بيد به دست مى آورد؛ درد و تب بيماران را 
تسكين مى داد. تا سال 1878 دانشمئندان دريافتند كه تركيبى به نام ساليسين كه در درخت بيد وجود دارد موجب تسكين درد مى 
شود. در سال 1818 يوهان باكثر استاد داروسازى دانشكاه مونيخ مقدار كمى بلور سوزنى شكلء زرد رنكك و تلخ مزه را جدا كرد و 
آن را ساليسين ناميد. البته در سال 18752 دو ايتاليايى به نام هاى برو كناتلى و فونتاناء ساليسين را به دست آورده بودند ولى سا 
آنها بسيار اخالص بود. 

يكك شيميدان فرانسوى به نام هانرى لرو براى اولين بار بلور ساليسين را استخراج كرد و يكك شيميدان ايتاليابى به نام رافائل 
ك خالص را به دست آورد. ولى مشكل اين بود كه اين دارو بايد وارد معده مى شد در نتيجه بايد به دنبال تركيبى 
بودند تا حالت اسيدى آن را خنثى كند. يكك شيميدان فرانسوى به نام جارلز فردريكك كرهارت در سال 1887 به اين تركيب دست 
يافت و ساليسيليكك اسيد را با سديم و استيل كلرايد خنئى كرد و استيل ساليسيليكك اسيد به دست آورد ولى كرهارت تمايلى به 
فروش آن نداشت و كشف خود را رها كرد. 

در سال 1844 يكك شيميدان آلمانى به نام فليكس هوفمان كه براى شركت باير كار مى كرد, دوباره فرمول كرهارت را به دست 











آورد مقدارى از آن را ساخت و به درش كه از درد آرتروز رنج مى برد داد. فليكس هوفمان شركت باير را متقاعد كرد كه اين 





ين در 77 فوريه سال 140١‏ به ثبت رسيد. آسبرين ابتدا به شكل يودر فروش مى رفت و سيس در 





دارو را بفروشد و بالادخر 
سال 1418 اولين قرص آسيرين وارد بازار شد. 


منبع: ماهنامه دنياى سلامت 


كدام سيب زمينى سالمتر است 


منبع:0131.60111أ531303/:صاغط 

سرخ كرده يا تنورى؟ 

جندى بيش» خبرى در زمينه خواص تغذيهاى سيب زمينى منتشر شد. در اين خبر آمده بود كه خوردن سيب زمينى براى قلب و لثهها 
مفيد بوده و يكك مسكن درد و ترميم كننده مناسب زخم معده است. اما هيج مىدانيد طى سرخ كردن سيب زمينى جه بر سر اين ماده 
غذايى مىآيد. بدطورى كه آن را از يكك ماده غذابى مفيد به غيرمفيد تبديل مى كند؟ 


سيب زمينى در كروه سبزىهاى نشاستهاى جاى مى كيرد زيرا ماده مغذى اصلى آنء نشاسته است. با اين حال بايد در خوردن آن 





اعتدال را رعايت كرد زيرا در هر ١١١‏ كرم ازاين ماده غذايى؛ 17 كالرى انرى وجود دارد و اين موضوع خود اندهنده 
يركالرى بودن آن استث. به علاوه؛ سيب زمينى انديس كلايسمى بالابى دارد يعنى آنكه بلافاصله يس از خوردن, قند خون را به 
شدت بالا برده و بدن را به ترشح انسولين تحريكك مى كند و با حضور اين هورمون؛ قند اضافى به سلولها وارد شده و در صورت 
نياز نداشتن سلول به قند؛ اين تركيب به جربى تبسديل و موجب افزايش حجم بافتهاى جربى و در نهايت اضافه وزن و جاقى 
مىشود. اين سبزى در كنار نشاسته فراوانى كه دارد يكى از منابع غذايى بتاكاروتن نيز محسوب مىشود. حتما مىيرسيد بتاكاروتن 
؟ بايد در جوابتان بكتوييم كه اين ماده مغذى بيش ساز ويتامين 48 در بدن بوده و به عنوان يكك تركيب آنتىاكسيدان قوى كه 





مى تواند بدن را در برابر ابتلا به سرطانها محافظت كند. شناخته شده است. جالب است بدانيد كه رنكك زرد اين ماده غذايى نيز به 
دليل وجود همين تركيب است. علاوه بر بتاكاروتن؛ مطالعات نشان دادهاند كه سيب زمينى خام سرشار از ويتامين 0 نيز هست و به 
اين دليل خام اين سبزى را يكك رقيب سرسخت براى كلم بروكلى البته از نظر داشتن تركيبات ضد سرطان مىدانند. اما متاسفانه در 


حين بخت: بر اثر حرارت زياد؛ اين ويتامين حساس به حرارت؛ تخريب شده و از ميان مىرود. 





سيب زهينى سرخ كرده 
اما بهتر است بركرديم به اينكه سيب زمينى با روشهاى يختى جون سرخ كردن به خصوص در رستورانها آيا باز هم همان غذاى 





,شمند خواهد بود يا نه. جالب است بدانيد كه اين روش بخت كه طرفداران فراوانى هم دارد به دلايل بسيارى مى تواند عيب اين 
سبزى را كه همان جا قكنندكى اوستء بزركك تر كند. به علاوه؛ اككر روغن مورد استفاده از انواع هيدروزنه و يا روغنهاى مايعى 
كه در فرآيند تهيه آنها استانداردهاى لازم رعايت نشده باشد. اسيدهاى جربى به نام اسيدهاى جرب ترانس داشته كه وجود آنها در 
بدن مى تواند موجب افزايش كلسترول بد و كاهش كلسترول خوب شود و زمينههاى حملات قلبى و سكته را در افراد افزايش دهد. 
به طور كلى ديده شده است افرادى كه از روغنهاى با اسيد جرب ترانس بالا استفاده مى كنند بيشتر به التهابات عروقى و كرفتكى 
عروق مبتلا مى شوند. متأسفانه در بسيارى از رستورانها براى كاهش هزينههاى توليد از روغنهاى نامرغوب استفاده مىشود كه 





بررسىها نشان دادهاند اين روغنها سرشار از اسيدهاى جرب ترانس بوده و مى توانئد زيان بارتر باشند. به اين دليل است كه براى 
سرخ كردنهاى طولانى مدت توصيه مى شود از روغنهاى مخصوص سرخ كردن استفاده شود حتى در رستورانهابى كه غذاهاى 
اصلى شان سرخ كرده هستند. 


يكى ديكر از مشكلات اساسى سيب زمينىهاى سرخ كرده كه به ؛ نكرانى اصلى ٠‏ اين دسته از غذاها نيز شهرت يافته اند تركيبى به 
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نام آكريلاميد است. اين تركيب در غذاهايى كه سرشار از كربوهيدرات هستند؛ در طى سرخ كردن بيشتر توليد مىشود به اين 





ترتيب» سيب زمينى سرخ كرده نيز از اين موضوع مستثنى نيست. جالب است بدانيد كه آكريلاميد بدعنوان يكك عامل بروز سرطان 
شناخته شده و توصيه مىشود كه ف مواد غذابى را كه احتمال وجود اين تركيب در آنها بالاست را به حداقل برسانيد. براى 
بختن مواد غذابى؛ آنها را سرخ نكنيد. با كمى بختن اين مواد غذايى مى توان زمان سرخ كردن آن را كوتاءتر كرد تا به اين ترتيب 
فرصت كافى براى ايجاد اين تركيب شيميايى به وجود نيايد. 

سيب زميثى تنورى 

به تازكى در برخى از رستورانهاى فستفودى. سيب زمينى به شكلهاى ديكرى نيز سرو مىشود. يكى از آنها سيب زمينى تنورى 





است. در اين رستورانها نوع تنورى نيز به شكلهاى كوناكونى تهيه مىشود. در يكك روش؛ سيب زمينىها را با يوست در داخل 
فويل قرار داده و سيس با حرارت فر آن را مى بزند و بدون اضافه كردن جاشنى؛ آن را به حلقههايى برش داده و براى مشترى سرو 
مى كنند. اين روش بخت در مقايسه با سرخ كردن مزيتهايى دارد. اول اينكه روغن در اين روش حذف مىشود. در نتيجه كالرى 
اضافهاى كه در بى سر خكردن به سيبزمينىها افزوده مى شد ديكر وجود ندارد و ديكر اينكه سيب زمينىها بوست نكنده يخته 
مى شوند. حتما تعجب مى كنيد كه اين نكته آخر مكر فايدهاى هم دارد. با كمال ناباورى بايد بكوييم, بله زيرا اين سبزى نشاسته اى 
يكى از منابع غذابى كياهى آهن نيز به حساب مىآيد و اغلب با بوست كندن اين سبزى آهن نيز به دور ريخته مى شود در حالى كه 
با تنورى كردن اثلاف اين ماده مغذى به حداقل مىرسد. 


در روش ديكر تنورى كردن؛ بعد از برش دادن سيب زمينىهاى بخته شده در فويل آنها را در ظرفى روى هم مىجينند و در لابدلاى 





او سبزىهاى معطر استفاده م ىكتشد. اين روش نيز به دليل نداشتن روغن؛ مناسبتر است اما بنير بيتزاى اضافه شد 





منبع جربى است. بنابرا بن حداقل كالرى زمانى با خوردن سيبزمينى وارد بدن مىشود كه آن را تنورى كرده و هيج ماده غذايبى 
ديكرى به آن اضافه نمىشود. اما نكتهاى را كه بايد بدخاطر بسياريد و به كار بستن آن مىتواند تا حدودى از ميزان كالرى دريافتى 
بكاهد, خوردن انواع سبزىها به همراه سيب زمينى (جه بخته و جه سرخ كرده) است زيرا فيبر دريافتى موجب مىشود تا شما 


نشاسته كمترى بخوريد. بنابراين به همراه سيب زمينى سرخ كرده بهثر است يكك بشقاب سالاد سبزىهاى تازه نيز سفارش دهيد. 
مردان سختكوش هم به بزشك نياز دارند 


وقتى احساس كرديد يكك فيل بر روى سينه تان نشسته است 
ممكن است شما از آن مردهاى سخت كوش و قوى باشيد كه با وجود دشوارى ها و حتى آسيب ديد كى ها همجنان به سعى و 
كوشش ادامه مى دهند جرا كه همه مى دانئد سختى ها شخصيت انسان را مى سازند. اما اين همه ماجرا نيست. هرجه باشد اين يكك 


ديدكاه سنتى است! مردان عصر حاضر قرار است علاوه بر مبارزه با مشكلات وناهموارى هاى زندكى بيش از كذشته به بدن خود 





كوش فرا دهشد و به دردها اعتنا كتشد. مردانى كه توجه به اين بيام را جندان مردانه قلمداد نمى كنند عموما با موارد سيخت ترى از 
بيمارى ها و نقصان ها روبه رو مى شوند. متاسفانه تمايل مردان به ناديده انكاشتن درد بيش از زئان است و آنها همجنين نسبت به 
زنان كمتر به سراغ كمكك هاى تخصصى مى روند و در صورت توجه به درد بيشتر مى كوشند با يكك فرمول من د رآوردى آن را 
درمان كنند. با اين مقدمه نشانه هاى زير را واقعا جدى بكيريد! 


- #سردرد شديدة 





انجه كاه مى كوبيد اين سردرد بدترين سردرد عمرم استء واقعا به بزشكك نياز داريد زيرا اين نوع دردها 
ممكن است به دليل كرفتكى ركك هاى مغزى باشد كه مى تواند به سرعت به مركك بينجامد. مردان سنين 77 تنا 79 سالككى در 
معرض خطر اتساع عروق مغز قرار دارند. در امريكا سالانه حدود 77 هزار مرد دجار سردردهاى شديد مى شوند كه كاه با تهوع و 
استفراغ و حساسيت به نور و تغيير ميزان هوشيارى همراه است. 

- #درد سينه: ه ركاه احساس كرديد كه يكك فيل روى سينه تان نشسته است امكان اين كه دجار حمله قلبى شده باشيد وجود دارد 
حالتى كه به كفته دكتر كامليا داويتان مى تواند مركك آور باشد. 

درد ممكن است به قسمت هاى ديككرى از بدن مانند يكك يا هر دو بازوه بشت؛ كردن, فكك يا حتى معده كسترش يابد. در اين 


وضعيت ثانيه ها هم مهم هستند درنكك نكنيد و تزد بن 





برويد. 
- #دردهاى ديككر سينه: درد تيز و نافذى كه ناككهان و با شدت در سينه ايجاد شود به كمان دكتر داويتان مى تواند نشانه بروز 
آمبولى ريه باشد. دراين وضعيت انسداد خون ناكهانى و بسته شدن سرخركك ريوى است كه معمولا در بى كير كردن يكك لخته 


خون كه با جريان خون از يا به ريه رسيده ايجاد مى شود. 





در امريكا ده درصد از جمعيت هزار نفرى مبتلا به آمبولى ريه جان خود رااز دست مى دهند. كارمندان يشت ميز نشين» 


رانشدكان. خلبانان و ... افرادى هستند كه امكان ابتلا به اين بيمارى در آنها است ( راستى با اين وصف دلتان نمى خواهد 





همين حالا از جايتان برخيزيد و جند قدمى راه برويد؟) 
- دل درد ناكهانى يا مزمن ( كهنه): به كفته يزشكان دردى كه در ناحيه يايين سمت راست شكم حس مى كنيد و همراه ويا 
بدون تهوع و تب باشد و به درازا بكشد نبايد شوخى تلقى كرد و بايد براى دورى از خطرات ناشى از تورم و تركيدن آبانديس فورا 
به زشكك مراجعه شود 

ردن كاز كي 


يزشكك را به تاخير مى اندازند. اين از آن بيرسش هايى است كه 





جرا بسيارى از مردان هنكام احساس دردهاى غيرعادى رفتن 
ياسخ دادن به آن كمى دشوار است. آنها كلكسيونى از دلايل متنوع را ارايه مى كنند كه رايج بين آنها بدين قرار است: فكر كردم 
خوب مى شوم؛ براى جراحى حتما بايد مرخصى بكيرم كه وقتش را ندارم؛ مى دانيد جراحى جقدر هزينه بر است؟ علاوه براين 
نداشتن بيمه درمانى هم مى تواند يكك دليل بسيار مهم اين كم توجهى به سلامتى باشد. شما مى توانيد كاه رييس تان را ناديده 
بكيريد يا حتى همسر و فرزندان خود را جرا كه دردهاى خاصى وجود دارند كه بى توجهى به آنها وعدم دريافت درمان به هنكام 
سبب مى شود كه زندكى شما سفيد وسياه ويا خاكسترى شود! 


زمانى براى دور ريختن موادغذايى 


ابتدا بايد به دقت مشخص شود كه فساد ماده غذايى؛ در زمينه كيفى است و يا ناشى از ميكروب هاى بيمارى زا مى باشد.اين دو 
نوع تغيير با هم متفاوت است كه بايد مصرف كثئده آنها را بشئاسد. 

درصورت شناسايى مواد غذايى ضايع شده (به واسطه رش ميكروب ها) با كمكك معيارهاى ساده؛ اين مواد لزوما دور ريخته مى 
شود. اين معيارها شامل اين موارد مى باشد: 

حضور ميكروب هاى بيمارى زا كه با جشم قابل رويت مى باشند همانند كبكك 
آلودكى از طريق حيواناتى مثل سوسكك, موش و... مى شود. 


درصورت وجود هريكك ازاين دو حالت بالا ماده غذايى بايد دور ريخته شود. همجنين در موارد زير موادغذايى غيرقابل مصرف 


و نزديكى زباله ها به ماده غذايى كه سبب ايجاد 





خواهندبود. 
كلبوى تند در ماده غذايى كه اغلب ناشى از رشد ميكروب ها مى باشد. به طورمعمول بوى كنديد كى در مواد غذابى بروتك 
اتفاق مى افتد كه مانند بوى فاضلاب به مشام مى رسد و اين بو در ماهى كنديد. 
كالزج بودن سطح مواد غذايى؛ اغلب دراين حالت آثار رشد باكترى ها قابل رويت مى باشد (البته زمانى كه تعداد باكترى ها زياد 


است) 


تلممكن است مواد غذابى كيكك زده طى دوران نكتهدارى (به ويزه در دماى اتاق) توليد سم نمايد (البته يكك نوع زامبون خاص و 


و .به شام مني .رسك 





بكك نوع ينير كه به وسيله كبكك مخصوص به خود رسيده مى شوند؛ قابل خوردن هستند مانند ينير ركفور يا بثير آبى 











كلمواد غذايى كنسرو شده جنانجه حاوى كاز باشئد (به بدنه قوطى صدمه رسيده و يا سر و ته قوطى برجسته برآمده يا باد كرده 
باشد) توليد كاز در كنسروهاى مواد غذايى اسيدى نشان دهنده واكنش شيميايى و نه الزاما فساد غذايى: است. 
#لمحلول هاى كلوئيدى (كدر) و بافت هاى نرم در مواد غذَايى كنسرو شده بعد از دوران نككهدارى مى تواند دليل رشد باكترى در 





ماده عذَايى باشد. 

كلمدت زمان نكهدارى ماده غذايى دربيشتر غذاهاى فاسدشدنى در درجه حرارت مشخص. مى تواند جهت مصرف يا عدم مصرف 
آن 
درجه سانتى كراد) 
نشود. براى تعداد زيادى از مواد غذايى به طور مشتركك درجه حرارت ايمنى توصيه شده براى نككهدارى حدود ايا كمتر از ؟ درجه 


سانتى كراد و يا *٠‏ درجه سانتى كراد و يا بالاثر توصيه مى شود. 





غذايى راهئمايى كننده باشد. به عئوان مثال: جئانجه ماده غذايى به مدت 1-7 ساعت در ناحيه خطر (دماى بين ٠١‏ تا 3٠‏ 





نكهدارى شده باشدء نمى تواند براى مصرف ايمن باشد, حتى اكر تغييرات ظاهرى در ماده غذايى مشاهده 


تغييرات كيفى 
جنائجه هر يكك از مواد بالا جهت تخريب ماده غذايى ناشى از رشد ميكروبى وجود نداشته باشد. مصرف كننده بدون نكرانى از 
ابتلا به بيمارى مى تواند آن را به مصرف برساند. 


درجه حرارت توصيه شده براى نكهدارى تمام مواد غذابى در يخجال 5 درجه سانتى كراد مى باشد. بثابراين باقيمانده ماده 





بايد بلافاصله در يخجال قرار كيرد. 

جنانجه درجه حرارت يخجال به ميزان قابل قبول (؟ درجه سانتى كراد) نباشد؛ ممكن است تغبيرات زير در ماده غذايى رخ دهد. 
كاجدا شدن موادغذايى به صورت لايه لايه (امولسيون ها از اين كروه مى باشند) مانند خامه ترش و يا هاى سالاد در طول 
نكهدارى. مواد موجود در آنها از هم جدا مى شوند, كه با هم زدن و يا تكان دادن به شكل اوليه ب ركشت و قابل مصرف مى باشند. 
براى مصرف سوب هاى داراى آرد يا نشاسته ذرت نيز بايد اينكونه عمل شود. 

تنايجاد جروك در ميوه جات خام و سبزيجات؛ كه از اين تغييرات به دليل از دست دادن آب بوده و ناشى از نفوذ و رشد ميكروب 
ها نمى باشد. در حالت جروكك خوردكى ممكن است ويتامين.) (حتى به ميزان ٠4درصد)‏ كاهش يبدا كند. البته ايمنى مصرف اين 
محصول محفوظ مى ماند. علا.ئم رشد در حلقه هاى مركزى يبازهاى بريده شده ناشى از وجود رطوبت بالا در محل نككهدارى 
(يخجال) مى باشد كه ممكن است به قسمت هاى سطحى بياز كسترش يابد. با اين حال بايد كفت اين يكك تغيبر فيزيكى بوده و 
بياز براى مصرفء ايمن (قابل خوردن) است. 

ابوشش يا بسته بندى نامناسب موادغذايى فاسدنشدنى كه در خارج از يخجال قرار كرفته اند سبب خشكك شدن آنها مى شود 
(مانند نانى كه در اثر نكهدارى دركابينت آشبزخانه و يا اتاق» خشكك مى شود) اين حالت به دليل از دست دادن آب بوده و مشكل 


ميكر وار كانيزمى محسوب نمى شود. 





نحاشيه بعضى كاهوها زنكك زده و قهوه اى و بركك ها لزج و جسبنده است كه اين حالت ناشى |: رشد ميكرواركانيسم هااست. 


البته آنها فقط عامل بيمارى در كياهان هستند و نمى توانند سبب بيمارى در انسان شوند. لازم به ذكر است معمولا قهوه اى شدن 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالاا صفحه 8 مدعا | از ونلإدالر 


مى تواند ناشى از مركك سلول ها و يا فعاليت آنزيم ها باشد. دراين حالت براى حفظ ظاهر كاهوء بهتر است بركك هاى قهوه اى جدا 
شوند اكرجه مصرف آن ها سبب بيمارى درانسان نمى شود و قابل خوردن اسث. 


ف- براى تنظيم دماى يخجال جهت نكتهدارى موادغذايى مى توان از ترمومتر استفاده و دماى يخجال را روى ؟ درجه سانتى كراد 





تنظيم نمود. بازكردن يخ موادغذايى منجمدشده با اين شيوه براى مصرف ايمن هستند. اكرجه انجماد آب درون بافت ماده غذايى 


ياره شدن سلول هاى ماده غذابى و از دست رفتن مقدارى از مواد مغذى درون آب به همراه آب, در هنكام بازشدن ماده از 





حالت انجماد مى شود كه اين عمل سبب كاهش ارزش كيفى موادغذايى مى شود. اكر بازشدن يخ در مواد غذابى؛ در يخجال و 
در دماى ؟ درجه سانتى كراد انجام شود حتى اكر زمان آن طولانى شود, به دليل عدم امكان رشد و تكثير سريع ميكروا ركانيزم هاء 
ايمنى آن ماده غذايى براى مصرف همانند ايمنى قبل از زمان انجماد است. 

جهت استفاده از بسته هاى مواد غذايى كه در دماى مناسب نككهدارى مى شوند جه روشى مناسب است؟ توصيه هاى لازم بر روى 
بسته هاى مواد غذايى توسط كارخانه هاى توليد مواد آورده مى شود؟ 

لازم است مصرف كتنده روش استفاده و مدت زمان نككهدارى ماده غذايى را بدائد كه البته بايد طى مدت تعيين شده كيفيت ماده 
تغيير نكند و براى خوردن ايمن باشد. ارزيابى كيفى ماده غذايى قبل از مصرف لازم است و در صورت مشاهده ضايعات ميكروبى 


بايد از مصرف آن برهيز نمود. ارائه اطلاعات فروش توسط كارخانه به فروشنده سبب مى شود تا وى مكانى مناسب را در قفسه 





قرو هاء براى قرار دادن مواد غذايى مختلف جهت حفظ كيفيت آن ها انتخاب نمايد. 


حل معمارى خواب با كرمهاى جرت زن 





ابى يككى 


يافته هاى جديد محققان نشان مى دهد د جرت زن آزمايشكا انث كله اس 
إيافته هائى جد ي فى اى كرد جرت زن آزمايشكاهى : 





ترين رمز بيولوزيكى جهان باشند و به اين سؤال كه جرا مى خوابيم ياسخ دهد. 

محققان مدرسه بزرشكى دانشكاه ينسيوانيا دريافته اند كرمهاى كرد انكلى كه معمولا حالتى جرت زن دارند در نمايش اين 
يولوزى: اكثر كروههاى جانورى جهان را به يكديكر متصل كرده اند. اين يافته جديد مى تواند دليل بر توضيح تكامل و هدف 
از خوابيدن و وضعيتهاى خوابى در حيوانات باشند. 


به كزارش مهر به نقل از ساينس ديلىء از آن كذشته تحقيقات زنتيكى صورت كرفته در كنار اين يروزه دورنماى جديدى براى 











استفاده از كرمهاى كرد انكلى در تشخيص رنهاى تنظيم كننده خواب و اهداف دارويى براى بيماران مبتلا به اختلالات خوابى 
ترسيم كرده است. 
ديويد رايزن با همكارى ساير محققان مركز خواب دانشكاه ينسيلوانيا نشان داده است كه دوره خاموشى رفتارى در طول رشد كرم 





وجود دارد كه 113]0105أعأناميده مى شود. 
وى كفت: همجون انسان كه يس از كم خوابى سريعتر به خواب رفته و خواب عميقترى نيز خواهد داشت؛ اين كرمها نيز جنين 
فرآيندى را تجربه مى كنند. 


خستكى و كسالت 


عبكق تق " 'الدعيبتة 

جنان خسته شدهايد كه انكار از مسابقه دو استقامت بازكشتهايد. كاملا از يا درآمدهايد. آن هم نه فقط امروز بلكه هر روز. دراين 
احساس خستككى شما تنها نيستيد. خستكى بعد از درده شايع ترين علامتى است كه در بيماران ديده مىشود. يكك جهارم مردم از 
دورههاى طولانى خواب آلود كى و خستكى رنج مىبرند. جون خستككى نشانه هر جيز از بىحوصلكى ناشى از كار زياد كرفته تا 
بيمارىهاى شديد اسثت. 

شايع ترين علت خستكى به نحوه زندكى فرد مربوط است. فقر غذايى» جاقى» رزيمهاى سخت غذابى؛ فقدان استراحت و تحركك. 
سيكار كشيدن و... همه توان بدن را مى كيرند. فشارهاى روانى و شغلى و افسردكى زياد مىشوند تا بالاخره شما را از 
حتى جيز سادهاى مثل نخوردن آب كافى مى تواند عامل خستكى شود. 

هر بيمارىاى عملا باعث خستكّى شديد مىشود. حتى هفتهها بعد از درمان آن. عفونت ويروسى مونونوكلثوز, التهاب كبد 
(هياتيت) و آنفلوآنزا از تحليلبرندهها ى شايع هستند. علت خستكى ممكن است اختلالمى هورمونى مثل بيمارى آديسون يا 
كمكارى غده تيروئيد باشد. كمخونى» كمقندخونى و يابين بودن فشار خون هم توان بدن را مى كيرند. مصرف دارو براى درمان 
اين بيمارىها نيز ممككن است خستكى بياورد. 

هميشه احتمال وجود نشانكان خستكى مزمن )0125 مىرود. البنه نبايد هر خستكى را 6125 به حساب آورد. 0125© اختلال 





ناتوا نكنندهاى است كه فرد را براى مادها و حتى سالها بىتحرك مى كند. اين بيمارى معمولا بعد از آنفلوآنزا يا برخى عفونتها 
خود را نشان مىدهد. سالها كلمان مىرفت در اثر ويروس ابشتاين- بار به وجود مىآيدء اما امروزه علت آن را نامعلوم مىداتند. 
برخى معتقدند احتمالا علت واحدى ندارد و تركيبى از بيمارىهاى ويروسىء تغيبر در دستكاه ايمنى و عوامل ديككر؛ آن را به وجود 
مى آورند . 

0-5 اخوشىاى است كه خستكى مزمن مى آورد. اما اككر هميشه احساس خستكى مى كنيد, الزاما دجار 0125 نشدهايد. 

فرد دجار :615 

- قبلا سالم بوده است. 

8٠ -‏ درصد فعاليت خود را ظرف شش ماه از دست داده و بيمارى خستكى آور ديكرى هم نداشته است. 

- تب خفيف» كلودرد؛ درد غدد لنفاوى؛ سردرد و درد ماهيجهاى؛ درد مفاصل و خواب ناآرام دارد. 

15) درمانى ندارد اما سرانجام دوره خود را مى كذراند و بعضى افراد كاملا بهبود مىيابند. برخى ديكر علائم يايدار دارند كه كم 
و زياد مىشوند. 

درمان خستكى 

با روشهاى زير با خستككى مقابله كنيد. 

استراحت كافى كنيد. استراحت ناكافى و نامنظم. توان بدن را تحليل مىبرد. 

ورزش كنيد. بدن عادت كرده به استراحت هميشه مى خواهد استراحت كند. ورزش متوسط؛ حتى ٠١‏ دقيقه يبادهروى؛ مى تواند 
كاملا انرزىزا باشد. انجام برنامه ورزشى متوسط؛ خستكى را دور مىكند يعنى ٠١‏ دقيقه بياددروى سريعء شناء دويدن؛ يا 
دوجرخهسوارى سه بار در هفته. با بالا رفتن توان» ورزشهاى كششى و تقويت كننده را نيز اضافه كنيد. 


بايد روزى 18٠٠‏ كالرى و مردان 





غذاى مناسب بخوريد. نخوردن غذا شما رااز دسترسى به انرى مورد نياز محروم مى كند. 
٠‏ كالرى دريافت كنند. كمبود مواد مغذى نيز خستكى مىآورد. 
بخش عمده غذا بايد حاوى غلات سبوس نكرفته» ميوه و سبزيجات باشد. برنامه غذايى زير بسيار مناسب اسث؟ 


صبحانه غلات؛ ميو 





ه» نان كندم سبوس نكرفته و شير كم جربى. 

ناهار هر تركيبى از ماهى؛ ماكارونى. برنج» سيبزمينى بخته سالاد ميوه. سبزى» كوشت لخم يا سوب 
شام: غذاى سبكى از سوب؛ غلات» سالاد و 
آب بخوريد. خستكى از كمبود آب بدن نيز ناشى مىشود. روزى لااقل هشت ليوان آب بخوريد. 

شاد باشيد. داشتن سر كرمىهاى نشاط آور مثل تماشاى فيلم براى رفع خستككى مفيد است. مسافرت كنيد و كاهكاه براى خود جيزى 
را كه دوستداريد بخريد. 
برنامهريزى كنيد. زند كى بيشتر مرد, 
كنيد و در هر زمان به انجام يكى از آنها بيردازيد. 
برويد. اكر خستكى بيش از دو هفته طول بكشده بايد به يز: 
نتى بيوتيكك: ضدافسردكى و جيزهاى ديكر باشد. 
داروهايتان را كنترل كنيد. خستككى از عوارض جانبى يسيارى داروهاست. فهرستى از داروهاى مصرفى خود- جه با تجويز بزشكك و 
جه بدون نسخه- به يزشكك نشان دهيد تا در صورت لزوم آنها را عوض كند. 

كتبالت. 








وظيقه و مسئوليت است. 





بيئيد كدام يكك از كارها شما را خسته مى كند. كارها را تقسيم 





مراجعه كنيد تا او علت را بيابد. درمان ممكن است 








انه جيست؟ 








احساس بدون دليل ناخوشىء اغلب نشانه وجود بيمارى است. وقتى دجار كسالت مىشويد وجود علائم مشخص كننده 
بيمارى را معلوم مى كند. كسالت فقط احساس مبهم ناراحتى است و يزشكك بايد تمام بدن را معاينه كند تا علت آن را بيابد. 
حمله ناخوشى ممكن اسث ناشى |( 
دجار افسردكى مىشويد يا ممكن است غذاى مناسب نمىخوريد و مواد مغذى كافى به بدنتان نمىرسد. شايد هم به قدر كافى 
نخوابيدهايد. 

«هاى باكتريايى و ويروسى هم اغلب ايجاد كسالت مى كتند. يكك عفونت 


روانى زياد يا كار زياد و استراحت كم باشد. اكر هميشه كرفته و بدون تحركك هستيد» 








عفوا ن مثل التهاب مزمن سينوس ها يا عفونت دندان» 





دير خود را آشكار مى كنند ولى احساس ناخوشى به شما مى دهئد. 
كمخونى هم مى تواند علت كسالت باشد. مخصوصا اكر احساس ضعف يا كيجى مى كنيد. زنانى كه قاع دكىهاى شديد دارند و 


افراد سالمند» مستعد اين حالت هستند. 





كم كارى غده تيروئيد هم ايجاد كسالت مىكند. در اين حالت احساس ضعف مى كنيد؛ بيش از حد مىخوابيد؛ اضافه وزن بيدا 
مى كنند» نظم قاع دكى دجار اختلال مىشود و احساس سرما مى كنيد 
كرفتارىهاى قلبى و ريوى هم كسالت همراه با درد قفسه سينه يا تنككى نفس ايجاد مى كنند. ناهنجارىهاى روده- از ويروسهاى 
معدى كرفته نا تومورها- دفع مدفوع را مختلف كرده و كسالت مىآورند. عفونتهاى مجارى ادرار؛ بيمارى التهابى لكن و 
بدكارى بروستات نيز علاوه بر كسالت؛ سوزش ادرار هم دارند. 

هرطات تالت 





استراحت كنيد. شايد فقط احتياج به كمى تفريح داريد. بار آخرى را كه به مسافرت يا كردش رفتهايد به ياد داريد؟ به سينما يا 


باركك برويد و از تفريحات موردعلاقهتان سود ببريد. 





خوب غذا بخوريد. بهطور منظم غذاهاى مناسب بخوريد. خوردن روزانه قرص مولتىويتامين هم به رفع كسالت كمكك مى. 





داشتن وزيم غذايى سالم براى احساس نشاط موثر است, 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 9مع!ا1 از ونلإنناط 


اختلال خلقى فصلى 

(نام لاتين: 7)530ع5010أل عناناعع]36 |8هد5هع5)) 

شرح بيمارى 

اختلالى خلقى فصلى تغبير فصلى خلق كه در طى فصل زمستان بروز كرده و با آمدن بهار برطرف مىكردد. علايم اين عارضه 
معمولا در ماه شهريور كه روزها شروع به كوتاه شدن مى كنند آغاز شده در طى زمستان تا ماه اسفند كه روزها دوباره شروع به بلند 
شدن مى كنشد ادامه مى يابد. روشنايى نقش مهمى در ايجاد و نيز درمان اين اختلال دارد. اين عارضه هم در بزركسالان و هم در 
كودكان بروز كرده و در خانمها شايعتر است در موارد نادر اين اختلال فصلى خلق در ماههاى تابستان بروز كرده و ممكن است 
ناشى از عدم تحمل كرما باشد. 

علايم شايع 

علايم زير در آغاز زمستان بروز مىكتند: 

افسردكى 

خستكى 

اسستى و تنبلى 

افزايش اشتها (بدخصوص نسبت به كربوهيدراتها) 

افزايش وزن 


تحريككيذيرى 





بال يشر بهخولب 
احساس شادى كمتر 


تمايل كمتر براى شركت در فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى اجتماعى اختلال در تطبيق دادن خود با زندكى در اثر تغييرات 





فوق 
علل 


غده 





ينه آل (يكى از اعضاى تنظيم كر بدن در مغزء هورمونى بهنام ملاتونين ترشح مى كند كه مى تواند اثر منفى بر روى خلق داشته 
بسيار اندكث است حداكثر ميزان ترشح آن در شب و بين ساعتهاى *- 








باشد. در محيط روشن (در طى روز) ميزان ترشح ملاتون 


؟ صبح است در فصل زمستان كه طول مدت شب در آن طولانىتر است ترشح ملاتونين افزايش يافته و بنابراين سطح آن در بدن 





نيز افزايش مى يابد. روشن بودن جراغ در حد معمول شبها در منزل يا دفتر كار براى خنثى كردن يا اثر فصل زمستان ناكافى است 
عوامل تشديد كننده بيمارى 

موقعيت جغرافيايى (افراد ساكن در عرض هاى جغرافيابى شمالى كره زمين نسبت به اين اختلال مستعدترند. ) 

وجود ساير بيمارىهاى منجر به افسرد كى 

بيشكيرى 

هيج اقدام خاصى براى بيشكيرى از اين اختلال شناخته نشده است 

عواقب موردانتظار 

با تشخيص و درمان صحيح علايم اين اختلال را مى توان به حداقل رساند. 

عوارض اتخبالى 

تداوم علايم در طول زندكى و ايجاد اختلال در زندكى 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص اين اختلال ممكن است مشكل باشد زيرا ساير انواع افسردكى نيز ممكن است همين علايم را داشته باشئد. 

- آزمايشهاى خون براى رد ساير اختلالات طبى احتمالى ممكن است انجام شود. تشخيص اين اختلال معمولاً نياز به يكك بررسى 
سساله تغيرات غلقى 
دوز 

- علا-يم خفيف ممكن است با اقدامات ساده زير قابل برطرف شدن با 





نجه اين تغييرات خلقى در ياييز شروع شده و با آمدن بهار فروكش نمايشد اين تشخيص تأبيد 





بردههاى اتاق را كثار بزنيد؛ در كنار ب 





بدطور مكرر به بيرون نكاه كنيد. در روزهاى ابرى از جراغهاى برنور استفاده كنيد. تغييرات خلقى نخود را بهطور روزائه ثبت كتيد تا 
هركونه تغيير خلقى يا الككوى خلقى بعداً قابل ارزيابى باشد. خود را متزوى نكنيد (به ملاقات دوستان رفته از نمايشكاءها ديدن كنيد 
و...). به بيشنهادهاى ذكرشده در قسمت" فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى " توجه كنيد. 

- ساير درمانها در اين زميئه هنوز مراحل تكاملى خحود را لى مى كنند؛ ولى اساس آنها را معمولاً. طولانى كردن روز بوطور 
مصنوعى با روشهاى مختلف يا نوردرمانى تشكيل مىدهد. مدت و شدت درمان ممكن است در افراد مختلف متفاوت باشد و 
تعيين آن بايد با همفكرى شما و تيم يزشكى شما صورت كيرد. اكرجه اين منابع روشنايى بوصورت 


توصيه مىشود كه بدون دستور بزشكك از آنها استفاده نشود. نمونههايى از اين درمانها بوشرح زير است ١‏ -روزى يكك ساعت 








ارى در دسترس قرار ذارند» 


صبح و عصر زير يكك جراغ بسيار برنور (معادل لامبهاى ٠٠١٠٠١‏ وات يا بيشتر) بنشينيد. وازه لوكس (لالا|) كه معادل لاتين واه 
روشنايى (119116) در انكليسى است واحد اندازهكيرى براى نوردرمانى است ؟ -از يكك كلاه آفتاب كردان داراى جراغ هاى 
-كوجكك روشن شوا 





ه با باترى كه روشنايى را مستقيماً بر روى جشمها مىاندازد استفاده كنيد. 





- در برخى بيماران نوردرمانى مؤثر نبوده و ممكن است انواع ديككر درمان نظير دارودرمانى يا رواندرمانى لازم كردد. 

داروها 

داروهاى ضدافسردكى در بيمارانى كه به ساير درمانها ياسخ نمىدهند ممكن است تجويز كردد. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

در حد توان و انرؤى خود به فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بيردازيد. فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى فيزيكى تقريباً هميشه 
براى اختلالات خلقى اثر درمانى دارد. 

نا آنجا كه ممكن است در محيط باز قرار كيريد ب«خصوص در روشنابى اول 

در فصل زمستان به مناطق كرمسير مسافرت نماييد. 

رزيم غذايى 

از يكك ريم طبيعى متعادل براى حفظ سلامتى مطلوب استفاده كنيد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان داراى علايم اختلال خلقى فصلى باشيد. 

اكر علايم با وجود درمان ادامه يافته يا تشديد شوند. 

اشتلال خلقى قصلى 

(نام لاتين: 530)/ع50/0أل ع/اناعع]36 ا08هدووع5)) شرح بيمارى 

اختلالى خلقى فصلى تغيير فصلى خلق كه در طى فصل زمستان بروز كرده و با آمدن بهار برطرف مى كردد. علايم اين عارضه 
معمولاً در ماه شهريور كه روزها شروع به كوتاه شدن مى كنند آغاز شده در طى زمستان تا ماه اسفند كه روزها دوباره شروع به بلند 








شدن مى كنند ادامه مىيابد. روشنايى نقش مهمى در ايجاد و نيز درمان اين اختلال دارد. اين عارضه هم در بزركسالان و هم در 
كودكان بروز كرده و در خانمها شايعتر است در موارد نادرء اين اختلال فصلى خلق در مادهاى تابستان بروز كرده و ممكن است 
ناشى از عدم تحمل كرما باشد. 

علايم شايع 

علايم زير در آغاز زمستان بروز مى كثند: 

افسردكى 

خستكى 

اسستى و تتبلى 

افزايش اشتها (بدخصوص نسبت به كربوهيدراتها) 

افزايش وزن 

تحريكك بذيرى 

كال يشير بهخولب 
احساس شادى كمتر 


تمايل كمتر براى شر 








در فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى اجتماعى اختلال در تطبيق دادن خود با زندكى در اثر تغييرات 


علر 


غده بينهآل (يكى از اعضاى تنظيم كر بدن در مغزء هورمونى بهنام ملاتونين ترشح مى كند كه مى تواند اثر منفى بر روى خلق داشته 
بسيار اندكك است حداكثر ميزان ترشح آن در شب و بين ساعتهاى *- 
نيز افزايش مىيابد. روشن بودن جراغ در حد معمول شبها در منزل يا دفتر كار براى خنئى كردن يا اثر فصل زمستان ناكافى است 
عوامل تشديد كننده بييمارى 


باشد. در محيط روشن (در طى روز) ميزان ترشح ملاتون 








"١‏ صبح است در فصل زمستان كه طول مدت شب در آن طولانىتر است ترشح ملاتونين اقزايش يافته و بنابرا 





در بدن 





موقعيت جغرافيابى (افراد ساكن در عر ضهاى جغرافيايى شمالى كره زمين نسبت به اين اختلال مستعدترند. ) 
وجود ساير بيمارىهاى منجر به افسرد كَى 
بيشكيرى 


هيج اقدام خاصى براى بيشكيرى از اين اختلال شناخته نشده است 
عواقب موردانتظار 

با تشخيص و درمان صحيح علايم اين اختلال را مى توان به حداقل رساند. 
عوارض احتمالى 


تداوم علايم در طول زندكى و ايجاد اختلال در زندكى 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه ١‏ اعلا از ونلإدلالط 


درمان 
اصول كلى 

تشخيص اين اختلال ممكن است مشكل باشد زيرا ساير انواع افسردكى نيز ممكن است همين علايم را داشته باشئد. 
- آزمايشهاى خون براى رد ساير اختلالات طبى احتمالى ممكن است انجام شود. تشخيص اين اختلال معمولاً نياز به 
سدساله تغييرات خلقى دارد؛ جنانجه 
رد 

- علا-يم خفيف ممكن است با اقدامات ساده زير قابل برطرف شدن باشند: بردههاى اتاق را كنار بزنيد؛ در كثار بنجره بنشيئيد و 





بررسى 


تغييرات خلقى در يابيز شروع شده و با آمدن بهار فروكش نمايند اين تشخيص تأييد 











بهطور مكرر به بيرون نككاه كنيد. در روزهاى ابرى از جراغ هاى برنور استفاده كنيد. تغييرات خلقى خود را بهطور روزانه ثبت كنيد نا 


هركونه تغيير خلقى يا الكوى خلقى بعداً قابل ارزيابى باشد. خود را منزوى نكنيد (به ملاقات دوستان رفته از نمايشكاءها ديدن كنيد 





و...). به بيشنهادهاى ذكرشده در قسمت" فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى " توجه كنيد. 

- ساير درمانها در اين زميئه هنوز مراحل تكاملى ود را لى مى كندد؛ ولى اساس آنها را معمولا طولا.نى كردن روز بوطور 
مصنوعى با روشهاى مختلف يا نوردرمانى تشكيل مىدهد. مدت و شدت درمان ممكن است در افراد مختلف متفاوت باشد و 
أن بايد با همفكرى شما و تيم يزشكى شما صورت كيرد. كرجه اين منابع روشنابى بوصورت تجارى در دسترس قرار دارند 


توصيه مىشود كه بدون دستور يزشكك از آنها استفاده نشود. نمونههايى از اين درمانها بوشرح زير است ١‏ روزى يكك ساعت 





صبح و عصر زير يكك جراغ بسيار برنور (معادل لامبهاى ٠‏ وات يا بيشتر) بنشينيد. وازه لوكس (لالاا) كه معادل لاتين وازه 
روشنايى (11911) در انكليسى است واحد اندازهكيرى براى نوردرمانى است ١‏ -از يكك كلانه آفتا ب كردان داراى جراغهاى 
كوجكك روشنشونده با باترى كه روشنايى را مستقيماً بر روى جشمها مىاندازد استفاده كنيد. 


درمان نظير دارودرمانى يا رواندرمانى لازم كردد. 








- در برخى بيماران نوردرمانى مؤثر نبوده و ممككن است انواع د 
داروها 

داروهاى ضدافسردكى در بيمارانى كه به ساير درمانها ياسخ نمىدهند ممكن است تجويز كردد. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





در حد توان و انرؤى خود به فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بيردازيد. فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى فيزيكى تقريباً هميشه 
براى اختلالات خلقى اثر درمانى دارد. 

تا آنجا كه ممكن است در محيط باز قرار كيريد يخصوص در ووشتايى اول صبح 

در فصل زمستان به مناطق كرمسير مسافرت نمابيد. 

رؤيم غذابى 


از يكك ررُيم طبيعى متعادل براى حفظ سلامتى مطلوب استفاده كنيد. 





درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يككى از اعضاى خانوادهتان داراى علايم اختلال خلقى فصلى باشيد. 


اكر علايم با وجود درمان ادامه يافته يا تشديد شوند. 


اختلال دوقطبى 


(نام لاتين: اع50/0أل 31امما). 

شرح بيمارى 

اختلال دوقطبى (اختلالى شيدايى -افسردكى عبارت است از اختلالمى كه در آن خلق بيمار دجار نوساناث شديدى مىشود؛ و 
ارتباطى بين خلق بيمار و آنجه كه واقعادر زندكى بيمار رخ مىدهد وجود ندارد. سير بيمارى بدين نحو است كه به طور يكك در 
ميان ولى نامنظم يكك مدت فرد دجار سرخوشى و فعاليت در زمان ابتلا به | 
دجار افسردكى شديد مىشود, و اين سيكل به همين منوال ادامه بيدا مى كند. در بين شيدابى و افسرد كى دورهاى از رفتار طبيعى 
(ممكن است كوتاه باشد يا حتى جند سال طول بكشد) وجود دارد. 








بيمارى زياد بدون توجيه است (شيدايى و به دنبال آن 





علايم شايع 
شيدايى 

افزايش انرؤى سرخور هد كى و ننشكلى در بيمار 

بيمار صبح زودتر و زودتر از خواب برمى خيزد (در مواردى بيمار ممكن است حتى 7-5 روزنخوايد) 

حواس بيمار خيلى زود از يكك كار برت مىشود و بسيار بىقرار است (امكان دارد اين مسأله باعث كاهش بازده كارى شود). فرد 
بروزههاى جديد رابا اشتياق فراوان آغاز مى كند ولى ندرتاً آنها را به بايان مى برد. 

امكان دارد بيمار شروع به ولخرجى كند. 


امكان دارد بيمار شريككهاى جنسى متعدد اختيار كند. 





بيمار اغلب تحريكك بذير است و دجار حملات عصبانيت مىشود. 

ت كردن بيمار سريع خشن و غيرمنطقى مىشود. 

امكان دارد بيمار فكر كند كه توانابىهاى خيلى زيادى دارد( خود بزرككبينى 

امكان دارد بيمار غذا خوردن را فراموش كند و وزن وى كم و خستككى بر وى عارض شود. 

امكان دارد بيمار به يكك باور نادرست و غيرقابل تغيير از اهميت و بزركى خود برسد و فكر كند كه مىتواند كارهاى خطرناكك 
انجام دهد. افسردكى 


امكان دارد بيمار به طور فزايندهاى كوشه نشينى اختيار كند؛ خوابش مختل شود؛ و صبحها دير از رختخواب بر خيزد. 








امكان دارد بيمار دراتاقش بماند؛ و از رو به رو شدن با دنياى بيرون واهمه داشته باشد؛ يا در واقع عزت نفس نداشته باشد. 
غفلت از رسيد كى به خود 

كاهش: ميل جدنى 

كاهش سرعت صحبت كردن و كند شدن حركات 


تصورات در مورد وجود مشكلاتى كه واقعاً وجود ندارند. 





افزاي 
نكرانى بيش از حد در مورد بيماريهايى كه واقعاً وجود ندارند. 


علر 


ناشناخته است عوامل زيستشناختى روانى و ارثى همكلى ممكن است نقش داشته باشند. امكان دارد استرس زياد يا مركك يكى از 
نزديكان باعث ظهور ناكهانى شيدايى يا افسر د كلى شود. 

عوامل افزايش دهندة خطر 

سابقة خانوادكى اين اختلال 

بيشكيرى 

هيج داروى خاصى براى بيشكيرى از آن وجود ندارد. 

عواقب مورد انتظار 

ممكن است بتوان اين اختلال را با درمان دراز مدت كه باعث كاهش دفعات و شدت حملات شيدايى و افسردكى مىشود. تاحد 
زيادى كنترل كرد و سلامت فرد را به حد نزديكك به طبيعى رساند. بسيارى از مديران دانشمندان و افراد سرشناس دجار اين اختلال 
بودوائد. 


عوارض احتمالى 


عود بيمارى به خصوص با قطع دارو 

از دست دادن شغل بروز مشكلات در زندكى مشتركك 
عدم رو به بهبود كذاشتن اختلال 

خودكشى 


درمان 








- رواندرمانى يا مشاوره همراه با درمان دارويى بهتري, 
- براى مواردى كه علايم شديد هستند ممكن است لازم باشد بيمار در بيمارستان يا مركز درمانى بسترى شود. 


- امكان دارد در مورد بيمارانى كه به دارو جواب نمىدهند؛ از شوكك (001]) استفاده شود. 


ايج را در بر دارد. 





- ريم داروبى بايد دقيقاً رعايت شود. ضمناً بايد به طور منظم به يزشكك معالج مراجعه شود تا اثربخشى درمان و اثرات ج 
احتمالى مورد بررسى قرار كيرا 


- هيجكاه وقتى |. اس كرديد حالتان بهتر شده است دارو را قطع نكنيد. اين كار ممكن است باعث عود بيمارى شود كه شايد به 





دآرو خيزب جواب: تدهد 
- با كمكث مشاوره مىتوائيد روشهاى كنار آمدن با اين اختلال را فراكيريد. اعضاى خانواده بايد بتوانند علايم بيش درآمد وقوع 
حمله را بشناسند و جكونكى كمكك به فرد بيمار را فرا ب 





داروها 
يزشكك شما ممكن است ليتيم والبروبيكك اسيده يا كاربامازبين (تكرتول تجويز كند. براى علايم شديدتر ممكن است تجويز يكك 
داروى ضد روانبريشى ضرورى باشد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى روزانه خود را حتى اكر تمايل نداريد؛ ادامه دهيد. 

رزيم غذابى 

يكك ريم طبيعى و متعادل داشته باشيد. حتى اكر اشتها نداريد. امكان دارد مكمل ويتامينها و مواد معدنى لازم باشد. بزشكتان 
ممكن است به شما توصيه كند كه از مصرف كافتين برهيز كنيد» زيرا كافثين يكك ماده تحريكك كننده است 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان داراى علايم افسرد كى يا سرخوشى هستيد. 
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اكر فكر خود كشى به سرتان زده است يا احساس نااميدى مى 
اختلال دوقطبى 

(نام لاتين: 0150101 0131م01) شرح بيمارى 

اختلال دوقطبى (اختلالى شيدابى افسردكى عبارت است از اختلامى كه در آن خلق بيمار دجار نوسانات شديدى مىشود؛ و 
ارتباطى بين خلق بيمار و آنجه كه واقعأدر زندكى بيمار رخ مىدهد وجود ندارد. سير بيمارى بدين نحو است كه به طور يكك در 
ن ولى نامنظم يكك مدت فرد دجار سرخوشى و فعاليت در زمان ابتلا به | 
دجار افسرد كى شديد مىشود؛ و اين سيكل به همين منوال ادامه بيدا مى كند. در بين شيدابى و افسرد كى دورهاى از رفتار طبيعى 
(ممكن است كوتاه باشد يا حتى جند سال طول بكشد) وجود دارد. 








بيمارى زياد بدون توجيه است (شيدايى و به دنبال آن 





افزايش انرزى سرخور د كى و نئشكى در بيمار 

بيمار صبح زودتر و زودتر از خواب برمى خيزد (در مواردى بيمار ممكن است حتى 7-6 روزنخوابد) 

حواس بيمار خيلى زود از يكك كار برت مىشود و بسيار بىقرار است (امكان دارد اين مسأله باعث كاهش بازده كارى شود). فرد 
بروثءهاى جديد را با اشتياق فراوان آغاز مى كند. ولى ندرثاً آنها را به بايان مىبرد. 

امكان دارد بيمار شروع به ولخرجى كند. 

امكان دارد بيمار شريككهاى جنسى متعدد اختيار كند. 





بيمار اغلب تحريكك بذير است و دجار حملات عصبانيت مىشود. 

صحبت كردن بيمار سرع خشن و غيرمنطقى مىشود. 

امكان دارد بيمار فكر كند كه توانابىهاى خيلى زيادى دارد( خود بزرككبينى 

امكان دارد بيمار غذا خوردن را فراموش كند و وزن وى كم و خستككى بر وى عارض شود. 

امكان دارد بيمار به يكك باور نادرست و غيرقابل تغيبر از اهميت و بزركى خود برسد و فكر كند كه مىتواند كارهاى خطرناكك 
نجام دهد. افسردكى 

امكان دارد بيمار به طور فزايندهاى كوشه نشينى اختيار كند؛ خوابش مختل شود؛ و صبحها دير از رختخواب بر 
امكان دارد بيمار دراتاقش بماند, و از رو به رو شدن با دنياى بيرون واهمه داشته باشد؛ يا در واقع عزت نفس نداشته باشد. 
غفلت از رسي د كى به خود 

كاهش ميل جنسى 

كاهش برعت صحبث كردن و كند شدن حركات 








افزايش تصورات در مورد وجود مشكلاتى كه واقعاً وجود ندارند. 

نكرانى بيش از حد در مورد بيماريهايى كه واقعاً وجود ندارند. 

علل 

ناشناخته است عوامل زيستشناختى روانى و ارثى همكلى ممكن است نقش داشته باشند. امكان دارد استرس زياد يا مركك يكى از 
نزديكان باعث ظهور ناكهانى شيدايى يا افسر د كلى شود. 

عوامل افزايش دهندة خطر 

سابقة خانوادكى اين اختلال 


بيشكيرى 
هيج داروى خاصى براى بيشكيرى از آن وجود ندارد. 





عواقب مورد انتظار 
كن ديت 


ازيادى كنترل كرد و سلامت فرد را به حد نزديكك به طبيعى رساند. بسيارى از مديران دانشمندان و افراد سرشناس دجار اين اختلال 





ان اين اختلال را با درمان دراز مدت كه باعث كاهش دفعات و شدت حملات شيدايى و افسردكى مىشود؛ تا حد 


بودءائد. 
عوازقن امال 

عود بيمارى به خصوص با قطع دارو 

از دست دادن شغل بروز مشكلات در زند كلى مشتركك 

عدم رو به بهبود كذاشتن اختلال 

خودكشى 

درمان 

اصول كلى 

- كرفتن شرح حال و انجام معاينه توسط يزشكان (كاهى روانيز: 








- رواندرمانى يا مشاوره همراه با درمان دارويى بهترين 
- براى مواردى كه علايم شديد هستند ممكن است لازم باشد بيمار در بيمارستان يا مركز درمانى بسترى شود. 


- امكان دارد در مورد بيمارانى كه به دارو جواب نمىدهند, از شوكك (6)01) استفاده شود. 


ايج را در بر دارد. 





- ريم دارويى بايد دقيقاً رعايت شود. ضمناً بايد به طور منظم به بزشكك معالج مراجعه شود تا اثربخشى درمان و اثرات 
احتمالى مورد بررسى قرار كيرا 
- هيجكاه وقتى | اس كرديد حالتان بهتر شده است دارو را قطع نكنيد. اين كار ممككن است باعث عود بيمارى شود كه شايد به 








خارو خرب بجواب تعد 

- با كمكك مشاوره مى توائيد روشهاى كنار آمدن با اين اختلال را فراكيريد. اعضاى خانواده بايد بتوانند علايم بيش د رآمد وقوع 
حمله را بشناسند و جكونككى كمكك به فرد بيمار را فرا بكيرند. 

داروها 

يزشكك شما ممككن است ليتيم والبروبيكك اسيده يا كاربامازيين (تكرتول تجويز كند. براى علايم شديدتر ممكن است تجويز يكك 
داروى ضد روانبريشى ضرورى باشد. 


فعاليت دواؤمان ابلا به اين ييمارى 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى روزانه خود را حتى اكر تمايل نداريد؛ ادامه دهيد. 

رزيم غذابى 

يكك ريم طبيعى و متعادل داشته باشيد حتى اكر اشتها نداريد. امكان دارد مكمل ويتامينها و مواد معدنى لازم باشد. يزشكتان 
ممكن است به شما توصيه كند كه از مصرف كافئين برهيز كنيد» زيرا كافئين يكك ماده تحريكك كننده است 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خحانواده تان داراى علايم افسرد كى يا سرخوشى هستيد. 

اكر فكر خودكشى به سرتان زده اسث يا احساس نااميدى مى كنيد. 








اختلال كم توجهى ‏ بيش فعالى 


(نام لاتين: 1ع5010أل طألاناء هعم لاطا قعل درمتأمعماة) 

شرح بيمارى 

اختلال كم توجهى ‏ بيش فعالى عبارت است از يكك نوع رفتار خاص در كود كان به طورى كه اين كود كان تنها مىتواندد براى 
مدت كوتاهى روى يكك موضوع خاص تمركز كنند. ضمناً ين كودكان كاهى حركات و رفتار كنترل نشدءاى را به طور ناكهانى از 
خود بروز مىدهند. البته بيش فعالى مى تواند وجود داشته باشد يا نداشته باشد. به نظر مىرسد كه اين اختلال در اختلالات ياد كيرى 











نقش داشته باشد و تخمين زده مىشود حدود /8-/٠١‏ كودكان مدرسهاى كرفتار اين اختلال باشئد. 
علايم شايع 

كودك روى صندلى مرتب مىجنبد و دستها و ياهاى خود را تكان مىدهد. 

وقتى به كودكك كفته مى شود كه بنشينيد, فقط به مدت كوتاهى روى صندلى بند مىشود. 
حواس كودكك به راحتى برت هى شود. 

قبل از مطرح شد كامل مؤال كودكك ياسخ راح دهقه 

كودك در رعايت نوبت در بازى و صف مشكل دارد. 

كودكك در اجراى دستورالعملها مشكل دارد. 

كودكك قادر به تمركز روى يكك كار يا بازى مشخص نيست 

مرتب از يكك كار تمام نشده منصرف شده به كار ديكرى مىيردازد. 

در انجام بازى بدون ايجاد سروصداء مشكل دارد. 

زياد صحبت مى كند. 

وسط صحبت يا كار ديكران مى يرد 

به نظر مىرسد كه اصالًا كوش نمى دهد. 

جيزهاى مورد نياز براى انجام كارها را كم مى كند. 

اغلب كارهاى خطرناكك انجام مىدهد بدون اينكه به عواقب ناكوار آنها توجه داشته باشد. 
علر 


.ناشناخته است فرضيات زيادى مطرح شدهاند, اما هيج يكك تأييد يا رد نشدهاند. تصور بر اين است كه منشاى آن بيولوزيكك باشد. 





عوامل تشديد كتنده بيمارى 

ابقه خانوادكى اين اختلال 

بيشكيرى 

هيج روش خاصى براى بيشكيرى وجود ندارد 
با مويه انتظار 
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در بعضى از موارد؛ رفتار غيرطبيعى كودكك به هنكام بلوغ كاملا برطرف مىشود. در بعضى 
مى يابد. اما تعدادى از اين كودكان نهايتاً به نوجوانان و بز ركسالانى مشكلدار تبديل مى شوند. 

عوارض احتمالى 

امكان دارد مشكلات كودك در طى زمان برطرف نشوند. نهايتاً كودكك وقتى بزركك مى شود ممكن است در تحصيل موفق نباشد 
يا اينكه رفتار ضداجتماعى و كاهى جنايى از خود بروز دهد. 





بيش فعالى با افزايش سن كاهمش 


امكان دارد كودكك در بزركسالى دجار اختلال شخصيت شود. 
درمان 
اصول كلى 


درمان و مشاوره به والدين و كودكك توسط يز 





رفتار درمانى و شناخت درمانى كودكك خود دراين نوع درمانها نقش مهمى را به عهده دارد. او بايد مواظب رفتار خود باشده 
نقش محوله را به خوبى ايفا كند؛ و رفتار خود را ثبت كند. در يكك طرح كلى اساس 





بن روشهاى درماتى بر راهبردهاى تغيير 
رفتار نامطلوب استوار است به نظر مىرسد كه تركيب اين روش هاى درمانى با داروها بهترين نتايج را در كنترل علايم به همراه 
داشته باشد. 


در خانه يكك محيط متناسب و محدوديتهاى كاملا مششخص براق 





كودك را در نظر بكيريد. ضمناً بايد از روش هاى تربيتى 
نيز به طور مداوم بهره كرفت اكر احساس مى كنيد كه نياز به كمكك از طرف افراد متخصص امر داريد مراجعه كنيد. 

با معلم كودكك تماس مستمر داشته باشيد. اكأر كودكك در درس خود نياز به كمكك بيشترى دارد, امكان آن را فراهم كنيد. 

داروها 

بزشكك شما شايد تصميم بكيرد داروهايى مثل متيل فنيدات (ريتالين » كه ظاهراً اثر آرامش بخش در كودكان دجار اين اختلال 


ارنده تجويز كند. اين داروها اثرات جانبى ناخوشايندى دارند, از جمله اختلال در خواب افسردكى سردرد؛ معده درد بىاشتهايى 





و كاهش رشد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى كودكك خود را حتىالمقدور در جارجوب مشخصى در آوريد. 





ركيم غذاني 
ريم غذابى مخصوصى بيشنهاد شدهاند: حذف كليه افزودنىهاى غذايى (ادويه جات و غيره ؛ حذف مواد به خصوصى از ريم 
رزيمها براى تعداد بسيار كمى از كود كان مفيد 


هستند. اما بسيارى از والدين تغييرات قابل توجهى را در رفتار كودكان خود يس از استفاده از اين رزيمها كزارش كردهاند. شايد 


غذايى يا ويتامين درمانى شديد. اغلب تحقيقات يزشكى اشاره به اين دارند كه اين 





دليل آن اين باشد كه با تهيه غذاهاى مخصوص براى كودك وى احساس مى كند كه توجه بيشترى به أو مىشود. در مورد هركونه 





رزيم غذابى مخصوصى كه براى كودكك خود در نظر داريد با بزشكك خود مشورت 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟: 

اكر احساس مى كنيد كودكتان علايم اختلال كم توجهى - بيش فعالى را دارد. 

اكر بس از شروع درمان علايم بدتر شوند. 

اكر دجار علايم جديد وغيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته باشند. 
اختلال كم توجهى ‏ بيش فعالى 

(نام لاتين: 1ع500أل /طألانء هزع ملا! +10ع0 7وتامعاة) شرح بيمارى 

اختلال كم توجهى ‏ بيش فعالى عبارت است از يكك نوع رفتار خاص در كود كان به طورى كه اين كود كان تنها مى توانند براى 
مدت كوتاهى روى يكك موضوع خاص تمركز كنند. ضمناً ين كودكان كاهى حركات و رفتار كنترل نشدماى را به طور ناكهانى از 


خود بروز مىدهند. البته بيش فعالى مى تواند وجود داشته باشد يا نداشته باشد. به نظر مىرسد كه اين اختلال در اختلالات ياد كيرى 








نقش داشته باشد و تخمين زده مى شود حدود /0-/٠١‏ كودكان مدرسهاى كرفتار اين اختلال باشند. 


علايم شايع 





كودك روى صندلى مرتب مىجنبد و دستها و ياهاى خود را تكان مىدهد. 

وقتى به كودكك كفته مى شود كه بنشيئيد؛ فقط به مدت كوتاهى روى صندلى بند مى شود. 

حواس كودكك به راحتى يرت مى شود. 

قبل از مطرح شدن كامل سؤال 'كودكك باسخ را مىدعد. 

كودكك در رعايت نوبت در بازى و صف مشكل دارد. 

كودكك در اجراى دستورالعملها مشكل دارد. 

كودكك قادر به تمركز روى يكك كار يا بازى مشخص نيست 

هرتب از يكك كار تمام نشده منصرف شده به كار ديكرى مى بردازد. 

در انجام بازى بدون ايجاد سروصداء مشكل دارد. 

زياد صحبت مى كند. 

وبط صحيه كار د كران يزه 

به نظر مىرسد كه اصاا كوش نحى دهد. 

جيزهاى مورد نياز براى انجام كارها را كم مى كند. 

اغلب كارهاى خطرناكك انجام مىدهد بدون اينكه به عواقب ناكوار آنها توجه داشته باشد. 

علل 

ناشناخته اسث فرضيات زيادى مطرح شدهاند, اما هيج يكك تأييد يا رد نشدهاند. تصور بر اين |. ت كه منشاى آن بيولوزيكك باشد. 
عوامل تشديد كننده ييمارى 

سابقه خانوادكى اين اختلال 

يشكيرى 

هيج روش خاصى براى بيشكيرى وجود ندارد 

عواقب مورد انتظار 

در بعضى از موارد؛ رفتار غيرطبيعى كودك به هنكام بلوغ كاملا برطرف مىشود. در بعضى 
مى يابد. اما تعدادى از اين كودكان نهايتاً به نوجوانان و بز رككسالانى مشكلدار تبديل مى شوند. 

عوارض احتمالى 

امكان دارد مشكلات كودكك در طى زمان برطرف نشوند. نهايتاً كودكك وقتى بزركك مىشود ممكن است در تحصيل موفق نباشده 





بيش فعالى با افزايش سن كاهش 





يا إينكه رفتار ضداجتماعى و كاهى جنايى از خود بروز دهد. 
امكان دارد كودكك در بزركسالى دجار اختلال شخصيت شود. 





رفتار درمانى و شناخت درمانى كودكك خود در اين نوع درمانها نقش مهمى را به عهده دارد. او بايد مواظب رفتار خود باشدء 
نقش محوله را به خوبى ايفا كندء و رفتار خود را ثبت كند. در يكك طرح كلى اساس اين روشهاى درمانى بر راهبردهاى تغيير 
رفتار نامطلوب استوار است به نظر مىرسد كه تركيب اين روش هاى درمانى با داروها بهترين نتايج را در كنترل علايم به همراه 


داشته باشد. 





كودكك را در نظر بككيريد. ضمتاً بايد از روش هاى تربيتى 
نيز به طور مداوم بهره كرفت اككر احساس مى كنيد كه نياز به كمكك از طرف افراد متخصص امر داريد مراجعه كنيد. 
با معلم كودكك تماس مستمر داشته باشيد. اكأر كودكك در درس خود نياز به كمكك بيشترى دارد, امكان آن را فراهم كنيد. 


در خانه يكك محيط متناسب و محدوديتهاى كاملا مشخص براى ر 


داروها 


يزشكك شما شايد تصميم بكير كه ظاهراً اثر آرامش بخش در كودكان دجار اين اختلال 





دارند» تجويز كند. اين داروها اثرات جانبى ناخوشايندى دارند. از جمله اختلال در خواب افسردكى سردرد, معده درد بىاشتهايى 
و كاهش رشد. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى كودكك خود را حتى المقدور در جارجوب مشخصى در آوريد. 

رزيم غذايى 

ريم غذابى مخصوصى بيشئهاد شدهاند: حذف كليه افزودنىهاى غذايى (ادويه جات و غيره » حذف مواد به خصوصى از ريم 
غذايى يا ويتامين درمانى شديد. اغلب تحقيقات يزشكى اشاره به اين دارند كه اين رزيمها براى تعداد بسيار كمى از كودكان مفيد 
هستند. اما بسيارى از والديم ات قابل توجهى را در رفتار كودكان خود يس از استفاده از اين رريمها كزارش كردءاند. شايد 
دليل آن اين باشد كه با تهيه غذاهاى مخصوص براى كودكك وى احساس مى كند كه توجه بيشترى به او مى شود. در مورد هر كونه 


ريم غذابى مخصوصى كه براى كودكث خود در نظر داريد با بز 











خود مشورت 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟: 

اكر احساس مى كنيد كودكتان علايم اختلال كم توجهى ‏ بيش فعالى را دارد. 

اكر بس از شروع درمان علايم بدتر شوند. 


اكر دجار علايم جديد وغيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممككن است عوارض جانبى به همراه داشته باشند. 
اختلالات سازكارى 
(نام لاتين: 15ع015010 5600لا ز80) 


شرح بيمارى 


اختلالات سا زكارى عبارت است از علايم احساسى يا رفتارى بيش از اندازه در ياسخ به يكك موقعيت استرس زا در زندككى در اين 





حالت فرد قادر نيست آن طور كه انتظار مى رود با تغييرات بيش آمده در زندكى سازكارى حاصل كنده كه اين امر به نوبه خود 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه نلا اعز] از و نل دنال( 


باعث خلل وارد آمدن به كاركردهاى فرد در زند كى روزانه مىشود. 

علايم شايع 

حدما بايد يكك عامل استرس زا قابل شناسابى وجود داشبه ياش اين غامل استرس زا ممكن امت خيلى جزئى به نظر يده مدل مقداز 
كمى ضرر مالى يا حتى مغيث باشنده معلا ارتقا شغلى 


علا-يم يا تغييرات رفتارى در عرض * ماه از ظهور عامل استرس زا به وجود مى آيند و حداكثر تا * ماه يس از رفع عامل استرس زا 





لقانه حى ا 
اختلال روانى ديكرى وجود ندارد (مثالُ افسردكى اساسى اختلال اضطرابى اختلال شخصيت و غيره . 
علايم وشدت آنها درافراد مختلف عيناً شبيه هم نٍ تند (نوجوانان و سالمندان معمولاً علايم ش بيدترى دارند). در كل اين علايم 


عبارتند از مشكلات خواب بىقرارى تحريكك يذيرى از دست دادن تمركزء خستكى از جا بريدن عصبى بودن افسردكى اضطراب 
كوشه كيرى و خوددارى همجنين امكان دارد احساساتى مشل ترس خشم 
داشته باشند (فرد طورى رفتار مى كند كه انككار هيج اتفاقى نياقتاده است . 
علل 

عوامل افزايش دهئده خطر 


ميزان نامطلوب بودن تغييراتى كه عامل استرس زا به وجود آمده است 





و شرمسارى و انكار عامل يا واقع استرسزا وجود 


اين كه آيا واقعه استرس زا به طور ناكهانى رخ داده يا قبلا انتظار آن مى رفته است 
اهميت منحصر به فرد واقعه استرس زا در زندكّى فرد 


نبود حمايت مناسب از فرد (مثلاً از طرف خانواده دوستان و نيز ارتباطات مذهبى فرهنكى و اجتماعى 





ميزان آسيب يذيرى فرد به تجربيات استرس زا در زن 
بيشكيرى 

راه خاصى براى بيشكيرى از آن وجود ندارد. 
عواقب مورد انتظار 

معمولاً با موفقيت در سنا كاري يا فغييرات زندكى يا باياث واقمه استرسن[ا مشكل غود يفخوة محل فى شود فر مواردى كه خرد ثتؤائك 
خود به تخفيف علايم كمكك كند؛ درمان كمكك كننده خواهد بود. اختلال سا زكارى اصولاٌ شايع بوده اما معمولاً موقتى است 
عوارض احتمالى 

مشكل در حفظ روابط يا شغل 

به دراز كشيدن اين كونه مشكلات در نوجوانان 

روى آوردن به الكل يا مواد مخدر براى غلبه بر علايم و احساسات نامطلوب 

اضطراب و افسرد كى مزمن 

درمان 

اصول كلى 

مراقبت از خود. روان درمائى و در بعضى از موارد. استفاده از دارو. انتخاب درمانى بر مبناى شدت اختلال سا زكارى و تأثيرى كه 
بر زندكى فرد كذاشته است خواهد بود. 

خانواده و دوستان فرد مىتوانند به وى در سا زكارى با واقعه كمكك كنند. همجنين فرد با كمكك آنها مى تواند در زند كى خود 
تغبيراتى را به وجود آورد كه در آينده بتواند سازكارى بهترى با وقايع زندكى داشته باشد. 

خود فرد هم مى تواند روش سا زكارى با واقعه استرسزا رافرا كيرد عوامل استرس زا و احساسات خود را در مورد آنها به طور 
روزانه يادداشت كندء با دوست خود در مورد تجربياتش صحبت كندء به يكك كروه حمايتى ببيوندد؛ و سلامت جسمى خود را 
فراموش نكند (رزيم غذابى ورزش و خواب مناسب . 

روشهاى روان درمانى مختلفى براى كمكك به فائق آمدن به اختلال سازكارى موجود هستند و اثربخشى آنها به اثبات رسيده است 
هر كدام از اين روشها كه مورد استفاده قرار كيرد غالباً براى مدت كوتاهى مورد نياز خواهد بود. در بعضى از موارد ممكن اسثت 
خانواده درمانى توصيه شود (از جمله مشاوره زناشويى . 

داروها 

يا توجه به اين كه اختلالات سازكارى معمولاً كوتاهسدت هستنده معمولاً نيازى به دارو وجود ندارد. اما امكان دارد براي بى خوابى 
يا ساير علايم خاص بسته به شدت آنهاء دارو تجويز شود. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

محدوديتى براى آن وجود ندارد. حتى توصيه به داشتن يكك برنامه ورزشى منظم مىشود. فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بدنى 
به كم كردن اضطراب و استرس كمكك مى كند. 

رزيم غذابى 

براى حفظ سلامتى در حد مطلوب يكك ريم غذايى متعادل داشته باشيد. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شمايا يكى از اعضاى خانواده تان علايم اختلال سا زكارى را داريد. 





اكر على رغم شروع درمان علايم بدثر شوند. 

اكر دجار علا.يم جديد و غيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 
باشلد. 

اختلالات سازكارى 

(نام لاتين: 15ع015010 5600لا ز80) شرح بيعارى 

اختلالات سا زكارى عبارت است از علايم احساسى يا رفتارى بيش از اندازه در ياسخ به يكك موقعيت استرسزا در زندكى در اين 
حالت فرد ققادر نيست آن طور كه انتظار مى رود با تغييرات بيش آمده در زند كى سازكارى حاصل كنده كه اين امر به نويه خود 
باعث خلل وارد آمدن به كاركردهاى فرد در زندكى روزانه مىشود. 

علايم شايع 

حتماً بايد يكك عامل استرس زا قابل شناسايى وجود داشته باشد. اين عامل استرس زا ممكن است خيلى جزئى به نظر آيدء مثلاً مقدار 
كمى ضرر مالى يا حتى مثبت باشد, مثلا ارتقاى شغلى 


علا-يم يا تغييرات رفتارى در عرض ” ماه از ظهور عامل استرس زا به وجود مىآيند و حداكثر تا * ماه يس از رفع عامل استرس زا 





ادامه مى يابند. 
اختلال روانى ديكرى وجود ندارد (مثلاً افسردكى اساسى اختلال اضطرابى اختلال شخصيت و غيره . 
علايم وشدت آنها در افراد مختلف عينا شبيه هم نيستند (نوجوانان و سالمندان معمولا علايم شديدترى دارند). در كل اين علايم 


عبارتند از مشكلات خواب بىقرارى تحريكك يذيرى از دست دادن تمركزء خستكى از جا بريدن عصبى بودن افسردكى اضطراب 
كوشه كيرى و خوددارى همجنين امكان دارد احساساتى مثل ترس خشم 
داشته باشند (فرد طورى رفتار مى كند كه انكار هيج اتفاقى نيا 





و شرمسارى و انكار عامل يا واقع استرس زا وجود 





اده است . 
علل عوامل افزايش دهنده خطر 


ميزان نامطلوب بودن تغييراتى كه عامل استرس زا به وجود آمده است 





اين كه آيا واقعه استرس زا به طور ناكهانى رخ داده يا قبلا انتظار آن مىرفته | 
اهميت منحصر به فرد واقعه استرس زا در زد كَى فرد 

نبود حمايت مناسب از فرد (مثثلا از طرف خانواده دوستان و نيز ارتباطات مذهبى فرهنكى و اجتماعى 
ان آسيب يذيرى فرد به تجربيات استرس زا در زندكى 

بيشكيرى 

راه خاصى براى بيشكيرى از آن وجود ندارد. 


عواقب مورد اننظار 





مولا با موفقيت در ساو كاري يا قغيرات وندكى يا بايا واقمة اسعرمن[ مشاكل غود يفغوة مغل ع شوة. هر مواردى كه رد شتوائك 
خود به تخفيف علايم كمكك كند؛ درمان كمكك كننده خواهد بود. اختلال سا زكارى اصولاٌ شايع بوده اما معمولاً موقتى است 
عوارض احتمالى 

مشكل در حفظ روابط يا شغل 

به دراز كشيدن اين كونه مشكلات در نوجوانان 

روى آوردن به الكل يا مواد مخدر براى غلبه بر علايم و احساسات نامطلوب 

اضطراب و افسرد كى مزمن 

درمان 

اصول كلى 

مراقبت از خود. روان درمائى و در بعضى از موارد. استفاده از دارو. انتخاب درمانى بر مبناى شدت اختلال سا زكارى و تأثيرى كه 
بر زندكى فرد كذاشته است خواهد بود. 


خانواده و دوستان فرد مىتوانند به وى در سا زكارى با واقعه كمكك كنند. همجنين فرد با كمكك آنها مى تواند در زند كى خود 





تغييراتى را به وجود آورد كه در آ؛ بتواند سا زكارى بهترى با وقايع زندكى داشته باشد. 

خود فرد هم مى تواند روش سا زكارى با واقعه استرس زا را فرا كيرد؛ عوامل استرس زا و احساسات خود را در مورد آنها به طور 
روزانه يادداشت كندء با دوست خود در مورد تجربياتش صحبت كندء به يكك كروه حمايتى ببيوندد؛ و سلامت جسمى خود را 
فراموش نكند (رزيم غذابى ورزش و خواب مناسب . 

روشهاى روان درمانى مختلفى براى كمكك به فائق آمدن به اختلال سازكارى موجود هستئد و اثربخشى آنها به اثبات رسيده است 


هر كدام از اين روشها كه مورد استفاده قرار كيرد غالباً براى مدت كوتاهى مورد نياز خواهد بود. در بعضى از موارد ممكن اسث 





خانواده درمانى توصيه شود (از جمله مشاوره زناشويى . 
داروها 


با توجه به اين كه اختلالات سا زكارى معمولا كوتاهمدت هستند, معمولا نيازى به دارو وجود ندارد. اما امكان دارد براى بىخوابى 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع03 الالالالالا صفمحه عا اعا! از و نل دنال 


يا ساير علايم خاص بسته به شدت آنهاء دارو تجويز شود. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديتى براى آن وجود ندارد. حتى توصيه به داشتن يكك برنامه ورزشى منظم مىشود. فعاليت در زمان ابتلا به اير 
به كم كردن اضطراب و استرس كمكك مى كند. 
رزيم غذايى 


براى حفظ سلامتى در حد مطلوب يكك ررُيم غذايى متعادل داشته باشيد. 





درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان علايم اختلال سا زكارى را داريد. 

اكر على رغم شروع درمان علايم بدثر شوند. 

اكر دجار علا-يم جديد و غيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى مورد استفاده در درمان ممكن است عوارض جانبى به همراه داشته 


باشند. 
اختلالات شخصيت 


(نام لاتين: 1]5ع5010أل /(15003/16عم) 





شرح بيمارى 

اختلالات شخصيت كروهى از حالات روائى كه بيمارى نبوده بلكه شيوههاى رفتارى هستند. خصوصيات اين اختلالات عبارتند از 
.ير و ناسازكار كه به بروز مشكلاتى در ارتباط برقرار كردن با ديكران و مشكلات شغلى و 
قانونى منجر مى كردد. افراد دجار اين حالات تصور مى كتند كه الككوهاى رفتاريشان طبيعى و صحيح است 

علايم شايع 


الكوهاى رفتارى نسبتاً ثابت انعطاف: 








يارانوييد ‏ داراى شكك و بىاعتمادى غيرمنطقى نسبت به ديكران در زمينه بىاعتمادى داراى حالت تدافعى و حساسيت بيش از حد 
نسبت به ديكران هستند. 

اسكيزوبيد و اسيكزوتيبال ‏ از نظر هيجانى سرد هستند؛ در برقرارى ارتباط با ديككران مشكل 
نظر اجتماعى متزوى هستند. 

جبرى - كمال كراء داراى عادت خشكك و مردد بوده و نيازهاى طبيعى خود را مهار مى كثند. 
نمايشى (هيستريونيكك ‏ وابسته فاقد بلوغ فكرى زودرنج عاطل و باطل دائم خواستار تشويق و توجه ديكران بوده و با ظواهر يا 
ان ارتباط برقرار مى كنند (جلب توجه مى كنند). 











ود يا د 





خودشيفته (نارسيستيكك ‏ داراى يكك حس خودباورى بيش از حاد 
خواستار توجه ديكران ب 


دورى كزين - ترس و واكنث 


بان بىعلاقه هستند. 





ء و احساس م ىكنثد كة سزاولر تونجه ويزه حستتف. 








اذ نظر اجتماعى كوشهككير و وابسته هستتد. 


وابسته -غيرفعال بيش از حد يذيراى نظرات ديكران ناتوان در تصميم كيرى فاقد اطمينان هستند. 


از معمول نسبث يه ودشدق اعتماد به تقس بابين 





تند؛ هميشه كارها را به تعويق 





بىتفاوت - مهاجم ‏ سر سفت يدخلق و قهركتشده ترسان از صاحب | 
انداخته استدلالى بوده و به سختى از ديكران كمكك 





ضداجتماعى ‏ خوديسند بىعاطفه ب نظم و بى قاعده تحريكك يذير و بى بروا هستند؛ از تجاوب درس عبرت نم ىكيرند و در تحصيل 


و كار ناموفقند. 





بير شخصيتى هستند؛ احساسات ود از جمله خشم ترس و احساس كناه را نابجا 





ين - تحريكك بذيره داراى شخصيت تايايدار و 


بروز مىدهند؛ نمىتوانئد خود را كنترل كنند؛ مشكلات هويت دارند؛ ممكن است اقدام به خودزنى كنند (ايجاد جراحت يا 





سوزاندن قسمتى از بدن براى كاهش تنش خود) و كاهى دست به خود كشى مى زئند. 
علر 


ناشناخته است فرضيههاى موجود در اين زمينه نقش عوامل زيستشناختى تكامل اجتماعى و روانى را مطرح كردها 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

سابقه سوءرفتار ديكران با فرد در كود كى 

سابقه خانوادكى اختلالات خلقى 

بيشكيرى 

رفتار سالم يدر و مادر با كودكك 





عواقب مورد اننظار 





درمان براى برخى بيماران مؤثر بوده و يكك تغيير ندريجى در شخصيت و رفتار به همراه دارد. براى ساير بيماران درمان نقش 


تكددارند. 





اشته و در مورد برخى بيماران عاقبت درمان نااميدكنئده است 

عوارض احتمالى 

مشكل در حفظ شغل و ارتباط با ديكران اضطراب و افسردكى 

سوء مصرف داروها 

عدم يايبندى به درمان 

عو د كثى 

درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن است شامل مشاهده علايم بيمار توسط سايرين باشد. 

فيزيكى و ارزيابى روانشناختى توسط فرد درمانكر لازم است 

- درمان اين اختلالاءت مستلزم اعتقاد متقابل بين درمانكر و بيمار استث تحقق اين امر ممكن است مشكل باشده زيرا در اين 
اختلالات اغلب انكيزه دريافت درمان مربوط به اطرافيان بيمار است نه خود بيمار. 

- درمان روانشناختى ممكن است شامل خانواده درمانى و كروه درمانى موقعيتهاى زند كى كروهى و كروههاى خوديارى باشد. 
روشهاى تغيبر رفتار با يادكيريى مهارتهاى اجتماعى تقويت رفتارهاى به جاء محدودكردن رفتارهاى نابجاء ياد كيرى بروز 


احساسات تحليل شخصى از رفتار و مسؤوليتيذيرى در مورد رفتارها در ارتباط است 


- در اين موارد و بررسى سابقه طبى سابقه رفتارى معاينه 





داروها 

هيج دارويى براى علاج يا درمان اختلالات شخصيتى وجود ندارد؛ ولى ممكن است داروهايى براى درمان بيمارىهاى همراه تجويز 
شدند مثل: 

داروهاى ضدافسردكى براى افسردكى داروهاى ضداضطراب 


داروهاى ضدروانبريشى (سايكورٌ) 





فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى 

محدوديتى وجود ندارد. 

رزيم غذايى 

ويم خاصى نياؤ يست 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان داراى علايم اختلالات شخصيتى باشيد. 

- اكر علايم يس از شروع درمان تدام يافته يا بدثر شود. 

-اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانٍ 
اختلالات شخصيت 


(نام لا 








ع0 وال /طأأاهحرهدرعم) شرح بيمارى 

اختلالات شخصيت كروهى از حالات روائى كه بيمارى نبوده بلكه شيوههاى رفتارى هستند. خصوصيات اين اختلالات عبارتند از 
الكوهاى رفتارى نسبتاً ثابت انعطاف نايذير و ناسازكار كه به بروز مشكلاتى در ارتباط برقرار كردن با ديكران و مشكلات شغلى و 
قانونى منجر مى كردد. افراد دجار اين حالات تصور مى كنند كه الككوهاى رفتاريشان طبيعى و صحيح است 

علايم شايع 

بارانوييد - داراى شكك و بىاعتمادى غيرمنطقى نسبت به ديكران در زمينه بىاعتمادى داراى حالت تدافعى و حساسيت بيش از حد 
نسبث به ديكران هستتد. 

اسكيزوبيد و اسيكزوتيبال ‏ از نظر هيجانى سرد هستند؛ در برقرارى ارتباط با ديكران مشكل دارند. كوشه 
نظر اجتماعى منزوى هستند. 

جبرى ‏ كمال كراء داراى عادت خشكك و مردد بوده و نيازهاى طبيعى خود را مهار مى كنند. 

نمايشى (هيستريونيكك ‏ وابسته فاقد بلوغ فكرى زودرنج عاطل و باطل دائم خواستار تشويق و توجه ديككران بوده و با ظواهر يا رفتار 
خود با ديككران ارتباط برقرار مى كنند (جلب توجه مى كنند). 





خحجالتى خرافاتى و از 





خودشيفته (نارسيستيكك ‏ داراى يكك حس خودباورى بيش از حد بوده شيفته قدرت هستند؛ نسبت به ديكران بىعلاقه 
خواستار توجه ديكران بوده و احساس مى كنند كه سزاوار توجه ويزه هستند. 


دورى كزين 


وابسته -غيرفعال بيش از حد يذيراى نظرات ديكران ناتوان در تصميم كيرى فاقد اطمينان هستند. 





فر ووأكاش بيش از معمول تستبت به زدشدة اعتداد يه نقس بابي زات لجتماض كزظة كير و وابيته ضسخلة: 





بىتفاوت ‏ مهاجم ‏ سرسخت بدخلق و قهركتنده ترسان از عند؛ هميشه كارها را به تعويق 
انداخته استدلالى بوده و به سختى از ديكران كمكك يذيرفته يا عقايد خود را كنار مى كذارند. 

ضداجتماعى ‏ خود يسند بىعاطفه بىنظم و بىقاعده تحريكك يذير و بىبروا هستند؛ از تجارب درس عبرت نمى كيرند و در تحصيل 
و كار ناموفقند. 

بينابينى ‏ تحريكك يذير داراى شخصيت نايايدار و تغيير شخصيتى هستند؛ احساسات خود از جمله خشم ترس و احساس كاه را نابجا 


بروز مىدهند؛ نمىتوانئد خود را كنترل كنند؛ مشكلات هويت دارند؛ ممكن است اقدام به خودزنى كنند (ايجاد جراحت يا 


سوزاندن قسمتى از بدن براى كاهش تنش خود) و كاهى دست به خود كشى مى زئند. 
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علل 

ناشناخته است فرضيههاى موجود در اين زمينه نقش عوامل زيستشناختى تكامل اجتماعى و روانى را مطرح كردهاند. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

سابقه سوءرفتار ديكران با فرد در كودكى 

ابقه خانوادكى اختلالات خلقى 

بيشكيرى 

رفتار سالم يدر و مادر با كودكك 





ب مورد انتظار 








درمان براى برخى بيماران مؤثر بوده و يكك تغيبر تدريجى در شخصيت و رفتار به همراه دارد. براى ساير بيماران درمان نقش 
نكهدارنده داشته و در مورد برخى بيماران عاقبت درمان نااميدكننده است 

عوارض احتمالى 

مشكل در حفظ شغل و ارتباط با ديكران اضطراب و افسردكى 

سوءمصرف داروها 

عدم يايبندى به درمان 

خودكشى 

درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن است شامل مشاهده علايم بيمار توسط سايرين باشد. 

فيزيكى و ارزيابى روانشناختى توسط فرد درمانكر لازم است 

- درمان اين اختلالاات مستلزم اعتقاد متقابل بين درمانكر و بيمار اسث تحقق اين امر ممكن استث مشكل باشدء زيرا در اين 
اختلالات اغلب انكيزه دريافت درمان مربوط به اطرافيان بيمار است نه خود بيمار 

- درمان روانشتاختى ممكن است شامل خانواده درمانى و كروه درمانى موقعيتهاى زند كى كروهى و كروءهاى خوديارى باشد. 


روشهاى تغيير رفتار با ياد كيربى مهارتهاى اجتماعى تقويت رفتارهاى به جاء محدودكردن رفتارهاى نابجاء ياد 


- در اين موارد و بررسى سابقه طبى سابقه رفتارى معاينه 











بروذ 
احساسات تحليل شخصى از رفتار و مسؤوليت يذيرى دز موره رقتازها در ارتباط اسث 

داروها 

هيج داروبى براى علاج يا درمان اختلالات شخصيتى وجود ندارد؛ ولى ممكن است داروهايى براى درمان بيمارىهاى همراه تجويز 
شدند مثلاة 

داروهاى ضدافسردكى براى افسردكى داروهاى ضداضطراب 

يشى (سايكوز) 

فعاليت در زمان ابتلا به ين 


داروهاى ضدروا 





بيمارى 





مسدوديتى وجود تذارف, 
زؤيم غذلين 

ريم خاصى نياز نيست 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 


اكثر شما يا يككى از اعضاى خانواد, 





داراى علايم اختلالات شخصيتى باشيد. 
- اكر علايم يس از شروع درمان تدام يافته يا بدثر شود. 


-اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشند. 
استرس 

(نام لاتين: 580655 

شرح بيمارى 


استرس عبارت است از واكنشهاى فيزيكى ذهنى و عاطفى كه در نتيجه تغييرات و نيازهاى زند كى فرد» تجربه مى شوند. تغييرات 
مى توانند بزركك يا كوجكك باشند. ياسخ افراد به تغييرات زند كى متفاوت است استرس 





مى توائد يكك انكيزش دهنده باشد در 
حالى كه استرس منفى مى تواند در زمانى كه اين تغييرات و نيازهاء فرد را شكست مىدهند؛ ايجاد شود. 

علايم شايع 

فيزيكى كرفتكى عضلانى سردرد؛ درد قفسه سينه ناراحتى معده اسهال يا يبوست افزايش ضربان قلب دستهاى سرد و مرطوب 
خستكى تعريق شديدء بثورات تنفس سريع لرزء تيكك تحريكك يذيرى كماشتهايى يا بىاشتهايبى ضعف احساس خستكى كيجى 
عاطفى عصبانيت اعتماد به نفس يابين افسردككى بى تفاوتى تحريكك بذيرى ترس و باسخهاى هراسى اشكال در تمركزه احساس 
كناهكارى نكرانى بىقرارى اضطراب و وحشت 

رفتارى سوءمصرف الكل يا مواد مخدرء افزايش مصرف سيكار اختلالات خواب برخورى كاهش حافظه و منكى 

علل 


دو هر 





موقعيت براسترس با افزايش توليد هورمونهاى خاصى جواب مىدهد كه باعث تغييراتى در ضربان قلب فشار خون 
ابوليسم و فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى فيزيكى مى كردد. 





عوامل افزايش دهنده خطر 


تغيير در شيوه زندكى و اختلال در امور روزمره طبيعى شخص كه مى تواند استرس ايجاد كند. برخى از علل 








مركك اخير فرد مورد علاقه (همسرء كودكك دوست 
از دست دادن هر جيزى كه براى فرد ارزشمند باشد. 
آسيبها يا بيمارىهاى شديد 

اخراج شدن يا تغيير شغل 

نقل مكان كردن به يكك شهر يا استان جديد 
مشكلات جنسى بين فرد و شريكك جنسى او 
ورشكستكى مالى يا مقروض شدن شديد مثلا به خاطر خريد يكك خانه جديد 

تعارض مدام بين فرد و يكى از اعضاى خانواده دوست نزديكك يا همكار 

خستكى دايمى ناشى از استراحت خواب يا تفريح ناكافى 

بيشكيرى 

براى كمكك به بيشكيرى از استرس منفى به آن دسته از امور زندكى ببردازيد كه مى توانيد از عهده آنها برآبيد. 

از آنجا كه هميشه نمى توان جلوى استرس را كرفت روشهابى را ياد بكيريد كه براى حفاظت از سلامت ذهنى و فيزيكى خود 
سا زكار شويد. با مطالعه مقالات و كتب در مورد استرس به خود آموزش دهيد. 

عواقب مورد انتظار 

محنولاً باحومان توسط غود يا حزما تخيصى يهيوة م بابد 

عوارض احتمالى 

استرس مزمن مى تواند در بسيارى از مشكلات مربوط به سلامت شامل حوادث آرتريت آسم سرطان سرماخورد كى كوليت ديابت 
اختلالاءت غدد درونريز» خستكى سردرد, كمردرد؛ مشكلات كوارشى اختلالات بوستى بيمارى قلبى فشار خون بالاء بىخوابى 
دردهاى عضلانى اختلال كاركرد جنسى و زخمها نقش بازى كند. 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشئد: 

مشاهده علايم توسط خود شما 

شرح حال طبى و معاينه فيزيكى به وسيله يكك بزشكك در صورت لزوم 

برخى از روشهايى كه به كاهش استرس كمكك مى كنند» به شرح زير هستند: 

يكك روش را ياد بككيريد و به طور منظم و در صورت امكان هر روز آن را تمرين كنيد. روشهاى بسيارى وجود دارند. 

به مدت كوتاهى از هر وضعيت بر استرسى كه در طول روز به آن برمىخوريد دور شويد. 

روش سفت و شل كنئده عضلات را ياد بككيريد و آن را تمريز 





از آوردن مشكلات خود به خانه يا بستر خوددارى كنيد. در ايان روز دقايقى را به مرور تككتكك تجارب كل روز اختصاص دهيد 
به طورى كه انككار يكك نوار را مجدداً كوش مىدهيد. تمام عواطف منفى را كه متحمل شدهايد (عصبانيت احساس عدم امنيت يا 
اضطراب از خود برهانيد. از كليه انرىها يا عواطف خوب (افكار عاشقانه ستايش احساسات خوب در مورد كار يا خودتان لذت 
ببريد. در مورد كارهاى ناتمام تصميمى اتخاذ كنيد و تنش ذهنى يا عضلانى را رها كنيد. هماكنون براى يكك خواب آرامش بخش 
و بهبود دهنده عواطف آماده هستيد. 

داروها 

يزشكك شما ممكن است به مدت كوتاهى براى شما داروى آرامبخش يا ضد افسرد كى تجويز كند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





يكك برنامه ورزشى اتخاذ كنيد. افرادى كه در وضعيت فيزيكى خوبى به سر مى برند؛ به احتمال كمترى به عوارض منفى استرس 
ميتلا مو شونك 

رزيم غذايى 

رريم غذابى طبيعى و كاملا متعادل اتخاذ كيد. مكمل هاى ويتامينى ممكن است توصيه شوند. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

ار شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان دجار مشكلات ناشى از استرس باشيد. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه ؟اعاا از ونلإ دنال 


استرس 

(نام لاثين: 961855 شرح بيمارى 

استرس عبارت است از واكنشهاى فيزيكى ذهنى و عاطفى كه در نتيجه تغييرات و نيازهاى زندكى فرد تجربه مى شوند. تغييرات 
مى توانند بزركك يا كوجكك باشند. ياسخ افراد به تغييرات زند كى متفاوت است استرس مثبت مى تواند يكك انككيزش دهنده باشد در 
حالى كه استرس منفى مى تواند در زمانى كه اين تغييرات و نيازهاء فرد را شكست مى دهنده ايجاد شود. 

علايم شايع 

فيزيكى كرفتكى عضلانى سردرد؛ درد قفسه سيئه ناراحتى معده اسهال يا يبوست افزايش ضربان قلب دستهاى سرد و مرطوب 
خستكى تعريق شديد, بثورات تنفس سريع لرزء تيكك تحريكك بذيرى كماشتهابى يا بىاشتهايبى ضعف احساس خستكى كيجى 
عاطفى عصبائيت اعتماد به نفس يايين افسرد كى بى تفاوتى تحريكك يذيرى ترس و باسخهاى هراسى اشكال در تمركزه احساس 
كناهكارى نكرانى بىقرارى اضطراب و وحشت 

رفتارى سوءمصرف الكل يا مواد مخدرء افزايش مصرف سيكار, اختلالات خواب برخورى كاهش حافظه و منكى 

علل 


جد در 





موقعيت براسترس با افزايش توليد هورمونهاى خاصى جواب مىدهد كه باعث تغييراتى در ضربان قلب فشار خون 
متابوليسم و فعاليت در زمان ابتلا به بيمارى فيزيكى مى كردد. 
عوامل افزايش دهنده خطر 


تغيير در شيوه زند كى و اختلال در امور روزمره طبيعى شخص كه مى تواند استرس ايجاد كند. برخى از علل شايع استرس عبار تند 








مركك اخير فرد مورد علاقه (همسرء كودكك دوست 

از دست دادن هر جيزى كه براى فرد ارزشمند باشد. 

آسيبها يا بيمارىهاى شديد 

اخراج شدن يا تغيير شغل 

نقل مكان كردن به يكك شهر يا استان جديد 

مشكلات جنسى بين فرد و شريكك جنسى او 

ورشكستكى مالى يا مقروض شدن شديد مثلا به خاطر خريد يكك خانه جديد 

تعارض مدام بين فرد و يكى از اعضاى خانواده دوست نزديكك يا همكار 

خستكى دايمى ناشى از استراحت خواب يا تفريح ناكافى 

بيشكيرى 

براى كمكك به بيشكيرى از استرس منفى به آن دسته از امور زندكى ببردازيد كه مى توانيد از عهده آنها برآبيد. 

از آنجا كه هميشه نمى توان جلوى استرس را كرفت روشهابى را ياد بكيريد كه براى حفاظت از سلامت ذهنى و فيزيكى خود 
سا زكار شويد. با مطالعه مقالات و كتب در مورد استرس به خود آموزش دهيد. 

عواقب مورد انتظار 

معمول باحزماق عرسة غود يا حرماة #طفيعيى بهيود من ابد 

عوارشن اختدالي 

استرس مزمن مى تواند در بسيارى از مشكلات مربوط به سلامت شامل حوادث آرتريت آسم سرطان سرماخوره كى كوليت ديابت 
اختلالاءت غدد درونريز» خستكى سردرهد؛ كمردرد مشكلات كوارشى اختلالات بوستى بيمارى قلبى فشار خون بالاء بىخوابى 
دردهاى عضلانى اختلال كاركرد جنسى و زخمها نقش بازى كند. 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصى ممكن است شامل موارد زير باشند: 

مشاهده علايم توسط خود شما 

شرح حال طبى و معاينه فيزيكى به وسيله يكك بزشكك در صورت لزوم 

برخى از روشهايى كه به كاهش استرس كمكك مى كنند؛ به شرح زير هستند: 
يكك روش را ياد بكيريد و به طور منظم و در صورت امكان هر روز آن را تمرين 
به مدت كوتاهى از هر وضعيت بر استرسى كه در طول روز به آن برمىخوريد دور شويد. 
روش سفت و شل كننده عضلات را ياد بكيريد و آن را تمرين كنيد. 





روشهاى بسيارى وجود دارند. 








از آوردن مشكلات خود به خانه يا بستر خوددارى كنيد. در يايان روز دقايقى را به مرور تككتكك تجارب كل روز اختصاص دهيد 
به طورى كه انككار يكك نوار را مجدداً كوش مىدهيد. تمام عواطف منفى را كه متحمل شدهايد (عصبانيت احساس عدم امنيت يا 
اضطراب از خود برهانيد. از كليه انرؤىها يا عواطف خوب (افكار عاشقانه ستايش احساسات خوب در مورد كار يا خودتان لذت 
ببريد. در مورد كارهاى ناتمام تصميمى اتخاذ كنيد و تنش ذهنى يا عضلانى را رها كنيد. هماكنون براى يكك خواب آرامش بخش 
و بهبود دهنده عواطف آماده هستيد. 

داروها 

بزشكك شما ممكن است به مدت كوتاهى براى شما داروى آرامبخش يا ضد افسرد كى تجويز كند. 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

يكك برنامه ورزشى اتخاذ كنيد. افرادى كه در وضعيت فيزيكى خوبى به سر مىبرند؛ به احتمال كمترى به عوارض منفى استرس 
غبتلا مىشونك 

ريم غذابى 

ريم غذابى طبيعى و كاملا متعادل اتخاذ كنيد. مكملهاى ويتامينى ممكن است توصيه شوند. 


درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 





اكر شما يا يكى از اعضاى خانوادهتان دجار مشكلات ناشى از استرس باشيد. 

اسكيزوفرنى 

(نام لانين: 15ع5010أل عأمع احام 20 ااء5). 

شرح بيمارى 

اسكيزوفرنى كروهى از اختلالات روانى شامل انواع اسكيزوفرنى كاتاتونيكك يارانوييد» آشفته تمايزنيافته و باقيمانده واه" اسكيزو" 


بومعنى كسيختكى است و" فرنى نيز به ذهن و روان اشاره دارد. اسكيزوفرنى اغلب به اختلال ككسيختكى شخصيتى اشاره دارد؛ زيرا 
افكار و احساسات فرد مبتلا به اين عارضه داراى ارتباط منطقى و معمول با يكديكر نيستند. فرد مبتلا قادر نيست تخيلات خود رااز 








واقعيت افتراق دهد و بنابراين رفتارى غيرمنطقى و غيرعادى دارد. 

علايم شايع 

ظاهر شدن علايم زير در بيمار ممكن است مادها تا سالها بدطول انجامد: 
دورى كزينى و درون كرايى بيش از معمول 

از دست دادن انكيزهها 

محدوديت شديد هيجانات يا بروز نابجاى هيجانات 


هذيانها (باورهاى كاذب و غيرواقعى تغييرنابذير) 





توهم (يكك تجربه حسى منشأكرفته از ذهن مثالا شنيدن صداها يا ديدن جيزهايى كه وجود خارجى ندارند) 
اختلال تفكر كه خود رابا تكلم آشفته و غيرمر تبط نشان مىدهد. 

وجود اين باور در بيمار كه ديككران افكار وى را شنيده يا مىدزدند يا او را تحت كنترل دارند. 
اسكيزوفرنى با 
علل 





.بيد - در اين نوع بهطور غالب رفتارهاى مبتنى بر سوءظن به ديكران و رفتارهاى يارانوييد ديده مى شود. 


علت واقعى آن مشخص نشده است بهنظر مىرسد عوامل ارثى در آن نقش داشته باشند؛ عوامل محيطى نيز ممكن است در ايجاد 
آن دخيل باشند. 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 





بيشكيرى خاصى براى آن شناخته نشده است 

عواقب موردانتظار 

درمان در اكثر اين بيماران مؤثر بوده و آنها را قادر مىسازد تا به درجات مختلف از استقلال فردى بازكردند. حدود /٠‏ بيماران به 
زندكى طبيعى و شغل خود بازمى كردند. كاهى اين اختلال بهطور كامل برطرف مىشود. 

عوارض احتمالى 

ناتوانى مادام العمر 

عوحزتى خودكشى 

بز نسبت به ديكران 


بازكشت غفلت در انجام وظايف ولكردى يا حبس رفتن 





رفتار خصومت1 





درمان 
اصول كلى 

تشخيص از طريق مشاهده علايم بيمارى توسط سايرين تأييد مى شود. 

- اخذ سابقه طبى سابقه رفتارى معاينه فيزيكى و ارزيابى روانى توسط يكك يزشكك توصيه مى كردد. 

- هيج آزمون اختصاصى براى تشخيص اسكيزوفرنى وجود ندارد. براى اثبات اين تشخيص علايم بايد حداقل * ماه در زمانهايى از 
زندكى تداوم يافته باشد. برخى بررسىهاى طبى نيز بهمنظور رد ساير بيمارىهاى احتمالى عامل بيمارى استفاده مى شوند. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 7 اعلا از ونلإدلالط 


- هدف از درمان كمكك به بيمار براى بازكشت به عالم واقعيت / ت درمان با داروهاى تخفيفدهنده علايم شروع مى شود. 


انبخشى كه به فرد در جهت كسب دوباره مهارتها و الكوهاى رفتارى طبيعى 





- بس از كنترل علاميم درمان با رواندرمانى وات 
كمكك م ىكتدة أدامه فى يايك. 





- خانواده و ساير افراد داراى نقش مهم در زندكى بيمار نيز بايد در درمان مشاركت داشته باشند تا معضلات بيمار را دركك كرده و 


بدانند براى كمكك به بيمار جه مى توانند انجام دهند. بيماران دجار اسكيزوفرنى كاهى در زندكى با ديكران مشكل دارئد. 





داروها 
داروهاى ضدسايكوز معمولاً تجويز مىشود. برخى از اين داروها خوراكى بوده و برخى بدطور تزريقى تجويز مىشوند. اكر 
عوارض يكك دارو خيلى شديد بوده ويا علايم بيمارى با آن كنترل نكردند, داروى ديككرى تجويز مىشود. با برطرف شدن علايم 
مقدار تجويزى دارو كاهش مىيابد. در اكثر بيماران مصرف مادامالعمر اين داروها لازم است 

نها ممكن است در شروع درمان لازم باشد. 





داروهاى آرامبخش نظير بتزودياز! 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








معيولاً محدوديتى وجود ندارد مككر با نر 
ريم غذابى 

يكك ريم غذايى متعادل براى حفظ سلامت مطلوب بدن توصيه مى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر يكى از اعضاى خانواده تان شما داراى علايم اسكيزوفرنى باشد. 

تداوم يا تشديد علايم يس از شروع درمان 

اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشند. 

اسكيزوفرنى 

(نام لاتين: 15ع5010أل عأمع احام 20 اجاءه). شرح بيمارى 

اسكيزوفرنى كروهى از اختلالات روانى شامل انواع اسكيزوفرنى كاتاتونيكك يارانوبيد. آشفته تمايزنيافته و باقيمانده واه" اسكيزه 
بهمعنى كسيختكى است و" فرنى نيز به ذهن و روان اشاره دارد. اسكيزوفرنى اغلب به اختلال كسيختكى شخصيتى اشاره دارد؛ زيرا 
افكار و احساسات فرد مبتلا به اين عارضه داراى ارتباط منطقى و معمول با يكديكر نيستند. فرد مبتلا قادر نيست 











واقعيت افتراق دهد و بنابراين رفتارى غيرمنطقى و غيرعادى دارد. 

علايم شايع 

ظاهر شدن علايم زير در بيمار ممكن است ماءها تا سالها بدطول اتجامد: 
دورى كزينى و درون كرايى بيش از معمول 

از دست دادن انكيزهها 


محدوديت شديد هيجانات يا بروز 





جاى هيجانات 

هذيانها (باورهاى كاذب و غيرواقعى تغييرنابذير) 

توهم (يكك تجربه حسى منشأكرفته از ذهن مثالا شنيدن صداها يا ديدن جيزهايى كه وجود خارجى ندارند) 
اختلال تفكر كه خود را با تكلم آشفته و غيرمرتبط نشان مىدهد. 

وجود اين باور در بيمار كه ديككران افكار وى را شنيده يا مى دزدند يا او را تحت كنترل دارند. 
اسكيزوفرنى با 
علل 

علت واقعى آن مشخص نشده است بهنظر مىرسد عوامل ارثى در آن نقش داشته باشند؛ عوامل محيطى نيز ممكن است در ايجاد 
آن دخيل باشند, 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

سابقه خانواد كى اسكيزوقرنى 

يشكيرى 


بيشكيرى خاصى براى آن شناخته نشده است 


.بيد - در اين نوع بهطور غالب رفتارهاى مبتنى بر سوءظن به ديكران و رفتارهاى يارانوييد ديده مى شود. 








عواقب موردانتظار 

درمان در اكثر اين بيماران مؤثر بوده و آنها را قادر مىسازد تا به درجات مختلف از استقلال فردى بازكردند. حدود 1٠‏ بيماران به 
زند كى طبيعى و شغل خود بازمى كردند. كاهى اين اختلال بدطور كامل برطرف هىشود. 

عوارض احتمالى 

ناتوانى مادامالعمر 

فى بود كاش 

رفتار خصومتآميز نسبت به ديككران 


بازكشت غفلت در انجام وظايف ولكردى يا حبس رفتن 





كيده 


درمان 
اصول كلى 

تشخيص از طريق مشاهده علايم بيمارى توسط سايرين تأييد مىشود. 

- اخذ سابقه طبى سابقه رفتارى معاينه فيزيكى و ارزيابى روانى توسط يكك يزشكك توصيه مى كردد. 

- هيج آزمون اختصاصى براى تشخيص اسكيزوفرنى وجود ندارد. براى اثبات اين تشخيص علايم بايد حداقل * ماه در زمانهابى از 
زندكى تداوم يافته باشد. برخى بررسىهاى طبى نيز بهمنظور رد ساير بيمارىهاى احتمالى عامل بيمارى استفاده مى شوئد. 

- هدف از درمان كمكك به بيمار براى بازكشت به عالم واقعيت است درمان با داروهاى تخفيفدهنده علايم شروع مى شود. 

- يس از كنترل علا.يم درمان با رواندرمانى و توانبخشى كه به فرد در جهت كسب دوباره مهارتها و الكوهاى رفتارى طبيعى 
كمكك م ىكتدء اداه مى يابد. 





- خانواده و ساير افراد داراى نقش مهم در زندكى بيمار نيز بايد در درمان مشاركت داشته باشند تا معضلات بيمار را دركك كرده و 
بدائند براى كمكك به بيمار جه مى توانند انجام دهئد. بيماران دجار اسكيزوفرنى كاهى در زندكى با ديكران مشكل دارئد. 

داروها 

داروهاى ضدسايكوز معمولاً تجويز مىشود. برخى از اين داروها خخوراكى بوده و برخى بهطور تزريقى تجويز مى شوند. اكر 
عوارض يكك دارو خيلى شديد بوده ويا علايم بيمارى با آن كنترل نكردند؛ داروى ديككرى تجويز مىشود. با برطرف شدن علايم 
مقدار تجويزى دارو كاهش مى يابد. در اكثر بيماران مصرف مادامالعمر اين داروها لازم است 


داروهاى آرامبخش نظير بتزود يازيين 





بها ممكن است در شروع درمان لازم باشد. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 
معمولا محدوديتى وجود ندارد مكر با نظر يزشكك 


رؤيم غذابى 





ريم غذابى متعادل براى حفظ سلامت مطلوب بدن توصيه مى شود 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر يكى از اعضاى خانواده تان شما داراى علايم اسكيزوفرنى باشد. 

تداوم يا تشديد علايم يس از شروع درمان 

اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشند. 

اختلالات روانى 

اختلالات شخصيتى يعنى جه ؟ 

._برخى از اختلالات روائى » در نخستين نكاه , جندان جلب نظر نمى كنند و نشانه هاى آن جنان آشكار نيست كه هر كس متوجه 


وجود بيمارى در فرد شود . شخص بيمار هم ؛ از بيمارى خويش آكاه نيست و ذهئيت و رفتارهاى خويش را مناسب مى يندارد اما 


اين اختلالات موجب ناراحتى و مشكلات فراوانى براى اطرافيان بيمار و سبب ناكامى ها و شكست هاى متعدد براى خود بيمار مى 





شود .-مهم ترين ويؤكى همه انواع اختلالات شخصيت ” عبارت است از : ذهنيت انعطاف نايذير و رفتارهاى محدود كه در 
اين مورد فرد مبتلا در برابر همه رويدادها و مسائل متنوع زندكى رفتارهاى بى انعطافى را نشان مى دهد كه عموما به شكست او مى 


انجامد.هرجند كه از ظرفيت هوشى كافى برخوردار است . اككر جه اطرافيان وى سريعا به نابه هنجار بودن ديدكاه و رفتار فرد مبتلا 


بى مى برند » اما او خود و جنبه هاى شخصيتى اش را سالم و طبيعى مى بندارد و صلاح انديشى ديكران را ناشى از ناآ كاهى و يا 
سوءنيت آنان مى انككارد . 

اختلالات روانى 

اختلالات شخصيتى يعنى جه ؟ 


._برخى از اختلالات روانى » در نخستين نكاه , جندان جلب نظر نمى كنند و نشانه هاى آن جنان آشكار نيست كه هر كس متوجه 
وجود بيمارى در فرد شود . شخص بيمار هم , از بيمارى خويش آكاه نيست و ذهنيت و رفتارهاى خويش را مناسب مى بندارد اما 


اين اختلالات موجب ناراحتى و مشكلات فراوانى براى اطرافيان بيمار و سبب ناكامى ها و شكست هاى متعدد براى خود بيمار مى 





شود .-مهم ترين وي كى همه انواع اختلالات شخصيت " عبارت است از : ذهنيت انعطاف نايذير و رفتارهاى محدود كه در 
اين مورد فرد مبتلا در برابر همه رويدادها و مسائل متنوع زد كى رفتارهاى بى انعطافى را نشان مى دهد كه عموما به شكست او مى 
انجامد.هرجند كه از ظرفيت هوشى كافى برخوردار است . اككر جه اطرافيان وى سريعا به نابه هنجار بودن ديدكاه و رفتار فرد مبتلا 
بى مى برند ‏ اما او خود و جنبه هاى شخصيتى اش را سالم و طبيعى مى بندارد و صلاح انديشى ديكران را ناشى از ناآ كاهى ويا 


سوءنيت آنان مى انكارد . 
با آلزايعر آشنا شويد 


_آلزايمر بيمارى است كه بر حافظه و توانايى هاى ذهنى اثر مى كنذارد . اين بيمارى اغلب ء افراد بالى 50 سال را كرفتار مى كند 


و علائم آن به تدريج زياد مى شود واز يكك سرد ركمى و اختلال محدود حافظه به اختلال شديد و محدوديت جسمى مى رسد . 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه م عا از و نل دنال 


علائم اوليه آلزايمر به علت كمبود يكك ماده شيميابى در مغز ويا در اثر يكك عفونت ويروسى است . علائم اوليه آلزايمر به 
شكل فراموشكارى . كاهش دامنه توجه . اشكال در محاسبات ساده , اشكال در بيان افكار و خلق و رفتار متغيير است اما علائم 
بعدى آلزايمر شامل فقدان شديد حافظه , تغييرات خلق و شخصيت . فقدان كامل قضاوت و تمركز ء ناتوانى در انجام تكاليف 
خانه يا رعايت بهداشت فردى است .- هم اكثون درمان قطعى آلزايمر وجود دارد , اما راههايى براى بهتر زند كى كر 
مبتلايان وجود دارد كه شايد مهمترين آنها دركك احساسات بيمار توسط افراد خانواده است كه نخستين كام در ارائه بهترين مراقبت 








_آلزايمر بيمارى است كه بر حافظه و توانابى هاى ذهنى اثر مى كذارد . اين بيمارى اغلب ء افراد بالاى 88 سال را كرفتار مى كند 
و علائم آن به تدريج زياد مى شود واز يكك سرد ركمى و اختلال محدود حافظه به اختلال شديد و محدوديت جسمى مى رسد . 
علائم اوليه آلزايمر ؛ به علت كمبود يكك ماده شيميابى در مغز ويا در اثر يكك عفونت ويروسى است . علائم اوليه آلزايمر به 
شكل فراموشكارى , كاهش دامنه توجه . اشكال در محاسبات ساده , اشكال در بيان افكار و خلق و رفتار متغيير است اما علائم 
بعدى آلزايمر شامل فقدان شديد حافظه , تغييرات خلق و شخصيت . فقدان كامل قضاوت و تمركز . ناتوانى در انجام تكاليف 
خائه يا رعايت بهداشت فردى است .- هم اكثون درمان قطعى آلزايمر وجود دارد , اما راههايى براى بهتر زند كى كر 
مبتلايان وجود دارد كه شايد مهمترين آنها دركك احساسات بيمار توسط افراد خانواده است كه نخستين كام در ارائه بهترين مراقبت 
ممكن است . 





در حمله وحشت زدكى جه بايد كرد ؟ 


_حمله وحشت زد كّى از كنترل خارج شدن اضطراب است. علا.ئم آن ممكن است شامل كوتاهى تنفس » سركيجه يا از حال 
رفتن. لرزيدن. تيش يا تندى ضربان قلب؛ عرق كردن؛ احساس خفكى؛ دل به هم خورد كى , احساس كرختكى يا سوزش » 
برافروختكلى يا لرزء درد يا ناراحتى در قفسه سينه باشد .- كارهابى كه خود مى توانيد براى رفع آن انجان دهيد : ١‏ - به خود 
بقبولانيد كه اين حمله كقذرا است » معمولا ظرف 3 تا ٠١‏ دقيقه طول مى كشد . 1 - به خاطر يياوريد كه هرككز كسى از حمله 
وحشت زدكى نمرده و ديوانه نشده است . به خود بككوييد اين هم مى كذرد . 7 - بر احساس خود غلبه كنيد و به خود بكُوييد فقط 
يكك احساس است . بكلذاريد تنفس سحخت را تجربه كنيد و به آرامى نفس بكشيد » در اين حالت اكسيزن كافى دريافت مى كنيد . 
؟ - ده نفس آهسته عميق و ديافراكمى انجام دهيد .0 - بر روى اجسام اطراف خود تمركز كنيد . در ذهن خحود اتاق » لباسهايتان 
» صداها و بوها را توصيف كنيد . توجه خود را هميشه از درون بدن به بيرون آن جلب كنيد. 

در حمله وحشت زدكى جه بايد كرد ؟ 

_حمله وحشت زد كى از كنترل خارج شدن اضطراب است. علا-ئم آن ممكن است شامل كوتاهى تنفس » سركيجه يا ازحال 
رفتن. لرزيدن. تيش يا تندى ضربان قلب؛ عرق كردن؛ احساس خفكى» دل به هم خورد كى , احساس كرختكى يا سوزش » 
برافروختكلى يا لرزء درد يا ناراحتى در قفسه سينه باشد .- كارهابى كه خود مى توانيد براى رفع آن انجان دهيد : ١‏ - به خود 
بقبولانيد كه اين حمله ككذرا است » معمولا ظرف 3 تا ٠١‏ دقيقه طول مى كشد . 1- به خاطر يياوريد كه هرككز كسى از حمله 
وحشت زدكى نمرده و ديوانه نشده است . به خود بككوييد اين هم مى كذرد . 7 - بر احساس خود غلبه كنيد و به خود بكوييد فقط 
يكك احساس است . بكلذاريد تنفس سخت را تجربه كنيد و به آرامى نفس بكشيد , در اين حالت اكسيزن كافى دريافت مى كنيد . 
؟ - ده نفس آهسته عميق و ديافراكمى انجام دهيد .3 - بر روى اجسام اطراف خود تمركز كنيد . در ذهن خحود اتاق ؛ لباسهايتان 


» صداها و بوها را توصيف كنيد . توجه خود را هميشه از درون بدن به بيرون آن جلب كنيد. 
آيا با نسل جديد درمان بيمارى آلزايمر آشنا هستيد 5 


_براساس يافته هاى جديد رريم غذايى غتى از اسيدهاى جرب امك * كه در كنوشت ماهى قزل آلا و ديكر ماهى هاى 
آب سرد وجوه دارد» مز انسان را از آسيب هاى بيمارى آلزايمر محافظت مى كند .جالب اسث بدائيد كه مطالعه روى مغز موش 


ها نشان داد ‏ سينايس هاى مغزى در موش هابى كه در مدت تحقيق با ريم غذايى فاقد اسيدهاى جرب امكا “ تغذيه شده بودند » 





به ميزان زيادى آسيب ديده بودند . ارتباط شيميابى موجود در ن حيوانات با آنجه كه در انسان مبتلا به آلزايمر ديده مى شود 
» بسيار شباهت داشت . بنابراين اسيد هاى جرب امكا 7 يكك نقش كليدى را در ابتلا و يا درمان آلزايمر در انسان ايفا مى كند .- 
به نظر مى رسد با اضافه شدن اين اسيدهاى جرب به رؤيم غذايى مى توان از تخريب سلول هاى مغذى جل وكيرى كرد و در 
به بهبود بيمارى آلزايمر كمكك نمود . 


آياابا نسل جديد درمان بيمارى آلزايمر آشنا هستيد ؟ 





_براساس يافته هاى جديد رريم غذايى غنى از اسيدهاى جرب امكا * كه در كنوشت ماهى قزل آلا و ديكر ماهى هاى 
آب سرد وجود دارد ؛ مفز انسان را از آسيب هاى بيمارى آلزايمر محافظت مى كند .جالب است بدانيد كه مطالعه روى مغز موش 





ها نشان داد » سينابس هاى مغزى در موش هايى كه در مدت تحقيق با ريم غذايى فاقد اسيدهاى جرب امكا “ تغذيه شده بودند » 
به ميزان زيادى آسيب ديده بودند . ارتباط شيميابى موجود در مغز اين حيوانات با آنجه كه در انسان مبتلا به آلزايمر ديده مى شود 
» بسيار شباهت داشت . بنابراين اسيد هاى جرب امكا "ا يكك نقش كليدى را در ابتلا و يا درمان آلزايمر در انسان ايفا مى كند .- 
به نظر عى رد با اضاقه كدح اين اسيداماق جرب به وكيم قطان مى قواق لل كخريي سلول علق مغذى جلو كر كره وخر 
نتيجه به بهبود بيمارى آلزايمر كمكك نمود . 


با مفهوم عقب ماندكى ذهنى آشنا شويد 


تا به حال شئيده ايد كه فلان كس دجار عقب ماندكى ذهنى است ؟- اما شايد ندانيد كه از لحاظ بزشكى مفهوم اين واه جيست 
؟اساسا عقب ماندكى ذهنى يعنى بجه اى توان هوشى اش يا همان 10 وى از 100 ميانكين جامعه كه حدود ٠/در‏ نظر كرفته 
مى شود ء بايين تر است .اين يافته را بزشكان با انجام يكك آزمون استاندارد ضريب هوشى مى سنجند . بزشكان ضريب هوشى 
طبيعى را بين +1 - :در نظر مى ككيرند و براساس ميزان 10»-افراد دجار عقب ماندكى ذهنى را به ؟ ككروه خفيق (- 10 
30-٠‏ ) متوسط (78-68 - 10 ) , شديد 7١-56(‏ - 10 ) و بسيار شديد ( "7١‏ 10 ) تقسيم مى كنند .جالب است بدانيد كه 
عقب ماندكى هاى ذهنى خفيف در بسيارى از موارد نا زمان رفتن كودك به مدرسه به وسيله يدر و مادر تشخيص داده نمى شود . 
علائمى همجون تاخير تكاملى به صورت مشكلات تكلم و زبان؛ تاخير در مهارت هاى حركتى ؛ نقايص حسى مانند كشدى در 
اين ككونه عقب ماندكى هلى 
ذهنى به شمار مى روند .- اختلالات رنتيكى - مادرزادى ؛ اختلالات كروموزونى , عفونت هاى مادرزادى داخل رحمى ؛ عوارض 
باردارى مانند فشار خون بالاءمصرف الكل يا دارو ها به وسيله ى مادر از جمله مهمترين علت هاى بروز اين كونه عقب ماند كى ها 
هستند كه مادر باردار بايد به همه اين موارد جه قبل از باردارى و جه در 
بزشكك متخصص زنان و زايمان مورد معاينه كامل قرار كيرد 

با مفهوم عقب ماندكى ذهنى آشنا شويد 

تا به حال شئيده ايد كه فلان كس دجار عقب ماندكى ذهنى است ؟- اما شايد ندانيد كه از لحاظ بزشكى مفهوم اين واه جيست 
يا همان 100 وى از 10 ميانكين جامعه كه حدود ١٠در‏ نظر كرفته 
تر است .اين يافته را بزشكان با انجام يكك آزمون استاندارد ضريب هوشى مى سنجند . بزشكان ضريب هوشى 





ياسخ به صداهاى اطرافيان ؛ تشنج . بى اختيارى ادرار و مدفوع در سنين بالاتر از جمله علائم 





ام باردارى توجه داشته باشد و هميشه زير نظر يكك 


؟اساسا عقب ماندكى ذهنى يعنى بجه اى توان هوشى اث 








بن شود 
طبيعى را بين 8٠ - 1٠‏ در نظر مى كيرند و براساس ميزان 10 »-افراد دجار عقب ماندكى ذهنى را به ؟ كروه خفيف (- 10 
١-٠‏ ) متوسط (8-84 - 10 ) , شديد 7١-76(‏ - 10 ) و بسيار شديد ( 7١‏ " 10) تقسيم مى كنند .جالب اسث بدانيد كه 
عقب ماندكى هاى ذهنى خفيف در بسيارى از موارد تا زمان رفتن كودك به مدرسه به وسيله يدر و مادر تشخيص داده نمى شود . 
تكاملى به صورت مشكلات تكلم و زبان ؛ تاخير در مهارت هاى حركتى ؛ نقايص حسى ماد كتدى در 
ياسخ به صداهاى اطرافيان ‏ تشنج . بى اختيارى ادرار و مدفوع در سنين بالاتر از جمله علائم اين كونه عقب ماندكى هاى 
ذهنى به شمار مى روند .- اختلالات رنتيكى - مادرزادى ‏ اختلالات كروموزونى , عفونت هاى مادرزادى داخل رحمى . عوارض 
باردارى مانند فشار خون بالاءمصرف الكل يا دارو ها به وسيله ى مادر از جمله مهمترين علت هاى بروز اين كونه عقب ماند كى ها 
هستند كه مادر باردار بايد به همه اين موارد جه قبل از باردارى و جه در هنكام باردارى توجه داشته باشد و هميشه زير نظر يكك 


يزشكك متخصص زنان و زايمان مورد معاينه كامل قرار كيرد . 





علائمى همجون تا 





علل بيمارى هاى روانى كدامند ؟ 


ى كه در ساختار يا 





_بيمارى هاى روانى به دلايل مختلفى ايجاد مى شوند كه عبار 
كاركرد مغز ايجاد مى شود , مى تواند باعث بيمارى شود . عفونت , ضربه ؛ نرسيدن خون ؛ تومور مغزى ؛ مصرف حشيش و الكل 
كمبود مواد غذايى ؛ صرع درمان نشده 
عوامل ارثى : استعداد ابتلا به بيمارى روانى از والدين به كودكان 

منتقل مى شود اما بروز و ظهور ابتلا-و بيمارى با عوامل زيادى ارتباط دارد كه ممكن است فرد مستعد مبتلا به بيمارى بشود يا 
انشود . به بيان ديكر استعداد زمينه ابتلا به بيمارى منتقل مى شود نه بيمارى *- تجارب دوران كودكى : براى رشد سالم يكك فرده 
باط از ضروريات دوران كودكى است.اكر كودكك در برابر تجارب 


د ؛ امكان ابتلا به بيمارى روانى در آينده اش زياد است .؟ - فضاى خانواد كى : نزاع خانواد كى» سوتفاهم 





١‏ - تغييرات مغزى : هر نوع ت 


بيمارى هاى بيشرونده مغزى در ضايعات ساختمانى مغز نقش اساسى دارند .1 - 








محبت و عشق متعادل , اهنمايى مناسب » تشويق و نظم و ان 





اموشايئد بسبار قرا 





ضاى خانواده. عدم وجود صميميت و صداقت .؛ باعث ايجاد اثرات نامساعد بر افراد و به خصوص كودك مى شود .8 
- عوامل اجتماعى : فقر . بيكارى . بى عدالتى , نا امنىء نبود ارزش هاى انسانى . اعتقادى مذهبى-* - عوامل شناختى : امروزه 
روان شناسان نقش عمده اى را براى اين عوامل در ايجاد بيمارى هاى روائى قائل هستند . آنان معتقدند , وقتى در فكر 
باور و شناخت هاى افراد ؛ انحراف و خطاى يايدار و مداومى ايجاد شود ء او به تدريج دجار بيمارى روانى مى شود . 

علل بيمارى هاى روانى كدامئد ؟ 


بيمارى هاى روانى به دلايل مختلفى ايجاد مى شوند كه عبارتند از : ١‏ - تغييرات مغزى : هر نوع تغيبرى كه در ساخشار يا 





كاركرد مغز ايجاد مى شود , مى تواند باعث بيمارى شود . عفونت . ضربه . نرسيدن خون . تومور مغزى . مصرف حشيش و الكل 
» كمبود مواد غذابى ؛ صرع درمان نشده و بيمارى هاى بيشرونده مغزى در ضايعات ساختمانى مغز نقش اساسى دارند .1 - 
عوامل ارثى : استعداد ابتلا به بيمارى روانى از والدين به كود كان 


منتقل مى شود ء اما بروز و ظهور ابتلا-و بيمارى با عوامل زيادى ارتباط دارد كه ممكن است فرد مستعد مبتلا به بيمارى بشود يا 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 9 عا ١‏ از و نل دنال 


نشود . به بيان ديككر استعداد زمينه ابتلا به بيمارى منتقل مى شود نه بيمارى *- تجارب دوران كودكى : براى رشد سالم يكك فرد 
محبت و عشق متعادل , اهنمايى مناسب » تشويق و نظم و انضباط از ضروريات دوران كودكى است.اكر كودكك در برابر تجارب 
ناخوشايئد بسيار قرار كيرد ؛ امكان ابتلا به بيمارى روانى در آينده اش زياد است .؟ - فضاى خانواد كى : نزاع خانواد ككى» سوتفاهم 
مستمر بين اغضاى خانواده» عدم وجود صميميت و صداقت . باعث ايجاد اثرات نامساعد بر افراد و به خصوص كودك مى شود .8 
- عوامل اجتماعى : فقر . بيكارى . بى عدالتى . نا امنى» نبود ارزش هاى انسانى . اعتقادى مذهبى-* - عوامل شناختى : امروزه 
روان شناسان نقش عمده اى را براى اين عوامل در ايجاد بيمارى هاى روانى قائل هسئند . آنان معتقدند , وقتى در فككر» 


باور و شناخت هاى افراد ‏ انحراف و خطاى يايدار و مداومى ايجاد شود او به تدريج دجار بيمارى روانى مى شود . 
علل تاخير مراجعه جهت درمان بيمارى هاى اعصاب و روان 


_مبتلايان به بيمارى هاى عصبى (روانى) , عمدتا به دلايل زير ديرتر از معمول جهت درمان خود اقدام مى نمايند ١:‏ - در بسيارى 
از بيمارى هاى روانى » افراد نسبت به بيمارى هاى خود آكاهى جندانى ندارند .7 - عواقب عدم درمان بيمارى هاى روانى » 
براى بسيارى از مردم نامشخص است . بيشتر اختلافات خانوادكى ؛ ازدواج هاى ناموفق » طلاق و مشكلات شغلى مى توانئد » به 


دليل ابتلا به بيمارى روانى باشئد .1- 





ناخت و باورهاى اجتماعى هنوز در مورد بيمارى هاى روانى اندكك است و مردم نياز 


به آكاهى بيشترى در اين مورد دارند .- ؟ - از قديم برجسب نامناسبى براى مبتلايان به بيمارى هاى روانى ( به عنوان مجنون يا 





ديوانه ) به كار مى رفت . متاسفانه هنوز اين وازه ها از ازهان خيلى از افراد خارج نشده است . 0 - بعضى از مردم تصور مى 
كه ار كسى جهت درمان روانى مراجعه كد , حتما به وى دارو داده مى شود و در صورت مصرف دارو براى هميشه به آن 
عادت مى كند . 

علل تاخير مراجعه جهت درمان بيمارى هاى اعصاب و روان كدامئد؟ 

_مبتلايان به بيمارى هاى عصبى (روانى) , عمدتا به دلايل زير ديرتر از معمول جهت درمان خود اقدام مى نمايند ١:‏ - در يسيارى 
از بيمارى هاى روانى ‏ افراد نسبت به بيمارى هاى خود آكاهى جندانى ندارند .؟ - عواقب عدم درمان بيمارى هاى روانى » 
براى بسيارى از مردم نامشخص است . بيشتر اختلافات خانوادكى . ازدواج هاى ناموفق » طلاق و مشكلات شغلى مى توانئد » به 
دليل ابتلا به بيمارى روائى باشند .5 





ناخت و باورهاى اجتماعى هنوز در مورد بيمارى هاى روانى اندكك است و مردم نياز 


به آكاهى بيشترى در اين مورد دارند .- ؟ - از قديم برجسب نامناسبى براى مبتلايان به بيمارى هاى روانى ( به عنوان مجنون يا 





ديوائه ) به كار مى رفت . متاسفائه هنوز اين وازه ها از ازهان خيلى از افراد خارج نشده است . 8 - بعضى از مردم تصور مى 
كه اكثر كسى جهت درمان روانى مراجعه كند , حتما به وى دارو داده مى شود ودر صورت مصرف دارو براى هميشه به آن 
عادت مى كند . 


نشانه هاى بيمارى هاى روانى كدامند ؟ 


- اختلال در كاركردهاى بدنى :- الف ) اختلال در خواب : دير به خواب رفتن ؛ بى خوابى » كابوس هاى شبانه » حرف زدن و يا 

راه رفتن در خواب- ب ) اشتها و مصرف غذا : كم اشتهابى : بى اشتهايى . كاهش وزن » برخورى بيمار كونهج ) ميل فعاليت 
: كاهش ميل جنسى , ناتوانى جنسى ؛ انزال زودرس , افزايش ميل جنسى . خودارضايى و انحرافات جنسى 

-؟ - اختلال در كاركردهاى روانى :- الف) رفتار: رفتارهاى فرد باعث ناراحتى افراد خانواده و ديكران شده و يا آنها را در شرايط 








سختى قرار مى دهد . ب ) تكلم و تفكر : برحرفى » كم حرفى ؛ بى ربطى كلام و طرح صحبت هاى و اعتقادات نادرستى كه مورده 
تاييد ديكران نيست.ج ) هيجانات (عواطف) : بيمار ممكن است در رابطه با شرايط خاص به شكل غير طبيعى يا افراطى 
هيجانى شود ؛ بى موردى يا افراطى بخندد , كريه كند يا عصبانى شود . غمكينى . افسرد كى . سرخوشى » ترس و اضطراب 
بدون دليل و طولانى نيز ديده مى شود .د ) ادراكك :بيمار ممكن است در فهم تحريكاتى كه از حواس بنجكانه اش دريافت مى شود 
» دجار اختلال مى شود و آنها را نادرست يا با سوء تعبير دريافت كند . او مى تواند جيزهابى را ببيند كه وجود ندارد ويا صداهايى 
را بشنود كه از جايى نمى آيند (توهم) . ه ) حافظه : بيمار ممكن |. ت حافظه اش را از دست داده و وقايع مهم را فراموش كند . 
لازم به يادآورى است كه شكايتى كه مردم عادى و دانش آموزان به طور مكرر از فراموشى دارند ؛ معمولا اختلال حافظه نيست » 
بلكه اشكال در تمركز است كه ناشى از فشارها و نكرنى هاى روزمره يا اضطراب و افسرد كى است .و ) هوش و قضاوت : در 
بعضى از بيمارى هاى روانى . هوش و توان تصميم كيرى دجار اختلال مى شود و مهارت هاى استدلالى فرد كاهش مى يابد و 
در كارهاى روزمره دجار اشتباهات زياد مى شود .- ز) سطح هوشيارى : در بعضى از اختلالات روانى كه بيشتر ناشى از ضايعات 
عضوى مغز است , سطح هوشيارى بيمار كاهش مى يابد . فرد در شناخت اطرافيان دجار اشكال شده و از نظر تشخيص افراد » 
زمان و مكان اختلال بيدا مى كند .- 

" - اختلالى در فعاليت و ساير كاركردها :- الف ) فعاليت هاى فردى : بيمار به نيازهاى بدنى و بهداشت فردى خود توجهى 
نمى كند . كناهى ديده مى شود كه در حالت شديد بيمار يابرهنه راه مى رود و يا بى جا لخت مى شود . ب ) فعاليت هاى 
اجتماعى : بيمار با خانواده» دوستان» هم كلاسى هاى و ساير اطرافيان رفتارى نادرست يا غريب بيدا مى كندء به ديككران توهين » 
فحاشى ء اذيت و آزار و حمله مى كند ج ) فعاليت هاى تحصيلى : اشكال در مطالعه. مشكل توجه و تمر كزءاشكال در ياد كيرى و 
ياد آورى و امتحان ؛ افت تحصيلى ؛ ناتوانى در فعاليت هاى كروهى كلامى و ناسازكارى با همسالان و مربيان 

نشانه هاى بيمارى هاى روانى كدامند ؟ 

- اختلال در كاركردهاى بدنى :- الف ) اختلال در خواب : دير به خواب رفتن ‏ بى خوابى . كابوس هاى شبانه » حرف زدن ويا 
فتن در خواب- ب ) اشتها و مصرف غذا : كم اشتهابى , بى اشتهابى » كاهش وزن » برخورى بيمار كونهج ) ميل فعاليت 
: كاهش ميل جنسى . ناتوانى جنسى ؛ انزال زودرس » افزايش ميل جنسى . خودارضايى و انحرافات جنسى 

-7- اختلال در كاركردهاى روانى 





الف) رفتار: رفتارهاى فرد باعث ناراحتى افراد خانواده و ديكران شده و يا آنها را در شرايط 
سختى قرار مى دهد . ب ) تكلم و تفكر : برحرفى , كم حرفى ؛ بى ربطى كلام و طرح صحبت هاى و اعتقادات نادرستى كه مورده 
تاييد ديكران نيست.ج ) هيجانات (عواطف) : بيمار ممكن است در رابطه با شرايط خاص به شكل غير طبيعى يا اقراطى 
هيجانى شود ؛ بى موردى يا افراطى بخندد , كريه كند يا عصبانى شود . غمكينى . افسرد كى . سرخوشى » ترس و اضطراب 
بدون دليل و طولانى نيز ديده مى شود .د ) ادراكك :بيمار ممكن است در فهم تحريكاتى كه از حواس بنجكانه اش دريافت مى شود 
دجار اختلال مى شود و آنها را نادرست يا با سوء تعبير دريافت كند . او مى تواند جيزهايى را ببيند كه وجود ندارد و يا صداهايى 
(توهم) . ه ) حافظه : بيمار ممكن است ,حافظه اش را از دست داده و وقايع مهم را فراموش كند . 





را بشنود كه از جايى نمى آيد 





به طور مكرر از فراموشى دارند + معمولا اختلال حافظه نيست » 
بلكه اشكال در تمركز است كه ناشى از فشارها و نكرنى هاى روزمره يا اضطراب و افسردكى است .و ) هوش و قضاوت : در 


بعضى از بيمارى هاى روانى . هوش و توان تصميم كيرى دجار اختلال مى شود و مهارت هاى استدلالى فرد كاهش مى يابد و 


لازم به يادآورى است كه شكايتى كه مردم عادى و دانش آموز 


در كارهاى روزمره دجار اشتباهات زياد مى شود .- ز) سطح هوشيارى : در بعضى از اختلالات روانى كه بيشتر ناشى از ضايعات 
عضوى مغز است ؛ سطح هوشيارى بيمار كاهش مى يابد . فرد در شناخت اطرافيان دجار اشكال شده و از نظر تشخيص افراد » 
زمان و مكان اختلال بيدا مى كند .- 


#-اختلايل در قعاليت و ساير كاركردها:- الف ) قماليت هاى فردى : بيمار به 





ازهاى بدنى و بهداشت فردى خود توجهى 
نمى كند . كناهى ديده مى شود كه در حالت شديد بيمار يابرهنه راه مى رود ويا بى جا لخت مى شود . ب ) فعاليت هاى 
اجتماعى : بيمار با خانواده» دوستان» هم كلاسى هاى و ساير اطرافيان رفتارى نادرست يا غريب بيدا مى كندء به ديكران تو 
فحاشى ء اذيت و آزار و حمله مى كند . ج ) فعاليت هاى تحصيلى : اشكال در مطالعه. مشكل توجه و تمركزهاشكال در ياد 
ياد آورى و امتحان ؛ افت تحصيلى ؛ ناتوانى در فعاليت هاى كروهى كلامى و ناسازكارى با همسالان و مربيان 








آيا مصرف دارو هاى اعصاب و روان » عادت به دارو ايجا 


_در توضيح اين ابهام كافى است كه بكوييم ؛ درمان بعضى از بيمارى هاى روانى به صورت مشاوره است كه كمكك به 
بيمار جهثت انتخاب راه اصولى غلبه بر مشكلات » اصلاح ديد » شناخت فرد نسبت به ريشه ككرفتارى هاى وى و 





بعضى از انواع روش هاى روان درمانى ( درمان هاى شناختى - رفتارى ) است و ممكن است در اين موارد حتى دارويى هم نياز 


نباشد .در مواردى كه جهت درمان نياز به مصرف دارويى خاص باشد . انتخاب دارو با توجه به علت بيمارى جهت تنظيم 





وضعيت شيميايى داخل بدن است و بس از درمان ؛ به وسيله بزشكك مربوطه به تدريج با ارزيابى مجدد ‏ دارو قطع مى شود . 





اكر هم در موردى نادر جهت درمان بيمارى به صورت طولانى مدت نياز به مصرف دارو باشد ء به علت نقص و اشكال جدى 
بدن بيمار و شناخت فعلى از علل بيمارى است و به هيج عنوان عادت به دارو اينجا صدق نيست .- اميدواريم كه كنار كذاشتن 
ذهنيت هاى قديمى و عدم تبعيض ميان بيمارى هاى روانى و جسمى سبب مراجعه به موقع جهت تشخيص و درمان بيمارى ها شود . 
آيا مصرف دارو هاى اعصاب و روان ؛ عادت به دارو ايجاد خواهد كرد ؟ 

در توضيح اين ابهام كافى است كه بكوييم ؛ درمان بعضى از بيمارى هاى روانى به صورت مشاوره است كه كمكك به 


بيمار جهت انتخاب راه اصولى غلبه بر مشكلات » اصلاح ديد» شناخت فرد نسبت به ريشه كرفتارى هاى وى و 





بعضى از انواع روش هاى روان درمانى ( درمان هاى شناختى - رفتارى ) است و ممكن است در اين موارد حتى دارويى هم نياز 


نباشد .در مواردى كه جهت درمان نياز به مصرف دارويى خاص باشد . انتخاب دارو با توجه به علت بيمارى جهت تنظيم 





ابى داخل بدن است و يس از درمان . به وسيله يزشكك مربوطه به تدريج با ارزيابى مجدد ‏ دارو قطع مى شود . 





اكر هم در موردى نادر جهت درمان بيمارى به صورت طولانى مدت نياز به مصرف دارو باشد ء به علت نقص و اشكال جدى 
بدن بيمار و شناخت فعلى از عدل بيمارى است و به هيج عنوان عادت به دارو اينجا صدق نيست .- اميدواريم كه كنار كذاشتن 


ذهنيت هاى قديمى و عدم تبعيض ميان بيمارى هاى روانى و جسمى سبب مراجعه به موقع جهت تشخيص و درمان بيمارى ها شود . 
اختلالات شخصيتى يعنى جه ؟ 


._برخى از اختلالات روانى , در نخستين نكاه , جندان جلب نظر نمى كنند و نشانه هاى آن جنان آشكار نيستث كه هر كس متوجه 
وجود بيمارى در فرد شود . شخص بيمار هم ؛ از بيمارى خويش آكاه نيست و ذهئيت و رفتارهاى خويش را مناسب مى يندارد اما 


اين اختلالات موجب ناراحتى و مشكلات فراوانى براى اطرافيان بيمار و سبب ناكامى ها و شكست هاى متعدد براى خود بيمار مى 





شود .-مهم ترين ويؤكى همه انواع " اختلالات شخصيت " عبارت است از : ذهنيت انعطاف نابذير و رفتارهاى محدود كه در 
اين مورد فرد مبتلا در برابر همه رويدادها و مسائل متنوع زندكى رفتارهاى بى انعطافى را نشان مى دهد كه عموما به شكست او مى 


انجامد.هرجند كه از ظرفيت هوشى كافى برخوردار است . اككر جه اطرافيان وى سريعا به نابه هنجار بودن ديدكاه و رفتار فرد مبتلا 
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بى مى برند ؛ اما او خود و جنبه هاى شخصيتى اش را سالم و طبيعى مى بندارد و صلاح انديشى ديكران را ناشى از ناآ كاهى و يا 
سوءنيت آنان مى انكارد . 

اختلالات شخصيتى يعثى جه ؟ 

._برخى از اختلالات روانى » در نخستين نكاه , جندان جلب نظر نمى كنند و نشانه هاى آن جنان آشكار نيست كه هر كس متوجه 
وجود بيمارى در فرد شود . شخص بيمار هم . از بيمارى خويش آكاه نيست و ذهنيت و رفتارهاى خويش را مناسب مى يندارد اما 
اين اختلالات موجب ناراحتى و مشكلات فراوانى براى اطرافيان بيمار و سبب ناكامى ها و شكست هاى متعدد براى خود بيمار مى 
شود .-مهم ترين ويؤكى همه انواع " اختلالات شخصيت " عبارت است از : ذهنيت انعطاف نايذير و رفتارهاى محدود كه در 
اين مورد فرد مبتلا در برابر همه رويدادها و مسائل متنوع زد كى رفتارهاى بى انعطافى را نشان مى دهد كه عموما به شكست او مى 
انجامد.هرجند كه از ظرفيت هوشى كافى برخوردار است . اكر جه اطرافيان وى سريعا به نابه هنجار بودن ديدكاه و رفتار فرد مبتلا 
بى مى برند ؛ اما او خود و جنبه هاى شخصيتى اش را سالم و طبيعى مى بندارد و صلاح انديشى ديكران را ناشى از ناآ كاهى و يا 


سوءنيت آنان مى انكارد . 
جكونه مى توان اختلال شخصيت را تشخيص داد ؟ 


._تشخيص اختلالات شخصيتى را از 18 سالكى به بعد مى توان مطرح كرد و اين سنى است كه در آن شخصيت شكل كرفته است 
. اين اختلالات بسيار شايع هستند و نزديكك به ٠١‏ درصد كل جمعيت بالاى 14 سال به يكى از انواع آن و يا بيش از يكك نوع آآن 
مبتلاد همستئد و نسبت كلى زنا 





ان و مردان مبتلا برابر است . مى توانيم اختلالات شخصيتى را در سه كروه عمده جاى دهيم كه هر 





يكك از اين كروه ها نيز به انواعى تقسيم مى شوند :- الف - كدروه عجيب و غير عادى شامل اختلالات شخصيتى بد 
بارانوئيد ) » كسيخته وار ( اسكيزوئيد ) » ككسيخته كون (اسكيزوتاييال ) .- ب - كروه نمايشى و هيجانى شامل اختلالات شخصيتى 
نمايشى ( هيستريونيكك ) » خودشيفته (نارسيتيكك ) . مرزى (بوردرلاين ) ؛ ضداجتماعى (آنتى سوشيال ) . ج - كروه مضطرب » 
خلقى و ترسان شامل اختلالات شخصيتى اجتنابى ٠‏ وابسته » وسواسى - اجبارى . برخاشكرى نافعال و افسرده 

جكونه مى توان اختلال شخصيت را تشخيص داد ؟ 

_تشخيص اختلالات شخصيتى را از 18 سالكى به بعد مى توان مطرح كرد و اين سنى است كه در آن شخصيت شكل كرفته است 
ن اختلالات بسيار شايع هستند و نزديكك به ٠‏ درصد كل جمعيت بالاى 14 سال به يكى از انواع آن و يا بيش از يكك نوع آن 


مبتلا همستند و نسبت كلى زنان و مردان مبتلا برابر است . مى توانيم اختلالات شخصيتى را در سه كروه عمده جاى دهيم كه هر 








يكك از اين كروه ها نيز به انواعى تقسيم مى شوند :- الف - كدروه عجيب و غير عادى شامل اختلالات شخصيتى بدبين ( 
يارانوثيد ) » كسيخته وار ( اسكيزوئيد ) » كسيخته كون (اسكيزوتاييال ) .- ب - كروه نمايشى و هيجانى شامل اختلالات شخصيتى 
نمايشى ( هيستريونيكك ) . خودشيفته (نارسيتيكك ): مرزى (بوردرلاين ) ؛ ضداجتماعى (آنتى سوشيال ) . ج - كروه مضطرب ٠‏ 


خلقى و ترسان شامل اختلالات شخصيتى اجتنابى » وابسته ؛ وسواسى - اجبارى . برخاشكرى نافعال و افسرده 


عوامل بديد آوردنده اختلالات شخصيتى كدامند ؟ 





اين عوامل دو دسته اند :- يكى علل زيست شناختى است كه تحت عنوان كرايش ذاتى و سرشث هم مورد بحث قرار مى 
كيرد و مى توان به مسائل رنتيكك وارث » ضربه به جمجمه قبل يا حين تولد ؛ زايمان هاى طولانى و سحخت و التهاب و تورم 
اشاره كرد .- دوم ؛ علل روانى - اجتماعى است كه ناشى از محيط برورشى و تربيتى نامناسب است . از مهم ترين علل روان 
شناختى اختلالاات شخصيتى مى توان به موارد زير اشاره كرد . فقدان يا غيبت يدر و مادر ويا يكى از آن دو و تماس هاى 
اجتماعى محدود ‏ برآورده نشدن نيازهاى بنيادى كودك همجون عشق . تفاهم ؛ احترام , امنيت و موفقيت .اين عوامل باعث مى 
شود كودكك نتواند هويت مثبت مبتنى بر سا زككارى اجتماعى كسب كند و حتى موجب مى شود , كودكك هويت منفى بيدا 
كند و تبديل به فردى رنجيده ‏ طغيانكر و ضد اجتماعى شود . بنا 
عوامل يديد آوردنده اختلالات شخصيتى كدامند ؟ 





انواع شخصيت هاى غير طبيعى بسيار است. 


اين عوامل دو دسته اند :- يكى علل زيست شناختى است كه تحت عنوان كرايش ذاتى و سرشت هم مورد بحث قرار مى 








كيرد و مى توان به مسائل رنتيكك وارث ؛ ضربه به جمجمه قبل يا حين تولد ؛ زايمان هاى طولانى و سخت و التهاب و تورم 
اشاره كرد .- دوم ؛ علل روانى - اجتماعى است كه ناشى از محيط برورشى و تربيتى نامناسب است . از مهم ترين علل روان 
شناختى اختلالاات شخصيتى مى توان به موارد زير اشاره كرد . فقدان يا غيبت يدر و مادر ويا يكى از آن دو و تماس هاى 
اجتماعى محدود . برآورده نشدن نيازهاى بثيادى كودك همجون عشق ‏ تفاهم ؛ احترام , امثيت و موفقيت .اين عوامل باعث مى 
شود كودك نتواند هويت مثبت مبتنى بر سازككارى اجتماعى كسب كند و حتى موجب مى شود , كودكك هويت منفى بيدا 


كند و تبديل به فردى رنجيده . طغيانكر و ض اجتماعى شود . بنابراين انواع شخصيت هاى غير طبيعى بسيار است. 
اختلال شخصيت وسواسى 
._مبتلايان به اختلال شخصيت وسواسى . افرادى هستئد با ار و سخت كوشى زياد كه كاه كار آنها جنبه سماجت و بسيارى 





از اوقات شكل سر سختى به خود مى كيرد . در عين حال در تصميم كيرى هاى خود دجار ترديدهاى زياد هستند ؛ به نظم و 
ترتيب و كمال آرمان كرايانه اى دلبسته اند كه نيل به آن در جهان خاكى ما بسى دشوار است .مبتلايان به شخصيت وسواسى قادر 


به ابراز عواطف و هيجانات مث 





و منفى خود نيستئد واين عواطف را تنها به صورت غير مستقيم ابراز مى كنند . اين افراد با 
سخت كيرى و تنكك نظرى » زندكى را بر همسر و فرزندان و همكاران و زيردستان تلخ ميكنند و تازه در شكفت هستند كه جرا 
مشكل دارئد .اين افراد قادرند براى ساعات متمادى كار كنند 


واز نظر شغلى عموما افرادى با كفايت هستند و شيفته كسانى هستند كه خواسته هاى خود را به روشى مقتدرائه اعمال مى كثند . به 


محبوب نيستند و جرا ديككران در يذيرش رفتارها و ديدكاه هاى آنا 








ندرت از تعريف مى كتند ء اما در دلسرد كردن ديكران استاد هستشد . خانواده ؛ دوستان و همكاران اين افراد ممكن 
ست از خشكى وسرستتى هميش كى آنان سرعورده شوئد . اينها يبرو افراطى ايبن شبرب المثل هستيد " هر جيز كه خوار آيد 
يكك روز به كار آيد . " دور ريختن اشياى بى مصرف را مصلحت نمى دانند . در ابراز عواطف و احساسات لطيف و ظريف 


زندكى و رفتار فرزند يا زيردست خود توجه نشان مى دهند و 





مشكل دارند . به عنوان يدر و مادر يا رئيس خيلى زياد به جز 
مى خواهند از همه جيز سر در بياورند . 

اختلال شخصيت وسواسى 

_مبتلايان به اختلال شخصيت وسواسى . افرادى هستئد با بشتكار و سخت كوشى زياد كه كاه كار آنها جنبه سماجت و بسيارى 
از اوقات شكل سر سحتى به خود مى كيرد . در عين حال در تصميم كيرى هاى خود دجار ترديدهاى زياد هستند ؛ به نظم و 
ترتيب و كمال آرمان كرايانه اى دليسته اند كه نيل به آن در جهان خاكى ما بسى دشوار است .مبتلايان به شخصيت وسواسى قادر 


به ابراز عواطف و هيجانات مثبت و منفى خود نيستند و 





عواطن را تنها به صورت غير مستقيم ابراز مى كنند . اين افراد با 
سخت كيرى و تنكك نظرى » زندكى را بر همسر و فرزندان و همكاران و زيردستان تلخ ميكتند و ازه در شككفت هستند كه جرا 
محبوب نيستند وجرا ديكران در يذيرش رفتارها و ديدكاه هاى آنان مشكل دارند .اين افراد قادرند براى ساعات متمادى كار كنند 





و از نظر شغلى عموما افرادى با كفايت هستند و شيفته كسانى هستند كه خواسته هاى خود را به روشى مقتدرائه اعمال مى كد . به 
كردن ديكران استاد هستند . خانواده » دوستان و همكاران اين افراد ممكن 
است از خشكى و سرسختى هميشكى آنان سرخورده شوند . اينها يبرو افراطى اين ضرب المثل هستند " هر جيز كه خوار آيد 


يكك روز به كار آيد . " دور ريختن اشياى بى مصرف را مصلحت نمى دانند . در ابراز عواطف و احساسات لطيف و ظريف 





ندرت از تعريف مى كنندء اما در دل 





مشكل دارند . به عنوان يدر و مادر يا رئيس خيلى زياد به جزئيات زندكى و رفتار فرزند يا زيردست خود توجه نشان مى دهند و 


مى خواهند از همه جيز سر در بياورند . 
جه عواملى در ابتلا به اختلال شخصيت وسواسى نقش دارن 


_در سابقه زندكى اين افراد اغلب انضباط سخت در دوران كودكى را مى توان كشف كرد . عموما عقيده بر اين است كه 
سخت كيرى بدر و مادر در آموختن زودهنكام رفتارهاى شايسته اجتماعى و از جمله كنترل كامل ادرار و مدفوع تا بيش از دو 
سالكى ‏ از عوامل ايجاد شخصيت وسواسى است . برخى عقيده دارند كه رفتارهاى دفاعى ناخودآ كاه عليه تمايل به بى 
نظمى و بى برنامكى و كثييف بودن است . 
برابر اضطراب شديد و مزمن حفظ مى كند و منش هاى وسواسى ؛ سدى در برابر انكيزه هاى تهاجمى و يرخاشكرى و 
احساس كناه ناخودآ كاه هستند .- اين بيماران در ميان ساير مبتلايان اختلال شخصيت.مستثنى هستند و اغلب با آكاهى از مشكل 





بنداشته مى شود كه فرد با توسل به رفتارهاى تشريفاتى » وسواس خود را در 





خود به درمان مى يردازند . با روان درمانى طولانى و بيجيده و نيز رخى داروهاى جديد . امكان كنترل اين اختلال فراهم آمده 


است. 


جه عواملى در ابتلا به اختلال شخصيت وسواسى نقش دارند ؟ 





_در سابقه زندكى اين افراد اغلب انضباط سخت در دوران كودكى را مى توان كشف كرد . عموما عقيده بر اين است كه 
ام رفتارهاى شايسته اجتماعى و از جمله كنترل كامل ادرار و مدفوع تا بيش از دو 
سالكى . از عوامل ايجاد شخصيت وسواسى است . برخى عقيده دارند كه رفتارهاى دفاعى ناخودآ كاه عليه تمايل به بى 
نظمى و بى برنامكى و كثيف بودن است 
برابر اضطراب شديد و مزمن حفظ مى كند و منش هاى وسواسى ؛ سدى در برابر انكيزه هاى تهاجمى و يرخاشكرى و 
احساس كناه ناخودآ كاه هستند .- اين بيماران در ميان ساير مبتلايان اختلال شخصيت.مستثنى هستند و اغلب با آكاهى از مشكل 





سخت كيرى يدر و مادر در آموختن زود 


ينداشته مى شود كه فرد با توسل به رفتارهاى تشريفاتى . وسواس خود را در 








خود به درمان مى يردازند . با روان درمانى طولانى و بيجيده و نيز رخى داروهاى جديد ؛ امكان كنترل اين اختلال فراهم آمده 


است. 
اختلال شخصيت مرزى يعنى جه ؟ 


_مهم ترين ويزكى هاى " شخصيت هاى مرزى " عبارت هستشد از : بى ثباتى دائمى در روابط با افراد ديكر » بى ثباتى در هويت 
و ارزيابى از خويشتن ء بى ثباتى در عواطف و رفتارهاى ناكهانى و مهارنشدنى به ويزه به صورت تظاهر شديد خشم و برخاشكرى 
.- بديهى است كه اين بى ثباتى ها و اين فوران هاى خشم با روابط شغلى ؛ دوستى و زناشوبى سازكارى ندارد . آغاز اين 
اختلال از اول جوانى است و اككر درمان نشود براى هميشه ادامه مى يابد و وخيم مى شود . عوارض آن تنها به احساس 


ناراحتى و رنج محدود نمى شود ؛ بلكه به شكل صدمه به خود ؛ خودكشى ء اعتياد و ضرب و جرح اطرافيان بز تظاهر مى يابد . 
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وضعيت اين مبتلايان جنان است كه كويى هميشه در بحران هستند . نوستان هاى خلقى در آنها شايع است . فرد در يكك لحظه 
مجادله كر و در لحظه بعد افسرده است . رقتار اين افراد » بيش بينى نابذير و به ميزان زياد به زمينه ارتباط آنان با ديكران مرتبط 
است. 

اختلال شخصيت مرزى يعنى جه ؟ 

_مهم ترين ويؤكى هاى " شخصيت هاى مرزى " عبارت هستند از : بى ثباتى دائمى در روابط با افراد ديكر » بى ثباتى در هويت 
و ارزيابى از خويشين . بى ثباتى در عواطف و رفتارهاى ناكهانى و مهارنشدنى به ويزه به صورت تظاهر شديد خشم و برخاشكرى 


.- بديهى است كه اين بى ثباتى ها و اين فوران هاى خشم با روابط شغلى ؛ دوستى و زناشويى سازكارى ندارد . آغاز اين 





اختلالى از اول جوانى است و اككر درمان نشود براى هميشه ادامه مى يابد و وخيم مى شود . عوارض آن تنها به احساس 
ناراحتى و رنج محدود نمى شود بلكه به شكل صدمه به خود . خودكشى ء اعتياد و ضرب و جرح اطرافيان نيز تظاهر مى يابد . 
وضعيت اين مبتلايان جنان است كه كويى هميشه در بحران هستند . نوستان هاى خلقى در آنها شايع است . فرد در يكك لحظه 
مجادله كر و در لحظه بعد افسرده است . رفتار اين افراد » بيش بينى نايذير و به ميزان زياد به زمينه ارتباط آنان با ديكران مرتبط 


است . 
جه عواملى در ابتلا به اختلال شخصيت مرزى دخالت دارن 


_اختلال شخصيت مرزى در ميان بستكان درجه يكك مبتلايان به اين اختلال ؛ بنج برابر كل جمعيت است . در خانواده اين ب 
ميزان اختلال شخصيت ضد اجتماعى . اعتيد و افسردكى نيز بالاتر از جمعيت عادى است . اين نوع شيوه خانوادكى نماين 
زنتيكك و يادكيرى است كه همراه يكديكر اثر مى كنند و شخصيت مرزى را يديد مى آورند . در بسيارى از افراد مرزى؛ دوره 








هابى از افسردكى شديد وجود دارد كه كاه تبديل به نشانه هاى يابرجاى افسردكى مى شود. اين بيماران از درمان» جه به صورت 
سربابى وجه به صورت بسترى در بيمارستان ( در زمان بى ثباتى شديد و بحران هاى افسرد كى و روان يريشى سوء رفتار) 
استقبال مى كنند . روان درمانى انفرادى طى جلسات متعدد به بيمار كمكك مى كند تا دك ركونى هاى بنيادى در ساختار شخصيتى 
خود يديد آورد .يارى كرفتن از اعضاى خانواده ؛ بهبود در موقعيت هاى نامناسب خانوادكى » تغيير در روابط بيمار كونه اعضاى 
خانواده و خانواده درمانى مفيد است. دارو درمانى نيز براى كنترل نشانه هاى خاص موثر است . 

جه عواملى در ابتلا به اختلال شخصيت مرزى دخالت دارند ؟ 

_اختلال شخصيت مرزى در ميان بستكان درجه يكك مبتلايان به اين اختلال ؛ بنج برابر كل جمعيت است . در خانواده اين ب 
ميزان اختلال شخصيت ضد اجتماعى . اعتيد و افسردكى نيز بالاتر از جمعيت عادى است . اين نوع شيوه خانوادكى نماين 
زنتيكك و يادكيرى است كه همراه يكديكر اثر مى كنند و شخصيت مرزى را يديد مى آورند . در بسيارى از افراد مرزى؛ دوره 








هايى از افسردكى شديد وجود دارد كه كاه تبديل به نشانه هاى يابرجاى افسردكى مى شود. اين بيماران از درمان» جه به صورت 
سربابى وجه به صورت بسترى در بيمارستان ( در زمان بى ثباتى شديد و بحران هاى افسرد كى و روان يريشى سوء رفتار ) 
استقبال مى كنند . روان درمانى انفرادى طى جلسات متعدد به بيمار كمكك مى كند تا دك ركونى هاى بنيادى در ساختار شخصيتى 
خود بديد آورد .يارى كرفتن از اعضاى خانواده ؛ بهبود در موقعيت هاى نامناسب خانوادكى » تغيير در روابط بيمار كونه اعضاى 


خانواده و خانواده درمانى مفيد است. دارو درمانى نيز براى كنترل نشانه هاى خاص موثر است . 


اختلال شخصيت بدبين يا بارانوئيد يعنى جه ؟ 





_مهم ترين ويؤكى اين اختلالى عبارت است از سوءظن و بى اعتمادى به ديكران . مبتلايان جنين مى بندارند كه ديكران آنان را 





مورد آزارء بهره كشى يا فريب قرار مى دهند . در حالى كه واقعيت جنين نيست . اين افراد بدون هيج دليل ٠‏ يا بر يايه شواهد 


دجار اين شكك هستند كه ديكران بر ضد آنان توطئه مى كنشد . درباره وفادارى » بستكان و دوستان 





ماجيز و فى !. 
خويش هميشه ترديد دارند و اعمال آنان را به دقت مورد ريزبينى قرار مى دهشد تا شواهدى حاكى از نيات خصمانه آنان بيابند . 
حتى تشويق و تعريف ء اغلب مورد سوءتعبير قرار مى كيرد . اين افراد به صورت بيمار كونه . حسود هستند . اغلب بدون اينكه 
شواهدى موجود باشد ؛ مظنون به خيانت همسرشان هستند . از آنجا كه قادر به اعتماد كردن به ديكران نيستند . نياز شديد به 


خودكفايى و استقلال دارند . 








اختلال شخصيت بدبين يا يارانوئيد يعنى جه ؟ 

_مهم تريين ويزكى اين اختلاللل عبارت است از سوءظن و بى اعتمادى به ديكران . مبتلايان جنين مى يندارند كه ديكران آنان را 
مورد آزارء بهره كشى يا فريب قرار مى دهند ؛ در حالى كه واقعيت جنين نيست .- اين افراد بدون هيج دليل » يا بر بايه شواهد 
ناجيز و بى اهميت؛ دجار اين شكك هستند كه ديكران بر ضد آنان توطئه مى كنند . درباره وفادارى همسر بستكان و دوستان 


خويش هميشه ترديد دارند و اعمال آنان را به دقت مورد ريزبينى قرار مى دهشد تا شواهدى حاكى از نيات خصمانه آنان بيابند . 





حتى تشويق و تعريف . اغلب مورد سوءتعبير قرار مى كيرد . اين افراد به صورت بيمار كونه » حسود هستئد . اغلب بدون اينكه 
شواهدى موجود باشد ء مظنون به خيانت شان هستند . از آنجا كه قادر به اعتماد كردن به ديكران نيستند » نياز شديد به 


خودكفايى و استقلال دارند . 
جه عواعلى در بروز اختلالات شخصيتى بارانوثيد نقش دا 


_عوامل ارثى را در اين اختلال دخيل دانسته اند اما به نظر مى رسد نقش محيط اوليه برورش كودكك نيز بسيار مهم ا 


خانوادكى سرد, انزواجوء بى اعتمادى و سوءظن. موقعيت هاى برانكيزنده حسادت و كاهنده احترام به نفس . بدرفتارى از سوى 


والدين و رفتار و كفتار طعنه آميز و داراى معانى دوكانه از سوى آنان همه در ايجاد شخصيت بارانوئيد نقش دارند .اين اختلال در 
تا 0/1 درصد كل جمعيت كزارش شده است .درمان اختصاصى اختلال " شخصيت بارانوئيد " عبارت است از : روان درمانى 





. اما ويؤكى هاى شخصيتى اين بيماران مانع عمده اى در ايجاد رابطه درمانى مناسب است .- درمان دارويى براى مقابله با 





اضطراب و بريشانى بيمار و يا دوره هاى آشفتكى شديد و انديشه هاى شبه هذيانى او مفيد است 
جه عواملى در بروز اختلالات شخصيتى باراثوئيد نقش دارند ؟ 
_عوامل ارثى را در اين اختلال دخيل دانسته اند » اما به نظر مى رسد نقش محيط اوليه برورش كودكك نيز بسيار مهم است. 


خانوادكى سرد, انزواجوء بى اعتمادى و سوءظن. موقعيت هاى برانكيزنده حسادت و كاهنده احترام به نفس . بدرفتارى از سوى 





والدين و رفتار و كفتار طعئه آميز و داراى معائى دوكانه از سوى آنان همه در ايجاد شخصيت بارانوثيد نقش دارند .اين اختلال در 


0 تا 0/1 درصد كل جمعيت كزارش شده است .درمان اختصاصى اختلال " شخصيت يارانوئيد " عبارت ١‏ 





: روان درمانى 
. اما ويؤكى هاى شخصيتى اين بيماران مانع عمده اى در ايجاد رابطه درمانى مناسب است .- درمان دارويى براى مقابله با 


اضطراب و بريشانى بيمار و يا دوره هاى آشفتككى شديد و انديشه هاى شبه هذيائى او مفيد است . 
اختلال شخصيت وابسته يعنى جه 5 


_مهمترين ويزكى هاى اين اختلال عبارت هستند از : داشتن اطمينان به افراد » وابستكى كامل به ديككران , رفتار تسليم جويانه » كم 
رويى » ترديد و برهيز از مسئوليت ها .نياز بيش از حد شخصيت وابسته براى اينكه تحت حمايت و مراقبت قرار كيرد » سبب مى 
شود تسلط ديككران و اجحاف و بدرفتارى آنان را بيذيرد . ترس وى از جدايى موجب مى شود . رفتارى تسليم جويانه و حقارت 
آميز و در براير ديكران در بيش كيرد . اين رفتارها در ابنداى جوانى ظاهر مى شود و در زمينه هاى كوناكون تجلى مى يابد .- 
يكك شخصيت وابسته در تصميم كيرى هاى معمولى روزانه هم مشكل دارد . اين افراد هيج كاه نمى توانند آغازكر كارى 
باشند و توانايى نه كفتن را هم ندارند . او مى خواهد روابط خود را با ديكران به هر قيمت حفظ كند بس مجبور به تحمل 
انواع بستى ها مى شود و بيوندهاى او با ديكران نامتوازن و مخدوش است .- اين افراد ديدى منفى و بدبينانه و مردد نسبت به 


خويش دارند و توانابى هاى خود را ناجيز مى شمارند . افسردكى و اضطراب در اين افراد بسيار شايع است 





اختلال شخصيت وابسته يعنى جه ؟ 
_مهمترين ويزكى هاى اين اختلال عبارت هستند از : داشتن اطمينان به افراد » وابستكى كامل به ديكران ‏ رفتار تسليم جويانه » كم 
رويى » ترديد و برهيز از مسئوليت ها .نياز بيش از حد شخصيت وابسته براى اينكه تحت حمايت و مراقبت قرار كيرد » سبب مى 


شود تسلط ديككران و اجحاف و بدرفتارى آنان را بيذيرد . ترس وى از جدايى موجب مى شود . رفتارى تسليم جويانه و حقارت 
آميز و در براير ديكران در بيش كيرد . اين رفتارها در ابنداى جوانى ظاهر مى شود و در زمينه هاى كوناكون تجلى مى يابد .- 
يكك شخصيت وابسته در تصميم كيرى هاى معمولى روزانه هم مشكل دارد . اين افراد هيج كاه نمى تواتند آغا زكر كارى 


باشند و توانايى نه كفتن راهم ندارند . او مى خواهد روابط خود رابا ديكران به هر قيمت حفظ كند يس مجبور به تحمل 





انواع بستى ها مى شود و بيوندهاى او با ديكران نامتوازن و مخدوش است .- اين افراد ديدى منفى و بدبينانه و مردد نسبت به 


خويش دارند و توانابى هاى خود را ناجيز مى شمارند . افسردكى و اضطراب در اين افراد بسيار شايع است 


جه عواملى در بروز اختلال شخصيت وابسته نقش دارند ؟ 





_تشخيص اختلالل شخصيت وابسته زمانى موجه است كه فرد با وجود امكاناتى كه دارد . رفتارهاى وابسته را اذامه مى 
دهد . روابط اجتماعى مبتلايان , محدود به افراد مورد اتكايشان است و از نظر خانوادكى هم بسيارى از آنان نسبت به بدرقتارى 
يتك فل 
معرض خطر افسردكى شديد قرار مى كيرند . در عين حال در صورت درمان » امكان بهبود , زياد است . بنيان درمان بر روان 
درمانى و دارو درمانى است . روان درمانى بينش كرا بيمار را قادر مى سازد كه زمينه رفتار خود و جكونكى شكل كيرى آن را 
دريابد .- يمار با حمايت يزشكك مى تواند نسبت به بيش از درمان مستقل تر يرجرات تر و متكى تر به خود شود . رفتار 


درمانى؛ درمان جرات ورزى؛ خانواده درمانى و كروه درمانى موفقيت آميز بوده اند و جهت مقابله با علائم اضطراب و افسردكى 


جسمى يا روانى از سوى همسر در رنج هستند ‏ اما جرات اعتراض ندارند .- در صورت قطع رابطه با فرد مورد 





شايع دراين بيماران ت ركيب روان درمانى و دارو درمانى موثر است . 
جه عواملى در بروز اختلال شخصيت وابسته نقش دارند ؟ 

_تشخيص اختلالى شخصيت وايسته زمانى موجه است كه فرد با وجود امكاناتى كه دارد ؛ رفتارهاى وابسته را ادامه مى 
دهد . روابط اجتماعى مبتلايان , محدود به افراد مورد اتكايشان است و از نظر خانوادكى هم بسيارى از آنان نسبت به بدرقتارى 
بتكن وذ 


معرض خطر افسردكى شديد قرار مى كيرند . در عين حال در صورت درمان ؛ امكان بهبود , زياد است . بنيان درمان بر روان 


درمانى و دارو درمانى است . روان درمانى بينش كرا بيمار را قادر مى سازد كه زمينه رفتار خود و جكونكى شكل كيرى آن را 


جسمى يا روانى از سوى همسر در رنج هستند , اما جرات اعتراض ندارند .- در صورت قطع رابطه با فرد مورد 
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دريابد .- يمار با حمايت يزشكك مى تواند نسبت به بيش از درمان مستقل ترء يرجرات تر و متكى تر به خود شود . رفتار 
درمانى» درمان جرات ورزىء خانواده درمانى و كروه درمانى موفقيت آميز بوده اند و جهت مقابله با علائم اضطراب و افسرد كى 


شايع دراين بيماران تركيب روان درمانى و دارو درماتى موثر است . 
اختلال شخصيت اسكيزوئيد يعنى جه ؟ 


_بنيادى ترين ويزكى اختلالى شخصيت اسكيزوئيد عبارت است از دورى كزيدن از روابط اجتماعى . اين افراد در ارتباط با 
ديكران قادر به ابراز عواطف عادى نيستند و اصولا دامنه عواطف آنان محدود است . اين ويزكى از ابتداى جوانى و در زمينه هاى 
كوناكون زندكى آنان , جه در محيط خانه و جه در تحصيل , جه در كار و جه در زناشوبى قابل ملاحظه اسث . اين افراد اشتياقى 
وبر خلاق اكثر انسان ها كه از تعلق 
تعلقات رضايت خاطر ندارند . آنها كار شبانه را به كار روزانه 





براى برقرارى دوستى و صميميت با ديكران ندارند . از رابطه با مردمان برهيز مى 
به خانواده يا روه هاى اجتماعى ديكر لذت مى برند » از ا 


ترجيح مى دهند » زيرا به اين ترتيب مجبور نيستند با عده زيادى سر و كار داشته باشند . دوستان نزديكك يا افراد مورد اطمينان 





ندارند . اين افراد در نخستين ديدارها معذب و ناراحت به نظر مى رسند و از تماس جشمى دورى مى كنند . در ابراز خشم خود 
حتى در واكنش به تحريكك مستقيم مشكل دارند كه در نتيجه اين تاثير را يديد مى آورد كه آنان فاقد هيجان هستند 

اختلال شخصيت اسكيزوئيد يعنى جه ؟ 

_بنيادى ترين ويزكى اختلالى شخصيت اسكيزوئيد عبارت است از دورى كزيدن از روابط اجتماعى . اين افراد در ارتباط با 
ديكران قادر به ابراز عواطف عادى نيستئد و اصولا دامنه عواطف آنان محدود است . اين ويكى از ابتداى جوانى و در زمينه هاى 
كوناكون زندكى آنان ‏ جه در محيط خانه و جه در تحصيل , جه در كار و جه در زناشوبى قابل ملاحظه است . اين افراد اشتياقى 
براى برقرارى دوستى و صميميت با ديكران ندارند . از رابطه با مردمان يرهيز مى كنند و بر خلاف اكثر انسان ها كه از تعلق 
به خانواده يا كروه هاى اجتماعى ديكر لذت هى برند ؛ ازاين تعلقات رضايت خاطر ندارند . آنها كار شبانه را به كار روزائه 
ترجيح مى دهند » زيرا به اين ترتيب مجبور نيستند با عده زيادى سر و كار داشته باشند . دوستان نزديكك يا افراد مورد اطمينان 
ندارند . اين افراد در نخستين ديدارها معذب و ناراحت به نظر مى رسند واز تماس جشمى دورى مى كنند . در ابراز خشم خود 


حتى در وأكنش به تحريكك مستقيم 





دارئد كه در ثتيجه ابن تاثير را يديد مى آورد كه آثان فاقد هيجان عستند 
جه عواملى در ابتلا به اختلال شخصيت اسكيزوئيد دارفد 


_دوره كودكى يا نوجوانى مبتلايان به اختلالى شخصيت اسكيزوئيد ممكن است با انزوا » روابط كم با همسالان و دستاوردهاى 
يايين تر از انتظار در مدرسه مشخص شود . اين كود كان يا نوجوانان به علت تفاوت با ديكران مورد اذيت و آزار همسالانشان 
قرار مى كيرند كه طبعا بر انزواطلبى آنان مى افزايد .-رابطه زنتيكك بين اين اختلالل با اسكيزوفرنيا و اختلالى شخصيت 
اسكيزوتاييال ذكر شده است . مبتلايان به اختلال شخصيت اسكيزوئيد مى ت 
درمانى باشند . تمايل آنان به درون كدرى با انتظارات روان درمانكر سازكار است . با برقرارى اعتماد نسبت به يز 





بيماران خوبى براى درمان به شيوه روان 





ممكن است به تدريج و با هراس فراوان , خيال يردازى ها ء دوستان تصورى و ترس از وابستكى ؛ حتى درباره ارتباط با 
درمانكر فرد را آشكار كنند . درمان دارويى با مقادير جزيى از داروهاى ضد روان بريشى » ضدافسرد كى و محركك 
هاى روانى در برخى بيماران موثر بوده است . 

جه عواملى در ابتلا به اختلال شخصيت اسكيزوئيد دارند ؟ 

_دوره كودكى يا نوجوانى مبتلايان به اختلالى شخصيت اسكيزوئيد ممكن است با انزوا ؛ روابط كم با همسالان و دستاوردهاى 
يايين تر از انتظار در مدرسه مشخص شود . اين كود كان يا نوجوانان به علت تفاوت با ديكران مورد اذيت و آزار همسالانشان 
قرار مى كيرند كه طبعا بر انزواطلبى آنان مى افزايد .-رابطه زنتيكك بين اين اختلالى با اسكيزوفرنيا و اختلالى شخصيت 
اسكيزوتاييال ذكر شده است . مبتلايان به اختلال شخصيت اسكيزوئيد مى توانند بيماران خوبى براى درمان به شيوه روان 


درمانى باشند . تمايل آنان به درون كرى با انتظارات روان درمانكر سازكار اسث . با برقرارى اعتماد نسبت به يز: 





ممكن است به تدريج و با هراس فراوان ‏ خيال يردازى ها ؛ دوستان تصورى و ترس از وابستكى ؛ حتى درباره ارتباط با 
درمانكر فرد را آشكار كنند . درمان دارويى با مقادير جزيى از داروهاى ضد روان يريشى ؛ ضدافسردكى و محركك 
هاى روانى در برخى بيماران موثر بوده است . 

اختلال شخصيت ضد اجتماعى جيست 8 

_ويؤكى اصلى اين اختلال شخصيت . نداشتن ظرفيت براى دلبستككى و وفادارى به ديكران يا قوانين زندكى اجتماعى اسث . 
افراد احساس مسئوليت ندارند . اين افراد بى عاطفه به نظر مى رسدد و تنها لذت هاى فورى برايشان مهم است . با دليل 
تراشى هاى لفاظانه , خود را متقاعد مى كنند كه اعمالشان منطقى و مجاز اسث . به نظر مى رسد اين افراد نمى توانند دريابند 


اعمالشان جه نتايج و عواقب ناخوشايند و دردناكى براى ديكران به بار مى آورد ‏ از اين رو به دنبال كارهاى مصيبت بار خود 





احساس يشيمانى و كثاه نمى كثئد اين افراد به دنبال لذت هاى آنى هستند و تصميم كيرى هاى آنان شتابزده و ناشى از انكيزه 


هاى فورى است . از اين رو قادر به برنامه ريزى براى آينده نيستند و دركركونى هاى ناكهانى در شغل » محل زندكى و روابط 





فردى بين آنان شايع است .-در همين خانواده هاسث كه يايه شخصيت ضداجتماعى و يا ده ها مشكل روانى ديكر در كودكك 
كذاشته مى شود . 

اختلال شخصيت ضد اجتماعى جيست ؟ 

_ويؤكى اصلى اين اختلال شخصيت ., نداشتن ظرفيت براى دلبستككى و وفادارى به ديكران يا قوانين زندكى اجتماعى اسث . 


افراد احساس مسئوليت ندارند . اين افراد بى عاطفه به نظر مى رسدد و تنها لذت هاى فورى برايشان مهم است . با دليل 
تراشى هاى لفاظانه » خود را متقاعد مى كنند كه اعمالشان منطقى و مجاز است . به نظر مى رسد اين افراد نمى توانند در 





اعمالشان جه نتايج و عواقب ناخوشايند و دردناكى براى ديكران به بار مى آورد ء از اين رو به دنبال كارهاى مصيبت بار خود 





احساس يشيمانى و كتاه نمى كثند اين افراد به دنبال لذت هاى آنى هستند و تصميم كيرى هاى آنان شتابزده و ناشى از انكيزه 
هاى فورى است . از اين رو قادر به برنامه ريزى براى آينده نيستند و درك ركونى هاى ناكهانى در شغل , محل زندكى و روابط 


فردى بين آنان شايع است .در همين خانواده هاستث كه يايه شخصيت ضداجتماعى و يا ده ها مشكل روانى ديكر در كودكك 





كذاشته مى شود . 
عوامل ايجادكننده اختلال شخصيت ضداجتماعى كدامند ؟ 


_در سوابق خاتوادكى مبتلا-يان به " اختلال شخصيت ضداجتماعى " نارسايى ها و ناهنجارى هاى فراوان در رابطه 
بدر و مادر با كودكك وبا يكديكر ديده مى شود . شيوع بيشتر شب ادرارىء تمايل به بازى با آتش و بى رحمى با جانوران در 
دوران كودكى ديده مى شود. مشكل زمانى حادتر مى شود كه كودكك به سن بلوغ مى رسد . او به صورت يكك نوجوان » فردى 
بى عاطفه . خودخواه » خودشيفته و قدرناشناس به نظر مى رسد . بى اعتنايى به امكانات خانوادكى . مهارت هاى شخصى و 
قتضيات اجتماعى از مشخصات برجسته اين كروه است . اككر عوامل اجتماعى در ايجاد شخصيت ضداجتماعى نقش داشته باشند » 
تغيبر دادن آنها يا دور كردن فرد ضداجتماعى از آن محيط توصيه مى شود . بنيادى ترين عامل براى درمان موثر عبارت است از 


: جاى دادن كودك و نوجوان ضداجتماعى در يكك محيط كدرم و بذيرنده انسانى و حفظ انضباط و رعايت اصول اخلاقى به 








مدت لازم در آن محيط . داروها نيز براى ايجاد تغييرات يابرجا در شخصيت و رفتار مبتلايان مفيد اسث . 
عوامل ايجاد كننده اختلال شخصيت ضداجتماعى كدامند ؟ 
_در سوابق خاثوادكى مبتلا-يان به " اختلال ش يت ضداجتماعى " نارسايى هاو ناهنجارى هاى فراوان در رابطه 


بدرومادر با كودك وبا يكديكر ديده مى شود . شيوع بيشتر شب ادرارىء تمايل به بازى با آتش و بى رحمى با جانوران در 
دوران كودكى ديده مى شود. مشكل زمانى حادتر مى شود كه كودكك به سن بلوغ مى رسد . او به صورت يكك نوجوان » فردى 
بى عاطفه . خودخواه » خودشيفته و قدرناشئاس به نظر مى رسد . بى اعتنايى به امكانات خانوادكى . مهارت هاى شخصى و 
مقتضيات اجتماعى از مشخصات برجسته اين كروه است . ار عوامل اجتماعى در ايجاد شخصيت ضداجتماعى نقش داشته باشند » 
تغيبر دادن آنها يا دور كردن فرد ضداجتماعى از آن محيط توصيه مى شود . بنيادى ترين عامل براى درمان موثر عبارت است از 
: جاى دادن كودك و نوجوان ضداجتماعى در يكك محيط كرم و يذيرنده انسانى و حفظ انضباط و رعايت اصول اخلاقى به 
مدت لازم در آن محيط . داروها نيز براى ايجاد تغييرات يابرجا در شخصيت و رفتار مبتلايان مفيد است 

اختلال شخصيت خودشيفته يعنى جه ؟ 

_خودشيفتكى در زبان هاى ارويايى به " نارسيسم " 
مى يندارند كه ممكن است به صورت رفتارهاى بزركك منشانه هم تظاهر 


موسوم است . واه نارسيس از همان ن ركس كه در زبان فارسى است منشا 





مى كيرد . اين افراد خود را بدون جهت بزر 
يابد. نسبت به ارزيابى خود به وسيله ديككران بسيا اس هستند .اينها نيازمئد توجه و ستايش دايمى هستند و اكر ديكران از 
ديكران را وادار به تمجيد از خويش مى 
از تحسين آنان بردارد » خشمكين . مضطرب وافسرده مى شوند وبا 
رنجيدكى او را به قدرناشناسى و حماقت متهم مى كثند .- درمان 


اين كار غفلت كنند » خود به جست و جوى تحسين مى يردازند و به لطايف الحيل 
كتند . اأكر دوسث يا همسر آنان لحظه اى دسث 








بيماران و حتى متقاعد كردن آنان براى مراجعه به روانيزشكك 





كار دشوارى است زيرا آنها اظهار مى كنند كه من از دكتر بيشتر مى دانم . به هر حال روان درمانى با هدف ايجاد بينش براى 
بيمار . درمان اصلى را تشكيل مى دهد . 
اختلال شخصيت خودشيفته يعنى جه ؟ 
_خودشيفتكى در زبان هاى اروبايى به " ارسيسم 
مى يندارند كه ممكن است به صورت رفتارهاى بزركك منشانه هم تظاهر 


موسوم است . وازه نارسيس از همان نرككس كه در زبان فارسى است منشا 





مى كيرد . اين افراد خود را بدون جهت بزر 
يابد . نسبت به ارزيابى خود به وسيله ديككران بسيا ايش دايمى هستند و اكر ديكران از 
اين كار غفلت كنند ؛ خود به جست و جوى تحسين مى يردازند و به لطايف الحيل » ديكران را وادار به تمجيد از خويش مى 
كنند . اكر دوست يا همسر آنان لحظه اى دست از تحسين آنان بردارد ؛ خشمكين . مضطرب و افسرده مى شوند و با 
رنجيدكى او را به قدرناشناسى و حماقت متهم مى كثند .- درمان 





اس هستند .-اينها نيازمئد توجه و 


بيماران و حتى متقاعد كردن آنان براى مراجعه به روانيزشكك 





كار دشوارى است زيرا آنها اظهار مى كنند كه من از دكتر بيشتر مى دانم . به هر حال روان درمائى با هدف ايجاد بينش براى 


بيمار . درمان اصلى را تشكيل مى دهد . 
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اختلال شخصيت نمايشى يا هيستريونيك جكونه است ؟ 


_مهم ترين ويزكى مبتلايان به اين اختلال شخصيتى عبارت است از تمايل به جلب توجه . آنها براى اين كار دست به كارهاى 
غيرعادى مى زنندءاز جمله يوشيدن لباس هاى عجيبءآرايش هاى نابهنجار و زنندهاغواكرى و تكبر.اين شخص اكر در جمعى 
مى كوشد توجه ديكران را به خود جلب نمايد .عواطف 
اين افراد به صورت شديد و نمايشى و اغراق آميز ابراز مى شود اما ازعمق برخوردار نيست . مى توان كفت اين افراد 
رفتارهاى كودكانه اى دارند . براى نمونه بسيار تلقين بذير و به اصطلاح دهان بين هستند 
در بى هستند ؛ بى آنكه واقعا نيازى به اين تغييرات باشد . اصولا به دست آوردن و سيس رها كردن » يكى از ويؤكى هاى بارز 
آنان و نماينده عدم بلوغ عاطفى است. اقدام به خودكشى هاى نمايشى و حملات غش و ضعف در برابر ناكامى رسيدن به خواسته 
تريونيكك فراوان است . منظور افراد هيستريونيكك از خودكشى معمولا ايجاد احساس كناه در اطرافيان يا 


و در مجموع براى رسيدن به خواسته هاست و قصد مركك در بين نيست . آنها در معرض اعتياد به 





مورد توجه قرار نكيرد به شدت احساس ناراحتى مى كند و به هر 





مدهاى جديد و تغييرات بى 


هادر زنان و مردان 











رهابى از تنبيه ويا جلب 
مواد مخدر و الكل و رفتارهاى ناهنجار جنسى و دركيرى با قانون قرار دا 


تحليلى احتمالا جنبه انتخابى دارد . برخى بزوهشكران شناخت درمانى را براى بيمار توصيه مى كنند ء به اين مفهوم كه او بياموزد » 





ارند . براى درمان اين بيماران ‏ روان درمانى با رو 


.يشد و به صورت ناكهانى و مهر نشدنى رفتار نكثد .- درمان دارويى نيز جهت رفع برخى نشانه هاى ويزه : براى نمونه داروهاى 
ضدافسرد كى براى رفع افسردكى و شكايات بدنى » داروهاى ضد اضطراب براى رفع اضطراب و داروهاى ضد روان بريشى براى 


رفع حالات دكرسان بينى محيط و تحريف هاى ادراكى كه كاه اين بيماران به آنها دجار مى شوند , مى تواند كاربرد داشته 





باشد 

اختلال شخصيت نمايشى يا هيستريونيكك جككونه است ؟ 

_مهم ترين ويزكى مبتلايان به اين اختلال شخصيتى عبارت است از تمايل به جلب توجه . آنها براى اين كار دست به كارهاى 
غيرعادى مى زنندءاز جمله يوشيدن لباس هاى عجيبءآرايش هاى نابهنجار و زننده اغواكرى و تكبر.اين شخص اكر در جمعى 
مورد توجه قرار نكيرد به شدت احساس ناراحتى مى كند و به هر ترتيب مى كوشد توجه ديكران را به خود جلب نمايد .عواطف 
اين افراد به صورت شديد و نمايشى و اغراق آميز ابراز مى شود اما از عمق برخوردار نيست . مى توان كفت اين افراد 
رفتارهاى كودكانه اى دارند . براى نمونه بسيار تلقين يذير و به اصطلاح دهان بين هستند . شيفته مدهاى جديد و تغييرات بى 
در بى هستند ؛ بى آنكه واقعا نيازى به اين تغييرات باشد . اصولا به دست آوردن و سيس رها كردن » يكى از ويؤكى هاى بارز 
آنان و نماينده عدم بلوغ عاطفى است. اقدام به خودكشى هاى نمايشى و حملات غش و ضعف در برابر ناكامى رسيدن به خواسته 
ها در زنان و مردان هيستريونيكك فراوان است . منظور افراد هيستريونيكك از خودكشى معمولاايجاد احساس كناه در اطرافيان يا 


رهابى از تنبيه ويا جلب نظر و در مجموع براى رسيدن به خواسته هاست و قصد مركك در بين نيست . آنها در معرض اعتياد به 





مواد مخدر و الكل و رفتارهاى ناهنجار جنسى و دركيرى با قانون قرار دارند . براى درمان اين بيماران » روان درماتى با رو 
تحليلى احتمالا جنبه انتخابى دارد . برخى بزوهشكران شناخت درمانى را براى بيمار توصيه مى كتند . به اين مفهوم كه او بياموزد » 
بينديشد و به صورت ناكهانى و مهر نشدنى رفتار نكند .- درمان دارويى نيز جهت رفع برخى نشانه هاى ويزه ‏ براى نمونه داروهاى 
ضدافسرد كى براى رفع افسرد كى و شكايات بدنى , داروهاى ضد اضطراب براى رفع اضطراب و داروهاى ضد روان بريشى براى 


رفع حالات دكرسان بينى محيط و تحريف هاى ادراكى كه كاه اين بيماران به آنها دجار مى شوند , مى تواند كاربرد داشته 





باشد 
اختلال شخصيت اجتنابى جكونه است 8 
_ويزكى اصلى اختلالل شخصيت اجتنابى عبارت است از : احساس اشايستكى » حساسيت شديد به ارزيابى منفى ديكران » 





ناتوانى در مهار رفتارهاى اجتماعى و لذت نبردن از زندكى . از آنجا كه اين افراد دجار ترس شديد از خرده كيرى , عدم بذيرش 
ياطرد از سوى ديكران هستند ء از هر فعاليتى كه متضمن تماس و ارتباط با ديكران باشد , اجتناب مى كنند .-اين فعاليت ها 
ممكن است » شغلى , تحصيلى ؛ ورزشى » تفريحى و يا هر نوع ديككر باشد . از ازدواج خوددارى مى كد » زيرا مى ترسئد كه از 
عهده خواسته هاى همسر برنيايند و مورد انتقاد قرار كيرند . بيشنهاد ارتقاء مقام را رد مى كنند , زيرا بار مسثوليت هاى جديد ممكن 


راتى از سوى مافوق و همكاران باشد و منجر به خرد. 














است توام با انتظا تيرى از سوى آنان شود . آنها هميشه كلوش به زنكك و 


مراقب حركات و حالادت جهره ديكران هستند و در جست و جوى نشانه هاى تمسخر و استهزاء و رنجش و نفرت از سوى 





ديكران نسبت به خود هستند . ديكران اين افراد را به عنوان خجالتى . ترسو . تنها و منزوى توصيف مى 






اختلال شخصيت اجتنابى جكونه است ؟ 
_ويذكتى اصلى اختلالى شخصيت اجتنابى عبارت است از : احساس اشايستكى » حساسيت شديد به ارزيابى منفى ديكران » 


ناتوانى در مهار رفتارهاى اجتماعى و لذت نبردن از زندكى . از آنجا كه اين افراد دجار ترس شديد از خرده كيرى . عدم بذيرش 
يا طرد از سوى ديكران هستند ء از هر فعاليتى كه متضمن تماس و ارتباط با ديكران باشد , اجتئاب مى كنند .-اين فعاليت ها 
ممكن است » شغلى » تحصيلى , ورزشى » تفريحى و يا هر نوع ديكر باشد . از ازدواج خوددارى مى كنند , زيرا مى ترسند كه از 
عهده خواسته هاى همسر برنيايند و مورد انتقاد قرار كيرند . ييشنهاد ارتقاء مقام را رد مى كثند , زيرا بار مسئوليت هاى جديد ممكن 
كيرى از سوى آنان شود . آنها هميشه كنوش به زنكك و 











است توام با انتظاراتى از سوى مافوق و همكاران باشد و منجر به خرد. 
مراقب حركات و حالاءت جهره ديكران همستند و در جست و جوى نشانه هاى تمسخر و استهزاء و رنجش و نفرت از سوى 


ديكران نسبت به خود هستند . ديكران اين افراد را به عنوان خجالتى ؛ ترسو . تنها و منزوى توصيف مى 





جه عواملى در ايجاد اختلال شخصيتى اجتنابى نقش دارند 


در اين افراد اختلالات اضطرابى و اف إدكى شايع | ت . وجود توام اختلال شخصيت اجتنابى با اختلال شخصيت وابسته زياد 
ملاحظه مى شود زيرا افرادى با شخصيت اجتنابى به آن عده الفراد معدودى كه با ايشان دوستى دارند , خيلى ببوسته و وابسته مى 
شوند . رفتار اجتنابى اغلب از دوره شيرخواركى يا كودكى با خجالت ء اتزوا و ترس از بيكانكان و موقعيت هاى تازه آغاز مى 
شود . هنكامى كه روابط اجتماعى با مردم ناآشنا اهميت بيشتر بيدا مى كند يعنى در دوره نوجوانى و ابتداى جوانى » فرد به نحوى 
فزاينده خجالتى تر و رفتارهاى او اجتنابى تبر مى شود . درمان در درجه نخست عبارت است از روان درمانى . درمانكر ضمن اينكه 
رفتارهاى اجتنابى بيمار را در ابتندا مى يذيرد و نسبت به آن تفاهم نشان مى دهد به تدريج بيمار را تشويق مى كند كه به سوى 
جهان بيرون برود و آنجه را به عنوان خطرات بزركك» تحير » طرد و شكست تلقى ميكند ؛ بيذيرد . درمان كروهى و آموزش جرات 
كه نوعى رفتار درمانى است هر دو مى تواند مفيد باشد . داروهاى ضد اضطراب و ضدافسردكى قابل استفاده ا. 








جه عواملى در ايجاد اختلال شخصيتى اجتنابى نقش دارند ؟ 
_دراين افراد اختلالات اضطرابى و افسردكى شايع است . وجود توام اختلال شخصيت اجتنابى با اختلال شخصيت وابسته زياد 
ملاحظه مى شود زيرا افرادى با شخصيت اجتنابى به آن عده الفراد معدودى كه با ايشان دوستى دارند , خيلى بيوسته و وابسته مى 





شوند . رفتار اجتنابى اغلب از دوره شيرخواركى يا كودكى با خجالت ء انزوا و ترس از بيكانكان و موقعيت هاى تازه آغاز مى 
شود . هنكامى كه روابط اجتماعى با مردم ناآشنا اهميت بيشتر بيدا مى كند يعنى در دوره نوجوانى و ابتداى جوانى ١‏ فرد به نحوى 
فزاينده خجالتى تر و رفتارهاى او اجتنابى تر مى شود . درمان در درجه نخست عبارت است از روان درمانى . درمانكر ضمن اينكه 
رفتارهاى اجتنابى بيمار را در ابتدا مى يذيرد و نسبت به آن تفاهم نشان مى دهد به تدريج بيمار را تشويق مى كتد كه به سوى 
تحقير» طرد و شكست تلقى ميكند , ببذيرد . درمان كروهى و آموزش جرات 
كه نوعى رفتار درمانى است هر دو مى توائد مفيد باشد . داروهاى ضد اضطراب و ضدافسردكى قابل استفاده است . 





جهان بيرون برود و آنجه را به عنوان خطرات بزركك» 


اختلال شخصيت اسكيزوتايبال يا كسيخته كون يعنى جه ؟ 


اين نوع شخصيت . غيرعادى ترين اختلالات شخصيتى را تشكيل مى دهد كه نزديكى زيادى با بيمارى اسكيزوفرنيا يا روان 
كسيختكى دارد . ادراكك هاء ف رآ يندهاى انديشه » رفتار و عاطفه اين افراد عجيب و غريب است . با اين همه به حدى نمى رسد كه 
آن را به وضوح اسكيزوفرنيكك دانست . اختلال بالنسبه شايعى است .- كوشه كيرى » رابطه ضعيف با همسالان . اضطراب 
در جمع , دستاوردهاى ضعيف در مدرسه , حساسيت بيش از حد نسبت به رفتار و ديدكاه ديكران , خيال بافى ها و انتقادات 
فكرى شكفت انكيز و غير عادى از جمله مسائلى است كه در كودكى و نوجوانى اين افراد ملاسحظه مى كردد . اين افراد ممكن 
اعتقاد به انتقال فكر از فردى به فرد ديكر يا 
ان را بخواندد از اين جمله است . افكار جادويى و كاه 








بتوا 


است خرافاتى باشند . اعتقاد شديد به بيشكويى آينده . براى نمونه به وسيله فال 





تله ياتى . اعتقاد به وجود حس شثم و يا اين كه مى تواندد انديشه د 





تجربيات ادراكى غيرمعمول دارند . 
اختلال شخصيت اسكيزوتا يبال يا كسيخته كون يعنى جه ؟ 
اين نوع شخصيت . غيرعادى ترين اختلالات شخصيتى را تشكيل مى دهد كه نزديكى زيادى با بيمارى اسكيزوفرنيا يا روان 


كسيختكى دارد . ادراكك هاء فرآ يندهاى انديشه ؛ رفتار و عاطفه اين افراد عجيب و غريب است . با اين همه به حدى نمى رسد كه 








وأ آن را به وضوح اسكيزوفرنيكك دانست . اختلال بالنسبه شايعى است .- كوشه كيرى » رابطه ضعيف با همسالان » اضطراب 
در جمع , دستاوردهاى ضعيف در مدرسه , حساسيت بيش از حد نسبت به رفتار و ديدكاه ديكران , خيال بافى ها و انتقادات 
فكرى شكفت انككيز و غير عادى از جمله مسائلى است كه در كودكى و نوجوانى اين افراد ملادحظه مى كردد . اين افراد ممكن 
اعتقاد به انتقال فكر از فردى به فرد ديكر يا 
ان را بخواندد از اين جمله است . افكار جادويى و كاه 


است خرافاتى باشند . اعتقاد شديد به بيشكويى آينده . براى نمونه به وسيله فال 





تله ياتى . اعتقاد به وجود حس شثم و يا اين كه مى تواندد انديشه د 





تجربيات ادراكى غير معمول دارند . 
آبا اختلال شخصيت اسكيزوتايبال قابل درمان است 8 


_خيلى از اوقات به نظر مى رسد ‏ ابن اختلال شخصيتى منتهى به بيمارى اسكيزوفرنيا مى شود . در عين حال بسيارى از 
افراد اسكيزوتاييال سير ثابتى از اين اختلال دارند و به رغم قرابت هايى كه در آنان وجود دارد » كار مى كتند و تشكيل خانواده 
اختلال نيز داراى جنبه زنتيكك هست و نه تنها در بستكان درجه يكك ب اران شايع تر است . بلكه در بستكان نسبى 





عي معند «ايى 
درجه يكك بيماران اسكيزوفرنيكك نيز شايع تراز كل جمعيت است . براى درمان 





اختلال شخصيت مى توان از روانى و درمان 
دارويى بهره جست . 


اصول روان درمانى در " اختلال شخصيت اسكيزوتاييال " 





از اختلال شخصيت اسكيزوئيد متفاوت نيست . درمانكر در مواجهه با 
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ابن بيماران بايد سر راست و صربح رفتار كند و از تبيين هاى دفاعى ببرهيزد . روان درمانى انفرادى با اين افراد يكك روش حرفه اى 


و به دوراز كرمى و صميميت زياد را اقتضا مى كند .از نظر درمان دارويى . داروهاى ضدروان يريشى براى مقابله با نشانه هاى 








روان يريشى و در صورت وجود افسردكى بارز» داروهاى ضدافسرد كى نيز كاربرد دارد 
آيا اختلال شخصيت اسكيزوتايبال قابل درمان است 
_خيلى از اوقات به نظر مى رسد , اين اختلال شخصيتى منتهى به بيمارى اسكيزوفرنيا مى شود . در عين حال بسيارى از 





افراد اسكيزوتاييال سير ثابتى از اين اختلال دارند و به رغم قرابت هايى كه در آنان وجود دارد » كار مى كنند و تشكيل خانواده 
مى دهند . اين اختلال نيز داراى جنبه زنتيكك هست و نه تنها در بستكان درجه يكك بيماران شايع تر است » بلكه در بستكان نسب 
درجه يكك بيماران اسكيزوفرنيكك نيز شايع تراز كل جمعيت است . براى در 


دارويى بهره جست . اصول روان درمانى در " اختلال شخصيت اسكيزوتاييال 






اختلال شخصيت مى توان از روانى و درمان 
از اختلال شخصيت اسكيزوئيد متفاوت نيسث . 
درمانكر در مواجهه با اين بيماران بايد سر راست و صريح رفتار كند و از تبيين هاى دفاعى ببرهيزد . روان درماتى انفرادى با اين 
افراد يكك روش حرفه اى و به دور از كرمى و صميميت زياد را اقتضا مى كند .از نظر درمان دارويى » داروهاى ضدروان يريشى 


براى مقابله با نشانه هاى روان يريشى و در صورت وجود افسردكى بارزء داروهاى ضدافسردكى نيز كاريرد دارد . 
اختلال شخصيت برخاشكر انفعالى جكوفه است ؟ 


اين نوع اختلالى شخصيتى به نظر مى رسد كه با توجه به نحوه برورش كودكك در خانواده و جو اجتماعى , در كشور ما 





شيوع زيادى داشته باشد مبتلايان به آن ؛ افرادى هستند كه جرات ابراز خشم و نارضايتى خود را به صورت مستقيم ندارند» 
ليكن به كونه اى ناخودآ كاه آن را به صورت مسامحه و تعلل » مانع تراشى » لجاجت . ناراضى كردن ديككران » كج خلقى و 
قيافه عبوس به خود كرفتن وعدم كارايى ابراز مى كنشد .-به نظر مى رسد كه در بين همه انواع اختلالات شخصيتى , نقش 
عوامل يرورشى » روانى ؛ اجتماعى و در كل محيط . در شكل كيرى شخصيت يرخاشكر انفعالى عمده تر از عوامل زب 

شناختى و ارثى باشد . والدين اين كودكان در برخورد با فرزندان ود بسيار جدى , قاطع و برخاشكر هستند . اين والدين 
به دليل كشمكش هاى درونى خويش و تظاهر قاطعيت , رفتار طبيعى را در كود كان خود تنبيه يا مهار مى كنند و نيازهاى 


وابستكى آنان را با اكراه و تنها به طور نسبى برآورده مى كنند . در نتيجه اين كودكان جنين مى آموزند كه خشم خود را به 





صورت آشكار ابراز نكنند .-در نككاه نخست كودكان مودب و غير متوقعى به نظر مى رسند , در حالى كه به صورتى نهانى » فرد 


مورد خشم خويش را با عدم كارايى تنبيه مى كنند . رنجش نسبت به هر جيز در ايشان با ابعاد بيما ركونه وجود دارد . بسيارى از 





آنان حالت تخاصمى و متعارض » رقابت جو و جاه طلب دارند و ديكران را به برخورد غيردوستائه تحريكك مى كنند . در ارتباط 
با ديككران حتى دوستان و خويشان لحن تند » ككرنده و كنايه آميز دارند و در برابر خواسته هاى بر حق ديكران به صورث 
برخاشكرانه مقاومت مى كنند . 

اختلال شخصيت يرخاشكر انفعالى جكونه است ؟ 





اين نوع اختلالى شخصيتى به نظر مى رسد كه با توجه به نحوه برورش كودك در خانواده و جو اجتماعى ؛ در كشور ما 
شيوع زيادى داشته باشد مبتلايان به آن ‏ افرادى هستند كه جرات ابراز خشم و نارضايتى خود رابه صورت مستقيم ندارند» 


ليكن به كونه اى ناخودآ كناه آن را به صورت مسامحه و تعلل » مانع تراشى » لجاجت . ناراضى كردن ديككران » كج خلقى و 
قيافه عبوس به خود كرفتن و عدم كارابى ابراز مى كنند .-به نظر مى رسد كه د همه انواع اختلالات شخصيتى » نقش 
عوامل برورشى . روانى ؛ اجتماعى و در كل محيط ؛ در شكل كيرى شخصيت يرخاشكر انفعالى عمده تر از عوامل زيست 
شناختى و ارثى باشد . والدين اين كودكان در برخورد با فرزندان خود بسيار جدى , قاطع و برخاشكر هستند . اين والدين 
به دليل كشمكش هاى درونى خويش و تظاهر قاطعيت ء رفتار طبيعى را در كودكان خود تنبيه يا مهار مى كنند و نيازهاى 
وابستكى آنان را با اكراه و تنها به طور نسبى برآورده مى كنند . در نتيجه اين كودكان جنين مى آموزند كه خشم خود راابه 


صورت آشكار ابراز نكنند .-در نكاه نخست كودكان مودب و غير متوقعى به نظر مى رسند ؛ در حالى كه به صورتى نهانى » فرد 








مورد خشم خويش را با عدم كارابى تنبيه مى كنند . رنجش نسبت به هر جيز در ايشان با ابعاد بيماركونه وجود دارد . بسيارى از 
آنان حالت تخاصمى و متعارض . رقابت جو و جاه طلب دارند و ديكران را به برخورد غيردوستانه تحريكك مى كنند . در ارتباط 
با ديكران حتى دوستان و خويشان لحن تند » كزنده و كنايه آميز دارند و در برابر خواسته هاى بر حق ديكران به صورت 


برخاشكرانه مقاومت مى كنند . 
درمان اختلال شخصيت برخاشكر انفعالى جكونه ابنت 9 


_بررسى ها نشان مى دهد ء بيماران برخاشكر انفعالى كه تحت روان درمانى حمايتى قرار مى كيرند , از سرانجام بهترى 
هى شوند . اما مسير روان درمانى با بيمار برخاشكر انفعالى از لبه ير 
تقاضاها. به مفهوم طرد ايشان است . بيشتر ككزارش 


هاى بالينى حاكى از ميزان بالى عدم موفقيت و قطع درمان اين بيماران است . به هر حال درمان هاى يويا (ديناميك) و رفتارى - 





اه هاى سختى مى كنذرد . برآ 





رضيو 








نيازهاى آنان اغلب به معنى حمايت از بيمارى آنان و امتناع از برآوردن 


شناختى در برخى موارد » نويدبخش بوده اند . نظاهر به خودكشى كه در اين بيماران فراوان ديده مى شود , بايد به عنوان 
نمودى از خشم ينهان . نه به عنوان تظاهر افسردكى اوليه درمان كرد .داروهاى ضدافسردكى تنها در صورت ضرورت بالينى 


كامل قابل تجويز اسث . فنون درمانى كه منجر به هدايت خشم بيمار از مقاومت به سوى ياد كيرى سازنده شود . مفيد است . فنون 





رفتار درمانى همجون آموزش جرات ورزى » درمان هاى يويا يا كروه درمانى مفيد است . 

درمان اختلال شخصيت يرخاشكر انفعالى جككونه است ؟ 

_بررسى ها نشان مى دهد ؛ بيماران برخاشكر انفعالى كه تحت روان درمانى حمايتى قرار مى كيرند » از سرانجام بهترى 
برخوردار مى شوند . اما مسير روان درمانى با بيمار يرخاشكر انفعالى از لبه ب 
تقاضاها ء به مفهوم طرد ايشان است . بيشتر كزارش 


هاى بالينى حاكى از ميزان بالدى عدم موفقيت و قطع درمان اين بيماران است . به هر حال درمان هاى بويا (ديناميك) و رقتارى - 





اه هاى سختى مى كنذرد . برآوردن 





نيازهاى آنان اغلب به معنى حمايت از بيمارى آنان و امتناع از برآوردن 


شناختى در برخى موارد » نويدبخش بوده اند . تظاهر به خودكشى كه در اين بيبماران فراوان ديده مى شود » بايد به عنوان 
اهر افسردكى اوليه درمان كرد .داروهاى ضدافسردكى تنها در صورت ضرورت بالينى 


كامل قابل تجويز است . فنون درمانى كه منجر به هدايت خشم بيمار از مقاومت به سوى ياد كيرى سازنده شود ؛ مفيد است . فنون 








انمودى از خشم ينهان » نه به عنوان 


رفتار درمانى همجون آموزش جرات ورزى » درمان هاى يويا يا كروه درمانى مفيد است . 
أفسردكى جيست 7 


_افسردكى به عنوان خلق يا عاطفه؛ احساس يا هيجان , از همراهان هميشكى تجارب طبيعى انسان و دكركونى هايى است كه در 
زندكى او يديد مى آيد. فقدان هاء محروميت هاءجدايى هاء نارسايى ها و ناتوانى ها ايجاد افسردكى مى كند .كدام مادر است كه 
وقتى فرزند او به سفر مى رود اندوهكين وافسرده نشده باشد ؟- اين نوع افسردكى ها بيمارى نيسث . بلكه طيعى است آنها 
جزئى از طبيعت انسانى مهاست كه بودن هاء داشتن ها و توانستن ها را ب 





يمان خوشايند و معنى دار مى كند و در ما اين انكيزه را 
ابجاد مى كند كه قدر جيزهاى خوب را بدانيم و جون با كسى كه از آنها محروم است . رو به رو شويم , خود را به جاى او 
اننائن كه اسروك را 
دانست . يس ء نه هر فرد افسرده اى بيمار است و نه هر افسردكى نايسئد است ء اما مرزى نيز ميان اين دو وجود دارد 

جككونه افكار با افسردكى ارتباط دارئد ؟ 

_محققان دريافته اند كه يكك عامل مهم آن است كه فرد افسرده ‏ بسيارى از موقعيت ها را به نادرستى تعبير و تفسير مى كند . 
تحساسات او از شيوه نكرش او به آنجه كه در اطرافش مى كذرد ‏ تاثير مى بذيرد . به عبارت ديكر احساس تنهايى و غمكينى 


فرد افسرده بلديين علت است كه ابه اشتبا 





ذاريم وبا همدردى در صدد رفع نياز و محروميت او بر اسد ء از شادى نيز جيزى نخواها 





تصور مى كند كه نالايق و ناشايست است و به او اهميت نمى دهد . بنابراين مى 
توان به فرد افسرده كمكك كرد تا به جاى آن كه روى خلق افسرده اش تاكيد كند ء به تغيير دادن خطاهاى شناختى اش بيردازه - 
در حال حاضر روان درمانكران توجه خحود را بر اظهارات مختلفى كه اين افراد درباره ود به ذهن مى آورند ؛ يعنى به شيوع 
منفى , احساس افسردكى اشان افزايش مى يابد و در عين حال اين افكار عموما بر واقعيات مبتثى نيستند و فرد را از آنجه كه 
موقعيت اقتضا مى كند , غمكين تر مى سازند .- شما مى توانيد به شيوه هاى زير به خود يارى رسانيد » الف ) شناسايى افكار 
منفى خودتان- ب ) تصحيح افكار منفى و جايكزين ساختن افكار واقع بينانه تر< 

ارفك 
_افسردكى به عنوان خلق يا عاطفه. احساس يا هيجان ؛ از همراهان هميشكى تجارب طبيعى انسان و دك ركونى هايى است كه در 
زندكى او يديد مى آيد. فقدان هاء محروميت هاءجدايى هاء نارسايى ها و ناتوانى ها ايجاد افسردكى مى كند .كدام مادر است كه 
وقتى فرزند او به سفر مى رود اندوهكين و افسرده نشده باشد ؟- اين نوع افسردكى ها بيمارى نيست .ء بلكه طيعى است . آنها 
جزئى از طبيعت انسانى ماست كه بودن هاء داشتن ها و توانستن ها را برايمان خوشايند و معنى دار مى كند و در ما اين انكيزه را 








ايجاد مى كند كه قدر جيزهاى خوب را بدانيم و جون با كسى كه از آنها محروم است » رو به رو شويم , خود را به جاى او 


بكلذاريم وبا همدردى در صدد رفع نياز و محروميت او برآييم . انسانى كه افسردكى را نشناسد ‏ از شادى نيز جيزى نخواهد 





انست . يس . نه هر فرد افسرده اى بيمار است و نه هر افسردكى نايسئد است ء اما مرزى نيز ميان اين دو وجود دارد 

جكونه افكار با افسردكى ارتباط دارند ؟ 

._محققان دريافته اند كه يكك عامل مهم آن است كه فرد افسرده ؛ بسيارى از موقعيت ها را به نادرستى تعبير و تفسير مى كند . 
تحساسات او از شيوه نكرش او به آنجه كه در اطرافش مى كذرد , تاثير مى يذيرد . به عبارت ديكر احساس تنهايى و غمكينى 


قرد افسرده ببدين علت است كه به اشتٍ 


باه تصور مى كند كه نالايق و ناشايست است و به او اهميت نمى دهد . بنابراين مى 





توان به فرد افسرده كمكك كرد تا به جاى آن كه روى خلق افسرده اش تاكيد كند . به تغيير دادن خطاهاى شناختى اش ببردازه .- 
در حال حاضر روان درمانكران توجه خحود را بر اظهارات مختلفى كه اين افراد درباره خود به ذهن مى آورتد , يعنى به شيوع 
منفى ؛ احساس افسردكى اشان افزايش مى يابد و در عين حال اين افكار عموما بر واقعيات مبتنى نيستند و فرد رااز آنجه كه 
موقعيت اقتضا مى كند . غمكين تر مى سازند .- شما مى توانيد به شيوه هاى زير به خود يارى رسانيد ؛ الف ) شناسايى افكار 


منفى خودتان- ب ) تصحيح افكار منفى و جايكزين ساختن افكار واقع بينانه تر< 
جكونه افكار منفى خود را شناسايى كنيم ؟ 


_هركناه متوجه شديد كه خلقتان تغيير كرده يا بدتر شده از خودتان يبرسيد : در حال حاضر جه جيزى از ذهنم مى كلذرد ؟ 
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ممكن است افكار شما واكنش به واقعه اى باشد كه به تازكى يا دقايق اخير اتفاق افتاده باشد و با آنكه واكنش نسبت به 
مجموعه اى از حوادث كذشته در ذهنتان خطور كند .- آكاهى يافتن درباره موارد زير در مورد افكار افسردكى زا از اهميت 
برخوردار است . ١‏ - افكار منفى بيشتر خالت خودآيند را دارند در واقع آنها براساس منطق يا استدلال به ذهن نمى رسند ؛ بلكه 
يكباره به ذهن خطور مى كثند .- ١‏ - اين افكار غير منطقى و نامعقول هسئئد و به هدف مفيدى نمى انجامئد . آنها احساس شما را 
كه در حقيقت از زندكى توقع داريد . اكر آنها را به دقت ارزيابى 
كنيد » احتمالا در خواهيد يافت كه به نتيجه كيرى عجولانه اى دست زده ايد كهدر حقيقت درست نيسد ,.- 7- أكر جه اين 
افكار غير منطقى هستد . ولى زمانى كه به ذهنتان خطور مى كنند , كاملا قابل قبول به نظر مى رسند . دقياقا مانن يكك فكر واقعى » 
كه تافن زنكك مى زندء بايد كوشى را بردارم .- 5 - هر جه بيشتر به اين افكار منفى معتقد باشيد , احساس بدترى در شما 





بدتر مى كنند و مانع از دستيابى شما به اهدافى مى 








به وجود مى آيد . اككر اجازه دهيد كه در جنكال اين افكار غوطه ور شويد , در خواهيد يافت كه همه جيز را به شكل منفى تفسير 
مى كنيد . از آنجا كه همه جيز توصيه كننده به نظر مى رسد » هر جه بيشتر تسليم و نوميد خواهيد شد . شما با يادكيرى شناخت 
افكار منفى خودتان و با دركك اين كه اين افكار به جه دليل نادرست و غير منطقى اند » مى توانيد به خود كمكك كنيد . 

جكونه افكار منفى خود را شناسايى كنيم ؟ 

_هركاه متوجه شديد كه خلقتان تغيبر كرده يا بدتر شده از خودتان يبرسيد : در حال حاضر جه جيزى از ذهنم مى كلذرد ؟ 


ممكن است افكار شما واكنش به واقعه اى باشد كه به تازكى يا دقا اتفاق افتاده باشد و با آنكه واكنش نسبت به 
سن ار شما وا به واقعه اى به ناز كلَى ب اخير اتفاق باشد و و : 





مجموعه اى از حوادث كذشته در ذهنتان خطور كند .- آكماهى يافتن درباره موارد زير در مورد افكار افسردكى زا از اهميت 


1 





برخوردار است افكار منفى بيشتر خالت خودآيند را دارند در واقع آنها براساس منطق يا استدلال به ذهن نمى رسند ؛ بلكه 
يكباره به ذهن خطور مى كنند 
بدتر مى كنند و مانع از دستيابى شما به اهدافى مى شوند كه در حقيقت از زندكى توقع داريد . اكر آنها را به دقت ارزيابى 








اين افكار غير منطقى و نامعقول هستئد و به هدف مفيدى نمى انجامند . آنها احساس شما را 


كنيد » احتمالا در خواهيد يافت كه به نتيجه كيرى عجولانه اى دست زده ايد كهدر حقيقت درست نيسند ,.- 7- أكر جه اين 
افكار غير منطق تند ؛ ولى زمانى كه به ذهنتان خطور مى كنند ؛ كاملا قابل قبول به نظر مى رسند . دقياقا مانن يكك فكر واقعى » 


ن كه تافن زنكك مى زندء بايد ككوشى را بردارم .- ؟ - هر جه بيشتر به اين افكار منفى معتقد باشيد , احساس بدترى در شما 


مائن اير 





به وجود مى آيد . اكر اجازه دهيد كه در جنكال اين افكار غوطه ور شويد , در خواهيد يافت كه همه جيز را به شكل منفى تفسير 
مى كنيد . از آنجا كه همه جيز توصيه كننده به نظر مى رسد ؛ هر جه 


افكار منفى خودتان و با دركك اين كه اين افكار به جه دليل نادرست و غير منطقى اند » مى توانيد به خود كمكك كنيد . 


ليم و نوميد خواهيد شد . شما با يادكيرى شناخت 


خطاهاى شناختى خاص افسردكى كدامند ؟ 


_افكار نادرست ؛ باعث ١١‏ 





كلى و وخيم تر شدن آن مى شود. شما احتمالا مرتكب يك يا جند خطاى فكرى زير مى شويد .- 
اين ها را بخوانيد و ببينيد كه كدام يكك شامل حال شما مى شود .1 - اغراق و مبالغه : شما به امور و وقايع معينى به طور مبالغه 
آميزى نكاه مى كنيد . شما در شدت مشكلات و آسيبى كه احتمالا به بار خواهد آمد , اغراق و مبالغه مى كنيد . در عين حال » 
توانى خود را براى مقابله و رويارويى با آنها دست كم مى كيريد . بدون هيج كونه شواهدى . عجولانه نتيجه كيرى مى كنيد 
و براين باوريد كه نتيجه كيرى شما صحيح است .؟ - تعميم بيش از حد : شما عبارت هاى كلى و عريض و طويلى را به ذهن خود 
راه مى دهيد كه بر جنبه هاى منفى تاكييد مى كنند , نظير اينكه . هيج كس مرا دوست ندارد . - ناديا 





ه انكاشتن جتبه هاى مثبث : 
شما صرفا تحت تاثير افكار منفى قرار مى كيريد و معمولا اين افكار در ذهنتان فعال هستند . 

خطاهاى شناختى خاص افسردكى كدامند ؟ 

_افكار نادرست .ء باعث افسردكى و وخيم تر شدن آن مى شود. شما احتمالا مرتكب يكك يا جند خطاى فكرى زير مى شويد .- 
اين ها را بخوانيد و ببينيد كه كدام يكك شامل حال شما مى شود ١.‏ - اغراق و مبالغه : شما به امور و وقايع معينى به طور مبالغه 


آميزى نكاه مى كنيد . شما در شدت مشكلات و آسيبى كه احتمالا به بار خواهد آمد , اغراق و مبالغه مى كنيد . در عين حال » 





توانى خود را براى مقابله و رويارويى با آنها دست كم مى كيريد . بدون هيج كونه شواهدى . عجولانه نتيجه كيرى مى كنيد 


و براين باوريد كه نتيجه كيرى شما صحيح است .1 - تعميم بيش از حد : شما عبارت هاى كلى و عريض و طويلى را به ذهن خود 





راه مى دهيد كه بر جنبه هاى منفى تاكييد مى كثند , نظير اينكه » هيج كس مرا دوست ندارد . "- ناديده انككاشتن جنبه هاى 


شما صرفا تحت تاثير افكار منفى قرار مى كيريد و معمولا اين افكار در ذهنتان فعال هستند . 
افسردكى فصلى جيست 8 


_در جند سال ككذشته معلوم شده است«كسانى كه تنها در فصل زمستان افسرده مى شوند ء از نوع خاصى افسرد كى رنج مى برند 
كه اختلالى عاطفى فصلى ناميده شده است . زنان بيش از مردان به اين اختلالل دجار مى شوند .- دكتر نورمن روزنتال در سال 
از طريق سازمان بهداشت جهانى خاصى را ارائه داده است. به اين ترتيب كه در خلال ساعات تاريكك غده كماجى ( 
ابى فيز ) كه داراى ساختار بسيار كوجكى در بايين مغز است, هورمون هاى ملا-نونين ترشح مى كنند كه با خواب 
آلودكى و سستى و بى حالى در ارتباط است . نور مانع ترشح اين هورمون مى شود . در افراد به هنجار تعادل شيميايى بدن به 
دليل افزايش ملاتونين در زمستان دجار اختلال نمى شود ولى مبتلايان به افسردككى فصلى تحت تائير بيش از انداز 


قرار مى كيرند . اكر نبود نور موجب افسردكى فصلى مى شود ء درمان اين افراد به سادكى عبارت اسث از قرا ركرفتن 








اين هورمون 





بيشتر در معرض نور . 

افسردكى فصلى جيست ؟ 
_در جند سال ككذشته معلوم شده استءكسانى كه تنها در فصل زمستان افسرده مى شوند ‏ از نوع خاصى افسرد كى رنج مى برند 
كه اختلاللل عاطفى فصلى ناميده شده است . ز: 





ان بيش از مردان به اين اختلاللل دجار مى شوند .- دكتر نورمن روزئتال در سال 
از طريق سازمان بهداشت جهانى ب كه در خلال ساعات تاريكك غده كماجى ( 


ابى فيز ) كه داراى ساختار بسيار كوجكى در بايين مغز است » هورمون هاى ملاءتونين ترشح مى كنند كه با خواب 


خباضدى را ازانه ذافه اسث. جا آبيق م 





آلودكى و سستى و بى حالى در ارتباط است . نور مانع ترشح اين هورمون مى شود . در افراد به هنجار تعادل شيميايى بدن به 
دليل افزايش ملاتونين در زمستان دجار اختلال نمى شود ولى مبتلايان به افسردكى فصلى تحت 


قرار مى كيرند . اكر نبود نور موجب افسردكى فصلى مى شود , درمان اين افراد به سادكى عبارت اسثت از قرا ركرفتن 


از انداز 





اين هورمون 





بيشتر در معرض لور . 
آيا خوشحالى هم نوعى بيمارى اسست 5 


ار كسى افسرده باشد حتما درصدد رفع آن بر مى آيد . اما در مورد شادى ؛ حتى اكر بيش از حد يا بدون توجيه عقلى يا بى 
تناسب با موقعيت باشد » جنان نيست . در واقع نوعى بيمارى وجود دارد كه زمينه اصلى آن را خلق بالا و سرخوشى بيش از 
و توجيه نابذير تشكيل مى دهد. علاوه بر آن نياز به خحواب و غذت . اقزايش ميل 
» سهل انكاشتن همه امور . سرمايه كذارى هاى مالى غير » ولخرجى . بزركك يشداشتن خود و كاهى حالت 
تحريكك بذيرى و عصبانيت و برخاشكرى در اين بيماران ملاحظه مى شود .-مجموعه اين 





ار صحبت » افزايش تحركك , كاهث 











نشانه ها مشخص كننده بيمارى 
خاصى به نام " مانيا " است . اين بيمارى جنبه دوره اى دارد . جنبه ارثى در اين اختلالات وجود دارد و در صورتى كه موردى 
از آن در يكك خخانواده ديده شد بهتر است از ازدواج هاى همخون يرهيز شود . در اين مورد درمان با داروهاى متعادل كننده 
خلق فراعم عى شود + 
آيا خوشحالى هم نوعى بيمارى است ؟ 
_اكر كسى افسرده باشد حتما درصدد رفع آن بر مى آيد . اما در مورد شادى » حتى اكر بيش از حد يا بدون توجيه عقلى يا بى 
تناسب با موقعيت باشد » جنان نيست . در واقع نوعى بيمارى وجود دارد كه زمينه اصلى آن را خلق بالا و سرخوشى بيش از 
و توجيه نايذير تشكيل مى دهد. علاوه بر آن فشار صحبت . افزايش تحركك » كاهش نياز به خواب و غذت . افزايش ميل 
» سهل انككاشتن همه امور سرمايه كذارى هاى مالى غير ولخرجى , بزركك ينداشتن خود و كاهى حالت 


تحريكك يذيرى و عصبانيت و يرخاشكرى در اين بيماران ملاحظه مى شود .-مجموعه اين 











نشانه ها مشخص كننده بيمارى 
خاصى به نام " مانيا " است . اين بيمارى جنبه دوره اى دارد . جنبه ارثى در اين اختلالات وجود دارد و در صورتى كه موردى 
از آن در يكك خانواده ديده شد بهتر است از ازدواج هاى همخون يرهيز شود . در اين مورد درمان با داروهاى متعادل كننده 


خلق فراهم عى شود . 
اختلال سيكلوتايميك ( خلق دوره اى ) جيست 8 


_اختلالى سيكوتايميك شكل علالعتى خفيفى از اختلالى دوقطبى || و مشخصه اش وجود حملاءت هييومانيا و حملاءت خفيف 
افسردكى است . در اين اختلالى دوره هاى متعددى با علا-يم هييومانى و نيز دوره هاى متعددى با علايم افسردكى بدون آنكه 
واجد معيارهاى حمله افسردكى مازور باشئد » به مدت حداقل ١‏ سال وجود دارد .- طول اين دوره در كودكان و نوجوانان 
حداقل يكك سال است بيماران در طى اين دو سال هيج حمله اى از نوع افسردكى مارور مانيا يا مختلط نداشته اند . 


همجنين طى اين دوره 7 ساله بيمار هركز بيش از 7 ماه كسانى هستند كه از مشكلاتى در 








اقد علايم نبوده اسث . اينها به و 


به مرد در اختلال سيكلوتايميكك حدود "به ؟ است . ذر 





زمينه زناشويى و روابط بين فردى شكايت دارند . 
- ١ه‏ درصد از كل اين بيماران سن شروع 5؟ - ١0‏ سالككى است .درمان : دارودرمانى - روان درمانى ( فردى , كروهى و 
خانواد كى ) 

اختلال سيكلوتايميكك ( خلق دوره اى ) جيست ؟ 

_اختلالى سيكوتايميك شكل علالعتى خفيفى از اختلالى دوقطبى || و مشخصه اش وجود حملاءت هييومانيا و حملاات خفيف 
افسردكى است . در اين اختلالى دوره هاى متعددى با علا-يم هييومانى و نيز دوره هاى متعددى با علايم افسرد كى بدون آنكه 
واجد معيارهاى حمله افسرد كى مازور باشند » به مدت حداقل ؟ سال وجود دارد .- طول اين دوره در كودكان و نوجوانان 
حداقل يكك سال است اين بيماران در طى اين دو سال هيج حمله اى از نوع افسردكى مارُور, مانيا يا مختلط نداشته اند . 
كسانى هستند كه از مشكلاتى در 





همجنين طى اين دوره ؟ ساله بيمار هركز بيش از 7 ماه اقد علايم نبوده است . اينها به و 
زمينه زناشويى و روابط بين فردى شكايت دارند .«نسبت زن به مرد در اختلال سيكلوتايميكك حدود 7 به 7 است . در 
هلا - ١ه‏ درصد از كل اين بيماران سن شروع 8؟ - ١8‏ سالككى است .درمان : دارودرمانى - روان درمانى ( فردى » كروهى و 


خانواد كى ) 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ب#ناعز ا از وننإدالر 


بيمارى اسكيزوفرنيا جيست ؟ جكونه مى توان آن را شنا 


_در حال حاضر عمدا تنها راه تشخيص اين بيمارى؛ نشانه هاى بالينى آن است . يعنى علايمى كه به وسيله خود بيمار ابراز مى شود 
ويا اطرافيان و يزشكك آنها را مى بيند . نشانه هاى بالينى اين بيمارى عبارت |. 
نادرستى هستند كه نشانه اى از سوء تعب است و با واقعيت وفق ندارد و با زمينه هوشى , فرهنكى و 
اجتماعى فرد هماهنكك نيست .ء اما وى هيج دليلى را بر رد آنها نمى يذيرد .به طور مثال ممكن است معتقد باشد كه دستكاهى در 
سراو كنذاشته اند كه افكار او را كنترل مى كند و بر آنها فرمان مى راند . توهمات - به معنى ادراكك حسى بدون وجود 





از : هذيان ها - باورهاى 








محركك در عالم بيرون است . يعنى فرد بدون اينكه كسى حرف زده باشد » صداى او را در كوش خود مى شنود . تفكر بى سازمان 
- فرد ممكن است از مسير تفكر خود بلغزد و در موضوعى ديككر كه به آن ارتباط ندارد ؛ سير كند . رفتار به شدت آشفته و بى 
سازمان - ممكن است فرد به روشى غير عادى لباس بيوشد . نشانه هاى منفى اسكيزوفرنيا - به مفهوم كاهش در كاركردهاى 
طبيعى روانى يا فقدان كامل آنهاست . به طور مثال از دست دادن انككيزه و ميل به بيش فت و مسطح شدن 
اى كه رويدادهايى كه به طور معمول همراه با بار عاطفى هستند . در اين بيمار هيج واكنشى را برنمى اذ 
ينجكانه فوق بايد حداقل * ماه تداوم داشته باشد تا تشخيص اسكيزوفرنيا مطرح كردد 

بيمارى اسكيزوفرنيا جيست ؟ جكونه مى تو 
_در حال حاضر عمدا تنها راه تشخيص اين بيمارى؛ نشانه هاى بالينى آن است . يعنى علايمى كه به وسيله خود بيمار ابراز مى شود 
و يا اطرافيان و بزشكك آنها را مى بيشد يا مى شنوند . نشانه هاى بالينى اين بيمارى عبارت است از : هذيان ها - باورهاى 





و عاطفه به كونه 


د . نشانه هاى 





آن وا شناخت ؟ 





نادرستى هستند كه نشانه اى از سوءتعبير ادراكك هاو ت است و با واقعيت وفق ندارد و با زمينه هوشى . فرهنككى و 
اجتماعى فرد هماهنكك نيست ء اما وى هيج دليلى را بر رد آنها نمى يذيرد .به طور مثال ممكن است معتقد باشد كه دستكاهى در 


سراو كذاشته اند كه افكار او را كنترل مى كند و بر آنها فرمان مى راند . توهمات - به معنى ادراكك حسى بدون وجود 





محرك در عالم بيرون است . يعنى فرد بدون اينكه كسى حرف زده باشد ؛ صداى او را در كوش خود مى شنود . تفكر بى سازمان 
- فرد ممكن است از مسير تفكر خود بلغزد و در موضوعى ديككر كه به آن ارتباط ندارد ؛ سير كند . رفتار به شدت آشفته و بى 
سازمان - ممكن است فرد به روشى غير عادى لباس بيوشد . نشانه هاى منفى اسكيزوفرنيا - به مفهوم كاهش در كاركردهاى 
طبيعى روانى يا فقدان كامل آنهاست . به طور مثال از دست دادن انككيزه و ميل به بيش فت و مسطح شدن 
اى كه رويدادهايى كه به طور معمول همراه با بار عاطفى هستئند . در اين بيمار هيج واكنشى را برنمى اذ 
ينجكانه فوق بايد حداقل * ماه تداوم داشته باشد تا تشخيص اسكيزوفرنيا مطرح كردد 





و عاطفه به كونه 


د . نشانه هاى 











_بيشتر محققان و روان بزشكان معتقدند كه اين بيمارى نماينده اختلالمى در مغز است كه ساختار ويا فيزيولوزى آن را 
شامل مى شود . عوامل روان شناختى و اجتماعى به صورت عوامل آشكارساز نقش دارند . يعنى عوامل روانى - اجتماعى و 
رويدادهاى ناخوشايئد زندكى مى تواتشد اين بيمارى را كه به صورت نهفته است , آشكار كنند . زن ها به يقين نقشى را در 
ن بيمارى بر عهده دارند . عوامل محيطى و بيمارى هاى ويروسى و صدمات وارده به جمجمه در شهرها و استرس 


بالاى زندكى شهرى هم نقشى در اقزايش ميزان اسكيزوفرنيا داشته است 





١ بيدايش‎ 





بريايه فرضيات روان شناختى ؛ بيمار مى كوشد تعارض هاى روانى » ناتوانى ها و ناكامى هاى خود را به وسيله انكار واقعيت 
خشن و دردنااكك و زندكى و زندكى در يكك دنياى تخيلى حل كند . مى توان كفت كه بيشتر بيماران اسكيزوفرنيكك در آن 
واحد در دو جهان زندكى مى كنند يكى دنياى غيرواقعى و ديكرى جهان واقعى 

اسكيزوفرنيا جكونه بديد مى آيد ؟ 


شكان معتقدند كه اين بيمارى نماينده اختلالى در مغز است كه ساختار و يا فيزيولوزى آن را 





_بيشتر محققان وروان 





شامل مى شود . عوامل روان شناختى و اجتماعى به صورت عوامل آشكارساز نقش دارند . يعنى عوامل روانى - اجتماعى و 
رويدادهاى ناخوشايئد زندكى مى توانشد اين بيمارى را كه به صورت نهفته است ؛ آشكار كتند . زن ها به يقين نقشى رادر 
بيدايش اين بيمارى بر عهده دارند . عوامل محيطى و بيمارى هاى ويروسى و صدمات وارده به جمجمه در شهرها و استرس 


بالاى زندكى شهرى هم نقشى در افرايش ميزان اسكيزوفرنيا داشته است 


بربايه فرضيات روان شناختى , بيمار مى كوشد تعارض هاى روانى ٠‏ ناتوانى ها و ناكامى هاى خود را به وسيله انكار واقعيت 
خشن و دردناكك و زندكى و زندكى در يكك دنياى تخيلى حل كند . مى توان كفت كه بيشتر بيماران اسكيزوفرنيكك در آن 
واحد در دو جهان زندكى مى كنند يكى دنياى غيرواقعى و ديكرى جهان واقعى 


راه هاى درمان اسكيزوفرنيا كدامند ؟ 


_بايه درمان اسكيزوفرنيا يا بيمارى روان كسيختكى را دارو تشكيل مى دهد . كه به عنوان 


هستند» كه سبب تخفيف يا بهبود كامل نشانه هابى همجون توهم , هذيان, انديشه و رفتار آشفته مى شوند. بيمارى كه نشانه هاى 





شديد دارند يا احتمال مى رود كه براى خود يا ديكران خطرى بديد آورند » بايد در بيمارستان بسترى شوند .در انواع خاصى از اين 


بيماران» درمان با تشنج برقى (الكتروشوكك) نيد است . كاهش فشارهاى روانى و كاهش توقع . سرزنش و انتقاد نسبت به بيمار 
نيز در تنداوم بهبود و جلوكيرى از بازكشت بيمارى موثر است . در حدود 1/8 بيماران بس از نخستين حمله بيمارى به طور كامل 
بهبود مى يابند . 1/5 ديكر هم در حد جشمكيرى بهبود مى يابند » به طورى كه مى توانند به صورت مستقل به زندكى و كار 


ببردازند . اما حدود نيمى از بيماران نياز به كمكك دارئد تا بتوانند ادامه زئدكى بدهند . برخلاف باور عامه ؛ ازدواج نه تد 
ببردازة ود نيمى از بيماران نياز ارند تا بتوا زندكى بدهند . برخلاف باور ازدواج 





به بهبود حال اين بيماران نمى كند » بلكه عموما سبب وخامت حال 1: زنتيكك بيمارى احتمال 





غييز مى شود وبا توجه به ج 





تولد فرزندان مريض وجود دارد . 
راه هاى درمان اسكيزوفرنيا كدامند ؟ 
_بايه درمان اسكيزوفرنيا يا بيمارى روان كسيختكى را دارو تشكيل مى دهد . كه به عنوان كلى" ضد روان 


هستند؛ كه سبب تخفيف يا بهبود كامل نشانه هابى همجون توهم . هذيان: انديشه و رفتار آشفته مى شوند. بيمارى كه نشانه هاى 





يشعن. تعرول 


شديد دارند يا احتمال مى رود كه براى خود يا ديككران خطرى بديد آورند , بايد در بيمارستان بسترى شوند .در انواع خاصى از اين 
بيماران؛ درمان با تشنج برقى (الكتروشوككث) مفيد است . كاهش فشارهاى روانى و كاهش توقع . سرزنش و انتقاد نسبت به بيمار 
نيز در تداوم بهبود و جلوكيرى از بازكشت بيمارى موثر است . در حدود 1/6 بيماران يس از نخستين حمله بيمارى به طور كامل 
بهبود مى يابند . 1/5 ديكر هم در حد جشمكيرى بهبود مى يابند , به طورى كه مى توانئد به صورت مستقل به زندكى و كار 


ببردازند . اما حدود نيمى از بيماران نياز به كمكك دارند تا بتوانند ادامه زندكى بدهند . برخلاف باور عامه , ازدواج نه تنها كمكى 





به بهبود حال اين بيماران نمى كند ‏ بلكه عموما سبب وخامت حال آنان نيز مى شود و با توجه به جنبه رُنتيكك بيمارى احتمال 





تولد فرزندان مريض وجود دارد . 
اختلال تبديلى ( 015007 0100615100© ) جيست ؟ 


_اين اختلال عبارت | 





يكك يا جند ذ كه با اختلال طبى يا عصبى شناخته شده قابل توجيه نيست . فلج كورى 
و كرى شايع ترين نشانه هاى اختلال تبديلى هستند . در اختلال تبديلى بى حسى و بارستزى به خصوص در انتهاى اندام ها 
شايع است . در اين اختلال ممكن است تمام وجوه حسى دركير شوند . نشانه هاى حركتى اختلال تبديلى نيز شامل حركات 
غير طبيعى ؛ اختلال در راه رفتن » ضعف ء فلج و ... است و به طور كلى هنكام توجه به اين حركات شدت آنها بيشتر مى شود .- 
هيج كدام از علا.ئم مذكور به طور عمد ايجاد نمى شود و بيمار اداى آنها را در نمى آورد . اختلاللل تبديلى در هر زمانى از 
زندكى ممكن است شروع شود ولى در بين نوجوانان و بالغين بيشتر است . اغلب علاثم تبديلى خود به خود يا به دنبال 
درمان هاى رفتارى ؛ تلقين و ايجاد محيط حمايت كنند. 





بين مى روند . درمان علامت حاد به طور عمده از طريق تلقين به 
تنهايى يا توام با روش هاى ذيل است : تحريكك فاراديكك عضو مبتلاء هيينوتيزم و دارودرمانى . 

اختلال تبديلى ( 015010©1] 00171/6]51017 ) جيست ؟ 

اين اختلال عبارت ١‏ يكك يا جند ن كه با اختلال طبى يا عصبى شناخته شده قابل توجيه نيست . فلج ؛ كورى 





و كرى شايع ترين نشانه هاى اختلال تبديلى هستند . در اختلال تبديلى بى حسى و يارستزى به خصوص در انتهاى اندام ها 
شايع است . در اين اختلال ممكن است تمام وجوه حسى دركير شوند . نشانه هاى حركتى اختلال تبديلى نيز شامل حركات 
غير طبيعى ؛ اختلال در راه رفتن » ضعف ء فلج و ... است و به طور كلى هنكام توجه به اين حركات شدت آنها بيشتر مى شود .- 
هيج كدام از علا.ئم مذكور به طور عمد ايجاد نمى شود و بيمار اداى آنها را در نمى آورد . اختلاللل تبديلى در هر زمانى از 
زندكى ممكن است شروع شود ولى در بين نوجوانان و بالغين بيشتر است . اغلب علاثم تبديلى خود به خود يا به دنيال 


درمان هاى رفتارى , تلقين و ايجاد محيط حمايت كنند مى روند , درمان علامت حاد به طور عمده از طريق تلقين به 





تنهابى يا توام با روش هاى ذيل است : تحريكك فاراديكك عضو مبتلاء هيبنوتيزم و دارودرمانى . 
اختلال جسمانى كردن ( 01907067 0011361284100 ) جيس 


_وجه مشخصه اختلال جسمانى كردن علايم جسمى متعددى است كه با معاينات جسمانى و بررسى هاى آزمايشكاهى كافى قابل 
توجيه نيست .در سير اين اختلال ؛ بيمار بايد حداقل از- جهار نشانه دردناك ( مانند درد شكم ؛ سر ء يشت » مفاصل » اندام 
هاى انتهايى » سينه , راست روده ؛ در خلال قاعد كى , رابطه جنسى و يا ْ ن ادرار كردن ) دو نشائه كوارشى ( مانند تهوع » 
نفخ )-يكك نشانه جنسى ( مانند بى ميلى جنسى » اختلاللى در نعوظ ؛ بى نظمى قاع دكى ) و يكك نشانه عصبى ( فلج يا ضعف 
موضعى , توهمات . خفكى صدا ) شاكى باشد كه البته هيج يكك از آنها با معاينات جسمى و بررسى هاى آزمايشكاهى قابل 
توجيه نبوده باشند . هم جنين قابل ذكر است كه علائم به طور عمد ايجاد نشده 
ن بيمار و بيزشكك است . بزشكك بايد شكايات بيمار را به 


بيمار اداى علائم را در نمى آورد ( برخلاف 








تمارض ) . مهمترين اصل در درمان اين بيماران»ارتباط درمانى مناسب 








عنوان ابراز عواطفش نه به عنوان علا-ئم جسمانى و مسير كلام بيمار در ن د . از علا.ئم جسمانى به مشكلات 
اجتماعى و روابط با ديككران هدايت شود .- 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه /اناعا| از و نل دنار 


در صورت همراه بودن بيمارى هاى اضطراب و افسرد كى » درمان مناسب ( دارو درمانى و روان درمانى ) استفاده مى شود . 
اختلال جسمانى كردن ( 01501061 00103612361017 ) جيست ؟ 

_وجه مشخصه اختلال جسمانى كردن علايم جسمى متعددى است كه با معاينات جسمانى و بررسى هاى آزمايشكاهى كافى قابل 
توجيه نيست .در سير اين اختلال ؛ بيمار بايد حداقل از- جهار نشانه دردناك ( مانند درد شكم ؛ سر ء يشت » مفاصل » اندام 
هاى انتهايى » سينه , راست روده » در خلال قاع دكى , رابطه جنسى و يا ضمن ادرار كردن ) دو نشانه كوارشى ( مانند تهوع » 
نفخ )-يكك نشائه جنسى ( مانند بى ميلى جنسى ء اختلال در نعوظ , بى نظمى قاعد كى ) و يكك نشانه عصبى ( فلج يا ضعف 
موضعى , توهمات . خفكى صدا ) شاكى باشد كه البته هيج يكك از آنها با معاينات جسمى و بررسى هاى آزمايشكاهى قابل 
توجيه نبوده باشند . هم جنين قابل ذكر است كه علائم به طور عمد ايجاد نشده و بيمار اداى علائم را در نمى آورد ( برخلاف 
تمارض ) . مهمترين اصل در درمان اين بيماران:ارتباط درمانى مناسب بين بيمار و يزشكك است . بزشكك بايد شكايات بيمار را به 





عنوان ابراز عواطفش نه به عنوان علا.ثم انى و مسير كلام بيمار در ن د . از علاائم جسمانى به مشكلات شخصى و 


اجتماعى و روابط با ديككران هدايت شود .- 


در صورت همراه بودن بيمارى هاى اضطراب و افسردكى . درمان مناسب ١‏ دارو درمانى و روان درمائى ) استفاده مى شود . 
خود بيمارانكارى يعنى جه ؟ 


_اشتغال ذهنى بيمار با ترس از بيمار شدن يا اعتقاداو مبنى بر ابتلا به يكك بيمارى جدى را خود بيمارانكارى مى كويند . 








ترس يا اعتقاد هنكامى ايجاد مى شود كه بيمار علائم يا كاركردهاى بدنى را اشتباه تفسير كند . اين باور اشتباه بايد حداقل 8 
ماه على رغم فقدان يافته هاى باتولوزيك در معاينات طبى و دوام داشته باشد و نشانه ها بايد به شدتى باشد كه سبب 
ناراحتى هيجانى بيمار شود ويا توانايى بيمار رادر كاركردهاى حوزه هاى مهم زندكيش مختل كند .- سير خود 
بيمار انكتارى معمولا به صورت دوره اى اسث » دوره هاى بيمارى از ماه ها تا سال ها طول مى كشند و در فواصل آنها ذوره 
هاى آرامش با طول مدت مشابه ديده مى شود . حدود 3/١‏ تا 7/١‏ بيماران در نهايت بهبودى قابل ملاحظه اى مى يابند . مناسب 


ترين فرد براى درمان , يزشكك عمومى بيمار است كه بهتر است تنها يزشكك بيمار نيز باشد . در حد امكان از انجام تست هاى 








تشخيصى . ارزيابى هاى آزمايشكاهى و اعمال جراحى خوددارى شود . كروه درمانى ؛ رفتار درمانى . شناخت درمانى » هيينوتيزم و 


دارو درمانى از روش هاى ديكر درمان اين بيمارى است . 





خود بيمارانكارى يعنى جه ؟ 
_اشتغال ذهنى بيمار با ترس از بيمار شدن يا اعتقاداو مبنى بر ابتلا به يكك بيمارى ججدى را خود بيمارانكارى مى كويند . اين 


ترس يا اعتقاد هنكامى ايجاد مى شود كه بيمار علائم يا كاركردهاى بدنى را | 





تفسير كنك . اين يباور اشجباه يايد حداقل 8 
ماه على رغم فقدان يافته هاى باتولوزيك در معايئات طبى و دوام داشته باشد و نشانه ها بايد به شدتى باشد كه 

ناراحتى هيجانى بيمار شود ويا توانايى بيمار را در كاركردهاى حوزه هاى مهم زندكيش مختل كند .- سير خود 
بيمار انكتارى معمولا به صورت دوره اى اسث » دوره هاى بيمارى از ماه ها تا سال ها طول مى كشند و در فواصل آنها ذوره 
هاى آرامش با طول مدت مشابه ديده مى شود . حدود 71/١‏ تا 7/١‏ بيماران در نهايت بهبودى قابل ملاحظه اى مى يابئد . مئناسب 
ترين فرد براى درمان , يزشكك عمومى بيمار است كه بهتر است تنها يزشكك بيمار نيز باشد . در حد امكان از انجام تست هاى 


تشخيصى ‏ ارزيابى هاى آزمايشكاهى و اعمال جراحى خوددارى شود . كروه درمانى ٠‏ رفتار درمانى , شناخت درمانى » هيينوت 





م3 





دارو درمانى از روش هاى ديكر درمان اين بيمارى است . 





اختلال بدشكلى جسمى ( 0150507 تام 0تموله 80 ) ج 


_اختلال بدشكلى جسمى ء اشتغال ذهنى با نقص تخيلى يا تحريف مبالقه آميز يكك عيب خفيف و جزئى در ظاهر جسمانى است . 
براى اينكه اين اختلاللى روانى محسوب شود , بايد اشتغال ذهنى سبب ناراحتى عمده بيمار شود و يا با اختلال در زندكى 
شخصى ء اجتماعى يا شغلى وى همراه باشد . شايع ترين نكرانى به عيب هاى صورت (مثل بينى) مربوط مى شود . بيماران در 
سير اختلال خود به طور متوسط در مورد جهار ناحيه بدن نكرانى هايى دارند . در جريان ابتلا بيمار به اختلال مزبور ممكن است 
قسمت هاى موردنظر تغيير يابند . علائم شايع در اين بيماران عبارتند از :- باور يا هذيان واضح ( معمولا در مورد توجه ديكران به 
عيب ادعايى بدن ) اجتناب از آينه و سطوح شفاف ويا برعكس نككاه كردن بيش از حد در آينه و كوشش براى بنهان 
كردن نقص فرضى ( با آرايش يا لباس ) تقريبا همه بيماران از رويارويى اجتماعى و شغلى دورى مى جويئد 

درمان جراحى . درماتولوزيك , دندانيزشكى تقريبا ناموفق است . روان درمانى , درمان دارويى ؛ آناليتيكك و شناختى و رفتارى 
عوثر السث 

اختلال بدشكلى جسمى ( 101501061 ©|50701011/إ0] /(800 ) جيست ؟ 

_اختلال بدشكلى جسمى . اشتغال ذهنى با نقص تخيلى يا تحريف مبالقه آميز يكك عيب خفيف و جزئى در ظاهر جسمانى است . 
براى ايشكه اين اختلالل روانى محسوب شود ء بايد اشتغال ذهنى سبب ناراحتى عمده بيمار شود و يا با اختلال در زند كلى 
شخصى ء اجتماعى يا شغلى وى همراه باشد . شايع ترين نكرانى به عيب هاى صورت (مثل بينى) مربوط مى شود . بيماران در 
سير اختلال خود به طور متوسط در مورد جهار ناحيه بدن نكرانى هايى دارند . در جريان ابتلا بيمار به اختلال مزبور ممككن است 


قسمت هاى مورد: 





بيماران عبار تشد از 





اور يا هذيان واضح ( معمولا در مورد توجه ديكران به 
كردن بيش از حد در آينه و كوشش براى بنهان 


كردن نقص فرضى ( با آرايش يا لباس ) تقريبا همه بيماران از روياروبى اجتماعى و شغلى دورى مى جويند 


تغيير يابند . علائم شايع در اين 


عيب ادعايى بدن ) اجتناب از آينه و سطوح شفاف ويا برعكس نكا 





درمان جراحى ؛ درماتولويك . دندانيزشكى تقريبا ناموفق است . روان درمانى , درمان دارويى ؛ آناليتيك و شناختى و رفتارى 


غوثر اث 
اختلال درد يعنى جه 5 


_اختلال " درد " عبارت است از وجود درد در يكك يا جند نقطه كه كانون اصلى تظاهر بالينى بيمارى است . شدت درد به 
حدى است كه اختلال در كاركرد اجتماعى ؛ شغل و ... فرد ايجاد مى كند . اين درد با اختلالات غيرروانى طبى يا عصبى قابل 
توجيه نيست . عوامل روان شناختى در شروع » تشديد ويا حفظ نشانه ها نقش مهمى دارند . اين بيماران به طور عمد يا از روى 
تقليد اظهار به درد نمى كنند . درد ممكن است عصبى » عضلائى . اسكلتى . نوروياتيكك يا متعاقب ضربه باشد . شدت درده 
جسمانى كم و زياد مى شود و به شدت تحت تاثير عوامل هيجانى ؛ شناختى , توجه و موقعيت است .-دردى كه تغيير نمى كد و 
نسبت به هر يكك از اين عوامل مقاوم است,احتمالا منشاء روانى دارد . درد در اختلال درد معمولا به طور ناكهانى شروع مى شود و 
ظرف جند هفته يا جند ماه شدت آن افزايش مى يابد .درمان شامل دارو درمانى و درمان هاى غير دارويى نظير بيوفيدبكك در 
ميككرن , دردهاى عضلائى صورت و سر درد هاى تنشى , هيبنوتيزم همراه با تلقين » روان درمانى » شناخت درمانى و رفتار درمانى 
است . 

اختلال درد يعنى جه ؟ 

_اختلال " درد " عبارت است از وجود درد در يكك يا جند نقطه كه كانون اصلى تظاهر بالينى بيمارى است . شدت درد به 
حدى است كه اختلال در كاركرد اجتماعى » شغل و ... فرد ايجاد مى كند . اين درد با اختلالات غيرروانى طبى يا عصبى قابل 


ديد ويا حفظ نشانه ها نقش مهمى دارند . اين بيماران به طور عمد يا از روى 





توجيه نيست . عوامل روان شناختى در شروع » 
تقليد اظهار به درد نمى كنند . درد ممكن است عصبى » عضلائى ‏ اسكلتى , نوروياتيكك يا متعاقب ضربه باشد . شدت درده 
جسمانى كم و زياد مى شود و به شدت تحت تاثير عوامل هيجانى ؛ شناختى ‏ توجه و موقعيت است .-دردى كه تغيير نمى كند و 
نسبت به هر يكك از اين عوامل مقاوم است,احتمالا منشاء روانى دارد . درد در اختلال درد معمولا به طور ناكهانى شروع مى شود و 


ظرف جند هفته يا جند ماه شدت آن افزايش مى يابد .درمان شامل دارو درمهانى و درمان هاى غير دارويى نظير بيوفيدبكك در 





ميكرن , دردهاى عضلانى صورت و سر درد هاى تنشى » هيينوتيزم همراه با تلقين » روان درمانى » شناخت درمانى و رفتار درمانى 


اسث. 


كرسنكى عصبى جيست 3 


_خصوصيات اصلى كرستنكى عصبى عبارتند از : دوره هاى تكرار شونده برخورى؛ احساس فقدان كنترل بر خوردن در حين 
برخورى ؛ استفراغ عمدى و سومصرف داروهاى ملين يا مدر ؛ روزه دارى يا ورزش هاى افراطى براى بيشكيرى از افزايش وزن ٠‏ 
همجنين افراد مبتلا به كرسنكى عصبى براى جلوكيرى از اقزايش وزن به رفتارهاى جبرانى عود كننده اى نظير ياكسازى ( 
استفراغ عمدى ‏ استفاده مكرر از مسهل يا مدر ) روزه كرفتن يا ورزش مفرط مى بردا: 
ديكران جكونه جلوه مى كنند و نيز در مورد جذابيت جنسى . تصوير بدنى و ظاهر خود نككران هستند . شيوع اين اختلال در زن 


هاى جوان حدودا ” - ١‏ درصد است . معمولا بيماران به درمان سريا 





. اين بيماران در مورد اينكه در نظر 


جواب مى دهند . روان درمانى و درمان هاى شناختى 





ام مى كيرد و در صورت 





رفتارى با هدف كاهش مصرف غذا . اصلاح ديدكاه بيمار در مورد غذت » تصوير بدنى و وا 
همراه بودن اختلالات شديد روانى علاوه بر دارو درمانى از روان درمانى آناليتيك استفاده شود 

كر ستككَى عصبى جيست ؟ 

_خصوصيات اصلى كرستكى عصبى عبار تند از : دوره هاى نكرار شونده برخورى؛ احساس فقدان كنترل بر خوردن در حين 
برخورى ؛ استفراغ عمدى و سومصرف داروهاى ملين يا مدر , روزه دارى يا ورزش هاى افراطى براى بيشككيرى از افزايش وزن ٠‏ 
همجنين افراد مبتلا به كرسنكى عصبى براى جلوكيرى از اقزايش وزن به رفتارهاى جبرانى عود كننده اى نظير ياكسازى ( 
استفراغ عمدى » استفاده مكرر از مسهل يا مدر ) روزه كرفتن يا ورزش مفرط مى بردا: 


ديككران جكونه جلوه مى كنند و نيز در مورد جذابيت جنسى + تصوير بدنى و ظاهر خود نككران هستند . شيوع اين اختلال در زن 


.اين بيماران در مورد اينكه در نظر 








هاى جوان حدودا ” ١-‏ درصد است . معمولا بيماران به درمان سريايى جواب مى دهند . روان درمانى و درمان هاى شناختى 





ام مى كيرد ودر صورت 





رفتارى با هدف كاهش مصرف غذا , اصلاح ديدكاه بيمار در مورد غذت » تصوير بدنى و و 


همراه بودن اختلالات شديد روانى علاوه بر دارو درمانى از روان درمائى آناليتيك استفاده شود 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 6لاعا ا از ونلإدار 


بى اشتهابى عصبى يعنى جه ؟ 





اين بيماران از حفظ وزن بدنشان در سطح حداقل وزن مورد انتظار يا بالاتر از آن ( مثلا كاهش وزن به حدى كه وزن بدن به 


كمتر از 48 درصد وزن مورد انتظار برسد ) و يا افزايش وزن مورد انتظار در دوره رشد خوه 





ادارى هى نمايند . اين بيماران به طور 


مشخصى از جاق شدن مى ترسئد . وجه مشخصه بيماران مبتلا به بى اشتهابى عصبى اختلال عميقى است كه اينها در برداشت از 





اتصوير بدنى خود دارند . لذا اين افراد بى وقفه در بى لاغرى هستئد و براى اين منظور حتى تا مرحله كرسنكى كشيدن هم بيش 
مى روند .- اكثر رفتارهاى غيرعادى كه اين افراد به منظور كاهش وزن خود انجام مى دهند » در خفا صورت مى كيرد . با توجه 
به ايتكه بيمار اغلب مشكل خود را انكار مى كند ؛ يادآورى لزوم درمان به بيمار و خخانواده اش و آشنا كردن آنها با عوارض 
بيمارى از جمله احتمال مركك و مير ضرورى است . دارو درمانى با احتياط انجام شود ( با توجه به وضعيت جسمانى بيماران ) به 
منظور اصلاح تصوير بدنى فرد از خود » روان درمانى انجام مى شود . 

بى اشتهايى عصبى يع نجه ؟ 

_اين بيماران از حفظ وزن بدنشان در سطح حداقل وزن مورد انتظار يا بالاتر از آن ( مثلا كاهش وزن به حدى كه وزن بدن به 
كمتر از 48 درصد وزن مورد انتظار برسد ) ويا افزايش وزن مورد انتظار در دوره رشد خوددارى مى نمايند . اين بيماران به طور 
مشخصى از جاق شدن مى ترسند . وجه مشخصه بيماران مبتلا به بى اشتهايى عصبى اختلال عميقى است كه اينها در برداشت از 
اتصوير بدنى خود دارند . لذا اين افراد بى وقفه در بى لاغرى هستند و براى اين منظور حتى تا مرحله كرسنكى كشيدن هم بيش 
مى روند .- اكثر رفتارهاى غيرعادى كه اين افراد به منظور كاهش وزن خود انجام مى دهند » در خفا صورت مى كير 
به اإيتكه بيمار اغلب مشكل خود را انكار مى كند ؛ يادآورى لزوم درمان به بيمار و خخانواده اش و آشنا كردن آنها با عوارض 


بيمارى از جمله احتمال مركك و مير ضرورى است . دارو درمانى با احتياط انجام شود ( با توجه به وضعيت جسمانى بيماران ) به 








#غرجه 





منظور اصلاح تصوير بدنى فرد از خود ‏ روان درمانى انجام مى شود . 
اختلال سايكوز بس از زايمان جكوفه ست 8 


_علا.ثم بيمارى اغلب در عرض جند روز يس از زايمان شروع مى شود . به طور مشخص ء بيمار از خستكى ؛ بى خوابى و بى 
قرارى بسيار شكايت مى كند و ممكن است حمله هايى از ريه كردن و نوسان خلقى داشته باشد. كم كم و به مرور 
زمان علاامت هايى نظير سوءظن » اغتشاش فكرى . بى ربط كوبى , اظهارات غيرعاقلانه بروز مى كند و ممكن است نكرانى 
هاى وسواسى در مورد سلامت و رفاه بجه اش بيدا كد شكاياتى نيز در مورد ناتوانى در حركت كردن و ايستادن شايع است. 
بيمار ممكن است»احساس كند كه دلش نمى خواهد از بجه اش مراقبت كندءبجه اش را دوست ندارد» كاه دلش مى خواهد به 
خودش يا بجه اش هر دو صدمه بزند و ممكن است اصلا منكر تولد بجه اش شود . بيشتر اين مادران اول زا هستئد .-درمان : 
سايكوزهاى زايمانى يكك اورزانس روان بزشكى است . روان درمانى و الكتروشوكك در موارد شديد توام با خودكشى توصيه مى 
كرد . 

اختلال سايكوز بس از زايمان جكونه است ؟ 

_علا.ئم بيمارى اغلب در عرض جند روز يس از زايمان شروع مى شود . به طور مشخص ء بيمار از خستكى ؛ بى خوابى و بى 
قرارى بسيار شكايت مى كند و ممكن است حمله هايى از ريه كردن و نوسان خلقى داشته باشد. كم كم و به مرور 
زمان علادمت هايى نظير سوءظن ‏ اغتشاش فكرى . بى ربط كوبى » اظهارات غيرعاقلانه بروز مى كند و ممكن است نكرانى 


هاى وسواسى در مورد سلامت و رفاه بجه اش بيدا كد شكاياتى نيز در مورد ناتوانى در حركت كردن و ايستادن شايع است. 





بيمار ممكن است:احساس كند كه دلش نمى خواهد از بجه اش مراقبت كندءبجه اش را دوست ندارد؛ كاه دلش مى خواهد به 





خودش يا بجه اش هر دو صدمه بزند و ممكن است اصلا منكر تولد بجه اش شود . بيشتر اين مادران اول زا هستند .-درمان : 
سايكوزهاى زايمانى يكك اورزانس روان بزشكى است . روان درمانى و الكتروشوكك در موارد شديد توام با خود كشى توصيه مى 


0 
كابوس » اختلال وحشت خواب و راه رقتن در خواب جكونه 


_كابوس روياى ترسناكك و طولانى است كه شخص هراسان از آن بيدار مى شود . كابوس ها هميشه در خلال خواب 81/1 و 
در اواخر شب يديد مى آيند ء برخى از افراد در تمام طول عمر دجار كابوس هاى مكرر هستند . برخى نيز بيشتر در مواقع 
استرس و بيمارى دجار كابوس مى شوند .- درمان : بيدا ركردن فردى كه در حال كابوس ديدن است . مشكلى ايجاد نمى كند 
و علاسوه بر آن مى توان از روش دارو درمانى استفاده كرد .- اختلاالى وحشتث خواب عبارت است از برخاستن از خواب در 7/١‏ 
اول شب در حين خواب 018]211ا] عميق ("و 8 . وحشت خواب تقريبا هميشه با كريه يا فريادى كوشخراش و همراه با تظاهرات 
رفتارى ؛ اضطراب شديد تا حد حمله يانيكك آغاز مى شود . به طور مشخص ء بيمار با حالتى وحشت زده در بستر مى نشيند » 
جيغ بلندى مى كشد ؛ كاهى بلافاصله بيبدار شده و احساس وحشت شديدى به او دست مى دهد . بيمار ممكن است در حالتى از 
اختلال جهت يابى بيدار بماند ولى اغلب به خواب مى رود و دوره مزبور را فراموش مى كند . درمان : وقتى ف ركانس حملات كم 
است » درمان خاصى لازم نيست ؛ دارو درمانى و برطرف كردن استرس هاى خانوادكى و محيطى نيز استفاده مى شود . راه رفتن در 
خواب يا خوابكردى شامل يكك رشته رفتارهاى بيجيده است كه در ١/*اول‏ شب و در خلال خواب 801لا عميق (مراحل و 
؟) شروع مى شوند و اغلب به تركك بستر و راه رفتن مى انجامد كه بدون هشيارى كامل و خاطره بعدى از اين دوره است . 


درمان : بيمار را مى توان در حين خوابكردى بدون هيج كونه عارضه سويى بيدار كرد , بايد اشياء خطرناكك از محيط زندكى 





بيمار دور شوند و دارو درمانى روش هاى مورد استفاده اسث . 





كابوس . اختلال وحشت خواب و راه رفتن در خواب ج 
_كابوس روياى ترسناك و طولانى است كه شخص هراسان از آن بيدار مى شود . كابوس ها هميشه در خلال خواب 181/1 و 
در اواخر شب يديد مى آيند ؛ برخى از افراد در تمام طول عمر دجار كابوس هاى مكرر هستند , برخى نيز بيشتر در مواقع 
استرس و بيمارى دجار كابوس مى شوند .- درمان : بيدا ركردن فردى كه در حال كابوس ديدن است ؛ مشكلى ايجاد نمى كند 
و علاسوه بر آن مى توان از روش دارو درمانى استفاده كرد .- اختلا.لى وحشت خواب عبارت است از برخاستن از خواب در 7/١‏ 
إيبا هميشه با كريه يا فريادى كوشخراش و همراه با تظاهرات 
رفتارى , اضطراب شديد تا حد حمله يانيكك آغاز مى شود . به طور مشخص ؛ بيمار با حالتى وحشت زده در بستر مى نشيند » 


اول شب در حين خواب 018511 عميق (7 و 6) . وحشت خواب 





جيغ بلندى مى شد ء كاهى بلافاصله بيدار شده و احساس وحشت شديدى به او دست مى دهد . بيمار ممككن است در حالتى از 
اختلال جهت يابى بيدار بماند ولى اغلب به خواب مى رود و دوره مزبور را فراموش مى كند . درمان : وقتى فركانس حملات كم 
است , درمان خاصى لازم نيست , دارو درمانى و برطرف كردن استرس هاى خانوادكى و محيطى نيز استفاده مى شود . راه رفتن در 
خواب يا خوابكردى شامل يكك رشته رفتارهاى بيجيده است كه در 7/١‏ اول شب و در خلال خواب 801 عميق (مراحل و 
؟) شروع مى شوند و اغلب به تركك بستر و راه رفتن مى انجامد كه بدون هشيارى كامل و خاطره بعدى از اين دوره است . 
درمان : بيمار را مى توان در حين خوابكردى بدون هيج كونه عارضه سويى بيدار كرد ؛ بايد اشياء خطرناكك از محيط زندكى 








بيمار دور شوند و دارو درمانى از ديككر روش هاى مورد استفاده است . 
بى خوابى جيست ؟ آبا قابل درمان است 3 


_بى خوابى عبارت است از اشكال در شروع يا دوام خواب كه ممكن است مداوم يا ككذرا باشد . ييخوابى كوتاه مدت معمولا 


همراه با اضطراب و يا با انتظار يكك تجربه اضطراب انككيز (مانند امتحان) است.اين حالت معمولا نيازى به درمان اختصاصى ندارد 





واكر هم استفاده از دوره هاى خواب آور جايز باشد , درمان دارويى كوتاه مدث خواهد بود . بى خوابى مداوم كروه نسبتا 
شايع ترى از اختلالات را تشكيل مى دهد كه در آنها مشكل عمده در به خواب رفتن است نه تداوم خواب . بى خوابى به دو نوع 
اوليه و ثانويه تقسيم مى شود . اصطلاح اوليه حاكى از آن است كه بى خوابى ارتباطى به اختلالات طبى يا جسمانى شناخته شده 
اختلالات طبى يا جسمانى يا بيمارى هاى روانى ديككر ماتند درد » افسرد كلى » 


اضطراب حَكى يا قطع دا است .مشية 5 خا رت است از دشوارى د اب رفتن شدن 
اضطراب و وابستكى يا قطع دارويى است ,مشخصه بى خوابى اوليه اغلب عبارت است از دشوارى در به خواب رفتن و بيدار شدن 





ديكرى ندارد ودر ثانويه ؛ بى خوابى ناشى از 


هاى مكرر يا عدم احساس راحتى يس از بيدار شدن از خواب . كه بايد حداقل به مدت يكك ماه به طول انجاميده باشد . هر 
جه بيمار بيشتر سعى مى كند بخوابد , احساس ناكامى و ناراحتى او بيشتر شده و به خواب رفتن , دشوارتر مى شود .درمان : 
اصول كلى و بهداشت خواب - رختخواب محل تماشاى تلويزيون: مطالعه و يا كار نيست . اكر بس از ١‏ دقيقه به خواب نرفتيد » 
رختخواب را تركك كنيد و تا زمانى كه كاملا احساس خواب آلودكى نكرده ايد به رختخواب برنكرديد ؛ قبل ار خواب از روش 


هاى 113361017 ماساز يا دوش آب كرم استفاده كنيد در ساعات معينى بخوابيد و بيدار شويد؛ از جرت زدن در طول روز 





اخوددارى كنيد » ورزش منظم . نخوردن غذاى سكين و درمان دارويى از جمله اين موارد 
بى خوابى جيست ؟ آيا قابل درمان است ؟ 

_بى خوابى عبارت است از اشكال در شروع يا دوام خواب كه ممكن است مداوم يا كلذرا باشد بيخوابى كوتاه مدت معمولا 
همراه با اضطراب و يا با انتظار يكك تجربه اضطراب انككيز (مانند امتحان) است. 


واكر هم استفاده از دوره هاى خواب آور جايز باشد . درمان دارويى كوتاه مدت خواهد بود . بى خوابى مداوم ككروه نسيتا 


حالت معمولا نيازى به درمان اختصاصى ندارد 





شايع ترى از اختلالات را تشكيل مى دهد كه در آنها مشكل عمده در به خواب رفتن است نه تداوم خواب . بى خوابى به دو نوع 
اوليه و ثانويه تقسيم مى شود . اصطلاح اوليه حاكى از آن است كه بى خوابى ارتباطى به اختلالات طبى يا جسمانى شناخته شده 
ديكرى ندارد ودر ثانويه ؛ بى خوابى ناشى از اختلالات طبى يا جسمانى يا ييمارى هاى روانى ديكر مانند درد » افسرد كى » 
اضطراب و وابستكلى يا قطع دارويى است .مشخصه بى خوابى اوليه اغلب عبارت است از دشوارى در به خواب رفتن و بيادار شدن 
هاى مكرر يا عدم احساس راحتى بس از بيدار شدن از خواب ؛ كه بايد حداقل به مدت يكك ماه به طول انجاميده باشد . هر 
جه بيمار يبشتر سعى مى كند بخوابد , احساس ناكامى و ناراحتى او بيشتر شده و به خواب رفتن » دشوارتر مى شود .درمان : 
اصول كلى و بهداشت خواب - رختخواب محل تماشاى تلو 
رختخواب را تركك كنيد و تا زمانى كه كاملا احساس خواب آلودكى نكرده ايد به رختخواب برنكرديد ؛ قبل ار خواب از روش 


هاى 1©|3768]1017. ماساز يا دوش آب كرم استفاده كنيد؛ در ساعات معينى بخوابيد و بيدار شويد از جرت زدن در طول روز 





يون» مطالعه و يا كار نيست . اكر يس از "١‏ دقيقه به خواب نرفتيد» 





خوددارى كنيد , ورزش منظم , نخوردن غذاى سنككين و درمان دارويى از جمله اين موارد | 





فشارهاى روانى ( بيمارى هاى روان تنى ) جه تاثيرى بر 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 9نعز ١‏ از و نل دنار 


_اكنون به كروهى از بيمارى ها بر مى خوريم كه در جامعه نمونه هاى زيادى دارد و حدفاصل روان يزشكى با يزشكى 
داخلى به شمار مى رود . افزايش اوليه فشارخون ‏ بى نظمى هاى ضربان قلب , سكته هاى قلبى , زخم دوازدهه » كوليت عصبى 
» كوليت زخم دار؛ كهير مزمن . اكزماء جوش غرور جوانى ؛ آسم , سردردهاى تنشى و ميككرنى . التهاب روماتيسمى مفاصل » 
سرطان و بدخيمى هاى ديكر؛ ديابت , التهاب تيروئيد؛ اختلالات قاع د كى , بى اشتهايى عصبى » جاقى , همه بيمارى هاى شايع و 
نكران كننده اى هستند كه با وجود تفاوت هاى فراوان » يكك وجه مشتركك دارند . همه اين بيمارى ها جزء بيمارى هاى روان - 


تنى به شمار مى روند ‏ به اين مفهوم كه فشارهاى روانئى و عواطف شديد از طريق دستكاه عصبى خودكار سبب اختلالات 





عضوى و آسيب هاى بافتى در بدن مى شود و در نتيجه رفع آنها نه تنها به معنى بيشكيرى از اين بيمارى هاست ء بلكه منشا 





روانى نقش عمده اى در تداوم اين بيمارى ها دارد . به طور كلى تاثير مسائل روانى بر جسم از جشم بوشيده نيست . خود شما هم 
تجربه كرده ايد كه در اثر مسائل روحى تغييرات جسمى بيدا مى كنيد . شرم موجب برافروختكى جهره و لرزش صدا و 
ترس سبب خشكى دهان » بريد كى رنكك و لرزش بدن مى شود . نكرائى» مشكلات شغلى » مشاجرات خمانواد كى و ديكر 


1010 دسم زو عالق ب عه امامفاة "م ع “م 5 
تجربيات ناراحت كننده عاطفى بر وضع معده و روده اثر مى كنذارد .-إما نشانه بيمارى " روان - تنى " تمايل زياد دارند كه 





اذو جست وجوى يكك نشا براى نشانه هاى بيمارى ود باشند و علل روان ش اختى را انكار مى نشد واز يذيرش 
آنها اكراه دارئد . 


به اين ترتيب هر جند بيماران " روان - تنى " به صورت خود كاه آرزوى رهايى از نشانه هاى بيمارى خويش را دارند 


اما در برابر تدابير درمانى ريشه اى كه به مفهوم شناخت اشكلالات ويزه شخصيتى و سوءانطباق هاى منبع اضطراب است » 


ناخودآ كاه مقاومت مى كنشد . بجاست كه اكنون بر جامعيت انسان به عنوان يكك وا - روانى - اجتماعى " تاكيد 
كنيم. انسان نه تنها فرآورده نها و سرشت و ساختمانى بدنى و عضوى خويش است, بلكه تحت تائير تجربييات خاص روانى و 
محيط اجتماعى ويزه اى كه در آن زندكى مى كند » نيز قرار دارد . اين واحد زيستى - روانى - اجتماعى ممكن است در طول 
زندكى خويش تحت تاثير عوامل يا استرسورهايى قرار كيرد كه آنها نيز ممكن است جنبه زيستى و فيزيكى ؛ روان 
شناختى يا جامعه شناختى داشته باشند . واكنش انسان در برابر استرسور شديد روان شناختى محسوب مى شود . در يكك نفر سبب 
بيمارى عروق اكليلى قلب و سكته قلبى و در يكك نفر ديكر سبب افسردكى و در شخصى ديككر موجب روى آوردن به اعتياد 
فى شود ٠‏ 

فشارهاى روانى ( بيمارى هاى روان تنى ) جه تاثيرى بر اختلالات عضوى دارند؟ 

_اكنون به كروهى از بيمارى ها بر مى خوريم كه در جامعه نمونه هاى زيادى دارد و حدفاصل روان يزشكى با يزشكى 
داخلى به شمار مى رود . افزايش اوليه فشارخون ؛ بى نظمى هاى ضربان قلب . سكته هاى قلبى » زخم دوازدهه » كوليت عصبى 
» كوليت زخم دار؛ كهير مزمن . اكزماء جوش غرور جوانى , آسم , سردردهاى تنشى و ميككرنى . التهاب روماتيسمى مفاصل » 
سرطان و بدخيمى هاى ديكرء ديابت ء التهاب تيروئيد؛ اختلالات قاع د كى , بى اشتهايى عصبى ‏ جاقى . همه بيمارى هاى شايع و 
نكران كننده اى هستئد كه با وجود تفاوت هاى فراوان , يكك وجه مشتركك دارند . همه اين بيمارى ها جزء بيمارى هاى روان - 
تنى به شمار مى روند ء به اين مفهوم كه فشارهاى روائى و عواطف شديد از طريق دستكاه عصبى خودكار سبب اختلالات 
عضوى و آسيب هاى بافتى در بدن مى شود و در نتيجه رفع آنها نه تنها به معنى بيشكيرى از اين بيمارى هاست . بلكه منشا 
روانى نقش عمده اى در تداوم اين بيمارى ها دارد . به طور كلى تاثير مسائل روانى بر جسم از جشم بوشيده نيست . خود شما هم 
تجربه كرده ايد كه در اثر مسائل روحى تغييرات جسمى بيدا مى كنيد . شرم موجب برافروختكى جهره و لرزش صدا و 
ترس سبب خشكى دهان » بريدكى رنكك و لرزش بدن مى شود . نكرائي؛ مشكلات شغلى , مشاجرات خحانوادكى و ديككر 


تجربيات ناراحت كننده عاط ضع معده و روده اثر مى ككذارد .اما نشانه " روان - تنى " تمايل زياد دارذ 
تجربيات ناراحت كننده عاطفى بر وضع معده و روده اثر مى كنذارد .اما نشانه بيمارى " روان - تنى " تمايل زياد دارند كه 





در جست وجوى يكك منشا براى 
آنها اكراه دارند . 


به اين ترتيب هر جند بيماران " روان - تنى 


انه هاى بيمارى خود باشند و علل روان شناختى را انكار مى كنند واز يذيرش 
به صورت خودآ كاه آرزوى رهايى از نشانه هاى بيمارى خويش را دارند 
اما د تدابير درمانى ريشه اى كه به شباعت اشكلالات وبوه شخصيم انطباق هاى منبع اضطراب است » 
اما در برابر تدابير درمانى ريشه اى كه به مفهوم شناخت اشكلالا: ويزه شخصيتى و سوءانطباق هاى منبع اضطراب ا 

ناخودآ كاه مقاومت مى كنند . بجاست كه اكنون بر جامعيت انسان به عنوان يكك واحد " زيستى - روانى - اجتماعى " تاكيد 


كنيم. انسان نه تنها فرآورده زنها و سرشت و ساختمانى بدنى وعضوى خويش استه بلكه تحت تاثير تجربيات خاص روانى و 


محيط اجتماعى ويزه اى كه در آن زندكى مى كند . نيز قرار دارد . اين واحد زيستى - روائى - اجتماعى ممكن است در طول 
زندكى خويش تحت تاثير عوامل يا استرسورهايى قرار كيرد كه آنها نيز ممكن است جنبه زيستى و فيزيكى ؛ روان 


شناختى يا جامعه شناختى داشته باشند . واكنش انسان در برابر استرسور شديد روان شناختى محسوب مى شود . در يكك نفر سبب 





بيمارى عروق اكليلى قلب و سكته قلبى و در يكك نفر دي 


ان و 


سيب افنتردكى و ذز شخصى ديكر موجب روى آوردن به اعتيا 


رابطه هيجان و اضطراب با بيمارى هاى جسمى جكونه است 


_كاهى ضايعه اى كه در اشر بيمارى يا ناتوانى جسمى به زندكى عاطفى و بهداشت روانى فرد وارد مى شود ؛ مهم تر و ياياتر از 
نتايج جسمى ضايعه عضوى است . حالت هاى مزمن هيجانى كه عموما منجر به اختلال كاركرد فيزيولوزيكك مى شوند ؛ معمولا 
ارتباطى نزديكك با مشكلات جارى زندكى دارند . وجود مشكل در روابط انسانى بين افراد. سهم عمده اى در تنش هاو 
اضطرابهايى كه انسان ها را احاطه مى كند , دارد و سبب منقلب شدن كاركرد بدنى آنان مى شود . نبود محبت و احترام وارضاى 
عاطفى در روابط از مهمترين اين عوامل است . روان يزشكك در بيمار روان - تنى در جست و جوى موقعيت هايى است كه ممكن 
اضطراب؛ تخاصم؛ برخاشكرى . احساس كناه ؛ رنجش فروخورده؛ نارضايتى سريوش كذاشته شده و ديكر عواطف 
ناخوشايند شوند و علت آغاز يا عامل تشديد يكك اختلال جسمى محسوب شوند. در نتيجه بيمار به ندرث از اضطراب و افسردكى 
شكايت مى كند » زيرا قادر به احساس و ابراز آنها نيست بلكه ب 
رابطه هيجان و اضطراب با بيمارى هاى جسمى جكونه است ؟ 


_كاهى ضايعه اى كه در اثر بيمارى يا ناتوانى جسمى به زندكى عاطفى و بهداشت روانى فرد وارد مى شود مهم تر و باياتر از 








أست موء 





از ناراحتى در كاركردهاى جسمى شكايت مى 


نتايج جسمى ضايعه عضوى است . حالت هاى مزمن هيجانى كه عموما منجر به اختلال كاركرد فيزيولويكك مى شوند ؛ معمولا 
ارتباطى نزديكك با مشكلات جارى زندكى دارند . وجود مشكل در روابط انسانى بين افراد. سهم عمده اى در تنش هاو 
اضطرابهايى كه انسان ها را احاطه مى كند , دارد و سبب منقلب شدن كاركرد بدنى آنان مى شود . نبود محبت و احترام وارضاى 
عاطفى در روابط از مهمترين اين عوامل است . روان يزشكك در بيمار روان - تنى در جست و جوى موقعيت هايى است كه ممكن 
اضطراب؛ تخاصمء برخاشكرى . احساس كناه » رنجش فروخورده؛ نارضايتى سريوش كذاشته شده و ديكر عواطف 
ناخوشايند شوند و علت آغاز يا عامل تشديد يكك اختلال جسمى محسوب شوند. در نتيجه بيمار به ندرت از اضطراب و افسردكى 
شكايت مى كند ء زيرا قادر به احساس و ابراز آنها نيست بلكه بيشتر از ناراحتى در كاركردهاى جسمى شكايث مى كند . 








ست موء 


شخصيت تيب (8) و (8) جه ويزكى هابى دارد 1 


تحركك و هيجان كه به 





_يكى از يزوهشكران رفتار» شخصيت نوع (8) را اين كونه تعريف مى كند . مجموعه اى وي 
وسيله افرادى اعمال مى شود كه دركير تلاشى هميشكى براى رسيدن به موفقيت هاى نامحدود در كوتاه ثرين زمان ممكن هستند 
. ويؤكى هاى شخصيت (8) را شايد بتوانيم نا حدودى در اين فهرست ملا.حظه كنيم . برخاشكرى » تهاجم . جاه طلبى؛ سخت 
كوشى: فعاليت زياد» كم حوصلكى . تمايل به شركت در فعاليت هاى رقابت آميز » عهده دار بودن مشاغلى كه فشار زياد به 
آنان مى آورد تا بيشتر توليد كنند و مسئوليت هاى فراوانترى را متحمل شوند؛ صحبت يرجوش و برحرارت؛ بى قرارى؛ حركات 


ناكهانى دست با مشت هاى كره شده » حركات صورت با يوست كشيده .اما كسانى هستند كه تحت عنوان شخصيت تيب (8) 








تعريف مى شوند كه روى ديككر سكه هستند : آرام » صبور ء ملاديم ؛ با اخلا.ق متعادل . همه وقت خود را صرف كسب 
موفقيت هاى حرفه اى يا رقابت هاى اجتماعى نمى كنند . كار يكتواخت و يايدار دارند , دجار كمبود وقت و فرصت نيستند 
وقت مناسبى را هم براى فعاليت هاى مورد علاقه خويش در بيرون از محيط كار اختصاص مى دهند ؛ آرام و شمرده صحبت مى 


كنند . شايد بينديشيم كه افراد * 





ب () موفق ترند , اما جنين نيست . در واقع برخى اطلاعات حاكى است كه 








افراد تيب (8) نسبت به (4) موفق تر هستند و اين على رغم اث 
رفتار () ممكن است در ابتلا- به بيماريهاى شريان اكليلى قلب اهميت بيشترى داشته باشند . براى نمونه خشم و رنجش ابراز 
نشده » از متغيرهاى عمده در تركيب عواملى هستند كه استعداد بيمارى شريان اكليلى را ايجاد مى كند . در مورد كارمندان دفترى 


شديد افراد نوع (8) براى دستاوردهاست .- برخى از عوامل 


» نداشتن فعاليت جسمى و نبرداختن به ورزشء بيش از فشار كارى در ابتلاى آنان به بيمارى شريانى قلبى اهميت دارد .- در 
يؤوهشى » تاثيرات فشارهاى شغلى در يكك كروه حسابدار مرد كه مسئوليت تهيه صورت ماليت هاى برداختى را برعهده 
ابى شد هنكامى كه اين افراد مجبور بودند ساعتهاى طولانى براى آماده كردن صورتها كار كنند » سطح كلسترول بالا 


مى رفت و زمان انعقاد خون كوتاه مى شود . وقتى كه فشار كار نبود » سطح كلسترول بايين مى آمد و زمان انعقاد خون طبيعى 





داشتند ار 








مى شد . اين تغييرات با درك ركونى در ريم غذايى » وزن و فعاليت بدنى وابستكى نداشت .جهت بيشكيرى از عوامل موجه 
خطر ابتلا- به بيبمارى هاى شريان اكليلى قلب اقدامات زير لازم است ١:‏ - درمان حمله! - بيشكيرى از حمله ها و اجتناب از 





فعاليت شديد بدنى و ورزش سنكلين , درمان اختلالا.ت روانى و رفع مشكلات محيطى بيمار » رعايت ريم غذايى و تركك 


دخانيان " - درمان علت زمينه الى و اساسى كه سبب افزايش كار قلب شده است و رفع عوامل استرس زاى محيطى كه موجب 








اضطراب و ديكر عواطف شديد مى شود . 

شخصيت تيب (8) و (8) جه ويؤكى هايى دا 

_يكى از يزوهشكران رفتارء شخصيت نوع (8) را اين كونه تعريف مى كند . مجموعه اى ويزه از تحركك و هيجان كه به 
وسيله افرادى اعمال مى شود كه دركير تلاشى هميشكى براى رسيدن به موفقيت هاى نامحدود در كوتاه ثرين زمان ممكن هستند 
. ويزكى هاى شخصيت (88) را شايد بتوانيم نا حدودى در اين فهرست ملااحظه كنيم . برخاشكرى ‏ تهاجم . جاه طلبى؛ سخت 


كوشى؛ فعاليت زياد كم حوصلكى . تمايل به شركت در فعاليت هاى رقابت آميز ؛ عهده دار بودن مشاغلى كه فشار زياد به 


ان مى آورد نا بييشتر توليد كنند و مسئوليت هاى فرا 





رى را متحمل شوند» صحبت برجوش و برحرارث» بى قرارى» حركات 





ناكهانى دست با مشت هاى كره شده » حركات صورت با يوست كشيده .اما كسانى هستند كه تحت عنوان شخصيت تيب (8) 





تعريف مى شوند كه روى ديككر سكه هستند : آرام » صبور ء ملاريم ؛ با اخلا.ق متعادل . همه وقت خود را صرف كسب 
موفقيت هاى حرفه اى يا رقابت هاى اجتماعى نمى كنند ء كار يكنواخت و يايدار دارند » دجار كمبود وقت و فرصت نيستند 


ء وقت مناسبى را هم براى فعاليت هاى مورد علاقه خويش در بيرون از محيط كار اختصاص مى دهند ؛ آرام و شمرده صحبت مى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ٠‏ نناعا| از ونإ دنار 


كنند . شايد بينديشيم كه افراد ش ب () موفق ترند » اما جنين نيست . در واقع برخى اطلاعات حاكى است كه 





افراد تيب (8) نسبت به (4) موفق تر هستند و اين على رغم اشتياق شديد افراد نوع (4) برئى دستاوردهاست .- برخى از عوامل 
رفتار (8) ممكن است در ابتلا- به بيماريهاى شريان اكليلى قلب اهميت بيشترى داشته باشند . براى نمونه خشم و رنجش ابراز 
نشده ؛ از متغيرهاى عمده در تركيب عواملى هستند كه استعداد بيمارى شريان اكليلى را ايجاد مى كند . در مورد كارمندان دفترى 





» نداشتن فعاليت جسمى و نبرداختن به ورزشء بيش از فشار كارى در ابتلاى آنان به بيمارى شريانى قلبى اهميت داره .- در 
بزوهشى ؛ تاثيرات فشارهاى شغلى در يكك كروه حسابدار مرد كه مسئوليت نهيه صورت ماليت هاى برداختى را برعهده 
داشتند, ارزيابى شد هنكامى كه اين افراد مجبور بودند ساعتهاى طولانى براى آماده كردن صورتها كار كتند . سطح كلسترول بالا 
مى رفت و زمان انعقاد خون كوتاه مى شود . وقتى كه فشار كار نبود » سطح كلسترول يابين مى آمد و زمان انعقاد خون طبيعى 
مى شاد . اين تغييرات با دركرتكونى در رزيم غاذايى : وزن و فعاليت بدنى وابستككى نداشت .جهت بيشكيرى از عوامل موجه 
خطر ابتلا به بيسارى هاى شريان اكليلى قلب اقدامات زير لازم ا' 
فعاليت شديد بدنى و ورزش ستككين , درمان اختلالاءت روانى و رفع مشكلات محيطى بيمار» رعايت رزيم غذايى و ركك 
دخانيان ‏ - درمان علت زمينه الى و اساسى كه سبب افزايش كار قلب شده است و رفع عوامل استرس زاى محيطى كه موجب 
اضطراب و ديكر عواطف شديد مى شود . 











- درمان حمله؟ - ييشكيرى از حمله ها واج: 


اب از 
باز 


فوبى اختصاصى و فوبى اجتماعى جيست ؟ 


_فوبى اختصاصى عبارت است از : ترس شديد , دائمى » افراطى و يا نامعقول كه در صورت وجود ويا انتظار شى يا 


موقعيتى معين ( مانند بلندى , حيوانات . تزريق , ديدن خون ه سوار هواييما شدن ) بروز مى كند در اين بيماران به محض 





مواجهه با محركك هراس آور مذكور اجتناب مى كنئد و در غير اين صورت . با اضطراب يا رنج و عذاب شديد ؛ آن را تحمل 
مى نمايند . فوبى اجتماعى نيز همانئد فوبى اختصاصى است با اين تفاوت كه هراس ناشى از يكك موقعيت جمعى يا انجام عملى 
كه در آن فرد در برابر جشمان افرادى ناآشنا واقع مى شود و يا احتمال موشكافى او سوى آنان وجود دارد . است .-درمان غير 
داروبى شامل رفتار درمانى به ويزه مواجهه و حساسيت زدايى منظم است ساير روش ها مانشد هيينوز » روان درمانى حمايتى » 
خانواده درمانى و درمان هاى آناليتيك است . دارو هاى ضدافسرد كى رايج ترين درمان هاى دارويى ضدفوبى هستند . 

قوبى اختصاصى و قربى اجتماعى يست ؟ 

_فوبى اختصاصى عبارت است از : ترس شديد » دائمى » افراطى و يا نامعقول كه در صورت وجود و يا انتظار شى يا 
موقعيتى معين ( مانند بلندى ؛ حيوانات , تزريق . ديدن خون ؛ سوار هوابيما شدن ) بروز مى كند در اين بيماران به محض 
مواجهه با محركك هراس آور مذكور اجتناب مى كنند و در غير اين صورت . با اضطراب يا رنج و عذاب شديد ؛ آن را تحمل 


مى نمايند . فوبى اجتماعى نيز همانند فوبى اختصاصى است با اين تفاوت كه هراس ناشى از يكك موقعيت جمعى يا انجام عملى 





كه در آن فرد در برابر جشمان افرادى ناآشنا واقع مى شود و يا احتمال موشكافى او سوى آنان وجود دارد . است .-درمان غير 


دارويى شامل رفتار درمانى به ويزه مواجهه و حساسيت زدايى منظم است ساير روش ها مانند 





نوزء روان درمانى حمايتى » 





خانواده درمانى و درمان هاى آناليتيك است . دارو هاى ضدافسرد كى رايج ترين درمان هاى دارويى ضدفوبى هستند . 
اختلال بانيك ( 0190702 83016 ) جيست 1 


_حمله بانيكك دوره 





از ترس يا ناراحتى شديد است كه ابتدا و اتتهاى مش دارد و طى آن حداقل ؟ تا از علائم ذيل به 
طور ناكهانى بيدا مى شود ودر عرض ١١‏ دقيقه به حداكثر شدت خود مى رسد . اين علائم عبارتند از : تبش قلب ؛ تعريق » 


احساس لرزيدن » احساس كوتاه شدن تنفس » احساس خفه شدن » احساس ناراحتى يا درد در قفسه سينه » تهوع يا نارا 





احتى 
شكمى ؛ احساس س ركيجه . تلوتلو خوردن ‏ منكلى يا ضعف ء واقعيت زدودكى يا شخصيت باختكى » ترس از دست دادن 
تسلط بر خود , ترس از مردن ؛ بارستزى ( احساس كرختى يا سوزن سوزن شدن ) . اين بيماران اغلب نمى توانشد علت ترس 
خود را بيان كنند . حمله يانيكك ٠١-70‏ دقيقه و به ندرت بيش از يكك ساعت به طول مى انجامد . علائم ممكن است به سرعت يا 
به تدريج برطرف شود .اختلالم يانيكك عبارت است از وجود حملات غيرمنتظره و عود كننده بانيكك ؛ كه لااقل به دنبال يكى از 
ابن حملاءت علاميمى نظير : نكرانى دائم از وقوع حمله اى ديكر ء نكرا 
جشمكيرى در رفتار به دليل حملاءت مزبور به وجود مى آيد . اختلالى بانيكك اغلب با آكورافوبيا (ككذر هراسى) همراه است . 
بيمار از فضاهايى نظير خيابان هاى شلوغ . فضاهاى سريسته , وسايل نقليه دربسته ( اتوبوس و هوابيما ) اجتئاب مى كند . ميانكين 
سنى تظاهر اين اختلال ١8‏ سالككى است . درمان : به بيمار اطميئان دهيد كه كرجه علائم بيمارى شديد و ناراحت كننده است ٠‏ 








ولى خطرى او را تهديد نمى كند . دارو درمانى » درمان هاى شناختى - رفتارى ( بيمار از نحوه ايجاد علائم كاه شود . تمرينات 
تنفسى . مواجهه ) از ديكر روش هاى درمانى است . 
اختلال يانيكك ( 01501061 23001 ) جيست 





_حمله يانيكك دوره اى از ترس يا ناراحتى شديد است كه ابتدا و انتهاى مشخصى دارد و طى آن حداقل ؟ تا از علائم ذيل به 





طور ناكهانى بيدا مى شود و در عرض ٠١‏ دقيقه به حداكثر شدت خود مى رسد . اين علائم عبارتند از : تيش قلب ‏ تعريق » 
إحساس لرزيدن » احساس كوتاه شدن تنفس , احساس خفه شدن , احساس ناراحتى يا درد در قفسه سيئه ؛ تهوع يا ناراحتى 
شكمى » احساس س ركيجه ‏ تلوتلو خوردن , منكنى يا ضعف ء واقعيت زدودكى يا شخصيت باختكى . ترس از دست دادن 
تسلط بر خود ؛ ترس از مردن ؛ يارستزى ( احساس كرختى يا سوزن سوزن شدن ) . اين بيماران اغلب نمى توانند علت ترس 
خود را بيان كتند . حمله بانيكك 7٠١-70‏ دقيقه و به درت از يكك ساعت به طول مى انجامد . علائم ممكن است به سرعت يا 


به تدريج برطرف شود .اختلالم يانيكك عبارت است از وجود حملات غيرمنتظره و عود كننده يانيكك » كه لااقل به دنبال يكى از 





اين حملاءت علا-يمى نظير : نكرانى دائم از وقوع حمله اى ديكر . نكرانى از نتايج ضمنى حمله يا عواقب آن ؛ بيدايش تغيير 
جشمكيرى در رفتار به دليل حملاءت مزبور به وجود مى آيد . اختلالل بانيكك اغلب با آكورافوبيا (ككذر هراسى) همراه است . 
بيمار از فضاهايى نظير خيابان هاى شلوغ , فضاهاى سربسته , وسايل نقليه دربسته ( اتوبوس و هواييما ) اجتناب مى كند . ميانكين 
سنى تظاهر اين اختلال 18 سالككى است . درمان : به بيمار اطمينان دهيد كه كرجه علائم بيمارى شديد و ناراحت كننده است » 
ولى خطرى او را تهديد نمى كند . دارو درمانى » درمان هاى شناختى - رفتارى ( بيمار از نحوه ايجاد علائم كاه شود ؛ تمرينات 


تنفسى . مواجهه ) از ديكر روش هاى درمانى است . 
اختلال بس از استرس تروماتيى) و واكنش حاد به استر 


_اختلالى يس از استرس تروماتيكك عبارت است از مجموعه اى علا.ثم كه در بى مواجهه با عامل فشار آسيب زاى بسيار شديد 
بيدا مى شود . اين مواجهه مى تواند به صورت ديدن . حضوره يا شنيدن باشد . فرد به صورت ترس و درماندكى به اين تجربه 
ياسخ مى دهد . واقعه را در ذهن خود مجسم مى كند و در عين حال مى خواهد از يادآورى آن اجتناب كند . علائم مزبور بايد 
لاقل يكك ماه طول كشيده باشد و بر حوزه هاى مهمى از زندكى بيمار مانند خانواده و شغل او تاثير كذاشته باشد . علائم حدود 


"ماه طول مى كشد .اختلال واكنش حاد به استرس نيز شبيه 61510 است به جز اينكه علايمش در ظرف جهار هفته يس از واقعه 








بيدا مى شود و به مدث 7 روز تا هفته طول مى كشد . عوامل مستعد كندده آسيب يذيرى كه در ظاهر د 


ى عمده را در ايجاد 
يا عدم ايجاد اختلال ايفا مى كنند ؛ عبارتند از : وجود آسيب در كودكى؛ وجود صفاتى از اختلال شخصيت فردى؛ بدكمان» وابسته 
زشكى . بروز تغييرات برفشار تازه 
در زندكى فرد و مصرف مفرط الكل به تازكى . وي كى هاى بالينى 81510 عبارت است از احساس دردناك وقوع مجدد واقعه» 
انككيختكى نسبتا داديم . ممكن است اختلال تا ماه ها و حتى سالها يس از وقوع واقعه 
بيدا نشود . در معاينه وضعيت روانى بيماران ؛ اغلب احساس كناه » طرد شدن و تحقير ديده مى شود . خطاى ادراكى و توهم نيز 
ممكن است وجود داشته باشد .در آزمايش شناختى بيمار ممكن است مختل + 


آكهى بيمارى قابل ذكر است كه علائم بيمارى ممكن است در طول زمان نوسان داشته باشد . بيشترين شدت اين علائم در دوره 


يا ضداجتماعى بى كفايتى نظام حمايتى , آسيب بذيرى وراثتى - سرشتى » بيمارى هاى روان 








الكربى لو اجحتاب و كرختى عيتجاتى و بسكن يرا 





حافظه و توجه ديده شود . از نظر سير و بيش 





هايى اسث كه فشار روانى بيمار زياد اسث . حدود :" درصد بيماران كاملا بهبود مى يايند 





١‏ درصد نيز يا هيج تغيبيرى در 
علايمشان بيدا نمى شود و يا بدتر مى شوند 

( اختلال بس از استرس تروماتيكك) و واكنش حاد به استرس جيست ؟ 

_اختلالى بس از استرس تروماتيكك عبارت است از مجموعه اى علا.ثم كه در بى مواجهه با عامل فشار آسيب زاى بسيار شديد 
بيدا مى شود . اين مواجهه مى تواند به صورت ديدن ؛ حضوره يا شنيدن باشد . فرد به صورت ترس و درماندكى به اين تجربه 
ياسخ مى دهد . واقعه را در ذهن خود مجسم مى كند و در عين حال مى خواهد از يادآورى آن اجتئاب كند . علائم مزبور بايد 
لاقل يكك ماه طول كشيده باشد و بر حوزه هاى مهمى از زندكى بيمار مانند خانواده و شغل او تاثير كذاشته باشد . علائم حدود 
"ماه طول مى كشد .اختلال واكنش حاد به استرس نيز شبيه 8151 است به جز اينكه علايمش در ظرف جهار هفته بس از واقعه 
بيدا مى شود و به مدث 7 زوز نا #؟هفته طول مى كشد . عوامل مستعد كنشذه آسيب: بذيرى كه در ظاهر نقش عمده رادر ايجاة 


يا عدم ايجاد اختلال ايفا مى كنند ؛ عبارتند از : وجود آسيب در كودكى؛ وجود صفاتى از اختلال شخصيت فردى؛ بدكمان» وابسته 





يا ضداجتماعى بى كفايتى نظام حمايتى » آسيب 





بذيرى وراثتى - سرشتى » بيمارى هاى روان بزشكى . بروز برفشار تازه 
در زندكى فرد و مصرف مفرط الكل به تازكى . وي كى هاى بالينى 81510 عبارت است از احساس دردناك وقوع مجدد واقعه» 
انككيختكى نسبتا داديم . ممكن است اختلال تا ماه ها و حتى سالها يس از وقوع واقعه 
بيدا نشود . در معاينه وضعيت روانى بيماران ؛ اغلب احساس كناه » طرد شدن و تحقير ديده مى شود . خطاى ادراكى و توهم نيز 
ممكن است وجود داشته باشد .در آزمايش شناختى بيمار ممكن است مختل بودن حافظه و توجه ديده شود . از نظر سير و بيش 


آكهى بيمارى قابل ذكر است كه علائم بيمارى ممكن است در طول زمان نوسان داشته باشد . بيشترين شدت اين علائم در دوره 





الككوبى از اجتناب و كرختى هيجانى و بيش برا 


هابى است كه فشار روائى بيمار زياد است . حدود ١‏ درصد بيماران كاملا بهبود مى يابند . ٠١‏ درصد نيز يا هيج تغييرى در 





علايمشان بيدا نمى شود و يا بدتر مى شوند 
درمان واكنش حاد به استرس 


_اجازه دهيد بيمار از نظر عاطفى تخليه شود ء او را تشويق كنيد تا آزادانه تجربه ناراحت كننده خود را بازكو كند . بيمار مى 





تواند اين كار رادر جريان روان درمانى فردى , كروهى يا تحث تاثير هيينوز انجام دهد . در مدت كوتاهى از ذاروهاى 
ضداضطراب استفاده شود . سعى شود بيمار هر جه سريع تر به سطح عملكردى قبلى خود باز كردد .- 


درمان 81510 : دارو درمانى - درمان هاى غيردارويى : روان درمانى فردى و كروهى ء رفتار درمائى » شناخت درما 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه انناعزا از ونلإ دالا 


هيبنوز 

درمان واكنش حاد به استرس 

_اجازه دهيد بيمار از نظر عاطفى تخليه شود . او را تشويق كنيد نا آزادانه تجربه ناراحت كنشده خود را بازكو كند . بيمار مى 
تواند اين كار را در جريان روان درمانى فردى . كروهى يا تحت تاثير هيينوز انجام دهد . در مدت كوتاهى از داروهاى 
ضداضطراب استفاده شود . سعى شود بيمار هر جه سريع تر به سطح عملكردى قبلى خود باز كرده .- 

درمان 1510 : دارو درمانى - درمان هاى غيردارويى : روان درمائى فردى و كتروهى . رفتار درمائى ؛ شناخت درمائى » 
هيبنوز 


اختلال اضطرابى زنراليزه (فراكير) جيست 4 


_اختلالى اضطرابى فراكير عبارت است از اضطراب و نكرانى مفرط درباره جنددين واقعه يا فعاليت در اكثر اوقات روز و طلى يكك 
دوره لاقل * ماه؛ نكرانى مذكور به سختى مهار مى شود و با علايم جسمى نظير تنش عضلانى . برافروختكى . دشوارى در 
خواب و بى قرارى همراه است .علايم عمده آن عبارتند از : اضطراب » تنش حركتى » يركارى دستكاه خودكار و آزير بودن از 
نظر شناختى . اضطراب مزبور بايد بسيار شديد و مخل ساير جنبه هاى زندكلى فرد باشد . شايع ترين نظاهرات تنش حركتى عبا 
از : لرزيدن, بى قرارى و سردرد. تظاهرات شايع بركارى دستكاه خود كار مانند كوتاه شدن تنفس.تعريق مفرط؛ تيش قلب و علائم 
مختلف كوارشى است. برانكيختكى بيمار از نظر شناختى . از روى برافروختكى او و زود از جا بريدنش معلوم مى شود . درمان 
تنها در موا 
محيطى , ورزش » تمرينات آرام سازى هستند . 

اختلال اضطرابى رنراليزه (فراكير) جيست ؟ 

_اختلالى اضطرابى فراكير عبارت است از اضطراب و نكرانى مفرط درباره جددين واقعه يا فعاليت در اكثر اوقات روز و طى يكك 
دوره لاقل * ماه؛ نكرانى مذكور به سختى مهار مى شود و با علايم جسمى نظير تنش عضلانى ٠‏ برافروختكى . دشوارى در 
خواب و بى قرارى همراه است .علايم عمده آن عبارتند از : اضطراب ؛ تنش حركتى ٠‏ ب ركارى دستككاه خودكار و آزير بودن از 
نظر شناختى . اضطراب مزبور بايد بسيار شديد و مخل ساير جنبه هاى زند كى فرد باشد . شابع ترين تظاهرات تنش حر كتى عبارتند 
از : لرزيدنء بى قرارى و سردرد. تظاهرات شايع بركارى دستكاه خود كار مانند كوتاه شدن تنفسءتعريق مفرط» تيش قلب و علائم 
مختلف كوارشى است. برانكيختكى بيمار از نظر شناختى » از روى برافروختكى او و زود از جا بريدنش معلوم مى شود . درمان 
تنها در مواردى مانند ناتوانى و ناراحتى يا علائم شديد از دارو استفاده كنيد درمان هاى غيردارويى نظير انواع روان درمانى ٠‏ تغيير 


محيطى ٠‏ ورزش » تمرينات آرام سازى هستند . 








مانند ناتوانى و ناراحتى يا علائم شديد از دارو استفاده كنيد درمان هاى غيردارويى نظير انواع روان درمانى ٠‏ تغيير 





اختلال وسواس فكرى - عملى (068) جيست و علل آن كدامن 


_ويكى اصلى (001 وجود وسواس ها يا اجبارهايى مكرر و جنان شديد است كه رنج و عذاب قابل ملاحظه اى را براى 
فرد به بار مى آورند . اين وسواس ها يا اجبارها سبب اتلا.ف وقت مى شوند و اختلال قابل ملاحظه اى در روند معمولى و 
طبيعى زندكى , كا ركرد شغلى . فعاليت هاى معمول اجتماعى . با روابط فرد ايجاد مى كتند . بيمار مبتلا به وسواس ممكن اسث 
فقط وسواس فكرى . وسواس عملى يا هر دوى آنها را با هم داشته باشد. 

وسواس عبارت است از فكر ؛ احساس . انديشه يا حس عود كننده و مزاحم . برخلاف وسواس فكرى كه يك فرآيند ذهنى است ٠‏ 
اجبار يا وسواس عملى نوعى رفتار است . بيمار وسواسى از غير منطقى بودن وسواس هايش آكاهى دارد . ميزان شيوع حدود ”تا 
* درصد است . احتمال ابتلا در بزركسالان در زن و مرد يكسان است اما در نوجوانان به خصوص يسرها است . ميانكين سن شروع 
ن بيمارى جهارمين بيمارى شايع در روان بزشكى است . 
تنظيم ماده اى به نام سروتوئين در مغز است . هرجند مطالعات جديد در 


صدد يافتن ساير موارد دخيل در اين بيمارى هستند . عوامل ارثى هم در ابتلا به اين 


حدود ٠١‏ سالكى است . مجردها بيش از متاهل ها مبتلا مى شوند ١.‏ 








علت احتمالى اختلالى در دستكاه عصبى و بهم خورد 


بيمارى نقش دارند و بعضى از افراد درجه 





اول خانواده بيماران وسواسى نيز به اين بيمارى مبتلا هستند . كاهى فرد بس از بروز حادثه اى مثل بيمارى , حاملكى و ضربه روحى 
به طور ناكهائى دجار علا.ئم وسواس مى شود . مسائل رفتارى از جمله سخت كيرى زياد والدين به كودكان جهت رعايت 
تميزى و شست و شوى فراوان ٠‏ نيز كاهى سبب بروز علائم وسواس در بزركسالى مى كردد. 

اختلال وسواس فكرى - عملى (001) جيست و علل آن كدامئد ؟ 

_ويزكى اصلى (0001 وجود وسواس ها يا اجبارهابى مكرر و جنان شديد است كه رنج و عذاب قابل ملاحظه اى را براى 
فرد به بار مى آورند . اين وسواس ها يا اجبارها سبب اتلا.ف وقت مى شوند و اختلال قابل ملاحظه أى در روند معمولى و 
طبيعى زند كى » كار كرد شغلى » فعاليت هاى معمول اجتماعى ؛ با روابط فرد ايجاد مى كنند . بيمار مبتلا به وسواس ممكن است 
فقط وسواس فكرى . وسواس عملى يا هر دوى آنها را با هم داشته باشد 

وسواس عبارت است از فكر ؛ احساس , انديشه يا حس عود كننده و مزاحم . برخلاف وسواس فكرى كه يكك فرآيند ذهنى | 





اجبار يا وسواس عملى نوعى رفتار است . بيمار وسواسى از غير منطقى بودن وسواس هايش آكاهى دارد . ميزان شيوع حدود 7 تا 
درصد است . احتمال ابتلا در بزركسالان در زن و مرد يكسان است اما در نوجوانان به خصوص يسرها است . ميانكين سن شروع 
حدود ٠١‏ سالكى است . مجردها بيش از متاهل ها مبتلامى شوند . اين بيمارى جهارمين بيمارى شايع در روان يزشكى است . 
علت احتمالى اختلالى در دستكاه عصبى و بهم خوردن تنظيم ماده اى به نام سروتوئين در مغز است , هرجند مطالعات جديد در 
بيمارى نقش دارند و بعضى از افراد درجه 
اول خانواده بيماران وسواسى نيز به اين بيمارى مبتلا هستند . كاهى فرد يس از بروز حادثه اى مثل بيمارى , حاملكى و ضربه روحى 
به طور ناكهانى دجار علا.ئم وسواس مى شود . مسائل رفتارى از جمله سخت كيرى زياد والدين به كودكان جهت رعايت 


تميزى و شست و شوى فراوان , نيز كاهى سبب بروز علائم وسواس در بز ركسالى مى كردد. 





صدد يافتن ساير موارد دخيل در اين بيمارى هستند . عوامل ارثى هم در ابتلا به | 








براى درمان بيماران وسواسى (0610) جه اقداماتى نياز ه 


_موارد شديد وسواس باعث اختلال در كار روزانه وغيبت از محل كار مى شود . جون بيماران علايم خود را مخفى نكله مى 





دارند ؛ بهتر است در خانواده به اين موارد توجه شود و در صورت مشاهده رفتارهاى مكرر و خخارج از معمول آنها را جهت 
درمان به روان .شكك ارجاع دهند . جل وكيرى از انجام كارهاى تكرارى مانشد شستن و نظافت زياد و كنترل فراوان سبب ازدياد 
اضطراب مب 





يان وسواس مى شود . خانواده اين بيماران مى توانند نقش موثرى جهت ارجاع و درمان آنها ايفا كنند .- 





داروهاى موثر و روش هاى درمانى موثر و مفيدى جهت درمان وسواس در دسترس است . مطابق بررسى ها و تحقيقات انجام شده 


در زميئه درمان بيماران وسواسى . بهترين اقدام , رفتار شناختى - درمانى و دارو درمانى مى باشد .- درمان وسواس عملى: ب 





روش غيردارويىءرويارويى ( ©الا205!© ) است. اين روش شامل : 

-5) روياروبى ارادى و عمدى با همه موقعيت هاى اجتنابى قبلى ؟ - رويارويى مستقيم با محركك هاى ترسناكك ( از جمله افكار‎ -١ 
-. جلوكيرى از آيين مندى هاى اجبارى و رفتارهاى خنثى ساز و از آن جمله رفتارهاى ناآشكار (يعنى جل وكيرى از ياسخ)‎ 
هدف اين روش درمانى ارائه شده ؛ قراردادن فرد در بالا.ترين سطح ممكن روياروبى و در عين حال حذف هر نوع خنثى سازى‎ 
است . درمان با مشاركت بيمار و بااين هدف كه بيمار هرجه زودتر در فرآيتند درمان , مسئوليت برنامه ريزى و ادامه آن را خود‎ 





بيذيرد » صورت مى كيرد .-استفاده كسترده از تكاليف خانكى ( )153516 ) باعث مى شود كه نيل به هدف هاى درمان زودتر و با 
كارايى بيشترى انجام بذيرد . در مراحل بعدى درمان , بيمارء خود مسئوليت اجرا و برنامه ريزى درمان را بر عهده مى كيرد . 
درمان وسواس فكرى شامل دو روش است : 

١‏ ) عادت آموزى : بر اين فرضيه استوار است كه تمرين هاى اوليه بايد به طور مكرر بيش بينى نابذير ‏ افكارى را در طى 
دوره لازم براى كاهش اضطراب » برانكيزانند و در عين حال » هر نوع اجتناب نهفته و رفتارهاى خنثى سازى را متوقف نمايد . 
براى آنكه بتوان افكار را به طور مكرر و به شيوه اى بيش بينى بذير مطرح كرد , جند راهبرد وجود دارد : الف - بازخوانى آكاهانه 
فكر و فكر را ايجاد كنيد . تا زمانى كه نكفته ام نككه داريد و بعد مكث كنيد. اين كار را جند بار تكرار كنيد .-ب - نوشتن فكر به 
طور مكرر- ج - كوش دادن به يكك " نوارلوب " فكر با صداى خود بيمار. خصوصا تركيبى از اين راهبردها كه با نوار لوب 
شروع مى شود ء ميزان اثر بخشى را بيشتر مى كند . 7 ) ايجاد وقفه در فكر : درمانكر از بيمار مى خواهد كه صحنه برانكيزاننده فكر 
و سوالى را تجسم نمايد . در صورت لزوم فكر و سوالى را توضيح دهد ؛ يس يكك دفعه درمانكر دستور توقف فكر را به صورت 
بس كن مى دهد و بعد از بيمار مى برسد كه جه اتفاقى در مورد فكر وسواسى افتاد 


براى درمان بيماران وسواسى (00010) جه اقداماتى نياز هست 














_موارد شديد وسواس باعث اختلال در كار روزانه وغيبت از محل كار مى شود . جون بيماران علايم خود را مخفى نكله مى 
دارند ؛ بهتر است در خانواده به اين موارد توجه شود و در صورت مشاهده رفتارهاى مكرر و خخارج از معمول آنها را جهت 


درمان به روان يزشكك ارجاع دهند . جلوكيرى از انجام كارهاى تكرارى مانئد شستن و نظافت زياد و كنترل فراوان سبب 





ياد 
اضطراب مبتلايان وسواس مى شود . خانواده اين بيماران مى توانند نقش موثرى جهت ارجاع و درمان آنها ايفا كنند .- - 
داروهاى موثر و روش هاى درمانى موثر و مفيدى جهت درمان وسواس در دسترس است . مطابق بررسى ها و تحقيقات انجام شده 


در زميئه درمان بيماران وسواسى ٠‏ بهترين اقدام ؛ رفتار شناختى - درمانى و دارو درمانى مى باشد .- درمان وسواس عملى: ب 





روش غيرداروبى»رويارويى ( ©17لا9)005© ) است. اين روش شامل : 
-١‏ رويارويى ارادى و عمدى با همه موقعيت هاى اجتنابى قبلى ؟ - رويارويى مستقيم با محركك هاى ترسناكك ( از جمله افكار )1- 
جل وكيرى 


هدف اين روش درمانى ارائه شده , قراردادن فرد در بالا.ترين سطح ممكن روياروبى و در عين حال حذف هر نوع خنثى سازى 





أبين مندى هاى اجبارى و رفتارهاى خنثى ساز و از آن جمله رفتارهاى ناآشكار (يعنى جل وكيرى از ياسخ) .- 


است . درمان با مشاركت بيمار و بااين هدف كه بيمار هرجه زودتر در فرآيتند درمان , مسئوليت برنامه ريزى و ادامه آن را خود 
بيذيرد » صورت مى كيرد .-استفاده كسترده از تكاليف خانكى ( )13516 ) باعث مى شود كه نيل به هدف هاى درمان زودتر و با 
كارايى بيشترى انجام بذيرد . در مراحل بعدى درمان , بيمار خود مسئوليت اجرا و برنامه ريزى درمان را بر عهده مى كيرد 

درمان وسواس فكرى شامل دو روش است : 


١‏ ) عادت آموزى : بر اين فرضيه استوار است كه تمرين هاى اوليه بايد به طور مكرر بيش بينى نابذير ‏ افكارى را در طى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه نادراعا | از ونلإ دام 


دوره لازم براى كاهش اضطراب » برانكيزانند و در عين حال » هر نوع اجتناب نهفته و رفتارهاى خنثى سازى را متوقف نمايد . 
براى آنكه بتوان افكار را به طور مكرر و به شيوه اى بيش بينى بذير مطرح كرد . جند راهبرد وجود دارد : الف - بازخوانى آكاهانه 
فكر و فكر را ايجاد كثيد . تا زمانى كه نككفته ام نككه داريد و بعد مكث كنيد. اين كار را جند بار تكرار كنيد .-ب - نوشتن فكر به 
طور مكرر- ج - كوش دادن به يكك " نوارلوب " فكر با صداى خود بيمار. خصوصا تركيبى از اين راهبردها كه با نوار لوب 


شروع مى شود , ميزان اثر بخشى را بيشتر مى كند . ؟) ايجاد وقفه در فكر : درمانكر از بيمار مى خواهد كه صحنه برانكيزاننده فكر 





و سوالى را تجسم نمايد . در صورت لزوم فكر و سوالى را توضيح دهد ؛ يس يكك دفعه درمانكر دستور توقف فكر را به صورت 


بس كن مى دهد و بعد از بيمار مى برسد كه جه اتفاقى در مورد فكر وسواسى افتاد 
تريكوتيلومانيا ( وسواس موكنى ) جكونه ات 8 


_ويؤكى اساسى تريكوتيلومانيا يا وسواس كندن مو . عبارت است از كندن مكرر مو كه سبب از دست دادن محسوس مو مى 


از اقدام به كندن موء بيمار دجار حس فزاينده اى 





تنش مى شود و با كنددن مو احساس رخ 





دست مى دهد , 


نواحى در كير 
عبارتئد از : ابروها . يلكك ها و ريش . كندن مو دردناكك نيست » هرجند خارش و سوزش در نواحى مبتلا ممكن اسث وجود داشته 





در اين اختلالى همه مناطق بدن ممكن است دركير شود , ولى كندن موى سر شابع تراز ساير قسمت هاست. 
باشد . اين بيماران معمولا به نظر نمى رسد از رفتارشان ناراحت باشند . در زنان شايع تر از مردان است. عموما در كودكى يا 
ى درمانى:همراه كردن يك محركك 
دردناك مثل شوك خفيف الكتريكى با عمل كندن مو به وسيله بيمار » سبب شرطى شدت وى نسبت به كندن موها مى شود . يا 
به بيمار توصيه مى شود . يكك كش لاستيكى به دور موج خود ببندد و در مواقعى كه احساس اجبار براى كئدن موهايش دارد » 
به جاى آن از كش لاستيكى استفاده نمايد .- ١‏ - درمان با هيينوتيزم و تلقين 








نوجوانى آغاز مى شود . درمان آن عبارت است از : الف ) ١‏ - رفتاردرمانى به ويزه 








- خانواده درمانى 

ب ) درمان دارويى 

تريكو تيلومانيا ( وسواس موكنى ) جكونه است ؟ 

_ويؤكى اساسى تريكوتيلومانيا يا وسواس كندن موء عبارت است از كندن مكرر مو كه سبب از دست دادن محسوس مو مى 
از تنش مى شود و با كندن مو احساس رضايت يا تسكين به وى 





شود . بيش از اقدام به كندن موء بيمار دجار حس فزايئده 
دسث مى دهد . 
اختلالل همه مناطق بدن ممكن است دركير شود ؛ ولى كندن موى سر شايع تر از ساير قسمت هاست. ساير نواحى در كير 


عبارضد / 


درا 
در 








ابروها ‏ بلك ها و ريش . كندن مو دردناكك نيست . هرجند خارش و سوزش در نواحى مبتلا ممككن است وجود داشته 
باشد . اين بيماران معمولا- به نظر نمى رسد از رفتارشان ناراحت باشند . در زنان شايع تر از مردان است. عموما در كودكى يا 
نوجوانى آغاز مى شود . درمان آن عبارت است از : الف ) ١‏ - رفتاردرمانى به ويه بيزارى درمانى:همراه كردن يكك محركك 
دردناك مثل شوك خفيف الكتريكى با عمل كندن مو به وسيله بيمار» سبب شرطى شدت وى نسبت به كندن موها مى شود . يا 
به بيمار توصيه مى شود . يكك كش لاستيكى به دور موج خود ببندد و در مواقعى كه احساس اجبار براى كندن موهايش دارد » 
به جاى آن از كش لاستيكى استفاده نمايد .- ١‏ - درمان با هيبنوتيزم و تلقين - 

- خاتواده درماتى 


ب ) درمان دارويى 


اختلال انفجارى متناوب يعنى جه ؟ 


_تشخيص اختلال انفجارى متناوب زمانى مطرح مى شود كه شرح حال بيمار نشان دهنده وجود جندين دوره مشخص باشد 
كه در طى آنها شخص قادر به مقاومت در برابر تكانه هاى برخاشكرانه نيست و نجر به اعمال تهاجمى جدى و اعمال 
تخريبى مى شود . ميزان برخاشكرى ابراز شده در طى هر دوره هيج تناسبى با عوامل زمينه ساز روانى اجتماعى استرس زا نندارد 
.سوابق بيمار معمولا نشان مى دهد كه دوران كودكى در جوى ار اعتياد به الكل . خشونت و بى ثباتى هيجانى سبرى شده 
است . سوابق كارى بيماران بد است و اغلب اظهار مى كتند . شغلشان رااز دست داده اند و دجار مشكلات زناشويى و 





دركيرى با قانون هستند . معمولا بيماران مبتلا به اين اختلالى , مردان تنومند و وابسته اى هستند كه حس مردانكى آنها 
ضعيض است .سيس از دوره خشونت اغلب خود دجار اضطراب ‏ احساس كناه و افسردكى شديد مى شود . در أكثر موارد شدت 
اختلالل با شروع ميانسالى فروكش مى كند . درمان غير دارويى شامل : روان درمانى فردى و كروهى , خانواده درماتى و درمان 
دارويى است. 

اختلال انفجارى متناوب يعنى جه ؟ 

_تشخيص اختلال انفجارى متناوب زمانى مطرح مى شود كه شرح حال بيمار نشان دهنده وجود جندين دوره مشخص باشد 


كه در طى آنها شخص قادر به مقاومت در برابر تكانه هاى يرخاشكرانه نيست و نجر به اعمال تهاجمى جدى و اعمال 





تخريبى مى شود . ميزان يرخاشكرى ابراز شده در طى هر دوره هيج تناسبى با عوامل زمينه ساز روانى اجتماعى استرس زا ندارد 
نى بيمار معمولا نشان مى دهد كه دوران كودكى در جوى ار اعتياد به الكل . خشونت و بى ثباتى هيجانى سبرى شده 


است . سوابق كارى بيماران بد است و اغلب اظهار مى كنند» 








ان رااز دست داده اند و دجار مشكلات زناشويى و 
دركيرى با قانون هستند . معمولا بيماران مبتلا به اين اختلالى , مردان تنومند و وابسته اى هستند كه حس مردانكى آنها 
ضعيف است .-يس از دوره خشونت اغلب خود دجار اضطراب ‏ احساس كناه و افسرد كى شديد مى شود . در اكثر موارد شدث 
اختلالل با شروع ميانسالى فروكش مى كند . درمان غ 





داروبى شامل : روان درمائى فردى و كروهى , خانواده درمانى و درمان 


دارويى است. 
اختلالات تجزيه اى ( 01900 015901261806 ) كدامند 


_ويؤكى اساسى اختلالات تجزيه اى " حالت كسيختكى هشيارى . حافظه , هويت و يا ادراك محيط " ذكر شده است . جهار 


اختلال تجزيه اى شامل فراموشى تجزيه اى , فرار تجزيه اى » اختلال هويت تجزيه اى و اختلال مسخ شخصيت است 





فراموشى تجزيه اى: اين فراموشى بين اختلال فراموشى. فرار و اختلال هويت تجزيه اى مشتركك است. نشانه كليدى آن ناتوانايى در 





به خاطر آوردن اطلاعاتى استث كه معمولا با حادثه اى آسيب رسان يا استرس زا در زندكى فرد ارتباط دارند . اين ناتوانايى را 








نمى توان با قرا ارى عادى توجيه كرد و قرائتى به نفع اختلال مغزى زمينه اى وجود ندارد .اين بيماران به جز 
فراموشكارى مشكل ديكرى ندارند و عملكرد آنان سالم است .فراموشكارى ممكن است براى بيماره نفع اوليه يا ثا 35 


داشته باشد . علايم فرامو: 





ارى تجزيه اى معمولا به طور ناكهانى برطرف مى شوند و بهبودى كامل است و عود به ندرت 
ردق حي حهك.- 

فرار تجزيه اى : بيمار معمولا در مسير هدفدارى از خانه خود دور مى شود واين حالت اغلب جند روز طول مى كشد . در خلال 
اين دوره بيمار نسبت به زندكى و ارتباطات كذشته خود فراموشى كامل دارد . آنها قادر نيستند جنبه هاى مهم هويت بيشين ( 


نام - خانواده - شغل ) را به ياد آورند.. 





اختلال نادر و كوتاه مدث است كه جند ساعتث تا جند روز طول مى كشد . به 





طور كلى بهبود سريع وخود به خودى وعود آن نادراست . 
اختلالات تجزيه اى ( 015010©1] ©/01أ01550013] ) كدامند ؟ 

_ويؤكى اساسى اختلالات تجزيه اى " حالت كسيختكى هشيارى . حافظه , هويت و يا ادراكك محيط " ذكر شده است . جهار 
اختلال تجزيه اى شامل فراموشى تجزيه اى ؛ فرار تجزيه اى ؛ اختلال هويت تجزيه اى و اختلال مسخ شخصيت است 

فراموشى تجزيه اى: اين فراموشى بين اختلال فراموشى: فرار و اختلال هويت تجزيه اى مشتركك است. نشانه كليدى آن ناتوانايى در 
به خاطر آوردن اطلاعاتى اسث كه معمولا با حادثه اى آسيب رسان يا استرس زا در زندكى فرد ارتباط دارند . اين ناتوانايى را 
نمى توان با فراموشكارى عادى توجيه كرد و قرائتى به نفع اختلال مغزى زمينه اى وجود ندارد . اين بيماران به جز 
فراموشكارى مشكل ديكرى ندارند و عملكرد آنان سالم است .فراموشكارى ممكن است براى بيمار ء نفع اوليه يا ثانويه 
داشته باشد . علايم فراموشكارى تنجزيه اى معمولا به طور ناكهانى برطرف مى شوند و بهبودى كامل است و عود به ندرثت 
روى مى دهد .- 

فرار تجزيه اى : بيمار معمولا در مسير هدفدارى از خانه خود دور مى شود و اين حالت اغلب جند روز طول مى كشد . در خلال 
اين دوره بيمار نسبت به زندكى و ارتباطات كذشته خود فراموشى كامل دارد . آنها قادر نيستند جنبه هاى مهم هويت 
نام - خانواده - شغل ) راابه ياد آورند ١١‏ 


طور كلى بهبود سريع و خود به خودى وعود آن 





اختلال نادر و كوتاه مدت است كه جند ساعث تا جند روز طول مى كشد . به 








انك 
اراست, 


اختلال هويت تجزيه اى 





اين اختلال كه قبلا به اختلال شخصيت جند كانه نيز مشهور بود علت آن به طور مشخص با حوادث آسيب رسان و معمولا با 





اين افراد دو يا جند شخصيت مجزا دارند كه هر يكك از آنها در دوره اى. 





جنسى يا جسمى در كود كى مربوط است 
يت خاص تسلط دارد » تعيين كننده رفشار و نككرش فرد است . كنذر از يكك شخصيت به شخصيت ديكر اغلب به 








صورت ناكهانى و نمايش كونه صورت مى كيرد . بيماران به طور عمده در هر وضعيت شخصتى . از وجود شخصيت هاى 
و رويدادهايى كه در جريان تسلط آنها كذشته است » آكاه نيستند 
اختلال هويت تجزيه اى 


اين اختلال كه قبلا به اختلال شخصيت جند كانه نيز مشهور بود ؛ علت آن به طور مشخص با حوادث آسيب رسان و معمولا با 








جنسى يا جسمى در كودكى مربوط است . اين افراد دو يا جند شخصيت مجزا دارند كه هر يكك از آنها در دوره اى 
كه آن شخصيت خاص تسلط دارد » تعيين كننده رفتار و نككرش فرد است . كنذر از يكك شخصيت به شخصيت ديكر اغلب به 
صورت ناكهانى و نمايش كونه صورت مى كيرد . بيماران به طور عمده در هر وضعيت شخصتى . از وجود شخصيت هاى 





و رويدادهايى كه در جريان تسلط آنها كذشته است » آكاه نيستند 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه ناشراعز | از ونلإ دنار 





اين اختلال كه عبارت است از يكك احساس مداوم يا عود كننده جدابى از فرايندهاى ذهنى يا بدنى به طورى كه كويى شخص 
از بيرون نظاره كر اين فرايندهاست . در خلالى احساس مسخ يت ؛ واقعيت سنجى فرد دست نخورده مى ماند . هم 
جنين اختلالى به حدى است كه سبب اختلال در كاركردهاى شغلى » اجتماعى و يا ساير كاركردهاى مهم فرد مى شود . ويزكَى 
اساسى آن » كيفيت غيرواقعى بودن و بيكانكى است . مسخ شخصيت به عنوان تجربه اتفاقى در زندكى بسيارى از افراد » 
شخصيت در ١‏ درصد كل جمعيت ممكن است روى دهد . 


درمان: مصاحبه كامل روان يزشكى و تخليه هيجانى؛مصاحبه با استفاده از دارو و تخليه هيجانى؛ مصاحبه با استفاده از 





يديده اى شايع است ولى لزوما بيماركونه نٍ 








هيينوتيزم:روان درمانى و دارو درماتى از انواع روش هاى درمائى ١‏ ن اختلال است _ .اين اختلال كه عبارت است از يكك احساس 





مداوم يا عود كننده جدابى از فرايندهاى ذهنى يا بدئى به طورى كه كويى شخص از بيرون نظاره كر اين فرايندهاست. در خلال 
إساس شخصيت ء واقعيت سنجى فرد دست نخورده مى ماند . هم جنين اختلالل به حدى است كه سبب اختلائل در 
كاركردهاى شغلى ؛ اجتماعى و يا ساير كا ركردهاى مهم فرد مى شود . وي زكى اساسى آن + كيفيت غيرواقعى بودن و بيكانكى 
است . مسخ شخصيت به عنوان تجربه اتفاقى در زندكى بسيارى از افراد » يديده اى شايع است ولى لزوما بيماركونه نيست . 

خْ ذراى شخصيت در ٠‏ درصد كل جمعيت ممكن است روى دهد . درمان: مصاحبه كامل روان يزش و تخلي 
هيجانى؛مصاحبه با استفاده از دارو و تخليه هيجانى؛ مصاحبه با استفاده از هيبنوتيزمءروان درمانى و دارو درمانى از انواع روش هاى 
درمانى اين اختلال اسث . 

اين اختلال كه عبارت است از يكك احساس مداوم يا عود كننده جدابى از فرايندهاى ذهنى يا بدنى به طورى كه كويى شخص 








از بيرون نظاره ككر اين فرايندهاست . در خلالى احساس مسخ شخصيت ؛ واقعيت سنجى فرد دست نخورده مى ماند . هم 
جنين اختلالى به حدى است كه سبب اختلال در كاركردهاى شغلى . اجتماعى و يا ساير كاركردهاى مهم فرد مى شود . ويكى 
اساسى آن » كيفيت غيرواقعى بودن و بيككانكى است . مسخ شخصيت به عنوان تجربه اتفاقى در زندكى بسيارى از افراد» 
يديده اى شايع است ولى لزوما بيماركونه نيست . مسخ شخصيت در ٠‏ درصد كل جمعيت ممكن است روى دهد . 
درمان: مصاحبه كامل روان يزشكى و هيجانى؛مصاحبه با استفاده از دارو و تخليه هيجانى؛ مصاحبه با استفاده از 











هبينوتيزم؛روان درمانى و دارو درمانى از انواع روش هاى درمانى ١‏ ن اختلال است _ .اين اختلال كه عبارت است از يكك احساس 





مداوم يا عود كننده جدايى از فرايندهاى ذهنى يا بدئى به طورى كه كويى شخص از بيرون نظاره كر اين فرايندهاست. در خلال 
احساس مسخ شخصيت . واقعيت سنجى فرد دست نخورده مى ماند . هم جنين اختلالل به حدى است كه سبب اختلالل در 
كاركردهاى شغلى ؛ اجتماعى و يا ساير كاركردهاى مهم فرد مى شود . ويزكى اساسى آن ؛ كيفيت غيرواقعى بودن و يكانكى 
است . مسخ شخصيت به عنوان تجربه اتفاقى در زندكى بسيارى از افراد » يديده اى شايع است ولى لزوما بيماركونه نيست . 

بخ كذراى شخصيت در ٠‏ درصد كل جمعيت ممكن است روى دهد . درمان: مصاحبه كامل روان يزشكى و تخ 
هيجانى؛مصاحبه با استفاده از دارو و تخليه هيجانى؛ مصاحبه با استفاده از هيينوتيزم.روان درمانى و دارو درمانى از انواع روش هاى 


درمائى اين اختلال ست , 


اختلال انطباقى جيست 8 
_اختلالاءت انطباقى و واكنش هاى غير انطباقى كوثاه مدت نسبت به موضوعاتى هستند كه شخص عادى آن را يكك 
مصيبت شخصى و روانيزشكك آن را يكك استرس زاى روانى - اجتماعى مى داند . انتظار مى رود كه اختلالى انطباق مدت 


كوتاهى يس از رفع عامل استرس زا برطرف شود و يا اكر يايدار مى ماند ؛ سطح جديدى از سا زكارى حاصل شده باشد .استرس 





زاها بيشتر رويدادهابى روزمره هستند كه به كرات ديده مى شوند. مثل فقدان شخصى محبوب ؛ تغب تغيير وضعيت مالى 
. اختلالات انطباق يكى از شايع ترين تش نيص روان يزشكى در بيمارانى است كه به دليل مشكلات جراحى و طبى بسترى شده 
اند . فهم عواملى نظير ماهيت عامل استرس زاء معنى خودآ كاه و ناخودآ كاه عامل استرس زا و آسيب بذيرى قبلى بيمار مهم است 
.اختلالى انطباقى ممكن است توام با خلق افسرده , اضطراب ؛ آشفتكى رفتارى و هيجانى باشد و درمان آن شامل دارو درمانى و 
روان درمانى است . 


اختلال انطباقى جيست ؟ 








_اختلالاءت انطباقى و واكنش هاى غير انطباقى كوتاه مدت نسبت به موضوعاتى هستند كه شخص عادى آن را يكك 
مصيبت شخصى و روانيزشكك آن را يكك استرس زاى روانى - اجتماعى مى داند . انتظار مى رود كه اختلالى انطباق مدت 
كوتاهى يس از رفع عامل استرس زا برطرف شود و يا اكر بايدار مى ماند » سطح جديدى از سا زكارى حاصل شده باشد ,استرس 
شغل يا تغيير وضعيت مالى 
شكى در بيمارانى است كه به دليل مشكلات جراحى و طبى بسترى شده 
اند . فهم عواملى نظير ماهيت عامل استرس زا ء معنى خود آ كاه و ناخودآ كاه عامل استرس زا و آسيب بذيرى قبلى بيمار مهم است 
.اختلال انطباقى ممكن است توام با خلق افسرده ؛ اضطراب ؛ آشفتكى 


روان درمانى است . 


ازاها 





رويدادهايى روزمره هستند كه به كرات ديده مى شوند. مثل فقدان شخصى محبوب » 








» اختلالات انطباق يكى از شايع ترين تشخيص روان 








انى باشد و درمان آن شامل دارو درمانى و 





آمنزى يا اختلال فراموشى جيست ؟ 


_اختلال فراموشى عبارت است از " اختلال حافظه كه همراه با اختلالات جشمكير كاركردهاى شناختى نباشد . " ويكى اصلى 
اختلالل فراموشى ؛ مختل بودن حافظه است كه باعث افت كارايى شغلى فرد مى شود . معمولا در اختلال فراموشى حافظه 
كوتاه مدت و حافظه اخير مختل مى شود ولى حافظه دور و حافظه فورى مختل نمى شود . در برخى از بيماران اختلالى به 
قدرى شديد است كه جهت يابى زمان و مكان دجار مشكل مى شود .بايد توجه داشت كه اككر فراموشى همراه با اختلال بارز 
هوشيارى باشد ؛ تشخيص دليروم مطرح مى شود و جنانجه كار كردهاى شناختى فرد به تدريج مختل شود . تشخيص دمانس 
بايد در اولويت قرار كيرد . مقدارى از علل مهم بيمارى عبارتند از : كمبود ويتامين , هيب وكلسمى , هيب وكسى » تشنج هاء درمان 
: درمان كلى براى اين بيمارى 
.ين كمكى كه مى شود به اين بيماران كرد . اقدامات حمايتى و درمان و كنترل علت ايجاد كننئده است 





با الكتروشوكك . اختلالات جريان خون مغزى و انجام جراحى مغز و بيمارى 1/15 را نام برد . درما 


وجود ندارد . ب 





آمنزى يا اختلال فراموشى جيست ؟ 

_اختلال فراموشى عبارت است از " اختلال حافظه كه همراه با اختلالات جشمكير كاركردهاى شناختى نباشد . " ويكى اصلى 
اختلالل فراموشى . مختل بودن حافظه است كه باعث افت كارايى شغلى فرد مى شود . معمولا در اختلال فراموشى حافظه 
كوتاه مدت و حافظه اخير مختل مى شود ولى حافظه دور و حافظه فورى مختل نمى شود . در برخى از بيماران اختلالى به 
قدرى شديد است كه جهت يابى زمان و مكان دجار مشكل مى شود .بايد توجه داشت كه اكر فراموشى همراه با اختلال بارز 
هوشيارى باشد ؛ تشخيص دليروم مطرح مى شود و جنانجه كار كردهاى شناختى فرد به تدريج مختل شود . تشخيص دمانس 
بايد در اولويت قرار كيرد . مقدارى از علل مهم بيمارى عبارتئد از : كمبود ويتامين » هيي و كلسمى » 
با الكتروشوكك . اختلالات جريان خون مغزى و انجام جراحى مغز و بيمارى 15 را نام برد . درمان: درمان كلى براى اين بيمارى 
وجود ندارد . بهترين كمكى كه مى شود به اين بيماران كرد . اقدامات حمايتى و درمان و كنترل علت ايجاد كننئده است 


» تشئج هاء درمان 








دليريوم يعنى جه ؟ 


_دليريوم عبارت است از اختلال در هشيارى و كاهش ميزان آكاهى فرد از محيط ييرامون كه در طى مدت 





انى كوتاهى بروز 
نمايد . علااعت عمده دليريوم , اختلالى هشيارى است كه معمولا با اختلالاتى در كاركردهاى شناختى فرد همراه مى شود . در 


علت ايجاد كننده آن و درمان مناسب , بهبود به سرعت حاصل خواهد شد .دليريوم يكك سندرم است نه بيمارى . 





صورت يا 
علل ايجاد كتنده دليريوم متعدد است . برخى از اين علل عبارتند از : صرع » نارسايى كبدى و كليوى » مسموميت با برخى از 
داروها .-دليريوم , اختلالى شايع است و بيشترين درصد دليريوم متعاقب عمل جراحى قلب است كه تا 4٠‏ درصد كزارش شده 





است . سن بالا ريسكك فاكتور مهمى است . درمان : دارو درمانى - درمان هاى عمومى و حمايتى ( حتى المقدور افراد آشنا بر 





ور يابند ) - از علائم نشان دهنده زمان ماتند ساعت و تقويم استفاده شود .- تغذيه كافى - خوددارى از ايجاد 
محروميت يا تحريكك حسى بيش از حد ( نور و صدا ) . 
دليريوم يعنى جه ؟ 


_دليريوم عبارت است از اختلال در هشيارى و كاهش ميزان آكاهى فرد از محيط ييرامون كه در طى مدت 





انى كوتاهى بروز 
نمايد . علا.مت عمده دليريوم , اختلاالى هشيارى است كه معمولا با اختلالاتى در كاركردهاى شناختى فرد همراه مى شود . در 
علت ايجاد كننده آن و درمان مناسب . بهبود به سرعت حاصل خواهد شد .دليريوم يكك سندرم است نه بيمارى . 





صورت يا 
علل ايجاد كننده دليريوم متعدد است . برخى از اين علل عبارتند از : صرع . نارسايى كبدى و كليوى ؛ مسموميت با برخى از 
داروها .-دليريوم , اختلالى شايع است و بيشترين درصد دليريوم متعاقب عمل جراحى قلب است كه نا *4 درصد كزارش شده 


است . سن بالا ريسكك فاكتور مهمى است . درمان : دارو درمانى - درمان هاى عمومى و حمايتى ( حتى المقدور افراد آشنا بر 





ور يابند ) - از علائم نشان دهشده زمان مانند ساعت و تقويم استفاده شود .- تغذيه كافى - خوددارى از ايجاد 


محروميت يا تحريكك حسى بيش از حد ( نور و صدا ) . 
دمانس جيست 5 


._دمانس عبارت است از " نواقصى در كاركردهاى شناختى فرد " كه شامل اختلال حافظه مى باشد . اصولا كاركردهايى كه 
در دمانس مختل مى شوند ؛ شامل حافظه؛ هوش ؛ ياد كيرى؛ زبان » توانابى حل مسئله » جهت يابى ؛ ادراكك » توجه ‏ تمركز » 
قضاوت و توانابى هاى اجتماعى و شخصيت است . هم جنين اين نواقص به تدريج اختلال جشمكيرى در كار كردهاى اجتماعى يا 
شغلى فرد ايجاد مى كند . سير دمانس ممكن است يبشرونده يا ثابت» يايدار يا مواج باشد . با وجود آنكه دمانس ويه سنين بالاست 
*٠ -‏ سالكى نيز ديده مى شود كه به آن دمانس زودرس مى كويند . شايع ترين نوع دمانس ٠‏ آلزايمر 


است تقريبا ه درصد افراد سنين 80 سال ؛ آلزايمر دارند .ريسك فاكتورهاى دمانس نوع آلزايمر عبارتشد از : جنس مونث » 





اما كاهى در سنين 


سابقه اين بيمارى در بستكان درجه اول ؛ سابقه ضربه سر . 








دمانس جيست 
_دهائس عبارت است از " نواقصى در كاركردهاى شناختى فرد " كه شامل اختلال حافظه مى باشد . اصولا كاركردهايى كه 


در دمانس مختل مى شوند » شامل حافظه. هوش .ء ياد 





رىء زبان » توانابى حل مسئله » جهت يابى , ادراكك » توجه . تمركز» 
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ن نواقص به تدريج اختلال جشمكيرى در كاركردهاى اجتماعى يا 
شغلى فرد ايجاد مى كند . سير دمانس ممكن است يبشرونده يا ثابت؛ يايدار يا مواج باشد . با وجود آنكه دمانس ويه سنين بالاست 


اما كاهى در سئين 


قضاوت و توانايى هاى اجتماعى و شخصيت است . هم جد 





5٠ -‏ سالككى نيز ديده مى شود كه به آن دمانس زودرس مى كويئد . شايع ترين نوع دمانس ٠»‏ آلزايمر 


است . تقريبا ه درصد افراد سنين هء سال » آلزايمر دارند .ريسك فاكتورهاى دمانس نوع آلزايمر عبارتشد از : جنس مونث » 





سابقه اين بيمارى در بستكان درجه اول . سابقه ضربه سر . 

آبا الزايمر قابل درمان است ؟ 

_الف - اقدامات كلى درمان : شناسايى و درمان عوامل ط اه با بيمارى » ويزيت مكرر و منظم بيمار» كنترل از نظر 
خودكشى يا صدمه به خود ؛ محادوديت يا ممنوعيت رانن د كى براى بيمار؛ آموزش به خحانواده در مورد ماهيت بيمارى و نحوه 
مراقبت از بيمار 





ب - درمان روانى - اجتماعى : ايجاد مشغوليت براى بيمار ( كذراندن اوقات فراغت - هنر درمانى , كارهاى دستى ساده و ... ) » 
يادآورى خاطرات كذشته بيمار كه خلق و روحيه او را بهتر كند . درمان شناختى و رويارو كردن بيمار با واقعيات- 

ج: دارو درمانى . 

د - برنامه هاى حمايتى : اختلالل در حد خفيف - به جهت يابى بيمار كمكك شود ( تقويم؛ ساعت؛ تلويزيون ) كمكك هاى 


حمايتى و مددكارى براى خانواده بيمار؛ براى وصيت نامه تصميم كيرى هاى مالى » تعيين قيم و ... برنامه ريزى 





شود؛ محدوديت يا ممنوعيت رانندكى در مورد بيمارى اعمال شود . اختلال در حد متوسط - مراقبت از بيمار جهت كاهش 
خطر صدمه , ممنوعيت مطلق براى رانندكى اعمال شود . اختلال در حد شديد و بسيار شديد - كمكك به بيمار در لباس بوشيدن » 
تغذيه » حمام و ساير مراقبت هاى بهداشتى , نككهدارى در موسسات مربوطه و توجه به اطرافيان و خانواده بيمار. 


آبا الزايمر قابل درمان امست # 


_الف - اقدامات كلى درمان : شناسايى و درمان عوامل ط اه با بيمارى » ويزيت مكرر و منظم بيمار» كنترل از نظر 
خودكشى يا صدمه به خود ؛ محادوديت يا ممنوعيت رانن د كى براى بيمار؛ آموزش به خحانواده در مورد ماهيت بيمارى و نحوه 
مراقبت از بيمار 





ب - درمان روانى - اجتماعى : ايجاد مشغوليت براى بيمار ( كذراندن اوقات فراغت - هنر درمانى , كارهاى دستى ساده و ... ) » 
ياد آورى خاطرات كذشته بيمار كه خلق و روحيه او را بهتر كند . درمان شناختى و رويارو كردن بيمار با واقعيات- 

ج: دارو درمانى . 

د - برنامه هاى حمايتى : اختلاالل در حد خفيف - به جهت يابى بيمار كمكك شود ( تقويم؛ ساعت» تلويزيون ) كمكك هاى 


حمايتى و مددكارى براى خانواده بيمار؛ براى وصيت نامه؛ تصميم كيرى هاى مالى ٠‏ تعيين قيم و ... برنامه ريزى 





شود؛ محدوديت يا ممنوعيت رانندكى در مورد بيمارى اعمال شود . اختلال در حد متوسط - مراقبت از بيمار جهت كاهش 
خطر صدمه , ممنوعيت مطلق براى رانندكى اعمال شود . اختلال در حد شديد و بسيار شديد - كمكك به بيمار در لباس بوشيدن » 


تغذيه , حمام و ساير مراقبت هاى بهداشتى , نككهدارى در موسسات مربوطه و توجه به اطرافيان و خانواده بيمار . 
اختلال هويت جنسى جيست 8 


_در كشور ما به دليل مسائل فرهنكى . خيلى كم به موضوعات مربوط به مسائل جنسى از ديد كاه روان شناسى و روان 
شكى يرداخته شده است و همواره كمبود بحث و تحقيق در اين مورد احساس شده است . كلونه اى از رفتار جنسى كه 
اهميت زيادى به آن داده شده اسث . اختلالى هويت جنسى (دكر جنس باورى) است . در اين اختلالل بيمار, تمايلات 





قوى و دائمى براى به دست آوردن نقش و وضعيت جنس مقابل را دارد. متاسفانه در مورد تاريخجه اين اختلال در كشور ما 


اطلاعات جندانى نداريم . تغيير عمده اى كه درباره درمان بيماران دكر جنس باور صورت كرفته » جايز شمردن عمل 





جراحى تغيير جنسيت است .-جامعه بايد دكرجنس بارورى را به عنوان يكك بيمارى و نه به عنوان يكك انحراف بشناسد و فرد 
د كرجنس باور را بيمارى نيازمند به درمان بداند. 

اختلال هويت جنسى جيست ؟ 

_در كشور ما به دليل مسائل فرهنكى . خيلى كم به موضوعات مربوط به مسائل جنسى از ديد كاه روان شناسى و روان 
يبزشكى يرداخته شده است و همواره كمبود بحث و تحقيق در اين مورد احساس شده است . كلونه اى از رفتار جنسى كه 
خلالى هويت جنسى (دكر جنس باورى) است . دراين اختلالل بيمار» تمايلات 








اهميت زيادى به آن داده شده است » 
قوى و دائمى براى به دست آوردن نقش و وضعيت جنس مقابل را دارد. متاسفانه در مورد تاريخجه اين اختلال در كشور ما 
اطلاعات جندانى نداريم . تغيير عمده اى كه درباره درمان بيماران دك رجنس باور صورت كرفته » جايز شمردن عمل 
جراحى تغيير جنسيت است .-جامعه بايد دكرجنس بارورى را به عنوان يكك بيمارى و نه به عنوان يكك انحراف بشناسد و فرد 


دكرجنس باور را بيمارى نيازمند به درمان بداند. 
درمان دكرجنس باور جكونه اسست ؟ 


- روان درمانى و كروه هاى حمايتى همتاها . روان كاوى ؟ - آزمون زندكى واقعى ( حمايت هاى روانى -اجتماعى در طى 
آزمون زندكى واقعى )" - درمان هورمونى-؟ - درمان جراحى ث - ساير اقدامات درمائى ( كفتار درمانى - جراحى بلاستيكك - 
الكتروليز ) در مطالعه اى كه بلن كارد و همكارانش (14894) بر عده اى از دكرجنس باورهاى مرد . يبس از جراحى انجام 
دادند.مشخص شد كه تاسف و اندوه يس از جراحى با مسائل زير در ارتباط است: ١‏ ) كاهش درآمد نقش زنانه؟ ) شكست در به 


دست آوردن بدنى كه در جستجويش بوده اند واز جمله عدم وجود جذابيت كافى زنانه .-نكته حائر اهميت در انطباق بهتر يس 





از تغيير جنسيت در اين بيماران»وجود حمايت هاى اجتماعى و به ويزه حمايت اعضاء خانواده از فردى است كه اقدام به جراحى 
كرده است . بنابراين آماده كردن اعضاى خانواده. دادن آموزش هاى لازم به آنها در اين زمينه و روان درمانى خانواد كى توصيه 
هى شود , 

درمان دكرجنس باور جككونه است ؟ 

- روان درمانى و كروه هاى حمايتى همتاها , روان كاوى ؟ - آزمون زندكى واقعى ( حمايت هاى روانى - اجتماعى در طى 
آزمون زندكى واقعى )7 - درمان هورمونى-؟ - درمان جراحى ف - ساير اقدامات درمانى ( كفتار درمانى - جراحى بلاستيكك - 
الكتروليز ) در مطالعه اى كه بلن كارد و همكارائش (14488) بر عده اى از دك رجنس باورهاى مرد ؛ يس از جراحى انجام 
دادند.مشخص شد كه تاسف و اندوه بس از جراحى با مسائل زير در ارتباط است: ١‏ ) كاهش درآمد نقش زنانه؟ ) شكست در به 


دست آوردن بدنى كه در جستجويش بوده اند واز جمله عدم وجود جذابيت كافى زنانه .-نكته حائز اهميت در انطباق بهتر يبس 





از تغبير جنسيت در اين بيماران»وجود حمايت هاى اجتماعى و به ويزه حمايت اعضاء خانواده از فردى است كه اقدام به جراحى 
كرده است . بنابراين آماده كردن اعضاى خانواده. دادن آموزش هاى لازم به آنها در اين زمينه و روان درمانى خانواد كى توصيه 
عي شود 

جه كسانى خودكشى مى كنند ؟ 


امروزه 





بيشتر محققين غربى خودكشى را بديده اجتماعى بيجيده اى مى دانند كه با عوامل روان شناختى » بيولوزيكك و 
اجتماعى در ارتباط است . اعتقاد بر اين است كه خودكشى از احساس غير قابل تحمل بودن زندكى به وسيله فرد ناشى مى شود 
ن افراد مركك را تنها راه كريز از درد و يبت هاى فراوان » بيمارى هاى لاعلا.ج » شكست هاى عاطفى و ... مى دانند . 
شخصى كه خودكشى مى كند » تثهايى و نااميدى را تجربه كرده است افراد تعارضات دوكانه اى بين زندكى همراه با 
استرس بى يايان و عدم امكان هر كونه تغيير يا بهبود در شرايط آن را دارند . به طور كلى نمى توان خودكشى را يكك عمل 


تصادفى دانست . بلكه خودكشى نوعى رهايى از مشكلات و بحران هابى است كه رنج بسيار زيادى را براى فرد ايجاد كرده است . 








فةعرضد لقرادى كه خووكقى مى ند م جار توعى ييمارى روائى مييعد كه ندر ذيل توشيم ذاهه عى شو : 
١‏ - شايع ترين بيمارى روانى در اين بيماران افسرد كى ( به ويزه بيماران افسرده هذيانى ) است. مهم ترين عامل بيش بينى 
خودكشى در بيماران افسرده , احساس نااميدى و درماندكى است . 7 - اسكيزوفرنى ٠١‏ درصد موارد را شامل مى شود. اين بيماران 


به دليل افكار هذيانى يا توهمات شنوايى آمرانه دست به خودكشى مى زنئد .- - دمانس و دليريوم در ه درصد موارد علت 














خودكد عند . در اين بيماران علت اصلى افسردكى يا اختلال شناختى همراه با دنمانس يا دليريوم است .؟ - اختلالات 
همراه به ويزه اعتياد به الكل يا موادمخدر يا اختلالاات شخصيتى نيز از اختلالات زمينه اى موجود در بيمارانى است كه اقدام به 
خودكشى مى كنند . 0 - ينج درصد افرادى كه خودكشى مى كنند ؛ بيمارى روائى خاصى ندارئد . از دست دادن روحيه , بيمارى 


هاى كشنده و انتهايى ؛ دردهاى مزمن ؛ از علل خودكشى در اين كروه است . ساير عوامل موثر در ارزيابى خطر خودكشى عبارتند 
اى اجتماعى و نداشتن منابع حمايت كننده ؛ داشتن يكك هدف و نقشه براى خود كشى ء سابقه خود كشى هاى قبلى به 








خصوص اكر آخرين اقدام جدى و برنامه ريزى شده بوده است , احساس اينكه خودكشى تنها راه حل است » جنس مذكر ء افزايش 
سن ؛ تجرد ( مركك همسر يا طلادق ) » بيكارى و مهارت هاى شغلى بايين . درمان : بهترين درمان بيشكئيرى است . جرا كه اغلب 
خودكشى ها در بيماران روان يزشكى اتفاق مى افتد , كه با درمان مناسب مى توان از بروز آن جلوكيرى كرد .- الف : درمان 
سربايى و فرستادن بيمار به خانه ( در بيمارانى كه افكار جدى خود. 


ندارند و افراد خانواده يا دوستان بتوانئد در منزل از بيمار 





حمايت و مراقبت كنند . درمان سريايى انجام مى شود ولى اكر بيمار تنها زندكى مى كند » نبايد به حال خود رها شود ) . ب - 
ترى كردن در بيمارستان عمومى ( اين حالت خصوصا در بيمارانى به اجرا در مى آيد كه دنبال اقدام به خودكشى دجار عوارض 


جسمانى شده اند . در اين بيماران مشاوره روان .شكى الزامى است ) .ج - بسترى كردن در بخش روان شكى د - درمان 





اختصاصى بيمارى اوليه . 

بيه كساتى خو د كتثى مى كنند ؟ 

_امروزه بيشتر محققين غربى خو د كشى را يديده اجتماعى بيجيده اى مى دانند كه با عوامل روان شناختى , بيولوزيكك و 
اجتماعى در ارتباط است . اعتقاد بر اين است كه خودكشى از احساس غير قابل تحمل بودن زندكى به وسيله فرد ناشى مى شود 


ن افراد مركك را تنها راه كريز از درد و يبت هاى فراوان » بيمارى هاى لاعلا.ج . شكست هاى عاطفى و ... مى دانند . 








3 كه خودكشى مى كند» اين افراد تعارضات دوكانه اى بين زندكى همراه با 





ايى و نااميدى را تجربه كرده ا. 
استرس بى يايان و عدم امكان هر كونه تغيير يا بهبود در شرايط آن را دارند . به طور كلى نمى توان خودكشى را يكك عمل 


تصادفى دانست . بلكه خودكشى نوعى رهايى از مشكلات و بحران هابى است كه رنج بسيار زيادى را براى فرد ايجاد كرده است . 







































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه مناعز ا از ونلإ لاط 


8 خرصد لقرادى كه خو دكقى مى تكد مدجاز توضى ييمارى روائى سعد كه در كيل توضيح داه عى شؤة . 





١‏ - شايع ترين بيمارى روانى در اين بيماران افسردكى ( به ويه بيماران افسرده هذيانى ) است. مهم ترين عامل بن 
خودكشى در بيماران افسرده ؛ احساس نااميدى و درماندكى است . ؟ - اسكيزوفرئى ٠١‏ درصد موارد را شامل مى شو 
به دليل افكار هذيانى يا توهمات شنوايى آمرانه دست به خودكشى مى زنئد .- - دمانس و دليريوم در ه درصد موارد علت 
ركع عند . دراين بيماران علت اصلى افسردكى يا اختلال شنا أه با دنمانس يا دليريوم است .؟ - اختلالات 


همراه به ويه اعتياد به الكل يا موادمخدر يا اختلالاات شخصيتى نيز از اختلالات زمينه اى موجود در بيمارانى است كه اقدام به 








خودكشى مى كنند . ف - بئج درصد افرادى كه خودكشى مى كنند » بيمارى روائى خاصى ندارئد . از دست دادن روحيه » بيمارى 
هاى كشنده و انتهايى ؛ دردهاى مزمن . از علل خودكشى در اين كروه است . ساير عوامل موثر در ارزيابى خطر خودكشى عبارتند 
انزواى اجتماعى و نداشتن منابع حمايت ده ؛ داشتن يكك هدف و نقشه براى خود كشى . سابقه خود كشى هاى قبلى به 





8 
خصوص اكر آخرين اقدام جدى و برنامه ريزى شده بوده است ؛ احساس اينكه خود كشى تنها راء حل است . جنس مذكر ء افزايش 
سن » تجرد ( مركك همسر يا طلاءق ). بيكارى و مهارت هاى شغلى يا بيشكيرى اسث . جرا كه اغلب 
خودكشى ها در بيماران روان يزشكى اتفاق مى اقتد . كه با درمان مناسب مى توان از بروز آن جلوكيرى كرد .- الف : درمان 


سريايى و فرستادن بيمار به خانه ( در بيمارانى كه افكار جدى خودكشى ندارند و افراد خانواده يا دوستان بتوانئد در منزل از بيمار 





حمايت و مراقبت كنند , درمان سربايى انجام مى شود ولى اكر بيمار تنها زندكى مى كند ء نبايد به حال خود رها شود ) .ب - 
ترى كردن در بيمارستان عمومى ( اين حالت خصوصا در بيمارانى به اجرا در مى آيد كه دنبال اقدام به خودكشى دجار عوارض 
جسمانى شده اند . دراين بيماران مشاوره روان يزشكى الزامى است ) .ج - بسترى كردن در بخش روان بزشكى-د - درمان 


اختصاصى بيمارى اوليه . 
برخاشكرى جيست 5 


رئيس اداره معاونش را مورد سرزنش قرار مى دهد . معاون كارمند خود را توبيخ مى كند , كارمند بر سر آبدارجى فرياد 
مى كشد ء آبدارجى در خانه زنش را مورد اهانت قرار مى دهد , و زن و فرزندش را تنبيه بدنى مى كند و سرانجام فرزئد 
نمايشنامه غم انكيز و كوتاه ادارى - خانوادكى بيانكر" 
يرخاشكرى " است و واقعيتى را كه در زبان روان شناسى به " جابجايى " موسوم است نشان مى دهد . زمانى كه فرد نتواند در 
موقعيتى احساس اصلى خود را ابراز كند و جرات كفتكو با مافوق را نداشته باشد ‏ آن احساس به شكل برخاشكرى بر سر زير 


فردى كه خود رادر معرض اجحاف و زوركويى مى بيندء اكر نياموخته باشد كه به روشى يخته و انسانى 


خائواده كربه خانه رابا لكدى از در بيرون مى اندازد 





ادست فرو مى ار 
واكتش نشان دهدء آن كاه يا دست به برخاشكرى مستقيم مى زند و يا به طور غير مستقيم با لجبازى . مخفى كارى , ترشرويبى 
و مانع تراشى برخاشكرى خويش را به شكل نهفته ابراز مى دارد ( يرخاشكرى انفعالى ) . عموما افراد يرخاشكر ‏ كسانى 


هستند كه روش هاى سازنده رويارويى با ناكامى و شكست را نياموخته و تنها به روش ابتدابى خشونت مجهزند . اكر 








كودكى در محيط نامناسب خانواده » خواسته هاى خود را با داد و فرياد و يا به زمين كوبيدن و مشت زدن به ديكران به دست 
بياورد و به ادامه اين روش تشويق شود » يس از مدتى با فرد بزركسالى مواجه مى شويم كه در برابر ناكامى ها به جاى 
برخورد سازنده » با ابراز خشم و برخاشكرى واكنش نشان مى دهد ويا به كريستن و افسردكى يناه مى برد كه نوعى تغيير 
جهت برخاشكرى به سوى خود است . اما در محيط مناسب و يرمهر كودكك به تدريج صب ركردن , اعتماد » مدارا » توجه به 
ديكران ؛ سازكارى و ملايمت را مى آموزه . 

برخاشكرى جيست ؟ 

_رئيس اداره معاونش را مورد سرزنش قرار مى دهد , معاون كارمند خود را توبيخ مى كند , كارمند بر سر آبدارجى فرياد 
مى كشد ء آبدارجى در خخانه زنش را مورد اهانت قرار مى دهد , و زن و فرزندش را تنبيه بدنى مى كند و سرانجام فرزند 
نمايشنامه غم انكيز و كوتاه ادارى - خانوادكى بيانكر" 
برخاشككرى " اسث و واقعيتى را كه در زبان روان شناسى به " جابجايى " موسوم اسث نشان مى دهد . زمانى كه فرد نتواند در 
موقعيتى احساس اصلى خود را ابراز كند و جرات كفتكو با مافوق را نداشته باشد ‏ آن احساس به شكل برخاشكرى بر سر زير 


فردى كه خود رادر معرض اجحاف و زوركويى مى بيند؛ اكر نياموخته باشد كه به روشى يخته و انسانى 


خائواده كربه خحانه را با لككدى از در بيرون مى انداز 





دست قرو مى و 
واكنش نشان دهد, آن كاه يا دست به برخاشكرى مستقيم مى زند و يا به طور غير مستقيم با لجبازى . مخفى كارى , ترشرويبى 
و مانع تراشى برخاشكرى خويش را به شكل نهفته ابراز مى دارد ( يرخاشكرى انفعالى ) . عموما افراد يرخاشكر» كسانى 


هستند كه روش هاى سازنده رويارويى با ناكامى و شكست را نياموخته و تنها به روش ابتدابى خشونت مجهزند . اكر 








كودكى در محيط نامناسب خانواده » خواسته هاى خود را با داد و فرياد و با به زمين كوبيدن و مشت زدن به ديككران به دست 
بياورد و به ادامه اين روش تشويق شود » بس از مدتى با فرد بزركسالى مواجه مى شويم كه در برابر ناكامى ها به جاى 
برخورد سازنده » با ابراز خشم و برخاشكرى واكنش نشان مى دهد ويا به كريستن و افسردكى يناه مى برد كه نوعى تغيير 
جهت برخاشكرى به سوى خود است . اما در محيط مناسب و يرمهر كودكك به تدريج صب ر كردن , اعتماد ؛ مدارا » توجه به 


ديكران » سازكارى و ملايمت را مى آموزد . 
عوامل بروز برخاشكرى كدامند 5 


_هر جند عجيب به نظر مى رسد ء اما در ظاهر برخاشكرترين افرادءشيرخواران و كودكان هستند به ويزه در سه سالككى برخاشكرى 
كودكك به بيشترين حد مى رسد ء شايد به اين دليل كه كودكان برخاشكرى خويش را به روش آشكار و مستقيم ابراز مى 
كنند و به روش هاى غير مستقيم خوآ كاه يا ناخود كاه براى نمايش آن مجهز نيستند . يكك وي كى كودكك كه با برخاشكرى 
هاى او بيوستكلى نزديكك دارد , عبارت است از خودمدارى : كودكك فقط خود را مى بيند و تنها ديدكاه خويش را نسبت به امور 





مى شناسدو در نتيجه تنها آن را درست مى داند. براى او عجيب است كه ديككران جون او نينديشند. روشن است كه جل وكيرى از 
برخاشكرى ها تنها با زور و قوه قهريه عملى نيست زيرا اين خود نقص غرض است. تنها زمانى مى توان برخاشكرى را رفع كرد 
كه زمينه آن را از بين برده شود . اكر همجون دوران كودكى به ديكران فرصت كفت و شنود بدهم , آن كاه در مى يابند 
لزوما همه مردم به يكسان و جون آنان نمى انديشند وهر يكك به دليلى ممكن است ديدكاهى ديككر داشته باش: 
بالغ مى كوشد از اين تنوع ديد كاه ها به هماهنكى و وحدت دست يابد . در باب برخاشكرى بنج فرضيه وجود دارد :- ١‏ ) ديدكاه 
روان كاوى : اكر غريزه مركك مهار نشود منجر به انهدام خود مى شود مكر اينكه از طريق " والايش "يا" جا به جايى "تغيير 
كند .-1) ديدكاه لورنز: برخاشكرى از غريزه جنكك سرجشمه مى كيرد كه بين انسان و جانوران مشتركك است . 7) 
ديدكاه سائق برانكيخته : يرخاشكرى به طور عمده از موقعيت هاى بيرونى ريشه مى كيرد كه منجر به ناكامى شده اند .- 8 ) 
برخاشكرى به عنوان رفتار آموخته شده :برخاشكرى هم به علت واكنش هاى يرخاشكرانه كه از راه تجربه كسب شده اند وهم به 
علت باداش ناشى از رفتارهاى برخاشكرانه روى مى دهد . ف ) ديدكاه زيست شغلى تكاملى : نظر به اينكه برخاشكرى داراى 
شالوده زيست شناختى است و از جمله تحريكك نواحى كوناكون " هيبوتالاموس " 
جون سروتونين سبب ايجاد دكركونى هايى در رفتار برخاشكرانه مى شود . در انسان فعال شدن مكانيسم هاى برخاشكرى در 
اختيار كنترل هاى شناختى و تحت تاثير مغز است . افراد دجار آآسيب مغزى ممكن است در برابر محركى كه به طور طبيعى رفتار 
برخاشكرى بديد نمى آورد » واكنش برخاشكرى نشان دهند . در بيماران " روان بريش " بروز برخاشكرى بيش از جمعيت عادى 


است . در بيماران اسكيزوفرنيكك احتمالا بردازش نادرست اطلاعات موجب رفتار برخاشكرانه مى شود .در مبتلايان به شخصيت 





ان 











در مغز و افزايش يا كاهش برخى مواد شيميايى 


هاى " ضد اجتماعى " و " بدبين 





هم در اثر مجموعه اى از عوامل زيستى و روانى و اجتماعى . رفتارهاى برخاشكرانه خيلى 
بيشتر از مردم عادى است . حال آنكه در شخصيت ها اسكيزوئيد ( كوشه كير ) ؛ افسرده ‏ وابسته . اجتنابى » وسواسى - اجبارى » 
رفتارهاى برخاشكرانه آشكار خيلى از جمعيت عادى كمتر است و اين افراد اصولا قادر به ابراز خشم و عصبانيت خود نيستند 
عوامل بروز يرخاشكرى كدامند ؟ 

_هر جند عجيب به نظر مى رسد ء اما در ظاهر برخاشكرترين افرادءشيرخواران و كودكان هستند به ويزه در سه سالككى برخاشكرى 
كودك به بيشترين حد مى رسد ء شايد به اين دليل كه كودكان يرخاشكرى خويش را به روش آشكار و مستقيم ابراز مى 
ود آكاه براى نمايش آن مجهز نيستند . بكك وي زككى كودكك كه با برخاشكرى 


:يكك دارد » عبارت است از خودمدارى : كودكك فقط خود را مى بيند و تنها ديدكاه خويش را نسبت به امور 





كنند و به روش هاى غير مستقيم خوآ كاه يا نا 
هاى او ييوستكى نز 
مى شناسدو در نتيجه تنها آن را درست مى داند. براى او عجيب است كه ديككران جون او نينديشند. روشن است كه جلو كيرى از 
برخاشكرى ها تنها با زور و قوه قهريه عملى نيست زيرا اين خود نقص غرض است. تنها زمانى مى نوان برخاشكرى را رفع كرد 
كه زمينه آن رااز بين برده شود . اكر همجون دوران كودكى به ديككران فرصت كفت و شنود بدهم . آن كاه در مى يابند 
لزوما همه مردم به يكسان و جون آنان نمى انديشند وهر يكك به دليلى ممكن اسث ديد كاهى ديككر داشته باشند . انسان 








بالغ مى كوشد از اتنوع ديدكاه ها به هماهنككى و وحدت دست يابد در باب اشكرى بنج فرضيه وجود دارد :- ١‏ ) ديدكاه 
روان كاوى : اكر غريزه مركك مهار نشود منجر به انهدام خود مى شود مكر اينكه از طريق " والايش "يا" جا به جايى "تغيير 
كند .-1) ديدكاه لورنز: برخاشكرى از غريزه جنكك سرجشمه مى كيرد كه بين انسان و جانوران مشتركك است . 17) 


ديدكاه سائق برانكيخته : يرخاشكرى به طور عمده از موقعيت هاى بيرونى ريشه مى كيرد كه منجر به ناكامى شده اند .- 8 ) 
برخاشكرى به عنوان رفتار آموخته شده :يرخاشكرى هم به علت واكنش هاى يرخاشكرانه كه از راه تجربه كسب شده اند وهم به 
علت باداش ناشى از رفتارهاى برخاشكرانه روى مى دهد . ف ) ديدكاه زيست شغلى تكاملى : نظر به اينكه برخاشكرى داراى 
شالوده زيست شناختى است و از جمله تحريكك نواحى كوناكون " هبيوتالاموس " در مغز و اقزاي 
جون سروتونين سبب ابجاد دك ركونى هايى در رفتار برخاشكرانه مى شود . در انسان فعال شدن مكانيسم هاى برخاشكرى در 
اختيار كنترل هاى شناختى و تحت تاثير مغز است . افراد دجار آسيب مغزى ممكن است در برابر محركى كه به طور طبيعى رفتار 
برخاشكرى يديد نمى آورد » واكنش برخاشكرى نشان دهند . در بيماران " روان بريش " بروز برخاشكرى 


است . در بيماران اسكيزوفرنيكك احتمالا بردازش نادرست اطلاعات موجب رفتار برخاشكرانه مى شود .در مبتلايان به شخصيت 





يا كاهش برخى مواد شيميايى 





از جمعيت عادى 








هاى " ضد اجتماعى هم در اثر مجموعه اى از عوامل زيستى و روانى و اجتماعى . رفتارهاى برخاشكرانه خيلى 
مردم عادى اسث . حال آنكه در شخصيت ها اسكيزوئيد ( كوشه كير ) , افسرده . وابسته . اجتنابى » وسواسى - اجبارى » 


رفتارهاى برخاشكرانه آشكار خيلى از جمعيت عادى كمتر است و اين افراد اصولا قادر به ابراز خشم و عصبانيت خود نيستند 











_منظور از وازه اعتياد هنككامى كه به صورت عام به كار مى رود » جيزى است كه در اصطلاح علمى " وايستكى دارويى" 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالالا صفحه بناعز ا از ونلإ دار 


خوانده مى شود . دارو به هر ماده اى اطلاق مى شود كه جون به بدن وارد مى شود . يكك يا جند كاركرد آن را تغيير مى دهد. 
انسان بر اثر اف برخى مواد از نظر ج و روانى به آن وابسته مى شود , به طورى كه در اثر دستيابى به آن ماده و مصرف 
آن احساس آرامش و لذت مى كند ؛ در حالى كه يا نرسيدن دارو به احساس ناراحتى روانى و رنج جسمى دجار مى شود .مواد 
مخدر مهم ترين مواد اعتياد آور را تشكيل مى دهند . الكل و دخانيات نيز بخش دكرى از مواد اعتيادآور هستند " . وابستكى روانى 
وابستككى جسمى " مهم ترين عامل بركشت به اعتياد است" .- يديده 
تحمل:"براى رسيدن به همان حالت نشئه اى كه در ابتدا با مقدار معيثى از ماده اعتيادآور حاصل مى شود . بايد به طور مرتب ميزان 





"مهم ترين عامل مصرف مواد اعتيادآور است 





ماده را افزود . 
ا روان شناسى و روان بزشكى 
_منظور از وازه اعتياد هنكامى كه به صورت عام به كار مى رود » جيزى است كه در اصطلاح علمى " وابستكى دارويى" 


خوانده مى شود . دارو به هر ماده اى اطلاق مى شود كه جون به بدن وارد مى شود . يكك يا جند كاركرد آن را تغيير مى دهد. 





انسان بر اثر اف برخى مواد از نظر ج و روانى به آن وابسته مى شود به طورى كه در اثر دستيابى به آن ماده و مصرف 
آق احساس آرامش ولت مى #دد» نرسيدن دارو به | تلراحتى رؤائى ورج شود .مواد 
أن احساس آرامش و لذت مى كند ‏ در حالى كه با نرسيدن دارو به احساس ناراحتى روانى و رنج جسمى دجار مى شود .موا 
. وابستككى روانى 
"مهم ترين عامل مصرف مواد اعتيادآور است " .- وابستككى جسمى " مهم ترين عامل بركشت به اعتياد است" .- يديده 
تحمل:"براى رسيدن به همان حالت نشئه اى كه در ابتدا با مقدار معينى از ماده اعتيادآور حاصل مى شود ؛ بايد به طور مرتب ميزان 





مخدر مهم ترين مواد اعتياد آور را تشكيل مى دهند . الكل و دخانيات نيز بخش دكرى از مواد اعتيادآور هستند 





ماده را افزود . 
علل روى بردن به اعتياد كدامند 5 


_مانشد هر مسثله يزشكى عوامل زيستى . روانى و اجتماعى در سبب شناسى اعتياد نقش دارند.در تاريخجه زند كى معتادان ضربه 
هاى جشمكير روان شناختى حين شيرخواركى و كودكى , رابطه مختل بين واللدين و كودكك . اوضاع ناخوش خانواد ككى و 
ناهماهنكى بين والدين شايع تراز كل جمعيت است. ناتواتى در رويارويى با فشارهاى زند كى و الزامات اجتماعى و نيازهاى 
افراطى و وابستكى كه بالطبع ارضا نمى شوند » نيز در بين معتادان شايع هستند .نقش عوامل اجتماعى و فراوانى ماده اعتيادآور» 
سهولت دسترسى به آن» سابقه تاريخى مصرف آن ماده و ويزكى هاى فرهنكى نيز قابل ذكر است . فقر و ثروت فراوان » 


شكى به ويزه 





هر دو با بديده اعتياد همراه هستئد . از نظر زيستى و ج 





بيش به علت عدم دسترسى به امكانات 





در روستاها . افرادى براى كاستن از آلام خود به ترياكك روى مى بردند . 

علل روى بردن به اعتياد كدامند ؟ 

_مانند هر مسئله يزشكى عوامل زيستى . روانى و اجتماعى در سبب شناسى اعتياد نقش دارند.در تاريخجه زندكى معتادان ضربه 
اى جشمكير روان شناختى حين شيرخوا ركى و كودكى » رابطه مختل بين والدين و كودكك , اوضاع ناخوش خانواد كى و 
ناهماهتكى وانى در رويارويى با فشارهاى زندكى و الزامات اجتماعى و نيازهاى 
افراطى و وابستكى كه بالطبع ارضا نمى شوند ء نيز در بين معتادان شايع هستند .نقش عوامل اجتماعى و فراوانى ماده اعتيادآور » 


سهولت دسترسى به آن» سابقه تاريخى مصرف آن ماده و ويكى هاى فرهنكى ن 








والدين شايع تراز كل جمعيت است,. ن 





قابل ذكر است . فقر و ثروت فراوان » 


اشكى به ويزه 





هر دو با بديده اعتياد همراه هستند 





.يستى و جسمى نيز تا جندى بيش به علت عدم دسترسى به امكانا 





در روستاها , افرادى براى كاستن از آلام خود به ترياكك روى مى بردند . 
درمان اعتياد جكونه ست 9 


_درمان اعتياد شامل بازكيرى جسمىء بازكيرى روانى و رفع زمينه هاى اجتماعى اعتياد است . الف - با زكيرى جسمى و رفع نشانه 
هاى آن : ساده 





ين بخش درمان اعتياد است. روش درست بازكيرى جسمى اين است كه نخست بايد كمترين ميزان ماده مخدر را 
كه سبب جل وكيرى از بروز نشانه هاى قطع و محروميت از ماده اعتياد آور مى شود؛ به دست آورد . سيس مى توان معادل با آن 
"متادون "را جايكزين كرد .- ب - باز كيرى روانى و رهابى كامل از وابستكى : براى باز 


است : انكيزه براى تركك ٠‏ بيدايش احساس مسئوليت؛ رفع تمايلات ضداجتماعى و غيراجتماعى؛ د كر كونى در روش زند كى. برى 





روانى از اعتياد شرايط زير ضرورى 


رسيدن به اين شرايط: روان درمانى دراز مدت بيمار ضرورى است و انكيزه براى ترك بايد جنبه دروتى داشته باشد سج - رفم 
زمينه اجتماعى شامل : وجود كار مئاسب » ايجاد مهارت هاى مفيد اجتماعى » امكانات تحصيلى و ورزشى و سركرمى هاى مناسب 
وعدم انكان دياب به ماده تلان اسث . 

درمان اعتياد جكونه است ؟ 

_درمان اعتياد شامل بازكيرى جسمىء بازكيرى روانى و رفع زمينه هاى اجتماعى اعتياد است . الف - با زكيرى جسمى و رفع نشانه 
هاى آن : ساده 





ين بخش درمان اعتياد است. روش درست بازكيرى جسمى اين است كه نخست بايد كمترين ميزان ماده مخدر را 
كه سبب جلوكيرى از بروز نشانه هاى قطع و محروميت از ماده اعتياد آور مى شود به دست آورد . سيس مى توان معادل با آن 
"متادون "را جايكزين كرد .- ب - بازكيرى روانى و رهايى كامل از وابستكى : براى باز 
است : انكيزه براى تركك ٠‏ بيدايش احساس مسئوليت؛ رفع تمايلات ضداجتماعى و غيراجتماعى؛ د كر كونى در روش زند كى. برى 
رسيدن به اين شرايط؛ روان درمانى دراز مدت بيمار ضرورى است و انككيزه براى تركك بايد جنبه درونى داشته باشد .سج - رفع 
زمينه اجتماعى شامل : وجود كار مناسب ء ايجاد مهارت هاى مفيد اجتماعى . امكانات تحصيلى و ورزشى و سركرمى هاى مناسب 


و عدم امكان دستيابى به ماده مخدر است . 





روانى از اعتياد شرايط زير ضرورى 


داستان ترى سيكار 


_كشيدن سيكار به فاصله كمى يس از برخاستن از خواب » 


در صبح ها نسبث به بها و احساس اينكه كثار كذاشتن نخستين 





بيمارى ؛ ناتوانايى در خوددارى از 





مصرف سيككار در شرايط اجبارى » 





سيكار روز مشكل تراز سيكار باقيه اوقات است .- با برخوردارى از مشاوره و كمكث حرفه اى يا برئامه هلى درماتى ميزات 
موفقيت در تركك سيكار افزايش مى يابد . 
روشهايى مثل : 


١‏ - ميتوتيرم 





؟ - درمان اتزجارى 

*- طب سوزنى يا فشارى بر يايه تلقين 
- مصرف آدامس هاى حاوى نيكوتين 
ف - نوارهاى حاوى نيكوتين كه به بوست جسبانده مى شود. مصرف به جاى برخى داروهاى آرام بخش در دوره تركك مى تواند 
نيد باشد.تشويق به تركك سيكار از جانب بزشكى كه خود سيكار نمى كشد . اثر خوبى دارد . بافشارى اعضا خانواده در 
تركك سيكار و ممنوعيت دخانيات در اماكن عمومى نيز موثر است . 

داستان تركك سيكار 

_كشيدن سيكار به فاصله كمى يس از برخاستن از خواب . كشيدن سيكار در هنكا 


مصرف سيككار در شرايط اجبارى » كشيدن سيكار يبشكر در صبح ها نسبث به عصرها و احساس اينكه كنار تكذاشتن نخبتين 


بيمارى » ناتوانايى در خوددارى از 





سيكنار روز مشكل تراز سيككار بيه اوقات است .- با برخوردارى از مشاوره و كمكك حرفه اى با برنامه هاى درمانى ميزان 
موفقيت در تركك سيكار اقزايش مى يابد . 

روشهايى مثل : 

-١ 





ترم 
؟ - درمان اتزجارى 


*- طب سوزنى يا فشارى بر يايه تلقين 


- مصرف آدامس هاى حاوى نيكوتين 





- نوارهاى حاوى نيكوتين كه به يوست جسبانده مى شود. مصرف به جاى برخى داروهاى آرام بخش در دوره تركك مى تواند 
نيد باشد.تشويق به تركك سيكار از جانب بزشكى كه خود سيكار نمى كشد , اثر خوبى دارد . بافشارى اعضا خانواده در 





تركك سيكار و ممنوعيت دخائيات در اماكن عمومى نيز موثر است ٠‏ 

يا اختلال بيش فعالى يا 80110 يعنى جه ؟ 

" الكنوى يايدار بيش فعالى و يا كمبود توجه " به طورى كه شدت آن بيش از ححد طبيعى يكك 
كودك در طى روند رشد باشد . براى تشخيص اين اختلال لازم است كه دست كم برخى از علائم نا قبل از سن 7 سالكى بروز 
نمايد . علائم بايد حداقل 8 ماه باقى بماتند و علائم اين اختلال دست كم در دو محل از بين مدرسه ‏ خانه و محيط كار و... 


مشاهده شود .-ممكن است كودك فقط يكى از مجموعه علائم بيش فعالى يا كمبود توجه و يا رفتارهاى تكانشى را داشته باشد . 





اختلالى عبارت است 





كم توجهى و بى دقتى عدم موفقيت تحصيلى . بى اعتنابى به خواست هاى والدين ؛ رفتارهاى تكانشى ‏ عدم ثبات هيجانى » 
رفتارهاى تحريكك بذير و تهاجمى » از جمله علائم بالينى اين اختلال هستند . معمولا كودكان بيش فعال بيشتر از كودكان كم 
توجه به نزد يزشكك برده مى شوند 

يا اختلال بيش فعالى يا (]0!1]/ يعنى جه ؟ 

اين اختلالى عبارت است از " الكلوى بايدار 1 
كودك در طى روند رشد باشد . براى تشخيص اين اختلال لازم است كه دست كم برخى از علائم نا قبل از سن 7 سالكى بروز 


نمايد . علائم بايد حداقل 8 ماه باقى بمانند و علائم اين اختلال دست كم در دو محل از بين مدرسه , خانه و محيط كار و ... 





ى فعالى ويا كمبود توجه " به طورى كه شدت آن ب 





مشاهده شود .-ممكن است كودك فقط يكى از مجموعه علائم بيش فعالى يا كمبود توجه و يا رفتارهاى تكانشى را داشته باشد . 
كم توجهى و بى دقتى عدم موفقيت تحصيلى . بى اعتنابى به خواست هاى والدين . رفتارهاى تكانشى . عدم ثبات هيجاتى » 
رفتارهاى تحريكك يذير و تهاجمى . از جمله علائم بالينى اين اختلال هستند . معمولا كودكان بيش فعال بيشتر از كودكان كم 


توجه به نزد يزشكك برده مى شوند . 


براى درمان اختلال بيش فعالى با كمبود قوجه جه كار ب 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه /ادناعز| از ونلإ لالم 


_الف ) آموزش خاتواده- 
والدين نبايد خود يا ديكران را به خاطر مشكل كودكك سرزنش كنند ويا احساس كناه نمايند . والدين بايد روش مشابه در 


تربيت كودك به كار كيرند . روش هاى فرزندبرورى به والدين آموزش داده شود , برخى از مشكلات مانند اختلال در توجه و 





تمركزء با اقدامات تربيتى و روان شناختى بهبود نمى يابئد . اما برخى از مشكلات نيز مانئد عدم همكارى در مصرف دارو و 





نافرمانى با اقدامات تربيتى و روان شناختى بهبود مى يابند. اصل رفتار درمانى به والدين آموزش داده شود .ب ) روان درمانى 


كودكك 





رفتار درمانى شامل تشويق درفتارهاى مناسب . ناديده كرفتن و عدم توجه به رفتار هاى نامئاسب كودك است . روان درمانى 
فردى هم شامل از بين بردن احساس حقارت و افزايش اعتماد به نفس در كودك و جلب همكارى وى در مصرف دارو و 
كروه درمانى كودكانى است كه مشكلات مشاهب دارند ج ) آموزش آمو زكاران- د ) دارو درمانى 

براى درمان اختلال بيش فعالى يا كمبود توجه جه كار بايد كرد ؟ 

_الف ) آموزش خانواده- 

والدين نبايد خود يا ديكران را به خاطر مشكل كودكك سرزنش كنند ويا احساس كناه نمايند . والدين بايد روش مشابه در 


تربييت كودك به كار كيرند . روش هاى فرزندبرورى به والدين آموزش داده شود , برخى از مشكلات مانند اختلال در توجه و 





تمركزء با اقدامات تربيتى و روان شناختى بهبود نمى يابند . اما برخى از مشكلات نيز مانند عدم همكارى در إف داروو 
نافرمانى با اقدامات تربيتى و روان شناختى بهبود مى يابند. اصل رفتار درمانى به والدين آموزش داده شود .ب ) روان درمانى 
كودك 

رفتار درمانى شامل تشويق درفتارهاى مناسب ء ناديده كرفتن و عدم توجه به رفتار هاى نامناسب كودكك است . روان درمانى 
فردى هم شامل از بين بردن احساس حقارت و افزايش اعتماد به نفس در كودك و جلب همكارى وى در مصرف دارو و 
كروه درمانى كودكانى است كه مشكلات مشاهب دارند .ج ) آموزش آمو زكاران- د ) دارو درمانى 


اختلال تبك كذرا جيست ؟ 


اين اختلال عبارت است از يكك يا جند تيكك حركتى يا صوتى به تنهابى يا همراه يكديكر . تيكك به دفعات در طول روز؛ براى 
حداقل ؟ هفته رخ مى دهد.طول دوره بيمارى كمتر از 17 ماه است . شروع اختلال قبل از 18 سالكلى است . حدود 1 - 8 درصد 
تمام كودكان سئين مدرسه سابقه اى از تيك را مى دهند . نسبت ابتلا بسرها به دخترها "به ١‏ است . اكر جه تمام انواع تيكك يا 


استرس يا اضطراب تشديد مى شوند ء اما تاكنون هيج مدركى دال بر اثبات اين موضوع بيدا نشده است . 





درمان : در موارد خفيف درمان لازم نيست . تنها به والدين و اطرافيان توصيه مى شود از توجه زياد به كودك و دادن تذكرات 
مكرر به او يا تحقير وى خوددارى نمايند. اككر تيكك ها به حدى شديد است كه سبب ناتوانى فرد و يا اختلال هيجانى بارز شده 
اند ؛ معاينات كامل نورولوزى اطفال توصيه مى شود . روان درمانى : در موارد شديد از رفتار درمانى به ويزه اشباع ؛ روان 
درمانى فردى و يا كروهى و دارو درمانى استفاده مى شود . 


اختلال تيكك كذرا جيست ؟ 





اين اختلال عبارت است از يكك يا جند تيكك حركتى يا صوتى به تنهابى يا همراه يكديكر . تيكك به دفعات در طول روز؛ براى 
حداقل ؟ هفته؛ رخ مى دهد.طول دوره بيمارى كمتر از 17 ماه است . شروع اختلال قبل از 18 سالكى است . حدود 8-16 درصد 
تمام كودكان سنين مدرسه سابقه اى از تيكك را مى دهند . نسبت ابتلا يسرها به دخترها "به ١‏ است اكر جه تمام انواع تيكك با 


استرس يا اضطراب تشديد مى شوند » اما تاكنون هيج مدركى دال بر اثبات اين موضوع بيدا نشده است . 





درمان : در موارد خفيف درمان لازم نيست . تنها به والدين و اطرافيان توصيه مى شود از توجه زياد به كودكك و دادن تذكرات 
مكرر به اويا تحقير وى خوددارى نمايند. اكر تيك ها به حدى شديد است كه سبب ناتوانى فرد و يا اختلال هيجانى بارز شده 
اند ؛ معاينات كامل نورولوزى اطفال توصيه مى شود . روان درمانى : در موارد شديد از رفتار درمانى به ويزه اشباع . روان 


درمانى فردى و يا كروهى و دارو درمانى استفاده مى شود . 
آآيا ناخن جويدن هم اختلال است ؟ 


_ناخن جويدن ممكن است از سنين يايين (حتى يكك سالككى ) شروع شود و ميزان بروز آن تا 17 سالك افزايش يابد . معمولا 


تمام ناخن ها به يكك نسبت جويده مى شوند . در موارد شديد صدمه ناخن ها جدى است و ممكن است منجر به عفونت 





انكشتان و بستر ناخن ها شود . ناخن جويدن در موقعيت هاى اضطراب آور و ناكامى ها تشديد مى يابد : الف ) جند توصيه به 
والدين 

١‏ - تا آن جا كه ممكن است اين رفتار را ناديده بككيرند .؟ - كودكك را تنبيه نكنند-” - محيط امنى براى كودكك فراهم آورند تا 
نياز او به اين كونه رفتارها كاهش يابد- ؟ - توجه كودكك را به رفتارش جلب نكتند- 0 - كودكك را به ويه هنكام خواب سركرم 
نكه دارند ( مثلا با اسباب بازى ) نا حواسش از اين عادت به فعاليت د. 








ى منحرف شود .- ب ) دارودرمانى ( در موارد بسيار 
شديد ودر كودكان بالاى ل/اسال ) . 

آيا فاخن جويدن هم اختلال است ؟ 

_ناخن جويدن ممكن است از سنين يايين (حتى يكك سالككى ) شروع شود و ميزان بروز آن تا 17 سالكى افزايش يابد . معمولا 
تمام ناخن ها به يكك نسبت جويده مى شوند . در موارد شديد صدمه ناخن ها جدى است و ممككن است منجر به عفونت 
انككشتان و بستر ناخن ها شود . ناخن جويدن در موقعيت هاى اضطراب آور و ناكامى ها تشديد مى يابد : الف ) جند توصيه به 
والدين 

١‏ - تا آن جا كه ممكن است اين رفتار را ناديده بككيرند .؟ - كودك را تنبيه نكنند-” - محيط امنى براى كودكك فراهم آورند نا 
نياز او به اين كونه رفتارها كاهش يابد- ؟ - توجه كودكك را به رفتارش جلب نكتند- 0 - كودكك را به ويه هنكام خواب سركرم 
نكه دارند ( مثلا با اسباب بازى ) تا حواسش از اين عادت به فعاليت د. 





ى منحرف شود .- ب ) دارودرمانى ( در موارد بسيار 
شديد و در كودكان بالاى /اسال ) . 


بيمارى اوتيسم با درخودماندكى جيست 4 


اين بيمارى قبل از ٠٠١‏ ماهكى بروز مى كند و شاخص ترين علا.ئم و نشانه هاى مهارت هاى ارتباطى كلامى و غير كلامى 
رشد نيافته يا كم رشد يافته, الكوهاى كفتارى غير طبيعى ؛ اختلالى در برقرارى ارتباط كلاسمى : بازى هاى اجتماعى 
غيرطبيعى . فقدان همدلى و ناتوانى در برقرارى دوستى است .- حركات كليشه اى بدن نياز به حفظ يكنواختى , محدود بودن 
علائق و مشغوليت ذهنى با اعضاء بدن نيز شايع اند بيمار كناره كير بوده و اغلب ساعات طولانى را به بازى و تنهايى مى كذارد . 
علت اوتيسم بر احتمالادت كوناكونى نظير آسيب مغزى . آسيب يذيرى ذاتى : آفازى تكاملى ؛ نارسابى در سيستم فعال 
كننده مشبكك ء اثر متقابل نامساعد عوامل رشد عصبى و روانى و تغييرات ساختمانى در مخجه تاكيد كرده اند . روش هاى 
درمانى متعددى در اين اختلال به كار رفته ولى ميزان موفقيت محدود بوده است .براى بيشرفت در ياد كيرى كفتار از رفتار درمانى 
و براى رفتار مخرب و برخاشكرى از كنترل رفتارى و دارودرمانى استفاده مى شود . 

بيمارى اوتيسم يا درخودماندكى جيست ؟ 

اين بيمارى قبل از ٠٠‏ ماهككى بروز مى كند و شاخص ترين علا.ثم و نشانه هاى مهارت هاى ارتباطى كلامى و غير كلامى 
رشد نيافته يا كم رشد يافته. الكوهاى كفتارى غير طبيعى ؛ اختلالى در برقرارى ارتباط كلاسمى : بازى هاى اجتماعى 





غيرطبيعى » فقدان همدلى و ناتوانى در برقرارى دوستى است .- حركات كليشه اى بدن نياز به حفظ يكنواختى , محدود بودن 
علائق و مشغوليت ذهنى با اعضاء بدن نيز شايع اند بيمار كناره كير بوده و اغلب ساعات طولانى را به بازى و تنهايى مى كذارد . 
علت اوتيسم بر احتمالادت كوناكونى نظير آسيب مغزى . آسيب يذيرى ذاتى . آفازى تكاملى ؛ نارسابى در سيستم فعال 
كننده مشبكك ء اثر متقابل نامساعد عوامل رشد عصبى و روانى و تغييرات ساختمانى در مخجه تاكيد كرده اند . روش هاى 
درمانى متعددى در اين اختلال به كار رفته ولى ميزان موفقيت محدود بوده اسث .براى بيشرفت در يادكيرى كفتار از رفتار درمانى 


و براى رفتار مخرب و يرخاشكرى از كنترل رفتارى و دارودرمانى استفاده مى شود . 
الكنت زبان جيست 8 


_لكنت زبان عبارت است از اختلالى در روان بودن و الككوى زمانى تكلم به نحوى كه نامتناسب با سن فرد باشد . در لكنت 
زبان يكك يا جند مورد از موارد ذيل يده مى شود : نكرار اصوات؛ طولانى كردن كلمات , مكث هابى در وسط كلمات » عوض 
كردن كلمات به منظور جاوكيرى از كير كردن و بلاخره توقف ها يا مكث هاى بارز .-در بيشتر افراد اين اختلل از دوران كود كى 
آغاز مى شود . لكنت زبان ممكن است در طى تمرينات شفاهى يا آواز خواندن يا حرف زدن با اشيا يا حيوانات خانكى برطرف 
كرد . درمان : كفتار درمانى , آموزش ريلكسيشن , انجام هيبنوتيزم همراه با تلقين , روان درمانى و خانواده درمانى ( در 


انديكاسيون دارد ) » تكئيكك جديد درمانى ( 








صورت وجود باتولوزى بارز در بيمار و خانوداه » روان درمانى و خانواده درم 
لام1613 - 6اع5 ) است با فرض اينكه لكنت زبان يك علادعت نيست . بلكه رفتارى قابل تعديل است و درمان دارويى 
هم نوعى ديكر از روش هاى درمانى اسث . 

لكنت زبان جيست ؟ 

_لكنت زبان عبارت است از اختلالى در روان بودن و الككوى زمانى تكلم به نحوى كه نامتناسب با سن فرد باشد . در لكنت 
زبان يكك يا جند مورد از موارد ذيل ديده مى شود : نكرار اصوات؛ طولانى كردن كلمات ., مكث هابى در وسط كلمات » عوض 
كردن كلمات به منظور جلوكيرى از كير كردن و بلاخره توقف ها يا مكث هاى بارز .-در بيشتر افراد اين اختلل از دوران كود كى 
آغاز مى شود . لكنت زبان ممكن است در طى تمرينات شفاهى يا آواز خواندن يا حرف زدن با اشيا يا حيوانات خانكى برطرف 
كرد . درمان : كفتار درمانى , آموزش ريلكسيشن , انجام هيبنوتيزم همراه با تلقين , روان درمانى و خانواده درمانى ( در 


داه » روان درمانى و خانواده درمانى انديكاسيون دارد ) » تكنيكك جديد درمانى ( 








صورت وجود باتولوزى بارز در بيمارو 
لام15613 - ؟اع5 ) است با فرض اينكه لكنت زبان يكك علادمت نيست . بلكه رفتارى قابل تعديل است و درمان دارويى 


اهم نوعى ديككر از روش هاى درمانى است . 


براى كمك به كودكى كه لكنت زبان دارد » جه اقداماتى 





١‏ - برخوردى كاملا آرام ؛ صميمى و عادى با او دا: بر و حوصله به صحبت هاى او كوش كنيد . * - هركز از 
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نحوه صحبت كردن او تقليد نكنيد .- * - مراقب باشيد تا او با بينى هوا را وارد ريه واز دهان خارج نكند (تمرينات تنفسى 
مناسب) . ف - به أو آموزش دهيد كه شمرده و آرام صحبت كند و مراقب وضعيت :: خود باشد .8 -از او بخواهيد كه يا 


ار مقابل آينه با خودش يا شا ت كند . /- براى اصلاح تكلم فرد لكنتى از كلمات و جملات ساده شروع 





ن بر ميزان دشوارى آن بيفزاييد .- 8 - او را به ت در جمع تشويق كنيد ؛ بهتر است در ابتدا از جمع 
كودكان يا افراد كوجكتر استفاده كنيد و بس از آنء از او بخواهيد نا در شرايط بيجيده تر نيز صحبت كند. براى مثال از فردى كه با 
عجله سركار مى رود آدرسى بيرسيد . 4 - به او آموزش دهيد كه قبل از ت كردن به مطالبى كه مى خواهد بيان كند» 
بينديشد و آنها رادر ذهن خود نظم دهد و يس از آن » مطالب را به زبان آورد . ٠١‏ - هيج كاه به خاطر مشكل او اظهار تاسف 
نكنيد و همواره مشوق او در صحبت كردن و اظهار نظر نمودن درباره يديده ها و امور مختلف زندكى باشيد 1١.‏ - با دادن 
مسئوليت هايى كه ازعهده آنها برمى آيد و مايل است آنها را انجام دهد » اعتماد به نفس او را تقويت كنيد .- ١17‏ - حس 
مشاركت اجتماعى و كروهى را در او افزايش دهيد و موجبات ارتباط با ديكران را فراهم ساريد . 

-نبايد انتظار داشته باشيد كه با شروع درمان»لكنت زبان فرد فورا برطرف شود. كاهى ممكن است بهبودى نسبى جند ماه طول 
بكشد 

براى كمكك به كود كى كه لكنت 
١‏ - برخوردى كاملا آرام ؛ صميمى و عادى با او داشته باشيا 





دارد » جه اقداماتى بايد انجام داد ؟ 





با صبر و حوصله به صحبت هلى او ككوش كنيد . 1 - هرككز از 


نحوه صحبت كردن او تقليد نكنيد .- * - مراقب باشيد تا او با بينى هوا را وارد ريه واز دهان خارج نكند (تمرينات تنفسى 





مناسب) . ف - به او آموزش دهيد كه شمرده و آ, شد و همراقب وضعيت تد خود باشد .8 -ازاو بخواهيد كه يا 
آرامش كامل در مقابل آينه با خودش يا شا ت كند . /1- براى اصلاح تكلم فرد لكنتى از كلمات و جملات ساده شروع 
-هداورايه ت در جمع يد ء بهتر است در ابتدا از جمع 





كودكان يا افراد كوجكتر استفاده كنيد و بس از آنء از او بخواهيد تا در شرايط بيجيده تر نيز صحبت كند. براى مثال از فردى كه با 





عجله سركار عى رود » آدرسى بيرسيد . 4 - به أو آموزش دهيد كه قبل از صحبت كردن به مطالبى كه مى شواهد بيان كند» 
بينديشد و آنها را در ذهن خود نظم دهد و يس از آن » مطالب را به زبان آورد . ٠١‏ - هيج كاه به خاطر مشكل او اظهار تاسف 


نكنيد و همواره مشوق او در صحبت كردن و اظهار نظر نمودن درباره يديده ها و امور مختلف زندكى باشيد ١١.‏ - با دا 





مسئوليت هابى كه ازعهده آنها برمى آيد و مايل است آنها را انجام دهد , اعتماد به نفس او را تقويث كنيد .- ١1‏ - حس 
مشاركت اجتماعى و كروهى را در او افزايش دهيد و موجبات ارتباط با ديكران را فراهم ساريد . 

-نبايد انتظار داشته باشيد كه با شروع درمان؛لكنت زبان فرد فورا برطرف شود. كاهى ممكن است بهبودى نسبى جدد ماه طول 
بكشد 


افسردكى و راههاى غلبه بر آن 


افسردكى اختلالى است كه قادر است افكار خلق و خوء ا. اساث؛ رفتار؛ سلامتى جسمانى و روحى شما را تحت الشعاع قرار دهد. 
هر انسانى در مقاطع خاصى از 

زندكى خود به افسردكى دجار ميكردد. نشانه ها و علايم افسردكى عبارتند از: © غم و اندوه يايدار» اظطراب؛ احساس يوجى.* 
احساس نا اميدى و بدبينى- احساس كناه. احساس بى ارزشى و در ماندكى - احساس تيره بختى. © كاهش سطح انرى و احساس 
خستكى. * دشوارى در تمركزء ياد آورى و تصميم كيرى-عدم توانايى در انديشيدن. « بى خوابى و يا افزايش ميزان خواب. * از 
دست دادن اشتها و كاهش وزن - يا بر خورى و افزايش وزن. © عدم تمايل به ملاقات با ديككران - يا وحشت از تنها ماندن - 
حضور يافتن در فعاليتهاى اجتماعى دشوار و غير ممكن ميكردد.* احساس بى ارزش بودن و نا عادلانه بودن زندكى- احساس 
شكست- احساس سربار بودن. © از دست دادن علاقه و ميل به فعاليتهاى معمولى در زندكى و يا سركرميهايى كه ببشتر براى فرد 
لذت بخش بوده اند. © بيقرارى و بيتابى - زود رنجى و تحريكك بذيرى- وايا كند شدن حركات و واكنشها- بى تفاوتى. © افت 
اعتماد بنفس - سرزنش مدام خود - نكرانى از كذشته و آينده.» مشكلات جسمانى كه معمولا به دارو جواب نميدهند مانئد: 
خارش بدن - تارى ديد -تعريق شديد- خشكى دهان- مشكلات كوارشى (يبوست,؛ اسهال - سوء هاضمه)-سردرد - كمردرد. © 
افكار صدمه زدن به خود و يا ديكران - افكار خود كشى.علل يديد آمدن افسردكى 

علل يديد آمدن افسردكى نيز كوناكون ميباشد: * وراثت. * محيط هاى نا ايمن و خطرناكك مانند: آلودكى هوا و آب. © محيطهاى 
آشفته مانند: خشونت در خانه و روابط.* دركذشت همسر فرزندء والدين و دوستان.* ضربه هاى روحى شديد در كودكى ويا 
بز ركسالى.* از دست دادن حمايتهاى اجتماعى در بى طلاق؛ دورى از دوستان؛ قطع رابطه؛ از دست دادن شغل.* شرايط ناسالم 


اجتماعى مانئد: فقر؛ بى خانمانى و خشونت در جامعه. * بيماريهاى مزمن مانند سرطان, ديابت و ايدز.» شكست و ناكاميها-تجارب 





ناخوشايند. * تغييرات هورمونى - اختلالل در تعادل انتقال دهنده هاى عصبى همجون سروتوئين. * در اثر مصرف برخى داروها 





مانند داروهاى خواب آورء ضد باردارى و كاهنده فشار خون بالا. © استفاده از الكل. مواد مخدر و ديكر داروها. * تغذيه نامناسب 
مانند كمبود فولات و ويتامين 8١‏ و يا مصرف زياد مواد قندى و كا بد بيئى وهم 
وابستكيها. * استرس .* الكلوى تفكرات منفى. * ععدم تحركك بدنى و نداشتن تفرييح و س ركرمى. * انزوا و ككوشه ككيرى انواع 
افير دك 

-١‏ افسرد كى اساسى: اين نوع افسرد كى اختلال در خلق ميباشد كه معمولا ١‏ هفته بطول مى انجامد. احساس دلتنكى و حزن مفرط و 
از دست دادن ميل و لذت از فعاليتهاى دليذيرو احساس كناه و بى ارزشى از نشانه هاى آن ميباشد. اين نوع افسرد كى خطرناكك بوده 
و ميتواند به خود كشى منجر كردد. 1- افسردكى مزمن: شدت علا-يم آن از افسردكى اساسى كمتر بوده اما دوره آن طولانى و 
ممكن است و " الى ث سال بطول انجامد. علايم آن معمولا ناتوان كننده نميباشد اما در عملكرد مناسب و احساس خوشايئدى فرد 
تاثير ككذار اسث.”- اختلالى در سا زكارى: هركاه انسان عزيزى را از دسث ميدهد» شغلش را از دست داده و يا تغيير ميدهده ويا 
آكاه ميكردد كه بيمارى لاعلاجى دارد كاملا طبيعى است كه احساس استرسء اندوه و خشم ميكند. اما در نهايت امر افراد خود را 


دار. # ضعف شخصيت, اعتماد بنفش 














با شرايط يديد آمده وفق ميدهئد. اما برخى قادر به عملى نميباشند. هنكامى كه واكنش فرد به يكك موقعيت و يا حادثه سبب 


افسردكى در وى ميكردد به آن اختلال در سازكارى ميكويند. ؟- اختلال دو قطبى: به تغييرات غير قابل بيش بينى خلق از شيدايى 
تنا افسردكى اختلال دو قطبى ميكويند. در يكك زمان فرد رفتار برونكرايى مفرط؛ بر حرفىء خود بزركك بين از خود بروز ميدهد و 
در دوره اى ديككر افسرده ميككردد. ه- افسردكى فصلى: اين نوع افسردكى معمولا در زمستان شيوع مى يابد. علت آن كاهش 
إين افسردكى سبب سردرد تحريكك يذيرى و كاهش سطح انررى ميكردد. راهبردهايى براى غلبه بر افسرد كى 
-١‏ براى خود اهداف قابل دسترس تعيين كنيد.1- تنها به ميزان معقول و در حد توان خود مسئوليت بعهده بككيريد. *- كارهاء 
اهداف و وظايف بزركك را به بخشهاى كوجكك تقسم كنيد. *- مديريت زمان و الويت بندى را فراموش نكنيد. ه- مدتى از وقت 








تور ختوزشيد اسثا 


اخود را با ديكران و يكك دوست صميمى سيرى كنيد. سعى كنيد فردى را در زندكى بيابيد كه بتوانيد به وى اعتماد كرده و با وى 
درد دل كنيد. *- به سركرميهايى كه علاقه داريد ببردازيد. /ا- ورزش كنيد و فعاليت بدنى منظم داشته باشيد. 8- تا بر طرف شدن 





آثار افسردكى تصميمات مهم و حياتى خود را به تعويق اندازيد. 4- به خاطر داشته باشيد كه بهبودى خلق افسرده زمائبر و تدريجى 





ميباشد انتظار معجزه نداشته باشيد. -٠١‏ از افراد غير حامى و منتقد اجتناب كنيد. -١١‏ به دوستان و خانواده خود اجازه دهيد در روند 
بهبودى به شما كمكك كنند. -١7‏ افكار مثبت را جايكزين افكار منفى كردانيد.7١-‏ به خاطر داشته باشيد كه زندكى بطور ذاتى 
ك ياسخ واحد مشكل كشا نخواهد بود.زندكى مملو از احتمالات است. -١‏ 
شما بايد بياموزيد جكونه ميان امورى كه شما مسئول آنها ميباشيد و يا نميباشيد تفاوت قائل كرديد. معمولا افراد كنترلى كه بر 
شرايط دارند را كمتر و يا بيشتر از آنجه هست بر آورد ميكنند.امورى كه شما مسئوليتى در قبال آن نداريد و يا خارج از كنترل 


شماست به حال خود بككذاريد. -١8‏ شما بايد قادر باشيد ميان موقعيتهايى كه ارزش شما بايد بر اساس موفقيتهاى شما تعيين كردند 





مبهم و نامشخص بوده و در بسيارى از شرايط تنها بن 


و ديكر موقعيتها تفاوت قائل كرديد. -١8‏ شما بايد بياموزيد كه جه زمان بايد با احساسات خود ارتباط برقرار كرده و جه زمان از 
آنها فاصله بكيريد. -١17‏ شما بايد بياموزيد كه جه هنكام بايد به بر زمان حال تمركز كنيد و جه هنكام به زمان آينده. 14- 
خوشبختى و نيل به شادى در زندكى هدف نامعقولى نيست اما شما بايد ابتدا مفهوم خوشبختى را براى خود معنا كرده و سبس با 
برنامه ريزى و ايجاد سلسه مراتب و بيروى از آنها به خوشبختى مطلوب خود دست يابيد. 14- شما بايد قادر باشيد كه ميان 
احساسات درونى خود و واقعيتهاى عينى تفاوت قائل كرديد. -٠١‏ شما بايد قادر باشيد تا با ديكران رابطه برقرار كنيد. -1١‏ اعتماد 
بنفس خحود را افزايش دهيد. 17- وابستكى خود را به دنياى خارج كاهش دهيد. 17- به خاطر داشته باشيد هيج فرد ديككر ى جز 
غود شما مسثول شادى شما تميباشك. 

افسردكى و راههاى غلبه بر 
افسرد كى اختلالى است كه قادر است افكاره خلق و خو احساسات؛ رفتار. سلامتى جسماتى و روحى شما را تحت الشعاع قرار دهد. 





هر انسانى در مقاطع خاصى از 
زند كى خود به افسرد كى دجار ميككردد. نشانه ها و علايم افسرد كى عبارتند از: © غم و اندوه بايداره الطراب؛ احساس بوجى. 
احساس نا اميدى و بدبينى- احساس كناه؛ احساس بى ارزشى و در مان دكى - احساس تيره بختى. * كاهش سطح انرؤى و احساس 
خستكى. * 
دست دادن اشتها و كاهش وزن - يا بر خورى و افزايش وزن. * عدم تمايل به ملاقات با ديكران - يا وحشت از تنها ماندن - 
حضور يافتن در فعاليتهاى اجتماعى دشوار و غير ممكن ميكردد.* احساس بى ارزش بودن و نا عادلا-نه بودن زند كى- احساس 
شكست- احساس سربار بودن. * از دست دادن علاقه و ميل به فعاليتهاى معمولى در زندكى و يا سركرميهايى كه ببشتر براى فرد 


لذت بخش بوده اند. * بيقرارى و بيتابى - زود رنجى و تحريكك يبذيرى- ويا كند شدن حركات و واكنشها- بى تفاوتى. © افت 





دشوارى در تمركزء ياد آورى و تصميم كيرى-عدم توانايى در انديشيدن. * بى خوابى و يا افزايش ميزان خواب. * از 





اعتماد بنفس - سرزنش مدام خود - نكرانى از كذشته و آينده.» مشكلات جسمانى كه معمولا به دارو جواب نميدهند مائئد: 
خارش بدن - تارى ديد -تعريق شديد- خشكى دهان- مشكلات كوارشى (يبوست:؛ اسهال - سوء هاضمه)-سردرد - كمردرد. © 
افكار صدمه زدن به خود و يا ديكران - افكار خود كشى.علل يديد آمدن افسردكى 

علل يديد آمدن افسردكى نيز كوناكون ميباشد: * وراثت. * محيط هاى نا ايمن و خطرناكك مانند: آلودكى هوا و آب. © محيطهاى 
آشفته مانئد: خشونت در خانه و روابط.* دركذشت فرزند؛ والدين و دوستان.* ضربه هاى روحى شديد در كودكى ويا 
بز ركسالى.» از دست دادن حمايتهاى اجتماعى در بى طلاق دورى از دوستان؛ قطع رابطه؛ از دست دادن شغل.* شرايط ناسالم 
اجتماعى مانئد: فقر؛ بى خانمانى و خشونت در جامعه. * بيماريهاى مزمن مانند سرطان. ديابت و ايدز.» شكست و ناكاميها-تجارب 
ناخوشايئد. © تغييرات هورمونى - اختلالم در تعادل انتقال دهنده هاى عصبى همجون سروتونين. # در اثر مصرف برخى داروها 
مانند داروهاى خواب آور؛ ضد باردارى و كاهنده فشار خون بالا. * استفاده از الكل مواد مخدر و ديكر داروها. * تغذيه نامناسب 


مانئد كمبود فولات و ويتامين 8١‏ و يا مصرف زياد مواد قندى و كافئين دار. *# ضعف شخصيت اعتماد بنفش يايين» بد بينى و هم 
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وابستكيها. * استرس .* الككوى تفكرات منفى. # عدم تحركك بدنى و نداشتن تفريح و سركرمى. * انزوا و ككوشه كيرى انواع 
افسرد كى 

-١‏ افسردكى اساسى: اين نوع افسرد كى اختلال در خلق ميباشد كه معمولا ١‏ هفته بطول مى انجامد. احساس دلتنكى و حزن مفرط و 
از دست دادن ميل و لذت از فعاليتهاى دلبذيرو احساس كناه و بى ارزشى از نشانه هاى آن ميباشد. اين نوع افسرد كى خطرناكك بوده 
و ميتواند به خود كشى منجر كردد. 1- افسردكى مزمن: شدت علايم آن از افسردكى اساسى كمتر بوده اما دوره آن طولانى و 
ممكن است و ؛ الى ه سال بطول انجامد. علايم آن معمولا ناتوان كننده نميباشد اما در عملكرد مناسب و احساس خوشايئدى فرد 
تاثير كذار است."- اختلالى در سا زكتارى: هركاه انسان عزيزى راااز دست ميدهد؛ شغلش رااز دست داده و يا تغيير ميدهدء ويا 
آكاه ميكردد كه بيمارى لاعلاجى دارد كاملا طبيعى است كه احساس استرسء اندوه و خشم ميكند. اما در نهايت امر افراد خود را 
با شرايط يديد آمده وفق ميدهند. اما برخى قادر به جنين عملى نميباشند. هنكامى كه واكنش فرد به يكك موقعيت و يا حادثه سبب 
افسردكى در وى ميكردد به آن اختلال در سازكارى ميكويند. *- اختلال دو قطبى: به تغييرات غير قابل بيش بينى خلق از شيدايى 
تنا افسردكى اختلال دو قطبى ميكويند. در يكك زمان فرد رفتار برونكرايى مفرط؛ بر حرفى, خود بزركك بين از خود بروز ميدهد و 
در دوره اى ديكر افسرده ميكردد. ل- افسرد كى فصلى: اين نوع افسرد كى معمولا در زمستان شيوع مى يابد. علت آن كاهش تابش 
نور خورشيد است.اين افسرد كى سبب سردرد تحريكك يذيرى و كاهش سطح انرى ميكردد. راهبردهايى براى غلبه بر افسرد كى 
-١‏ براى خود اهداف قابل دسترس تعيين كنيد.1- تنها به ميزان معقول و در حد توان خود مسئوليت بعهده بككيريد. *- كارهاء 
اهداف و وظايف بزركك را به بخشهاى كوجكك تقسم كنيد. *- مديريت زمان و الويت بندى را فراموش نكنيد. - مدتى از وقت 
خود را با ديكران و يكك دوست صميمى سيرى كنيد. سعى كنيد فردى را در زندكى بيابيد كه بتوانيد به وى اعتماد كرده و با وى 
درد دل كنيد. *- به سركرميهايى كه علاقه داريد بيردازيد. ”- ورزش كنيد و فعاليت بدنى منظم داشته 








.. 8- تا بر طرف شدن 
آثار افسردكى تصميمات مهم و حياتى خود را به تعويق اندازيد. 4- به خاطر داشته باشيد كه بهبودى خلق افسرده زمانبر و تدريجى 
ميباشد انتظار معجزء نداشته باشيد. -٠١‏ از افراد غير حامى و منتقد اجتئاب كنيد. -١١‏ به دوستان و خانواده خود اجازه دهيد در روند 
بهبودى به شما كمكك كنند. 17- افكار مثبت را جايكزين افكار منفى كردانيد.7١-‏ به خاطر داشته باشيد كه زندكى بطور ذاتى 
مهم و نامشخص بوده ودر بسيارى از شرايط تنها يكك باسخ واحد مشكل كشا نخواهد بود.زندكى مملو از احتمالات است. -١*‏ 
شما بايد بياموزيد جككونه ميان امورى كه شما مسئول آنها ميباشيد و يا نميباشيد تفاوت قائل كرديد. معمولا افراد كنترلى كه بر 
شرايط دارند را كمتر و يا بيشتر از آنجه هست بر آورد ميكنند.امورى كه شما مسئوليتى در قبال آن نداريد ويا خارج از كنترل 
شماست به حال خود بكذاريد. -١8‏ شما بايد قادر باشيد ميان موقعيتهايى كه ارزش شما بايد بر اساس موفقيتهاى شما تعيين كردند 
و ديكر موقعيتها تفاوت قائل كرديد. -١8‏ شما بايد بياموزيد كه جه زمان بايد با احساسات خود ارتباط برقرار كرده و جه زمان از 
آنها فاصله بكيريد. -١7‏ شما بايد بياموزيد كه جه هنكام بايد به بر زمان حال تمركز كنيد و جه هنكام به زمان آينده. -١8‏ 
خوشبختى و نيل به شادى در زندكى هدف نامعقولى نيست اما شما بايد ابتدا مفهوم خوشبختى را براى خود معنا كرده و سيس با 
برنامه ريزى و ايجاد سلسه مراتب و بيروى از آنها به خوشبختى مطلوب خود دست يابيد. 18- شما بايد قادر باشيد كه ميان 
احساسات درونى خود و واقعيتهاى عينى تفاوت قائل كرديد. -٠١‏ شما بايد قادر باشيد تا با ديكران رابطه برقرار كنيد. -1١‏ اعتماد 





بنفس خود را افزايش دهيد. 17- وابستكى خود را به دنيئى خارج كاهش دهيد. 18- به خاطر داشته باشيد هيج فرد ديككر ى جز 
شما مسئول شادى شما تميباشد. 





اضطرابء ترس و كودكان 


همه انسانهاء از كود كان كرفته تنا سالخوردكانء در برخى از مراحل زندكى خود احساساتى مثل ترس و اضطراب را تجربه 
ميكنند. احساس اضطراب در موقعيتى ناخوشايند» احساس جالبى نخواهد بود. هرجند براى كودكانء اين احساسات نه 
تنها نرمال و طبيعى استء بلكه لازم هم هست. تجربه كردن جنين احساسى در كودكان باعث ميشود بتوانند در آينده با 
تجربيات و موقعيت هاى آشفته و نابسامان زندكى راحت تر كثار بيايند. ترس و اضطراب طبيعى استاضطراب به صورت" هراس و 
تشويش بدون هيجكونه دا 


سلامت فرد وجود ندارد اما اين تهديد براى فرد احساسى واقعى است و باعث مى شود فرد مضطرب قصد فرار از آن موقعيت را 


آشكار "تعريف مى شود. معمولا زمانى اتفاق مى افتد كه هيج ككونه تهديد فورى براى امنيت يا 





نمايد. قلب او به شدت مى تبد؛ بدن او عرق مى كند و كليه سيستم بدنش دجار اختلال مى شود. اماء كمى اضطراب باعث مى شود 
افراد هوشيار و مراقب باشند. داشتن ترس و اضطراب در مورد جيزى براى كود كان نيز لازم است جون باعث مى شود به طريقى 
مطمئن و بى خطر رفتار كنند. مثلًا كودكى كه ترس از آنش داردء از بازى كردن با آن خوددارى مى كند.طبيعت اين اضطرابها و 
ترسها يا بزركك شدن بجه ها تغيبر مى كند: به خاطر اضطراب از برخورد با غريبه هاء كودكان با ديدن افرادى كه نميشناسند» نزد 
والدين خود مى مانند.كودكان تازه راه افتاده بين ٠١‏ تا 18 ماهه اضطراب ناشى از جدايى را تجربه ميكنند كه با تركك يكى از 
والدين ايجاد مى شود. كود كان ؟ تا ساله ترس هابى خيالى دارند كه فراتر از واقعيت است. مثل ترس از ديو و روح. كودكان ا 
تا 17 ساله نيز ترسهايى را تجربه مى كنشد كه ناشى از اتفاقات واقعى محيط بيرامون آنهاست, مثل زخم و جراحت هاى فيزيكى يا 
بلاياى طبيعى. با بزركك شدن كودكان, يكك ترس از ميان رفته و ترسى ديكر جايكزين آن مى شود. مثلا كودكى كه تا سن ذا 
سالككى نمى توانست در اتاقى تاريكك بخوابد؛ جند سال بعد ممكن است از خواندن داستانهاى مربوط به ارواح لذت ببرد. برخى 
ترسها نيز به خاظر انككيزه هاى بخصوصى استء مثلا كودكى كه حتى نمى تواند به سكك همسايه نزديكك شود؛ ممكن است در 
خيالات خود دوست داشته باشد كه شير باغ وحش را حيوان خانككى خود كند. شناخت علائم اضطراب ترسهاى معمول كودكى با 


بالا رفتن سن تغبير مى كند. اين ترسها شامل ترس از غريبه هاء ترس از بلندى؛ تاريكى. ترس از حيوانات و حشرات» ترس از خون 





يا تنها ماندن در خانه مى باشد. كودكان معمولا يس از كذراندن يكك تجربه ى ناخوشايند با يكك شىء خاصء ترس از آن را در 


بن خود برورش مى دهنده مثل كاز كرفتكى از سكك يا تصادف. اضطراب از جدابى نيز معمولاً موقع آغاز مدرسه رفتن كودكان 





شروع مى شوده و ترس نوجوانان نيز معمولاً درمورد مورد يذيرش اجتماع قرار كرفتن يا موفقيت هاى درسى است.اكر اين 
ناكك و اضطراب آور بايدار باشند ممكن است باعث صدمه زدن به سلامتى كودكك شوه. اضطراب هاى ناشى از 
اجتنئاب ها و كثاره كيرى هاى اجتماعى؛ تاثيرات طولانى مدتى در بر خواهد داشت. مثثلًا كودكى كه مى ترسد از سوى اطرافيات 
طرد شود؛ ممكن است در آينده نيز نتواند مهارت هاى اجتماعى و ارتباطى را ياد بكليرد و اجتماع كريز شود. بسيارى از نوجوانان به 
خاطر ترس هايى كه ريشه در تجربيات كودكى بوده دجار رنج و عذاب هستند. ترس يكك نوجوان از صحبت در جمع ممكن است 
به خاطر خجالتى بوده كه از كودكى كريب نكيرش بوده است. بعضى از علائم اضطراب كود كان را در اي 
كنم: كيجى. آشفتكى و حواس برتى حركت هاى عصبى مشكلات خواب (بى خوابى يا كم خوابى و بيدار ماندن بيش از حد) عرق 
ن ضربان قلب و تنفسحالت تهوعسردرد دل درد علاوه براين علائم: والدين خيلى خوب خواهند فهميد كه 


نيزى احساس ناراحتى مى كند. حوب است كه در اين مواقع با آنها صحبت كنند و حرف دل آنها را 


انسابنات 








براى شما عئوان مى 





جه موقع قرز دشان دومورة 


بشنوند. كاهى اوقات صحبت كردن درمورد يكك ترس به مقابله با آن كمكك مى كند. فوبى(0110813) جيست؟ وقتى ترسها و 





اضطرابها بايدار باشند و در فرد باقى بمانند. مشكلات زيادى ايجاد ميشود. هرجه والدين تصور كنند كه با بزركك شدنء كودكك 
اين ترسها را فراموش مى كند اما ممكن است اين ترسها بزركتر و جدى تر شده و غير قابل كنترل كردند. اين ترسها ديكر به فوبى 
تبديل مى شوند كه اصطلاح رايج براى ترس بسيار زياد جدى و ماندكار است. تحمل فوبى هم براى خود كودكك و هم براى 
اطرافيان او بسيار دشوار است؛ به خصوص اكر انكيزه ى اين ترس غير قابل اجتناب و كنترل باشد (مثل ترس از رعدد و برق). فوبى 
يكى از شايع ترين دلايل مراجعه ى كودكان به متخصصان ذهنى است. اما خو با اينكه اين ترسهاى كودك او رااز 


عملكردهاى روزانه ى او بازمى دارد. اما كاهى حتى بدون مراجعه به بزشكك متخصص. با ككذر زمان خود به خود از بين مى 








روند.دقت به ترسهاء اضطربها و تشويش هاى كودكك سعى كنيد با صداقت هر جه تمام تر به سوالات زير ياسخ دهيد: آيا ترس 
كودكك شما و نحوهى برخورد او با آن براى سن او طبيعى است؟ اكر يا. لخ به اين سوال مثبت ا ته مطمئن باشيد كه با كلذر 
اندكى زمان اين مشكل حل خواهد شد و مسئله ى مهمى نيست. البته اين به آن معنا نيست كه بايد اين ترس و اضطراب را به كلى 
ناديده بكيريد. اما بايد آن را عاملى براى رشد طبيعى كودكك بشماريد.اما برخى كودكان ترسهايى را تجربه ميكنند كه با سن آنها 
متناسب نيست؛ مثل ترس از تاريكى. اكثر كود كان با كمى دلككرمى از طرف والدين يا جراغ خواب قادر به مقابله با اين ترس 
هستند. اما اكر بطور مداوم اين ترس با آنها بماند» يا در مورد ساير مسائل اضطراب دا. 
علائم اين ترس جيست؛ و جطور بر عملكرد فردى؛ اجتماعى و تحصيلى او تاثير مى كذارد؟ اككر | 
آنها را در فعاليت هاى روزائه كودكك شما آشكارا مشاهده كرد, مى توان براى كاهش برخى فاكتورهاى اضطراب انككيز كارهايى 
انجام داد. آيا آن ترس با توجه به واقعيت محيط: طبيعى است؛ يا ممكن است اين ترس علامت مشكلى جدى تر و بز ركتر باشد؟اكر 
ترس كودك نسبت به منشاء استرس زاى آن بيش از اندازه باشد. نشانه ى دقت و توجه بيشتر است و بايد به مشاور يا روانشناس 
بايد يكك مشكل را بيش از حد بزركك يا كوجكك در نظر كيرند. بايد با دقت به علائم و 
نن آن در مسئله دخالت كتنشد. اككر اينكار را نكتشد اين 





ته باشند؛ والدين بايد بيشتر مراقب باشند. 





علائم مشخص باشند و بتوان 


مراجعه شود.مسئله اين است كه والد 
نشانه هاى ترس و اضطراب كود كشا 
ترس ممكك است به شدت بر زندكى فرزندشان تائير بككذارد. راه هاى كمكك كردن به كودكان والدين مى توانند به فرزندانشان 
كمكك كنند ابا 

را با راء هاى كمكك به فرزندانتان براى مقابله با ترسها و اضطرابهاى خود آشنا كنيم: تشخيص دهيد كه اين ترس واقعى | 


هرجند كه به نظر شما مسئله أى بسيار كوجكك و بيش يا افتاده باشد. براى فرزندتان حقيقت دارد و باعث اضطراب و ترس او مى 








توجه كنددء و درصورت تتداوم يا 








يت حس اعتماد به نفس و كسب مهارتهاى لازم با ترس هاى خود مقابله كنند. در اين قسمت مى خواهيم شما 








شود. صحبت كردن درمورد آن ترس بسيار كمكك كنشده استء كلمات كاهى قادرند احساسات منفى را از جيزى بيرون بكشند. 
اكر درمورد ترسها صحبت كنيد قدرت آنها كمتر خواهد شد.هيجوقت با كوجكك و ناجيز كردن آن مورد؛ سعى نكنيد كودكتان را 
وادار به مقابله با آن كنيد. اممكن است باعث شود فرزندتان بتواند 
از سككها خو: 
آيدء طورى از خيابان رد نشويد كه با آن سكك روبه رو نشويد. اينكار فقط باعث مى شود كه فرزندتان يقين كند كه سكها 





مسخره بازى در نيار! هيج ديوى تو كمد تو قايم نشده 





فرزندانتان فراهم نكنيد. اككر ميدانيد فرزئد 





بخوابدء اما ترس را از بين نخواهد برد. اسباب ترس را نمى 





موجوداتى ترسناكك و وحشت آور هستند. در اينكونه مواقع فقط بايد با مراقبت و توجه با كودكتان 


موقعيت ترس آور روبه رو شود. به فرزندتان ياد بدهيد كه جطور ميزان يكك ترس را اندازه كيرى كند. اكر كودكك بتواند شدت 


ار كنيد تا بتواند با آن 





يكك ترس را با ميزان ١‏ تا ٠١‏ بسنجد, ممكن است بتوائد به ترس با شدت كمترى نسبت به قبل نككاه كند.تكنيكك هاى كنار آمدن و 


برخورد با ترسها را به كودكانتان بياموزيد. مى توانيد اين تكنيكك ها را امتحان كنيد: خودتان را" صاحب خانه "به كودكك معرفى 





كنيد» و اين باعث خواهد شد كه كودكك نسبت به شىء ترسناكك جرات و جسارت بيشترى بيدا كند و براى فرار از آن به شما يناه 
بياورد. به فرزندانتان ياد بدهيد كه در جنين مواقعى به خود بككويئد”؛ من مى توانم "..يا" هيجى نيست, مى تونم با اون كنار 
بيام. "...تكنيكك هاى تمدد اعصاب نيز كمكك كننده هستند؛ مثل تجسم فكرى (تصور غوطه خوردن روى ابرها يا دراز كشيدن لب 


ساحل دريا) و تنفس عميق. راه برطرف كردن ترسها و اضطرابهاء مقابله با آنهاست. با استفاده از ييشنهاداتى كه در اين مقاله ارائه 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه معاعر| از ونلإ دار 


شدء مى توانيد به فرزندتان كمكك كنيد نا بهتر با موقعيت هاى زندكى كار بياين 
اضطراب؛ ترس و كودكان 

همه انسانهاء از كود كان كرفته تنا سالخوردكانء در برخى از مراحل زندكى خود احساساتى مثل ترس و اضطراب را تجربه 
ميكنند. احساس اضطراب در موقعيتى ناخوشايند» احساس جالبى نخواهد بود. هرجند براى كود كان اين احساسات نه 
تنها نرمال و طبيعى استء بلكه لازم هم هست. تجربه كردن جنين احساسى در كودكان باعث ميشود بتوانند در آينده با 
تجربيات و موقعيت هاى آشفته و نابسامان زندكى راحت تر كثار بيايند. ترس و اضطراب طبيعى استاضطراب به صورت" هراس و 
تشويش بدون هيجكونه دليل آشكار "تعريف مى شود. معمولاً زمانى اتفاق مى افتد كه هيج كلونه تهديد فورى براى امنيت يا 








سلامت فرد وجود ندارد اما اين تهديد براى فرد احساسى واقعى است و باعث مى شود فرد مضطرب قصد فرار از آن موقعيت را 
نمايد. قلب او به شدت مى تيدء بدن او عرق مى كند و كليه سيستم بدنش دجار اختلال مى شود. اماء كمى اضطراب باعث مى شود 
افراد هوشيار و مراقب باشند. داشتن ترس و اضطراب در مورد جيزى براى كودكان نيز لا.زم است جون باعث مى شود به طريقى 
مطمئن و بى خطر رفتار كنند. مثلا كودكى كه ترس از آنش دارد؛ از بازى كردن با آن خوددارى مى كند.طبيعت اين اضطرابها و 
ترسها با بزركك شدن بجه ها تغيير مى كند: به خاطر اضطراب از برخوره با غريبه هاء كودكان با ديدن افرادى كه نميشتاستد» تزه 


والدين خود مى مانند.كودكان تازه راه افتاده بين ٠١‏ تا 18 ماهه اضطراب ناشى از جدايى را تجربه ميكنند كه با تركك يكى از 





والدين ايجاد مى شود. كودكان ؟ تا © ساله ترس هايى خيالى دارند كه فراتر از واقعيت است. مثل ترس از ديو و روح. كودكان 7 
نا 17 ساله نيز ترسهايى را تجربه مى كنند كه ناشى از اتفاقات واقعى محيط بيرامون آنهاست,؛ مثل زخم و جراحت هاى فيزيكى يا 
بلاياى طبيعى. با بزركك شدن كودكان, يكك ترس از ميان رفته و ترسى ديكر جايكزين آن مى شود. مثلا كودكى كه تا سن د 
سالككى نمى توانست در اتافى تاريكك بخوابد» جند سال بعد ممكن است از خواندن داستانهاى مربوط به ارواح لذت ببرد. برخى 
ترسها نيز به خاطر انكيزه هاى بخصوصى است. مثلاد كودكى كه حتى نمى تواند به سكك همسايه نزديكك شود؛ ممكن است در 
خيالات خود دوست داشته باشد كه شير باغ وحش را حيوان خانكى خود كند. شناخت علائم اضطراب ترسهاى معمول كودكى با 
بالا رفتن سن تغيير مى كند. اين ترسها شامل ترس از غريبه هاء ترس از بلندى؛ تاريكى؛ ترس از حيوانات و حشرات؛ ترس از خون 
ياغنها مائدن هر غَائه مى باشد. ردان معيولاً يس ال كذرائدق يكك تجريه ى تاخوشايند با يتك شىء خخاص» ترس ال ان واه 





خود برورش مى دهندء مثل كاز كرفتكى از سكك يا تصادف. اضطراب از جدابى نيز معمولا موقع آغاز مدرسه رفتن كودكان 








ن يا موفقيت هاى درسى است.اكر اين 


احساسات بيمناكك و اضطراب آور يايدار باشند» ممككن است باعث صدمه زدن به سلامتى كودك شود. اضطراب هاى ناشى از 


شروع مى شود و ترس نوجوانان نيز معمولا درمورد مورد يديرش اجتماع قرار كرف 


بر خواهد داشت. مثالا كودكى كه مى ترسد از سوى اطرافيات 
نتواند مهارت هاى اجتماعى و ارتباطى را ياد بككيرد و اجتماع كريز شود. بسيارى از نوجوانان به 
خاطر ترس هايى كه ريشه در تجربيات كودكى بوده دجار رنج و عذاب هستند. ترس يكك نوجوان از صحبت در جمع ممكن است 
به خاطر خجالتى بوده كه از كودكى كريبانكيرش بوده است. بعضى از علائم اضطراب كود كان را در اينجا براى شما عنوان مى 
كنم:كيجى؛ آشفتكّى و حواس برتى حركت هاى عصبى مشكلات خواب (بى خوابى يا كم خوابى و بيدار ماندن بيش از حد) عرق 
كردن دست ها بالا رفتن ضربان قلب و تنفسحالت تهوعسردرد دل درد علاوه براين علائم؛ والدين خيلى خوب خواهند فهميد كه 


اجتناب ها و كثاره كيرى هاى اجتماعى؛ تاثيرات طولانى مدت 


طرد شود ممكن است در آيئده ن 








جه موقع فرزندشان درمورد جيزى احساس ناراحتى مى كند. خوب است كه در اين مواقع با آنها صحبت كنند و حرف دل آنها را 
بشنوند. كاهى اوقات صحبت كردن درمورد يكك ترس به مقابله با آن كمكك مى كند. فوبى(0110513) جيست؟ وقتى ترسها و 
اضطرابها بايدار باشند و در فرد باقى بمانند. مشكلات زيادى ايجاد ميشود. هرجه والدين تصور كنند كه با بزركك شدنء كودكك 
اين ترسها را فراموش مى كند اما ممكن است اين ترسها بز ركتر و جدى تر شده و غير قابل كنترل كردند. اين ترسها ديكر به فوبى 
تبديل مى شوند كه اصطلاح رايج براى ترس بسيار زياد جدى و ماند كار است. تحمل فوبى هم براى خود كودك و هم براى 
اطرافيان او بسيار دشوار است؛ به خصوص اكر انكيزه ى اين ترس غير قابل اجتئاب و كنترل باشد (مثل ترس از رعد و برق). فوبى 
يكى از شايع ترين دلايل مراجعهى كودكان به متخصصان ذهنى است,. اما خوشبختانه با اينكه اين ترسهاى كودك او رااز 


عملكردهاى روزائه ى او بازمى دارد؛ اما ككاهى حتى بدون مراجعه به يزشكك متخصصء با ككذر زمان خود به خود از بين مى 








روند.دقت به ترسهاء اضطربها و تشويش هاى كودككث سعى كنيد با صداقت هر جه تمام تر به سوالات زير ياسخ دهيد: آيا ترس 
كودك شما و نحوه ى برخورد او با آن براى سن او طبيعى است؟ اكر ياسخ به اين سوال مثبت استء مطمئن باشيد كه با كلذر 
اندكى زمان اين مشكل حل خواهد شد و مسئله ى مهمى نيست,. البته اين به آن معنا نيست كه بايد اين ترس و اضطراب را به كلى 
ناديده بككيريد, اما بايد آن را عاملى براى رشد طبيعى كودكك بشماريد.اما برخى كودكان ترسهايى را تجربه ميكنند كه با سن آنها 
متناسب نيستء مشل ترس از تتاريكى. اكثر كودكان با كمى دلكرمى از طرف والدين يا جراغ خواب قادر به مقابله با اين ترس 
هستند. اما اككر بطور مداوم اين ترس با آنها بماند يا در مورد ساير مسائل اضطراب داشته باشنده والدين بايد بيشتر مراقب باشند. 
علائم اين ترس جيست؛ و جطور بر عملكرد فردى؛ اجتماعى و تحصيلى او تاثير مى كذارد؟ اككر اين علائم مشخص باشند و بتوان 
آنها را در فعاليت هاى روزانه كودكك شما آشكارا مشاهده كرد, مى توان براى كاهش برخى فاكتورهاى اضطراب انككيز كارهايى 
جه به واقعيت محيط؛ طبيعى است4؛ يا ممكن است اين ترس علامت مشكلى جدى تر و بزركتر باشد؟اكر 
ترس كودكك نسبت به منشاء استرس زاى آن بيش از اندازه باشد. نشانه ى دقت و توجه بيشتر است و بايد به مشاور يا روانشناس 
مراجعه شود.مسئله اين است كه والدين نبايد يكك مشكل را بيش از حد بزركك يا كوجكك در نظر كيرند. بايد با دقت به علائم و 
نشانه هاى ترس و اضطراب كود كشا نن آن در مسئله دخالت كتند. اككر اينكار را نكتشد اين 


ترس ممكك است به شدت بر زندكى فرزندشان تائير بككذارد. راه هاى كمكك كردن به كودكان والدين مى توانند به فرزندانشان 








انجام داد. آيا آن ترس 





توجه كنشد و درصورت تداوم يا 


كمكك كتند ابا تقويت حس اعتماد به نفس و كسب مهارتهاى لازم با ترس هاى خود مقابله كنند. در اين قسمت مى خواهيم شما 
ن براى مقابله با ترسها و اضطرابهاى خود آشنا كن 


هرجند كه به نظر شما مسئله اى بسيار كوجكك و بيش با افتاده باشد؛ براى فرزندتان حقيقت دارد و باعث اضطراب و ترس او مى 


راباراه هاى كمكك به فرزندا 









س دهيد كه اين ترس واقعى |. 


شود. صحبت كردن درمورد آن ترس بسيار كمكك كننده است؛ كلمات كاهى قادرند احساسات منفى را از جيزى بيرون بكشند. 
اككر درمورد ترسها صحبت كنيد. قدرت آنها كمتر خواهد شد.هيجوقت با كوجكك و ناجيز كردن آن مورد. سعى نكنيد كودكتان را 
وادار به مقابله با آن كنيد. كفتن" مسخره بازى در نيار! هيج ديوى تو كمد تو قايم نشده "إممكن است باعث شود فرزندتان بتواند 





اى فرزندانتان فراهم نكنيد. اككر ميدانيد فرزئدتان از سككها خوشش نمى 
آيدء طورى از خيابان رد نشويد كه با آن سكك روبه رو نشويد. اينكار فقط باعث مى شود كه فرزندتان يقين كند كه سكها 





بخوابد؛ اما ترس را از بين نخواهد برد. اسباب ترس را 
موجوداتى ترسناكك و وحشت آور هستند. در اينكونه مواقع فقط بايد با مراقبت و توجه با كودكتان رفتار كنيد تا بتواند با آن 
موقعيت ترس آور روبه رو شود. به فرزندتان ياد بدهيد كه جطور ميزان يكك ترس را اندازه كيرى كند. اكر كودكك بتواند شدث 
يكك ترس را با ميزان ١‏ تا ٠١‏ بسنجد ممكن است بتواند به ترس با شدت كمترى نسبت به قبل نككاه كند.تكنيكك هاى كنار آمدن و 
برخورد با ترسها را به كودكائتان بياموزيد. مى توانيد اين تكنيكك ها را امتحان كنيد: خودتان را" صاحب خانه "به كودكك معرفى 


كنيد و اين باعث خواهد شد كه كودكك نسبت به شىء ترسناكك جرات و جسارت بيشترى بيدا كند و براى فرار از آن به شما يناه 





بياورد. به فرزنادانتان ياد بدهيد كه در جنين مواقعى به خود بكويند” من مى توانم "..يا" هيجى نيست» مى تونم با اون كنار 
«تكنيكك هاى تمدد اعصاب نيز كمكك كتنده هستند؛ مثل تجسم فكرى (تصور غوطه خوردن روى ابرها يا دراز كشيدن لب 
ساحل دريا) و تنفس عميق. راه برطرف كردن ترسها و اضطرابهاء مقابله با آنهاست. با استفاده از ييشنهاداتى كه در اين مقاله ارائه 


شد مى توانيد به فرزندتان كمكك كنيد تا بهتر با موقعيت هاى زندكى كنار بياين 





استرس شغلى و راه هاى مقابله با آن 


يكى از عارضه هاى جديد زندكى به سبكك مدرن؛ وجود استرس در محيط كار مى باشد. در طول قرن اخير» ماهيت كار كردن 
تغييرات كسترده اى را تجربه كرده است و هنوز هم اين تحولات با سرعت وصف نابذيرى در حال بيشروى هستند. د ك ركونى ها 
در تمام عرصه هاى شغلىء از مسئوليت هاى هنرمندان كرقته تا جراحان, كاملل مشهود بوده و زندكى شغلى همه اقراد را تحث 





الشعاع قرار داده اند. هيج كسء در هيج سمتى؛ از اين امر مستثى نبوده و جه يكك مدير عامل ويا يكك مدير فروش؛ همه و همه 
ملزم به رويارويى و يذيرش تغييرات هستند. روحيات انسان به كونه اى است كه با بروز تغييرات؛ خواه نا خواه در او استرس ايجاد 
مى شود. استرس ناشى از فعاليت هاى شغلى همواره به عنوان تهديدى براى سلامت جسمانى به شمار مى رود؛ اين امر 
نيز به خحطر مى اندازد. استرس شغلى جيست؟ 
استرش شغلى يكك بيمارى مزمن است كه در نتيجه شرايط سخت كارى به وجود آمده و بر روى عملكرد فردى و سلامت جسمى و 


ذهنى فرد تاثير مى كذارد. دليل اصلى تعداد بسيار زيادى از مشكلات روحى و روانى؛ به طور مستقيم از استرس هاى شغلى نشئت 





سازماندهى زندكى او را بر هم ريخته و سلامت اركان هاى مختلف بودن اورا 





مى كيرد. استرس موجود در محيط كار در برخى موارد؛ حتى مى تواند ناتوانايى هايى را نيز در فرد ايجاد كند. در موارد حاد؛ 
روانبزشكك براى يافتن شيوه درمانى مناسبء مى بايست دليل و درجه استرس شغلى را ارزيابى نمايد". اندى آليس " از كالج 
راسكين؛ 1كسفورد. انكنستان» اخيراً در حال كار كردن بر روى بروزه اى مربوط به استرس شغلى اسث. او در نمودارى نشان داده 


است كه استرس» جكونه مى توائد بر روى راندمان كارى كارمندان تاثير 








بكنذارد. وى در ادامه توضيح مى دهد كه در مراحل / ٍِ 





آسترس شق عى غواند يدل زاح وضنيت اقسط راز قرل ل دلفه و وجب هود ذا والنسازة كلرئ فزدةاقؤايشن بيذا كند, شخص .در 
اين زمان همواره به خود تاكيد مى كند كه" من بايد كارهايم را بهتر انجام دهم؛ "اما اككر اين شرايط ناديده كرفته شده و مورد 





بررسى قرار نكيرد؛ بدن همجنان در حالت اضطرارى باقى مى ماند و در نتيجه بازده كارى به طور اتوماتيكك كاهش بيدا كرده و 
سلااعت فرد به خطر مى افتد. علا.ثم علا.ثم استرس شغلى در افراد مختلف؛ متفاوت بوده و به عوامل بيشمارى از قبيل: موقعيت و 


شرايط كارى مختلف. مدت زمان قرار كر: 





در معرض استرس؛ و ميزان استرس وارد شده به فرد» بستكّى دارد. اما نمونه هاى بارز 
كلى ؛ خستكلى : نااميادى و 
عصبانيت در حد افراطى . مشكلات خانوادكى بيمارى هاى جسمى از قبيل: بيمارى ها قلبى؛ ميكرن سردرد؛ سوء هاضمه؛ و 
ديسكك كمر دلايل استرس شغلياسترس شغلى ممكن است به دليل مشكلات بيجيده و فراوانى به وجود آيند؛ اما اكر بخواهيم برخى 
از نمونه هاى مشهود آنرا ذكر كنيم. مى توانيم به موارد ذيل اشاره داشته باشيم: نا امنى شغلياداره جات سازمان يافته در حال 





علا.ئم استرس شغلى عبارتند از: بى خوابى » يرتى حواس , اضطراب و تنش » غيبت از كار ء اف 





دك ركونى هستند و دليل آن نيز جيزى جز تغيير و تحول در ساختارهاى اقتصادى و كريز از فشارهاى مالى نيست. اين روزها 
فاكتورهابى نظير: سازماندهى مجدد تشكيلات» اعمال كنترل» ادغام شركت هاء نقل و انتقال و .... به عنوان موارد اصلى ايجاد 
استرس براى كاركنان در آمده اند. از سوى ديككر كارخانجات و شركت هاى متفاوت نيز سعى مى كنند تا حتى الامكان در اين 





جالش باقى مانده و ببروز از ميدان خارج شوند. جنين اصلاحات اساسى و بنيادينى بر روى همه مشاغل ( جه يكك بزشكك و جه 


يكك كاركر ساده ) تاثير مى كذارد. تقاضاى بالا در اجرا انتظارات غير واقعى. به ويزه در زمان سازماندهى مجدد شركت هاء كاهى 





فشار بيدليل و مضرى را بر روى كاركنان اعمال مى دارد به عنوان يكى از منابع مهم و بزركك تنش و اضطراب محسوب مى شود. 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه اعاعز! از ونلإدناط 





حجم بالاى كار ساعات طولا-نى كارىء و كرايش شديد به اتمام بروزه ها در مدت زمان معين؛ مى تواند كارمندان رااز نظر 
جسمى و روحى تحت فشار بى حد و حصرى قرار دهد. سفرهاى مكرر تجارى و دور بودن بيش از اندازه از خانه و خانواده نيز مى 
تواند به عنوان يكى ديكر از عوامل ايجاد استرس به شمار آبد. تكنولوزى كسترش تكنولوزى در سيماى بهره كيرى از فن آورى 
هايى نظير: كامبيوتره بيجرء تلفن همراه. دستكاه فكس. و اينترنت» باعث افزايش سرعت و دقت شده است. از ايئرو كارفرمايان 
انتظار دارند تا كارمندان با استفاده از امكانات فوق الذكرء خلاقيت؛ سودمندىء و لياقت خود را بيش از بيش افزايش دهند. بى رو 
اين انتظار؛ فشار بر روى كاركنان, به منظور انجام به موقع و بى نقص كارها را به طور طبيعى زياد مى شود. كا ركرانى كه با ماشين 
هاى سنككين كار مى كتند, به منظور برخوردارى از هوشيارى دائمى؛ مى بايست استرس بى حد و اندازه اى را تحمل كنند. از سوى 
ديكر مسئله همسو شدن با بيشرفت هاى تكنولوزيكى مطرح مى شود و كاركنان مجبور هستند كابرد نرم افزارهاى متعدد را در 
مدت زمان بسيار كوتاهى فراكيرند. كه اين مطلب خود يكى از عوامل موثر براى ايجاد استرس در اقراد به شمار مى رود. فرهنكك 
محيط كار بيدايش سا زكارى با محيط كارء مى تواند از ابعاد مختلف» امرى استرس زا محسوب شود و فرقى نمى كند كه به تازكى 
وارد فضاى جديد كارى شده باشيد و يا ابنكه براى ساليان دراز در آن بخش مشغول به خدمت باشيد. فرد براى اينكه بتواند خود را 
با كزينه هاى مختلف فرهنكك محيط كار از قبيل: الككوهاى ارتباطى ميان افراد مختلف؛ رعايت سلسله مراتب؛ رعايت فرم و يوشش 
مخصوص (در صورت نياز) و مهم تراز همه الكوهاى رفتارى و كارى كارفرما و همقطارهايش وفق دهده ملزم به رعايت يكسرى 
خط مشى هاى از بيش تعبين شده مى باشد. در نتيجه فرد خواه نا خواه به سمت مشكلات عديده اى با همكاران و يا حتى با مقامات 





بالاتر سوق داده مى شود. در بسيارى از موارد سياست هاى شغلى و يا شايعات بى بايه و اساس در محيط كار از مهمترين منابع 
توليد انوس عى باشئد. مشكلات: شحصى ياعانوا د كلى كاومتداى كه دبعار مشكلات حاتوادكى ويا شخصى ديكر صل عبرل 
تنش هاى شخصى خود را با مسائل كارى مخلوط كرده و آنها را با خود به محيط كارشان مى آورند. زمانى كه فرد در حالت 
افسردكى و خستكتى مفرط باشدء توجه او متمركز نشده و انككيزه هايش تا حد بسيار زيادى كاهش بيدا مى كتند و همين امر سبب 
مى شود تا از عهده مسئوليت هاى شغلى خود به خوبى بر نيايد. خانم ها و استرس شغلى خاتم ها علاوه بر استرس هاى شغلى رايج » 
ممكن است در محيط كار مورد آزار و اذيت فيزيكى نيز قرار بككيرند. از مدت ها قبل؛ آزار و اذيت و سوء استفاده هاى جنسى از 
خانم هادر محيط هاى كارى. به عنوان يكى از موارد تنش زاى مهم براى اين قشر به شمار مى رفته است. خانم ها ممكن است 
استرس بسيار زيادى را به دلييل مثلام' ن كارى "تجربه كنند كه از نظر قانونى در قالب" رفتار هاى زنشده و 
مرعوب در محيط كار "تشريح مى شوده و مى تواند در برتو رفتارهاى ناخوشايند زبانى يا فيزيكى نمود بيدا كند؛ همانطور كه بيش 
تر نيز اشاره شدء اين امر به عنوان يكى از منابع استرس زاى دائمى براى خانم ها به شمار مى آيد. همجنين تبعيضات بى رويه در 
محيط هاى كارى؛ فشارهاى خانوادكى. و نيازهاى اجتماعى نير به اين منبع استرس؛ افزوده مى شوند. راه بقا همجنانكه تغيير و 
كى جاودانه شده استء استرس نيز يكى از اجزاء لاينفكك زندكى امروزى به حساب مى آيد. از آنجايى كه هيج 











تحول در روند ز 
كدام از ما به هيج وجه قصد ندارد زير آن له شده و از بين برود. بنابراين بايد از همين ابتدا آخر خط را براى خود مشخص كيم و 


ن مطلوب» قابل دسترسى نخواهد بود مككر در صورت بذيرش وجود استرس. 





جوانب مختلف امر را بيذيريم. 


دراين قسمت نكات براى كتترل و باقى ماندن در برابر استرس در دراز مدت را 





خود احساس امنيت مى كنيد؛ بايد به خاطر داشته باشيد كه تغيبراتى كه در طى زمان به وقوع مى بيوندند» موقعيت و جايكاه شما را 
مستحكم تر و ايمن تر مى كنند. در باب فضاى تجارى امروزه؛ شما بايد دائماً آماد 
كنيد تا 





ابى از تغييرات باشيد و از استرس دورى 








بتوائيد در دنياى رقابت هاى تنكاتنكك جان سالم به در ببريد. براى وجود خود وقت بككذاريد و اكر زمان نداريد» سعى 
آنرا به وجود آوريده تا نيروى تازه بدست آورده و انكليزه هاى تازه بيدا كنيد. وقت مطلوبى را با خانوده تان صرف كنيد. اين امر 
مى تواند به منزله يكك نوع حمايت محكم عاطفى و اخلا.قى براى شما به شمار رود. زمانى كه احساس مى كنيد تحت استرس 
شديدى قرار داريد؛ سعى كنيد به هيج وجه به مشروبات الكلى؛ سيكار و ساير موارد مخرب؛ روى نياوريد. تلاش كنيد تا روش هاى 
مثبتى براى مقابله با استرس هاى روزمره زندكى به كار بنديد. ذهن خود را از قيد و بند منفى بافى رها كنيد و از افكارى مانند ترس 
و وحشتء خشونتء و كينه ورزى كه خود به خود موجب خلق استرس بيشترى مى شوند؛ به شدت دورى ورزيد. سعى كنيد تا 
جايى كه امكان دارد به آرامش هاليستيكك (كل نكرانه) رجوع كرده و ساير روش هاى رشد شخصى مثل مدبتيشن؛ تنفس عميق و 


ورزش كردن را نيزاز نظر دور نكله نداريد: تا بدين سان قادر شويد شيوه زندكى خود را دو مرتبه از نو تعمير كنيد. در صورت بروز 





استرس مزمن, با يزشكك متخصص مشورت كنيد. با جشن كرفتن موفقيت هاى خود و همقطارانتان؛ ميزان استرس موجود را كاهش 


دهيد, 





در شيوه سنتى زندكى است. سعى كنيد معيارهاى ارتباطى خود را 
كسترش دهيد, كارايى و شايستككى خود را افزايش داده و از تجربيانت ديكران نيز بهره بكيريد. بيش از اندازه از خود مغرور 
نشويد. براى روياروبى با هر تغييرى خود را از نظر فيزيكى؛ روحىء و اقتصادى آماده كنيد. اما زمانيكه در محيط كار تحت فشار 
قرار كرفتيد, برخى تمرين هاى ساده مى توانند راهكشاى مشكلات شما باشند: به راحتى و به طور عمودى (بطوريكه كمر كاملا 

اف باشد) بر روى صندلى خود نككيه دهيدء و بر روى نفس كشيدن خود متمركز شويد. اين كار كمكك بزركى به آرام كردن 
اعصاب و ماهيجه هاى داخلى بدن مى كند. ريلكس بنشينيد و شمارش معكوس را آغاز كنيد -7١(‏ 18-194-/10-18-11....)سعى 


كنيد از تصوير سازى هاى ذهنى خوشايند بهره بككيريد. از يا در آمدن تحت تاثير استرس شديد, فرد توانايى خود در تصميم كيرى 


قبول وجود استرس خود به معناى ايجاد يكك تغيير بزر 





هاى قطعى را از دست ميدهد و نمى تواند اولويت هاى خود رادر زندكى ارزش يابى كند و در نتيجه كرايش شديدى به سمت 
برتى هاى حواس بيدا مى كند. اين امر يكى از موارد كلاسيكك به زانو در آمدن محسوب مى شود. زمانى كه فرد به زانو در مى 
آيد؛ اغلب نوعى حس بيملا-حظكى و بى اعتنايى و رفتارهاى خطرناكك در او بروز مى كند. اين حس در تمام انسان هاء از افراد 
معروف و مشهور كرفته تا افراد عادى؛ به روشنى قابل مشاهده است. سندروم مسئوليت يذيرى مزمن يككى از عارضه هاى جانبى 
مشكل به زانو در آمدن است. مردم در اين حالت از نظر ذهنى و فيزيكى از زندكى و فشار كارى خود به تتكك مى آيشد و ديكر 
براى يكك لحظه هم حاضر نيستند كه آثرا تحمل كتند. علائم اين معذل معمولا با كفته هايى از اين دست همراه است": خيلى كار 





روى سرم ريخته و هيج كس ديككر جز خودم نمى تواند آنها را به درستى انجام دهد ".به طور بارز اين امر در كارهاى طاقت فرسا 
به وجود مى آيد و افراد سختكوشى كه از نظر عاطفى روانشناسى و يا فيزيكى خسته مى شوند به ناجار جنين مشكلى را متحمل 


ميشوند. شما در ريسكك به زانو در آمدن قرار داريد, اككر: نتوائيد در برابر تعهدات و مسئوليت هاى جديد جواب" نه "بدهيد. براى 








مدت زمان تقريبا طولانى تحت فشار شديد كارى قرار كرفته باشيد.استانداردهاى دست نيافتنى شما براى تكميل كارهاء از استخدام 
نماينده و همكار به منظور انجام امور بيش با افتاده جل وكيرى كنند.براى مدت زمان كم و بيش طولانى؛ براى رسيدن به اهداف 
تقرييا دست نيافتنى تلاش كنيد. 

از نظر عاطفى بيش از انندازه خود را محتاج به نتيجه كارى كه در حال انجام آن هستيد كنيد. اغلب در اين حالت محستكلى خود را 
در غالب كاهش انككيزه» تقليل ميزان و كيفيت اجرايى؛ و عدم احساس رضا 
درآمدن قرار داريد؟ اكر به هر نحوى احساس مى كنيد كه در معرض خطر" از ياى در آمدن "قرار داريد؛ راهكارهاى اصولى زير 


به شما كمكك مى كنند تا بهتر بتوانيد خود را با شرايط موجود وفق داده و به شرايط مطلوب نزديكك شويد: اهداف خود رااز نو 





از كار بروز مى دهد. آيا شما در معرض خطر از ياى 


/ 





بى كرده و آنها را مجدداً اولويت بندى كثيد. خواسته هاى خودتان را سازماندهى كرده و ببينيد كداميكك از آنها براى رساندن 
شما به اهدافتان از اهميت بيشترى برخوردار مى باشئد.توانايى هاى خود براى آسانتر كردن هر جه بيشتر مسير (در راه رسيدن به 
خواست هايتان) را معين كنيد. اكر كسى نيازمند انرى عاطفى زيادى باشدء كمتر به خواست هايش نزديكتر مى شود و كمتر اظهار 


دلسوزى ازخود نشان مى دهد. از حمايث كنيد. انسان بودن و نيازهاى انسانى تان را هر جند وقت يكبار به خودتان 





يادآورى كثيد: به خاطر داشته باشيد كه حتما به زمانى براى تفريح و آرامش هم نياز داريد. تكنيكك هاى مبارزه با استرس را 
آموزش ببينيد. عوامل استرس زا در زندكىء در محيط كار و در خانواده را رد يابى كنيد. در اين راه مى توانيد از حمايت دوستان» 
زندكى سالمى را دنبال مى كنيد. يكك 


زندكى سالم به طور قطع مى بايست فاكتورهاى زير را در خود جاى دهد: به اندازه كافى بخوابيد و آنقدر استراحت كنيد تا سطح 


اعضاى خانواده و مشاور برخوردار شويد و استرس را كاهش دهيد. مطمئن شويد كه شيوه 





انرزى بدن را در حد مطلوب نككه داريد. 
مطمئن باشيد كه از غذاهاى سالم استفاده مى كنيد و ريم غذايى متعادلى را دنبال مى نماييد. ريم غذايى نا سالم باعث مى شود نا 


شما بيمار شده و احساس خوبى نداشته باشيد. 





سعى كنيد به نيازهاى روحى خود كه شايد در زير نيازهاى ماديتان مدفون شده باشند جانى تازه ببخشيد.فعاليت هاى مختلف نظير 
تفريحات آرام بخش را تجربه كنيد. با اتكا به اين روش مى توانيد كارى كنيد تا جسم و ذهنتان از مشكلات براى مدت زمانى هر 
جقدر كوتاه دور كردد. آيا شما ازيا در آمده ايد؟ اكر در يكك زمان معين انككيزه هاى خود را بيش از اندازه در مورد كارى كه 
انجام مى دهيد از دست داده ايد. آنوقت يكك وقفه موقتى به خودتان بدهيد و براى مدتى دست از تلاش بر داريد. 


بطور متناوب سعى كنيد در داخل سازمانى كه هستيد منطقه فعاليت خود را تغبير دهيد. اكر دوباره مجدداً به همان جايكاه اوليه باز 








كرديد؛ به اين نتيجه ميرسيد كه باز هم مى خواهيد از كار قبلى لذت ببريد و اين بار فقط تعهداتى را انجام مى دهيد كه به آنها 


علاقه داريد. شايد روزى به اين نتيجه برسيد كه اصالا هيج كجاى كارى را كه انجام مى دهيد دوست نداريد؛ در زمان بروز يكك 





جنين تصورى مى بايست بدون هيج كونه شكك و ترديدى آنا از تمام امور دست بكشيد. براى تغيير شرايط فعلى مى توانيد از 
نزديكان و عزيزان خود طلب مشورت و حمايت كنيد. در كلاس مديتيشن و يوكنا ثبت نام كنيد (تا از فوايد تمرين هاى روحى 


و يا ساير كلوب هاى ورزشى ديكر برويد تا بدان طريق» مسير تمركز 





كروهى نيز بهرمند شويد) يا به باشكاه ورزشى و ايرو: 





خود را تغيبر داده واز نو اولويت هاى خود را طبقه بندى كنيد. اكر در مراحل آخر خحستكى قرار داريد و بيش از بيش از ياى در 
آمده ايد» و احساس بى انكي زكى شما بسيار زياد شده است و هيج علاقه اى به شغل و كار خود نداريدء از يكك متخصص خوب و 
يا يكك روانشناس كمكك بكيريد. 





و راه هاى مقابله با آن 





يكى از عارضه هاى جديد زندكى به سبكك مدرن, وجود استرس در محيط كار مى باشد. در طول قرن اخير» ماهيت كار كردن 
تغييرات كسترده اى را تجربه كرده است و هئوز هم اين تحولات با سرعت وصف نابذيرى در حال ييشروى هستند. د ك ركونى ها 
در تمام عرصه هاى شغلى: از مسئوليت هاى هنرمندان كرقته تا جراحان, كاملا مشهود بوده و زندكى شغلى همه اقراد را تحث 
الشعاع قرار داده اند. هيج كسء در هيج سمتى؛ از اين امر مستنى نبوده و جه يكك مدير عامل ويا يكك مدير فروش؛ همه و همه 
ملزم به رويارويى و يذيرش تغييرات هستند. روحيات انسان به كونه اى است كه با بروز تغييرات؛ خواه نا خواه در او استرس ايجاد 
مى شود. استرس ناشى از فعاليت هاى شغلى همواره به عنوان تهديدى براى سلامت جسمانى به شمار مى رود؛ اين امر همجنين 
سازماندهى زند كى او را بر هم ريخته و سلامت اركان هاى مختلف بودن او را نيز به خطر مى اندازد. استرس شغلى جيست؟ 
استرش شغلى يكك بيمارى مزمن است كه در نتيجه شرايط سخت كارى به وجود آمده و بر روى عملكرد فردى و سلامت جسمى و 
ذهنى فرد تاثير مى كذارد. دليل اصلى تعداد بسيار زيادى از مشكلات روحى و روانى, به طور مستقيم از استرس هاى شغلى نشت 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه عزعز از ونلإ دنال 


فى كيرد استرس موود دو مسيط كار در يرن مواوخه سحى ين واف لاتوانابى هنانى زلائيز خن قر إبجناة كدق هو مواود تضاف 
روانيزشكك براى يافتن شيوه درمانى مناسبء مى بايست دليل و درجه استرس شغلى را ارزيابى نمايد". اندى آليس " از كالج 
راسكين» آكسفورد؛ انكلستان» اخيراً در حال كار كردن بر روى بروره اى مربوط به استرس شغلى است. او در نمودارى نشان داده 


است كه استرس» جكونه مى تواند بر روى راندمان كارى كارمندان تاثير بككذارد. وى در ادامه توضيح مى دهد كه در مراحل / 





استرس شغلى مى تواند بدن را در وضعيت اضطرارى قرار داده و موجب شود تا راندمان كارى فرد افزايش بيدا كند. شخص در 
اين زمان همواره به خود تاكيد مى كند كه": من بايد كارهايم را بهتر انجام دهم؛ "اما اكر اين شرايط ناديده كرفته شده و مورد 
بررسى قرار نككيرد؛ بدن همجنان در حالت اضطرارى باقى مى ماند و در نتيجه بازده كارى به طور اتوماتيكك كاهش يبدا كرده و 
سلاءعت فرد به خطر مى افتد. علا-ئم علا.ئم استرس شغلى در افراد مختلف. متفاوت بوده و به عوامل بيشمارى از ق 


شرايط كارى مختلف. مدت زمان قرار كرفتن در معرض استرس. و ميزان استرس وارد شده به فرده بستككى دارد. اما نمونه هاى بارز 





: موقعيت و 
علائم استرس شغلى عبارتدد از: بى خسوابى , برتى حواس ؛ اضطراب و تنش » غيبت از كار » |7 » ناامييدى و 
بانيت در حد افراطى . مشكلات خانواد كى بيمارى هاى ج : بيمارى ها قلبى؛ ميككرن؛ سردرد: سوء هاضمه؛ و 
ديسكك كمر دلايل استرس شغلياسترس شغلى ممكن است به دليل مشكلات بيجيده و فراوانى به وجود آيند؛ اما اكر بخواهيم برخى 
از نمونه هاى مشهود آنرا ذكر كنيم؛ مى توانيم به موارد ذيل اشاره داشته باشيم: نا امنى شغلياداره جات سازمان يافته در حال 
دك ركونى هستند و دليل آن نيز جيزى جز تغبير و تحول در ساختارهاى اقتصادى و كريز از فشارهاى مالى نيست. اين روزها 
فاكتورهايى نظير: سازماندهى مجدد تشكيلات, اعمال كنترل» ادغام شركت هاء نقل و انتقال و .... به عنوان موارد اصلى ايجاد 








استرس براى كاركنان در آمده اند. از سوى ديكر كارخانجات و شركت هاى متفاوت نيز سعى مى كشد تا حتى الامكان در اين 
جالش باقى مانده و يبروز از ميدان خارج شوند. جنين اصلاحات اساسى و بنيادينى بر روى همه مشاغل ( جه يكك بزشكك و جه 


يكك كاركر ساده ) تاثير مى كذارد. تقاضاى بالا در اجرا انتظارات غير واقعى. به ويزه در زمان سازماندهى مجدد شركت هاء كاهى 








فشار بيدليل و مضرى را بر روى كاركثان اعمال مى دارد به عثوان يكى از منابع مهم و بزركك تنش و اضطراب محسوب مى شود. 
حجم بالاى كار ساعات طولا-نى كارى؛ و كرا 
جسمى و روحى تحت فشار بى حد و حصرى قرار دهد. سفرهاى مكرر تجارى و دور بودن بيش از اندازه از خانه و خانواده نيز مى 
تواند به عنوان يكى ديكر از عوامل ايجاد استرس به شمار آيد. تكنولوزى كسترش تكنولوزى در سيماى بهره كيرى از فن آورى 
هايى نظير: كامبيوتره بيجرء تلفن همراه. دستكاه فكس. و اينترنت» باعث افزايش سرعت و دقت شده است. از ايئرو كارفرمايان 
انتظار دارند تا كارمندان با استفاده از امكانات فوق الذكرء خلاقيت؛ سودمندىء و لياقت خود را بيش از بيش افزايش دهند. بى رو 
اين انتظار؛ فشار بر روى كاركنان, به منظور انجام به موقع و بى نقص كارها را به طور طبيعى زياد مى شود. كا ركرانى كه با ماشين 
هاى سنكين كار مى كتند, به منظور برخوردارى از هوشيارى دائمى؛ مى بايست استرس بى حد و اندازه اى را تحمل كنند. از سوى 
ديكر مسئله همسو شدن با بيشرفت هاى تكنولوزيكى مطرح مى شود و كاركنان مجبور هستند كابرد نرم افزارهاى متعدد را در 
مدت زمان بسيار كوتاهى فراكيرند: كه اين مطلب خود يكى از عوامل موثر برا 
محيط كار بيدايش سازكارى با محيط كارء مى تواند از ابعاد مختلف» امرى استرس زا محسوب شود و فرقى نمى كند كه به تازكى 





ى شديد به اتمام بروره ها در مدت زمان معين؛ مى تواند كارمندان را از نظر 





ايجاد استرس در افراد به شمار مى رود. فرهنكك 


وارد فضاى جديد كارى شده باشيد و يا اينكه براى ساليان دراز در آن بخش مشغول به خدمت باشيد. فرد براى اينكه بتواند خود را 
با كزينه هاى مختلف فرهتكك محيط كار از قبيل: الكوهاى ارتباطى ميان افراد مختلف؛ رعايت سلسله مراتب؛ رعايت فرم و بوشش 
مخصوص (در صورت نياز) و مهم تراز همه الكوهاى رفتارى و كارى كارفرما و همقطارهايش وفق دهده ملزم به رعايت يكسرى 
خط مشى هاى از بيش تعيين شده مى باشد. در نتيجه فرد خواه نا خواه به سمت مشكلات عديده اى با همكاران و يا حتى با مقامات 
بالاتر سوق داده مى شود. در بسيارى از موارد سياست هاى شغلى و يا شايعات بى بايه واساس در محيط كار؛ از مهمترين منايع 
تود اسوس عى باشئد, مشكلات: ششصى ياحانوا د كلى #اومتداى كه ديار مشكالات حائوا د لى و يااشخصى ديكر فطق عبرل 
تنش هاى شخصى خود را با مسائل كارى مخلوط كرده و آنها را با خود به محيط كارشان مى آورند. زمانى كه فرد در حالت 
افسرد كى و خستككى مفرط باشد توجه او متمركز نشده و انكيزه هايش نا حد بسيار زيادى كاهش بيدا مى كنند و همين امر سبب 
مى شود تا از عهده مسئوليت هاى شغلى خود به خوبى بر نيايد. خانم ها و استرس شغلى خاتم ها علاوه بر استرس هاى شغلى رايج » 
ممكن است در محيط كار مورد آزار و اذيت فيزيكى نيز قرار بكي رند. از مدث ها قبل» آزار و اذيت و سوء استفاده هاى جنسى از 
خانم هادر محيط هاى كارى. به عنوان يكى از موارد تنش زاى مهم براى اين قشر به شمار مى رفته است. خانم ها ممكن است 
استرمر يادى را به دليل مثلام' 
مرعوب در محيط كار " 











أزار محيط هاى خشن كارى "تجربه كنند كه از نظر قانونى در قالب" رفتار هاى زنشده و 





تشريح مى شوده و مى تواند در برتو رفتارهاى ناخوشايند زبانى يا فيزيكى نمود بيدا كند؛ همانطور كه بيش 
تر نيز اشاره شدء اين امر به عنوان يكى از منابع استرس زاى دائمى براى خانم ها به شمار مى آيد. همجنين تبعيضات بى رويه در 
محيط هاى كارى؛ فشارهاى خانوادكى؛ و نيازهاى اجتماعى نير به اين منبع استرس. افزوده مى شوند. راء بقا همجنانكه تغيير و 
تحول در روند زندكى جاودانه شده استء استرس نيز يكى از اجزاء لاينفكك زندكى امروزى به حساب مى آيد. از آنجايى كه هيج 


كدام از ما به هيج وجه قصد ندارد زير آن له شده واز بن بروده بنابراين بايد از همين ابتدا آخر خط را براى خود مشخص كنيم و 





جتوائب منطتافك :اهن وا بيذ 





يريم. اين مطلوب؛ قابل دسترسى نخواهد بود مككر در صورت يذيرش وجود استرس. 

دراين قسمت نكات براى كتترل و باقى ماندن در برابر استرس در دراز مدت را برايتان تشريح مى كنيم. حتى اكر در موقيعت فعلى 
خود احساس امنيت مى كنيد بايد به خاطر داشته باشيد كه تغييراتى كه در طى زمان به وقوع مى بيوندند؛ موقعيت و جايكاه شما را 
مستحكم تر و ايمن تر مى كنند. در باب فضاى تجارى امروزهء شما بايد دائماً آماده بذيرايى از تغييرات باشيد و از استرس دورى 
كنيد نا بتوانيد در دنيلى رقابت هاى تنكا. 





جان سالم به در ببريد. براى وجود خود وقت بككذاريد و اكر زمان نداريد» سعى كنيد 
آنرا به وجود آوريد؛ تا نيروى تازه بدست آورده و انككيزه هاى تازه بيدا كنيد. وقت مطلوبى را با خانوده تان صرف كنيد. اين امر 
مى تواند به منزله يكك نوع حمايت محكم عاطفى و اخلااقى براى شما به شمار رود. زمانى كه احساس مى كنيد تحت استرس 
شديدى قرار داريد سعى كنيد به هيج وجه به مشروبات الكلى؛ سيكار و ساير موارد مخرب؛ روى نياوريد. تلاش كنيد تا روش هاى 
مثبتى براى مقابله با استرس هاى روزمره زندكى به كار بنديد. ذهن خود را از قيد و بند منفى بافى رها كنيد و از افكارى مانند ترس 
و وحشتء خشونت؛ و كينه ورزى كه خود به خود موجب خلق استرس بيشترى مى شوند؛ به شدت دورى ورزيد. سعى كنيد تا 
جايى كه امكان دارد به آرامش هاليستيكك (كل نكرانه) رجوع كرده و ساير روش هاى رشد شخصى مثل مدبتيشن؛ تنفس عميق و 
ورزش كردن را نيزاز نظر دور نكله نداريد, تا بدين سان قادر شويد شيوه زندكى خود را دو مرتبه از نو تعمير كنيد. در صورت بروز 
استرس مزمن؛ با يزشكك متخصص مشورت كنيد. با جشن كرفتن موفقيت هاى خود و همقطارانتان» ميزان استرس موجود را كاهش 
ادهيد. 
قبول وجود استرس خود به معناى ايجاد يكك تغيبر بزركك در شيوه سنتى زندكى است. سعى كنيد معيارهاى ارتباطى خود را 
كسترش دهيدء كارابى و شايستكى خود را افزايش داده. و از تجربيانت ديكران نيز بهره بكليريد. بيش از اندا: 
نشويد. براى روياروبى با هر تغييرى خود را از نظر فيزيكى؛ روحىء و اقتصادى آماده كنيد. اما زمانيكه در محيط كار تحت فشار 
قرار كرفتيد, برخى تمرين هاى ساده مى توانند راهكشاى مشكلات شما باشند: به راحتى و به طور عمودى (بطوريكه كمر كاملا 
اف باشد) بر روى صندلى خود نكيه دهيد؛ و بر روى نفس كشيدن خود متمركز شويد. اين كار كمكك بزركى به آرام كردن 
اعصاب و ماهيجه هاى داخلى بدن مى كند. ريلكس بنشينيد و شمارش معكوس را آغاز كئيد -7١(‏ 18-194-/10-18-11....)سعى 





از خود مغرور 








كنيد از تصوير سازى هاى ذهنى خوشايند بهره بككيريد. از يا در آمدن تحت تاثير استرس شديده فرد توانايى خود در تصميم كيرى 





هاى قطعى را از دست ميدهد و نمى تواند اولويت هاى خود را در زندكى ارزش يابى كند و در نتيجه كرايش شديدى به سمت 
برتى هاى حواس بيدا مى كند. اين امر يكى از موارد كلاسيكك به زانو در آمدن محسوب مى شود. زمانى كه فرد به زانو در مى 
آيدء اغلب نوعى حس بيملااحظكى و بى اعتنايى و رفتارهاى خطرناكك در او بروز مى كند. اين حس در تمام انسان هاء از افراد 
معروف و مشهور كرفته تا افراد عادى: به روشنى قابل مشاهده است. سندروم مسئوليت ياديرى مزمن يككى از عارضه هاى جانبى 
مشكل به زانو در آمدن است. مردم در اين حالت از نظر ذهنى و فيزيكى از زندكى و فشار كارى خود به تنكك مى آيشد و ديكر 
براى يكك لحظه هم حاضر نيستند كه آنرا تحمل كنند. علائم اين معذل معمولا با كفته هايى از اين دست همراه است": خيلى كار 
امر در كارهاى طاقت فرسا 





روى سرم ريخته و هيج كس ديككر جز خودم نمى تواند آنها را به درستى انجام دهد ".به طور بارز 
به وجود مى آيد و افراد سختكوشى كه از نظر عاطفى روانشناسى و يا فيزيكى خسته مى شوند به ناجار جنين مشكلى را متحمل 
ميشوند. شما در ريسكك به زانو در آمدن قرار داريد. اككر: نتوانيد در برابر تعهدات و مسئوليت هاى جديد جواب" نه "بدهيد. براى 
شما براى تكميل كارهاء از استخدام 
نماينده و همكار به منظور انجام امور بيش با افتاده جل وكيرى كنند.براى مدت زمان كم و بيش طولانى؛ براى رسيدن به اهداف 
تقريبا دست نيافتنى تلاش كنيد. 

از نظر عاطفى بيش از اندازه خود را محتاج به نتيجه كارى كه در حال انجام آن هستيد كنيد. اغلب در اين حالت محستكلى خود را 


مدت زمان تقريبا طولانى تحت فشار شديد كارى قرار كرفته باشيد.استانداردهاى دست نياف 





در غالب كاهش انككيزه؛ تقليل ميزان و كيفيت اجرابى؛ و عدم احساس رضايت از كار بروز مى دهد. آيا شما در معرض خطر از يلى 
درآمدن قرار داريد؟ اككر به هر نحوى احساس مى كنيد كه در معرض خطر" از باى در آمدن "قرار داريد؛ راهكارهاى اصولى زير 


به شما كمكك مى كنند تا بهتر بتوانيد خود را با شرايط موجود وفق داده و به شرايط مطلوب نزديكك شويد: اهداف خود رااز نو 





ارزيابى كرده و آنها را مجدداً اولويت بندى كنيد. خواسته هاى خودتان را سازماندهى كرده و ببينيد كداميكك از آنها برلى رساندن 


شما به اهدافتان از اهميت بيشترى برخوردار مى باشند.توانايى هاى خود براى آسانتر كردن هر جه بيشتر مسير (در راه رسيدن به 
خواست هايتان) را معين كنيد. اكر كسى نيازمند انرى عاطفى زيادى باشد, كمتر به خواست هايش نزديكتر مى شود و كمتر اظهار 
دلسوزى از خود نشان مى دهد. از ديككران نيز حمايت كنيد. انسان بودن و نيازهاى انسانى تان را هر جد وقت يكبار به خودتان 
يادآورى كثيد: به خاطر داشته باشيد كه حتما به زمانى براى تفريح و آرامش هم نياز داريد. تكنيكك هاى مبارزه با استرس را 
. عوامل استرس زا در زندكى؛ در محيط كار و در خانواده را رد يابى كنيد. در اين راه مى توانيد از حمايت دوستان» 
نبال مى كنيد. يكك 





آموزش 
اعضاى خانواده و مشاور برخوردار شويد و استرس را كاهش دهيد. مطمئن شويد كه شيوه زند كى سالمى را 
5 2 20 7 50 ار يم ارس ل ا 
زندكى سالم به طور قطع مى بايست فاكتورهاى زير را در خود جاى دهد: به اندازه كافى بخوابيد و آنقدر استراحت كنيد تا سطح 





انرزى بدن را در حد مطلوب نكله داريد. 
مطمئن باشيد كه از غذاهاى سالم استفاده مى كنيد و ريم غذايى متعادلى را دنبال مى نمابيد. رزيم غذايى نا سالم باعث مى شود تا 
شما بيمار شده و احساس خوبى نداشته باشيد. 


سعى كنيد به نيازهاى روحى خود كه شايد در زير نيازهاى ماديتان مدفون شده باشند. جانى تازه ببخشيد.فعاليت هاى مختلف نظير 





تفريحات آرام بخش را تجربه كنيد. با اتكا به اين روش مى توانيد كارى كنيد تا جسم و ذهنتان از مشكلات براى مدت زمانى هر 
جقدر كوتاه دور كردد. آيا شما از يا در آمده ايد؟ اككر در يكك زمان معين انككيزه هاى خود را بيش از اندازه در مورد كارى كه 


انجام مى دهيد از دست داده ايدء آنوقت يكك وقفه موقتى به خودتان بدهيد و براى مدتى دست از تلاش بر داريد. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه طاعاعر از ونلإدلاط 


بطور متناوب سعى كنيد در داخل سازمانى كه هستيد منطقه فعاليت خود را تغيير دهيد. اكر دوباره مجدداً به همان جايكاه اوليه باز 
كرديد. به اين نتيجه ميرسيد كه باز هم مى خواهيد از كار قبلى لذت ببريد و اين بار فقط تعهداتى را انجام مى دهيد كه به آنها 


علاقه داريد. شايد روزى به اين نتيجه برسيد كه اصللا هيج كجاى كارى را كه انجام مى دهيد دوست نداريد؛ در زمان بروز يكك 





جنين تصورى مى بايست بدون هيج كونه شكك و ترديدى آنا از تمام امور دست بكشيد. براى تغيير شرايط فعلى مى توانيد از 


نزديكان و عزيزان خود طلب مشورت و حمايت كنيد. در كلاس مديتيشن و يوكا ثبت نام كنيد (تا از فوايد تمرين هاى روحى 


كروهى نيز بهرمند شويد) يا به باشكاه ورزشى و ايروبيكك و يا ساير كلوب هاى ورزشى ديكر برويد تا بدان طريق» مسير تمركز 





| تغيير داده و از نو اولويت هاى خود را طبقه بندى كنيد. اكر در مراحل آخر خستكتى قرار داريد و بيش از بيش از ياى در 
آمده ايد. و احساس بى انككي زكى شما بسيار زياد شده است و هيج علاقه اى به شغل و كار خود نداريدء از يكك متخصص خوب و 
يا يكك روانشناس كمكك بككيريد. 
اختلال خواب يعنى جه؟ 
نويسئده:دكتر خسرو صادقنيت/ متخصص طب كار و فلوشيب اختلالات خواب 


وقتى يكك فرد خواب طبيعى نداشته باشد (يعنى يا عملا خوب نمى خوابد و يا اكر هم مىخوابد از خواباش نتيجه مطلوب به دست 
نمى آورد)؛ مى كُوييم كه او مبتلا به اختلال خواب شده است. اما آيا مىدانيد كه جهطور مىتوانيد متوجه شويد دجار اختلال خواب 


هستيد يا خير؟ شما بايد علايم اين بيمارى را بشناسيد... 





دسته اول علا_يمى هستند كه حين خواب اتفاق مىافتد و باعث بيدارى شما مىشود و دسته دوم علايمى كه در حين روز بروز 
مى كند؛ مثل حس خستكى و كسالت» تحريكك يذيرى: خوابآلودكى و اختلال خلق. كه ممكن است شما به دليل بيدار 
نشدن؛ اتفاقات بين خواب را متوجه نشويد؛ مشكل را بيدا نكرده و دير به فكر درمان مىافتيد و شايد بزشكان در بين علايم شما به 
دنبال بيمارىهاى اعصاب و روان باشئد؛ نه اختلالاءت خواب: جرا كه عوامل متعددى مىتواند به بروز اين اختلالل بينجامد. 





از آنج 


بيمارىهاى تنفسى. مشكلات كوارشى:ء بيمارىهاى روماتيسمى و حتى مشكلات روحى مثل افسردكى و اضطراب از جمله اين 
عوامل هستند. شايد حتى عوامل شغلى (به عنوان يكى از مهمترين عوامل) و فعاليت در شيفتهاى كارى شبانهروزى و عدم 
كيرى از عوارض و مشكلات كار در شيفت شبء باعث شود هزاران مشكل جسمى به علاوه بروز اختلال خواب و افت كيفيت 





خواب در فرد ديده شود. لذا تشخيص به موقع افراد مبتلا يا مستعد اختلال خواب؛ بسيار مهم است. كاهى تنها با كرفتن يكك شرح 
حال از همسر يا هم اناقى فرد و روشهاى كلينيكى ديكر به تشخيص قطعى مىرسيم. اكر با روش كلينيكى نتوانستيم» از روش هاى 
تشخيصى باراكلينيكى استفاده مى كنيم. از مهمترين اين تستهاى استاندارد به بلىسومن وكرافى كه تركيبى از جند دستكاه است و 
شب هنكنام خواب به فرد وصل مىشود؛ مىتوان اشاره كرد. دستكاه هر ١‏ ثانيه؛ اطلاعات مختلفى را از سنسورهاى خاص خود 


ثبت كرده و متخصص با بررسى آنها مىتواند علت اختلال را مشخص و به سادكى درمان كند. بيش از 6١‏ نوع اختلالل خواب 








داريم كه شيوه درمان هر يكك با توجه به شدت و علت آن متفاوت خواهد بود 
اختلال خواب يعنى جه؟ 


نويسنده:دكتر خسرو صادقنيت/ متخصص طب كار و فلوشيب اختلالات خواب وقتى يكك فرد خواب طبيعى نداشته باشد (يعنى يا 





عملا خوب نمىخوابد ويا اكر هم مىخوايد از خواباش نتيجه مطلوب به دست نمى آورد)» مى كوييم كه او مبتلا به اختلال خواب 
شده است. اما آيا مىدانيد كه جهطور مىتوانيد متوجه شويد دجار اختلال خواب هستيد يا خير؟ شما بايد علايم اين بيمارى را 
بشناسيد... دسته اول علايمى هستند كه حين خواب اتفاق مىافتد و باعث بيدارى شما مىشود و دسته دوم علايمى كه در حين روز 
بروز م ىكند؛ مل حس خستكى و كسالت؛ تحريكك بذيرى؛ خوابآلودكى و اختلال خلق. از آنجا كه ممكن است شما به دليل 
بيدار نشدن. اتفاقات بين خواب را متوجه نشويد؛ مشكل را بيدا نكرده و دير به فكر درمان مىافتيد و شايد يزشكان در بين علايم 
شما به دنبال بيمارىهاى اعصاب و روان باشند؛ نه اختلالات خواب. جرا كه عوامل متعددى مى تواند به بروز اين اختلال بينجامد. 
بيمارىهاى تنفسى؛ مشكلات كوارشىء بيمارىهاى روماتيسمى و حتى مشكلات روحى مثل افسردكى و اضطراب از جمله اين 
عوامل هستند. شايد حتى عوامل شغلى (به عنوان يكى از مهمترين عوامل) و فعاليت در شيفتهاى كارى شبانهروزى و عدم 

شكيرى از عوارض و مشكلات كار در شيفت شبء باعث شود هزاران مشكل جسمى به علاوه بروز اختلال خواب و افت كيفيت 
خواب در فرد ديده شود. لذا تشخيص به موقع افراد مبتلا يا مستعد اختلال خواب؛ بسيار مهم است. كاهى تنها با كرفتن يكك شرح 
حال از همسر يا هم اتاقى فرد و روشهاى كلينيكى ديكر به تشخيص قطعى مىرسيم. اكر با روش كلينيكى نتوانستيم از روش هاى 
تشخيصى باراكلينيكى استفاده مى كنيم. از مهمترين اين تستهاى استاندارد به بلىسومن و كرافى كه تركيبى از جند دستكاه است و 
شب هنكام خواب به فرد وصل مى شود مى توان اشاره كرد. دستكاه هر ١‏ ثانيه اطلاعات مختلفى را از سنسورهاى خاص خود 


ثبت كرده و متخصص با بررسى آنها مىتواند علت اختلال را مشخص و به سادكى درمان كثد. لى از 6١‏ نوع اختلالل خواب 





داريم كه شيوه درمان هر يكك با توجه به شدت و علت آن متفاوت خواهد بود 


اضطراب كودكى؛ بايه روان رنجورى در بز كسالى! 


ؤيسئده: سميه شرافتى 
شخصيت روانرنجورانه را تا جه اندازه مى شناسيد؟ تا جه حد با نككرشها و رفتارهاى اين افراد آشنا هستيد؟ 

نككرشها و رفتارهاىكه بيانكر تمايل به سوى مردم است. عليه مردم حركت مى كند و يا اينكه از آنها فاصله مى كيرد. 

"كارن هورناى:؛ يكى از روانتحليلكران و كسى كه سالهاى اوليه كودكى را در شكل كيرى شخصيت انسان بسيار مهم مىداند» 


معتقد است: نيروهاى اجتماعى در كودكى بر رشد شخصيت 





دارند نه نيروهاى زيستى. بهنظر هورناى:؛ مردم نه به وسيله 
برخاشكرى بلكه به وسيله نياز به ايمنى و محبت برانكيخته مى شوند. 


نظريه شخصيت او شرح مىدهد كه جككونه كمبود محبت در دوران كودكى؛ اضطراب و خصومت را برورش مىدهد. اينكه 
كودكك احساس امنيت و فقدان ترس كند., در تعيين بهنجار بودن رشد شخصيت او با اهميت است. 


هورناى؛ تصور مىكرد كه نياز ايمنى بر كودكك حاكم است. منظور او نياز به امنيت و رهايى از ترس بود. امنيت كودك كاملا 
بستكى به اين دارد كه والدين جككونه با او برخورد كنند و اينكه كودكك را دوست بدارئد واو را بخواهند. 





انياز 





امى كه امنيت تضعيف شود خصومت بهوجود مىآيد. ممكن است كودكك به خاطر احساس درمائدكى» ترس از والدين. 
به محبت والدين و يا احساس كناه ناشى از نشان دادن خصومت,؛ آن را سركوب كند. سركوب كردن خصومت منجر به اضطراب 
بنيادى مىشود به نوعى كه فرد احساس مى كتد در دنياى خصمانه؛ تنها و درمانده ا. 


اين اضطراب يايهاى است براى بهوجود آمدن رواذرنجورىهاى بعدى. با اين مقدمه حال هىتم 





به انواع كرايشهاى روان 





رنجورى مثل اختلال شخصيت وابسته؛ شخصيت برخاشكر و شخصيت منزوى بيشتر ببرداز 

شخصيت مطيع 

مهمترين ويزكى اختلال شخصيت وابسته؛ نداشتن اطمينان به خود, وابستكى كامل به ديكران» رفتار تسليمجويانه» كمرويى و ترديد 
و برهيز از مسئوليتهاست. نياز بيش از حد شخصيت وابسته براى اينكه تحت حمايت و حراست قرار بككيرد» سبب مىشود تسلط 





ديكران را به راحتى بيذيرد. 





ترس وى از جدايى موجب مى شود رفتارى تسليمجويانه در برابر ديكران بيش كيرد. اين رفتارها از ابتداى جوانى ظاهر مى شود و در 
زميندهاى كوناكون تجلى بيدا مى كند. 

شخصيت وابسته در تصميم كيرىهاى معمولى روزانه هم مشكل دارده قادر به انها 
خود را با نظر ديكران بيان كند. 


اين افراد ديدى منفى. بدبينانه و مردد نسبت به خويش دارند و توانابىهاى خود و حتى آنجه را كه مالكك آن هستند ناجيز 





انيست ودر هيج مورد نمىتواند مخالفت 





مى شمارند. روابط اجتماعى آنها محدود به افراد معدودى مى شود كه فرد به آنها وابسته است. 

اين افراد معمولاً به يكك شخصيت سلطهكر (دوست يا همسر) نياز دارند كه آها را سريرستى و راهثمايى كرده و از آثها حفاظت 
كند. همجنين براى رسيدن به اهدافشان مقابل ديكران مخصوصاً والدين بهكونهاى رفتار مى كنند كه ديكران آنها را جالب يا دلنشين 
بيابئد. 


فوصورت يابانه 





يكك رابطه نزديكك. افراد مبتلا به اختلال شخصيت وابسته ممكن است به سرعت در بى رابطه ديككرى باشند 
كه نياز به مراقبت و حمايت آنها را ترغيب كند. اعتقاد آنها مبنى بر اينكه قادر نيستئد در غياب رابطهاى نزديكك كاركرد مناسبى 
داشته باشنده موجب مىشود به سرعت به شخص ديككرى دلبسته شوند. 
اختلالى شخصيت وابسته با ديكر اختلالاءت شخصيت بهويزه اختلالاءت شخصيت مرزى اجتنابى و نمايشى همراه اسث. بيمارى 
فيزيكى مزمن نيز ممككن است فرد را برى ظهور اين اختلال مستعد كند. 


اين اختلاللل در زنان بيشتر از مردان است. همجنين در فرزندان كوجككتر خانواده: احتمال آسيبيذيرى بيشترى براى ابتلا به آن 





وجود دارد. بنياد درمان شخصيتهاى وابسته نيز متكى به رواندرمانى و دارو درمانى است. رفتار درمانى؛ خانواده درمانى و كروه 





درمانى نيز تاكنون نتايج موفقي تآميزى داشتهاند. 
شخصيت برخاشكر 


اين افراد عليه مردم حركت مى كنند. آنها به كونهاى خشن و آمرانه؛ بدون توجه به ديكران عمل كرده و براى به دس تآوردن كنترل 





و برترى كه بسيار براى زندكىشان حياتى استء بايد همواره در سطح بالا عمل كنند و به وسيله ممتاز بودن و به د 
شهرت از اينكه برترى آنها را تأبيد مى كننده ارضا مى شوند. 
س افتادن از ديكران برانكيخته مىشوند و درباره هر كس برحسب استفادهاى كه از رابطه با آنها مىبرنده قضاوت 





اين افراد براى ب 


مى كنند. آنها براى خشنودى ديككران تلاش نمى كنند بلكه جروبحث, انتقاد و بافشارى مىكنند و هر كارى كه براى به دست آوردن 





و حفظ برترى و قدرت لازم باشد انجام مى دهند. 
آنها براى اينكه بهترين باشئد سخت خود را تحريكك مىكنند بنابر اين در شغلشان ممكن است موفق باشند. آنها از توانايىهاى خود 
مطمئن بوده و در نشان دادن و دفاع از خود بىيروا هستند. 


شخصيث اجنابى 





افراد مبتلا به اين اختلالى از تماس بين فردى بهدليل ترس از انتقاد. عدمتأييد و يا طردشدن دورى مىكنند و براى اين جدايى 
هى كوشئد تا خود بسئده شوند. 

براى همين بر امكانات خودشان متكى شده و اعلام بىنيازى مى كنند. برعكس افراد مبتلا به شخصيت وابسته؛ اين افراد از برقرارى 
ارتباط جديد امتناع مى كنند مكر اينكه كاملا مطمئن باشند بدون هيج انتقادى مورد محبت و بذيرش آنها قرار خواهند كرفت. 


آنها نياز به برترى دارئد اما نه به شيوه شخصيت يرخاشكر؛جون نمى توانند بهطور فعال باديكران رقابت كنند. يكى از جلوههاى اين 
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حس برترى؛ احساس بىنظير و مجزا بودن و فرق داشتن است آنها جلوى تمام احساسات خود نسبت به ديكران» مخصوصاً عشق و 
نفرت را مى كيرند يا اينكه آنها را انكار مى 
اين افراد به خاطر محدوديت عواطف شان تأكيد زيادى بر عقل, منطق و هوش دارند. رفتار اجتنابى اغلب در نوزادى يا كودكى 
همراه با خجالتى بودن. متزوى بودن و ترس از غريبهها و موقعيتهاى جديد شروع مى شود. 

اكر جه خجالتى بودن كودكك يكك بيش سير براى اين اختلال استء در بيشتر افراد با بالا رفتن سن بهتدريج نايديد مى شود. 

برعكس افرادى كه در شرف بروز اختلاللى شخصيت اجتنابى هستند ممكن است در خلال بز كسالى و اوايل كودكى؛ زمانى كه 
روابط اجتماعى با افراد جديد از اهميت خاصى برخوردار است بهطور فزايندهاى خجالتى و دورى كزين شوند. 

ديكر اختلالا-تى كه معمولاً همراه با اختلال شخصيت اجتنابى هستند عبارتند از: اختلالات اختلال اغلب 
همراه اختلال شخصيت وابسته تشخيص داده مىشود بهدليل اينكه افراد مبتلا به شخصيت اجتنابى به قليل دوستان خود خيلى دلبسته 











واضطرابى. 


ووانسته مى شولك 
بوطور كلى مىتوان كفت فرد روانرنجوره براى كنترل اضطراب بنيادى خود, به وسيله اين كرايشها فكر و عمل مى كند. هر سه 
يشها بهنظر هورناى در فرد وجود دارد منتهى هميشه يكى از آنها غالب است و "كرايش ديكر با شدت كمترى وجود 
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اضطراب كودكى؛ بايه روان رنجورى در بز ركسالى! 

نويسنده: سميه شرافتى شخصيت روانرنجورانه را تا جه اندازه مى شناسيد؟ تا جه حد با نكرشها و رفتارهاى اين افراد آشنا هستيد؟ 
نكرشها و رفتارهاىكه بيانكر تمايل به سوى مردم استء عليه مردم حركت مى كند و يا اينكه از آنها فاصله مى كيرد. 

٠كارن‏ هورناى:» يكى از روانتحليلكران و كسى كه سالهاى اوليه كودكى را در شكل كيرى شخصيت انسان بسيار مهم مىداند» 
معتقد است: نيروهاى اجتماعى در كودكى بر رشد شخصيت تأثير دارند نه نيروهاى زيستى. بهنظر هورناى؛ مردم نه به وسيله 
برخاشكرى بلكه به وسيله نياز به ايمنى و محبت برانكيخته مى شوند. 

نظريه شخصيت او شرح مىدهد كه جككونه كمبود محبت در دوران كودكى؛ اضطراب و خصومت را يرورش مىدهد. اينكه 
كودك احساس امنيت و ققدان ترس كندء در تغيين بهنجار بودن رشد شخصيت او با اهميت است. 

هورناى؛ تصور مىكرد كه نياز ايمنى بر كودكك حاكم است. منظور اوء نياز به امنيت و رهايى از ترس بود. امنيت كودك كاملل 
بستكلى به اين دارد كه والدين جككونه با و برخورد كتند و اينكه كودكك را دوست بدارئد و أورا ببخواهند. 

هنكامى كه امنيت تضعيف شود خصومت بهوجود مىآيد. ممكن است كودك به خاطر احساس درماند كى» ترس از والدين؛ نياز 
به محبت والدين و يا احساس كناه ناشى از نشان دادن خصومت» آن را سركوب كند. سركوب كردن خصومت منجر به اضطراب 
بنيادى مى شود به نوعى كه فرد احساس مى كند در دنياى خصمانه؛ تنها و درمانده است. 

اين اضطراب بايهاى است براى بدوجود آمدن روانرنجورىهاى بعدى. با اين مقدمه حال مى توانيم به انواع كرايشهاى روان 
رنجورى مثل اختلال شخصيت وابستهه شخصيت برخاشكر و شخصيت منزوى بيشتر بيردازيم. شخصيت مطيع 

مهمترين ويزكى اختلال شخصيت وابسته؛ نداشتن اطمينان به خود, وابستككى كامل به ديكران رفتار تسليمجويانه. كمرويى و ترديد 


و برهيزاز مسئوليتهاست. نياز 





بيش از حد شخصيت وابسته براى اينكه تحت حمايت و حراست قرا 





د سبب مىشود تسلط 


ديكران را به راحتى بيذيرد. 





ترس وى از جدايى موجب مى شود رفتارى تسليمجويانه در برابر ديكران بيش كيرد. اين رفتارها از ابتداى جوانى ظاهر مى شود و در 
زمينههاى كوناكون تجلى بيدا مى كند. 

شخصيت وابسته در تصميم كيرىهاى معمولى روزانه هم مشكل داردء قادر به انهه 
خود رابا نظر ديكران بيان كند. 


اين افراد ديدى منفى. بدبينانه و مردد نسبت به خويش دارند و توانابىهاى خود و حتى آنجه را كه مالكك آن هستند ناجيز 





نيست و در هيج مورد نمى تواند مخالفت 


مى شمارند. روابط اجتماعى آنها محدود به افراد معدودى مى شود كه فرد به آنها وابسته است. 

اين افراد معمولاً به يكك شخصيت سلطهكر (دوست يا همسر) نياز دارند كه آنها را سريرستى و راهنمايى كرده و از آنها حفاظت 
كند. همجنين براى رسيدن به اهدافشان مقابل ديكران مخصوصاً والدين بهكونهاى رفتار مى كنند كه ديككران آنها را جالب يا دلنشين 
بيابند. 

درصورت يايان يافتن يكك رابطه نزديكك؛ افراد مبتلا به اختلال شخصيت وابسته ممكن است به سرعت در بى رابطه ديكرى باشند 
كه نياز به مراقبت و حمايت آنها را ترغيب كند. اعتقاد آنها مبنى بر اينكه قادر نيستند در غياب رابطهاى نزديكك كا ركرد مناسبى 


داشته باشند» موجب مى شود به سرعت به شخص ديكرى دلبسته شوند. 


اختلالى شخصيت وابسته با ديكر اختلالاات شخصيت بهويزه اختلالاات شخصيت مرزىء اجتنابى و نمايشى همراه است. بيمارى 
فيزيكى مزمن نيز ممكن است فرد را براى ظهور اين اختلال مستعد كند. 
اين اختلال در زنان بيشتر از مردان است. همجنين در فرزندان كوجكدتر خانواده» احتمال آسيب يذيرى بيشترى براى ابتلا به آن 





وجود دارد. بنياد درمان شخصيتهاى وابسته نيز متكى به رواندرمانى و دارو درمانى است. رفتار درمانى؛ خانواده درمانى و كر 





درمانى نيز تاكنون نتايج موفقي تآميزى داشتهاند. شخصيت برخاشكر 

اين افراد عليه مردم -حركت مى كنشد. آنها بهككونهاى شن و آهرائه» بدون توجه به ديكران عمل كرده و براى به دس تآوردن كنترل 
و برترى كه بسيار براى زندكىشان حياتى استء بايد همواره در سطح بالا عمل كتند و به وسيله ممتاز بودن و به دست آوردن 
شهرت از اينكه برترى آنها را تأبيد مى كننده ارضا مى شوند. 

اين افراد براى بيش افتادن از ديكران برانكيخته مىشوند و درباره هر كس برحسب استفادهاى كه از رابطه با آنها مىبرنده قضاوت 


مى كنند. آنها براى خشئودى ديكران تلاش نمى كنند بلكه جروبحث, انتقاد و بافشارى مىكنند و هر كارى كه براى به دست آوردن 





و حفظ برترى و قدرت لازم باشد انجام مى دهند. 
آنها براى اينكه بهترين باشئد سخت خود را تحريكك مىكنند بنابر اين در شغلشان ممكن است موفق باشند. آنها از توانايى هاى خود 


مطمئن بوده و در نشان دادن و دفاع از خود بىبروا هستند. شخصيت اجتنابى 





افراد مبتلا به اين اختلالى از تماس بين فردى بهدليل ترس از انتقادء عدمتأيبد و يا طردشدن دورى مى كنند و براى اين جدايى 
هى كوشئد تا خود بسئده شوند. 

براى همين بر امكانات خودشان متكى شده و اعلام بىنيازى مى كنند. برعكس افراد مبتلا به شخصيت وابسته؛ اين افراد از برقرارى 
ارتباط جديد امتناع مى كنند مكر اينكه كاملا مطمئن باشند بدون هيج انتقادى مورد محبت و يذيرش آنها قرار خواهند كرفت. 

آنها نياز به برترى دارند اما نه به شيوه شخصيت يرخاشكر؛جون نمى توانند بهطور فعال باديكران رقابت كنند. يكى از جلوههاى اين 
حس برترى» احساس بىنظير و مجزا بودن و فرق داشتن است آنها جلوى تمام احساسات خود نسبت به ديكران» مخصوصاً عشق و 
نفرت را مى كيرند يا اينكه آنها را انكار مى 
اين افراد به خاطر محدوديت عواطف شان تأكيد زيادى بر عقل؛ منطق و هوش دارند. رفتار اجتنابى اغلب در نوزادى يا كودكى 


همراه با خجالتى بودن. منزوى بودن و ترس از غريبهها و موقعيتهاى جديد شروع مى شود. 





اكر جه خجالتى بودن كودك يكك بيش سير براى اين اختلال استء در بيشتر افراد با بالا رفتن سن بهتدريج نايديد مىشود. 
برعكس افرادى كه در شرف بروز اختلالل شخصيت اجتنابى هستند ممكن است در خلال بز ركسالى و اوايل كودكى» 








رؤابط اجتماعى با اقراد جديذ از اعميت خاصى برخوردار اسث بدطور قرايندءاى خبالتى و حورى كزين شوئك. 
ديكر اختلالا.تى كه معمولاً همراه با اختلال شخصيت اجتنابى هستند عبارتند از: اختلالات 
همراه اختلال شخصيت وابسته تشخيص داده مىشود بهدليل اينكه افراد مبتلا به شخصيت اجتنابى به قليل دوستان خود خيلى دلبسته 





واضطرابى. 


ووانسته م ى شولك 
بوطور كلى مىتوان كفت فرد روانرنجوره براى كنترل اضطراب بنيادى خود, به وسيله اين كرايشها فكر و عمل مى كند. هر سه 
رها بدنظر هورناى در فرد وجود دارد منتهى هميشه يكى از آنها غالب است و اكرايش ديكر با شدت كمترى وجود 





اين 
دارئد, 


منبم :لأ عر ألم ماق ك3 اثالثالالا 


افسردكى در بيمارى نارسابى كليه 





افسرد كى .شايع ترين مشكل روحى بيماران مبتلا به نارسايى كليه 
محققان معتقدند: مشاركت مستمر و يوياى بيماران مبتلا به نارسايى مزمن كليه در انجام فعاليتهاى خودمراقبتى در كاهش 
مشكلات جسمى و روانى آنها موثر است. 


اين يزوهش توسط موسى سجادى. كارشناس ارشد يرستارى و عضو هيات علمى دانشكده علوم بزشكى كناباد با هدف تعيين تاثير 





آموزش مراقبت از خود (خود مراقبتى) بر ميزان افسردكى 8٠‏ بيمار دياليزى به روش تصادفى انجام شده است. 

بيمارىهاى مزمن ازجمله نارسايى كليه به عنوان يكك مشكل اساسى در نيطه بهداشت و درمان مطرح هستند. جراكه بددليل تداوم 
بيمارى و روند درمان؛ اثرات متعددى بر وضعيتهاى فيزيولوزيكك؛ روحى و روانى: توانايى افراد و عملكرد آنها در زئدكى فردى 
و اجتماعى به جاى مى كذارئد. 





از شايع ترين و مهمترين اختلالات روانبزشكى در بيماران دياليزى است كه مىتواند تاثيرات سوبى بر سير بيمارى و روند 
درمان داشته باشد. 

همجنين افسرد كى به عنوان يكك عامل خطر مستقل در مرك و مير بيماران همودياليزى شناخته مىشود. 

كفتنى است همود ياليز روش درمانى با فناورى بالا و ببشرفته موثر براى درمان بيماران مبتلا به نارسايى مزمن كليوى استء اما اين 
روش با شيوع بالابى از عوارض روانى مانند اضطراب و افسرد كى همراه است. 

در نتايج آمارى اين مطالعه؛ ميزان افسردكى در بيماران همودياليزى از 011077 درصد كزارش شده است. 

بيماران تحت درمان با همودياليز به دليل نياز به درمانهاى متعدد داروبى برنامه غذايى خاص و كسب مهاررتهاى لازم در 
سا زكارى با ناتوانى هاى جسمى و روحىء نيازمند آموزش مخصوص و مداوم هستند كه آموزش به اين بيماران از جنبههاى مهم 
فعاليت يرستارى است. 

در اين بررسىء بيماران آموزشهاى خود مراقبتى ازجمله رعايت ريم غذابى» كنترل مايعات؛ مراقبت از يوست خواب و استراحت 
را دريافت كردند و برنامه مدون آموزشى را به همراه يكك كتابجه آموزشى به آنها ارائه شد. همجنين دو جلسه آموزشى به روش 


بحث كروهى و برسش و باسخ براى بيماران بركزار شد. 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه جعاعلر | از ونإ دنار 


در نتايج اين بررسى آمده است: با بالا رفتن دانش خود مراقبتى با افزايش يذيرش درمان باعث انجام رفتارهاى خودمراقبتى مى شود 
و كاهش رفتار و علائم و نشانههاى فيزيكى و روانى را دربى دارد. 
طبق يافتدهاى يايانى اين مطالعه. اجراى يكك برنامه آموزشى مراقبت از خود در كاهش افسردكّى بيماران تحت درمان همودياليز 


موثر استء همجنين آموزش در زمينه مراقبت از خود بيروى از رفتارهاى خود مراقبتى و عملكرد آنها را ارتقا مىدهد. محققان اين 





بزوهش؛ آموزش مستمر به بيماران همودياليزى را جهت ارتقاى سلامت جسمى و روانى اين بيماران توصيه مى كنند. 


منبعنروزنامه جام جم 
افسرد كى در بيمارى نارسايى كليه 
افسرد كى .شايع ترين مشكل روحى بيماران مبتلا به نارسايى كليه 





محققان معتقدند: مشاركت مستمر و يوياى بيماران مبتلا به نارسايى مزمن كليه در انجام فعاليتهاى خودمراقبتى در كاهش 
مشكلات جسمى و روانى آنها موثر است. 

اين يزوهش توسط موسى سجادى؛ كارشناس ارشد يرستارى و عضو هيات علمى دانشكده علوم يزشكى كتاباد با هدف تعيين تاثير 
آموزش مراقبت از خود (خود مراقبتى) بر ميزان افسردكى 8٠‏ ببمار دياليزى به روش تصادفى انجام شده است. 

بيمارىهاى مزمن ازجمله نارسايى كليه به عنوان يكك مشكل اساسى در حيطه بهداشت و درمان مطرح هستند؛ جراكه بهدليل تداوم 
بيمارى و روند درمان؛ اثرات متعددى بر وضعيتهاى فيزيولوزيكك» روحى و روانىء توانايى افراد و عملكرد آنها در زندكى فردى 
و اجتماعى به جاى مى كذارئد. 

افسردكى از شايع ترين و مهمترين اختلالات روانبزشكى در بيماران دياليزى است كه مىتواند تاثيرات سويى بر سير بيمارى و روند 
درمان داشته باشد. 

همجنين افسرد كى به عنوان يكك عامل خطر مستقل در مركك و مير بيماران همود ياليزى شناخته مىشود. 


كفتنى است همود ياليز روش درمانى با فناورى بالا و بيشرفته موثر براى درمان بيماران مبتلا به نارسايى مزمن كليوى استء اما اين 





روش با شيوع بالابى از عوارض روانى مانند اضطراب و افسرد كى همراه است. 

در نتايج آمارى اين مطالعه؛ ميزان افسردكى در بيماران همودياليزى از 0177 درصد كزارش شده است. 

بيماران تحت درمان با همودياليز به دليل نياز به درمانهاى متعدد داروبى برنامه غذايى خاص و كسب مهاررتهاى لازم در 
سا زكارى با ناتوانى هاى جسمى و روحىء نيازمند آموزش مخصوص و مداوم هستند كه آموزش به اين بيماران از جنبههاى مهم 
فعاليت يرستارى است. 





در اين بررسىء بيماران آموزشهاى خود مراقبتى ازجمله رعايت ريم غذابى» كنترل مايعات؛ مراقبت از بوست» خواب و استراحت 
را دريافت كردند و برنامه مدون آموزشى را به همراه يكك كتابجه آموزشى به آنها ارائه شد. همجئين دو جلسه آموزشى به روش 
بحث كروهى و برسش و ياسخ براى بيماران بركزار شد. 

در نتايج اين بررسى آمده است: با بالا رفتن دانش خود مراقبتى با افزايش يذيرش درمان باعث انجام رفتارهاى خودمراقبتى مى شود 
و كاهش رفتار و علائم و نشانههاى فيزيكى و روانى را دربى دارد. 

طبق يافتههاى يايانى اين مطالعه اجراى يكك برنامه آموزشى مراقبت از خود در كاهش افسردكى بيماران تحث درمان همودياليز 


موثر است؛ همجنين آموزش در زمينه مراقبت از خود بيروى از رفتارهاى خود مراقبتى و عملكرد آنها را ارتقا مىدهد. محققان اين 





ببزوهش؛ آموزش مستمر به بيماران همودياليزى را جهت ارتقاى سلامت جسمى و روانى اين بيماران توصيه مى كنند. 
منبع روزنامه جام جم 

افسردكى و علاثم آن 

افسرد كى جيست و جكونه مى توان علائم آن را شناسايى كرد؟ 

افسردكى در واقع يكك بيمارى فراكير و لطمه زننده به روح و روان آدميست كه از مشخصات آشكار آن مى توان به احساس بوج 
بودن و ناراحتى» احساس نااميدى و يا بىارزش بودن و حتى داشتن تفكرات منفى اشاره كرد. كفته مىشود كه افسردكى عموما با 
نشانهءهاى فيزيكى همراه است كه معالجه نسبت به آن جندان ثمربخش نيست. عموما فرد مبتلا به افسردكى داراى رفتارى كند و 
آهسته است. محققان مى كويند كه سه كونه اختلالات افسردكى و بريشان خاطرى وجود دارد كه عبارتند از افسردكى ب 





فته 





اختلال روانى به صورت افسرد كى و افسردككى شيدايى. اينكونه اختلالات روانى در مقياسهاى شدت و طول مدت نشانههايشان با 
يكديكر متفاوت هستند. محققان علوم رفتارى مى كويند كه افسردكىهاى بيشرفته داراى نشانهها و علايمى هستند كه مى توانند 
فعاليتهاى روزمره؛ مطالعات؛ خواب» خوردن و شركت در فعاليتهاى خوشايند و سركرم كننده را تحت تاثير قرار دهد. جنين حالتى 
ممكنست براى دفعات كوناكون در طول زندكى آدمى روى دهد. محققان معتقدند كه نوع ديكرى از افسردكى با درجه شدت 
بايينترء اختلاللى روانى به صورت افسرد كيست كه در واقع داراى نشانههايى طولانى مدت است كه بر اساس آن شخص از انجام 
مناسب فعاليتهاى روزانه ويا برخخوردارى از احساساتى خوب و دليذير محروم مىشود. بسيارى از مردم كه مبتلا به اين كونه از 
افسرد كى هستند؛ همواره دورههاى بريشان خاطرى قابل توجهى را در برخى از برهههاى زند كى خود طى مى كنند. محققان 
همجنين با اشاره به نوع سوم افسردكى و بريشان خاطرى مى كويند؛ نوع سوم افسرد كى كه در واقع يكك اختلال روحى شيداكونه 
است» نام بيمارى افسردكى دو قطبى را نيز به خحود كرفته است. ابن نوع از افسردكىء البته نه به اندازه دو نوع قبلى ذكر شد 
موجب ايجاد تغييراتى در خلق و خوى آدمى مىشوند.در يارهاى از مواقع؛ احساسات و خلق و خوى آدمى؛ داراى جوش و 
رخوت و سستى به خود مى كيرند. هنكامى كه يكك شخص مبتلا 
به اين نوع از افسردكى دوران بيمارى خود را طى كند؛ مى توان كفت كه شخص تمامى نشانههاى مربوط به اين بيمارى را از خود 
ان خاطرى؛ د, 


تاثير قرار مىدهد كه در نتيجه به بروز مشكلات جبدى براى ش و اطرافيان منجر مىشود. محققان مى كويند كه هنوز درمان 








تر مواقع اين احساسات ر 





بروز مىدهد. اين نوع از ابتلا به افسردكى و يري تر مواقع: تفكرء قوه متفاوت؛ حتى رفتارهاى اجتماعى را تحت 





دقيقى براى اينككونه از افسرد كى دريافت نشده است. #علايم ابتلا به افسرد كلى * 
محققان علوم روانشناسى و روانيزشكى بر اين باورند كه اشخاصى كه به نوعى به افسرد كى و 
تمامى نشانههاى اين بيمارى را در خود ندارند؛ كاهى فردى مواردى از علا-يم اين بيمارى را از خود بروز مىدهد و كاهى نيز 


شخص ديكرى بيدا مىشود كه حداكثر اين نشانهها را در رفتار و احساسات خود بروز مىدهد.اين اعتقاد علمى وجود دارد كه با 





ان خاطرى مبتلا هستند لزوما 





توجه به شخصء شدت علايم ابتلا به افسرد كى و بريشان خاطرى در دورههاى مختلف زند كى متفاوت هستند. يا | 
علا. 


حال نشائهها و 





شناخته شده | 


ارى عبارتند از: - ناراحتىهاى هميشكى. احساس بوج بودن بريشان نخاطرى؛ احساس نااميدى و 





بدبينياحساس كناهكار بودن؛ بى ارزش بودن و ناكارآمد بودن - از دست دادن علاديق و تفكرات دليذير در جريان تفريحات و 
سركرمىها - كاهش قواى بدنى و كرخت و سست شدن رفتار- داشتن مشكلات در امر تمركزء به خاطر آوردن امور و 
تصميم كيرى - برييدن از خواب و يا خواب زياد - از دست دادن ميل به غذا خوردن و يا كاهش وزن و حتى بالعكس داشتن ميل 
شديد به خوردن غذا و خواب زياد- به مركك و خودكشى فكر كردن و تلاش جهت خودكشى- احساس خشم و بىحوصلكى- 
علا-يم فيزيكى طولانى مدت كه معالجات يزشكى باسخكوى آنها نيستند از جمله سردرد و دردهاى مزمن- عصبانيتهاى غير 
معمول- كاهش نياز براى خوابيدن- صبحت كردن زياد- افزايش ميل جنسى - كاهش قواى قضاوت و داورى - رفتارهاى نادرست 
الجصاعي 

علل ابتلا به افسرد كى 
افسردكى و علائم آن 
افسرد كى جيست و جكونه مى توان علائم آن را شناسايى كرد؟ 

افسردكى در واقع يكك بيمارى فراكير و لطمه زننده به روح و روان آدميست كه از مشخصات آشكار آن مى توان به احساس بوج 





بودن و ناراحتى» احساس نااميدى و يا بىارزش بودن و حتى داشتن تفكرات منفى اشاره كرد. كفته مىشود كه افسردكى عموما با 
نشانهءهاى فيزيكى همراه است كه معالجه نسبت به آن جندان ثمربخش نيست. عموما فرد مبتلا به افسردكى داراى رفتارى كند و 
آهسته است. محققان مى كويند كه سه كونه اختلالات افسردكى و يريشان خاطرى وجود دارد كه عبارتند از افسردكى 
نه اختلالات روانى در مقياسهاى شدت و طول مدت نشانههايشان با 








اختلال روانى به صورت افسرد كى و افسردككى شيدايى. اب 
يكديكر متفاوت هستند. محققان علوم رفتارى مى كويند كه افسردكىهاى بيشرفته داراى نشانهها و علايمى هستند كه مى توانند 
فعاليتهاى روزمره؛ مطالعات؛ خواب» خوردن و شركت در فعاليتهاى خوشايند و سركرم كننده را تحت تاثير قرار دهد. جنين حالتى 
ممكنست براى دفعات كوناكون در طول زندكى آدمى روى دهد. محققان معتقدند كه نوع ديكرى از افسردكى با درجه شدت 
5 ترء اختلالل روانى به صورت افسردكيست كه در واقع داراى نشانههايى طولانى مدت است كه بر اساس آن شخص از انجام 
مناسب فعاليتهاى روزانه و يا برخوردارى از احساساتى خوب و دلبذير محروم مىشود. بسيارى از مردم كه مبتلا به اين كونه از 
افسردكى هستند. همواره دورههاى بريشان خاطرى قابل توجهى را در برخى از برهههاى زند كى خود طى مى كنند. محققان 
همجنين با اشاره به نوع سوم افسردكى و بريشان خاطرى مى كويند, نوع سوم افسرد كى كه در واقع يكك اختلال روحى شيداكونه 
به خمود كرفته است. اين نوع از افسردكىء البته نه به اندازه دو نوع قبلى ذكر شد 





است» نام بيمارى افسردكى دو قطبى را ن 





موجب ايجاد تغييراتى در خلق و خوى آدمى مىشوند.در يارهاى از مواقع؛ احساسات و خلق و خوى آدمى؛ داراى جوش و 





خروشهايى شده؛ با رخوت و سستى به خود مى كيرند. هنكامى كه يكك شخص مبتلا 





ن حال در بيشتر مواقع اين احساسات ر: 





به اين نوع از افسرد كى دوران بيمارى خود را طى كند, مى توان كفت كه شخص تمامى نشانههاى مربوط به اين 


بروز مىدهد. اين نوع از ابتلا به افسردكى و بريشان خاطرىء در بيشتر مواقع؛ تفكر, قوه متفاوت؛ حتى رفتارهاى اجتماعى را تحت 


ارى رااز خود 


تاثير قرار مىدهد كه در نتيجه به بروز مشكلات جدى براى شخص و اطرافيان منجر مىشود. محققان مى كويند كه هنوز درمان 
دقيقى براى اينككونه از افسرد كى دريافت نشده است. #علايم ابتلا به افسرد كلى* 

محققان علوم روانشناسى و روانيزشكى بر اين باورند كه اشخاصى كه به نوعى به افسردكى و بريشان خاطرى مبتلا هستئد لزوما 
تمامى نشانههاى اين بيمارى را در خود ندارند» كاهى فردى مواردى از علا-يم بييمارى را از خود بروز مىدهد و كاهى نيز 


شخص ديكرى بيدا مىشود كه حداكثر اين نشانهها را در رفتار و احساسات خود بروز مىدهد.اين اعتقاد علمى وجود دارد كه با 





توجه به شخصء شدت علايم ابتلا به افسرد كى و بريشان خاطرى در دورههاى مختلف زندكى متفاوت هستند. با اين حال نشانهها و 





علاميم شناخته شده ارى عبارتند ا: 





- ناراحتى هاى هميشكّى. احساس يوج بودن؛ بريشان خاطرى؛ احساس ناامييدى و 
بدبينياحساس كناهكار بودن؛ بى ارزش بودن و ناكارآمد بودن -از دست دادن علاميق و تفكرات دليذير در جريان تفريحات و 
س ركرمىها - كاهش قواى بدنى و كرخت و سست شدن رفتار- داشتن مشكلات در امر تمركز به خاطر آوردن امور و 
تصميم كيرى - بريدن از خواب و يا خواب زياد - از دست دادن ميل به غذا خوردن و يا كاهش وزن و حتى بالعكس داشتن ميل 
شديد به خوردن غذا و خواب زياد- به مركك و خودكشى فكر كردن و تلاش جهت خودكشى- احساس خشم و بى حوصلكى- 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه بعزعا | از ونلإدالر 


علاميم فيزيكى طولانى مدت كه معالجات بيزشكى باسخكوى آنها نيستند از جمله سردرد و دردهاى مزمن- عصباتيتهاى غير 
معمول- كاهش نياز براى خوابيدن- صبحت كردن زياد- افا 
اجتماعى علل ابتلا به افسرد ككى 





ى ميل جنسى - كاهش قواى قضاوت و داورى - رفتارهاى نادرست 


افسردكى و ايمان 


تويستدء :سيد محمد ابراهيم حسنى 


ايمان 





أن كريم مى خوانيم : 
٠‏ و خداوند ‏ [ به وسيله ى ايمان ] آرامش حقيقى را در دل رسول خود و مؤمنان راستين افكند )١( .٠‏ 


ايمان ؛ با روح و روان انسان ها سر و كار دارد و از سه عنصر مهم عقيده ( شناخت ) و علقه ( عاطفه ) و عمل ( تقيد) تشكيل مى 





كردد (9) و مشخصه ى اصلى آن, همين بعد بذيرش درونى افراد و تناسب 
عبادى فرد در نتيجه ى ايمان وى به تعالى روح و ساخت و ساز درونى اش مى انجامد . امام على (ع) در ١‏ 
طر؛ 
شهيد مطهرى با عنايت به ضرورت وجود ايمان در درون بشر و كمال روحى انسان به مدد ايمان به خدا مى كو 
دارد به ايمان و اعتقاد , و احتياج دارد به تكيه كاه محكمى كه در كارها به آن توكل كند و به او اميدوار باشد كه او را در كارها 
مسامذتث كند. ايئهنا هيه به 


هيج 


با مقتضاى روح و روان انسان هاست ؛ لذا اعمال 


+ مى فرهايد از 








ايمان است كه آدمى به مرتبه ى بالاى سعادت و نهايت شادى » دست مى يابد ٠‏ . (*) 


: روح » احتياج 





ى مواد لا-زمى است كه براى مزاج روح . لا-زم است و اكر تعادل و توازن به هم بخورد ‏ ديكر 





رى نمى تواند خوشى و آرامش به انسان بدهد» .() 





قرآن ‏ بى بديل ترين محور و منبع شناخت بشرى است كه با بكار كيرى رويكردهاى كوناكون آن مى توان به دل بيكران زد واز 
آن در قلمرو روان شناسى تربيتى , بهره جست . بدون ترديد نمام آيات 
بررسى و شرح و تفصيل هر كدام از آنها با رويكرد روان درمانى ‏ از توان ما و حوصله ى اين بحث ؛ خخارج است. اما به طور 


خلاصه بايد ككفت كه در مسير درمان روح و جان آدمى با قرآن » در تمامى آيات قرآن . محوريت ايمان به خدا و توكل و توجه به 





آن؛ نسخه هاى شفا بخش روح و جان بشراست كه 





أو به جشم مى خورد. 

قرآن مى كويد آنها كه تصور مى كتند ايمان به خدا دارند اما با اين حال » از يكث افسرد كى و د كركونى درون و يوجى رنج مى 
برند» بايد بدانئد كه حقيقت ايمان در دل هايشان رسوخ نكرده است . جنان كه خداوند به ييغمبر خود درباره ى اعرابى اى كه 
مدعى ايمان بود اما از بهره هاى آن بى نصيب بود و نزد او به شكوه آمد ء فرمود: ٠‏ اى ييغمبر ! به آنها بكو كه ايمان نياورده ايد 
بلكه بكوبيد ؛ اسلام آورده ايم ٠‏ ؛ اما ايمان در دلهايتان رسوخ نكرده است. يس اكر خحدا و بيامبرش را اطاعت كنيد » از ثواب 





اعمال شما كاسته نمى شود ؛ زيرا خداوند » آمرزنده و مهربان است .٠‏ (8) 

شهيد مطهرى با عنايت به همين مسثله مى افزايد :؛ اين كونه اشخاص بايد بدانند كه قطعا احتياجاتى تصورى دارند كه برآورده 
نشده است و قطعا كم و كسرى در روح آنها وجود دارد . ايمان . يكى از نيازهاى فطرى و تكوينى ماست و بلكه بالاترين حاجت 
ماست و هر وقت به سرجشمه ى ايمان و معنا رسيديم و نور خحدا را مشاهده كرديم و خدا را در روح و جان خود ديديم و مشاهده 
كرديم , آن وقت است كه معناى سعادت و لذت و بهجت را دركك مى كنيم . قرآن كريم مى فرمايد ١:‏ بدان كه تنها با ذكر خدا و 
ياد خداست كه جان ؛ آرام مى كيرد (*) و قلب ؛ احساس آرامش مى كند ١‏ . (/0 








بنابر كفته ى شهيد مطهرى , روح انسان به جهار خصلت نياز دارد : يكى ؛ محبت ديدن ؛ و ديككرى ١‏ محبت كردن ؛ و يكى هم ٠‏ 
اخلاق ( انضباط ) ١‏ و بالاخره از همه مهم تر ؛ ايمان ؛ كه همه ى آن خصلت ها به | 





خصلات محورى ء وابسته و نيازمندند و به 
يكك معنا همه ى اين خصلت ها در كنار هم » روح انسان را اقناع و ارضا مى كنند. 
آيات نخستين از سوره ى 


بيشكيرى 





در اين باره ؛ آيات © تا لالااز سوره ى فرقان و داستان حضرت يوسف (ع) در سوره ى يوسف وان 





مؤمنون , از جهت بيان عوامل آرامش و شكيبايى و بردبارى و آماده ساختن انسان براى تحمل سختى ها و بيمارى هاو 
از اضطراب و شكست هاى روحىء بسيار سودمندئد . 

قرآن و روح 

قرآن ؛ انسان را تركيبى از جسم و روح مى داند و جسم را مركبى راهوار برئى روح كه همه ى قداست و ماند كارى اش را از خدا 
كرفته است . (8) به هنجار بودن شخصيت از نظر قرآن » به اين است كه جسم و روح فرد مكمل هم باشند و نيازهاى هر كدام براى 
سلامت ديكرى برآورده شود. لذا قرآن كريم , به هر دو بعد سلامت بدن و روح » برداخته و فرموده است : ؛ در آنجه خحدا به تو 
ارزانى داشته » سراى آخرت را بجوى و بهره ى خويش از دنيا را هم فراموش مكن و همجنان كه خحدا به تو نيكى كرده » نيكى 
كن... 080.1 

قرآن ؛ در راستاى نقش درمانى خويش به امر بيشكيرى نيز مى بردازد و بر اين اساس . خود را درمانكر دردهاى بشرى معرفى مى 
كند و معتقد است كه عدم تعادل شخصيتى ؛ موجب بيمارى هاى متعدد اخلاقى و روحى ( مثل نفاق و كينه و دروغ و خودخواهى 
و ...) در انسان مى شود و به اشاره مى كويد ٠:‏ اى مردم ! براى شما از جانئب يروردكارتان » با نزول قرآن » موعظه اى آمد و 
شفايى براى آن بيمارى هايى كه در دل داريد و راهنمايى و رحمتى براى مؤمئان )21١( .٠‏ 

ايمان و روان 

بسيارى از روان شناسان متأخر به نقش مؤثر ايمان به خحدا تأكيد مى ورزند و قائلدد كه اعتماد به قدرت الهى از درون ؛ موجب 
آرامش و صبر و شكيبايى و تحمل سختى ها مى شود و از بروز عوارض و بيمارى هاى روانى جل وكيرى مى كند. و نيز غالب روان 
اق نظر دارند كه كرا 
روان انسان را تضمين مى كند. ويليام جيمز ؛ روان شناس امريكابى , مى كويد : ٠‏ ايمان؛ مسيرى است كه بايد براى كمكك به 





شناسانى كه در اين حوزه به يزوهش يرداخته اند ؛ بر اين امر ء ات به دين و ايمان به خداء سلامت روح و 





انسان در زندكى وجود داشته باشد. فقدان ايمان , زنكك خطرى است كه ناتوانى انسان را در برابر سختى هاى زندكى به ارمغان مى 
آورد. بنابراين » شايسته است كه د كركونى هاى سطحى و موقت زندكى » آرامش درونى يكك مؤمن را بر هم نزند » جنان كه 
امواج خروشان اقيانوس » آرامش ررفاى آن را بر هم نتواند زد :.(11) 

ايمان و امنيت 

قرآن كريم هم امنيت و آرامش انسان را در بعد ايمان فرد ؛ به نسبت نفوذ آن در دل ها مى داند و مى فرمايد ١:‏ آنها كه به خدا 
ايمان آورده و آن [ ايمان ] را به عبادت هيج معبودى نياميخته اند » سزاوار آرامش و امنيت اند ؛. (11) 

ايمان و صبر 

ايمان راستين به خحداء مؤمن را به لطف خدا اميدوار مى سازد . لذا از هيج كس و هيج جيزى جز خدا و قهر الهى نمى هراسد ٠:‏ 
هيج درد و حزنى جز به فرمان خدا به انسان نمى رسد و هر كه به خدا ايمان داشته باشد , خداوند» در تحمل مصيبت ها قلبش را 
هدايت مى كند و آرام مى بخشد ٠‏ . (*1) 


ايمان و اميد 





وى آن » دجار نشويش و نككرانى نمى شود: ١‏ و هيج جنبنده اى در 


لح 


مؤمن ؛ روزى خود را در يد قادرت خمدا مى بيند و هركز در 





زمين نيست مكر آن كه روزى اش را دا تضمين نموده است و موضع و مكانش راهم مى داند واين همه در كتاب 
محفوظ) آمده و مقدار آن براى همكان نوشته شده است ٠‏ . (18) 

مؤمن با اعتراف و توبه به دركاه خدا از ذلت و يستى كناه و نيز از احساس حقارت و عذاب وجدان , رهايى مى يابد و با اميدى 
و برو بالى سبكك تر به سوى نخدا باز مى كردد و در نتيجه از امنيت روانى و آرامش قلبى و احساس رضايت خاصى برخوردار 
مى شود ١:‏ و اما كسى كه توبه كرد و ايمان خود را كامل و عمل خود را صالح نمود؛ به زودى از رستكاران خواهد بود ٠‏ .(18) 


نتييجه 





فقدان ايمان به خداء انسان را دجار سرد ركمى و بوجى مى كند و قرآن » تنها راه رهايى از اندوه و اضطراب را ايمان به خدا مى 





داند و فقدان آن را باعث اندوه و افسردكى و يوجى و حتى خود كم 
روانكاو امريكابى ؛ مى كويد ١:‏ من صدها تن از بيماران را معاينه كرده ام و حتى يك بيمار را نديدم كه اساسا مشكلش نياز به 
كرايش دينى در زندكى نباشد )١8( . ٠‏ 


به آيه اى از قرآن در اين باره توجه كنيد ٠:‏ و هر كس از ياد من (خدا) روى بكرداند » زندكى اش تنكك مى شود و در روز قيامت 





نابينا محشورش مى سازيم :. (19) 

در آخرء به عنوان نمونه و به ياد كار بايد تأثير نماز و دعا و نيايش رادر درمان اضطراب و آرامش درون افراد و جامعه يادآور 
شويم كه از بسيارى از روان درمانى هاى سطحى امروزى ٠‏ بسى برتر و ماندكارتر است ٠:‏ اى بيامبر ! براى آنها دعا كن , كه دعاى 
تو مايه ى آرامش آنهاست . و خداوند ؛ شنواى آكاه است ٠‏ . (18) 

بى نوشتها: 

ال سوزءى ويه كيه #لان 

؟. نهج البلاغه . فيض الاسلام . ص 1188 

*. ككفتار ابرار» ج 1 ص 1317 

ع. به نقل از : حكمت ها و اندرزها ؛ مرتضى مطهرى . تهران : صدراء ص 77. 

ث. سوره ى حجرات . آيه ى ١‏ 

*. اشاره اى است به آيه ى 78 سوره ى رعد . 

. به نقل از : حكمت ها و اندرزها » مرتضى مطهرى ؛ تهران : صدراء ص ع7. 

سوره ى ص ء آيه ى ١لا‏ 

4. سوره ى قصص ء آيهى لالا. 

. 81 سورهاى يونس ء آيهى‎ .٠ 

.7:* به نقل از : قرآن و روان شئاسى » محمد غنى نجاتى , مشهد : انتشارات آستان قدس رضوى » ص‎ .١ 


1. سوره ى انعام , آيه ى 47. 





1. سورهى تغابن » آيه ى 311. 
؟1. سور ى هودء آيه ى 8. 
8 سرردى قعيص ع يد ينو 


برك 





از : قرآن و روان شناسى » ص 8ع”. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالالا صفمحه /اعاعا ا از و نلإدلالط( 


17. سوره ى طهء آآيه ى 378 

18. سوره ى ثويهء آآيهى 10م 

عنبع: كتاب حديث زف دكلى 

افسرد كى و ايمان 

نويسئده:سيد محمد ابراهيم حسنى 

ايمان 

در قرآن كريم مى خوانيم : 

و خداوند ‏ [ به وسيله ى ايمان ] آرامش حقيقى را در دل رسول خود و مؤمنان راستين افكند )١( .٠‏ 

ايمان » با روح و روان انسان ها سر و كار دارد و از سه عنصر مهم عقيده ( شناخت ) و علقه ( عاطفه ) و عمل ( تقيد) تشكيل مى 
كردد (1) و مشخصه ى اصلى آن . همين بعد يذيرش درونى افراد و تناسب آن با مقتضاى روح و روان انسان هاست ؛ لذا اعمال 


عبادى فرد در نتيجه ى ايمان وى , به تعالى روح و ساخت و ساز درونى اش مى انجامد . امام على (ع) در اي 





ه مى فرمايد :"از 
طريق ايمان است كه آدمى به مرتبه ى بالاى سعادت و نهايت شادى » دست مى يابد ٠:‏ . () 

شهيد مطهرى با عنايت به ضرورت وجود ايمان در درون بشر و كمال روحى انسان به مدد ايمان به خدا مى كويد :* روح , احتياج 
دارد به ايمان و اعتقاد , و احتياج دارد به تكيه كاه محكمى كه در كارها به آن توكل كند و به او اميدوار باشد كه او را در كارها 





مساعدت كند. اينها همه به منزله ى مواد لا.زمى است كه براى مزاج روح . لازم است و اكر تعادل و توازن به هم بخورد » 
هيج جيزى نمى تواند خوشى و آرامش به انسان بدهده .(©) قرآن 

قرآن ؛ بى بديل ترين محور و منبع شناخت بشرى است كه با بكار كيرى رويكردهاى كوناكون آن مى توان به دل بيكران زد واز 
آن در قلمرو روان شناسى تربيتى » بهره جست . بدون ترديد؛ تمام آيات قرآن ؛ نسخه هاى شفا بخش روح و جان بشراست كه 
بررسى و شرح و تفصيل هر كدام از آنها با رويكرد روان درمانى ‏ از توان ما و حوصله ى اين بحث ؛ خخارج است. اما به طور 
خلاصه بايد كفت كه در مسير درمان روح و جان آدمى با قرآن ؛ در تمامى آيات قرآن , محوريت ايمان به خدا و توكل و توجه به 
أو به جشم مى خورد. 

قرآن مى كويد آنها كه تصور مى كتند ايمان به خدا دارند اما با اين حال » از يكث افسرد كى و د كركونى درون و يوجى رنج مى 
برند» بايد بدانئد كه حقيقت ايمان در دل هايشان رسوخ نكرده است . جنان كه خداوند به ييغمبر خود درباره ى اعرابى اى كه 
مدعى ايمان بود اما از بهره هاى آن بى نصيب بود و نزد او به شكوه آمد , فرمود: ٠‏ اى يبغمبر ! به آنها بكو كه ايمان نياورده ايد 
بلكه بكوبيد ؛ اسلام آورده ايم ؛ ؛ اما ايمان در دلهايتان رسوخ نكرده است. بس اكر خحدا و بيامبرش را اطاعت كنيد » از ثواب 


هو مهربان است 0 . (8) 





اعمال شما كاسته نمى شود ؛ زيرا خحداوند » آمرز 
شهيد مطهرى با عنايت به همين مسثله مى افزايد ١:‏ اين كونه اشخاص بايد بدانند كه قطعا احتياجاتى تصورى دارند كه برآورده 
نشده است و قطعا كم و كسرى در روح آنها وجود دارد . ايمان ‏ يكى از نيازهاى فطرى و تكوينى ماست و بلكه بالاترين حاجت 
ماست و هر وقت به سرجشمه ى ايمان و معنا رسيديم و نور خحدا را مشاهده كرديم و خدا را در روح و جان خود ديديم و مشاهده 
كرديم , آن وقت است كه معناى سعادت و لذت و بهجت را دركك مى كنيم . قرآن كريم مى فرمايد ٠:‏ بدان كه تنها با ذكر خدا و 
ياد خداست كه جان ؛ آرام مى كيرد (2) و قلب . احساس آرامش مى كند .٠‏ (/00 

بنابر كفته ى شهيد مطهرى , روح انسان به جهار خصلت نياز دارد : يكى ؛ محبت ديدن ؛ و ديككرى ١‏ محبت كردن ؛ و يكى هم ٠‏ 
اخلاق ( انضباط ) ؛ و بالاخره از همه مهم تر ؛ ايمان ؛ كه همه ى آن خصلت ها به اين خصلت محورى ء وابسته و نيازمندند و به 





يكك معنا همه ى اين خصلت ها در كنار هم , روح انسان را اقناع و ارضا مى كنند. 


آيات نخستين از سوره ى 





در اين باره ؛ آيات © تا لالااز سوره ى فرقان و داستان حضرت يوسف (ع) در سوره ى يوسف وان 
مؤمنون , از جهت بيان عوامل آرامش و شكيبايى و بردبارى و آماده ساختن انسان براى تحمل سختى ها و بيمارى ها و نيز بيشكيرى 
از اضطراب و شكست هاى روحى؛ بسيار سودمندئد . قرآن و روح 

قرآن ؛ انسان را تركيبى از جسم و روح مى داند و جسم را مركبى راهوار براى روح كه همه ى ققداست و ماند كارى اش را از خدا 
كرفته است . (8) به هنجار بودن شخصيت از نظر قرآن » به اين است كه جسم و روح فرد مكمل هم باشند و نيازهاى هر كدام براى 
سلامت ديكرى برآورده شود. لذا قرآن كريم ؛ به هر دو بعد سلامت بدن و روح ء برداخته و فرموده است ١:‏ در آنجه خمدا به تو 





انى داشته . سراى آخرت را بجوى و بهره ى خويش از دنيا را هم فراموش مكن و همجنان كه خحدا به تو نيكى كرده » نيكى 
كن... 67.1 

قرآن ؛ در راستاى نقش درمانى خويش به امر بيشكيرى نيز مى بردازد و بر اين اساس . خود را درمانكر دردهاى بشرى معرفى مى 
كند و معتقد است كه عدم تعادل شخصيتى ؛ موجب بيمارى هاى متعدد اخلاقى و روحى ( مثل نفاق و كينه و دروغ و خودخواهى 
و ...) در انسان مى شود و به اشاره مى كويد ٠:‏ اى مردم ! براى شما از جانب بروردكارتان » با نزول قرآن » موعظه اى آمد و 
شفايى براى آن بيمارى هايى كه در دل داريد و راهنمايى و رحمتى براى مؤمنان ؛. )٠١(‏ ايمان و روان 

بسيارى از روان شناسان متأخر به نقش مؤثر ايمان به خحدا تأكيد مى ورزند و قائلشد كه اعتماد به قدرت الهى از درون » موجب 
آرامش و صبر و شكيبايى و تحمل سختى ها مى شود و از بروز عوارض و بيمارى هاى روانى جل وكيرى مى كند. و نيز غالب روان 


شناسانى كه در اين حوزه به يزوهش برداخته اند ؛ بر اين امر ١‏ اتفاق نظر دارند كه كرايش 





ن به دين و ايمان به خداء سلامت روح و 
روان انسان را تضمين مى كند. ويليام جيمز » روان شناس امريكايى » مى كويد ٠:‏ ايمان » مسيرى است كه بايد براى كمكك به 
انسان در زندكى وجود داشته باشد. فقدان ايمان , زنكك خطرى است كه ناتوانى انسان را در برابر سختى هاى زندكى به ارمغان مى 
» شايسته است كه د كركونى هاى سطحى و موقت زندكى » آرامش درونى يكك مؤمن را بر هم نزند » جنان كه 


امواج خروشان اقيانوس , آرامش ررفاى آن را بر هم نتواند زد )1١١(.:‏ ايمان و امنيت 





أورد. بنابراين 


قرآن كريم هم امنيت و آرامش انسان را در بعد ايمان فرد , به نسبت نفوذ آن در دل ها مى داند و هى فرمايد ٠:‏ آنها كه به خمدا 
ايمان آورده و آن 1 ايمان ] را به عبادت هيج معبودى نياميخته اند . سزاوار آرامش و امنيت اند )1١( .٠‏ ايمان و صبر 

ايمان راستين به خداء مؤمن را به لطف خخدا اميدوار مى سازد . لذا از هيج كس و هيج جيزى جز خدا و قهر الهى نمى هراسد ٠:‏ 
هيج درد و حزنى جز به فرمان خحدا به انسان نمى رسد وهر كه به خدا ايمان داشته باشد . خداوند» در تحمل مصيبت ها قلبش را 
هدايت مى كند و آرام مى بخشد ». (1) ايمان و اميد 


يش و نككرانى نمى شود: ١‏ و هيج جنبنده أى در 


لوح 





مؤمن . روزى خود را در يد قدرت خحدا مى بيند و هركز درباره ى آن ؛ دجار ت 





زمين نيست مكر آن كه روزى اش را خمدا تضمين نموده است و موضع و مكانش را هم مى داند واين همه در كتاب 
محفوظ) آمده و مقدار آن براى همكان نوشته شده است ٠‏ . (©1) 

مؤمن با اعتراف و توبه به دركاه خدا از ذلت و يستى كناه و نيز از احساس حقارت و عذاب وجدان , رهابى مى يابد و با اميدى 
بيشتر و برو بالى سبكك تر به سوى نخدا باز مى كردد و در نتيجه از امنيت روانى و آرامش قلبى و احساس رضايت خاصى برخوردار 
مى شود :؛ واما كسى كه توبه كرد و ايمان خود را كامل و عمل خود را صالح نمود. به زودى از رستكاران خواهد بود )18(.٠‏ 





فقدان ايمان به خحداء انسان را دجار سرد ركمى و يوجى مى كند و قرآن » تنها راه رهابى از اندوه و اضطراب را ايمان به خدا مى 
داند و فقدان آن را باعث اندوه و افسردكى و يوجى و حتى خود كم بينى ( منتهى به خودكشى ) مى شمارد . كارل يون 
روانكاو امريكايى ‏ مى كويد ٠:‏ من صدها تن از بيماران را معاينه كرده ام و حتى يكك بيمار را نديدم كه اساسا مشكلش نياز به 
كرايش دينى در زندكى نباشد ٠‏ . (18) 


به آيه اى از قرآن در اين باره توجه كنيد ٠:‏ و هر كس از ياد من (خدا) روى بككرداند » زندكى اش تنكك مى شود و در روز قيامت 








محشورش مى سازيم ؛. (17) 

در آخرء به عنوان نمونه و به يادكار بايد تأثير نماز و دعا و نيايش را در درمان اضطراب و آرامش درون افراد و جامعه يادآور 
شويم كه از بسيارى از روان درمانى هاى سطحى امروزى ؛ بسى برتر و ماندكارتر است ٠:‏ اى بيامبر ! براى آنها دعا كن ؛ كه دعاى 
تو مايه ى آرامش آنهاست . و خداوند , شنواى آكاه است .٠‏ (18) بى نوشتها: 

.78 سورهى توبه ء آآيه ى‎ .١ 

". نهج البلاغه ؛ فيض الاسلام ؛ ص 118#. 

*. كفتار ابرار» ج 1 ص 1317 

ع. به نقل از : حكمت ها و اندرزها ؛ مرتضى مطهرى ؛ تهران : صدرا » ص 57. 

ه. سوره ى حجرات » آيه ى ؟7. 

*. اشاره اى است به آيه ى 78 سوره ى رعد . 

. به نقل از : حكمت ها و اندرزها » مرتضى مطهرى ؛ تهران : صدرا ؛ ص 56. 

سوره ى ص + آآيه ى ١لا‏ 

4. سوره ى قصص ء آيهى لال 

37 سورهاى يونس » آآيه ى‎ .٠١ 

.١‏ به نقل از : قرآن و روان شناسى ؛ محمد غنى نجاتى . مشهد : انتشارات آستان قدس رضوى . ص ؟70. 

.47 سوره ى انعام , آيه ى‎ .١1 

1. سورهاى تغابن » آيه ى 31. 

1. سوره ى هودء آيه ى 8. 

8 سورد ى قعيص ع أيه بى ينور 

2 برك 


/37. سوره ى طهء آيه ى 3778. 





از : قرآن و روان شناسى » ص 788. 
8. سورهى ثوبه ء آيهى 10 . 

منبع: كتاب حديث زد ككى 

اختلافات بادكيرى و بهداشت روانى 


مترجم: فاطمه عبدى - فاطمه مهدى فر 
كستردكى و بيجي دكى ابعاد كوناكون بهداشت روانى » همراه با اختلالا.ت ياد كير 
تحقيقات قرار دارد و تاكنون . مطالعات فراوانى براى ارائه ى خخدمات به افرادى كه به نوعى دجار اختلالات ياد كيرى بوده اند» 


» ساليان زيادى است كه در مركز توجه 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالالا صفحه ,عاعل! از ونلإ لاط 


انجام يذيرفته است. شيوع اختلالات روانى در افرادى كه به ناتوانى هاى ياد رى مبتلا هستند » بسيار بالاست و دامنه ى آن »از 7١‏ 





تا ٠#درصد‏ از سال هاى 1910 تا ٠٠٠١‏ متغير بوده است. در مقابل . اين اختلالاءث و ناتوانى در ياد كيرى , بين مردم عادى حدود 
٠١‏ نا فادرصد است. 

ارزيابى هاى متفاوتى در مورد كسانى كه هم داراى اختلالات روانى و هم مبتلا به اختلالات ياد كيرى بوده اند صورت يذيرفته 
است كه اين تفاوت ها ناشى از اختلا.ف در جمعيت هاى نمونه در هر مطالعه . روش هاى متفاوت تحقيقى » و شمول يا حذف 
رفتارهاى نابهنجار بوده است. استفاده از طبقه بندى هاى ٠‏ - 1010 و /ا1 - 105101 ؛ به تشخيص انواع اختلالات روانى در افرادى 
كه داراى ناتوانى هاى يادكيرى هستند. كمكك شايانى مى كند. 

بيشرفت برنامه هاى سنجش روانى براى بزركسالا-ن مبتلا به اختلالات يادكيرى » به مصاحبه ى بالينى استاندارد شله نياز دارد. 
يزشكان اين كروه از افراد . به برستاران و مراقبين بيماران متكى هستند تا اطلاعات كافى و مورد نظر آن ها را به جاى فرد بيمار؛ در 
اختيارشان قرار دهئد. بنابراين دقت در اين روش ؛ به تجربه و شناخت مراقبين و برستاران بيمار بستكى داره 


استفاده از ابزار و تجهيزات نمايشى ببشرفته نيز» در تأ ن اطلاعات صحيح براى روان كاوان و بزشكان به منظور ت 





بيمارى » اهميت خاصى دارد. براى مثال ٠‏ صفحه نمايش ريس ؛ )١(‏ براى تشخيص رفتارهاى نابهنجار , و ٠‏ ابزار روان شناسى 
عقب ماندكان ذهنى بز ركسال ؛ (؟) (011/1128) 


به دليل مشكلاتى كه در ايجاد ارتباط با تعدادى از مبتلايان به اختلالات يادكيرى وجود دارد , و هم جنين شناسايى و تشخيص 


اى تشخيص مشكلات اين كروه از بيماران مناسب است, 





صحيح بيمارى براساس كزارشات مراقبين و برستاران . استفاده از جارجوبى سازمان يافته الزامى است كه مى تواند شامل اين موارد 
باشد : نمايش فيلم براى مبتلايان به اختلالادت روانى . مصاحبه هاى بالينى با افرادى كه داراى اختلالات ياد 





ى هستئد همراه با 
برستاران و مراقبين آن هاء و مطالعه ى كامل جنبه هاى رفتارى و اجتماعى زندكى بيماران. 
در درمان افراد مبتلا به اختلالا.ت ياد كيرى , متأسفانه توجهات كافى مبذول نمى شود. مثلا در بسيارى موارد » درمان هاى روان 





كردان » به جاى اين كه در درمان بيماران روانى به كار رودء براى درمان اختلالا.ت رفتارى » يا براى افراد مبتلا به اختلالات 
يادكيرى كه هيج كونه بيمارى روانى نداشته اندء به كار كرفته شاده است. كارايى روان درمانى براى افراد مبتلا به بيمارى هاى 
روانى و اختلالاءت رفتارى هنوز مورد ترديد است و به مطالعه ى بيشترى نياز دارد. براى درمان اختلالاءت رفتارى در افرادى كه 
داراى اختلالات ياد كيرى هستند ‏ از روش هاى رفتار درمانى و رفتار شناختى استفاده مى شود و مقالات علمى كه روى تشخيص 
هاى دوكانه - هم اختلالاءت روائى و هم اختلالاءت يادكيرى - تكيه كرده باشند بسيار نادر هستند. براى مشالء آموزش رفتار 
درمانى در كاهش اضطراب افرادى كه مبتلا به اختلالات ياد كيرى يا افسردكى هستند. مؤثر بوده است و نيز استفاده از روش رفتار 


شناختى در افرادى كه داراى اختلالات ياد 





همراه با خشم هستند , مى تواند خشم آنان را در طولانى مدت كنترل و درهمان 
كند. 

به دليل رابطه ى مشاهده شده بين ضعف مهارت هاى اجتماعى با آسيب شناسى روانى» برطرف كردن كمبود مهارت هاى اجتماعى 
براى افراد مبتلا به اختلالا.ت رفتارى - روانى بسيار حائز اهميت است ؛ كر جه مقالادت اندكى در رابطه با تربيت مهارت هاى 
اجتماعى اين افراد وجود دارد. 


دربارهى افرادى كه تشخيص هاى دوكانه در مورد آن ها ارائه شده است ( بيمارى هاى روانى و اختلالات ياد كيرى ) نيز مقالات 





اندكى وجود دارند. مقالات موجود هم دربر كيرنده ى انواع مداخله كرهاء به جز مداخله كر مناسب هستند. از سوى ديكرء همين 
آثار اندكك جاب شده در اين حوزه كه به عنوان دانش بايه محسوب شده اند مستقيما در ارتباط با نيازهاى باسخ داده نشده ى اين 
افراد اين كروه هستند. نيازهاى متفاوت اين افراد عبارت اند از : آموزش مهارت هاى كوناكون براى زند ككى كردن كمكك از طريق 
ايجاد ارتباط با كمكك براى داشتن زندكى اجتماعى و دركير بودن با آن و در نتيجه افزايش اعتماد به نفس در آنان » تشخيص 
اختلالات رفتارى و روا 





اختى آنان ؛ و در نهايت » حمايت و آموزش مراقبان » يرستاران و اعضاى خانواده ى آ 
تمام افراد مبتلا به اختلالات ياد كيرى بايد به خدمات عمومى دست رسى داشته باشند و براى رسيدن به اين هدف ء بايد از همه ى 
آحاد مردم بهره جست. شخصى كه هم داراى اختلالادت يادكيرى و هم داراى بيمارى روانى است ء نه تنها به اين خدمات دست 
رسى داشته باشد ء بلكه بايد همانشد افراد ديكر با او رفتار شود. اما كزارش ها حاكى از نارضايتى اين عزيزان است. تعدادى از 
عوامل نارضايتى آن ها عبارت اند از : 

- كمبود مهارت متخصصان بهداشت روانى براى ارزيابى و حمايت افراد مبتلا به اختلالات ياد كيرى ؛ 

- دركك ناكافى از تأ: 
- عوامل ناخوشايند محيطى. 

در هر حال از بعد عملى . خدمات عمومى و خدمات تخصصى بهداشت روانى مى تواند براى اين كروه از افراد مثمر ثمر واقع شود. 
باجشم اندازى به آينده ى خدمات يزشكى براى افرادى كه تشخيص دوكائه در مورد آن ها انجام بذيرفته است؛ مى توان 
بيشنهادات زير را ارائه كرد: 

- بسط دانش بايه در مورد تجربه ها و اتفاقات زندكى افرادى كه هم دجار بيمارى هاى روانى و هم اختلالات ياد كيرى بوده اند. 





بيماران روانى روى افراد مبتلا به اختلالات ياد كيرى ؛ 


اين عمل براساس كزارش اتفاقاتى كه طى دوران ارائه ى خدمات به اين كروه از افراد رخ داده اند مى تواند استوار باشد. 

- تعيين مواردى كه متخصص هنكام ارائه ى خدمات روانى ؛ بر سر دوراهى قرار مى كيرد. 

- تدوين و آزمايش الككوهاى نظرى در مورد عوامل ايجاد كننده ى بيمارى روانى در افراد مبتلا به اختلالات ياد كيرى. 

- تحفيق و بررسى در مورد تأثير استفاده از مداخله كر هاى دارويى ‏ رفتارى , شناختى و ساير مداخله كرها؛ به صورت مشتركك در 
درمان بيماران. 





إزيابى مداخله كرهاى طولانى مدت در شرايط خاص و هم جنين ؛ عملكرد جند متخصص به طور هم ز 
- ارائه كزارش هابى از برستاران و مراقبين بيمار كه خود مى تواند روشنكر تنوع و بيجي د كى خدمات باشد. هم جنين ضرورى است 


» براى انجام بهتر تمرين هاى اين كروه از بيماران» بر آموزش هاى لازم , تأكيد بيشترى كرد. 





بى نوشت : 
الاعع 0 وواع 

؟. انلخ لعلمغع؟ امامعا!! ,10 غمع رد ماكم1 لإومامجء بزوم). 

ع..3) كله( ى .املا :دوع |انطودال ومتمئوعا ءه أقدعنه2 .طأغهعط امتمعم ممه /طتاتطودأل ومتدروعا. 
منبع: ب ركرفته از مجله مشاور مدرسه شماره ى 8 

اختلافات ياد ككيرى و بهداشت رواتى 

مترجم: فاطمه عبدى - فاطمه مهدى فر 

كسترد كى و بيجي د كى ابعاد كوناكون بهداشت روانى ؛ همراه با اختلالاءت ياد كيرى , ساليان زيادى است كه در مركز توجه 
تحقيقات قرار دارد و تاكنون ‏ مطالعات فراوانى براى ارائه ى خخدمات به افرادى كه به نوعى دجار اختلالات ياد كيرى بوده اند» 
انجام بذيرفته است. شيوع اختلالات روانى در افرادى كه به ناتوانى هاى يادكيرى مبتلا هستند » بسيار بالاست و دامنه ى آن »از 7١‏ 
تا ٠#درصد‏ از سال هاى 141٠‏ تا 7٠٠٠١‏ متغير بوده است. در مقابل ؛ اين اختلالا.ت و ناتوانى در يا دكيرى ؛ بين مردم عادى حدود 
٠١‏ تا هادرصد است. 

ارزيابى هاى متفاوتى در مورد كسانى كه هم داراى اختلالات روانى و هم مبتلا به اختلالات ياد كيرى بوده اند صورت يذيرفته 
است كه اين تفاوت ها ناشى از اختلااف در جمعيت هاى نمونه در هر مطالعه » روش هاى متفاوت تحقيقى ‏ و شمول يا حذف 
رفتارهاى نابهنجار بوده است. استفاده از طبقه بندى هاى ٠١‏ - 1610 و /ا1 - 1 . به تشخيص انواع اختلالات روانى در افرادى 
كه داراى ناتوانى هاى ياد كيرى هستند» كمكك شايانى مى كند. 

بيشرفت برنامه هاى سنجش روائى براى بز ركسالاسن مبتلا به اختلالات يادكيرى ؛ به مصاحبه ى بالينى استاندارد شده نياز دارد. 
يزشكان اين كروه از افراد » به برستاران و مراقبين بيماران متكى هستند تا اطلاعات كافى و مورد نظر آن ها را به جاى فرد بيمار: در 
اختيارشان قرار د 





. بنابراين دقت در اين روش » به تجربه و شناخت مراقبين و يرستاران بيمار بستكتى دارد . 

استفاده از ابزار و تجهيزات نمايشى بيشرفته نيز » در تأمين اطلاعات صحيح براى روان كاوان و بزشكان به منظور تشخيص صحيح 
بيمارى , اهميت خاصى دارد. براى مثال ٠»‏ صفحه نمايش ريس )١( ١‏ براى تشخيص رفتارهاى نابهنجار ؛ و ٠‏ ابزار روان شناسى 
عقب ماندكان ذهنى بز ركسال ؛ (؟) (11/188) براى تشخيص مشكلات اين كروه از بيماران مناسب است. 

به دليل مشكلاتى كه در ايجاد ارتباط با تعدادى از مبتلايان به اختلالات يادكيرى وجود دارد ؛ و هم جنين شناسايى و تشخيص 
صحيح بيمارى براساس كزارشات مراقبين و برستاران . استفاده از جارجوبى سازمان يافته الزامى است كه مى تواند شامل اين موارد 
باشد : نمايش فيلم براى مبتلايان به اختلالاءت روانى , مصاحبه هاى بالينى با افرادى كه داراى اختلالات ياد كيرى هستند همراه با 
برستاران و مراقبين آن هاء و مطالعه ى كامل جنبه هاى رفتارى و اجتماعى زندكى بيماران. 

در درمان افراد مبتلا به اختلالا.ت ياد كيرى . متأسفانه توجهات كافى مبذول نمى شود. مثلا در بسيارى موارد ؛ درمان هاى روان 
كردان ؛ به جاى اين كه در درمان بيماران روانى به كار رود براى درمان اختلالا.ت رفتارى » يا براى اراد مبتلا به اختلالات 
يادكيرى كه هيج كونه بيبمارى روانى نداشته اند به كار كرفته شده است. كارابى روان درمانى براى افراد مبتلا به ييمارى هاى 
روانى و اختلالاءت رفتارى هنوز مورد ترديد است و به مطالعهى بيشترى نياز دارد. براى درمان اختلالا.ت رفتارى در افرادى كه 
داراى اختلالات يادكيرى هستند , از روش هاى رفتار درمانى و رفتار شناختى استفاده مى شود و مقالات علمى كه روى تشخيص 
هاى دوكانه - هم اختلالاءت روائى وهم اختلالاءت يادكيرى - تكيه كرده باشند بسيار نادر هستند. براى مشال؛ آموزش رفتار 





درمانى در كاهش اضطراب افرادى كه مبتلا به اختلالات ياد كيرى يا افسردكى هستند؛ مؤثر بوده است و نيز استفاء 
آنان را در طولانى مدت كنترل و درمان 


روش رفتار 





شناختى در افرادى كه داراى اختلالا.ت ياد كيرى همراه با خشم هستند . مى تواند * 





كد 
به دليل رابطه ين مشاهده شده بين ضغش مهازت هاى اجتماعى با آسيب شناسى ووائى» برطرف كردن كمبود مهارت هاى اجتماعى 


مهارت هاى 





براى افراد مبتلا به اختلالا.ت رفتارى - روانى بسيار حائز اهميت است ؛ كر جه مقالاءث اندكى در رابطه با تر 





اجتماعى اين افراد وجود دارد. 

دربارهى افرادى كه تشخيص هاى دوكانه در مورد آن ها ارائه شده است ( بيمارى هاى روانى و اختلالات ياد كيرى ) نيز مقالات 
اندكى وجود دارند. مقالات موجود هم دربر كيرنده ى انواع مداخله كرهاء به جز مداخله كر مناسب هستند. از سوى ديكر. همين 
آثار اندكك جاب شده در اين حوزه كه به عنوان دائش بايه محسوب شده انده مستقيما در ارتباط با نيازهاى يا 
موزش مهارت هاى كوناكون براى زندكى كردن» كمكك از طريق 


ايجاد ارتباط با كمكك براى داشتن زندكى اجتماعى و دركير بودن با آن و در نتيجه افزايش اعتماد به نفس در آنان » تشخيص 


داده نشدهى اين 








افراد اين كروه هستند. نيازهاى متفاوت اين افراد عبارت اند ا : 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه وعاعا | از ودإ دار 


اختلالات رفتارى و روان شناختى آنان» و در نهايت » حمايت و آموزش مراقبان , يرستاران و اعضاى خانواده ى آنان. 

تمام افراد مبتلا به اختلالات ياد كيرى بايد به خدمات عمومى دست رسى داشته باشند و براى رسيدن به اين هدف ء بايد از همه ى 
آحاد مردم بهره جست. شخصى كه هم داراى اختلالا.ت يادكيرى و هم داراى بيمارى روانى است ء نه تنها به اين خدمات دست 
رسى داشته باشد ء بلكه بايد همانشد افراد ديكر با او رفتار شود. اما ككزارش ها حاكى از نارضايتى اين عزيزان است. تعدادى از 
عوامل نارضايتى آن ها عبارت اند از : 

- كمبود مهارت متخصصان بهداشت روانى براى ارزيابى و حمايت افراد مبتلا به اختلالات ياد كيرى 4 

- دركك ناكافى از تأثير بيماران روانى روى افراد مبتلا به اختلالات ياد كيرى ؟ 

- عوامل ناخوشايند محيطى. 

در هر حال از بعد عملى » خدمات عمومى و خدمات تخصصى بهداشت روانى مى تواند براى اين كروه از افراد مثمر ثمر واقع شود. 
باجشم اندازى به آينده ى خدمات يزشكى براى افرادى كه تشخيص دوكانه در مورد آن ها انجام بذيرفته است؛ مى توان 
بيشتهادات زير را ارائه كردة 

- بسط دانش يايه در مورد تجربه ها و اتفاقات زندكى افرادى كه هم دجار بيمارى هاى روانى و هم اختلالات ياد كيرى بوده اند. 
اين عمل براساس كزارش اتفاقاتى كه طى دوران ارائه ى خدمات به اين كروه از افراد رخ داده انده مى تواند استوار باشد. 

- تعيين مواردى كه متخصص هنكام ارائه ى خدمات روانى ؛ بر سر دوراهى قرار مى كيرد. 

- تدوين و آزمايش الككوهاى نظرى در مورد عوامل ايجاد كننده ى بيمارى روانى در افراد مبتلا به اختلالات ياد كيرى. 

- تحقيق و بررسى در مورد تأثير استفاده از مداخله كر هاى داروبى , رفتارى . شناختى و ساير مداخله كرهاء به صورت مشتركك در 
درمان بيماران. 

- ارزيابى مداخله كرهاى طولانى مدت در شرايط خاص و هم جنين . عملكرد جند متخصص به طور هم زمان. 


- ارائه كزارش هابى از برستاران و مراقبين بيمار كه خود مى تواند روشنكر تنوع و بيجي د كى خدمات باشد. هم جنين ضرورى است 





براى انجام بهتر تمرين هاى اين كروه از بيماران؛ بر آموزش هاى لازم . تأكيد بيشترى كرد. ببى نو: 
ع0 وواع 
؟. انلخ لعلمغع؟ اهتمع ا"! ,0؟ غمع د د هاكم1 لإومامجء بزوم). 


ع..؟ ز كح ة (لن) م .املا نوع اتطوذأل ومتحموع| أه اهو نا20 .طغهعط امامعص لم /كتاأطوؤوأل وصتحمئوع ١‏ 





منبع: بركرفته از مجله مشاور مدرسه شماره ى 4 


اختلال اضطرابى جيست؟ 





نويسنده:سوزان. ام. لارّ 
مترجم: سعيده مسجدى 

طبيعى است كه هر فردى در زندكى خود دجار اضطراب شود. اين اضطراب؛ ممكن است ترس از امتحان رياضى فردا يا يكك 
موقعيت خطرناكك باشد. وليكن «اختلالات اضطرابى؛ زمانى رخ مى دهئد كه سطح اضطراب با موقعيت ايجاد شده؛ نامتنا 
فعاليت هاى عادى روزانه را مختل كند. 

بيمارى هاى اضطراب؛ شايع ترين كروه از اختلالات روانى در امريكا هستند. به طور تخمينى 1٠‏ ميليون امريكايى (تقريبا هدرصد 
از كل جمعيت امريكا) در طول زندكى خود. دست كم به يكك اختلال اضطرابى مبتلا خواهند شد. 

اغلب اوقات: ابتلا به عامل ترسء يكى از ويزكى هاى اختلالات اضطرابى است. به كفته ى دكتر استيو دجرء دانشيار علوم رفتارى و 
روان يزشكى دانشكاه واشنككتن در مركز بزشكى هاربرويو: «اين اختلالات يا به صورت ضعف بروز مى كنند و يا با واكنش هاى 
بسيار شديدى همراه هستند١.‏ 
أكر جه اين اختلالاات؛ درمان 
اختلالات؛ سعى مى كنند تا از علائم فيزيكى آن مانند ضربان سريع قلب, تنككى نفسء يا حالت تهوع: رهايى يابند و ممكن است از 
علل روانى اين علائم» آكاه نباشئد و يا نمى خواهند اين علل را ببذيرند. 

دكتر دجر مى كويد: امردم, نكثران اند كه اككر ترس يا اضطراب شديد خود را به زبان آورند به آنها برجسب اديوانه؛ زده شود. اما 


شواهدى وجود دارد مبنى براين كه اين علائم؛ نتيجه ى عدم وجود مكانيزم هاى مسئول سلامتى در بدن است و نككرانى در مورد 





اسب شود و 


ند اكثر بيماران به مراقبت هاى مناسب دست نمى يابند. بيشتر اوقات, افراد مبتلا به اين 





اين علائم؛ اثرات آنها را تشديد مى كنده. 
اختلالات اضطرابى انواع متفاوتى دارد كه متداول تر 
اختلالات اضطرابى فر اكير( 6) 





اين اختلال» نوعى نككرانى اغراق آميزء بدون علت آشكار است كه مى تواند فرد را ضعيف سازد؛ اما به حدى نيست كه مانع فعاليت 





هاى فرد شود. اغلب به نظر مى رسد كه افراد مبتلا به 6410 نمى توانند استراحت كنند و يا بخوانند و ممكن است دجار س ركيجه 
تنكى نفسء حالت تهوع؛ استفراغ» رعشه؛ كشش ماهيجه و سردرد بشوئد. 

اختلال وحشت زد كى (600) 

اين اختلال» احساس ترس ناكهانى و غير منتظره اى را در افراد به وجود مى آورد. فرد مبتلا به 810 زمانى احساس آرامش هى كند 
كه از موقعيت هايى كه براى او ايجاد ترس مى كند. دورى ورزد. علا-ئم بروز 210 عبارت است از: ضربان تند دردهاى سينه» 
تنكى نفس؛ سر كيجه؛ حالت تهوع؛ احساس كرختى؛ رعشه و ترس از دست دادن كنترل يا ترس مركك. افسرد كى يا اعتياد به 
مشروبات الكلى اغلب به همراه (]8 هستئند. شايد بهترين روش بى بردن به اختلالل وحشت زدكى؛ مطالعه و دركك اختلالاات 


اضطرابى است. 
كورافوبيا (ترس مرضى از مكان هاى باز 
اين اختلالل» ضعيف ترين نوع اختلال اضطرابى است و زمانى بروز مى كد كه حمله هاى و شت زدكى (0]0) مانع فعاليت هاى 


عادى فرد شود. جنين افرادى؛ از موقعيت هابى كه ايجاد ترس مى كند (مكان هاى شلوغ: مغازه هاء يل هاو وسائط نقليه ى 


عمومى)» دورى مى كزينئد و خود را بسيار محدود و در خانه» حبس مى كنند. 





جمع هراسى (58) 

ترس شديد از تحقير در مكان هاى اجتماعى را جمع هراسى مى كويند كه ممككن است افراد مبتلا را از شركت در ميهمانى هاء 
صحبت در جمع غذا خوردن در رستوران ها يا حتى امضاى جكى در جمع: باز دارد. برخلاف افراد خجالتى: افراد مبتلا به 5 از 
اين كه با ديكران باشئد احساس راحتى مى كنند» با وجود اين» فعاليت هاى خاصى مانند قدم زدن در راهروى كليسا؛ اضطراب را 
در آنها تشديد مى كند. 59 روابط و كارها را مختل مى كند؛ جون افراد مبتلا از انجام دادن فعاليت هاى خاصى رويكردان هستند. 
اختلالات وسواس يندارى (06010) 

كارهايى همجون شستن دست هاء وارسى مكرر بعضى از امور (وسواس عملى)؛ افكار ناخوشايند و مداومى مانند ترس از ارتكاب 
به اعمال خشونت آميزه ترس از انجام دادن اعمال جنسى نفرت انكليز براى شخص يا ترس از افكار متناقض با اعتقادات مذهبى 
شخصى (وسواس فكرى)» از ويزكى هاى اين بيمارى است. بايد دانست كه فعاليت هاى اجبارى هر روز يكك ساعت و حتى بيشتر 
از يكك ساعت, وقت ما را تلف مى كنند و زندكى روزانه مان را مختل مى سازند. 

اختلالات تنشى بس از آسيب (81510) 


اين اختلال مى تواند نتيجه ى يكك حادثه ى ترسناكك باشد و باعث مى شود تا افراد مبتلاء از افكار و خاطرات خود. وحشت داشته 








باشند. ب ركزارى مراسم هاى يادبود سالانه؛ براى اين افراد مشكل ساز است. اتفاقات روزمره مى تواند موجب تخيلات يا تصورات 
ناخوانده اى شود. ممكن است افراد مبتلات خيلى زود خشمكين شوند و يا برخاشكرى كنند. افسردكى؛ بدرفتارى هاى ذاتى 
نككرانى هاء ممكن است به همراه 61510 باشند. 

جه مى توان كرد؟ 

كر احساس مى كنيد كه ترس و اضطراب بر زندكى شما حاكم است و نشانه هاى آن» زندكى روزانه و روابط شما را تحت تأثير 
قرار مى دهد. مى توانيد راه هاى جل وكيرى از آن را بيابيد. لازم نيست كه با ترس زندكى كنيد. 

اختلالاءت اضطرابى معمولا به كمكك تركيبى از داروها و رفتار درمائى هاء معالجه مى شوند. معمولا اين درمان براى هر بيمارى 





تفاوت است و به شدت علاثم و سطح عملكرد آن؛ بستكى دارد. داروهاى متداول براى اختلالادت اضطرابى؛ بازدارنده هاى 


انتخابى باز جذب سروتونين (مانند بروزاكك)» ضد افسردكى هاى ترى سيكليكك. بنزوديازبينز يا بازدارنده هاى اكسيداز مونوآمين 





است. 
كر فكر مى كنيد؛ به يككى از اختلالات اضطرابى مبتلا هستيد؛ خودتان در مورد علائم فيزيكى و موقعيت هاى ايجاد كننده ى اين 
علائم با بزشكك صحبت كنيد. بزشكك مى تواند درمان بهترى را در اختيار شما قرار دهد و يا شما را نزد متخصصى بفرستد كه آن 
متخصص بتواند به شما راهنمايى هابى بدهد كه جكونه براى هميشه از بيمارى تان رهايى يابيد. 

منيع: 

"بغلة بكامه8 ماعط عاع5 عدناقمممع1! ع1 اوتأدعاع0 بكائقا."ا موكنك ,"عع20مذام بعالامم ذأ هلللا 
لإعاعامع8 

بركرفته از نشريه ى حديث زندكَى ش 148 

اختلال اضطرابى جيست؟ 

نويسنده:سوزان. ام. لاركك 

مترجم: سعيده مسجدى طبيعى است كه هر فردى در زند كى خود دجار اضطراب شود. اين اضطراب؛ ممكن است ترس از امتحان 
رياضى فردا يا يكك موقعيت خطرناك باشد. وليكن «اختلالات اضطرابى؛ زمانى رخ مى دهند كه سطح اضطراب با موقعيت ايجاد 
شده. نامتناسب شود و فعاليت هاى عادى روزانه را مختل كند. 

بيمارى هاى اضطراب؛ شايع ترين كروه از اختلالات روانى در امريكا هستند. به طور تخمينى 77 ميليون امريكايى (تقريبا هدرصد 
از كل جمعيت امريكا) در طول زندكى خود. دست كم به يكك اختلال اضطرابى ميتلا خواهند شد. 

اغلب اوقات: ابتلا به عامل ترسء يكى از ويزكى هاى اختلالات اضطرابى است. به كفته ى دكتر استيو دجرء دانشيار علوم رفتارى و 
روان يزشكى دانشكاه واشنكتن در مركز بزشكى هاربرويو: «اين اختلالات يا به صورت ضعف بروز مى كنند و يا با واكنش هاى 
بسيار شديدى همراه هستند'. 


اكر جه اين اختلالاءت: درمان بذيرند؛ اكثر بيماران به مراقبت هاى مناسب دست نمى يابند. بيشتر اوقات, افراد مبتلا به اين 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ١٠هعا ١‏ از ونلإدالر 





اختلالات» سعى مى كنند نا از علائم فيزيكى آن مانند ضربان سريع قلب» 
علل روانى اين علائم؛ كاه نباشند و يا نمى خواهند اين علل را بيذيرند. 
دكتر دجر مى كويد: «مردم؛ نككران اند كه اككر ترس يا اضطراب شديد خود را به زبان آورند به آنها برجسب «ديوانه؛ زده شود. اما 


شواهدى وجود دارد مبنى براين كه اين علائم؛ نتيجه ى عدم وجود مكانيزم هاى مسئول سلامتى در بدن است و نكرانى در مورد 


تنكى نفسء يا حالت تهوع: رهايى يابند و ممكن است از 


اين علائم؛ اثرات آنها را تشديد مى كنده. 

اختلالات اضطرابى انواع متفاوتى دارد كه متداول ترين آنها به شرح زير است: اختلالات اضطرابى فر اكير (6/10) 

اين اختلال» نوعى نككرانى اغراق آميز بدون علت آشكار است كه مى تواند فرد را ضعيف سازد؛ اما به حدى نيست كه مانع فعاليت 
هاى فرد شود. اغلب به نظر مى رسد كه افراد مبتلا به 6410 نمى توانند استراحت كنند و يا بخوانند و ممكن است دجار س ركيجه 
تنككى نفس؛ حالت تهوع؛ استفراغ» رعشه؛ كشش ماهيجه و سردرد بشوند. اختلال وحشت زد كى (6]0) 

اين اختلال» احساس ترس ناكهانى و غير منتظره اى را در افراد به وجود مى آورد. فرد مبتلا به 810 زمانى احساس آرامش مى كند 
كه از موقعيت هايى كه براى او ايجاد ترس مى كند؛ دورى ورزد. علا-ئم بروز 2]0؛ عبارت است از: ضربان تند دردهاى سينه» 
تنكى نفس سر كيجه؛ حالت تهوع؛ احساس كرختى؛ رعشه و ترس از دست دادن كنترل يا ترس مركك. افسردكى يا اعتياد به 
مشروبات الكلى» اغلب به همراه (]8 هستئند. شايد بهترين روش بى بردن به اختلالل وحشت زدكى؛ مطالعه و دركك اختلالاات 
اضطرابى است. 1 كورافوبيا (ترس مرضى از مكان هاى باز) 

اين اختلالم» ضعيف ترين نوع اختلال اضطرابى است و زمانى بروز مى كند كه حمله هاى وحشت زدكى (0]0) مانع فعاليت هاى 





عادى فرد شود. جئين افرادى؛ از موقعيت هابى كه ايجاد ترس مى كند (مكان هاى شلوغ:؛ مغازه هاء بل هاو وسائط نقليه ى 





عمومى)؛ دورى مى كزينند و خود را بسيار محدود و در خانه؛ حبس مى كنند. جمع هراسى (58) 

ترس شديد از تحقير در مكان هاى اجتماعى را جمع هراسى مى كويند كه ممكن است افراد مبتلا را از شركت در ميهمانى هاء 
صحبت در جمع؛ غذا خوردن در رستوران ها يا حتى امضاى جكى در جمع: باز دارد. برخلاف افراد خجالتى؛ افراد مبتلا به 58 از 
اين كه با ديكران باشند احساس راحتى مى كنند؛ با وجود اين؛ فعاليت هاى خاصى مانند قدم زدن در راهروى كليساء اضطراب را 
در آنها تشديد مى كند. 58 روابط و كارها را مختل مى كند؛ جون افراد مبتلا از انجام دادن فعاليت هاى خاصى رويكردان هستند. 
اختلالات وسواس يندارى (0©10©) 

كارهايى همجون شستن دست هاء وارسى مكرر بعضى از امور (وسواس عملى)»؛ افكار ناخوشايند و مداومى مانند ترس از ارتكاب 
به اعمال خشونت آميزه ترس از انجام دادن اعمال جنسى نفرت انكيز براى شخص. يا ترس از افكار متناقض با اعتقادات مذهبى 
شخصى (وسواس فكرى)» از ويزكى هاى اين بيمارى است. بايد دانست كه فعاليت هاى اجبارى. هر روز يكك ساعت و حتى بيشتر 
از يكك ساعت, وقت ما را تلف مى كنند و زندكى روزانه مان را مختل مى سازند. اختلالات تنشى يس از آسيب (51510) 


اين اختلال مى تواند نتيجه ى يكك حادثه ى ترسناكك باشد و باعث مى شود تا افراد مبتلاء از افكار و خاطرات خود. وحشت داشته 














باشند. ب ركزارى مراسم هاى يادبود سالانه؛ براى اين افرادء مشكل ساز است. اتفاقات روزمره مى تواند موجب تخيلات يا تصورات 
ناخوانده اى شود. ممكن است افراد مبتلات خيلى زود خشمكين شوند ويا برخاشكرى كنند. افسردكى. بدرفتارى هاى ذا 
نكرانى هاء ممكن است به همراه 21510 باشند. جه مى توان كرد؟ 

كر احساس مى كنيد كه ترس و اضطراب بر زندكى شما حاكم است و نشانه هاى آن» زندكى روزانه و روابط شما را تحت تأثير 
قرار مى دهد؛ مى توانيد راه هاى جل وكيرى از آن را بيابيد. لازم نيست كه با ترس زند كى كنيد. 

اختلالاءت اضطرابى معمولا به كمكك تركيبى از داروها و رفتار درمانى هاء معالجه مى شوند. معمولا اين درمان براى هر بيمارى 


تفاوت است و به شدت علاثم و سطح عملكرد آن؛ بستكى دارد. داروهاى متداول براى اختلالادت اضطرابى؛ بازدارنده هاى 





يا بازدارنده هاى اكسيداز مونوآمين 





انتخابى باز جذب سروتونين (مانئد بروزاكك)؛ ضد افسردكى هاى ترى سيكليكك؛ بتزوديا 
ااست. 

اككر فكر مى كنيد؛ به يكى از اختلالات امسطرابى ميتلا هستيد» خودتان در مورد علاثم فيزيكى و موقعيت هلى إيجاد كتشاده ى اين 
علائم؛ با بزشكك صحبت كنيد. يزشكك مى تواند درمان بهترى را در اختيار شما قرار دهد و يا شما را تزد متخصصى بفرستد كه آن 
متخصصء بتواند به شما راهنمايى هايى بدهد كه جكونه براى هميشه از بيمارى تان رهايى يابيد. 

"بغنة بكامه8 ماعط عاع5 عدناومممع1! ع1 اوتأدعاع0 بكائقا.اا مددنك ,"عع5:0ذأم /بمعلامم ذأ هلللا 
لإعاعارع8 
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اضطراب و اثرات مخرب آن بر قن و روان 


نويسنده:فاطمه عسكرى 


ن و روان ما انسان ها همواره كوش به زنكك علائم خطر است كه بيرامون ما وجود دارند و از وقوع رخدادهاى ناخوشايشد يا 





آسيب زننده. به ما آكاهى مى دهند. فكر تمام انسان هاى طبيعى مجهز به يكك مكانيسم (ساز و كار) «دور انديشى؛ و «ابرهيزه ست 
كه تا جاى ممكن. ما رااز كزند عوامل كوناكون, در امان مى دارد. 
در روند يكك حادثهى ناخ 





ايند نخستين رويداف» عبارت است از «احساس خطره كه موجب تبش قلب افزايش فشار خون» 


انقباض عروق بوستى (به صورت رنكك بريد كى صورت))؛ تندتر شدن سرعت تنفس و انقباض عضلات اندام ها مى شود كه در 





مجموع, بدن را براى مرحله ى دوم يعنى «كريزه يا استيزا» آماده مى سازد. 

كه مكائيسم هاى احساس خطر كه نوعى «هراس؛ را در آدمى برمى انككيزند؛ براى بقا و دوام هستى وى 
ن مكانيسم ها در تمام جانوران وجود دارند؛ ولى: جرا اضطراب و نكرانى؛ مختص نوع بشر است؟ 
اضطراب؛ عبارت است از ترس از يك عامل ناشئاخته و نامعلوم كه موجب بريشانى فكر و كاه؛ بروز علائم احساس خطرء از جمله 
تيش قلب و رنكك بريد ككى نيز مى شود. بنا بر اين در فرايند اضطراب» برخلاف «ترس طبيعى و واقعى؛ يكث عامل حقيقى ترس آور 
يا خطرناكك يا آسيب زننده وجود ندارد؛ بلكه فقط به طور خودكارء ذهن آدمى؛ دجار احساس خطر مى شود. نكرانى را مى توان 
يكك حالت فرض به شمار آورد كه ببش درآمد اضطراب است. 


يداير اين كر عى 





ضرورى اند. در حقيقت» ١‏ 











در اين جا داستانى فيلسوفانه از ادبيات غرب را ذكر مى كنيم كه به كونه اى زبياء اضطراب و نكرانى بى مورد آدمى را توصيف مى 
كيدة 
رهكذرى به شخصى كه در زير درخت سالخورده اى آرميده بود كفت: «نمى ترسى؟». شخص ياسخ داد: «أز جه؟». رهكذر كفت: 





!. و شخص ياسخ داد: «شايد هركز درخت؛ فرو نبا 
در اين تمثيل؛ تفاوت دو انديشه ى متضاد را كه يكى در جهت نكرانى و اضطراب و ديككرى در راستاى آرامش و وارهيدكى است» 


به خوبى مشاهده مى 


«شايد درخت بر روى تو فرو اف 








در حقيقت» هر كناه ذهن ما براثر تنش هاى روانى (استرس ها) و حوادث ناخوشايئد و ناكوارى هابى كه در زندكى؛ به دفعات 
برايمان رخ مى دهدء از روال عادى خارج شود و حساسيت بيش از حد به رخدادهاى آتى و احتمالى بيدا نمايد؛ دجار اضطراب مى 
شويم و كم كم به حالتى مى رسيم كه فكرمان فقط بر اتفاقات ناكوار يا بيمارى هاى لاعلاج و كشنده كواهى مى دهد و آرامش و 


نكران 





امنيت در اين ميان؛ كلم و فراموش مى شود. هر جه احساس هاى خطر و هراس به سراغمان مى آيد ودر 
نتيجه. در جهت افكار مضطربانه مى انديشيم. 


اضطراب طبيعى 


بايد بدانيم كه درصدى از واكتش هاى بدنى در برابر اضطراب؛ وا 





و كريز بد 


شماست؛ جون بيامى كه به مغز رسيده؛ اين است كه: «من در معرض تهديد قرار كرفته ام؛. 





ت كه نشانه ى سلامت 





بنا بر اين نبايد فكر كنيد كه بدنء دجار واكنش منفى شده است؛ بلكه بدن در صدد حفظ بقاى شماست و بهتر است 





نيروى 





اضافى و بدون استفاده را به سوى كارى هدايت كنيد. بنا بر اين» درصدى از اضطراب؛ طبيعى است و در همه ى انسان ها به عثوان 
واكنش طبيعى وجود دارد و بايد آن را به نحوى مثبت بيذ يريد. 

آثار مخرب اضطرابء بر تن و روان 

الف- اثرات مخرب بر تفكر: 

-١‏ اضطراب و نكرانى؛ موجب تمركز و توقف فكر شما بر مشكلات؛ ناراحتى هاء بيمارى ها و اتفاقات ناكوار مى شود. 

متم ركز مى كند. 


!- موجب مى شود كه فكر شما در مورد برخى 


؟- ذهن شما را بن مود 





از حده مشغول شود و به ساير اموره كلا بى توجه شويد. 








*- شما را بدبين مى كند و همواره رويدادها را «ناكوار؛ بيش بينى مى 
ب- اثرات مخرب بر رقتار: 

-١‏ عملكرد شغلى و اجتماعى شما را مختل مى سازد. 

1- بيش از حده به ديككران وابسته مى شويد و به آنها اعتماد و تكيه مى كنيد و اعتماد به نفس خود رااز دست مى دهيد. 
ج- اثرات مخرب بر احساسات: 

-١‏ احساس كيجى؛ منكلى و سرد ركمى مى 
؟- احساس هى كنيد كه توان كتترل خود را نداريد. 
8 احساس تسليم و ناتوانى مى كنيد. 


د- اثرات مخرب بر جسم: 





-١‏ امكان خوابيدن راحت و آرام رااز دست مى دهيد. 
1- احساس خستكى و كوبيدكى و ضعف جسمانى داريد. 

- سردرد؛ درد قفسه ى سينه. درد يا يا دستء درد شكم و سوء هاضمه به سراغتان مى آيد. 
- تنيده و برانكيخته هستيد. 

يكك راه بى نظير براى بيروزى بر اضطراب 

ويليام جيمزء استاد فلسفهى دانشكاه هاروارد مى كوي 





: اأيمان مذهبى بى هيج ترديدى؛ عالى ترين وسيله ى دفع غم و ناراحتى 
هاست. دين خالص؛ هيجان و اضطراب و ترس و نكرائى را از انسان» دور مى كند و اميد و شهامت و قوت قلب به او مى بخشد. 


دين هدفى را در راه زندكى براى ما مشخص مى كند تا در كرداب هاى هولناكك زند كى؛ نقطه ى امن و راحتى را برا 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه امعا ١‏ از ونلإدلاط 


جديدترين علم امروزى (يعنى روان يزرشكى)» تازه همان جيزهايى را تعليم مى دهد كه بيامبران به مردم خود مى آموخضد؛ جون 
روان بزشكان متوجه شده اند كه ايمان مذهبى؛ اضطراب و نكرانى و دلهره ها را كه بخش عمده ى بيمارى هاى دائمى ما را 





عى فملقنة ازايين فى يرق 
عد اى از مردم در زندكى خود به مرحله اى مى رسئد كه تمام منابع قدرتشان به يايان مى رسد و ديككر هيج نقطه ى اميدى در 
زندكى ندارند» حال آن كه در وجودشان منابع قدرت عظيمى ينهان است كه هركز مورد استفاده قرار نككرفته اند. به راستى جه طور 
ممكن است كه ايمان به خدا و مذهبء اين قدرء آرامش و استقامت به انسان عطا نمايد؟ 

كسى كه متكى به حقايق بزركك معنوى باشد؛ از 
اضطراب ونكرانى و تشوي 
مشكلات, استقبال مى كنده. 

يس جرا در زمان اضطراب و نكرانى, به سوى خحدا نرويم؟ جرا به كفته ى فيلسوف آلمانى «كانت؛ عمل نكنيم كه مى كويد: ابه 


خدا ايمان بياوريد؛ جون به اين ايمان. سخت نيازمنديد». 





ييرات و تحولات مختصر و نشيب و فرازهاى دائمى و جارى حيات؛ دستخوش 








نخواهد شد. و به قول معروفء در مقابل بد روزكارء تن به قضاى الهى مى دهد و با آغوش باز از 


حضرت على (عليه السلام) مى فرمايند: خداوند سبحان ذكر (ياد) خود را صيقل دهنده و مايه ى روشنايى دل ها قرار داده است.(1) 


و امام صادق (عليه السلام) نيز مى فرمايند: «بدرم, امام باقر (عليه السلام)؛ هر وقت كه مسأله اى او را محزون مى كرد, زنان و 





كودكان را جمع مى نمود و سيس دعا مى كرد.؛ 
قرآن كريم و روايات معصومان (عليهم السلام)» درمان تمام نكرانى ها و اضطراب ها را ياد و ذكر نمدا (دعا و نيايش) معرفى مى 


كنند و آرامش را در توجه به خدا عنوان مى فرمايئد. 





-١‏ درمان اضطراب, همراه با آبشار آرامش» 
1- غلبه بر اضطراب؛ بين علييور و على شميسا. 

"- آبين زندكى» ديل كارنكى. 

؟- دين و روان» ويليام جيمز ترجمه: مهدى قائمى؛ تهران: انتشارات و آموزش انقلاب اسلامى؛ 1ك دوم. 


بركرفته از نشريه ى حديث زند كى ش 18 





اضطراب و اثرات مخرب آن بر تن و روان 

نويسنده:فاطمه عسكرى 

ذهن و روان ما انسان ها همواره كوش به زنكك علائم خطر است كه بيرامون ما وجود دارند و از وقوع رخدادهاى ناخوشايند يا 
آسيب زننده. به ما آكاهى مى دهند. فكر تمام انسان هاى طبيعى؛ مجهز به يكك مكانيسم (ساز و كار) «دور انديشى» و «برهيزا است 
كه تا جاى ممكن. ما رااز كزند عوامل كوناكون, در امان مى دارد. 

در روند يكك حادثه ى ناخوشايند نخستين رويداد» عبارت است از «احساس خطره كه موجب تيش قلب افزايش فشار خون» 
انقباض عروق بوستى (به صورت رنكك بريد كى صورت))؛ تندتر شدن سرعت تنفس و انقباض عضلات اندام ها مى شود كه در 
مجموع, بدن را براى مرحله ى دوم يعنى «كريزه يا استيز» آماده مى سازد. 

بنا براين در مى يابيم كه مكانيسم هاى احساس خطر كه نوعى «هراس' را در آدمى برمى انككيزند؛ براى بقا و دوام هستى وى 
ضرورى اند. در حقيقت» اين مكانيسم ها در تمام جانوران وجود دارند؛ ولى: جرا اضطراب و نكرانى؛ مختص نوع بشر است؟ 
اضطراب. عبارت است از ترس از يكك عامل ناشناخته و نامعلوم كه موجب بريشانى فكر و كاه. بروز علائم احساس خطرء از جمله 
تبش قلب و رنكك بريد كى نيز مى شود. بنا بر اين در فرايند اضطراب؛ برخلاف «ترس طبيعى و واقعى؛ يكك عامل حقيقى ترس آور 
يا خطرناك يا آسيب زنشده وجود ندارد؛ بلكه فقط به طور خودكاره ذهن آدمى؛ دجار احساس خطر مى شود. نكرانى را مى توان 
يكك حالت فرض به شمار آورد كه بيش درآمد اضطراب است. 

در اين جا داستانى فيلسوفانه از ادبيات غرب را ذكر مى كنيم كه به كونه اى زيباء اضطراب و نككرانى بى مورد آدمى را توصيف مى 
كندة 








رهكذرى به شخصى كه در زير درخت سالخورده اى آرميده انمى ترسى؟:. شخص باسخ داد: ١از‏ جه؟». رهكذر كفت: 





٠شايد‏ درخت بر روى تو فرو ا !. و شخص ياسخ داد: اشايد ه ركز درختء فرو نيفتد!». 
در اين تمثيل؛ تفاوت دو انديشه ى متضاد را كه يكى در جهت نكرانى و اضطراب و ديكرى در راستاى آرامش و وارهيدكى است» 


بد خوبى مكاغلء دي 





در حقيقت؛ هر كاه ذهن ما بر اثر تنش هاى روانى (استرس ها) و حوادث ناخوشايند و ناكوارى هابى كه در زندكى؛ به دفعات 


ايمان رخ مى دهدء از روال عادى خارج شود و حساسيت ب 
شويم و كم كم به حالتى مى رسيم كه فكرمان فقط بر اتفاقات ناكوار يا بيمارى هاى لاعلاج و كشنده كواهى مى دهد و آرامش و 
امنيت در اين ميان؛ كم و فراموش مى شود. هر جه بيشتر نكران شويم؛ بيشتر احساس هاى خطر و هراس به سراغمان مى آيد و در 
نتيجه در جهت افكار مضطربائه مى اديشيم. اضطراب طيعى 


بايد بدائيم كه در دى از واكنش هاى بدنى در برابر اضطراب؛ واكنش ستيز و كريز بدنى است كه 


از حد به رخدادهاى آتى و احتمالى بيدا نمايد» دجار اضطراب مى 








انه ى سلامت جسمى 
شماست؛ جون ييامى كه به مغز رسيده؛ اين است كه: «من در معرض تهديد قرار كرفته ام». 


بنا بر اين نبايد فكر كنيد كه بدنء دجار واكنش منفى شده است؛ بلكه بدن در صدد حفظ بقاى شماست و بهتر است 





نيروى 





اضافى و بدون استفاده را به سوى كارى هدايت كنيد. بنا بر اين» درصدى از اضطراب؛ طبيعى است و در همه ى انسان ها به عنوان 
واكنش طبيعى وجود دارد و بايد آن را به نحوى مثبت بيذيريد. آثار مخرب اضطراب؛ بر تن و روان 

الف- اثرات مخرب بر تفكر: 

-١‏ اضطراب و نكرانى؛ موجب تمركز و توقف فكر شما بر مشكلا: 


-١‏ ذهن شما را بر خويشتن متمركز مى كند. 





احتى هاء بيمارى ها و اتفاقات ناكوار مى شود. 





*- موجب مى شود كه فكر شما در مورد برخى جيزها بيش از حد مشغول شود و به ساير اموره كلا بى توجه شويد. 


*- شما را بدبين مى كند و همواره رويدادها را اناكوار؛ بيش بينى مى 





ب- اثرات مخرب بر رفتار: 

-١‏ عملكرد شغلى و اجتماعى شما را مختل مى سازد. 

1- بيش از حده به ديككران وابسته مى شويد و به آنها اعتماد و تكيه مى كنيد و اعتماد به نفس خود رااز دست مى دهيد. 
ج- اثرات مخرب بر احساسات: 

-١‏ احساس كيجى. منكلى و سرد ركلمى مى كنيد. 

؟1- احساس هى كنيد كه توان كنترل خود را نداريد. 


“-احساس قسليم وناتوانى هى كنيد. 





ان خوابيدن راحت و آرام رااز دست مى دهيد. 

!- احساس خستككى و كوبيدكى و ضعف جسمانى داريد. 

*- سردرد؛ درد قفسه ى سينه: درد يا يا دست» درد شكم و سوء هاضمه: به سراغتان مى آيد. 
يده و برانكيخته هستيد. يكك راه بى 
ويليام جيمز, استاد فلسفه ى دانشكاه هاروارد مى كويد: «ايمان مذهبى بى هيج ترديدى؛ عالى ترين وسيله ى دفع غم و ناراحتى 
هاست. دين خالص» هيجان و اضطراب و ترس و نككرانى را از انسان» دور مى كند و اميد و شهامت و قوت قلب به او مى بخشد. 
ندكى براى ما مشخص مى كند تا در كرداب هاى هولناكك زندكى؛ نقطه ى امن و راحتى را برا 


ع 





براى ييروزى بر اضطراب 








دين هدفى را در راه 
جديدترين علم امروزى (يعنى روان يزشكى)؛ تازه همان 
روان بزشكان متوجه شده اند كه ايمان مذهبى؛ اضطراب و نكرانى و دلهره ها را كه بخش عمده ى بيمارى هاى دائمى ما را 








عى ذهثله أل يبن فى بردء 

عده اى از مردم در زندكى خود به مرحله اى مى رسند كه تمام منابع قدرتشان به يايان مى رسد و ديكر هيج نقطه ى اميدى در 
زندكى ندارند» حال آن كه در وجودشان منابع قدرت عظيمى ينهان است كه هركز مورد استفاده قرار نككرفته اند. به راستى جه طور 
هممكن است كه ايمان به خدا و مذعيء اين قدرء آرامش و استقامت به انسان عطا ثمايد؟ 

كسى كه متكى به حقايق بزركك معنوى باشده از 
اضطراب ونكرانى و تشوي 
مشكلات, استقبال مى كنده. 

يس جرا در زمان اضطراب و نكرانى» به سوى خحدا نرويم؟ جرا به كفته ى فيلسوف آلمانى «كانت؛ عمل نكنيم كه مى كويد: ابه 


خخدا ايمان بياوريد؛ جون به اين ايمان» سخت 





ييرات و تحولات مختصر و نشيب و فرازهاى دائمى و جارى حيات؛ دستخوش 


نخواهد شد. و به قول معروفء در مقابل بد روزكار؛ تن به قضاى الهى مى دهد و با آغوش بازاز 








حضرت على (عليه السلام) مى فرمايند: خداوند سبحان ذكر (ياد) خود را صيقل دهئده و مايه ى روشنايى دل ها قرار داده است.(1) 
و امام صادق (عليه السلام) نيز مى فرمايند: «يدرم؛ امام باقر (عليه السلام)» هر وقت كه مسأله اى او را محزون مى كرد؛ زنان و 
كودكان را جمع مى نمود و سيس دعا مى كرد.ا 

قرآن كريم و روايات معصومان (عليهم السلام)» درمان تمام نكرانى ها و اضطراب ها را ياد و ذكر نمدا (دعا و نيا 


كتند و آرامش را در توجه به خدا عنوان مى فرمايند. بى نوشتها: 





ن) معرفى مى 


-١‏ نهج البلاغه 





-١‏ درمان اضطراب» همراه با آبشار آرامش» كيليان باتلر تونى هوب؛ ترجمه: كوشيار كريمى طارمى. 
1- غلبه بر اضطراب بين علييور و على شميسا. 

- آيين زندكى» ديل كارنكلى. 

*- دين و روان؛ ويليام جيمزء ترجمه: مهدى قائمى؛ تهران: 


بركرفته از نشريه ى حديث زند كى ش 18 








ارات و آموزش انقلاب اسلامى. 159/1 دوم. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه نامعا | از ونادام 


افسردكى: ريشه ها و جاره ها 


تويسئده: جواد محدثى 
وقتى كل و كياه افسرده مى شود, يعنى رنكك و بو و طراوت و شادابى خود رااز دست مى دهده ديكر ثمر نمى دهده و بيوسته رو به 


زردى و سستى مى رود انا خشكك و نابود شود 





وقتى هم انسانى افسرده مى شود يعنى نشاط زندكىء انكيزه ى تلاش» اميد به آينده» بالندكى و رشد فكرى و اجتماعى را از دست 
مى دهد روز به روز متزوى ترمى شود. به همين بدبين مى كردد؛ از حضور در مجامع و محافل و ميهمانى ها و مراسم طقره مى 
رود دستش به سوى هيج تلاشى دراز نمى شود خود را موجودى بى خاصيت و زندكى را تلاشى عبث مى شمرد ودر نهايت» 
دجار نوعى ام ركك تدريجى! مى كردد. 

باور كنيم كه «افسرد كى؛؛ يكك عارضه ى نامطلوب و ضعف روح و روان و فاصله كرفتن از فطرت سالم است» هيج افتخار و امتياز 
نيست» يس «بز دادنه هم ندارد و نشانه ى كلاس داشتن نيست! 

آنجه كل و كياه را افسرده و يزمرده مى سازد, يا نرسيدن آب و نور و حرارت كافى استء يا نامناسب بودن خاكك و محيط و بستر 
رشد و رويش استء و يا همجوارى با علف هاى هرزه و آفت هاى مانع رشد. 

آنجه هم انسان را افسرده مى كند؛ يا خشكك شدن جشمه ى عقل و خردء يا جمود كانون عواطفه يا فاصله كرفتن از معرفت ها و 
شناخت هاى احيا “كر جان و دلء يا نداشتن توكل و اميد و يا همنشينى با انسان هاى افسرده و دل مرده و فاقد انكليزه است. 

آن «روحيه؛: بيامد اين اريشه؛ است و آن ويكى ها محصول اين حالات و عوارض فكرى, روحى و رفتارى است. 

ريشه ها 

الف. همدمى با افسرد كان 

انسان» موجودى اثريذير است. همان كونه كه انس و الفت و با افراد شجاع و ترسوء بخشنده و بخيل؛ اميدوار و مأيوس» 
زرنكك و تنبل» در شجاعت و ترس و بخشندكى و بخل و اميد و يأس و زرنكى و تنبلى او اثر مى كذارد. همدمى با افسرده حالان 
همء بمرده حال و افسرده اش مى سازد. »افسرده دلء افسرده كد انجمنى راء. 

و حالت جنكى؛ سرباز فرارى از ميدان را «محاكمه ى صحرابى؛ مى كنشد و تنبيه و كاهى اعدام مى كتئد؟ 








جرا در دوره ى 
جون فرار يكك نفر از جنكك؛ كناهى روحيه ى يكك سياه را خراب مى كند و آنان را هم دجار ترس و از دست دادن روحيه ى 
مقاومت مى سازد. كسانى هم كه با افراد بى روحيه و افسرده؛ مأنوس و رفيق باشند و حشر و نشر داشته باشنده همان روحيات را بيدا 
عى كتلدء 

نا نيايد غم و نكاهد عمر 

روى غمكين و روى مرده مبين 

تا تكردد دل تو افسرده 

جهره ى مردم قسرده مبين. 

ب. بى كارى 

كسى كه وقتش بر اسث و كار و مشغله دارد؛ حس ١مفيد‏ بودن دارد؛ اما آن كه كارى و اشتغالى ندارد» جه بازنشستهى بى كار 
باشد جه جوانى كه در بى كار و شغل مى كرد و نمى بايد. جه حنى انه دارى كه وقت خالى او؛ عامل افكار و توهمات و 
خيالا-تى مى شود كه به افسردكى مى انجامد؛ جئين كسى احساس مى كند كه وجودش بى ثمر و بى خاصيت است و عمرش به 
بطالت مى كذرد و زندكى كردنش بيهوده است و ؟ احساس افسرد كى! 

كسى كه با احساس سرخورد كى از زندكى» جنين مى كويد: 


ما كه بوديم؟ رود بر جوشى 








فى دريا به تمر ركه 

ليكك در كام ريكك زارى خشكك 

نيمه را ناككهان فرو رفته. 

ناجار اين احساس و نكاه به زندكى؛ افسرده اش هى سازد و ان 
ج . فقدان اميد 

كسى كه اميد و عشق به زندكى نداشته باشد و براى اين سؤال كه «براى جه زنده هستم و جرا زند كى مى كنم؟! باسخى روشن و 
قانع كنثده نداشته يا نيافته باشد؛ دجار افسردكى روحى خواهد شد. 





هو اميد را از وى مى كيرد. 





بعضى ها از طريق خواندن آثار برخى نويسندكان بوج كراء به يوجى مى رسند و زندكى را بى معنا و بى تفسير مى شناسند و مثلاا 
مى كويئد: 

هيج نه انكيزه أى كه هيجم؛ يبوجم 

هيج نه انلديشه اى» كه ستكي جويم 

بعم سر كنيه عاق طلخ عردم 

رهكذر كوجه هاى تنكك غرويم. 

اكر ايئان دجار افسردكى نشوند جاى شكفتى است! نوميدى: كشنده ترين سم براى يكك انسان است. به تعبير حضرت على (ع): 
ن كلام حكمت آميزاز آن بيشوا: «تلخى ها و كزينش هاى نابودى؛ از آن كسى است كه 





انوميدى» صاحبش را مى كشده. )١(‏ نيز 


ناكام و نااميد باشده. (5) 





بى اعتقادى به معاد 
كسى كه زندكى ود را در ميان دو نيستى ببيئد و يندارد كه «نبوده است؛ و «نيست خواهد شده؛ و مركك را بايان خط بداند و آن 
سوى ديوار مركك, به حقيقتى باور نداشته باشدء از تحليل درست زندكى ناتوان خواهد شد و جون هر لحظه از عمرش را كامى به 
سوى آن «عدم؛ مى بيند؛ رفته رفته؛ نشاط زندكى رااز دست خواهد داد. مثل شمعى كه رو به خاموشى است و برفى كه در حال 
آب شدن و جشمه اى كه در حال خشكك شدن اسث. 


و مركك او همان «افسرد كى» است. 





ين تصور كه: امن دارم تمام مى شوم و نيست مى كردم أو را 
ه. ضربه هاى روحى 


حوادث؛ مصيبت هاء فوت عزيزان و مركك دوستان» شكست در عشق و درس و شغل و زندكى؛ احساس بى بناهى و نداشتن هم 
زبان» همدم؛ همفكر, همراه؛ تكيه كاه؛ غمخوار؛ دو به هاى روحى اى است كه كاهى نشاط و امي تن را از افراد 








م 
اكر حادثه ديدكان» به درك فلسفهى بلايا نرسيده باشند و از فراز و نشيب هاى زندكى؛ تحليل منطقى و قابل قبولى نداشته باشند 
در مقابل اين ضربه ها ازيا در مى آيند و مقاومت خود رااز دست مى دهند. 

و. كمبود محبت 

بعضى ها دجار كمبود محبت مى شوند, احساس مى كنند كه جايى در دل اقراد ندارند و در خانواده و نزد فاميل و دوستانء از 
موقعيت مناسب برخوردار نيستند. اين نيز ضربه ى روحى ديككرى است. شايد هم رفتار نسنجيده ى ديككران با فردء عامل بيدايش اين 
حس شده باشد. 

ز. غصه هاى بى جا 

بعضى هم دجار اندوه و غصه براى جيزهايى اند كه يا ارزش غصه خوردن ندارد؛ يا درباره ى آنها كارى از دست انسان بر نمى آيد 
و اندوه و غصهه راهكشا نيست. اين خود خورى ها و حسرت ها و اندوه ها توان سوز است. به فرموده ى على (ع): «اندوه» روح و 
جان را در هم مى فشرد و طومار انبساط و نشاط را در هم مى بيجده. (5) 

وكزسك دك فزموذة الح 


«غصه؛ بدن را ذوب مى كنده. (6) 





اينها و نمونه هايى از اين دست را مى توان ريشه هاى بروز افسردكى دانست. اما درمان: 
جاره ها 
اكر كفته اند: «شناخت درده نيمى از درمان است»» درست است. و اكر بككوييم: شئاخت ريشه ها نيمى از جاره هاست نيز كزاف 


نكفته ايم. هر جند با شناختى كه از «ريشه هاه به دست آمدء خود به خود راه حل و درمان ها به صورت مشخصء مفيد است. 





اين رو مى توان بخشى از درمان هاى افسردكى را به صورت زير برشمرد: 

.١‏ همنشينى و دوستى با انسان هاى با ايمان» با نشاط: اميدوار و انكيزه. 

. تقويت شناخت خود از «فلسفه ى حيات؛ و تحليل درست از زئد كى. 

*. توكل داشت بر خدا و او را تكيه كاه خود در مشكلات و رنج ها قرار دادن. 

كرد حسابى براى مرحله ى يس از مركك و تا 


اصلى «سراى جاويده است و هر نفس و هر كام؛ ما را به آن «هدف» نزديكك تر 





*. قرار دادن «معاده در جشم انداز زندكى و 
زندكى را درن 
مى سالزد. 

ه. بهره كيرى از دعاء توسل» 
مجالس با حال اخلاقى و مذهبى. 





بن اعتقاد كه ميوهى باغ 





أء ى آخرت بايد جيد و منزلكا. 





ايش و تقويت رابطه ى معنوى با خدا و عبادت كردن و حضور بيشتر در مسجدها و محافل دي 





*. خدا را راهكشا در نهايت همه ى بن بست ها ديدن, يعنى اصلا به ابن بست» عقيده نداشتن و خدا را همدم و ياور و بشتبيان و 


سامان دهنده ى امور ديدن. در دعاى مكارم الاخلاق؛ از حضرت سجاد (ع) جنين مى خوانيم: 








«خداوندا! اكر محزون شدم؛ تو تكيه كاه منى و اكر محروم كردم؛ تو امداد منى؛ اكر دجار حادثه اى شوم تو 
دست دهم تو جايكزين مى سازى و آنجه خراب و تباه شود تو اصلاح و بازسازى اش مى كنى و هر جه را نيسندى تغيير مى 
دهى... (8) 

آفت هاء مصيبت ها و حوادث راء «آزمايش الهى؛ دانستن و آنها را موجب برخوردارى از باداش دا ديدن و بر آنها اصبره 
كردن و صبورى را يكك فضيلت بزركك شمردن. 


اه منى؛ آنجه را از 


نسبث به آنجه قدرت 





ش را نداريم» تسليم بودن و رضايت داشتن؛ و نسبت به آنجه قدرت تغييرش را داريم؛ شجاعت اقدام 


داشتن» و فرق ميان اين دو مورد را باز شتاختن. 





4. يرهيز از غصه و اندوه خوردن بر امور ناجيز و بى ارزش؛ بويز آن جا كه غصه وغم. هيج مشكلى را حل نمى كند. خود را 
آماده ى ساختن براى آن كه ناملايمات زندكى رادر خود حل كنيم و در مصاف با مشكلات. از يا در نياييم و شاكر باشيم كه 
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وضعء بداتر از اين نيست. 

روزى اكر غمى رسدت؛ تنكك دل مباش 

رو شكر كن مباد از بد بتر شود 

اى دل! صبور باش و مخور غم كه عاقبت 

اين شام؛ صبح كردد و اين شب سحر شود. 

.٠١‏ شكست هارا نردبان ترقى و بيروزى ساختن و با الهام و درس كر 
عاملى براى 


.١‏ داشتن دفترى براى ثبت و ضبط موفقيت هاء كاميابى هاء و نقاط مثبت و اميدبخش در زند كى. 


نن از ناكامى ها و شناخت رمز و راز يكك شكست»ء آن را به 











.١‏ داشتن آلبومى و دفترى براى نوشتن و نكله داشتن عكس هاء تابلوهاء خط نوشته هاء اشعار و سخنان اميد بخش و انككيزه آفرين و 
تداعى كتنده ى نقاط قوت و نشاط در زند كى. 

18. رفتن به مسافرت؛ ورزش و تفريحات سالم؛ شركت در برنامه هاى جمعى؛ ديد و بازديدهاى دوستانه يا خانواد كى. 
؟1. نظم دادن به زندكى و سليقه دادن به اتاق و محل كار و لوازم منزل و وسايل مورد استفاده. 


5. برهيزاز بى كارى به هر نحوى خود را به كار مشغول ساختن؛ نوشتنء تعليم» جلسه كذاشتن؛ تربيت نيرو؛ كارهاى دستى» 





مشغوليات ذهنى؛ مطالعه ى كتاب هاى مفيد و قصه هاى نشاط آور و اميدبخش. 

*1. مطالعه ى قرآن و مواعظ و حكمت ها؛ جرا كه به فرموده ى حضرت رسول (ص): اروشنى اين دل هاء ياد خدا و تلاوت قرآن 
است». (2) در سخئان حضرت على (ع) نيز آمده است: «دلت را با موعظه؛ زنده بسازه. () ايئها نشان مى دهد كه حيات و نشاط دل 
و جان, در سايه ى معنويات و بند و حكمت و تلاوت و عبادت خداست. 

. نكناه مثبت به زند كى داشتن و برهيز از هر جه كه تيره نمابى مى كند و جهان و زندكى را از جشم ما مى اندازد و يوجى را القا 
فى كثد. 

مجموعه ى اين نكته ها و دل را آكنده از »اميد ساختن و بهره كيرى از «دعا؛ و حضور بيشتر در اجمع؛ و بر لطف الهى «توكل؛ 
داشتن و «سعادت اخروى؛ را در جشم انداز خود قرار دادن و با كار و تلاش, خود را به موجودى ١مثمر‏ ثمر؛ و ١مفيد‏ براى جامعهه 


تبديل كردن؛ مى توان از افسرد كى رست و با نشاط و شادابى زيست و از زندكى لذت برد. 
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8. صحيفه ى سجاديه؛ دعاى بيستم. 

*. ميزان الحكمه. ح 77١87‏ 

/. نهج البلاغهف نامه ى 1١‏ 

منبع: نشريه ى حديث زد كى 

افسردتكى» ريشه ها و جاره ها 

نويسنده: جواد محدثى وقتى كل و كياه افسرده مى شود يعنى رنكك و بو و طراوت و شادابى خود را از دست مى دهد, ديكر ثمر 
نمى دهده و بيوسته رو به زردى و سستى مى رود تا خشكك و نابود شود. 

وقتى هم انسانى افسرده مى شود يعنى نشاط زندكىء انكيزه ى تلاش» اميد به آينده» بالندكى و رشد فكرى و اجتماعى را از دست 
مى دهد روز به روز متزوى ترمى شود. به همين بدبين مى كردد؛ از حضور در مجامع و محافل و ميهمائى ها و مراسم طقره مى 


روده دستش به سوى هيج تلاشى دراز نمى شود خود را موجودى بى خاصيت و زند كى را تلاشى عبث مى شمرد و در نهايت» 





دجار نوعى امركك تدريجى! مى كردد. 

باور كنيم كه «افسردكى؛؛ يكك عارضه ى نامطلوب و ضعف روح و روان و فاصله كرفتن از فطرت سالم استء هيج افتخار و امتياز 
نيست؛ يس «بز دادن؛ هم ندارد و نشانه ى كلاس داشتن نيست! 

آنجه كل و كياه را افسرده و يزمرده مى سازد, يا نرسيدن آب و نور و حرارت كافى استء يا نامئاسب بودن خاكك و محيط و بستر 
رشد و رويش استء و يا همجوارى با علف هاى هرزه و آفت هاى مانع رشد. 

آنجه هم انسان را افسرده مى كند؛ يا خشكك شدن جشمه ى عقل و خرد. يا جمود كانون عواطفه يا فاصله كرفتن از معرفت ها و 
شناخت هاى احيا كر جان و دلء يا ندا 





توكل و اميد, و يا همنشينى با انسان هاى افسرده و دل مرده و فاقد انككيزه است. 

آن «روحيه» ييامد اين «ريشهه است و آن ويذثى ها محصول اين حالات و عوارض فكرى؛ روحى و رقتارى است. ريشه ها 

الف. همدمى با افسردكان 

انسان» موجودى اثريذير است. همان كونه كه انس و الفت و همنشينى با افراد شجاع و ترسو بخشنده و بخيل؛ اميدوار و مأيوس» 
زرنكك و تنبل» در شجاعت و ترس و بخشندكى و بخل و اميد و يأس و زرنكى و تنبلى او اثر مى كذارد؛ همدمى با افسرده حالان 
هم يؤمرده حال و افسرده اش مى سازد. «اقسرده دل؛ اقسرده كند انجمنى راء. 

جرا در دوره ى جنكك و حالت جنككى, سرباز فرارى از ميدان را «محاكمه ى صحرايى؛ مى كنند و تثبيه و كاهى اعدام مى كنند؟ 
جون فرار يكك نفر از جنكك؛ كناهى روحيه ى يكك سياه را خراب مى كند و آنان را هم دجار ثرس و از دست دادن روحيه ى 
مقاومت مى سازد. كسانى هم كه با افراد بى روحيه و افسرده؛ مأنوس و رفيق باشند و حشر و نشر داشته باشند» همان روحيات را بيدا 
عى كتلد. 

تا نيايد غم و نكاهد عمر 

روى غمككين و روى مرده مبين 

تا نكردد دل تو افسرده 

جهره ى مردم فسرده مبين. ب. بى كارى 

كسى كه وقئش ير اسث و كار و مشغله داردء حس «مفيد بودن دارد؛ اما آن كه كارى و اشتغالى ندارف جه بازنشسته ى بى كار 
باشد. جه جوانى كه در بى كار و شغل مى كردد و نمى بايد؛ جه حتى خخانه دارى كه وقت خالى او؛ عامل افكار و توهمات و 
خيالا-تى هى شود كه به افسردكى مى انجامد جنين كسى احساس مى كند كه وجودش بى ثمر و بى خاصيت است و عمرش به 
بطالت مى كذرد و زندكى كردنش بيهوده است و ... نتيجه؟ احساس افسرد كى! 

كسى كه با احساس سرخوردكى از 


ما كه بوديم؟ رود بر جوشى 





بى دريا به جستجو رفته 

ليكك در كام ريكك زارى خشكك 

نيمه را ناككهان فرو رفته. 

ناجار اين احساس و نكاه به زندكى» افسرده اش مى سازد و انكيزه و اميد را از وى مى كيرد. ج . فقدان اميد 

كسى كه اميد و عشق به زندكى نداشته باشد و براى اين سؤال كه «براى جه زنده هستم و جرا زند كى مى كنم؟؛ باسخى روشن و 
قانع كننده نداشته يا نيافته باشد؛ دجار افسردكى روحى خواهد شد. 








بعضى ها از طريق خواندن آثار برخى نويسندكان يوج كراء به يوجى مى رسند و زندكى را بى معنا و بى تفسير مى شناسند و مثلا 
مى كوا 
هيج نه انكيزه أى: كه هيجم؛ يبوجم 

هيج نه انديشه اى؛ كه ستكلم؛ جويم 

عم صغر قضيه على تلخ غريم 

رهكذر كوجه هاى تنكك غرويم. 

اكر اينان دجار افسردكى نشوندء جاى شككفتى است! نوميدى» كشنده ترين سم براى يكك انسان است. به تعبير حضرت على (ع): 
ن كلام حكمت آميز از آن بيشوا: «تلخى ها و كزينش هاى نابودى؛ از آن كسى است كه 
ناكام و نااميد باشد». (1) د. بى اعتقادى به معاد 

كسى كه زندكى خود را در ميان دو نيستى ببيند و يندارد كه ان 


درست زندكى ناتوان خواهد شد و جون هر لحظه از عمرش را كامى به 








انوميدى» صاحبش را مى كشده. (1) ن 





ده است؛ و «نيست خواهد شده. و مركك را يايان خط بداند وآن 





سوى ديوار مركك» به حقيقتى باور نداشته باشده | 





سوى آن «عدم؛ مى بيند؛ رفته رفته» نشاط زندكى را از دست خواهد داد مثل شمعى كه رو به خاموشى است و برفى كه در حال 
آب شدن و جشمه اى كه در حال خشكك شدن است. 


اين تصور كه: امن دارم تمام مى شوم و نيست مى كردم او را بيش از مركك» مى كشد و مركك او همان 'افسرد كى؛ است. ه . 
ضربه هاى روحى 

حوادث؛ مصيبت هاء فوت عزيزان و مركك دوستان» شكست در عشق و درس و شغل و زندكى؛ احساس بى يناهى و نداشتن هم 
زبان» همدم. همفكر. همراه؛ تكيه كاه غمخوار, دوست و ... ضربه هاى روحى اى است كه كاهى نشاط و اميد زيستن را از افراد 
عن كرف 


اكر حادثه ديدكان» به دركك فلسفه ى بلايا نرسيده باشند و از فراز و نشيب هاى زندكى» تحليل منطقى و قابل قبولى نداشته باشنده 
درعقابل اين ريه ها از يا در مى آيند و مقاومت خود زا دست مى دهنلدى كميود محيث 

ها دجار كمبود محبت مى شوند؛ احساس مى كنند كه جايى در دل افراد ندارند و در خانواده و نزد فاميل و دوستانء از 
موقعيت مناسب برخوردار نيستند. اين نيز ضربه ى روحى ديككرى است. شايد هم رفتار نسنجيده ى ديكران با فرد» عامل بيدايش اين 
حس شده باشد. ز. غصه هاى بى جا 
بعضى هم دجار اندوه و غصه براى جيزهايى اند كه يا ارزش غصه خوردن ندارد يا درباره ى آنها كارى از دست انسان بر نمى آيد 


و اندوه وغصه راهكشا نيست. اين خود خورى ها و حسرت ها و اندوه ها توان سوز است. به فرموده ى على (ع): «انندوه؛ روح و 





جان 





را در هم مى فشرد و طومار انبساط و نشاط را در هم مى بيجده. (5) 
و در سخن ديكر فرموده اسث: 
«اغصه؛ بدن را ذوب مى كندا. (6) 


اينها و نمونه هايى از اين دست را مى توان ريشه هاى بروز افسردكى دانست. اما درمان: جاره ها 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عاهعا! از ونل دار 


كر كفته اند: «شناخت درد؛ نيمى از درمان است»؛ درست است. و اكر بككوييم: شناخت ريشه ها نيمى از جاره هاست نيز ككزاف 
نكفته ايم. هر جند با شناختى كه از «ريشه هاء به دست آمدء خود به خود راه حل و درمان ها به صورت مشخص؛ مفيد است. از 
اين رو مى توان بخشى از درمان هاى افسردكى را به صورت زير برشمرد: 

.١‏ همنشينى و دوستى با انسان هاى با ايمان» با نشاط اميدوار و انكيزه. 

". تقويت شناخت خود از «فلسفه ى حيات؛ و تحليل درست از زئد كى. 

# توكل داشتن بر خدا و او را تكيه كاه خود در مشكلات و رنج ها قرار دادن. 

؟. قرار دادن «معاده در جشم انداز زندكى و باز كرد حسابى براى مرحله ى يس از مركك و تقويت اين اعتقا كه ميوهى باغ 
زندكى را در نشأه ى آخرت بايد جيد و منزلكاه اصلى «سراى جاويد؛ است و هر نفس و هر كام ما را به آن «هدف» نزديكك تر 
فى سالزد. 

ف بهره كيرى از دعاء توسلء نيايش و تقويت رابطه ى معنوى با خدا و عبادت كردن و حضور بيشتر در مسجدها و محافل دينى و 
مجالس با حال اخلاقى و مذهبى. 

غ. خمدا را راهككشا در نهايت همه ى بن بست ها ديدن يعنى اصلا به ابن بست؛ عقيده نداشتن و خدا را همدم و ياور و يشتبيان و 
سامان دهنده ى امور ديدن. در دعاى مكارم الاخلاق» از حضرت سجاد (ع) جنين مى خوانيم: 

«اخداوندا! اكر محزون شدم. تو تكيه كاه منى و اكر محروم كردم تو امداد منى؛ اكر دجار حادثه اى شوم. تو يناه منى؛ آنجه را از 
دست دهم تو جايكزين مى سازى و آنجه خراب و تباه شود؛ تو اصلاح و بازسازى اش مى كنى و هر جه را نيسندى تغيير مى 
دهى... (8) 

. آفت هاء مصيبت ها و حوادث راء ٠آزمايش‏ الهى؛ دانستن و آنها را موجب برخوردارى از ياداش مدا ديدن و بر آنها «صبره 
كردن و صبورى را يكك فضيلت بزركك شمردن. 

. نسبت به آنجه قدرت ات 


بيرش را نداريم» تسليم بودن و رضايت داشتن؛ و نسبت به آنجه قدرت تغيبرش را داريم؛ شجاعت اقدام 





داشتن؛ و فرق ميان اين دو مورد را باز شناختن. 

4. برهيز از غصه و اندوه خحوردن بر امور ناجيز و بى ارزشء بويزه آن جا كه غصه وغم؛ هيج مشكلى را حل نمى كند. خود را 
آماده ى ساختن براى آن كه ناملايمات زندكى رادر خود حل كنيم ودر مصاف با مشكلات: از با در نياييم و شاكر باشيم كه 
وضع» بدتر از اين نيست. 

روزى اكر غمى رسدت؛ تنكك دل مباش 

روء شكر كن مباد از بد بتر شود 

اى دل! صبور باش و مخور غم كه عاقبت 

اين شام؛ صبح كردد و اين شب سحر شود. 

.٠١‏ شكست ها را تردبان ترقى و بيروزى ساختن و با الهام و درس كرفتن از ناكامى ها و شناخت رمز و راز يكك شكستء آن را به 
عاملى براى رشد؛ تبديل سا 
.١‏ داشتن دفترى براى ثبت و ضبط موفقيت هاء كاميابى هاء و نقاط مثبث و اميدبخش در زند كى. 

. داشتن آلبومى و دفترى براى نوشتن و نكله داشتن عكس هاء تابلوهاء خط نوشته هاء اشعار و سخنان اميد بخش و انكيزه آفرين و 
تداعى كننده ى نقاط قوت و نشاط در زندكى. 





1. رفتن به مسافرت؛ ورزش و تفريحات سالم؛ شركت در برنامه هاى جمعى, ديد و بازديدهاى دوستانه يا خانواد كى. 


.٠‏ نظم دادن به زندكى و سليقه دادن به اتاق و محل كار و لوازم منزل و وسايل مورد استفاده. 








ذ. برهيز از بى كارىء به هر نحوى خود را به كار مشغول ساختن؛ نوشتن» جلسه كذاشتن. تربيت نيرو؛ كارهاى دستى» 
مشغوليات ذهنى: مطالعه ى كتاب هاى مفيد و قصه هاى نشاط آور و اميدبخش. 
18. مطالعه ى قرآن و مواعظ و حكمت ها؛ جرا كه به فرموده ى حضرت رسول (ص): «روشنى اين دل هاء ياد خدا و تلاوت قرآن 


است». (2) در سخئان حضرت على (ع) د آمده است: «دلت را با موعظه. ز 





ه بسازه. (/1) ايئها نشان مى دهد كه حيات و نشاط دل 


و جانء در سايه ى معنويات و يند و حكمت و تلاوت و عبادت خداست. 





. نككاه مثبت به زند كى داشتن و برهيز از هر جه كه تيره نمابى مى كند و جهان و زندكى را از جشم ما مى اندازد و يوجى را القا 
عى كلد 

مجموعه ى اين نكته ها و دل را آكنده از »اميد ساختن و بهره كيرى از «دعا؛ و حضور بيشتر در اجمع؛ و بر لطف الهى «توكل» 
داشتن و «سعادت اخروى؛ را در جشم انداز خود قرار دادن و با كار و تلاش؛ خود را به موجودى «مثمر ثمره و «مفيد براى جامعه؛ 
تبديل كردن مى توان از افسردكى رست و با نشاط و ندكى لذت برد. بى نوشت: 

.691 غرر الحكم ج /اء ص‎ .١ 

؟. همان جا. 





*. همان» ج 5 ص 1١8‏ 

ع. همان, ج ١‏ ص 18٠‏ 

ه. صحيفه ى سجاديه؛ دعاى بيستم. 
*. ميزان الحكمه. ح 77١87‏ 

نهج البلاغه؛ نامهد ى 51 


منبع: نشريه ى حديث زند كى 
در يناه عشق 


تويسنده: عباس يسثديدء 


سلامتى؛ نياز زندككى و كوهر ارزشمندى است كه قدر آن دانسته نمى شود. (1) آن كناه كه هست؛ مورد غفلت واقع مى شود آن 





كاه رخت برمى بندد حسرت و افسوس را برمى ا: 
سلاءمت,؛ مفهوم عامى است كه كستردى وجود انسان را در برمى كيرد و تمامى ابعاد آن را مى يوشاند. تن» روان و دينء ابعادى از 
انسان هستند كه در قلمرو سلامت قرار مى كيرند و اكنون سخن در «سلامت روان؛ است. راستى «روان سالم؛ جيست؟ و «سلامت 
روان؛ به جه مؤلفه هابى بستككى دارد و راه 


سلامث و اغنيث 





أمين آن جيست؟ 


ميان ايمنى و سلامتى؛ رابطه اى تنكاتئكك وجود دارد و لذا يكى از مؤلفه هاى مهم در سلامت روان؛ امنيت روانى است. ايمنى 
روان» نقش تعيين كننده اى در سلامتى دارد. «امنيت؛ مفهومى است كه در مقابل اخوفه قرار دارد. آنجا كه ترس وجود داشته 
باشدء امنيت نيست و آنجا كه ترس وجود نداشته باشدء امنيت برقرار است. كشور امن» كشورى است كه هراس حملدى دشمن بر 
آن سايه نيفكنده باشد. شهر امن شهرى است كه شهروندان آن از كزند تبهكاران و جنايتكاران در امان باشند و از شرارت آنان در 
هراس نباشند. خحاندى امن, خحانه اى است كه بيم شبيخون دزد نداشته باشد و جان و مال و ناموس و سلامت ساكنان آن از كزند 
اشرار و آفات؛ ايمن باشد. 


بنابراين امنيت روانى يعنى داشتن روانى يعنى داشتن روانى عارى از ترس و هراس. كسانى كه روح و روان آنان از ترس به دور 





استه از امنيت روانى برخوردارند. امنيت روانى؛ ويه كسانى است كه هيج عاملى - هر جند ترسناكك بنمايد نتواند روان آنان را به 
هراس اندازد. 

كاهى ممكن است كشورى تهديد شود و يا شهرى ناامن كردد, اما امنيت روانى ساكنان آن بر هم نخورد. حتى ممكن است آبرو و 
حيئيت كسى در امان نباشد اما روح او از امنيت و آرامش برخوردار باشد. ممكن است كسى به شدت تنككدست باشد و از امنيت 
اقتصادى برخوردار نباشد, اما ذره الى روح او آزرده نشود و روان او به هراس نيفتد و نكران آينددى خويش نكردد. 

و برعكس» ممكن است شهر و ديار كسى مورد تهديد نباشد واز وضعيت اقتصادى و اجتماعى والابى برخوردار باشدء اما از 
امنيت روانى محروم و روحى آشفته و بريشان داشته باشد. تنككدستى و فشار اجتماعى و خطر دشمن را مى توان تحمل كرد و راحت 
زيست, اما نكرانى و ناآرامى روح را نه. لذا بدون امنيت روانى؛ زندكى بى معناست. () 

براى انسان» هيج نعمتى كواراتر از امنيت روانى نيست؛ (7) زيرا قوام زندكى» وابسته به آن است. كسى راحت و آرام زندكى مى 
كند كه از امنيت روانى برخوردار باشد (*) و نشاط و سرور از آن كسى است كه روانى امن و آرام داشته باشد. (ه) 

امنيت و عشق 

شايد هيج عاملى به اندازدى « » ايمنى بخش نباشد. دلبستكى را مى توان زيربناى امئيت روان دانست, جاى دادن عشق در 
كلبدى ذلء ديو سياه 








اآرامى را از روان انسان بيرون مى كند. با شنيدن صداى باى عشقء عوامل ترس و هراس رخت بر مى بندد و 
جاى خود را به امنيت و آرامش مى دهند. عشق جهار كام دارد تا آدمى را به امنيت و آرامش برساند. كامهاى جهاركاندى عشق را 
با هم مرور مى كنيم: 

كام اول عشق 

كام اول عشق؛ برجيدن بساط دشمنى و كستردن سفردى مهربانى و صميميت است. يكى از عوامل ناآرامى روانى؛ وجود بغض و 
سه إن رد ارقن 
يكى از جيزهابى كه موجب امنيت روانى مى شود از ميان بردن كينه ها و برقرارى دوستيها و 


كينه و دشمنى ميان مردم است. كسانى كه كيندى يكديكر را به دل دارند؛ از روانى آزرده برخوردارند و ب 





مقابل در بيم و هراس اند. بشابراين 





دلبستكيهاست. با رخث بربستن كينه و عداوت؛ آرامش و امنيت روانى قرا مى رسد. 

وقتى اسلام؛ وارد شهر يثرب شد دشمنى و عداوت را به دوستى و برادرى تبديل كرد (8) و بدين سان روانهاى ناامن و بيمناكك را 
به روانهاى امن و آرام تبديل ساخت. بس تبديل دشمنى به دوستى. و عداوت به محبت؛ راهى به سوى امنيت روانى است. وقتى 
دشمنى به دوستى تبديل مى شود فشارهاى روانى فروكش مى كنند و دغدغه ها و اضطرابها كاهش مى يابند و به جاى آن» مهر و 
محبت مى نشيند و آرامش را به ارمغان مى آورد. 

يسء اكر ميان شما و ديكران كدورت و يا دشمنى وجود دارد» سريعا به آن خاتمه دهيد؛ جرا كه قهر و كدورت؛ روح و روان را 


ناامن و نا آرام مى سازد. 


كام دوم عشق 





ذريم اكر 
تنهايى از آنجا كه مايدى وحشت آدمى است,. عامل آزار دهنده اى است كه روان آدمى را رنجور مى سازد. (1) يس براى رسيدن 


به امنيت روانى بايد غربت و تنهابى را كاهش و قلمرو دوستيها را كسترش داد. كاهش يافتن غربت و تنهابى؛ موجب 5 


هم نداشته باشد. نمى توان تضمين كرد كه از روانى ايمن برخوردار است؛ زيرا غربت و 
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امنيت روانى مى كرد و به همين جهت در آموزه هاى دينى؛ تأكيد فراوانى نسبت به دوستى و محبت شده است. (4) 

محكم كردن و افزون ساختن بيوندهاى دوستى. به سان لنككرهاى قدرتمندى است كه كشتى روان را در درياهاى متلاطمء 1 
مى دارد و از كزند سهمكيز 
كام سوم عشق 

زدودن دشمنيها (كام اول) و كسترش قلمرو دوستى (كام دوم)» عوامل مهمى در تأ 
كه فقط بخشى از وادى دل را آرام مى سازند. بخش ديككرى از وادى دل هست كه جز با ازد 





؛ ايمن مى سازد. 








امنيت روانى هسند؛ ولى بايد اعتراف كرد 





اع لازام واقرار تمي راد سبي جين 
ديكرى نمى تواند به جاى اين عامل؛ نقش بازى كند و امنيت اين كوشه از دل را برقرار سازد. ازدواج؛ بيوندى بر اساس مودت و 





رحمت است كه سكون و آرامش دل را به ارمغان مى آورد (4) و بدين وسيله سلامت روان را تضمين مى كند. 

كام جهارم عشق 

كستردن بيوندهاى دوستى با مردم و برقرارى بيوند همسرىء هرجند شبكهدى حفاظتى مستحكم و لطيفى را به وجود مى آورد اما 
ايمنى همدى وجود آدمى را تأمين نمى كند. كاهى انسان در ميان اين جمع هم احساس تنهابى غربت مى كند و ترسى مرموزء 
وجودش را فرا مى كيرد و ايمنى جزيردى روانش را كه خيال مى كرد امنيت بايدار يافته است» تهديد مى كند. اين ترس مرموز از 
كجاست؟ و امنيت يايدار در جيست؟ 

داستان آدمى. همان داستان «نى؛ است كه وقتى آن را از وطن خود انيستان؛» جدا كردند, بيوسته از فراق و جدايى رنجور و نالان 
اسشة 

بشنو از نى جون حكايت مى كند 

از جدابيها شكايت مى كند 

كز نيستان تا مرا ببريده اند 

از نفيرم مرد و زن تاليده اند 01١(‏ 

آدمى ريشه در ملكوت دارد. دل آسمانى او حتى در ميان دوست و همسر نيز احساس تنهايى مى كند. وحشت اين تنهايى را با آدم 
و عالم نمى توان درمان كرد. درمان اين درد. دوستى با خدا و دلبسته شدن به اوست. آنان كه دل در كرو محبت خدا دارنده درياها 
و اقيانوسهاى متلاطم توفانى را يشت سر كذاشته و در ساحل امن دوست, لنكر عشق دلبستكى انداخته اند. اينان به آرامش و امنيت 


دست يافته اند؛ )١١(‏ جرا كه دوستان خدا هركز ترس و اندوهى ندارند. كسى كه رشتهى محبت خود رابا خحدا بيوند زند» در 








حقيقت, به اصل خويش بازكشته و دوران غربت و تنهابى اش به سر آمده است: 

هر كسى كو دور ماند از اصل خويش 

باز جويد روزكار وصل خويش (15) 

و جون دوران غربت» بايان بذيرد و دل به وصال يا دست يابد» وحشت تنهايى به سر مى آيد و دلء آرام مى كيرد و بدين سان 
امنيت روانى حاصل مى كردد. بس همواره با خدا و به ياد خدا باشيم كه ياد خدا لذت عاشقان و دلدادكان (19) و كليد انس (18) 
است. آن كه به ياد خداست؛ همدم (18) و همنشين اوست (18) و به همين جهت كفته اند: دوستى با خدا و به ياد او بودن» آرامش 
بخش و امنيت ساز است: الا بذكر الله تطمثن القلوب. (17) بنابراين راه زدودن ترس و به دست آوردن امنيت روانى» دلبستكى به 


اه آورد (18) و به نماز ايستاد. 





خداوند و به ياد او بودن است. هر كاه امنيت روانى تهديد شود, بايد به قلعدى ايمان و ياد خدا 





نمازء ياد خداست و ياد دا آراء 
آرامش تبديل كرد. 


از همين جا مى نوان دريافت جرا كسانى كه با خحدا قهر كرده اند و هيج رابطه اى با او ندارند. «تنيدكى (رنجورى) روانى؛ داشته و 





بخش دلهاست. يس بايد از نماز كه ياد خداست كمكك كرفت و ترس را به امنيت» و تلاطم را به 


از «امنيت روانى؛ محروم اند. كسى كه از خدا روى كرداند» به اصل و هويت خويش يشت كرده و خويشتن خويش را به فراموشى 
اسبرده (14) و غربت و وحشت را بر خود لازم كرده است. لذا در فشار روانى به سر مى برد و زندكى سختى دارد و آن كه با خدا 


قهر كند» همنشين شيطان مى شود. )3١(‏ و شيطان» دشمن قسم خورددى انسان است )١١(‏ كه يبوسته آدمى را تهديد مى كند. 


آيا در كنار دشمن مى توان امنيت داشت و آسوده زيست؟ زندكى بدون خداء زندكى با دشمن است و در جنين زند كانى اى» از 





آرامش و امنيت؛ خبرى 
خلاصه سخن اينكه غربت و تنهايى از عوامل ناآرامى و ناامنى روان است و داشتن مونس و همدم, از عوامل آرامش و امنيت روان. 
بياييم از عشق و دلبستككى يل ساخته؛ از وادى تنكك و تاريكك و سرد تنهايى: كذشته و به كلستان دلكشاى وصال قدم كذاريم؛ جهار 


كام بيشتر نيستء بسم الله... به وادى ايمن خوش آمديد! 
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نويسنده: عباس يسنديده سلامتىء نياز زندكى و كوهر ارزشمندى است كه قدر آن دانسته نمى شود. )١(‏ آن كاه كه هست, مورد 





غفلت واقع مى شود آن كاه رخت برمى بنددء حسرت و افسوس را برمى الكيزد.. 
سلادمت؛ مفهوم عامى است كه كستردى وجود انسان را در برمى كيرد و تمامى ابعاد آن را مى بوشاند. تنء روان و دين؛ ابعادى از 
انسان هستند كه در قلمرو سلامت قرار مى كيرند و اكنون سخن در «سلامت روان» است. راستى «روان سالم؛ جيست؟ و «سلامت 


روان» به جه مؤلفه هايى بستككى دارد و راه تأ 


آن جيست؟ سلامث و امنيت 








ميان ايمنى و سلامتى رابطه اى تنكاتنكك وجود دارد و لذا يكى از مؤلفه هاى مهم در سلامت روان؛ امنيت روانى است. ايمنى 
روان» نقش تعيين كننده اى در سلامتى دارد. «امنيت؛ مفهومى است كه در مقابل اخوف؛ قرار دارد. آنجا كه ترس وجود داشته 


باشد, امنيت نيست و آنجا كه ترس وجود نداشته باشدء امنيت برقرار است. كشور امن» كشورى است كه هراس حملهى دشمن بر 





آن سايه نيفكنده باشد. شهر امن شهرى است كه شهروندان آن از كزند تبهكاران و جنايتكاران در امان باشند و از شرارت آنان در 
هراس نباشند. خحاندى امن, خحانه اى است كه بيم شبيخون دزد نداشته باشد و جان و مال و ناموس و سلامت ساكنان آن از كزند 


اشرار و آفات؛ ايمن باشد. 





بشابراين امنيت روانى يعنى داشتن روانى يعنى داشتن روانى عارى از ترس و هراس. كسانى كه روح و روان آنان از ترس به دور 





استه از امنيت روانى برخوردارند. امنيت روانى؛ ويزه كسانى است كه هيج عاملى - هر جند ترسناكك بنمايد نتواند روان آنان را به 
هراس اندازد. 
كاهى ممكن است كشورى تهديد شود و يا شهرى ناامن كردد؛ اما امنيت روانى ساكنان آن بر هم نخورد. حتى ممكن است آبرو و 


حيثيت كسى در امان نباشد اما روح او از امنيت و آرامش برخوردار باشد. ممكن است كسى به شدت تنككدست باشد و از امنيت 





اقتصادى برخوردار نباشد, اما ذره اى روح او آزرده نشود و روان او به هراس نيفتد و نكران آيندهى خويش نكردد. 

و بر عكسء ممكن است شهر و ديار كسى مورد تهديد نباشد؛ واز وضعيت اقتصادى و اجتماعى والايى برخوردار باشده اماااز 
امنيت روانى محروم و روحى آشفته و بريشان داشته باشد. تنككدستى و فشار اجتماعى و خطر دشمن را مى توان تحمل كرد و راحت 
زيستء اما نككرانى و ناآرامى روح را نه. لذا بدون امنيت روانى زندكى بى معناست. (؟) 

براى انسان» هيج نعمتى كواراتر از امنيت روانى نيست؛ () زيرا قوام زندكى؛ وابسته به آن است. كسى راحت و آرام زندكى مى 
كند كه از امنيت روانى برخوردار باشد (؟) و نشاط و سرور از آن كسى است كه روانى امن و آرام داشته باشد. (3) امنيت و عشق 


اشد. دلبستككى را مى توان زيربناى امنيت روان دانست. جاى دادن عشق در 





شايد هيج عاملى به اندازدى «عشق»» ايمنى ب 
كلبدى دلء ديو سياه ناآرامى را از روان انسان بيرون مى كند. با شئيدن صداى ياى عشق؛ عوامل ترس و هراس رخت بر مى بندد و 
جاى خود را به امنيت و آرامش مى دهند. عشق جهار كام دارد تا آدمى را به امنيت و آرامش برساند. كامهاى جهاركاندى عشق را 
با هم مرور مى كنيم: كام اول عشق 

كام اول عشق؛ برجيدن بساط دشمنى و كستردن سفرهى مهربانى و صميميت است. يكى از عوامل ناآرامى روانى؛ وجود بغض و 
كينه و دشمنى ميان مردم است. كسانى كه كيندى يككديكر را به دل دارند» از روانى زرده برخوردارند و بيوسته از ككزناد طرف 


يكى از جيزهايى كه موجب امنيت روانى مى شود از ميان بردن كينه ها و برقرارى دوستيها و 





مقابل در بيم و هراس اند. بنابرا 
دلبستكيهاست. با رخت بربستن كينه وعداوت؛ آرامش و امنيت روائى قرا مى رسد. 
وقتى اسلام؛ وارد شهر يثرب شده دشمنى و عداوت را به دوستى و برادرى تبديل كرد (6) و بدين سان روانهاى ناامن و بيمناكك را 


به روانهاى امن و آرام تبديل سا 


. بس نبديل دشمنى به دوستى؛ وععداوت به محبت؛ راهى به سوى امنيت روانى اسث. وقتى 
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دشمنى به دوستى تبديل مى شود؛ فشارهاى روانى فروكش مى كنند و دغدغه ها و اضطرابها كاهش مى يابند و به جاى آن مهر و 
محبت مى نشيند و آرامش را به ارمغان مى آورد. 

يسء اكر ميان شما و ديكران كدورت و يا دشمنى وجود دارد سريعا به آن خاتمه دهيد؛ جرا كه قهر و كدورت؛ روح و روان را 
نامن و نا آرام مى سازد. كام دوم عشق 


از اين كه بكذريم اككر كسى هيج دشمنى هم نداشته باشد نمى بين كرد كه از روانى ايمن برخوردار است؛ زيرا غربت و 





تتهابى از آنجا كه مايدى وحشت آذمى استه عامل آزار دهدذه لى است كه زوان آذمى را رتجور مى سازد. (/0 يس براى وسيدن 
به امثيت روانى بايد غربت و تنهايى را كاهش و قلمرو دوستيها را ككسترش داد. كاهش يافتن غربت و تنهابى» موجب كسترش قلمرو 
امنيت روانى مى كرد و به همين جهت در آموزه هاى دينى؛ تأكيد فراوانى نسبت به دوستى و محبت شده است. (8) 

محكم كردن و افزون ساختن ييوندهاى دوستىء به سان لنكرهاى قدرتمندى است كه كشتى روان را در درياهاى متلاطم؛ آرا 
مى دارد و از كزند سهمكين 
زدودن دشمنيها (كام اول) و كسترش قلمرو دوستى (كام دوم)» عوامل مهمى در تأ 
كه فقط بخشى از وادى دل را آرام مى سازند. بخش ديكرى از وادى دل هست كه جز با ازدواج؛ آرام و قرار نمى كيرد. هيج جيز 





ايمن مى سازد. كام سوم عشق 








امنيت روائى هستند؛ ولى بايد اعتراف كرد 





ديكرى نمى تواند به جاى اين عامل نقش بازى كند و امنيت اين كوشه از دل را برقرار سازد. ازدواج؛ بيوندى بر اساس مودت و 
رحمت است كه سكون و آرامش دل را به ارمغان مى آورد (4) و بدين وسيله سلامت روان را تضمين مى كند. كام جهارم عشق 
كستردن بيوندهاى دوستى با مردم و برقرارى بيوند همسرى؛ هرجند شبكدى حفاظتى مستحكم و لطيفى را به وجود مى آوردء اننا 


ايمنى همدى وجود آدمى را تأمين نمى كند. كناهى انسان در ميان ١‏ ن جمع هم احساس تنهايى غربت مى كند و ترسى مرموز 





وجودش رافرا مى كيرد و ايمنى جزيردى روانش را كه خيال مى كرد امنيت يايدار يافته است؛ تهديد مى كند. اين ترس مرموز از 


كجاسك؟ وامنيت يابدار ذر جبثك؟ 





داستان آدمى همان داستان «نى؛ است كه وقتى آن را از وطن خود انيستان»؛ جدا كردند, بيوسته از فراق و جدايى رنجور و نالان 
ااست: 

بشنو از نى جون حكايت مى كند 

از جداييها شكايت مى كند 

كر نيستان تا مرا ببريده اند 

از نفيرم مرد و زن ناليده اند 2٠١(‏ 

آدمى ريشه در ملكوت 
و عالم نمى توان درمان كرد. درمان اين درد؛ دوستى با خدا و دلبسته شدن به اوست. 1 
و اقيانوسهاى متلاطم توفانى را يشت سر كذاشته ودر ساحل امن دوست, لنكر عشق دلبستكى انداخته اند. اينان به آرامش و امنيت 


دست يافته اند؛ )١١(‏ جرا كه دوستان خدا هركز ترس و اندوهى ندارند. كسى كه رشتدى محبت خود رابا خدا بيوند زند» در 





ارد. دل آسمانى او حتى در ميان دوست و همسر نيز احساس تنهايى مى كند. وحشت اين تنهايى را با آدم 
كه دل در كرو محبث غدا ذازئب درياها 





حقيقت؛ به اصل خويش بازكشته و دوران غربت و تنهايى اش به سر آمده است: 
هر كسى كو دور ماند از اصل خويش 
باز جويد روزكار وصل خويش (12) 


و جون دوران غربت؛ يايان بذيرد و دل به وصال ياره دست يابدء وحشت تنهابى به سر مى آببد و دل؛ آرام مى كيرد و بدين سان 





امنيت روانى حاصل مى كردد. بس همواره با خدا و به ياد خدا باشيم كه ياد خدا لذت عاشقان و دلدادكان (17) و كليد انس (©1) 





است. آن كه به ياد خداست؛ همدم (18) و همنشين اوست (19) و به همين جهت كفته اند: دوستى با خدا و به ياد او بودن آرامش 


لبستكى به 


خداوند و به ياد او بودن است. هر كاه امنيت روانى تهديد شودء بايد به قلعدى ايمان و ياد دا يناه آورد (18) و به نماز ايستاد. 





بخش و امئيت ساز است: الا بذكر الله تطمئن القلوب. (17) بنابراين راه زدودن ترس و به دست آوردن امئيت روائى» 


نمازء ياد خداست و ياد خدا آ, 
ديل كرف 


از همين جا مى توان دريافت جرا كسانى كه با خحدا قهر كرده اند و هيج رابطه اى با او ندارند. «تنيدكى (رنجورى) روانى؛ داشته و 


بخش دلهاست. يس بايد از نماز كه ياد خداست كمكك كرفت و ترس را به امنيت» و تلاطم را به 





آرا. 





از «امنيت روانى؛ محروم اند. كسى كه از خدا روى كرداند به اصل و هويت خويش يشت كرده و خويشتن خويش را به فراموشى 
سبرده (19) و غربت و وحشت را بر خود لازم كرده است. لذا در فشار روانى به سر مى برد و زندكى سختى دارد و آن كه با خدا 
قهر كند» همنشين شيطان مى شود. )1١(‏ و شيطان» دشمن قسم خورددى انسان است )1١(‏ كه بيوسته آدمى را تهديد مى كند. 

آيا در كنار دشمن مى توان امنيت داشت و آسوده زيست؟ زندكى بدون خداء زندكى با دشمن است و در جنين زندكانى اىء از 
آرامش و امنيت؛ خبرى نيست. 

خلاصه سخن اينكه غربت و تنهايى از عوامل ناآرامى و ناامنى روان است و داشتن مونس و همدم؛ از عوامل آرامش و امنيت روان. 
بياييم از عشق و دلبستككى بل ساخته. از وادى تنكك و تاريكك و سرد تنهابى» ككذشته و به كلستان دلككشاى وصال قدم كذاريم؛ جهار 





كام بيشتر نيستء بسم الله... به وادى ايمن خوش آمديد! بى 
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منبع :مجله ى حديث زندكى‎ 


بى توجهى به اختلالات روحى و روانى در سنين اوليه كو 


محققان دريافتند به اختلالات روحى و روانى در سنين اوليه كودكى اغلب توجهى نمى شود. 

به كزارش سلامت نيوز به نقل از خب ركزارى آلمان ؟1 تا ؟ درصد از كل كودكان در سنين اوليه زندكى خود اختلالات روحى و 
روانى مهمى را نشان ميدهند كه اين اختلالاءت اغلب ناديده كرفته مى شود و يا بيمارى آنها درست تشخيص داده نمى شود و 
نيازمند درمان ديده نمى شوند. 

بنابراين كزارش؛ به كفته محققان حالات بروز اختلالات روانى در كودكان متفاوت از بزركسالان است . 

از جمله علا.ئم بروز اختلامت روحى سنين اوليه كودكى مى توان به عكس العمل ها و واكنش هاى منفى و غمكينى و ناراحتى 
طولا-نى» ترس بيش از حد از جدايىء اختلاللى ترس بيماركونه به ويزه در محيط هاى اجتماعىءافسردكى و اختلالى در عملكرد 


احساسات كودك؛ مشكلات تغذيه اى و اختلال در هنكام خواب , عدم تمركز و اختلال در رفتار اجتماعى؛ اشاره كرد. 





همجئين به همين دليل تشخيص دقيق و درست از جمله توجه به واكنش هاى درونى و رفتارى و تست هوش و معاينه بدنى براى 
تشخيص دقيق و درست اين اختلالت روحى روانى در كودكان لازم و ضرورى است . 
براساس اين كزارش براساس نوع اختلاللل موجود امروزه امكانات درمانى موثرى وجود دارد مشاوره و توجيه ‏ ماد كودكك 


درمانى؛ تمرين هاى مخصوص والدين و روش هاى مختلف روان درمانى در كنار كفتار درمانى؛ رفتار درمانى؛ فيزيوترابى مى 





تواند به درمان اين اختلالى در كودكان كمكك كند و اغلب روش هاى درمانى در اين زمينه سريايى صورت مى كيرد و نيازى به 
بسترى شدن كودكك نيست در موارد سخت نيز مكان هاى خاص يا كلينيكك هاى روزانه برالى حضور مادر و كودكك در كنار هم 
هنكام درمان نياز است. 

بى توجهى به اختلالات روحى و روانى در سئين اوليه كودكى 

محققان دريافتند به اختلالات روحى و روانى در سنين اوليه كودكى اغلب توجهى نمى شود. 

به كزارش سلامت نيوز به نقل از خب ركزارى آلمان 1 تا ؟ درصد از كل كودكان در سنين اوليه زندكى خود اختلالات روحى و 
روانى مهمى را نشان ميدهند كه اين اختلالات اغلب ناديده كرفته مى شود و يا بيمارى آنها درست تشخيص داده نمى شود و 
نيازمند درمان ديده نمى شوند. 

بنابراين كزارش؛ به كفته محققان حالات بروز اختلالات روانى در كودكان متفاوت از بزركسالان است . 

از جمله علا.ئم بروز اختلامت روحى سنين اوليه كودكى مى توان به عكس العمل ها و واكنش هاى منفى و غمكينى و ناراحتى 
طولا-نى؛ ترس بيش از حد از جدايى؛ اختلالى ترس بيماركونه به ويزه در محيط هاى اجتماعى:افسردكى و اختلالى در عملكرد 
احساسات كودك؛ مشكلات تغذيه اى و اختلال در هنكام خواب , عدم تمركز و اختلال در رفتار اجتماعى؛ اشاره كرد. 

همجئين به همين دليل تشخيص دقيق و درست از جمله توجه به واكنش هاى درونى و رفتارى و تست هوش و معاينه بدنى براى 
تشخيص دقيق و درست اين اختلالت روحى روانى در كودكان لازم و ضرورى است . 


اس اين ككزارش براساس نوع اختلاللى موجود امروزه امكانات إثرى وجو شاوره و توجيه , مادر كودكك 
براساس اين كزارش براساس نوع اختلالل موجود امروزه امكانات درمانى موثرى وجود دارد مشاوره و توجيه . مادر. كودكك 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه /امعا ١‏ از ونلإداط 


درمانى؛ تمرين هاى مخصوص والدين و روش هاى مختلف روان درمانى در كنار كفتار درمانى؛ رفتار درمانى؛ فيزيوترابى مى 
تواند به درمان اين اختلالى در كودكان كمكك كند و اغلب روش هاى درمانى در اين زمينه سريايى صورت مى كيرد و نيازى به 
بسترى شدن كودكك نيست در موارد سخت نيز مكان هاى خاص يا كلينيكك هاى روزانه براى حضور مادر و كودكك در كنار هم 
هنكام درمان نياز است. 


نكاهى كوتاه به افسردكى در حاملكى 


برتنش ترين دوران زندكى خود را تجربه مى كند. رشد تدريجى انسانى ديكر در بدن اوه همراه با 
ابل تحمل باشند. 


مادر در طول حاملكى؛ يككى از 
نكرانى درباره سلامت ج 










اه باعث مى شود تا تغبيرات هورمونى و متابوليكى كه تجربه مى كند. برايش غير 
يكى از عوارض نسبتاً شايع اين بحران روحى براى مادره احساس افسرد كى در حين حاملكى و يا يس از تولد نوزاد است. افسرد كى 
عبارت است از:احساس غم و اندوه؛ بدبختى و بيجاركى. بسيارى از ما نيز كهكاه و به مدت كوتا 
كنيم؛ اما در بيمارى افسردكى. غم ناتوانى» خشم و سرخوردكى با روند عادى زندكى بيمار تدا 
طولانى ترى با او همراهئد. 

شيوع حقيقى افسردكى حاملكى مش نيست؛ زيرا علا-يم آن 
خستكى, اختلال خواب» واكنشهاى تند احساسى و تغييرات وزن را مى توان نام برد. اما محققان معتقدند كه افسردكى حاملكى» 
شايعترين عارضه حاملكى در زنان است كه به درستى شناسايى و درمان نمى شود. كاه مادر در نخستين روزهاى بس از زايمان» 
احساس دركمتر از يكك هفته برطرف مى شود و با خلق و خوى متغير ناراحتى: كريه؛ بى اشتهابى» 


اختلالهاى خواب؛ زودرنجى؛ بى قرارى؛ اضطراب و احساس تنهايى همراه است. اين تغبيرات نشانه افسردكى حاملكى نيستند و خود 





دجار احساس غم مى 





به خود برطرف مى شوند. اما يشت سر ككذاشتن اين مرحله؛ زمانى راحت تر مى شود كه براى كنذر از آ» از همسر خويش ويا 
مادران با تجربه ديكر كسك بككيريد. در افسردكى حاملكى؛ علايم ممكن است هر زمان در طول دوران باردارى يا در يك سال 
اول يس از زايمان بروز يابند. اين علايم بسيار مشابه موارد ذكر شده اندء با اين تفاوت كه طولانى تر بوده و با احساس كناه يا بى 
ارؤشى همراه مى باشند. همجنين» در افسردكى» حاملكى علايم ييمارى؛ زندكى طيعى فرد را دجار مشكل كرده و مائع حضور 
مؤثر او در جامعه مى شود. در برخى مواقع؛ خانمهاى مبتلا سعى مى كنند علايم و احساسات خود را بنهان كنند. براى اين افراد 
احساس افسردكى آن هم يس از تولد نوزادشان كه اصولا إيد مايه شادى و نشاطشان باشد؛ شرم آور و كاه با احساس كناه همراه 


است. انكار فقط باعث مى شود كه مادر و نوزاد بيش از بيش رنج ببرند؛ بس بهترين كارى كه مادر مبتلا مى تواند انجام دهده 


تقاضاى كمكك است.صحبت كردن درباره مشكلات موجود و تبادل تجربه؛ بهترين راه برخورد با اين بيمارى است. كروههاى 
مختلفى براى حمايت از اين بيماران و آشنا كردن آنها با يكديكر وجود دارند. برخى تحقيقات هم نشان داده اند كه داروهاى ضد 
افسردكى مى تواتند ك بزركى باشند. در اين باره بهترين مشاور شما بزشكك است كه مى تواند راههاى مختلف رهابى از 
ارى را نشان دهد.اكر احساس كرديد در طول حاملكى و يا بس از زايمان از علايم افسرد كى رنج مى بريد» حتماً تزشكك ويا 








ماماى خود را در جريان بككذاريد. علانوه بر كمكها كه مستقيماً به شما ارائه خواهد شدء اين افراد مى توانئد شما را به يكك 





متخصص بهداشت روان معرفى كنند. توجه به نكات زير هم بسيار مفيد مى باشد: .تا حد امكان استراحت كنيد. سعى كنيد خواب 





خود را با نوزاد تنظيم نمابيد. :تلاش نكنيد حتماً تمام كارها را به نحو احسن انجام دهيد؛ فقط در حد توان خود فعاليت كثيد. »براى 


انجام كارهاى منزل و تغذيه شبانه كودككه از 





بكيريد. از همسر خود بخواهيد كودك را براى شيردهى نزد شما 
بياورد و در طول روز در صورت امكان, از كمكك افراد با تجربه ثر استفاده كنيد. احساسات خود را با همسرء خانواده و دوستانتان 





بكذاريد. »سعى كنيد زياد تنها نمانيد. براى بياده روى و هواخورىء از متزل خارج شويد. هو نكته آخر اينكه؛ در طول 
زايمان هيج تصميم اساسى در مورد زندكى خود اتخاذ نكنيد. جنين تصميماتى بر تنش شما مى افزايند. اما أكر مجبور به 





كارى شديد. تقاضاى كمكك و حمايت از اطرافيان را فراموش نكنيد. سؤال از" ام.اس "هفته كذشته» يس از درج مطالبى بيرامون 


بيمارى" ام.اس؛ "تعدادى از خوانند كان سؤالهاى خود را با ما در ميان كذاشتند و خواستار اطلاعات بيشترى درباره اين بيمارى 





شدند. اين هفته. در ستون درمانكاه, سعى داريم به برخى از اين سؤالها باسخ دهيم. به علت تكرارى بودن تعداد زيادى از سؤالهاء 


اتعدادى از خواتددكان اين برسش را مطرح كردند كه آيا مى توان از 





از ذكر نام خواتدد كان محترم صرفنظر مى ام.اس" 








بيشككيرى كرد؟ در باسخ بايد متذكر شويم كه با توجه به ناشناخته بودن علت اصلى بيمارى" ام.اسء "راههاى يبشكيرى از خود 
بيمارى هنوز ناشناخته باقى مانده اسث. اما در افراد مبتلا مى توان با حذف برخى عوامل تشديد كننده. از بروز حملا ك2 
كرد وايا آن را به تأخير انداخت. اين عوامل عبارتند از: ١»استرسها‏ و فشارهاى عصبى به طور مشخصى علايم بيمارى را 





كنند. بنابراين» فرد مبتلا بايد تا حدامكان و در هر شرايطىء از مواجهه با عوامل تنش زا برهيز كند. بسيارى از حملات بيماران» 
بلافاصله بس از شوكهاى روحى از 
محيطى صميمى و امن؛ بسيار مهم و حياتى است. 'اءكرماء از عوامل ديكرى است كه به طور موقت علايم بيمار را بدتر مى كند؛ اما 


اين به نشانه بروز حمله نيست. با توجه به اين مسأله» بهتر است بيماران در روزهاى كرم تابستان از منزل خارج نشوند و در خانه نيز 


بيمارى يا فوت نزديكان؛ ديده مى شوند. از اين روء نقش خانواده بيمار در فراهم آوردن 





از وسيله هاى سرمايشى قدرتمئد استفاده كثئد. 

همجنين؛ حمام آب كرم براى اين بيماران ممنوع است. درجه حرارت آب بايد به كونه اى تنظيم شود كه نه خيلى كرم باشد و نه 
خيلى سرد؛ جون سرماى زياد آب نيز ممكن است موجب سرماخوردكى فرد و به دنبال آن تشديد علايم بيمارى كردد.اخستكى 
ديكر عوامل مضر براى بيماران است. بنابراين مبتلايان به" ام.اس "بايد از فعاليتهاى سنكين بدنى كه خستكى مفرط را به 


دنبال دارند؛ خوددارى كنند. ؟:سوار شدن ساير بيماريها بر" ام.اس "نيز باعث تشديد علاميم بيماران مى شود. مواردى جون 

















سرماخوردكى, عفونت ادرارى و ... مى توائند جنين اثرى داشته باشند. بس بيمار" ام.اس "بايد مراقب افزوده شدن ديكر بيماريهاى 


ظاهراً ساده 


باشد. يكى ديكر از خوانندكان نيز در مورد ارتباط حاملكى و" ام.اس» "برسيده بود كه آيا حاملكى فرد مبتلاء براى 
او و جنينش ضرر دارد يا خير؟ در ياسخ به اين سؤال بايد متذكر شويم؛ خوشبختانه اكنون با وجود داروهاى خوب و مؤثرى كه 
روند بيمارى را كد مى كنند؛ بيماران" ام.اس "مى توانشد زندكى عادى و خوبى داشته باشئد. حاملكى نيز براى خانمهاى مبتلا 








مجاز است. البته. بهتر است اين حاملكى در اوايل بيمارى كه فرد به دارو وابسته نيست؛ صوره 
حاملكى اشء به هيج وجه مجاز به استفاده از ذاروهاى ويزه" ام.اس "نمى باشد.نكته ديكر آن است كه بلافاصله يسر 
احتمال عود بيشتر مى شود كه اين عارضه نيز با مصرف كوتاه مدت داروهاى ايمن وكلوبولين وريدى در روزهاى يس از زايمان» به 


ميزان قابل ملاحظه اى كاهش مى يابد. 


ثيرد» زيرا بيمار در طول دوران 








از زايمان» 





منبع: روزنامه قدس 

نكاهى كوتاه به افسردكى در حاملكى 

مادر در طول حاملكى؛ يكى از برتنش ترين دوران زندكى خود را تجربه مى كند. رشد تدريجى انسانى ديكر در بدن اوء همراه با 
نكرانى درباره سلامت جنين» كاه باعث مى شود تا تغييرات هورمونى و متابوليكى كه تجربه مى كند. برايش غير قابل تحمل باشند. 
يكى از عوارض نسبتاً شايع اين بحران روحى براى مادر؛ احساس افسردكى در حين حاملككى و يا يس از تولد نوزاد اسث. افسرد ككى 
عبارت است از:احساس غم و اندوه؛ بدبختى و بيجاركى. بسيارى از ما نيز كهكاء و به مدت كوتاه جنين احساساتى را تجربه مى 
كنيم؛ اما در بيمارى افسردكى؛ غمء ناتوانى» خشم و سرخوردكى با روند عادى زندكى بيمار تداخل ايجاد مى كنند و مدت زمان 
طولانى ترى با او همراهند. 











شيوع حقيقى افسرد كى حاملكى» مشخص نيست؛ زيرا علاميم آن بسيار شبيه تغييرات عادى دوران زايمان است. از آن جمله» 
خستكىء اختلال خواب؛ واكنشهاى تند احساسى و تغييرات وزن را مى توان نام برد. اما محققان معتقدند كه افسردكى حاملكى» 
شايعترين عارضه حاملككى در زنان است كه به درستى شناسايى و درمان نمى شود. كاه مادر در نخستين روزهاى بس از زايمان» 
احساس دركمتر از يكك هفته برطرف مى شود و با خلق و خوى متغير ناراحتى؛ كريه؛ بى اشتهابى» 
اختلالهاى خواب» زودرنجى؛ بى قرارى؛ اضطراب و احساس تنهايى همراه است. اين تغييرات نشانه افسردككى حاملكى نيستند و خود 


به خود برطرف مى شوند. اما يشت سر كذاث 











اين مرحله؛ زمانى راحت تر مى شود كه براى كنذر از آن» از همسر خويش ويا 
مادران با تجربه ديكر كسك بكيريد. در افسردكى حاملكى؛ علايم ممكن است هر زمان در طول دوران باردارى يا در يكث سال 
اول بس از زايمان بروز يابند. اين علايم بسيار مشابه موارد ذكر شده اند با اين تفاوت كه طولانى تر بوده و با احساس كناه يا بى 
ارزشى همراه مى باشند. همجنين» در افسردكى؛ حاملكى علايم بيمارى؛ زندكى طبيعى فرد را دجار مشكل كرده و مانع حضور 
مؤثر او در جامعه مى شود. در برخى مواقع؛ خانمهاى مبتلا سعى مى كنشد علايم و احساسات خود را ينهان كنند. براى اين اقراده 
احساس افسردكى» آن هم بس از تولد نوزادشان كه اصولاٌ بايد مايه شادى و نشاطشان باشده شرم آور و كاه با احساس كتاء همراء 
است. انكار فقط باعث مى شود كه مادر و نوزاد بيش از بيش رنج ببرند؛ بس بهترين كارى كه مادر مبتلا مى تواند انجام دهده 
تقاضاى كمكك است.صحبت كردن درباره مشكلات موجود و تبادل تجربه؛ بهترين راه برخورد با اين بيمارى است. كروههاى 
مختلفى براى حمايت از اين بيماران و آشنا كردن آنها با يكديكر وجود دارند. برخى تحقيقات هم نشان داده اند كه داروهاى ضد 
افسردكى مى توانند كمكك بزركى باشند. در اين باره؛ بهترين مشاور شما بزشكك است كه مى تواند راههاى مختلف رهابى از 
ارى را نشان دهد.اكر احساس كرديد در طول حاملكى و يا يس از زايمان از علايم افسردكى رنج مى بريد حتماً يزشكك ويا 
ماماى خود را در جريان بكلذاريد, علا.وه بر كمكهايى كه مستقيماً به شما ارائه خواهد شدء اين افراد مى توانئد شما را به يكك 











متخصص بهداشت روان معرفى كنند. توجه به نكات زير هم بسيار مفيد مى باشد: .تا حد امكان استراحت كنيد. سعى كنيد خواب 


يد فقط در حد توان خود فعاليت كنيد. براى 







بيد. .تلاش نكنيد حتماً تمام كارها را به نحو |. 
ديه شبانه كودكك. از ديكران كمكك بكيريد. از همسر خود بخواهيد كودكك را براى شيردهى نزد شما 
بياورد و در طول روز در صورت امكان, از كمكك افراد با تجربه ثر استفاده كنيد. »احساسات خود را با همسرء خانواده و دوستانتان 





خود را با نوزاد تنظيم 


انجام كارهاى متزل و 


در ميان بككذاريد. »سعى كنيد زياد تنها نمانيد. براى بياده روى و هواخورىء از منزل خارج شويد. هو نكته آخر اينكه؛ در طول 
زايمان هيج تصميم اساسى در مورد زندكى خود اتخاذ نكتيد. جنين تصميماتى بر تنش شما مى افزايئد. اما اكر مجبور به جنين 
كارى شديد. تقاضاى كمكك و حمايت از اطرافيان را فراموش نكنيد. سؤال از" ام.اس "هفته كذشته» يس از درج مطالبى بيرامون 
بيمارى" ام.اس» "تعدادى از خوانن د كان سؤالهاى خود را با ما در ميان كذاشتند و خواستار اطلاعات بيشترى درباره اين بيمارى 


شدند. اين هفته» در ستون درمانكاه» سعى داريم به برخى از اين سؤالها باسخ دهيم. به علت تكرارى بودن تعداد زيادى از سؤالهاء 





از ذكر نام خوانندكان محترم صرفنظر مى كنيم. تعدادى از خوانن د كان اين يرسش را مطرح كردند كه آيا مى توان از" ام.اس" 
بيشكيرى كرد؟ در ياسخ بايد متذكر شويم كه با توجه به ناشناخته بودن علت اصلى بيمارى" ام.اس» "راههاى بيشكيرى از خود 
بيمارى هنوز ناشناخته باقى مانده است. اما در افراد مبتلا مى توان با حذف برخى عوامل تشديد كتنده از بروز حملات بيشكيرى 





كرد ويا آن را به تأخير انداخت. اين عوامل عبارتند از: »استرسها و فشارهاى عصبى به طور مشخصى علايم بيمارى را 
كنند. بنابراين» فرد مبتلا بايد تا حدامكان و در هر شرايطىء از مواجهه با عوامل تنش زا يرهيز كند. بسيارى از حملات بيماران» 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه 86 معا! از ونلإدلاط 


بلافاصله بس از شوكهاى روحى از قبيل بيمارى يا فوت نزديكان. 
محيطى صميمى و امن؛ بسيار مهم و حياتى است. 'اءكرماء از عوامل ديكرى است كه به طور موقت علايم بيمار را بدتر مى كند؛ اما 


اين به نشانه بروز حمله نيست. با توجه به اين مسأله؛ بهتر است بيماران در روزهاى كرم تابستان از منزل خارج نشوند و در خانه نيز 


يده مى شوند. از اين رو؛ نقش خانواده بيمار در فراهم 1 





از وسيله هاى سرمايشى قدرتمئد استفاده كثئد. 
همجنين؛ حمام آب كرم براى اين بيماران ممنوع است. درجه حرارت آب بايد به كونه اى تنظيم شود كه نه خيلى كرم باشد و نه 
خيلى سرد؛ جون سرماى زياد آب نيز ممكن است موجب سرماخوردكى فرد و به دنبال آن تشديد علايم بيمارى كردد.'اخستكى 
از ديكر عوامل مضر براى بيماران است,. بنابراين؛ مبتلايان به" ام.اس "بايد از فعاليتهاى سكين بدنى كه خستكى مفرط را به 
دنبال دارند؛ خوددارى كتند. ع.سوار شدن ساير بيماريها بر" ام.اس ": 








باعث تشديد علا-يم بيماران مى شود. مواردى جون 
سرماخوردكى. عفونت ادرارى و ... مى توانند جنين اثرى داشته باشند. يس بيمار" ام.اس "بايد مراقب افزوده شدن ديكر بيماريهاى 
ظاهراً ساده نيز باشد. يكى ديكر از خوانئدكان نيز در مورد ارتباط حاملكى و" ام.اسء "برسيده بود كه آيا حاملكى فرد مبتلاء براى 
او و جنينش ضرر دارد يا خير؟ در ياسخ به اين سؤال بايد متذكر شويم؛ خوشبختانه اكنون با وجود داروهاى خوب و مؤثرى كه 
ام.اس "مى تواندد زندكى عادى و خوبى داشته باشند. حاملكى نيز براى خانمهاى مبتلا 
مجاز است. البتهه بهتر است اين حاملكى در اوايل بيمارى كه فرد به دارو وابسته نيست» صورت بككيرد» زيرا بيمار در طول دوران 
"ام.اس "نمى باشد.نكته ديكر آن است كه بلافاصله يسر 





روند بيمارى را كند مى كنشدء بيمارا 





حاملكى اش. به هيج وجه مجاز به استفاده از داروهاى ويز: 





احتمال عود بيشتر مى شود كه اين عارضه نيز با مصرف كوتاه مدت داروهاى ايمن وكلوبولين وريدى در روزهاى يس از زايمان» به 
ميزان قابل ملاحظه اى كاهش مى يابد. 


منيع: روزنامه قدس 


جكونه شخصيت سالمى داشته باشيم؟ 

تويسئده:ابطحى 

شخصيت سالم 

«شخصيت سالم؛ عنوان جالبى است. همه در آرزوى آن هستئد و همه مدعى اند جنين شخصيتى دارند. 
دراينجا ٠١‏ نكته را در مورد شخصيت سالم تشريح مى كنيم و شما مى توانيد خود را با آنها بسنجيد. 


اين آكاهى ها مى تواند به شما كمكك كند كه اككر ويؤككى هاى منفى 
بكوشيد واكر ويزكى هاى منبتى داريد اجازه ندهيد رفتار مناسب ديكران باعث تزلزل آن ها در شما بشود: 


شخصيت سالم تافته جدا بافته يست 


«اريدء آن هارا شناسايى كنيد و با جديت در جهت رفعشان 





او آدمى است شبيه ديكران؛ مى تواند بول دار باشد يا بى بول مى تواند لاغر باشد يا جاق. سفيد باشد يا سياه؛ اما على رغم هر 
كونه تفاوت اجتماعى, اقتصادى, نزادى: فرهنكى و يا فردى او شبيه ديكران است. 

منتها اين ويزكى اوست كه هر آذ 
شخصيت ساله ونجور و مظلوم نما يست 





آمادكى دارد كار مثبت و مفيدى انجام دهد و همه جيز را دوست داشته باشد. 





يعنى اهل كله و شكايت و افسوس خوردن نيست و دائم نمى كويد: اى كاش اوضاع جور ديكرى بود و اكر فلان» بهمان مى شود 
بهتر بود. بر عكسء او به معنى واقعى كلمه. زمان حال و واقعيت اكنون را دريافته و طبق آن واكنش نشان مى دهد. او نه در ديروز 
از دست رفته و نه در فرداى نيامده زندكى مى كند بلكه مى كوشد از زمان حال يلى بسازد براى رها شدن از تبعات اشتباهات 





كذشته و رسيدن به وضعيت بهتر و مطلوب آينده. او اشتباهات كذشته خويش را مى بخشد و خود را در كذشته تلخ و سياه دار نمى 
ازند تا در وادى تيره حسرت خوردن و آه و ناله كردن تباه شود. 


شخصيت سالم ؛ در كمال آرامش با استفاده از 





قدرت عقل خود شرايط را تجزيه و تحليل مى كند و اكر با وضعيت نامطلوبى مواجه شود با تمام قوا براى رفع آن اقدام مى 
ولى نه به اين معنا كه شتاب زده به هر درى بزند بلكه صبورى او در مقابل اتفاقات ناخوشايند زندكىء مثال زدنى است. 
سيس بهترين راه جاره را انتخاب و به آن عمل مى كند. 


شخصيت سالم . انسانى است بر تلاش و خلاق 





بن انسانى همواره به دنال يافتن راه حل هابى جديد براى مسائل قديمى است و از دريجه أى نو به همه جيز مى نككرد حتى اكر 


اين مسير جديدء براى او تنش بيشترى به همراه داشته باشد. او همواره به دنبال راه هاى نوء ابتكارات و تجربيات جديد مى رود. 


شخصيت سالم ؛ جوياى علم و دانش است 

او به دنبال كشف حقايق و يكى از مهم ترين سركرمى هايش مطالعه است حتماً عضو يكك يا جند كتابخانه در سطح شهر است و 
اقاتى كه در اطرافش رخ مى دهدء با اطلاع باشد. طرف داريرويا قرص روزنامه و كتاب است. 

شخصيت سالم . امتيازهاى ديكران را ستايش مى كند 





هميشه دوست دارد از 


او به امتيازات ديكران غبطه مى خورد اما هركز حسد نمى ورزد و سعى مى كند از زندكى افراد موفق» درس بياموزد. 

شخصيت سالم » ساعاتى را براى خلوت خويش اختصاص مى دهد 

او همواره و در هر يديده اى به دنبال آيت و نشانه اى از خالق هستى است و زيبايى هاى او را مى ستايد. او مى داند كه خداوند؛ از 
بيرون كشيده 





الوح خود دراو دميده؛ بس سعى مى كد تا روح خداى خود را از زير زنكار كينه توزى هاء حسادتهاء رياكارى هاو.. 
و بدين وسيله خود را نجات دهد. او تقوا بيشه است و حاضر نيست تا به هر وسيله اى به اهداف خود برسد. به حتق خود قانع است و 
به مال ديكران جشم ندارد» دروغ كو نيست و صداقت را بر ريا كارى ترجيح مى دهد. او نخستين كسى است كه به بندهايش عمل 
مى كند و خلاصه اينكه 





آنيعه مى الدديشذ و آثيعه حى كته تضافى ليست 





شخصيت سالم . عاشق شادى و شا دكامى است 


هميشه لبخند به لب دارد و به همين دليل قدرت دارد ديككران را شاد و خندان كند. البته او مانند كسانى كه اسباب خنده شان را با 





تمسخر ديكران جور مى كنند نيست. او شادى جاودانه مى بخشد زيرا همواره به ياد اين جمله حكيمائه است: «لبخندش بيش از جند 


الحظه دوام ندارد اما خاطره 





ن جاودانى اسث.ه 
شخصيت سالم » شيفته طبيعت است 

او ستايشكر كلوءء صحراء دشتء غروب آفتاب؛ طلوع خورشيد و هر منظره 
برندكان يا حركت ابرها در آسمان لذت مى برد زيرا روح لطيف و باصفايى دارد كه با طبيعت مانوس اسث و از آن نيرو مى كيره 








يباى ديكر طبيعت است. او حتى از تماشاى برواز 











شخصيت سالم ‏ همواره دلسوز است و در صف مقدم فعاليتهاى اجتماعى قرار مى كيرد 

او هميشه به كارى مشغول است واكر بتواند به كسى ببخشد؛ مى بخشد تا با شادى بخشى به ديكران» زندكى خود را شادتر 
شخصيت سالم . اهل اله و زارى نيست 

او حتى اين توانايى را دارد كه تسليم بيمارى نشود. اطرافيان جنين شخصى كمتر بيش مى آيد كه او را در بستر 

شخصيت سالم ؛ اهل شايعه براكنى و وراجى هاى بيهوده نيست 


أو خود را در زندكى مردم وارد نمى كند واز قضاوت در مورد آنهاء مى يرهيزد و مى داند كه همانكونه كه وى دوست تداره 
كسى در مورد او و زندكيش قضاوتى كرده و يا اسرار او را فاش كندء او نيز بايد به همانكونه با ديكران رفتار كند. 


همواره ابن سخن را سرلوحه خويش قرار مى دهد:ههر آن جه را براى خود مى بسندى؛ براى مردم نيز يبسئد.» 





شخصيت سالم ؛ اهل بحث و جدل نيست 

هنكامى كه كسى تند خويانه بحث مى كندء او با شكيبايى حرف ها را مى شنود و هيجان زده نمى شود. با اين وجود اكثر احساس 
كند كه نظر خودش ستجيده و منطقى است»ء آن را بى بروا و با اعتماد به نفس اعلام مى كند. 

اما ديكران را متقاعد نمى كند كه نظر وى را بيذيرند. وقتى هم كه ديكران با عقايدش مخالفت مى كنند مى كويد:؛مساله اى 
نيست: ما با هم دشمنى نداريم» فقط نظراتمان مختلف است.» 

شخصيت سالم » خونسردى خود را حفظ مى كند 

در شرايط سخت و بحرانى كه معمولاً بيشتر آدم ها از كوره در مى روند و منفجر مى شوند و به خود حق داده و برخاشكرى مى 
كنشدء او تنها لبخدد مى زند و خونسردى خود را حفظ مى كند. در حقيقت يكك اصافى؛ جلو ذهن خود مى كذارد نا از نامطلوبى 
كه ممكن دراو بروز كند؛ جلو كيرى نمايد. مسلم است كه اين شخص هيج كاء آلت دست احساسات ناخوشايندى مثل خشم ويا 
اندوه نخواهد شد. 

شخصيت سالم ؛ مضطرب و نكران نيست 

او دائم نكتران و دلوايس رويدادهاى آتى نيست واز احتمال وقوعشان هراسى ندارد. و با ملايمت و نرمى با اتفاقات و رويدادهاى 
نامطلوب» برخورد مى كند. او در زمره كسائى نيست كه همه جيز را براى فرداى نيامده ى تنكك دستى» ذخيره كد. 

و در واقع كرجه شخصى آينده نكر است ولى از ترس فقر و ندارى؛ كار را به خساست نمى كشاند. او از آنجه در اختيار دارد؛ به 
طور صحيح و منطقى استفاده كرده و ديكران را نيز از آن بى نصيب نمى كذارد. 

شخصيت سالم . به تأييد و تصويب ديكرا نياز ندارد 


او به دنبال اين نيست كه ديككران به او احترام بكلذارند يا تحسينش كنند. البته مورد تأييد ديكران بودن» نشانه خوب بودن فرد است 





تر مى شود ولى اكر اين مسأله به صورت نيازى بيمار كونه درآيد؛ قطعاً نتايج خوبى در 
ن شخصيت سالم با رفتار و كردار منطقى و اصولى خود به خود تابيد و تصويب ديككران را دريافت خواهد 


و حتى باعث آرامش و اعتماد به نفسر 





برنخواهد داشت. بنابرا 


ره 


شخصيت سالم » خيالباف نبوده و اهل تلاش است 





يعنى با اننظار منفعلانه و بدون تلاش جهت فرداى بهتر خود را فريب نمى دهد زيرا مى داند موفقيت و كاميابى؛ با فكر و خيال به 
دست نمى آيد و به تلاش هاى ككذشته و حال او بستككى دارد. يس با جديت تلاش كرده و مى داند آينده روشن اوصد درصد به 


تلاش هاى اكنونش وابسته دارد. 


شخصيت سالم ؛ صادق؛ ساده و بى تكلف است 
او جايلوسانه در كفتارش كلماتى را انتخاب نمى كند كه سبب خشنودى ديكران شود و به خاطر خوش آمد اطرافيان حق را زير يا 
نمى كذارد. 


همجنين با آداب و رسوم و تشريفات دست و با كيرى كه اكثر مردم زندكى خود را دركير آن كرده اند و روابط خود را بر اساس 
آن يايه ريزى مى كنند مخالف است. او به آسانى از ظواهر بر زرق و برق و بى معنى زندكى اجتماعى جشم مى يوشد و دوستان 
را بر اساس معيارهاى انسانى انتخاب مى كند. خلاصه اينكه خود را دركير تجملات و تشريفات خسته كننده نمى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 29عا١‏ از و نل دنار 


فرهتكسراى خانواده در زمينه: 

ارائه خدمات مشاوره 

#ب ركزارى كلاسهاى آموزش خانواده و ازدواج 

#عضويت در كتابخانه تخصصى خانواده 

#نشست هاى تخصصى با كارشناسان مجرب و اساتيد دانشكاه 
#مركز تنبت محاثوافة 

#طرح ارتباط سبز ويزه زوجين عقد كرده 


#طرح ارتباط موفق ويزه زوجهاى جوان 


جكونه شخصيت سالمى داشته باشيم؟ 

نويسئده:ابطحى شخصيت سالم « يت سالم؛ عنوان جالبى است. همه در آرزوى آن هستئد و همه مدعى اند جنين 2 
دارئد. 

در اينجا ٠١‏ نكته را در مورد شخصيت سالم تشريح مى كنيم و شما مى توانيد خود را با آنها بسنجيد. 


اين آكاهى ها مى تواند به شما كمكك كند كه اكر ويزكى هاى منفى داريد» آن ها را شناسايى كنيد و با جديت در جهت رفعشان 
بكوشيد و اكر ويزكى هاى مثبتى داريد اجازه ندهيد رفتار مناسب ديكران باعث تزلزل آن ها در شما بشود. 

شخصيت سالم تافته جدا بافته نيست 

او آدمى است شبيه ديكران؛ مى تواند بول دار باشد يا بى بول؛ مى تواند لاغر باشد يا جاق. سفيد باشد يا سياه؛ اما على رغم هر 
كونه تفاوت اجتماعى؛ اقتصادى؛ نؤادى: فرهنكى و يا فردىء او شبيه ديكران اسث. 

منتها اين ويزكى اوست كه هر آن آمادكى دارد كار مثبث و مفيدى انجام دهد و همه جيز را دوست داشته باشد. 

شخصيت مالم رنجور و مظلوم نما يست 

يعنى اهل كله و شكايت و افسوس خوردن نيست و دائم نمى كويد: اى كاش اوضاع جور ديكرى بود و اككر فلان» بهمان مى شود 
بهتر بود. بر عكسء او به معنى واقعى كلمه؛ زمان حال و واقعيت اكنون را دريافته و طبق آن واكنش نشان مى دهد. او نه در ديروز 


از دست رفته و نه در فرداى نيامده زندكى مى كند بلكه مى كوشد از زمان حال يلى بسازد براى رها شدن از تبعات اشتباهات 





كذشته و رسيدن به وضعيت بهتر و مطلوب آينده. او اشتباهات كذشته خويش را مى بخشد و خود را در كذشته تلخ و سياه دار نمى 
ازند تا در وادى تيره حسرت خوردن و آه و ناله كردن تباه شود. 

شخصيت سالم ؛ در كمال آرامش با استفاده از 

قدرت عقل خود شرايط را تجزيه و تحليل مى كند و اككر با وضعيت نامطلوبى مواجه شود با تمام قوا براى رفع آن اقدام مى كند 
ولى نه به اين معنا كه شتاب زده به هر درى بزند بلكه صبورى او در مقابل اتفاقات ناخوشايند زندكىء مثال زدنى است. 


سبس بهترين راه جاره را انتخاب و به آن عمل مى كند. 





شخصيت سالم » انسائى است بر لاش و خلاق 

جنين انسانى همواره به دنبال يافتن راه حل هابى جديد براى مسائل قديمى است و از دريجه أى نو به همه جيز مى نككرد حتى اكر 
اين مسير جديدء براى او تنش بيشترى به همراه داشته باشد. او همواره به دنبال راه هاى نوء ابتكارات و تجربيات جديد مى رود. 
شخصيت مالم ؛ جوياى علم و دائش است 

او به دنبال كشف حقايق و يكى از مهم ترين س ركرمى هايش مطالعه است حتماً عضو يكك يا جند كتابخانه در سطح شهر است و 
اتفاقاتى كه در اطرافش رخ مى دهده با اطلاع باشد. طرفداربروبا قرص روزنامه و كتاب است. 

شخصيت سالم . امتيازهاى ديكران را ستايش مى كند 


او به امتيازات ديكرا 





هميشه دوست دارد از 





مى خورد اما هركز حسد نمى ورزد و سعى مى كند از زندكى افراد موفق؛ درس بياموزد. 
شخصيت سالم ؛ ساعاتى را ب 





بن لوث عتويشى العتصياص حى حهلد 

او همواره و در هر يديده اى به دنبال آيت و نشانه اى از خالق هستى است و زيبايى هاى او را مى ستايد. او مى داند كه خداوند. از 
لوح خود در او دميده؛ بس سعى مى كند تا روح خداى خود را از زير زنكار كينه توزى هاء حسادتهاء رياكارى هاو... بيرون كشيده 
و بدين وسيله خود را نجات دهد. او تقوا بيشه است و حاضر نيست تا به هر وسيله اى به اهداف خود برسد. به حتق خخود قانع است و 
به مال ديكران 


مى كند و خلاصه اينكه بين آنجه مى انديشد و آنجه مى كند تضادى نيست. 








جشم ندارد؛ دروغ كو نيست و صداقت را بر ريا كارى ترجيح مى دهد. او نخستين كسى است كه به يندهايش عمل 


شخصيت سالم , عاشق شادى و شاد كامى است 

هميشه لبخند به لب دارد و به همين دليل قدرت دارد ديككران را شاد و خندان كند. البته او مانند كسانى كه اسباب خنده شان را با 
تمسخر ديكران جور مى كنند نيست. او شادى جاودانه مى بخشد زيرا همواره به ياد اين جمله حكيمانه است: البخندش بيش از جند 
لحظه دوام ندارد؛ اما خاطره آن جاودانى است.» 

شخصيت سالم , شيفته طبيعت است 

او ستايشكر كوه صحراء دشتء غروب آفتاب؛ طلوع خورشيد وهر منظره زيباى ديكر طبيعت است. او حتى از تماشاى برواز 
برندكان يا حركت ابرها در آسمان لذت مى برد زيرا روح لطيف و باصفايى دارد كه با طبيعت مانوس است و از آن نيرو مى كيرد. 
شخصيت سالم . همواره دلسوز است و در صف مقدم فعاليتهاى اجتماعى قرار مى كيرد 

او هميشه به كارى مشغول است واكر بتواند به كسى ببخشد, مى بخشد تا با شادى بخشى به ديكران» زندككى خود را شادتر كند. 
شخصيت سالم ؛ اهل اله و زارى نيست 

او حتى اين توانايى را دارد كه تسليم بيمارى نشود. اطرافيان جنين شخصى كمتر بيش مى آيد كه او را در بستر بيمارى ببيئيد. 
شخصيت سالم ؛ اهل شايعه براكثى و وراجى هاى بيهوده نيست 

او خود را در زندكى مردم وارد نمى كند واز قضاوت در مورد آنهاء مى برهيزد و مى داند كه همانكونه كه وى دوست نداره 
كسى در مورد او و زندكيش قضاوتى كرده و يا اسرار او راافاش كندء او نيز بايد به همانكونه با ديكران رفتار كند. 


همواره اين سخن را سرلوحه خويش قرار مى دهد:"هر 7 








جه را براى خود مى يسندىء براى مردم نيز بيسند.؛ 

شخصيت سالم ؛ اهل بحث و جدل نيست 

هنكامى كه كسى تند خويانه بحث مى كند او با شكيبايى حرف ها را مى شنود و هيجان زده نمى شود. با اين وجود اككر احساس 
كند كه نظر خودش سنجيده و منطقى استء آن را بى يروا و با اعتماد به نفس اعلام مى كند. 

اما ديكران را متقاعد نمى كند كه نظر وى را بيذيرند. وقتى هم كه ديكران با عقايدش مخالفت مى كنند مى كويد:«مساله اى 
نيست: ما با هم دشمنى نداريم» فقط نظراتمان مختلف است.ه 

شخصيت سالم ؛ خونسردى خود را حفظ مى كند 

در شرايط سخت و بحرانى كه معمولاً بيمتر آدم ها از كوره در مى روند و منفجر مى شوند و به خود حق داده و برخاشكرى مى 
كنندء او تنها لبخند مى زند و خونسردى خود را حفظ مى كند. در حقيقت يكك «صافى؛ جلو ذهن خود مى كذارد تا از نامطلوبى 
كه ممكن در او بروز كند؛ جلوكيرى نمايد. مسلم است كه اين شخص هيج كاء آلت دست احساسات ناخوشايندى مثل خشم ويا 
اندوه نخواهد شد. 

شخصيت مالم : مضطرب و ذكران يست 

او دائم نكران و دلوايس رويدادهاى آتى نيست و از احتمال وقوعشان هراسى ندارد. و با ملايمت و نرمى با اتفاقات و رويدادهاى 


نامطلوب» برخورد مى كند. او در زمره كسانى نيست كه همه جيز را براى فرداى نيامده ى تنكك دستى» ذخيره كند. 





و در واقع كرجه شخصى آينده نكر است ولى از ترس فقر و ندارىء كار را به خساست نمى كشاند. او از آنجه در اختيار دارد به 
طور صحيح و منطقى استفاده كرده و ديكران را نيزاز 


شخصيت سالم . به تأييد و تصويب ديككران نياز نداره 





ن بى نصيب نمى كذارد. 





او به دنبال اين نيست كه ديككران به او احترام بكلذارند يا تحسينش كنند. البته مورد تأييد ديكران بودن» نشانه خوب بودن فرد است 
و حتى باعث آرامش واعتماد به نفس بيشتر مى شود ولى اككر اين مسأله به صورت نيازى بيمار كونه درآيد, قطعاً نتايج خوبى در 
برنخواهد داشت. بنابراين شخصيت سالم با رفتار و كردار منطقى و اصولى: خود به خود تابيد و تصويب ديككران را دريافت خواهد 
ع 

شخصيت سالم , خيالباف نبوده و اهل تلاش است 

يعنى با انتظار منفعلانه و دون تلاش جهت فرداى بهتر خود را فريب نمى دهد زيرا مى داند موفقيت و كاميابى؛ با فكر و خيال به 
دست نمى آيد و به تلاش هاى ككذشته و حال او بستككى دارد. يس با جديت تلاش كرده و مى داند آينده روشن اوصد درصد به 
تلاش هاى اكنونش وابسته دارد. 

شخصيت سالم ؛ صادق» ساده و بى تكلف است 

او جايلوسانه در كفتارش كلماتى را انتخاب نمى كند كه سبب خشنودى ديكران شود و به خاطر خوش آمد اطرافيان حق را زير يا 
لمن ذارة: 

همجنين با آداب و رسوم و تشريفات دست و با كيرى كه اكثر مردم زندكى خود را دركير آن كرده اند و روابط خود را بر اساس 
آن بايه ريزى مى كنند مخالف است. او به آسانى از ظواهر بر زرق و برق و بى معنى زندكى اجتماعى جشم مى يوشد و دوستان 
را بر اساس معيارهاى انسانى انتخاب مى كند. خلاصه اينكه خود را دركير تجملات و تشريفات خسته كننده نمى 
فرهتكسراى خانواده در زمينه: 


ارائه خدمات مشاوره 





#ب ركزارى كلاسهاى آموزش خانواده و ازدواج 

#عضويت در كتابخانه تخصصى خانواده 

#نشست هاى تخصصى با كارشناسان مجرب و اساتيد دانشكاه 
#مركز تبث محاثواذة 

#طرح ارتباط سبز ويزه زوجين عقد كرده 

#طرح ارتباط موقق و 





زوجهاى جوان 
برقرارى ارتباط مناسب با روستاييان 


تويسئدء:محسن حخيطه-سعيد ناظلمى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه معز | از ونلإ دنار 


منيع: واسون 
براى دفع بهداشتى فاضلاب و... 
مسأله آلودكى محيط زيست به خاطر رشد سريع جمعيت؛ صنعت و محدوديت هاى منابع طبيعى بيش از بيش مورد توجه واقع شده 


اسث. 

ماده آلوده كننده ماده اى است كه در جايى قرار كيرد كه به طور طبيعى نمى بايست آنجا قرار كرفت و يا داراى غلظتى بيش از 

غلظت طبيعى باشد به نحوى كه بر روى موجودات زنده اثر نامطلوب داشته باشد. دفع غير بهداشتى فاضلاب و مدفوع يكى از 
ضلات بهداشتى روستاها و مشكل هميشكى بهورزان مى باشد كه عموماً باعث آلوده شدن منابع طبيعى آب؛ خاكك وهوا مى 

شود 

دفع نادرست مدفوع و فاضلاب انسانى موجب آلودكى خاك ومنابع آب هاى آشاميدنى مى شود و زمينه مناسبى براى تخمكذارى» 

برورش» تغذيه و انتقال آلودكى توسط مكلس و انتشار بى نامطبوع را فراهم مى نمايد. دفع نادرست مدفوع غالبا توأم با كمبود آب 


و ساير تسهيلات بهداشتى و ناشى از ضعف بنيه مالى جماعت روستايى است. تجربه نشان داده است كه توفيق در برنامه دقع 








بهداشتى مدفوع و فاضلاب بدون مشاركت مردم امكان بذير نمى باشد. 
موفقيت در برنامه هاى بهداشت محيط نياز حتمى به تفاهمء بشتيبانى و همكارى مؤثر مردم دارد. برداختن به بهسازى محيط زند كى 
مردم بدون توجه به تأثير آموزش بهداشت اقدامى بى فايده خواهد بود. 
منظور از آموزش بهداشت كمك به مردم براى حل مسايل شان به وسيله تلاش هاى خودشان است؛ نقش شما اين است كك به 
جامعه كمكك كنيد تا تشخيص دهند كه جه كارهايى را مى توانند براى كمكك به خودشان انجام دهند و مهارت هاى مورد نياز 
براى اين كار را به آنها بياموزيد. با به كار كرفتن 


مورد بهداشت مفيداست خواهيد بود؛ در نتيجه مردم درباره خود, احساس بهترى بيدا خواهند كرد. 


هاى آموزش بهداشت در ضمن كارتان قادر به يارى مردم به انجام آنجه در 





نكاتى كه مى بايست در موقع بازديد از منزل در نظر قرار كيرد؛ بدين شرح استة 

الف- بهورز مى بايست يس از كسب اجازه داحل منازل شده و براى جلب اعتماد و همكارى افراد خانواده با خوشرويى با آنها 
برخورد نمايد.مثلا اكر مشاهده كرد خانوار فاقد توالت بهداشتى مى باشد يا فاضلاب خود را به صورت غير بهداشتى دفع مى نمايد 
ضمن دادن اطلاعات لازم به خانواده باعث تغيير رفتار آنان شود؛ در حالى كه درصورت برخورد نامناسب و عدم ارايه اطلاعات 
مناسب به زبان ساده و قابل فهم تغييرى در خانواده مشاهده نخواهد شد. 

ب- كفتار و آموزش هاى بهورز به خانواده ها و مردم زمانى مؤثر خواهد بود كه بهورز خود به عنوان يككى از رهبران و الككوى 
مسايل بهداشتى در سطح روستاء خود و خانواده اش نسبت به دفع بهداشتى فاضلاب و مدفوع اقدام نمايند. 


جِ -بهورز مى بايست به ديدن مردم برود ويا شرايط لازم رادر جهت صحبت با آنها در خانه بهداشت مهيا كند واز آنها بخواهد 





ات و دلايل دفع غير بهداشتى فاضلاب و مدفوع را مطرح كنند كه در طى اين صحبت ها متوجه خواهند شد با مشاركت خود 
آنها مشكلشان حل خواهد شد. اين روش يكى از مؤثرترين روش هايى است كه باعث تغيير رفتار در مردم خواهد شد. 

د- موضوع مهم در بحث بهسازى توالت هاى روستابى و دفع بهداشتى مدفوع توجه كافى به آداب و رسوم و سئن اجتماعى هر 
روستاست كه عدم توجه كافى به موضوع فوق يكى از دلايل عمده برنامه مستراح سازى در سطح روستاهاى كشور مى 


باشد. 


ه- استفاده از قانون جهت برخورد با خانواده هاى مختلف در دراز مدت مؤثر نخواهد بود و باعث ضعيف شدن ارتباط بهورز با 
مردم خواهد شد. 
ماهرروز در زندكى كوشش مى كنيم تا عقايد؛ انديشه؛ احساسات و اطلاعاتمان را با مردم ديكر به مشاركت بككذاريم؛ اين عمل 


اط بخشى از روابط عادى ما با ساير مردم است يكك رابطه اجتماعى خوب بدون مشاركت در 








ارتباط ناميده مى شود. برقرارى 
عقايد؛ احساسات و اطلاعات ديكران نمى تواند وجود داشته باشد و مشاركت در بين مردمى كه يكك رابطه خوب دارند به طور 
يكسان و مشابه و به سادكى وقوع مى بيوندد. 


براى برقرارى ارتباطى خوب و مناسب به مهارت وبر را غازا باشيدة 





-١‏ بيان و كفتار واضح و روشن: 
براى تغيير رفتار مردم در زمينه بهسازى فاضلاب در منازل مسكونى و جلوكيرى از ورود فاضلاب ها به معابر عمومى و يا احاداث 
توالت هاى بهداشتى بايد مطمئن شويم تا مردم؛ بيامى را كه به آنان در ميان كذاشته ايم مى شوند, مى بينند و دركك مى كنند. 


بنابراين بيان كردن, نوشتن و يا نشان دادن اين ييام به طور واضح و ساده بسيار مهم است؛ همجنين استفاده از حداقل كلمات بهتر از 





مسخترائى طولانى است. 
1- كوش كردن و توجه نمودنة 


برقرارى ارتباط؛ دادن و كرفتن را در بردارد. بهورزان نه تنها بايد واضح و روشن صحبت كنند بلكه بايد به دقت كوش 





علاميق ويا عقايد اعضاى جامعه را درك نمايند. خوب كوش كردن محترم شمردن مردم است. هنر كنوش دادن در آموزش 
بهداشت بسيار مهم است. بهورزان به وسيله كوش دادن دقيق مى توانند جكونكى احساس شخص و دلايل رفتارى افراد را نسبت به 
بروز رفتار غير بهداشتى و خطر ساز در زمينه رفع غيربهداشتى مدفوع و فاضلاب دركك نمايند و در نتيجه در بيدا نمودن راه حل 
هاى مناسبء به آنها كمكك كنند. 

*- بحث و روشتكرى: 

نكته ى مهم اين است كه يس از كوش كردن مطمئن شويد آنجه را شنيده ايد به درستى فهميده ايد؛ در ضمن بايد دريابيد كه 
طرف مقابل شما نيز حرف تان را به خوبى دريافته باشد. سؤال كردن مى تواند در روشن كردن كفته هاى اشخاص به شما كمكك 
كند. هركز از سؤال كردن نهراسيد. سؤالات مى تواند ارتباط دقيق تر و صحيح ترى را برقرارى كند. يس از كوش كردن سعى كنيد 
به طور مختصر آنجه را از كفته هاى طرف مقابل دريافته ايد به او بككوييد. ازاو سؤال كنيد كه آيا متوجه منظور او شده ايد. موقع 
صحبت كردن دقيقاً إين كار را انجام دهيد همجنين طرف مقابل صحبت را تشويق كنيد تا حرف هاى شما را خلاصه كند؛ بدين 
ترتيب شواهيد دانست كه آيا آنجه را كفته ايد فهميده اسث. 

ابن نوع بحث ارتباط صحيح را بين افراد ابجاد مى كند. فراموش نكنيد جنائجه برنامه هاى آموزش بهداشت شما به علت عدم علاقه 
و يا انككيزه موفق نبوده است از سرزنش مردم براى شكست برنامه ها اجتئاب كنيد. يكى از كارشناسان برجسته آموزش بهداشت 
به عئوان عوامل توانمند سازى نام مى برند. برخى اوقات يكك فرد ممكن است قصد 
انجام يكك رفتار را داشته باشد. اما آن كار را انجام ندهد اين امرء به علت تأثير عوامل توانمند سازى مانند زمان. بول» تجهيزات» 








مفهوم مفيدى را ارايه كرده است كه از 


مهارت ها يا خدمات بهداشتى است. 





عوامل توانمئد سازى براى برنامه بهسازى توالت ها يا فاضلاب روها مى تواند يول اجزاى مناسب مهارت هاى ساختمانى مورد لزوم 

و لوازم باشند. 

برقرارى ارتباط مناسب با روستاييان 

ويسنده؛محسن حيطه-سعيد ناظمى 

منبع: راسخون براى دفع بهداشتى فاضلاب و... 

مسأله آلودكى محيط زيست به خاطر رشد سريع جمعيت؛ صنعت و محدوديت هاى منابع طبيعى بيش از بيش مورد توجه واقع شده 

أست. 

ماده آلوده كننده ماده اى است كه در جايى قرار كيرد كه به طور طبيعى نمى بايست آنجا قرار كرفت و يا داراى غلظتى بيش از 

غلظت طبيعى باشد به نحوى كه بر روى موجودات زنده اثر نامطلوب داشته باشد. دفع غير بهداشتى فاضلاب و مدفوع يكى از 
ضلات بهداشتى روستاها و مشكل هميشكى بهورزان مى باشد كه عموماً باعث آلوده شدن منابع طبيعى آبء خااكك وهوا مى 

شود, 

دفع نادرست مدفوع و فاضلاب انسانى موجب آلودكى خاكك ومنابع آب هاى آشاميدنى مى شود و زمينه مناسبى براى تخمكذارى» 

برورش» تغذيه و انتقال آلودكى توسط مككس و انتشار بوى نامطبوع را فراهم مى نمايد. دفع نادرست مدفوع غالباً توأم با كمبود آب 

و ساير تسهيلات بهداشتى و ناشى از ضعف بنيه مالى جماعت روستايى است. تجربه نشان داده است كه توفيق در برنامه دفع 

بهداشتى مدفوع و فاضلاب بدون مشاركت مردم امكان يذير نمى باشد. 


انى و همكارى مؤثر مردم دارد. برداختن به بهسازى محيط زندكى 





موفقيت در برنامه هاى بهداش 





محيط نياز حتمى به تفاه 
مردم بدون توجه به تأثير آموزش بهداشت اقدامى بى فايده خواهد بود. 

منظور از آموزش بهداشت كمك به مردم براى حل مسايل شان به وسيله تلاش هاى خودشان است؛ نقش شما اين است كك به 
جامعه كمكك كنيد نا تشخيص دهند كه جه كارهايى را مى توانند براى كمكك به خودشان انجام دهند و مهارت هاى مورد نياز 





براى اين كار را به آنها بياموزيد. با به كار كرفتن شيوه هاى آموزش بهداشت در ضمن كارتان قادر به يارى مردم به ان 


مورد بهداشت مفيداست خواهيد بود؛ در نتيجه مردم درباره خود احساس بهترى بيدا خواهند كرد. 





نكاتى كه مى بايست در موقع بازديد از منزل در نظر قرار كيرده بدين شرح است: 
الف- بهورز مى بايست يس از كسب اجازه داخل منازل شده و براى جلب اعتماد و همكارى افراد خانواده با خوشرويى با آنها 
برخورد نمايد.مثلاً اكر مشاهده كرد خانوار فاقد توالت بهداشتى مى باشد يا فاضلاب خود را به صورت غير بهداشتى دفع مى نمايد 


رفتار آنان شود؛ در حالى كه درصورت برخورد نامناسب و عدم ارايه اطلاعات 





ضمن دادن اطلاعات لازم به نخحانواده باعث تغ 
مناسب به زبان ساده و قابل فهم تغييرى در خانواده مشاهده نخواهد شد. 


كفتار و آموزش هاى بهورز به خحانواده ها و مردم زمانى مؤثر خواهد بود كه بهورز خود به عنوان يكى از رهبران و الككوى 





مسايل بهداشتى در سطح روستاء خود و خانواده اش نسبت به دفع بهداشتى فاضلاب و مدفوع اقدام نمايند. 

ج-بهورز مى بايست به ديدن مردم برود ويا شرايط لازم را در جهت صحبت با آنها در خانه بهداشت مهيا كند واز آنها بخواهد 
مشكلات و دلايل دفع غير بهداشتى فاضلاب و مدفوع را مطرح كنند كه در طى اين صحبت ها متوجه خواهند شد با مشاركت خود 
آنها مشكلشان حل خواهد شد. اين روش يكى از 
د- موضوع مهم در بحث بهسازى توالت هاى روستابى و دفع بهداشتى مدفوع توجه كافى به آداب و رسوم و سئن اجتماعى هر 
روستاست كه عدم توجه كافى به موضوع فوق يكى از دلايل عمده 


باشد. 


ترين روش هايى است كه باعث تغيبر رفتار در مردم خواهد شد. 





شكست برنامه مستراح سازى در سطح روستاهاى كشور مى 
ه استفاده از قانون جهت برخورد با خانواده هاى مختلف در دراز مدث مؤثر نخواهد بود و باعث ضعيف شدن ارتباط بهورز با 
مردم خواهد شد. 

ماهرروز در زندكى كوشش مى كنيم نا عقايد؛ انديشه؛ احساسات و اطلاعاتمان را با مردم ديكر به مشاركت بكنذاريم؛ اين عمل 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه اعلا از ونلإدالر 


ارتباط ناميده مى شود. برقرارى ارتباط بخشى از روابط عادى ما با ساير مردم است يكك رابطه اجتماعى خوب بدون مشاركت در 
عقايد؛ احساسات و اطلاعات ديكران نمى تواند وجود داشته باشد و مشاركت در بين مردمى كه يكك رابطه خوب دارند به طور 
يكسان و مشابه و به ساد كى وقوع مى بيوندد. 


براى برقرارى ارتباطى خوب و مناسب بايستى سه مهارت زير را دارا باشيد: 





-١‏ بيان و كفتار واضح و روشن: 
براى تغيير رفتار مردم در زمينه بهسازى فاضلاب در منازل مسكونى و جلوكيرى از ورود فاضلاب ها به معابر عمومى ويا احاداث 
توالت هاى بهداشتى بايد مطمئن شويم تا مردم؛ بيامى را كه به آنان در ميان كذاشته ايم مى شوند مى بينند و دركك مى كنند. 


بنابراين بيان كردنء نوشتن و يا نشان دادن 





بيام به طور واضح و ساده بسيار مهم است؛ همجنين استفاده از حداقل كلمات بهتر از 
سخنرائى طولانى است. 
1- كوش كردن و توجه نمودن: 





برقرارى ارتباط؛ دادن و كرفتن را در بردارد. بهورزان نه تنها بايد واضح و روشن صحبت كنند بلكه بايد به دقت كوش كنند تا 
علا-يق و يا عقايد اعضاى جامعه را درك نمايند. خوب كوش كردن محترم شمردن مردم است. هنر كوش دادن در آموزش 
بهداشت بسيار مهم است. بهورزان به وسيله كوش دادن دقيق مى توانند جكونكى احساس شخص و دلايل رفتارى افراد را نسبت به 
بروز رفتار غير بهداشتى و خطر ساز در زمينه رفع غيربهداشتى مدفوع و فاضلاب دركك نمايند و در نتيجه در بيدا نمودن راه حل 
هاى مناسبء به آنها كمكك كنتد. 

*- بحث و روشتكرى: 

نكته ى مهم اين است كه يس از كوش كردن مطمئن شويد آنجه را شنيده ايد به درستى فهميده ايد؛ در ضمن بايد دريابيد كه 
طرف مقابل شما نيز حرف تان را به خوبى دريافته باشد. سؤال كردن مى تواند در روشن كردن كفته هاى اشخاص به شما كمكك 
كند. هركز از سؤال كردن نهراسيد. سؤالات مى تواند ارتباط دقيق تر و صحيح ترى را برقرارى كند. يس از كوش كردن سعى كنيد 
به طور مختصر آنجه را از كفته هاى طرف مقابل دريافته ايد به او بككوييد. از او سؤال كنيد كه آيا متوجه منظور او شده ايد. موقع 
صحبت كردن دقيقاً ين كار را انجام دهيد؛ همجنين طرف مقابل صحبت را تشويق كنيد تا حرف هاى شما را خلاصه كند؛ بدين 
ترتيب خواهيد دائست كه آيا آنجه را ككفته ايد فهميده است, 


افراد ايجاد مى كند. فراموش نكنيد جنانجه برنامه هاى آموزش بهداشت شما به علت عدم علاقه 





اين نوع بحث ارتباط صحيح را ب 
و يا انكيزه موفق نبوده است از سرزنش مردم براى شكست برنامه ها اجتئاب كنيد. يكى از كارشناسان برجسته آموزش بهداشت 
مفهوم مفيدى را ارايه كرده است كه از آن به عنوان عوامل توانمند سازى نام مى برند. برخى اوقات يكك فرد ممكن است قصد 
انجام يكك رفتار را داشته باشد. اما آن كار را انجام ندهد اين امرء به علت تأ 





عوامل توانمند سازى مانند زمان؛ يول» تجهيزات» 
مهارت ها يا خدمات بهداشتى است. 
عوامل توانمند سازى براى برنامه بهسازى توالت ها يا فاضلاب روها مى تواند يول اجزاى مناسب مهارت هاى ساختمانى مورد لزوم 


و لوازم باشند. 


هراس اجتماعى در نوجوانان 


آيا مىدانيد كه شايعترين هراس در بين مردم» صحبت كردن در مقابل جمع است؟ بسيارى از افراد اككر مجبور باشند كه در جلوى 
ديكران صحبت يا سخنرانى كنند دجار د لآشوبه؛ تيش قلب و عرق كردن كف دستها مىشوند. اما در بيشتر موارد أكر مجبور به 
انجام اين كار باشند؛ بالاخره به نوعى از يس آن برخواهند آمد. 

كمى اضطراب» 


اوقات بعضىها نمى توانند از يس اضطراب شديدى كه به هنكام مواجهه با برخى موقعيتهاى اجتماعى به سراغشان مىآيد برآ يند. 





سخترانى مهم و يا رفتن روى صحنه به انسان كمكك مى كند كه اجراى بهترى داشته باشد. اما كاهى 


براى آنهاء باسخ دادن به يكك سوال در كلاس درسء ارائه مطلبى در جلوى ديكران و يا حتى صحبت كردن در سر ميز غذاء باعث 
آنجنان اضطرابى مى كردد كه تحملش ناممكن مى نمايد. اين شرايط اضطرابى را هراس اجتماعى (يا هراس از اجتماع) مى نامند. 


هراس اجتماعى جيسث؟ 





هراس اجتماعى (كه كناهى اضطراب اجتماعى نيز خوانده مىشود) به ترس شديد از قرار كرفتن در موقعيتهاى اجتماعى اطلاق 
مىشود. اين ترس آنقدر شديد اسث كه برخى افرادى كه دجار هراس اجتماعى هستند را در صورت امكان از قرار كرفتن در اين 
موقعيتها باز مىدارد. و همانند ساير هرا سهاء اين ترس متناسب با خطر واقعى كه وجود دارد نيست. با وجودى كه بسيارى از افراد 
از اين كه در برخى موقعيتهاى اجتماعى خاص دستياجه و شرمنده شوند مىترسئد اما كنار آمدن با اين وضعيت بعضىها 
بسياز مشكل است, أفرادى كه دجار هراس اجتماعى هسند معمولاً خطر شرمتدى و دسنياجدشدن رأ بيش از انداز وخر عمان 
حال؛ توانايى خود براى رويارويى با آن موقعيت را كمتر از حدّ برآورد مى كنند. 

بسيارى از افراد در خلال دوران نوجوانى» احساس كمروثى و خجالتى بودن م ىكنند. تمام تغييرات فيزيكى و هيجانى كه در اين 
دوره در زندكى ما اتفاق مىافتد, مى تواند بر روى اعتماد به نفس ما در آيشده تأثي ركنذار باشد. و نوجوانائى كه احساس اطمينان 
كافى براى يرداختن به اين مشكل نداشته باشند, در آينده نيز نسبت به جيزهايى كه در اين دوران برايشان مشكل آفرين بوده 
حساستر خواهند بود. 

بسيارى از نوجوانان؛ به ويزه آنها كه به طور طبيعى كمى خجالتىتر از هم سن و سالهاى خود هستند, از اين كه در مركز توجه 
قرار كي رند احساس ناراحتى مى كنند. غالباً براى آنهاء صحبث كردن در مقابل جمع كارى استرس زا و اضطراب آفرين اسث. اننا 
اكثر آنها بالاخره با جند بار اشتباه كردن راهى براى كنار آمدن با اين مشكل بيدا مى كنند. 

هراس اجتماعى جيزى به مراتب فراتر از خحجالتى بودن طبيعى و يا احساس ناخوشايشدى كه اغلب مردم كاه و بيكا. 





ارئد است. 
هراس اجتماعى» كمروئى و خجالتى بودن مفرط است كه با اضطراب همراه مى كردد و باعث مىشود كه فرد كارى كه دوست دارد 
را انجام ندهد و يااز حضور در موقعيتهايى كه ممكن است مجبور به صحبت كردن با ديكران كردد اج 


هنكامى كه فردى آنقدر خجالتى باشد كه با بعضى افراد خاص يا در برخى موقعيتهاى اجتماعى خاص صحبت نكند به نوع 





اب كنك 


خاصى از هراس اجتماعى دجار است كه به سكوث كزينشى معروف است. 

اين عبارت همانطور كه از نامش برمىآيد يعنى صحبت نكردن (؛ساكت؛ ماندن) در برخى موقعيتها و نه در همه جا (كزينشى). 
بعضى مكانها (مثل خانه) مشكلى در 
صحبت كردن با ديكران ندارند و با آنها به طور عادى مكالمه مى كنند. اما در بعضى موقعيتها جنان احساس ناراحتى مى كنند كه 





اين افراد با كسانى كه با آنها احساس راحتى كنند (مثل افراد خانواده يا دوستان) و يا 





ممكن است اصللا قادر به صحبت كردن نباشئد. 

عوامل بديد آورنده هراس اجتماعى 

برخى نوجوانان مشكلات اضطرابى بيشترى نسبت به بقيه دارند. همجنين آنهايى كه يدر و مادر و بستكان تزديكشان مشكلات 
اضطرابى داشته باشند, احتمال بيشترى دارد كه بعدها دجار جنين مشكلاتى كردند. اين امر ممكن است به دليل ويزكىهاى 





بيولوزيكك مشتركك در بين افراد خانواده باشد. برخى ويزكىها مى تواند بر عملكرد مواد شيميايى مغز (انتقال دهندههاى عصبى يا 





برخى هورمونهاى استرس) كه تنظيم كننده وضعيت خلق و خو مثل اضطراب؛ كمروئى؛ عصبى بودن و استرس هستند؛ موثر باش 

برخى افراد با شخصيتى محتاط به دنيا مى آيند و به طور طبيعى نسبت به موقعيتها و وضعيتهاى جديد حساس هستند و از قرار 
كرفتن در جنين موقعيتهايى خجالت م ىكشند. اين امر ممكن است در بيدايش هراس اجتماعى نقش داشته باشد. برخى ديكر 
ممكن است با توجه به تجربياتى كه در زندكى كسب مى كنند؛ شيوهاى كه ديكران نسبت به آنها واكنش نشان مىدهند ويا 
رفتارهايى كه در يدر و مادرشان يا ديكران مىبينند؛ در طول زندكى شخصيت محتاطى بيدا كنند. اعتماد به نفس كم و فقدان 


مهارتهاى انطباقى براى مديريت استرسهاى طبيعى نيز مى تواند در يبدايش هراس اجتماعى نقش داشته باشد. همجنين آدمهاى 
نكران» كمال كرا يا كسانى كه به سختى از اشكالات كوجكك مى كذرند؛ احتمال بيشترى دارد كه دجار هراس اجتماعى كردند. 
كنار آمدن با هراس اجتماعى 

روان درمانكران مى توانند به كسانى كه داراى هراس اجتماعى هستند كمكك كنند تا مهارتهاى انطباقى براى مديريت اضطرابشان 
رابه دست آورند. اين امر شامل دركك و تنظيم افكار و باورهايى كه باعث اضطراب مىشوند؛ ياد كيرى و تمرين مهارتهاى 
اجتماعى براى افزايش اعتماد به نفس و جسارت؛ و سيس به كاربردن تدريجى و آهسته اين مهارتها در وضعيتها و موقعيتهاى 
واقعى است. 

ياد كيرى روشهاى آرامش (37361011|©]) مانند تنفس و تمرينهاى شل كردن عضلات مى تواند يكى از عناصر درمان باشد. 
تمرينات نمايشى نيز مى تواند مفيد باشد. در اين تمرينات؛ روان درمانكر و نوجوان» وضعيتهاى خاصى را در نظر مى كيرند و در 


آن به ايفاى نقش مى بردازند. اين كار مى تواند انجام اين رفتارها را به هنكام مواجه شدن با شرايط واقعى؛ براى نوجوان آسائتر و 





خودكارتر سازد. 

يكى از روش هاى 
درمان مى تواند اصلاح اين كونه صحبتها و يادكيرى انجام صحبتهاى مثبتتر با خود باشد كه به تقويت اعتماد به نفس و 
مهارتهاى انطباقى بيانجامد. نوجوان مى تواند با راهنمايى روان درمانكر, افكار فعلى خود درباره موقعيتهاى خاص را اصلاح كند 
واز نكرانىهاى خود بكاهد. 

غلبه بر افكار نكران كننده 

افكار تكران كشدء داراى كيفيت خاصى هسحد. آنبها معمولاً به شكل سوالى با أين مضمون كه ونه مى شود اكثر 
مىشوند و بيشتر منفى هستند نا مثبت. مثالهايى از اين كونه افكار جنين است: اجه مى شود اكر در امتحان رد شو 


كتنده معمولاً بدتر و بدثر مىشوئد نا جايى كه فرد نه تنها فقط انتظار جيزهاى بد را دارد بلكه در اننظار بدترين جيز ممكن است. 


كاهى اوقات صحبتهايى كه فرد با خودش م ىكند باعث به وجود مدن اضطراب در او مى كردد. بنابرا 








هنكامى كه فردى با هراس اجتماعى به اين فكر مى كند كه معلّم او را براى درس دادن احضار كند؛ به احتمال زياد اين سوالات از 
ذهنش مى كذرد: «جه مىشود اكر جواب اشتباه بدهم؟! يا اجه مىشود اكر بجدها به جوابم بخندند؟؛ و يا افكارى مانند: ؛من 
اطى خواهم كرد و جواب اشتباه خواهم داد؛ معمولاً صحبت كردن با خود, باعث 


ابى فرد را تقويت مى كند. اصلى ترين بيامى كه افراد در خلال اين صحبت كرد نهاى با 





نمى توانم جواب دهم. خيلى سخت است. 
بدتر شلدن اضطراب مى كردد و الككُوهاى اج 
است كه «خيلى ترسناكك است؛ و «من نمى توانم از عهدهاش برآيم.؛ 

رواندرمانكران مى توانند به افراد كمكك كنند نا اين افكار را شناسايى نموده و مورد بررسى قرار دهند. براى مثال» دانشر 








خود به خودشان مىدهند 


آموزى كه 





نكران احضار شدن توسط معلم در كلاس است بايد بررسى كند كه جقدر احتمال دارد كه او جواب غلط بدهد. اككر او معتقد 
كرود كه معمولاً جواب درست را مىداتله در اين صووث احتمال اين كه جواب غلط ينهد بسيار كم مىشود. نيس روان هزهائكر 
مى تواند بر روى مهارتهاى انطباقى در مواردى كه دان شآموز اشتباه مى كند و جكونكى جايكزين ساختن افكارهاى نكران كننده 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه ابعز | از ونلإدالر 


با افكار آرامش بخش كار كند. براى مثال؛ فرد مى تواند تصوّر كند هنكامى كه دوستش به يافتن اعتماد به نفس مجدّد نياز دارد به 
او جه مى كويد و ياد بكيرد كه خودش نيز همان كونه فكر كند. 

دارو درمانى نيز براى درمان هراس اجتماعى در برخى نوجوانان مى تواند مفيد باشد. غالباً داروهايى كه به تنظيم عملكرد سروتونين 
(مادءاى شيميايى در مغز كه به ارسال بيامهاى الكتريكى مربوط به خلق و خو كمكك مى كند) تجويز مى كردد. هر جند دارو درمانى 


مبساله رايه طور كامل حل ثم ىكند ان! مىتواند باعث كاهثر اب كردد و به نوجوان فرصت دهد نا به تمرين برخى از 





روشهاى مثبتى كه در بالا ذكر شد ببردازد. 

هراس اجتماعى در نوجوانان 

آيا مىدانيد كه شايعترين هراس در بين مردم» صحبت كردن در مقابل جمع است؟ بسيارى از افراد اكر مجبور باشند كه در جلوى 
ديكران صحبت يا سخنرانى كنند دجار د لآشوبه؛ تيش قلب و عرق كردن كف دستها مىشوند. اما در بيشتر موارد أكر مجبور به 
انجام اين كار باشند, بالاخره به نوعى از يس آن برخواهند آمد. 

كمى اضطراب؛ بي 


اوقات بعضىها نمى توانند از يس اضطراب شديدى كه به هنكام مواجهه با برخى موقعيتهاى اجتماعى به سراغشان مىآيد برآيند. 


يكك سخترانى مهم و يا رفتن روى صحنه به انسان كمكك مى كند كه اجراى بهترى داشته باشد. اما ككاهى 





براى آنهاء باسخ دادن به يكك سوال در كلاس درس ارائه مطلبى در جلوى ديكران» و يا حتى صحبت كردن در سر ميز غذاء باعث 
آنجنان اضطرابى مىكردد كه تحملش ناممكن مىنمايد. اين شرايط ١‏ 





ابى را هراس اجتماعى (يا هراس از اجتماع) مىنامند. 
هراس اجتماعى جيست؟ 

هراس اجتماعى (كه كناهى اضطراب اجتماعى نيز خوانده مىشود) به ترس شديد از قرار كرفتن در موقعيتهاى اجتماعى اطلاق 
مىشود. اين ترس آنقدر شديد است كه برخى اقرادى كه دجار هراس اجتماعى هستند را در صورت امكان از قرار كرفتن در اين 
موقعيتها باز مىدارد. و همانند ساير هرا سهاء اين ترس متناسب با خطر واقعى كه وجود دارد نيست. با وجودى كه بسيارى از افراد 
از اين كه در برخى موقعيتهاى اجتماعى خاص دستباجه و شرمنده شوند مى ترسند اما كنار آمدن با ين وضعيت براى بعضىها 
بسيار مشكل است. افرادى كه دجار هراس اجتماعى هستند معمولاً خطر شرمندكى و دستباجدشدن را بيش از اندازه؛ و در همان 
حالء توانابى خود براى رويارويى با آن موقعيت را كمتر از حدّ برآورد مى كنند. 

بسيارى از افراد در خلال دوران نوجوانى» احساس كمروثئى و خجالتى بودن م ىكنند. تمام تغييرات فيزيكى و هيجانى كه در اين 
دوره در زندكى ما اتفاق مىافتد مى تواند بر روى اعتماد به ما در آينده تأثي ركذار باشد. و نوجوانانى كه احساس اطمينان 
كافى براى برداختن به اين مشكل نداشته باشنده در آينده نيز نسبت به جيزهابى كه در اين دوران برايشان مشكل آفرين بوده 
حساسثر خبواهلد يوق 

بسيارى از نوجوانان؛ به ويزه آنها كه به طور طبيعى كمى خجالتىتر از هم سن و سالهاى خود هستندء از اين كه در مركز توجه 
قرار كي رند احساس ناراحتى مى كتند. غالباً براى آنهاء صحبت كردن در مقابل جمع كارى استرس زا و اضطراب آفرين است. اما 
اكثر آنها بالاخره با جند بار اشتباه كردن راهى براى كنار آمدن با اين مشكل بيدا مى كنند. 


هراس اجتماعى جيزى به مراتب فراتر از خجالتى بودن طبيعى و يا احساس ناخوشايندى كه اغلب مردم كاه و بيككاه دارند است. 





هراس اجتماعى؛ كمروثى و خجالتى بودن مفرط است كه با اضطراب همراه مى كردد و باعث مىشود كه فرد كارى كه دوست دارده 
را انجام ندهد و يا از حضور در موقعيتهايى كه ممكن است مجبور به صحبت كردن با ديكران كردد اجتناب كند. 

هنكامى كه فردى آنقدر خجالتى باشد كه با بعضى افراد خاص يا در برخى موقعيتهاى اجتماعى خاص صحبت نكندء به نوع 
خاصى از هراس اجتماعى دجار است كه به سكوت كزينشى معروف است. 

اين عبارت همانطور كه از نامش برمىآيد يعنى صحبت نكردن («ساكت؛ ماندن) در برخى موقعيتها و نه در همه جا (كزينشى). 
اين افراد با كسانى كه با آنها احساس راحتى كنند (مثل افراد خانواده يا دوستان) و يا در بعضى مكانها (مثل خانه) مشكلى در 
صحبت كردن با ديكران ندارند و با آنها به طور عادى مكالمه مى كنند. اما در بعضى موقعيتها جنان احساس ناراحتى مى كنند كه 
ممكن است اصلا قادر به صحبت كردن نباشئد. عوامل يديد آورنده هراس اجتماعى 

برخى نوجوانان مشكلات اضطرابى ب 
اضطرابى داشته باشند, احتمال بيشترى دارد كه بعدها دجار جنين مشكلاتى كردند. اين امر ممكن است به دليل ويزكىهاى 


بيولوزيكك مشتركك در بين افراد خانواده باشد. برخى ويزكىها مى تواند بر عملكرد مواد شيميايى مغز (انتقال دهندههاى عصبى يا 





نترى نسبت به بقيه دارند. همجنين آنهايى كه يدر و مادر و بستكان نزديكشان مشكلات 











برخى هورمونهاى استرس) كه تنظيم كتنده وضعيت خلق و خو مثل اضطراب؛ كمروئى؛ عصبى بودن و استرس هستئد. موثر باشد 

برخى افراد با شخصيتى محتاط به دنيا مىآيند و به طور طبيعى نسبت به موقعيتها و وضعيتهاى جديد حساس هستند و از قرار 
كرفتن در جنين موقعيتهابى خجالت مى كشند. اين امر ممكن است در يبدايش هراس اجتماعى نقش داشته باشد. برخى ديكر 
ممكن است با توجه به تجربياتى كه در زند كى كسب مى كنند؛ شيوهاى كه ديكران نسبت به آنها واكنش نشان مىدهند ويا 
رفتارهايى كه در يدر و مادرشان يا ديكران مىبيند؛ در طول زندكى شخصيت محتاطى بيدا كنند. اعتماد به نفس كم و فقدان 


مهارتهاى انطباقى براى مديريت استرسهاى طبيعى نيز مى تواند در بيدايش هراس اجتماعى نقش داشته باشد. همجنين آدمهاى 
نكران» كمال كرا يا كسائى كه به سختى از اشكالات كوجكك مى كذرند, احتمال بيشترى دارد كه دجار هراس اجتماعى كردند. 
كنار آمدن با هراس اجتماعى 

روان درمانكران مى توانند به كسانى كه داراى هراس اجتماعى هستند كمكك كنند تا مهارتهاى انطباقى براى مديريت اضطرابشان 
رابه دست آورند. اين امر شامل دركك و تنظيم افكار و باورهايى كه باعث اضطراب مىشوند؛ ياد كيرى و تمرين مهارتهاى 
اجتماعى براى افزايش اعتماد به نفس و جسارت؛ و سيس به كاربردن تدريجى و آهسته اين مهارتها در وضعيتها و موقعيتهاى 
واقعى است. 

يادكيرى روشهاى آرامش (37861017|©]) مانند تنفس و تمرينهاى شل كردن عضلات مى تواند يكى از عناصر درمان باشد. 
تمرينات نمايشى نيز مى تواند مفيد باشد. در اين تمرينات؛ روان درمانكر و نوجوان» وضعيتهاى خاصى را در نظر مى كيرند و در 
آن به ايفاى نقش مىبردازند. اين كار مى تواند انجام اين رفتارها را به هنكام مواجه شدن با شرايط واقعى؛ براى نوجوان آسائتر و 
خودكارتر سازد,. 

كاهى اوقات صحبتهايى كه فرد با خودش مىكند باعث به وجود آمدن اضطراب در او مى كردد. بنابراين يكى از روش هاى 
درمان مى تواند اصلاح اين كونه صحبتها و يادكيرى انجام صحبتهاى مثبثتر با خود باشد كه به تقويت اعتماد به نفس و 
مهارتهاى انطباقى بيانجامد. نوجوان مى تواند با راهنمايى روان درمانكر؛ افكار فعلى خود درباره موقعيتهاى خاص را اصلاح كند 
و از نكرانىهاى خود بكاهد. غلبه بر افكار نكران كننده 











افكار نكران كننده داراى كيفيت خاصى هستند. آنها معمولاً به شكل سوالى با اين مضمون كه ١جه‏ مىشود اكر ........ ٠‏ شروع 
مى شوند و بيشتر منفى هستند نا مثبت. مثالهايى از اين كونه افكار جنين است: «جه مى شود اكر در امتحان رد شوم؟:. افكار نكران 





كننده معمولاً بدثر و بدتر مىشوئد ثا جايى كه فرد نه ثثها فقط انتظار جيزهاى بذ را:دارد يلكه در اننظار بدترين جيز ممككن است. 
هنكامى كه فردى با هراس اجتماعى به اين فكر مى كند كه معلّم او را براى درس دادن احضار كند, به احتمال زياد اين سوالات از 





ذهنش مى كذرد: ٠جه‏ مى شود اكر جواب اشتباه بدهم؟؛ يا «جه مى شود اكر بجدها به جوابم بخندند؟! و يا افكارى مانند: ٠من‏ 
نمى توانم جواب دهم. خيلى سسخت است. من قاطى خواهم كرد و جواب اشتباه خواهم داد؛ معمولاً صحبت كردن با خود. باعث 
بدتر شدن اضطراب مى كردد و الككوهاى اجتنابى فرد را تقويت مى كند. اصلىترين ييامى كه افراد در خلال اين صحب تكردنهاى با 
خود به خودشان مىدهند اين است كه «خيلى ترسناكك است؛ و «من نمى توانم از عهدهاش برآيم.٠‏ 

رواندرمانكران مى توائند به افراد كمكك كنند نا اين افكار را شناسايى نموده و مورد بررسى قرار دهند. براى مثال» دانشآموزى كه 
نكران احضار شدن توسط معلم در كلاس است بايد بررسى كند كه جقدر احتمال دارد كه او جواب غلط بدهد. اككر او معنقد 
كردد كه معمولاً جواب درست را مىداند. در اين صورت احتمال اين كه جواب غلط بدهد بسيار كم مىشود. سبس روان درمانكر 
مى تواند بر روى مهارتهاى انطباقى در مواردى كه دان شآموز اشتباه مى كند و جكونكى جايكزين ساختن افكارهاى نكران كننده 
با افكار آرامش بخش كار كند. براى مثال» فرد مى تواند تصوّر كند هنكامى كه دوستش به يافتن اعتماد به نفس مجدّد نياز دارد به 
او جه مى كويد و ياد بكيرد كه خودش نيز همان كونه فكر كند. 

دارو درمانى نيز براى درمان هراس اجتماعى در برخى نوجوانان مى تواند مفيد باشد. غالباً داروهايى كه به تنظيم عملكرد سروتونين 
(مادهاى شيميايى در مغز كه به ارسال بيامهاى الكتريكى مربوط به خلق و خو كمكك مىكند) تجويز مى كردد. هر جند دارو درمانى 
مساله را به طور كامل حل نمى كند ارا مى تواند باعث كاهش اضطراب كردد و به نوجوان فرصت دهد نا به تمرين برخى از 
روشهاى مثبتى كه در بالا ذكر شد ببردازد. 

افسردكى » خزنده و خطرناك 

انويسنده: دكتر بونه يورهاشمى 

افسردكى يكى از شايع ترين بيمارى هاى نوع بشر است و حدود 8 درصد از افراد جامعه دجار افسردكى اند و احتمال اينكه هر 
كسى در طول عمر خود به افسردكى دجار شود به طور متوسط ١3‏ درصد است كه زا تر درمعرض اين بيمارى اند تا مردان. 


افسردكى علاوه بر اينكه يكك بيمارى روحى روائى محسوب مى شود اما داراى علائم جسمانى است . علائم افسرد كى اساسى يكك 
دوره حداقل دو هفته اى است كه در طى آن فرد افسرده علاقه و احساس لذت را تقريبا در همه فعاليت ها از دست مى دهد . فرد 





افسرده جهار علامت را تجربه مى كند؛ -١‏ تغبير در اشتها يا وزث, !- خواب و فعاليتهاى روانى - حركتى *- كاهش انرى » 
احساس بى ارزشى يا كناه *- دشوارى در انديشيدن» تمركز و يا تصميم كيرى با افكار تكرار شونده مركك يا انديشه بردازى » طرح 





و اقدام براى خودكشى . 
در بعضى افراد كه از احساس بى ميلى شكوه مى كنند» هيج كونه احساسى ندارند يا احساس مضطرب بودن مى كننده وجود يكك 
خلق افسرده را مى توان از حالت جهره و طرز رفتارشان استنباط كرد. 


اعضاى خانواده غالبا متوجه كناره كيرى اجتماعى و عدم علاقه به فعاليت هاى لذت بخش قبلى بيمار مى شوند. اشتها 





كاهش مى يابد و بيشتر افراد احساس مى كنند براى خوردن بايد به خود فشار بياورند. 
افراد افسرده دجار بى خوابى در اواسط شب مى شوندء كاهى اوقات دليلى كه افراد به خاطر آن در صدد درمان بر مى آيند خواب 
آشفته است. 

تغبيرات روانى - حركتى شامل بى قرارى ( مثلا نات 
و ديكر اشيا) يا تاخير فكرى يا بدنى است. 

كاهش انررى ؛ فرسود كى و خستكى مفرط شايع است. يكك شخص ممكن است بدون كار بدثى احسس 


احساس بى ارزش بودن يا كناه همراه با ارزيابى منفى غير واقعى از ارزش خود يا اشتغال و نشخوار ذهنى همراه باكناه در مورد 


انى در نشستن » قدم زدن ؛ فشار دادن دست يا فشار دادن يامالش يوستء البسه 





مدام داشته باشد. 
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نقاط ضعف كوجكك كذشته وجود دارد. 

در كودكان افت ناكهانى در نمرات درسى ممكن است انعكاس تمركز ضعيف باشد و يا با نشانه هاى اوليه زوال عقل ا 
غالبا افكار مركك و انديشه بردازى در مورد خودكشى يا اقدام به خودكشى وجود دارد . دامنه اين افكار از اين اعتقاد كه آنان كه 
مرده اند آسوده ترند تا افكار تكذرا اما تكرار شونده در مورد عمل خودكشى و برنامه ريزيهاى حساب شده براى جكوتكى اتجام 
خودكشى امتداد دارد. 

هر سال قريب به ٠٠١‏ ميليون نفر از مردم جهان به بيمارى افسرد كى مبتلا مى شوند به احتمال زياد علت اين وفور افسرد كى در بيشتر 
كشورها از يكك سوء بالا رفتن طول عمر و از سوى ديكر بوجود آمدن دكركونى هاى اقتصادى - اجتماعى و فرهنكى است كه 


موجب تشديد فشارهاى روانى و افزايش بر تعداد بيماران مذكور مى شود. شايد هم علت 











اين باشد كه بروز 





نسل جوان افزايش يافته است. 

از هم كسيختكى خانواده هاء انزواى اجتماعى , و يديده هاى 
شود. رواج برخى آسيب هاى جسمى نيز خطر ابتلا به افسردكى را بالا مى بردء ازآن جمله صدمات ناشى از مصرف مشروبات 
الكلى ؛ انواع مواد مخدر است كه به بروز اين حالات در شخص معتاد سرعت مى بخشدء مشكل افسردكى با ابعاد كسترده اش قطعا 
يكى از مسائل مهم بهداشت عمومى در جهان امروز به شمار مى آيد واين در حالى است كه درمان هاى موثرى نيز برايش وجود 


دارد. اما بيمارانى كه مبتلا به افسردكى هستند به خصوص در كشورهاى در حال توسعه معمولا از اين درمان ها بى نصيب مى 





» مى توائد منجر به بيدايش حالت هاى افسردكى 


مانند و ناجار درد و ونج 
ناخواسته اى را تحمل مى كتند كه به نوبه خود محيط خانوادكى و اجتماعى آنها را نيز تحت تاثير قرار مى دهثد. 

كودكان افسرده 

افسردكى در كودكان تظاهرات مختلفى دارد و به اشكال متفاوتى ظاهر مى شود. كاهى افسردكى به صورت حال و ناكهانى بروز 
عى كنذ. كودكى كه شاد وفعال بوده ودر امور جمعى شركت مى كرده است در بى رويدادى غير منتظره مشل از دست دا 
والدين ويا تجربه سختى در زندكى يكباره در خود فرود مى رودء از علايق قبلى دست مى كشد در كوشه اى به حالت انزوا مى 
نشيند و روابط خود را با سايرين محدود مى كند. 





تعدادى از كودكان دجار افسرد كى مزمن هستند اين كود كان كه سابقه سلامتى خوبى ندارد و افسرد كى آنها به تدريج شروع شده 
است معمولا هيج تجربه تلخى به تازكى در زندكيشان به وجود نيامده ولى داراى سابقه اى دراز مدث از برخورد با بعضى ناكامى 
هاء محروميت ها و جدابى ها هستند. البته علايم اين افسردكى با افسردكى حاد جندان فرقى ندارد و تفاوت آنها در طول دوران 
قرفا واسرهك بوبوة لايك 

شايد بتوان كفت افسرد كى اولين و مخرب ترين اثر خود را بر عملكرد تحصيلى دان 
مى كذارد. در اين موارد كاه مشاهده مى شود كودكى كه دانش آموز نسبتا ساعى و خوبى بوده علاقه به تحصيل را از دست داده 


لى آموزان 





و رفته رفته در رده بايين كلاس قرار مى كيرد» افسرد كى باعث از بين رفتن تمركز حواس كودكك مى شود و لذا آن طور كه بايد 
نمى تواند درس بخواند. 

كودك افسرده احساس بى ارزشى و ناتوانى مى كند. ازاين رو با دلكرمى دادن و احترام كذاشتن به او مى توان عزت نفس 
تضعيف شده اش را دوباره قوت بخشيد و اين باور را در او زنده كرد كه شايسته احترام و لايق ارزش كذارى است. 


افسرده شدن روان ؛ شيوه مقابله بى نظيريست كه ذهن يوياى انسان براى نجات خوداز يكك غلبه دردناكك تر و صدمه وخيم تر در 





يز است و افسرد كى تونل مخفى ذهن و روان است 
تا هنكام محاصره غم و ناشادى باقى مانده سلولهاى فعال مغز از آن راه فرارى داشته باشند . اما اين مزيت رفته رفته تماميت و 


برابر فشارهاى غير قابل تحمل از خود بروز مى دهد و جقدر اين تلاش ترحم 


سلامت آنرا دجار آسيب مى نمايد. مبتلايان به افسردكى راهى در بيش دارند كه ذره ذره به مصيبت بيمارى هاى روان بريشى ختم 
خواهد شدء بيمار منفعل مى شود و ديكر هيج كارى از او بر نخواهد آمد . مى كويند دو و ميدانى مادر ورزشهاست؛ به مزاح مى 
توان افزود؛ افسرد كى همان دويدن هاى بى امان است كه در عين ايستايى و كم تحركى به سرعت مى تواند مقام اول و به عثوان 
مادر تمام امراض روانى جايكاه رقيب اضطراب را براى خود احراز كند و دوشادوش اضطراب كه در حوزه باتولوزى روانشناسى 
نامور است خود را به رخ كشد. انسان افسرده . خاكسترى و در حوالى از دست رفتن است و به همين سبب بايد با تمام تمركز و 
همتى يهلوانانه به آن يرداخت . 

ويزكى مبتلايان به افسرد ككى 

مبتلايان به اين طرز فكر همه جيز را سياه يا سفيد مى بينند و به صرف اينكه حادثه ناخوشايند يكبار بيش آمده بدون هيج دليل و 


منطق بيش خود نتيجه مى كيرند كه مرتبا تكرار خواهد شد. در اين افراد نه تنها تجربه مثبت ناديده كرفته مى شود بلكه توهمات 





ذهنى فرد افسرده تمايل شديد به خنثى و منفى كردن تجربه هاى مثبت دارد 

شكل ديكرى كه دامن كير آدم هاى افسرده مى شود اين است كه يا حوادث را بزركك مى كنند و از آن غولى مى سازند ويا 
برعكس بدون كمترين توجهى از كنارش مى كذرند و با بزركك ديدن عيوب و كوجكك شمردن محاسن احساس حقارت را در 
اخود رفته رفته بارور مى سازند. فرد افسرده از آنجا كه انككيزه اى براى كار و فعاليت ندارد به موجود كم حوصله اى تبديل مى شود 
كه مدام خود را سرزنش و ملامت مى كند و احساس طرد شدكى و تنهايى دارد و آينده را هم بيشتر از كذشته عبث مى داند به 
سادكى كريه مى كند و اشتهاى خود را از دست مى دهد . 

مطالعات و بزوهش ها نشان مى دهد كه افسرد كى در زنان شايع تراز مردان است و تعدادى از متخصصان معتقدند كه مسائل 





فرهنكى و محروميت هاى اجتماعى در مورد زئان از علل اساسى اين تفاوت 


منبع: نشريه شميم 

افسرد كى , خزنده و خطرناكك 

نويسئده: دكتر يونه بورهاشمى افسرد كَى يكى از شايع ترين بيمارى هاى نوع بشر است و حدود * درصد از افراد جامعه دجار 
افسردكى اند و احتمال اينكه هر در طول عمر خود به افسردكى دجار شود به طور متوسط ١0‏ درصد است كه زنان بيشتر 


عوسوضن اق ملز اند #اعرفاق: 
افسردكى علاوه بر ايتكه يكك بيمارى روحى روائى محسوب مى شود اما داراى علائم جسمانى است . علائم افسرد كى اساسى يكك 
دوره حداقل دو هفته اى است كه در طى آن فرد افسرده علاقه و احساس لذت را تقريبا در همه فعاليت ها از دست مى دهد . فرد 
افسرده جهار علامت را تجربه مى كند؛ -١‏ تغيير در اشتها يا وزن. 1- خواب و فعاليتهاى روانى - حركتى *- كاهش انررّى ٠»‏ 
احساس بى ارزشى يا كناه *- دشوارى در انديشيدن» تمركز و يا تصميم كيرى با افكار نكرار شونده مركك يا انديشه بردازى » طرح 
و اقدام براى خودكشى . 

در بعضى افراد كه از احساس بى ميلى شكوه مى كنند؛ هيج كونه احساسى ندارند يا احساس مضطرب بودن مى كننده وجود يكك 
اخلق افسرده را مى توان از حالت جهره و طرز رفتارشان استنباط كرد. 


اعضاى خانواده غالبا متوجه كناره كيرى اجتماعى و عدم علاقه به فعاليت هاى لذت بخش قبلى بيمار مى شوند. اشتها 





كاهش مى يابد و بيشتر افراد احساس مى كتند براى خوردن بايد به خود فشار بياورند. 

افراد افسرده دجار بى خوابى در اواسط شب مى شوند؛ كاهى اوقات دليلى كه افراد به خاطر آن در صدد درمان بر مى آيند خواب 
آشفته است. 

رات روانى - حركتى شامل بى قرارى ( مثلا 
و ديكر اشيا) يا تاخير فكرى يا بدنى است. 
كاهش انرؤى ؛ فرسود كى و خستكى مفرط شايع است. يكك شخص ممكن است بدون كار بدنى احسس خستكى مدام داشته باشد. 
احساس بى ارزش بودن يا كناه همراه با ارزيابى منفى غير واقعى از ارزش خود يا اشتغال و نشخوار ذهنى همراه باكناه در مورد 
نقاط ضعف كوجكك كذشته وجود دارد. 

در كودكان افت ناكهانى در نمرات درسى ممكن است انعكاس تمركز ضعيف باشد و يا با نشانه هاى اوليه زوال عقل اشتباه شود. 
غالبا افكار مركك و انديشه بردازى در مورد خودكشى يا اقدام به خودكشى وجود دارد . دامنه اين افكار از اين اعتقاد كه آنان كه 
مرده اند؛ آسوده ترند تا افكار كذرا اما تكرار شونده در مورد عمل خودكشى و برنامه ريزيهاى حساب شده براى جكونكى انجام 
خودكشى امتداد دارد. 

هر سال قريب به ٠٠١‏ ميليون نفراز مردم جهان به بيمارى افسردككى مبتلا مى شوند به احتمال زياد علت اين وفور افسرد كى در بيشتر 
كشورها از يكك سوء بالا رفتن طول عمر و از سوى ديكر بوجود آمدن د كركونى هاى اقتصادى - اجتماعى و فرهنكى است كه 


موجب تشديد فشارهاى روانى و افزايش بر تعداد بيماران مذكور مى شود. شايد هم علت 





انى در نشستن » قدم زدن ‏ فشار دادن دست يا فشار دادن يامالش يوستء البسه 








اين باشد كه بروز اين بيمارى در 
نسل جوان افزايش يافته اسث. 

از هم كسيختككى خانواده هاء انزواى اجتماعى , و يديده هاى ديكر: 
شود. رواج برخى آسيب هاى جسمى نيز خطر ابتلا به افسرد كى 
الكلى ؛ انواع مواد مخدر است كه به بروز اين حالات در شخص معتاد سرعت مى بخشدء مشكل افسردكى با ابعاد كسترده اش قطعا 


يكى از مسائل مهم بهداشت عمومى در جهان امروز به شمار مى آيد و اين در حالى است كه درمان هاى موثرى نيز برايش وجود 


» مى توائد منجر به بيدايش حالت هاى افسردكى 





از اين 


| بالا مى برد؛ ازآن جمله صدمات ناشى از مصرف مشروبات 





دارد. اما بيمارانى كه مبتلا به افسرد كى هستند؛ به خصوص در كشورهاى در حال توسعه معمولا از اين درمان ها بى نصيب مى 
مانن و ناجار درد و رنج 

ناخواسته اى را تحمل مى كنند كه به نوبه خود محيط خانوادكى و اجتماعى آنها را نيز تحت تاثير قرار مى دهئد. كود كان افسرده 
افسرد كى در كودكان تظاهرات مختلفى دارد و به اشكال متفاوتى ظاهر مى شود. كاهى افسرد كى به صورت حال و ناكهانى بروز 
مى كند. كودكى كه شاد و فعال بوده و در امور جمعى شركت مى كرده است در بى رويدادى غير منتظره مشل از دست دادن 
والدين ويا تجربه سختى در زندكى يكباره در خود فرود مى رود؛ از علايق قبلى دست مى كشد در كوشه اى به حالت انزوا مى 
نشيند و روابط خود را با سايرين محدود مى كند. 

تعدادى از كودكان دجار افسرد كى مزمن هستند اين كود كان كه سابقه سلامتى خوبى ندارد و افسرد كى آنها به تدريج شروع شده 
است معمولا هيج تجربه تلخى به تازكى در زندكيشان به وجود نيامده ولى داراى سابقه اى دراز مدت از برخورد با بعضى ناكامى 
هاء محروميت ها و جدايى ها هستند. البته علايم اين افسردكى با افسردكى حاد جندان فرقى ندارد و تفاوت آنها در طول دوران 
أقسردككى و سرعت بهبود آن انست. 

شايد بتوان كفت افسرد كى اولين و مخرب ترين اثر خود را بر عملكرد تحصيلى دان 
مى كذارد. دراين موارد كاه مشاهده مى شود كودكى كه دانش آموز نسبتا ساعى و خوبى بوده علاقه به تحصيل را از دست داده 


و رفته رفته در رده يايين كلاس قرار مى كيرد؛ افسرد كى باعث از بين رفتن تمركز حواس كودكك مى شود و لذا آن طور كه بايد 





لى آموزان 
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نمى تواند درس بخوائد. 
كودكك افسرده احساس بى ارزشى و ناتوانى مى كند. ازاين رو با دلكرمى دادن و احترام كذاشتن به او مى توان عزت نفس 
تضعيف شده اش را دوباره قوت بخشيد و اين باور را در او زنده كرد كه شايسته احترام و لايق ارزش كذارى است. 


افسرده شدن روان ؛ شيوه مقابله بى نظيريست كه ذهن يوياى انسان براى نجات خوداز يكك غلبه دردناكك تر و صدمه وخيم تر در 





برابر فشارهاى غير قابل تحمل از خود بروز مى دهد و جقدر اين تلاش ترحم انكليز است و افسرد كى تونل مخفى ذهن و روان است 
تا هنكام محاصره غم و ناشادى باقى مانده سلولهاى فعال مغز از آن راه فرارى داشته باشند . اما اين مزيت رفته رفته تماميت و 
سلامت آنرا دجار آسيب مى نمايد. مبتلايان به افسرد كى راهى در بيش دارند كه ذره ذره به مصيبت بيمارى هاى روان بريشى ختم 
خواهد شدء بيمار منفعل مى شود و ديكر هيج كارى از او بر نخواهد آمد . مى كويند دو و ميدانى مادر ورزشهاست؛ به مزاح مى 
توان افزود؛ افسرد كى همان دويدن هاى بى امان است كه در عين ايستايى و كم تحركى به سرعت مى تواند مقام اول و به عنوان 


مادر تمام امراض روانى جايكاه رقيب اضطراب را براى خود احراز كند و دوشادوش اضطراب كه در حوزه باتولوزى روانشناسى 





ان افسرده . خاكسترى و در حوالى از دست رفتن است و به همين سبب بايد با تمام تمركز و 
همتى يهلوانانه به آن يرداخت . ويزكى مبتلايان به افسرد كى 
مبتلايان به اين طرز فكر همه جيز را سياه يا سفيد مى بينشد و به صرف اينكه حادثه ناخوشايند يكبار بيش آمده بدون هيج دليل و 


نامور است خيره وا به رخ 


منطق بيش خود نتيجه مى كيرند كه مرتبا تكرار خواهد شد. در اين افراد نه تنها تجربه مثبت ناديده كرفته مى شود بلكه توهمات 
ذهنى فرد افسرده تمايل شديد به ختثى و منفى كردن تجربه هاى مثبت دارد. 

شكل ديكرى كه دامن كير آدم هاى افسرده مى شود اين است كه يا حوادث را بزركك مى كنند واز آن غولى مى سازند ويا 
برعكس بدون كمترين توجهى از كنارش مى كذرند و با بزركك ديدن عيوب و كوجكك شمردن محاسن احساس حقارت را در 
خود رفته رفته بارور مى سازئد. فرد افسرده از آنجا كه انككيزه اى براى كار و فعاليت ندارد به موجود كم حوصله اى تبديل مى شود 
كه مدام خود را سرزنش و ملامت مى كند و احساس طرد شدكى و تنهايى دارد و آينده را هم بيشتر از كذشته عبث مى دانده به 
ساد كى كريه مى كند و اشتهاى خود رااز دست مى دهد. 

مطالعات و بوهش ها نشان مى دهد كه افسردكى در زنان شايع تراز مردان است و تعدادى از متخصصان معتقدند كه مسائل 
فرهنكى و محروميت هاى اجتماعى در مورد زنان از علل اساسى اين تفاوت است 


منيع: نشريه شميم 
اختلال عاطفى فصلى 


ديد آورنده:!.اميرديوانى 


جرا در يابيز و زمستان آشفتهحال ترب 





اشاره: 
اختلال عاطفى فصلى عبارت از اين است كه بعضى از بيماران در زمان معينى از سال به طور مكرر به افسرد كى مبتلا مى كردند. در 
برخى موارد؛ اين امر بازتاب توقعات اضافى كار و زندكى روى شخص است. در يارهاى موارد جنين عللى در كار نيست و كروهى 
از بزوهشكران» آن را به تغييرات فصلى» مشل طول تاريكى و كوتاهى روزها نسبت مىدهند. هر جند اختلالات عاطفى فصلى با 
از ساير اختلالات عاطفى است كه عبارئند از يرخوابى و 








زمان وقوع خود مشخص هستند؛ كفته مى شود بعضى از نشانههاى آن 
افزايش اشتها مخصوصا براى مواد قندى. 
الكُوى شايع شروع افسردكى در يابيز و ز, 


روزها نسبت داده شده و براى معالجه آن, «نوردرمانى؛ توصيه شود. كزارش داده شده است كه سه تنا جهار روز يس از آغاز 





و بهبود آن در بهار و تابستان است. اين الككو سبب شده كه بيمارى به كوتاهى 


نوردرمانىء آثار بهبود ظاهر مى كردد, اما بعد از قطع آنء علايم بيمارى به سرعت برمى كردد. معلوم شده است كه رويارويى با نور 
درخشان در ضمن روز به اندازهاى مواجهه با نور درخشان شبانكاهى مؤثر مى باشد. اين موضوع در سببشناسى بيمارى؛ ابهام ايجاد 
كرده است. 

شمارى از مردم در خلال ماههاى زمستان از نشانههاى افسردكى در رنج و عذابند. اين علامتها در طول ايام بهار و تابستان 
فروكش مى كنند. ممكن است جنين حالتى» اختلال عاطفى فصلى (اساىدى) باشد. «اساىدى». نايسامانى تلق و خوى است كه با 
بروز يريشانخاطرى همراه بوده و به د ك ركونى هاى نورى هر فصل مربوط مى باشد. 


اختلال ياد شده نخستين بار بيش از سال 7١١ش‏ - 1888م مورد توجه قرار كرفت و تا اوايل دهه 144٠‏ رسما نامى از آن برده 





نمىشد. از آن جابى كه نور خورشيد بر فعاليتهايى همجون جرخه توليدمثل و زمستانخوابى تأثير مىنهدء بنابراين شايد 
٠‏ ساىدى» اثر تغييرات نورى فصلى بر انسانها باشد. همجنان كه فصلها عوض مى شوند, «ساعت داخلىزيستى؛ يا اجرخه 
شبانهروزى؛ ما نيز تغيبر مى يابند و اين د كر كونى تا حدى به واسطه تغييرات حاصل از الككوهاى آفتاب است. 

اين وضع سبب مى شود كه ساعتزيستى ما با برنامدهاى روزانهمان ناهماهنكك كردد. طاقتفرساترين ماهها براى مبتلايان به اختلال 
عاطفى فصلى دو ماه زمستان؛ اوايل ديماه تا اوايل اسفند است و در اين فاصله زمانى جوانان و زنا 
آكاهىهايى در باره نشانههاى اختلال عاطفى فصلى 

علايم افسردكى كه اغلب رخ مىنمايند (مانند خور و خواب زياد و افزا 
رهايى كامل از جنين افسردكى در يهار و تابستان. 

نشانههايى كه در دو سال كذشته روى داده. با هيج نوع بروز فسردهدلى غير فصلى توأم نباشند. 
افسرد كى فصلى» فزونتر از ساير افسرد كىها. 
أنيا: 





تر در معرض خطر 


وزن) در طى ماههاى 














به مواد قندى و نشاستهاى. 
علت احتمالى اين كونه اختلال 

املاتونين»؛ هورمون مربوط به خواب است كه از غده صنوبرى (بينهآل) واقع در مغز ترشح كرده و به اختلال عاطفى فصلى مربوط 
نشانههاى بيمارى م ىكردد. بيشتر در تاريكى توليد مىشود. از همينرو؛ وقتى 





مىشود. هورمون مزبور كه احتمالاً باعث بيدا 





روزها كوتاهتر و تيرهتر مى كردند به همان نسبت بر ميزان ترشح هورمون مزبور افزوده مى شود. 

درمان 

ثابت شده است كه نوردرمانى يا مداوا با نور درخشان؛ ترشح «ملاتونين؛ را فرو مىنشاند. كرجه هيج يافته يزوهشى به دست نيامده 
است كه خاصيت ضد افسردكى روش مورد بحث را قطعا به اثبات رساند. ولى هستند افرادى كه به اين راهكار درمانى واكنش 
نشان مىدهند. وسيلهاى كه امروزه براى معالجه ناراحتى بيش كفته» كاربرد كستردهاى دارد. جند جراغ مهتابى سفيدى است كه 
روى بازتاب كر فلزى نصب شده و داراى صفحه محافظ بلاستيكى مى باشد. 

در مورد علايم خفيف مىتوان كفت كه وقت كذرانى روزانه در خارج از خانه و يا اتخاذ 

تدابيرى جهت بهرهمندى هر جه بيشتر از آفتاب در خانه و محل كاره شايد مفيد باشد. به موجب بزوهش صورت كرفته؛ يكك 


ساعت 





هروى در زير آفتاب زمستانى همان قدر براى آدم خاصيت دارد كه دو و نيم ساعت در زير نور روشن مصنوعى بودن. 
جنانجه نوردرمانى اثر نكند؛ امكان دارد يكك داروى ضد افسردكى در كاهش يا زدودن نشانههاى اختلال عاطفى فصلى كاركر 


باشد. احتمال دارد در اين ميان» عوارض جانبى ناخواسته نيز يديد آيند. در باره علامتهايى كه به شما عارض شده استه با 





يزشكك و يا متخصص بهداشت روانىء رايزنى كنيد. 

تيه كد مو جب اقبرد كن فى كردة 

سبب واقعى افسردهحالى به درستى معلوم نيست,؛ ولى بر يايه شواهد و مداركك به دست آمده؛ جندين عامل را مىتوان برشمرد كه 
عبارتئد ا: 

الف) ورا 


ب) ساختار زيستشيميايى بدن؛ 





ج) ساختار روانشنا. 





ج)رخدادهاى زند كى برتنش؟ 

ح)نوسان ميزان هورمونها؛ 

خ) علل ديكر همجون امراض و مداواهاى ويزه. 
اكنون به تشريح جداكانه هر يكك مى يردازيم: 
وراثت 


كسانى كه يكى از خويشاوندان نزديككشان به 1 





دكى اصلى يا اختلال خلقى دوكانه (دوقطبى) دجار باشند؛ دو برابر سايرين در 
معرض ابتلا به افسرد كى قرار دارئد. 

ساختار زيست شيميايى 

هر فردى ساختار شيميايى يككانهاى دارد. ابتلا يا عدم ابتلا به افسردكىء به مقدار مواد 

عصبى مركزى در تعامل استء بستككى دارد. ساختار زيست' 
هر كسء يكك عمل تعادلساز يبجيده است. اكر يكى از مواد مزبور به درستى كار نكند. كل تعادل و توازن به هم خواهد خورد. 
مغزء فرمانده بدن است. همان كونه كه بيامءهاى صادره از مغز (به شكل جريان الكتريكى) حركات ما را مهار مى كند؛ بيامهاى 
ديكر عواطف و احساساتمان را زير نظر دارند. ياختدهاى عصبى توسط فاصلههابى كه ييوندكاه (سينايس) نام دارند» از هم جدا 





شيميابى مغز وى و اينكه اين مواد شيميايى جه سان با د. 








مى كردند. مواد شيميايى موسوم به اناقلا.ن عصبى:: يياءها يا علامتهاى صادره از مغز را از ميان اين بيوندكاهها كذرانده و به 
ياختههاى عصبى كوناكون مى رسائد. 


ناقلهاى عصبى «سروتونين» ادوبامين' و «نوربينفراين»؛ بيامرسانهاى شيميايى هستند كه كفته مىشود مسئول مهار عواطف و 





يا 





روحيهاند. به ويزه سروتونين كه در بروز افسرد كى مؤثر مىباشد. اعتقاد بر اين است كه وجود هر نوع كاستى در سروتو 





اختلال در شيوه عمل آن. اثرات منفى رُرفى در روحيه و عواطف شخصى بر جاى مى نهد. 

ساختار روانشناختى 

معروف است كه ويزكىهاى اصلى شخصيت يكك فرد غالبا در سالهاى اوليه خردسالى او آشكار مى كردد. يكى ازاين عوامل 
مشخص كتنده محيط زندكى فرد است. هر آنجه كه در دوران كودكى در زندكى ما روى مى دهده به هنكام بز ركسالى تأثيرات 
زرفى در نكرش و رفتارمان دارد؛ مثلاً مورد بىمهرى و عدم توجه قرار كرفتن. بازداشتن از جيزى و در دوره طفوليت مورد استفاده 
جنسى واقع شدن مى تواند بعدها در نوع ديدكاه فرد به جهان اثر نهد. 


رخدادهاى زندكى 
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واكنش شخص نسبت به عوامل خارجى هم مىتواند بر ميزان مواد شيميايى مغز و جكونكى عمل آنها تأثير كذارد. رويدادى قادر 
است فرد را به افسردكى بكشاند. (مخصوصا كسى بيشتر بر اثر ساير عوامل در خطر افسردكى بوده). اين بيشامدها عبارتند از: 

١‏ بيمارى ديرياء 

؟- مرض يا جانسيارى شخص محبوب؟؛ 

ع طلاق؟؛ 

بايان بخشيدن به بيوندى نزديكك و صميمى؛ 

ه اسبا ب كشى به منزل جديد؟ 

ع مشكلات مالى يا ادارى. 

نوسان ميزان هورمونها 


امكان دارد نوسان ميزان هورمونها در زنان به افسردكى بينجامد. اين حالات عبارتند از: نشانكان بيش از قاع دكى -حدودا " تام 








درصد زنان, يكك هفته يا جند روز بيش از قاعدكى. تحت تأثير اين نشانكان (سندرم) قرار مى كيرند. از نشانههاى اين حالت» 
روحيه افسرده؛ نوسان روحىء اوقات تلخى؛ تشويش و نكرانى است. 

افسرد كى يس از باردارى 

(زايمان) 

اين كونه افسردهحالى با نوسان هورمونها بعد از حاملكى ارتباط مستقيم دارد؛ ولى عوامل اجتماعى هم احتمالاً در آن نقش دارد. 
به عثوان مثال؛ زنى شاغل كه ناجار است به طور ناكهانى دور از محل كار خويش در خانه بماند و روز را به تنهايى و با كود كش 
به سر برده ممككن است احساس افسرد كى و عزلت كزينى بدو روى آورد. 

افسردكى در دوران يانسكى 

بعيد نيست كه زنان در اين دوره به سبب آنكه توان توليدمثل خويش رااز دست دادهائد» اسير اندوه كردند از سوى ديكر امكان 
دارد مادران به خاطر تركك كردن فرزندان بز ركسال در جمبره افسرد كى كرفتار آيند. 

ساير عوامل 

عوامل ديكرى كه ممكن است به افسرد كى منتهى شوند عبارتند از: 

١‏ مصرف مواد مخدر و الكل؛ 

" استفاده از برخى داروها همجون استروئيد و يا داروهاى مربوط به برفشارى خون؛ 

امراض خاص مثل يركارى غده تيروئيد و يا مشكلات عروقى؛ 

؟ تحليل نيرو؛ از دست دادن توان ذهنى و جسمى كه معمولاً ناشى از كار طولانى مدت و يا تعهداتى است كه فرد حس كند. 

متايع: 

الف) انكليسى 

-١‏ ممأغواعودكم طااهعط اهتمع ا“ اهمرمنأقلا. 

؟- /31أاء لوط م لزوه امع نزوط 06 /313زمتاء أ ع/اأكمع جاعم ممع لث 0 الا لاا ,برقا 3 ناموط 





ب) فارسى 

١-1آنجه‏ كه باعث افسردكى مى شوداء روزنامه شرق. 778 
؟- يادداشتهاى براكنده شخصى از منابع موثق. 

إعملئل عاياقي قصلي 

بديدآورئده:!.اميرديوانى 


جرا در بايبز و زمستان آشفتهحالترد 





اشاره: 
اختلال عاطفى فصلى عبارت از اين است كه بعضى از بيماران در زمان معينى از سال به طور مكرر به افسرد كى مبتلا مى كرد ند. در 
برخحى موارد: اين امر بازتاب توقعات اضافى كار و زندكى؛ روى شخص است. در يارهاى موارد جنين عللى در كار نيست و كروهى 
از بزوهشكران» آن را به تغييرات فصلى؛ مشل طول تاريكى و كوتاهى روزها نسبت مىدهند. هر جدد اختلالات عاطفى فصلى با 
از ساير اختلالات عاطفى است كه عبارتند از برخوابى و 





زمان وقوع خود مشخص هستئد؛ كفته مى شود بعضى از نشانههاى آن 





اقزايش اشتها مخصوصا براى مواد قندى. 
الكوى شايع شروع افسردكى در باييز و زمستان و بهبود آن در بهار و تابستان است. اين الكو سبب شده كه بيمارى به كوتاهى 
روزها نسبت داده شده و براى معالجه آن, انوردرمانى؛ توصيه شود. كزارش داده شده است كه سه تنا جهار روز يس از آغاز 
نوردرمانىء آثار بهبود ظاهر مى كردد, اما بعد از قطع آنء علايم بيمارى به سرعت برمى كردد. معلوم شده است كه رويارويى با نور 
درخشان در ضمن روز به اندازهاى مواجهه با نور درخشان شبانكاهى مؤثر مى باشد. اين موضوع در 


#2 


كرده است. 





اسى بيمارى؛ ابهام ايجاد 


شمارى از مردم در خلالى ماههاى زمستان از نشانهدهاى افسر. 
فروكش مى كنند. ممكن است جنين حالتى» اختلال عاطفى فصلى (اساىدى) باشد. «اساىدى» نابسامانى خَلقَ و خوى است كه با 
يشانخاطرى همراه بوده و به د كر كونىهاى نورى هر فصل مربوط مى باشد. 


اختلال ياد شده نخستين بار بيش از سال 7١١ش‏ - 1888م مورد توجه قرار كرفت و تا اوايل دهه 144٠‏ رسما نامى از آن برده 





در رنج وعذابند. اين علامتها در طول ايام بهار و تابستان 


بروز 





نمىشد. از آن جايى كه نور خورشيد بر فعاليتهايى همجون جرخه توليدمثل و زمستانخوابى تأثير مىنهدء بنابراين شايد 
٠‏ ساىدى» اثر تغييرات نورى فصلى بر انسانها باشد. همجنان كه فصلها عوض مى شوند, «ساعت داخلىزيستى؛ يا اجرخه 
شبان روزى؛ ما نيز تغيير مى يابند و اين د كركونى تا حدى به واسطه تغييرات حاصل از الككوهاى آفتاب است. 

اين وضع سبب مى شود كه ساعتزيستى ما با برنامءهاى روزانهمان ناهماهنكك كردد. طاقتفرساترين ماهها براى مبتلايان به اختلال 
عاطفى فصلى دو ماه زمستان, اوايل ديماه تا اوايل اسفئد است و در اين فاصله زمانى جوانان و زنان 
آكاهىهايى در باره نشانههاى اختلال عاطفى فصلى 

علايم افسردكى كه اغلب رخ مىنمايند (مانند خور و خواب زياد و افزايش وزن) در طى ماههاى باييزى يا ز 
رهابى كامل از جنين افسردكى در يهار و تايستان. 

نشانههايى كه در دو سال كذشته روى داده» با هيج نوع بروز فسردهدلى غير فصلى توأم نباشئد. 

افسردكى فصلى» فزونتر از ساير افسرد كى هاست. 
نياز به مواد قندى و نشاستهاى. علت احتمالى اين كونه اختلال 





نتر ذو معرشن تعطر هسعند, 

















املاتونين»؛ هورمون مربوط به خواب است كه از غده صنوبرى (بينهآل) واقع در مغز ترشح كرده و به اختلال عاطفى فصلى مربوط 
مىشود. هورمون مزبور كه احتمالاً باعث بيسدايش نشانههاى بيمارى مىكردده بيشتر در تاريكى توليد مىشود. از همينروء وقتى 
روزها كوتاهتر و تيردتر مى كردند؛ به همان نسبت بر ميزان ترشح هورمون مزبور افزوده مىشود. درمان 

ثابت شده است كه نوردرمانى يا مداوا با نور درخشان؛ ترشح ١ملاتونين؛‏ را فرو مى نشاند. كرجه هيج يافته بزوهشى به دست نيامده 
است كه خاصيت ضد افسردكى روش مورد بحث را قطعا به اثبات رساند ولى هستند اقرادى كه به اين راهكار درمانى واكنش 
نشان مىدهند. وسيلهاى كه امروزه براى معالجه ناراحتى بيش كفته؛ كاربرد كستردهاى دارد» جند جراغ مهتابى سفيدى است كه 
روى بازتاب كر فلزى نصب شده و داراى صفحه محافظ بلاستيكى مى باشد. 

در مورد علايم خفيف مىتوان كفت كه وقت كذرانى روزانه در خارج از خانه ويا اتخاذ 

تدابيرى جهث بهرهمندى هر جه بيشتر از آفتاب در خانه و محل كارء شايد مفيد باشد. به موجب بزوهش صورت كرفته» يكك 
ساعت ببادهروى در زير آفتاب زمستانى همان قدر براى آدم خاصيت دارد كه دو و نيم ساعت در زير نور روشن مصنوعى بودن. 
جنانجه نوردرمانى اثر نكند, امكان دارد يكك داروى ضد افسردكى در كاهش يا زدودن نشانههاى اختلال عاطفى فصلى كاركر 


باشد. احتمال دارد در اين ميان» عوارض جانبى ناخواسته نيز يديد آيند. در باره علامتهايى كه به شما عارض شده استه با 





يزشكك ويا متخصص بهداشت روانى؛ رايزنى كنيد. آنجه كه موجب افسرد كى مى كردد 

سبب واقعى افسردهحالى به درستى معلوم نيستء ولى بر يايه شواهد و مداركك به دست آمده؛ جندين عامل را مى توان برشمرد كه 
عبارتند از: 

الف) وراثت؟ 


ب) ساختار زيستشيميايى بدن؛ 





ج) ساختار روا 





ج)رخدادهاى زندكى برت 
ح)نوسان ميزان هورمونها؛ 

خ) علل ديكر همجون امراض و مداواهاى ويزه. 
اكنون به تشريح جداكانه هر يكك مى يردازيم: 


وراثت 

كسانى كه يكى از خويشاوندان نزديككشان به افسردكى اصلى يا اختلال خلقى دوكانه (دوقطبى) دجار باشند» دو برابر سايرين در 
معرض ابتلا به افسردكى قرار دارئد. 

ساختار زيستشيميايى 


هر فردى ساختار شيميابى يككانهاى دارد. ابتلا يا عدم ابتلا به افسرد كى, به مقدار مواد 





شيميايى مغز وى و اينكه اين مواد شيميابى جه سان با دستكاه عصبى م ركزى در تعامل است؛ بستكى دارد. ساختار زيس تش 
هر كسء يكك عمل تعادلساز ببجيده است. اككر يكى از مواد مزبور به درستى كار نكند» كل تعادل و توازن به هم خواهد خورد. 

مغزء فرمانده بدن است. همان كونه كه بياءهاى صادره از مغز (به شكل جريان الكتريكى) حركات ما را مهار مى كندء بياوهاى 
ديكر عواطف و احساساتمان را زير نظر دارند. ياختدهاى عصبى توسط فاصلههابى كه ييوندكاه (سينايس) نام دارند؛ از هم جدا 


بى 








مى كردند. مواد شيميايى موسوم به اناقلا-ن عصبى:؛ بياءها يا علامتهاى صادره از مغز را از ميان اين بيوند كاهها كذرانده و به 





ياختههاى عصبى كوناكون مى رسائد. 
ناقلهاى عصبى «سروتونين»: ١دوبامين؛‏ و «نوربينفراين»» بيامرسانهاى شيميايى هستند كه كفته مىشود مسئول مهار عواطف و 


ب 


روحيهاند. به ويزه سروتونين كه در بروز افسردكى مؤثر مى باشد. اعتقاد براين است كه وجود هر نوع كاستى در سروتونين يا 





اختلال در شيوه عمل آنء اثرات منفى رُرفى در روحيه و عواطف شخصى بر جاى مىنهد. 
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ساختار روانشناختى 

معروف است كه ويزكىهاى اصلى شخصيت يكك فرد غالبا در سالهاى اوليه خردسالى او آشكار مى كردد. يكى ازاين عوامل 
مشخص كننده محيط زندكى فرد است. هر آنجه كه در دوران كودكى در زندكى ما روى مىدهدء به هنكام بزركسالى تأثيرات 
زرفى در نكرش و رفتارمان دارد؛ مثلا مورد بىمهرى و عدم توجه قرار كرفتن؛ بازداشتن از جيزى و در دوره طفوليت مورد استفاده 
جنسى واقع شدن مى تواند بعدها در نوع ديدكاه فرد به جهان اثر نهد. 

رخدادهلى زندكى برتتش 

واكنش شخص نسبت به عوامل خارجى هم مىتواند بر ميزان مواد شيميايى مغز و جكونكى عمل آنها تأثير كذارد. رويدادى قادر 
است فرد را به افسردكى بكشاند. (مخصوصا كسى بيشتر بر اثر ساير عوامل در خطر افسردكى بوده). اين بيشامدها عبارتند از: 

١‏ بيمارى ديريا؛ 

؟ مرض يا جانسيارى شخص محبوب؟؛ 

ع طلاق؟؛ 

بايان بخشيدن به بيوندى نزديكك و صميمى؛ 

ه اسبا ب كشى به منزل جديد؟ 

ع مشكلات مالى يا ادارى. 

نوسان ميزان هورمونها 


امكان دارد نوسان ميزان هورمونها در زنان به افسردكى بينجامد, اين حالات عبارتند از: نشانكان 





لى از قاعدكى ‏ حدودا * تا 4 





درصد زنان, يكك هفته يا جند روز بيش از قاع د كى. تحت تأثير اين نشانكان (سندرم) قرار مى كيرند. از نشانههاى اين حالت» 
روحيه افسرده؛ نوسان روحىء اوقات تلخى؛ تشويش و نكرانى است. 

افسرد كى يس از باردارى 

(زايمان) 

اين ونه افسردهحالى با نوسان هورمونها بعد از حاملكى ارتباط مستقيم دارد؛ ولى عوامل اجتماعى هم احتمالاً در آن نقش دارد. 
به عثوان مثال؛ زنى شاغل كه ناجار است به طور ناكهانى دور از محل كار خويش در خانه بماند و روز را به تنهايى و با كود كش 
به سر برده ممكن است احساس افسرد كى و عزلت كزيئى بدو روى آورد. 

افسردكى در دوران يانسكى 

بعيد نيست كه زنان در اين دوره به سبب آنكه توان توليدمثل خويش رااز دست دادهائد» اسير اندوه كردند از سوى ديكر امكان 
مادران به خاطر تركك كردن فرزندان بز ركسال در جمبره افسردكى كرفتار آيند. 

ساير عوامل 

عوامل ديكرى كه ممكن است به افسرد ككى منتهى شوند عبارتند از: 


١‏ مصرف مواد مخدر و الكل؛ 





؟-استفاده از برخى داروها همجون استروئيد و يا داروهاى مربوط به برفشارى خون؛ 


امراض خاص مثل بركارى غده تيروئيد و يا مشكلات عروقى؛ 





ع تحليل نيرو؛ از دست دادن توان ذهنى و جسمى كه معمولا ناشى از كار طولانى مدت و يا تعهداتى است كه فرد حس كند. 
الف) انكليسى 

-١‏ ممأغواعمدكم امعط اهتمع ا“ ملقلا 

؟- أ قاع زو م لوو لوجاء لاوط 06 /13قوتء 01 علاأكمع اعم ممع يق .0 1/1 لاا ,بلقا جناوط. 





ب) فارسى 
١-/آنجه‏ كه باعث افسردكى مى شوداء روزنامه شرق. 778 


؟- يادداشتهاى يراكنده شخصى از منابع موثق. 


اختلالات نوروتيكى با روان رنجورى 





بول بزشكى اختلا-ل نوروتيكك به كروهى از اختلالاءت هيجانى اطلاق مى شود كه در آنها علايم جسمانى و روانى 
اختلال اصلى را تشكيل مى دهند. در اين اختلال قطع ارتباط با واقعيت آن طورى كه در سايكوزهاى شديد روانى شايع مى باشد 


نمايد. اكر جه ممكن است علايم براى بيمار 


در عرف 


وجود ندارد. به عنوان مثال بيمار هئوز قادر است كه واقعيات دنياى خارج را ار 





ناتوان كننده باشدء اما رفتار او نسبت به نرمهاى اجتماعى اختلال جدى ندارد. 

اختلال نوروتيكك در حد وسط يكك طيفى از واكنشهاى سا زكارى از يكك سو و اختلالات شخصيت از سوى ديكر قرار دارد. موقعى 
كه حالتهاى استرس شديد اتفاق مى افتد. در طول تصادفات:؛ مركك فرد مورد علاقه؛ از دست دادن شغل و يا يول؛ ممكن است 
اختلالاءت روانى موقتى حتى در شخصيتهاى با ثبات قبلى به وجود آيد. هر وقت كه موقعيت استرس شديد به وجود مى آيد؛ فرد 


معمولاً بهبود خوبى نشان مى دهد و يكك زندكى استوار هيجانى و سودمند را از سر مى كير 





ميزان شيوع 
اختلالا.ت نوروتيكك در جامعه خيلى شايع است,. به نظر مى رسد كه در نواحى شهرى در مقايسه با مناطق روستابى 





سنجشهايى كه در رابطه با ميزان شيوع انجام شده استء نشان مى دهد كه همه جا بين ٠؟‏ تا ١‏ نفر از هر ٠٠٠١‏ نفر جمعيت اغلب 


ارستان عمومى . ٠١‏ تا ٠١‏ درصد از مردمى كه به كليئيكك مراجعه 





از اختلالاتى با منشأ هيجانى رنج مى برند.همين طور در يكك ب 
مى كنند احتمالاً بيماريهايى در رابطه با عوامل روانى دارند. اختلالات نوروتيكك در دهه هاى سوم و جهارم عمر و بندرت بعد از 
آن شروع مى شود. بيمارى در زئان در مقايسه با مردان خيلى شايعتر است. 

اختلالات اضطراب و ترس 

اضطراب از تجربيات نسبتاً شايع انسان است و يكك واكنش طبيعى در برابر خطر. موقعيتهاى دشوار تعارضها و نااميديها مى باشد ٠‏ 
همه ما شيوه هاى متفاوتى در مقابله با احساسات اضطرابى خود از قبيل اجتئاب از موقعيت استرس زاء ناديده انكاشتن افكار مزاحم» 





حتى فوران خشم خويش را متوجه موضوعى داريم. 
وازه اختلال اضطرابى به حالتى از اضطراب دايمى و شديد اطلاق مى شود كه با تمامى كوششهايى كه براى كنترل آن به كار مى 


اق مى افتد. اككر جه خيلى مواقع دلايل واضحى نمى توان بيدا كرد. 





رود و نيز بعضى مواقع به دنبال يكك استرس مشخص اتنا 
فرمهاى شايع بروز 

بيمار مضطرب ممكن است با فرمهاى متنوع بيمارى مشاهده شود؛ از جمله: 
اضطراب عمومى 

بيمار از علايم اضطرابى بسيارى شكايت مى كند ٠‏ 





اين علايم هم روانى وهم جسمى هستند كه به مقدار زياد يا كم در سراسر روز 
ادامه دارد. اين علاميم شامل احساس فشار يا ترس» نكرانى طبش قلب. لرزش؛ احساس خفكى و... مى باشد. اين حالت فشار مزمن 
در خواب و توانابيهاى بيمار و انجام فعاليتهاى روزمره مزاحمت ايجاد مى كند. 

اضطراب حاد (حملات هراس) 

بيمار از حملات ناكهانى اضطراب شديد شكايت مى كند كه كوتاه مدت بوده اما تمايل به تكرار دارند .در طول هر حمله بيمار 





بوسيله احساسات شديد ترس يا هراس غوطه ور مى شود. بى قرارى مشخص و اينكه بيمار احساس مى كند در حال از بين رفتن 
است, اتفاق مى افتد. بيمار ميل به فرار دارد و يا اعمالى را براى سبكك كردن فشار درونى انجام مى دهد. 

بيمار همجنين از تب يا لرزش شكايت مى كند. 
واكنش ترس 





قلب مشخص, تعرية 





به حالتى اطلاق مى شود كه در بيمار يكك احساس غير طبيعى وشديد ترس از برخى موقعيت يا موضوعات بى خطر به وجود مى 
آيد.مواجهه مستقيم با موقعيت يا موضوع باعث حمله اضطرابى در بيمار مى شود 

با وجود اين؛ واكنش ترس اختلالى نادر بوده و در سرويسهاى بهداشت عمومى شايع نيست.بعضى مثالها عبارتند از: 

ترس از مسافرت با اتوبوس؛ ترن و آسانسورء ترس از مكانهاى بسته؛ ارتفاعات؛ جاقو؛ سكك. سوسك. حمام؛ مارمولك و 





حيوانات. 
علايم اختصاصى اضطراب 
علايم روانى 


احساس ترس يا هراسء بى قرارى شديدء نكرانى افراطى روى موضوعات كم اهميت؛ احساس فنا يا اضمحلال: 





تم ركزء فراموشى. حساسيت زياد ناتوانى در حفظ آرامش. 

علايم سوماتيكك 

كه در نيجه فعاليت بيش از اندازه سيستم اعصاب خو دكار به وجو مى آيددد قب اررض قبريق ديد اباس فرق 
شدن و خفكى, سركيجه و تكرر ادرار و مدفوع. 


نشانه هاى ويه در تاريخجه 





شرح حال كاملى تهيه كنيد؛ مدتء سير و فرم شروع دوره فعلى بيمارى را مشخص كنيد. در خصوص وجود عوامل استرس كه منجر 
به بيمارى شده ويا مدت و سير بيمارى سؤال كنيد. اكر علايم مشابهى در كذشته اتفاق افتاده. بيدا نماييد.اكر وجود داشته است 





اتوانى او را در بيمارى فعلى بخصوص در حوزه هاى شغلى و اجتماعى يادداشت كنيد. 
نداشتن يكث بيمارى فيزيكى واضح 

به علت اينكه بعضى مواقع اضطراب با ديكر اختلالات جسمانى مرتبط ا تء لذا معايئه ج كامل قسمتى ضرورى در تشخيص 
اختلال اضطراب مى باشد. بيمارى كه از بر كارى تيروئيد رنج مى بردء ممكن است با بيمار اضطرابى اشتباه شود» اككر جه اين مسأله 
بندرث اتفاق مى افتد. اضطراب ازعلايم شايع در ساير اختلالات روانى بخصوص افسرد كى (در بيماران مسن) مى باشد. 

همجنين اين علايم ممكن است در بيماران ( اعتياد دارويى) و ديكر حالتهاى نوروتيكك وجود داشته باشد. 

سير و نتيجه 

اضطراب براى اولين به دنبال يكك عامل استرس زا اتفاق مى افتد و كوتاه مدت بوده و به خود فرد محدود است. بيشتر افراد ياد مى 
كيرند كه خود بر مشكلاتشان فايق آيند. فقط موقعى كه استرس تكرارى و طولانى باشد و ديكر مكانيسمها بى اثر شوند؛ در فرد 
2 





بيمارى ايجاد شده و باعث ناتوانى أو مى شود. 


اختلالات نوروتيكى يا روان رنجورى 
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در عرف معمول يزشكى اختلالم نوروتيكك به كروهى از اختلالا.ت هيجانى اطلاءق مى شود كه در آنها علايم جسمانى و روانى 
اختلال اصلى را تشكيل مى دهند. در اين اختلال قطع ارتباط با واقعيت آن طورى كه در سايكوزهاى شديد روانى شايع مى باشد 
وجود تدارد. به عنوان مثال بيمار هنوز قادر است كه واقعيات دنيلى خارج را ار: يابى نمايد. اكر جه ممكن است علايم براى بيمار 





ناتوان كننده باشدء اما رفتار او نسبت به نرمهاى اجتماعى اختلال جدى ندارد. 

اختلال نوروتيكك در حد وسط يكك طيفى از واكنشهاى سازكارى از يكك سو و اختلالات شخصيت از سوى ديكر قرار دارد. موقعى 
كه حالتهاى استرس شديد اتفاق مى افتد. در طول تصادفات؛ مركك فرد مورد علاقه؛ از دست دادن شغل و يا يول؛ ممكن است 
اختلالا.ت روانى موقتى حتى در شخصيتهاى با ثبات قبلى به وجود آيد. هر وقت كه موقعيت استرس شديد به وجود مى آيد؛ فرد 
معمولاً بهبود خوبى نشان مى دهد و يكك زندكى استوار هيجانى و سودمند را از سر مى كيرد. ميزان شيوع 

اختلالا.ت نوروتيكك در جامعه خيلى شايع است. به نظر مى رسد كه در نواحى شهرى در مقايسه با مناطق روستايى بيشتر است. 
سنجشهايى كه در رابطه با ميزان شيوع انجام شده استء نشان مى دهد كه همه جا بين ©٠‏ تا ١‏ نفر از هر ٠٠٠١‏ نفر جمعيت اغلب 
از اختلالاتى با منشأ هيجانى رنج مى برند.همين طور در يكك بيمارستان عمومى . ٠١‏ تا ٠٠٠‏ درصد از مردمى كه به كلينيكك مراجعه 
مى كتند احتمالاً ييماريهايى در رابطه با عوامل روانى دارند. اختلالات نوروتيكك در دهه هاى سوم و جهارم عمر و بندرت بعد از 
آن شروع مى شود. بيمارى در زنان در مقايسه با مردان خيلى شايعتر است. اختلالات اضطراب و ترس 

اضطراب از تجربيات نسبتاً شايع انسان است و يكك واكنش طبيعى در برابر خطره موقعيتهاى دشوار» تعارضها و ناميديها مى باشد* 
همه ما شيوه هاى متفاوتى در مقابله با احساسات اضطرابى خود از قبيل اجتناب از موقعيت استرس زاء ناديده انكاشتن افكار مزاحم» 
حتى فوران خشم خويش را متوجه موضوعى داريم. 

وازه اختلال اضطرابى به حالتى از اضطراب دايمى و شديد اطلاق مى شود كه با تمامى كوششهايى كه براى كنترل آن به كار مى 
رود و نيز بعضى مواقع به دنبال يكك استرس مشخص اتفاق مى افتد. اكر جه خيلى مواقع دلايل واضحى نمى توان بيدا كرد. فرمهاى 


شايع بروز 
بيمار مضطرب ممكن است با فرمهاى متنوع بيمارى مشاهده شود از جمله: 
اضطراب عمومى 


بيمار از علايم اضطرابى بسيارى شكايت مى كند ٠‏ اين علايم هم روانى وهم جسمى هستئد كه به مقدار زياد يا كم در سراسر روز 
ادامه دارد. اين علا_يم شامل احساس فشار يا ترسء نككرانى» طيش قلبء لرزش. احساس خفكى و... مى باشد. اين حالت فشار مزمن 
در خواب و تواناييهاى بيمار و انجام فعاليتهاى روزمره مزاحمت ايجاد مى كند. 

اضطراب حاد (حملات هراس) 


بيمار از حملات ناكهانى اضطراب شديد شكايت مى كد كه كوتاه مدت بوده. اما تمايل به تكرار دارند .در طول هر حمله بيمار 





بوسيله احساسات شديد ترس يا هراس غوطه ور مى شود. بى قرارى مشخص و اينكه بيمار احساس مى كند در حال از بين رفتن 
استء اتفاق مى افتد. بيمار ميل به فرار دارد و يا اعمالى را براى سبكك كردن فشار درونى انجام مى دهد. 

بيمار همجنين از تبش قلب مشخصه تعريق يا لرزش شكايت مى كند. 

واكشن ترصن 

به حالتى اطلاق مى شود كه در بيمار يكك احساس غير طبيعى وشديد ترس از برخى موقعيت يا موضوعات بى خطر به وجود مى 
آيد.مواجهه مستقيم با موقعيت يا موضوع باعث حمله اضطرابى در بيمار مى شود 

با وجود اين؛ واكنش ترس اختلالى نادر بوده و در سرويسهاى بهداشت عمومى شايع نيست.بعضى مثالها عبارتند از: 

ترس از مسافرت با اتوبوس» ترن و آسانسوره ترس از مكانهاى بسته؛ ارتفاعات؛ جاقو. سكك. سوسكك, حمام؛ مارمولك و 
حيوانات. علايم اختصاصى اضطراب 

علايم روانى 

قبيل احساس ترس يا هراسء بى قرارى شديد» نكرانى افراطى روى موضوعات كم اهميت؛ احساس فنا يا اضمحلال؛ ناتوانى در 
تمركزء فراموشى؛ حساسيت زياد ناتوانى در حفظ آرامش. 

علايم سوماتيكك 








كه در نتيجه فعاليت بيش از اندازه سيستم اعصاب خودكار به وجود مى آيد. 
شدن و خفكى سركيجه و تكرر ادرار و مدفوع. 


نشانه هاى ويزه در تاريخجه 


لرزش؛ تعريق شديد؛ احساس غرق 





شرح حال كاملى تهيه كنيد» مدت سير و فرم شروع دوره فعلى بيمارى را مشخص كنيد. در خصوص وجود عوامل استرس كه منجر 
به ييمارى شده ويا مدت و سير بيمارى سؤال كنيد. اكر علايم مشابهى در كذشته اتفاق افتاده. بيدا نماييد.اكر وجود داشته است 





درمان شده است.حدود ناتوانى او را در بيمارى فعلى بخصوص در حوزه هاى شغلى و اجتماعى يادداشت كنيد. 

نداشتن يكك بيمارى فيزيكى واضح 

به علت اينكه بعضى مواقع اضطراب با ديكر اختلالات جسمانى مرتبط است, لذا معاينه جسمى كامل قسمتى ضرورى در تشخيص 
اختلال اضطراب مى باشد. بيمارى كه از بر كارى تيروئيد رنج مى بردء ممكن است با بيمار اضطرابى اشتباه شود, اككر جه اين مسأله 
بندرث اتفاق مى افتد. اضطراب ازعلايم شايع در ساير اختلالات روانى بخصوص افسردكى (در بيماران مسن) مى باشد. 


همجنين اين علايم ممكن است در بيماران ( اعتياد دارويى) و ديكر حالتهاى نوروتيكك وجود داشته باشد. سير و نتيجه 





اضطراب براى اولين به دنبال يكك عامل استرس زا اتفاق مى افتد و كوتاه مدت بوده و به خود فرد محدود است. بيشتر افراد ياد مى 
كيرند كه خود بر مشكلاتشان فايق آيند. فقط موقعى كه استرس تكرارى و طولانى باشد و ديكر مكانيسمها بى اثر شوند؛ در فرد 


بيمارى ايجاد شده و باعث ناتوانى و مى شود. 





اختلال شخصيت ضد اجتماعى (و01 /8 [اهدمهومع8 اداءهدتامم 


اختلالل شخصيت ضد اجتماعى اولين اختلال شخصيتى است كه شناخته شده است. اين اختلال با اعمال ضد اجتماعى و جنائى 
مستمر مشخص مى شود اما معادل جنايتكارى(/[]أ|001]11113) نيست, بلكه ناتوانى براى انطباق با موازين اجتماعى است كه شامل 
بسيارى از وجوه رشد نوجوانى و جوانى بيمار مى كردد. 

همه كيرى شنا. 
ميزان اين اختلال در مردها * درصد و در زنها ١‏ درصد مى باشد.بيش از همه در نواحى فقير نشين شهرى و بين ساكنان متحركك و 
سيار اين مناطق مشاهده مى شود. شروع اختلال قبل از ١‏ سالككى است.دخترها قبل از رسيدن به سن بلوغ و يسرها زودتر از آن 
علائم اختلال را يبدا مى كنند. در بين زندانيها ميزان شيوع اختلال ممكن است به هلا درصد نيز برسد. اختلال الككوى خانواد كى 
دارد ودر بستكان درجه يكك بيمار مبتلا نسبت به كروه كنترل 8 بار بيشتر است. 





سيب اشتاسى: 
شكل كيرى شخصيت حاصل تعامل متغيرهاى متعددى است. اين عوامل را مى توان به طور خلاصه شامل موارد زير دانست: 
سرشت فرد- تجارب رشدى در خانواده- كيفيت روابط خانوادكى- كيفيت ارتباط با والدين و همسالان- مدلهايى كه براى كسب 


مهارت هاى تطابقى در دسترس كودكك قرار داره- عوامل رُنتيكى و بيولوزيكى. 








بطور كلى مى توان ككفت كه عوامل روان بويابى؛ ياد كيرى و زيست شناختى در شكل كيرى شخصيت و در نتيجه 

اختلالات شخصيتى نقش دارند. 

ملاكهاى تشخيصى اختلال شخصيت ضد اجتماعى (/051/1-11): 

#نالككوى نافذ بى اعتنائى و زير يا ككذاشتن حقوق ديكران كه از بانزده سالكى شروع شده و با سه تا(يا بيشتر) از خصوصيات زير 
تظاهر بيدا مى كند: 


١اناتوانى‏ براى سازكارى با موازين اجتماعى در ارتباط با 
دستكيرى فراهم مى كندء تظاهر مى نمايد. 
؟:فرييكارى؛ كه با دروغكوئى مكررء استفاده از نام هاى غيرواقعى يا كوشبرى براى نفع و لذت شخصى مشخص مى كردد. 


قانونى» كه با دست زدن به اعمال تكرارى كه زمينه را براى 





“ترفتار تكانشى و نا توانى براى طرحريزى بيشابيش. 
؟:تحريكك يذيرى و يرخاشكرى؛ كه با نزاع و حملات ف 
انب احتياطى نسبت به ايمنى خود و ديكران. 


#:عدم احساس مسئوليت مستمرء كه با ناتوانى مكرر ب 





يكى مكرر تظاهر مى 








اى حفظ رفتار شغلى باثبات يا احترام كذاشتن به تعهدات مالى تظاهر مى 


م 





': فقدان احساس بشيمانى؛ كه با بى تفاوتى يا دليل تراشى نسبت به آزاره بدرفتارى» يا دزديدن مال ديكران تظاهر مى 
8: سن فرد از 18 سال به بالاسث. 

0:قرائن اختلال سلوكك با شروع قبل از سن ١8‏ سالككى وجود دارد. 

(]: وقوع رفتار ضد اجتماعى منحصرا در جريان اسكيزوفرنى يا دوره مانيكك نيست. 





اختلال عبارتند از ناتوانى در برقرارى روابط محبت آميز اعمال خلق الساعه؛ فقدان احساس كناه و ناتوانى 





اقات ناجور. شخصيت هاى ضداجتماعى معمولا با ظاهر عادى؛ حتى فريبئده و راضى كنثده مشاهده مى 
كردند؛ اما معمولا در زندكى كذشته آنان اختلال عملكرد در بسيارى از زمينه هاى زندكى مشاهده مى كردد. دروغكوئى. فرار از 
مدرسه و منزل» دزدى؛ نزاع» سوء مصرف دارو و فعاليت هاى غيرقانونى يافت مى شود كه شروع آنها در دوره كودكيشان كزارش 
مى شود. شخصيت هاى ضد اجتماعى فقدان اضطراب و افسردكى از خود نشان مى دهند كه با موقعيت آنان هماهنكى ندارد. 
توضيحات خودشان در مورد رفتار ضد اجتماعيشان آنان را آدم هاى تهى و كوته فكر نشان مى دهد. تهديد به خودكشى و اشتغال 
ذهنى با ناراحتى هاى جسمانى در آنان شايع است. محتوى ذهنى بيمار حاكى از فققدان كامل هذيان و تفكر غير منطقى است. اين 
بيماران در غالب موارد معايئه كننده را با هوش كلامى خود تحت تاثير قرار مى دهند. شخصيت هاى ضد اجتماعى حقيقت را نمى 


كويند و نمى توان در مورد انجام وظايف و رعايت اصول اخلاقى به آنان اعتماد نمود. بى مبالاتى جنسىء بد رفتارى با همسر و 





فرزند و رانندكى در حال مستى از حوادث معمول در زند كى 
به هيجكس را ندارند و احساس همدلى نسبت به قربانيان جنايات خويش نمى كتشد. اين افراد براى رفتار غير مسئولانه و كاهى 
شرورانه خود احساس كناه نمى كنند و در مورد اعمال خلاف خود ظاهرا جيزى بر آنان تاثير نمى كنذارد. مككر دلخورى اندكى از 


. اين افراد در به بازى كرفتن ديكا ديكران را براى شركت در 


بن بيماران اسث. اين بيماران توانائى مهر ورؤيدن و وفادارى نسبث 








بابت كرفتار شدن خودشا يار استادند و به راحتى مى توا 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لطاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 6 يبعا | از ونإ دنار 


طرحهابى كه براى ببدست آوردن بول و شهرت نزديكترين و آسان ترين راه شمرده مى شوند؛ راغب سازند كه معمولا موجب 
خسارت هاى مادى و شرمسارى اجتماعى و يا هر دو آنها مى كردد. يكى از يافته هاى قابل ملاحظه در مورد اين اشخاص فقدان 
بشيمانى نسبت به اعمالى است كه شخص انجام داده است؛ يعثى اين بيماران بنظر مى رسد كه فاقد وجدان هستند. 


سير و بيش آكهى: 


اختلال شخصيت ضد اجتماعى وقتى كه شروع شد سير بدون يسرفت دارد و اوج شدت آن معمولا در اواخر نوجوانى است. ييش 
آكهى متغير است. در اين بيماران شكايت هاى جسمى متعدد, افسرد كى, الكل م و سوء مصرف دارو شايع | 

درمان: 

١حروان‏ درمائى: 





شخصيت ضد اجتماعى وقتى خود را در ميان افراد همسان مى بيند فقدان انكيزه براى تغيبر يافتن در آنان تحليل مى رود. شايد به 





همين علت است كه كروه خوديارى بيشتر از زندان و بيمارستان روانى براى آنان مفيد بوده است. 
؟درمان داروثى: 
درمان داروئى در مدارا با علائم ناتوان كننده نظير اضطراب.افسردكى يا خشم مورد استفاده قرار مى كيرد؛ اما جون اين بيماران 


غالبا سوء مصرف دارو داشته اند تجويز داروها بايد با احتياط صورت كيرد. 
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اختلال شخصيت ضد اجتماعى ( 1501061( 116 ق2500ع5 اأواء50تامظ) 

اختلالى شخصيت ضد اجتماعى اولين اختلال شخصيتى است كه شناخته شده است. اين اختلال با اعمال ضد اجتماعى و جنائى 
مستمر مشخص مى شود اما معادل جنايتكارى(9[]أ|001]101113) نيست, بلكه ناتوانى براى انطباق با موازين اجتماعى است كه شامل 
بسيارى از وجوه رشد نوجوانى و جوانى بيمار مى كردد. همه كيرى شناسى: 

ميزان اين اختلال در مردها * درصد و در زنها ١‏ درصد مى باشد.بيش از همه در نواحى فقير نشين شهرى و بين ساكنان متحركك و 
سيار اين مناطق مشاهده مى شود. شروع اختلال قبل از 0 سالكى است.دخترها قبل از رسيدن به سن بلوغ و يسرها زودتر از آن 
علائم اختلال را يبدا مى كنند. در بين زندانيها ميزان شيوع اختلال ممكن است به ها درصد نيز برسد. اختلال الككوى خانواد كى 
دارد ودر بستككان درجه يكك بيمار مبتلا نسبت به كروه كنترل 0 بار بيشتر است. سبب شناسى: 

شكل كيرى شخصيت حاصل تعامل متغيرهاى متعددى است. اين عوامل را مى توان به طور خلاصه شامل موارد زير دانست: 
سرشت فرد- تجارب رشدى در خانواده- كيفيت روابط خانوادكى- كيفيت ارتباط با والدين و همسالان- مدلهايى كه 
مهارت هاى تطابقى در دسترس كودكك قرار دارد- عوامل رنتيكى و ببولويكى. 

بطور كلى مى توان كفت كه عوامل روان بويابى, ياد كيرى و زيست شناختى در شكل كيرى شخصيت و در نتيجه سبب شناسى 
اختلالات شخصيتى نقش دارند. ملاكهاى تشخيصى اختلال شخصيت ضد اجتماعى (/051/1-11): 

8الككوى نافذ بى اعتنائى و زير يا ككذاشتن حقوق ديكران كه از بانزده سالككى شروع شده و با سه تا(يا بيشتر) از خصوصيات زير 


تظاهر بيدا مى كند: 


كسب 





١اناتوانى‏ براى سا زكارى با موازين اجتماعى در ارتباط با رفتار قانونى» كه با دست زدن به اعمال تكرارى كه زمينه را براى 
دستكيرى فراهم مى كثد» تن 


1:فريبكارى, كه با دروغكونى مكرر, استفاده از نام هاى غيرواقعى يا كوشبرى براى نفع و لذت شخصى مشخص مى كردد. 





افر غى تمايلد 


“:رفتار تكانشى و نا توانى براى طرحريزى بيشاييش. 

اشكرى؛ كه با نزاع و حملات فيزيكى مكرر تظاهر مى كند. 

لانبى احتياطى نسبت به ايمنى خود و ديكران. 

#:عدم احساس مسئوليت مستمره كه با ناتوانى مكرر براى حفظ رفتار شغلى باثبات يا احترام كذاشتن به تعهدات مالى تظاهر مى 


ا 


؟:تحريكك يذيرى و 





/: فقدان احساس يشيمانى؛ كه با بى تفاوتى يا دليل تراشى نسبت به آزاره بدرفتارى؛ يا دزديدن مال ديكران تظاهر مى كند. 
8: سن فرد از 18 سال به بالا. 
0:قرائن اختلال سلوككء با شروع قبل از سن ١8‏ سالككى وجود دارد. 

(آ: وقوع رفتار ضد اجتماعى منحصرا در جريان اسكيزوفرنى يا دوره مانيكك نيست. ويؤكى هاى بالينى: 
'خصوصيات عمده اين اختلال عبار تند از 








اتوانى در برقرارى روابط محبت آميز اعمال خلق الساعه؛ فقدان احساس كناه و ناتوانى 
در عبرت كرفتن از اتفاقات ناجور. شخصيت هاى ضداجتماعى معمولا با ظاهر عادى؛ حتى فريبشده و راضى كنشده مشاهده مى 
كردند اما معمولا در زندككى “كذشته آنان اختلال عملكرد در بسيارى از زميئه هاى زندكى مشاهده مى كردد. دروغكونى» قرار از 
مدرسه و منزل» دزدى؛ نزاع» سوء مصرف دارو و فعاليت هاى غيرقانونى يافت مى شود كه شروع آنها در دوره كودكيشان كزارش 
مى شود. شخصيت هاى ضد اجتماعى فقدان اضطراب و افسردكى از خود نشان مى دهند كه با موقعيت آنان هماهنكى ندارد. 
توضيحات خودشان در مورد رفتار ضد اجتماعيشان آنان را آدم هاى تهى و كوته فكر نشان مى دهد. تهديد به خودكشى و اشتغال 
ذهنى با ناراحتى هاى جسمانى در آنان شايع است. محتوى ذهنى بيمار حاكى از فققدان كامل هذيان و تفكر غير منطقى است. اين 


بيماران در غالب موارد معايئه كننده را با هوش كلامى خود تحت تاثير قرار مى دهند. شخصيت هاى ضد اجتماعى حقيقت را نمى 





كويشد و نمى توان در مورد انجام وظايف و رعايت اصول اخلاقى به آنان اعتماد نمود. بى مبالاتى جنسى؛ بد رفتارى با همسر و 
فرزند و رانندكى در حال مستى از حوادث معمول در زندكى اين بيماران است. اين بيماران توانائى مهر ورزيدن و وفادارى نسبت 
به هيجكس را ندارند و احساس همدلى نسبت به قربانيان جنايات خويش نمى كنند. اين افراد براى رفتار غير مسئولانه و كاهى 
تاثير نمى كنذارد؛ مكر دلخورى اندكى از 


يكران را براى شركت در 





شرورانه خود احساس كناه نمى كتند و در مورد اعمال خلاف خود ظاهرا جيزى بر آ 





بابت كرفتار شدن خودشان. اين افراد در به بازى كرفتن 





ران بسيار استادند و به راحتى مى توا 
طرحهابى كه براى بدست آوردن بول و شهرت نزديكترين و آسان ترين راه شمرده مى شوند؛ راغب سازند, كه معمولا موجب 
خسارت هاى مادى و شرمسارى اجتماعى و يا هر دو آنها مى كردد. يكى از يافته هاى قابل ملاحظه در مورد اين اشخاص فقدان 
يشيمانى نسبت به اعمالى است كه شخص انجام داده است» يعنى ١‏ 
أكهى: 

اختلال شخصيت ضد اجتماعى وقتى كه شروع شد؛ سير بدون يسرفت دارد و اوج شدت آن معمولا در اواخر نوجوانى است. بيش 


آكهى متغير است. در اين بيماران شكايت هاى جسمى متعدد افسرد كى» الكليسم و سوء مصرف دارو شايع است. درمان: 


بيماران بنظر مى رسد كه فاقد وجدان هستند. سير و بيش 





١حروان‏ درمانى: 


شخصيت ضد اجتماعى وقتى خود را در ميان افراد همسان مى بيد فقدان انكيزه براى تغيبر يافتن در آنان تحليل مى رود. شايد به 





همين علت است كه كروه خوديارى بيشتر از زندان و بيمارستان روانى براى آنان مفيد بوده است. 

؟درمان داروثى: 

درمان داروثى در مدارا با علائم ناتوان كننده نظير اضطرابءافسردكى يا خشم مورد استفاده قرار مى كيرد اما جون اين بيماران 
غالبا سوه مصرف دارو داشته اند» تجو تياط صورت شايع: 

غالبا سوء مصرف دارو داشته اند تجويز داروها بايد با احتياط صورت كيرد. منابع: 


١-كايلان»هارولد؛سادوكك:بنيامين‏ و كرب.جكك.خلاصه روانيزشكى.جلد دوم. ترجمه دكتر نصرت الله يور افكارى.تهران 





ارات 





شهر آب./ا"1 









؟سخاتونى؛عليرضا.جكيده روان برستارى.تهران:! 


#-قلعه بندى.مير فرهاد. روانبزشكى با ن:انتشارات مؤسسه فرهنكى انتشاراتى فرهنكك سازان159/8. 


ارات سماط:151/8. 


استرس جيست؟ و جه جيزهابى استرس ناميده نمى شوند؟ 


مترجم : سياوش جمالفر - مهرنوش انصارى 
عموماً استرس ناشى از لزوم سازككارى جسمانى» روانى؛ و هيجانى ما با تغييرات است. منظور از «تغييرات؛ صرفاً فرايندهاى منفى 
نيست. براى مثال , اكر يس از مدت ها كار كردن در يكك اداره به شما ء ترفيع شغلى خاصى داده شود كه منتظر آن مى بوديده از 
كرفتن اين ترفيع خوشحال و هيجان زده مى شويدء اما اككر اين ترفيع زمانى به شما داده شود كه انتظار آن را نداشته بايد يا خود را 
سزاوار كرفتن آن ندانيد از بروز جنين تغييرى دجار اضطراب و ناراحتى خواهيد شد. 

استرس در حد كم بسيار مفيد است جون نه تنها سبب به وجود آمدن علاقه و انكيزه در زندكى ما مى شود بلكه باعث ايجاد 
اعتماد به نفس نيز مى كردد. نمى توانيم بككوييم تغييرات عادى كه در زندكى ما بيش مى آيند كاملا بى ضرر هستند؛ بلكه براى 
ايجاد نظم و ادامه ى زندكى بهتر ما بايد قدرت سا زكارى خود را دائماً بهبود بخشيم. 





اعى كه ما با تخييراتى موايعه عى شويم و با 


آنها دست و ينجه نرم مى كنيم به مرور مقاوم تر مى شويم اما زمانى كه تغييرات شديدى در زندكى ما رخ مى دهد ويا تأثير منفى 





ت سا كارى ما بيش از اندازه آسيب مى بيئد و كاهش مى يابد. 





زيادى در برهه اى خاص بر زندكى ما مى كذارد» 


فلولا برق امغر و فانؤائى عو سا كاري ماني 1 عبر به عسطكق يد كند و أبكآن ابتلا به بيمارض قلبى و كليو زا 
افزايش مى دهد. 
همه ى ما نيازمند توازن جسمانى و هيجانى امى كه احساس خوشحالى و راحتى مى كنيم اين توازن برقرار استء اما 





زمانى كه تغييرات ناخوشايندى برايمان بيش مى آيد اين توازن به خطر مى افتد. به منظور ايجاد مجدد توازن» ما معمولاً عكس 
العمل هاى خاصى از خود نشان مى دهيم كه هانس سليه (12/[-521 11/5ل1! ) در كتاب خود به نام استرس زندكى از اين عكس 
العمل ها به عنوان نشانه هاى انطباق عمومى (6.48.5©) ياد كرده است. بلافاصله بس از مواجهه يكك فرد با عوامل استرس زاء نشانه 
هاى انطباق عمومى در فرد ظاهر مى شود. اولين مرحله؛ اعلا.م خطر است كه در اين مرحله بدن با افزايش فشارخون , ترشح 
آدرنالين و كشيدكى عضلات ؛ آمادهى مقابله با موقعيت به وجود آمده. مى كردد. دومين مرحله؛ مقاومت (0/01 25151 
5180 ) ناميده مى شود, كه در طى آن» تمام عكس العمل هاى جسمانى و روانى افزايش مى يابد نا فرد بتواند براى مقابله با 
عوامل استرس زا آماده شود. البته هر فرد تا حد معينى قدرت تحمل و مقاومت در برابر عوامل استرس زا را دارد و بعد شخص وارد 
سومين مرحله كه فرسودكى (20!181(571010 ) نام دارد؛ مى شود. 


تصور اين مسئله جندان دور ا: انيست» كه اككر مدث زمان مقاومت شما در برابر عوامل استرس زا به درازا كشيده شود. توان 
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شما تحليل مى رود و بيمار خواهيد شد. اككر شما مجبور باشيد هر روز با يكك رئيس بر توقع رو به رو مى شويد كه هميشه در حال 
نمى كشايد ء نهايتاً از ياى در خواهيد آمد. اكر شما ملزم به نكهدارى يكى از خويشاوندان 
بيمار يا عليل خود باشيد و اين كار را به تنهابى انجام دهيد» خود شما به زودى دجار بيمارى جسمى يا روحى خواهيد شد. به طور 
كلىء اكر استرس براى مدت طولانى و به طور دائم وجود داشته باشد باعث بروز ناراحتى هيجانى و جسمانى مى شود. 

هنكامى كه فرد در اثر عوامل استرس زا به مرحله ى سوم مى رسده يعنى؛ واقعاً دجار مشكل اساسى و معضل شده استء حتى اكر 
نشانه هاى مرحله ى اول و دوم را ناديده كرفته باشد. اككرجه اصطلاح «اعلام خطره در فرد به معنى شروع آمادكى آكاها: در برابر 
تغييرات تهديد كننده استء اما وجود اين مرحله جندان هم الزامى نيستء زيرا دراين مرحله بدن و مغز آماده ى عكس العمل 





انتقاد است و هيج كاه لب به نشو 








هستند و اين آمادكى كاملا ناآكاهانه و خود به خودى اسث و مى تواند به سادكى ان 





استرس در حد كم بسيار مفيد است جون نه تنها سبب به وجود آمدن علا.قه و انكيزه در زندكى ما مى شود بلكه باعث ايجاد 
أعتماة به نفاس ثيل فى كردذ 

استرس اصطلاح و موضوع عينى و معينى نيست؛ حتى اكر شما بتوانيد به بهترين شكل استرس را تعريف نماييد؛ باز هم براى توضيح 
آن از امور غير عينى؛ همجون احساس ناراحتى جسمى يا روحى كمكك خواهيد كرفت. 

تعريف ذهنى از استرس روشن مى سازد كه استرس مترادف و هم معناى كار محوله يا انجام مسئوليت هاى متعدد نيست» زيرا در 
اين صورت هيج كس را نمى توان يافت كه زندكى عارى از استرس داشته باشد. اكرجه افرادى هستند كه كارهاى زياد و مسئوليت 
هاى بزركى بر عهده ى آنان است. اما دجار استرس نمى شوند و با مسائل به خوبى كنار مى آيند. استرس نه تنها خود ناشى از 
شرايطى است كه ما با آن مواجه هستيم؛ بلكه نا حدودى نيز زاييده ى نككرش خاص ما در برخورد با آن موقعيت است. از همين رو 
مى توان كفت افراد متفاوت؛ عكس العمل هاى مختلفى در برابر استرس از خود نشان مى دهند. درست مثل اين كه در قطارى 
باشيد كه مسافران زيادى دارد ناكهان قطار بين دو ايستكاه متوقف مى شود. اكر در آن لحظه به مسافران توجه كنيد؛ عده اى را بى 


تفاوت؛ عده اى را ناراحت و تعدادى از مسافران را هم مضطرب و نككران خواهيد يافت. 





از نظر فيزيكى رويداد يكسانى در مورد بروز استرس براى همه ى ما اتفاق مى افشد. به محض اين كه با شرايط استرس زا برخورده 
مى كنيم؛ باسخ اوليه ى ما در مقابل استرس به صورت «جنكك و كريزه آشكار مى شود. در اين وضعيت؛ ميزان تنفس افزايش مى 
يابد (امكان استفاده ى مغز و عضلات از اكسيزن اضافى)؛ ضمربان قلب افزايش مى يابد. فشارخون بالا مى رود قند و جربى بيشترى 
براى توليد انرى اضافى به درون ركك ها آزاد مى شود. انقباض عضلانى بيشتر شده. بزاق دهان كم مى شود و ميزان تعريق بدن 
افزايش مى يابد. تمام حواس ما فعال مى كردند و آدرنالين و كورتيزول به منظور آمادكى هر جه بهتر در بدن آزاد مى شوند. اين 
باسخ هاى فيزيولويكى خودكار بسيار مفيد بوده و براى ما جون اعلام وضعيت خطر است؛ به عنوان مثال؛ هنكامى كه خانه ى ما 
آنش مى كيرد بروز اين واكنش ها باعث مى شود كه ما به سرعت از موقعيت خطر بكريزيم. براى مثال» اككر شما به ملاقات مهمى 
كه فردا در محل كارتان خواهيد داشت فكر كنيد» واكنش هاى خودكارى در شما ايجاد مى شود كه نمايانكر اين است كه شما با 





مشكلى مواجه شده ايد. در مثال اولء انرى اضافى بدن در مسير مفيدى به كار مى افتد اما در مثال دوم انررى توليد شده جايى 
براى مصرف شدن ندارد؛ بنابراين» همان طور كه نشسته ايد و به ملاقات فردا فكر مى كنيد هورمون هاى مربوط به استرس در 
سراسر بدنتان براكنده مى شوند > لذا شما در تمام بدنتان حالت آماده باش را حس مى كنيد. در برخى از افراد در جنين مواردى 
ترشح اسيد معده زياد مى شود كه در صورت ادامه ى آن . احتمال بروز زخم معده در آنان افزايش مى يابد. همجنين طولانى بودن 
استرس و ناتوانى در سا زكارى مناسب با آآن منجر به بدنى شده و امكان ابتلا به بيمارى قلبى و كليوى را افزايش مى دهد. 
خلاصه 





استرس» ناشى از نياز ما به ايجاد توازن در مقابل تغييرات است. 

استرس در حد كم لازم و ضرورى است. 

سه مرحله ى استرس عبارت اند از: اعلام خطرء مقاومت و فرسود كى. 

بعضى افراد با وي ككى هاى خاص فردى بيشتر از افراد ديكر دجار استرس مى شوند. 

استرس در درازمدت منجر به بيمارى جسمى و روانى مى شود. 

متعاقب عكس العمل بدن به استرسء واكنش هاى فيزيولوزيكى خاصى در فرد ايجاد مى شود كه آن واكنش ها به ما در سا زكارى 
هر جه بهتر با موقعيت هاى مخاطره آميز كمكك كنند. 

حتى فكر كردن به يكك مسئله ى خاص نيز مى تواند؛ باعث ايجاد واكنش هاى فبزيولويكى مربوط به استرس شود. 

منبع:روشهاى كاهش فشار روانى 


استرس جيست؟ و جه جيزهابى استرس ثاميده ثمى شوند؟ 





مترجم : سياوش جمالفر - مهرنوش انصارى عموماً استرس ناشى از لزوم سا زكارى جسمانى؛ روانى و هيجانى ما با تغييرات است. 
منظور از «تغييرات؛ صرفاً فرايندهاى منفى نيست. براى مشال » اكر بس از مدت ها كار كردن در يكك اداره به شما ء ترفيع شغلى 


خاصى داده شود كه منتظر آن مى بوديدء از كرفتن اين ترفيع خوشحال و زده مى شويدء اما اككر اين ترفيع زمانى به شما داده 





شود كه انتظار آن را نداشته بايد يا خود را سزاوار كرفتن آن ندانيد از بروز جئين تغييرى دجار اضطراب و ناراحتى خواهيد شد. 
استرس در حد كم بسيار مفيد است جون نه تنها سبب به وجود آمدن علاقه و انكيزه در زندكى ما مى شود, بلكه باعث ايجاد 
اعتماد به نفس نيز مى كردد. نمى توانيم بكُوييم تغييرات عادى كه در زندكى ما بيش مى آيند كاملا بى ضرر هستند؛ بلكه براك 
ايجاد نظم و ادامه ى زندكى بهتر ما بايد قدرت سا زكارى خود را دائماً بهبود بخشيم. هنكامى كه ما با تغيبراتى مواجه مى شويم و با 
آنها دست و ينجه نرم مى كنيم به مرور مقاوم تر مى شويم اما زمانى كه تغييرات شديدى در زندكى ما رخ مى دهد و يا تأثير منفى 
زيادى در بره اى خاص بر زندكى ما مى كذارد قابليت سا زكارى ما بيش از اندازه آسيب مى بيند و كاهش مى يابد. 

نككى بدنى شده و امكان ابتلا به بيمارى قلبى و كليوى را 





طولا-نى بودن استرس و ناتوانى در سا زكارى مناسب با آن منجر به + 
افزايش مى دهد. 

همه ى ما نيازمند توازن جسمانى و هيجانى هستيم؛ هنككامى كه احساس خوشحالى و راحتى مى كنيم اين توازن برقرار است. اما 
لاجرلا يض 
العمل هاى خاصى از خود نشان مى دهيم كه هانس سليه (51-1/12 11/5! ) در كتاب خود به نام استرس زندكى از اين عكس 
العمل ها به عنوان نشانه هاى انطباق عمومى (6.8.5) ياد كرده است. بلافاصله بس از مواجهه يكك فرد با عوامل استرس زاء نشانه 





زمانى كه تغييرات ناخوشايندى برايمان بيش مى آيدء اين توازن به خطر مى افتد. به منظور ايجاد مجدد توازا 





هاى انطباق عمومى در فرد ظاهر مى شود. اولين مرحله؛ اعلا.م خطر است كه در اين مرحله بدن با افزايش فشارخون , ترشح 
آدرنالين و كشيدكى عضلات » آمادهى مقابله با موقعيت به وجود آمده. مى كردد. دومين مرحله؛ مقاومت (20/01 125151 
5180 ) ناميده مى شود, كه در طى آن» تمام عكس العمل هاى جسمانى و روانى افزايش مى يابد نا فرد بتواند براى مقابله با 
عوامل استرس زا آماده شود. البته هر فرد تا حد معينى قدرت تحمل و مقاومت در برابر عوامل استرس زا را دارد و بعد شخص وارد 
سومين مرحله كه فرسودكى (27)!181(571010 ) نام دارد؛ مى شود. 

تصور اين مسئله جندان دور از ذهن نيستء كه اككر مدت زمان مقاومت شما در برابر عوامل استرس زا به درازا كشيده شود. توان 
شما تحليل مى رود و بيمار خواهيد شد. اككر شما مجبور باشيد هر روز با يكك رئيس بر توقع رو به رو مى شويد كه هميشه در حال 
يق نمى كشايد ‏ نهايتاً از باى در خواهيد آمد. اككر شما ملزم به نككهدارى يكى از خويشاوندان 


بيمار يا عليل خود باشيد و اين كار را به تنهايى انجام دهيد؛ خود شما به زودى دجار بيمارى جسمى يا روحى خواهيد شد. به طور 


انتقاد است و هيج كاه لب به ت 





كلى؛ اككر استرس براى مدت طولانى و به طور دائم وجود داشته باشد باعث بروز ناراحتى هيجانى و جسمانى مى شود. 

هنكامى كه فرد در اثر عوامل استرس زا به مرحله ى سوم مى رسده يعنى, واقعاً دجار مشكل اساسى و معضل شده است؛ حتى اكر 
نشانه هاى مرحله ى اول و دوم را ناديده كرفته باشد. اككرجه اصطلاح «اعلام خطره در فرد به معنى شروع آماد كى آكاهانه در برابر 
رات تهديد كننده استء اما وجود اين مرحله جندان هم الزامى نيستء زيرا دراين مرحله بدن و مغز آماده ى عكس العمل 


هستند و اين آمادكى كاملا ناآ كاهانه و خود به خودى است و مى تواند به سادكى اتفاق بيفتد. 





استرس در حد كم بسيار مفيد است جون نه تنها سبب به وجود آمدن علاقه و انكيزه در زندكى ما مى شود؛ بلكه باعث ايجاد 
اعتماد به نفس نيز مى كردد. 

استرس اصطلاح و موضوع عينى و معينى نيست؛ حتى اكر شما بتوانيد به بهترين شكل استرس را تعريف نمابيدء باز هم براى توضيح 
آن از امور غير عينى؛ همجون احساس ناراحتى جسمى يا روحى كمكك خواهيد كرفت. 

اتعريف ذهنى از استرس روشن مى سازد كه استرس مترادف و هم معناى كار محوله يا انجام مسئوليت هاى متعدد نيست؛ زيرا در 
اين صورت هيج كس را نمى توان يافت كه زندكى عارى از استرس داشته باشد. اكرجه افرادى هستند كه كارهاى زياد و مسئوليت 
هاى بزركى بر عهده ى آنان است. اما دجار استرس نمى شوند و با مسائل به خوبى كنار مى آيند. استرس نه تنها خود ناشى از 
شرايطى است كه ما با آن مواجه هستيم؛ بلكه تا حدودى ن 
مى توان كفت افراد متفاوت, عكس العمل هاى مختلفى در برابر استرس از خود نشان مى دهند. درست مثل اين كه در قطارى 
باشيد كه مسافران زيادى دارده ناكهان قطار بين دو ايستكاه متوقف مى شود. اكر در آن لحظه به مسافران توجه كنيد: عده اى را بى 


زاييده ى نككرش خاص ما در برخورد با آن موقعيت است. از همين رو 





تفاوت؛ عده اى را ناراحت و تعدادى از مسافران را هم مضطرب و نككران خواهيد يافت. 

از نظر فيزيكى رويداد يكسانى در مورد بروز استرس براى همه ى ما اتفاق مى افدد. به محض اين كه با شرايط استرس زا برخورد 
مى كنيمء باسخ اوليه ى ما در مقابل استرس به صورت «جنكك و كريزه آشكار مى شود. در اين وضعيت؛ ميزان تنفس افزايش مى 
يابد (امكان استفاده ى مغز و عضلات از اكسيزن اضافى)؛ ضربان قلب افزايش مى يابد. فشارخون بالا مى رود قند و جربى بيشترى 
براى توليد انرى اضافى به درون رك ها آزاد مى شود, انقباض عضلائى بيشتر شده؛ بزاق دهان كم مى شود و ميزان تعريق بدن 
افزايش مى يابد. تمام حواس ما فعال مى كردند و آدرنالين و كورتيزول به منظور آمادكى هر جه بهتر در بدن آزاد مى شوند. اين 
ياسخ هاى فيزيولويكى خود كار بسيار مفيد بوده و براى ما جون اعلام وضعيت خطر است؛ به عنوان مثال» هنككامى كه خانه ى ما 
آنش مى كيرد بروز اين واكنش ها باعث مى شود كه ما به سرعت از موقعيت خطر بكريزيم. براى مثال» اكر شما به ملاقات مهمى 
كه فردا در محل كارتان خواهيد داشت فكر كنيد واكنش هاى خودكارى در شما ايجاد مى شود كه نمايانكر اين است كه شما با 


مشكلى مواجه شده ايد. در مثال اولء انررى اضافى بدن در مسير مفيدى به كار مى افتد اما در مثال دوم انرؤى توليد شده جايبى 





براى مصرف شدن ندارد؛ بنابراين» همان طور كه نشسته ايد و به ملاقات فردا فكر مى كنيد هورمون هاى مربوط به استرس در 
سراسر بدنتان براكنده مى شوند - لذا شما در تمام بدنتان حالت آمهاده باش را حس مى كنيد. در برخى از افراد در جنين مواردى 
ترشح اسيد معده زياد مى شود كه در صورت ادامه ى آن ؛ احتمال بروز زخم معده در آنان افزايش مى يابد. همجنين طولانى بودن 
استرس و ناتوانى در سا زكارى مناسب با آن منجر به حستكى بدنى شده و امكان ابتلا به بيمارى قلبى و كليوى را افزايش مى دهد. 
اخلاصه 


جز مقابل: تخييرا 





استرس» ناشى 
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استرس در حد كم لازم و ضرورى است. 

سه مرحله ى استرس عبارت اند از: اعلام خطرء مقاومت و فرسود كى. 

بعضى افراد با وي كى هاى خاص فردى بيشتر از افراد ديكر دجار استرس مى شوند. 

استرس در درازمدت منجر به بيمارى جسمى و روانى مى شود. 

متعاقب عكس العمل بدن به استرس؛ واكنش هاى فيزيولوزيكى خاصى در فرد ايجاد مى شود كه آن واكنش ها به ما در سازكارى 
هر جه بهتر با موقعيت هاى مخاطره آميز كمكك كنند. 

حتى فكر كردن به يكك مسئله ى خاص نيز مى تواند؛ باعث ايجاد واكنش هاى فبزيولويكى مربوط به استرس شود. 


منبع:روشهاى كاهش فشار روانى 





استرس تان را خودتان كنترل كنيد؟ 


انويسنده: سيد مهران حسينى 


شايد براى شما هم بيش آمده كه صبح خواب بمانيد و فرصت كمى داشته باشيد تا به اتوبوس؛ مترو و ... يا به محل كارتان برسيد. 
با عجله لباس مى بوشيد و از خانه خارج مى شويد. با ترافيكك سنكئين و جراغ هاى قرمز بيابى روبه رو هستيد؛ در حالى كه تيش 





انى تان نشسته؛ دهان تان خشكك شده به ساعت 





قلب داريد؛ جهره تان برافروخته است و قطرات عرق سرد بر 
بسبار تندخوء تحريكك بذير و فزون تنش شده ايد و تمركز خودتان رااز دست داده ايد و... 


در دنياى بيجيده امروز و در ارتباطات كسترده انسان هاء هيج كس را نمى توان يافت كه ايمن و مصون از استرس و فشار روانى 





باشد. همه ما در روز با طيف متفاوتى از رويدادهاى استرس زا مواجه هستيم. صبح دير از خواب برخاستن؛ ايستادن در 


نانوابى» انتظار كشيدن در ايستكاه اتوبوس, ترافيكك؛ كم كردن بولء تصادفء دير رسيدن به محل كار يا كلاس درس و... نمونه 








هابى است كه اشخاص را به درجات مختلف با استرس مواجه مى 
به عقيده برخى, «استرس» تنش روان شناختى ناشى از برخى رويدادها و موقعيت هاست و به نظر شمارى از روان شناسان» استرس 
موقعيتى است كه موجود زنده تحت يكك عامل استرس زا قرار دارد و اين عامل به طور خودكار سبب افزايش فعاليت بدنى و تيش 


قلب... و در طولانى مدت عامل فروياشى موجود زنده يا بديد آمدن يكك اختلال روانى دراو مى شود. و كروهى نيز براين مطلب 





اتفاق نظر دارند كه استرسء فشار روان شناختى يا جسمانى يا تنشى است كه از طريق رويدادها يا تجارب جسمانى؛ هيجانى» 

اجتماعى؛ يا شرايط شغلى يديد مى آيد و شخص در كنترل كردن يا تحمل آنء با مشكل مواجه است. 

هنكامى كه شخص تحت استرس است بدن او تغيبرات فيزيولوزيكى را تحمل مى كند كه بخشى از 1 
خودكار است كه سبب افزايش تبش قلب و فشارخون مى شود و از سوى ديكر تغيير در ميزان ترشح هورمون ها را ن 


از ياد برد. استرس مداوم سبب بروز اختلال هاى جسمانى نظير زخم هاى كوارشى, افزايش فشارخون و بيمارى قلبى مى شود و در 





أن ناشى از فعاليت 





برخى يزوهش ها مشخص شده كه استرس در بيش از ينجاه درصد اختلال هاى جسمانى نقش عمده اى دارد. 
تكنيكك ها و روش ها عبارت اند از: 





يس بهتر است تكنيكك هابى را براى كاهش استرس فراكيريم. برخى از 
١‏ - صبح ها بانزده دقيقه زودتر از خواب بيدار شويد. 


-از شب بيش براى صبح فردا آماده شويد. 





- لباس مناسب ببوشيد و از بوشيدن لباس هاى نن 


* -از اشخاصى كه همواره درباره مسائل ديد كاه منفى دارند اجتناب كنيد. 





ه-قدرت انهه به ديكران را در خودتان تقويت كنيد. 
* - براى كليدهاى خود؛ يكك سرى كليد يدكك تهيه 


- لبخند بزنيد. 





8- به مشكلات به عنوان جالش و هماوردجويى بنكر 





4 - نيازهاى خودتان را بيش بينى كنيد. 
٠‏ به حافظه خودتان زياد اعتماد نكنيد. كارهايى كه بايد انجام بدهيد يادداشت كنيد 





١١‏ كارهاى بزركك خود را به بخش هاى كوجكك تر تقسيم كنيد. 
7 از اسناد مهم كبى تهيه 
1- در زندكى بى نظم نباشيد. 


؟1- دليلى ندارد كه شما باسخ همه جيز را بدائيد. 





نيدو در جاى امنى نكله داريد. 


8 زير باران قدم بزئيد. 
١8‏ در برنامه روزانه خود, زمانى را به سركرمى و تفريح اختصاص بدهيد. 
-١‏ دوش بكيريد. 

-از تصميمات خود آكاهى كامل داشته باشيد. 

14 به خودتان اطميئان داشته باشيد. 

٠٠‏ به خودتان مطالب منفى نكوييد. 

#كددايما به أب فر كيد 

17- براى خودتان اهدافى را در نظر بكيريد. 

“77 به ستاره ها نككاه كثيد. 

؟1- آرام تنفس كردن را تمرين كنيد. 

١0‏ به موسيقى كلاسيكك كوش دهيد. 

18- براى خودتان ككل بخريد. 
117- با دوستانتان صحبت 











18- كارهاى امروز خود را به فردا موكول نكنيد. 

4 در همه زمينه ها اعتدال را حفظ كنيد. 

*- كارهاى خود را به بهترين نحو و با دقت انجام دهيد. 

به كارهاى هنرى بيردازيد. 

7*- به ظاهر خودتان توجه داشته باشيد. 

8 به برد كان غذا بدهيد. 

7 به يكك نفر بككوييد اروز خحوبى داشتم. 

0 به مقدار كافى بخوابيد. 

8 براى يكى از دوستانتان كه از شما دور است نامه بنويسيد. 


#07 يكك كار ساده جديد فرابكيريد. 








8 به ديدن مسابقه ورزشى برويد و تيم مورد نظرتان را تشويق 
4 كمتر سخن بكلوييد و بيشتر كوش بدهيد. 

٠ك‏ شتوئده خويي باشيد. 

-١‏ براى رسيدن به اهدافتان, راه هاى جايكزين نيز در نظر بككير, 


ا؟- به ياد داشته باشيد استرس يكك نكرش است . 








#- يادتان باشد شما همواره حق انتخاب داريد. 


استرس تان را خودتان كنترل كنيد! 





آمده كه صبح خواب بمانيد و فرصت كمى داشته باشيد تا به اتوبوسء مترو و 





نده: سيد مهران حسينى شايد براى شما هم بي 
يا به محل كارتان برسيد. با عجله لباس مى بوشيد و از خانه خارج مى شويد. با ترافيكك سنكين و جراغ هاى قرمز بيابى روبه رو 





هستيد؛ در حالى كه تيش قلب داريد؛ جهره تان برافروخته است و قطرات عرق سرد بر بيشانى تان نشسته؛ دهان تان خشكك شده؛ به 
ساعت نككاه مى كنيد و بسيار تندخوء تحريكك بذير و فزون تنش شده ايد و تمركز خودتان راااز دست داده ايد و. 
در دنياى بيجيده امروز و در ارتباطات كسترده انسان هاء هيج كس را نمى توان يافت كه ايمن و مصون از استرس و فشار روانى 


باشد. همه ما در روز با طب 





تفاوتى از رويدادهاى استرس زا مواجه هستيم. صبح دير از خواب برخاستن؛ ايستادن در 


نانوابى» انتظار كشيدن در ايستكاه اتوبوس؛ ترافيكك؛ كم كردن بولء تصادفء دير رسيدن به محل كار يا كلاس درس و... نمونه 





هايى است كه اشخاص را به درجات مختلف با استرس مواجه مى 


به عقيده برخى, «استرس؛ تنش روان شناختى ناشى از برخى رويدادها و موقعيت هاست و به نظر شمارى از روان شناسان استرس 





موقعيتى است كه موجود زنده تحت يكك عامل استرس زا قرار دارد و اين عامل به طور خو دكار سبب افزايش فعاليت بدنى و تيش 


قلب... و در طولانى مدت عامل فروياشى موجود زنده يا بديد آمدن يكك اختلال روانى دراو مى شود. و كروهى نيز براين مطلب 





اتفاق 
اجتماعى, يا شرايط شغلى يديد مى آيد و شخص در كنترل كردن يا تحمل آنء با مشكل مواجه است. 
هنكامى كه شخص تحت استرس است بدن او تغيبرات فيزيولوزيكى را تحمل مى كند كه بخشى از آن ناشى از فعاليت سيستم 


نظر دارند كه استرس؛ فشار روان شناختى يا جسمانى يا تنشى است كه از طريق رويدادها يا تجارب جسمانى؛ هيجانى: 


خودكار است كه سبب افزايش تبش قلب و فشارخون مى شود و از سوى ديككر تغيير در ميزان ترشح هورمون ها را نيز نبايد 


از ياد برد. استرس مداوم سبب بروز اختلال هاى جسمانى نظير زخم هاى كوارشى, افزايش فشارخون و بيمارى قلبى مى شود و در 





برخى بزوهش ها مشخص شده كه استرس در بيش از ينجاه درصد اختلال هاى جسمانى نقش عمده اى دارد. 


يس بهتر است تكنيكك هايى را براى كاهش استرس فراكيريم. برخى از اين تكنيكك ها و روش ها عبارت اند از: 








١‏ - صبح ها بانزده دقيقه زودتر از خواب بيدار شويد. 

١‏ -از شب بيش براى صبح فردا آماده شويد. 

7 - لباس مناسب ببوشيد و از بوشيدن لباس هاى تنكك اجتناب كنيد. 

* -از اشخاصى كه همواره درباره مسائل ديد كاه منفى دارند اجتناب كنيد. 
ث - قدرت كفتن «نه؛ به ديككران را در خودتان تقويت كنيد. 

- براى كليدهاى خود. يكك سرى كليد يدكك تهيه كنيد. 

- لبخند بزنيد. 
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8- به مشكلات به عنوان جالش و هماوردجويى بنكريد. 





4 - نيازهاى خودتان را بيش بينى كنيد. 





-٠١‏ به حافظه خودتان زياد اعتماد نكنيد كارهايى كه بايد انجام بدهيد يادداشت 





١‏ كارهاى بزركك خود را به بخش هاى كوجكك تر تقسيم كثيد. 
١‏ از اسناد مهم كبى تهيه كنيدو در جاى امنى نكله داريد. 
1- در زندكى بى نظم نباشيد. 


؟1- دليلى ندارد كه شما ياسخ همه جيز را بدائيد. 





-١0‏ زير باران قدم بزنيد. 
١18‏ در برنامه روزانه خود, زمانى را به سركرمى و تفريح اختصاص بدهيد. 
-١١‏ دوش بككيريد. 


1 





از تصميمات خود آكاهى كامل داشته باشيد. 
4 به خودتان اطمينان داشته باشيد. 

٠٠‏ به خودتان مطالب منفى نكوييد. 

١‏ هايماً به آينده فك تكتي 

77- براى خودتان اهدافى را در نظر بكيريد. 

77 به ستاره ها نككاه كتيد. 





1 آرام تنفس كردن را تمرين كنيد. 


0 به موسيقى كلاسيكك كوش دهيد. 





18- براى خودتان كل بخريد. 

137 با دوستانتان صحبت كنيد. 

18- كارهاى امروز خود را به فردا موكول نكنيد. 

4 در اهمه زمينه ها اعتدال را حفظ كنيد. 

-٠‏ كارهاى خود را به بهترين نحو و با دقت انجام دهيد. 
١‏ به كارهاى هنرى بيردازيد. 

لال به ظاهر خعودتان توجه داشته باشيد. 

87 به يرند كان غذا بدهيد. 

*- به يكك نفر بككوييد اروز خوبى داشتم». 

8 به مقدار كافى بخوابيد. 


د 





دوستانتان كه از شما دور است نامه بنويسيد. 


07 يكك كار ساده جديد فرابكيريد. 





98 به ديدن مسابقه ورزشى برويد و تيم مورد نظرتان را 


4- كمتر سخن بكُوبيد و بيشتر كوش بدهيد. 





لا به ياد داشته باشيد استرس يكك تكرش است . 


*5- يادتان باشد شما همواره حق انتخاب داريد. 


اسكيزو فرنى هيولاى توهم 
نويسئده:ؤهرا عابدين زاده 
درر قديم الايام نظر عامه بيرامون اختلالات ذهنى اين بود كه آنها نتيجه نيروهاى فوق طبيعى هستند. در تمدن و فرهنكك قديم باور 
نيرومندى نسبت به بيمارى هاى روانى وجود داشت كه با انديشه هاى روانشناختى عدم كاركرد ذهن درهم آميخته شده بود. به 
همين علت تلاش هايى براى بازكرداندن تعادل فكرى بيماران انجام مى دادند. مانند خوابانيدن آنها روى يوست حيوانات سوراخ 
كردن جمجمه بيمار, كرسنكى دادن يا شكنجه هاى جسمى. همه اينها به واسطه شيوع خرافات واوهام بوده است. به تدريج بزشكان 
و دانشمندانى همجون بقراط» بينل؛ بلولر و ديكران اين اعتقادات را زيرسوال برده و علل طبيعى را سبب 


و برخورد با بيماران روانى را متحول ساختند. 





ارى هاى روانى دانستند 


تعريف اسكيزوفرنى 

تمام اختلالات روانيزشكى تعريف و توصيف اسكيزوفرنى از همه مشكل تر و بيجيده تراست. واه اسكيزوفرنى از دو كلمه 
"اسكيزو“ و" فرنى“ تركيب شده است كه اولى به معنى دوياره شدن و ازهم كسيختكى بوده و وازه دوم به معنى فكر است. 
اسكيزوفرنى يا روان كسيختكى يا جنون جوانى يكى از بيمارى هاى عمده روانى است كه در آن افكار. احساسات و ادراكك بيمار 
به صورت ناموزون دستخوش تغيير وانحراف شده و نهايتا اختلال عملكرد فرد را سبب مى شود. 

مطالعاتى كه به وسيله سازمان بهداشت جهانى روى اسكيزوفرنى صورت كرفته است؛ نشان داده كه مفهوم اسكيزوفرنى در تمام 
كشورها و فرهنكها مفهومى جهانى است. 

بروز و شيوع 

براى كروه ١8‏ سال و بالاتر از ٠/7‏ تا 1/7 در هر هزار نفر كتزارش شده است. حداكثر بروز در مردان بين 18-١8‏ سالككى ودر زنها 
بين 78-1 سالكى است. شروع بيمارى اسكيزوفرنى قبل از ٠١‏ سالكلى و يس از ٠‏ سالكى بى نهايت نادر است. از نظر شيوع 
دو جنس وجود ندارد. در كل شيوع اسكيزوفرنى يكك در هزار و در برخى كزارش ها كمتر از يكك درصد جمعيت ذكر 


.. تقريبا 0٠‏ درصد افراد اسكيزوفرنيكك خودكشى كرده و ٠١‏ درصد آنان موفق بوده اند. به عبارت ساده تر در نيمى از 


در 





تفاوتى 








شدهاء 
جمعيت بيماران مى توان سابقه خودكشى را يافت. 

سبب شتاسى 

نظريات متنوع و كوناكونى درباره علت مبتلاشدن افراد به بيمارى اسكيزوفرنى مطرح شده است. به طور كلى دو كروه فرضيه مهم 
در اين زمينه وجود دارد. در كروه اول علت اصلى بيمارى را عوامل ارثى: زنتيكك و سيستم عصبى مختل مى دانند. دانشمندان كروه 
دوم براين عقيده اند كه شيوه هاى فرزند برورى و تربيت كودكء مسائل اجتماعى و خانواد كى؛ رويدادها و حوادث فشارآور 
روانى: جكونكى ارتباط بين فردى و مسائل محيطى و... در بروز بيمارى موثرند. ما در اينجا وارد بحث هاى علمى و كشمكش هاى 
نظرى نخواهيم شد. فقط بايد خاطرنشان كنيم درباره ارثى بودن بيمارى تحقيقات نشان داده است كه اكر يككى از والدين مبتلابه 
بيمارى اسكيزوفرنى باشدء خطر ابتلابراى فرزندان 18/6 درصد بوده و اكر هر دوى والدين مبتلابه بيمارى اسكيزوفرنى باشنده 77/4 
اتزديكك بودن) رُنتيكى به بيمارء خطر ابتلارا 
افزايش مى دهد. به همين علت متخصصان هركز ازدواج و بجه دار شدن بيماران اسكيزوفرنى را در بهبود آنها موثر ندانسته؛ بلكه 
شك يا 





درصد احتمال دارد كه فرزندان مبتلابه بيمارى داشته باشند. به عبارت ساده تر قرابت 


معتقدند كه اين امر مشكلات بيماران را مضاعف خواهد كرد. بخصوص اكر بدون برنامه و بدون مشورت با روائ: 
روانشناس بالينى باشد. 

به طور كلى يزوهش هاى متعدد عوامل خطر زير را روشن ساخته اند: 

عضو بيمار اسكيزوفرنيكك در خانواده 

1- سابقه تولد مشكل و احتمالاضربه به سر 


*- داشتن دوره رشد غيرعادى كه منجر به برورش طفلى بى نهايت خجولء خياليرداز: متزوى؛ تنها و مطيع مى شود يا اينكه طفلى 











زايمان 


مخرب؛ وحشىء اصلاح نايذير, فرارى از مدرسه؛ يا طفلى كه از هيج جيز لذت نمى برد؛ بار مى آورد. 
؟- داشتن بدر يا مادرى كه بيش از حد متوقع و خشن بوده ودر شناخت نيازهاى كودكك ناتوان است. 





ه- يايين بودن آنزيم مونوآمين اكسيداز )10180( در بلاكت هاى خون 
#- مصرف مواد مسشدر يا مسركك مانتد حشيش» آمفتامين ها ك وكائين 5,8 ويب 
/ا- وجود سابقه وارد آمدن يكك استرس سهمكين كه خارج از تحمل و مقاومت فرد است. مانند ج 


علائم و نشانه ها 








معمولامهمترين نشانه هاى بيمارى اسكيزوفرنى را به ؟ كروه عمده تقسيم مى 
-١‏ اختلالات ادراكى 

1- اختلالات تفكر 

اختلالات خلقى و عاطفى 

*- اختلالات رفتارى و حركتى 

ما در اينجا به مهمترين نشانه ها در هر كروه اشاره مى كنيم. 

الف) اختلالات ادراكى 

صدا به عنوان يكك محركك شنوايى و يكك تصوير به عنوان محركك بينابى به شمار رفته و باعث تحريكك كيرنده هاى حسى كوش يا 
جشم يعنى اندام حسى خاص شده و از آن طريق ييام هاى دريافت شده را به مغز مى رساند. تا اينجا“احساس “ صورت كرفته اسث. 
هنكامى كه آن بيام خام در مغز موردتجزيه و تحليل قرار مى كيرد و مغز به آن معنى مى بخشد فرايند " ادراكك “صورت مى كيرد. 
به عبارت ساده تر ادراك يعنى معنى بخشى به محرك هاى دريافتى از اندام هاى حسى در مغز. هركاه در اين حوزه اختلالى به 
وجود آيد به آن اختلالات ادراكى كويند. يكى از مهمترين اختلالات ادراكى؛ توهم است. 

توهم عبارت است از درك محرك مشخص بدون وجود واقعى و خارجى محرك. توهم كه يكى از نشانه هاى شاخص بيمارى 
اسكيزوفرنى است انواع مختلفى دارد كه در زير به آنها اشاره مى كنيم: 

-١توهمات‏ شنوايى: شايع ترين نوع توهم در بيماران اسكيزوفرنيكك مى باشد و به صورت يكك يا جند صدا يا به شكل جملات و 








عبارات مختلف شنيده مى شود. كاهى به صورت تكرار شونده و كاهى به صورت موسيقى يا صداهاى عجيب وغريب دركك مى 
كردد. اين نشائه ممكن است به صورت هاى زير باشدة 
جمله اى كه به بيمار دستور مى دهد. مثلا"همسرت را بزن” يا" اين كار را نكن " 


جملاتى كه به او ناسزا و فحش مى كويند يا از او ايراد مى كيرند يا به او اخطار مى دهند. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه نالاعا! از و نل دنار 


به صورت صداهاى متناقض. به طور مثال ممكن است يكك صدا خوبى بيمار راو يكك صدا بدى او را بككويد. 

ممكن است به صورتى باشد كه دو نفر با هم راجع به بيمار صحبت مى كتند و وى حرف هاى آنها را بشنود. 

!- توهمات بينابى: معمولاتوهمات بينابى به سه كروه تصويرى؛ نقطه اى يا صحنه اى طبقه بندى مى شوند. ممكن است بيمار 
تصوير شخص يا شىء يا صحنه اى را كه ديكران نمى توانند آن را بيينئ؛ ببيند. 

*- توهمات لمسى: بيمار فكر مى كند مارى روى يشتش حركت مى كند يا حيواناتى خاص زير بوستش وجود دارند كه حركت 
عن كنف ياءن 

ع- توهم هاى بويايى: بيمار بوهايى را حس مى كند كه ديكران از حس كردن آنها ناتوانند (به طور واقعى وجود ندارد.) براى مثال 
بوى تخم مرغ كنديده: لاستيكك سوخته. بنزين: نفت و... معمولادر بيماران اسكيزوفرنيكك كمتر مشاهده مى شود. 

ف -توهم جشابى: در بيماران اسكيزوفرنيكك نادر است. 





#- توهم هاى حسى عمقى: در بيماران اسكيزوفرنيكك شايع بوده و معمولابه صورت هاى زير وجود دا 
تحت فشار قرار كرف 


احساس بريده شدن يا 








احشاء 





جنكك خوردن عضلات يا غلاف آنها 


احساسات دردناكك الكتريكى يا اشعه اى در احشاء 


-/ توهم هاى جنسى: در دو جنس متفاوت است. 





-8 توهمات متفرقه عجيب وغريب: براى مثال بيمار ممكن است بكويد" بوى تلويزيون به مشامم مى خورد“ يا اينكه" مزه سكك مى 


جشم“. 

ب) اختلالات تفكر 

تفكر معمولا.به جند صورت عمده اختلال بيدا مى كند. يكى اشتغال ذهنى شديد با عقايد فلسفى؛ روانىء انتزاعى؛ دينى و... و 
ديكرى به صورت هذيان يا اختلال در شكل يا فرايند تفكر. هذيان افكار غير منطقى است كه با يديده هاى اجتماعى- فرهنكى و 
واقعيت مغايرت داشته و با منطق و استدلال نيز تصحيح نكرديده و عجيب و غريب باشد. مهمترين هذيانها عبارتند از: 

١‏ -هذيان بزركك منشى: بيمار فكر مى كند آدم مهم و مشهورى است. 

؟- هذيان كزند و آسيب: بيمار فكر مى كند كه به دنبال وى هستند نا به او آسيب برسانند يا او را اذيت كرده يا بكشند. 

-هذيان كناه و تقصير: فكر مى كند كه تمام مشكلات ومصائب و حوادث روزكار بر كردن اوست و مقصر اصلى همه جيز مى 
باشدك. 

ع- هذيان تحت تاثير يا تحت كنترل بودن: فكر مى كند كه تحت تاثير نيروهاى خاص بوده يا از طريق دستكاه هايى كنترل مى شود 
يا اينكه مى تواند رويدادهاى بسيارى را كه طبيعى هستند كنترل كند يا رفتار و افكار ديكران را تحت سيطره خود داشته باشد. 

ه- هذيان انتساب يا ارجاع: فرد فكر مى كند كه ديكران درباره او حرف مى زنند يا رفتارهاى طبيعى ديكران را به خود منتسب مى 
كند. اككر كسى حركتى كرد منظورش او (بيمار) است. يا اينكه تلويزيون در مورد او حرف مى زئد. 

#- هذيان بخش فكر: بيمار فكر مى كند كه هرجه در ذهنش مى كذرد وهر فكرى مى كن بخش شده وديكران متوجه آن مى 





شوئد. 
/ا- هذيان كاشتن فكر: بيمار خيال مى كند كه سيستم يا افرادى هستند كه فكر خاصى را به او القا كرده و در ذهئش مى كارند. 
8- هذيان بيرون كشيدن افكار: بيمار فكر مى كند كسانى هستند كه سعى مى كنئد محتواى ذهن او و افكارش را از ذهن وى بيرون 
كشن 

اختلالاءت ديكر تفكر در شكل يا فرايند تفكر به وجود مى آيند كه ضعف حافظه: از اين شاخه به آن شاخه بريدنء برش افكار» 





انسداد افكارء حاشيه بردازى؛ تفكر مماسى.؛ واره سازى و... از جمله مهمترين آنهاست. 

ج) اختلالات عاطفه 

به تجربيات شخصى كه رنكك هيجانى به خود مى كيرد عاطفه كويند. خشمء شادى؛ غم؛ اضطراب و... از عواطف هستند. عواطف 
به طور عمده به سه صورت دجار اختلال مى شود: 

-١‏ كاهش واكنش هاى هيجانى. معمولابيمار در برابر محرك هايى كه براى ديكران خوشايند يا ناخوشايند استء بى تفاوت مى 
باشد. فرد اسكيزوفرنيكك از مسائل روزمره لذتى نمى برد. براى مثال بيمار در برابر حوادثى مانند ازدواج خود يا تولد فرزندش 
واكش هيسائى ديت انان ثمى دهد. 

؟- افزايش بسيار شديد عواطف؛ مخصوصا خشم؛ نشاط يا اضطراب 
*- عدم تناسب واكنش هاى هيجانى و عاطفى. براى مثال بيمار |. 
خوشحالى و خنده توصيف و تعريف مى كند. 

د) اختلالات رفتارى و حركتى 

١‏ -شكلكك درآوردن وادا واطوار: بيمار ممكن است مدتهاى طولانى جلوى آينه بنشيند و خود را نككاه كند؛ يا در انظار اطوارهاى 








وفرنى كه مادرش به تازككى فوت نموده است مركك وى را با 


خاصى كه عجيب وغريب است درآورد. 
1- جمود: ممكن است ساعتها يكك وضعيت دشوار به خود بكيرد و حر كتى نكند. 
- بدبينى: بيمار ممككن است نسبت به همسر (در مورد خيانت وى) يا اطرا 





ان سوءظن داشته باشد. سوءظن مى تواند در زمينه هاى 
جنسىء مالى. رقابتى و... باشد. 

؟- منفى كارى: ممكن است هر كارى كه به وى كفت 
ه- كناره كيرى اجتماعى: بيمار اسكيزوفرنيكك ممكن است هيج علاقه اى به" درجمع بودن 
باشد. از كارهاى كروهى فرارى باشد و در ميهمانى ها شركت نكند 

© -تكلم مختل: نشانه هايى مانند يرحرفى» سكوت مطلق؛ تكرار كلام و... در اين طبقه قرار مى كيرند. 

علامت و نشانه بسيارمهم ديكرى كه در بيماران روانى شديد از جمله بيماران اسكيزوفرنيك مشاهده مى شود, عدم بصيرت است. 
يعنى بيمار از بيمارى خود آكاهى ندارد. به همين دليل است كه اكثر بيماران اسكيزوفرنيكك اعتقاد دارند كه خود سالم هستند؛ اين 
اطرافيان هستند كه مريضند. همجنين به همين دليل از مصرف كردن دارو خوددارى مى كنند. 

علائم و نشانه هاى جزئى ديككرى وجود دارد كه ما در اينجا از ذكر آنها خوددارى مى كنيم. به خاطر داشته باشيد كه با وجود يككى 


دو علااعت نمى توان كفت فردى بيمار است. بس هيج كناه در بى تشخيص و درمان خودسرانه بزنباييد وهميشه امور 





مى شودء عكس آن را انجام دهد يا از انجام آن عمل سر باز زند. 


“ نشان ندهد و كوشه كير و خجالتى 





تشخيص ودرمانى را به متخصصان بسباريد. 

اسكيزو فرنى هيولاى توهم 

نويسنده:زهرا عابدين زاده درر قديم الايام نظر عامه بيرامون اختلالات ذهنى اين بود كه آنها نتيجه نيروهاى فوق طبيعى هستند. در 
تمدن و فرهنكك قديم باور نيرومشدى نسبت به بيمارى هاى روانى وجود داشت كه با انديشه هاى رواتشئاختى عدم كاركرد ذهن 
درهم آميخته شده بود. به همين علت تلاش هايى براى بازكرداندن تعادل فكرى بيماران انجام مى دادند. مانند خوابانيدن آنها روى 
بوست حيوانات سوراخ كردن جمجمه بيمار كرسنكتى دادن يا شكنجه هاى جسمى. همه اينها به واسطه شيوع خرافات واوهام بوده 
است. به تدريج بزشكان و دانشمندانى همجون بقراط بينل؛ بلولر و ديكران اين اعتقادات را زيرسوال برده و علل طبيعى را سبب 
بيمارى هاى روانى دانستند و برخورد با بيماران روانى را متحول ساختند. تعريف اسكيزوفرنى 

در بين تمام اختلالات روانيزشكى تعريف و توصيف اسكيزوفرنى از همه مشكل تر و بيجيده تر است. وازه اسكيزوفرنى از دو كلمه 
اسكيزو“ و" فرنى” تركيب شده است كه اولى به معنى دوباره شدن و ازهم ككسيختكى بوده و واه دوم به معنى فكر است. 
اسكيزوفرنى يا روان كسيختكى يا جنون جوانى يكى از بيمارى هاى عمده روانى است كه در آن افكار؛ احساسات و ادراكك بيمار 
به صورث ناموزون دستخوش تغيير وانحراف شده و نهايتا اختلال عملكرد فرد را سبب مى شود. 

مطالعاتى كه به وسيله سازمان بهداشت جهانى روى اسكيزوفرنى صورت كرفته است, نشان داده كه مفهوم اسكيزوفرنى در تمام 
كشورها و فرهنكها مفهومى جهانى است. بروز و شيوع 

براى كروه ١8‏ سال و بالاتر از ٠/7‏ تا 1/7 در هر هزار نفر كتزارش شده است. حداكثر بروز در مردان بين 78-١8‏ سالككى ودر زنها 
بين 88-9 سالككى است. شروع بيمارى اسكيزوفرنى قبل از ٠١‏ سالككى و يس از ٠ه‏ سالككى بى نهايت نادر است. از نظر شيوع 
تفاوتى بين دو جنس وجود ندارد. در كل شيوع اسكيزوفرنى يكك در هزار و در برخى كزارش ها كمتر از يكك درصد جمعيت ذكر 


شاه 














تقريبا 0٠‏ درصد افراد اسكيزوفرنيكك خودكشى كرده و ٠١‏ درصد آنان موفق بوده اند. به عبارت ساده تر در نيمى از 
ميت وناراة من نواد سارقه خوداكنى زا يع سين قنلمى 

نظريات متنوع و كوناكونى درباره علت مبتلاشدن افراد به بيمارى اسكيزوفرنى مطرح شده است. به طور كلى دو كروه فرضيه مهم 
نه وجود دارد. در كروه اول علت اصلى بيمارى را عوامل ارثى؛ زنتيكك و سيستم عصبى مختل مى دانئد. دانشمندان كروه 
دوم بر لين عقيده اند كه شيوه هاى فرزنهدبرورى و تربيت كودكث, مسائل اجتماعى و نحانواد كى؛ رويدادها و حوادث فشارآور 
روانى» جكونكى ارتباط بين فردى و مسائل محيطى و... در بروز بيمارى موثرند. ما در اينجا وارد بحث هاى علمى و كشمكش هاى 
نظرى نخواهيم شد. فقط بايد خاطرنشان كنيم درباره ارثى بودن بيمارى تحقيقات نشان داده است كه اكر يكى از والدين مبتلابه 





دراين ز 


بيمارى اسكيزوفرنى باشد خطر ابتلابراى فرزندان ع/18 درصد بوده و اكر هر دوى والدين مبتلابه بيمارى اسكيزوفرنى باشند» 58/4 
درصد احتمال دارد كه فرزندان مبتلابه بيمارى داشته باشند. به عبارت ساده تر قرابت (نزديكك بودن) نتيكى به بيمار؛ خطر ابتلارا 
افزايش مى دهد. به همين علت متخصصان هركز ازدواج و بجه دار شدن بيماران اسكيزوفرنى را در بهبود آنها موثر ندانسته؛ بلكه 
معتقدند كه اين امر مشكلات بيماران را مضاعف خواهد كرد. بخصوص اكر بدون برنامه و بدون مشورت با روانبزشكك يا 
روانشناس بالينى باشد. 

به طور كلى بزوهش هاى متعدد عوامل خطر زير را روشن ساخته اند: 

١‏ -داشتن يكك عضو بيمار اسكيزوفرنيكك در خانواده 


؟- سابقه تولد مشكل و احتمالاضربه به سر هنكام زايمان 





*- داشتن دوره رشد غيرعادى كه منجر به برورش طفلى بى نهايت خجولء خيالبرداز. منزوى: ت 





و مطيع مى شود يا اينكه طفلى 
مخرب؛ وحشم . اصلاح نابذيرء فرارى از مدرسه؛ يا طفلى كه از هيج جيز لذت نمى برد؛ بار مى آورد. 
#- داشتن بدر يا مادرى كه بيش از حد متوقع و خشن بوده و در شناخت نيازهاى كودكك ناتوان است. 





ه- يايين بودن آنزيم مونوآمين اكسيداز )10180( در بلاكت هاى خون 
+- مصرف مواد مخدر يا محرك مانند حشيشء آمفتامين هاء كوكائين: (].5.ا و... 


- وجود سابقه وارد آمدن يكك استرس سهمكئين كه خارج از تحمل و مقاومت فرد است,. مانند جنكك؛ زلزله و... علائم و نشانه ها 





معمولامهمترين نشانه هاى بيمارى اسكيزوفرنى را به ؟ كروه عمده تقسيم مى كنندة 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه ننالاعا] از ونلإ دنال 


-١‏ اختلالات ادراكى 

١‏ اختلالات تفكر 

*- اختلالات خلقى و عاطفى 
*- اختلالات رفتارى و حركتى 


انه ها در هر كروه اشاره مى كنيم. 





ما در اينجا به مهمتر؛ 
الف) اختلالات ادراكى 





صدا به عنوان يكك محركك شنوايى و يكك تصوير به عنوان محركك بينابى به شمار رفته و باعث تحريكك كيرنده هاى حسى كوش يا 
جشم يعنى اندام حسى خاص شده و از آن طريق ييام هاى دريافت شده را به مغز مى رساند. تا اينجا“احساس “ صورت كرفته اسث. 
هنكامى كه آن يبام خام در مغز موردتجزيه و تحليل قرار مى كيرد و مغز به آن معنى مى بخشد فرايند " ادراكك “ صورت مى كيرد. 
به عبارت ساده تر ادراكك يعنى معنى بخشى به محركك هاى دريافتى از اندام هاى حسى در مغز. هركاه در اين حوزه اختلالى به 
وجود آيد به آن اختلالات ادراكى كويند. يكى از مهمترين اختلالات ادراكى؛ توهم است. 

توهم عبارت است از درك محرك مشخص بدون وجود واقعى و خارجى محرك. توهم كه يكى از نشانه هاى شاخص بيمارى 
اسكيزوفرنى است انواع مختلفى دارد كه در زير به آنها اشاره مى كنيم: 





-١توهمات‏ شنوابى: شايع ترين نوع توهم در بيماران اسكيزوفرنيكك مى باشد و به صورت يكك يا جند صدا يا به شكل جملات و 
عبارات مختلف شنيده مى شود. كاهى به صورت تكرار شونده و كاهى به صورت موسيقى يا صداهاى عجيب وغريب دركك مى 
كردد. اين نشائه ممكن است به صورت هاى زير باشد: جمله اى كه به بيمار دستور مى دهد. مثلا"همسرت را بزن“ يا" اين كار را 





جملاتى كه به او ناسزا و فحش مى كويند يا ازاو ايراد مى كيرند يا به او اخطار مى دهند. 

به صورت صداهاى متناقض. به طور مثال ممكن است يكك صدا خوبى بيمار راو يكك صدا بدى او را بككويد. 

ممكن است به صورتى باشد كه دو نفر با هم راجع به بيمار صحبت مى كتند و وى حرف هاى آنها را بشنود. 

؟- توهمات بينايى: معمولاتوهمات بينابى به سه كروه تصويرى؛ نقطه اى يا صحنه اى طبقه بنادى مى شوند. ممكن است بيمار 
تصوير شخص يا شىء يا صحنه اى را كه ديكران نمى توانند آن را بيينئد؛ ببيند. 
*- توهمات لمسى: بيمار فكر مى كند مارى روى يشتش حركت مى كند يا حيوا 
فى كتتد يانء: 


خاض زبر بوسقش وجوه دارئد كه ح كك 





ع- توهم هاى بويايى: بيمار بوهايى راحس مى كند كه ديكران از حس كردن آنها ناتوانند (به طور واقعى وجود ندارد.) براى مثال 
بوى تخم مرغ كنديده؛ لاستيكك سوخته؛ بتزين» نفت و معمولادر بيماران اسكيزوفرنيكك كمتر مشاهده مى شود. 


ف -توهم جشابى: در بيماران اسكيزوفرنيكك نادر است. 





#- توهم هاى حسى عمقى: در بيماران اسكيزوفرنيكك شايع بوده و معمولابه صورت هاى زير وجود دا 
تحت فشار قرار كرفتن احشاء 


احساس بريده شدن يا 








جنكك خوردن عضلات يا غلاف آنها 


احساسات دردناكك الكتريكى يا اشعه اى در احشاء 


-/ توهم هاى جنسى: در دو جئس متفاوت است. 





-8 توهمات متفرقه عجيب وغريب: براى مثال بيمار ممكن است بكويد" بوى تلويزيون به مشامم مى خورد“ يا اينكه" مزه سكك مى 


جشم “. 

ب) اختلالات تفكر 

تفكر معمولا.به جند صورت عمده اختلال بيدا مى كند. يكى اشتغال ذهنى شديد با عقايد فلسفى. روانى؛ انتزاعى؛ دينى و... و 
ديكرى به صورت هذيان يا اختلال در شكل يا فرايند تفكر. هذيان افكار غير منطقى است كه با يديده هاى اجتماعى- فرهنكى و 
واقعيت مغايرت داشته و با منطق و استدلال نيز تصحيح نكرديده و عجيب و غريب باشد. مهمترين هذيانها عبارتند از: 

١‏ -هذيان بزركك منشى: بيمار فكر مى كند آدم مهم و مشهورى است. 

7- هذيان كزند و آسيب: بيمار فكر مى كند كه به دنبال وى هستند تا به او آسيب برسانند يا او را اذيت كرده يا بكشند. 

-هذيان كناه و تقصير: فكر مى كند كه تمام مشكلات ومصائب و حوادث روزكار بر كردن اوست و مقصر اصلى همه جيز مى 
باشك. 

ع- هذيان تحت تاثير يا تحث كنترل بودن: فكر مى كند كه تحت تاثير نيروهاى خاص بوده يا از طريق دستكاه هايى كنترل مى شود 
يا إينكه مى تواند رويدادهاى بسيارى را كه طبيعى هستند كنترل كند يا رفتار و افكار ديكران را تحت سيطره خود داشته باشد. 

ه- هذيان انتساب يا ارجاع: فرد فكر مى كند كه ديكران درباره او حرف مى زنند يا رفتارهاى طبيعى ديكران را به خود منتسب مى 
كند. اكر كسى حركتى كرد منظورش او (بيمار) است. يا اينكه تلويزيون در مورد او حرف مى زند. 


ع- هذيان بخش فكر: بيمار فكر مى كند كه هرجه در ذهنش مى كذرد و هر فكرى مى كثدء بخش شده وديكران متوجه آن مى 





شوئد. 
/- هذيان كاشتن فكر: بيمار خيال مى كند كه سيستم يا افرادى هستند كه فكر خاصى را به او القا كرده و در ذهنش مى كارند. 
8- هذيان بيرون كشيدن افكار: بيمار فكر مى كند كسانى هستند كه سعى مى كنئد محتواى ذهن او و افكارش راز ذهن وى بيرون 
يقد 


اختلالاءت ديكر تفكر در شكل يا فرايند تفكر به وجود مى آيند كه ضعف حافظه از اين شاخه به آن شاخه بريدن. برش افكار» 
انسداد افكارء حاشيه بردازى؛ تفكر مماسى؛ واره سازى و... از جمله مهمترين آنهاست. 

ج) اختلالات عاطفه 

به تجربيات شخصى كه رنكك هيجانى به خود مى كيرد؛ عاطفه كويند. خشمء شادى. غم؛ اضطراب و... از عواطف هستند. عواطف 
به طور عمده به سه صورت دجار اختلال مى شود: 

-١‏ كاهش واكنش هاى هيجانى. معمولابيمار در برابر محركك هايى كه براى ديكران خوشايشد يا ناخوشايند استء بى تفاوت مى 
باشد. فرد اسكيزوفرنيكك از مسائل روزمره لذتى نمى برد. براى مشال بيمار در برابر حوادثى مانند ازدواج خود يا تولد فرزندش 
واكنش هيينائى منبتى ثنان ثمى دعد. 

1- افزايش بسيار شديد عواطف؛ مخصوصا خشمء نشاط يا اضطراب 

*- عدم تناسب واكنش هاى هيجانى و عاطفى. براى مثال بيمار | 
خوشحالى و خنده توصيف و تعريف مى كند. 

د) اختلالات رفتارى و حركتى 

١‏ -شكلكك درآوردن و ادا واطوار: بيمار ممكن است مدتهاى طولانى جلوى آينه بنشيند و خود را نككاه كنده يا در انظار اطوارهاى 





وفرنى كه مادرش به تازكى فوت نموده است مركك وى را با 


عامى #داصبيب وقريس اعنت فر اورف 
1- جمود: ممكن است ساعتها يكك وضعيت دشوار به خود بكيرد و حر كتى نكند. 
- بدبينى: بيمار ممككن است نسبت به همسر (در مورد خيانت وى) يا اطرا 





ان سوءظن داشته باشد. سوءظن مى تواند در زمينه هاى 
جنسىء مالى, رقابتى و... باشد. 

- منفى كارى: ممكن است هر كارى كه به وى كفت 
ه- كناره كيرى اجتماعى: بيمار اسكيزوفرنيكك ممكن است هيج علاقه اى به" درجمع بودن 
باشد. از كارهاى كروهى فرارى باشد و در ميهمانى ها شركت نكند 

© -تكلم مختل: نشانه هابى مانند يرحرفى؛ سكوت مطلق؛ تكرار كلام و... در اين طبقه قرار مى كيرند. 

علامت و نشانه ب يارمهم ديكرى كه در بيماران روانى شديد از جمله بيماران اسكيزوفرنيكك مشاهده مى شود؛ عدم بصيرت است. 
يعنى بيمار از بيمارى خود آكاهى ندارد. به همين دليل است كه اكثر بيماران اسكيزوفرنيكك اعتقاد دارند كه خود سالم هستند اين 
اطرافيان هستند كه مريضند. همجنين به همين دليل از مصرف كردن دارو خوددارى مى كنند. 

علائم و نشانه هاى جزئى ديككرى وجود دارد كه ما در اينجا از ذكر آنها خوددارى مى كنيم. به خاطر داشته باشيد كه با وجود يككى 


دو علاعت نمى توان كفت فردى بيمار است. بس هيج كاه در بى تشخيص و درمان خودسرانه 





مى شود عكس آن را انجام دهد يا از انجام آن عمل سر باز زند. 


“ نشان ندهد و كوشه كير و خجالتى 





برنياييد و هميشه امور 





تشخيص ودرمانى را به متخصصان بسباريد. 
استرس جيست؟ 


دنياى امروز جهانى است يرتنش؛ بر از فشارهاى روحى و عصبىء اندوه و افسرد كى» دلهره و تشويش . ميليون ها نفر مبتلا به استرس 
هستند , اما دل نكرانى ( استرس) هميشه مخرب و زيانبار نيست! در واقع كاهى اوقات بهتر است كه ما نكران باشيم. در يكك كلام 
مى توان كفت استرس واكنش لازم و حياتى استء اما با ككذشت زمان ويرانكر مى شود. استرس يا فشار روانى فراكيرترين عارضه 
در مردم جهان و ريشه ى اكثر بيمارى هاى جسمى و روائى است. 

استرس جيست؟ 

از بسيارى جهات استرس مانند عشق است . خودش را از راه هاى عجيب نشان مى دهد؛ و يكك نيروى قوى است كه قادر | 
خوبى ها و بدى هاى بسيارى را سبب شود و هر كس آن را به كونه اى دركك مى كند. از نظر علمى؛ استرس عبارت است از عدم 
تناسب بين تقاضاها در زندكى ما و منابعى كه براى برآوردن آنها داريم. در حقيقت استرس يكك واقعه نيست. بلكه واكنش فرد 


نسبت به يكك واقعه است. 





اين باسخ غيرارادى به خطرء از اولين روزهاى زندكى در ما به ارث كذاشته مى شو 
معمولاً شرح مى دهيم يكك سرى نشانه ها هستند كه ممكن است از فردى به فرد ديكر متفاوت باشئد. 

يبسارى هاى قلبى: زخم هاق كوارقنى» اتنساس قرسودكى و ختستككى سداوم؛ از دست ددن افد رفك عضلات كردق 
افسرد كى و سردردء تعدادى از نشانه هاى عمومى استرس مى باشند. استرس مزمن در بسيارى از افراد سبب جاقى مى شود كه همين 
امر به نوبه خود از طول عمر مى كاهد. حتى بيمارى هاى خطرناكى مانند سرطان ها با استرس در ارتباط هستند. 


وقتى ما از استرس حرف مى زنيم؛ آنجه 


تحقيقات نشان داده است كه بدن زنان و مردان به كونه ى متفاوتى به تنش هاى روانى ياسخ مى دهد. همجني: ن مداركك 
غيرقابل انكارى درباره جكونكى اثرآن بر رشد و تكامل كودكان از نخستين هفته هاى زندكى ارائه داده اند. واكنش استرس در 
برابر خطر؛ در دو مرحله مجزا عمل مى كند: درمرحله نخسث » مغز احساس خطر را دريافت مى كند و با ارسال بيام به مركز غدده 


فوق كليوى سبب ترشح آدرنالين مى شود. آدرنالين به خون مى ريزد» تنفس كوتاه مى شود؛ ماهيجه ها سفت مى شوند و بدن براى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه عالاعا | از و نل دلاط 


عمل آماده مى كردد.مرحله دوم واكنش استرس . طى ف تا ٠١‏ دقيقه بعد اتفاق مى افتد. به نظر مى رسد محور هبي و تالاموس- 
هيبوفيز و قشر غدد فوق كليه رابطه نزديكترى با استرس هاى هيجانى و فكرى داشته باشد. 

استرس به كونه شكفت آورى مى تواند شكل بدن ما را عوض كند. واكنش استرس بلافاصله ذخاير جربى بدن را براى توليد انرئى 
و متابوليسم در عضلات به حركت در مى آورد. با اطميئان مى توان كفت كه سلول هاى جربى شكم به اين هورمون ها حساس 


هستند و افراد داراى مقادير زياد اين هورمون هاء مستعد تجمع جربى در ناحيه ميانى بدن هستند؛ حتى اككر ساير نواحى بدن لاغر 





باشند. باسخ به استرس در زنان و مردان اختلافات فاحشى دارد. فشارخون زئان در اين شرايط كمتر از مردان افزايش مى يابده هر 


امر مطرح كتنده ى اثر حمايتى استروزن است. اما واكنش 


جند يس از يائسكى يا برداشتن رحم ؛ اين تفاوت كمتر خواهد شد. ! 


ازنان نسبت به استرس زاهاى بيرونى طيف وسيعترى را نشان مى دهد. به عبارت 








زئان بيشتر تنش هاى شخارجى را احساس مى 
كنند واين به دليل طرز نككاه خاص آنان به جنبه هاى مختلف زندكى است. در حقيقت مردان در يكك زمان تنها مراقب يكك جيز 





هستند؛ اما زنان مراقب همه جا هستند. به نظر مى رسد جدا از جنسيت؛ تجارب اوايل دوران كودكى نيز اثر عميقى بر شيوه برخورد 
با تنش هاى خارجى داشته باشد. 

والدين اغلب در مورد منشاء استرس در زندكى كودكان خود دجار اشتباه مى شوند. آنها تصور مى كنند كه اطفال بيشتر از 
كارهاى دوستان خود ناراحت مى شوند اما حقيقت جيز ديكرى است. بز ركترين مسائلى كه فكر آنها را ناراحت مى كند؛ بيمار 
شدن, دعوا و اختلافات خانوادكى و طلاق والدين است. 

كود كانى كه زندكى سالمى دارند و به خانواده هايشان عشق مى ورزنده ياد مى كيرند كه جكونه واكنش استرس را تعديل كنند. 
توماس هلز در يزوهش هاى خود به اين نتيجه رسيد كه تنها عامل مشتركك در ايجاد هر نوع استرسء لزوم و اجبار در ايجاد تغيير و 
بزوهشكر مشاهده نمود كه در بيماران مبتلا به سل شروع بيمارى غالباً متعاقب 





تحول مهم در روند زندكى معمولى فرد است. 
يكك سلسله اتفاقات و حوادث و بحران هاى مخرب مانند مركك و مير در خانواده » از دست دادن شغل يا تغيبر آن» ازدواج؛ طلاق و 
مانئد آن بوده است. البته بايد متذكر شد كه استرس علت ايجاد سل نمى باشد ليكن در شدت وخامت آن مؤثراست. در يزوهش 
ديكرى مشخص كرديد كه ميزان سرماخوردكى در افرادى كه قدرت مقابله با فشارهاى زندكى را ندارند به مراتب ديكران 
است. به منظور نشان دادن اثر استرس ناشى از تغييرات عمده زندكى كه عامل مشتركك تمام استرس ها استء هلمز و روان شناس 
ديكرى به نام ريجارد ريهى؛ از بنج هزار نفر سؤالانى مبنى بر اولويت دادن به اتفاقات و حوادث و تغييرات مهم زندكى نمودند كه 
براساس آن ء مقياس معروف هلمز - ريهى براى اندازه ككيرى درجه اهميت وقايع زندكى ساخته شد. نتيجه اين بزوهش ء اولويت 
وقايع اتفاقى را در زندكى اين بنج هزار نفر نشان مى دهد. 

عوامل استرس زا رادر خود شناسايى كنيد 


جه جيزهايى سبب استرس در شما مى شوند؟ اولين جيزهايى كه معمولاً به نظرما مى رسند وقايعى هستند كه ما را عصبانى يا 





دكركون مى سازند. اما راجع به مسائلى كه شما را متأثر مى كتند؛ مى ترسانند» هيجان زده يا خوشحال مى كنند؛ جه مى كوييد؟ 
شما حتى ممكن است با افكار: احساسات و انتظاراتتان موجب ببدايش استرس در خود شويد. هر رويداد يا فكرى كه سبب ايجاد 
احساسات قوىء منفى يا مثبت كردد مى تواند باعث بيدايش استرس شود كه حتى كاهى ناشى از جمع شدن وقايع كوجكك است. 
استرس جيست؟ 

دنياى امروز جهانى است يرتنش؛ بر از فشارهاى روحى و عصبىء اندوه و افسرد كى» دلهره و تشويش . ميليون ها نفر مبتلا به استرس 
هستند ؛ اما دل نككرانى ( استرس) هميشه مخرب و زيانبار نيست! در واقع كاهى اوقات بهتر است كه ما نكران باشيم. در يكك كلام 
مى توان كفت استرس واكنش لازم و حياتى استء اما با ككذشت زمان ويرانكر مى شود. استرس يا فشار روانى فراكيرترين عارضه 
در مردم جهان و ريشه ى اكثر بيمارى هاى جسمى و روائى است. استرس جيست؟ 

أل وسيارى جهنات ترس عالند صفق اننت ‏ خودقن و[ أز ياه هاى صبين تاق عى دهده و يتنك تيروى قؤنى مت كله ادن أسث 
خوبى ها و بدى هاى بسيارى را سبب شود و هر كس آن را به كونه اى دركك مى كند. از نظر علمى, استرس عبارت است از عدم 
تناسب بين تقاضاها در زندكى ما و منابعى كه براى برآوردن آنها داريم. در حقيقت استرس يكك واقعه نيست. بلكه واكنش فرد 
نسبت به يكك واقعه است. 

اين باسخ غيرارادى به خطرء از اولين روزهاى زندكى در ما به ارث كذاشته مى شود. وقتى ما از استرس حرف مى زنيم؛ آنجه 
معمولاً شرح مى دهيم يكك سرى نشانه ها هستند كه ممكن است از فردى به فرد ديكر متفاوت باشند. 

بيمارى هاى قلبى؛ زخم هاى كوارشى؛ احساس فرسود كى و خستكى مداوم؛ از دست دادن حافظه؛ كرفتكى عضلات كردن 
افسرد كى و سردرد. تعدادى از نشانه هاى عمومى استرس مى باشند. استرس مزمن در بسيارى از اراد سبب جاقى مى شود كه همين 
امر به نوبه خود از طول عمر مى كاهد. حتى بيمارى هاى خطرناكى مانند سرطان ها با استرس در ارتباط هستند. 


تحقيقات نشان 





اده است كه بدن 





ان و مردان به كونه ى متفاوتى به تنش هاى روانى ياسخ مى دهد. همجنين محققان مداركك 
غيرقابل انكارى درباره جكونكى اثرآن بر رشد و تكامل كودكان از نخستين هفته هاى زندكى ارائه داده اند. واكنش استرس در 
خطر را دريافت مى كند و با ارسال ييام به مركز غدد 
فوق كليوى سبب ترشح آدرنالين مى شود. آدرنالين به خون مى ريزد؛ تنفس كوتاه مى شود؛ ماهيجه ها سفت مى شوند و بدن براى 
عمل آماده مى كردد.مرحله دوم واكنش استرس ؛ طى 0 تا ٠١‏ دقيقه بعد اتفاق مى افتد. به نظر مى رسد محور هبيوتالاموس- 
هييوفيز و قشر غدد فوق كليه رابطه نزديكترى با استرس هاى هيجانى و فكرى داشته باشد. 

استرس به كونه شكفت آورى مى تواند شكل بدن ما را عوض كند. واكنش استرس بلافاصله ذخاير جربى بدن را براى توليد انرزى 
ليسم در عضلات به حركت در مى آورد. با اطمينان مى توان كفت كه سلول هاى جربى شكم به اين هورمون ها حساس 


برابر خطر؛ در دو مرحله مجزا عمل مى كند: درمرحله نخست ., مغز ا 








هستند و افراد داراى مقادير زياد اين هورمون هاء مستعد تجمع جربى در ناحيه ميانى بدن هستند؛ حتى اككر ساير نواحى بدن لاغر 
باشند. باسخ به استرس در زئان و مردان اختلافات فاحشى دارد. فشارخون زنان در اين شرايط كمتر از مردان افزايش مى يابد» هر 


جند يس از يائسكتى يا برداشتن رحم . اين تفاوت كمتر خواهد شد. اين امر مطرح كننده ى اثر حمايتى استروزن است,. اما واكنش 





يكرء زئان بيشتر تنش هاى خارجى را احساس مى 





ازنان نسبت به استرس زاهاى بيرونى طيف وسيعترى را نشان مى دهد. به عبارت 


مراقب يكك جيز 





كنند واين به دليل طرز نكناه خاص آنان به جنبه هاى مختلف زندكى است. در حقيقت مردان در يكك زما 
هستندء اما زئان مراقب همه جا هستند. به نظر مى رسد جدا از جنسيت» تجارب اوايل دوران كودكى نيز اثر عميقى بر شيوه برخورد 
با تنش هاى خارجى داشته باشد. 

والدين اغلب در مورد منشاء استرس در زندكى كودكان خود دجار اشتباه مى شوند. آنها تصور مى كنند كه اطفال بيشتر از 
كارهاى دوستان خود ناراحت مى شوند اما حقيقت جيز ديكرى است. بز ركترين مسائلى كه فكر آنها را ناراحت مى كند؛ بيمار 
شدنء دعوا و اختلافات خانوادكى و طلاق والدين است. 

كودكانى كه زندكى سالمى دارئد و به خانواده هايشان عشق مى ورزئده ياد مى كيرئد كه جكونه واكنش استرس را تعديل كثند. 
توماس هلز در بزوهش هاى خود به اين نتيجه رسيد كه تنها عامل مشتركك در ايجاد هر نوع استرسء لزوم و اجبار در ايجاد تغيير و 
تحول مهم در روند زندكى معمولى فرد است. اين يزوهشكر مشاهده نمود كه در بيماران مبتلا به سل . شروع بيمارى غالباً متعاقب 


يكك سلسله اتفاقات و حوادث و بحران هاى مخرب مانند مركك و مير در خانواده ؛ از دست دادن شغل يا ت 








آن» ازدواج؛ طلاق و 


مانئد آن بوده است. البته بايد متذكر شد كه استرس علت ايجاد سل نمى باشد, ليكن در شدت وخامت آن مؤثراست. در يزوهش 





ديكرى مشخص كرديد كه ميزان سرماخوردكى در افرادى كه قدرت مقابله با فشارهاى زندكى را ندارند به مراتب بيشتر از 
ات عمده زند كى كه عامل مشتركك تمام استرس ها استء هلمز و روان شناس 
ديككرى به نام ريجارد ريهى؛ از بنج هزار نفر سؤالانى مبنى بر اولويت دادن به اتفاقات و حوادث و تغييرات مهم زندكى نمودند كه 
براساس آن . مقياس معروف هلمز - ريهى براى اندازه كيرى درجه اهميت وقايع زندكى ساخته شد. نتيجه اين بزوهش ء اولويت 
وقايع اتفاقى را در زند كى ايز 


جه جيزهايى سبب استرس در شما مى شوند؟ اولين جيزهايى كه معمولاً به نظرما مى رسند وقايعى هستند كه ما را عصبانى يا 


است. به منظور نشان دادن اثر استرس ناشى | 








ينج هزار نفر نشان مى دهد. عوامل استرس زا را در خود شناسايى كنيد 


دكركون مى سازند. اما راجع به مسائلى كه شما را متأثر مى كتند؛ مى ترسانند» هيجان زده يا خوشحال مى كنند؛ جه مى كوييد؟ 
شما حتى ممكن است با افكار؛ احساسات و انتظاراتتان موجب بيدايش استرس در خود شويد. هر رويداد يا فكرى كه سبب ايجاد 


احساسات قوى. منفى يا مثبت كردد؛ مى تواند باعث بيدايش استرس شود كه حتى كاهى ناشى از جمع شدن وقايع كوجكك است. 
اختلالات توجه (بيش فعالى) 


نويسنده: دكتر نكار بهروز 
اختلالا.ت توجه يا 366/1]1011 ©0661 01501061 كه آن را به طور مخفف با (](]4 مى شناسند يكى از مشكلات رقتارى 
كودكان است كه متأسفانه در سال هاى اخير بر تعداد آن به طور جشم كيرى افزوده شده است . 

اسان تشخيص اخعلال توبنه ( 48410) وجود مجموعه ا از رقتارها ات كد يا بى توجهى + حتواس يرقى و يزنخركتى غود وآ شان 
مى دهد . شدت اين رفتارها در كودكان مبتلا به حدى است كه توانايى آن ها را در كاركرد اجتماعى و تحصيلى به مخاطره مى 
اندازد . بى قرارى و ناآرامى ( يرحركتى ) شايع است و براى تشخيص اين سندرم ضرورى نيست . ناتوانى ياد كيرى هم معمولا با 
اين اختلال همراه است . برخى از اين كودكان ممكن است رفتار برخاشكرانه يا تعارض جويانه هم نشان دهند . 

800 معمولا- براى معلمان آشكارا است . | 





بى توجهى ؛ به صورت عدم اتمام كار بس از شروع آنء نفهيمدن دستورات؛ و 





ارتكاب اشتباهات كه علتشان بيش تر بى جهى است تا عدم دركك موضوع ارائه شده. متجلى مى شود. اين كودكان معمولا بدون 
تفكر عمل مى كنند و به سرعت از فعاليتى به فعاليت ديكر روى مى آورند و غالباً رفتار درست را درزمان نادرست نشان مى دهند. 


مثلا دركلاس بدون دا 





خ درست با صداى بلند ياسخ مى دهند. آن ها بيش تر اوقات با همسالان خود دجار مشكل مى 
شوند.حواس برتى به صورت واكنش به محركك هاى بينايى يا صوتى محيطى كه ديكران مى توانند آن را ناديده بكيرند تظاهر مى 


كد 





هرجند برتحركى قابل توجه ترين علامت 81010 است ولى هميشه ديده نمى شود. اغلب كودكان دجار 41010 همراه با برحركتى 
كه به نام 8101110 ناميده مى شوند. ياهايشان را تكان مى دهند بدنشان را مى جنبانند. به طور مرتب با انككشتانشان ضرب مى كيرند 
يا صداهاى عجيب درمى آورند. درموارد آشكارترء كودكك ممكن است به طور تقريبى درحركت دائمى باشد و به سرعت؛ اغلب 
بدون توجه به ايمنى نخود يا سايرين دربيرامون اثاق در رفت و آمد باشد. 

يسرها جهار برابر بيش تر از دخترها به اختلاللل توجه همراه با برتحركى مبتلا مى شوند و دختران به طور معمول (](]8 بدون 
يرحركتى مراجعه مى كنند. افزايش سن ممكن است باعث بهبود علايم كودك دجار (]0]0/ شود. 

علل اصلى بيش فعالى ناشناخته است. اما عوامل مؤثرى كه درارتباط با اين امر بيش نهاد شده اند عبارت اند از: حساسيت هاى 
غذايى؛ نكرش والدين؛ استعمال سيكاردردوران باردارى و عوامل وارثتى. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ملاعل از ونلإدلالطر 


هنوز روشى به عنوان بهترين روش براى تشخيص بيش فعالى تعيين نشده است. 

لى ازحدودوره هاى كوتاه مدث تمركز فكرى) تشنكى؛ اضطراب.برخاشكرى. كم 
خورى وكم خوابى را نيز مى توان دراين بجه ها مشاهده كرد 

درمان بيماران مبتلا به 1]0 نال 

إنظر علمى يزشكىء درمان اوليه ى بيماران (]41](]1 درمان دارويى است. هم 
آموزشى هم براى اين بجه ها لازم است و به منظور جلوكيرى از تداوم كليشه سازى هاى نامطلوب لازم است الكوى خانواد ككى هم 
ارزيابى شود. به طوركلى؛ تركيبى از دارودرمانى؛ درمان با رؤيم غذايى ورفتار درمانى دراغلب اوقات مورد استفاده قرار مى كيرد. 


جالب اين است كه بعضى از داروهاى تجويزى» خود تحريكك كننده هستند. 





علاوه برعلايم ذكر شده در بالا( جنب وجوش 





به علت ناتوانى هاى ياد كيرى؛ مداخله ى 








داروهايى كه بيش تر در اين كودكان مورد استفاده قرارمى كيرد عبارت اند از: متيل فنيدات( 56/103668 الإ١[]©‏ 1/1) با نام 
تجارى ريتالين (11أاه]ل) ودكسترو آمفتامين( 30011268116 0©0]) با نام تجارى دكسدرين(06©)60]17) و 
يمولين (281701117) با نام سايلرت(1818/إ0)و بايد اين داروها با روش رفتاردرمانى توأم شوند تا نتيجه ى مطلوب تر حاصل شود. 
اين داروها بايد زيرنظر روان بزشكك تجويز شوند. 


آثار جانبى عمده ى اين داروها عبارت اند از:اختلال خواب و اشتهاء افزايش تعداد نبضء فشارخون. تحريكك يذير: 





بى قطع 
دارو تمركز توجه افراطى, تيكك هاى حركتى و ... ممككن است در اثر اين داروها تشديد شوند. تخمين زده مى شود كه ٠١‏ درصد 
موارد بيش فعالى در واقع ناشى از حساسيت هاى غذابى باشند مشاهده شده است كه حذف موارد افزودنى از رزيم غذايى 
دركاهش علايم بيش فعالى در خيلى از كودكان بسيار كارساز بوده است. 

















رزيم غذايى فين كلد كه توسط دكتربن فين كلد ( 79010أ©"] ©1١‏ 8) درسال 1418درسانفرانسيسكو ارائه شد يايه و اساس بعضى 

از الكوهاى درمان با ريم غذايى را دراين خصوص تشكيل مى دهد. اين الكو شامل برهيز از غذاها و نوشابه هايى است كه داراى 

ماده اى به نام ساليسلات 13]65/[© 581 هستند.اين ماده درت ركيب آسبرين نيز موجود ا 

غذاهاى مفيد 

كنجد, تخم كدو تنبل وتخم آفتاب كردان 

اين مواد منابه خوب اسيدهاى جرب امكا 8 هستئد. ثايت شده است كه بيش فعالى با افزايش مصرف اسيدهاى جرب ضرورى بهبود 

مى يابد. ميزان يدها دربدن بسيارى از كودكان بيش فعال كافى نيست. جربى هاى ضرورى براى انتقال طبيعى ييام هاى 
درطول رشته هاى عصبى لازم است و براى حفظ و تقويت حافظه ى شخص نيز ضرورى است. ماهى تنء قزل 

آلاآزاد.ساردين و ماهى كولى ونيز تخم كتان همكى تأمين كننده ى اسيدهاى جرب امكا ٠‏ هستند. اين ماده (اسيدهاى جرب امكا 

) نيز براى عمل كرد رشته هاى ضرورى است. اين مواد غذايى يايد براى حفظ اعمال طبيعى اعصاب براساس برثامه اى 


منظم مصرف شود. 

مصرف دو وعده ماهى در هفته براى كودكان توصيه مى شود. فرآوردهاى غلات كه با صبحانه مصرف مى شود, نان جو كيكك. 
برنج وسيب زمينى ازدسته غذاهاى نشاسته اى هستند كه اثرات سوثى نداشته و مى توانند مصرف شوند. 

غذاهايى كه بايد از خوردن آن ها اجتناب كرد 

هركونه تغيبر در رزيم غذابى كودك نبايد بدون راهنمابى و مشورت بزشكك و متخصصان تغذيه انجام كيرد. حذف غذاهاى مهم 
در رزيم غذابى منجر به حذف مواد مغذى ضرورى مى شود. 

قند و مواد غذايى حاوى قند مانند بيسكويت» كيكك شير ينى شكلات ونوشابه هاى شيرين موجب افزايش سريع قند خون مى شوند. 
اين فرايند مى تواند منجر به بروز بيش فعالى دربعضى از كودكان شود. 

بادام» سيبءزرد آلو كشمشءهلوء آلوآلوبخاراءبرتقال:توت؛ كوجه فرنكى و خيار حاوى ساليسيلات طبيعى هستند كه ماده اى شبيه 


به آسبرين مى باشد و لازم است از رزيم غغذايى كودكان بيش فعال نا حدممكن كاسته و كاهى اوقاث حذف شودا اين ماده به 





ويزه دربادام» سيب و زرد آلو زياد است). 





تارترازين(3]6632176 1): رنكك غذايى نارنجى رنككى است كه به صورت رنكك غذايى افزودئى مصرف مى شود.تتارترا 
ممكن است دربيش فعالى مؤثرباشد. تارترازين بيش از همه درموارد زير وجود دارد:غذاهاى آماده ى بسته بندى شده آدامس» 
شكلاءت؛افشرهى ليموه سسى هاى آماده براى غذاهاى دريايى؛ سس ها و افزودنى هايى كه بيش ترجهت تزبين روى دسرها 
مصرف هى شود. 

ميوه ها كنسروشده؛ كنسرو نخود فرنكى؛ بادام ساييده شده؛ نوشيدنى هاى كربنات دار و كيكك هابى كه به صورت بسته بندى شده 
به فروش مى رسد حاوى تارترازين است. 

اسيد بنزوثيكك: نيز ماده اى افزودنى است كه ممكن است درايجاد 


داشتن مواد غذايى آماده استفاده مى شود و در بسيارى از غذاهاى آماده مانند مرباهاء سس هاء دسرهاء شربت هاى طعم دهنده ى 





فعالى مؤثرباشد.از اين ماده به منظور محافظت و سالم نكله 





غذاء بوره ى ميوه هاء آب ميوه ها وماهى هاى كنسروى خوابانده شده در سركه و نمكك و ترشى ها يافت مى شود. 

نوشابه هاى كازدار: حاوى مقادير زيادى فسفر هستند كه اين ماده قادر است تعادل مقدار كليسم و فسفر رادر بدن به هم زده 
ومنجر به بيش فعالى شود. 

قهوهءجاى؛ كولا و ساير نوشيدنى هاى حاوى كوفثين ممكن است علايم بيمارى را تشديد كنند. 

نكته: مصرف تركيبا 





روغن ماهى در هنكام غروب درشرايط بالينى مورد آزمايش قراركرفته و ديده شده است كه اثر مفيدى 
درخصوص كاهش علا-يم بيش فعالى دركودكان دارد و دركودكانى كه به علت بيش فعالى درحركات خود مهارت و ظرافت 
ندارند؛ به كاهش اين علايم كمكك كرده است. 

اختلالات توجه (بيش فعالى) 

نويسنده: دكتر نكنار بهروز اختلالات توجه يا (3666/1101 06/1616 0150061 كه آن را به طور مخفف با 8100 مى شناسند 
يكى از مشكلات رقتارى كودكان است كه متأسفانه در سال هاى اخير بر تعداد آن به طور جشم كيرى افزوده شده است . 

اساس تشخيص اختلال توجه ( ]810 ) وجود مجموعه اى از رفتارها است كه با بى توجهى . حواس برتى و برحركتى خود را نشان 
مى دهد . شدت اين رفتارها در كود كان مبتلا به حدى است كه توانايى آن ها را در كاركرد اجتماعى و تحصيلى به مخاطره مى 
اندازد . بى قرارى و ناآرامى ( برحركتى ) شايع است و براى تشخيص اين سندرم ضرورى نيست . ناتوانى ياد كيرى هم معمولا با 
اين اختلال همراه است . برخى از اين كودكان ممكن است رفتار برخاشكرانه يا تعارض جويانه هم 
داماظ معمولا براى معلمان آشكارا است اين بى توجهى ؛ به صورت عدم اتمام كار بس از شروع آن؛ نفهيمدن دستورات؛ و 





ان دهئد . 


ارتكاب اشتباهات كه علتشان بيش تر بى توجهى است تا عدم دركك موضوع ارائه شد متجلى مى شود. اين كودكان معمولاً بدون 
تفكر عمل مى كنند و به سرعت از فعاليتى به فعاليت ديكر روى مى آورند و غالباً رفتار درست را درزمان نادرست 


مثا دركلاس بدون داشتن ياسخ درست با صداى بلند ياسخ مى دهند. آن ها بيش تر اوقات با همسالان خود دجار مشكل مى 





ان مى دهند. 





شوند.حواس برتى به صورت واكنش به محركك هاى بينابى يا صوتى محيطى كه ديكران مى توانند آن را ناديده 


كا 


ند تظاهر عى 


هرجند برتحركى قابل توجه ترين علامت (]8](0 است ولى هميشه ديده نمى شود. اغلب كودكان دجار (](]2 همراه با برحركتى 
كه به نام 8101110 ناميده مى شوند. ياهايشان را تكان مى دهند بدنشان را مى جنبانند. به طور مرتب با انككشتانشان ضرب مى كيرند 
يا صداهاى عجيب درمى آورند. درموارد آشكارترء كودك ممكن است به طور تقريبى درحركت دائمى باشد و به سرعت»؛ اغلب 
بدون توجه به ايمئى خود يا سايرين دربيرامون اتاق در رفت و آمد باشد. 

يسرها جهار برابر بيش تر از دخترها به اختلالى توجه همراه با يرتحركى مبتلا مى شوند و دختران به طور معمول (](]8 بدون 
يرحركتى مراجعه مى كنند. افزايش سن ممكن است باعث بهبود علايم كودك دجار (](]0/ شود. 

علل اصلى بيش فعالى ناشناخته است. اما عوامل مؤثرى كه درارتباط با اير 
+ تكرش واللدين» استعمال سيكاردردوران باردارى و عوامل وارثتى. 





بيش نهاد شده اند عبارت اند از: حساسيت هاى 








هنوز روشى به عنوان بهترين روش براى تشخيص بيش فعالى تعيين نشده است. 

علاوه برعلايم ذكر شده در بالا( جنب وجوش بيش ازحدودوره هاى كوتاه مدت تمركز فكرى) تشنكى؛ اضطرابءبرخاشكرى؛ كم 
خورى وكم خوابى را نيز مى توان دراين بجه ها مشاهده كرد. درمان بيماران مبتلا به 2]0|1]0: 

ازنظر علمى يزشكىء درمان اوليه ى بيماران (]1](]1 درمان دارويى است. هم به علت ناتوانى هاى ياد كيرى: مداخله ى 
آموزشى هم براى اين بجه ها لازم است و به منظور جلوكيرى از تداوم كليشه سازى هاى نامطلوب لازم است الككوى خانواد ككى هم 
به طو ركلى؛ تركيبى از دارودرمانى؛ درمان با ريم غذايى ورفتار درمانى دراغلب اوقات مورد استفاده قرار مى كيرد. 


يزق» خود تحريكك كتثلة فسنل. 








يابى شو 





جالب اين است كه بعضى از داروهاى ت 





داروهايى كه بيش تر در اين كودكان مورد استفاده قرارمى كيرد عبارت اند از: متيل فنيدات(6/10366آ5 لاع 1/1) با نام 
تجارى ريتالين (11أ81]ل8) ودكسترو آمفتامين( 30011268111 0©610) با نام تجارى دكسدرين(0©60117) و 
يمولين (8]701117) با نام سايلرت(1818/إ0)و بايد اين داروها با روش رفتاردرمانى توأم شوند تا نتيجه ى مطلوب تر حاصل شود. 
اين داروها بايد زيرنظر روان بزشكك تجويز شوند. 

آثار جانبى عمدهى اين داروها عبارت اند از:اختلال خواب و اشتهاء افزايش تعداد نبض» فشارخون؛ تحريكك بذيرى دربى قطع 
دارو تمركز توجه افراطى, تيكك هاى حركتى و ... ممككن است در اثر اين داروها تشديد شوند. تخمين زده مى شود كه ٠١‏ درصد 
موارد بيش فعالى در واقع ناشى از حساسيت هاى غذابى باشند مشاهده شده است كه حذف موارد افزودنى از ريم غذايى 
دركاهش علايم بيش فعالى در خيلى از كودكان بسيار كارساز بوده است. 

رزيم غذايى فين كلد كه توسط دكتربن فين كلد ( 79010أ"] ©1١‏ 8) درسال 1918درسانفرانسيسكو ارائه شد يايه و اساس بعضى 
از الككوهاى درمان با رريم غذايى را دراين خصوص تشكيل مى دهد. اين الكو شامل برهيز از غذاها و نوشابه هايى است كه داراى 
ماده اى به نام ساليسلات 13]65/[© 531 هستند.اين ماده درت ركيب آسيرين نيز موجود است. غذاهاى مفيد 

















كنجد؛ تخم كدو تنبل وتخم آفتاب كردان 

اين مواد منابه خوب اسيدهاى جرب امكا ‏ ابت شده است كه بيش فعالى با افزايش مصرف اسيدهاى جرب ضرورى بهبود 

مى يابد. ميزان اين اسيدها دربدن بسيارى از كودكان بيش فعال كافى نيست. جربى هاى ضرورى براى انتقال طبيعى بيام هاى 
درطول رشته هاى لازم است و براى حفظ و تقويت حافظه ى شخص نيز ضرورى است. ماهى تنء قزل 

آلاء1زاد.ساردين و ماهى كولى ونيز تخم كتان همكى تأمين كننده ى اسيدهاى جرب امككا ‏ هستند. اين ماده (اسيدهاى جرب امكا 

") نيز براى عمل كرد رشته هاى ضرورى است. اين مواد غذايى يايد براى حفظ اعمال طبيعى اعصاب براساس برثامه اى 


منظم مصرف شود. 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإ أماع3دات. الالالالالا صفحه بلاعا ا از ونلإدنالط 


مصرف دو وعده ماهى در هفته براى كودكان توصيه مى شود. فرآوردهاى غلات كه با صبحانه مصرف مى شود. نان جوء كيك. 





برنج وسيب زمينى ازدسته غذاهاى نشاسته اى هستند كه اثرات سوئى نداشته و مى توانند مصرف 


آن ها اجتناب كرد 


.. غذاهايى كه بايد از خوردن 


هركونه تغيير در ريم غذايى كودكك نبايد بدون راهنمايى و مشورت بزشكك و متخصصان تغذيه انجام كيرد. حذف غذاهاى مهم 
در رزيم غذايى منجر به حذف مواد مغذى ضرورى مى شود. 


قند و مواد غذايى حاوى قند مانند بيمسكويت؛ كيك شيرينى»شكلات ونوشابه هاى شيرين موجب افزايش سريع قند خون مى شوند. 





ابن فرايند مى تواند منجر به بروز بيش فعالى دربعضى از كودكان شود. 
بادام» سيبءزرد آلو كشمشءهلوء آلوءآلوبخاراءبرتقال توت كوجه فرنكلى و خيار حاوى ساليسيلات طبيعى هستند كه ماده اى شبيه 


ين مى باشد و لازم است از ريم غذايى كودكان بيش فعال نا حدممكن كاسته و كاهى اوقاث حذف شودذ اين ماده به 








به آ. 





ويزه دربادام» سيب و زردآلو زياد است). 





تارترازين(©318632111 1): رنكك غذايى نارنجى رنكى است كه به صورت رنكك غذايى افزودنى مصرف مى شود.تارترازين 
ممكن است دربيش فعالى مؤثرباشد. تازترازين بيش از همه هرموارد زير وجود داردتخذاغا آماده ى بسته ند شده آدامس» 
شكلااتءافشرهى ليمو» هاى آماده براى غذاهاى دريايى» سس ها وافزودنى هابى كه بيش ترجهت تزيين روى دسرها 
مصرك عى شود 

ميوه ها كنسروشده؛ كنسرو نخود فرنكى؛ بادام ساييده شده؛ نوشيدنى هاى كربنات دار و كيكك هابى كه به صورت بسته بندى شده 
به فروش مى رسد حاوى تارترازين است. 

اسيد بنزوئيكك: نيز ماده اى افزودنى است كه ممكن است درايجاد بيش فعالى مؤثرباشد.از اين ماده به منظور محافظت و سالم نكله 
داشتن مواد غذايى آماده استفاده مى شود و در بسيارى از غذاهاى آماده مانند مرباهاء سس هاء دسرهاء شربت هاى طعم دهنده ى 
غذاء بوره ى ميوه هاء آب ميوه ها وماهى هاى كنسروى خوابانده شده در سركه و نمكك و ترشى ها يافت مى شود. 

نوشابه هاى كازدار: حاوى مقادير زيادى فسفر هستند كه اين ماده قادر است تعادل مقدار كليسم و فسفر را در بدن به هم زده 
ومنجر به بيش فعالى شود. 

قهوهءجاى؛ كولا و ساير نوشيدنى هاى حاوى كوفئين ممكن است علايم بيمارى را تشديد كنند. 





نكته: مصرف تركيبات روغن ماهى در هنكام غروب درشرايط بالينى مورد آزمايش قراركرفته و ديده شده است كه اثر مفيدى 
درخصوص كاهش علاميم بيش فعالى دركودكان دارد و دركودكانى كه به علت بيش فعالى درحركات خود مهارت و ظرافت 


ندارند» به كاهش اين علايم كمكك كرده است. 

اختلال خلقى فصلى 

عترجم : منجيد محمود عليلؤ 

آيا به هنكام تغيير فصول ازبهار/ تابستان به ياييز / زمستان , تغييرات عاطفى قابل بيش بينى داشته ايد ؟ 

-١‏ آيا متوجه شده ايد ه كه درطى زمستان و بابيز نيروبى كمتر از معمول داريد؟ 

عواييده ولى هتؤزيه هتكاع يبدازى ساس غستكى عى كنيد ؟ 

» احساس اضطراب ء تحريكك يذيرى » غمكينى ويا افسرد كى 







- آيا درطى زمستان وبابيز فعاليت هاى ثمربخش وخلاقانه شما كاهش مى يابد ؟ 
ه- آيا درطى زمستان وياييز دريافته ايد كه كنترلتان بر اشتها و وزنتان كمتر شده است ؟ 
ن وباييز مشكلات حافظه أى وتمركز بيشترى بيدا مى كنيد ؟ 





- آيا به هنكام زمستان وبابيز دريافته ايد كه نسبت به شرايط عادى كمتر به بيرون مى رويد وفعاليت اجتماعى تان كاهش مى يابد 


8 آيا به هنكام زمستان و ياييز مقابله با فشار را مشكل مى يابيد ؟ 
4- آيا به هنكام زمستان و يابيز احساس اشتياقتان نسبت به آينده كاهش مى يابد واز زندكى تان كمتر لذت هى بريد؟ 


اكر ياسخ شما به دو يا بيشتر از دو موارد از موارد فوق ٠‏ بله ؛ باشد شايد شما نيز يكى از بسيار افرادى باشيد كه كرفتار اختلال 


خلقى فصلى مى باشيد . اختلال خلقى فصلى يكك نوع دوره اى افسرد كى است كه معمولاً در باييز و زمستان تجربه مى شود و علت 
آن نور ناكافى است . به موازات كوتاه تر وابرى شدن هوا در يابيز و زمستان ؛ بسيارى از مردم افزايش درنشانه هاى اختلال خلقى 
فصلى را تجربه مى كنند . علت اين اختلال هنوز مشخص نشده است ءاما فكر مى شود كه تغييرات فصلى در نور ودما نقش كليدى 


را درآن بازى مى كند . مشخص شده است كه نور روشن تغييرات فيزيولوزيايى دربدن شما ايجاد مى كند. قرار كرفتن بيشتر 








درمعرض نور روشن سطوح خونى هورمونى حساس به نور ملاتونين را كاهش مى دهد . اين هورمون دردوره هاى بخصوصى از 
روز به صورت غيرعادى بالاءست . همجنين بدن داراى يكك ساعت درونى است كه توسط آن ريتمهاى روزانه دماى بدن ؛ ترشح 
هورمون و الككوهاى خواب را كنترل مى كند. نور روشن » بسته به زمان استفاده ازآن مى تواند ساعت درونى را دجار تاخير ويا 
شتاب كند. شيوع الككوى فصلى نوع زمستان با توجه به اقليم ؛ سن و جنسيت متفاوت است. ميزان شيوع دراقليم هاى مرتفع ( نواحى 
كوهستانى ) و كننده قوى افسرد كى فصلى استء افراد جوان درمعرض خطر بيشترى براى ابتلا به 
دوره هاى افسردكى در زمستان قرار دارئد . زنان 8٠‏ تا ٠ةدر‏ صد مبتلايان به افسرد كى فصلى را تشكيل مى دهند» 

ولى هنوز مشخص نيست كه جنسيت مونث يكك عامل خطر ويزه براى عود مجدد افسردكى اساسى باشد. 

بيشنهادهايى براى مقابله با اختلال خلقى فصلى 

تفاوت اختلا.ل عاطفى با ؛ دل كرقتكى زمستانى » جيست ؟ دل كرفتكى ناشى از زمستان معمولاً با افزايش فعاليت جسمانى و 
افزايش مقدار نور در محيط كاروزندكى برطرف مى شود. مبتلايان به اختلالى عاطفى فصلى به درمان 
درمان ازطريق ضد افسرد ككى ها ونور درمانى 


#نشانه هاى خود را با يزشكك ويا مشاور بهداشت روانى خود مورد بحث قرار دهيد. ضد افسردكى ها ء دردرمان بعضى ازافراد 





بيش 








ى نيازمندند» بويزه 





مبتلا مى تواند موفق باشد. 





#جهت بدست آوردن حمايت وتوجه خانواده و دوستان 'خودتان وآنها را درمورد ماهيت اختلال عاطفى فصلى آموزش 
دهيد. 


#درفصل زمستان تا آنجا كه ممكن است ازنوراستفاده كنيد ودر ساعات روز از مكانهاى تاريكك اجتناب كنيد. 





بتابد سعى كنيد شاخ و بركها را ازجلوى بنجره دور 


اشى كنيدء ازلامبهاى روشن تر استفاده نمائيد برده هاى ضخيم را برداريد. 


#وقتى دما مناسب است اجازه دهيد ا نور طبيعى از درها ويئجره هاى با 





٠‏ ديوارها را با رنكهاى روشن 
#بطور روزانه جهت استفاده ازنورطبيعى ترجيحاً دربيرون ازمنزل ورزش كنيد. اكر مجبور به ورزش درفضاهاى بسته هستيد سعى 
كنيد آن را درمحيطهاى برخوردارازنور روشن و طبيعى آف 
#سعى كنيد بطور كوتاه ولى مكرر در طول روز جلوى ينجره جدوبى كه نوركير استء بنشينيد . تا آنجا كه مى توانيد ازنور 
'خورشيد استفاده كنيد. 





اب ويا مكانهاى داراى روشتايى درخشئده انجام دهيد. 





#فضاهاى كارى خود را درمنزل و اداره در نزديكك بنجره قرار دهيدو يا محيطهاى كارى خودتان را با نور براق روشن 





#هركاه ممكن باشد درغذا خوريها »كلاس درس .ماشين وغيره در نزديكك ينجره بنشينيد. 
#جرخه خواب و بيدارى منظمى داشته باشيد. افراد داراى اختلال عاطفى فصلى كه درموقع مشخصى درصبحها بيدار شده وموقع 


غر هوض وكتبتر سياس 





مشخصى نيز مى خوابند؛ درمقايسه با افرادى كه دراوقات متغير بيدار شده ويا مى خوابند ؛ درطول روز هشيا 
اسك فى كتنف 

#نسبت به دماى بيرون هشياربوده وازلباسهايى استفاده كنيد كه سرما وكرما را حفظ كنند . افراد داراى اختلال عاطفى فصلى به 
هواى سرد شديد حساسيت كارئد. 

#اواخر ياييز ودرطى زمستان به هنكام رفتن به بيرون ازعينكك هاى آفتابى استفاده نكنيد. 


#فعاليت هاى اجتماعى وبيرون رءة 





هاى خود را درطى فصل زمستان درطول روز و يا اوايل عصرانجام دهيد. ازبيرون ماندن زياد 
كه ممكن است برنامه خواب ويا ساعت زيست شناختى بدنتان را مختل كند. خوددارى نمائيد. 

#با مديريت زمان خردمندانه , نيروى خود را حفظ كرده وازفشار خوددارى ويا آن را به حداقل برسانيد . زندكى را ساده بككيريد ! 
#به برق اتاق خوابتان زمان سنج خودكار متصل كنيد وزمان روشن شدن آن را روى يكك ونيم ساعت قبل ازبيدار شدنتان تنظيم 
كنيد بعضى ازافراد داراى اختلال عاطفى فصلى مى كويند كه روش استفاده ازنور به صورت مذكور اثرات ضدافسردكى داشته و 
بيدار شدن راحت به آنها كمكك مى كند. 





#ريتم هاى زيست شناختى بدن خود را به هنكام ياييز و زمستان يادداشت كنيد. دفترجه يادداشت روزانه اى در مورد تغييرات آب 
هوا سطح انرزى , خلق ‏ اشتها /وزن , اوقات خواب وفعاليت هاى خود داشته باشيد. 

#اكر امكان يذير باشد, تغييرات عمده زندكى خحود را نا بهار يا تابستان به تعويق بياندازيد. 

#اكر برايتان مقدور باشدء تعطيلاءت زمستانى خود را درنواحى كرم وآفتابى بككذرانيد! جهت اطلاعات بيشتر مى توانيد با مركز 
مشاوره دانشكاه تهران تماس حاصل نماييد. 

اختلال خلقى فصلى مترجم : مجيد محمود عليلو 

آيا به هنكام تغيير فصول ازبهار/ تابستان به يابيز / زمستان , تغييرات عاطفى قابل بيش بينى داشته ايد ؟ -١‏ آيا متوجه شده ايد ه كه 
درطى زمستان و ياييز نيرويى كمتر از معمول داريد؟ 

؟- آيا درطى زمستان وباييز بيشتر خوابيده ولى هنوز به هنكام بيدارى احساس خستكى مى كنيد ؟ 
*- آيا تغييرات خلقى را تجربه كرده ايد؟ آيا به هنكام زمستان . وباييز » احساس اضطراب » تحريكك يذيرى ؛ غمكينى ويا افسرد كى 
نثر احنساس مى كنيد ؟ 











- آيا درطى زمستان وباييز فعاليت هاى ثمربخش وخلاقانه شما كاهش مى يابد ؟ 


ه- آيا درطى زمستان وبابيز دريافته ايد كه كتترلتان بر اشتها و وزنتان كمتر شده است ؟ 











8 آيا به هنك وبايبز مشكلات حافظه أى وتمركز بيشترى بيدا مى كنيد ؟ 

- آآيا به هنكام زمستان وبايبز دريافته ايد كه نسبت به شرايط عادى كمتر به بيرون مى رويد وفعاليت اجتماعى تان كاهش مى يابد 
9 

8 آيا به هنكا. و يابيز مقابله با فشار را مشكل مى يابيد ؟ 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلإأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه /الاعاا از و نل دنار 


4- آيا به هنكام زمستان و باييز . 





مى ياببد واز زندكى تان كمتر لذت مى بريد؟ اككر باسخ 
شما به دويا بيشتر از دو موارد از موارد فوق ٠‏ بله ؛ باشد. شايد شما نيز يكى از بسيار افرادى باشيد كه كرفتار اختلال خلقى فصلى 
مى باشيد . اختلاللى خلقى فصلى يكك نوع دوره اى افسردكى است كه معمولا در باييز و زمستان تجربه مى شود و علت آن نور 
ناكافى است . به موازات كوتاه تر وابرى شدن هوا در ياييز و زمستان » بسيارى از مردم افزايش درنشانه هاى اختلال خلقى فصلى را 


تجربه مى كنند . علت اين اختلال هنوز مشخص نشده است ءاما فكر مى شود كه تغييرات فصلى در نور ودما نه 








ى كليدى را درآن 
بازى مى كند . مشخص شده است كه نور روشن تغييرات فيزيولوزيايى دربدن شما ايجاد مى كند. قرار كرفتن بيشتر درمعرض نور 
روشن سطوح خونى هورمونى حساس به نور ملاتونين را كاهش مى دهد ؛ اين هورمون دردوره هاى بخصوصى از روز به صورت 
غيرعادى بالادست . همجنين بدن داراى يكك ساعت درونى است كه توسط آن ريتمهاى روزانه دماى بدن ترشح هورمون و 
الككوهاى خواب را كنترل مى كند. نور روشن . بسته به زمان استفاده ازآن مى تواند ساعت درونى را دجار تاخير ويا شتاب كند. 
شيوع الكوى فصلى نوع زمستان با توجه به اقليم : سن و جنسيت متفاوت است. ميزان شيوع دراقليم هاى مرتفع ( نواحى كوهستانى ) 
نده قوى افسردكى فصلى استء افراد جوان درمعرض خطر بيشترى براى ابتلا به دوره هاى 
افسردكى در زمستان قرار دارند . زئان 8٠‏ تا ٠9در‏ صد مبتلايان به افسردكى فصلى را تشكيل مى دهند» 

ولى هنوز مشخص نيست كه جنسيت مونث يكك عامل خطر ويزه براى عود مجدد افسردكى اساسى باشد. 

بيشنهادهايى براى مقابله با اختلال خلقى فصلى 

تفاوت اخخلال عاطفى با دل كرفكى زستائى ؛ بيست ؟ ذل ترشتكى ناشى از زمستان معمولا با افزايش فعاليت جسمائى و 
افزايش مقدار نور در محيط كاروزندكى برطرف مى شود. مبتلايان به اختلالى عاطفى فصلى به درمان بيشترى نيازمندند» بويزه 
درمان ازطريق ضد افسرد كى ها ونور درمانى 

#نشانه هاى خود را با بزشكك ويا مشاور بهداشت روانى خود مورد بحث قرار دهيد. ضد افسردكى ها دردرمان بعضى ازافراد 








مبتلا مى تواند موفق باشد. 





#جهت بدست آوردن حمايث وتوجه خانواده و دوستان خودتان وآنها را درمورد ماهيت اختلال عاطفى فصلى آموزش 





دهيد. 
#درفصل زمستان تا آنجا كه ممككن است ازنورا. 


#وقتى دما مناسب است اجازه دهيد تا نور طبيعى از درها وينجره هاى 





اده كنيد ودر ساعات روز از مكانهاى تاريكك اجتئاب كنيد. 





بتابد سعى كنيد شاخ و بركها را ازجلوى بنجره دور 
ديوارها را با رنككهاى روشن نقاشى كنيد, ازلامبهاى روشن تر استفاده نمائيد برده هاى ضخيم را برداريد. 

#بطور روزانه جهت استفاده ازنورطبيعى ترجيحاً دربيرون ازمنزل ورزش كنيد. اكر مجبور به ورزش درفضاهاى بسته هستيد سعى 
كنيد آن را درمحيطهاى برخوردارازنور روشن و طبيعى آفتاب ويا مكانهاى داراى روشنايى درخشنده انجام دهيد. 

#سعى كنيد بطور كوتاه ولى مكرر در طول روز جلوى ينجره جنوبى كه نوركير است؛ بنشينيد . نا آنجا كه مى توانيد ازنور 
خورشيد استفاده كنيد. 








#فضاهاى كارى خود را درمنزل و اداره در نزديكك بنجره قرار دهيدو يا محيطهاى كارى خودتان را با نور براق روشن 
#هركاه ممكن باشد درغذا خوريها »كلاس درس ماشين وغيره در تزديكك بنجره بنشينيد. 

#جرخه خواب و بيدارى منظمى داشته باشيد. افراد داراى اختلال عاطفى فصلى كه درموقع مشخصى درصبحها بيدار شده وموقع 
مشخصى نيز مى خوابند؛ درمقايسه با افرادى كه دراوقات متغير بيدار شده ويا مى خوابند ؛ درطول روز هشيارتر بوده وكمتر احساس 
عست مى كتند: 

#نسبت به دماى بيرون هشياربوده وازلباسهايى استفاده كنيد كه سرما وكرما را حفظ كنند . افراد داراى اختلال عاطفى فصلى به 


هواى سرد شديد حساسيت دارئد. 





#اواخر ياييز ودرطى زمستان به هنكام رفتن به بيرون ازعينكك هاى آفتابى استفاده نكنيد. 


#فعاليت هاى اجتماعى وبيرون ره 





هاى خود را درطى فصل زمستان درطول روز و يا اوايل عصرانجام دهيد. ازبيرون ماندن زياد 
كه ممكن است برنامه خواب ويا ساعت زيست شناختى بدنتان را مختل كند؛ خوددارى نمائيد. 

#با مديريت زمان خردمندانه , نيروى خود را حفظ كرده وازفشار خوددارى ويا آن را به حداقل برسانيد . زندكى را ساده بككيريد ! 
#به برق اتاق خوابتان زمان سنج خودكار متصل كنيد وزمان روشن شدن آن را روى يكك ونيم ساعت قبل ازبيدار شدنتان تنظيم 
بعضى ازافراد داراى اختلال عاطفى فصلى مى كويند كه روش استفاده ازنور به صورت مذكور اثرات ضدافسردكى داشته و 
دربيدار شدن راحت به آنها كمكك مى كند. 





#ريتم هاى زيست شناختى بدن خود را به هنككام باييز و زمستان يادداشت كنيد. دفترجه يادداشت روزانه اى در مورد تغييرات آب 





هواء سطح انرى ؛ خلق » اشتها /وزن , اوقات خواب وفعاليت هاى خود داشته باشيد. 

#اكر امكان يذير باشد, تغييرات عمده زندكى خود را تا بهار يا تابستان به تعويق بياندازيد. 

#اكر برايتان مقدور باشدء تعطيلاءت زمستانى خود را درنواحى كرم وآفتابى بككذرانيد! جهت اطلاعات بيشتر مى توانيد با مركز 
مشاوره دانشكاه تهران تماس حاصل نماييد. 


اضطراب كودكان 


منبع :آل جاهاة. الاللال/ا//:مخاطار 

تمام كودكان اضطراب و بى قرارى را تجربه مى كنند. در بيشتر مواقع از يكك كودك طبيعى انتظار مى رود كه زمان زيادى را در 
حال شور و شوقء بى قرارى و كنجكاوى باشد. براى مثال كودكان, زمانى كه 7 ماه از سال را به خاطر رفتن به مدرسه از والدين 
خود جدا مى شوند؛ داراى دلوايسى و اضطراب خا تند. در مورد بجه هاى كوجكتر اين حالت » كاهى اوقات به ترس نيز 
تبديل مى شود. ( مثل ترس از تاريكى . از طوفان , از حيوانات و يا از جيزهاى بزركك و قوى ). 


اكر قبل از شروع اين هيجانات اين نوع رفتارها مثل جدا شدن از والدين» نشاط در مدرسه و يافتن دوست در اعمال بجه ها كنجانده 





بن روش 


شود والدين به راحتى مى توانند ارزش هاى آنها را در زمان وقوع آن براى كودكان توضيح داده و آنها را متقاعد كثند. 
اتوسط روان 





ناسان قديمى ييشنهاد شده أ ت. يكك نوع از اين اضطرابها و نكرانى ها كه ترس از جدايى نام دارد احتياج به درمان و 
مراقبت دارد از علائم آن: 

) #داشتن ترس هميشكى و دائم درباره سلامت و امنيت والدين خود 

) #امتناع كردن از رفتن به مدرسه 

) #دل دردهاى دائم و مستمر ويا شكايت از دردهاى جسمى ديككر 

) #نكرانى هاى فوق العاده ‏ زمان خوابيدن 

) #متكى و وابسته بودن به ديككران 

) #نسرس و وحشت زياد زمان جدا شدن از والسدين 

) #وحشت كردن يا كابوس ديدن در زهان خواب 

نوع ديكرى نكرانى و اضطراب زمانى است كه كودكك از جيز خاصى ميترسد مثالا از سكك» حشرات و يا هر جيز خاص ديكرى و 
اين ترس باعث استرس و هيجانى در دورن كودك ميكردد. كاهى؛ بعضى از اين كودكان از ديدن و يا صحبت كردن با افراد 





جديد و ناشناس وحشت دارند. اين بجه ها به سختى ميتوانند براى خود دوستان جديدى بيدا كنند و يا با هر شخص ديكرى به جز 
اعضاى خانواده شان ارتباط برقرار سازند. بجه هاى ديككرى كه از اين اضطرابها رنج ميبرند شايد : 

) #نكرانى هاى زيادى در مورد هر بزى قبل از وقوع اتفاق آن دارند . 

) #درباره مدرسه رفتن » با كسى دوست شدن و ورزش كردن استرس دارند 

) #افكار مشوش و عكس العملهاى عصبى دارند ( مشغوليت ذهنى. ( 

) از اينكه خطا و يا اشتباهى كنند ؛ مسى ترسند . 

) از اعتماد به نفس فوق العاده كمى برخوردارند . 

كودكانى كه داراى استرس و اضطراب هستند دجار تنشها و دلوايسى هاى زيادى مى شوند . نكرانى هاى آنها كاهى اوقات به 
اندازه اى مى رسد كه ديكر قادر به انجام دادن كارى و يا تصميم كرفتن و حتى فكر كردن در مورد مسائل اطراف خود نمى باشند 
. كودكان مضطرب . اغلب كود كانى ساكت . عصبى . شاكى . ناراضى و كم طاقت هستئد . و اغلب درباره همه جيز مشكل 


غارئف , والفين اين “كودكاق بايد سيار هوشياز يوفه ويه نشائه هلق بودن و اضطراب داشتن در كودكان خود دقت كتند » تا 





بس از شناخت سريع و به موقع , مانع از بيشرفت اين حالتها شوند . اين موضوع كه بايد به سرعت باعث كاهش ترس و اضطراب در 
كودكان شويم ؛ اهميت زيادى دارد . 

اكر با متمركز شدن بر روى رفتارهاى كودك خود به وجود اضطراب و نكرانى در درون او بى برديد؛ به سرعت با يكك روانشئاس 
اى ويزه؛ مشكلات اضطراب و استرس را در كودكان خود از بين 
ببريد. اين مراقبتها به زودى مانع از بوجود آمدن مشكلاتىء از قبيل نداشتن رابطه دوستى با ديكران» شكستها و ضربه هاى اجتماعى 
و درونى؛ كمبود شديد اعتماد به نفس در آينده خواهد شد. اين مراقبتها متشكل از روان درمانى هاى انفرادى؛ معالجات و روان 
درمانى هاى خانواد كى, مراقبتهاى رفتارى و مشاوره در مدرسه مى باشد . 

اضطراب كودكان 

منبع: ا لأجاهناة. الالالال( /:مخارا 

تمام كودكان اضطراب و بى قرارى را تجربه مى كنشد. در بيشتر مواقع از يكك كودكك طبيعى اننظار مى رود كه زمان زيادى را در 
حال شور و شوقء بى قرارى و كنجكاوى باشد. براى مثال كود كان, زمانى كه 7 ماه از سال را به خاطر رفتن به مدرسه از والدين 
جدا مى شوند؛ داراى دلوايسى و اضطراب خا تند. در مورد بجه هاى كوجكتر اين حالت » كاهى اوقات به ترس نيز 
ايل مى شود. ( مثل ترس از تاريكى . از طوفان ‏ از حيوانات و يا از جيزهاى بزركك و قوى ). 

اكر قبل از شروع اين هيجانات اين نوع رفتارها مثل جدا شدن از والدين, نشاط در مدرسه و يافتن دوست در اعمال بجه ها كنجانده 





وبهتراينكه باروانشناس كودك و نوجوان مشورت كنيد. با مراة 








0 





شود؛ والدين به راحتى مى توانند ارزش هاى آنها را در زمان وقوع آن براى كودكان توضيح داده و آنها را متقاعد كثند. اين روش 
اتوسط روان 





ناسان قديمى بيشنهاد شده أ. ت. يكك نوع از اين اضطرابها و نكرانى ها كه ترس از جدايى نام دارد احتياج به درمان و 
بن ترس هميشكى و دائم درباره سلامت و امنيت والدين خود 

) #امتناع كردن از رفتن به مدرسه 

) #دل دردهاى دائم و مستمر و يا شكايت از دردهاى جسمى ديككر 

) #نكرانى هاى فوق العاده ؛ زمان خوابيدن 








مراقبت دارد از علائم آن) 7 : داش 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه لم لاعا| از و نل دنار 


) #متكى و وابسته بودن به ديكران 

) #نسرس و وحشت زياد زمان جدا شدن از والسدين 
) #وحشث كردن يا كابوس ديدن در زمان خواب 

نوع ديكرى نكرانى و اضطراب زمانى است كه كودكك از جيز خاصى ميترسد مثلا از سكك؛ حشرات و يا هر جيز خاص ديكرى و 
اين ترس باعث استرس و هيجانى در دورن كودك ميكردد. كاهى؛ بعضى از اين كودكان از ديدن و يا صحبت كردن با افراد 
جديد و ناشناس وحشت دارند. اين بجه ها به سختى ميتوانند براى خود دوستان جديدى بيدا كتند و يا با هر شخص ديكرى به جز 
اعضاى خانواده شان ارتباط برقرار سازند. بجه هاى ديككرى كه از اين اضطرابها رنج ميبرند شايد : 


ى قبل از وقوع اتفاق آن دارند . 





) #نكرانى هاى زيادى در مورد هر 
) #درباره مدرسه رفتن . با كسى دوست شدن و ورزش كردن استرس دارند 

) #افكار مشوش و عكس العملهاى عصبى دارند ( مشغوليت ذهنى. ( 

) 7از اينكه خطا و يا اشتباهى كنند » مسى ترسند . 

) از اعتماد به نفس فوق العاده كمى برخوردارند . 

كودكانى كه داراى استرس و اضطراب هستند دجار تنشها و دلوايسى هاى زيادى مى شوند . نكرانى هاى آنها كاهى اوقات به 
اندازه اى مى رسد كه ديكر قادر به انجام دادن كارى و يا تصميم كرفتن و حتى فكر كردن در مورد مسائل اطراف خود نمى باشند 
. كودكان مضطرب . اغلب كودكانى ساكت . عصبى . شاكى » ناراضى و كم طاقت هستئد . و اغلب درباره همه جيز مشكل 


ارئد . والدين اين كودكان بايد بسيار هوشبار بوده و به نشاته هاى عصبى بودن و اضطراب فاشتن در كود كان خود دقت كتند ؛:5ا 








از شناخت سريع و به موقع . مانع از 
يس از شتاخمث سريع و به موقع : مانع ار 





اين حالتها شوند . اين موضوع كه بايد به سرعت باعث كاهش ترس و اضطراب در 
كودكان شويم , اهميت زيادى دارد . 

اكر با متمركز شدن بر روى رفتارهاى كودك خود به وجود اضطراب و نكرانى در درون او بى برديد؛ به سرعت با يكك روانشئاس 
وبهتراينكه باروانشناس كودك و نوجوان مشورت كنيد. با مراقبتهاى ويزه؛ مشكلات اضطراب و استرس را در كودكان خود از بين 
ببريد. اين مراقبتها به زودى مانع از بوجود آمدن مشكلاتى؛ از قبيل نداشتن رابطه دوستى با ديكران» شكستها و ضربه هاى اجتماعى 
و درونى؛ كمبود شديد اعتماد به نفس در آينده خواهد شد. اين مراقبتها متشكل از روان درمانى هاى انفرادى؛ معالجات و روان 
ادكى؛ مراقبتهاى رفتارى و مشاوره در مدرسه مى باشد . 








درمانى هاى 
اختلال هويت جنسى از ديدكاه صاحبنظران 


نويسنده:اعظم طيرانى 

منبعروزنامه قدس 

آيا مى دانيد كه در تمام دنياء ككذشته از نسل و ناد فرهنكك و تربيت» مملكت و مليت؛ انسانهايى زندكى مى كثند كه در بدترين 
شرايط روحى- روانى به سر مى برند. اين اشخاص از بدو تولد. تا روزى كه فردى به داد آنها برسد. مثل يكك يرنده در قفس براى 
رهايى از موقعيت دشوارى كه دارند خود را به ميله هاى آهنين آن مى كوبند تا شايد در باز شود و بتوانند برواز كتند.حميد يكى از 
اين افراد استء افرادى كه در علم روانيزشكى آنها را با نام #ترانس سكسوال؛ مى شناسيم.او را اولين بار در دفتر يكى از وكلاى 
دا د كسترى ملاقاث كردم. در نككاه اول به سختى مى توانستم قبول كنم كه نا جند ماه بيش او يكك زن بوده است. 

خودش مى كويد: طى سالها بزركترين مشكل من در زندكى عدم تطابق روح و جسمم با هم بود. درست برخلاف خواهر دوقلويم. 
يادم مى آيد از وقتى كه موقعيت انتخاب لباس و اسباب بازى داشتم» هميشه با يوشيدن دامنء بيراهن و لباسهاى دخترائه مخالف 





بودم و به جاى عروسكك: تفنكك؛ شمشير و اسباب بازيهاى يسرانه را ترجيح مى دادم. علاقه اى به بازى با دخترهاى همسن و سالم 
حتى خواهر دوقلويم نداشتم. در عوض تمام دوستان دوران كودكى ام؛ بسر بجه ها بودند. به اين ترتيب تا قبل از رسيدن به سن 


تكليف. مشكل جندانى احساس نمى كردم, اما از آن به بعد به ناجار متزوى شدم. هر جه مى كلذشت,ء بيشتر احساس مى 








كردم مردى هستم زندانى در بيكر يكك زن كه نه تنها زيباييها و لطافتهاى زنانه بلكه تحصيلات دانشكاهى؛ شغل مناسب و حتى 
ازدواج هم؛ او را از اين تعارض عذاب آور خلاص نمى كند. در واقع ازدواج موجب شد من بيشتر خودم را بشناسم و ديكر در اين 
كه واقعاً يكك مرد هستم ترديدى نداشتم. هر جه خانواده؛ همسرم و حتى جلسات بى در بى مشاوره روانشناسى و روانيزشكى» 
مى شد كه به آنها بفهمانم كه واقعاً 
يكك مرد هستم... كر جه دوران بسيار سختى بود اما سرانجام موفق شدم و حالا خوشحالم از اين كه اكنون مى توانم يكك زندكى 
آرامء يعنى بدون تعارض و اضطراب داشته باشم» جون حالا يكك هويت واقعى دارم. يكك مرد هستم مثل همه مردها.... 








تلاش مى كردند كه من همان جنسيت جسمى كه در آن بودم را بيذيرم؛ مقاومث من 





حميد درست مى كويدء او نمى توانست روحش را سركوب كند و يا اين كه جسمش را آن كونه كه بود بيذيرد. به همين دليل 
براى رهايى از اين تعارض ناجار به عمل تغيير جنسيت بود تا بتواند يكك زندكى طبيعى و يكك هويت جنسى قابل قبول از نظر خود 
داشته ياشد... 


هويت جنسى جيست؟ 

هويت جنسى حالتى روانشناختى است كه احساس درونى شخص را از مرد يا زن بودن منعكس مى كند. نككرش جنسى نيز بر يكك 
رشته نكرشهاء الكوهاى رفتارى و ساير صفاتى كه معمولا با مردانكى و زنانكى مربوطند و توسط فرهتكك خاص افراد تعيين مى 
شوند متكى است؛ بس شخصى كه از نظر هويت جنسى سالم باشد با اطميئان مى توائد بككويد «من يكك مرد هستم' يا امن ب 
انقش جنسى نيز الككوى رفتارى بيرونى است كه منعكس كننده احساس درونى و اعلام 
انتقال تصوير مرد بودن در مقابل زن بودن به ديكران. از همين رو در شرايط طبيعى؛ هويت جنسى و نقش جنسى هماهنكى دارند 


يعنى اكر زنى احساس زن بودن مى كند با رفتارش اين احساس را به دنياى بيرونى انتقال مى دهد, همجنين مردى كه خود را به 








است كه فرد به آن تعلق دارد. يعنى 


عنوان يكك مرد قبول دارد مردانه عمل كرده و با كفتار و رفتارش هرد بودن خود را ابراز مى كند. 

محمدعلى سهرابى مهرء وكيل يايه يكك دادكسترى در مورد جنسيت افراد مى كويد: هر انسان داراى *1 جفت كروموزوم است كه 
يكك جفت آن را كروموزومهاى جنسى تشكيل مى دهند و جنانجه دو كروموزوم ايكس (00 زن و مردى در زمان انعقاد. باهم 
تركيب شود جنس (زنتيكى فرزند مؤنث و به صورت 6(ا خواهد بود و اكر كروموزوم /, مرد با كروموزوم )ا زن تركيب شود 


فرزئد مذكر و نمايش كروموزومى وى به صورت 1ا خواهد بود؛ همجنين با بررسى غدد هورمونى فرد مى توان بى به جنسيت وى 





برده ضمن اين كه از بدو تولدء شرايط ظاهرى وى است كه به راحتى جنسيت او را مشخص مى كندء اما آنجه اخيراً روانشناسان به 
آن برداض» اند تشخيص بيت قره براساس خلق و خون رشان و كزدان و همجتين روابنظ ابتماطى وى عى بالأند. جو صووقى قد 
تشخيص جنسيت فرد؛ در جهار مورد مذكور هماهنكك باشد. مشكلى وجود ندارد اما اكر در هر يكك از اين موارد فرد دجار 
ناهماهنكى يا اختلالى باشد در حيطه روانيزشكى جزو مبتلايان به اختلالات روانى- جنسى محسوب مى شود. 

انواع اختلالات جنسى 

دكتر محمدرضا تلافيان؛ روانيزشك و عضو كميسيون روانيزشكى و يزشكى قانونى درباره اختلال دو جنسى مى كويد: اصطلاحى 
فيزيولوزيكى 
بارز جنس مقابل به وجود مى آورند. همجنين يكك سرى سندرمهايى شناخته شده اند كه سندرمهاى زنتيكى محسوب مى شوند و 
تقريباً مى توان ككفت كه درمان قطعى براى آنها تاكنون نداشته ايم. 








تحت عنوان «هرمافروديسم؛ يا «دوجنسى؛ وجود دارد و شامل انواع سندرمها هستند كه افرادى با جنبه هاى تشريحى و 


سندرم ترئر 
به ككفته دكتر تلافيان مبتلايان به اين اختلال به جاى 58 كروموزوم داراى 58 كروموزوم مى باشند كه در زمان تقسيمهاى سلولى 
در دوران جنينى؛ ساختار كروموزومى آنها يكك كروموزوم جنسى كم دارد» يعنى به جاى 70(668 داراى 1)018 يا (6١‏ صفره مى 


باشئد. 





در اين افراد هورمون جنسى مهمى (زنانه يا مردانه) در زندكى جنينى و يس از تولدشان نوليد نمى شود. به همين دليل حالادت 
جنسى ثانويه در آنان بديدار نخواهد شدء جون كروموزوم ا دوم؛ كه به نظر مى رسد مسؤول زنانكى كامل استء وجود ندارد و 
همواره با كمبود استروزن مواجه هستند. از وي زكيهاى ديكر 


كوتاه و ظريف و... اشاره كرد و با توجه به اين كه اين نوزادان با ظاهر جنسى مؤنت و طبيعى متولد مى شوند؛ بدون ترديد به جنس 


افراد مى توان به كردن برده دارء يايبن بودن خط رويش موء قامت 





مؤنث منسوب و در همين نقش برورش مى يابند و به دختران اناهمجنس كراى معمولى؛ تبديل خواهند شد. 

سندرم كلاين فلتر 

اين متخصص مى كويد: مبتلايان به اختلال مزبوره يسرهايى هستند كه يكك كروموزوم جنسى اضافه دارند؛ يعثى به جاى 20/68 
داراى /061/6! مى باشند. ويكيهاى اين يسرها را مى توان قد بلند لاغر و داراى رفتارهاى جهش يافته به طرف رفتارهاى زئائه 
برشمرد» همجنين ممككن است از لحاظ هوشى كمى ضعيف تر از همسالان خود باشند. 


وى مى افزايد: افراد مبتلا به اين سندرم داراى كروموزوم جنسى //ا/ا16 هستند كه مردانى داراى قد بسيار بلند» قدرت بدنى؛ قيافه 





خشن و داراى هوشبهرى بايين تر از افراد طبيعى مى باشند. 

اختلال هويت جنسى يا ترانس سكسوال 

به اعتقاد دكتر تلافيان اختلالى هويت جنسىء يكك اختلال روانيزشكى است كه هم آناتومى و هم فيزيولوزى هورمونى و فرمول 
كروموزومى جنسى فرد هماهنكك؛ و همجئين ظاهرش هم در همان جنسى است كه فرمول زنتيكى وى مى باشدء اما از نظر روانى از 
آن نقش جنسى كه در آن است, در عذاب شديد مى باشد. 

دكتر عليرضا كاهانى؛ متخصص يزشكى قانونى نيز درباره اختلال هويت جنسى مى كويد: اين اختلال يعنى احساس مبرم ناراحتى از 
ساخت آناتوميكك بدن خود و آرزوى مبرم از خلاصى ظاهر جنسى خويش و زندكى كردن در نقش جنس مقابل. به عبارتى 


«ترانس سكسواليسم» حالت است كه داراى شخصيت مشخص و معين باشد. ولى قوياً معتقد به تعلق داشتن به جنس مخالف 





اسث. 


به كفته دكتر كاهانى: اختلال هويت جنسى شديدترين درجه اختلال جنسى مى باشد» زيرا از نظر جنسى بين جسم و فكر تناقض و 
مغايرت وجود دارده بنا 





شخص سعى مى كند در اجتماع به صورت جنس مقابل ظاهر شده و با استفاده از درمان هورمونى و 
جراحى؛ ظاهر بيولويكى جنس مقابل را احراز نمايد. به عبارتى اختلال هويث جنسىء وضعيتى است كه فرد ميل وافر به ”كدراندن 
تمام اوقات حيات خود در نقش جنس مخالف را دارده يا به عبارتى مرداتى كه روح و روان زنانه در جسم مردانه دارند و زنانى كه 
روح و روان مردانه درجسم زنانه دارند. 


تشخيص فرد ترانس 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 9/اعا! از ونإ دنالط 


دكتر تلافيان در اين مورد اظهار مى دارد: در اختلال هويت جنسى كه شايعترين آن ترانس سكسوال :211.5 استء فرد بايد به مدت 
كند ويه 





جنسى كه در جامعه و خانواده دارد» شديداً احساس و ابراز نارض 





دو سال مداوم و مستمر از آناتومى بدن خود و 
طور مستمر براى تغيير جنسيت ظاهرى خود كوشش و اصرار بورزد. 

به كفته دكتر تلافيان» ميزان شيوع اين اختلال در كل جمعيت از هر "١‏ هزار مرد يكك نفر و از هر ٠٠١‏ هزار زن يكك نفر مى باشد. 
بس به طور كلى ميزان شيوع اين اختلال در مردها سه برابر زنهاست. 

سبب شئاسى اختلال 

به عقيده اين متخصص روانيزشكى, علت اين اختلال هنوز به طور قطع مشخص نشده است و سبب شناسى آن به جند عامل نسبت 
داده مى شود اما به احتمال زياد؛ مهمترين عامل آن علل رُنتيكى است. 


با اين حال دكتر كاهانى در مورد سبب شناسى اختلال هويت جنسى معتقد است: در اين مورد فرضيات متعددى وجود دارد و علت 





اصلى آن كماكان ناشئاخته است. 

به كفته وىه كروهى علت اصلى آن را بيولوزيكى و در تفاوتهاى ساختمانى مغز مى دانند و ككروه ديكر نظريه يادكيرى اجتماعى و 
برخى نيز عوامل روانى- اجتماعى را دخيل مى دانند. 

دكتر كاهانى همجئين مى افزايد: برخى از محققان» سرشت در مقابل تربيت را مطرح مى كنند و معتقدند كه هويت 
به جكونكى تولد؛ رشد كودكك و نحوه تربيت او دارد. آنان همجنين در شكل ككيرى خصوصيات جنسى كودكك نقش اجتماعى را 
هم مؤثر مى دانند زيرا اجتماع را مى توان شامل خانواده» كروه همتاها و همسالان مسؤولان مدرسه و همجنين فرهنكى كه كودكك 


در آن رشد مى يابده و وسايل ارتباط جمعى نظير تلويزيون دائست, البته در اين بين خانواده نقش بسيار مهمى در رشد هويت 








جنسى كودك دارد؛ از جمله آن كه معلوم شده استء غيبت يدر يا تسلط مادر در خانواده مى تواند در افزايش زنانكى يا كاهش 
مردانكى در يسرها مؤثر باشد. 

به كفته اين متخصص بزشكى قانونى» نقش جنسى از بدو تولد يعنى از هنكام اسم ككذارى كودكك آغاز مى شود و رفتارهاى 
متناسب با جنس كودك شكل مى كيرد يس از همين زمان مرد يا زن بودن كودكك مشخص شده و به طور مستمر آراستن كودكك 
بر حسب جنسيت وى تداوم مى يابدء از جمله لباس بوشيدن» روش كوتاه كردن موه مسايل تربيتى متناسب با جنس كودكك واز همه 
مهمتر اين كه والدين نسبت به رفتارهاى جنس مخالف در كودكان واكئش نشان مى دهند. از همين رو حتى باداش و تنبيه كودكك 
هم متناسب با جنس أو انجام مى شود. يس از هيج طريقى نمى توان متغيرهاى محيطى و بيولوزيكى را كه از لحظه تولد و شايد قبل 


از آن بر هم تأثير مى كذارند, ناديده كرفت. 





برخى از روانشناسان معتقدند كه مصرف هورمونها در دوران باردارى نيز در بروز «اختلال هويت جنسى؛ جنين مؤثر است. به طورى 
كه در صورت ترشح زياد تستسترون در دوران باردارى؛ در مغز جنين دخترء هسته اوليه مردانكى به وجود مى آيد ودر صورت 
كاهش آن در جنين يسره وى به سمت دختر بودن كرايش بيدا مى كند. 

درمان ترانس سكسوال 


دكتر تلافيان درباره درمان اين بيماران خاطر نشان كرد: يس از تشخيص اختلالم مزبور توسط يكك 





روانيزشك. رفتار درمانى فرد مبتلا به صورت شش ماه مداوم. «هر دو هفته يكك باره انجام و تلاش مى شود وى در هما 





جنسى كه از نظر فيزيولوزيكى و جسمى دارد؛ باقى بماند, اما اكر يس از كذراندن اين دوره «رفتار درمانى؛ بيمار متقاعد نشد در 
نقش جنسى كه قرار دارد؛ باقى بماند» آن كاه توسط يزشكى قانونى مجوز عمل تغيير جنسيت براى او صادر مى شود. 
دكتر كاهانى نيز در اين مورد معتقد است: درمان اين نوع بيماران آزمون زندكى واقعى استء به طورى كه طى مدت انجام اين 
آزمون از بيمار درخواست مى شود براى مدت يكك تا دو سال به طور تمام وقت در نقش جنس مقابل زندكى كندء يعنى هم در 
بيط كار و هم در محيط تحصيل در نقش جنس مقابل باشد. در اين دوره بيمار به صورت آشكار آرزوى خود براى تعلق به 
جنس مقابل را به اعضاى خانواده و دوستان نشان مى دهد, زيرا اين مسأله موجب بروز اضطراب در بيمار شده و احساس طرد شدن 
در بسيارى از امور زندككى خود را تجربه مى كند و در عمل تغيير جشسيت نيز افشاى اين مسأله مى تواند آسيب رسان باشد. بويزه 
اكر فرد مبتلا متأهل و صاحب فرزند نيز باشد. 





دكتر كاهانى در ادامه مى افزايد: مسلماً درخواست بيمار براى تعلق به جنس مقابل فشار زيادى بر اعضاى خانواده تحميل مى كنده 


اما اكر اعضاى خانواده اش او را دركك و از خواسته اش حمايت كنند. همدلى آنها در كاهش تعارض و اضطراب ب يان عقيف 





خواعد يود. 
سيد محمد حبيبى؛ روانشناس بالينى؛ نيز در مورد اين اختلال مى كويد: اختلال هويت جنسىء اختلالى كامالا شناخته شده و در 
طبقه بندى اختلالات روانى كنجانده شده استء اما ويزكيهاى اين بيماران به كونه اى است كه ممخصوصاً دختران از اظهار آن 
احساس ناراحتى كرده و نمى توانشد آن را مطرح كنند؛ اما در هر صورت آنان اطلاعات كاملى در مورد اين مسأله به دست مى 
آورند؛ به ويزه دخترهاى تحصيل كرده و دانشكاهى كه از طريق مراجعه به مراكز مشاوره اين احساس و تعارضاتى را كه با آن 
مواجه هستند را عنوان و براى درمان آن اقدام مى كثند. 

به كفته اين روانشناسء اين اختلال از دوران كودكى آغاز شده و از همان ابتدا افراد مبتلاء علاقه شديدى دارند كه در قالب نقش 
جنس مخالف باشند. به عنوان مثال اغلب اين افراد از همان دوران كودكى يعنى در سنين مهد كودكك و بيش دبستانى؛ تمايل به 
بوشيدن لباسهاى جنس مخالف دارند و معمولاً لباسهايى بين دو يوشش را انتخاب مى كنند. 

همجنين كرايشهاى جنسى اين افراد در دوران راهنمايى - اوايل نوجوانى- شروع مى شود؛ يعنى ضمن اين كه با همجنسهاى خودش 
سر و كار دارد» از بعضى همكلاسيهايش خوشش مى آيدء اما اين موضوع را مطرح نمى كند ولى اذيت مى شود و از اين احساس 
فوق العاده در رنج و عذاب استء به طورى كه حتى ممكن است ديكران نيز متوجه جنين احساسى شوند با اين حال اين افراد 
نسبت به اخلاقيات بسيار يايبند هستند. از همين رو دوره هابى از تعارض و اضطراب را مى كذرانئد كه دوره هاى بسيار سخت و 
غير قابل تخنلى استه 

حبيبى در ادامه مى افزايد: تعارضات روحى- روانى اين افراد در دوره دبيرستان نيز ادامه دارد به طورى كه اككر جرأتش را داشته 
باشند؛ اين موضوع را با خانواده خود مطرح مى كتند و متأسفانه در برخى موارد, از خانواده طرد مى شوند. 

به ككفته اين روانشناسء در زندكى اين دخترها و يسرها نكات مشتركك زيادى مشاهده مى شود و آنان تجارب تلخ مشابهى را تجربه 


كرده انده زيرا عنوانهاى بد زيادى به آنها داده اند. بعضى از خانواده ها با اين جنين فرزندانى حتى برخورد فيزيكى هم دارند و 





ناخواسته آنان را وادار به فرار از خانه و خانواده و آواره كوجه و خيابان مى كتند؛ جه بسا ممكن است افراد مزبور توسط مأموران 
انتظامى دستكيرشوند, از آن جايى كه اكثر افراد درباره اين اختلالى اطلاعى ندارند؛ متأسفانه اين بيماران را خواه يا ناخواه دجار 
مشكلاتى مى كنند و برجسبهاى اشتباهى به آنان مى زنند و متأسفانه مشكلات آنان را جند برابر مى كنند. 

واكونى كامل هويت جنسى! 

بروفسور بهرام مير جلالمى؛ جراح و فوق تخصص 6.6.5 درباره اين اختلالى معتقد است: اين بديده يك بيمارى محسوب نمى 
شود بلكه يكك ناهماهنكى روحى و جسمى است كه مى توان آن را «روان دكر جنسى'؛ و يا همان ترانس سكسواليسم ناميد كه 
يكك وازكونى كامل هويت جنسى مى باشد. 

يعنى آكناهى و اطمينانى كه فرد از جنس خودش بيدا كرده دقيقاً برعكس واقعيتهاى زنتيكك؛ آناتوميكك و فيزيولوزيكى اوست. 
مثلام فردى كه بايد مرد باشد نمام خصوصيات روانى و تمايلات ذهنى او زنانه است يعنى تمام خواسته ها و رفتارش از كودكى 
دخترانه بوده اسث. 

به كفته يروفسور مير جلالى؛ جنين فردى بدنش را متعلق به خودش نمى دائد و اطمينان دارد كه طبيعت درباره او اشتباه كرده است. 
به طورى كه يكك ناهماهنكى كامل بين روح؛ روان و جسم او حاكم است. البته تعدادى از اين ناهماهنكيها هميشه در تمام جوامع 
وجود داشته و دارد. به طورى كه از لحاظ آمارى بين ؟ تا * نفر براى هر ٠٠١‏ هزار نفر تخمين زده مى شود. 

اكر كوششها بى ثمر باقى ماند...! 

بروفسورمير جلالى؛ اظهار مى دارد: تشخيص اختلال هويت جنسى فقط در كار و تخصص روانبزشكان است كه بايد اين اشخاص 





راز اختلالات جنسى ديكر تفكيكك و تاريخجه زندكى وى را به خوبى بررسى كنند. همجنين تمام سعى خود را بر اين داشته باشند 
كه فرد مزبور بادن و جسم خود را قبول كشد و از اين واكونى هويت جنسى رهابى يابدء اما اككر اين كوششها بى ثمر باقى ماند 
بهتر است صلاحيت عمل تغيير جنسيت را يكك روانيزشكك با تجربه در امور اختلالات جنسى تعيين كندء تا از اين طريق آخرين 
درمان صورت كيرد. 

وى در ادامه مى افزايد: كر جه اين عمل يك جراحى منطقى نيست و عمل منطقى ترانس سكسوال. عملى است كه تغييراتى در آن 
مركز جنس و جنسيت كه در مغز اين افراد وجود دارد صورت كيرد تا هويت واكون شده آنان را به شكل مطلوب و هماهنكك با 
جسمشان درآورهه اما به دليل اين كه جنين اقدامى فعللا ميسر نيستء به ناجار از جراح درخواست مى شود كه بدن شخص مذكور 
را تا آن حدودى كه ممكن است از راه جراحى تغيير جنسيت و هورمون درمانى با هويتى كه او از خود دارد؛ هماهنكك سازد. 
تولدى دوباره 

بنا به كفته يروفسور مير جلالى؛ اين عمل بسيار مشكل فقط يك شبيه سازى استء به طورى كه اين 





اشخاص قادر به بارورى تيسسسد 
و براى بيدا كردن شرايط دلخواه خود همواره بايد تحت درمان هورمونى باشند و با عوارض اين عمل بسازند؛ و از همه مهمتر اين 
كه احتياج به يكك متخصص روان درمانكر جنسى و روانيزشكك دارند. 


با وجود اين مشكلات عمل جراحى براى 9:17:ها ١تولدى‏ دوباره؛ استء يعنى فرار از زندان جسم خود, زيرا آنان بعد از عمل تغيير 





جنسيت راحت تر زندكى و تعادل بيشترى براى سازكارى اجتماعى بيدا مى كتند. ضمن اين كه از تعارضى كه قبلا دجار آن بوده 
اند نجات مى يابند. البته اين مزايا در صورتى حاصل مى شود كه افراد مذكور از حمايتهاى لازم خانواد كى برخوردار بوده و تبديل 


«ه باشئد. 





به مجموعه اى از بيماريهاى عصبى و روحى- روائى 
تأخير در معالجه 

حسين زمانى نظامى؛ تكنسين بروفسور مير جلا لى و مسؤول «درمانكاه 3.1.5 كه وظيفه بذيرش؛ آمادكى قبل از عملء ارايه 
كمكك به هنكام عمل و مراقبتهاى بعد از آنء همجنين راهنمايى بيماران و خانواده آنها براى معرفى به بهزيستى را عهده دار است» 
س سكسوالها مى كويد: يكى از مشكلاتى كه بيماران ايرانى با 1 
مراجعه مى كنندء البته علت اين مسأله را مى توان در ناآ كناهى خائواده ها و ا 


: 





مواجه اند اين استث كه در سئين بالا براى درمان 





نيز درباره تر 








اه كردن آن با ساير اختلالات روانى- جنسى و 


فشارهاى اجتماعى دانست. به همين دليل سازكارى اجتماعى اين بيماران بس از «عمل تغيير جنسيت؛ روند سخت ترى بيدا مى 





0-6 





در كذشته اين بيماران ناجار بودند براى معالجه به كشورهاى ديككر مراجعه كنند و در نتيجه متحمل هزينه و 


اختلال در ايران امكان يذير است؛ ضمن اين كه بيماران؛ هزينه هاى كمترى را متقبل 


وع عي اقزايسد 


دردسرهاى زيادى شوند, اما اكنون درمان | 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ملعلا از ونلإدار 


مى شوند و از شرايط بهترى برخوردارند. 

به كفته وىء تاكنون در ؛درمانكاه 5 .6.4 ميرداماد؛ 0*٠‏ مراجعه كئنده خواستار تغيير جنسيت بوده اند كه 518 نفر آنها «از هر دو 
جنس» تغيير جنسيت داده اند - البته تعدادى از آثان از كشورهاى ديكر مراجعه كرده اند- جالب آن كه در اين تعداد از 5.19.هاء 
مورد بشيمان از عمل تغبير جنسيت نداشته ايم و تعداد ناراضى از عمل (به دليل عوارض بس از عمل جراحى) ٠١‏ درصد مى باشد 
كه بيشتر آنها قابل اصلاح و ترميم مى باشند, ولى خوشبختانه اكثر آنان زندكى طبيعى دارند و ازدواج هم كرده اند. 

اتغيير جنسيت از ديد كاه فقهى و قانونى 

محمدعلى سهرابى مهر؛ كارشناس ارشد حقوق خصوصى. در مورد مسايل فقهى و حقوقى مترتب بر موضوع تغيير جنسيت در 
كشورمان مى كويد: 


اتخاذ شده است. نمونه آن را در زمينه اداى شهادت در دادكاههاء برداخت مبلغ ديه در مورد زن و مرد, نحوه تقسيم ارثيه در مورد 





نكدذار بر اساس نوع جنسيت هر فرد در مواردى تفاوتهايى قايل شده كه اساس اين موارد از «اشرع انوره 


فرزندان دختر و يسرء عدم قصاص بدر در صورت قتل فرزند و عككس آن درباره مادر و... مى توان مشاهده كرد. 


غبمن آن كه در حقوق خانواد ولايت فرؤند مشتركك نيز با يدر و جد يدرى اسث و مافر دو 





نقشى ندارد. همجنين رياست 

خانواده و حق طلاق هم ضمن برداخت حقوق مالى زن با مرد است. بنابراين نقش غير قابل انكار جنسيت در قوانين ما به وضوح 
است؛ به همين دليل بحث «تغيير جنسيت» از موارد بسيار مهمى است كه تاكنون كمتر مورد توجه قرار كرفته و به نظر مى 

رسد وضع قوانين خاص مربوط به آن امرى كاملل ضرورى باشد. 

نظر حضرت امام خمينى(ره) جيست؟ 

به كفته اين وكيل بايه يكك دادكسترى. در بحث تغيير جنسيت دو فرض متصور است, فردى كه زن است و به مرد تغيير جنس مى 





دهد و شخصى كه مرد است و به زن تغيير جنس مى دهد. در اين راستا حقوق و تكاليف فرد براساس اين تغيير جنسيث دجار تحول 
خواهد شد بس لازم است به طور مشخص وضعيت حقوقى اين افراد مورد بررسى قرار كيرد. 
سهرابى مهر مى كويد: در قوانين مدون اين موضوع مورد بررسى واقع نشده و كاملا مسكوت مانده است, ولى با توجه به اصل /151 


قانون اساسى مى توانيم با مراجعه به منابع معتبر فقهى نظر فقها را جويا شو 





حضرت امام خمينى(ره) در كتاب تحريرالوسيله به اين موضوع برداخته اند كه براساس نظر ايشان موارد ذيل بيان مى شود. 

ايشان در خصوص تغيير جنسيت؛ مجوز شرعى اين عمل را به روشنى بيان مى كنند و در مسأله اول قسمت مربوط به تغيير جنسيت» 
مى فرمايند كه: ادر ظاهر آن است كه تغيير جنس مرد به زن به سبب عمل و برعكس آن.؛ حرام نيست وهمجنين اين عمل در خنثى 
حرام نيست نا ملحق به يكى از دو جنس شود؛ اما آيا اككر زن در خود تمايلاتى از سنخ تمايلات مرد يا بعضى از آثار رجوليت را 
مى بيند يا مرد در خود تمايلات جنس مخالف يا بعضى از آثار را مى بيند تغيير آن واجب است؟ ظاهر آن است كه واجب نيست.٠‏ 
ت حرام نيستء اما اكر ش فكر كند جنين احساس 
متعارضى دارد, آيا ضرورى است كه حتماً عمل تغيير جنسيت انجام دهد؟ ايشان مى فرمايند كه واجب نيست و مى تواند همان طور 
زندكى كند 


حال با توجه به داشتن مجوز شرعى؛ فرض كنيم فردى با اختلال هويت مواجه است» يعنى روح وى منطبق با جسمش نيست وبا 





وى در ادامه مى افزايد: با توجه به فرمايش امام خميتى(ره 


مراجعه به روانيزشكان نيز اين امر مورد تأييد واقع شده است. اقدامات عملى كه بايد در اين زمينه انجام شود تا بتواند تغيير جدسيت 
دهد را مى توان اين كونه بيان كرد. 


سهرابى مهره ابددا اين فرد جهت كسب مجوز از مراجع قضايى براى عمل جراحى بايد به دادستان حوزه قضايى محل 





سكونت خود مراجعه كند و اكر در آن حوزه قضايى دادستان, داراى معاون در امور سريرستى باشد. مى توائد به اين قسمت مراجعه 
و نامه معرفى به بزشكى قانونى را جهت اعلام نظر اين مرجع بكيرد. 

در مراجعه به بزشكى قانونى؛ متقاضى به يككى از روانيزشكان معرفى مى شود تا 
سال بزشكك مربوطه نظر خود را به بزشكى قانونى و بزشكى قانونى نيز ياسخ مرجع قضابى را براى تأبيدء يا عدم تأبيد اختلال هويتى 
متقاضى اعلام كند. 

جنانجه يزشكى قانونى اين ناهماهتكى را ادستان: فرد حق دارد به م ركز تخصصى جراحى عمل تغيير جسيت 
مراجعه نمايد و با ارايه مجوز اخذ شده مورد عمل جراحى قرار كيرد. البته بعضى از ادارات دولتى از جمله سازمان بهزيستى 
مساعدت لازم را با اين افراد به عمل مى آورد و در صورت نياز جهت كمكك هزينه عمل جراحى؛ وام قرض الحسنه به اين افراد 


وىء در فاصله زمائى حدود شش ماه تا دو 








بي “كرف با اجا 





براخت مى كثد. 

اين وكيل يايه يكك دادكسترى اضافه مى كند: يس از عمل تغيير جنسيت؛ فرد بايد كواهى انجام عمل جراحى را از مركزى كه عمل 
را انجام داده. اخذ كند. 

به كفته وى؛ درست است كه از اين به بعد روح در كالبد واقعى اش قرار كرفته و فرد از تعارض ناشى از اين اختلال راحت شده 
اما اين شخص مسايل اجتماعى فراوانى را بيش رو خواهد داشت. اولين مشكل حقوقى؛ تعارض مدركك شناسايى فرد با جنسيت 
جديدش مى باشد و بناجار بايد با مراجعه به مراجع قضابى اين مسايل را حل كند كه قطعاً كار آسان و سريعى نخواهد بود. 
سهرابى مهر ادامه داد: براى اين كار فرد بايد دادخواستى با خواسته اثبات جنسيت و تغيير نام؛ به طرفيت اداره ثبت احوال محل 
صدور شناسنامه اش؛ تقديم دادكاه عمومى محل اقامتش كند تا با ارايه مداركك تغيير جنسيت دادكاه اين مسأله را اثبات و حكم به 
تغبير نام او بدهد و يس از تغبير نام در شناسنامه اشء بتواند تمام مداركك خود از جمله كواهينامه رانندكى» كذرنامه و غيره را نيز 
تغيير دهد. 

البته اككر خانمى؛ مرد شده باشده وضعيت نظام وظيفه او براى اين تغييرات مشكلى است كه بايد حل شود. بنابراين او يس از تغيير نام 
با شناسنامه اش به اداره نظام وظيفه مراجعه مى كند و جون با توجه به قوانين موجود. اين افراد از انجام خدمت وظيفه معاف مى 
باشند» كارت معافيت يزشكى برايشان صادر خواهد شد. 

وضعيت تأهل بعد از عمل جراحى 

بنابر نظر همين وكيل دادكسترى؛ مسأله ديكرى كه بس از عمل تغيير جنسيت مطرح است؛ وضعيت تأهل شخص مى باشد. اكر فرد 
مجرد بود كه احتياج به اقدام ديكرى ندارد» جون در صفحه توضيحات شناسنامه؛ مجوز تغيير نام كه اثبات كننده 
بز ييكليرى شود. 


سهرابى مهر تأكيد مى كند: مطابق نظر حضرت امام خمينى(ره) از تاريخ تغيير جنسيت» تزويج باطل مى شود بدون اين كه احتياجى 








مى باشد قيد مى شود اما اككر فرد متأهل بود اقدامات وى بايد در داد كاه خاواده 





به قرائت «صيغه طلاق؛ باشد و نكاح منعقده سابق» منحل مى كرد و به فرض آن كه در ايام عده» زن عمل تغيير جنسيت را انجام 
داده باشد الباقى ايام عده طلاق يا حتى وفات» ساقط مى شود. 

وضعيت مهريه نيز به اين صورت است كه اكر بعد از نزديكى عمل تغيير جنسيت روى دهده كماكان مرد بايد تمام مهريه را به زنش 
كه هم اكثون مرد شده؛ بدون كم و كاست ببردازد, اما در صورتى كه قبل از نزديكى؛ زا 


فرمايئد: بر ذمه شوهر است كه تمام مهريه را ببردازد. 





بير جنسيت دهد, امام خمينى(ره) مى 


ولايت بر فرزندان 





اين كارشناس ارشد حقوق در خصوص مسأله ولايت بر فرزندان؛ زمانى كه بدر تغيبر جنسيت مى دهدء, مى كويد: دراين فرض 
يدر با تغيير جنسيتش از باب ولايت؛ ديكر يدر محسوب نمى شود و مادر هم كه حق ولايت ندارد؛ يس ولايت فقط با جد يدرى 


فرزند خواهد بود و با فقدان او ولايت با حاكم استه بنابرا 





ن اذن در ازدواج ولى دختر در اينجا فقط با جد يدرى است و بدرى كه 





ت داده در اين خصوص هيج نقشى نخواهد داشت؛ در اين فرض» اكر مادر تغيير جنسيت داده و بدر هم تغيير جنسيت 
داده باشد ولايت به مادرى هم كه تغيير جنسيت داده و مرد شده استء داده نخواهد شد. اما در مورد وضعيت نكاح زن و شوهرى 
كه تغيير جنسيت مى دهندء اكر اين عمل همزمان باشد. حضرت امام خمينى(ره) مى فرمايند: اكر جه بقاى نكاحشان بعيد نمى 


باشده ولى بهتر است مجدداً 





اين دو فرد صيغه عقد نكاح قرائت شود و اككر زن يس از عمل خواست با مرد ديككرى ازدواج كند 
بهتر است با اذن ايشان (مردى كه قبل از عمل تغيير جنسيت شوهر او محسوب مى شده است) صيغه طلاق قرائت شوه. 

وضعيت ارث 5.19 

جنس فرزندان» مشكل 
زيادى وجود ندارد جون ايشان براساس جنس بس از عمل؛ ارث شواهند برد اما آنجه جاى بحث دارد؛ در مور يدر و مادرى 
أستث كه تغ 


سهرابى مهر معتقد است: وضعيت ارث نيز از موارد حايز اهميت در اين زمينه اسث. كر جه در خصوص ت 





جنسيت داده اند» جون نه بدر محسوب مى شوند ونه مادر. يس رسيدن ارث به ايشان محل ترديد واقع شده است» 





البته مى توان ملا-كك تقسيم ارث را زمان انعقاد نطفه فرزندشان در نظر كرفت و با توجه به اين كه در آن زمان» كدام يدر بوده و 
كدام مادر؛ ارث تقسيم مى شود. در اين باره حضرت امام خمينى(ره) مى فرمايند: بهتر است بين ورثه مسأله با مصالحه حل شود. 
در مورد اقربيت نيز مسأله به اين شكل است كه اكر خواهرى عمل تغيير جنسيت انجام دهد؛ انتساب وى با اعضاى خانواده قطع نمى 
شود و برادر محسوب مى كردد. اين حكم در مورد عمو كه يس از عمل؛ عمه خواهد شد نيز جارى است. همجنين در مورد سايرين 
هم به همين شكل مى باشده اما موضوع مهمتر اين كه آيا محرميت نيز كماكان برقرار خواهد بود به عنوان مثال يدرى كه عمل 
كرده و يس از عمل؛ مادر سرش محسوب نمى شود آيا به يسرش محرم خواهد بود؟ كه محل ترديد واقع شده و امام خمينى(ره) 
مى فرمايند: بعيد نيست كه محرم باشند (در مواردى كه مطرح شد). 

سهرابى مهر تأكيد مى كند؛ كه اين افراد داراى حقوق قانونى و شرعى مشخص هستئد و اين احكام در صورتى يس از عمل 
جراحى؛ بر شخص بار مى شود كه عمل جراحى تغيير جنسيت وى كاشفيت داشته باشد و در حقيقت جئس را منطبق با روح كرده 
باشند. 

مبدل بوشها 


به كفته سهرابى مهرء كروهى معروف به «مبدل بوشها؛ در جامعه هستئد كه با وجود سلامت جسمى؛ روانى و جنسىء صرفاً نوع 





بوشش ظاهر جنس مخالف را ترجيح مى دهند. به عنوان نمونه مردهايى كه با نحوه آرايش زنانه و موى بلشد در جامعه ظاهر مى 
شوند ويا زنهايى كه با بوشش و سبكك موى مردانه در مجالس و مهمانيها شركت مى كنشد كه البته «مبدل يوشهاه اغلب اهداف 
متفاوتى دارند. يا مى خواهند با نوع يوشش خود وابستكى شان را به خرده فرهنكك خاصى مشخص كنند يا اين كه دوست دارند با 
سايرين متفاوت باشند و از اين طريق خود را مطرح كنند؛ اما كروهى از مبدل بوشها دجار اختلاللى شخصيت هستند و به طور 
ناخودآكاء اين رفتار را انجام مى دهند كه در هر صورت با «ترانس سكسوالها؛ متفاوت بوده و نبايد آنان را با هم اشتباه كرد. 

دكتر تلافيان نيز مى كويد: بررسيها نشان مى دهد؛ هنككامى كه افراد 11.5٠‏ به سن بلوغ مى رسندء جون نيازهاى جنسى آنان با 
آناتومى بدنشان هماهنكك نيست در انتخاب شريكك جنسىء از ديدكاه ديكران ممكن است غير طبيعى به نظر برسند يعنى با ديكر 
اختلالات جنسى از جمله «هموسكسوالها؛ يا اهمجنس كرايان؛ اشتباه ككرفته شوند. در صورتى كه «ترانس سكسوالهاء اصالا انحراف 
جنسى ندارند و اين يكى از مهمترين مسايلى است كه بايد هم خانواده بيمار و هم افراد جامعه به طور واضح و روشن بداتند وبا 





جنين افكار اشتباهى موجب رنج و عذاب بيشتر اين بيماران نشوند. 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه الرعلا از و نل دنار 


نقش خانواده در ايجاد آرامش 
دكتر كاهانى؛ هم مى كويد: هنوز در عملكرد خانواده بر روى اين بيماران اطلاعات زيادى موجود نيست, ولى يزوهشهاى علمى 
متفاوتى انجام شده كه بر نقش خانواده و محيطى كه اختلال هويت جنسى در آن به وجود آمده. رشد يافته و شكل كرفته تأكيد 





كرده استء بنابراين حمايت خانوادكى و يذيرش فرد «ترانس سكسوال؛ از سوى خانواده در موفق بودن درمان» حتى درمان جراحى 
تغيير جنسيت بسيار مفيد و مؤثر است؛ جون در هر حال اين افراد دجار مشكلات فردى؛ اجتماعى و خانواد كى عديده اى هستند. 
ابن متخصص بزشكى قانونى در مورد مشكلات فردى 9.1:ها به دركيرى و تناقض جسم و روان آنان اشاره مى كند و مى كويد 
مشكلات خانوادكى كه آنان دجارش هستند؛ عدم قبول جنين نقص و عيبى است, همجنين به دليل وجود ديد كاههاى فرهنكى: 
اجتماعى و جنبه هاى تعصبى والدين مقاومت به خرج مى دهند, كه حتى منجر به ضرب و شتم و راندن جنين افرادى از كانون 
خانواده مى شود. 

وى در مورد مشكلات اجتماعى :15.1ها نيز معتقد است: انزوا و طرد اجتماعى اين افراد موجب اخراج از مدرسه؛ آزار واذيت 


توسط همسالان, سوءاستفاده افراد خاطى در جامعه؛ نااميدى؛ احساس يوجى و در نهايت افسرد كى شديد و عوارض ناشى از آن مى 





شود. 


دكتر كاهانى تأكيد مى كند: به طور حتم اككر مشكلات فردى؛ خانواد كى و اجتماعى ذكر شده از طريق درمان روانى و خانواد كى؛ 
آكاه ساختن مردم از اين يديده به عنوان يكك بيمارى و درمان روانى» آزمون زندكى واقعى و سيس عمل جراحى برطرف نشود؛ به 
هيج عنوان نمى توانيم آرامش واقعى را در فرد مزبور ايجاد كنيم. 

اختلال هويت جنسى از ديد كاه صاحبنظران 

نويسنده:اعظم طيرانى 

منبع نروزنامه قدس 

آيا مى دانيد كه در تمام دنياء كذشته از نسل و ناد فرهنكك و تربيت؛ مملكت و مليت؛ انسانهايى زندكى مى كثند كه در بدترين 
شرايط روحى- روانى به سر مى برند. اين اشخاص از بدو تولد. تا روزى كه فردى به داد آنها برسد. مثل يكك يرنده در قفس براى 
رهايى از موقعيت دشوارى كه دارند خود را به ميله هاى آهنين آن مى كوبند تا شايد در باز شود و بتوانند برواز كنند.حميد يكى از 
اين افراد استء افرادى كه در علم روانيزشكى آنها را با نام #ترانس سكسوال؛ مى شناسيم.او را اولين بار در دفتر يكى از وكلاى 
دادكسترى ملاقاث كردم. در نككاه اول به سختى مى توانستم قبول كنم كه نا جند ماه بيش او يكك زن بوده است. 

خودش مى كويد: طى سالها بزركترين مشكل من در زندكى عدم تطابق روح و جسمم با هم بود. درست برخلاف خواهر دوقلويم. 
يادم مى آيد از وقتى كه موقعيت انتخاب لباس و اسباب بازى داشتمء هميشه با يوشيدن دامنء بيراهن و لباسهاى دخترانه مخالف 








بودم و به جاى عروسككء تفنكك» شمشير و اسباب بازيهاى بسرانه را ترجيح مى دادم. علاقه اى به بازى با دخترهاى همسن و سالم 
حتى خواهر دوقلويم نداشتم. در عوض تمام دوستان دوران كودكى ام؛ بسر بجه ها بودند. به اين ترتيب تا قبل از رسيدن به سن 
تكليف؛ مشكل جندانى احساس نمى كردم, اما از آن به بعد به ناجار منزوى شدم. هر جه بيشتر مى كذشت؛ بيشتر احساس مى 
كردم؛ مردى هستم زندانى در يبكر يكك زن كه نه تنها زيبابيها و لطافتهاى زنانه بلكه تحصيلات دانشكاهى. 


ازدواج هم؛ او را از اين تعارض عذاب آور خلاص نمى كند. در واقع ازدواج موجب شد من بيشتر خودم را بشناسم و ديكر در اين 





مناسب و حتى 


كه واقعاً يكك مرد هستم ترديدى نداشتم. هر جه خانواده؛ همسرم و حتى جلسات بى در بى مشاوره روانشناسى و روانبزشكى» بيشتر 
تر مى شد كه به آنها بفهمانم كه واقعاً 
يكك هرد هستم... كر جه دوران بسيار سختى بود اما سرانجام موفق شدم و حالا خوشحالم از اين كه اكنون مى توانم يكك زندككى 
آرامء يعنى بدون تعارض و اضطراب داشته باشم؛ جون حالا يكك هويت واقعى دارم. يكك مرد هستم مثل همه مردها.... 

حميد درست مى كويد او نمى توانست روحش را سركوب كند و يا اين كه جسمش را آن كونه كه بود بيذيرد. به همين دليل 
براى رهايى از اين تعارض ناجار به عمل تغيير جنسيت بود نا بتواند يكك زندكى طبيعى و يكك هويت جنسى قابل قبول از نظر خود 


داشته باشد... 





تلاش مى كردند كه من همان جنسيت كه در آن بودم را بيذيرم؛ مقاومت من 


ت كه ا. 





هويت جنسى جيست؟ هويت جنسى حالتى روانث اس درونى شخص را از مرد يا زن بودن منعكس مى كند. 
نكرش جنسى نيز بر يكك رشته نكرشهاء الككوهاى رفتارى و ساير صفاتى كه معمولاٌ با مردانكى و زنانكى مربوطند و توسط فرهنكك 
خاص افراد تعيين مى شوند متكى است؛ يس شخصى كه از نظر هويت جنسى سالم باشد با اطمينان مى تواند بككويد ١من‏ يكك مرد 
هستم؛ يا امن يكك زان هستم». 

نقش جنسى نيز الككوى رفتارى بيرونى است كه منعكس كننده احساس درونى و اعلام جنسيتى است كه فرد به آن تعلق دارد. يعنى 
انتقال تصوير مرد بودن در مقابل زن بودن به ديكران. از همين رو در شرايط طبيعى؛ هويت جنسى و نقش جنسى هماهنكى دارند 
يعنى كر زنى احساس زن ب 
عنوان يكك مرد قبول دارد مردانه عمل كرده و با كفتار و رقتارش مرد بودن خود را ابراز مى كند. 

جنسيت محمدعلى سهرابى مهره وكيل يايه يكك دادكسترى در مورد جنسيت افراد مى كويد: هر انسان داراى "١‏ جفت كروموزوم 
است كه يكك جفت آن را كروموزومهاى جنسى تشكيل مى دهند و جنانجه دو كروموزوم ايكس (06 زن و مردى در زمان انعقاد؛ 
با هم تركيب شود جنس رُنتيكى فرزند مؤنث و به صورت 006 خواهد بود و اكر كروموزوم ل مرد با كروموزوم ٠‏ زن تركيب 


شود فرزند مذكر و نمايش كروموزومى وى به صورت /1ا خواهد بود همجنين با بررسى غدد هورمونى فرد مى توان بى به 











ان فى كشده با رفتارش ابن احساس زاابه ذتياق يروتى الال فى دهده هميطين مردى كه غود زاايه 





جنسيت وى برده فسمن اين كه از بدو تولده شرايط ظاهرى وى است كه به راحتى جنسيت او وا مشخص مى كنده اما آنجه اخيراً 
روانشناسان به آن برداخته اند تشخيص جنسيت فرد براساس خلق و خوء رفتار و كردار و همجنين روابط اجتماعى وى مى باشد. در 
صورتى كه تشخيص جنسيت فرده در جهار مورد مذكور هماهنكك باشدء مشكلى وجود ندارد اما اككر در هر يكك از اين موارد فرد 
دجار ناهماهنكى يا اختلالى باشد در حيطه روانيزشكى جزو مبتلايان به اختلالات روانى- جنسى محسوب مى 
انواع اختلالات جنسى دكتر محمدرضا تلافيان» روانبزشك و عضو كميسيون روانيزشكى و بزشكى قانونى درباره اختلال دو جنسى 


مى كويد: اصطلاحى تحت عنوان اهرمافروديسم» يا ادوجنسى؛ وجود دارد و شامل انواع سندرمها هستند كه افرادى با جنبه هاى 








تشريحى و فيزيولوزيكى بارز جنس مقابل به وجود مى آورند. همجنين يك سرى سندرمهايى شناخته شده اند كه سثدرمهاى 
رُنتيكى محسوب مى شوند و تقريباً مى توان كفت كه درمان قطعى براى آنها تاكنون نداشته ايم 

سندرم ترنر به كفته دكتر تلافيان: مبتلايان به اين اختلالى به جاى 8؟ كروموزوم داراى 0؟ كروموزوم مى باشند كه در زمان 
تقسيمهاى سلولى در دوران جنينى» ساختار كروموزومى آنها يكك كروموزوم جنسى كم دارد يعنى به جاى 0662 داراى 200183 
يا ٠لا‏ صفرا مى باشئد. 

دراين افراد هورمون جنسى مهمى (زنانه يا مردانه) در زندكى جنينى و يس از تولدشان توليد نمى شوده به همين دليل حالاءت 
اث بديدار نخواهد شد» جون كروموزوم ل دوم؛ كه به نظر مى رسد مسؤول زنانككى كامل است,؛ وجود ندارد و 
همواره با كمبود استروزن مواجه هستند. از ويزكيهاى ديكر اين افراد مى توان به كردن برده داره بايين بودن خط رويش موء قامت 
كوتاه و ظريف و... اشاره كرد و با توجه به اين كه اين نوزادان با ظاهر جنسى مؤنت و طبيعى متولد مى شود بدون ترديد به جنس 
مؤنث منسوب و در همين نقش برورش مى يابند و به دختران اناهمجنس كراى معمولى؛ تبديل خواهند شد. 

سندرم كلاين فلتر اين متخصص مى كويد: مبتلايان به اختلال مزبور, بسرهايى هستند كه يكك كروموزوم جنسى اضافه دارند» يعنى 
به جاى 158 داراى 001/67! مى باشند. ويزكيهاى اين يسرها را مى توان قد بلند. لاغر و داراى رفتارهاى جهش يافته به طرف 








إيه در آنا 





عفد 





رفتارهاى زنانه برشمرد» همجنين ممكن است از لحاظ هوشى كمى ضعيف تر از همسالان خود باشئد. 

وى مى افزايد: افراد مبتلا به اين سندرم داراى كروموزوم جنسى //اا16 هستند كه مردانى داراى قد بسيار بلنده قدرت بدنىء قيافه 
بن تر از افراد طبيعى مى باشند. 

سكسوال به اعتقاد دكتر تلافيان» اختلاالى هويت جنسىء يكك اختلال روانيزشكى است كه هم 
آناتومى و هم فيزيولوزى هورمونى و فرمول كروموزومى جنسى فرد هماهنكك؛ و همجئين ظاهرش هم در همان جنسى است كه 
فرمول زنتيكى وى مى باشدء اما از نظر روانى از آن نقش جنسى كه در آن است, در عذاب شديد مى باشد. 

دكتر عليرضا كاهانى؛ متخصص يزشكى قانونى نيز درباره اختلال هويت جنسى مى كويد: اين اختلال يعنى احساس مبرم ناراحتى از 


ساخت آناتوميكك بدن خود و آرزوى مبرم از خلاصى ظاهر جنسى خويش و زندكى كردن در نقش جنس مقابل. به عبارتى 


خشن و داراى هوشبهرى با 





اختلالل هويت جنسى يا 





«ترانس سكسواليسم؛ حالت است كه داراى شخصيت مشخص و معين باشد. ولى قوياً معتقد به تعلق داشتن به جنس مخالف 
5 
به كفته دكتر كاهانى: اختلال هويت جنسى شديدترين درجه اختلال جنسى مى باشد» زيرا از نظر جنسى بين جسم و فكر تناقض و 
مغايرت وجود دارده بنابراين 
جراحى؛ ظاهر بيولويكى ج 


تمام اوقات حيات خود در ن 


شخص سعى مى كند در اجتماع به صورت جنس مقابل ظاهر شده و با استفاده از درمان هورمونى و 








س مقابل را احراز نمايد. به عبارتى اختلال هويت جنسى؛ وضعيتى است كه فرد ميل وافر به ككذراندن 
انى كه 





ى جنس مخالف را دارد؛ يا به عبارتى مردانى كه روح و روان زثانه در جسم مردانه دارند و 





روح و روان مردانه درجسم زنانه دارند. 








ى سكسوال 0150 


است» فرد بايد به مدت دو سال مداوم و مستمر از آناتومى بدن خود و نقش جنسى كه در جامعه و خانواده دارده شديداً احساس و 





بين أن ترا 


تشخيص فرد ترانس دكتر تلافيان در اين مورد اظهار مى دارد: در اختلال هويت جنسى كه شا 





ابراز نارضايتى كند و به طور مستمر براى تغيير جنسيت ظاهرى خود كوشش و اصرار بورزد. 
يكك نفر مى باشد. 





به كفته دكتر تلافيان» ميزان شيوع اين اختلال در كل جمعيت از هر ٠١‏ هزار مرد يكك نفر و از هر ٠٠١‏ هزار زن 
يس به طور كلى ميزان شيوع اين اختلال در مردها سه برابر زنهاست. 

سبب شئاسى اختلال به عقيده اين متخصص روا شكى؛ علت اين اختلال هنوز به طور قطع مشخص نشده است و سبب اسى آن 
به جند عامل نسبت داده مى شود. اما به احتمال زياد مهمترين عامل آن علل رنتيكى است. 


با اين حال دكتر كاهانى در مورد سبب شناسى اختلال هويت جنسى معتقد است: در اين مورد فرضيات متعددى وجود دارد وعلت 





اصلى آن كماكان ناشئاخته است. 

به كفته وى» كروهى علت اصلى آن را بيولوزيكى و در تفاوتهاى ساختمانى مغز مى دانند و كروه ديكر نظريه ياد كيرى اجتماعى و 
برختى نيز عوامل روائى- اجتماعى را دخيل مى دائئد. 

دكتر كاهانى همجئين مى افزايد: برخى از محققان» سرشت در مقابل تربيت را مطرح مى كنند و معتقدند كه هويت جنسى بستككى 
به جكونكى تولد» رشد كودكك و نحوه تربيث او دارد. آنان همجنين در شكل كيرى خصوصيات جنسى كودكك نقش اجتماعى را 
هم مؤثر مى داننده زيرا اجتماع را مى توان شامل خانواده؛ كروه همتاها و همسالان, مسؤولان مدرسه و همجنين فرهنكى كه كودكك 
در آن رشد مى يابد؛ و وسايل ارتباط جمعى نظير تلويزيون دانست. البته در اين 
جنسى كودك دارد؛ از جمله آن كه معلوم شده است» بدريا تسلط مادر در خانواده مى تواند در افزايش زنانكى يا كاهش 








ن خخانواده نقش بسيار مهمى در رشد هويت 
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مردانكى در يسرها مؤثر باشد. 

شكى قانونى؛ نقش جنسى از بدو تولد يعنى از هنكام اسم كلذارى كودكك آغاز مى شود و رفتارهاى 
متناسب با جنس كودكك شكل مى كيرد» يس از همين زمان مرد يا زن بودن كودك مشخص شده و به طور مستمر آراستن كودكك 
بر حسب جنسيت وى تداوم مى يابد؛ از جمله لباس يوشيدن» روش كوتاه كردن موء مسايل تربيتى متناسب با جنس كودك واز همه 


بد ل ان متيس 





مهمتر اين كه والدين نسبت به رفتارهاى جنس مخالف در كودكان واكنش نشان مى دهند. از همين رو حتى ياداش و تنبيه كودكك 
هم متناسب با جنس او انجام مى شود. يس از هيج طريقى نمى توان متغيرهاى محيطى و بيولوزيكى را كه از لحظه تولد و شايد قبل 
از آن بر هم تأثير مى كذارند؛ ناديده كرفت. 


برخى از روانشناسان معتقدند كه مصرف هورمونها در دوران باردارى نيز در بروز «اختلال هويت جنسى؛ جنين مؤثر است. به طورى 





كه در صورت ترشح زياد تستسترون در دوران باردارى؛ در مغز جنين دخترء هسته اوليه مردانككى به وجود مى آيد و در صورت 
كاهش آن در جنين يسره وى به سمت دختر بودن كرايش بيدا مى كند. 

درمان ترانس سكسوال 

دكتر تلافيان درباره درمان اين بيماران خاطرنشان كرد: يس از تشخيص اختلالى مزبور توسط يكك تيم متشكل از روانشناس و 
روانيزشك, رفتار درمانى فرد مبتلا به صورت شش ماه مداوم؛ اهر دو هفته يكك باره انجام و تلاش مى شود؛ وى در همان نقش 
جنسى كه از نظر فيزيولوزيكى و جسمى دارد؛ باقى بماند, اما ار يس از كذراندن اين دوره «رفتار درمانى» بيمار متقاعد نشد در 
نقش جنسى كه قرار دارد» باقى بماند» آن كاه توسط يزشكى قانونى مجوز عمل تغبير جنسيت براى او صادر مى شود. 

دكتر كاهانى نيز در اين مورد معتقد است: درمان اين نوع بيماران آزمون زندكى واقعى استء به طورى كه طى مدت انجام اين 
آزمون از بيمار درخواست مى شود براى مدث يكك تا دو سال به طور تمام وقت در نقش جنس مقابل زندكى كند. يعنى هم در 
محيط كار و هم در محيط تحصيل در نقش جنس مقابل باشد. در اين دوره بيمار به صورت آشكار آرزوى خود براى تعلق به 








جنس مقابل را به اعضاى خانواده و دوستان نشان مى دهده زيرا اين مسأله موجب بروز اضطراب در بيمار شده و احساس طرد شدن 





در بسيارى از امور زندكى خود را تجربه مى كند و در عمل تغيير جنسيت نيز افشاى اين مسأله مى تواند آسيب رسان باشد؛ بويزه 
اكر فرد مبتلا متأهل و صاحب فرزند نيز باشد. 
دكتر كاهانى در ادامه مى افزايد: مسلماً درخواست بيمار براى تعلق به جنس مقابل فشار زيادى بر اعضاى خانواده تحميل مى كند 


اما اكر اعضاى خانواده اش او را دركك و از خواسته اش حمايت كنند. همدلى آنها در كاهش تعارض و اضطراب ب بأل فيد 





خواهد بود. 
سيد محمد حبيبى؛ روانشناس بالينى» نيز در مورد اين اختلال مى كويد: اختلال هويت جنسىء اختلالى كاملل شناخته شد ودر 
طبقه بندى اختلالاءت روانى كنجانده شده است, اما وي كيهاى اين بيماران به كونه اى است كه مخصوصاً دختران از اظهار آن 
احساس ناراحتى كرده و نمى توانند آن را مطرح كتند؛ اما در هر صورت آنان اطلاعات كاملى در مورد اين مسأله به دست مى 
آورندء به ويزه دخترهاى تحصيل كر 


مواجه هستند را عنوان و براى درمان آن اقدام مى كنند. 


ه و دانشكاهى كه از طريق مراجعه به مراكز مشاوره اين احساس و تعارضاتى را كه با آن 








اين روانشناسء اين اختلال از دوران كودكى آغاز شده و از همان ابتدا افراد مبتلاء علاقه شديدى دارند كه در قالب نقش 
جنس مخالف باشند. به عنوان مثال اغلب اين افراد از همان دوران كودكى يعنى در سنين مهد كودكك و بيبش ديستانى؛ تمايل به 


بوشيدن لباسهاى جنس مخالف دارند و معمولاً لباسهايى بين دو بوشش را انتخاب مى كنند. 





همجنين كرايشهاى جنسى اين افراد در دوران راهنمايى - اوايل نوجوانى- شروع مى شود يعنى ضمن اين كه با همجنسهاى خودش 
سر و كار دارد؛ از بعضى همكلاسيهايش خوشش مى آيدء اما اين موضوع را مطرح نمى كند؛ ولى اذيت هى شود و ازاين احساس 
فوق العاده در رنج و عذاب است, به طورى كه حتى ممكن است ديكران نيز متوجه جنين احساسى شوند» با اين حال اين افراد 
نسبت به اخلاقيات بسيار يايبند هستند. از همين رو دوره هابى از تعارض و اضطراب را مى كذرانند كه دوره هاى بسيار سخت و 
حير قابل تساي امت 

حبيبى در ادامه مى افزايد: تعارضات روحى- روانى اين افراد در دوره دبيرستان نيز ادامه دارد به طورى كه اكر جرأتش را داشته 
باشند اين موضوع را با خانواده خود مطرح مى كتند و متأسفانه در برخى موارد, از خانواده طرد مى شوند. 


به ككفته اين روانشناسء در زندكى اين دخترها و يسرها نكات مشتركك زيادى مشاهده مى شود و آنان تجارب تلخ مشابهى را تجربه 





كرده اند زيرا عنوانهاى بد زيادى به آنها داده اند. بعضى از خاتواده ها با اين جنين فرزتدانى حتى برخورد فيزيكى هم دارتد و 
ناخواسته آنان را وادار به فرار از انه و خانواده و آواره كوجه و خيابان مى كنند؛ جه بسا ممكن است افراد مزبور توسط مأموران 
انتظامى دستكيرشوند, از آن جايى كه اكثر افراد درباره اين اختلال اطلاعى ندارند, متأسفانه اين بيماران را خواه يا ناخواه دجار 
مشكلاتى مى كنند و برجسبهاى اشتباهى به آ 
واكونى كامل هويت جنسى! بروفسور بهرام مير جلالى؛ جراح و فوق تخصص 6.1.5 درباره اين اختلال معتقد است: اين بديده 
يكك بيمارى محسوب نمى شود بلكه يكك ناهماهنكى روحى و جسمى است كه مى توان آن را «روان دكر جنسى؛ و يا همان 
ترانس سكسواليسم ناميد؛ كه يكك واكونى كامل هويت جنسى مى باشد. 

يعنى آكناهى و اطمينانى كه فرد از جنس خودش بيدا كرده دقيقاً برعكس واقعيتهاى رنتيكك؛ آناتوميكك و فيزيولوزيكى اوست. 
مثلم فردى كه بايد مرد باشد نمام خصوصيات روانى و تمايلات ذهنى او زنانه است يعنى تمام خواسته ها و رفتارش از كودكى 


مى زنند و متأسفانه مشكلات آنان را جئد برابر مى كنند. 





ادخترانه بوده است. 

به كلفته بروفسور مير جلالى؛ جنين فردى بدنش را متعلق به خودش نمى داند و اطمينان دارد كه طبيعت درباره او اشتباه كرده اسث. 
به طورى كه يكك ناهماهنكى كامل بين روح؛ روان و جسم او حاكم است. البته تعدادى از اين ناهماهنكيها هميشه در تمام جوامع 
وجود داشته و دارد. به طورى كه از لحاظ آمارى بين تا 8 نفر براى هر ٠٠١‏ هزار نفر تخمين زده مى شود. 

اكر كوششها بى ثمر باقى ماند...! بروفسورمير جلا-لى. اظهار مى دارد: تشخيص اختلالى هويت جنسى فقط در كار و تخصص 
روانيزشكان است كه بايد اين اشخاص را از اختلالاءت جنسى ديكر تفكيك و تاريخجه زندكى وى را به خوبى بررسى كنند. 
همجنين تمام سعى خود را براين داشته باشند كه فرد مزبور بدن و جسم خود را قبول كند و از اين واكونى هويت جنسى رهايى 
يابد» اما اكر اين كوششها بى ثمر باقى ماند» بهتر است صلاحيت عمل تغيير جنسيت را يكك روائيزشكك با تجربه در امور اختلالات 





جنسى تعيين كنده نا از اين طريق آخرين درمان صورت 
وى در ادامه مى افزايد: كر جه اين عمل يكك جراحى منطقى نيست و عمل منطقى ترانس سكسوالء عملى است كه تغييراتى در آن 
مركز جنس و جنسيت كه در مغز اين افراد وجود دارد صورت كيرد تا هويت واكون شده آنان را به شكل مطلوب و هماهنكك با 
جسمشان درآورهه اما به دليل اين كه جنين اقدامى فعا ميسر نيستء به ناجار از جراح درخواست مى شود كه بدن شخص مذكور 
را تا آن حدودى كه ممكن است از راه جراحى تغيير جنسيت و هورمون درمانى با هويتى كه او از خود دارد؛ هماهنكك سازد. 

كفته بروفسور مير جلالى؛ اين عمل بسيار مشكل فقط يكك شبيه سازى استء به طورى كه اين اشخاص قادر به 


بارورى نيستند و براى بيدا كردن شرايط دلخواه خود همواره بايد تحت درمان هورمونى باشند و با عوارض اين عمل بسازئد؛ و از 





تولدى دوباره بنا به 


همه مهمتر اين كه احتياج به يكك متخصص روان درمانكر جنسى و روانبزشكك دارند. 

با وجود اين مشكلات عمل جراحى براى 15:17ها «تولدى دوباره؛ است, يعنى فرار از زندان جسم خود, زيرا آنان بعد از عمل تغيير 
جنسيت راحت تر زندكى و تعادل بيشترى براى سا زكارى اجتماعى بيدا مى كنند. ضمن اين كه از تعارضى كه قبلا دجار آن بوده 
اند نجات مى يابند. البته اين مزايا در صورتى حاصل مى شود كه افراد مذكور از حمايتهاى لازم خانواد ككى برخوردار بوده و تبديل 
به مجموعه اى از بيماريهاى عصبى و روحى- روانى نشده باشند. 

آثار تأخير در معالجه حسين زمانى نظامى؛ تكنسين بروفسور مير جلالى و مسؤول «درمانكاه 6.14.5 كه وظيفه بديرش؛ آمادكى 
قبل از عملء ارايه كمكك به هنكام عمل و مراقبتهاى بعد از آن» همجنين راهنمايى بيماران و خانواده آنها براى معرفى به بهزيستى را 
عهده دار استء نيز درباره ترانس سكسوالها مى كويد: يكى از مشكلاتى كه بيماران ايرائى با آن مواجه اند اين است كه در سنين 
بالا براى درمان مراجعه مى كنندء البته علت اين مسأله را مى توان در ناآ كاهى خانواده ها و اشتباه كردن آن با ساير اختلالات 
روانى- جنسى و فشارهاى اجتماعى دانست. به همين دليل سا زكارى اجتماعى اين بيماران بس از «عمل تغيير جنسيت؛ روند سخت 
ترى بيدا مى كند. 

وى مى افزايد: در ككذشته اين بيماران ناجار بودند براى معالجه به كشورهاى ديكر مراجعه كنند و در نتيجه متحمل هزينه و 


دردسرهاى زيادى شوندء اما اكنون درمان اين اختلال در ايران امكان يذير است؛ ضمن اين كه بيماران» هزينه هاى كمترى را متقبل 





مى شوند و از شرايط بهترى برخوردارند. 
به كفته وىء تاكنون در ؛درمانكاه 5 .6.4 ميرداماد؛ 0*٠‏ مراجعه كئنده خواستار تغيير جنسيت بوده اند كه 510 نفر آنها از هر دو 


جنس» تغيير جنسيت داده اند - البته تعدادى از آنان از كشورهاى ديكر مراجعه كرده اند- جالب آن كه در اين تعداد از 5.19.هاء 





مورد يشيمان از عمل تغيير جنسيت نداشته ايم و تعداد ناراضى از عمل (به دليل عوارض يس از عمل جراحى) ٠١‏ درصد مى باشد 
كه بيشتر آنها قابل اصلاح و ترميم مى باشند ولى خوشبختانه اكثر آنان زندكى طبيعى دارند و ازدواج هم كرده اند. 

تغيير جنسيت از ديد كاه فقهى و قانونى محمدعلى سهرابى مهره كارشناس ارشد حقوق خصوصى. در مورد مسايل فقهى و حقوقى 
مترتب بر موضوع تغيير جنسيت در كشورمان مى كويد: قانونكذار بر اساس نوع جنسيت هر فرد در مواردى تفاوتهابى قايل شده كه 
اساس اين موارد از «شرع انور اتخاذ شده است. نمونه آن را در زمينه اداى شهادت در دادكاههاء برداخت مبلغ ديه در مورد زن و 
مردء نحوه تقسيم ارثيه در مورد فرزندان دختر و يسرء عدم قصاص يدر در صورت قتل فرزند و عككس آن درباره مادر و... مى توان 
مشاهده كرف 


ضمن آن كه در حقوق خانواده» ولايت فرزند مشتركك نيز با يدرو جد يدرى است و مادر در آن نقشى ندارد. همجنين ريا 





خانواده وح طلاق هم ضمن برداخت حقوق مالى زن با مرد است. بنابراين نقش غير قابل انكار جنسيت در قوانين ما به وضوح 
استء به همين دليل بحث «تغيير جنسيت؛ از موارد بسيار مهمى است كه تاكنون كمتر مورد توجه قرار كرفته و به نظر مى 

رسد وضع قوانين خاص مربوط به آن امرى كاملل ضرورى باشد. 

نظر حضرت امام خمينى(ره) جيست؟ به كفته اين وكيل بايه يكك داد كسترى؛ در بحث تغيير جنسيت دو فرض متصور اسث» فردى 

كه زن است و به مرد تغيير جئس مى دهد و شخصى كه مرد است و به زن تغيير جئس مى دهد. در اين راستا حقوق و تكاليف فرد 

براساس اين تغيير جنسيت دجار تحول خواهد شد؛ يس لازم است به طور مشخص وضعيت حقوقى اين افراد مورد بررسى قرار 

5 

سهرابى مهر مى كويد: در قوانين مدون اين موضوع مورد بررسى واقع نشده و كاملا مسكوت مانده استء ولى با توجه به اصل ١1817‏ 

قانون اساسى مى توانيم با مراجعه به منابع معتبر فقهى نظر فقها را جويا شويم. 

حضرت امام خمينى(ره) در كتاب تحريرالوسيله به اين موضوع برداخته اند كه براساس نظر ايشان موارد ذيل بيان مى شود. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه بارعا | از و ندال 


ايشان در خصوص تغيير جنسيت؛ مجوز شرعى اين عمل را به روشنى بيان مى كنند و در مسأله اول قسمت مربوط به تغيير جنسيت» 
مى فرمايند كه: ادر ظاهر آن است كه تغيير جنس مرد به زن به سبب عمل و برعكس آنء حرام نيست وهمجنين اين عمل در خنثى 
حرام نيست نا ملحق به يكى از دو جنس شود, اما آيا اككر زن در خود تمايلاتى از سنخ تمايلات مرد يا بعضى از آثار رجوليت را 
مى بيئد يا مرد در خود تمايلات جنس مخالف يا بعضى از آثار را مى بيند تغيير آن واجب است؟ ظاهر آن است كه واجب نيست.» 
وى در ادامه مى افزايد: با توجه به فرمايش امام خمينى(ره) تغيير جنسيت حرام نيست؛ اما اكر ث فكر كند جنين احساس 
متعارضى دارد؛ آيا ضرورى است كه حتماً عمل تغيير جنسيت انجام دهد؟ ايشان مى فرمايند كه واجب نيست و مى تواند همان طور 
زندككى كثد. 


حال با توجه به داشتن مجوز شرعى؛ فرض كنيم فردى با اختلال هويت مواجه استء يعنى روح وى منطبق با جسمش نيست و با 





مراجعه به روانيزشكان نيز اين امر مورد 
دهد را مى توان اين ككونه بيان كرد. 


سهرابى مهر ابتددا اين فرد جهت كسب مجوز از مراجع قضايى براى عمل جراحى بايد به دادستان حوزه قضايى محل 


بيد واقع شده است. اقدامات عملى كه بايد در اين زمينه انجام شود ا بتواند تغيير جدسيت 





سكونت خود مراجعه كند و اكر در آن حوزه قضايى دادستان, داراى معاون در امور سريرستى باشد. مى توائد به اين قسمت مراجعه 
و نامه معرفى به بزشكى قانونى را جهت اعلام نظر اين مرجع بكيرد. 

در مراجعه به يزشكى قانونى؛ متقاضى به يككى از روانيزشكان معرفى مى شود نا با نظر وى. در فاصله زمانى حدود شش ماه تا دو 
سال بزشكك مربوطه نظر خود را به بزشكى قانونى و بزشكى قانونى نيز ياسخ مرجع قضابى را براى تأبيد» يا عدم تأبيد اختلال هويتى 
متقاضى اعلام كند. 

جنانجه يزشكى قانونى اين ناهماهنكى را تأييد كرد با اجازه دادستان» فرد حق دارد به مركز تخصصى جراحى عمل تغيير جنسيت 


مراجعه نمايد و با ارايه مجوز اخذ شده مورد عمل جراحى قرار كيرد. البته بعضى از ادارات دولتى از جمله سازمان بهزيستى 





مساعدت لانزم را با اين افراد به عمل مى آورد و در صورت نياز جهت كمكك هزينه عمل جراحىء وام قرض الحسنه به اين افراد 





يرداخت مى 
اين وكيل يايه يكك دادكسترى اضافه مى كند: يس از عمل تغيير جنسيت» فرد بايد كواهى انجام عمل جراحى را از مركزى كه عمل 
را انجام دادى اخذ كند. 

به كفته وى» درست است كه از اين به بعد روح در كالبد واقعى اش قرار كرفته و فرد از تعارض ناشى از اين اختلال راحت شده» 
امااين شسخص مسايل اجتماعى فراوانى را بيش رو خواهد داشت. اولين مشكل حقوقىء تعارض مدرك شناسايى فرد با جنسيت 


جديدش مى باشد و بناجار بايد با مراجعه به مراجع قضايى اين مسايل را حل كند كه قطعاً كار آسان و سريعى نخواهد بود. 





سهرابى مهر ادامه داد: براى اين كار فرد بايد دادخواستى با خواسته اثبات جنسيت و تغيير نام؛ به طرفيت اداره ثبت احوال محل 
صدور شناسنامه اش؛ تقديم دادكاه عمومى محل اقامتش كند تا با ارايه مداركك تغيير جنسيت دادكاه اين مسأله را اثبات و حكم به 
تغيير نام او بدهد و يس از تغيير نام در شناسنامه اشء بتواند تمام مداركك خود از جمله كواهينامه رانندكى؛ كذرنامه و غيره را نيز 
تغيير دهد. 

البته اكر خانمى؛ مرد شده باشده وضعيت نظام وظيفه او براى اين تغييرات مشكلى است كه بايد حل شود. بنابراين او يس از تغيير نام 
با شناسنامه اش به اداره نظام وظيفه مراجعه مى كند و جون با توجه به قوانين موجود, اين افراد از انجام خدمت وظيفه معاف مى 
باشند» كارت معافيت بزشكى برايشان صادر خواهد شد. 
وضعيت تأهل بعد از عمل جراحى بنابر نظر همين وكيل داد 


وضعيت تأهل شخص مى باشد. اكر فرد مجرد بود كه احتياج به اقدام ديكرى ندارد؛ جون در صفحه توضيحات شناسنامه؛ مجوز 





ى كه يس از عمل تغيير جدسيت مطرح است» 


نام كه اثبات كننده تغيير جنسيت نيز مى باشد قيد مى شود. اما اكر فرد متأهل بود اقدامات وى بايد در دادكا. 
ييكيرى شود. 


سهرابى مهر تأكيد مى كند: مطابق نظر حضرت امام خمينى(ره) از تاريخ تغيير جنسيت» تزويج باطل مى شود بدون | 








به قرائت «صيغه طلاق؛ باشد و نكاح منعقده سابق» منحل مى كردد و به فرض آن كه در ايام عده زن عمل تغيير جنسيت را انجام 
داده باشد الباقى ايام عده طلاق يا حتى وفات؛ ساقط مى شود. 

وضعيت مهريه نيز به اين صورت است كه اكر بعد از نزديكى عمل تغيير جنسيت روى دهده كماكان مرد بايد تمام مهريه را به زنش 
كه هم اكثون مرد شده؛ بدون كم و كاست ببردازد, اما در صورتى كه قبل از نزديكى؛ زا 


فرمايئد: بر ذمه شوهر اسث كه تمام مهريه را ببردازد. 





جنسيت دهده امام خمينى(ره) مى 


ولا-يت بر فرزندان اين كارشناس ارشد حقوق در خصوص مسأله ولايت بر فرزندان» زمانى كه يدر تغيير جنسيت مى دهده مى 
كويد: در اين فرض از باب ولايت. 


فقط با جد يدرى فرزند خواهد بود و با فقدان او ولايت با حاكم استء بنابراين اذن در ازدواج ولى دختر در اينجا فقط با جد يدرى 





يدر با تغيير ج ديكر يدر محسوب نمى شود و مادر هم كه حق ولايت ندارد؛ بس ولايت 





است و يدرى كه تغيير جنسيت داده در اين خصوص هيج نقشى نخواهد داشتء در اين فرض: اكر مادر تغيير جنسيت داده و بدر 


هم تغيير جنسيت داده باشد ولايت به مادرى هم كه تغيير جنسيت داده و مرد شده استء داده نخواهد شد. اما در مورد وضعيت 
نكاح زن و شوهرى كه تغيير جنسيت مى دهندء اكر اين عمل همزمان باشد» حضرت امام خمينى(ره) مى فرمايند: اككر جه بقاى 





نكاحشان بعيد نمى باشد. ولى بهتر است مجدداً بين اين دو فرد صيغه عقد نكاح قرائت شود و اككر زن بس از عمل خواست با مرد 


ديكرى ازدواج كندء بهتر است با اذن 





ان (مردى كه قبل از عمل تغيير جنسيت شوهر او محسوب مى شده است) صيغه طلاق 
قرانت شود. 


وضعيت ارث :5:1) سهرابى مهر معتقد است: وضعيت ارث نيز از موارد حايز اهميت در اين زمينه است. كر جه در خصوص تغيير 





جنس فرزندان» مشكل زيادى وجود ندارد؛ جون ايشان براساس جنس يس از عملء ارث خواهند برد؛ اما آنجه جاى بحث 


مورد بدر و مادرى است كه تغيير جنسيت داده اند جون نه يدر محسوب مى شوند ونه مادر. بس رسيدن ارث به ايشان محل ترديد 


رده در 


واقع شده استء البته مى توان ملا-كك تقسيم ارث را زمان انعقاد نطفه فرزندشان در نظر كرفت و با توجه به اين كه در آن زمان» 
كدام بدر بوده و كدام مادر؛ ارث تقسيم مى شوده در اين باره حضرت امام خمينى(ره) مى فرمايئد: بهتر است بين ورثه مسأله با 
مصالحه حل شود. 

در مورد اقربيت نيز مسأله به اين شكل است كه اكر خواهرى عمل تغيير جنسيث انجام دهده انتساب وى با اعضاى خانواده قطع نمى 
شود و برادر محسوب مى كردد. اين حكم در مورد عمو كه بس از عمل عمه خواهد شد نيز جارى است. همجنين در مورد سايرين 
هم به همين شكل مى باشدء اما موضوع مهمتر اين كه آيا محرميت نيز كماكان برقرار خواهد بود. به عنوان مثال بدرى كه عمل 
كرده وا 


مى فرمايئد: بعيد نيست كه محرم باشند (در مواردى كه مطرح شد). 


از عمل؛ مادر بسرش محسوب نمى شود؛ آيا به سرش محرم خواهد بود؟ كه محل ترديد واقع شده و امام خمينى(ره) 





سهرابى مهر تأكيد مى كند؛ كه اين افراد داراى حقوق قانونى و شرعى مشخص هستئد و اين احكام در صورتى يس از عمل 
جراحى؛ بر شخص بار مى شود كه عمل جراحى تغيير جنسيت وى كاشفيت داشته باشد و در حقيقت جنس را منطبق با روح كرده 
باشئد. 

مبدل بوشها به كفته سهرابى مهر. كروهى معروف به «مبدل يوشها؛ در جامعه هستئد كه با وجود سلامت جسمىء روانى و جنسى» 
صرفا نوع بوشش ظاهر جنس مخالف را ترجيح مى دهند. به عنوان نمونه مردهايى كه با نحوه آرايش زنانه و موى بلند در جامعه 
ظاهر مى شوند و يا زنهايى كه با يوشش و سبكك موى مردانه در مجالس و مهمانيها شركت مى كنند كه البته «مبدل يوشها؛ اغلب 
اهداف متفاوتى دارند. يا مى خواهند با نوع يوشش خود وابستكى شان را به خرده فرهنكك خاصى مشخص كنند يا اين كه دوست 
دارند با سايرين متفاوت باشند و از اين طريق خود را مطرح كنندء اما كروهى از مبدل بوشها دجار اختلال شخصيت هستند و به طور 
انس سكسوالهاه متفاوت بوده و نبايد آنان را با هم اشتباه كرد. 

دكتر تلافيان نيز مى كويد: بررسيها نشان مى دهد, هنكامى كه افراد 01.5٠‏ به سن بلوغ مى رسند جون نيازهاى جنسى آنان با 
آناتومى بدنشان هماهنكك نيست در انتخاب شريكك جنسىء از ديدكاه ديكران ممكن است غير طبيعى به نظر برسند يعنى با ديكر 
اختلالات جنسى از جمله «هموسكسوالها؛ يا اهمجنس كرايان؛ اشتباه كرفته انس سكسوالهاه اصالا انحراف 


جنسى ندارند و اين يكى از مهمترين مسايلى است كه بايد هم خانواده بيمار و هم افراد جامعه به طور واضح و روشن بداتدد و با 





ناخودآكاه اين رفتار را انجام مى دهند كه در هر صورت با ١‏ 
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جنين افكار اشتباهى موجب رنج و عذاب بيشتر اين بيماران نشوند. 

نقش خحانواده در ايجاد آرامش دكتر كاهانى: هم مى كويد: هنوز در عملكرد خانواده بر روى | 
نيست؛ ولى يُوهشهاى علمى متفاوتى شده كه بر نقش خانواده و محيطى كه اختلال هويت جنسى در آن به وجود آهده؛ رشد 
يافته و شكل كرفته تأكيد كرده استه بنابراين حمايت خانواد كى و يذيرش فرد «ترانس سكسوال؛ از سوى خانواده در موق بودن 


درمان؛ حتى درمان جراحى تغيير جنسيت بسيار مفيد و مؤثر است». جون در هر حال اين افراد دجار مشكلات فردى؛ اجتماعى و 


بيماران اطلاعات زيادى موجود 








خانوادكى عديده اى هستند. 
ابن متخصص بزشكى قانونى در مورد مشكلات فردى 9.1:ها به دركيرى و تناقض جسم و روان آنان اشاره مى كند و مى كويد: 
مشكلات خانوادكى كه آنان دجارش هستند عدم قبول جنين نقص و عيبى است. همجنين به دليل وجود ديد كاههاى فرهنكى» 





اجتماعى و جنبه هاى تعصبى والدين مقاومت به خرج مى دهند, كه حتى منجر به ضرب و شتم و راندن جئين افرادى از كانون 
خانواده مى شود. 


وى در مورد مشكلات اجتماعى ٠5:1اها‏ نيز معتقاد است: 





وا و طرد اجتماعى اين افراد موجب اخراج از مدرسه؛ آزار واذيت 
توسط همسالان؛ سوءاستفاده افراد خاطى در جامعه؛ نااميدى. احساس بوجى و در نهايت افسردكّى شديد و عوارض ناشى از آن مى 
شود. 

دكتر كاهانى تأكيد مى كند: به طور حتم اكر مشكلات فردى: خانواد كى و اجتماعى ذكر شده از طريق درمان روانى و خانواد كىء 
آكاه ساختن مردم از اين يديده به عنوان يكك بيمارى و درمان روانى» آزمون زندكى واقعى و سيس عمل جراحى برطرف نشود؛ به 


هيج عنوان نمى توانيم آرامش واقعى را در فرد مزبور ايجاد كنيم. 





افسردكى جيست و جكونه مى توان با آن مقابله كرد؟. 


ترجمه: مجيد عليلو 


مقدمه: 
همه در دوره هايى از عمر افسردكى را تجربه مى كنشد. اين احساس معمولا بدنبال فقدان يا ناكامى ايجاد مى شود و در شرايط 
طبيعى يس از جند ساعت يا جند روز از بين مى رود. به هر حال هركاه احساسهاى افسرده وار تداوم يافت و در سلامت و بهز 





اجتماعى شخصى مداخله نمود. در آن صورت مداخله ويا كمكك حرفه اى الزامى خواهد بود. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاعلإأماع3دات. الالالالانا صفمحه عابارعا ا از و نل دار 





افسرد كى جيست 
افسردكى يكك حالت خلقى مداوم و يايدار است كه مى تواند جنبه هاى مختلفى از زندكى فرد را در بركرفته و در آنها تتداخل 
نمايد. افسردكى با احساس بى ارزشى.؛ كناه افراطى؛ تنهابى؛ غمكينى؛ نااميدى» ترديد در (كفايت) خود و احساس كثاه مشخص 
مى كردد. افكار خودكشى نيز ممكن است وجود داشته باشد. افسردكى معمولى ممكن است از جند دقيقه تا جند روز طول بكشد. 
همه ما كاهى احساس دلتنكى و غم مى كنيم. اين احساسها جزء طبيعى وجود انسانى است. از سوى ديكر؛ نوعى از افسرد كى كه 
تشديد يافته و براى دوره هاى زمانى بيشترى تداوم مى يابدء مى تواند شكل ناسا زكارانه اى از افسرد كى بوده و متفاوت با افسرد كى 
«روزمره؛ باشد. براى اين نوع خيلى شديد افسرد كى مى توان از طريق يكك متخصص بهداشت روانى؛ جاره اى انديشيد. 

علل افسرد كَى 

فقدان هاى قابل توجه 


انتظارات غير واقع كرايانه 





فقدان كتترل بر محيط. شخص فكر مى كتد كه نمى تواند كارى براى تغيير حوادث نامناسب زندكى اش انجام دهد. 
تفكر منفى كه به صورت تدريجى خود تخريب كر مى كر 
ناكامى دركك شده 
نشانه هاى افسرد كى: 
نشانه هاى عاطفى: 








درماندكى 

نشانه هاى جسمانى: 

خواب بيش از حد زياد يا بيش از حد كم 
خوردن افراطى يا فقدان اشتها 

كاهش يا افزايش وزن 

جرخه هاى نامنظم قاعد كى 

فقدان تدريجى ميل جنبى 

نشانه هاى رفتارى: 

كريه هاى بدون دليل واضح 


كناره كيرى از ساير مردم و موقعيت هاى جديد 





به آسانى دستخوش خشم شدن 

فقدان انككيزه جهت بيكيرى اهداف 
عدم علاقه به آرايش ظاهر شخصى 
مصرف مجدد داروهاى (مخدر) يا الكل 


افكار و ادراكات خود تخريب كرائه: 





احساس بازنده بودن 

انتقاد مكرر از خود 

3 

احساس درماندكى و تااميدى 


سرزنش ود به خخاطر اتفاقات اخوشايند 





بدبينى نسبت به آيئده 

جكونه برافسرد كى غلبه كرده و نككرشى مثبت بيدا كنيد: 

ازعلت افسردكى خود آكاه بوده و سعى كنيد نسبت به آينده خوش بين باشيد, افكار منفى خود را شناخته و آنها را با افكار مثبت 
تعويض كنيد. بر تجارب مثبت تمركز كنيد. 

فهرستى از تكاليف مثبث هفتكى تهيه كنيد. 

از نظر اجتماعى فعال باشيد. 

جدولى از فعاليت هاى روزمره هفتككى نهيه كنيد و افزودن فعاليت هاى اجتماعى را فراموش نكنيد. 

اتفريحاتى براى خود بيدا كنيد. 

بطور روزانه ورزش كنيد. 

ام 7 





مى كنيد از روشهاى خود آرام بخشى استفاده كنيد. به عنوان مثال براى جندين دقيقه و نا زمان ايجاد آرامش 
در كل بدنتان بطور آرام و آهسته نفس بكشيد. 





اهداف واقع كرايانه اى انتخاب 


براى فعال نككهداشتن خود. كارى داوطلبانه انجام دهيد. 





بيذيريد كه هركسى توانابى هاى متفاوت خود را دارد و شما بر وي كى ها و اعمال مثبت خودتان تم ركز كنيد. 
به هنكام بيان خشم, جرأتمند باشيد. 

منعى كنيد نقاط قوت ود را شناخته و توسعه دهيد. 

اكر علايم افسردكى تداوم يافت از كمكك هاى حرفه اى و تخصصى استفاده كنيد. 

جكونه مى توانم به يكك فرد افسرده كمكك كنم؟ 

به فرد افسرده نككوئيد كه مى دانيد او جه احساسى دارد. زيرا ممككن است كه ١‏ 
حمايت كننده و شكيبا باشيد,. 


امر او را نسبت به شما خشمكين كند. 








دهيد كه شخص افسرده از علاقه و نكرانى شما نسبت به خودش آكاه شده و دريابد كه شما در مواقع لازم جهت كمكك به او 
در دسترس هستيد. 

شخص افسرده را تشويق كنيد كه بدنبال كمكك حرفه اى باشد. البته اكر علايم افسردكى بايدار بوده و در عملكرد هاى روزمره 
ايجاد اشكال كرده باشد. 

افسردكى جيست و جكونه مى توان با آن مقابله كرد؟ 

ترجمه: مجيد عليلو 


مقدمه: 
همه در دوره هايى از عمر افسردكى را تجربه مى كنند. اين احساس معمولا بدنبال فقدان يا ناكامى ايجاد مى شود و در شرايط 
طبيعى يس از جند ساعت يا جند روز از بين مى رود. به هر حال ه ركاه احساسهاى افسرده وار تداوم يافت و در سلامت و بهزيستم 


اجتماعى شخصى مداخله نمود در آن صورت مداخله و يا كمكك حرفه اى الزامى خواهد بود. 





افسرد كى جيست 


افسردكى يكك حالت خلقى مداوم و بايدار است كه مى تواند جنبه هاى مختلفى از زندكى فرد را در بركرفته و در آنها تنداخل 
نمايد. افسردكى با احساس بى ارزشى. كناه افراطى؛ تنهابى؛ غمكينى؛ نااميدى. ترديد در (كفايت) خود و احساس كناه مشخص 
مى كردد. افكار خودكشى نيز ممكن است وجود داشته باشد. افسردكى معمولى ممكن است از جند دقيقه تا جند روز طول بكشد. 





مهما كاه جنا دلتكى وعم مى تكلم توعى از افسردكى كه 
اتشديد يافته و براى دوره هاى زمانى بيشترى تداوم مى يابده مى تواند شكل ناسا زكارانه اى از افسرد ككى بوده و متفاوت با افسرد كى 
«روزمره؛ باشد. براى اين نوع خيلى شديد افسرد كى مى توان از طريق يكك متخصص بهدا: 





بن احساسها جزء طبيعى وجود انسانى است. از سوى دب 





روانى؛ جاره أى اند يشيد. 








تدان ضر بن مسحي ى فكر مى كند كه نمى تواند كارى براى تغيير حوادث نامناسب زندكى اش انجام دهد. 
تفكر منفى كه به صورت تدريجى خود تخريب كر مى كردد. 
ناكامى درك شده 

نشانه هاى افسردكى: 

نه هاى عاطفى: 

غمكينى 

احساس كثاء 

نوسانات خلقى 

تااميدى 

اشطراب 

5 

درماندكى 


نشانه هاى جسمانى: 





خواب بيش از حد زياد يا بيش از حد كم 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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خوردن افراطى يا فقدان اشتها 

كاهش يا افزايش وزن 

جرخه هاى نامنظم قاعد كى 

فقدان تدريجى ميل جنبى 

نشانه هاى رفتارى: 

كريه هاى بدون دليل واضح 

كناره كيرى از ساير مردم و موقعيت هاى جديد 
به آسائى دستخوش خشم شدن 

فقدان انككيزه جهت ييكيرى اهداف 
عدم علاقه به آرايش ظاهر شخصى 
مصرف مجدد داروهاى (مخدر) يا الكل 
افكار و ادراكات خود تخريب كراته: 
احساس بازنده بودن 

انتقاد مكرر از خود 

3 

احساس درماندكى و تااميدى 


سرزنش شود به خخاطر اتفاقات اخوشايند 





بدبينى نسبت به آيئده 

جكونه برافسرد كى غلبه كرده و نككرشى مثبت بيدا كنيد: 

ازعلت افسردكى خود آكاه بوده و سعى كنيد نسبت به آينده خوش بين باشيد, افكار منفى خود را شناخته و آنها را با افكار مثبت 
تعويض كليد. بر تجارب مثبت تم ركز كنيد. 

فهرستى از تكاليف مثبت هفتكى تهيه كنيد. 

از نظر اجتماعى فعال باشيد. 

جدولى از فعاليت هاى روزمره هفتكى تهيه كنيد و افزودن فعاليت هاى اجتماعى را فراموش نكنيد. 

تفريحاتى براى خود بيدا كنيد. 

بطور روزانه ورزش كنيد. 

هركاه احساس تنش مى كنيد, از روشهاى خود آرام بخشى استفاده كنيد. به عنوان مثال, ب 
در كل بدنتان بطور آرام و آهسته نفس بكشيد. 








اى جندين دقيقه و تا زمان ايجاد آرامش 





اهداف واقع كرايانه اى انتخاب كنيد. 
براى فعال نككهداشتن خود, كارى داوطلبانه انجام دهيد. 
بيذيريد كه هركسى توانايى هاى متفاوت خود را دارد و شما بر ويزكى ها و اعمال مثبت خودتان تمركز كنيد. 


به هتككام بيان شم جرأتمند باشيد. 





سعى كنيد نقاط قوت خود را شناخته و توسعه دهيد. 
اكر علايم افسرد كى تداوم يافت از كمكك هاى حرفه اى و تخصصى استفاده كنيد. 
جكونه مى توانم به يكك فرد افسرده كمكك كنم؟ 

به فرد افسرده نكوئيد كه مى دانيد او جه احساسى دارد. زيرا ممكن است كه اين 
حمايت كننده و شكيبا باشيد,. 


امر او را نسبت به شما خشمكين كند. 





اجازه دهيد كه شخص افسرده از علاقه و نككرانى شما نسبت به خودش آكاه شده و دريابد كه شما در مواقع لازم جهت كمكك به او 
در دسترس هستيد. 


شخص افسرده را يق كنيد كه بدنبال كمكك حرفه اى باشد. البته اكر علايم افسردكى يايدار بوده و در عملكرد هاى روزمره 
ايجاد اشكال كرده باشد. 





افسردكى در كودكان 


تعسريف افسر د كى كودكان 

افسرد كى در كودك و بز ركسال معناى مشابهى ندارد و نشانه هاى هر كدام متفاوت است. به طور كلى؛ افسرد كى عبارت است از 
احساس درمائ د كى و به بن بست رسيدن؛ ككاهى اين اختلالى علائم جسمانى دارد و كاهى علائم روائى؛ در بسيارى از موارد نيز 
علاائم جسمانى و روانى همزمان ديده مى شود. يزوهش ها نشان داده است كه افسردكى مى تواند از آغاز زندكى يعنى دوران 


نوزادى هم يديد آيد. براى مثال , زمانى كه نوزاد به مرحله اى از رشد مى رسد كه مادر خود را مى شناسد ( شش تا هشت ماهكى 





) جدا شدن از مادر موجب بروز حالات افسردكى در طفل مى شود. 

نشانهء ها 

كودك افسرده فاقد انرزى لازم است و احساس خستككى مى كند . از لحاظ ظاهر نيز رنككى بريده دارد. تمركز حواس او بايين مى 
آيد؛ جنانجه قادر به توجه كردن و تمركز داشتن نيست و خود را فردى بى ارزش و بى كفايت احساس مى كند. افكار مربوط به 
مركك هم در او بروز مى كند. فكر خودكشى ( البته بدون طرح و نقشه معين ) نيز در بعضى كودكان افسرده ديده مى شود. 
ى آنها كد مى شود و علاقه اى 
به درس و مدرسه نشان نمى دهند. افت تحصيلى براى آنها بيش مى آيد و حتى برخى از آنان ؛ بس از جند روز تعطيلى و به 
مدرسه رفن ء ابراز بى علاقكى مى كنند. به تدريج اين فققدان تمايل ‏ به ترس از مدرسه تبديل مى شود. در اين شرايط والدين 
معمولا. علت را در مدرسه جست و جو مى كتند؛ در حالى كه اغلب ‏ علت اين نوع ترس افسردكى كودكك است و از آن جا كه 





اكودكان افسرده به لحاظ بايين بودن سطح توجه تمركزء اغلب قادر به درس خواندن نيستند. ياد 


كودكان افسرده بسيار به مادر وابسته مى شوند نككران از دست دادن مادر يا بيمار شدن او هستند و به اين ترتيب از مدرسه دورى 
مى كنند. سردردء دل درد ‏ سركيجه و حالت تهوع از ديكر نشانه هاى جسمانى افسرد كى است. از علائم رفتارى نيز مى توان به اين 
موارد اشاره كرد: كودكان افسرده معمولاً دروغ مى كويند , كاهى دزدى مى كنند و بعضاً تمايل به كار خلاف دارند. 

عقها 

افسرد كى يكك بيمارى است كه علت هاى آن مى تواند زنتيكى . روانشناختى , زيستى يا محيطى باشد ؛ هر يكك از عوامل ذكر شده 
مى تواند » هم براى كودكان و هم براى بزركسالادن به بروز افسردكى بينجامد. در صورتى كه علت ء ونتيكى باشد با 
اختلاف سطح هورمون ها و مواد يابى بدن توجه كرد و در عوامل روانشناختى به رابطه ى والدين و كودكك و همين طور به 








حالات روحى و روانى يدر و مادر. افسردكى به معناى فقدان يا از دست دادن است. كودكان افسرده فرد . محيط يا جيزى دوست 
داشتنى رااز دست داده اند ويا آن را هركز به دست نياورده اند. حتى بعضى از روانكاوان افسردكى را معادل عزادارى دانسته اند و 
عنوان كرده اند كه كودك افسرده براى از دست دادن شسخص يا جيزى عزيز و دوست داشتنى » كوبى عزادارى مى كند. شايد در 
باره اى موارد به نظر برسد كه كودكك جيزى را از دسث نداده » اما مسلماً در بين جيزهايى كه دارد. فقدان جيزى را احساس مى 
كند؛ براى مثال . كودكك مادر دارد ولى مادر دلخواهش نيست 4 





يدر دارد ‏ اما يدر دلخواه را ندارد. اين كونه مضامين هم به 


عنوان فقدان سمبليك مطرح هستند و موجب افسرد كى مى شوند كاهى رفتار والدين از نوع آزاردهنده , تحقير كننده و مقايسه 





كننده است كه حالاءت افسردكى را در كود ك به وجود مى آورد. در ياره اى از موارد هم ؛ مادر خود افسرده است و كودك در 
اثر مجاورت با او ناخواسته تمامى حالات وى را دريافت مى كند. به طور كلى جنانجه محيط زندكى كودك . مطلوب نباشد ( از 
نظر محبت » توجه و .... ) و نيازهايش ارضا نشود؛ خطر افسرد كى براى او وجود دارد. 

بيشكيرى ودرضان 

خانواده و فضاى روانى آن در بيشكيرى از افسردكى و درمان اين اختلال تأثير بسيار دارد. البته در صورتى كه افسرد كى . حاصل 
عوامل درونى باشد . درمان آن ققدرى متفاوت است و بايستى كودكك نزد روانيزشك متخصص برده شود و سيس روان درمانى 
صورت كيرد. اما براى درمان افسردكى هاى محيطى ( كه بيشترين نوع افسردكى كود كان را شامل مى شود ) ساختن فضابى 


دوستانه و صميمانه » فضايى كه كودكك در آن احساس كند همه دوستش دارئد و نيازهايش را به موقع و به جا برآورده مى كنند» 





از مهمترين عوامل امستهء 
يدر و مادر افرادى هستند كه كودك به آنها علاقه بسيار دارد و وجودشان به ويه در دوران كودكى لازم است. به علاموه » 


ارتباطات منفى و عارى از عشق و يذيرش , مى توانند افسرده ساز باشند ؛ بنابراين وجود محيطى سرشار از عشق و محبت و روابطى 





سالم و صميمى براى كود كان ضرورى است و نبايستى آنان را از اين نعمت محروم كنيم. همجنين بايد بكوشيم روابط بجه ها با 
دوستان و بستكان به طريقى مثبت و مؤثر بيوسته برقرار باشد. آرزوها ؛ خواسته ها و تمايلات منطقى و طبيعى ياسخ داده شوند و 
سعى كنيم جلوى فقدان آنجه را كه ضرورى و لازم است بككيريم. 

از ديكر عواملى كه به بروز افسردكى كمكك مى كنند و براى بيشكيرى » بايد به آنها توجه كرد. عبارت اند 
- جدا شدن از خانواده و منابع حمايت كننده عاطفى 





- تعويض مدرسه وازدست دادن دوستان 
-مهاجرت 
-عوض كردن منزل 


- تبعيض بين فرزندان و مقايسه كردن 





آنها با يكديكر 

- به رخ كشيدن نكات منفى كودكك و ابراز نكردن صفات مثبت او 

- از دست دادن عزيزان » ( از آن جا كه مركك در اختيار بشر نيست. منظور از توجه در اين زمينه آن است كه خود و فرزندانمان در 
ابن شرايط برغتوره مناسبى داشننه باشيم؟ 

- شكايت والدين از ناراحتيهاى جسمانى كه كودكان را نككران از دست دادن آنها مى 
- مطرح كردن مسائل و مشكلات اقتصادى در حضور فرزندان 

- عنوان كردن حوادث و اتفاقات ناكوار اجتماعى 


در درمان كودكان افسرده توجه به علت افسردكى اهميت فراوان دارد؛ براى مثال 








انجه منبع حمايتى اى را كه كودكك از دست 
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: مى توانيم جايكزين خوبى براى او در نظر بككيريم. همان طور كه قبلا كفته شد. افسردكى در اثر فقدان به وجود مى 
آيد؛ بنابراين در درمان بايد به فكر به دست آوردن جيزهاى مطلوب و دوست داشتنى براى كودكك باشيم. اجازه دهيم كودكك 





افسرده صحبت كند و احساس خود را بيان نمايد. به احساس او احترام بككذاريم و سعى كنيم با تغيير رفتار خودمان تفسير كودكك از 
وقايع بيرامونش را عوض كنيم. كناهى نيز لازم است محيط كودك را قدرى تغيير دهيم. كودكان. خود بهترين منابع اطلاع رسانى 
به بزركسالا-ن هستند. يعنى از خود كودكك مى توانيم اطلاعاتى در مورد اين كه جرا غمكئين است به دست آوريم. در بسيارى 
موارد: افسرد كى كودك به نوع رابطه او با عزيزانش به خصوص مادر مربوط مى شود. كاهى نيز رفتار خشونت بار بدر و عدم ابراز 
عشق و محبت توسط او به بروز حالات غمزد كى و افسردكى در كودكك مى انجامد. در اين صورت» آموزش والدين براى اين كه 
جكونه با فرزندشان رفتار كتند مى تواند بسيار كمكك كننده باشد. سختكيرى هاى افراطى يدر و مادر هم مى تواند توليد افسردكى 
و بى يناهى كند. بنابراين روان درمانى حمايتى؛ آموزش والدين؛ تغيير محيط و به دست آوردن جيزهاى مطلوب؛ از نكات مهمى 
است كه در درمان افسرد كى كودكك بايستى به آنها توجه كرد. 
افسردكى در كود كان 

يف افسرد إدكان افسردكى در كودك و بز ركسال معناى مشابهى ندارد و نشانه هاى هر كدام متفاوت است. به 
طور كلى؛ افسردكى عبارت است از احساس درماندكى و به بن بست رسيدن؛ كاهى اين اختلائل علائم جسمانى 
علائم روانى؛ در بسيارى از موارد نيز علائم جسمانى و روانى همزمان ديده مى شود. بزوهش ها نشان داده است كه افسرد كى مى 
تواند از آغاز زندكى يعنى دوران نوزادى هم يديد آيد. براى مثال » زمانى كه نوزاد به مرحله اى از رشد مى رسد كه مادر خود را 
مى شناسد ( شش تا هشت ماهكى ) جدا شدن از مادر موجب بروز حالات افسردكى در طفل مى شود. 
نشانه ها كودك افسرده فاقد انررى لازم است و احساس خستكى مى كند . از لحاظ ظاهر نيز رنككى يريده دارد. تمركز حواس 
او يابين مى آيد؛ جنانجه قادر به توجه كردن و تمركز داشتن نيست و خود را فردى بى ارزش و بى كفايت احساس مى كند. افكار 
مربوط به مركك هم در او بروز مى كند. فكر خودكشى ( البته بدون طرح و نقشه معين ) نيز در بعضى كودكان افسرده ديده مى 
شود. كودكان افسرده به لحاظ يايين بودن سطح توجه تمركزء اغلب قادر به درس خواندن نيستند. يادكيرى آنها تكند مى شود و 
علاقه اى به درس و مدرسه نشان نمى دهند. افت تحصيلى براى آنها بيش مى آيد و حتى برخى از آنان » يس از جند روز تعطيلى و 
به مدرسه رفتن » ابراز بى علافككى مى كنشد. به تدريج اين فقدان تمايل , به ترس از مدرسه تبديل مى شود. در اين شرايط والدين 
معمولاًعلت را در مدرسه جست و جو مى كندد؛ در حالى كه اغلب . علت اين نوع ترس افسردكى كودكك است و از آآن جا كه 


و كاهى 











كودكان افسرده بسيار به مادر وابسته مى شوند نكران از دست دادن مادر يا بيمار شدن او هستند و به اين ترتيب از مدرسه دورى 
مى كنند. سردرد» دل درد » سركيجه و حالت تهوع از ديكر نشانه هاى جسمانى افسرد كى است. از علائم رفتارى نيز مى توان به اين 
موارد اشاره كرد: كودكان افسرده معمولاً دروغ مى كويند » كاهى دزدى مى كثند و بعضاً تمايل به كار خلاف دارند. 

علتها افسردكى يكك بيمارى است كه علت هاى آن مى تواند زنتيكى , روانشناختى , زيستى يا محيطى باشد ؛ هر يكك از 
عوامل ذكر شده مى تواند » هم براى كودكان و هم براى بزركسالان به بروز افسردكى بينجامد. در صورتى كه علت , زنتيكى باشد 
بايستى به اختلاءف سطح هورمون ها و مواد بيوشيميابى بدن توجه كرد و در عوامل روانشناختى به رابطه ى والدين و كودكك و 
همين طور به حالات روحى و روانى بدر و مادر. افسردكى به معناى فقدان يا از دست دادن است. كودكان افسرده فرد ؛ محيط يا 
جيزى دوست داشتنى رااز دست داده اند و يا آن را هركز به دست نياورده اند. حتى بعضى از روانكاوان افسردكى را معادل 
عزادارى دانسته اند و عنوان كرده اند كه كودك افسرده براى از دست دادن شخص يا جيزى عزيز و دوست داشتنى » كلويى 
عزادارى مى كند. شايد در ياره اى موارد به نظر برسد كه كودكك جيزى را از دست نداده اما مسلماً در بين جيزهايى كه دارد. 
فقدان جيزى را احساس مى اى مثال » كودكك مادر دارد ولى مادر دلخواهش نيست ؛ يا يدر دارد ء اما بدر دلخواه را ندارد. 
اين كونه مضامين هم به عنوان فقدان سمبليك مطرح هستئد و موجب افسرد كى مى شوند . كاهى رفتار والد 
تحقير كننده و مقايسه كننده است كه حالاءت افسردكى را در كودك به وجود مى آورد. در ياره اى از موارد هم . مادر خود 


افسرده است و كودك در اثر مجاورت با او ناخواسته تمامى حالات وى را دريافت مى كند. به طور كلى جنائجه محيط زندكى 








نوع آزاردهتد 


كودكك ؛ مطلوب نباشد ( از نظر محبت » توجه و .... ) و نيازهايش ارضا نشود؛ خطر افسردكى براى او وجود دارد. 


ى ودرمان خانواده و فضاى روانى آن در بيشكيرى از افسردكى و درمان اين اختلالى تأثير بسيار دارد. البته در 
صورتى كه افسردكى . حاصل عوامل درونى باشد . درمان آن قدرى متفاوت است و بايستى كودكك نزد روانيزشك متخصص برده 
شود و سبس روان درمانى صورت كيرد. اما براى درمان افسرد كى هاى محيطى ( كه بيشترين نوع افسردكى كود كان را شامل مى 


شود ) ساختن فضايى دوستانه و صميمانه » فضايى كه كودكك در آن ا. اس كند همه دوستش دارئد و نيازهايش را به موقع و به 








جا برآورده مى كتند . از مهمترين عوامل است. 

يدر و مادر افرادى هستند كه كودك به آنها علاقه بسيار دارد و وجودشان به ويزه در دوران كودكى لازم است. به علانوه» 
ارتباطات منفى و عارى از عشق و يذيرش ؛ مى توانند افسرده ساز باشند ؛ بنابراين وجود محيطى سرشار از عشق و محبت و روابطى 
سالم و صميمى براى كودكان ضرورى است و نبايستى آنان را از اين نعمت محروم كنيم. همجنين بايد بكوشيم روابط بجه ها با 
دوستان و بستكان به طريقى مثبت و مؤثر بيوسته برقرار باشد. آرزوها ؛ خواسته ها و تمايلات منطقى و طبيعى ياسخ داده شوند و 
سعى كنيم جلوى فقدان آنجه را كه ضرورى و لازم است بككيريم. 

از ديكر عواملى كه به بروز افسردككى كمكك مى كنند و براى بيشكبرى , بايد به آنها توجه كرد. عبارت اند از: 

انواده و منابع حمايت كتنده عاطفى 





جدا شفدن ١‏ 





- تعويض مدرسه واز دست دادن دوستان 

-مهاجسرت 

-عوض كردن منزل 

- تبعيض بين فرزندان و مقايسه كردن آنها با يكديكر 

- به رخ كشيدن نكات منفى كودكك و ابراز نكردن صفات مثبت او 





-از دست دادن عزيزان » ( از آن جا كه مركك در اختيار بشر نيست. منظور از توجه در اين زمينه آن است كه خود و فرزندائمان در 
اين شرايط برخورد مناسبى داشته باشيم) 

- شكايت والدين از ناراحتيهاى جسمانى كه كودكان را نككران از دست دادن آنها مى كند 

- مطرح كردن مسائل و مشكلات اقتصادى در حضور فرزندان 

- عنوان كردن حوادث و اتفاقات ناكوار اجتماعى 

در درمان كودكان افسرده توجه به علت افسردكى اهميت فراوان دارد؛ براى مثال جنانجه منبع حمايتى اى را كه كودكك از دست 
داده بشناسيم. مى توانيم جايكزين خوبى براى او در نظر بككيريم. همان طور كه قبلا كفته شد. افسردكى در اثر فقدان به وجود مى 
آيده؛ بنابراين در درمان بايد به فكر به دست آوردن جيزهاى مطلوب و دوست داشتنى براى كودكك باشيم. اجازه دهيم كودكك 
افسرده صحبت كند و احساس خود را بيان نمايد. به احساس أو احترام بككذاريم و سعى كنيم با تغيير رفتار خودمان تفسير كودكك از 
وقايع بيرامونش را عوض كنيم. كناهى نيز لازم است محيط كودك را قدرى تغيير دهيم. كودكان. خود بهترين منابع اطلاع رسانى 
به بزركسالا.ن هستند. يعنى از خود كودك مى توانيم اطلاعاتى در مورد اين كه جرا غمكين است به دست آوريم. در بسيارى 


موارد. افسردكى كودكك به نوع رابطه او با عزيزانش به خصوص مادر مربوط مى شود. كاهى نيز رفتار خشونت بار يدر و عدم ابراز 





و محبت توسط اوء به بروز حالات غمزد كى و افسردكى در كودكك مى انجامد. در اين صورت»؛ آموزش والدين براى اين كه 
جكونه با فرزندشان رفتار كتند مى تواند بسيار كمكك كننده باشد. سختكيرى هاى افراطى يدر و مادر هم مى تواند توليد افسردكى 
و بى يناهى كند. بنابراين روان درمانى حمايتى؛ آموزش والدين؛ تغيير محيط و به دست آوردن جيزهاى مطلوب, از نكات مهمى 
است كه در درمان افسردكى كودك بايستى به آنها توجه كرد. 


استرس شغلى و سلامت روانى 


منبع: 019. .ع 110]. االالالالالا 

مشاغل و حرفهها بخش مهمى از زندكى ما هستند. همراه با ايجاد يكك منبع د رآمد, مشاغل به ما كمكك مى كنشد تا خواستههاى 
شخصى خود را برآورده كنيم؛ شبكههاى اجتماعى شكل دهيم و به جامعه خدمت نماييم. 

استرس در كار 

حتى «شغلهاى رويايى؛ هم داراى لحظههايى براسترسء انتظارات كارى و ساير مسئوليتها مى باشند. براى برخى افراد» استرس 
محركى است كه انجام بعضى كارها را حتمى مىسازد. به هرحال؛ استرس محيط كارى مى توائد براحتى زندكى شما را تحت تأثير 
قرار دهد. ممكن است بطور مداوم در مورد يكك يروزه خاص نكران باشيدء از رفتار نادرست يكك همكار يا سريرست (مدير كروه» 


احساس ناخوشايندى داشته باشيد يا آكاهانه و به اميد كسب يكك ترفيع» بيش از حد توائتان كارى را بيذيريد. جنانجه شغلتان را در 





رأس همه امور خود قرار دهيد؛ روابط شخصىتان تحت تأثير قرار كرفته و با فشارهاى كارى ادغام مىشود. از كار بركنار شدن» 
تغييرات مديريتى و سازمائى مى تواند امثيت شغلى فرد را آ: 
مورد تعطيلى كارخائه باعث افزايش فشارخون و تبش قلب كاركران شد. تحقيقات انجام كرفته در آمريكا دال براين است كه 





سازد. مطالعه يكك محقق نروزى نشان داده است كه تنها شايعهاى در 





صدمات و آسيبهاى محيط كارى در سازمانهابى كه به سمت خصوصى شدن بيش مى روندء افزايش يافته است. 





در كثار ضررهاى حاصله از استرس كارى برروى احساسات؛ طولانى شدن اين نوع استرس مى تواند بر سلامتى جسمانى شما نيز 
تأثير بككذارد. مشغوليت ذهنى مداوم با مسائل شغلى غالباً منجر به تغذيه نامناسب و نامرتب و عدم ورزش كافى مىشود كه نهايتاً 
مشكلاتى جون اضافه وزن» فشارخون بالاو افرايش مقدار كلسترول را به همراه خواهد داشت. تنشهاى شغلى مثل باداشهاى كمه 
محيط كارى غيردوستانه و ساعات كارى طولانى مى تواند موجب بيمارى قلبى شود (مثل حملات قلبى). 

تر صدق مىكند. مطالعاث نشان مىدهده از 





اين مسأله بويزه براى كسانى كه كارهاى بورسانتى انجام مىدهند آنجائيكه اين 





افراد كنترل كمى بر محيطهاى كارى خود دارند, بيشتر از افرادى كه داراى شغلهاى قراردادى ثابت مى باشند مبتلا به بيمارى قلبى 
مى شوند. سن نيز بعنوان عاملى جهت استرس كارى ب هى شود. مطالعات دانشكاه اوتاوا مبنى بر اين است كه كاركثان شاغل 
براسترس؛ زودتر بير مىشوند و فشار خون آنها نسبت به سطوح نرمال؛ بالاتر است. 

عدم وجود انرى روانى 

فشار كارى باعث فرسودكى روانى مىشود, حالتى كه با خستكى روحى ونككرشهاى منفى و بدبينانه نسبت به خود و ديكران همراه 
مى باشد. فرسود كى روانى منجر به افسرد كى مىشود و انواع بيمارىهاى قلبى و سكته اختلالات غذايى و كوارشى. ديابت و انواع 
سرطان را به دنبال خواهد داشت. افسردكى مزمن نيز ايمنى شما را در مقابل بيمارىهاى ديكر كاهش داده و حتى مى توائد موجب 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأماع13ات. الالالالالا صفحه لالرعل ا از ونلإدالم 


م ركك زودرس شود. 
جه مى توان كرد؟ 
خوشبختانه. رادهاى زيادى براى كنترل استرس شغلى وجود دارد. يكى از بهتر 


روشهاى ديكر بر موضوعات خاصى جون مديريت زمان (كنترل زمان)؛ آموزش مداوم مهارتهاى اجتماعى مناسب توجه 








روشهاء ورزش و تغذيه مناسب مىباشد. 


مى كنند. يكك روان شناس خوب نيز مى تواند به شما كمكك كند نا علت استرس خود را شناخته و روشهاى خاصى را براى غلبه بر 
آن اعمال كنيد. 
در بايان نكات ديكرى نيز درباره استرس شغلى ارائه مى شود: 


١‏ مقدار تنفس (و استراحت) در يكك روز كارى بهره ببريد: حتى ده دقيقه استراحت: به ديد كاه ذهنى شما طراوت 





مى بخشد. قدرى بيادهروى كنيد» با همكار تان بيرامون مسائلى غير از شغل صحبت كنيد. جشمايتان را به آرامى ببنديد و ج 
1- استانداردهاى قابل قبولى براى خود و ديكران در نظر بكلير 
شغلى خود صحبت كنيد. مسئوليتها و معيارهاى كارى شماء دقيقاً بازتاب آن جيزى است كه انجام مى دهيد. كار كروهى به منظور 





ار كمال مطلوب را نداشته باشيد. با كارفرما در مورد وضعيت 


ايجاد تغييرات لازم نه تنها براى سلامتى جسمى و روانى شما مفيد است بلكه روى هم رفته خلاقيت سازمان را نيز بالا مى برد. 


شغلى و سلامت روانى 
منبم :010 ع110]. الالالالالا 





استرس 


مشاغل و حرفهها بخش مهمى از زندكى ما هستند. همراه با ايجاد يكك منبع درآمد, مشاغل به ما كمكك مىكنشد تا خواستههاى 
شخصى خود را برآورده كنيم» شبكههاى اجتماعى شكل دهيم و به جامعه خدمت نماييم. استرس در كار حتى «شغلهاى رويايى؛ 
هم داراى لحظههايى براسترسء انتظارات كارى و ساير مسئوليتها مىباشند. براى برخى افراد؛ استرس محركى است كه انجام 
بعضى كارها را حتمى مى سازد. به هرحال؛ استرس محيط كارى مى تواند براحتى زندكى شما را تحت تأثير قرار دهد. ممكن است 
بطور مداوم در مورد يكك بروزه خاص نككران باشيد, از رفتار نادرست يكك همكار يا سريرست (مدير كروه) احساس ناخوشايندى 


اشته باشيد يا آحكاهانه و به ١‏ ك ترفيع؛ بيش از حد توانتان كارى را بيذيريد. جنانجه شغلتان را در رأمر 7 
داشته باشيد يا آكاهانه و به اميد كسب يكك ترفيع؛ بيش از حد توانتان كارى را بيذيريد. جنانجه شغلتان را در رأس همه امور خو 





قرار دهيد. روابط شخصىتان تحت تأثير قرار كرفته و با فشارهاى كارى ادغام مىشود. از كار بركار شدن؛ تغييرات مديريتى و 





سازمانى مى تواند امنيث شغلى فرد را آشفته سازد. مطالعه يكك محقق نروى نشان داده اسث كه تنها شايعهاى در مورد تعطيلى 
كارخانه باعث افزايش فشارخون و تيش قلب كاركران شد. تحقيقات انجام كرفته در آمريكا دال براين است كه صدمات و 


آسيبهاى محيط كارى در سازمانهايى كه به سمت خصوصى شدن بيبش مىروندء افزايش يافته است. واكنش بدن در كنار 





ضررهاى حاصله از استرس كارى برروى احساسات؛ طولااى شدن 





نوع استرس مىتواند بر سلانتى جسمائى شما 
بكذارد. مشغوليت ذهنى مداوم با مسائل شغلى غالباً منجر به تغاديه نامناسب و نامرتب وعدم ورزش كافى مىشود كه نهايتاً 
مشكلاتى جون اضافه وزن» فشارخون بالا و افزايش مقدار كلسترول را به همراه خواهد داشت. تنشهاى شغلى مثل ياداشهاى كم؛ 
محيط كارى غيردوستانه و ساعات كارى طولانى مى تواند موجب بيمارى قلبى شود (مثل حملات قلبى). 

اين مسأله. بويزه براى كسانى كه كارهاى بورسانتى انجام مىدهند بيشتر صدق م ىكند. مطالعات نشان مى دهده از آنجائيكه اين 
افراد كنترل كمى بر محيطهاى كارى خود دارند؛ بيشتر از افرادى كه داراى شغلهاى قراردادى ثابت مى باشند مبتلا به بيمارى قلبى 
است كه كاركثان شاغل 











م ىكونف, سن بز بعنواق عاطلى بهت استرس كازى موب م كوف جطلالنات دان كاه اؤقاوا سيلى بر أي 
يراسترس» زودتر بير مىشوند و فشار خون آنها نسبت به سطوح نرمالء بالاتر است. عدم وجود انرى روانى فشار كارى باعث 
فرسودكى روانى مىشود؛ حالتى كه با خستكى روحى ونكرشهاى منفى و بدبينانه نسبت به خود و ديكران همراه مىباشد. 
فرسودككى روانى منجر به افسردكى مىشود و انواع بيمارىهاى قلبى و سكته؛ اختلالات غذايى و كوارشىء ديابت و انواع سرطان را 
به دنبال خواهد داشت. افسردكى مزمن نيز ايمنى شما را در مقابل بيمارىهاى ديكر كاهش داده و حتى مىتواند موجب مر 
زودرس شود. جه مى توان كرد؟ خوشبختانه راءهاى زيادى براى كنترل استرس شغلى وجود دارد. يكى از بهترين 
تغذيه مناسب مىباشد. روشهاى ديكر بر موضوعات خاصى جون مديريت زمان (كنترل زمان)» آموزش مداوم مهارتهاى 





روشهاء ورزش و 





اجتماعى مناسب توجه مى كنند. يكك روان شناس خوب نيز مى تواند به شما كمكك كند تا علت استرس خود را شناخته و روشهاى 
خاصى را براى غلبه بر آن اعمال كنيد. 
در بايان نكات ديكرى نيز درباره استرس شغلى ارائه مىشود: 


١-أق‏ إين مقدار تنفس (و استراحت) در يكك روز كارى بهره ببريد: حتى ده دقيقه استراحت: به ديد كاه ذهنى شما طراوت 





مى بخشد. قدرى بيادهروى كنيد؛ با همكار تان بيرامون مسائلى غير از شغل صحبت كنيد. جشمايتان را به آرامى ببنديد و ج 


؟- استانداردهاى قابل قبولى براى خود و ديكران در نظر بككيريد: انتظار كمال مطلوب را نداشته باشيد. با كارفرما در مورد وضعيت 





شغلى خود صحبت كنيد. مسئوليتها و معيارهاى كارى شماء دقيقاً بازتاب آن جيزى است كه انجام مىدهيد. كار كروهى به منظور 





ات لازم 





بز بالا مى برد. 





تنها براى سلامتى جسمى و روانى شما مفيد است بلكه روى هم رفته خلاقيت سازمان را 
اختلال رفتار در كودكان 


بسرم ناخواسته متولد شد. نه من و نه بدرش آمادكى داشتن فرزند جديد را نداشتيم. رفتارهاى عجيبش از هفت مالكى شروع شد. 
هر روز به خاطر خرابكارى هاى او مجبور هستيمء به مدرسه برويم. دعواء خشونت و حتى آسيب هاى جدى در حد خفكى به 
همبازى ها و همكلاسى هايش دلايلى هستند كه هر روز ما را در برابر دوستانش و خانواده هايشان شرمكين مى كند. مدير مدرسه 
اش هى كفت: خودم ديدم كه حتى به كربه ها و كنجشكك ها رحم نمى كند و به وحشيانه ترين شكل آنها را مى آزارد. مشاور 
مدرسه اش مشكل رفتارى(اختلال سلوكث) را براى او تشخيص داده و از من خواسته براى درمان و رفع اين مشكل؛ يسرم را نزد يكك 
يتمعن روانكائن برعا: 

اختلال سلوكك به يكك سرى از رفتارهاى يايدار و تكرارى اطلاق مى شود كه در آن حقوق اساسى ديكران و قوانين اصلى اجتماعى 
متناسب با سن ناديده كرفته مى شود. اختلال سلوكك ممكن است بسيار زود و در حوالى 7 يا 7 سالككى شروع شود ولى به طور 
معمول در اواخر كودكى و يا اوايل نوجوانى آغاز مى شود. شروع اين اختلال يس از 77 سالككى نادر است. در بيشتر افراد اين 
اختلال با رسيدن به بزركسالى تخفيف بيدا مى كند. بسيارى از افرادى كه اختلال سلوكك دارند؛ به ويزه از نوعى كه شروع آن در 
نوجوانى است و كسانى كه نشانه هاى كم و خفيفى دارند, در بزركسالى به سازكارى اجتماعى و شغلى مناسب دست مى يابند. 
بايد در نظر داشت كه در ايجاد اختلال سلوك عوامل محيطى و رُنتيكى؛ هر دو دخالت دارند. 
در اين مقاله سعى بر اين است كه با يكك طبقه بندى كامل و علمى» خواتددكان را نسبت به تش 
آشنا كتيم : 

#تخحصوؤة اولدة 

رفتار برخاشكرى كه موجب و يا تهديدى براى آسيب بدنى به ساير اشخاص و يا حيوانات است كه كودكان و نوجوانانى كه اين 
اختلال را دارند اغلب آغاز كننده رفتار برخاشكرى بوده و با برخاشكرى به ديكران واكنش نشان مى دهند. زد و خوردهاى مكرر 
راه مى اندازند» اسلحه يا وسيله اى مانند جماق؛ آجرء بطرى شكسته؛ جاقو يا 
ايجاد كند؛ نسبت به ديكران ستمكارى بدنى مى كتند. با حيوانا 











ك به كار مى برند كه مى تواند آسيب جدى بدانى 





حمى رفتار مى 
دركير مى شوند (مانند جيب برىء قاب زنىء اخاذى يا سرقت مسلحانه). 
لحو ل 


رفتار غير برخاشكرى كه باعث اتلا.ف يا صدمه به اموال مى شود. يعنى فرد مبتلا- دست به 1ت 





افروزى عمدى با هدف وارد 


آوردن خسارت جدى ويا شكستن شيشه هاى ماشين ها يا تخريب اموال مدرسه مى زند. 
#صبرن سك 
تقلب و سرقت كه در | 
دروغكويى مكرر يا بدقولى براى به دست آوردن اشيا يا جلب حمايت و توجه و يا براى خود 
تعهدات (مثل جلب اعتماد مردم و فريب دادن آنها) و يا دزديدن اشيايى كه ارزش جندان كمى ندارئد. بدون مواجهه با قربانى(مثل 
دزدى از فروشكاه هاء جعل و تقلب) 

#اتححصصروة ووحساوع: 

تخلف جدى از قواعد و افرادى كه اين اختلال را دارند به ويزه از قواعد و مقررات(مدرسه يا والدين) به طور جدى تخلف مى 
كتند. ممكن امست. 

أو لب اس سبي 

اختلالى سلوكك تنها زمانى مطرح مى شود كه رفتار مورد نظر نشان دهنده يكك اشكال بنيادى در فرد بوده و صرفاً به عنوان عكس 
العملى در ب باشد. به علاوه مطرح كردن اختلال سلوكك در مورد جوانانى كه از 
كشورهاى زده مهاجرت كرده اند و سوابق رفتارهاى برخاشكرانه داشته اند كه ممكن استء اين نوع رفتارهاء براى زئده 
ماندن در محيط قبلى ضرورت داشته استء لزوماً مناسب به نظر نمى رسد. 


ديكران باشد ويا 





اختلال شايع است و امكان دارد. شامل ورود بدون اجازه به خانه؛ ساختمان يا ات 








ارى از يرداخت بدهى يا انجام 





ابر بافت اجتماعى (مثلا در برابر تهديد؛ فقر و.. 








أوالضاظ متك 

نشانه هاى اختلال سلوكك با افزايش سنء قدرت بدنى و بلوغ جنسى تغبير بيدا مى كنند. رفتارهايى با شدت كمتر(مانند دروغكوبى» 
دزدى از فروشكاه و نزاع و كتكك كارى). 

ازلحصاظ جسيست: 





اختلال سلوكك به ويزه نوعى كه شروع آن در دوره كودكى است بين يسران بيشتر ديده مى شود. همجنين انواع خاصى از مشكلات 
سلوكك در بسران و دختران متفاوت است. در بسران اغلب كتكك كارى؛ دزدى و ويرانكرى و مشكلات انضباطى در مدرسه مطرح 
است و در دختران مبتلا به اختلال سلوك بيشتر دروغكويى» كريز از مدرسه. كريز از خانه. مصرف مواد غيرقانونى و روسبى كرى 
ديده مى شود. 

ازنظشر آمارى: 

به نظر مى رسد كه شيوع اختلالى سلوكك در دهه هاى كذشته افزا 





ى يافته است. معمولاً در محيط هاى شهرى بيش از روستايى 
است. تحقيقات آمارى نشان مى دهد كه در بين بجه هاى زير 77 سال» يسران حدود 77 درصد و دختران حدود 7 درصد با اين 
مشكلات روبه رو هستند. 


اختلال رفتار در كود كان 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه لمعا | از ونلإ دنار 


بسرم ناخواسته متولد شد. نه من و نه بدرش آمادكى داشتن فرزند جديد را نداشتيم. رفتارهاى عجيبش از هفت مالككى شروع شد. 
هر روز به خاطر خرابكارى هاى او مجبور هستيمء به مدرسه برويم. دعواء خشونت و حتى آسيب هاى جدى در حد خفكى به 
همبازى ها و همكلاسى هايش دلايلى هستند كه هر روز ما را در برابر دوستانش و خانواده هايشان شرمكين مى كند. مدير مدرسه 
اش مى كفت: خودم ديدم كه حتى به كربه ها و كنجشكك ها رحم نمى كشد و به وحشيانه ترين شكل آنها را مى آزارد. مشاور 
مدرسه اش مشكل رفتارى(اختلال سلوكك) را براى او ت 
تتخصص روائشتاس يبرعء. 

اختلال سلوكك به يكك سرى از رفتارهاى يايدار و تكرارى اطلاق مى شود كه در آن حقوق اساسى ديكران و قوانين اصلى اجتماعى 
متناسب با سن ناديده كرفته مى شود. اختلال سلوكك ممكن است بسيار زود و در حوالى 7 يا 7 سالككى شروع شود ولى به طور 
معمول در اواخر كودكى و يا اوايل نوجوانى آغاز مى شود. شروع اين اختلالل يس از 77 سالككى نادر است. در بيشتر افراد اين 
اختلال با رسيدن به بزركسالى تخفيف بيدا مى كند. بسيارى از افرادى كه اختلال سلوكك دارند؛ به ويزه از نوعى كه شروع آن در 
نوجوانى است و كسانى كه نشانه هاى كم و خفيفى دارند, در بزركسالى به سازكارى اجتماعى و شغلى مناسب دست مى يابند. 
بايد در نظر داشت كه در ايجاد اختلال سلوك عوامل محيطى و رُنتيكى هر دو دخالت دارند. 

دراين مقاله سعى بر اين است كه با يكك طبقه بندى كامل و علمىء خواتد دكان را ن 
آشنا كنيم : 

#ححوفة اول 

رفتار برخاشكرى كه موجب و يا تهديدى براى آسيب بدنى به ساير اشخاص و يا حيوانات است كه كود كان و نوجوانانى كه اين 
اختلال را دارند اغلب آغاز كننده رفتار برخاشكرى بوده و با برخاشكرى به ديكران واكنش نشان مى دهند. زد و خوردهاى مكرر 
راه مى اندازند» اسلحه يا وسيله اى مانند جماق, آجرء بطرى شكسته. جاقو يا تفنكك به كار مى برند كه مى تواند آسيب جدى بدنى 





ى داده و از من خواسته براى درمان و رفع اين مشكلء يسرم را نزد يكك 





احتمالى اين اختلال حدوداً 








ايجاد كند؛ نسبت به ديكران ستمكارى بدنى مى كنند. با حيوانات با بيرحمى رفتار مى كنند. دست به سرقت مى زنئد و با قربانيان 
دركير مى شوند (مانند جيب برىء قا 
سيو قوم : 


رفتار غير برخاشكرى كه باعث اتلا.ف يا صدمه به اموال مى شود. يعنى فرد مبتلا- دست به آنش افروزى عمدى با هدف وارد 


زنى؛ اخاذى يا سرقت مسلحانه). 





آوردن خسارت جدى ويا شكستن شيشه هاى ماشين ها يا تخريب اموال مدرسه مى زند. 

0 

تقلب و سرقت كه در اين اختلال شايع است و امكان دارد؛ شامل ورود يدون اجازه به خائهه ساختمان يا اتومبيل ديكران باشد ويا 
دروغكويى مكرر يا بدقولى براى به دست آوردن اشيا يا جلب حمايت و توجه و يا براى خوددارى از يرداخت بدهى يا انجام 
تعهدات (مثل جلب اعتماد مردم و فريب دادن آنها) و يا دزديدن اشيايى كه ارزش جندان كمى ندارند؛ بدون مواجهه با قربانى(مثل 
دزدى از فروشكاه هاء جعل و تقلب) 

حرو جومسارم : 

تخلف جدى از قواعد و افرادى كه اين اختلال را دارند: به ويزه از قواعد و مقررات(مدرسه يا والدين) به طور جدى تخلف مى 
عند مان اكد 

ولاق ا ع 

اختلالى سلوكك تنها زمانى مطرح مى شود كه رفتار مورد نظر نشان دهنده يكك اشكال بنيادى در رد بوده و صرفاً به عنوان عكس 
العملى در برابر بافت اجتماعى (مثلا در برابر تهديد؛ فقر و...) نباشد. به علاوه مطرح كردن اختلال سلوكك در مورد جوانانى كه از 
كشورهاى جنكك زده مهاجرت كرده انند و سوابق رفتارهاى يرخاشكرانه داشته اند كه ممكن استء اين نوع رفتارهاء براى زنده 
ماندن در محيط قبلى ضرورت داشته است. لزوماً مناسب به نظر نمى رسد. 








ازلسساظ سسسة 

نه هاى اختلال سلوكك با افزايش سنء قدرت بدنى و بلوغ جنسى تغيير بيدا مى كنند. رفتارهايى با شدت كمترامانند دروغكوبى» 
دزدى از فروشكاه و نزاع و كتكك كارى). 

لاط سيك 








اختلال سلوكك به ويزه نوعى كه شروع آن در دوره كودكى است بين يسران بيشتر ديده مى شود. همجنين انواع خاصى از مشكلات 
سلوكك در يسران و دختران متفاوت است. در بسران اغلب كتكك كارى؛ دزدى و ويرانكرى و مشكلات انضباطى در مدرسه مطرح 
است و در دختران مبتلا به اختلال سلوك بيشتر دروغكوبى» كريز از مدرسه. كريز از خانه. مصرف مواد غيرقانونى و روسبى كرى 
ديده مى شود. 

ازنشرآمارى: 

به نظر مى رسد كه شيوع اختلالى سلوك در دهه هاى كذشته افزايش يافته است. معمولاً در محيط هاى شهرى بيش از روستابى 





است. تحقيقات آمارى نشان مى دهد كه در بين بجه هاى زير 77 سال» يسران حدود 77 درصد و دختران حدود 7 درصد با اين 


مشكلات روبه رو هستند. 
اختلالات حافظه در افراد سبكارى 


تحقيقات جديد بيانكر اين واقعيت است كه افزون بر ابتلاع سيكارى ها به بيماريهاى قلبى. سكته. سرطان و انواع عارضه هاى 
تنفسى و كوارشىء از بين رفتن دندانها؛ خراب شدن يوست صورت» بوى بدن دهانء ستم به افراد غيرسيكارى و دهها بى آمد 
مخرب ديكر, استعمال دخانيات بر عملكرد مغزى افراد سيكارى نيز تاثير نامطلوب دارد. 

نشريه نيوساينتيست در اين ارتباط كزارش مى د نتايج مطالعات يار طولانى بزوهشكران دانشكاه ادينبرا درباره 88؟ فرد در 
سن 1١‏ سالكى و سيس بررسى مجدد آنها در سن 86 سالككى نشان داد؛ احتمال بروز اختلالات شناختى و نقص در عملكرد حافظه 
تراز احتمال بروز اين مشكلات در افراد غيرسيكارى است. 





در افراد سيكارى به مراتب 





اختلالات حافظه در افراد سيكارى 

تحقيقات جديد بيانكر اين واقعيت است كه افزون بر ابتلاع سيكارى ها به بيماريهاى قلبى. سكته. سرطان و انواع عارضه هاى 
تنفسى و كوارشىء از بين رفتن دندانها؛ خراب شدن يوست صورت؛ بوى بدن دهانء ستم به افراد غيرسيكارى و دهها بى آمد 
مخرب ديككر. استعمال دخانيات بر عملكرد مغزى افراد سيككارى نيز تاثير نامطلوب دارد. 

نشريه نيوساينتيست در اين ارتباط كزارش مى د نتايج مطالعات يار طولانى بزوهشكران دانشكاه ادينبرا درباره 88؟ فرد در 
سن 1١‏ سالكى و سيس بررسى مجدد آنها در سن 86 سالككى نشان داد؛ احتمال بروز اختلالات شناختى و نقص در عملكرد حافظه 


در افراد سيككارى به مراتب بيشتر از احتمال بروز اين مشكلات در افراد غيرسيكارى اسث. 
افسردكى و قرص ضد افسردكى باعث بوكى استخوان م 


نتايج تحقيق بزوهشكران نشان مى دهد افسردكى و استفاده از نوع خاصى از قرص هاى ضد افسرد كى باعث يوكى استخوان مى 





كوه 
به كزارش يايكاه اينترنتى لو زورنال دو سانته نتايج تحقيقى كه در نشريه ارشيو او اينترنال مديسين منتشر شده است نشان هى دهد 
قرص هاى ضد افسردكى از نوع سروتين بيشتر از قرص هاى ضد افسردكى ترى سيليكك در كاهش تراكم استخوان نقش دارند 





نتايج اين تحقيق همجنان نشان مى دهد خود بيمارى افسردكى را زمينه را براى يوكى استخوان فراهم مى كند اين تحقيق را محققان 
امريكايى با مطالعه بر روى جهار هزار و صد و هفتاد و هفت زن سالخورده در مدت بيست سال انجام داده اند . 

افسردكى و قرص ضد افسردكى باعث بوكى استخوان مى شود 

نتايج تحقيق بزوهشكران نشان مى دهد افسردكى و استفاده از نوع خاصى از قرص هاى ضد افسرد كى باعث بوكى استخوان مى 











كر 
به كزارش يايكاه اينترنتى لو زورنال دو سانته نتايج تحقيقى كه در نشريه ارشيو او اينترنال مديسين منتشر شده است نشان مى دهد 
قرص هاى ضد افسردكى از نوع سروتين بيشتر از قرص هاى ضد افسردكى ترى سيليكك در كاهش تراكم استخوان نقش دارند 


نتايج اين تحقيق همجنان نشان مى دهد خود بيمارى افسردكى را زمينه را براى يوكى استخوان فراهم مى كند اين تحقيق را محققان 
امريكايى با مطالعه بر روى جهار هزار و صد و هفتاد و هفت زن سالخورده در مدت بيست سال انجام داده اند . 


اسكيزوفرنى (جنون جوانى) 


جنون جوانى يكك بيمارى مزمن و اغلب ناتوان كندده روانى است . اين بيمارى مى تواند باعث شود كه از مردم و فعاليتهاى دنيلى 








اطرافتان جدا 





و به دنياى هذيان بس رفت كنيد يا از واقعيت جدا بيفتيد. جنون جوانى نوعى از جنون است كه يكك اختلال 
تفكر محسوب مى شود و در آن تفسير واقعيت غيرطبيعى است. جنون نشانه اى از يكك مغز آسيب ديده است. اين بيمارى حدود./2 
جمعيت دنيا را مبتلا-مى كند . شايعترين سن ظهور 7 72 سالكتى است و در مردان زودتر از زنا 
مردان جنون جوانى در سنين نوجوانى تا 77 سالككى عموميت دارد. در زنان شروع بيمارى مشخصاً در سالهاى 77 سالككى يا اوايل 
77سالكى امت 

غالباً درمانى ب 





ان اتفاق مى افتد. در 


بيمارى وجود ندارد, اما با كار مداوم با يكك روانيزشكك يا ساير كارشناسان بهداشت روانى 





يعارى عي تؤائد 





با موفقيت كنترل شود. خصوصاً زمانى كه تشخيص زود هنكام داده شود. خوشبختانه. داروهاى جديد در حال قابل كنترل كردن 
بيشتر اين بيمارى كم شناخته شده هستند. 

«علايم و نشانه ها 

#علايم و نشانه هاى جنون جوانى مى تواند شامل موارد زير باشد : 

هذيان : اعتقادات فردى كه بر اساس واقعيت نيستئد, مانند بدبينى در مورد اينكه عليه شما توطئه جينى مى شود يا مورد آزار قرار 
مى كيريد. 

- هذيانهاى عجيب و غريب : مثلا اعتقاد به اينكه مريخى ها افكار شما را كنترل مى كتند. 

توهم : احساس اشياء و جيزهايى كه وجود ندارد؛ مانئد تصور صداهاى در هم و برهم 

فقدان احساس يا نشان دادن احساسات نامتناسب 

اختلال عملكرد در محل كار يا موقعيتهاى اجتماعى 

#مشكلات بهداشت شخصى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 24 ,عا | از و دل دنار 


به طور كلى؛ جنون جوانى باعث كاهش تدريجى و بيشرونده توانابى كار در نقشهاى مختلف؛ خصوصاً در شغل فرد و زندكى 
فردى مى شود. علائم و نشانه هاى جنون جوانى به ميزان زيادى متغير است. 

يكك فرد ممكن است در زمانهاى مختلف به شكل متفاوتى عمل كند. ممكن است به شدت برخاشكر و عصبى شود؛ يا دجار حالت 
كاتاتونيا ( حالت بدون حركت: بدون ياسخ و شبه بيهوشى) شود يا ممكن است اكثر اوقات رفتار طبيعى داشته باشد. علائم و نشانه 


هابى كه حداقل به مدت 7 ماه مداوم و بيشرونده هستند نشاندهنده جنون جوانى هستند. به 





بر كلى جنون جواى داراى علائم 
هثبت و علائم منفى است. 

#علائم منفى 

علا.ئم منفى ممكن است در اوايل بيمارى اتفاق بيفشد و فرد ممكن است نداند كه به درمان نياز دارد. علائم منفى عموماً همراه با 
اختلال تدريجى در عملكرد هستند و باعث مى شوند كمتر اجتماعى باشيد. اين علائم مى تواند شامل : بى احساسى / احساسات 
نامتئاسب مانند ( خنديدن هنكام توصيف تصورات وحشتناكك) و تغيير در صحبت كردن ( صحبت كند و يكنواخت ) 

#علائم مثبث 

#علائم مثبت غالباً شامل توهم و هذيان است: 

توهم : توهم زمانى اتفاق مى افند كه جيزهايى را كه وجود ندارند حس مى كنيد. شايعترين توهم در جنون جوانى شنيدن 
صداهاست. ممكن است با صداهايى كه هيج كس ديكرى نمى شنود كفتكو كنيد . يا ممكن است صداهايى را كه شما را به انجام 
كارى تشويق مى كنند بشنويد. توهم ممكن است باعث آسيب رساندن به ديككران شود. 


هذيان : هذيان عقايد متعصبانه فردى هستند كه هيج بايه واقعى ندارند , شايعترين زير مجموعه جنون جوانى» جنون جوانى 








يارانوئيد ( بدبينانه ) است كه در آن عقايد غير منطقى مبنى بر اينكه ديكران عليه شما توطثه مى جينند يا به شما آسيب مى رسائند 
داريد. مثلا بعضى افراد دجار جنون جوانى ممكن است باور داشته باشند كه تلويزيون رفتارهاى آنها را جهت مى دهد يا نيروهاى 
خارجى افكار آنها را كنترل مى كنند. 

«علتها : 

محققين هنوز علت يا علتهاى جنون جوانى را شناسايى نكرده اند؛ كر جه معتقدند كه عوامل ز: 
اختلالات ساختمانى شيميايى مخفى در مغز مى تواند با ايجاد بيمارى مرتبط باشد 





در اين بيمارى نقش دارد. 


جنون جوانى ممكن است به تنهايى يا همراه با ساير بيماريهاى روانى يا طبى بروز كند. 
دركك نادرست از جنون جوانى و ارتباط آن با ساير بيماريهاى روانى فراوان استء حقايق زير مى تواند به روشن كردن آنجه هست 
و آنجه نيست كمكك كند : 


7 


#جنون جوانى مشابه جند شخصيتى بودن نيست. اختلال جند شخصيتى يكك وضعيت جداكانه و نادر است. 





#كرجه برخى افراد دجار جنون جوانى تمايل به خشونت دارند» اكثر آنها ين جنين نيستند. 
7بسيارى از آنها به جاى تقابل با ديك 





ان در مود فرو عى رونك. 


#هر كسى كه بدبين است يا رفتار دارد؛ دجار جنون جوائى نيست. برخى افراد اختلا.لى شخصيت بدبينانه دارند» نوعى 





كرايش به مظنون بودن يا بى اعتمادى به ديكران» بدون ساير نمودهاى جنون جوانى هر كس كه صدايى را مى شنود دجار جنون 
جواتى نيست. بعضى افراد افسرده هم ممكن است صداهايى بشئوئف, 

#شئيدن صدا ممكن است در نتيجه يكك بيمارى خطرناكك طبى يا به علت اثر داروها ايجاد شود. 

#جه وقت بايد به دنبال توصيه بزشكى بود 

جنون جوانى غالباً ييمارى نيست كه فرد خودش به دنبال درمان برود. برى فردى كه جنون جوانى دارد هذيائها و توهمات واقعى 
هستند واو غالباً تصور مى كند كه نيازى به كمكك يزشكى ندارد. اكثر شما يكى از اعضاى خانواده يا دوست فردى هستيد كه 





علايم محتمل جنون جوانى يا ساير بيماريهاى روانى را نشان مى دهد؛ مى توانيد فردى باشيد كه او را نزديكك بز: 
مورد بررسى قرار كيرد . 

#غربالكرى و تشخيص 

تشخيص زود هنكام و درمان جنون جوانى بسيار مهم است. بيش از كذاشتن تشخيص جنون جوانى, احتمالاً بزشكتان ساير علتهاى 
محتمل خلالم خطرح كنتد. 
كتتد. 

بزشكك ممكن است سابقه خانواد كى و طبى شما را بخواهد و معاينه بدنى انجام دهد. در ضمن ممكن است آزمايش خون و ادرار 
انيز انجام دهد نا ببيند آيا داروهاء سوء مصرف مواد و ساير بيماريهاى جسمى عامل علايم شما هستند يا خير.در ميان ساير بيماريهاى 
روانى كه حداقل تا حدى امكان دارد جنون جوانى را تقليد كننده افسردكى؛ اختلالات دو قطبى, ساير انواع جنون و سوء مصرف 
الكل و ديكر داروها قرار دارد. 


احتمال دارد بيماريهاى جسمى مانند عفونتهاى خاص. سرطانها اختلالات دستكاه عصبى, اختلالات دستكاه ايمنى و ساير بيماريها 


نون را رد خواهد كرد. احتمال دارد ساير بيماريهاى روانى يا جسمى علايمى مشابه جنون جوانى ايجاد 











نون مى تواند عارضه جانبى برخى داروها نيز باشد. 





بعضى علائم جنون را توليد كنند. از سوى ديكر 
اكر هيج علت زمينه اى ديككر يافت نشودء بزشكك تشخيص جنون جوانى را براساس علائم و نشانه هابى كه در بالا خلاصه شد مى 
كذارد. 

#درمان 

درمانهاى ضد جنون. كه به نام نوروليتيكك نيز كفته مى شوندء سنكك بناى درمان هستند. تا سال 7777 داروهاى ضد جنون بيشتر بر 
روى علائم مثبت اثر مى كردند تا علائم منفى» نسل جديدى از داروهاى ضد جنون اثرات بيشترى را بر روى هر دو نوع علائم مثبت 
و منفى مى كنذارد. اين داروهاى ضد جنون جديد شامل كلوزابين( كلوزاريل)» رسبيرودون (ريسبيردال) : اولاتزايين (زيبركس)» 
كوتيابين (سروكوثل)؛ زيبراسيدون (كثودون ) و آرى بيبرازول ( آبيليفى ) هستند. 


براساس توصيه انجمن ديابت آمريكاء داروهاى ضد جنون خاصى امكان دارد. خطر ديابت جاقى و افزايش فشار خون را افزايش 





دهند. به اين دليل» مطالعه اى در فوريه 7777 با عنوان مراقبت ديابت توصيه مى كند كه يزشكان بر وضعيت افرادى كه كلوزاريل» 
ريسبردال» زيبركسء سروكوثل؛ كثودون يا آبيلنفى مصرف مى كنند نظارت داشته باشند. 
7مهارتهاى سا زكارى 


سا زكارى با بيمارى براى افراد خانواده و دوستان فردى كه مبتلا به جئون جوانى استء مى تواند تعهد, و تلاش بسيار زيادى را 





باعث شود. 
#كروههاى حمايتى 

كروههاى حمايتى مى توانند بخشهاى ارزشمندى از شبكه وسيعترى از حمايت اجتماعى باشند كه شامل مراقبين بهداشتى. 
هوسق ومسلئ براق عيافات ملهين الخد 

كروههاى حمايتى مختلف افراد دوستان و خانواده را كه با انواع مختلفى از مشكلات بهداشت روانى يا جسمى دست و بنجه نرم 
مى كنند» كرد هم مى آورند. كروههاى حمايتى براى جنون جوانى مكانى راتأمين مى كنند كه افراد مى توانند مشكلات شايع خود 
را درآن با هم سهيم شوند و حمايت مداومى براى يكديكر ايجاد كنند. 

از بزشكك خود درباره كروههاى كمكك به خود كه ممكن است در جامعه شما وجود داشته باشد سؤال كنيد. بخش بهداشت محلى 
تان كتابخانه عمومى؛ دفترجه تلفن و اينترنت مى تواند منابع خوبى براى يافتن يكك كروه حمايتى در منطقه شما باشند. 








انوادم؛ 





اسكيزوفرنى (جنون جوانى) 
جنون جوانى يكك بيمارى مزمن و اغلب ناتوان كننده روانى است . اين بيمارى مى تواند باعث شود كه از مردم و فعاليتهاى دنياى 


اطرافتان جدا بيفتيد و به دنياى هذيان يس رفت كنيد يا از واقعيت جدا بيفتيد. جنون جوانى نوعى از جنون است كه يكك اختلال 








تفكر محسوب مى شود و در آن تفسير واقعيت غيرطبيعى است. نشانه اى از يكك مغز آسيب ديده است. اين بيمارى حدود/3 
جمعيت دنيا را مبتلا-مى كند . شايعترين سن ظهور 257 سالكى است و در مردان زودتر از ز: 


شروع بيمارى مشخصاً در سالهاى 77 سالككى يا اوايل 





ن اتفاق مى اقتد. در 





مردان جنون جوانى در سنين نوجوانى نا 77 سالكى عموميت دارد. در ز: 
#7سالكى است. 
غالباً درمانى براى بيمارى وجود ندارد؛ اما با كار مداوم با يكك ر انبزشكك يا ساير كارشناسان بهداشت روانى اين بيمارى مى تواند 


خوشبختانه؛ داروهاى جديد در حال قابل كنترل كردن 





با موفقيت كنترل شود. خصوصاً زمانى كه تشخيص زود هنكام داده شو 
بيشتر اين بيمارى كم شناخته شده هستند . علايم و نشانه ها 

”علايم و نشانه هاى جنون جوانى مى تواند شامل موارد زير باشد: 
هذيان : اعتقادات فردى كه بر اساس واق 
مى كيريد. 

- هذيانهاى عجيب و غريب : مثلا اعتقاد به اينكه مريخى ها افكار شما را كنترل مى كتند. 


نيستنده مانند بدبينى در مورد اينكه عليه شما توطثه جينى مى شود يا مورد 1 





توهم : احساس اشياء و جيزهايى كه وجود ندارد» مانند تصور صداهاى در هم و بر هم 

فقدان احساس يا نشان دادن احساسات نامتئاسب 

اختلال عملكرد در محل كار يا موقعيتهاى اجتماعى 7 مشكلات بهداشت شخصى 

توانابى كار در نقشهاى مختلف. خصوصاً در شغل فرد و زندكى 
فردى مى شود. علائم و نشانه هاى جنون جوانى به ميزان زيادى متغير است. 

يكك فرد ممكن است در زمانهاى مختلف به شكل متفاوتى عمل كند. ممكن است به شدت برخاشكر و عصبى شود؛ يا دجار حالت 
كاتاتونيا ( حالت بدون حركت؛ بدون ياسخ و شبه بيهوشى) شود, يا ممكن است اكثر اوقات رفتار طبيعى داشته باشد. علائم و نشانه 


به طور كلى» جنون جوانى باعث كاهش تدريجى و بيشروند. 





هابى كه حداقل به مدت 7 ماه مداوم و بيشرونده هستئد نشائدهنده جنون جوانى هسنند. به 





إر كلى جنون جواى داراى علائم 
مثبت و علائم منفى است 2. علائم منفى 
علا.ئم منفى ممكن است در اوايل بيمارى اتفاق بيفتد و فرد ممكن است نداند كه به درمان ن 





از دارد. علائم منفى عموماً همراه با 
اختلال تلدريجى در عملكرد هستند و باعث مى شوند كمتر اجتماعى باشيد. اين علائم مى تواند شامل : بى احساسى / احساسات 
نامتناسب مانند ( خنديدن هنكام توصيف تصورات وحشتناك) و تغيير در صحبت كردن ( صحبت كند و يكنواخت 7 ) علائم مثبت 


7علائم مثبت غالباً شامل توهم و هذيان است: 





توهم : وهم زمانى اتفاق مى افند كه جيزهايى را كه وجود ندارند حس مى كنيد. شايعترين توهم در جنون جوانى شنيدن 
صداهاست. ممكن است با صداهايى كه هيج كس ديكرى نمى شنود كفتكو كنيد . يا ممكن است صداهايى را كه شما را به انجام 


كارى تشويق مى 





توهم ممكن است باعث آسيب رساندن به ديككران شود. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه موعا! از ونإ دنال 


هذيان : هذيان عقايد متعصبانه فردى هستند كه هيج بايه واقعى ندارند , شايعترين زير مجموعه جدون جوانى؛ جنون جوانى 








بارانوئيد ( بدبينانه ) است كه در آن عقايد غير منطقى مبنى بر اينكه ديكران عليه شما توطئه مى جينند يا به شما آآسيب مى رسائند 
داريد. ملا بعضى افراد دجار جنون جوانى ممكن است باور داشته باشند كه تلويزيون رفتارهاى آنها را جهت مى دهد يا نيروهاى 
خارجى افكار آنها را كنترل مى كنند 2 علتها : 

محققين هنوز علت يا علتهاى جنون جوانى را شناسايى نكرده اند كر جه معتقدند كه عوامل 
اختلالات ساختمانى شيميابى مخفى در مغز مى تواند با ايجاد بيمارى مرتبط باشد 





نتيكى در اين بيمارى نقش دارد. 


جنون جوانى ممكن است به تنهايى يا همراه با ساير بيماريهاى روانى يا طبى بروز كند. 


كردن آنجه هست 





دركك نادرست از جنون جوانى و ارتباط آن با ساير بيماريهاى روانى فراوان است. حقايق زير مى تواند به رو 
و آنجه نيسث كمكك كند : 

#جنون جوانى مشابه جند شخصيتى بودن نيست. اختلال جند شخصيتى يكك وضعيت جداكانه و نادر است. 

#كرجه برخى افراد دجار جنون جوانى تمايل به خشونت دارند اكثر آنها اين جنين نيستند. 

7بسيارى از آنها به جاى تقابل با ديكران در خود فرو مى روند. 

#هر كسى كه بدبين است يا رفتار خشنى دارد؛ دجار جنون جوائى نيست. برخى افراد اختلاالى شخصيت بدبينانه دارند» نوعى 
ص 
جوانى نيست. بعضى افراد افسرده هم ممكن است صداهابى بشنوند. 

#شنيدن صدا ممكن است در نتيجه يكك بيمارى خطرناكك طبى يا به علت اثر داروها ايجاد شود 
بزشكى بود 

جنون جوانى غالباً ييمارى نيسث كه فرد خودش به دنبال درمان برود. براى فردى كه جنون جوانى دارد هذيانها و توهمات واقعى 
هستند واوغالباً تصور مى كند كه نيازى به كمكك برشكى ندارد. كر شما يكى از اعضاى خانواده يا دوست فردى هستيد كه 





لى به مظنون بودن يا بى اعتمادى به ديكران» بدون ساير نمودهاى جنون جوانى هر كس كه صدايى را مى شنود دجار جنون 





جه وقت بايد به دتبال توصيه 





علايم محتمل جنون جوانى يا ساير بيماريهاى روانى را نشان مى دهده مى توانيد فردى باشيد كه او را نزديكك يزشكك مى بريد تا 
مورد بررسى قرار كيرد 7 . غربالكرى و تشخيص 

تشخيص زود هنكام و درمان جنون جوانى بسيار مهم است. بيش از كذاشتن تشخيص جنون جوانى؛ احتمالاً بزشكتان ساير علتهاى 
مستيل علاكم مطرج 
كتدد 

يزشكك ممكن است سابقه خانوادكى و طبى شما را بخواهد و معاينه بدنى انجام دهد. در ضمن ممكن است آزمايش خون و ادرار 


انجام دهد تا .در ميان ساير بيماريهاى 





جنون را رد خواهد كرد. احتمال دارد ساير بيماريهاى روانى يا جسمى علايمى مشابه جئون جوانى ايجاد 





آيا داروهاء سوء مصرف مواد و ساير بيماريهاى جسمى عامل علايم شما هستند يا 





روانى كه حداقل تا حدى امكان دارد جنون جوانى را تقليد كنندء افسردكى؛ اختلالات دو قطبىء ساير انواع جنون و سوء مصرف 
الكل شيك فازوها قزاز ذارة: 

احتمال دارد بيماريهاى جسمى مانند عفونتهاى خاص. سرطانها اختلالات دستكاه عصبىء اختلالات دستكاه ايمنى و ساير بيماريها 
نيز بعضى علائم جنون را توليد كنند. از سوى ديكر جنون مى تواند عارضه جانبى برخى داروها نيز باشد. 

اكر هيج علت زمينه اى ديكر يافت نشود. يزشكك تشخيص جنون جوانى را براساس علائم و نشانه هايى كه در بالا خلاصه شد مى 
كذارد *. درمان 

درمانهاى ضد جنون. كه به نام نوروليتيكك نيز كفته مى شوندء سنكك بناى درمان هستند. تا سال 7777 داروهاى ضد جنون بيشتر بر 
روى علائم مثبت اثر مى كردند تا علائم منفى» نسل جديدى از داروهاى ضد جنون اثرات بيشترى را بر روى هر دو نوع علائم مثبت 
و منفى مى ككذارد. اين داروهاى ضد جنون جديد شامل كلوزابين( كلوزاريل)؛ رسبيرودون (ريسبيردال) ‏ اولانزايين (زيبركس)» 
كوتيابين (سروكوثل)» زيبراسيدون (كثودون ) و آرى بببرازول ( آبيليفى ) هستند. 

براساس توصيه انجمن ديابت آمريكاء داروهاى ضد جئون خاصى امكان دارد؛ خطر ديابت جاقى و افزايش فشار خون را افزايش 
دهند. به اين دليل» مطالعه اى در فوريه 7777 با عنوان مراقبت ديابت توصيه مى كند كه يزشكان بر وضعيت افرادى كه كلوزاريل» 
ريسبردال؛ زيب ركسء سر وكوثل؛ كثودون يا آبيلنفى مصرف مى كنند نظارت داشته باشند 2. مهارتهاى سا زكارى 

سا زكارى با بيمارى براى افراد خانواده و دوستان فردى كه مبتلا به جنون جوانى است, مى تواند تعهدزمانى و تلاش بسيار زيادى را 
باعث شود 7. كروههاى حمايتى 

كروههاى حمايتى مى توانند بخشهاى ارزشمندى از شبكه وسيعترى از حمايت اجتماعى باشند كه شامل مراقبين بهداشتى؛ خانواده» 
دوستان و محلى براى عبادات مذهبى است. 

كروههاى حمايتى مختلف افراد دوستان و خانواده را كه با انواع مختلفى از مشكلات بهداشت روانى يا جسمى دست و بنجه نرم 
مى كنندء كرد هم مى آورند. كروههاى حمايتى براى جنون جوانى مكانى راتأمين مى كنند كه افراد مى توانند مشكلات شايع خود 
را درآن باهم سهيم شوند و حمايت مداومى براى يكديكر ايجاد كنند. 

از يزشكك خود درباره كروههاى كمكك به خود كه ممكن است در جامعه شما وجود داشته باشد سؤال كنيد. بخش بهداشت محلى 








تان» كتابخانه عمومى؛ دفترجه تلفن و اينترنت مى تواند منابع خوبى براى يافتن يكك كروه حمايتى در منطقه شما باشند. 
توهماتى در شنيده ها و ديده ها 


منبع :روزنامه قدس 

شرح بيمارى 

اسكيزوفرنى؛ كروهى از اختلالات روانى شامل انواع |. 
«اسكيزو به معنى كسيختككى است و «فرنى ١‏ نيز به ذهن و روان اشاره دارد. اسكيزوفرنى اغلب به اختلال كسيختكى شخصيتى اشاره 
دارد؛ زيرا افكار و احساسات فرد مبتلا به اين عارضه ارتباط منطقى و معمول با يكلديكر ندارند. فرد مبتلا قادر نيست تخيلات خود 





رفرنى كاتاتونيكك . يارانوييد؛ آشفته » تما 





رااز واقعيت افتراق دهده بنابراين رفتارى غير منطقى و غيرعادى دارد. 
علايم شايع 

ظاهر شدن علايم زير در بيمار ممكن است ماه ها تا سالها به طول انجامد: 

دورى كزينى و درونكرايى بيش از معمول 

از بين رفتن انكيزه ها 

محدوديت شديد هيجانات ؛ يا بروز نا به جاى هيجانات 

هذيان ها (باورهاى كاذب و غير واقعى تغييرنابذير) 

توهم (يكك تجربه حسى منشأ كرفته از ذهن . مثالا شنيدن صداها يا ديدن جيزهايى كه وجود خارجى ندارند) 
اختلال تفكر كه خود رابا تكلم آشفته و غيرمرتبط نشان مى دهد. 

وجود اين باور در بيمار كه ديكران افكار وى را شئيا 


وفرنى بارانوبيد به طور غالب رفتارهاى مبتنى بر سوء ظن به ديكران ديده مى شود. 





يا مى دزدند يا او را تحت كنترل دارئد. 





علت واقعى آن مشخص نشده است . به نظر مى رسد عوامل ارثى در آن تأثير داشته باشند؛ عوامل محيطى نيز ممكن است در ايجاد 


آن دخيل باشند. 





عوامل تشديد كتنده بيمارى 

سابقه خانواد كى اسكيزوفرنى 

بيشكيرى 

بيشكيرى خخاصى براى آن شناخته نشده است . 

عواقب مورد انتظار 

درمان در بيشتر اين بيماران مؤثر بوده و آنان قادرند تا به درجات مختلف از استقلال فردى بازكردند. حدود ١‏ درصد بيماران به 
زندكى طبيعى و شغل خود بازمى كردند. كاهى اين اختلال به طور كامل برطرف مى شود. 
عوارض احتمالى 

ناتوانى مادام العمر 

خودزنى ؛ خود كشر 

رفتار خصومت آميز نسبت به ديكران 

بازكشت . غفلت در انجام وظايف و ولككردى 





خرماق 
اصول كلى 

تشخيص از طريق مشاهده علايم بيمارى توسط ديكران تأييد مى شود. 

- اخذ سابقه بزشكىء سابقه رفتارى , معاينه فيزيكى و ارزيابى روانى توسط يكك 
- هيج آزمون اختصاصى براى تشخيص اسكيزوفرنى وجود ندارد. براى اثبات 
تداوم يافته باشد. برخى بررسى هاى يزشكى نيز به منظور رديابى ساير بيمارى هاى احتمالى و عامل بيمارى استفاده مى 


بزشكك توصيه مى كردد. 


تشخيص .ء علايم بايد حداقل ؟ ماه در زمانهايى 











- هدف از درمان , كمكك به بيمار براى بازكشت به عالم واقعيت است . درمان با داروهاى تخفيف دهنده علايم شروع مى شود. 

- يس از كنترل علا-يم » درمان با روان درمانى و توانبخشى كه به فرد براى كسب دوباره مهارتها و الكوهاى رفتارى طبيعى كمكك 
مى كندء ادامه مى يابد. 

- خانواده و ساير افراد در زندكى بيمار تأثير مهمى دارند و نيز بايد در درمان مشاركت داشته باشند تا معضلات بيمار را دركك 
كرده و بدانند به بيمار جكونه مى توانند كمكك كتند. بيماران دجار اسكيزوفرنى كاهى در زندكى با ديكران مشكل دارئد. 

داروها 





داروهاى ضدسايكوز معمولاً تجويز مى شود. برخى از اين داروها خوراكى بوده و برخى به طور تزريقى تجويز مى شوند. اكر 





عوارض يكك دارو خيلى شديد بوده و يا علايم بيمارى با آن كنترل نشوند؛ داروى ديككرى تجويز مى شود. با برطرف شدن علايم؛ 
مقدار تجويزى دارو كاهش مى يابد. در بسيارى از بيماران مصرف مادام العمر اين داروها لازم است . 


داروهاى آرامبخش نظير «بتروديازيين هاه ممككن است در شروع درمان لازم باشد. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه اوعا! از ونلإدنالط 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 








معمولاً محدوديتى وجوه ندارد مككر با نظر يز: 


ريم غذايى 





ريم غذايى متعادل براى حفظ سلامت مطلوب بدن توصيه مى شود. 
در جه شرايطى بايد به بر 
اكر يكى از اعضاى خانواده شما داراى علايم اسكيزوفرنى باشد. 


تداوم يا تشديد علايم يس از شروع درمان 





عراوعه تيرد 


اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشند. 

توهماتى در شنيده ها و ديده ها 

منبع:روزنامه قدس 

شرح بيمارى اسكيزوفرنى؛ كروهى از اختلالاءت روانى شامل انواع اسكيزوفرنى كاتاتونيكك ء بارانوييد» آشفته , تمايزئيافته و 
باقيمانده هستند. وازه «اسكيزوه به معنى كسيختكى است و «فرنى » يز به ذهن و روان اشاره دارد. اسكيزوقرنى اغلب به اختلالى 
كسيختكى شخصيتى اشاره دارد؛ زيرا افكار و احساسات فرد مبتلا به اين عارضه ارتباط منطقى و معمول با يكديكر ندارند. فرد 
مبتلا- قادر نيست تخيلات خود را از واقعيت افتراق دهده بنابراين رفتارى غيرمنطقى و غيرعادى دارد. علايم شايع ظاهر شدن علايم 
زير در بيمار ممكن است ماه ها تا سالها به طول انجامد: 





دورى كزينى و درونكرايى بيش از معمول 

از بين رفتن انكيزه ها 

محدوديت شديد هيجانات . يا بروز نا به جاى هيجانات 

هذيان ها (باورهاى كاذب و غير واقعى تغييرنابذير) 

توهم (يكك تجربه حسى منشأ كرفته از ذهن , مثالا شنيدن صداها يا ديدن جيزهايى كه وجود خارجى ندارئد) 

اختلال تفكر كه خود رابا تكلم آشفته و غيرمرتبط نشان مى دهد. 

وجود اين باور در بيمار كه ديكران افكار وى را شنيده يا مى دزدند يا او را تحت كنترل دارند. 

در اسكيزوفرنى يارانويبد به طور غالب رفتارهاى مبتنى بر سوء ظن به ديكران ديده مى شود. علل علت واقعى آن مشخص نشده 
يطى نيز ممككن است در ايجاد آن دخيل باشند. عوامل تشديد 
كننده بيمارى سابقه خانوادكى اسكيزوفرنى بيشكيرى بيشكيرى خاصى براى آن شناخته نشده است . عواقب مورد انتظار درمان در 
بيشتر اين بيماران مؤثر بوده و آنان قادرند تا به درجات مختلف از استقلال فردى بازكردند. حدود ٠١‏ درصد بيماران به زندكى 
طبيعى و شغل خود بازمى كردند. كاهى اين اختلال به طور كامل برطرف مى شود. عوارض احتمالى ناتوانى مادام العمر 

عودوتى )حير كنتى 

رفتار خصومت آميز نسبت به ديكران 

بازكشت ء غفلت در انجام وظايف و ولكردى درمان اصول كلى تشخيص از طريق مشاهده علايم بيمارى توسط ديكران تأييد مى 








شود. 


- اخذ سابقه 





شكىء سابقه رفتارى , معاينه فيزيكى و / 
- هيج آزمون اختصاصى براى تشخيص اسكيزوفرنى وجود ندارد. براى اثبات اين تشخيص ء علايم بايد حداقل * ماه در زمانهايى 
از زندكى تداوم يافته باشد. برخى بررسى هاى يزشكى نيز به منظور رديابى ساير بيمارى هاى احتمالى و عامل بيمارى استفاده مى 


شويك 


ابى روانى توسط يكك يزشكك توصيه مى كردد. 





- هدف از درمان , كمكك به بيمار براى بازكشت به عالم واقعيت است . درمان با داروهاى تخفيف دهنده علايم شروع مى شود. 

- يس از كنترل علا-يم » درمان با روان درمانى و توانبخشى كه به فرد براى كسب دوباره مهارتها و الكوهاى رفتارى طبيعى كمكك 
مى كندء ادامه مى يابد. 

- خانواده و ساير افراد در زندكى بيمار تأثير مهمى دارند و نيز بايد در درمان مشاركت داشته باشند تا معضلات بيمار را دركك 
كرده و بدانند به بيمار جكونه مى توانند كمكك كنند. بيماران دجار اسكيزوفرنى كاهى در زندكى با ديكران مشكل دارند. داروها 
داروهاى ضدسايكوز معمولاً تجويز مى شود. برخى از اين داروها خوراكى بوده و برخى به طور تزريقى تجويز مى شوند. اكر 
عوارض يكك دارو خيلى شديد بوده و يا علايم بيمارى با آن كنترل نشونده داروى ديككرى تجويز مى شود. با برطرف شدن علايم» 
مقدار تجويزى دارو كاهش مى يابد. در بسيارى از بيماران مصرف مادام العمر اين داروها لازم است . 


داروهاى آرامبخش نظير «بتزوديا: .بين هاه ممكن است در شروع درمان لازم باشد. فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى معمولا 





محدوديتى وجود ندارد, مككر با نظر يزشكك . ريم غذايى يكك ريم غذابى متعادل براى حفظ سلامت مطلوب بدن توصيه مى 
شود. در جه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ اكر يكى از اعضاى خانواده شما داراى علايم اسكيزوفرنى باشد. تداوم يا تشديد 
علايم يس از شروع درمان اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه 


باشئد. 


افسردكى بس زايمان را درك كن 

نويسنده:فرانكك عليخانى 

افسردكى يس زايمانى شرايطى است كه در آن مادر جوان بس از فراغت از باردارى و زايمان دجار نوعى افسرد كى مى شود. اين 
افسرد كى مى تواند خفيف نا بسيار شديد باشد بطور كلى سه نوع افسردكى بس زايمانى وجود دارد: 

الف افسردكى توزاذة مشداول ثرين شكل الفسردكى هس ال زايمان اسث كه معمولاً بين »8 و فل درصد از مادران جوان يس از 
زايمان رخ مىدهد در ينج روز نخست بس از زايمان مادر ممكن است غمكين» كريان , تحريكك يذير يا اندكى افسرده باشد بطور 
كلى اين موقعيت ممكن است واكنشى به تولد نوزاد باشد و معمولاً هم كوتاه مدت و بى دوام است. 

ب: افسردكى بس از تولد: در هر ده زن بريكك نفر تاثير مى كذارد همانند افسردكى بيش آغاز مىشود اما بطور سريع بيش روى 
مى كند برخى واكنشها شامل كريان بودن ؛ اضطراب. وحشتزدكى و احساس شكست مىشود. مادر جوان ممكن است افكار 
نامعقول؛ ترسهاى بيهوده و احساسات متفاوتى را نسبت به نوزاد تجربه كند عواملى نظير محيط خانواده ؛ هورمونها و تاريخجهى 
شخصى ممكن است خطر ابتلا- به اين نوع افسر د كى را در مادران جوان اقزايش دهد. درمان شامل مشاوره و دارودرمانى مى شود 
كه به بهبود سريع منجر مىشوند اما در مواردى هم حتى باوجود درمان برخى زنان ممكن است با اين شكل از افسرد كى براى سالها 


مواجه باشئد. 








ج: سايكوز يا روان بريشى زايمانى: كه همجنين به عنوان سايكوز يس زايمانى شناخته مىشود معمولا در سه ماه نخست يس از 
تولد نوزاد رخ مىدهد اين سايكوز يكك موقعيت روانى شديد است كه تقريباً در هر ٠٠١‏ مادر هر يكك نفر تاثير مى كذارد نشانءهاى 
نارى بطور كلى در طول دو 
هفته نخست بس از زايمان آسيبهاى خود را وارد مىسازد و بطور شديدى تاثير مىكنذارد برمادرانى كه نيازمند مراقبتهاى روان 


.شكى حرفهاى ضرورى هستند. 





آن شامل هزيان يا توهمات در خصوص نوزاد ؛ كنترل ضعيف تكانه و افسردكى شديد باشد. اين 





جرا اين بيمارى رخ مىدهد؟ 
در حالىكه افسردكى يس زايمانى عوامل بيشمارى دارد علت اصلى بروز آن تشخيص داده 


تغييرات مربوط به نوزاد در بروز افسردكى زايمانى موثر هستند با وجود اينكه نوزاد دختر از سطح 





ه است قضاوتهاى اجتماعى و روان 


شناختى نسبث به بجه و د 





هورمونهاى بسيار بالايى بيش از نولد برخوردار است يس از زايمان اين سطوح هورمونها بسيار افت مى كنند. اين افت در امتداد 
كاهش آندورفينها يعنى مواد شيميايى لا.زم ممكن است خطر ابتلا- به افسرد كى را بس از تولد افزايش دهد اين يكك موقعيت 
جسمانى است كه نيازمند درمان تخصصى مى باشد. 

نشانههاى افسردكى بس زايمانى جيست ؟ 

درحاليكه اكنون افسردكى بس زايمانى تقريباً در 7١‏ تمام مادران جوان وجود دارد يا نشائهها آنقدر بى شباهت و مختلف هستند 
كه بسيارى از زنان ارتباط و بيوند آنها در نمىيابند حداقل سه مورد از نشانههاى زير بايد تجربه شوند: 

.٠‏ افسردكى مداوم و ثابت » تمركز ضعيف 

؟. كاهش يا بىعلافكى در فعاليتهاى جنسى 





. كاهش انرزى؛ بى اشتهابى يا برخورى 

*. حملات اضطراب يا وحشتزد كى نسبت به نوزاد 

0 غمكينى؛ بطور غير قابل كنترل كريه كردن 

*. عدم خوشى لذت 

/. احساسات مربوط به شكست 

١‏ آرزوى مرك 

4. توجه بالا يا عدم توجه 

شمامى توانيد باانجام دادن جند كار ساده در منزل روحيه آنان را يس از زايمان بالا ببريد. مطمئن شويد كه نيازهاى اساسى آنان 
مثل خواب كافى و تغذيه مناسب ارضا شود هروقت كه ممكن بود همراه با فعاليتهاى روزمره؛ كارهاى ديكرى را در بيرامون خانه 
اتان انجام دهيد. از دوست يا اعضاى خانواده در خواست كمكك كنيد.اين مسثل ن است به شما كمكك كند تا مادران 
رادر همسايكى تان بيدا كنيد كه مى توانند همجون مربى به شما در سرتاسر دوره يس از زايمانى كمكك كنند. 

جه شرايطى و موقعيتهايى ضرورى هستند؟ 

شرايطى وجود دارند كه در آنها زن ممكن است به توجهات روان بزشكى ضرورى براى افسرد كى يس زايمانى نياز داشته باشند. 
اكر شما نشانكان زير را تجربه كردءايد حتماً به خدمات و مراقبتهاى ضرورى نياز داريد: 

.١‏ افكار آسيب به خود 

؟. شنيدن اصوات زمانى كه هيج كس ببرامون شما نيست 
*. بى خوابى براى مدت زمان جهل و هشت ساعت 

.از دست دادن سريع وزن بدون هيج اقدامى 

ه. ترس از آسيب رساندن به خود 


*. احساس عدم كنترل 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه داوعا ١‏ ١ز‏ ونإ دنار 


.عدم توانايى مراقبت از بدن 

افسردكى يس زايمان را دركك كن 

نويسنده؛فرانكك عليخانى 

افسرد كى يس زايمانى شرايطى است كه در آن مادر جوان بس از فراغت از باردارى و زايمان دجار نوعى افسرد كى مى شود. اين 
افسردكى مى تواند خحفيف نا بسيار شديد باشد بطور كلى سه نوع افسردكى بس زايمانى وجود دارد: 

الف: افسردكى توزادة مشداول ثرين شكل افسردكى يس ال زايمان اسث كه معمولاً ب 
زايمان رخ مىدهد در بنج روز نخست بس از زايمان مادر ممكن است غمكين» كريان » تحريكك بذير يا انلدكى افسرده باشد بطور 
كلى اين موقعيت ممكن است واكنشى به تولد نوزاد باشد و معمولاً هم كوتاه مدت و بى دوام اسث. 

ب: افسردكى بس از تولد: در هر ده زن بريكك نفر تاثير مى كذارد همانند افسردكى بيش آغاز مىشود اما بطور سريع بيش روى 
مى كناد برخى واكنش ها شامل كريان بودن ؛ اضطراب؛ وحشتزدكى و احساس شكست مىشود. مادر جوان ممكن است افكار 


٠‏ و اثلا درصد از مادران جوان يس از 





نامعقول» ترسهاى بيهوده و احساسات متفاوتى را نسبت به نوزاد تجربه كند عواملى نظير محيط خانواده » هورمونها و تاريخجهى 
شخصى ممكن اسث خطر ابتلا به اين نوع افسردكى را در مادران جوان افزايش دهد. درمان شامل مشاوره و دارودرمانى مىشود 





كه به بهبود سريع منجر مىشوند اما در مواردى هم حتى باوجود درمان برخى زنان ممكن است با اين شكل از افسردكى براى سالها. 
مواجه باشند. 

ج: سايكوز يا روان بريشى زايمانى: كه همجنين به عنوان سايكوز يس زايمانى شناخته مىشود معمولاً در سه ماه نخست يس از 
تولد نوزاد رخ مىدهد اين سايكوز يكك موقعيت روانى شديد است كه تقريباً در هر ٠٠١‏ مادر هر يكك نفر تاثير مى كذارد نشانههاى 
آن شامل هزيان يا توهمات در خصوص نوزاد » كنترل ضعيف تكانه و افسردكى شديد باشد. اين بيمارى بطور كلى در طول دو 
هفته نخست بس از زايمان آسيبهاى خود را وارد مىسازد و بطور شديدى تاثير مى كذارد برمادرانى كه نيازمند مراقبتهاى روان 
يزشكى حرفهاى ضرورى هستند. جرا اين بيمارى رخ مىدهد؟ در حال ىكه افسردكى بس زايمانى عوامل بيشمارى دارد علت اصلى 


تشخيص داده نشده است قضاوتهاى اجتماعى و رواز 





بروز 





لناختى نسبت به بجه و نيز تغييرات مربوط به نوزاد در بروز 


افسردكى زايمانى موثر هستند با وجود اينكه نوزاد دختر از سطح هورمونهاى بسيار بالابى بيش از تولد برخوردار است يس از 





زايمان اين سطوح هورمونها بسيار افت مىكنند. اين افت در امتداد كاهش آندورفينها يعنى مواد شيميايى لازم ممكن است خطر 
ابتلا به افسردكى را يس از تولد افزايش دهد اين يكك موقعيت 
نشانههاى افسردكى بس زايمانى جيست ؟ 

درحاليكه اكنون افسردكى بس زايمانى تقريباً در 17١‏ تمام مادران جوان وجود دارد يا نشانهها آنقدر بى شباهت و مختلف هستند 
كه بسيارى از 





أست كه نيازمئد درمان ت مى باشد 












المهاق زير بابل تجربه 





ارتباط و بيوند آنها در نمىيابند حداقل سه مورد از 
.١‏ افسردكى مداوم و ثابت » تمركز ضعيف 

. كاهش يا بىعلافكى در فعاليتهاى جنسى 

. كاهش انرزىء بى اشتهايى يا برخورى 

ع. حملات اضطراب يا وحشتزد كى نسبت به نوزاد 

ذ. غمكينى؛ بطور غير قابل كنترل كريه كردن 

©. عدم خوشى و لذت 

/. احساسات مربوط به شكست 

آرزوى مرك 

4. توجه بالا يا عدم توجه 

شمامى توانيد باانجام دادن جند كار ساده در منزل روحيه آنان را يس از زايمان بالا ببريد» مطمثن شويد كه نيازهاى اساسى آنان 
مثل خواب كافى و تغذيه مناسب ارضا شود هروقت كه ممكن بود همراه با فعاليتهاى روزمره؛ كارهاى ديكرى را در بيرامون خانه 
انجام دهيد. از دوست يا اعضاى خانواده در خواست كمكك كنيد.اين مسثله ممكن است به شما كمكك كند تا مادران 


:اى را در همسايككى تان بيدا كنيد كه مى توانند همجون مربى به شما در سرتاسر دوره يس از زايمانى كمكك كنند. جه شرايطى و 











اتاز, 
موقعيتهابى ضرورى هستند؟ شرايطى وجود دارند كه در آنها زن ممكن است به توجهات روان بزشكى ضرورى براى افسرد كى 


يس زايمائى ثياز داشته باشئد. 





كر شما نشاتكان زير را تجوبه كردمايد حتماً به خدمات و مراقيتهاى ضرورى نياز داريدة 


.١‏ افكار آسيب به خود 





؟. شنيدن اصواء انى كه هيج كس ببرامون شما نيست 
*. بى خوابى براى مدت زمان جهل و هشت ساعت 

ع. ازدست دادن سريع وزن بدون هيج اقدامى 

ه. ترس از آسيب رساندن به خود 


*. احساس عدم كنترل 


/. عدم توانايى مراقبت از بدن 

افسردكى يس از زايمان 

منبع :1115116017 

افسردكى بس از زايمان يا (251) 06216551017 0177ا205]0310) نوعى بيمارى جدى است كه كاهى اوقات در جند ماه اول 
يس از زايمان به وجود مى آيد. اين نوع افسرد كى در صورت درمان نشدن ميتواند ادامه يافته و موجب ناتوانى شديد مادر شود. 
افسردكى يس از زايمان بسيار شايع است و ١‏ نفر از 4 زن؛ در يكك ماه يس از وضع حمل به آن دجار ميشوند. اين حالت ميتواند 


يس از سقط جنين, مرده به دنيا آمدن نوزاد و حتى به فرزندى بذيرفتن يكك نوزاد نيز بروز كند. در بعضى از موارد نادر؛ زن مبتلا به 


اين افسردكى نشانه هايى روان بريشانه از خود بروز ميدهد كه ميتواند خودش و ديكران را در معرض خطر قرار دهد. ممكن است 
او ممكن افسرده به نظر برسد يا هيج نشانه افسردكى از خود نشان ندهد. جنين حالتى جنون يس از زايمان ناميده ميشود. 

نشانه هاى عمومى 

علايم افسردكى يس از زايمان شامل خستكى شديده بى علاافكى و لذت نبردن از زندكى روزمره بيخوابى بيماركونه 
(501171113أ)» حزن» كريه هاى بى دليل» اضطراب: نا اميدى, احساس بى ارزشى و كناف كج خلقى»تغيير اشتها و تمر كز ضعيف. 





فهرست نشانكان افسردكى يس از زايمان.احساسات 
حال و هواى افسرده؛ تمايل به كريستن. نا اميدى و احساس خلا درونى؛ با احساس اضطراب يا بدون آن 
بى علاقكى و لذت نبردن از تمام يا تقريبا تمام امور و فعاليتهاى روزانه 


داشتن مشكل براى خوابيدن حتى در مواقعى كه نوزاد خواب باشد 





تغيير قابل توجه در شيوه راه رفتن و صحبت كردن معمولا بى قرارى و كاهى تنبلى و كندى 

خستككى شديد يا نداشتن انرى 

احساس بى ارزشى يا كنا بدون هيج دليل قائع كننده 

نداشتن تمركز و داشتن مشكل در تصميم كيرى 

تفكر درباره مركك و خودكشى. بعضى از زنان دجار اين اين افسرد كى تفكرات زود كذر و ترسناكى درباره 1. 
فرزند ود دارند. اين افكار بيش از آنكه براى كودكك خطرآفرين باشده براى ود آنها ترس آور اسث. فهرست نشانكان جنون 


رساندن به 





يس از زايمان.احساسات 
احساس دورى از نوزاد؛ افراد ديكر و محيط اطراف (زوال شخصيت) 


خواب آشفته و مقطع؛ حتى در زمانى كه نوزاد خواب باشد 





تفكر به شدت مغشوش و درهم ريخته» موجب افزايش خطر آسيب رسائدن به خودتان, نوزاد ود 
تغيير شديد حال و هواى روحى و رفتارهاى غريب 

بيقرارى و سراسيمكى شديد 

توهمات غير عادى, كه معمولا در رابطه با ديدن» بوييدن و لمس كردن است. 

تفكرات وهمى كه بر بايه واقعيت نباشد 

هرجند هر زن مبتلا به 0610 ممكن است دجار افكار زود كذر و ترس آور خودكشى يا صدمه زدن به نوزاد شود اما در زئان مبتلا 





به حالت نادر جنون يس از زايماا 





افكار آنى؛ به تمايلى مداوم و اجبارى 





رساندن به ودء فرزندتان يا شخص ديككر خوددارى كنيد, بايد بلافاصله تحت مداواى تخصصى قرار 
دلايل بروز افسردككى يس از زايمان جيست؟ 
به نظر ميرسد كه افسردكى بس از زايمان به دليل 


امى به (]85 منجر ميشوند كه شما سابقه افسردكى داشته باشيد. اين حالت در زمانى كه يس از زايمان به 





هورمونى كه يس از باردارى رخ داده استء ايجاد ميشود. 





هورموتى به خصوص 
حد كافى توسط همسر دوستان يا خانواده حمايت نشويد, نوزادى بيمار يا دجار ناراحتى داشته باشيد يا تحت فشار تنشهاى حاشيه 


ا 





باشيدء نيز رخ ميدهد. در كل تمام زنان در جندماه اول يس از وضع حمل؛ مستعد ابتلا به افسردكى يس از زايمان هستند اما 
وجود شرايط مذكور اين خطر را افزايش ميدهد. سابقه شخصى يا خانوادكى روان بريشى دوقطبى نيز خطر ابتلا به اين بيمارى را 
افزايش ميدهد. 

جكونكى تشخيص افسردككى بس از زايمان 

شما بايد در اولين جكاب براى بررسى افسردكى بس از زايمان؛ تمام علاميم موجود در خود را به اطلاع يزشكك خود برسانيد. 
ن علا-يم در همان يكى دو روز اول قابل 





ممكن شما هفته ها يس از وضع حمل متوجه اين حالادت شويد. هرجند كه شايعت 
شيوه درمان 
بهترين روش درمان (]65 مشاوره و استفاده از داروهاى خاص ضدافسردكى و يا تركيبى از اين دو است. حالات خفيفتر 2660 


ت به مشاوره و مصرف داروء واكنش يكسان و خوبى نشان ميدهد و بعضى از داروها نيز هنكام شيردهى قابل استفاده هستند. 
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بعضى از زنان يكك يا دو هفته يس از آغاز درمان به هر يكك از روشهاى فوقء به طور قابل توجهى بهبود ميابند. كمكث كرفتن از 
اطرافيان براى نكتهدارى 


امكان, از جمله عواملى هستند كه در بهبودى شخص بسيار موثرند. 





نوزاده رعايت رزيم غذايى مناسبء بياده روى يا ورزشهاى ديكر به طور روزانه و خواب شبانه تا حد 


خطرات درمان نكردن افسرد كى يس از زايمان جيست؟ 

اين افسردكى بر مادر و نوزاد تاثير خواهد داشت و موجب ميشود كه مادر در انجام امور عادى و معمولى ناتوان شود كه مراقبت و 
اتصال روحى به نوزاد از آن جمله است. در طى زمان» رشد و رفتارهاى كودك ميتواند تحت تائير منفى (]05 قرار كيرد. درمان 
افسرد كى يس از زايمان براى مادر و فرزند به يكك اندازه اهميت دارد. به طور متوسطءافسردكى يس از زايمان در صورت عدم 
درمان از 7 ماه تا ١‏ سال طول خواهد كشيد و در بسيارى از موارد هركز به طور كلى يايان نواهد يافت؛ در صورتى كه با درمان» 
علايم به سرعت از بين رفته و امكان بازككشت آن نيز بسيار اندكك خواهد بود. 

افسرد كى يس از زايمان 

منبع:111511.00111 

افسردكى بس از زايمان يا (201) 0616551017 77]لا205]03]0) نوعى بيمارى جدى است كه كاهى اوقات در جند ماه اول 
بس از زايمان به وجود مى آيد. اين نوع افسردكى در صورت درمان نشدن ميتواند ادامه يافته و موجب ناتوانى شديد مادر شود. 
افسرد ككى يس 
يس از سقط جنين, مرده به دنيا آمدن نوزاد و حتى به فرزندى بذيرفتن يكك نوزاد نيز بروز كند. در بعضى از موارد نادرء زن مبتلا به 





زايمان بسيار شايع است و ١‏ نفر از 8 زن؛ در يكك ماه يس از وضع حمل به آن دجار ميشوند. اين حالت ميتواند 


اين افسردكى نشانه هايى روان بريشانه از خود بروز ميدهد كه ميتوائد خودش و ديكران را در معرض خطر قرار دهد. ممكن است 
او ممكن افسرده به نظر برسد يا هيج نشانه افسردكى از خود نشان ندهد. جنين حالتى جنون يس از زايمان ناميده ميشود. 

نشائه هاى عمومى 

علا-يم افسردكى بس از زايمان شامل خسككى شديده بى علا.قكى و لذت نبردن از زندكى روزمره؛ بيخوابى بيماركونه 
(1]0501171113) حزن؛ كريه هاى بى دليل» اضطراب: نا اميدى» احساس بى ارزشى و كناهء كج خلقى تغيير اشتها و تبركر 
شايد بد نباشد كه فهرستى از نشانه هاى افسردكى از زايمان داشته باشيد كه به يزشكك خود ارايه دهيد. نمونه اين فهرست را در 








اينجا مشاهده ميكنيدة 


فهرست نشانكان افسردكى يس از زايمان.احساسات 





حال و هواى افسرده؛ تمايل به كريستن, نا اميدى و احساس خلا درونى؛ با احساس اضطراب يا بدون آن 

بى علافكى و لذت نبردن از تمام يا تقريبا تمام امور و فعاليتهاى روزانه 

مشكل براى خوابيدن حتى در مواقعى كه نوزاد خواب باشد 

تغيير قابل توجه در شيوه راه رفتن و صحبت كردن معمولا بى قرارى و كاهى تنبلى و كندى 

خستكلى شديد يا نداشتن انرزى 

احساس بى ارزشى يا كناه. بدون هيج دليل قائع كنئده 

نداشتن تمركز و داشتن مشكل در تصميم كيرى 

تفكر درباره مركك و خودكشى. بعضى از زنان دجار اين اين افسردكى تفكرات زود كنذر و ترسناكى درباره آسيب رساندن به 
آنكه براى كودكك خطرآفرين باشدء براى ود آنها ترس آور است. فهرست نشائكان جنون 











فروكك حو دارنل:إيق افككان يغ 
يس از زايمان.احساسات 

احساس دورى از نوزاد» افراد ديكر و محيط اطراف (زوال شخصيت) 

خواب آشفته و مقطع؛ حتى در زمانى كه نوزاد خواب باشد 

تفكر به شدت مغشوش و درهم ريخته موجب افزايش خطر آسيب رساندن به خودتان, نوزاد و ديكران ميشود. 

تغيير شديد حال و هواى روحى و رفتارهاى غريب 

بيقرارى و سراسيمكى شديد 

توهمات غير عادى, كه معمولا در رابطه با ديدن» بوييدن و لمس كردن است. 

تفكرات وهمى كه بر يايه واقعيت نباشد 

هرجند هر زن مبتلا به 810 ممكن است دجار افكار زود كذر و ترس آور خودكشى يا صدمه زدن به نوزاد شودء اما در زئان مبتلا 
به حالت نادر جنون بس از زايمان, اين افكار آنى؛ به تمايلى مداوم و اجبارى تبديل ميشود. اكر فكر ميكنيد كه نميتوانيد از آسيب 
وساندن به وى فرزندثان يا شخص ديكر خوددارى كنيد بايد بلافاصله تحت مداواى تخصصى قرار بكايريد. 

دلايل بروز افسردكى يس از زايمان جيست؟ 


به نظر ميرسد كه افسردكى بس از زايمان به دليل تغييرات هورمونى كه يس از باردارى رخ داده است» ايجاد ميشود. اين تغييرات 





هورمونى به خصوص هنكامى به (]65 منجر ميشوند كه شما سابقه افسرد كى داشته باشيد. اين حالت در زمانى كه يس از زايمان به 
حد كافى توسط همسر دوستان يا خانواده حمايت نشويد, نوزادى بيمار يا دجار ناراحتى داشته باشيد يا تحت فشار تنشهاى حاشيه 
اى باشيد؛ نيز رخ ميدهد. در كل تمام زنان در جادماه اول يس از وضع حمل؛ مستعد ابتلا به افسردكى يس از زايمان هستند اما 
وجود شرايط مذكور اين خطر را افزايش ميدهد. سابقه شخصى يا خانوادككى روان بريشى دوقطبى نيز خطر ابتلا به اين بيمارى را 
افزايش ميدهد. 

جكونكى تشخيص افسردككى بس از زايمان 

شما بايد در اولين جكاب براى بررسى افسردكى يس از زايمان» تمام علا.يم موجود در خود را به اطلاع يزشكك خود برسانيد. 


ممكن شما هفته ها يس از وضع حمل متوجه اين حالات شويد. هرجند كه شايعترين علاديم در همان يكى دو روز اول قابل 





شيوه درمان 
بهترين روش درمان (]68 مشاوره و استفاده از داروهاى خاص ضدافسردكى و يا تركيبى از اين دو است. حالات خفيفتر 2660 
نسبت به مشاوره و مصرف داروء واكنش يكسان و خوبى نشان ميدهد و بعضى از داروها نيز هنكام شيردهى قابل استفاده هستند. 


بعضى از زنان يكك يا دو هفته بس از آغاز درمان به هر يكك از روشهاى فوقء به طور قابل توجهى بهبود ميابند. كمكك كرفتن از 
اطرافيان براى تكهدارى 
امكان, از جمله عواملى هستند كه در بهبودى شخص بسيار موثرند. 

خطرات درمان نكردن افسردككى بس از زايمان جيست؟ 

اين افسردكى بر مادر و نوزاد تاثير خواهد داشت و موجب ميشود كه مادر در انجام امور عادى و معمولى ناتوان شود كه مراقبت و 
جمله است. در طى زمان. رشد و رفتارهاى كودك ميتواند تحت تاثير منفى (]05 قرار كيرد. درمان 





إزاده رعايت ريم غذايى مئاسب. بياده روى يا ورزشهاى ديكر به طور روزانه و خواب شبانه تا حد 





اتصال روحى به نوزاد از 
افسردكى يس از زايمان براى مادر و فرزند به يكك اندازه اهميت دارد. به طور متوسط.افسردكى بس از زايمان در صورت عدم 
درمان از 7 ماه تا ١‏ سال طول خواهد كشيد و در بسيارى از موارد هركز به طور كلى يايان نواهد يافت؛ در صورتى كه با درمان» 


علايم به سرعت از بين رفته و امكان بازككشت آن نيز بسيار اندكك خواهد بود. 


استرس در دوران نوزادى 


استرس در دوران نوزادى باعث اختلال حافظه در بز ركسالى مىشود. 

استرسهاى روانى كه در اوايل زندكى خصوصا در دوران نوزادى و شيرخواركى به انسان وارد مىشوده در بز ركسالى مى تواند 
باعث كاهش حافظه و اختلالات ذهنى شود. 

بر اساس نتايج تحقيقات دانشمندان دانشكاه كاليفرنياء كم توجهى؛ از دست دادن والدين و ساير استرسهاى دوران نوزادى مى تواند 
باعث نوعى كاهش حافظه شود كه معمولا در سنين سالمندى به سراغ انسان مىآيد. اين تحقيق از آنجايى كه دانشمندان, از نظر 
اخلاقى نمى توانند به نوزاد انسان استرسهاى روانى تحميل كنند» روى موشها انجام كرفته است. به اين ترتيب كه در محل زند كى 


موشهاى مورد آزمايش محدوديت هاى خاصى ايجاد شد تا موش مادر و بجه تازه متولد شده آن تحت استرس باشئد. 





دانشمندان در اين تحقيق دريافتدد كه اين موش نوزاد وقتى بزركك مىشود. درسنين جوانى به نحوى بر خاطره اولين استرس هاى 
زندكى خود غلبه مىكند ولى در دوران ميانسالى؛ اين استرسها هستند كه بر او غلبه مى كنند و باعث كاهش حافظه وى مىشوند. 
در واقع اين سختىهاى هفته اول زندكى موش (دوران نوزادى) باعث مىشود, مغز موش زودتر از سن وى بير شود و در دوران 
ميانسالى دجار كاهش حافظه اى شود كه بايد در سنين سالمندى دجارش شود. دانشمندان با ثبت اختلاف فعاليت الكتريكى مغز 
موش در دوران جوانى و ميانسالى؛ توانستند ثابت كنند كه اين استرسهاى زود هنكام باعث ايجاد اختلال در روابط بين سلولى 
سلولهاى هيب وكامب مغز در دوران ميانسالى شده و همين بديده باعث بروز اختلالات حافظه مىشود. هيب وكامب قسمتى از مغز 
است كه ياد كيرى و حافظه در آن شكل مى كيرد. 

منبع :6017 قاع ق»| 0 00»ا. الالاالالا/ مط 


ار دوران نوزادى استرس در دوران نوزادى باعث اختلال حافظه در بز ركسالى مى شود. 





استرسر 
استرسهاى روانى كه در اوايل زندكى خصوصا در دوران نوزادى و شيرخواركى به انسان وارد مىشود؛ در بز ركسالى مى تواند 


باعث كاهش حافظه و اختلالات ذهنى شود. 





بر اساس نتايج تحقيقات دانشمندان دانشكاه كاليفرنياء كم توجهى؛ از دست دادن والدين و ساير استرسهاى دوران نوزادى مى تواند 
باعث نوعى كاهش حافظه شود كه معمولا در سنين سالمندى به سراغ انسان مىآيد. اين تحقيق از آنجايى كه دانشمندان, از نظر 
ب كه در محل زندكى 


موشهاى مورد آزمايش محدوديت هاى خاصى ايجاد شد تا موش مادر و بجه تازه متولد شده آن تحت استرس باشئد. 


اخلاقى نمى توانند به نوزاد انسان استرسهاى روانى تحميل كنند روى موشها انجام كرفته است. به اين 





دانشمندان در اين تحقيق دريافتند كه اين موش نوزاد وقتى بزركك مىشود؛ درسنين جوانى به نحوى بر خخاطره اولين استرسهاى 
ازندكى خود غلبه مىكند ولى در دوران ميانسالى؛ اير 


در واقع اين سختىهاى هفته اول زندكى موش (دوران نوزادى) باعث مىشود مغز موش زودتر از سن وى بير شود و در دوران 





.سها هستند كه بر او غلبه مى كنند و باعث كاهش حافظه وى مى شوند. 


ميانسالى دجار كاهش حافظه اى شود كه بايد در سنين سالمندى دجارش شود. دانشمندان با ثبت اختلاف فعاليت الكتريكى مغز 
موش در دوران جوانى و ميانسالى؛ توانستند ثابت كنند كه اين استرسهاى زود هنكام باعث ايجاد اختلال در روابط بين سلولى 
سلولهاى هيب وكامب مغز در دوران ميانسالى شده و همين يديده باعث بروز اختلالات حافظه مىشود. هيب وكامب قسمتى از مغز 
شكل مى كيرد 


منبع:1.00177/ 17 000216 الالالال نجاط 


است كه ياد كيرى و حافظه در 
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استرس و بيماريهاى حاد 





همه مى كويند كه استرس كشنده است. اما اكثر ما اين كفته را جدى تلقى نميكنيم. همه ما ميدانيم كه استرس براى سلامتى 
ما ضرر دارد؛ اما تعداد خيلى كمى از نقش آن در ايجاد مشكلات بسيار جدى براى سلامتى مثل حمله هاى قلبى و استرس آكاهيم. 
بسيارى از بيمارى هاى حاد و خطرناك با وجود استرس بدتر مى شوند. استرس مى تواند در متابوليسم شما اخلال ايجاد 
كندء فشارخونتان را بالا ببرد. كلوبول هاى قرمز خونتان را از بين ببرد. نفخ معده در شما ايجاد كند, زندكى جنسيتان را خدشه دار 
كند. و اكر همه اينها كافى نيست, بايد بكلويم كه استرس مى تواند مغزتان را هم مختل كند. 

آنجه بايد به ياد داشته باشيد؛ اين است كه كنترل صحيح استرس؛ مى توند ابزار بسيار قدرتمندى درمقابل بيمارى هاى حاد و 
خطرناكك باشد. 

استرس جطور بر بدن تاثير مى كذارد؟ 

استرس واكنش ما به هر موقعيتى است كه باعث ترس يا نكرانى ما شود. در واكنش به يكك محركك ترسناكك؛ بدن ما آدرنالين 


ترشح مى كثدء هورمونى كه ضربان قلب ما را بالا مى برد باعث نفس نفس زدن ما شده و حس هوشيارى و احتياط ما را افزايش 





فدهل 
انفجارهاى كوتاه مدت استرس جندان هم بد نيستند و در واقع؛ اين استرسها ميتوانند مواد شيميايى كه مى توانئد حافظه ما را تقويت 
كرده؛ انرؤى ما را افزايش داده. و باعث شوند كه هوشيارتر و مراقب تر باشيم را تحريكك كنند. اكر كور خرى را يكك شير كرسنه 


تعقيب كندء اين آدرنالين باعث مى شود كه كور خر سريعتر بدويده سريعتر فكر كند, و به سرعت به خاطر آورد كه بار قبل جطور 





غود را مات هاده 
اماء كورخر ها و ساير بستانداران مثل انسانها از استرس حاد رنج نمى برند. وقتى كورخر از دست شير فرار مى كند استرس او تمام 
مى شود (نا دفعه بعد كه اين موقعيت دوباره براى او بيش آيد). كورخر هاء اجاره خانه: ترافيكك يا قسط و بدهى ندارند. لازم 
نيست كه نكران برداخت قبض هاء مريض شدن. يا قبول شدن در دانشكاه باشند. متخصصين مى كويند اين استرس حاد و مزمن 
است كه براى سلامت انسائها خطرساز مواهد بود. 

استرس مزمن-زند كى كردن تحت موقعيت هاى استرس زا براى مدت زمانى طولانى-مى تواند تاثير منفى عميقى بر وضعيت 
جسمى ما داشته باشد. وقتى تهديدى را تجربه مى كنيم: جه اين تهديد فيزيكى باشد يا روانى؛ بدن ما وارد وضعيت فرامحركك مى 
ين (يا آدرنالين) ترشح مى كند و نور 


جريان خون مى كند. در همين زمان؛ غده فوق كليوى كورتيزول نيز ترشح ميكند كه بيام آزاد كردن اسيدهاى جرب را براى 





شود. فعاليت در سيستم عصبى موافق بالا رفته و غده فوق كليوى هورمون اب غرين را وارد 
انفجار انرزى به بدن مى فرستد. 

اين سيستم عصبى و فعاليت هورمونى باعث كند شدن كوارش. بالا رفتن قند خون. و بمباز بيشتر خون توسط قلب به درون ماهيجه 
ها مى شود. اين وضعيت وقتى اتومبيلى در خيابان به سمث شما منحرف شده است مى تواند مفيد باشدء اما در اكثر مواردى كه اين 
هورمون ها به وضعيت فرامحركك مى روند؛ آسيب و زيان ايجاد مى شود. استرس حاد نه تنها باعث بروز مشكلات معده يبوست» 
اسهال, و سرماخوردكى هاى بيش از حد و عفونت هاى تنفسى مى شود؛ بلكه مى تواند سلامت ما را در دراز مدت نيز تهديد كند. 
اكنون كفته مى شود كه بالا بودن ميزان كورتيزول در بدن, عوارضى در بدن ايجاد كرده و مى تواند مشكلات التهابى مثل ورم 
مخاط روده بزركك و اكزما را بدثر كند همجنين اختلالات خودايمن مثل ورم مفاصل روماتيسمى؛ قرحه اكله و تصلب بافت ها را 
يذ لديف بى كد 

آيا ممكن است استرس بيمارى جدى ايجاد كند؟ 

شواهد بسيار دال براين است كه استرس عامل بسيار مهمى در بيماريها و مشكلاتى مثل فشارخون بالاء بيمارى هاى قلبى و ديابت 
عي باشدء 

اكر بطور مداوم انررى خود را به خاطر ذخيره انرى حركت دهيد؛ هيجوقت انرزى اضافى ذخيره نخواهيد كرد. سريعتر خسته شده 
و احتمال بروز ديابت در شما نيز افزايش مبيابد. نتيجه فعال كردن بيش از حد سيستم قلبى-عروقيتان نيز به همين ميزان خطرساز 
است: اكر فشارخون شما وقتى از يكك شير فرار مى كنيد؛ نا 16:/18٠‏ بالا 
اما اكر هر بار كه اتاق فرزندتان را شلوغ يلوغ ببينيد باز فشارخونتان روى آن مقدار برسد؛ ممكن است در معرض ابتلا به مشكلات 
و بيمارى قلبى باشيد. 

آيا مى توان استرس را در حملات قلبى يا سكته دخيل دانست' 
بالا بودن فشار خون باعث مى شود كه قلب بيشتر و سسخت تراز حد نرهال كار كند و خطر حملات قلبى»؛ سكته؛ و نارسايى كليه ها 


نشان مى دهد كه خود را با موقعيت تطبيق داده ايد 











در اين شرايط بيشتر مى شود. طبق يكك تحقيق جديد؛ استرس فكرى باعث جمع شدن و انقباض لايه داخلى ركك هاى خونى مى 
شود كه ممكن است احتمال مركك هاى قلبى را افزايش دهد. 

درواقع؛ در سبتامبر 500 محققان كانادايى تحقيق برجسته اى بر روى 18.00 نفر از 1ن كشور انجام دادند كه عوامل اصلى 
بيمارى هاى قلبى را مشخص كرد. اين تحقيق دريافت كه استرس طولا-نى مدت احتمال بروز حملات قلبى را دو برابر مى كند. 
تحقيق ديككرى دريافت كه افرادى كه مبتلا به بيمارى هاى قلبى هستند؛ طى استرس هاى احساسى با خطرات بيشترى از مشكلات 
قلبى روبه رو هستئد. 

آيا استرس بر ديابت نيز تاثي ركذار است؟ 
محققان اكنون باور دارند كه استرس مى تواند ب, 
مواجهه با استرس هاى فيزيكى مثل بيمارى يا آسيب ديدكى؛ مى تواند سطح كلوكز را در خون بالا بيرد. 


در سالهاى اخير سازمان هايى مشل انجمن ديابت امريكاء انجمن قلب امريكاء و انجمن سرطان امريكا روى رابطه بين استرس و 


إيابت نيز تاثي رككذار باشد. در افراد مبتلا به ديابت نوع ؟؛ هورمون هاى استرس در 





وضعيت هابى كه در تلاش براى مداواى آن هستند» تمركز كرده اند. 

آيا برخى افراد بيشتر در معرض استرس هستند؟ 

دقيقاً به همان صورت كه برخى افراد بيشتر از سايرين نكران مى شوند, استرس در بعضى از ما واكنش فيزيكى قوى ترى ايجاد مى 
كند. و افراديكه در جوانى بدنشان بيشتر در مقابل استرس تهيبج مى شود ممكن است از آسيب هاى دراز مدت آن در دوران ييرى 


فشارخون به استرس واكنش مى دادند؛ در سنين جهل سالكى 





رنج برند. در يكك تحقيق جديد, جوانانى كه با اف 





معرض ايتلا به فشارخون قرار مى كيرند. 

به طور كلى افراديكه واكنش فشارخون آنها درمقابل استرس بيشتر بوده؛ بيشتر در معرض ابتلا به فشارخون هستند. 

تحقيق ديكر رابطه مستقيمى بين اضطراب؛ استرس؛ و واكنش هاى ناسالم بيدا كرده است. طبق اين تحقيقء بالا بودن استرس فكرى. 
به ويه اضطراب هاى مربوط به ترس بروز مركك هاى قلبى را در خانم ها افزايش مى دهد. 

براى كاهش استرس در زند كى جه بايد كرد؟ 

بهترين استراتزى ها براى برورد با استرس شامل ايجاد تغيرات سالم در شيوه زندكى مى شود به صورتيكه زمان بيشترى براى 
استراحت و آرامش وقت كذاشته شود. داشتن مقدار مناسب ورزش در روز به از بين بردن فشارهاى روحى كمكك كرده و باعث 
مى شود بتوانيم خوابى عميق تر و باكيفيت تر داشته باشيم. داشتن يكك ريم غذابى سالم و خواب كافى در شب در كنترل استرس 
شما لق موكرق اود 

تكتيك هاى تمدد اعصاب هم ميتواند كمكك كتنده باشد. از تمرينات تنفس عميق ياغ درمان هاى تمدد اعصاب كه در آآن 
عضلات را ذره به ذره ريلكس مى كند؛ بهره جوييد. مديتيشن؛ يوكا و انجام حركات كششى نيز روشى بسيار عالى براى مقابله با 


استرس به شمار مى رود. بايد اين روشها را امتحان كنيد تا ببينيد كه كداميكك از اين تكنيكك ها بهترين كارايى را براى شما دارد. 








در دراز مدت تاثيرات آثرا مشاهده خواهيد كرد. 

استرس و بيماريهاى حاد 

همه مى كويند كه استرس كشنده است. اما اكثر ما اين كفته را جدى تلقى نميكنيم. همه ما ميدانيم كه استرس براى سلامتى 
ما ضرر دارد اما تعداد خيلى كمى از نقش آن در ايجاد مشكلات بسيار جدى براى سلامتى مثل حمله هاى قلبى و استرس آكاهيم. 
بسيارى از بيمارى هاى حاد و خسطرناك با وجود استرس بدتر مى شوند. استرس مى تواند در متابوليسم شما اخلال ايجاد 
كند» فشارخونتان را بالا ببرده كلوبول هاى قرمز خونتان را از بين ببرده نفخ معده در شما ايجاد كند, زندكى جنسيتان را خدشه دار 
كند؛ و اكر همه اينها كافى نيستء بايد بكويم كه استرس مى تواند مغزتان را هم مختل كند. 

آنجه بايد به ياد داشته باشيد؛ اين است كه كنترل صحيح استرس مى توند ابزار بسيار قدرتمندى درمقابل بيمارى هاى حاد و 
خطرناكك باشد. 

استرس جطور بر بدن تاثير مى كذارد؟ 

استرس واكنش ما به هر موقعيتى است كه باعث ترس يا نكرانى ما شود. در واكنش به يكك محركك ترسناكك. بدن ما آدرنالين 
ترشح مى كند. هورمونى كه ضربان قلب ما را بالا مى برد؛ باعث نفس نفس زدن ما شده و حس هوشيارى و احتياط ما را افزايش 
عيدهد. 

انفجارهاى كوتاه مدت استرس جندان هم بد نيستند و در واقع؛ اين استرسها ميتوانند مواد شيميايى كه مى توانند حافظه ما را تقويت 
كرده؛ انرى ما را اقزايش داده؛ و باعث شوند كه هوشيارتر و مراقب تر باشيم را تحريكك كنند. اكر كور خرى را يكك شير كرسنه 
تعقيب كنده اين آدرنالين باعث مى شود كه كور خر سريعتر بدويده سريعتر فكر كندء و به سرعت به خاطر آورد كه بار قبل جطور 
خود را نجات داده. 

اماء ككورخر ها و ساير يستانداران مثل انسانها از استرس حاد رنج نمى برند. وقتى كورخر از دست شير فرار مى كند؛ استرس او تمام 
مى شود (نا دفعه بعد كه اين موقعيت دوباره براى او بيش آيد). كورخر هاء اجاره خانه ترافيكك, يا قسط و بدهى ندارند. لازم 
نيست كه نككران برداخت قبض هاء مريض 
است كه براى سلامت انسانها خطرساز خواهد بود. 


شدنء يا قبول شدن در دانشكاه باشند. مت ين مى كويند اين استرس حاد و مزمن 





استرس مزمن سزندكى كردن تحت موقعيت هاى استرس زا براى مدت زمانى طولانى--مى تواند تاثير منفى عميقى بر وضعيت 
جسمى ما داشته باشد. وقتى تهديدى را تجربه مى كنيم؛ جه اين تهديد فيزيكى باشد يا روانى» بدن ما وارد وضعيت فرامحركك مى 
ين (يا آدوناا 





شود. فعاليت در سيستم عصبى موافق بالا رفته و غده فوق كليوى هورمون اب ) ترشح مى كند و نوريبنفرين را وارد 
جربان خون مى كند. در همين زمان؛ غده فوق كليوى كورتيزول نيز ترشح ميكند كه بيام آزاد كردن اسيدهاى جرب را براى 
انفجار انرزى به بدن مى فرستد. 


اين سيستم عصبى و فعاليت هورمونى باعث كند شدن كوارش: بالا رفتن قند خونء و يمباز خون توسط قلب به درون ماهيجه 





ها مى شود. اين وضعيت وقتى اتومبيلى در خيابان به سمت شما منحرق شده است مى تواند مفيد باشده اما در أكثر مواردى كه اين 
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هورمون ها به وضعيت فرامحركك مى روند؛ آسيب و زيان ايجاد مى شود. استرس حاد نه تنها باعث بروز مشكلات معده؛ يبوست» 
اسهال, و سرماخورد كى هاى بيش از حد و عفونت هاى تنفسى مى شود, بلكه مى تواند سلامت ما را در دراز مدت نيز تهديد كند. 
اكنون كفته مى شود كه بالا بودن ميزان كورتيزول در بدن, عوارضى در بدن ايجاد كرده و مى تواند مشكلات التهابى مثل ورم 
مخاط روده بزركك و اكزما را بدتر كندء همجنين اختلالات خودايمن مثل ورم مفاصل روماتيسمى؛ قرحه اكله و تصلب بافت ها را 





تشديد مى كند. 





آيا ممكن است استرس بيمارى جدى ايجاد كند؟ 


است كه استرس عامل بسيار مهمى در بيماريها و مشكلاتى مثل فشارخون بالاء بيمارى هاى قلبى و ديابت 





شواهد بسيار دال بر ا 
مى باشد. 

اكر بطور مداوم انررى خود را به خاطر ذخيره انررى حركت دهيد؛ هيجوقت انرزى اضافى ذخيره نخواهيد كرد. سريعتر خسته شده 
و احتمال بروز ديابت در شما نيز افزايش مييابد. نتيجه فعال كردن بيش از حد سيستم قلبى-عروقيتان نيز به همين ميزان خطرساز 
است: اككر فشارخون شما وقتى از يكك شير فرار مى كنيد نا 180/18١‏ بالا برود. نشان مى دهد كه خود را با موقعيت تطبيق داده ايده 
اما اكر هر بار كه اتاق فرزندتان را شلوغ بلوغ ببينيد باز فشارخونتان روى آن مقدار برسد؛ ممكن است در معرض ابتلا به مشكلات 
و بيمارى قلبى باشيد. 

آيا مى توان استرس را در حملات قلبى يا سكته دخيل دانست' 
بالا بودن فشار خون باعث مى شود كه قلب بيشتر و سخت تراز حد نرمال كار كند و خطر حملات قلبى؛ سكته. و نارسايى كليه ها 





در اين شرايط بيشتر مى شود. طبق يكك تحقيق جديد, استرس فكرى باعث جمع شدن و انقباض لايه داخلى ركك هاى خونى مى 
شود كه ممكن است احتمال مركك هاى قلبى را افزايش دهد. 

درواقع؛ در سيتامبر 02٠0‏ محققان كانادايى تحقيق برجسته اى بر روى 10.0٠00‏ نفر از 1ه كشور انجام دادند كه عوامل اصلى 
بسار هاى قلبى زا مشي كرة. اين تتسقيق هوياقت كه استرس طولانتى سفت امال برؤز حتملات قلبى زا ذو براير عى كنقم 
تحقيق ديككرى دريافت كه افرادى كه مبتلا به بيمارى هاى قلبى هستند» طى استرس هاى احساسى با خطرات بيشترى از مشكلات 
قلبى روبه رو هستند. 


آيا استرس بر ديابت نيز تاثي رككذار است؟ 





محققان اكنون باور دارند كه استرس مى تواند بر 
مواجهه با استرس هاى فيزيكى مثل بيمارى يا آسيب ديد كى؛ مى تواند سطح كلوكز را در خون بالا بيرد. 
در سالهاى اخير سازمان هايى مشل انجمن ديابت امريكاء انجمن قلب امريكاء و انجمن سرطان امريكا روى رابطه بين استرس و 


وضعيت هابى كه در تلاش براى مداواى آن هستند؛ تمركز كرده اند. 


اثي ركنذار باشد. در افراد مبتلا به ديابت نوع ؟؛ هورمون هاى استرس در 


آيا برخى افراد بيشتر در معرض استرس هستند؟ 
دقيقاً به همان صورت كه برخى افراد بيشتر از سايرين نكران مى شوند, استرس در بعضى از ما واكنش فيزيكى قوى ترى ايجاد مى 


مدت آن در دوران بيرى 





كند. و افراديكه در جوانى بدنشان بيشتر در مقابل استرس تهيبج مى شود ممكن است از آسيب هاى د 
رنج برند. در يكك تحقيق جديد؛ جوانانى كه با افزايش فشارخون به استرس واكنش مى دادند؛ در سنين جهل سالكلى بيشتر در 
معرض ايتلا به فشارخون قرار مى كيرند. 

به طور كلى افراديكه واكنش فشارخون آنها درمقابل استرس ب 


تحقيق ديكر رابطه مستقيمى بين اضطراب, استرسء و واكنش هاى ناسالم بيدا كرده است. طبق اين تحقيق؛ بالا بودن استرس فكرى» 





بوده؛ بيشتر در معرض ابتلا به فشارخون هستند. 


به ويزه اضطراب هاى مربوط به ترس» بروز مركك هاى قلبى را در خانم ها افزايش مى دهد. 
كى جه بايد كرد؟ 


بهترين استراتؤى ها براى برورد با استرس شامل ايجاد تغيرات سالم در شيوه زندكى مى شود به صورتيكه زمان بيشترى براى 





براى كاهش استرس در 


استراحت و آرامش وقت كذاشته شود. داشتن مقدار مناسب ورزش در روز به از بين بردن فشارهاى روحى كمكك كرده و باعث 





عن شود 





انيم خوابى عميق تر و باكيفيت تر داشته باشيم. داشتن يكك ريم غذايى سالم و خواب كافى در شب در كنترل استرس 
شما نقش موثرى دارد. 

ك هاى تمدد اعصاب هم ميتواند كمكك كننده باشد. از تمرينات تنفس عميق ياغ درمان هاى تمدد اعصاب كه در آن 
» بوكا و انجام حركات كششى نيز روشى بسيار عالى براى مقابله با 


استرس به شمار مى رود. بايد اين روشها را امتحان كنيد تا ببينيد كه كداميكك از اين تكنيكك ها بهترين كارايى را براى شما دارد. 





عضلات را ذره به ذره ريلكس مى كند, بهره جوييد. مد ب 





در دراز مدت تاثيراث آثرا مشاهده خواهيد كرد. 
اعصاب و روان 


بيماريهاى اعصاب و روان جيست ؟ 
جسم و روان انسان ارتباط و وابستكى شديد به هم دارند لذا بيمارى در هر كدام » ديكرى را 
وعلالئم بيمارى جسمى معمولاً با جشم قابل ديدن و يا با حواس ينجكانه قابل دركك مى باشند اما علائم بيمارى روانى معمولاً در 


نيز تحت تائير قرار مى دهد عوارض 








عواطف , احساسات و رفتار فرد نفوذ بيدا مى كند و در اوايل بيمارى يكك حس و حالتهاى مبهمى است كه فرد به راحتى آن را 
دركك نمى كند 

تقسيم بندى بيماريهاى روانى 

- #بيماريهاى خلقى : 

خلق همان حالت هيجانى بايدار يكك فرد است كه كاهى به طور طبيعى در طيفى از شادى وغم در نوسان است . بيماريهاى خلقى با 
احساسهاى نابهنجار افسردكى و يأس مشخص ميشوند كه فرد به صورت مداوم داراى حالتهاى مذكور مى شود و انواع آن عبارتند 


5 
از 





الف > بيمارى افسردكى : خلق افسرده , از دست دادن انررى و علاقه » احساس كناه . كاهش تمركز . از دست دادن اشتها , افكار 
خود كشى يا مركك و مشكلات خواب و ... ازعلائم آن است كه خود به جند دسته اختلال افسرد كى اساسى » افسرد كى فصلى » 
افسرد كى اتيبيكك يا غيرنرمال يا فيزئول , افسرد ككى مضاعض . اختلال افسرده خويى و... تقسيم مى شود . 

ارى اختلال دوقطبى : همجنان كه از اسم آن بيداست داراى دو حالت است كه يكك حالت آن از علائمى مانند : خلق بالاء 








برش افكارء كاهش خواب . افزايش اعتماد به نفس . خود بزركك بينى . افراط در فعاليت . ولخرجى و افزايش ميل جنسى و . 
تشكيل شده است و حالت دوم برعكس . احساس افسردكى مى باشد كه خود به جند دسته اختلال دو قطبى . 7 اختلال دوقطبى.27 


اختلال + 





قى ادوارى و .. تقسيم ميشود . 
؟-بيمارى هاى اضطرابى : 
اضطراب در بعضى شرايط و مواقع امرى طبيعى است اما اككر به صورت احساس فراكيرى از نككرانى يا وحشت درآيد بيمارى تلقى 


مى كردد كه انواع آن عبارت است 





الف - اختلال هول (يانيكك ) : دوره اى از ترس يا ناراحتى شديد است كه ابتدا و انتهاى آن مشخص ميباشد كه اغلب با بازار 





هراسى همراه مى باشد كه علائم آن به صورت تيش قلب ٠‏ تعريق ؛ لرزش ؛ احساس خفككى . درد سينه . تهوع , سركليجه ؛ ترس از 
ديوانه شدن ويا مردن ؛ مورمور شدن . سرما لرزه و.. مى باشد 

- هراس هاى بيماركونى (فوبيا) : فرده ترس مداوم و شديد از موقعيتهاى معين يا اشياء خاص و يا مكانهاى خاص دارد و انواع 
مختلفى مانند هراس اختصاصى » جمعيت هراسى » بازار هراسى و ... دارد . 

ج > اختلال وسواسى - اجبارى : وسواس عبارت است از : فكر . احساس . انديشه يا حسى عود كننده و مزاحم و اجبار نيز فكر يا 
رفتارى آكاهانه » معيارمند و عود كنشده است ماند 








: شمارش » وارسى . اجتناب , شستشو و ... كه اين افكار وسواسى باعث 
اضطراب و رفتارهاى اجبارى باعث كاهش اضطراب مى شود . 

د- اختلال فشار روانى يس از آسيب (01510): مجموعه اى از علا.ثم كه بس از مواجهه (ديدن يا شنيدن ) با يكك عامل فشار 
آسيب زاى بى نهايت شديد براى فرد بوجود مى آيد كه فرد به صورت ترس و درماند كَى به اين تجربه ياسخ مى دهد و واقعه را 
اب كند . 





دائماً در ذهن خود مجسم مى كند و در عين حال مى خواهد از يادآورى آن اج 
ه - اختلال اضطرابى فراكير : اضطراب و نككرانى مفرط در اكثر اوقات روز درباره جنادين واقعه يا فعاليت ؛ طى ي 
شش ماهه تعريف مى شود. 

-7اختلالات روان بريشانه (سايكوز): 





دوره حداقل 





اين كونه بيماران به صورت حس واقعيت سنجى آنان مختل هى شود و فرد على رغم داشتن توهم يا هذيان نسبت به 
بيمارى خود بصيرت و آكاهى ندارد كه انواع آن عبارتئد از : 

الف - اسكيزوفرنى : فرد از علائم هذيان , توهم , تكلم نابسامان » 
داشته باشد درصورتيكه علائم كمتر از 7 ماه باشد به آن ا 


-عاطفه كسيختكى( اسكيزوافكتيو ) : د, 


نابسامان , علائم منفى حداقل 7 تاى آن را به مدت7 ماه يا 








فرنى فرم اطلاق مى شود . 
ين بيمارى فرد هم خصايص اختلال خلقى و هم خصايص اختلال روانبريشى را دارد 











ج - اختلالل هذيانى : اختلالمى است كه بيمار علاعت غالبش عمدتاً يكك هذيان ثابت مى باشد و ساير حوزه هاى كاركرد او 
مشكلى ندارد كه انواع مختلفى مانند : بدكمانى يا يارانوئيد » خودبزركك بينى ؛ عاشقى » حسادت و. دارد , 

د- اختلال روانيريشى كنذرا: فرد در عرض يكك روز تا حداكثر يكك ماه به دنبال يكك فشار شديد روانى ؛ اجتماعى » حس واقعيت 
سنجى او مختل شده باشد 

- #اختلالات شبه جسمى : 

اين نوع اختلالات عبارتند از : نشانه هاى جسمانى كه عارضه اى طبى را تداعى مى كنند ولى با هيج عارضه طبى يا مصرف موادى 
خاص يا اختلال روانى ديكر قابل نمى باشند كه انواع مختلف آن : 


الف > اختلال جسمانى كردن : علائم مختلف جسمى متعدد است كه با معاينات جسمانى و بررسى آزمايشات كافى قابل توجيه 





نمى باشند . 
ب - اختلال تبديلى : يكك يا جند نشانه عصبى ( مثلاً : فلجى ١‏ كورى ٠‏ لنكيدن , بى حسى » غش كردن ) كه با يكك اختلال طبى يا 
عصبى شناخته شده قابل توجيه نبوده و با عوامل روانشناختى واسترس شروع و تشديد شود 


ج - خودبيمارانكارى : اشتغال ذهنى ببمار با ترس از بيمارشدن يا اعتياد وى مبنى بر ابتلا به يكك بيمارى جدى . 








د- اختلال بدريختى بدن : اشتغال ذهنى يا نقص تخيلى (مثل بينى بدريخت ) يا تحريف مبالغه آميز يكك عيب خفيف و جزيى در 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ب9عا! از و نل دار 


ظاهر جسماتى امت . 





ه - اختلال درد : وجود دردى كه مركز اصلى توجه بالينى است . عوامل روانشناختى نقش مهمى درا 
در تمام اختلالات ذكر شده اختلال ناشى | زمصرف مواد و اختلال ناشى از طبى عمومى نيز بايد به آنها اضافه كرد 


اختلالاءت جنسى : اختلالاات تجزيه اى » اختلالاءت خوردن ؛ اختلالاات خواب ؛ اختلالاات شخصيت . اختلالاات ناشى از سوء 





مصرف مواد , اختلالات فراموشى و دمانس و .... از ديكر اختلالات مربوط به بيماريهاى اعصاب و روان مى باشد . 

نكاهى به علل و علائم افسردكى به عنوان شايع ترين بيمارى اعصاب و روان 

افسردكى يكك اختلال خلقى است كه امروزه در كروه شايع ترين بيمارىهاى اعصاب و روان جاى كرفته است. به كفته كارشناسان؟ 
احتمال بروز افسردكى در زنان دو برابر مردان است. به دنبال بروز افسرد كى. فرد از جامعه: خانواده يا دوستان كثاره كيرى كرده و 
عملكردهاى وى اعم از شغلى» تحصيلى و خانوادكى مختل مىشود. بنابراين شناسايى علايم اين اختلال و فراهم آوردن زمينههاى 
درمانى مناسب بيش از بيش ضرورى است. 

دكتر اميد رضائى؛ متخصص اعصاب و روان و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بهزيستى و توانبخشى در كفت وكو با ايسناء با بيان 
اين كه افراد به طور معمول طيف وسيعى از حالا.ت خلقى و روانى اعم از شاد و غمككين يودن؛ خنديدن و غصهدار بودن را تجربه 
مى كنشدء تصريح كرد: افراد به طور طبيعى براين حالادت خلقى روحى - روانى تسلط داشته و قادر به كنترل آنها هستند. در 
اختلالات خلقى 





بن احساس تسلط از بين رفته و فرد از اين بابت دجار رنج فراوانى مىشود. 





شيوع افسردككى در زنان دو برابر مردان 
اثرات زايمان» تفاوتهاى هورمونى و فشارهاى روانى و اجتماعى از علل افسردكى در زنان 

به كفته دكتر رضائىء فرد افسرده توانايى كنترل اين روحيه و خلق افسرده را ندارد. افسردكى حدود ٠١‏ تا 10 درصد در زنان و ه تا 
٠‏ درصد در مردان شايع است. تفاوتهاى هورمونى بين دو جنس زن و مرد اثرات زايمان و تفاوت فشارهاى روانى و اجتماعى 
در زنان و مردان از جمله علتهاى شيوع دو برابرى افسرد كى در زئان نسبت به مردان است. 

عوامل رنتيكى اتفاقات روانشناختى عوامل اجتماعى و معنوى در بروز افسرد كى موثرئد 

اين متخصص اعصاب و روان با بيان اين كه افسردكى مانند هر اختلال اعصاب و روان ديكر در جهار حوزه ريشه دارده تصريح 
كرد: مسايل زيست شناختى مانند عوامل زنتيكى در بروز افسردكى موثراست,. بنابراين افراد داراى سابقه خانوادكى؛ اختلالات 
اعصاب و روان؛ مستعد بروز افسرد ككى ات روانشناختى نيز در بروز افسرد كى نقش مهمى دارند. به عنوان مثال فردى كه 
شريكك عاطفى خود را از دست داده در معرض خطر ابتلا به افسردكى قرار دارد. 


وى افزود: برخى از عوامل در سطح اجتماع معمولا به شكلى غيرمحسوس افراد را تحت تاثير قرار مىدهشد. عوامل معنوى از ديكر 








عوامل موثر در بروز افسردكى است. بر اين اساس اختلالاءت اعصاب و روان در افرادى كه به يكك وجود لايزال قدرت معتقدند 
كمتر مشاهده مىشود. 

دكتر رضائى ادامه داد: اين جهار مورد مى توانند تنظيم و تعادل در محيط مغز را بر هم 
آورد كه يكى از اين اختلالادت افسردكى است. همجنين بسته به اين كه كدام بخش از مغز تحت تاثير بيشترى قرار كرفته باشده 
علايم متفاوت بروز مى كند. 

به كفته وىء اين خلق افسرده از نظر بيمار مبتلاك كيفيت مشخصى دارد كه مىتوان آن را از يكك احساس طبيعى دلتتكى و 
مب وكؤازى متحاير كن به اين فزي يبنا احسياض نى كتلار دوزهلى قرا كزفيد كه حياس غمكي وبدلتك وى متفباوت أل 
احساس غمكينى وى در يكك حالت طبيعى است. بيماران افسرده علايم بيمارى خود را نوعى درد مشقتبار روحى توصيف كرده و 
حتى كاهى ازاين مسئله شكايت مىكنند كه قادر به كريه كردن نيستند. در مقابل كروهى ديكر نيز قادر به كنترل كريه خود 
كوشه كيرى و كنارهكيرى از جامعه؛ خانواده و دوستان از علايم ديكر افسرد كى 

حدود دو سوم بيماران افسرده كاهى به خودكشى فكر مى كنند 

اين دانشيار روانيزشكى افزود: كناهى بيماران افسرهده از جامعه؛ خانواده يا دوستان خود كنارهكيرى كرده و حتى از انجام 


فعاليتهايى كه زمانى مورد علاقه وى بوده؛ لذتى نمىبرد. همجنين ممكن است فرد از اين كوشه كيرى آكاهى نداشته و ديكران 


و اختلالات اعصاب و روان را 








متوجه آن شوند. حدود دو سوم كل بيماران افسرده كاهى به خودكشى فكر كرده و ازاين مقدار ٠١‏ تا ١8‏ درصد كاهى اقدام به 
اكلنى هم غى ككاالدة 

كاهش انرزى از علايم شايع افسرد كى 

دكتر رضائى كاهش انرزى رااز ديكر علايم شايع افسرد كى دانست و تصريح كرد: كاهش انرؤى سبب مىشود فرد وظايف خود را 
به خوبى انجام نداده و اختلال عملكرد تحصيلى؛ شغلى و خانوادكى را به دنبال داشته باشد. در اين صورت فرد انككيزه خود رااز 
دست داده و قادر به ايجاد طرحهاى جديد يا بيش بينى و برنامهريزى براى آينده نيست. 

اضطراب,اختلال خواب؛ كاهش اشتها و وزن از ديكر علايم شايع افسرد كى 

اين متخصص اعصاب و روان كفت: اختلالل در خواب بويزه سحرخيزى در بيماران افسرده شايع است. به اين صورت كه بيمار 


خييد 





صبحها زودتراز قبل از خواب برمى خيزد. كاهى بيماران از بيدار شدنهاى مكرر از خواب در طول شب و اين كه به دنبال اين بيدار 
شدنها دائم به مشكلات خود فكر مى كنند» شكايت دارند. 

دكتر رضائى اضطراب را يكى از شايع ترين علا-يم افسردكى عنوان كرد و با بيان اين كه اغلب بيماران مبتلا به افسردكى دجار 
كاهش اشتها و وزن مىشوند افزود: در مقابل كروه كوجكى از بيماران افسرده با اقزايش اشتها و افزايش خواب روبرو مى شوند. 
غيرطبيعى بودن قاعد كى و كاهش علاقه جنسى در افراد افسرده 

وى افزود: كاهى كروهى از علايم نباتى مانند غيرطبيعى بودن قاعدكَى يا كاهش علاقه و عملكرد جنسى در افراد افسردء مشاهده 
مىشود. كر دقت نشود كه اين علا-يم جزيى از علا-يم افسردكى است؛ ممكن است بيمار تحت درمانهاى زنان و زايمان ويا 
مشاورههاى درمان اختلالات جنسى قرار كيرد. 

مجموعه عوامل افسردكى سبب تشديد بيمارىهاى طبى ديكر م شود 


احتمال ابتلا به سوء مصرف مواد افراد افسرده 








به كفته اين متخصص اعصاب و روان؛ مجموعه عوامل افسرد كى سبب مى شوند كه بيمارىهاى طبى ديكر مانند ديابت؛ فشارخون» 
بيمارىهاى قلبى - عروقى و بيمارىهاى انسدادى مزمن ريه؛ در صورت وجود, تشديد شوند. 

دكتر رضائى با بيان اين كه كاهى افراد افسرده براى رهايى از حالات ناكوار خلقى به خوددرمانى با مواد مخدر يا الكل مىبردازند» 
افزود: ممكن است سوء مصرف مواد مخدر در افراد افسرده مشاهده شود. همجنين در اراد افسرده ممكن است شكايتهاى جسمى 
مانند يبوست» درد سيئه» دردهاى مختلف بدن مثل سردرد احساس كرختى و لختى در دست و يا مشاهده شود. 

احساس ضعف در تمركز و اختلال در تفكر از ديكر علايم افسردتكى 

اين متخصص بيمارىهاى اعصاب و روان ضعف در تمركز را از ديكر علايم افسردكى دانست و با بيان اين كه حدود :8 درصد 
باورند كه علايم بيمارى در طول روز تغيير مى كند تصريح كرد: احساس ضعف در تمركز يا مختل شد 
تفكر از علايم ديكر افسردكى است. از طرف ديككر بيماران افسرده بر اين باورنئد كه شدت علايم و حالات ناكوار در صبح بيشتر 
بوده و هر جه به غروب نزد يك تر مى شوند علايم كاهش مى يابد. 

ضعف عملكرد تحصيلى؛ رفتار ضد اجتماعى و تركث خانه از علايم افسردكى كود كان و نوجوانان 

دكتررضائى علايم افسردكى در كروه كودكك و نوجوان و كروه سالخورده را متفاوت از يكديكر دانست و اين باره به ايسنا ككفت: 
ضعف عملكرد تحصيلى؛ سوء مصرف مواد مخدر؛ رقتار ضد اجتماعى؛ ولنكارى جنسىء فرار از مدرسه و تركك خانه از علايم 
افسردكى در كود كان ونوجوانان اسث. 

تشخيص سخت و درمان طولانى مدت افسردكى در سالخوردكان 


بيماران افسرده بر 





وى با بيان اين كه افسردكى در سالخورد كان به صورت فراوان مشاهده مىشود. تصريح كرد: يايين بودن وضع اقتصادى و 


اجتماعى: از دست دادن همسر ابتلاى همزمان به يكك بيمارى + و اتزواى اجتماعى فرد سالخورده را مستعد بروز افسرد كى 
هى كنند. شكايات + مانئد سردردء ضعف دست و با و اختلال در مراقبت از خود در سالخوردكان افسرده به مراتب بيشتر از 
جوانترهاست. 


دكتر رضائى كفت: معمولا افسردكى سالخورد كان سخت تشخيص داده شده و نيازمند طى زمان بيشترى براى درمان است. كاهى 
افسردكى در سالمندان با اين باور كه اين علايم طبيعى بوده و اقتضاى سن فرد استء جدى كرفته نمىشود. اين در حالى است كه 


در صورت تشخيص و درمان به موقع؛ اين افراد از كيفيت زندكى بهترى برخوردار خواهند شد. 





اين متخصص اعصاب و روان با بيان اين كه در اختلاى افسردكى مجموعهاى از اختلالا.ت دخيل هستند, افزود: هنكامى عنوان 
افسرده به كار كرفته مى شود كه فرد دو هفته به صورت بى در بى علا-يم افسردكى را تجربه كرده و در حوزءهاى مختلف دجار 
اختلال عملكرد شده باشد. 





به كفته وى» در درمان افسردكى مانند هر اختلال اعصاب و روان ديككر دو بخش عمده دارويى و غيردارويى اعم از روان درمان 
روانكاوى به كار كرفته مى شود. 

ابراز نكرانى بيماران از مصرف داروهاى اعصاب و روان بىمورد است 

دكتر رضائى كفت: در درمان» كاهى افراد نسبت به مصرف داروهاى اعصاب و روان و اين كه به اين داروها عادت كرده و يا 
بواسطه استفاده از آنها سست و خحوابآلود مىشوند ابراز نكرانى مى كنشد. بنابراين بهتر است درمان تحت نظر متخصص مربوطه 
انجام شده و نككرانى از بابت عوارض درمان به عهده وى كذاشته شود. به طور كلى؛ معمولا-عوارض دارو در مقابل منافع آن 
اسنجيده مىشود و دارو زمانى تجويز مىشود كه منفعت آن بسيار بيشتر از ضرر آن باشد. 

به هم ريختكى در محيط شيميايى مغز علت اساسى اختلالات اعصاب و روان 

عدم استعداد رُنتيكى؛ حمايتهاى خانواد كَى و اجتماعى تا حد زيادى در رفع افسردكى موثر است. 

اين متخصص اعصاب و روان علت اساسى اختلالات اعصاب و روان را بهم ريختكى در محيط شيميايى مغز عنوان كرد و كفت: 





داروهاى مصرفى در درمان اختلالاءت اعصاب و روان نقش متعادل كننده و ترميم كننده به هم ريختكى هاى مغز است, معمولا 
داروهاى اعصاب و روان به شكل موقتى و براى جند ماه مصرف شده و بعد از بهبود حالات اعصاب و روان به تدربج قطع مىشود. 

دكتر رضائى درمان را وابسته به جند عامل دانست و در توضيح اين عوامل به ايسنا كفت: در صورت عدم استعداد رُنتيكى» شانس 
بهبودى كامل فرد افسرده زياد است. همجنين حمايتهاى خانوادكى و اجتماعى تا حد زيادى در رفع بيمارى موثر است. بهرهمندى 
از تحصيلات بالاء متاهل بودن» عملكرد خوب قبل از بيمارىء نبود اختلالات مربوط به مصرف مواد و نداشتن اختلالات اعصاب و 


روان ديكر تا حد زيادى در بهبودى فرد افسرده موثر است. 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه /ا9عا! از ونلإ دنار 


يرسش و ياسخ در مورد اعصاب و روان. 





جرا بيشتر مردم از مراجعه به روا نبزشكك و روانشناس خوششان نمىآيد؟ 

البته امروز در ديكر كشورها به خصوص كشورهاى غربى اين مساله جا افتاده و مردم به راحتى مراجعات متعددى دارند حتى شايد 
به يكك فرهنكك تبديل شده باشد. خوشبختانه در كشور ما نيز فرهنكك عمومى به سمت اين حالت در حال حركت است و اين مساله 
كم كم بين مردم جا افتاده كه بالاخره مغز نيز مانند قلب. كليه؛ كبد و سيستم كوارش مىتواند بيمار شود و براى رفع كسالت آن 
بايد به متخصص آن مراجعه كرد و اين موضوع را نيز بايد به مردم باوراند كه مانند خريد ماشين, در اين مورد هم به اهل فن آن 
مزاح كنتد. 

يكى ديكر از باورهاى نادرست اما رايج در ميان مردم اين است كه 
و روان درمان قطعى دارد؟ 

بيمارىهاى اعصاب و روان جدا از ديكر بيمارىهاى يزشكى نيست. در بيمارىهاى كوناكون بدن عموم اشكالات در سطح سلولى 
اتفاق مىافتد. براى مثال اككر ديابت يا مرض قند ايجاد مىشود يكك اشكال در ترشح و عملكرد انسولين در سطح سلولى بدن است. 


در بين سلولهاى مغزى نيز مواد بيوشيمى وجود دارد كه وقتى تعادل اين مواد به هم مىخورد موجب بروز بيمارىهاى متعددى 


بيمارىهاى روائى درمانى ندارند. آيا بيمارىهاى اعصاب 








مىشود كه با درمانهاى كوناكون ما اين مواد بيوشيمىرا به حالت تعادل مىرسانيم. عموما در بيشتر بيمارىها درمان قطعى نداريم. 
براى مثال فرد تا زمانى كه قرص فند خود را مىخورد و رعايت برخى اصول را مى كند قند او كنترل مىشود. ولى اين دستور كه 
بايد دارو را بخورد وجود دارد. در بيمارىهاى اعصاب و روان نيز وضعيت به همين منوال است و شايد وضعيت بهتر باشد. ممكن 
است يكك فرد ديابتى؛ فشار خونى؛ قلبى؛ كليوى و ... تا آخر عمر دارو بخورد ولى خوشبختانه در درمان اغلب بيمارىهاى اعصاب 
و روان يكك دوره درمانى وجود دارد و اكر درمان به طريقه صحيح انجام شود مى توان يس از مدتى دارو را قطع كرد. 

شايع ترين بيمارىهاى اعصاب و روان در جامعه ما كداماند؟ 

برخلا.ف ديدكاه عمومىكه از كلمه بيمارىهاى اعصاب و روان بدترين نوع آن اصطلاحاً ديوانكى يا روانى بودن در ذهن آنها 
شكل مى كيرد در مطبها با درصد بسيار كمىاز اين بيماران مواجه هستيم و اصولاً ما اين وازءها را قبول نداريم ولى آنجه را كه 
مردم در ذهن خود دارند كمتر از يكك درصد بيماران ما را تشكيل مىدهد. شيوع اضطراب مانند سرماخورد كى در يزشكى بسيار 
زياد است. افسردكى بخش جشمكيرى از افراد جامعه از سن با 
بيمارىها در اين رشته محسوب مىشود. بعضى از مردم به علت ترس از انكك بيمارى براى مثال افسردكى با مراجعه نكردن به 
متخصص كاهى صدمات غير قابل جبرانى از نظر اجتماعى و روانى وحتى جسمىدريافت مى كنند ولى نكران هستند نكند 
بفهمد او يا اعضاى خانواده او مبتلا به ييمارى است. ما روزائه شاهد نابودى زندكىهاى ككوناكونى هستيم: شاهد برخاشكرىء افت 
كارايى و تحصيلى؛ خودكشىء بزهكارى و اعتياد و ... هستيم كه شايد با يكك مشاوره ساده مى شدجلوى اين اتفاقات را كرفت. من 
حتى مى خواهم بكلويم بيمارىهاى اعصاب و روان مى تواند اعتقادات دينى يكك فرد را سست كند. 

مطلب جالبى را ذكر كرديد. واقعا رابطه 
حوزه روح از حوزه علوم تجربى و انسانى خمارج است ولى روانيزشكى يكك علمىاست كه بشر بخش اعظم آن را شناخته ولى 
ماندد علوم ديكر بخشهاى ناشناخته نيز دارد. مترادف كردن بيمارىهاى روحى و روانى اشتباه است و اين طرز تفكر كه فقط 


كسانى كه اعتقادات ضعيف دارند به بيمارىهاى روانى مبتلا مى شوند هم اشتباه است. ولى اين باور وجود دارد كه اعتقادات دينى 





ن تا سالمندان را درب ركرفته است. وسواس و اعتياد جزو رايجترين 





ن اعتقادات دينى و سلامت و روانى جيست؟ 








و معنويت بر بهداشت روان موثر است و متقابلا بهداشت روان يكك فرد مى تواند بر اعتقادات دينى او موثر باشد بنابراين شايد |: 
حيث توجه به بهداشت روان در مقايسه با بيمارىهاى جسمىارجحيت بيشترى داشته باشد. 

يكى از نكرانىهاى مردم درباره درمانهاى روا نبزشكى مربوط به داروهاى اعصاب و روان است كه فكر مى كنند اعتيادآور است و 
يا عوارض زيادى به همراه دارد. 

بايد تعريف ما از اعتياد مشخص شود. آيا اككر فردى براى مثال قرص قند و يا قرص فشار خون مصرف مى كند و وقتى يكك روز آن 
را نمىخورد قند او و يا فشار خون او بالا مىرود بايد بككوييم به قرص قند و يا قرص فشار خون اعتياد دارد؟ اككر اعتياد | 
بس بيشتر درمانهاى بزشكى اعتياد است. 
داروهاى اعصاب و روان هم مثل بيماران اعصاب و روان؛ مظلوم واقع شدهاند. وقتى ما مى كوييم فردى اعتياد بيدا كرده است شايد 


فرد اصالا مشكلى نداشته است و براى مثال از سر كنجكاوى اقدام به سوءمصرف مواد كرده و يس از آن به دارو وابسته شده و هر 








اين صورت بايد بكنوييم اعتياد جيز خوبى است ولى اينطور نيست,. به نظر من 


روز به ميزات مصرف او اضافه مى شود و متقابلاً- هر روز از كارايى او كاسته مىشود ولى وقتى كه ما شروع به تجويز يكك داروى 
اعصاب و روان م ىكنيم فرد با علايم و مشكلات متعدد يكك بيمارى اعصاب و روان مواجه بوده به طورى كه موجب افت كارى او 


شده و با مصرف اين داروها انتظار اين است كه كارايى او اقرايش بيدا كند وكرنه درمان صحيح انجام نشده است و يس از مدتى 





از ميزان دارو كاسته مىشود. فرد معتاد هر روز كه مواد خود را مصرف مى كند به فكر مصرف فرداى خود نيز هست ولى فردى كه 
تحت درمان است به فكر است كه جه زمانى داروهاى خود را قطع مى كند. متاسفانه در بيشتر درمانهاء دير مراجعه كردن بيمار ويا 
مداخله او در جكونككى مصرف داروها و يا تجويز ناصحيح دارو از سوى بعضى از همكاران بزشكك موجب مىشود بيماران به سريع 
انواده بتزوديازبينها مانند لورازيام» آلبروزولام؛ ديازيام؛ كلروديازي وكسايد؛ اكزايام و... كه جزو داروهاى فرعى 
ما هستند وابستككى يبدا كنند و كرنه به طور قاطع مى كويم كه داروهاى اصلى روانيزشكى اعتياد آور نبوده و از طرفى عوارض آن 
از ديكر داروهاى يزشكى بيشتر نيست. 

علت بيمارىهاى اعصاب و روان جيست؟ خود مردم جه قدر مى توانند در بيشكيرى و درمان خود دخالت داشته باشند؟ 


سه عامل اصلى در بروز يكك بيمارى اعصاب و روان دخالت دارد: 





الاثرترين دارو از 


بيولوزيكك بدن يعنى تغييراتى كه در سطح هورمونهاء سلولها و مواد بيوشيمى بدن اتفاق مىافتد و يا وجود يكك رن مى تواند 
موجب ظهور يكك بيمارى شود. 

تفكر يكك فرد. شناخت او از اتفاقات و افراد بيرامون خود. جككونكى بروز هيجانات و كنترل آن» نوع قضاوت 
كردنهاى او؛ جكونكى سازش يذيرى و كنترل استرس و... در حوزه اى است كه در بروز يكك اختلال مى تواند نقش داشته باشد. 
مسايل اجتماعى: كه ناشى از حضور فرد در يكك محيط و يا ارتباط او با ديكر افراد ايجاد مىشود. حوادث ناكواره خبرهاى بد 
ديدن صحنههاى ناخوشايئد» فشارهاى و استرسهاى شغلى و محيطى نمونههايى از مسايل اجتماعى محسوب مى شوند. 

به جز در بعضى موارد هر سه عامل فوق در اين بيمارىها سهم دارند وشايد به دليل همين مساله است كه در مفهوم عام بيشكيرى 
اوليه يكك كار بيجيده است و بايد از كودكى روى افراد كار كرد نا ريسكك به خطر افتادن بهداشت روان آنها را كم كرد ولى 


امروزه ثابت شده است كه ورزش كردنء آموزش راههاى كنترل استرسء؛ كمتر در معرض استرس بودن مثبت نككرى و اعتقادات 





روان فرد: 


دينى و كاهى حتى بى اطلاعى از بعضى خبرها مى تواند در كاهش خطر بروز اختلال نقش داشته باشد كه ما در توصيههاى خود به 
بيماران ويا خانواده آنها تذكر مىدهيم ولى همين جا بايد اين نكته را يادآور شوم كه همجنان كه براى يكك بيمارى ديابت و يا 
بيمارى قلبى برخى توصيهها را داريم ولى اكر علا-يم او آنقدر شديد است كه با توصيههاى غير داروبى رفع نمىشود اقدام به 
تجويز دارو مى كنيم؛ در اين رشته نيز به همين طريق است و كاهى اين توصيدها تا يكك سطحى از درمان موثر است و در مواقعى هم 
مجبور به تجويز دارو هستيم. 

به هر حال بهعنوان حرف آخر مىخواهم بكويم مراجعه به يكك متخصص مىتواند دريجهاى به دنياى جديد براى انسان بككشايد و 
مردم نبايد نكران حرف و حديثهاى ديكران باشند. 

منابع : 

بيماريهاى اعصاب و روان جيست ؟ 20039160117 الالالالالا/ نمطا 

داروهاى اعصاب مظلومند!! 60171. 010018.أ05اع زم//:مغ6ا 

نكاهى به علل و علائم افسرد كى به عنوان ‏ 
اعصاب و روان 





رى أعصاب و روان 0110.©0177/لا-130أ/:صغغط 





بيماريهاى اعصاب و روان جيست ؟ 
جسم و روان انسان ارتباط و وابستكى شديد به هم دارند لذا بيمارى در هر كدام » ديككرى را نيز تحت 


وعلاثم بيمارى جسمى معمولاً با جشم قابل ديدن و يا يا حواس بنجكانه قابل درك مى باشند اما علائم بيمارى روائى معمولاً در 


قرار مى دهد عوارض 





عواطن , احساسات و رفتار فرد نفوذ بيدا مى كند و در اوايل بيمارى يكك حس و حالتهاى مبهمى است كه فرد به راحتى آآن را 
دركك نمى كند . تقسيم بندى بيماريهاى روانى : 

- #بيماريهاى خلقى : 

خلق همان حالت هيجانى يايدار يكك فرد است كه كاهى به طور طبيعى در طيفى از شادى وغم در نوسان اسث . بيماريهاى خلقى با 
احساسهاى نابهنجار افسردكى و يأس مشخص ميشوند كه فرد به صورت مداوم داراى حالتهاى مذكور مى شود و انواع آن عبارتند 
از 

الف > بيمارى افسردكى : خلق افسرده » از دست دادن انرزى و علاقه » احساس كناه . كاهش تمركز , از دست دادن اشتها , افكار 
خود كشى يا مركك و مشكلات خواب و ... ازعلائم آن است كه خود به جند دسته اختلال افسرد كى اساسى . افسرد كى فصلى » 
افسرد كى اتيييكك يا غيرنرمال يا فيزئول , افسردكى مضاعف , اختلال افسرده خويى و... تقسيم مى شود . 

> بيمارى اختلال دوقطبى : همجنان كه از اسم آن بيداست داراى دو حالت است كه يكك حالت آن از علائمى مانند : خلق بالاء 











بينى ؛ افراط در فعاليت ؛ ولخرجى و افزايش ميل جنسى و .... 
تشكيل شده است و حالت دوم برعكس . احساس افسردكى مى باشد كه خود به جند دسته اختلال دو قطبى » 7 اختلال دوقطبى»2 
اختلال خلق ادوارى و .. تقسيم ميشود . 

؟-بيمارى هاى اضطرابى 


اضطراب در بعضى شرايط و مواقع امرى طبيعى است اما اككر به صورت احساس فراكيرى از نككرانى يا وحشت درآيد بيمارى تلقى 


برش افكنارء كاهش خواب ء افزايش اعتماد به نفس » خود ب 


مى كردد كه انواع آن عبارت است 

الف - اختلا-ل هول (يانيكك ) : دوره اى از ترس يا ناراحتى شديد است كه ابتدا و انتهاى آن مشخص ميباشد كه اغلب با بازار 
هراسى همراه مى باشد كه علائم آن به صورت تيش قلب » تعريق , لرزش » احساس خفكى » درد سينه » تهوع , سر كيجه » ترس از 
ديوانه شدن ويا مردن ؛ مورمور شدن ؛ سرما لرزه و.. مى باشد 

ب - هراس هاى بيماركونى (فوبيا) : فرده ترس مداوم و شديد از موقعيتهاى معين يا اشياء خاص و يا مكانهاى خاص دارد و انواع 
مختلفى مانند هراس اختصاصى » جمعيت هراسى , بازار هراسى و ... دارد . 

ج > اختلال وسواسى - اجبارى : وسواس عبارت است از : فكر . احساس . انديشه يا حسى عود كننده و مزاحم و اجبار نيز فكر يا 


اب » شستشو و ... كه اين افكار وسواسى باعث 





رفتارى آكاهانه , معيارمند و عود كننده است مانند : شمارش » وارسى » اج 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 9/8ع!ا! از ونلإ دنار 


اضطراب و رفتارهاى اجبارى باعث كاهش اضطراب مى شود . 
د- اختلال فشار روانى يس از آسيب (215]0): مجموعه اى از علا-ئم كه بس از مواجهه (ديدن يا شنيدن ) با يكك عامل فشار 
آسيب زاى بى نهايت شديد براى فرد بوجود مى آيد كه فرد به صورت ترس و درماند كَى به اين تجربه ياسخ مى دهد و واقعه را 
دائماً در ذهن خود مجسم مى كند و در عين حال مى خواهد از يادآورى آن اجتناب كند . 

ه - اختلال اضطرابى فراكير : اضطراب و نكرانى مفرط در اكثر اوقات روز درباره جندين واقعه يا فعاليت , طى يكك دوره حداقل 
شش ماهه تعريف مى شود. 

-7اختلالات روان بريشانه (سايكوز): 

اين كونه بيماران به صورت جشمكير حس واقعيت سنجى آنان مختل مى شود و فرد على رغم داشتن توهم يا هذيان نسبت به 
بيمارى خود بصيرت و آكاهى ندارد كه انواع آن عبارتند از : 

الف - اسكيزوفرنى : فرد از علائم هذيان , توهم , تكلم نابسامان , رفتار نابسامان , علائم منفى حداقل 7 تاى آن را به مدت7 ماه يا 
بيشتر داشته باشد درصورتيكه علائم كمتر از 7 ماه باشد به آن اسكيزوفرنى فرم اطلاق مى شود . 

ب - عاطفه كسيختكى( اسكيزوافكتيو ) : در اين بيمارى فرد هم خصايص اختلال خلقى و هم خصايص اختلال روانبريشى را داره 





ج - اختلالل هذيانى : اختلالمى است كه بيمار علااعت غالبش عمدتاً يك هذيان ثابت مى باشد و ساير حوزه هاى كاركرد او 
مشكلى ندارد كه انواع مختلفى مانند : بدكمانى يا يارانوثيد » خودبزر 
د- اختلال روانبريشى كدذرا: فرد در عرض يكك روز تا حداكثر يكك ماه به دنبال يكك فشار شديد روانى , اجتماعى ؛ حس واقعيت 
سنجى او مختل شده باشد 

- #اختلالات شبه جسمى 

اين نوع اختلالات عبارتند از : نشانه هاى جسمانى كه عارضه اى طبى را تداعى مى كنند ولى با هيج عارضه طبى يا مصرف موادى 
خاص يا اختلال روانى ديكر قابل توجيه نمى باشند كه انواع مختلف آن : 

الف > اختلال جسمانى كردن : علائم مختلف جسمى متعدد است كه با معاينات جسمانى و بررسى آزمايشات كافى قابل توجيه 





بينى ١‏ عاشقى . حسادت و.... دارد . 


نمى باشئد . 
ب - اختلال تبديلى : يكك يا جند نشانه عصبى ( مثلا : فلجى ؛ كورى , لنكيدن ؛ بى حسى ‏ غش كردن ) كه با يكك اختلال طبى يا 
عصبى شناخته شده قابل توجيه نبوده و با عوامل روانشناختى واسترس شروع و تشديد شود 

ج - خودبيمارانكارى : اشتغال ذهنى بيمار با ترس از بيمارشدن يا اعتياد وى مبنى بر ابتلا به يك بيمارى جدى . 

د- اختلال بدريختى بدن : اشتغال ذهنى يا نقص تخيلى (مثل بينى بدريخت ) يا تحريف مبالغه آميز يكك عيب خفيف و جزيى در 
ظاهر جسمانى است . 

ه - اختلال درد : وجود دردى كه مركز اصلى توجه بالينى است . عوامل روانشناختى نقش مهمى در اين اختلال به عهده دارند . 
در تمام اختلالات ذكر شده اختلال ناشى | زمصرف مواد و اختلال ناشى از طبى عمومى نيز بايد به آنها اضافه كرد 

اختلالاءت جنسى : اختلالا.ت تجزيه اى ؛ اختلالاءت خوردن » اختلالا.ت خواب » اختلالاات شخصيت . اختلالاءث ناشى از سوء 
از ديكر اختلالات مربوط به بيماريهاى اعصاب و روان مى باشد . نكاهى به علل و 
ين بيمارى اعصاب و روان 


مصرف مواد , اختلالات فراموشى و دمانس و 
علائم افسرد كى به عنوان شا 
افسردكى يكك اختلال خلقى است كه امروزه در كروه شايع ترين بيمارىهاى اعصاب و روان جاى كرفته است. به كفته كارشناسان؛ 
احتمال بروز افسردكى در زنان دو برابر مردان است. به دنبال بروز افسردكى» فرد از جامعه؛ خانواده يا دوستان كنار كيرى كرده و 
عملكردهاى وى اعم از شغلى؛ تحصيلى و خانوادكى مختل مىشود. بنابراين شناسايى علايم اين اختلال و فراهم آوردن زمينههاى 
درمانى مناسب بيش از ييش ضرورى است. 

دكتر اميد رضائى؛ متخصص اعصاب و روان و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بهزيستى و توانبخشى در كف توكو با ايسناء با بيان 
اين كه افراد به طور معمول طيف وسيعى از حالا.ت خلقى و روانى اعم از شاد و غمككين بودن خنديدن و غصعدار بودن را تجربه 
مىكنند تصربح كرد: افراد به طور طبيعى براين حالادت خلقى روحى - روانى تسلط داشته و قادر به كنترل آنها هستند. در 
اختلالات خلقى اين احساس تسلط از 











ن رفته و فرد از اين بابت دجار رنج فراوانى مى شود. 





ن دو برابر مردان است 





شيوع افسرد كى در زا 
اثرات زايمان» تفاوتهاى هورمونى و فشارهاى روانى و اجتماعى از علل افسر: 
دكتر رضائى, فرد افسرده توانايى كنترل اين روحيه و خلق افسرده را ندارد. افسردكى حدود ٠١‏ تا 10 درصد در زنان و ه تا 


٠‏ درصد در مردان شايع است. تفاوتهاى هورمونى بين دو جنس زن و مرده اثرات زايمان و تفاوت فشارهاى روانى و اجتماعى 





در زنان 





در زنان و مردان از جمله علتهاى شيوع دو برابرى افسردكى در زنان نسبت به مردان است. 

عوامل رنتيكى اتفاقات روانشناختى» عوامل اجتماعى و معنوى در بروز افسرد كى موثرئد 

اين متخصص اعصاب و روان با بيان اين كه افسردكى مانند هر اختلال اعصاب و روان ديكر در جهار حوزه ريشه 
كرد: مسايل زيست شناختى مانند عوامل زنتيكى در بروز افسرد كلى موثراست. ب 
اعصاب و روان؛ مستعد بروز افسردكى هستند. اتفاقات روانشناختى نيز در بروز افسرد كى نقش مهمى دارند. به عنوان مثال فردى كه 
شريكك عاطفى خود را از دست داده در معرض خطر ابتلا به افسردكى قرار دارد. 

وى افزود: برخى از عوامل در سطح اجتماع معمولا به شكلى غيرمحسوس افراد را تحت تاثير قرار مى دهند. عوامل معنوى از ديكر 
عوامل موثر در بروز افسردكى است. بر اين اساس اختلالاءت اعصاب و روان در اقرادى كه به يكك وجود لايزال قدرت معتقدند 
كمتر مشاهده مىشود. 

دكتر رضائى ادامه داد: اين جهار مورد مىتوانشد تنظيم و تعادل در محيط مغز را بر هم زده و اختلالات اعصاب و روان را بوجود 


آورد كه يكى از اين اختلالا.ت افسردكى اسث. همجنين بسته به اين كه كدام بخش از مغز تحت تاثير بيشترى قرار كرفته باشد» 





تصريح 
ابراين افراد داراى سابقه خحانوادكى اختلالات 








علايم متفاوت بروز مى كند. 
نى افسرده از نظر بيمار مبتلا كيفيت مشخصى دارد كه مىتوان آن را از يكك احساس طبيعى دلتنكى و 
سوكوارى متمايز كرد. به اين ترتيب بيمار احساس مى كند در دورهاى قرار كرفته كه احساس غمكينى و دلتنكى وى متفاوت از 
احساس غمككينى وى در يكك حالت طبيعى است. بيماران افسرده علايم بيمارى خود را نوعى درد مشقتبار روحى توصيف كرده و 
حتى كاهى ازاين مسئله شكايت مى كنند كه قادر به كريه كردن نيستند. در مقابل كروهى ديككر نيز قادر به كنترل كريه خود 
كوشه كيرى و كنار كيرى از جامعه؛ خانواده و دوستان از علايم ديكر افسرد كى 

حدود دو سوم بيماران افسرده كاهى به خودكشى فكر مى كد 

اين دانشيار روانيزشكى افزود: كناهى بيماران افسرده از جامعه. خانواده يا دوستان خخود كثار 





به كفته وى اين + 


كيرى كرده و حتى از انجام 
فعاليتهايى كه زمانى مورد علاقه وى بوده؛ لذتى نمىبرد. همجنين ممكن است فرد از اين كوشه كيرى آكاهى نداشته و ديكران 
متوجه آن شوند. حدود دو سوم كل بيماران افسرده كاهى به خودكشى فكر كرده وازاين مقدار ٠١‏ تا ١‏ درصد كاهى اقدام به 
خودكشى هم مى كنند. كاهش انررّى از علا. شايع افسرد كى 

دكتر رضائى كاهش انرزى رااز ديكر علايم شايع افسردكى دانست و تصريح كرد: كاهش انرى سبب مىشود فرد وظايف خود را 
به خوبى انجام نداده و اختلال عملكرد تحصيلى؛ شغلى و خانوادكى را به دنبال داشته باشد. در اين صورت فرد انكيزه خود رااز 





دست داده و قادر به ايجاد طرحهاى جديد يا بينى و برنامهريزى براى آينده نيست. 
اضطراب,اختلال خواب؛ كاهش اشتها و وزن از ديكر علايم شايع افسردكى 


اين متخصص اعصاب و روان 5: 








اختلالل در خواب بويزه سحرخيزى در بيماران افسرده شايع است. به اين صورت كه بيمار 
صبحها زودتراز قبل از خواب برمى خيزد. كاهى بيماران از بيدار شدنهاى مكرر از خواب در طول شب و اين كه به دنبال اين بيدار 
شدنها دائم به مشكلات خود فكر مى كنند» شكايت دارند. 

دكتر رضائى اضطراب را يكى از شايع ترين علا-يم افسردكى عنوان كرد و با بيان اين كه اغلب بيماران مبتلا به افسرد كى دجار 
كاهش اشتها و وزن مىشوند افزود: در مقابل كروه كوجكى از بيماران افسرده با افزايش اشتها و افزايش خواب روبرو مىشوند. 
غيرطبيعى بودن قاعد كى و كاهش علاقه جنسى در افراد افسرده 

وى افزود: كاهى كروهى از علايم نباتى مانند غيرطبيعى بودن قاعدكَى يا كاهش علاقه و عملكرد جنسى در افراد افسرده مشاهده 
مىشود. اكر دقت نشود كه اين علا.يم جزيى از علا-يم افسرد كى استء ممكن است بيمار تحت درمانهاى زنان و زايمان ويا 
مشاورههاى درمان اختلالات جنسى قرار كيرد. 





مجموعه عوامل افسردكى سبب تشديد بيمارىهاى طبى ديكر مى شود احتمال ابتلا به سوء مصرف مواد افراد افسرده 

به كفته اين متخصص اعصاب و روان؛ مجموعه عوامل افسرد كى سبب مىشوند كه بيمارىهاى طبى ديككر مانئد ديابت» فشارخون» 
بيمارىهاى قلبى - عروقى و بيمارىهاى انسدادى مزمن ريه؛ در صورت وجود. تشديد شوند. 

دكتر رضائى با بيان اين كه كاهى افراد افسرده براى رهايى از حالات ناكوار خلقى به خوددرمانى با مواد مخدر يا الكل مىيردازند» 


افزود: ممكن است سوء مصرف مواد مخدر در افراد افسرده مشاهده شود. همجنين در افراد افسرده ممكن است 





مانند يبوست؛ درد سينه. دردهاى مختلف بدن مثل سردرد؛ احساس كرختى و لختى در دست ويا مشاهده شود. 

احساس ضعف در تمركز و اختلال در تفكر از ديكر علايم افسردكى 

اين متخصص بيمارىهاى اعصاب و روان ضعف در تمركز را از ديككر علايم افسردكى دانست و با بيان اين كه حدود 0٠‏ درصد 
بيماران افسرده بر اين باورند كه علايم بيمارى در طول روز تغيير مىكند» تصريح كرد: احساس ضعف در تمركز يا مختل شدن 
تفكر از علايم ديكر افسردكى است. از طرف ديككر بيماران افسرده بر اين باورند كه شدت علايم و حالات ناكوار در صبح بيشتر 
بوده و هر جه به غروب نزد يك تر مى شوند علايم كاهش مى يابد. 

ضعف عملكرد تحصيلى؛ رفتار ضد اجتماعى و تركث خانه از علايم افسردكى كود كان و نوجوانان 

دكتررضائى, علايم افسردكى در كروه كودكك و نوجوان و كروه سالخورده را متفاوت از يكديكر دانست و اين باره به ايسنا ككفت: 
ارى جنسىء فرار از مدرسه و تركك خانه از علايم 





ضعف عملكرد تحصيلى؛ سوء مصرف مواد مخدر رفتار ضد اجتماعى؛ و 
افسردكى در كود كان ونوجوانان اسث. 

تشخيص سخت و درمان طولانى مدت افسردكى در سالخوردكان 

وى با بيان اين كه افسرد كى در سالخورد كان به صورت فراوان مشاهده مىشود. تصريح كرد: يايين بودن وضع اقتصادى و 


اجتماعى؛ از دست دادن همسرء ابتلاى همزمان به يكك بيمارى + و انزواى اجتماعى فرد سالخورده را مستعد بروز افسردكى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 99ع!! ١ز‏ و نل دنال( 


مى كنند. شكايات جسمى مانند سردردء ضعف دست ويا و اختلال در مراقبت از خود در سالخوردكان افسرده به مراتب بيشتر از 
جوانترهاست. 

دكتر رضائى كفت: معمولا افسردكى سالخورد كان سخت تشخيص داده شده و نيازمند طى زمان بيشترى براى درمان است. كاهى 
افسردكى در سالمندان با اين باور كه اين علايم طبيعى بوده و اقتضاى سن فرد است» جدى كرفته نمىشود. اين در حالى است كه 
در صورت تشخيص و درمان به موقع؛ اين افراد از كيفيت زندكى بهترى برخوردار خواهند شد. 

اين متخصص اعصاب و روان با بيان اين كه در اختلالى افسردكى مجموعداى از اختلالات دخيل هستند؛ افزود: هنكامى عئوان 
افسرده به كار كرفته مى شود كه فرد دو هفته به صورت بى در بى علا-يم افسرد كى را تجربه كرده و در حوزههاى مختلف دجار 
اختلال عملكرد شده باشد. 








وى؛ در درمان افسردكى مانند هر اختلال اعصاب و روان ديككر دو بخش عمده دارويى و غيردارويى اعم از روان درمانى 
روانكاوى به كار كرفته مى شود. 

ابراز نكرانى بيماران از مصرف داروهاى اعصاب و روان بىمورد اسث 

دكتر رضائى كفت: در درمان» كناهى افراد نسبت به مصرف داروهاى اعصاب و روان و اين كه به اين داروها عادت كرده و يا 
بواسطه استفا: 


انجام شده و نكرا: 


آنها سست و خوابآلود مىشوند ابراز نكرائى مىكنند. بنابراين بهتر است درمان تحت نظر متخصص هربوطه 





از بابت عوارض درمان به عهده وى كذاشته شود. به طور كلى, معمولا عوارض دارو در مقابل منافع آن 





سنجيده مى شود و دارو زمانى تجويز مىشود كه منفعت آن بسيار بيشتر از ضرر آن باشد. 

به هم ريختكى در محيط شيميايى مغز علت اساسى اختلالات اعصاب و روان 

عدم استعداد رُنتيكى؛ حمايتهاى خانوادكى و اجتماعى تا حد زيادى در رقع افسردكى موثر اسثت. 

اين متخصص اعصاب و روان؛ علت اساسى اختلالات اعصاب و روان را بهم ريختكى در محيط شيميايى مغز عنوان كرد و ككفت: 
داروهاى مصرفى در درمان اختلالاات اعصاب و روان نقش متعادل كننده و ترميم كننده به هم ريختككىهاى مغز است. معمولا 
داروهاى اعصاب و روان به شكل موقتى و براى جند ماه مصرف شده و بعد از بهبود حالات اعصاب و روان به تدريج قطع مى شود 
دكتر رضائى درمان را وابسته به جند عامل دانست و در توضيح اين عوامل به ايسنا كفت: در صورت عدم استعداد ُنتيكى؛ شانس 


بهبودى كامل فرد افسرده زياد است. همجنين حمايتهاى خانوادكى و اجتماعى تا حد زيا 





دى در رفع بيمارى موثر است. بهرهمندى 
از تحصيلات بالاء متاهل بودن. عملكرد خوب قبل از بيمارى؛ نبود اختلالات مربوط به مصرف مواد و نداشتة: 


روان ديكر تا حد زيادى در بهبودى فرد افسرده موثر است. يرسش و ياسخ در مورد اعصاب و روان 





اختلالات اعصاب و 


جرا بيشتر مردم از مراجعه به روا نيزشكك و روانشناس خوششان نمىآيد؟ 

البته امروز در ديكر كشورها به خصوص كشورهاى غربى اين مساله جا افتاده و مردم به راحتى مراجعات متعددى دارند حتى شايد 
به يكك فرهنكك تبديل شده باشد. خوشبختانه در كشور ما نيز فرهنكك عمومى به سمت اين حالت در حال حركت است و اين مساله 
كم كم بين مردم جا افتاده كه بالاخره مغز نيز مانند قلب. كليه؛ كبد و سيستم كوارش مى تواند بيمار شود و براى رفع كسالت آن 
بايد به متخصص آن مراجعه كرد و اين موضوع را نيز بايد به مردم باوراند كه مانند خريد ماشين؛ در اين مورد هم به اهل فن آن 
مراجعه كثئد. 

يكل يكرا جاز رقا لاورس ما واي نوز 
و روان درمان قطعى دارد؟ 

بيمارىهاى اعصاب و روان جدا از ديكر بيمارىهاى يزشكى نيست. در بيمارىهاى كوناكون بدن عموم اشكالات در سطح سلولى 
اتفاق مىافتد. براى مثال اكر ديابت يا مرض قند ايجاد مى شود يكك اشكال در ترشح و عملكرد انسولين در سطح سلولى بدن است. 
در بين سلولهاى مغزى نيز مواد بيوشيمى وجود دارد كه وقتى تعادل اين مواد به هم مىخورد موجب بروز بيمارىهاى متعددى 


مىشود كه با درمانهاى كوناكون ما اين مواد بيوشيمىرا به حالت تعادل مىرسانيم. عموما در بيشتر بيمارىها درمان قطعى نداريم. 





مردم اين است كه بيشتر بيمارىهاى روائى درمانى ندارند. آيا بيمارىهاى اعصاب 





براى مشال فرد تا زمانى كه قرص قشد خود را مىخورد و رعايت برخى اصول را مى كند قند او كنترل مىشود. ولى اين دستور كه 





بايد دارو را بخ وضعيت به همين منوال است و شايد وضعيت بهتر باشد. ممكن 


است يكك فرد ديابتى؛ فشار خونىء قلبى؛ كليوى و ... تا آخر عمر دارو بخورد ولى خوشبختانه در درمان اغلب بيمارىهاى اعصاب 


رد وجود دارد. در بيمارىهاى اعصاب و روان 








و روان يكك دوره درمانى وجود دارد و اكر درمان به طريقه صحيح انجام شود مىتوان يس از مدتى دارو را قطع كرد. 

شايع ترين بيمارىهاى اعصاب و روان در جامعه ما كداماند؟ 

برخلا.ف ديدكاه عمومىكه از كلمه بيمارىهاى اعصاب و روان بدترين نوع آن اصطلاحاً ديوانكى يا روانى بودن در ذهن آنها 
شكل مى كيرد در مطبها با درصد بسيار كمىاز اين بيماران مواجه هستيم و اصولاً ما اين وازءها را قبول نداريم ولى آنجه را كه 
مردم در ذهن خود دارند كمتر از يكك درصد بيماران ما را تشكيل مىدهد. شيوع اضطراب مانئد سرماخورد كى در بزشكى بسيار 
زياد است. افسردكى بخش جشمككيرى از افراد جامعه از سن بايين تا سالمندان را درب ركرفته است. وسواس و اعتياد جزو رايجترين 


بيمارىها در اين رشته محسوب مىشود. بعضى از مردم به علت ترس از انكك بيمارى براى مشال افسردكى با مراجعه نكردن به 





متخصص كاهى صدمات غير قابل جبرانى از نظر اجتماعى و روانى وحتى جسمىدريافت مى كنشد ولى نككران هستند نكند ك 
بفهمد او يا اعضاى خانواده او مبتلا به بيمارى است. ما روزانه شاهد نابودى زند كىهاى كوناكونى هستيم؛ شاهد برخاشكرى؛ افت 
كارايى و تحصيلىء خودكشىء بزهكارى و اعتياد و ... هستيم كه شايد با يكك مشاوره ساده مىشدجلوى اين اتفاقات را كرفت. من 
حتى مى خواهم بكلويم ب ارىهاى اعصاب و روان مى تواند اعتقادات دينى يكك فرد را سست كند. 

مطلب جالبى را دكن كرديد. ولقها رابظه بين اعتظاداث ديتى و سلافث و روانى جيست؟ 

حوزه روح از حوزه علوم تجربى و انسانى حارج است ولى روانيزشكى يكك علمىاست كه بشر بخش اعظم آن را شناخته ولى 
مانشد علوم ديكر بخشهاى ناشناخته نيز دارد. مترادف كردن بيمارىهاى روحى و روانى اشتباه است و اين طرز تفكر كه فقط 


كسانى كه اعتقادات ضعيف دارند به بيمارىهاى روانى مبتلا مىشوند هم اشتباه است. ولى اين باور وجود دارد كه اعتقادات دينى 





و معنويت بر بهداشت روان موثر است و متقابلا بهداشث روان يكك فرد مى تواند بر اعتقادات دينى او موثر باشد بنابراين شايد از اين 








جه به بهداشت روان در مقايسه با بيمارىهاى جسمى ارجحيت بيشترى داشته باشد. 
يكى از نكرانى هاى مردم درباره درمانهاى روانيزشكى مربوط به داروهاى اعصاب و روان است كه فكر مى كنند اعتيادآور است و 
يا عوارض زيادى به همراه دارد. 

بايد تعريف ما از اعتياد مشخص شود. آيا اكر فردى براى مثال قرص قند و يا قرص فشار خون مصرف مى كند و وقتى يكك روز آن 
را نمىخورد قند او و يا فشار خون او بالا مىرود بايد بككوييم به قرص قند و يا قرص فشار خون اعتياد دارد؟ اككر اعتياد اين است 
بس بيشتر درمانهاى يزشكى اعتياد است. در اين صورت بايد بكلوييم اعتياد جيز خوبى است ولى اينطور نيست. به نظر من 
داروهاى اعصاب و روان هم مثل بيماران اعصاب و روان؛ مظلوم واقع شدهاند. وقتى ما مى كوييم فردى اعتياد بيدا كرده است شايد 
فرد اصللًا مشكلى نداشته است و براى مثال از سر كنجكاوى اقدام به سوءمصرف مواد كرده و يس 


روز به ميزان مصرف او اضافه مىشود و متقابلاً هر روز از كارابى او كاسته مىشود ولى وقتى كه ما شروع به تجويز يكك داروى 





ن به دارو وابسته شده و هر 


اعصاب و روان مىكنيم فرد با علايم و مشكلات متعدد يكك بيمارى اعصاب و روان مواجه بوده به طورى كه موجب افت كارى او 


شده وبا مصرف اين داروها انتظار اين است كه كارايبى 





بيدا كند وكرنه درمان صحيح انجام نشده است و يس از مدتى 
از ميزان دارو كاسته مىشود. فرد معتاد هر روز كه مواد خود را مصرف مىكند به فكر مصرف فرداى خود نيز هست ولى فردى كه 
تحت درمان است به فكر است كه جه زمانى داروهاى خود را قطع مى كند. متاسفانه در بيشتر درمانهاء دير مراجعه كردن بيمار و يا 
مداخله او در جكونككى مصرف داروها ويا تجويز ناصحيح دارو از سوى بعضى از همكاران بزشكك موجب مى شود بيماران به سريع 
بنها مانند لورازيام؛ آلبروزولام؛ ديازيام» كلروديازب وكسايد, اكزايام و... كه جزو داروهاى فرعى 
ها عستيد وابستكى بيدا كنند و كرنه به طور قاطع مى كُويم كه داروهاى اصلى روان بزشكى اعتياد آور نبوده واز طرفى عوارض آن 
از ديكر داروهاى بزشكى بيشتر نيست. 


علت بيمارىهاى اعصاب و روان جيست؟ خود مردم جه قدر مى توانند در يبشككيرى و درمان خود دخالت داشته باشند؟ 


الاثرترين دارو از خانواده بتزودياز 





سه عامل اصلى در بروز يكك بيمارى اعصاب و روان دخالت دارد: 

بيولوزيكك بدن يعنى تغييراتى كه در سطح هورمونهاء سلولها و مواد بيوشيمى بدن اتفاق مىافتد و يا وجود يكك رن مى تواند 
موجب ظهور يكك بيمارى شود. 

روان فرد: طرز تفكر يكك فردء شناخت او از اتفاقات و افراد بيرامون خود؛ جكونكى بروز هيجانات و كنترل آن؛ نوع قضاوت 
كردنهاى او؛ جكونكى سازش بذيرى و كنترل استرس و... در حوزه اى است كه در بروز يكك اختلال مى تواند نقش داشته باشد. 
مسايل اجتماعى: كه ناشى از حضور فرد در يكك محيط و يا ارتباط او با ديكر افراد ايجاد مىشود. حوادث ناكوار, خبرهاى بد 
ديدن صحنههاى ناخوشايند؛ فشارهاى و استرسهاى شغلى و محيطى نمونههايى از مسايل اجتماعى محسوب مى شوند. 

به جز در بعضى موارد هر سه عامل فوق در اين بيمارىها سهم دارند وشايد به دليل همين مساله است كه در مفهوم عام بيشكيرى 
اوليه يكك كار بيجيده است و بايد از كودكى روى افراد كار كرد تنا ريسكك به خطر افتادن بهداشت روان آنها را كم كرد ولى 
امروزه ثابت شده است كه ورزش كردن آموزش راههاى كنترل استرسء كمتر در معرض استرس بودن؛ مثبت نككرى و اعتقادات 
دينى و كاهى حتى بى اطلاعى از بعضى خبرها مى تواند در كاهش خطر بروز اختلال نقش داشته باشد كه ما در توصيههاى خود به 
بيماران ويا خانواده آنها تذكر مىدهيم ولى همين جا بايد اين نكته را يادآور شوم كه همجنان كه براى يكك بيمارى ديابت و يا 





بيمارى قلبى برخى توصيهها را داريم ولى اكر علاءيم او آنقدر شديد است كه با توصيههاى غير داروبى رفع نمىشود اقدام به 
تجويز دارو مى كنيم: در اين رشته نيز به همين طريق است و كاهى اين توصيدها تا يكك سطحى از درمان موثر است و در مواقعى هم 
مجبور به تجويز دارو هستيم 

متخصص مىتواند دريجهاى به دنياى جديد براى انسان بككشايد و 





به هر حالء بدعنوان حرف آخر مىخواهم بككُويم مراجعه ب 
مردم نبايد نكران حرف و حديثهاى ديككران باشند. منايع : 

بيماريهاى اعصاب و روان جيست ؟ 2003960117 الالالاللا//:ماط 

داروهاى اعصاب مظلومند!! 60171. 10018ط.أ5داع زم//:مغا 
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ارتباط جشمى: مهمترين ابزار در ارتباط 





ارتباط جشمى شما جكونه است؟ برخاشكر؟ ملايم و مهربان؟ جذاب؟ آيا با جشمهايتان مى توانيد كسى را دوست داشته باشيد؟ 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 12٠٠١‏ از ونلإنلإلز 


ارتباط جشمى هنرى است كه نياز به مهارت بسيار زياد دارد اما براى موثر بودن روابط؛ حياتى است. جطور مى توانيم ارتباط 
جشمى بهترى داشته باشيم؟ ارتباط جشمىء ارتباط اجتماعى لازم را براى فردى كه به او كوش مى دهيد يا با او حرف مى زنيد 
فراهم ميكند. ارتباط جشمى زياد باعث مى شود ديكران تصور كنند فردى متجاوز هستيد؛ ارتباط جشمى كم هم باعث مى شود 
ديككران تصور كنند علاقه اى به صحبت هاى آنان نداريد. از ايئرو ارتباط جشمى در برقرارى ارتباط با ديكران مهارت بسيار زيادى 
را طلب مى كند. قروشنده هاء سياست مداران» و سختكويان معمولاً بالاترين مهارت را در اين زميئه دار هستند.اهميت ارتباط 
جشمى وقتى بر من آشكار شد كه مجبور بودم براى مشاوره جشم در جشم افراد نككاه كنم. تجربه به من نشان داد كه وقتى نككاهم را 
از آنها مى كرفتم: فرد صحبت خود را قطع مى كرد. و وقتى ارتباط جشميم را با او حفظ مى كردم فرد با تصور اينكه صحبت 


هايش مورد علادقه و توجه من استء به حرف زدن ادامه مى داد. علا.ئم روحى ارتباط جشميدست فروش ها معمولا از اهميت 





ارتباط جشمى به خوبى آكاهى دارند جون براى فروش محصولات خود بايد مشتريان احتمالى را علاقه مند نككه دارئد. وقتى شما به 


يزى علاقه منديد يا جيزى توجه شما را جلب هى كند, مردمكك جشمانتان كشاد ميشود و اين مى تواند علااعت خوبى براى 





فروشنده باشد.همجنين وقتى همسرتان از نظر جنسى توجه شما را جلب مى كنده باز هم مردمكك جشمانتان كشاد مى شود و معمولاً 
بيشتر از حد نرمال به وى خيره مى شويد. من وقتى مجرد بودم هميشه از جشمهاى ديكران مى فهميدم كه به من علاقه دارند يا نه. 
ارتباطات روزانه و ارتباط جشمى همه ما در زندكى روزمره خود از ارتباطات جشمى استفاده مى كنيمء از اينرو بهتر است بهترين 
راه و روش براى استفاده از جشمانمان را ياد بككيريم. برخى مو 
مثال» وقتى مشغول مشاجره و دعوا هستيد؛ بهتر است كه بتوانيد نككاه خيره تان را طولانى تر نككه داريد. وقتى مى خواهيد به كسى 
احترام بككذاريد بهتر است نككاهتان را يابين بيندازيد. وقتى كسى را 
ء راه براى تقويت وارتقاء مهارت هاى ارتباط جشمى .١‏ صحبت كردن با يكك كروه: وقتى با كروهى از مردم صحبت مى كنيد 
خيلى خوب است كه بتوانيد ارتباط جث تقيم با شنونده هاى خود برقرار كنيد. اما اككر در صحبت ارتباط جشمى را فقط با 


يكى از اعضاء كروه حفظ كنيد, باعث مى شود بقيه شنونده ها ديكر به حرف هايتان كوش نكنشد. از ايئرو با هر جمله جديد يايد 





ت هاى خاصء استفاده متفاوتى از جشمان را طلب مى كند. براى 


رست داريد بهتر است به عمق جشمان طرف مقابل خيره شويد. 





روى يكى از شنوده ها متمركز شويد. با اين روش با همه افراد كروه صحبت خواهيد كرد و همه آنها را به ككوش كردن علاقه مند 
مى كنيد. ؟. صحبت كردن با فرد: برقرارى ارتياظ جشمى موقع حرف زدن با كسى بسيار عالى است اما اكر بخواهيد عميقاً به طرف 
مقابل خيره شويد؛ موجب ناراحتى فرد خواهد شد. براى مقابله با جنين مشكلىء هر 5 ثانيه يكبار ازتباط خود را قطع كنيد. اما 


حواستان باشد موقع قطع كردن ارتباط جشمى خحود نكاهتان را ب 





نيندازيد جون باعث مى شود فرد مقابل تصور كند حرفتان تمام 
شده است. درعوض به بالا يا به اطراف نككاه كنيد طورى كه انكار مى خواهيد جيزى را به ياد بياوريد.". كوش كردن به فرد: موقع 
كوش كردن به صحبت هاى كسى اكر بخواهيد خيلى خيره به آنها نكاه كنيد ممكن است صحبت كردن برايشان دشوار شود. 
تكنيكى كه من موقع مشاوره با بيمارانم به كار مى كيريم؛ تكنيكى است كه آنرا مثلث مى نامم. در اين تكنيكك من 0 ثانيه به يكك 
جشم. ه ثانيه به جشم ديكر و ه ثانيه بعد به دهان فرد نككاه مى كنم و جرخه را همينطور دنبال مى كنم. اين تكنيكك به همراه 
مهارت ها و تكنيكك هاى كوش كردن ديكر مثل تكان هاى سر يا كلام هاى كوتاه تابيد بهترين راه براى نشان دادن علاقه خود به 


شنيدن حرف طرف مقابل است. 





ع. مشاجرات: مشاجره و دعوا با كسى هم خود مهارت هاى خاص خود را مى طلبد. در جنين موقعيتى اكر بتوانيد نكاه خيره خود را 
به طرف مقابل نكله داريد؛ نشاندهنده قدرت شما خواهد بود. اما اكر موقع مشاجره به اطراف نككاه كنيد مطمئن باشيد كه در بحث 
شكست خواهيد خورد. البته اين مسئله به اينكه به جه كسى دعوا مى كنيد هم بستكى دارد اما به طور كلى در مشاجرات و دعواها 
موقع حرف زدن يا ككوش دادن بهتر است كه به فرد خيره بمانيد. با اين روش احتمالاً طرف مقابل هم سعى خواهد كرد كه به شما 


خيره شود. اما ميدان رااز دست ندهيد واز نككاه هاى خيره او در نرويد.0. مجذوب كردن فرد: وقتى سعى مى كنيد كسى را 





با جشمائتان حرف بزنيد و كوش دهيد. وقتى 8 
دوستش داريد صحبت مى كند, از كل صورت بعنوان نقطه كانونى استفاده كنيد. به جشمانشان نكاه كنيد به آنجه مى كويند 


مجادوب خود كنباد وعلالقه خود را نيز به آنها نشان دهيد مى ت 


كوش دهيد؛ در مواقع مناسب لبخند بزنيد؛ در مواقع مناسب ابروهايتان را بالا ببريد, و...اكر احساس كرديد كه به آنها خيره شده 
ايد نكاهتان را به سمت نقاط ديكر صورتشان مثل لب هاء كونه هاء بينى معطوف كرده و دوباره به سمت جشمها بركردانيد. لبخند 
زدن موقع كوش دادن به راهى بسيار عالى براى نشان دادن علاقه تان به صحبت هاى آنان است. البته مراقب باشيد وقتى 
حرف هاى غمككين به شما مى زنند به آنها لبخند جواب ندهيد. بايد هم با جشمانتان و هم با كوش هايتان به حرف هاى طرف 
مقابل كوش دهيد.ء. دوست داشتن فرد: من و همسرم معمولاً نككاه هاى خيره طولانى به همديكر مى اندازيم و ككاهى اوقات نكاه 
كردن بدون بر زبان آوردن حرفى بسيار تاثي ركذار خواهد بود. اينكار ارتباطى عميق بين ما ايجاد مى كند. در جنين موقعيت هايى 
براى عمق دادن به نكاه خود مى توانيد تصور كنيد كه به درون بدن فرد مقابل رفته ايد و روحتان به همديكر عشق مى ورزد. حس 
كنيد كه مى خواهيد روح آنها را لمس كنيد. اينكار باعث ترشح آدرنالين در بدن شده و مردمكك هايتان را كشادتر مى كند. 
ارتباط جشمى: مهمترين ابزار در ارتباط 

ارتباط جشمى شما جكونه است؟ برخاشكر؟ ملايم و مهربان؟ جذاب؟ آيا با جشمهايتان مى توانيد كسى را دوست داشته باشيد؟ 
ارتباط جشمى هنرى است كه نياز به مهارت بسيار زياد دارد اما براى موثر بودن روابط؛ حياتى است. جطور مى توانيم ارتباط 
جشمى بهترى داشته باشيم؟ ارتباط جشمى؛ ارتباط اجتماعى لازم را براى فردى كه به او كوش مى دهيد يا با او حرف مى زنيد 
فراهم ميكند. ارتباط جشمى زياد باعث مى شود ديكران تصور كنند فردى متجاوز هستيد؛ ارتباط جشمى كم هم باعث مى شود 


ديكران تصور كنند علاقه اى به صحبت هاى آنان نداريد. از ايئرو ارتباط جشمى در برقرارى ارتباط با ديكران مهارت بسيار زيادى 





واطلب مى كندفروشتده هاء ياست مداراقك و سختكويان معمولاً بالا رين مهازث را در اين زمينه دار عستنف.اهديث ارثباط 
جشمى وقتى بر من آشكار شد كه مجبور بودم براى مشاوره جشم در جشم افراد نكاه كنم. تجربه به من نشان داد كه وقتى نكاهم را 
از آنها مى كرف 


هايش مورد علاقه و توجه من استء به حرف زدن ادامه مى داد. علائم روحى ارتباط جشميدست فروش ها معمولاً از اهميت 


: فرد صحبت خود را قطع مى كرد. و وقتى ارتباط جشميم را با او حفظ مى كردم فرد با تصور اينكه صحبت 





ارتباط جشمى به خوبى آكاهى دارند جون براى فروش محصولات خود بايد مشتريان احتمالى را علاقه مند نككه دارند. وقتى شما به 
جيزى علالقه منديد يا جيزى توجه شما را جلب مى كند, مردمكك جشمانتان كشاد ميشود و اين مى تواند علائعت خوبى براى 
فروشنده باشد.همجنين وقنى همسرتان از نظر جنسى توجه شما را جلب مى كند باز هم مردمكك جشمانتان كشاد مى شود و معمولاً 
بيشتر از حد نرمال به وى خيره مى شويد. من وقتى مجرد بودم هميشه از جشمهاى ديكران مى فهميدم كه به من علاقه دارند يا نه. 


ارتباطات روزائه و 





اط جشمى همه ما در زندكى روزمره خود از ارتباطات جشمى استفاده مى كنيمء از اينرو بهتر است بهترين 
راه و روش براى استفاده از جشمانمان را ياد بككيريم. برخى موقعيت هاى خاص: استفاده متفاوتى از جشمان را طلب مى كند. براى 
ان را طولانى تر نكله داريد. وقتى مى خواهيد به كسى 
ازيد. وقتى كسى را دوست داريد بهتر است به عمق جشمان طرف مقابل خيره شويد. 
#راه براى تقويت و ارتقاء مهارت هاى ارتباط جشمى .١‏ صحبت كردن با يكك كروه: وقتى با كروهى از مردم صحبت مى كنيد 
خيلى خوب است كه بتواند 
يكى از اعضاء كروه حفظ كنيد باعث مى شود بقيه شنونده ها ديككر به حرف هايتان كوش نكنند. از ايثرو با هر جمله جديد بايد 





مثال» وقتى مشغول مشاجره و دعوا هستيد, بهتر است كه بتوانيد نكاه خيره 





احترام بككذاريد بهتر است نكاهتان را يابي: 


اد ارتباط جشمى مستقيم با شنونده هاى خود برقرار كنيد. اما اككر در صحبت ارتباط جشمى را فقط با 





روى يكى از شنوده ها متمركز شويد. با اين روش با همه افراد كروه صحبت خواهيد كرد و همه آنها را به ككوش كردن علاقه مند 
مى كنيد. ؟. صحبت كردن با فرد: برقرارى ارتياظ جشمى موقع حرف زدن با كسى بسيار عالى است اما اكر بخواهيد عميقاً به طرف 
مقابل خيره شويد, موجب ناراحتى فرد خواهد شد. براى مقابله با جنين مشكلى؛ هر 0 ثانيه يكبار ازتباط خود را قطع كنيد. اما 
حواستان باشد موقع قطع كردن ارتباط جشمى خود نكاهتان را بايين نيندازيد جون باعث مى شود فرد مقابل تصور كند حرفتان تمام 
شده است. درعوض به بالا يا به اطراف نككاه كنيد طورى كه انكار مى خواهيد جيزى را به ياد بياوريد.". كوش كردن به فرد: موقع 
كوش كردن به صحبت هاى كسى اكر بخواهيد خيلى خيره به آنها نكاه كنيد» ممكن است صحبت كردن برايشان د 
تكنيكى كه من موقع مشاوره با بيمارانم به كار مى كيريم؛ تكنيكى است كه آثرا مثلث مى نامم. در اين تكنيكك من ف ثانيه به يكك 
جشم. ه ثانيه به جشم ديكر, و ف ثانيه بعد به دهان فرد نككاه مى كنم و جرخه را همينطور دبال مى كنم. اين تكنيكك به همراه 
مهارت ها و تكنيكك هاى كوش كردن ديكر مثل تكان هاى سر يا كلام هاى كوتاه تابيد بهترين راه براى نشان دادن علاقه خود به 


شنيدن حرف طرف مقابل است. 





ار شود. 


ع. مشاجرات: مشاجره و دعوا با كسى هم خود مهارت هاى خاص خود را مى طلبد. در جنين موقعيتى اكر بتوانيد نكاه خيره خود را 
به طرف مقابل نكله داريد؛ نشاندهنده قدرت شما خواهد بود. اما اكر موقع مشاجره به اطراف نككاه كنيد مطمئن باشيد كه در بحث 
شكست خواهيد خورد. البته اين مسئله به اينكه به جه كسى دعوا مى كنيد هم بستككى دارد اما به طور كلى در مشاجرات و دعواها 
موقع حرف زدن يا ككوش دادن بهتر است كه به فرد خيره بمانيد. با اين روش احتمالاً طرف مقابل هم سعى خواهد كرد كه به شما 
اخيره شود. اما مدان رااز دست ندهيد و از نكناه هاى خيره او در نرويد.0. مجذوب كردن فرد: وقتى سعى مى كنيد كسى را 
مجذوب خود كنيد و علا.قه خود را نيز به آنها نشان دهيد, مى توانيد با جشمانتان حرف بزنيد و كوش دهيد. وقتى كسى كه 
دوستش داريد صحبت مى كندء از كل صورت بعنوان نقطه كانونى استفاده كنيد. به جشمانشان نكاه كنيد به آنجه مى كويند 





كوش دهيدء در مواقع مناسب لبخند بزنيده در مواقع مناسب ابروهايتان را بالا ببريد, و...اكر احساس كرديد كه به آنها خيره شده 
ايد نكاهتان را به سمت نقاط ديكر صورتشان مثل لب هاء كونه هاء بينى معطوف كرده و دوباره به سمت جشمها بركردانيد. لبخند 
زدن موقع كوش دادن به راهى بسيار عالى براى نشان دادن علاقه تان به صحبت هاى آنان است. البته مراقب باشيد وقتى 
حرف هاى غمكين به شما مى ز: 





به آنها لبخند جواب 





ندهيد. بايد هم با جشمانتان و هم با كوش هايتان به حرف هاى طرف 
مقابل كوش دهيد.ء. دوست داشتن فرد: من و همسرم معمولا نكاه هاى خيره طولانى به همديكر مى اندازيم و كاهى اوقات نكاه 


كردن بدون بر زبان آوردن حرفى بسيار تاثي ركذار خواهد بود. اينكار ارتباطى عميق بين ما ايجاد مى كند. در جنين موقعيت هايى 





براى عمق دادن به نكاه خود مى توانيد تصور كنيد كه به درون بدن فرد مقابل رفته ايد و روحتان به همديكر عشق مى ورزد. حس 


كنيد كه مى خواهيد روح آنها را لمس كنيد. اينكار باعث ترشح آدرنالين در بدن شده و مردمكك هايتان را كشادتر مى كند. 


ادراك بين فردى 


ادراكك بين فردى(0أمع676م |5008اعم/ع م1 اشاره دارد بر نوع نكرش و قضاوت يكك شخص بنام ادراكك كننده 
(/ا021)+اع0) در مورد شخص ديكرى بنام هد ف (181621). 

آشنابى با اصول كلى و تعاملات بين ادراك كننده و شخص هدفء شما را در بهبود روابط يارى ميكند. مدل روابط اجتماعى: -١‏ 
ادراكك كتنده(120211/12]): جكونه فرد تمايل دارد ديكران را ببيند و مورد قضاوت قرار دهد. 1- هد ف(14/12611):جكونه 
فرد توسط ديكران بطور كلى قضاوت كرديده و مورد ارزيابى قرار ميكيرد. 

*- رابطه(1101/51112 للا 8ا):جكونه ادراك كننده بطور انحصارى هدف را مى نككرد و مورد قضاو 
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قرار ميد. 2 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 12٠0١‏ ١ز‏ ونلإدلالط 





-١ :‏ سطح مستقيم(-تا/اع].| 0112501):من سيب دوست دارم. ؟- سطح متا(-اة/انا.| /001]21):من تصور ميكنم تو سيب 
دوست داشته باشى. *- سطح متا متا( 21/1 | 115148 1/148):من تصور ميكنم كه تو تصور ميكنى من سيب دوست دارم.جه 
عواملى در شكل دهى ادراكك بين فردى دخيل ميباشند: -١‏ ويزكيهاى هدف: ادراكك خود فرد هدف از خويشتن-شخصيت هدف- 
انات بروز يافته هدف. 1- ويذكيهاى ادراكك كتنده:شناخت سوداره متعصبائه و 





ميزان» نحوه و صحت خودفاش سازى هدف: 
تحريف شده ادراكك كننده-تصورات قالبى ادراكك كننده- انتظارات ادراكك كننده از هدف-هيجاناتى كه ادراكك كننده حين تعامل 
تجربه ميكند-ادراكك فرد(ادراكك كتنده) از خويشتن-عزت نفس ادراكك كثئده. '- شرايط اجتماعى: موقعيت فرد در سلسله مراتب 
يايكاه اجتماعى-اهداف و وظايف مشترك ادراكك كننده و هدف. نكته:بنابراين ادراكك بين فردى ميتواند بسيار دور از واقعيت 
باشد.نكته:ادراكك بين فردى ميتواند بروى ادراكك فرد از خويشتن تاثير كذار باشد. نكته:شناخت و ادراكك خويشتن بسيار دشوار 
ميباشد بنابراين شناخت و ادراكك ديكران بيجيده تر از آن جيزى است كه تصور ميكنيد. آشنايى (801068118[1/81001):شنايى 
داراى دو جنبه كمى و كيفى ميباشد:١-‏ آشنايى كمى: به ميزان زمانى كه با يكك فرد كذرانده؛ و يا تعداد دفعاتى كه با وى ملاقات 
داشته ايد :بستككى دارد. ؟- آشنابى كيفى:به ميزان احساس نزديكى شما به فرد و آكاهى شما از ويزكيهاى شخصيتى و رفتارى وى 
بستككى دارد. نكته:ممكن است فردى را بسيار ملاقات كرده باشيد (مثل همسايه خود)(آشنابى كمى) اما از ويزكيهاى شخصيتى و 
يا س ركذشت وى اطلاعى نداشته باشيد.(آشنايى كيفى)نكته: آشنايى كيفى به ميزان خود افشاكرى فرد هدف و ميزان صداقت وى 
در فرايند خود افشاكرى بستكى دارد. بنابراين ممكن است با شخصى ساليان سال زندكى كرده باشيد اما آشنايى شما صرفا كمى 
بوده باشد و نه كيفى. آشنايى صفر(811],8//05لا80 2520): شرايطى است كه ادراكك كننده بدون اينكه فرصتى براى 
تعامل داشته باشد؛ درمورد هدف قضاوت ميكند. مثل قضاوت نسبت به يكك شخص تنها با نكاه كردن به تصوير و يا فيلم ويدئويى 
وى. و يا اينكه دريكك ميهمانى به ارزيابى فردى مييردازيد كه فرصت هيجكونه كه 
آنجايى كه بيش از قضاوت و ارزيابى هيجكونه تعاملى وجود نداشته استء ادراكك اصولا بر اساس ويزكيهاى فيزيكى هدف 
صورت ميكيرد. درون سازى (85511111871011):عبارت است از تمايل ادراكك كشده به قضاوت هدفهاى مختلف بطور 
يكسان(تصورات قالبى). به عبارت ديكر به معنى نككرش يكسان به افرادى كه در يكك كروه قالبى ذهن فرد قرار ميككيرند. نكتهندرون 
سازى با افزايش آشنايى كاهش مى يابد.هم رايى (001015120/51[5): درجه اى كه دو ادراكك كننده يكك هدف واحد را بطور 
يكسان مى نكرند و قضاوت 
و بر يكديكر نفوذ دارئد. !- تا جه حد دو ادراك كثنده يكك رفتار واحد را بطور يكسان تفسير ميكتئد. *- تصورات قالبى مشتركك 
ميان دوادراكك كننده. ارتباط شخصيت با شكل ظاهرى و رفتار غير كلامى هدف. *- بافت اجتماعى متفاوت (قضاوت در محيط 
كار و يا خانه) نكته:تنها 1/5 هم رابى به ويزكيهاى فردى هدف وابسته است. يكانكى (21055]لا010الا):تا جه درجه ادراكك 
كننده متفاوت از ديكران وبطور منحصر بفردى هدف را مى نككرد و قضاوت ميكند. نكته:يكانكى به ميزان علاقه ادراكك كننده به 





باوى را نداشته ايد. در اين شرايط از 





هم رايى به عوامل زير وابسته است: -١‏ تا جه حد دو ادراكك كننده با يكديكر در ارتباط بوده 


هدف بستكى دارد و نه ويزكيهاى هدف.از اينرو زمانى كه شما به فردى علاقمند باشيد و يا به وى عشق بورزيد وى را متفاوت از 
ديكران خواهيد ديد.تقابل(/1:)80151001717آيا همانكونه كه 8 .را مى نكرد و قضاوت ميكند.8 
ميكند.دو نوع تقابل داريم: -١‏ تقابل تعميم يافته(12210الل/ةاعالاا2]):اكر 4 ديكران را درستكار مى ينداردة 
درستكار مى نكرند. 1- تقابل دو عضوى(0[810100):اكر 8ل را درستكار مى انكارد آيا 8 نيز 4 را درستكار مى نكرد. تقابل 
فرضى(/1861820171 ©عاالاككة):اكر 8 ديد منحصر بفردى نسبت به 8 داشته باشد آيا 8 اينكونه مى انديشد كه 8 
نيز وى را همانكونه بطور منحصر بفرد مى نككرد. (على مهتاب را بسيار دوست دارد آيا على تصور ميكند كه مهتاب نيز وى را بسيار 
دوست دارد.)صحت هد ف( 800108001 1810621): درجه هم خوانى ميان اينكه جكونه ادراكك كننده هدف را مى نكرد با 








اينتكه هدف به واقع جكونه ا ت. (آياهدف همان كونه ت قضاوت ميشود يا خير)١-‏ ص حت ادراكك 
كننده(802 +00 0ظ +1/ا021021):رابطه ميان تمايل فرد به قضاوت كلى ديكران و اينكه ديكران معمولا با فرد جكونه رفتار 
ميكنند. ؟- صحت تعميم يافنه(/8800لا 80 1220 ]|6620 :رابطه ميان اينكه جكونه فرد بطور كلى توسط ديكران دياده 
ميشود و اينكه معمولا فرد جكونه رفتار ميكدد, ”- صحت دو عضوى (/124821ل86001 01/8101]):رابطه بين اينكه جكونه ادراكك 
كننده بطور انحصارى توسط هدف قضاوت ميشود و اينكه جكونه هدف بطور انحصارى با ادراكك كتنده رفتار ميكند. مثال براى 
صحت ادراكك كننده: اكر 4/ ديككران را درستكار مى بندارد؛ آيا م يكك فرد درستكار است. مثال براى صحت تعميم يافته: اككرهم 
توسط ديكران درستكار انككاشته ميشود, آيا 4 يكك فرد درستكار است. مثال براى صحت دو عضوى:8.8 را درستكار مى يندارد 





آيا8 انيز را درسككار مييندارد. نكتهزيا افزايش آشنابى صحت هدف نيز افزايش مى يابد.فرا ادراكك(11]228 
221107 2):دراكى است كه افراد از ادراكك افراد ديكر نسبت به خويشتن و يا فرد ديككرى دارند. -١‏ فرا ادراكك ادراكك 
كند.(1-6/! +081+0511/]2):جكونه ادراك كننده درباره نوع نكرش كلى ديكران نسبت به خود مى انديشد.؟- قرا ادراكك 





هدف (11-8 18/0621): جكونه ديكران درباره نوع نكرش هدف نسبت به خودشان مى انديشند. *- فرا ادراكك 
رابطه( 11-8 101/5111آلشاع»ا):جكونه ادراكك نده درباره نوع نكرش انحصارى يكك هدف نسبت به خود مى انديشد. فرا 
صحت( 800008001 1/118):درجه اى كه فرد نسبت به نكرش ديكران نسبت به خود آكناهى دارد.١-‏ فرا صحت ادراكك 
كنند.(ه-! +022211/]21):اكر ‏ ديكران را درستكار مييندارد» آيا 4 از نظر ديكران درستكار نكريسته ميشود. 1- فرا صحت 
تعميم يافته(1-8! 1250 ال ةا |1 6):اكر از نظر ديكران درستكار انكاشته ميشود. آيا 8 از اينكه ديكران وى را درستكار 
مينكرند» آككاه است. - فراصحت دو عضوى(1-8! ©01/816):اكر 8 .8 را درستكار مى نكرد آيا 8 از اينكه 8 جنين ديدى 
نسبت به وى داردء آكاهى دارد. ؟- فرا صحت سه عضوى(1-8! :119181(10):آيا 4 واقف است كه 8 جككونه نسبت به © مى 
انديشد. 

توافق خود-ديكران 8611/11/1 5211-01111):درجه اى كه يكك فرد قضاوتى يكسان با قضاوت ديكران نسبت به 
خود قائل است .نكته: در آشنايى صفر توافق خود-ديكران بسيار بالا است. به ويزه در افراد برونكرا.فاكتورهاى افزايش دهنده توافق: 
-١‏ توافق بيشترى در ويزكيهاى مثبت نسبت به ويزكيهاى منفى و خنثى وجود دارد. ؟- ويزكيهايى كه بيشتر نمايان هستند توافق نيز 
در آنها بيشتر است. *- توافق ميان افراد صميمى و نزديكك به هم بيشتر است. نكته:ارزيابى ويزكيهاى درونى توسط فرد قابل اطمينان 
تر است. اما ديكران ممككن است در ارزيابى ويزكيهاى رفتارى دقت بيشترى داشته و انتقادشان بجا باشد. 

ادراكك بين فردى 

ادراكك بين فردى(6017مع67/6م |15013عم )108 اشاره دارد بر نوع نكرش و قضاوت يكك شخص بنام ادراكك كننده 
(021/1<اع0) در مورد شخص ديكرى بنام هدف (812627]). 

آشنابى با اصول كلى و تعاملات بين ادراكك كننده و شخص هدفء شما را در بهبود روابط يارى ميكند. مدل روابط اجتماعى: -١‏ 
ادراكك كننده(5]1200211/22): جكونه فرد تمايل دارد ديكران را ببيند و مورد قضاوت قرار دهد. ؟- هد ف( 14/261):جكونه 
فرد توسط ديكران بطور كلى قضاوت كرديده و مورد ارزيابى قرار ميكيرد. 
*- رابطه(8:11010151115ا):جكونه ادراك كننده بطور انحصارى هدف را مى نكرد و مورد قضاوت قرار ميدهد.سطوح 
ادراكك: -١‏ سطح مستقيم (1ت]/ا-| 011207):من سيب دوست دارم. ؟- سطح متا( |5 /ا2]-| 1]2148():من تصور ميكنم تو سيب 
دوست داشته باشى. *- سطح متا متا( 121/1 1411148 1/1):من تصور ميكتم كه تو تصور ميكنى من سيب دوست دارم.جه 
عواملى در شكل دهى ادراكك بين فردى دخيل ميباشند: -١‏ ويزكيهاى هدف: ادراكك خود فرد هدف از خويشتن-شخصيت هدف- 
انات بروز يافته هدف. -١‏ وي كيهاى ادراكك كننده:شناخت سودار. متعصبانه و 





ميزان» نحوه و صحتث خودفاش سازى هدف: 


تحريف شده ادراكك كننده-تصورات قالبى ادراكك كننده- انتظارات ادراكك كننده از هدف-هيجاناتى كه ادراكك كننده حين تعامل 





تجربه ميكند-ادراكك فرد(ادراكك كتنده) از خويشتن-عزت نفس ادراكك كثئده. '- شرايط اجتماعى: موقعيت فرد در سلسله مراتب 
يايكاه اجتماعى-اهداف و وظايف مشتركك ادراكك كننده و هدف. نكته:بنابراين ادراكك بين فردى ميتواند بسيار دور از واقعيت 


باشد.نكته:ادراكك بين فردى ميتواند بروى ادراكك فرد از خويشتن تاثير كذار باشد. و ادراكك خويشتن بسيار دشوار 





ميباشد بنابراين شناخت و ادراكك ديكران بيجيده تر از آن جيزى است كه تصور ميكنيد. آشنايى (08111[1/810/01ا80):شنايى 
داراى دو جنبه كمى و كيفى ميباشد:١-‏ آشنابى كمى: به ميزان زمانى كه با يكك فرد كذرانده. و يا تعداد دفعاتى كه با وى ملاقات 
داشته ايد :بستكى دارد. ؟- آشنايى كيفى:به ميزان احساس نزديكى شما به فرد و آكاهى شما از ويزكيهاى شخصيتى و رفتارى وى 

دارد. نكته:ممكن است فردى را بسيار ملاقات كرده باشيد (مثل همسايه خود)(1شنايى كمى)» اما از وي كيهاى شخصيتى و 
يا س ركذشت وى اطلاعى نداشته باشيد.(آشنايى كيفى )نكته: آشنايى كيفى به ميزان خود افشاكرى فرد هدف و ميزان صداقت وى 
در فرايند خود افشاكرى بستكى دارد. بنابراين ممكن است با شخصى ساليان سال زندكى كرده باشيد اما آشنايى شما صرفا كمى 
بوده باشد و نه كيفى. آشنايبى صفر( 801068111778100 251:0): شرايطى است كه ادراكك كننده بدون اينكه فرصتى براى 
تعامل داشته باشد» درمورد هدف قضاوت ميكند. مثل قضاوت نسبت به يكك شخص تنها با نكاه كردن به تصوير و يا فيلم ويدئويى 
وى. و يا اينكه دريكك ميهمانى به ارزيابى فردى ميبردازيد كه فرصت هيجكونه كفتكويى با وى را نداشته ايد. در اين شرايط از 
آنجابى كه بيش از قضاوت و ارزيابى هيجكونه تعاملى وجود نداشته است, ادراك اصولا بر اساس وي كيهاى فيزيكى هدف 
صورت ميكيرد. درون سازى(8551111148:11011):عبارت است از تمايل ادراكك كننده به قضاوت هدفهاى مختلف بطور 
يكسان(تصورات قالبى). به عبارت ديكر به معنى نكترش يكسان به افرادى كه در يكك كروه قالبى ذهن فرد قرار ميكيرند. نكته:درون 
سازى با افزايش آشنايى كاهش مى يابد.هم رايى(001/5151/5105)): درجه اى كه دو ادراك كننده يكك هدف واحد را بطور 
يكسان مى نكرند و قضاوت ميكتئد. هم رايى به عوامل زير وابسته است: -١‏ تا جه حد دو ادراكك كننده با يكديكر در ارتباط بوده 
و بر يكديكر نفوذ دارند. 1- تا جه حد دو ادراكك كننده يكك رفتار واحد را بطور يكسان تفسير ميكنند. - تصورات قالبى مشتركك 
ميان دوادراكك كننده. ارتباط شخصيت با شكل ظاهرى و رفتار غير كلامى هدف. ؟- بافت اجتماعى متفاوت (قضاوت در محيط 
كار و يا خانه) نكته:تنها 1/5 هم رابى به ويزكيهاى فردى هدف وابسته است. يكانكى (10155]لا10/الا):تا جه درجه ادراكك 
كننده متفاوت از ديكران وبطور منحصر بفردى هدف را مى نكرد و قضاوت ميكند. نكته:يكانكى به ميزان علاقه ادراكك كننده به 
هدف بستكى دارد و نه ويزكيهاى هدف«از اينرو زمانى كه شما به فردى علاقمئد باشيد و يا به وى عشق بورزيد وى را متفاوت از 
ديكران خواهيد ديد.تقابل(/1:)0151001717آيا همانكونه كه 8 .را مى نكرد و قضاوت ميكند.8 
ميكند.دو نوع تقابل داريم: -١‏ تقابل تعميم يافته(1210اللةاع6]10):اكر م ديكران را درستكار مى يندارد»آيا ديكران نيز 4 را 
درستكار مى نكرند. 1- تقابل دو عضوى(©01/81):اكر 8.8 را درستكار مى انكارد آيا 8 نيز 4 را درستكار مى نكرد. تقابل 
فرضى (/ا821812017 20 /الاككة):اكر 8 ديد منحصر بفردى نسبت به 8 داشته باشد؛ آيا ل اينكونه مى انديشد كه 8 
نيز وى را همانكونه بطور منحصر بفرد مى نكرد. (على مهتاب را بسيار دوست دارد آيا على تصور ميكند كه مهتاب نيز وى را بسيار 
دوست دارد.)صحت هد ف( 800108001 1810621): درجه هم خوانى ميان اينكه جكونه ادراكك كننده هدف را مى نكرد با 





اينكه دف به واقع جككونه | ت. (آياهدف همان كلونه ت قضاوت ميشود يا خير)١-‏ ص حت ادراكك 
كنند. 802 انظ +1/ا021021):رابطه ميان تمايل فرد به قضاوت كلى ديكران و اينكه ديكران معمولا با فرد جكونه رفتار 



























































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 12٠1‏ از ونلإ دنال 


ميكنند. 1- صحت تعميم يافته( 8001018809 121210 اخرةاع لااعا6):رابطه ميان اينكه جكونه فرد بطور كلى توسط ديككران ديده 
ميشود و اينكه معمولا فرد جكونه رفتار ميكند. ”- صحت دو عضوى (/12/81ل8001/ 01/8101):رابطه بين اينكه جكونه ادراكك 
كننده بطور انحصارى توسط هدف قضاوت ميشود واينكه جكونه هدف بطور انحصارى با ادراكك كتنده رفتار ميكتد. مثال براى 
صحت ادراكك كننده: اكر 9 ديككران را درستكار مى يندارد» آيا م يكك فرد درستكار است. مثال براى صحت تعميم يافته: كرهظ 
توسط ديكران درستكار انكاشته ميشود, آيا 4 يكك فرد درستكار است. مثال براى صحت دو عضوى:8.8 را درستكار مى يندارده 
آيا8 نيز هرا درسككار مييندارد. نكته:يا افزايش آشنايى 3 .ف نيز افزايش مى يابد.فرا ادراكك (1/1]21/8 
20221107 2):دراكى است كه افراد از ادراكك افراد ديكر نسبت به خويشتن و يا فرد ديككرى دارند. -١‏ فرا ادراكث ادراكك 
كننده(1-8/! +0]21+001211/21):جكونه ادراك كننده درباره نوع نككرش كلى ديكران نسبت به خود مى انديشد.؟- فرا ادراكك 
هدف (11-8 18/0621): جكونه ديكران درباره نوع نكرش هدف نسبت به خودشان مى انديشند. *- فرا ادراكك 
رابطه( 1-8/! 10151118آلشاعا»ا):جكونه ادراكك كنشده درباره نوع نكرش انحصارى يكك هدف نسبت به خود مى انديشد. فرا 
صحت( 800101886017 1018):درجه اى كه فرد نسبت به نكرش ديككران نسبت به خحود آككاهى دارد.١-‏ را صحت ادراكك 
كننده(ه-1/! +ع /ا01+021):اكر ل ديكران را درستكار مييندارد, آيا 4 از نظر ديكران درستكار نكريسته ميشود. ؟- فرا صحت 
تعميم يافته(1/1-8! 121210 اظةاعالااع6):اكر از نظر ديكران درستكار انكاشته ميشود؛ آيا 4 از اينكه ديكران وى را درستكار 
مينكرند» آكاه است. - فراصحت دو عضوى(1-8/! ©01/8116):اكر 8 :8 را درستكار مى نكرد آيا 8 از اينكه / جنين ديدى 
نسبت به وى دارد. آكاهى دارد. ؟- فرا صحت سه عضوى(1-8/! 118181(10):آيا 4 واقف است كه 8 جككونه نسبت به ©) مى 





انديشد. 
توافق خود-ديكران 8611/11/17 5211-01111):درجه اى كه يكك فرد قضاوتى يكسان با قضاوت ديكران نسبت به 


.نكته: در آشنايى صفر توافق خود-ديكران بسيار بالا است. به ويزه در افراد برونكرا.فاكتورهاى افزايش دهنده توافق: 








خود قائل اسث 
-١‏ توافق بيشترى در ويؤ كيهاى مثبت نسبت به ويزكيهاى منفى و خنثى وجود دارد. 1- وي كيهابى كه بيشتر نمايان هستند توافق نيز 
در آنها بيشتر است. - توافق ميان افراد صميمى و نزديكك به هم بيشتر است. نكته:ارزيابى ويزكيهاى درونى توسط فرد قابل اطمينان 
تر است. اما ديككران ممكن است در ارزيابى ويزكيهاى رفتارى دقت بيشترى داشته و انتقادشان بجا باشد. 


آبا به مربى زندكى فياز داريد؟ 


تيم هاى ورزشى حرفه أى بدون يكك مربى باتجربه جيستند؟ بكك تيم هاكى آماتور را بدون كسى براى راهنمايى كردن آنها تصور 
مهم نيست كه در جه مرتبه اى بازى ميكنيد, اككر مى خواهيد موفق شويدء نياز به يكك مربى داريد. فكر ميكنيد زندكى با 
بازى فرق ميكند؟ مربى زند كى جيسث؟ مربى زئدكى يكك روانش ناس ني ت.او است كه با حمايث و تشويق ش ا با ارائه ى 





راه هاى جديد براى رسيدن به هدف هاء به شما كمكك ميكند تا زندكى شخصى و حرفه اى خود را توسعه دهيد. مربى زندكى 





انى است كه يكك هدف در ذهن دارد: بالا بردن كيفيت زندكى شما. ايده ى مربى زئدكى جيز تازه اى نيست. 





سيستم 
درست مثل ياد دادن اصول زندكى در كذشته هاء هميشه كسانى وجود دارند كه قبل از شما يا در راهى مى كذارئد و كسانى هم 
وجود دارند كه بعد از شما به آن راه يا مى كذارند. اين همان ايدئولوزى اصلى درمورد مربى زندكى است. كمكك تضمينى يكك 
مربى زندكى؛ مسلماً 
كرى نين 
مربى حرفه اى شما جه درجه دارد باشده داراى كواهينامه باشد يا نباشدء قبل از اينكه دسته جكتان را براى برداخت به او بيرون 


بياوريد؛ از صلاحيت و كفايت او مطمئن شويد. مربى زندكى جه ميكند؟ مربى زندكى با شراكت با ارباب رجوع؛ وظيفه دارند 


ان بالابى تجربه دارد و در زميئه ى كارى خود بسيار تحصيل كرده است. ابن مربى همجنين كواهى مربى 


كواهى تضمين مى كند كه مربى به كار خود وارد است و نشان ميدهد كه او جه استانداردهايى دارد. 








بايد داشته باشد. 





براى به دست آوردن نتايج مثبت؛ جه در زندكى شغلى و جه در زندكى خصوصىء به ارباب رجوع خود كمكك كنند. آنها به مردم 
كمكك مى كنند تا بهتر عمل كنند و كيفيت زندكى آنها را بالا مى برند. در اكثر موارد؛ وقتى فرد در مرحله ى تغبير و انتقال است و 


نياز به حمايت و راهنمايى در موا 





ير دارد» به مربى زندكى احتياج است: ارزيابى دوباره ى اهداف زندكى و ايجاد نقشه هاى 
عمليعدم توازن بين كار و زندكى مشكل داشتن در برخورد با موقعيت هاى استرس زا مشكل داشتن در كرفتن تصميمات زندككى 
اولويت بندى بروزه ها ارتقاء روابطموقعيت هاى اضطرارى كه خطرات و جالش هاى زيادى داشته باشدشناخت توانايى هاى اصلى 
و ارتقاء آنها ساده كردن زندكى براى كم كردن استرس و بالا بردن بهره ورى آن كمكك در زمينه ى تنظيم و مديريت زمان فقدان 
كنترل بر روى زند كى مربى هاى زند كى كه آموزش ديده اند كوش دهند؛ ببينند» و رويكرى متناسب با نيازهاى ارباب رجوع براى 


او تنظيم كنندء براى يافتن راه حل و استراتزى براى مشكلات ارباب رجوع نيز تلاش ميكنند. دليل موفقيت اين روشبرخلاف راه هاى 





خود درمائى و كمكك به خود. داشتن مربى زندكى نكناهى تازه به نيازهاى اوليه ى انسان است. مشاركت, حمايت؛ و كاردانى 
نكاتى است كه كرفتن يكك مربى زندكى را از ساير راه هاى درمانى متمايز مى كند. مشاركت ديويد بكهام در اوج بازى خود 
هنوز براى بالا بردن توانابى هاى خود تلاش مى كند. براى اين منظور او به مربى خود تكيه ميكند نا اطميئان يابد كه او هوز هم قوه 


افراد زمانى مى توانئد بهترين تصميمات را 





ى لازم را دارد. اين مسئله براى مربى زندكى و ارباب رجوع او نيز صحت دارد. حمايت 
بكيرند كه مورد حمايت دوستان, خانواده يا يكك مربى زندكى باشند. با داشتن بي 





مربى زندكى افراد دل و جرات بيشترى بيدا 
كرده و ريسكك ها بيشترى مى كتند و تغبيرات لازم براى يكك زندكى بهتر را آسائتر اعمال ميكنند. كاردانى معمولاً بهتر است مربى 
ازندكى براى خود در نظر بكيريد كه در زندكى خود موقعيت هايى مشابه زندكى شما داشته است و راه شما را رفته است. مربى 
زندكى مى داند كه جطور به ارباب رجوعش كمكك كند تا او به هدف خود برسد-جه كسب يول بيشتر باشد و جه در كرفتن 
تصميمات زندكى. مربى زندكى درمقابل درمانكرمربى كرى زندكى و درمان هر دو بر بايه ى حمايت» اعتماد و رازدارى استوار 
است. همجنين نيازمند داشتن مهارت هاى كوش دادن و رفتارهايى نا داورى درمقابل اباب رجوع است. برخى مى كويند درمان با 
كذشته و برطرف كردن دردهاى احساسى سروكار دارد. اما مربى كرى زندكى با يده ى نزديكك در ارتباط است و نقشه هاى 





كاربردى براى رسيدن به هدف ها تدبير ميكند.شما نمى توانيد بدون برطرف كردن مشكلات مربوط به كذشته. درصدد حل 
مشكلات آينده ى خود باشيد. بنابراين قبل از كرفتن يكك مربى زندكى؛ بهتر است همه ى مشكلات مربوط به كذشته را رفع كنيد. 
درمانكرها معمولاً براى دريافت روان فرد تلاش ميكتند به جاى اينكه روى استراتزى ها و برنامه هاى زندكى متم ركز شوند. مربى ها 
كارشناس نيستند؛ آنها فقط افرادى با تجربه و اطلاعات هستند كه از آن براى كمكك به ارباب رجوع براى رسيدن به هدف هايش 
استفاده مى كنند.تفاوت عمده ى مربى زندكى و درمانكر, رابطه ى مربى با ارباب رجوع خود است. اين همكارى بين آنها نا جايى 
بيش هى رود كه از استانداردهاى درمانكرى نيز بالاتر ميرود. جلسات ملاقات در اتاق هاى ملاقات مخصوص در مطب صورت نمى 
كيرد. مردم معمولا با تلفن» ايميل؛ يا يكك ملاقات كوتاه در كافى شاب با مربى خود تماس مى يابدد.شما هم به مربى زندكى نياز 
داريد؟ فقط خودتان مى فهميد كه آيا واقعاً به مربى زندكى نياز داريد يا خير. اين سوالات مى تواند به شما براى تصيمم كيرى 
آيا تصور مى كنيد كه ناخودآ كاهانه 
زندكى مى كنيد؟ آيا از فقدان اعتماد به نفس رنج مى بريد؟ آيا فكر مى كنيد همه براى زندكى خود برنامه اى عالى دارند جز 
شما؟ آيا در زندكى خود با فقدان حمايت از ديكران روبه رو هستيد؟ آيا وارد مشكلات بسيارى هستيد و نياز به كمكك داريد؟ آيا 





كمكك مى كند:آيا معمولا درمورد كارها و مسئوليت هاى روزانه تان دست ياجه مى شويد؛ 








كارعاض زنادض را بايد السام هيد و كضور تنى كييك بد همه آلها برسيد نبت به ه ركدام از سوالهاى بالا بر اين معنى 
نيست كه شما نياز به يكك درمانكر داريد اما وجود يكك مربى زندكى براى موقعيت شما بسيار مفيد خواهد بود. آيا مربى زندكى 
مناسب شماست؟ قبل از اينكه به سمت دفتر تلفن هجوم ببريد و تقاضاى كمكك كنيد عقب بايستيد و لحظه اى با خود فكر كنيد كه 
از يكث مربى زندكى جه مى خواهيد. وقتى اين مسئله را متوجه شديده مطمئن باشيد كه يكك مربى زن د كى مى تواند برنامه ها و 





هايى براى شما تدبير كند كه به اهدافتان برسيد.همه در برخى از موقعيت هاى زندكى به كسى نياز دارند تا با او مشورت 
و بتواند آنها را 


كاملة نامشة تند كر بدائيد كه هميش براى كمكك به شما وجود دارداين فرد جه يكك دوست باشد و جه ب 


عبور ار ا 





راه بر بيج وخم زندكى راهنمايى كند. در دنيايى كه يراز بدبختى و مصيبت است و آينده ها 








زندكى اطميئان قلب بسيار خوبى براى شماست . 

آيا به مربى زندكى نياز داريد؟ 

تيم هاى ورزشى حرفه أى بدون يكك مربى باتجربه جيستند؟ يكك تيم هاكى آماتور را بدون كسى براى راهنمايى كردن آنها تصور 
مهم نيست كه در جه مرتبه اى بازى ميكنيد, اككر مى خواهيد موفق شويدء نياز به يكك مربى داريد. فكر ميكنيد زندكى با 
بازى فرق ميكند؟ مربى زندكى جيسث؟ مربى زندكى يكك روانشناس نيست. او كسى است كه با حمايت و تشويق شما با ارائه ى 


راه هاى جديد براى رسيدن به هدف هاء به شما كمكك ميكند تا زندكى شخصى و حرفه اى خود را توسعه دهيد. مربى زندكى 








الى اميت أكه وك هفاك حو ذفن دارط بالا ردخ كيفيت لدان مل بشع عر ونوك بل 





ايلقع ازه اى نيست. 
درست مثل ياد دادن اصول زندكى در كذشته هاء هميشه كسانى وجود دارند كه قبل از شما با در راهى مى كذارند؛ و كسانى هم 
وجود دارند كه بعد از شما به آن راه با مى كذارند. اين همان ايدئولوزى اصلى درمورد مربى زندكى است. كمكك تضمينى يكك 
مربى زندكى» مسلماً ميزان بالابى تجربه دارد و در زمينه ى كارى خود بسيار تحصيل كرده است. اين مربى همجنين كواهى مربى 
كر 
هربى حرفه اى شما جه درجه دارد باشد, داراى كواهينامه باشد يا نباشد؛ قبل | 
بياوريد؛ از صلاحيت و كفايت او مطمئن شويد. مربى زندكى جه ميكند؟ مربى زندكى با شراكت با ارباب رجوع؛ وظيفه دارند 


كواهى تضمين مى كند كه مربى به كار خود وارد است و نشان ميدهد كه او جه استانداردهايى دارد. 








إينكه دسته جكتان را براى يرداخت به او بيرون 


براى به دست آوردن نتايج مثبت؛ جه در زندكى شغلى و جه در زندكى خصوصىء به ارباب رجوع خود كمكك كنند. آنها به مردم 
كمكك مى كنند تا بهتر عمل كتند و 





زندكى آنها را بالا مى برند. در اكثر موارد» وقتى فرد در مرحله ى تغيير و انتقال ااست و 
نياز به حمايت و راهنمايى در موارد زير دارد» به مربى زندكى احتياج است: ارزيابى دوباره ى اهداف زندكى و ايجاد نقشه هاى 
عمليعدم توازن بين كار و زندككى مشكل داشتن در برخورد با موقعيت هاى استرس زا مشكل داشتن در كرفتن تصميمات زندككى 
اولويت بندى بروزه ها ارتقاء روابطموقعيت هاى اضطرارى كه خطرات و جالش هاى زيادى داشته باشدشناخت توانايى هاى اصلى 
و ارتقاء آنها ساده كردن زندكى براى كم كردن استرس و بالا بردن بهره ورى آن كمكك در زمينه ى تنظيم و مديريت زمان فقدان 
كنترل بر روى زندكى مربى هاى زندكى كه آموزش ديده اند كوش دهندء ببينند» و رويكرى متناسب با نيازهاى ارباب رجوع براى 
او تنظيم كنند» براى يافتن راه حل و |. 
خود درمائى و كمكك به خود. داشتن مربى زندكى نكناهى تازه به نيازهاى اوليه ى انسان است. مشاركت, حمايت؛ و كاردانى 
نكاتى است كه كرفتن يكك مربى زندكى را از ساير راه هاى درمانى متمايز مى كند. مشاركت ديويد بكهام در اوج بازى خوده 
هنوز براى بالا بردن توانايى هاى خود تلاش مى كند. براى اين منظور او به مربى خود تكيه ميكند تا اطمينان يابد كه او هوز هم قوه 





رى براى مشكلات ارباب رجوع نيز تلاش ميكنند. دليل موفقيت اين روشبرخلاف راه هاى 





ى لازم را دارد. اين مسئله براى مربى زندكى و ارباب رجوع او نيز صحت دارد. حمايت افراد زماتى مى توانند بهترين تصميمات را 





بككيرند كه مورد حمايت دوستان؛ خانواده يا يكك مربى زندكى باشند. با داش 


كرده و ريسكك ها بيشترى مى 





مربى زندكى افراد دل و جرات بيشترى يبدا 





و تغييرات لازم براى يكك زندكى بهتر را آسائتر اعمال ميكنند. كاردائى مسيولا بهتر ست مزيى 
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زندكى براى خود در نظر بككيرييد كه در زئدتكى خود موقعيت هابى مشابه زندكى شما داشته است و راه شما را رفته است. مربى 
زندكى مى داند كه جطور به ارباب رجوعش كمكك كند تا او به هدف خود برسد-جه كسب يول بيشتر باشد و جه در كرفتن 
تصميمات زندكى. مربى زندكى درمقابل درمانكرمربى كرى زندكى و درمان هر دو بر يايه ى حمايت, اعتماد و رازدارى استوار 
است. همجنين نيازمند داشتن مهارت هاى كوش دادن و رفتارهايى نا داورى درمقابل اباب رجوع است. برخى مى كويند درمان با 
كذشته و برطرف كردن دردهاى احساسى سروكار دارد. اما مربى كرى زندكى با آيشده ى تزديكك در ارتباط است و نقشه هلى 
كاربردى براى رسيدن به هدف ها تدبير ميكند.شما نمى توائيد بدون برطرف كردن مشكلات مربوط به كذشته؛ درصدد حل 
ن قبل از كرفتن يكك مربى زند كىء بهتر است همه ى مشكلات مربوط به كذشته را رفع كنيد. 


درمانكرها معمولا برئى دريافت روان فرد تلاش ميكنند به جاى اينكه روى استراتزى ها و برنامه هاى زندكى متمر كز شوند. مربى ها 


مشكلات آينده ى خود باشيد. بنابرا 





كارشناس نيستند؛ آنها فقط افرادى با تجربه و اطلاعات هستند كه از آن براى كمكك به ارباب رجوع براى رسيدن به هدف هايش 
استفاده مى كتئد.تفاوت عمده ى مربى زندكى و درمانكر, رابطه ى مربى با ارباب رجوع خود است. اين همكارى بين آنها تا جايى 
بيش مى رود كه از استانداردهاى درمانكرى نيز بالاتر ميرود. جلسات ملاقات در اتاق هاى ملاقات مخصوص در مطب صورت نمى 
كيرد. مردم معمولاً با تلفن» ايميل؛ يا يكك ملاقات كوتاه در كافى شاب با مربى خود تماس مى يابند.شما هم به مربى زند كى نياز 
داريد؟ فقط خودتان مى فهميد كه آيا واقعاً به مربى زندكى نياز داريد يا خير. اين سوالات مى تواند به شما براى تصيمم كيرى 


كمكك مى كند:آيا معمولاً درمورد كارها و مسئوليت هاى رورّائه تان دست ياجه مى شويد؟ آيا تصور مى كنيد كه تاودا كاهانه 





زندكى مى كنيد؟ آيا از فقدان اعتماد به نفس رنج مى بريد؟ آيا فكر مى كنيد همه براى زندكى خود برنامه اى عالى دارنه جز 
شما؟ آيا در زندكى خود با فقدان حمايت از ديكران روبه رو هستيد؟ آيا وارد مشكلات بسيارى هستيد و نياز به كمكك داريد؟ آيا 


كارهاى زيادى را بايد انجام دهيد و تصور نمى كنيد به همه ى آنها برسيد؟ مثبت به ه ركدام از سوالهاى بالا بر اين معنى 





نيست كه شما نياز به يكك درمانكر داريد, اما وجود يكك مربى زندكى براى موقعيت شما بسيار مفيد خواهد بود. آيا مربى زندكى 





مناسب شماست؟ قبل از ايتكه به سمت دفتر تلفن هجوم ببريد و تفاضاى كمكك كنيد؛ عقب بايستيد و لحظه لى با خود فكر كنيد كه 
از يكك مربى زندكى جه مى خواهيد. وقتى اين مسثله را متوجه شديدء مطمئن باشيد كه يكك مربى زندكى مى تواند برنامه ها و 
نقشه هايى براى شما تدبير كند كه به اهدافتان برسيد.همه در برخى از موقعيت هاى زندكى به كسى نياز دارئد تا با او مشورت كنند 
و بتواند آنها را 


كاملا نامشخص هستندء اكر بدانيد كه هميث براى كمكك به شما وجود دارداين فرد جه يكك دوست باشد و جه يكك مربى 





عبور از اين راه بر بيج و خم زندكى راهنمايى كند. در دنيابى كه بر از بدبختى و مصيبت است و آينده ها 





زندكى اطمينان قلب بسيار خوبى براى شماست . 
آمادكى روانى براى بقا و ادامه زندكى 


همانطور كه مى دانيد در شرايط بحرانى براى حفظ بقاى خود بايد از يكك سرى افكار و احساسات خاصى بهره بككيريد تا با شكست 
مواجه نشويد؛ درغير اينصورت شرايط محيطى براحتى ميتواند موجبات سرخوردكى و شكست شما را فراهم آورد. ترس؛ اضطراب» 
خشمء نااميدى. احساس كناه؛ افسردكى و تنهايى از جمله رايج ترين احساساتى هستند كه فرد در هنكام مواجهه با يكك 
شرايطى از خود بروز مى دهد. اكر بتوانيد اين احساسات 

را به طور سالم كنترل و هدايت نماييد» مى توانيد اطمينان داشته باشيد كه اين امكان وجود دارد كه به طور حتم به موفقيت دست 
بيدا كنيد. اكر قادر نباشيد يكك جنين احساساتى را كنترل نمايبد» مى توانند وقفه بزركى را در زندكى فرد ايجاد كرده و موجبات 
شكست فرد را فراهم آورند. به جاى اينكه انرى درونى خود را صرف ايجاد كشمكش و دركيرى كنيدء بايد ياد بكيريد كه به 
ترس هاى درونى خود كوش كنيد. معمولاً در اين شرايط خيلى بيش از اينكه از نظر فيزيكى دجار مشكل شويد؛ ممكن است از نظر 
روحى و روانى دجار مشغله هاى ذهنى شويد. بيش از اينكه هيج كونه جالشى برا بياييد خودتان را شكست خورده مى 


ينيد و احساس مى كنيد كه زندكيتان به يايان رسيده است. بايد توجه داشته باشيد كه قانون بقا يكى از نرمال ترين و رايج ترين 














قوانين حاكم بر طبيعت است. بايد روح و جسم خود را طورى هدايت كنيد كه به راحتى بتوانند بر اين شرايط طبيعى غلبه كرده واز 
خود واكنش هاى معمولى نشان دهند و مطابق ميل شما عمل نمايند. مقاله امروز را بخوانيد تا متوجه شويبد جكونه مى توانيد از 
قوانين بقا به نفع خود بهره بكيريد. تكنيكك هابى كه در اين مقاله به آنها اشاره مى كنيم به شما كمكك مى كنند كه بتوانيد نوعى 
نكرش 
مهمى را ايفا نموده و مثمر ثمر واقع شده اند. خودتان را بشناسيد موقعيت خود را در شرايط مختلف يسنجيد. جه عكس العمل ها و 
رفتارى رادر شرايط مختلف از خود نشان مى دهيد. مى توانيد در اين مورد از خانواده و دوستانتان سوال كنيد و بيرسيد كه آنها 
رفتار شما را در شرايط مختلف جككونه بيش بينى مى كتند. آنها معمولاً مسائلى كه شما خودتان متوجه نمى شويد را متوجه مى 
ان را تقويت كنيد. از سوى ديكر بايد نقاط ضعفتان را نيز بررسى كرده و 





ت نسبت به حفظ بقا بدست آوريد. اثبات شده است كه برخى از اين استراتزى ها حتى در زندكى روزانه افراد ن 














شوك سعى يد غا الساريكه م تواليك قاط قرت 


بر روى آنها كار كرده و تا جابيكه ممكن است آنها را نيز ارتقا بخشيد. با كار كردن بر روى هر دوى اين موارد مى توانيد به طور 
كلى انسان نيرمند ترى از خودتان بسازيد.اين امر نه تنها به بقاى فردى شما كمكك مى كندء بلكه مى تواند تاثير مثبتى بر روى 





ازندكى روزمره شما نيز بكلذارد. ترس هايتان را بيش بينى كنيد زمانيكه در شرايط بحرانى قرار كرفي 


از جيزى نمى ترسيد. با خيال آسوده تمام مواردى را كه برايتان ترس ايجاد مى كنند بيش بينى كنيد و آنها را مخاطب قرار داده و 


لازم نيس وانمود كنيد كه 








سعى كنيد به مرور زمان آنها را از بين ببريد. اككر بتوانيد كنترل ترس هايتان را به دست بكليريد» بى شكك بيروزى از آن شما خواهد 
بود. همين ترس هاى كئترل شده سبب مى شوند با نيروى 
شيد. ببينييد براى از بين بردنشان جه فكرى به ذهتئان خطور ميكند. اكر لازم است در اين زمينه مهارت هاى جديدى بدسثت 


آوريد, به هيج وجه كوتاهى نكثيد و در كلاس هاى آموزشى شركت كنيد. در اين شرايط هدف از بين بردن ترس نيست؛ بلكه 


ترى به جنكك مشكلات برويد. ترس هايتان را در ذهن به تصوير 








بايد در درون خود اين اعتماد را بوجود آوريد كه بر خلاف تمام ترس هاى موجود شما اين جرات را داريد كه در برابر مشكلات 
بيش آمده از خود واكنش نشان داده و وارد عمل شويد. ازاين روش در بهبود شيوه زندكى روزمره خود نيز مى توانيد استفاده 


كنيد. واقع كرا باشيد يكك بررسى و ارزيابى دقيق از عملكرد خود داشته باشيد. شرايط را همانكونه كه هست» 





و وقايع را 
آنطور كه دلتان مى خواهد به تصوير نكشيد. شايد واقعيت هميشه آنطورى كه شما تصور مى كنيد؛ دليذير و مطابق ميلتان نباشد اما 
اكر شرايط را همانطورى كه هستء قبول كنيد اين امر مى تواند به شما كمكك كند كه از ميان كزينه هاى مختلفى كه در بيش 
رويتان قرار كرفته بهترين مورد را انتخاب كنيد. اننظارات و اميدهاى خود را هميشه در قالب واقعيت ها نككه داريد. زمانيكه با در سر 
داشتن انتظارات نادرست وارد جنكى براى بقا مى شويدء با دست هاى خودتان شرايط نااميد كننده ترى را براى خود بوجود مى 
آوريد. هميشه اين شعار را سرلوحه زندكى خود قرار دهيد": با آرزوى بهترين هاء خودم را براى مواجهه با بدترين ها آماده مى 
كنم ".خيلى بهتر است كه شما با اتفاقات خوشايند؛ هيجان زده شود تا اينكه با اتفاقات بد و غير منتظره غافلكير شويد. نكارش مثبت 


داشته باشيد نككرش مثبت در هر شرايطى مى توائد به شما كمكك كند. مسائل بيشمارى هستند كه در نككاه اول بدتر از آن جيزى كه 





هستند به نظر مى رسند. سعى كنيد نا آنجاييكه مى توانيد از بين جيزهاى بد نكات مثبت آنرا بيدا كرده و بر روى آنها تمركز كنيد. 
شايد در اولين كام انجام جنين كارى برايتان مشكل باشدء اما با سعى و تلاش نه تنها مى توانيد مثبت كرابى را در خود كسترش 
اككر فرصت داشته با 


كلاس هاى آموزشى كه تحت اين عنوان داير مى شونده شركت كنيد. هيج جيز بيشتر از يكك تجربه واقعى نمى تواند به شما كمكك 





دهيد؛ بلكه در عين حال مى توانيد قوه ادراكك خود را نيز توانمند سازيد. آموزش يده مى توانيد در 





كرده و برايتان سودمند باشد. در زمان مواجهه با مشكلء مى بايست از ذهن خود كمكك بكيريد و ببيند كه با اتكا به دانسته هاى 





استرس آشنا شويد قرار 





شخصى خود جكونه مى توانيد به بهترين شيوه از كاهى هاى فردى بهره بككيريد. با تكنيكث هاى مد 
كرفتن در شرايطى كه بخواهيد براى بقاى خود در آن تلاش كنيد مى تواند شما را تحت فشار و استرس بى سابقه اى قرار دهد. 
ياد كيرى تكنيكك هاى مديريت استرس هم در شرايط عادى و هم در شرايط حاد و بحرانى مى تواند براى شما سودمند باشد. با 
توجه به نكاتى كه در اين مقاله شما را با آنها آشنا نموديم؛ مى توانيد در شرايطى كه با موارد بحرانى مواجه شديد و لازم بود كه 
براى بقنى خود تلاش كنيدء از خود عكس العمل مناسبى نشان دهيد. 

آمادكى روانى براى بقا و ادامه زندككى 

همانطور كه مى دانيد در شرايط بحرانى براى حفظ بقاى خود بايد از يكك سرى افكار و احساسات خاصى بهره بكيريد تا با شكست 
مواجه نشويد؛ درغير اينصورت شرايط محيطى براحتى ميتواند موجبات سرخوردكى و شكست شما را فراهم آورد. ترس؛ اضطراب» 
خشم: نااميدى؛ احساس كناه؛ افسردكى و تنهايى از جمله رايج ترين احساساتى هستند كه فرد در هنككام مواجهه با يكك جنين 
شرايطى از خود بروز مى دهد. أكر د احساسات 

را به طور سالم كنترل و هدايت نماييد» مى توانيد اطمينان داشته باشيد كه اين امكان وجود دارد كه به طور حتم به موفقيت دست 
بيدا كنيد. اككر قادر نباشيد يكك جنين احساساتى را كنترل نماييد» مى توانند وقفه بزركى را در زندكى فرد ايجاد كرده و موجبات 
شكست فرد را فراهم آورند. به جاى اينكه اترى درونى خود را صرف ايجاد كشمكش و دركيرى كنيده بايد ياد بكيريد كه به 
ترس هاى درونى خود كوش كنيد. معمولاً در اين شرايط خيلى بيش از اينكه از نظر فيزيكى دجار مشكل شويد؛ ممكن است 


روحى و روانى دجار مشغله هاى ذهنى شويد. يبش از اينكه هيج كونه جالشى برايتان بيش بيايد خودتان را شكست خورده مى 








١ رانيد‎ 








از نظر 





او اعنياس بي كتيل كه وقد ايان رسيده است. بايد توجه داشته باشيد كه قانون بقا يككى از نرمال ترين و رايج ترين 
قوانين حاكم بر طبيعت است,. بايد روح و جسم خود را طورى هدايت كنيد كه به راحتى بتوانند بر اين شرايط طبيعى غلبه كرده و از 
خود واكنش هاى معمولى نشان دهند و مطابق ميل شما عمل نمايند. مقاله امروز را بخوانيد تا متوجه شويد جكونه مى توانيد از 
قوانين بقا به نفع خود بهره بكيريد. تكنيكك هايى كه در اين مقاله به آنها اشاره مى كنيم به شما كمكك مى كنشد كه بتوانيد نوعى 





نكرش مثبت نسبت به حفظ بقا بدست آوريد. اثبات شده است كه برخى از اين استراتزى ها حتى در زندكى روزانه افراد نيز نقش 
مهمى را ايفا نموده و مثمر ثمر واقع شده اند. خودتان را بشناسيد موقعيت خود را در شرايط مختلف بسنجيد. جه عكس العمل ها و 
رفتارى را در شرايط مختلف از خود نشان مى دهيد. مى توانيد در اين مورد از خانواده و دوستانتان سوال كنيد و بيرسيد كه آنها 
رفتار شما را در شرايط مختلف جكونه بيش بينى مى كتند. آنها معمولاً مسائلى كه شما خودتان متوجه نمى شويد را متوجه مى 
شوند. سعى كنيد تا آنجاييكه مى توانيد نقاط قوت خودتان را تقويت كنيد. از سوى ديكر بايد نقاط ضعفتان را نيز بررسى كرده و 
بر روى آنها كار كرده و تا جابيكه ممكن است آنها را نيز ارتقا بخشيد. با كار كردن بر روى هر دوى اين موارد مى توانيد به طور 
كلى انسان نيرمشد ترى از خود 


زندكى روزمره شما نيز بكلذارد. ترس هايتان را بيش بينى كنيد زمانيكه در شرايط بحرانى قرار كرفتيد. لازم نيست وانمود كنيد كه 








ان بسازيد.اين امر نه تنها به بقاى فردى شما كمكك مى كندء بلكه مى تواند تاثير مثبتى بر روى 


از جيزى نمى ترسيد. با خيال آسوده تمام مواردى را كه برايتان ترس ايجاد مى كنند؛ بيش بينى كنيد و آنها را مخاطب قرار داده و 





سعى كنيد به مرور زمان آنها را از بين ببريد. اككر بتوانيد كنترل ترس هايتان را به دست بكليريد» بى شكك بيروزى از آن شما خواهد 
بود. همين ترس هاى كنترل شده سبب مى شوند با نيروى بيشترى به جنكك مشكلات برويد. ترس هايتان را در ذهن به تصوير 


نان خطور ميكند. اككر لازم است در اين زمينه مهارت هاى جديدى بدسثت 





نشيد. ببينيد براى از بين بردنشان جه فكرى به ذ 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه عز٠‏ 10 ١ز‏ و نلإ دنا 





آوريدء به هيج وجه كوتاهى نكثيد و در كلاس هاى آموزشى شركت كنيد. در اين شرايط هدف از 
بايد در درون خود اين اعتماد را بوجود آوريد كه بر خلاف تمام ترس هاى موجود شما اين جرات را داريد كه در برابر مشكلات 
بيش آمده از خود واكنش نشان داده و وارد عمل شويد. ازاين روش در بهبود شيوه زندكى روزمره خود نيز مى توانيد استفاده 
كنيد. واقع كرا باشيد يكك بررسى و ارزيابى دقيق از عملكرد خود داشته باشيد. شرايط را همانكونه كه هستء بببنيد و وقايع را 
آنطور كه دلتان مى خواهد به تصوير نكشيد. شايد واقعيت هميشه آنطورى كه شما تصور مى كنيد؛ دليذير و مطابق ميلتان نباشده اما 
اكر شرايط را همانطورى كه هستء قبول كنيد اين امر مى تواند به شما كمكك كند كه از ميان كزينه هاى مختلفى كه در بيش 


رويتان قرار كرفته بهترين مورد را انتخاب كنيد. انتظارات و اميدهاى خود را هميشه در قالب واقعيت ها نككه داريد. زمانيكه با در سر 





داشتن انتظارات نادرست وارد جنكى براى بقا مى شويد؛ با دست هاى خودتان شرايط نااميد كننده ترى را براى خود بوجود مى 
آوريد. هميشه اين شعار را سرلوحه زندكى خود قرار دهيد": با آرزوى بهترين هاء خودم را براى مواجهه با بدترين ها آماده مى 
كنم ".خيلى بهتر است كه شما با اتفاقات خوشايند. هيجان زده شود تا اينكه با اتفاقات بد و غير منتظره غافلكير شويد. نككرش مثبت 
داشته باشيد نكارش مثبت در هر شرايطى مى تواند به شما كمكك كند. مسائل بيشمارى هستند كه در نككاه اول بدتر از آن جيزى كه 
هستند به نظر مى رسند. سعى كنيد نا آنجابيكه مى توانيد از بين جيزهاى بد. نكات مثبت آنرا بيدا كرده و بر روى آنها تمركز كنيد. 
شايد در اولين كام انجام جنين كارى برايتان مشكل باشدء اما با سعى و تلاش نه تنها مى توائيد مثبت كرابى را در خود كسترش 


دهيد؛ بلكه در عين حال مى توانيد قوه ادراكك خود را 





توانمند سازيد. آموزش ببينيد اكر فرصت داشته باشيدء مى توانيد در 
كلاس هاى آموزشى كه تحت اين عنوان داير مى شوند. شركت كنيد. هيج جبز بيشتر از يكك تجربه واقعى نمى تواند به شما كمكك 
كرده و برايتان سودمند باشد. در زمان مواجهه با مشكلء مى بايست از ذهن خود كمكك بككيريد و ببيند كه با اتكا به دانسته هاى 
شخصى خود جككونه مى توانيد به بهترين شيوه از آكاهى هاى فردى بهره بككيريد. با تكنيكث هاى مديريت استرس آشنا شويد قرار 
كرفتن در شرايطى كه بخواهيد براى بقاى خود در آن تلاش كنيد مى تواند شما را تحت فشار و استرس بى سابقه اى قرار دهد. 
ياد كيرى تكنيكك هاى مديريت استرس هم در شرايط عادى و هم در شرايط حاد و بحرانى مى تواند براى شما سودمند باشد. با 
توجه به نكاتى كه در اين مقاله شما را با آنها آشنا نموديم؛ مى توانيد در شرايطى كه با موارد بحرانى مواجه شديد و لازم بود كه 


براى بقاى خود تلاش كنيد, از خود عكس العمل مناسبى نشان دهيد. 
احساسات: ذاتى يا اكتسابى 


جطور احساسات انسان با كنذشت زمان به بيجي د كى زمان حال خود مى رسد؟ منشاء و سرجشمه ناكامى هاء ترس هاء و احساسات 





عاشقانه او كجاست؟ آيا انسان با همه ى اين احساسات به دنيا مى آيد يا به مرور زمان آنها را ياد مى كير 
يافته و ككسترش مى يابند؟ ت 
حال رشد و توسعه هستند؛ كه قسمتى از آن به خاطر رشد و توسعه سيستم عصبى مركزى بدن است,. اما برخى از واكئش هاى 
احساسى ذاتى هستند. كرجه تا رسيدن فرد به مرحله ى خاصى از زندكى خود آشكار نمى شوئد. اماء تحقيقات نشان مى دهند كه 


؟ آيا احساسات انسان با 








رشد و ياد كيرى هاى بيشتر او برورش نيقات نشان مى دهد كه احساسات از كودكى نا بلوغ ييوسته در 


رى از واكنش هاى احساسى از طريق تجربه كسب مى شوند. باتوجه به طبيعت ببجيده احساسات انسان» تعجب آور نيست كه 








رشد و توسعه آنها هم بيجيده باشد. نوزاد تازه به دنيا آمده؛ موجودى بيجاره و رشد نيافته است كه بيشتر از شير خوردن و در جاى 
خود تكان خوردن؛ كريه كردن در مواقع كرسنكى و ناراحتى و خوابيدن كارى نمى تواند انجام دهد. اماء اككر با انداختن نور يا به 
صدا درآوردن زنكك, كودك را وحشت زده كنيد ممكن است باعث كريه كردن او شويد. نوزاد تازه به 
ناراحتى؛ يا محرك هاى تكان دهنده؛ واكنش مى دهدء اما عكس العمل هاى او غيرقابل كنترل و كلى هستند. در واقع؛ زند كى 
احساسى نوزاد شامل درجات كمى از راحتى و ناراحتى است. نوزاد هرجه بزركتر شده و رشد مى كند, ياد مى كيرد كه جطور با 
افراد و اشياء در ببرامون خود ارتباط برقرار كند و تعداد واكنش هاى احساسى او افزايش مى يابد. وقتى به ينج ماهكى مى 
رسده نوزاد مى تواند نشانه هايى از احساسات خوشايند و ناخوشايند از خود بروز دهده كه شامل اندو ناراحتى و حتى عصبانيت 





نيا آمده نسيث به درد 





نيز مى شود. احساس شادى و خوشحالى در سن سه ماهكى به خوبى ديده هى شود اما اكثر نشانه هاى عشق و دوستى تا سن ٠١‏ يا 
١‏ ماهكى بروز نمى كند. همراه با يادكيرى تكان دادن دست و يا و راه رفتن؛ كودكك بايد از نظر روانشناسى هم قادر به تجربه 
احساسات باشدء قبل از اينكه اين احساسات با آموزش |. لاح شوند. شرطى سازى كلاسيكك روانشناسان دريافته اند كه ياد كيرى 
بربايه دو فرايند اصلى استوار است. يكى از انواع ياد كيرى» شرطى سازى كلاسيكك است كه در آن يكك اتفاق يا محركك با باداش 
يا 





دنبال مى شود. از اين طريق اسث كه جهره و صداى مادر براى كودك مفهوم عشق و شادى را تداعى مى كنده جون اوسث 
كه غذا و راحتى را براى او فراهم مى كند. احساسات منفى نيز به همين طريق ياد كرفته مى شوند. اكر كودكك جندين مرتبه توسط 
سكك كار كرفته شود يا بترسدء اينككونه حيوانات براى او مفهوم ترس و درد را تداعى مى كنند و از همان زمان ترس از اين حيوانات 
در وجود كودك شكل مى كيرد.شرطى سازى كنش كر نوع دوم ياد كيرى شرطى سازى كنش كر يا عامل ناميده مى شود كه در 
آن فرد ياد ميككيرد كارهابى را انجام دهد كه از طرف محيط اطرافشء ياداش فراهم كند و كارهايى را كه تنبيه و مجازات به همراه 
دارد را انجام ندهد. مثلك“ اكر وقتى نوزاد كريه كتد؛ مادر به سراغ او بيايد و كهوا اش را تكان دهد تا او آرام كيرد به او ياد 
خواهد داد كه عمل كريه كردن با توجه و مراقبت مارد همراه خواهد بود. به همين دليل» كودكك براى جلب توجه مادر بيشتر كر 
خواهد كرد. ما هر روز رشد مى كنيم و تجربيات جديد به دست مى آوريم. با خواندن؛ تماشاى تلويزيون. ارتباط با ساير مردم و از 
اين قبيل كارهاء آموزش مى بينيم و جيزهاى جديد ياد مى كيريم. اين ياد كيرى ها بر احساسات ما تاثير مى كذارند. اككر انساتى به 
ما محبت كند دوستمان بدارد و كارهاى مثبتى براى ما انجام بدهد؛ از طريق شرطى سازى كلاسيكك ياد مى كيريم كه آن فرد را با 











اعساسات مثبث بيوند دهيم. و برعكس اكر باما بدرفتارى كند, در ما احساساث منفى را تداعى خواهد كرد. به عبارت 
ديكرء واكنش هاى احساسى ما نه تنها به رشد و يادكيرى هاى ما بستككى دارد. بلكه بر جكونكى احساس ما در آن لحظه نيز ارتباط 
مستقيم دارد. عكس العمل هاى احساسى ما دربرابر محركك هاى مختلفء متفاوت است و بستكى به عواملى دارد كه در آن لحظه 
بر ما تاثير مى كذارند 








احساسا 





ذاتى يا اكتسابى 


جطور احساسات انسان با ككذشت زمان به .كى زمان حال خود مى رسد؟ منشاء و سرجشمه ناكامى هاء ترس هاء و احساسات 





عاشقانه او كجاست؟ آيا انسان با همه ى اين احساسات به دنيا مى آيد, يا به مرور زمان آنها را ياد مى كيرد؟ آيا احساسات انسان با 
رشد و ياد كيرى هاى بيشتر او برورش يافته و كسترش مى يابند؟ تحقيقات نشان مى دهد كه احساسات از كودكى تا بلوغ ببوسته در 
حال رشد و توسعه هستند؛ كه قسمتى از آن به خاطر رشد و توسعه سيست بى مركزى بدن است. اما برخى از واكئش هاى 


احساسى ذاتى هستند. كرجه تا رسيدن فرد به مرحله ى خاصى از زندكى خود. آشكار نمى شوند. اماه تحقيقات نشان مى دهند كه 





رى از واكنش هاى احساسى از طريق تجربه كسب مى شوند. باتوجه به طبيعت ببجيده احساسات انسان» تعجب آور نيست كه 


ده باشد. نوزاد تازه به دنيا آمده؛ موجودى بيجاره و رشد نيافته است كه 





رشد و توسعه آنها هم 
خود تكان خوردن» كريه كردن در مواقع كرستكى و ناراحتى و خوابيدن كارى نمى تواند انجام دهد. اماء اكر با انداختن نور يا به 
صدا درآوردن زنكك؛ كودك را وحشت زده كنيد؛ ممكن است باعث كريه كردن او شويد. نوزاد تازه به دنيا آمده نسبث به درد» 
ناراحتى؛ يا محركك هاى تكان دهنده؛ واكنش مى دهد, اما عكس العمل هاى او غير ابل كنترل و كلى هستند. در واقع» زند كى 
احساسى نوزاد شامل درجات كمى از راحتى و ناراحتى است. نوزاد هرجه بزركتر شده و رشد مى كند؛ ياد مى كيرد كه جطور با 
افراد و اشياء ديكر در بيرامون خود ارتباط برقرار كند و تعداد واكنش هاى احساسى او افزايش مى يابد. وقتى به بنج ماهكى مى 


رسدء نوزاد فى تواند نشانه هايى از احساسات خوشايند و ناخوشايئد از خود بروز دهد كه شامل اندوم؛ ناراحتى و حتى عصبائيت 





از شير خوردن و در جاى 











نيز مى شود. احساس شادى و خوشحالى در سن سه ماهكى به خوبى ديده مى شود. اما اكثر نشانه هاى عشت و دوستى تا سن ٠١‏ يا 
١‏ ماهكى بروز نمى كند. همراه با ياد كيرى تكان دادن دست و يا و راه رفتن» كودكك بايد از نظر روانشناسى هم قادر به تجربه 
احساسات باشدء قبل از اينكه اين احساسات با آموزش ١‏ لاح شوند. شرطى سازى كلاسيكك روانشناسان دريافته اند كه ياد كيرى 
بربايه دو فرايند اصلى استوار است. يكى از انواع ياد كيرى» شرطى سازى كلاسيكك است كه در آن يكك اتفاق يا محركك با باداش 


يا تنبيه دنبال مى شود. از اين طريق اسث كه جهره و صداى مادر براى كودكك مفهوم عشق و شادى را تداعى مى كند جون اوسثت 





كه غذا و راحتى را براى او فراهم مى كثد. احساسات مثفى نيز به همين طريق ياد كرفته مى شوند. اكر كودكك جندين مرتبه توسط 
سكك كار كرفته شود يا بترسد, اينككونه حيوانات براى او مفهوم ترس و درد را تداعى مى كنند و از همان زمان ترس از اين حيوانات 
در وجود كودك شكل مى كيرد.شرطى سازى كنش كر نوع دوم ياد كيرى شرطى سازى كنش كر يا عامل ناميده مى شود كه در 
آن فرد ياد ميكيرد كارهابى را انجام دهد كه از طرف محيط اطرافشء ياداش فراهم كند و كارهايى را كه تنبيه و مجازات به همراه 
ل اككر وقتى نوزاد كريه كندء مادر به سراغ او بيايد و كهواره اش را تكان دهد تا او آرام كيرد به او ياد 
خواهد داد كه عمل كريه كردن با توجه و مراقبت مارد همراه خواهد بود. به همين دليل» كودكك براى جلب توجه مادر بيشتر كريه 
خواهد كرد. ما هر روز رشد مى كنيم و تجربيات جديد به دست مى آوريم. با خواندن» تماشاى تلويزيون» ارتباط با ساير مردم واز 
اين قبيل كارهاء آموزش مى بينيم و جيزهاى جديد ياد مى كيريم. اين ياد كيرى ها بر احساسات ما تاثير مى كذارند. اكر انسانى به 


ما محبت كندء دوستمان بدارد و كارهاى مثبتى براى ما انجام بدهد؛ از طريق شرطى سازى كلاسيكك ياد مى كيريم كه آن فرد را با 





دارد را انجام ندهد. 





احساسات 





لبت بيوند دهيم. و برعكس اكر باما بدرفتارى كند؛ در ما احساسات منفى را تداعى خواهد كرد. به عبارت 
ديكر؛ واكنش هاى احساسى ما نه تنها به رشد و يادكيرى هاى ما بستككى دارد. بلكه بر جكونكى احساس ما در آن لحظه نيز ارتباط 
مستقيم دارد. عكس العمل هاى احساسى ما دربرابر محرك هاى مختلفء متفاوت است و بستككى به عواملى دارد كه در آن لحظه 
بر ما تاثير مى كذارند 


تفاوت زنان و مردان:استرس و افسردكى 


١-هورمونهاى‏ اصلى استرس كورتيزولء ابى نفرين و اكسى توسين ميباشند. 

؟-هر دو هورمون كورتيزول و ابى نفرين باعث افزايش فشار خون و سطح قند خون ميشوند. هورمون كورتيزول به تنهايى باعث 
كاهش كارايى سيستم ايمنى بدن ميكردد. 

لاديس از ترشح دو هورمون ابى نفرين و كورتيزول هورمون اكسى توسين نيز از مغز ترشح مى كردد تا اثرات دو هورمون نخست 
را تعديل كند. هورمون اكسى توسين عواطف آرام بخش و حس مراقبت را افزايش ميدهد. 





؟-در شرايط استرس زا رشح دو هورمون ابى نفرين و كورتيزول در زنان و مردان يكسان ميباشد. اما ميزان ترشح هورمون 
اكسى توسين در زنان بسيار بيشتر از مردان است. 
ه-حيوانات و انسانهايى كه سطح هورمون اكسى توسين در بدن آنها بالاست آرام تره آسوده خاطر تر و اجتماعى تر بوده و كمتر 


مضطرب ميباشئد. * 


-هورمون تستوسترون مردان اثرات آرام بخشى اكسى توسين را بى اثر و هورمون استروزن زنان آن را تقويت ميكند. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1200 ١ز‏ ونلإ دنا 


لا-بنابراين زنان بهتر از مردان با استرس كنار مى آيند. 

#ياسخ به استرس در مردان از نوع" جنكك يا كريز "و در زئان از نوع" مراقبت (از فرزندان) ؛ معاشرت و مصالحه "ميباشد. 
4-مراقبت شامل فعاليتهاى مراقبت و نكهدارى (فرزندان) كه در جهت حفاظت از خود و فرزندان طراحى كرديده و باعث افزايش 
حس ايمنى و كاهش اضطراب و بريشانى در مادر ميكردد. معاشرت و مصالحه شامل ايجاد و حفظ شبكه هاى اجتماعى ميباشد. 
١٠-زنان‏ هنكام مواجهه با استرس سعى ميكنند با ديكران به ويزه زنان تماس اجتماعى برقرار كرده و وقت خود را صرف مراقبت و 
رسيدكى بيشتر به فرزندان خود كنشد. زنان تمايل دارند با ايجاد ارتباطات انسانى و تشكيل وحدت و يكانكى از مزاياى امثيت و 


ايمنى موجود در كروه برخوردار كردند. 





١-كتار‏ آمدن با استرس در زئان بصورت يافتن حمايت اجتماعى و احساسى بمنظور صحبت كردن درباره تجربه احساسات؛ مرور 
وقايع روى داده و كارى كه بايد (در راه حل مشكل) صورت كيرد انجام ميككيرد. 

١-مردان‏ معمولا فعاليت كريز و خلاصى جستن را براى تخفيف استرس بر مى كزينشد. ايجاد سركرمى و تفريح آرامبخش ويا 
اعتياد به كار را به عنوان كريزكاه انتخاب 
18-از آنجابى كه اعتماد بنفس در مردان از كفايت در عملكرد (موفقيت شغلى؛ برترى در رقابت ها و جالش هاء انجام وظايف) و 
در زنان از كفايت در روابط (ايجاد و حفظ آنها) نشات ميكيرد؛ زنان معمولا هنكامى كه خود را قربانى روابط كرده و نيازهاى خود 
را ناديده ميكيرند» و مردان زمانى كه دستيابى به موفقيت و برترى را به هر قيمتى مى بذيرند» دجار استرس هيشوند. 

١-شكست‏ و ناكامى در روابط براى زنان» و شكست و ناكامى در عملكرد براى مردان از بزركترين عوامل استرس زا در ميان دو 
حجن هيباشتل. 

8١-بنابراين‏ زنان با ايجاد ارتباط كلامى و احساسى و مردان با خلوت كزينى و سركرم كردن خود با فعاليتهاى انحرافى با استرس 


كنار مى آيند. 











از آنجايى كه مردان بايد استوار و قوى باشئد مشكلات خود را انكار ميكنند. 
7 1-مردان افسردكى ود را بيشتر با بيان علا 
8-مردان علايم بارز افسردكى را كمتر بروز ميدهند (كريستن؛ اندوه؛ از دست دادن علاقه به فعاليتهابى كه در كذشته لذت بخش 
بوده اند). اما در مقابل تحريكك يذير تر و برخاشكر تر مى كردند. 


14-مردان با از دست دادن عزيزان خود نيز بطور متفاوت از زنان واكنش نشان ميدهند. اين باور قالبى كه بروز احساسات نشانه 


افسردكى (نظير سردرد) به اطلاع ديكران ميرسانئد تا با بيان احساسات خود. 





ضعف مردان است و مردان بايستى در مقابله با ناملايمات و سختيهاى زندكى استوار و با استقامت باشند؛ مردان مسئوليت كامل 
سوكوارى خود را بعهده كرفته واندوه و سوكك خود را سركوب ميكنند. اين سركوب كردن اندوه دوره سوكوارى را افزايش داده 
و به افزايش خشمء يرخاشكرى, سوء مصرف الكل و مواد مخدر افزايش كلسترول و فشار خون و دردهاى جسمانى مى انجامد. 
٠”از‏ آنجايى كه مردان در بيان آزادانه احساسات خود ناتوانند؛ با انجام فعاليت بيشتر با اندوه مقابله ميكئند. اضافه كارى ميكنئد 

از آنجايى كه مردان در بيان آزا خود ناتوا م فعاليت بيشتر با اندوه مقابله مي ارى ميكنند و 
يا زياد به سفرهاى كارى ميروند. و يا به رفتارهاى مخاطره آميزى همجون روابط جنسى وسواسى و يا ورزشهاى يرخطر روى مى 
آورند ويا به الكل و يا ساير مواد مخدر كرايش يبدا ميكثند. 


١-مردان‏ در برابر فوت عزيزان خود تمايل به احياء ترميم» بازسازى (روابط و شرايط) و بازكشت هر جه سريعتر به وضعيت عادى 





يا ازغيوة يروز بيدغتن لباؤئاة قمايل هارد يروق غره الل عست رف و الصامناث جنار خيؤد غث ركز نيد 

؟؟-سزنان اندوه و سوكك خود را ابراز و آن را با ديكران تسهيم ميكتند و به كذشته مينكرند. اما مردان دردهاى خود را به زبان 
نياورده و معمولا اندوه خود را انكار ميكنند. مردان اشكهاى خود را ينهان ميكنند و خشم را جايكزين اندوه ميكنند. 

7؟-مردان از كريه كردن شرم دارند؛ بنابراين با احساس خشم جلوى كريستن خود را ميككيرند. زنان بالعكس ازاينكه ابراز خشم 
كنند احساس شرم ميكنند بنابراين به كريه متوسل ميشوئد. 

؟سصحبت كردن و ابراز احساسات براى هردان دشوار استء جراكه در سرشت و ماهيت مردان نيست كه از ديكران طلب كمكك و 
يارى كنند. مردان تنها هنكامى كه به نقطه بحران ميرسند تقاضاى كمكك ميكنند. 

0 -جنانجه ميخواهيد مردان را به صحبت كردن وادار كنيد, آنها را در فعاليتى دركير سازيد. مثلا-اكر شوهرتان از موضوعى 
اندوهكين است و به ماهيككيرى نيز علاقمند است با وى به ماهيكيرى برويد و خواهيد ديد كه جككونه به حرف مى آيد. 

*1-مردان تمايل دارند ثا احساسات خود را در قالب فعاليتهاءكارها و اعمال بروز دهند, و معمولا اندوه خود را بطور فيزيكى و نه 
احساسى تجربه ميكنند. آنها غم و اندوه خود را با تمركز بر فعاليت هاى هدف محور كه باعث برانكيختن تفكر, انجام دادن و عمل 
كردن ميشود بروز ميدهند. برى مثال جنانجه مردى حيوان خحانكى خود را از دست بدهد جاى كريستن و صحبت كردن درباره 


حيوان خحانككى خود با ديكران (ماندد زنان): شروع به حفر زمين براى دفن حيوان ميكند. و يا به يادكار يكك كياه را در محل دفن 





حيوان ميكارد. ويا شعرى رادر وصف حيوان محبوب خود ميسرايد. مرد با اين كارها هم حس كفايت خود را حفظ ميكند و هم از 
أثدوة مى ريز 

/1-مردان نيز مانند زنان مى كريند اما بيشتر در خلوت خود. 

تفاوت زنان و مردان:استرس و افسردكى 

١-هورموئهاى‏ اصلى استرس كورثيزول» ابى ثقرين و اكسى توسين ميباشند. 

؟-هر دو هورمون كورتيزول و ابى نفرين باعث افزايش فشار خون و سطح قند خون ميشوند. هورمون كورتيزول به تنهايى باعث 
كاهش كارايى سيستم ايمنى بدن ميكردد. 

#سيس از ترشح دو هورمون ابى نفرين و كورتيزول هورمون اكسى توسين نيز از مغز ترشح مى كردد تا اثرات دو هورمون نخست 
را تعديل كند. هورمون اكسى توسين عواطف 1, 


شح دو هورمون ابى نفرين و كورتيزول در زنان و مردان يكسان 


بخش و حس مراقبت را اقزايش ميدهد. 








عدر شرايط استرس زا اشدء اما ميزان ترشح هورمون 
اكسى توسين در زنان بسيار بيشتر از مردان است. 

ه-حيوانات و انسانهايى كه سطح هورمون اكسى توسين در بدن آنها بالاست آرام تر آسوده خاطر تر و اجتماعى ثر بوده و كمتر 
7 





مضطرب ميب 
-هورمون تستوسترون مردان اثرات آرام بخشى اكسى توسين را بى اثر و هورمون استروزن زنان آن را تقويت ميكند. 

لا-بنابراين زنان بهتر از مردان با استرس كنار مى آيند. 

#-ياسخ به استرس در مردان از نوع" جنكك يا كريز "ودر زنا نوع" مراقبت (از فرزندان) » معاشرت و مصالحه "ميباشد. 
4-مراقبت شامل فعاليتهاى مراقبت و نككهدارى (فرزندان) كه در جهت حفاظت از خود و فرزندان طراحى كرديده و باعث افزايش 
حس ايمنى و كاهش اضطراب و بريشانى در مادر ميكردد. معاشرت و مصالحه شامل ايجاد و حفظ شبكه هاى اجتماعى ميباشد. 





١٠-زنان‏ هنكام مواجهه با استرس سعى ميكنند با ديكران به ويزه زنان تماس اجتماعى برقرار كرده و وقت خود را صرف مراقبت و 
ارتباطات انسانى و تشكيل وحدت و يكانكى از مزاياى امنيت و 





وسيدكى بيشر به قرؤ تدان خود كتدد. ؤناق تنايل خارئد با اين 
ايمنى موجود در كروه برخوردار كردند. 


١-كنار‏ آمدن با استرس در 





بصورت با 
وقايع روى داده و كارى كه بايد (در راه حل مشكل) صورت كيرد انجام ميككيرد. 

١-مردان‏ معمولا فعاليت كريز و خلاصى جستن را براى تخفيف استرس بر مى كزينشد. ابجاد سركرمى و تفريح آرامبخش ويا 
اعتياد به كار را به عنوان كري كاه انتخاب ميكتند. 

أنجايى كه اعتماد بنفس در مردان از كفايت در عملكرد (موفقيت شغلىء برترى در رقابت ها و جالش هاء انجام وظايف) و 


در زنان از كفايت در روابط (ايجاد و حفظ آنها) نشات ميكيرد ز 











«حاز 


ان معمولا هنكامى كه خود را قربانى روابط كرده و نيازهاى خود 





را ناديده ميكيرند و مردان زمانى كه دستيابى به موفقيت و برترى را به هر قيمتى مى بذيرند» دجار استرس ميشوند. 
؟١-شكست‏ و ناكامى در روابط براى زنان» و شكست و ناكامى در عملكرد براى مردان از بزركترين عوامل استرس زا در ميان دو 
جتس ميباشئد. 

١-بنابراين‏ زنان با ايجاد ارتباط كلامى و احساسى و مردان با خلوت كزينى و سركرم كردن خود با فعاليتهاى انحرافى با استرس 
كثار مى آيند. 

از آنجايى كه مردان بايد استوار و قوى باشند مشكلات خود را انكار ميكئند. 

7١-مردان‏ افسرد ككى خود را بيشتر با بيان علايم جسمى افسرد كى (نظير سردرد) به اطلاع ديككران ميرسانند ما با بيان احساسات خود. 
1-مردان علايم بارز افسردكى را كمتر بروز ميدهند (كريستن؛ اندوه؛ از دست دادن علاقه به فعاليتهابى كه در كذشته لذت بخش 
بوده اند). اما در مقابل تحريكك يذير تر و برخاشكر تر مى كردند. 

14-مردان با از دست دادن عزيزان خود نيز بطور متفاوت از زنان واكنش نشان ميدهند. اين باور قالبى كه بروز احساسات ذ 








انه 
ضعف هردان است و مردان بايستى در مقابله با ناملايمات و سختيهاى زندكى استوار و با استقامت باشند؛ مردان مسئوليت كامل 
سوكوارى خود را بعهده كرفته واندوه و سوكك خود را سركوب ميكنند. اين سركوب كردن اندوه دوره سوكوارى را افزايش داده 
و به افزايش خشمء برخاشكرى؛ سوء مصرف الكل و مواد مخدره افزايش كلسترول و فشار خون و دردهاى جسمانى مى انجامد. 

جايى كه مردان در بيان آزادانه احساسات خود ناتوانند؛ با انجام فعاليت بيشتر با اندوه مقابله ميكنند. اضافه كارى ميكنند و 





از 
يا زياد به سفرهاى كارى ميروند. و يا به رفتارهاى مخاطره آميزى همجون روابط جنسى وسواسى و يا ورزشهاى يرخطر روى مى 
آورند ويا به الكل و يا ساير مواد مخدر كرايش بيدا ميكنند. 


١-مردان‏ در برابر فوت عزيزان خود تمايل به احياء» ترميم؛ بازسازى (روابط و شرايط) و بازكشت هر جه سريعتر به وضعيت عادى 





را از خود بروز ميدهند, اما زئان تمايل دارئد بروى فرد از دست رفته و احساسات جارى خود تم ركز كنند. 





”؟سزنان اندوه و سوكك خود را ابراز و آن را با ديكران تسهيم ميكنند و به كذشته مينكرند. اما مردان دردهاى خود را به زبان 
نياورده و معمولا اندوه خود را انكار ميكنند. مردان اشكهاى خود را بنهان ميكنند و خشم را جايككزين اندوه ميكنند. 

7؟-مردان از كريه كردن شرم دارند؛ بنابراين با احساس خشم جلوى كريستن خود را ميككيرند. زنان بالعكس ازاينكه ابراز خشم 
كنند احساس شرم ميكنند بنابراين به كريه متوسل 





؟-صحبت كردن و ابراز احساسات براى مردان دشوار است؛ جراكه در سرشت و ماهيت مردان نيست كه از ديكران طلب كمكك و 
يارى كنند. مردان تنها هنكامى كه به نقطه بحران ميرسند تقاضاى كمكك ميكنند. 


0 -جنانجه ميخواهيد مردان را به صحبت كردن وادار كنيد آنها را در فعاليتى دركير سازيد. مثلا- اكر 





إهرتنان از موضوعى 
اندوهكين است و به ماهيكيرى نيز علاقمند است با وى به ماهيكيرى برويد و خواهيد ديد كه جكونه به حرف مى آيد. 

18-مردان تمايل دارند تا احساسات خود را در قالب فعاليتهاءكارها و اعمال بروز دهئد, و معمولا اندوه خود را بطور فيزيكى و نه 
احساسى تجربه ميكتند. آنها غم و اندوه خود را با تمركز بر فعاليت هاى هدف محور كه باعث برانكيختن تفكرء انجام دادن و عمل 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 12٠+‏ ١ز‏ و نل ننال 


كردن ميشود بروز ميدهند. براى مئال جناتجه مردى حيوان خانكى خود رااز دست بدهد جاى كريستن و صحبت كردن درباره 


حيوان حانككى خود با ديكران (ماندد زنان): شروع به حفر زمين براى دفن حيوان ميكند. و يا به يادكار يكك كياه را در محل دفن 





حيوان ميكارد. ويا شعرى رادر وصف حيوان محبوب خود ميسرايد. مرد با اين كارها هم حس كفايت خود را حفظ ميكند و هم از 
الذوه فى #رندد 


/1-مردان نيز مانند زنان مى كريند اما بيشتر در خلوت خود. 
٠١‏ نكته براى رشد معنوى و روحانى 


رشد معنوى فرايند بيدارى و هوشيارى درونى است. يعنى صعود و بالا رفتن هوشيارى فراتر از وجود عادى و بيدارى درمقابل حقايق 





جهان. يعنى فراتر از ذهن و نفس خحود رفتن و درك اينكه واقعا جه رشد معنوى فرايئد دور ريختن باورها و تصورات 








نادرست و غيرواقعى اسث و در اين فرايند ما آكاهى و هوشيارى بيشترى نسبت به وجود درونيمان يبدا مى كنيم. رشد معنوى نه 
فقط براى كسانى كه به دنبال روشنكرى معنوى هستند و انتخاب ميكنند كه در محيطهايى دور از اجتماع و تنها زندكى كننده بلكه 
براى همه افراد اهميت زيادى دارد. رشد معنوى مى تواند بايه و مبناى زندكى بهتر و هماهنكك تر براى همه باشد. زندكى كه فارغ 
از ه ركونه فشار و دغدغه؛ ترس و اضطراب باشد. با كشف وجود واقعى خود, ما رويكرى متفاوت نسبت به زندكى بيدا خواهيم 
كرد. ياد مى كيريم كه اجازه دهيم موقعيت هاى خارجى روى وجود درونى و اعتقادات ما تاثير بككذارد و قدرث و نيروى درونى در 
ما ايجاد مى شوذد كه ابزارهابى بسيار مفيد و موثر هستند. رشد معنوى راهى براى فرار از مسئوليت»؛ غيرعادى رفتار كردن و تبديل 
شدن به فردى غيرفعال نيست. بلكه متدى براى رشدء قوى تر شادتر و مسئوليت يذيرتر شدن است. شما مى توانيد راه رشد معنوى 
را بييماييد و در عين حال مثل افراد عادى جامعه زندكى كنيد. لازم نيست به دوردست برويد و تنها به زندكى خود ادامه دهيد. مى 
توانيد خانواده تشكيل دهيد, كار كنيد, و براى خود تجارتى را 
درونى مى انجامد شركت كنيد. يك زندكى متعادل مستلزم اين است كه نه تنها نيازهاى جسمى: احساسى و ذهنى خود را برآورده 
كنيم بلكه احتياجات روحى خود را نيز در نظر داشته باشيم و اين هدف رشد معنوى است. 

٠١‏ نكته براى رشد معنوى 

.١‏ كتاب هاى معنوى مطالعه كنيد. درمورد آنجه كه مى خوانيد فكر كنيد 
در زندكى خود استفاده كنيد. 





.خانيد؛ و در عين حال در فعاليت هايى كه به توسعه و رشد 





كه جطور مى توائيد از اطلاعاتى كه كرفته ايد 








؟. حداقل روزى 18 دقيقه مديتيشن كنيد. اكر نمى دانيد كه مدت 
آموزشى آن استفاده كنيد يا در كلاسهاى آن شركت كنيد. 

*. ياد بكليريد كه جطور با تمرينات تمركز و مديتيشن ذهنتان را آرام كنيد. 

*. اين حقيقت را دريابيد كه شما روحى با يكك جسم فيزيكى هستيد؛ نه يكك جسم فيزيكى با يكك روح. اكر بتوانيد اين ايده را به 
طور كامل بيذيريد» رفتار شما درمقابل خيلى از مسائل زندكّى تغيير خواهد كرد. 


ل. هراز كاهى به درون خود و به ذهنتان نككاه كنيد و بب 


ن جطور انجام مى مشود؛ مى توانيد از كتاب ها و نوارهاى 





كه جه جيز باعث هوشيارى و بيدارى شما مى شود. 
ع مثبت فكر كنيد. اكر متوجه شديد كه شروع به منفى بافى كرده ايدء سريعاً ين حالت را تغيير داده و سعى كنيد كه مثبث فكر 
/. با نككاه كردن به روشنى هاى زندكىء عادات شاد و سرزند كى را در خود 


شادى از درون خود شما نشات مى كيرد. اجازه ندهيد كه شرايط خارجى شادى و خوشبختى شمارا بر هم زند. 


برورش دهيد و سعى كنيد شاد و خرسند زند كلى كنيد. 





روى توانابى تصميم كيرى و قدرت اراده خود كار كنيد. اين باعث قدرت دادن به شما مى شود و قادر خواهيد بود عنان اختيار 





4. از جهان به خاطر هر جه كه به دست مى آوريد تشكر كنيد. 

.٠‏ در برخورد با ديكران صبور و شكيبا باشيد و با ملاحظه رفتار كنيد. رشد معنوى حق همه ى انسانهاست. كليدى است براى 
رسيدن به آرامش فكر و خوشبختى. اين رشد معنوى است كه قدرت فوق العاده روح شما را آشكار خواهد كرد. اين روح حتى در 
مادى ترين افراد هم وجود دارد. ميزان آشكار شدن اين روح درونى بستكى به اين دارد كه جقدر اين روح به ظاهر شما تزديكك 
باشد و جقدر توسط افكارء اعتقادات و باورهاى شما مخفى و ينهان شده باشد 

٠١‏ نكته براى رشد معنوى و روحانى 


رشد معنوى فرايند بيدارى و هوشيارى درونى است. يعنى صعود و بالا رفتن هوشيارى فراتر از وجود عادى و بيدارى درمقابل حقايق 





جهان. يعنى فراتر از ذهن و نفس خحود رفتن و درك اينكه واقعا جه . رشد معنوى فرايشد دور ريخت رات 





نادرست و غيرواقعى است و در اين فرايند ما آكاهى و هوشيارء ت به وجود درونيمان بيدا مى كنيم. رشد معنوى نه 


فقط براى كسانى كه به دنبال روشنكرى معنوى هستند و انتخاب ميكنند كه در محيطهايى دور از اجتماع و تنها زند كى كننده بلكه 





براى همه افراد اهميت زيادى دارد. رشد معنوى مى تواند يايه و مبناى زندكى بهتر و هماهنكك تر براى همه باشدء زندكى كه فارغ 
از هركونه فشار و دغدغه؛ ترس و اضطراب باشد. با كشف وجود واقعى خود؛ ما رويكرى متفاوت نسبت به زندكى بيدا خواهيم 
كرد. ياد مى كيريم كه اجازه دهيم موقعيت هاى خارجى روى وجود درونى و اعتقادات ما تاثير بككذارد و قدرث و نيروى درونى در 


ما ايجاد مى شوذد كه ابزارهايى بسيار مفيد و موثر هستند. رشد معنوى راهى براى فرار از مسئوليت؛ غيرعادى رفتار كردن و تبديل 





شدن به فردى غيرفعال نيست. بلكه متدى براى رشده قوى تر شادتر و مسئوليت يذيرتر شدن است. شما مى توانيد راه رشد معنوى 
را بييماييد و در عين حال مثل افراد عادى جامعه زندكى كنيد. لازم نيست به دوردست برويد و تنها به زندكى خود ادامه دهيد. مى 
توانيد خانواده تشكيل دهيد, كار كنيد, و براى خود تجارتى را بجرخانيد؛ و در عين حال در فعاليت هايى كه به توسعه ورشد 
درونى مى انجامد شركت كنيد. يك زندكى متعادل مستلزم اين است كه نه تنها نيازهاى جسمى؛ احساسى و ذهنى خود را برآورده 
كنيم؛ بلكه احتياجات روحى خود را نيز در نظر داشته باشيم و اين هدف رشد معنوى است. 

٠١‏ نكته براى رشد معنوى 

.١‏ كتاب هاى معنوى مطالعه كنيد. درمورد آنجه كه مى خوانيد فكر كنيد 
در زندكى خود استفاده كنيد. 


كه جطور مى توائيد از اطلاعاتى كه كرفته ايد 








. حداقل روزى ١8‏ دقيقه مديتيشن كنيد. اكر نمى دانيد كه مدن 
آموزشى آن استفاده كنيد يا در كلاسهاى آن شركت كنيد. 

*. ياد بكليريد كه جطور با تمرينات تمركز و مديتيشن ذهنتان را آرام كنيد. 
ع. اين حقيقت را دريابيد كه شما روحى با يكك جسم فيزيكى هستيدء نه 


ن جطور انجام مى مشود مى توانيد از كتاب ها و نوارهاى 





جسم فيزيكى با يكك روح. اككر بتوانيد اين ايده را به 
طور كامل بيذيريد رفتار شما درمقابل خيلى از مسائل زندكى تغيير خواهد كرد. 

ه. هر از كاهى به درون خود و به ذهنتان نككاه كنيد و ببينيد كه جه جيز باعث هوشيارى و بيدارى شما مى شود. 

*. مثبت فكر كنيد. اكر متوجه شديد كه شروع به منفى بافى كرده ايدء سريعاً إين حالت را تغيير داده و سعى كنيد كه مثبث فكر 
كنيد. 

. با نككاه كردن به روشنى هاى زندكى, عادات شاد و سرزندكى را در خود برورش دهيد و سعى كنيد شاد و خرسئد زئد كى كنيد. 


شادى از درون خود شما نشات مى كيرد. اجازه ندهيد كه شرايط خارجى شادى و خوشبختى شمار | بر هم زند. 





روى توانابى تصميم كيرى و قدرت اراده خود كار كنيد. اين باعث قدرت دادن به شما مى شود و قادر خواهيد بود عنان اختيار 
ذهنتان را به دسث كيريد. 

4. از جهان به خاطر هر جه كه به دست مى آوريد تشكر كنيد. 

.٠١‏ در برخورد با ديككران صبور و شكيبا باشيد و با ملاحظه رفتار كنيد. رشد معنوى حق همه ى انسانهاست. كليادى است براى 


رسيدن به آرامش فكر و خوشبختى. اين رشد معنوى است كه قدرت فوق العاده روح شما را آشكار خواهد كرد. اين روح حتى در 





مادى ترين افراد هم وجود دارد. ميزان آشكار شدن ابن روح درونى بستككى به اين دارد كه جقدر اين روح به ظاهر شما ئزه 


باشد و جقدر توسط افكار, اعتقادات و باورهاى شما مخفى و ينهان شده باشد 
٠١‏ تكنيك براى تغيير احساسات و تصور ذهنى 


توانابى در مديريت و تغيير تصورات ذهنى يكى از مهمترين فاكتورها در رشد شخصيتى افراد به شمار مى رود. شايد تمام دلايل و 
شواهد عينى و منطقى حاكى از آن باشد كه شما ملزم به انجام كارى هستيد, اما ناكهان يكك مرتبه احساسى در شما ايجاد شده و 
شما را از انجام كارى كه در ذهن داريدء باز ميدارد. اككر بتوانيد احساسانتان را تابع خود كنيد و اجازه ندهيد كه بر خلاف شما كار 
كنند؛ آنكاه مى توانيد تاثيرات شكرف موفقيت را در زندكى خود احساس كنيد.راههاى زيادى وجود دارند كه به واسطه ى آنها 


مى توانيد احساسات خود را تغيير دهيد. در اين قسمت قصد داريم تا شما را با ٠١‏ نمونه از آنها آشنا كنيم كه البته شامل شكلات» 





درد؛ و يا الكل نيستند و با بكا ركيرى آنه به موفقيت دست بيدا خواهيد كرد. شايد برخى از آنها دقيقاً در همان زمان اجرا جواب 
ندهشد؛ تقريباً مثل آموزش دوجرخه سوارى است كه ابتدا بايد قدرى تمرين كنيد تا بتوانيد به خوبى دوجرخه سوارى را ياد بكيريد. 
اكر در مورد دوجرخه سوارى كتاب بخوانيد» هيج كاه موفق نخواهيد شد كه آنرا ياد بككيريد و همان بار اول كه سوار دوجرخه مى 
شويد به زمين خواهيد افتاد. اما ياد زمان كودكى بيفتيد كه جككونه دوجرخه بازى را ياد مى كرفتيد» سواردوجرخه ميشديدء به زمين 
مى افتاديد؛ دوباره از زمين بلند مى شديد. خاكك هاى لباستان را تكان ميداديد؛ و دوباره سوار دوجرخه مى شديد و دوباره ودوباره 
كار را تكرار ميكرديد. -١‏ ريلكس باشيداين مورد شايد در نككاه اول ساده باشدء اما بايد ياد بككيريد كه زمانى آرامش 


خود را حفظ كنيد كه بيشترين فشار بر روى شما وارد مى شود. زمانيكه اين كار را انجام دهيد آنوقت به ابي 


١ ودوباره‎ 





انتيجه مى رسيد كه 






بخش اعظمى از ناراحتى و عصبانيتى را كه احساس مى كنيد تنها زاييده ى خيال خودتان بوده. در كتابى با عنوان" بازسازى درون" 





شاهزاده سرج خليل مطالبى را در مورد تلاش براى حفظ آرامش به شرح زير مى نويسد: زمانى كه افراد در حال تلاش براى تغيير 
يكى از عادات خود هستند اغلب شكايت ميكتند كه اين امر نيازمند تلاش بسيار زيادى است. سايرين هم آنها را سرزنش مي 





كه از قدرت اراده ى بسيار يابينى برخوردار هستند. اما حقيقت اينجاست كه اين افراد مى خواهند به زور خودشان را مجاب كنند 
كه يكك جنين عادتى را از خود دور نمايند و تمام ماهيجه ها و ساير اعضاى بدنشان را بر خلاف آن تجهيز مى كنند.يكك جنين 
فشارى سبب ايجاد افزايش عصبانيت و خشونت در فرد مى شود؛ انرزى او را از بين مى برد و سبب مى شود كه نتواند به راحتى به 
نتيجه ى دلخواهد خود دست بيدا كند. نهايتاً هم آنها را در حالى مى بينيم كه در حال جنكيدن بادرونشان هستند و همانطور كه 
مطلع هستيد؛ جنين موردى هيج كس را به نتيجه ى دلخواه نمى تواند برساند. تنها كارى كه بايد انجام دهيد اين است كه تصميمتان 
رااز روى خواست وو اراده و اختيار شخصى اتخاذ نماييد. ماهيجه هاى بدنتان رااز فشار آزاد كنيد, و تمركز ذهنى تان را به آن 


سمتى هدايت كتيد كه دوست داريد برود و اين كاز وا تا ؤمانى كه به عاذت جديد فرسيده ايده اذامه دغيد. 1- سوالات متفاوثت 
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بيرسيد همه ما از خودمان سوال مى يرسيم؛ اما ممكن است كه اين سوال ها آنقدرها هم خوشايند به نظر نرسند. به جاى اينكه از 
با خود بكلوييد": جكونه مى توا 
لذت بيشترى ببرم "؟و يا اين كار جه كمكى مى تواند به من كد 


؟به جاى آن بكلوييد": جككونه مى توانم اين كار را با موفقيت به بايان برسانم "؟از خودتان سوالات بهترى بيرسيد كه به 





خودتان ببرسيد": جرا بايد اين كار را انجام دهم ين كار را انجام دهم كه به نحوى از آآن 








؟هيج كاه از خودتان نبرسيد كه"آيا من قادرم جنين كارى را 





ب داده و روحيه تنان را بالا بيرند. با اين بيش فرض از خودتان سوال ببرسيد كه كوبى توانايى انجام همه ى كارها را 





داريد. سوال هايى را مطرح كنيد كه شما را به سوى راء حل ها روانه كرده و كزينه هاى جديدى را بيش روى ذهنتان قرار مى دهند 
واز بازكو كردن سوالاتى كه احساس ناتوانى و كسالت در شما ايجاد مى كنند, به شدت برهيز كنيد. *- لبخند بزنيد لبخند زندن 
شادى و نشاط بى شائبه اى را در شما ايجاد مى كند. همين حالا خودتان را وادار كنيد كه براى مدت زمان ٠١‏ ثانيه بخنديد. لبخند 
ازدن قدرت عجيبى دارد. حتى زمانى كه استرس بيش از اندازه اى را احساس مى كنيد اكر اين توانايى را داشته باشيد كه لبخند 
بزنيد» بدن شما به طور اتوماتيكك كليه ى فشار و تنشى را كه در خود احساس مى كند به بيرون مى ريزد. اين كار سبب مى شود كه 
احساس شادمانى و خوشحالى به شما دست بدهد. همين حالا امتحان كنيد تا متوجه تغييرات عديده ى آن بشويد.؟- قدردان باشيد 
اين يكى از ساده ترين و در عين حال موثر ترين تكنيكك هايى است كه مى تواند احساس خوبى را در شما إيجاد كند همين تشكر و 
قدردانى است. فقط كافى است به اطراف خود نككاهى بيندازيد و از هر جيزى كه در اطرافتان مى بينيد تشكر و قدردانى كنيد: از 


غذايى كه مى خوريدء از بجه هايى كه با هم مشغول بازى در كودال هاى كلى هستند: آواز خواندن برنده هاء خانواده» دوستان و 





...دوب شايد برخى از اقراد جنين مسئله اى را قبو ل نداشته باشند و اين امر برايشان قدرى تعجب آور باشد. اما امتحان آن مجانى 
است و نه تنها ضررى ندارد بلكه سود عظيمى را نيز در بر خواهد داشت. به هر حال تشكر و قدردانى به خاطر داشته ها خيلى بهتر از 
اين است كه تصور كنيد هر جيزى كه در زندكى داريدء حق مسلمتان بوده است. ه- الككوى فكرى خود را تغيير دهيد ممككن است 
احساس خوبى نداشته باشيد و در بى آن باشيد كه وقت خود را به بطالت بككذرانيد. شايد تصور كنيد كه امروز توانايى انجام هيج 





كارى را نداريد. فقط دلتان ميخواهد به خانه برويد و بر روى تخت خوابتان دراز بكشيد. اينجا درست همان لحظه اى است كه بايد 
سيستم ذهنى خود را متوقف كرده و مسير حركت آنرا به طور كلى تغيير دهيد. اين كار را مى توانيد با انجام كارى غير منتظره و 
كاملاً جديد انجام دهيد. با انجام كارى كاملا متفاوت با آنجه در حال حاضر در حال انجام آن هستيد شروع كنيد. جند نمونه 
بيشنهاد: 
قهرمانيم ".به هر حال هر كارى را كه به نظرتان مى رسد مى توانيد امتحان كنيد فقط بايد كارى كنيد كه سيستم فكرى تان به 
يكباره به طور كلى تغيير كند. كارهاى خنده دار اغلب بهتر هستند جراكه خنده و شادى هميشه متضاد غم و اندوه و خشم و نفرت 





ايكك ليوان آب سرد را برداشته و آنرا بر روى صورت خود بباشيده و يا ٠١‏ مرتبه بالا و بايين ببريد و با خود تكرار كنيد" ما 


است. همجنين خشده استرس و تنش را نيز از ميان بر مى دارد. زمانى كه يكك جنين كارى را انجام داديد؛ اين امكان وجود دارد كه 
تإدشها آنه بودو عوال 
مطرح كرده بود؛ ممكن است وقتى مجدداً به همان سيستم قبل باز ميكرديد. سوال او را فراموش كرده باشيد. نقطه ى قابل توجه نيز 
همين جاست. جند كار را به طور سليقه اى امتحان كنيد كه وا تاثير بكذارند. كارهاى بسيار 





دو مرتبه نتوائيد كارى كه قبلا در حال انجام آن بوديد را به ياد آوريد. به عنوان مثال اكر دوستنا 





اقعا بر روى حال و هواى درونى تان 








زيادى وجود دارند كه مى توانيد آنها را در مقابل ديكران انجام دهيد بدون اينكه آنها شما را ديوانه فرض كتند. #- از يكك آيتم 


بهبود موقعيت خارجى بهره بكيريد در يكى از بخش هاى فيلم هاى تونى رابينز او مى كويد كه من بيش از اجراى برنامه هايم با 





ادى مورفى مى نشيئيم و فيلم نككاه مى كنيم. اين كار سبب مى شود كه آنها بيش از اجراى برنامه احساس خوشايئدى بيدا كتند. به 





طور حتم شما خودتان از اين امر كاه هستيد و از آن تا حدودى استفاده مى كنيد؛ اما به هر حال ما در اين قسمت جند نمونه براى 
شما ذكر مى كنيم. مى توانيد حال و هواى خود رابا كوش دادن به جند آهنكك مورد علاقه تغيير دهيد. همجنين مى توانيد فيلم 


هاى كارتوثى جلاب نير 





كنيد؛ ويا جند صفحه از كتاب مورد علاقه تان رابخوانيد و يا سرى به سايت هاى اينترنى جالب 
نه كم اككر احساس نااميدى و خستككى در وجودتان مستولى شود شايد لازم باشد تا جيزى بخوريد تا 
ميزان انرى شما به حالت اوليه بازكشته و قند خونتان افزايش بيدا كند؛ اما سعى كنيد در خوردن زياده روى نكنيد جرا كه ممكن 
است احساس خستكى و خواب آلودكى به شما دست بدهد. اكر هم در بيشتر طول روز كارتان ايجاب مى كند كه بشت ميز 
ينيدء سعى كنيد كه در وعده هاى غذايى خود تغبير ايجاد كنيد و ميزان كربوهيدرات را به كمترين مقدار برسانيد. شايد در 
خانواده اى بزركك شده باشيد كه آداب سالم غذايى را رعايت كرده و خوب غذا مى خوردندء اما بايد به خاطر داشته باشيد كه 


بزئيد./ا- بخوريد؟ اما نه 








شايد فعاليت هاى فيزيكى والدينتان از شما بيشتر بوده باشد. 8- مهار فيزيكى بدن خوب شايد اين كار قدرى زمان و انرى بيشترى 
رااز شما بخواهد اما در مورد تمام افرادى كه اين كارها را انجام داده اند باسخ مثبت كرفته شده است. به اين منظور راست مى 
ايستيد» جشم هايتان را مى بنديد و خودتان را در آماده باش كامل فرض مى كنيد. به عنوان مثال من در يكك جنين حالتى فرض مى 
كنم كه بسيار قدرتمند هستم و اعتماد به نفس بالابى دارم. مى ايستم؛ نفس عميقى مى كشمء و قدرت را به درون خود وارد مى 
كنم. آيا اين كار موفقيت آميز هست؟ بله. تا حدودى. البته براى افرادى كه براى اولين بار يكك جنين كارى را انجام مى دهند؛ شايد 
نتوانند به نتيجه ى ٠‏ برسندء اما به تدريج كه اين كار را تكرار كنند به نتايج بهترى دست بيدا مى كنند. بهتر است آرزوهاى 
خود را به تصوير بكشيد و هر جه را كه مى خواهيد احساس كنيد. اين كار بر يايه ى اصول كاملا علمى كه نظريه ى آن نخستين بار 
توسط ايوان باولوف مطرح شد. او ابتدا براى اثبات اين فرضيه از سكك ها و زنكوله استفاده كرد اما بعدها توسط نورولينكوئيست ها 


اين فرضيه براى انسان ها نيز به اثبات رسيد.4- با روى باز از موقعيت هاى سودمند جديد استقبال كنيد به طرز فكر خود نسبت به 





كار روابط» بول» ورزش» و زندكى اعتقاد داشته باشيد. اين احساس را در خود يرورش دهيد كه تصميماتتان در زئدكى درسث 
بككوبيد: من مى دانم اين كار را جكونه بايد انجام دهم 
كامروايى آنى در شما ايجاد كرده و راحتى و امنيت بالابى را در شما ايجاد مى كند. البته نبايد در انجام اين كار زياده روى كنيد 





هيسد: با غو 





ين امر حس بسيار خوبى را در شما ايجاد مى كند. نوعى 


جراكه با اين كار ذهن خود را نسبت به موقعيت ها و كزينه هابى كه ممكن است بعداً در بيش رويتان قرار بكيرند مى بنديد. مى 
توانيد در هر زمينه اى كه به مشكل بر مى خوريد از كارشناسان موجود در آن زمينه بهره بككيريد. در اين زمينه مى توانيد از سايت 
©0091 و 3013201 نيز اطلاعات مفيدى بدست آوريد. ازاين كذشته كارهايى هم هستند كه مى توانيد هم براى حل مشكل و 


هم براى تغيير ديد كاهتان انجام دهيد. به هرحال هميشه تعداد راه حل ها از تعداد مشكلات بيشتر هستند. -٠١‏ تجربيات و خاطرات 





را به ياد آوريدافكار منفى به راحتى مى تواندد بر شما غلبه كتشد": من نمى توانم اين كار را اتجام دهم 
كنند كه بى لياقت هستمء خدايا ممكن است شكست بخورم" "ءجرا اين لباس را انتخاب كردم اصللا زيبا نيست "و غيره. زمانى كه 
آماده حضور يافتن در يكك جلسه؛ مصاحبه ى شغلىء و يا قرار ملاقات ميشويده سعى كنيد به ياد زمانى بيفتيد كه جنين كارهايى را 
انجام داده ايد و با سر بلندى از آنها بيرون آمده ايد. به ياد مواقعى بيفتيد كه آرام بوديد و اعتماد به نفس بالابى داشتيد. اجازه دهيد 


از بهترين خاطراتتان به ذهنتان خطور كنشد. اجازه دهيد افكار خوب, خاطرات منفى را از ذهنتان باكك كنند.اين كار به 





شما كمكك مى كند نا بتوانيد سهم مثبت و موفق وجودتان را بيدا اين شخصيت مثبت هميشه در وجود شما هست. اما فقط 





كاهى حضور آنرا فراموش ميكتيد و آن هم زمانى است كه در كردابى از افكار منفى غوطه ور خواهيد شد. به جاى اينكه همواره 
افكار منفى را در خود برورش دهيد بر روى افكار مثبت خود تمركز كنيد. اين امر مى تواند تغيير بزركى در زندكى شما ايجاد 
كند. كر ياد بكيريد كه جكونه مى توانيد احساسات خود را هدايت و مديريت كنيد نه تنها احساسات خوبى در شما إيجاد مى 
شود بلكه جنبه هاى كاربردى زيادى نيز در زندكيتان ايجاد خواهد شد. اكر احساس بهترى داشته باشيدء دنيا را نيز بهتر خواهيد 
ديد و موقعيت هاى سودمند بيشترى نيز بيدا خواهيد كرد. در يكك جنين حالتى احساساتتان نيز در راستاى خواست هايتان حركت 
مى كنند و ديكر به عنوان يكك مانع محسوب نمى شوند.به خاطر داشته باشيد وقتى كه مى خواهيد دوجرخه سوارى ياد بكيريد» بايد 
به نداى درونتان كوش بدهيدء اكر بار اول موفق نشديدء بلند شويدء خاكك را بتكانيد و يكك بار ديككر تلاش كنيد. 

٠١‏ تكنيكك براى تغيير احساسات و تصور ذهنى 

توانابى در مديريت و تغيير تصورات ذهنى يكى از مهمترين فاكتورها در رشد شخصيتى افراد به شمار مى رود. شايد تمام دلايل و 
شواهد عينى و منطقى حاكى از آن باشد كه شما ملزم به انجام كارى هستيد, اما ناكهان يكك مرتبه احساسى در شما ايجاد شده و 
شما را از انجام كارى كه در ذهن داريد؛ باز ميدارد. اككر بتوانيد احساساتتان را تابع خود كنيد و اجازه ندهيد كه بر خلاف شما كار 
كننده آنكاه مى توانيد تاثيرات شكرف موفقيت را در زئدكى خود احساس كنيد.راههاى زيادى وجود دارئد كه به واسطه ى آنها 
مى توانيد احساسات خود را تغيير دهيد. در اين قسمت قصد داريم تا شما را با ٠١‏ نمونه از آنها آشنا كنيم كه البته شامل شكلات» 


درد؛ ويا الكل نيستند و با بكاركيرى آنه به موفقيت دست بيدا خواهيد كرد. شايد برخى از آنها دقيقاً در همان زمان اجرا جواب 


ندهند» تقريبا مثل آموزش دوجرخه سوارى است كه ابتدا بايد قدرى تمرين كنيد تا بتوانيد به خوبى دوجرخه سوارى را ياد 


ياد بكيريد و همان بار اول كه سوار دوجرخه مى 








اكر در مورد دوجرخه سوارى كتاب بخوانيد؛ هيج كاه موفق نخواهيد شد كه آن 
شويد به زمين خواهيد افتاد. اما ياد زمان كودكى بيفتيد كه جكونه دوجرخه بازى را ياد مى كرفتيد» سواردوجرخه ميشديدء به زمين 
مى افتاديد؛ دوباره از زمين بلند مى شديد خاكك هاى لباستان را تكان ميداديد, و دوباره سوار دوجرخه مى شديد و دوباره ودوباره 
ودوباره اين كار را تكرار ميكرديد. -١‏ ريلكس باشيداين مورد شايد در نككاه اول ساده باشدء اما بايد ياد بكيريد كه زمانى آرامش 


خود را حفظ كنيد كه بيشترين فشار بر روى شما وارد مى شود. زمانيكه اين كار را انجام دهيد آ: 





قت به اين نتيجه مى رسيد كه 





بخش اعظمى از ناراحتى و عصبانيتى را كه احساس مى كنيد تنها زايبده ى خيال خودتان بوده. در كتابى با عنوان" بازسازى درون" 
شاهزاده سرج خليل مطالبى را در مورد تلاش براى حفظ آرامش به شرح زير مى نويسد: زمانى كه افراد در حال تلاش براى تغيير 
يكى از عادات خود هستند اغلب شكايت ميكنند كه اين امر نيازمند تلاش بسيار زيادى است. سايرين هم آنها را سرزنش ميكنند 


كه از قدرت ارادهى بسيار يايينى برخوردار هستند. اما حقيقت اينجاست كه اين افراد مى خواهند به زور خودشان را مجاب كنند 





كه يكك جنين عادتى رااز خود دور نمايند و تمام ماهيجه ها و ساير اعضاى بدنشان را بر خلاف آن تجهيز مى كنند.يكك جنين 





فشارى سبب ايجاد افزايش عصبانيت و خشونت در فرد مى شود؛ انرؤى او را از بين مى برد و سبب مى شود كه نتواند به راحتى به 


نتيجه ى دلخواهد خود دست بيدا كند. نهايتاً هم آنها رادر حالى مى بينيم كه در حال جنكيدن بادرونشان هستند و همائطور كه 








مطلع هستيد جنين موردى هيج كس را به نتيجه ى دلخواه نمى تواند برساند. تنها كارى كه بايد انجام دهيد اين است كه تصميمتان 
ارااز روى خواست واراده و اختيار شخصى اتخاذ نماييد. ماهيجه هاى بدئتان را از فشار آزاد كنيد, و تمركز ذهنى تان را به آن 


سمى هدايت كيد كه فوسك حاريد بزود و آين كار وا نا ؤماتى كه به عاذت ديد فرسيده ابنده ادائه ديد 1- سوالات مطاؤت 





بيرسيد همه ما از خودمان سوال مى برسيم؛ اما ممككن است كه اين سوال ها آنقدرها هم خوء به نظر نرسند. به جاى اينكه از 
خودتان ببرسيد": جرا بايد اين كار را انجام دهم "؟با خود بكوييد 
لذت بيشترى ببرم "؟و يا اين كار جه كمكى مى تواند به من كد 


انجام دهم "؟به جاى آن بكلوييد": جككونه مى توانم اين كار را با موفقيت به بايان برسانم "؟از خودتان سوالات بهترى بيرسيد كه به 








نه مى توانم اين كار را انجام دهم كه به نحوى از آن 





؟هيج كاه از خودتان نبرسيد كه"آيا من قادرم جنين كارى را 


شما قوت قلب داده و روحيه تان را بالا ببرند. با اين بيش فرض از خودتان سوال ببرسيد كه كويى توانايى انجام همه ى كارها را 








داريد. سوال هايى را مطرح كنيد كه شما را به سوى راء حل ها روانه كرده و كزيئه هاى جديدى را بيش روى ذ 
لنيد. *- لبخند بزنيد لببخد 


ان قرار مى دهند 


واز بازكو كردن سوالاتى كه احساس ناتوانى و كسالت در شما ايجاد مى كنند؛ به شدث برهيز 
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شادى و نشاط بى شائبه اى را در شما ايجاد مى كند. همين حالا خودتان را وادار كنيد كه براى مدت زمان 7١‏ ثانيه بخنديد. لبخند 


زدن قدرت عجيبى دارد. حتى زمائى كه استرس بيش از اندازه اى را احساس مى كنيك اككر اين توانابى را داشته باشيد كه لبخند 





بزنيد» بدن شما به طور اتوماتيكك كليه ى فشار و تنشى را كه در خود احساس مى كند به بيرون مى ريزد. 





اين كار سبب مى شود كه 





احساس شادمانى و خوشحالى به شما دست بدهد. همين حالا امتحان كنيد تا متوجه تغييرات عديده ى آن بشويد.*- قدردان باشيد 
اين يكى از ساده ترين و در عين حال موثر ترين نكنيكك هايى است كه مى تواند احساس خوبى را در شما ايجاد كند همين تشكر و 
قدردانى است. فقط كافى است به اطراف خود نكاهى بيندازيد و از هر جيزى كه در اطرافتان مى بيئيد تشكر و قدردانى كنيد: از 
غذايى كه مى خوريدء از بجه هايى كه با هم مشغول بازى در كودال هاى كلى هستند؛ آواز خواندن برنده هاء خانواده» دوستان و 
...حوب شايد برخى از افراد جنين مسئله اى را قبو ل نداشته باشند و اين امر برايشان قدرى تعجب آور باشد. اما امتحان آن 
است و نه تنها ضررى ندارد بلكه سود عظيمى را نيز در بر خواهد داشت,. به هر حال تشكر و قدردانى به خاطر داشته ها خيلى بهتر از 
اين است كه تصور كنيد هر جيزى كه در زندكى داريد؛ حق مسلمتان بوده است. ف- الككوى فكرى خود را تغيير دهيد ممككن است 
احساس خوبى نداشته باشيد و در بى آن باشيد كه وقت خود را به بطالت بككذرانيد. شايد تصور كنيد كه امروز توانايى انجام هيج 





كارى را نداريد. فقط دلتان ميخواهد به خانه برويد و بر روى تخت خوابتان دراز بكشيد. اينجا درست همان لحظه اى است كه بايد 
سيستم ذهنى خود را متوقف كرده و مسير حركت آنرا به طور كلى تغيير دهيد. اين كار را هى توانيد با انجام كارى غير منتظره و 
كاملا جديد انجام دهيد. با انجام كارى كاملا متفاوت با آنجه در حال حاضر در حال انجام آن هستيد شروع كنيد. جند نمونه 
بيشنهاد: يكك ليوان آب سرد را برداشته و آنرا بر روى صورت خود بباشيدء و يا ٠١‏ مرتبه بالا و بايين بيريد و با خود تكرار كنيد" ما 
قهرمانيم ".به هر حال هر كارى را كه به نظرتان مى رسد مى توانيد امتحان كنيد فقط بايد كارى كنيد كه سيستم فكرى تان به 
يكباره به طور كلى تغيير كند. كارهاى خنده دار اغلب بهتر هستند جراكه خنده و شادى هميشه متضاد غم و اندوه و خشم و نفرت 





است. همجنين خنده استرس و تنش را نيز از ميان بر مى دارد. زمانى كه يكك جنين كارى را انجام داديد؛ اين امكان وجود دارد كه 
دو مرتبه نتوانيد كارى كه قبلاً.در حال انجام آن بوديد را به ياد آوريد. به عنوان مثال اككر دوستتان تزه شما آمده بود و سوالى 
مطرح كرده بود؛ ممكن است وقتى مجدداً به همان سيستم قبل باز ميكرديد: سوال او را فراموش كرده باشيد. نقطه ى قابل توجه نيز 
همين جاست. جند كار را به طور سليقه اى امتحان كنيد كه واقعاً بر روى حال و هواى درونى تان تاثير بككذارند. كارهاى بسيار 
زيادى وجود دارند كه مى توانيد آنها را در مقابل ديكران انجام دهيد بدون اينكه آنها شما را ديوانه فرض كتند. ع- از يكك آيتم 
بهبود موقعيت خخارجى بهره بكيريد در يكى از بخش هاى فيلم هاى تونى رابينز او مى كويد كه من بيش از اجراى برنامه هايم با 
ادى مورفى مى نشينيم و فيلم نكاه مى كنيم. اين كار سبب مى شود كه آنها بيش از اجراى برنامه احساس خوشايئدى بيدا كنند. به 
طور حتم شما 
شما ذكر مى كنيم. مى توانيد حال و هواى خود رابا كوش دادن به جند آهنكك مورد علاقه تغيير دهيد. همجنين مى توانيد فيلم 
هاى كارتونى جذاب نيز نككاه كنيد؛ ويا جند صفحه از كتاب مورد علاقه تان رابخوانيد و يا سرى به سايت هاى اينترنى جالب 





ان از اين امر آكاه هستيد و از آن تا حدودى استفاده مى كنيد, اما به هر حال ها در اين قسمت جند نمونه براى 


بزئيد./ا- بخوريد؛ اما نه زياد نه كم اككر احساس ناميدى و خستكى در وجودتان مستولى شوده شايد لازم باشد تا جيزى بخوريد تا 
ميزان انرزى شما به حالت اوليه بازككشته و قند خونتان افزايش ببدا كند؛ اما سعى كنيد در خوردن زياده روى نكنيد جرا كه ممكن 
است احساس خستكى و خواب آلودكى به شما دست بدهد. اكر هم در بيشتر طول روز كارتان ايجاب مى كند كه يشت ميز 

ينيد سعى كنيد كه در وعده هاى غذايى خود تغبير ايجاد كنيد و ميزان كربوهيدرات را به كمترين مقدار برسانيد. شايد در 
خانواده اى بزركك شده باشيد كه آداب سالم غذايى را رعايت كرده و خوب غذا مى خوردنده اما بايد به خاطر داشته باشيد كه 
شايد فعاليت هاى فيزيكى والدينتان از شما بيشتر بوده باشد. 8- مهار فيزيكى بدن خوب شايد اين كار قدرى زمان و انرى بيشترى 
رااز شما بخواهد اما در مورد تمام افرادى كه اين كارها را انجام داده اند باسخ مثبت كرفته شده است. به اين منظور راست مى 
ايستيدء جشم هايتان را مى بنديد و خودتان را در آماده باش كامل فرض مى كنيد. به عنوان مثال من در يكك جنين حالتى فرض مى 
كنم كه بسيار قدرتمند هستم و اعتماد به نفس بالابى دارم. مى ايستم؛ نفس عميقى مى كشمء و قدرت را به درون خود وارد مى 
كنم. آيا اين كار موفقيت آميز هست؟ بله. تا حدودى. البته براى افرادى كه براى اولين بار يكك جنين كارى را انجام مى دهند؛ شايد 
نتوانشد به نتيجه ى 1/٠٠١‏ برسندء اما به تدريج كه اين كار را تكرار كنند به نتايج بهترى دست بيدا مى كنند. بهتر است آرزوهاى 
خود را به تصوير بكشيد و هر جه را كه مى خواهيد احساس كنيد. اين كار بر يايه ى اصول كاملا علمى كه نظريه ى آن نخستين بار 
توسط ايوان باولوف مطرح شد. او ابتدا براى اثبات اين فرضيه از سكك ها و زنكوله استفاده كرد اما بعدها توسط نورولينكوئيست ها 





اين فرضيه براى انسان ها نيز به اثبات رسيد.4- با روى باز از موقعيت هاى سودمند جديد استقبال كنيد به طرز فكر خود نسبت به 
كار روابط» يول» ورزشء و زندكى اعتقاد داشته باشيد. اين احساس را در خود برورش دهيد كه تصميماتتان در زئدكى درست 
هستند. با خود بكلوبيد: من مى دانم اين كار را جكونه بايد انجام دهم 
كامروايى آنى در شما ايجاد كرده و راحتى و امنيت بالابى را در شما ايجاد مى كند. البته نبايد در انجام اين كار زياده روى كنيد 


اين امر حس بسيار خوبى را در شما ايجاد مى كثد. نوعى 





جراكه با اين كار ذهن خود را نسبت به موقعيت ها و كزينه هابى كه ممكن است بعداً در بيش رويتان قرار بككيرند مى بنديد. مى 
توانيد در هر زمينه اى كه به مشكل بر مى خوريد از كارشناسان موجود در آن زمينه بهره بكليريد. در اين زمينه مى توانيد از سايت 
©0091 و 3013201 نيز اطلاعات مفيدى بدست آوريد. ازاين كذشته كارهايى هم هستند كه مى توانيد هم براى حل مشكل و 
هم براى تغيير ديد كاهتان انجام دهيد. به هرحال هميشه تعداد راه حل ها از تعداد مشكلات بيشتر هستند. -٠١‏ تجربيات و خاطرات 
“كر آنها تصور 
كنند كه بى لياقت هستمء خدايا ممكن است شكست بخورم" "ءجرا اين لباس را انتخاب كردم اصلا زيبا نيست "و غيره. زمانى كه 


مثبتتان را به ياد آوريدافكار منفى به راحتى مى توانند بر شما غلبه كنند": من نمى توانم اين كار را انجام دهم 


آماده حضور يافتن در يكك جلسه؛ مصاحبه ى شغلىء و يا قرار ملاقات ميشويد. سعى كنيد به ياد زمانى بيفتيد كه جنين كارهابى را 
انجام داده ايد و با سر بلندى از آنها بيرون آمده ايد. به ياد مواقعى بيفتيد كه آرام بوديد و اعتماد به نفس بالايى داشتيد. اجازه دهيد 


1 





از بهترين خاطراتتان به ذهنتان خطور كنند. اجازه دهيد افكار خوبء خاطرات منفى را از ذهئتان باكك كنند.اين كار به 
شما كمكك مى كند تا بتوانيد سهم مثبت و موفق وجودتان را بيدا كنيد. اين شخصيت مثبت هميشه در وجود شما هست:؛ اما فقط 


كاهى حضور آنرا فراموش ميكنيد و آن هم زمانى است كه در كردابى از افكار منفى غوطه ور خواهيد شد. به جاى اينكه همواره 





افكار منفى را در خود برورش دهيد؛ بر روى افكار مثبت خود تمركز كنيد. اين امر مى تواند تغيير بزركى در زندكى شما ايجاد 
كند. اكر ياد بكيريد كه جككونه مى توانيد احساسات خود را هدايت و مديريت كنيد, نه تنها احساسات خوبى در شما ايجاد مى 
شود بلكه جنبه هاى كاربردى زيادى نيز در زندكيتان ايجاد خواهد شد. ار احساس بهترى داشته باشيده دنيا را نيز بهتر خواهيد 


ديد و موقعيت هاى سودمند بيشترى نيز بيدا خواهيد كرد. در يكك جنين حالتى احساساتتان نيز در راستاى خواست هايتان حركت 





مى كنند و ديككر به عنوان يكك مانع محسوب نمى شوند.به خاطر داشته باشيد وقتى كه مى خواهيد دوجرخه سوارى ياد بكيريده بايد 


به نداى درونتان كوش بدهيدء اكر بار اول موفق نشديد. بلند شويد» خاكك را بتكانيد و يكك بار ديككر تلاش كنيد. 
راهكار ساده براى يك زندكى بدون استرس 


استرس يكك بخش طبيعى از زندكى همه افراد بشر است. بر اساس تحقيقات علمى؛ وجود استرس سبب مى شود كه بدن واكنث 

نرمال از خود نشان دهد. زمانيكه انسانها با وقايع فيزيكى يا احساسى متفاوت روبرو مى شوند كه به عنوان مثال ممكن است برايشان 
تهديد آميز باشد, واكنشى كه بدن براى غلبه بر اين موقعيت از خود نشان مى دهدء به عنوان استرس شناخته مى شود. با زندكى 
هاى بر مشغله وير سرعت امروزى» شكى نيست كه استرس يكى از مشكلات اساسى بشر است. راهكارهاى كوجكك اما كاربردى 
زير را مطالعه كنيد تا ببيتيد جككونه مى توانيد بر استرس و تنش هاى روزمره خود غلبه كرده و زندكى آرامترى را براى خود ايجاد 
كنيد. فكر كنيد اككر بدون فكر اقدام به انجام كارى كنيد بس از اتمام كار متوجه مى شويد كه راههاى بهترى هم براى انجام آن 
وجود داشته. اكر اين توانايى را داشته باشيد كه موقعيت هاى ديكر و جوانب كار را به خوبى ببينيد؛ با اين كار مى توانيد مقدار 





زيادى از استرس خود را كاهش دهيد. بزوهش ها حاكى از اين امر هستند كه شاد بودن و در نظر كرفتن جنبه هاى مثبت زندكى 
(به جاى جنبه هاى منفى) نه تنها ميزان استرس و اضطراب را كاهش مى دهند بلكه از شما انسان شادتر و سالم ترى نيز مى سازند. 
آكناه باشيد بيشتر افراد نسبت به يكك موقعيت استرس زا به سرعت واكنش مى دهنده حتى قبل از اينكه از كزينه هاى مختلفى كه 
بيش رويشان قرار دارد؛ اطلاع داشته باشند. بهتر است بيش از اينكه اجازه دهيد استرس بر شما غلبه كثد و كنترل تمام امور را به 
دست كيرد» اطلاعات كافى در زمينه مربوطه را ببدست آوريد.مسائل كارى جاى خود را دارند بر كسى يوشيده نيست كه زند كى 
شغلى و زندكى شخصى دو مقوله كاملا جداكانه هستند و نبايد آنها را با يكديكر تلفيق نمود. اكر كسى تنش هاى كارى خود را 
استرس مى كند. بايد ياد بككيريد كه مسائل كارى را 
يد انتخاب يكث سركرمىء به راحتى مى تواند ميزان 
استرس شما را تا حد بسيار زيادى كاهش دهد. ورزش مورد علاقه خود را انتخاب كنيدء در يكك مسابقه ورزشى شركت كنيد 
» ويا إينكه به ساد كى مى توانيد آهنكك مورد علاقه تان را زمزمه كرده و همينطور كه 
تفريح بدهيداكر احساس مى 


بسيار زيادى قرار كرفته ايد و تاب تحمل اين همه استرس را نداريدء به خودتان استراحث بدهيد؛ جشم هايتان را بر روى هم 


به خانه بياورد؛ تنها جايى كه مى توانسته از آن آرامش كسب كد را نين 





براى دفتر كارتان نكله داريد و مسائل خانوادكى در خانه حل كنيد. لذت 





يكك آلت موسيقى را آموزش 








در حال ققدم زدن هستيد اجازه دهيد تنش ها و استرس ها از بدنتان دور شوند. ز: 





بكذاريد و حداقل تا شماره ٠١‏ بشماريد. جند نفس عميق بكشيد دست هايتان را از طرفين بكشيد تا خون به خوبى جريان بيدا 
كند؛ سبس كار خود را ادامه دهيد.سرعت را كم كنيدافرادى كه عجله دارند؛ بيش از كسانيكه به آرامى كارهايشان را انجام مى 
دهند؛ دجار استرس مى شوند. آرامتر راه برويده و آرامتر صحبت كنيد؛ با اين كار كم طاقتى شما برطرف شده و ميزان استرسى كه 
ونداعى كن #مرل غود رافظ كيتصولاً به اين وليل انترس يدام فست من دهد كذ 
احساس مى كنيم كنترل جيزى از دستمان خارج شده. سعى نيد كنترل محيطى كه در آن هستيد را حفظ كرده و به اندازه كافى به 
خودتان وقت بدهيد تا استراحت كرده و به آرامش دست بيدا كنيد. يكك ليست از كارهايى كه بايد انجام دهيد تهيه كرده و آنها را 


احساس مى كنيد به شدت كا 





اولويت بسدى كنيد. فقط در صورتى مى توانيد كار بعدى را انجام دهيد كه كار قبلى به طور كامل به يايان رسيده باشد. به خود 
آموزش دهيد به خودتان ياد بدهيد كه جكونه مى توانيد با شرايط و موقعيت هاى مختلف استرس زا مقابله كنيد. تكنيكك هاى 
مختلفى وجود دارند كه با اتكا به آنها مى توانيد استرس را تا حد بسيار زيادى كاهش دهيد كه در اين ميان مى توان به موارد زير 
اشاره كرد: كوش دادن به موسيقى: بياده روىء مديتيشن؛ يوكاء و نرمش. همجنين مى توانيد يكك مكان آرام و ساكت را بيدا كنيد 
بنشينيد و افكار خود را مرور نمابيد. فقط با كمى تمرين همه قادرند ياد بكيرند كه جكونه مى توائند به طور طبيعى استرسهاى 
زندكى روزمره را كاهش دهند 

8 راهكار ساده براى يكك زندكى بدون استرس 

استرس يكك بخش طبيعى از زندكى همه افراد بشر است. بر اساس تحقيقات علمى؛ وجود استرس سبب مى شود كه بدن واكنش 
نرمال از خود نشان دهد. زمانيكه انسانها با وقايع فيزيكى يا احساسى متفاوت روبرو مى شوند كه به عنوان مثال ممكن است برايشان 


تهديد آميز باشد, واكنشى كه بدن براى غلبه بر اين موقعيت از خود نشان مى دهدء به عنوان استرس شناخته مى شود. با زندكى 
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هاى بر مشغله و بر سرعت امروزى؛ شكى نيست كه استرس بككى از مشكلات اساسى بشر است. راهكارهاى كوجكك اما كاربردى 
زير را مطالعه كنيد تا ببينيد جككونه مى توانيد بر استرس و تنش هاى روزمره خود غلبه كرده و زندكى آرامترى را برئى خود ايجاد 
كنيد. فكر كنيد اكر بدون فكر اقدام به انجام كارى كنيد. يس از اتمام كار متوجه هى شويد كه راههاى بهترى هم براى انجام آن 
وجود داشته. اكر اين توانايى را داشته باشيد كه موقعيت هاى ديكر و جوانب كار را به خوبى ببينيد؛ با اين كار مى توانيد مقدار 
زيادى از استرس خود را كاهش دهيد. بزوهش ها حاكى از اين امر هستند كه شاد بودن و در نظر كرفتن جنبه هاى مثبت زند كى 
(به جاى جنبه هاى منفى) نه تنها ميزان استرس و اضطراب را كاهش مى دهند بلكه از شما انسان شادتر و سالم ترى نيز مى سازند. 
آكناء باشيد بيشتر افراد نسبت به يكك موقعيت استرس زا به سرعت واكنش مى دهندء حتى قبل از اينكه از كزينه هاى مختلفى كه 
بيش رويشان قرار دارد» اطلاع داشته باشند. بهتر است ش از اينكه اجازه دهيد استرس بر شما غلبه كند و كنترل تمام امور را به 
دست كيرد؛ اطلاعات كافى در زمينه مربوطه را بدست آوريد.مسائل كارى جاى خود را دارند بر كسى يوشيده نيست كه زندكى 
شغلى و زندكى شخصى دو مقوله كاملا جداكانه هستند و نبايد آنها را با يكديكر تلفيق نمود. اككر كسى تنش هاى كارى خود را 
از استرس مى كند. بايد ياد بككيريد كه مسائل كارى را 
براى دفتر كارتان نككه داريد و مسائل خانوادكى در خانه حل كنيد. لذت ببريد انتخاب يكك سركرمى؛ به راحتى مى تواند ميزان 





به انه بياورد: كنها جابى ته مى تؤانسته لز آآن آرامش كسب كناد وا 





استرس شما را تا حد بسيار زيادى كاهش دهد. ورزش مورد علاقه خود را انتخاب كنيد در يكك مسابقه ورزشى شركت كنيد 


نواختن يكك آلت موسيقى را آموزش ببينيد, و يا اينكه به سادكى مى توانيد آهنكك مورد علاقه تان را زمزمه كرده و همينطور كه 





در حال قدم زدن هستيد اجازه دهيد تنش ها و استرس ها از بدنتان دور شوند. زنكك تفريح بدهيداكر احساس مى كنيد تحث فشار 
بسيار زيادى قرار كرفته ايد و تاب تحمل اين همه استرس را نداريد؛ به خودتان استراحت بدهيد؛ جشم هايتان را بر روى هم 
بكذاريد و حداقل تا شماره ٠١‏ بشماريد. جند نفس عميق بكشيدء دست هايتان را از طرفين بكشيد تا خون به خوبى جريان بيدا 
كند؛ سيس كار خود را ادامه دهيد.سرعت را كم كنيدافرادى كه عجله دارند؛ بيش از كسانيكه به آرامى كارهايشان را انجام مى 
دهند. دجار استرس مى شوند. آرامتر راه برويد؛ و آرامتر صحبت كنيد؛ با اين كار كم طاقتى شما برطرف شده و ميزان استرسى كه 
احساس مى كتيد به شدت كاهش بيدا مى كند. كتترل خود را حفظ كني دمعمولاً به 
احساس مى كنيم كنترل جيزى از دستمان خارج شده. سعى كنيد كنترل محيطى كه در آن هستيد را حفظ كرده و به اندازه كافى به 
خودتان وقت بدهيد تا استراحت كرده و به آرامش دست بيدا كنيد. يكك ليست از كارهايى كه بايد انجام دهيد تهيه كرده و آنها را 





بن دليل استرس به ما دست مى دهد كه 


اولويت بسدى كنيد. فقط در صورتى مى توانيد كار بعدى را انجام دهيد كه كار قبلى به طور كامل به يايان رسيده باشد. به خود 
آموزش دهيد به خودتان ياد بدهيد كه جككونه مى توانيد با شرايط و موقعيت هاى مختلف استرس زا مقابله كنيد. تكنيكك هاى 
مختلفى وجود دارند كه با اتكا به آنها مى توانيد استرس را تا حد بسيار زيادى كاهش دهيد كه در اين ميان مى توان به موارد زير 
.يكك مكان آرام و ساكت را بيدا كنيد 





اشاره كرد: كوش دادن به موسيقى؛ بياده روى. مديتيشنء يوكاء و نرمش. همجنين مى ت 
بنشينيد و افكار خود را مرور نماييد. فقط با كمى تمرين همه قادرند ياد بكيرند كه جككونه مى توانند به طور طبيعى استرسهاى 


زندكى روزمره را كاهش دهند 
تكنيك كنترل احساسات 


واكنش هاى احساسى مى توانند تاثير شكرفى بر هر قسمت از زندكى ما داشته باشند. در طول زندكىء فرايند اجتماعى شدن و بالغ 
آن مطلع شويمء فيلتر 
مى شود. اين فيلترها براساس رفتارهاء باورهاء ارزشهاء احساسات, الكوهاء و تصور ما از خودمان شكل مى كيرد. از آنجا كه اين 
فيلترها در درون ما هستند, ما معمولاً از وجود آن آكاهى نداريم اما آنها سخت سر جاى خودشان قرار دارند و بر هر جيزى كه مى 
٠‏ دركك مى كنيم: تجربه ميكنيم؛ همه آدم هاء اخبار و همه جيز تاثير مى كنذارد.تمرين كنترل احساسات به اين معناست كه از 
فيلترهاى درونى خود آكاهى بيدا كنيد و بتوانيد از اين طريق واكنش هاى خود را كنترل كنيد. بايد با طريقه ياسخكويى بدنتان در 
مقابل يكك واكنش احساسى آشنا شويد. اين يكى از راه هايى است كه با آن مى توانيد تشخيص دهيد و تابيد كنيد كه يكك واكنث 





شدن يكك سيستم فيلترينكك در مغز ما ايجاد ميكند. هر جيزى كه وارد احساسات ما مى شودء قبل از اينكه ما |/ 








احساسى قوى در حال اتفاق افنادن اسث. مثلا وقتى يكك نفر - جه اتفاقى مى افشد؟ وقتى كسى درموره شما از توهين هاى ثؤادى 
استفاده مى كند» جطور؟ توهين هايى كه باعث مى شود دربرابر درستى خود؛ ايده هايتان يا كسانى كه با آنها در ارتباط هستيدء 
حالت تدافعى به خود بككيريد» مى تواند يكك واكنش فورى در شما ايجاد كند. در زير به * تكنيكك اشاره مى كنيم كه به شما 
كمكك مى كند احساسائتان را تحت كنترل خود درآوريد: 








.١‏ حرفى كه فرد مقابلتان مى زند مى تواند احساسات شما را به شكل مثبت يا منفى تحر 
عطر وجوه دارد كه اغتيارئان را از كك بدهيد. به همين ذليل در وهله اول لانؤم است كه واكنش احساسى غود زا به مشاطيعان 
باسخكويى به آن كنيد. برخى علائم مى تواند منجر به بالا رفتن تبش قلب 


و تنفس شما شود, شايد ميل شديدى به قطع كردن حرف طرف مقابلتان و بالا بردن صداى خود بيدا كنيد» خط فكرى خود رااز 


د. دراهر دو صورت» هميشه اين 





تشخيص دهيد. فقط آنزمان است كه مى توانيد شروع ب 


دست مى دهيد؛ يا عضلاتتان سفت و سخت مى شوئد. 
". وقتى تشسخيص داديد كه يكك واكنش احساسى شديد در حال نمودار شدن استء بايد جهت آن انرزى منفى را تغيير دهيد. 
تنفس؛ توجه شما را دوباره به موضوع اصلى برمى كرداند و شما را از آنجه كه موجب ناراحتيتان شده بود دور مى كند. تنفس 
عميق مى تواند به شما كمكك كندء ناراحتى و عصبان 
يت كرده استء سعى كنيد تمركزتان را از روى آن روى تنفستان منتقل كنيد و داخل و 
خارج شدن آن را كنترل كنيد. اين نوعى تمرين مديتيشن است و مطمئن باشيد كه كمكك زيادى به كنترل احساساتتان مى كند. 


كد به خاطر ترق طرق مقابلداة در قما إبجاد شده يود را أل بين يبريد 











اككر حرفى كه طرفتان زد, واقعاً شما را | 


بعلاوه تنفس عميق راه هاى ديكرى هم براى تغيير تمركزتان وجود دارد. مثلا مى توانيد روى جيزهاى خوب, زمانهايى كه احساس 
خيلى خوبى داشته ايد فكر كنيد. 

*. اكر كسى جيزى به شما كفت كه ناراحت شديدء هميشه به طرف مقابل لبخند بزنيد و بعد از او بخواهيد كه كمى در مورد اين 
عقيده اش توضيح بدهد و مسئله را باز كند. 

ع. با كار كردن روى حداقل يكى از نتايج مثبت آن رابطه؛ اين تغيير احساس را : 
ه. با كسى مشاوره كنيد. وقتى قرار باشد به كسى كمكك كرده و بااو مشاوره كنيد ديكر نمى توانيد عصبانى باقى بمانيد. 

8. بعد از تمام شدن كفتكوء از خودتان سوال كنيد. وقتى دوباره به حال و هواى آرام هميشه ب ركشتيد. كمى به كفتكويتان فكر 
ات شويد. سوال كردن از خودتان به شما كمكك 








كنيد و جه جيز احساسات شما را تحريكك كرده است. تا مى توانيد وارد + 





مى كند دفعه بعد به جنين موقعيت هابى بهتر واكنش دهيد. يادتان باشد در زندكى همه ما روزهاى بد وجود دارد. تصور كنيد كه 
جقدر احساس بدى بيدا مى كنيد اكر بعدها خبر فوت يا ورشكستكى فردى كه حرفهايش موجب ناراحتيتان شده را بشنويد. يس 
سعى كنيد يا هدف آن فرد را از بيان كفته ها بيدا كنيد و يا به كلى ناديده اش بككيريد. 

* تكنيكك كنترل احساسات 

واكتش هاى احساسى مى توانند تاثير شكرفى بر هر قسمت از زندكى ما داشته باشند. در طول زندكىء فرايند اجتماعى شدن و بالغ 
شدن يكك سيستم إينكك در مغز ما ايجاد ميكند. هر جيزى كه وارد احساسات ما مى شود قبل از اينكه ما از آن مطلع شويم فيلتر 
مى شود. اين فيلترها براساس رفتارهاء باورهاء ارزشهاء احساسات, الككوهاء و تصور ما از خودمان شكل مى كيرد. از آنجا كه اين 
قياترها در درون ما همستنب ما معمولاً از وجود آن كاهى تداري اما آنها سفت مير جاى خودشان قرار دارئد و بر هر ججيزق كه عى 
» دركك هى كنيم؛ تجربه ميكنيم؛ همه آدم هاء اخبار و همه جيز تاثير مى كنذارد.تمرين كنترل احساسات به اين معناست كه از 
فيلترهاى درونى خود آكاهى بيدا كنيد و بتوانيد از اين طريق واكنش هاى خود را كنترل كنيد. بايد با طريقه ياسخكويى بدنتان در 
مقابل يكك واكنش احساسى آشنا شويد. اين يكى از راه هايى است كه با آن مى توانيد تشخيص دهيد و تاييد كنيد كه يكك واكنث 


احساسى قوى در حال اتفاق افتادن است. مثلا وقتى يكك نفر - جه اتفاقى مى افدد؟ وقتى كسى درمورد شما از توهين هاى نزادى 














استفاده مى كند» جطور؟ توهين هايى كه باعث مى شود دربرابر درستى خود, ايده هايتان يا كسانى كه با آنها در ارتباط هستيد» 
حالت تدافعى به خود بككيريد, مى تواند يكك واكنش فورى در شما ايجاد كند. در زير به * تكنيكك اشاره مى كنيم كه به شما 
كمكك مى كند احساساتتان را تحت كنترل خود درآوريد: 





.١‏ حرفى كه فرد مقابلتان مى زند مى تواند احساسات شما را به شكل مثبت يا منفى تحريكك كند. در هر دو صورت؛ هميشه اين 


'خطر وجود دارد كه اختيارتان رااز كف بدهيد. به همين دليل در وهله اول لا-زم است كه واكنش احساسى خود را به مخاطبتان 





ياسخكويى به آن كنيد. برخى علائم مى تواند منجر به بالا رفتن تبش قلب 
و تنفس شما شود. شايد ميل شديدى به قطع كردن حرف طرف مقابلتان و بالا بردن صداى خود بيدا كنيد» خط فكرى خود رااز 


تشخيص دهيد. فقط آنزمان است كه مى توانيد شروع ب 


دست مى دهيدء يا عضلاتتان سفت و سخت مى شوند. 

. وقتى تشخيص داديد كه يكك واكنش احساسى شديد در حال نمودار شدن استء بايد جهت آن انرؤى منفى را تغيير دهيد. 
تنفس» توجه شما را دوباره به موضوع اصلى برمى كرداند و شما را از آنجه كه موجب ناراحتيتان شده بود دور مى كند. تنفس 
عميق مى تواند به شما كمكك كند. ناراحتى و عصبانيتى كه به خاطر حرف طرف مقابلتان در شما ايجاد شده بود رااز 
يت كرده است؛ سعى كنيد تمركزتان را از روى آن روى تنفستان منتقل كنيد و داخل و 
خارج شدن آن را كنترل كنيد. اين نوعى تمرين مديتيشن است و مطمئن باشيد كه كمكك زيادى به كنترل احساساتتان مى كند. 
بعلاوه تنفس عميق راه هاى ديكرى هم براى تغيير تمركزتان وجود دارد. مثلا مى توانيد روى جيزهاى خوبء زمانهايى كه احساس 
خيلى خوبى داشته ايد فكر كنيد. *: اككر كسى جيزى به شما كفت كه ناراحت شديد؛ هميشه به طرف مقابل لبخند بزنيد و بعد ازاو 
بخواهيد كه كمى در مورد اين عقيده اش توضيح بدهد و مسئله را باز كند. 6. با كار كردن روى حداقل يكى از نتايج مثبت آن 
رابطه» اين تغيير احساس را از بين ببريد. . با كسى مشاوره كنيد. وقتى قرار باشد به كسى كمكك كرده و بااو مشاوره كنيد 
نمى توانيد عصبانى باقى بمانيد. #. بعد از تمام شدن 
برككشتيد كمى به كفتكويتان فكر كنيد و ب 
سوال كردن از خودتان به شما كمكك مى كند دفعه بعد به جنين موقعيت هايى بهتر واكنش دهيد. يادتان باشد در زندكى همه ما 
روزهاى بد وجود دارد. تصور كنيد كه جقدر احساس بدى بيدا مى كنيد اكر بعدها خبر فوت يا ورشكستكى فردى كه حرفهايش 
موجب ناراحتيتان شده؛ را بشنويد. بس سعى كنيد يا هدف آن فرد را از بيان كفته ها بيدا كنيد و يا به كلى ناديده اش بككيريد. 


إيد. 











اككر حرفى كه طرفتان زد واقعاً شما را | 











انان سوال كنيد. وقتى دوباره به حال و هواى آرام هميشه 


جه جيز احساسات شما را تحريكك كرده است. تا مى توانيد وارد جزئيات شويد. 





روش براى تغير طرز فكر و ايجاد عزت نفس 
آيا هميشه آرزو مى كنيد كه كاش مى توانستيد در زندكى روزانه اندكى خطريذيرتر ظاهر شويد؟ درست مثل نامزدتان كه خيلى 
راحت راه مى افتد و در مهمانى ها به آسانى با ديكران ارتباط صميمانه برقرار مى كند.يا شايد هم بدتان نيايد مثل همسايه ما باشيد! 


او هر روز در حال امتحان كردن 





هاى جديد است: يوكناء جتربازى» دوجرخه سوارى كوهستانى؛ تثاتر اجتماعى و .... البته 
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مواردى كه ذكر شدء فقط قسمتى از كارهاى جديد اوست.خوب بايد كفت كه ماجراجوبى نيازمئد اعتماد به نفس است و اين امر 
مستقيما با طرز تفكر شما ارتباط بيدا مى كند. دراين قسمت جند راه بيان شده؛ كه با اتكا به آنها ميتوانيد طورى بينديشيد كه 
همزمان اعتماد به نفستان نيز افزايش بيدا كند. 

-١‏ بايد ديكران شما را به رسميت بشناسند. به راستى در جه حد براى رسيدن به اين هدف تلاش مى كنيد؟ دفعه آينده كه يكك 
..... به ذهنتان خطور كرد. مطابق اين تكنيكك عمل كنيد؛ به جاى اينكه بككوييد من 
هركز بيشرفت نخواهم كرد از جايكزين: اكر تمام تلاش خودم را براى به موفقيت رساندن اين بروزه به كاركيرم: احتمالا بيشرفت 
از آن من خواهد بود؛ استفاده كنيد.(همجنين مى تواند از جمله هاى مثبت مشابه نيز كمكك بكيريد.) 





فكر محدوديت زا مانند: من هيج وقت نميتوا 





؟- بدشانسى به شما روى آورده؟ سعى كنيد هر كونه كله و شكايتى را تبديل به يكك برسش كنيد. كله و شكايت نمادى از 


شكست اسث و مانند مانعى؛ اه يبشرفت شما خواهد ش . اما از سوى ديكر مطرح كردن يرسش؛ قدرت را به دستان شما باز مى 
كرداند و كارى مى كند تا مشتاقانه به دنبال بيدا كردن راه حل بيفتيد. براى مثال اكر به طور مكرر به خود مى كويد" انكار همه 


ار كنيد": جه كار مى توانم انجام دهم تا ديكران احساس 











امروز حالشون بده "سعى كنيد اين جمله را يرسشى كرده و با خود 
عويى بيدا جتنن “9 


*- مراقب حرف زدنتان باشيده به ويزه زمائى كه در حال صحبت كردن با خودتان هستيد. توانايى ريسكك بذيرى از طريق عبرتهاى 





شمااز شكست ها نشات مى كيرد. دفعه آينده كه دجار لغزشى شديد, ببينيد كجاى حرف زدنتان اشكال داش تا به حال اتفاق 
افتاده كه با فحاشى خودتان را يكوبيد و خار كنيد": احمق! بى مصرف! جرا همشه اين كارو مى كنى "؟هر زمان كه متوجه شديد 
در حال تحقير شخصيت خود هستيد؛ همان لحظه اين كار را متوقف كرده و سعى كنيد با يكى از دوستانتان كه جنين اشتباهى را 
عودش تبه تمودف صسبت كتيد. جيزق شييه به آين كويد" :هى تو نا آخرين مد تؤان تلش كردى. حالك بهتراست از وى 
زمين بلند شوى و يكك بار ديكر از نو شروع كنى» شكست خجالت آور نيست...مكر اينكه در تلاش كردن شكست بخورى ". 

؟- قوانين شخصى خودتان را اجرا كنيد. دفعه آينده كه خواستيد كار جديدى را امتحان كثيد اما حسى از درون شما راز انجام آن 





ين اصلا كار مودبانه ى نيست "يا" مردم 





باز مى داشت با يكك سوال آنرا متوقف كنيد: جرا كه نه؟ اكر درونتان به شما 
جى فكر مى كنند "؟يا" مردم فكر مى كنند من احمق هستم "شما دقيقا در حال بيروى از قوانين ديكران هستيد. از كوجكك كردن 
اريد و راهتان را ادامه د ى كه ممكن 


ايتان بيش بيايد جيست؟ اينكه آدم كاملى نيستيد؟ خوب بس با اين وجود صرفا به تمام آدم هاى ديككر كره زمين 








شنا كردن انتخاب كنيد. بدترين ج 





مبتغى كنيند وى هر عمق زا برا 








سته 





ايد و نتيجه آن جيست؟ ريسكك كرده ايد؛ بيروز خواهيد شد و از منافع آن بهرمند مى كرديد. اعتماد به نفس از توانايى مقاومت 
شما در برابر سختى ها حاصل مى شود. اكر بتوانيد در بيشتر موارد در مقابل سختى ها شكست نابذير ظاهر شويد؛ آنقدر از زندكى 
لذت مى بريد كه قابل ب 





ان تشواهد بود 


ه- قدر و ارزش خود را ارتقا بخشيد. اكر مى خواهيد ماجراجو باشيد, رشد كنيد و از زندكى لذت ببريد بايد ذهن منتقد خود را 





كنيد": من آماده ام؛ باهوش و زرنككمء براى هر كارى آمادكى دارم اعتماد به نفس دارم؛ با لياقت بوده و سرشار از انرى هستم 
از خودتان طورى تعريف كنيد كه حس اقتدارتان افزايش بيدا كند. توجه داشته باشيد كه ما هر روز با بيام هاى زيركانه اى بمباران 
ميشويم كه تمام كارها" جالش برانكيز ( "و بعضا اسرارآميز و خطرناكك) هستند و هر كسى نمى تواند از عهده انجام آنها برآيد. با 
اين جور حرف ها از طريق مكالمات درونى خود برخورد كرده و اميد» اعتماد به نفس و قدرت را به خود باز كردانيد. 

له روش براى تغير طرز فكر و ايجاد عزت نفس 

آبا هميشه آرزو مى كنيد كه كاش مى توانستيد در زند كى روزانه؛ اندكى خطربذيرتر ظاهر شويد؟ درست مثل امزدتان كه خيلى 
راحت راه مى افتد و در مهمانى ها به آسانى با ديككران ارتباط صميمانه برقرار مى كند.يا شايد هم بدتان نيايد مثل همسايه ما باشيد! 





او هر روز در حال امتحان كردن جيزهاى جديد است: يوكاء جتربازى؛ دوجرخه سوارى كوهستانى؛ تثائر اجتماعى و .... البته 
مواردى كه ذكر شدء فقط قسمتى از كارهاى جديد اوست.خوب بايد كفت كه ماجراجويى نيازمند اعتماد به نفس است و اين امر 


مستقيما با طرز تفكر شما ارتباط بيدا مى كند. در اين قسمت جند را شد كه با اتكا به آنها ميتوانيد طورى بينديشيد كه 








همزمان اعتماد به نفستان نيز افزايش بيدا كند. -١‏ بايد ديكران شما را به رسميت بشناسند. به راستى در جه حد براى رسيدن به اين 
هدف تلاش مى كنيد؟ دفعه آينده كه يكك فكر محدوديت زا مانند: من هيج وقت نميتوانم...... به ذهنتان خطور كرد مطابق اين 

ك عمل كنيد؛ به جاى اينكه بكوييد من هركز يبشرفت نخواهم كرد از جايكزين: اككر تمام تلاش خودم را براى به موفقيت 
رساندن اين بروره به كا ركيرم؛ احتمالا بيشرفت از آن من خواهد بود؛ استفاده كنيد.(همجنين مى تواند از جمله هاى مثبت مشابه نيز 

ك بكليريد.) 1- بدشانسى به شما روى آورده؟ سعى كنيد هر كونه كله و شكايتى را تبديل به يكك يرسش كنيد. كله و شكايت 
نمادى از شكست است و مانند مانعى» سد راه بيشرفت شما خواهد شد. اما از سوى ديكر مطرح كردن يرسش» قدرت را به دستان 
شما باز مى ككرداند و كارى مى كند تا مشتاقانه به دنبال بيدا كردن راه حل بيفتيد. براى مثال اكر به طور مكرر به خود مى كوييد: 
"انكار همه امروز حالشون بده "سعى كنيد اين جمله را يرسشى كرده و با خود تكرار كنيد": جه كار مى توانم انجام دهم تا 


ديكران احساس خوبى بيدا كنند "؟- مراقب حرف زدنتان باشيدء به ويزه زمانى كه در حال صحبت كردن با خودتان هستيد. 








توانايى ريسكك يذيرى از طريق عبرتهاى شما از شكست ها نشات مى كيرد. دفعه آي 


ازدنتان اشكال داشته. آيا ثا به حال اتفاق افتاده كه با فحاشى خودتان را بكوبيد و خار كنيد": احمق! بى مصرف! جرا همشه اين 


كه دجار لغزشى شديده ببينيد كجاى حرف 


كارو مى كنى "؟هر زمان كه متوجه شديد در حال تحقير شخصيت خود هستيده همان لحظه اين كار را متوقف كرده و سعى كنيد 
با يكى از دوستانتان كه جنين اشتباهى را خودش تجربه نموده» صحبت كنيد. جيزى شبيه به اين بكوبيد":هى تو تا آخرين حد توان 
تلاش كردى. حالا بهتر است از روى زمين بلند شوى و يكك بار ديكر از نو شروع كنى؛ شكست خجالت آور نيست...مكر اينكه در 
تلاش كردن شكست بخورى ".؟- قوانين شخصى خودتان را اجرا كنيد. دفعه آينده كه خواستيد كار جديدى را امتحان كنيد؛ اما 
باز مى داشتء با يكك سوال آثرا متوقف كنيد: جرا كه نه؟ كر درونتان به شما ككفت": اين اصلا 








حسى از درون شما را از اننجام 1 


كار موديانه اى نيست "يا , 


مردم جى فكر مى كند "؟يا" مردم فكر مى كنند من احمق هستم "شما دقيقا در حال ببروى از قوانين 
ديكران هستيد. از كوجكك كردن خود دست برداريد و راهتان را ادامه دهيد. سعى كنيد 


كنيد. بدترين جيزى كه ممكن است برايتان بيش بيايد جيست؟ اينكه آدم كاملى نيستيد' 





احى بر عمق را براى شنا كردن انتخاب 





رب يس با اين وجود صرفا به تمام آدم 
هاى ديكر كره زمين بيوسته ايده و نتيجه آن جيست؟ ريسكك كرده ايد بيروز خواهيد شد و از منافع 
ابر سختى ها حاصل هى شود؛ اكر بتوانيد در بيشتر موارد در مقابل سختى ها شكست نابذير 


تقدراز زندكى لذت مى بريد كه قابل بيان نخواهد بود. ه- قدر و ارزش خود را ارتقا بخشيد. اكر مى خواهيد 





ابى مقاومت شما 





به نفس از توا 
ظاهر شويد» 
ماجراجو باشيد. رشد كنيد؛ و از زندكى لذت ببريد بايد ذهن منتقد خود را خاموش نككه داشته و راهنماى ذاتى اعتماد به نفس را 











در درون خود بارور سازيد. روز خود را با يكك جمله اطمينان بخش شروع كنيد": من آماده ام باهوش و زرنكم؛ براى هر كارى 
آمادكى دارم؛ اعتماد به نفس دارم؛ با لياقت بوده و سرشار از انرؤى هستم ".از خودتان طورى تعريف كنيد كه حس اقندارتان 
افزايش يبدا كند. توجه داشته باشيد كه ما هر روز با بيام هاى زيركانه اى بمباران ميشويم كه تمام كارها" جالش برانكيز ( "و بعضا 
اسرارآميز و خطرناكك) هستند و هر كسى نمى تواند از عهده انجام آنها برآيد. با اين جور حرف ها از طريق مكالمات درونى خود 
برخورد كرده و اميد» اعتماد به نفس و قدرت را به خود باز كردانيد. 

ارتباط بستنى و شخصيت 

جه طعمى از بستنى را دوست داريد؟ جالب است يداتيد كه ارتباط مستقيمى بين ويؤككى هاى شخضيتى شما يا طعم ب 
دلخواهتان وجود دارد. در حقيقت اين تست خودشناسى بر بايه ى تحقيقات يكك شركت امريكابى توليد كنندهى بستنى به نام 
يس كراند 
تحقيقاتى بويابى جشايى شيكاكو -موفق شدند كه به ارتباط بين شخصيت افراد و طعم بستنى مورد علاقه آنها بى ببرند. نتايج اين 
بررسى ها در حال حاضر بيش روى شماست. يس بدون معطلى از بين بستنى هاى زير طعم مورد علاقه تان را انتخاب 

كنيد تا به نتايج جالبى درباره ويزكى هاى شصيت خود بره وانيلى بستنى شكلاتييستنى كردوبى 
نوز سج توت فرت بعى والزلى اكر بستى واليلى دوست فاريف ردي شاد و يزعيساة عسنيد كه لز ووى الكيزه آلى و ينوت 
فكر قبلى عمل مى كنيد. در زندكى خطرات زيادى را مى يذيريد و اهداف بزركى در سر دار 





شكل كرفته است. يس از مدتى تيم محققان به سربرستى دكتر آلن.آر.هيرش-رئيس بخش عصب شناسى موسسه 








انتظار شما از خحودتان بسيار زياد 





است و از ارتباط با اقوام نزديكك خود لذت مى بريد. به طور كلى شخصى خونكرم؛ يرتلا.ش؛ آرمانكراء بااحساس و درمواردى 
درونكرا هستيد.بستنى شكلاتياكر بستنى شكلاتى را مى يسنديد, فردى سرزنده و بانشاط؛ خلاق» خوش لباس» برون كرا و فريبنده 


هستيد. زندكى شما سرشار از شور و هيجان است و به ساد كى روى ديكران تاثير مى كذاريد. به طور كلى طرفداران اين بستنى از 
اينكه در مركز توجه ديكران باشنده لذت مى برئد و كرفتار شدن در روال عادى زندكى برايشان كسالت آور است. بستنى ككردوبى 
كر به بستنى كردويى علاقه منديد» ش نظمء بادقت و كمال كرا هستيد كه به جزئيات بسيار اهميت مى دهيد. در مسائل مالى 
محافظه كاريد و اطرافيانتان شما را فردى باوجدان و وظيفه شناس مى يندارند. علاوه بر اين» بر جنب و جوش و برتكايوئيد و در 
ورزش ها اغلب در يست مهاجم ظاهر مى شويد تا كوى سبقت را از ديكران برباييد. بستنى موزى اكر طعم موزى را دوست داريد 
شخص راحتى هستيد كه مسائل را ساده در نظر مى كيريد. سخاوتمنديد و در فعاليت هايتان متعادل عمل مى كنيد. صداقت در 





شخصيت شما ديده مى شود و در عين حال دلسوز و مهربانيد. بستنى توت فرنكى اكر بستنى توث فرنككى را انتخاب مى كنيد فردى 
خجالتى هستيد. با اينحال احساسات نيرومندى داريد. شكاك؛ مستبد» خودراى؛ و درون كراييد كه به نكات جزئى و ظريف بسيار 
توجه مى كنيد. در قبال بسيارى از مسائل به راحتى خودتان را مقصر مى دانيد و درمواردى بداخلاق و بدبين مى شويد. ازجمله 
ابعاد ديكر شخصيت شما اين است كه اعتماد به نفس كمى داريد. توافق و سازكارى بررسى اين محققان نكته ى جالب توجه 
ديككرى را نيز مطرح مى كندء اينكه سا زكارى افراد با يكديكر نسبت به انتخاب طعم بستنى دلخواهشان جكونه است 
كه طعم وانيلى را مى يسندد به احتمال زياد يا ش كه او نيز همين طعم را انتخاب مى كندء بهترين شكل سازكارى را دارد. 
شكلاءتى: شخصى كه طعم شكلاتى را انتخاب مى كندء با كه بستنى كردويى را دوست داردى يب 
دهد. كردوبى: جنين افرادى با دوستداران بستنى شكلاتى و كردويى هماهنكى خوبى دارند. موزى: اشخاصى كه طعم موز را مى 
يسندند» قدرت سا زكارى با هر نوع ذائقه و سليقه را دارند و مى توان كفت كه خود را به خوبى با سايرين هماهنكك مى كتند. توت 
فرنكى: دوستداران بستنى توت فرنككى با شكلات دوستان بهتر كنار مى آيند تا با سايرين . 

ارتباط بستنى و شخصيت 

جه طعمى از بستنى را دوست داريد؟ جالب است بدانيد كه ارتباط مستقيمى بين ويزْكَى هاى شخصيتى شما با طعم بستنى 
دلخواهتان وجود دارد. در حقيقت اين تست خودشناسى بر يايه ى تحقيقات يكك شركت امريكابى توليد كننده ى بستنى به نام 
"اديس كراند '"شكل كرفته است. بس از مدتى تيم 














قان به سريرستى دكتر آلن.آر.هيرش -رئيس بخش عصب شناسى موسسه 
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تحقيقاتى بويايى جشايى شيكاكو -موفق شدند كه به ارتباط بين شخصيت افراد و طعم بستنى مورد علاقه آنها بى ببرند. نتايج اين 





بررسى ها در حال حاضر بيش روى شماست. بس بدون معطلى از بين بستنى هاى زير طعم مورد علاقه تان را انتخاب 

كنيد ا به نتايج جالبى درباره ويزكى هاى شصيت خود برسيد. بفرماييد وانيلى بستنى شكلاتييستنى كردوبى 
موزى بستنى توت فرنككى بستنى وانيلى اككر بستنى وانيلى دوست داريد فردى شاد و برهيجان هستيد كه از روى 
فكر قبلى عمل مى كنيد. در زندكى خطرات زيادى را مى بذيريد و اهداف بزركى در سر داريد. انتظار شما از خودتان بسيار زياد 








آنى و بدون 


است و از ارتباط با اقوام نزديكك خود لذت مى بريد. به طور كلى شخصى خونكرم؛ يرتلا.ش؛ آرمانكراء بااحساس و درمواردى 
درونكرا هستيد.بستنى شكلانياكر بستنى شكلانى را مى يسنديد؛ فردى سرزنده و بانشاط؛ خلاق» خوش لباس» برون كرا و فريينده 





هستيد. زندكى شما سرشار از شور و هيجان است و به سادكى روى ديكران تاثير مى كذاريد. به طور كلى طرفداران اين بستنى از 
اينكه در مركز توجه ديكران باشند. لذت مى برئد و كرفتار شدن در روال عادى زندكى برايشان كسالت آور اسث. بستنى كردويى 
اكر به بستنى كردويى علاقه منديد. ش نظم؛ بادقت و كمال كرا هستيد كه به جزئيات بسيار اهميت مى دهيد. در مسائل مالى 
محافظه كاريد و اطرافيانتان شما را فردى باوجدان و وظيفه شناس مى بندارند. علاوه بر اين؛ بر جنب و جوش و يرتكايوئيد ودر 
ورزش ها اغلب در يست مهاجم ظاهر مى شويد تا كوى سبقت را از ديكران برباييد. بستنى موزى اككر طعم موزى را دوست داريده 
شخص راحتى هستيد كه مسائل را ساده در نظر مى كيريد. سخاوتمنديد و در فعاليت هايتان متعادل عمل مى كنيد. صداقت در 
نكى اكر بستنى توت فرنككى را انتخاب مى كنيد؛ فردى 
خجالتى هستيد. با إينحال احساسات نيرومندى داريد. شكاك, مستبد. خودراى. و درون كرابيد كه به نكات جزئى و ظريف بسيار 





شخصيت شما ديده مى شود و در عين حال دلسوز و مهربانيد. بستنى توت 





توجه مى كنيد. در قبال بسيارى از مسائل به راحتى خودتان را مقصر مى دانيد و درمواردى بداخلاق و بدبين مى شويد. ازجمله 


ابعاد 





يككر شخصيت شما اين است كه اعتماد به نفس كمى داريد. توافق و سا زككارى بررسى اين محققان نكته ى جالب توجه 
ديككرى را نيز مطرح مى كندء اينكه سا زكارى افراد با يكديكر نسبت به انتخاب طعم بستنى دلخواهشان جكونه است.وانيلى: فردى 
كه طعم وانيلى را مى يسندد به احتمال زياد با شخصى كه او نيز همين طعم را انتخاب مى كندء بهترين شكل سازكارى را دارد. 
شكلاءتى: شخصى كه طعم شكلاتى را انتخاب مى كندء با كه بستنى كردويى را دوست دارد. بيشترين توافق را نشان مى 
دهدكردويى: جنين افرادى با دوستداران بستتى شكلاتى و كردوبى هماهتكى خوبى دارند. موزى: اشخاصى كه طعم موز را مى 
يسندند» قدرت سا زكارى با هر نوع ذائقه و سليقه را دارند و مى توان كفت كه خود را به خوبى با سايرين هماهنكك مى كتند. توت 
فرنكى: دوستداران بستنى توت فرتكى با شكلات دوستان بهتر كنار مى آيند قا با سايرين . 

استرس كمتر - عمر بيشتر 

استرس احساسى قدرتمند و طاقت فرسا است. ميتوانيد از افرادى كه تجربه اش را داشته اند سوال كنيد. اكر مدت زيادى اين 
اضطراب ها و نكرانى هاى موجود در زندكيتان را در خود نككاه داريدء اين فشارهاى روحى ممكن است به بيرى زودرس و انواع 
بيمارى ها مثل فشارخون و مشكلات كوارشى بيانجامد. تحقيقات نشان داده است كه خانم ها بيشتر از آقايون دجار ناراحتيها و 
شكلات عصبى ميشوند. يكى از دلايل اين مسئله ميتواند 
كنند. ممكن است آن را با همكارانشان در ميان بككذارند يا وقتى مسير اداره تا خانه را رانندكى مى كنند مقدار زيادى از اين فشار 











شد كه آقايرن معمولاً به طرق مسففاق استرس را از بدت يروت عى 








كاهش مى يابد و يا حتى وقتى 
يكك زندكى شاد و خوشبخت كنار همسر و فرزندانمان هدفمند باشيم؛ ديكر اجازه نخواهيم داد كه فشارهاى روحى و جسمى تاثير 
منفى روى ما بكلذارد. متاسفانه. فشارى كه معمولاً يدرها و مادرها براى مراقبت كردن از فرزندان و كرداندن جرخ زندكى متحمل 
مى شوند؛ ديكر وقتى براى رسي دكى و مراقبت از خودشان به آنها نمى دهد. هرجند كه اميدوار بودن به كاهش فشارهاى روحى 
ممكن است بسيار كمكك كننده باشدء اما بهتر است كه طريقه مقابله با اين فشارها و راه كنترل خود در زمان رويارويى با مشكلات 
ارا ياد بكيريم.معمولاً وقتى خسته و در هم شكسته ايده داشتن فشارهاى عصبى امرى كاملا طبيعى است. اكر بككذاريد كه اين فشارها 


از ميان برود و دوباره تعادل خود را به دست آوريده زندكيتان تفاوت بسيارى خواهد كرد و مى توانيد سالم ترو راحت تر به 





ن كار براى ناهار بيرون مى روند به دفع اين استرس و فشار كمكك مى كنند. وقتى براى داشتن 





زندكى خود ادامه دهيد. با رعايت جند نكته در اين زمينه مى توانيد نيروى تازه اى به جسمتان داده و به كنترل فشارهاى عصبيتاا 


كمكك كنيد.بهانه نياوريداسترس مى تواند يشت نقاب هاى مختلفى بنهان شود". ديشب خوب نخوابيدم جون همسرم يكسره خر و 





يف مى كرد "يا" از كرما سردرد كرفته ام "اينها فقط روش هاى متداول براى درست كردن بهانه به دليل وجود استرس و فشار 
عصبى است. سعى كنيد علاثم ايجاد استرس را دريابيد تا بتوانيد به موقع وارد عمل شده و با اين فشارهاى مقابله كنيد. 


متعجب خواهيد شد اكر بفهميد كه جطور اين فشارهاى عصبى به همه جوانب زندكيتان رخنه خواهد كرد. در اين مواقع سعى كنيد 


از مسكن هاى سردرد استفاده كرده و بخوابيد. به ميزان انرؤينان و قدرت تمركزتان دقت كنيد. ببينيد وقتى براى بيرون رفتن با 





دوستا 





براى ثاعار بهائه فى آوريد به اين دليل ابت كه خسته ايد يا خير. به جهرء ثان دقت كنيد فقط نبودن لبخند روى تبائتان دليل 





بر داشتن استرس نيست. شناسايى علائم جسمى استرس ممكن است تا حد زيادى به شما براى مقابله با آن كمكك كند. محققان مى 
كويشد كه در هنكام داشتن فشارهاى عصبى كردش خون در دور لبها و جانه كمتر مى شود و به همين دليل باعث به وجود آمدن 
جوش و آكته در آن قسمت ها مى شود. استرس مى تواند باعث كم يشتى مو هم شود. يزشكان معتقدند كه فشارهاى عصبى باعث 
تغييرات ناكهانى وزن بدن هم مى شود. همجنين به شكنند كى و بد شكل شدن ناخن ها نيز مى انجامد. براى بيرون رفتن وقت 
بكذاريدروزانه» وقتى بككذاريد و بيرون برويد؛ نا بتوانيد تا حدى فشارهاى عصبى را فراموش كرده؛ دوباره خود را با اهدافتان و 
احساساتتان هماهنكك كنيد. كار كردن تنها باعث نخواهد شد كه شما به آرامش روحى و جسمى مورد نياز بدن برسيد. مهم ني 

كه جه كارى انجام مى دهيد؛ كتاب مى خوانيد؛ در وان حمام استراحت مى كنيد يا براى بياده روى مى رويد مهم فقط اين است 
كه كارى كه انجام مى دهيد جزء برنامه روزانه تان نباشد. محيط هاى آرام ايجاد كنيد مكان هاى آرام و موسيقى ملايم محيط 
آرام و بى صدا ايجاد خواهد كرد كه به شما براى مقابله با فشارهاى عصبى كمكك مى كند. 





خانه خود را با انواع شمع هاو 
عطريات با بوهايى طبيعى محيطى آرام ايجاد كرده و به شما آرامش مى دهد. سعى كنيد زمانى از روز را به تنهايى و در آرامش 
روى صندلى بد بز در اتاقى كم نور كوش دهيد. درست 
تنفس كنيد براى ساليان متمادى فرهنكك هاى شرقى از تنفس صحيح به عنوان ابزارى براى دفع استرس استفاده مى كردند. بنا بر 
تحقيقات متخصصينء 8 تا ٠١‏ نفس در دقيقه كاملا طبيعى است اما ١‏ بار يا 


و استراحت كنيد. ميتوانيد به مو 





هاى ملايم و آرامش دهئده 


شيدن نشان مى دهد كه شما دجار فشار و 


استرس هستيد. سعى كنيد در اين موقعيت ها نفس هاى عميق ترى بكشيد و بدنتان تفاوت را احساس خواهد كرد . مديتيشن 





.يتيشن يكى از راه هاى بسيار عالى براى مقابله با استرس شناخته شده است و كمكك مى كند كه فشارهاى عصبى از بدنتان خارج 
شود. حتى براى كمتر از ٠١‏ دقيقه هم كه شده سعى كنيد در روز براى اين كار وقت اختصاص دهيد و خواهيد ديد كه جه تاثير 
شكرفى روى شما مى كذارد. مديتيشن همجنين به يايين آوردن ضربان قلب و فشار خون نيز كمكك مى كند. دستكاه هاى سخن كو 
رااز برق بكشيد براى مدتى سعى كنيد همه آنجه را كه سر و صدا ايجاد مى كثد و صحبت مى كند را خاموش كنيد. تلويزيون» 
راديو» كامبيوتر تلفن و ... همه را از برق بكشيد تا محيطى كاملا آرام و بى صدا ايجاد كنيد. اين تغيير» فكر شما رااز همه آشفتك 


ها آزاد مى كند و آن را وادار مى كند كه با خود حرف بزند. بخنديد براى افرادى كه دجار استرس و فشارهاى عصبى هستند 





توصيه مى شود كه زندكى را جدى نكيرند. سعى كنيد خنده را وارد زندكى خود و اطرافيائتان كنيد. خنده 
سلامتى شما داشته و همانطور كه از قديم كفته اند: خنده بر هر درد بى درمان دواست. اكر زندكى را سبكك بككيريد» همه جيز ساده 
تر خواهد شد و اين تاثير بسيار خوبى روى اطرافيانتان هم خواهد كذاشت و از استرس و فشارهاى عصبى اطرافيان هم كم خواهد 
كرد. تاثير بسيار خوبى روى بجه ها نيز خواهد ككذاشت و باعث مى شود كه آنها هم از شما الكو بكيرند. به خاطر دارم كه يزرشكى 
مى كفت بهترين هديه اى كه مى توانيد به فرزندانتان بدهيد اين است كه با او بخنديد. اكر جدى و عصبى باشيد؛ بجه شما نيز 
همانطور خواهد شد. راه حلى براى استرستان بيدا كنيد مهم است كه بدانيد اينكه مداوماً به يكك مشكل فكر كنيد راه حلى براى آن 
مشكل نخواهد بود و فقط استرس بيشتر به وجود خواهد آورد. سعى كنيد كه منشاء استرستان را بيدا كنيد و روى آن كار كنيد تا 
بتوائيد راه حلى براى آن بيدا كنيد. ميتوانيد با دوستان نزديكك و خانواده نيز در اين رابطه مشورت كنيد. آنها حتماً كمكتان خواهند 


اثير بسيار مثبتى روى 








كرد.خود رارها كنيد اكر بخواهيد اين فشارهاى عصبى را همه جا با خود ببريد؛ مانند مسابقه فوتبال فرزند تان يا وقتى با دوستى 


براى ناهار بيرون مى رويد؛ باعث خواهد شد كه هيجوقت به آن آرامش مورد نياز بدن براى از بين بردن آن فشار روحى نرسيد. 








سعى خود رااز همه جيز آزاد كنيد. آنجه را كه باعث ناراحتيتان مى شود را فراموش كنيد و محيطى آرام براى خود ايجاد 
كنيد. براى بعضى افراد رفتن به باشكاه هاى ورزشى بسيار به از بين رفتن فشارهاى عصبيشان كمكك مى كند. بعضى ديكر با كار 
ا جطور مى توانيد مشكلات را فراموش كنيد. فعاليت ها و كارهايى را انجام 


كمكك مى 





كردن فشارهاى خود را فراموش مى 
دهيد كه به شما براى از بين رفتن فشارهاى عصبيتا 





استرس كمتر > عمر بيشتر 


استرس احساسى قدرتمند و طاقت فرسا است. ميتوانيد از افرادى كه تجربه اش را داشته اند سوال كنيد. اكر مدت زيادى اين 





اضطراب ها و نكرانى هاى موجود در زند كيتان را در خود نككاه داريد؛ اين فشارهاى روحى ممكن است به بيرى زودرس و انواع 
بيمارى ها مثل فشارخون و مشكلات كوارشى بيانجامد. تحقيقات نشان داده است كه خانم ها بيشتر از آقايون دجار ناراحتيها و 





شكلات عصبى ميشوند. يكى از دلايل اين مسئله ميتواند اين باشد كه آقايون معمولاً به طرق مختلف استرس را از بدن بيرون مى 
كنند؛ ممكن است آن را با همكارانشان در ميان بككذارند يا وقتى مسير اداره تا خانه را رانندكى مى كنند مقدار زيادى از اين فشار 
كاهش مى يابد و يا حتى وقتى بين كار براى ناهار بيرون مى روند به دفع اين استرس و فشار كمكك مى كنند. وقتى براى داشتن 
يكك زندكى شاد و خوشبخت كتار همسر و فرزندانمان هدفمئد باشيم؛ ديكر اجازه نخواهيم داد كه فشارهاى روحى و جسمى تاثير 
منفى روى ما بكلذارد. متاسفانه فشارى كه معمولاً بدرها و مادرها براى مراقبت كردن از فرزندان و كرداندن جرخ زئدككى متحمل 
مى شوند؛ ديكر وقتى براى رسي د كى و مراقبت از خودشان به آنها نمى دهد. هرجند كه اميدوار بودن به كاهش فشارهاى روحى 
ممكن است بسيار كمكك كننده باشدء اما بهتر است كه طريقه مقابله با اين فشارها و راه كنترل خود در زمان رويارويى با مشكلات 
را ياد بكيريم.معمولاً وقتى خسته و در هم شكسته ايده داشتن فشارهاى عصبى امرى كاملا طبيعى است. اكر بكذاريد كه اين فشارها 
از ميان برود و دوباره تعادل خود را به دست آوريده زندكيتان تفاوت بسيارى خواهد كرد و مى توانيد سالم ترو راحت ثر به 
زندكى خود ادامه دهيد. با رعايت جند نكته در اين زمينه مى توانيد نيروى تازه الى به جسمتان داده و به كنترل فشارهاى عصبيتان 
كمكك كنيد.بهانه نياوريداسترس مى تواند بشت نقاب هاى مختلفى ينهان شود". ديشب خوب نخوابيدم جون همسرم يكسره خر و 
"از كرما سردرد كرفته ام "اينها فقط روش هاى متداول براى درست كردن بهانه به دليل وجود استرس و فشار 


عصبى است. سعى كنيد علاثم ايجاد استرس را دريابيد تا بتوانيد به موقع وارد عمل شده و با اين فشارهاى عصبى مقابله كنيد. 





يف مى كرد 








متعجب خواهيد شد اكر بفهميد كه جطور اين فشارهاى عصبى به همه جوانب زندكيتان رخنه خواهد كرد. در اين مواقع سعى كنيد 
از مسكن هاى سردرد استفاده كرده و بخوابيد. به ميزان انرؤيئان و قدرت تمركزتان دقت كنيد. ببينيد وقتى براى بيرون رفتن با 
ن لبخند روى لبانتان 





دوستان براى ناهار بهانه مى آوريد به اين دليل است كه خسته ايد يا خير. به جهره تان دقت كنيد فقط 




































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1011 از ونلإ دنار 





بر داشتن استرس نيست. شناسايى علائم جسمى استرس ممكن است تا حد زيادى به شما براى مقابله با آن كمكك كند. محققان مى 
كويند كه در هنكام داشتن فشارهاى عصبى كردش خون در دور لبها و جانه كمتر مى شود و به همين دليل باعث به وجود آمدن 
جوش و آكته در آن قسمت ها مى شود. استرس مى تواند باعث كم يشتى مو هم شود. يزشكان معتقدند كه فشارهاى عصبى باعث 
تغييرات ناكهانى وزن بدن هم مى شود. همجنين به شكنندكى و بد شكل شدن ناخن ها نيز مى انجامد. براى بيرون رفتن وقت 
بكذاريدروزانه؛ وقتى بككذاريد و بيرون برويد» نا بتوانيد تا حدى فشارهاى عصبى را فراموش كرده؛ دوباره خود را با اهدافتان و 
احساساتتان هماهنكك كنيد. كار كردن تنها باعث نخواهد شد كه شما به آرامش روحى و جسمى مورد نياز بدن برسيد. مهم ني 


كه جه كارى انجام مى دهيد؛ كتاب مى خوانيد در وان حمام استراحت مى كنيد يا براى يياده روى مى رويد؛ مهم فقط ١‏ 





كه كارى كه انجام مى دهيد جزء برنامه روزانه تان نباشد. محيط هاى آرام ايجاد كنيد مكان هاى آرام و موسيقى ملايم محيط 
آرام و بى صدا ايجاد خواهد كرد كه به شما براى مقابله با فشارهاى عصبى كمكك مى كند. تزيين خانه خود را با انواع شمع هاو 
عطريات با بوهايى طبيعى محيطى آرام ايجاد كرده و به شما آرامش مى دهد. سعى كنيد زمانى از روز را به تنهايى و در آرامش 
به موسيقى هاى ملايم و آرامش دهنده نيز در اتاقى كم نور كوش دهيد. درست 


تنفس كنيد براى ساليان متمادى فرهنكك هاى شرقى از تنفس صحيح به عنوان ابزارى براى دفع استرس استفاده مى كردند. بنا بر 





ووق صتدلى بنشينيد و استرلنت كتيدد 


تحقيقات متخصصين؛ 8 تا ٠١‏ نفس در دقيقه كاملا طبيعى است اما 18 بار يا بيشتر نفس كشيدن نشان مى دهد كه شما دجار فشار و 
استرس هستيد. سعى كنيد در اين موقعيت ها نفس هاى عميق ترى بكشيد و بدنتان تفاوت را احساس خواهد كرد . مديتيشن 
مديتيشن يكى از راه هاى بسيار عالى براى مقابله با استرس شناخته شده است و كمكك مى كند كه فشارهاى عصبى از بدنتان خارج 


شود. حتى براى كمتراز ٠١‏ دقيقه هم كه شده سعى كنيد در روز براى اين كار وقت اختصاص دهيد و خواهيد ديد كه جه تاثير 





شكرفى روى شما مى كذارد. مديتيشن همجنين به يايين آوردن ضربان قلب و فشار خون نيز كمكك مى كند. دستكاه هاى سخن كو 
رااز برق بكشيد براى مدتى سعى كنيد همه آنجه را كه سر و صدا ايجاد مى كند و صحبت مى كند را خاموش كنيد. تلويزيون» 
تغيير» فكر شما رااز همه آشفتك 


ها آزاد مى كند و آن را وادار مى كند كه با خود حرف بزند. بخنديد براى افرادى كه دجار استرس و فشارهاى عصبى هستند 


راديوه كامبيوتر تلقن و ... همه را أز برق بكشيد تا منحيطى كاملا آرام و بى صذا ايجباد كنيد. اين 





توصيه مى شود كه زندكى را جدى نكيرند. سعى كنيد خنده را وارد زندكى خود و اطرافيانتان كنيد. خنده تاثير بسيار مثبتى روى 
سلامتى شما داشته و همانطور كه از قديم كفته اند: خنده بر هر درد بى درمان دواست. اكر زندكى را سبكك بككيريد: همه جيز ساده 
تر خواهد شد و اين تاثير بسيار خوبى روى اطرافبانتان هم خواهد كذاشت و از استرس و فشارهاى عصبى اطرافيان هم كم خواهد 
كرد. تاثير بسيار خوبى روى بجه ها نيز خواهد كذاشت و باعث مى شود كه آنها هم از شما الكو بكيرند. به خاطر دارم كه يزشكى 
مى كفت بهترين هديه اى كه مى توانيد به فرزندانتان بدهيد اين است كه با او بخنديد. اكر جدى و عصبى باشيدء بجه شما نيز 
همانطور خواهد شد. راه حلى براى استرستان بيدا كنيد مهم است كه بدانيد اينكه مداوماً به يكك مشكل فكر كنيد راه حلى براى آن 
مشكل نخواهد بود و فقط استرس بيشتر به وجود خواهد آورد. سعى كنيد كه منشاء استرستان را بيدا كنيد و روى آن كار كنيد تا 


بتوانيد راه حلى براى آن بيدا كنيد. ميتوانيد با دوستان ترديكك و خانواده نيز در اين رابطه مشورت كنيد. آنها حتماً كمكتان خواهئد 





كرد.خود را رها كنيد اكر بخواهيد اين فشارهاى عصبى را همه جا با خود ببريد؛ مانند مسابقه فوتبال فرزند تان يا وقتى با دوستى 


براى ناهار بيرون مى رويد» باعث خواهد شد كه هيجوقت به آن آرامش مورد نياز بدن براى از بين بردن آن فشار روحى نرسيد. 





سعى خود رااز همه جيز آزاد كنيد. آنجه را كه باعث ناراحتيتان مى شود را فراموش كنيد و محيطى آرام براى خود ايجاد 
كنيد. براى بعضى افراد رفتن به باشكاه هاى ورزشى بسيار به از بين رفتن فشارهاى عصبيشان كمكك مى كند. بعضى ديكر با كار 
كردن فشارهاى خود را فراموش مى كنند. ببينيد شما جطور مى توانيد مشكلات را فراموش كنيد. فعاليت ها و كارهايى را انجام 


دهيد كه به شما براى از بين رفتن فشارهاى عصبيتان كمكك مى كند. 
اسرار جشم هاا 


اين مقاله بيرامون مبحث برآوازه و نوظهور موسوم به" علايم دستيابى ديدارى "مى باشد. شيوه اى كه ما را قادر مى سازد با مشاهده 
حركات جثم ها به نحوه انديشيدن فرد بى ببريم. مبناى اين علم بر يايه ارتباط تنكاتنكك جسم و ذهن بوده و آنكه افراد با حركت 
دادن جشمهايشان روند تفكرات باطنى خود را آشكار ميسازند. فراكيرى آن ما را يقينا در بهبود برقرارى ارتباط با ديكران در 





زندكى يارى خواهد داد. تشخيص حركات جشم قدرى به تمرين و ممارست نياز دارد زيرا كه برخى افراد حركات جشم بسيار كند 





و آرا؛ مختصرء زيركانه ويا تعمدى دارند كه اغلب اوقات ارزيابى جشم را بيجيده و دشوار مى كرداند. حركات جشمها نشان 


دهنده ن است كه فرد جكونه ميانديشدءآيا وقايع كذشته و يا آينده را در تصور خود مييروراند» صدايى را در باطن خود دوباره 





مى شنود ويا صداى جديدى را در ذهن خود مى آفريند. د با خود حرف ميزند وايا توجهش معطوف به احساساتش مى 





باشد. جهت رمز كشابى حركات جشمها صورت را به * بخش فوقانى-ميانى-تحتانى در ذهن خود مجسم كنيد. اكنون مجددا آن * 


بخش را از وسط به ! بخش جب و راست تقسيم كنيد. حركت جشم به سمث هر يكك از اين © منطقه را ميتوان اينكونه تفسير كرد: 





: ديداريوسط: شنيدارى يا 





تكلم و احساسات سمت جيشان مربوط به اطلاعات يادآورى شده و سمت راستشان مربوط به 
مفهوم كه شخص به منظور دستيابى به مناطق مرتبط با حواس ينجكانه مغز بطور غير ارادى 
جشمانش را به جهات مختلف حركت ميدهد. جشمها بالا وجب: نيمكره غير برتر تجسمات فكرى - تصوير ذهنى ياد آورى شده - 
دستيابى به خاطرات بصريجشمها بالاو راست: نيمكره برتر تجسمات فكرى-تصوير ذهنى خلق شده-قوه مخيله جشمها وسط و جبة 
نيمكره غير برتر بردازش حس شنوايى-دستيابى به خاطرات اصوات-افتراق تن صدا جشمها وسط و راست: نيمكره برتر بردازش 
حس شنوابى-تجسم اصوات جديد جشمها يايين و جب: نداى درون-كفتكوى باطنى-ايجاد كلام جشمها بايين و راسث: 
احساسات؛ حس لامسه و هم احشايى-دستيابى به احساسات» عواطف. احساس سردى وكرمى؛ درد فشار» حركت و جاذبه جشمها 





اطلاعات خلق شده مى باشد. به 








مستقيم بسمت روبرو و متسع: دسترسى سريع و آنى به تمام اطلاعات حسى (معمولا بصرى) كاربردها -١‏ موثرتر ومفيدتر 
بيانديشيداز آنجايى كه حركاث جشمها سبب تحريكك بخشهاى متفاوتى از مغز ميكردند. بنابراين 
ميكند. براى مثال هنكامى كه از شما برسيده شود كه آخرين فردى كه امروز صبح ملاقات كردى جه كسى بود؟ شما با حركت 
به خاطر بياوريد. 1- بدائيد جه زمانى بايد سكوت كنيد هنكامى كه فردى در 


شما را در انديشيدن بهتر يارى 








دادن جشم ها بسمت بالا و جب مى توانيد آن را ب 





حين انجام حركات جشمى مى باشد و شما نيز همزمان ت مى كنيد رشته افكار وى برهم از دست ميرود كه سبب تاخير و 
كندى ارتباط متقابل» سرد ركمى و رنجش آن فرد ن #ا -جويم ا افراد افرادى كه شيوه تفكرشان 
وابسته بر اطلاعات بصرى ميباشد, به حريم شخصى زيادى نياز دارند. مايلند از شما به اندازه كافى فاصله بكي رند تا قادر باشند خيلى 





اخوا 





خوب شما را مشاهده كنند زيرا كه با نككاه كردن به شما اطلاعات بسيارى را كردآورى مى كنند. بنابراين دور از آنها نشسته ويا 


بايستيد. افرادى كه احساسى مى انديشند مايلند به حد كافى نزديكك باشند تا با شما تماس جسمى برقرار كنند كه اين كار را با زدن 





به بازوهاى شماء كرفتن آرنج و يا شانه و دست دادنى كه كويى ميل به رها كردن دستان شما ندارد بروز ميدهئد. همجنين افرادى 
كه ياد كيرى و تفكراتشان وابسته به اطلاعات شنيدارى ميباشد كمترين توجهى نسبت به وجود شما و حركات جسمانى شما ندارند 
زيرا كه تمام توجه شان معطوف به جزئيات و صحت اطلاعات مبادله شده و تحليل آن ميكردد.جشم برهم زدنهاى مكرر و يا حتى 
بستن جشمها به مدت جئد ثانيه در هنكام بحث و كفتكو بيرامون مسائل بيجيده از ويزكيهاى اخلاقى آنان ميباشد. *- دروغكو را 
شناسايى كنيدهنكاميكه مشاهده كرديد شخصى درياسخ به برسشهاى شما به بالاو سمت راست جشم ميدوزد احتمالا در فكر قريب 





ويا 





ياسخ ساختكى ميباشد. زياده روى نكنيد به خاطر داشته باشيد كه حركات جشمها در تمام افراد صادق نميباشد كاهى اوقات 


در افراد جب دست حركات مذكور معكوس بوده ويا حتى برخى افراد داراى حركات جشم منحصر به فردى مى باشند. 





بنابراين در استفاده از آن محتاط و ميانه رو باشيد و هيجكاه به آن به ديد يكك قانون ثابت 





اسرار جشم ها 


اين مقاله بيرامون مبحث برآوازه و نوظهور موسوم به" علايم دستيابى ديدارى "مى باشد. شيوه اى كه ما را قادر مى سازد با مشاهده 





حركات جشم ها به نحوه انديشيدن فرد بى ببريم. مبناى اين علم بر بايه ارتباط تنكاتنكك جسم و ذهن بوده و آنكه افراد با حركت 
دادن جشمهايشان روند تفكرات باطنى خود را آشكار ميسازند. فراكيرى آن ما را يقينا در بهبود برقرارى ارتباط با ديكران در 


زندكى يارى خواهد داد. تشخيص حركات جشم قدرى به تمرين و ممارست نياز دارد زيرا كه برخى افراد حركات جشم بسيار كند 





و آرام؛ مختصرء زيركانه ويا تعمدى دارند كه اغلب اوقات ارزيابى جشم را بيجيده و دشوار مى كرداند. حركات جشمها نشان 
دهنده آن است كه فرد جكونه مياند يك «آيا وقايع كذشت و يا آب 





ده را در تصور خود ميبروراند؛ صدايى را در باطن خود دوياره 
مى شنود ويا صداى جديدى رادر ذهن خود مى آفريند. در دلش با خود حرف ميزند ويا توجهش معطوف به احساساتش مى 
باشد. جهت رمز كشابى حركات جشمها صورت را به * بخش فوقانى-ميانى-تحتانى در ذهن خود مجسم كنيد. اكنون مجددا آن ٠"‏ 


بخش را از وسط به ! بخش جب و راست تقسيم كنيد. حركت جشم به سمت هر يكك از اين © منطقه را ميتوان اينكونه تفسير كرد: 





.يداريوسط: شنيدارى تكلم و احساسات سمت جيشان مربوط به اطلاعات يادآورى شده و سمت راستشان مربوط به 
مفهوم كه شخص به منظور دستيابى به مناطق مرتبط با حواس ينجكانه مغز بطور غير ارادى 
جشمانش را به جهات مختلف حركت ميدهد. جشمها بالا وجب: نيمكره غير برتر تجسمات فكرى - تصوير ذهنى ياد آورى شده - 
دستيابى به خاطرات بصريجشمها بالاو راست: نيمكره برتر تجسمات فكرى-تصوير ذهنى خلق شده-قوه مخيله جشمها وسط و جبة 
نيمكره غير برتر بردازش حس شنوايى-دستيابى به خاطرات اصوات-افتراق تن صدا جشمها وسط و راست: نيمكره برتر بردازش 
حس شنوابى-تجسم اصوات جديد جشمها يايين و جب: نداى درون-كفتكوى باطنى-ايجاد كلا.م جشمها بايين و راسث: 
احساسات؛ حس لامسه و هم احشايى-دستيابى به احساسات» عواطن. احساس سردى وكرمى؛ درد فشارء حركت و جاذبه جشمها 





اطلاعات خلق شده مى باشد. به اير 














مستقيم بسمت روبرو و متسع: دسترسى سريع و آنى به تمام اطلاعات حسى (معمولا بصرى) كاربردها -١‏ موثرتر ومفيدتر 
بيانديشيداز آنجايى كه حركات جشمها سبب تحريكك بخشهاى متفاوتى از مغز ميككردند. بنابرا 
ميكند. براى مثال هنكامى كه از شما برسيده شود كه آخرين فردى كه امروز صبح ملاقات كردى جه كسى بود؟ شما با حركت 


شما را در انديشيدن بهتر يارى 





دادن جشم ها بسمت بالا و جب مى توانيد آن را بهتر به خاطر بياوريد. ؟- بداتيد جه زمانى بايد سكوت كنيد هنكامى كه فردى در 


حين انجام حركات جشمى مى باشد و شما نيز 





زمان ت مى كنيد رشته افكار وى برهم از دست ميرود كه سبب تاخير و 
كندى ارتباط متقابل» سرد ركمى و رنجش آن فرد ن "ان -جريم 2 افراد افرادى كه شيوه تفكرشان 
وابسته بر اطلاعات بصرى ميباشد, به حريم شخصى زيادى نياز دارند. مايلند از شما به اندازه كافى فاصله بكي رند تا قادر باشند خيلى 





| خواهد 








خوب شما را مشاهده كنند زيرا كه با نككاه كردن به شما اطلاعات بسيارى را كردآورى مى كنند. بنابراين دور از آنها نشسته ويا 


بايستيد. افرادى كه احساسى مى انديشند مايلند به حد كافى نزديكك باشند تا با شما تماس جسمى برقرار كنند كه اين كار را با زدن 








به بازوهاى شماء كرفتن آرنج و يا شانه و دست دادنى كه كويى ميل به رها كردن دستان شما ندارد بروز ميدهند. همجنين افرادى 
كه يادكيرى و تفكراتشان وابسته به اطلاعات شنيدارى ميباشد كمترين توجهى نسبت به وجود شما و حركات جسمانى شما ندارند 


زيرا كه تمام توجه شان معطوف به جزئيات و صحت اطلاعات مبادله شده و تحليل آن ميككردد.جشم برهم زدنهاى مكرر و يا حتى 






























































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 10111 از ونإ دنال 


بستن جشمها به مدت جند ثانيه در هنكام بحث و كفتكو بيرامون مسائل بيجيده از ويزكيهاى اخلاقى آنان ميباشد. *- دروغكو را 
شناسايى كنيد هنكاميكه مشاهده كرديد ش درياسخ به يرسشهاى شما به بالاو سمت راست جشم ميدوزد احتمالا در فكر فريب 


واب 


بن باسخ ساختككى ميباشد. زياده روى نكنيد به خاطر داشته باشيد كه حركات جشمها در تمام افراد صادق نميباشد كاهى اوقات 





در افراد جب دست حركات مذكور معكوس بوده ويا حتى برخى افراد داراى حركات جشم منحصر به فردى مى باشند. 





بنابراين در استفاده از آن محتاط و ميانه رو باشيد و هيجكاه به آن به ديد يكك قانون ثابت ننكريد. 
اصول زندكى و قوانين زيستن 


اين يكى از بزركترين موقعيت هايى است كه تا به حال فرصت تجربه ى آن را داشته ام. سعى كنيد هر روز آن را بخوانيد. آن را 
باور كنيد رفتارتان را برحسب كفته هاى آن تغيير دهيد و خواهيد ديد كه زندكيتان كاملل متحول خواهد شد. اعتراف مى كنم كه 

كى منء نتيجه ى مستقيم يا غير مستقيم انتخابهاى خودم بوده است. من متوجه شده ام كه خودم خالق 
زندكى خودم هستم. واين من هستم كه هر روز انتخاب ميكنم كه شرايط كتونى خود و رابطه هايم را همانطور كه هستند. قبول 
كنم يا براى تغيير آن دست به تلاش بزنم. باور دارم كه زندكى ما همان شكلى خواهد بود كه ما آن را مى بينيم. همه ى آدم هاء 
مكان ها و اشياء مى ت ه هستيم؛ انتخاب مى كنيم كه از جه ديد كاهى به 
بنكريم. واز آنجا كه من دوست داشتم همه ى زندكيم سراسر شادى و لذت باشدء انتخاب كردم كه از دريجه ى مثبت به همه 
جيز بنكرم.سعى ام بر اين است كه هر انتخابم مطابق با بالاترين درجه تصور من از خودم باشد. به جاى اينكه سعى كنم ديكران را 
طورى كنترل كنم كه با رفتارها و عادت هايم همئوابى كنند. اجازه مى دهم كه همانى باشند كه واقعاً هستند. و درعوض سعى مى 
كنم كه ياد بكيرم جطور عادت هاى خود را تبديل به اولويت ها و برترى ها كنم. ا 
واقعى شادى را بجشم. مى دانم كه زندكى بدون توقع و دلبستكى به نتيجه ى كارء بهتر است. با اينكه براى آيشده ام برنامه ريزى 
ميكنمء اما جندان دلبستكى به انجام و تكميل آن برنامه ها ندارم. اكر زندكى من را به مسيرى متفاوت با آنجه برنامه ريزى كرده ام 


بكشاند؛ باور دارم كه به نفع من بوده است. دوست دارم هر لحظه از هر روز را با همان ميزان اشتياق» عشق و شادى بككذرائم كه 





هر موقعيت و رابطه اى در 








اند ديد كاهى مثبت يا منفى در ما ايجاد كنند. ما كه 











:َ 








اين تنها راهى است كه قادر خواهم بود مزه ى 


موقع عشق بازى دارم. همه جيز زندكى؛ مثل رابطه ى جنسى مشروع؛ تجربه اى عالى است كه بايد با به كار بردن همه ى احساسم 
از آن لذت ببرم.صداقت يكى از اصلى ترين اصول زند كى استء و سعى مى كنم در برخورد با هر انسان» شىء يا موقعيت» با خودم 
صادق باشم. صادقانه افكار و احساساتم را براى ديكران بيان كنم؛ هيجوقت دروغ نكويم و كسى را فريب ندهم. باور دارم كه در 
زندكى بايد حساس بود. و در هر موقعيتى و در برخورد با هر كس سعى مى كنم طورى رفتار كنم كه دوست دارم با من رفتار 
كنند.من قادر نيستم در مورد كسى يا موقعيتى قضاوت كثم؛ جون همه ى حقايق و واقعيت هاى مربوط به آن را نمى دانم. تجربه ام 





از هر جيز به اندازه ى رابطه ى من با آن فردء آن جيز يا آن موقعيت است و١‏ 


قضاوت كنم كه فلان آدم يا فلانن 


تصوير كامل نخواهد بود. بنابراين؛ نمى توانم 





يز خوب است يا بده درست است يا غلط. همجنين اعتقاد دارم كه نبايد در مورد خودم هم 





جددان ناعادلا-نه و بى رحمانه قضاوت كنم؛ جون من هم انسانى درحال ياد كيرى هستم كه با تجربه ها و ضعف هايم است كه 
قدرت مى كيرم. اعتقادم اين است كه دنيا را فقط از دريجه ى اعتقادات؛ نظرات و استانداردهاى خودم مى 
وجه كلى و همكانى نيستند و ممكن است حقيقت نداشته باشند. تشنه ى علم آموزى و ياد كيرى هستم و اعتقاد دارم كه ياد كيرى و 
ى زندكى كردثم و مى دائم 
نبت تجارب زندكى است. از اينرو؛ ورزش مى كنمء خوب غذا مى خورم؛ هواى تازه تنفس مى 
كنم؛ در مواقع خستككى استراحت ميكنم و از جسمم ا حد ممكن مراقبت مى كنم. با ديكران با لبخند برخورد مى كنم؛ جون 
مهربانى جزء ذات ماست. و زياد مى خندم. به دا و روح اعتقاد دارم. و باور دارم كه اكر روح را وارد زندكى خود كنيم» 


واين ها به هيج 








رشد واقعى فقط از طريق تلاش» تجربه و تمايل به يذيرش افكار و ايده هاى جديد ميسر است. 
كه بدنى سالم لانزمه ى حفظ 





زندكيمان جنبه ى جادويى يبدا مى كند و باعث مى شود بتوانم انتخاب هاى بهترى در زندكى داشته باشم جون باعث مى شود به 
زندكى از جنبه ى معنوى و الهى هم بنكرم. باور دارم كه هر كدام از ما مى توانيم به طريقى متفاوت و خاص در دنيا زئد كلى كنيم. 
به نوبه ى خودم سعى مى كنم همه ى اصولى را كه آموخته ام در اختيار سايرين قرار دهم تا آنها هم بتوانند مثل من از آنها استفاده 
شد. وقتى به ديكران حدمت مى كنم سرشار از احساس شادى و خوشبختى مى شوم.هدف اصلى زند كى؛ عشق است. 

همه ى تلاشم را مى كثم تا هر آنجه كه عق من را مسدود كرده 
كنار بزنم. ياد كرفته ام كه خودم را دوست داشته باشم و آزادانه عشقم رابا ديكران قسمت كنم. عشق بزركترين اولويت زندكى 
من است. سعى مى كنم هر لحظه از زندكيم را سرشار از عشق و محبت كنم.اينها اصول زندكى من هستند. البته هنوز كاملا به همه 
ى آنها دست نيافته ام؛ اما در صدد رسيدن به آنها هستم. ممكن است قادر نباشم همه ى آنها را به جنكك آورم ولى شايد شما 
بتوائيد. بس شروع كنيد! اصولى كه من كفتم را سرمن 
شويد. ما در كثار هم قدم برخواهيم داشت اما ه ركدام در مسير خودمان خواهيم بود. وقتى كنار هم راه برويم؛ مى توانيم به هم نككاه 
كنيم: به هم كمكك كنيم و با هم روياهايمان را تحقق بخشيم! 

اصول زند كى و قوانين زيستن 

اين يكى از بزركترين موقعيت هايى است كه تا به حال فرصت تجربه ى آن را داشته ام. سعى كنيد هر روز آن را بخوانيد. آن را 


جزئى از وجود ماستء آن جيزى است كه از آن خلق شده | 








اء كارتان قرار دهيد اما با باهاى خودتان راه برويد. نترسيد....با من همكام 


باور كنيد» رفتارتان را برحسب كفته هاى آن تغبير دهيد و خواهيد ديد كه زندكيتان كاملا متحول خواهد شد. اعتراف مى كنم كه 
هر موقعيت و رابطه اى در زندكى منء نتيجه ى مستقيم يا غير مستقيم انتخابهاى خودم بوده است. من متوجه شده ام كه خودم خالق 
زندكى خودم هستم. واين من هستم كه هر روز انتخاب ميكنم كه شرايط كتونى خود و رابطه هايم را همانطور كه هستئد؛ قبول 
كنم يا براى تغيير آن دست به تلاش بزنم. باور دارم كه زندكى ما همان شكلى خواهد بود كه ما آن را مى بينيم. همه ى آدم هاء 
مكان ها و اشياء مى توانئد» ديدكاهى مثبت يا منفى در ما ايجاد كنند. ما كه بيننده هستيم؛ انتخاب مى كثيم كه از جه ديد كاهى به 


آنها بنككريم. واز آنجا كه من دوست داشتم همه ى زندكيم سراسر شادى و لذت باشدء انتخاب كردم كه از دريجه ى مثبت به همه 











جيز بنكرم.سعى ام بر اين است كه هر انتخابم مطابق با بالاترين درجه تصور من از خودم باشد. به جاى اينكه سعى كنم ديكران را 
طورى كنترل كنم كه با رفتارها و عادت هايم همئوابى كنند. اجازه مى دهم كه همانى باشند كه واقعاً هستند؛ و درعوض سعى مى 
كنم كه ياد بكتيرم جطور عادت هاى خود را تبديل به اولويت ها و برترى ها كنم. اين تنها راهى است كه قادر خواهم بود مزه ى 
واقعى شادى را بجشم. مى دانم كه زندكى بدون توقع و دلبستكى به نتيجه ى كار بهتر است. با اينكه براى آينده ام برنامه ريزى 
ميكنم؛ اما جندان دلبستكى به انجام و تكميل آن برنامه ها ندارم. اككر زندكى من را به مسيرى متفاوت با آنجه برنامه ريزى كرده ام 
بكشاند باور دارم كه به نفع من بوده است. دوست دارم هر لحظه از هر روز را با همان ميزان اشتياق: عشق و شادى بككذرائم كه 
موقع عشق بازى دارم. همه جيز زند كى؛ مثل رابطه ى جنسى مشروع؛ تجربه اى عالى است كه بايد با به كار بردن همه ى احساسم 
از آن لذت ببرم.صداقت يكى از اصلى ترين اصول زندكى است, و سعى مى كنم در برخورد با هر انسان» شىء يا موقعيت؛ با خودم 
صادق باشمء صادقانه افكار و احساساتم را براى ديكرا ان كنم هيجوقت دروغ نككويم و كسى را فريب تدهم. باور دارم كه در 
زندكى بايد حساس بود. و در هر موقعيتى ودر برخورد با هر كس سعى مى كنم طورى رفتار كنم كه دوست دارم با من رفتار 
كتند.من قادر نيستم در مورد كسى يا موقعيتى قضاوت كنم جون همه ى حقايق و واقعيت هاى مربوط به آن را نمى دانم. تجربه ام 








از هر جيز به اندازه ى رابطه ى من با آن فرد؛ آن جيز يا آن موقي تصوير كامل نخواهد بود. بنابراين؛ نمى توائم 
قضاوت كنم كه فلامن آدم يا فلامن جيز خوب است يا بد درست است يا غلط. همجنين اعتقاد دارم كه نبايد در مورد خودم هم 
جندان ناعادلا-نه و بى رحمانه قضاوت كنم جون من هم انسائى درحال ياد كيرى هستم كه با تجربه ها و ضعف هايم استث كه 
قدرت مى كيرم. اعتقادم اين است كه دنيا را فقط از دريجه ى اعتقادات؛ نظرات و استانداردهاى خودم مى بينم و اين ها به هيج 
وجه كلى و همكانى نيستند و ممكن است حقيقت نداشته باشند. تشنه ى علم آموزى و ياد كيرى هستم و اعتقاد دارم كه ياد كيرى و 
رشد واقعى فقط از طريق تلاش؛ تجربه و تمايل به يذيرش افكار و ايده هاى جديد ميسر است. شيفته ى زندكى كردنم و مى دانم 
كه يدنى سالم لانزمه ى حفظ 





تجارب زندكى است. از ايثرو؛ ورزش مى كنمء خوب غذا مى خورم؛ هواى تازه تنفس مى 
كنم؛ در مواقع خستككى استراحت ميكنم و از جسمم ا حد ممكن مراقبت مى كنم. با ديكران با لبخند برخورد مى كنم؛ جون 
مهربانى جزء ذات ماست. و زياد مى خندم. به حدا و روح اعتقاد دارم. و باور دارم كه اكر روح را وارد زندكى خود كنيم: 
زندكيمان جنبه ى جادويى ببدا مى كند و باعث مى شود بتوانم انتخاب هاى بهترى در زندكى داشته باشم جون باعث مى شود به 
زندكى از جنبه ى معنوى و الهى هم بنكرم. باور دارم كه هر كدام از ما مى توانيم به طريقى متفاوت و خاص در دنيا زندكى كنيم. 
به نوبه بى خودم سعى مى كنم همه ى اصولى را كه آموخته ام در اختيار سايرين قرار دهم تا آنها هم بتوانند مثل من از آنها استفاده 
كنند. وقنى به ديكران خدمت مى كنم سرشار از احساس شادى و خوشبختى مى شوم.هدف اصلى زندكى؛ عشق ا ع 
جزئى از وجود ماستء آن جيزى است كه از آن خلق شده ايم. همه ى تلاشم را مى كثم تا هر آنجه كه عشق من را مسدود كرده 
كنار بزنم. ياد كرفته ام كه خودم را دوست داشته باشم و آزادانه عشقم را با ديكران قسمت كنم. عشق بز ركترين اولويت زندككى 
من است. سعى مى كنم هر لحظه از زندكيم را سرشار از عشق و محبت كنم.اينها اصول زندكى من هستئد. البته هئوز كامالا به همه 
ى آنها دست نيافته ام, اما در صدد رسيدن به آنها هستم. ممكن است قادر نباشم همه ى آنها را به ج آورم ولى شايد شما 


بتوانيد. بس شروع كنيد! اصولى كه من كفتم را سرمنشاء كارتان قرار دهيد اما با ياهاى خودتان راه برويد. نترسيد....با من همكام 





شويد. ما در كثار هم قدم برخواهيم داشت اما ه ركدام در مسير خودمان خواهيم بود. وقتى كنار هم راه برويم؛ مى توانيم به هم نككاه 
كنيم: به هم كمكك كنيم و با هم روياهايمان را تحقق بخشيم! 

اعتماد بنفس و تصوير ذهنى جسم 

اكر نوجوانى هستيد كه روى صورتتان ماه كرفتكى؛ جاى زخم يا سوختكى وجود دارد يا صورتتان شكل خاصى دارد, احتمالا 
خوب مى دانيد كه متفاوت به نظر رسيدن از ديككران جقدر دشوار است. هربار كه به آينه مى نكريد يا احساس مى كنيد كسى به 
سمت شما خيره شده استء اين تفاوت به يادتان مى آيد. تفاوت هاى بزركك در ظاهر به خاطر جاى سوختكى هاء نقص هاى 


مادرزادى. يا ساير بيمارى ها و اختلالات؛ ميتواند منجر به يابين آمدن اعتماد 





به نفس و تصوير شخص از بادذ بير بادن بر روى اعتماد به نفس در سنين نوجوانى بسيار قوى است. كرجه 





خود شود. ناث 





داشتن افكار و احساسات منفى به تفاوت هاى ظاهرى خود, كاملا طبيعى استء اما بيدا كردن راهى براى مثبت انديشى براى ايجاد 


و ساخت تصوير بدنى سالم و بالا رفتن عزت نفس شرط اساسى است.عزت نفس جيست؟ عزت نفس به ميزان علاقه مندى شما به 





خودتان و تقدير و شناخت شما بات؛ مهارت ها و دستاوردهاى فردى خود برمى كردد. مثل تصوير بدن» عزت 





نفس نيز مى تواند بر بايه تصور شما از ديد ديكران نسبت به شما استوار باشد. افرادى كه عزت نفس بايينى دارند» با خودشان يا 


ظاهر شان احساس راحتى نمى كنند. مهم يا توانا انككاشتن خودشان برايشان سخت است. افراديكه اعتماد به نفس بالابى دارند 





اسند.جرا داشتن اعتماد 





درمورد خود و ظاهرشان رفتارى مثبت و مطمئن دارند و مى توانند توانابى ها و ارزش هاى فردى خود را 


به نفس اهميت دارد؟ داشتن اعتماد به نفس براى همه افراد اهميت زيادى دارد جون به شما كمكك مى كند ديد كاهى مثبت به 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه عااه1 ١ز‏ ونإ دنال 


زندكى داشته باشيد و جه از درون و جه از بيرون, به خود بباليد. اكثر نوجوانانى كه اعتماد به نفس بالايى دارند زندكى برايشان 
لذت بخش تر استه بهتر مى توانند با همسالان و بز ركسالان ارتباط برقرار كنند. برخورد با مشكلات و نااميدى ها براى آنها آسانتر 
است و تا رسيدن به موفقيت كارهايشان را دنبال مى كنند. اين اعتماد به نفس است كه به شما جرات و جسارت براى امتحان كردن 
كارهاى تازه قدرت براى باور كردن خودتان اعتماد براى داشتن انتخاب هايى سالمتر براى ذهن و جسمتان مى دهد. با احترام رفتار 
كردن با خودتان و درك اينكه همه 





شما شايسته توجه و مراقبت است به شما كمكك مى كند رفتارى سالم نسبت به خودتان 


داشته باشيد. ايجاد عزت نفس ممكن است زمان درازى طول بكشد و هميشه هم آسان نيست, اما دانستن اينكه شما قدرت بالا برد 





اعتماد به نفستان را داريدء اولين قدم است.تفاوت هاى ظاهرى جطور بر اعتماد به نفس من تاثير مى كذارد؟ نكاه كردن به ديكران 
و مقايسه كردن خود با آنها بين نوجوانان كاملا طبيعى اسث. براى مثال» شما ويككى هاى صورتتان را با ديكران مقايسه مى كنيدة 
يكك بخش طبيعى از داشتن تفاوت هاى ظاهرى اين است كه خودتان را به اندازه ديكران جذاب 
ندانيد. وقتى احساس مى كنيد جذابيتى نداريد يا تفاوت هايى با ديكران داريد» شما را از ملاقات كردن افراد تازه و امتحان كردن 





بينى؛ لب هاء جشم هاء و موهابا 





جيزهاى جديدى كه ممكن است از آن لذت ببريد بازمى دارد. اكر بخواهيد احساس بدى نسبت به تفاوت هاى ظاهرى خود بيدا 
كنيد» درمورد جنبه هاى ديكر خودتان نيز احساس بدى بيدا خواهيد كرد. واكنش ديكران به تفاوت هاى ظاهرى منء جه تاثيرى بر 
اعتماد به نفس من دارد؟ شما هم مثل خيلى از نوجوانان ديكر كه داراى اين تفاوت هاى ظاهرى هستند, ممكن است با افرادى كه 


به شما خيره نكاه مى كنند» درمورد عيب ظاهريتان سؤال مى كنند يا در مورد آن نظر مى دهنده مشكل داشته باشيد. هر فردى (جه 





نقص ظاهرى داشته باشد يا نداشته باشد) اكر ببيند كسى به او خيره نككاه مى كند احساس بدى بيدا ميكند. جنين موقعيت هايى 
برخورد و آشنايى با افراد جديد بيدا كردن دوستان تازه. رفتن به تيم هاى ورزشى.ء يا حتى اتخاذ شغل را دشوار مى كند. اكر بعد 
از هر رابطه اجتماعى احساس ناراحتى در مورد ظاهرتان به شما دست دهده داشتن اعتماد به نفس كمى سخت مى شود. اما بايد 
بفهميد كه با اعتماد به نفس قدرت ياسخكويى به سوالات و نظرات ديكران را نسبت به ظاهرتان بيدا مى كنيد و مى توانيد اجازه 
ندهيد كه حرف ها يا خيره شدن هاى ديكران عزت نفس شما را بايين بياورد. وقتى مردم به من خيره مى شوند يا در مورد ظاهرم 
سؤال مى كنند؛ آيا بايد به خودم بكيرم؟ خيلى راحت است كه وقتى كسى به شما خيره مى شود فكر كنيد كه به طرز منفى در مورد 
ظاهر شما قضاوت مى كنند؛ اما در اكثر موارد آنها قصد قضاوت كردن در مورد شما را ندارند و فقط كمى كنجكاو هستند. خيلى 
از آنهابى كه سؤال مى كنشد قصد بررويى ندارند و سؤالشان از روى توجه و نكرانى است. خيلى از آنهايى كه شما را براى اولين 


دفعه مى بينند فط يكك جيز را درمورد شما مى دانند: ظاهرتان. اما شخصيت شما به ظاهرتان بستككى ندارد به همين دليل نبايد 








سؤالات يا نظرات يكك غريبه را جندان جدى بككيريد جون آنها جيزى درمورد شما نمى دانند. وقتى كسى به شما خيره مى شود يا 
درمورد ظاهرتان سؤال مى كندء از آن بايد به عنوان فرصتى براى بالا بردن آكاهى آنها درمورد تفاوت ظاهرى خود استفاده كنيد. 
خيلى از افراد آكاهى خيلى كمى از تفاوت هاى ظاهرى دارند و تا به حال با كسى با آن شرايط برخورد نداشته اند. شما مى تو 
سوء تفاهمات را برطرف كنيد.وقتى كسى به من نكاه مى كند در مورد ظاهرم سؤال مى كند يا نظر ميدهد؛ جه واكنشى مى تواتم 
نشان دهم؟ نظر دادن يا خيره شدن ديكران براى شما دشوار خواهد بود اما اكر بدانيد كه در جنين موقعيت هايى جه بكوييد و 


اعتماد به نفس داشته باشيد كنجكاوى ديكران جندان هم برايتان ناراحت كننده نخواهد بود. بايد از قبل جوابتان را آماده كنيد. 








ابتدا درمورد برخى سوالاتى كه ممكن است از وضعيت ظاهريتان بيرسند فكر كنيد. بعد ياسخ هايى كوتاه درمورد تفاوت ظاهريتان 





يا علت داشتن آن بنويسيد. مى توانيد براى يبدا كردن آكاهى بيشتر با يزشكك خود صحبت 
مطمئن صحبت كنيد-به ديكراز 


يد-براى مثال: اككر لب شكرى هستيد شايد يكك بجه كوجكك معناى آن را متوجه نشود. بايد بتوانيد آن را طورى توضيح دهيد 


نيد. جند نكته مهم: با اعتماد به نفس و 
نشان دهيد كه هيج دليل براى خجالت كشيدن يا دست ياجه شدن نداريد. سن فرد مقابل را در نظر 








كه او متوجه شود.با كلمات منفى وضعيتتان را توضيح ندهيد-اكر از كلماتى مثل" زشت "يا" مسخره "درمورد ظاهرتان استفاده 
كنيد فقط بر افكار منفى ديكران صحه ميككذارد و بالا بردن اعتماد به نفس را برايتان دشوارتر مى كند. فقط در حدى كه راحت 
هستيد درمورد وضعيتتان توضيح دهيد-اكر جزئياتى درمورد وضعيت ظاهريتان هست كه دوست نداريد با افراد غريبه درميان 
بكذاريد خيلى راحت با كفتن" دوست ندارم بيشتر در اين رابطه صحبت كنم "مكالمه تان را قطع كنيد.در زير به جند نمونه از اين 
تفاوت هاى ظاهرى و طريقه واكنش شما نسبت به توجه اطرافيان اشاره مى كنيم:موقعيت ١‏ در يكك حادثه آتش سوزى بوده ايد كه 
جاى سوختكى را روى صورت شما ايجاد كرده اسث. وقتى مى خواهيد وارد تيم ورزشى مدرسه شويده مربى شما در شكفت است 
كه آيا مى توانيد بدون هيج محدوديتى در تيم بازى كنيد يا نه. واكنش شما" جاى سوختككى هاى روى صورتم تاثيرى در توانايى 
من دراين ورزش ندارد. من هنوز هم ورزشكارى قوى و توانا هستم ".موقعيت ١‏ در خانه يكى از دوستان هستيد و خواهر كوجكك 
او كه جهار بنج سال بيشتر ندارد متوجه مى شود كه يكك لكه قرمز روى صورت شماست (ماه كرفتكى مادرزادى) و مى برسده 
"صورتت جه شده "؟واكنش شما لبخدد بزنيد و با ملاديمت جواب بدهيد”؛ صورت من با بقيه فرق دارد جون من طورى به دنيا 
آمده ام كه باعث شده رنكك بوستن اينطورى شود. بعضى وقت ها بعضى جيزها باعث هى شود كه شكل صورت آدم عوض شود. 
مثل وقتيكه دستت را جايى مى كوبى و دستث كبود مى شود و رنككش آبى يا بنفش مى شود ".موقعيت شما مبتلا به سندرمى 


هستيد كه باعث شده شكل صورتتان متفاوت با بقيه باشد. وقتى در اتوبوس هستيد, نوجوانى كه مقابلتان نشسته است به شما خيره 





نكاه مى كند.واكنش شما شما هم به او نكاه كنيد لبخند بزنيد و سلام كنيد حتى مى توانيد از جملات ساده اى مثل" كلاهت 
جقدر قشنكك است "استفاده كنيد. يادتان باشد شما جز ظاهرتان خيلى جيزهاى ديكرى هم داريد. طورى به ديكران جواب بدهيد و 
با آنها ارتباط برقرار كنيد تا بتوانند ويؤكى هاى درونى شما را هم ببينند و بفهمند. براى نشان دادن مهارت ها و استعدادهاى درونى 


اخود راهى بيدا كنيد. به آنها ند 





بدهيد كه شما هم علايق و سركرمى هابى براى خود داريد و مثل بقيه افراد از جيزى خوشتان مى 
آيد و از جيز ديكرى بدتان مى آيد. اكأر كسى درمورد اين نقص ظاهرى از من سؤال كرد اما من دوست نداشتم به او جواب بدهم 
جه بايد بكنم؟ اصللا ايرادى ندارد. كنترل مكامله دست شماست و مى توانيد خيلى راحت به آنها بكوييد كه علاقه اى به جواب 
دادن نداريد. وقتى كسى در يكك مكان عمومى يا در حضور افراد كنجكاو ديكر از شما سؤال مى كند اين احساس در شما بيشتر 
مى شود. عوض كردن موضوع صحبت كمكك مى كند تا فرد مقابل متوجه شود كه دوست نداريد باسخ بدهيد. اكر كسى به شما 
خيره شده است؛ خيلى راحت مى توانيد به جاى ديكرى نكناه كنيد يا مسيرتان را عوض كنيد.اكر احساس ناراحتى كردم واز 
وضعيتم خسته شدم جه كارى مى توانم انجام دهم؟ اككر از اين وضعيت خسته شديد يا احساس ناراحتى كرديد واذيت شديد 
بيرون برويد وقدم بزنيد يا بدويد, به موسيقى كوش دهيد؛ يا با كسى كه دوست داريد فعاليتى را انجام دهيد كه دوست داريد. 
كاهى اوقات بيان كردن احساستان از نكنه داشتن آن در دلتان به شما كمكك مى كند. با يكى از دوستان نزديكك يا يكى از 
آشنايان كه به او اعتماد داريد و مى تواند از شما حمايت كند و دلكرميتان بدهد درد و دل كنيد. حرف زدن با نوجوانان ديكر كه 








موقعتى مشابه شما دارند هم مى توانئد مفيد باشد. اككر اكثر اوقات احساس ناراحتى و دلسردى مى كنيد؛ و نمى توانيد راهى براى به 
دست آوردن احساسى بهتر بيدا كنيد. بايد با مشاوران روانشناس صحبت كنيد. آنها ميتوانند به شما در اين زمينه كمكك كنند.جطور 
مى توانم با وجود اين ظاهرء اعتماد به نفسم را بالا ببرم؟از آنجا كه اين تفاوت ظاهرى فقط قسمتى از ظاهر شماست. سعى كنيد 
روى احساستان بر كل قسمت هاى بدنتان متمركز شويد. راه هاى زياد ديكرى براى كمكك به تقويت اعتماد به نفستان وجود دارد 
مثل بوشيدن لباسهاى زيباء كوتاه كردن موهايتان به يكك مدل جديد. خوردن غذاهاى مقوى و ورزش كردن. يككى از بهترين راه ها 


براى داشتن احساسى خوب نسبت به جسمتان اين است كه بدانيد سلامت هستيد. ممكن است 





انيد اين ايراد ظاهرى را ببوشانيد 
اما اين قدرت را داريد تا احساس و رفتارى مثبت نسبت به خودتان داشته باشيد. براى داشتن رفتارى مثبت به تفاوت ظاهرى خود جه 


بايد كرد؟رفتار مثبت با تعريف يكك هويت براى خودتان كه بر مبناى ظاهر يا احساسات و تصورات منفى ديكران نباشد؛ ايجاد مى 


شود. راهكارهاى زير مى تواند برايتان مفيد باشد: تمركز روى كارهاى مثبتى كه انجام مى دهيد و تمركز بر روى ويزكى هاى عالى 
خود. تمركز بر تحصيلات خود. ياد كرفتن به شما اين قدرت را هى دهد تا تفاوتى در زندكى خود و ديكران ايجاد كنيد. شركت 


كردن در انواع ورزش ها و فعاليت ها. اين راهى بسيار عالى براى حفظ سلامت و تناسب اندامتان است كه به 





يت اتصوير بدنتان 





كمكك مى كند. بيادا كردن يكك سركرمى جديد يا ياد كرفتن نواختن يكك ساز جديد. تا به حال دوست داشته ايد كه 





انيدم 





كيتار بنوا .يد؟ شايد دوست داشته باشيد شطرنج بازى كردن را ياد بككيريد. براى شناخت استعدادهاى درونيتان وقت بذاريد. ايجاد 
دف هاى تازه و رسيدن به آنها. داشتن هدف به شما احساس غرور ميدهد و به شما براى مقابله با جالش هاى زندكى كمكك 


ميكند. الهام بخش ديكران باشيد. اكر براى برخورد با موقعيت هاى اجتماعى و تقويت اعتماد به نفستان راهكارهايى بيدا كرده ايد 
خيلى خوب است كه اين راهكارها را در اختيار ديكران قرار دهيد.داشتن تصوير بدنى سالم و اعتماد به نفسى بالا ممكن است 
كارى دشوار باشد جون مطمئن و راحت شدن با وضعيت ظاهريتان زمان مى برد. همانطور كه براى ارتقاء تصوير بدنتان تلاش 
ميكنيده خويشتن يذيرى را تجربه خواهيد كرد و ياد مى كيريد كه ويكى ها و مهارت هاى خود را بشناسيد. 

اعتماد بنفس و تصوير ذهنى جسم 

اكر نوجوانى هستيد كه روى صورتتان ماه كرفتكى؛ جاى زخم يا سوختكى وجود دارد يا صورتتان شكل خاصى دارد؛ احتمالاً 
خوب مى دانيد كه متفاوت به نظر رسيدن از ديككران جقدر دشوار اسث. هربار كه به آينه مى نككريد يا احساس مى كنيد كسى به 
سمت شما خيره شده استء اين تفاوت به يادتان مى آيد. تفاوت هاى بزركك در ظاهر به خاطر جاى سوختكى هاء نقص هاى 


مادرزادى؛ يا ساير بيمارى ها و اختلالات؛ ميتوائد منجر به بايين آمدن اعتماد 





به نفس و تصوير شخص از بد بر بدن بر روى اعتماد به نفس در سنين نوجوانى بسيار قوى است. كرجه 





خود شود. ناث 





داشتن افكار و احساسات منفى به تفاوت هاى ظاهرى خود. كاملا طبيعى استء اما بيدا كردن راهى براى مثبت انديشى براى ايجاد 


و ساخت تصوير بدنى سالم و بالا رفتن عزت نفس شرط اساسى است.عزت نفس جيست؟ عزت نفس به ميزان علاقه مندى شما به 





خودتان و تقدير و شناخت شما از بات مهارت ها و دستاوردهاى فردى خود برمى كردد. مثل تصوير بدن» عزت 





نفس نيز مى تواند بر بايه تصور شما از ديد ديكران نسبت به شما استوار باشد. افرادى كه عزت نفس بايينى دارند» با خودشان يا 


ظاهرشان احساس راحتى نمى كنند. مهم يا توانا انككاشتن خودشان برايشان سخت است. افراديكه اعتماد به نفس بالابى دارند 





درمورد خود و ظاهرشان رفتارى مثبت و مطمئن دارند و مى توا اسند.جرا داشتن اعتماد 


اعتماد به نفس براى همه افراد اهميت زيادى دارد جون به شما كمكك مى كند ديد كاهى مثبت به 





اناب هاو ارش هاى قردى مود را 





به نفس اهميت دارد؟ داشتن 
ازندكى داشته باشيد و جه از درون و جه از بيرون؛ به خود بباليد. اكثر نوجوائانى كه اعتماد به نفس بالايى دارند» زندكى برايشان 
الذت بخش تر استه بهتر مى توانند با همسالان و بز ركسالان ارتباط برقرار كنند برخورد با مشكلات و نااميدى ها براى آنها آسانئتر 
است و تا رسيدن به موفقيت كارهايشان را دنبال مى كتند. اين اعتماد به نفس است كه به شما جرات و جسارت براى امتحان كردن 
كارهاى تازه قدرت براى باور كردن خودتان اعتماد براى داشتن انتخاب هايى سالمتر براى ذهن و جسمتان مى دهد. با احترام رفتار 
كردن با خودتان و درك اينكه همه جيز شما شايسته توجه و مراقبت است به شما كمكك مى كند رفتارى سالم نسبت به خودتان 
داشته باشيد. ايجاد عزت نفس ممكن است زمان درازى طول بكشد و هميشه هم آسان نيست, اما دانستن اينكه شما قدرت بالا بردن 
اعتماد به نفستان را داريدء اولين قدم است.تفاوت هاى ظاهرى جطور بر اعتماد به نفس من تاثير مى كذارد؟ نكا كردن به ديكران 


و مقايسه كردن خود با آنها بين نوجوانان كاملا طبيعى است. براى مثال» شما وي كلى هاى صورت: 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1210 1ز ونإ دنال 


بينى» لب هاء جشم هاء و موهايتان. يكك بخش طبيعى از داشتن تفاوت هاى ظاهرى اين است كه خودتان را به اندازه ديكران جذاب 
ندانيد. وقتى احساس مى كنيد جذابيتى نداريد يا تفاوت هايى با ديككران داريد. شما را از ملاقات كردن افراد تازه و امتحان كردن 
جيزهاى جد يدى كه ممكن است از آن لذت ببريد بازمى دارد. اكر بخواهيد احساس بدى نسبت به تفاوت هاى ظاهرى خود بيدا 
كنيد؛ درمورد جنبه هاى ديككر خودتان نيز احساس بدى بيدا خواهيد كرد. واكنش ديككران به تفاوت هاى ظاهرى منء جه تاثيرى بر 
اعتماد به نفس من دارد؟ شما هم مثل خيلى از نوجوانان ديكر كه داراى اين تفاوت هاى ظاهرى هستند, ممكن است با افرادى كه 
به شما خيره نكاه مى كنند» درمورد عيب ظاهريتان سؤال مى كنند يا در مورد آن نظر مى دهندء مشكل داشته باشيد. هر فردى (جه 


ظاهرى داشته باشد يا نداشته باشد) اكر ببيشد به او خيره نككاه مى كندء احساس بدى بيدا ميكند. جنين موقعيت هايى 





برخورد و آشنابى با افراد جديد. بيدا كردن دوستان تازه رفتن به تيم هاى ورزشىء يا حتى اتخاذ شغل را دشوار مى كند. اكر بعد 
از هر رابطه اجتماعى احساس ناراحتى در مورد ظاهرتان به شما دست دهدء داشتن اعتماد به نفس كمى سخت مى شود. اما بايد 
بفهميد كه با اعتماد به نفس قدرت ياسخكويى به سوالات و نظرات ديككران را نسبت به ظاهرتان بيدا مى كنيد و مى توائيد اجازه 
ندهيد كه حرف ها يا خيره شدن هاى ديككران عزت نفس شما را بايين بياورد. وقتى مردم به من خيره مى شوند يا در مورد ظاهرم 
سؤال مى كنند؛ آيا بايد به خودم بكيرم؟ خيلى راحت است كه وقتى كسى به شما خيره مى شود فكر كنيد كه به طرز منفى در مورد 





ظاهر شما قضاوت مى كنند, اما در اكثر موارد آنها قصد قضاوت كردن در مورد شما را ندارئد و فقط كمى كنجكاو هستند. خيلى 
از آنهابى كه سؤال مى كنند قصد بررويى ندارند و سؤالشان از روى توجه و نكرانى است. خيلى از آنهايى كه شما را براى اولين 
دفعه مى بينند فقط يكك جيز را درمورد شما مى دانند: ظاهرتان. اما شخصيت شما به ظاهرتان بستككى ندارد به همين دليل نبايد 


سؤالات يا نظرات يكك غريبه را جندان جدى بككيريد جون آنها جيزى درمورد شما نمى دانند. وقتى كسى به شما خيره مى شود يا 
درمورد ظاهرتان سؤال مى كندء از آن بايد به عنوان فرصتى براى بالا بردن آكاهى آنها درمورد تفاوت ظاهرى خود استفاده كنيد. 
خيلى از افراد آكاهى خيلى كمى از تفاوت هاى ظاهرى دارند و تا به حال با كسى با آن شرايط برخورد نداشته اند. شما مى توانيد 
سوء تفاهمات را برطرف كنيد.وقتى كسى به من نككاه مى كند, در مورد ظاهرم سؤال مى كند يا نظر ميدهد, جه واكنشى مى توائم 


نشان دهم؟ نظر دادن يا خيره شدن ديكران براى شما دشوار خواهد بود اما اكر بدانيد كه در جنين موقعيت هابى جه بكوييد و 





اعتماد به داشته باشيدء كنجكاوى ديكران + دان هم برايتان ناراحت كننده نخواهد بود. بايد از قبل جوابتان را آماده كنيد. 
ابتدا درمورد برخى سوالاتى كه ممكن است از وضعيت ظاهريتان بيرسند فكر كنيد. بعد ياسخ هايى كوتاه درمورد تفاوت ظاهريتان 


يا علت داشتن آن بنويسيد. مى توانيد براى يبدا كردن 1 كاهى بيشتر با يزشكك خود صحبت كنيد. جند نكته مهم: با اعتماد به نفس و 





مطمئن صحبت كنيد-به ديكران نشان دهيد كه هيج دليل براى خجالت كشيدن يا دست ياجه شدن نداريد. سن فرد مقابل را در نظر 
بكيريد-براى مثال: اككر لب شكرى هستيد شايد يكك بجه كوجكك معناى آن را متوجه نشود. بايد بتوانيد آن را طورى توضيح دهيد 
كه او متوجه شود.با كلمات منفى وضعيتتان را توضيح ندهيد-اكر از كلماتى مثل 
كنيدء فقط بر افكار منفى ديكران صحه ميككذارد و بالا بردن اعتماد به نفس را برايتان دشوارتر مى كند. فقط در حدى كه راحت 





"يا" مسخره "درمورد ظاهرتان استفاده 


هستيد درمورد وضعيتتان توضيح دهيد-اكر جزئياتى درمورد وضعيت ظاهريتان هست كه دوست نداريد با افراد غرد 
بكذاريد خيلى راحت با كفتن" دوست ندارم بيشتر در اين رابطه صحبت كنم "مكالمه تان را قطع كنيد.در زير به جند نمونه |/ 


.ميان 








امن 
تفاوت هاى ظاهرى و طريقه واكنش شما نسبت به توجه اطرافيان اشاره مى كنيم:موقعيت ١‏ در يكك حادثه آتش سوزى بوده ايد كه 
جاى سوختكى را روى صورت شما ايجاد كرده است. وقنى مى خواهيد وارد تيم ورزشى مدرسه شويد؛ مربى شما در شكفت است 
كه آيا مى توانيد بدون هيج محدوديتى در تيم بازى كنيد يا نه. واكنش شما" جاى سوختكى هاى روى صورتم تاثيرى در توانايى 
من دراين ورزش ندارد. من هنوز هم ورزشكارى قوى و توانا هستم ".موقعيت 7 در خانه يكى از دوستان هستيد و خواهر كوجكك 
او كه جهار بنج سال بيشتر ندارد متوجه مى شود كه يكك لكه قرمز روى صورت شماست (ماه كرفتكى مادرزادى) و مى يرسده 





"صورتت جه ث 





و با ملا-يمت جواب بدهيد"؛ صورت من با بقيه فرق دارد جون من طورى به دنيا 





آمده ام كه باعث شده رنكك بوستن اينطورى شود. بعضى وقت ها بعضى جيزها باعث مى شود كه شكل صورت آدم عوض شود. 
مشل وقتيكه دستت را جايى مى كوبى و دستت كبود مى شود و رنككش آبى يا بنفش مى شود ".موقعيت شما مبتلا به سندرمى 
هستيد كه باعث شده شكل صورتتان متفاوت با بقيه باشد. وقتى در اتوبوس هستيد, نوجوانى كه مقابلتا 








نكاه مى كند.واكنش شما شما هم به او نكاه كنيد, لبخند بزئيد و سلام كنيد حتى مى توانيد از جملات ساده اى مثل" كلاهت 


جقدر قشنكك است "استفاده كنيد. يادتان باشد شما جز ظاهرتان خيلى جيزهاى ديكرى هم داريد. طورى به ديكران جواب بدهيد و 





با آنها ارتباط برقرار كنيد تا 





انند وي كى هاى درونى شما را هم ببينند و بفهمئد. براى نشان دادن مهارت ها و استعدادهاى درونى 
خود راهى بيدا كنيد. به آنها نشان بدهيد كه شما هم علايق و سركرمى هابى براى خود داريد و مثل بقيه افراد از جيزى خوشتان مى 
آيد واز جيز ديكرى بدتان مى آيد. اككر كسى درمورد اين نقص ظاهرى از من سؤال كرد اما من دوست نداشتم به او جواب بدهم 
جه بايد بكنم؟ اصللا ايرادى ندارد. كنترل مكامله دست شماست و مى توانيد خيلى راحت به آنها بكويبد كه علاقه اى به جواب 
دادن نداريد. وقتى كسى در يكك مكان عمومى يا در حضور افراد كنجكاو ديكر از شما سؤال مى كند اين احساس در شما بيشتر 
مى شود. عوض كردن موضوع صحبت كمكك مى كند تا فرد مقابل متوجه شود كه دوست نداريد ياسخ بدهيد. اكر كسى به شما 
نيد به جاى ديكرى نكناه كنيد يا مسيرتان را عوض كنيد.اكر احساس ناراحتى كردم واز 


وضعيتم خسته شدم جه كارى مى توانم انجام دهم؟ اككر از اين وضعيت خسته شديد يا احساس ناراحتى كرديد واذيت شديده 





خيره شاده أمسته خيلى راءحت هى م 


يا بدويده به موسيقى كوش دهيده يايا كه دوست داريد فعاليتى را انجام دهيد كه دوست داريد. 


نكله داشتن آن در دلتان به شما كمكك مى كند. با يكى از دوستان نزديكك يا يكى از 


بيرون برويد وقدم 


كاهى اوقات بيان كردن احساستان 








آشنايان كه به او اعتماد داريد و مى تواند از شما حمايت كند و دلكرميتان بدهد درد و دل كنيد. حرف زدن با نوجوانان ديكر كه 
موقعتى مشابه شما دارند هم مى توانند مفيد باشد. اكر اكثر اوقات احساس ناراحتى و دلسردى مى كنيد؛ و نمى توانيد راهى براى به 
دست آوردن احساسى بهتر بيدا كنيد. بايد با مشاوران روانشئاس صحبت كنيد. آنها ميتوانند به شما در اين زمينه كمكك كنند.جطور 
مى توانم با وجود اين ظاهرء اعتماد به نفسم را بالا ببرم؟از آنجا كه اين تفاوت ظاهرى فقط قسمتى از ظاهر شماست؛ سعى كنيد 
روى احساستان بر كل قسمت هاى بدنتان متمركز شويد. راه هاى زياد ديكرى براى كمكك به تقويت اعتماد به نفستان وجود دارد 
مثل يوشيدن لباسهاى زيباء كوتاه كردن موهايتان به يكك مدل جديدء خوردن غذاهاى مقوى و ورزش كردن. يكى از بهترين راه ها 
براى داشتن احساسى خوب نسبت به جسمتان اين است كه بدانيد سلامت هستيد. ممكن است نتوانيد اين ايراد ظاهرى را بيوشانيد 
اما اين قدرث را داريد تا احساس و رفتارى مثبت نسبت به خودتان داشته باشيد. براى داشتن رفتارى مثبث به تفاوت ظاهرى خود جه 
بايد كرد؟رفتار مثبت با تعريف يكك هويت براى خودتان كه بر مبناى ظاهر يا احساسات و تصورات منفى ديككران نباشد ايجاد مى 
شود. راهكارهاى زير مى تواند برايتان مفيد باشد: تمركز روى كارهاى مثبتى كه انجام مى دهيد و تمركز بر روى ويزكى هاى عالى 
خود. تمركز بر تحصيلات خود. ياد كرفتن به شما اين قدرت را مى دهد تا تفاوتى در زندكى خود و ديكران ايجاد كنيد.شركت 
كردن در انواع ورزش ها و فعاليت ها. اين راهى بسيار عالى براى حفظ سلامت و تناسب اندامتان است كه به تقويت تصوير بدنتان 
نيز كمكك مى كند. بيدا كردن يكك سركرمى جديد يا ياد كرفتن نواختن يكك ساز جديد. تا به حال دوست داشته ايد كه بتوانيد 
كيتار بنوا يد؟ شايد دوست داشته باشيد شطرنج بازى كردن را ياد بككيريد. براى شناخت استعدادهاى درونيتان وقت بذاريد. ايجاد 
هدف هاى تازه و رسيدن به آنها. داشتن هدف به شما احساس غرور ميدهد و به شما براى مقابله با جالش هاى زندكى كمكك 
ميكند. الهام بخش ديكران باشيد. اكر براى برخورد با موقعيت هاى اجتماعى و تقويت اعتماد به نفستان راهكارهايى بيدا كرده ايد 
خيلى خوب است كه اين راهكارها را در اختيار ديكران قرار دهيد.داشتن تصوير بدنى سالم و اعتماد به نفسى بالا ممكن است 
كارى دشوار باشد جون مطمئن و راحت شدن با وضعيت ظاهريتان زمان مى برد. همانطور كه براى ارتقاء تصوير بدن 





ميكنيد؛ خويشتن بذيرى را تجربه خواهيد كرد و ياد مى كيريد كه ويزكى ها و مهارت هاى خود را بشناسيد. 
افزايش آكاهى 

- بتانسيل هاى خود را بواسطه ى كسترش نيروى ذهنى افزايش بخشيد 

مسبولاً كفته مى شود كه ذهن انساق عا از تمام كامبيوثر هابى كه بشر تاكتون موق به ساغث و بهزه بردارى از ” 
بده تر و شكفت انكليز تر عمل ميكند. تمام فن آوريهاى ساخت بشرء سر تسليم در مقابل برترى اين اندام حيرت انكيز آدمى 
فرود آورده است. شايد تا كثون در اين مورد مطالبى شنيده باشيد كه انسانها تنها درصد بسيار بابينى از قدرت مغزى خود را به كار 


مى كيرند. به عقيده من اكتشاف اين قلمروى نامعلوم موجود در سر انسانهاء ميتواند بعنوان يكى از بيشرفت هاى نكنولوزيكك 


ارزشمندى شناخته شود كه در هزاره ى بعدى شاهد آن خواهيم بود. ذهن ما قادر است كه هر نوع انديشه» احساسء فعاليت» و 





أن شده است» 





رويدادى كه در زندكى برايمان رخ داده است را در خود ثبت و ضبط نمايد. بايد توجه داشت كه ذهنء تنها اطلاعات مربوط به 
زندكى فعلى را در خود جاى نمى دهدء بلكه كستره ى آن به حدى وسيع است كه مى تواند اطلاعات مربوط به هر واقعه راء در هر 
تجربه كرده است؛ در خود جاى دهد. اكر ياد بكيريم وجوه مختلف ذهن خود را بررسى كرده و 
قابليت هاى آثرا درك كنيم؛ بى شكك به اين مسئله بى خواهيم برد كه هيج كو: 
مطلبء راحت تر ميتوانيم خودمان را به جهان بيوند زده و جزئى از يبكره ى نامحادود عالم هستى شويم. در يكك جنين حالتى ذهن 
يارى و آكاهى ما نيز افزا ١‏ خواهد كرد. استادان تهذيب 
روح مانشد بودا و مسيح توانستئد اين جهش بزركك را انجام دهند و خودشان را با ذهن مقدس يكى كنند.اين امر بدان معناست كه 
شرايطى اينكونه افراد ارتباط 


تنكاتنكك و جدانشدنى ميان اخلاقيات؛ عرفان و ساير علوم قائل مى شدند. ما مى دانيم كه در ذهن ما قسمت هايى دست نيافته 






ادوديتى براى ذهن مطرح ني داين 








فردى ما متصل مى شود به ذهن مقدس و با ذهن مقدس حوزه ى 








عالمان روحانى از ذهن خود بيشتر از مردمان عادى بهره ميبرده و استفاده مى كردند. در يكك 





وجود دارد و همجنين شاهد آن هستيم كه هر جند وقت يكباره انسان هابى بيدا مى شوند كه يكك جهش بزركك فكرى ايجاد كرده 
و تبديل به يكك فرد خارق العاده مى شوند. در هزاره ى جديد يكك جنين سرنوشتى در انتظار همه ى ما خواهد بود. بايد مطلع باشيم 
كه همه ى ما داراى مغزى هستيم كه سرشار از منابع عظيم انررى دست نخورده است. همه ما اين توانايى را داريم كه به" شهود 
باطنى "دست ببدا كنيم. مى توانيم به كل عالم هستى ببيونديم و به خشنودى مطلق دست بيدا كرده و سعادت را از آن خود سازيم. 
اين امر موهبتى است كه به ما كمكك مى كند تا بتوانيم هارمونى و هماهنككى را در زندكى خود تجربه كنيم و زندكى روحانى را 
كه در فراى اين زئدكى مادى وجود دارد دركك كنيم. اما سوالى كه منباب اين مسئله به ذهن خطور مى كند اين است كه": 


يكى از كنام هاى حياتى در اين زمينه بدين شرح است كه ابددا مى بايست كليه ى محدوديت ها را از ميان 











ايد از 





كجا شروع 
برداشت. در واقع محدوديت جلوه اى از الككوهاى باطل طرز تفكر كليشه اى است. الككوهاى فكرى شما مى توانند در هم شكسته 
شما ريشه بدوانند. بايد از افرادى كه ذهئيت كرا هستند كمكك 





شوند ودرعوض ايده هاى قدرتمند نوين مى تواند در ذ 
بكيريد؛ متاسفانه تعداد كثيرى از افراد هستند كه از تغيبر و تحول وحشت دارند و به طور كلى مى ترسند كه براى تغيير در زندكى 


خود تصميمات جديد اتخاذ كنند, اكر با جنين كسانى در ارتباط باشيد. سبب مى شوند تا شما نيز از انجام جنين كارى بترسيد واز 





آن برهيز نمايبد. شما اين اختيار را داريد كه حتى برخى ارتباطاتتان كه هيج سودى برايتان در بر نداشته و از آنها راضى نيستيد را 
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نيز برهم بزنيد. يكى ديكر از كام هاى اساسى به منظور جذب آكاهى و علم بيشتر" بخشش "است. از خودتان شروع كنيد. شما 
اكثر انتخاب هاى خود را با در نظر كرفتن محدوديت ها انجام داده ايد و بخش اعظمى از زندكى خود را با وجود توهمى به نام 
"محدوديت "كذرانده ايد. خودتان را به اين دليل كه تفكرى مخرب و الككوى انديشيدن و رفتار نادرستى را در زند كى بركزيده 


بوديد؛ ببخشيد.خودتان را به خاطر انتخاب هاى نادرست شغلى و رابطه اى ببخشيد. همجنين افراد ديكرى كه در زندكى تان هستند 








وا ئيز ببِحَشِيد جراكه آنها نيز در زير برده اى أز ممحدوديت ها عمر شود راسيرى كرده اند. مطمثاً اين امر بدان معنا يست كه شها 


آزاد "كنيد بايد 





مجبور هستيد رفتار آزاردهنده ى ديكران را تحمل كرده و يا از آن جشم بوشى كنيد. براى اينكه خودتان را 





شيدن را آموزش ببينيد؛ است كه بخشش ابزارى مناسب براى ايجاد آزادى و رهايى فرد از نفرت هاست. اين دو كام 
ابتدايى به منزله ى از بين بردن علف هاى هرز باغجه ى مغزتان به شمار مى روند؛ در عين حال امور مذكور به ذهن شما براى يافتن 
آكاهى و هشيارى بيشتر نيز كمكك خواهند كرد.كام بعدى بارور ساختن خاكك موجود در زمين مغزتان است. در اين زمان تكنيكك 
هاى مديتيشن و و ريلكسيشن از اهميت زيادى برخوردار مى شوند. با انكا به اين روش ها قادر خواهيم بود تا افت و خيز تفكرات را 
در ذهن خود ارتقا بخشيم. درست مثل اينكه خاكك بهترى را براى ارتقاى رشد كياهان باغجه مصرف كتيم. براى مديتيشن مى 
توانيد فقط بنشنيد و زير لب زمزمه كنيد, ويا در جنكل راه برويدء به كلى كه در باد تابستانى اينطرف و آنطرف مى رود نكاه كنيد 
و يا يوكا تمرين كنيد. هر كس بايد شيوه ى مربوط به خودش را بيدا كند كه به واسطه ى آن از هياهو و غوغاى نامساعد بريا شده 
در ذهنش كاسته شود. فرد بايد بتواند به واسطه ايجاد آرامش ذهنى, به سمت خلق انديشه هايى آرام و مسالمت آميز كام بردارد؛ 
اما بايد اين كار را به صورت دائمى انجام دهيم يكك باغجه هميشه نياز به هرس شدن و تعويض خاك دارد. محدوديت هاى منفى 
رااز سر راه خود برداريد و نقوص و ضعف هاى خود و ديكران را ببخشيد. ما همجنان بايد به بارور ساختن خاكك ذهن خود به 
واسطهى مديتيشن و ريلكسيشن ادامه دهيم و مطمئن شويم كه جوانه هاى نوباى طرز تفكر جديدمان به اندازه ى كافى غذا براى 
تقويت شدن در اختيار دارند. آخرين كارى كه بايد انجام دهيم اين است كه مطمئن شويم به اندازه ى كافى صبر و تحمل داريم. 


بايد ايمان داشته باشيم و منتظر لطف و مرحمت خداوند باشيم: 





بايد مطمئن باشيم كه نتيجه ى اعمال جديد خود را آن هم در مسير 


جديدى كه انتخاب كرده ايم؛ مى بينيم. تنها كارى كه در حال حاضر مى توانيد انجام دهيد اين است كه" باغجه "خود را با شوق 





بى بديل رشدء آبيارى كنيد و خودتان را خالصانه وقف فرايند كسترش روح كنيد. اكر بتوانيد بر ترس ها و محدوديت هاى ذهنى 
خود غلبه كنيد» صاحب يكى از بزركترين تكنولوزى هاى برتر قرن خواهيد شد كه جيزى نيست جز حكمرانى بر قلمرو ذهنى. 


اساتيد تهذيب نفس اين امر را با عنوان" سر اكبر "مى شناسند و براى ساليان دراز همواره در تلاش بوده اند كه آنرا به بيروان خود 





آموزش دهند. در حال حاضر به جابى رسيده ايم كه بسيارى از افراد به قدرت هاى خارق العاده ى ذهنى خود بى تفاوت شده اند و 
محصور زندكى ماشينى كرده اند. زمانيكه مردم از معجزات عيسى به شككفت آمده بودند او به مردم كفت ": بايد كارهاى 
بز ركترى از آنجه كه مى بينيد را از من ان ايد شروع هزاره ى جديد؛ وقت مناسبى باشد كه باور كنيم مى تو 
ارباب ماشين درونى ذهن خود باشيم و عزم خود را براى هماهنكك شدن با ذهن مقدس كيتى جزم كنيم. 

افزايش آكاهى 

- يتانسيل هاى خود را بواسطه ى كسترش نيروى ذهنى افزايش بخشيد 

معمولاً. #كفته مى شود كه ذهن انسان هااز تمام كنامبيوئر هابى كه بشر تاكنون موق به ساخت و بهره برذارى از آن شده اسعه 
بيجيده ترو شكفت انكيز تر عمل ميكند. تمام فن آوريهاى ساخت بشرء سر تسليم در مقابل برترى اين اندام حيرت انكيز آدمى 
فرود آورده است. شايد تا كنون در اين مورد مطالبى شنيده باشيد كه انسانها تنها درصد بسيار باب 








ار داشته باشيد 











از قدرت مغزى خود را به كار 
مى كيرند. به عقيده من اكتشاف اين قلمروى نامعلوم موجود در سر انسانهاء ميتواند بعنوان يكى از بيشرفت هاى نكنولوزيكك 


ارزشمندى شناخته شود كه در هزاره ى بعدى شاهد آن خواهيم بود. ذهن ما قادر است كه هر نوع انديشه. احساسء فعاليت» و 





رويدادى كه در زندكى برايمان رخ داده است را در خود ث ت وضبط نمايد. بايد توجه داشت كه ذهن.ء تنها اطلاعات مربوط به 
زندكى فعلى را در خود جاى نمى دهدء بلكه كستره ى آن به حدى وسيع است كه مى تواند اطلاعات مربوط به هر واقعه راء در هر 
زمانى كه روى داده و روح ما آثرا تجربه كرده استء در خود جاى دهد. اككر ياد بكتيريم وجوه مختلف ذهن خود را بررسى كرده و 
قابليت هاى آثرا 





ركك كنيم؛ بى شكك به اين مسثئله بى خواهيم برد كه هيج ككونه محدوديتى براى ذهن مطرح ني اين 
مطلبء راحت تر ميتوانيم خودمان را به جهان بيوند زده و جزئى از ييكره ى نامحادود عالم هستى شويم. در يكك جنين حالتى ذهن 
فردى ما متصل مى شود به ذهن مقدس و با ذهن مقدس حوزه ى هشيارى و آكاهى ما نيز افزايش بيدا خواهد كرد. استادان تهذيب 
روح مانشد بودا و مسيح ت, انستند اين جهش بزركك را انجام دهند و خودشان را با ذهن مقدس يكى كنند.اين امر بدان معناست كه 
عالمان روحانى از ذهن خود بيشتر از مردمان عادى بهره ميبرده و استفاده مى كردند. در يكك جنين شرايطى اينككونه افراد ارتباط 
تنكاتنكك و جدانشدنى ميان اخلاقيات؛ عرفان و ساير علوم قائل مى شدند. ما مى دانيم كه در ذهن ما قسمت هايى دست نيافته 
وجود دارد و همجنين شاهد آن هستيم كه هر جند وقت يكباره انسان هابى بيدا مى شوند كه يكك جهش بزركك فكرى ايجاد كرده 
و تبديل به يكك فرد خارق العاده مى شوند. در هزاره ى جديد يكك جنين سرنوشتى در انتظار همه ى ما خواهد بود. بايد مطلع باشيم 
كه همه ى ما داراى مغزى هستيم كه سرشار از منابع عظيم انرى دست نخورده است. همه ما اين توانايى را داريم كه به" شهود 
باطئى "دست بيدا كنيم. مى توانيم به كل عالم هستى بيد 
اين امر موهبتى اسث كه به ما كمكك مى كند تا بتوانيم هارمونى و هماهنكى را در زندكى خود تجربه كنيم و زندكى روحانى را 
كه در فراى اين زئدكى مادى وجود دارد دركك كنيم. اما سوالى كه منباب اين مسئله به ذهن خطور مى كند اين است كه": بايد از 
كجا شروع كرد " 
برداشت. در واقع محدوديت جلوه اى از الككوهاى باطل طرز تفكر كليشه اى است. الككوهاى فكرى شما مى توانند در هم شكسته 


شوند ودر عوض ايده هاى قدرتمند نوين مى توانند در ذهن شما ريشه بدوانند. بايد از افرادى كه ذهنيت كرا هستند كمكك 





يم وبه خشنودى مطلق دست بيدا كرده و سعادت را از آن خود سازيم. 





يكى از كنام هاى حياتى در اين زمينه بدين شرح است كه ابددا مى بايست كليه ى محدوديت ها را از ميان 


بكيريد؛ متاسفانه تعداد كثيرى از افراد هستئد كه از تغيبر و تحول وحشت دارند و به طور كلى مى ترسند كه براى تغيير در زندكى 
خود تصميمات جديد اتخاذ كنند, اكر با جنين كسانى در ارتباط باشيد سبب مى شوند تا شما نيز 





جام جنين كارى بترسيد واز 
آن برهيز نمايبد. شما اين اختيار را داريد كه حتى برخى ارتباطاتتان كه هيج سودى برايتان در بر نداشته و از آنها راضى نيستيد را 
نيز برهم بزنيد. يكى ديكر از كام هاى اساسى به منظور جذب آكاهى و علم بيشتر" بخشش "است. از خودت 
اكثر انتخاب هاى خود را با در نظر كرفتن محدوديت ها انجام داده ايد و بخش اعظمى از زندكى خود را با وجود توهمى به نام 
"محدوديت "كذرانده ايد. خودتان را به اين دليل كه تفكرى مخرب و الككوى انديشيدن و رفتار نادرستى را در زند كى بر كزيده 
را به خاطر انتخاب هاى نادرست شغلى و رابطه اى ببخشيد. همجنين افراد ديكرى كه در زندكى تان هستند 
ارا نيز ببخشيد جراكه آنها نيز در زير برده اى از محدوديت ها عمر خود را سبرى كرده اند. مطمئثاً اين امر بدان معنا نيست كه شما 
آزاد "كنيد» بايد 





شروع كنيد. شما 





بوديد؛ ببخشيد.خود 





مجبور هستيد رفتار آزاردهنده ى ديكران را تحمل كرده و يا از آن جشم يوشى كنيد. براى اينكه خودتان راا 





بخشيدن را آموزش ب: است كه بخشش ابزارى مناسب براى ايجاد آزادى و رهايى فرد از نفرت هاست. اين دو كام 
ابتدايى به منزله ى از بين بردن علف هاى هرز باغجه ى مغزتان به شمار مى روند؛ در عين حال امور مذكور به ذهن شما براى يافتن 
آكاهى و هشيارى بيشتر نيز كمكك خواهند كرد.كام بعدى بارور ساختن خاكك موجود در زمين مغزتان است. در اين زمان تكنيكك 
هاى مديتيشن و و ريلكسيشن از اهميت زيادى برخوردار مى شوند. با انكا به اين روش ها قادر خواهيم بود تا افت و خيز تفكرات را 
در ذهن خود ارتقا بخشيم. درست مشل اينكه خاك بهترى را براى ارتقاى رشد كياهان باغجه مصرف كنيم. براى مديتيشن مى 
توانيد فقط بنشنيد و زير لب زمزمه كنيد, ويا در جنكل راه برويدء به كلى كه در باد تابستانى اينطرف و آنطرف مى رود نككاه كنيد 
ويا يوكا تمرين كنيد. هر كس بايد شيوه ى مربوط به خودش را بيدا كند كه به واسطهى آن از هياهو و غوغاى نامساعد بريا شده 
در ذهنش كاسته شود. فرد بايد بتواند به واسطه ايجاد آرامش ذهنى؛ به سمت خلق انديشه هايى آرام و مسالمت آميز كام بردارد؛ 
اما بايد اين كار را به صورت دائمى انجام دهيم يكك باغجه هميشه نياز به هرس شدن و تعويض خاكك دارد. محدوديت هاى منفى 
رااز سر راه خود برداريد و نقوص و ضعف هاى خود و ديكران را ببخشيد. ما همجنان بايد به بارور ساختن خاكك ذهن خود به 
واسطهى مديتيشن و ريلكسيشن ادامه دهيم و مطمئن شويم كه جوانه هاى نوباى طرز تفكر جديدمان به اندازه ى كافى غذا براى 
تقويت شدن در اختيار دارند. آخرين كارى كه بايد انجام دهيم اين است كه مطمئن شويم به اندازه ى كافى صبر و تحمل داريم. 
بايد ايمان داشته باشيم و منتظر لطف و مرحمت خداوند باشيم؛ بايد مطمثن باشيم كه ن 
جديدى كه انتخاب كرده ايم؛ مى بيئيم. تنها كارى كه در حال حاضر مى توانيد انجام دهيد اين است كه" باغجه "خود را با شوق 





ى اعمال جديد خود را آن هم در مسير 


بى بديل رشدء آبيارى كنيد و خودتان را خالصانه وقف فرايند كسترش روح كنيد. اكر بتوانيد بر ترس ها و محدوديت هاى ذهنى 


تكنولوزى هاى برتر قرن خواهيد شد كه جيزى نيست جز حكمرانى بر قلمرو ذهنى. 





اساتيد تهذيب نفس اين امر را با عنوان" سر اكبر "مى شناسئد و براى ساليان دراز همواره در تلاش بوده اند كه آنرا به بيروان خود 
آموزش دهند. در حال حاضر به جايى رسيده ايم كه بسيارى از افراد به قدرت هاى خارق العاده ى ذهنى خود بى تفاوت شده اند و 


خود را محصور زندكى ماشينى كرده اند. زمانيكه مردم از معجزات عيسى به شكفت آمده بودند او به مردم كفت": بايد كارهاى 





بزركترى از آنجه كه مى بينيد را از من انتظار داشته باشيد ".شايد شروع هزاره ى جديد» وقت مناسبى باشد كه باور كنيم مى توانيم 


ارباب ماشين درونى ذهن خود باشيم و عزم خود را براى هماهنكك شدن با ذهن مقدس كيتى جزم كنيم. 
أكر بخواهيم ميتوانيم خوشبخت باشيم 


ارتقاء سطح زندكى به طرز تفكرء ذهنيت» و داش الكوهاى خوب بستكى دارد. هوشيار بودن در مورد طرز تفكرمان. مى تواند 


همه ى جوانب زندكى ما را توسعه داده و رابطه ى ما را با خانواده و دوستانمان بهتر كند. سالها بود كه به مسئله رشد و بيشرفت 





فردى علاقه مند شده بودم -تقريباً از دوران نوجوانى. وقتى يازده سالم بود خانواده ام به نيوزيلند مهاجرت كردند. اوايل همه جيز 
برايم خيلى سخت بود. ما نه تنها از خانواده و دوستانمان جدا شده بوديم, بلكه بايد با شرايط. محيط و فرهنكى بيككانه نيز كثار مى 





آمديم. دا يكك دانش آموز جينى ديكر در مدرسه مان بود. براى كنار آمدن با اين تغييرات» تصميم 
ه مطالعه كثم. جيزى كه طى اين دوران دشوار ياد كرفتم اين بود 
كه اكر خودمان بخواهيم و انتخاب كنيم, ميتوانيم خوشحال و خوشبخت زندكى كنيم. خودتان امتحان كنيد. تصور كنيد يكك ليمو 
در دست خود كرفته ايد. آيا مى توانيد يوست نرم اما با اين حال زبر آن را در دستانتان احساس كنيد؟ آيا حس سرما به دستانتان 
منتقل مى كند؟ كمى به شيارهاى ظريف روى آن دقت كنيد. ليمو را تا دم بينيتان بياوريد. آيا بوى تازكى آن را حس مى كنيد؟ 
يكك جاقو را تصور كنيد كه با آن ليمو را ميبريد. آيا مى توانيد دقيقاً حس كنيد كه جطور اين كار انجام مى كيرد؟ آب آن را به 


بق يادم مى آيد كه جز من 





كرفتم كتابهايى درمورد رشد و بيشرفت شخصيت و ايجاد ا 








ارا در دور دهانتان حس مى كنيد؟ آب ليمو را به دور دهانتان بجرخانيد و بعد آن را قورت بدهيد. با 


اين حرف هاء آب دهانتان راه نيفتاد؟ مال من كه راه افتاد! دليلش اين است مغز شما قادر نيست تفاوت بين خيال و واقعيت را 








تشخيص دهد. براى ذهن شما تصور اين ليموه درست مثل اين بود كه يكك ليموى واقعى را در دستانتان كرفته ايد. و مسئله ى مهم 
اين است كه آنجه مغزتان فكر مى كند, بدنتان به طور طبيعى به آن واكئش مى دهد. ذهن ماو جسم ما يكك رابطه ى همزيستى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 10117 1ز ونإ دنال 





ن ماست كه مواد مغذى مورد نياز 





باهم دارند. جسم ما ابزارى مكانيكى براى ن را براى او تامين مى كثد. جسمء ذهن را به هر 
كجا كه بخواهد مى كشاند. با همه ى اين احوال. ما در ذهنمان وجود داريم. خودمان مى توانيم انتخاب كنيم كه به جه جيز فكر 
كنيم؛ جه احساسى داشته باشيم و نسبت به مسائل اطرافمان جه واكنشى از خود نشان دهيم. يك بجه روى درخت ممكن است با 


خود فكر كند” هر اتفاقى هم كه بيفتد نبايد بيفتى "إمى دانيد جه رخ مى دهد؟ از درخت مى افتد و دستش مى شكند! جد بار 





تابه حال با خود فكر كرده ايد"؛ فردا يادت نره كليد با خودت ببرى "و دقيقاً همان فردا فراموش مى كنيد كه كليدهايتان را همراه 
خود ببريد. البته دليلى براى اين مسئله وجود دارد. اكر ما با خودمان مى كوييم كه از روى درخت نيفت يا كليدهايت را فراموش 
نكن» در ضمير ناخودآ كاهمان؛ اين همان جيزى است كه دقيقاً به آن فكر مى كنيم. ما فقط به اين فكر مى كنيم كه جه مى شود 
اراز روى درخت يا كليدهايمان را فراموش كنيم. است كه به مغزمان فرمان مى دهيم كه به آن فكر كند. 


فلسفه اى كه من شديداً به آن معتقدم» 





اين آن 








ت. اكر يكك نتيجه مثبت را در ذهنتان تصور كنيد جسم و ذهن شما به طور 
طبيعى با هم تلاش مى كنند نا به آن نتيجه دست يابند. بس به جاى اينكه فكر كنيد اكر بيفتم زمين جه مى شوده به خود بكوييد 
"اكر بيرم مى تونم اون شاخه رو بكيرم "يا به جاى اينكه بكلوبيد كه اككر كليدهايتان را فراموش كنيد جه مى شود بكوبيد" حتماً 
كليدهايم را مى برم جون كذاشتمشون توى كيفم ".با اين طرز تفكر ما روى نتيجه ى مثبت كار متمركز ميشويم. و زمانيكه بتوانيم 
كنترل افكارمان را به دست آوريمء روى نتيجه ى كارهايمان هم ميتوانيم تاثير بككذاريم. اكر بخواهيم در سطح كسترده تر 
كنيم؛ مى بينيم كه با كنترل افكارمان مى توا 
او غلم مبتفوم ؟اكر در لامترى برنده مى شدم 
بدرفتارى مى كد "و ....وقتى اين حرف ها را از دهان حتى نزديكانم مى شنوم, ناراحت و كهكاه عصبانى مى شوم. اكر فقط 








انيم زندكيمان را تغبير دهيم. آدم هابى را مى شناسم كه هميشه فقط مى نشينند واز 








زندكيشان شكايت مى "جرا من اينقدر جاق و زش نم با من 





. 


بنشينيم وغر بزنيم كه جقدر روزكار در حق ما بى انصافى كرده هيج جيز درست نمى شود. اكر ناراحتيد. روى جيزى تمركز كنيد 
كه فكر مى كنيد خوشحالتان مى كند. به نتايج مثبت فكر كنيد. انتخاب با شماست. همه جيز فقط با يكك فكر ساده شروع مى شود. 
اكر فكر مى كنيد اضافه وزن داريد, با خود فكر كنيد كه جطور يكك برنامه ى منظم ورزشى را آغاز كنيد. اكر از شغلتان ناراضى 
هستيد؛ ببينيد جطور مى توانيد مهارت هاى جديد به دست بياوريد و شغلتان را تغيير دهيد.وقتى اتفاقات خوب براى ما مى افتد؛ ما 
خوشحال مى شويم و احساس خوشبختى مى كنيم. اما نبايد براى شادى و خوشحاليتان فقط روى اين اتفاقات خوب كه خيلى هم 
نادر هستند تكيه كنيد. كنترل اوضاع را دستتان بكيريد. خودتان را در موقعيت هايى قرار دهيد كه احتمال وقوع اتفاقات خوب 
برايتان بيشتر شود. براى اين منظور. اول بايد از خودتان ببرسيد كه جه جيز خوشحالتان مى كند و براى رسيدن به آن جه بايد 
بكنيد.من به اين مسئله كاملا اعتقاد دارم كه افكار ما زندكى ما را تعيين مى كند براى شما هم فكر كنم ارزش امتحان كردن را 
داشته باشد. شما مى توانيد با طرز تفكرتان زندكيتان را تغيبر دهيد. ذهن شما مى تواند بر واكنش هاى جسمتان تاثير بككذارد. اكر 


مثبت فكر كنيد و جوانب مثبت همه جيز را ببينيد» حتى اكر زندكيتان بر وفق مرادتان هم 





انرود اوضاع رفته رفته بهتر خواهد 
شد. حداقل 1, 


اكر 





بن است كه خوشحال تر و بى دغدغه تر زندكى مى كنيد! به نظرتان اين بهتر نيست؟ 

بخواهيم ميتوانيم خوشبخت باشيم 

ارتقاء سطح زندكى به طرز تفكر» ذ ثيت؛ و داشتن الكوهاى خوب بستكى دارد. هوشيار بودن در مورد طرز تفكرمان مى تواند 
همه ى جوانب زندكى ما را توسعه داده و رابطه ى ما را با خانواده و دوستانمان بهتر كند. سالها بود كه به مسئله رشد و بيشرفت 
فردى علاقه مند شده بودم -تقريباً از دوران نوجوانى. وقتى يازده سالم بود خانواده ام به نيوزيلشد مهاجرت كردند. اوايل همه جيز 
برايم خيلى سخت بود. ما نه تنها از خانواده و دوستانمان جدا شده بوديمء بلكه بايد با شرايط؛ محيط و فرهنكى بيككانه نيز كثار مى 





يادم مى آيد كه جز من فقط يكك دانش آموز جينى ديكر در مدرسه مان بود. براى كنار آمدن با اين تغييرات؛ تصميم 
كرفتم كتابهايى درمورد رشد و بيشرفت شخصيت و ايجاد انكيزه مطالعه كنم. جيزى كه طى اين دوران دشوار ياد كرفتم اين بود 
كه. اكر خودمان بخواهيم و انتخاب كنيم؛ ميتوانيم خوشحال و خوشبخت زندكى كنيم. خودتان امتحان كنيد. تصور كنيد يكك ليمو 
در دست خود كرفته ايد. آيا مى توانيد بوست نرم اما با اين حال زبر آن را در دستانتان احساس كنيد؟ آيا حس سرما به دستانتان 


1 
أمديم. دقيا 











منتقل مى كند؟ كمى به شيارهاى ظريف روى آن دقت كنيد. ليمو را تا دم بينيتان بياوريد. آيا بوى تازكى آن را حس مى كنيد؟ 
يكك جاقو را تصور كنيد كه با آن ليمو را ميبريد. آيا مى توانيد دقيقاً حس كنيد كه جطور اين كار انجام مى كيرد؟ آب آن را به 
دهانتان بجكانيد. آيا ترشى آن را در دور دهانتان حس مى كنيد؟ آب ليمو را به دور دهانتان بجرخانيد و بعد آن را قورت بدهيد. با 


اين حرف هاء آب دهانتان راه نيفتاد؟ مال من كه راه افتاد! دليلش اين است مغز شما قادر نيست نفاوت بين خيال و واقعيت را 





تشخيص دهد. براى ذهن شما تصور اين ليموه درست مثل اين بود كه يكك ليموى واقعى را در دستانتان كرفته ايد. و مسئله ى مهم 
اين است كه آنجه مغزتان فكر مى كندء بدنتان به طور طبيعى به آن واكنش مى دهد. ذهن ما و جسم ما يكك رابطه ى همزيستى 
باهم دارند. جسم ما ابزارى مكانيكى براى ذهن ماست كه مواد مغذى مورد نياز ذهن را براى او تامين مى كند. جسم؛ ذهن را به هر 
انيم انتخاب كنيم كه به جه جيز فكر 
كنيم» جه احساسى داشته باشيم و نسبت به مسائل اطرافمان جه واكنشى از خود نشان دهيم. يكك بجه روى درختث ممكن است با 


خود فكر كند” هر اتفاقى هم كه بيفتد نبايد بيفتى "إمى دانيد جه رخ مى دهد؟ از درخت مى افتد و دستش مى شكند! جند بار 





كجا كه بخواهد مى كشاند. با همه ى اين احوال؛ ما در ذهنمان وجود داريم. خودمان مى تو 


تابه حال با خود فكر كرده ايد"؛ فردا يادت نره كليد با خودت ببرى "و دقيقاً همان فردا فراموش مى كنيد كه كليدهايتان را همراه 
خود ببريد. البته دليلى براى اين مسئله وجود دارد. اكر ما با خودمان مى كوييم كه از روى درخت نيفت يا كليدهايت را فراموش 
نكن؛ در ضمير ناخودآ كاهمان؛ اين همان جيزى است كه دقيقاً به آن فكر مى كنيم. ما فقط به اين فكر مى كنيم كه جه مى شود 
يا كليدهايمان را فراموش كنيم. و اين آن جيزى است كه به مغزمان فرمان مى دهيم كه به آن فكر كند. 
فلسفه اى كه من شديداً به آن معتقدم؛ مثبت انديشى است. اكر يكك نتيجه مثبت را در ذهنتان تصور كنيده جسم و ذهن شما به طور 
طبيعى با هم تلاش مى كنند تا به آن نتيجه دست يابند. بس به جاى اينكه فكر كنيد اكر بيفتم زمين جه مى شود. به خود بكوبيد 
"اكر بيرم مى تونم اون شاخه رو بككيرم "يا به جاى اينكه بككوييد كه اككر كليدهايتان را فراموش كنيد جه مى شود بكوبيد": حتماً 
كليدهايم را مى برم جون كذاشتمشون توى كيفم ".با اين طرز تفكر ما روى : 
كنترل افكارمان را به دست آوريم؛ روى نتيجه ى كارهايمان هم ميتوانيم تاثير بككذاريم. اكر بخواهيم در سطح كسترده ثر نكناه 
كنيم؛ مى بينيم كه با كنترل افكارمان مى 
زندكيشان شكايت مى كند". از شغلم متنفرم 


اكر از روى درخت 








جه ى مثبت كار متمركز ميشويم. و زمانيكه بتوانيم 


زندكيمان را تغيير دهيم. آدم هابى را مى شناسم كه هميشه فقط مى نشينند واز 








اكر در لا-ترى برنده مى شدم". 


بدرفتارى مى كند "و ....وقتى اين حرف ها را از دهان حتى نزديكانم مى شنوم, ناراحت و كهكاه عصبانى مى شوم. اكر فقط 


جرا من اينقدر جاق و زشتم. نم بامن 





بنشينيم وغر بزنيم كه جقدر روزكار در حق ما بى انصافى كرده هيج جيز درست نمى شود. اكر ناراحتيد؛ روى جيزى تم ركز كنيد 
كه فكر مى كنيد خوشحالتان مى كند. به نتايج مثبت فكر كنيد. انتخاب با شماست. همه جيز فقط با يكك فكر ساده شروع مى شود. 
اكر فكر مى كنيد اضافه وزن داريدء با خود فكر كنيد كه جطور يكك برنامه ى منظم ورزشى را آغاز كنيد. اكر از شغلتان ناراضى 


هستيدء ببيئيد جطور مى توانيد مهارت هاى جديد به دست بياوريد و شغلتان را 





دهيد.وقتى اتفاقات خوب براى ما مى افتده ما 
خوشحال مى شويم و احساس خوشبختى مى كيم. اما نبايد براى شادى و خوشحاليتان فقط روى اين اتفاقات خوب كه خيلى هم 
نادر هستند تكيه كنيد. كنترل اوضاع را دستتان بككيريد. خودئان را در موقعيت هايى قرار دهيد كه احتمال وقوع اتفاقات خوب 
برايتان بيشتر شود. براى اين منظور. اول بايد از خودتان ببرسيد كه جه جيز خوشحالتان مى كند و براى رسيدن به آن جه بايد 
بكنيد.من به اين مسئله كاملا اعتقاد دارم كه افكار ما زندكى ما را تعيين مى كشد براى شما هم فكر كنم ارزش امتحان كردن را 


داشته باشد. شما مى توانيد با طرز تفكرتان زندكيتان را تغيير دهيد. ذهن شما مى تواند بر واكنش هاى جسمتان تاثير بككذارد. اكر 





ت فكر كنيد و جوانب مثبت همه جيز را ببينيد» حتى اككر زند كيتان بر وفق مرادتان هم 





نرود» اوضاع رفته رفته بهتر خواهد 


شد. حداقل آن اين است كه خوشحال تر و بى دغدغه تر زندكى مى كنيد! به نظرتان اين بهتر نيست؟ 
ابا خوش بينى غير ممكن را ممكن سازيد 


شخصى كه به سمت قسمت روشن زندكى كرايش دارده نيمه بر ليوان را مى بيند نه نيمه خالى آنراء و باور دارد كه جيزهاى غير 
ممكن را مى ثوان ممكن ساخت, به عنوان يكك فرد خحوش بين شناخته مى شود. لغث خوش بينى از كلمه خوش بين آمده كه ريشه 
177 ميباشد كه معناى بهينه و آخرين حد مطلوب را مى دهد.خوش با 
برخى اهداف دست نيافتنى هستند مكر اينكه شما بيشترين ميزان 

تلاش را از خودتان نشان دهيد؛ بلكه خوش بينى يعنى تمام غير ممكن هاء ممكن هستند؛ مكر اينكه خلافش ثابت شود. يكك ضرب 
المثل فرانسوى مى كويد": اكر اعتقاد به غير ممكن بودن جيزى داشته باشيد, آنكاه آن مطلب غير ممكن خواهد شد ".اما جكونه 
مى توان غير ممكن ها را از ميان برداشت؟ اول؛ خيال بردازى. خودتان را جاى كسى بككذاريد كه دلتان مى خواهد, به عنوان مثال 
رجال با نفوذ سياسى؛ يكك خواننده و يا هنربيشه معروف و ثروتمند» يكك مخترع يا دانشمند, و يا سردمدار يكك تجارت موفق. هيج 
كاه از رويا بردازى دست نكشيد جراكه امروزه كه در عصرى زندكى مى كنيم كه صحبت از زندكى در كرات ديكر مطرح شده 
و مى توان كفت كه قيمت همه جيز بالا رفته؛ يكى از معدود جيزهابى كه هنوز مجبور نيستيد براى آن بهايى برداخت كنيد همين 
خيال و رويا است. جندين قرن بيشء اسب و كالسكه تنها وسائل حمل و نقل به شمار مى رفتند. امكان قدم نهادن به ماه و يا 
تنها حالت يكك معما داشت,. در آن زمان اكتشاف اعماق اقيانوس 





آن درلا فا اين معنا را القا نميكند كه 











سيارات ديككر؛ و يا اكتشاف اعماق اقيانوس ها براى تمام مردم دنيا 
ها و همينطور فضاء تنها بء صورت يكك رويا بوده اما حالا تباديل به واقعيت شده است. ذهن بشر خلاق و وابسته به تجربه است. آيا 
مى خواهيد تمام ويزكى هاى زمين را در مربخ شبيه سازى كنيد و آثرا تبديل به يكك سرزمين زنده نماييد؟ آيا مى خواهيد فكرى به 
حال جمعيت رو به رشد كره زمين كنيد؟ اككر شما جزء آن دسته از ساكنان وفادار كره 
كره زمين را ككستردء تر كرده و به نسل هاى آيشده فضاى بيشترى براى زندكى كردن بدهيد؟ انواع و اقسام آلودكى ها را حذف 
كنيد و تمام آلاينده ها و محصولات جانبى را تبديل به موارد سودمند و مفيد نماييد؟ آيا جنين جيزهايى امكان يذير هستند؟ شايد 
به تصوير كشيدن غير ممكن هاء كار مضحكك و ره أى باشدء اما به خاطر داشت كى در ابتدا با يكك 


رويا آغاز شده است. بنابراين شروع كنيد به رويابردازى؛ جه كسى مى دائد؟ شايد يكك روز ثروتمند. مشهورء و موفق بشويد.دوم؛ 


مين باشيد؛ آنوقت تمايل نداريد كه ساختار 








بيد كه هر مو 





يزهاى جديد را امتحان كنيد. به طور كلى ذات بشر به كونه اى سرشته شده است كه از ريسكك كردن بيزار بوده و با مسائل جديد 





قدرى مستاطائه برخوود مى كتد. معمولاً همه عادث دارئد كه عقايد جديد ابه تمبسخر بكيرند و جيزهاى جديد را خير قابل قبرل 
فرض كتشد.در دوره هاى نخستين؛ حالت طبيعى زندكى؛ زند كى كردن بدون نيروى برق بود. تا 18٠‏ سال يس از تولد عيسى 
يح كسى از مفهوم الكتريسته جيزى نمى دانست تا اينكه دكتر" ويليام كيلبرت "لغت كهربا (الكتريكى) را براى نخستين بار در 


تحقيقات خود بيرامون بحث خاصيت مغناطيسى به ثبت رساند. از زمان كشف الكتريسته. موارد مصرف آن به شدث افزاب 





كرد كه اين امر سبب بهبود وضعيت كلى زندكى بشر شد و به مثابه آن اختراعات تكتولوزيكى جديدى نيز به بازار معرفى شدئد. 
عقايد جديد, تغبير ايجاد مى كتند. اكر شغل فعلى شما يكنواخت و خسته كننده استء اكر بازدهى بالايى نداريد و خلافيت خود را 


از دست رفته مى بينيد. منتظر جه جيزى هستيد؟ به انجام كارهاى جديد مبادرت ورزيد. يكك تجارت جديد را شروع كنيد شايد در 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 101/8 1ز و نل دنال( 


آغاز كوجك باشد. اما اككر محصولات و خدمات شما نظر مردم را به خود جلب كند بى شكك رشد خواهيد كرد. به جيزهاى 
جديدى فكر كنيد كه قبلا وجود نداشته اند جيزى كه به نحوى زندكى انسانها را بهبود بخشده و آنها را خوشحالتر و راضى تر 
كند. در شغل جديد خود بيروز خواهيد شد و ممكن است كه ديكران هم از شما دنباله روى كرده و جا ياى شما بككذارند.سوم؛ 
برنامه ريزى كنيد. عقايد و روياها داراى هيج ارزشى نمى شوند مكر اينكه از خود درايت نشان داده و آنها را به حقيقت برسانيد. اما 
بيش از اينكه عرق ريختن را شروع كنيد بايد براى خود برنامه ريزى كنيد. برنامه قابل قبول آن است كه اكر نقشه اوليه با ش 

مواجه شدء براى يكك برنامه دوم آمادكى داشته باشيد. به مشكلاتى كه ممكن است در ميان راه با آنها مواجه شويد و راه حل هاى 
رفع آن دقت بيشترى مبذول داريد. اجازه دهيد كه روياهايتان به عنوان سوختى براى به مقصد رسانيدن شما به كار آيند. دانشمئدان 
و مخترعين براى ابداعات خود طرح هاى خاصى بى ريزى مى كتند. اكر هم به طور رسمى نشانه هاى اين طرح ها از ميان برود ويا 
در نسخه اصلى ثبت نشود» حداقل اصل طرح در ذهنشان شكل كرفته و در آنجا حكك شده است. اغلب ممكن است كه اولين طرح 
كه اولين ماشين برواز را اختراع كردند نه تنها اولين طرحشان جواب نداد بلكه بيش 


نقشه ديكر را نيز آزمايش كردند. نهايتاء به خودتان ايمان داشته باشيد و 


شما را به هدفتان نزديكك نكند. برادران را 








از به برواز درآوردن اولين ماشين موفق خود. هزاران هزا. 
هيج كاه تسليم نشويد.انسان هاى افتخار آفرين» كارهاى خود را با جديت و سخت كوشى انجام ميدهند و به كرات شكسست مى 


خورند؛ اما بازهم آنقدر به تلاش كردن ادامه مى دهند كه به نتيجه دلخواه دست بيدا مى كنند. اككر شما مى خواهيد به جيزى 





برسيد, بايد اعتماد به نفسء انظباط» صبر و اراده داشته باشيد.بايد نظم و انضباط را طورى در وجود خود برورش دهيد كه ذهنتان 
به طور خودكار تمام برنامه هاى ريخته شده را ييكيرى نمايد. ممكن است بيروى از طرح اوليه شما را تا حدودى به زحمت بيندازد 
جرا كه بايد قدرى از لذات خود جشم بوشى كنيد, اما فقط كافى است كه اراده استوارى داشته باشيد و در عين حال شكيبا باشيد. 


» جراكه منشا تمام كمالات بزركك در 





از همه مهمتر, مثبت انديشى را در وجود خود برورش دهيد و به خودتان اعتماد داشته 
دورن شما نهاده شده است. خودتان ميتوانيد بيشكويى كنيد و بيشكويى هايتان را به تحقق برسانيد. طرز تفكر شما به راحتى مى 
تواند يك دنيا تفاوت ايجاد كند. ذهن انسان يكك سيستم كاملل بيجيده و قدرتمند است و همانطور كه" مارى كى اش :كر 
فكر كنيد تا دنياى 





فكر كنيد كه مى توانيده بس مى توانيد, و اككر هم فكر كنيد كه نمى توانيد» درست حدس زده ايد 
ناممكن هارا تحت سلطه خود در آوريد! 
با خوش بيئى غير ممكن را ممكن سازيد 


شخصى كه به سمت قسمت روشن زندكى كرايش دارده نيمه بر ليوان را مى بيند نه نيمه خالى آنراء و باور دارد كه جيزهاى غير 





ممكن را مى ثوان ممكن ساخت, به عنوان يكك فرد خحوش بين شناخته مى شود. لغت خوش بينى از كلمه خوش بين آمده كه ريشه 
آن در لا-تين 00]100177 ميباشد كه معناى بهينه و آخرين حد مطلوب را مى دهد.خوش بينى صرقاً اين معنا را القا نميكند كه 
برخى اهداف دست نيافتنى هستند مكر اينكه شما بيشترين ميزان 

تلاش را از خودتان نشان دهيد؛ بلكه خوش بينى يعنى تمام غير ممكن هاء ممكن هستند, مكر اينكه خلافش ثابت شود. 
المثل فرانسوى مى كويد": اكر اعتقاد به غير ممكن بودن جيزى داشته باشيد آنكاء آن مطلب غير ممكن خواهد شد "اما جكونه 
ممكن ها را از ميان برداشت؟ اول خيال بردازى. خودتان را جاى كسى بككذاريد كه دلتان مى خواهد, به عنوان مثال 





ضرب 





و 





رجال با نفوذ سياسى؛ يكك خواننده و يا هنربيشه معروف و ثروتمند» يكك مخترع يا دانشمند, و يا سردمدار يكك تجارت موفق. هيج 
كاه از رويا بردازى دست نكشيد جراكه امروزه كه در عصرى زندكى مى كنيم كه صحبت از زندكلى در كرات ديكر مطرح شده 
و مى توان كفت كه قيمت همه جيز بالا رفته؛ يكى از معدود جيزهابى كه هنوز مجبور نيستيد براى آن بهايى يرداخت كنيد همين 
خيال و رويا است. جددين قرن بيشء اسب و كالسكه تنها وسائل حمل و نقل به شمار مى رفتند. امكان قدم نهادن به ماه و يا 
سيارات ديكره ويا اكتشاف اعماق اقيانوس ها براى تمام مردم دنيا تنها حالت يكك معما داشت. در آن زمان اكتشاف اعماق اقيانوس 
ها و هميئطور فضاء تنها به صورت يكك رويا بود اما حالا تبديل به واقعيت شده است. ذهن بشر خلاق و وابسته به تجربه است. آيا 
مى خواهيد تمام ويزكى هاى زمين را در مريخ شبيه سازى كنيد و آنرا تبديل به يكك سرزمين زنده نمابيد؟ آيا مى خواهيد فكرى به 
حال جمعيت رو به رشد كره زمين كنيد؟ اكر شما جزء آن دسته از ساكئان وفادار كره زمين باشيد» آنوقت تمايل نداريد كه ساختار 
كره زمين را ككسترده تر كرده و به نسل هاى آيشده فضاى بيشترى براى زند كى كردن بدهيد؟ انواع و اقسام آلود كى ها را حذف 
كنيد و تمام آلاينده ها و محصولات جانبى را تبديل به موارد سودمند و مفيد نماييد؟ آيا جنين جيزهايى امكان يذير هستند؟ شايد 
به تصوير كشيدن غير ممكن هاء كار مضحكك و ره اى باشدء اما به خاطر داشته باشيد كه هر موفقيت بزركى در ابتدا با يكك 


رويا آغاز شده است. بنابراين شروع كنيد به رويابردازى. جه كسى مى دائد؟ شايد بكك روز ثروتمند. مشهور, و موفق بشويد.دوم» 











جيزهاى جديد را امتحان كنيد. به طور كلى ذات بشر به كونه اى سرشته شده است كه از ريسكك كردن بيزار بوده و با مسائل جديد 
قدرى محتاطانه برخورد مى كند. معمولاً همه عادت دارند كه عقايد جديد را به تمسخر بكيرند و جيزهاى جديد را غير قابل قبول 
فرض كتشد.در دوره هاى نخستين؛ حالت طبيعى زندكى؛ زندكى كردن بدون نيروى برق بود. تا 18٠٠‏ سال يس از تولد عيسى 

يح كسى از مفهوم الكتريسته جيزى نمى دانست تنا اينكه دكتر" ويليام كيلبرت "لغت كهربا (الكتريكى) را براى نخستين بار در 
تحقيقات خود يبرامون بحث خاصيت مغناطيسى به ثبت رساند. از زمان كشف الكتريسته؛ موارد مصرف آن به شدت افزايش بيدا 
كرد كه اين امر سبب بهبود وضعيت كلى زندكى بشر شد و به مثابه آن اختراعات تكتولوزيكى جديدى نيز به بازار معرفى شدئد. 
عقايد جديد تغبير ايجاد مى كنند. اككر شغل فعلى شما يكنواخت و خسته كننده است اككر بازدهى بالابى نداريد و خلاقيت خود را 
از دست رفته مى بينيد؛ منتظر جه جيزى هستيد؟ به انجام كارهاى جديد مبادرت ورزيد. يكك تجارت جديد را شروع كنيد شايد در 
آغاز كوجك باشدء اما اككر محصولات و خدمات شما نظر مردم را به خود جلب كند بى شكك رشد خواهيد كرد. به جيزهاى 
جديدى فكر كنيد كه قبلا وجود نداشته اند جيزى كه به نحوى زندكى انسانها را بهبود بخشده و آنها را خوشحالتر و راضى تر 
كند. در شغل جديد خود ببروز خواهيد شد و ممكن است كه ديكران هم از شما دنباله روى كرده و جا باى شما بككذارند.سوم» 
برنامه ريزى كنيد. عقايد و روياها داراى هيج ارزشى نمى شوند مككر اينكه از خود درايت نشان داده و آنها را به حقيقت برسانيد. اما 
بيش از اينكه عرق ريختن را شروع كنيد بايد براى خود برنامه ريزى كنيد. برنامه قابل قبول آن است كه اكر نقشه اوليه با شكست 
مواجه شدء براى يكك برنامه دوم آمادككى داشته باشيد. به مشكلاتى كه ممكن است در ميان راه با آنها مواجه شويد و راه حل هاى 
رفع آن دقت بيشترى مبذول داريد. اجازه دهيد كه روياهايتان به عنوان سوختى براى به مقصد رسانيدن شما به كار آيند. دانشمئدان 
و مخترعين براى ابداعات خود طرح هاى خاصى بى ريزى مى كتند. اكر هم به طور رسمى نشانه هاى اين طرح ها از ميان برود ويا 
در نسخه اصلى ثبت نشود» حداقل اصل طرح در ذهنشان شكل كرفته و در آنجا حكك شده است. اغلب ممكن است كه اولين طرح 
كه اولين ماشين برواز را اختراع كردند نه تنها اولين طرحشان جواب نداد بلكه بيش 
ايش كردند. نهايته به خودتان ايمان داشته باشيد و 


شما را به هدفتان نزديكك نكند. برادران را 








از به برواز درآوردن اولين ماشين موفق خود. هزاران هزار نقشه ديكر 


خورند؛ اما بازهم آنقدر به تلاش كردن ادامه مى دهند كه به نتيجه دلخواه دست بيدا مى كنند. اككر شما مى خواهيد به جيزى 


.يد.انسان هاى افتخار آفرين» كارهاى خود را با جديت و سخت كوشى انجام ميدهند و به كرات شكست مى 





برسيدء بايد اعتماد به نفسء انظباط؛ صبرء و اراده داشته باشيد.بايد نظم و انضباط را طورى در وجود خود برورش دهيد كه ذهنتان 
به طور خودكار نمام برنامه هاى ريخته شده را بيكيرى نمايد. ممكن است ببروى از طرح اوليه شما را تا حدودى به زحمت بيندازه 
جرا كه بايد قدرى از لذات خود جشم بوشى كنيد, اما فقط كافى است كه اراده استوارى داشته باشيد و در عين حال شكيبا باشيد. 
از همه مهمتر مثبت انديشى را در وجود خود برورش دهيد و به خودتان اعتماد داشته باشيد, جراكه منشا تمام كمالات بزركك در 
دورن شما نهاده شده است. خودتان ميتوانيد ييشكويى كنيد و بيشككوبى هايتان را به تحقق برسانيد. طرز تفكر شما به راحتى مى 
تواند يكك دنيا تفاوت ايجاد كند. ذهن انسان يكك سيستم كاملا بيجيده و قدرتمند است و همانطور كه" مارى كى اش 
فكر كنيد كه مى توانيد؛ يس مى توانيد؛ و اكر هم فكر كنيد كه نمى توانيد» درست حدس زده ايد ".مثبت فكر كنيد نا دنياى 
ناممكن هارا تحت سلطه خود در آوريد! 





با ديكران جنان رفتار كن كه دوست دارى با تو رفتارى 


به سوى خوشبختي» رافى انمث د عمه مى ترائدد از أن عبوو تدده وجكك و 





داشتن خصوصياتى 





اسع در اين مقالة قصد كارَهم كتساارا براق سيدق بف حو فى رعسوة حي فيب 





كسى از اينكه صفت" خوب "به او اطلاق شود, ناراحت شود. اين ناراحتى از مفهوم" خوب بودن " 
است آن فرد معناى واقعى آن را نداند.عقايد و نظرات مختلف و كاه متناقضى در رابطه با مفهوم" رفتار خوب و يسنديده "وجود 
دارد كه انسان را كيج و سردركم مى كند. انسانها از همان دوران كودكى با اين مفهوم دجار مشكل بوده اند. بجه ها نمى دانتد كه 
نمره انضباطشان در مدرسه به خاطر كدام رفتار يا عمل زشت يا نايسندشان بايين آمده است. اعتقاد كلى بر اين است كه بجه ها يايد 
جلوى جشم بزركترها باشند اما صدايى از آن در نيايد. با اين عقيده از" خوب بودن "مفهوم غير فعال بودن و ساكن بودن تلقى 
مى شود.اماء براى واضح شدن اين مفهوم مبهم و كنكك, راه هايى وجود دارد. در همه ى زمائها و مكانهاء انسانها براى خود ارزش 
ها و اعتقادات خاصى داشته اند كه به آنها احترام مى كذاشتند. اين ارزش هاء فضيلت ناميده مى شد كه به انسانهاى خردمند: 
انسانهاى ياكك و مقدسء قديسان و خدايان اطلاق مى شد. اين همان جيزى بود كه اختلاف 
انسانهاى تربيت شده و تحصيلكرده؛ و اختلاف 
تحقيقات بسيار نيست كه بفهميم مفهوم وازه ى" خوب "جيست. مى توان در رابطه با اين موضوع از خرد خويش نيز كمكك 
بككيريم. هر انسانى مى تواند به اين مفهوم دست يابد. اككر هر كس فكر كند كه دوست دارد ديكران با او جكونه برخورد كنند» 

يلت انسائى را كشف خواهد نمود. فقط كافى است ببينيد كه مى خواهيد رفتار ديكران با شما جكونه باشد. احتمالاً قبل از هر 


جيز دوست خواهيد داشت كه رفتار ديكران با شما منصفانه باشد. دوست نداريد مردم در مورد شما دروغ بككويشد يا ييرحمانه 


ن انسانهاى وحشى و بى فرهنكك با 








جامعه ى منظم و جامعه ى بر هرج و مرج را مشخص ميكرد. البته نيازى به انجام 





محكومتان كنند. درست است؟ دوست داريد دوستان و همراهانتان به شما وفادار باشند. دوست نداريد به شما خيانت كنند. دوست 
داريد مردم در ارتباطات و معاملاتشان با شما منصف باشند. دوست ذاريد با شما صادق باشند و ولتان تزنئد و فريبتان تدهئد. 
بز در نظر كيرند و 


د.دوست داريد در مواقع خشم؛ به جاى 


دوست داريد با شما مهربانانه و به دور از هركونه خشونت رفتار كنند.دوست داريد حقوق و احساسات شما را 





آنها را زيريا تنهند. در زمان ناراحتى؛ دوست داريد با دلسوزى و شفقت باشما 





عصبانيت و داد و فرياد. در برخورد با شما خشمشان را كنترل كنند. اكر عيب و نقصى داريد, يا اشتباهى از شما سر مى زند» دوست 
داريد ديكران به جاى انتقاد. با مدارا و شكيبايى با شما رفتار كنند.به جاى انتقاد يا تنبيه شماء دوست داريد بخشند كى كنند. در 

است؟دوست داريد مردم با شما مهربان و خيرانديشانه برخورد كنند, نه بدجنسانه و از سر بدخواهى. دوست داريد ديكران به شما و 
توانابيهايتان اعتماد داشته باشند و به شما شكك نكنند. دوست داريد به شما احترام بككذارند نه اينكه خوارتان كتند و به شما توهين 
كنند.دوست داريد مؤدبانه و باوقار با شما رفتار كند. دوست داريد همه مردم تحسين و تمجيدتان كثند. وقتى كارى براى كسى 
انجام مى دهيد دوست داريد از شما قدردانى كند. دوست داريد دوستانه و با صميميت با شما برخورد كنند. دوست داريد بعضى 


از آنها عاشة 





شوند. و بيش از همه دوست داريد آنها به اين كارها فقط تظاهر نكنند, دوست داريد اين كارها را از ته دل واز 
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روى انسانيت انجام دهند. ار كمى فكر كنيد مى بينيد كسى كه اطرافيانش با او ايتجنين برخورد مى كنند؛ زئدكى بسيار خوشايند 


و مطبوع خواهد داشت. و مطمئناً جنين شخصى به هيج وجه روح عناد و كينه را در برابر كسانى كه با او اينكونه رفتار مى كنند؛ در 





خود برورش نخواهد داد. بديده ى جالبى در روابط انسانى هست به اين صورت كه وقتى يكك نفر سر ديكرى داد مى زنده فرد دوم 
انكيزه اى براى بركرداندن اين فرياد دارد. يعنى فرد همانطور كه با ديكران رفتار مى كند مورد برخورد قرار مى كيرد. اكر با 
ديكران با خشونت و بدجنسى رفتار كندء با او همانطور رفتار مى شود و اكر با ديكران با مهربانى و دوستى برخورد كند؛ با او 
همانطور برخورد مى شود.در دنياى خيالى فيلم و داستان» ما افراد تبه كار و شرور مؤدبى مى بينيم كه زير دستانشان با آنها با احترام 
رفتار مى كننده و از طرف ديكر قهرمانانى مى بينيم كه بسيار خشن و بى نزاكت هستند. جنين جيزى در دنياى واقعى صحت ندارد. 
تبه كاران واقعى معمولاً افرادى خشن هستند كه زيردستانشان حتى از خود آنها نيز خشن ترند. نمونه اى از آن تابلئون و هيتلر هستند 
كه از طرف نزديكترين افرادشان مورد خيانت قرار كرفتند. قهرمانان واقعى نيز افرادى هستند كه با دوستان و نزديكانشان در كمال 
محبت و نزاكت صحبت مى كنثد.وقتى شانس ملاقات و صحبت كردن با افراد تراز بالاأى حرفه ى خود را داشته باشيد» خواهيد ديد 
كه آنها نجيب ترين و نازنين ترين انسانهايى هستند كه در طول عمرتان ديده ايد. به خاطر همين رويه و اخلاق نيكوست كه به اين 
درجه رسيده اند: جون سعى مى كنند با ديككران خوب و صحيح برخورد كتند. اطرافيانشان نيز به همينكونه به آنها باسخ مى دهند و 
خطاهاى كوجكشان را با بزركوارى مى بخشند.از اين نكات به اين نتيجه مى رسيم كه افراد به طريقى مى توانند به فضيلت انسانى 
دست يابند» كه تشخيص دهند كه دوست دارند جطور با آنها رقتار شود. از اين طريق است كه ابهام در مفهوم وازه ى" خوب 
بودن "نيز از ميان مى رود. حال مى فهميم كه خوب بودن به معناى ساكت و غير فعال در كوشه اى كز كردن نيست؛ بلكه مى تواند 
شديد باشد. حال با خود فكر كنيد اكر سعى كند تا با اطرافيانش با انصاف. وفادارى؛ مردانكى» 


صداقت,. مهربانى» دلسوزى شكيبايى» بخشند كى. خيرخواهى: اعتماد ادب و احترام. تحسينء رفاقت» عشق, و درستى رفتار كند» 


شانه ى فعاليت بسيا., 





جه اتفاقى مى افتد؟ ممكن است كار سختى باشدء اما به اين فكر كنيد كه جندين انسان ديكر نيز به شما همينطور ياسخ خواهند 
داد.به اين روش» در صورت بروز هركونه اشتباه و خطاء ديككران او را راحت تر خواهند بخشيد و خطاهايش را ناديده مى انكارئد. و 
انسان زندكى خوشايندتر و زيباتر خواهد داشت. انسان مى تواند بر رفتار اطرافيانش نيز تاثير بككذارد. با اتخاذ يكى از اين فضيلت 
هاى اخلانقى در روز واعمال آن بر اطرافياتتان» يكك قدم به خوشبختى نرديكك تر شويد. بااين اقدام شم كم كم همهو ى 





اطرافيانتان نيز همينكونه خواهئد شد. و علاوه بر منفعت هاى شخصى. با اين اقدامتان مى توانيد دريجه اى به سوى روابط انسانى باز 
كنيد 

با ديكران جنان رفتار كن كه دوست دارى با تو رفتار كنند 

به سوى خوشبختى؛ راهى است كه همه مى توانشد از آن عبور كتند؛ كوجكك و بزركك؛ يبر و جوان. اما رسيدن به آن» مستلزم 
ااشتن خصوصياتى ويه است. در اين مقاله قصد داريم شما را براى رسيدن به خوشبختى رهنمون كنيم. تعجب نكنيد اكر ديديد 
كسى از اينكه صفت" خوب "به او اطلاءق شود ناراحت شود. اين ناراحتى از مفهوم" خوب بودن "نشات نمى كيرد» بلكه ممكن 
است آن فرد معناى واقعى آن را نداند.عقايد و نظرات مختلف و كاه متناقضى در رابطه با مفهوم” رفتار خوب و يسنديده "وجود 
دارد كه انسان را كيج و سردركم مى كند. انسانها از همان دوران كودكى با اين مفهوم دجار مشكل بوده اند. بجه ها نمى دانتد كه 
آمده است. اعتقاد كلى بر اين است كه بجه ها بايد 





نمره انضباطشان در مدرسه به خاطر كدام رفتار يا عمل زشت يا نايسندشان يايير 





جلوى جشم بزركترها باشند اما صدايى از آن در نيايد. با اين عقيده؛ از" خوب بودن "مفهوم غير فعال بودن و ساكن بودن تلقى 
مى شود.اماء براى واضح شدن اين مفهوم مبهم و كنكك؛ راه هابى وجود دارد. در همه ى زماتها و مكانهاء انسانها براى خود ارزش 
ها و اعتقادات خاصى داشته اند كه به آنها احترام مى كذاشتند. اين ارزش هاء فضيلت ناميده مى شد كه به انسانهاى خردمند» 


انسانهاى ياكك و مقدسء قديسان و خخحدايان اطلاق مى شد. اين همان جيزى بود كه اختلاف بين انسانهاى وحشى و بى فرهنكك با 





انسانهاى تربيت شده و تحصيلكرده؛ و اختلاف بين جامعه ى منظم و جامعه ى بر هرج و مرج را مشخص ميكرد. البته نيازى به انجام 
تحقيقات بسيار نيست كه بفهميم مفهوم وازه ى" خوب "جيست. مى توان در رابطه با اين موضوع از خرد خويش نيز كمكك 
بكيريم. هر انسانى مى تواند به اين مفهوم دست يابد. اككر هر كس فكر كند كه دوست دارد ديكران با او جكونه برخورد كتند 

يلت اسائى زا كشك خواهد تمو. فقظ كاف ى است بيييد كه مى خواهيد رفن ديكراق با ما سكرله باشل اتسنالا قبل ا هو 
جيز دوست خواهيد داشت كه رفتار ديكران با شما منصفانه باشد. دوست نداريد مردم در مورد شما دروغ بككويدد يا بيرحمانه 


محكومتان كنند. درست است؟ دوست داريد دوستان و همراهانتان به شما وفادار باشند. دوست نداريد به شما خيانت كنند. دوست 





شما منصض باشئد. فوسث داريد با شما صادق باشند و كولتان 





اطات و معاملا. 





داريد مردم در و فرييتان تدهشد. 
دوست داريد با شما مهربانانه و به دور از ه ركونه خشونت رفتار كنند.دوست داريد حقوق و احساسات شما را نيز در نظر كيرند و 
آنها را زيريا ننهند. در زمان ناراحتى دوست داريد با دلسوزى و شفقت با شما رفتار كنند.دوست داريد در مواقع خشمء به جاى 
عصبانيت و داد و فرياد» در برخورد با شما خشمشان را كنترل كنند. اككر عيب و نقصى داريدء يا اشتباهى از شما سر مى زند؛ دو. 

داريد ديكران به جاى انتقاد. با مدارا و شكيبايى با شما رفتار كنند.به جاى انتقاد يا تنبيه شماء دوست داريد بخشند كى كنند. درست 
است؟دوست داريد مردم با شما مهربان و خيرانديشانه برخورد كتند, نه بدجنسانه و از سر بدخواهى. دوست داريد ديكران به شما و 
يككذارند نه ايتكه خوار: 


تواناييهايتان اعتماد داشته باشند و به شما شكك نكنند. دوست داريد به شما احترا ن كنند و به شما توهين 











كنشد.دوست داريد مؤدبانه و باوقار با شما رفتار كنند. دوست داريد همه مردم تحسين و تمجيدتان كنند. وقتى كارى براى 
انجام مى دهيد دوست داريد از شما قدردانى كند. دوست داريد دوستانه و با صميميت با شما برخورد كنند. دوست داريد بعضى 
از آنها عاشقتان شوند. و بيش از همه. دوست داريد آنها به اين كارها فقط تظاهر نكنند دوست داريد اين كارها را از ته دل واز 


روى انسانيت انجام دهند. اككر كمى فكر كنيد, مى بينيد كسى كه اطرافيانش با او اينجنين برخورد مى كتند زندكى بسيار خوشايند 
و مطبوع خواهد داشت. و مطمئناً جنين شخصى به هيج وجه روح عناد و كينه را در برابر كسانى كه با او اينكونه رفتار مى كنند» در 
خود برورش نخواهد داد. بديده ى جالبى در روابط انسانى هست به اين صورت كه وقتى يكك نفر سر ديكرى داد مى زنده فرد دوم 
انكيزه اى براى بركرداندن اين فرياد دارد. يعنى فرد همانطور كه با ديككران رفتار مى كند. مورد برخورد قرار مى كيرد. اكثر با 
ديكران با خشونت و بدجنسى رفتار كندء با او همانطور رفتار مى شود و اكر با ديكران با مهربانى و دوستى برخورد كند؛ با او 
همانطور برخورد مى شود.در دنياى خيالى فيلم و داستان, ما افراد تبه كار و شرور مؤدبى مى بينيم كه زير دستانشان با آنها با احترام 
رفتار مى كنند. و از طرف ديكر قهرمائانى مى بيئيم كه بسيار خشن و بى نزاكت هستند. جئين جيزى در دنياى واقعى صحت ندارد. 
تبه كاران واقعى معمولاً افرادى خشن هستند كه زيردستانشان حتى از خود آنها نيز خشن ترند. نمونه اى از آن نابلئون و هيتظر هستند 
كه از طرف نزديكترين افرادشان مورد خيانت قرار كرفتشد. قهرمانان واقعى نيز افرادى هستند كه با دوستان و نزديكانشان در كمال 
محبت و نزاكت صحبت مى كنثد.وقتى شانس ملاقات و صحبت كردن با افراد تراز بالاأى حرفه ى خود را داشته باشيد» خواهيد ديد 
كه آنها نجيب ترين و نازنين ترين انسانهايى هستند كه در طول عمرتان ديده ايد. به خاطر همين رويه و اخلاق نيكوست كه به اين 
درجه رسيده اند: جون سعى مى كنند با ديكران خوب و صحيح برخورد كنند. اطرافيانشان نيز به همينكونه به آنها ياسخ مى دهند و 
خطاهاى كوجكشان را با بزركوارى مى بخشند.از اين نكات به ابن نتيجه مى رسيم كه افراد به طريقى مى توانئد به فضيلت انسانى 





دست يابند» كه تشخيص دهند كه دوست دارند جطور با آنها رفتار شود. ازاين طريق است كه ابهام در مفهوم واه ى" خوب 





از ميان مى رود. حال مى فهميم كه خوب بودن به معناى ساكت و غير فعال در كوشه اى كز كردن نيستء بلكه مى تواند 
شانه ى فعاليت ب .يد باشد. حال با خود فكر كنيد اكر سعى كند تا با اطرافيانش با انصافء وفادارى؛ مردانكى» 
صداقت,. مهربانى» دلسوزى. شكيبايى» بخشند كى. خيرخواهى: اعتماد» ادب و احترام» تحسينء رفاقت» عشق, و درستى رفتار كند» 
جه اتفاقى مى افتد؟ ممكن است كار سختى باشدء اما به اين فكر كنيد كه جندين انسان ديكر نيز به شما همينطور ياسخ خواهند 


داد.به اين روش» در صورت بروز هركونه اشتباه و خطاء ديكران او را راحت تر خواهند بخشيد و خطاهايش را ناديده مى انكارند. و 








انسان زندكى خوشايندتر و زيباتر خواهد داشت. انسان مى تواند بر رفتار اطرافيانش نيز تاثير بككذارد. با اتخاذ يكى از اين فضيلت 


هاى اخلا.قى در روز و اعمال آن بر اطراة 





اتتان» يكك قدم به خوشبختى نزديكك تر شويد. با اين اقدام شما كم كم همهو ى 
اطرافيانتان نيز همينكونه خواهئد شد. و علاوه بر منفعت هاى شخصى. با اين اقدامتان مى توانيد دريجه اى به سوى روابط انسانى باز 
نيدت 


با كذشته خود آشتى كنيد 

طبق يكى از جديدترين تحقيقات انجام كرفته در ايالات متحده؛ رنج و ناراحتى در دوران كود كى يكى از مهمترين عوامل مركك 
.ينا مى دانست كه به يكك بمب ساعتى تبديل شده است. همه ى فاكتورهاى خطرساز براى سلامتى از بيمارى 
قلبى كرفته تتا ساير مسائل را در خود جمع كرده بود. ٠١‏ كيلو اضافه وزن داشت. فشار خون و كلسترولش بالا بود. تنها ورزشى كه 


مى كرد اين بود كه تا ياركينكك براى سوار شدن به ماشينش بياده برود. آماد كى افسرد كى هم داشت. حتى استرس هايش»؛ معده 


دهد اما 





شناخته شده است. 


اش را به درد آورده بود. دو جعبه هم در روز سيككار مى كشيد. خودش مى دانست كه بايد خيلى از عادت هايش 





فكر ميكرد كه نمى تواند. او در اين زمينه مى كويد"؛ من مى خواستم اما نميتوانستم. هروقت كه كمى سعى مى كردم تغيير كنم؛ 
بزى نمى ككذشت كه كنترلم را از دست مى دادم و دوباره به همان نقطه ى اول برمى كشتم ".تنها كسى كه توانست كمى اوضاع 
را تغبير دهد بزشكى كاردان بود كه وضعيت دينا را به دوران كودكى برآآسيب او مرتبط دانست. وقتى دينا # ساله بود؛ درش 
درست جلوى جشمانش از دنيا رفت. دو سال بعد. مادرش با يكك مرد الكلى ازدواج كرد و ديا مجبور بود شاهد اين باشد كه با جه 





سخاوتى مادر و برادرش را كتكك مى زند. او حنى شاهد تلاش هاى مادرش براى خودكشى هم بود. دينا مى كويد" من به هيج 
بدهم نا وقتى كه توانستم با دردها و آشفتكى هاى دوران كودكيم كنار بيايم. بي 
“اما سؤال اينجاست» اين درد و آصيب هاى كودكى جه ارتباطى مى تواند به وضعيت 





وجه قادر نبودم تغييرى در وضعيت سلا 
دردها مشل خوره به جان من 
سلامتى فرد ده ها سال بعد داشته باشد؟ دكتر وينسنت فليتى: يزشكك امراض داخلى در كاليفرنياى جنوبى ابراز مى دارد"؛ تجربه 
هاى ناسازكار و مضر دركودكى مى تواند بيش زمينه اى براى عوامل مركك زا باشد ".براساس تحقيقى كه دكتر فليتى و همكاران 


وى روى بيش از ٠١٠٠١‏ فرد بزركسال انجام دادند, دريافتند كه آندسته از افرادى كه سوءاستفاده هاى جسمى؛ روحى و احساسى 





اده بودئد 


رادر دوران كودكى تجربه كرده باشند يا در خانواده هايى بزركك شده باشند كه سراسر خشونت. اعتياد» بيمارى هاى روحى و 
روانى يا رفتارهاى جنايتكارانه باشدء در بز ركسالى آمادكى بيشترى براى ابتلا به برخى بيمارى ها بيدا خواهند كرد-از ديابت و 
برونشيت كرفته تا بيمارى هاى قلبى.دكتر فليتى اظهار مى دارد"؛ تجربه هاى ناسا زكار و مضر در دوران كودكى در فرد ايجاد 
خشونتء افسردكى, و اضطراب ميكند. نا جايبكه فرد براى كنار آمدن و برطرف كردن آنها به رفتارهايى مثل يرخورى؛ كشيدن 
سيككاره و اعتياد به مواد مخدر رو مى آورد ".اما اين فط يكى از طرق آسيب رساندن اين تجربيات دردناكك دوران كودكى بر 


سلامتى فرد است. دكتر روانيزشكك هارلد بلومفيلد نويسنده ى كتاب" با كنذشته تان آشتى كنيد "در اين باره مى كويد" استرس و 





ارد 





فشار شديد دردهاى احساسى لاينحل دوران كودكى باعث آسيب رساندن به سيستم ايمنى؛ دستكاه كردش خون؛ عملكرد قلب» 





ميزان هورمون ها و ساير عملكردهاى بدن مى شود ".و اين فقط مصيبت هاى دوران كودكى نيست كه اين صدمات را وارد مى 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 12١‏ از ونإ دنال 


آورد» تغيبر و تحولات دوران نوجوانى و شكست هاى دوران بز ركسالى نيز بر مقاومت بدن تائي ركذارند”.او اضافه ميكند". ما بايد 
با كلشته مان آشتى كنيم» جون زندكيمان بسته به آن است ٠١٠."‏ راه براى آشتى با ككذشتهخوشبختانه بدن و مغز ما به طور قابل 
ملا.حظه اى واكنش مى دهد. ما توانابى درمان زخم هاى كهنه را داريم و مى توانيم آسيب هاى كذشته را برطرف كنيم. در اين 
تان زندكيتان به شما بيشنهاد ميكنم:١.‏ كذشته را دوباره قاب بكتيريد. دكتر بلومفيلد مى 
"0 به همان اندازه كه مى توانيد سيب ها و صدمات كذشته را ارزيابى كنيد» مى توانيد تاثيرات منفى و مضر آن را 





أى كوش 





از بين 
ببريد ".شايد اين قدرت را نداشته باشيد كه كذشته تان را تغيير دهيد, اما مى توانيد خودتان تصميم بكيريد كه الان جطور با آن 
برخورد كنيد. به جاى اينكه وقتى خاطره هاى كهنه به ذهنتان مى آيد, مثل هميشه رفتار كنيد دست نككه داريد؛ و يكك نفس عميق 





.و سعى كتدد طور ديكرى درمورد آنها فكر كنيد از خودتان ييرسيد اين اتفاق جقدر در قرى تر شدن و كامل تر شدن فن 
تاثي ركذار بوده است؟ جه درس زندكى به من آموخته است؟؟. از قيد و بند شرم خود را خلاص كنيد. برخلاف احساس يشيمانى و 
تقصيرء شرم آن احساس بدى نيست كه به خاطر كارى كه انجام داده ايد داشته باشيد؛ بلكه به خاطر جيزى است كه هستيد. دكتر 
بلومفيلد اظهار مى دارد" 
شايسته ى خوشبختى نيستيد ".شرم باعث مى شود براى آرام كردن درد و رنجمانء از نظر روانى با خودمان قول و قرارهايى 
بككذاريم. ملا" 





شرم سرطان روح است. باعث ميشود احساس كنيد فردى بى أرزش هستيد» دوستتان ندارد و 


ن هم بايد سعى كنم مثل يدر و مادرم شوم شايد آنها بهتر با من رفتار كنند ".يا" كر روى همه ى احساساتم 
واهم كرد ".و يا" بايد سعى كنم هميشه خوش برخورد و مهربان باشم تا ديكر كسى اذيتم 
نكند ".براى دست كشيدن از اين رفتارها دكتر بلومفيلد توصيه ميكند"”" قول و قرارهايى كه با خودتان كلذاشته ايد را به ياد آوريد 











سربوش بكدذارم؛ اين درد را احساسر 





و به خودتان اجازه بدهيد كه آنها را زيريا ككذاشته و عهدتان را بشكنيد. هميشه يادتان باشدء شرم يكك دروغ است. شما شايسته ى 





عشق و احترام هستيد ".. دردها را آزاد كنيد. د ات نشان مى دهد كه بيمارى در آندسته از افرادى كه درد و رنج هاى كذشته 
ى خخود را روى كاغذ مى آورند سريعتر بهبود مى يابد و اين افراد سيستم ايمنى قوى ترى دارند. دكتر بلومفيلد در اين زمينه 
بيشنهاد مى كند": زمانى را كنار بككذاريد و به كسانى كه دركل زندكيتان اذيتتان كرده و به شما آسيب رساده اثد نامه بنويسيد". 
الازم نيست كسى غير از خودتان اين نامه ها را ببيند بس لازم نيست خودتان را در نوشتن سانسور كنيد يا نكران غلط ديكته هايتان 
باشيد. فقط اجازه بدهيد همه ى اين درد و ونج بيرون بريزد. ؟. افسوس و بشيمانى را كنار بككذاريد. از تكرار دوباره و دوباره ى 
جملاتى مثل". اكر فقط "...و مثل اين دست برداريد. اين جمله ها نه فقط سلامتى جسمانيتان را بلكه آرامش فكرتان را هم به هم 
خواهد ريخت. دكتر بلومفيلد مى كويد" يكى از مهمترين جنبه هاى درمان اين است كه دست از مجازات كردن خود برداريد". 
درعوض خودتان را ببخشيدء از تجربياتتان درس بكيريد و سعى كنيد ا در آينده به طرزى متفاوت با قبل رفتار كنيد. به اعمال قابل 





تاسف خود نكاهى بيندازيد و به ياد آوريد كه 
ممكن است حتى به 


بلومفيلد اعتقاد دارد زخم هاى احساسى به همان اندازه ى زخم هاى جسمانى دردآور هستند. درمان اين زخم ها نيازمند عبور از سه 


نزمان جه آدمى بوديد. جه مى دانستيد و جه نمى دانستيد؟ با مرور كامل كذشته 





برسيد كه در آن شرايط برخوردتان كاملا درست بوده اسث. 8. از تتاف به منفعت برسيد. د كثر 





مرحله ى تاسف است: اولين مرحله شوك و انكار است؛ كه به دنبال آن خشم ترس و ناراحتى مى آيد؛ و در آخر دركك و 
بذيرش. مى توانيد در همان مرحله ى اول بمانيد و درجا بزنيد» درد و احساساتتان را انكار كنيد. يا از آن مرحله بكذريد ودر 
افسردكى» خشم و ترس باقى بمانيد. در هر دو اين موارده درمان ناص خواهد ماند. مهم نيست كه اين درد و ناراحتى كى بيش 
آمده باشدء بايد به خودتان اجازه بدهيد كه آن احساسات را دوباره احساس كنيد. اككر عزيزى راز دست داده باشيد. سعى كنيد به 


آن عزيز يكك نامه ى خداحافظى بنويسيد. بايد بككذاريد همه ى احسساتتان بروز كند نه فقط عشق و ناراحتى؛ بلكه عصبانيت؛ ترس 





و ساير احساساتى كه فكر مى كرديد صحيح نباشد. #. يذيرش را تمرين كنيد. هيج جيز بيش از تكرار و مرور زخم هاى كهنه در 
ن؛ آنها را ماند كار نمى كند. مثل اين مى ماند كه يكك فيلم را دوباره و دوباره تماشا كنيد به اين اميد كه بايان آن تغيير كند. 
دكتر بلومفيلد مى كويد" سوكوارى براى سرنوشت به شما كمكك نمى كد كه ككل 
سراغتان مى آيد كه قبول كنيد جه بر شما كذشته است و با درك كامل از آن بككذريد "./. شك ركذار باشيد. قدردانى و 








تان را تغيير دهيد. آرامش زمائى به 





شك ركذارى حتى از بذيرش هم بهتر است. مهم نيست كه دركذشته جه بر شما رخ داده استء بايد به خودتان يادآور شويد كه 
خداوند نعمت هايى به شما عطا كرده كه شايسته ى سباسكذارى و قدردنى است. حتى بايد به خاطر مصيبت هايى كه سرتان آمده 
هم شك ركذار باشيد جون به واسطه ى همين ها درس زندكى آموخته ايد. 4 عادت عيبجويى و سرزنش را كنار بككذاريد. سرزنش 
كردن و انتقاد كردن از اتفاقاتى كه در كذشته برايتان افتاده است به اين معناست كه خود را براى آنجه سرتان آمده مسئول نمى 
دانيد. اينكار ممكن است شما را از شكك به خودتان نجات دهد و همدردى ديكران را به سويتان جلب كند, اما از طرف ديككر خشم 
و كينه ى شديدى در شما ايجاد خواهد كرد كه براى سلامت جسمى روحيتان ويرانكر است. دكتر بلومفيلد ميكويد" كناه و تقصير 


جيزى نيست كه بتوان آن را التيام بخشيدء اين شمابيد كه بايد دست از آن بكشيد ".دست كشيدن از تلخى تقصير و سرزنش لزوماً 








به اين معثا نيست كه آن كسانى را كه آزارتان دادند را ببخشيد. لزومى به آشتى كردن با آنها نيست. فقط بايد از آن عادت 
سرزنش و مقصر دانستن را دور بريزيد و مرقب سلامت خودتان باشيد. 4. به دنبال آرامش درونى باشيد. مهم نيست كه كذشته تان 
جقدر مهيب و دردناكك بوده باشدء هميشه مى توانيد محيطى آرام در درون خودتان يبدا كنيد. اكر بتوانيد به آن سرجشمه دست 


بيدا كنيد؛ استرس را هم از خودتان دور خواهيد كرد و فكرتان را براى راه حل هاى نو صاف ميكنيد. راه هاى بيشمارى براى ايجاد 





آؤامش درونى وجود دارد: يوكناء مديتيشن؛ قدم زدن در طبيعت» يكك حمام داغ: يكك ماساز عالى؛ يكك موسيقى آرامش بخش» 
.دكتر بلومفيلد همجنين توصيه مى كند كه وقنى خاطرات بد كذشته به 


نتان هجوم مى آورد. حواستان را به كار ديكرى برت كنيد. .٠١‏ آينده اى رضايت بخش براى خود خلق كنيد. يكى از بهترين راه 


نماز و دعاء تنفس عميق» يادآورى خاطرات خوب: و غيره 








هاى آشتى به كذشته. اين است كه به همان آدمى تبديل شويد كه هميشه مى خواستيد. ممكن است غم و ناراحتى هاى كذشته 


آنقدر زياد باشد كه خود را يكك قربانى احساس كنيد. اما بايد بدانيد كه خودٍ شما نويسنده ى داستان زندكى خود هستيد و هر 








زمان كه بخواهيد مى توانيد فصلى نواز كتاب زندكيتان را آغاز كنيد. دكتر بلومفيلد بيشنهاد مى كند كه زند كيتان را دقيق بررسى 
كنيد و آنجه از زندكى ميخواهيد را نيز براى خود تصور كنيد. تصورات خود را روى كاغذ بياوريد و يكى دو روز بعد آن رابا 
ديدى عملى بخوانيد. براى تحقق بخشيدن به آن روياها جه كارهايى بايد انجام دهيد؟ به كداميكك از اهدافتان مى تونيد تا بايان 
امسال دست بيدا كنيد؟ امروز بايد جه قدمى برداريد؟ شما مى توانيد زندكى برمعنا و عالى براى خود بسازيد؛ زندكى كه در آن 
ازهر نيش ككذشته ديكر دردى نداشته باشد. آيا ككذشته سلامتيتان را تهديد ميكند؟ براى اينكه بفهميد جقدر كذشته تان بر سلامتى 
امروزتان تاثير داردء به سؤالات زير ياسخ دهيد: - آيا از كسى كه در كذشته اذيتتان كرده كينه به دل داريد؟ - آيا وقتى مشكلى در 
ازندكى برايتان اتفاق مى افتد ميككوييد"» آه بازم مثل هميشه مشكل' هنتان از فكرهايى مثل " اككر فقط ".يا" كاش فلان 
كار را ثمى كردم إيا از كارهايى كه كرده ايد احساس شرم مى كثيد؟ - آيا در كودكى مورد سوءاستفاده هاى 


جسمى يا روحى قرار كرفته ايد؟ - آيا آرزو داريد كه مى توانستيد از عذرخواهى كنيد و خطاى شما را ببخشد؟ - آيا معمولاً 








بير است؟ 








به “كذشته تان مى انديشيد و از اين در عجبيد كه كجاى كار اشكال داشته است؟ - آيا معمولاً در ذهنتان با آدم هايى كه در ككذشته 
برخورد داشته ايد روبه رو مى شويد و آنها را شماتت مى كنيد؟- آيا عادت داريد اتفاقات كذشته را دوباره و دوباره مرور كنيد و 
هر بار يايان بهترى براى آن تصور كنيد؟- آيا معمولاً تصور مى كنيد كه قربانى معصوم سرنوشتيد؟- آيا فكركردن درمورد روزهاى 
ناراحتى كنيد؟ دست دادن يكى از عزيز 
آيا هميشه صدايى در ذهنتان شما را بى ارزشء بست و مطرود مى خواند؟ - آيا از ترس تحمل صدمات دوباره از 





آيا هئوز 





باعث مى شود از زمان حالتان احسامر تاسف مى 








صميمى شدن با آدم ها خوددارى مى كنيد؟ ممكن است ياسخ شما به خيلى از اين سؤال ها مثبت باشد. هرجه تعداد اين ياسخ هاى 
تر باشد. يعنى اتفاقات و تجربيات كذشته 
آرامش فكرتان اقدام كثيد. 

با كذشته خود آشتى كنيد 

طبق يكى از جديدترين تحقيقات انجام كرفته در ايالات متحده؛ رنج و ناراحتى در دوران كود كى يكى از مهمترين عوامل مركك 
شناخته شده است. دينا مى دانست كه به يكك بمب ساعتى تبديل شده است. همه ى فاكتورهاى خطرساز براى سلامتى از بيمارى 
قلبى كرفته تنا ساير مسائل را در خود جمع كرده بود. ٠١‏ كيلو اضافه وزن داشت؛ فشار خون و كلسترولش بالا بود. تنها ورزشى كه 


مى كرد اين بود كه تا ياركينكك براى سوار شدن به ماشينش بياده برود. آماد كى افسرد كى هم داشت. حتى استرس هايش؛ معده 


رات منفى بيشترى بر سلامت كنونيتان دارد و بايد هر جه سريعتر براى بازيافتن 








اش را به درد آورده بود. دو جعبه هم در روز سيكار مى كشيد. خودش مى دانست كه بايد خيلى از عادت هايش را تغيير دهد اما 
فكر ميكرد كه نمى تواند. او در اين زمينه مى كويد"؛ من مى خواستم اما نميتوانستم. هروقت كه كمى سعى هى كردم تغيير كنمء 
جيزى نمى كذشت كه كنترلم را از دست مى دادم و دوباره به همان نقطهى اول برمى كشتم ".تنها كسى كه توانست كمى اوضاع 
را تغيير دهد بزشكى كاردان بود كه وضعيت دينا را به دوران كودكى برآسيب او مرتبط دانست. وقتى دينا * ساله بود يدرش 
درست جلوى جشمانش از دنيا رفت. دو سال بعد. مادرش با يكك مرد الكلى ازدواج كرد و دينا مجبور بود شاهد اين باشد كه با جه 
سخاوتى مادر و برادرش را كتكك مى زند. او حتى شاهد تلاش هاى مادرش براى خودكشى هم بود. دينا مى كويد" من به هيج 
وجه قادر نبودم تغييرى در وضعيت سلامتيم بدهم نا وقتى كه توانستم با دردها و آشفتكى هاى دوران كودكيم كتار بيايم. اين 
دردها مشل خوره به جان من افتاده 
سلامتى فرد ده ها سال بعد داشته باشد؟ دكتر وينسنت فليتى: يزشكك امراض داخلى در كاليفرنياى جنوبى ابراز مى دارد"؛ تجربه 
هاى ناسا ز كار و مضر دركودكى مى تواند بيش زمينه اى براى عوامل مركك زا باشد ".براساس تحقيقى كه دكتر فليتى و همكاران 
وى روى بيش از 5١0٠0‏ فرد بزركسال انجام دادند؛ دريافتند كه آندسته از افرادى كه سوءاستفاده هاى جسمى؛ روحى و احساسى 


إدند ".اما سؤال اينجاست» اين درد و آسيب هاى كودكى جه ارتباطى مى تواند به وضعيت 





را در دوران كودكى تجربه كرده باشند يا در خانواده هايى بزركك شده باشند كه سراسر خشونت؛ اعتياد» بيمارى هاى روحى و 
روانى يا رفتارهاى جنايتكارانه باشد. در بز ركسالى آماد ككى بيشترى براى ابتلا به برخى بيمارى ها بيدا خواهند كرد-از ديابت و 
برونشيت كرفته نا يبسارى هاى قلبى.دكتر فليتى اظهار مى دارد"؛ تجربه هاى ناسازكار و مضر در دوران كودكى در فرد ايجاد 
خشونتء افسردكى» و اضطراب ميكند. نا جايبكه فرد براى كنار آمدن و برطرف كردن آنها به رفتارهايى مثل يرخورى؛ كشيدن 
إدكى بر 


سلامتى فرد است. دكتر روانبزشكك هارلد بلومفيلد نويسنده ى كتاب" با ككذشته تان آشتى كنيد "در اين باره مى كويد "؛ استرس و 


سيككار, و اعتياد به مواد مخدر رو مى آورد ".اما اين فقط يكى از طرق آسيب رساندن اين تجربيات دردناك دوران 





فشار شديد دردهاى احساسى لاينحل دوران كودكى باعث آسيب رساندن به سيستم ايمنى؛ دستكاه كردش خون؛ عملكرد قلب» 





ميزان هورمون ها و ساير عملكردهاى بدن مى شود ".و اين فقط مصيبت هاى دوران كودكى نيست كه اين صدمات را وارد مى 


آورد» تغيبر و تحولات دوران نوجوانى و شكست هاى دوران بزركسالى نيز بر مقاومت بدن تائي ركذارند”.او اضافه ميكند". ما بايد 





با كلذشته مان آشتى كنيم» جون زندكيمان بسته به آن است ٠١٠."‏ راه براى آشتى با ككذشتهخوشبختانه بدن و مغز ما به طور قابل 
ملاحظه اى واكنش مى دهد. ما توانابى درمان زخم هاى كهنه را داريم و مى توانيم آسيب هاى كذشته را برطرف كنيم. در اين 
تان زندكيتان به شما بيشنهاد ميكنم:١.‏ ككذشته را دوباره قاب بككيريد. دكتر بلومفيلد مى 


كويد"؛ به همان اندازه كه مى توانيد آسيب ها و صدمات كذشته را ارزيابى كنيد مى توانيد تاثيرات منفى و مضر آن را ن 


قسمت ٠١‏ راه براى نوشتن دوباره ى 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالاا صفمه 101 از ونإ دنار 


ببريد ".شايد اين قدرت را نداشته باشيد كه كذشته تان را تغيير دهيد, اما مى توانيد خودتان تصميم بكيريد كه الان جطور با آن 


برخورد كنيد. به جاى اينكه وقتى خاطره هاى كهنه به ذهنتان مى آيد, مثل هميشه رفتار كنيد. دست نككه داريد؛ و يكك نفس عميق 








و سعى كنيد طور ديككرى درمورد آنها فكر كنيد از خودتان ببرسيد اين اتفاق جقدر در قوى تر شدن و كامل تر شدن من 
تاثي ركذار بوده است؟ جه درس زندكى به من آموخته است؟؟. از قيد و بئد شرم خود را خلاص كنيد. برخلاف احساس بشيمانى و 


غى انث كه حستيد. *' 





تقصير. شرم آن احساس بدى نيست كه به خاطر كارى كه انجام داده ايد داشته باشيد, بلكه به خاطر 





بلومفيلد اظهار مى دارد"؛ شرم سرطان روح است. باعث ميشود احساس كنيد فردى بى ارزش هستيد؛ كسى دوستتان ندارد و 
شايستهى خوشبختى نيستيد ".شرم باعث مى شود براى آرام كردن درد و رنجمانء از نظر روانى با خودمان قول و قرارهايى 
بكذاريم. مثلاً.": من هم بايد سعى كنم مثل بدر و مادرم شوم شايد آنها بهتر با من رفتار كنند ".يا" اككر روى همه ى احساساتم 
سريوش بكنذارم؛ اين درد را احساس نخواهم كرد ".و يا" بايد سعى كنم هميشه خوش برخورد و مهربان باشم تا ديكر كسى اذيتم 
نكند ".براى دست كشيدن از اين رفتارها دكتر بلومفيلد توصيه ميكند 








قول و قرارهايى كه با خودتان كذاشته ايد را به ياد آوريد 
و به خودتان اجازه بدهيد كه آنها را زير يا كذاشت و عهدتان را بشكنيد. هميشه يادتان باشد. شرم يكك دروغ است. شما شايسته ى 
عشق و احترام هستيد ".. دردها را آزاد كنيد. تحقيقات نشان مى دهد كه بيمارى در آندسته از افرادى كه درد و رنج هاى كذشته 
ى خود را روى كاغدذ مى آورند؛ سريعتر بهبود مى يابد و اين افراد سيستم ايمنى قوى ترى دارند. دكتر بلومفيلد در اين زميئه 
بيشنهاد مى كند": زمانى را كنار بككذاريد و به كسانى كه دركل زئدكيتان اذيتتان كرده و به شما آسيب رساده اند نامه بنويسيد". 


لازم نيست كسى غير از خودتان اين نامه ها را ببيند بس لازم نيست خودتان را در نوشتن سانسور كنيد يا نكران غلط ديكته هايتان 





باشيد. فقط اجازه بدهيد همه ى اين درد و رنج بيرون بريزد. ؟. افسوس و يشيمانى را كنار بككذاريد. از تكرار دوباره و دوباره ى 
جملاتى مث( 
خواهد ريخت. دكتر بلومفيلد مى كويد" يكى از مهمترين جنبه هاى درمان اين است كه دست از مجازات كردن خود برداريد". 
درعوض خودتان را يبخشيدء از تجربياتتان درس بكيريد و سعى كنيد ا در آينده به طرزى متفاوت با قبل رفتار كنيد. به اعمال قابل 
تاسف خود نكاهى بيندازيد و به ياد وريد كه آنزمان جه آدمى بوديد. جه مى دانستيد و جه نمى دانستيد؟ با مرور كامل كذشته» 
ممكن انس حنتى بداب تيب 


بلومفيلد اعتقاد دارد زخم هاى احساسى به همان اندازه ى زخم هاى جسمانى دردآور هستند. درمان اين زخم ها نيازمند عبور از سه 


"اكر فقط "...و مثل اين دست برداريد. اين جمله ها نه فقط سلامتى جسمانيتان را بلكه آرامش فكرتان را هم به هم 








يرسيد كه دو أن :شرايظ برخوودتان كاملا دربت يوذء اسثم: د اق تناسق يه منقست يرسيد, «كثر 


مرحله ى تاسف است: اولين مرحله شوك و انكار است؛ كه به دنبال آن خشمء ترس و ناراحتى مى آيد؛ و در آخر درك و 
بذيرش. مى توانيد در همان مرحله ى اول بمانيد و درجا بزنيد. درد و احساساتتان را انكار كنيد. يا از آن مرحله بكذريد ودر 
افسردكى» خشم و ترس باقى بمانيد. در هر دو اين موارده درمان ناص خواهد ماند. مهم نيست كه اين درد و ناراحتى كى بيش 
آمده باشدء بايد به خودتان اجازه بدهيد كه آن احساسات را دوباره احساس كنيد. اكر عزيزى رااز دست داده باشيد. سعى كنيد به 
آن عزيز يكك نامه ى خداحافظى بنويسيد. بايد بككذاريد همه ى احسساتتان بروز كند نه فقط عشق و ناراحتى؛ بلكه عصبانيت» ترس 
و ساير احساساتى كه فكر مى كرديد صحيح نباشد. #. يذيرش را تمرين كنيد. هيج جيز بيش از تكرار و مرور زخم هاى كهنه در 


ذهن؛ آنها را ماندكار نمى كند. مثل اين مى ماند كه يكك فيلم را دوباره و دوباره تماشا كنيد به اين اميد كه بايان آن تغيير كند. 





دكتر بلومفيلد مى كويد "؛ سو كوارى براى سرنوشت به شما كمكك نمى كند كه كذشته تان را تغيير دهيد. آرامش زمانى به 
سراغتان مى آيد كه قبول كنيد جه بر شما كذشته است و با دركك كامل از آن بككذريد "./. شك ركذار باشيد. قدردانى و 
شك ركذارى حتى از بذيرش هم بهتر است. مهم نيست كه دركذشته جه بر شما رخ داده استه بايد به خودتان يادآور شويد كه 
خداوند نعمت هايى به شما عطا كرده كه شايسته ى سباسكذارى و قدردنى است. حتى بايد به خاطر مصيبت هايى كه سرتان آمده 
هم شك ركذار باشيد جون به واسطه ى همين ها درس زندكى آموخته ايد. 4 عادت عيبجويى و سرزنش را كنار بكذاريد. سرزنش 
كردن و انتقاد كردن از اتفاقاتى كه در ككذشته برايتا آمده مسئول نمى 
دانيد. اينكار ممكن است شما را از شكك به خودتان نجات دهد و همدردى ديككران را به سويتان جلب كندء اما از طرف ديكر خشم 
و كينه ى شديدى در شما ايجاد خواهد كرد كه براى سلامت جسمى روحيتان ويرانكر است. دكتر بلومفيلد ميكويد "؛ كاه و تقصير 
جيزى نيست كه بتوان آن را التيام بخشيدء اين شمابيد كه بايد دست از آن بكشيد ".دست كشيدن از تلخى تقصير و سرزنش لزوماً 





معناست كه خود را براى آنجه سر: 





افتاده است به 





به اين معنا نيست كه آن كسانى را كه آزارتان دادند را ببخشيد. لزومى به آشتى كردن با آنها نيست. فقط بايد از آن عادت 
سرزنش و مقصر دانستن را دور بريزيد و مرقب سلامت خودتان باشيد. 4. به دنبال آرامش درونى باشيد. مهم نيست كه كذشته تان 
جقدر مهيب و دردناك بوده باشد؛ هميشه مى توانيد محيطى آرام در درون خودتان بيدا كنيد. اكر بتوانيد به آن سرجشمه دست 
بيدا كنيدء استرس را هم از خودتان دور خواهيد كرد و فكرتان را براى راه حل هاى نو صاف ميكنيد. راه هاى بيشمارى براى ايجاد 


آؤامش درونى وجود دارد: يوكناء مديتيشن؛ قدم زدن در طبيعت» يكك حمام داغ. يكك ماسارٌ عالى؛ يكك موسيقى آرامش بخش» 





نماز و دعاء تنفس عميق» يادآورى خاطرات خوبه و غيره...دكتر بلومفيلد همجنين توصيه مى كند كه وقتى خاطرات بد كذشته به 
إينده لى رضايت بخش براى خود خلق كنيد. يكى از بهترين راه 
هاى آشتى به كلذشته. اين است كه به همان آدمى تبديل شويد كه هميشه مى خواستيد. ممكن است غم و ناراحتى هاى كذشت 


آنقدر زياد باشد كه خود را يكك قربا 





ذهنتان هجوم مى آورد, حواستان را به كار ديكرى يرث كنيد. ٠‏ 





احساس كنيد. اما بايد بدائيد كه خودٍ شما نويسنده ى داستان 





كَى خود هستيد و هر 
زمان كه بخواهيد مى توانيد فصلى نواز كتاب زندكيتان را آغاز كنيد. دكتر بلومفيلد بيشنهاد مى كند كه زندكيتان را دقيق بررسى 





كنيد و آنجه از زندكى ميخواهيد را نيز براى خود تصور كنيد. تصورات خود را روى كاغد بياوريد و يكى دو روز بعد آن را با 





ديدى عملى بخوانيد. براى تحقق ب ن به آن روياها جه كارهايى بايد انجام دهيد؟ به كداميكك از اهدافتان مى تونيد تا بايان 
امسال دست بيدا كنيد؟ امروز بايد جه قدمى برداريد؟ شما مى توانيد زندكى برمعنا و عالى براى خود بسازيد» زندكى كه در آن 
دردى نداشته باشد. آيا كذشته سلامتيتان را تهديد ميكند؟ براى اينكه بفهميد جقدر كذشته تان بر سلامتى 
تاثير دارد. به سؤالات زير ياسخ دهيد: - آيا از كسى كه در كذشته اذيتتان كرده كينه به دل داريد؟ - آيا وقتى مشكلى در 
زندكى برايتان اتفاق مى افتد ميككوييد" آه بازم مثل هميشه مشكل؟ - "...آيا ذهنتان از فكرهايى مثل " اككر فقط ".يا" كاش فلان 


آيا از كارهايى كه كرده ايد احساس شرم مى كنيد؟ - آيا در كودكى مورد سوءاستفاده هاى 














كار را نمى كردم "...بر است' 


عدا ]يا نير 





جسمى يا روحى قرار كرفته ايد؟ - آيا آرزو داريد كه مى توانستيد از كسى عذرخواهى كثيد و خطاى شما را 
يا معمولاً در ذهنتان با آدم هابى كه در ككذشته 





به كذشته تان مى انديشيد و از اين در عجبيد كه كجاى كار اشكال داشته است؟ 
برخورد داشته ايد روبه رو مى شويد و آنها را شماتت مى كنيد؟- آيا عادت داريد اتفاقات كذشته را دوباره و دوباره مرور كنيد و 
؟- آيا فقكركردن درمورد روزهاى 


ته باعث مى شود از زمان حالتان احساس ناراحتى كنيد؟- آيا هنوز براى از دست دادن يكى از عزيزان تاسف مى 






هر بار بايان بهترى براى آن تصور كنيد؟- آيا معمولاً تصور مى كنيد كه قربائى معصوم سرئو: 
#مونية 
خوريد؟- آيا هميشه صدايى در ذهنتان شما را بى ارزش؛ يست و مطرود مى خواند؟ - آيا از ترس تحمل صدمات دوباره از 
صميمى شدن با آدم ها خوددارى مى كنيد؟ ممكن است ياسخ شما به خيلى از اين سؤال ها مثبت باشد. هرجه تعداد اين ياسخ هاى 
مثبت بيشتر باشد» يعنى اتفاقات و تجربيات كذشته تاثيرات منفى بيشترى بر سلامت كنونيتان دارد و بايد هر جه سريعتر براى بازيافتن 
آرامش فكرتان اقدام كنيد. 


با همسايكان شرور جكونه برخورد كنيم؟ 


منزل شما يكياز حساس ترين و در عين حال از جمله مهم ترين مكان ها براى فرمانروابى و ايجاد آرامش و آسايش شخصى 


محسوب مى شود؛ اما متاسفانه زمانيكه همسايه هاى بر سر و صداء بى اعتنا و نفرت انككيز. آرامش اين مكان مقدس رااز بين مى 





برنده آنوقت زندكى حتى براى خونسردترين افراد نيز غير قابل تحمل مى شود. جند وقت بيش يكك زوج معتاد در طبقه بالاى خانه 
من سكونت داشتند. كار آنها اين شده بود كه هر شب جمع خود را با يكك عده آدم هاى بيكار و شرور ديككر كامل ميكردند و تا 


ب به سر و صدا كردن و يايكوبى؛ آن هم درست بالاى سر منء ادامه مى دادند. هر جقدر رفتارشان بدتر مى شود 





نيمه هاى 
وسواس فكرى من نيز نسبت به آنها افزايش يبدا مى كرد. شب ها زمان خواب مرتباً شاهد كابوس هايى در مورد آنها بودم. خواب 
مى ديدم كه وارد خانه شان شده ام و تمام اسكناس هايشان را دزديده ام يا كارت هاى اعتباريشان را بدون اجازه برداشتم و اعتبار 
آنها را به صفر رسانده ام ؛ حتى كاهى نا مرز كشتن آنها نيز بيش مى رفتم؛ زندكى 
الشعاع قرار كرفته بود و آنها نيز تا آنجابيكه كه مى توانستند از اخلاق خوب من سوء استفاده مى كردند. اين افراد تقدس خلوتكاء 


به عنوان يكك همسايه خوب كاملا تحت 





مرا از بين برده بودند؛ ديرى نكنذشت كه متوجه شدم با ساكت نشستن و دست روى دست كذاشتن جيزى عوض نمى شود و 





آرامش از دست رفته ام به من باز نمى كردد. من از خشونت خود در جهت صحيح بهره كرفتم و به هر مقام رسمى كه براى حرف 
هايم ارزش قائل بود شكايت كردم. مقاله زير را بخوانيد تا متوجه شويد كه جكونه مى توان با همسايه هاى شرور مقابله كرد.0 
ارزيابى موقعيتبيش از اينكه بيش از حد از كوره در برويد. موقعيت فعلى خود را سبكك ستككين كنيد. © همسايه هاى شما ببينيد كه 
آنها هر جند وقت يكبار, در جه زمانى, و به جه شكلى غير قابل كنترل ميشوند. ليستى از فعاليت هاى مخرب و آزار دهنده آنها با 
ذكر تمام جزبيات تهيه كثيد. 


بحث و دعوا و فرياد كشيدن, نيمه شب ها؛ تخليه آشغال در مكان هاى غير مجاز و جذب سوسكك هاء هر سه شنبه؛ راه دادن افراد 








براى مثال: صداى بلند موسيقىء از ساعت ؟ شب به بعد؛ مهمانى هاى دو نفره» از صبح تا شب؛ جر و 





نامتعارف و مشكوك به خانه. همه ساعات شبانه روز؛ و. ...حال بايد مطمئن شويد كه آيا اين امور بر خلاف عرف ساختمان و 
ديكر قوانين محلى هستند يا خير. اكر مشكلاتى كه برايتان ايجاد شده بود. بر خلاف قوانين باشند, به عنوان بركك برنده اى براى 


شما محسوب ميشوندء اما اكر جنين نبود براى اينكه مدركك محكمى براى شكايت داشته باشيد نيازمند مستندات بيشترى هستيد. 0 





نكاهى به خودتان بيندازيد از خودتان ببرسيد كه آيا منطقى با موضوع برخورد مى كنيد. به عنوان مثال اكر شما شيفت شب كار مى 
نيد و مجبور هستيد تا روزها استراحت كنيد؛ نمى توانيد انتظار داشته باشيد كه همسايه ها به خاطر شما از مهمانى در هواى آزاد 
بعد از ظهر خود صرفنظر كنند. علا از خودتان سوال كنيد كه ا جه اندازه حق همسايكى را به جاى مى آوريد. آيا نا كنون 
به هر دليلى اتفاق افتاده كه يكى از قوانين ساختمان را نقض كنيد؟ آيا هر جند وقت يكبار در كنترل صداى موسيقى كوتاهى نمى 
كنيد؟ جون تا كنون كسى از شما شكايتى نداشته؛ دليل نمى شود كه هيج كونه خطابى هم مرتكب نشده باشيد. وقتى تصميم به 
شكايت كردن مى كيريد بايد مطمئن شويد كه خودتان هيج نقطه ضعفى نداريد. يكى از نكات اوليه در قوانين جنكاورى اين 
است كه: هيج كاه با دست خود مهمات را به دشمن تقديم نكنيد. 0 به سمت مشكل هدفكيرى كنيدجايكاه فعلى شما كاملا 











مشخص شده است: آنها مقصر هستند و نه شما و ديكر نميتوانيد حتى براى يكك لحظه كارهاى آنها را تحمل كنيد. حالا بهتر است 
كه ديكر نقاب ديبلماسى را از صورت برداريد و رفتار همسايه اى و مهربان را كنار ككذاشته و با قاطعيت تمام با مسئله برخورده 
كنيد.0 0 © قدم اول دفعه آينده كه مزاحمتى برايتان ايجاد كردند به درب منزلشان برويد. ضرورى است كه در اين زمان موضوع 
را به طور كامل برايشان شرح دهيد؛ جراكه شما يكك بار بيشتر اين كار را انجام نخواهيد داد. اكثر مراقب تن صداى خودتان باشيد و 
در تمام لحظات خونسرديتان را حفظ كنيد, و با توجه به دركك متقابل همسايه؛ نتيجه مطلوبى بدست خواهيد آورد. مثل انسان هاى 


ت با آنها برخورد كنيد اما نه بيش از التماس كنيد نه مثل ديوانه هاى تازه آزاد شده عصبانى و خشمكين برخورد 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه 101 از و نل دنار 


كنيد. به خاطر داشته باشيد كه بسيارى از افراد به اين 
و كسى تا كنون به آنها دراين 'تذكرى نداده است. بنابراين لحن صحبت هاى شما موفقيت يا شكست عمليات را معين مى 


كند.0 © 0 قدم دوم برخورد دييلماتيكك شما راه به جابى نمى برد و آزار واذيت ها همجنان ادامه بيدا ميكند. همسايه ها خبر 


دليل تبديل به همسايه هاى بدى مى شوند كه از بد بودن خود آكاهى ندارند 











ندارند كه ظرفيت هر كس اندازه اى دارد و روزى فرا مى رسد كه كاسه صبر شما هم لبريز خواهد شد. دراين قسمت بايد يكك 
نامه رسمى به صاحب ملكك بنويسيد و مشكل خود را با او در ميان بكلذاريد. اولين درخواست شما از اهميث ويزه اى برخوردار 
است: بايد از او درخواست كنيد كه شخصا با همسايه مزاحم صحبت كند. او همجنين بايد شما را نيز در جريان قرار دهد كه قصد 
اين كار را در جه زمانى انجام دهد و مى خواهد جه جيزهابى را به آنها كوشزد كند. بس از اينكه او اين كار را انجام دادء مجددا يا 
او تماس بككيريد تا از جزيبات كار نيز آكاهى لازم را بدست آوريد.يكك نامه رسمى شايد كارى افراطى باشد؛ مى توانيد خودتان 
شخصا هم با صاحب خانه تماس بككيريد, اما اكر روزى كار ش ا به دادكاه و مراجع 3 ابى كشيده شود ار مدركك مستندى دال 
بر تلاش هاى قبلى خود داشته باشيد؛ خيلى بهتر است تا اينكه جيزى براى ارائه در دست نداشته باشيد. © خودتان را نشان دهيديا 
اظهار تعجب, اكر باز هم با وجود تمام تلاش هايتان آزار و اذيت آنها هنوز هم ادامه داشت؛ ديكر زمان آن فرا مى رسد كه 
برخورد ديكرى داشته باشيد. به هر حال خودشان با زبان بى زبانى جنين برخوردى را از سوى شما طلب كرده اند. از نظر شما كه 
اشكالى ندارد! 0 دامنه اختيارات خود را افزايش دهيد قوانين اجاره را يكك بار ديككر مرور كنيد و به مراجع مسكن يابى مراجعه كنيد 
و تا آنجاييكه مى توانيد نسبت به حق و حقوق خود كسب اطلاءع نماييد. ببينيد آيا قانونى وجود دارد كه با اتكا به آن بتوانيد 
برداخت اجاره را براى زمان كوتاهى قطع كنيد؟ كاهى اوقات تنها جيزى كه غير از بول حرف اول را مى زنده برداخت نكردن آن 
است. ال نجايى كه شما مبلغ اجاره را با توجه به امكانات رفاهى كه در اختيارتان قرار مى دهند؛ برداخت ميكثيد اين حق را داريد 
كه در سايه قانون براى رسيدن به حقوق خود از آن استفاده كنيد. اكر همسايه ها در حال سلب كردن شما از حقوق مسلمتان 
هستند» يس شما بايد به نحوى با آنها مقابله كنيد.0 جمع كردن متحدبا همسايه هاى ديككر هم مشورت كنيد و ببينيد كه آيا مى 


توانيد در ساختمان هم بيمانانى عليه آنها و به نفع خود بيدا كنيد. شما شانس زيادى داريد جرا كه اكر همسايه هاى مزاحم موجبات 





آزار واذيت شما را فراهم آورده باشند به طور حتم ساير همسايه ها نيز از دست آنها شاكى هستند. © يكك نامه صريح و قاطع 
بنويسيد يكك فرد حرفه اى را استخدام كنيد نا دومين نامه شما به مالكك را تنظيم نمايد. مزاحمت ها و قاون شكنى هاى همسايه 
مزاحم را مو به مو مث كنيد و سيبس به قوانين مطرح شده در آن زميته استناد كنيد. در يايان نيز به نامه اول خود ارجاع كنيد و 


ذكر كنيد كه هيج يكك از تلاش هاى كذشته تان به نتيجه نرسيده است. مى توانيد يكك نسخه از نامه قبلى را نيز به 1 ضميمه كنيد. 





در بايان نيز امضاى تمام موا 





بن خود را بكيريد و آثرا براى صاحب خانه بفرستيد.0 به جوش و خروش آمدن هنوز هج تغييرى 
كه در مقابل بى عدالتى هاى جامعه قد علم كب 
جه به اينكه جه زمانى است - شما و سايرين بايد دو كار انجام دهيد: -١‏ ضربه هاى محكمى به 
كف زمين؛ ديوار و يا سقف وارد مى كنيد نا او را متوجه شود كه دوباره آزار و اذيت هايش را شروع كرده. ؟- سريعا با موجر 
تماس بكيريد. اككر نياز شد حتى مى توانيد از بليس درخواست مداخله در اين امر را داشته باشيد. جريان را با بليس در ميان 
بككذاريد و به تلاش هاى قبلى خود نيز اشاره كنيد و از آنها نقاضا كنيد تا كمكتان كنند. به هر حال آنها در جايكاهى قرار دارند كه 





روى نداده؟! وقت آن رسيد ازاين بعد هر كاه همسايه شما موقعيت ها 


ناخوشايشدى خلق كرد - بدو 











مى توانند شما را راهنمايى كرده و در صورت لزوم دست به اقدام مقتضى بزنند. 0 مخل آسايش در دفاع از حقوق خود به عنوان 





كسى كه ماليات برداخت مى كند اجاره خانه ميدهد؛ و يكك همسايه قانونمند استه مى توانيد از همسايه مزاحم خود 
انيد كارى كنيد كه ز خللى به او وارد نشود؛ بلكه منجر به بازداشت خودتان نيز كردد. بنابراين اككر با يشت 
سر ككذاشتن تمام اين مراحل بازهم آزار و اذيت ها و مزاحمت ها ادامه بيدا كردء جاره اى براى شما باقى نمى ماند جز اينكه خانه 
| عوض كنيد و به جاى ديكرى نقل مكان كنيد. هر جند شما با ميل و خواست خود در يكك جنين جوى قرار نككرفته ايده اما با 
اختيار خود كه مى توانيد از تحمل اين وضعيت نجات بيدا كنيد. 

با همسايكان شرور جكونه برخورد كنيم؟ 


منزل شما يكياز حساس ترين و در عين حال از جمله مهم ترين مكان ها براى فرمانروابى و ايجاد آرامش و آسايش شخصى 





كنيد اما ن 








محسوب مى شود؛ اما متاسفانه زمانيكه همسايه هاى بر سر و صداء بى اعتنا و نفرت انككيز. آرامش اين مكان مقدس رااز بين مى 
برنده آنوقت زندكى حتى براى خونسردترين افراد نيز غير قابل تحمل مى شود. جند وقت بيش يكك زوج معتاد در طبقه بالاى خانه 
من سكونت داشتند؛ كار آنها اين شده بود كه هر شب جمع خود را با يكك عده آدم هاى بيكار و شرور ديككر كامل ميكردند و تا 


نيمه هاى 





ب به سر و صدا كردن و بايكوبى؛ آن هم درست بالاى سر منء ادامه مى دادند. هر جقدر رفتارشان بدتر مى شود 
وسواس فكرى من نيز نسبت به آنها افزايش يبدا مى كرد. شب ها زمان خواب مرتباً شاهد كابوس هايى در مورد آنها بودم. خواب 
مى ديدم كه وارد خانه شان شده ام و تمام اسكناس هايشان را دزديده ام يا كارت هاى اعتباريشان را بدون اجازه برداشتم و اعتبار 
آنها را به صفر رسانده ام ؛ حتى كاهى تا مرز كشتن آنها نيز بيش مى رفتم؛ زندكى من به عنوان يكك همسايه خوب كاملا تحت 
الشعاع قرار كرفته بود و آنها نيز تا آنجابيكه كه مى توانستند از اخلاق خوب من سوء استفاده مى كردند. اين افراد تقدس خلوتكاه 


مرا از بين برده بودند؛ ديرى نكنذشت كه متوجه شدم با ساكت نشستن و دست روى دست كذاشتن جيزى عوض نمى شود و 








آرامش از دست رفته ام به من باز نمى كردد. من از خشونت خود در جهت صحيح بهره كرفتم و به هر مقام رسمى كه براى حرف 
هايم ارزش قائل بود شكايت كردم. مقاله زير را بخوانيد تا متوجه شويد كه جكونه مى توان با همسايه هاى شرور مقابله كرد.0 
ارزيابى موقعيتيبش از اينكه بيش از حد از كوره در برويد موقعيت فعلى خود را سبكك سنككين كنيد. 0 همسايه هاى شما ببينيد كه 
آنها هر جند وقت يكبارء در جه زمانى, و به جه شكلى غير قابل كنترل ميشوند. ليستى از فعاليت هاى مخرب و آزار دهنده آنها با 
ذكر تمام جزبيات تهيه كنيد. براى مثال: صداى بلند موسيقى؛ از ساعت ١‏ شب به بعد؛ مهمانى هاى دو نفره؛ از صبح نا شب؛ جر و 








بحث و دعوا و فرياد كشيدن, نيمه شب ها؛ تخليه آشغال در مكان هاى غير مجاز و جذب سوسكك هاء هر سه شنبه؛ راه دادن افراد 
نامتعارف و مشكوك به خانه. همه ساعات شبانه روز؛ و. ...حال بايد مطمئن شويد كه آيا اين امور بر خلاف عرف ساختمان و 
ديكر قوانين محلى هستند يا خير. اكر مشكلاتى كه برايتان ايجاد شده بود. بر خلاف قوانين باشند, به عنوان بركك برئده اى براى 


شما محسوب ميشوندء اما اكر جنين نبود براى اينكه مدرك محكمى براى شكايت داشته باشيد نيازمند مستندات بيشترى هستيد. 0 





نكاهى به خودتان بيندازيد از خودتان ببرسيد كه آيا منطقى با موضوع برخورد مى كنيد. به عنوان مثال اكر شما شيفت شب كار مى 
نيد و مجبور هستيد تا روزها استراحت كنيد؛ نمى توانيد انتظار داشته باشيد كه همسايه ها به خاطر شما از مهمانى در هواى آزاد 
بعد از ظهر خود صرفنظر كنند. علاو. 
به هر دليلى اتفاق افتاده كه يكى از قوانين ساختمان را نقض كنيد؟ آيا هر جند وقت يكبار در كنترل صداى موسيقى كوتاهى نمى 
كنيد؟ جون تا كنون كسى از شما شكايتى نداشته؛ دليل نمى شود كه هيج كونه خطابى هم مرتكب نشده باشيد. وقتى تصميم به 
شكايت كردن مى كيريد بايد مطمئن شويد كه خودتان هيج نقطه ضعفى نداريد. يكى از نكات اوليه در قوانين جنكاورى اين 
است كه: هيج كاه با دست خود مهمات را به دشمن تقديم نكنيد. 0 به سمت مشكل هدفكيرى كنيد جايكاه فعلى شما كاملا 
مشخص شده است: آنها مقصر هستند و نه شما و ديكر نميتوانيد حتى براى يكك لحظه كارهاى آنها را تحمل كنيد. حالا بهتر است 
كه ديكر نقاب دييلماسى رااز صورت برداريد و رفتار همسايه اى و مهربان را كنار كذاشته و با قاطعيت تمام با مسئله برخورد 


ا خودتات سوال كنيد كه نا جه انداؤه حى همسابكى را به جاى مى آوريد. آيا ما كنون 





كنيد.0 © © قدم اول دفعه آيئده كه مزاحمتى برايتان ايجاد كردند به درب منزلشان برويد. ضرورى است كه در اين زمان موضوع 
را به طور كامل برايشان شرح دهيد؛ جراكه شما يكك بار بيشتر اين كار را انجام نخواهيد داد. اكثر مراقب تن صداى خودتان باشيد و 
در تمام لحظات خونسرديتان را حفظ كنيده و با توجه به دركك متقابل همسايه؛ نتيجه مطلوبى بدست خواهيد آورد. مثل انسان هاى 
التماس كنيد نه مثل ديوانه هاى تازه آزاد شده عصبانى و خشمكين برخورد 
كنيد. به خاطر داشته باشيد كه بسيارى از افراد به اين دليل تبديل به همسايه هاى بدى مى شوند كه از بد بودن خود آكاهى ندارند 
و كسى نا كنون به آنها دراين زمينه تذكرى نداده است. بنابراين لحن صحبت هاى شما موفقيت يا شكست عمليات را معين مى 
كند.0 © © قدم دوم برخورد دييلماتيكك شما راه به جايى نمى برد و آزار و اذيت ها همجنا 


ت و خحوش طينت با آنها برخورد كنيد؛ اما نه يش 





أدامه بيدا ميكند. همسايه ها خبر 





ندارند كه ظرفيت هر كس اندازه اى دارد و روزى فرا مى رسد كه كاسه صبر شما هم لبريز خواهد شد. دراين قسمت بايد يكك 
نامه رسمى به صاحب ملكك بنويسيد و مشكل خود را با او در ميان بككذاريد. اولين درخواست شما از اهميت ويزه اى برخوردار 
است: بايد از او درخواست كنيد كه شخصا با همسايه مزاحم صحبت كند. او همجنين بايد شما را نيز در جريان قرار دهد كه قصد 
اين كار را در جه زمانى انجام دهد و مى خواهد جه جيزهابى را به آنها كوشزد كند. بس از اينكه او اين كار را انجام دادء مجددا يا 
او تماس بككيريد تااز 


شخصا هم با صاحب خانه تماس بككيريد, اما اكر روزى كار ش ا به داد كاه و مراجع 3 ابى كشيده شود كر مدركك مستندى دال 


تزبيات كار نيز آكاهى لازم را بدست آوريد.يكك نامه ر. شايد كارى افراطى باشد؛ مى توانيد خودتان 





بر تلاش هاى قبلى خود داشته باشيد؛ خيلى بهتر است تا اينكه جيزى براى ارائه در دست نداشته باشيد. © خودتان را نشان دهيديا 
اظهار تعجبه اكر باز هم با وجود تمام تلاش هايتان 
برخورد ديكرى داشته باشيد. به هر حال خودشان با زبان بى زبانى جنين برخوردى رااز سوى شما طلب كرده اند. از نظر شما كه 
اشكالى ندارد! 0 دامنه اختيارات خود را افزايش دهيد قوانين اجاره را يكك بار ديككر مرور كنيد و به مراجع مسكن يابى مراجعه كنيد 
و تا آنجاييكه مى توانيد نسبت به حق و حقوق خود كسب اطلاءع نماييد. ببينيد آيا قانونى وجود دارد كه با اتكا به آن بتوانيد 


1 





أزار و اذيت آنها هنوز هم ادامه داشت؛ ديكر زمان آن قرا مى رسد كه 


برداخت اجاره را براى زمان كوتاهى قطع كنيد؟ كاهى اوقات تنها جيزى كه غير از بول حرف اول را مى زنده يرداخت نكردن آن 





نجابى كه شما مبلغ اجاره را با توجه به امكانات رفاهى كه در اختيارتان قرار مى دهند؛ برداخت ميكثيد» اين حق را داريد 


ازآن استفاده كنيد. كر همسايه ها در حال سلب كردن شما از حقوق مسلمتان 





كه در سايه قانون براى رسيدن به حقوق خود 
هستند» يس شما بايد به نحوى با آنها مقابله كنيد.0 جمع كردن متحدبا همسايه هاى ديككر هم مشورت كنيد و ببينيد كه آيا مى 
توانيد در ساختمان هم بيمانانى عليه آنها و به نفع خود بيدا كنيد. شما شانس زيادى داريد جرا كه اكر همسايه هاى مزاحم موجبات 
آزار واذيت شما را فراهم آورده باشند به طور حتم ساير همسايه ها نيز از دست آنها شاكى هستند. © يكك نامه صريح و قاطع 
بنويسيد يكك فرد حرفه اى را استخدام كنيد نا دومين نامه شما به مالكك را تنظيم نمايد. مزاحمت ها و قاون شكنى هاى همسايه 
مزاحم را مو به مو مشخص كنيد و سيس به قوانين مطرح شده در آن زمينه استناد كنيد. در بايان نيز به نامه اول خود ارجاع كنيد و 
ذكر كنيد كه هيج يكك از تلاش هاى كذشته تان به نتيجه نرسيده است. مى توانيد يكك نسخه از نامه قبلى را نيز به آن ضميمه كنيد. 


در يايان نيز امضاى تمام مواف. 





خود را بكيريد و آنرا براى صاحب خانه بفرستيد.0 به جوش و خروش آمدن هنوز هج تغييرى 
روى نداده؟! وقت آن رسيده كه در مقابل بى عدالتى هاى جامعه قد علم كنيد. از اين بعد هر كاه همسايه شما موقعيت ها 
ن بايد دو كار انجام دهيد: -١‏ ضربه هاى محكمى به 


زار و اذيت هايش را شروع كرده. 1- سريعا با موجر 


ناخوشايئدى خلق كرد - بدون توجه به اينكه جه زمانى است - شما و سا 





كف وميه ديرارؤ يناسفت وارد ع تند كا ار وامتوبه غود كه دوبارة 7 





بكيريد. اكر نياز شد حتى مى توانيد از يلس درخواست مداخله در اين امر را داشته باشيد. جريان را با بليس در ميان 
بككذاريد و به تلاش هاى قبلى خود نيز اشاره كنيد و از آنها تقاضا كنيد تا كمكتان كنند. به هر حال آنها در جايكاهى قرار دارند كه 


مى توانند شما را راهنمايى كرده و در صورت لزوم دست به اقدام مقتضى بزنند. © مخل آسايش در دفاع از حقوق خود به عنوان 

































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ناناج1 از ونلإ دار 


كسى كه ماليات برداخت مى كند, اجاره خانه ميدهدء و يكك همسايه قانونمند است, مى توانيد از همسايه مزاحم خود شكايت 
كنيد اما نميتوانيد كارى كنيد كه نهايتا نه تنها خللى به او وارد نشود بلكه منجر به بازداشت خود تان نيز كردد. بنابراين اككر با يشت 
سر كذاشتن تمام اين مراحل بازهم آزار و اذيت ها و مزاحمت ها ادامه بيدا كرد جاره اى براى شما باقى نمى ماند جز اينكه خانه 
خود را عوض كنيد و به جاى ديككرى نقل مكان كنيد. هر جند شما با ميل و خواست خود در يكك جنين جوى قرار نككرفته ايده اما با 
اختيار خود كه مى توانيد از تحمل 





وضعيت نجات بيدا كتيد. 





بازتابكرايى - كليد درك فردى 





بودءبيدا كردم. قبلا هم مطالب مشابهى بيرامون اين مسئله به كوشم خورده بود اما شئاخت صحيحى از مفهوم واقعى آن نداشتم. در 
حقيقت متوجه نبودم كه دركك فردى تا جه اندازه ميتواند در زندكى تكك تكك افراد تاثير كذار باشد. در حال حاضر اعتقاد من بر 
اين است كه ” نوع مختلف از اين نوع بازتابكرايى وجود دارد. يكى از آنها درست زمانى ايجاد مى شود كه طرف مقابل دقيقاً 


احساسات و افكارى مشابه آنجه در ذهن شما وجود دارد را انعكاس مى دهد. به عنوان مثال از جانب كارفرماى خود رنجيده شده 





ايدء بنابراين دوستانى را در محل كار خود بيدا مى كنيد كه آنها هم دقيقاً احساسى مشابه شما داشته باشند و سيبس با قرار كرفتن در 
كنار يكديكر خودتان را تخليه احساسى مى كنيد. كناهى اوقات در اين مواقع از ضرب المثل هايى آب دنبال كودال مى 
كردد "و يا" كبوتر با كبوتره باز با باز "هم استفاده مى شود. زمانيكه اعتقاد ثابتى نسبت به مسئله مشخصى داريده كسانى را بيدا مى 
كنيد كه عيناً همان احساس قلبى شما را منعكس مى 
نوع ديكرى از بازتابكرايى 


مردم دقيقاً رفتار و حركات شخصى شما را به خودتان تحويل مى دهند. اعتقاداتى كه شايد شما خودتان هم نمى دانيد كه داراى 








. اين بازتابكرايى نوعى است كه بيشتر ما تا حدودى با آن آشنايى 








داري نيز وجود دارد كه به عقيده من قدرى جالب تر است. اين نوع انعكاس زمانى يديد مى آيد كه 








آنها هستيد. ممكن است از اين طريق بتوانيد خودتان را بهتر بشناسيد طورى كه قبلا اصالا تصورش را هم نمى كرديد. با دركك اين 





نوع انعكاس؛ احساس نمى كنيد كه ديكران دقيقاً ماندد شما احساس مى كنند؛ بلكه تصور مى نماييد كه رفتار آنها با شما 


همانطورى است كه خودتان به آنها القا ميكنيد.بنابراين اكر به عنوان مثال مى بينيد كه ديكران هميشه به هنكام ملاقات با شما دير 





مى كنند؛ ارتباطتان با افراد مختلف به بن بست بر خورد مى كندء و ديكران همواره در حال تحقير كردنتان هستند؛ شايد لازم باشد 





نا از خحودتان ببرسيد": من در مورد خودم جه احساسى دارم "؟0 نمونه عينى بازتابكرابى در زندكى فردى در اين قسمت مثالى از 
زندكى خودم را برايتان بيان مى كنم. در طول يكك روزء سومين ايميلى بود كه در آن مى خواندم انسان خودخواه و خود محورى 
هستم. دوستانم معتقد بودند كه من تصور مى كنم تنها كسى هستم كه روى كره زمين حق انتخاب دارم. اول خيلى ناراحت شدم و 
تنها فكرى كه به ذهنم رسيد اين بود كه آنها در اششتبا 
خود غلبه كنم و كمى عاقلانه تربا مسئله برخورد نمايم. از خودم برسيدم كه آيا يكك جنين نظرى در مورد من صحت دارد يا خيرا 
بايد اعتراف مى كردم كه كاهى خود محور مى شدم, اما كل مشكل در اين امر خلاصه نمى شد. بعد به اين مطلب فكر كردم كه 
ديكران 
كفتم و آنها هم فورا 


قدرى كه به قضيه دا 





تند. يس از كلذشت مدت زمانى توانستم تا حدودى بر احساسات منفم 











قصد دارند تا مرا براى انجام كارى كه به آن هيج تمايلى ندارم؛ متقاعد كنند. من بعضى مواقع به دوستائم " نه "مى 





د داشتند تنا نظر مرا عوض كنندء اما باز هم احساس مى كردم كه موضوع به اين سادكى ها هم نيست. 
يكد جنين مشكلى مواجة يوذم؛ فيج كين 
براى من وقت نداشت و هميشه مجبور بودم خودم را با برنامه زندكى آنها وفق دهم. نمى دانم جرا هر كسى كه با من ارتباط برقرار 
مى كرد زندكى بر مشغله اى داشت و نمى توانست آنطور كه بايد و شايد براى من وقت بيكنذارد. كار؛ دوستان, خانواده و 

هميشه يك اتفاقى براى من مى افتاد؛ البته شايد تا آن زمان به اين مسئله دقت نكرده بودم. تصورش هم مى توانست مرا 
ناراحت كندء اما دلم مى خواست تا دليل واقعى آن را بيدا كنم.زمانى جشم هايم باز شدند كه به | رسيدم" : من خودم 
براى زمانبدى زندكى خودم ارزش قائل نيستم ".در شرايطى كه من براى زمان بندى زندكى خودم ارزش قائل نبودم؛ جكونه مى 


به آنها مى 





بقى تر شدم به اين نتيجه رسيدم كه در تمام روابط قبلى خود نم 








توانستم از ديكران انتظار داشته باشم كه به برنامه زمانى من اهميت بدهند؟ حتى با بيان عبارات زير با زبان بى 








كفتم كه وقتم برايم ارزشى ندارد": مى دانم كه سر تو خيلى شلوغ شده. هر موقع كه تو وقت داشته باشى "" ...من مى توانم برنامه 
ام رابا برنامه تو هماهنكك كنم ".خودم به آنها مى كفتم كه ارزش ندارم برايم وقت بككذارند و به آنها اطمينان خاطر ميدادم كه 
نيازى نيست در اين مورد هيج كونه تلاشى هم كنند. اكر وقت داشتند. خوب مى توانستند من را ببينند؛ اما اككر به اندازه كافى هم 
وقت نداشتندء باز هم لازم نبود هيج تلاشى براى خالى كردن زمانى براى من كنند. افراد مقابل دقيقاً ايده من نسبت به خودم را 
. مى توانم با جرات بككويم كه با كسب اين تجربه 
زندكى ام به طور كلى تغيير بيدا كرد. زمانيكه از اين مشكل آكاه شدم؛ احساس كردم كه عكس العمل افراد نيز در مقابل من كم 
كم در حال تغيير است, واقعاً عجيب بود؛ جرا كه حتى آكناهى از اين موضوع توانسته بود تغييرات شكرفى را در نحوه برقرارى 
ارتباطاتم ايجاد كند. همجنين تعامل ديكران با من نيز دستخوش تغييرات محسوسى شده بود. همانطور كه تجربه من نشان مى دهد» 


شخيص كاستى هاى ش جندان هم ساده نيست. كاهى اوقات براى اينكه كاملا متوجه شويد كه دور و اطرافتان جه 





بازتاب مى دادند. ايده اى كه من خودم به شخصه تا مدت ها از آن بى خبر بو 


اتفاقى مى افتد؛ بايد نكاهى موشكافانه به انعكاس رفتار خود در اطرافيان داشته باشيد. زمانيكه به دركك مقتضى دست بيدا كرديد 
درست مثل اين است كه يكك هديه الهى به شما عطا شده. زمانيكه متوجه مشكل شديدء مى توانيد آنرا زير سؤال برده و روى آن 
كار كنيد و اجازه ندهيد تا آن مشكل بر عيله شما كارى انجام دهد. 

بازتابكرايى - كليد دركك فردى 

من به تازكى كتابى تحت عنوان" زندكى آينه اى فردى است "را در يكى از بخش هاى فروشكاهى كه مختص مبارزه با استرس 
بودهبيدا كردم. قبلا هم مطالب مشابهى بيرامون اين مسئله به كوشم خورده بودء اما شناخت صحيحى از مفهوم واقعى آن نداشتم. در 
ت متوجه نبودم كه دركك فردى تا جه اندازه ميتواند در زندكى تكك تكك افراد تاثير كذار باشد. در حال حاضر اعتقاد من بر 





اين اسث كه ؟ نوع مختلف از اين نوع بازتابكرايى وجود دارد. يكى از آنها درست زمانى ايجاد مى شود كه طرف مقابل دقيا 
احساسات و افكارى مشابه آنجه در ذهن شما وجود دارد را انعكاس مى دهد. به عنوان مثال از جانب كارفرماى خود رنجيده شده 








ايدء بنابراين دوستانى را در محل كار خود بيدا مى كنيد كه آنها هم دقيقاً احساسى مشابه شما داشته باشند و سبس با قرار كرفتن در 
كنار يكديكر خودتان را تخليه احساسى مى كنيد. كاهى اوقات در اين مواقع از ضرب المثل هايى نظي ر" آب دنبال كودال مى 
كردد "و يا" كبوتر با كبوتره باز با باز "هم استفاده مى شود. زمانيكه اعتقاد ثابتى نسبت به مسثله مشخصى داريده كسانى را بيدا مى 
كنيد كه عيئاً حمان احساس قلبى شما وا هنكس مى كنثد. ابي 


ابكرايى نوعى است كه بيشتر ما تا حدودى با آن آشنايى 






داريم. نوع ديكرى از بازتابكرايى نيز وجود دارد كه به عقيده من قدرى جالب تر است. 


مردم دقيقاً رفتار و حركات شخصى شما را به خودتان تحويل مى دهند. اعتقاداتى كه شايد شما خودتان هم نمى دانيد كه داراى 





نوع انعكاس زمانى يديد مى آيد كه 





آنها هستيد. ممكن است از اين طريق بتوانيد خودتان را بهتر بشناسيد طورى كه قبلا اصالًا تصورش را هم نمى كرديد. با دركك اين 
نوع انعكاس؛ احساس نمى كنيد كه ديكران دقيقاً ماندد شما احساس مى كنند؛ بلكه تصور مى نماييد كه رفتار آنها با شما 





همانطورى است كه خودتان به آنها القا ميكنيد.بنابراين اكر به عنوان مثال مى بينيد كه ديكران هميشه به هنكام ملاقات با شما دير 








مى كنند؛ ارتباطتان با افراد مختلف به بن بست بر خورد مى كندء و ديكران همواره در حال تحقير كردنتان هستند؛ شايد لازم باشد 
نا از خحودتان ببرسيد": من در مورد خودم جه احساسى دارم "؟0 نمونه عينى بازتابكرابى در زندكى فردى در اين قسمت مثالى از 
زندكى خودم را برايتان بيان مى كنم. در طول يكك روز سومين 
هستم. دوستانم معتقد بودند كه من تصور مى كنم تنها كسى هستم كه روى كره زمين حق انتخاب دارم. اول خيلى ناراحت شدم و 
تنها فكرى كه به ذهنم رسيد اين بود كه آنها در اش 
خود غلبه كنم و كمى عاقلانه تربا مسئله برخورد نمايم. از خودم يرسيدم كه آيا يكك جنين نظرى در مورد من صحت دارد يا خير؟ 
بايد اعتراف مى كردم كه كاهى خود محور مى شدم, اما كل مشكل در اين امر خلاصه نمى شد. بعد به اين مطلب فكر كردم كه 
ديكران جكونه قصد دارند تا مرا براى انجام كارى كه به آن هيج تمايلى ندارم؛ متقاعد كنند. من بعضى مواقع به دوستاتم" نه "مى 
كفتم و آنها هم فوراً قصد داشتند تا نظر مرا عوض كنندء اما باز هم احساس مى كردم كه موضوع به اين ساد كى ها هم نيست. 
مشكلى مواجه يودم؛ هيج كس 
براى من وقت نداشت و هميشه مجبور بودم خودم را با برنامه زندكى آنها وفق دهم. نمى دانم جرا هر كسى كه با من ارتباط برقرار 
مى كرد زندكى بر مشغله اى داشت و نمى توانست آنطور كه بايد و شايد براى من وقت بككذارد. كار دوستان, خانواده و ... 
هميشه يكك مسئله دقت نكرده بودم. تصورش هم مى توانست مرا 
ناراحت كندء اما دلم مى خواست نا دليل واقعى آن را بيدا كثم.زمانى جشم ها 


براى زمانبدى زندكى خودم ارزش قائل نيستم ".در شرايطى كه من براى زمان بندى زندكى خودم ارزش قائل نبودم؛ جكونه مى 





ايميلى بود كه در آن مى خواندم انسان خودخواه و خود محورى 





تند. يس از كشت مدث زمانى توانستم تا حدودى بر احساسات منفم 








قدرى كه به قضيه دقيق تر شدم به اين نتيجه رسيدم كه در تمام روابط قبلى خود نب 





اتفاقى براى من مى افتاد؛ البته شايد تا آن زمان به 











توانستم از ديكران انتظار داشته باشم كه به برنامه زمانى من اهميت بدهند؟ حتى با بيان عبارات زير با زبان بى زبانى به آنها مى 
كفتم كه وقتم برايم ارزشى ندارد": مى دانم كه سر تو خيلى شلوغ شده. هر موقع كه تو وقت داشته باشى "" ...من مى توائم برنامه 


ام رابا برنامه تو هماهنكك كنم ".خودم به آنها مى كفتم كه ارزش ندارم برايم وقت بككذارند و به آنها اطميئان خاطر ميدادم كه 


نيازى نيست در اين مورد هيج كونه تلاشى هم كنند. اكر وقت داشتند. خوب مى توانستند من را ببينند؛ اما اكر به اندازه كافى هم 





وقت نداشد, باز هم لازم نبود هيج تلاشى براى خالى كردن زمانى براى من كنند. افراد مقابل دقيقاً ايده من نسبت به خودم را 





بازتاب مى دادند. ايده الى كه من خودم به شخصه تا مدت ها از آن بى خبر بودم. مى توانم با جرات بكويم كه با كسب اين تجربه 
زندكى ام به طور كلى تغيير بيدا كرد. زمانيكه از اين مشكل آكاه شدم؛ احساس كردم كه عكس العمل افراد نيز در مقابل من كم 


كم در حال تغيير است. واقعاً عجيب بود؛ جرا كه حتى آكناهى از اين موضوع توانسته بود تغييرات شكرفى را در نحوه برقرارى 





ارتباطاتم ايجاد كند. همجنين تعامل ديكران با من نيز دستخوش تغييرات محسوسى شده بود. همانطور كه تجربه من نشان مى دهد» 
هميشه تشخيص كاستى هاى شخصى جندان هم ساده نيست. كاهى اوقات براى اينكه كاملا متوجه شويد كه دور و اطرافتان جه 
اتفاقى مى افتد؛ بايد نكاهى موشكافانه به انعكاس رفتار خود در اطرافيان داشته باشيد. زمانيكه به دركك مقتضى دست بيدا كرديد 
درست مثل اين است كه يكك هديه الهى به شما عطا شده. زمانيكه متوجه مشكل شديد؛ مى توانيد آثرا زير سؤال برده و روى آن 
كار كنيد و اجازه ندهيد تا آن مشكل بر عيله شما كارى انجام دهد. 


بدون بشيمانى و حسرت زندكى كنيد 


همه كاهى فكر مى كنند كه اككر كارهاى بخصوصى را در كذشته انجام مى دادند يا برعكس» زندكى حالشان جه تفاوتى ميكرد. 
همه مى دانند كه جنين حسرت خوردنى بى فايده و بوج است. به جاى حسرت خوردن بهتر است اعمال خود را قبول كنيد و از آنها 
درس بكيريد. يشيمانى جيست؟ يشيمانى احساسى توام با ياس. نا اميدى و نارضايتى است. احساس ندامت از انجام عملى يا غفلتى 


است. به طور كلىء فردى كه هميشه با احساس يشيمانى زند كى مى كند؛ هميشه به كذشته ى خود افسوس مى خورد و حسرت 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه عاطاه1 از و نل دار 


موقعيت هايى را مى خورد كه مى نوانست طور ديكرى رفتار كند. شما تنها كسى نيستيد كه ممكن است به كذشته افسوس بخورد» 
به جيزها يا كسانى كه از دست داده به كارهايى كه كرده يا نكرده و...اين احساس كاهاى به همه ى ما دست مى دهد. مقدار 
مشخصى از آن اشكالى ندارد اما... خوب است كه هر از كاهى نكاهى بازنكرانه به زندكيمان داشته باشيم تا اطمينان يابيم كه مسير 
زندكى را درست طى مى كنيم. اما اين احساس مى تواند كاهى ناسالم باشد. وقتى اين عمل براى كسى به صورت عادت درآيد و 
هر كار كوجكى را مشكل بز ركى ف 
حد به اين مسئله بها ميدهد و زندكيش توام از حسرت خوردن بر كذشته است,. مال توى فيلم هاست. 
ساخته مى شود. در فيلم سيئمايى " مرد خانواده : "شخصيت نيكولاس كيج از مردى مجرد به مردى متاهل تبديل مى شود. او در اين 
فيلم مى بيند كه با تغيبر انتخاب هايش جطور مى توانست زندكى متفاوتى داشته باشد.احساس يشيمانى و حسرت احساساتى كاملا 


رض كند. اكر اين احساس بخواهد به افسردكى فرد منجر شود, به اين معنا است كه فرد بيش از 
زندكى ما با انتخاب هايمان 








عادى هستند. براى همه ى ما بيش مى آيد. مسئله ى مهم اين است كه نككذاريم اين احساسات بر ما غلبه كند و زمام اختيار ما را در 
دست كيرد. جون باعث استرس و فشارهاى روحى و روانى مى شود كه روى سلامتى جسمى و روحى ما تاثيرات مخربى از جمله 
سردرد؛ كمر درد و مشكلات كوارشى مى شود. كنترل اين احساسء نياز به كمى تعادل شخصيت و داشتن ديدكاه و رفتارى سالم 
است. ء راه براى دورى از احساس ندامت و يشيمانى -١‏ همه جيز را كلى بررسى كنيدهنكام تصميم كيرى ها همه ى جنبه هاى 
مسئله را بررسى كنيد جنبه هاى مثبت و منفى. بررسى همه جانبه ى كار تا حد زيادى از يشيمان شدن در آبنده جل وكيرى ميكند. 
هميشه كمى به خود فرصت دهيدء از تصميم كيرى هاى عجولانه بيرهيزيد. درست است كه بعضى جيزها خارج از كنترل شماست» 
اما اكر درست برنامه ريزى نكنيد. بايد منتظر عواقب بد آن باشيد. در نظر كرفتن جنبه هاى مثبت و منفى هر تصميمى؛ ممكن است 

باعث نشود كه اشتباه كنيد؛ اما اككر وقت كذاشته و خوب تحقيق كنيد و همه ى جوانب را بسنجيد, تا حد زيادى از حسرت 
خوردنتان در كذشته جل وكيرى مى كند. 1- قاطع و محكم باشى وقتى تصميمى مى كيريدء بككذاريد اجرا شود. مطمئن باشيد و 
ترديد نكنيد. اجازه ندهيد كه مسائل حاشيه اى شما رااز تصميمتان منصرف كند. *- اتفاقات را ببذيريد واقعيت را بيذيريد. زندكى 


براز حادثه است كه شما از آنها بى خبريد. بعضى از اين حوادث خوب هستند و بعضى بد. اما بايد مزه ى بدى را بجشيد تا + 





بى 
ات را بككيريم. بايد آنها را قبول كنيم و تا ميتوانيم از آنها نهايت استفاده را 


ببريم.؟- دست به عمل بزنيد ببينيد حسرت جه جيزهايى را مى بريد و هر جه مى توانيد براى از بين بردن آن انجام دهيد. اكر 





هم سراغتان آيد. ما نمى توانيم جلوى روى دادن ات 


حسرت مى خوريد كه در دوران دانشجويى زياد مسافرت نكرده ايد همين حالا يكك برنامه ى سفر براى خود درست كنيد. 
كارهايى را كه انجام نداده ايد و حسرتش را مى خوريده از همين الان انجام دهيد.3- مثبت بينديشيد ديد كاهتان را تغيير دهيد. 
دركك كنيد كه اككر الاحن خوشحال و خوشبخت هستيدء براى تجربه كردن جيزهاى بخصوصى بوده است. شما نتيجه ى تجربيات 
ككذشته تان و يذيرش مثبت آنها هستيد. بله» مثبت انديشيدن هنكام مصائب و سختيها كار آسانى نيسته اما وقتى دوستى يا آشنابى 
را از دست مى دهيد, به جاى حسرت خوردن به جيزهايى كه مى خواستيد به او بككوييد و نكفتيد سعى كنيد به خاطره هاى خوبى 
كه با او داشته ايد بينديشيد.*- مثل افراد شكست خورده رفتار نكنيد اكر جيزى را از دست داده ايد حسرتش را نخوريد. آنجه از 
دست رفته؛ تمام شده است و ديكر برنمى كردد. سعى كنيد به آينده و به موفقيت هايى كه مى توانيد به دست آوريد فكر كنيد.0 
نكران نباشيد, لبخند بزنيد! هر جيزى كه در كذ. 





برايتان اتفاق افتاده؛ حكمتى داشته است 








بد سك كيد جدان الفادرين 





يد و براى آينده ى خود ازاين تجربيات استفاده كنيد. فقط به حال و آينده فكر كنيد جون كذشته ديكر كذشته است و نمى 
توانيد به عقب بركرديد. از هر لحظه ى زندكى لذت ببريد . 

بدون يشيمانى و حسرت زند ككى كنيد 

همه كاهى فكر مى كنند كه اكر كارهاى بخصوصى را در كذشته انجام مى دادند يا برعكسء زندكى حالشان جه تفاوتى ميكرد. 
همه مى دانند كه جنين حسرت خوردنى بى فايده و بوج است. به جاى حسرت خوردن بهتر است اعمال خود را قبول كنيد و از آنها 
ادرس بكليرا م عملى يا غفلتى 
است. به طور كلى؛ فردى كه هميشه با |. شيمانى زندكى مى كندء هميشه به كذشته ى خود افسوس مى خورد و حسرت 
موقعيت هايى را مى خورد كه مى توانست طور ديكرى رفتار كند. شما تنها كسى نيستيد كه ممكن است به كذشته افسوس بخورد» 
بك نبيزها با كسائى كه ازفست عاد به كازهايى كله كرى 





انى جيست؟ بشيمانى احساسى توام ا ياس؛ نا اميدى و نارضايتى است, احساس ندامت | 








يا نكرده و...اين احساس كاهاى به همه ى ما دست مى دهد. مقدار 
مشخصى از آن اشكالى ندارد اما... خوب است كه هر از كاهى نكاهى بازنكرانه به زندكيمان داشته باشيم تا اطمينان يابيم كه مسير 
زندكى را درست طى مى كنيم. اما اين احساس مى تواند كاهى ناسالم باشد. وقتى اين عمل براى كسى به صورت عادت درآيد و 
هر كار كوجكى را مشكل بز رككَى فرض كند. اككر اين احساس بخواهد به افسرد كى فرد منجر شود به اين معنا است كه فرد بيش از 





حد به اين مسئله بها ميدهد و زندكيش توام از حسرت خوردن بر كذشته است. مال توى فيلم هاسث... زئدكى ما با انتخاب هايمان 
ساخته مى شود. در فيلم سينمايى " مرد خانواده » "شخصيت نيكولاس كيج از مردى مجرد به مردى متاهل تبديل مى شود. او در اين 
فيلم مى بيند كه با تغيير انتخاب هايش جطور مى توانست زندكى متفاوتى داشته باشد.احساس يشيمانى و حسرت احساساتى كاملا 





عادى هستند. براى همه ى ما بيش مى آيد. مسئله ى مهم اين است كه نككذاريم اين احساسات بر ما غلبه كند و زمام اختيار ما را در 
دست كيرد. جون باعث استرس و فشارهاى روحى و روانى مى شود كه روى سلامتى جسمى و روحى ما تاثيرات مخربى از جمله 
سردرد؛ كمر درد و مشكلات كوارشى مى شود. كنترل اين احساسء نياز به كمى تعادل شخصيت و داشتن ديد كاه و رفتارى سالم 


است. 8 راه براى دورى از احساس ندامت و يشيمانى -١‏ همه جيز را كلى بررسى كنيدهنكام تصميم كيرى ها همه ى جنبه هاى 








مسئله را بررسى جنبه هاى مثبت و منفى. بررسى همه جانبه ى كار تا حد زيادى از يشيمان شدن در آينده جلو كيرى ميكند. 


هميشه كمى به خود فرصت دهيدء از تصميم كيرى هاى عجولانه بيرهيزيد. درست است كه بعضى جيزها خارج از كنترل شماست» 


اما اككر درست برنامه ريزى نكنيده بايد مننظر عواقب بد آن باشيد. در نظر كرفتن جنبه هاى مثبث و منفى هر تصميمى؛ ممكن اسث 
هميشه باعث نشود كه اشتباه كنيد» اما اكر وقت كذاشته و خوب تحقيق كنيد و همه ى جوانب را بسنجيد, نا حد زيادى از حسرث 





خوردنتان در كذشته جل وكيرى مى كند. 1- قاطع و محكم باشى وقتى تصميمى مى كيريد؛ بككذاريد اجرا شود. مطمئن باشيد و 
ترديد نكنيد. اجازه ندهيد كه مسائل حاشيه اى شما رااز تصميمتان منصرف كند. *- اتفاقات را ببذيريد واقعيت را بيذيريد. زندكى 
براز حادثه است كه شما از آنها بى خبريد. بعضى از اين حوادث خوب هستند و بعضى بد. اما بايد مزه ى بدى را بجشيد تا خوبى 
آنها نهايت استفاده را 
جام دهيد. اكر 


حسرت مى خوريد كه در دوران دانشجويى زياد مسافرث نكرده ايد همين حالا يكك برنامه ى سفر براى خود درست كنيد 





هم سراغتان آيد. ما نمى توانيم جلوى روى دادن اتفاقات را بكيريم؛ بايد آنها را قبول كنيم و تا 





آن 1 





ببريم.؟- دست به عمل بزنيد ببينيد حسرت جه جيزهايى را مى بريد؛ وهر جه مى توانيد براى از بين 


.يشيد ديد كاهتان را 





كارهابى را كه انجام نداده ايد و حسرتش را مى خوريد؛ از همين الان انجام دهيد.0 





درك كنيد كه اكر الا.ن خوشحال و خوشبخت هستيده براى تجربه كردن جيزهاى بخصوصى بوده است. شما نتيجه ى تجربيات 


كذشته تان و يذيرش مثبت آنها هستيد. بله» مثبت انديشيدن هنكام مصائب و سختيها كار آسانى نيست اما وقتى دوستى يا آشنايى 





رااز دست مى دهيد؛ به جاى حسرت خوردن به جيزهابى كه مى خواستيد به او بكوييد و نكفتيد, سعى كنيد به خاطره هاى خوبى 
كه با او داشته ايد بينديشيد.6- مثل افراد شكست خورده رفتار نكنيد ار جيزى را از دست داده ايد حسرتش را نخوريد. آنجه از 


دست رفته؛ تمام شده است و ديكر برنمى كردد. سعى كنيد به آينده و به موفقيت هابى كه مى توانيد به دست آوريد فكر كنيد.0 





نكران نباشيد, لبخند بزنيد! هر جيزى كه در ككذشته برايتان اتفاق افتاده؛ حكمتى داشته است. بايد سعى كنيد كه از آنها درس 


افك ر كيد حون دوع دركر زفت ابت واف 





يد و براى آينده ى خود ازاين تجربيات استفاده كنيد. فقط به حال و آ 


توانيد به عقب بركرديد. از هر لحظه ى زندكى لذت ببريد . 





براى شاد بودن شك ركذار داشته هايتان باشيد 


آنجه كه ما از زندكى مى خواهيم» خوشبختى است. خوشبختى فقط آن جيزى نيست كه وقتى آنرا داشته باشيم احساس كنيم؛ بلكه 


آن جيزى است كه آرزو داريم به آن برسيم. اكر به جاى اينكه همه تمركز و حواسمان روى قصد و نيتمان باشد؛ فقط روى 





خوشبخت بودن با هر جه كه داريم متمركز شويم؛ آشكار كردن قصد و منظورمان خيلى راحت تر خواهد بود. بس سعى كنيم كمتر 
از جرخ كردون براى داشتن يا نداشتن فلاسن جيز و بهمان جيز سوال كنيم و براى هر جه كه برايمان بيش مى آيدء قدردان و 
شك ركذار باشيم. آن زمان است كه حس راحتى و لذت كامل را از زندكى خود مى بريم.خيل اوقات بدون اينكه بدانيم با توجه 
بيش از حد روى نيت و مقصودمان؛ آن را بد نشان مى دهيم. وافعيت اين است كه توجه و تمركز زياد روى قصد و نيتمان فقط اين 
ما تلاش مى كنيم كه نشان دهيم آنها هستند. ١‏ 
و مقاصدمان تمركز داشته باشيم كاملل نادرست است. براى نشان دادن آرزوها و اميال خوده بايد 
با تحقق اين آرزوها در هماهنكى و هارمونى باشيم. اين يعنى بايد طورى فكر كنيد احساس كنيد يا عمل كنيد كه كوبى اميال و 


خواسته هايتان تحقق يافته اند. اكر همه خواسته هايتان به عرصه ظهور رسيده اند ديكر تلاشى براى آشكار ساختن جيزى نمى 


واقعيت را تشديد مى كند كه اين اهداف و مقاصد وجود ندارند و در 








كه ما بايد هميشه اوقات روى د 


كنيد؛ بلكه از آنجه داريد لذت مى بريد و قدردان و سياس كذار آن هستيد. شما از همه آنجه كه در زندكى خود داريد شاد و 





راضى هستيده از داشتن آن لذت مى بريد و كاملا زندكى خود را دوست مى داريد. اين دقيقاً همان وضعيتى است كه بايد داشت 
باشيد نا در هماهنكى و هارمونى با اميال و آرزوهاى خود قرار كيريد. اين رمز كار است. يعنى بايد سعى كنيد تا آنجا كه مى توانيد 
بككيريم كه جطور اميال و آرزوهايمان را عملى كنيم 
اما هنوز هيجوقت به آن اندازه كه مى خواهيم يا با آن سرعت كه دوست داريم موفق به انجام اينكار نمى شويم. متوجه نيستيم كه 
كارمان را اشتباه انجام مى دهيم. وقتى سعى مى كنيم جيزى خلق كنيم؛ هميشه مى كوبيم فلان جيز كم استء بهمان جيز را نداريم. 
را تغيير دهيم جون آنطور كه هستئد براى ما قابل قبول نيست. اتفاقى كه مى افتد اين است كه موقعيت هايى 


رايشت سر هم مى سازيم كه براى نرسيدن ما به هدفمان طراحى شده است نه رسيدن به آن. 





شاد و خوشبخت باشيد. همه ما هميشه سعى مى كنيم تا آنجا كه مى توا 








سعى هى أكثيم همه > 





اقض آن اينجاست كه ما وقتى شروع 
به خلق جيزى كه ميخواهيم مى كنيم؛ ديكر براى آن تلاش نمى كنيم. به همين دليل است كه منصرف شدن و رها كردن اميال و 


آرزوهايمان به دست روزكنار قواي قدم است كه شايد معجزه بالادخره رخ دهد. ما دست از تلاش كردن براى رسيدن به 





مقصودمان برمى داريم و ادعا مى كنيم كه همه جيز همان طور كه در حال حاضر هست» خوب است. وقتى دست از تغيير دادن همه 
جيز برمى داريم و همه جيز را همانطورى كه هست قبول مى كنيم؛ در كوتاه زمانى ميبينيم كه آنجه ميخواستيم يعنى همان آرزوى 
هميشكيمان» مثل معجزه در زندكيمان نمودار مى شود. يس به جاى تغيبر دادن همه جيز و ساختن آن جيزى كه مى خواهيد؛ اجازه 
بدهيد به طور ناخودآ كاه همانى كه هستيد و همان جيزهايى كه داريد را دوست داشته باشيد و قبول كنيد كه هيج اشكالى ندارند. 
وقتى اينكار را مى كنيد به جاى اينكه در زندكى كمبود و فقدان داشته باشيد احساس رضايت خواهيد كرد. وقتى در مشكلات 
زندكى كرفتار مى شويم؛ ديكر از آنجه كه داريم لذت نمى بريم و با آن خوشبخت نيستيم؛ و هميشه به جيزى فكر مى كنيم كه 
نداريم و دوست داريم داشته باشيم. و هيجوقت قدر جيزهايى كه داريم را نمى فهميم مكر وقتى كه آن جيزها را از ها مى كيرند. 
بس سعى كنيم هر جه كه در زندكى خود داريم را تا آنجا كه مى توانيم دوست داشته باشيم و قدر آن را بدانيم. مطمثاً خيلى 
خوشحال خواهيد شد اكر بفهميد آنجه كه مى خواستيد و آرزو داشتيد را به دست آورده ايد. وقتى به خودمان اجازه بدهيم كه 
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همه جيزهاى خوب زندكى را دركك كرده و دوست داشته باشيم؛ زندكيمان سراسر لذت خواهد شد. به جاى اينكه فقط به خاطر 


اينكه جيزى را در زندكيمان نداريم؛ به دنبال آن ينان كنيم و فكر كنيم به هرجه كه مى خواستيم رسيده 





ايم و شك ركذار باشيم. در اين حالت به جاى اينكه جيزى بسازيد با همان جيزهابى كه داريد شاد و راضى خواهيد بود. كرجه 
دوست داريد جيزى بسازيد و خلق كنيد, اما تمركز و توجه اصلى شما در اين خواهد بود كه از انجام آن لذت ببريد و نتيجه اى كه 


به دست مى آوريد در درجه دوم اهميت قرار مى كيرد. وقتى باور كنيد كه به آنجه خواسته بوديد؛ رسيده ايد. ديكر براى به دست 





آوردن آن خودتان را به در و ديوار نمى زنيد. دراين صورت شاد و آرام به كارتان ادامه مى دهيد و به جاى اينكه مدام نكران 
باشيد كه آيا به آن مى رسيد يا نه با اطمينان منتظر آن مى مانيد. در اين شرايط آزادى بيشترى را در زندكى تجربه مى كنيد. 
يادتان باشد, اككر در حال حاضر به همه آرزوهايتان رسيده باشيد و هرجه ميخواستيد را به دست آورده باشيد, از زندكى لذت مى 
بريد و قدر جيزهايى كه داريد را مى فهميد. اكر بخواهيد با روياها و آرزوهايتان در هماهنكى و هارمونى باشيدء بايد جنين جالتى 


داشته باشيد. به جاى اينكه براى خود آرزوسازى كنيد؛ سعى كنيد ياد بكيريد براى هرجه كه در زندكى برايتان بيش مى آيد 





قدردان باشيد. سعى كنيد از زمان حال و آنجه كه داريد لذت ببريد و آخر اينكه سعى كنيد آنطور كه بايد و شايد خوشبخت 
باشيد.اكر همه خواسته هايتان به عرصه ظهور رسيده اند ديكر تلاشى براى آشكار ساختن جيزى نمى كنيد؛ بلكه از آنجه داريد 
لذت مى بريد و قدردان و سياس كذار آن هستيد. شما از همه آنجه كه در زندكى خود داريد شاد و راضى هستيد؛ از داشتن آن 
بد انا در هماهنككى و 


هارمونى با اميال و آرزوهاى خود قرار كيريد. اين رمز كار است. يعنى بايد سعى كنيد تا آنجا كه مى توانيد شاد و خوشبخت باشيد. 


لذث مى بريد و كاملاً زندكى خود را دوست مى داريد. اين دقيقاً همان وضعيتى است كه بايد داشه 





براى شاد بودن شك ركذار داشته هايتان باشيد 

آنجه كه ما از زندكى مى خواهيم» خوشبختى است. خوشبختى فقط آن جيزى نيست كه وقتى آثرا داشته باشيم احساس كنيم؛ بلكه 
آن جيزى است كه آرزو داريم به آن برسيم. اككر به جاى اينكه همه تمركز و حواسمان روى قصد و نيتمان باشد؛ فقط روى 
خوشبخت بودن با هر جه كه داريم متمركز شويم؛ آشكار كردن قصد و منظورمان خيلى راحت تر خواهد بود. بس سعى كنيم كمتر 
از جرخ ككردون براى داشتن ييا نداشتن فلاسن جيز و بهمان جيز سوال كنيم و براى هر جه كه برايمان بيش مى آيدء ققدردان و 
شك ركذار باشيم. آن زمان است كه حس راحتى و لذت كامل رااز زندكى خود مى بريم.خيل اوقات بدون اينكه بدانيم با توجه 


بيش از حد روى نيت و مقصودمان؛ آن را بد نشان مى دهيم. وافعيت اين است كه توجه و تمركز زياد روى قصد و نيتمان فقط اين 





واقعيت را تشديد مى كند كه اين اهداف و مقاصد وجود ندارند و درنتيجه ما تلاش مى كنيم كه نشان دهيم آنها هستند. ١‏ 





كه ما بايد هميشه اوقات روى نيت و مقاصدمان تمركز داشته باشيم كاملا نادرست است. براى نشان دادن آرزوها و اميال خودى بايد 
با تحقق اين آرزوها در هماهنكى و هارمونى باشيم. اين يعنى بايد طورى فكر كنيد احساس كنيد يا عمل كنيد كه كوبى اميال و 
خواسته هايتان تحقق يافته اند. اكر همه خواسته هايتان به عرصه ظهور رسيده اند ديكر تلاشى براى آشكار ساختن جيزى نمى 


كنيدء بلكه از آنجه داريد لذت مى بريد و قدردان و سياس كذار آن هستيد. شما از همه آنجه كه در زندكى خود داريد شاد و 





راضى هستيده از داشتن آن لذت مى بريد و كاملا زندككى خود را دوست مى داريد. اين دقيقاً همان وضعيتى است كه بايد داشت 
باشيد تا در هماهنكى و هارمونى با اميال و آرزوهاى خود قرار كيريد. اين رمز كار است. يعنى بايد سعى كنيد تا آنجا كه مى تو 
شاد و خوشبخت باشيد. همه ما هميشه سعى مى كنيم تا آنجا كه مى توانيم ياد بككيريم كه جطور اميال و آرزوهايمان را عملى كنيم 


اما هنوز هيجوقت به آن اندازه كه مى خواهيم يا با آن سرعت كه دوست داريم موفق به انجام اينكار نمى شويم. متوجه نيستيم كه 





كارمان را اشتباه انجام مى دهيم. وقتى سعى مى كنيم جيزى خلق كنيم؛ هميشه مى كوييم فلان جيز كم استء بهمان جيز را نداريم. 
سعى مى كنيم همه جيز را تغيير دهيم جون آنطور كه هستند براى ما قابل قبول نيست. اتفاقى كه مى افتد اين است كه موقعيت هايى 
ارا يشت سر هم مى سازيم كه ب اى نرسيدن ما به هدفمان طراحى شده است نه رسيدن به آن. تناقض آن اينجاست كه ما وقتى شروع 


به خلق جيزى كه ميخواهيم مى كنيم؛ ديككر براى آن تلاش نمى كنيم. به همين دليل است كه منصرف شدن و رها كردن اميال و 





آرزوهايمان به دست روزكار, قواين قدم است كه شايد معجزه بالادخره رخ دهد. اما دست از تلاش كردن براى رسيدن به 


مقصودمان برمى داريم و ادعا مى كنيم كه همه جيز همان طور كه در حال حاضر هست؛ خوب است. وقتى دست از تغيير دادن همه 








جيز برمى داريم و همه جيز را همانطورى كه هست قبول مى كنيم. در كوتاه زمانى ميبينيم كه آنجه ميخواستيم؛ يعنى همان آرزوى 
هميشكيمان مثل معجزه در زندكيمان نمودار مى شود. يس به جاى تغيبر دادن همه جيز و ساختن آن جيزى كه مى خواهيد؛ اجازه 
بدهيد به طور ناخودآ كاه همانى كه هستيد و همان جيزهايى كه داريد را دوست داشته باشيد و قبول كنيد كه هيج اشكالى ندارند. 
وقتى اينكار را مى كتيد؛ به جاى اينكه در زندكى كمبود و فقدان داشته باشيد؛ احساس رضايت خواهيد كرد. وقتى در مشكلات 
زندكى كرفتار مى شويم؛ ديكر از آنجه كه داريم لذت نمى بريم و با آن خوشبخت نيستيم؛ و هميشه به جيزى فكر مى كنيم كه 
نداريم و دوست داريم داشته باشيم. و هيجوقت قدر جيزهايى كه داريم را نمى فهميم مكر وقتى كه آن جيزها را از ما مى كيرند. 
بس سعى كنيم هر جه كه در زندكى خود داريم را تا آنجا كه مى مطمئناً خيلى 


خوشحال خواهيد شد اكر بفهميد آنجه كه مى خواستيد و آرزو داشتيد را به دست آورده ايد. وقتى به خودمان اجازه بدهيم كه 





دوست داشته باشيم و قدر آن را بدا 





همه جيزهاى خوب زند كى را دركك كرده و دو ت داشته باشيمء زند كيمان سراسر لذت خواهد شد. به جاى اينكه فقط به خاطر 
اينكه جيزى را در زند كيمان نداريم, به دنبال آن باشيمء خوب است كه اطميئان كثيم و فكر كنيم به هرجه كه مى خواستيم رسيده 
ايم و شك ركذار باشيم. در اين حالت به جاى اينكه جيزى بسازيد, با همان جيزهابى كه داريد شاد و راضى خواهيد بود. كرجه 
دوست داريد جيزى بسازيد و خلق كنيد, اما تمركز و توجه اصلى شما در اين خواهد بود كه از انجام آن لذت ببريد و نتيجه اى كه 
به دست مى آوريد در درجه دوم اهميت قرار مى كيرد. وقتى باور كنيد كه به آنجه خواسته بوديدء رسيده ايده ديكر براى به د. 

آوردن آن خودتان را به درو ديوار نمى زنيد. دراين صورت شاد و آرام به كارتان ادامه مى دهيد و به جاى اينكه مدام نكران 
باشيد كه آيا به آن مى رسيد يا نه با اطمينان منتظر آن مى مانيد. در اين شرايط آزادى بيشترى را در زندكى تجربه مى كنيد. 


إيادتان باشد» اكر در حال حاضر به همه آرزوهايتان رسيده باشيد و هرجه ميخواستيد را به دست آورده باشيده 





ندككى لذت مى 
بريد و قدر جيزهايى كه داريد را مى فهميد. اكر بخواهيد با روياها و آرزوهايتان در هماهنكى و هارمونى باشيدء بايد جنين جالتى 
داشته باشيد. به جاى اينكه براى خود آرزوسازى كنيد سعى كنيد ياد بككيريد براى هرجه كه در زندكى برايتان بيش مى آيد 
قدردان باشيد. سعى كنيد از زهان حال و آنجه كه داريد لذت ببريد و آخر ابنكه سعى كنيد آنطور كه بايد و شايد خوشبخت 
باشيد.اكر همه خواسته هايتان به عرصه ظهور رسيده اند ديكر تلاشى براى آشكار ساختن جيزى نمى كنيد بلكه از آنجه داريد 
لذت مى بريد و قدردان و سياس كذار آن هستيد. شما از همه آنجه كه در زندكى خود داريد شاد و راضى هستيد؛ از داشتن آن 


لذت مى بربد و كاملا زندكى خود را دوست مى داريد. اين دقيقاً همان وضصعيتى است كه بايد داشته باشيد تا در هماهنكى و 





هارمونى با اميال و آرزوهاى خود قرار كيريد. اين رمز كار است. يعنى بايد سعى كنيد تا آنجا كه مى تواتيد شاد و خوشبخت باشيد. 


بلوغ هيجانى 

الل عباتن ترون شما هلان دار و1 الخد ابي ا 1 
آيا بلوغ شما با سن تقويمى شما تطابق دارد؟ آيا شما از سالهاى بيش عاقل تر شده ايد؟ و يا آنكه در جا ميزنيد و تنها كذشته خوه 
را تكرار ميكنيد؟ براى آنكه متوجه كرديد كه آيا شما در بى اين سالها رشد كرده ايد و يا تنها بير تر شده ايد به معيارهاى اندازه 


كيرى سن توجه كنيد:1- سر 





يمى:مقدار زمانى است كه فرد زندككى كرده: سن وى به سال. 1- سن فيزيولوزيكى: اشاره دارد بر 
ميزان رشد و تكامل اعضا و سيستمهاى بدن فرد بسته به سن تقويمى وى. 7- سن عقلانى و هوش: اشاره دارد بر هوش و فراست فرد 
كه ميتواند بالاتره بايبنتر و يا هم يايه سن تقويمى فرد باشد. *- سن اجتماعى: سن اجتماعى رشد اجتماعى فرد را با سن تقويمى فرد 
ن و سالش قادر به برقرار كردن رابطه با ديككران مي 
اجتماعى بلوغ هيجانى فرد را با سن تقويمى فرد مقايسه ميكند. آيا فرد نسبت به سن و سالش قادر به كنترل و كنار آمدن با 
احساسات و هيجانتش مى باشد يا خير؟انسانها كنترلى بر سن تقويمى خود نداشته و كنترل اندكى نيز بر سن هوشى و فيزيولوزيكى 
خود دارند. اما سن اجتماعى و هيجانى خود را مى توانيم خود بركزينيم. عقب ماندكى اجتماعى و هيجانى را مى توان با كمى 
تلاش و همت جبران و درمان كرد. آموختن مهارتهاى اجتماعى مناسب و رشد و بهبود بلوغ هيجانى در توان هر فردى ميباشد. هيج 
بلوزيكى و تقويمى وجود ندارد. يكك فرد ممكن است از لحاظ تقويمى به بلوغ 
رسيده باشد اما از لحاظ اجتماعى نايخته و نا بالغ باشد. در اجتماع افراد با بلوغ سنى و هوشى اما عدم بلوغ هيجانى و اجتماعى 








مقايسه ميكند. آيا فرد ن اشد؟ ه- سن هيجانى: سن هيجانى مانئد سن 





ارتباطى نيز ميان سن هيجانى؛ اجتماعى؛ هوشىه 





فراوان مى باشند كه اسباب ناراحتى و تنش براى خود و ديكران ميكردند. 
علايم عدم بلوغ هيجانى 





١-عدم‏ ثبات هيجانى: اشاره دارد بر رفتارهاى انفجارى؛ كج خلقى هاءتحمل ناكامى اندك؛ واكنش نامتناسب با عامل تنش» 
حساسيت بيش از حده انتقاد نايذيرى»حسادت نامعقول؛ عدم تمايل به بخشش ديكران و دمدمى مزاجى. 1- وابستكى مفرط: رشد و 
تكامل انسان از وابستكى مطلق (من به تو احتياج دارم)آغاز شده و به استقلال مطلق (من به هيج كس احتياجى ندارم) و در نهايت 
به وابستكى دو جانبه و همبستكى (ما به يكديكر نيازمنديم) ارتقاء مى يابد. وابستكى مفرط اشاره دارد بر وابستكى بى مورد: متكى 
بودن به فردى در صورتى كه ميتوان خود اتكاء بود. و وابستكى مفرط براى مدت طولانى به فرد و يا شرايط كه شامل تاثير يذيرى 
شديد؛ تريد و دودلى؛ قضاوتهاى شتابزده ميكردد. اين كونه افراد از تغيبر و تحول هراس دارند و شرايط خو كرفته خود را بيشتر 
ترجيح ميدهند. محافظه كارى مفرط از خصلتهاى اين كونه افراد ميباشد. #- حرص براى ارضاء: شامل خواستار توجه فورى و يا 


كاميابى و ارضاء بى درنكك خواسته هاء اميال و آرزوها. عدم توانابى براى انتظار كشيدن جيزى- قادر به تعويق انداختن لذت 





لذت و آرزوهاى زودكذر زمان حال برا: 





دستيابى به ياداش بهتر و بزركتر زمان آينده. اين 
افراد سطحى نكر بوده و بدون انديشه زندكى ميككذرانند. وفادارى ارتباطى اين افراد با ديكران 
منفعت داشته باشد. ارزشهاى سطحى داشته و به موضوعات بى اهميت بيشتر بها ميدهند (مانند ظاهر)- زندكى اجتماعى و مالى آنها 


نميباشند به مفهوم: به تعويق انداخت: 


تداوم مى يابد كه برايشان 





دارند. اين افراد براى ديكران 


البته براى خودشان نيز احترامى جندانى قائل نيستند. آنها غرق در احساسات و خواسته هاى 


آشفته ميباشد. ؟- خود محورى: مظهر بارز خودخواهى ميباشد. اين كونه افراد اعتماد بنفس بابي 
ملاسحظله و استرامى قائل ثمينا 











خودشان ميباشند. آنها خواهان توجه و اعتناى دائم از سوى ديكران و همجنين تعريف و تمجيد از اطرافيان خود هسعند. 
درخواستهاى نا معقول دارند. بيش از حد رقابت جو بازنده و كمالكرا ميباشند. ديد واقعكرايانه نسبث به خود ندارئد. مسئوليت 


اشتباهات» عيوب و كاستيهاى خود را ذ 





يبديرند. نسبت به احساسات ديككران بى عاطفه هستند. علايم بلوغ هيجانى 

-١‏ توانايى درك و تجربه احساسات و نيازهاى عميق خويش: همجنين توانايى در بان و برآورده ساختن آنها در مسير سازنده و 
مناسب. اين برخلا.ف "برون ريزى "ميباشد كه نيازها و خواستهاى ما در قالب رفتارهاى ناخودآكاه و مخرب بروز مى يابند. 9- 
ظرفيت ارتباط برقرار كردن با تجارب زندكى: فرد بالغ به تجارب زندكى همجون تجارب ياد كيرى مى نكرد. زمانى كه مثبت 
باشند از آنها لذت برده و شادمانى مى كند. اكر هم منفى باشد مسئوليت فردى آنها را مييذيرد و اطمينان دارد كه از آنها براى بهبود 





زندكى خود درس مى آموزد. در حالى كه فرد نابالغ به باران دشنام مى دهدء فرد بالغ جتر ميفروشد. - توانايى آموختن از 
تجارب: فرد نابالغ از تجارب خود درس نمى كيرد خواه مثبت باشند خواه منفى. طورى رفتار مى كند كه كوبى هيج كونه ارتباطى 
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ميان جكونكى عملكرد آنها و عواقبى كه به سرشان مى آيد وجود ندارد. آنها تجارب خوب و بد را باى تقدير و سرنوشت و بختو 


اقبال خود ميكذارند و مسئوليت فردى آنها را نمى يزيرند. ؟- توانايى ديرش ناكامى: زمانى كه امور بر طبق 








بيشبينى ها ويا و بر 
وفق مراد بيش نميروند فرد نابالغ باى به زمين مى كوبد و از سرنوشت و شانس بد خود شكوه كرده و افسوس مى خورد. اما فرد 
بالغ رويكرد ديكرى را انتخاب كرده و مسير ديكرى را براى دستيابى به موفقيت مد نظر قرار ميدهد. ه- آزادى نسبى از علائم تنش 
ذا؛ يكك فرد تابالغ مدام داراى احساس بدبختى: طرد شد كى و بد بينى نسبت به ؤئدكى بوده و بسرعت عصبانى ككشته و هتكامى كه 
ناكام ميكردد به تزديكترين كسانش حمله ور مى كردد. اين كونه افراد همواره مضطرب ميباشند. اما فرد بالغ ازاين رويكرد تكامل 
يافته خود اشباع شده كه به هر جه ميخواهد ميتوائد دست يابد. #- توانايى در كنار آمدن سازنده با خصومت: فرد نابالغ هنكامى كه 
ناكام مى ماند به دنبال فردى براى سرزنش و نكوهش مى كردد اما فرد بالغ بدنبال راه حل است. فرد نابالغ به ديكران حمله ور 
ميكردد, فرد بالغ بر مشكلات. فرد بالغ از خشم خود بعنوان يكك منبع نكريسته و زمانى كه ناكام ميككردد تلاش خود را دو جنادان 
ميكتد تاراه حل مشكل خود را يافته و بر آن لبه كشد. 1- توانايى در واكنش نشان دادن به شرايط و اوضاع زذ كى با 
فراست.قضاوت صحيح و خردمندى: برخلا.ف تمايل به رفتار بدون انديشه و درنظر كرفتن عواقب انها.6- توانايى در تشخيص» 
همدلى و احترام به احساسات و نيازهاى ديكران بر خلا.ف خودخواهى: كمكك به ديكران تنها مالى نميباشد بلكه در اختيار قرار 


يككران نيز حائز اهميت است.4- توانايى در به تاخير 





زمان خود براى ديكران و تلاش براى بهبود وضعيت زندكى و شرايط روحى 
انداختن ارضاء فورى اميال: براى آن كه بتوانيم به نيازها و اعمال مهمتر و اساسى تر زندكى خود رسي د كى كنيم. ٠‏ 


ورزيدن به ديككران و ارجحيت بخشيدن به نيازهاء امنيت»احساسات و بقاء فردى 











بش. 11- توائايى 
سا زكارى انعطاف بذير و خلاق در تغييرات اوضاع زندكى. 17- توانابى كنار آمدن سازنده با حقايق زندكى و روبرو شدن با 
مشكلات و حل و فصل آنها. يكك فرد نابالغ از حقايق طفره رفته و از آنها مى كريزد. ١‏ ظرفيت و توانابى احساس رضايت و لذت 
از بخشيدن تا كرفتن. يكك فرد نابالغ يا آنكه مييخشد و از فردى هيج جيز قبول نمى كند و يا تنها مصرف كننده است و به ديكران 





يزى نميبخشد (خواه مالء زمان يا كمكك)- فرد بالغ در بخشش و قبول كمكك از ديكران متعادل ميباشد.؟1١-‏ توانايى در ارتباط 





برقرار كردن آزادانه و راحت با ديكران- دوست داشتن ديكران و محبوب 5, 


سالم- توانايى در انتخاب و رشد روابط سالم و برورش دهنده- و يايان دادن و يا محدود كردن روابطى كه مخرب و ناسالم 


ان بودن- تداوم رابطه دو جانبه رضايت بخش و 





يا شما از سالهاى بيش عاقل تر شده ايد؟ و يا آنكه در جا ميزنيد و تنها ككذشته خود 
را تكرار ميكنيد؟ براى آنكه متوجه كرديد كه آيا شما در بى اين سالها رشد كرده ايد و يا تنها بير تر شده ايد به معيارهاى اندازه 
كيرى سن توجه كنيد:١-‏ سن تقويمى:مقدار زمانى است كه فرد زندكى كرده: سن وى به سال. 1- سن فيزيولوزيكى: اشاره دارد بر 
ميزان رشد و تكامل اعضا و سيستمهاى بدن فرد بسته به سن تقويمى وى. 7- سن عقلانى و هوش: اشاره دارد بر هوش و فراست فرد 
كه ميتواند بالاتره يابينتر و يا هم يايه سن تقويمى فرد باشد. - سن اجتماعى: سن اجتماعى رشد اجتماعى فرد را با سن تقويمى فرد 


مقايسه ميكند. آيا فرد نسبت به سن و سالش قادر به برقرار كردن رابطه با ديكران ميباشد؟ ه- سن هيجانى: سن هيجانى مانند سن 





اجتماعى بلوغ هيجانى فرد را با سن تقويمى فرد مقايسه ميكند. آيا فرد نسبت به سن و سالش قادر به كنترل و كنار آمدن با 
احساسات و هيجانتش مى باشد يا خير؟انسانها كنترلى بر سن تقويمى خود نداشته و كنترل اندكى نيز بر سن هوشى و فيزيولوزيكى 
خود دارند. اما سن اجتماعى و هيجانى خود را مى توانيم خود بركزينيم. عقب ماندكى اجتماعى و هيجانى را مى توان با كمى 
تلاش و همت جبران و درمان كرد. آموختن مهارتهاى اجتماعى مناسب و رشد و بهبود بلوغ هيجانى در توان هر فردى ميباشد. هيج 
ارتباطى نيز ميان سن هيجانى؛ اجتماعى؛ هوشىء فيزيولوزيكى و تقويمى وجود ندارد. يكك فرد ممكن است از لحاظ تقويمى به بلوغ 
رسيده باشد اما از لحاظ اجتماعى نايخته و نا بالغ باشد. در اجتماع افراد با بلوغ سنى و هوشى اما عدم بلوغ هيجانى و اجتماعى 
فراوان مى باشند كه اسباب ناراحتى و تنش براى خود و ديكران ميكردند. 

علايم عدم بلوغ هيجانى 

-١‏ عدم ثبات هيجانى: اشاره 





د بر رفتارهاى انفجارى: كج خلقى هاءتحمل ناكامى اندكك؛ واكنشر 
حساسيت بيش از حدء انتقاد نايذيرى»حسادت نامعقول. عدم تمايل به بخشش ديكران و دمدمى مزاجى. -١‏ وابستكى مفرط: رشد و 
تكامل انسان از وابستكى مطلق (من به تو احتياج دارم)آغاز شده و به استقلال مطلق (من به هيج كس احتياجى ندارم) و در نهايت 
به وابستككى دو جانبه و همبستككى (ما به يكديكر نيازمنديم) ارتقاء مى يابد. وابستككى مفرط اشاره دارد بر وابستكى بى مورد: متكى 
بودن به فردى در صورتى كه ميتوان خود اتكاء بود. و وابستككى مفرط براى مدت طولانى به فرد و يا شرايط كه شامل تاثير يذيرى 
شديد؛ تريد و دودلى؛ قضاوتهاى شتابزده ميككردد. اين كونه افراد از تغيير و تحول هراس دارند و شرايط خو كرفته خود را بيشتر 
ترجيح ميدهند. محافظه كارى مفرط از خصلتهاى اين كونه افراد ميباشد. *- حرص براى ارضاء: شامل خواستار توجه فورى و يا 


كاميابى و ارضاء بى درنكك خواسته هاء اميال و آرزوها. عدم توانابى براى انتظار كشيدن جيزى- قادر به تعويق انداختن لذت 


تاسب با عامل ت 


نميباشند به مفهوم: به تعويق انداختن لذت و آرزوهاى زودكذر زمان حال براى دستيابى به ياداش بهتر و بزركتر زمان آينده. اين 
افراد سطحى نكر بوده و بدون انديشه زندكى ميككذرانند. وفادارى ارتباطى اين افراد با ديكراا 
منفعت داشته باشد. ارزشهاى سطحى داشته و به موضوعات بى اهميت بيشتر بها ميدهند (مانند ظاهر)- زندكى اجتماعى و مالى آنها 
آشفته ميباشد. ؟- خود محورى: مظهر بارز خودخواهى ميباشد. اين كونه افراد اعتماد بنفس يابينى دارند. اين افراد براى ديكران 
ملاحظه و احترامى قائل نميبا. 





تداوم مى يابد كه برايشان 








. البته براى خودشان 





احترامى جشدانى قائل نيستئد. آنها غرق در احساسات و خواسته هاى 
خودشان ميباشند. آنها خواهان توجه و اعتناى دائم از سوى ديكران و همجنين تعريف و تمجيد از اطرافيان خود هستند. 


درخواستهاى نا معقول دارند. بيش از حد رقابت جو بازنده و كمالكرا ميباشند. ديد واقعكرايانه نسبث به خود ندارئد. مسئوليت 


اشتباهات» عيوب و كاستيهاى خود يرند. نسبت به احساسات ديككران بى عاطفه هستئد. علايم بلوغ هيجانى 





-١‏ توانايى درك و تجربه احساسات و نيازهاى عميق خويش: همجنين توانايى در بان و برآورده ساختن آنها در مسير سازنده و 
مناسب. اين برخلا.ف "برون ريزى "ميباشد كه نيازها و خواستهاى ما در قالب رفتارهاى ناخودآكاه و مخرب بروز مى يابند. -١‏ 
ظرفيت ارتباط برقرار كردن با تجارب زندكى: فرد بالغ به تجارب زندكى همجون تجارب ياد كيرى مى نكرد. زمانى كه مثبت 
باشند از آنها لذت برده و شادمانى مى كند. اكر هم منفى باشد مسئوليت فردى آنها را مييذيرد و اطمينان دارد كه از 








انها براى بهبود 
زندكى خخحود درس مى آموزد. در حالى كه فرد نابالغ به باران دشنام مى دهده فرد بالغ جتر ميفروشد. 7- توانايى آموختن از 
تجارب: فرد نابالغ از تجارب خود درس نمى كيرد. خواه مثبت باشند خواه منفى. طورى رفتار مى كند كه كوبى هيج كونه ارتباطى 
ميان جكونكى عملكرد آنها و عواقبى كه به سرشان مى آيد وجود ندارد. 
اقبال خود ميككذارند و مسئوليت فردى آنها را نمى بزيرند. *- توانايى يذيرش ناكامى: زمانى كه امور بر طبق بيشبينى ها و يا و بر 








انها تجارب خوب و بد را ياى تقدير و سرنوشت و بختو 








وفق مراد بيش نميروند؛ فرد نا 





الغ باى به زمين مى كوبد و از سرنوشت و شانس بد خود شكوه كرده و افسوس مى خورد. اما فرد 
بالغ رويكرد ديكرى را انتخاب كرده و مسير ديكرى را براى دستيابى به موفقيت مد نظر قرار ميدهد. - آزادى نسبى از علائم تنش 
زا: يكك فرد نابالغ مدام داراى احساس بدبختى؛ طرد شد كى و بد بينى نسبت به زند كى بوده و بسرعت عصبانى كشته و هنكامى كه 
ناكام ميكردد به نزديكترين كسانش حمله ور مى كردد. اين كونه افراد همواره مضطرب ميباشند. اما فرد بالغ ازاين رويكرد تكامل 


يافته خود اشباع شده كه به هر جه ميخواهد اند دست يابد. #- توانايى در كنار آمدن سازنده با خصومت: فرد نابالغ هنكامى كه 





ناكام مى ماندء به دنبال فردى براى سرزنش و نكوهش مى كردد اما فرد بالغ ببدنبال راه حل است. فرد نابالغ به ديكران حمله ور 
ميكردد, فرد بالغ بر مشكلات. فرد بالغ از خشم خود بعنوان يكك منبع نكريسته و زمانى كه ناكام ميكردد تلاش خود را دو جنادان 
ميكتد تاراه حل مشكل خود را يافته و بر آن لبه كشد. 1- توانايى در واكنش نشان دادن به شرايط و اوضاع زذ كى با 
فراست.قضاوت صحيح و خردمندى: برخلا.ف تمايل به رفتار بدون انديشه و درنظر كرفتن عواقب انها.6- توانايى در تشخيص» 
همدلى و احترام به احساسات و نيازهاى ديكران بر خلا.ف خودخواهى: كمكك به ديكران تنها مالى نميباشد بلكه در اختيار قرار 





براى ديكران و تلاش براى بهبود وضعيت زندكَى و شرايط روحى ديككران نيز حائز اهميت است.4- توانايى در به تاخير 
نيازها و اعمال مهمتر و اساسى تر زندكى خود رسي د كى كنيم. -٠١‏ توانابى عشق 


ورزيدن به ديكران و ارجحيت بخشيدن به نيازهاء امنيت»احساسات و بقاء فردى ديكر همجون خويشتن خوي 


ازمان خود 





انداختن ارضاء فورى اميال: براى آن كه بتوانيم به 





19 ثوانايى 
سا زكارى انعطاف بذير و خلاق در تغييرات اوضاع زندكى. -١7‏ توانابى كنار آمدن سازنده با حقايق زندكى و روبرو شدن با 
مشكلات و حل و فصل آنها. يكك فرد نابالغ از حقايق طفره رفته و از آنها مى كريزد. -١*‏ ظرفيت و توانايى احساس رضايت و لذت 
إل نمى كند و مصرف كننده است و به ديكران 
ى نميبخشد (خواه مال زمان يا كمكك)- فرد بالغ در بخشش و قبول كمكك از ديكران متعادل ميباشد.١-‏ تواثايى در ارتباط 





از بخشيدن تا كرفتن. يكك فرد نابالغ يا آنكه ميبخشد و از فردى هيج جيز 











برقرار كردن آزادانه و راحت با ديكران- دوست داشتن ديكران و محبوب د. 


سالم- توانايى در انتخاب و رشد روابط سالم و يرورش دهنده- و يايان دادن و يا محدود كردن روابطى كه مخرب و ناسالم 


ان بودن- تسداوم رابطه دو جانبه رضايت بخش و 


عيباشند. 
به دوست معتاد خود كمك كنيد 
افراد معتاد را هميشه نمى توان بسادكى تشخيص داد. يكك معتاد به مشروبات الكلى يا مواد مخدر هميشه شبيه يكك ولكرد خيابانى 


كه در كنار معابر و جوى آب مى خوابد؛ نيست. يكك قمار باز همه وقت خود را در كازينو و در كنار ماشين بخت آزمايى صرف 
نمى كند. اعتياد ميتواند خود را به اشكال كوناكون آشكار نمايد. اككر دوست شما روز به روز لاغرتر و ضعيف تر ميشود ممكن 
است مشكلى داشته باشد. رنكك بريدكى و خوارش بدن نيز مى توائد نشانه ديكرى باشد. عادتهاء قدرت تحمل و نشانه ها در افراد 
متفاوت است. نيازى نيست به فردى كه روى هر جيزى شرط بندى ميكند, يكك قمار باز اطلاق كنيم؛ همين كه كسى بسرعت 
احساس خستككى و ضعف ميكند مى تواند دليل بر اعتياد باشد.يكك شخص معتاد معمولا "رفتار و اعمال نامتعارف خود را نتيجه 
ته واين مساله را انكار مى كند. او مردم و عوامل ديكر را مقصر ميداند. اكر به عضوى از خخانواده 
دوست ويا همكارتان درمورد اعتياد مظنون هستيدء روشهايى وجود دارد كه بدون بخطر انداختن سلامتى خود مى توانيد به او 
كمكك و يارى نماييد. اكر از روى عمده اعتياد فردى را ناديده كرفته و يا به او در كتمان كردن مسئله كمكك كنيد در واقع شما نيز 


وجود اعتياد در خود نداذ 


سهمى در از بين رفتن و تباهى وى خواهيد داشت,. اما در عين حال بايد مطمئن شويد كه اعتياد يكك شخص وقت و انرؤى شما را 
تلف نكرده و موجب ايجاد ناملايمات عصبى و تهديد سلامتى در شما نخواهد شد. ممكن است نتوانيد به تنهابى كارى انجام دهيد 
ولى راه هايى وجوددارد كه ميتواند و در تركك اعتياد بسيار مفيد واقع شود. در اينجا ١7‏ روش براى كمكك كردن به يكك فرد معتاد 
را متذكر مى شو متوجه شويد -١‏ مشكل را ناديده نبنداريد حالات و اخلاقيات دوست شما دك ركون شده و 
رفتارهاى غير مسؤولا.نه او افكار شما را برهم ميريزد.تصور نميكنيد ممكن است او دركير اعتياد شده باشد؟ به غرائز خود اعتماد 


نماييد. به قرارهاى فراموش شده فكر كنيد, به تماسهاى تلفنى بيمعنى؛ به آنفلائزاى طولانى مدت و متعدد و به يول قرض كردنهاى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 101177 از ونلإ دنار 


مكرر. آيا نوعى رفتار نابود كر دراو احساس نمى كثيد؟ ١‏ - سخن بكوييدحبس كردن نفس در سينه و صحبت نكردن هنكامى كه 
دوست شما مست ويا خمار كنار شما قرار كرفته. نه تنها به او كمكى نمى كندء بلكه وضعيت را بدثر و مشكلتر خواهد نمود. صبر 
كنيد نا حال او بهتر و قادر به شنيدن حرفهاى شما شود. سبس با او با ملايمت و نرمى صحبت تماييد. او را متوجه نكرانى خود كرده 
و مسائلى را كه باعث دلوايسى شما مى شود را برايش شرح دهيد ": من نكران زياده روى توام . هفته بيش دوباره مجبورشدم 
بخاطر دير اومدنت» به خانوادت دروغ بكلم. من شريكك جرم نشويداكر واقعا "نكران حال دوست خود 
هستيد سعى كنيد ديككر او را در كارهاى خلافش همراهى و مساعدت نكرده و ديكر با او به كازينوهاء مشروب فروشى ها و محلهاى 

ف مواد مخدر نرويد. به او بككوييد ديكر تحمل بى بدو بارى ها و خرابكارهاى او را نداريد. ؟- كوش كنيد معتادان اغلب 


احساس تنهابى شديد ميكتند. آنها مايلند احساس خود ب 





كارخوشم نمياد " 





ى و يوجى درون خودرا به ديكران بفهمانند. درجنين شرايطى بهترين 
عمل ممكن است كوش دادن به صحبتهاى فرد معتاد باشد. از طفره رفتن و قضاوتهاى آنى برهيز نموده و نشان دهيد كه حضور شما 
به خاطر او است تا احساس نمايد ميتواند به شما اتكا و اطمينان نمايد.0 آكاهيتان را افزايش دهيد 2- كمى تحقيق كنيد مطالب و 








كتابهاى مربوط به اعتياد را مطالعه نمابيد. ببينيد جه منابعى در اين رابطه در جامعه شما وجود دارد. مراكز توانبخشى را شناسايى و 
برنامه هاى تركك اعتياد را از آنها درخواست نماييد. اكر دوست شما بداند جه نوع حمايتهايى براى او وجود دارد» راحت تر مى 


تواند اعتياد خود را تركك كند.8- در جلسات شركتش دهيد از او بخواهيد در جلسات برنامه ريزى جهت رفع اعتياد شركت 





كند.اكر او ازشما خواست كه در جلسه همراهيش كنيد جواب رد نداده و تقاضايش را بيذيريد. 0 عادى رفتار كنيد /لا-عوض 
نشويد سبكك و روش زندكى خود را تغيير نداده و عادى رفتار كنيد. بفرض اكر شما سيكارى هستيد. مى توانيد به سيكار كشيدن 
ادامه دهيد. دوست شما مى داند كه بين او و شما تفاوت وجود دارد بثابر اين او مى داند كه نبايد سيكار بكشد. يكك فرد ديابتى 
نميتواند مقدار زيادى شيرينى مصرف كند ولى اين دليل نمى شود كه وقتى شما باهم بيرون مى رويد نتوانيد تكه أى كيكك به عنوان 
دسر براى خودتان سفارش دهيد. سيكار نكشيدن زد يكك معتاد او را به اين فكر واميدارد كه شما اراده و قدرت كافى براى تركك 
اعتياد را در او نمى بينيد و به همين دليل از اين كار امتناع مى ورزيد. اين عمل باعث كاهش اعتماد بنفس در فرد معتاد خواهد 
ى خود نكتهداريد. 
همان طورى كه مايل نيستيد برونده بزشكى كسى را نزد كسى بازكو كنيد نيازى نيست ديككران از سابقه و يا بيشرفت اعتياد دوست 
شما مطلع كردند. 4- انرى مثبت دهيد نميتوان بزور كسى را راهى مراكز توانبخشى يا جلسات تركك اعتيارن 
كفتن عباراتى مانند " تو ديككه شكست خوردى” "راهى برات باقى نمونده "دردى را دوا نخواهد كرد. نيابد كسى را بدليل 
اعتيادش ترساند. در عوض بككذاريد بفهمد كه خانواده و دوستان او نكران و دلوايسش هستند و دوست دارند بهبوديش را 
حتى اكر او منفى بود شما مثبت عمل كنيد.0 عمل كنيد ٠١‏ - از خود و ديكران مراقبت نمابيد اكر اعتياد همكار شما باعث اختلال 
در كار او شده استء مطمئن شويد كه در مورد شما خللى ايجاد نكند. وظايف او رااز وضايف خود جدا كرده واكر كوتاهى او 


باعث تاخير افتادن در انجام كارهاى محوله اش شدءاين موضوع را به رئيس خود توضيح دهيد. اجازه ندهيد موقيعت شغلى شما 





شد.8- سخن جينى نكنيداعتياد يكك بيمارى جدى است و نبايد آن را سرسرى و شوخخى ينداشت. اسرار او را 


تضعيف روحيه و 











بدليل اعتياد دوستتان لطمه ببيند. اكأر دوست شما در مراسم عروسى و جشنى دجار ناراحتى شدء او را از محل خارج نماييد تا مراسم 
بهم نخورد. اككر خواست در حالتى نامئاسب رانشدكى كند؛ كليد ماشين را از او بككيريد. -١١‏ ديككران را دخالت دهيد اكر اعتياد 
بصورت كامل رخنه كرده بهتر است از دوستان و افراد خانواده بخواهيد مداخله و وساطت نموده و در جلسه اى با شركت فرد معتاد 
به بيان تاثيرات بد رفتارهاى او به خود و ديكران مشغول كردند. ممكن است دوست شما تحت تاثير احساسات شديد قرار كرفته و 
تصميم بككيرد اعتيادش را تركك كند. ؟١-‏ زمان رهايى را 
سردرد و سوء هاضمه در شما علائمى هستند كه نشانكر دركيرى بيش از حدتان با مسئله مى باشند. در اين هنكام كه رفتارهاى 





دهيدبيخوابى هاى شبانه افزايش استرس يا علايم بيمارى مانند 


مخربانه فرد معتاد سلامتى شما را نيز به خطر انداخته. لاحزم است مدتى به استراحت يرداخته و حتى در صورت لزوم كلا "كنار 
بكشيد. © از خودتان مراقبت نماييد اعتياد يكك بيمارى بسيار خطرناكك بوده و مى تواند استعدادهاء تواناييها و داراييهاى فرد مبتلا را 
نابود سازد. اعتياد علاج نايذير اما قابل كنترل است. تصميم مصرف نكردن مواد, مست نشدن و به قمار خانه نرفتن جيزى است كه 
فقط توسط خود فرد معتاد بايد كرفته شود. قدرت و كنترل اعتياد در دست شما نيست. آنجه كه از شما برمى آيد. حمايت و حفظ 
رابطه دوستيتان مى باشد. جنانجه برغم تلاشهاى شماء هيج تغيير و آثار نتيجه بخشى مشاهده نكرديد؛ بهتر است براى حفظ سلامتى 
اخود او را رها كنيد اكر جه ممكن است اين بمعناى يايان دادن به يكك دوستى جندين ساله باشد. حداقل مى دانيد كه به اندازه 
كافى اهميت قائل شده ايد. 

به دوست معتاد خود كمكك كنيد 

افراد معتاد را هميشه نمى توان بسادككى تشخيص داد. يكك معتاد به مشروبات الكلى يا مواد مخدر هميشه شبيه يك ولكرد خيابانى 
كه در كنار معابر و جوى آب مى خوابد؛ نيست. يكك قمار باز همه وقت خود را در كازينو و در كنار ماشين بخت آزمايى صرف 
نمى كند. اعتياد ميتواند خود را به اشكال كوناكون آشكار نمايد. كر دوست شما روز به روز لاغرتر و ضعيف تر ميشود ممكن 
است مشكلى داشته باشد. رنكك بريدكى و خوارش بدن نيز مى تواند نشانه ديكرى باشد. عادتهاء قدرت تحمل و نشانه ها در افراد 
متفاوت است. نيازى نيست به فردى كه روى هر جيزى شرط بندى ميكند؛ يكك قمار باز اطلاق كنيم؛ همين كه كسى بسرعت 
احساس خستكى و ضعف ميكئد مى تواند دليل بر اعتياد باشد.يكك شسخص معتاد معمولا "رفتار و اعمال نامتعارف خود را نتيجه 
وجود اعتياد در خود ندانسته و اين مساله را انكار مى كند. او مردم و عوامل ديكر را مقصر ميداند. اكر به عضوى از خخانواده» 
دوست ويا همكارتان درمورد اعتياد مظنون هستيدء روشهايى وجود دارد كه بدون بخطر انداختن سلامتى خود مى توانيد به او 
كمكك و يارى نمابيد. اكر از روى عمدء اعتياد فردى را ناديده كرفته و يا به او در كتمان كردن مسئله كمكك كنيد؛ در واقع شما نيز 
سهمى در از بين رفتن و تباهى وى خواهيد داشت. اما در عين حال بايد مطمئن شويد كه اعتياد يكك شخص وقت و انرؤى شما را 
تلف نكرده و موجب ايجاد ناملايمات عصبى و تهديد سلامتى در شما نخواهد شد. ممكن است نتوانيد به تنهابى كارى انجام دهيد 
ولى راه هابى وجوددارد كه ميتواند و در تركك اعتياد بسيار مفيد واقع شود. در اينجا ١7‏ روش براى كمكك كردن به يكك فرد معتاد 
را متذكر مى شويم: 0 سعى كنيد متوجه شويد -١‏ مشكل را ناديده نبنداريد حالات و اخلاقيات دوست شما د كركون شده و 
رفتارهاى غير مسؤولا.نه او افكار شما را برهم ميريزد.تصور نميكنيد ممكن است او دركير اعتياد شده باشد؟ به غرائز خود اعتماد 
نمابيد. به قرارهاى فراموش شده فكر كنيد, به تماسهاى تلفنى بيمعنى؛ به آنفلائزاى طولانى مدت و متعدد و به يول قرض كردنهاى 
مكرر. آيا نوعى رفتار نابود كر دراو احساس نمى كنيد؟ ١‏ - سخن بكوييدحبس كردن نفس در سينه و صحبت نكردن هنكامى كه 
دوست شما مست ويا خمار كنار شما قرار كرفته: نه تنها به او كمكى نمى كندء بلكه وضعيت را بدثر و مشكلتر خواهد نمود. صبر 
كنيد تا حال او بهتر و قادر به شنيدن حرفهاى شما شود. سبس با او با ملايمت و نرمى صحبت تماييد. او را متوجه نكرانى خود كرده 
و مسائلى را كه باعث دلوايسى شما مى شود را برايش شرح دهيد ": من نكران زياده روى توام . هفته بيش دوباره مجبورشدم 
بخاطر دير اومدنت» به خانوادت دروغ بكلم. من ازين كارخوشم نمياد ".1- شريكك جرم نشويداكر واقعا "نكران حال دوست خود 
هستيد سعى كنيد ديككر او را در كارهاى خلافش همراهى و مساعدت نكرده و ديككر با او به كازيئوهاء مشروب فروشى ها و محلهاى 
مصرف مواد مخدر نرويد. به او بككوييد ديكر تحمل بى بدو بارى ها و خرابكارهاى او را نداريد. 6- كوش كنيد معتادان اغلب 
احساس تنهابى شديد ميكتند. آنها مايلند احساس شود ب 





ارى و يوجى درون خودرا به ديكران بفهمانند. درجنين شرايطى بهترين 
عمل ممكن است كوش دادن به صحبتهاى فرد معتاد باشد. از طفره رفتن و قضاوتهاى آنى برهيز نموده و 
به خاطر او است تا احساس نمايد ميتواند به شما اتكا و اطمينان نمايد.0 آكاهيتان را افزايش دهيد 8- كمى تحقيق كنيد مطالب و 








ان دهيد كه حضور شما 


كتابهاى مربوط به اعتياد را مطالعه نماييد. ببينيد جه منابعى در اين رابطه در جامعه شما وجود دارد. مراكز توانبخشى را شتاسايى و 
برنامه هاى تركك اعتياد را از آنها درخواست نماييد. اكر دوست شما بداند جه نوع حمايتهايى براى او وجود دارد» راحت تر مى 
تواند اعتياد خود را تركك كند.8- در جلسات شركتش دهيد از او بخواهيد در جلسات برنامه ريزى جهت رفع اعتياد شركت 
كند.اكر او ازشما خواستث كه در جلسه همراهيش كنيد جواب رد نداده و تقاضايش را بيذيريد. 0 عادى رفتار كنيد /لا-عوض 
انشويد سبكك و روش زندكى خود رات 


ادامه دهيد. دوست شما مى داند كه بين او و شما تفاوت وجود دارد بابر اين او مى داند كه نبايد سيكار بكشد. يكك فرد د 





نداده و عادى رفتار كنيد. بفرض اكر شما سيكارى هستيد؛ مى توانيد به سيكار 








إبنى مصرف كند ولى اين دليل نمى شود كه وقتى شما باهم بيرون مى رويد نتوانيد تكه اى كيكك به عنوان 
دسر براى خودتان سفارش دهيد. سيكار نكشيدن نزد يكك معتاد او را به اين فكر واميدارد كه شما اراده و قدرت كافى براى تركك 


نميتواند مقدار زيادى 





اعتياد را در او نمى بينيد و به همين دليل از اين كار امتناع مى ورزيد. اين عمل باعث كاهش اعتماد بنفس در فرد معتاد خواهد 
شد.4- سخن جينى نكنيداعتياد يكك بيمارى جدى است و نبايد آن را سرسرى و شوخى بنداشت. اسرار او را ييش خود نككهداريد. 
همان طورى كه مايل نيستيد برونده يزشكى كسى را نزد كسى بازكو كنيد»نيازى نيست ديكرا 
شما مطلع كردند. 4- انرى مثبت دهيد نميتوان بزور كسى را راهى مراكز توانبخشى يا جلسات ترك اعتيارنمود. تضعيف روحيه و 
كفتن عباراتى مانند " تو ديككه شكست خوردى"” "راهى برات باقى نمونده "دردى را دوا نخواهد كرد. نيابد كسى را بدليل 
اعتيادش ترساند. در عوض بككذاريد بفهمد كه خانواده و دوستان او نكران و دلوايسش هستند و دوست دارند بهبوديش را 
حتى اكر او منفى بود شما مثبت عمل كنيد.0 عمل كنيد ٠١‏ - از خود و ديكران مراقبت نمابيد اكر اعتياد همكار شما باعث اختلال 
در كار او شده استء مطمئن شويد كه در مورد شما خللى ايجاد نكند. وظايف او راز وضايف خود جدا كرده واكر كوتاهى او 
باعث تاخير افتادن در انجام كارهاى محوله اش شدءاين موضوع را به رئيس * يد موقيعث شغلى شما 
بدليل اعتياد دوستتان لطمه ببيند. اكثر دوست شما در مراسم عروسى و جشنى دجار ناراحتى شدء او را از محل خارج نماييد تا مراسم 
بهم نخورد. اككر خواست در حالتى نامئاسب رانشدكى كند» كليد ماشين را از او بككيريد. -١١‏ ديككران را دخالت دهيد اكر اعتياد 
بصورت كامل رخنه كرده بهتر است از دوستان و افراد خانواده بخواهيد مداخله و وساطت نموده و در جلسه اى با شركت فرد معتاد 
به بيان تاثيرات بد رفتارهاى او به خود و ديكران مشغول كردند. ممكن است دوست شما تحت تاثير احساسات شديد قرار كرفته و 
تصميم بكيرد اعتيادش را ترك كند. -١7‏ زمان رهايى را تشخيص دهيدبيخوابى هاى شبانه افزايش استرس يا علايم بيمارى مانند 
سردرد و سوء هاضمه در شما علائمى هستند كه نشانكر دركيرى بيش از حدتان با مسئله مى باشند. در اين هنكام كه رفتارهاى 








سابقه و يا بيشرفت اعتياد دوست 











توضيح دهيد. اجازه ند 





مخربانه فرد معتاد سلامتى شما را نيز به خطر انداخته. لا-زم است مدتى به استراحت برداخته و حتى در صورت لزوم كلا "كنار 
بكشيد. 0 از خودتان مراقبت نمابيد اعتياد يكك بيمارى بسيار خطرناك بوده و مى تواند استعدادهاء توانابيها و داراييهاى فرد مبتلا را 





ان و به قمار خانه نرفتن جيزى است كه 





د سازد. اعتياد علاج نايذير اما قابل كنترل است. تصميم مصرف نكردن مواد» مست 
فقط توسط خود فرد معتاد بايد كرفته شود. قدرت و كتترل اعتياد در دست شما نيست. آنجه كه از شما برمى آيد. حمايت و حفظ 
رابطه دوستيتان مى باشد. جنانجه برغم تلاشهاى شماء هيج تغيير و آثار نتيجه بخشى مشاهده نكرديد؛ بهتر است براى حفظ سلامتى 


خود او رارها كنيد اكر جه ممكن است اين بمعناى يايان دادن به يكك دوستى جندين ساله باشد. حداقل مى ذانيد كه به اندازه 





كافى اهميت قائل شده ايد. 


به زندكى خود معنويت بخشى 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ./10 از و نل دنار 


آيا تابه حال شده كه فكر كتيد خودتان را ككم كرده ايد يا حس كنيد كه خودتان تيستيد؟يا بخواهيد كمى رشد كنيد و بز ركتر 
شويد؟ در اين مقاله قصد داريم شما را با نكاتى آشنا كنيم كه بشما كمكك ميكند خود را بيشتر بشناسيد و احساس بهترى بيدا كنيد. 
مراحل: ١.به‏ مكانى آرام و بى صدا برويد (اككر جئين محلى بيدا نكرديد؛ حداقل به محلى برويد كه صداهاى آزار دهنده نشنويد) و 

بنيد. حتماً يكك دفترجه يادداشت هم با خود ببريد. /. ذهتنان را از همه افكار باكك كنيد و با فكر آزاد تمركز 





وندد ليه 
زندكيتان» و خودٍ درونيتان نكاه كنيد» و ببنديشيد كه در حال حاضر جه بر شما ميكذرد. هر آنجه در توان داريد انجام دهيد تا به 
بهترين شكل تمركز كنيد و تصاوير و افكار مثبت به فكرتان 
كنيد. *. يكك دعا يا آهنككى كه به ذهنتان مى آيد را بخوانيد. د. مديتيشن را آغاز كنيد. مى توانيد به حالت يوكا هم بنشينيد.*. از 
جرا اينطور شده و جطور مى توانيد آن را برطرف كنيد. 
». اهدافتان را در زندكى به ياد آوريد و ببينيد آيا به آنها دست يافته ايد يا اينكه براى رسيدن به آنها بايد برنامه ريزى كرده و 
مراحل مختلف را طى كنيد. 4 موقعيت خودتان را در بين اطرافيانتان ارزيابى كنيد. اين موقعيت ممكن است بالاء متوسط يا يابين 
باشدء اما فكر نكنيد كه اين موقعيت بد است يا خوب. هر موقعيت و هر رابطه را به تنهابى بررسى كنيد و ببينيد كه آيا با نشان دادن 
انعطاف بيشتر از خود قادر به ارتقاء آن موقعيت خواهيد بود يا نه. 4. فكر كنيد كه جه فعاليت يا عملى را به تازكى انجام داده ايد 


بيايد. اكر مى خواهيد, افكارتان را در دفترجه؛ يادداشت يا طراحى 





خود ببرسيد كه جرا جنين احساسى داريد يا جرا احساس بوجى مى 








كه شما را تا حدودى ارضاء كرده است. خواندن كتاب, بياده روى» مديتيشن» كمكك به مردم نيازمند؛ دعا و نيايش؛ يوكاء 








دهيد. .٠١‏ در آخر دعا كنيد. و براى خود و مردم د 
بيرسيد كه براى سالم و حساس ماندن خودٍ درونيتان آن روز جه كارهايى را انجام داده ايد. فقط به جسمتان فكر نكئيد» روحتان را 
هم در نظر بكتيريد. فقط نكرانى ها و مسائل خودتان را هم در نظر نداشته باشيد» مشكلات و مسائل ديككران و اطرافيا: 
دارد. 17. كتاب هاى مقدس و مذهبى بخوانيد. 1. تفسيرهاى امروزى و مرتبط با زندكى روزمره كتاب هاى مقدس را مطالعه 





ان هم اهميت 


كنيد. 1. قابليت آسيب يذيرى را در خود توسعه دهيد. (بله. درست خوانديد! اكثر جهره هاى مذهبى جهان اين خصوصيت را در 
ريت كنيد. 18. ديد كاه هاى مختلف به زندكى را كه با علايقتان جور است. تجربه 





خود داشته اند). 18. خرد و زيركى را در خود نا 





كنيد. آندسته ازاين ديدكاه ها را كه معقول تر و براى زندكيتان كاربردى تر هستند را سرمشق قرار دهيد. 17. از رهنمون هاى 
جهره هاى شاخص مذهبى بيروى كنيد. 18. فداكارى كنيد. 14. ككذشت و فداكارى ديكران را بذيرا باشيد.٠؟.‏ هر جه مى توانيد 
بيشتر و بيشتر مطالعه كنيد تا از تجربه هاى ديكران بيشتر استفاده كنيد. .1١‏ با افرادى كه مى دانيد جنين تجربه هايى در زند كى خود 
داشته اند كفتكو كنيد و از تجربيات آنها بهره مند شويد. 17. با افراد ديكر درمورد مفاهيم: افكار و عقايد معنوى مباحئه كنيد تا هم 
به ديككران ياد بدهيد و هم از آنها ياد بككيريد.نكات:- دلايل زيادى وجود دارد كه انسائها به سمت معنويت كرايش بيدا مى 
كنند. اينكار به شما كمكك مى كند تا به سؤالاءت مختلفى فكر كنيد. سؤال هابى مثل: آيا زندكى معنوى واقعاً و اصالتاً وجود 





خارجى دارد؟ جطور مى توان به جنين زندكى دست يافت9؟ با اين زندكى به جه مى خواهيد برسيد؟ آيا مى خواهيد افق هايتان را 
أيا براى درك افراد ديككر يا توسعه يكك رابطه به آن نياز 
داريد؟ آيااز كسى يا اتفاقى صدمه ديده ايد؟ آيا مى خواهيد در زندكى به جيزهاى بيشتر دست يابيد؟ آيا مى خواهيد از زندكى 
هاى شلوغ و برهرج و مرج امروز به آرامش فكر و دل دست يابيد؟ آيا مى خواهيد به كل هستى و خشنودى مطلق ببيونديد؟ يا 
شايد هم به دنبال يكك متبع انرى بزركتر و راهنمايى براى برطرف كردن نيازهاى روزمره زندكى خود هستيد؟ هر كدام ازاين 
دلايل به جنبه هاى مختلف زندكى شما برمى كردد. اكر زمان به شما مجال داد درمورد اين سوالات فكر كنيد. -نكاهى هم به 
موضوعات زير بيندازيد: رابطه با خدا يا حقيقت مطلق؛ رابطه سازى؛ تعادل احساسى يا جهندكى احساسى؛ مذاكرات كروهى» نظم 
و ترتيب» حساسيت؛ روش هاى تفكر و تحقيق» سياس و قدردانى؛ بندكى» رهبرى؛ خرد؛ مهارت هاى اجتماعى»؛ شجاعت؛ عشق 
(انواع مختلف)» جذبه روحانى؛ كار و زحمت: اثرى؛ زيركى در انجام كارهاء فداكارى و ... -در اطراف خود يكى از اين ككروه 


هاى معنوى را يافته يا با دوست خود در اين زمينه بحث و مذاكره كنيد. - يادتان باشدء روح و ذهن ياكك و سالم؛ جسم را نيز سالم 





كسترش دهيد؟ آيا مى دانيد كه مى خواهيد در زندكى به كجا برسيد؟ 





و ياك نكاه مى دارد. هشدارها:١.‏ دقت كنيد. معنويت هم مثل ساير جنبه هاى زندكى مسئوليت هايى را در بر دارد. مراقب سوء 
استفاده هاى معنوى باشيد. مراقب آنجه كه قبول مى كنيد و به آن اعتقاد بيدا مى كنيد هم باشيد: ايمان احساسى است كه شما به 
جيزى كه نمى بينيد بيدا مى كنيدء اما اين دليل نمى شود كه به خودتان دروغ بككوييد. ترديدهاى خود را بيذيريده تا زمانيكه تجربه 
و اعتقاد بيشترى بيدا كنيد. هر كسى كه از شما مى خواهد ترديدهايتان را ناديده بككيريد و كو ركورانه به جيزى ايمان بياوريد؛ به 
طرزى غيراخلاقى و نادرست مى خواهد شما را وادار به يذيرفتن جيزى كند كه علمى به آن نداريد» كه مطمئئاً مشكلات زيادى را 





به همراه خواهد داشت. با اينكار بى و بى عاطفكى شما بيشتر و بيشتر خواهد شد. بايد اجازه دهيد معنويتتان در موقعيت هاو 
با افكار مختل نجيده شود.!. دراين قسمت مبناها و آزمايشات را برايتان عنوان مى كنيم كه به كمكك آنها مى توانيد 





توانايى " معنوى "زندكيتان را براى برخورد با فرصت هاء جالش ها و موقعيت هاى مختلف زندكى بسنجيد. آيا معنويت شما قادر 





است امور زير را به انجام رساند. ادر انواع مختلف بازجوبى ها و آزمايشات» ثبات داشته باشد.....شما را خوشنود و راضى نكاه 
.يكك لقمه نان در سفره نان و سقفى بالاى سرتان قرار دهد؟....نيازهاى يكك كودكك درحال مركك را در يكك كشور فقير 
هاى اطرافيائتان را جوابكو باشد؟ ....نيازهاى جامعه راء به طور كلى. باسخكو باشد؟ ....به تغيير نحوه زندكى 
جنايتكاران و بزهكاران كمكك كند؟ ....حتى زندكى بهترين و خوشبخت ترين آدم هابى را كه مى شناسيد را هم تغيير دهد؟ ...به 
شما براى شناختن و كنار آمدن با ترسهايتان كمكك كند؟. 


دارة؟ 





برطرف كند؟ 








به مردم استفاده صحيح از قدرت, ثروت؛ و موفقيت را آموزش دهد؟ 





....دركك شما رااز فضيلتهايى مثل مسئوليت يذيرى» صداقت, احترام؛ و امانت دارى افزايش دهد؟ ...شما را در بحث و مذاكره با 


.به شما كمكك كند كه هميشه در اختيار و در دسترس دوستانتان باشيد؟ با آرزوى 





افرادى كه مخالف شما هستند يارى دهد؟ .. 

موفقيت شما! 

به زندككَى خود معنويت بخشى 

آيا تابه حال شده كه فكر كتيد خودتان را ككم كرده ايدء يا حس كنيد كه خودتان نيستيد؟يا بخواهيد كمى رشد كنيد و بز ركثر 

شويد؟ در اين مقاله قصد داريم شما را با نكاتى آشنا كنيم كه بشما كمكك ميكند خود را بيشتر بشناسيد و احساس بهترى بيدا كنيد. 

مراحل: ١.به‏ مكا 
بنيد. حتماً يكك دفترجه يادداشت هم با خود ببريد. ؟. 


آرام و بى صدا برويد (اكر جين محلى بيدا نكرديدء حداقل به محلى برويد كه صداهاى آزار دهنده نشنويد) و 
نان رااز افكار ياكك كنيد و با فكر آزاد تمركز كنيد. ". به 
زندكيتان» و خودٍ درونيتان نكاه كنيد؛ و بينديشيد كه در حال حاضر جه بر شما ميكذرد. هر آنجه در توان داريد انجام دهيد تا به 
بهترين شكل تمركز كنيد و تصاوير و افكار مثبت به فكرتان بيايد. اكر مى خواهيد؛ افكارتان را در دفترجه؛ يادداشت يا طراحى 
كنيد. *. يكك دعا يا آهنككى كه به ذهنتان مى آيد را بخوانيد. ه. مديتيشن را آغاز كنيد. مى توانيد به حالت يوكا هم بنشينيد.*. از 








خود ببرسيد كه جرا جنين احساسى داريد يا جرا احساس بوجى مى كنيد. جرا اينطور شده و جطور مى توانيد آن را برطرف كنيد. 


/. اهداف 





ان رادر زندكى به ياد آوريد و ببيئيد آيا به آنها دست يافته ايد يا اينكه براى رسيدن به آنها بايد برنامه ريزى كرده و 
مراحل مختلق را طى كنيد. 8 موقعيت خودتان را در بين اطرافيانتان ارزيابى كنيد. اين موقعيت ممكن است بالاء متوسط يا يايين 
باشد؛ اما فكر نكنيد كه اين موقعيت بد است يا خوب. هر موقعيت و هر رابطه را به تنهابى بررسى كنيد و ببينيد كه آيا با نشان دادن 


انعطاف بيشتر از خود قادر به ارتقاء آن موقعيت خواهيد بود يا نه. 4. فكر كنيد كه جه فعاليت يا عملى را به تازكى انجام داده ايد 








كه شما را تا حدودى ارضاء كرده است. خواندن كتاب» بياده روى؛ مديتيشن» كمكك به مردم نيازمند, دعا و نيايشء يوكاء .... ؟ 
كمى از فكر كردن به آن كار لذت ببريد و كارهاى ديكرى شبيه به آن را در ذهنتان برنامه ريزى كنيد كه در روزهاى آتى انجام 
ازخدا طلب كمكك كنيد. .1١‏ هر شب قبل از رفتن به رختخواب 
بيرسيد كه براى سالم و حساس ماندن خودٍ درونيتان آن روز جه كارهايى را انجام داده ايد. فقط به جسمتان فكر نكئيد» روحتان را 
هم در نظر بكتيريد. فقط نكرانى ها و مسائل خودتان را هم در نظر نداشته باشيد» مشكلات و مسائل ديككران و اطرافيانتان هم اهميت 
دارد. 17. كتاب هاى مقدس و مذهبى بخوانيد. 1. تفسيرهاى امروزى و مرتبط با زندكى روزمره كتاب هاى مقدس را مطالعه 





دهيد. .٠١‏ در آخر دعا كنيد. و براى خود و مردم خود 





كنيد. ؟1. فابليت آسيب يذيرى را در خود توسعه دهيد. (بله» درست خوانديد! اكثر جهره هاى مذهبى جهان اين خصوصيت را در 
خود داشته اند). 18. خرد و زيركى راادر خود تقويت كنيد. 18. ديدكاه هاى مختلف به زندكى را كه با علايقتان جور است. تجربه 


كنيد. آندسته ازاين ديدكاه ها را كه معقول تر و براى زندكيتان كاربردى تر هستند را سره 





قرار دهيد. 17. از رهنمون هاى 
جهره هاى شاخص مذهبى بيروى كنيد. 14. فداكارى كنيد. 14. ككذشت و فداكارى ديكران را يذيرا باشيد.٠٠.‏ هر جه مى توانيد 


بيشتر و بيشتر مطالعه كنيد تا از تجربه هاى ديكران بيشتر استفاده كنيد. .1١‏ با افرادى كه مى دانيد جنين تجربه هايى در زند كى خود 
داشته اند كفتكو كنيد و | 





بيات آنها بهره مند شويد. 17. با افراد ديكر درمورد مفاهيم: افكار و عقايد معنوى مباحئه كنيد تا هم 
خود به ديككران ياد بدهيد و هم از آنها ياد بككيريد.نكات:- دلايل زيادى وجود دارد كه انساتها به سمت معنويت كرايش بيدا مى 
كنند. اينكار به شما كمكك مى كند نا به سؤالادت مختلفى فكر كنيد. سؤال هايى مثل: آيا زندكى معنوى واقعاً و اصالثاً وجود 
خارجى دارد؟ جطور مى توان به جنين زندكى دست يافت9؟ با اين زندكى به جه مى خواهيد برسيد؟ آيا مى خواهيد افق هايتان را 
أيا براى دركك افراد ديككر يا توسعه يكك رابطه به آن نياز 








كسترش دهيد؟ آيا مى دانيد كه مى خواهيد در زندكى به كجا برسيد؟ 
داريد؟ آيا از كسى يا اتفاقى صدمه ديده ايد؟ آيا مى خواهيد در زندكى به جيزهاى بيشتر دست يابيد؟ آيا مى خواهيد از زندكى 
هاى شلوغ و بر هرج و مرج امروز به آرامش فكر و دل دست يابيد؟ آيا مى خواهيد به كل هستى و خشنودى مطلقٍ 
شايد هم به دنبال يكك منبع انرؤى بزركتر و راهنمايى براى برطرف كردن نيازهاى روزمره زندكى خود هستيد؟ هر كدام ازاين 
دلايل به جنبه هاى مختلف زندكى شما برمى كردد. اكر زمان به شما مجال داد؛ درمورد اين سوالات فكر كنيد. -نكاهى هم به 
موضوعات زير بيندازيد: رابطه با خدا يا حقيقت مطلق, رابطه سازى؛ تعادل احساسى يا جهند كى احساسىء مذاكرات كروهى؛ نظم 
و ترتيب» حساسيت؛ روش هاى تفكر و تحقيق» سباس و قدردانى؛ بد كى» رهبرى؛ خرد؛ مهارت هاى اجتماعى» شجاعت؛ عشق 
(انواع مختلف)؛ جذبه روحانى؛ كار و زحمت: انرى؛ زيركى در انجام كارهاء فداكارى. و ... -در اطراف خود يكى از اين كروه 


إنديد؟ يا 








هاى معنوى را يافته يا با دوست خود در اين زمينه بحث و مذاكره كنيد. - يادتان باشدء روح و ذهن ياكك و سالم؛ جسم را نيز سالم 
و ياك نكاه مى دارد. هشدارها:١.‏ دقت كنيد. معنويت هم مثل ساير جنبه هاى زندكى مسئوليت هايى را در بر دارد. مراقب سوء 


استفاده هاى معنوى باشيد. مراقب آنجه كه قبول مى 





و به آن اعتقاد بيدا مى كنيد هم باشيد: ايمان احساسى است كه شما به 
جيزى كه نمى بينيد بيدا مى كنيدء اما اين دليل نمى شود كه به خودتان دروغ بككوييد. ترديدهاى خود را بيذيريده تا زمانيكه تجربه 
و اعتقاد بيشترى بيدا كنيد. هر كسى كه از شما مى خواهد ترديدهايتان را ناديده بككيريد و كوركورانه به 
طرزى غيراخلاقى و نادرست مى خواهد شما را وادار به بذيرفتن جيزى كند كه علمى به آن نداريد» كه مطمئناً مشكلات زيادى را 
به همراه خواهد داشت. با ايتكار بى و بى عاطفكى شما بيشتر و بيشت 
ات مختلفى را برايتان عنوان مى كنيم كه به كمكك آنها مى توانيد 
ان را براى برخورد با فرصت هاء جالش ها و موقعيت هاى مختلف زندكى بسنجيد. آيا معنويت شما قادر 


رى ايمان بياوريد؛ به 








خواهد شد. بايد اجازه دهيد معنويتتان 





در موقعيت هاو 





با افكار مختل نجيده شود.!. دراين قسمت مبناها و آزماب 





توانايى " معنوى "زناد كي 





ات داشته باشد.....شما وا خوشتود و راضى تكاء 





است امور زير را به انجام رسائد... در انواع مختلف بازجوبى ها و آزمايشات؛ ث 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 109 1ز ونإ دنال( 


يكك لقمه نان در سفره نان و سقفى بالاى سرتان قرار دهد؟....نيازهاى يكك كودكك درحال مركك را در يكك كشور فقير 
برطرف كند؟ ....نيازهاى اطرافيانتان را جوابكو باشد؟ ....نيازهاى جامعه راء به طور كلىء ياسخكو باشد؟ ....به تغيير نحوه زندكى 


جنايتكاران و بزهكاران كمكك كند؟ ....حتى زندكى بهترين و خوشبخت ترين آدم هايى را كه مى شئاسيد را هم تغيير دهد؟ ... 











شما براى شناختن و كنار آمدن با ترسهايتان كمكك كند؟. 





مردم استفاده صحيح از قدرت؛ ثروت» و موفقيت را آموزش دهد؟ 
...درك شما را از فضيلتهايى مثل مسئوليت يذيرى» صداقت. احترام؛ و امانت دارى افزايش دهد؟ 


.به شما كمكك كند كه هميشه در اختيار و در دسترس دوستانتان باشيد؟ با آرزوى 





اهارا در بحث و مذاكره با 








بهداشت روانى 





بهداشت روانى جيزى از فقدان بيمارى روانى است. اغلب افراد جامعه از سلامت روان خود غافل بوده و نسبت به آن بى اعتناء 
اشند. ويزكيها و معيارهاى بهداشت روان را ميتوان اينكونه برشمرد: 


-١‏ كيفيت انديشيدن توام با آرامش با رويكردى خنثى و يا مثبت است. د 








ر مقابل انديشه بر تنش» آزاز دهئده و منفى. 





؟- افكار بدون هيج مقاومتى مى آيند و مى روند؛ بدون آنكه تنش قابل توجهى ايجاد كنند. در مقابل تفكر وسواسى و تكرار 
شوئده. 

- فرد در زمان حال زندكى ميكند و تمام حواسش معطوف كارى است كه در حال انجامش است. در مقابل فردى كه غالب 
اوقات در خشم از كذشته و ترس از آينده بسر ميبرد. 

ع-احساس آرامشء امنيت؛ شفقت؛ شوخ طبعى؛ قدر شناسى رضايت و كنجكاوى. در مقابل احساس تنش؛ خشم؛ نا امنى و نفرت. 
ذ- زندكى كنترل يذير مى نمايد. در مقابل احساسى كه زندكى از كنترل شما خارج است. 

8- مشكلات قابل حل بنظر ميرسند و فرد خوشبينانه به مشكلات خود مينكرد. در مقابل مشكلات حل نابذير بنظر رسيده و فرد 
بدبينانه به مشكلات خود نككاه ميكند. 


/- عزت نفس و اعتماد بنفس بالا. در مقابل اعتماد بنفس يايين و احساس اضطراب و نا اميدى. 








8 فرد احساس خوبى نسبت به خود دارد. فرد نقاط ضعف و قوت خود را بخوبى 





4- فرد اجا ادت» كناه و اضطراب تمام وجودش را در بركيرئد. ٠١‏ 





بيدهد احساساتى مانند ترس» خشم 








-توان برقرارى روابط اجتماعى و بين فردى رضايت بخش و يايدار. 

١-توانايى‏ خنديدن به خود و با ديكران. 

1١‏ فرد با وجود اختلاف عقايد» تفاوتها و كاستى ها براى خود و ديككران احترام قائل است. 
١-توانايى‏ بذيرش مشكلات و ناكاميهاى زند كى. 

1 استقلال در تصميم كيرى. عدم هراس از مشكلات و توانابى در حل بهنكام آنها. 


5١-توانايى‏ سا زكارى با محيط بيرامون و تغبيرات. 





-١8‏ داشتن روحيه شاد و با نشاط. 
١-توانايى‏ تامين نيازهاى شخصى. 

8-توانايى لذت بردن از زندكى. 

4- توانايى برقرارى تعادل و توازن: ميان كار و تفريح؛ خواب و بيدارى؛ استراحت و فعاليت بدنى؛ تنهايى و معاشرت با ديككران» 
داخل خانه ماندن و از منزل خارج شدن. 

٠‏ انعطاف يذيرى: افرادى كه داراى عقايد خشكك بوده و در هيج شرايطى حاظر به تغبير عقايد خود نيستند (حتى با استدلالهاى 
روشن و متقاعد كننده) در واقع خود را معرض استرس زيادى قرار ميدهند. انعطاف يذيرى در انتظارات و احساسات نيز ضرروى 
است. افرادى كه برخى احساسات و هيجانات خود را سركوب كرده و از ابراز آنها نكرانى دارند خود را در معرض بيماريهاى 
روانى قرار ميدهند. فرد ميبايست توانايى تغيير كردن» رشد كردن و تجربه كردن طيف وسيعى از احساسات را همكام با تغيير شرايط 
زندككى دارا باشد. 


١‏ (قابليت ارتجاعى) تاب آورى: 





فيزيكك به توانابى بازككشت به شكل اوليه يس از خم شدن؛ كشيد. 


به وضعيت عادى و طبيعى يس از مواجهه با ناملايمات رو زكار» تغييرات و استرسها با 


«ه شدن ويا فشرده شدن 








اشد. اما در روانشناسى به مفهوم باز 
حداقل درد و رنج است. يعنى همان تاب آوردن زير فشار روانى و حفظ ثبات احساسى و سلامت روانى. توانابى كنار آمدن با 
ناملايمات و سا زكارى با تغييرات. بيرون آمدن از شرايط سخت. ميزان مقاومت و تحمل شما. 

11-توانابى دوست داشتن و عشق ورزيدن و همجنين دوست داشته شدن. 

1خلاق و بهره ور بودن. 

76- توانايى بهره كيرى از قوه تخيل. خيالبردازى نيز براى سلامتى روان ضرورى است,. اما تا حندى كه فرد قادر باشد ميان تخيل و 
واقعيت تفاوت قائل شود و آن دو را از هم تميز دهد. 

هافرد احساسات خود را ميشناسد. جند نكته براى حفظ سلامت روانى -١‏ مهارتهاى حل مسائل و اختلافات را فرا كيريد. ؟-اعتماد 
بنفس و عزت نفس نخحود را افزايش دهيد. #-ه ركز خود را قربانى قلمداد نكنيد.؟- روشهاى مديريت زمان را بياموزيد. ه- اجازه 
ندهيد احساسات شما در درونتان انباشته كردند. احساسات خود را با ديكران در ميان كذاريد. ع-از بحثها و نزاع هاى غير ضرورى 


اجتناب ورزيد. /ا-عواملى كه در شما ايجاد استرس مى كنند را شناسايى كرده و مواجهه با آنها را به حداقل برسانيد. /-تكنيكك 





هاى تمدد اعصاب و آرامش يافتن را فرا كيريد. 4-به اطرافيان خود بى توجه نبوده و در صورت لزوم يارى دهنده آنان باشيد و در 
حد توانابى خود بكوشيد مشكلاتشان را رفع كنيد. ندكى خود لذت 


جايى برويد كه دوست داريد آنجا باشيد. براى خودتان زندكى كنيد و نه براى ديكران.١١-‏ تنها با افراد شاد و هم عقيده با خود 





يد. كارى را انجام دهيد كه به آن علاقمئد هستيد. 





معاشرت كنيد. جدا از افرادى كه اعتماد بنفس شما را كاهش ميدهند دورى كنيد. (افرادى كه ناعادلانه از شما انتقاد كرده و يا 
تحقيرتان ميكتند) 17١-از‏ كمال كرايى ب يد.هيج كس كامل نيست."7١-‏ براى خود اهداف معقول؛ واقع كرايانه و در حد توانايى 


تان تعيين كنيد.؟١-‏ جيزهايى كه قادر نميباشيد در خود و ديكران تغيير دهيد را بيذيريد. ديكران را همانكونه كه هستند بيذيريد. 





هاخشم خود را كنترل كنيد.8١-اشتباهات‏ خود و ديكران را مورد بخشش قرار دهيد. 7١-به‏ قدر توانايى خود كار كنيد. 14- در 
زمان حال زندكى كنيد. از كذشته درس بككيريد و براى آينده برنامه ريزى كنيد. 14- ريم غذايى متعادل لازمه بهداشت روان 
است. از مصرف الكل وكافئين ببرهيزيد. سيكار نكشيد و فعاليت بدنى را ترك نكنيد. خواب كافى داشته باشيد. -1١‏ تاب آورىء 
انعطاف بذيرى و ايجاد توازن را فراموش نكنيد. -1١‏ مسئوليت زندكى خحود را بيذيريد. از ديكران انتظار نداشته باشيد تمام نيازهاى 
شما را تامين كنند. خودتان اين كار را مى بايست انجام دهيد. * بهداشت روان همان يندار نيكك؛ كفتار نيكك و كردار نيكك است . 
بهداشت روانى 

بهداشت روانى جيزى بيش از فقدان بيمارى روانى است. اغلب افراد جامعه از سلامت روان خود غافل بوده و نسبت به آن بى اعتناء 
كيها و معيارهاى بهداشت روان را ميتوان اينكوئه برشمرد: -١‏ كيفيت اند ب 
مثبت است. در مقابل انديشه بر تنشء آزار دهنده و منفى. 1- افكار بدون هيج مقاومتى مى آيند و مى رونك بدون آنكه تنش قابل 
توجهى ايجاد كنند. در مقابل تفكر وسواسى و تكرار شونده. 7- فرد در زمان حال زند كى ميكند و تمام حواسش معطوف كارى 


#تاحساس آرامش» 











است كه در حال انجامش است. در مقابل فردى كه غالب اوقات در خشم از كذشته و ترس از آينده بسر ميا 





امنيت» شفقت؛ شوخ طبعىء قدر شناسى؛ رضايت و كنجكاوى. در مقابل احساس تنش؛ خشم: نا امنى و نفرت. ه- زد كى كنترل 
يذير مى نمايد. در مقابل احساسى كه زندكى از كنترل شما خارج ا. ت. *- مشكلات قابل حل بنظر ميرسند و فرد خوشبينانه به 
مشكلات خود مينكرد. در مقابل مشكلات حل نابذير بنظر رسيده و فرد بدبينانه به مشكلات خود نكاه ميكند. /ا- عزت نفس و 


اعتماد بنفس بالا. در مقابل اعتماد بنفس بابين و احساس اضطراب و ثا اميدى. 4- فرد احساس خوبى نسبت به خود ذارد. فرد نقاط 





ضعف و قوت خود را بخوبى ميشناسد. 4- فرد اجازه نميدهد احساساتى مانند ترسء خشم؛ عشق» حسادت؛ كناه و اضطراب تمام 
وجودش را در بركيرند. ٠١‏ -توان برقرارى روابط اجتماعى و بين فردى رضايت بخش و بايدار. ١١-توانايى‏ خنديدن به خود وبا 
ديكران. -١7‏ فرد با وجود اختلاف عقايد, تفاوتها و كاستى ها براى خود و ديكران احترام قائل است. ١-توانابى‏ يذيرش مشكلات 
و ناكاميهاى زندكى. ؟١-‏ استقلال در تصميم كيرى. عدم هراس از مشكلات و توانابى در حل بهنكام آنها. 8١-توانايى‏ سازكارى 
با محيط بيرامون و 





ات. -١8‏ داشتن روحيه شاد و با نشاط. 17-: 





ابى تامين نيازهاى شخصى. 8١-توانايى‏ لذ 








زندكى. 14- توانايى برقرارى تعادل و تواز 
ديكران» داخل خانه ماندن و از منزل خارج شدن. -٠١‏ انعطاف بذيرى: افرادى كه داراى عقايد خشكك بوده و در هيج شرايطى 


: ميان كار و تفريح؛ خواب و بيدارى؛ استراحت و فعاليت بدنى؛ تنهايى و معاشرت با 


حاظر به تغيير عقايد خود نيستند (حتى با استدلالهاى روشن و متقاعد كنئده) در واقع خود را معرض استرس زيادى قرار ميدهند. 
اعطاق يدير در النظازات و فساسات ثيز فرروي اسك افرافى كه برختى اسباسات و هيبينانات خبود را سركوب كرفه واز أبراز 
آنها نكرانى دارند خود را در معرض بيماريهاى روانى قرار ميدهند. فرد ميبايست توانايى تغيير كردن رشد كردن و تجربه كردن 


طيف وسيعى از احساسات را همكام با تغيير شرايط زندكى دارا باشد. -1١‏ (ق 





ابليت ارتجاعى) تاب آورى: در فيزيكك به توانايى 





بازكشت به شكل اوليه بس از خم شدن كشيده شدن و يا فشرده شدن ميباشد. اما در روانشناسى به مفهوم بازكشت به وضعيت 


عادى و طبيعى بس از مواجهه با ناملايمات روزكار, تغييرات و استرسها با حداقل درد و رنج است. يعنى همان تاب آوردن زير 





فشار روانى و حفظ ثبات احساسى و سلامت روانى. توائايى كثار آمدن با ناملايمات و سازكارى با تغبيرات. بيرون آمدن از شرايط 





سخت. ميزان مقاومت و تحمل شما. 17-توانايى دوست داشتن و عشق ورزيدن و همجنين دوست داشته شدن. *١-خلاق‏ و بهره ور 
بودن. 1- توانايى بهره كيرى از قوه تخيل. خبالبردازى نيز براى سلامتى روان ضرورى است. اما نا حدى كه فرد قادر باشد ميان 
تخيل و واقعيت تفاوت قائل شود و آن دو رااز هم تميز دهد. 10-فرد احساسات خود را ميشناسد. جند نكته براى حفظ سلامت 
روانى -١‏ مهارتهاى حل مسائل و اختلافات را فرا كيريد. 1-اعتماد بنفس و عزت نفس خود را افزايش دهيد. 1-هركز خود را قربانى 
قلمداد نكنيد.؟- روشهاى مديريت زمان را بياموزيد. 0- اجازه ندهيد احساسات شما در درونتان انباشته كردند. احساسات خود رابا 
ديككران در ميان كذاريد. #-از بحثها و نزاع هاى غير ضرورى اجتناب ورزيد. لا-عواملى كه در شما ايجاد استرس مى كنند را 
شناسايى كرده و مواجهه با آنها را به حداقل برسانيد. 4-تكنيكك هاى تمدد اعصاب و آرامش يافتن را فرا كيريد. 4-به اطرافيان خود 
از زندكى 
. براى خودتان زندكى 


كنيد و نه براى ديكران.١١-‏ تنها با افراد شاد و هم عقيده با خود معاشرت كنيد. جدا از افرادى كه اعتماد بنفس شما را كاهش 





بى توجه نبوده ودر صورت لزوم يارى دهنده آنان باشيد و در حد توانابى خود بكوشيد مشكلاتشان را رفع كنيد. 





خود لذت ببريد. كارى را انجام دهيد كه به آن علاقمند هستيد. جايى برويد كه دوست داريد آنجا باش 


ميدهند دورى كنيد. (افرادى كه ناعادلانه از شما انتقاد كرده و يا تحقيرتان ميكنند) ١١-از‏ كمال كرايى بيرهيزيد.هيج كس كامل 





انيست.17- براى خود اهداف معقول؛ واقع كرايانه ودر حد توانايى تان ت بن كنيد.5١-‏ جيزهايى كه قادر نميباشيد در خود و 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ٠نناج1‏ از ونلإ دنار 


ديكران تغيير دهيد را بيذيريد. ديكران را همانكونه كه هسئند ببذيريد. 8١-خشم‏ خود را كنترل كنيد.5١-اشتباهات‏ خود و ديكران 
را مورد بخشش قرار دهيد. 7١-به‏ قدر توانايى خود كار كنيد. 16- در زمان حال زندكى كنيد. از كذشته درس بككيريد و براى 
آينده برنامه ريزى كنيد. 14- ريم غذايى متعادل لازمه بهداشت روان است. از مصرف الكل وكافثين ببرهيزيد. سيكار نكشيد و 
فعاليت بدنى را تركك نكنيد. خواب كافى داشته باشيد. -1١‏ تاب آورى؛ انعطاف يذيرى و ايجاد توازن را فراموش نكنيد. ١؟-‏ 
مسئوليت زندكى خود را بيذيريد. از ديكران انتظار نداشته باشيد تمام نيازهاى شما را تامين كتند. خودتان اين كار را مى بايست 
انجام دهيد. © بهداشت روان همان يندار نيكك. كفتار نيكك و كردار نيكك است . 


بارادوكس زندكى 


يارادوكس (مهمل نما) در واقع به آنجه كه تناقض آميزء باور نكردنى و خلاف انتظار باشد اطلاق ميكردد. آنجه كه بنظر درست 
مى آيد اما غلط است و يا بالعكس. بديده يارادوكس در علم هندسه؛ فيزيكك؛ روانشناسى؛ فلسفه. اخلاق؛ علوم اجتماعى و منطق 
همواره مورد بحث بوده است. اما يارادوكس اجتماعى و فرهنكى ن 
دارند. باراد وكسهاى اجتماعى و فرهنككى كه بصورت آموزه هاى اخلاقى به افراد جامعه توصيه ميكرد ند در متن زندكى و جامعه 
مصداقى ندارند. در واقع ميان ارزشها و نمود ارزشها تناقض وجود دارد. براى مثال به يارادوكسهاى زير توجه كنيد: -١‏ باداش با 
ميزان تلاش و كوشش شما رابطه مستقيم دارد. و يا مثل معروف": نابرده رنج كنج ميسر نميشود ".اما آيا اين كفته با واقعيات 
زندكى همخوانى دارد؟ افراد زحمتكش بسيارى وجود دارند كه تمام عمر كار ميكتند و زحمت ميكشند اما در بدترين شرايط 
زندكى ميكنند. در مقابل افراد تن برور و بى كفايتى وجود دارند كه در ناز و نعمت بسر مى برند بدون آنكه براى دستيابى به رفاه 


به همان اندازه تصاوير فوق عجيب و غريب و ماهيتى دو كانه 








تلاشى نموده باشند. نمود واقعى اين مثل ميتواند جنين باشد": نابرده كنج؛ كنج ميسر نميشود ".1- خوبها بر بادتها بيروز خواهند 





شد. اكر فقط صفات صداقتء عدالت و جوانمردى افراد خوب را مد نظر قرار دهيم به روشنى درخواهيم يافت كه خوبها بازنده 


اصلى بازى زندكى هستند جايى كه دروغكويى؛ بى عدالتى و ناجوانمردى در آن موج ميزند و غالب است,. نمود واقعى آن در 


جامعه جنين است كه بدها با دروغكو ك. رياكارى؛ بى انصافى و تقلب بر خوبها .. *- علم بهتر است يا ثروت؟ 
ياسخ: علم. بله بول جركك دست است و علم اندوخته جاودان. البته مسلما علم بهتر و برتر از ثروت است اما براى زندكى و ارتزاق 


خير. براى عالم شدن هم به بول احتياج است. اما براى ثروتمند شدن شايد زياد هم نيازى به علم نباشد. ؟- از نظر بدر و مادر ها 





فرزند خوب بجه اى است كه هيج جيز نخواهد؛ اعتراضى نكند؛ اكر در سرش هم زدند صدايش در نيايد؛ روى حرف بزركتر ها هم 
حرف نزند. اما همين يدر و مادر ها و كلا مردم زمانى كه ميخواهند جنين بجه اى را توصيف كنند وى را كمروء بى دست و يا و بى 
عرضه معرفى ميكنند. اين يارادوكس در بز ركسالا-ن نيز صادق است. عكس 
كلا-هبرداره دروغكو و زوركو را مذمت ميكنند اما برخى اوقات آنها را زر 
'تصوير ميكشند. در فيلمهاى اكشن قهرمان فيلم ست كه بيشتر ميكشدء بيشتر فريب ميدهد و بهتر زنان را اغوا ميكند. در 
روزنامه ها و نشريات از سركرده باندهاى تبهكارى يكك قهرمان ميسازند. ه- ارزش افراد به شخصيتشان است و بس. اما در عمل 


بى ظاهرء جايكاه اجتماعى» شهرت؛ نسبت خانوادكى. ماركك لباس و مدل اتومبيل افراد است كه نخست مورد 


موضوع نيز عينيت دارد. در اجتماع افراد يرو 





باهوش؛ شجاع و با عرضه معرفى كرده و يا به 


ثروت؛ جذابيت و 





ارزيابى قرار ميككيرد. #- هر آنجه كه شما در برابرش مقاومت ميكنيد. آن نيز بيشتر در مقابل شما ايستادكى ميكند. هر اندازه كه از 
افراد و موقعيتهايى كه از آنها كريزان هستيد |. إدند. و بالعكس. /- از هر دستى كه بدهيد 
يككيريد. اما ممكن است شما بسيار نوعدوست و خير واه باشيد اما ديكران نسبت به شما خيانت كاره قدر 


اس و جفا كار باشند. كه معمولا-هم جنين است. 8- يارادوكس دورى و دوستى واز دل برود هر آنجه از ديد رود. 4- 








از همان دسث يس مي 





يارادوكس زمان: هنكامى كه ميخواهيد زمان كند بككذرد سريع تر سبرى ميشود و بالعكس.١٠-‏ در ازدواج در عين حالى كه بايد با 
هم يكى باشيد, بايد از هم جدا و مستقل باشيد . 

باراذ كنس ؤفك 

يارادوكس (مهمل نما) در واقع به آنجه كه تناقض آميز؛ باور نكردنى و خلاف انتظار باشد اطلاق ميكردد. آنجه كه بنظر درست 
مى آيد اما غلط است و يا بالعكس. يديده يارادوكس در علم هندسه ف 
همواره مورد بحث بوده است. اما يارادوكس اجتماعى و فرهنكى نيز به همان انندا 
دارند. باراد وكسهاى اجتماعى و فرهنككى كه بصورت آموزه هاى اخلاقى به افراد جامعه توصيه ميكرد ند در متن زندكى و جامعه 
مصداقى ندارند. در واقع ميان ارزشها و نمود ارزشها تناقض وجود دارد. براى مثال به يارادوكسهاى زير توجه كنيد: -١‏ باداش 
ميزان تلاش و كوشش شما رابطه مستقيم دارد. و يا مثل معروف": نابرده رنج كنج ميسر نميشود ".اما آيا اين كفته با واقعيات 
زندكى همخوانى دارد؟ افراد زحمتكش بسيارى وجود دارند كه تمام عمر كار ميكتند و زحمت ميكشند اما در بدترين شرايط 
زندكى ميكنند. در مقابل افراد تن برور و بى كفايا 


تلاشى نموده باشند. نمود واقعى اين مثل ميتواند جنين باشدا 


.يكك؛ روانشناسىء؛ فلسفه. اخلاق. علوم اجتماعى و منطق 








ازه تصاوير فوق عجيب و غريب و ماهيتى دو كانه 





وجود دارند كه در ناز و نعمت بسر مى برند بدون آنكه براى دستيابى به رفاه 








نابرده كنج؛ كنج ميسر نميشود ".1- خوبها بر بدتها بيروز خواهند 
شد. اكر فقط صفات صداقتء عدالت و جوانمردى افراد خوب را مد نظر قرار دهيم به روشنى درخواهيم يافت كه خوبها بازنده 
اصلى بازى زندكى هستند جايى كه دروغكويى؛ بى عدالتى و ناجوانمردى در آن موج ميزند و غالب است. نمود واقعى آآن در 
جامعه جنين است كه بدها با دروغكوبى, نيرنكك» رياكارى؛ بى انصافى و تقلب بر خوبها 
ياسخ: علم. بله يول جركك دست است و علم اندوخته جاودان. البته مسلما علم بهتر و برتر از ثروت است اما براى زندكى و ارتزاق 


خير. براى عالم شدن هم به يول | 





ره ميشوئد. !- علم بهتر اسث يا ثروت؟ 








اج است. اما براى ثروتمند شدن شايد زياد هم نيازى به علم نباشد. ؟- از نظر بدر و مادر ها 
فرزند خوب بجه اى است كه هيج جيز نخواهد؛ اعتراضى نكند؛ اكر در سرش هم زدند صدايش در نيايد؛ روى حرف بزركتر ها هم 
حرف نزئد. اما همين بدر و مادر ها و كلا مردم زمانى كه ميخواهند جنين بجه اى را توصيف كنند وى را كمروء بى دست و با و بى 
عرضه معرفى ميكنند. اين يارادوكس در بز ركسالاسن نيز صادق است. عكس اين موضوع نيز 
كلا-هبردار؛ دروغكو و زوركو را مذمت ميكنند اما برخى اوقات آنها را زر 
تصوير ميكشند. در فيلمهاى اكشن قهرمان فيلم كسى ست كه بيشتر ميكشد؛ بيشتر فريب ميدهد و بهتر زنان را اغوا ميكند. در 
روزنامه ها و نشريات از سركرده باندهاى تبهكارى يكك قهرمان ميسازند. ه- ارزش افراد به شخصيتشان است و بس. اما در عمل 


ثروت جذابيت و زيبايى ظاهر جايكاه اجتماعى» شهرت؛ نسبت خانوادكى. ماركك لباس و مدل اتومبيل افراد استث كه نخست مورد 





دارد. در اجتماع افراد يرو 





باهوش؛ شجاع و با عرضه معرفى كرده و يا به 


ارزيابى قرار ميكيرد. #- هر آنجه كه شما در برابرش مقاومت ميكنيد؛ آن نيز بيشتر در مقابل شما ايستادكى ميكند. هر اندازه كه از 
افراد و موقعيتهايى كه از آنها كريزان هستيد اجتئاب ورزي دند. و بالعكس. -١/‏ از هر دستى كه بدهيد 
از همان دسث بس ميكيريد. اما ممكن است شما بسيار نوعدوست و خير خنواه باشيد اما ديكران نسبت به شما خيانت كاره قدر 


نشناس و جفا كار باشند. كه معمولا-هم جنين است. 8- يارادوكس دورى و دوستى واز دل برود هر آنجه از ديد رود. 4- 











يارادوكس زمان: هنكامى كه ميخواهيد زمان كند بككذرد سريع تر سبرى ميشود و بالعكس.١٠-‏ در ازدواج در عين حالى كه بايد با 
هم يكى باشيدء بايد از هم جدا و مستقل باشيد . 


بديده دزآوو - وقايع از بيش ديده شده 


دراوو(لالا 0©[3) يك وازه فرانسوى به معنى " از بيش ديده شده "ميباشد. دراو عبارت است ازء احساسى كه كويى شما صحنه» 





فرد ويا شيثى را قبلا ديده و تجربه كرده ايد؛ در حالى كه براى نخستين بار است كه با آن مواجه ميشويد. اين احساس آشنايى 
با بيش آكاهى (0]©6©00111]1011) آنست كه دراوو درحين 





عجيب و غريب معمولا با بهت و ترس نيز همراه است. وجه تمايز 
واقعه تجربه ميكردد و نه بيش از آن. 7٠‏ درصد افراد جهان حداقل يكبار در طول زندكى خود جنين يديده اى را تجربه كرده اند. 
ى از 5 نظريه در رابطه با علت بيدايش اين بديده مطرح كرديده است. حالت دراو معمولاٌ بين ٠١‏ تا "١‏ ثانيه بطول مى 


انجامد. اصطلاح دراو براى نخستين بار توسط اميل بويراكك در سال 1817# ميلادى مطرح كرديد. دلايل غلط بروز دراوو: تناسخ 








روح - دالت روح انسان - روشن بينى - حواس فراطبيعى - بيش آكاهى. دراو مزمن: برخى افراد سالخورده بطور مداوم جنين 
يديده اى را تجربه ميكنند. حتى از مراجعه به بزشكك سرباز ميزندد» جراكه تصور ميكنئد قبلا به بزشكك مراجعه كرده اند اما 
مشكلشان حل نكرديده است. به باور بزوهشكران اين افرد داراى نارسايى در لوب كيجكاهى ميباشند. مداراتى كه وقتى شما جيزى 
رابه خاطر مى آوريد فعال ميككردند؛ درا 


عملا وجود نداشته اند. دراو به دو دسته تقسيم بندى ميكردد:١-‏ دراو تتداعى كر: در افراد سالم روى ميدهد. اين حالت هتكامى 





ن عارضه همواره در حالت روشن باقى مى مانند. بنابراين خاطراتى را خلق ميكندد كه 








كه شما جيزى را مى بينيد» مى شنويد ويا مى بوبيد؛ احساسى رادر شما يديد مى آورد كه در آن جيزهايى كه بيشتر ديده ايد 


شنيده و يا بوييده ايد را برايتان تداعى ميكند. اين نوع دزاوو يكك تجربه مبتنى بر حافظه است و مراكز حافظه در مغز مسئول بيدايش 





بساران مصولةٌ حرست تجربه 





آن ميباشند.1-دزاوو بيولوزيكى: در افراد مبتلا به صرع لوب كيجككاهى روى ميدهد. اين 


تشنج. دراو را تجربه ميكتشد. اين نوع دراو با نوع قبل بطور واضح و بارزى متفاوت است. فردى كه دراو بيولوزيكى را تجربه 
ميكندء به واقع باور دارد كه اين شرايط را عيناً در ككذشته تجربه كرده است. و نه يكك احساس لحظه اى كه فوراً نايديد ميشود. 


نكته: دزاوو در اختلالات روانى نظير اضطراب؛ افسردكى؛ اختلالات حككى و اسكيزوفرئيا نيز مشاهده ميكردد. نكته 





بده مسثى 
0 تاه؟ سال بيش از ساير كروه هاى سنى دراوو را تجربه ميكنشد. تجربه دزاوو با افزايش سن كاهش مى يابد. نكته: يديده 
سط افرادى كه بيشت 








ند متمول بوده. از تحصيلات بالاترى برخوردارند» قوه تخيل فعال ترى دارئد, قادر به 


برخى بزوهشكران اعتقاد دارند دراو بيشتر در زمانهايى 


دزاوو ب 
ياد آورى روياهاى خود هستند و روشنفكرتر هستند تجربه ميكردد. ذ 
كه فرد مضطرب و داراى استرس است بيشتر تجربه ميكردد. برخى نيز عكس اين فرضيه را قبول دارند. يعنى هر جه فرد آرام تر و 
شتر اسث. 0 نظريه هاى بيش 'توجه تقسيم شده (0 010/108 





آسوده خاطر تر باشدء احتمال اينكه دراو را تجربه 
:: كه به نظريه تلفن همراه ن 








شهرت دارد. هنكامى كه ما حواسمان به جيزى منحرف ميكردد (صحبت با تلفن همراه)» 
باز بطور نيمه خودآ كاه (زير آستانه اى) وقايع بيرامون خود را به حافظه مى سياريم, اما ممكن است آنها را بطور آكاهانه در حافظه 
خود ثبت نكنيم. سيس وقتى كه ما فرصت مى يابيم به عملى كه در حال انجامش ميباشيم تمركز يابيم (رانندكى)» بيرامون ما آشنا 
بنظر خواهند رسيد. براى مثال وقتى كه شما براى نخستين بار وارد متزلى ميشويد, توجه شما بيشتر به صاحبخانه معطوف استه اما 





مغز شما دراين حين خانه رااز حيث ديدارى. شنيدارى و يا بويايى مورد بردازش قرار ميدهد. و شما وقتى كه به خانه نظر مى 
افكنيد» جنين ميينداريد كه قبلا آن جا بوده ايد. تجربه اوليه يا بطور كامل مورد توجه قرار نكرفته ويا بدرستى و با جزئيات در 
شرايط فعلى آغازكر يادآورى اجزاء از كذشته مى شود. فرد از آنجايى كه دقت كافى 
نكرده؛ عمده تجربه اوليه را فراموش كرده است. تجربه اوليه ممكن است جد ثانيه تا جند دقيقه قبل از حالت دراوو روى داده باشد. 
نكته:ذهن ناخودآ كاه اندكى سريعتر از ذهن خودآ كاه ما شرايط بيرامون مارا بردازش و ادراكك ميكتد. !-نظريه 
هول وكرام (/[17©011] 110109131]17):خاطرات همجون هول وكرام ميباشنديعنى شما ميتوانيد كل تصوير * بعدى را توسط هر كدام از 
اجزاء كل بازآفرينى كنياد. هر جه 11 


حافظه رمز كنذارى نشده استث. 





ابرأ 





اجزاء كوجكتر باشتد؛ تصوير تهابى مبهم تر خواهد بود. دزاوو هتكامى رخ ميدهد كه برخى 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه الاج1 از ونلإ دنال 


از جزئيات موجود در محيطى كه ما در آن حضور داريم (صحنه. بوه صدا) مشابه برخى بقاياى خاطره ما از كذشته است, كه مغز ما 
صحنه كامل را از روى اجزاء (موجود فعلى) بازآفرينى كرده است. #-يردازش دوكانه( 01006651179 |03ا0): و يا تاخير ديدارى 
مبتنى است بر اينكه جكونه مغز اطلاعات جديد را بردازش كرده و خاطرات كوتاه مدت و بلند مدت را ذخيره ميكند. به باور برخى 
دانشمندان باسخ به تاخير افتاده نورولوزيكى علت داو است. از آنجايى كه اطلاعات به مركز بردازش مغز از طريق بيش از يكك 
مسير وارد ميكردد, امكان دارد كه كاه آن تلفيق و تركيب اطلاعات با يكديكر همزمانى نداشته باشند. لوب كيجكاهى جب مغز 





مسئول طبقه بندى اطلاعات ورودى ميباشد. لوب كيجكاهى اطلاعات را دو مرتبه. با يكك تاخير جند ميلى ثانيه الى بين ارسال دو 
بيام دريافت ميكئد. يكك بار مستقيما و يكك بار ديكر از راه انحرافى از نيمكره راست مغز. جنانجه تاخير ارسال بيام دوم اندكى بيشتر 
از معمول طول بكشدء مغز ممكن است اطلاعات را به غلط زمانبندى كرده و به عنوان يكك حافظه بيشين ثبت كندء كه در اين 
صورت حس ناكهانى آشنايى به انسان دست ميدهد. - مسير سيكنالهاى دو جشم به سمت مغز از حيث طول اندكى متفاوت اسث. 


مغز اطلاعات را از يكك جشم دريافت كرده و فوراً در حافظه ثبت ميكند. لحظه اى بعد سيكنال از جشم دوم به مغز ميرسد. 





مغز فوراً در مى يابد كه اطلاعات دريافتى آشنا اسثء دقيقا مشابه آنجه در حافظه موجود است. هركاه اختلاف ورود اطلاعات دو 
جشم بيش از ٠.078‏ ثانيه بطول انجامد .ممكن است مغز دو تصوير را يكك تصوير واحد تفسير نكرده و حالت دراو به انسان دست 


دهد. - انسان در واقع دو روش بردازش اطلاعات ديدارى مجزا در مغز خود دارد. يكك مسير ساقه مغز كه در مراحل اوليه تكامل؛ 





مغز براى بردازش اطلاعات ديدارى از آن استفاده ميكرده است. و مسير جديد تالاموس كه انسان امروزى از آن استفاده ميكند. 





جراكه كارامدى و سرعت عمل آن بيشتراست. سرعت يردازش اطلاعات ديدارى در مركز تالاموس ٠.018‏ ثانيه سريعتر از مركزر 
ساقه مغز است. برخى افراد كه كماكان مسير قديمى ساقه مغزشان فعال است, مغز دو تصوير مجزا از يكك صحنه دريافت ميكند كه 
دراو را بديد مى آورد.؟- منابع ديكر خاطرات: ما داراى خاطرات ذخيره شده فراوانى از جوانب كوناكون زند كى خود هستيم. نه 
تنها از تجارب شخصى خودمان بلكه از تجارب ديكران» فيلم هاى سينمايى؛ تصاوير و كتاب هاى كه مطالعه شان كرده ايم. ما 
ممكن است خاطرات محكمى از جيزهايى كه ديده و يا خوانده ايم در حافظه مان داشته باشيم؛ بدون اينكه آنها را شخصاً تجربه 
كرده باشيم. به مرور زمان اين خاطرات ممكن است به ذهن ما رانده شوند. وقتى ما جيزى را مى بينيم و تجربه مى كنيم كه بسيار 
شبيه يكى از همين خخاطرات است به ما احساس درٌاوو دسث ميدهد.ف-روياها: عقيده بر آنسث كه روياها مستقيماً بدون ورود به 
حافظه كوتاه مدت در حافظه بلند مدت ثبت ميشوند. دزاوو ممكن است خاطره يكك روياى فراموش شده با عناصر يكسان در تجربه 
فعلى در بيدارى باشد.#-عقيده زيككموند فرويد:دزاوو هنكامى روى ميدهد كه فرد خودبخود يكك خباليردازى ناخحوداكاه را به خاطر 
مى آورد. از آنجايى كه (آن خبالبردازى) ناخودآ كاه است مضمون و محتواى خباليردازى از سطح آكاهى بلوكه شده اسث. اما 


حس آشنايى (به خودآ كناه) نشت ميكند و تجربه دراو را يديد مى آورد. /ا-اختلالى در فرإيند حافظه علت ايجاد درُاوو 








ميباشد:مراكز حافظه در مغز: -١‏ قشر بيش 
قشر مخ+قشر ياراهيب وكاميال(91/]105 [081311185006811103):مسئول احساس آشنايى مى باشند.نكته:قشر باراهيي وكاميال 
(5لاا/91 03]311188068171831) ما را قادر ميسازد تا تعيين كنيم جه جيز برايمان آشنا و جه جيز آشنا نيست (بدون بازيايى 


انى +هيي وكامب(11100631110105): مسئول يادآورى آكاهانه ميباشند. 1- اتصالات 





خاطره خاص آن). مسئوليت حافظه بلند مدت را نيز برعهده نكته:هيي وكامب ما را قادر ميسازد تا آكاهانه وقايع را بخاطر 
آوريم. *- آميككدال (بادامه)(300[/908/3): عوليث مقسيارق محا هر زان حسال زا ير عهسسده قارة. د 
هيبو تالاموس (001113|311705/ا1]):مسئوليت حافظه كوتاه مدت انسان را بر عهده دارد.ما اطلاعات را از محيط ميكيريم و آثرا در 
حافظه كوتاه مدت خود نككه ميداريم و سيس با حافظه بلند مدت خود مقايسه كرده و تصميم كيرى مى كنيم. اما دراو وقتى بيش 
مى آيد كه اطلاعات دريافت شده از محيط بجاى يردازش شدن در بخشى از مغز كه مسئول يردازش زمان حال است (بادامه) به 
دلايل خاصى در قسمتهاى مربوط به حافظه كوتاه مدت يا بلند مدت (هييوتالاموس يا ياراهيي وكاميال) بردازش ميشوند. دراين 


شرايط جيزهايى كه از محيط توسط مغز دريافت ميشوند. براى انسان احساس " خاطره "ميدهئد و در ايئجا است كه حالت 





دراوو به انسان دست ميدهد. نكته:دزاوو زمانى رخ ميدهد كه قسمت ياراهيب وكاميال بطور موقت بر اثر فعاليث طبيعى هيب وكامب 
فعال ميكردد. نكته: همبوشانى ميان سامائه هاى عصبى مسئول حافظه كو: 
باشد.انواع دزاوو: لا6©/ا 06[3 عاز بيش تجربه شده 561063 0©6[3از بيش حس شده ع]أوأ/ا 1-03 





اه مدت و حافظه بلند مدت علت ايجاد دراو مى 





ى بازديد شده 





لاالا0/ا 06[3تاز بيش آرزو شده لا610]© 06[3-از بيش شنيده شده 18/ال2101© 0©[3-از بيش تجربه شده 06[3 
]داز بيش انجام شده 6052م 0©[3. 





لى انديشيده شده لا5 0©[3-از بيبش دانسته شده 016 06[3 بيان شده 








(مضمون) لا! 0[3. 
ها)ع8©001161! 06(3از بيش ملاقات شده نكته: جامائس وو (جومس وو) لالا 3111315[ به معنى "هركز ديده نشده "حالت 
عكس دراوو ميباشد. هركونه وضعيت و صحنه آشنا كه براى ناظر ناآشنا بنظر رسد. فرد در يكك لحظه يكك شخصء وازه و يا مكان 
آشنارا 


لى خوانده شده ©/ا©] 0©[3-از بيش در رويا ديده شده 03118 00©[3. 





شده (عين واه 








اند تشخيص بدهد, و تصور ميكند تا به حال با آن روبرو نشده است. مثلا وقتى با دوست خود در حال صحبت كردن 
ميباشيد, ناكهان تصور ميكنيد با يكك فرد غريبه در حال كفتكو هستيد. نكته: برسكك وو (لالا لا 01650) : به معنى "تقريبا ديده 
شده "ميباشد. به حالتى اطلاق ميكردد كه اطلاعات آشنا بوده و اما دسترسى به آنها امكان بذير نيست. اصطلاح" نوكك زبان بودن" 
ميباشد. 

يديده دزآوو - وقايع از بيش ديده شده 


دراوو(لالا 0©[3) يك وازه فرانسوى به معنى " از بيش ديده شده "ميباشد. دراو عبارت است ازء احساسى كه كويى شما صحنه 





فرد و يا شيثى را قبلا ديده و تجربه كرده ايده در حالى كه براى نخستين بار است كه با آن مواجه ميشويد. اين احساس آشنابى 
عجيب وغريب معمولاً با بهت و ترس نيز عمراه اسث. وجه تمايز آن با بيش اكاهى (06600011/0601 آآنبث كه دزاوو درحين 
واقعه تجربه ميككردد و نه بيش از آن. 17١‏ درصد افراد جهان حداقل يكبار در طول زندكى خود جنين يديده اى را تجربه كرده اند. 
ى از 50 نظريه در رابطه با علت بيدايش اين بديده مطرح كرديده است. حالت دراو معمولاٌ بين ٠١‏ تا "١‏ ثانيه بطول مى 


انجامد. اصطلاح دراو براى نخستين بار توسط اميل بويراكك در سال 1817# ميلادى مطرح كرديد. دلايل غلط بروز دراوو: تناسخ 








روح - دالت روح انسان - روشن بينى - حواس فراطبيعى - بيش آككاهى. دراو مزمن: برخى افراد سالخورده بطور داوم جنين 
بديده اى را تجربه ميكنئد. حتى از مراجعه به بزشكك ميزنشده جراكه تصور يكشد قبل به بزشكك مراجحه كرده اند اما 
مشكلشان حل نكرديده است. به باور بزوهشكران اين افرد داراى نارسايى در لوب كيجكاهى ميباشند. مداراتى كه وقتى شما جيزى 
رابه خاطر مى آوريد فعال ميكردند؛ درا 


عمللا وجود نداشته اند. دراو به دو دسته تقسيم بندى ميكردد:١-‏ دراوو تداعى كر: در افراد سالم روى ميدهد. اين حالت هنكامى 





ن عارضه همواره در حالت روشن باقى مى مانند. بنابراين خاطراتى را خلق ميكندد كه 








كه شما جيزى را مى بينيد» مى شنويد ويا مى بوبيد؛ احساسى را در شما يديد مى آورد. كه در آن جيزهايى كه بيشتر ديده ايد 


شنيده و يا بوبيده ايد را برايتان تداعى ميكند. اين نوع دزاوو يكك تجربه مبتنى بر حافظه است و مراكز حافظه در مغز مسئول بيدايش 





بشن ا تنجربه 


آن ميباشند.1-دراوو بيولوزيكى: در افراد مبتلا-به صرع لوب كيجكاهى روى ميدهد. اين بيماران معمولا- درست 
تشنج. دراو را تجربه ميكتشد. اين نوع دراو با نوع قبل بطور واضح و بارزى متفاوت است. فردى كه دراوو بيولوزيكى را تجربه 
ميكندء به واقع باور دارد كه اين شرايط راعيناً در كذشته تجربه كرده است: و نه يكك احساس لحظه اى كه فوراً نايديد ميشود. 


نكته: دزاوو در اختلالات روانى نظير اضطراب, افسردكى؛ اختلالات كسستكى و اسكيزوفرنيا نيز مشاهده ميكردد. نككته: رده سنى 
0 تاه؟ سال بيش از ساير كروه هاى سنى درٌاوو را تجربه ميكنشد. تجربه دزاوو با افزايش سن كاهش مى يابد. نكته: يديده 





دزاوو بيشتر توسط افرادى كه بيشتر سفر ميكنند متمول بوده؛ از تحصيلات بالاترى برخوردارند, قوه تخيل فعال ترى دارند؛ قادر به 
ياد آورى روياهاى خود هستند و روشنفكرتر هستند تجربه ميكردد. نكته: برخى بزوهشكران اعتقاد دارند دراو بيشتر در زمانهايى 
كه فرد مضطرب و داراى استرس است بيشتر تجربه ميكردد. برخى نيز عكس اين فرضيه را قبول دارند. يعنى هر جه فرد آرام تر و 
شتر اسث. 0 نظريه هاى بيش 'توجه تقسيم شده (0 010/108 





آسوده خاطر تر باشدء احتمال اينكه دراو را تجربه 
:: كه به نظريه تلفن همراه ن 








شهرت دارد. هنكامى كه ما حواسمان به جيزى منحرف ميكردد (صحبت با تلفن همراه)» 
باز بطور نيمه خود كاه (زير آستانه اى) وقايع بيرامون خود را به حافظه مى سياريم, اما ممكن است آنها را بطور آكاهانه در حافظه 
خود ثبت نكنيم. سيس وقتى كه ما فرصت مى يابيم به عملى كه در حال انجامش ميباشيم تمركز يابيم (رانندكى)» يبرامون ما آشنا 
بنظر خواهند رسيد. براى مثال وقتى كه شما براى نخستين بار وارد منزلى ميشويد؛ توجه شما بيشتر به صاحبخانه معطوف استه اما 





مغز شما دراين حين خانه رااز حيث ديدارى؛ شنيدارى و يا بويايى مورد بردازش قرار ميدهد. و شما وقتى كه به خانه نظر مى 
افكنيد؛ جنين ميينداريد كه قبلا آن جا بوده ايد. تجربه اوليه يا بطور كامل مورد توجه قرار نكرفته ويا بدرستى و با جزئيات در 
شرايط فعلى آغازكر يادآورى اجزاء از كذشته مى شود. فرد از آنجايى كه دقت كافى 
نكرده عمده تجربه اوليه را فراموش كرده است. تجربه اوليه ممكن است جد ثانيه تا جند دقيقه قبل از حالت درٌاوو روى داده باشد. 
نكته:ذهن ناخودآ كاه اندكى سريعتر از ذهن خودآ كاه ما شرايط بيرامون مارا بردازش و ادراكك ميكند. ؟-نظريه 
هول وكرام (/17©011] 110109131]17):خاطرات همجون هول وكرام ميباشند؛يعنى شما ميتوانيد كل تصوير * بعدى را توسط هر كدام از 
اجزاء كل بازآفرينى كنيد. هر جه آن اجزاء كوجكتر باشند؛ تصوير نهايى مبهم تر خواهد بود. دراو هنكامى رخ ميدهد كه برخى 
از جزئيات موجود در محيطى كه ما در آن حضور داريم (صحنه. بوه صدا) مشابه برخى بقاياى خاطره ما از كذشته است, كه مغز ها 
صحنه كامل را از روى اجزاء (موجود فعلى) بازآفرينى كرده است. #-يردازش دوكانه( 01006851179 |03ا0): و يا تاخير ديدارى 
مبتنى است بر اينكه جكونه مغز اطلاعات جديد را بردازش كرده و خاطرات كوتاه مدت و بلند مدت را ذخيره ميكند. به باور برخى 
دانشمندان ياسخ به تاخير افتاده نورولوزيكى علت دراوو است. از آنجايى كه اطلاعات به مركز بردازش مغز از طريق بيش از يكك 
مسير وارد ميكردد, امكان دارد كه كاه آن تلفيق و تركيب اطلاعات با يكديكر همزمانى نداشته باشند. لوب كيجكاهى جب مغز 


حافظه رمز كنذارى نشده استث. 





ابرأ 











مسئول طبقه بددى اطلاعات ورودى ميباشد. لوب كيجكاهى اطلاعات را دو مرتبه: با يكك تاخير جند ميلى ثانيه اى بين ارسال دو 
بيام دريافت ميكند. يكك بار مستقيما و يكك بار ديكر از راه انحرافى از نيمكره راست مغز. جنانجه تاخير ارسال بيام دوم اندكى بيشتر 
از معمول طول بكشدء مغز ممكن است اطلاعات را به غلط زمانبندى كرده و به عنوان يكك حافظه بيشين ثبت كندء كه دراين 
صورت حس ناكهانى آشنايى به انسان دست ميدهد. - مسير سيكنالهاى دو جشم به سمت مغز از حيث طول اندكى متفاوت است. 
مغز اطلاعات را از يكك جشم دريافت كرده و فوراً در حافظه ثبت ميكند. لحظه اى بعد سيكنال از جشم دوم به مغز ميرسد. 

مغز فوراً در مى يابد كه اطلاعات دريافتى آشنا اسثء دقيقا مشابه آنجه در حافظه موجود است. هركاه اختلاف ورود اطلاعات دو 
جشم بيش از ٠.10‏ ثانيه بطول انجامد .ممكن است مغز دو تصوير را يكك تصوير واحد تفسير نكرده و حالت دراوو به انسان دست 
يكك مسير ساقه مغز كه در مراحل اوليه تكامل؛ 
استفاده ميكرده است. و مسير جديد تالاموس كه انسان امروزى از آن استفاده ميكند. 





دهد. - انسان در واقع دو روش بردازش اطلاعات ديدارى مجزا در مغز خود دا 


مغز براى بردازش اطلاعات ديدارى از 








جراكه كارامدى و سرعت عمل آن بيشتراست. سرعت بيردازش اطلاعات ديدارى در مركز تالاموس ٠.018‏ ثانيه سريعتر از مركز 
ساقه مغز است. برخى افراد كه كماكان مسير قديمى ساقه مغزشان فعال استء مغز دو تصوير مجزا از يكك صحنه دريافت ميكند كه 


دراو را بديد مى آورد.؟- منابع ديكر خاطرات: ما داراى خاطرات ذخ 





ره شده فراوانى از جوانب كوناكون زند كى خود هستيم. نه 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أ ماع03ات. الالالالالا صفحه اناه1 از و نل دنار 


تنهااز تجارب شخصى خودمان بلكه از تجارب ديكران؛ فيلم هاى سيئمايى؛ تصاوير و كتاب هاى كه مطالعه شان كرده ايم. ما 


ممكن است خاطرات محكمى از جيزهايى كه ديده و يا خوانده ايم در حافظه مان داشته باشيمء بدون اينكه آنها را شخصاً تجربه 





خاطرات ممكن است به ذهن ما رانده شوند. وقتى ما جيزى را مى بيئيم و تجربه مى كنيم كه بسيار 
شبيه يكى از همين خخاطرات است به ما احساس درّاوو دست ميدهد.ف-روياها؛ عقيده بر آنست كه روياها مستقيماً بدون ورود به 


كرده باشيم. به مرور زمان | 





حافظه كوتاه مدت در حافظه بلند مدت ثبت ميشوند. دزاوو ممكن است خاطره يكك روياى فراموش شده با عناصر يكسان در تجربه 
فعلى در بيدارى باشد.#-عقيده زيكموند فرويد:دزاوو 


مى آورد. از آنجايى كه (آن خيالبردازى) ناخودآ كاه است مضمون و محتواى خيالبردازى از سطح آكاهى بلوكه شده است. اما 





امى روى ميدهد كه فرد خودبخود يكك خبالبردازى ناخوداكاه را به خاطر 





حس آشنايى (به خودآككاه) نشت ميكند و تجربه دراو را بديد مى آورد. ا-اختلال در فرايند حافظه علت ايجاد درُاوو 
ميباشد:مراكز حافظه در مغز: -١‏ قشر بيش 
قشر مخ+قشر ياراهيي وكامبال(91/1105 03]31110806811831):مسئول احساس آشنايى مى باشند.نكته:قشر باراهيي وكاميال 


(5نالا9 |23]3]11000311123) ما را قادر ميسازد تا تعيين كنيم جه جيز برايمان آشنا و جه جيز آشنا نيست (بدون بازيايى 





انى +هيي وكامب (11[000631110105): مسئول يادآورى آكاهانه ميباشند.1- اتصالات 


خاطره خاص آن). مسئوليت حافظه بلند مدت را نيز برعهده دارد. نكته:هييوكامب ما را قادر ميسازد تا آكاهانه وقايع را بخاطر 
آوريم. *- آميكدال (بادامه)(3111[/90313):مسئوليت هشسيارى مادر زمان حال رابر عهده دارد. - 





الاموس (5لا006113|3177/ا1):مسئوليت حافظه كوتاه مدت انسان را بر عهده دارد.ما اطلاعات را از محيط ميككيريم و آثرا در 
حافظه كوتاه مدت خود نككه ميداريم و سيس با حافظه بلند مدت خود مقايسه كرده و تصميم كيرى مى كنيم. اما دراو وقتى بيش 
مى آيد كه اطلاعات دريافت شده از محيط بجاى بردازش شدن در بخشى از مغز كه مسئول يردازش زمان حال است (بادامه) به 
دلايل خاصى در قسمتهاى مربوط به حافظه كوتاه مدت يا بلند مدت (هييوتالاموس يا ياراهيب وكاميال) بردازش ميشوند. دراين 
شرايط جيزهايى كه از محيط توسط مغز دريافت ميشونده براى انسان احساس " خاطره بودن "ميدهند و در اينجا است كه حالت 
دزاوو به انسان دست ميدهد. نكته:دزاوو زمانى رخ ميدهد كه قسمت باراهيي وكامبال بطور موقت بر اثر فعاليت طبيعى هيب وكامب 
فعال ميكردد. نكته: هميوشانى ميان سامانه هاى عصبى مسئول حافظه كوتاه مدت و حافظه بلند مدت,؛ علت ايجاد دروو مى 
باشد.اتواع دزاوو: لا6ع/ 06[3 عاز بيش تجربه شده []5617 06[3از بيش حس شده 58أ15/ا 0©[3-از يبش بازديد شده 





لاالام/ا 06[3تاز بيش آرزو شده لا6610© 06[(3-از بيش شنيده شده #الالا0101© 06[3-از بيبش تجربه شده 06[3 








انديشيده شده لا5 06[3حاز 





]از بيش انجام شده 8675م 06[3از ى دانسته شده 016 0©[3-از بيش بيان شده 


(مضمون) لا! 06[3-از بيبش خوانده شده ©/1©] 0©[3-از بيش در رويا ديده شده ©0311 06[3-از بيش بيان شده (عين وازه 
ها)ع8©001161! 0©[3-از بيش ملاقات شده نكته: جامائس وو (جومس وو) لالا 3111315[ به معنى "هركز ديده نشده "حالت 
عكس دزاوو ميباشد. هركونه وضعيت و صحنه آشنا كه براى ناظر ناآشنا بنظر رسد. فرد در يكك لحظه يكك شخصء واه و يا مكان 
آشنا را نميتواند تشخيص بدعده و تصوو ميكند ثا به حال يا آن رويرو نشده اسث. مثلا 
ميباشيد, ناكهان تصور ميكثيد با يكك فرد غريبه در حال كفتكو هستيد. نكته: 
شده "ميباشد. به حالتى اطلاق ميكردد كه اطلاعات آشنا بوده و اما دسترسى به آنها امكان بذير نيست. اصطلاح" نوكك زبان بودن 











وقتى با دوست خود در حال صحبت كردن 
يرسكك وو (لالا لا 05650) : به معنى "تقريبا ديده 








ميباشد. 


بيشكويى كامبخش 


جنائجه موشكافانه تر رفتارهاى خود را مورد ارزيابى قرار دهيد» در مى يابيد كه بسيارى از وقايعى كه شما آنها را به بخت و اقبال» 
بيشكويى كامبخش 


ببى أى ميباشد كه به خودى خود باعث محقق شدن خودش ميشود. 





ارند. تعريف 





شانس و تقدير نسبت مى دهيد؛ در واقع رابطه ى معنا دارى با انتظارات ما و نيز يديده اى ينام 
بيشكوبى كامبخش(١‏ :(/ع©11م10م 9( ذااا]انا؟ #اعه 
١-تعريفى‏ غلط از يكك موقعيت كه باعث برانكيختن يكك رفتار جديد و به حقيقت بيوستن تصور و ادراكك غلط اوليه ميشود. #- 





روندى كه در طى آن انتظارات شما از فرد ديكر در نهايت منجر به آن ميشود ا فرد به نحوى رفتار كند كه انتظارات اوليه شما تابيد 
كردند. *-جنانجه افراد شرايط را واقعى قلمداد كنند» آن شرايط در بى آمدهاى رفتارشان به واقعيت مى بيوندند. ه-افراد تمايل 
دارند به جيزهايى كه ميجويند دست يابند» جه بسا سهوا آن جرا كه ميجويند خلق ميكنند. #-ديكران به نحوى واكنش نشان 
ميدهند كه شما انتظار داريد واكنش نشان دهند. 0 0 0 يكك جرخه از اين بديده به شكل زير رخ ميدهد: ١ادراكك‏ كنئده 
انتظارات خاصى مبنى بر جكونكى رفتار هادف متصور ميشود. ا-سيس ادراكك كتنده به نحوى رفتار ميكشد تا هدف را وادار به 
اعمال رفتار مورد انتظار خود كند. #-هر آينه هدف به نحوى رفتار ميكند نا انتظارات ادراكك كتنده تاييد كردند. #-ادراكك كننده 
بيش بينى شده خويش را به جشم مى بيند. 0 عكس اين حالت بيشكوبى خودشكننده (09أ06668 /اع5 
/[©©0]0811) قرار دارد. تفاوت 1/ بيشكوبى كامبخش: بيشكوبى يكك نتيجه منفى كه 
آن نتيجه منفى به علت بازخوردهاى منفى محقق ميشود. ييشكوبى خود شكننده: ييشكوبى يكك نتيجه منفى كه آن نتيجه منفى به 





تحقق رفتار 





با بيشكويى كامبخش به شرح زير است: 


علت بازخوردهاى مثبت محقق ميشود. مثالها: ١-خانواده‏ اى صاحب دو فرزند ميباشد. والدين يكى از فرزندان را با استعدادتر و 





باهوش تر از فرزند ديككر مييندارند و يا صرفا يكى را بيش از ديككرى دوست دارند. بنابراين فرزند مرجح و محبوب را بيش از فرزند 





دوم مورد حمايت (مالى؛ عاطفى؛ اجتماعى)؛ توجه و يذيرش قرار ميدهند. در نهايت فرزندى كه از حمايت بيشترى برخوردار بوده 
در زندكى موفق و كامياب و فرزندى كه مورد بى توجهى واقع شده در بزركسالى ناموفق و يا فاقد اعتماد بنفس ميكردد. ؟"-شما دو 
كلدان در منزلتان نككهدارى ميكنيد. اما به يكى از كلدانها بيش از ديكرى توجه كرده و به آن رسي دكى ميكنيد. در نتيجه كلدان 
محبوب شما از رشد خوبى برخوردار ككشته و شادابى خود را نيز حفظ ميكند اما درمقابل كلدان دوم بزمرده و خشكك ميشود. #- 
استاد دانشكاه يكى از دانشجويان را باهوش تر 
بهترى نسبت به ساير دانشجويان دريافت ميكند. ؟-مربى فوتبال تصور ميكند كه بازيكن تازه وارد هماهنكى لازم را با تيم ندارد ويا 


از مهارث و تجربه ى كافى برخوردار نيسث »بنابراين وى را وارد ميدان نميكند.هنكامى هم كه وى را براى مدت كوتاهى بازى 








از سايرين ميبندارد؛ بنابراين وقت بيشترى را با وى سبرى ميكند. در نتيجه وى نمرات 





ميدهدءازآنجايى كه بازيكن ازآمادكى لازم برخوردار نيست(به علت فرصت ندادن به وى) بالطبع بازى خوبى از خود به نمايش 





نمى كذارد. ه-شما انتظار اين را داريد كه هم اتاقى شما فرد خجالتى و كم روبى باشده از اين رو با وى زياد صحبت نمى كنيد و 
در نتيجه وى كمرو به نظر ميرسد. #-شما هنكام قرار ملاقات انتظار داريد فرد مقابلتان شما را مورد يسند قرار نداده و طردتان كند. 
بنابراين هنكامى كه با وى روبرو ميشويده به او بى اعتنايى كرده و بد برخورد ميكنيد (شايد براى بيش دستى و اينكه اين شما بوديد 
أزرده شده و شما را طرد ميكئد. /ا-ج 





كه نخست وى را نيسنديده و طرد كرده ايد). در نتيجه وى نيز انجه با ما به نحوى رفتار شود 
كه كوبى فرد با شخصيت و باهوشى هستيم ما نيز همانكونه كه ديكران انتظار دارند رفتار خواهيم كرد. (و بالعكس) شما وارد 


رستورانى مى شويد و انتظار يكك سرويس دهى بد را از آن رستوران داريد. بنابراين با ارسال يبامهاى غير كلامى و يا كلامى به 








بيشخدمت باعث ب 
رده نايز 
آموزان انتظار دارند نا خوب درس بخوانند و از ييشرفت علمى برخوردار باشند.دانش آموزان نيز خود را با اين انتظارات انطباق 
داده و در درس يبشرفت ميكنند (و بالعكس). از اين يديده به اثر ييككماليون(7]©©16© 9111311017لا0) ياد ميشود كه درآن اثر 
نيروى انتظار در بهبود عملكرد مطرح است. ١‏ اثر دارونماها(0136860) كه درآن علايم بيمارى با يكك داروى بى اثر تسكين مى 
بز از همين يديده نشات ميككيرد. بيمار صرفا به خاطر اينكه انتظار بهبودى داردء حالش بهتر ميشود. ؟١-فردى‏ وارد رابطه اى 
ميشوده اما با اين تصور كه رابطه روزى نافرجام بايان خواهد يافت. بتابراين آنطور كه بايد در حفظ رابطه نمى كوشد و در نهايت 
رابطه نيز با شكست مواجه ميشود. 0 نتيجه: ١-جنانجه‏ انتظار شكست داشته باشيد شكست خواهيد خورد, و جنانجه انتظار بيروزى 


بيد تا وى سرويس مناسبى به شما ارائه ندهد.9-سرمايه كنذاران بورس انتظار دارند تا بازار با ركود مواجه 





بن از خريد سهام خوددارى ميكنند. نتيجه آن ركود در بازار بورس ميباشد. ١٠-هنكامى‏ كه معلمان و استادان از دانش 





إيابد د 








داشته باشيد بيروز خواهيد شد. هميشه حق با شماست. ؟-ما رفتار ديككران را به نحوى تحت تاثير قرار مى دهيم كه با انتظاراتمان 
لبد خالق واقعيات زندكى 


خود باشيد. ه-همانكونه دنيا خود را به شما مى نماياند كه انتظارش را داريد.-برجسب زدن اهميت دارد؛ هر جقدر هم فردى كه 





يابند. #ديكران نيز به نحوى رفتارميكنشد نا رفتار خود را با انتظارات شما وفق دهند. *-شما ميتوا 





برجسب ميخورد سنش كمتر باشد اين اهميت دو جندان ميشود. شايد زنى كه در حال حاظر زن خيابانى ناميده ميشود؛ در نوجوانى 
به وى انكك و تهمت بى عفتى و بى بشدوبارى زده ميشده است. /ا-جنانجه در رابطه اى شكست خورده ايده مطمئن باشيد شما يا 
شريكتان ويا يكى از تزديكان شما انتظار شكست رابطه را مى كشيده است 

بيشككويى كامبخش 

جنائجه موشكافانه تر رفتارهاى خود را هورد ارزيابى قرار دهيد؛ در مى يابيد كه بسيارى از وقايعى كه شما آنها را به بخت و اقبال 





شانس و تقدير نسبت مى دهيد؛ در واقع رابطه ى معنا دارى با انتظارات ما و نيز بديده اى بنام " بيشكويى كامبخش "دارند. تعريف 
بيشكويى كامبخش ١(‏ :(/إع 0107176 1170||آ]انا؟ ؟/©5- بيشكويى اى ميباشد كه به خودى خود باعث محقق شدن خودش ميشود. 
؟-تعريفى غلط از يكك موقعيت كه باعث برانكيختن يكك رفتار جديد و به حقيقت بيوستن تصور و ادراكك غلط اوليه ميشود. *- 
روندى كه در طى آن انتظارات شما از فرد ديكر در نهايت منجر به آن ميشود تا فرد به نحوى رفتار كند كه انتظارات اوليه شما تاييد 


كردند. *-جنانجه افراد شرايط را واقعى قلمداد كنند؛ آن شرايط در بى آمدهاى 





شان به واقعيت مى بيوندند. ه-افراد تمايل 
.ند خلق ميكنشد. #-ديكران به نحوى واكنش نشان 
ميدهند كه شما انتظار داريد واكنش نشان دهند. 0 0 0 يكك جرخه از اين بديده به شكل زير رخ ميدهد: ١-ادراكك‏ كنئده 


دارند به جيزهايى كه ميجويند دست يابند؛ و جه بسا سهوا آن جرا كه 





ار ميكند تا هدف را وادار به 





اتظارات خاصى مبنى بر جكوتككى رفتار هدف متصور ميشود. ؟"حسيس ادراكك كندده به نحوى 
اعمال رفتار مورد انتظار خود كند. *-هر آينه هدف به نحوى رفتار ميكند تا انتظارات ادراكك كننده تاييد كردند. *-ادراكك كنئده 
تسقق رفعار بيخ شده خويش را به جشم مى بيند. 0 عكس اين حالت بيشكُوبى خودشكنده (09أ0668 /اع5 
/[©0]08116) قرار دارد. تفاوت آن با بيشكوبى كامبخش به شرح زير است: بيشكويى كامبخش: بيشكوبى يكك نتيجه منفى كه 
آن نتيجه منفى به علت بازخوردهاى منفى محقق ميشود. بيشكوبى خود شكننده: ييشكوبى يكك نتيجه منفى كه آن نتيجه منفى به 


علت بازخوردهاى مثبت محقق ميشود. مثالها: ١-خانواده‏ اى صاحب دو فرزند ميباشد. والدين يكى از فرزندان را با استعدادتر و 











باهوش تر از فرزند ديككر مبيندارند و يا صرفا يكى را بيش از ديكثرى دوست دارند. بنابراين فرزند مرجح و محبوب را بيش از فرزند 


دوم مورد حمايت (مالى؛ عاطفى اجتماعى) توجه و يذيرش قرار ميدهند. در نهايت فرزندى كه از حمايت بيشترى برخوردار بوده 





در زندكى موفق و كامياب و فرزندى كه مورد بى توجهى واقع شده در بزركسالى ناموفق و يا فاقد اعتماد بنفس ميكردد. ا-شما دو 
كلدان در منزلتان نككهدارى ميكنيد. اما به يكى از كلدانها بيش از ديكرى توجه كرده و به آن رسي دكى ميكنيد. در نتيجه كلدان 
محبوب شما از رشد خوبى برخوردار كشته و شادابى خود را نيز حفظ ميكندء اما درمقابل كلدان دوم يزمرده و خشكك ميشود. * 





استاد دانشكاه يكى از دانشجويان را باهوش تر از سايرين مييندارد. بنابراين وقت بيشترى را با وى سيرى ميكند. در نتيجه وى نمرات 
بهترى نسبت به ساير دانشجويان دريافت ميكند. ؟-مربى فوتبال تصور ميكند كه بازيكن تازه وارد هماهنكى لازم را با تيم ندارد ويا 


از مهارث و تجربه ى كافى برخوردار نيست »بنابراين وى را وارد ميدان نميكند.هنكامى هم كه وى را براى مدت كوتاهى بازى 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه نناضناج1 از ونلإ دنار 


ميدهدءازنجايى كه بازيكن ازآمادكى لازم برخوردار نيست(به علت فرصت ندادن به وى) بالطبع بازى خوبى از خود به نمايش 
نمى كذارد. ه-شما انتظار اين را داريد كه هم اتاقى شما فرد خجالتى و كم رويى باشدء از اين رو با وى زياد صحبت نمى كنيد و 
در نتيجه وى كمرو به نظر ميرسد. #-شما هنكام قرار ملاقات انتظار داريد فرد مقابلتان شما را مورد يسند قرار نداده و طردتان كند. 
بنابراين هنكامى كه با وى روبرو ميشويد, به او بى اعتنايى كرده و بد برخورد ميكنيد (شايد براى بيش دستى و اينكه اين شما بوديد 
أزرده شده و شما را طرد ميكند. /ا-. 





كه نخست وى را نيسنديده و طرد كرده ايد). در نتيجه وى انجه با ما به نحوى رفتار شود 
كه كويى فرد با شخصيت و باهوشى هستيم؛ ما نيز همانكونه كه ديكران انتظار دارند رفتار خواهيم كرد. (و بالعكس) شما وارد 


رستورانى مى شويد و انتظار يكك سرويس دهى بد را از آن رستوران داريد. بنابراين با ارسال بيامهاى غير كلامى و يا كلامى به 





بيشخدمت باعث ميشويد تا وى سرويس مناسبى به شما ارائه ندهد.4-سرمايه كذاران بورس انتظار دارند تا بازار با ركود مواجه 
كردد. بنابراين از خريد سهام خوددارى ميكنند. نتيجه آن ركود در بازار بورس ميباشد. ١٠-هنكامى‏ كه معلمان و استادان از دانش 
آموزان انتظار دارند تنا خوب درس بخواندد و از بييشرفت علمى برخوردار باشند.دانش آموزان نيز خود را با اين انتظارات انطباق 
داده و در درس يبشرفت ميكنند (و بالعكس). از اين يديده به اثر ييككماليون(6©6©6]© 91113]1017لإ) ياد ميشود كه درآن اثر 
نيروى انتظار در بهبود عملكرد مطرح است. ١‏ اثر دارونماها(013680) كه درآن علايم بيمارى با يكك داروى بى اثر تسكين مى 
يابد نيز از همين بديده نشات ميكيرد. بيمار صرفا به خاطر اينكه انتظار بهبودى دارد. حالش بهتر ميشود. 17١-فردى‏ وارد رايطه اى 
ميشودء اما با | آنطور كه بايد در حفظ رابطه نمى كوشد و در نهايت 
رابطه نيز با شكست مواجه ميشود. © نتيجه: ١-جنانجه‏ انتظار شكست داشته باشيد شكست خواهيد خورد, و جنانجه انتظار بيروزى 





تصور كه رابطه روزى نافرجام بايان خواهد يافت. بنا 





داشته باشيد بيروز خواهيد شد. هميشه حق با شماست. ؟-ما رفتار ديككران را به نحوى تحت تاثير قرار مى دهيم كه با انتظاراتمان 


يابند. '-ديكران نيز به نحوى رفتارميكنند تا رفتار خود را با انتظارات شما وفق دهند. *-شما ميتوانيد خالق واقعيات زندكى 





خود باشيد. د-همانكونه دنيا خود را به شما مى نماياند كه انتظارش را داريد.#-برجسب زدن اهميت دارد هر جقدر هم فردى كه 
برجسب ميخورد سنش كمتر باشد اين اهميت دو جندان ميشود. شايد زنى كه در حال حاظر زن خيابانى ناميده ميشود در نوجوانى 
به وى انكك و تهمت بى عفتى و بى بندوبارى زده ميشده است. /ا-جنانجه در رابطه اى شكست خورده ايد. مطمئن باشيد شما يا 
شريكتان و يا يكى از نزديكان شما انتظار شكست رابطه را مى كشيده است 


تاثير ونى ها بر زندكى 


رنكك ها بر روح و روان ما تاثي ركذارندطريقه تاثي ركذارى رنكك ها بر روحيه ما بخشى مهم از رابطه ما با دنياى اطرافمان را تشكيل 
مى دهد ودر مغز ما نوشته شده است كه برخى رنكك هاى خاصء واكنش هاى خاصى را در روح و روان ما ايجاد خواهد كرد. 


رنكك ها بر همه حواس ما تاثير ميككذارند. ديدن رنكك ها مى تواند حال و هواى خودآكاه و ناخودآكاه ما را تغيير دهد. رنكك ها 





حتى بر غذاهايى كه مى خوريم اثر مى كذارد و اين راه خوبى است كه از طريق آن مى توانيم ببينيم رنكك ها جكلونه بر ما تاثير مى 
كذارند واين جطور به غرايز اوليه ما برمى كردد. تصور كنيد سبزيجات آبى رنكك بخوريدء معمولاً از خوردن غذاهايى كه آبى: 
ياه يا بنفش رنكك باشند اجتناب مى شود و اكر هم طعم آن را بجشيد, اشتهايتان كور مى شود. رنكك و فرهنكك رنكك و روحيه در 
بيش زمينه هاى فرهنكلى مختلف معانى مختلفى دارد. اينجا ما از زمينه فرهنكك ايران استفاده مى كنيم اما اين اصول معمولاً در 
سراسر جهان يكسان است.معانى رنككها كه از كودكى بما آموزش داده ميشود از اين قرار است: قرمز - خطر سبز - طبيعت» سفيد - 
صلح؛ سياه - ناراحتى. روش هاى درمانى مختلفى به وجود آمده كه از رنكك ها براى تاثي ركذارى بر روى بخش هاى خودآ كاه و 
ناخو دآ كاه مغز استفاده مى شود. روانشناسان ديرزمانى است كه قدرت رنكك ها را-رنكك هاى كرم و رنكك هاى سرد-- بر ذهن ما 














را شئاخته اند. سايه هاى روشن تر مربوط به خلق و خوى لطيف تر بوده؛ روحيه را تقويت كرده و در فرد ايجاد آرامش مى كند. 
رنكك هاى تيره تر برطراوت و انرؤى دهنده بوده و تاثير بيشترى دارند. با استفاده از رنكك هاى يكك فام مى توانيد روحيه اى 
موزون و هماهنكك ايجاد كنيد. رنكك سفيد رنكك ها را شديدتر نشان مى دهد و سياه رنكك ها راخفه مى كند. با دركك رنكك هاو 
رابطه آنها با روحيه مى توانيد از آن بعنوان ابزارى بسيار نيرومند در طراحى استفاده كنيد. با تركيب رنكك هايى خاص يا اضافه 
كردن يكك سايه خاص به يكك رنكك ميتوانيد جو مورد نظر را ايجاد كرده و 


بر روحيه هاى مختلف. با فصل هاى مختلف نيز در ارتباط اند. كه خود حال و هواى خاصى را ايجاد مى كند. استفاده از رنكك هاى 





م آن طراحى را تحث تاثير قرار دهيد. رنكك ها علاوه 





مربوط به هر فصل مى توانيد يكك روحيه خخاص را ايجاد كنيد. به نمونه هاى زير دقت كنيد:بهار - سبزء قهوه اى روشن؛ زرد 


روشن--تازكى و طراوت تابستان - سفيد» زرد؛ نارنجى - جنبش و جالاكى - رنكك هاى جامد در وسط سايه هاى تيره/اروشنيا 





قهوه اى: سبز تيره» قرمزء نارنجى-اينها سايه هاى تيره تر زمستان - سفيده قرمز تيره» بنفش و ارغوانى حالا بيينيم رنكك هاى 
مختلق براى ما جه معنا و مفهومى دارند و جطور مى توانيم از آنها براى تقويت روحيه خود استفاده كنيم. يكى از بهترين راه ها 


براى نكناه كردن به رابطه رنكك ها و روحيه؛ انتخاب برخى از متداولترين روحيانى است كه در طراحى استفاده مى شود و نشان 





دادن رابطه رنكك ها با آنها است. انرؤى دهنده / كرمقرمز » نارنجى , زرد » قهوه اى يكك رنكك خنثى است - رنكك هاى آتش مهيج 
و محركك زرد - روشن . رنكك ها كرم تاثيرى نيرومند و ديربا بر جاى مى كذارند. حيرت آور رنكك هاى تكك در تركيب با رنكك 
هاى ديككر حسى حيرت آور ايجاد مى كند . اكر ركك ها به طور طبيعى با هم تمى خواند ؛ مى توانيد يكك تمركز خاص ايجاد كنيد 


و مردم را مجبور كنيد كه به دقت نككاه كنند . زنانه صورتى » بنفش ياسى - معمولا با استفاده از سفيد در تركيبات رنكى 





ترامى 
توانيد ديدى زنانه ايجاد كنيد . همجنين با استفاده از رنكك نقره اى به همراه رنكك هاى روشن تر مى توانيد ديدى لطيف و ظريف 





بسازيد .دراماتيكك تيره قوى - با قرار دادن رنكك هاى تيره و روشن در كنار يكديككر جشم اندازى دراماتيك ايجاد خواهيد كرد 
.طبيعى رنكك هاى لطيف تر و مختلط تر معمولا با سايه هاى طوسى تيره و كرفته مى شود . مردانه در اكثر طراحى ها از رنكك هاى 
تيره به همراهى قهوه اى و كاها آبى استفاده مى شود . جوان كاملا مغاير يا كاملا موافق . رنكهايى كه خيلى بر طراوت يا خيلى 


كمرنكك يا بريده رنكك باشند . آرام معمولا رنككهاى سرد از بنفش نا سبز و آبى و طوسى - وقتى رنكك ها مغاير را از تركيب بيرون 











ن كمتر مى شود . آرام بخش سايه هايى از آبى » بنفش يا سبز به همراه رنكك خنثى يعنى طوسى رنكك ها و شما 
همانطور كه مى بينيد رنكك ها و روحيه هاى مختلف به اصلى ترين ادراكك هاى روحى و روانى ما وابسته است. با در نظر كرفتن 
كاربرد رنكك هاء مى توانيد با طراحى خاص خودتان؛ بر احساستان تاثير بككذاريد. انساتها در سطوح مختلف با هم ارتباط برقرار مى 


مى كنيد » استرس 





ند واز حواس خود استفاده مى كنند. تاثير كذاشتن روى روحيه و خلق و خو جيزى است كه شركت ها و كمبانى هاى تجارى 
مختلفى درصدد رسيدن به آن هستند. همجنين مى توان از آن در محيط زندكى استفاده كرد مثا خانه يا محل كار. كمى وقت 
كذاشته و درمورد واكنش خود به برخى رنكك هاى خاص و معنا و مفهوم آنها براى خود فكر كنيد. همه ما ايده و دركك متفاوتى از 
رنكك هاى مختلف داريم اما با كمى تعمق خواهيد ديد كه قوائينى كلى در ديدكاه همه ما نسبث به رنكك هاى مختلف وجود دارد . 
تاثير رنكك ها بر زندكى رنكك ها بر روح و روان ما تاثي ركذارندطريقه تاثي ركذارى رنكك ها بر روحيه ما بخشى مهم از رابطه ما با 
دنياى اطرافمان را تشكيل مى دهد و در مغز ما نوشته شده است كه برخى رنكك هاى خاصء واكنش هاى خاصى را در روح و روان 
ما ايجاد خواهد كرد. رنكك ها بر همه حواس ما تاثير ميككذارند. ديدن رنكك ها مى تواند حال و هواى خودآ كاه و ناخودآ كاه ماارا 
تغيير دهد. رنكك ها حتى بر غذاهايى كه مى خوريم اثر مى كنذارد واين راه خوبى است كه از طريق آن مى توانيم ببينيم رنكك ها 
جكونه بر ما تاثير مى كذارند و اين جطور به غرايز اوليه ما برمى كردد. تصور كنيد سبزب 
غذاهايى كه آبى, سياه يا بنفش رنكك باشند اجتناب مى شود و اكر هم طعم آن را بجشيد, اشتهايتان كور مى شود. رنكك و فرهنكك 
رنكك و روحيه در بيش زمينه هاى فرهنكى مختلف معانى مختلفى دارد. اينجا ما از زمينه فرهنكك ايران استفاده مى كنيم اما اين 





ات آبى رنكك بخوريد؛ معمولا از خوردن 








اصول معمولا در سراسر جهان يكسان است.معانى رنككها كه از كودكى بما آموزش داده ميشود از اين قرار است: قرمز - خطرء سيز 
- طبيعت؛ سفيد - صلح؛ سياه - ناراحتى. روش هاى درمانى مختلفى به وجود آمده كه از رنكك ها براى تاثي ركذارى بر روى بخش 
هاى خودآ كاه و ناخودآ كاه مغز استفاده مى شود. روانشناسان ديرزمانى است كه قدرت رنكك ها را-رنكك هاى كرم و رنكك هاى 
سرد-- بر ذهن ما را شناخته انند. سايه هاى روشن تر مربوط به خلق و خوى لطيف تر بوده؛ روحيه را تقويت كرده و در فرد ايجاد 
آرامش مى كند. رنكك هاى تيره ترء برطراوت و انرى دهنده بوده و تاثير بيشترى دارند. با استفاده از رنكك هاى يكك فام مى توانيد 
روحيه اى موزون و هماهنكك ايجاد كنيد. رنكك سفيد رنكك ها را شديدتر نشان مى دهد و سياه رنكك ها راخفه مى كند. با دركك 





رنكك ها و رابطه آنها با روحيه مى توانيد از 1 
اضافه كردن يكك سايه خاص به يكك ر: 


بعنوان ابزارى بسيار نيرومند در طراحى استفاده كنيد. با تركيب رنكك هايى خاص يا 





ميتوانيد جو مورد نظر را ايجاد كرده و بيام آن طراحى را تحت تاثير قرار دهيد. رنكك ها 
علاموه بر روحيه هاى مختلف. با فصل هاى مختلف نيز در ارتباط اندء كه خود حال و هواى خاصى را ايجاد مى كند. استفاده از 





رنكك هاى مربوط به هر فصل مى تواتيد يكك روحيه خاص را ايجاد كنيد. به نمونه هاى زير دقت كنيد:بهار - سبزء قهوه اى روشن» 
زرد روشن--تازكى و طراوت تابستان - سفيد؛ زرد» نارتجى - جنبش و جالا-كى - رنكك هاى جامد در وسط سايه هاى 
تيرهاروشنيابيز - قهوه اى؛ سبز تيره؛ قرمزء نارنجى-اينها سايه هاى تيره تر هستند زمستان - سفيد, قرمز تيره؛ بنفش و ارغوانى حالا 
رنكك هاى مختلف براى ما جه معنا و مفهومى دارند و جطور مى توانيم از آنها براى تفويت روحيه خود استفاده كنيم. يكى از 
بهترين راه ها براى نكناه كردن به رابطه رنكك ها و روحيه؛ انتخاب برخى از متداولترين روحياتى است كه در طراحى استفاده مى 





شود و نشان دادن رابطه رنكك ها با آنها است. انرزى دهنده / كرمقرمز , نارنجى , زرد ١‏ قهوه اى يكك رنكك خنثى است - رنكك 
هاى آنش مهيج و محركك زرد - روشن . رنكك ها كرم تائيرى نيرومند و ديربا بر جاى مى كذارند. حيرت آور رنكك هاى تكك در 
تركيب با رنكك هاى ديكر حسى حيرت آور ايجاد مى كند . اكر ركك ها به طور طبيعى با هم نمى خواند ؛ مى توانيد يكك تمركز 
خاص ايجاد كنيد و مردم را مجبور كنيد كه به دقت نكناه كنند . زنائه صورتى , بنفش ياسى - معمولا با استفاده از سفيد در 





رنكى تيره تر مى توائيد ديدى زنانه ايجاد كنيد . همجنين با استفاده از رنكك نقره اى به همراه رنكك هاى روشن تر مى 
توانيد ديدى لطيف و ظريف بسازيد .دراماتيكك تيره قوى - با قرار دادن رنكك هاى تيره و روشن در كنار يككديكر جشم اندازى 
دراماتيكك ايجاد خواهيد كرد .طبيعى رنكك هاى لطيف تر و مختلط تر معمولا با سايه هاى طوسى تيره و كرفته مى شود . مردانه در 
اكثر طراحى ها از رنكك هاى تيره به همراهى قهوه اى و كاها آبى استفاده مى شود . جوان كاملا مغاير يا كاملا موافق . رنكهابى كه 
خيلى بر طراوت يا خيلى كمرنكك يا بريده رنكك باشئد . آرام معمولا رنكتهاى سرد از بنفش تا سبز و آبى و طوسى - وقتى رنكك ها 
مغاير را از تركيب بيرون مى كنيد . استرس آن كمتر مى شود . آرام بخش سايه هايى از آبى ‏ بنفش يا سبز به همراه رنكك خنثى 
يعنى طوسى رنكك ها و شما همانطور كه مى بينيد رنكك ها و روحيه هاى مختلف به اصلى ترين ادراكك هاى روحى و روانى ما 
وابسته است. با در نظر كرفتن كاربرد رنكك هاء مى توانيد با طراحى خاص خود تان بر احساستان تاثير بككذاريد. انسانها در سطوح 


ترك 





مختلف با هم ارتباط برقرار مى كنند و از حواس خود استفاده مى كنند. تاثير ككذاشتن روى روحيه و خلق و خو جيزى است كه 
شركث ها و كميانى هاى تجارى مختلفى درصدد رسيدن به آن هستند. همجنين مى توان از آن در محيط زندكى استفاده كرد مثل 


خانه يا محل كار. كمى وقت كذاشته و درمورد واكنش خود به برخى رنكك هاى خاص و معنا و مفهوم آنها براى خود فكر كنيد. 
همه ما ايده و دركك متفاوتى از رنكك هاى مختلف داريم اما با كمى تعمق خواهيد ديد كه قوانينى كلى در ديدكاه همه ما نسبت به 
رنكك هاى مختلف وجود دارد 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه عاناج1 از و دل دنار 


تاثير سايتها و تصاوبر مستهجن بر كودكان و نوجوانان 


در حاليكه تصاوير محركك جنسى ([001110913]017) به طرق مختلف مى توانند بر روى كودكان تاثير ككذار واقع شونده بايد به 
شما اطمينان خاطر دهيم كه هر كودكى كه تصاوير محركك جنسى را نكاه مى كندء لزوماً تحت تاثير آن قرار نمى كيرد؛ حتى اككر 
بخواهيم شديد ترين حالت هارا نيز در نظر بككيريم: باز هم نمى توان اظهار داشت كه همه كودكان به يكك اندازه دجار آسيب هاى 
روحى و روانى اين مقوله مى شوئد. تاثيرات مشاهده عكس هاى محركك 

احساسات جنسى كاملا تدريجى اسث و براى درصد بسيار زيادى از افراف اضنياد آور مى باشد. درست مائئد شخصى كه الكل 
مصرف ميكند؛ فرد با استفاده يكباره دائم الخمر نمى شود هر كودكى هم كه يكبار در معرض عكس هاى محركك جنسى قرار 
إد؛ خود به خود تبديل به يكك فرد منحرف جنسى يا معتاد به رابطه جنسى نمى شوده اما با اين وجود از آنجابى كه بورن و كرافى 
از طريق اينترنت راه جديدى به خانه. مدرسه و كتابخانه ها باز كرده؛ مهم است كه به شيوه هاى مختلفى كه تصاوير محركك جنسى 


مى تواتدد به صورت بالقوه در بر داشته باشند و موجب آسيب رساندن به كودكان شوند؛ نكناهى داشته باشيم. رؤيت تصاوير 














محركك جنسى توسط كودكان سبب مى شود كه آنها قربانى خشونت هاى جنسى شوندواضح است كه اينترنت ابزارى مناسب براى 
افرادى است كه تمايل برقرارى رابطه جنسى با كودكان دارند. اين افراد تصاوير مربوط به رابطه جنسى با كودكان را منتشر مى 
كنند؛ كودكان را وادار به مكالمات تلفنى آزار دهنده جنسى مى كتند, و در اتاق هاى كفتكو (113]1001115©) به دنبال قربانيان 
بيدا كنند؛ احتمال الككوبردارى آنها از اين 
مسئله بيشتر شده و به مثابه آن آمار آزار واذيت جنسى كودكان نيز افزايش بيدا ميكند. رابطه ميان بورن وكرافى و تجاوز و خشونت 
جنسى بر اساس نتايج تحقيقاتى» رؤيت تصاوير محركك جنسى در سنين يايين (افراد كمتر از 15 سال) ريسكك انحراف كودكان به 
سوى مسائل غير اخلا.قى به ويزه رابطه جنسى را افزايش مى دهد. بيش از يكك سوم افراديكه در طول زندكى خود به كودكان 
تجاوز كرده اند ادعا مى كنند كه بيش از ارتكاب به جرم, به ديدن عكس هاى محرك اقدام ميورزيدند. در اين ميان 87 از 


خود مى كردند. هر جقدر افراد بيشترى به يكك جنين تصاوير محركك جنسى دستياا 








متجاوزين اظهار مى داشتند كه بيش از تجاوز به كودكان, به طور عمدى براى تحريك بيشتر تصاوير محرك جنسى مربوط به 


كودكان را تماشا مى كردند.عادت ييداكردن به استفاده اوير محركك جنسى مى تواند در ابتدا حس رضايتمثدى از رابطه 





جنسى را كاهش داده و نهايتاً تمايل فرد به انجام كارهاى خشن تر را افزايش دهد. رابطه يورنوكرافى و آزار 
كودكانتحقيقات انجام شده بر روى افراديكه متهم به برقرارى رابطه جنسى با كود كان بودند, اثبات كرد كه /1/: مجرمينى كه به 
يسران و 117 مجرمينى كه به دختران تجاوز كرده بودندء به طور مرتب در حين ارتكاب به اين عمل تصاوير محركك جنسى تماشا 
ميكردند. علاوه بر اين, از نقطه نظر متجاوزين استفاده از تصاوير محركك جنسى عملكرد تجاوز به كودكك را به طرق مختلف تسريع 
مى بخشد. به عنوان مشال برخى از مجرمين با نشان دادن عكس دلخواه به قربانى به روشنى به او توضيح مى دانند كه از آنها جه 
كارى ميخواهند انجام دهند. همجنين آنها از تصاوير براى تحريكك كودكان نيز بهره مى كرفتندء و همجنين از احساسات بازدارئده 
آنها مى كاستند و با آنها ارتباط برقرار مى كردند و او را متقاعد مى كردند كه انجام عمل جنسى به شيوه خاصء بلامائع است: 
"نكاه كن اين آدم از انجام اين كار لذت ميبرده يس تو هم لذت خواهى برد".استفاده مكرر از يورن وكرافى سبب ايجاد بيمارى هاى 
جنسىء باردارى ناخواسته؛ و اعتياد به رابطه جنسى مى شود هر قدر كودكك بيشتر و بيشتر در معرض بورنوكرافى قرار بككيرد» ذهنيت 
يار خطرناكى بيدا مى كند": رابطه جنسى بدون قبول مسئوليت كارى يسنديده و خوشايند است "جراكه يورن وكرافى؛ رابطه 
جنسى بدون وجود هركونه مسئوليتى را ترويج مى دهد واين امر مى تواند سلامت كودك را به طور جدى به خطر بيندازد. يكى 
ديككر از عواقب برقرارى رابطه جنسى بالغ در كود كان كه امروزه در ميان نوجوانان كشورهاى غربى شيوع بسيار زيادى بيدا كردم 
ابتلا به بيمارى هاى جنسى است. ١‏ نفر از هر ؟ نوجوان آمريكابى كه رابطه جنسى را تجربه مى كندء به يكى از بيمارى هاى ج 
مبتلا- مى شود. نتيجه اين آمار و ارقام جيزى نيست جز ” ميليون نوجوان مبتلا به بيمارى هاى آميزشى. از سال 1980 تا كنون رقم 
افرادى كه مبتلا به بيمارى آميزشى عفونى سيفيليس هستند تقريباً دو برابر شده است. هر ساله كودكان بسيار زيادى مبتلا به بيمارى 
هاى مقاربتى مى شوند و آمار كوياى اين امر هستند كه اين روزها تعداد كودكانيكه به بيمارى جنسى مبتلا هستندء از ميزان فلج 
اطفال در سال هاى 1457 نا 1481 نيز بالاتر رفته. يكى ديكر از بى آمد هاى ناخوشايند ارتباط جنسى در كودكان بالارفتن ميزان 
باردارى هاى ناخواسته در نوجوانان است. همجنين يزوهش ها كوياى اين مطلب هستند كه مردهايى كه قبل از سن 18 سالكلى در 
معرض بورنوكرافى قرار كرفته اند از نظر جنسى فعال تر از حالت طبيعى مى شوند و نسبت به مردانيكه در معرض بورنو كرافى قرار 
نكرفته اند خيلى بيشتر جذب رفتارهاى جنسى متنوع مى شو 
آقايون و 017 از خانم ها اظهار داشتند كه بورنوكرافى يكى از مهمترين عوامل در اعتياد آنها به شمار مى رود. مشاهده بورن وكرافى 


ب هى شود كودكان با دوستائشان اين كار را تقليد كنندكودكان اغلب هر جيزى را كه مى بينشده مى خوائئد ويامى شنوند را 





. يزوهشى كه بر روى 477 معتاد جنسى صورت كرفت 44 درصد از 


تقليد مى كنند. محققين بر اين باورند كه قرار كرفتن در معرض بورنوكرافى سبب مى شود كه كودك همان كار مشابه را بر روى 
كودكان كم سن و سال ترء كوجكك ترء و آسيب بذير تر تكرار كشد. تحقيقات اثبات كرده اند كه انجام هر كونه رابطه جنسى 





زودرس دو دليل بيشتر ندارد: -١‏ تجربه. و 1- مشاهده. اين بدان معئاست كه كودك منحرف جنسى ممكن است كه مورد تجاوز 


قرار كرفته باشد و يا تنها تصاوير منحرف كتنده جنسى را مشاهده كرده باشد.در تحقيقى كه د 





كر برينات بر روى 5٠١‏ دختر 





و يسر دبيرستانى آمريكا انجام داد به اين نتيجه رسيد كه41 درصد از يسران و 81 درصد از دختران تصاوير مختلفى بيرامون 





سرك ها تجنسى زا ماده كزده 1 
عملى مشابه آنجه مشاهده كرده اند ميباشند. در ميان دبيرستانى ها ١“ادرصد‏ از يسران و 18 درصد از دختران اعتراف كردند كه 


از 5 درصد از يسران و بالغ بر ٠؟‏ درصد از دختران اظهار داشتند كه خواستار انجام 





جند روز يس از مشاهده تصاوير محركك جنسىء برخى از آنها را ش ا انجام ذا اند. ارزش ها و نكرش هايى كه بر اثر مشاهده 
بورن وكرافى شكل مى كيرد بيشتر والدينى كه به فرزندان خود اهميت مى دهند, تمايل دارند كه به تدريج مسائل مربوط به روابط با 
جنس مخالفه رابطه جنسى» صميميت» عشق و ازداج را با آنها در ميان بككذارند. متاسفانه ترويج بيش از اندازه مسائل جنسى به 
صورت عكس و يا فيلم ممكن است كودكك را بيش از يييش تحت تاثير خود قرار دهد. همانقدر كه يكك آكهى تبليغاتى "٠‏ ثانيه 





اى مى تواند نظر ما را در مورد خريد يكك نوشيدنى تغيير دهد؛ مشاهده تصاوير محركك جنسى نيز مى تواند ارزش ها و نككرش هاى 
كودك را به طور كلى دكركون سازد. عكس هاء فيلم هاء مجلاءت: بازى هاى كامبيوترى؛ و يورن وكرافى در اينترنت كه تجاوز و 
شكل دادن نكرش هاو 


آكاهى هاى كودك از رابطه جنسى مى باشد. حداقل تاثيرى كه اين امر مى تواند بر روى كود كان بكنذارد؛ تغييرات فاحش در 


غيرانسانى شدن جنس مؤنث رادر صحنه هاى مستهجن به تصوير مى كشدء ابزارى قدرتمند در تغيير 





شيوه نكرش و رفتار آنهاست كه اين امر با مشاهده تصاوير محركك جنسى تسريع خواهد شد. جندين تحقيق مختلف نيز اثبات كرده 
تصاوير طرز تفكر بزركسالان در مورد روابط جنسىء زنان» آزار و اذيت جنسىء ارتباط جنسى و سكس را به 
طور كلى تغيير مى دهد. اين تحقيقات تقريباً همكى نتيجه مشابهى را در بر داشته اند: زمانيكه مردها براى © هفته در معرض تصاوير 


يورنوكرافى قرار بكيرند:نسبت به برقرارى رابطه جنسى با خانم ها بى احساس مى شوند. به تجاوز ديكر به عنوان يكك جرم نكاه 





اند كه مشاهده اين 








نمى كنشدنككرش تحريف شده اى نسبت به روابط جنسى بيدا مى كنشد تمايل بيشترى به روابط منحرف تره عجيب و غريب تر و 
خشن تر بيدا مى كنند (رابطه جنسى معمولى حس رضايت آنها را جلب نمى كند) تكك همسرى در نظر آنها ارزش خود رااز دست 
مى دهد و نمى توانند براى مدت زمان طولائى در يكك رابطه مستحكم باقى بمانند. احساس مى كنند جند همسرى كاملل عادى و 
طبيعى بوده و يكك نككرش قابل قبول است.بورن وكرافى بر روى مراحل رشد و شكل كيرى هويت كودكان تاثير مى ككذارددر طول 


رشد كودك. يكى از دوره هاى حياتى رشد وجود دارد كه ذهن او براى انجام فعاليت هاى جنسى برنامه ريزى مى كند. در اين 





مرحله به نظر مى رسد كه ذهن كودك براى مسائل مربوط به رابطه جنسى و اينكه جذب جه افرادى شود, برنامه ريزى ميشود. قرار 
كرفتن در روابط نرماله جهت كيرى سالم جنسى را به كودكك القا مى كندء اما اكثر كودكك در اين دوران با تصاوير محركك جنسى 
تحريكك شود دجار انحرافات جنسى ميشود و جهت كيرى هاى او نسبت به مسائل جنسى تا ابد در ذهنش به صورت تحريف شده 
حكك مى شود.دكتر ويكتور كليئزه روانشناس؛ معتقد است كه تجربيات مختلف (مى تواند مربوط به زمان تحريكك جنسى نيز باشد) 
توسط آدرنالين در مغز حكك مى شوند و ياكك كردن آنها كار دشوارى مى باشد. كسانى كه تصاوير محركك جنسى را مشاهده مى 
كنند؛ ممكن است به خيال بردازى ببردازند و در حين خود ارضايى در افكار خيالى خود غرق شوند و بعدها تصميم بكيرند كه 
تمام تفكرات خود را به حقيقت مبدل سازند. هويت جنسى در زمان كودكى و نوجوانى شكل مى كيرد. كودكان ٠١‏ - 17 ساله 
هويت معينى نسبت به مسائل جنسى ندارئد. به مرور زمان كه از نظر جسمى رشد ميكنند» والدين؛ معلمين و مشاوران بايد اطلاعات 





لانزم در زمينه روابط جنسى را در اختيار آنها قرار دهند. مشاهده تصاوير مربوط به بورن وكرافى؛ فراينند رشد جسمى و جنسى 
كودك را از حالت عادى خارج كرده و باعث ايجاد اغتشاش در افكار آنها مى شود.در بورنوكرافى معمولاً كودكان خيلى زودتر 
از زمان لا.زم و به طور نابهنكام به روابط جنسى كشانده مى شوند و آمادكى لازم براى انجام 
زود هنكام از مسائل جنسى نه تنها خطرناكك است بلكه باعث ايجاد سرد ركمى در آنها نيز مى شود.برانكيختكى جنسى وحس 
رضايت احتمالى كه با مشاهده يورن وكرافى در فرد ايجاد مى شود در حالات فرد تاثير مى كنذارد. به عنوان مثال اكر محركك يكك 
كودكك نابالغ تصاوير برونوكرافى باشندء ممكن است تحريكك شدن او براى هميشه مشروط به مشاهده تصاوير محركك جنسى شود. 


زمانيكه جندين بار از اين تصاوير استفاده شود. اير 


ن كارى را ندارند. ين ؟تكاهى 





3 بد دارد تفاده آنها دائمى شود يدن به اوج لذت 
احتمال وجود دارد كه استفاده آنها دائمى شود و رسيدن به اوج لذت + 





بدون مشاهده اين تصاوير براى فرد امكان نابذير شود. به طور كلى بيشتر يدر و مادرها حس خوبى از صحبت كردن در مورد مسائل 
جنسى با كودكان خود ندارند» جه برسد به صحبت كردن در مورد يورنوكرافى. والدين بايد آكاهى خود را در اين زمينه ارتقا 
ببى كه امكان دارد حفظ نمايند. 





بخشئد و ثا آنجابى كه عى تواند به كودكان خود آموزش دهند كه ياكى و عفث خود را نا آذ 
تاثير سايتها و تصاوير مستهجن بر كودكان و نوجوانان 

در حاليكه تصاوير محركك جنسى ([001110913]017) به طرق مختلف مى توانند بر روى كودكان تاثير ككذار واقع شونده بايد به 
شما اطمينان خاطر دهيم كه هر كودكى كه تصاوير محركك جنسى را نككاه مى كندء لزوماً تحت تاثير آن قرار نمى كيرد؛ حتى اككر 
بخواهيم شديد ترين حالت ها را نيز در نظر بككيريم؛ باز هم نمى توان اظهار داشت كه همه كودكان به يكك اندازه دجار آسيب هاى 
روحى و روانى اين مقوله مى شوند. تاثيرات مشاهده عكس هاى محركك 

احساسات جنسى: كاملا تدريجى اسث و براى درصد بسيار زيادى از افراد. اعتياد آور مى باشد. درست مانند شخصى كه الكل 
مصرف ميكند؛ فرد با استفاده يكباره» دائم الخمر نمى شود هر كودكى هم كه يكبار در معرض عكس هاى محركك جنسى قرار 


إدء خود به خود تبديل به يكك فرد منحرف جنسى يا معتاد به رابطه جنسى نمى شوده اما با اين وجود از آنجايى كه بورن و كرافى 





5 
از طريق 





نت راه جديدى به خانه. مدرسه؛ و كتابخانه ها باز كرده. مهم است كه به شيوه هاى مختلفى كه تصاوير محركك جنسى 
مى تواندد به صورت بالقوه در بر داشته باشند و موجب آسيب رساندن به كودكان شوند؛ نككاهى داشته باشيم. رؤيت تصاوير 
محركك جنسى توسط كودكان سبب مى شود كه آنها قربانى خشونت هاى جنسى شوندواضح است كه اينترنت ابزارى مناسب براى 
افرادى است كه تمايل برقرارى رابطه جنسى با كودكان دارند. اين افراد تصاوير مربوط به رابطه جنسى با كودكان را منتشر مى 
كنند» كودكان را وادار به مكالمات تلفنى آزار دهنده جنسى مى كتند, و در اتاق هاى كفتك (11361001115©) به دنبال قربانيان 

































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17 مء. لداع لإ أ ماع613. الالالالانا صفحه لنناج1 از و نل دنار 


بيدا كنند, احتمال الكوبردارى آنها ازاين 


مسئله بيشتر شده و به مثابه آن آمار آزار و اذيت جنسى كودكان نيز افزايش بيدا ميكند. رابطه ميان بورن وكرافى و تجاوز و خشونت 


خود مى كردند. هر جقدر افراد بيشترى به يكك جنين تصاوير محركك جنسى د 








جنسى بر اساس نتايج تحقيقاتى» رؤيت تصاوير محركك جنسى در سنين يايين (افراد كمتر از 15 سال) ريسكك انحراف كودكان به 
سوى مسائل غير اخلا.قى به ويزه رابطه جنسى را افزايش مى دهد. بيش از يكك سوم افراديكه در طول زندكى خود به كودكان 
تجاوز كرده اند ادعا مى كنند كه بيش از ارتكاب به جرم, به ديدن عكس هاى محرك اقدام ميورزيدند. در اين ميان 87 از 
متجاوزين اظهار مى داشتند كه بيش از تجاوز به كودكان, به طور عمدى براى تحريكك بيشتر تصاوير محركك جنسى مربوط به 


كودكان زاثماشًا مى كردنديقاقت يذ اكردخ يه اسغافه از تضاوير متمركك جنسى سى قوائد در ادا عسى زهايكمتدى ال رابطله 





جنسى را كاهش داده و نهايتاً تمايسل فرد به انجام كارهاى خشن تر را افزايش دهد. رابطه بورن وكرافى و آزار 

كود كانتحقيقات انجام شده بر روى افراديكه متهم به برقرارى رابطه جنسى با كود كان بودند. اثبات كرد كه /0/: مجرمينى كه به 
يسران و 417 مجرمينى كه به دختران تجاوز كرده بودندء به طور مرتب در حين ارتكاب به اين عمل تصاوير محرك جنسى تماشا 
ميكردند. علاوه بر اين؛ از نقطه نظر متجاوزين استفاده از تصاوير محركك جنسى عملكرد تجاوز به كودكك را به طرق مختلف تسريع 
مى بخشد. به عنوان مثال برخى از مجرمين با نشان دادن عكس دلخواه به قربانى به روشنى به او توضيح مى دانند كه از آنها جه 
كارى ميخواهند انجام دهند. همجنين آنها از تصاوير براى تحريكك كودكان نيز بهره مى كرفتند؛ و همجنين از احساسات بازدارئده 
آنها مى كاستند و با آنها ارتباط برقرار مى كردند واو را متقاعد مى كردند كه انجام عمل جنسى به شيوه خاصء بلامائع است: 
"نكاه كن اين آدم از انجام اين كار لذت ميبرده يس تو هم لذت خواهى برد".استفاده مكرر از يورن وكرافى سبب ايجاد بيمارى هاى 


جنسىء باردارى ناخواسته؛ و اعتياد به رابطه جنسى مى شود هر قدر كودكك بيشتر و بيشتر در معرض بورنوكرافى قرار بكيرد» ذهنيت 
يار خطرناكى يبدا مى كند": رابطه جنسى بدون قبول مسئوليت كارى يسنديده و خوشايند است "جراكه يورن وكرافى؛ رابطه 
جنسى بدون وجود هركونه مسئوليتى را ترويج مى دهد واين امر مى تواند سلامت كودك را به طور جدى به خطر بيندازد. يكى 
ديكر از عواقب برقرارى رابطه جنسى بالغ در كودكان كه امروزه در ميان نوجوانان كشورهاى غربى شيوع بسيار زيادى بيدا كرده؛ 
ابتلا به بيمارى هاى جنسى است. ١‏ نفر از هر ؟ نوجوان آمريكايى كه رابطه جنسى را تجربه مى كند, به يكى از بيمارى هاى جد 
مبتلا- مى شود. نتيجه اين آمار و ارقام جيزى نيست جز 7 ميليون نوجوان مبتلا به بيمارى هاى آميزشى. از سال 1980 تا كنون رقم 
افرادى كه مبتلا به بيمارى آميزشى عفونى سيفيليس هستند» تقريباً دو برابر شده است. هر ساله كودكان بسيار زيادى مبتلا به ييمارى 
هاى مقاربتى مى شوند و آمار كوياى اين امر هستند كه اين روزها تعداد كودكانيكه به بيمارى جنسى مبتلا هستندء از ميزان فلج 
اطفال در سال هاى 14517 نا 1481 نيز بالار رفته. يكى ديكر از بى آمد هاى ناخوشايند ارتباط جنسى در كودكان بالارفتن ميزان 
باردارى هاى ناخواسته در نوجوانان است. همجنين بزوهش ها كوياى اين مطلب هستند كه مردهايى كه قبل از سن 15 سالكى در 
معرض بورن وكرافى قرار كرفته اند از نظر جنسى فعال تر از حالت طبيعى مى شوند و نسبت به مردانيكه در معرض بورن و كرافى قرار 
نكرفته اند خيلى بيشتر جذب رفتارهاى جنسى متنوع مى شوند. يزوهشى كه بر روى 477 معتاد جنسى صورت كرفت 44 درصد از 
آقايون و 01/7 از خانم ها اظهار داشتند كه بورنوكرافى يكى از مهمترين عوامل در اعتياد آنها به شمار مى رود. مشاهده بورن وكرافى 
ب هى شود كودكان با دوستانشان اين كار را تقليد كنندكودكان اغلب هر جيزى را كه مى بينشد» مى خوانئد و يا مى شنوند را 


تقليد مى كنند. محققين بر اين باورند كه قرار كرفتن در معرض بورنو كرافى سبب مى شود كه كودك همان كار مشابه را بر روى 
كودكان كم سن و سال ترء كوجكك ترء و آسيب بذير تر تكرار كند. تحقيقات اثبات كرده اند كه انجام هر كونه رابطه جنسى 
ندارد: -١‏ تجربه. و 1- مشاهده. اين بدان معئاست كه كودك منحرف جنسى ممكن است كه مورد تجاوز 





زودرس دو دليل ب 


قرار كرفته باشد و يا تنها تصاوير منحرف كتنده جنسى را مشاهده كرده باشد.در تحقيقى كه د 





برينات بر روى 500 دختر 
و يسر دبيرستانى آمريكا انجام داد به اين نتيجه رسيد كه41 درصد از يسران و 81 درصد از دختران تصاوير مختلفى بيرامون 
محركك هاى جنسى را مشاهده كرده | 
عملى مشابه آنجه مشاهده كرده اند ميباشند. در ميان دبيرستانى ها ١*ادرصد‏ از بسران و 18 درصد از دختران اعتراف كردند كه 
جد روز بس از مشاهده تصاوير محرك جنسىء برخى از آنها را شخصاً انجام داده اند. ارزش ها و نكرش هايى كه بر اثر مشاهده 
بورنوكرافى شكل مى كيرد بيشتر والدينى كه به فرزندان خود اهميت مى دهند؛ تمايل دارند كه به تدربج مسائل مربوط به روابط با 
جنس مخالفه رابطه جنسى» صميميت» عشق. و ازداج را با آنها در ميان بككذارند. متاسفانه ترويج بيش از اندازه مسائل جنسى به 
صورت عكس و يا فيلم ممكن است كودكك را بيش از بييش تحت تاثير خود قرار دهد. همانقدر كه يكك آكهى تبليغاتى "١‏ ثانيه 





از 5 درصد از يسران و بالغ بر ٠؟‏ درصد از دختران اظهار داشتند كه خواستار انجام 








اى مى تواند نظر ما را در مورد خريد يكك نوشيدنى تغيير دهد» مشاهده تصاوير محركك جنسى نيز مى تواند ارزش ها و نككرش هاى 
كودك را به طور كلى دكرككون سازد. عككس هاء فيلم هاء مجلات» بازى هاى كامبيوترى» و يورن وكرافى در اينترنت كه تجاوز و 
شكل دادن نكرش هاو 


آماهى هاى كودك از رابطه جنسى مى باشد. حداقل تاثيرى كه اين امر مى تواند بر روى كود كان بكنذارد؛ تغييرات فاحش در 


غيرانساتى #ندن جس مؤنث را در مبحنه عاى مستهجن به تصوير مى كشاه ابزارى قد رتمدد در تغب 





شيوه نككرش و رفتار آنهاست كه اين امر با مشاهده تصاوير محركك جنسى تسريع خواهد شد. جندين تحقيق مختلف نيز اثبات كرده 
تصاوير طرز تفكر بزركسالان در مورد روابط جنسىء زنان» آزار و اذيت جنسىء ارتباط جنسى و سكس را به 
طور كلى تغيير مى دهد. اين تحقيقات تقريباً همكى نتيجه مشابهى را در بر داشته اند: زمانيكه مردها براى * هفته در معرض تصاوير 


يورنوكرافى قرار بكيرند:نسبت به برقرارى رابطه جنسى با خانم ها بى احساس مى شوند. به تجاوز ديكر به عنوان يكك جرم نكاه 





اند كه مشاهده اين 








نمى كنشدنككرش تحريف شده اى نسبت به روابط جنسى بيدا مى كنشد تمايل بيشترى به روابط منحرف تره عجيب و غريب تر؛ و 
خشن تر بيدا مى كنند (رابطه جنسى معمولى حس رضايت آنها را جلب نمى كند) تكك همسرى در نظر آنها ارزش خود رااز دست 
مى دهد و نمى توانند براى مدت زمان طولائى در يكك رابطه مستحكم باقى بمانند. احساس مى كنند جند همسرى كاملل عادى و 
طبيعى بوده و يكك نكرش قابل قبول است.بورن وكرافى بر روى مراحل رشد و شكل كيرى هويت كود كان تاثير مى كذارددر طول 


رشد كودك. يكى از دوره هاى حياتى رشد وجود دارد كه ذهن او براى انجام فعاليت هاى جنسى برنامه ريزى مى كند. در اين 





مرحله به نظر مى رسد كه ذهن كودك براى مسائل مربوط به رابطه جنسى و اينكه جذب جه افرادى شوده برنامه ريزى ميشود. قرار 
كرفتن در روابط نرمالء جهت كيرى سالم جنسى را به كودكك القا مى كندء اما اككر كودكك در اين دوران با تصاوير محركك جنسى 
تحريكك شود دجار انحرافات جنسى ميشود و جهت كيرى هاى او نسبت به مسائل جنسى تا ابد در ذهنش به صورت تحريف شده 
حكك مى شود.دكتر ويكتور كليئز: روانشناس؛ معتقد است كه تجربيات مختلف (مى تواند مربوط به زمان تحريكك جنسى نيز باشد) 
توسط آدرنالين در مغز حكك مى شوند و ياكك كردن آنها كار دشوارى مى باشد. كسانى كه تصاوير محركك جنسى را مشاهده مى 
كنند؛ ممكن است به خيال بردازى ببردازند و در حين خود ارضايى در افكار خيالى خود غرق شوند و بعدها تصميم بكيرند كه 
تمام تفكرات خود را به حقيقت مبدل سازند. هويت جنسى در زمان كودكى و نوجوانى شكل مى كيرد. كودكان ٠١‏ -17 ساله 
هويت معينى نسبت به مسائل جنسى ندارئد. به مرور زمان كه از نظر جسمى رشد ميكنند» والدين؛ معلمين و مشاوران بايد اطلاعات 








لازم در زمينه روابط جنسى را در اختيار آنها قرار دهند. مشاهده تصاوير مربوط به بورن وكرافى؛ فراينند رشد جسمى و جنسى 
كودك را از حالت عادى خارج كرده و باعث ايجاد اغتشاش در افكار آنها مى شود.در بورن وكرافى معمولاً كودكان خيلى زودتر 
از زمان لا-زم و به طور نابهنكام به روابط جنسى كشانده مى شوند و آمادكى لازم براى انجام جنين كارى را ندارند. اين آكاهى 
زود هنكام از مسائل جنسى نه تنها خطرناكك است بلكه باعث ايجاد سرد ركمى در آنها نيز مى شود.برانكيختكى جنسى و حس 
رضايت احتمالى كه با مشاهده يورن وكرافى در فرد ايجاد مى شود در حالات فرد تاثير مى كنذارد. به عنوان مثال اكر محركك يكك 











كودكك نابالغ تصاوير برونوكرافى باشند» ممكن است تحريكك شدن او براى هميشه مشروط به مشاهده تصاوير مح ركك جنسى شود. 
زمانيكه جندين بارازا اوير استفاده شود؛ اين احتمال وجود دارد كه استفاده آنها دائمى شود و رسيدن به اوج لذت ج 





بدون مشاهده اين تصاوير براى فرد امكان نابذير شود. به طور كلى بيشتر يدر و مادرها حس خوبى از صحبت كردن در مورد مسائل 
جنسى با كودكان خود ندارند» جه برسد به صحبت كردن در مورد يورنوكرافى. والدين بايد آكاهى خود را در اين زمينه ارتقا 
ابى كه امكان دارد حفظ نمايند. 





بخشئد واثا آنجايى كه مى تواند به كودكان خود آموزش دهند كه ياكى و عفت خود را تا آن 


تاثير لبخند در زندكى 


لبخند! لبخشد يكك عطيه الهى است. اكر نا كنون از آن استفاده كرده باشيد به خوبى مى دانيد كه يكك لبخند كرم؛ جه سلاح 
نيرمندى است,. مردم زمانى مى خندند كه از جيزى خوششان بيايد, و يا احساس خوبى نسبت به جيزى داشته باشند. بنابراين مى 
توانيم با يكك لبخند كارهاى بسيار زيادى را انجام دهيم و ديكران را به راحتى خوشحال كنيم. حالا اجازه دهيد نكاهى به تاثيرات 





لبخند داشته باشيم: ابتدا بايد بدانيم كه لبخند به همه احساس آرامش مى دهد. زمانيكه فردى به شما لبخند مى زند» كمتر اتفاق مى 





افند كه شما هم در باسخ به او لبخند نزنيد. اين امرء يكك واكنش كامللا ناخودآ كاه است. اين روزها به نظر مى رسد كه انسان ها 
تمايل كمترى به لبخند زدن دارند. مشكلات جوامع بشرى آنقدر زياد شده كه به آنها اجازه لبخند زدن نمى دهد. كاهى اوقات هم 
برخى افراد براى اينكه در نظر ديكران سيب يذيره و احساساتى جلوه نكنندء از زدن خوددارى مى كتند. يكى از دلايلى كه 
لبخند را اينقدر تائير كذار كرده اين است كه شما با انجام اين كار خوبى و مهربانى را به طرف مقابل القا مى كنيد. آيا زمانى را كه 





فردى به شما لبخند زده به ياد مى آوريد؟ در آن موقع جه احساسى به شما دست داده بود؟ حداقل احساسى كه در اين زمان به 


خود من دست داده؛ جيزى نيست جز" خوبى ".لبخند باعث مى شود كه شما كمى آرامتر شويد, اعتماد به نفستان افزايش بيدا كند 





جذاب تر جلوه كنيد و .. ازمانيكه فردى به شما لبخند مى زند؛ احساس خوبى در مورد خودتان بيدا مى كنيد؛ بالطبع شما نيز در 
ياسخ بايد جواب او را با يكك لبخند بدهيد. اين امر سبب ارتقاى احساسى هر دو نفر مى شود. از اين كذشته لبخند زدن باعث آزاد 


شدن اندروفين در بدن مى شود. در جندين بزوهش مختلف ثابت شده است كه اين هورمون ايجاد آرامش در تمامى اركان 






هاى بدن شده و فرد را خوشحالتر مى كند. توجه: لبخند بزنيد و از ديككران هم لبخند بخواهيد. جيزى جز تاثير مثبت نصيبتان نخواهد 





شد. همين امروز امتحان كنيد. بهترين لبخند! لبخند بايد صميمانه باشد و در زمان خنديدن؛ جشمانتان نيز بخندند؛ (حتى جين 


خوردكى هاى زير جشم). زمانيكه لبخند مى زنيد؛ به آينه نككاه كنيد. رمز يكك لبخند واقعى در خنديدن جشم هاسث. آنقدر به آينه 





نكاه كنيد تا فرق يكك لبخند صادق و صميمانه را با يكك لبخند معمولى تشخيص دهيد. يس از اينكه معناى واقعى آثرا متوجه شديد 
يد كه اكر بى 
موقع و نابجاء هر كسى را كه مى بينيد به او لبخند بزنيده مطمئنا اين كار شما نتيجه معكوس در بر خواهد داشت: به همين دليل بايد 
لبخدد زدن خود را كنترل كنيد. نبايد به دليل جلب نظر ديكران لبخند بزنيدء بلكه به اين دليل بايد بخنديد كه احساس بهترى در 





مى توانيد بيرون برويدء به ديككران لبخدد بزنيد و تاثير مثبت آنرا به وضوح مشاهده كنيد. البته بايد توجه دا: 


خودتان ايجاد كنيد. زمانيكه تنها هستيد, حتى اكر جيزى براى خنديدن هم وجود نداشت؛ فقط به اين دليل كه از تنهابى خود لذت 
مى بريدء كل لبخند را بر روى لبان خود بكاريد. شايد اين كار زمانبر نباشد اما به راحتى مى تواند حال و هواى شما را تغيير داده و 
يكك نكرش -جديد در شما ايجاد كند كه به واسطه آن بتوائيد ديككران را نيز خوشحال كنيد. 

اتاثير لبخند در زند كى 

لبخند! لبخند يكك عطيه الهى است. اككر تنا كنون 





آن استفاده كرده باشيد, به خوبى مى دانيد كه يكك لبخند كرم؛ جه سلاح 
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نير مندى است. مردم زمانى مى خندند كه از جيزى خوششان بيايد» و يا احساس خوبى نسبت به جيزى داشته باشند. بنابراين مى 
توانيم با يكك لبخند كارهاى بسيار زيادى را انجام دهيم و ديكران را به راحتى خوشحال كنيم. حالا اجازه دهيد نكاهى به تاثيرات 
لبخند داشته باشيم: ابتدا بايد بدانيم كه لبخند به همه احساس آرامش مى دهد. زمانيكه فردى به شما لبخند مى زند» كمتر اتفاق مى 
افند كه شما هم در باسخ به او لبخشد نزنيد. اين 


امرء يكك واكنش كاملا ناخو د كاه است. اين روزها به نظر مى رسد كه انسان ها 





تمايل كمترى به لبخند زدن دارئد. مشكلات جوامع بشرى آنقدر زياد شده كه به آنها اجازه لبخند زدن نمى دهد. كاهى اوقات هم 
برخى افراد براى اينكه در نظر ديكران سيب يذيره و احساساتى جلوه نكنند, از لبخند زدن خوددارى مى كتند. يكى از دلايلى كه 


لبخئد را اينقدر تاثير كذار كرده اين است كه شما با انجام اين كار خوبى و مهربانى را به طرف مقابل القا مى كنيد. آيا زمانى را كه 





فردى به شما لبخند زده به ياد مى آوريد؟ در آن موقع جه احساسى به شما دست ذاده بود؟ حداقل احساسى كه در اين زمان به 
خود من دست داده؛ جيزى نيست جز" خوبى ".لبخند باعث مى شود كه شما كمى آرامتر شويدء اعتماد به نفستان افزايش بيدا كند» 
جذاب تر جلوه كنيد, و ...زمانيكه فردى به شما لبخند مى زند؛ احساس خوبى در مورد خودتان بيدا مى كنيد؛ بالطبع شما نيز در 


ياسخ بايد جواب او را با يكك لبخند بدهيد. اين امر سبب ارتقاى احساسى هر دو نفر مى شود. از اين كذشته لبخند زدن باعث آزاد 





شدن اندروفين در بدن مى شود. در جندين يزوهش مختلف ثابت شده است كه اين هورمون سبب ايجاد آرامش در تمامى اركان 
هاى بدن شده و فرد را خوشحالتر مى كند. توجه: لبخند بزنيد و از ديككران هم لبخند بخواهيد. جيزى جز تاثير مثبت نصيبتان نخواهد 
شد. همين امروز امتحان كنيد. بهترين لبخند! لبخند بايد صميمانه باشد و در زمان خنديدن؛ جشمانتان نيز بخندند؛ (حتى جين 


خوردكى هاى زير جشم). زمانيكه لبخند مى زنيد؛ به آينه نككاه كنيد. رمز يكك لبخند واقعى در خنديدن جشم هاسث. آنقدر به آينه 





نكاه كنيد تا فرق يكك لبخند صادق و صميمانه را با يك لبخند معمولى تشخيص دهيد. يس از اينكه معناى واقعى آثرا متوجه شديد 
يد كه اكر بى 
موقع و نابجاء هر كسى را كه مى بينيد؛ به او لبخند بزنيد. مطمئناً ين كار شما نتيجه معكوس در بر خواهد داشتء به همين دليل بايد 
لبخشد زدن خود را كنترل كنيد. نبايد به دليل جلب نظر ديككران لبخند بزنيد» بلكه به اين 





مى توانيد بيرون برويدء به ديككران لبخدد بزنيد و تاثير مثبت آنرا به وضوح مشاهده كنيد. البته بايد توجه دا: 





دليل بايد بخنديد كه احساس بهترى در 





خودتان ايجاد كنيد. زمانيكه تنها هستيد» حتى اكر جيزى براى خنديدن هم وجود نداشت: فقط به اين دليل كه از تنهايى خود لذت 
مى بريدء كل لبخند را بر روى لبان خود بكاريد. شايد اين كار زمانبر نباشد اما به راحتى مى تواند حال و هواى شما را تغيير داده و 
يكك نكرش جديد در شما ايجاد كند كه به واسطه آن بتوائيد ديككران را نيز خوشحال كنيد. 


تاثير مذهب بر ديد كاه كهولت و مرى 


قدمه مهم نيست كه جقدر سالم باشيد؛ و مهم نيست كه جه زندكى فوق العاده اى را ميكذرانيد هر جه كه باشد به م ركك ختم 
كونه نيست» اين زندكى است. مركك جيزى نيست كه در زندكى امروز 
سبكك شمرده شود. ميليون ها دلاسر هرساله خرج كندتر كردن روند بالا رفتن سنء و اتفاق غير قابل اجتناب مركك مى شود. افراد 
بسيارى تصريح مى كتشد كه بز ركلترين ترس آنها از روزى است كه ديكر نتوا 
غوغايى است كه در يايان اين زندكى بربا مى شود. بلكه از اين است كه جه اتفاقى بعد از آن خواهد افتاد. آيا تا آخر زمان در 








انند به حيات خود ادامه دهند. ترس واقعى. نه از 





بوجى خواهيم افتاد؛ با جيز ديكرى هستء جيز ديكرى در آن سمت تونل باريكك در انتظار ماست؟! براى اكثر افراد» ياسخ اين 


ت ومذهب دارد. تحقيقات بارها و بارها ثابت كرده است كه اعتقاد به قدرتى برتر در بهبودى و شفا بيدا 





كردن از بيمارى هاء رضايت و آرا از زندكىء و همجنين قبول سفر آخرت؛ بسيار موثر است. تفاوث در جهت كيرى هاى 


ثي ركدذار است جان مالتبى و ليزا دى» تحقيق خود را بر اساس يافته هاى قبلى كه مذهب يكك 








مذهبى بر ديدكاه ما در مورد مركك 
فرد بر ديد كاه او در مورد مركك تاثي ركذار است؛ قرار دادند. مالتبى و دى كه يكك قدم فراتر رفتشد؛ تلاش كردند نا انكيزه هاى 
درونى و بيرونى مذهب را از يكديكر جدا كنند. اين تحقيق با ارجاء به مقياس وسواس هركك: كه توسط عبدالخائق در 14846 معرقى 
شدء طراحى شد. اين مقياس براى اندازه كيرى سه متغير طراحى شده است: اضطراب ناشى از مركك. افسردكى ناشى از مركك. و 
اندوه ناشى از مركك. كرجه اضطراب؛ افسردكى و اندوه ناشى از مركك معمولاً توسط افراد سالخورده تجربه مى شود موضوع 


تحقيق 106 دانشجو. كه اكثراً مسيحى بوده اند مى باشد. نتابج مهمى يافت شد كه نشان مى داد هر جه مذهب فرد ذاتى و درونى 


باشد. وسواس او نسبت به مركك كمتر خواهد بود. نتايج معكوسى براى جهت كيرى بيرونى-اجتماعى و بيرونى-فردى به دست آمد 
و ارتباطى مثبت بين ه ركدام از اين جهت كيرى ها و مركك يافت شد. مالتبى و دى سرانجام توانستند اينطور نتيجه كيرى كثند كه 





وسواس مركك با جهت كيرى مذهبى به طرز شكرفى در ارتباط است. آيا يكك مذهب خاص؛ تفاوت ايجاد مى كند؟ تحقيقى كه در 
دانشكاه سنكابور توسط زو جيانبين و كاليانى كيم مهتا انجام كرفت» تفاوت هاى بين مذهب بودا و مسحيت و نقش هر كدام از اين 
مذاهب در مراحل ككذر عمر را بررسى مى كند. طرح تحقيق به صورت مصاحباتى با ٠؟‏ شهروند سنكابورى؛ كه نيمى مسيحى و 
اساس است كه آنجه باعث رضايت بيشتر در زندكى يس از 





نيمى ديكر بودابى بودند» مى باشد. فرضيه ى جيانبين و متها بر اب 
مركك مى شود فعاليت ها و فوايد يكك مذهب سازمان يافته است كه باعث اضطراب كمتر» سلامت بيشتر» و نكرانى كمترى در 
رابطه با مركك مى شود. فعاليت هاى ثانوي يكك مذهب سازمان يافته شامل نماز يا ذكر دعا و كردهم آيى هاى اجتماعى در كليساها 





و مساجد مى باشد. نتايج به دست آمده از مصاحبات؛ به اضافه ى موقعيت الهى دو دين مسيحيت و بو نشان داد كه بيروان 
ه ركدام از دين ها اعتقاد محكمى به شفا و معالجات مذهبى دارند. مسيحيان اظهار داشتند كه شفاى آنها بيشتر به خاطر اعتماد آنها 
جيانبين و متها 


افراد است كه توانايى آنها را در شفا يافتن افزايش داده است و به عنوان 





به قدرت خداوند است. بودايى ها به تكيه بر وجود بوداى درمانكر كه با خواندن نامش طلبيده مى شود اشاره دا 





اظهار مى دارند كه آرامش خاطر ناشى از ايمان قوى اي 
يكك بديده ى بلاسيبو عمل كرده است. رويكرد مشابهى باتوجه به تنهابى مشكل آفرين افراد سالخورده انجام كرفته است. تعداد 
كثيرى از مصاحبه شوندكان اعلام داشتند كه مذهب قسمت اعظمى از تنهايى آنها را كرفته است. اين مسئله نه به خاطر وجود واقعى 
يكك رابطه با موجودى برترء بلكه به خاطر هويت اجتماعى است كه فرد با بيوستن به مذهب بيدا ميكند. به عبارت ديكر فعاليت 





هاى مذهبى, جامعه ساز است كه ميزان تنهايى اين افراد سالخورده را كاهش داده اسث نه وجود خودٍ بودا يا خداوند يكتا. نتيجه ى 





ددمت مده اقاايق تخقيق إيق. 


ن بود كه بودايى ها و مسحيان هر دو به يكك اندازه از مر نترس بودند. در واقع؛ حتى يكى از افراد 





به ترس از مركك اعتراف نكرده است. توضيحى كه در اينجا مطرح مى شود اين است كه هم 





عيت و هم بوداييسم با وعده ى 
زندكى يس از مركك كه اميد استوارى و بقا هديه مى آورد؛ خط بطلانن بر فرضيه ى يوجى انسان يس از مركك كشيده 
اند.سازندكى يكى از عملكردهاى مذهب و معنويت ترس از مركك از متغيرهاى بسيارى ايجاد مى شود. يكى از إهاء نكرانى 
از عدم ايجاد يكك تغبير است؛ نكرانى از تركك دن بدون انجام كارى در جهت منفعت نسل هاى آينده مى باشد. در سال 03٠١#‏ 
ميشل ديلون» بول وينكك؛ و كريستن فِىء تحليل هاى جديدى بر روى اطلاعات قديمى از طريق تحقيقى طولانى از 18# امر 
زاده ى دهه بيست انجام دادند. مركز توجه اين تحقيق درك بيشتر رابطه ى بين مذهبيت؛ معنويت و زايابى بوده است. اولين كار 











عريق مله وعميؤيت يوف كه بد ابن طريق درك تقلوت بين اين حو هرات بزوسى ملاعل نقيد جواعد يود عقيف "مدعب 





تمايل به بذيرش قدرت و باقى ماندن در عرف است. افرادى كه در مقياس مذهبى امتياز بالابى كسب كردند, با خمداى خود از 
طريق نماز و عبادات جمعى ارتباط برقرار مى كنند. از طرف ديكرء مقياس " معنوى "بر اساس تمايل به دورى از سنت و قدرت هاى 
خارجى برحسب تعاليم عقيدتى مى باشد, تحليل تفصيلى اين اطلاعات رابطه هايى بين متغيرهاى بيشمارى را نشان داده است كه 
ايج به دست آمده. برخى نتيجه كيرى هاى اصلى 
انجام كرفت. اول اينكه هم مذهبيت وهم معنويت با زايايى در ارتباط هستند. دوم اينكه» مذهب با زيرمقياسهاى متفاوتى از 





شامل؛ مذهبيت؛ معنويت؛ طبقه ى اجتماعى؛ جنسيتء و كروه مى باشد. از بين 





سازندكى (بشردوستى؛ بخشندكى؛ صلاحت اجتماعى) در ارتباط است تا معنويت (بهره ورى؛ تاثير بر ديكران» تلاش هاى خلاق). 
اين نتايج نشان مى دهد كه هم مذهب و هم معنويت بر ميزانى كه فرد به نسل هاى آينده و ايجاد زندكى بهتر براى آنهاء و ترس 
كمتر از مركك توجه مى كننده تاثي ركنذار است. كيرى سه تحقيقى كه در اين مقاله مورد بحث قرار كرفت» هر كدام بر جنبه 
اى متفاوت از جكونكى تاثير ايمان و اعتقادات فرد بر ديد كاه فرد در رابطه با روند بالا رفتن سن و سرانجام مركك تاثي ركذار است. 





به نظر غير قابل بحث است كه ايمان» مذهبء معنويت: هر جه شما نامش را بكلذاريد؛ در ديدكاه قرد در مورد اين دنيا و دنياى بس 
از آن بسيار موثر است. هيج كس نمى داند كه يس از اينكه زندكى فرد تمام مى شود و مى ميرد جه اتفاقى مى اقتدء جون ما هنوز 
زنده ايم و هيج راهى هم براى ارتباط برقرار كردن با دنياى مردكن كشف نشده است. به نظر مى رسد كه مذهب راهى براى 
برخورد با اين عدم قطعيت فراهم آورده استء جيزى كه از طريق آن بتوانيم به سوالا.ت بى يايان خود ياسخ دهيم. اميدواريم 
اطلاعاتى كه در اين مقاله عنوان شد؛ توانسته باشد اهميت ايمان به قدرتى برتر در زندكى روزمره ى انسانها را نشان داده باشد . 
تاثير مذهب بر ديد كاه كهولت و مركك 

قدمه مهم نيست كه جقدر سالم باشيد؛ و مهم نيست كه جه زندكى فوق العاده اى را ميكذرانيد؛ هر جه كه باشد به مركك ختم 
يك محكوميت يا عقيده لى بيماركونه نيست» إين حقيقت زندكى است. مرك ججيزى نيست كه در زندككى امروز 
سبكك شمرده شود. ميليون ها دلاسر هرساله خرج كندتر كردن روند بالا رفتن سنء و اتفاق غير قابل اجتناب مركك مى شود. افراد 





بسيارى تصريح مى كنشد كه بزركترين ترس آنها از روزى است كه ديكر نتواندد به حيات ود ادامه دهند. ترس واقعى. نه از 


غوغايى است كه در يايان اين زندكى بربا مى شود. بلكه از اين است كه جه اتفاقى بعد از آن خواهد افتاد. آيا تا آخر زمان در 





يوجى خواهيم افتاد. يا جيز ديكرى هست؛ جيز ديككرى در آن سمت تونل باريكك در انتظار ماست؟! براى اكثر افراده ياسخ 
سوال به معنويت و مذهب بستككى دارد. تحقيقات بارها و بارها ثابت كرده است كه اعتقاد به قدرتى برتر در بهبودى و شفا بيدا 
كردن از بيمارى هاء رضايت و آرامش بيشتر از زندكى, و همجنين قبول سفر آخرت؛ بسيار موثر است. تفاوت در جهت كيرى هاى 
مذهبى بر ديد كاه ما در مورد مركك تائي ركنذار است جان مالتبى و ليزا دى» تحقيق خود را بر اساس يافته هاى قبلى كه مذهب يكك 





فرد بر ديد كاه او در مورد مركك تاثي ركذار است قرار دادند. مالتبى و دى كه يكك قدم فراتر رفتشد؛ تلاش كردند نا انكيزه هاى 
درونى و بيرونى مذهب رااز يكديكر جدا كنند. اين تحقيق با ارجاء به مقياس وسواس مركك, كه توسط عبدالخالق در 1498 معرفى 
شدء طراحى شد. اين مقياس براى اندازه كيرى سه متغير طراحى شده است: اضطراب ناشى از مركك. افسردكى ناشى از مركك. و 


اندوه ناشى از مركك. كرجه اضطراب؛ افسرد كى و اندوه ناشى از مر كك معمولاً توسط افراد سالخورده تجربه مى شود. موضوع 





تحقيق ١08‏ دانشجو. كه اكثراً مسيحى بوده اند مى باشد. نتابج مهمى يافت شد كه نشان مى داد هر جه مذهب فرد ذاتى و درونى 
باشد» وسواس او نسبت به مركك كمتر خواهد بود. نتايج معكوسى براى جهت كيرى بيرونى-اجتماعى و بيرونى-فردى به دست آمد 
و ارتباطى مثبت بين ه ركدام از اين جهت كيرى ها و مركك يافت شد. مالتبى و دى سرانجام توانستند اينطور نتيجه كيرى كنند كه 
وسواس مركك با جهت كيرى مذهبى به طرز شكرفى در ارتباط است. آيا يكك مذهب خاصء تفاوت ايجاد مى كند؟ تحقيقى كه در 
دانشكاه سنكابور توسط زو جيانبين و كاليانى كيم مهتا انجام كرفت» تفاوت هاى بين مذهب بودا و مسحيت و نقش هر كدام از اين 
مذاهب در مراحل كنذر عمر را بررسى مى كند. طرح تحقيق به صورت مصاحباتى با ٠؟‏ شهروند سنكابورى؛ كه نيمى مسيحى و 
نيمى ديكر بودايى بودند مى باشد. فرضيه ى جيانبين و متها بر اين اساس است كه آنجه باعث رضايت بيشتر در زندكى يس از 
مركك مى شود فعاليت ها و فوايد يكك مذهب سازمان يافته است كه باعث اضطراب كمتر» سلامت بيشتره و نكرانى كمترى در 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه /الاج1 از ونلإ دار 


رابطه با مركك مى شود. فعاليت هاى ثانوي يكك مذهب سازمان يافته شامل نماز يا ذكر دعاو 





هم آبى هاى اجتماعى در كليساها 





و مساجد مى باشد. نتايج به دست آمده از مصاحبات؛ به اضافه ى موقعيت الهى دو دين مسيحيت و بوداييسم؛ نشان داد كه بيروان 
هركدام از دين ها اعتقاد محكمى به شفا و معالجات مذهبى دارند. مسيحيان اظهار داشتند كه شفاى آنها بيشتر به خاطر اعتماد آنها 


به قدرت خداوند است. بودايى ها به تكيه بر وجود بوداى درمانكر كه با خواندن نامش طلبيده مى شود اشاره داشتئد. جيائبين و متها 





اظهار مى دارند كه آرامش خاطر ناشى از ايمان ق افراد است كه توانايى آنها را در شفا يافتن اقزَاب 
يكك بديدهى بلاسيبو عمل كرده است. رويكرد مشابهى باتوجه به تنهابى مشكل آفرين افراد سالخورده انجام كرفته است. تعداد 
كثيرى از مصاحبه شوندكان اعلام داشتند كه مذهب قسمت اعظمى از تنهايى آنها را كرفته است. اين مسئله نه به خاطر وجود واقعى 





ى داده است و به عنوان 


يكك رابطه با موجودى برتره بلكه به خاطر هويت اجتماعى است كه فرد با بيوستن به مذهب بيدا ميكند. به عبارت ديكر, فعاليت 
هاى مذهبى, جامعه ساز است كه ميزان تنهايى اين افراد سالخورده را كاهش داده است نه وجود خودٍ بودا يا خداوند يكتا. نتيجه ى 
به دست آمده از اين تحقيق اين بود كه بودايى ها و مسحيان هر دو به يكك اندازه از مر نترس بودند. در واقع؛ حتى يكى از افراد 


نيز به ترس از مركك اعتراف نكرده است. توضيحى كه در اينجا مطرح مى شود اين اسث كه هم مسيحيت و هم بوداييسم با وعده ى 





زندكى يس از مركك كه اميد استوارى و بقا هديه مى آوردء خط بطلا.ن برفرضيه ى بوجى انسان يس از مركك كشيا 
اند.سازند كى يكى از عملكردهاى مذهب و معنويت ترس از مرك از متغيرهاى بسيارى ايجاد مى شود. يكى از اين متغيرهاء نكرانى 
از عدم ايجاد يكك تغبير است؛ نكرانى از تركك دنيا بدون انجام كارى در جهت منفعت نسل هاى آينده مى باشد. در سال 0/٠0‏ 
ميشل ديلون» يول وينكك, و كريستن فىء تحليل هاى جديدى بر روى اطلاعات قديمى از طريق تحقيقى طولانى از 187 امرب 


زاده ى دهه بيست انجام دادند. مركز توجه اين تحقيق درك بيشتر رابطه ى بين مذهبيت؛ معنويت و زايايى بوده است. اولين كار 





١ 
از‎ 








تعريف مذهب و معنويت بوده كه به اين طريق دركك تفاوت بين اين دو براى بررسى اطلاعات؛ مفيد خواهد بود. مقياس " مذهبى" 





تمايل به يذيرش قدرت و باقى ماندن در عرف است. افرادى كه در مقياس مذهبى امتياز بالابى كسب كردند, با خداى خود از 
طريق نماز و عبادات جمعى ارتباط برقرار مى كنند. از طرف ديكر مقياس " معنوى "بر اساس تمايل به دورى از سنت و قدرت هاى 
خارجى برحسب تعاليم عقيدتى مى باشد. تحليل تفصيلى اين اطلاعات رابطه هابى بين متغيرهاى بيشمارى را نشان داده است كه 
ايج به دست آمده. برخى نتيجه كيرى هاى اصلى 
انجام كرفت. اول ايتكه هم مذهبيت و هم معنويت با زايابى در ارتباط هستند. دوم اينكه؛ مذهب با زيرمقياسهاى متفاوتى از 
سازندكى (بشردوستى؛ بخشندكى» صلاحت اجتماعى) در ارتباط است تا معنويت (بهره ورىء تاثير بر ديكران» تلاش هاى خلاق). 
اين نتايج نشان مى دهد كه هم مذهب و هم معنويت بر ميزانى كه فرد به نسل هاى آينده و ايجاد زندكى بهتر براى آنهاء و ترس 


كمتر از مركك توجه هى كنند, تاثي ركذار است. نتيجه كيرى سه تحقيقى كه 


شامل؛ مذهبيت؛ معنويت؛ طبقه ى اجتماعى. جنسيت؛ و كروه مى باشد. از بين 





اين مقاله مورد بحث قرار كرفت؛ هر كدام بر جنبه 





اى متفاوت از جكونكى تاثير ايمان و اعتقادات فرد بر ديد كاه فرد در رابطه با روند بالا رفتن سن و سرانجام مركك تاثي ركذار است. 
به نظر غير قابل بحث است كه ايمان» مذهبء معنويت: هر جه شما نامش را بكلذاريد؛ در ديدكاه قرد در مورد اين دنيا و دنياى بس 
از آن بسيار موثر است. هيج كس نمى داند كه يس از اينكه زندكى فرد تمام مى شود و مى ميرد جه اتفاقى مى افتد؛ جون ما هنوز 
زنده ايم و هيج راهى هم براى ارتباط برقرار كردن با دنياى مردكن كشف نشده است. به نظر مى رسد كه مذهب راهى براى 
برخورد با اين عدم قطعيت فراهم آورده است. جيزى كه از طريق آن بتوانيم به سوالا.ت بى يايان خود ياسخ دهيم. اميدواريم 
اطلاعاتى كه در اين مقاله عنوان شد, توانسته باشد اهميت ايمان به قدرتى برتر در زندكتى روزمره ى انسانها را نشان داده باشد . 


قاثير مهربانى بروى سلامتى 


از ديكر آن ارتقاى سلامتى و طول عمر ما است. باول 


بيرسال. دكتر روانشناس كه در هاوايى زندكى مى كند؛ در كتاب خود با نام نسخه لذت مى نويسد": تحقيقات جديد نشان ميبدهد 


مهربانى عام جاتر 








كه يكى از لذت بخش ترين اعمال انسانى» سلامت ترين كارى است كه مى توانيد در حق خود و ان انجام دهيد. حس 
شكى به 
ما ميكويد"؛ نوعدوستى مثل داروبى جادويى عمل مى كند؛ هم تاثيراتى مثبت بر فردى كه كمكك را انجام مى دهد خواهد داشت» 
وهم بر فردى كه كمكك را دريافت مى كند. حتى مى تواند واكنش هاى سالمى نيز در فردى كه دور ايستاده و اين كمكك را نظاره 


مى كندء ايجاد مى كند ".تحقيقات بسيار زيادى انجام كرفته است كه تاثيرات مثبت مهربانى را بر سلامتى به اثبات مى رساند (هم 





مهربانى عارى از نفس برستى؛ فوايد بسيار عالى بر سلامتى خواهد داشت".دكتر لارى دوسى در كتاب خود بانام معنا در 


از نظر فيزيولوزيكى و هم روحى). تحقيقات ديكرى نيز در دست انجام است و جندين و جدد كتاب نيز در مورد تاثيرات مثبت 
مهربانى بر سلامتى به جاب رسيده است. تحقيقاتى كه از سال 1984 تاكنون انجام كرفته در كتاب نيروى شفابخش نيكوكارى 
توشته آإن لوكك كردآورى شده است, لوك هر زمان كه كار نيكى انجام مى داد يا به ذيكران كمكك فى كرد حس لذت و 
سلاعتى عميقى در خود حس مى كرد. در ابتدا اين احساسى بود كه به تنهايى تجربه مى كرد اما كم كم از ديكران نيز در موره 
تاثيرات مثبت كمكك كردن به ديكران جيزهايى مى شنيد. اين مسئله باعث شد وى بيشتر در مورد اين يديده نهانى كه به نظر مى 
رسيد تاثيراتى جادويى در خود داشته باشد به تحقيق و بررسى ببردازد. فوايدى كه در اين كتاب براى كمكك كردن ذكر شده است» 


عبارتند از: 0 داشتن ديد كاهى خوش ببنانه تر و خوشنودتر0 ارتقاء حس سلامتى © ايجاد حس نشاط و رضايت0 افزايش سطح 





انررى بدن 0 ايجاد حس سلامتى 0 كاهش حس تنهايى؛ افسردكى و ناتوانى 0 تقويت حس ارتباط با ديكران0 تقويت حس 





آرامش و آسايش 0 افزايش طول عمر 0 كنترل بهتر وزن بدن 0 بهبود بيخوابى 0 تقويت سيستم ايمنى بدن0 كاهش درد © 
افزايش كرماى بدن 0 سلامت م قلبى-عروقى بدن (كاهش فشار خون بالاء كردش خون؛ كاهش بيمارى هاى كرونرى 


قلب) © كاهش اسيد معده اضافى 0 كاهش نياز به اكسيزن © بهبود ورم مفاصل و آسم 0 ريكاورى و بهبودى سريعتر از اعمال 





جراحى 0 كاهش فعاليت سرطان در بدن شايان ذكر است كه اين تاثيرات» بارها و بارها به اثبات رسيدء است, بيرسال وقتى تا 






مثبت مهربانى را با عنوان تاثيرات ايمنى بخش و شفابخش مى ناميد, اغراق نمى كرده است. يكى از شركت كننده هاى تحقيقات 
لوك اينطور مى كويد": جند ماه بيش آنقدر استرس داشتم كه به زور مى توانستم شبانه روز جهار ساعت بخوابم و انواع و اقسام 
دردها هم به سراغم آمده بود. داروهاى ضد افسردكى و ضداضطراب را امتحام كردم اما هيج بهبودى حاصل نشد. بعدها فهميدم 
كه اين عشق است كه واقعاً شفابخش است. وقتى كارهاى مثبتى براى ديكران انجام مى دادم واكنش مستقيمى در وضعيت جسمى 





من به وجود مى آمد. الان ديكر خيلى راحت شب ها مى خوابم و آرامشى نيز در كل بدنم به وجود آمده كه با وضعيت سابقم قابل 
مقايسه نيست. دردهايم هم از بين رفته است".افراديكه از تاثيرات مثبت مهربانى 1كاهند, از آن بعنوان وسيله اى براى حفظ و 
كنترل سلامتى خود استفاده مى كنند. مهربانى براى كنترل فشارخون بالاء از بين بردن سردردء كاهش درد كمرء و بهبودى 
ورم مفاصل استفاده مى شود و خيلى از افراد هم از آن براى از بين بردن افسردكى و مشكلات روحى-روانى خود استفاده ميكنند. 
اما كمكك كردن به ديككران جطور مى تواند جنين تاثيرات مثبتى داشته باشد؟ يكى از دلايل آن مى تواند اين باشد كه كمكك كردن 








به ديكران تنا قسمتى ذهن ما را از مشكلاتمان فارغ مى كند (استرس را كاهش مى دهد) و باعث مى شود به افراد ديكر هم فكر 
كنيم. دكتر هربرث بنسونء مت قلب شناسى در دانشكاه هاروارد كه بيش از ٠١‏ سال در تحقيقات علمى شركت داشته اسه 
به ما مى كويد كه وقتى ما به ديكران كمكك ميكنيم باعث مى شود خودمان را فراموش كنيم. دليل ديكر اين است كه وقتى مهربانى 
مى كنيم؛ بدنمان با ايجاد يكك حس خوب كه اعتماد به نفس و سلامت ما را ارتقاء مى دهده به ما ياداش مى دهد. اين واكتش 
وقتى بدن مواد شيميايى به نام اندورفين مى سازد. تحريكك مى شود. اين اندورفين ها موادى طبيعى شبه مورفين هستند كه حس 
آرامش در ما ايجاد مى كند. علاءوه بر ايجاد اين حس خوب, به كاهش شدت بيامهاى درد كه به مغز فرستاده مى شود نيز تاثير 
براى سود بردن از تاثيرات مثبت مهربانى بر سلامتى؛ لازم نيست حتماً كارهاى بزركك انجام دهيم. درواقع؛ ثابت شده است كه 
كارهاى خيلى كوجكك؛ ساده و معمولى نيز مى تواند سلامت ج شما را ارتقاه يخشد. عميتين ند 
كارهاى كوجكك و بيش با افتاده مى تواند با تاثيرات منفى اتفاقات و رويدادهاى استرس زا مقابله كند. حال هرجقدر كه اين 
تاثيرات عظيم باشد. بس باانجام كمكك هايى هرجند كوجكك مى توانيم سلامتى جسميمان را تضمين كنيم. دكتر باول بيرسال 
درمورد فقدان لذت و شادى در زندكى هشدار مى دهد. علت فقدان شادى و نشاط در زند كى جيست؟ طبق كفته هاى ييرسال» 








ان داده شده كه همين 


ناتوانى در كنترل سرنوشتمان و حس آسيب بذيرى كه به وجود مى آورد؛ و همجنين ناتوانى در تشخيص اينكه ناراحتى هاى 





و اجتماعى با هم در ارتباط استء دليل آن است. باسخ جيست؟ اين است كه با خودمان» دنيا و مردم اطرافمان آآشتى كنيم. 
وقتى انتخاب مى كنيد كه فرد مهربانترى باشيد. نه تنها سلامت خودتان را ارتقاء ميدهيد. بلكه سلامت افراديكه با آنها ارتباط برقرار 
مى كنيد را نيز تقويت مى كنيد. مهربانى شما تاثيرات جند جانبه اى دارد. اين مهربانى حتى مى تواند بر افراديكه شاهد آن هستند 
اثير كذاشته و در آنها نيز احساسى خوب ايجاد كند. وقتى انتخاب مى كنيد كه فرد مهربانترى باشيده 





ات مثبتى در اجتماع 
» عمل كمكك كردن ياد خدمت رسانى به ديكران» نشان 


و دنياى اطراف خود ايجاد خواهيد كرد. همانطور كه قبلا هم ذكر كرد 
ن توانابى را دارد كه تاثيراتى نيرومند بر سلامت ما بككذارد. البته بايد مراقب باشيد كه به 





دادن مهربانى: نوعدوستى واز 
خاطر عمل نيكتان انتظار ياداش ندا. 








باشيد» در اينصورت فوايدى كه اين عمل خير بر شما خواهد داشت از بين ميرود. اكر براى 
كارتان انتظار جيزى نداشته باشيد؛ ديكر دجار نااميدى نخواهيد شد. براى مثال؛ اكر در رانندكى به اتومبيل كثاريم حق تقدم بدهم؛ 
و انتظار داشته باشم كه او اين عمل مهربانانه من را متوجه شودء اكر فرد مقابل از كارم قدردانى نكند» ممكن است همين كار نيكك 


در من ايجاد عصبانيت و خشم كند. اما اككر توقع دريافت واكتشى مثبت نداشته باشم؛ و درعوض آن را دريافت كنمء آنوقت است 





كه كارم تاثيرى مثبت بر سلامتيم خواهد كذاشت. مهربانى خصيصه اى است كه نه تنها بر خودم بلكه بر اجتماع اطرافم هم تاثيرى 
مثبت خواهد داشت. آلن لوك مى كويد" علم جديد كه تاثيرات مثبث كمكك به ديكران را بر سلامتى به اثبات مى رساندء اين 
قدرت را دارد كه نه تنها بر سلامتى خود افراد؛ بلكه بر سلامتى كل جامعه تاثي ركذار باشد". 

تاثير مهربانى بروى سلامتى 

مهربانى حسى توام با توانكرى و رضايت به زندكى ما مى بخشدء و امتياز ديكر آن ارتقاى سلامتى و طول عمر ما است. باول 


بيرسال. دكتر روانشناس كه در هاوايى زندكى مى كند؛ در كتاب خود با نام نسخه لذت مى نويسد": تحقيقات جديد نشان ميبدهد 





كه يكى از لذت بخش ترين اعمال انسائى؛ سلامت ترين كارى است كه مى توانيد در حق خود و ديكران انجام دهيد. حس 
مهربانى عارى از نفس برستىء فوايد بسيار عالى بر سلامتى خواهد داشت".دكتر لارى دوسى در كتاب خود بانام معنا در يزشكى به 
ما ميكويد"؛ نوعدوستى مثل داروبى جادويى عمل مى كند؛ هم تاثيراتى مثبت بر فردى كه كمكك را انجام مى دهد خواهد داشت» 
حتى مى تواند واكتش هاى سالمى نيز در فردى كه دور ايستاده و اين كمكك را نظاره 


مى كندء ايجاد مى كند ".تحقيقات بسيار زيادى انجام كرفته است كه تاثيرات مثبت مهربانى را بر سلامتى به اثبات مى رسائد (هم 





و هم برفردى كه كمكك را دريافت مى 


از نظر فيزيولوزيكى و هم روحى). تحقيقات ديكرى نيز در دست انجام است و جندين و جند كتاب نيز در مورد تاثيرات مثبت 
مهربانى بر سلامتى به جاب رسيده است. تحقيقاتى كه از سال 1484 تاكنون انجام كرفته در كتاب نيروى شفابخش نيك وكارى 
نوشته آلِن لوكك كردآورى شده است. لوكك هر زمان كه كار نيكى انجام مى داد يا به ديكران كمكك مى كرد حس لذت و 


سلاممتى عميقى در خود حس مى كرد. در ابتدا اين احساسى بود كه به تنهايى تجربه مى كرد اما كم كم از ديكران نيز در مورده 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 6 ثلاج1 از ونلإ دار 


تاثيرات مثبت كمكك كردن به ديكران جيزهايى مى شنيد. اين مسئله باعث شد وى بيشتر در مورد اين بديده نهانى كه به نظر مى 





رسيد تاثيراتى جادويى در خود داشته باشد به تحقيق و بررسى ببردازد. فوايدى كه در اين كتاب براى كمكك كردن ذكر شده است» 
عبارتند از: 0 داشتن ديد كاهى خوش ببنانه تر و خوشنودتر0 ارتقاء حس سلامتى © ايجاد حس نشاط و رضايت0 افزايش سطح 
انرزى بدن 0 ايجاد حس سلامتى 0 كاهش حس تنهايى: افسردكى و ناتوانى 0 تقويت حس ارتباط با ديكران0 تقويت حس 
آرامش و آسايش 0 افزايش طول عمر 0 كنترل بهتر وزن بدن 0 بهبود بيخوابى 0 تقويت سيستم ايمنى بدن0 كاهش درد 0 
افزايش كرماى بدن © سلامت سيستم قلبى-عروقى بدن (كاهش فشار خون بالاء تقويت كردش خون؛ كاهش بيمارى هاى كرونرى 
قلب) © كاهش اسيد معده اضافى 0 كاهش نياز به اكسيزن © بهبود ورم مفاصل و آسم 0 ريكاورى و بهبودى سريعتر از اعمال 
جراحى © كاهش فعاليت سرطان در بدن شايان ذكر است كه 





ات؛ بارها و بارها به اثباث رسيده اسث. بيرسال وقتى تاثيرات 
مثبت مهربانى را با عنوان تاثيرات ايمنى بخش و شفابخش مى ناميد؛ اغراق نمى كرده است. يكى از شركت كننده هاى تحقيقات 
لوك اينطور مى كويد": جند ماه بيش آنقدر استرس داشتم كه به زور مى توانستم شبانه روز جهار ساعت بخوايم و انواع و اقسام 
دردها هم به سراغم آمده بود. داروهاى ضد افسردكى و ضداضطراب را امتحام كردم اما هيج بهبودى حاصل نشد. بعدها فهميدم 
كه اين عشق اسث كه واقعاً 





غابخش است. وقتى كارهاى براى ديكران انجام مى دادم؛ واكنش مستقيمى در وضعيت جسمى 
من به وجود مى آمد. الان ديكر خيلى راحت شب ها مى خوابم و آرامشى نيز در كل بدنم به وجود آمده كه با وضعيت سابقم قابل 


مقايسه نيست. بيشتر دردهايم هم از بين رفته است".افراديكه از تاثيرات مثبت مهربانى 1 كاهند, از آن بعنوان وسيله اى براى حفظ و 





كنترل سلامتى خود استفاده مى كنند. مهربانى براى كنترل فشارخون بالاء از بين بردن سردرد. كاهش درد كمرء و بهبودى تقريبى 
ورم مفاصل استفاده مى شود, و خيلى از افراد هم از آن براى از بين بردن افسردكى و مشكلات روحى-روانى خود استفاده ميكنند. 
اما كمكك كردن به ديكران جطور مى توائد جنين تاثيرات مثبتى داشته باشد؟ يكى از دلايل آن مى تواند اين باشد كه كمكك كردن 
به ديكران تنا قسمتى ذهن ما را از مشكلاتمان فارغ مى كند (استرس را كاهش مى دهد) و باعث مى شود به افراد ديكر هم فكر 
كنيم. دكتر هربرت بنسون» متخصص قلب شناسى در دانشكاه هاروارد كه بيش از +" سال در تحفيقات علمى شركت داشته اسث» 
به ما مى كويد كه وقتى ما به ديكران كمكك ميكنيم باعث مى شود خودمان را فراموش كنيم. دليل ديكر اين است كه وقتى مهربانى 
مى كنيم؛ بدنمان با ايجاد يكك حس خوب كه اعتماد به نفس و سلامت ما را ارتقاء مى دهده به ما ياداش مى دهد. اين واكنش 





وقتى بدن مواد شيميايى به نام اندورفين مى سازد. تحريكك مى شود. اين اندورفين ها موادى طبيعى شبه مورفين هستئد كه حس 
آرامش در ما ايجاد مى كند. علانوه بر ايجاد اين حس خوب, به كاهش شدت بيامهاى درد كه به مغز فرستاده مى شود نيز تاثير 
دارند.براى سود بردن از تاثيرات مثبت مهربانى بر سلامتى؛ لازم نيست حتماً كارهاى بزركك انجام دهيم. درواقع؛ ثابت شده است كه 
كارهاى خيلى كوجك. ساده و معمولى نيز مى تواند سلامت ج شما راارتقاء بخشد. همجنين 
كارهاى كوجكك و بيش با افناده مى تواند با تاثيرات منفى اتفاقات و رويدادهاى استرس زا مقابله كتد. حال هرجقدر كه اين 





شان داده شده كه همين 


تاثيرات عظيم باشد. يس باانجام كمكك هايى هرجند كوجكك مى توانيم سلامتى جسميمان را تضمين كنيم. دكتر ياول ييرسال 
درمورد فقدان لذت و شادى در زندكى هشدار مى دهد. علت فقدان شادى و نشاط در زند كى جيست؟ طبق كفته هاى بيرسال» 
ناتوانى در كنترل سرنوشتمان و حس آسيب يذيرى كه به وجود مى آورد و همجنين ناتوانى در تشخيص اينكه ناراحتى هاى 

و اجتماعى با هم در ارتباط است. دليل آن است. ياسخ جيست؟ اين است كه با خودمان, دنيا و مردم اطرافمان آشتى كنيم. 
وقتى انتخاب مى كنيد كه فرد مهربانترى باشيد, نه تنها سلامت خودتان را ارتقاء ميدهيد, بلكه سلامت افراديكه با آنها ارتباط برقرار 
مى كنيد را نيز تقويت مى كنيد. مهربانى شما تاثيرات جند جانبه اى دارد. اين مهربانى حتى مى تواند بر افراديكه شاهد آن هستند 
نيز تاثير ككذاشته و در آنها نيز احساسى خوب ايجاد كند. وقتى انتخاب مى كنيد كه فرد مهربائترى باشيد؛ تغييرات مثبتى در اجتماع 
و دنياى اطراف خود ايجاد خواهيد كرد. همانطور كه قبلا هم ذكر كرديم؛ عمل كمكك كردن ياد خدمت رسانى به ديكران نشان 
انى نيرومند بر سلامت ما بككذارد. البته بايد مراقب باشيد كه به 











دادن مهربانى» نوعدوستى و از اين قبيل؛ اين توانايى را دارد كه نا 


خاطر عمل نيكتان انتظار ياداش نداشته باشيد, در اينصورت فوايدى كه اين عمل خير بر شما خواهد داشت 





اين مروف كر يراق 
كارتان انتظار جيزى نداشته باشيد؛ ديكر دجار نااميدى نخواهيد شد. براى مثال؛ اكر در رانندكى به اتومبيل كثاريم حق تقدم بدهم؛ 
و انتظار داشته باشم كه او اين عمل مهربانانه من را متوجه شودء اكر فرد مقابل از كارم قدردانى نكئد. ممكن است همين كار نيكك 
در من ايجاد عصبانيت و خشم كند. اما اككر توقع دريافت واكنشى مثبت نداشته باشم؛ و درعوض آن را دريافت كنم؛ آنوقت است 
كه كارم تاثيرى مثبت بر سلامتيم خواهد كذاشت. مهربانى خصيصه اى است كه نه تنها بر خودم بلكه بر اجتماع اطرافم هم تاثيرى 





مثبت خواهد داشت. آلن لوك مى كويد" علم جديد كه تاثيرات مثبت كمكك به ديكران را بر سلامتى به اثبات مى رساند؛ اين 


قدرت را دارد كه نه تنها بر سلامتى خود افراد. بلكه بر سلامتى كل جامعه تاثي ركذار باشد". 
تاثيرات اعتياد بر جامعه و خانواده 


بيمارى خانوادكيهايى كه خانواده يكك معتاد بيد بيردازند: بسيار ويرانكر است. كر يكى از اعضاء خانواده در اين زمينه مشكل 
داشته باشدء همه اعضاى خانواده تحت تاثير قرار ميكيرند. اين مسئله يكك مشكل خانوادككى محسوب مى شود جون بر استحكام 
بات؛ وحدت و سلامت فكرى و جسمى خانواده تاثير ميككذا تحت تاثير اين مشكل قرار مى 5. 
مطمئناً كسى يكك شبه از يكك فرد عادى به يكك معتاد تبديل نمى شود. اين روند مراحل مختلفى دارد. به همراه اين 
اندوهناك, فاكتورهاى ديكرى نيز وجود دارد كه باعث آزار اعضاى خانواده مى شود. اين مراحل و فاكتورها عبار تند از: 0 
انكاراعتياد" بيمارى انكار "ناميده مى شود؛ هم براى خود فرد و هم براى خانواده اش. مسائل غيرعادى تبديل به مسائل عادى مى 
شوند. مشكل معمولاً آنقدر بزركك اسث كه خانواده ياد مى ككيرند وانمود كتند كه اتفاقى نيفتاده اسث و طورى رفتار مى كنند كه 
انكار هيج مشكلى متوجه هيجيك از اعضاء خاتواده يست أفضاى خاتراده مخمولاً در برغورد يا لعياد يكلى لز اعطباء والموذ م 
كنند كه"؛ مشكل آنقدرها هم بزركك نيست ".0 كار اعضاء خانواده كاملل جذب رفتار, اخلاق و فعاليت هاى فرد معتاد مى شوند 





. بجه ها به خصوص 











به طورى كه دنيايشان فقط حول او مى جرخحد. اين مسئله تا حدى بيش مى رود كه آنها كار و مسئوليت هاى سابق خود را كامالا 
فراسوش مى كتند. © ترس به خخاطر رفتارهاى غير قابل بيش بينى و دمدمى مزاجانه ى فرد معتاد؛ زندكى خانواد كى مملو از 
اضطراب و ترس مى شود. هيج كس نمى داند بعداً جه اتفاقى خواهد افتاد اما بنا بر تجربه اى كه دارند همه انتظار روى دادن 
مشكلى ديككر را ميكشند. و همين مسئله باعث ايجاد استرس.؛ فشار. و ترس در خانواده ى فرد معتاد مى شود. 0 دروغكويى اعضاى 
خاتواده معمولاً سعى دارتد اين مشكل راكه براى يككى از اعضاء اتفاق افتاده اسثه از بقيه مسخفى كتند. آنها به بجه هاء قاميل و 
آشنايان» همسايه هاء طلبكارهاء كارفرماها و حتى خودشان دروغ مى كويند. 0 تقصير و كناه اعضاى خانواده سعى مى كنند 
هركدام خود را به نحوى براى اعتياد آن فرد مقصر و كتاهكار بدانند و بهانه هاى مختلفى بياورند. آنها تصور مى كنند كه اكر فلان 
كار را ميكردند يا فلان كار را نمى كردندء اعتياد او متوقف مى شد يا اصللا إيجاد نمى شد. 0 تنهايى كفتكوها و روابط خانواد كى 

ا ير قرار مى كيرد. اعضاى خانواده ديكر قادر نخواهند بود مثل سابق با هم حرف بزنشد؛ به هم محبت 


عميقا تحت تا 
سريعاً ياد ميكيرند كه" اعتماد نكن. حرف نزن؛ احساس نداشته باش. "حتى ديكر نمى تواتند درمورد مشكل ايجاد شده با هم 





نند.0 انتقال وظايف ساير اعضاى خانواده مجبور هستند كه وظايف و مسئوليت هاى فرد معتاد رابه عهده كيرنئد» 
مسئوليتهايى مثلء نقش يدرى يا مادرى؛ تعهدات مالى. و كارهاى خانه دارى. در خانواده هايى كه يكى از يدر يا مادر معتاد 
هستندء فرزئد بزركك خانواده معمولا جور ان فرد معتاد را مى كشد. 0 مشكلات جنسى روابط جنسى به طور كلى در خانواده درهم 
شكسته مى شود. والدين ديكر حتى قادر به صحبت و كفتكو باهم نيستند جه برسد به اينكه باهم هم بستر شوند. بجه ها هم ديكر 
الكوبى براى شكل دادن به روابط جنسى 1 
خانواده ديكر از قبول دعوتهاى آشنايان را براى مهمانيها و ساير مراسمهاى اجتماعى طفره مى روند. آنها از اين مى ترسند كه فرد 
معتاد خانواده باز با رفتارهايش برايشان مشكل آفرينى كند. 0 تغيير عشق اعضاى خانواده كم كم از كسى كه قبلا بسيار دوستش 
ميداشتنده متنفر شوند تغييرات شكرفى در احساسات خانواده يديد مى آيد كه به خصوص براى يجه ها توام با احساس كناه خواهد 
بود. 0 خشم درونى اعضاى خانواده سعى ميكتند اين مشكل غير قابل كنترل (اعتياد آن عضو خانواده) را كنترل كنند. اما متاسفانه 
شكست ميخورند و به خاط اين شكست از خودشان و ديكران خشمكين ميشوند. 0 نااميدى و خلال معنوى خشم؛ آسيب؛ و 
شكست هاى متوالى طى اين مدت باعث | 


ديكر همه ى جنبه هاى زندكى را نابود مى كند. 0 ميل به مجازاتاعضاى خانواده تمايل زيادى براى مجازات كردن فرد معتاد بيدا 





ه خود ندارند. 0 عدم شركت در مراسمات 





بين بردن هركونه اميد ايمان. و وحدت شده است. اعتياد نيز مثل هر بيمارى كشنده ى 





هى كتند. آنها او را براى اينكه باعث آسيبٍ رسيدن به آنها شده انسته مقصر و كناهكار مى دائتد, معمولاً اقراد آسيب ديده غود 


شروع به آسيب رساندن به ديكران مى كنئد. 0 حس تاسف فردى همسران» والدين» و بجه هاى فرد معتاد معمولا براى خود 








احساس غم و اندوه مى كتند. اعضاى خانواده معمولاٌ به طور نادرستى تبديل به" مادر". 
احساس مسئوليت كامل كرده و براى خود متاسفند. 0 بى اعتمادى همه كيرسالهاى متمادى شكسته شدن عهدها و بر هم ياشيده 


شدن روياها و آرزوهاء باعث ايجاد بى اعتمادى عميقى براى خود و نسبت به ديكران خواهد شد. معمولا همه ى آن 








تصور ميشد براى تركك اعتياد فرد موثر باشد (مثل ماشين جديد؛ كار جديد؛ خانه جديد؛ و ...) شكست خورد.0 ناراحتى در برابر 
تغبير وقتى اعضاى خانواده ياد مى كيرند كه جطور دربرابر ١‏ 
قبول نمى كنند كه خودشان هم در طى اين مشكل تاثير كرفته اند و بايد براى خود و بجه ها كمكك بككيرند. © آموزش اعضاى 
خانواده بايد حقيقت اين بيمارى؛ تاثير آن بر روى خودٍ فرد معتاد و تاثير آن بر روى خاتواده را دركك كنشد. براى آكاهى يافتن 
درمورد اين مسائل تنها راه حل كروه هاى 
تاثيرات اعتياد 
بيمارى خانواد كيبهايى كه خانواده يكك معتاد بايد بيردازند؛ بسيار ويرانكر است. اكر يكى از اعضاء خانواده در اين زمينه مشكل 
داشته باشد. همه اعضاى خانواده تحت تاثير قرار ميكيرند. اين مسئله يكك مشكل خانوادكى محسوب مى شود جون بر استحكام: 
ثبات؛ وحدت و سلامت فكرى و جسمى خانواده تاثير ميكذارد. بجه ها به خصوص بيشتر تحت تاثير اين مشكل قرار مى كيرند. 

مطمئناً كسى يكك شبه از يكك فرد عادى به يكك معتاد تبديل نمى شود. اين روند مراحل مختلفى دارد. به همراه اين بيشرفت 
اندوهناك؛ فاكتورهاى ديكرى نيز وجود دارد كه باعث آزار اعضاى خخحانواده مى شود. اين مراحل و فاكتورها عبارتشد از: 0 
انكاراعتياد" بيمارى انكار "ناميده مى شود هم براى خود فرد و هم براى خانواده اش. مسائل غيرعادى تبديل به مسائل عادى مى 
شوند. مشكل معمولاً آنقدر بزركك است كه نخانواده ياد مى ككيرند وانمود كنند كه اتفاقى نيفتاده است و طورى رفتار مى كتند كه 
انكار هيج مشكلى متوجه هيجيكك از اعضاء خانواده نيست. اعضاى خانواده 00 در برخورد با اعتياد يكى از اعضاء وانمود مى 
كنند كه"؛ مشكل آنقدرها هم بزركك نيست ".0 كار اعضاء خانواده كاملا جذب رفتار, اخلاق و فعاليت هاى فرد معتاد مى شوند 


اعتياد مقاومت كنند و راه زندكى كردن خود را اذدامه دهند. معمولا 








ان است كه در هر اجتماعى مشغول به فعاليت هستند. 


امعه و خاتوادة 





به طورى كه دنيايشان فقط حول او مى جرخحد. اين مسئله تا حدى بيش مى رود كه آنها كار و مسئوليت هاى سابق خود را كاملل 
فراموش مى كنند. © ترس به خاطر رفتارهاى غير قابل بيش بينى و دمدمى مزاجانه ى فرد معتاد. زندكى خانوادكى مملواز 


اضطراب و ترس مى شود. هيج كس نمى داند بعداً جه 





اقى خواهد افتاد اما بنا بر تجربه اى كه دارند همه انتظار روى دادن 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 1219 از ونإ دنار 


شكلى ديكر را ميكشند. و همين مسئله باعث ايجاد استرسء فشار و ترس در خائواده ى فرد معتاد مى شود. 0 دروغكوبى اعضاى 
خاتواده معمولاً سعى دارتد اين مشكل راككه براى يككى از اعضاء اتفاق افتاده اسشه از بقيه مسخفى كتند. آنها به ببجه هاء قاميل و 


آشنايان» همسايه هاء طلبكارهاء كارفرماها و حتى خودشان دروغ مى كويند. 0 تقصير و 





اه اعضاى خانواده سعى مى كنند 
هركدام خود را به نحوى براى اعتياد آن فرد مقصر و كتاهكار بدانند و بهانه هاى مختلفى بياورند. آنها تصور مى كتند كه اكر فلان 
كار را ميكردند يا فلان كار را نمى كردند اعتياد او متوقف مى شد يا اصالا ايجاد نمى شد. 0 تنهايى كفتكوها و روابط خانواد ككى 
عميقاً تحت تائير قرار مى كيرد. اعضاى خانواده ديكر قادر نخواهند بود مثل سابق با هم حرف بزنشد به هم محبت انها 
سريعاً ياد ميكيرند كه" اعتماد نكن. حرف نزن» احساس نداشته باش. "حتى ديكر نمى تواتند درمورد مشكل ايجاد شده با هم 
كفتكو كتند.0 انتقال 





و 


ايف ساير اعضاى خانواده مجبور هستند كه وظايف و مسئوليت هاى فرد معتاد راابه عهده كيرند 
مسئوليتهايى مشل؛ نقش يدرى يا مادرى؛ تعهدات مالى؛ و كارهاى خانه دارى. در خانواده هابى كه يكى از يدر يا مادر معتاد 
معتاد را مى كشد. © مشكلات جنسى روابط جنسى به طور كلى در خانواده درهم 


2 
از قبول دعوتهاى آشنايان را 





هستند, فرزند بزركك خائواده معمولاً جور ان 








شكسته مى شود. والدين ديكر حتى قادر به صحبت و كفتكو باهم نيستند جه برسد به اينكه باهم هم بستر شوند. بجه ها هم 
الكويى براى شكل دادن به روابط جنسى آينده خود ندارئد. 0 عدم شركت در مراسمات خانواده ديكر 
براى مهمانيها و ساير مراسمهاى اجتماعى طفره مى روند. آنها از اين 
مشكل آفرينى كند. 0 تغيبر عشق اعضاى خانواده كم كم از كسى كه قبلا بسيار دوستش ميداشتند, متنفر شوند تغييرات شكرفى در 
احساسات خانواده يديد مى آيد كه به خصوص براى بجه ها توام با احساس كناه خواهد بود. 0 خشم درونى اعضاى خانواده سعى 
ميكنند اين مشكل غير قابل كنترل (اعتياد آن عضو خانواده) را كنترل كنند. اما متاسفانه شكست ميخورند و به خاط اين شكست از 





مى ترسئد كه فرد معتاد خانواده باز با رفتارهايش برايشان 





خودشان و ديكران خشمكين ميشوند. 0 نااميدى و خلاء معنوى خشم؛ آسيب, و شكست هاى متوالى طى اين مدت باعث از بين 
بردن هركونه اميد» ايمان» و وحدت شده است. اعتياد نيز مثل هر بيمارى كشندهى ديكر. همه ى جنبه هاى زندكى را نابود مى 
كند. 0 ميل به مجازاتاعضاى خانواده تمايل زيادى براى مجازات كردن فرد معتاد بيدا مى كنند. آنها او را براى اينكه باعث آسيب 
رسيدن به آنها شده استه مقصر و كناهكار مى دانند. معمولاً افراد آسيب ديده خود شروع به آسيب رساندن به ديكران مى كنند. 
© حس تاسف فردى همسرانء والدين؛ و بجه هاى فرد معتاد معمولاً براى خود احساس غم و اندوه مى كنند. اعضاى خاتواده 
معمولاً به طور اذرستى تبديل به" مادر” "فندايى "يا" مدير خانواده "مى شوند, آنها احساس مسئوليت كامل كرده و براى خود 
متاسفند. 0 بى اعتمادى همه كيرسالهاى متمادى شكسته شدن عهدها و بر هم ياشيده شدن روياها و آرزوهاء باعث ايجاد بى 
اعتمادى عميقى براى خود و نسبت به ديكران خواهد شد. معمولا همه ى آن جيزهايى كه تصور ميشد براى تركك اعتياد فرد موثر 
باشد (مثل ماشين جديد, كار جديد, خانه جديد, و ...) شكست خورد.0 ناراحتى در برابر تغيير وقتى اعضاى خانواده ياد مى كيرند 
كه جطور دربرابر اين اعتياد مقاومت كنند و راه زندكى كردن خود را ادامه دهند, معمولاً قبول نمى كند كه خودشان هم در طى 
اين مشكل تاثير كرفته اند و بايد براى خود و بجه ها كمكك بككيرند. 0 آموزش اعضاى خانواده بايد حقيقت اين بيمارى, تاثير آن بر 
روى خودٍ فرد معتاد, و تاثير آن بر روى خاتواده را درك كنشد. براى آككاهى يافتن درمورد اين مسائل تنها راه حل كروه هاى 
بشتييان است كه در هر اجتماعى مشغول به فعاليت هستند. 











تاثيرات زندكى معنادار و هدفمند 
زندكى معنادار طريقه اى است براى نائل شدن به شادكامى نيست كه زند كانى را با مفهومى خاص سبرى مى كنيد و مى 
دانيد براى حيات خود هدفى اصيل داريد.يرسش آيا در وراى زندكى شما دليل و منطقى نهفته است؟ مقصود و و منظور 





شما از زندككى جيست؟ اندكى براى تفكر درباره زندكيتان زمان بكلذاريد.سوالات زير مى توانئد شما را براى حصول دركى بهتر از 
زندكى در زمان حال و آينده يارى نمايند. 4 يرسش زير را صادقانه باسخ دهيد اما زمان زيادى براى انديشيدن صرف نكنيد و 
اولين جيزى كه به ذهنتان خطور مى نمايد را بيان كنيد.شماره .١‏ هفته كذشت از كدام موضوع بيشترين لذت را برده ايد؟ شماره ؟. 
تا امروز جه كسى مهمترين فرد در زندكى شما بوده است؟ جه كارهابى انجام داده؟ شماره ". مخاطره انكيز ترين تصميمى كه 
تابحال در زندكى ككرفته اد جه بوده اسث؟ جرا ماين حد برمخاطره بوده؟ شماره 5. يزركترين فرصتى را كه تصور ميكنيد در 
ازندكى از دست داده ايد كدام بوده است؟شماره 3. اكر مى توانستيد يكك جيز را در خود تغيير دهيد آن جيز جه مى بود؟ جرا؟ 


شماره *. بهترين جيزى كه درباره خودتنان دوست مى داريد جيست؟شماره /. بلشديروازى شما در زمان جوانى جه بوده است؟ 





شماره 8. زنده يا مرده؛ تحسين برا فرد دنيا در نظر شما كيست؟ جه جيزى در وى شما را مجذوب خود ساخته است؟ شماره 
4. اككر براى زيستن 8 ماه فرصت مى داشتيد جه كارهايى انجام مى دايد؟ آكاهى از نحوه برقرارى يكك زندكى معنادار و هدفمند 
در حقيقت باعث شناخت و رسيدن به نفس معنوى خواهد شدء از شما فردى واقع كرا و مثبت انديش خواهد ساخت. حياتى كه در 
ين مى آموزيم كه ببذيريم زندكى" فرآ .ا 
است نه منفعل و مجبوريم براى فعال نمودن زندكى " كارى "انجام دهيم. بايد كونه اى از تلاش و كوشش را وارد عرصه حيات 
ابن انكيزه و اقدامات در" باطن ما "مى باشند و همه نسبت به آنها مسئوليت و تعهد داريم. تنها جيزى كه نيازمنديم اين 
است كه انكتيزشها را يافته و خودمان را متمركز آنها كنيم.رضايت و شادكامى مسئله اى نيست كه در انزوا بوجود آيد و نمى توان 


آنرا به تنهابى بدست آورد. شادكامى در بى ديكر تصميماتى كه اتخاذ نموده ايد حاصل مى كردد. اكر مايليد خرسند باشيد, ابتدا 








ى مولد" 





آزمودن و شناخت ارزش ها و نكرش هاى شخصى يديد مى آيد.ب 





توه خناد 





ارزشها و نكرشهاى اصيل خود را بياييد. وقتى نسبت به آنها مطلع شديد از زندتككى احساس رضايت بيشترى خواهيد داشت و در 


قادر خواهيد بود زندكى رويايى خود را بنا كنيد. به عبارت ديكر رضايت» منتهى به برآوردن روابط و احساس هدفمندى شده 








و اين» شادكامى را به ارمغان مى آورد. جه جيزى روى شما تاثير مى كذارد؟ , دلتنكى و استرس جككونه يديد مى آيند؟در بيشتر 


اوقات عدم رضايت و حزن در نتيجه مقايسه مداوم خود با ديككران به سراغ فرد مى آيد. با به ياد آوردن مسائل و اتفاقات كذشته. با 





ببينى و تكبر در امور. با خواستن مكرر نداشته هايمان. با تقلا نمودن زياد براى بدست آوردن اشياء مادى و يا افرادى كه تصور 
مى كنيم مموشحالمان خواهند كره. با حستكى و رنجيدن از ديكران و اعمالشان. مخلص كلام؛ بافراموش كردن هويث اصلى نود 
و غرق شدن در نقش كسى كه فكر مى كنيم بايد باشيم و يا ديكران از ما انتظارش را دارند. هدف از بيان عبارات فوق | 
كه شما با فراكيرى بسيار» به فردى تماماً عملكرا و كاملا خوشنود تبديل كرديد» بلكه درعوض بايد محفوظاتى را كه باعث ممانعت 
از كسب موفقيت ميككردد, فراموش كنيد. شما از يبش مى دانيد كه جككونه يكك زندكى شاد و رضايت بخش داشته باشيد؛ تنها 
مشكل اين است كه يا آنرا فراموش كرده ايد و يا طرز تفكر كنونيتان از آن 
رشد و ترقى را فراهم آوريم تا بطور طبيعى بسوى نفس حقيقى و ذاتى خود بيش روى كنيم. در واقع اين شرايط صحيح كه باعث 
طى طريق سازنده به سمت شادكامى بايدار ميككردد جيزى نيست جز: يكك زندكى معنادار. شما مى توانيد به خود بياموزيد؛ ذهنتان 
را براى دستيابى به رضايت برورش دهيد. روانشناسان دريافته اند كه شرايط صحيح براى رشد بشر از طريق مراقبه قابل دستيابى 
روش ها مى توانئد شما را در يافتن ارزشهايتان در زند ككى كمكك كنند.جكونكى ذهن بسيار 
كليديست كه درب بيش روى رضايت و شادكامى را مى كشايد. 











غافل شده است. بنابراين در مسير بيش رو بايد شرايط 








كننده مى باشد و آن 





تاثيرات زندكى معنادار و هدفمند 





ازندكى معنادار طريقه اى است براى نائل شدن به شادكامى باينده. زمانيست كه زند كانى را با مفهومى خاص سبرى مى كنيد و مى 
است: آيا در وراى زندكى شما دليل و منطقى نهفته است؟ مقصود و و منظور 
شما از زندكى جيست؟ اندكى براى تفكر درباره زندكيتان زمان بككذاريد.سوالات زير مى توانند شما را برلى حصول دركى بهتر از 


زندكى در زمان حال و آينده يارى نمايند. 4 برسش زير را صادقانه ياسخ دهيد اما زمان زيا 


دائيد براى حيات خود هدقى اصيل داريد.برسش 








ى براى انديشيدن صرف نكنيد و 
اولين جيزى كه به ذهنتان خطور مى نمايد را بيان كنيد.شماره .١‏ هفته كذشت از كدام موضوع بيشترين لذت را برده ايد؟ شماره ؟. 
تا امروز جه كسى مهمترين فرد در زندكى شما بوده است؟ جه كارهابى انجام داده؟ شماره *. مخاطره انكيز ترين تصميمى كه 
تابحال در زندكى كرفته ايد جه بوده است؟ جرا تا اين حد يرمخاطره بوده؟ شماره ؟. بزركترين فرصتى را كه تصور ميكنيد در 


ازندكى از دست داده ايد كدام بوده است؟شماره 3. اكر مى توانستيد يكك جيز را در خود تغيير دهيد آن جيز جه مى بود؟ جرا؟ 





شماره *. بهترين جيزى كه درباره خودتان دوست مى داريد جيست؟شماره . بلنديروازى شما در زمان جوانى جه بوده است؟ 
شماره 8 زنده يا مرده» تنحسين برنكيزترين فرد دنيا در نظر شما كيست؟ جه جيزى در وى شما را مجذوب خود ساخته است؟ شماره 
4. اكر براى زيستن ء ماء فرصت مى داشتيد جه كارهايى انجام مى دايد؟ آكاهى از نحوه برقرارى يكك زندكى معنادار و هدفمند 


در حقيقت باعث شناخت و رسيدن به نفس معنوى خواهد شدء از شما فردى واقع كرا و مثبت انديش خواهد ساخت. حياتى كه در 








آزمودن و شناخت ارزش ها و نكرش هاى شخصى يديد مى آيد.ب يم زندكى " فر آيندى مولد" 
است نه منفعل و مجبوريم براى فعال نمودن زندكى " كارى "انجام دهيم. بايد كونه اى از تلاش و كوشش را وارد عرصه حيات 
و اقدامات در" باطن ما "مى باشند و همه نسبت به آنها مسئوليت و تعهد داريم. تنها جيزى كه نيازمنديم اين 
است كه انكتيزشها را يافته و خودمان را متمركز آنها كنيم.رضايت و شادكامى مسثله اى نيست كه در اتزوا بوجود يد و نمى توان 
آنرا به تنهابى بدست آورد. شادكامى در بى ديكر تصميماتى كه اتخاذ نموده ايد حاصل مى كردد. اكر مايليد خرسند باشيد, ابتدا 
ارزشها و نكرشهاى اصيل خود را بيابيد. وقتى نسبت به آنها مطلع شديد از زندككى احساس رضايت بيشترى خواهيد داشت و در 
قادر خواهيد بود زندكى رويايى خود را بنا كنيد. به عبارت ديككر رضايت» منتهى به برآوردن روابط و احساس هدفمندى شده 
و اين؛ شادكامى را به ارمغان مى آورد. جه جيزى روى شما تاثير مى كذارد؟ ؛ دلتنكى و استرس جككونه ديد مى آيند؟در بيشتر 


اوقات عدم رضايت و حزن در نتيجه مقايسه مداوم خود با ديككران به سراغ فرد مى آيد. با به ياد آوردن مسائل و اتفاقات كذشته. با 


ين مى آموزيم كه بيذ 

















خودبينى و تكبر در امور. با خواستن مكرر نداشته هايمان. با تقلا نمودن زياد براى بدست آوردن اشياء مادى و يا افرادى كه تصور 
مى كنيم خحوشحالمان خواهند كرد. با خستكى و رنجيدن از ديكران و اعمالشان. مخلص كلام؛ با فراموش كردن هويت اصلى خود 
وغرق شدن در نقش كسى كه فكر مى كنيم بايد باشيم و يا ديكران از ما انتظارش را دارند. هدف از ببان عبارات فوق اين نيست 
كه شما با فراكيرى بسيار به فردى تماماً عملكرا و كامللا خوشنود تبديل كرديد. بلكه درعوض بايد محفوظاتى را كه باعث ممانعت 
از كسب موفقيت ميككردد, فراموش كنيد. شما از بيش مى دانيد كه جكونه يكك زندكى شاد و رضايت بخش داشته باشيد؛ تنها 
مشكل اين است كه يا آنرا فراموش كرده ايد ويا طرز تفكر كنو' 
رشد و ترقى را فراهم آوريم تا بطور طبيعى بسوى نفس حقيقى و ذاتى خود بيش روى كنيم. در واقع اين شرايط صحيح كه باعث 
طى طريق سازنده به سمت شادكامى بايدار ميككردد جيزى نيست جز: يكك زندكى معنادار. شما مى توانيد به خود بياموزيد؛ ذهنتان 


/ 





غافل شده است. بنابراين در مسير بيش رو بايد شرايط 








را براى دستيابى به رضايت رورش دهيد. روانشناسان دريافته اند كه شرايط صحيح براى رشد بشر از طريق مراقبه قابل دستيابى 
است و اين روش ها مى توانند شما را در يافتن ارزشهايتان در زند ككى كمكك كنند.جكونكى ذهن بسيار تعيين كننده مى باشد و آن 


كليديست كه درب بيش روى رضايت و شادكامى را مى كشايد. 


قاثيرات منقابل رويا و افسردكى 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه معاج! از ونلإ دنار 


برطبق دو تحقيق جديد انجام كرفته: خوابها و روياهاى جرند و بى محتوا ناشى از حال و وضعيت رواتى بد افراد است. رويا مى 
تواند هر شب حال و هواى درهم و بد شما را د كركون كند. طبيعى است كه هر روز با جشم اندازى تازه از خواب بيدار شويم: به 
صورتى كه نكرانى هاى شب كذشته را به كلى فراموش كرده ايم. در واقع» تحقيقات نشان مى دهد كه يكك شب خواب كامل» 
حال و روحيه افراد سالم را بهبود مى بخشد. اما تاثيرات خواب در انسانهاى سالم و افسرده به تفاوت شب و روز است. افراد افسرده 
معمولاً يس از مجرت» بسدتر مى شونده به اين علت كه روياهايشان بريشان تر و انتزاعى تر ا يب كنت كلاد كت 
روزاليند كارترايت؛ رئيس مركز تحقيقات مربوط به خواب در مركز درمانى سينت لوك در شيكاكوه درصده برآيد كه جطور 
روياها سبب اصلاح و بهبودى روحيه و مزاج افراد مى شود, و جرا اين مكانيسم مفيد بدن در افراد مبتلا به افسرد كى شديد» ميسر 
نمى شود.در اولين تحقيق انجام كرفته از دو تحقيقى كه در مجله تحت شكى يه جاب رسيده است؛ دكثر كارترايث 
آزمايش مزاجى از كروهى از شركت كنندكان روان سالم انجام داد كه در آن خواب آنها در آزمايشكاه خواب؛ در طى يكك شب 








ات روان 





بررسى مى شد. و يس از بيدار شدن آنها از خواب در فرداى آن شبء آزمايش ديكرى انجام مى كرفت. در طى شبء اين شركت 
كنندكان راز خواب بيدار كرده و 
شدند: كروهى كه قبل از خواب هيج احساس خاصى نداشته اند و كروهى كه هنكام خواب كمى احساس ناراحتى و غم داشته 
اند.دكتر كارترايت به اين نكته رسيد كه افرادى كه احساس خاصى نداشته اند؛ بس از بيدار شدن از خواب تغيير حال و روحيه 





آنها درمورد محتواى روياهايشان سؤال مى شد. اين شركت كنندكان به دو دسته تقسيم مى 


مختصرى داشته اند. اما آنها كه افسرده نبوده اند اما با احساس ناراحتى و خلق تنكك به بستر رفته انده يس از يكك خواب راحت در 
شبء با احساس بهترى در روز از خواب برخاسته اند. و اين تغيير در روياهاى آنها منعكس شده است. آن دسته افرادى كه يس از 
خواب راحت روحيه شان تغيير كرده بود؛ در ابنداى شب روياهاى منفى ترى داشته اند و هرجه زمان بيش رفته اين روياهاى منفى 
كمتر و كمتر شده اند. اما افرادى كه حال خاصى هنكام خواب نداشته اند هيج تغييرى در روياهايشان مشاهده نشده اسث. دكتر 
كارترايت مى كويد": اين تحقيق نشان ميدهد كه طى شبء خلق و حو و مزاج انسانها تنظيم مى شود. اككر شما با حال ناخوش به 


بستر برويد؛ مغز همان ابتداى شب سريعاً به سراغ روياهاى منفى خواهد رفت؛ از اين رو تا انتهاى شب اين ناخوشى محو شده و از 





بين مى رود ".دفعه ى بعد كارترايت اين آزمايش را بر روى داوطلبانى انجام داد كه اخيراً به خاطر طلاق و جدابى از همسر دجار 
افسردكى شده بودند. كروهى از اين افراد افسرده با ككذشت شبء كمتر درمورد موضوعات احساسى جدى خواب ديده اند و 
روياهايشان سبكك تر شده است. اما برخى ديكر با ككذشت شب روياهايشان آزاردهنده تر و آشفته تر شده است. محققان با در نظر 
كرفتن اينكه كروه اول قادر بوده اند هر شب ميزانى از احساسات منفى خود را از طريق روياهايشان دور بريزند؛ بيش بينى كردند 
كه افسردكى اين كروه به راحتى قابل درمان است. و البته نظر آنها كاملل صحيح بود--/1از شركت كنندكان آن كروه بس از 


كنذشت يكسال علائم كمترى از افسردكى نشان داده اند. كارترايت اينطور شرح مى دهد كه": آنجه بيماران به ياد مى آورند 








آخرين رويايى است كه طى شب ديده اند ".از اين جهت وقتى كروه اول برورى ناراحتى هاى خود كار مى كردند و در نتيجه 
روياهاى خوشايند ترى در آخر شب داشته اند. و صبح با خلق بازتر از خواب بيدار شده اند. اما آنها كه رويايشان كابوس وارترو 
ن تحقيق عايد روانيزشكان و درمانكران 
متذكر 


مى شود كه": اككر بيماران روياهاى بد خود را به خاطر بياورند» موضوع آن رويا هر جه كه باشد روان درمانان بايد روى همان 


بريشان تر بوده است؛ صبح با ناراحتى از خواب بيدار شده اند. نكته ى سودمئدى كه از ا 
هى شود اين است كه به آنها كمكك مى كند بفهمئد كداميكك از بيماران افسرد. 





بيشترى به درمان دارند. كارتر 





موضوع متمركز شوند. بيماران خود قادر به تنظيم خلق و خوى خود نيستنده و اين كار روانشناسان است ".آنها هسسند كه بايد اين 
كابوس ها را به روياهابى شيرين بدل كننئد 

تاثيرات متقابل رويا و افسردككى 

برطبق دو تحقيق جديد انجام كرفته: خوابها و روياهاى جرند و بى محتوا ناشى از حال و وضعيت رواتى بد افراد است. رويا مى 
تواند هر شب حال و هواى درهم و بد شما راد كركون كند. طبيعى است كه هر روز با جشم اندازى تازه از خواب بيدار شويم؛ به 
صورتى كه نكرانى هاى شب كذشته را به كلى فراموش كرده ايم. در واقع؛ تحقيقات نشان مى دهد كه يكك شب خواب كامل» 


به تفاوت شب و روز است. افراد اقسرده 





حال و روحيه افراد سالم را بهبود مى بخشد. اما تاثيرات خواب در انسائهاى سالم و افسر: 
معمولاً بس از مجرت» بدتر مى شونده به اين علت كه روياهايشان بريشان تر و انتزاعى تر است. اين تحقيق سبب كشت كه دكتر 
روزاليند كارترايت؛ رئيس مركز تحقيقات مربوط به خواب در مركز درمانى سينت لوك در شيكاكوه درصده برآيد كه جطور 
روياها سبب اصلاح و بهبودى روحيه و مزاج افراد مى شود, و جرا اين مكانيسم مفيد بدن در افراد مبتلا به افسرد كى شديد» ميسر 
به جاب رسيده است؛ دكتر كارترايت 





نمى شود.در اولين تحقيق انجام كرفته از دو تحقيقى كه در مجله تحقيقات روان 
آزمايش مزاجى از كروهى از شركت كنندكان روان سالم انجام داد كه در آن خواب آنها در آزمايشكاه خواب؛ در طى يكك شب 
بررسى مى شد. و يس از بيدار شدن آنها از خواب در فرداى آن شبء آزمايش ديككرى انجام مى كرفت. در طى شبء اين شركت 


كنندكان راز خواب بيدار كرده و 








آنها درمورد محتواى روياهايشان سؤال مى شد. اين شركت كنندكان به دو دسته تقسيم مى 
شدند: كروهى كه قبل از خواب هيج احساس خاصى نداشته اند و كروهى كه هنكام خواب كمى احساس ناراحتى و غم داشته 
اند.دكتر كارترا ن نككته رسيد كه افرادى كه | 


ختصرى داشته اند. اما آنها كه افسرده نبوده اند اما با احساس ناراحتى و خلق تنكك به بستر رفته اند» يس از يكك خواب راحت در 





نداشته انده يس از بيدار شدن از خواب تغيير حال و روحيه 


شب با احساس بهترى در روز از خواب برخاسته اند. و اين تغيير در روياهاى آنها منعكس شده است. آن دسته افرادى كه يبس از 
خواب راحت روحيه شان تغيير كرده بود؛ در ابتداى شب روياهاى منفى ترى داشته اند و هرجه زمان بيش رفته اين روياهاى منفى 
كمتر و كمتر شده اند. اما افرادى كه حال خاصى هنكام خواب نداشته اند؛ هيج تغييرى در روياهايشان مشاهده نشده است. دكتر 
كارترايت مى كويد" اين تحقيق نشان ميدهد كه طى شب خلق و خو و مزاج انسانها تنظيم مى شود. اككر شما با حال ناخوش به 
بستر برويدء مغز همان ابتدلى شب سريعاً به سراغ روياهاى منفى خواهد رفتء از اين رو تا انتهاى شب اين ناخوشى محو شده واز 
بين مى رود ".دفعه ى بعد كارترايت اين آزمايش را بر روى داوطلبانى انجام داد كه اخيراً به خاطر طلاق و جدايى از همسر دجار 
افسردكى شده بودند. كروهى از اين افراد افسرده با ككذشت شبء كمتر درمورد موضوعات احساسى جدى خواب ديده اندو 
روياهايشان سبكك تر شده است. اما برخى ديكر با كذشت شب روياهايشا 





ان آزاردهنده تر و آشفته تر شده است. محققان با در نظر 





كرفتن اينكه كروه اول قادر بوده اند هر شب ميزانى از احساسات منفى خود را از طريق روياهايشان دور بريزند؛ بيش بيئى كردند 
كه افسردكى اين كروه به راحتى قابل درمان است. و البته نظر آنها كاملل صحيح بود--/1از شركت كنندكان آن كروه يس از 
كذشت يكسال علائم كمترى از افسردكى نشان داده اند. كارترايت اينطور شرح مى دهد كه": آنجه بيماران به ياد مى آورند» 





آخرين رويايى است كه طى شب ديده اند ".از اين جهت وقتى كروه اول برورى ناراحتى هاى خود كار مى كردند و در نتيجه 
روياهاى خوشايئد ترى در آخر شب داشته اندء و صبح با خلق بازتر از خواب بيدار شده اند. اما آنها كه رويايشان كابوس وارترو 
بريشان تر بوده استء صبح با ناراحتى از خواب بيدار شده اند. نكته ى سودمندى كه از اين تحقيق عايد روانيزشكان و درمانكران 
من شه اين است د بداآئها كك مى قبل بفهملف كداميك أل ويجاران لقنتر.. متذكر 
مى شود كه": اككر بيماران روياهاى بد خود را به خاطر بياورند» موضوع آن رويا هر جه كه باشد روان درمانان بايد روى همان 


بيشترى به درمان دارند. كارتر 





موضوع متمركز شوند. بيماران خود قادر به تنظيم خلق و خوى خود نيستند؛ و اين كار روانشناسان است ".آنها هستند كه بايد اين 


كابوس ها را به روياهابى شيرين بدل كننئد 
تاثيرات هنر درمانى بر سلامت ذهنى 


هر جند روانكاوى ستتى داراى مزاياى بيشمارى مى باشدء اما با اين حال روش هاى درمانى بسيار متنوع ديككرى نيز وجود دارند كه 





مى توانند در بهبودى بيماران نقش مهمى را بازى كتند؛ در اين ميان مى توان به موسيقى درمانى, هيبنوتيزم؛ و حتى رنكك درمانى 
اشاره كرد. هر يكك از موارد فوق الذكر مقياس هاى مختلفى از موفقيت را در درمان بيمارى هاى مختلف از خود نشان داده و در 
برخى موارد نيز بهبودى كامل را با خود به همراه داشته اند. در اين ميان هنر درمانى نوعى تكنيكك درمانى است كه ميكوشد 
موقعيت احساسى بيمارانى كه از ناراحتى هاى روحى و روانى رنج مى برند و يا مورد آزار و اذيت هاى احساسى قرار كرفته اند را 
بهبود بخشد.هنر درمانى بر بايه ى اين عقيده استوار است كه براى بيماران روندى را ايجاد كند كه در آن جيزى جز شفا و تثبيت 
زندكى وجود نداشته باشد. افراد بسيار زيادى هستند كه آسيب هاى روانى شديد و سخت را تجربه كرده اند و به هيج وجه نمى 
توانئد آنها را به زبان بياورند. هئر درمانى خروجى آسانى را براى بيماران فراهم مى آورد تا به واسطه ى آن بتواتئد احساسات 
محصور و عواطف آسيب ديده خود را كه به طور شفاهى قادر به ابراز آنها نيستند را در قالب هنر نشان دهند. اين تكنيك همجنين 
براى كودكانى كه هئوز به طور كامل صحبت نمى كتند و از دايره ى واكانى محدودى برخوردار هستند نيز كاربرد دارد. بجه هاى 
كوجك معمولاًاز حس هترى بالا.بى برخوردار بوده و به طور ذاتى خلا.ى هستند. آنها مى توانند احساسات و عواطفشان را به 
راحتى و با نقاشى و ترسيم خطوط ابراز كنند. اغلب كودكان زمانى كه در خانه به آنها مداد شمعى يا كواش داده مى شود احساس 


خوبى بيدا مى كتندء جرا كه احساس مى كتند اجازه دارند احساساتشان را از طريق كار هئرى كه انجام ميدهند ابراز كنشد. 





ديد مى توان كفت كه هنر درمانى مى تواند به عنوان ابزارى مفيدتر و مناسب تر نسبت به صحبت كردن براى برقرارى ارتباط به 
كار كرفته شود. كودكان بيشتر كرايش دارند كه وقايع ناخوشايند را از طريق هنر ابراز دارند. كودكان زمانيكه نمى توانند ويا نمى 
خواهند حرفى را به زبان بياورند خيلى راحت آن را در قالب تصوير بر روى كاغدذ مى آورند. حتى آسيب هاى روانى كه ريشه در 
كاه او جاى كرفته اند» خيلى راحت از طريق هثر از درون فرد بيرون كشيده مى شوند. زمانيكه 
اين احساسات منفى از درون فرد به بيرون بيايند؛ فرايند بهبودى انجام مى يذيرد و روح فرد بالوده خواهد شد. هنر درمانى مى تواند 
به منظور درمان بيمارى هاى روانى متعددى مورد استقاده قرار بكيرد» كه از جمله آنها به اين موارد مى توان اشاره كرد: اختلال دو 


قطبى؛ و اختلال استرس بس ضربه اى (اين نوع استرس يس از يكك تصادف شديد بوجود مى آيد). اين روش علاوه بر ابنكه مى 





اعماق روح فرد دارند و در ناخود 


تواند به بهبود سلامت روانى و احساسى افراد كمكك كند, قادر است تا آكاهى و هشيارى فردىء و توانابى هاى شناختى را 





حد بسيار زيادى افزايش دهد و از ميزان استرس كاسته و اثر ضربه هاى احساسى وارده از تجربه هاى تلخ عاطفى كذشته را از ميان 





بر دارد. هثر درمانى مى تواند حتى براى درمان كودكانى كه در يادكيرى با اختلال مواجه هستند نيز موثر واقع شود. با توجه به 





قابليتى كه هنر به فرد مى دهدء او مى تواند احساسات خود را با زبان بى زبانى ابراز كند. روان درمان هاى كه با استفاده از هنر 
درمانى به معالجه ى بيماران خود مى بردازند به آنها آموزش مى دهند كه جكونه مى توانند ميان هنر و زندكى روزمره خود ارتباط 
برقرار كنشد و جكونه مى توانتدد احساسات خود را ابراز كنند تا به بهبودى دست بيدا كنند. اين كونه روان درمانكر ها بايد هم در 
عرصه ى هنرى و هم در عرصه ى روانيزشكى به طور كامل آموزش ديده باشند. از آنجايى كه هنر درمانى به عنوان يكك شيوه ى 
درمانى به حساب مى آيدء از اينرو متخصصى كه از اين تكنيكك به عنوان يكك راه درمان استفاده مى كندء لزوماً نبايد شخصاً از 





استعدادهاى هنرى بالايى برخودار باشد. هنر درمانى مى تواند علاوه بر بهبود وضعيت روحى باعث بهبود وضعيت جسمانى بيماران 





نيز بشود. به عنوان مثال مى تواند ميزان درد؛ استرس؛ تنش و اضطراب را تا حد بسيار زيادى كاهش دهد. هنر درمانى همجنين براى 


ايجاد مهارات هاى اجتماعى نيز مورد استفاده قرار مى كيرد. هنر درمانى نه تنها مى تواند براى افرادى كه از اختلالات عصبى و يا 
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آسيب هاى احساسى رنج مى برند مفيد واقع شود بلكه همجئين مى تواند به افرادى كه خجالتى. كمروء و يا منزوى هستئد و نمى 
تواندد در موقعيت هاى مختلف اجتماعى از خود عكس العمل مناسب نشان دهند, نيز كمكك كند. به طور كلى مى توان كفت هنر 
درمانى به منظور ارتقاء كيفيت زند كى و كمكك براى ارتقاى خوب بودن و سلامت فيزيكى و احساسى به كار مى رود. هنر براى 
همه - مزاياى هترهئر زبان جهانى است. هزاران سال بيشء انسان هاى اوليه س ركشت خود را از طريق طراحى هابى بر روى ديواره 
هاى غارها بيان مى كردند. در طول ساليان درازء هنرمندان شرح حال افراد مختلف و به طور كلى تاريخ راز طريق نقاشى؛ ترسيم 
اشكال متفاوت؛ معمارى و بيكره سازى به نسل هاى بعدى انتقال مى دادند. شادى؛ غمء خشم؛ صلح و ساير احساسات بشر از طريق 
طرح هاو لكه هاى رنكك به 'يند كان بازتاب داده ميشده. غنى سازى فردى هنر به ما قابليتى را مى دهد كه به واسطه ى آن مى 





توانيم خودمان را ابراز كنيم. به وسيله ى اين نوع بازتاب ما مى توانيم با ساير افراد ارتباط برقرار كنيم. ما احساساتء افكار و 
تجربيات منحصر بفرد خودمان را به تصوير مى كشيم. زمانيكه شما هنر ديككرى را مى بينيد و يا در مورد آن مطالعه مى كنيد 
درست مشل اين است كه دنيا رااز جشمان او مشاهده مى كنيد. حتى اكر كارهاى هنرى شما هيج موقع در كالرى ها به نمايش 





عمومى كذاشته نشونده اما باز هم نككه داش اب هاى شخصى مى تواند فوايد بيشمارى را براى شما به دنبال داشته باشد. 
خلق يكك اثر هئرى آرامش بخش است و به خالق اثر كمكك مى كند كه با فشارهاى روزانه و شرايط سخت روبر شده و بر آنها فائق 
آيد. بزشكان معمولاً براى كنترل فشار خون بالا-و يا ساير بيمارى هايى با استرس همراء هستند به بيماران بيشنهاد مى كنشد كه 
خودشان رااز طريق هنر درمان كنند. خلق يكك اثر هنر كار ارزشمند و خطيرى است و همجنين مى تواند عزت نفس افراد را بالا 
ب 

تاقيرات فت درماتى بر لانت ذهلى 

هر جند روانكاوى ستتى داراى مزاياى بيشمارى مى باشدء اما با اين حال روش هاى درمانى بسيار متنوع ديككرى نيز وجود دارند كه 





ى مهمى را بازى كننده در اين ميان مى توان به موسيقى درمانى؛ هيينوتيزم؛ و حتى رنكك درمانى 
اشاره كرد. هر يكك از موارد فوق الذكر مقياس هاى مختلفى از موفقيت را در درمان بيمارى هاى مختلف از خود نشان داده ودر 


مى توانند در بهبودى بيماران 


برخى موارد نيز بهبودى كامل را با خود به همراه داشته اند. در اين ميان هنر درمانى نوعى تكنيكك درمانى است كه ميكوشد 
موقعيت احساسى بيمارانى كه از ناراحتى هاى روحى و روانى رنج مى برند و يا مورد آزار و اذيت هاى احساسى قرار كرفته اند را 
بهبود بخشد.هنر درمانى بر يايه ى اين عقيده استوار است كه براى بيماران روندى را ايجاد كند كه در آن جيزى جز شفا و تثبيت 
زندكى وجود نداشته باشد. افراد بسيار زيادى هستند كه آسيب هاى روانى شديد و سخت را تجربه كرده اند و به هيج وجه نمى 
تواندد آنها را به زبان بياورند. هنر درمانى خروجى آسانى را براى بيماران فراهم مى آورد تا به واسطه ى آن بتوانند احساسات 
محصور و عواطف آسيب ديده خود را كه به طور شفاهى قادر به ابراز آنها نيستند را در قالب هنر نشان دهند. اين تكنيكك همجنين 
براى كودكانى كه هئوز به طور كامل صحبت نمى كتند واز دايره ى واكانى محدودى برخوردار هستند نيز كاربرد دارد. بجه هاى 
كرجمك معمولاً از حس هنرى بالانبى برخوردار بوده و به طور ذاتى خلائق هسعد. آنها مى تواتدد الحساساتث و مراطففان را به 
راحتى و با نقاشى و ترسيم خطوط ابراز كنند. اغلب كودكان زمانى كه در خانه به آنها مداد شمعى يا كواش داده مى شود احساس 
ان رااز طريق كار هئرى كه انجام ميدهند ابراز كنشد.با اين 





خوبى بيدا مى كنشدء جرا كه احساس مى كنند اجازه دارند احساسات 
ديد مى توان كفت كه هنر درمانى مى تواند به عنوان ابزارى مفيدتر و مناسب تر نسبت به صحبت كردن براى برقرارى ارتباط به 
كار كرفته شود. كودكان بيشتر كرايش دارند كه وقايع ناخوشايند را از طريق هنر ابراز دارند. كودكان زمانيكه نمى توانند ويا نمى 
خواهند حرفى را به زبان بياورند خيلى راحت آن را در قالب تصوير بر روى كاغد مى آورند. حتى آسيب هاى روانى كه ريشه در 
اعماق روح فرد دارند و در ناخودآ كاه او جاى كرفته انده خيلى راحت از طريق هنر از درون فرد بيرون كشيده مى شوند. زمانيكه 
اين احساسات منفى از درون فرد به بيرون بيايند, فرايئد بهبودى انجام مى يذيرد و روح فرد بالوده خواهد شد. هثر درمانى مى تواند 
به منظور درمان بيمارى هاى روانى متعددى مورد استقاده قرار بكيرد» كه از جمله آنها به اين موارد مى توان اشاره كرد: اختلال دو 
قطبى؛ و اختلال استرس بس ضربه اى (اين نوع استرس يس از يكك تصادف شديد بوجود مى آيد). اين روش علاوه بر اينكه مى 
تواند به بهبود سلامت روائى و احساسى افراد كمكك كند قادر است تا كاهى و هشيارى فردى. و توانايى هاى شناختى را نيز تا 
حد بسيار زيادى افزايش دهد و از ميزان استرس كاسته و اثر ضربه هاى احساسى وارده از تجربه هاى تلخ عاطفى كذشته را از ميان 


بر دارد. هئر درمانى مى تواند حتى براى درمان كودكانى كه در يادكيرى با اختلال مواجه هستند نيز موثر واقع شود. با توجه به 





قابليتى كه هنر به فرد مى دهدء او مى تواند احساسات خود را با زبان بى زبانى ابراز كند. روان درمان هاى كه با استفاده از هنر 
ند به آنها آموزش مى دهند كه جككونه مى توانند ميان هثر و زندكى روزمره خود ارتباط 
برقرار كنند و جكونه مى تواندد احساسات خود را ابراز كنند تا به بهبودى دست بيدا كتند. اين كونه روان درمانكر ها بايد هم در 
عرصه ى هنرى و هم در عرصه ى روانيزشكى به طور كامل آموزش ديده باشند. از آنجايى كه هنر درمانى به عنوان يكك شيوه ى 
درمانى به حساب مى آيده از ايثرو متخصصى كه از اين تكنيكك به عئوان يكك راه درمان استفاده مى كتده لزوماً نبايد شخصاً از 


درمانى به معالجه ى بيماران خود مى 





استعدادهاى هنرى بالابى برخودار باشد. هنر درمانى مى تواند علاوه بر بهبود وضعيت روحى باعث بهبود وضعيت جسمانى بيماران 
نيز بشود. به عنوان مثال مى تواند ميزان درد؛ استرسء تنش و اضطراب را تا حد بسيار زيادى كاهش دهد. هنر درمانى همجنين براى 
ايجاد مهارات هاى اجتماعى نيز مورد استفاده قرار مى كيرد. هنر درمانى نه تنها مى تواند براى افرادى كه از اختلالات عصبى و يا 
آسيب هاى احساسى رنج مى برند مفيد واقع شود بلكه همجنين مى تواند به افرادى كه خجالتى؛ كمرو, و يا منزوى هستئد و نمى 
توانند در موقعيت هاى مختلف اجتماعى از خود عكس العمل مناسب نشان دهند, نيز كمكك كند. به طور كلى مى توان كفت هنر 


درمانى به منظور ارتقاء كيفيت زندكى و كمكك براى ارتقاى خوب بودن و سلامت فيزيكى و احساسى به كار مى رود. هثر براى 





همه - مزاياى هنرهتر زبان جهانى است. هزاران سال بيشء انسان هاى اوليه سركذشت خود را از طريق طراحى هابى بر روى ديواره 
هاى غارها بيان مى كردند. در طول ساليان درازء هنرمندان شرح حال افراد مختلف و به طور كلى تاريخ راز طريق نقاشى؛ ترسيم 
اشكال متفاوت؛ معمارى و بيكره سازى به نسل هاى بعدى انتقال مى دادند. شادى؛ غم» خشم؛ صلح و ساير احساسات بشر از طريق 
طرح ها و لكه هاى رنكك به آيندكان بازتاب داده ميشده. غنى سازى فردى هنر به ما قابليتى را مى دهد كه به واسطهى آن مى 





توانيم خودمان را ابراز كنيم. به وسيله ى اين نوع بازتاب ما مى توانيم با ساير افراد ارتباط برقرار كنيم. ما احساساتء افقكار و 
تجربيات منحصر بفرد خودمان را به تصوير مى كشيم. زمائيكه شما هثر ديكرى را مى بيئيد و يا در مورد آن مطالعه مى كنيد 
درست مشل اين است كه دنيا رااز جشمان او مشاهده مى كنيد. حتى اكر كارهاى هنرى شما هيج موقع در كالرى ها به نمايش 
عمومى كذاشته نشوند, اما باز هم نكله داشتن اين بازتاب هاى شخصى مى تواند فوايد بيشمارى را براى شما به دنبال داشته باشد. 
خلق يكك اثر هئرى آرامش بخش است و به خالق اثر كمكك مى كند كه با فشارهاى روزانه و شرايط سخت روبر شده و بر آنها فائق 
آيد. بزشكان معمولاً براى كنترل فشار خون بالا-و يا ساير بيمارى هايى با استرس همراء هستند به بيماران بيشنهاد مى كنشد كه 
خودشان رااز طريق هنر درمان كنند. خلق يكك اثر هنر كار ارزشمند و خطيرى اسث و همجنين مى تواند عزت نفس افراد را بالا 


5 
تحليلى علمى درباره تفاوت دين حقيقى و خرافه 


با اتكا به عقايد سنتى نمى توان تعريف روشنى از خير و شر ارائه داد كه به واسطه ى آن بتوان نسل بشر را نجات بخشيد. در عصر 
حاضر انسان ها با سرعتى خيره كننده به سوى مبارزه اى مر بار براى تميز دادن نيكى از بدى بيش مى روند. اين در حالى است كه 
افراد خرافاتى با عقايد يوج خود به ديكران القا مى كنند كه خير و شر به مفهوم عام وجود ندارد و يايان دنيا نزديكك است. كسترش 
اين عقايد موهوم و بى يايه و اساسء تكان دهنده است. عامه ى مردم بايد متوجه شوند كه با رجعت به كهنه كرايى نمى توانند 
موجوديت بيولوزيكك خود را حفظ نمايند. اين در حالى است كه كهنه كرايان افراطى حتى براى نزديكك شدن روز" رستاخيز»" 


يعنى زمانى كه نسل بشر به طور كامل منقرض مى شود نيز دعا ميكنند. نككاه جهانى جكونه مى تواند جشم اميد به دعاهابى ببندد 








كه در بى انقراض انسانيت است! جككونه مى توانيم يكك جنين افكارى را متناسب با يكك سيستم اعتقادى تكامل يافته كه مقصدى 
جز سعادت و تكامل نسل بشر را ندارد؛ به شمار آوريم؟ آيا اعتقادات كهنه كرايانه به ويزه در اديان تحريف شده مى تواند سعادت 
و نيكبختى را براى بشر به همراه داشته باشد و يا اين اعتقادات كهنه و مسموم صرقاً موهوماتى هستند كه موجب تخريب بشريت مى 
شوند؟ آيا كهنه كرايى اين قابليت را دارد كه صلح و دوستى و همكارى را در ميان مسلمانان؛ يهوديان و مسيحيان ايجاد نمايد؟ ويا 
صرفاً سبب ايجاد تفتيش هاى مذهبى (انكيزيسيون)؛ جنكك هاى صليبى» و جنكك هاى "٠‏ ساله اى مى شوند كه در آن هزاران هزار 








انسان بى كناه و كودكك معصوم به كام مركك فرو مى روند؟ قاعدتاً يكك مذهب حقيقى نبايد به هيج وجه از زور و اجبار؛ ويا 





تهديد و ارعاب استفاده كند جرا كه دين حقيقى مانند دانش حقيقى است و ننده ى ارتباطات؛ و مسئوليت هاى انسان ها 





بوده؛ و نقش آنها را در جهان هستى روشن مى نمايد. به طبع يكك مذهب كامل و همه جانبه بايد توانابى آن را داشته باشد كه تمام 
بيروانش را در مسير مناسب قرار داده و آنها را راهنمايى كند. واقعاً احمقانه است كه را به زور وادار به انجام كارى كنيم كه 
برايش مفيد است. تنها اديان تحريف شده و كج مسلكك هستند كه به زور و اجبار و يا تهديد و ارعاب متوصل مى شوند. نبايد مردم 
را به زور مجاب به بذيرش دين خاصى كرد. درست مانئد اين است كه بخواهيد آنها را به زور وادار كثيد به جاى كالسكه هاى 


قديمى از ماشين هاى مدل بالا استفاده كنند؛ مردم خود به خود زمانيكه تشخيص دهند ماشين مزاياى بيشترى نسبت به كالسكه هاى 





قديمى كه با اسب حمل هى شدند دارد. خودش كزينه ى بهتر را انتخاب مى كند.شايد متناقض باشدء اما استفاده از زور در جنكك 
هاى مذهبى در حقيقت نشان دهنده كمبود ايمان است نه اثبات و تحكيم آن؛ به عنوان مثال در مسيحيت اكر فرد قلباً اعتقاد داشته 


باشد كه جيزى با عنوان” روح مقدس 'وجود دارد باور مى آورد كه همه ى قدرت ها از آن اوست. و نمى توان قضا و قدر را در 





داد و تقدير و سرنوشت مسئله اى نب 





جهان هستى ت ت كه تابع خواست و ارادهى انسان ها باشد. به همين دليل يكك فرد با ايمان 
واقعى هيج كاه خودش را به دردسر نمى اندازد كه از زور و اجبار استفاده كند و براى كسترش مسيحيت وارد ج 


شود به ويزه اككر تصور كند كه قدرت مطلق از آن" روح القدس "اسث. در يكك جنين جنكك هايى؛ جبهه هاى مخالف بر سر 





هاى صلي 





جيزهايى با هم مى جنكيدند كه خود جنكجويان نسبت به آنها هيج اعتقادى نداشتند. اين امر صرقاً اوج بيخردى و حماقت انسان ها 
راابه تصوير مى كشد. آيا مى توانيد تصور كنيد كه نسل بشر در جتكّى منقرض شود كه مردم در آن بر سر جيزى با هم مى 
جنكليدند كه خودشان هم به آن هيج | متفادى نداشتند؟! اككر قرار است كه انسان ها با دست هاى خودشان از بين بروند؛ مطمئناً 
بحث و بررسى در اين زمينه فقط براى يركردن مباحث كلاس هاى دانشكاهى جالب و جذاب خواهد بود. كليه ى استانداردهاى 
انتزاعى و مجرد ارزشى (مانئد عدالت و يا آزادى) كه از سوى اديان مختلف براى سعادت انسان ها ارائه مى شوند, زاييده ى هدايت 
خداوند بوده و بدون وجود انسان ها هيج كونه معنا و مفهومى بيدا نخواهند كرد. مفاهيم عميق انسانى و يا اختراعاتى كه نا كنون 
شكل كرفته اندء تنها جلوه اى از ظهور استعدادهاى آدمى هستند و بدون وجود انسان ها بوج و توخالى مى 


ها در علوم مختلف. برترين اديان؛ و كارآمدترين استراتزى هاى سياسىء بدون الوهيت روحانى و مقدس بشرى كه خالق آنها بوده 


شوند. جديد ترين يافته 





به قدر سنكك ريزه اى ارزش نخواهند داشت. در صورتى اين اختراعات؛ اكتشافات؛ و مقاهيم خارق العاده مى توانند رشد كرده و 


رش يابند كه نسل بشر نيز به بقاى خود ادامه دهد. به ارداه خداوند» بدون وجود انسان ها جهان يوج و توخالى مى شود, عالم 
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هستى در نابسامانى غرق مى شود؛ هرج و مرج فراكير مى شوده و كيتى هيج كونه هدف و معنايى را دنبال نخواهد كرد. آيا 
كرداكرد عالم هستى هيج ايده و يا شيئى وجود دارد كه ارزش آن فراتر از" موجوديت انسان "باشد؟ خير! اين ما هستيم كه كليه ى 
اين ايده هاء تفكرات؛ و اشياء را خلق مى كنيم و آنها بدون وجود ما هيج مى شوند. اين قبيل مسائل نمى توانند ارزش بيشترى از 
انسان كه خالق آنهاست؛ داشته باشئد. مهم نيست كه بيرو جه دينى هستيم. تنها جيزى كه اهميت دارد اين مطلب است كه خخدا را 
بشناسيم. خدايى كه جلوه هايى از مظهر او در وجود تمام انسان ها منعكس شده: همان روح فنانايذيرى كه در اجسام فانى ما متجلى 
كرديده است. بشر توانسته در زمينه ى علومى كه در حيطه ى ماده تعريف مى شوند به موفقيت هاى جشمكيرى دست بيدا كنده اما 
آيا علوم غير مادى نيز به همان اندازه رشد كرده اند؟ شايد دليل اين امر كه همه ى ما به دام خودكشى هسته اى افتاده ايم و با 
سرعت زيادى به سوى آن روانه شده ايم اين باشد كه بيشرفت هاى علمى به ما قدرت داده اندء اما به دليل ناتوانى در ييشرفت در 
مسائل اخلاقى توانايى كنترل صحيح اعمالمان را از دست داده ايم و نمى توانيم از اين علوم به نفع خود بهره بكيريم. اين امر ما را با 
خطرات زيادى مواجه خواهد كرد. ما دانش و قدرت را در دست كرفته ايم اما دركك اخلاقى و وجدانى كافى براى به كا ركيرى 
صحيح از امكانات را در اختيار نداريم. اين روزها به انسان ها كه نكاه مى كنيم درست مانند كودكان ث ساله اى هستند كه اسلحه 
ى سريرى را به آنها داده باشى. مطمثناً با توجه به وضعيت فعلى. ما بايد ارزيابى مجددى از سيستم ارزشى و اعتقادى كه به آن 
يايبند هستيم داشته باشيم. بايد خودمان را از دامان خرافات و تفكرات واهى و موهوم نجات دهيم. اعتقاد به خرافه؛ تهديدى جدى 
به شمار مى رود كه مى تواند زندكى نسل بشر را مختل ساخته و امنيت و آرامش را از زندكى او حذف كند. دين به نوبه ى خود 
همانئد علمى است كه مى توان از آن به عنوان ابزارى براى دركك بهتر جهان و تلاش و كوشش براى بهرمندى هر جه بهتر و 
مطلوب تر از امكانات موجود در عالم هستى ياد كرد. كاملا واضح است كه اكر علم و يا همان دينى كه ييشتر به آن اشاره كرديم 
درست نباشدء نمى تواند به انسان ك كند كه نسبت به محيط اطرافش كنترل بيدا كند. هر جيزى كه با سطح دركك بش 
همخوانى نداشته باشدء قابليت او را در كنترل محيط بيرامونش كم مى كند و نهايتاً احتمال حفظ نسل بشر را نيز كاهش خواهد داد. 
همانطور كه تاريكى با روشنابى سنخيتى ندارد» خرافات هم با 
كاذب و تصورات غلط نشات مى كير 





بين همخوانى ندارد". خرافه اعتقادى است كه از نادانى و عليت 





در حالى است كه" دين دركك ارتباط انسان ها با اين دنيا است ".خرافه د 
ى مقابل مذهب قرار دارد. جرا كه اساساً با خرافه مبحث دركك و فهم به طور كلى بسته مى شود. خرافه از اطلاع و آكاهى به دور 
است و خيرى در آن وجود ندارد كه بتواند به انسان ها سود برسائد» در حقيقت مى توان كفت كه سرشار از شرى است كه حتى 
مى تواند به انسان ها ضرر و زيان نيز وارد كند. آيا تصور قديمى از" كناه اصلى "كه آدم و حوا مرتكب آن شدند, دليل محكمى 
به شمار مى رود كه بتوان بر اساس آن خير و شر را به عنوان صفات اخلاقى قابل قبول براى ساير انسان ها توصيف كرد؟ آيا براين 
اساس مى توان حس همكارى و نهايتاً بقاى انسان ها را تضمين نمود؟ در اين زمينه نظر شما را به مكالمه ى كوتاه جلب ميكنم: 


سوال: اكر خداوند به عنوان قدرت مطلق 





ته مى شودء جكونه به شيطان اجازه مى دهد كه به بهشت وارد شده و آدم و حوا را 
قريب دهد؟ اككر خداوند نمى خواست كه آدم ووحوا از ميوه ى ممنوعه بخورند اصالا جرا درخت را در آنجا قرار داد؟ اكر خداوند 
نمى خواست كه انسان ها آميزش جنسى داشته باشند, جرا به زن و مرد اندامى داد كه به اين منظور مورد استفاده قرار مى كيرند؟ 
اكر خداوند نمى خواست كه انسان ها مرتكب" كناه اصلى "شوندء جرا درون انسان ميل به آموختن ندانسته ها كسب تجربه 
ماجراجوبى و شهوت را قرار داد؟ جواب: خدواند درخت را در آن محل قرار داد و به شيطان اجازه ورود داد جرا كه مى خواست به 
اين طريق انسان را آزمايش كند. سوال: اما خداوند خالق همه ى شرايط و اجزاى آن است. زمانيكه او هر يكك از فاكتورهاى دخيل 
اشرابط را خلق مى كرد به خوبى مى دانست كه هر كدام از آنها ممكن است در جه شرايطى؛ جه عكس العملى ازخود نشان 
دهند. مكر نه اينكه دانش مطلق از آن خداست, مكر نمى كوييم كه همه جيز به شكل فعلى است جراكه خداوند خواسته اين جنين 
باشد, مكر نه اينكه قدرت مطلق از آن خداست و در كارهاى او هيج كونه قصور و اشتباهى وجود ندارد. درست مثل اين است كه 
يكك دانشمند ويا يزشكك جند عنصر مختلف را به يكك دارو اضافه كند و از آن يكك سم كشنده بسازد. شايد هر يكك | 











ا 
تركيبات به نوبه ى خود بى خطر باشندء اما زمانيكه با هم مخلوط شدند يكك ماده ى كشنده درست شده باشد. حال تصور كنيد كه 
اين بزشكك دارو را براى بيمار خود تجويز كند و بعد زمانيكه بيمار جان خود را از دست داد؛ هيج كونه مسئوليتى در قتل أو به 
عهده نكيرد. تنها به اين طريق است كه خداوند مى تواند جيدمانى از دو انسان بى كنا درخت دانش»؛ بهشت برين و شيطان را در 
كنار هم جمع كند. واقعاً نامعقول است كه دا بخواهد انسان را يس از ارتكاب به جنين عملى تثبيه وو يا سرزئش ثمايد. درسث 
مثل زمانى است كه" هومر 


و تكه نكه مى كند و در آتش مى اندازد تا بسوزند؛ جراكه از خصوصيات موجود در حيوان خوشش نيامده. همجنين مى توان اين 


أشعرى در مورد خوك مى سرايد و بعد هم صفحه هايى كه اين شعر را بر روى آن نوشته را ياره كرده 


امر را به كار آن مجسمه ساز معروف تشبيه كرد كه مجسمه اى از يكك خوك مى تراشد و بعد آن را خراب مى كند تنها به اين 


دليل كه از خوى حيوانى خوكك خوشش نيامده. اكر بنياد اعتقادى" كناه اصلى "غلط است, بنابراين رستكارى نيز به واسطه ى آن 
زير سوال مى رود. با احتساب به اين امر دستككيرى از ديككران و كمكك به فقرا و بخشيدن تمام جيزهابى كه داريد به نيازمندان» در 
زمره ى كدهاى اخلاقى كه كهنه كريان در مورد آن تبليغ مى كنند؛ جاى نمى كيرد. به اين دليل كه كمكك كردن به فقراء كم توان 
ترين خخانواده ها را نيز تشويق مى كند كه فرزندان بيشترى به دنيا بياورند. در حقيقت جوابى كه در بالا به آنها اشاره شد يكك 
فضاى دموكراتيكك آميخته به ستمكرى مطلق را ايجاد مى كند و به مثابه آن همين اختلالات مضر ايجاد مى شود كه ما امروزه در 
جوامع بشرى با آن روبرو هستيم. اين سوال را از خودتان ببرسيد: معنى " ناد برتر و يست تر "و يا كلاس هاى اجتماعى كه از 
محبوبيت بالاتر يا بايين ترى برخوارد هستند جه مى تواند باشد؟ آيا اكر ما سير اخلاقى معينى را دنبال مى كرديم باز هم اجازه مى 
داديم كه اختلا.ف نزادى ميان جوامع بشرى دركيرى و اختلال ايجاد كند؟ قتل و غارت و خود كشى تنها در جوامعى صورت مى 
يذيرد كه افراد در آن هيج كونه مسئوليتى را براى كارهايى كه انجام مى دهند به عهده نمى كيرند. بنابراين ما بايد با احتساب به 
تمام مسائل ذكر شده يكك سيستم ارزشى فردى براى خود در نظر كرفته و خودمان را مجاب كنيم كه به صفات اخلاقى نيكو يايبند 
. همكام با بيشرفت دانش بشرى و آكاهى از دامنه ى اطلاعات كسترده؛ انسان ها بايد مسئوليت اخلاقى كارهايى را كه انجام 








مى دهند را نيز در نظر بكتيرند. حداقل كارى كه مى توانيم انجام دهيم اين است كه مسئوليت اخلاقى سرنوشت خودمان را به عهده 
كيريم و به اين حقيقت برسيم كه ما خود جزئى از آكاهى اين دنيا هستيم. بايد متوجه شويم كه خودمان در نقطه ى تمركزء اتكا و 
مركز جهان هستى قرار كرفته ايم؛ يعنى درست همان مكانى كه همه جيز از آنجا شروع مى شود ديده ميشود؛ و دركك مى شود: در 
حقيقت مى نوان كفت كه خمدا در وجود نكك تنكك انسان ها ثهفته است,اكر انسان ها خود مسئول سرئوشت فردى و در بى آن 
سرئوشث جهان عبتى باشنله بنابراين حدف فعاليث هاى انسائى بايد بر روى افزايش دانش بشرى متمركز شده و تواثايى هاى او را 
وع و كسترش خرافات جل وكيرى 
بعمل آورند؛ به ويزه زمانيكه اين قبيل موهومات در سايه مضامين دينى به آنها معرفى مى شوند. آيا كهنه كرايى در مذهب مى 
تواند نسل بشر را از نابودى نجات دهد و دانش بشر را ارتقا داده و كنترل كيتى را به دستان او بسيارد و يا نه فقط راه او را مسدود 
مى كند؟ يكك آزمايش صادقانه نشان مى دهد كه تاريخجه ى كهنه كرابى دينى جيزى جز آزمون و خطا نيست. كهنه كرايى خيلى 
بيشتر از اين نيز به عئوان يكى از بزكترين موانع در راه بيشرفت علوم مختلف از جمله نجوم؛ بزشكى» زيست شناسى؛ و ... به شمار 
مى رفته. كسانيكه طرفدار عقايد كهنه هستند, مرتكب جنايات ستكين و جبران نشدنى مى شوند به اين دليل كه با ايجاد مانع بر سر 





در بهرمندى از امكانات موجود در جهان هستى افزايش دهد. اين بدان معناست كه افراد بايد از 






راه بيشرفت دانش بشرىء از بقاى موجوديت انسان ها جل وكيرى بعمل آورده و سلامت؛ سعادت؛ و بقاى بشريت را به خطر مى 
اندازند. براى هزاران سال بزشكان با توجه به نظريه كهنه كرايان» از كالبد شكافى اجساد انسان ها خوددارى مى كردند و به همين 
دليل تا مدت ها دليل ايجاد بسيارى از بيمارى ها برايشان نامعلوم مانده بود و نمى توانستند منبع و راه علاج بيمارى ها را كشف 
نمايند جراكه كهنه كرايان به اين مسئله معتقد بودند كه برش و كالبد شكافى بدن انسان كارى شركك آميز و آلوده به كناه اسث. 
جندين ميليون انسان بى كناه به خاطر وجود يكك جنين نظريه ى غلط و نسنجيده اى در درد و رنج و فلا-كت از بين رفته اند ؟ 
حقيقت اينجاست كه در حال حاضر نيز انسان هاى بيشمارى هنوز هم مركك هاى وحشتناكى را متحمل مى شوند و در انتظار آن 


هستند كه يكك دانشمند باجرات يبدا شده؛ زندكى اش را به خطر بيندازند و جان ميليون ها نفر را نجات دهد. يكك 





جنين دانشمندان 
دلير و با جراتى راه درمان بسيارى از بيمارى هاى مختلف را در طول دوره هاى زمانى متعدد بيدا كرده اند. اكر به خاطر تعلل ها و 
موانعى كه كهنه كرايان بر سر راه علم و دانش مى انداختند نبود» ممكن بود روش درمان بسيارى از بيمارى هايى كه دانشمندان اين 
روزها آنها را كشف مى كنند, مدث ها قبل كشف مى شد. البته اككر بخواهيم با ديد وسيع ترى به اين مطلب نكاه كنيم؛ متوجه مى 
شويم كه كهنه كرايان نه تئها جان تعداد كمى را به خطر مى انداختند؛ بلكه با نكاهى دقيق تر مى توان كفت كه اين نسل كشى در 
مورد كل بشر تعميم بيدا مى كند. بد نيست به اين مطلب نيز اشاره اى داشته باشيم كه در آن زمان كه زندكى بشر تنها به كره ى 
زمين محدود مى شدء انسان تصور مى كرد كه بس از مدتى عمر كره ى زمين تمام مى شود, اين كره ى خاكى نابود شده و متعاقباً 
مان با توجه به علم زيست شناسى تصور مى شد كه شرايط به كونه اى تغيير شكل بيدا 
مى كند كه هر جيزى كه بر روى زمين وجود دارد از بين رفته و منقرض مى شود و نهايتاً انسان نيز از بين مى روند. اين نظريه 
زمانيكه انسان بر روى ماه فرود آمد به طور كلى 
كه به سيارات ديكر نيز سفر كرده و در آنجا سكنى كزينند و براى هميشه حتى در خارج از منظومه شمسى به بقاى خود ادامه دهند. 
اين امر خود به عنوان يكى از موفقيت هاى جشمكير در زندكى بشر به شمار مى رود. حتى اكر زمانى كره ى زمين هم از بين برود 
بجه هاى ما مى توانند براى هميشه به زندكى خود در سيارات ديككر ادامه دهند؛ و اين بقاى هميشككى جزء بزركترين بيشرفت هاى 
بشريت به شمار مى رود كه هميشه توسط كهنه كرايان از يبشروى در آن جلوكيرى بعمل مى آمد.نبايد فراموش كنيم كه 
دانشمندان كرانقدر و دليرى نظير" كاليله "و" 
به انسان ها الما كردند, اما همانطور كه مى دانيد. هر دو به ترتيب ابتدا شكنجه شده و بعد هم زند 
اين طريق نظر كهنه كرايان تامين كردد.ديد كهنه كرايان نسبت به دنيا بسته است. اولين كسانى كه اطلاعات اوليه براى سفر به ماه 


را جمع آورى كردند» شكنجه شده ودر تش سوختشد؛ تنها به خاطر يكك مشت اعتقادات بوج و بى يايه و اساس. ناسياسى هاو 








همه ى انسان ها نيز از بين مى روند. در 


بيدا كرد. جرا كه انسان ها به اين نتيجه رسيدند كه اين توانايى بالقوه را دارند 





برونو "بودند كه سفر به ماه را ميسر ساختند و آنها بودند كه اين حس بلند بروازى را 





ه به آتش انداخته شدند تا به 





قدر ناشناسى هابى كه در قبال" برونو "انجام شد را به خاطر آوريد. او جانش را فدا كرد تا امروز جان فضانواردان در امان باشد. 
در حقيقت از كسى كه بايد قدردانى كرد" برونو "است. او جائش را داد تا دانش بشرى را ارتقا بخشد؛ جانش را فدا كرد كه به 
انسان ها فضا نوردى بياموزد و يتانسيل بيشرفت را به بجه هاى ما در نسل هاى آتى اعطا نمايد. در نتيجه" برونو "مثال بارزى از تمام 
دانشمندانى است كه در طول تاريخ: زندكى خود را براى تعهد به علم و دانش فدا كرده اند و در اين زمينه جان باختند تا نسل بشر 
همجنان جاودانه باقى بماند. اما بايد توجه داشت كه بيشرفت علوم مادى همكام با علوم معنوى نبوده است و در اين ميان علوم 
معنوى از سهم كمترى برخوردار بوده اند. به همين دليل است كه در حال حاضر انسان ها به جان هم افتاده اند و در صدد نابودى 
يكديكر بر مى آيند. آنها" قدرت "را بيدا كرده اند و در جهان مادى قادر به حكمفرمايى هستند اما از آن 
درمورد مسائل معنوى بيشرفت كتند, اخلاقيات در زندكى آنها نقشى ايفا نمى كند و كنترل خود را بر روى اعمالشان از دست داده 
اند. به همين دليل هم در دين به موفقيت نمى رسئد و به جاى يافتن راه حل به دين ستيزى روى مى آورند. اين امر ما را در معرض 


خطرات زيادى قرار مى دهد. ميزان درك معنوى ما درست مثل دركك يكك انسان نخستين است كه 7٠٠٠١‏ سال بيش بر روى كره 





ابى كه نتوانستند 
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ازمين زندكى مى كرده؛ تنها تفاوت اين است كه ما از علم و دانش هسته اى امروزى برخوردار هستيم. درست مثل يكك كودكك ذا 
يكك فضانورد را دارند. همانطور كه يكك فضانورد 





ساله كه يكك تفنكك سرير به او داده باشند. در عصر حاضر همه انسان ها موق 
در حين سفر فضايى خود در تاريكى مطلق به سر مى بردء ما نيز در تاريكى فرو رفته ايم و به عقايدى روى آورده ايم كه برايمان 
مخرب هستند. اكر نسل بشر از بين برود؛ مطمئناً كسى جز كهنه كرايان را نبايد سرزنش كرد جراكه اين افراد ما را كور كرده اند و 


نمى كذارند يكك سيستم ارزشى نوين را بايه كلذارى كنيم؛ درست همانطور كه 50٠‏ سال بيش همين افراد در راه كسب علم و 





دانش ممانعت به خرج مى دادند و نمى كذاشتند تا دانشمندان بر روى ارتباط ميان زمين و خورشيد تحقيق و بررسى بعمل آورند. 
صداقت" برونو "در تحقيقاتش بود كه امروزه راهكشاى سفرهاى فضابى شده است و تنها صداقت و صفات نيكك اخلاقى هستند 
كه مى توانند زندكى انسان ها را نجات دهند. به خاطر داشته باشيد كه خير و شر افسانه نيستند و خوبى و بدى در دنياى واقعى هم 


وجود دارند و به عنوان قوانين مهم بيولوزيك هستند كه جزء بيش نيازهاى بقاى بشر به حساب مى آيند. اكر اساس بنياد فكرى بشر 





ببشرفت دست بيدا 


اداره كنيد. 


بر روى تزوير و كذب بايه ككذارى شده بود اين محال بود كه بتواند بر روى زمين و يا حتى كرات د 


كند. هر وقت توانستيد با اتكا به نجوم بطلميوسى به فضا برويدء آنوقت مى توانيد دنيا را با اخلاقيات 7٠٠٠١‏ سال ب 





يكك نيم نككاه به اين كره خاكى كافى است نا فرد متوجه شود كه بيروى از سيستم ارزشى-اخلاقى ٠٠٠١‏ سال بيش در دنياى مدرن 
٠‏ سال 





جيزى جز تشويش و هرج و مرج به دنبال نخواهد داشت. شايد به صورت لفظى بتوان ادعا كرد كه قدمت اخلاقيات بشر 
است» اما فكر مى كنيد طى اين ٠٠٠١‏ سال جقدر به اخلاقيات اضافه شده است؟ تصور كنيد دنيا به جه شكلى در مى آمد اكر 
بيشرفت ما در ارتقاى علومى نظير شيمى؛ دارو سازى؛ فيزيكك و ... از 7٠٠١‏ سال بيش متوقف مى شد؟ اككر راه استفاده از علوم و 
فنون مختلف را ندانيم؛ جكونه مى توانيم از آن ها به نفع خود بهره ببريم؟ اكثر دانش باشد اما علم استفاده از آن نباشد» انسان نمى 
داند كه بايد با استفاده از دانش خود آجرها را روى هم كذاشته و آسمان خراش هاى بلند درست كند و يا به كره ماه سفر كند و 
هسته اى استفاده كند. جنانجه قبلا هم كفتيم همانطور كه تاريكى و روشنايى درون هم نمى 


كتجند؛ خرافه و مذهب نيز در يكجا جمع نمى شوند. دين كامل؛ آيينى است كه دركك و فهم را براى انسان ها به ارمغان مى آورد 











يا از اين دانش براى راه انداختن + 


و مسئوليت اصلى او را در قبال دنياى اطرافش روشن مى سازد. اككر ما دانش ود را در مورد علوم مادى به بوته ى آزمايش 
بككذاريم» به اين نتيجه مى رسيم كه ببشرفت هاى اكنون ما نشات كرفته از اختراعات و اكتشافات ابتدايى مان مثل سنكك هاى نوكك 
تيز تبرء و نيزه بوده است. بعد به مرور زمان دانش بشر هر روز نسبت به روز كذشته بيشرفت كرد تا به شكل امروزى درآمد. اما 
متاسفانه دانش اخلاقى همان ماهيت ٠٠٠١‏ سال بيش را دارد و مانند همان سنكك هاى تراش 


سيطره فعلى اخلاقيات را بايد كنار كذاشت و به طور كلى از آن دست كشيد. اين كار درست مثل اين است كه ما تمام ابزار اوليه را 





است. اما اين بدان معنا نيست كه 





كنار بكنذاريم جرا كه به عنوان مثال تبرى كه در قرون ابتدابى كشف كرده بودند به اندازء كافى كارامد نيست. تلاش ملحدان براى 





از بين بردن دين؛ غير قابل اغماض است. آنها تصور مى كنند كه دين و خرافه هر دو يكى هستند؛ اما حقيقت اينجاست كه دين 
درست در نقطه ى مقابل خرافه قرار كرفته است. در حقيقت هر جقدر دانش بشرى بيشرفت مى كند؛ مردم به اين فرضيه نزديكك تر 
مى شوند كه دين و دانش يكى هستئد. هم دين و هم علوم مختلف؛ هر دو تلاش مى كنند كه بشر را به تكاملى كه در خور اوست» 
نزديكك تر كرده و به او در دركك جهان هستى كمكك كنند 

تحليلى علمى درباره تفاوت دين حقيقى و خرافه 

با اتكا به عقايد سنتى نمى توان تعريف روشنى از خير و شر ارائه داد كه به واسطه ى آن بتوان نسل بشر را نجات بخشيد. در عصر 
حاضر انسان ها با سرعتى خيره كننده به سوى مبارزه اى مر كبار براى تميز دادن نيكى از بدى بيش مى روند. اين در حالى است كه 
افراد خرافاتى با عقايد يوج خود به ديكران القا مى كنند كه خير و شر به مفهوم عام وجود ندارد و يايان دنيا نزديكك است. كسترش 
اين عقايد موهوم و بى يايه و اساس؛ تكان دهنده است. عامه ى مردم بايد متوجه شوند كه با رجعت به كهنه كرايى نمى تواتند 
موجوديت بيولوزيكك خود را حفظ نمايشد. اين در حالى است كه كهنه كرايان افراطى حتى براى تزديكك شدن روز" رستاخيز" 
يعنى زمانى كه نسل بشر به طور كامل منقرض مى شود نيز دعا ميكنند. نكاه جهانى جككونه مى تواند جشم اميد به دعاهايى ببندد 
كه در بى انقراض انسانيت است! جكونه مى توانيم يكك جنين افكارى را متناسب با يكك سيستم اعتقادى تكامل يافته كه مقصدى 
جز سعادت و تكامل نسل بشر را ندارد. به شمار آوريم؟ آيا اعتقادات كهنه كرايائه به ويزه در اد 
و نيكبختى را براى بشر به همراه داشته باشد و يا اين اعتقادات كهنه و مسموم صرقاً موهوماتى هستند كه موجب تخريب بشريت مى 
شوند؟ آيا كهنه كرايى اين قابليت را دارد كه صلح و دوستى و همكارى را در ميان مسلمانان؛ يهوديان و مسيحيان ايجاد نمايد؟ و يا 








تحريف شده مى تواند سعادت 





صرفاً سيب ايجاد هاى مذهبى (انكيزيسيون)» جنكك هاى صليبى؛ و جنكك هاى "١‏ ساله اى مى شوند كه در آن هزاران هزار 
انسان بى كناه و كودكك معصوم به كام مركك فرو مى روند؟ قاعدتاً يكك مذهب حقيقى نبايد به هيج وجه از زور و اجبار؛ ويا 


تهديد وارعاب استفاده كند جرا كه دين حقيقى مانند دانش حقيقى است و تبيين كننده ى ارتباطات؛ و مسئوليت هاى انسان ها 





بوده و نقش آنها را در جهان هستى روشن مى نمايد. به طبع يكك مذهب كامل و همه جانبه بايد ابى آن را داشته باشد كه تمام 
بيروانش را در مسير مناسب قرار داده و آنها را راهنمايى كند. واقعاً احمقانه است كه را به زور وادار به انجام كارى كنيم كه 
برايش مفيد است. تنها اديان تحريف شده و كج مسلكك هستند كه به زور و اجبار و يا تهديد و ارعاب متوصل مى شوند. نبايد مردم 


را به زور مجاب به بذيرش دين خاصى كرد. درست مانشد ت كه بخواهيد آنها را به زور وادار كنيد به جاى كالسكه هاى 





قديمى از ماشين هاى مدل بالا استفاده كنند؛ مردم خود به خود زمانيكه تشخيص دهند ماشين مزاياى بيشترى نسبت به كالسكه هاى 
قديمى كه با اسب حمل مى شدند دارد» خودش كزينه ى بهتر را انتخاب مى كند.شايد متناقض باشد, اما استفاده از زور در جنكك 
هاى مذهبى در حقيقت نشان دهنده كمبود ايمان است نه اثبات و تحكيم آن؛ به عنوان مثال در مسيحيت اكر فرد قلباً اعتقاد داشته 
باشد كه جيزى با عنوان" روح مقندس "وجود دارد؛ باور مى آورد كه همه ى قدرت ها از آن اوست؛ و نمى توان قضا و قدر را در 


جهان هستى تغيير داد و تقدير و سرنوشت مسئله اى نيست كه تابع خواست و ارادهى انسان ها باشد. به همين دليل يكك فرد با ايمان 





واقعى هيج كاء خودش را به دردسر نمى اندازد كه از زور و اجبار استفاده ند و براى كسترش مسيحيت وارد جنكك هاى صليم 
شود؛ به ويه اكر تصور كند كه قدرت مطلق از " روح القدس "است. در يكك جنين جنكك هايى؛ جبهه هاى مخالف بر سر 





جيزهابى با هم مى جنككيدند كه خود جنكجويان نسبت به آنها هيج اعتقادى نداشتند. اين امر صرفاً اوج بيخردى و حماقت انسان ها 





تصور كنيد كه نسل بشر در جنككى منقرض شود كه مردم در آن بر سر جيزى با هم مى 


هيج اعتقادى نداشتند؟! اكر قرار است كه انسان ها با دست هاى خودشان از بين بروند مطمثناً 


رابه تصوير مى كشد. آيا مى تم 
جنكيدند كه خودشان هم به 





بحث و بررسى در اين زمينه فقط براى بركردن مباحث كلاس هاى دانشكاهى جالب و جذاب خواهد بود. كليه ى استانداردهاى 
انتزاعى و مجرد ارزشى (مانئد عدالت و يا آزادى) كه از سوى اديان مختلف براى سعادت انسان ها ارائه مى شوند, زاييده ى هدايت 
خداوند بوده و بدون وجود انسان ها هيج كونه معنا و مفهومى بيدا نخواهند كرد. مفاهيم عميق انسانى و يا اختراعاتى كه تا كنون 
شكل كرفته اند تنها جلوه اى از ظهور استعدادهاى آدمى هستند و بدون وجود انسان ها بوج و توخالى مى شوند. جديد ترين يافته 
ها در علوم مختلف برترين اديان» و كار آمدترين ا 





رى هاى سياسىء بدون الوهيت روحانى و مقدس بشرى كه خالق آنها بوده 
به قدر سنكك ريزه ى ارزش نخواهند داشت. در صورتى اين اختراعات؛ اكتشافات؛ و مفاهيم خارق العاده مى توانند رشد كرده و 
كسترش يابند كه نسل بشر نيز به بقى خود ادامه دهد. به ارداه خداوند؛ بدون وجود انسان ها جهان يوج و توخالى مى شود عالم 
هستى در نابسامانى غرق مى شود, هرج و مرج فراكير مى شود, و كيتى هيج ككونه هدف و معنايى را دنبال نخواهد كرد. آيا 
كرداكرد عالم هستى هيج ايده و يا شيئى وجود دارد كه ارزش آن فراتر "باشد؟ خير! اين ما هستيم كه كليه ى 
اين ايده هاء تفكرات, و اشياء را خلق مى كنيم و آنها بدون وجود ما هيج مى شوند. اين قبيل مسائل نمى توانند ارزش بيشترى از 
انسان» كه خالق آنهاست, داشت لدل. مهم نيست اكه بيرو جه دينى 





موجوديت اتساذ 





تيم. تنها جيزى كه اهميت دارد اين مطلب اسث كه دا را 
بشناسيم: خدايى كه جلوه هايى از مظهر او در وجود تمام انسان ها منعكس شده؛ همان روح فنانايذيرى كه در اجسام فانى ما متجلى 
كرديده است. بشر توانسته در زمينه ى علومى كه در حيطه ى ماده تعريف مى شوند به موفقيت هاى جشمكيرى دست بيدا كندء اما 


آيا علوم غير مادى نيز به همان اندازه رشد كرده اند؟ شايد دليل اين امر كه همه ى ما به دام خودكشى هسته اى افتاده ايم و با 





سرعت زيادى به سوى آن روانه شده ايم اين باشد كه يبشرفت هاى علمى به ما قدرت داده اند؛ اما به دليل ناتوانى در بيشرفت در 
مسائل اخلاقى وانايى كنترل صحيح اعمالمان را از دست داده ايم و نمى توانيم از اين علوم به نفع خود بهره بكليريم. اين امر ما را با 
خطرات زيادى مواجه خواهد كرد. ما دانش و قدرت را در دست كرفته ايم اما دركك اخلاقى و وجدانى كافى براى به كار كيرى 
صحيح از امكانات را در اختيار نداريم. اين روزها به انسان ها كه نكاه مى كنيم درست مانند كودكان ث ساله اى هستند كه اسلحه 





ى سربرى را به آنها داده باشى. مطمئنا با توجه به وضعيت فعلى؛ ما بايد ارزيابى مجددى از سيستم ارزشى و اعتقادى كه به آن 
يايبند هستيم داشته باشيم. بايد خودمان را از دامان خرافات و تفكرات واهى و موهوم نجات دهيم. اعتقاد به خرافه؛ تهديدى جدى 
به شمار مى رود كه مى تواند زندكى نسل بشر را مختل ساخته و امنيت و آرامش را از زندكى او حذف كند. دين به نوبه ى خود 
همانئد علمى است كه مى توان از آن به عنوان ابزارى براى درك بهتر جهان و ثلاش و كوشش براى بهرمندى هر جه بهترو 
مطلوب تراز امكانات موجود در عالم هستى ياد كرد كاملا واضح است كه اكر علم ويا همان دينى كه ب تر به آن اشاره كرديم» 
ل ا 5 0000000 5 ا 
.رست نباشد؛ نمى تواند به انسان كمكك كثد كه نسبت به محيط اطرافش كنترل بيدا هر جيزى كه با سطح دركك ب 

همخوانى نداشته باشد, قابليت او را در كنترل محيط بيرامونش كم مى كند و نهايتاً احتمال حفظ نسل بشر را نيز كاهش خواهد داد. 
همانطور كه تاريكى با روشنايى سنخيتى ندارد خرافات هم با دين همخوانى ندارد". خرافه اعتقادى است كه از نادانى و عليت 
كاذب و تصورات غلط نشات مى كير 


ى مقابل مذهب قرار دارد؛ جرا كه اساساً با خرافه مبحث دركك و فهم به طور كلى بسته مى شود. خرافه از اطلاع و آكاهى به دور 











ين در حالى است كه" دين دركك ارتباط انسان ها با اين دنيا است ".خرافه دقيقاً در نقطه 





است و خيرى در آن وجود ندارد كه بتواند به انسان ها سود برساند» در حقيقت مى توان كفت كه سرشار از شرى است كه حتى 
مى تواند به انسان ها ضرر و زيان نيز وارد كند. آيا تصور قديمى از" كناه اصلى "كه آدم و حوا مرتكب آن شدند؛ دليل محكمى 


به شمار مى رود كه بتوان بر اساس آن خير و شر را به عنوان صفات اخلاقى قابل قبول براى ساير انسان ها توصيف كرد؟ آيا براين 





اساس مى توان حس همكارى و نهايتاً بقاى انسان ها را تضمين نمود؟ در اين زمينه نظر شما را به مكالمه بى كوتاه جلب 





سوال: اككر خداوند به عنوان قدرت مطلق شناخته مى شودء جككونه به شيطان اجازه مى دهد كه به بهشت وارد شده و آدم و حوا را 
فريب دهد؟ اككر خداوند نمى خواست كه آدم و حوا از ميوه ى ممنوعه بخورند, اصللا جرا درخت را در آنجا قرار داد؟ اككر خداوند 
نمى خواست كه انسان ها آميزش جنسى داشته باشندء جرا به زن و مرد اندامى داد كه به اين منظور مورد استفاده قرار مى ككيرئد؟ 
اكر خداوند نمى خواست كه انسان ها مرتكب" كناه اصلى "شوند جرا درون انسان ميل به آموختن ندانسته ها كسب تجربه 
ماجراجويى و شهوت را قرار داد؟ جواب: خدواند درخت را در آن محل قرار داد و به شيطان اجازه ورود داد جرا كه مى خواست به 
اين طريق انسان را آزمايش كند. سوال: اما خداوند خالق همه ى شرايط و اجزاى آن اسث. زمانيكه او هر يكك از فاكتورهاى دخيل 
در اين شرابط را خلق مى كرد به خوبى مى دانست كه هر كدام از آنها ممكن است در جه شرايطى؛ جه عكس العملى ازخود نشان 
دهند. مكر نه اينكه دانش مطلق از آن خداستء مككر نمى كوييم كه همه جيز به شكل فعلى است جراكه خداوند خواسته | 
باشدء مكر نه اينكه قدرت مطلق از آن خداست و در كارهاى او هيج كونه قصور و اشتباهى وجود ندارد. درست مثل 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17 مء. لاع لإ أ ماع613. الالالالانا صفحه عاعاج1 ١ز‏ ونإ دنار 


يكك دانشمند ويا بزشكك جند عنصر مختلف را به يكك دارو اضافه كند واز آن يكك سم كشنده بسازد. شايد هر يكك از اين 
تركيبات به نوبه ى خود بى خطر باشندء اما زمانيكه با هم مخلوط شدند يكك ماده ى كشنده درست شده باشد. حال تصور كنيد كه 
اين بزشكك. دارو را براى بيمار خود تجويز كند و بعد زمانيكه بيمار جان خود راااز دست داده هيج كونه مسئوليتى در قتل او به 
عهده نكليرد. تنها به اين طرية 
كنار هم جمع كند. واقعاً نامعقول است كه مدا بخواهد انسان را يس از ارتكاب به 
مثل زمانى است كه" هومر 


و تكه تكه مى كند و در آتش مى اندازد تا بسوزند؛ جراكه از خصوصيات موجود در حيوان خوشش نيامده. همجنين مى توان اين 


بق است كه خداوند مى تواند جيدمانى از دو انسان بى كنا درخت دانش»؛ بهشت برين و شيطان را در 





عملى تنبيه وو يا سرزنش نمايد. درست 





"شعرى در مورد خوك مى سرايد و بعد هم صفحه هايى كه اين شعر را بر روى آن نوشته را ياره كرده 
امر را به كار آن مجسمه ساز معروف تشبيه كرد كه مجسمه اى از يكك خوكك مى تراشد و بعد آن را خراب مى كند تنها به اين 
دليل كه از خوى حيوانى خوكك خوشش نيامده. اكر بنياد اعتقادى" كناه اصال 
زير سوال مى رود. با احتساب به اين امر دستكيرى از ديككران و كمكك به فقرا و بخشيدن تمام جيزهابى كه داريد به نيازمندان» در 
زمره ى كدهاى اخلاقى كه كهنه كريان در مورد آن تبليغ مى كنند» جاى نمى كيرد. به اين دليل كه كمكك كردن به فقراء كم توان 
ترين خخانواده ها را نيز تشويق مى كند كه فرزندان بيشترى به دنيا بياورند. در حقيقت جوابى كه در بالا به آنها اشاره شد يكك 


فلط استه بنابراين رستكارى نيز به واسطه ى آن 


فضاى دم وكراتيكك آميخته به ستمكرى مطلق را ايجاد مى كند و به مثابه آن همين اختلالات مضر ايجاد مى شود كه ما امروزه در 
جوامع بشرى با آن روبرو هستيم. اين سوال را از خودتان ببرسيد: معنى" ناد برتر و يست تر "و يا كلاس هاى اجتماعى كه از 
يا يايين ترى برخوارد هستند جه مى تواند باشد؟ آيا اكر ما سير اخلاقى معينى را دنبال مى كرديم باز هم اجازه مى 
داديم كه اختلا.ف نزادى ميان جوامع بشرى دركيرى و اختلال ايجاد كند؟ قتل و غارت و خود كشى تنها در جوامعى صورت مى 
بذيرد كه افراد در آن هيج كونه مسئوليتى را براى كارهايى كه انجام مى دهند به عهده نمى كيرند. اين ما بايد با احتساب به 
تمام مسائل ذكر شده يكك سيستم ارزشى فردى براى خود در نظر كرفته و خودمان را مجاب كنيم كه به صفات اخلاقى نيكو بايبند 
باشيم. همكام با بيشرفت دانش بشرى و آكاهى از دامنه ى اطلاعات كسترده؛ انسان ها بايد مسئوليت اخلاقى كارهايى را كه انجام 


محبوبيت بالاتر 








مى دهند را نيز در نظر بكليرند. حداقل كارى كه مى توانيم انجام دهيم اين است كه مسئوليت اخلاقى سرنوشت خودمان را به عهده 
كيريم و به اين حقيقت برسيم كه ما خود جزئى از آكاهى اين دنيا هستيم. بايد متوجه شويم كه خودمان در نقطه ى تمركزء اتكا و 
مركز جهان هستى قرار كرفته ١‏ ميشود؛ و دركك مى شود: در 
حقيقت مى توان كفت كه خخحدا در وجود تكك تكك انسان ها نهفته است.اكر انسان ها خود مسئول سرن 


؛ يعنى درست همان مكانى كه همه جيز از آنجا شروع مى شود؛ ديا 








فردى و در بى آن 
مبرنوشت جهان عستى باشنك بتايراين هدف فعاليث هاى انسانى بايد بر روى افزايش دانش بشرى متمركز شده و توانايى هاى او را 
در بهرمندى از امكانات موجود در جهان هستى افزايش دهد. اين بدان معناست كه افراد بايد از شيوع و كسترش خرافات جلو كيرى 
بعمل آورند؛ به ويزه زمانيكه اين قبيل موهومات در سايه مضامين دينى به آنها معرفى مى شوند. آيا كهنه كرايى در مذهب مى 
توائد نسل بشر را از نابودى نجات دهد و دانش بشر را ارتقا داده و كنترل كيتى را به دستان او بسبارد و يا نه فقط راه او را مسدود 
مى كند؟ يكك آزمايش صادقانه نشان مى دهد كه تاريخجهى كهنه كرايى دينى جيزى جز آزمون و خطا نيست. كهنه كرايى خيلى 
اين نيز به عثوان يكى از بزكترين موانع در راه يبشرفت علوم مختلف از جمله نجوم؛ يزشكى؛ زيست شناسىء و ... به شمار 


مى رفته. كسانيكه طرفدار عقايد كهنه هستند؛ مرتكب جنايات سنكين و جبران شدنى مى شوند به اين دليل كه با ايجاد مانع بر سر 








اراه بيشرفت دانش بشرىء از بقاى موجوديت انسان ها جل وكيرى بعمل آورده و سلامت؛ سعادتء و بقاى بشريت را به خطر مى 
اندازتد. براى هزاران سال بزشكان با توجه به نظريه كهنه كرايان» از كالبد شكافى اجساد انسان ها خوددارى مى كردند و به همين 
دليل تا مدت ها دليل ايجاد بسيارى از بيمارى ها برايشان نامعلوم مانده بود و نمى توانستند منبع و راه علاج بيمارى ها را كشف 
نمايند جراكه كهنه كرايان به اين مسئله معتقد بودند كه برش و كالبد شكافى بدن انسان كارى شركك آميز و آلوده به كناه است. 
جدادين ميليون انسان بى كناه به خماطر وجود ب 


حقيقت اينجاست كه در حال حاضر نيز انسان هاى بيشمارى هنوز هم مركك هاى وحشتناكى را متحمل مى شوند و در انتظار آن 





.به ى غلط و نسنجيده اى در درد و رنج و فلا-كت از بين رفته اند ؟ 


هستند كه يكك دانشمند باجرات بيدا شده. زندكى اش را به خطر بيندازند و جان ميليون ها نفر را نجات دهد. يكك جنين دانشمئدان 
دلير و با جراتى راه درمان بسيارى از بيمارى هاى مختلق را در طول دوره هاى زمانى متعدد بيدا كرده اند. اككر به خاطر تعلل هاو 
موانعى كه كهنه كرايان بر سر راه علم و دانش مى انداختند نبود ممكن بود روش درمان بسيارى از بيمارى هايى كه دانشمندان اين 
روزها آنها را كشف مى كنند, مدث ها قبل كشف مى شد. البته اككر بخواهيم با ديد وسيع ترى به اين مطلب نكاه كنيم متوجه مى 
شويم كه كهنه كرايان نه تنها جان تعداد كمى را به خطر مى انداختند؛ بلكه با نكاهى دقيق تر مى توان كفت كه اين نسل كشى در 
مورد كل بشر تعميم بيدا مى كند. بد نيست به اين مطلب نيز اشاره اى داشته باشيم كه در آن زمان كه زندكى بشر تنها به كره ى 
زمين محدود مى شدء انسان تصور مى كرد كه يس از مدتى عمر كره ى زمين تمام مى شود, اين كره ى خاكى نابود شده و متعاقباً 
همه ى انسان ها شكل بيدا 
مى كند كه هر جيزى كه بر روى زمين وجود دارد از بين رفته و منقرض مى شود. و نهايتاً انسان نيز از بين مى روند. اين نظريه 
زمانيكه انسان بر روى ماه فرود آمد به طور كلى تغ 
كه به سيارات ديكر نيز سفر كرده و در آنجا سكنى كزينند و براى هميشه حتى در خارج از منظومه شمسى به بقاى خود ادامه دهند. 
اين امر خود به عنوان يكى از موفقيت هاى جشمكير در زندكى بشر به شمار مى رود. حتى اكر زمانى كره ى زمين هم از بين بروده 
بجه هاى ما مى توانند براى هميشه به زندكى خود در سيارات ديككر ادامه دهند؛ و اين بقاى هميشكى جزء بزركترين بيشرفت هاى 
بشريت به شمار مى رود كه هميشه توسط كهنه كرايان از يبشروى در آن جل وكيرى بعمل مى آمد.نبايد فراموش كنيم كه 
دانشمندان كراتقدر و دليرى نظير" كاليله "و" 

به انسان ها القا كردند, اما همانطور كه مى دانيده هر دو به ترتيب ابتدا شكنجه شده و بعد هم زنده زنده به آتش انداخته شدند تا به 
اين طريق نظر كهنه كرايان تامين كردد.ديد كهنه كرايان نسبت به دنيا بسته است. اولين كسانى كه اطلاعات اوليه براى سفر به ماه 


را جمع آورى كردند؛ شكنجه شده ودر آنش سوختند؛ تنها به خاطر يكك مشت اعتقادات يوج و بى بايه و اساس. ناسباسى هاو 





بين مى روند. در آن زمان با توجه به علم زيست شئاسى تصور مى شد كه شرايط به كونه الى 


بيدا كرد. جرا كه انسان ها به اين نتيجه رسيدند كه اين توانايى بالقوه را دارند 





برونو "بودند كه سفر به ماه را ميسر ساختند و آنها بودند كه اين حس بلند بروازى را 


قدر ناشناسى هابى كه در قبال" برونو "انجام شد را به خاطر آوريد. او جانش را فدا كرد تا امروز جان فضانواردان در امان باشد. 


ش رافدا كرد كه به 








در حقيقت از كسى كه بايد قدردانى كرد" برونو "است. او جانش را داد تا دانش بشرى را ارتقا بخشدءه جا: 





انسان ها فضا نوردى بياموزد و يتانسيل بيشرفت را به بجه هاى ما در نسل هاى آتى اعطا نمايد. در نتيجه" برونو "مثال بارزى از تمام 
دانشمندانى است كه در طول تاريخ؛ زندكى خود را براى تعهد به علم و دانش فدا كرده اند و در اين زمينه جان باختند تا نسل بشر 
همجنان جاودانه باقى بماند. اما بايد توجه داشت كه بيشرفت علوم مادى همكام با علوم معنوى نبوده است و در اين ميان علوم 
معنوى از سهم كمترى برخوردار بوده اند. به همين دليل است كه در حال حاضر انسان ها به جان هم افتاده اند و در صدد نابودى 
يكديكر بر مى آيند. آنها" قدرت "را بيدا كرده اند و در جهان مادى قادر به حكمفرمايى هستند؛ اما از آنجايى كه نتوانستند 
درمورد مسائل معنوى بيشرفت كنند, اخلاقيات در زندكى آنها نقشى ايفا نمى كند و كنترل خود را بر روى اعمالشان از دست داده 
اند. به همين دليل هم در دين به موفقيت نمى رسئد و به جاى يافتن راه حل به دين ستيزى روى مى آورند. اين امر ما را در معرض 
خطرات زيادى قرار مى دهد. ميزان دركك معنوى ما درست مثل دركك يكك انسان نخستين است كه 7٠٠٠١‏ سال بيش بر روى كره 
زمين زندكى مى كرده؛ تنها تفاوت اين است كه ما از علم و دانش هسته اى امروزى برخوردار هستيم. درست مثل يكك كودكك ذا 
ساله كه يكك تفنكك سرير به او داده باشند. در عصر حاضر همه انسان ها موقعيت يكك فضانورد را دارند. همانطور كه يكك فضانورد 








در حين سفر فضايى خود در تاريكى مطلق به سر مى برد. ما نيز در تاريكى فرو رفته ايم و به عقايدى روى آورده ايم كه برايمان 
مخرب هستند. اكر نسل بشر از بين برود» مطمثاً كسى جز كهنه كرايان را نبايد سرزنش كرد جراكه اين افراد ما را كور كرده اند و 
نمى كذارند يكك سيستم ارزشى نوين را بايه ككذارى كنيم؛ درست همانطور كه 00© سال بيش همين افراد در راه كسب علم و 


دانش ممانعت به خرج مى دادند و نمى كذاشتند تا دانشمندان بر روى ارتباط ميان زمين و خورشيد ت 








بق و بررسى بعمل آورند. 





صداقت" برونو "در تحقيقاتش بود كه امروزه راهكشاى سفرهاى فضايى شده است و تنها صداقت و نيكك اخلاقى هستند 
كه مى توانند زندكى انسان ها را نجات دهند. به خاطر داشته باشيد كه خير و شر افسانه نيستند و خوبى و بدى در دنياى واقعى هم 
ى نيازهاى بقاى بشر به حساب مى آيند. اكثر اساس بنياد فكرى بشر 


بر روى تزوير و كذب بايه كذارى شده بودء اين محال بود كه بتواند بر روى زمين و يا حتى كرات ديككر به بيشرفت دست بيدا 


وجود دارئد و به عنوان قوانين مهم بيولوزيكك هستند كه جز 








كند. هر وقت توانستيد با اتكا به نجوم بطلميوسى به فضا برويد آنوقت مى توانيد دنيا را با اخلاقيات ٠٠٠١‏ سال بيش اداره كنيد. 





يكك نيم نككاه به اين كره خاكى كافى است تا فرد متوجه شود كه بيروى از سيستم ارزشى-اخلاقى ٠٠٠١‏ سال بيش؛ در دنياى مدرن 
ى و هرج و مرج به دنبال نخواهد داشت. شايد به صورت لفظى ادعا كرد كه قدمت اخلاقيات بشر 7٠٠١‏ سال 
استء اما فكر مى كنيد طى اين 7٠٠٠١‏ سال جقدر به اخلاقيات اضافه شده است؟ تصور كنيد دنيا به جه شكلى در مى آمداكر 
بيشرفت ما در ارتقاى علومى نظير شيمىء دارو سازى. فيزيكك و ٠‏ سال بيش متوقف مى شد؟ اكر راه استفاده از علوم و 
از آن ها به نفع خود بهره يبريم؟ اككر دانش باشد اما علم استفاده از آن نباشد؛ انسان نمى 





جيزى جز ات 








دائد كه بايد با استفاده از دانش خود آجرها را روى هم كذاشته و آسمان خراش هاى بلند درست كنده و يا به كره ماه سفر كند و 
يا ازاين دانش براى راه انداختن جنكك هسته اى استفاده كند. جنانجه قبلا هم كفتيم همانطور كه تاريكى و روشنابى درون هم نمى 
كتجند, خرافه و مذهب ن 





انسان ها به ارمغان مى آورد 





در يكجا جمع نمى شوند. دين كامل؛ آيينى است كه درك و فهم را برا 
و مسئوليت اصلى او را در قبال دنياى اطرافش روشن مى سازد. اكر ما دانش خود را در مورد علوم مادى به بوته ى آزمايش 
بككذاريمء به اين نتيجه مى رسيم كه بيشرفت هاى اكثون ما نشات كرفته از اختراعات و اكتشافات ابتدابى مان مثل سنكك هاى نوكك 





بشر هر روز نسبت به روز ككذشته بيشرفت كرد تا به شكل امروزى درآمد. اما 


است. اما اين بدان معنا نيست كه 


تبرء و نيزه بوده است. بعد به مرور زمان دان 








متاسفانه دائش اخلاقى همان ماهيت 7٠٠٠١‏ سال بيش را دارد و مانند همان سنكك هاى تراش نيا: 
سيطره فعلى اخلاقيات را بايد كنار كذاشت و به طور كلى از آن دست كشيد. اين كار درست مثل اين است كه ما تمام ابزار اوليه را 
ملحدان براى 





كنار بككذاريم جرا كه به عنوان مثال تبرى كه در قرون ابتدايى كشف كرده بودند به اندازه كافى كارامد ننيست. 
از بين بردن دين؛ غير قابل اغماض است. آنها تصور مى كنند كه دين و خرافه هر دو يكى هستند؛ اما حقيقت اينجاست كه دين 
رى بيشرفت مى كنده مردم به اين فرضيه نزديكك تر 
ايكى هستند. هم دين و هم علوم مختلف؛ هر دو تلاش مى كنند كه بشر را به تكاملى كه در خور اوست» 
نزديكك تر كرده و به او در دركك جهان هستى كمكك كنند 


درست در نقطه ى مقابل خرافه قرار كرفته است. در حقيقت هر جقدر دانش ب 








مى شوند كه دين ودا 


تفكر سالم در برابر تفكر ناسالم 


درك تفكر غير عقلانيتفكر غير عقلانى ب 
انباشد. زمانى مى توانيد باورى را غير عقلانى يا غير منطقى قلمداد كنيد كه:واقعيت را تحريف كند (سوء تعبيرى از آنجه اتفاق افتاده 


باشد).شامل طرق غيرمنطقى و غيرعقلا-نى براى ارزيابى خودتان» ديكران» و دنياى اطرافتان باشد. شما را از رسيدن به اهدافتان 





رى مى كويئد كه در مقايسه با آنجه در مغز شنونده دريافت مى شودء با واقعيت جور 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه معاج! از ونلإ دنار 


بازدارد. احساساتى بايدار و اضطراب آور ايجاد كند. به رفتارهايى منجر شود كه به خودتان» ديكران و زئد كى به طور كل آسيب 
وازد كدد, سه مرحلهى تفكر هن اتساتى برا غود متجموعه الى از قوائين و اضرل داود-كه معمولٌ ناغود كد عسدند كه ثعيين 
كننده ى واكنش هاى آنان به زندكى است. وقتى اتفاقى در زندكى يكك فرد روى مى دهدء فكرى كه آن فرد در رابطه با آن اتفاق 


خواهد داشت بستككى به قانون هايى دارد كه او ناخودآ كاه در ذهن خود ايجاد كرده است.حالا در نظر بككيريد كه آن فرد قانونى 





مثل اين را در ذهن داشته باشد": براى اينكه فردى ارزشمند باشم. بايد در همه ى كارهايم موفق شوم ".و زمانيكه در يكك امتحان 





اشت؛ باعث مى شود كه به جنين نتيجه أى برسد": من فرد 


شكست بخورهد. اين اتفاق باتوجه به قانونى كه فرد از قبل در ذهن خود دا 
ارزشمندى نيستم ".براى تشخيص اين قانون هاى فردى بايد از سطح ظاهرى افراد فراتر برويم و با ارزش ها و مفاهيم فردى افراد 
آشنا شويم.١.‏ استنباط در زندكى روزمره. اتفاقات و موقعيت هاى مختلفى بيبش مى آيد كه مستلزم دو مرحله ى تفكر ماست: 


استنتاج و ارزيابى. ابتداء ما حدس مى زنيم يا به قولى درمورد آنجه كه اتفاق افتاده: استنباط مى كنيم كه جه اتفاقى افتاده؛ در حال 





افتادن است يا خواهد افتاد. استنباط؛ حالاتى از واقعيت است (يا حداقل آنجه كه ما آنرا واقعيت مى بنداريم كه ممكن است درست 
يااغلط باشند). استنباط هاى غيرعقلانى معمولاً شامل تحريفات زير از واقعيت هستند:الف) تفكر سياه و سفيد: يعنى همه جيز را در 
حد نهايى ببينى؛ و هيج حد وسطى وجود نداشته باشد-خوب يا بد كامل يا بى مصرفء موفقيت يا شكسته درست يا غلط» 
اخلاقى يا غيراخلاقى و از اين قبيل. اين طريقه ى فكرى به طريقه ى" همه جيز يا هيج جيز "هم معروف است. ب) فيلترينكك: ديدن 
همه ى بادى هاى دنيا يا خود و ناديده كرفتن خوبى هاى آن. ج) كلى كرابى: وقتى جيزى را در مورد خود يا موقعيت خود ببينيد و 
فكر كنيد كه همه ى موقعيت ها مشابه آن هستند. مثلاً"؛ همه جيز خيلى بد بيش مى رود "يا" به خاطر اين مشكلء من كاملا 
شكست خورده ام ".يا اينكه باور داشته باشيد اتفاقى كه يكك يا دو بار افتاده؛ هميشه تكرار خواهد شد". من هميشه شكست مى 








خورم"» "هيج كس هيج موقع نمى تواند من را دوست داشته باشد "و از اين ف 


افراد فكر مى كنند. مثلا" او به عمد به من بى محلى كرد "يا" او از من متنفر اسث 


آينده برخورد كنيد كه انكار عين واقعيت هستند نه فقط ييشكوبى هاى ش شما. مثلا" من هميشه افسرده خواهم بود 


.... ) ذهن خوانى: حدس زدن درمورد آنجه بقيه 


00 








: يعنى طورى با مسائل مربوط به 





روز به روز بدتر خواهد شد ".س) استدلالات احساسى: يعنى فكر كنيم هر جه احساس ما باشد, واقعيت هم همان خواهد بود. 





من احساس مى كنم فرد ناكامى هستم؛ بس بايد همجنين كسى شوم" "اكر من عصبانى هستمء حتماً تو كارى كرده أى كه من 
اينطور شده ام "و از اين قبيل... ص) جنبه ى شخصى دادن به مسائل: يعنى فكر كنيم همه جيز مستقيماً با خود ما در ارتباط استه اما 
نوق هيسمكزنه دايل و مشركى”. ممه حارخ بد من ككاء مى كنيد "با" الحجنالةً لتصين مق بود “كه لو نازانتت شف "لوا ابق قبيل.ب للد 
ارزيابيعلا.وه بر استنباط هايى كه ما در مورد حوادث و اتفاقات داريم؛ فراتر از واقعيت رفته و آنها را برحسب تعريفى كه براى ما 
دارند» ارزيابى مى كثيم (ارزش مسائل را بررسى مى كثيم). ارزيابى ها كاهى اوقات آكاهانه صورت مى كيرئد» اما معمولاً بايين تر 
از هوشيارى هستند. ارزيابى هاى غيرمنطقى و نامعقول معمولاً شامل موارد زير است:الف) مصيبت آميز كردن: مصيبت آميز كردن 
دو نوع دارد: يكى" وحشتناكك جلوه دادن "كه اغراق آميز كردن نتايجى است كه از اتفاقات كذشته. حال و آينده به دست آورده 








ايم. يعنى همه جيز را وحشتناك؛ هولناك. افتضاح: و ناكوار ببينيم؛ يعنى بدترين جيزى كه ممكن بوده اتفاق بيفتد. اين وضعيت 
معمولاً به مرحله ى بعد كه" نمى توانم تحمل كثم "نام دارد ختم مى شود كه در آن فرد قنادر به تحمل آن اتفاقات و موقعيت ها 
نيست. هر دو نوع باعث مى شود فرد احساس بدترى نسبت به مشكلاتش بيدا كند. ب) درخواست ها (بايدها): يعنى راهى كه افراد 
از بايدهاى استبدادكرايانه استفاده مى كنند-با اين باور كه يكسرى حوادث خاص بايد يا نبايد اتفاق بيفتند و آن موقعيت هاى 
خاص (مثلاً موفقيت؛ عشقء يا امثال اين) الزاماتى مطلق هستند. اين درخواست ها ممكن است به طرف خود فرد يا ديككران متمايل 
باشد. اين را مى توان تقريباً هسته ى مركزى تفكر غيرعقلانى و غيرمنطقى دانست. اكر ما همه ى خواسته ها و نيازهاى زندكيمان را 
به عثوان اولويت نكناه مى داشتيم؛ ممكن بود براى ما دردسرساز شود.ج) رده بندى انسانها (ارزش كنذارى بر مردم): رده بنندى 
انسانها به روند ارزيابى خود فرد (يا كسى ديكر) مرتبط است. به عبارت ديككر, يعنى سعى در تعبين ارزش كلى هر انسان و قضاوت 
درمورد ارزش آنها. اين طرز تفكر شامل كلى كرايى هم مى شود. به اين صورت كه فرد برحسب يكك معيار و استاندارد ارزشي» 
رفتار خصوصيات و اعمال ديكران را ارزيابى مى كد و بعد آن ارزيابى را به طور كلى درمورد خود يا آن فرد به كار مى برند. 
ى آدم بدى هستم. "اين طرز تفكر ممكن است منجر به واكنش هابى از قبيل افسرد كى؛ حالت 
تدافعى بيدا كردن. بزركك نمابى؛ دشمنى و كينه شود. ". قانون ها (براى زندكى) قانون هاء همانطور كه قبلا هم به آن اشاره شد 








/ من كار بدى انجام دادم 





باورهابى هستند كه واكنش ما را نسبت به حوادث و موقعيت هاى اطراف تعيين مى كنند. مفهوم هر اتفاق براى هر كس (يعنى 
آنطور كه او آن را ارزيابى مى كند) بستككى به قوانين كلى (قانون هايى درمورد اينكه واقعيت جكونه بايد باشد) دارد كه در ذهن 
ناخودآ كاه آنهاست. در اين قسمت به برخى از اين قانون هاى زندكى اشاره مى كنيم:الف) من نياز به يذيرش و عشق افرادى دارم 
كه برايم مهم هستند-و نبايد بككذارم ازجانب كسى با عدم رضايت مواجه شوم.ب) براى اينكه فرد با ارزشى با. 





نبايد هيج 
اشتباهى مرتكب شوم و بايد در همه ى كارهايم موفق باشم. ج) مردم بايد هميشه كار درست را انجام دهند. وقتى ناعادلانه» زشت» 
و خودخواهانه رفتار مى كنند بايد مجازات شوند. د) همه جيز بايد آنطور كه من مى خواهم بيش رود در غير اينصورت زندكى 
غير قابل تحمل خواهد شد.ر) بدبختى و ناراحتى من به دليل جيزهايى بوده كه خارج از كنترل من هستند؛ يس من نمى توانم كارى 
براى خوشحال تر و خوشبخت تر شدن انجام دهم. س) بايد نككران جيزهاى خطرناكك, ناكوار و وحشتناكك باشم وكرنه برايم اتفاق 
مى افتند. ص) اكر از مشكلات» ناخوشايندى ها و مسئوليت هاى زندكى فرار كنم شادتر خواهم بود.ط) هر كسى بايد به يكك نفر 
كه از خودش قدرتمندتراست تكيه د.ع) اتفاقات كذشته ى من به خاطر شكلاتم بوده اند و هنوز هم روى احساسات و 
رفتارهاى من تاثير مى كذارند. ف) بايد وقتى ديككران مشكلى دارند ناراحت شوم و از ناراحتى آنها غصه بخورم. كث) بايد به هيج 
عنوان دجار ناراحتى و درد شوم-من قادر به تحمل آنها نيستم بس بايد تحت هر شرايطى از آنها فرار كنم. ل) هر مشكل بايد يكك 
راه حل ايده آل داشته باشد و وقتى قادر به يافتن آن راه حل نباشيم وضعيت غير قابل تحمل مى شود.يادتان باشد. همه ى اين قانون 
ها زائيده ى افكارى بى ثيات است. به هيج طريق با واقعيت جور نيستند؛ به همين دليل است كه وقتى فردى كه جنين قوانينى را براى 
خود در ذهن دارد؛ وقتى با واقعيت روبه رو مى شود دجار ضربه ى احساسى و رفتارى مى شوند. 

تفكر سالم در برابر تفكر ناسالم 

درك تفكر غير عقلانيتفكر غير عقلانى به تفكرى مى كويند كه در مقايسه با آنجه در مغز 
نباشد. زمانى مى توانيد باورى را غير عقلانى يا غير منطقى قلمداد كنيد كه:واقعيت را تحريف كند (سوء تعبيرى از آنجه اتفاق افتاده 
باشد).شامل طرق غيرمنطقى و غيرعقلانى براى ارزيابى خودتان» ديكران» و دنياى اطرافتان باشد. شما را از رسيدن به اهدافتان 
نه ديكران و زندكى به طور كل آسيب 
وار كد مد مرخله ين تقكر عن اتساتى بزاق ود سيصوعه ى ا غواتين و اضول دازد كه حسم ول اع وها كلد سجر ده مين 
كننده ى واكنش هاى آنان به زندكى است. وقتى اتفاقى در زندكى يكك فرد روى مى دهد, فكرى كه آن فرد در رابطه يا آن |: 
خواهد داشت بستككى به قانون هايى دارد كه او ناخودآ كاه در ذهن خود ايجاد كرده است.حالا در نظر بككيريد كه آن فرد قانون 


فى 
مثل اين را در ذهن داشته باشدا 





نده دريافت مى شود با واقعيت جور 





:ارد. احساساتى يايدار و اضطراب آور ايجاد كند. به رفتارهايى منجر شود كه به خود. 











براى اينكه فردى ارزشمند باشم, بايد در همه ى كارهايم موفق شوم ".و زمانيكه در يكك امتحان 


شكست بخورهه اين اتفاق باتوجه به قانونى كه فرد از قبل در ذهن خود داشت. باعث مى شود كه به جنين نتيجه اى برسد": من فرد 





,شمندى نيستم ".برئى تشخيص اين قانون هاى فردى بايد از سطح ظاهرى افراد فراتر برويم و با ارزش ها و مفاهيم فردى افراد 
آشنا شويم.٠.‏ استنباط در زندكى روزمره؛ اتفاقات و موقعيت هاى مختلفى بيش مى آيد كه مستلزم دو مرحله ى تفكر ما 

استنتاج و ارزيابى. ابتداء ما حدس مى زنيم يا به قولى درمورد آنجه كه اتفاق افتاده: استنباط مى كنيم كه جه اتفاقى افتاده؛ در حال 
افتادن است يا خواهد افتاد. استنباط؛ حالاتى از واقعيت است (يا حداقل آنجه كه ما آنرا واقعيت مى بنداريم كه ممكن است درست 


يا غلط باشند). استنباط هاى غيرعقلانى معمولا شامل تحريفات زير از واقعيت هستند:الف) تفكر سياه و سفيد: يعنى همه جيز را در 





حد نهايى ببينى؛ و هيج حد وسطى وجود نداشته باشد-خوب يا بد كامل يا بى مصرفء موفقيت يا شكسته درست يا غلط» 





اخلاقى يا غيراخلاقى و از اين قبيل. اين طريقه ى فكرى به طريقه ى" همه جيز يا هيج جيز "هم معروف است. ب) ف 
همه ى بدى هاى دنيا يا خود و ناديده كرفتن خوبى هاى آن. ج) كلى كرابى: وقتى جيزى را در مورد خود يا موقعيت خود ببينيد و 
فكر كنيد كه همه ى موقعيت ها مشابه آن هستند. مثلاً"؛ همه جيز خيلى بد بيش مى رود "يا" به خاطر اين مشكلء من كاملا 
شكست خورده ام ".يا اينكه باور داشته باشيد اتفاقى كه يكك يا دو بار افتاده؛ هميشه تكرار خواهد شد". من هميشه شكست مى 
خورم"؛ "هيج كس هيج موقع نمى تواند من را دوست داشته باشد "و از اين قبيل... د) ذهن خوانى: حدس زدن درمورد آنجه بقيه 


افراد فكر مى كتند. مثلا" او به عمد به من بى محلى كرد "يا" او از من متنفر اسث ".ر) بيش كوبى: يعنى طورى با مسائل مربوط به 


آينده برخورد كنيد كه انككار عين واقعيث هستئد نه فقط بيشكوبى هاى ش شما. مثلا" من هميشه افسرده خواهم بود "يا" 
جيز روز به روز بدتر خواهد شد ".س) استدلالات احساسى: يعنى فكر كنيم هر جه احساس ما باشد. واقعيت هم همان خواهد بود. 
"من احساس مى كنم فرد ناكامى هستم. بس بايد همجنين كسى شوم" "اكر من عصبانى هستم؛ حتماً تو كارى كرده اى كه من 





اينطور شده ام "و از اين قبيل... ص) جنبه ى شخصى دادن به مسائل: يعنى فكر كنيم همه جيز مستقيماً با خود ما در ارتباط استء اما 
بدون هيجكونه دليل و مدركى". همه دارن به من نككاه مى كنند "يا" احتمالا تقصير من بود كه او ناراحت شد "و از اين قبيل... ؟. 


ارزيابيعلاسوه بر استنباط هايى كه ما در مورد حوادث و اتفاقات داريمء فراتر از واقعيت رفته و آنها را برحسب تعريفى كه براى ما 





دارند؛ ارزيابى مى كنيم (ارزش مسائل را بررسى مى كنيم). ارزيابى ها كاهى اوقات آكاهانه صورث مى كيرند؛ اما معمولاً يايين تر 
از هوشيارى هستند. ارزيابى هاى غيرمنطقى و نامعقول معمولا شامل موارد زير است:الف) مصيبت آميز كردن: مصيبت آميز كردن 
دو نوع دارد: يكى" وحشتناكك جلوه دادن "كه اغراق آميز كردن نتايجى است كه از اتفاقات ككذشته؛ حال و آينده به دست آورده 





ايم. يعنى همه جيز را وحشتناك؛ هولناك. افتضاح: و ناكوار ببينيم؛ يعنى بدترين جيزى كه ممكن بوده اتفاق بيفتد. اين وضعيت 
معمولاً به مرحله ى بعد كه" نمى توانم تحمل كثم "نام دارد ختم مى شود كه در آن فرد قادر به تحمل آن اتفاقات و موقعيت ها 
نيست. هر دو نوع باعث مى شود فرد احساس بدترى نسبت به مشكلاتش بيدا كند. ب) درخواست ها (بايدها): يعنى راهى كه افراد 
از بايدهاى استبداد كرايانه استفاده مى كنند-با اين باور كه يكسرى حوادث خاص بايد يا نبايد اتفاق بيفتند و آن موقعيت هاى 
خاص (مثلاً موفقيت؛ عشقء يا امثال اين) الزاماتى مطلق هستند. اين درخواست ها ممكن است به طرف خود فرد يا ديككران متمايل 
باشد. اين را مى توان تقريباً هسته ى مركزى تفكر غيرعقلانى و غيرمنطقى دانست,. اكر ما همه ى خواسته ها و نيازهاى زندكيمان را 
به عنوان اولويت نكناه مى داشتيم؛ ممكن بود براى ما دردسرساز شود.ج) رده بندى انسانها (ارزش كذارى بر مردم): رده بنندى 
انسانها به روند ارزيابى خود فرد (يا كسى ديكر) مرتبط است,. به عبارت ديكر, يعنى سعى در تعبين ارزش كلى هر انسان و قضاوت 
درمورد ارزش آنها. اين طرز تفكر شامل كلى كرابى هم مى شود. به اين صورت كه فرد برحسب يكك معيار و استاندارد ارزشىء 
رفتار. خصوصيات و اعمال ديكران را ارزيابى مى كند و بعد آن ارزيابى را به طور كلى درمورد خود يا آن قرد به كار مى برند. 
مثلاً-" من كار بدى انجام دادم يس آدم بدى هستم. "اين طرز تفكر ممكن است منجر به واكنش هاب از قبيل افسردكى؛ حالت 
تدافعى بيدا كردنء بزركك نمايى» دشمنى و كينه شود. ". قانون ها (براى زندكى) قانون هاء همانطور كه قبلا هم به آن اشاره شد 





باورهايى هستند كه واكنش ما را نسبت به حوادث و موقعيت هاى اطراف تعيين مى كنند. مفهوم هر اتفاق براى هر كس (يعنى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه بعاج! از ونلإدالر 


آنطور كه او آن را ارزيابى مى كند) بستككى به قوانين كلى (قانون هابى درمورد اينكه واقعيت جكونه بايد باشد) دارد كه در ذهن 
ناخودآ كاه آنهاست. در اين قسمت به برخى از اين قانون هاى زندكى اشاره مى كنيم:الف) من نياز به يذيرش و عشق افرادى دارم 


كه برايم مهم هستند-و نبايد بككذارم از جانب كسى با عدم رضايت مواجه شوم.ب) براى اينكه فرد با ارزشى 





نبايد ميج 
اشتباهى مرتكب شوم و بايد در همه ى كارهايم موفق باشم. ج) مردم بايد هميشه كار درست را انجام دهند. وقتى ناعادلانه» زشت» 
و خودخواهانه رفتار مى كنند بايد مجازات شوند. د) همه جيز بايد آنطور كه من مى خواهم بيش رود؛ در غير اينصورت زندكى 
غير قابل تحمل خواهد شد.ر) بدبختى و ناراحتى من به دليل جيزهايى بوده كه خارج از كنترل من هستند» بس من نمى توانم كارى 
براى خوشحال تر و خوشبخت تر شدن انجام دهم. س) بايد نككران جيزهاى خطرناكك, ناكوار و وحشتناكك باشم وكرنه برايم اتفاق 
مى افتند. ص) اكر از مشكلات» ناخوشايندى ها و مسئوليت هاى زنئدكى فرار كنم. شادتر خواهم بود.ط) هر كسى بايد به يكك نفر 
كه از خودش قدرتمندتراست تكيه ند.ع) اتفاقات كذشت ى من به خاطر مشكلاتم بوده اند و هنوز هم روى احساسات و 
رفتارهاى من تاثير مى كذارند. ف) بايد وقتى .كران مشكلى دارند ناراحت شوم و از ناراحتى آنها غصه بخورم. كث) نبايد به هيج 
عنوان دجار ناراحتى و درد شوم-من قادر به تحمل آنها نيستم يس بايد تحت هر شرايطى از آنها فرار كنم. ل) هر مشكل بايد يكك 
راه حل ايده آل داشته باشد و وقتى قادر به يافتن آن راه حل نباشيم وضعيت غير قابل تحمل مى شود.يادتان باشد. همه ى اين قانون 
ها زائيده ى افكارى بى ثبات است. به هيج طريق با واقعيت جور نيستند؛ به همين دليل است كه وقتى فردى كه جنين قوانينى را براى 


خود در ذهن دارد؛ وقتى با واقعيت روبه رو مى شود دجار ضربه ى احساسى و رقتارى مى شوند. 
تقويت نيروى تمركز 


در ابددا لاحم است؛ تفاوت ميان توجه و تمركز مشخص كردد. توجه (3]6611]1011) يكك فرايند شناختى معطوف ساختن ذهن» 
بطور انتتخابى؛ بر روى 
(0011611]1361017) عبارت است از حفظ كانون توجه بر روى يكك تكليف خاصء يس از منحرف شدن توجه. توسط عوامل 


يكك جيز و ناديده انككاشتن ساير جيزها است. توجه حداكثر "١‏ ثانيه يابرجا مى ماند. تمركز 








مزاحم و برت كننده حواس. تمركز به مفهوم كوش بزنككى و هوشيارى درونى است. غير از عواملى همجون سر و صدا و عوامل 
ديدارى كه سيب بر هم خوردن تمركز ميككردند؛ عوامل بسيار ديكرى در بيرامون و درون ما وجود دارند كه آرامش و تمركز را از 
ما سلب ميكتشد.از اين عوامل ميتوان به ترسء ترديده نكرانى و اضطراب اشاره كرد. وقتى بياموزيم كه جكونه بايد تمركز كنيم؛ 


ورود اين نيروهاى مخرب به ذهن مان دشوارتر ميكردد. امروزه بشر قربانى تفكرات تاريكك؛ مبهم و مخرب خويشتن استه اما 





روزى فرا خواهد رسيد كه نيروى تمركز ماء انديشه هاى مزاحم و بريشان كتنده را محو خواهد كرد. به يقين تمركز مطمئن ترين راه 
براى دستيابى به اهداف است. كنترل افكار نيازمند تمركز يايدار است. يرتوهاى خورشيد را در نظر آوريد؛ هنكامى كه برتوهاى 


توهاى يراكنده و ناهمكرا؛ از همان 





اخورشيد به كمكك يكك ذره بين بر روى يكك جسم متمركز ميشوند؛ كرمايى به مراتب بيش از 






منبع واحدء توليد خواهند كرد. اين حقيقت وجودى تمركز است. تمركز خود را شن يا افتاده 
جه اى به مراتب بهتر نايل آييد. وقتى شما تمركز خود را بر 


روى يكك هدف واحد متمركز ميكنيد تمام اعمال؛ اعم از ارادى و غير ارادى در راستاى دستيابى به آن هدف قرار خواهند شد. 


ه سازيد و به نتايج معمولى و ب 





دست يابيد. اما آن را بر روى يكك هدف خاص متمركز سازيد و به 





جنانجه شما تمام انرؤى خود را بطور انحصارى بر روى يكك هدف معطوف سازيد. نيرويى خلق خواهيد كرد كه اسباب دستيابى به 
آن هدف؛ براى شما مهيا خواهد كرفت. هنكامى كه شما افكار خود را متمركز ميسازيد نيروى انديشه شما افزايش مى يابد. لازمه 
تمركز همانا توانايى جل وكيرى از ورود افكار مزاحم به ذهن است. نيروى اراده به اندازه كافى قوى هست كه هر آنجه شما تصور 
كنيد را برايتان ممكن سازد. ذهن همواره بايستى تحت فرمان و كنترل اراده و جسم نيز تحت فرمان ذهن باشد. توسعه و تقويت 
در مقابل آن مقاومت ميكند. اما 





تمركز به ممارست مداوم احتياج دارد. البته ذهن انسان از تاديب و نظم يذيرى بيزاراست, بنابرين 
شما نيز بايستى با نيروى اراده در برابر تمرد و س ركشى هاى نفس راحت طلب خود ايستاد كى كنيد. همه جيز به اتتخاب شما بستككى 
انون جذب (/31| 3]6136]1017) در تمام جهان حكمفرماست. اين قانون به ما مى آموزد كه بر روى هر جيزى كه تمركز 
كنيم؛ آن را به سمت خود خواهيم كشاند. و يا از سوبى شما مرتبا افكار ؛ ايده ها و موقعيت هايى را كه با افكار غالب شما 
اكر بر روى نيكى تم ركز كنيم؛ 
روى ثروت تمركز كنيم؛ بول و مكنت را جذب خود خواهيم كرد. تمركز بر كمالاءت انسانى و ارزشهاى والا به عدم وابستكى و 
استقلال: و استقلال به درت منتهى ميككردد. در غياب تمركزء دستيابى به هيج هدف و مقصودى ميسر نخواهد بود.از موفقيت در 
تجارت؛ ورزش و هنر كرفته تا شفا يافتن» تمركز كليد طلابى اى است كه به شما در شكوفا ساختن و تسلط بر يتانسيل ذاتى تان 





دارة. 





هماهنكك هستند به خود جذب خواهيد كرد. كى ما آكنده از خوشى و شادكامى؛ و جنانجه بر 





يارى مى رساند. وقتى بر اعتقادات؛ توانابى ها و اهداف تعريف شده خود تمركز كنيد هيج كس توان و ياراى آشفته ساختن» 


دلسرد كردن و متوقف ساختن شما را نخواهد داشت 





جشم اندازها و رويكردهاى خود را تعين كنيد و به سوى اهداف و آرزوهاى 





خود كام برداريد, و تا دستيابى به آنها تمركز خود رااز دست ندهيد. در برتو نيروى تمركز ميتوانيد به آرامش درون دست يابيد و 





اشكست نابذير كرديد. براى انجام تمرينات يكك محيط ساكت و آرام را بيابيد. سعى نكنيد بيش از حد خودتان را تحت فشار قرار 
دهيد. انجام تمرينات تمركز دشوار بوده و بعضا طاقت فرسا است. از روزى 0 دقيقه شروع كنيد و بتدريج زمان تمرين را افزايش 
بيد. تمام حواستان را متمركز تمرينات كنيد و به 
هيج جيز ديكرى فكر نكنيد.0 تمرينات:١-‏ يكك كتاب را انتخاب كرده؛ سيس تعداد وازه هاى هر ياراكراف را شمارش كنيد. البته 
بدون كذاشتن انككشت بر روى لغات و تنها با جشمها. سيس سعى كنيد تمام وازه هاى يكك صفحه كامل را بشماريد. ؟- از عدد 
يكك تا ٠٠١‏ را بطور معكوس شمارش كنيد: 4444 -7....٠٠١‏ تمرين 


كرده و #عدد درميان ادامه دهيد: 1/48 





دهيد. اما جنانجه در ابتدا از عهده تمريئات بر نيامديد مايوس نشده و به آنها ادامه د 


ق را مجددا تكرار كنيد اما اين بار شمارش را از ٠٠١‏ آغاز 








*- يكك وازه خوشايند را انتخاب كنيد. و بطور آهسته در ذهنتان به مدت 8 دقيقه 
تكرار كثيد. به تدريج زمان را به ٠١‏ دقيقه افزايش دهيد. ه- يكك سيب را مقابل خود روى ميز قرار دهيد. به مدت ٠١‏ دقيقه تمام 
حواس خود را متمركز آن سيب كنيد. آن را لمس كنيد بيوبيد و نككاه كنيد. #- اكنون تمرين فوق را مجددا تكرار كنيد. اما اين بار 
يس از اينكه به سيب خود نكاه كرديده جشمان خود را ببنديد و بكوشيد تصوير سيب را در ذهن خود مجسم كنيد. جنانجه شكل 
سيب را فراموش كرديد؛ مجدداً به سيب نككاه كنيد و دوباره جشمان خود را بسته و سيب را در ذهنتان تجسم كنيد. بس از تجسم 
ديكرى فكر نكنيد. /ا- يكك قاشق و يا جنكال را برداريد و روى آن تمركز كنيد. از تمام 





سيب؛ محو آن كرديد و به هيج 
جهات به آن نككاه كنيد. بدون بيان كلامى در ذهن؛ يعنى ذهنتان بايستى تهى از وازه ها باشد. تنها به جنكال نكاه كنيد بدون آنكه 
توسط وازه ها درباره آن بيائديشيد.8 يكك شكل هندسى نظير دايره و يا مستطيل رسم كنيد و درون آن را به رنكك دلخواه رنكك 
آميزى كنيد. بر روى آن تمركز كنيد. شما بايستى تنها به آن شكل هندسى نكاه كنيد» نزد شما تنها 
همان شكل هندسى است. عارى از هركونه افكار مزاحم و نامربوط و يا هركونه عامل يرت كننده حواس. به جشمان خود فشار 
نياوريد و با وازه ها به آن فكر نكنيد. 9- سعى كنيد به مدت ٠١‏ دقيقه به هيج جيز فكر نكنيدء عنى جريان تفكر را متم 
نيد. سيس بكوشيد جزئيات تصوير را به خاطر آوريد.١١-‏ در تخيل 


سيس در مركز آن يكك نقطه بككذاريد و به آن نقطه خيره شويد.؟١-‏ جشمان 





اكه وجود عينى دارده 





توقف سازيد. 





مشاهده 





-٠١‏ يكك تصوير كاملا نا آشنا را به مدت جند 









خود يكك دايره به روى يكك ديوار سفيد رسم 


خود را ببنديد و شروع كنيد به تجسم عد" ١‏ 'در مقابل خود. وقتى كه عدد يكك را مشاهده كرديد, در ذهنتان با صداى بلند 


بكوييد"يكك. "اجازه دهيد تا عدد يكك محو كردد. اكثون عدد" ؟ "را تجسم كنيد و به محض مشاهده آن با صداى بلند 


تكرار كنيد. "1- يكك نقطه را روى ديوار شناسايى كنيد. روى آن نقطه تم ركز كنيد. ه ركونه 





بكلوييد"دو."اين تمرين را نا عدد ٠‏ 


انديثه اى را از ذهنتان ياكك كنيد. و تنها بر روى آن نقطه تمركز كنيد. ؟١-‏ روى صندلى بنشينيد و جشمان خود را ببنديد. ذهنتان 





را ازهر كونه انديشه اى باكك كنيد؛ تنفس خود را عميق كنيد و تعداد بازدم هاى خود را شمارش كنيد.(0 دقيقه) -١5‏ يكك ليوان بر 
از آب را با دست بكيريد. سيبس دست خود را بصورت راست و كشيده در آورده و سعى كنيد ليوان را ثابت نكله داريد. به ليوان 
جشم بدوزيد وسعى كنيد ليوان بدون حركت باقى بماند, نبايد تكانهاى قابل تشخيص وجود داشته باشد (لرزش اندكك طبيعى 





است). اين تمرين را از يكك دقيقه آغاز كرده و تا 0 دقيقه بتدريج افزايش دهيد.8١-‏ روى صندلى بنشينيد. سعى كنيد تمام عضلات 





خود را شل و ريلكس كنيد. بكوشيد هركونه انقباض ارادى و غيرارادى بدن خود را متوقف و حذف كنيد. بدون حركت به مدت 
قبل خود را مهيا سازيد: مشكلات 





اه دقيقه ثابت و بى حركت بمانيد. 0 راهكارهايى براى حفظ تمركز در موقعيتهاى خاص:١-‏ 
غير منتظره به ميزان قابل توجهى از اعتماد بنفس و تمركز شما ميكاهند. اندكى آماد كى ميتواند بسيار موثر واقع شود. اكثون فرض 
كنيد ميخواهيد خود را براى يكك رقابت ورزشى مهيا سازيد. ابتدا هر نوع اطلاعات؛ هر جند جزئى را كرد آورى كنيد .نا قادر باشيد 
وقايع را بدرستى بيش بينى كنيد.زمين بازى به جه شكل خواهد بود؟خورشيد در زمان انجام بازى در كدام جهت و موقعيت مكانى 
قرار خواهد داشت؟آيا تماشاكران زيادى در ورزشكاه حضورخواهند يافت؟به ورزشكاه برويد و از نزديكك آن جا را مورد بررسى 
قرار دهيد. سيس بدترين حالت ممككن را بيش بينى كنيد. جه جيز ممكن است تمركز شما بر هم بزند و شما را بريشان خاطر 
كند؟داورى ناعادلانه ؟ سروصدا و تمسخر تماشاجيان؟از قوه تخيل خود كمكك بكيريد.شرايط احتمالى را تجسم كنيد و سيس در 


آن شرايط خاص به تمرين ببردازيد.اكر احتمال ميدهيد سروصداى تماشاجيان تمركز شما را بر هم خواهد زدءيكك ضبط صوت را 





با صداى بلند در كنار زمين قرار داده و سبس به تمرينات خود ببردازيد.و يا به يكى از دوستان خود بكُوبيد كه حين تمرين سر شما 


داد بكشد و شما را مورد تمسخر قرار دهيد. ١-جريان‏ فكرى خود را متوقف سازيد: هنكام مواجهه با يكك انديشه مزاحم يكك 





علامت قرمز و ب جراغ راهنمايى را مقابل خود تجسم كنيد. يس اجازه دهيد تا علامت به همراه انديشه ناخواسته محو كردد. 
"- زدودن افكار از ذهن: ابتدا بطور فيزيكى ريلكس و آرميده شويد. ميتوانيد بنشينيد و يا دراز بكشيد. سيس بدون اينكه خود را 
تحت فشار قرار دهيد؛ اجازه دهيد ذهنتان بطور آزادانه سير كند. در اين زمان خواهيد ديد كه افكار عجيب و غريبى به ذهنتان 





خطور خواهد كرد. بدون اينكه بيش از حد نسبت به آنها واكنش نشان دهيد؛ از نكاه يكك شخص بيكانه آنها را مورد بررسى قرار 
داده و سعى كنيد به منزله جيزى در خارج از وجود خودتان به آنها بتكريد. سبس هر كدام از آنها را كنار بككذاريد. در واقع شما با 
اين كار آكاهانه تصميم ميككيريد تا افكار خود را دنبال نكنيد. 0 حفظ تمركز هنكام مطالعه: ١-نكرانى‏ هاى احساسى: ابتدا براى 
مشكلات جدى خود راه حلى بيابيد و يا تصميم بككيريد كه در فرصت مناسب ترى به آنها رسيدكى خواهيد كرد. ؟-شرايط مطالعه: 
مكان مطالعه بايستى از تهويه مناسب (بمنظور جلو كيرى از خواب آلودكى شما) و نور كافى برخوردار باشد. همجنين محيط مطالعه 
بايستى ساكت و بدون سرو صدا و دماى محيط كمتر از 77 درجه سانتى كراد باشد. در صورت لزوم موزيكك ملايمى نيز در يس 
زمينه وجود داشته باشد.سعى كنيد براى مطالعه يكك زمان خاص و معين را اختصاص دهيد.مكان مطالعه بايستى فاقد تلفن (به ويزه 
كوشى تلفن همراه)» تلويزيون و يخجال باشد.سعى كنيد بطور انفرادى مطالعه كنيد. *- كهكاهى به جشمان خود استراحت دهيد. 
كاهش بلكك زدن و خيره شدن به مطالب درسى موجب خستكى جشمها ميشود. به يكك نقطه دور دست نككاه كنيد. جندي 
محكم يلكك بزنيد و با دستان خود جشمهايتان را مالش دهيد. ؟- سرعت مطالعه خود را افر 


براى نفوذ عوامل مزاحم به ذهن باقى خواهد كذاشت. 








أن ذهيل. تند خوانى فرصت كمترى را 
٠‏ تا 3٠١‏ دقيقه ابتدايى مطالعه بايستى به عثوان مرحله كرم كردن ذهن 


از اينكه در اين مدث تمركز ٠٠١‏ درصد ايجاد نكرديده دلسرد نشويد. بيشتر اشخاص در ٠١‏ دقيقه نخست از 














. اما به مطالعه خود ادامه دهيد تا بتدريج علاقه و تمركز ايجاد 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه /اعان1 ١ز‏ و نلإدلالط 


كششى انجام دهيد, اندكى راه برويد و يكك 
شكلات؛ كيكك و يا غذاى مورد علاقه)4- خواب كافى و تغذيه مئاسب لازمه برخوردارى از تمركز است. 4- از آنجايى كه مطالب 





ع اكر احساس كرديد تمركزتان در حال كاهش يافتن است. كتاب و جزوه خود را ببنديد و قدرى استراحت كنيد.حركات 
نى بخوريد. ا- بس ازفراكيرى مطالب جديد به خود ياداش بدهيد. (يكك 





درسى ناخوشايند ابجاد كسالت ميكنند؛ بكوشيد يكك نوح حس علاقه و هدفمندى به مطالب درسى در خود ايجاد كنيد 

نيروى تم ركز 

در ابددا لازم است» تفاوت ميان توجه و تمركز مشخص كردد. توجه (8]6611]1011) يكك فرايئد شناختى معطوف ساختن ذهن» 
بطور انتخابى؛ بر روى 


(20161161361017) عبارت است از حفظ كانون توجه بر روى يكك تكليف خاصء بس از منحرف شدن توجه؛ توسط عوامل 





جيز و ناديده انكاشتن ساير جيزها است. توجه حداكثر "١‏ ثانيه يابرجا مى هاند. تمركز 





مزاحم و برت كننده حواس. تمركز به مفهوم كوش بزنككى و هوشيارى درونى است. غير از عواملى همجون سر و صدا و عوامل 
ديدارى كه سبب بر هم خوردن تمركز ميكردند عوامل بسيار ديكرى در بيرامون و درون ما وجود دارند كه آرامش و تمركز راااز 
ما سلب ميكنند.از اين عوامل ميتوان به ترسء ترديده نكرانى و اضطراب اشاره كرد. وقتى بياموزيم كه جككونه بايد تمركز كنيم» 


ورود اين نيروهاى مخرب به ذهن مان دشوارتر ميكردد. امروزه بشر قربانى تفكرات تاريكك, مبهم و مخرب خويشتن استء اما 





روزى فرا خواهد رسيد كه نيروى تمركز ماء انديشه هاى مزاحم و بريشان كثنده را محو خواهد كرد. به يقين تمركز مطمثن ترين راه 
براى دستيابى به اهداف است. كتترل افكار نيازمند تمركز يايدار است. يرتوهاى خورشيد را در نظر آوريد. هنكامى كه يرتوهاى 
خورشيد به كمكك يكك ذره بين بر روى يكك جسم متمركز ميشونده كرمايى به مراتب بيش از برتوهاى براكنده و ناهمكرا؛ از همان 


لده سازيد و به نتايج معمولى و بيش يا افتاده 








منبع واحمدء توليد خواهشد كرد. اين حقيقت وجودى تمركز است. تمركز خود را 
دست يابيد. اما آن را بر روى يكك هدف خاص متمركز سازيد و به نتيجه اى به مراتب بهتر نايل آييد. وقتى شما تمركز خود را بر 


روى يكك هدف واحد متمركز ميكنيد؛ تمام اعمال؛ اعم از ارادى و غير ارادى در راستاى دستيابى به آن هدف قرار خواهند شد. 





جنانجه شما تمام انرزى خود را بطور انحصارى بر روى يكك هدف معطوف سازيد, نيرويى خلق خواهيد كرد كه اسباب دستيابى به 
آن هدفء براى شما مهيا خواهد كرفت. هنككامى كه شما افكار خود را متمركز ميسازيد, نيروى انديشه شما افزايش مى يابد. لازمه 
تمركز همانا توانابى جا وكيرى از ورود افكار مزاحم به ذهن است. نيروى اراده به اندازه كافى قوى هست كه هر آنجه شما تصور 
كنيد را برايتان ممكن سازد. ذهن همواره بايستى تحت فرمان و كنترل اراده و جسم نيز تحت فرمان ذهن باشد. توسعه و تقويت 
انسان از تاديب و نظم بذيرى بيزاراسته بنابرين در مقابل آن مقاومت ميكند. اما 





شما نيز بايستى با نيروى اراده در برابر تمرد و س ركشى هاى نفس راحت طلب خود ايستاد كى كنيد. همه جيز به انتخاب شما بستككى 
دارد. قانون جذب (/31| 3]6136]1017) در تمام جهان حكمفرماست. اين قانون به ما مى آموزد كه بر روى هر جيزى كه تمركز 
كنيم؛ آن را به سمت خود خواهيم كشاند. ويا ازسوبى شما مرتبا افكار ؛ ايده ها و موقعيت هايى را كه با افكار غالب شما 
هماهنكك هستند به خود جاذب خواهيد كرد. اكر بر روى نيكى تمركز كنيم؛ زندكى ما آكنده از خوشى و شادكامى؛ و جنانجه بر 
روى ثروت تمركز كنيم» بول و مكنت را جذب خود خواهيم كرد. تمركز بر كمالاءت انسانى و ارزشهاى والا به عدم وابستكى و 
استقلال؛ و استقلال به قدرت منتهى ميكردد. در غياب تمركزء دستيابى به هيج هدف و مقصودى ميسر نخواهد ب 
تجارت؛ ورزش و هنر كرفته تا شفا يافتن» تمركز كليد طلابى اى است كه به شما در شكوفا ساختن و تسلط بر يتانسيل ذاتى تان 


تمركز به ممارست مداوم احتياج دارد. البته ذهن 


از موفقيت هر 





يارى مى رساند. وقتى بر اعتقادات؛ توانايى ها و اهداف تعريف شده خود تمركز كنيد» هيج كس توان و ياراى آشفته ساختن» 
دلسرد كردن و متوقف ساختن شما را نخواهد داشت. جشم اندازها و رويكردهاى خود را تعين كنيد و به سوى اهداف و آرزوهاى 
خود كام برداريد و تا دستيابى به آنها تمركز خود راز دست ندهيد. در يرتو نيروى تمركز ميتوانيد به آرامش درون دست يابيد و 
شكست نابذير كرديد. براى انجام تمرينات يكك محيط ساكت و آرام را بيابيد. سعى نكنيد بيش از حد خودتان را تحت فشار قرار 
دهيد. انجام تمرينات تمركز دشوار بوده و بعضا طاقت فرسا است. از روزى 0 دقيقه شروع كنيد و بتدريج زمان تمرين را افزايش 
دهيد. اما جنائجه در ابتدا از عهده تمرينات بر نيامديد مايوس نشده و به آنها ادامه دهيد. تمام حواستان را متم ركز تمرينات كنيد ويه 
هيج جيز ديكرى فكر نكنيد.0 تمرينات:١-‏ يكك كتاب را انتخاب كردهء سيس تعداد وازه هاى هر ياراككراف را شمارش كنيد. البته 
بدون كذاشتن انككشت بر روى لغات و تنها با جشمها. سيس سعى كنيد تمام واه هاى يكك صفحه كامل را بشماريد. 1- از عدد 
يكك تا ٠٠١‏ را بطور معكوس شمارش كنيد: 44:44 -1....٠٠١‏ تمرين فوق را مجددا نكرار كنيد؛ اما اين بار شمارش را از ٠٠١‏ آغاز 


كرده و #عدد درميان ادامه دهيد: 41/47 7٠١‏ 


ع- يكك وازه خوشايند را انتخاب كنيد. و بطور آهسته در ذهنتان به مدت 8 دقيقه 





تكرار كنيد. به تدريج زمان را به ٠١‏ دقيقه افزايش دهيد. ه- يكك سيب را مقابل خود روى ميز قرار دهيد. به مدت ٠١‏ دقيقه تمام 
حواس خود را متمركز آن سيب كنيد. آن را لمس كنيد, ببوبيد و نكاه كنيد. #- اكنون تمرين فوق را مجددا تكرار كنيد. اما اين بار 


يس از اينكه به سيب خود نككاه كرديد» جشمان خود را ببنديد و بكوشيد تصوير سيب را در ذهن خود مجسم كنيد. جنانجه شكل 





سيب را فراموش كرديد مجدداً به سيب نكاه كنيد و دوباره جشمان خود را بسته و سيب را در ذهنتان تجسم كنيد. يس از تجسم 
سيب» محو آن كرديد و به هيج جيز ديككرى فكر نكنيد. 1- يكك قاشق و يا جنكال را برداريد و روى آن تمركز كنيد. از تمام 
جهات به آن نككاه كنيد. بدون بيان كلامى در ذهن, يعنى ذهنتان بايستى تهى از وازه ها باشد. تنها به جنكال نككاه كنيد بدون آنكه 
4- يكك شكل هندسى نظير دايره ويا مستطيل رسم كنيد و درون آن را به رنكك دلخواه 
آميزى كنيد. بر روى آن تمركز كنيد. شما بايستى تنها به آن شكل هندسى نكاه كنيد؛ نزد شما تنها جيزى كه وجود عينى دارد 
همان شكل هندسى است. عارى از هركونه افكار مزاحم و نامربوط و يا هركونه عامل برت كننده حواس. به جشمان خود فشار 
نياوريد و با وازه ها به آن فكر نكنيد. 4- سعى كنيد به مدت ٠١‏ دقيقه به هيج جيز فكر نكنيد عنى جريان تفكر را متوقف سازيد. 
-٠١‏ يكك تصوير كاملا نا آشنا را به مدت جند دقيقه مشاهده كنيد. سيس بكوشيد جزئيات تصوير را به خاطر آوريد. -١١‏ در تخيل 


توسط واره ها درباره آن بياند يش 








خود يكك دايره به روى يكك ديوار سفيد رسم سيس در مركز آن يكك نقطه بككذاريد و به آن نقطه خيره شويد.7١-‏ جشمان 





خود را ببنديد و شروع كنيد به تجسم عدد" ١‏ "در مقابل خود, وقتى كه عدد يكك را مشاهده كرديد, در ذهنتان با صداى بلند 
بكوييد"يكك. "اجازه دهيد تا عدد يكك محو كردد. اكثون عدد" ٠‏ "را تجسم 
بكلوييد"دو تكرار كنيد.17- يكك نقطه را روى ديوار شناسابى كنيد. روى آن نقطه تم ركز كنيد. ه ركونه 
انديشه اى را از ذهنتان ياكك كنيد. و تنها بر روى آن 


يمد وينة مع يفاده ثانا شدائ باند 





تمرين را نا عدد ٠‏ 








انقطه تمركز كنيد. -١‏ روى صندلى بنشينيد و جشمان خود را ببنديد. ذهنتان 
را ازهر كونه انديشه اى ياكك كنيد؛ تنفس خود را عميق كنيد و تعداد بازدم هاى خود را شمارش كنيد.(0 دقيقه) -١0‏ يكك ليوان بر 
از آب رابا دست بكيريد. سبس دست خود را بصورت راست و كشيده در آورده و سعى كنيد ليوان را ثابت نكله داريد. به ليوان 
وجود داشته باشد (لرزش اندكك طبيعى 
بنيد. سعى كنيد تمام عضلات 


جشم بدوزيد و سعى كنيد ليوان بدون حركت باقى بماند؛ نبايد تكانهاى قابل 





است). اين تمرين را از يكك دقيقه آغاز كرده و تا 0 دقيقه بتدريج افزايش دهيد.8١-‏ روى صندلى ؛ 





خود را شل و ريلكس كنيد. بكوشيد هركونه انقباض ارادى و غيرارادى بدن خود را متوقف و حذف كنيد. بدون حركت به مدت 


ذ دقيقه ثابت و بى حركت بمانيد. 0 راهكارهايى براى حفظ تمركز در موقعيتهاى خاص:١-‏ از قبل خود را مهيا سازيد: مشكلات 





غير مننظره به ميزان قابل توجهى از اعتماد بنفس و تمركز شما ميكاهند. اندكى آماد كى ميتواند بسيار موثر واقع شود. اكثون فرض 
كنيد ميخواهيد خود را براى يكك رقابت ورزشى مهيا سازيد. ابتدا هر نوع اطلاعات» هر جند جزئى را كردآورى كنيد ءا قادر باشيد 


ازى به جه شكل خواهد بود؟خورشيد در زمان انجام بازى در كدام جهت و موقعيت مكانى 





وقايع را بدرستى بيش بينى كثيد.زمي 
قرار خواهد داشت؟آيا تماشاكران زيادى در ورزشكاه حضورخواهند يافت؟به ورزشكاه برويد و از نزديكك آن جا را مورد بررسى 
قرار دهيد. سيس بدترين حالت ممكن را بيش بينى كنيد. جه جيز ممكن است تمركز شما بر هم بزند و شما را بريشان خاطر 
كند؟داورى ناعادلانه ؟ سروصدا و تمسخر تماشاجيان؟از قوه تخيل خود كمكك بكيريد.شرايط احتمالى را تجسم كنيد و سيس در 


آن شرايط خاص به تمرين ببردازيد.اكر احتمال ميدهيد سروصداى تماشاجيان تمركز شما را بر هم خواهد زدءيكك ضبط صوت را 





با صداى بلند در كنار زمين قرار داده و سيبس به تمرينات خود ببردازيد.و يا به يكى از دوستان خود بكوبيد كه حين تمرين سر شما 


داد بكشد و شما را مورد تمسخر قرار دهيد. ١-جريان‏ فكرى خود را متوقف سازيد: هنكام مواجهه با يكك انديشه مزاحم يكك 





علامت قرمز و بزركك جراغ راهنمايى را مقابل خود تجسم كنيد. سيس اجازه دهيد تا علامت به همراه انديشه ناخواسته محو كردد. 





"- زدودن افكار از ذهن: ابتدا بطور فيزيكى ريلكس و آرميده شويد. ميتوانيد بنشينيد و يا دراز بكشيد. سيس بدون اينكه خود را 





تحت فشار قرار دهيد؛ اجازه دهيد ذهنتان بطور آزادانه سير كند. در اين زمان خواهيد ديد كه افكار عجيب و غريبى به ذهنتان 
خطور خواهد كرد. يدون اينكه بيش ال نحذ نسبث به آنها واكنش نشان دهيدد از نكاد يكك ششخص بيكاته آنها را مؤرد بررسى قزار 
داده و سعى كنيد به منزله جيزى در خارج از وجود خودتان به آنها بنكريد. سيس هر كدام از آنها را كنار بككذاريد. در واقع شما با 
اين كار آكاهانه تصميم ميككيريد تا افكار خود را دنبال نكنيد. 0 حفظ تمركز هنكام مطالعه: ١-نكرانى‏ هاى احساسى: ابتدا براى 
مشكلات جدى خود راه حلى بيابيد و يا تصميم بككيريد كه در فرصت مناسب ترى به آنها رسيدكى خواهيد كرد. ١-شرايط‏ مطالعه: 
مكان مطالعه بايستى از تهويه مناسب (بمنظور جلو كيرى از خواب آلودكى شما) و نور كافى برخوردار باشد. همجنين محيط مطالعه 
بايستى ساكت و بدون سرو صدا و دماى محيط كمتر از 1١‏ درجه سانتى كراد باشد. در صورت لزوم موزيكك ملايمى نيز در بس 
ازمينه وجود داشته باشد.سعى كنيد براى مطالعه يكك زمان خاص و معين را اختصاص دهيد.مكان مطالعه بايستى فاقد تلفن (به ويزه 
كوشى تلفن همراه)؛ تلويزيون و يخجال باشد.سعى كنيد بطور انفرادى مطالعه كنيد. ؟- كهكاهى به جشمان خود استراحت دهيد. 
كاهش يلكك زدن و خيره شدن به مطالب درسى موجب خستكى جشمها ميشود. به يكك نقطه دور دست نككاه كنياد. جنادي 
محكم يلكك بزنيد و با دستان خود جشمهايتان را مالش دهيد. *- سرعت مطالعه خود را افزايش دهيد. تند خوانى فرصت كمترى را 
تا ٠١‏ دقيقه ابتدايى مطالعه بايستى به عنوان مرحله كرم كردن ذهن 


ينكه دراين مدث تمركز ٠٠١‏ درصد ايجاد نكرديده دلسرد نشويد. بيشتر اشخاص در ٠١‏ دقيقه نخست از 


بار 





براى نفوذ عوامل مزاحم به ذهن باقى خواهد كذاشت. 
تلقى كردد. بنابرا 


اينكه نتوانسته اند تمركز داشته باشئد» از مطالعه كردن نا اميد ميشو: 
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. اما به مطالعه خود ادامه دهيد تا بتدريج علاقه و تمركز ايجاد 
كردند. - اكر احساس كرديد تمركزتان در حال كاهش يافتن است. كتاب و جزوه خود را ببنديد و قدرى استراحت كنيد.حركات 
كششى انجام دهيد؛ اندكى راه برويد و يكك نوشيدنى بخوريد. /ا- يس ازفراكيرى مطالب جديد به خود ياداش بدهيد. (يكك 





شكلات؛ كيكك و يا غذاى مورد علاقه)4- خواب كافى و تغذيه مناسب لازمه برخوردارى از تمركز است. 4- از آنجابى كه مطالب 
درسى ناخوشايئد ايجاد كسالت ميكنند. بكوشيد يكك نوح حس علاقه و هدفمندى به مطالب درسى در خود ايجاد كثيد 


تكنيكهاى حافظه - بخش ١‏ 


حافظه: به قابليت مغز در اندوزش: نكله دارى و يادآورى اطلاعات اطلا.ق ميكردد. مراحل شكل كيرى و بازيابى حافظه -١‏ رمز 
كردانى(21/001011/6):به بردازش و ادغام اطلاعات دريافتى اطلاق مى كردد. 1- اندوزش و يا يادسيارى(5101801):به 
ثبت يايدار اطلاعات رمز كردانى شده اطلاق مى كردد. *- يادآورى و يا بازيابى(الاظضل12ام/ا82112):به فراخوانى 
اطلاعات اندوخته شده اطلاق مى كردد.طبقه بندى حافظه بر اساس مدت زمان نككه دارى اطلاعات -١‏ حافظه حسى (/1/50181 56 
1110127/): نخستين مرحله يردازش اطلاعات است. هنككامى كه محركات بيرونى توسط حواس دريافت ميكردند. مدت زمان 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه 6رعات! از و نل دلاط 


نكه دارى اطلاعات در اين حافظه از جند ميلى ثانيه تا جند ثانيه متغير است. 





بن حافظه براى هر كانال حسى وجود دارد. حافظه 
1010/16 براى محركات ديدارى؛ حافظه 011016 براى محركات شنيدارى و حافظه ©188716] براى حس لانعسه. حافظه 

بخشى از فرآيند ادراكك ميباشد. كتجايش حافظه 8 
حافظه كوتاه مدت (/[101014!! الجاع 5]1017-7): با" توجه 


انتقال مى يابد. مدت زمان نككه دارى اطلاعات در حافظه كوتاه مدت از جند ثانيه تا جند دقيقه متغير ميباشد. تغيير در اتصالات و 





زياد ميياشد اما مانند حافظه بلند مدت نامحدود نيست. 





قت كردن "اطلاعات از حافظه حسى به حافظه كوتاه مدت 


بيوندهاى نورونى بطور موقت و كذرا حافظه كوتاه مدت را بديد مى آورد. حافظه كوتاه مدت به مثابه يكك دفترجه يادداشت موقت 
ميباشد. ظرفيت حافظه كوتاه مدت كه به فراخناى حافظه( 52 [101511014) موسوم است در افراد مختلف متفاوت ميباشد. 
فراخناى حافظه معمولا براى ارقام / ماده: براى حروف ‏ ماده و براى وازه ها ه ماده ميباشد. فراخناى حافظه براى ارقام بدين معنى 
است كه فرد ميتواند تا لارقم بيابى را يس از شنيدن بطور صحيح بازكو كند. اما اخيرا صاحبنظران فراخناى حافظه را در حدود ؟ 
ماده (واحد) اطلاعات تخمين ميزندد. در صورت عدم مرور ذهئى و تكرار محتواى حافظه كوتاه مدت؛ اطلاعات محو شده و زوال 
مى يابشد. ظرفيت حافظه كوتاه مدت را ميتوان با روش تقطيع(0111006١1لا1©) ١‏ 





ى داد. در اين روش اطلاعات به واحد هاى 
كوجك تقسيم بندى ميككردند. حافظه كوتاه مدت رار بوده وبراى رفع نيازهاى آنى وفورى بكار ميرود. رمز كردانى در حافظه 
كوتاء مدت عمدتا شنيدارى ميباشد. *- حافظه فعال(/1/11/10141 018111006//): حافظه فعال يكك اصطلاح نو ميباشد. 
دانشمندان حافظه فعال را جايكزين حافظه كوتاه مدت كرده اند جراكه حافظه كوتاه مدت نميتواند يكك حافظه منفعل باشد و 
دستكارى اطلاعات نيز در آن صورت ميكيرد. از اينرو ظرفيت حافظه كوتاه مدت جاى خود را به ظرفيت بردازش داده است. حافظه 
فعال در واقع تلفيقى است از حافظه كوتاه مدت و عنصر توجه براى انجام تكاليف ذهنى خاص. بنابرا 
فعال وبويابى است كه براى اندوزش و دستكارى موقتى اطلاعات و بمنظور انجام تكاليف شناختى بيجيده نظير ياد كيرى استدلال» 
ادراكك و تفكر كردن بكار ميرود. هنككامى كه شما اطلاعاتى را مرور ذهنى؛ بازيابى و يادآورى ميكنيد در واقع آن اطلاعات از 
حافظه بلند مدت به حافظه فعال شما انتقال مى يابند. همجنين حافظه فعال بطور فعال در ارتباط با اطلاعاتى است كه ميخواهند به 





حافظه فعال يكك سيستم 





ن ميان حافظه ها و افكار تعيين كرد. در هر فرآيندى كه نياز به 





حافظه بلند مدث منتقل كردند. در مجموع سرحد مشخصى ذ 
استدلال دارد (مثل خواندن» نوشتن و محاسبات ذهنى) حافظه فعال در كير ميباشد. مثل تكرار فهرستى از ارقام كه براى شما خوانده 
ميكردد و شما ميبايست آنها را عكس ترتيب اوليه شان (بطور معكوس) بازكو كنيد ويا ترجمه همزمان ويا رانندكى. ؟- حافظه 
بلند مدت(/11110187 21211 1017/6-7): با تكرار و مرور ذهنى اطلاعات از حافظه كوتاه مدت به حافظه بلند مدت انتقال مى 
يابند. ظرفيت حافظه بلند مدت بر خلاف حافظه كوتاه مدت نامحدود ميباشد. مدت نككّه دارى اطلاعات نيز از جند روز تا جند سال 
و بعضا تا آخر عمر متغير ميباشد. حافظه بلند مدت زمانى شكل ميكيرد كه اتصالات نورونى خاصى بطور دايمى و بايا تقويت شده 
باشند. ثابت كرديده بروتئين 01/8110 با افزايش انشعابات دندريتها و شكل كيرى سينايسهاى جديد اتصالات بين سلولهاى عصبى 
(نورونها) را افزايش و تقويت ميكند. طبقه بندى حافظه بر اساس نوع اطلاعات در حافظه بلند مدت -١‏ حافظه اظهارى ويا 
آشكار(8:711//2«“)2011011اضاع0)): اين حافظه نياز به يادآورى آكاهانه و هشيارانه دارد. فرآيند ياد كيرى در حافظه 





آشكار خودآ كاه است. براى بازيابى آن به محركات مختصر و سرنخ ها نياز است. به دو زير مجموعه تقسيم بندى ميكردد: * حافظه 
معنابى (/1/121/10141 :110 51/1411): دانش عمومى ما از جهان بيرامون را در برميكيرد. شامل وازه هاء ايده هاء مفاهيم؛ ساختارها 
و نمادهاى كلامى ميباشد. حافظه معنابى يكك حافظه مرجع ميباشد.حافظه معنايى مستقل از بافتار زمان و مكان ميباشد.حافظه معنايى 
رمز كردانى انتزاعى دانش است.* حافظه رويدادى(/1/111014[9 :81501010]): اين حافظه رويدادها و تجارب سريالى(زنجيره 
لى) زا در برميكيرة 
احساسات و هيجانات مربوط به يكك زمان و مكان خاص. حافظه اتوبي وكرافيكك نيز زير مجموعه اين حافظه ميباشد كه به حافظه 
يكك رويداد خاص در زندكى شخصى فرد دلالت دارد. مثل: تاريخ يكك رويداد مهم ملى؛ غذايى كه ديشب ميل كرده ايده نام يكك 
همكلاسى قديمى. در مجموع حافظه رويدادى عبارت است از به خاطر سبردن رويدادها به علاوه كل بافتار بير 
روندى و يا ضمنى(1101211011/الثةالا(ا0]00):اين حافظه به يادآورى خودآكاه و هشيارانه متكى نيست. فرآيند ياد كيرى 
در حافظه ضمنى ناخودآ كاه است. بيان كفتارى در آن دركير نبوده و شامل مهارتهاى حركتى ميباشد .مثل راندن دوجرخه ويا 
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حافظه به باقنار زمان و مكان وابسته است. حافظه رويدادى همان حافظه شخصى هر فرد ميباشد مثل 





بون آن. ؟- حافظه 








بيانو. واكنشهاى هيجانى شرطى شده نيز در اين دسته جاى دارند.تقسيم بندى حافظه بر اساس جهت زمانى -١‏ حافظه 
نكر(/8211805520111):در اين حافظه موضوعى كه بايد يادآورى كردد مربوط به كذشته است.١-‏ حافظه آينده 
نكر(/115110141 020508111/5):در اين حافظه موضوعى كه بايد يادآورى كردد مربوط به آينده است. مركز حافظه در 
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مغز كجاست؟ مركز منفرد و خاصى در مغز براى حافظه وجود ندارد اما لوب بيشانى مغزء هيب وكامب و آميككدال نقش بارزترى در 
فرآيند حافظه دارند. نكته:نقش مرور كردن يكى حفظ اطلاعات در حافظه كوتاه مدت و ديكرى انتقال اطلاعات به حافظه بلند 
مدت است. نكته: باز شناسى سهل تر از يادآورى است. بازشناسى مثل آزمونهاى تستى و جند كزينه اى و يادآورى مانند آزمونهاى 
تشريحى است. و به همين خاطر است كه آزمونهاى جند كزينه الى آسائتر از آزمونهاى تشريحى است. مكانيسم اصلى حافظه 
جيست؟ بيوند ويا وابسته سازى(8550018:11011): به برقرارى بيوند معنا دار مطالب (اطلاعات) جديد با دانسته هاى 
(اطلاعات) قبلى اطلائق ميكردد. فراموشى و خطاهاى حافظه خطا در هر مرحله از رمز كردانى» اندوزش و بازيابى ميتوائد مننجر به 
فراموشى و يا كزتابى و تحريف حافظه كردد. -١‏ علت فراموشى در حافظه حسى: بى توجهى و بى دقتى. 1- علت فراموشى در 
حافظه كوتاه مدت: كنجايش محدود آن-جايكزين شدن اطلاعات -عدم مرور ذهنى-محو اثر به خاطر كنذر زمان. *- دلايل 





فراموشى در حافظه بلند مدت:* محو و زوال(/0)01(]):به از دست رفتن حافظه به مرور زمان اطلاق ميكردد.علت صرفا كذر زمان 
است. * تداخل(11/02 1213/22 11[1): از دست رفتن حافظه به علت حضور و تداخل خاطرات ديكر (به علت رقابت اطلاعات با 
يكديكر): -١‏ بازدارى بيش كستر (]/612080111):خاطرات كذشته موجب از دست رفتن خاطرات جديد ميشوند. يادكيريهاى 
قبلى مانع إيادآورى مطالب جديد ميشود. -١‏ بازدارى بس كستر(/18511208111): خاطرات جديد موجب از دست رفتن 

اطرات كذشته ميشوند. يادكيريهاى جد انع بي ادآورى مطالب كذشته ميشود.ه حواس برتى(-851[7م 
621555 11/0/: به اشكال در ايجاد حافظه موثق و قابل اطمينان در همان وهله نخست يعنى در مرحله رمز ككردانى اطلاعات» 





اطلاق ميكردد. هنكامى كه ما به اندازه كافى توجه و دقت مبذول مواد (مطالب) نميكنيم رمزكردانى ما ناكارآمد خواهد بود. در 
اين حالت حافظه محو نكرديده بلكه اطلاعات اصلا در حافظه بلند مدت رم زكردائى نشده اند. * بازدارى وياسد 
شدن(81001611/6) : در اين حالت خخاطرات دست نخورده وجود دارند؛ اما دسترسى به آنها ممكن نيست. شايد سرنخ هاى 
كافى براى سوق دادن ما بسوى اطلاعات مربوطه در اختيار نباشد و يا ديكر آيتمها (مواد) را يادآورى ميكنيم كه با يادآورى خاطره 
دلخواه تداخل مى يابد. اين همان اصطلاح " نوكك زبانم هست "ميباشد كه تنها بخشى از حافظه بازيابى ميشود و نه تمام آن. # 
ا بت و ب | ناد ن اداز هنا يلا 110 لالق11838 [نشٍ5 ]اباد آورى ميشوند اما به بافتار (زمان: مكان و 
شخص) غلط منسوب ميكردند. مثلا: خواهر شما ماجراى جالبى را براى شما تعريف ميكند يس از جند روز شما در حضور همكار 
خود بخشى از آن را بازكو ميكنيد به تصور اينكه همكارتان آن ماجرا را براى شما تعريف كرده بوده است. * تلقين يذيرى 
5666511811117 ): تلقينات ذهنى ميتواند در يادآورى خاطرات تاثير كذار باشد. نحوه توصيف يكك تصادف ميتواند در 
شهادت شاهدان عينى آن تصادف تاثير مستفيم بككذارد. وقتى يكك تصادف" مركبار "توصيف ميكردد شاهدان هنكام يادآورى» 
صحنه تصادف را اغراق آميزتر از آنجه كه بوده بازكو ميكنشد. * حافظه كزينشى(/121101217/! ع/51-20111): در اين حالت 
افراد صرفا جنبه هاى خوب و يا بد رويدادهاى كذشته را به خاطر مى آورند. مثلا افراد بد بين و يا افسرده تنها رويدادهاى منفى 
كذشته را بخاطر مى آورند. باورهاء تكرشها و تعصبات دز يادآورى خماطرات تائير كار است. © سركوب و وابس 


زنى(/51002151010): به س ركوب خاطرات ناخوشايند اطلاق ميكردد. فرد سعى ميكند اين خاطرات را در ضمير ناخودآ كاه 





خود نككه دارد. © ضايعات مغزى. آلزايمر شوكهاى عصبى: افسردكى و اضطراب نيز ميتوانند منجر به فراموشى شوئد. نكته: علاقه 
مندى لازمه" توجه و تمركز "و" توجه و تمركز "لازمه يادكيرى و يادسبارى است.نكته: رمز كردانى ساختارى (تاكيد بر مشخصات 
ساختارى و فيزيكى محركات)»؛ رمز كردانى آوابى يا صوتى (تاكيد بر صداى وازه ها) و رم زكردانى معنايى (تاكيد بر معنى 
ومفهوم)» از درجات يردازش در رم زكردانى ميباشند كه در اين ميان رمز كردانى ساخشارى سطحى و رم زكردانى معنايى بردازش 
عميق محسوب ميكردد.نكته: هنكامى كه يكك رشته اطلاعات و يا رويدادها در توالى يكديكر رم زكردانى ميكردند. كاهى اوقات 





احتمال يادآورى مواد ابتدايى بيشتر است كه به اثر تفدء 150017 /2]011/18607) شهرت دارد و يا احتمال يادآورى در مواد 
انتهابى رشته بيشتر است كه اثر تاخر 201 ]ع 01/01 0) ناميده ميكردد. نكته:ياد كيرى همان انتقال اطلاعات به حافظه بلند 
مدت است. 

تكنيكهاى حافظه - بخش نخست 

حافظه: به قابليت مغز در اندوزش: نككه دارى و يادآورى اطلاعات اطلادق ميكردد. مراحل شكل كيرى و بازيابى حافظه -١‏ رمز 
كردانى(21/001011/6):به بردازش و ادغام اطلاعات دريافتى اطلاق مى كردد. 1- اندوزش و يا يادسيارى(5101801):به 
ثبت يايدار اطلاعات رمزكردانى شده اطلاءق مى كردد. *- يادآورى و يا بازيابى(-لل251581/8/120):به فراخوانى 
اطلاعات اندوخته شده اطلاق مى كردد.طبقه بندى حافظه بر اساس مدت زمان نكّه دارى اطلاعات -١‏ حافظه حسى (/521/50187 


1110127/): نخستين مرحله يردازش اطلاعات است. هنكنامى كه محركات بيرونى توسط حواس دريافت ميكردند. مدت زمان 





نكه دارى اطلاعات در اين حافظه از جند ميلى ثانيه تا جند ثانيه متغير است. اين حافظه براى هر كانال حسى وجود دارد. حافظه 


0101 براى محركات ديدارى؛ حافظه 200110160 براى محركات شنيدارى و حافظه 142110] براى حس لانمسه. حافظه 








حسى بخشى از فرآيند ادراكك ميباشد. كنجايش حافظه حسى بسيار زياد ميباشد اما مانند حافظه بلند مدت نامحدود نيست. 
حافظه كوتاه مدت(/111/10147 2161 5]10181-1): با" توجه "و" دقت كردن "اطلاعات از حافظه حسى به حافظه كوتاه مدت 
انتقال مى يابد. مدت زمان نكّه دارى اطلاعات در حافظه كوتاه مدت از جند ثانيه تا جند دقيقه متغير ميباشد. تغيير در اتصالات و 
بيوندهاى نورونى بطور موقت و كذرا حافظه كوتاه مدت را بديد مى آورد. حافظه كوتاه مدت به مثابه يكك دفترجه يادداشت موقت 
ميباشد. ظرفيت حافظه كوتاه مدت كه به فراخناى حافظه( 52 [1011014) موسوم است در افراد مختلف متفاوت ميباشد. 
فراخناى حافظه معمولا براى ارقام ؛ ماده براى حروف * ماده و براى واه ها ث ماده ميباشد. فراخناى حافظه براى ارقام بدين معنى 
است كه فرد ميتواند تا لارقم يبابى را يس از شنيدن بطور صحيح بازكو كناد اما اخيرا صاحبنظران فراخناى حافظه را در حدود ؟ 
ماده (واحد) اطلاعات تخمين ميزندد. در صورت عدم مرور ذهنى و تكرار محتواى حافظه كوتاه مدت؛ اطلاعات محو شده و زوال 
مى يابند. ظرفيت حافظه كوتاه مدت را ميتوان با روش تقطيع(611/6|/١الا011)‏ افزايش داد. در اين روش اطلاعات به واحد هاى 
كوجك تقسيم بندى ميككردند. حافظه كوتاه مدت رار بوده وبراى رفع نيازهاى آنى وفورى بكار ميرود. رمز كردانى در حافظه 
كوتاه مدت عمدتا شنيدارى ميباشد. *- حافظه فعال(/1/151/1011 0181611006//): حافظه فعال يكك اصطلاح نو ميباشد. 
دانشمئدان حافظه فعال را جايكزين حافظه كوتاه مدت كرده اند جراكه حافظه كوتاه مدت نميتواند يكك حافظه منفعل باشد و 


دستكارى اطلاعات نيز در آن صورت 





از اينرو ظرفيت حافظه كوتاه مدت جاى خود را به ظرفيت يردازش داده است. حافظه 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 1219 از و نل دنال 


فعال در واقع تلفيقى است از حافظه كوتاه مدت و عنصر توجه براى انجام تكاليف ذهنى خاص. بنابراين حافظه فعال يكك سيستم 
فعال وبويابى است كه براى اندوزش و دستكارى موقتى اطلاعات و بمنظور انجام تكاليف شناختى بيجيده نظير ياد كيرى؛ استدلال» 
ادراكك و تفكر كردن بكار ميرود. هنكامى كه شما اطلاعاتى را مرور ذهنى؛ بازيابى و يادآورى ميكنيد در واقع آن اطلاعات از 
حافظه بلند مدت به حافظه فعال شما انتقال مى يابند. همجنين حافظه فعال بطور فعال در ارتباط با اطلاعاتى است كه ميخواهئد به 





حافظه بلند مدث منتقل كردند. در مجموع سرحد مشخصى نميتوان ميان حافظه ها و افكار تعبين كرد. در هر فرآيندى كه نياز به 
استدلال دارد (مثل خواندن؛ نوشتن و محاسبات ذهنى) حافظه فعال در كير ميباشد. مثل تكرار فهرستى از ارقام كه براى شما خوانده 
ميكردد و شما ميبايست آنها را عكس ترتيب اوليه شان (بطور معكوس) بازكو كنيد ويا ترجمه همزمان ويا رانندكى. ؟- حافظه 
بلند مدت(/11110187 2121/1 1013/6-7): با تكرار و مرور ذهنى اطلاعات از حافظه كوتاه مدت به حافظه بلند مدت انتقال مى 
يابند. ظرفيت حافظه بلند مدت بر خلاف حافظه كوثاه مدت نامحدود ميباشد. مدت نككّه دارى اطلاعات نيز از جند روز تا جند سال 
و بعضا تا آخر عمر متغير ميباشد. حافظه بلند مدت زمانى شكل ميكيرد كه اتصالات نورونى خاصى بطور دايمى و بايا تقويت شده 
باشند. ثابت كرديده بروتئين [01/811) با اقزايش انشعابات دندريتها و شكل كيرى سينايسهاى جديد اتصالات بين سلولهاى عصبى 
(نورونها) را افزايش و تقويت ميكند. طبقه بندى حافظه بر اساس نوع اطلاعات در حافظه بلند مدت -١‏ حافظه اظهارى ويا 
آشكار(1011ا5)ع,/111ظشاشا0ع0): اين حافظه نياز به يادآورى آكاهانه و هشيارانه د 
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فرآ يند يادكيرى در حافظه 





آشكار خودآ كاه است. براى بازيابى آن به محركات مختصر و سرنخ ها نياز است. به دو زير مجموعه تقسيم بندى ميكردد: © حافظه 
معنابى (/1/121/10141 :110 551/1411): دانش عمومى ما از جهان بيرامون را در برميكيرد. شامل وازه هاء ايده هاء مفاهيم؛ ساختارها 
و نمادهاى كلامى ميباشد. حافظه معنابى يكك حافظه مرجع ميباشد.حافظه معنايى مستقل از بافتار زمان و مكان ميباشد.حافظه معنايى 
رمز كردانى انتزاعى دانش است.* حافظه رويدادى(/1/1110187 :281501010): اين حافظه رويدادها و تجارب سريالى (زنجيره 
اى) را در برميككيرد. اين حافظه به بافتار زمان و مككان وابسته است. حافظه رويدادى همان حافظه شخصى هر فرد ميباشد مثل 
احساسات و هيجانات مربوط به يكك زمان و مكان خاص. حافظه اتوبي وكرافيكك نيز زير مجموعه اين حافظه ميباشد كه به حافظه 
يكك رويداد خاص در زندكى شخصى فرد دلالت دارد. مثل: تاريخ يك رويداد مهم ملى؛ غذايى كه ديشب ميل كرده ايد. نام يكك 
همكلاسى قديمى. در مجموع حافظه رويدادى عبارت است از به خاطر سبردن رويدادها به علاوه كل بافتار بيرامون آن. 1- حافظه 
روندى و يا ضمنى(1101211011/الثةالا(ا0]00):اين حافظه به يادآورى خودآ كاه و هشيارانه متكى نيست. فرآيند ياد كيرى 
در حافظه ضمنى ناخودآ كناه است. بيان كفتارى در آن دركير نبوده و شامل مهارتهاى حركتى ميباشد .مثل راندن دوجرخه ويا 
نواختن بيانو. واكنشهاى هيجانى شرطى شده نيز در اين دسته جاى دارند.تقسيم بندى حافظه بر اساس جهت زمانى -١‏ حافظه 
كذشته نكر(]/85118055600111):در اين حافظه موضوعى كه بايد يادآورى كردد مربوط به ككذشته است.١1-‏ حافظه آينده 
نكر (/ا1211012/! /0105220111):در اين حافظه موضوعى كه بايد يادآورى كردد مربوط به آينده است. مركز حافظه در 





مغز كجاست؟ مركز منفرد و خاصى در مغز براى حافظه وجود ندارد اما لوب بيشانى مغزء هيب وكامب و آميككدال نقش بارزترى در 
فرآيند حافظه دارند. نكته:نقش مرور كردن يكى حفظ اطلاعات در حافظه كوتاه مدت و ديكرى ائتقال اطلاعات به حافظه بلند 
مدت است. نكته: باز شناسى سهل تر از يادآورى است. بازشناسى مثل آزمونهاى تستى و جند كزينه اى و يادآورى مانند آزمونهاى 
تشريحى است. و به همين خاطر است كه آزمونهاى جند كزينه الى آسائتر از آزمونهاى تشريحى است. مكانيسم اصلى حافظه 
جيست؟ بيوند ويا وابسته سازى(8550018:11011): به برقرارى بيوند معنا دار مطالب (اطلاعات) جديد با دانسته هاى 
(اطلاعات) قبلى اطلا.ق ميكردد. فراموشى و خطاهاى حافظه خطا در هر مرحله از رمز كردانى» اندوزش و بازيابى ميتواند منجر به 
فراموشى و يا كزتابى و تحريف حافظه كردد. -١‏ علت فراموشى در حافظه حسى: بى توجهى و بى دقتى. 1- علت فراموشى در 
حافظه كوتاه مدت: كنجايش محدود آن-جايكزين شدن اطلاعات -عدم مرور ذهنى-محو اثر به خاطر كلذر زمان. *- دلايل 


فراموشى در حافظه بلند مدت:* محو و زوال(/0500/1):به از دست رفتن حافظه به مرور زمان اطلاق ميكردد.علت صرفا كذر زمان 





است. * تداخل(1/02 1213/22 11[1): از دست رفتن حافظه به علت حضور و تداخل خاطرات ديكر (به علت رقابت اطلاعات با 
يكديكر): -١‏ بازدارى بيش كستر(61208111/12):خاطرات كذشته موجب از دست رفتن خاطرات جديد ميشوند. ياد كيريهاى 
قبلى مانع إيادآورى مطالب جديد ميشود. -١‏ بازدارى يس كستر(/1811808111): خاطرات جديد موجب از دست رفتن 

اطرات لشته ميشوتد. إيهاى جد انع ب ادآورى مطالب كذشته ميشود.» حواس برتى(- 8511م 
555 3110/02): به اشكال در ايجاد حافظه موث و قابل اطمينان در همان وهله نخست. يعنى در مرحله رمز كردانى اطلاعات» 
اطلاق ميكردد. هنكامى كه ما به اندازه كافى توجه و دقت مبذول مواد (مطالب) نميكنيم رم زكردانى ما ناكارآمد خواهد بود. در 
اين حالت حافظه محو نكرديده بلكه اطلاعات اصلا در حافظه بلند مدت رمزكردانى نشده اند. * بازدارى وياسد 








شدن(8100:611/6) : در اين حالت خاطرات دست نخورده وجود دارند؛ اما دسترسى به آنها ممكن نيست. 





ايد سرنخ هاى 
كافى براى سوق دادن ما بسوى اطلاعات مربوطه در اختيار نباشد و يا ديكر آيتمها (مواد) را يادآورى ميكثيم كه با يادآورى خاطره 
دلخواه تداخل مى يابد. اين همان اصطلاح " نوكك زبانم هست "ميباشد كه تنها بخشى از حافظه بازيابى ميشود و نه تمام آن. ‏ 

بت و ب || ناد ن ادازح تايلا ©11لالق11838 [نشٍ5 ]اباد آورى ميشوند اما به بافتار (زمان» مكان و 
شخص) غلط منسوب ميكردند. مثلا: خواهر شما ماجراى جالبى را براى شما تعريف ميكند يس از جند روز شما در حضور همكار 
خود بخشى از آن را بازكو ميكنيد به تصور اينكه همكارتان آن ماجرا را براى شما تعريف كرده بوده است. © تلقين بذيرى 
506066511811137 
شهادت شاهدان عينى آن تصادف تاثير مستقيم بكنذارد. وقتى يكك تصادف" مركبار "توصيف ميكردد شاهدان 





فينات ذهنى ميتواند در يادآورى خاطرات تاثير كذار باشد. نحوه توصيف يكك تصادف ميتوائد در 





يادآورى» 
صحنه تصادف را اغراق آميزتر از آنجه كه بوده بازكو ميكنند. © حافظه كزينشى(/1110127/! /561-20111): در اين حالت 
افراد صرفا جنبه هاى خوب و يا بد رويدادهاى كذشته را به خاطر مى آورند. مثلا افراد بد بين و يا افسرده تنها رويدادهاى منفى 
كذشته را بخاطر مى آورند. باورهاء نكرشها و تعصبات در يادآورى خاطرات تاثير كلذار است. * سركوب و وابس 
زنى(/052]51010ا5): به سركوب خاطرات ناخوشايند اطلاق ميكردد. فرد سعى ميكند اين خاطرات را در ضمير ناخودآ كاه 
خود نككه دارد. * ضايعات مغزى؛ آلزايس شوكهاى عصبى؛ افسردكى و اضطراب نيز ميتوانند منجر به فراموشى شوند. نكته: علاقه 
مندى لازمه" توجه و تمركز "و" توجه و تمركز "لازمه يادكيرى و يادسبارى است.نكته: رمز كردانى ساختارى (تاكيد بر مشخصات 
ساختارى و فيزيكى محركات)؛ رمز كردانى آوايى يا صوتى (تاكيد بر صداى واه ها) و رم زكردانى معنايى (تاكيد بر معنى 
ومفهوم)» از درجات بردازش در رم زكردانى ميباشند كه در اين ميان رمز كردانى ساخشارى سطحى و رم زكردانى معنايى بردازش 
عميق محسوب ميكردد.نكته: هنكامى كه يكك رشته اطلاعات و يا رويدادها در توالى يكديكر رم زكردانى ميكردند» كاهى اوقات 
احتمال يادآورى مواد ابتدايى بيشتر است كه به اثر تفدء 125017 /2]011/18607) شهرت دارد و يا احتمال يادآورى در مواد 
انتهابى رشته بيشتر است كه اثر ناخر 201 ]ع 01/01 8) ناميده ميكردد. نكته:ياد كيرى همان انتقال اطلاعات به حافظه بلند 


مدت است. 
تكنيكهاى حافظه - بخش ؟ 


راهكارهاى ياديارى -١‏ آكرونيم(1/الا0ا8001801) : سرنام عبارت است از وازه اى كه از تركيب حروف نخست جند وازه مجزا 
بديد آمده باشد. مثل: راداره ناساء ايدز و ليزر كه اكرونيمهاى زبان انكليسى مى باشند. ناجا"-نيروى انتظامى جمهورى اسلامى 
يكك نمونه از سرنام فارسى است.١-‏ آكروستيكك 800180511000 : اكروستيكك يكك عبارت ابداعى است كه مجموع سرنامهاى آن 


سرنخ ماده يادسبارى شده ميباشئد. مثل" بدرم كار داشت ديروز رفت يزد "كه جنانجه سرنام اين وازه ها را كنار هم بككذاريم واحد 





هاى يول جند كشور يديد مى آيد: يوند كرونء دلارء ديناره ريال و ين.*- قافيه سازى (8111/1/1125]): در اين روش وزن يكك وازه 
رابا يكك عدد هم وزن همراه سازيد مانئد: جهار و ناهار ويا هشت و رشت. همجنين ميتوانيد شكل ماده اطلاعاتى را به يكك عدد 
همشكل نسبت دهيد مانند: عدد يكك ١‏ با شمع و يا عدد هشت انكليسى (8) با ساعت شنى. - تقطيع(1610006االا0]1) : در اين 
روش اطلاعات يكيارجه را به واحدهاى كوجكتر تقسيم بندى ميكنيم. مثلا به خاطر سبردن شماره تلفن هشت رقمى بصورت 
4175021 دشوار است اما وقتى اين شماره را به بصورت 885 76 081 تقسيم بندى ميكنيم يادسيارى آن آسائتر ميككردد. ه- 
داستان سازى (0118110110[6): در اين روش وازه هاى كليدى را در قالب يكك داستان در آوريد. مثلا براى يادسيارى واه هاى 
نايلثون-كوش در و آلمان ازاين نمونه داستان استفاده كنيد" نايلثون كوش خود را روى در كذاشته بود تا به حرفهاى آلمانيها 
كوش دهد"*- روش كلمه كليد (1211101/! 0120/الالاع»ا): از اين 











تكنيكك براى به ياد سبارى زبان هاى خارجى بهره كيريد. 
يكك وازه فارسى مشابه آن را شناسايى كرده؛ و در انتها ميان معنى واره 
بيكائه و واه فارسى رابطه معنا دارى در ذهن خود تصوير سازى كنيد. مثلا: /8181) ""به زبان اسبانيايى به معنى " نامه "ميباشد. 


در اين روش ابتدا يكك واه خارجى را انتخاب 





وازه" كارت تبريكك "را شناسايى كرده و" نامه "را به آن ربط دهيد. - روش مكان يابى (115111010 100:1): در اين روش 
ابتدا يكك مكان كاملا آشنا را در ذهن خود مجسم كنيد (مثلا منزل خودتان)؛ سيس هر كدام از مواد اطلاعاتى را كه ميخواهيد 
يادسبارى كنيد در جندين نقطه مشخص منزل خود قرار دهيد (مثلا روى ميزء تختخواب؛ هيز ناهار خورى: راهرو وغيره)؛ سيس براى 
يادآورى؛ منزل را در ذهن خود تصوير سازى كرده و مواد اطلاعاتى را بازيابى كنيد. 8- بسط اطلاعات ويا 
بيوند(/85500:18110111) : در اين روش ببوند معنا دارى ميان اطلاعات جديد و اطلاعات كذشته (آشنا) خود برقرار سازيد. هر 
اندازه بيوندهاى بين مواد اطلاعاتى بيشتر باشده راههاى بازيابى آن مواد افزايش مى يابد. يكك ماده اطلاعاتى منفرد ممكن است 
مهجور مانده و به مرور زمان محو و فراموش كردد. اما هركاه همان ماده منفرد با اطلاعات ديكر متصل و مرتبط كردد. شبكه 
ارتباطى مستحكم و منسجمى ايجاد خواهد شد كه به آسانى محو و فراموش نميكردد. همجنين رديابى اطلاعات در اين شبكه 
اطلاعاتى تسهيل خواهد شد. يادكيرى اطلاعات جديد هنكامى كه با دانسته هاى قبلى بيوند داده ميشوند آسانتر صورت ميكيرد..4- 
تجسم (11/180610/871011): هر قدر اطلاعات را بهتر در ذهن خود تصوير سازى كنيم؛ يادسيارى موثر تر خواهد بود. -٠١‏ باقتار 
(00112061): ثابت كرديده يادآورى اطلاعات؛ تحت شرايط مشابه زمان يادسيارى؛ آسانتر تر انجام ميكيرد. بنابراين هنكام 
مطالعه دروس خود در شرايطى مطالعه كنيد كه با شرايط مكانى كه ميخواهيد امتحان دهيد يكسان باشد. مثلا روى ميز و در 
سكوت مطالعه كنيد و نه بصورت دراز كش ويا روى تختخواب. بازآفرينى بافتارى كه در آن يادكيرى صورت كرفته است در 
يادآورى اطلاعات بسيار موثر ميباشد. مثلا هنكامى كه مطلب خاصى را نتوانستيد به خاطر آوريد ببينيد در كجاى جزوه و يا كتاب 
آن مطلب را به خخاطر سبرده ايد و يا در جه بافت زمانى ومكانى واقع بوده ايد. 0 نكات كليدى ديكر براى برخوردارى از يكك 
حافظه قوى -١‏ حافظه خود را سازماندهى كنيد. براى جلوكيرى از اختلاءط اطلاعات با يكديكر و برخوردارى از يكك حافظه 
منسجمء اطلاعات را در دسته بنديهاى معنا دارى قرار دهيد. 1- درك كردن اطلاعات در به يادسيارى تاثير كذار است. مطالب را 
سطحى و طوطى وار به حافظه نسياريد. ابتدا آنها را خوب دركك كنيد.'- حافظه خود را تحريكك كنيد. سعى كنيد هر از كاهى يكك 
مهارت جديد را به مهارتهاى بيشين خود اضافه كنيد. اكر كارمند هستيد ياد بككيريد شطرنج بازى كنيد, اككر ورزش كار هستيد كار 


با رايانه را بياموزيد؛ اكر برنامه نويس ميباشيد نقاشى كردن را ياد بكيريد. با اين كار مدارات نورونى مغز خود را تحريكك به رشد 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالاا صفحه 120٠‏ 1ز ونإ دنال 


خواهيد كرد.؟- تمركز حواس را فرا كيريد. سعى نكنيد تمام جزئيات را در همان وهله نخست دركك كنيد؛ تنها همه حواس خود را 
به اطلاعاتى كه ميخواهيد به خاطر بسباريد متمركز كنيد. اجازه ندهيد افكار نامربوط و مزاحم ذهن شما را مشغول سازند. ه- 
آرامش خود را حفظ كنيد. بدون آرامش خاطر؛ شما قادر به تمركز كردن نخواهيد بود. ثابت كرديده كورتيزول» هورمون استرس» 
در يادسيارى اطلاعات جديد و يادآورى اطلاعات بيشين ممانعت بعمل مى آورد. كورتيزول با كاهش خونرسانى به هيب وكاميوس 
عملكرد آن را مختل كرده و به آن صدمه ميزند. بنابرا. 


با مصرف مواد غذايى خاص بهبود بخشيد. (به مقاله غذاى مغز رجوع كنيد)/!- خواب كافى لازمه داشتن يكك حافظه يويا و كارآمد 








ات سوئى بر حافظه بجاى ميككذارد. *- حافظه خود را 





استرس و نا 





است. بنابراين به اندازه كافى بخوابيد و الككُوى خواب خود را نظم دهيد. 4- مصرف سيكار اكسيزن رسانى به مغز را كاهش داده و 





بروى حافظه شما تاثير مستقيم مى كذارد بنابراين از كشيدن سيكار خوددارى كنيد.4- مصرف مقادير اندكك الكل نيز در اندوزش 
اطلاعات تتداخل ايجاد ميكند؛ بويزه روى حافظه كوتاه مدت. بنابراين از مصرف مشروبات الكلى برهيز كنيد. -٠١‏ مصرف مواد 
غذايى حاوى كافئين تمركز و حافظه كوتاه مدت شما را تقويت ميكند. -١١‏ هنكام به يادسبارى از تصاوير واضح؛ رنككين و آميخته 
با احساسات استفاده كنيد, جرا كه يادآورى آنها سهل تر است.1١-‏ از تمام حواس خود در روند رمزكردانى اطلاعات استفاده 
كنيد. ياد يارهاى مغز شما شامل: اصوات؛ رايحه هاء حركات» احساساتء ساختارهاء تصاويره نمادهاء رنككهاء مكانهاء زبان» 
هيجانات؛ طعم ها و حس لامسه ميباشند. مثلا براى يادسبارى " سيب "شكل ظاهرى؛ طعم, بو؛ رنكك و حس لامسه مربوط به آن را 
تواما به خاطر بسباريد و با صداى بلند واه سيب را ادا كنيد. -١7‏ از حس شوخ طبعى در به خاطر سبردن اطلاعات بهره جوييد. 
هنكامى كه مواد اطلاعاتى با عنصر شوخ طبعى در مى آميزد يادآورى آن آسائتر ميكردد. اطلاعات را با موضوعات بامزه؛ خنده دار 
و عجيب وغريب همراه سازيد. -١6‏ انككيزه و تمايل به يادكيرى در روند يادسيارى حائز اهميت است. وقتى شما علاقه و انكيزه به 
ياد كيرى مطلبى نداشته باشيد بالطبع يادسيارى آن مطلب ناكار آمد خواهد بود. 8 مغز خود را ورزش دهيد. يكك يا جند حس 
خود را بطور ديع و خلاقانه الى دركير كنيد. مثلا اكثر عادت داريد با دست راست خود مسواكك بزنيد» جند روز با دست جب خود 
مسواكك بزئيد-و يا غذا را در كثار خانواده خود در كمال آرامش و سكوت صرف كتيد-و يا با جشمان بسته دوش بكيريد.- 
كارهاى غير منتظره و غير معمول انجام دهيد- مسير بازكشت به منزل خود را تغيير دهيد- و يا مركز خريد خود را تغيير دهيد.8١-‏ به 
خاطر داشته باشيد تكرار و مرور ذهنى اصول اوليه يادكيرى و به يادسبارى ميباشند. 
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از نمودارهاء اشكال و نمادها بيشتر استفاده كنيد. نمادها قادرند اطلاعات بيجيده را بطور سريع و موثر رم زكردانى كتند.8١-‏ از 
حافظه عضله (حركتى) خود كمال استفاده را بريد. حافظه حركتى بسيار نيرومند و موثر است. ياد كيرى اطلاعات بصورت عملى 
بندرت فراموش ميككردند. به همين خاطر است كه شما هيجكاه دوجرخه سوارى را از ياد نخواهيد برد؛ حتى اكر ٠١‏ سال هم سوار 
دوجرخه نشويد.14- مراقب باشيد ياد كيرى سطحى شما را كمراه نكند. بازشناسى(020001/111011) يكك ياد كيرى سطحى 
است. در بازشناسى شما تنها در صورتى اطلاعات را به خاطر مى آوريد كه يا با آنها مستقيما مواجه شويد و يا سرنخ هايى مرتبط با 





آنها به شما ارائه كردد. اما در يادآورى (0]):41-1) بدون كمكك سر نخها شما قادرخواهيد بود اطلاعات را بازيابى كنيد. بنابراين 





آزمونهاى جند كزينه اى (تستى) و نمونه عينى يادآورى آزمونهاى 
تشريحى ميباشند. هنككامى كه شما مطلبى را مطالعه ميكثيد به تصور اينكه كاملا- مطلب را فراكرفته ايد (به خاطر اثر حافظه 


ياد آورى عميق تر از بازشناسى است. نمونه عينى بازشئاسى 


بازشناسى) از مرور مجدد آن خوددارى ميكنيد. اما تنها زمانى ميتوانيد از ياد كيرى خود بقين حاصل كنيد كه كتاب وى | جزوه 
خود را كاملا ببنديد و هر جه كه آموخته ايد را بروى كاغذ آوريد. -٠١‏ با شكم بر مطالعه نكرده ويا سر امتحان حاضر نشويد. 
هنكامى كه معده شما بر است خون فراوانى به سمت معده و روده سرازير ميكردد تا عمل هضم انجام كيرد. از اينرو خون كمترى به 
مغز رسيده و كارابى ذهن شما كاهش مى يابد. -1١‏ هورمونى موسوم به كرلين(/6]1]11111) كه توسط معده ترشح ميكردد 





بروى هيب وكاميوس اثر نيرومندى بجاى ميكذارد. سطح اين هورمون زمانى كه معده شما خالى است افزايش يافته و اشتها را تحريكك 
بروى هي وكامبوس حافظه را تقويت ميكند. بنابراين ياد كيرى با شكم خالى بهتر انجام ميكيرد. 7؟- ثابت 
كرديده هورمون ليتين (/71111-|) كه توسط سلولهاى جربى ترشح ددء كنترل دريافت غذاء وزن و مهار اشتها را بعهده داشته 
و سبب افزايش ارتباطات بين سلولى در هيب وكامبوس ميكردد. به همين خاطر ممكن است جاقى روند يادكيرى وحافظه را كتد و 
.يشى و اعتماد بنفس نيز در يادكيرى و حافظه تاثير ككذار است. جنانجه شما يادسبارى مطلبى را غير 


ممكن بدانيد. بالطبع نخواهيد توانست مواد اطلاعاتى را بدرستى به خاطر بسياريد. 0 در حين امتحان اكر مطلبى را فراموش كرديد 


ميكند. اين هورمون با 











دشوار سازد. 17- مثبت | 





جه كار كنيد؟ -١‏ خونسردى خود راحفظ كنيد. تلاش براى ياداورى مطالب فراموش شده منجر به هيجانزد كى مفرط و اضطراب در 
شما ميككردد؛ كه در روند يادآورى تداخل ايجاد ميكند. جشمان خود را ببنديد ونفس عميقى بكشيد.؟1- سوال را به حال خود رها 
كنيد. سوال بى ياسخ مانده را علامت بزنيد و به سراغ ساير يرسشها رويد. اين كار جند حسن دارد: -١‏ وقت شما بى جهت تلف 
نميشود 1- از مضطرب شدن شما جل وكيرى ميكند" -شايد اكر مجددا يس از جند دقيقه به سوال مزبور بازكرديد باسخ آن يادتان 
بيايد ؟- و از همه مهم تر ممكن است در طى ياسخدهى به ساير سوالات به وازه ها و مفاهيمى برخورد كنيد كه در يادآورى ياسخ 
سوال مزبور, به شما كمكك شايانى بكند. *- تلاش مستقيم براى يادآورى وازه و يا مفهوم اصلى؛ كاملا غلط است.جاى آن سعى 
كنيد جيزهاى مشابه آن را ياداورى كنيد. و يا بافتارى را كه ياد كيرى در آن صورت كرفته است را بازسازى كنيد. و يا از بيوندها 
بهره كيريد 

تكتيكهاى حافظه - بش دوم 

راهكارهاى ياديارى -١‏ آكرونيم(1/1ل01ا801801) : سرنام عبارت است از وازه اى كه از تركيب حروف نخست جند وازه مجزا 
يديد آمده باشد. مثل: رادارء ناساء ايدز و ليزر كه اكرونيمهاى زبان انكليسى مى باشند. ناجا"-نيروى انتظامى جمهورى اسلامى "نيز 
يكك نمونه از سرام فارسى است.١-‏ آكروستيك (8/005110) : اكروستيكك يكك عبارت ابداعى است كه مجموع سرنامهاى آن 
سرنخ ماده يادسبارى شده ميباشند. مثل" بدرم كار داشت ديروز رفت يزد "كه جنانجه سرنام اين وازه ها را كنار هم بكذاريم واحد 
يك وازه 
رابا يكك عدد هم وزن همراء سازيد مانند: جهار و ناهار و يا هشت و رشت. همجنين ميتوانيد شكل ماده اطلاعاتى را به يكك عدد 
لليسى (8) با ساعت شنى. - تقطيع (11006لاال011) :دراين 








هاى يول جند كشور يديد مى آيد: يوند» كرون. دلاره دينارء ريال و ين."- قافيه سازى (0111/1/115): در اين روش وز 


شكل نسبت دهيد مانند: عدد يكث ١‏ با شمع ويا عدد هشت 
روش اطلاعات يكيارجه را به واحدهاى كوجكتر تقسيم بندى ميكنيم. مثلا به خاطر سبردن شماره تلفن هشت رقمى بصورت 
/417601 دشوار است اما وقتى اين شماره را به بصورت 885 76 081 تقسيم بندى ميكنيم يادسبارى آن آسائتر ميككردد. ه- 
داستان سازى (018110110[6©): در اين روش واره هاى كليدى را در قالب يكك داستان در آوريد. مثلا براى يادسيارى واه هاى 
نايلثون-كوش-در و آلمان ازاين نمونه داستان استفاده كنيد" نايلثون كوش خود را روى در كذاشته بود تا به حرفهاى آلمانيها 
كوش دهد"*- روش كلمه كليد (12111010! 0140/الالاع16): از اين تكنيكك براى به ياد سيارى زبان هاى خارجى بهره كيريد. 








در اين روش ابتدا يكك وازه خارجى را انتخاب كنيد. سبس يكك وازه فارسى مشابه آن را شناسابى كرده؛ و در انتها ميان معنى وازه 
بيكائه و وازه فارسى رابطه معنا دارى در ذهن خود تصوير سازى كنيد. مثلا: /8181) ""به زبان اسبانيابى به معنى " نامه "ميباشد. 
وازه" كارت تبريكك "را شناسايى كرده و" نامه "را به آن ربط دهيد. /ا- روش مكان يابى (145111010 00:1 1): در اين روش 
ابتدا يكك مكان كاملا آشنا را در ذهن خود مجسم كنيد (مثلا منزل خودتان)» سيس هر كدام از مواد اطلاعاتى را كه ميخواهيد 
يادسبارى كنيد در جندين نقطه مشخص منزل خود قرار دهيد (مثلا روى ميزء تختخواب؛ هيز ناهار خورى. راهرو وغيره)؛ سيس براى 
يادآورىء منزل را در ذهن خود تصوير سازى كرده و مواد اطلاعاتى را بازيابى كيد. مل- ط اطلاعات ويا 
بيوند(8550018110110) : دراين روش بيوند معنا دارى ميان اطلاعات جديد و اطلاعات كذشته (آشنا) خود برقرار سازيد. هر 
اندازه بيوندهاى بين مواد اطلاعاتى بيشتر باشد, راههاى بازيابى آن مواد افزايش مى يابد. يكك ماده اطلاعاتى منفرد ممكن اسثت 
مهجور مانده و به مرور زمان محو و فراموش كردد. اما هركاه همان ماده منفرد با اطلاعات ديكر متصل و مرتبط كردد؛ شبكه 
ارتباطى مستحكم و منسجمى ايجاد خواهد شد كه به آسانى محو و فراموش نميكردد. همجنين رديابى اطلاعات در اين شبكه 
اطلاعاتى تسهيل خواهد شد. ياد كيرى اطلاعات جديد هنكامى كه با دانسته هاى قبلى بيوند داده ميشوند؛ آسائتر صورت 








تجسم (/11/18311/8:51010): هر قدر اطلاعات را بهتر در ذهن خود تصوير سازى كنيم؛ يادسبارى موثر تر خواهد بود. -٠١‏ بافتار 
(01/12061)): ثابت كرديده يادآورى اطلاعات؛ تحت شرايط مشابه زمان يادسيارى. آسائتر تر انجام ميكيرد. بنابراين هنكام 
مطالعه دروس خود در شرايطى مطالعه كنيد كه با شرايط مكانى كه ميخواهيد امتحان دهيد يكسان باشد. مثلا روى ميز و در 
سكوت مطالعه كنيد و نه بصورت دراز كش ويا روى تختخواب. بازآفرينى بافتارى كه در آن ياد كيرى صورت كر 
يادآورى اطلاعات بسيار موثر ميباشد. مثلا هنكامى كه مطلب خاصى را نتوانستيد به خاطر آوريد ببينيد در كجاى جزوه و يا كتاب 





أست د 
ست در 


آن مطلب را به خاطر سبرده ايد و يا در جه بافت زمانى ومكانى واقع بوده ايد. 0 نكات كليدى ديكر براى برخوردارى از يكك 
حافظه قوى -١‏ حافظه ود را سازماندهى كنيد. براى جلوكيرى از اختلاءط اطلاعات با يكديكر و برخوردارى از يكك حافظه 
منسجمء اطلاعات را در دسته بنديهاى معنا دارى قرار دهيد. 1- درك كردن اطلاعات در به يادسيارى تاثير كذار است. مطالب را 
سطحى و طوطى وار به حافظه نسباريد. ابتدا آنها را خوب دركك 
مهارت جديد را به مهارتهاى بيشين خود اضافه كنيد. اكر كارمند هستيد ياد بكيريد شطرنج بازى كنيد, اككر ورزش كار هستيد كار 
با رايانه را بياموزيد, اكر برنامه نويس ميباشيد نقاشى كردن را ياد بكيريد. با اين كار مدارات نورونى مغز خود را تحريكك به رشد 
خواهيد كرد.6- تمركز حواس را فرا كيريد. سعى نكنيد تمام جزئيات را در همان وهله نخست دركك 
به اطلاعاتى كه ميخواهيد به خاطر بسباريد متمركز كثيد. اجازه ندهيد افكار نامربوط و مزاحم ذهن شما را مشغول سازند. ه- 





.- حافظه خود را تحريكك كنيد. سعى كنيد هر از كاهى يكك 





تنها همه حواس خود را 


آرامش خود را حفظ كنيد. بدون آرامش خاطر؛ شما قادر به تمركز كردن نخواهيد بود. ثابت كرديده كورتيزول» هورمون استرس» 
در يادسيارى اطلاعات جديد و يادآورى اطلاعات بيشين ممانعت بعمل مى آورد. كورتيزول با كاهش خونرسانى به هيب وكاميوس 
عملكرد آن را مختل كرده و به آن صدمه ميزئد. بنابراين استرس و تنش تاثيرات سوثئى بر حافظه بجاى ميككذارد. #- حافظه خود را 
با مصرف مواد غذايى خاص بهبود بخشيد. (به مقاله غذاى مغز رجوع كنيد)/!- خواب كافى لازمه داشتن يكك حافظه يويا و كارآمد 


رف سيكار اكسيزن رسانى به مغز را كاهش داده و 





است. بنابراين به اندازه كافى بخوابيد و الككوى خواب خود را نظم د 
بروى حافظه شما تاثير مستقيم مى كذارد بنابراين از كشيدن سيكار خوددارى كنيد.4- مصرف مقادير اندكك الكل نيز در اندوزش 
اطلاعات تداخل ايجاد ميكثد؛ بويزه روى حافظه كو: 





اه مدت. بنابراين از مصرف مشروبات الكلى برهيز كنيد. -٠١‏ مصرف مواد 
غذايى حاوى كافئين تمركز و حافظه كوتاه مدت شما را تقويت ميكند. -١١‏ هنكام به يادسبارى از تصاوير واضح؛ رنكلين و آميخته 
با احساسات استفاده كنيد؛ جرا كه يادآورى آنها سهل تر است.؟١-‏ از تمام حواس خود در روند رم زكردانى اطلاعات استفاده 
كنيد. ياد يارهاى مغز شما شامل: اصوات؛ رايحه هاء حركات؛ احساسات؛ ساختارها؛ تصاوير؛ نمادهاء رنكهاء مكانهاء زبان» 
هيجانات؛ طعم ها و حس لامسه ميباشند. مثلا برئى يادسيارى " سيب "شكل ظاهرى؛ طعم. بو رنكك و حس لامسه مربوط به آن را 
تواما به خاطر بسباريد و با صداى بلند وازه سيب را ادا كنيد. -١7‏ از حس شوخ طبعى در به خاطر سيردن اطلاعات بهره جوييد. 
هنكامى كه مواد اطلاعاتى با عنصر شوخ طبعى در مى آميزد يادآورى آن آسائتر ميكردد. اطلاعات را با موضوعات بامزه؛ خنده دار 
و عجيب وغريب همراه سازيد. -١16‏ انككيزه و تمايل به يادكيرى در روند يادسيارى حائز اهميت است. وقتى شما علاقه و انكيزه به 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1201 1ز ونإ دنال 


ياد كيرى مطلبى نداشته باشيد بالطبع يادسبارى آن مطلب ناكا رآ مد خواهد بود. -١8‏ مغز خود را ورزش دهيد. يكك يا جند حس 
خود را بطور بسديع و خلاقانه اى دركير كنيد. مثلا اكر عادت داريد با دست راست خود مسواكك بزنيد جند روز با دست جب خود 
مسواكك بزنيد-و يا غذا را در كثار خانواده خود در كمال آرامش و سكوت صرف كنيد-و يا با جشمان بسته دوش بكيريد.- 
كارهاى غير منتظره و غير معمول انجام دهيد- مسير بازكشت به منزل خود را تغيير دهيد- و يا مركز خريد خود را تغيير دهيد.8١-‏ به 
خاطر داشته باشيد تكرار و مرور ذهنى اصول اوليه يادكيرى و به يادسبارى ميباشند. 

زا-١8.دنتك از نمودارهاء اشكال و نمادها بيشتر استفاده كثيد. نمادها قادرند اطلاعات بيجيده را بطور سريع و موثر رمزكردانى‎ ١7 
يد. حافظه حركتى بسيار نيرومند و موثر است. يادكيرى اطلاعات بصورت عملى‎ 
سال هم سوار‎ ٠١ بندرت فراموش ميكردند. به همين خاطر است كه شما هيجكاه دوجرخه سوارى را از ياد نخواهيد برد حتى اكر‎ 
دوجرخه نشويد.14- مراقب باشيد ياد كيرى سطحى شما را كمراه نكند. بازشناسى(0200001/111011) يكك ياد كيرى سطحى‎ 





حافظه عضله (حركتى) خود كمال استفاده را 





است. 


بازشناسى شما تنها در صورتى اطلاعات را به خاطر مى آوريد كه يا با آنها مستقيما مواجه شويد ويا سرنخ هايى مرتبط با 





آنها به شما ارائه كردد. اما در يادآورى (0]):41-1) بدون كمكك سر نخها شما قادرخواهيد بود اطلاعات را بازيابى كنيد. بنابراين 
يادآورى عميق تر از بازشناسى است. نمونه عينى بازشناسى آزمونهاى جند كزينه اى (تستى) و نمونه عينى يادآورى آزمونهاى 
تشريحى ميباشند. هنكامى كه شما مطلبى را مطالعه ميكثيد به تصور اينكه كاملا- مطلب را فراكرفته ايد (به خاطر اثر حافظه 
بازشناسى) از مرور مجدد آن خوددارى ميكنيد. اما تنها زمانى ميتوانيد از يادكيرى خود يقين حاصل كنيد كه كتاب وى | جزوه 
خود را كاملا ببنديد وهر جه كه آموخته ايد را بروى كاغذ آوريد. -٠١‏ با شكم ير مطالعه نكرده ويا سر امتحان حاضر نشويد. 
هنكامى كه معده شما بر است خون فراوانى به سمت معده و روده سرازير ميكردد تا عمل هضم انجام كيرد. از اينرو خون كمترى به 
شما كاهش مى يابد. -1١‏ هورمونى موسوم به كرلين(/1]81111]) كه توسط معده ترشح ميكردد» 
بروى هيب وكاميوس اثر نيرومندى بجاى ميككذارد. سطح اين هورمون زمانى كه معده شما خالى است افزايش يافته و اشتها را تحريكك 
ميكند. اين هورمون با تاثير بروى هيب وكامبوس حافظه را تقويت ميكثد. بنابراين ياد كيرى با شكم خالى بهتر انجام ميكيرد. 11- ثابت 
كرديده هورمون ليتين (/1-71111) كه توسط سلولهاى جربى ترشح ددء كنترل دريافت غذاء وزن و مهار اشتها را بعهده داشته 
و سبب افزايش ارتباطات بين سلولى در هيب وكامبوس ميككردد. به همين خاطر ممكن است جاقى روند ياد كيرى وحافظه را كند و 
دشوار سازد. 17- مثبت انديشى و اعتماد بنفس نيز در يادكيرى و حافظه تاثير كنذار است. جنانجه شما يادسبارى مطلبى را غير 
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ممكن بدانيد؛ بالطبع نخواهيد توانست مواد اطلاعاتى را بدرستى به خاطر بسباريد. © در حين امتحان اكر مطلبى را فراموش كرديد 
جه كار كنيد؟ -١‏ خونسردى خود راحفظ كنيد. تلاش براى ياداورى مطالب فراموش شده منجر به هيجانزد كى مفرط و اضطراب در 


شما ميكردد؛ كه در روند يادآورى تداخل ايجاد ميكند. جشمان خود را ببنديد ونفس عميقى بكشيد.1- سوال را به حال خود رها 





مغز رسيده و كارايى ذ 








كنيد. سوال بى ياسخ مانده را علامت بزنيد و به سراغ ساير برسشها رويد. اين كار جئد حسن دارد: -١‏ وقت شما بى جهت تلف 
نميشود 1- از مضطرب شدن شما جلوكيرى ميكند" -شايد اكر مجددا يس از جند دقيقه به سوال مزبور بازكرديد ياسخ آن يادتان 
بيايد *- و از همه مهم تر ممكن است در طى باسخدهى به ساير سوالات به وازه ها و مفاهيمى برخورد كنيد كه در يادآورى باسخ 
سوال مزبور؛ به شما كمكك شايانى بكند. *- تلاش مستقيم براى ياد آورى وازه و يا مفهوم اصلى؛ كاملا غلط است.جاى آن سعى 
كنيد جيزهاى مشابه آن را ياداورى كنيد. و يا بافتارى را كه ياد كيرى در آن صورت كرفته است را بازسازى كنيد. و يا از بيوندها 





تمدد اعصاب 


با ياد خحدا دلها آرام ميككيرند)امروز بدترين روز زندكى خود را تجربه كرده ايد. كارفرماى شما در مقابل ديكران به شما توهين 


كشت از رستوران بوديد؛ با اتومبيل خود تصادف كرده و اين باعث دير رسيدن به جلسه بعد ازظهر كرديده 





نموده و وقتى در راه + 








و موجب برخورد شديدتر كارفرما شده است.هنكام مراجعه به خانه ليز خورده و با كمر روى زمين مى افتيد. با دردسر فراوان وارد 


اتومبيل شده و با سرعت هرجه تمام به طرف منزل حركت كرده و بدليل سرعت غير مجاز توسط بليس جريمه مى شويد... تصورش 


را بكنيد. بعد از تلو تلو خوردن و باز كردن درب منزل فقط ميخواهيد استراحت كرده و آرامش خود را بدست بياوريد. بنابراين 





ممكن است با يكك نوشيدنى خنكك و تماشاى تلويزيون خود را آرام و ريلكس كنيد. اما اين كار توصيه نميشود. شما قصد داريد 


استرس را از خود بيرون نماييد و هدف فقط استراحت كردن نيست. كارشناسان بر اين عقيده اند كه بهترين راه براى تمدد اعصاب 


اين است كه فرد به تدريج احساسات خود را ارضا نمايد. 0 غوطه وريلازم نيست حتما براى ريكس شدن به قله كوه برويد. فقط 
كافى است خود را در يكك منظره معمولى كوجكك غوطه ور سازيد. براى مثال اكر تابلوى نقاشى زيبايى در خانه يا محل كارتان 


.يده آن را مجسم كرده و زيباى آثرا مورد تحسين قرار دهيد. كر آكواريمى بر از ماهى هاى رنكارنكك داريد, براى مدتى به 





حركات روان و سليس آنها نككاه كنيد تابه آرامش برسيد. 0 احساسات خود را بران 


داشته باشيد.به موسيقى موردعلاقه تان كوش دهيد. كلاسيكك؛ باب, رأكك يا هر جيز ديكر. فقط سعى كنيد از كارهايى كه باعث 


يزيددر مرحله بعد سفرى به لاله كوش خود 





ايجاد هيجان و تنش در شما ميكردد؛ اجتناب نماييد. بكار بردن يكك هدفون مى توائد از شئيده شدن صداهاى ديكر جلو كيرى 


كرده و باعث آرامش بيشتر كردد. مطابق با ذائقه خود يكك فئجان جاى سرد. آب ميوه خنكك يا آب سرد ميل كنيد. حس بويائى را 





فراموش نكنيد.بوى عود؛ يكك شمع معطر و يا عطر مورد علاقه همسرتان ميتواند شما را آرام كند. حتى مى توانيد به حمام رفته با 
صابونهاى مايع و معطر بدن خود را بش 
محققان ميكويند كه ماسازٌ مناسب ميتواند هورمونهاى ايجاد استرس را كاهش داده و تنش را ازبين ببرد. اكر تنها هستيد كمى شانه 
ها و كردن خود را مالش داده و به آرامى دستها و ياهايتان را ماساز دهيد.بررسى ها نشان داده كه نوازش حيوانات خانكى در ايجاد 
ملايمت و زدودن تنشها مؤثر ميباشد. "كر سكك يا ككربه الى دوست داشتنى در خانه داريد آنها را بيش خود آورده و كلمى توازش 
كنيد! 0 تمدد اعصاب تدريجيروش بعدى يكى از تكنيكهاى تست شده و مؤثر ميباشد كه مى تواند فرد را به حالت مطلقى از 
آرامش برساند. با بكار بردن اين روش ميتوانيد احساسى تازه و بدور از ناملايمات بدست آوريد.همانطور كه قبلا نيز كفته شد با 
كوش دادن به موزيكى دلبذير شروع 
دهيد شكمتان به طرف بالاو حركت كند. در همان حال كه با آرامش دراز كشيده ايد. روى باكك كردن ذهن خود تمركز 
است. از قسمت بالا با جشم ها شروع ميكنيم. جشمان خو را به 
هم فشار داده و بيشانى را بسمت بالا نكاه داريد كوبى در حال تحمل يكك فشار عصبى زياد مى باشيد. جند لحظه به همين صورت 





إييد. اكر كسى هست كه مى تواند شما را هاسارٌ دهد. از او بخواهيد اينكار را انجام دهد. 


راحت دراز شمائتان را بسته و نفسى عميق بكشيد. اجازه 








نيد.احساس آرامش بيشترى مى كنيد؟ اكنون نوبت تمرين اصا 





صبر كنيد. سيبس جشمان خود را رها كرده و آرام روى هم قرار دهيد. احساس كنيد كه تنشها از جشمانتان جدا ميشوند. | 





اه 
ملايمت براى جند لحظه لذت برده و دوباره از ابتدا شروع كنيد.به سراغ آرواره و فكك رفته و همين تمرين را دراين قسمت تكرار 
كنيد. عضلات فكك و آرواره خود را منقبض و بعد از مدنى كوتاه رها سازيد تا تنش از شما دور شود.به همين ترتيب به طرف 
نتهاى بايين تر بدن مانشد كردن شانه هاء قفسه سينه و ... برويد. هراز كاهى مككث كرده و ببيثيد قسمتهاى بالاتر هنوز احساس 
اكر تنش زدائى بطو ركامل انجام نكرفته بود به آن قسمت بركشته و تمرين را تكرار كنيد. ( معمولا جشم ها 


و آرواره نياز به تكرار تمرين خواهند داشت. ) به همين منوال ادامه دهيد ا به شكمء ران» ساق و در انتها به كف ياها برسيد. بسته 





استرس مينمابيد يا خير. 








به وقتى كه شما اختصاص مى دهيد و زمانى كه بدن شما براى ريلكس شدن نياز دارد اين تمرين ممكن است از ١8‏ دقيقه تا ١‏ 


ساعت بطول بينجامد. براى رسيدن به آرامش هركز نبايد شتابزده عمل كرد و بايد هر آنجه كه نياز داريد و مى خواهيد به خودتان 
بدهيد. اين روش براى ايجاد حالت خود تلقينى و رسيدن به آرامش مطلق بسيار مؤثر بوده و در همه شرايط كار مى كند. اكر با 
ورزش يوكا آشنايى داشته باشيد متوجه شباهتهاى بيشمارى در تمرين بالا و تكنيكهاى اين هنر باستانى هندوستان خواهيد شد. در 
انتها استرش شما بايد از بين رفته و يا حداقل تقليل يابد. احساس آرامش و راحتى خواهيد كرد. حتى ممكن است شبيه انسانى بى 


خيال از ناملايمات آزاد شويد. اندكى وقت را به مجسم نمودن لحظات خوشحالى و آرامش اختصاص داده و از نبود استرس لذت 





اد داشته باشيد كه با ياد خدا دلها آرام مي 





برها 





تمدد اعصاب 


با ياد نخدا دلها آرا 





ميكيرند)امروز بدثرين روز زندكى خود را تجربه كرده ايد. كارفرماى شما در مقابل ديكران به شما توهين 
ركشت از رستوران بوديدء با اتومبيل خود تصادف كرده و اين باعث دير رسيدن به جلسه بعد ازظهر كرديده 


و موجب برخورد شديادتر كارفرما شده است.هنكام مراجعه به خانه ليز خورده و با كمر روى زمين مى افتيد. با دردسر فراوان وارد 





نموده و وقتى در رأ 





اتومبيل شده و با سرعت هرجه تمام به طرف منزل حركت كرده و بدليل سرعت غير مجاز توسط بليس جريمه مى شويد... تصورش 





را بكنيد. بعد از تلو تلو خوردن و باز كردن درب منزل فقط ميخواهيد استراحت كرده و آرامش خود را ببدست بياوريد. بنا 
ممكن است با يكك نوشيدنى خنكك و تماشاى تلويزيون خود را آرام و ريلكس كنيد. اما اين كار توصيه تميشود. شما قصد داريد 
استرس را از خود بيرون نماييد و هدف فقط استراحت كردن نيست. كارشناسان بر اين عقيده اند كه بهترين راه براى تمدد اعصاب 
اين است كه فرد به تدريج احساسات خود را ارضا نمايد. 0 غوطه وريلازم ن ت حتما براى ريكس شدن به قله كوه برويد؛ فقط 
كافى است خود را در يكك منظره معمولى كوجكك غوطه ور سازيد. براى مثال اكر تابلوى نقاشى زيبايى در خانه يا محل كارتان 
داريد» آن را مجسم كرده و زيباى آنرا مورد تحسين قرار دهيد. اكر آكواريمى بر از ماهى هاى رنكارنكك داريد؛ براى مدتى به 
حركات روان و سليس آنها نكاه كنيد تابه آرامش برسيد. 0 احساسات خود را برانكيز 


داشته باشيد.به موسيقى موردعلاقه تان كوش دهيد. كلاسيكك؛ باب؛ راكك يا هر جيز ديكر. فقط سعى كنيد از كارهابى كه باعث 


يددر مرحله بعد سفرى به لاله كوش خود 





ايجاد هيجان و تنش در شما ميكردد. اجتناب نماييد. بكار بردن يكك هدفون مى تواند از شنيده شدن صداهاى ديكر جلو كيرى 


#2 


كرده و باعث آرامش بيشتر كردد. مطابق با ذائقه خود يكك فئجان جاى سرد. آب ميوه خنكك يا آب سرد هيل كنيد. حس بويائى را 





فراموش نكنيد.بوى عود يكك شمع معطر و يا عطر مورد علاقه همسرتان ميتواند شما را آرام كند. حتى مى توانيد به حمام رفته با 
صابونهاى مايع و معطر بدن خود را بشوييد. اككر كسى هست كه مى تواند شما را ماساز دهدء از او بخواهيد اينكار را انجام دهد. 
محققان ميككويند كه ماسارٌ مناسب ميتواند هورمونهاى ايجاد استرس را كاهش داده و تنش را ازبين ببرد. اكر تنها هستيد كمى شانه 
هاو كردن خود را مالش داده و به آرامى دستها و ياهايتان را ماسارٌ دهيد.بررسى ها نشان داده كه نوازش حيوانات خانكى در ايجاد 
ملايمت و زدودن تنشها مؤثر مبيباشد. كر سكك يا كربه اى دوست داشعى دو انه هاريد آنها وا بيش غود آوردة و كمى توازن 
كنيد! 0 تمدد اعصاب تدريجيروش بعدى يكى از تكنيكهاى تست شده و مؤثر ميباشد كه مى تواند فرد را به حالت مطلقى از 
آرامش برساند. با بكار بردن اين روش ميتوانيد احساسى تازه و بدور از ناملايمات بدست آوريد.همانطور كه قبلا نيز ككفته شد با 
كوش دادن به موزيكى دليذير شروع كنيد. سيس روى سطحى راحت دراز كشيد. جشمانتان را بسته و نفسى عميق بكشيد. اجازه 
دهيد شكمتان به طرف بالا و بايين حركت كند. در همان حال كه با آرامش دراز كشيده ايد. روى باكك كردن ذهن خود تمركز 
لمى است. از قسمت بالا با جشم ها شروع ميكنيم. جشمان خو را به 


كنيد.احساس آرامش بيشترى مى كنيد؟ اكنون نوبت تمرين !' 





هم فشار داده و بيشانى را بسمت بالا نكاه داريد كوبى در حال تحمل يكك فشار عصبى زياد مى باشيد. جند لحظه به همين صورت 





صبر كنيد. سيس ان خود را رها كرده و آرام روى هم قرار دهيد. احساس كنيد كه تنشها از جشمانتان جدا ميشوند. ازاين 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1201 از و نل دار 


ملايمت براى جند لحظه لذت برده و دوباره ازابتدا شروع كنيد.به سراغ آرواره و فك رفته و همين تمرين را دراين قسمت تكرار 








كنيد. عضلات فكك و آرواره خود را منقبض و بعد از مدتى كوتاه رها سازيد تا تنش از شما دور شود.به همين 
تهاى بايين تر بدن مانئد كردن شانه هاء قفسه سينه و ... برويد. هراز كاهى مككث كرده و ببيثيد قسمتهاى بالاتر هنوز احساس 


استرس ميئمابيد يا خير. اكر تنش زدائى بطو ركامل انجام نكرفته بود به آن قسمت بركشته و تمرين را تكرار كنيد. ( معمولا جشم ها 


و آرواره نياز به تكرار تمرين خواهند داشت. ) به همين منوال ادامه دهيد ا به شكمء ران» ساق و در انتها به كف ياها برسيد. بسته 


تيب به طرق 





به وقتى كه شما اختصاص مى دهيد و زمانى كه بدن شما براى ريلكس شدن نياز دارد اين تمرين ممكن است از ١8‏ دقيقه تا ١‏ 


ساعت بطول بينجامد. براى رسيدن به آرامش هركز نبايد شتابزده عمل كرد و بايد هر آنجه كه نياز داريد و مى خواهيد به خودتان 





بدهيد. اين روش براى ايجاد حالت خود تلقينى و رسيدن به آرامش مطلق بسيار مؤثر بوده و در همه شرايط كار مى كند. اكر با 
ورزش يوكا آشنابى داشته باشيد. متوجه شباهتهاى بيشمارى در تمرين بالا و تكنيكهاى اين هنر باستانى هندوستان خواهيد شد. در 
انتها استرش شما بايد از بين رفته و يا حداقل تقليل يابد. احساس آرامش و راحتى خواهيد كرد. حتى ممكن است شبيه انسانى بى 
خيال از ناملايمات آزاد شويد. اندكى وقت را به مجسم نمودن لحظات خوشحالى و آرامش اختصاص داده و از نبود استرس لذت 


ببريد.بياد داشته باشيد كه با ياد خدا دلها آرام يكوتل. 


جامعه ستيزى؛ يك اختلال شخصيتى 


دوستائتان با خنده شما را يكك ضد اجتماع مى نامند. ممكن | ت شما فردى باشيد كه هميشه حوصله ى مهمانى و تفريح نداشت 


باشيد؛ دوست داريد بعد از كار به جاى بيرون رفتن با دوستان خيلى زود به خانه برويد و به ندرت دوستانتان را به خانه دعوت مى 





كنيد. احتمالاً از شلوغى و ازدهام مردم بيزار هستيد. عادت نداريد در كفتكوها شركت كنيد و اكثر اوقات ترجيح مى دهيد كه تنها 
باشيد. بس بايد تصديق كنيد كه: شما كوشه كير وواز اجتماع كريزان هستيد. اين اختلال شخصيتى انواع كوناكونى دارد. ضد 
اجتماع بودن يكى از انواع بيمارى هاى روحى به حساب مى آيد. ضد اجتماعى جه نوع اختلال شخصيتى است؟ ضد اجتماع بودن 


يكى از انواع بيمارى هاى روانى است كه در آن فرد نسبت به حقو إيكران و قانون ها و انتظارات جامعه بى اهميت است. 





اصطلاح ديكرى كه براى اين بيمارى استفاده مى شود, اجتماع ستيز يا جامعه زده است. ر: ار بيماران جامعه ستيز ماتند رفتار 
يبعاراة مصتولا قبل اق 19 سالك با 
رفتارهايى كه از نظر اجتماعى قابل قبول نمى باشند آشكار مى شود. فردى كه در كودكى عادت به كندن برهاى بروانه داشته يا دم 


كربه همسايه را آتش مى زدهء بعدها در بز ركسالى به عنوان فردى كه مبتلا به اختلالات شخصيتى ضد اجتماعى است شناخته مى 


جنايتكاران است, اما اين افراد خشونت كمترى دارند و خطرناكك نب 





شود. اين بيمارى در مردان بيش از زنان ديده مى شود (/ از مردان در مقايسه با /١‏ از زنان)» و علل اين بيمارى هنوز از نظر 
.شكى شناخته نشده است. علل اين بيمارى مشخص كردن اينكه جه افرادى ممكن است به اين بيمارى دجار شوند كار دشوارى 
است-البته دلايل و شواهدى است كه ثابت مى كند عوامل رنتيكى يا مورد سوء آستفاده قرار كرفتن در دوران كودكى در اين 
مسئله تاثي رككذار است. با وجود اينكه فقط يكك بزشكك روانشناس مى تواند به درستى مشخص كند كه فردى به اين بيمارى مبتلا. 








هست يا خير ما در اينجا به جند راه شناسايى اير 





دارد. در اينجا سوالا-تى هست كه مى توانيد از خود ببرسيد نا ببينيد آيا شما هم يكى از قربانيان اين بيمارى مى باشيد يا خير.آيا 
فردى تكانشى هستيد؟ بسيارى از ما افرادى با شوق و ذوقء بى يروا و خود جوش هستيم. ممكن است يكك جفت كفش كلف 
بخريم با وجود اينكه توانايى خريد آن را نداريم. اما اينكه كارت اعتبارى دوستتان را بدون هيج شكك و ترديد از جانب خودتان 
بدون اجازه او برداريد و خريد كنيد حرف ديكرى است. كرفتن تصميماتى فورى و بى ملاحظه بدون در نظر كرفتن قوانين اجتماع 


يا احساسات افراد ديكر. و قدرنا. .. آبا خشن و متجاوز 





ناسى به جاى سباس از ديكران همه علاثمى از اين بيمارى مى باش 





هستيد؟همه ما كاهاً دجار عصبانيت مى شويم, اما اكر هنكام عصبانيت حالت تهاجم و خشونت شديد به شما دست مى دهد سعى 


كنيد عكس العمل هاى خود را بيشتر بررسى كنيد. عصبانيت و خشونت بيش از حد؛ حالت تهاجم به افراد و اقدام به كتكك كارى و 
ناتوانى براى تحمل سختى ها همه نشانه اين هستند كه عصبانيت شما غير قابل كنترل است. آيا هميشه افراد ديكر را متهم مى 
كنيد؟ممكن است يكى از همكارانتان كارهايى انجام دهد كه شما را بيازارد اما اككر فردى هستيد كه دائماً دنبال كسى مى كرديد 
كه خطاها و شكست هاى خود را كردن او بيندازيد و مسئوليت كارهاى خود را قبول نمى كنيد دجار مشكل روانى جامعه كريزى 
هستيد. خودخواه بودن واينكه هميشه فكر كنيد در همه موارد حت با شماست نيز مى توانشد علا-ئم ديكرى ازاين مشكل روانى 
باشند. آيا معمولاً با قانون مشكل داريد؟ اكرجه ممكن است نا به حال دستكير نشده باشيدء اما قانون شكنى يكى ديكر از علائم 
جامعه ستيزى اسث. منظور ما قانون شكنى هابى مثل باركك ممنوع و اينها نيست, اما اككر فردى هستيد كه براى قانون هاى اجتماعى 
ارزشى قائل 


و عؤيت ها 





و آنها را تحقير مى كنيد جزء افراد جامعه ستيز هستيد.آيا دروغ مى كوييد؟ ممكن است اينكه خود را با اسم ها 





در جت روم ها معرفى كنيد يا به فرزندتان بككوييد كه يرى دندان وجود دارد اشكالى نداشته باشدء اما زمانى كه 
مرز بين دروغ و حقيقت برايتان از بين برود. و حقه بازى و دروغ به شكل عادت در بيايد. بايد كوش به زنكك باشيد. آيا فردى بى 
ملاحظه هستيد؟ آيا يدر و مادر يا همسرى سهل انكار و بى ملاحظه هستيد؟ بى رحمى؛ ستمكرى و بى اعتنايبى نسبت به امثيت و 
سلامت خودتان و ديكران علائم ديكرى از ابتلا به اين مشكل روانى مى باشد. آيا از زير بار مسئوليت شانه خالى مى كنيد؟ ممكن 
است اكر كار اشتباهى انجام دهيم؛ دجار عذاب وجدان شويم. همه ى ما برايمان بيش آمده است كه فراموش كنيم وسائل ديكران 
را به آنها بركردانيم, اما اككر فردى هستيد كه بدون قصد يس دادن جيزى از ديكران وسايلشان را قرض مى كيريد دجار اين مشكل 
روانى هستيد. آيا مى توانيد مدتى طولانى نسبت به كسى يا براى افراد جامعه كريز برقرارى ارتباط با ديكران 
كارى بسيار ساده استء اما به ندرت بيش مى آيد كه اين افراد بتوانند مدتى طولانى اين رابطه را با كسى حفظ كتند. براى اين افراد 














دوستى؛ عشق و ازدواج همه به صورت كوتاه مدت معنا و مفهوم دارند. اى همه ى ما تا به حال بيش آمده است كه در انتخاب 
دوست يا كار اشتباه كرده باشيم؛ اما اكر شما فردى هستيد كه مداوماً كار خود را عوض مى كنيد يا نمى توانيد با كسى براى مدتى 
طولانى بمانيد, احتمالاً فردى جامعه كريز هستيد. آيا فردى دغل باز هستيد؟ نفوذ و قدرت كلام در محافل اجتماعى؛ كار يا برخورد 
با دوستان از اهميت ويزه اى برخوردار است. اكرفردى هستيد با جذابيتى صرفاً ظاهرى و كسى هستيد كه هدفتان استفاده از ديكران 
تيد. كر فردى هستيد كه بيوسته دنبال استفاده از ديكرانيد احتمالاً با ين مشكل روانى د. 

به كريبان هستيد. آيا خودخواه و مغروريد؟ البته مهم است كه كاهى خودتان را اول از هر جيز قرار دهيد و براى دفاع از حقوقتان 
جنكليد. اما اكثر هميشه به فكر احساساث و نظرات ود هستيد و براى احساساث و نظرات ديكران ارزشى قائل تيستيه احتمالاً فردى 
جامعه ستيزيد. راه حل مشكل شما 0 با 
از اين علائم را در خود مشاهده كرديد؛ احتمالاً مبتلا به مشكل جامعه كريزى هستيد. اككر اين رفتارها را در خود مشاهده مى كنيد 
حتماً با يزشكك مشورت كنيد. اكر اين علائم را در دوستى مشاهده كرديد او را مجبور كنيد كه دنبال درمان هاى يزشكى برود و 
اكر از اين كار سر با زد خود را از زندكى او خارج كنيد. © روان درمانى كنيد روان درمانى راهى براى كنترل اضطراب و نكرانى 
هاء برطرف كردن خشونت و عصبانيت ها و ايجاد رفتارى يخته تر مسئولانه تر و اجتماعى تر در مقابل ديكران است. به شما كمكك 





براى منفعت خودتان است؛ دغل باز 


إشكتان مشورت كنيد متخصصين روانشناس معتقد هستند كه اكر شما سه يا تعداد 





مى كند تا با ترس و نااميدى نيز كنارآمده و حد و حدودها را بذيرفته واز زد وخورد ببرهيزيد. 0 دنبال درمان و معالجه باشيد 
اكرجه راهى قطعى براى معالجه ى اين 
علا.ئم را در خود كنترل كرده و دوباره كنترل زندكيتان را به دست آوريد و با مراجعه به بزشكان متخصص مى توانيد از آنها 
استفاده كنيد. وارد عمل شويد زندكى كوتاه تراز آن است كه بخواهيد آن را با ناراحتى و متهم كردن سايرين و سوء استفاده از 


افراد بككذرانيد. اككر فكر مى كنيد كه با اين بيمارى دست به كريبان هستيد هر جه سريعتر دنبال درمان آن باشيد و با بزشكتان 


ارى وجود ندارد؛ اما داروهاى ويزه اى وجود دارد كه به شما كمكك مى كثد كه اين 








مشورت كنيد. سعى كنيد ديد تازه اى نسبت به دنياى اطرافتان يبدا كنيد و رفتارهايتان را تغيير دهيد. 
جامعه ستيزى. يكك اختلال شخصيتى 
دوستائتان با خنده شما را يكك ضد اجتماع مى نامند. ممكن | ت شما فردى باشيد كه هميشه حوصله ى مهمانى و تفريح نداشت 


باشيد, دوست داريد بعد از كار به جاى بيرون رفتن با دوستان خيلى زود به خانه برويد و به ندرت دوستانتان را به خانه دعوت مى 





كنيد. احتمالاً از شلوغى و ازدهام مردم بيزار هستيد. عادت نداريد در كفتكوها شركت كنيد و اكثر اوقات ترجيح مى دهيد كه تنها 
ايد تصديق كنيد كه: شما كوشه كير و از اجتماع كريزان هستيد. اين اختلال شخصيتى انواع كوناكونى دارد. ضد 


اجتماع بودن يكى از انواع بيمارى هاى روحى به حساب مى آيد. ضد اجتماعى جه نوع اختلال شخصيتى است؟ ضد اجتماع 





باشيد. يس 





يكى از انواع بيمارى هاى روانى اسث كه در آن فرد نسبت به حقوق ديكران و قانون ها و انتظارات جامعه بى اهميت است. 


اصطلاح ديكرى كه براى اين بيمارى استفاده مى شود, اجتماع ستيز يا جامعه زده است. 





بيماران جامعه ستيز مانند رفتار 
اران معمولاٌ قبل از ١8‏ سالككى با 
رفتارهايى كه از نظر اجتماعى قابل قبول نمى باشند آشكار مى شود. فردى كه در كودكى عادت به كندن برهاى بروانه داشته يا دم 





جنايتكاران استء اما اين افراد خشونت كمترى دارند و خطرنااكك نيستند.اين خصوصيات در اين ب 





كربه همسايه را آتش مى زدهء بعدها در بز ركسالى به عثوان فردى كه مبتلا به اختلالات شخصيتى ضد اجتماعى است شناخته هى 
شود. اين بيمارى در مردان بيش از زنان ديده مى شود (5/ از مردان در مقايسه با ١/از‏ زنان)؛ و علل اين بيمارى هنوز از نظر 
.شكى شناخته نشده است. علل اين بيمارى مشخص كردن اينكه جه افرادى ممكن است به اين بيمارى دجار شوند كار دشوارى 
است-البته دلايل و شواهدى است كه ثابت مى كند عوامل رنتيكى يا مورد سوء آستفاده قرار كرفتن در دوران كودكى در اين 
مسئله تاثي رككذار است. با وجود اينكه فقط يكك بزشكك روانشناس مى تواند به درستى مشخص كند كه فردى به اين بيمارى مبتلاا 
بيمارى اشاره مى كنيم. علائم اين بيماريا 


دارد. در اينجا سوالاءتى هست كه مى توانيد ازخود ببرسيد تا ببينيد آيا شما هم يكى از قربانيان اين بيمارى مى باشيد يا 





هست يا خيره ما در اينجا به جند راه شناسايى 





بيمارى علاثم و نشانه هاى بسيارى 


.آيا 





فردى تكانشى هستيد؟ بسيارى از ما افرادى با شوق و ذوقء بى يروا و خود جوش هستيم. ممكن است يكك جفت كفش كلف 
بخريم با وجود اينكه توانابى خريد آن را نداريم. اما اينكه كارت اعتبارى دوستتان را بدون هيج شكك و ترديد از جانب خودتان 
بدون اجازه او برداريد و خريد كنيد حرف ديكرى است. كرف 


يا احساسات افراد ديكر؛ و قدرناشناسى به جاى سباس از ديكران همه علاثمى از اير 


تصميماتى فورى و بى ملاحظه؛ بدون در نظر كرفتن قوانين اجتماع 





ن بيمارى مى باشد. آيا خشن و متجاوز 





هستيد؟همه ما كاهاً دجار عصبانيت مى شويم, اما اكر هنكام عصبانيت حالت تهاجم و خشونت شديد به شما دست مى دهد سعى 


كنيد عكس العمل هاى خود را بررسى كنيد. عصبانيت و خشونت بيش از حدء حالت تهاجم به افراد و اقدام به كتكك كارى و 





ناتوانى براى تحمل سختى ها همه نشانه اين هستند كه عصبانيت شما غير قابل كنترل است. آيا هميشه افراد ديكر را متهم مى 
كنيد؟ممكن است يكى از همكارانتان كارهابى انجام دهد كه شما را بيازارد اما اككر فردى هستيد كه دائماً دنبال كسى مى كرديد 
كه خطاها و شكست هاى خود را كردن او بيندازيد و مسئوليت كارهاى خود را قبول نمى كنيد دجار مشكل روانى جامعه كريزى 
هستيد. خودخواه بودن واينكه هميشه فكر كنيد در همه موارد حقى با شماست نيز مى توانشد علا-ئم ديكرى از اين مشكل روانى 
باشند. آيا معمولاً با قانون مشكل داريد؟ اكرجه ممكن است نا به حال دستكير نشده باشيدء اما قانون شكنى يكى ديكر از علائم 
جامعه ستيزى است. منظور ما قانون شكنى هابى مثل باركك ممنوع و اينها نيست, اما اكثر فردى هستيد كه براى قانون هاى اجتماعى 
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ارزشى قائل نيستيد و آنها را تحقير مى كنيد. جزء افراد جامعه ستيز هستيد.آيا دروغ مى كوييد؟ ممكن است اينكه خود را با اسم ها 





و هويت هاى ديككر در جت روم ها معرفى كنيد يا به فرزندتان بككويبد كه يرى دندان وجود دارد اشكالى نداشته باشد. اما زمانى كه 





مرز بين دروغ و حقيقت برايتان از بين برود و حقه بازى و دروغ به شكل عادت در بيايد» بايد كوش به زنكك باشيد. آيا فردى بى 
ملاحظه هستيد؟ آيا يدر و مادر يا همسرى سهل انكار و بى ملاحظه هستيد؟ بى رحمى؛ ستمكرى و بى اعتثايبى نسبت به امنيت و 
سلامت خودتان و ديكران علائم ديككرى از ابتلا به اين مشكل روانى مى باشد. آيا از زير بار مسئوليت شانه خالى مى كنيد؟ ممكن 
است اكر كار اشتباهى انجام دهيم؛ دجار عذاب وجدان شويم. همه ى ما برايمان بيش آمده است كه فراموش كنيم وسائل ديككران 
را به آنها بركردانيم, اما اككر فردى هستيد كه بدون قصد يس دادن جيزى از ديكران وسايلشان را قرض مى كيريد دجار اين مشكل 
روانى هستيد. آيا مى توانيد مدتى طولانى نسبت به كسى يا جيزى متعهد باشيد؟براى افراد جامعه كريز برقرارى ارتباط با ديكران 
كارى بسيار ساده استء اما به ندرت بيش مى آيد كه اين افراد بتوانند مدتى طولانى اين رابطه را با كسى حفظ كتند. براى اين اقراد 








دوستىء عشق و ازدواج همه به صورت كوا اه مدت معنا و مفهوم دارند. براى همه ى ما تا به حال بيش آمده است كه در انتخاب 
دوست يا كار اشتباه كرده باشيم اما اكر شما فردى هستيد كه مداوماً كار خود را عوض مى كنيد يا نمى توانيد با كسى براى مدتى 
طولانى بمانيد؛ احتمالاً فردى جامعه كريز هستيد. آيا فردى دغل باز هستيد؟ نفوذ و قدرت كلام در محافل اجتماعى. كار يا برخورد 
با دوستان از اهميت ويه اى برخوردار است. اككرفردى هستيد با جذابيتى صرفاً ظاهرى و كسى هستيد كه هدفتان استفاده از ديككران 
براى منفعت خودتان استء دغل باز هستيد. اككر فردى هستيد كه بيوسته دنبال استفاده از ديكرانيد احت الأ با اين مشكل روانى دست 
به كريبان هستيد. آيا خودخواه و مغروريد؟ البته مهم است كه كاهى خودتان را اول از هر جيز قرار دهيد و براى دفاع از حقوقتان 
بجتكليد, اما كر هميشه به فكر احساسات و نظرات خود هستيد و براى احساسات و نظرات ديكران ارؤشى قائل نيستيده احتمالاً فردى 
جامعه ستيزيد. راه حل مشكل شما © 
از اين علائم را در خود مشاهده كرديد؛ احتمالاً مبتلا به مشكل جامعه كريزى هستيد. اكر اين رفتارها را در خود مشاهده مى كنيد 
مشورت كنيد. اكر اين علائم را در دوستى مشاهده كرديد او را مجبور كنيد كه دنبال درمان هاى بزشكى برود و 
اكر از اين كار سر با زد خود را از زندكى او خارج كنيد. 0 روان درمانى كنيد روان درمانى راهى براى كنترل اضطراب و نكرانى 
هاء برطرف كردن خشونت و عصبائيت ها و ايجاد رفتارى يخته ترء مسئولانه ثر و اجتماعى تر در مقابل ديكران است. به شما كمكك 


رشكنان مشورث كنيد متخصصين روانشناس معتقد هستند كه اكر شما سه يا تعداد بيشترى 








حتماً با بز: 


مى كند تا با ترس و نااميدى نيز كنارآمده و حد و حدودها را يذيرفته واز زد و خورد ببرهيزيد. 0 دنبال درمان و معالجه باشيد 
اكرجه راهى قطعى براى معالجه ى اي 
علا.ئم رادر خود كنترل كرده و دوباره كنترل زندكيتان را به دست آوريد و با مراجعه به يزشكان متخصص مى توانيد از آنها 
استفاده كنيد. وارد عمل شويد زندكى كوتاه تراز آن است كه بخواهيد آن را با ناراحتى و متهم كردن سايرين و سوء استفاده از 
افراد بككذرانيد. اككر فكر مى كنيد كه با اين بيمارى دست به كريبان هستيد هر جه سريعتر دنبال درمان آن باشيد و با بزشكتان 


بيمارى وجود ندارد, اما داروهاى ويزه اى وجود دارد كه به شما كمكك مى كند كه اين 








مشورت كنيد. سعى كنيد ديد تازه اى نسبت به دنياى اطرافتان بيدا كنيد و رفتارهايتان را تغيير دهيد. 
جكونه انسان خوبى باشيم؟ 


تكابوى انسان ها براى" خوب بودن "در ارتباط مستقيم با تمام اعمالى استث كه در طول زندكى خود انجام مى دهند. به منظور 





رساندن خوشى و لذت در زندكى به بالاترين ميزان ممكنء بايد قادر به تشخيص تفاوت هاى ميان" خوبى هاى مادى "و" خوبى 





هاى معنوى "بشويم. همه ما دوست داريم از نظر ديكران افراد خوبى به شمار رويم؛ اما اين كار آسانى نيست. تصور كنيد يكك 
انسان خوب و يكك انسان شرور در بيش روى شما قرار كرفته اند. حال اكر از هر دوى آنها سؤال مشابه " آيا تصور مى كنى انسان 
خوبى هستى "را ببرسيد؛ فكر مى كنيد كداميكك از آنها بككويد": به من انسان خوبى هستم "؟كسى كه واقعاً خوب است ويا 
فردى كه شرور قلمداد مى شود؟ بله درست حدس زديد؛ انسان شرور! او به راحتى به خود اجازه مى دهد تا حتى مادر خود را مورد 
ضرب و شتم قرار داده و بازهم خود را درستكار تصور كند. شايد در مقابل يكك جنين عمل نكوهيده شما تعجب كرده و با خود 
بكُوبيد": اين غير قابل باور است؛ جطور توانسته يكك همجين كارى انجام دهد "؟!اما او در مقابل با استناد به باورهاى منطقى 


منحصر به فرد خود ياسخ مى دهد": تو متوجه نيستى؛ اون از من خواست تا زباله ها را به بيرون ببرم, اككر اين كار را انجام مى دادم 











خدا مى داند كه بعداً از من جه درخواست هاى ديكرى مى كرد. اين كار مى توانست نا ابد ادامه بيدا كند "إحال آدم خوبى كه 
آشغال ها را بيرون كذاشته را در نظر بككيريد. اككر به او بككوييد كه " :من مشاهده كردم كه نو انسان شريفى هستى "او باسخ مى 
دهد": نه» من اونقدرها هم كه تو فكر مى كنى خوب نيستم؛ متوجه نشدى زمانى كه در حال حمل زباله به طرف حياط بودم؛ به 
مادرم آسيب رساندم " "؟در مورد جى صحبت مى كنى؟ من مراقب تو بودم و ديدم كه هيج كارى انجام ندادى "اخوب» آره 
ضربه فيزيكى به او وارد نساخ 


خواندن يكك كتاب جالب بودم و تصور مى كردم كه اكثر غر نزم ممكن است او فردا شب نيز مجدداً اين درخواست خود را تكرار 


؛ اما در حين خارج شدن غر زدم و خواستم تا با اين كار مادرم احساس بدى بيدا كند. من مشغول 








كند".متوجه تفاوت ميان أنها شديد؟ يك انسان بد تصور مى كند كه هميشه حق با اوست و كارهايى كه انجام مى دهد صحيح 


هستند. او اصالا به خودش زحمت نمى دهد كه خوب بودن را تجربه كند به همين دليل هم هيج كاه نيازى به تلاش و تقلا در اين 





ت. اين در حمالى است كه انساتى كه 





براى بودن 





زميئه احساس تنى كدك, قط تصور مى كدق كه انبا خمونى / 
تلاش مى كند, به خوبى مى داند كه جه امر خطيرى را در بيش روى دارد؛ و همواره براى رسيدن به مدارج بالاتر در اين خصوص 
از هيج تلاشى مضايقه نمى كند. اما در اين ميان بايد كفت كه كروه سومى نيز وجود دارند: انسان هاى كاملا نيك وكار. او با كمال 
ميل زباله ها را از خانه خارج كرده و با روى خوش به مادرش مى كويد" افتخار من است كه بتواتم به تو كمكك كنم؛ تو براى 
مراقبت و نكتهدارى از ما خيلى سختى كشيده اى؛ متشكرم كه به من فرصتى دادى نا بتوانم سر سوزنى از محبت هايت را جبران 
كنم "إدو قلب": تمايلا.ت "و" شهوات "تلاش و تكابو به سمت تعالى؛ از دو ميل ذاتى كاملاً متفاوت در وجود تمام انسان ها 
سرجشمه مى كيرد. هر فرد دو قلب دارد: قلبى كه عاشق انجام كارهاى نيكك است,ء و قلبى كه ترجيح مى دهد خود خواهانه عمل 
كند. شما بايد به طور كامل متوجه جالشى كه در درونتان مابين 











دو قلب در جريان اسث, باشيد. به عنوان مثال: شما مى خواهيد 
از وقتتان نهايت استفاده را ببريد؛ اما در عين حال احساس مى كنيد كه مى توائيد انجام كارها را به زمان ديكرى موكول كنيد. شما 
مى خواهيد غذاهاى سالم بخوريد, اما احساس مى كنيد كه نمى توانيد از طعم كيكك شكلاتى بككذريد. شما مى خواهيد بر دانش 
اخود بيفزاييد؛ اما احساس مى كنيد كه تماشاى تلويزيون لذت بيشترى دارد. يكك دل مى كويد درست باش دل ديكر مى كويد 
خود خواه باش ". تمايل "در مرحله اجرا معنا بيدا مى كند؛ و با حقايق سر و كار دارد". شهوت "به لحظه بستكى دارد؛ و آينده را 
در نظر نمى كيرد. به عبارت ديككر نوعى راه فرار جلوى ياى شما قرار مى دهد. اين دركيرى بين روح و جسم شما رخ مى دهد. 
روح فنا نايذير شما به دنبال انجام كار است. مى خواهد تمام كارها را به خوبى انجام دهد: او عاشق انسان دوستى استء به دنبال 
عدالت است؛ نوعدوست؛ حساسء شرافتمند و مسئوليت يذير است. روح شما به دنبال شكوفا نمودن استعدادهاى بالقوه خود مى 
باشد.در همين اثناء جسم شما كه سرنوشتى جز خاكك انتظار آن را نمى كشده به دنبال رضايت خاطر لحظه اى است. به دنبال راحتى 
است. از تلاش و كوشش خوشش نمى آيدء فقط دوست دارد بخورد, بخوابد و شهوترانى كند. شما مى دانيد كه امتناع ورزيدن 
نسبت به بيرون بردن زباله هاء اصالا درست نيست» قلب شما واقعاً مى خواهد كه خوب باشدء اما دل ديكرتان (يا همان قلب 
شهوتران) ترجيح مى دهد داخل خانه در جاى كرم و نرم خود باقى بماند و به خواندن كتاب مورد علاقه اش ادامه دهد. حتى همين 
حالا كه در حال خواندن اين مقاله هستيد. روحتان به علامت رضا سر تكان مى دهد و به شما مى كويد": توجه كن 





ين صحبت 
ها از تو انسان بزركى درست مى كند "!اما جسمتان دخالت مى كند و مى كويد': اين همه سخت كوشى و تمركز بيش از اندازه 
خيلى درد آور است. من همانطور كه قبلا بودم همه 


هر دو دل با هم تصادم بيدا كرده و شما را بر سر دو راهى قرار مى دهند. براى بيروزى در جنكك براى خوب بودن؛ شما بايد مركز 


مى رفت "إدر هر مرحله از تصميم كيرى» 





يز حبرب يودع بر واق نرادم 








توجه خود را بر روى اميال درونيتان متمركز كنيد. هر روز صبح كه از خواب بلند مى شويد به خودتان يادآورى كنيد كه قصد 


داريد انسان خوبى بشويد و اجازه ندهيد وجدانتان از كار بيفتد. 





كار را جزئى از دورنماى ذهنى خود قرار دهيد تا به وضوح 
شاهد تغيبرات قابل توجه آن در طول روز بشويد. با احتساب به اين شيوه تصميمات عاقلانه تر و مؤثرترى اتخاذ خواهيد كرد.0 تميز 
دادن هر يكك از قلب ها از يكديككر خيلى دشوار است كه بتوانيم دركك كنيم كداميكك از خواست هايمان جزء نيازهاى اساسى است 
و كداميكك از آنها در كروه تمايلاءت شهوانى جاى مى كيرد.از يكك نفر بيرسيد ": كداميكك براى تو مهمتر است - يول يا 
شادكامى""؟من شادكامى را انتخاب مى كنم فقط به من غذاى كافى, مكانى براى زندكى؛ و قدرى لباس بده - - و بعد خواهى 
ديد كه با شادى جقدر راحت زندكى خواهم كرد! آخر كدام احمقى حاضر مى شود كه يكك ميليونر بد بخت و تيره روز باشد"”9 
باشه يكك هفته به من مهلت بده و من قول مى دهم كه طريقه شاد زيستن را به تو نشان دهم " ".خوب اين يكك بيشنهاد جالب 
است. . . شايد روزى درباره آن فكر كنم" ".باشه من يكك معامله با تو مى كنم: بس از يكك ماه اكر موفق شدى خحوشحاليت را 
افزايش دهىء يكك باداش ٠١‏ ميليون تومانى هم به تو برداخت خواهد شد ".مراقب كسيكه به شما نزديكك مى شود باشيد جرا؟ 
يكك براى آقا مهمتر است؟ - خحوشحالى يا بول؟ البته كه شادابى مهمتر است و اين مسئله صرفاً نمودارى از خرد روشنفكر و 
درك روحى شماست,. در طرف ديكر جسم شما قرار دارد كه تنها به كاغذهاى سبز رنكك يول فكر مى كند! اميال جسمانى تمركز 














عبين موارة مادق فنشل. كك 


به احتمال زياد اكثر موقعيت هاى خود را 


تصور مى كنيم نياز اصليما 





ما را بر هم مى زنئد. مادى كرايى آنقدر شديد مى شود كه ما به اش 


نتوائيد تلاش كافى براى تشخيص نيازهاى ضرورى و اميال جسمى داشته باشيده آ 





براى رسيدن به هدف از دست خواهيد داد و متوجه نخواهيد شد كه كدام موضوع بر روى زند كى شما تاثر منفى مى كذارد. 
تكليف تضاد به وجود آمده را تنها با مطرح كردن دو برسش معلوم كنيد: من جه كارى را بايد انجام دهم؛ و در مقابل؛ احساس مى 
كنم دلم مى خواهد جه كارى انجام دهد؟ كارى كه خودتان مى خواهيد انجام دهيد؛ معمولا كار درست است و كارى كه احساس 
مى كنيد بايد آنرا انجام دهيد راحت ترين كار ممكن است. صبح ها موقع بيدار شدن از خواب ساعت به صدا در مى آيد. شما 
قصد داريد تا از رخت خواب بلند شويد و روز خود را شروع كنيد. اما احتمالاً احساس مى كنيد كه بهتر است زنكك ساعت را قطع 


كنيد و جند لحظه اى بيشتر بخوابيد. اينجاست كه جنكك شروع ميشود و بيرون آمدن از رخت خواب تبديل به يكك دوراهى اخلاقى 





مى شودابرد و باخت شما به اين امر بستكى دارد كه در زمان تصميم كيرى كدام صدا در وجودتان بلند تر به ككوش برسد: صداى 
نياز ضرورى و يا صداى تمايلاءت جسمانى. زمانيكه از دركيرى آكاهى كامل بيدا كرديد و به خاطر سبرديد كه در حال تقلا 





هستيد؛ قادر مى شويد تا با دقت بيشترى به قلب نيكوكار خود كوش دهيد و به طور همزمان توجه خود را از قلب خودخواهتان 
متحرف كنيد. 0 تفسير" خوبى 'تعريف صحيح" خوب "در نقطه شروع تكك تكك كارهايى كه در زندكى انجام مى دهيد؛ نهفته 
است. شما به تنهايى نمى توانيد تعريف خاص خود رااز" خوبى "داشته باشيد. بايد از منابع موثق كمكك يكليريد و بعد با خود 
تجزيه تحليل كنيد كه كداميكك از آنها قادرند نا به بهترين شيوه وضعيت زندكى بشر را بر اساس حقايق زندكى تغيير دهند. مراقب 
باشيد! اكر بر روى تجزيه و تحليل خود وقت صرف نكرده و به نتيجه مطلوب نرسيدء آنوقت با تعريف فرد ديككرى از" خوبى" 
مواجه شده و به اشتباه آنرا در زندكى خود به كار مى بنديد! شما كه تمايل نداريد مثلا ٠١‏ سال با يكك نظريه زندكى كيند و بعد 


تازه متوجه شويد كه كزينه درست را انتخاب نكرده ايد. تا زمانيكه به درستى تعريفى از خوبى نداشته باشيد, مجبوريد از تعاريف 
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ديكران بهره بككيريد.شايد در" نوار غزه يكى 
شلوغ اسرائيلى منفجر مى كند. تعريف رايج خوبى در دنياى غربى نيز به فردى اطلاق مى شود كه به موفقيت اقتصادى رسيده باشد. 
مردم به اين دليل كه به موفقيت نرسيده اند به تدريج دجار افسردكى مى شوند ". آخه جه اتفاقى افتاده؟ جرا نبايد بتوائم در جايى 
استخدام شوم؟ حتماً آدم" بدى "هستم يكك روانيزشكك به من معرفى كنيد "إاين طرز فكر بالاخره روزى شما را از باى در مى 
آورد. كلكسيون آهنكك هاى شماء فرش هايى كه در خانه يهن كرده ايد خودروهاى تجملاتى از يكك طرف جزء تسهيلات زندكى 


به شمار مى روند و از طرف ديكر تشبيت كندده موقعيت زندكى فرد هستندء همه و همه جزء ين مورد مى باشند. انسان ها مى 





"خوب , به فردى اطلا-ق شود كه به كمر خود بمب مى بنادد و آثرا از بازارهاى 











خواهند به همكان نشان دهند كه با معيارهاى" خوب "بودن جامعه توانسته اند خود را وقف دهند (".به طور مؤدبانه به اين دليل 
اين كار را انجام مى دهند تا ديككران تصور نكنند كه آنها بيكانه هستند!) هميشه اين سوال را از خود بيرسيد: آيا برداشت من از 
"خوبى "جيزى است كه از كانال فست فود هاليوود به مردم القنا مى شود و يا تعريف آن در ذهن من بر اساس معناى حقيقى: بيام 
هاى درونى؛ و كمكك و همكارى به همنوعانم سر جشمه مى كيرد؟اكر نتوانيد مرزها را براى خود مشخص كنيد» آنوقت سرنوشت 
شما مانند آدم هاى معروف و ثروتمندى مى شود كه در نهايت به مواد مخدر روى آورده ويا دجار افسرد كى هاى شديد مى 
شوند. سرمشق بارزى كه مى توانيد از يكك هنربيشه دنياى هاليوود بككيريد جيست؟ جرا نمى توانند زندككى مشتركك خود را حفظ 
كنند و ساعت هاى بيشمارى را در مطب هاى روانشئاس هاى مختلف سيرى مى كنند؟ تفسير مثاسبى از خوبى در كتب آسمانى 
تفسيرها به وضوح مى توان دركك كرد كه يكك انسان خوب بايد در مقابل دوستان؛ خانواده؛ و به طور كلى 


جامعه جه رفتارى از خود نشان دهاد.بنابراين تعريف هاى خود را مشخص كنيد و در عين حال مراقب باشيد. شايد اقراد جامعه 


وجود دارد. در 





بسخواعتد خود را داعل جاه ينداؤئد! شما كه نبايد أز آنها يبروى كتند. روى تعريشض غود بافشارى كيدؤماتى كه تعريفتان مشخص 
شدء از آن يس هر كجا كه مى رويد و هر كارى كه انجام مى دهيد, بايد حتماً سعى كنيد تا تعريف خود را به منسه ظهور بككذاريد. 
شايد ديكران همواره تلاش كنند كه ديد كاههاى شما را تغيبر دهنده به ويزه زمانيكه تعريف شما به نفع آنها نباشدء اما شما نبايد از 





تزلزل نشان دهيد و مى بايست همواره بر روى تفسير خود ثابت قدم باقى بمانيد حتى اكر ديكران شما را به خاطر عمل كر 
بر طبق اعتقاداتتان مسخره كردند. جرا يكك نفر ممكن است به بازى قمار تن در دهد؟ به اين دليل كه داراى باورهاى سستى است و 





مى ترسد كه مورد تمسخر ديكران قرار كرفته و سايرين او را ترسو تصور كنند. اما به راستى ترسوى واقعى جه كسى است؟ كسى 
كه نمى تواند با شجاعت تمام در مقابل بد و بيراه ها و طعنه هاى آنها بايستد! جنين فردى نه تنها در تمام طول زند كى خود مانند 
يكك ترسو زندكى مى كنده بلكه دست آخر نيز به عنوان يكك ترسو خواهد مرد! طعنه نهابى: شكست آكناهى در برابر حقيقت! 
اجازه ندهيد بر خلاف اعتقادات و باورهايتان عمل كنيد. خوب بودن از خود زند كى مهمتر است تصور كنيد كه شما يكك جراح 
موفق هستيد. شما معروفه و ثروتمند بوده. همسرى زيبا و كود كان فوق العاده اى نيز داريد. شما مسئثول بخش خود هستيد و تا 
جندى ديكر درجه دكتراى خود را از دانشكاء هاروارد انكليس دريافت مى كنيد. زندكى زيباست! حال با يكى از دوستان خود در 


حال سفر كردن به خاور دور مى باشيد. يكك شب زمانيكه دوستتان به سينما رفته» بليس مخفى به اتاق شما در هتل مى آيد و كويد: 








"دوست شما به عئوان يكك جاسوس خطرناكك شناسايى شده است؛ تو موظفى مكان او را به ما اطلاع بدهى؛ در غير ايننصورت ما تو 
را مى كشيم "اوه - وايسا؛ جى كار مى كنيد "؟ادر حقيقت خيانت كردن به دوستتان كار وحشتناكى است. از سوى ديكر خودتان 


هم اصالًا دوست نداريد بميريد و هيج كس هم متوجه نخواهد شد كه شما جاى دوستتان را لو داده ايد. ( بليس مخفى هم به 








احتمال زياد داستان را آكهى نمى كند!) شما ميتوانيد همجنان يكك جراح موفق باقى بمانيده خانواده تان را در كثارتان داشته باشيد» 
مشهور و معروف باقى بمانيد و تا زمان فارغ التحصيلى از هاروارد به خانه بازكرديد! هيج كسء هيج موقع؛ متوجه نمى شود كه شما 
در حت دوستتان خيانت كرده ايد. جه كار مى كنيد؟ حال اجازه دهيد موضوع را طور ديكر جلوه دهيم. اكر بليس مخفى از شما 
بخواهد ٠٠٠١‏ كودكك بى كناه را بكشيد جطور "؟ ٠٠٠١‏ كودكك را بكش و بعد آنوقت مى توانى به شهر خود نزد خحانوا: 
بازكردى ".آيا تصور مى كنيد كه امكان دارد به خود اجازه جنين كارى بدهيد؟ نه؛ يس با اين حساب شما بيش نيازهاى شرارت را 
نداريد. و حتى اككر زمانى مجبور بشويد كه بجه ها را بكشيد....هنكاميكه به خانه باز كشتيد» يكك كلوله در سر خود خالى مى كنيد. 








اين سناريو موضوع مهمى كه در سرشت هر انسانى وجود دارد را آشكار مى سازد: حوب بودن آنقدر ارزش دارد كه كاهى 
حاضريم جان خود را به خاطر آن فدا كنيم. اكرجه اين سناريو قدرى غير واقعى به نظر مى رسدء اما به هر حال نمايانكر يكك اصل 
حياتى است: اككر شما حاضريد به خاطر" خوب بودن "دست از زندكى خود بشوييد؛ بنابراين هيج هدفى والاتر از رسيدن به خوبى 


در زندكى تان وجود نخواهد داشت! تا به اينجا بايد به اين نتيجه رسيده باشيد كه بهتر است برويد و بايه هاى زندكى خود را بر 








ان را دراين راه به كار كيريد. از 


خوب بودن استفاده كنيد. آمادكى دست شستن از تمام امكانات خود را داشته باشيد. شايد ديكران شما را احمق فرض كننده اما 


روى آن استوار نماييد. تمام نيروهاى درون انش خود براى دست آوردن آكاهى در مورد 





كر كار درست را انجام دهي بيروزى همواره از آن شما شواهد بود. نبايد تصور كتيد كه با" خوب "بودن شود در حق ديكران 
لطف مى كنيد بلكه فقط كارى را انجام ميدهيد كه" وجدان درونتان "به شما كوشزد مى كند آثرا انجام بده. هر انسانى دوست 
دارد بزركك باشدخواست و تمايل ما به منظور خوب بودن تنها به منزله جرقه اى برائى شروع است. معمولا اكثر انسان ها تمايل 


دارند يا رااز" خوب "بودن فراتر كذاشته و" بز ركك "به نظر برسند.هيج كس دوست ندارد در حد وسط قرار بكليرد. به عنوان مثال 





سعى كنيد بككوييد”: من مى خواهم در حد ميانه قرار بكليرم؛ "اصالًا جنين لغاتى به زبانتان نمى آيند و ادا كردنشان نيز دشوار به نظر 


مى رسد. دليل آن جيزى جز اين نيست كه نه تنها ميخواهيم " خوب "باشيم؛ بلكه دوست داريم" فوق العاده "نيز به نظر برسيم. آيا 
دوست نداريد شخصى باشيد كه درمان قطعى سرطان را كشف مى كند, و يا تهديدات جنكك هسته اى رااز ميان بر مى دارد؟ صد 
بى سرشار از صلح و آرامش زند كى 
كنيم و دوباره جهانى را از نو بنا كنيم. يكك روز يكك مبلغ مسيحى رو به شاكردانش كرده و مى كويد": با صداقت ياسخ مرا بدهيد 
كداميك از شما در رازآميز ترين نقطه وجود خود. احساس مى كند كه اى كاش خودش مسيحا مى بود "؟در اين لحظه تمام 
شاكردان كلاس دست هايشان را بلند مى كنند. اكثون يكى از اسرار نهانى درون وجود غير مادى انسان ها فاش مى شود: روح؛ 


اخكر مقدسى كه در وجود همه ما جاى دارد؛ تمايل دارد تا به هم نوعان خود در سراسر جهان ببيوندد و به سوى خنداى واحد 











در صد! همه ما تمايل داريم تااز شر تمام مشكلات موجود در جهان خلاص شويم ودر دن 


حركت كند. و حتى باز هم تمايل دارد كه از محدوديت ها خارج شود؛ حتى در آخرين سطوح احساسى خود از ايتكه مسيح باشد 
احساس رضايت نمى كند؛ بلكه تمايل دارد به منظر وجود ابتدايى خود كه همانا جيزى جز بارى تعالى نيست؛ ببيوندد. حال جرا ما 
نبايد هدف زندكى خود را صرفاً تلاش براى رسيدن به برورد كار قرار دهيم؟ دليلش اين نيست كه كرايش به ايجاد تغيير و تحول 
در جهان نداريمء بلكه اينطور به نظر مى رسد كه تلاشى كه دراين 
يبر و تحول زندكى داريم. هر كس با اين ذهنيت بايد زندكى كند كه" تمام دنيا براى من خلق شده 
است ".اين امر بدان معنا نيست كه با احتساب به اين عبارت مى توانيد دارايى هاى ديكران به يغما يبريد بلكه معناى آن از اين قرار 





انجام مى دهيم بيش از اندازه شديد و دشوار است. همه ما 


توانابى وصف نابذيرى در 





است كه هر فرد به شخصه مسئول تمام اتفاقاتى است كه در جهان به وقوع مى بيوئدد. بايد خود را در قبال تمام مشكلات مسئول 





. اين كار حقيقتاً امر خطيرى بوده و در نككاه اول اندكى دشوار مى نمايد. اما اين واقعاً جيزى است كه ما به دنبال آن هستيمء و 


در راه بيمودن مسير نه تنها شما تبديل به يكك انسان" خوب "مى شويد بلكه" بزركك "و" فوق العاده "نيز قلمداد خواهيد شد. در 





مورد آن جه كارى مى توانم انجام دهم؟ امروز از هر جوانى سؤال كنى ": احتمال وقوع جنكك جهانى هسته اى در ٠١‏ سال آينده 





جقدر است "؟محدوده باسخ هايى كه دريافت مى كنيد از 7١‏ شروع شده و به 4٠‏ ختم مى شود. جقدر وحشتناكك!خوب شما در 





جه كارى مى خواهيد انجام دهيد "؟من؟ من جه كارى مى توانم انجام دهم؟ رئيس جمهور مسئول تمام امور است! من 
بن اصل استوار است كه مردم بايد به اين 


ان آنهاست. همه جيز! خوب؛ در اين قسمت بايد يكك خبر خوش به شما بدهيم: خداوند 


مورد 
صرقاً يكك انسان تنها هستم! من كسى نيستم كه بتوانم كارى انجام دهم "؟إاعتقاد اديان بر 
نقطه از دركك الهى برسند كه خداوند 











يشتيبان شماست. خداوند مى فرمايد": از تو حركت از من بركت "اعتقاد اكثر اديان بر اين اساس است كه خداوند انسان ها را خلق 





كرد مكر اينكه به سنعادث برسئده و اين يك مافوزيت جهائى اسث. همه بايد دست دو دسث هم دهند ودئيا را ال نو مرب 
اكر از زير مسئوليت هاى خود شانه خالى كنيم مى بايست روزى ياسخكو باشيم. هيج بهانه اى براى تسليم شدن وجود ندارد. اكر 
اراده كنيد كه بزركك باشيد» آنوقت ديرى نمى كلذرد كه بزركك مى شويد. بنابراين همين حالا تصميم بكيريد و دست به كار 








شويد؛ ميل به بزركى را همواره در خود بيدار كنيد؛ خواه نا خواه او شما را وارد مسير مى كند. در راه درست تلاش كنيد و بدون 
شكك خداوند به شما در رسيدن به اهدافتان كمكك خواهد كرد. 

جكونه انسان خوبى باشيم؟ 
تكابوى انسان ها براى" خوب بودن "در ارتباط مستقيم با تمام اعمالى است كه در طول زندكى خود انجام مى دهند. به منظور 


رساندن خوشى و لذت در زندكى به بالاترين ميزان ممكن. بايد قادر به تشخيص تفاوت هاى ميان" خوبى هاى مادى "و" + 








كم 
هاى معنوى "بشويم. همه ما دوست داريم از نظر ديكران افراد خوبى به شمار رويم؛ اما اين كار آسانى نيست. تصور كنيد يكك 
انسان خوب و يكك انسان شرور در بيش روى شما قرار كرفته اند. حال اكر از هر دوى آنها سؤال مشابه " آيا تصور مى كنى انسان 
خوبى هستى "ورا ببرسيد فكر مى كنيد كداميكك از آنها بككويد": به من انسان خوبى هستم "؟كسى كه واقعاً خوب است ويا 
فردى كه شرور قلمداد مى شود؟ بله درست حدس زديد؛ انسان شرور! او به راحتى به خود اجازه مى دهد تا حتى مادر خود را مورد 
ضرب و شتم قرار داده و بازهم خود را درستكار تصور كند. شايد در مقابل يك جنين عمل نكوهيده شما تعجب كرده و با خود 
بكوبيد": اين غير قابل باور است؛ جطور توانسته يكك همجين كارى انجام دهد "؟!اما او در مقابل با استناد به باورهاى منطقى 


منحصر به فرد خود ياسخ مى دهد": تو متوجه نيستىء اون از من خواست تا زباله ها را به بيرون ببرم. اككر اين كار را انجام مى دادم 





خدا مى داند كه بعداً از من جه درخواست هاى ديكرى مى كرد اين كار مى توانست تا ابد ادامه بيدا كند "إحال آدم خوبى كه 
آشغال ها را بيرون كذاشته را در نظر بككيريد. اككر به او بككوييد كه " :من مشاهده كردم كه تو انسان شريفى هستى "او باسخ مى 
نه» من اونقدرها هم كه تو فكر مى كنى خوب نيستمء متوجه نشدى زمانى كه در حال حمل زباله به طرف حياط بودم؛ به 





دهد" 
مادرم آسيب رسائدم " "؟در مورد جى صحبت مى كنى؟ من مراقب تو بودم و ديدم كه هيج كارى انجام ندادى "إخوب» آره 
ضربه فيزيكى به او وارد نساخ 


خواندن يكك كتاب جالب بودم و تصور مى كردم كه اكر غر نزم ممكن است او فردا شب نيز مجدداً اين درخواست خود را تكرار 


اما در حين خارج شدن غر زدم و خواستم نا با اين كارء مادرم احساس بدى بيدا كند. من مشغول 





كند".متوجه تفاوت ميان أنها شديد؟ يك انسان بد تصور مى كند كه هميشه حق با اوست و كارهايى كه انجام مى دهد صحيح 


هستند. اواصل به خودش زحمت نمى دهد كه خوب بودن 





به كند به همين دليل هم هيج كاه نيازى به تلاش و تقلا دراين 
زميئه احساس نمى كند. ققط تصور مى كد كه انسان خوبى اسث, اين در حمالى است كه انسانى كه حقيقتاً براى " خوب "بودن 
تلاش مى كند, به خوبى مى داند كه جه امر خطيرى را در بيش روى دارد؛ و همواره براى رسيدن به مدارج بالاتر در اين خصوص 
از هيج تلاشى مضايقه نمى كند. اما در اين ميان بايد كفت كه كروه سومى نيز وجود دارند: انسان هاى كاملا نيك وكار. او با كمال 
ميل زباله ها را از خانه مارج كرده و با روى خوش به مادرش مى كويد" افتخار من است كه بتوانم به تو كمكك كنم؛ تو براى 
مراقبت و نكهدارى از ما خيلى سختى كشيده اى؛ متشكرم كه به من فرصتى دادى نا يتوانم سر سوزنى از محبت هايت را جبران 


كنم "إدو قلب": تمايلاءت "و" شهوات "تلاش و نكايو به سمت تعالى؛ از دو ميل ذاتى كاملاً متفاوت در وجود تمام انسان ها 
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سرجشمه مى كيرد. هر فرد دو قلب دارد: قلبى كه عاشق انجام كارهاى نيكك استء و قلبى كه ترجيح مى دهد خود خواهانه عمل 
كند. شما بايد به طور كامل متوجه جالشى كه در درونتان مابين اين دو 





ب در جريان استه باشيد. به عنوان مثال: شما مى خواهيد 
از وقتتان نهايت استفاده را ببريد؛ اما در عين حال احساس مى كنيد كه مى توائيد انجام كارها را به زمان ديكرى موكول كنيد. شما 
مى خواهيد غذاهاى سالم بخوريد اما احساس مى كنيد كه نمى توانيد از طعم كيكك شكلاتى بككذريد. شما مى خواهيد بر دانش 
خود بيفزاييد؛ اما احساس مى كنيد كه تماشاى تلويزيون لذت بيشترى دارد. يكك دل مى كويد درست باش؛ دل ديككر مى كويد 
خود واه باشى". تمايل "در مرحطه اجرا معنا بيدا مى كنل ويا حقايقَ سر بن كار داود". شهوت "به لحظه يستكى ذارفة و آيتده زا 
در نظر نمى كير 


روح فنا نابذير شما به دنبال انجام كار است» مى خواهد تمام كارها را به خوبى انجام دهد: او عاشق 





به عبارت ديكر نوعى راه فرار جلوى باى شما قرار مى دهد. اين دركيرى بين روح و جسم شما رخ مى دهد. 





انسان دوستى استه به دنبال 
عدالت است؛ نوعدوست؛ حساسء شرافتمند؛ و مسئوليت يذير است. روح شما به دنبال شكوفا نمودن استعدادهاى بالقوه خود مى 
باشد.در همين اثناء جسم شما كه سرنوشتى جز خاكك انتظار آن را نمى كشده به دنبال رضايت خاطر لحظه اى است. به دنبال راحتى 
است. از تلاش و كوشش خوشش نمى آيدء فقط دوست دارد بخورد, بخوابد و شهوترانى كند. شما مى دانيد كه امتناع ورزيدن 
نسبت به بيرون بردن زباله هاء اصالا درست نيست؛ قلب شما واقعاً مى خواهد كه خوب باشدء اما دل ديكرتان (يا همان قلب 
شهوتران) ترجيح مى دهد داخل خانه در جاى كرم و نرم خود باقى بماند و به خواندن كتاب مورد علاقه اش ادامه دهد. حتى همين 
حالا كه در حال خواندن | 





اين صحبت 


ها از تو انسان بزركى درست مى كند "!اما جسمتان دخالت مى كند و مى كويد": اين همه سخت كوشى و تمركز بيش از اندازه 


مقاله هستيد» روحتان به علامت رضا سر تكان مى دهد و به شما مى كويد": توجه كر 





خيلى درد آور است. من همانطور كه قبلا بودم همه جيز خوب بود و بر وفق مرادم بيش مى رفت "إدر هر مرحله از تصميم كيرىه 
هر دو دل با هم تصادم بيدا كرده و شما را بر سر دو راهى قرار مى دهند. براى بيروزى در جنكك براى خوب بودن؛ شما بايد مركز 
توجه خود را بر روى اميال درونيتان متمركز كنيد. هر روز صبح كه از خواب بلند مى شويد به خودتان يادآورى كنيد كه قصد 





داريد انسان خوبى بشويد و اجازه ندهيد وجدانتان از كار بيفتد. اين كار را جزئى از دورنماى ذهنى خود قرار دهيد تا به وضوح 








شاهد تغيبرات قابل توجه آن در طول روز بشويد. با احتساب به اين شيوه تصميمات عاقلانه تر و مؤثرترى اتخاذ خواهيد كرد.0 تميز 
دادن هر يكك از قلب ها از يكديككر خيلى دشوار است كه بتوانيم دركك كنيم كداميكك از خواست هايمان جزء نيازهاى اساسى اسثت 


و كداميكك از آنها در كروه تمايلاءت شهوانى جاى مى كيرد.از يكك نفر بيرسيد ": كداميكك براى تو مهمتر است - يول يا 





شادكامى ""؟من شادكامى را انتخاب مى كنم فقط به من غذاى كافى؛ مكانى براى زندكى؛ و قدرى لباس بده - - و بعد خواهى 
ديد كه با شادى جقدر راحت زندككى خواهم كرد! آخر كدام احمقى حاضر مى شود كه يكك ميليونر بد بخت و يره روز باشد"”؟ 
"باشه يكك هفته به من مهلت بده و من قول مى دهم كه طريقه شاد زيستن را به تو نشان دهم " ".خوب اين يكك بيشنهاد جالب 
است. . . شايد روزى درباره آن فكر كنم" ".باشه من يكك معامله با تو مى كنم: بس از يكك ماه اكر موفق شدى خوشحاليت را 
افزايش دهىء يكك باداش ٠١‏ ميليون تومانى هم به تو برداخت خواهد شد ".مراقب كسيكه به شما نزديكك مى شود باشيد جرا؟ 
كداميك براى آقا مهمتر است؟ - خوشحالى يا بول؟ البته كه شادابى مهمتر است و اين مسئله صرفاً نمودارى از خرد روشنفكر و 
درك روحى شماست,. در طرف ديككر جسم شما قرار دارد كه تنها به كاغذهاى سبز رنكك يول فكر مى كند! اميال جسمانى تمركز 





نياز اصليمان همين موارد مادى هستند. كر 





ما را بر هم مى زنند. مادى كرابى آنقدر شديد مى شود كه ما به اشتبا 





تصور مى 
نتوانيد تلاش كافى براى تشخيص نيازهاى ضرورى و اميال جسمى داشته باشيد؛ آنوقت به احتمال زياد اكثر موقعيت هاى خود را 
براى رسيدن به هدف از دست خواهيد داد و متوجه نخواهيد شد كه كدام موضوع بر روى زند كى شما تاثر منفى مى كلذارد. 
تكليف تضاد به وجود آمده را تنها با مطرح كردن دو برسش معلوم كنيد: من جه كارى را بايد انجام دهم؛ و در مقابل؛ احساس مى 
كنم دلم مى خواهد جه كارى انجام دهد؟ كارى كه خودتان مى خواهيد انجام دهيد؛ معمولا كار درست است و كارى كه احساس 
مى كنيد بايد آنرا انجام دهيد راحت ترين كار ممكن است. صبح ها موقع بيدار شدن از خواب ساعت به صدا در مى آيد. شما 
قصد داريد تا از رخت خواب بلند شويد و روز خود را شروع كنيد. اما احتمالا احساس مى كنيد كه بهتر است زنكك ساعت را قطع 
تبديل به يكك دوراهى اخلاقى 


كنيد و جند لحظه اى بيشتر يخوابيد. اينجاست كه جنكك شروع ميشود و بيرون آمدن از رخت خوا 





ا به اين امر بستكى دارد كه در زمان تصميم كيرى كدام صدا در وجودتان بلند تر به كوش برسد: صداى 





نياز ضرورى و يا صداى تمايلات جسمانى. زمانيكه از دركيرى آكاهى كامل بيدا كرديد و به خاطر سبرديد كه در حال تقلا 
هستيد قادر مى شويد تا با دقت بيشترى به قلب نيكوكار خود كوش دهيد و به طور همزمان توجه خود را از قلب خودخواهتان 
متحرف كنيد. 0 تفسير" خوبى"تعريف صحيح " خوب "در نقطه شروع تكك تكك كارهايى كه در زندكى انجام مى دهيد؛ نهفته 
است. شما به تنهايى نمى توانيد تعريف خاص خود راز" خوبى "داشته باشيد. بايد از منابع موثق كمكك يككيريد و بعد با خود 
تجزيه تحليل كنيد كه كداميكك 





از آنها قادرند تا به بهترين شيوه. وضعيت زندكى بشر را بر اساس حقايق زندكى تغيير دهند. مراقب 
باشيد! اكر بر روى تجزيه و تحليل خود وقت صرف نكرده و به نتيجه مطلوب نرسيدء آنوقت با تعريف فرد ديكرى از" خوبى" 
مواجه شده و به اشتباه آنرا در زندكى خود به كار مى بنديد! شما كه تمايل نداريد مثلا ٠١‏ سال با يكك نظريه زندكى كيند و بعد 


تازه متوجه شويد كه كزينه درست را انتخاب نكرده ايد. تا زمانيكه به درستى تعريفى از خوبى نداشته باشيد, مجبوريد از تعاريف 





ديكران بهره بككيريد.شايد در" نوار غزه "خوب ء به فردى اطلاق شود كه به كمر خود بمب مى بشدد و آثرا در يكى از بازارهاى 
شلوغ اسرائيلى منفجر مى 


مردم به اين دليل كه به موفقيت نرسيده اند به تد, 





تعريف رايج خوبى در دنياى غربى نيز به فردى اطلاق مى شود كه به موفقيت اقتصادى رسيده باشد. 
ج دجار افسردكى مى شوند ". آخه جه اتفاقى افتاده؟ جرا نبايد بتوانم در جايى 
استخدام شوم؟ حتماً آدم" بدى "هستم؛ يكك روانيزشكك به من معرفى كنيد "إاين طرز فكر بالاخره روزى شما را از باى در مى 
آورد. كلكسيون آهنكك هاى شماء فرش هايى كه در خانه بهن كرده ايده خودروهاى تجملاتى از يكك طرف جزء تسهيلات زندكى 


به شمار مى روند واز طرف ديكر تشبيت كننده موقعيت زندكى فرد هستند. همه و همه جزء اين مورد مى باشند. انسان ها مى 








خواهند به همكان نشان دهند كه با معيارهاى" خوب 





بودن جامعه توانسته اند خود را وقف دهند (".به طور مؤدبانه به اين دليل 


اين كار را انجام مى دهشد تا ديكران تصور نكنند كه آنها بيككانه هستند!) هميشه اين سوال رااز خود ببرسيد: آيا 





من از 
"خوبى "جيزى است كه از كانال فست فود هاليوود به مردم القنا مى شود و يا تعريف آن در ذهن من بر اساس معناى حقيقى: بيام 
هاى درونى؛ و كمكك و همكارى به همنوعانم سر جشمه مى كيرد؟اكر نتوانيد مرزها را براى خود مشخص كنيد» آنوقت سرنوشت 
شما مانند آدم هاى معروف و ثروتمندى مى شود كه در نهايت به مواد مخدر روى آورده ويا دجار افسرد كى هاى شديد مى 
شوند. سرمشق بارزى كه مى توانيد از يكك هنربيشه دنياى هاليوود بككيريد جيست؟ جرا نمى توانند زندككى مشتركك خود را حفظ 
كنند و ساعت هاى بيشمارى را در مطب هاى روانشئاس هاى مختلق سيرى مى كنند؟ تفسير مثاسبى از خوبى در كتب آسمانى 
تفسيرها به وضوح مى توان دركك كرد كه يكك انسان خوب بايد در مقابل دوستان. خانواده؛ و به طور كلى 


جامعه جه رفتارى از خود نشان دهد.بنابرا 


وجود دارد. در اين 





تعريف هاى خود را مشخص كنيد؛ و در عين حال مراقب باشيد. شايد اقراد جامعه 





بخواهند خود را داخل جاه بيندازند! شما كه نبايد از آنها بيروى كنند. روى تعريف خود يافشارى كنيد زمانى كه تعريفتان مشخص 


يس هر كجا كه مى رويد و هر كارى كه انجام مى دهيد؛ بايد حتمأ سعى كنيد تا تعريف خود را به منسه ظهور ب 








شدواز أريد. 
شايد ديكران همواره تلاش كنند كه ديدكاههاى شما را تغيير دهند, به ويزه زمانيكه تعريف شما به نفع آنها نباشدء اما شما نبايد از 
خود تزلزل نشان دهيد و مى بايست همواره بر روى تفسير خود ثابت قدم باقى بمانيد حتى اكر ديكران شما را به خاطر عمل كردن 
بر طبق اعتقاداتتان مسخره كردند. جرا يكك نفر ممكن است به بازى قمار تن در دهد؟ به اين دليل كه داراى باورهاى سستى است و 
مى ترسد كه مورد تمسخر ديكران قرار كرفته و سايرين او را ترسو تصور كنند. اما به راستى ترسوى واقعى جه كسى است؟ كسى 
كه نمى تواند با شجاعت تمام در مقابل بد و بيراه ها و طعنه هاى آنها بابستد! جنين فردى نه تنها در تمام طول زندككى خود مانند 
يكك ترسو زندكى مى كند؛ بلكه دست آخر نيز به عنوان يكك ترسو خواهد مرد! طعنه نهابى: شكست آكاهى در برابر حقيقت! 
اجازه ندهيد بر خلاف اعتقادات و باورهايتان عمل كنيد. خوب بودن از خود زند كى مهمتر است تصور كنيد كه شما يكك جراح 
موفق هستيد. شما معروفء و ثروتمند بوده. همسرى زيبا و كود كان فوق العاده اى نيز داريد. شما مسئول بخش خود هستيد و نا 
جندى ديكر درجه دكتراى خود را از دانشكاه هاروارد انكليس دريافت مى كنيد. زندكى زيباست! حال با يكى از دوستان خود در 
حال سفر كردن به خاور دور مى باشيد. يكك شب زمانيكه دوستتان به سينما رفته» بليس مخفى به اتاق شما در هتل مى آيد و كويد: 
"دوست شما به عنوان يكك جاسوس خطرناكك شناسايى شده استء تو موظفى مكان او را به ما اطلاع بدهى؛ در غير اينصورت ما تو 
ياعى كشيم 


هم اصالًا دوست نداريد بميريد و هيج كس هم متوجه نخواهد شد كه شما جاى دوستتان را لو داده ايد. ( بليس مخفى هم به 





اوه - وايسا؛ جى كار مى كنيد "؟إدر حقيقت خيانت كردن به دوستتان كار وحشتناكى است. از سوى ديككر خودتان 
احتمال زياد داستان را آكهى نمى كند!) شما ميتوانيد همجنان يكك جراح موفق باقى بمانيد» خانواده تان را در كنارتان داشته باشيد 
مشهور و معروف باقى بمانيد و ا زمان فارغ التحصيلى از هاروارد به خانه باز كرد يد! هيج كسء هيج موقع؛ متوجه نمى شود كه شما 
در حت دوستتان خيانت كرده ايد. جه كار مى كنيد؟ حال اجازه دهيد موضوع را طور ديكر جلوه دهيم. اكر بليس مخفى از شما 
بخواهد ٠٠٠١‏ كودك بى كناه را بكشيد. جطور ”؟ ٠٠٠١‏ كودكك را بكش و بعد آنوقت مى توانى به شهر خود نزد خخانواده ات 
با زكردى 
نداريد. و حتى اكر زمانى مجبور بشويد كه بجه ها را بكشيد....هنكاميكه به خانه باز كشتيد؛ يكك كلوله در سر خود خالى مى كنيد. 








يا تصور مى كنيد كه امكان دارد به خود اجازه جنين كارى بدهيد؟ نه؛ يس با اين حساب شما بيش نيازهاى شرارت را 








اين سناريو موضوع مهمى كه در سرشت هر انسانى وجود دارد را آشكار مى سازد: حوب بودن آنقدر ارزش دارد كه كاهى 
حاضريم جان خود را به خاطر آن فدا كنيم. اكرجه اين سناريو قدرى غير واقعى به نظر مى رسدء اما به هر حال نمايانكر يكك اصل 
اكر شما حاضريد به خاطر" خوب بودن "دست از زندككى خود بشوييد؛ بنابراين هيج هدفى والاتر از رسيدن به خوبى 


ندكى تان وجود نخواهد داش 





حياتى است: 


!تا به اينجا بايد به اين نتيجه رسيده باشيد كه بهتر است برويد و يايه هاى زندكى خود را بر 











روى آن استوار نماييد. تمام نيروهاى درونيتان را در اين راه به كار كيريد. از دانش خود براى بدست آوردن آكاهى در مورد 


خوب بودن استفاده كنيد. آمادكى دست شستن از تمام امكانات خود را داشته باشيد. شايد ديكران شما را احمق فرض كننده اما 





. نبايد تصور كنيد كه با" خوب "بودن خود در حق ديكران 
"به شما كوشزد مى كند آنرا انجام بده. هر انسانى دوست 
بزركك باشدخواست و تمايل ما به منظور خوب بودن, تنها به منزله جرقه اى برلى شروع است. معمولا اكثر انسان ها تمايل 
دارند يا را از" خوب "بودن فراتر كذاشته و" بزركك "به نظر برسند.هيج كس دوست ندارد در حد وسط قرار بككيرد. به عنوان مثال 
سعى كنيد بكوييد”: من مى خواهم در حد ميانه قرار بككيرم؛ "اصالا جنين لغاتى به زبانتان نمى آيند و ادا كردنشان نيز دشوار به نظر 
نيز به نظر برسيم. آآيا 
ك هسته أى رأ از ميان بر مى دارد؟ صد 


مى رسد. دليل آن جيزى جز اين نيست كه نه تنها ميخواهيم" خوب "باشيمء بلكه دوست داريم" فوق العاده 








دوست نداريد شخصى باشيد كه درمان قطعى سرطان را كشف مى كند, و يا تهديدات ج 
در صد! همه ما تمايل داريم تا از شر تمام مشكلات موجود در جهان خلاص شويم و در دنيايى سرشار از صلح و آرامش زندكى 
كنيم و دوباره جهانى را از نو بنا كنيم. يكك روز يكك مبلغ مسيحى رو به شاكردانش كرده و مى كويد": با صداقت باسخ مرا بدهيد 
كداميكك از شما در رازآ: 





ترين نقطه وجود خود, احساس مى كند كه اى كاش خودش مسيحا مى بود "؟دراين لحظه تمام 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 120 از و نسار 


شاكردان كلاس دست هايشان را بلند مى كنند. اكثون يكى از اسرار نهانى درون وجود غير مادى انسان ها فاش مى شود: روح؛ 
اخكر مقدسى كه در وجود همه ما جاى دارد. تمايل دارد تنا به هم نوعان خود در سراسر جهان ببيوندد و به سوى خداى واحد 
حركت كند. و حتى باز هم تمايل دار: 
احساس رضايت نمى كندء بلكه تمايل دارد به منظر وجود ابتدابى خود, كه همانا جيزى جز بارى تعالى نيستء ببيوندد. حال جرا ما 





د كه از محدوديت ها خارج شود؛ حتى در آخرين سطوح احساسى خود از ايتكه مسيح باشد 


نبايد هدف زندكى خود را صرفاً تلاش براى رسيدن به برورد كار قرار دهيم؟ دليلش اين نيست كه كرايش به ايجاد تغيير و تحول 





در جهان نداريم؛ بلكه اينطور به نظر مى رسد كه تلاشى كه در اين راه انجام مى دهيم بيش از اندازه شديد و دشوار است. همه ما 


توانايى وصف نابذيرى در تغيير و تحول زندكى داريم. هر كس با اين ذهنيت بايد زندكى كند كه" تمام دنيا براى من خلق شده 





امر بدان معنا نيست كه با احتساب به اين عبارت مى توانيد دارايى هاى ديكران به يغما ببريد» بلكه معناى آن از اين قرار 





است كه هر فرد به شخصه مسئول تمام اتفاقاتى است كه در جهان به وقوع مى ييوندد. بايد خود را در قبال تمام مشكلات مسئول 


بدائيد. اين كار حقيقتاً امر خطيرى بوده و در نككاه اول اندكى دشوار مى نمايد. اما اين واقعاً جيزى است كه ما به دنبال آن هستيمء و 





در راه يبمودن مسير نه تنها شما تبديل به يكك انسان" خوب "مى شويد بلكه" بزركك "و" فوق العاده "نيز قلمداد خواهيد شد. در 





مورد آن جه كارى مى توانم انجام دهم؟ امروز از هر جوانى سؤال كنى ": احتمال وقوع جنكك جهانى هسته اى در ٠١‏ سال آينده 
جقدر است "؟محدوده باسخ هايى كه دريافت مى كنيد از 1/3٠١‏ شروع شده و به 1/4٠‏ ختم مى شود. جقدر وحشتناككإخوب شما در 





مورد آن جه كارى مى خواهيد انجام دهيد " من جه كارى مى توائم انجام دهم؟ رئيس جمهور مسئول تمام امور است! من 


صرفاً يكك انسان تنها هستم! من كسى نيستم كه بتوانم كارى انجام دهم "؟اعتقاد اديان بر اين اصل استوار است كه مردم بايد به اين 
نقطه از دركك الهى برسند كه خحداوند ب 








ان آنهاست. همه جيز! خوبء در اين قسمت بايد يكك خبر خوش به شما بدهيم: خداوند 


از تو حركت از من بركت "اعتقاد اكثر اديان بر 





يشتيبان شماست. خداوند مى فرمايد"' اساس است كه خداوند انسان ها را خلق 
اوناهه عبن #رهايا د او م 





نكرده مككر اينكه به سعادت برسند, و اين يكك ماموريت جهانى است. همه بايد دست در دست هم دهند و دنيا را از نو مرتب كنند. 








اكر از زير مسئوليت هاى خود شانه خالى كنيم مى بايست روزى ياسخكو باشيم. هيج بهانه اى براى تسليم شدن و ندارد. اكر 
اراده كنيد كه بزركك باشيد؛ آنوقت ديرى نمى كدذرد كه بزركك مى شويد. بنابراين همين حالا تصميم بكيريد و دست به كار 
شويد؛ ميل به بزركى را همواره در خود بيدار كنيده خواه نا خواه او شما را وارد مسير مى كند. در راه درست تلاش كنيد و بدون 


شكك خداوند به شما در رسيدن به اهدافتان كمكك خواهد كرد. 


جرا بايد دعا كنيم؟ 


مداركك و اسناد ديرينه اى در اين زمينه وجود دارد كه نيروى ايمان در سلامت جسمانى فرد تاثير مى ككذارد. دعا كردن فوايدى 
دارد كه باعث ايجاد سلامت جسمانى در انسانها مى شود و كليه اين مزايا قابل اثبات مى باشند. حتى دعاهاى اتفاقى و مراقبه هاى 
كاه و بيكاه نيز به سلامت افراد و داشتن زند كى طولانى تر كمكك مى كنند. كسى كه دعا مى كند اجازه مى دهد تا تمام استرس ها 
و اضطراب هاى درونى اش تخليه شوند. در بسيارى از موارد جريان خون بيماران بهتر شده و بهبودى يس از عمل جراحى در 
محكم تر مى 
باشد به راحتى به صلح و آرامش دست بيدا مى كنند. بل درست استء دعا كردن مى تواند به راحتى سلامت روانى و فيزيكى را 
است؟ فقط همين؟ آيا دعا تنها مانند يكك عصاى زير بغل است كه به ما كمكك 
كنيم؟ اكر بر روى يكك قدرث ماورايى تمركر كنيم؛ ميتوانيم زمانى كه احساس 
ناتوانى به ما دست داد به راحتى جشم اميد به او ببنديم. جنين عملى باعث مى شود تا به ميزانى از آرامش و آسود كى خاطر دست 
بيدا كنيم. شايد به همين دليل باشد كه دعا معمولا به فرشتككان و اولياء و انسانهاى برهي زكار عرضه مى شود. زمانى كه شما كسى با 
قدرت عظيم و بى بايانى را در اختيار داشته باشيد كه بتوانيد به راحتى با او صحبت كنيد؛ به دركاه او التماس و زارى كنيد و به 
اباهاتتان اعتراف كنيد» خيلى راحت تر مى توانيد روح سر كش خود را تخليه سازيد. اما دعا خيلى بيشتر از رسيدن به 


آرامش است. دعا كردن صحبت كردن با خالقى است كه به شما هستى بخشيده. دعا يعنى برقرارى ارتباط با يكانه خالق هستى. 


كسانى كه اعتقادات محكم دينى داشته اندء بسيار سريعتر رخ داده است. افرادى كه اعتقادات دينى شان از سايري, 





براى شما به ارمغان بياورد. آيا دعا تنها تامين | 








مى كند نا سلامت ذهن و بدن خود را 


كناهان و ا 





شما به دعا كردن فراخوانده شده ايد. برورد كار خودش به شما كفته تا بارهاى اضافى ناراحتى ها و مشكلاتتان را با او در ميان 
بكذاريد. او حتى فرموده تا ككستاخانه به د ركاهش هجوم ببريد تا به رحمت لايزالش دست يبدا كنيد. او شما را طورى خلق كرده 
كه نياز داريد همواره به طريقى با او درارتباط باشيد و جه راهى بهتر از دعا كردن؟ دعوت شدكان به مناجات خداوند به تكك تكك 


مخلوقاتش علاقه دارد و براى آنها ارزش قائل مى باشد. در كتاب مقدس مى كه او حتى شمارش تكك تكك موهايى را كه بر 





روى سر هر يكك از مخلوتش روييده مى داند. حتى از تمام كارهاى افرادى كه از دركاهش دور شده اند را نيز تحت كنترل و اراده 


خود دارد. كاهى اوقات شايد برايتان اتفاق افتاده باشد كه فكر كنيد آيا ت كه خود حقيقى شما را بشناسد. بله او 








بيست جر عمائق وآفريشف ثان. لوّمعظر اسث ا صداق شما را به 


است.زمان دعا كردن بايد اين كار را با اعتقاد و ايمان كامل انجام دهيد و مطمئن باشيد كه خداوند صداى شما را مى شنود و 


غرى خنا بابد دها كيد زيرا اواشنا را بابق كار فراغؤائد 


روزى به شما ياسخ خواهد داد. اككر به دعا كردن ايمان نداشته باشيد جيزى بيشتر از آرامش نصيبتان نخواهد شد. اككر نيروى ايمان 
در بين نباشد تكرار وردهاى نوشته شده حتى به طور مكرر هم هيج 
اعتقاد داشته باشيد كه خداوند به شما علاقمند اسث و منتظر شنيدن صداى شماست. او هميشه به شما كمكك خواهد كرد تا نقاط 





ابده اى در بر نخواهد داشت. براى رسيدن به حاجات بايد 


خالى موجود در زندكى خود را به نحوى بر كنيد. او فرموده كه از خاكسترهايى كه ما به وجود آورده ايم زيبايى هاى فراوانى مى 
تواند بيافريند. زمانى كه اندوهككين و محزون هستيم او مى توانيد شادى و خوشحالى را به قلب هاى ما هديه كند. ما دعا مى كنيم 
زيرا از طريق آن نيرو مى كيريم و به خداوئد متصل مى شويم. خداوند مشتاق است نا با تكك تكك ما انسان ها ارتباط برقرار كند. اما 
متاسفانه خودخواهى ها و طغيان هاى سركش و سمج درونمان مانع رسيدن ما به او مى شوند. ارتباط با برورد كار خداوند روشهاى 
مسختافى .زا بو نسر راء ما قرازا داده تنا از طريق 21 
هاى مناسبى براى اخلاق عالى بودند. كسانى بودند كه هيج كاه اجازه نمى دادند تا خودخواهى ها و سركشى هاى درونى شان بر 
نيروى ايمانشان غلبه كند و اين امر باعث كسيختن بيوندشان با بارى تعالى شود. آنها با وشمنان 





انيم به او متصل شويم. او بياهبران را براى ما بر روى زمين فرستاده. آنها نمونه 


مبارزه مى كردند و در اين راه 





جان خود رااز دست مى دادند؛ بدون اينكه هيج كناهى به كردن داشته باشند. خداوند هم ميان آنها و بندكان عادى هيج تمايز و 
برترى قائل نمى شد.... روزى خواهد رسيد كه خداوند با نيروى ازلى و ابدى خود حق را بار ديكر بر جهانيان حكمفرما سازد! اين 
ما هستيم كه بايد اين يل ارتباطى را هر روز بيش از روز ككذشته محكم تر سازيم. جه داستان هاى زيادى را در مورد افرادى كه در 
شرايط بحرانى قرارا داشتند و دست نياز به دركاه خداوند بلندكرده و در نهايت به مقصود رسيده اند شنيده ايم. 








براى بعضى ها شايد 
اين شروعى براى بيوند با خداوند باشد و براى عده اى ديككر شايد يس از حل مشكل و رفع بحران دوباره همه جيز را به دست 
فراموشى و جه آثرا به دست فراموشى بسباريم نيروى دعا حقيقت دارد و در زندكى عينى شاهد ان 
خواهيم ب 
خود راابه سمت او باز نموده ايد و به راحتى با قلب و سيس تمام وجودتان عجين مى كردد. دعاى شما به منزله دعوتى است كه 
باعث مى شود بارى تعالى به زندكى شما ققدم بكنذارد. ما دعا مى كنيم تا خداوند كنترل امور زندكى مان را به عهده كيرد و در 
اينكه بتوانيد رابطه خود را با خالق هستى محكم تر سازيد جزء مهمترين مناجات ها 
كه شما در تمام طول زندكى خود انجام داده ايد. اين مناجاتى است كه رابطه شما با او را شكل مى دهد. شما آفريده شده ايد تا با 





زمانى كه دست به دعا بلند مى كنيد نه تنها خداوند با روى باز به شما ياسخ مى دهد بلكه با اين كار درهاى زندكّى 








خدا راز و نياز كنيد و فقط از اين طريق مى توانيد به سعادت و خحوشى دست بيدا كرده و معناى حقيقى زند كى را در يابيد. جرا دعا 





مى كنيم؟ خداوند خود ما را به اين كار دعوت كرده نيروى ازلى در اين كار وجود دارد از اين طريق مى توانيم به وجود هستى 
بخش او وارد شويم با توصل به بيامبران مى توانيم اين كار را انجام دهيداز خحدا مى خواهيد تا كنترل تمام امور زندكى ما را به 
عهده بكيرد خداوند دعا را مقرر كرده نا ما وا به سمت خودش رهنمون سازد. جرا نمى خواهيد با ارزش ترين دعاى زندكى خود را 


بكتيد؟ با اين كار نه تنها جيزى رااز دست نمى دهيد بلكه از امتايزهاى بى حد و رى نيز بهرمشد مى شويد. برورد كار مهربان 





من هيج وقت عادت به دعا كردن نداشتم؛ هيج وقت مطمئن نبودم كه دعاهايم را مستجاب مى كنىء امروز مى خواهم كه به تو 
متوصل شوم. من باور دارم كه تو بيامبران را براى هدايت من فرستاده اى. متشكرم كه آنها را به عنوان يلى براى برقرارى ارتباط بين 
من و خودت قرارا دادى. مى خواهم كه كستاخى ها و خودخواهى هايم را ببخشى. كارى كن تا بتوانم شيوه نادرست زند كى ام را 
تغيير دهم و راهى را كه تو نشانم دادى بيش كيرم. بكلذار نا تورا به درستى بشناسم. خداياء راههاى مستيقيم را در بيش رويم قرار 





ده با تمام وجود تو را مى برستم بكدذار تا تو را بهتر بشناسم و مطابق ميلت رفتار كنم؛ به اميد تو؛ آمين. قلبتان را بر روى او باز كنيد 
تا بتوانيد هميشه ارتباطتان را با او برقرار نككه داريد. هر روز از او تقاضاى كمكك و يارى كنيد. بخواهيد تا شما رادر تمام مراحل 
زندكى راهنمايى كند. اين اولين قدم در سفر روحانى شما است. اين كار زندكى شما را دكركون مى سازد! شايد همين امروز راه 
و رسم مناسب زندكى خود را بيدا كرديد. آيا امروز دعا كرده ايد؟ ما دوست داريم كه صداى شما را بشنويم! اكر شما دراين 


بن داريد و يا به دنبال منابعى براى حل مشكل خود مى كرديد ما مى توا: 





زمينه سوالاتى در به راحتى شما را در اين راه يارى 





كنيم. 

جرا بايد دعا كنيم؟ 

مداركك و اسناد ديرينه اى در اين زمينه وجود دارد كه نيروى ايمان در سلامت جسمانى فرد تاثير مى كذارد. دعا كردن فوايدى 
دارد كه باعث ايجاد سلامت جسمانى در انسانها مى شود و كليه اين مزايا قابل اثبات مى باشند. حتى دعاهاى اتفاقى و مراقبه هاى 
كاه و بيكاه نيز به سلامت افراد و داشتن زند كى طولانى تر كمكك مى كنند. كسى كه دعا مى كند اجازه مى دهد نا تمام استرس ها 
و اضطراب هاى درونى اش تخليه شوند. در بسيارى از موارد جريان خون بيماران بهتر شده و بهبودى بس از عمل جراحى در 
كسانى كه اعتقادات محكم ديثى داشته اند بسيار سريعتر رخ داده است. افرادى كه اعتقادات دينى شان از سايرين محكم تر مى 
استء دعا كردن مى تواند به راحتى سلامت روانى و فيزيكى را 
است؟ فقط همين؟ آيا دعا تنها مانند يكك عصاى زير بغل است كه به ما كمكك 








باشد به راحتى به لمح و آرامش د ت بيدا مى كنند. بله. در 





براى شما به ارمغان بياورد. آيا دعا تنها تامين | 
مى كند نا سلامت ذهن و بدن خود را تشبيت كنيم؟ اكر بر روى يكك قدرت ماورابى تمركر كنيم؛ ميتوانيم زمانى كه احساس 
ناتوانى به ما دست داد به راحتى جشم اميد به او ببنديم. جنين عملى باعث مى شود تا به ميزانى از آرامش و آسودكى خاطر دست 
بيدا كنيم. شايد به همين دليل باشد كه دعا معمولا به فرشتكان و اولياء و انسانهاى برهي زكار عرضه مى شود. زمانى كه شما كسى با 


قدرت عظيم و بى بايانى را در اختيار داشته باشيد كه بتوانيد به راحتى با او صحبت كنيد؛ به دركاه او التماس و زارى كنيد و به 











كناهان و اشتا. اهائتان اعتراف كنيد؛ خيلى راحت تر مى توانيد روح سر كش خود را تخليه سازيد. اما دعا خيلى بيشتر از رسيدن به 
آرامش است. دعا كردن صحبت كردن با خالقى اسث كه به شما هستى بخشيده دعا يعنى برقرارى ارتباط با يكانه خالق هستى. 
شما به دعا كردن فراخوانده شده ايد. برورد كار خودش به شما كفته تا بارهاى اضافى ناراحتى ها و مشكلاتتان را با او در ميان 
بكذاريد. او حتى فرموده تا ككستاخانه به دركاهش هجوم ببريد تا به رحمت لايزالش دست يبدا كنيد. او شما را طورى خلق كرده 
كه نياز داريد همواره به طريقى با او درارتباط باشيد و جه راهى بهتر از دعا كردن؟ دعوت شد كان به مناجات خداوند به تكك تكك 
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مخلوقاتش علاقه دارد و براى آنها ارزش قائل مى باشد. در كتاب مقدس مى خوانيم كه او حتى شمارش تكك تكك موهايى را كه بر 
روى سر هر يكك از مخلوتش روييده مى داند. حتى از تمام كارهاى افرادى كه از دركاهش دور شده اند را نيز تحت كنترل و اراده 
خود دارد. كاهى اوقات شايد برايتان اتفاق افتاده باشد كه فكر كنيد آيا ت كه خود حقيقى شما را بشناسد. بله او 





نيست جز خالق و آفرينشده تان. او مننظر است تا صداى شما را 


است.زمان دعا كردن بايد اين كار را با اعتقاد و ايمان كامل انجام دهيد و مطمثن باشيد كه خداوند صداى شما را مى شنود و 





توف ما بابد دها كيد زيرا او شما را يدايق كار خزاغؤائده 


روزى به شما ياسخ خواهد داد. اككر به دعا كردن ايمان نداشته باشيد جيزى بيشتر از آرامش نصيبتان نخواهد شد. اككر نيروى ايمان 
در بين نباشد تكرار وردهاى نوشته شده حتى به طور مكرر هم هيج فايده اى در بر نخواهد داشت. براى رسيدن به حاجات بايد 
اعتقاد داشته باشيد كه خداوند به شما علاقمند اسث و منتظر شنيدن صداى شماست. او هميشه به شما كمكك خواهد كرد تا نقاط 
خالى موجود در زندكى خود را به نحوى بر كنيد. او فرموده كه از خاكسترهايى كه ما به وجود آورده ايم زيبايى هاى فراوانى مى 
تواند بيافريند. زمانى كه اندوهكئين و محزون هستيم او مى توانيد شادى و خوشحالى را به قلب هاى ما هديه كند. ما دعا مى كنيم 
زيرا از طريق آن نيرو مى كيريم و به خداوئد متصل مى شويم. خداوند مشتاق است نا با تكك تكك ما انسان ها ارتباط برقرار كند. اما 
متاسفانه خودخواهى ها و طغيان هاى سركش و سمج درونمان مانع رسيدن ما به او مى شوند. ارتباط با برورد كار خداوند روشهاى 
مختلفى را بر سر راء ما قرارا داده تنا از طريق آن بتوائيم به او متصل شويم. او بيامبران را براى ما بر روى زمين فرستاده. آنها نمونه 
هاى مناسبى براى اخلاق عالى بودند. كسانى بودند كه هيج كاه اجازه نمى دادند تا خودخواهى ها و سركشى هاى درونى شان بر 
نيروى ايمانشان غلبه كند و اين امر باعث كسيختن بيوندشان با بارى تعالى شود. آنها با دشمنان خود مبارزه مى كردند و در اين راه 


جان خود را از دست مى دادند؛ بدون اينكه هيج كناهى به كردن داشته باشند. خداوند هم ميان آنها و بندكان عادى هيج تمايز و 





برترى قائل نمى شد.... روزى خواهد رسيد كه خداوند با نيروى ازلى و ابدى خود حق را بار ديكر بر جهانيان حكمفرما سازد! اين 
ما هستيم كه بايد اين يل ارتباطى را هر روز بيش از روز ككذشته محكم ثر سازيم. جه داستان هاى زيادى را در مورد افرادى كه در 
كاه خداوند بلندكرده و در نهايت به مقصود رسيده اند شنيده ايم. 


شرايط بحرانى قرارا داشتند و دست نياز اى بعضى ها شايد 





اين شروعى براى بيوند با خداوند باشد و براى عده اى ديككر شايد يس از حل مشكل و رفع بحران دوباره همه جيز را به دست 


فراموشى بسبارند. اما جه باور كنيم و جه آثرا به دست فراموشى بسباريم نيروى دعا حقيقت دارد و در زندكى عينى شاهد ان 





خواهيم بود. زمانى كه دست به دعا بلند مى كنيد نه تنها خداوند با روى باز به شما ياسخ مى دهد بلكه با اين كار درهاى زندكّى 
خود راابه سمت او باز نموده ايد و به راحتى با قلب و سبس تمام وجودتان عجين مى كردد. دعاى شما به منزله دعوتى است كه 
باعث مى شود بارى تعالى به زندكى شما ققدم بكنذارد. ما دعا مى كنيم تا خداوند كنترل امور زندكى مان را به عهده كيرد و در 
تمام شرايط ما را يارى كند.دعا براى اينكه بتوانيد رابطه خود را با خالق هستى محكم تر سازيد جزء مهمترين مناجات هايى است 
كه شما در تمام طول زندكى خود انجام داده ايد. اين مناجاتى است كه رابطه شما با او را شكل مى دهد. شما آفريده شده ايد تا با 





خدا راز و نياز كنيد و فقط از اين طريق مى توانيد به سعادت و خوشى دست بيدا كرده و معناى حقيقى زندكى را در يابيد. جرا دعا 





مى كنيم؟ خداوند خود ما را به اين كار دعوت كرده نيروى ازلى در اين كار وجود دارد از اين طريق مى توانيم به وجود هستى 
بخش او وارد شويم با توصل به بيامبران مى توانيم اين كار را انجام دهيداز خخحدا مى خواهيد تا كنترل تمام امور زندكى ما را به 
عهده بكيرد خداوند دعا را مقرر كرده نا ما را به سمت خودش رهنمون سازد. جرا نمى خواهيد با ارزش ترين دعاى زندكى خود را 
بكتيد؟ با اين كار نه تنها جيزى را از دست نمى دهيد بلكه از امتايزهاى بى ححد و حصرى نيز بهرمشد مى شويد. برورد كار مهربان 
من هيج وقت عادت به دعا كردن نداشتم؛ هيج وقت مطمئن نبودم كه دعاهايم را مستجاب مى كنىء امروز مى خواهم كه به تو 
متوصل شوم. من باور دارم كه تو بيامبران را براى هدايت من فرستاده اى. متشكرم كه آنها را به عنوان يلى براى برقرارى ارتباط بين 
من و خودت قرارا دادى. مى خواهم كه كستاخى ها و خودخواهى هايم را ببخشى. كارى كن تا بتوانم شيوه نادرست زند كى ام را 
تغيير دهم و راهى را كه تو نشانم دادى بيش كيرم. بكنذار تا تو را به درستى بشناسم. خداياء راههاى مستيقيم را در بيش رويم قرار 





ده با تمام وجود تو را مى برستم بكذار تا تو را بهتر بشناسم و مطابق ميلت رفتار كنم؛ به اميد تو؛ آمين. قلبتان را بر روى او باز كنيد 





تا بتوانيد هميشه ارتباطتان را با او برقرار نككه داريد. هر روز از او تقاضاى كمكك و يارى كنيد. بخواهيد تا شما رادر تمام مراحل 
زندكى راهنمايى كند. اين اولين قدم در سفر روحانى شما است. اين كار زند كى شما را دكركون مى سازد! شايد همين امروز راه 


خود را بيدا كرديد. آيا امروز دعا كرده ايد؟ ما دوست داريم كه صداى شما را بشنويم! اكر شما دراين 





و رسم مناسب زند 
زمينه سوالاتى در ذهن داريد و يا به دنبال منابعى براى حل مشكل خود مى كرديد ما مى توانيم به راحتى شما را در اين راه يارى 


جرا بايد ديكران را ببخشيم؟ 





بخشش ما را با تدبير عالم هستى تطبيق مى دهده تدبيرى كه از طريق آن ياد مى كيريم 
مارخ مى دهد كه بايد جيزى از آن ياد بككيريم. بخشش ذات و كوهر معنويت است؛ جراكه ما را براى آزادى غايى و نهاييمان از 
رنج و عذاب ها آماده مى سازد. بخشش مستلزم اين است كه تواناييمان در خوددارى از قضاوت رشد يافته و خود را به دست 
سرنوشت نامعلوم بسيارد. به هيج وجه تصادفى نيست كه همه مذاهب و اديان قلبى كه بخشنده باشد را ستايش مى كنند. بيروان دين 
برهمايى ٠١‏ روزى را كه در آن زندكى خود رااصرف هريكك از ٠١‏ ستون دين برهمايى مى كنند رايا بخشش بر مبناى دركك 
وعلم صحيح شروع مى كنند و آن رابا طلب بخشش از يككديكر به يايان مى رسانشد.به 
فستيوال رنكك هندى هاء در آغوش كشيدن يكديكر با فراموش كردن و بخشيدن اشتباهات آنهاست. ذات و كوهر حقيقى زندكى 
عيسى مسيح و آموزشات اوء تمرين بخشش است. همه ما به دنيا آمده اى كه بخشيدن را ياد بكيريم. دكتر ريموند مودى, كه 6٠‏ 
سال روى تجربيات نزديكك به مركك كار مى كرده استء در كتاب خود" زندكى بس از زندككى ("156! !366 ©5أ|) مى نويسد 
الفنائهايى كه بس ال ع روكدم كله انهه الاضاعى كلك نوو غير دده عي يندت كه عضولا جاور بر اين لست كه لين اتوي 





يق» روح واقعى أأولل 





خداستء كه آنها را تشوبق مى كند به دو جيز اهميت دهند: اول علم و بعد عشق. و بهترين آزمايشى كه نشان مى دهد آيا واقعاً اين 


دو درس را از زندكى آموخته ايم اين است كه اتا جه 





يزان مى توانيم ديكران را يبخشيم. جرا نمى توانيم ببخشيم؟ مدام در 
فكر انتقام هستيم. هميشه در فكرمان نفرت و انتقام است جون ديكران را به خاطر اتفاقات بدى كه برايمان رخ داده مقصر مى دانيم. 
اين خيال باطل به نظر تسلى بخش است. با جنين تصوراتى ديككر لازم نيست خودمان مسئوليتى بر كردن بكليريم و راحت مى توا 
درمورد ديكران قضاوت 








انيم 
بدون اينكه درمورد خودمان قضاوتى شود. اين تصورات باعث مى شود در معرض همدردى» 





دلسوزى و بذيرش ديكران قرار كيريم. ما نمى بخشيم جون مى ترسيم با بخشش ما فرد مقابل رفتار ناخواسته و غير منطقى خود را 
ادامه دهد. اين يكك ترس بى يايه و اساس است. احتمال هاى ديكر هم وجود دارد كه آن فرد تحت تاثير بخشش ماء به حماقت كار 
خود بى ببرد و رفتار خود را تغيبر دهد. از طرف ديكرء تنفر شما ممكن است زشتى رفتارش را در نظرش توجيه كند. بنابراين» اكر 
واقعاً مى خواهيد كه تغيير كند؛ بايد بخشيدن را تمرين كنيد. ما انتظار داريم ديكران همانطور كه ما مى خواهيم رفتار كنند. اين 
خيلى نامعقول است اما بدون هيج مقاومتى اتفاق مى افتد مشروط براينكه ما آن توقع را رها كنيم و اجازه بدهيم مردم طورى رفتار 
كنند كه ياد كرفته اند و اتفاقات طورى اتفاق بيفتند كه بايد بيفتد. ما بايد از دنيا براى بيشامدهايى كه برايمان اتفاق مى افتد قدردان 





و شك ركذار باشيم. ما كينه توزى مى كنيم. قبول نمى كنيم كه هر اتفاقى كه برايمان مى افتد درنتيجه همان جيزى است كه خودمان 
دانه اش را كاشته ايم يعنى همان برخوردى كه در مقابل رفتار ديكران يا واكنشى كه در برابر محرك هاى اطراف نشان مى دهيم. 
هيجكس مسئول تجربه هاى ناخوشايند ما نيست. ترس از اينكه ديكران ما را ضعيفه احمق و ترسو قلمداد كنند. ما فكر مى كنيم 





بهانه اى براى فرار سستى و تنبلى يا بزدلى ا نقط آنها كه قدرت جنكيدن ندارند مى بخشند 
شيدن قاصله خيلى زياد است. بله؛ افرادى هستند كه ترس هايشان را به شكل بخشش نشان مى دهند اما ت 
بخشيدن شما را به يكك فرد ترسو و بزدل تبديل نمى كند. علاوه بر اين» جرا نبايد قبول كنيم كه نمى توانيم بجنكيم؟ هيج 
در جنكيدن نيست. من نمى دانم جرا همه ما عادت داريم از كسانيكه مى جنكند اسطوره و قهرمان مى سازي 





. زماتى مى توانيع 
بكوييم كه عمل خوبى براى اين جهان انجام داده ايم كه به جاى جنكيدن آن سعى كنيم آنرا زندكى كنيم.آناتومى بخشش وقتى از 
كسى متنفر مى شويد به او اجازه مى دهيد به شما آسيب برساند و كنترل زندكيتان را در دست كيرد.خطاكاران مثل انسانهاى يست 
و تبه كار داستان ها مى مانند. تنفر ما از رفتار ديكران؛ ناراحتى و آشفتكى درونى ما را نشان ميدهد. همه انسائها جايى هستند كه 
بايد باشند و فقط از آن مى توانئد درس بككيرند. وقتى مى بخشيد.... بااينكار فقط به خودتان نه به هيج كس ديكر نيكى مى 
اينكه نتوانيد كار بدى كه آن فرد عليه شما انجام داده را هضم كنيد؛ ديكر مشكل شماست نه او. به شما سيب مى رسائد نه او. 








شواهد بسيارى نشان مى دهد نبخشيدن ديكران مى تواند منجر به سنكك 





شود. اكر اين مشكل به همسرتان هم سرايت كند 
در كليه ها ايجاد مى شود. اين احساسات و عصبائيت ممكن است مشكلات كمر برايتان ايجاد كنيد البته برحسب اينكه 





اين 


فقدانى كه حس مى كنيد درمورد مسائل مالى باشد يا احساسى.اكر در قضاوتتان استاندارد غيرمعقول و بالابى داريد كه بخشيدن را 


برايتان دشوار مى كند, طبيعت خرده كير و سرزنش كن شما ممكن است مشكلات بيجيده اى براى كبد يا ساير اندام هاى 
كوارشيتان بز ركى كفته است. فهميدن و دركك اهميت بخشش از لحاط عقلائى يكك جيز است و بياده كردن آن در 
جسممان يكك جيز ديكر. وقتى كينه مى كيريد نه تنها به فرد مقابل اجازه مى دهيد به شما آسيب برساند؛ بلكه به او اجازه مى دهيد 
هربار كه فكر رفتار او به مخيله تان خطور كرد كنترل زندكى شما را در دست داشته باشد. وقتى ديكران را مى يذيريد» ديكر آن 
صدمه و آسيبى كه با قضاوت كردن آنها به شما وارد مى شود را تجربه نخواهيد كرد. ٠١‏ سال بيش زنى به نام جايتالى (البته نام 











واقعى او اين نيست) متوجه مى شود كه شوهرش با زنى رابطه دارد. كرجه آن مرد بعدها متوجه اشتباهش مى شود و به آن رابطه 


خاتمه مى دهد اما براى جايتالى خيلى سخت بود كه او د. رابطه أو به رش همينطور بد و بدتر مى شد تاجاييكه يكك 





روز جايتالى از سر ناجارى تصميم مى كيرد به همسرش يكك شانس ديكر بدهد. در نيمه هاى اين تمرين كذشتء او شروع به كريه 
مى كند. با كمكك شوهرش و معلم وىء جايتالى متوجه بيهود كى نككه داشتن نفرت و كينه همسرش در دل خود مى شود. الان آنها 
نفرت هاء كينه ها و عصبانيت ها لذت مى برند. با ككذشت سلامتيتان را 





زندكى بسيار شاد و خوشبختى دارند واز آزادى رهايى از 
فقط شكست خورده ها هستند. يكك ضرب المثل جينى مى كويد كسى كه كينه توزى مى كند 
بايد دو قبر بكند. اكر خلاف آن را انجام دهد عمرى طولانى و زندكى سالم خواهد داشت. با ككذشت شما حقيقت الهى را دركك 
خواهيد كرد. تجربيات بد به اين دليل در زندكى ما اتفاق مى افتند كه بايد از آنها درس بككيريم. اينكه ياد بكيريم هر اتفاقى كه در 
زندكيمان مى افتد را نتيجه عمل خودمان بدنيم و كس ديكرى را براى آن مقصر نشماريم يكى از اين درس هاست. كاهى اوقات 
از كسانيكه فكر مى كردم حق نشناس و غير تند بدم مى آمد. اما بعدهاء فهميدم آنها مثل آدم بدهاى داستان بودند كه به 
قيمت اينكه ديكران از آنها ب بيايد» به ما كمكك مى كنند درس هاى خوبى از داستان بكيريم.با ككذشت شما همه كس هستيد. 








ارتقاء مى دهيد. در بازى ج 





/ 





اكر بخواهيم ديكران را جدا از خودمان بدانيم دركك اشتباهى داشته ايم. اولين بارى كه در كودكى درمورد نيايش عيسى با خداوند 
درمورد بخشيدن كسانى كه او را به صليب كشيدند خواندم؛ تقريباً داشت كريه ام مى كرفت. اما فهميدم كه ما هم مى توانيم مثل او 
زندكى كنيم. امروز من مى دانم هركس كه تصور كند آدمها بقيه قسمت هاى بدن او هستند قادر نخواهد بود به طريقى جز طريق 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع13 6. الالالالانا صفحه /120 1ز و نل دلالط 


فيسى عمل كند. بخشيدن ديككران تنها واكنش معقولى است كه دربرابر كسانيكه با اهانت و توهين با شما برخورد مى كثنده بايد 
داشته باشيد. درك اين آسان است كه جدايى فقط يكك خيال باطل است. بايد اين 
آن زندكى كنيم. با كنذشت شما عشق مى دهيد. هربار كه به رفتار غيرمنطقى ديكران واكنش مى دهيمء اجازه مى دهيم تنفرمان 
جاى ارزش هايمان را بككيرد. اين باعث مى شود رفتارى كه دوست نداريم را تقويت كنيم و احتمال دريافت رفتارى بهتر را از طرف 


آنها در آينده از خودمان مى كيريم. بكك روز يكك مرد مقدس عقربى را مى بيند كه تلاش مى كند از كودالى بيرون آيد تا جان 


ت را از ته دل باور داشته با. 








خود را نجات دهد. سريعاً به طرف آن مى رود وبا دست لخت سعى مى كثد كه به آن حيوان كمكك كند. آآن عقرب وقتى مرد مى 
خواهد او رااز كودال بيرون مى آورد؛ دست او را نيش مى زند. اما مرد با وجود درد عقرب را ول نكرده و زمين نمى اندازد. وقتى 
از او مى يرسند كه جرا آن عقرب را دوباره داخل آب نينداخته او باسخ مى دهد كه آن عقرب باوجود طبيعت متفاوتش؛ از او جدا 
تبوده اسعد كارى كه عظرب اجام داده براق او كه عقرب اسنث طبيعى يزده يسن او جطور مى توائند برخلا ظييعت خود كه مردى 
مقدس است و بايد به همه موجودات عشق داشته باشد. انجام دهد؟ عقرب وجود ما وقتى هميشه نيشش با نيش جواب داده شوده 
جطور ميتواند واكنشى متفاوت ياد بكيرد؟ كسى كه فقط تنفر را تجربه كرده باشد هيجوقت نمى تواند به كسى عشق ببخشد. ما آن 
جيزى را به ديكران مى دهيم كه درون ما وجود داشته باشد. ياد بككيريم ببخشيم مطمثن باشيد كه مى توانيد ببخشيد. نبايد در مقابل 
اتفاقاتى كه در زندكيمان مى افد مقاومت كنيم. اطمينان كنيد» تسليم شويد و اجازه بدهيد كه برايتان بيش بيايد. اميالتان را به 





اهداف تبديل كنيد. براى همه آنجه كه داريد و همه اتفاقاتى كه برايتان مى افتد شك ركذار و قدردان باشيد جون هر تجربه شما را 
داناتر و قوى تر خواهد كرد.دست از مقصر كردن ديككران برداريد. وقتى باورتان اين باشد كه دنيا بايد بر وفق مراد شما بجرخد» 
أو به من خيانت كرد" 


-به نطر مى رسد اينها كاملل صادقانه باشند. اما درواقعيت؛ فقط عدم اعتماد ما را در كامل كردن اين جهان و دامن زدن به اين باور 


'. او درست به من خبر نداد", "او به من كلكك زد" "دكتره بى دقت بودا 





همه جيز برايتان سسخت مى شود 


باطل كه نه اصول بلكه شانسء فرصت طلبى و بيقانونى در اين جهان حكمرانى مى كند و همه مردم مى توانند مطمثن باشند كه 
آنهارا 


حس كنيد و بعد از خودتان بيرون كنيد. آنجه كه هست را همانطور بيذيريد و آنرا با طورى كه فكر مى كنيد بايد باشد مقايسه 


تاوقتى به خوبى حيله بازى و نيرنكك كنند مى توانئد راهشان را بيش ببرند.مسئوليت بذير باشيد. عصبانيت را دور بريز 





نكنيد.شروع به دادن كنيد. يادتان باشد هروقت و هرجيزى كه به ديكران بدهيم, آن را به خودمان داده ايم. دادن بخشش را آسائتر 
مى كند. وقتى تصميم بكيريم بخشش كنيم؛ تمركز ما به سمت دادن معطوف مى شود تا توقع داشتن. هرجه بيشتر به جيزهايى فكر 


كنيد كه بايد متعلق به شما مى بود اما به خاطر سوء نيت ديكران از شما كرفته شده است؛ ب جور اتفاقاث رابه سمت 





زندكيتان مى كشانيد. تظاهر نكنيد. ما كاهى اوقات تصور مى كنيم بخشش كرده ايم بدون اينكه بدانيم خشم و تنفر هنوز در 


ناخودآ كاه وجود ماست. درواقع» بخشش واقعى يعنى هيجوقت نياز به بخشيدن را ا اس تكثيد. واكنش هاى خود را بشناسيد. 
بيشتر اوقات ما روى محركك هايمان تمركز مى كنيم نه واكنش هايمان. اكر به جاى محركك ها روى واكنشمان متمركز باشيم به 
جايى مى رسيم كه واكنش ها و عادت هايمان را تحت كنترل خود درمى آوريم و درئتيجه مى توانيم آنها را حل كنيم. اعمال 


اين جهار فضيلت را بايد هميشه به ذهن داشته باشيد: يكك احترام؛ دلسوزى و توجه به آنها كه در انجام مسئوليتى 





اند شكست خورده اند دوم دوستى؛ بدون تمايل به تملق و سوء استفاده؛ سوم همدلى؛ و نه دلسوزى نسبت به 
فقيران و جهارم شادى نه حسادت نسبت به انسانهاى والااز لحاظ معنوى.دشمنانتان را دوست بداريد. تدريجاً اين كار را هميشه و 


در مقابل همه به كار كيريد. خود را ببخشيد. از دست خودتان عصبانى هستيد جون اعمالتان به ت ختم شاده أست-يعنى نتيجه 


ظارات دليلى براى عصبانى شدن از خودتان نداريد. يس 





اى كه به دست آورده ايد برخلاف انتظاراتتان بوده است. در غياب اير 





اخود را ببذيريد و به خودتان اجازه دهيد اشتباه كند نا بتوانيد از آنها درس بككيريد. زندكى زندانى يرعذاب است تا زمانيكه ياد 
بكيريد ببخشيد. وقتى انسانهاى والايى مثل بودا به عذاب هاى ما اشاره مى كتند فقط مى خواهند به ما يادآور شوند كه طبيعت ما 
سعادت جاودانى است بس بايد خودمان از اين زندانهاى خودساخته رها كنيم. براى آنها كه ياد مى كيرند همه را دوست داشته 
باشند و ببخشندء زندكى دوباره روى ريل هاى خود برمى كردد و آنها را به سفرى لذت بخش از عشق و خوشبختى رهسبار مى 
كثلى 

جرا بايد ديككران را يبخشيم؟ 

بخشش ما را با تدبير عالم هستى تطبيق مى دهد, تدبيرى كه از طريق آن ياد مى كيريم بيذيريم كه هر اتفاق به اين دليل در زندكى 
مارخ مى دهد كه بايد جيزى از آن ياد بكيريم. بخشش ذات و كوهر معنويت است؛ جراكه ما را براى آزادى غايى و نهاييمان از 





رنج وعذاب ها آماده مى سازد. بخشش مستلزم اين است كه تواناييمان در خوددارى از قضاوت رشد يافته و خود را به دست 
سرنوشت نامعلوم بسيارد. به هيج وجه تصادفى نيست كه همه مذاهب و اديان قلبى كه بخشنده باشد را ستايش مى كنند. بيروان دين 
برهمايى ٠١‏ روزى را كه در آن زندكى خود را صرف هريكك از ٠١‏ ستون دين برهمايى مى كنند را با بخشش بر مبناى دركك 

وعلم صحيح شروع مى كنند و آن را با طلب بخشش از يكديكر به بايان مى رسانشد.به همين طريق» روح واقعى [[10ل 
فستيوال رنكك هندى هاء در آغوش كشيدن يكديكر با فراموش كردن و بخشيدن اشتباهات آنهاست. ذات و كوهر حقيقى زندكى 


عيسى مسيح و آموزشات اوء تمرين بخشش است. همه ما به دنيا آمده اى كه بخشيدن را ياد بكيريم. دكتر ريموند مودى, كه 5٠‏ 





سال روى تجربيات نزديكك به مركك كار مى كرده استء در كتاب خود" زندكى يس از زندكى ("©16| !3666 158أ1) مى نويسد 
انسانهايى كه يس از مركك زنده شده اند, ادعا مى كنند نورى خيره كننده مى بينند» كه معمولا باور براين است كه اين نور 
خداستء كه آنها را تشوبق مى كند به دو جيز اهميت دهند: اول علم و بعد عشق. و بهترين آزمايشى كه نشان مى دهد آيا واقعاً اين 








ييخشيم؟ مدام در 
فكر انتقام هستيم. هميشه در فكرمان نفرت و انتقام است جون ديكران را به خاطر اتفاقات بدى كه برايمان رخ داده مقصر مى دانيم. 
اين خيال باطل به نظر تسلى بخش است. با جنين تصوراتى ديكر لازم نيست خودمان مسئوليتى بر كردن بككيريم و راحت مى توانيم 
درمورد ديككران قضاوت كنيم بدون اينكه درمورد خودمان قضاوتى شود. اين تصورات باعث مى شود در معرض همدردى» 
دلسوزى و يذيرش ديكران قرار كيريم. ما نمى بخشيم جون مى ترسيم با بخشش ما فرد مقابل رفتار ناخواسته و غير منطقى خود را 
ادامه دهد. اين يكك ترس بى يايه و اساس است. احتمال هاى ديكر هم وجود دارد كه آن فرد تحت تاثير بخشش ماء به حماقت كار 


دو درس رااز زندكى آموخته ايم اين است كه جه ميزان مى توانيم ديكران را ببخشيم. جرا نمى 








خود بى ببرد و رفتار خود را تغيير دهد. از طرف ديكر تنفر شما ممكن است زشتى رفتارش را در نظرش توجيه كشد. بنابراين» اككر 
واقعاً مى خوا. بيد كه تغيير كندء بايد بخشيدن را تمرين كنيد. ما انتظار داريم ديكران همانطور كه ما مى خواهيم رفتار كنشد. اين 
خيلى نامعقول است اما بدون هيج مقاومتى اتفاق مى افتد. مشروط براينكه ما آن توقع را رها كنيم و اجازه بدهيم مردم طورى رفتار 
كنند كه ياد كرفته اند و اتفاقات طورى اتفاق بيفتند كه بايد بيفتد. ما بايد از دنيا براى بيشامدهايى كه برايمان اتفاق مى افتد قدردان 
و شك ركذار باشيم. ما كينه توزى مى كنيم. قبول نمى كنيم كه هر اتفاقى كه برايمان مى افتد درنتيجه همان جيزى است كه خودمان 
دانه اش را كاشته ايم يعنى همان برخوردى كه در مقابل رفتار ديكران يا واكنشى كه در برابر محرك هاى اطراف نشان مى دهيم. 
هيجكس مسئول تجربه هاى ناخوشايند ما نيست. ترس از اينكه ديكران ما را ضعيف, احمق و ترسو قلمداد كنند. ما فكر مى كنيم 
بهانه اى براى فراره سستى و تنبلى يا بزدلى است و فقط آنها كه قدرت جنكيدن ندارند مى بخشند. اما بين ترسيدن و 
شيدن قاصله خيلى زياد است. بله افرادى هسعند كه ترس هايشان رابه شكل بخشش نشان مى دهند اما تصميم شما براى 
بخشيدن شما را به يكك فرد ترسو و بزدل تبديل نمى كند. علاوه بر اين» جرا نبايد قبول كنيم كه نمى توانيم بجنكيم؟ هيج فضيلتى 
در جنكيادن نيست. من نمى دانم جرا همه ما عادت داريم از كسانيكه مى جنكئد اسطوره و قهرمان مى سازيم. زمانى مى توانيم 
بكوييم كه عمل خوبى براى اين جهان انجام داده ايم كه به جاى جنكيدن آن سعى كنيم آثرا زندكى كنيم.آناتومى بخشش وقتى از 
كسى متنفر مى شويد به او اجازه مى دهيد به شما آسيب برساند و كنترل زندكيتان را در دست كيرد.خطاكاران مثل انسانهاى يست 
و تبه كار داستان ها مى مانند. تنفر ما از رفتار ديكران» ناراحتى و آشفتكى درونى ما را نشان ميدهد. همه انسائها جابى هستند كه 
بااينكار فقط به خودتان نه به هيج كس ديكر نيكى مى 
انيد كار بدى كه آن فرد عليه شما انجام داده را هضم كنيد؛ ديكر مشكل شماست نه او. به شما آسيب مى رساند نه او. 





بايد باشند و فقط از آن مى توانند درس بككيرند. وقتى مى بخشيد.... 
ايتكه ن 








شواهد بسيارى نشان مى دهد نبخشيدن ديكران مى تواند منجر به سنكك صفرا شود. اكر اين مشكل به همسرتان هم سرايت كند 
اين سنكك در كليه ها ايجاد مى شود. اين احساسات و عصبانيت ممكن است مشكلات كمر برايتان ايجاد كنيد البته برحسب اينكه 





فقدانى كه حس مى كنيد درمورد مسائل مالى باشد يا احساسى.اكر در قضاوتتان استاندارد غيرمعقول و بالابى داريد كه بخشيدن را 
برايتان دشوار مى كند, طبيعت خرده كير و سرزنش كن شما ممكن است مشكلات بيجيده اى براى كبد يا ساير اندام هاى 
كوارشيتان ايجاد بزركى كفته استء فهميدن و درك اهميت بخشش از لحاط عقلانى يكك جيز است و بياده كردن آن در 
جسممان يكك جيز ديكر. وقتى كينه مى كيريد نه تنها به فرد مقابل اجازه مى دهيد به شما آسيب برساند؛ بلكه به او اجازه مى دهيد 
هربار كه فكر رفتار او به مخيله تان خطور كرد؛ كنترل زندكى شما را در دست داشته باشد. وقتى ديكران را مى يذيريد» ديكر آن 


صدمه و آسيبى كه با قضاوت كردن آنها به شما وارد مى شود را تجربه نخواهيد كرد. ٠١‏ سال بيش زنى به نام جايتالى (البته نام 








واقعى او اين نيست) متوجه مى شود كه شوهرش با زنى رابطه دارد. كرجه آن مرد بعدها متوجه اشتباهش مى شود و به آن رابطه 


خاتمه مى دهد اما براى جايتالى خيلى سخت بود كه او را ببخشد. رابطه او به ش همينطور بد و بدتر مى شد تاجاييكه يكك 





روز جايتالى از سر ناجارى تصميم مى كيرد به همسرش يكك شانس ديكر بدهد. در نيمه هاى اين تمرين كذشت. او شروع به كريه 
مى كند. با كمكك شوهرش و معلم وى؛ جايتالى متوجه بيهود كى نكله داشتن نفرت و كينه همسرش در دل خود مى شود. الان آنها 
زندكى بسيار شاد و خوشبختى دارند و از آزادى رهابى از نفرت هاء كينه ها و عصبانيت ها لذت مى برند. با ككذشت سلامتيتان را 
ارتقاء مى دهيد. در بازى جنكك فقط شكست خورده ها هستند. يكك ضرب المثل جينى مى كويد كسى كه كينه توزى مى كند 
بايد دو قبر يكند. كر خلاف آن را انجام دهد عمرى طولانى و زندكى سالم خواهد داشت. با كذشت شما حقيقت الهى را دركك 
خواهيد كرد. تجربيات بد به اين دليل در زندكى ما اتفاق مى افتند كه بايد از آنها درس بككيريم. اينكه ياد بكيريم هر اتفاقى كه در 
زندكيمان مى افتد را نتيجه عمل خودمان بدنيم و كس ديكرى را براى آن مقصر نشماريم يكى از اين درس هاست. كاهى اوقات 
از كسانيكه فكر مى كردم حو أس و غير تند بدم مى آمد. اما بعدهاء فهميدم آنها مثل آدم بدهاى داستان بودند كه به 
قيمت اينكه ديكران از آنها بدشان بيايد به ما كمكك مى كتند درس هاى خوبى از داستان بككيريم.با كذشت شما همه كس هستيد. 








اكر بخواهيم يككران را جدا از خودمان بدانيم دركك اشتباهى داشته ايم. اولين بارى كه در كودكى درمورد نيايش عيسى با خداوند 
مكل لو 
زندكى كنيم. امروز من مى دانم هركس كه تصور كند آدمها بقيه قسمت هاى بدن او هستند قادر نخواهد بود به طريقى جز طريق 
عيسى عمل كند. بخشيدن ديكران تنها واكنش معقولى است كه دربرابر كسانيكه با اهانت و توهين با شما برخورد مى كننده بايد 
داشته باشيد. دركك اين آسان است كه جدايى فقط يكك خيال باطل است. بايد اين حقيقت را از نه دل باور داشته باش 


درمورد بخشيدن كسانى كه او را به صليب كشيدند خواندم؛ تقريباً داشت كريه ام مى كرفت. اما فهميدم كه ما هم مى 








آن زندكى كنيم. با كنذشت شما عشق مى دهيد. هربار كه به رفتار غيرمنطقى ديكران واكنش مى دهيم؛ اجازه مى دهيم تنفرمان 
جاى ارزش هايمان را بككيرد. اين باعث مى شود رفتارى كه دوست نداريم را تقويت كنيم و احتمال دريافت رفتارى بهتر را از طرف 


آنها در آينده از خودمان مى كيريم. بكك روز يكك مرد مقدس عقربى را مى بيند كه تلاش مى كند از كودالى بيرون آيد تا جان 
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خود را نجات دهد. سريعاً به طرف آن مى رود وبا دست لخت سعى مى كند كه به آن حيوان كمكك كند. آن عقرب وقتى مرد مى 





خواهد او رااز كودال بيرون مى آورد؛ دست او را نيش مى زند. اما مرد با وجود درد عقرب را ول نكرده و زمين نمى اندازد. وقتى 
از او مى برسئد كه جرا آن عقرب را دوباره داخل آب نينداخته او ياسخ مى دهد كه آن عقرب باوجود طبيعت متفاوتش؛ از او جدا 
انبوده است. كارى كه عقرب انجام داده براى او كه عقرب است طبيعى بوده يس او جطور مى تواند برخلاف طبيعت خود كه مردى 
مقدس است و بايد به همه موجودات عشق داشته باشد, انجام دهد؟ عقرب وجود ما وقتى هميشه نيشش جواب داده شود 
جطور ميتواند واكنشى متفاوت ياد بكليرد؟ كسى كه فقط تنفر را تجربه كرده باشد هيجوقت نمى تواند به كسى عشق ببخشد. ما آن 
بزى را به ديكران مى دهيم كه درون ما وجود داشته باشد. ياد بكيريم ببخشيم مطمئن باشيد كه مى تواتيد ببخشيد. نبايد در مقابل 
كه در زئدكيمان مى افتد مقاومت كنيم. اطمينان كنيد؛ تسليم شويد و اجازه بدهيد كه برايتان بيش بيايد. اميالتان را به 









اهداف تبديل كنيد. براى همه آنجه كه داريد و همه اتفاقاتى كه برايتان مى افتد شك ركذار و قدردان باشيد جون هر تجربه شما را 
داناتر و قوى تر خواهد كرد.دست از مقصر كردن ديكران برداريد. وقتى باورتان اين باشد كه دنيا بايد بر وفق مراد شما بجرخد 


همه جيز برايتان سسخت مى شود". او درست به من خبر نداد"» "او به من كلكك زد" "دكتره بى دقت بود" "او به 





-به نطر مى رسد اينها كاملا صادقانه باشند. اما درواقعيت: فقط عدم اعتماد ما را در كامل كردن اين جهان و دامن زدن به اين باور 
باطل كه نه اصول بلكه شانس؛ فرصت طلبى و بيقانونى در اين جهان حكمرانى مى كشد و همه مردم مى تواندد مطمئن باشند كه 
بش ببرند.مسئوليت يذير باشيد. عصبانيت را دور بريزيد. آنها را 





اتاوقتى به خوبى حيله بازى و نيرنكك نند مى تواننه شان را ب 
حس كنيد و بعد از خودتان بيرون كنيد. آنجه كه هست را همانطور بيذيريد و آنرا با طورى كه فكر مى كنيد بايد باشد مقايسه 


نكنيد.شروع به دا 





كنيد. يادتان باشد هروقت و هرجيزى كه به ديكران بدهيم, آن را به خودمان داده ايم. دادن بخشش را آسائتر 
مى كند. وقتى تصميم بككيريم بخشش كنيم؛ تمركز ما به سمت دادن معطوف مى شود تا توقع داشتن. هرجه بيشتر به جيزهايى فكر 
كنيد كه بايد متعلق به شما مى بود اما به خاطر سوء نيت ديكران از شما كرفته شده است. بيشتر اين جور اتفاقات رابه سمت 
زندكيتان مى كشانيد. تظاهر نكنيد. ما كاهى اوقات تصور مى كنيم بخشش كرده ايم بدون اينكه بدانيم خشم و تنفر هنوز در 
ناخودآ كاه وجود ماست. درواقع» بخشش واقعى يعنى هيجوقت نياز به بخشيدن را ا. 3 نيد. وأكنش 
بيشتر اوقات ما روى محركك هايمان تمركز مى كنيم نه واكنش هايمان. اكر به جاى محركك ها روى واكنشمان متمركز باشيم به 
جايى مى رسيم كه واكنش ها و عادت هايمان را تحت كنترل خود درمى آوريم و درنتيجه مى توانيم آنها را حل كنيم. اعمال 
ديككران را بيذيريد. اين جهار فضيلت را بايد هميشه به ذهن داشته باشيد: يكك احترام؛ دلسوزى و توجه به آنها كه در انجام مسئوليتى 


كه نسبث به ما داشته اند شكست خورده اندء دوم دوستى؛ بدون تمايل به تملق و سوء استفاده؛ سوم همدلىء و نه دلسوزى نسبت به 


هاى خود را يشناسيد. 








فقيران و جهارم شاذى نه حسادت نسيت به انسائهاى والا از لساظ معتوى.دشمنائتان را خوست بادازيد. تدريجاً اين 





در مقابل همه به كار كيريد. خود را ببخشيد. از دست خودتان عصبانى 





اى كه به دست آورده ايد برخلاف انتظاراتتان بوده است. در غياب اين انتظارات دليلى براى عصبانى شدن از خودتان نداريد. يس 
خود را بيذيريد و به خودتان اجازه دهيد اشتباء كند نا بتواتيد از آنها درس بكليريد. زندكى زندانى يرعذاب است تا زمانيكه ياد 
بكيريد ببخشيد. وقتى انسانهاى والايى مثل بودا به عذاب هاى ما اشاره مى كتند فقط مى خواهند به ما يادآور شوند كه طبيعت ما 
سعادت جاودانى است بس بايد خودمان از اين زندانهاى خودساخته رها كنيم. براى آنها كه ياد مى كيرند همه را دوست داشته 
باشند و ببخشند؛ زندكى دوباره روى ريل هاى خود برمى كرد و آنها را به سفرى لذت بخش از عشق و خوشبختى رهسبار مى 
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ار مدا وجود دارد بس جرا در جهان شيطان نيز هست؟ شايد اين يرسش به ذهن بسيارى از انسان ها رسيده باشد و هميشه به 





عنوان يكك سوال بى ياسخ باقى مانده باشد. ساده ترين راه ياسخ به اين برسشء اين است كه اندكى به ذات و وجود حقيقى خداوند 


فيقتر بنكريم و 


مقابل از ما نيز انتظار دارد كه را دوست داشته باشيم. و ما جطور مى توانيم او را دوست داشته باشيم مكر اينكه توانايى و آزادى 





ت. با مسثله كاملا 





شيم كه خحوا. برخورد مى كنيم. خداوند ما را دوست دارد ودر 


دوست داشتن را داشته باشيم؟ خداوند مى توانست ما را مانند ربات هابى خلق كنيد كه تمام مدت بكويند" دوستت دارم دوستت 


دارم دوستت دارم "اما اكر اين جنين مى شد در حقيقت ما را وادار به اين كار كرده بودند و يكك 





حقيقى قلمداد نميشود. عشق زمانى معنا بيدا مى كند كه ما حق انتخاب داشته باشيد. تنها در اين صورت است كه شما مى توانيد 
دوست نداشتن خداوند را انتخاب كنيد» درست همان كارى كه شيطان انجام داد. ذات شيطان سرشار از كينه و نفرت است. بنابراين 


ازمانى كه خداوند حق انتخاب را بيش روى ما قرار داد موهبتى بزركك را بر سر راهمان كذاشت كه با توجه به انتخاب هاى آكاهانه 





خود بتوانيم آنرا به نعمت و يا مصيبت و بلا تبديل كنيم.دليل وجود شيطان در طبيعت به اين خاطر نيست كه جون خدا وجود دارد 
يس در مقابل او بايد يكك شيطان نيز وجود داشته باشد. بلكه علت اصلى وجود شيطان از آزادى عملى نشئت مى كيرد كه خداوند 


بر سر راه انسانها قرار داده است. عشق تنها در حضور شيطان(نفرت) است كه معنى بيدا مى كند و همانطور كه مى دانيم شيطان 





هميشه زود كذر و موقتى بوده اما عشق حقيقى ايت ادامه دارد و براى هميشه بايدار باقى خواهد ماند؛ تمام دردها و رنج هايى 


را كه امروزه شاهد آن هستيم دليلى جز اين ندارند كه بشريت راه نادرست را انتخاب مى كند. خداوند مى توانست حق انتخاب را 





از ما بككيرد اما اواين كار را انجام نداد. اميدوارم كه شما نيز از آزادى عمل خود به نحو احسن استفاده كرده و راه راست كه در 
نهايت راه يروردكار است را انتخاب كنيد. خداوند عين واقعيت استه او ما را عاشقانه دوست مى دارد و هر اتفاق ناكوارى كه قلب 


ما را بشكند اورا نيز آزرده مى سازد. زمانى كه خحداوند جهان را خلقت نمود جيزى جز زيبايى و كمال در آن يافت نمى شد. او 





ازن و هرد را خلق كرد و به آنها آزادى داد. انتخاب هاى آنها بود كه كناه را به وجود آورد. دنياى كامل و بدون نقصى كه خدا 
رفت؛ اما او آزادى عمل و حق انتخاب رااز ما سلب نكرد. او بار ديكر از طريق انبيا و اولياى خود 


ارى راابه سمت ما فرستاده او رسولانى را برايمان فرستاد تا از كناهان خود توبه كنيم و بار د 


آفريده بود به تدريج از ب 








2 به د ركاهش نزديكك شويم. 
حميقة براى انيكوارى دايلى وجوه دلرف ست هميق عالاء دز 


حال خودمان واكذار نمى كند. او ميتوانيد شرايط بد را به وضعيت مطلوب 





هاى آسمانى اينطور مى خوائيم كه خداوتد هيج كاه ما را به 





ديل كند. او مى تواند از شيطان فرشته بسازد و به 
انسانها اميد و آرامش هديه دهد. شما مى توانيد همين امشب خودتان را با صلح و آرامش آشنا كنيد. در يكك نوشته كهن اينطور 


مى خوانيم كه" بياييد در جهان صلاح ايجاد كنيم و بككذاريد نقطه شروع آن در وجود خودمان باشد ".معناى صلح در اين جمله جه 





صلح جهان شمول باشد جه آرامش قلبى هر فرد؛ مى تواند همين حالا از هر يكك از شما آغاز كردد. خداوند آنقدر ما را دوست 
دارد كه براى راهنمابى ما بيامبران بيشمارى را بر روى زمين فرستاده است؛ ما نيز اككر به او ايمان بياوريم جيزى جز زندكى ابدى در 


انتظارمان نخواهد بود. شما حالا با يروى دعا مى توانيد با برورد كار ارتباط برقرار كنيد. دعا يعنى صحبت كردن با خداوند. 





خداوند از درون قلب تمام انسان ها اكاه است به همين دليل كلمات؛ نقش مهمى را بازى نمى كتند. در اين قسمت براى شما يكك 





دعاى بيشنهادى داريم: خحدايا! من در اين لحظه بيش از هر زمان ديكرى به وجود تو نياز دارم؛ به درياى بر تلاطم ذهنم آرامش 
ببخشاى. در حالى كه قلبم شكسته شده و در كشاكش درد و رنج قرار دارم به سوى تو بناه مى آورم. از تو مى خواهم كناهم را 
ببخشى و آرامش و راحتى را به زندكى من ارزانى دارى. من درهاى زندكى ام را به سوى تو مى كشايم و به كسى جز تو توكل 
ندارم ".اكر شما اين دعا را عاجزانه و مخلصانه به دركاه برورد كار بخوانيد؛ مطمئن باشيد كه با او ارتباط برقرار كرده ايد. او در 





لحظات دشوار به شما كمكك كرده و آسايش و راحتى را برايتان به ارمغان مى آورد. او به ما وعده" آرامشى را داده كه فراى 


ادراك و ذهب بشر "است, به عبارت ديكر صلح و آرامش در كل جهان. او در اوج آشفتكى و غوغايى كه در جهان برياست» 


صلح و آرامش را به بنده هايش هديه مى كند. وجود او تا ابد تغيبر نابذير و جاويدان باقى خواهد ماند. 





اجرا شيطان وجود داد ؟ 





اك رابا ونجود دازد يس جرا در جهنان تنيطان نيز ايد اين برسش به ذهن بسيارى از انسان ها رسيده باشد و هميشه به 





عنوان يكك سوال بى باسخ باقى مانده باشد. ساده ترين راه باسخ به اين برسشء اين است كه اندكى به ذات و وجود حقيقى خداوند 





دقيقتر بنكريم و ببينيم كه خواسته او از بشريت جيست. با مسئله كاملا منطقى برخورد مى كنيم. خداوند ما را دوست دارد و در 





مقابل از ما نيز انتظار دارد كه را دوست داشته باشيم. و ما جطور مى توانيم او را دوست داشته باشيم مكر اينكه توانايى و آزادى 
دوست داشتن را داشته باشيم؟ خداوند مى توانست ما را مانئد ربات هايى خلق كنيد كه نمام مدت بككويئد" دوستت دارم 





دوستت 


دارم دوستت دارم "اما اكر اين جنين مى شد در حقيقت ما را وادار به اين كار كرده بودند و يكك دوست داشتنى؛ يكك عشق 





حقيقى قلمداد نميشود. عشق زمانى معنا بيدا مى كند كه ما حق انتخاب داشته باشيد. تنها در اين صورت است كه شما مى توانيد 
دوست نداشتن خداوند را انتخاب كنيد درست همان كارى كه شيطان انجام داد. ذات شيطان سرشار از كيئه و نفرت است. بنابراين 
ازمانى كه خداوند حق انتخاب را بيبش روى ما قرار داد موهبتى بزركك را بر سر راهمان كذاشت كه با توجه به انتخاب هاى آكاهانه 
خود بتوانيم آثرا به نعمت و يا مصيبت و بلا تبديل كنيم.دليل وجود شيطان در طبيعت به اين خاطر نيست كه جون خدا وجود دارد 
يس در مقابل او بايد يكك شيطان نيز وجود داشته باشد؛ بلكه علت اصلى وجود شيطان از آزادى عملى نشئت هى كيرد كه خداوند 


بر سر راه انسانها قرار داده است. عشق تنها در حضور شيطان(نفرت) است كه معنى بيدا مى كند و همانطور كه مى دانيم شيطان 





هميشه زود كذر و موقتى بوده اما عشق حقيقى ا بينهايت ادامه دارد و براى هميشه بايدار باقى خواهد ماند؛ تمام دردها و رنج هايى 
را كه امروزه شاهد آن هستيم دليلى جز اين ندارند كه بشريت راه نادرست را انتخاب مى كند. خداوند مى توانست حق انتخاب را 
از ما بكنيرد اما اواين كار را انجام نداد. اميدوارم كه شما نيزاز آزادى عمل خود به نحو احسن استفاده كرده و راه راست كه در 
نهايت راه يروردكار است را انتخاب كنيد. خداوند عين واقعيت استه او ما را عاشقانه دوست مى دارد و هر اتفاق ناكوارى كه قلب 
مارا بشكند او را نيز آزرده مى سازد. زمانى كه خداوند جهان را خلقت نمود جيزى جز زيبايى و كمال در آن يافت نمى شد. او 
ازن و مرد را خلق كرد و به آنها آزادى داد. انتخاب هاى آنها بود كه كناه را به وجود آورد. دنياى كامل و بدون نقصى كه خخدا 
آفريده بود به تدريج از بين رفتء اما او آزادى عمل و حق انتخاب را از ما سلب نكرد. او بار ديككر از طريق انبيا و اولياى خود 
رستكارى راابه سمت ما فرستاده او رسولانى را برايمان فرستاد تا از كتاهان خود توبه كثيم و بار د يكك شويم. 


هميشه براى اميدوارى دليلى وجود دارد؛ حتى همين حالا. در كتاب هاى آسمانى اينطور مى خوانيم كه خداوند هيج كاه ما را به 





به دركاهش نز 


حال خودمان واكذار نمى كند. او ميتوانيد شرايط بد را به وضعيت مطلوب تبديل كند. او مى تواند از شيطان فرشته بسازد و به 

انسانها اميد و آرامش هديه دهد. شما مى توانيد همين امشب خودتان را با صلح و آرامش آشنا كنيد. در يكك نوشته كهن اينطور 
مى خوانيم كه" بياييد در جهان صلح ايجاد كنيم و بكذاريد نقطه شروع آن در وجود خودمان باشد ".معناى صلح در اين جمله جه 
صلح جهان شمول باشد جه آرامش قلبى هر فرده مى تواند همين حالا از هر يكك از شما آغاز كردد. خداوند آنقدر ما را دوست 
دارد كه براى راهنمابى ما بيامبران بيشمارى را بر روى زمين فرستاده استه ما نيز اككر به او ايمان بياوريم جيزى جز زندكى ابدى در 


انتظارمان نخواهد بود. شما حالا با نيروى دعا مى توانيد با برورد كار ارتباط برقرار كنيد. دعا يعنى صحبت كردن با خداوند. 





خداوند از درون قلب تمام انسان ها اككاه است به همين دليل كلمات؛ نقش مهمى را بازى نمى كنند. در اين قسمت براى شما يكك 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 12٠‏ 1ز ونإ دنال 


دعاى بيشنهادى داريم: خحدايا! من در اين لحظه بيش از هر زمان ديكرى به وجود تو نياز دارم؛ به درياى بر تلاطم ذهنم آرامش 
ببخشاى. در حالى كه قلبم شكسته شده و در كشاكش درد و رنج قرار دارم به سوى تو بناه مى آورم. از تو مى خواهم كناهم را 
ببخشى و آرامش و راحتى را به زندكى من ارزانى دارى. من درهاى زندكى ام را به سوى تو مى كشايم و به كسى جز تو توكل 
ندارم ".اكر شما اين دعا را عاجزائه و مخلصانه به دركاه برورد كار بخوانيد» مطمئن باشيد كه با او ارتباط برقرار كرده ايد. او در 





لحظات دشوار به شما كمكك كرده و آسايش و راحتى را برايتان به ارمغان مى آورد. او به ما وعده" آرامشى را داده كه فراى 
ادراك و ذهنيت بشر "است,. به عبارت ديكر صلح و آرامش در كل جهان. او در اوج اشفتككى و غوغايى كه در جهان برياست» 


صلح و آرامش را به بنده هايش هديه مى كند. وجود او تا ابد تغيير نابذير و جاويدان باقى خواهد ماند. 
جكونه به افراد روحيه بدهيم؟ 


از هر جيز بايد توجه داشت كه فردى كه به بييمارى حادى مبتلامى شود, مجازاتش م ركك نيست. طرز برخورد صحيح و 





همكارى دوستان؛ خانواده و بزشكان ميتواند تفاوت عمده اى ميان مركك و زندكى بيمار ايجاد نمايد. اكر بخواهيم به اين دست 
بيماران نكاه دقيق ترى داشته باشيم, متوجه مى شويم كه بيمارى تنها به جسم آنها صدمه نمى زنده بلكه روحشان را نيز در بر مى 
كيرد. افرادى كه دجار بيمارى هاى وخيم مى شوند؛ خيلى سريع اعتماد به نفسشان را از دست داده و از ترس قادر به انجام هيج 
كارى نيستند. هيج مقاومتى از خود نشان نمى دهند و اين امر نهايتاً به افسردكى و نااميدى در آنها مبدل مى كردد. آنها نيازمند 


رهنمون هابى هستند تا بتوانئد راحت تر با اين بحران زندكى خود كنار ببايند.جككونه مى توان افراد را تشويق 


به استفاده از نيروهاى 








درونى براى شفا و سلامتى كرد؟ اككر بخواهيم در اين زمينه به ' كليد اساسى اشاره كنيم مى توانيم از" دركك "و برقرارى" ارتباط " 
ياد كنيم.دركك به اين معناست كه بيمار مى بايست بفهمد كه كمتر مى توان از نتيجه بيمارى هاى جدى از جمله سرطان و يا 
ناراحتى هاى قلبى اجتئاب كرد. لا-زم نيست كه با خودش بككويد سرنوشت من بيمارى است. همه بزشكان. بيمارانى داشتند كه 
روزى در آستانه مركك قرار داشتند و درست زمانى كه ديكر به بهبودى آنها هيج اميدى نمى رفت به طور معجزه آسايى شفا يافتند 
اما جون علم يزشكى قادر به تشريح مسائل | 
مصونيت هاى ظاهرى از خطاى دارو ها ايمان بيدا كرده كه به ساير احتمال ها هيج توجهى ندارد. بهبودى هاى شكفت آور رايا 
واه هابى از قبيل " اتفاقى "كم ارزش جلوه مى دهد كه 


راكه در بخش مراقبت هاى ويزه (ل1001) بسترى شده بودند را 


نيست؛ معمولاً اهميت آنها ناديده كرفته مى شود. اين روزه علم آنقدر به 





مفهوم" بى معنا "مى دهد تا هر جيز ديكر.بار ها و بارها دو بيمارى 
نظر داشتم. در يكك زمان معين يكى از آنها حالش رو به بهبودى 
رفت و نشانه هايى از بهبودى در علا.ئم حياتى او ظاهر شد. اين در حالى بود كه اوضاع بيمار ديكر هر روز بد تر مى شد 








اين 





موضوع آنقدر ادامه بيدا كرد كه وخامت بيمارى, جان او را كرفت. دليل يكك جنين واقعه اى هميشه براى من تعجب آور بود. نهايتاً 
به اين نتيجه رسيدم كه موقعيت ذهن بيمار يكى از فاكتورهاى كليدى در تعيين سرنوشت 
يذير بوده وازاهميت بالايى برخوردار مى باشد. تحقيقات هم اين امر را اثبات كرده اند: اكر فرد بخواهد زند كى كند همين تفكر 
رك همجنين شامل مطالعه تمام موضوعات مربوط به بيمارى شما 


ارى است. روحيه دادن شخصىء امكان 








از هر قرص و دارويى براى بهبودى او موثرتر عمل خواهد كرد 


مى شود. ميتوانيد از منابع آنلاين استفاده كنيد و تا جايى كه مى توانيد ت كنيد. هر جقدر آكاهى شما افزايش بيدا كند. بهتر 





مى توانيد از خودتان مراقبت كند. خودتان را در زمينه بييمارى آموزش دهيد؛ براى كسب اطلاعات در زمينه هر نوع بيمارى مى 


توانيد از 





إنتء و كتابخانه هايى نظير كتابخانه مجلسء كتابخانه سازمان قلب و عروق و سرطان نيز استفاده كنيد. برقرارى ارتباط 


هم از يزشكك شروع مى شود. بايد به او بككويبد كه با تمام وجود قصد مبارز 





با بيمارى را داريد. سؤال هاى خحود را يا او مطرح 
كنيد. در مورد يافته هاى مختلفء بى آمدهاء و فاكتورهاى ريسكك هر يكك با او مشورت كنيد؛ و هيج كاه براى مشاوره با يزشكك 
ديكر تعلل نكنيد. برقرارى ارتباط با كسانيكه دوستشان مى داريد نيز دراين زمينه مفيد واقع خواهد شد. معمولاً رفتار دوستان و 





اعضاى خانواده در مقابل بيماران تغيير يبدا مى كند. آنها معمولا از برخوردهاى معنادار اجتناب مى كنند. اين امر باعث ايجاد حس 
تنهابى و جدايى در بيمار مى شود. در مورد احساسات ث خود با آنها رو راست باشيد. به آنها بكوييد كه دوست داريد در 


مقابل شما جكونه واكنش نشان دهند. از آنها بخواهيد كه احساسات قلبيشان را با شما در ميان بكذارند؛ به همين منظور مى توانيد 





قدم شده و ابشدا خوتان عواطف شخصى تان را با آنها در ميان بككذاريد. از همه مهمتر بايد ياد بكيريد كه با خودتان ارتباط 





برقرار كنيد. سعى كنيد روش هاى ساده برخى از متدهاى تمدد اعصاب را فرا كرفته واز آن براى تقويت اراده شخصى بهره ب 
با اين كار توجه شما به خودتان معطوف شده و با هشيارى كامل با بيمارى برخورد مى كنيد. فراكيرى تمدد اعصاب و ساير متدهاى 


آسان است. ميتوان كفت كه بايد محيط آرامى را انتخاب كنيد و بعد تصوير يكك منطقه دليذير را در ذهنتان به 








( 


كنيد و بعد عبارتى را كه برايتان معناى خاصى دارد, مانند" خدا "و يا" آرامش "را 





ار كنيد و بر روى تنفس خود تمركز كنيد. 
نوشتن خخاطرات شخصى نيز يكى ديكر از راههاى سودمند براى ابراز تمايلاات و احساسات دورنى مى باشد. اكر مى خواهيد با 
بيمارانى كه دجار مريضى هاى بسيار سختى بودندء اما توانستند بر بيمارى خود بيروز شده و بهبودى بيدا كننده ارتباط برقرار كنيد. 
مى توانيد كتاب" مقابله دليرانه "را مطالعه نمايبد. كتاب در مورد زندكى / بيمار است كه خواست آنها براى زندكىء دنياى 
آنها زئده ماندند. البته نه به خاطر مداواى بزشكى بلكه دليل آن جيزى خارج از حيطه 
افراد فوق العاده ثابت كردند كه هميشه وقايع بسيار ديككرى در مورد بيمارى ها وجود دارد. بيمارى بحرانى 





جد يدى را در برابر بيمارى هايشان باز كرد 
علم يزرشكى است,. اير 


است كه مى تواند كيفيت زندكى شما و همجنين ارتبطتا 











ان با ديككران و حتى خودتان را تغيير دهد . 
جكونه به افراد روحيه بدهيم؟ 
بايد توجه داشت كه فردى كه به بيمارى حادى مبتلا مى شود مجازاتش مركك نيست. طرز برخورد صحيح و 





بيبش أز.هر 
همكارى دوستان؛ خانواده و بزشكان ميتواند تفاوت عمده اى ميان مركك و زندكى بيمار ايجاد نمايد. اكر بخواهيم به اين دست 


بيماران نكاه دقيق ترى داشته باشيم. متوجه مى شويم كه بيمارى تنها به جسم آنها صدمه نمى زندء بلكه روحشان را نيز در بر مى 





تيرد. افرادى كه دجار بيمارى هاى وخيم مى شوند خيلى سريع اعتماد به نفسشان را از دست داده و از ترس قادر به انجام هيج 
كارى نيستند. هيج مقاومتى از خود نشان نمى دهند و اين امر نهايتاً به افسردكى و نااميدى در آنها مبدل مى كردد. آنها نيازمند 
رهنمون هايى هستند تا بتوانند راحت تر با اين بحران زندككى خود كنار بيايند.جكونه مى توان افراد را تشويق به استفاده از نيروهاى 
ركك "و برقرارى" ارتباط " 





دروتى براى شفا و سلامتى كرد؟ أككر بخواهيم در اين زمينه به ؟ كليد اساسى اشاره كنيم مى توانيم 
ياد كنيم.دركك به اين معناست كه بيمار مى بايست بفهمد كه كمتر مى توان از نتيجه بيمارى هاى جدى از جمله سرطان ويا 
ناراحتى هاى قلبى اجتناب كرد. لازم نيست كه با خودش بككويد سرنوشت من بيمارى است. همه بزشكان» بيمارانى داشتند كه 
روزى در آستانه مركك قرار داشتند و درست زمانى كه ديكر به بهبودى آنها هيج اميدى نمى رفت به طور معجزه آسايى شفا يافتند 
اما جون علم بزشكى قادر به تشريح مسائل اينجنينى نيست؛ معمولاً اهميث آنها ناديده كرفته مى شود. اين روزه علم آنقدر به 
مصونيت هاى ظاهرى از خطاى دارو ها ايمان بيدا كرده كه به ساير احتمال ها هيج توجهى ندارد. بهبودى هاى شككفت آور رابا 
" اتفاقى "كم ارزش جلوه مى دهد كه بيشتر مفهوم" بى معنا "مى دهد تا هر جيز ديكر.بار ها و بارها دو بيمارى 
را كه در بخش مراقبت هاى ويزه (ل101) بسترى شده بودند را زير نظر داشتم. در يكك زمان معين يكى از آنها حالش رو به بهبودى 
رفت و نشانه هايى از بهبودى در علا.ئم حياتى او ظاهر شد. اين در حالى بود كه اوضاع بيمار ديكر هر روز بد تر مى شد واين 





وازء هابى | 








موضوع آنقدر ادامه بيدا كرد كه وخامت بيمارى؛ جان او را كرفت. دليل يكث جنين واقعه اى هميشه براى من تعجب آور بود. نهايتاً 


به إين نتيجه رسيدم كه موقعيت ذهن بيمار يككى از فاكتورهاى كليدى در تعيين سرنوشت بيمارى است. روحيه دادن شخصى: امكان 
يذير بوده واز اهميت بالايى برخوردار مى باشد. تحقيقات هم اين امر را اثبات كرده اند: اكر فرد بخواهد زند كى كند. همين تفكر 
شامل مطالعه تمام موضوعات مربوط به بيمارى شما 





از هر قرص و داروبى براى بهبودى او موثرتر عمل خواهد كرد 
مى شود. ميتوانيد از منابع آنلاين استفاده كنيد, و تا جايى كه مى توانيد تحقيق كنيد. هر جقدر كاهى شما افزايش بيدا كند» بهتر 
مى توانيد از خودتان مراقبت كند. خودتان را در زمينه بييمارى آموزش دهيد؛ براى كسب اطلاعات در زمينه هر نوع بيمارى مى 


توانيد از اينترنت» و كتابخائه هايى نظير كتابخانه مجلسء كتابخانه سازمان قلب و عروق و سرطان نيز استفاده كنيد. برقرارى ارتباط 





هم از بزشكك شروع مى شود. بايد به او بككويبد كه با تمام وجود قصد مبارزه با بيمارى را داريد. سؤال هاى خود را با او مطرح 
كنيد. در مورد يافته هاى مختلفء بى آمدهاء و فاكتورهاى ريسكك هر يكك با او مشورت كنيد؛ و هيج كاه براى مشاوره با يزشكك 
ديكر تعلل نكنيد. برقرارى ارتباط با كسانيكه دوستشان مى داريد نيز دراين زمينه مفيد واقع خواهد شد. معمولاً رفتار دوستان و 
أفشاقى خائواده كر مقابل بيماران تغثير يندا مى كد آنها معمولاً از برغو دهاى بعتادار اجبتداب مى كد أبن اغر ياضث إيجاد نس 
تنهابى و جدايى در بيمار مى شود. در مورد احساساتث شخصى خود با آنها رو راست باشيد. به آنها بكوييد كه دوست داريد در 


مقابل شما جكونه واكنش نشان دهند. از آنها بخواهيد كه احساسات قلبيشان را با شما در ميان بككذارند؛ به همين منظور مى توانيد 





بيش قدم شده و ابددا خوتان عواطف شخصى تان را با آنها در ميان بككذاريد. از همه مهمتر بايد ياد بكيريد كه با خودتان ارتباط 
برقرار كنيد. سعى كنيد روش هاى ساده برخى از متدهاى تمدد اعصاب را فرا كرفته و از آن براى تقويت اراده شخصى بهره ببريد. 
با اين كار توجه شما به خودتان معطوف شده و با هشيارى كامل 


مديتيشن آسان است. ميتوان كفت كه بايد محيط آرامى را انتخاب كنيد و بعد تصوير يكك منطقه دليذير را در ذهنتان به مجسم 


ارى برخورد مى كنيد. فراكيرى تمدد اعصاب و ساير متدهاى 








كنيد و بعد عبارتى را كه برايتان معنلى خاصى دارد. مانند" خدا "و يا" آرامش "را تكرار كنيد و بر روى تنفس خود تمركز كنيد. 
خاطرات شخصى نيز يكى ديكر از راههاى سودمند براى ابراز تمايلاءت و احساسات دورنى مى باشد. اكر مى خواهيد با 


بيمارانى كه دجار مريضى هاى بسيار سختى بودندء اما توانستند بر بيمارى خود بيروز شده و بهبودى بيدا كنند» ارتباط برقرار كنيد. 





مى توانيد كتاب" مقابله دليرانه "را مطالعه نماييد. كتاب در مورد زندكى / بيمار است كه خواست آنها براى زندكى» دنياى 
جديدى را در برابر بيمارى هايشان باز كرده. آنها زنده ماندند, البته نه به خاطر مداواى يزشكى بلكه دليل آن جيزى خارج از حيطه 
علم يزشكى است, 


است كه مى تواند كيفيت زندكى شما و همجنين ارت 





اين افراد فوق العاده ثابت كردند كه هميشه وقايع بسيار ديكرى در مورد بيمارى ها وجود دارد. بيمارى بحرانى 


با ديكران و حتى خودتان را تغيير دهد . 





جكونه خاطره هاى بد را از ياد يبريم 


در تحقيقى كه در دانشكاه كلورادو انجام كرفت مشخص شد كه افراد ميتوانند توانابى سركوب خاطرات احساسى را در خود ايجاد 


كنشد. اين ت 





تى فعاليت مغز را در افراد تحت آزمايش كه براى س ركوب خاطرات مربوط به تصاوير منفى تعليم ديده بودن مى 
سنجيد و دو مكانيزم رادر قسمت جلو مغز نشان داد. اين تحقيق مى تواند به متخصصين بالينى كمكك كند روش هاى درمانى 
جديدى براى آنها كه قادر به سركوب خاطرات ناراحت كننده خود نيستند و با بيمارى هاى اختلالا.ت استرسء ترس مفرط» 
افسرد كى. اضطراب؛ و سندرم وسواس در ارتباط ا. ت؛ ابداع كنند.محقق اين تحقيق مى كويد" ما در اين تحقيق نشان مى دهيم 
كه افراد مى توانند با تمرين برخى خاطرات خود را در يكك زمان خاص سركوب كنند. ما تصور مى كنيم به مكانيزم هاى عصبى 
آن دست يافته ايم و اميدواريم كه اير 


مختلفى از اختلالات احساسى ختم شود 


افته هاى جديد و تحقيقات آتى به رويكردهاى درمانى-دارويى جديدى در درمان انواع 






قيق» از شركت كننده ها خواسته شد ١؟‏ جفت مختلف تصوير 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه 12١‏ از ونإ دنال 





تصوير اخلال كر مثل يكك تصادف اتومبيل» يكك سرباز زخمى» 
صحنه قتل وحشيانه؛ يا صندلى الكتريكى ساخته شده بود ".بعد از به خاطر سيارى هر جفتء از شركت كننده ها خواسته مى شد به 
طريقى خاص به عكسها نكاه كنند و از آنها 11181 كرفته مى شد. او مى كويد" فقط تصاوير صورت هاى انسائى به آنها نشان داده 
مى شد واين خودشان بودند كه مى توانستند تصميم بكليرند به تصوير اخلال كر فكر كتند يا نكنند" ".اسكن هاى مغزى كرفته 
شده طى اين تحقيق نشان دهنده هماهنكى سركوب حافظه اى بود كه در قشر جلويى مغز ايجاد مى شود. تيم تحقيق كشف كرده 
است كه دو قسمت خاص از قشر جلوبى مغزء هيي وكامب و آميكدالاء كه در يا دآورى هاى تصويرى رم زكذازى حافظه و بازيابى؛ و 
بازده احساسى دخيل هستئد, در كنار هم براى سركوبى خاطرات كار مى كنند. اين نتايج نشان ميدهد كه س ركوبى خاطرات» 
حداقل در افراد غير-روانيزشكىء تحت كنترل بخش نشان داده است كه شركت كتنده ها 


روى خاطرات احساسى خود خوب تسلط داشته اند. و با بستن يكك قسمت خاص از آن خاطرات» كاملل مى توانستند بروسه بازيابى 


را به ذهن بسيارند كه هر جفت از يكك صورت انسانى و 





لوبى مغزء اتفاق مى افتد". 


برخى خاطرات خاص را متوقف كنثد. محققان تصور مى كنند كه سركوب كردن خاطرات مى تواند يكك وي ؤكى كاملا مثبت 
باشد. خاطرنشان مى كنند كه" مث نيسث كه يكك خاطره احساسى بسيار آسيب زا مثل يكك تصاوف شديد, نا جه حد خود را 
در مغز انسان نشان مى دهد. مواردى هم وجود دارد كه ممكن است فرد براى سركوب كردن يكك خاطره خاص: نياز به هزاران بار 
تمرين دارد" ".بحث خاطرات سركوفته كه روانشناس معروف دكتر سيككموند فرويد نيز روى آن كار كرده است؛ بحثى بسيار جدال 
انككيز است. امروزه بحث زيادى در اين مورد وجود دارد كه آيا مى توان خاطرات سركوفته را براى خاطرات خنثى شده استفاده 
0 

اين امكان را مى دهد رويكردهاى درمانى-داروبى جديدى براى آندسته از افراديكه از احتلالات احساسى رنج مى برند» كشف 
كند" 

جكونه خاطره هلى يد را از باد يريم 

در تحقيقى كه در دانشكاه كلورادو انجام كرفت» مشخص شد كه افراد ميتوانند توانابى سركوب خاطرات احساسى را در خود ايجاد 
كنند. اين تحقيق فعاليت مغز را در افراد تحت آزمايش كه براى سركوب خاطرات مربوط به تصاوير منفى تعليم ديده بودنده مى 


سنجيد و دو مككانيزم را در قسمت جلو مغز نشان داد. اين تحقيق مى تواند به متخصصين بالينى كمكك كند روش هاى درمانى 





.تصور مى كنم كه مهمترين مسئله دراين زمينه اين است كه افراد مكانيزم هاى عصبى مشخصى دارند كه به دانشمندان 





جديدى براى آنها كه قادر به سركوب خاطرات ناراحت كننده خود نيستند و با بيمارى هاى اختلالاءت استرس» ترس مفرط» 
افسردكى» اضطراب؛ و سندرم وسواس در ارتباط ا ت؛ ابداع كنند.محقق اين تحقيق مى كويد" ما در اين تحقيق نشان مى دهيم 
كه افراد مى تواندد با تمرين برخى خاطرات خود را در يكك زمان خاص سركوب كنند. ما تصور مى كنيم به مكانيزم هاى عصبى 
آن دست يافته ايم و اميدواريم كه اين 


يافته هاى جديد و تحقيقات آتىء به رويكردهاى درمانى-دارويى جديدى در درمان انواع 





مختلفى از اختلالات احساسى ختم شود"".طى مرحله تمرينى اين تحقيق» از شركت كنده ها خواسته شد ٠‏ جفت مختلف تصوير 
را به ذهن بسيارند كه هر جفت از يكك صورت انسانى و يكك تصوير اخلال كر مثل يكك تصادف اتومبيل» يكك سرباز زخمى, يكك 
صحنه قتل وحشيانه؛ يا صندلى الكتريكى ساخته شده بود ".بعد از به خاطر سبارى هر جفت؛ از شركت كثنده ها خواسته مى شد به 
طريقى خاص به عكسها نكاه كنند و از آنها 11181 كرفته مى شد. او مى كويد" فقط تصاوير صورت هاى انسائى به آنها نشان داده 
مى شد واين خودشان بودند كه مى توانستند تصميم بكي رند به تصوير اخلال كر فكر كنند يا نكنند " ".سكن هاى مغزى كرفته 
تحقيق نشان دهنده هماهنكى سر كوب حافظه اى بود كه در قشر جلوبى مغز ايجاد مى شود. تيم تحقيق كشف كرده 
است كه دو قسمت خاص از قشر جلوبى مغزء هيي وكامب و آميكدالاء كه در يا دآورى هاى تصويرى رم زكذازى حافظه و بازيابى؛ و 
بازده احساسى دخيل هستند؛ در كنار هم براى س ركوبى خاطرات كار مى كنند. اين نتسج نشان ميدهد كه س ركوبى خاطرات» 
حداقل در افراد غير-روانبزشكى؛ تحت كنترل بخش جلويى مغزء اتفاق مى افتد ".اين تحقيق نشان داده است كه شركت كننده ها 
خاطرات» كاملل مى ت 





شده طى اين 








روى خاطرات احساسى خود خوب تسلط داشته اند. و با بستن يكك قسمت خاص از بروسه بازيابى 
برخى خاطرات خاص را متوقف كنند. محققان تصور مى كنند كه سركوب كردن خخاطرات مى تواند يكك ويؤكى كاملا مثبت 
باشد. خاطرنشان مى كنند كه" مشخص نيست كه يكك خاطره احساسى بسيار آسيب زا مثل يكك تصاوف شديد؛ تا جه حد خود را 
در مغز انسان نشان مى دهد. مواردى هم وجود دارد كه ممكن است فرد براى سركوب كردن يكك خاطره خاصء نياز به هزاران بار 
تمرين دارد" ".بحث خاطرات سركوفته كه روانشناس معروف دكتر سيككموند فرويد نيز روى آن كار كرده است؛ بحثى بسيار جدال 


انككيز است. امروزه بحث زيادى در اين مورد وجود دارد كه آيا مى توان خاطرات سركوفته را براى خاطرات خنثى شده استفاده 





كنيم يا نه" ".تصور مى كنم كه مهمترين مسئله دراين زمينه اين است كه افراد مكانيزم هاى عصبى مشخصى دارند كه به دانشمندان 





اين امكان را مى دهد رويكردهاى درمانى-دارويى جديدى براى آندسته از افراديكه از احتلالات احساسى رنج مى برند» كشف 
كتند” 


جكونه رفتارمان را تغيير دهيم؟ 


جه نوع افرادى توجه نان را جلب مى كنند و به شما انكيزه مى دهند؟ معمولا افرادى كه شور و شوق زيادى براى كارى كه انجام 





مى دهئد داشته باشند جنين احساسى در شما ايجاد خواهند كرد. اين افراد تشفشانى از هيجان هستند و در هر مكانى كه باشئد آن 
را هم به هيجان وا مى دارند. شما هيجوقت دوست نداريد كه از آنها جدا شويد و آرزو داريد كه كاش كمى از شور و شوق آنها 
به درون شما هم تراوش ميكرد. وقتى خود را در وضعيتى خسته كننده و كسالت بار مى يابيد (جه كارتان باشد جه محيط اطرافتان)» 
فكر ميكنيد جطور مى توانيد اين وضعيت را تغيير دهيد؟ جطور ميتوانيد كمى هيجان و اميد وارد زند كيتان كنيد؟ جطور مى توانيد 
هدفى بامعنى براى وجود و زندكى كردنتان بيدا كنيد؟ جطور مى توانيد از شر تفكرات منفى خود را خلاص كنيد؟براى تغيير رفتار 
خود بايد كارهاى مختلفى را انجام دهيد. اول از همه اينكه؛ بايد بدانيد اين خود ما هستيم كه رفتارمان را انتخاب ميكنيم. بااينكه 
اينكه ممكن است فكرمان + 


ديكرى به ما بكويد؛ اما رفتارمان را تغيبر مى دهيم. جند بار تابه حال شده كه به جاى آنجه خدا به شما كفته. به تفكرات منفى 





موقعيتمان ممكن است تغيير نكند؛ وقتى رفتار درستى داشته باشيم؛ ديد كاهمان تغيير خواهد كرد. 


درون ذهنمان كوش دهيم؟ بااينكه تفكرات مختلف مى تواند يشت سر هم از ذهنمان عبور كندء ما فقط مى توانيم در آآن واحد 
يكك تفكر داشته باشيم. بس اكر تصميم بككيريم كه به وعده هاى مثبت الهى فكر كنيم؛ ديكر اجازه نخواهيم داد كه تفكرات منفى 
بر ما مستولى شوند. اكر خدا را باور كنيم و برطبق دستورات او عمل كنيم؛ رفتارهاى جديد ما در قلب ما ريشه دوانده و انتخاب 
هايمان اتوماتيكك وار انجام خواهند شد. دوم اينكه اكر باورها و تصورات اشتباه خود را تغيير دهيم رفتارهاى جد يدمان هميشكى 
و ثابت خواهئد شد. خيلى اوقات تفكرات منفى درون ذهنمان را باور ميكنيم و به خودمان اجازه مى دهيم كه درمورد آنها فكر 
كنيم؛ جون احساس خوبى به ما ميدهد. خيلى از ما سالها فكرمان را جنان آكنده از اين تفكرات كرده ايم كه طريق فكرى ديكرى 
برايمان باقى نمانده است. ما همه اين دروغ ها را باور كرده و تلاشى براى فهميدن درست يا غلط بودن آن انجام نمى دهيم. اكر مى 
خواهيم تغبير كنيم: بايد مسئوليت فكرهايمان را بيذيريم. بايد هر تلاشى كه براى كشف واقعيت مربوط به خودمان لازم است را به 
كار بنديم. ما به ديكران رو نمى آوريم كه نظر آنها را راجع به خودمان بفهميم؛ بايد به سمت دا بركرديم نا ببينيم نظر او راجع به 
ما جيست. اين خداست كه ما را خلق كرده و وعده هاى زيادى براى آينده ما داده است. هر زمان كه به يكك وعده يرورد كار در 

م كه آيا قبل از اينكه خمدا اين وعده خود را عمل كنده كارى بايد انجام 


» با خواندن قرآن ارتقاء بيدا خواهد كرد. 


قرآن مى رسيم: بايد نكاهى به اطرافمان 








دهيم يا نه. آنطور كه ما خودمان را مى أنوقت است كه ميفهميم خداوند جقدر مارا 





دوست دارد و جقدر اين عشق و دست داشتن برورد كار بدون قيد و شرط اسث. لازم نيست براى به دست آوردن محبت خدا كارى 








ها 





إيم. وقتى محبت خدا را تجربه كرديم؛ خواهيم ديد كه با همان محبت بى قيد و شرط ماهم 
را دوست خواهيم داشت. سوم اينكه؛ ما همان كسى مى شويم كه با او رفت و آمد ميكنيم. هر فردى كه ما بيشتر وقت خود را با 
آنها مى كذرانيم؛ جه آنها را بخوهيم و جه نخواهيم روى ما تاثير مى كذارند. اما يكك نفر هست كه اكر با او رفت و آمد داشته 
براى خواندن قرآن و 


باشيمء رفتارهاى منفى مااز ن خواهد رفت؛ و آن فرد كسى نيست جز خخداوند متعال. با ككذاشتن وقت 





نماز خواندن و خواستن از خدا كه دريجه معنويات را به روى ما بككشايد؛ خواهيم توانست رفتارهايمان را مناسب و شايسته نككه 





داريم.جهارم اينكه؛ بايد ببينيم كه جه جيز علا-يق ما را به جنبش درمى آورد و براى استفاده از آن علا-يق و شور وا 
ريزى كنيم. ممكن است نتوانيم تمام وقت كارمان را در جهت شور و علايقمان نككه داريم؛ اما مى 


انجام آن كار بيشتر شود و رفتارمان ارتقاء يابد.قدم اول اين است كه از خدا بخواهيم هدف خاص خود رااز آفرينش ما نشان دهد. 


اق برنامه 


راهى بيدا كنيم كه زمان 





خدا براى انجام هدفى ما را خلق كرده است. مهم نيست كه هدفتان كوجكك باشد يا بزركك؛ وقتى همراه با اهداف ديكران استفاده 
شود تصوير كلى ارتقاء بيدا كرده و هيج قسمت از قسمت ديككر مهمتر و برتر نخواهد بود. تشخيص علايقتان و انجام آن به طور 
هداوم تاثير بسزابى روى رفتار كلى شما خواهد داشت. دانش تازه اى كه از خداوند كسب مى كنيم؛ به وسيله اعمالمان در قليمان 
ريشه مى زند. وقتى اين اتفاق بيفتد» خيلى از افسوس ها و منفى كرايى هاى ما از بين خواهد رفت. اما بايد در عمل كردن براساس 
عقايدمان ثابت و استوار باشيم. به همين دليل است كه توصيه مى كنم حداقل هفته اى يكبار آن را انجام دهيد. يكك مثال از زندكى 
خودم برايتان ذكر مى كنم. من مى دانستم كه علاقه زيادى به كمكك به ديكران براى حل مشكلاتشان و تسهيم محبت خداوندى با 
آنها دارم. بااينكه باسخ همه برسشهايم را در اين زمينه نكرفته بودم (و هنوز هم نككرفته ام) بعنوان مددكار مشغول به كار شدم. در 
آن زمان كه كار خود را شروع كردم دجار ا إدكى شديد شده و با مشكلات زيادى مى بايست دست و ينجه نرم كنم. اما با 








كذشت ماه زندكى من تغيير اساسى كرد و ديكر مثل قبل افسرده و ناراحت نبودم. من از اين تغيير سريع و ناكهانى بسيار تعجب 
كرده بودم واين مسئله به من 
نكيزه داده مى شد كه وارد مشكلات و مسائلى كه هر هفته با آن دركير مى شدم شوم. يكك نكته خيلى مهم اين بود كه من 
بعد ها يكك شيفت ديكر به كارم اضافه كردم. طى سالهايى كه به اين 





مى داد تا رفتار مناسب و صحيح را دنبال كنم. وقتى هفته اى يكبار براى اين كار داوطلب شدم؛ 





دفن 


روزهايى داوطلب مى شدم كه خودم آسيب يذير بو 





مشاوره هاى مددكارى ادامه ميدادم. خداوند شخصيت. رفتار و ديدكاه من را طورى شكل داد كه خود مى خواست. من شما را 
ترغيب مى كنم كه انتخاب هاى صحيح داشته باشيد؛ حقايق برورد كار را درمورد وجود خودتان بشناسيد و بفهميد. زمان بيشترى را 
با خدا بكذرانيد و علايقتان را در زندكى بيدا كنيد تا بتوانيد با آن علايق و در جهت رضاى بروردكار بر اين دنيا اثر بككذاريد. 
جككونه رفتارمان را تغيير دهيم؟ 

جه نوع افرادى توجه نان را جلب مى كنند و به شما انكيزه مى دهند؟ معمولاً اقرادى كه شور و شوق زيادى براى كارى كه انجام 





مى دهند داشته باشند جنين احساسى در شما ايجاد خواهند كرد. اين افراد آتشفشانى از هيجان هستند و در هر مكانى كه باشئد آن 
آنها جدا شويد و آرزو داريد كه كاش كمى از شور و شوق آنها 
به درون شما هم تراوش ميكرد. وقتى خود را در وضعيتى خسته كننده و كسالت بار مى يابيد (جه كارتان باشد جه محيط اطرافتان)» 
فكر ميكنيد جطور مى توانيد اين وضعيت را تغيير دهيد؟ جطور ميتوانيد كمى هيجان و اميد وارد زند كيتان كنيد؟ جطور مى توانيد 
هدفى بامعنى براى وجود و زندكى كردنتان بيدا كنيد؟ جطور مى توانيد از شر تفكرات منفى خود را خلاص كنيد؟براى تغيير رفتار 
خود ما هستيم كه رفتارمان را انتخاب ميكنيم. بااينكه 








را هم به هيجان وا مى دارند. شما هيجوقت دوست نداريد كه از 


خود بايد كارهاى مختلفى را انجام دهيد. اول از همه اينكه بايد بدانيد 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 129 از ونإ دنال 


موقعيتمان ممكن است تغيير نكنده وقتى رفتار درستى داشته باشيم؛ ديد كاهمان تغيبر خواهد كرد. بااينكه ممكن است فكرمان جيز 
ديكرى به ما بكويد: اما رفتارمان را تغيبر مى دهيم. جند بار تابه حال شده كه به جاى آنجه خدا به شما كفته. به تفكرات منفى 
درون ذهنمان كوش دهيم؟ بااينكه تفكرات مختلف مى تواند يشت سر هم از ذهنمان عبور كنده ما فقط مى توانيم در آن واحد 
يكك تفكر داشته باشيم. بس اكر تصميم بكيريم كه به وعده هاى مثبت الهى فكر كنيم؛ ديكر اجازه نخواهيم داد كه تفكرات منفى 
براما مستولى شوند. اكر خدا را باور كنيم و برطبق دستورات او عمل كنيم؛ رفتارهاى جديد ما در قلب ما ريشه دوانده و انتخاب 
هايمان اتوماتيكك وار انجام خواهند شد. دوم اينكه؛ اكر باورها و تصورات اشتباه خود را تغيبر دهيم؛ رفتارهاى جديدمان هميشكى 
و ثابت خواهئد شد. خيلى اوقات تفكرات منفى درون ذهنمان را باور ميكنيم و به خودمان اجازه مى دهيم كه درمورد آنها فكر 
كنيم؛ جون احساس خوبى به ما ميدهد. خيلى از ما سالها فكرمان را جنان آكنده از اين تفكرات كرده ايم كه طريق فكرى ديكرى 
برايمان باقى نمانده است. ما همه اين دروغ ها را باور كرده و تلاشى براى فهميدن درست يا غلط بودن آن انجام نمى دهيم. اكر مى 
خواهيم تغبير كنيم: بايد مسئوليت فكرهايمان را بيذيريم. بايد هر تلاشى كه براى كشف واقعيت مربوط به خودمان لازم است را به 
كار بنديم. ما به ديكران رو نمى آوريم كه نظر آنها را راجع به خودمان بفهميم؛ بايد به سمت خدا بركرديم تا ببينيم نظر او راجع به 
ما جيست. اين خداست كه ما را خلق كرده و وعده هاى زيادى براى آينده ما داده است. هر زمان كه به يكك وعده يرورد كار در 

نيم كه آيا قبل از اينكه خحدا اين وعده خود را عمل كنده كارى بايد انجام 


دهيم يا نه. آنطور كه ما خودمان را مى بينيم؛ با خواندن قرآن ارتقاء بيدا خواهد كرد. آنوقت است كه ميفهميم خداوند جقدر ما را 


قرآن مى رسيمء بايد نكاهى به اطرافمان بيندازيم و بي 





دوست دارد و جقدر اين عشق و دست داشتن برورد كار بدون قيد و شرط اسث. لازم نيست براى به دست آوردن محبت خدا كارى 
بكنيم» فقط بايد آن را بيذيريم. وقتى محبت خدا را تجربه كرديم» خواهيم ديد كه با همان محبت بى قيد و شرط ما هم بقيه آدم ها 
را دوست خواهيم داشت. سوم اينكه؛ ما همان كسى مى شويم كه با او رفت و آمد ميكنيم. هر فردى كه ما بيشتر وقت خود را با 


آنها مى كلذرانيم جه آنها را بخوهيم و جه نخواهيم؛ روى ما تاثير مى كذارند. اما يكث نفر هست كه اكر با او رفت و آمد داشته 





باشيمء رفتارهاى منفى مااز ن خواهد رفت,ء و آن فرد كسى نيست جز خداوند متعال. با كذاشتن وقت بيشتر براى خواندن قرآن و 





نماز خواندن و خواستن از خدا كه دريجه معنويات را به روى ما بككشايد؛ خواهيم توانست رفتارهايمان را مناسب و شايسته نككه 
داريم.جهارم اينكه. بايد ببينيم كه جه جيز علاديق ما را به جنبش درمى آورد و براى استفاده از آآن علا-يق و شور و اشتياق» برنامه 
ريزى كثيم. ممكن است نتوانيم تمام وقت كارمان را در جهت شور و علايقمان نككه داريم؛ اما مى توانيم راهى بيدا كنيم كه زمان 
انجام آن كار بيشتر شود و رفتارمان ارتقاء يابد.قدم اول اين است كه از خدا بخواهيم هدف خاص خود را از آفرينش ما نشان دهد. 





| براى انجام هدفى ما را خلق كرده است. مهم نيست كه هدفتان كوجكك باشد يا بزركك؛ وقتى همراه با اهداف ديكران استفاده 


شود تصوير كلى ارتقاء بيدا كرده و هيج قسمت از قسمت ديككر مهمتر و برتر نخواهد بود. تشخيص علايقتان و انجام آن به طور 


مداوم 





بسزايى روى رفتار كلى شما خواهد داشت. دانش تازه اى كه از خداوند كسب مى كنيم, به وسيله اعمالمان در قلبمان 
ريشه مى زند. وقتى اين اتفاق بيفتدء خيلى از افسوس ها و منفى كرايى هاى ما از بين خواهد رفت. اما بايد در عمل كردن براساس 
عقايدمان ثابت و استوار باشيم. به همين دليل است كه توصيه مى كنم حداقل هفته اى يكبار آن را انجام دهيد. يكك مثال از زندكّى 
م برايتان ذكر مى كنم. من مى دانستم كه علاقه زيادى به كمكك به ديكران براى حل مشكلاتشان و تسهيم محبت خداوندى يا 





55 
آنها دارم. بااينكه باسخ همه برسشهايم را در اين زمينه نكرفته بودم (و هنوز هم نكرفته ام) بعنوان مددكار مشغول به كار شدم. در 
آن زمان كه كار خود را شروع كردم دجار ا إدكى شديد شده و با مشكلات زيادى مى بايست دست و ينجه نرم كنم. اما با 
كذشت 8 ماه زندكى من تغيير اساسى كرد و ديكر مثل قبل افسرده و ناراحت نبودم. من از اير 
كرده بودم واين مسئله به من 
به من انككيزه داده مى شد كه وارد مشكلات و مسائلى كه هر هفته با آن دركير مى شدم شوم. يكك نكته خيلى مهم اين بود كه من 
. بعد ها يكك شيفت ديكر به كارم اضافه كردم. طى سالهايى كه به اين 





سريع و ناكهانى بسيار تعجب 





مى داد تا رفتار مناسب و صحيح را دنبال كنم. وقتى هفته اى يكبار براى اين كار داوطلب شدم؛ 


روزهايى داوطلب مى شدم كه خودم آسيب بذير 





مشاوره هاى مددكارى ادامه ميدادم. خداوند شخصيت رفتار و ديدكاه من را طورى شكل داد كه خود مى خواست. من شما را 
ترغيب مى كنم كه انتخاب هاى صحيح داشته باشيد؛ حقايق برورد كار را درمورد وجود خودتان بشناسيد و بفهميد. زمان بيشترى را 
با خدا بكذرانيد و علايقتان را در زندكى بيدا كنيد تا دنيا اثر بككذاريد. 





با آن علايق و در جهت رضاى برورد كار بر اير 





جكونه فرد خوش بينى باشيم؟ 





آنجه كه متزلت و شان شمارا ميكند رفتار و نككرش است نه استعداد و قابليتهاى ذاتيتا 


- زيكك زاكار همه ما با مثل ها و حكايات زيادى در مورد خوشبينى برخورد كرده ايم اما ممكن است قدرت حقيقى ديدن جهان 
از طريق عينكك خوش بينى را دركث نكرده باشيم. قدرتى كه مى توائد بر همه جيز بسيار اثر كذار باشد از زندكى روزمره و انتخاب 
همسر كرفته تا كزينه هاى شغلى و موفقيتهاى دراز مدت. نواهاى درون ذهن شما آآن نداى درونى ذهن شما كه زمزمه مى كند» هر 


جيزى امكان يدير است بجاى غير ممككن استء يا جه روز خوبى است؛ بجاى زئدكى سخت است همانند نورى براى كذشتن از بيج 





و خم دشواريهاى زندكى ياريتان مى كند.خوش بينى محض در افراد بصورت نادر يافت شده و جنين اشخاصى اغلب مورد يسند 
ديكران نيستند. ما كسانى كه دائما در حال خوشحالى و شادمانى هستند را مورد تمسخر قرارداده و خود آشكارا بخاطر بدى هوا يا 
كمبود جاى در دفتركار دجار ترديد ميشويم. در حيرتيم كه آنها جكونه مى تواندد دنيا را آنكونه كه هست نبيندد؟ - دنيايى كه 
مملواز ناملايمات و بى عدالتى است. خوب» حقيقت اين است كه آنها عقيده دارند كه دنيا به همراه مردمانش داراى عيوب و 
كاستى مى باشندء اما به سادكى تمركز روى جيزهاى خوب را برمى كزيتشد. و جنين ديد كاهى فوايد بزركى را بدنبال خواهد 
داشت؛ سلامتى بهترء انرى بيشتره خلا.قيت؛ توانابى هاى حل مسئله و يكك حس كلى سرور و شادمانى. بنابراين» آيا ميتوانيم يكك 
سوئيج خوشبينى كوجكك را در ذهثمان روشن كرده و بلافاصله شاهد اثرات و نتايج مطلوب آن باشيم؟ متاسفانه آنقدرها هم ساده 
نيست -- اما روشهابى وجود دارند كه بتوان با آنها مثبت بودن را تمرين كرده تا بصورت واكنشى طبيعى در بيايد و منفى نكرى را 
تقليل دهد.نست خوش بينى انتهاى مقاله را انجام داده تا در مورد هركونه تمايلاتى كه بسمت منفى انديشى داريد و نيز جكونكى 
بهبود ديد كاهتان نسبت به مسائل؛ آكاهى حاصل نمابيد. سلامتى شما به آن بستكى دا 





قدم بردا. 





اشخاض وش بين هزر 





برابر بيماريهاى عفونى و مسرى مقاومتر بوده و بهتر مى توانند امراض مزمن را از خود دفع كنند. در يكك مطالعه علمى محققان 98 
مردى كه يكك بار دجار حمله قلبى شده بودند را مورد بررسى قرار دادند. بعد از طى مدث هشت سالء از هر ١8‏ مرد بدبين» ١0‏ 


اسث كه 





نفرشان جان باختند و از هر 18 نفر مرد خوش بين فقط بنج نفرشان از دنيا رفتدد. امروزه بطرز كسترده اى عقيده 





خوش بيئى قابليت سيستم دفاعى بدن را براى مبارزه با بيمارى ها افزايش مى دهد. اين ممكن است به آن دليل باشد كه افراد 
خوشبين داراى يايين ترين سطح استرس در يكك اجتماع مى باشند. و همككى ما ميدانيم كه استرس كمتر به معناى داشتن بدنى 
سالمتر استخود شكوفايى كامبخش براى بسيارى از افراده عقايد تعبين كننده اعمال و طرز برخوردها نسبت به زندكى ميباشد. از 
آنجابى كه رفتارها و نكرش ها جنين نقش عمده اى در جكونكى احساس شما ايفا مى كنند, بايد عقايد را بازنكرى نموده و 
برآورد كنيد كه كدام يكك به نفعتان و كدام يكك به ضررتان اسث. ميزان خوش بينى شما نوع نككرشتان را نسبت به زئدكى و دنيالى 
بيرامون منعكس مى كند. اكر احساس مى نمابيد نياز داريد اندكى خوشبين تر باشده نكات زير را دنبال كنيد. شرايط دوبهلو را 
درك كنيد هيجكاه با موقيتعهاى دوبهلو جورى برخورد نكنيد كه كوبى دوبهلو نيستند. هميشه با مسائل آن كونه كه هستند رفتار 


نماييد. براى مثال وقتى روى جنسى سرمايه كذارى مى كنيد, به خود بقبولانيد كه ممكن است آن جنس ارزان شده و شما مقدارى 








از بول خود را از دست بدهيد.با اين حال فرد خوش بين اين نكته را ميدائد و ريسكك ميكند و به از دست دادن مقدارى بول اهميت 
ن موقيتهاى دويهلو؛ تفسيرهاى منفى ممكن است منتهى به افسردكى و كسالت 
كردند.متنوع فكر كنيد افراد خوش بين بر خلا.ف افراد بدبين از تفكرى ملون برخورداند. در برابر موقيعت ها و ايده هاى جديد 
روشنفكرتر باشيد. از مسر بودن در مورد ديدكاه هاى خود باز ا 
جيز را قطعى ندانيد اشخاص خوش بين بندرت مسائل را قطعى و بدون اشكال ميدانند؛ آنها هميشه ان 
ديكران را مد نظر قرار داده و بدنبال اصلاح خود هستند.مسائل را تغييربذير تصور كنيدافراد خوش بين مى دانند كه تغيير و 
دك ركونى يكك جيز خوب و ضرورى اسث. آنها طرز برخوردهاى تطبيق يذير و قابل تغيبرى از مسائل را در خود بوجود مى 
آورند.تفكرى بخصوص داشته باشيداشخاص خوش بين تمايل دارند بجاى اين كه در برابر مسائل كلى از طريق راه حل هاى 
عمومى واكنش نشان دهند با مسائل خاص براى رسيدن به يكك راه حل عمومى دست بككريبان شوند. افكار خود را ت 
مورد رويدادهاى ناكوار مداوم فكر نكنيد. اكر رئيستان شما را از كار بركنار كرد و يا در يكك امتحان مهم قبول نشديد توصيه ما 





نمى دهد. به علانوه هنكام روبرو شدن يا 





ا اه و شروع به لذت بردن از افكار و نظرات ديكران نماييد. همه 





بوده و نظرات خوب 











ابن است كه با انجام كارى لذت بخش افكار خود را از مشكلاتتان دور كنيد جون تفكر به مسائل در جهارجوب منفى ذهن منتهى 
به يافتن راه حل هاى كمتر خواهد شد. با كمكك كردن به احوال خود و كسب اعتماد بنفس.ء افرادى كه داراى تمايلات يدبيئانه 
هستند مى توانند خود را آزاد ساخته و خلاقانه تر فكر كنند. براى اغلب مردم بدست آوردن جنين روحيه اى فقط جند هفته طول 
ميكشد. اما بمحض باد كيرى تكنيكك خوش بينى؛ ديكر 
بينى هستيد يا خير به تست خوش بينى به سايت 01[©©1700117.60117 مراجعه نماييد. 


به بدبينى بعيد خواهد بود.براى اينكه متوجه شويد واقعا فرد خوش 





جكونه فرد خحوش بينى باشيم؟ 
آنجه كه منزلت و شان شما را 








زاكار همه ما با مثل ها و حكايات زيادى در مورد خوشبينى برخورد كرده ايم؛ اما ممكن است قدرت حقيقى ديدن جهان 
از طريق عينكك خوش بينى را دركك نكرده باشيم. قدرتى كه مى تواند بر همه جيز بسيار اثر كذار باشد از زند كى روزمره و انتخاب 


همسر كرفته تا كزينه هاى شغلى و موفقيتهاى دراز مدت. نواهاى درون ذهن شما آن نداى درونى ذهن شما كه زمزمه مى كند» هر 





جيزى امكان يذير است بجاى غير ممكن استه يا جه روز خوبى است,؛ بجاى زندكى سخت است همانند تورى براى كذشتن از بيج 
و خم دشواريهاى زندكى ياريتان مى كند.خوش بينى محض در افراد بصورت نادر يافت شده و جنين اشخاصى اغلب مورد يسند 
ديكران نيستند. ما كسانى كه دائما در حال خوشحالى و شادمانى هستند را مورد تمسخر قرارداده و خود آشكارا بخاطر بدى هوا يا 
كمبود جاى در دفتركار دجار ترديد ميشويم. در حيرتيم كه آنها جكونه مى تواندد دنيا را آنكونه كه هست نبينشد؟ - دنيايى كه 


مملو از ناملايمات و بى عدالتى است. خوب؛ حقيقت اين است كه آنها عقيده دارند كه دنيا به همراه مردمانش داراى عيوب و 





كاستى مى باشندء اما به سادكى تمركز روى جيزهاى خوب را برمى كزيندد. و جنين ديد كاهى فوايد بزركى را بدنبال خواهد 
داشت؛ سلامتى بهترء انرزى بيشترء خلا.قيت» توانايى هاى حل مسئله و يكك حس كلى سرور و شادمانى. بنابراين؛ آيا ميتوانيم يكك 
سوئيج خوشبينى كوجكك را در ذهنمان روشن كرده و بلافاصله شاهد اثرات و نتايج مطلوب آن باشيم؟ متاسفانه آنقدرها هم ساده 
ان را تمرين كرده تا بصورت واكنشى طبيعى در بيايد و منفى نككرى را 
تقليل دهد.نست خوش بينى انتهاى مقاله را انجام داده تا در مورد هركونه تمايلاتى كه بسمت منفى انديشى داريد و نيز جكونكى 





نيست -- اما روشهابى وجود دارند كه بتوان با آنها مثبت 





قدم برداشتن بهبود ديد كاهتان نسبت به مسائل؛ آكاهى حاصل نمابيد. سلامتى شما به آن بستكى دارداشخاص خوش بين در 





برابر بيماريهاى عفونى و مسرى مقاومتر بوده و بهتر مى توانند امراض مزمن را از خود دفع كنند. در يكك مطالعه علمى محققان 49 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالالا صفحه 1293 1ز ونإ دنار 


مردى كه يكك بار دجار حمله قلبى شده بودند را مورد بررسى قرار دادند. بعد از طى مدت هشت سالء از هر ١#‏ مرد بدبين: ١3‏ 
اسث كه 





شان جان باختند و از هر 18 نفر مرد خوش بين فقط بنج نفرشان از دنيا رفتند. امروزه بطرز كسترده اى عقيده 





خوش بيئى قابليت سيستم دفاعى بدن را براى مبارزه با بيمارى ها افزايش مى دهد. اين ممكن است به آن دليل باشد كه افراد 
خوشبين داراى بايين ترين سطح استرس در يكك اجتماع مى باشند. و همكى ما ميدانيم كه استرس كمتر به معناى داش 
سالمتر استخود شكوفايى كامبخش براى بسيارى از افراده عقايد تعبين كننده اعمال و طرز برخوردها نسبت به زندكى ميباشد. از 
آنجايى كه رفتارها و نكرش ها جنين نقش عمده اى در جكونكى احساس شما ايفا مى كنند؛ بايد عقايد را بازنكرى نموده و 
برآورد كنيد كه كدام يكك به نفعتان و كدام يكك إرتان است. ميزان خوش بينى شما نوع نككرشتان را نسبت به زندكى و دنياى 
ببرامون منعكس مى كند. اكر احساس مى نمايبد نياز داريد اندكى خوشبين تر باشدء نكات زير را دنبال كنيد. شرايط دويهلو را 
دركك كنيد هيجكاه با موقيتعهاى دوبهاو جورى برخورد نكنيد كه كوبى دوبهلو نيستند. هميشه با مسائل آن كونه كه هستند رفتار 


نماييد. براى مثال وقتى روى جنسى سرمايه كذارى مى كنيد؛ به خود بقبولانيد كه ممكن است آن جنس ارزان شده و شما مقدارى 


بدنى 

















از بول خود رااز دست بدهيد.با اين حال فرد خوش بين اين نكته را ميداند و ريسكك ميكند و به از دست دادن مقدارى يول اهميت 
نمى دهد. به علاءوه هنكام روبرو شدن با اين موقيتهاى دويهلو؛ تفسيرهاى منفى ممكن است منتهى به افسردكى و كسالت 
كردند.متنوع فكر كنيد افراد خوش بين بر خلا.ف افراد سدبين از تفكرى ملون برخورداند. در برابر موقيعت ها و ايده هاى جديد 
روشنفكرتر باشيد. از مسر بودن در مورد ديدكاه هاى خود باز ايستاده و شروع به لذت بردن از افكار و نظرات ديكران نمابيد. همه 
جيز را قطعى ندانيد اشخاص خوش بين بندرت مسائل را قطعى و بدون اشكال ميدانند؛ آنها هميشه انتقاد بذير بوده و نظرات خوب 
ديكران را مد نظر قرار داده و بدنبال اصلاح خود هستند.مسائل را تغييربذير تصور كنيدافراد خوش بين مى دانند كه تغيير و 
دك ركونى يكك جيز حوب و ضرورى اسث. آنها طرز برخوردهاى تطبيق يذير و قابل تغيبرى از مسائل را در خود بوجود مى 
آورند.تفكرى بخصوص داشته باشيداشخاص خوش بين تمايل دارند بجاى اين كه در برابر مسائل كلى از طريق راه حل هاى 
عمومى واكنش نشان دهند؛ با مسائل خاص براى رسيدن به يكك راه حل عمومى دست بكريبان شوند. افكار خود را تغيبر دهيددر 
مورد رويدادهاى ناكوار مداوم فكر نكنيد. اككر رئيستان شما را از كار بركنار كرد و يا در يكك امتحان مهم قبول نشديد» توصيه ما 
اين است كه با انجام كارى لذت بخش افكار خود راااز مشكلاتتان دور كنيد جون تفكر به مسائل در جهارجوب منفى ذهن منتهى 
به يافتن راه حل هاى كمتر خواهد شد. با كمكك كردن به احوال خود و كسب اعتماد بنفسء افرادى كه داراى تمايلات يدبينانه 








هستند مى توانند خود را آزاد ساخته و خلاقانه ثر فكر كنند. براى اغلب مردم بدست آوردن جنين روحيه اى فقط جند هفته طول 
ميكشد. اما بمحض ياد كيرى تكنيكك خوش بينى؛ ديكر برا 
بينى هستيد يا خير به تست خوش بينى به سايت 010©6©1700117.60117 مراجعه نماييد. 





به بدبينى بعيد خواهد بود.براى اينكه متوجه شويد واقعا فرد خوش 


جكونه ميزان هوش افراد را اندازه كيرى كنيم؟ 


آيا فروشنده اى كه كامبيوتر جديدتان را از او خريده ايده واقعاً به جيزهايى كه در موردش صحبت مى كند آكاهى دارده يا فقط 





جيزهايى را كه در بروشور مطالعه كرده است براى شما تكرار مى كند؟ يا كارمندى كه به تازكى براى استخدام با او مصاحبه 
كرديد واقعاً از آن جيزهايى كه ادعا مى كرد مى داند. سررشته اى دارد يا إينكه فقط جواب هايى را برايتان نكرار مى كند كه شما 
دوست داريد بشنويد؟جه دوست داشته باشيم؛ جه نه دائماً درحال قضاوت كردن در مورد ميزان هوش و آكاهى ديكران هستيم و ابا 
جواب هابى كه به سوالاتمان مى دهند سطح شايستكى و توانابى هاى آنها را مى سنجيم. بعضى افراد در اين كار مهارت بيشترى 
دارند اما آن به اين معنى نيست كه شما نمى توانيد ياد بككيريد. با تمرين» شما هم مى توانيد ميزان هوش و سطح آكاهى اطرافيانتان 
را حدس بزنيد. انواع هوشهوش جيزى است كه ارزيابى و اندازه كيرى آن كار ساده اى نيست جون انواع بسيار متفاوتى دارد. در 
سال 0148 دكتر هاوارد كاردنر استاد دانث 





اه هاروارد؛ مفهوم جامع ترى از هوش ارائه داد و آن را جند-هوشى ناميد. تثورى او با 
نظريات سنتى در اين رابطه كه مى كفتند" آيا مى توانيد وقايع را به خاطر بسبارى؛ رياضيات انجام دهى منطقى فكر كنى و جمل 
قضاوت در مورد هوش افراد داشت. طبقه بندى اوليه شامل 





هاى صحيح بنويسى "؟كامالا مغاير بود. و ديد كاهى بسيار جامع تر برا 
/ادسته بود كه هر كدام بخش هاى متفاوتى از هوش را شامل ميشد: 0 هوش و دانش زبانشناختى: مهارت كار كردن با زبان و 
كلمات. كاهاً مى بينيم كه قادر به تكلم به جندين زبان مختل تندء در حاليكه بعضى در ياد كيرى يكى هم درمائده 
© هوش منطقى و رياضى: حل مشكلات به طريقى كاملا منطقى. نوعى از هوش كه بيشتر شامل كتابخوانان است. 0 هوش موسيقى: 
قابليت فكر كردن در قالب بت هاى موسيقى و ريتم. جه در نواختن و جه در آهنكك سازى. 0 هوش فضايى: حل مشكلات به 








صورت بصرى. در مغز فرد. جهت يابى و ناوبرى از مهمترين آنهاست ولى توانابى در هنره مجسمه سازى و طراحى نيز از اين دسته 
اند. 0 هوش جنبش فيزيكى: داشتن توانايى در حركت عضلات و ساير حركا. توانابى 
احساسات, الاءت و عواطف ديكران. مهارت هاى اجتماعى. © هوش درون فردى: اطلام از خودمان. احساسات و افكار خودمان. 
نكاتى كه بايد به خاطر داشته باشيد يكى از اصلى ترين قانون هاى تعيين هوش افراد اين است كه هيج كاه فكر نكنيم آموزش و 
تحصيلات با هوش و قوهى ادراكك يكسان است. حتماً بايد تابه حال برخورد كرده باشيد كه هر فردى با مدركك تحصيلى از 
ن برساند خنكك و كم هوش 
نمى باشد. همانور كه نظريه ى جند-هوشى نشان مى دهد؛ هر فردى قابليت هاى مختلف دارد و همه يكسان نيستند.به عنوان يكك 








ورزشى. 0 هوش ميان فرد 








بهترين دانشكاه دنياء فرد باهوشى نيستء و هر فردى هم كه نتوانسته حتى تحصيلات دبيرستانى را به بايا 
قانون كلى؛ باهوش ترين افراد جامعه ى ما تنها افرادى هستئد كه از ناجيز بودن اطلاعات و آكاهى هايشان مطلعند. هيجوقت به 
كسى اينقدر اطميئان نكنيد كه بككُوييد او باسخ هر سوالى را مى داند و فكر مى كند كه هر مبحثى را مى توا 
بد حل كرد. هوشء قوه ى دركك اين مسئله است كه هر مشكلى ميتواند راه حل هاى مختلف داشته باشد. حتى اكر ما يككى را بر راه 
حل هاى ديكر ترجيح دهيم. برخلاف آنجه ممكن است فكر كنيد؛ يذيرفتن اينكه جيزى را نمى دانيد» يكى از علائم باهوشى شما 
است به جاى اينكه تظاهر كنيد كه از آن آكاهى داريد. جون اكر كار را اشتباه انجام دهيد, و ديكران اين موضوع را بفهمندء از 





با تثورى خوب ضد 


حيوان هم احمق تر جلوه خواهيد كرد. جه بايد كرد... هيج راه مطمئن و كاملى براى تعيين هوش افراد نيست و نخواهد بود. اما نشانه 
ها و علائم زيادى هست كه با دنبال كردن آنها مى توانيد نتيجه كيرى كلى داشته باشيد. اما بايد سوالات درست و به درد بخور از 
نيم» آنها را به خاطر بسباريد. سوالات كلى ببرسيدء نه سوالات مخصوص و ويزه همه ى 
افراد با درصد هوش متوسط مى تواتند اصول علمى و اعداد و مسائلى از اين قبيل را به خاطر بسيارند. سوالات انتزاعى و خيالى 


دشوارتر هستند. به دنبال ياسخ هاى صحيح و عقلانى باشيد آيا به نظر مى رود كه فرد مشغول تكرار آن 





فرد بيرسيد. در اينجا به مواردى اشاره 





بيزى است كه در روزنامه 





مطالعه كرده است؟ يا خود واقعاً در مورد اين مسائل فكر كرده است؟ به كلمات قلمبه سلمبه اى كه بى جا به نظر مى رسئد و اشتباهاً 
استفاده مى شوند دقت داشته باشيد بعضى افراد عادت دارند كه با استفاده از كلماتى كه به ظاهر كيرا و يرابهت هستند خود را 
بزركك كنند. اككر استفاده از كلماتشان نابه جا بود يادداشت برداريد. دنبال كلمات كليدى باشيد به طور مثال استفاده از كلمه ى 





دارد كه فرد از جملات كليشه اى استفاده مى كند. دنبال عبارات و جملات كليشه اى باشيداستفاده ى 
زياد از جملات كليشه اى نشانه ى بدى استء اما استفاده از همين كليشه ها به طرزى نادرست موضوع را بدتر هم مى كند. سوالاتى 
يبرسيد كه خودتان جوابش را مى دانيد اكر سوال را درست جواب دهند يا اينكه بكويند نمى دانند خوب است. اما اكر سعى در 
ن و قدرت استدلالش را محكك بزنيد فقط حافظه ى او را آزمايش نكنيد؛ كمى هم 





سفسطه كردن كتند» حواستان باشد. حضور 
قدرت تعقل آنها را محكك بزنيد و ببينيد كه آيا مى توانند بعضى از سوال ها را با استدلالات منطقى جواب بدهند.نظر او را در مورد 
يزى ببرسيد ببينيد مى توانند در مورد موضوعات مختلف نظر خود را ابراز كنند يا اينكه فقط قادر به حفظ يكسرى اصول عل 

در برخورد با ديكران جطور رفتار مى كنند.طريقه ى صحبت كردن او را 
اده از كلمات ب 





هستند. مهارت هاى اجتماعى او را بررسى كنيد. 











بسنجيدبيان واضح و كامل موضوعات بسيار بهتر از ا. بده و قلمبه سلمبه اى است كه خود فرد هم شايد معنايش 





رابه درستى نداند". هر فردى كه مبحثى را با توجه به منابع و مراجع ديكر بررسى مى كندء از هوش خود استفاده نكرده است» فقط 
از حافظه اش استفاده مى كند -".لثوناردو داوينجى-از هوشتان درست استفاده كنيد. تجربه هاى زيادى نشان داده است كه افرادى 
كه در ابتدا كودن و احمق جلوه ميكردندء نابغه و افرادى بسيار باهوش بوده اند. به همين دليل است كه اين مسائل هيجكاه نبايد از 
روى ظاهر نتيجه كيرى شوند. درست است كه هوش به طور كلى جيز خوبى استء اما در كنار ويزكى هاى خوب اخلاقى فرد است 
كه است,ء اما دانستن اينكه جطور از اين هوش استفاده كنيد بسيار مهمتر است. افرادى كه 








تر مى شود. باهوش بودن يكك ج 








موفق مى شوندء لزوماً هميشه افراد باهوشى نيستند. آنها فقط مى دانند كه جطور از هوششان استفاده 
جكونه ميزان هوش افراد را اندازه كيرى كنيه؟ 

آيا فروشنده اى كه كامبيوتر جديدتان را از او خريده ايده واقعاً به جيزهايى كه در موردش صحبت مى كند آكاهى دارده يا فقط 
جيزهايى را كه در بروشور مطالعه كرده است براى شما تكرار مى كند؟ يا كارمندى كه به تا زكى براى استخدام با او مصاحبه 
كرديد وقعا از 
دوست داريد بشنويد؟جه دوست داشته باشيم؛ جه نه دائماً درحال قضاوت كردن در مورد ميزان هوش و آكاهى ديكران هستيم و با 
جواب هابى كه به سوالاتمان مى دهئدء سطح شايستكى و توانابى هاى آنها را مى سنجيم. بعضى افراد در اين كار مهارت بيشترى 
دارند اما آن به اين معنى نيست كه شما نمى توانيد ياد بككيريد. با تمر 





أن جيزهايى كه ادعا مى كرد مى داند. سررشته اى دارد يا اينكه فقط جواب هابى را برايتان تكرار مى كند كه شما 
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شما هم مى توانيد ميزان هوش و سطح آكاهى اطرافيانتان 
را حدس بزنيد. انواع هوشهوش جيزى است كه ارزيابى و اندازه كيرى آن كار ساده اى نيست جون انواع بسيار متفاوتى دارد. در 
سال 01947 دكتر هاوارد كاردنر استاد دانث 





هاروارد. مفهوم جامع ترى از هوش ارائه داد و آن را جند-هوشى ناميد. تثورى او با 
نظريات سنتى در اين رابطه كه مى كفتند" آيا مى توانيد وقايع را به خاطر بسيارى» رياضيات انجام دهى» منطقى فكر كنى و جمله 
هاى صحيح بنويسى "؟كاملا مغاير بود. و ديدكاهى بسيار جامع تر براى قضاوت در مورد هوش افراد داشت. طبقه بندى اوليه شامل 
/ادسته بود كه هر كادام بخش هاى متفاوتى از هوش را شامل ميشد: © هوش و دانش زبانشناختى: مهارت كار كردن با زبان و 
كلمات. كاهاً مى بينيم كه بعضى قادر به تكلم به جندين زبان مختلف هستند؛ در حاليكه بعضى در ياد كيرى يكى هم درمائده اند. 
0 هوش منطقى و رياضى: حل مشكلات به طريقى كاملا منطقى. نوعى از هوش كه بيشتر شامل كتابخوانان است. 0 هوش مو 
قابليت فكر كردن در قالب نت هاى موسيقى و ريتم. جه در نواختن و جه در آهنكك سازى. 0 هوش فضابى: حل مشكلات به 





صورت بصرى. در مغز فرد. جهت يابى و ناوبرى از مهمترين آنهاست ولى توانايى در هنره مجسمه سازى و طراحى نيز از اين دسته 
اند. 0 هوش جنبش فيزيكى: داش 
احساسات؛ الاءت و عواطف ديكرا مهارت هاى اجتماعى. © هوش درون فردى: اطلام از خودمان. احساسات و افكار خودمان. 
نكاتى كه بايد به خاطر داشته باشيد يكى از اصلى ترين قانون هاى تعيين هوش افراد اين است كه هيج كاه فكر نكنيم آموزش و 
ات با هوش و قوه ى ادراكك يكسان است. حتماً بايد تا به حال برخورد كرده باشيد كه هر فردى با مدركك تحصيلى از 





ن توانايى در حركت عضلات و ساير حركات ورزشى. 0 هوش ميان فردى: توانايى شناخت 








بهترين دانشكاه دنياء فرد باهوشى نيست؛ و هر فردى هم كه نتوانسته حتى تحصيلات دبيرستانى را به بايان برساند خنكك و كم هوش 
نمى باشد. همانور كه نظريه ى جند-هوشى نشان مى دهد, هر فردى قابليت هاى مختلف دارد و همه يكسان نيستند.به عنوان يكك 


قانون كلى. باهوش ترين افراد جامعه ى ما تنها افرادى هستند كه از ناجيز بودن اطلاعات و كاهى هايشان مطلعند. هيجوقت به 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه عاأا2! از ونلادالر 


كسى اينقدر اطميئان نكنيد كه بككوبيد او باسخ هر سوالى را مى داند و فكر مى كند كه هر مبحثى را مى توان با تثورى خوب ضد 
بد حل كرد. هوشء قوهى دركك اين مسثله است كه هر مشكلى ميتواند راه حل هاى مختلف داشته باشد. حتى اكر ما يككى را بر راه 
حل هاى ديككر ترجيح دهيم. برخلاف آنجه ممكن است فكر كنيد؛ يذيرفتن اينكه جيزى را نمى دانيد» يكى از علائم باهوشى شما 
است به جاى اينكه تظاهر كنيد كه از آن آكاهى داريد. جون اكر كار را اشتباه انجام دهيد, و ديكران اين موضوع را بفهمئدء از 








حيوان هم احمق تر جلوه خواهيد كرد. جه بايد كرد... هيج راه مطمئن و كاملى براى تعيين هوش افراد نيست و نخواهد بود. اما نشانه 


ها و علائم زيادى هست كه با دنبال كردن آنها مى توانيد نتيجه كيرى كلى داشته باشيد. اما بايد سوالات درست و به درد بخور از 


فرد بيرسيد. در اينجا به مواردى اشاره ميكنيم: آنها را به خاطر بسباريد. سوالات كلى بيرسيدء نه سوالات مخصوص و ويزه همه ى 





افراد با درصد هوش متوسط مى توانند اصول علمى و اعداد و مسائلى از ا را به خاطر بسيارند. سوالات انتزاعى و خيالى 


دشوارتر هستند. به دنبال ياسخ هاى صحيح و عقلانى باشيد آيا به نظر مى رود كه فرد مشغول تكرار آن جيزى است كه در روزنامه 





مطالعه كرده است؟ يا خود واقعاً در مورد اين مسائل فكر كرده است؟ به كلمات قلمبه سلمبه اى كه بى جا به نظر مى رسئد و اشتباهاً 
استفاده مى شوند دقت داشته باشيد بعضى افراد عادت دارند كه با استفاده از كلماتى كه به ظاهر كيرا و برابهت هستند خود را 
بزركك كنند. اكر استفاده از كلماتشان نابه جا بود يادداشت برداريد. دنبال كلمات كليدى باشيد به طور مثال استفاده از كلمه ى 





بيش كستر "اشاره به اين دارد كه فرد از جملات كليشه اى استفاده مى كند. دنبال عبارات و جملات كليشه اى باشيداستفاده ى 
زياد از جملات كليشه اى نشانه ى بدى استء اما استفاده از همين كليشه ها به طرزى نادرست موضوع را بدتر هم مى كند. سوالاتى 
ببرسيد كه خودتان جوابش را مى دانيد اكر سوال را درست جواب دهند يا اينكه بكويند نمى دانند خوب است. اما اكر سعى در 
سفسطه كردن كتند» حواستان باشد. حضور ذهن و قدرت استدلالش را محكك بزنيد فقط حافظه ى او را آزمايش نكثيد» كمى هم 





قدرت تعقل آنها را محكك بزنيد و ببينيد كه آيا مى توانند بعضى از سوال ها را با استدلالات منطقى جواب بدهند.نظر او را در مورد 
جيزى ببرسيد ببينيد مى توانند در مورد موضوعات مختلف نظر خود را ابراز كنند يا اينكه فقط قادر به حفظ يكسرى اصول عل 
هستند. مهارت هاى اجتماعى او را بررسى كنيد.ببينيد در برخورد با ديككران جطور رفتار مى كنند.طريقه ى صحبت كردن او را 





بسنجيدبيان واضح و كامل موضوعات بسيار بهتر از استفاده از كلمات بيجيده و قلمبه سلمبه اى است كه خود فرد هم شايد معنايش 





رابه درستى نداند". هر فردى كه مبحثى را با توجه به منابع و مراجع ديككر بررسى مى كندء از هوش خود استفاده نكرده است؛ فقط 


از حافظه اش استفاده مى كند -".لثوناردو داوينجى-از هوشتان درست استفاده كنيد. تجربه هاى زيادى نشان داده است كه افرادى 





كه در ابتدا كودن و احمق جلوه ميكردنده نابغه و افرادى بسيار باهوش بوده اند. به همين دليل است كه اين مسائل هيجكاه نبايد از 
روى ظاهر نتيجه كيرى شوند. درست است كه هوش به طور كلى جيز خوبى اسثء اما در كنار ويزكى هاى خوب اخلاقى فرد است 
كه زيباتر مى شود. باهوش بودن يكك جيز استء اما دانستن اينكه جطور از اين هوش استفاده كنيد بسيار مهمتر است. افرادى كه 
موفق مى شوندء لزوماً هميشه افراد باهوشى نيستند. آنها فقط مى دانند كه جطور از هوششان استفاده كثئد. 


خشم و كنترل آن 





خشم يكك هيجان ناخوشايند اما طبيعى و ضرورى براى انسان مى باشد. خشم ميزان قابل توجهى انرى ذهنى و جسمى را مصروف 
خود ميكند. خشم تهديدى جدى براى روابط شخصى و شغلى يديد مى آورد. خشم فرصت لذت بردن از زندكى را از انسان سلب 
ميكند. دلايل برانكيخته شدن هيجان خشم در افراد و موقعيتهاى مختلف متفاوت است: * تصور در معرض تهديد؛ خسارت؛ آسيب 


يااز دست رفتن دارايبى» سلامتى» غرور؛ عزت نفس , ارزشها و شخصيت . * ناكاميها - يايمال كشتن حقوق - بى حرمتيها. © 
انتظارات نابجا از ديكران - تصور آنكه جهان و ساكنين آن ميبايد طبق يكك الككوى خاص باشند. اما برخى افراد بيش از ديكران 








مستعد خشمكين شدن ميبا 


خطا كار بودن و در اشتبا. 


مانند: * افرادى كه نياز مبرم و سيرى نايذيرى براى كامل بودن دارند. # افرادى كه ترس شديدى از 





بودن دارند. * افرادى كه نياز شديدى به كنترل كردن ديكران دارند. * افرادى كه از شنيدن عقايد نوو 
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يا متفاوت با عقايد شخصيشان هراس دارند. © افرادى كه از رها كردن موضوع به حال خود بيم دارند. * افرادى كه نياز شديد و 





مفرطى به مورد يذديرش قرار كرفتن و تابيد ديكران دارند. افرادى كه تصور ميكنند همواره بايد با صلابت» شجاع؛ قد رتمند و قوى 
بنظر برسند. * افرادى كه از 
تحملشان نسبت به ناكاميها اندك ميباشد. © افرادى كه از مورد انتقاد واقع شدن هراس دارند. برخى اوقات آستانه ظهور خشم 
كاهش مى يابد مانند: هنكام خستكى - بيمارى - درد - الكل و داروهاى ديكر - استرس . خشم تاثيرات فيزيولويكى فراوانى 


ى ضربان قلب و فشار خون. * انتقال جريان خون از 


يه كردن احساسات ناخوشايند هراس دارند. افرادى كه اعتماد بنقفس دارئد. © افرادى كه 








.بد مى آورد: * ترشح هورمون آدرنالين. # تسريع تنفس .8 افزا. 
اسيستم عصبى م ركزى و عضلات ٠‏ 
* متوقف شدن سيستم كوارش. * آزاد كشتن ذخاير كلوكز از كبد. 8 ترشح كورتيزول و سركوب سيستم ايمنى بدن. © افزايش 





بوست؛ معده و روده ها به سمت 





هورمون تستوسترون در مردان.* تسريع و تشديد حركات و كفتار.ه سفت شدن عضلات.* افزايش دقت ١‏ تيزى و حساسيت حواس 
ينجكانه.* كشاد شدن جشمها . » سرخ شدن جهره. * افزايش قواى جسمانى. اما هنكامى كه فرد عادت دارد بسيار سريع كنترل 
خود رااز دست داده و خشمكين كردد در دراز مدت خشم اثرات بسيار زيان آورى بروى سلامتى فرد بجاى خواهد كذاشت از 
جمله: © سردرد. © اختلالات يوستى ؛ قلبى-عروقى؛ هيجانى؛ كوارشى. * نارسايى سيستم عصبى.© تشديد علايم بيمارى موجود در 
بدن. * آرتروز. © سكته قلبى . © خودكشى. ١-مرحله‏ رنجش. 1- مرحله ناكامى. *- مرحله خشم. 





مرحله غضب. 8- مرحله 


خشونت,اما برخى از هيجانات ممكن است زير بوشش هيجان خشم نهفته باشئد و خود را بصورت خشم نمايان سازند مانئد: ترس - 





غم - سرد ركمى - هيجان - نفرت - حسادت - كناه - اضطراب.همه افراد بطور يكسان اقدام به ابراز هيجان خشم تميكنند. در واقع 





راههاى بسيارى براى ابراز خشم وجود دارد از جمله: -١‏ وايس رانى: يس از تجربه خشم فرد آن را به فراموشى سبرده و يا در خود 





ابجابى: انتقال خشم به فرد و يا شيئى كه عامل اصلى خشم نمى باشد. مثلا فردى كه از دست رييس خود عصبانى 
است به اشياء لككد زده و يا خشم خود را سر خود خالى ميكند- كنترل: فرد سعى ميكشد خشم خود را كنترل كند. *- 
سركوب: فرد خشم را تجربه ميكند اما آن را فرو نشانده و اظهار نميدارد.0- كريستن: خشمى كه تخليه هيجانى و كلامى نكشته 
خود را بصورت كريه ظاهر ميسازد. #- واكنش افراطى: فرد نسبت به عمل فرد مقابل واكنش بيش از حد نشان ميدهد كه با كرده 
فرد تناسب ندارد. مثلا فرد در ياسخ به توهين شخصى اقدام به كتكك زدن وى ميكثد. /ا- رويارويى مثبت: ياسخ مستقيم و صريح 
فرد نسبت به عامل خشم و بيان احساس و دلايل برانكيخته 


قرو مبريزد. ات 





بن خشم خود. 8- ياسخ انفعالى: در اين حالت فرد خشم خود را بطور 
واضح و مستقيم ابراز نميكند. ياسخ انفعالى انواع كوناكون دارد از جمله: خشونت انفعالى: مثلا فرد در حضوردوست خود اعتراضى 
ب اموالش ميكند. رفتار مخفيانه: غيبت» ناسزاككويى زير 





نكرده و شم خود را ابراز نميكند اما به محض غيبت دوستش اقدام به تخر 
لب؛ سكوت اختيار كردن- برهيز از تماس جشمى - ت 
ديكران به اعمال خشونت آميز و سبس خود را كنار كشيدن - تمارض - تخريب روابط ديكران. از خود كذشتكى و فداكارى هاى 


مفرط: در كارها به ديكران كمكك فراوان كرده اما كمكك ديكران را نميبذيرد. رفتارهاى وسواسكونه: اعتياد - خود كشى - تعصب 











- انتقاد جويى -سرزنش نفس نيز ميتواند نوعى ابراز خشم باشد. در كل ”راه براى ابراز خشم وجود ندارد: يا آن را بدرون خود 
ريخته و سركوب كنيم كه منجر به نابودى و صدمات بسيار به روح و جسممان ميكردد- يا آن را فرياد زده و با خشونت سر ديكران 
خالى كنيم كه منجر به نابودى و آسيب به ديككران و مخدوش كشتن روابط ميكردد- و راه آخر آنكه آن را بذيرفته و با كنترل و 
جهت دادن مثبت به آن اين انرزى عظيم را مهار كرده و در ببشبرد اهداف سازنده از آن سود بريم. در زندكى اقراد و مسايل 
بسيارى وجود دارند كه موجب برانكيختن خشم ميكردند اما هركاه همواره مقهور آنها شويم و اجازه دهيم تا خشم بر ما اعمال 
كنترل كند ديرى نميككذرد كه جسم و روح ما دجار فرسودكى و زوال ميكردد. بايد سعى كرد تا آنجا كه ممكن است بيهوده 
خشمكين نشد. كك عامل برانكيخته شدن خشم انتقادهاى ديكران ميباشد. انتقادهايى كه بندرت واقعى بوده و به منظور بهبود رفتار 
و شخصيت ما بيان ميكردند. معمولا افرادى كه نابجا اقدام به انتقاد از شما ميكنند اهداف زير را در سر دارند: # دلسرد ساختن و 
ارعاب شما. ‏ افكندن اشتباهات؛ تقصيرات و كتاه ها به كردن شما و فرافكنى. * تغبير و كنترل شما. © سربوش نهادن به عيوب و 


كاستيهاى خود.ه حسادت به شما. * تخليه عقده هاء خشمها و ناكاميهاى كذشته خود. بنابراين در واكنش به اينكونه انتقادها 




















خونسردى خود را حفظ كرده و با قاطعيت اما با آرامش در مقابل منتقد خود بياستيد. نكته ديكر آنكه خود را براى موضوعاتى كه 
كنترلى روى آنها نداريد خشمكين نسازيد. شما تنها قادر ب يد. نكته 
آخر آنكه خشم از طرز تفكر ما نسبت به وقايع ببرامونمان نشات مى كيرد نه خود وقايع بنابراين با كنترل افكارتان خشم خود را نيز 
تحت كنترل خويش در آوريد. هيج جيز و هيجكس قادر به خشمككين ساختن شما بدون اراده و خواسته شما نبوده و هنكامى كه به 
فردى جنين اجازه اى را ميدهيد تا شما را خشمكين سازد در واقع كنترل خود را بدست آن فرد سبرده يد. 

خشم و كنترل آن 

خشم يكك هيجان ناخوشايند اما طبيعى و ضرورى براى انسان مى باشد. خشم ميزان قابل توجهى انرزى ذهنى و جسمى را مصروف 
خود ميكند. خشم تهديدى جدى براى روابط شخصى و شغلى يديد مى آورد. خشم فرصت لذت بردن از زندكى را از انسان سلب 
ميكند. دلايل برانكيخته شدن هيجان خشم در افراد و موقعيتهاى مختلف متفاوت است: * تصور در معرض تهديد؛ خسارت؛ آسيب 





تغيير خود و واكنش خود نسبت به دنياى بيرامون خود 


يااز دست رفتن دارايبى» سلامتى» غرورء عزت نفس , ارزشها و شخصيت . * ناكاميها - يايمال كشتن حقوق - بى حرمتيها. © 
انتظارات نابجا از ديكران - تصور آنكه جهان و ساكنين آن هيبايد طبق يكك الككوى خاص باشند. اما برخى افراد بيش از ديكران 


مستعد خشمكين شدن ميباشند مانند: * افرادى كه نياز مبرم و سيرى نايذيرى براى كامل بودن دارند. * افرادى كه ترس شديدى از 





خطا كار بودن و در اشتباه بودن دارند. * افرادى كه نياز شديدى به كنترل كردن ديكران دارند. * افرادى كه از شنيدن عقايد نوو 
يا متفاوت با عقايد شخصيشان هراس دارند. * افرادى كه از رها كردن موضوع به حال خود بيم دارند. * افرادى كه نياز شديد و 
مفرطى به مورد بذيرش قرار كرفتن و تاييد ديكران دارند.* افرادى كه تصور ميكتند همواره بايد با صلابت» شجاع؛ قدرتمند و قوى 


بنظر برسند. * افرادى كه از تجربه كردن احساسات ناخوشايند هراس دارند.8 افرادى كه اعتماد بنفس يابينى دارند. © افرادى كه 





تحملشان نسبت به ناكاميها اندكك ميباشد. * افرادى كه از مورد انتقاد واقع شدن هراس دارند. برخى اوقات آستانه ظهور خشم 
كاهش مى يابد مانند: هنكام خستكى - بيمارى - درد - الكل و داروهاى ديكر - استرس . خشم تاثيرات فيزيولويكى فراوانى 


بروى بدن يديد مى آورد: # ترشح هورمون آدرنالين. © تسريع تنفس .© افزايش ضربان قلب و فشار خون. * انتقال جريان خون از 





يوسث؛ معده و روده ها به سمث قلبءسيستم عصبى مركزى و عضلات . 
* متوقف شدن سيستم كوارش. * آزاد كشتن ذخاير كلوكز از كبد. 8 ترشح كورتيزول و سركوب سيستم ايمنى بدن. 8 افزايش 


هورمون تستوسترون در مردان.* تسريع و تشديد حركات و كفتار.» سفت شدن عضلات.* افزايش دقت ٠‏ تيزى و حساسيت حواس 





ينجكانه.* كشاد شدن جشمها . » سرخ شدن جهره. © افزايش قواى جسمانى. اما هنكامى كه فرد عادت دارد بسيار سريع كنترل 
خود رااز دست داده و خشمكين كردد در دراز مدت خشم اثرات بسيار زيان آورى بروى سلامتى فرد بجاى خواهد كذاشت از 
جمله: © سردرد. © اختلالات بوستى ‏ قلبى-عروقى؛ هيجانى» كوارشى. * نارسايى سيستم عصبى.* تشديد علايم بيمارى موجود در 
بدن. * آرتروز. © سكته قلبى . © خودكشى. ١-مرحله‏ رنجش. 1- مرحله ناكامى. *- مرحله خشم. 





'- مرحله غضب. 8- مرحله 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 120 از ونلإ دار 


ت زير بوشش هيجان خشم نهفته باشند و خود را بصورت خشم نمايان سازند مانند: ترس - 





ادث - كناه - اضطراب.همه افراد بطور ب ان اقدام به ابراز هيجان خشم نميكنند. در واقع 





راههاى بسيارى براى ابراز خشم وجود دارد از جمله: -١‏ وايس رانى: بس از تجربه خشم فرد آن را به فراموشى سبرده و يا در خود 
فرو ميريزد. 1- جابجايى: انتقال خشم به فرد و يا شيئى كه عامل اصلى خشم نمى باشد. مثلا فردى كه از دست رييس خود عصبانى 
اسث به اشياء لكند زده ويا نخشم محود را سر. خود خالى ميكند”- كنترل: فرد سعى خشم خود را كنترل كند. *- 
سركوب: فرد خشم را تجربه ميكند اما آن را فرو نشانده و اظهار نميدارد.8- كريستن: خشمى كه تخليه هيجانى و كلامى ن 
ا بصورت كريه ظاهر ميسازد. *- واكنش افراطى: فرد نسبت به عمل فرد مقابل واكنش بيش از حد نشان ميدهد كه با كرده 


فرد تناسب ندارد. مثلا فرد در ياسخ به توهين شخصى اقدام به كتكك زدن وى ميكند. 1- رويارويى 0 














: ياسخ مستقيم و صريح 
فرد نسبت به عامل خشم و بيان احساس و دلايل برانكيخته كشتن خحشم خود. 4- ياسخ انفعالى: در اين حالت فرد خشم خود را بطور 
واضح و مستقيم ابراز نميكئد. باسخ انفعالى انواع كوناكون دارد از جمله: خشونت انفعالى: مثلا فرد در حضوردوست خود اعتراضى 
اموالش ميكند. رفتار مخفيانه: غيبت» ناسزاكويى زير 





نكرده و خشم خود را ابراز نميكند اما به محض غيبت دوستش اقدام به تخريب 





لب سكوت اختيار كردن- برهيز از تماس جشمى - تحقير - سرقت - شكايت - فريبكارى - سخن جينى. بازى دادن: تحريكك 
ديككران به اعمال خشونت آميز و سبس خود را كنار كشيدن - تمارض - تخريب روابط ديكران. از خود كذشتكى و فداكارى هاى 
مفرط: در كارها به ديكران كمكك فراوان كرده اما كمكك ديكران را نمييذيرد. رفتارهاى وسواسكونه: اعتياد - خود كشى - تعصب 
- انتقاد جويى -سرزنش نفس نيز ميتواند نوعى ابراز خشم باشد. در كل ”راه براى ابراز خشم وجود ندارد: يا آن را بدرون خود 
ريخته و سركوب كنيم كه منجر به نابودى و صدمات بسيار به روح و جسممان ميكردد- يا آن را فرياد زده و با خشونت سر ديكران 
خالى كنيم كه منجر به نابودى و آسيب به ديككران و مخدوش كشتن روابط ميككردد- و راه آخر آنكه آن را بذيرفته و با كنترل و 
جهت دادن مثبت به آن اين انرؤى عظيم را مهار كرده و در ببشبرد اهداف سازنده از آن سود بريم. در زندكى اقراد و مسايل 
بسيارى وجود دارند كه موجب برانكيختن خشم ميكردند اما ه ركاه همواره مقهور آنها شويم و اجازه دهيم تا خشم بر ما اعمال 
كنترل كند ديرى نميككذرد كه جسم و روح ما دجار فرسود كى و زوال ميكردد. بايد سعى كرد نا آنجا كه ممكن است بيهوده 
خشمكين نشد. يكك عامل برانكيخته شدن خشم انتقادهاى د 
و شخصيت ما بيان ميكردند. معمولا افرادى كه نابجا اقدام به انتقاد از شما ميكنند اهداف زير را در سر دارئد: © دلسرد ساختن و 
ارعاب شما. * افكندن اشتباهات» تقصيرات و كناه ها به كردن شما و فرافكنى. * تغيير و كنترل شما. # سربوش نهادن به عيوب و 
كاستيهاى خود.» حسادت به شما. * تخليه عقده هاء خشمها و ناكاميهاى كذشته خود. بنابراين در واكنش به اينكونه انتقادها 





ان ميباشد. انتقادهايى كه بندرت واقعى بوده و به منظور بهبود رفتار 





خونسردى خود را حفظ كرده و با قاطعيت اما با آرامش در مقابل منتقد خود بياستيد. نكته ديكر آنكه خود را براى موضوعاتى كه 
كنترلى روى آنها نداريد خشمكين نسازيد. شما تنها قادر به تغبير خود و واكنش خود نسبت به دنياى بيرامون خود ميباشيد. نكته 
آخر آنكه خشم از طرز تفكر ما نسبت به وقايع بيرامونمان نشات مى كيرد نه خود وقايع بنابراين با كنترل افكارتان خشم خود را نيز 
تحت كنترل خويش در آوريد. هيج جيز و هيجكس قادر به خشمكين ساختن شما بدون اراده و خواسته شما نبوده و 
خشمكين سازد در واقع كنترل خود را بدست آن فرد سبرده ايد. 








ابي ديه 





فردى جنين اجازء اى را ميدهيد تا شما را 
خصوصيات افراد خود ساخته 


در اين مقاله ١9‏ خصوصيت افراد خودساخته را برايتان عنوان مى كنيم. فرد خودساخته اينجا به معنى فردى است كه درصدد واقعيت 





دادن به توانابى هاى خود است. بعد از اينكه تكك نكك اين خصوصيات را به دقت مطالعه كرديد, به نسبث ميزان نزديكى كه به 
هريكك از خصوصيات داريد؛ به خود نمره ١‏ تا ٠١‏ بدهيد. نتيجه اى كه به دست مى آوريد نمايش شهودى نقاط ضعف و قدرت 
شما در حركت به سمت به واقعيت كشاندن توانابى هاى فرديتان است. وقت بككذاريد و به اين فكر كنيد كه واقعاً جرا در برخى 
خصوصيات قوى تراز بقيه هستيد. جه جيز باعث شده كه براى فلان خصوصيت نمره بالايى بكيريد؟ براى اينكه نمره هر خصوصيت 
را در خودتان بالا-تر ببريد» جه بايد بكنيد؟ بالا-ترين نمره اى كه مى توانيد به دست آوريد 18٠‏ است. شما جقدر به اين عدد 


نزديكيد؟ .١‏ فرد خود ساخته دركك كارامدترى از واقعيت دارد و با آن احساس راحتى بيشترى مى كند. او قادر است خوب و بد و 





بالا و يايين ها را بيذيرد وتفاوت آنرا تشخيص دهد. ؟. بذيرش وده ديككران و طبيعت. فرد خود ساخته واقعيت را همانطور كه 
به كردن مى كيرد. . فرد خحود ساخته در كارهاى خود سادكى؛ طبيعيت و فوريت دارد. به 
افراد آنطور كه ديككران تصور مى كنندء معلق نيستند. او قادر است هر كارى را كه به نظرش خوب و طبيعى مى 
رسد انجام دهد و دليلش هم خيلى ساده است: جون احساس خوبى نسبت به آن كار دارد. سعى نمى كند ديكران را آزار دهد و 


هست مى بيند و مسئوليت آنرا 








برى خوبى ها ارزش و احترام قائل است. ؟. مشكل محورى. فرد خود ساخته كسى است كه شديداً روى مشكلات خارج از خودش 
تمركز مى كند. او دركير مشكلات ديكران و مشكات جامعه است و براى تسهيل آن مشكلات تلاش مى كند. ه. جدايى و نياز به 
حريم خصوصى. با وجود همه دغدغه هاى او براى جامعه؛ فرد خود ساخته نياز دارد با خود تنها باشد. او از زمانهايى كه به تنهايى 
فقط با جد نفر از تزديكان است و 


خودمختارىء استقلال از فرهنكك و 


غرق در تفكر و تعمق مى شود لذت مى برد و دوست ندارد هميشه مردم در اطرافش 








كه هميشه با آنها در ارتباط باشد. حضور آنها به 





لزومى هم نمى تنهابى كلقى استء, 
محيط. فرد خود ساخته قادر است به تنهابى تصميم بككيرد و به تنهابى كارهايش را انجام دهد. او به خودش اطمينان و اعتماد كامل 
دارد. /. طراوت هميشكى. فرد خود ساخته از ساده ترين و طبيعى ترين جيزها احساس لذت مى كند. غروب آفتاب هميشه براى او 


است به همين خاطر هميشه به تماشاى آن مى رود. هنوز هم از انجام بازى هاى دوران كودكى خود لذت مى برد. ١‏ تجربه 





عارفانه» عالى ترين تجربه. فرد خود ساخته هميشه تجربياتى دارد كه باعث مى شود احساس شناور بودن به آنها دست دهد. خود را 
هماه 





با دنياى اطرافشان مى بيشد و تصور مى كنند كه در يكك برهه از زمان بخشى از واقعيتى متفاوت هستئد.4. حس 





همبستكى. فرد خود ساخته نسبت به همه مردم احساس دارد. از آدم هايى كه در اطرافشان وجود دارد آكاهند و نسبت به آنها 
حساسند. .٠١‏ ارتباطات ميان فردى. فرد خود ساخته ارتباطات ميان فردى عميق تر و شديدترى نسبت به ساير افراد بز ركسال دارند. 
آنها توانابى عشق ورزيدن و دوست داشتنى دارند كه براى بقيه افراد به نظر غيرممكن است. معمولاً دوستان كمى دارند اما همين 
ارتباطات كم بسيار عميق و برمفهوم هستند.١١.‏ ساختار شخصيتى دموكراتيكك. فرد خود ساخته به برابرى انسانها معتقدند, اينكه هر 
انسان حق حرف زدن دارد وهر انسان نقاط قوت و نقاط ضعف خاص خود را دارد.؟1. تشخيص بين راه و هدف. خوب و بد. فرد 
خود ساخته تفاوت بين راه و هدف, خوب و بد را مى دانند و آنها را طورى با هم اشتباه نمى كيرند كه باعث لطمه خوردن به 
خودشان يا ديككران شود.7١.‏ حس شوخ طبعى فلسفى يا غيرخصومت آميز. فرد خود ساخته از شوخى لذت هى برند. دوست دارند 
بخندند و لطيفه تعريف كنند اما نه به قيمت ديكران. آنها بااينكه مى توانند خيلى جدى باشندء اما افرادى خوش طينت به نظر مى 
رسند. *1. خلاقيت. فرد خود ساخته مى توانئد شديداً خلاق باشند. خلاقيت خود را مى توائند در ابعاد مختلف با نوشتن؛ نواختن 


موسيقى؛ خيالبردازى و هر جيز ديككرى نشان دهند. 10. مقاومت دربرابر فرهنكك برستى؛ برترى هر فرهشكك خاص. هر انسائى به 





طريقى فراتر از فرهنكك خود قرار دارد» يعنى فرديتى عميق دارد و مى تواند فرهنكك را منتقدانه ارزيابى كند طوريكه خودش تصميم 
بكيرد كه جه جيز 
كه كامل نيستند و آنها هم مشل فردى كه در كنارشان قرار كرفته» كمى و كاستى هايى دارند و هميشه جيزهاى تازه اى براى ياد 


كرفتن و راه هاى تازه اى براى رشد وجود دارد. فرد خود ساخته بااينكه با خود خيلى راحت است اما هيجوقت دست از تلاش 


ش بهتر است. 18. نواقص فرد خود ساخته. افراد خود ساخته؛ افرادى هستند كه از اين واقعيت آكاهى دارند 





يرن داوق 
خصوصيات افراد خود ساخته 


در اين مقاله ١‏ خصوصيت افراد خودساخته را برايتان عنوان مى كنيم. فرد خودساخته اينجا به معنى فردى است كه درصدد واقعيت 





دادن به توانابى هاى خود است. بعد از اينكه تكك نكك اين خصوصيات را به دقت مطالعه كرديد, به نسبث ميزان نزديكى كه به 
هريكك از خصوصيات داريد به خود نمره ١‏ تا ٠١‏ بدهيد. نتيجه اى كه به دست مى آوريد نمايش شهودى نقاط ضعف و قدرت 
شما در حركث به سمت به واقعيت كشاندن توانايى هاى فرديتان است. وقث بككذاريد و به اين فكر كنيد كه واقعاً جرا در برخى 


خصوصيات قوى تر از بقيه هستيد. جه جيز باعث شده كه براى فلان خصوصيت نمره بالابى بكيريد؟ براى اينكه نمره هر خصوصيت 





رادر خودتان بالا-تر ببريد؛ جه بايد ب بالا-ترين نمره اى كه مى توانيد به دست آوريد ١18٠0‏ است. شما جقدر به اين عدد 


نزديكيد؟ .١‏ فرد خود ساخته دركك كارامدترى از واقعيت دارد و با آن احساس راحتى بيشترى هى كثد. او قادر است خوب و بد و 
بالا و يايين ها را بيذيرد وتفاوت آنرا تشخيص دهد. 7. بذيرش خوده ديكران و طبيعت. فرد خود ساخته واقعيت را همانطور كه 
يزيبه كردن مى كيره. *: فرد خدود ساغته در كارهاى خود سادكى» طبيعيت و قوريت دازد به 
نطور كه ديكران تصور مى كنشد, معلق نيستند. او قادر است هر كارى را كه به نظرش خوب و طبيعى مى 


رسد انجام دهد و دليلش هم خيلى ساده است: جون احساس خوبى نسبت به آن كار دارد. سعى نمى كند ديكران را آزار دهد و 


هست مى بيند و مسئوليت آنرا 








اين افراد 


براى خوبى ها ارزش و احترام قائل است. ؟. مشكل محورى. فرد خود ساخته كسى است كه شديداً روى مشكلات خارج از خودش 
تمركز مى كند. او دركير مشكلات ديكران و مشكات جامعه است و براى تسهيل آن مشكلات تلاش مى كند. ه. جدايى و نياز به 
حريم خصوصى. با وجود همه دغدغه هاى او براى جامعه. فرد خود ساخته نياز دارد با خود تنها باشد. او از زمانهايى كه به تنهابى 
غرق در تفكر و تعمق مى شود, لذت مى برد و دوست ندارد هميشه مردم در اطرافش باشئد. فقط با جند نفر از نزديكان ست و 
لزومى هم نمى بيند كه هميشه با آنها در ارتباط باشد. حضور آنها به تنهايى كافى است. *. خودمختارى؛ استقلال از فرهنكك و 
محيط. فرد خود ساخته قادر است به تنهابى تصميم بككيرد و به تنهابى كارهايش را انجام دهد. او به خودش اطمينان و اعتماد كامل 
دارد. /. طراوت هميشكى. فرد خود ساخته از ساده ترين و طبيعى ترين جيزها احساس لذت مى كند. غروب آفتاب هميشه براى او 


زيباست به همين خاطر هميشه به تماشاى آن مى رود. هئوز هم از انجام بازى هاى دوران كودكى خود لذت مى 





تجربه 





عارفانه» عالى ترين تجربه. فرد خود ساخته هميشه تجربياتى دارد كه باعث مى شود احساس شناور بودن به آنها دست دهد. خود را 
هماهنكك با دنياى اطرافشان مى بينند و تصور مى كنند كه در يكك برهه از زمان بخشى از واقعيتى متفاوت هستند.4. حس 
همبستكى. فرد خود ساخته نسبت به همه مردم احساس دارد. از آدم هايى كه در اطرافشان وجوه 


حساسند. .٠١‏ ارتباطات ميان فردى. فرد خود ساخخته ارتباطات ميان فردى عميق تر و شديدترى نسبت به ساير افراد بز ركسال دارند. 





دارد آككاهند و نسيت به آنها 


آنها ثوانابى عق ورزبدن و دوست داشعى دارئد كه برلى بقيه افراد به نظر غيرممكن اسث. محمولاً دوستان كمى دارئد اما همين 
ارتباطات كم بسيار عميق و برمفهوم هستند.١١.‏ ساختار شخصيتى دموكراتيكك. فرد خود ساخته به برابرى انسانها معتقدند, اينكه هر 
انسان حق حرف زدن دارد و هر انسان نقاط قوت و نقاط ضعف خاص خود را دارد.؟١.‏ تشخيص بين رأه و هدف» خوب و بد. فرد 


خود ساخته تفاوت بين راه و هدف, خوب و بد را مى دانند و آنها را طورى با هم اشتباه نمى كيرند كه باعث لطمه خوردن به 





خودشان يا ديككران شود.7١.‏ حس شوخ طبعى فلسفى يا غيرخصومت آميز. فرد خود ساخته از شوخى لذت مى برند. دوست دارند 


بخندند و لطيفه تعريف كنند اما نه به قيمت ديكران. آنها بااينكه مى توانند خيلى جدى باشندء اما افرادى خوش طينت به نظر مى 





رسئد. 1. خلاقيت. فرد خود ساخته مى توانئد شديداً خلاق باشند. خلاقيث خود را مى توانند در ابعاد مختلف با نوشتن» نواختن 
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موسيقى؛ خيالبردازى و هر جيز ديككرى نشان دهند. 13. مقاومت دربرابر فرهنكك يرستىء برترى هر فرهنكك خخاص. هر انسانى به 
طريقى فراتر از فرهنكك خود قرار دارد» يعنى فرديتى عميق دارد و مى تواند فرهنكك را منتقدانه ارزيابى كند طوريكه خودش تصميم 
بكيرد كه جه جيز برايش بهتر است. 18. نواقص فرد خود ساخته. افراد خود ساخته؛ افرادى هستند كه از اين واقعيت آكاهى دارند 
كه كامل نيستند و آنها هم مشل فردى كه در كنارشان قرار كرفته. كمى و كاستى هابى دارند و هميشه جبزهاى تازه اى براى ياد 
كرفتن و راه هاى تازه اى براى رشد وجود دارد. فرد خود ساخته بااينكه با خود خيلى راحت است اما هيجوقت دست از تلاش 


برئمى دارد. 


خود ادراكى در مقابل واقعيت 





معدولاً انسائها اعساسشان نسيت به خؤد را وافعيت قلقى عى نشد الما وقتى منويعه مى ولد كه بين آل واقعيت وانضاس ديكراق 





نسبت به آنها همخوانى نيست. باعث روشن شدن و كاهاً رنجش آنها مى شود.اين ناهمخوانى و عدم توافق بى ضرر نيست- مى 





تواند باعث بيشتر شدن عادت هاى اشتباه و ناقص شما شود. تشخيص خصوصيات شخصيتى زيان بخش را آسان ميكند. و باعث مى 


شود تا احساس منفى ديكران نسبت به فرد افزايش يابد. براى تطبيق دادن اين شكاف و يكجور كردن آن احساسات اشتباه با 





واقعيت» شما بايد بتوانيد رفتار ناشى شده مردم از احساسشان نسبت به شما را تشخيص دهيد. بايد بتوانيد احساس خودتان را زير 
ميكروسكوب ببريد واكر ديديد احساس اشتباه ديككران در مورد شما تا اندازه اى صحت دارد, اقدام كنيد. وقتى اينكار انجام 


كرفت بايد براى از بين بردن اين شكاف و فاصله قدم برداريد و به ديكران خودٍ واقعيتان را نشان دهيد. آنطور كه ديكران شما را 








مى بينشد وقتى جانه تان را بالا نككاه داريد و راه برويد؛ خودتان را روى صندلى كافه بيندازيد و با يكك نخ مسخره در دستتان بازى 





نيدء © انككشتر در يكك انككشت بيندازيد. يا در آن وا: بين كار انجام دهيد يا هيج كارى انجام ندهيد؛ هر كارى كه انجام 





جمد در اس عيكران سيت يه شما عار كاقاز عواعد بوى مركم ممبؤلا برحسبب ديللكاوو شيريه عو دشاني #اهى كابقة 

تقل از شماء در موردتان قضاوت مى كنند. جه درست جه غلطء آنها رفتارهاء عملكردهاء زبان يدن. مكالمات لفظى؛ و حتى 
صورت ظاهرى شما را به آنجه خود استنباط ميكتند ترجمه مى نمايند. عملكردهاى شما اكر براى راهنمايى و مشاوره هميشه فقط 
دنبال يك نفر خاص باشيدء ديكران تصور خواهند كرد كه اعتمادى به سايرين نداريد. اكر ماشينى زيبا داشته باشيد برخى تصور 
خواهند كرد فردى متكبر و اصراف كر هستيد. اكر در نمايشكاه هاى هثرى و ابراها شركت كنيد؛ و تلاش كنيد تا ديكران اين مسئله 
را بفهمند. به نظر آنها فردى ظاهرساز و دورو تلقى خواهيد شد. زبان بدن شما اكر در ميتينكك ها و جلسات قوز كرده و سر خود را 


يايين بكيريد» رئيستان تصور خوهد كرد كه حوصله تان سر رفته است و توجهى به جلسه نداريد. اكر در مكالمه ى خود با يدر 





دوست نامزدتان, از نككاه كردن در جشمان او تفره برويد؛ او تصور خواهد كرد كه فردى حيله كر هستيد و جيزى را ينهان مى كنيد. 
در كافه هاى شلوغ ممكن است به نخانمى نزديكك شده و به حرفهاى او كوش بدهيد؛ اما او تصور خواهد كرد كه به حريم 
خصوصى او تجاوز كرده ايد و فردى غير قابل تحمل هستيد. مكالمات كلامى شما اكر هنكام سخترانى مداوم از صداهاى" آه "يا 
"اوم "استفاده كنيد ديكران تصور خواهند كرد فردى آشفته و درهم ريخته هستيد. اككر عادت داشته باشيد كه با صدايى بلند 

نيد» ديكران فكر خواهند كرد كه فردى مضر و در جستجوى توجه هستيد. اكر در عروسى ها با ساقدوش زيباى عروس با 
كلماتى بنج و شش سيلابى صحبت كنيدء او تصور خواهد كرد كه فردى برادعا و نااميد هستيد.ظاهر شمااكر برحسب تصادف يكك 





روز صبح موهايتان را آرايش نكنيد» يكك همكار جديد تصور خواهد كرد كه فردى تنبل و بى اعتنا هستيد. اما اككر هميشه لباسهايى 
آنطور كه شما خودتان را مى ب 
قدرت خود را با يكك انعكاس صادق تشخيص دهيد. به آن دسته از نقاط ضعفتان كه باعث از بين بردن نقاط قوتتان ميشود. توجهى 
نقاط ضعف مى تواندد يكى از دلايل احساس نادرست ديكران درمورد شما باشد. شما براى كارتان و 


محل كارتان ارزش زيادى قائل هستيد. اما متاسفانه به ميزان كافى نظافت خود را انجام نمى دهيد. اككر كمى آشفته به نظر بياييد 





فاخر تن كنيد افراد تصور خواهند كرد كه فردى يوجء سست و خودي اط ضعف و 


خاص ميذول داريد 








مردم شما را فردى درهم ربخته و كثيف تلقى خواهند كرد.شما احساس مى كنيد فردى آسان كير هستيد و جنبه ى انتقاد داريد؛ اماء 


وقتى از شما انتقاد ميكند, با ابروهاى درهم كشيده؛ دست به سيئه در جايتان مى نشينيد. البته ممكن است اين فقط اول كار 
باشد و شما انتقاد را بيذي ريدف اما مردم تصور خواهند كرد كه فردى غير قابل انعطاف؛ تدافعى و ناسازكار هستيد. شما اعتماد به 
نفس خوبى داريد و فكر ميكنيد خوب از خودتان دفاع مى كنيد اما نرم و ملايم سخن ميككوييد. جيزى كه ديككران مى بينند فردى 
خجالتى و خوددار است كه از ترس جالت صحبت نمى كند.شما از نظر بهداشتى و نظافت توجه زيادى به خود داريد اما از آنجا كه 
عادت داريد صبح ها دير از خواب بلند شويد, وقتى براى اصلاح نداريد و جون وقتى براى اتو زدن لباسى جديد نداريد» 
همان بلوز كهنه را بر تن مى كنيد. مردم لكه هاى روى لباستان را نشان تنبلى و بى احساسى و بى اعتنايى به خودتان و ديكران تلقى 


مى كنند. هماهنكك شدن احساس شما با ديكران وقتى فهميديد كه احساس شما نسبت به خودتان تا جه اندازه با احساس ديكران 





نسبت به شما متفاوت استء بايد تلاش كنيد تا با كنترل تصوير خودتانء اين فاصله و شكاف را بر 





انيد تا نقاط ضعفى 


را كه باعث از بين بردن نقاط قوتتان مى شود را نابود سازيد. تلاش كنيد نا محل كارتان را مرتب و تمييز نكاه داريد تا احترام خود 








را براى سايرين» كارتان و خودتان نشان دهيد. با تعديل كردن زبان بدئتان در مواجهه با انتقادهاى ديكران» نشان دهيد كه فردى 


انتقاء 








ذير و قابل انعطاف هستيد. اعتماد به نفستان را با صحبت كردن در مورد مسائلى كه به آن علاقه داريد, نشان دهيد. عزت 


نفس خود را با ظاهرتان هماهنكك كنيد. اتو كردن لباسها را جزء برنامه آخر هفته ى خود بكلذاريد و شب ها قبل از اينكه به خواب 





برويد كار اصلاح صورتتان را انجام دهيد. خودٍ واقعيتان را نشان دهيدالبته نمى توانيد اميدوار باشيد تا همه ى احساسات غلط و 
منفى ديككران نسبت به خودتان را از بين ببريد و هميجكاء نبايد براى راضى كردن ديككران» شان و مقام خودتان را يا 
منظور از هماهنكك كردن خودتان با نظر ديكران در رابطه با شما اين نيست كه سعى كنيد آنجه آنها مى خواهند باشيد. 
است كه خود واقعيتان را به آنها نشان دهيد نه اينكه سعى 
خود ادراكى در مقابل واقعيت 


معمولا انسانها احساسشان نسبت به خود را واقعيت تلقى مى كنند. اما وقتى متوجه مى شوند كه بين آن واقعيت و احساس ديكران 






جيزى باشيد كه نيستيد. 





نسبت به آنها همخوانى نيست؛ باعث روشن شدن و كاهاً رنجش آنها مى شود.اين ناهمخوانى و عدم توافق بى ضرر نيست- مى 


تواند باعث شدن عادت هاى اشتباه و ناقص شما شود. تشخيص خصوصيات شخصيتى زيان بخش را آسان ميكند, و باعث مى 





شود تا احساس منفى ديكران نسبت به فرد افزايش يابد. براى تطبيق دادن اين شكاف و يكجور كردن آن احساسات اشتباه با 
واقعيت» شما بايد بتوانيد رفتار ناشى شده مردم از احساسشان نسبت به شما را تشخيص دهيد. بايد بتوانيد احساس حودتان را زير 
ميكروسكوب ببريد واكر ديديد احساس 


بردن اين شكاف و فاصله قدم برداريد و به ديككران خودٍ واقعيتان را نشان دهيد. آنطور كه 





اشتباه ديككران در مورد شما تا اندازه اى صحت دارد, اقدام كنيد. وقتى اينكار انجام 





كرفت» بايد براى از ران شمارا 








مى بيندد وقتى جانه تان را بالا نككاه داريد و راه برويدء خودتان را روى صندلى كافه بيندازيد و با يكك نخ مسخره در دستتان بازى 


تر در يكك انك 





نيد © أن 





ازيدء يا در آن واححد جندين كار انجام دهيد يا هيج كارى انجام ندهيد؛ هر كارى كه انجام 


دهيد در احساس ديككران نسبت به شما تاثير كلذار خواهد بود. مردم معمولا برحسب ديدكاه و تجربه خودشان و كاهى كاملا 

تقل از شماء در موردتان قضاوت مى كنند. جه درست جه غلطء آنها رفتارهاء عملكردهاء زبان بدن. مكالمات لفظى؛ و حتى 
ترجمه مى نمايند. عملكردهاى شما اكر براى راهنمايى و مشاوره هميشه فقط 
دنبال يكك نفر خاص باشيد؛ ديكران تصور خواهند كرد كه اعتمادى به سايرين نداريد. اككر ماشينى زيبا داشته باشيد برخى تصور 
خواهند كرد فردى متكبر و اصراف كر هستيد. اككر در نمايشكاه هاى هنرى و ابراها شركت كنيد؛ و تلاش كنيد تا ديكران اين مسئله 





صورت ظاهرى شما را به آنجه خود استنباط م 





را بفهمند, به نظر آنها فردى ظاهرساز و دورو تلقى خواهيد شد. زبان بدن شما اكر در ميتينكك ها و جلسات قوز كرده و سر خود را 
يابين بكيريد» رئيستان تصور خوهد كرد كه حوصله تان سر رفته است و توجهى به جلسه نداريد. اكر در مكالمه ى خود با يدر 
دوست نامزدتان, از نككاه كردن در جشمان او تفره برويد» او تصور خواهد كرد كه فردى حيله كر هستيد و جيزى را ينهان مى كنيد. 
در كافه هاى شلوغ ممكن است به خانمى نزديكك شده و به حرفهاى او كوش بدهيد؛ اما او تصور خواهد كرد كه به حريم 
خصوصى او تجاوز كرده ايد و فردى غير قابل تحمل هستيد. مكالمات كلامى شما اكر 
"اوم "استفاده كنيد ديكران تصور خواهند كرد فردى آشفته و درهم ريخته هستيد. اككر عادت داشته باشيد كه با صدايى بلند 
صحبت كنيد» ديكران فكر * اكر در عروسى ها با ساقدوش زيباى عروس با 
كلماتى بنج و شش سيلابى صحبت كنيد؛ او تصور خواهد كرد كه فردى برادعا و نااميد هستيد.ظاهر شمااكر برحسب تصادف يكك 





ام مسسخترانى مداوم از صداهاى" 





اهند كرد كه فردى مضر و در جستجوى توجه 








روز صبح موهايتان را 71 بش نكنيد, يكك همكار جديد تصور خواهد كرد كه فردى تنبل و بى اعتنا هستيد. اما اكر هميشه لباسهايى 
آنطور كه شما خودتان را مى 


قدرت خود را با يكك انعكاس صادق تشخيص دهيد. به آن دسته از نقاط ضعفتان كه باعث از بين بردن نقاط قوتتان ميشود. توجهى 





فاخر تن كنيد افراد تصور خواهند كرد كه فردى بوج؛ سسست و خود يسئد ط ضعف و 





خاص مبذول داريد-اين نقاط ضعف مى توانند يكى از دلايل احساس نادرست ديكران درمورد شما باشد. شما براى كارتان و 
محل كارتان ارزش زيادى قائل هستيد. اما متاسفانه به ميزان كافى نظافت خود را انجام نمى دهيد. اكر كمى آشفته به نظر بياييد» 
مردم شما را فردى درهم ريخته و كثيف تلقى خواهند كرد.شما احساس مى كنيد فردى آسان كير هستيد و جنبه ى انتقاد داريد؛ اماء 


انتقاد ميكند, با ابروهاى درهم كشيده؛ دست به سينه در جايتان مى نشيئيد. البته ممككن است اين فقط اول كار 





باشد و شما انتقاد را بيذي ريدف اما مردم تصور خواهند كرد كه فردى غير قابل انعطافء تدافعى و ناسازكار هستيد. شما اعتماد به 
انفس خوبى داريد و فكر ميكثيد خوب از خودتان دفاع مى كنيد اما نرم و ملايم سخن ميكوييد. جيزى كه ديكران مى بينئد فردى 
خجالتى و خوددار است كه از ترس جالت صحبت نمى كند.شما از نظر بهداشتى و نظافت توجه زيادى به خود داريد اما از آنجا كه 
عادت داريد صبح ها دير از خواب بلند شويد؛ وقتى براى اصلاح نداريد و همجنين جون وقتى براى اتو زدن لباسى جديد نداريد» 
همان بلوز كهنه را بر تن مى كنيد. مردم لكه هاى روى لباستان را نشان تنبلى و بى احساسى و بى اعتنايى به خودتان و ديككران تلقى 


مى كنند. هماهنكك شدن احساس شما با ديكران وقتى فهميديد كه احساس شما نسبت به خودتان تا جه اندازه با احساس ديكران 





نسبث به شما متفاوت اسثء بايد تلاش كنيد نا با كنترل تصوير خودتان, اين فاصله و شكاف را ير كنيد. بايد بتوانيد تا نقاط ضعفى 


را كه باعث از بين بردن نقاط قوتتان مى شود را نابود سازيد. تلاش كنيد نا محل كارتان را مرتب و تمييز نككاه داريد تا احترام خود 





را براى سايرين» كارتان و خودتان نشان دهيد. با تعديل كردن زبان بدئتان در مواجهه با انتقادهاى ديكران» نشان دهيد كه فردى 





انتقاد بذير و قابل انعطاف هستيد. اعتماد به نفستان را با صحبت كردن در مورد مسائلى كه به آن علاقه داريد, نشان دهيد. عزت 





نفس خود را با ظاهرتان هماهنكك كنيد. انو كردن لباسها را جزء برنامه آخر هفته ى خود بكنذاريد و شب ها قبل از اينكه به خواب 
برويد كار اصلاح صورتتان را انجام دهيد. خودٍ واقعيتان را نشان دهيدالبته نمى توانيد اميدوار باشيد تا همه ى احساسات غلط و 
منفى ديككران نسبت به خودتان را از بين ببريده و هميجكاه نبايد براى راضى كردن ديكران» شان و مقام خودتان را يايين بياوريد. 
منظور از هماهنكك كردن خودتان با نظر ديكران در رابطه با شما اين نيست كه سعى كنيد آنجه آنها مى خواهند باشيد؛ منظور اين 


است كه خود واقعيتان را به آنها نشان دهيد نه اينكه سعى كنيد جيزى باشيد كه نيستيد. 

































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 1297 از ونإ دنال 


خودآكاهى و كم رويى 
خودآكاهى مفرط (56|7-60750101005]1655) نوع حاد و شديد حس خودآكاهى (310/3]61©655-]/©5) ميباشد. با اندكى ته 
مايه ى يارانويا. احساس ناخوشايندٍ در تير رس ديد ديكران بودن است. كوبى همه درحال نككاه كردن به شما هستند. خودآ كاهى 


"است. كه 





مغرط يايه و اساس كمروبى است. خود آكاهى (56|7-81//31617©55): ادراك صريح و آشكار حس " وجود داشتن 





شامل تصور تامى است كه شخص به عنوان يكك فرد منفرد جداى از ديكران و با تفكرات شخصى و منحصر بفرد وجود 





دارد.خودآ كاهى مفرط(0115610511655©-]|56): نوع خاصى از آكاهى است كه همواره حضور دارد. فرد همواره نكران و 
بيمناكك است كه جكونه نزد ديكران بنظر آيد. هنكامى كه فرد در وضعيت خودآ كاهى شديد بسر مى برد حتى از كوجكترين و 
بى اهميت ترين جنبه ى رفتار و كنشهاى خود آكاهى دارد. اين هشيارى و آكاهى مفرط معمولا در توانايى فرد در انجام كنشهاى 
بيجيده اخلال ايجاد ميكند. زمانى كه خود آكاهى مفرط فروكش مى كندء فرد مجدداً توانايى تمركز كردن را باز مى يابد. فردى 


كه مسعيد هوه ] كناعى شديدااست ولك كبر الى و درؤتكزا برجسب ؤعه ميغوى خلرد) قاع بيثن از اتادازه: مضولا. با 





احساسى ناخوشايند همراه بوده و با عزت نفس در ارتباط تنكاتنكك است. خودآ كاهى شديد نقش عمده اى در 





قرد دارد. افراد 
كمرو و با خودكاهى شديد به حد افراط؛ بى رحمانه و سختكيرانه در اشتغال ذهنى تمام جوانب شكل ظاهرى و رفتارى خود يسر 
ميبرند. آنها در ميان دو ترس كرفتار شده اند: كه نزد ديكران نابيدا و بى اهميت جلوه كنند و يا ديده شوند اما بى ارزش تلقى 
كردند. خودآكاهى مفرط؛ افراد مختلف را در درجات و سطوح متفاوتى تحت تاثير قرار ميدهد. بطورى كه برخى اراد بيوسته و 
مداوم در حال خودارزيابى و خود بازبينى بوده حال آنكه برخى ديكر كاملا بى توجه به خودشان ميباشند. مثال نخست: بيانيست 
هنكام مواجهه با حضار ناكهان اعتماد بنفس خود و حتى توانايى نواخت: بيانو را از دست ميدهد. مثال دوم: شما در جمع خانواده و 
بستكان خود بسر ميبريد» كفتكوى مفرح و صميمانه اى نيز در جريان است. ناكهان يكى از بستكانتان روبه شما كرده و ميكويد: 
"على تو خيلى خوب انكليسى صحبت ميكنى ؛ميتونى بكلى جه طور انكليسى ياد كرفتى "؟ به يكباره احساس خوشايند شما كامالا 
دكركون ميشود. كوبى نورافكنى بروى شما نشانه كرفته شده و بقيه ى اناق در ناريكى فرو رفته است. به يكباره جهره ى بشاش 
شما ظرف جند ثانيه محو ميشود. جه اتفاقى رخ داده است؟ تنها اتفاقى كه روى داده انتقال كانون توجه شما به خودتان ميباشد. كه 
همان خود آكاهى مفرط است. در ١‏ 
ديكر قادر نخواهيد بود بطور روشن بيانديشيد و تصميم بكليريد. شما احساس ميكنيد كه بايد بككريزيد و محل را تركك كنيد كه 
عملى نشدنى است. صحبت كردن عادى خودتان را فراموش ميكنيد و به لكنت مى افتيد. هنكامى كه در موقعيتى دجار خودآ كاهى 


ن حالت سطح آدرنالين در بدن شما بالا ميرود. بنابراين مغز شما از فعاليت باز ميايستد و شما 








شديد ميشويد؛ معمولاً جهره. نوع يوشش و حتى سخنان فردى كه در حال كفتكو با شما بوده را نميتوايند جند لحظه بعد به خاطر 
آوريد. واين نشانه ى آنست كه شما تمام توجه خود را معطوف خودتان كرده بوده ايد.جككونه از 





كناهى شديد خود 
بكاهيم؟وقتى كه شما در وضعيت خود كاهى شديد بسر ميبريد» مفهومش اينست كه بيش از اندازه به خودتان توجه ميكنيد. كانون 
توجه شما بيش از حد به نحوه انجام كاريست كه به آن مشغول ميباشيد. و اين فرمول اجراى ضعيف است. جنانجه كه شما كانون 
توجه خود را از خود به ديكران منتقل كنيد؛ ميتوانيد بهتر ارتباط برقرار كرده؛ اجرا كننده ى بهتر و شنونده ى بهترى باشيد. ديكران 
نيز وقتى مى بيندد شما به آنها توجه ميكنيدء از اينكه كنار شما هستند لذت ميبرند. هدف شما اينست كه جنان 
ديكران شويد كه تمام توجه و تمركز شما معطوف به آن باشد كه: آنها جه ميكويئد؟: جكونه ميككويند؟: جرا جنين مى كويند؟؛ 
جككونه رفتار ميكنشد؟ و به جه علت اينكونه رفتار ميكنند؟ -١‏ سعى كنيد بيشتر توجه خود را متمركز اطرافيان خود و نحوهى كفتار 


و رفتارشان كنيد. 1- نه تنها به صحبت هاى ديكران كوش دهيد. بلكه به نحوه ى اداى كلماتشان نيز دقت كنيد. به الكوهاى 





و مجذوب 











ارى؛ تغيير در لحن, سرعت بيان» تن صدا و بلندى صدا آنها توجه كنيد.- از قوه تخيل و خبالبردازى خود براى تغيير خلق و خو 
و روحيه خود سود بريد. و جنان ذهن خود را مشغول سازيد كه مجالى براى خودآ كاهى باقى نماند.؟- تكنيكهاى خودآرامسازى را 
فراكيريد. آرام سازى باسخهاى اضطرابى شما رااز شرطى سازى خارج ميسازد. وقتى شما در يكك سرى شرايط يكسان خيلى سريع 
و مضطرب واكنش نشان ميدهيد؛ به خاطر آنست كه به واسطه ى تجارب يكسانى كه در كذشته كسب كرده ايده بدن شما ياد 
كرفته كه بدون تفكر به محركات تكرارى ياسخى آنى و شرطى شده بدهد, سريعتراز آنكه شما مجال انديشيدن با 
ناخوشايند اضطراب آور را هنكامى كه كاملا ريلكس و آرام هستيد در ذ 
فرا بككيرد. ل- در موقعيت هاى اجتماعى تمام كانون توجه شما بايستى مبحث كفتكوها باشد. #- خود را س ركرم نككه داريد. وقتى 
شما مشغول باشد كمتر خودآ كاهى مفرط بر ذهن شما سيطره مى يابد.با ديكران صحبت كنيد؛ با آنها تبادل اطلاعات كنيد.در 








نتان بازآ: 





.بنى و مرور كنيدء ا مغز شما باسخ جديد را 





بازيها شركت كنيد و غيره. /- انتقال توجه از خود به غير را تمرين كنيد. سعى كنيد هنكامى كه در حال تماشاى يكك برنامه مهيج 
تلويزيونى هستيد يكباره مركز توجه خود را به يكك شىء ديكر معطوف سازيد. بطورى كه كاملا غرق در آن شويد. #-سعى كنيد 


خالصانه و صادقانه نسبت به ديكران ابراز علاقه كنيد.از آنها تمجيد كنيد و اسباب راحتى و آسايش آنها را برايشان فراهم آوريد. © 





حقايقى درباره ى كمروبى:١-‏ كمرويى ميتواند ارثى و يا بيولوزيكى باشد. اما عمده ى كمرويى ها برخاسته از برورش غلط والدين 
است. اغلب كمرويى ها در طى تجارب زندكى كسب مى كردند. 1- نيمى از افراد جامعه را افراد كمرو تشكيل مى دهد. *- 
كمرويى دو نوع است آشكار و نهفته. افرادى كه در انظار عموم كمرو شناخته ميشوند؛ تنها 7١‏ درصد كمروها را تشكيل ميدهند. 
اما 1٠‏ درصد ديكر را كمروهاى بروتكرا تشكيل ميدهشد. ايتكنونه افراد در درون خحود در رئج دايمى بسر مبيرند. ين دسته از 
كمروها ردى از خحود بجاى نمى كذارند, و تنها كمرويى بطور ذهنى احساس ميشود. آنها كمرويى را در تيش قلب و تعريق 
شديدشان احساس ميكنند.با اينكه به ظاهر آرام و با اعتماد بنفس جلوه ميكنند .اما در كير كفتكوى درونى ى "تحقيرنفس " 

ميبرنك. بيوسته خود را ملا.مت ميكنند كه نالاميق هستند و همواره اين سوال برايشان مطرح است كه آيا طرف صحبتشان آنها را 
دوست دارد و يا برايشان ارزش قائل ميباشد يا خير؟ به رغم اينكه بسيار اجتماعى بنظر مى رسند؛ اما ذهنشان مملو از افكار و 
احساسات منفى نسبت به خودشان است. هنكامى كه كفتكو خاتمه مى يابد آنها احساس رنجيدكى و شكست خورد كى ميكنند. 
براى مشال يكك استاد دانشكَاءٍ كم روى برونكرا ممكن است حين سخترانى درباره حيطه تخصصى خود بسيار توانا و قابل باشدء 
وليكن در يكك موقعيت اجتماعى ديكر ممكن است بسيار درمانده ظاهر كردد. *-شيوع كمروبى در دختران تا سنين نوجوانى بيش 
از يسران است (به خاطر نوع رفتار متفاوت والدين) اما در بز ركسالى معمولا نقش جنسيت در كمرويى كمرنكك ميشود. 5-كمرويى 
در فرهنكك هاى ملل جهان امرى نسبى است. يكك جوان امريكابى معمولى ممكن است نزد فرهنكك مردم ارويا ككستاخ بنظر آيد ويا 
جوان ايرانى معمولى در نزد مردم امريكا فردى كمرو جلوه كند. همجنين كمرويى در يكك فرد منفرد نيز امرى نسبى است. يكك 
بازيكر ممكن است بروى صحنه بسيار يرحرف و با اعتماد بنفس ظاهر شود؛ اما هنكام مصاحبه بسيار كمرو شود. و يا معمولا افراد 
در حضور برخى افراد خجالتى و در مقابل دوستان خود اجتماعى ميباشند. #-كمرويى برجسبى است كه از سوى ديكران به ما زده 
ميشود. برجسبها نيز فرد را توصيف نمى كنندء آنها تنها فرد را درون دسته و كروه خاصى قرار ميدهند. و بايد بخاطر سيرد كه 
برجسبها و دسته بنديها خود شخص نميباشند. /-كمروبى اهميت بخشيدن زياد به نوع تفكر ديكران نسبت به خودمان است. 8-افراد 
كمرو ممكن است در حضور ديكران مغرور و بى علاقه جلوه كننده؛ اما آنها تنها احساس دستياجكى و بودن ميكنشد. 4 
كمرويى بهاى كزافى است كه افراد كمرو در سنين مختلف ناجار به يرداخث آن مى باشند. ١٠-كمرويى‏ باعث محدود شدن 
آزادى و تجلى استعدادهاى فرد ميشود. ١١-طبق‏ يزوهشهاى كسترده » تنها متغيرى كه همواره موفقيت را ميتواند بيش بينى كندة 
"فصاحت و روانى كفتار "است. افرادى كه قادرند توجه ديككران را به خود جلب كرده و نسبت به آن احساس خوبى داشته باشند 





درصد موفقيتشان بسيار زياد است. اما از آنجايى كه افراد كمرو از اينكه در كانون توجه ديكران قرار كيرند؛ بيمناكك و كريزانند» 
لاجرم در زندكى به موفقيت جندانى دست نمى يابند. در فرهنكك جوامع كه همه افراد برنده را دوست دارند» كمرويى به مثابه كام 
نهادن در مسابقه ى دو با كفشهاى سربى است. 7١-كمرويى‏ به معنى از دست دادن فرصتهاى زندكى است. ١-كمرويى‏ زمينه را 


براى تنهايى فراهم مى آورد. 





(وهشها نشان داده كه تنهايى و انزوا به افول و تنزل قواى روانى و جسمى فرد منجر ميشود. افراد كمرو 
حتى بيش از ديكران دجار مركك زودرس ميشوند.١-يكى‏ ازعوامل مستعد كننده افراد به يارانويا و بدبينى كمرويى و تنهابى مى 
باشد. 8١-كمرويى‏ احتمال كرايش افراد را به مواد مخدر و روانكردان افزايش ميدهد. 8١-كمرويى‏ باعث ميشود مردان بيشتر به 
زنان روسبى و خيابانى روى آورند؛ جراكه افراد كمرو از كفتكوهاى صميمى درباره ى مسايل جنسى با شريكك خود خجالتزده 
ميشوند. اما در برقرارى رابطه ى جنسى با زنان روسبى كه هركونه تمايلادت مرد را در ازاى دريافت يول برآورده ميسازند؛ از 
شرمسارى و خجالتزدكى خبرى نيست. 17-افراد كمرو از كمكك خواستن از ديكران اجتناب ميكتند. بنابراين ناجارند مشكلاتشان را 





به تنهايى حل و فصل كنند. به همين خاطر بيشتر به ناراحتى هاى روانى كرفتار كرديده و زندكى سخت ودشوارى را براى خود رقم 
ميزنند. 14-افراد كمرو بيوسته در ككذشته و آينده سير ميكتند (افكار و احساسات مرتبط با بيامدهاى آينده.و ملامت هاءحسرتها و 
رنجشهاى كذشته) و قادر نيستند از زمان حال خود لذت ببرند.8١-كمرويى‏ در ارتباط مستقيم با استرس و اضطراب ميباشد كه 
ميتواند سلامت روان و جسم فرد را به مخاطره ى جدى اندازند. ٠١-بيشرفت‏ تكنولوزى با كاهش تعاملات رودررو به سندرم تنهابى 
و كمرويى دامن زده است. ١؟سبا‏ آنكه آثار سوء كمروبى بيشتر دامن افراد كمرو را ميككيرد اما اصلاح كمرويى ميتواند براى آحاد 
جامعه سودمند و مطلوب باشد. 7١-كمرويى‏ از درونكرايى متمايز است. درونكرايان 1 كاهانه از موقعيتهاى اجتماعى اجتناب مى 
ورزند. جراكه آنان جنين ميبندارند كه هيجكونه باداش و بهره اى از حضور ديكران نصيبشان نمى شود. 

خود آ كاهى و كم رويى 

خودآكاهى مفرط (56|7-60750101005]1655) نوع حاد و شديد حس خودآكاهى (310/3]611655-]/©5) ميباشد: با اندكى ته 
مايه ى يارانويا. احساس ناخوشايندٍ در تير رس ديد ديكران بودن است. كوبى همه درحال نككاه كردن به شما هستند. خودآ كاهى 
مفرط بايه و اساس كمرويى است. خودآ كاهى (5©/7-318/316/©655): ادراكك صريح و آشكار حس " وجود داشتن "است. كه 


شامل تصور تامى است كه شخص به عنوان يكك فرد منفره جداى از ديكران و با تفكرات شخصى و منحصر بفرد وجود 





خود آكاهى مفر ط(60115610511©55-]|©5): نوع خاصى از آكماهى است كه همواره حضور دارد. فرد همواره نكران و 
بيمناكك است كه جكونه نزد ديكران بنظر آيد. هنكامى كه فرد در وضعيت خودآ كاهى شديد بسر مى برد حتى از كوجكترين و 
بى اهميت ترين جنبه ى رفتار و كنشهاى خود آكاهى دارد. اين هشيارى و آكاهى مفرط معمولا در توانايى فرد در انجام كنشهاى 
بيجياده اخلال ايجاد ميكند. زمانى كه خودآ كاهى مفرط فروكش مى كند؛ فرد مجدداً توانابى تمركز كردن را باز مى يابد. فردى 
كه مسععد غود لاقي خديد است معبولك كبرق حجالتى و دروثكرا رعسب زمه ميقوى خود] كام بيقن از اندازه مول يا 


احساسى ناخوشايند همراه بوده و با عزت نفس در ارتباط تنكاتنكك است. 





ذا كاهى شديد نقش غمده لى دز زان قرد ذازد: اقراد 
كمرو و با خودآكاهى شديد به حد افراط» بى رحمانه و سختكيرانه در اشتغال ذهنى تمام جوانب شكل ظاهرى و رفتارى خود بسر 
ميبرند. آنها در ميان دو ترس كرفتار شده اند: كه نزد ديككران نايبدا و بى اهميت جلوه كنند و يا ديده شوند اما بى ارزش تلقى 
كردند. خودآ كاهى مفرط؛ افراد مختلف را در درجات و سطوح متفاوتى تحت تاثير قرار ميدهد. بطورى كه برخى افراد بيوسته و 
مداوم در حال خودارزيابى و خود بازبينى بوده حال آنكه برخى ديكر كاملا بى توجه به خودشان ميباشند. مثال نخست: بيانيست 
هنكام مواجهه با حضار ناكهان اعتماد بنفس خود و حتى توانايى نواختن بيانو راااز دست ميدهد. مثال دوم: شما در جمع خانواده و 


بستكان خود بسر ميبريد» كفتكوى مفرح و صميمانه اى نيز در جريان است. ناكهان يكى از بستكانتان روبه شما كرده و ميكو 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 12/١‏ 1ز ونإ دنال 


"على تو خيلى خوب انكليسى صحبت ميكنى .ميتونى بكلى جه طور انكليسى ياد كرفتى "؟ به يكباره احساس خوشايند شما كامالا 
دكركون ميشود. كوبى نورافكنى بروى شما نشانه كرفته شده و بقيه ى اناق در تاريكى فرو رفته است. به يكباره جهره ى بشاش 


است؟ تنها اتفاقى كه روى داده انتقال كانون توجه شما به خودتان ميباشد, كه 








شما ظرف جند ثانيه محو ميشود. جه اتفاقى رخ 
همان خود آكاهى مفرط است. دراين حالت سطح آدرنالين در بدن شما بالا ميرود. بنابراين مغز شما از فعاليت باز ميايستد و شما 
ديكر قادر نخواهيد بود بطور رو ا احساس ميكنيد كه بايد بكريزيد و محل را تركك كنيد, كه 
عملى نشدنى است. صحبت كردن عادى خودتان را فراموش ميكنيد و به مى افتيد. هنكامى كه در موقعيتى دجار خودآ كاهى 
شديد ميشويد, معمولاً جهره؛ نوع بوشش و حتى سخنان فردى كه در حال كفتكو با شما بوده را نميتوايند جند لحظه بعد به خاطر 
نشانه ى آنست كه شما تمام توجه خود را معطوف خودتان كرده بوده ايد.جككونه از * 


بكاهيم؟وقتى كه شما در وضعيت خودآ كاهى شديد بسر ميبريده مفهومش ابنست كه بيش از اندازه به خودتان توجه ميكنيد. كانون 











آوريد. واين دآ كاهى شديد خوة 





توجه شما بيش از حد به نحوه انجام كاريست كه به آن مشغول ميباشيد. و اين فرمول اجراى ضعيف است. جنانجه كه شما كانون 
توجه خود را از خود به ديكران منتقل كنيد؛ ميتوانيد بهتر ارتباط برقرار كرده؛ اجرا كننده ى بهتر و شنونده ى بهترى باشيد. ديكران 
نيز وقتى مى بيتشد شما به آنها توجه ميكنيدء از اينكه كثار شما هستئد لذت ميبرند. هدف شما اينست كه جنان شيفته و مجذوب 
ديكران شويد كه تمام توجه و تمركز شما معطوف به آن باشد كه: آنها جه ميكويند؟؛ جكونه ميكويند؟: جرا جنين مى كويند؟ 
جكونه رفتار ميكنشد؟ و به جه علت اينككونه رفتار ميكنند؟ -١‏ سعى كنيد بيشتر توجه خود را متمركز اطرافيان خود و نحوهى كفتار 
و رفتارشان كنيد. 1- نه تنها به صحبت هاى ديكران كوش دهيده بلكه به نحوه ى اداى كلماتشان نيز دقت كنيد. به الكوهاى 








ارى؛ تغيير در لحن» سرعت بيان» تن صدا و بلندى صدا آنها توجه كنيد."- از قوه تخيل و خبالبردازى خود براى تغيير خلق و خو 
و روحيه خود سود بريد» و جنان ذهن خود را مشغول سازيد كه مجالى براى خودآ كاهى باقى نماند.*- تكنيكهاى خودآرامسازى را 
فراكيريد. آرام سازى باسخهاى اضطرابى شما را از شرطى سازى خارج ميسازد. وقتى شما در يكك سرى شرايط يكسان خيلى سريع 
و مضطرب واكنش نشان ميدهيد به خاطر آنست كه به واسطه ى تجارب يكسانى كه در كذشته كسب كرده ايده بدن شما ياد 
كرفته كه بدون تفكر به محركات تكرارى ياسخى آنى و شرطى شده بدهد؛ سريعتراز آنكه شما مجال انديشيدن بيابيد. وضعيت 
ناخوشايئد اضطراب آور را هنكامى كه كاملا ريلكس و آرام هستيد در ذهنتان بازآفرينى و مرور كنيد, تا مغز شما ياسخ جديد را 
فرا بكيرد. ل- در موقعيت هاى اجتماعى تمام كانون توجه شما بايستى مبحث كفتكوها باشد. #- خود را س ركرم نككه داريد. وقتى 


ذهن شما مشغول باشد كمتر خودآكاهى مفرط بر ذهن شما سيطره مى يابد.با ديكران صحبت كنيدء با آنها تبادل اطلاعات كنيد»در 





بازيها شركت كنيد و غيره. /- انتقال توجه از خود به غير را تمرين كثيد. سعى كنيد هنكامى كه در حال تماشاى يكك برنامه مهيج 
تلويزيونى هستيد يكباره مركز توجه خود را به يكك شىء ديكر معطوف سازيد. بطورى كه كاملا غرق در آن شويد. #-سعى كنيد 


خالصانه و صادقانه نسبت به ديكران ابراز علاقه كنيد.از آنها تمجيد كنيد و اسباب راحتى و آسايش آنها را برايشان فراهم آوريد. 0 





حقايقى درباره ى كمروبى:١-‏ كمرويى ميتواند ارئى و يا بيولوزيكى باشد, اما عمده ى كمروبى ها برخاسته از برورش غلط والدين 
است. اغلب كمرويى ها در طى تجارب زندكى كسب مى كردند. 1- نيمى از افراد جامعه را افراد كمرو تشكيل مى دهد. *- 
كمرويى دو نوع است آشكار و نهفته. افرادى كه در انظار عموم كمرو شناخته ميشوند؛ تنها 7١‏ درصد كمروها را تشكيل ميدهند. 
اما */ادرصد ديككر را كمروهاى برونكرا تشكيل ميدهند. اينكنونه افراد در درون خخود در رنج دايمى بسر ميبرند. 
كمروها ردى از خحود بجاى نمى كذارند, و تنها كمرويى بطور ذهنى احساس ميشود. آنها كمرويى را در تيش قلب و تعريق 
شديدشان احساس ميكنند.با اينكه به ظاهر آرام و با اعتماد بنفس جلوه ميكنند ,اما د ركير كفتكوى درونى ى "تحقيرنفس " 








ن دسته از 
بن از 





ميبرند. بيوسته خود را ملاسعت ميكنشد كه نالا تند و همواره اين سوال برايشان مطرح است كه آيا طرف صحبتشان آنها را 
دوست دارد و يا برايشان ارزش قائل ميباشد يا خير؟ به رغم اينكه بسيار اجتماعى بنظر مى رسند اما ذهنشان مملو از افكار و 
احساسات منفى نسبت به خودشان است. هنكامى كه كفتكو خاتمه مى يابد آنها احساس رنجي د كى و شكست خورد كلى ميكنتد. 
براى مشال يكك استاد دانشكَاءٍ كم روى برونكرا ممكن است حين سخترانى درباره حيطه تخصصى خود بسيار توانا و قابل باشده 
وليكن در يكك موقعيت اجتماعى ديككر ممكن است بسيار درمانده ظاهر كردد. ؟-شيوع كمروبى در دختران تا سنين نوجوانى بيش 
از يسران است (به خاطر نوع رفتار متفاوت والدين) اما در بز ركسالى معمولا نقش جنسيت در كمروبى كمرنكك ميشود.3-كمرويى 
در فرهنكك هاى ملل جهان امرى نسبى است. يكك جوان امريكابى معمولى ممكن است نزد فرهنكك مردم ارويا ككستاخ بنظر آيد ويا 
جوان ايرانى معمولى در نزد مردم امريكا فردى كمرو جلوه كند. همجئين كمرويى در يكك فرد منفرد نيز امرى نسبى است. يكك 
بازيكر ممكن است بروى صحنه بسيار يرحرف و با اعتماد بنفس ظاهر شود, اما هنكام مصاحبه بسيار كمرو شود. و يا معمولا اقراد 
در حضور برخى افراد خجالتى و در مقابل دوستان خود اجتماعى ميباشند. #-كمرويى برجسبى است كه از سوى ديكران به ما زده 
ميشود. برجسبها نيز فرد را توصيف نمى كنشد؛ آنها تنها فرد را درون دسته و كروه خاصى قرار ميدهند. و بايد بخاطر سيرد كه 
برجسبها و دسته بنديها خود شخص نميباشند. /ا-كمرويى اهميت بخشيدن زياد به نوع تفكر ديككران نسبت به خودمان است. 8-افراد 
كمرو ممككن است در حضور ديكران مغرور و بى علادقه جلوه كننده؛ اما آنها تنها احساس دستباجكى وعصبى بودن ميكتند. 4- 
كمرويى بهاى كزافى است كه افراد كمرو در سنين مختلف ناجار به يرداخت آن مى باشند. 
آزادى و تجلى استعدادهاى فرد ميشود. ١١-طبق‏ يزوهشهاى كسترده , تنها متغيرى كه همواره موفقيت را ميتواند بيش بينى كند: 


"فصاحت و روانى كفتار "است. افرادى كه قادرند توجه ديكران را به خود جلب كرده و نسبت به آن احساس خوبى داشته باشند» 








ا-كمرويى باعث محدود شدن 


درصد موفقيتشان بسيار زياد است. اما از آنجابى كه افراد كمرو از اينكه در كانون توجه ديكران قرار كيرند؛ بيمناكك و كريزاتتد 
لاجرم در زندكى به موفقيت جندانى دست نمى يابند. در فرهنكك جوامع كه همه افراد برنده را دوست دارند» كمرويى به مثابه كام 
نهادن در مسابقه ى دو با كفشهاى سربى است. 1١-كمروبى‏ به معنى از دست دادن فرصتهاى زندكى است. ١-كمرويى‏ زمينه را 
براى تنهايى فراهم مى آورد. بزوهشها نشان داده كه تنهايى و انزوا به افول و تنزل قواى روانى و جسمى فرد منجر ميشود. افراد كمرو 
حتى بيش از ديكران دجار مركك زودرس ميشوند.١-يكى‏ ازعوامل مستعد كننده افراد به يارانويا و بدبينى كمرويى و تنهابى مى 
باشد. 8١-كمرويى‏ احتمال كرايش افراد را به مواد مخدر و روانكردان افزايش ميدهد. 8١-كمروبى‏ باعث ميشود مردان بيشتر به 
زنان روسبى و خيابانى روى آورند, جراكه افراد كمرو از كفتكوهاى صميمى درباره ى مسايل جنسى با شريكك خود خجالتزده 
ميشوند. اما در برقرارى رابطه ى جنسى با زنان روسبى كه هركونه تمايلادت مرد را در ازاى دريافت يول برآورده ميسازند از 
شرمسارى و خجالتزد ككى خبرى نيست. 7١-افراد‏ كمرو از كمكك خواستن از ديكران اجتناب ميكنند. بنابراين ناجارند مشكلاتشان را 





تنهابى حل و فصل كنند. به همين خاطر بيشتر به ناراحتى هاى روانى كرفتار كرديده و زندكى سخت ودشوارى را براى خود رقم 
ميزئند. 6١-افراد‏ كمرو يبوسته در كذشته و آينده سير ميكنند (افكار و احساسات مرتبط با بيامدهاى آينده؛و ملامت هاءحسرتها و 
رنجشهاى كذشته) و قادر نيستند از زمان حال خود لذت ببرند.4١-كمرويى‏ در ارتباط مستقيم با استرس و اضطراب ميباشد كه 
ميتواند سلامت روان و جسم فرد را به مخاطره ى جدى اندازند. ٠‏ ١-بيشرفت‏ تكنولوزى با كاهش تعاملات رودررو به سندرم تنهابى 
و كمرويى دامن زده است. ١/-با‏ آنكه آثار سوء كمرويى بيشتر دامن افراد كمرو را ميكيرد» اما اصلاح كمرويى ميتواند براى آحاد 
جامعه سودمند و مطلوب باشد. 7؟-كمرويى از درونكرايى متمايز است. درونكرايان آكاهانه از موقعيتهاى اجتماعى اجتناب مى 


ورزند. جراكه آنان جنين ميبندارند كه هيجكونه باداش و بهره اى از حضور ديكران نصيبشان نمى شود. 
خوشبينى و مثبت انديشى جهت تسكين استرس 


شما نيمه بر ليوان را مى بينيدء يا نيمه خالى آنرا؟ ياسخ شما به اين سوال قديمى» ديد كاهتان را به زندكى نشان ميدهد و تعيين مى 
كتد كله مقبث أن 





.يش هستيد يا منفى كرا. در واقع؛ تحقيقات نشان مى دهد كه اين خصوصيت شخصيتى-خوشبينى و بدبينى-ميتواند 
بر طريقه زندككى كردن شما و حتى طول عمرتان تاثيركذار باشد. فكر مى كنيد نياز به تغيير و اصلاح رويه داريد؟ در اين مقاله به 
ثبت انديشى از طريق كفتكو با خود, استرستان را 


بى يايان افكارى است كه هر روز 








شما آموزش مى دهيم كه جطور با بيرون ريختن افكار منفى از ذهنتان و تمري, 
كاهش دهيد.خوشبين باشيد: طولانى تر زندكى كنيد سالمتر زندكلى كنيد 


در ذهن شما جارى مى شود. اين افكار اتوماتيكك و خودكار مى توانند مثبت يا منفى باشند. اكر افكارى كه از ذهن شما عبور مى 






ُو با خوده + 


كتنندء اكثراً منفى باشند» ديدكاه شما به زندكى ديدكاهى بدبيثانه و منفى كرايانه خواهد بود. اما اكر افكاريتان 
شمافردى و هستيد. برخى از كفتكو هاى شما با خودتان از عقل و منطق نشات مى كيرد. برخى ديكر ممكن 
است از سوء تفاهمات به خاطر كمبود يا فقدان آكاهى يا اطلاعات ناشى شود. محققان درحال بيكيرى تاثيرات خوشبينى و مثبث 











مى تواند بر سلامتى داشته باشد, عبارتشد از: كاهش استرس مقاومت 





انديشى بر روى سلامتى هستند. اثراتى كه خو. 
درمقابل ابتلا به سرماخورد كياحساس سلامت و تندرستى كاهش خطر ابتلا- به بيمارى هاى شريانى كرونرى تنفس راحت تر 
درصورت ابتلا به بيمارى هاى ريوى تنككى نفس مثل آمفيزم افزايش تحمل و طاقت در زنانى كه باردارى هاى دشوار دارند عمر 


طولا-نى تر مهارت هاى سازكارى بهتر علت اين تاثيرات هنوز مشخص نيست اما يكك تثورى اين است كه دا. 





و وباك شتاو 








زندكى باعث مى شود بهتر بتوانيد با موقعيت هاى برفشار و استرس زا كنار بياييد كه فشار روحى و استرس وارد بر جسمتان را 
كاهش مى دهد. جطور افكار منفى را به افكار مثبت تبديل كنيم؟ كفتكو با خود - مونولوكك درونى كه كاهى به تفكر خود به خود 
تعبير مى شود - ميتواند مثبت يا منفى باشد. وقتى موضوع تفكرات درونى شما اكثاً منفى باشده سوء ت 
ايده ها و نظرات تحريف شده شما بر طرفيت عقل و منطق شما غلبه مى كند. اما اكر اين سوء تعبيرات و تفكرات غيرعقلا.نى و 
غيرمنطقى را از ريشه بركنده و آنها را با افكار مثبت و منطقى جايكزين كنيد كفتكو درونى شما به تدريج واقعكرايانه و مثبت 
خواهد شد. برخى انواع متنداول تفكر غيرعقلا-نى 
صاف و تصفيه مى كنيد. براى مثال: كارتان خيلى زياد است. موفق مى شويد كه كارتان را به موقع به اتمام برسانيد و براى انجام 











: شما جوانب منفى يكك موقعيت را بزركك كرده و جوانب مثبت آن را 





يكك كار صحيح و كامل مورد تشويق و تمجيد قرار مى كيريد. اما يكك قدم كوجكك را فراموش مى كنيد. آنروز عصرء فقط روى 
اشتباهات خود تمركز مى كنيد و تحسين و تمجيدهايى كه دريافت كرده ايد را ناديده مى كيريد.به خود كرفتن: وقتى اتفاق بدى 


مى افتد. شما اتوماتيكك وار خودتان را مقصر مى شناسيد. براى مثال» مى شنويد كه برنامه آن روز با دوستان به هم خورده 





است و بيش خود تصور مى كنيد كه اين تغيير برنامه به خاطر اين بوده كه هيجكدام از دوستانتان نمى خواسته با شما باشد. 

فاجعه آميز كردن: شما اتوماتيكك وار بدترين نتيجه را بيش بينى مى كنيد. از بيرون رفتن با دوستان سر باز مى زنيد جون مى ترسيد 
خراب كارى كرده و ناآكاه جلوه كنيد. يا رخ دادن يكك تغيير كوجكك در روزتان باعث مى شود تصور كنيد كه كل روزتان خراب 
خواهد بود.دوقطبى كردن: شما همه جيز را در دو قطب مى بينيد: يا خوب و يا بد؛ يا سياه و يا سفيد. هيج حد وسطى براى شما 
وجود ندارد. بيش خودتان فكر ميكنيد بايد كامل ترين انسان باشيد وكرنه يكك شكست خورده تمام عياريد. مى توانيد ياد بكيريد 












كه جطور افكار و تصورات منفى خود را به افكار مثبت تبديل كنيد. روند كار خيلى ساده استء اما نيازمند صرف زمان و تمرين 
است. در طول روز مكث كنيد و ببينيد به جه فكر مى كنيد. اككر متوجه شديد كه افكارتان منفى استه بايد راهى بيدا كنيد كه فكر 
مثبتى را جايكرين آن فكر منفى كنيد.با يكك قانون ساده شروع كنيد: جيزى را كه به افراد ديكر نمى كويبد» هيجوقت به خودتان 
هم نككوييد. در زير به نمونه هايى از كفتكوهاى درونى معمول و تبديل آنها به تصورات و تفكرات مثبت اشاره مى كنيم:0 تفكر 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 12,9 ١ز‏ ونإ دنال 


منفى 0 جايكزين مثبت 0 تا به حال انجامش نداده ام ". اين فرصتى است كه بتوائم جيز جديدى ياد بكثيرم. 0 خيلى سخت و 


بيجيده است ". از يكك ديد د 





به آن نككاه كن. 0 به منابع لازم دسترسى ندارم ". الزام مادر اختراعات است. © به اندازه كافى 
وقت ندارم ". اول به اولويت ها فكر كن. 0 هيج راهى براى انجام آن وجود ندارد ".مى توائم سعيم را بكنم. 0 تخصص لازم را 
ندارم ". مى توائم كسائى را بيدا كثم كه كمكم كنئد. 0 به اندازه كافى خوب است ". 
خيلى دشوار است ". مى توانم امتحان كنم. 0 به هيج وجه ببشرفتى در اين نمى كنم ". يكبار ديكر هم تلاش مى كنم. 0 هيجكس 
جطورمى توانم راه ارتباطارتباط بامن ندارد. برقرار كردن با آنها را بيدا كنم. 0 هيجوقت نمى 
توانم ياد بككبرم كه "تلاش مى كنم نا ياد بككيرم كه جطور جطور استرسم را كنترل كنم.استرسم را كنترل كثم. اكر تابه حال 
يد كه يكك شبه به فرد خوشبينى تبديل شويد. اما با تلاش و 


هميشه جاى بيشرفت وجود دارد.0 تغيير 





علالقه اى به برقرارى " بايد 





تفكرات و تصوراتتان منفى و بدبينانه بوده است. انتظار نداشت 





ممارست خواهيد ديد كه رفته رفته اتتقاد از خودتان كمتر شده و مى توانيد بيشتر و بهتر خودتان را قبول كنيد. تمرين كفتكوى 
درونى مى تواند ديدكاه شما را ارتقاء بخشد. وقتى طرز تفكرتان خوشبينانه باشدء خيلى راحت مى توانيد با استرس هاى زند كلى به 


طريقى واقعكرايانه و سازنده برخورد كنيد. فوايد سلامتى ناشى از مثبت انديشى و خوشبينى از همين توانايى نشات مى كيرد 





خوشبينى و مثبت انديشى جهت تسكين استرس 
شما نيمه بر ليوان را مى بينيد؛ يا نيمه خالى آنرا؟ ياسخ شما به اين سوال قديمى» ديد كاهتان را به زندكى نشان ميدهد و تعيين مى 
كتد كه مثبت اندب 





هستيد يا منفى كرا. در واقع؛ تحقيقات نشان مى دهد كه اين خصوصيت شخصيتى-خوشبينى و بدبينى-ميتواند 
بر طريقه زندكى كردن شما و حتى طول عمرتان تاثي ركذار باشد. فكر مى كنيد نياز به تغبير و اصلاح رويه داريد؟ در اين مقاله به 
شما آموزش مى دهيم كه جطور با ييرون ره مثبت انديشى از طريق كفتكو با خود. استرستان را 
كاهش دهيد.خوشبين باشيد: طولانى تر زندكى كنيد سالمتر زندكى كنيد كفتكو با خود جريان بى بايان افكارى است كه هر روز 
در ذهن شما جارى مى شود. اين افكار اتوماتيكك و خود كار مى توانند مثبت يا منفى باشند. اككر افكارى كه از ذهن شما عبور مى 





افكار منفى از ذهنتان و تمرين 





كنند اكثراً منفى باشنده ديدكاه شما به زندكى دي دكاهى بدبيثائه و منفى كرايانه خواهد بود. اما اكر افكاريتان مثبت باشد 
شمافردى خو. تيد. برخى از كفتكو هاى شما با خودثان از عقل و منطق نشات مى كيرد. برخى ديكر ممكن 
است از سوء تفاهمات به خاطر كمبود يا فقدان آكاهى يا اطلاعات ناشى شود. محققان درحال 





ومقبث اند 





بيكليرى تاثيرات خوشيينى و مثبث 








كاهش استرس مقاومت بيشتر 
درمقابل ابتلا- به سرماخورد كياحساس سلامت و تندرستى كاهش خطر ابتلا به ييمارى هاى شريانى كرونرى تنفس راحت تر 
درصورت ابتلا به بيمارى هاى ريوى تنككى نفس مثل آمفيزم افزايش تحمل و طاقت در زنانى كه باردارى هاى دشوار دارند عمر 


طولا-نى تر مهارت هاى سا زكارى بهتر علت اين تاثيرات هنوز مشخص نيست اما يكك تئورى اين است كه داشتن ديد كاه مثبت در 


انديشى بر روى سلامتى هسشد. اثراتى كه خوشبيئى مى تواند بر سلامتى داشته باشد» عبارتتد از: 


زندكى باعث مى شود بهتر 






تعبير مى شود - ميتواند مثبت يا منفى باشد. وقتى موضوع تفكرات درونى شما اكثراً منفى باشدء سوء ت 
ايده ها و نظرات تحريف شده شما بر طرفيت عقل و منطق شما غلبه مى كشد. اما اكر اين سوء تعبيرات و تفكرات غيرعقلاسنى و 
غيرمنطقى را از ريشه بركنده و آنها را با افكار مثبت و منطقى جايكزين كنيد كفتكو درونى شما به تدريج واقعكرايانه و مثبت 
خواهد شد. برخى انواع متداول تفكر غيرعقلا-نى فيلترينكك: شما جوانب منفى يكك موقعيت را بزركك كرده و جوانب مثبت آن را 
صاف و تصفيه مى كنيد. براى مثال: كارتا 








خيلى زياد است. موفق مى شويد كه كارتان را به موقع به اتمام برسانيد و براى انجام 
يكك كار صحيح و كامل مورد تشويق و تمجيد قرار مى كيريد. اما يكك قدم كوجكك را فراموش مى كنيد. آنروز عصرء فقط روى 
اشتباهات خود تمركز مى كنيد و تحسين و تمجيدهايى كه دريافت كرده ايد را ناديده مى كيريد.به خود كرفتن: وقتى اتفاق بدى 


مى افتدء شما اتوماتيكك وار خودتان را مقصر مى شناسيد. براى مثال» مى شنويد كه برنامه آن روز عصر با دوستان به هم خورده 





است و بيش خود تصور مى كنيد كه اين تغيبر برنامه به خاطر اين بوده كه هيجكدام از دوستانتان نمى خواسته با شما باشد. 

فاجعه آميز كردن: شما اتوماتيكك وار بدترين نتيجه را بيش بينى مى كنيد. از بيرون رفتن با دوستان سر باز مى زنيد جون مى ترسيد 
خراب كارى كرده و ناآكاه جلوه كنيد. يا رخ دادن ي كوجكك در روزتان باعث مى شود تصور كنيد كه كل ر 
اخواهد بود.دوقطبى كردن: شما همه جيز را در دو قطب مى ب 
وجود ندارد. بيش خودتان فكر ميكنيد بايد كامل ترين انسان باشيد وكرنه يكك شكست خورده تمام عياريد. مى توانيد ياد بكيريد 






ن خراب 





لد: يا حوب ويا بد؛ يا سياه ويا سفيد. هيج حد وسطى براى شما 





كه جطور افكار و تصورات منفى خود را به افكار مثبت تبديل كنيد. روند كار خيلى ساده استء اما نيازمند صرف زمان و تمرين 
است. در طول روز مككث كنيد و ببينيد به جه فكر مى كنيد. اككر متوجه شديد كه افكارتان منفى استه بايد راهى بيدا كنيد كه فكر 
مثبتى را جايكزين آن فكر منفى كنيد.با يكك قانون ساده شروع كنيد: جيزى را كه به افراد ديكر نمى كوييد؛ هيجوقت به خودتان 
هم نكوبيد. در زير به نمونه هايى از كفتكوهاى درونى معمول و تبديل آنها به تصورات و تفكرات مثبت اشاره مى كنيم:0 تفكر 
منفى 0 جايكزين مثبت 0 تا به حال انجامش نداده ام ". اين فرصتى است كه بتوانم جيز جديدى ياد بككيرم. 0 خيلى سخت و 


بجيده امنت ”ال يكك ديف 











به آن نكاه كن. 0 به منابع لازم دسترسى ندارم ". الزام مادر اختراعات است. 0 به اندازه كافى 





وقت ندارم ". اول به اولويت ها فكر كن. 0 هيج راهى براى انجام آن وجود ندارد ".مى توائم سعيم را بكثم. 0 تخصص لازم را 
ندارم ". مى توانم كسانى را بيدا كنم كه كمكم كنند. 0 به اندازه كافى خوب اسث ". هميشه جاى يبشرفت وجود دارد.0 تغيير 
خيلى دشوار است ". مى توانم امتحان كنم. 0 به هيج وجه بيش فتى در اين نمى كنم ". يكبار ديكر هم تلاش مى كنم. 0 هيجكس 
علاقه اى به برقرارى " بايد ببينيم جطورمى توانم راه ارتباطارتباط بامن ندارد. برقرار كردن با آنها را بيدا كنم. 0 هيجوقت نمى 
توانم ياد بكيرم كه "تلاش مى كنم تنا ياد بكيرم كه جطور جطور استرسم را كنترل كنم.استرسم را كنترل كنم. اكر نابه حال 
تفكرات و تصوراتتان منفى و بدبينانه بوده است, انتظار نداشته باشيد كه يكك شبه به فرد خوشبينى تبديل شويد. اما با تلاش و 
را قبول كثيد. تمرين كفتكوى 
درونى مى تواند ديدكاه شما را ارتقاء بخشد. وقتى طرز تفكرتان خوشبينانه باشدء خيلى راحت مى توانيد با استرس هاى زند كى به 


طريقى واقعكرايانه و سازنده برخورد كنيد. فوايد سلامتى ناشى از مثبت انديشى و خوشبينى از همين توانايى نشات مى كيرد 








ممارست خواهيد ديد كه رفته رفته انتقاد از خودتان كمتر شده و مى توانيد بيشتر و بهتر 


در 1١‏ دقيقه خود را بشناسى 


انتخاب هاى شما بستكتى به هويت شما دارده و هر انتخابى كه در زندكى داشته باشيد. تعبين مى كند جه فردى هستيد. هويتى كه 
براى خود مى سازيد» تصميمات, رفتارها؛ و اعمال شما است كه تكه هاى يازل زندكى شما را تشكيل مى دهند و كثار هم جور 
شده و تصوير زيبايى را مى سازد كه شما هستيد. تصوير شما جه جيزى را آشكار مى كند؟ كشف اينكه شما جه هستيد و كه هستيد 
كار ساده اى است: شما همان جيزى هستيد كه خودتان سبب مى شويد كه باشيد. هر تصميم شما بخشى از هنر وجودى شماست. 
در بى كشف و شناخت خود باشيد و شاهكار شما سرشار از اميال» ترس ها و نكرانى هاى وجودى؛ سركردانى هاء و بى هدفى ها 
خواهد بود. تصميم بككيريد كه وجود بهترى از خود خلق كنيد و خود را بر اساس اميال اولويتهاء باورها و اعتقادات؛ و استعدادهاى 
خود طرح ريزى كنيد؛ و شاهد يكك شاهكار خواهيد بود. با انجام تمريناتى كه در اين مقاله به آنها اشاره مى شود قادر خواهيد بود 
خود را بشناسيد؛ و بعد مى توانيد تصميم بكيريد كه به جه انسانى تبديل شويد.وقتى تصميم بككيريد كه در راستاى هسته ى وجودى 
خود عمل كنيد و راهى را دنبال كنيد كه انتخاب كرده ايد در حال تغيير هستيد. ممكن است كسى نباشيد كه در آينده خواهيد 
بود اما فراموش نكنيد كه همان آدمى هم نيستيد كه در كذشته بوديد. يس بايد ببينيد كه امروز كه هستيد؟ اكر بخواهيد هويت 


خود را در ديكران بيدا كنيد عزت نفسء و احساس ارزش شما هم بر انتخاب ها و نفوذ آنها وابسته خواهد بود. اما اككر تشخيص 





دهيد كه خود وجودى مستقل هستيد؛ برحسب همان رفتار خواهيد كرد. براى ساختن يكك شاهكار هنرى؛ حدود تعريف و سايه هاى 
خاصى وجود دارد. بدون زمينه طرح و سايه؛ زيبايى تصوير از بين ميرود. زمينه ى طرح باعث مى شود رنكك ها همانطور كه سازنده 
ابى جلوه كنشد. سايه هاى تيره؛ مثل اوقات سخت زند كى؛ مى توانند قسمتى از سفر زندكى ما را 
رنكك كنند. آيا اجازه مى دهيد اين سايه هاى تيره هويث شما را تعيين كننده يا درمقابل آن مى ايستيد و آنجه كه مى حواستيد 





و طراح آن در سر داشته به 


باشيد را به جهان نشان مى دهيد؟ شما مى توانيد تصويرى زيبا و درخشان خلق كنيد يس سعى نكنيد كه برده ى نقاشى خود را با 
سايه ها بر كنيد و اجازه ندهيد كه شاهكار هثرى از آن بيرون بيايد. همين امروز تصميم بكليريد كه فراى محيط بيرامونتان قادم 
برداريد. يكث روز كودك ١5‏ ماهه ام كه سعى مى كرد راه برود؛ در كنار شومينه ى آجرى خانه مان زمين خورد. لبش تركك 
خورده و شروع به خونريزى كرد. كريه هايش بيشتر از جراحتى كه برداشته بود من را ناراحت كرد و با عجله به سمتش دويدم تا به 
او بفهمانم كه هيج اتفاقى نيفتاده و همينطور كه در آغوشش كرفتم, و انكار كه هيج اتفاقى نيفتاده دوباره شروع به راه رفتن كرد. 
آن لحظه بود كه با خودم فكر كردم جرا ما نميتوانيم همين كار را در زندكيمان انجام دهيم؟ كمى استراحت كنيم؛ دل و جرات 
خود را به دست آوريم و دوباره امتحان كنيم. اما به جاى اينكار دقيقاً مئل بسر همسايه مان رفتار مى كنيم كه يكك بار زمستان درون 
ك آن هم نشد. شما جطور زند كلى مى كنيد؟ 
آيا هويتتان را برحسب آسيب ها و صدماتى كه ديده ايد بى ريزى مى كنيد يا اينكه برخلاف آنجه در ككذشته برايتان اتفاق افتاده 
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استخر افتاد و جون آب سرد استخر باعث ترس او شده بود ديكر هيجوقت حتى نزدي 


قدم برمى داريد؟ آنجه در زندكى بر شما اتفاق مى افتد شخصيت شما را تعبين نمى كند, بلكه اين واكنش و عكس العمل شما 
رامى سازد. اكر زندكى شما يكك كتاب كشوده بود؛ آيا مردم به خوائدن آن علاقه اى نشان 
ميدادند؟ آيا باورها واعتقادات شما به هر طرف كه باد بوزد مى رود؟ آيا فكر مى كنيد كه هويت شما فقط بستككى به كارو 





نسبت به آن اتفاقات است كه هويتتاا 


مقامتان دارد؟ آيا در سفر زندكيتان نياز به نقشه و قطب نما داريد؛ يا مى دانيد كه كجا هستيد و به كدام سمت در حركتيد؟ آيا از 





آنجه هستيد اطميثان داريد؟ به طريق زير مى توانيد هويت خودتان را تشخيص دهيد: براى انجام اين تمرين بايد صادق باشيد. اككر 





سعى كنيد طورى باسخ دهيد كه ديككران خوششان بيايد» قادر به ديدن هويت خودتان نخواهيد بود بلكه شخصيتى ظاهرى و خيالى 
را خواهيد ديد. با خودتان صادق بوده و واقع بين باشيد تا بتوانيد دريابيد كه واقعاً كه هستيد. ساده به نظر مى رسد اما آنقدرها هم 


آسان نيست. جرات صادق بودن مى خواهد ثا بتوانيد بفهميد كه در جه جاهابى از شخصيتتان بايد تغيير ايجاد كنيد. يكك كاغذد 





برداريد و آماده ى نوشتن شويد.١.‏ باورها و اعتقادات: اعتقادات شما جيست؟ اولين جيزهايى كه به ذهئتان مى آيد را روى كاغذ 


بنويسيد وانا جايى ادامه دهيد كه فكر مى كنيد ياسختان كامل شده است. 8 دقيقه وقت براى اين مرحله كافى استث. ببينيد جه 





إهابى تعبين كننده ى حد و حدود اخلاقى شماست, به شما قدرت مى دهد و ارزش هاى فلسفهى زئد كيتان كدام ها هستند؟ 





اعتقادات شما در مورد خدا و زندكى معنوى اعتقادات شما درمورد خودتان: باورهاى فكرى, جسمى و احساسى شما در زندكى 





جيست. هدفتان, رفتارهايتان» ديد كاهتان در زندكى جيست و براى جه خصوصيات شخصيتى ارزش قائليا 





خاص و بخصوص شما جه خصوصياتى دارد؟ 0 دقيقه را صرف توصيف ويؤكى هاى خود كنيد. من راه ساده ترى هم براى اين 
مرحله بيدا كرده ام كه بشود در كمتر از ث دقيقه آن را انجام داد. خداوند همه ى ما را متمايز و متفاوت با يكديكر آفريده است. مى 
توانيد تصور كنيد كه همه انسانها دركير جزئيات مسائل مى شدند و هدف بزركك را فراموش مى كردند؟ فكر مى كنيد اكر همه 


شنونده هاى خوبى بودند و هيجكس نبود كه كوينده ى خوبى باشد جه مى شد؟ شخصيت شما سرشار از خصايص و وي كى 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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هاى خاصى است كه مى تواند هم به نفع و هم به ضد خودتان و ديكران كار كند. مثا كسى كه استعداد سازماندهى كردن دارده 
هم ميتواند فردى سلطه جو و زوركو شود هم مى تواند با كمكك به ديكران براى ديدن هدف نهابى آنها را تشويق كرده تا 
كارهايشان را به اتمام برسانند. دانستن استعدادها و شخصيتتان به شما كمكك مى كند حوزهى تغيير خود را تشخيص دهيد واز 
آنجه خداوند آفريده احساس غرور كنيد. اكر تابه حال 





جنين كارى نكرده ايدء انجام آن برايتان سركرم كنئده خواهد بود. اما 
يادتان باشدء بايد صادق باشيد. خوب اين مرحله را هم انجام داديد؟ به نتيجه ى نوشته هايتان نككاه كنيد. آيا شخصيت شما را 
ممكن است به اين دليل باشد كه صادقانه خودتان را 
توصيف كننده ى شخصيت شما هستند را انتخاب كثيد. ", اعمال: با 


توصيف مى كند؟ ممكن است باسخ ها كمى به نظرتان كيج كنئده بيايد 








توصيف نكرده ايد. از بين آن كلمات آنهايى را ب 
ثبت موارد زير درمورد خودتانء ببينيد ظهور هويت شما در اعمالتان جككونه است:- اولويت هاء علايق» سركرمى هاء استعدادهاء و 


توانايى ها - ابتكار و نفوذ - مهارت هاى سا زكارى/جطور با مشكلات كنار مى آبيد - اهداف و دستاوردها - روابط 0 دقيقه ى 





آخرهم صرف مرحله ى آخر شناخت هويت مى شود كه ازاين قرار است: اكنون كه فهميده ايد جه كسى هستيد؛ با اعمال فورى 
يكسرى تغبيرات در خود, ميتوانيد به آن كسى تبديل شويد كه مى 
اعمال حاصل از آن دقيقاً مثل تكه هاى مختلف يكك يازل هستند. اين همان طريقى است كه به واسطهى آن خودتان را خواهيد 


.. به نتايج نككاه كنيد. اعتقادات شماء ش ث شعادو 
ايج : ب 








شناخت. موارد منفى كه درمورد خودتان نوشتيد را در نظر بككيريد. آيا اين بيامها درمورد خودتان است يا زائيده ى بذيرش محيط 





خارجى يا اتفاقاتى است كه باعث كدر شدن شناخت شما درمورد خودتان مى شود؟ سريعترين راه اين است كه جلوى آن مواردى 








را كه قادر به تغيير آنها هستيد تيكك بزنيد. و انهابى را هم كه فكر مى كنيد نمى توانيد تغيير دهيد را با يكك نشانه ى ديكر مشخص 
كنيد. آندسته از خصوصياتى كه قادر به تغيير آنها هستيد معمولاً درمورد شما صحيح هستند و بقيه حاصل منفى نكرى ها و عوامل 
خارجى هستند. دروغ ها را كنار بككذاريد و با جشم باز ببينيد كه واقعاً دوست داريد جه جور فردى باشيد. و همين امروز به آن 


شخصيت تبديل شويد. به مهمترين قدم رسيديم: بيامهاى منفى كه قادر به تغيير آن بوديد را برداشته و در جايى به صورت مثبث 





يد. به جاى اينكه بنويسيد, يكك” قربانى "هستيد بنويسيد" نجات دهنده "هستيد! به جاى نو يكك معتاد بيجاره "بنويسيد 





"كسى كه دوران نقاهت ترك اعتياد خود را مى كذراند ".به جاى 





بد خلق و عصبانى فردى با خلق و خوى 
متعادل كه به هيج عنوان عصبانيت خود را سر خود و ديككران خالى نمى كند تنها و سرخورده "را با" مصمم براى مقابله با ترس 
هاو آشنا شدن با افراد جديد "جايكزين كنيد. و به جاى اينكه" زشتى "هاى خودتان را ثبت كنيد؛ زيبايى هاى خود را نام ببريد. 
اين تصوير اوليه ى شماست. براى عميق ثر بررسى كردن آنء اين تمرين را دوباره تكرار كنيد و تا جايى ادامه دهيد كه احساس 
غرور كنيد و به خود بباليد. و به اين صورت خواهد بود كه در ٠١‏ دقيقه توانسته ايد خود را تغبير دهيد. اين را بدانيد» كر هميش 


آيهى ياس در كوش خود بخوانيد؛ مايوس و ناميد خواهيد بود و اكر به توانست و 











موفق خواهيد شد. از همين امروز سعى كنيد افكار منفيتان را با افكار مثبت جايكزين كنيد. من خودم از دوران كودكى همين تمرين 


را انجام داده ام و به جنكك افكار منفيم رفته ام. به همين روش توانسته ام ترس هايم را برطرف كرده؛ اختلال غذاييم را درمان كرده 





واز آنجه كه هستم احساس غرور كنم. به همين طريق بوده كه خلاء درونيم از رنكك هاى زيبا بوشيده شده و سايه هاى ترديد از 
دلم رخت بربسته. وازآن زمان به بعد با اتفاقات زندكى؛ جه خوب و جه بد به طريقى يكسان برخورد مى كنم و جهان رااز 
فلسفهى زندكى خودم مى نككرم. من مى دانم كه هستم؛ و مى دانم كه براى تغيير به جه جيزهايى نياز دارم و جشمم هميشه روى 
ياداش و نتيجه كارهايم است. هر روز سعى مى كنم بيشتر شبيه به خدا شوم؛ درصورت امكان به ديكران كمكك مى كنم و به عشق 
خداوند به خودم ايمان دارم. شما جطور؟ آيا به آنجه كه هستيد ايمان داريد؟ راه هاى زيادى براى شناخت خود بيش رويتان است. 
يس سعى كنيد هر روز بهتر از ديروز باشيد. 

در ٠١‏ دقيقه خود را يشئاسى 

اتخاب عاق شنا بسدكى به عويت شما دارد و هر اقطابى كه در ؤئدككى خاشه بايذ تعيين عى كلد جه فردى عسيد, هويتى كد 
براى خود مى سازيد» تصميمات: رفتارهاء و اعمال شما است كه تكه هاى بازل زندكى شما را تشكيل مى دهند و كنار هم جور 
شده و تصوبر زيبايى را مى سازد كه شما هستيد. تصوير شما جه جيزى را آشكار مى كند؟ كشف اينكه شما جه هستيد و كه هستيد 


كار ساده اى | ا 
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ا همان جيزى هستيد كه خودتان سبب مى شويد كه باشيد. هر تصميم شما 
در بى كشف و شناخت خود باشيد و شاهكار شما سرشار از اميال» ترس ها و نكترانى هاى وجودى؛ سركردانى هاء و بى هدفى ها 
خواهد بود. تصميم بكيريد كه وجود بهترى از خود خلق كنيد و خود را بر اساس اميال اولويتهاء باورها و اعتقادات؛ و استعدادهاى 
خود طرح ريزى كنيد و شاهد يكك شاهكار خواهيد بود. با انجام تمريناتى كه در ابن مقاله به آنها اشاره مى شود؛ قادر خواهيد بود 
خود را بشناسيد؛ و بعد مى توانيد تصميم بككيريد كه به جه انسانى تبديل شويد.وقتى تصميم بككيريد كه در راستاى هسته ى وجودى 
خود عمل كنيد و راهى را دنبال كنيد كه انتخاب كرده ايد در حال تغيير هستيد. ممكن است كسى نباشيد كه در آينده خواهيد 


بود اما فراموش نكنيد كه همان آدمى هم نيستيد كه در كذشته بوديد. بس بايد ببينيد كه امروز كه هستيد؟ اكر بخواهيد هويت 
خود را در ديكران بيدا كنيد عزت نفسء و احساس ارزش شما هم بر انتخاب ها و نفوذ آنها وابسته خواهد بود. اما اككر تشخيص 
دهيد كه خود وجودى مستقل هستيد؛ بر. همان رفتار خواهيد كرد. براى ساختن يكك شاهكار هنرى. حدود تعريف و سايه هاى 





خاصى وجود دارد. بدون زمينه طرح و سايه؛ زيبايى تصوير از بين ميرود. زمينه ى طرح باعث مى شود رنكك ها همانطور كه سازنده 
و طراح آن در سر داشته به زيبايى جلوه كنند. سايه هاى تيره» مثل اوقات سخت زندكى؛ مى توانند قسمتى از سفر زد كى ما را 


رنكك كنند. آيا اجازه مى دهيد اين سايه هاى تير 





هويث: كسحا وا تعيين كتنله يا دزعقابل آن مى أيستييد و آنية كه مى خا 








باشيد را به جهان نشان مى دهيد؟ شما مى توانيد تصويرى زيبا و درخشان خلق كنيد؛ بس سعى نكنيد كه برده ى نقاشى خود را با 


سايه ها بر كنيد و اجازه ندهيد كه شاهكار هنرى از آن بيرون بيايد. همين امروز تصميم بكليريد كه فراى محيط بيرامونتان قدم 





برداريد. يك روز كودكك ١5‏ ماهه ام كه سعى مى كرد راه برود؛ در كنار شومينه ى آجرى خانه مان زمين خورد. لبش تركك 





خورده و شروع به خونريزى كرد. كريه ها جراحتى كه برداشته بود من را ناراحت كرد و با عجله به سمتش دويدم تا به 
او بفهمانم كه هيج اتفاقى نيفتاده و همينطور كه در آغوشش كرفتم؛ و انكار كه هيج اتفاقى نيفتاده دوباره شروع به راه رفتن كرد. 
آن لحظه بود كه با خودم فكر كردم جرا ما نميتوانيم همين كار را در زندكيمان انجام دهيم؟ كمى استراحت كنيم؛ دل و جرات 
خود را به دست آوريم و دوباره امتحان كنيم. اما به جاى اينكار دقيقاً مثل يسر همسايه مان رفتار مى كنيم كه يكك بار زمستان درون 
استخر افتاد و جون آب سرد استخر باعث ترس او شده بود ديكر هيجوقت حتى نزديكك آن هم نشد. شما جطور زند كَى مى كنيد؟ 
آيا هويتتان را برحسب آسيب ها و صدماتى كه ديده ايد بى ريزى مى كنيد يا اينكه برخلاف آنجه در كذشته برايتان اتفاق افتاده 
قدم برمى داريد؟ آنجه در زندكى بر شما اتفاق مى افتد شخصيت شما را تعبين نمى كند, بلكه اين واكنش و عكس العمل شما 
نسبت به آن اتفاقات است كه هويتتان را مى سازد. اكر زندكى شما يكك كتاب كشوده بود آيا مردم به خواندن آن علاقه اى نشان 


ميدادند؟ آيا باورها و اعتقادات شما به هر طرف كه باد بوزد مى رود؟ آيا فكر مى كنيد كه هويت شما فقط بستككى به كارو 





مقامتان دارد؟ آيا در سفر زندكيتان نياز به نقشه و قطب نما داريد؛ يا مى دانيد كه كجا هستيد و به كدام سمت در حركتيد؟ آياااز 
آنجه هستيد اطميئان داريد؟ به طريق زير مى توانيد هويت خودتان را تشخيص دهيد: براى انجام اين تمرين بايد صادق باشيد. اككر 


سعى كنيد طورى ياسخ دهيد كه ديككران خوششان بيايد؛ قادر به ديدن هويت خودتان نخواهيد بود بلكه شخصيتى ظاهرى و خيالى 








را خواهيد ديد. با خودتان صادق بوده و واقع بين باشيد نا بتوانيد دريابيد كه واقعاً كه هستيد. ساده به نظر مى رسد اما آنقدرها هم 
آسان نيست. جرات صادق بودن مى خواهد تا بتوانيد بفهميد كه در جه جاهايى از شخصيتتان بايد تغيير ايجاد كنيد. بس يكك كاغذ 
ادات شما جيست؟ اولين ج 
بيد و انا جايى ادامه دهيد كه فكر مى كنيد ياسختان كامل شده است. 8 دقيقه وقت براى اين مرحله كافى استث. ببينيد جه 





برداريد و آماده ى نوشتن شويد.1. باورها و اعتقادات: 





يزهايى كه به ذهنتان مى آيد را روى كاغذ 








رهابى تعيين كننده ى حد و حدود اخلاقى شماست, به شما قدرت مى دهد و ارزش هاى فلسفهى زندكيتان كدام ها هستند؟ 


اعتقادات شما در مورد خدا و زندكى معنوى اعتقادات شما درمورد خودتان: باورهاى فكرى. جسمى و احساسى شما در زندكى 


كى جيست و براى جه خصوصيات يتى ارزش قا' 





جيست. هدفتان. رفتارهايتان» ديد كاهتان در 





خاص و بخصوص شما جه خصوصياتى دارد؟ ف دقيقه را صرف توصيف ويزكى هاى خود كنيد. من راه ساده ترى هم براى اين 
مرحله بيدا كرده ام كه بشود در كمتر از 0 دقيقه آن را انجام داد. خداوند همه ى ما را متمايز و متفاوت با يكديكر آفريده است. مى 
توانيد تصور كنيد كه همه انسانها دركير جزئيات مسائل مى شدند و هدف بزركك را فراموش مى كردند؟ فكر مى كنيد اكر همه 
فقط شنونده هاى خوبى بودند و هيجكس نبود كه كوينده ى خوبى باشد جه مى شد؟ شخصيت شما سرشار از خصايص و وي كى 
هاى خاصى است كه مى تواند هم به نفع و هم به ضد خودتان و ديكران كار كند. مثلا كسى كه استعداد سازماندهى كردن دارده 
هم ميتواند فردى سلطه جو و زوركو شود هم مى تواند با كمكك به ديكران براى ديدن هدف نهابى آنها را تشويق كرده تا 


كارهايشان را به اتمام برسانند. دانستن استعدادها و شخصيتتان به شما كمكك مى كند حوزهى تغيير خود را تشخيص دهيد واز 





آنجه خداوند آفريده احساس غرور كنيد. اكر تابه حال جنين كارى نكرده ايد انجام آن برايتان سركرم كننده خواهد بود. اما 
هايتان نككاه كتيد. آيا شخصيت شمارا 





يادتان باشدء بايد صادق باشيد. خوب. اين مرحله را هم انجام داديد؟ به نتيجه ى ن 


ممكن است به اين دليل باشد كه صادقانه خودتان را 
توصيف كننده ى شخصيت شما را انتخاب كنيد. *. اعمال: يا 


توصيف مى كند؟ ممكن است باسخ ها كمى به نظرتان كيج كنئده بيايد 








توصيف نكرده ايد. از بين آن كلمات آنهايى را ب 


ن» ببينيد ظهور هويت شما در اعمالتان جككونه است:- اولويت هاء علايق» سركرمى هاء استعدادهاء و 





ثبت موارد زير درمورد خود 
توانايى ها - ابتكار و نفوذ - مهارت هاى سا زكارى/جطور با مشكلات كنار مى آبيد - اهداف و دستاوردها - روابط ف دقيقه ى 
آخر هم صرف مرحله ى آخر شناخت هويت مى شود كه ازاين قرار است: اكنون كه فهميده ايد جه كسى هستيد؛ با اعمال فورى 
إيكسرى تغ انيد به آن كسى تبديل شويد كه مى 
اعمال حاصل از آن دقيقاً مشل تكه هاى مختلف يكك يازل هستند. اين همان طريقى است كه به واسطه ى آن خودتان را خواهيد 
در نظر بكتيريد. آيا!/ 


خارجى يا اتفاقاتى است كه باعث كدر شدن شناخت شما درمورد خودتان مى شود؟ سريعترين راه اين است كه جلوى آن مواردى 


ات در خود 





.. به نتايج نككاه كنيد. اعتقادات شماء ش ت شعادو 
ايج : ب 








شناخت. موارد منفى كه درمورد خودتان نوشتيد بيامها درمورد خودتان است يا زائيده ى بذيرش محيط 





را كه قادر به تغيير آنها هستيد تيكك بزنيد. و انهابى را هم كه فكر مى كنيد نمى توانيد تغيير دهيد را با يكك نشانه ى ديكر مشخص 
كنيد. آندسته از خصوصياتى كه قادر به تغيير آنها هستيد معمولاً درمورد شما صحيح هستند و بقيه حاصل منفى نكرى ها و عوامل 


خارجى هستند. دروغ ها را كنار بكذاريد و با جشم باز ببينيد كه واقعاً دوست داريد جه جور فردى باشيد. و همين امروز به آن 





شخصيت تبديل شويد. به مهمترين قدم رسيديم: بيامهاى منفى كه قادر به تغيير آن بوديد را برداشته و در جايى به صورت مثبت 


يد. به جاى اينكه بنويسيده يكك" قربانى "هستيد بنويسيد" نجات دهنده "هستيد! به جاى نوشتن" يكك معتاد ببجاره "بنويسيد 








"كسى كه دوران نقاهت ترك اعتياد خود را مى كذراند ".به جاى بد خلق و عصبانى "بنويسيد" فردى با خلق و خوى 
متعادل كه به هيج عنوان عصبانيت خود را سر خود و ديكران خالى نمى كند" ".تنها و سرخورده "را با" مصمم براى مقابله با ترس 
هاو آشنا شدن با افراد جديد "جايكزين كنيد. و به جاى اينكه" زشتى "هاى خودتان را ثبت كنيد؛ زيبايى هاى خود را نام بيريد. 


اين تصوير اوليه ى شماست. براى عميق ثر بررسى كردن آنء اين تمرين را دوباره تكرار كنيد و تا جايى ادامه دهيد كه احساس 










































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 1271 1ز ونإ دنال( 





غرور و به خود بباليد. و به اين صورت خواهد بود كه در ٠١‏ دقيقه توانسته ايد خود را تغيير دهيد. اين را بدانيد؛ اككر هميشه 








آيهى ياس در كوش خود بخوانيد؛ مايوس و نااميد خواهيد بود و اكر به خود بكوييد كه" مى توانيد "حتماً خواهيد 
موفق خواهيد شد. از همين امروز سعى كنيد افكار منفيتان را با افكار مثبت جايكزين كنيد. من خودم از دوران كود كى همين تمرين 
را انجام داده ام و به جنكك افكار منفيم رفته ام. به همين روش توانسته ام ترس هايم را برطرف كرده؛ اختلال غذاييمٍ را درمان كرده 
واز آنجه كه هستم احساس غرور كنم. به همين طريق بوده كه خلاء درونيم از رنكك هاى زيبا بوشيده شده و سايه هاى ترديد از 
دلم رخت بربسته. واز آن زمان به بعد با اتفاقات زندكى؛ جه خوب و جه بد به طريقى يكسان برخورد مى كنم و جهان رااز 
فلسفهى زندكى خودم مى نكرم. من مى دانم كه هستم و مى دائم كه براى تغبير به جه جيزهايى نياز دارم و جشمم هميشه روى 
ياداش و نتيجه كارهايم است. هر روز سعى مى كنم بيشتر شبيه به خدا شوم؛ درصورت امكان به ديكران كمكك مى كنم و به عشق 
خداوند به خودم ايمان دارم. شما جطور؟ آيا به آنجه كه هستيد ايمان داريد؟ راه هاى زيادى براى شناخت خود بيش رويتان است. 


بس سعى كنيد هر روز بهتر از ديروز باشيد. 
درجات آكاهى انسان 


سلسه مراتب آكاهى انسان بر اساس شرايط زندكى از بايين به بالا عبارت است 7 





شرمسارى؛ كنا ييتفاوتى؛ اندوه؛ ترسء آرزو 





خشمء غرور» شجاعت, بى طرفى؛ رغبت» يذيرشء استدلال» عشق» شادى.؛ آرامش و روشنكرى. على رغم آنكه امكان دارد در 
مقاطع زمانى مختلف به هر يكك از اين مراحل بطور موقت وارد و يا خارج كرديم؛ اما بطور معمول يكك سطح غالب بر زند كَى هر 
كدام از ما حكمفرما است. جنانجه اين مقاله را مطالعه مى كنيد, به يقين درجه آكاهى شما حداقل در مرحله شجاعت مى باشد. جرا 


كه اكر بايين تراز اين مى بود شما تمايلى به رشد فردى نمى داشتيد. اين مقياس لككاريتمى اسث ارتقاء به مراحل بالاتر 





مستلزم صرف انرزى و اعمال تغييرات 

عمده اى در زندكى است. -١‏ احساس شرمسارى(51131178): تنها يكك يله از مركك بالاتر است. شما در اين مرحله به احتمال زياد 
يد. ويا ممكن است يكك قاتل سريالى باشيد. به اين مرحله همجون يكك تنفر و اتزجار خود كردان بنكريد. 
شما در اين مرحله احساس حقارت كرده و جهان را عامل تيره بختى و خداوند را نفرت آور مى انككاريد.١-‏ احساس كناء(]|أل91): 
يكك مرحله بالاتر از شرمسارى است,. اما ممكن است شما كماكان تفكرات خودكشى را در سر داشت . شما به خود همجون 
يكك كناهكار مينكريد و قادر به بخشيدن خود به واسطه كناهان و خطاهاى كذشته تان نمى باشيد. شما در اين مرحله خود را 


به خودكشى مى اند 











ملامت كرده؛ جهان را منشاء شر و خداوند را انتقام جو ميبيئيد.*- بى تفاوتى و بى علافكى (/ا308]11): احساس ياسء نا اميدى و 
قربانى بودن مى كنيد. حالت درماندكى آموخته شده. بسيارى از بى خانمان ها در اين مرحله كرفتار آمده اند. در اين مرحله شما 
احساس ياس كرده. جهان را نوميد كننده و خداوند را محكوم كننده مى ينداريد. ؟- حزن و سوكوارى(01166):حالت اندو 
غمكينى؛ فقدان واز دست دادن دايمى. شما ممكن است در بى از دست دادن محبوب خود يا به اين مرحله كذاريد. افسردكى. اما 
كماكان بالاتر از بى تفاوتى استء جراكه شما ميكوشيد هر طور شده از اين وضعيت بى حسى و كرختى رهابى يابيد. شما در اين 
مرحله افسوس ميخوريدء جهان را حزن انككيز و ترازيكك و خداوند را اهانت كر مى ينداريد. ه- احساس ترس (31©]): شما دنيا را 
مكانى يرمخاطره و نا امن مى بينيد. يارانويا. به همه جيز مظنون بوده و به كسى اعتماد نداريد. شما براى خروج از اين مرحله به يارى 
ديككران نيازمنديد, والا ممكن است سالها در دام اين مرحله كرفتار شويد نظير يكك رابطه ناسالم. شما در اين مرحله احساس 





اضطراب كرده. جهان را دهشتناكك و خداوند را مجازات كننده مى 


اهداف اشتبا. 


.. #- آرزو و اميال(©1أ0©5): آن را با تعبين و د 





ابى به 
نكيريد. اين مرحله ى اعتياد. آرزوها و هوس ميباشد. به بول؛ تاييد ديكران» قدرت» شهرت. مصرف كرايى و ماده 


كرايى. مرحله استعمال سيكار و مواد مخدرء و مصرف مشروبات الكلى. شما در اين مرحله جهان را ناكام كثئده و خداوند را انكار 





كننده و بى توجه مى ينداريد./ا- احساس خشم(30096!1): مرحله نااميدى و ناكامى. اغلب بخاطر عدم برآورده شدن اميال و 
آرزوهاى مرحله يايين تر. اين مرحله ميتواند شما را به دستيابى به مراحل بالاتر برانككيخته كرده و يا در حالت خشم و نفرت به دام 
اندازد. در يكك رابطه ناسالم معمولاً يكك فرد در مرحله خشم با يكك فرد در مرحله ترس وصلت كرده است. شما در اين مرحله 
احساس انزجار كرده؛ جهان را ستيزه جو و خداوند را كينه توز مى بنداريد. 8- غرور و تكبر(ع0110): نخستين مرحله اى است كه 


شما احساس خوبى نسبت به خودتان داريد. اما اين احساس نيز كاذب و دروغين است. جراكه وابسته به شرايط خارجى نظير يول» 





شهرت و منزلت اجتماعى ميباشد. بنابراين آسيب يذير و متزلزل است. غرور ميتواند به ملى كرايى؛ نزاد برستى و جنكهاى مذهبى و 
اعتقادى بيانجامد. حالت انكار و حالت دفاعى داشتن نامعقول. بنياد كرايان دينى نيز در اين مرحله كرفتار مانده است. شما آنجنان 
در اعتقادات خود غرق شده ايد كه حمله و انتقاد به اعتقادات خود را حمله به خودتان قلمداد مى كنيد. در اين مرحله شما احساس 
تحقير شدكى ميكنيدجهان را طاقت فرسا و خداوند را بى تفاوت مى انكاريد. 4- شجاعت(1306لا00): نخستين مرحله احساس 
قدرت حقيقى است. شما در اين مرحله به دنيا همجون يكك عرصه جالش برانكيز و مهيج مينكريد و نه يكك مكان استرس زا و 
طاقت فرسا. شما شروع ميكنيد به رشد دادن خود و برورش استعدادهاى درونى ؛ يبيشرفت و ترقى در كار و شغل؛ تحصيلات و غيره. 
شما آينده خود را بيشرفت و بهبود كذشتهى خود مى بيئيد و نه تداوم يكسان كذشته. شما در اين مرحله جهان را ميسر و شدنى و 
خداوند را آسان كير مى ينداريد. -٠١‏ بى طرفى و بى نظرى([0]13116ا©7): مصداق اين مرحله عبارت" زندكى كن و بككذار 
ديكران نيز (به دلخواه خود) زندكى كنند ".مى باشد. شما انعطاف يذيرء آرام و غير وابسته ميشويد. هر جه ميخواهد بيش آيد. شما 
خود رابا آن شرايط وفق خواهيد داد. شما نيازى نداريد جيزى را به كسى اثبات كرده و براى ديكران استدلال آوريد. شما احساس 
امنيت كرده و با ديكران بى خوبى كنار مى آبيد. مرحله تن آسايى و تنبلى. شما به نيازهاى خود توجه مى كنيد اما آنجئان خود را 
تحت فشار قرار نمى دهيد.شما در اين مرحله به ديكران اعتماد ميكنيد» جهان را رضايت بخش و خداوند را توانمند ساز مى 
انككاريد.١1-‏ تمايل و رغبت(17911©55||أ/الا): شما احساس 
و كارا تر بكار كيريد. ديكر صرقاً كذران زندكى 
احسن به انجام رسانيد. شما به مديريث زمان» بهره ورى و سازمان يافتكى مى انديشيد مسايلى كه در مرحله بى طرفى برايتان بى 





و راحتى ميكنيد اما شروع ميكنيد تا انرؤى خود را هر جه مؤثرتر 
كفايت نميكند. شما ميكوشيد كارهاى محول شده به خودتان را به نحو 





اهميت جلوه ميكرد. اين مرحله؛ مرحله رشد و توسعه نيروى اراده و تاديب نفس است. اين افراد سربازان جامعه هستند» كارها را به 
نحو احسن انجام داده و جندان شكايت و كله ككذارى نمى كنند. جنانجه دانشجو باشيد, يكك دانشجوى نمونه و درس خوان مى 
باشيد كه به تحصيل با جديت برخورد مى كنيد. در اين مرحله آكاهى شما منضبط تره منسجم تر و سازمان يافته تر مى شويد. شما 
در اين مرحله خوش بين ميباشيد؛ جهان را اميدوار كننده و خداوند را الهام بخش ميينداريد. ؟١-‏ يذيرش (86680180068):اين 
مرحله يكك نقطه عطف در زندكى شماستء شما در مى 


كه ميتوانيد در زندكى دور انديش باشيد. يعنى بيش از آنكه شرايط 





بدل به يكك منبع رويارويى و بحران كردن شما با ييش دستى زودتر دست به عمل بزنيد. كنترل شرايط به كونه اى كه مسبب وقوع 
يزى شويم عوض آنكه منتظر بمانيم تا ييشامدى به وقوع ببيوندد»و بس به آن باسخ و واكنش نشان دهيم.در مرحله ميل و رغبت 





شما شايستكى و كفايت لازم را كسب كرده ايد و هم اكنون ميخواهيد توانابى هاى خود را در امورى شايسته و بايسته مصروف 
بداريد. اين مرحله تعيين و دستيابى به اهداف اسث. يعنى يذيرش مسئوليت زندكى خود و نقش منحصر بفرد تان در جهان. جنانجه 
يزى مناسب حال شما نيست (شغلء رابطه؛ سلامتى) بى آمد مطلوب خود را تعريف كرده و مبتنى برآ 








7 أن شرايط را تغيبر دهيد. در 


اين مرحله افراد كسب و كار جديدى را آغاز ميكنئد؛ ريم غذابى خود را تغيير داده ويا در روابط خود تجديد نظر ميكئند. دراين 


مرحله شما خود و 





ان را مورد بخشش و عفو قرار داده» جهان را موزون و هماهنكك و خداوند را بخشنده و مهربان مى انكاريد. 
1- استدلال و تعقل(1835011): در اين مرحله؛ از جوانب احساسى مراحل بايين تر خود فراتر رفته و شروع ميكنيد به بطور روشن 
و منطقى انديشيدن. شما ديكر به مرحله اى نايل كشته ايد كه قادريد از توانابى هاى بالقوه و طبيعى خود بهره بردارى كنيد. از خود 
خواهيد برسيد كه جككونه ميتوانم استعدادها و تواناييهاى خود را به بهترين شكل بكار بندم؟ به دنياى بيرامون خود مينكريد و 
ميكوشيد بطور معنى دارى در آن مشاركت داشته باشيد. مرحله اينشتن و فرويد. واضح است كه غالب افراد ه ركز به جنين مرحله 
اى ارتقا نمى يابند. شما در اين مرحله جهان را معنادار و هدفدار و خداوند را حكيم و عاقل مى انككاريد.١-‏ عشق(191/6): مراد 


عشق غير مشروط است. درك و فهم ابدى مرتبط بودن و بيوستكى شما با تمام كاينات است. همدلى. در مرحله استدلال شما در 








خدمت عقل و منطق * به بن بست خواهيد رسيد. جابى كه در دام توجيه عقلى مفرط كرفتار مى شويد. 
شما به بافتى وسيع تر أشيد, در مرحله عشي شماعقل» منطق» ساير اسغعدادها و قابليت هاى غود زا خر 


خدمت قلب در مى آوريد (نه احساسات خود. بلكه شناخت عميق تر درست و نادرست,. وجدان خود) انكيزه هاى شما دراين 








مرحله خالص و بى آلايش بوده و آلوده به اميال و هواى نفس نيستند. اين مرحله خدمت مادام العمر به بشريت است. شما دراين 
مرحله با نيرويى وراى خودتان هدايت ميشويد. احساس رها كردن است. دريافت شهودى شما بشدت قوى ميشود. از هر 18٠‏ نفر 


اتنها يكى به اين مرحله دست مبيابد. شما در اين مرحله به خود و ديكران احترام كذاشته. جهان را بى خطر و خداوند رادوست 





خواهيد يافت.8١-‏ خوشى و شادى(/إ00: حالت شادى و خوشى فراكير. غير متزلزل و بايدار. مرحله روحانيون: قديسان و 
ن مرحله تنها در كنار ديكران بودن به شما احساسى وصف نابذير و باور نكردنى خواهد بخشيد. در اين مرحله زندكى 


كاملاً بر اساس دريافت شهودى هدايت ميكردد. ديكر نيازى به تعيين اهداف و برنامه ريزى هاى مفصل و بر جزئيات نيست. 








عارفان. در 


كسترش آكناهى به شما اجازه ميدهيد, تا در مراحل بالاترى دست به عمل بزنيد. در اين مرحله احساس آرامش كرده؛ جهان را 
قى و تعالى مطلق. از هر ٠١‏ ميليون انسان تنها يكى به اين مرحله 
دست مى يابد. شما در اين مرحله احساس سعادت كرده؛ جهان را بى عيب و خداوند را خالق تمام هستى مى انككاريد. -١17‏ 


كامل و خداوند را يكتا مى انكاريد. -١©‏ آرامش(0©268): 





روشنكرى (11|19116611117617©): نهايت آكناهى انسان. جابى كه بشريت با الوهيت بيوند مى خورد. بسيار نادر است؛ مرحله 





عيسى؛ محمد و بودا. حتى انديشيدن به اين افراد سطح آكاهى شما را ارتقا مى بخشد. نكاتى جند در رابطه با مراحل آكاهى: -١‏ 
مراحل خوشى؛ آرامش و روشنكرى ممكن است به باور برخى غير واقعى و اغراق آميز باشند. به هر حال حتى دستيابى به مرحله 
بسيار دشوار است جراكه 80 درصد مردمان جهان در مرحله زير شجاعت بسر ميبرند. 1-مفهوم روشنكرى در اين مقاله به 
معناى عرفانى آن آورده شده و نه مفاهيم فلسفى و اجتماعى."-در زندكى خود. خواهيد ديد كه برخى از بخشهاى زندكى شما در 
مراحل متفاوتى از آكاهى نسبت به يكديكر قرار دارند. اما شما ميتوانيد مرحله غالب كنونى خود را شناسايى كنيد. شما ممكن است 
در كل در مرحله بى طرفى بسر ببريدء اما كماكان به سيكار كشيدن اعتياد داشته باشيد. ؟-مراحل بابين ترى كه در جوانب زندكى 
خود سراغ داريد؛ به عنوان يكك عامل اصطكاكك و يسا(0539) مابقى وجود شما را از ييشرفت باز ميدارند. ش-هر جيزى در زندكى 





شما بروى سطوح آكاهى شما تاثير كذاراست. مجلات؛ روزنامه؛ تلويزيون؛ راديوء اينترنت؛ مردمء مكانهاء اشياء؛ غذاها. جنانجه در 
مرحله استدلال بسر ميبريد» تماشاى تلويزيون (كه در مرحله ترس و آرزو است) بطور موقت آكاهى شما را كاهش ميدهد. اما اكر 


در مرحله كناه باشيدء تماشاى تلويزيون سطح آكاهى شما را بالا خواهد برد.#-ارتقا از يكك مرحله به مرحله بعد مستلزم صرف 





انرزى قابل توجهى است. بدون تلاش آكاهانه و يارى ديكران شما در همين مرحله كنونى خود باقى خواهيد ماند؛ تا زمانى كه يكك 
نيروى خارجى به زندكى شما وارد كردد. حتى صعود به يكك مرحله بالا-تر بسيار دشوار بوده و اعمال تغييرات عمده اى را در 
زندكى شما مى طلبد. افرادى كه در زير مرحله شجاعت بسر ميبرند بدون كمكك ديكران و تغيير شرايط زندكى 





ان قادر به بالا 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1017/1 از و نل دنار 


آمدن نخواهند بود. لا-شما نمى توائيد مراحل را حذف كرده و از ميانبر استفاده كنيد. جنانجه بدون كذراندن مرحله تاديب نفس 
(رغبت و ميل) به مرحله تعبين اهداف (يذيرش) وارد كرديد. خواهيد ديد كه عملكرد ذهنتان بسيار نا منسجم و غير متمركز خواهد 
بود. جنانجه بيش از آنكه در مرحله استدلال تبحر لازم را كسب نكرده باشيد و به مرحله عشق وارد كرديد ممكن است دجار ساده 


لوحى كرديده و در روابط خود شكست بخوريد. 8-هنككامى كه شما به درجه بعدى نايل مى كرديد از كوشش خود شادمان 





ميكرديد. وقتى به مرحله شجاعت دست مى يابيد تمام ترسها و غرورهاى كاذب كذشته برايتان نابخردانه بنظر خواهند رسيد. 


امى كه به مرحله بذيرش نايل مى آبيد و به مرحله قبل كه تمايل باشد مى نكريد؛ در مى يابيد كه به مانند يكك موش بروى يكك 





تردميل (دوى ثابت) در حال دويدن بوديد. شما دونده بسيار خوبى بوديد, اما قادر به انتخاب مسير نبوده و تنها در جا ميزديد. 4- 
آحاد افراد جامعه بايستى در تلاش مستمر براى بالا بردن سطح آكاهى خود باشند. اينكونه؛ افراد جامعه سطوح بالاتر آكاهى را به 
ديكر افراد تعميم خواهند داد. ١٠-يكى‏ از روشهايى كه ميتوانيد دريابيد در كدام مرحله از درجات آكاهى بسر ميبريد؛ اين است كه 
ببينيد عملكرد شما هنككامى كه تحت فشار قرار داريد؛ جككونه است. آيا شما در برابر رويدادهاى خارجى بر سر ديكران فرياد 
ميكشيد؟ (مرحله خشم)» حالت دفاعى به خود ميكيريد؟ (مرحله غرور) يارانوئيد ميشويد و سكوت ميكنيد؟ (مرحله ترس) ويا 
سعى ميكنيد بطور معقول و منطقى قضيه را حل كنيد؟ (مرحله استدلال) 

درجات آكاهى انسان 


سلسه مراتب آكاهى انسان بر اساس شرايط زندكى از بابين به بالا عبارت است از: شرمسارى؛ كنا بيتفاوتى؛ اندوه ترسء آرزو 





خشم: غروره شجاعت. بى طرفى؛ رغبت؛ يذيرشء استدلال» عشق؛ شادى؛ آرامش و روشنكرى. على رغم آنكه امككان دارد در 
مقاطع زمانى مختلف به هر يكك از اين مراحل بطور موقت وارد و يا خارج كرديم؛ اما بطور معمول يكك سطح غالب بر زند كى هر 
كدام از ما حكمقرما است. جنانجه اين مقاله را مطالعه مى كنيد, به يقين درجه آكاهى شما حداقل در مرحله شجاعت مى باشد. جرا 
كه اكر يايين تر ازاين مى بود شما تمايلى به رشد فردى نمى داشتيد. اين مقياس لككاريتمى است بنابراين ارتقاء به مراحل بالاتر 
مستلزم صرف انرزى و اعمال تغييرات 

عمده اى در زندكى است. -١‏ احساس شرمسارى(51131116): تنها يكك يله از مركك بالاتر است. شما در اين مرحله به احتمال زياد 
به خودكشى مى انديشيد. و يا ممكن است يكك قاتل سريالى باشيد. به اين مرحله همجون يكك تنفر و اتزجار خود كردان بنكريد. 
شما در اين مرحله احساس حقارت كرده و جهان را عامل تيره بختى و خداوند را نفرت آور مى انككاريد.١-‏ احساس كناء(]|أل91): 
يكك مرحله بالاتر از شرمسارى استء اما ممكن است شما كماكان تفكرات خودكشى رادر سر داشته باشيد. شما به خود همجون 
يكك كناهكار مينكريد و قادر به بخشيدن خود به واسطه كناهان و خطاهاى كذشته تان نمى باشيد. شما در اين مرحله خود را 
ملامت كرده؛ جهان را منشاء شر و خداوند را انتقام جو ميبيئيد.7- بى تفاوتى و بى علافكى (/ا308]11): احساس ياسء نا اميدى و 
قربانى بودن مى كنيد. حالت درماندكى آموخته شده. بسيارى از بى خانمان ها در اين مرحله كرفتار آمده اند. در اين مرحله شما 
احساس ياس كرده؛ جهان را نوميد كننده و خداوند را محكوم كننده مى ينداريد. ؟- حزن و سوكوارى(01166):حالت اندو 
غمكينى؛ فقدان واز دست دادن دايمى. شما ممكن است در بى از دست دادن محبوب خود يا به اين مرحله كذاريد. افسردكى. اما 
كماكان بالاتر از بى تفاوتى است,. جراكه شما ميكوشيد هر طور شده از اين وضعيت بى حسى و كرختى رهايى يابيد. شما در اين 
مرحله افسوس ميخوريدء جهان را حزن انككيز و ترازيكك و خداوند را اهانت كر مى بنداريد. ه- احساس ترس(6©31): شما دنيا را 
مكانى برمخاطره و نا امن مى بينيد. بارانويا. به همه جيز مظنون بوده و به كسى اعتماد نداريد. شما براى خروج از اين مرحله به يارى 
ديكران نيازمنديد, والا ممكن است سالها در دام اين مرحله كرفتار شويد نظير يكك رابطه ناسالم. شما در اين مرحله احساس 


اضطراب كردهء جهان را دهشتناكك و خداوند را مجازات كننده مى بينيد. #- آرزو و اميال(©1أ0©5): آن را با تعيين و دستيابى به 











اهداف اشتباه نكيريد. اين مرحله ى اعتياد» آرزوها و هوس ميباشد. به بول» تاييد ديكران» قدرت؛ شهرت. مصرف كرايى و ماده 
كرايى. مرحله استعمال سيكار و مواد مخدرء و مصرف مشروبات الكلى. شما در اين مرحله جهان را ناكام كتئده و خداوند را انكار 
كننده و بى توجه مى ينداريد./ا- احساس خشم(30096!1): مرحله نااميدى و ناكامى. اغلب بخاطر عدم برآورده شدن اميال و 
آرزوهاى مرحله بايين تر. اين مرحله ميتواند شما را به دستيابى به مراحل بالاتر برانكيخته كرده ويا در حالت خشم و نفرت به دام 
اندازد. در يكك رابطه ناسالم معمولاً يكك فرد در مرحله خشم با يكك فرد در مرحله ترس وصلت كرده است. شما در اين مرحله 
احساس انزجار كرده؛ جهان را ستيزه جو و خداوند را كينه توز مى بنداريد. 8- غرور و تكبر(ع0110): نخستين مرحله اى است كه 
شما احساس خوبى نسبت به خودتان داريد. اما اين احساس نيز كاذب و دروغين است. جراكه وابسته به شرايط خارجى نظير يول» 
شهرت و منزلت اجتماعى ميباشد. بنابراين آسيب يذير و متزلزل است. غرور ميتواند به ملى كرايى؛ ناد برستى و جنكهاى مذهبى و 
اعتقادى بيانجامد. حالت انكار و حالت دفاعى داشتن نامعقول. بنياد كرايان دينى نيز در اين مرحله كرفتار مانده است. شما آنجنان 
در اعتقادات خود غرق شده ايد كه حمله و انتقاد به اعتقادات خود را حمله به خودتان قلمداد مى كنيد. در اين مرحله شما احساس 
تحقير شدكى ميكنيدجهان را طاقت فرسا و خداوند را بى تفاوت مى انكاريد. 4- شجاعت(1306لا00): نخستين مرحله احساس 
قدرت حقيقى است. شما در اين مرحله به دنيا همجون يكك عرصه جالش برانكيز و مهيج مينكريد و نه يكك مكان استرس زا و 
طاقت فرسا. شما شروع ميكنيد به رشد دادن خود و برورش استعدادهاى درونى ؛ بيشرفت و ترقى در كار و شغل؛ تحصيلات و غيره. 
شما آينده خود را بيشرفت و بهبود كذشته ى خود مى بيئيد و نه تداوم يكسان كذشته. شما در اين مرحله جهان را ميسر و شدنى و 
خداوند را آسان كير مى بنداريد. -٠١‏ بى طرفى و بى نظرى([173136]لا©7): مصداق اين مرحله عبارت" زندكى كن و بككذار 
ديكران نيز (به دلخواه خود) زندكى كنند ".مى باشد. شما انعطاف يذيرء آرام و غير وابسته ميشويد. هر جه ميخواهد بيش آيد. شما 
خود را با آن شرايط وفق خواهيد داد. شما نيازى نداريد جيزى را به كسى اثبات كرده و براى ديكران استدلال آوريد. شما احساس 
امنيت كرده و با ديكران بى خوبى كنار مى آبيد. مرحله تن آسايى و تنبلى. شما به نيازهاى خود توجه مى كنيد اما آنجنان خود را 
اتحت فشار قرار نمى دهيد.شما در اين مرحله به ديكران اعتماد ميكنيد؛ جهان را رضايت بخش و خداوند را توانمند ساز مى 
انكاريد. -١‏ تمايل و رغبت(1191©55|]أ1/0): شما احساس امنيت و راحتى ميكنيد, اما شروع ميكثيد تا انرزى خود را هر جه مؤ: تر 
و كارا تر بكار كيريد. ديكر صرفاً كذران زندكى برايتان كفايت نميكند. شما ميكوشيد كارهاى محول شده به خودتان را به نحو 
احسن به انجام رسانيد. شما به مديريت زمان» بهره ورى و سازمان يافتكى مى انديشيد مسايلى كه در مرحله بى طرفى برايتان بى 


جامعه هستند كارها را به 





اهميت جلوه ميكرد. اين مرحله؛ مرحله رشد و توسعه نيروى اراده و تاديب نفس است. اين افراد سر, 
نحو احسن انجام داده و جندان شكايت و كله كذارى نمى كنند. جنانجه دانشجو باشيد, يكك دانشجوى نمونه و درس خوان مى 
باشيد كه به تحصيل با جديت برخورد مى كنيد. در اين مرحله آكاهى شما منضبط تره منسجم تر و سازمان يافته تر مى شويد. شما 


ى مبينداريد. -١1‏ بذيرش(86068]81068):اين 





در اين مرحله خوش بين ميباشيد جهان را اميدوار كننده و خداوند را الهام ب 


مرحله يكك نقطه عطف در زندكى شماست, شما در مى يابيد كه ميتوانيد در زندكى دور انديش باشيد. يعنى بيش از آنكه شرايط 





بدل به يكك منبع رويارويى و بحران كردند؛ شما با ييش دستى زودثر دست به عمل بزنيد. كنترل شرايط به كونه اى كه مسبب وقوع 
جيزى شويم؛ عوض آنكه منتظر بمانيم تا بيشامدى به وقوع ببيوندد»و سيس به آن باسخ و واكنش نشان دهيم.در مرحله ميل و رغبت 


شما شايستكى و كفايت لازم را كسب كرده ايد و هم اكنون ميخواهيد توانابى هاى خود را در امورى شايسته و بايسته مصروف 





بداريد. اين مرحله تعيين و دستيابى به اهداف اسث. يعنى يذيرش مسئوليت زندكى خود و نقش منحصر بفرد تان در جهان. جنانجه 
جيزى مناسب حال شما نيست (شغلء رابطه؛ سلامتى) بى آمد مطلوب خود را تعريف كرده و مبتنى بر 


اين مرحله افراد كسب و كار جديدى را آغاز ميكنئد, ريم غذابى خود را تغيير داده ويا در روابط خود تجديد نظر ميكئند. دراين 


شرايط را تغيير دهيد. در 





مرحله شما خود و 





ان را مورد بخشش و عفو قرار داده» جهان را موزون و هماهنكك و خداوند را بخشنده و مهربان مى انكاريد. 
1- استدلال و تعقل(6835017): در اين مرحله از جوانب احساسى مراحل بابين تر خود فراتر رفته و شروع ميكنيد به بطور روشن 
و منطقى انديشيدن. شما ديكر به مرحله اى نايل كشته ايد كه قادريد از توانابى هاى بالقوه و طبيعى خود بهره بردارى كنيد. از خود 
خواهيد برسيد كه جككونه ميتوانم استعدادها و تواناييهاى خود را به بهترين شكل بكار بندم؟ به دنياى بيرامون خود مينكريد و 
ميكوشيد بطور معنى دارى در آن مشاركت داشته باشيد. مرحله اينشتن و فرويد. واضح است كه غالب افراد ه ركز به جنين مرحله 
اى ارتقا نمى يابند. شما در اين مرحله جهان را معنادار و هدفدار و خداوند را حكيم و عاقل مى انكاريد.١-‏ عشق(191/6): مراد 
عشق غير مشروط است. دركك و فهم ابدى مرتبط بودن و بيوستكى شما با تمام كاينات است. همدلى. در مرحله استدلال شما در 
خدمت عقل و منطق خود زندكى ميكنيد. اما نهايتاً به بن بست خواهيد رسيد. جابى كه در دام توجيه عقلى مفرط كرفتار مى شويد. 
شما به بافتى وسيع تر از تفكر محض محتاج هيباشيد. در مرحله عشق. شماعقل؛ منطق؛ ساير استعدادها و قابليت هاى خود را در 


خدمت قلب در مى آوريد (نه احساسات خود. بلكه شناخت عميق تر درست و نادرست. وجدان خود) انكيزه هاى شما در اين 








مرحله خالص و بى آلايش بوده و آلوده به اميال و هواى نفس نيستند. اين مرحله حدمت مادام العمر به بشريت است. شما در اين 
مرحله با نيروبى وراى خودتان هدايت ميشويد. احساس رها كردن است. دريافت شهودى شما بشدت قوى ميشود. از هر 10٠‏ نفر 
تنها يكى به اين مرحله دست مييابد. شما در اين مرحله به خود و ديكران احترام كذاشته؛ جهان را بى خطر و خداوند را دوست 
خواهيد يافت.8١-‏ خوشى و شادى(/[00: حالت شادى و خوشى فراكير؛ غير متزلزل و يايدار. مرحله روحانيون؛ قديسان و 
عارفان. در اين مرحله تنها در كنار ديكران بودن به شما احساسى وصف نايذير و باور نكردنى خواهد بخشيد. در اين مرحله زندكى 


كاملاً بر اساس دريافت شهودى هدايت ميكردد. ديكر نيازى به تعبين اهداف و برنامه ريزى هاى مفصل و بر جزئيات نيست, 





كسترش آكناهى به شما اجازه ميدهيد, تا در مراحل بالاترى دست به عمل بزنيد. در اين مرحله احساس آرامش كرده؛ جهان را 
كامل و خداوند را يكتا مى انكاريد. -١‏ آرامش(7©366): تفوق و تعالى مطلق. از هر ٠١‏ ميليون انسان تنها يكى به اين مرحله 
دست مى يابد. شما در اين مرحله احساس سعادت كرده؛ جهان را بى عيب و خداوند را خالق تمام هستى مى انكاريد. -١17‏ 
روشتكرى (191161111©116|(ا): نهايت آكاهى | 
عيسى؛ محمد و بودا. حتى انديشيدن به اين افراد سطح آكاهى شما را ارتقا مى بخشد. نكاتى جند در رابطه با مراحل آكاهى: -١‏ 
مراحل خوشى؛ آرامش و روشنكرى ممكن است به باور برخى غير واقعى و اغراق آميز باشند. به هر حال حتى دستيابى به مرحله 





جسابى كه بشدريت با الؤهيث بجيوند مى تخوود. سيار ثادر استه مرحله 








بسيار دشوار است. جراكه 80 درصد مردمان جهان در مرحله زير شجاعت بسر ميبرند. ؟-مفهوم روشنكرى در اين مقاله به 
آورده شده و نه مفاهيم فلسفى و اجتماعى.-در زندكى خودء خواهيد ديد كه برخى از بخشهاى زندكى شما در 
مراحل متفاوتى از آكاهى نسبت به يكديكر قرار دارند. اما شما ميتوانيد مرحله غالب كنونى خود را شناسايى كنيد. شما ممكن است 
در كل در مرحله بى طرفى بسر ببريد, اما كماكان به سيكار كشيدن اعتياد داشته باشيد. *-مراحل يايين ترى كه در جوانب زندكى 
اخود سراغ داريد, به عنوان يكك عامل اصطكاكك و يسا(0139) مابقى وجود شما رااز بيشرفت باز ميدارند. ه-هر جيزى در زندكى 





معناى عرفانى 1, 





شما بروى سطوح آكاهى شما تاثير كذاراست. مجلاتء روزنامه؛ تلويزيون» راديوء اينترنت» مردمء مكانهاء اشياء غذاها. جنانجه در 


مرحله استدلال بسر ميبريد. تماشاى تا ن (كه در مرحله ترس و آرزو است) بطور موقت آكاهى شما را كاهش ميدهد. اما اكر 





در مرحله كناه باشيدء تماشاى تلويزيون سطح آكاهى شما را بالا خواهد برد.#-ارتقا از يكك مرحله به مرحله بعد مستلزم صرف 
انرزى قابل توجهى است. بدون تلاش آكاهانه و يارى ديكران شما در همين مرحله كنونى خود باقى خواهيد ماند؛ تا زمانى كه يكك 


نيروى خارجى به زندكى شما وارد كردد. حتى صعود به يكك مرحله با 





بسيار دشوار بوده و اعمال تغييرات عمده اى را در 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه 101/11 از و نل دنار 


ازندكى شما مى طلبد. افرادى كه در زير مرحله شجاعت بسر ميبرند بدون كمكك ديكران و تغيير شرايط زئدكى شان قادر به بالا 





آمدن نخواهند بود. لاشما نمى توانيد مراحل را حذف كرده و از ميانبر استفاده كنيد. جنانجه بدون كذراندن مرحله تاديب نفس 








(رغبت و ميل) به مرحله تعيبن اهداف (يذيرش) وارد كرديد» خواهيد ديد كه عملكرد ذهنتان بسيار نا منسجم و غير متمركز خواهد 


بود. جنانجه بيش از آنكه در مرحله استدلال تبحر لازم را كسب نكرده باشيد و به مرحله عشق وارد كرديد ممكن است دجار ساده 
لوحى كرديده ودر روابط خود شكست بخوريد. 4-هنكامى كه شما به درجه بعدى نايل مى كرديد از كوشش خود شادمان 


ميكرديد. وقتى به مرحله شجاعت دست مى يابيد» تمام ترسها و غرورهاى كاذب كذشته برايتان نابخردانه بنظر خواهند رسيد. 
هنكامى كه به مرحله يذيرش نايل مى آبيد و به مرحله قبل كه تمايل باشد مى نكريد؛ در مى يابيد كه به مانند يكك موش بروى يكك 
تردميل (دوى ثابت) در حال دويدن بوديد. شما دونده بسيار خوبى بوديد؛ اما قادر به انتخاب مسير نبوده و تنها در جا ميزديد. 4- 
آحاد افراد جامعه بايستى در تلاش مستمر براى بالا بردن سطح آكاهى خود باشند. اينكونه؛ افراد جامعه سطوح بالاتر آكاهى را به 
ديككر افراد تعميم خواهند داد. ١٠-يكى‏ از روشهايى كه ميتوانيد دريابيد در كدام مرحله از درجات آكاهى بسر ميبريدء اين است كه 
ببينيد عملكرد شما هنككامى كه تحت فشار قرار داريد جككونه است. آيا شما در برابر رويدادهاى خارجى بر سر ديكران فرياد 
ميكشيد؟ (مرحله خشم)» حالت دفاعى به خود ميكيريد؟ (مرحله غرور) يارانوئيد ميشويد و سكوت ميكنيد؟ (مرحله ترس) ويا 


سعى ميكنيد بطور معقول و منطقى قضيه را حل كنيد؟ (مرحله استدلال) 





درسهايى براى زندكى 


-١‏ مشكلات حل نكرديده؛ تكامل يا 
بيش از حد به تكنولوى خطاست. از هر اطلاعاتى نسخه ب 





و ساختارشان تغيير مى يابد. ابعاد. تاثيرات و هزينه هايشان 





فزونى مى يابد. 1- اعتماد 





اتهيه كنيد. #-اجازه دهيد اعمالتان كوياى ارزشهايتان باشند. *- 


شاد زيستن خودخواهى نيست. بلكه حق بديهى هر انسانيست.ه- در بى شادى بودن نيز حق انكار نايذير هر فردى است اما هميشه 
شاد بودن نه. #-وظيفه شاد كردن شما بر عهده خود شماست نه فرد ديككرى. لا-شما مسئول نحوه رفتار ديككران با خودتان نيستيد 
بلكه تنها مسئول واكنش يد. 4- هر كاه خودتان شخصا براى زندكى نان تصميم 


شما تحميل كرده و جاى شما تصميم خواهند كرفت. 4- حقايق تلخ اين دنيا: جيزى بنام عدالت در اين جهان وجود ندارد - زندكى 








يده ديكران افكار و عقايدشان را بر 














انه نيست - خوبها هميشه بيروز نخواهند شد.١٠-‏ محبوبيت و شهرت ملاكهاى خوبى براى سنجش عملكرد؛ ارزش و 
اخوشبختى فرد ان يباشند.١١-هر‏ كارى را كه شما انجام ميدهيد كوياى نحوه عملكرد شما در ديككر كارهاست و دنياى خارج شما 
منعكس كننده دنياى درونى شماست. افراد بى نظم افكار آشفته اى نيز دارند. -١7‏ خلاء درونى (عاطفى و شخصيتى) خود را با هر 





ى ير نكئيد. 1-جاله هابى كه شما قبلا يكبار در آنها فرو افتاده ايد هئوز سر جايشان قرار دارند.(كنايه از ا 





3 تباهات كذشته كه 
بايد مراقب باشيم مجددا تكرارشان نكنيم) -١‏ عنوان شغلى شما ت 
-١5‏ حقوقى كه شما در زندكى نداريد: كه نيازهايتان توسط فرد ديكرى تامين كردد و آنكه تمام انتظارات و بيش بينيهايتان محقق 
كردند. 

درسهايى براى زندكى 

-١‏ مشكلات حل نكرديده: تكامل يافته و ساختارشان تغيبر مى يابد. ابعاد. تاثيرات و هزينه هايشان نيز فزونى مى يابد. 1- اعتماد 
ازحد به تكنولوزى خطاست. از هر اطلاعاتى نسخه 





بن كننده شما نيست» شخصيت شما بهترين معرف شماسث. 


ان تهيه كنيد. #-اجازه دهيد اعمالتان كوياى ارزشهايتان باشند. *- 





شاد زيستن خودخواهى نيست. بلكه حق بديهى هر انسانيست.ه- در بى شادى بودن نيز حق انكار نايذير هر فردى است اما هميشه 
شاد بودن نه. #-وظيفه شاد كردن شما بر عهده خود شماست نه فرد ديككرى. /ا-شما مسئول نحوه رفتار ديكران با خودتان نيستيد 
بلكه تنها مسئول واكنش هايتان ميباش شخصا براى زندكى تان تصميم نككيريد» ديككران افكار و عقايدشان را بر 
شما تحميل كرده و جاى شما تصميم خواهند كرفت. 4- حقايق تلخ اين ى بنام عدالت در اين جهان وجود ندارد - زندكى 





.. 4- هركاه خودتان 











انه نيست - خوبها هميشه ييروز نخواهد بيت و شهرت ملاكهاى خوبى براى سنجش عملكرد؛ ارزش و 
خوشبختى فرد نميباشند.١١-هر‏ كارى را كه شما انجام ميدهيد كوياى نحوه عملكرد شما در ديكر كارهاست و دنياى خارج شما 
منعكس كننده دنياى درونى شماست. افراد بى نظم افكار آشفته اى نيز دارند. -١17‏ خلاء درونى (عاطفى و شخصيتى) خود را با هر 
جيزى بر نكنيد. 1-جاله هابى كه شما قبلا يكبار در آنها فرو افتاده إيد. هنوز سر جايشان قرار دارند.(كنايه از اشتباهات كذشته كه 
بايد مراقب باشيم مجددا تكرارشان نكنيم) -١‏ عنوان شغلى شما تعيين كننده شما نيست» شخصيت شما بهترين معرف شما 
-١0‏ حقوقى كه شما در زندكى نداريد: كه نيازهايتان توسط فرد ديكرى تامين كردد و آنكه تمام انتظارات و ب 


كردئلد 





ايتان محقق 





دروغكويى يبماركونه 


دروغكوبى بيماركونه به بيمارى دروغكوبى وسواسى كفته مى 
واقعيت ها دروغ مى كويد. درواقع فرد باور دارد كه جنين دروغهايى حقيقت دارئد و بي 
و درمورد واقعيتها داستانسرايى مى كند. بيمار دروغكو فردى است كه هميشه دروغ ميككويد. اين فرد داستان خود را طورى مى 
سازد كه حتى ممكن است با اين تصور كه ديكران را تحت تاثير مى ككذارد؛ به آن عمل كند. فرد مبتلا به بيمارى دروغكويى 
هميشه در حال فريب دادن اطرافيان خود است تا ارزش اجتماعى خود را بالا ببرد. بيمار دروغكو دجار يكك اختلال يا مشكل ذهنى 
جدى است كه بايد اصلاح شود. در اكثر موارد ‏ فرد از اين واقعيت آكاه است كه دروغ مى كويد و اين كارش اشتباه است. اين 
مشكل يكك اختلال بالينى نيست. در موارد قضايى؛ اثبات اين مشكل از طرف شاكى زمان زيادى مى برد. اين افراد حتى مى توانند 
طورى خود. ان را هم متقاعد كنند كه دستكاه دروغ سنج هم نمى تواند دروغ آنها را تشخيص دهد. حتى اكر بار اول دستكير 
شوند هم ادعا مى كنند كه ترسيده بودند يا شوخى مى كردند. همه آدم ها كاهى اوقات دروغ مى كويند؛ اما اين اقراد در حدى 


دراين وضعيت فرد بدون هيج دليل يا انكيزه اى. 
لوقات واقعيث را اشتباهى تلقى مى كند 





خوغورة 











دروغ مى كويند كه برايشان به شكل عادت درمى آيد. اينكار ممكن است با هدف معروف تر شدن يا ترس از اينكه به اندازه كافى 
براى اطرافيان فرد جالبى نباشند؛ شروع مى شود. بيمار دروغكو آرزو دارد در همه كارها عالى باشد و به همين دليل براى رسيدن به 
اين كمال در جشمان ديكران» شروع به دروغ كفتن مى كند. اوايل ممكن است به خاطر تفريح و سركرمى دروغ بكويند اما 
تدريجاين عادت در آنها ثابت مى شود نا جاييكه فراموش ميكنند به كه جه كفته اند و حتى فراموش مى كنند كه دروغ كفته 








اند.وقتى مجتان كرفته شود, اين دروغكويى بدتر هم مى شود. مثلا براى دوستانتان لاف مى زنيد كه در فلان مسابقه جندين بار اول 
شده ايد و مدال طلا كرفته ايد. خيلى افراد به سمتتان جذب مى شوند اما خيلى ها هم ازتان مى يرسند كه جرا ديكر بازى نمى 
كنيد؟ با دروغ ديكرى ادامه مى دهيد كه در مسابقه الى آسيب ديده ايد و ديكر نمى توانيد بازى كنيد. بعد يكك نفر متوجه مى شود 
كه همجنين مسابقه اى وجود نداشته و اين مى تواند خيلى شرم آور باشد اما دروغكو همجنان به كارش ادامه مى دهد.اكر شما هم 
ازاين مشكل رنج مى بريد؛ راه درمان خيلى خوبى بيش روى شماست و آن هيينوتيزم است. هيينوتيزم به شما كمكك مى كند 
خودتان را بفهميد و در برابر اين دروغكويى ها خودتان را كنترل كنيد. اكر حس مى كنيد كه دروغكوبى بيماركونه به شكل يكك 
مشكل برايتان درآمده است و مى خواهيد به آن خاتمه دهيد؛ به سراغ اين روش هاى درمانى برويد و مطمئن باشيد كه كمكتان 
خواهد كرد. جرا دروغ مى كُوييم؟ همه آدم ها كاهى دروغ مى كويند. براى اكثر ماء اين دروغ هاء دروغ هابى كوجك و مصلحت 
آميز هستند مثل اينكه با وجود بدمزه بودن غذاء به آشبزى بكلوييم كه شام خيلى خوشمزه اى بوده است. اين دروغ ها براى اين است 
كه احساسات كسى جريحه دار نشود.اما دروغهايى هم هست كه آسيب مى زند. مردهايى كه خيانت مى كنند به همسرانشان مى 
كويئد كه تاديروقت كارمى كرده اند. صاحبان شركت ها به سرمايه كذاران مى كويند كه شركت خيلى خوب در حال رشد است» 
درحاليكه اصلا اينطور نيست. اما بيدا كردن دليل اين دروغ ها هم خيلى ساده است. 
مشخص است. اما آنهايى كه دروغ كفتنشان هيج دليل مشخصى ندارد جه؟ افراديكه شغل هاى خيلى خوبى دارند» اما به 
اطرافيانشان شغل اصلى خود را نمى كويند. كسانيكه درمورد محل تولد خود دروغ مى كويند» درمورد آخرهفته. وحتى اينكه شام 
جه خوردند دروغ مى كويند. كسانيكه هميشه ودر همه احوال دروغ مى كويند واين دروغ ها هيج دليل مشخصى هم ندارد. 


بزرشكان واقعاً نمى دائئد كه احساس اين افراذ جيست و جرا مى خواهند از حقيقت اجتناب كتند. دروغكوبى بيماركونه مى تواند از 








زاردهنده هستند-و نادرست-اما | 


احساس عدم امنيت ناشى شود. كسانى كه مى خواهند زند كى بسازند كه سر زبان هم باشد. و مشكلات واقعى زندكى را به راحتى 
ناديده بكيرند. اين تصور هم وجود دارد كه افراديكه هميشه دروغ مى كويند؛ در تشخيص واقعيت از خيال مشكل دارند. وقتى 
جنين فردى دروغى مى كويد خيلى زود خودش هم باور مى كند كه جنين اتفاقى افتاده است. اين امكان هم وجود دارد كه مغز 
اين افراد متفاوت با مغز افراد عادى كار مى كند.زندكى كردن با يكك دروغكو كاهى اوقات خيلى راحت مى توان تشخيص داد كه 
فردى دروغ مى كويد. داستانهايى كه مى بافند با عقل جور درنمى آيد. جزئيات يكك داستان با داستان ديكر تناقض دارد. يا خيلى 
ساده واقعا غير منطقى است كه مرد كجل جاقى كه با او در حال صحبت هستيدء به تازكى قرارداد مانكنى امضاء كرده باشد. اما 
متاسفانه بعضى از اين دروغكويان در كار خود خيلى ماهر هستند. شايد سالها طول بكشد تا مج يكى از اين دروغكوها كرفته شود. 
در يكك لحظه ممككن است اين دروغ فاش شود. شايد با كسى براى شام بيرون رفته ايد كه ادعا ميكرده يولدار است اما كارت 
اعتباريش را مى بينيد كه خلااف آنرا نشان مى دهد. وقتى واقعيت فاش مى شود كشف اينكه يكى از دوستان يا حتى معشوقتان به 
شما دروغ مى كفته؛ واقعاً ناراحت كنشده است. آن فرد مى تواند فردى باشد كه شما به او اعتماد كرده بوديد. هيجوقت نمى توانيد 
بفهميد كه جطور بايد روى جنين فردى تكيه كنيد و به او اطمينان كنيد. مشخص نيست كه آيا اين دروغكويان مى توانند درمان 
شوند يا خير. خيلى افراد عقيده دارند كه مشاوره مى تواند به اين افراد براى بالا بردن اعتماد به نفشان كمكك كند. اما اكر اين مسئله 
حقيقت داشته باشد كه مغز افراد دروغكو متفاوت با افراد عادى كار ميكند؛ آنوقت اين درمان ها هم جاره ساز نخواهد بود. به نظر 
مى رسد كه اين دروعْكُويى هاى بيماركونه مى تواند دلايل مختلفى داشته باشد. شايد بعضى ها ياد بكيرند كه جطور اين دروغ ها 
قف كنند اما أكثراً نمى توانند. هرجه يزشكان بيشتر درمورد اين مشكل بفهمند؛ راه جاره آن هم مشخص تر خواهد شد.بمانيد 





را 
يا برويد؟ دوست بودن با يكك دروغككوء يا بودن در هر رابطه اى با اين افراد» بسيار دشوار است. بعضى افراد ككه با جنين 
دروغكوهايى زندكى كرده اند بيشنهاد مى كنند كه به آرامى دروغهاى آنها را برملا كنيد مثلا بكوبيد كه" جه ميكلوبى اين اصالا 
با عقل جور درنمى آيد "يا اينكه" مطمئنى همجنين اتفاقى افتاده. "؟خيلى هاى ديكر هم تصميم مى كيرند كه به رابطه شان با اين 
دروغكوها خاتمه دهند تااينكه بمانند و دروغهاى بيشتر بشنوند. اكر اين فرد دروغككو را دوست داشته باشيد؛ يكبار هم كه شده 
روش هاى درمانى را براى او امتحان كنيد. شايد ارزشش را داشته باشد. خيلى از اين دروغكوها خودشان مى دائئد كه مشكل دارند 
برطرف كتتد. 











و دوست دارند كه آ 
دروغكوبى بيما ركونه 

دروغكوبى بيماركونه به بيمارى دروغكويى وسواسى كفته مى شود. در اين وضعيت فرد بدون هيج دليل يا انكيزه اى؛ درمورده 
واقعيت ها دروغ مى كويد. درواقع فرد باور دارد كه اوقات واقعيت را اشتباهى تلقى مى كند 


و درمورد واقعيتها داستانسرابى مى كند. بيمار دروغكو فردى است كه هميشه دروغ ميكويد. اين فرد داستان خود را طورى مى 





دروغهايى حقيقت دارئد و ب 
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سازد كه حتى ممكن است با اين تصور كه ديكران را تحت تاثير مى كذارد؛ به آن عمل كند. فرد مبتلا به بيمارى دروغكويى 
هميشه در حال قريب دادن اطرافيان خود است تا ارزش اجتماعى خود را بالا يبرد. بيمار دروغكو دجار يكك اختلال يا مشكل ذهنى 
جدى است كه بايد اصلاح شود. در اكثر موارد , فرد از اين واقعيت آكاه است كه دروغ مى كويد و اين كارش اشتباه است. اين 
شكل يكك اختلال بالينى نيست. در موارد قضايىء اثبات اين مشكل از طرف شاكى زمان زيادى مى برد. ابن افراد حتى مى توانند 
طورى خودشان را هم متقاعد كنند كه دستكاه دروغ سنج هم نمى تواند دروغ آنها را تشخيص دهد. حتى اكر بار اول دستكير 
شوند هم ادعا مى كنشد كه ترسيده بودند يا شوخى مى كردند. همه آدم ها كاهى اوقات دروغ مى كويند؛ اما اين افراد در حدى 





دروغ مى كويند كه برايشان به شكل عادت درمى آيد. ايتكار ممكن است با هدف معروف تر شدن يا ترس از اينكه به اندازه كافى 
براى اطرافيان فرد جالبى نباشند. شروع مى شود. بيمار دروغكو آرزو دارد در همه كارها عالى باشد و به همين دليل براى رسيدن به 
اين كمال در جشمان ديكران» شروع به دروغ كفتن مى كند. اوايل ممكن اسث به خاطر تفريح و سركرمى دروغ بكويند اما 
تدريجاين عادت در آنها ثابت مى شود نا جابيكه فراموش ميكنند به كه جه كفته اند و حتى فراموش مى كنند كه دروخ كفته 





ندين بار اول 
شده ايد و مدال طلا كرفته ايد. خيلى افراد به سمتتان جذب مى شوند اما خيلى ها هم ازتان مى يرسند كه جرا ديكر بازى نمى 


كنيد؟ با دروغ ديكرى ادامه مى دهيد كه در مسابقه اى سيب د 


اند.وقتى مجتان كرفته شود, اين دروغكوبى بدتر هم مى شود. مثلاً براى دوستانتان لاف مى زنيد كه در فلان مسابقه 





ايد و ديكر نمى توانيد بازى كنيد. بعد يكك نفر متوجه مى شود 





كه همجنين مسابقه اى وجود نداشته و اين مى تواند خيلى شرم آور باشد اما دروغكو همجنان به كارش ادامه مى دهد.اكر شما هم 
ازاين مشكل رنج مى بريد؛ راه درمان خيلى خوبى بيش روى شماست و آن هيينوتيزم است. هيينوتيزم به شما كمكك مى كند 
خودتان را بفهميد و در برابر اين دروغكويى ها خودتان را كنترل كنيد. اككر حس مى كنيد كه دروغكويى بيماركونه به شكل يكك 
شكل برايتان درآمده است و مى خواهيد به آن خاتمه دهيد, به سراغ اين روش هاى درمانى برويد و مطمئن باشيد كه كمكتان 
خواهد كرد. جرا دروغ مى كوييم؟ همه آدم ها كاهى دروغ مى كويند. براى اكثر ماء اين دروغ هاء دروغ هايى كوجكك و مصلحت 
آميز هستند مثل اينكه با وجود بدمزه بودن غذاء به آشبزى بكوييم كه شام خيلى خوشمزه اى بوده است. اين دروغ ها براى اين است 
# اعاساث كسى جريته دار تقودانا ذرؤظهابى نهم عبت © سيب عى زتلد فردهابى جد خيانت مى ققد يه همسراتقاق فى 
كويند كه تاديروقت كارمى كرده اند. صاحبان شركت ها به سرمايه كذاران مى كويند كه شركت خيلى خوب در حال رشد است» 
درحاليكه اصللا اينطور نيست. اما بيدا كردن دليل اين دروغ ها هم خيلى ساده است. آزاردهنده هستند-و نادرست-اما انكيزه آنها 
مشخص است. اما آنهايى كه دروغ كفتنشان هيج دليل مشخصى ندارد جه؟ افراديكه شغل هاى خيلى خوبى دارند؛ اما به 
اطرافيانشان شغل اصلى خود را نمى كويند. كسانيكه درمورد محل تولد خود دروغ مى كويند» درمورد آخرهفته؛ وحتى اينكه شام 
جه خوردند دروغ مى كويند. كسانيكه هميشه و در همه احوال دروغ مى كويئد واين دروغ ها هيج دليل مشخصى هم ندارد. 
بزشكان واقعاً نمى دانئد كه احساس اين افراد جيست و جرا مى خواهند از حقيقت اجتناب كنند. دروغكويى بيماركونه مى تواند از 














احساس عدم امنيت ناشى شود. كسانى كه مى خواهند زندكى بسازند كه سر زبان هم باشد. و 'ت واقعى زندكّى را به راحتى 
ناديده بككيرند. اين تصور هم وجود دارد كه افراديكه هميث دروغ مى كويد ر تشخيص واقعيت از خيال مشكل دارند. وقتى 
جنين فردى دروغى مى كويد؛ خيلى زود خودش هم باور مى كند كه جنين اتفاقى افتاده است. اين امكان هم وجود دارد كه مغز 
اين افراد متفاوت با مغز افراد عادى كار مى كند.زندكى كردن با يكك دروغكو كاهى اوقات خيلى راحت مى توان تشخيص داد كه 
فردى دروغ مى كويد. داستانهايى كه مى بافند با عقل جور درنمى آيد. جزئيات يكك داستان با داستان ديكر تناقض دارد. يا خيلى 
ساده واقعا غير منطقى است كه مرد كجل جاقى كه با او در حال صحبت هستيدء به تازكتى قرارداد مانكنى امضاء كرده باشد. اما 
متاسفانه بعضى از اين دروغكويان در كار خود خيلى ماهر هستند. شايد سالها طول بكشد تا مج يكى از اين دروغكوها كرفته شود. 
در يكك لحظه ممكن است اين دروغ فاش شود. شايد با كسى براى شام بيرون رفته ايد كه ادعا ميكرده يولدار است اما كارت 





اعتباريش را مى بيئيد كه خلا.ف آنرا نشان مى دهد. وقتى واقعيت فاش مى شود كشف اينكه يكى از دوستان يا حتى معشوقتان به 
شما دروغ مى كفته؛ واقعاً ناراحت كننده است. آن فرد مى تواند فردى باشد كه شما به او اعتماد كرده بوديد. هيجوقت نمى توانيد 
بفهميد كه جطور بايد روى جنين فردى تكيه كنيد و به او اطمينان كنيد. مشخص نيست كه آيا اين دروغكويان مى توانئد درمان 
شان كمكك كند. اما كر اين مسئله 





شوند يا خير. خيلى افراد عقيده دارند كه مشاوره مى تواند به اين افراد براى بالا بردن اعتماد به 
حقيقت داشته باشد كه مغز افراد دروغكو متفاوت با افراد عادى كار ميكند, آنوقت اين درمان ها هم جاره ساز نخواهد بود. به نظر 
مى رسد كه اين دروغكويى هاى بيماركونه مى تواند دلايل مختلفى داشته باشد. شايد بعضى ها ياد بكيرند كه جطور اين دروغ ها 
را متوقف كنند اما اكثراً نمى توانند. هرجه يزشكان بيشتر درمورد اين مشكل بفهمند. راه جاره آن هم مشخص تر خواهد شد.بمانيد 
يا برويد؟ دوست بودن با يكك دروغكوء يا بودن در هر رابطه اى با اين افراده بسيار دشوار است. بعضى افراد ككه با جنين 
دروغكوهايى زندكى كرده اند بيشنهاد مى كنند كه به آرامى دروغهاى آنها را برملا كنيد مثلا بكويبد كه" جه ميكويى اين 
باعقل جور درنمى آيد "يا اينكه" مطمئنى همجنين اتفاقى افتاده. "؟خيلى هاى ديكر هم تصميم مى كيرند كه به رابطه شا 
دروغكوها خاتمه دهند تاايتكه بماتدد و دروغهاى بيشتر بشنوند. اككر اين فرد دروغكو را دوست داشته باشيد يكبار هم كه شده 
روش هاى درمانى را براى او امتحان كنيد. شايد ارزشش را داشته باشد. خيلى از اين دروغكوها خودشان مى دانند كه مشكل دارند 


و دوست دارئد كه آثرا يرطرف كتند, 


اصلا 








اين 


راهنماى سريع براى خودشناسى 


در اين جهان ابهامات و اسرار زيادى وجود دارد و موقعيت هاى مختلفى هست كه خارج از كنترل ماست. اما هنوز اميد وجود داره 
ولى اين آخرين نقطه اى است كه احتمالاً به آن يناه مى بريم. تنها يكك جيز هسث كه همه ما كنترل و اختيار كامل آن در دستائمان 
است و آن خودمان است. از اينروه مهمترين جيزى كه مى توانيم ياد بككيريم درمورد خودمان است-ازاينها كذشته؛ جه كس 
ديكرى صاحب زندكى شماست غير از خودتان؟ما ركوس آثوريلوس مى كويد"”؛ بشر در هيج كجاى ديكر محيطى به اين آرامى و 
بى دردسر از روح خود نمى يابد ".يس براى بهره بردن از اين مزيت جه بايد بكنيم؟ بايد خودمان را بشناسيم. حال اين ما را به 
سول بعدى مى رساند؛ جطور بايد اينكار را بكنيم؟ اين هم سوال و هم جواب را در خود دارد. مى بيئيد» در هر جيزى كه بخواهيد 
اطلاعات بيشترى درهورد آن يبدا كنيد؛ فقط يكك راه است كه بهتر از راه هاى ديكر است. 








غى تواليدد سمدس بريد اين جه 
راهى است؟ يكك اشاره مى كنم: اين از ابتداى دنيا وجود داشته و هنوز هم تنها راهى است كه موثر است. در فارسى به آن" سوال" 
ميككوييم.سوالهاى درست ببرسيد و هميشه باسخ هاى درست دريافت خواهيد كرد. در زير به ليستى از سوالها اشاره مى كنيم كه مى 
تواند نقطه شروع خوبى براى شما باشد. اككر برايتان مقدور است يكك سررسيد بخريد و هركدام از ياسخ هايتان را زمانى يادداشت 
ياسخ ممكن است. تاحد ممكن باسخ هاى كامل بدهيد. هدف اين تمرين 


يتان آشكار شود. يس تا مى توانيد براى ياسخ دادن به ه ركدام از اين سوالها وقت بككذاريد: 0 رسيدن به موفقيت با 


كنيد كه قانع شده باشيد بهترين 





ن است كه درونى ترين 








وجودتان هم برا. 
حل مشكلات .١‏ آيا من خوشحال هستم؟ اكر نيستم دليل آن جيست؟ 5. بزركترين مشكلات من كدام است؟ ". از 
زندكيم بدم مى آيد؟ درمورد خودم جطور؟ *. كداميكك از مشكلاتم را ناديده كرفته ام؟ ه. جه جيز من را خوشحال مى كند؟ 8. 





جه جيزق در 


جه كارى را مى خواهم تكميل كنم؟ /. جه جيز مانع موفقيت بيشتر من است؟ 8. جطور مى توانم براى حل مشكلاتم و خوشبختى 
اقدام كنم؟ 4. جه جيز روند زندكى من در جهتى كه مورد نظرم است را تسريع مى كند؟ 0 هويت شما .٠١‏ جرا من اينجا 


هستم؟ همين الان. .1١‏ كجا مى خواهم بروم؟ ؟1. جرا مى خواهم به آنجا بروم؟ 1. از كجا آمده ام و جطور به اينجا رسيده ام؟؟1. 





جطور مى توانم به جايى كه مى خواهم برسم؟ براى رسيدن به آنجا جه برنامه اى دارم؟18. جه وقت آنرا انجام مى دهم؟ آيا دليل 
وجود دارد كه همين الان اقدام نكنم؟18. من جه هستم؟ /17. من كه هستم؟ 16. خودم را به جه عنوان معرفى مى كثم؟ 19. من كه 


بوده ام؟ .7١‏ آيا كذشته ام تعيين إينده من است؟ يا اعمال كنونيم آن را تعيين ميكند؟ 0 اميال شما .1١‏ با ناديده كرفتن 





حرفها و تصورات مردم؛ به جه جيز بايد توجه كنم؟ جه جيز براى من اهميت دارد؟17. مى خواهم جه داشته باشم؟"7. اككر فلان جيز 
را مى خواهم؛ براى به دست آوردن آن جه بايد بدهم؟ ؟. اكر بتواتم خودم رافردى كه مى خواهم باشم تبديل كثم؛ دلم مى 
ككى جيست؟ 10. براى تكميل 
ماموريتم و رسيدن به آنجه كه مى خواهم جه كارى لازم است انجام دهم؟ 18. جه جيز در رسيدن من به اهدافم كمكك كننده است 
و جه جيز مانع كار من است؟ يافتن مفهوم از درون 14. جرا مسائل زندكى من به وضعيت كنونى هستند؟ 0. جرا زند كى من به 
اين وضعيت كنونى تبديل شده است؟ اين انتخاب جه كسى بوده است؟ ."١‏ جرا فكرء احساس و رفتار من به اين شكل است؟ جه 
جيز من را به شكل كنونيم درآورده است؟ 7. براى زنده ماندن جه بايد بكنم؟ اكر جيزى را در زندكيم از دست بدهمء آيا مى 
توانم به زندكى خود ادامه دهم؟ 78. در جه شرايطى مركك حق من نخواهد بود؟ 6. اكر مركك جيز وحشتناكى نباشد؛ آيا از ارزش 
زندكى مى كاهد؟ 0" اكر بتوانم سخت تر بجنكمء آيا اينكار را خواهم كرد؟ آيا محدوديت هايم را كشف كرده امء يا در منطقه 
آرامش خود ساكن مانده ام و از امتحان كردن جيزهاى بهتر خوددارى مى كنم؟ *. مهمترين عوامل در اوقاتى كه بيشترين موفقيت 
را داشته ام جه بوده است؟/. جرا من؟ 0 روابط شماخ”. آيا از همه روابطم راضى هستم؟ اكر اينطور نيست جه مى توانم بككنم؟84. 
با جه تيب آدم هابى ترجيح مى دهم كار كنم؟ :5 با جه تيب آدم هايى ترجيح مى دهم صميمت برقرار كنم؟١5.‏ با افراديكه تازه با 
آنها آشنا شده ام؛ جطور رفتار مى كنم؟7؟. به نظر من؛ يكك دوست خوب جه مشخصاتى دارد؟ “*. آيا من براى ديكران دوست 
خوبى هستم؟ 56. بااينكه من به خوب رفتار كردن با ديكران معتقدم: آيا به آنجه ديكران درمورد من فكر ميكنم اهميت مى دهم؟ 
يا ين نظر من است؟ *6. صرفنظر از خصوصيات بيولويكى؛ جه خصوصيتى نشانه 
مرد بود است؟ /5. دوباره؛ صرفنظر از خصوصيات بيولوزيكى جه خصوصيتى نشانه زن بودن است؟ 58. صرفنظر از بلوغ جنسى» 
يكك مرد وان 


ميكند؟ درمورد جه جيزى دوست داريد با بقيه حرف بزنيد؟0 تعيين واقعيت وجودى منحصر به فرد شما .3١‏ براى واقعى بودن يكك 





خواست كه باشم؟ 18 براى تبديل شدن به آن فرد از كجا بايد شروع كنم؟*1. ماموريت من در ز 














جرا؟ 53: آيا نظر اطرافيائم من را تغيير مى د 





بسر جه اختلافاتى با هم دارند؟ 54. تفاوت بين زن و دختر در جيست؟ .3٠‏ جه جيز در مردم من را علاءقه مند 





جيزء جطور بايد باشد؟ 01. واقعى جيست؟ 3#. جه جيزهايى غيرواقعى هستند؟ *8. اين جطور كار مى كند؟00. من توانايى جه 
دارم؟ *ه. محدوديت هاى من جيست؟ /اه. آيا اين محدوديت ها واقعى هستند يا خيالى؟38. ترس هاى من جه هستند؟ 04. جرا من 
از اين جيزها ترس دارم؟ .8٠‏ نقاط قوت من كجاست؟81. جطور آنها را به دست آورده ام؟ 87. نقاط ضعف من جه هستند؟ 98 
جطور مى توانم آنها را به نقاط قوت خود تبديل كنم؟ 8#. آيا براى به دست آوردن آنجه مى خواهم؛ حاظرم آنجه لازم است را 
انجام دهم؟ نتيجه كيرى حتى ار باسخ همه سوالها را همان لحظه ندانستيد, اشكالى ندارد. مسئله مهم است كه سوال را 





ببرسيد؛ و ذهن شما با تمام قدرت بيكران خود بتواند باسخى براى شما بيدا كند. خوب درمورد هركدام از سوالها فكر كنيد و سعى 
نكنيد زود باسخها را سمبل كنيد. بايد كشف كنيد كه واقعاً كه هستيد و بعد از آن خواهيد ديد كه اطمينان و اعتماد ييشترى به 


خودتان بيدا خواهيد كرد. و وقتى مو خطرناكك و متزلزل شود فقط به يكك جيز يناه خواهيد برد: خودتان . 





راهئماى سريع براى خودشناسى 
دراين جهان ابهامات و اسرار زيادى وجود دارد و موقعيت هاى مختلفى هست كه خارج از كنترل ماست. اما هنوز اميد وجود دارد 
ولى اين آخرين نقطه اى است كه احتمالاً به آن يناه مى بريم. تنها يكك جيز هست كه همه ما كنترل و اختيار كامل آن در دستائمان 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 1217/0 از و نل دلالط 


است و آن خودمان است. از اينروه مهمترين جيزى كه مى توانيم ياد بكيريم درمورد خودمان است-ازاينها كذشته؛ جه كس 

ديكرى صاحب زندكى شماست غير از خودتان؟ماركوس آثوريلوس مى كويد" بشر در هيج كجاى ديكر محيطى به اين آرامى و 
د بح خود ان 29 ره بردن از اين مزيت جه كنيم؟ بايد خودمان را بشنا 

بى دردسر از روح خود نمى يابد ".يس براى بهره بردن ازاين مزيت جه بايد بكنيم؟ بايد خودمان را بشناسيم. حال اين ما را به 

سول بعدى مى رساند؛ جطور بايد اينكار را بكنيم؟ اين هم سوال و هم جواب را در خود دارد. مى بيئيد» در هر جيزى كه بخواهيد 


اطلاعات بيشترى درمورد آن بيدا كنيد, فقط يكك راه است كه بهتر از راه هاى ديكر است. ببينيد مى توانيد حدس بزنيد اين جه 





راهى است؟ يكك اشاره مى كنم: اين از ابتداى دنيا وجود داشته و هنوز هم تنها راهى است كه موثر است. در فارسى به آن" سوال" 
ميكوييم.سوالهاى درست ببرسيد و هميشه باسخ هاى درست دريافت خواهيد كرد. در زير به ليستى از سوالها اشاره مى كنيم كه مى 
تواند نقطه شروع خوبى براى شما باشد. اكر برايتان مقدور است يكك سررسيد بخريد و هركدام از ياسخ هايتان را زمانى يادداشت 
كنيد كه قانع شده باشيد بهترين ياسخ ممكن است. تاحد ممكن ياسخ هاى كامل بدهيد. هدف اين تمرين اين است كه درونى ترين 
وجودتان هم برايتان آشكار شود. يس تا مى توانيد براى ياسخ دادن به ه ركدام از اين سوالها وقت بكذاريد: 0 رسيدن به موفقيت يا 
حل مشكلات .١‏ آيا من خوشحال هستم؟ اكر نيستم دليل آن جيست؟ 5. بزركترين مشكلات من كدام است؟ 7. از جه جيزى در 
زندكيم بدم مى آيد؟ درمورد خودم جطور؟ ع. كداميكك از مشكلاتم را ناديده كرفته ام؟ ه. جه جيز من را خوشحال مى كند؟ 8. 
جه كارى را مى خواهم تكميل كنم؟ . جه جيز مانع موفقيت بيشتر من است؟ 8 جطور مى توائم براى حل مشكلاتم و خوشبختى 
بيشتر اقادام كنم؟ 4. جه جيز روند زندكى من در جهتى كه مورد نظرم ست را تسريع مى كند؟ 0 هويت شما .٠١‏ جرا من اينجا 
هستم؟ همين الان. .1١‏ كجا مى خواهم بروم؟ ؟1. جرا مى خواهم به آنجا بروم؟ 1. از كجا آمده ام و جطور به اينجا رسيده ام؟؟1. 
جطور مى توانم به جايى كه مى خواهم برسم؟ براى رسيدن به آنجا جه برنامه اى دارم؟18. جه وقت آنرا انجام مى دهم؟ آيا دليل 
وجود دارد كه همين الان اقدام نكنم؟18. من جه هستم؟ 17. من كه هستم؟ 18. خودم را به جه عنوان معرفى مى كنم؟ 19. من كه 
بوده ام؟ 0*. آيا كذشته ام تعيين كننده آينده من است؟ يا اعمال كنونيم آن را تعيين ميكند؟ 0 اميال شما .]١‏ با ناديده كرفتن 





حرفها و تصورات مردم, به جه جيز بايد توجه كنم؟ جه جيز براى من اهميت دارد؟17. مى خواهم جه داشته باشم؟7. اككر فلان جيز 
را مى خواهم؛ براى به دست آوردن آن جه بايد بدهم؟ 7 اكر بتوانم خودم را فردى كه مى خواهم باشم تبديل كنم؛ دلم مى 
خواست كه باشم؟ 58 براى تبديل شدن به آن فرد از كجا بايد شروع كنم؟8؟. ماموريت من در زندكى جيست؟ 17. براى تككميل 
ماموريتم و رسيدن به آنجه كه مى خواهم جه كارى لازم است انجام دهم؟ 18. جه جيز در رسيدن من به اهدافم كمكك كنئده است 
و جه جيز مانع كار من است؟ يافتن مفهوم از درون 14. جرا مسائل زندكى من به وضعيت كنونى هستند؟ كى من به 
اين وضعيت كنونى تبديل شده است؟ اين انتخاب جه كسى بوده است؟ 5١‏ جرا فكرء احساس و رفتار من به اين شكل است؟ جه 
جيز من را به شكل كنونيم درآورده است؟ 7. براى زنده ماندن جه بايد بكنم؟ اكر جيزى را در زندكيم از دست بدهم؛ آيا مى 
توائم به زندكى خود ادامه دهم؟ 78. در جه شرايطى مركك حق من نخواهد بود؟ 6". اكر مركك جيز وحشتناكى نباشد؛ آيا از ارزش 
زندكى مى كاهد؟ 50 اكر بتوانم سخت تر بجنكم: آيا اينكار را خواهم كرد؟ آيا محدوديت هايم را كشف كرده ام؛ يا در منطقه 
آرامش خود ساكن مانده ام و از امتحان كردن جيزهاى بهتر خوددارى مى كثم؟ 8" مهمترين عوامل در اوقاتى كه بيشترين موفقيت 
را داشته ام جه بوده است؟/. جرا من؟ © روابط شماة”. آيا از همه روابطم راضى هستم؟ اكر اينطور نيست جه مى توانم بكنم؟84. 
با جه تيب آدم هابى ترجيح مى دهم كار كنم؟:6. با جه تيب آدم هابى ترجيح مى دهم صميمت برقرار كنم؟61. با افراديكه تازه با 
آنها آشئا شده ام؛ جطور رفتار مى كنم؟7. به نظر من؛ يكك دوست خوب جه مشخصاتى دارد؟ “*. آيا من براى ديكران دوست 





جر 


خوبى هستم؟ 66 بااينكه من به خوب رفتار كردن با ديككران معتقدم. آيا به آنجه ديكران درمورد من فكر ميكنم اهميت مى دهم؟ 
جرا؟ . آيا نظر اطرافيانم من را تغيير مى دهد؟ يا اين نظر من است؟ *5. صرفنظر از خصوصيات ببولوزيكى؛ جه خصوصيتى نشانه 
مرد بود است؟ /5. دوباره؛ صرفنظر از خصوصيات بيولوزيكى: جه خصوصيتى نشانه زن بودن است؟ 58. صرفتظر از بلوغ جنسى» 
بيكك مره 


ميكند؟ درمورد جه جيزى دوست داريد با بقيه حرف بزنيد؟0 تعيين واقعيت وجودى منحصر به فرد شما .3١‏ براى واقعى بودن يكك 








يسر جه اختلافاتى با هم دارند؟ 64. تفاوت بين زن و دختر در جيست؟ ١ل.‏ جه جيز در مردم من را علا.قه مند 
جيزء جطور بايد باشد؟ 01. واقعى جيست؟ 0. جه جيزهايى غيرواقعى هستئد؟ *8. اين جطور كار مى كند؟08. من توانايى جه 
دارم؟ ©0. محدوديت هاى من جيست؟ /اه. آيا اين محدوديت ها واقعى هستند يا خيالى؟88. ترس هاى من جه هستئد؟ 04. جرا من 
ازاين جيزها ترس دارم؟ .8٠‏ نقاط قوت من كجاست؟81. جطور آنها را به دست آورده ام؟ 87. نقاط ضعف من جه هستند؟ «8. 
جطور مى توانم آنها را به نقاط قوت خود تبديل كنم؟ **. آيا براى به دست آوردن آنجه مى خواهم؛ حاظرم آنجه لازم است را 
انجام دهم؟ نتيجه كيرى حتى اكر ياسخ همه سوالها را همان لحظه ندانستيد؛ اشكالى ندارد. مسئله مهم اين است كه سوال را 
بيرسيد, و ذهن شما با تمام قدرت بيكران خود بتواند ياسخى براى شما يبدا كند. خوب درمورد هركدام از سوالها فكر كنيد و سعى 
نكئيد زود ياسخها را سمبل كنيد. بايد كشف كنيد كه واقعاً كه هستيد و بعد از آن خواهيد ديد كه اطمينان و اعتماد بيشترى به 
اخودتان بيدا خواهيد كرد. و وقتى موقعيتتان خطرناكك و متزلزل شود فقط به يكك جيز بناه خواهيد برد: خودتان 

رمز كشايى شخصيت افراد ( ريخت شناسى ) 

الكوهاى شخصيتى با هدف طبقه بندى افراد به دسته هاى متمايز از يكديكر در علم روانشناسى مورد استفاده فراوان قرار مى كيرند. 
يكى ازاين الكوهاى شخصيتى كه توسط ويليام شلدون ابداع كرديده است شخصيت افراد را بر اساس ساختار جسمانى و جثه 


ى كرده است. شما مى نوانيد با بكاركيرى اين الككوها 


به شخصيت افراد مورد نظر خود نا حدودى بى برده و با آنان بهتر و موثرتر ارتباط برقرار كثيد.سو 


بدنشان به #دسته اصلى كه سوماتوتيب ناميده مى شوند, طبة 








تبي عا بدين قرار مي 





باشند:آندومورف ( فربه ) ؛ اكتومورف ( لا-غر ) ؛ مزومورف ( عضلانى ) اكنون يكك به يكك به تشريح آنها ميبردازيم: 
آندومورف(670011701811): آندومورف ها از نظر فيزيكك بدنى معمولا داراى دور كمر بهن و شانه هاى باريكك و كم عرض 
هستند (كلابى شكل). جربى فراوانى سرتاسر بدنشان را فراكرفته است بخصوص در نواحى زانوها وبازوها. اما قوزكك 
ياهايشان و مج دستهايشان باريكك ولاغر مى باشند كه سبب بيشتر به جشم آمدن ديكر نواحى جاق بدنشان مى كردد. شكل 
ظاهرى: كوشتالو فربه؛ اجزاء احشايى رشد يافته» كلابى شكل. خصايص شخصيتى: لذت كراء خوش مشربه بردبار» راحت 
طلبء صلح جو. شوخ طبع؛ خيره سر آسوده خاطر؛ خواب سنككين و طولانى مدت؛ عاشق خوراكى» محتاج محبت؛ خونسرد 
يولوزيكى: موهاى جرب رنكك بوست رنكك يريده؛ متابوليسم يا 
عوارض كلسترول بالا جاقى مفرط؛ آلررى و ناراحتى هاى سينوسى .؟- اكتومورف(0]01001011©): اكتومورفها نقطه مقابل 
آندومورفها مى باشند. از لحاظ فيزيكى داراى شانه ها و دور كمر باريكك؛ صورت لاغر و ييشانى بلند و كشيده؛ قفسه سينه لاغر 
و باريكك و دست و بياهاى نحيف بوده و جربى اندكى در بدنشان موجود ميباشد. هرجند ممكن است به اندازه آندومورف 
ها غذا بخورند اما جنين بنظر ميايد كه هيجكاه اضافه وزن بيدا نميكنند (بزركترين دغدغه آندومورف ها). شكل ظاهرى: لاغر و 





كارها را يشت كوش مى اندازند. خصايص 











نحيف» ظريف» عضلات ضعيف» قفسه سيئه صاف و مسطح. بلشد قامت؛ مغز بزركك؛ اجزاء صورت و ركهاى بيرون زده و 
برجسته. خصايص شخصيتى: متفكر آرام و ساكت؛ شكننده؛ خجالتى؛ حساس. كناره كير؛ درون كراء دلوايس» عدم ابراز 
احساسات هنرمند. غير قابل بيش بينى؛ خلاق؛ قوه تخيل بالاء بد خلق» كارها را خوب شروع كرده اما درست به يايان نمى 
رسانند. خصايص فيزيولوزى: بوست خشكك و سرهده متابوليسم بالا مستعد عوارض اظطراب؛ بى خوابى؛ دردهاى قاعدكى (در 
زنان) و يبوست. *- مزومورف(1785011701]011): مزومورف ها بين آندومورف هاو اكتومورف ها جاى دارئد. از لحاظ 
فيزيكى داراى تركيب مطلوبترى بوده و به اصطلاءح داراى تناسب اندام مى باشند. داراى سر بزركك؛ شانه هاى يهن(جهار 
شانه) و ميان تنه باريكك همراه با بازوها و زانوهاى نيرومشد و جربى خيلى كمى در بدنشان هستند.شكل ظاهرى: عضلائى؛ 

تطيل شكلء بوست كلفت؛ سر بزركك. خصايص شخصيتى: عمل كراء فعال؛ نيرومند؛ ستيزه جو؛ ماجراجوء بى باكك. 
بيتفاوت نسبت به عقايد ديكران» كستاخ؛ سلطه جو عاشق ريسكك كردن»قدرت طلبء طعنه زنء علاقه مند به فعاليت هاى بدنى» 
تغذيه وخواب منظم.خصايص فيزيولوزيكى: تعرق زياد: احساس 


باشيد كه الزانا تقسيم بتدى شوق عميشه براق عمه صادق تبوهه واين 





يرء تبخال. 0 توجه داشت 





ل مستعد عوارض معده؛ ب 





تمال وجود دارد كه مثلا فردى داراى جثه و اندام 
از آنجايى كه 





اكتومورف بوده اما برخى ازخصوصيات شخصيتى آندومورف ها ويا مزومورف ها وا از خود بروز دهد. بن 





هيج جيز ٠٠١‏ نيست» ى داورى ها وقضاوتهاى زود هنكام اشخاص خود دارى كنيد. 


رمز كشابى شخصيت افراد ( ريخت شناسى ) 
الكوهاى شخصتى با هدف طبقه بندى افراد به دسته هاى متمايز از يكديكر در علم روانشناسى مورد استفاده فراوان قرار مى كيرند. 
يكى ازاين الكوهاى شخصيتى كه توسط ويليام شلدون ابداع كرديده است شخصيت افراد را بر اساس ساختار جسمانى و جثه 





بدنشان به #دسته اصلى كه سوماتوتيب ناميده مى شوند» طبقه بندى كرده است. شما مى توانيد با بكا ركيرى اين الكوها 
به شخصيت افراد مورد نظر خود نا حدودى بى برده و با آنان بهتر و موثرتر ارتباط برقرار كنيد.سوماتوتيب ها بدين قرار مى 
باشند:1ندومورف ( فربه ) ؛ اكتومورف ( لا-غر ) » مزومورف ( عضلانى ) اكنون يكك به يكك به تشريح آنها ميبردازيم: -١‏ 
آندومور ف (670011701211): آندومورف ها از نظر فيزيكك بدنى معمولا داراى دور كمر بهن و شانه هاى باريكك و كم عرض 
هستند (كلابى شكل). جربى فراوانى سرتاسر بدنشان را فراكرفته است بخصوص در نواحى زانوها وبازوها. اما قوزكك 
ياهايشان و مج دستهايشان باريكك ولاغر مى باشند كه سبب بيشتر به جشم آمدن ديككر نواحى جاق بدنشان مى كردد. شكل 
ظاهرى: كوشتالو فربه. اجزاء احشايى رشد يافته» كلابى شكل. خصايص شخصيتى: لذت كراء خوش مشربه بردباره راحت 
طلبء صلح جو شوخ طبع؛ خيره سرء آسوده خاطر. خواب سنكئين و طولانى مدت, عاشق خوراكى؛ محتاج محبت؛ خونسرد 
كارها را يشت كوش مى اندازند. خصايص فيزيولوزيكى: موهاى جربه رنكك يوست رنكك يريده؛ متابوليسم يايين؛ مستعد 
عوارض كلسترول بالك جاقى مفرط؛ آلرى و ناراحتى هاى سينوسى .1- اكتومورف (0601701]011©): اكتومورفها نقطه مقابل 
آندومورفها مى باشند. از لحاظ فيزيكى داراى شانه ها و دور كمر باريكك؛ صورت لاغر و ييشانى بلند و كشيده؛ قفسه سينه لاغر 





و باريكك و دست و باهاى نحيف بوده و جربى اندكى در بدنشان موجود ميباشد. هرجند ممكن است به اندازه آندومورف 
ها غذا بخورند اما جنين بنظر ميايد كه هيجكاء اضافه وزن بيدا نميكتند (بزركترين دغدغه آندومورف ها). شكل ظاهرى: لاغر و 
نحيف» ظريف» عضلات ضعيف؛ قفسه سينه صاف و مسطح. بلند قامت؛ مغز بزركك؛ اجزاء صورت و ركهاى بيرون زده و 
برجسته. خصايص شخصيتى: متفكره آرام و ساكت» شكننده؛ خجالتى؛ حساس. كناره كير؛ درون كراء دلوابس» عدم ابراز 
احساسات» هثرمشد غير قابل بيش بينى؛ خلاق؛ قوه تخيل بالاء بد خلق كارها را خوب شروع كرده اما درست به يايان نمى 
رساشد. خصايص فيزيولوؤى: بوست خشكك و سرده متابوليسم بالاء مستعد عوارض اغلطراب: بى خوابى؛ دردهاى قاعدكى (در 
زنان) و يبوست. 7- مزومورف(1765011101701): مزومورف ها بين آندومورف ها و اكتومورف ها جاى دارند. از لحاظ 
فيزيكى داراى تركيب مطلوبترى بوده و به اصطلاح داراى تناسب اندام مى باشند. داراى سر بزركك؛ شانه هاى يهن(جهار 
شائه) و ميان تنه باريكك همراه با بازوها و زانوهاى نيرومند و جربى خيلى كمى در ببدئشان هستند.شكل ظاهرى: عضلانىه 

تطيل شكلء بوست كلفت؛ سر بزركك. خصايص شخصيتى: عمل كراء فعال؛ نيرومند؛ ستيزه جو ماجراجوء بى باكك. 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17 مء. لاع لإ أ ماع613. الالالالانا صفحه 10177 1ز ونإ دنال 


بيتفاوت نسبت به عقايد ديكران» كستاخ؛ سلطه جوء عاشق ريسكك كردن»قدرت طلبء طعنه زنء علاقه مند به فعاليت هاى بدنى» 
اتغذيه وخواب منظم.خصايص فيزيولوزيكى: تعرق زياد؛ احساس عطشء مستعد عوارض معده؛ بواسيره تبخال. 0 توجه داشت 


باشيد كه الزاما تقسيم يندى فوق هميشه براى همه صادق نبوده واين 





حتمال وجود دارد كه مثلا فردى داراى جثه و اندام 
اكتومورف بوده اما برخى ازخصوصيات شخصيتى آندومورف ها ويا مزومورف ها را ازخود بروز دهد. بنابراين از آنجايى كه 


هيج 





نيستء از بيش داورى ها وقضاوتهاى زود هنكام اشخاص خود دارى كنيد. 





روانشناسى درك و بيش بينى واكنشهاى افراد 





تا كنون جند مرتبه اتفاق افتاده كه اين جمله را شنيده باشيد": من نمى توانم او را دركك كنم "؟كاهى اوقات به نظر مى رسد كه 
همه ما تصور مى كثيم كه افراد مجازند تا در برابرمان رفتارهاى غير منطقى و بيش بينى نشده اى را به نمايش بككذارند و عدهى 
بسيار زيادى نيز بر اين باورند كه هيج اشكالى ندارد كه اطلاعى از عملكرد رفتارى طرف مقابل نداشته باشند. حقيقت اينجاست كه 
تا كنون.ل. ران هوبارد تكنيكى را 
ايجاد كرده كه در مورد كليه ى انسان ها كاربرد دارد و هيج استثنايى هم در آن وجود ندارد.از طريق يايكاه داده اى كه او ايجاد 
مى كند به طور دقيق مى توان كليه ى رفتارهاى انسان هاى مختلف را بيش بينى كرده و در مورد واكنش هايى كه ممكن است 
يكك زوج؛ شركاى كارى؛ كارمند و كارفرماء و يا دو دوست در مقابل هم انجام دهند نظر داد و كليه ى واكنش هايشان را به 





هيج كاه يكك شيوه ى كاربردى دقيق براى بيش بينى رفتارهاى انسان وجود نداشته اسث - الب 





وضوح بيش بينى نمود. با اين آكناهى شما مى توانيد در صورت تمايل با آنها ارتباط برقرار كنيد و يا از انجام جنين كارى 
خوددارى نماييد. با اتكا به اين تكنيكك كليه ريسك هايى كه در تعاملات اجتماعى احتمال وقوع آنها وجود دارد به يابي: ترين 
ميزان خود كاهش بيدا مى كنند ويا به طور كلى ملغى مى شوند. شما قادر خواهيد بود به طور لغزش نايذيرى كنش ها و واكنش 


هاى افراد را بيش بينى نماييد. با استفاده از اطلاعاتى كه در اين مقاله در اختيار شما قرار مى دهيم؛ مطمئن باشيد كه كليه روابطتتان 





از هر نظر بوياترء بربارترء و زيباتر خواهند شد. به خوبى مى توانيد تشخيص دهيد كه با جه مى توانيد ارتباط برقرار كنيد و 
مى كنيد كه به ديكران هشدار دهيد تا از قرار كرفتن 
در روابطى كه برايشان مناسب نيست» جداً خوددارى نمايند. با انكا به اين تكنيكك به واحتى قادر خواهيد بود تا بيش ببنى كنيد كه 





بايد از برقرارى ارتباط با جه افرادى برهيز نماييد. حتى اين توانابى را 


افراد جكونه برخوردى رادر شرايط مختلف از خود نشان مى دهند. شما مى توانيد اين كار را در هر مورد و در همه موارد انجام 
دهيد. روان سنج - يكك ابزار حياتى كه در تمام نبه هاى زندكى افراد نقش ايفا مى كند. مقياسى است كه نشان دهنده حال و 
هواى بى در بى و متناوبى است كه يكك فرد مى تواند در عرصه هاى مختلف زندكى خود تجربه كند. منظور از" روان "موقعيت 
احساسى فرد است. احساساتى نظير ترس» خشمء غمء اشتياق» و ساير احساساتى است كه در افراد مختلف بروز كرده و بر روى اين 
مقياس با تاب داده مى شوند.استفاده ماهرانه و كاربردى از اين مقياس؛ شما را قادر مى سازد كه اولاً رفتار هاى ديكران را در به 


درستى متوجه شده و سيس عكس العمل هاى آتى او را نيز بيش بينى نماييد. اين مقياس حركت نزولى احساسى افراد را از زمانى 





كه در هشيارى كامل به سر ميبرند تا وقتى كه به حالت نيمه آكاه مى رسند و نهايتاً مركك را تجربه مى نماينده مشخص مى كند. با 
در نظر كرفتن تمامى محاسباتى كه در مورد انرى موجود در زندكى و تست كردن آن وجود دارد؛ مى توان ادعا كرد كه اين 
مقياس قادر است كليه رفتارهاى انسانى را حتى زمانى كه علا.ئم حياتى به بايين ترين ميزان خود كاهش بيدا كرده و فرد رو به 





مركك است را بيش بيئى كشد.كليه اين سطوح روانى در همه افراد وجود دارد و تمام انسان ها آنها را به طرق متفاوت تجربه مى 
كنند. زمانى كه يكك انسان به نقطه مركك خود نزديكك مى شود مى توان اظهار داشت كه فرد در نوعى بى علافكى مزمن قرار مى 
كيرد و رفتارهاى مشخصى را از خود بروز ميدهد, كه در مقياس روان سنجى عدد ٠08/٠‏ را به آن اختصاص مى دهند. زمانيكه فرد 
غمككين بوده و ناراحت اجسام و افرادى است كه آنها را از دست داده او غمكئين است. اين قبيل افراد در خيلى از مواقع رفتارهاى 
مشابهى را از خود بروز ميدهند. مقياس اين موقيعيت احساسى 8/٠‏ مى باشد. زمانيكه فرد بيش از اندازه غمكلين نيست و به اين نتيجه 
رسيده ه كه به هر حال از دست دادن اطرافيان يكك امر كاملا طبيعى و در عين حال قريب الوقوع است؛ مى توان كفت كه احساسى 
مشابه ترس را تجربه مى كند كه با رقم ٠/١‏ بر روى اين مقياس تميز داده مى شود. افرادى هم كه در برابر جيزهابى كه از دست 
داده اند دست به مبارزه مى زنند؛ در شرايط روحى قرار مى كيرند كه به راحتى مى توان خشم را به آنها نسبت داد. بازتاب اين 
حس بر روى مقياس مورد نظر رقمى برابر با 0/١‏ مى باشد. فردى هم كه به درستى نمى داند كه ممكن است يكى از تزديكانش را 


از دست بدهد يا نهه در حالت ستيزه جوبى و خصومت با دنيا به سر مى برد و نوعى حس ناسازكارى و مخالفت و دشمنى را تجربه 





مى كند. رقم مورد نظر ٠/7‏ است. وراى حس ستيزه جوبى است كه فرد نه آنقدر خوشحال اسث كه 
جيزى باشد و نه آنقدر ناراحت و يشيمان است كه بخواهد با جيزى مخالف كرده و خود رااز آن دور نمايد. اين فرد حس ملال و 


به احساسى اطلاق مى شود كه فرد رفتارهاى محتاطانه از خود 





را تجربه مى كند. رقم مورد نظر 8/1 مى باشد. عدد ٠/8‏ ن 


بروز ميدهد و با هشيارى و احتياط كامل قصد رء به اهدافش را دارد. عدد ٠/6‏ معين مى كند كه فرد خوشحالء مشتاق و 





شاداب و سرزنده اسث. البته تعداد بسيار كمى از افراد هستند كه به طور طبيعى در رده اخير قرار مى كيرند. جمع كل خصوصيات 
اكثريت قريب به اتفاق افراد در شرايط مختلف رقمى نزديكك به 8/1 مى باشد. به هرحال همه ى شما 
عملى و كاربردى در زندكى خود تجربه كرده ايد. به عنوان مثال آيا كودكى را مشاهده كرده ايد كه براى رسيدن به يكك سكه جه 
تلاشى مى كند؟ در ابتدا او خوشحال استء و تنها يكك سكه مى خواهد. اكر با عدم بذيرش خواسته اش مواجه شود, دليل اين عدم 


الصببائناتى زا بك ميوت 








يذيرش را خواستار مى شود. اكر در انجام اين كار شكست بخورد و بيش از اندازه هم به دريافت آن نيازى نداشته باشده خسته 


شده. حوصله اش سر مى رود و مى رود دنبال كار خودش؛ اما اكر بيش از اندازه به آن | داشته باشدء رفتارهاى خصومت 





آميزاز خود بروز مى دهد و دست به ستيز جويى مى زند. بس از شكست به اين فكر فرو مى رود كه جرا محتاج يكك سكه استء 
بعد غمكين مى شود و اكر باز هم از دادن سكه به او خوددارى نماييد. نوعى حس بى علاقكى به او دست مى دهد و ديكر تمايلى 
به كرفتن سكه ندارد. حس بى ميلى در واقع به عنوان نوعى واكنش به منظور خنثى سازى تمايلات درونى قلمداد مى شود. كودكى 
كه خطرى او را تهديد مى كند نيز به ترتيب از يله هاى مقياس روان سنج يابين مى آيد. در ابتدا او نمى داند كه خطرى او را تهديد 
مى كند و كاملا شاد و خوشحال است. سيس كودكك خطر را - اجازه دهيد بكوييم كه خطر به صورت نزديكك شدن يكك سكك به 
او ايجاد مى شود- مشاهده مى كندء اما هنوز مطمئن نيست كه خطر متوجه اوست و به كارهاى خودش ادامه مى دهد. اسباب بازى 








هايش او را قدرى" خسته "مى كنندء اما بازهم قدرى بيمناك است و مطمثن نيست. سيس سكك به او نزديكك تر مى شود.كودكك 
اظهار تنفر كرده و قدرى خصومت و دشمنى از خود نشان مى دهد. سكك بازهم به او نزديكك تر مى شود. كودكك قدرى ناراحت 


شده و تلاش مى كند كه به سكك آسيب وارد سازد. سكك به او نزديكك تر شده و تهديد بيشترى را به او وارد مى سازد. كودك در 





اين مرحله مى ترسده ترس بى فايده است, كودكث شروع به كريه كردن مى نمايد. اكر سكك بارهم از تهديد او دست بر ندارده 
كودكك به مرحله بى ميلى رسيده و منتظر مى نشيند نا سكك او را كاز بكليردهمه افراد از نظر مقياس هاى روانى داراى نوعى روان 
ثابت ويا هميشكى هستند. جايكاه افراد در طول زمانى كه به موفقيت و يا شكست مى رسندء بر روى مقياس روان سنج بالا و يايين 
مى شود. بيشترين تلاش بزوهشكران برا 
ار دسترسى فرد به اشياء. حيوانات» و افرادى كه به او كمكك كرده اند تا كيفيت زندكى خود را بهبود بخشده كاهش بيدا كند» 


ن است كه رفتارهاى انسان ها را بر روى مقياس روان سنج ببرند. محققان بر اين باورند كه 





اين امر سبب مى شود كه ارقام موجود بر روى مقايس روان سنجء افت بيدا كند و شاهد سير نزولى آن باشيم.همجنين اكر فرد 
احساس كند كه اشياء؛ حيوانات» و افرادى كه موقعيت حيات او را به خطر انداخته و زندكى اش را متزلزل مى سازند به او نزديكك 
شوند باز هم در روند مقياس هاى روانى او شاهد سير نزولى خواهيم بود. بايد توجه داشت كه اين مقياس را مى توان از دو جنبه 
مورد بحث و بررسى قرار داد: يكى از منظر واكنش هاى آنى افراد و ديكرى از لحاظ واكنش هاى مداوم و ثابت آنها. به اين معنا 
كه ممكن است حال و هواى روانى يكك فرد در عرض ٠١‏ دقيقه به يايين ترين درجه مقياس نزول بيدا كند؛ اين مورد در كروه 
واكنش هاى آنى طبقه بندى مى شود. در عين حال اين امكان وجود دارد كه فرد ديكرى براى مدت زمانى قريب به ٠١‏ سال در 





بايين ترين درجه از مقياس روائى باقى مانده و به هيج وجه حالت روانى او حتى به يكك بله بالاتر نيز صعود نكشد؛ اين مورد در 
كروه واكنش هاى مداوم و ثابت جاى مى كيرد. فردى كه در زن 


رنج هاى بسيار زيادى بر او متحمل شده باشدء به صورت تثبيت شده در درجه هاى 





خود شكست هاى بسيار زيادى را تجربه كرده باشد. درد و 


مقياس باقى خواهد ماند و مى توان ككفت 








كه شرايط عادى او يكك رقم 





در مقياس روان سنجى خواهد بود و اكر هم كاهى تنها با نواسان 
بازهم به سرجاى خود بازكشته و در همان رده باقى خواهد ماند. همجنين نبايد فراموش كرد كه رفتارهاى عمومى و متداول او نيز 
حول محور همان مقياس خواهد جرخيد.فرض كنيد يكك حادثه غم انكيز براى كودكى اتفاق مى افتد. اين حادثه او را براى مدت 


ا فحسوسى نواجه شود 


زمان كوتاهى به غم و اندوه فرو مى برد و موقعيت روانى او بر روى مقياس به درجه 0/٠‏ مى رسد. اين امر كاملا طبيعى است اما از 
سوى ديككر فردى كه كلا درجه ثابت بايينى را در مقياس روانى به خحود اختصاص مى دهده به صورت مداوم در برابر كليه ى 
وقايعى كه در زندكى اش رخ مى دهدء همان حس غم و اندوه را بروز داده و هميشه حول درجه 0/٠‏ به سر مى برد. رفتارهاى 
انسان ها را مى توان به دو كروه تقسيم كرد: رفتار هاى آنى و رفتار هاى ثابت و دائميمقياس روانى از هر نظر كامل مى باشد. اولين 
درجه اين مقياس از احساسى زير بى علافككى شروع مى شود. به عبارت ديكر مربوط به زمانى مى شود كه فرد هيج كونه احساسى 
را نسبت به جيزى كه در بيش رويش قرار دارد؛ احساس نمى كند. يكك نمونه از اين احساس بر مى كردد به حس افراد در مورد 
ابى كه از كنترل آنها خخارج ابست و 
مى تواند به راحتى به زندكى آنها يايان بخشدء حسى فروى بى علاقكى نسبت به آن دارند. آنها در حقيقت اصالًا احساس نمى 
كنند كه اين مسئله مى تواند به عنوان يكك مشكل بزركك براى آنها محسوب شود. احساس بى علاقكى نسبت به مقوله بمب اتمى 
افراد در مورد مسائلى 


از خود نشان مى دهند. 





بمب اتمى. بمب اتمى مقوله اى است كه افراد بايد اهميت بسيار زيادى به آن بدهئد اما از آن 


.يكك درجه بالاتر از نداشتن هيج احساسى نسبت به آن است,. به عبارت ديكر مى توان اظهار داشت كه 








كه بايد اهميت ويه اى به آن بدهئد اما از كنترل و اراده شان خارج استء معمولاً احساسى زير بى علاقكى 
اين نقطه دقيقاً همان جابى است كه مقياس روانى شروع مى شود, كه به آن صفر مطلق اطلاق مى شود. البته بايد توجه داشت كه 
اين درجه با درجه مركك واقعى فاصله بسيار زيادى دارد. براى رسيدن به درجه هاى بالاتر فرد بايد سطوحى به اين شرح را به ترتيب 
طى نمايد: عدم وجود هر كونه احساس -مركك ذهنى؛ بى علافكى: غم؛ ترس» خشمء دشمنى؛ ملال و خستكى: اشتياق و آرامش. 
البنه ميان هر يكك از اين درجات اصلىء احساسات فرعى ديكرى نيز دخيل هستند؛ اما به صورت كلى مى توان يكك جنين 
جهارجوبى را براى آن در نظر كرفت. زمانيكه يكك فرد در مرحله بى علاقككى به سر مى برد اككر حالت روانى او بهبود بيدا كنده 


حس غم در او يديدار مى شود. فردى كه غمكلين است با يكك درجه ارتقا مى تواند ترس را تجربه كند. فردى كه مى ترسد با يكك 





درجه ارتقا مى تواند خشم را تجربه نمايد. فردى كه خشمكين است با يكك يله ترقى مى توائد خصومت و دشمنى را احساس كند. 
فردى كه ستيزه جوبى و دشمنى مى كند با يكك درجه ارتقا مى تواند ملال و خستكى را جايكزين دشمنى كند. ملال و خستكى نيز 
با يكك درجه افزايش مى تواند اشتياق را در فرد ايجاد نمايد. زمانى هم كه يكك فرد مشتاق. يكك درجه بالائر رود ميتواند به آرامش 
دست يبدا كنك در حقيقت درجه ى زير بى علافكى آنقدر يايين است كه هيج كونه وابستكى؛ احساس مشكلء و عقوبتى در آن 


وجود ندارد و اصطلاحاً ذهن از همه جيز الى است و در مقابل جيزهايى كه به طور جدى مهم هستند؛ نمى تواند هيج كونه 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأماع3ات. الالالالالا صفحه 1017/17 از و نل دنار 


واكنشى از خود نشان دهد. خصوصيات موجود بر روى مقياس روانينخستين محدوده؛ نقطه اى است كه در آن هيج كونه درده 
علاقه؛ و هيج جيز ديكرى كه براى فرد مهم باشد, احساس نمى شود؛ اما بايد آكاه بود كه در اين نقطه خطرات زيادى متوجه فرد 
مى شود. به ين خاطر كه او تحت شرايطى نيست كه بتواند به درستى در برابر محركك هاى خارجى عكس العمل نشان دهد و بدون 
اينكه خودش متوجه باشد؛ همه جيز را از دست مى دهد. به عنون مثال كاركرهايى كه در شرايط بسيار دشوارى به سر مى برند 
اقراد داراى در زير بى علا.قكى هستند. به عنوان مئال كر 


دستشان را ببرنده كوبى كه هيج اتفاقى روى نداده است, مجدداً بر سر كار خود باز مى كردند و به كارهاى روزانه شان ادامه مى 


ممكن است هيج ككونه احساس درد و رنجى نداشته ياث 





دهند. برستاران و يزشكان كاهى اوقات تعجب مى كنند كه جرا برخى از كاركرها براى سلامت خود هيج كونه ارزشى قائل 
انيستند. برخى از كاركرها فقط دراين فكر هستند كه بايد خرج و مخارج زندكى خود را تامين كنند و ديكر براى خواست هاو 
نيازهاى خودشان هيج كونه ارزش و اهميتى قائل نمى شوند. اكر يكك جنين فردى يشت جرثقيل نشسته باشد و ناكهان اتفاقى روى 
دهد كه بار بلند شده توسط جرثقيل تعادل خود را از دست بدهد و اين امكان وجود داشته باشد كه بر روى كروهى از افراد بيفتد» 





اين فرد هيج نككرانى از خود بروز نمى دهد و هيج كارى نمى كند كه از وقوع اين حادثه جل وكيرى نمايد. به عبارت ديكر مى توان 
كفت كه او يكك قاتل بالقوه است. او نمى تواند جلوى وقوع جيزى را بككيرد. او نمى تواند جيزى را تغيير دهد؛ و نمى تواند شروع 
كننده واكتشى باشد. شايد به ظاهر مشغول انجام دادن وظايفش باشدء اما در زمان بروز حادثه قادر به انجام هيج كونه عكس العملى 
نبوده و منجر به بروز سانحه مى شود. در اكثر حوادثى كه در كارخانه ها و مراكز صنعتى به وقوع مى بيوندد؛ دليل ايجاد حادثه» 
وجود يكك جنين افرادى است. زمانيكه اشتباهاتى در ادارجات رخ مى دهد كه ميليو ن ها تومان به سازمان لطمه وارد مى سازد. همه 
ى اين مسائل به دليل وجود يكك جنين افرادى رخ مى دهند. بنابراين به هيج وجه نبايد تصور كنيد كه شرايطى كه فرد در آن بى 
حس بوده؛ درد وارنج را تميز نمى دهد و هيج كونه احساسى را بذيرا نيست؛ مى تواند به نفع اطرافيان باشد. اينطور نيست. فردى 
كه در يكك جنين شرايطى قرار مى كيرد؛ نمى تواند وقايع اطراف خود را كنترل كند. در واقع مى توان كفت كه تمام وجودش به 
اندازه كافى در امور دخيل نيستند كه بتواند به طور اصولى محرك هاى خخارجى را مهار كند. عكس العمل هاى اينككونه افراد 
معمولاً عجيب بوده و تا حدى غير قابل بيش بينى مى باشند.كروه ديكرى از افراد نيز هستند كه در سطح بى علاقكى به سر مى 
برند. اين سطح به اندازه خود خطرناكك مى باشد. اما به هر حال فرد توانايى ابراز بى علاقككى خود را دارد. انتظار مى رود كه خود 
فرد احساساتش را بروز دهد. اين امكان وجود دارد كه فرد به صورت مزمن دجار غم؛ ترسء خشم: خصومته ملال قرار بككيرد ويا 
صرفاً مشتاق باشد؛ اما اكر فرد خود را قادر به انجام كارهايى كه در ذهن دارد؛ ببيند» نوعى آرامش دائمى همراه با او خواهد بود. 
در كنار اين آرامش او مى تواند احساسات ديككر خود را نيز بروز دهد. البته شايد جندان درست نباشد كه انتظار داشته باشيم فرد در 
همه مواقع احساس آرامش داشته باشد. اككر فرد در شرايطى قرار بككيرد كه لازم باشد كريه كند اما توانايى كريه كردن را نداشته 
باشد» نمى توان كفت كه او از نظر مقياس هاى روانى در موقعيت مطلوبى قرار دارد. اغلب مقوله آرامش و بى احساسى با يكديكر 
اشتباه كرفته مى شوند. البته اككر قندرى دقيق تر شويم؛ به راحتى قادر به تشخيص اين دو سطح از يككديكر خواهيم بود. يكك نكاه 
كذرا به شرايط فيزيكى فرد كافى است تا به ما نشان دهد كه در جه وضعيتى قرار كرفته است. افرادى كه در درجه بى حسى هستند 
به نوعى؛ بيمار قلمداد مى شوند. در هر يكك از اين سطوح كه ما احساسات مختلفى را تجربه مى كنيم؛ يكك فاكتور ارتباطى نيز 
وجود دارد. در مرحله بى حسى مى توان كفت كه فرد به هيج وجه هيج كونه ارتباطى برقرار نمى كند. به نظر مى رسد كه اصال 
فرد آنجا نيست و كمتر اتفاق مى افتد كه در مورد مسائل مختلف صحبت كرده و از خود واكنش نشان دهد. حتى كاهى اوقات كه 
ارتباط برقارمى كند, نحوه انجام اين كار به نظر اطرافيان كاملاً عجيب است. اين قبيل افراد كارهاى نادرست را در زمان هاى 
قبيل: بى 
حسىء بى علا.قكٌى؛ غمء ترس؛ خشمء خصومت؛ ملالء اشتياق» و آرامش به طور خاصى ضحبت كرده و ارتباط برقرار مى كنند. 








نادرست انجام مى دهند. به عبارت ديكر مى توان كفت زمانيكه افراد در هر يكك از دره هاى مقياس روانى قرار بككيرند از 


ملا فردى كه هميشه در مورد جيزى عصبانى است؛ هميشه در همان وضعيت + باقى خواهد ماند. البته بدى شرايط 





اين فرد هيج كاه به اندازه ى كسى نيست كه در موقعيت بى حسى قرار دارد؛ اما به هر حال يكك جنين فردى نيز مى تواند دليل بروز 
مشكل باشد و همانطور هم كه مى دانيد افرادى كه عصبانى هستئد به راحتى نمى توانند اوضاع و شرايط اطراف خود را به خوبى 
كنترل نمايند. مشسخصات و نحوه ارتباط برقرار كردن اين افراد واقعاً جالب است. هر يكك از اين افراد به طور خاصى سخن مى 
كويند و در برقرارى ارتباط اسلوب و شيوه ى مخصوص به خودشان را دارند. البته يكك سطح منطقى حقيقى براى نحوه كفتكو و 
برقرارى ارتباط هر يكك از اين افراد وجود دارد. در حقيقت مى توان كفت كه ارتباط تنكاتنكى ميان احساسات افراد و رفتار و 





هايشان وجود دارد. به عبارت ديكر مى توان اظهار داشت كه هر شخصى يكك سرى رفتارهاى معين مربوط به شخصيت خودش را 
دارد كه هر يك از آنها را مى توان به يكك درجه خخاص در مقياس روائى فردى او ربط داد. برخى جيزها هستند كه براى آنها از 
اهميت بالابى برخوردار هستند و برخى ديكر از مسائل هستند كه در نظر آنها داراى هيج كونه ارزشى نمى باشند. اكر اين توانايى 
را داشتيد كه مى توانستيد در داخل جشم هاى فردى كه در درجه بى حسى قرار كرفته: وارد شويد يكك دنياى آبكى؛ كم مايه 
اوهام آلود؛ واهى؛ مبهم را مشاهده مى كرديد. اكر مى توانسيد به داخل جشمان فردى كه هميشه خشمكين است نفوذ كنيده با 
تهديدات متعددى مواجه ميشديد كه بيرحمانه سرتاسر وجودش را فراكرفته اند اما كر اين فرد در شرايطى روحى مناسبى قوار 
بكيرد باز هم احتمال عدم رويت اين تهديدات وحشيكرانه و طغيان كننده وجود دارد. و اما وجود كسى كه را كه آرامش فرا 


كرفته: همه جيز در وجودش روشن و شفاف است, همه ى خواست ها مستحكم تر شده و همه جيز به واقعيت نزديكك تر شده و به 





عينيت مى رسند. مشاهده موارد بديهيمقياس سنجش روانى ابزارى كاملاً مناسب براى اندازه كيرى و ارزش يابى خصوصيات و 





شخصيت افراد است!؛ اما براى اينكه اين كار را به خوبى انجام دهيد؛ بيش از هر جيز بايد جايككاه فرد مورد نظر را بر روى اين 
مقياس مشخص كنيد.برخى از رفتارها و احساسات شديد هستند كه به راحتى مى توان آنها را بر روى مقياس سنجش روائى برده و 


جايكاه آنها را تعيين نمود. فرض كنيد محسن وضعيت روانى درستى نداشته؛ يكمرتبه عصبانى مى شود و يكك كتاب رابه سمت 





مريم برتاب مى كند. مريم هم در اين لحظه ناراحت شده و زير كريه مى زند. خوب ساده است مى توان مقياس خشم را به محسن 





و ناراحتى را به مريم نسبت داد. اما هميشه شرايط به اين آسانى نيست و نمى توان به راحتى واكنش هاى افراد را بر روى مقياس 
روانى انتقال داد. حال اين سوال بيش مى آيد كه جككونه مى توان حالت روانى طبيعى و متداول افراد را بيدا كرد؟ اين امر تا حدود 
زيادى بستكى به آموزش هاى اجتماعى و رويكردهاى كروهى دارد به همين دليل مقوله ى جديدى با نام" روان اجتماعى "به ميان 
مى آيد. روان اجتماعى نه دائمى است نه آنى و در واقع نوعى بازتاب از تربيت و اسلوب اجتماعى اختيار شده از طرف فرد است كه 
به واسطه آن خود را در مقابل ديكران ابراز مى كند. شدت و قطعيت اين امر تا كجا كسترده شده؟ فردى را كه به طور كامل بااو 
آشنا هستيد را انتخاب كنيد. موقعيت دائمى روانى او جيست؟ مقوله با نام" 0110515 "وجود دارد كه از عبارت" مشاهده موارده 
عينى "نشات مى كيرد. در عصر اخير تودهى بسيار كمى به اين مقوله توجه دارند. افسوس! جرا كه اين كزينه تنها راه مشاهده 
بيرامونمان است. با اين روش شما به هستى اجسام نكاه مى كنيد به جيزى كه در واقع در آنجا وجود دارد. خوشبختانه اين حس 


انيست و بايد به مرور زمان آن را يرورش دهيد و از اطراف خود اطلاعات مربوط را جمع آورى نمايبد.جكونه مى توايند افراد 





را آموزش دهيد كه اجسام را همانكونه كه هستند؛ مشاهده كنند؟ خوب مى توانيد جيزى را بيش روى فرد مورد نظر قرار دهيد و 
بعد هم از او بخواهيد تا به شما بككويد كه جه جيزى را مشاهده مى كند. افراد مى توانند اين كار را به صورت فردى يا به طور 
كروهى انجام دهند. مى توانيد يكك شى يا موجود زنده را انتخاب كنيد و بعد ببرسيد كه ديكران جه مى بيئند. به عنوان مثال در 
كلاسى كه به اين منظور بركزار شده بود از يكى از شاكردان خواسته شد تا به جلوى كلاس بيايد و سيس از ساير بجه ها برسيدند 


ى را مشاهده مى كنند. مربى در مقابل آنها مى ايستاد و مى برسيد": جه مى بينيد "؟اولين واكنش جيزى شبيه به اين 





: خوب من احساس مى كنم كه او تجربيات بسيار زيادى دارد "".جدى؟ آيا واقعاً مى توانى تجربيات او را ببينى؟ جه 








'اخوب از روى جين و جروك هايى كه دور جشم ها و دهانش افتاده مى توان كفت كه او تجربيات زيادى را 


'خوب دقيقاً جه جيزى را مشاهده مى كنى 


""؟خوب الآنن متوجه شدم؛ من جين و جروكك هايى اطراف جشم و 


اشد را نمى بذيرد. يككى ديكر از بجه مى كويد: 


نجايى كه نشسته اى جكونه مى توانى تشخيص دهى و ببينى كه او 





ى را مى بينم " "خوبه "مربى هيج كونه ياسخى را كه به وضوح قابل رو 





"خوب من مى توانم ببينم كه او كوش دارد" ".خوب اما | 
ذازاق :حو موقن ابك 
"خوبه "اهيج كونه حادس و كمان و فرضيه أى باديرفته نخواهد شد"؛ او برستيز خوبى كرفته " "بره 


" "آيا آن افراد ديكر الانن اينجا هسخد"؟ 


اخوب نه نمى شود" "خوب يس جه جيزى مى بينى " "؟خوب من كوش سمت جب او را مى بينما 








خوب در مقايسه با جه 








'اخوب او خيلى صاف تراز همه افرادى كه نا كنون ديده ام ايستاده است 
"خوب نه ء اما ياد آنها در ذهن من هستند" "نه؛ نشد برستيؤ خوب در مقايسه با جى؟ در مقايسه با جه جيزى كه مى توانى در حال 


00 0 


ابل بسيار 





'اخوب در مقايسه با شماء او كمى راست تر ايستاده اما شما قدرى قوز كرده ايد " ".در همين لحظه 





تمرينى اين است دانش يزوهان به نقطه اى برسند كه زمانيكه به يكك جسم و يا حتى انسان نككاه 
يزى را ببينند كه وجود دارد. نه كسرى از جيزى كه ممكن است آنجا وجود داشته باشد. فقط بايد جيزى كه 


» قابل رويت و واضح. كار ساده اى | ت اما نيازمند تلاش اسث. مقوله ى ديكرى كه بد نيست دراين 





آنجا وجود دارد را 





قسمت اشاره كوتاهى به آن داشته باشيم اين است كه شما مى توانيد اطلاعات جالبى را از روى حركات جشمى افراد در مورد 
حالت روانى مزمن آنها بدست آوريد. كسى كه هيج حسى نسبت به زندكى ندارد؛ براى دقايق طولانى مى تواند به يكك جسم خيره 
شود و به طور ثابت آنرا نكاه كند؛ اما حقيقت اينجاست كه او قادر به مشاهده هيج جيز نيست. او اصالا متوجه نيست كه جسمى در 
بيش رويش قرار كرفته است. اككر شما يكك جسم سئككين را روى سرش بيندازيد؛ باز هم نقطه تمركز جشم هايش تغيير نكرده و در 
همان حالت اوليه باقى خواهد ماند.زمانيكه فرد در حالت غم و اندوه قرار كرفته باشد حالت افسردكى به او غلبه كرده و نكاهش 
"سر بزير "مى شود. معمولا اين افراد نكاه خود را بر روى زمين و يا نكه آشغالى كه ممككن است بر روى زمين افتاده باشدء معطوف 
مى كنند. زمانى هم كه احساس فرد تبديل به ترس مى شودء بازهم قدرى حالت يايين را دارد اما كاه و بى كاه نككاه او به اين 
طرف و آنطرف نيز متمايل مى شود.در نقطه ترسء يكك مشخصه بارز اين است كه شخص نمى تواند مستقيماً به جهره شما نكاه 
كند. او با شما صحبت مى كند اما مركز تمركز جشم هايش صورت شما نيست. ممكن است باهايتان را نكاه كند -براى مدت زمان 
بسيار كوتاهى- سبس سرتان را نكاء كند (شايد شما تصور كنيد كه يكك هواييما در حال رد شدن از بالأى سرتان است) اما مجدداً 


نكاهش را از روى سرتان بر داشته و به شانه هايتان خيره مى شود. البته همه اين تكك نككاه ها در يكك جشم به هم زدن انجام خواهند 





كرفت. در يكك مدت زمان بسيار كوتاه او به همه جا نككاه مى كند الا به شما. طرز حركت جشم هاى افراد مى تواند به شما كمكك 
كند كه وضعيت روانى اش را بر روى مقياس سنجش روانى معين نماييد. حال نوبت به خشم و عصبانيت مى رسد. در اين حالت 
فرد به صورت خودآ كاه؛ نكاهش را از شما مى كيرد. او به هيج وجه به شما نكا نمى كند و اين كار را كاملا به طور عمدى انجام 
مى دهد. او مى خواهد به صورت آشكارا به شما تفهيم كند كه جاى هيج كونه بحث و كفتكوبى وجود ندارد و ارتباط به يايان 
رسيده. اكر هم در موارد خشونت كمتر كاهى نكاهى به شما بيندازد, به عنوان يكك نشانه به شما نككاه مى كند و صرفاً قصد دارد به 
شما هشدار دهد كه در معرض خطر هستيد.زمانى كه احساس ملال و خستكى به شما دست مى دهده باز هم جشمانتان سركردان 


هستند و به اين طرف و آن طرف نكناه مى كنيدء البته نه به شدث و سرعتى كه در مرحله ترس به آن اشاره شد. همجنين از نكاه 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه .107/8 از و نل دنار 


كردن به طور مستقيم در جشم هاى طرف مقابل نيز هيج ابابى وجود ندارد. طرف مقابل هم جزء يكى از هزاران جيزى قلمداد مى 
شود كه فرد به آنها نككاه مى اندازد. اكر با اطلاعاتى در اين زمينه آشنا بشويد و در تشخيص جهره ها و عواطفى كه در آنها رخنه 
كرده؛ مهارت بيدا كنيد به راحتى قادر خواهيد بود كه حالت روانى همه افراد را بر روى مقياس سنجش رواتى معين نماييد. البته 
معمولاً كسى كه تمايل به انجام 


بركك كاغذ نيز تهيه كرده و ياسخ هايى را كه بدست مى آورد را جمع آورى نمايد. 


نين كارى دارد بايد يكك سرى يرسش هاى كلاسه شده را در ذهن داشته باشد و همجنين يكك 





ن فردى بايد به خوبى متوجه باشد كه تنها 





دليلى كه او از اطرافيان خود سوال مى كند اين است كه قصد دارد موقعيت آنها را بر روى مقياس مورد نظر تعيين كند. سوال هاى 
او بايد برسش هاى سنجيده اى باشند كه از طريق اطلاعات آمارى و اجتماعى بدست آمده اند. مطرح كردن اين سوالات به او 





كمكك مى كند نا توانايى تعيين حالت روانى آنى و يا ثابت و دائمى افراد را بيدا كند. در اين قسمت جند نمونه ذكر شده يرسش 








هايى كه براى نجام اين تمرين مى توان مطرح نمود”: بارزترين جيزى كه در من مى بينى جيست" "؟آخرين مرتبه اى كه موهايت 
را كوتاه كردى؛ جه زمانى بود""؟1آيا تصور ميكنى كه مردم در حال حاضر به اندازه 0٠‏ سال بيش كار مى كنند "؟در ابتدا ممكن 
است فرد تصور كند كه مورد مصاحبه قرار مى كيرد. درصد بسيار زيادى از موارد مورد بررسى اعلام كرده اند كه از ياسخكويى به 
برسش ها لذت برده و آن را كار جالبى تلقى مى كنند؛ كسى كه تصميم به انجام يكك جنين كارى مى كيرد مى بايست به اين 
مورد توجه داشته باشد": حداقل بايد با ١3‏ نفر مصاحبه كنيد. 0 نفر اول را مطابق با همان حالت روانى طبيعى نمره دهيد, ف نفر را 





زير حالت روانى طبيعى و 0 نفر را بالاتر از حالت روانى طبيعى ".حال هدف از انجام يكك جنين كارى جيست؟ تمايل به برقرارى 
ارتباط با هر كس تنها به يكك دليل. براى شروع ممكن است افراد قدرى كزينشى موارد مورد بررسى خود را انتخاب كنند. به عنوان 
مثال فقط بيرزن هاء يا افراد كه اصالً 





بانى به نظر نمى رسئده يا افرادى كه تميز به نظر مى رسند؛ اما به تدريج با هر كه 
برخورد كنند مى توانئد برسش و باسخ خود را شروع كنند؛ حتى كسى كه به نظر مى رسد جذام دارد و يا حتى مسلح استث. توانايى 
اين افراد در مواجهه با انسان هاى مختلف تا حد بسيار زيادى افزايش بيدا مى كند و به هر فرد تنها به عنوان يكك سوره براى صحبت 
كردن نكاه مى كنيد. ديكر هدفتان اين مى شود كه تنها جايكاه 





افراد را بر روى مقياس نواخت سنجى معين كنيد و اين كار را بدون 
وجود هيج كونه تعلل و يا تبصره و قانونى انجام خواهيد داد. يس از مدنى شما اين مهارت را بيدا مى كنيد كه هر كسى را كه 
بخواهيد بر روى مقياس برده و درجه كاملا منطقى و متقاعد كننده اى نيز به آنها بدهيد. شما قادر خواهيد بود كه اين كار را تحت 
هر كونه شرايطى انجام دهيد. اين كار خيلى مفيد و در عين حال جذاب مى باشد. توانايى تشخيص حالت روانى طبيعى افراد در 
يكك نككاه» و دركك حال و هواى دائمى آنها مزاياى بسيار زيادى در طرز برخورد شما با آنها به شما مى دهد. اين امر مهارتى را به 
شما مى دهد كه ارزش وقت كذاشتن و صرف انرزى و تلاش كردن را ذاره . 

روانشناسى دركك و بيش بينى واكنشهاى افراد 

اتا كنون جند مرتبه اتفاق افتاده كه اين 





جمله را شئيده باشيد": من نمى توانم او را دركك كنم "؟كاهى اوقات به نظر مى رسد كه 
همه ما تصور مى كنيم كه افراد مجازند تا در برابرمان رفتارهاى غير منطقى و بيش بينى نشده اى را به نمايش بككذارند وعدهى 
ن باورند كه هيج اشكالى ندارد كه اطلاعى از عملكرد رفتارى طرف مقابل نداشته باشند. حقيقت اينجاست كه 
بيش بينى رفتارهاى انسان وجود نداشته است - البته تا كنون.ل. ران هوبارد تكنيكى را 
ايجاد كرده كه در مورد كليه ى انسان ها كاربرد دارد و هيج استثنايى هم در آن وجود ندارد.از طريق يايكاه داده اى كه او ايجاد 
مى كند به طور دقيق مى توان كليه ى رفتارهاى انسان هاى مختلف را بيش بينى كرده و در مورد واكنش هايى كه ممكن است 
يكك زوج؛ شركاى كارى؛ كارمشد و كارفرماء و يا دو دوست در مقابل هم انجام دهند نظر داد و كليه ى واكنش هايشان را به 


بسيار ؤيادى نيز بن 











هيج كاه يكك شيوه ى كاربردى دقيق براى 


وضوح بيش بينى نمود. با اين آكناهى شما مى توانيد در صورت تمايل با آنها ارتباط برقرار كنيد و يا از انجام جنين كارى 
خوددارى نماييد. با اتكا به اين تكنيكك كليه ريسكك هايى كه در تعاملات اجتماعى احتمال وقوع آنها وجود دارده به يايين ترين 
ميزان خود كاهش بيدا مى كنند ويا به طور كلى ملغى مى شوند. شما قادر خواهيد بود به طور لغزش نابذيرى كنش ها و واكنش 
هاى افراد را بيش بينى نماييد. با استفاده از اطلاعاتى كه در اين مقاله در اختيار شما قرار مى دهيم؛ مطمئن باشيد كه كليه روابطتتان 
از هر نظر بوياتر بربارترء و زيباتر خواهند شد. به خوبى مى توانيد تشخيص دهيد كه با جه كسى مى توانيد ارتباط برقرار كنيد» و 
بيدا مى كنيد كه به ديكران هشدار دهيد تا از قرار كرفتن 
در روابطى كه برايشان مناسب نيسث» جداً خوددارى نمايند. با اتكا به اين تكتيكك به راحتى قادر خواهيد بود تا بيش ببنى كنيد كه 





بايد از برقرارى ارتباط با جه افرادى برهيز نماييد. حتى اين توانايى را 


افراد جكونه برخوردى را در شرايط مختلف از خود نشان مى دهند. شما مى توانيد اين كار را در هر مورد و در همه موارد انجام 
دهيد. روان سنج - يكك ابزار حياتى كه در تمام جنبه هاى زندكى افراد نقش ايفا مى كند؛ مقياسى است كه نشان دهنده حال و 
هواى بى در بى و متناوبى است كه يكك فرد مى تواند در عرصه هاى مختلف زندكى خود تجربه كند. منظور از" روان "موقعيت 


احساسى فرد است. احساساتى نظير ترسء خشمء غمء اشتياق, و ساير احساساتى است كه در افراد مختلف بروز كرده و بر روى اين 





هقياس بازتاب داده مى شوئد,استفاده ماهرائه و كاربردى از اين مقياس» شما را قادر مى سازد كه اولاً رفتار هاى ديكران را در به 
درستى متوجه شده و سيس عكس العمل هاى آتى او را نيز بيش بينى نمابيد. اين مقياس حركت نزولى احساسى افراد را از زمانى 
كه در هشيارى كامل به سر ميبرئد تا وقتى كه به حالت نيمه آكاه مى رسئد و نهايتاً مركك را تجربه مى نمايند» مشخص مى كند. با 
در نظر كرفتن تمامى محاسباتى كه در مورد انرى موجود در زندكى و تست كردن آن وجود دارد؛ مى توان ادعا كرد كه اين 
مقياس قادر است كليه رفتارهاى انسانى را حتى زمانى كه علا.ثم حياتى به يايين ترين ميزان خود كاهش بيدا كرده و فرد رو به 
مركك است را بيش بينى كشد.كليه اين سطوح روانى در همه اقراد وجود دارد و تمام انسان ها آنها را به طرق متفاوت تجربه مى 
كنند. زمانى كه يكك انسان به نقطه مركك خود نزديكك مى شود مى توان اظهار داشت كه فرد در نوعى بى علافكى مزمن قرار مى 





كيرد و رفتارهاى مشخصى را از خود بروز ميدهد, كه در مقياس روان سنجى عدد ٠8/٠‏ را به آن اختصاص مى دهند. زمانيكه فرد 
غمكين بوده و ناراحت اجسام و افرادى است كه آنها رااز دست داده او غمككين است. اين قبيل افراد در خيلى از مواقع رقتارهاى 
مشابهى را از خود بروز ميدهند. مقياس اين موقيعيت احساسى 8/٠‏ مى باشد. زمانيكه فرد بيش از اندازه غمكين نيست و به اين نتيجه 
رسيده ه كه به هر حال از دست دادن اطرافيان يكك امر كاملا طبيعى و در عين حال قريب الوقوع است؛ مى توان كفت كه احساسى 


مشابه ترس را تجربه مى كند كه با رقم ١/١‏ بر روى اين مقياس تميز داده مى شود. افرادى هم كه در برابر جيزهايى كه از دسث 





داده اند دست به مبارزه مى زنند در شرايط روحى قرار مى كيرند كه به راحتى مى توان خشم را به آنها نسبت داد. بازتا 





حس بر روى مقياس مورد نظر رقمى برابر با 8/١‏ مى باشد. فردى هم كه به درستى نمى داند كه ممكن است يككى از نزديكانة 


از دست بدهد يا نهه در حالت ستيزه جويى و خصومت با دنيا به سر مى برد و نوعى حس ناسازكارى و مخالفت و دشمنى را تجربه 








مى كشد. رقم مورد نظر ٠/7‏ است. وراى حس ستيزه جوبى حسى است كه فرد نه ندر خوشحال است كه مشتاق به رسيدن به 





جيزى باشد و نه آنقدر ناراحت و يشيمان است كه بخواهد با جيزى مخالف كرده و خود رااز آن دور نمايد. اين فرد حس ملال و 
خستككى را تجربه مى كند. رقم مورد نظر 0/1 مى باشد. عدد ٠0‏ نيز به احساسى اطلاق مى شود كه فرد رفتارهاى محتاطانه از خود 
بروز ميدهد و با هشيارى و احتياط كامل قصد رسيدن به اهدافش را دارد. عدد ٠/5‏ معين مى كد كه فرد خوشحال؛ مشتاق و 
شاداب و سرزنده است. البته تعداد يسيار كمى از افراد هستند كه به طور طبيعى در رده اخير قرار مى كيرند. جمع كل خصوصيات 
اكثريت قريب به اتفا 
عملى و كاربردى در زندكى خود تجربه كرده ايد. به عنوان مثال آيا كودكى را مشاهده كرده ايد كه براى رسيدن به يكك سكه جه 
اتلاشى مى كند؟ در ابتدا او خوشحال استء و تنها يكك سكه مى خواهد. اكر با عدم يذيرش خواسته اش مواجه شود, دليل اين عدم 





اق افراد در شرايط مختلف رقمى نزديكك به 8/7 مى باشد. به هرحال همه ى شما جنين احساساتى را به صورت 


يذيرش را خواستار مى شود. اكر در انجام اين كار شكست بخورد و بيش از اندازه هم به دريافت آن نيازى نداشته باشده خسته 
شد حوصله اش سر مى رود و مى رود دنبال كار خودش؛ اما اكر بيش از اندازه به آن احتياج داشته باشدء رفتارهاى خصومت 
آميزاز خود بروز مى دهد ودست به ستيز جويى مى زند. يس از شكست به اين فكر فرو مى رود كه جرا محتاج يكك سكه است» 
بعد غمكين مى شود و اكر باز هم از دادن سكه به او خوددارى نماييد؛ نوعى حس بى علاقكى به او دست مى دهد و ديكر تمايلى 
به كرفتن سكه ندارد. حس بى ميلى در واقع به عنوان نوعى واكنش به منظور خنثى سازى تمايلات درونى قلمداد مى شود. كودكى 
كه خطرى او را تهديد مى كند نيز به ترتيب از يله هاى مقياس روان سنج يايين مى آيد. در ابتدا او نمى داند كه خطرى او را تهديد 
مى كند و كاملا شاد و خوشحال است. سيس كودكك خطر را - اجازه دهيد بككوبيم كه خطر به صورت نزديكك شدن يكك سكك به 





او ايجاد مى شود- مشاهده مى كندء اما هنوز مطمئن نيست كه خطر متوجه اوست و به كارهاى خودش ادامه مى دهد. اسباب بازى 
هايش او را قدرى" خسته "مى كنند. اما بازهم قدرى بيمناكك است و مطمئن نيست. سيس سكك به او نزديكك تر مى شود كودكك 
اظهار تنفر كرده و قدرى خصومت و دشمنى از خود نشان مى دهد. سكك بازهم به او نزديكك تر مى شود. كودك قدرى ناراحت 


شده و تلاش مى كند كه به سكك آسيب وارد سازد. سكك به او نزديكك تر شده و نهديد بيشترى را به او وارد مى سازد. كودكك در 





اين مرحله مى ترسدء ترس بى فايده استء كودكك شروع به كريه كردن مى نمايد. اكر سكك بارهم از تهديد او دست بر ندارده 
كودكك به مرحله بى ميلى رسيده و منتظر مى نشيند تنا سكك او را كاز بككيردهمه افراد از نظر مقياس هاى روانى داراى نوعى روان 
ثابت ويا هميشككى هستند. جايكاه افراد در طول زمانى كه به موفقيت و يا شكست مى رسئدء بر روى مقياس روان سنج بالا و بابين 


مى شود. بيشترين تلاش بزوهشكران بر اين است كه رفتارهاى انسان ها را بر روى مقياس روان سنج ببرند. محققان بر اين باورند كه 





اكر دسترسى فرد به اشياء. حيوانات؛ و افرادى كه به او كمكك كرده اند تا كيفيت زندكى خود را بهبود بخشد كاهش بيدا كند» 
اين امر سبب مى شود كه ارقام موجود بر روى مقايس روان سنج؛ افت بيدا كند و شاهد سير نزولى آن باشيم.همجنين اكر فرد 
احساس كند كه اشياء؛ حيوانات؛ و افرادى كه موقعيت حيات او را به خطر انداخته و زند كى اش را متزلزل مى سازندء به او نزديكك 
شوند بازهم در روند مقياس هاى روانى او شاهد سير تزولى خواهيم بود. بايد توجه داشت كه اين مقياس را مى توان از دو جنبه 
مورد بحث و بررسى قرار داد: يككى از منظر واكنش هاى آنى افراد و ديكرى از لحاظ واكنش هاى مداوم و ثابت آنها. به اين معنا 
كه ممكن است حال و هواى روانى يكك فرد در عرض ٠١‏ دقيقه به بايين ترين درجه مقياس نزول بيدا كند؛ اين مورد در كروه 
واكنش هاى آنى طبقه بندى مى شود. در عين حال اين امكان وجود دارد كه فرد ديكرى براى مدت زمانى قريب به ٠١‏ سال در 
نيز صعود نكشد؛ اين مورد در 
خود شكست هاى بسيار زيادى را تجربه كرده باشد؛ درد و 





بايين ترين درجه از مقياس روانى باقى مانده و به هيج وجه حالت روانى او حتى به يكك يله بالاتر 
كروه واكئش هاى مداوم و ثابت جاى مى كيرد. فردى كه در زن 


رنج هاى بسيار زيادى بر او متحمل شده باشده به صورت تثبيت شده در درجه هاى يايين مقياس باقى خواهد ماند و مى توان كفت 








كه شرايط عادى او يكك رقم بابين در مقياس روان سنجى خواهد بود و اكر هم كاهى تنها با نواسانات نا محسوسى مواجه شود 
بازهم به سرجاى خود بازكشته و در همان رده باقى خواهد ماند. همجنين نبايد فراموش كرد كه رفتارهاى عمومى و متداول او نيز 
حول محور همان مقياس خواهد جرخيد.فرض كنيد يكك حادثه غم انكيز براى كودكى اتفاق مى افتد. اين حادثه او را براى مدت 
زمان كوتاهى به غم و اندوه فرو مى برد و موقعيت روانى او بر روى مقياس به درجه 0/٠‏ مى رسد. اين امر كاملا طبيعى است اما از 
سوى ديكر فردى كه كلا درجه ثابت 





را در مقياس روانى به خود اختصاص مى دهدء به صورت مداوم در برابر كليه ى 
وقايعى كه در زندكى اش رخ مى دهدء همان حس غم و اندوه را بروز داده و هميشه حول درجه 0/٠‏ به سر مى برد. رفتارهاى 


انسان ها را مى توان به دو كروه تقسيم كرد: رفتار هاى آنى و رفتار هاى ثابت و دائميمقياس روانى از هر نظر كامل مى باشد. اولين 
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درجه اين مقياس از احساسى زير بى علافكى شروع مى شود. به عبارت ديكر مربوط به زمانى مى شود كه فرد هيج كونه احساسى 
را نسبت به جيزى كه در بيش رويش قرار دارد؛ احساس نمى كند. يكك نمونه از اين احساس بر مى كردد به حس افراد در مورد 
بمب اتمى. بمب اتمى مقوله اى است كه افراد بايد اهميت بسيار زيادى به آن بدهند اما از آنجايى كه از كنترل آنها خارج ست و 
مى تواند به راحتى به زندكى آنها يايان بخشد؛ حسى فروى بى علاقكى نسبت به آن دارند. آنها در حقيقت اصالًا احساس نمى 
كنند كه اين مسئله مى تواند به عنوان يكك مشكل بزركك براى آنها محسوب شود. احساس بى علاقكى نسبت به مقوله بمب اتمى 


يكك درجه بالاتر از نداشتن هيج احساسى نسبت به آن است,. به عبارت ديكر مى توان اظهار داشت كه بيشتر افراد در مورد مسائلى 








كه بايد اهميت ويزه اى به آن بدهند اما از كنترل و اراده شان خارج است؛ معمولاً احساسى زير بى علاقكى از خود نشان مى دهند. 





اين نقطه دقيقا همان جابى است كه مقياس روانى شروع مى شود, كه به آن صفر مطلق اطلاق مى شود. البته بايد توجه داشت كه 
اين درجه با درجه مركك واقعى فاصله بسيار زيادى دارد. براى رسيدن به درجه هاى بالاتر فرد بايد سطوحى به اين شرح را به ترتيب 
طى نمايد: عدم وجود هر كونه احساس -مركك ذهنى؛ بى علافكى: غم؛ ترس» خشم دشمنى؛ ملال و خستكى: اشتياق و آرامش. 
البنه ميان هر يكك از اين درجات اصلىء احساسات فرعى ديكرى نيز دخيل هستند؛ اما به صورت كلى مى توان يكك جنين 
جهارجوبى را براى آن در نظر كرفت. زمانيكه يكك فرد در مرحله بى علاقككى به سر مى برد كر حالت روانى أو بهبود بيدا كند» 
حس غم دراو يديدار مى شود. فردى كه غمكين است با يكك درجه ارتقا مى تواند ترس را تجربه كند فردى كه مى ترسد با يكك 
درجه ارتقا مى تواند خشم را تجربه نمايد. فردى كه خشمكين است با يكك يله ترقى مى توائد خصومت و دشمنى را احساس كند. 
فردى كه ستيزه جوبى و دشمنى مى كند با يكك درجه ارتقا مى تواند ملال و خستكى را جايكزين دشمنى كند. ملال و خستكى نيز 
با يكك درجه افزايش مى تواند اشتياق را در فرد ايجاد نمايد. زمانى هم كه يكك فرد مشتاق. يكك درجه بالائر رود ميتواند به آرامش 
درجهى زير بى علاقكى آنقدر بابين است كه هيج ككونه وابستكى: احساس؛ مشكل؛ وعقوبتى در آن 
وجود ندارد و اصطلاحاً ذهن از همه جيز محالى است و در مقابل جيزهايى كه به طور جدى مهم هستند نمى تواند هيج كونه 





دست بيدا كند. در 





واكنشى از خود نشان دهد. خصوصيات موجود بر روى مقياس روانينخستين محدوده؛ نقطه اى است كه در آن هيج كونه درده 
علاقه؛ و هيج جيز ديكرى كه براى فرد مهم باشد؛ احساس نمى شود؛ اما بايد آكاه بود كه در اين نقطه خطرات زيادى متوجه فرد 
مى شود. به اين خاطر كه او تحت شرايطى نيست كه بتواند به درستى در برابر محركك هاى خارجى عكس العمل نشان دهد و بدون 
اينكه خودش متوجه باشد؛ همه جيز را از دست مى دهد. به عنون مثال كاركرهايى كه در شرايط بسيار دشوارى به سر مى برند 
ممكن است هيج كونه احساس درد و رنجى نداشته باشند. اين افراد داراى در زير بى علا.فكى هسئئد. به عنوان مثال اكر 


دستشان را ببرند» كوبى كه هيج اتفاقى روى نداده است, مجدداً بر سر كار خود باز مى كردند و به كارهاى روزانه شان ادامه مى 





دهند. برستاران و يزشكان كاهى اوقات تعجب مى كنند كه جرا برخى از كاركرها براى سلامت خود هيج كونه ارزشى قائل 
نيستند. برخى از كاركرها فقط دراين فكر هستند كه بايد خرج و مخارج زندكى خود را تامين كنشد و ديككر براى خواست هاو 
نيازهاى خودشان هيج كونه ارزش و اهميتى قائل نمى شوند. اكر يكك جنين فردى يشت جرثقيل نشسته باشد و ناكهان اتفاقى روى 
دهد كه بار بلند شده توسط جرثقيل تعادل خود را از دست بدهد و اين امكان وجود داشته باشد كه بر روى كروهى از افراد بيفتد» 
اين فرد هيج نككرانى از خود بروز نمى دهد و هيج كارى نمى كند كه از وقوع اين حادثه جل وكيرى نمايد. به عبارت ديكر مى توان 
كفت كه او يكك قاتل بالقوه است. او نمى تواند جلوى وقوع جيزى را بكيرد. او نمى تواند جيزى را تغبير دهد و نمى تواند شروع 
كننده واكتشى باشد. شايد به ظاهر مشغول انجام دادن وظايفش باشدء اما در زمان بروز حادثه قادر به انجام هيج كونه عكس العملى 
نبوده و منجر به بروز سانئحه مى شود. در اكثر حوادثى كه در كارخانه ها و مراكز صنعتى به وقوع مى بيوتدى دليل ايجاد حادث 
وجود يكك جنين افرادى است. زمانيكه اشتباهاتى در ادارجات رخ مى دهد كه ميليون ها تومان به سازمان لطمه وارد مى سازد؛ همه 
ى اين مسائل به دليل وجود يكك جنين افرادى رخ مى دهند. بنابراين به هيج وجه نبايد تصور كنيد كه شرايطى كه فرد در آآن بى 
حس بوده» درد و رنج را تميز نمى دهد و هيج كونه احساسى را يذيرا نيست,ء مى تواند به نفع اطرافيان باشد. اينطور نيست. فردى 
كه در يكك جنين شرايطى قرار مى كيرد؛ نمى تواند وقايع اطراف خود را كنترل كند. در واقع مى توان كفت كه تمام وجودش به 
اندازه كافى در امور دخيل نيستند كه بتوائد به طور اصولى محرك هاى خارجى را مهار كند. عكس العمل هاى اينكونه افراد 
معمولاً عجيب بوده و تنا حدى غير قابل بيش بينى مى باشند.كروه ديكرى از افراد نيز هستند كه در سطح بى علاقكى به سر مى 
برند. اين سطح به اندازه خود خطرناكك مى باشدء اما به هر حال فرد توانايى ابراز بى علاقككى خود را دارد. انتظار مى رود كه خود 
فرد احساساتش را بروز دهد. اين امكان وجود دارد كه فرد به صورت مزمن دجار غم؛ ترس؛ خشم: خصومت. ملال قرار بككيرد ويا 
صرفاً مشتاق باشد؛ اما اكر فرد خود را قادر به انجام كارهايى كه در ذهن دارد؛ ببيند نوعى آرامش دائمى همراه با او خواهد بود. 
در كنار اين آرامش او مى تواند احساسات ديككر خود را نيز بروز دهد. البته شايد جندان درست نباشد كه انتظار داشته باشيم فرد در 
همه مواقع احساس آرامش داشته باشد. اكر فرد در شرايطى قرار بككيرد كه لازم باشد كريه كند اما توانابى كريه كردن را نداشته 
باشد» نمى توان كفت كه او از نظر مقياس هاى روانى در موقعيت مطلوبى قرار دارد. اغلب مقوله آرامش و بى احساسى با يكديكر 
اشتباه كرفته مى شوند. البته اككر قندرى دقيق تر شويم؛ به راحتى قادر به تشخيص اين دو سطح از يككديكر خواهيم بود. يكك نكاه 
كذرا به شرايط فيزيكى فرد كافى است تا به ما نشان دهد كه در جه وضعيتى قرار كرفته است. افرادى كه در درجه بى حسى هستند 
به نوعى؛ بيمار قلمداد مى شوند. در هر يكك از اين سطوح كه ما احساسات مختلفى را تجربه مى كنيم؛ يكك فاكتور ارتباطى نيز 
وجود دارد. در مرحله بى حسى مى توان كفت كه فرد به هيج وجه هيج كونه ارتباطى برقرار نمى كند. به نظر مى رسد كه اصالا 
فرد آنجا نيست و كمتر اتفاق مى افتد كه در مورد مسائل مختلف صحبت كرده و از خود واكنش نشان دهد. حتى كاهى اوقات كه 
بن كار به نظر اطرافيان كاملاً عجيب است. اين قبيل افراد كارهاى نادرست را در زمان هاى 

قبيل: بى 
حسى. بى علا.فكى, غم ترس؛ خشمء خصومت, ملالء اشتياق؛ و آرامش به طور خاصى ضحبت كرده و ارتباط برقرار مى كنند. 





ارتباط برقارمى كندء نحوه انجام 





نادرست انجام مى دهند. به عبارت ديكر مى توان كفت زمانيكه افراد در هر يكك از دره هاى مقياس روانى قرار بككيرند از 


مثلا فردى كه هميشه در مورد جيزى عصبانى است؛ هميشه در همان وضعيت * باقى خواهد ماند. البته بدى شرايط 





اين فرد هيج كاه به اندازه ى كسى نيست كه در موقعيت بى حسى قرار دارد؛ اما به هر حال يكك جنين فردى نيز مى تواند دليل بروز 
مشكل باشد و همانطور هم كه مى دانيد افرادى كه عصبانى هستند به راحتى نمى توانند اوضاع و شرايط اطراف خود را به خوبى 
كنترل نمايند. مشخصات و نحوه ارتباط برقرار كردن اين افراد واقعاً جالب است. هر يكك از اين افراد به طور خاصى سخن مى 
كويند و در برقرارى ارتباط اسلوب و شيوه ى مخصوص به خودشان را دارند. البته يكك سطح منطقى حقيقى براى نحوه كفتكو و 
برقرارى ارتباط هر يكك از اين افراد وجود دارد. در حقيقت مى توان ككفت كه ارتباط تنكاتنكى ميان احساسات افراد و رفتار و 





هايشان وجود دارد. به عبارت ديكر مى توان اظهار داشت كه هر شخصى يكك سرى رفتارهاى معين مربوط به شخصيت خودش را 
دارد كه هر يكك از آنها را مى توان به يكك درجه خاص در مقياس روانى فردى او ربط داد. برخى جيزها هستند كه براى آنها از 
اهميت بالابى برخوردار هستند و برخى ديكر از مسائل هستند كه در نظر آنها داراى هيج كونه ارزشى نمى باشند. اكر اين توانايى 
را داشتيد كه مى توانستيد در داخل جشم هاى فردى كه در درجه بى حسى قرار كرفته: وارد شويد يكك دنياى آبكى؛ كم مايه 
اوهام آلود؛ واهى؛ مبهم را مشاهده مى كرديد. اكر مى توانسيد به داخل جشمان فردى كه هميشه خشمكين است نفوذ كنيده با 
تهديدات متعددى مواجه ميشديد كه بيرحمانه سرتاسر وجودش را فراكرقته اند» اما اككر اين فرد در شرايطى روحى مناسبى قرار 
بكيرد باز هم احتمال عدم رويت اين تهديدات وحشيكرانه و طغيان كننده وجود دارد. و اما وجود كسى كه را كه آرامش فرا 
كرفته: همه جيز در وجودش روشن و شفاف استء همه ى خواست ها مستحكم تر شده و همه جيز به واقعيت نزديكك تر شده و به 


عينيت مى رسند. مشاهده موارد بديهيمقياس سنجش روانى ابزارى كاملاً مناسب براى اندازه كيرى و ارزش يابى خصوصيات و 








شخصيت افراد است؛ اما براى اينكه اين كار را به خوبى انجام دهيد؛ بيش از هر جيز بايد جايككاه فرد مورد نظر را بر روى اين 
مقياس مث تنيد.برخى از رفتارها و احساسات شديد هستئد كه به راحتى مى توان آنها را بر روى مقياس سنجش روانى برده و 
جايكاه آنها را تعيين نمود. فرض كنيد محسن وضعيت روانى درستى نداشته؛ يكمرتبه عصبانى مى شود و يكك كتاب راابه سمت 





مريم يرتاب مى كند. مريم هم دراين لحظه ناراحت شده و زير كريه مى زند. خوب ساده است مى توان مقياس خشم را به محسن 
و ناراحتى را به مريم نسبت داد. اما هميشه شرايط به اين آسانى نيست و نمى توان به راحتى واكنش هاى افراد را بر روى مقياس 
روانى انتقال داد. حال اين سوال بيش مى آيد كه جكونه مى توان حالت روانى طبيعى و متداول افراد را بيدا كرد؟ اين امر تا حدود 
زيادى بستكتى به آموزش هاى اجتماعى و رويكردهاى كروهى دارد به همين دليل مقوله ى جديدى با نام" روان اجتماعى "به ميان 
مى آيد. روان اجتماعى نه دائمى است نه آنى و در واقع نوعى بازتاب از تربيت و اسلوب اجتماعى اختيار شده از طرف فرد است كه 
به واسطه آن خود را در مقابل ديكران ابراز مى كند. شدت و قطعيت اين امر تا كجا كسترده شده؟ فردى را كه به طور كامل بااو 
آشنا هستيد را انتخاب كنيد. موقعيت دائمى روانى او جيست؟ مقوله با نام" 0110515 "وجود دارد كه از عبارت" مشاهده موارده 
عينى "نشات مى كيرد. در عصر اخير تودهى بسيار كمى به اين مقوله توجه دارند. افسوس! جرا كه اين كزينه تنها راه مشاهده 
بيرامونمان است. با اين روش شما به هستى اجسام نكاه مى كنيدء به جيزى كه در واقع در آنجا وجود دارد. خوشبختانه اين حس 
ذاتى نيست و بايد به مرور زمان آن را يرورش دهيد و از اطراف خود اطلاعات مربوط را جمع آورى نمايبد.جكونه مى توايند افراد 
را آموزش دهيد كه اجسام را همانكونه كه هستند مشاهده كنند؟ خوب مى توانيد جيزى را بيش روى فرد مورد نظر قرار دهيد و 


بعد هم از او بخواهيد نا به شما بككويد كه جه جيزى را مشاهده مى كند. افراد مى توانشد اين كار را به صورت فردى يا به طور 





كروهى انجام دهند. مى توانيد يكك شى يا موجود زنده را انتخاب كنيد و بعد بيرسيد كه ديكران جه مى بينند. به عنوان مثال در 
كلاسى كه به اين منظور بركزار شده بود از يكى از شاكردان خواسته شد تا به جلوى كلاس بيايد و سيس از ساير بجه ها يرسيدند 


رى را مشاهده مى كنند. مربى در مقابل آنها مى ايستاد و مى بره 





: جه مى بيئياد "؟اولين واكنش جيزى شبيه به اين 





اخوب من احساس مى كنم كه او تجربيات بسيار زيادى دارد "".جدى؟ آيا وافعاً مى توانى تجربيات او را ببينى؟ جه 








'اخوب از روى جين و جروك هايى كه دور جشم ها و دهانش افتاده مى توان كفت كه او تجربيات زيادى را 
"خوب دقيقاً جه جيزى را مشاهده مى كنى ""؟خوب الآنن متوجه شدم, من جين و جروك هابى اطراف جشم و 
اشد را نمى يذيرد. يككى ديكر از بجه مى كويد: 


أنجايى كه نشسته اى جكونه مى توانى تشخيص دهى و ببينى كه او 





ى را مى بينم " "خوبه "مربى هيج كونه باسخى را كه به وضوح قابل رو 





"خوب من مى توانم ببينم كه او كوش دارد" 


كارا ذو كفوش آنيت 





'خوب نه نمى شود" "خوب بس جه جيزى مى بينى " "؟خوب من كوش سمت جب او را مى بينما 





اهيج كونه حدس و كمان و فرضيه أى بذيرفته نخواهد شد"؛ او برستيز خوبى كرفته " "بره 


'خوب او خيلى صاف تراز همه افرادى كه نا كنون ديده ام ايستاده است " "آيا آن افراد ديكر الاسن اينجا هستند"؟ 


"خوب نه ء اما ياد آنها در ذهن من هستئد" 







خوب در مقايسه با جه 











نه؛ نشد برستيز خوب در مقايسه با جى؟ در مقايسه با جه جيزى كه مى توانى در حال 
با شماء او كمى راست تر ايستاده اما شما قدرى قوز كرده ايد " 


تمرينى اين است دانش بزوهان به نقطه اى برسند كه زمانيكه به يكك جسم و يا حتى انسان نككاه 


"ادر همين لحظه" '"إيله" "بسيار 


ند كه وجود دارد. نه كسرى از جيزى كه ممكن است آنجا وجود داشته باشد. فقط بايد جيزى كه 





» قابل رويت و واضح. كار ساده اى | ت اما نيازمند تلاش است. مقوله ى ديكرى كه بد نيست دراين 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 12/.١‏ از ونلإ دنال 





قسمت اشاره كوتاهى به آن داشته باشيم اين است كه شما مى توانيد اطلاعات جالبى راااز روى حركات جشمى افراد در مورد 
حالت روانى مزمن آنها بدست آوريد. كسى كه هيج حسى نسبت به زندكى ندارد. براى دقايق طولانى مى تواند به يكك جسم خيره 
شود و به طور ثابت آثرا نكاه كند؛ اما حقيقت اينجاست كه او قادر به مشاهده هيج جيز نيست. او اصالا متوجه نيست كه جسمى در 
بيش رويش قرار كرفته است. اككر شما يكك جسم سنككين را روى سرش بيندازيد؛ باز هم نقطه تمركز جشم هايش تغيير نكرده و در 
باشدء حالت افسردكى به او غلبه كرده و نكاهشس 
"سر بزير "مى شود. معمولاً اين افراد نكاه خحود را بر روى زمين و يا تكه آشغالى كه ممكن است بر روى زمين افتاده باشد؛ معطوف 
مى كنند. زمانى هم كه احساس فرد تبديل به ترس مى شودء بازهم قدرى حالت يايين را دارد اما كاه و بى كاه نككاه او به اين 





همان حالت اوليه باقى خواهد ماند.زمانيكه فرد در حالت غم و اندوه قرار كرف 





طرف و آنطرف نيز متمايل مى شود.در نقطه ترس» يكك مششخصه بارز اي مأ به جهره شما نكاء 
كند. او با شما صحبت مى كند اما مركز تمركز جشم هايش صورت شما نيست. ممكن است باهايتان را نككاه كند -براى مدت زمان 


بسيار كوتاهى- سبس سرتان را نكاه كند (شايد شما تصور كنيد كه يكك هواييما در حال رد شدن از بالأى سرتان است) اما مجدداً 


اسث كه شخص نمى تواند 





نكاهش را از روى سرتان بر داشته و به شانه هايتان خيره مى شود. البته همه اين تكك نككاه ها در يكك جشم به هم زدن انجام خواهند 
كرفت. در يكك مدت زمان بسيار كوتاه او به همه جا نككاه مى كند لابه شما. طرز حركت جشم هاى افراد مى تواند به شما كمكك 
كند كه وضعيت روانى اش را بر روى مقياس سنجش روانى معين نماييد. حال نوبت به خشم و عصبانيت مى رسد. در اين حالت 
فرد به صورت خودآكاه؛ نكاهش را از شما مى كيرد. او به هيج وجه به شما نكاه نمى كند و اين كار را كاملا به طور عمدى انجام 
مى دهد. او مى خواهد به صورت آشكارا به شما تفهيم كند كه جاى هيج كونه بحث و كفتكوبى وجود ندارد و ارتباط به يايان 
رسيده. اكر هم در موارد خشونت كمتر كاهى نكاهى به شما بيندازد, به عنوان يكك نشانه به شما نككاه مى كند و صرفاً قصد دارد به 
شما هشدار دهد كه در معرض خطر هستيد.زمانى كه احساس ملال و خستكى به شما دست مى دهده باز هم جشمانتان سركردان 
هستند و به اين طرف و آن طرف نكناه مى كنيدء البته نه به شدث و سرعتى كه در مرحله ترس به آن اشاره شد. همجنين از نكاه 
كردن به طور مستقيم در جشم هاى طرف مقابل نيز هيج ابابى وجود ندارد. طرف مقابل هم جزء يكى از هزاران جيزى قلمداد مى 
شود كه فرد به آنها نككاه مى اندازد. اكر با اطلاعاتى در اين زمينه آشنا بشويد و در تشخيص جهره ها و عواطفى كه در آنها رخنه 
كرده؛ مهارت بيدا كنيد به راحتى قادر خواهيد بود كه حالت روانى همه افراد را بر روى مقياس سنجش روانى معين نمابيد. البته 
معمولاً كسى كه تمايل به انجام 


بركك كاغذ نيز تهيه كرده و ياسخ هايى را كه بدست مى آورد را جمع آورى نمايد. 


نين كارى دارد بايد يكك سرى يرسش هاى كلاسه شده رادر ذهن داشته باشد و همجنين يكك 





ن فردى بايد به خوبى متوجه باشد كه تنها 
دليلى كه او از اطرافيان خود سوال مى كند اين است كه قصد دارد موقعيت آنها را بر روى مقياس مورد نظر تعيين كند. سوال هاى 
او بايد برسش هاى سنجيده اى باشند كه از طريق اطلاعات آمارى و اجتماعى بدست آمده اند. مطرح كردن اين سوالات به او 
كمكك مى كند تا توانايى ت 








بن حالت روائى آنى ويا ثابث و دائمى افراد را يبدا كند. در اين قسمت جئد نمونه ذكر شده برسش 
هايى كه براى نجام اين تمرين مى توان مطرح نمود": بارزترين جيزى كه در من مى بينى جيست" "؟آخرين مرتبه اى كه موهايت 
را كوتاه كردى؛ جه زمانى بود""؟1آيا تصور ميكنى كه مردم در حال حاضر به اندازه 0٠‏ سال بيش كار مى كنند "در ابتدا ممكن 
است فرد تصور كند كه مورد مصاحبه قرار مى كيرد. درصد بسيار زيادى از موارد مورد بررسى اعلام كرده اند كه از ياسخكويى به 
برسش ها لذت برده و آن را كار جالبى تلقى مى كنند؛ كسى كه تصميم به انجام يكك جنين كارى مى كيرد؛ مى بايست به اين 
مورد توجه داشته باشد": حداقل بايد با ١3‏ نفر مصاحبه كنيد. 0 نفر اول را مطابق با همان حالت روانى طبيعى نمره دهيد, ف نفر را 








زير حالت روانى طبيعى و ف نفر را بالا.تر از حالت روانى طبيعى ".حال هدف از انجام يكك جنين كارى جيست؟ تمايل به برقرارى 
ارتباط با هر كس تنها به يكك دليل. براى شروع ممكن است افراد قدرى كزينشى موارد مورد بررسى خود را انتخاب كنند. به عنوان 
مثال فقط بيرزن هاء يا افراد كه اصللًا عصبانى به نظر نمى رسئده يا افرادى كه تميز به نظر مى رسند؛ اما به تدريج باهر ككسى كه 
برخورد كنند مى توانند برسش و باسخ خود را شروع كثند» حتى كسى كه به نظر مى رسد جذام دارد ويا حتى مسلح است. توانايى 
اين افراد در مواجهه با انسان هاى مختلف تا حد بسيار زيادى افزايش بيدا مى كند و به هر فرد تنها به عنوان يكك سوره براى صحبت 
كردن نككاه مى كنيد. ديكر هدفتان اين مى شود كه تنها جايكاه 





افراد را بر روى مقياس نواخت سنجى معين كنيد و اين كار را بدون 
وجود هيج كونه تعلل ويا تبصره و قانونى انجام خواهيد داد. يس از مدنى شما اين مهارت را بيدا مى كثيد كه هر كسى را كه 
بخواهيد بر روى مقياس برده و درجه كاملا منطقى و متقاعد كننده اى نيز به آنها بدهيد. شما قادر خواهيد بود كه اين كار را تحت 
هر كونه شرايطى انجام دهيد. اين كار خيلى مفيد و در عين حال جذاب مى باشد. توانايى تشخيص حالت روانى طبيعى افراد در 
يكك نككاه» و دركك حال و هواى دائمى آنها مزاياى بسيار زيادى در طرز برخورد شما با آنها به شما مى دهد. اين امر مهارتى را به 


شما مى دهد كه ارزش وقت كذاشتن و صرف انرزى و تلاش كردن را دارد . 


روانشناسى رتكها 





آيااتا بحال دقت كرده ايد كه جرا شركتهاى تبليغاتى» طراحان اتومبيل و دكوراتورها از اشكال و شهايل بخصوه 
استفاده ميكنند؟ دليلش اين است كه يكك تاثير روانى در وراى رنككها وجود دارد. هر رنككى داراى قدرت تاثي ركذارى ويزه اى 
مى باشد. بعضى از واكنشهاى ما نسبت به رنكها بصورت رفتارهاى اكتسابى و برخى ديكر بصورت ياسخهاى فيزيولوزيكى 
نمود بيدا ميكنند. درك كردن نمود بيدا ميكنند. دركك كردن بهتر رنكها ميتواند در زئدكى روزمره و ياشغلى شما ت 
فراوانى كذارده و محاسن زيادى برايتان به ارمغان بياورد. در ادامه با انواع رنكهاى كرم و سرد و نيز تاثيرات آنها در حالات: فعاليتها 
و احساسات خود آشنا خواهيد شد. اقسام رنكك بطور كلى رنكها به سه دسته اصلى تقسيم ميشوند: رنكهاى خنثى؛ رنكهاى كرم و 
رنكهاى سرد0 رنكهاى خنئى سياه سفيد خاكسترى, بز قهوه ايرنكهاى خنثى رنكهايى هستند كه در طيف رنكتى وجود نداشته و 
از تركيب رنكهاى ديكر بوجود مى آيند و مى توانشد اثرا 
ر رنكك بشمار ميرود و نشائكر خلوص و باكى است. از طرف ديككر مشكى نشانه قاطعيت» الزام و رسميت مى باشد. 0 


رنكهاى كرم قرمز نارنجى؛ زرد سبز جمنىء ارغوانيرنكهاى كرم محركك سيستم عصبى بوده و احساسات را تشديد مى كنند. اين 








ثيراث 





ات مشبت يا منفى داشته باشند. سفيد واقعا "يكك رنكك نيست بلكه عدم 


دسته از رنكها بوضوح قابل رويت بوده و موجب جلب توجه مى كردند. 0 رنكهاى سرد آبى؛ بنفشء فيروزه اى؛ سبز مايل به آبىء 
سبز رنككهاى سرد رنكهايى ملايم هستند كه اثراتى آرام بخش دارند. آبى روشن مى تواند نشانه صلح و دوستى و آسايش خاطر» و 
آبى تيره نشانكر قابليت اعتماد و درستى باشد. قرمز - سختى» نيرو و خوش اقباليارغوانى - اختياره قدرت و سلطنت آبى - روشن: 
آرامشءآسودكى خاطر - تيره: قدرت»صداقت» يشتكار سبز - جوانى و طبيعت؛ قدرت شفا بخشى و التيام زرد - يديدارى و رويت» 
خطر و اخطار نارنجى- كرمى؛ حرارت؛ رضايت و خوشحالى قهوه اى - خاكى بودن؛ محكمى. 
قدرت:؛ اختيار و استقلال سفيد- باكى؛ خلوص؛ قدرت؛ صلح و دوستيرنكك و زندكى شخصى0 رنكك و زنان زئان نسبت يه افرادى 





رتان يكك شاخه رز قرمز به نشانه عشق و 
. يكى از اتاقهاى نشيمن خانه خود رايا 
رنكلى خشن و بر رنكك مانند قرمز تيره رنكك كنيد تا نشانه قدرت و انرؤى شما نزد همسرتان باشد. رنكك آميزى 


كه به رنكك آبى لباس مى يوشئد احساس واحتى و اعتساد بيشترى مى كتند 








علاقه بفرستيد. براى زنانى كه صرفا "رابطه دوستى ( و نه عشقى ) داريد رز زرد بفرستي 





اق خواب به رنكك 


سبز مى تواند نشانه جوانى و طبيعت باشد.0 رنكك و خانه بكاربردن رنككهاى سرد براى اجز ( تخت خواب. ملافه , بتو 





... ) مكانى بدور از استرس و آرامش بخش را براى خوابى شيرين براى شما فراهم مى كند. ديوارهاى اتاق خواب را براى ايجاد 
آرامش به رنكهاى سرد و ملا-يم مانند آبى يا آبى مايل به سبز رنكك آميزى كنيد. قراردادن كوسن ارغوانى روز مبلمان با رنكك 
إنده تخيلات باشد. 0 رنكك و لباس لباسهاى معمولى با رنكك 





خنثى مى تواند نشانه قدرت؛ توانكرى و ثروت بوده و برا: 





زرد موجب جلب توجه مى شوند. بيراهن يا اكت آبى تيره رنكك مى تواند علاعت قابليت اعتماد باشد. لباس ورزشى تمام 
خاكسترى و خسته كننده خود را كنار كذاشته و براى راحتى اعصاب خود از رنكهاى تيره تر يا روشنتر استفاده كنيد. لياس سراسر 
قهوه اى ممكن است شيك بنظر برسد اما خسته كننده و يكنواخت خواهد شد. افزودن كمى رنككهاى سرد يا كرم مانند زرده طلايى 
يا سبز باعث درخشائتر شدن ظاهر و فرايندهاى ذهنى شما خواهد شد. 0 رنكك و اتومبيل اتومبيل مشكى نشانه تمايل به كمنامى 
است. برخى رنككهاى بخصوص از آبى و قرمز حاكى از خود نما بودن راننده است. رنكك زرد و نارنجى دلالت بر ورزشكار بودن 
شما ميكند.انتخاب رنكك نقره اى يا طلابى مى تواند بيانكر ثروت و دارابى باشد. رنكك و زندكى حرفه اى0 رنكك و لباسهاى 





اداريلباسى به رنكك خاكسترى تيره؛ مشكى يا آبى سير بيوشيد تا شخصى موفق؛ آكاه و جدى بنظر برسيد. بيراهن سفيد و ساده 





احترام و رسميت را براى شما به ارمغان خواهد آورد.بيراهن بز و يا غير سفيد جهره محافظه كارانه ملايمترى را از شما ارائه خواهد 
نمود. 0 رنكك و دفتركار كارتهاى ويزيت و سربركها بهترراست به رنككهاى خنثى تهيه شوند. رنكلهاى سفيد و بز معمولا "نسبت به 
رنكهاى ديكر راحت تر خوانده مى شوند. ديوارهاى آبى كمرنكك نسبت به سفيد بيشتر توليد آرامش نموده و ب 
كند. اسباب اثائيه زرشكى يا ارغوانى تيره محيط كار شما را مجلل و سلطنتى جلوه خواهد داد. براى اجناس تبليغاتى: وب سايتها و 
نشانهاى ترفيعى از رنكهاى خشن و كيرا استفاده كنيد تا موجب جذب بيشتر مشتريان كردد. براى خوانايى بيشترء رنكك مشكى را در 
يد اكنون كه ايده هايى براى جكونكى استفاده از رنكها در ذهن شما شكل كرفته لا-زم است با برخى از 
روشهاى تاثير كذارى رنككها در زندكى نيز آشنا شويد. ارتباط و وابستكى اكر دقت 


برنكك آبى يا سبز تيره انتخاب مى شود جون اين رنككها نشانه قدرت و ابوهت ميباشند. در بيمارستانها معمولا "از ملافه و البسه سبز 





خر بطب اتونجعه عمى 





جاب متون بكار 








باشيد لباس افراد بليس و نظامى معمولا 


كمرنكك استفاده مى شود جراكه اين رنكك اثرى تسكين دهنده و آرامش بخش دارد. مزاياى تبليغاتى رستورانها و اغذيه فروشيها 
اغلب براى جلب توجه بيشتر از رنكلهاى قرمز و زرد استفاده مى كنند. اين كونه رنكها بوضوح ديده مى شوند و بيشتر به ياد مردم 
مى مانند. اكثر شركتهاى بزركك آرم محصولا.ت خود را با رنكهاى مذكور طراحى و ارائه مى كندد. استفاده در طراحى معمولا 
دكمه هاى حساس و اعلا.ن خطر و يا اهرم هاى توقف اضطرارى برنكك قرمز مى باشند برعكس رنكك سبز نشانه عبور و امنيت 
است. در طراحى بسيارى از وسايل بكاربردن رنكهاى مختلف در قسمتهاى كوناكون براى كلوياتر ساختن وضايف؛ امرى 
اجتناب نايذير است. در وب سايتها و نوشتارهاى تبليغاتى هنكاميكه بخشى از كلمات با رنكك زرد نمايان كردند بيشتر نظر ما را 





بخود جلب كرده و باعث ميشود توجه بيشترى به آن قسمتها بنماييم. معمولا "را 
خطر مى اندازد و اين يكى از متداولترين موارد استفاده رنككها در تاثير كذارى روانى روى افراد است. زندكيتان را رنكى كنيداكر 
تاحال زنكى شما خالى از رنكهاى كوناكون و شاد بوده و توجهى به استفاده از رنكها نمى كرديد بهتر اسث شروع كنيد. 
شركتهاى تبليغاتى و تاجران باهوش از روانشانسى رنكها براى تاثير كلذارى روى شما بهره مى برند» شما نيز بايد براى تاثير 
كذارى در زندكيتان از رنككها استفاده كنيد.درك اينكه هر رنكى جه معنى دارد نقطه آغاز خوبى است. با بكاركيرى رنكها 
زندككى خود را شيرين تر و رنكلى ثر نماييد. 

روانشناسى رنكها 

آيا تا بحال دقت كرده ايد كه جرا شركتهاى تبليغاتى؛ طراحان اتومبيل و دكوراتورها از 
استفاده ميكنند؟ دليلش اين است كه يكك تاثير روانى در وراى رنككها وجود دارد. هر رنكلى دارا 


مى باشد. بعضى از واكنشهاى ما نسبت به رنككها بصورت رفتارهاى اكتسابى و برخى ديككر بصورت ياسخهاى فيزيولو 





سبز ما را به ياد يكك موقعيت دوستانه و بدون 






























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 12/1 1ز ونإ دنال 


نمود بيدا ميكنند. دركك كردن نمود بيدا ميكنشد. دركك كردن بهتر رنككها ميتواند در زند كى روزمره و ياشغلى شما تائ 
آنها در حالات. فعاليتها 
بطور كلى رنكلها به سه دسته اصلى تقسيم ميشوند: رنككهاى خنثى؛ رتكهاى كرم و 
رنكهاى سرد0 رنكلهاى خنئى سياه سفيد خاكسترى؛ بز قهوه ايرنكهاى خنثى رنكهايى هستند كه در طيف رنكى وجود نداشته و 
از تركيب رنكهاى ديكر بوجود مى آيند و مى توانند اثرات مثبت يا منفى داشته باشند. سفيد واقعا "يكك رنكك نيست بلكه عدم 
حضور رنكك بشمار ميرود و نشانكر خلوص و ياكى است. از طرف ديكر مشكى نشانه قاطعيت؛ الزام و رسميت مى باشد. 0 


رنكهاى كرم قرمزء نارنجى» زرد سبز جمنى, ارغوائيرنكهاى كرم محركك سيستم عصبى بوده و احساسات را تشديد مى كنشد. اين 








فراوانى كذارده و محاسن زيادى برايتان به ارمغان بياورد. در ادامه با انواع رنكهاى كرم و سرد و نيز تا 


و احساسات خود آشنا خواهيد شد. اقسام رذ 





دسته از رنكها بوضوح قابل رويت بوده و موجب جلب توجه مى كردند. © رنكهاى سرد آبى؛ بنفشء فيروزه اى؛ سبز مايل به آبى» 


سبز رنكهاى سرد رنكهايى ملايم هستند كه اثراتى آرام بخش دارئد. آبى روشن مى تواند نشانه صلح و دوستى و آسايش خاطر؛ و 





آبى تيره نشائكر قابليت اعتماد و درستى باشد. قرمز - سختى؛ نيرو و خوش اقباليارغوانى - اختيار قدرت و سلطنت آبى - روشن: 
آرامشءآسودكى خاطر - تيره: قدرت»صداقت؛ يشتكار سبز - جوانى و طبيعت؛ قدرت شفا بخشى و التيام زرد - يديدارى و رويت» 
خطر و اخطار نارنجى- كرمى؛ حرارت؛ رضايت و خوشحالى قهوه اى - خاكى بودن» محكمى؛ استوارى و قابليت اعتماد مشكى - 


قدرت» اختيار و استقلال سفيد- باكى» خلوصء قدرت؛ صلح و دوستيرنكك و زندكى شخصى0 رنكك و زنان زنان نسبت به افرادى 








كه به رنكك آبى لباس مى بوشند احساس راحتى و اعتماد بيشترى مى كتند. براى تان يكك شاخه رز قرمز به نشانه عشق و 
علاقه بفرستيد. براى زنانى كه صرفا "رابطه دوستى ( و نه عشقى ) داريد رز زرد بفرستيد. يكى از اتاقهاى نشيمن خانه خود رابا 


رنككى خشن و بر رنكك مانند قرمز تيره رنكك كنيد تا نشانه قدرت و اثرى شما نزد همسرتان باشد. رنكك 1: اق خواب به رنكك 





سبز مى تواند نشانه جوانى و طبيعت باشد.0 رنكك و خانه بكاربردن رنككهاى سرد براى ا 


اتاق خواب ( تخت خواب. ملافه , بتو 





... ) مكانى بدور از استرس و آرامش بخش را براى خوابى شيرين براى شما فراهم مى كند. ديوارهاى اتاق خواب را براى ايجاد 





آرامش به رنككهاى سرد و ملا-يم مانند آبى يا آبى مايل به سبز رنكك آميزى كنيد. قراردادن كوسن ارغوانى روز مبلمان با ر: 
خنثى مى تواند نشانه قدرت؛ توانكرى و ثروت بوده و برانكيزنده تخيلات باشد. 0 رنكك و لباس لباسهاى معمولى با رنكك سبز يا 
زرد موجب جلب توجه مى شوند. يبراهن يا رُاكت آبى تيره رنكك مى تواند علا.عت قابليت اعتماد باشد. لباس ورزشى تمام 
خاكسترى و خسته كننده خود را كنار كذاشته و براى راحتى اعصاب خود از رنككهاى تيره تر يا روشتتر استفاده كنيد. لباس سراسر 
قهوه اى ممكن است شيك بنظر برسد اما خسته كننده و يكنواخت خواهد شد. افزودن كمى رنككهاى سرد يا كرم مانند زرده طلايى 
يا سبز باعث درخشانتر شدن ظاهر و فرايندهاى ذهنى شما خواهد شد. © رنكك و اتومبيل اتومبيل مشكى نشانه تمايل به ككمنامى 
است. برخى رنككهاى بخصوص از آبى و قرمز حاكى از خود نما بودن رانئده است. رنكك زرد و نارنجى دلالت بر ورزشكار بودن 
شما ميكند.انتخاب رنكك نقره اى يا طلابى مى تواند بيانكر ثروت و دارايى باشد. رنكك و زندكى حرفه اى0 رنكك و لباسهاى 


اداريلباسى به رنكك خاكسترى تيره» مشكى يا آبى سير ببوشيد انا ش موفق؛ آكاه و جدى بنظر برسيد. بيراهن سفيد و ساده 





احترام و رسميت را براى شما به ارمغان خواهد آورد.ببراهن بز و يا غير سفيد جهره محافظه كارانه ملايمترى را از شما ارائه خواهد 
تمود. 0 رنكك و دفتركار كارتهاى ويزيت و سربركها بهتر است به رنكتهاى خنثى تهيه شوند. رنكلهاى سفيد و بز معمولا "نسبت به 
رنكهاى ديككر راحت تر خوانده مى شوند. ديوارهاى آبى كمرنكك نسبت به سفيد بيشتر توليد آرامش نموده و بيشتر جلب توجه مى 
كند. اسباب اثاثيه زرشكى يا ارغوانى تيره محيط كار شما را مجلل و سلطنتى جلوه خواهد دا 
اى ترفيعى از رنككهاى خشن و كيرا استفاده كنيد تا موجب جذب بيشتر مشتريان كردد. براى خوانايى بيشترء رنكك مشكى را در 
جاب متون بكار ببريد اكنون كه ايده هايى براى جكونكى استفاده از رنكها در ذهن شما شكل كرفته؛ لا-زم است با برخى از 
روشهاى تاثير كذارى رنكها در زندكى نيز آشنا شويد. ارتباط و وابستكى اكر دقت كرده باشيد لباس افراد بليس و نظامى معمولا 


برنكك آبى يا سيز 





اى اجناس تبليغاتى» وب سايتها و 











ه انتخاب مى شود جون اين رنككها نشانه قدرت و ابوهت ميباشند. در بيمارستانها معمولا "از ملافه و البسه سبز 
كمرنكك استفاده مى شود جراكه اين رنكك اثرى تسكين دهنده و آرامش بخش دارد. مزاياى تبليغاتى رستورانها و اغذيه فروشيها 
اغلب براى جلب توجه بيشتر از رنكهاى قرمز و زرد استفاده مى كنند. اين كونه رنكها بوضوح ديده مى شوند و بيشتر به ياد مردم 
مى مانشد. اكثر ش ركتهاى بزركك آرم محصولاءت خود را با رنكهاى مذكور طراحى و ارائه مى كتند. استفاده در طراحى معمولا 
دكمه هاى حساس و اعلاءن خطر و يا اهرم هاى توقف اضطرارى برنكك قرمز مى باشئد برعكس رنكك سبز نشانه عبور و امنيت 
است. در طراحى بسيارى از وسايل بكاربردن رنكهاى مختلف در قسمتهاى كوناكون براى كوياتر ساختن وضايف؛ امرى 
اتى هنكاميكه بخشى از كلمات با رنكك زرد نمايان كردند نظر مارا 


سبز ما را به ياد يكك موقعيت دوستانه و بدون 





اجتناب نابذير است. در وب سايتها و نوشتارهاى 








بخود جلب كرده و باعث ميشود توجه بيشترى به آن قسمتها بنماييم. معمولا "ر' 
خطر مى اندازد و اين يكى از متداولترين موارد استفاده رنكها در تاثير كذارى روانى روى افراد است. زندكيتان را رنككى كنيداكر 
تاحال زنكى شما خالى از رنكهاى كوناكون و شاد بوده و توجهى به استفاده از رنكها نمى كرديد بهتر است شروع كنيد. 
شركتهاى تبليغاتى و تاجران باهوش از روانشانسى رنكها براى تاثير كلذارى روى شما بهره مى برند» شما نيز بايد براى تاثير 
كذارى در زندكيتان از رنكها استفاده كنيد.درك اينكه هر رنكى جه معنى دارد, نقطه آغاز خوبى اسث. با بكار كيرى رنكها 


زندككى خود را شيرين تر و رنكلى تر نمابيد. 





روش برخورد با افكار وسواسى 


خاتم ها اصولاً تمايل بيشترى به انجام اين امر دارند.خودخورى نوعى تفكر است كه بواسطه آن فرد مانئد يكك موش در قفس بر 
روى حلقه هاى كرد يكك تردميل راه مى رود و دوباره به جاى اول باز مى كردد. بيشتر جنبه وسواسى داشته و در مورد شكست 
هاى كذشته و ابهام هاى 
منفى است. هنكامى كه روى مشكلات دقيق شده و شيارهاى داخلى مغز را به تفكر در مورد آن وا مى داريد؛ ميزان اضطراب و 
افسردكى افزايش يبدا مى كند. از سوى ديكر به هيج نتيجه اى نمى رسيدء به همين دليل دست به هيج كونه اقدامى نمى زنيد و در 
مشكلتان حل نشده باقى خواهد ماند. به كفته دكتر" سوزان نولن "دليل اين امر كه خانم ها كرايش بالابى به انجام اين كار 


يار زياد قائل عسعتدم بنا 


بنده معنا بيدا ميكند و نهايتاً منجر به صورت يذيرفتن كار خاصى نخواهد شد. اين مسئله داراى دو بعد 











دارئد تفاوت هاى احساسى آنها با مردان است. آنها براى روابط خود با جنس سخالف ارزش ب 
تمايل دارند تا وقت زيادى را صرف آن كنند؛ به همين دليل اين زمان را صرف تحليل و بررسى ذهنى نقاط كنكك و ابهام 
آميز رابطه خود مى كنند. اين كارء آنها را به جابى نمى رساند؛ آزرده مى شوند و به مرور زمان نوعى عقّده روحى در وجودشان 
شكل مى كيرد. آقايون درست در نقطه عكس خانم ها قرار دارند. آنها بدون اينكه در مورد مشكلات روابط خود فكر جندانى 
كنند, بيشتر دست به عمل مى زنند كه البته لازم به ذكر است كه هميشه به نتيجه دلخواهشان نمى رسند. زمانيكه نوبت به انتخاب 
يكك روش صحيح ب اى فكر كردن مى رسده بهتر است كه خانم ها و آقايون هر جيزى را كه نمى دانند از يكديكر ياد بككيرند. 
استراتزى هايى كه در اين قسمت به آنها اشاره شدهء به شما كمكك مى كند كه بتوانيد در شرايط دشوار و جالش برانككيز سالم فكر 
كنيد: ميزان وسواس فكرى خود در مورد يكك موضوع خاص را اندازه كيرى كنيد. از دوستان و حتى دشمنان خود يبرسيد كه به 
نظر آنها شما تا جه حد دجار وسواس فكرى هستيد. رتبه بندى شما مى تواند شامل موارد كم؛ متوسطه زياد و خيلى زياد باشد. ببنيد 
كه مشكل شما از جه موضوعى نشات مى كيرد. آيا به فرزندانتان مربوط مى شود؟ يكك مشكل شغلى است؟ و يا در مورد خريد 
يكك جارو برقى جديد است؟! زمانى در حدود 0 دقيقه را به اين كار اختصاص دهيد. بس از اتمام اين مدث زمان. بايد آماده ورود 
به مرحله بعدى شده باشيد. اكر احساس كرديد كه بايد بيش از 8 دقيقه به مشكل خود فكر كنيد؛ فرصت مناسبى است تا خودتان 


يون به راحتى از يس تفكرات احساسى خود بر مى آيند. جه مدت زمانى را صرف فكر 














متوجه شويد كه خودخورى مى كنيد.1آ: 
كردن به مسائل غير احساسى مى كنيد؟ آيا اكر وقتى را صرف غصه خوردن و واقعيت هاى تلخ زندكى نكنيد. روزتان شب نمى 


شود و هفته ها سبرى نخواهند شد؟ 





بار هم از خانواده؛ اقوام؛ دوستان و حتى دشمنانتان بيرسيد كه تا جه حد خودتان را با افكار 
منفى س ركوب هى كنيد. 

اكر شما فردى هستيد كه دائماً در حال سركوب نيازهاى شخصى تان هستيد؛ 0 دقيقه به خودتان وقت بدهيد تا بر روى مشكلى كه 
موجب بروز سركوبى شخصى مى شود فكر كنيد. البته اككر كسى را بيدا كنيد و با او در رابطه با مشكل خود صحبت كنيد؛ بهتر 
است. او هى توائد بازبردهاى بيشترى در اختياز شما قرار دهد و شما رابه سمت عمل سوق دهد. احتمال موفقيت در اين شيوه بالاتر 
است. يكى از مشكلات اساسى كه اغلب افرادى كه دجار وسواس فكرى هستند با آن مواجه مى شوند اين است كه در حين انجام 





كار دجار حواسبرتى مى شوند و نمى توانند بر روى كارى كه مى كنند تمركز داشته باشند و مرتباً فكرشان به سمت مشكلى كه در 
ذهن درست كردند, كشيده مى شود. زمانيكه جنين حالتى به شما دست مى دهد بايد از تكنيكك هاى تمركز حواس استفاده كنيد. 
انه برويد و آشبزى كنيد؛ يا يكك كتاب را باز كرده و شروع به مطالعه كنيد. بايد به 





قدم بزنيدء در باغجه خانه باغبانى كنيد, به آشيز. 





ذهنتان آموزش دهيد كه يكك مشكل؛ زمانى حل مى شود كه ابتدا به صورت محاظه كارانه بر روى آن تمركز كنيد و صبس دست 
به عمل بزئييد. هر دوى اين موارد لازم و ملزوم يكديكر هستند و بدون وجود يكى از آنها هيج كارى به جلو بيش نخواهد رفت و 
هيج مشكلى حل نخواهد شد. البته در روابط مختلف بايد عكس العمل هاى متفاوت انجام دهيد و به درستى بدانيد كه جه ميزان 
تفكر و جه مقدار عمل؛ در جه زمانى بايد انجام داد. اين مطلب به ميزان جديت و انرؤى شما نيز بستكى دارد.شما مى توانيد هر 
مقدار كه مايل هستيد فكر كنيد و عمل كنيد. به هر حال با به كاركيرى هر دوى اين موارد مطمئن باشيد كه در مسير صحيح قرار 
مى كيرد 

روش برخورد با افقكار وسواسى 

عاتم ها اصولا تمابل ويشتري به انجام اين فم دارش نعو خورى نوع #فكر امت كه بواسطه آن قرد ماثداف يك موقن دو قفن هر 
روى حلقه هاى كرد يكك تردميل راه مى رود و دوباره به جاى اول باز مى كردد. بيشتر جنبه وسواسى داشته و در مورد شكست 
هاى كذشته و ابهام هاى آينده معنا بيدا ميكند و نهايتاً منجر به صورت يذيرفتن كار خاصى نخواهد شد. اين مسثله داراى دو بعد 
منفى است. هنكامى كه روى مشكلات دقيق شده و شيارهاى داخلى مغز را به تفكر در مورد آن وا مى داريد, ميزان اضطراب و 
افسردكى افزايش بيدا مى كند. از سوى ديكر به هيج نتيجه اى نمى رسيد؛ به همين دليل دست به هيج كونه اقدامى نمى زنيد ودر 
نتيجه مشكلتان حل نشده باقى خواهد ماند. به كفته دكتر" سوزان نولن "دليل اين امر كه خانم ها كرايش بالابى به انجام اين كار 





دارند» تفاوت هاى احساسى آنها با مردان است. آنها براى روابط خود با جنس مخالف ارزش بسيار زيادى قائل هستند. بنابراين 
تمايل دارند تا وقت زيادى را صرف آن كتند؛ به همين دليل بيشتر اين زمان را صرف تحليل و بررسى ذهنى نقاط كنكك و ابهام 


آميز رابطه خود مى كنند. اين كارء آنها را به جابى نمى رساند؛ آزرده مى شوند و به مرور زمان نوعى عقّده روحى در وجودشان 





شكل مى كيرد. آفايون درست در نقطه عكس خانم ها قرار دارند. آنها بدون اينكه در مورد مشكلات روابط خود فكر جندانى 
كنندء بيشتر دست به عمل هى زنند كه البته لازم به ذكر است كه هميشه به نتيجه دلخواهشان نمى رسند. زمانيكه نوبت به انتخاب 
يكك روش صحيح ب اى فكر كردن مى رسده بهتر است كه خانم ها و آقايون هر جيزى را كه نمى دانند از يكديكر ياد بككيرند. 
استرائزى هابى كه در اين قسمت به آنها اشاره شده؛ به شما كمكك مى كند كه بتوانيد در شرايط دشوار و جالش برانكليز سالم فكر 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 12/61 از ونب دنار 





كنيد: ميزان وسواس فكرى خود در مورد يكك موضوع خاص را اندازه كيرى كنيد. از دوستان و حتى دشمئان خود يبرسيد كه به 
نظر آنها شما تا جه حد دجار وسواس فكرى هستيد. رتبه بندى شما مى تواند شامل موارد كم؛ متوسطه زياد و خيلى زياد باشد. ببنيد 
كه مشكل شما از جه موضوعى نشات مى كيرد. آيا به فرزندانتان مربوط مى شود؟ يكك مشكل شغلى است؟ و يا در مورد خريد 
يكك جارو برقى جديد است؟! زمانى در حدود 8 دقيقه را به اين كار اختصاص دهيد. يس از اتمام اين مدت زمان» بايد آماده ورود 
به مرحله بعدى شده باشيد. اكر احساس كرديد كه بايد بيش از 0 دقيقه به مشكل خود فكر كنيد فرصت منا 
متوجه شويد كه خودخورى مى كنيد.آقايون به راحتى از يس تفكرات احساسى خود بر مى آيند. جه مدت زمانى را صرف فكر 
كردن به مسائل غير احساسى مى كنيد؟ آيا اكر وقتى را صرف غصه خوردن و واقعيت هاى تلخ زندكى نكنيد روزتان شب نمى 


شود و هفته ها سبرى نخواهند شد؟ اين بار هم از خانواده؛ اقوام؛ دوستان و حتى دشمنانتان بيرسيد كه تا جه حد خودتان را با افكار 





ت نا خودتان 


منفى س ركوب مى كنيد. 

اكر شما فردى هستيد كه دائماً در حال سركوب نيازهاى شخصى تان هستيد؛ ف دقيقه به خودتان وقت بدهيد تا بر روى مشكلى كه 
موجب بروز سركوبى شخصى مى شود فكر كنيد. البته اككر كسى را بيدا كنيد و با او در رابطه با مشكل خود صحبت كنيد؛ بهتر 
است. او مى تواند بازيردهاى بيشترى در اختياز شما قرار دهد و شما را به سمت عمل سوق دهد. احتمال موفقيت در اين شيوه بالاتر 
است. يكى از مشكلات اساسى كه اغلب افرادى كه دجار وسواس فكرى هستند با آن مواجه مى شوند اين است كه در حين انجام 
كار دجار حواسبرتى مى شوند و نمى توانند بر روى كارى كه مى كنند تمركز داشته باشند و مرتباً فكرشان به سمت مشكلى كه در 
ذهن درست كردند كشيده مى شود. زمانيكه جنين حالتى به شما دست مى دهد بايد از تكنيكك هاى تمركز حواس استفاده كنيد. 


قدم بزنيد» در باغجه خانه باغبانى كنيد؛ به آشبزخانه برويد و آشبزى كنيد؛ يا يكك كتاب را باز كرده و شروع به مطالعه كنيد. بايد به 





ذهنتان آموزش دهيد كه يكك مشكلء زمانى حل مى شود كه ابتدا به صورت محاظه كارانه بر روى آن تمركز كنيد و سيس دست 
به عمل بزنييد. هر دوى اين موارد لازم و ملزوم يكديكر هستند و بدون وجود يككى از آنها هيج كارى به جلو بيش نخواهد رفت و 
هيج مشكلى حل نخواهد شد. البته در روابط مختلف بايد عكس العمل هاى متفاوت انجام دهيد و به درستى بدانيد كه جه ميزان 
تفكر و جه مقدار عمل؛ در جه زمانى بايد انجام داد. اين مطلب به ميزان جديت و انرؤى شما نيز بستكى دارد.شما مى توانيد هر 
مقدار كه مايل هستيد فكر كنيد و عمل كنيد. به هر حال با به كاركيرى هر دوى اين موارد مطمئن باشيد كه در مسير صحيح قرار 
فى كيرد. 





آب 





بدنى شيوه مناسبى براى تربيت كودكان است 


بى شكك تنبيه بدنى سبب مطيع ساختن آنى كودكك مى شود؛ اما در عين حال ميتوان از آن همرديف آزار جسمى نيز ياد كرد. آيا 
والد 





بن بايد فرزندان را تنبيه كنند يا بايد يدر و مادر ها را از انجام اين كار منع نمود؟ در برخى خانواده هاء استفاده از 





يبه يداني يه 
منظور اديب كودكان, از محدوده استعمال بالايى برخوردار مى باشد. اين موضوع در محافل روانشناسى و اجتماعى هميشه جزء 
ناسان كودكك بر اين باورند كه 








مقوله هاى بحث برانكيز به شمار مى رفته اند. برخى از روان بدنى مانع رشد فيزيكى و روحى 
نيق فراكيرى كه 88 مطالعه موردى متنوع را در بر مى كرفت» خانم دكتر اليزابت تامسون كرشوف» 


روانشناس و مدير مركز حمايت از كودكان بى سربرست دانشكاه كلمبياء جنبه هاى مثبت و منفى تنبيه جسمانى را مورد بحث و 


كودكك مى شود. درات 


يزوهش هاى وى به همراه كزارش هاى متفاوت آنء در جولاى سال ٠٠١7‏ در يزوهشنامه روانشئاسى 





بررسى قرار داده ست. 








آمريكا به جاب رسيد.در اين تحقيق 87 ساله ارتباط ميان استفاده والدين از تنبيهات جسمانى و رفتار و تجربيات كودكان مورد 


» درونى شدن اخلاقى. كيفيت ارتباط كودك با والدين؛ و آزار 


بررسى قرار كرفت. اين تحقيقات مواردى نظير: تسليم آنى كو 


جسمى وارده از جانب والدين هم در دوران كودكى و هم در دوران بزركسالى مورد مطالعه قرار كرفت. 





مقوله هابى نظير 
اشكرىء و رفتارهاى مجرمانه و ضد اجتماعى فرد در دوران بلوغ نيز بررسى شد. همجنين تنبيه بدنى فرزند و 
همسر در افرادى كه خودشان در كودكى مورد تنبيه جسمانى قرار كرفته بودند نيز ارزيابى شد.دكتر تامسون ارتباط تنكاتنكى ميان 


بدنى و روحيات واخلاقيات همه كودكانى كه در معرض تنبيه جسمانى قرار كرفته بودند, بيدا كرد. /84٠‏ از كودكان» 








سلامت روانى؛ ي, 








رفتارهاى جامعه ستيز و برخاشكرانه از خود بروز مى دادند. تنها اثيرى كه تنبيه بدنى در كودك القا ميكرد, يذيرش سريع خواست 


والدين بود. بيشترين تاثيرات اين نوع تنبيه: يكى يذديرش سريع از جانب كودك و ديكرى وارد آمدن آسيب بدنى به او بود. تامسون 





معتقد است كه اين دو مورد؛ بيجيدكى مبحث تنبيه بدنى كودكان را بيش از بيش افزايش مى دهند. دكتر تامسون در كزارش هاى 
خود اينطور مى نويسد كه": مناقشه و مجادله بيرامون اين مبحث با آسيب هاى جسمانى كه بر روى بدن كودك ظاهر مى شوند و 
سبس يديرش آنى خواست والدين از سوى ديكر بالا مى كيرد. توافق عام دين شرح است كه تنبيه بدنى كودكك را به سرعت 


مجاب به عمل بر طبق خواست والدين مى نمايد؛ اما در عين حال آسيب هاى جسمانى كه به اين واسطه به كودكك وارد مى شود را 





نيز نبايد ناديده كرفت. اين آسيب هاى جسمانى به منزله نوعى سوء رفتار از جانب والدين نسبت به كودكك قلمداد مى شوند".در 
عين حال تامسون اظهار مى دارد كه همه كودكانى كه قربانى تنبيه بدنى مى شوند در بزركسالى برخاشكر نشده و بايد در نظر 
داشت كه همه آنها مرتكب جرم نميشوند. تعدا زيادى از عوامل محيطى مانند ارتباط فرزند با والدين مى تواند تاثيرات سوء اين نوع 
ات را كاهش دهد. اما در نظر كرفتن كليه عوامل دخيل با توجه به كزارش هاى شخصى والدين و تعاريف تنبيه متعارف؛ كار 
دشوارى است.در نهايت دكتر تامسون استنتاج مى كند كه : تنبيه جسمائى در خانواده هاى متفاوت بسته به تعداد دفعات تكرار» 
يزان برآشفتكى احساسى در زمان ننبيه» و اينكه آيا آنرا با انواع تنبيه هاى ديكر آميخته مى سازند يا 
خيرء متفاوت مى شود. بسته به شرايط خاصء انواع متفاوتى از نتايج و مشكلات به وجود خواهد آمد ".تحقيقات حاكى از اين امر 
. هر جقادر كودكك بيشتر و محكم تر مورد 
تر مى شود. در اين شرايط احتمال بروز سوء رفتار و به خطر 
جسمانى و اخلاق كودكك 





ميزان شدت استفاده شد 











هستند كه تعداد دفعات تكرار و ميزان شدت تنبيات از اهميت بسزابى برخوردار مى باش 
اصابت قرار بكيرد» احتمال اينكه برخاشكرى در او افزايش بيدا كند. 


افتادن سلامت روحى او نيز امكان بذير خواهد بود. در حاليكه ماهيت تحقيق رابطه معملولى ميان 








را منع مى كندء در عين حال در مورد اين مطلب كه تنبيه جسمانى جه نتايج منفى را ميتواند در بر داشته باشد نيز مطالب متعددى را 
به رشته تحرير در مى آورد. از سوى ديكر تنبيه جسمانى عواقب خطرناكى را براى كودك به همراه دارد. از جمله اين موارد مى 
توان اظهار داشت كه كودكك به درستى تفاوت ميان درست و غلط را ياد نمى كيرد» 
مى شود ديكر هيج كاه در حضور والدين نافرمانى نمى كندء اما زمانيكه والدين خود را در نزديكى خود نمى بيند شروع به بد 
رفتارى كرده و دست به كارهاى نادرست مى زند.در تفاسيرى كه بيرامون مطالعات دكتر تامسون نوشته شده. دكتر جرج هلدن از 





نين به دليل ترسى كه در وجود او ايجاد 


داشنكاه آستين - تكتراس در مورد تحقيقات تامسون اء: مى نويسد كه": با توجه به يافته هاى تحقيقات كسترده تامسون 





مى توان ادعا كرد كه تنبيه بدنى نه تنها نمى تواند سودمند باشدء بلكه مى تواند موجبات بروز آسيب هاى جبران نايذيرى را نيز 
فراهم آورد ".هلدن معتقد است كه جامعه روانشناسى به هيج وجه نبايد حامى تنبيه بدنى به عنوان روشى براى تاديب باشد. يوخي 
ديكر از يزوهشكران نيا ات شديد و افراطى تأكيد دارد» نمى توا 


برداشت مناسبى از تنبيه نرمال و هنجار يسندانه كرد. در اين تحقيقات تعريف مناسبى از تنبيه متعادل به ميان نيامده است. آنها 





بر اين باورند كه جون نيقات تامسون بيشتر بر روى ند 





نميكنند كه تنبيه هاى متعادل و هنجار 





همجنين براين باورند كه ارتباط دادن بيش از اندازه ميان تنبيهات بدنى و آزار جسماتى 


بسئدانه مى تواتند ريسكك ايجاد آزارهاى جسمانى وارده به كودكك را كاهش دهند. جمع كثير ديككرى از دانشمندان نز 





باورند كه برخى از والدين هستند كه به هنكام تنبيه فرزند خود احساساتى شده كتترل خود را از دست مى دهند و ممكن است 
نتواندد كودكك را به طور مناسب تنبيه كرده و باعث آزار و اذيت او شده و به او آسيب وارد مى آورند. بنا به اين دليل بهتر است 


افراديكه 





تعادل را در خود نمى بينشد از تنبيه بدنى به عنوان يكك روش مناسب براى تربيت فرزند خود استفاده نكنند جرا كه جز 





جنبه هاى منفى جيز ديككرى براى آنها در بر نخواهد داشت؛ اما مبحث مورد بحث تنها اين نيست كه جون برخى از والدين بيش از 
اندازه در تنبيه بدنى به جلو بيش مى رونده بس نبايد كودكان خود را تنبيه كنند؛ بلكه مجادله بر سر اين موضوع است كه بهتر است 


خاثواده ها براى تر بدئى استفاده نكنند.در اين رابطه يزوهشكران ادعا مى كنند كه خود 





فرزندان خود به هيج وجه | 
والدين هم تمايلى به ككزارش دادن تنبيهات شديدى كه در قبال فرزندان انجام مى دهند ندارند و معمولاً نمى توان آمار دقيقى از 
يزان تنبيهات شديد بدنى كودكان بدست آورد. به هر روى تا زمانيكه محققان, متخصصان بالينى: و والدين نتوانند به طور قطعى 
بكذاريم كه 





بدنى هيج كونه عواقب منفى را در بر ندارده ما 





آثار مثبت تنبيه بدنى را به اثبات برسانند. حتى اكر فرض را بر 
به عنوان روانشناس مسئول هستيم و نميتوانيم تنبيه بدنى را به عنوان يكك شيوه براى تاديب كودكك به والدين توصيه كنيم؛ بلكه در 
عين حال بايد والدين را نسبت به اين مسئله هشدار هم بدهيم. 


آيا كودكان است 





بيه بدنى شيوء مناسبى براى 
بى شكك تنبيه بدنى سبب مطيع ساختن آنى كودك مى شود. اما در عين حال ميتوان از آن همرديف آزار جسمى نيز ياد كرد. آيا 
والدين بايد فرزندان را تنبيه كنند يا بايد يدر و مادر ها را از انجام اين كار منع نمود؟ در برخى خانواده هاء استفاده از تنبيه بدنى به 
منظور اديب كودكان: از محدوده استعمال بالابى برخوردار مى باشد. اين موضوع در محافل روانشناسى و اجتماعى هميشه جزء 
بر اين باورند كه تنبيه بدنى مانع رشد فيزيكى و روحى 
كودك مى شود. در تحقيق فراكيرى كه 48 مطالعه موردى متنوع را در بر مى كرفت» خانم دكتر اليزابت تامسون كرشوف» 


روانشناس و مدير مركز حماب 





مقوله هاى بحث برا به شمار مى رفته اند. برخى از روانشئاسان كود كك 





از كودكان بى سربرست دانشكاه كلمبيا؛ جنبه هاى مثبت و منفى تنبيه جسمانى را مورد بحث و 





بررسى قرار داده است. نتيجه بزوهش هاى وى به همراه كزارش هاى متفاوت آن. در جولاى سال ٠٠١7‏ در بزوهشنامه روانشناسى 
آمريكا به جاب رسيد.در اين تحقيق 87 ساله ارتباط ميان استفاده والدين از تنبيهات جسمانى و رفتار و تجربيات كودكان مورد 
ليم الى كوه 
جسمى وارده از جانب والدين هم در دوران كودكى و هم در دوران بز ركسالى مورد مطالعه قرار كرفت. همجنين مقوله هايى نظير 
سلامت روانى؛ برخاشكرى؛ و رفتارهاى مجرمانه و ضد اجتماعى فرد در دوران بلوغ نيز بررسى شد. همجنين تنبيه بدنى فرزند و 
همسر در افرادى كه خودشان در كودكى مورد تنبيه جسمانى قرار كرفته بودند نيز ارزيابى شد.دكتر تامسون ارتباط تنكاتنكى ميان 


تشبيه بدنى و روحيات و اخلاقيات همه كودكانى كه در معرض تنبيه جسمانى قرار كرفته بودند, بيدا كرد. /84٠‏ از كودكان» 





بررسى قرار كرفت. اين تحقيقات مواردى #ذرونى شذن اعلاقى» كيفيت ارتباط كودك با والدين» و آؤان 


رفتارهاى جامعه 





تيز و برخاشكرانه از خود بروز مى دادند. تنها تاثيرى كه تنبيه بدنى در كودك القا ميكرد, يذيرش سريع خواست 


بيشترين تاثيرات اين نوع تنبيه؛ يكى يذيرش سريع از جانب كودك و ديكرى وارد آمدن آسيب بدنى به او بود. تامسون 





والدين بود. 


معتقد است كه اين دو مورد؛ بيجيدكى مبحث 





بدنى كودكان را بيش از بيش افزايش مى دهند. دكتر تامسون در كزارش هاى 
خود اينطور مى نويسد كه": مناقشه و مجادله بيرامون اين مبحث با آسيب هاى جسمانى كه بر روى بدن كودك ظاهر مى شوند و 
سبس ياديرش آنى خواست والدين از سوى ديكرء بالا مى كيرد. توافق عام بدين شرح است كه تنبيه بدنى كودكك را به سرعت 
مجاب به عمل بر طبق خواست والدين مى نمايد؛ اما در عين حال آسيب هاى جسمانى كه به اين واسطه به كودكك وارد مى شود را 


نيز نبايد ناديده كرفث. اير 





آسيب هاى جسمانى به منزله نوعى سوء رفتار از جانب والدين نسبت به كودكك قلمداد مى شوند".در 





عين حال تامسون اظهار مى دارد كه همه كودكانى كه قربانى تنبيه بدنى مى شوند در بزركسالى برخاشكر نشده و بايد در نظر 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه شام 12 از و نل دنار 


داشت كه همه آنها مرتكب جرم نميشوند. تعدا زيادى از عوامل محيطى مانند ارتباط فرزند با والدين مى تواند تاثيرات سوء اين نوع 
تنبيهات را كاهش دهد. اما در نظر كرفتن كليه عوامل دخيل با توجه به كزارش هاى شخصى والدين و تعاريف تنبيه متعارف؛ كار 
دشوارى است.در نهايت دكتر تامسون استنتاج مى كند كه : تنبيه جسمانى در خانواده هاى متفاوت بسته به تعداد دفعات تكرار؛ 
ميزان شدت استفاده شده. ميزان برآشفتكى احساسى در زمان تنبيه و اينكه آيا انرا با انواع تنبيه هاى ديكر آميخته مى سازند يا 
ات حاكى از اين امر 
هستند كه تعداد دفعات تكرار و ميزان شدت تنبيات از اهميت بسزابى برخوردار مى باشند. هر جقدر كودك بيشتر و محكم تر مورده 
اصابت قرار بككيرد» احتمال اينكه برخاشكرى در او افزايش بيدا كند؛ بيشتر مى شود. در اين شرايط احتمال بروز سوء رفتار و به خطر 
رابطه معملولى ميان تنبيه جسمانى و اخلاق كودكك 





خيرء متفاوت مى شود. بسته به شرايط خاصء انواع متفاوتى از نتايج و مشكلات به وجود خواهد آمد " 








افتادن سلامت روحى او نيز امكان يذير خواهد بود. در حاليكه ماهيت 
را منع مى كنده در عين حال در مورد اين مطلب كه تنبيه جسمانى جه نتايج منفى را ميتواند در بر داشته باشد نيز مطالب متعددى را 
به رشته تحرير در مى آورد. از سوى ديكر تنبيه جسمانى عواقب خطرناكى را براى كودك به همراه دارد. از جمله اين موارد مى 
توان اظهار داشت كه كودكك به درستى تفاوت ميان درست و غلط را ياد نمى كيرد؛ همجنين به دليل ترسى كه در وجود او ايجاد 
مى شود ديكر هيج كاه در حضور والدين نافرمانى نمى كندء اما زمانيكه والدين خود را در نزديكى خود نمى بيند شروع به بد 
رفتارى كرده و دست به كارهاى نادرست مى زند.در تفاسيرى كه بيرامون مطالعات دكتر تامسون نوشته شده؛ دكتر جرج هلدن از 
داشنكاه آستين - تككراس در مورد نتايج تحقيقات تامسون اينجنين مى نويسد كه": با توجه به يافته هاى تحقيقات كسترده تامسون 
مى توان ادعا كرد كه تنبيه بدنى نه تنها نمى تواند سودمند باشدء بلكه مى تواند موجبات بروز آسيب هاى جبران نايذيرى را نيز 
فراهم آورد ".هلدن معتقد است كه جامعه روانشناسى به هيج وجه نبايد حامى تنبيه بدنى به عنوان روشى براى تاديب باشد. برخى 
ديكر از يزوهشكران نيز بر اين باورند كه جون نتايج تحقيقات تامسون بيشتر بر روى تنبيهات شديد و افراطى تاكيد دارد. نمى توان 
برداشت مناسبى از تنبيه نرمال و هنجار يسندانه كرد. در اين تحقيقات تعريف مناسبى از تنبيه متعادل به ميان نيامده است. آنها 





ن باورند كه ارتباط دادن بيش از اندازه ميان تنبيهات بدنى و آزار جسمانى ثابت نميكنئد كه تنبيه هاى متعادل و هنجار 





عمجتي بر 
بسندانه مى توانند ريسكك ايجاد آزارهاى جسمانى وارده به كودكك را كاهش دهند. جمع كثير ديككرى از دانشمندان نيز اين 
باورند كه برخى از والدين هستند كه به هنكام تنبيه فرزنئد خود احساساتى شده كتترل خود را از دست مى دهند و ممكن است 
نتواندد كودكك را به طور مناسب تنبيه كرده و باعث آزار و اذيت او شده و به او آسيب وارد مى آورند. بنا به اين دليل بهتر است 


افراديكه اين تعادل را در خود نمى بينشد از تنبيه بدنى به عنوان يكك روش مناسب براى تربيت فرزند خود استفاده نكنند جرا كه جز 





جنبه هاى منفى جيز ديكرى براى آنها در بر نخواهد داشت؛ اما مبحث مورد بحث تنها اين نيست كه جون برخى از والدين بيش از 


اندازه در تنبيه بدنى به جلو بيش مى روند» يس نبايد كودكان خود را تنبيه كنند بلكه مجادله بر سر اين موضوع است كه بهتر است 





خانواده ها براى تربيت فرزندان خود به هيج وجه | بدئى استفاده نكنند.در اين رابطه يزوهشكران ادعا مى كنند كه خود 
والدين هم تمايلى به ككزارش دادن تنبيهات شديدى كه در قبال فرزندان انجام مى دهند, ندارند و معمولاً نمى توان آمار دقيقى از 
ان تنبيهات شديد بدنى كودكان بدست آورد. به هر روى تا زمانيكه محققان» متخصصان بالينى؛ و والدين نتوانئد به طور قطعى 
آثار بكذاريم كه 








نى هيج كونه عواقب منفى را در بر ندارد» ما 
به عنوان روانشئاس مسئول هستيم و نميتوانيم تنبيه بدنى را به عنوان يكك شيوه براى تاديب كودكث به والدين توصيه كنيم؛ بلكه در 


بيه بدنى را به اثبات برسانئد حتى اكر فرض را بر 


عين حال بايد والدين را نسبت به اين مسئله هشدار هم بدهيم. 


به فرزندانتان كمك كنيد تا با استرس كنار يبايند 








كودكان بسيارى با انواع مختلفى از فشارهاى روحى دست به كريبان هستند. در اين مقاله قصد داريم به والدين بياموزيم كه در 
جنين موقعيت هايى جطور به فرزندان خود كمكك كنند. اين استرس ها ممكن است باعث شود كودكان دجار كابوس شوند و 
اعتماد به نفس خود رااز دست بدهند. اميد است كه اين مقاله مورد توجه شما قرار بككيرد.كودكانى كه كابوس مى بينند دلايل 
بسيارى براى كابوس ديدن كودكان وجود دارد. من خود دو فرزند دارم كه هر دوى آنها در دوره هايى از كودكيشان» شبها از 
خواب بريده و كريه مى كردند. بسر كوجكم يس از تماشاى فيلم ارباب حلقه ها شب ها دجار كابوس مى شد. او واقعاً از ديدن آن 
فيلم لذت مى برد و دوست داشت به طور دائم آن را تماشا كندء و صحنه هاى جنكك و زد و خورد آن را دوباره و دوباره نكاه مى 
كرد. همانطور كه مى دانيد اين فيلمى طولا-نى است و زمانهايى كه من و مادرش مشغول كارهاى روزمرء ى خود بوديم او به 
فيلم مى برداخت. من خيلى درمورد اين كابوسهاى شبانه بسرم فكر كردم و دليل آن را جيزى جز اين فيلم ندانستم. از 
اينرو تصميم كرفتم كه همراه وى اين فيلم را تماشا كثم و به او اطمينان دهم كه افراد داخل فيلم واقعاً نمرده اند و فقط نقش بازى 
اكك تر مى خنديدم و مى كفتم در زند كى عادى جنين جيزهاى محال است. با اين كار و اينكه 
به او اجازه مى دادم كه فقط هفته اى يكبار فيلم را تماشا كند, توانستم اين كابوس ها را متوقف كثم. ممكن است يس 
هم كودكان دجار كابوس شوند. اين مسئله زمانى كه كودكان يكك دوره تركك مدرسه كنند بيشتر اتفاق مى افتد. آنها مدام نكران 
اين خواهند بود كه مبادا از درسهاى خود عقب بيفتند و ديكر نتوانند به جمع دوستان خود ملحق شوند. همجنين تصور اينكه دوست 
ان دوست ديككرى براى خود بيدا كند عذابشان مى دهد. در جئين موقعيتى؛ بيشنهاد مى كنم با بهتر شدن حال كودكتان» 
و قبل از بازكشت او به مدرسه» كمى درسهاى عقب افتاده را با او كار كنيد. مى توانيد موضوع را با معلم فرزند تان نيز مطرح كنيد و 
ازاو بخواهيد درسها را دوباره در كلاس دوره كند. من خود معمولاً در جنين موقعيت هابى از دوستان آنها براى ناهار يا شام 
دعوت مى كنم كه فرزندائم خيلى احساس تنهايى تكندد. 


نيست نككران عقب افتادن از درسها يا از دست دادن دوستانشان باشند. كودكانى كه دجار استرس هستند در يكك دوره دخترم جون 


تماشاى 











مى كنند. حتى در صحنه هاى و. 





بيمارى 











وقتى فرزندانم بيمار هستند. به آنها اطمينان مى دهم كه نيازى 


نتوانسته بود در هيجكدام از درس هايش شاكرد اول شود دجار استرس شده بود. احساس شكست خوردكى مى كرد و تصور مى 
كرد ما ديككر به او افتخار نمى كنيم. من او را مطمئن كردم كه ما مى دانيم كه او همه ى تلاش خود را كرده است و اكر به همين 
شيوه ادامه دهد حتماً باعث افتخار ما خواهد شد. از همه جيز ككذشته؛ هميشه به ياد داشته باشيم كه همه ى بجه ها نمى توانند 
شاكرد اول شوند.به او يادآور شدم كه در اين دوره در كروه هاى ورزشى هم شركت داشته و آنجا مشغول بوده؛ و سعى كردم 
جنبه هاى مثبت قضيه را نيز به او نشان دهم. الان او مى داند كه اككر حتى مطمئن باشد كه از عهده ى كارى برنمى آيد؛ بايد همه ى 
تلاش خود را براى انجام آن كار صرف كند. و زمانى كه اشتباهى مرتكب مى شود مطمئن است كه كسى كنارش هست تا اشكال 
كارش را به او نشان دهد و به او كمكك كند تا ازاين تجربه درس بككيرد. به عنوان والدين مهم است كه بدانيم نبايد زياد از 
كودكانمان انتقاد و عيبجوبى كنيم. اين كار ممكن است باعث شود آنها احساس شكست خوردكى كندد و ديكر براى موفقيت 


تلاش نكنند.با شوخى و سركرمى مى توائيد انجام تكاليف را براى آنها لذت بخش كنيد. وقتى كارى را به خوبى انجام مى دهند 








انا مى توانيد از آنها تعريف كرده و تحسينشان كنيد. اين كار باعث بالا بردن حس اعتماد به نفس در آنها مى شود. و وقتى كارهاى 
شيطنت آميز انجام مى دهند؛ به جاى دادوبيداد و دعوا كردن» سعى كنيد با آنها مثل يكك فرد بز 





كسال حرف زده و اشتباهشان را به 





آنها بفهمانيد.در آخر مى خواهم بككويم كه من هميشه سعى براين دارم كه با كودكانم به ملايمت و نرمى رفتار كنم. هميشه به آنها 
مى كويم كه باعث افتخار من هستند. حتى اكر نتواندد بهترين نمره را در مدرسه كسب كتند. اككر دجار كابوس شدندء به دنبال 
دليل آن خواهم بود و سعى خواهم كرد مشكل را برطرف كثم. هميشه در تلاش هستم تا مسائل آزار دهنده و ناراحت كننده براى 
كودكان را بررسى كنم و براى رقع آن راه حل ارائه دهم. 

به فرزندانتان كمكك كنيد نا با استرس كنار بيايند 


كودكان بسيارى با انواع مختلفى از فشارهاى روحى دست به كريبان هستند. در اين مقاله قصد د يم به والد 





اموزيم كه در 
جنين موقعيت هايى جطور به فرزندان خود كمكك كنند. اين استرس ها ممكن است باعث شود كودكان دجار كابوس شوند و 
اعتماد به نفس خود را از دسث بدهند. اميد است كه اين مقاله مورد توجه شما قرار بككيرد. كود كنانى كه كابوس مى بينند دلايل 
بسيارى براى كابوس ديدن كودكان وجود دارد. من خود دو فرزند دارم كه هر دوى آنها در دوره هايى از كود كيشان؛ شبها از 
خواب بريده و كريه مى كردند. يسر كوجكم بس از تماشاى فيلم ارباب حلقه ها شب ها دجار كابوس مى شد. او واقعاً از ديدن آن 
فيلم لذت مى برد و دوست داشت به طور دائم آن را تماشا كندء و صحنه هاى جنكك و زد و خورد آن را دوباره و دوباره نكاه مى 
كرد. همانطور كه مى دانيد اين فيلمى طولا-نى است و زمانهابى كه من و مادرش مشغول كارهاى روزمرء ى خود بوديم او به 
تماشاى اين فيلم مى برداخت. من خيلى درمورد ابن كابوسهاى شبانه يسرم فكر كردم, و دليل آن را جيزى جز اين فيلم ندانستم. از 
اينرو تصميم كرفتم كه همراه وى اين فيلم را تماشا كنم و به او اطمينان دهم كه افراد داخل فيلم واقعاً نمرده اند و فقط نقش بازى 
مى كنند. حتى در صحنه هاى وحشتناكك تر مى خنديدم و مى كفتم در زندكى عادى هاى محال است,. با اين كار و اينكه 
به او اجازه مى دادم كه فقط هفته اى يكبار فيلم را تماشا كند, توانستم اين كابوس ها را متوقف كنم. ممكن است يس از بيمارى 
هم كودكان دجار كابوس شوند. اين مسئله زمانى كه كودكان يكك دوره ترك مدرسه كنند بيشتر اتفاق مى افتد. آنها مدام نكران 


تصور اينكه دوست 








اين خواهند بود كه مبادا از درسهاى خود عقب بيفتند و ديكر نتوانئد به جمع دوستان خود ملحق شوند. 
صميميشان» دوست ديكرى براى خود يبدا كند» عذابشان مى دهد. در جئين موقعيتى؛ بيشنهاد مى كنم با بهتر شدن حال كودكتان» 
و قبل از بازكشت او به مدرسه؛ كمى درسهاى عقب افتاده را با او كار كنيد. مى توانيد موضوع را با معلم فرزندتان نيز مطرح كنيد و 
ازاو بخواهيد درسها را دوباره در كلاس دوره كند. من خود معمولاً در جنين موقعيت هابى از دوستان آنها براى ناهار يا شام 
دعوت مى كنم كه فرزندانم خيلى احساس تنهايى نكنند. بنابراين وقتى فرزندانم بيمار هستند؛ به آنها اطمينان مى دهم كه نيازى 


نيست نككران عقب افتادن از درسها يا از دست دادن دوستانشان باشند. كودكانى كه دجار استرس هستند در يكك دوره دخترم جون 











نتوانسته بود در هيجكدام از درس هايش شاكرد اول شود؛ دجار استرس شده بود. احساس شكست خوردكى هى كرد و تصور مى 
كرد ما ديككر به او افتخار نمى كنيم. من او را مطمئن كردم كه ما مى دانيم كه او همه ى تلانش خود را كرده است و اكر به همين 
شيوه ادامه دهدء حتماً باضث افتخار ما خواهد 5 





به ياد داشته باشيم كه همه ى بجه ها نمى توانئد 
شاكرد اول شوند.به او يادآور شدم كه در اين دوره در كروه هاى ورزشى هم شركت داشته و آنجا مشغول بوده؛ و سعى كردم 
جنبه هاى مثبت قضيه را نيز به او نشان دهم. الان او مى داند كه اكر حتى مطمئن باشد كه از عهده ى كارى برنمى آيد بايد همه ى 
تلاش خود را براى انجام آن كار صرف كند. و زمانى كه اشتباهى مرتكب مى شود؛ مطمئن است كه كسى كنارش هست تا اشكال 
كارش را به او نشان دهد و به او كمكك كند نا ازاين تجربه درس بككيرد. به عنوان والدين مهم است كه بدانيم نبايد زياد از 
كودكانمان انتقاد و عيبجويى كنيم. اين كار ممكن است باعث شود آنها احساس شكست خوردكى كنند و ديكر براى موفقيت 


تلاش نكنند.با شوخى و سركرمى مى توائيد انجام تكاليف را براى آنها لذت بخش كنيد. وقتى كارى را به خوبى انجام مى دهند 








انا مى توانيد از آنها تعريف كرده و تحسينشان كنيد. اين كار باعث بالا بردن حس اعتماد به نفس در آنها مى شود. و وقتى كارهاى 


شيطنت آميز انجام مى دهند به جاى دادوبيداد و دعوا كردن سعى كنيد با آنها مثل يكك فرد بزركسال حرف زده و اشتباهشان را به 





آنها بفهمانيد.در آخر مى خواهم بككويم كه من هميشه سعى براين دارم كه با كودكانم به ملايمت و نرمى رفتار كنم. هميشه به آنها 
مى كويم كه باعث افتخار من هستند. حتى اكر نتواندد بهترين نمره را در مدرسه كسب كتند. اككر دجار كابوس شدندء به دنبال 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع613. الالالالانا صفحه عام_م 12 از و نل دنار 


دليل آن خواهم بود و سعى خواهم كرد مشكل را برطرف كثم. هميشه در تلاش هستم تا مسائل آزار دهنده و ناراحت كننده براى 
كودكان را بررسى كنم و براى رقع آن راه حل ارائه دهم. 

به كودكان خود براى غلبه بر استرس كمك كنيد 

شايد با خود تصور كنيد كه كودكان فقط مشغول بازى كردن هستند و كار نميكنند كه بخواهند استرس داشته باشند اما بايد 


بدانيد كه آنها با مقدار زيادى اضطراب و تنش روبرو هستند. مشكلاتى كه در مدرسه و موقعيتهاى اجتماعى براى آنها بوجود مى 
آمدن به آنها بلد نباشند. بر طبق تحقيقاتى كه 





آيد, مى تواند بسيار دردناكك باشد به ويزه اكر تكنيكك هاى مناسبى براى 





بسر روى كودكان انجام شده؛ دانشمندان به 





دست بيدا كرده اند كه بجه هاء هم به شيوه هاى مثبث و هم به طرق 
منفى و نامناسب با موارد استرس زاى زندكى خود روبرو ميشوند. شايد در برخى مواقع به هيج وجه دهان خود را باز 


نكنند واز سايرين كمكك درخواست نكنند, اما اين وظيفه يدر و مادر است كه شرايط استراس زا را شناسايى كرده و در مواقع 


ضرورى به فرزند خود كمكك كنند. متاسفانه در اكثر موارد والدين به راحتى نمى توانند راهى را بيدا كنند كه از طرية 





بتوانند 
در مواقع ضرورى و شرايطى كه كودكك استرس شديد را تحمل مى كند با او ارتباط برقرار كرده و به او كمكك كنند. در اين قسمت 
نا مى كنيم. با صداى بلند اشاه كردن :با صداى بلند به كودكك بكتوييد كه ممككن است در هر 
شرايطى جه احساساتى بوجود آيد و واكنش هايش كاملا طب تعد" ( به عيوان مثالة 





جتمابوا باجسد تموقه إو اين راردا 





مى شوم كه تو هنوز 





بن خودم هم 
.البته مطرح كردن اين مطلب نبايد به شيوه اى باشد كه 
كودكك احساس كند در حال تنبيه و يا بازخواست است (بككو جه اتفاقى افتاده؟ آيا هنوز هم در مورد اتفاقى كه رخ داده عصبائى 


به خاطر وقايعى كه در باركك با دوستت اتفاق افتاده ناراحت هستى و) " 





هستى؟) بايد مانند ساير وقايع عادى و روزمره با اين مطلب هم برخورد كنيد و در مورد آن از خود عكس العمل تندى نشان ندهيد. 
بااين كار به كودكك نشان مى دهيد كه قصد داريد جيزهاى بيشترى در مورد واقعه اى كه براى او رخ داده بشنويد و او نيز با 


آرامش ب 





ترى شما را در جريان امور قرار خواهد داد. به او كوش كنيد : 





او طورى توضيح دهيد كه متوجه شود دوست داريد 
حرف هايش را بشنويد ودر صورت نياز همراهى و كمكش كنيد. با توجه؛ آرامش؛ علاقه؛ و ارزش به حرف هايش كوش دهيد. 
هيج موقع با او جر و بحث نكنيد واز بيش داورى هاى نا آكاهانه به شدت خوددارى نماييد. تا آنجايى كه مى توانيد او را سرزنش 
نكرده و برايش ستخترانى راه نيندازيد. شما به اين دليل با او كفتكو مى كنيد تا راه را برا 
لشن كاسته شود نه اينكه به احساساتش لطمه وارد شود. سعى كنيد با بازكو كردن سوالاتى نظير": بعد جه 











يش باز كنيد كه بتواند حرف هايش را به 





شما بزند و از استرس هاب 
اتفاقى افتاد "؟او را متقاعد كنيد كه مى تواند كل ماجرا را براى شما شره دهد. مختصراً در مورد تجربه اى كه كود كك كسب كرده 
نظر بدهيد : به عنوان مثال ميتوانيد بكلوييد 
جون به هر حال آنها را تو را در بازى خودشان راه نداده بودند ".و يا" اين كار به نظر قدرى ناعادلانه به نظر مى رسد. "اين كار به 
كودكك ما نشان مى دهد كه واكنش هايش قابل در 
احساس كند او را متوجه مى شويد؛ دركش مى كنيد و به حرف هايش كوش مى دهيد از جمله نكات قابل اهميت در مواقع 





اين واقعه بايد ناراحت كننده باشد "0 "هيج تعجبى وجود ندارد كه تو عصبانى شدى» 





بوده و همجنين شما براى او اهميت و ارزش قائل هستيد. اينكه كودكك 


اضطراب و استرس زا مى باشند. احساسات را نامككذارى كنيد : بسيارى از كود كان زمانيكه يكك تجربه جديد احساسى را تجربه مى 
كنند ممكن است به دليل ناآشنايى ندانند كه جه نامى را ميتوانند بر روى آن بككذارند. در زمان بروز يكك جنين مواردى بايد به 
آنها كمكك كنيد كه دركك 





جه احساسى دارند؛ به عنوان مثال خشمء نفرت؛ عصبانيت. با اين نوع نامكذارى كودكك راحت تر 
مى تواند ارتباط برقرار كند و در عين حال آكاهى هايش را نيز از شرايطى كه در آن قرار كرفته افزايش دهد. به او ياد دهيد كه 
عكس العمل مناسب نشان دهد : به او كارهايى را بيشنهاد كنيد كه تصور مى كنيد با انجام دادن آنها مى تواند احساس بهترى بيدا 
كند و به طور موقنى مشكل خود را يق كنيد كه به راه حل هاى متفاوت نيز فكر كند. نبايد خودتان تنها 
كسى باشيد كه نكنيكك هاى مختلف حل مشكل را ارئه مى دهده بلكه بايد به كود كتان نيز كمكك كنيد كه بتواند جند ايده بيرامون 
مشكلى كه خودش بوجود آورده در ذهن تداعى كند. اين نوع فعاليت هاى ذهنى اعتماد به نفس كودك را ارتقا مى بخشند. مى 
نظريات كودكانتان در هم 


بياميزيد. به عنوان مثال مى توانيد بككوييد”: نظرت در مورد اين راه حل جيه "؟كاهى اوقات صحبت كردن» كوش دادن و دركك 


ت سر بكنذارد. او را تش 





بايست سعى كنيد همه كارها را خودتان به تنهايى انجام ندهيد. البته ايده هاى خوب خودتان را 





احساسات كودك بهترين كمكى است كه مى توانيد در حق أو انجام دهيد. در نهايت مى توانيد موضوع بحث را تغيير دهيد؛ در 
مورد يكك مطلب جالب و جذاب صحبت كنيد و او را آرام نماييد. هيج موقع نبايد بيش از حد لازم به يكك قضيه كوجكك 
رى كه آنها رااذيت مى 
صحبت كنند. به آنها احترام بككذاريدء فضاى مورد نيازشان را در اختيارشان قرار دهيد و براى آنها روشن كنيد كه هميشه براى 





كنيد. فقط آنجا باشيد :كاهى اوقات برخى از كودكان به هيج وجه دوست ندارند كه در مورد 





احيمايت :و انى آنها در كنارشان هستيد و در صورت لازم مى توانند همه مسائل را با شما در ميان بكذارند. حتى زمهانى كه 
تنها با قرار كرفتن در كنار 


اكر به اين نتيجه رسيديد كه تمايلى به 








كود كان با شما صسيت ثمى كنثده دوست ندارئد كه شما يشتشان را خالى كنيد و تنهايشان بكثار. 


آنها ميتوانيد به آنها قوت قلب بدهيد. در كنارشان باشيد و با آنها وقت صرف كنيد. بنايرا. 





كفتكو با شما ندارند؛ سعى كنيد شروع به انجام كارى كه دو ت مى داريد كنيد. با هم بياده روى كنيد؛ فيلم نكاه كنيد دارت 
بازى كنيد؛ و كيكك درست 





. بايد بدانيد كه حضورتان براى كودكك مى تواند جه معنايى را در بر داشته باشد. صبور باشيد : به 


عنوان يكك يدر يا مادر شايد برايتان ناراحت كننده باشد كه ببينيد فرزندتان تحت فشار و استرس قرار دارده اما به هر حال بايد از 
اين كار كه به سرعت در بى درست كردن تمام مشكلات كودك باشيد نيز خوددارى نماييد. به جاى آن سعى كنيد كه به كودكك 
كمكك كرده و به تدريج تبديل به يكك مشاور براى او شويد. به او ياد بدهيد كه جكونه مى تواند با سربالايى ها و سر بايينى هاى 


زندكى مواجه شود, احساسات خود را ابراز كندء هر جا كه لازم باشد آرامش خودش را حفظ كند. و براى شروع مجدد خودش را 





آماده كند. به خاطر داشته باشيد كه شما نمى توانيد همه جيز را درست كنيد و همجنين در تمام مراحل زندكى در كثار او نب 
كه بتوانيد تمام مشكلاتش را در همه عرصه هاى زندكى حل كنيد؛ اما در مقابل مى توائيد استراتزى هاى فائق آمدن بر مشكلات 
را بياموزيد. با اين كار او را آماده مى كنيد تا هر كونه اضطراب و يا استرسى را كه ممككن اسث در آينده 
غديريت كند. 

به كودكان خود براى غلبه بر استرس كمكك كنيد 

شايد با خود تصور كنيد كه كودكان فقط مشغول بازى كردن هستند و كار نميكنند كه بخواهند استرس داشته باشند اما بايد 


ايش بيش مى آيد را 





بدانيد كه آنها با مقدار زيادى اضطراب و تنش روبرو هستند. مشكلاتى كه در مدرسه و موقعيتهاى اجتماعى براى آنها بوجود مى 
آيدء مى تواند بسيار دردناكك باشد به ويزه اككر تكنيكك هاى مناسبى براى فائق آهدن به آنها بلد نباشند. بر طبق تحقيقاتى كه 


بر روى كودكان انجام شده دانشمندان به اين نتيجه دست بيدا كرده اند كه بجه هاء هم به شيوه هاى مثبت و هم به طرق 





منفى و نامناسب با موارد استرس زاى زندكى خحود روبرو ميشوند. شايد در برخى مواقع به هيج وجه دهان خود را باز 
نكنند واز سايرين كمكك درخواست نكتند اما اين وظيفه بدر و مادر است كه شرايط استراس زا را شناسايى كرده و در مواقع 
ضرورى به فرزند خود كمكك كنند. متاسفانه در اكثر موارد والدين به راحتى نمى توانند راهى را بيدا كنند كه از طريق آن بتوانند 
در مواقع ضرورى و شرايطى كه كودكك استرس شديد را تحمل مى كند با أو ارتباط برقرار كرده و به او كمكك كنند. در اين قسمت 
شما را با جند نمونه از اين موارد آشنا مى كنيم. با صداى بلند اشاه كردن :با صداى بلند به كودكك بكتوييد كه ممككن است در هر 
شرايطى جه احساساتى بوجود آيد و واكنش هايش كاملل طب 





". ( به عنوان مثال: من خودم هم متوجه مى شوم كه تو هنوز 
لبته مطرح كردن اين مطلب نبايد به شيوه اى باشد كه 
كودكك احساس كند در حال تنبيه و يا بازخواست است (بككو جه اتفاقى افتاده؟ آيا هنوز هم در مورد اتفاقى كه رخ داده عصبائى 





به خاطر وقايعى كه در ياركك با دوستت اتفاق افتاده ناراحت هستى و) " ... 





هستى؟) بايد مانند ساير وقايع عادى و روزمره با اين مطلب هم برخورد كنيد و در مورد آن از خود عكس العمل تندى نشان ندهيد. 


با اين كار به كودكك نشان مى دهيد كه قصد داريد جيزهاى بيشترى در مورد واقعه اى كه براى او رخ داده بشنويد و او نيز با 
آرامش بيشترى شما را در جريان امور قرار خواهد داد. به او كوش كنيد : به او طورى توضيح دهيد كه متوجه شود دوست داريد 





حرف هايش را بشنويد؛ و در صورت نياز همراهى و كمكش كنيد. با توجه؛ آرامشء علاقه؛ و ارزش به حرف هايش كوش دهيد. 
هيج موقع با او جر و بحث نكنيد و از بيش داورى هاى نا آكاهانه به شدت خوددارى نماييد. نا آنجايى كه مى توانيد او را سرزنش 
نكرده و برايش ستخترانى راه نيندازيد. شما به اين دليل با او كفتكو مى كنيد تا راه را برايش باز كنيد كه بتواند حرف هايش را به 
شما بزند و از استرس هايش كاسته شود نه اينكه به احساساتش لطمه وارد شود. سعى كنيد با بازكو كردن سوالاتى نظير": بعد جه 
اتفاقى افتاد "؟او را متقاعد كنيد كه مى توائد كل ماجرا را براى شما شره دهد. مختصراً در مورد تجربه اى كه كود كك كسب كرده 








نظر بدهيد : به عنوان مثال ميتوانيد بككوبيد": اين واقعه بايد ناراحت كننده باشد 
جون به هر حال آنها را تورا در بازى خودشان راء نداده بودند ".ويا 


كودكك ما نشان مى دهد كه واكنش هايش قابل در 


أهيج تعجبى وجود ندارد كه تو عصبانى شدى» 





اين كار به نظر قدرى ناعادلانه به نظر مى رسد. "اين كار به 


بوده و همجنين شما براى او اهميت و ارزش قائل هستيد. اينكه كودكك 








احساس كند او را متوجه مى شويد؛ دركش مى كنيد و به حرف هايش كنوش مى دهيد از جمله نككات ابل اهميت در مواقع 


ميارى از كود كان زمانيكه يك تجربه جديد احساسى را تجربه مى 





أقطزاب و اسرس زااهى ياقدن احسانات اثامكدازج 
كنند ممكن است به دليل ناآشنايى ندانند كه جه نامى را ميتوانند بر روى آن بككذارند. در زمان بروز يكك جنين مواردى بايد به 
آنها كمكك كنيد كه دركك كنند جه احساسى دارند؛ به عنوان مثال خشمء نفرت» عصبانيت. با إين نوع نامكذارى كودكك راحت تر 
مى تواند ارتباط برقرار كند و در عين حال آكاهى هايش را نيز از شرايطى كه در آن قرار كرفته افزايش دهد. به او ياد دهيد كه 
عكس العمل مناسب نشان دهد : به او كارهايى را بيشنهاد كنيد كه تصور مى كنيد با انجام دادن آنها مى تواند احساس بهترى بيدا 
كند و به طور موقتى مشكل خود را يشت سر بككذارد. او را تشويق كنيد كه به راه حل هاى متفاوت نيز فكر كند. نبايد خودتان تنها 
كسى باشيد كه نكنيكك هاى مختلف حل مشكل را ارئه مى دهدء بلكه بايد به كود كتان نيز كمكك كنيد كه بتواند جند ايده بيرامون 





مشكلى كه خودش بوجود آورده در ذهن تداعى كند. اين نوع فعاليت هاى ذهنى اعتماد به نفس كودك را ارتقا مى بخشند. مى 
بايست سعى كنيد همه كارها را خودتان به تنهايى انجام ندهيد. البته ايده هاى خوب خودتان را نيز با نظريات كودكانتان در هم 
يزيد. به عئوان مئال مى توانيد بكتوييد”: نظرت در مورد اين راه حل جيه "؟كاهى اوقات صحبت كردن؛ كوش دادن و دركك 
احساسات كودك بهترين كمكى است كه مى توانيد در حق او انجام دهيد. در نهايت مى توا 
مورد يكك مطلب جالب و جذاب صحبت كنيد و او را آرام نماييد. هيج موقع نبايد بيش از حد لازم به يكك قضيه كوجكك توجه 











موضوع بحث را تغيير دهيد؛ در 





كنيد. فقط آنجا باشيد :كاهى اوقات برخى از كودكان به هيج وجه دوست ندارند كه در مورد جيزى كه آنها را اذيت مى 
صحبت كنند. به آنها احترام بكذاريد؛ فضاى مورد نيازشان را در اختيارشان قرار دهيد. و براى آنها روشن كنيد كه هميشه براى 
حمايت و يشتيبانى آنها در كنارشان هستيد و در صورت لازم مى توانند همه مسائل را با شما در ميان بككذارند. حتى زمانى كه 
كودكان با شما صحبت نمى كتنند؛ دوست ندارند كه شما يشتشان را خالى كنيد و تنهايشان بكلذاريد. تنها با قرار كرفتن در كنار 
آنها 
#فذككر عيبا تدارق سح 


يتوانيد به آنها قوت قلب بدهيد. در كنارشان باشيد و با آنها وقت صرف كنيد. بنابراين اكر به اين نتيجه رسيديد كه تمايلى به 








شروع به انجام كارى كه دو ت مى داريد كنيد. با هم بياده روى كنيد, فيلم نكاه كنيد؛ دارت 
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بازى كنيد؛ و كيكك درست كنيد. بايد بدانيد كه حضورتان براى كودك مى تواند جه معنابى را در بر داشته باشد. صبور باشيد : به 
عنوان يكك يدر يا مادر شايد برايتان ناراحت كننده باشد كه ببينيد فرزندتان تحت فشار و استرس قرار دارف اما به هر حال بايد اثى 
اين كار كه به سرعت در بى درست كردن تمام مشكلات كودك باشيد نيز خوددارى نماييد. به جاى آن سعى كنيد كه به كودكك 
كمكك كرده و به تدريج تبديل به يكك مشاور براى او شويد. به او ياد بدهيد كه جكونه مى تواند با سربالايى ها و سر بايينى هاى 
زندكى مواجه شود؛ احساسات خود را ابراز كنده هر جا كه لازم باشد آرامش خودش را حفظ كند. و براى شروع مجدد خودش را 
آماده كند. به خاطر داشته باشيد كه شما نمى توانيد همه جيز را درست كنيد و همجنين در تمام مراحل زندكى در كنار او نيستيد 
كه بتوانيد تمام مشكلاتش را در همه عرصه هاى زندكى حل كنيد؛ اما در مقابل مى توانيد استرائزى هاى فائق آمدن بر مشكلات 
اضطراب و يا استرسى را كه ممكن است در آيند. 


را بياموزيد. با اين كار او را آماده مى كنيد تا هر كو بيش مى آيد را 





عديريث كند. 


شستشوى مغزى 


طى جنكك هاى كره: اسي ركننده هاى كره اى و جينى, به شستشوى مغزى اسراى جنكى 


. زندائيان بسيارى سرانجام اعتراف كردند كه براى 








آمريكايى كه در اردوكاه ها زندانى بودند مى يردا 


ميكروبى اجير 


شده بودند- درحاليكه كه اين طور نبوده است-و در يايان اسارتشان. با آنها بيعت وفادارى بستند. حداقل ١‏ سرباز يس از 





آزادى از بازكشت به ايالات متحده سر باز زدند. جالب به نظر مى رسدء اما افراد ديرباور اشاره بر اين دارند كه ١؟‏ نفر از بيش 





از 7٠٠٠٠١‏ زندانى در كشورهاى كمونيستى بوده اند. آيا شستشوى مغزى واقعاً عمل مى كند؟ در روانشئاسىء از مبحث شستشوى 


مغزى به نام بهسازى و اصلاح عقايد ياد ميشود كه مربوط به حوزه ى" اثيرات اجتماعى "است. تاثيرات اجتماعى در هر لحظه و 





هرروزه انجام مى كيرد. مجموعه ى راه هابى است كه از طريق آن افراد مى توانشد كرايشات؛ عقايد, و رفتارهاى سايرين را تغيير 
دهند. براى مثالء هدف متد" تسليم؛ "ايجاد تغيبر در رفتار فرد است و با كرايشات و عقايد او كارى ندارد. به عبارت ديكر به فرد 


"از طرف ديككر مد" ترغيب "به دنبال اب 





تلقين مى كند كه" فقط انجامش بده اد تغيير در كرايشات فرد است و به فرد ميكويد 


اشته باشى "إمتد" تعليم ("كه زمانيكه به آنجه آموزش داده مى شود اعتقادى 





"انجامش بده جرا كه باعث مى شود احساس خوبى دا 
نداشته باشيد, مسد تبليغ نيز ناميده مى شود) در تلاش براى تغيبر اعتقادات فرد است و به او خاطرنشان مى سازد كه" انجامش بده 


جون مى دانى كه كار درست اي است ".شستشوى مغزى يكى از انواع مهم ت ثيرات اجتماعى است كه مجموعه اى از تمام اين 





رويكردها در كنار يكديكر است و در بى ايجاد تغييراتى در فرد مى باشد درحاليكه او خود راضى و موافق با آن تغيير ن 

آثنيها كه بد تشوى مغزى نوع تهاجمى از تاثيرات استء نيازمند استقلال و انزواى كامل فرد استء و به همين دليل است كه اكثراً در 
زندان ها و مكتب هاى توتاليسم انجام مى كيرد. فرد عامل (آنكه شستشوى مغزى مى دهد) بايد كنترل كامل بر روى هدف (كسى 
كه مورد شستشوى مغزى قرار ميككيرد) داشته باشدء تا حدى كه حتى غذاخوردن؛ خوابيدن» حمام رفتن, و ساير نيازهاى اوليه فرد نيز 
تحت خواست و ارادهى عامل است. در عمليات شستشوى مغزى؛ عامل هويت فرد را از روى يكك اسلوب معين به طور كلى از بين 
مى برد به طورى كه ديككر عمل نكند. بعد عامل آن هويت از بين رفته را با مجموعه اى از رفتارهاء كرايشات؛ و عقايدى جايكزين 
مى كند كه مورد قبول محيط جديد هدف باشد. با اينكه اكثر روانشناسان بر اين عقيده اند كه شستشوى مغزى تحت شرايط صحيح 
جزء انواعى از تاثيرت مى بينند كه غير محتمل 
فيزيكى است و تحت اين تعاريف اكثر مكاتب افراطى 
نمى توانند طريقه ى صحيح شستشوى مغزى را به كار بندند» جون از سوء استفاده و آسيب رسانى فيزيكى افراد سرباز مى زنئد. 
ساير تعاريف" كنترل و تهديد غير فيزيكى "را سرلوحه ى خود قرار داده اند. قطع نظر از اينكه جه تعريفى را انتخاب مى كنيد 
كارشناسان بسيارى عقيده دارند كه حتى تحت شرايط ايده آل براى شستشوى مغزى: تاثيرات اين عمل تقريباً كوتاه مدت هستند و 








امكان بذير است اما برخى آن را برخلاف آنجه رسانه هاى كروهى نشان مى دهند» 





و انجام نشدنى است. برخى از تعاريف شستشوى مغزى نيازمند تهديدات 





هويت قديمى افراد با شستشوى مغزى به طور كامل نابود نمى شوند. بلكه در خفا مى مانند و زمانيكه اين هويت جديد متوقف 


شود؛ باورهاء عقايد و كرايشات قبلى فرد دوباره روى كار مى آيند.روانشناسانى وجود دارند كه مى كويند تغبير اسيران جنكى 





امريكايى در طى جنكك هاى كره نتيجه ى شكنجه بوده است نه شستشوى مغزى. و در واقع اكثر اسيران جنكى در جنكك هاى كره 
به هيج وجه به كمونيسم نييوستند. در اينجا مسئله ى اعتماد بيش مى آيد. آيا شستشوى مغزى سيستمى است كه نتايج مشابه أى در 
فرهنكك ها و كونه هاى شخصيتى ايجاد مى كندء يا اينكه منوط به آمادكى و مستعد بودن هدف براى تغيير است؟ در قسمت بعدى 
توصيفات و تعاريف يكى از كارشناسان در رابطه با شستشوى مغزى را مطرح مى كنيم . 

تستشوى عغزق 

طى جنكك هاى كره؛ اسي ركننده هاى كره اى و جينى؛ به شستشوى مغزى اسراى جنكى 





آمريكايى كه در اردوكاه ها زندانى بودند مى برداختند. زندانيان بسيارى سرانجام اعتراف كردند كه براى جنكك ميكروبى اجير 
شده بودند- درحاليكه كه اين طور نبوده است-و در يايان اسارتشان. با آنها بيعت وفادارى بستند. حداقل ”١‏ سرباز يس از 


آزادى از بازكشت به ايالات متحده سر باز زدند. جالب به نظر مى رسدء اما افراد ديرباور اشاره بر اين دارند كه ١؟‏ نفر از بيش 





از ٠٠٠٠١‏ زندانى در كشورهاى كمونيستى بوده اند. آيا شستشوى مغزى واقعاً عمل مى كند؟ در روانشئاسىء از مبحث شستشوى 





مغزى به نام بهسازى و اصلاح عقايد ياد ميشود كه مربوط به حوزه ى" تاثيرات اجتماعى "است. ناثيرات اجتماعى در هر لحظه و 
هرروزه انجام مى كيرد. مجموعه ى راه هابى است كه از طريق آن افراد مى توانشد كرايشات؛ عقايد؛ و رفتارهاى سايرين را تغيير 
دهند. براى مثالء هدف متد" تسليم؛ "ايجاد تغيبر در رفتار فرد است و با كرايشات و عقايد او كارى ندارد. به عبارت ديكر به فرد 


تلقين مى كند كه" فقط انجامش بده "!از طرف ديكر مد" ترغيب "به دنبال ايجاد تغيبر در كرايشات فرد است و به فرد ميككويد 





"انجامش بده جرا كه باعث مى شود احساس خوبى داشته باشى "إمتد" تعليم ("كه زمانيكه به آنجه آموزش داده مى شود اعتقادى 


نداشته باشيد, متد تبليغ نيز ناميده مى شود) در تلاش براى تغيبر اعتقادات فرد است و به او خاطرنشان مى سازد كه" انجامش بده 





جون مى دانى كه كار درست اين است ".شستشوى مغزى يكى از انواع مهم تاثيرات اجتماعى است كه مجموعه اى از تمام اين 
رويكردها در كثار يكديكر است و در بى ايجاد تغييرا 
آثنيها كه بد تشوى مغزى نوع تهاجمى از تاثيرات استء نيازمند استقلال و انزواى كامل فرد است. و به همين دليل است كه اكثراً در 
زندان ها و مكتب هاى توتاليسم انجام مى كيرد. فرد عامل (آنكه شستشوى مغزى مى دهد) بايد كنترل كامل بر روى هدف (كسى 


كه مورد شستشوى مغزى قرار ميكيرد) داشته باشد. نا حدى كه حتى غذاخوردن, خوابيدن» حمام رفتن, و ساير نيازهاى اوليه فرد نيز 


در فرد مى باشد درحاليكه او خود راضى و موافق با آن تغيير نٍ 











تحت خواست و اراده ى عامل است. در عمليات شستشوى مغزى؛ عامل هويت فرد را از روى يكك اسلوب معين به طور كلى | 
مى برد به طورى كه ديككر عمل نكند. بعد عامل آن هويت از بين رفته را با مجموعه اى از رفتارهاء كرايشات؛ و عقايدى جايكزين 
مى كند كه مورد قبول محيط جديد هدف باشد. با اينكه اكثر روانشناسان بر اين عقيده اند كه شستشوى مغزى تحت شرايط صحيح 
كه سمل 
و انجام نشدنى است. برخى از تعاريف شستشوى مغزى نيازمند تهديدات فيزيكى است و تحت اين تعاريف اكثر مكاتب افراطى 
نمى توانند طريقه ى صحيح شستشوى مغزى را به كار بندند جون از سوء استفاده و آسيب رسانى فيزيكى افراد سرباز مى زنئد. 
كتترل و تهديد غير فيزيكى "را سرلوحه ى خود قرار داده اند. قطع نظر از اينكه جه تعريفى را انتخاب مى كنيد 
كارشناسان بسيارى عقيده دارند كه حتى تحت شرايط ايده آل براى شستشوى مغزى. تاثيرات اين عمل تقريباً كوتاه مدت هستند و 





امكان يذير استء اما برخى آن را برخلاف آنجه رسانه هاى كروهى نشان مى دهند, جزء انواعى از تاثيرت مى 





ساير تصاون 





هويت قديمى افراد با شستشوى مغزى به طور كامل نابود نمى شوند. بلكه در خا مى مانند و زمانيكه اين هويت جديد متوقف 
شود باورهاء عقايد و كرايشات قبلى فرد دوباره روى كار مى آيند.روانشناسانى وجود دارند كه مى كويند تغيير اسيران جنككى 
امريكايى در طى جنكك هاى كره نتيجه ى شكنجه بوده است نه شستشوى مغزى. و در واقع اكثر اسيران جنكى در جنكك هاى كره 


به هيج وجه به كمونيسم نبيوستند. در اينجا مسئله ى اعتماد بيش مى آيد. آيا شستشوى مغزى سيستمى است كه نتايج مشابه اى در 
فرهنكك ها و كونه هاى شخصيتى ايجاد مى كندء يا اينكه منوط به آمادكى و مستعد بودن هدف براى تغيير است؟ در قسمت بعدى 


توصيفات و تعاريف يكى از كارشناسان در رابطه با شستشوى مغزى را مطرح مى كنيم 
صداقت احساسى و نقش آن در زندكى 


صداقت احساسى بدين معناست كه احساسات و عواطف حقيقى خود را بيان كنيم. براى اين كه بتوانيم از نظر احساسى 


قا أل اسساساعه به سباق هوقن اناس لقراة 








صادق باشيم, بايد در وهله اول از احساسات خحود با خبر باشيم 

دارد. هوش احساسى است كه فرد را قادر مى سازد تا بتواند به طور دقيق احساساتش را تشخيص دهد. هوش 
احساسى همجنين اين توانايى را به ما مى دهد كه بتوانيم تصميم بكيريم كه آيا كار درستى است كه احساسات واقعى خود را با 
طرف مقابل در ميان بكنذاريم يا خير. به هر حال به طور كلى عقيده من بر اين است كه افراد بايد به طور فردى در بيان احساسات 
خود صادق باشند تا همه در جامعه اى با صداقت احساسى بالا زندكى كنند. اكر بتوانيم از نظر احساسى با خودمان صادق باشيم؛ 
مى توانيم" خود حقيقيمان "را خيلى عميق تر بشناسيم. اين كار به ما كمكك مى كند كه خيلى راحت تر با خودمان كنار بيايم و 
خودمان را همانطو كه هستيم 
و با جه كسانى صرف كنيم؛ داشته باشيم. در عين حال اكر سعى كنيم كه با ديكران در بيان احساسات خود صادق باشيم, اينكار به 
آنها هم كمكك مى كند كه از نظر احساسى صداقت بيشترى را از خود نشان دهند. زمانيكه از نظر احساسى صادق باشيم؛ ديكر 
مجبور نخواهيم بود تا كارهايى را كه به دلخواهمان نميباشد, انجام دهيم. همجنين خيلى سريع تر فردى كه براى احساساتمان ارزش 


قائل است را بيدا خواهيم كرد. جامعه 








ذيريم. اين امر همجنين به ما كمكك ميكند كه تشخيص بهترى در اين مورد كه وقت خود را جكونه 





اداقت احساسى را تضعيف مى كندصداقت احساسى نيازمند آكاهى؛ اعتماد به 


نفس و حتى شجاعت است. اين به آن دليل است كه هميشه ما در جو اجتماعى ياد كرفته ايم كه به احساساتمان بى توجه باشيم» 





آنها را ناديده كرفته و در مورد آنها به خودمان هم دروغ بكلوييم. به عنوان مشال زمانيكه از ما سوال مى شود" جطورى "معمولاً 
جواب مى دهيم": خوبم "حتى اكر به راستى هم خوب نباشيم؛ باز هم جنين باسخى مى دهيم. حتى كاهى اوقات هنكاميكه كاملا 
مشخص است كه افراد عصبانى بوده و حالت تدافعى به خود كرفته اند. اكر از آنها سوال كنيم؛ باز هم حاضر نيستند قبول كنند كه 
عصبانى هستند.صداقت احساسى از همان دوران كودكى معنا بيدا مى كند. كود كان به طور مكرر و آزادانه احساسات واقعى خود 
را بروز مى دهند؛ اما از همان دوران ابتدابى كودكى آنها ياد مى كيرند كه در بيان احساسات خود صادق نباشند. والدين و مربى ها 
از كودكك ميخواهند كه فرزندانشان آنطور كه خودشان انتظار دارند بايد صحبت كنند و يا كارهايشان را انجام دهند. اين كار كاملا 








اير با بروز احساساث حقيقى كودكك است. به كودكك تعليم داده مى شود كه لبخند بزند حتى زمانيكه واقعاً ناراحت و عصبانى 
ا ت. زمانيكه هيج كونه | اس يشيمانى ندارد به او ياد مى دهئد كه بايد عذر خواهى كند. زمانيكه هيج كونه احساس قدرشئاسى 





نمى كند به او ياد مى دهئد كه بايد بككويد": متشكرم ".زمانيكه احساس مى كند نسبت به او بدرفتارى كرده اندء به او ياد مى دهند 
كه از شكايت كردن دست بردارد. به او ياد مى دهند كه افراد را ببوسد و به آنها شب بخير بككويد» آنهم در حاليكه كمترين علاقه 


اى به انجام اين كار ندارد. به او مى كويئد كه" بى ادبى "و شايد" خودخواهى "باشد كه انتظار داشته باشد همه جيز مطابق 
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انتظاراتش بيش برود. ن به كودكان آموزش داده مى شود كه براى بيان احساسات خود از برخى لغات خاص نمى توانند 





استفاده كنند. من بدر و مادرهاى بسيار زيادى را مشاهده كرده ام كه به فرزندان خود آموزش مى دادند كه از واه" متنفرم" 


استفاده نكند. كاهى اوقات هم والدين به شدت مخالف اين امر هستند كه كودكان احساسات واقعى خود را به طور كامل بيان 
كنند. زمانيكه كودكى به بايان مى رسد و بجه ها يا به سئين نوجوانى مى كذارند» خيلى بيشتر مى توانند به جاى خودشان تصميم 
بكيرند. آنها راحت تر صحبت مى كنند و در مقابل بزركسالان جواب مى دهند و آنها را بيش به جالش بر مى انكيزند. اككر 
افراد بز ركسال در جنين شرايطى احساس خطر بكنند, با بى اعتبار كردن نوجوانان از خود دفاع مى كنند و ادراكك و احساسات او را 
مبطل اعلام مى كنشد. در اين شرايط؛ فشارى از جانب همنوعان, به منظور بيروى از نورم هاى كروهى؛ نيز احساس ميشود. با تجربه 


شرايطى. نوجوانان و بزركسالان ياد مى كيرند كه نمى توانند در مورد احساساتشان صادق باشند. به همين دليل نوجوانان 











به طور تتدريجى ديكر مانند سابق با والدين» معلم هاء دوستان و حتى خودشان هم صادق نخواهند بود. آنها ياد ميكيرند كه بيان 
احساسات واقعى هيج ارزشى ندارد. صداقت احساسى و تربيت فرزندان يدر و مادر در ايجاد يكك محيط امن براى بيان احساساتشان 
نقش مهمى را بر عهده دارند. آنها مى توانند محيطى را خلق كنند كه كودك و نوجوان آزادانه احساسات خود را بروز دهد و يا 
فضابى را بيافرييند كه درست عكس 


برخوردار مى باشد و بر روى اين امر كه آيا فرزندان در آينده مى توانند افراد صادقى در زندكى باشند يا خير تاثير بسزايى خواهد 


ند. راه و روش تربيت فرزندان در اين زمينه از اهميت بالاسبى 


يه در آن صدق 





داشت.اولين راه براى ايجاد صداقت در احساسات؛ تصديق و ارزش قائل شدن براى عواطف فردى مى باشد. زمانيكه از نظر 
احساسى مورد يذديرش قرار بككيريم و احساساتمان را به رسميت بشناسند؛ آنوقت ديكر هيج ترسى نخواهيم داشت كه مورد بذيرش 


قرار نككرفته و يا به خاطر بيان احساسات و افكارمان تنبيه شده و يا با عدم بذيرش روبرو شويم. ما آزاد هستيم كه خودمان باشيم و 





والدينمان نيز ما را همانطور كه هستيم قبول خواهند كرد. زمانيكه ما را همانطورى كه هستيم ييذيرند- و نه به عنوان تصويرى كه ما 





تصور مى كنيم بايد آنكونه باشيم - احساس امنيت درونى بيشترى به ما دست خواهد داد.مى توانيم از نظر احساسى نيز با 
رو راست باشيم و از عدم يذيرش آنها هيج ترسى به دل راه ندهيم. از آنجابى در اعماق وجود خود احساس امنيت داريم؛ يذيرش و 
ياعدم يذيرش از سوى ديكران برايمان اهميت جندانى در بر نخواهد داشت. آزاد هستيم كه خود واقعيمان را به ديكران نشان 
دهيم. اين ويزكى افرادى را كه آنها نيز احساس امنيت مى كنند و مى توانند خودشان باشند را به سوى ما جذب مى كند. در نتيجه 
اطراف ما ير خواهد شد از افراديكه احساس 





نيت» اعتماد به نفس و صداقت احساسى دارند. از سوى ديكر اكر همواره در زمان 
كودكى از بيان احساسات واقعيمان منع شويم؛ والديمان هركز قادر به ديدن" خود واقعى "ما نخواهند شد. در طول زمان جنين بجه 
هايى هر جه كه بيشتر مى كذرد. بيشتر از والدينشان فاصله مى كيرند و در دوران نوجوانى اين شكاف بيش از بيش مشهود خواهد 
شد. زمانى هم كه به سن قانونى رسيده و خحانه را تركث مى كنشدء از برقرارى ارتباط با والدين خود برهيز كرده يا تنها به دليل 
جلوكيرى از احساس كناه - و نه به خاطر حس دلتنكى- با والدين خود روابط محدودى را برقرار مى كنند. در اين حالت والدين 


نمى توانند جهره واقعى فرزئد خودشان را كه براى ساليان سال زير يكك سقف با او زندكى كرده اند را بشناسند. اما بدترين جيز اين 





است كه والدين احساس ميكئند بجه خود را به خوبى ميشئاسئد. حتى ممكن است از كارهايى كه او انجام مى دهد متعجب شده و 
احساس نااميدى كنند. ممكن است بكويند": من واقعاً متوجه نمى شوم كه تو جرا يكك جنين كارهايى مى كنى "!اما دليل اين امر 
كه يدر و مادرها متوجه نمى شوند؛ اين است كه آنها واقعاً دختر ويا بسر خود را نمى شناسند و آن هم دليلش اين است كه براى 
مدت ها مانع بروز صداقت احساسى او مى شدند.ما زمانى احساس خواهيم كرد ديكرى به درستى ما را درك كرده كه طرف مقابل 
ما رااز نظر احساسى دركك كند؛ اما اكر اين اجازه را نداشته باشيم كه احساسات واقعى خود را بروز دهيم؛ آنوقت جككونه مى 
توانيم از طرف مقابل انتظار داشته باشيم كه ما را دركك كند. اين امر به ويزه در زمان نوجوانى از اهميت خاصى برخوردار است و 
نوجوانان بايد از سوى والدينشان دركك شوند. شايد والدين با خودشان تصور كنند كه فرزندشان را" از سر تايا "مى شناسند اما 
ثله خود باعث بروز مشكلات بزركى خواهد شد.جند نكته ديكر در 


مورد صداقت احساسى - عدم صداقت احساسى نيازمند صرف انرؤى بيشترى نسبت به بروز صداقت احساسى است. - زمانيكه از 


كودكك به هيج وجه يكك جنين | 








نظر احساسى صادق نباشيمء ارزش احساسات واقعى خود را متوجه نخواهيم شد. - زمانيكه از نظر احساسى صادق نباشيم بر خلاف 
سير تكاملى قدم برداشته ايم. - زمانيكه از نظر احساسى صادق نباشم؛ برخلاف واقعيت زندكى راه مى رويم؛ اشتباه مى كنيم واين 


كار انرزى زيادى را از ما زايل مى كند. - عدم صداقت احساسى تنش و استرس بيش از اندازه اى را در جامعه ايجاد ميكند. البته با 





وجود تمام اين حرف ها باز هم من معتقد هستم كه وقتى هوش احساسى شما كسترش بيدا مى كند كه بدانيد جه زمان بايد از نظر 
احساسى صادق باشيد؛ جه موقع بايد همجنان ساكت بمانيد؛ و جه زمان بايد بر طبق احساسات واقعى خود عمل كنيد و جه وقت بر 
خلا.ف آن. مواردى به عنوان بيوستكى در صداقت احساسى وجود دارند كه شامل موارد ذيل مى باشد: سركوبى ناخوسته 
احساسات,ء افشاى كامل احساسات؛ صحبت كردن با رعايت جوانب احتياط؛ دست كارى عمدى احساسات, و ثله هاى 
احساسى.همجنين تفاوت شكرفى ميان علايق كوتاه مدت و بلند مدت نياز فردى و نيازهاى ديككران» قضاوت هاى فردى و مورد 
قضاوت قرار كرفتن از سوى ديككران وجود دارد. به دليل مطرح شدن كليه اين مطالب؛ و براى حل يكك مسثله احساسى با توجه به 
وجود هوش احساسى؛ تصور مى كنم كه اين خود افراد هستند كه بايد تصميم بكيرئد كه جه زمان و تا جه حد در مورد احساسات 
خود صادق باشند. بئا بر تجربه هاى شخص منء تصور مى كنم صداقت كامل احساسى زندكى مرا راحت تر كرده؛ به من كمكك 

اذيل 
برثدن مى تويسد: أكثر قرار است وؤابط موفق باشندء عق حقيقت يبدا كتدء و صميمت ايجاد شود همه لقراد بايد دوك كنتد كه 
هيج جيز" اسطوره اى "و" ويزه اى "در مورد دروغ كفتن؛ بركرداندن احساسات؛ طور ديككر جلوه دادن احساسات و افكارء بنهان 
كردن حقايق؛ و حقيقت فردى كه هستيد. وجود ندارد. بايد ياد بكيريم كه اككر مقوله اسطوره اى و ويه اى هم وجود داشته باشد 








كرده تا متوجه شوم جه كسى مرا همانطور كه هستم مى بذيرد» و احساس درستى؛ كمال. صميميت در من ايجاد كرده. 


در توانايى مواجهه با حقايق؛ احترام كذاشتن به واقعيت ها و قبول اينكه جه جيزى درست استء خلاصه مى شود. مطالبى ديكرى 
در مورد صداقت احساسى جكيده اى از مقاله لين لوت, مشاور خانواده و ازدواجاكر جيزى در ذهن داريد, كاملا طبيعى است كه 
آنرا به زبان بياوريد» هر زمان كه خواستيد مى تواتيد" نه "بككوبيد؛ و براى خود مرز و محدوده تعريف كنيد و به فرد مقابل صادقانه 
بككوييد كه جه فكر ميكنيد و جه احساسى داريد. شايد اين امر كار ساده اى نباشد جرا كه ممكن است توانايى خود را در تشخيص 


احساسات واقعيتان از دست بدهيد و يا شايد شجاعت بيان جيزى را كه در درونتان مى كذرد را نداشته باشيد» جرا كه همواره از 





كودكى به شما آموزش داده اند كه شايد واقعاً جنين احساسى نداشته باشيد و اكثراً در يكك جنين مواقعى شما را تصحيح كرده 


باشند؛ اما صداقت احساسى مقوله اى اسث كه با كمى تمرين مى توانيد آنرا ياد بكيريد. از زمانى آغاز مى شود كه شما احساس 





كنيد در درونتان احساسات و عواطفى وجود دارد كه درست و يا نادرست هستئد. در جنين حالتى با استفاده از لغات مى تو 
ارتباط برقرار كرده و احساساتتان را با ديكران در ميان بككذاريد. شايد صداقت در احساسات قدرى ترسناكك باشد. ممككن است با 
انجام اين كار به احساسات طرف مقابل لطمه وارد كنيد و يا خودتان را در معرض آسيب يذيرى قرار دهيد. همه افرادى كه اطراف 
شما هستند؛ انسان هاى خوبى به شمار نمى روند. آنها هم راههايى را ياد كرفته اند كه به واسطه آن مى توانئد نارضايتى خود را 
نشان دهند از جمله: اه حسرت كشيدن. احم كردن و فرياد كشيدن در مورد يكك موضوع ديككر, وايا حمله ور شدن به طرف مقابل. 
شما مى توانيد آنها را تشويق كنيد كه به حرف هايتان كوش بدهند و به آنها بفهمانيد حرف هايى كه مى زنيد فقط اطلاعاتى است 
بدهند و درست كنند. تنها 
خواسته تان اين است كه سعى كتند تا شما را بهتر بشئاسئد, و متوجه شوند كه جه جيزى در درونتان مى كذرد.بيشتر افراد تصور مى 
كنند؛ زمانيكه ريسكك يدير شده و احساسات واقعى خود را بيان مى كنند؛ به طرف مقابل نزديكك تر شده و ديكر لازم نمى بينند كه 


آن كمال ابتدايى را همجنان ثابت نككه دارند. ما هر جقدر بيشتر صداقت احساسى را تجربه كنيد, بب 


ت كه حتماً با آن موارد موافق باشند و يا جيزى را تخ 





كه در مورد خودتان به آنها مى دهيد و لازم 





بذيرش فردى؛ عشق و 





احترام دو جانبه را تجربه خواهيد كرد. به سرعت متوجه خواهيد شد كه صداقت احساسى دو رويكرد مختلف را در بر مى كيردة 
علاوه براينكه مى كوبيد جه احساسى داريد؛ متوجه خواهيد شد كه ديكران هم داراى احساسات و عواطف مخصوص به خودشان 
داورىء انتقاد و يا قصد تغيبر آنهاء به حرف هايشان كوش دهيد. 

آن در زندكى 


صداقت احساسى بدين معناست كه احساسات و عواطف حققيقى خود را بيان كنيم. براى ١‏ 


هستند و شما بايد بدون 





صداقت احساسى و ن 





ين كه بتوانيم از نظر احساسى 


اساتء به ميزان هوش احساسى افراد 





ادق باشيم؛ بايد در وهله اول از احساسات حود با خبر باش 





دارد. هوش احساسى است كه فرد را قادر مى سازد تا بتواند به طور دقيق احساساتش را تشخيص دهد. هوش 
احساسى همجنين اين توانايى را به ما مى دهد كه بتوانيم تصميم بكيريم كه آيا كار درستى است كه احساسات واقعى خود را با 
طرف مقابل در ميان بكنذاريم يا خير. به هر حال به طور كلى عقيده من بر اين است كه افراد بايد به طور فردى در بيان احساسات 
خود صادق باشند تا همه در جامعه اى با صداقت احساسى بالا زندكى كنند. اكر بتوانيم از نظر احساسى با خودمان صادق باشيم» 
مى توانيم" خود حقيقيمان "را خيلى عميق تر بشناسيم. اين كار به ما كمكك مى كند كه خيلى راحت تر با خودمان كنار بيايم و 
خودمان را همانطو كه هستيم بيذيريم. اين امر همجنين به ما كمكك ميكند كه تشخيص بهترى در اين مورد كه وقت خود را جكونه 
و باجه كسانى صرف كنيم؛ داشته باشيم. در عين حال اكر سعى كنيم كه با ديكران در بيان احساسات خود صادق باشيم, اينكار به 
آنها هم كمكك مى كند كه از نظر احساسى صداقت بيشترى را از خود نشان دهند. زمانيكه از نظر احساسى صادق باشيم. ديكر 
مجبور نخواهيم بود تا كارهايى را كه به دلخواهمان نميباشد, انجام دهيم. همجنين خيلى سريع تر فردى كه براى احساساتمان ارزش 
قائل است را بيدا خواهيم كرد. جامعه ج 


نفس و حتى شجاعت است,. اين به آن دليل است كه هميشه ما در جو اجتماعى ياد كرفته ايم كه به احساساتمان بى توجه باشيم؛ 











إنه صداقت احساسى را تضعيف مى كن دصداقت احساسى نيازمند 1 كاهى؛ اعتماد به 


آنها را ناديده كرفته و در مورد آنها به خودمان هم دروغ بكلوييم. به عنوان مشال زمانيكه از ما سوال مى شود" جطورى "معمولا 


جار جنين بالنتنن مى ذهيم ريحت اه :إوقاك متكانيكة عام 





جواب مى دهيم": خويم "حتى اكر به راستى هم خوب نبا 

مشخص است كه افراد عصبانى بوده و حالت تدافعى به خود كرفته اند اكر از آنها سوال كنيم؛ باز هم حاضر نيستئد قبول كنند كه 
عصبانى هستند.صداقت احساسى از همان دوران كودكى معنا بيدا مى كند. كود كان به طور مكرر و آزادانه احساسات واقعى خود 
را بروز مى دهند؛ اما از همان دوران ابتدابى كودكى آنها ياد مى كيرند كه در بيان احساسات خود صادق 
از كودكك ميخواهند كه فرزندانشان آنطور كه خودشان انتظار دارند بايد صحبت كنند و يا كارهايشان را انجام دهند. اين كار كاملا 








بباشند. والدين و مربى ها 





ابر با بروز احساساث حقيقى كودكك است. به كودكك تعليم داده مى شود كه لبخند بزند حتى زمانيكه واقعاً ناراحت و عصبانى 


ا ت. زمانيكه هيج كونه | اس يشيمائى ندارد به او ياد مى د ند كه بايد عذر خواهى كند. زمانيكه هيج كونه احساس قدرشناسى 





نمى كند به او ياد مى دهئد كه بايد بككويد": متشكرم ".زمائيكه احساس مى كند نسبت به او بدرفتارى كرده اند؛ به او ياد مى دهند 
كه از شكايت كردن دست بردارد. به او ياد مى دهند كه افراد را ببوسد و به آنها شب بخير بكويد؛ آنهم در حاليكه كمترين علاقه 
اى به انجام اين كار ندارد. به او مى كويند كه" بى ادبى "و شايد" خودخواهى "باشد كه انتظار داشته باشد همه جيز مطابق 
انتظاراتش بيش برود.همجنين به كودكان آموزش داده مى شود كه براى بيان احساسات خود از برخى لغات خاص نمى توانند 


استفاده كنند. من يدر و مادرهاى بسيار زيادى را مشاهده كرده ام كه به فرزندان خود آموزش مى دادند كه از وازه" متنفرما 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 12/7 از و نل دنار 


استفاده نكند. كاهى اوقات هم والدين به شدت مخالف اين امر هستند كه كودكان احساسات واقعى خود را به طور كامل بيان 
كنند. زمانيكه كودكى به بايان مى رسد و بجه ها يا به سنين نوجوانى مى كذارند. خيلى بيشتر مى توانند به جاى خودشان تصميم 
بكيرند. آنها راحت تر صحبت مى كنند و در مقابل بز ركسالان جواب مى دهند و آنها را بيش از بيش به جالش بر مى انكيزند. اككر 
افراد بز ركسال در جنين شرايطى احساس خطر بكنند, با بى اعتبار كردن نوجوانان از خود دفاع مى كنند و ادراكك و احساسات او را 
مبطل اعلام مى كنند. در اين شرايط: فشارى از جانب همنوعان, به منظور بيروى از نورم هاى كروهىء نيز احساس ميشود. با تجربه 
به جنين شرايطى؛ نوجوانان و بز ركسالان ياد مى كيرند كه نمى توانند در مورد احساساتشان صادق باشند. به همين دليل نوجوانان 
به طور تدريجى ديكر مانند سابق با والدين؛ معلم هاء دوستان و حتى خودشان هم صادق نخواهند بود. آنها ياد ميككيرند كه بيان 


احساسات واقعى هيج ارزشى ندارد. صداقت احساسى و تربيت فرزندان يدر و مادر در ايجاد يكك محيط امن براى بيان احساساتشان 








نقش مهمى را بر عهده دارند. آنها مى تواندد محيطى را خلق كنند كه كودكك و نوجوان آزادانه احساسات خود را بروز دهد ويا 

ايى را بيافرييند كه درست عكس اين قضيه در آن صدق كند. راه و روش تربيت فرزندان در اين زميئه از اهميت بالانيى 
برخوردار مى باشد و بر روى اين امر كه آيا فرزندان در آينده مى توانند افراد صادقى در زندكى باشند يا خير تاثير يسزايى خواهد 

داشت.اولين راه براى ايجاد صداقت در احساسات؛ تصديق و ارزش قائل شدن براى عواطف فردى مى باشد. زمانيكه از نظر 
احساسى مورد يديرش قرار بككيريم و احساساتمان را به رسميت بشناسند, آنوقت ديكر هيج ترسى نخواهيم داشت كه مورد بذيرش 
قرار نكرفته و يا به خاطر بيان احساسات و افكارمان تنبيه شده و يا با عدم بذيرش روبرو شويم. ما آزاد هستيم كه خودمان باشيم و 
والدينمان نيز ما را همانطور كه هستيم قبول خواهند كرد. زمانيكه ما را همانطورى كه هستيم بيذيرند- و نه به عنوان تصويرى كه ما 
تصور مى كنيم بايد آنكونه باشيم - احساس امنيت درونى بيشترى به ما دست خواهد داد.مى توانيم از نظر احساسى نيز با ديككران 
رو راست باشيم و از عدم يذيرش آنها هيج ترسى به دل راه ندهيم. از آنجايى در اعماق وجود خود احساس امنيث داريم» يذيرش و 
ياعدم يذيرش از سوى ديككران برايمان اهميت جندانى در بر نخواهد داشت. آزاد هستيم كه خود واقعيمان را به ديكران نشان 
دهيم. اين وي كى افرادى را كه آنها نيز احساس امنيت مى كنند و مى توانند خودشان باشند را به سوى ما جذب مى كند. در نتيجه 
اطراف ما بر خواهد شد از افراديكه احساس امنيت؛ اعتماد به نفسء و صداقت احساسى دارند. از سوى ديكر اكر همواره در زمان 
كودكى از بيان احساسات واقعيمان منع شويم؛ والديمان هركز قادر به ديدن" خود واقعى "ما نخواهند شد. در طول زمان جنين بجه 
هايى هر جه كه بيشتر مى كذرد, بيشتر از والدينشان فاصله مى كيرند و در دوران نوجوانى اين شكاف بيش از بيش مشهود خواهد 
انونى رسيده و خخانه را تركك مى كنندء از برقرارى ارتباط با والدين خود برهيز كرده يا تنها به دليل 
جلوكيرى از احساس كناه - و نه به خاطر حس دلتنكى- با والدين خود روابط محدودى را برقرار مى كنند. در اين حالت والدين 


نمى توانند جهره واقعى فرزند خودشان را كه براى ساليان سال زير يكك سقف با او زندكى كرده اند را بشناسند. اما بدترين 


اشد. زمانى هم كه به 











است كه والدين احساس ميكنند بجه خود را به خوبى ند. حتى ممكن است از كارهايى كه او انجام مى دهد متعجب شده و 
احساس نااميدى كتند. ممكن اسث بككويند": من واقعاً متوجه نمى شوم كه تو جرا يكك جنين كارهايى مى كنى "اما دليل اين امر 
كه يدر و مادرها متوجه نمى شوندء اين است كه آنها واقعاً دختر و يا بسر خود را نمى شناسند و آن هم دليلش اين است كه براى 
مدت ها مانع بروز صداقت احساسى او مى شدند.ما زمانى احساس خواهيم كرد ديكرى به درستى ما را درك كرده كه طرف مقابل 
ما را از نظر احساسى دركك كند؛ اما اكر اين اجازه را نداشته باشيم كه احساسات واقعى خود را بروز دهيم؛ آنوقت جككونه مى 


توانيم از طرف مقابل انتظار داشته باشيم كه ما را دركك كند. اين امر به ويزه در زمان نوجوانى از اهميت خاصى برخوردار است و 





بايد از سوى والدينشان دركك شوند. شايد والدين با خودشان تصور كنند كه فرزندشان را" از سر تايا "مى شناسند اما 





اونجوا 
كودكك به هيج وجه يكك جنين احساسى نداشته باشد. اين مسئله خود باعث بروز مشكلات بزركى خواهد شد.جند نكته ديكر در 
مورد صداقت احساسى - عدم صداقت احساسى نيازمند صرف انرى بيشترى نسبت به بروز صداقت احساسى است. - زمانيكه از 





نظر احساسى صادق نباشيمء ارزش احساسات واقعى خود را متوجه نخواهيم شد. - زمانيكه از نظر احساسى صادق نباشيم بر خلاف 
سير تكاملى قدم برداشته ايم. - زمانيكه از نظر احساسى صادق نباشم؛ برخلاف واقعيت زندكى راه مى رويم؛ اشتباه مى كنيم و اين 


كار ارزى زيادى را از ما زايل مى كند. - عدم صداقت احساسى تنش و استرس بيش از اندازه اى را در جامعه ايجاد ميكند. البته با 





نظر 





وجود تمام اين حرف ها باز هم من معتقد هستم كه وقتى هوش احساسى شما كسترش بيدا مى كند كه بدانيد جه زمان بايد از 
احساسى صادق باشيد؛ جه موقع بايد همجنان ساكت بمانيد» و جه زمان بايد بر طبق احساسات واقعى خود عمل كنيد و جه وقت بر 
خلا.ف آن. مواردى به عدوان ييوستكى در صداقت احساسى وجود دارند كه شامل موارد ذيل مى باشد: سركوبى ناخوسته 
احساسات؛ افشاى كامل احساسات؛ صحبت كردن با رعايت جوانب احتياط؛ دست كارى عمدى احساسات؛ و تله هاى 
احساسى.همجنين تفاوت شكرفى ميان علايق كوتاه مدت و بلند مدت: نياز فردى و نيازهاى ديكران» قضاوت هاى فردى و مورد 
قضاوت قرار كرفتن از سوى ديككران وجود دارد. به دليل مطرح شدن كليه اين مطالب؛ و براى حل يكك مسثله احساسى با توجه به 





وجود هوش احساسىء تصور مى كنم كه اين خود افراد هستند كه بايد تصميم بككيرند كه جه زمان و تا جه حد در مورد احساسات 





خود صادق باشند. بنا بر تجربه هائى شخص منء تصور مى كنم صداقت كامل احساسى زندكى مرا راحت تر كرده؛ به من كمكك 
كرده تا متوجه شوم جه كسى مرا همانطور كه هستم مى يذيرد» و احساس درستى؛ كمال صميميث در من ايجاد كرده. ناثائيل 
برندن مى نويسد: اككر قرار است روابط موفق باشند؛ عشق حقيقت بيدا كند» و صميمت ايجاد شود همه افراد بايد دركك كنند كه 


هيج جيز" اسطوره اى "و" ويه اى "در مورد دروغ كفتن. ب ركرداندن احساسات»؛ طور ديكر جلوه دادن احساسات و افكاره ينهان 
كردن حقايق» و حقيقت فردى كه هستيد, وجود ندارد. بايد ياد بكيريم كه اككر مقوله اسطوره اى و ويزه اى هم وجود داشته باشد 
در توانايى مواجهه با حقايق؛ احترام كذاشتن به واقعيت ها و قبول اينكه جه جيزى درست استء خلاصه مى شود. مطالبى ديكرى 
در مورد صداقت احساسى جكيده اى از مقاله لين لوت, مشاور خانواده و ازدواجاكر جيزى در ذهن داريد, كاملا طبيعى است كه 
آنرا به زبان بياوريد هر زمان كه خواستيد مى توانيد" نه "بككوبيد, و براى خود مرز و محدوده تعريف كنيد و به فرد مقابل صادقانه 
بكوييد كه جه فكر ميكنيد و جه احساسى داريد. شايد اين امر كار ساده اى نباشد جرا كه ممكن است توانايى خود را در تشخيص 


احساسات واقعيتان از دست بدهيد و يا شايد شجاعت بيان جيزى را كه در درونتان مى 








.رد را نداشته باشيد, جرا كه همواره از 
كودكى به شما آموزش داده اند كه شايد واقعاً جنين احساسى نداشته باشيد و اكثراً در يكك جنين مواقعى شما را تصحيح كرده 
باشند؛ اما صداقت احساسى مقوله اى است كه با كمى تمرين مى توانيد آنرا ياد بكيريد. از زمانى آغاز مى شود كه شما احساس 
كنيد در درونتان احساسات و عواطفى وجود دارد كه درست و يا نادرست هستئد. در جئين حالتى با استفاده از لغات مى توانيد 
ارتباط برقرار كرده و احساساتتان را با ديكران در ميان بككذاريد. شايد صدافت در احساسات قدرى ترسناك باشد. ممكن است با 
انجام اين كار به احساسات طرف مقابل لطمه وارد كنيد و يا خودتان را در معرض آسيب يذيرى قرار دهيد. همه افرادى كه اطراف 
شما هستند؛ انسان هاى خوبى به شمار نمى روند. آنها هم راههايى را ياد كرفته اند كه به واسطه آن مى توائئد نارضايتى خود را 
نشان دهند از جمله: اه حسرت كشيدن اخم كردن و فرياد كشيدن در مورد يكك موضوع ديككر, وايا حمله ور شدن به طرف مقابل. 
كوش بدهند و به آنها بفهمانيد حرف هايى كه مى زنيد فقط اطلاعاتى است 


كه در مورد خودتان به آنها مى دهيد و لازم نيست كه حتماً با آن موارد موافق باشند ويا جيزى را تغيير بدهند و درست كنند. تنها 





شما مى توانيد آنها را تشويق كنيد كه به حرف هاب 





خواسته تان اين است كه سعى كنند تا شما را بهتر بشناسند؛ و متوجه شوند كه جه جيزى در درونتان مى كذرد.بيشتر افراد تصور مى 
كنند» زمانيكه ريسكك يدير شده و احساسات واقعى خود را بيان مى كنند؛ به طرف مقابل نزديكك تر شده و ديكر لازم نمى بينند كه 
آن كمال ابتدايى را همجنان ثابت نككه دارند. ما هر جقدر بيشتر صداقت احساسى را تجربه كنيد؛ بيشتر ديرش فردى؛ عشق و 
احترام دو جانبه را تجربه خواهيد كرد. به سرعت متوجه خواهيد شد كه صداقت احساسى دو رويكرد مختلف را در بر مى كيرد: 
علاوه براينكه مى كوبيد جه احساسى داريد» متوجه خواهيد شد كه ديكران هم داراى احساسات و عواطف مخصوص به خودشان 


هستند و شما بايد بدون بيش داورىء انتقاد و يا قصد تغبير آنهاء به حرف هايشان كوش دهيد. 
صداقت جيست و جكوه بوجود مى آيد؟ 


اكر كسى بتواند به صداقت روى آورد خود رااز رنج هاى كرانى نجات داده؛ جرا كه عامل ايجاد بيشتر رنج هاء دروغ و ريا است". 
دروغكويى وعدم رعايت صداقت يكى از موانع مهم در برابر شادى و رسيدن به موفقيت در زندكى به شمار مى رود. مى توانيد 
اخودتان امتحان كنيد تا به عينه منظور مرا دركك نما ه كه تصميم كرفتيد به تماشاى تلويزيون ب 
درام؛ و يا سريال خانوادكى مورد علاقه خود را نكاه كنيد؛ اندكى توجه خود را افزايش دهيد, به خوبى دركك خواهيد كرد كه تمام 
مشكلات موجود در فيلم؛ از رفتار كسى نشئت مى كيرد كه اصل صداقت را رعايت نمى كند جندان فرقى نمى كند كه دروغ اواز 
سر غفلت باشد يك دروغ كوجكك بوده و يا اصالا يكك دروغ بزركك و غير قابل بخشش باشد. فقط به دروغ و عواقب دردناكى كه 


ونتايج آن 





دفعه آنا ينيد و برنامه كمدى» 








مى تواند در بر داشته باشد دقت كنيد. من خودم زمانيكه تصميم كرفتم ذهن خود را بر روى دروغ هاى كاه و بيك 
متمركز كنم؛ واقعا شككفت زده شدم. در نهايت به اي, 








نتيجه رسيدم كه اكر دروغ و ريا وجود نداشت هيج داستان درامى هم خلق 
نمى شد! شايد قبلا هميشه تصور مى كردم كه انسان صادقى هستم و بر اساس استانداردهاى اجتماعى مى توانستم بكلويم كه به طور 
تقريبى دروغكو نيستم. اما معنابى كه جامعه از صداقت ارائه مى دهد با آنجه شما در ذهن خود از آن ساخته ايد دو تعريف كاملا 
متفاوت هستند. ما به طور سيستماتيكك همواره سعى مى كنيم تا دروغ و دروغ كويى را بالاخره به هر نحوى كه شده در فرهنكك 
خود بكنجانيم. ككاهى اوقات آنقدر به دروغكويى خو مى كيرم كه اصالا متوجه نمى شويم در حال دروغ كفتن هستيم. صداقت 
يعنى " حقيقت» حقيقت محضء حقيقت و نه جز آن ".از نظر جامعه شناسى فقط زمانى ملزم به با زكو كردن حقيقت هستيم كه 
كفته هاى خود موجبات ناراحتى ديكران را فراهم نياوريمباعث ايجاد تعارض روحى روانى و دركيرى ميان افراد نشويم شخصيتمان 
بد جلوه نكند من قصد ندارم در مورد دروغ هاى بزركك صحبت كثم؛ بلكه منظورم همين دروغ هاى هميشكى و بايدار هستند كه 
دائما با نام" دروغ مصلحتى 'و يا" دروغ هاى ناجيز و از سر غفلت "از آنها استفاده مى كنيم و تبديل به جزء جدا نشدنى زند كى 
روزمره همه ما شده اند. من خودم هم يكك زمانى نمى توانستم نام دروغ بر روى اين ناراستى ها و كز رفتارى ها بككذارم تا اينكه 
خلاف آن به من ثابت شد. تقريبا حدود 0 سال بيش خودم را يكك انسان نسبتاً صادق فرض مى كردم نا اينكه در يكك كلاس يكك 








ماهه ثبت نام نمودم. هدف اصلى اين كلاس آموزش صداقت بود. تجربه اين كلاس درست مثل اين بود كه در جهانى در حال 





ازندكى هستى كه همه افراد (از جمله خودتان) جيزى به غير از حرف راست به زبان نمى آورند و كليه احساسات» عواطف» 
خواست ها و نيازهايشان را همانطور كه هستء مطرح مى كنند. در روند بيشرفت كلاس؛ شما بايد افكار خودتان در مورد كلاس» 
مربى؛ و شاكردان ديكر را نيز به طور آشكار بيان مى كرديد. فى الواقع در اين فرايند كليه ساختارهاى يوج ذهن از هم باشيده مى 


شد. هيج كاه تصور نمى كردم كه يكك دوره يكك ماهه نا اين حد روى من تاثير كذار واقع شود. اصال به ذهنم هم نمى رسيد كه 





در طول همه سال هاى عمرم تا جه اندازه خود را از احساسات واقعى ام دور نكله داشته و با ديوارى از دروغء راه حقيقت را مسدود 
نموده ام. اين واقعا يكك تجربه فوق العاده و در عين حال وحشتناكك بود. وحشتناكك؟ بله؛ زمانيكه با طرف مقابل صادق باشيد, به او 





اين فرصت را مى دهيد تا تمام زواياى وجود شما را زير و رو كند به انضمام قسمت هابى كه شما آرزو مى كرديد هيج وقت آنجا 


نباشند: بخشر قضاوت هاى كاه و بى كاه روح كربه صفتء بخش منتقد و غير قابل اعتماد و ... باور كنيد بس از جندى حتى 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 12/88 از و نل دنال 


افرادى كه من تصور مى كردم در حق آنها بدجنسى كرده ام؛ به صورت دوست هاى صميمى من در آمدند واصلا فكر تميكتم 





اين امر تصادفى بوده باشد. به عنوان شخصى كه در هر دو دنياى متفاوت (هم در سرزمين دروغكويى و هم در سرزمين راستكوبى) 
زندكى كرده است بايد بككُويم كه دو دنياى كاملا متفاوت هستند. اككر شما هم مثل من جزء افرادى هستيد كه دروغ هايتان جندان 
بزركك و رسوا كنئده نيستند و فقط از روى بى توحهى و عادت هاى هميشكى به دروغ كوبى خو كرفته ايده و نمى توانيد 
احساسات واقعى و افكار حقيقى خود را به زبان بياوريد ممكن است اين تصور برايتان ابجاد شده باشد كه خلاص شدن از شر اين 
دروغ هاء دردى را دوا نمى كند و هيج تفاوتى را در زندكى شما ايجاد نخواهد كرد, از همين جا بايد به شما بككويم كه اينطور 
نيست و كافى است تنها يكث كام دراي 





ن راه برداريد تا متوجه تغييرات مطلوب آن بشويد. نيتى كه در وراى صداقت وجود دارد 





منظور من اين نيست كه شما از نام داقت سوء استفاده كنيد و از آن به عنوان صلاحى براى بد زبانى و بى احترامى به ديكران 
بهره بجوبيد. اهدافى كه شما از راستكويى مد نظر داريد به طور كامل تعيين كننده اين مطلب هستند كه مى بايست جه حرفى را در 
كجا و به جه كسى بزنيد. اكر به طور مثال آقابى قصد داشته باشد تا ارتباط كامالًا جدى با يكث خائم برقرار كندء خوب بالطبع بايد 

ت به أو خيلى بيش 
داشته باشد كه او احساسات و عواطف واقعى اش را با دخترى كه يشت صندوق نشسته؛ در ميان بككذارد؟ جه نيتى ممكن است از 
أنها اجازه انجام جنين 
كارى را ندهد. اما در مورد يكك دوست صميمى و يا همسر فعلى هيج دليلى مبنى بر صادق نبودن وجود ندارد. اكر بخواهيد با 
طرف مقابل به صميميت كامل دست بيدا كنيد ( نيتى كه در وراى صداقت نهفته) آنككاه صداقت به تنها قانون هدايت كتنده رابطه 





از دختزى كه يقت صتدوق سوير سر كوجه مى نشيتف سيداقت راوهايت تمايد. جه دليلى مى توائد وجوذ 





اين كار داشته باشم؟ دختر خانم اصالًا نمى داند كه جرا آقا بايد حرفى به او بزند؟! و شايد اصلا زمان به 








شما مبدل مى شود".يكى از اصول بنيادين شادكامى اين است كه انسان بيش از هر جيز از نظر ذهنى با صادق باشد". 
بهترين مكانى كه مى توانيد در آن به تثمرين صدافت بيردازيد. وجود درونيتان است. يكك رُورنال شخصى براى خود درست كنيد و 





سعى كنيد در آن كليه افكار و احساسات خود را به رشته تحرير درآوريد. اجازه دهيد تا صداقت از وجودتان سرجشمه 


مورد عواطف و عقايد خود در شرايط مختلف مطلب بنويسيد. سعى كنيد با ترس هايتان روبرو شويد. هيج جيز را از خودتان مخفى 





نكنيد. بعد از جندى زمانى كه وجودتان با صداقت خو كرفت و خودتان احساس راحتى بيشترى با آن بيدا كرديد. آنككاه مى توانيد 
به راحتى راستى و درستى را به رابطه هاى ديككر خود نيز منتقل كنيد و با سايرين نيز صادق باشيد. 

صداقت جيست و جككوه بوجود مى آيد؟ 

اكر كسى بتواند به صداقت روى آورد خود را از رنج هاى كرانى نجات داده؛ جرا كه عامل ايجاد بيشتر رنج هاء دروغ و ريا است". 
دروغكويى وعدم رعايت صداقت يكى از موانع مهم در برابر شادى و رسيدن به موفقيت در زندكى به شمار مى رود. مى توانيد 


ان امتحان كنيد تا به عينه منظور مرا دركك نماييد: دفعه آيئده كه تصميم كرفتيد به تماشاى تلويزيون بنشيئيد و برنامه كمدى» 





درامء و يا سريال خانوادكى مورد علاقه خود را نكاه كنيد اندكى توجه خود را افزايش دهيد؛ به خوبى دركك خواهيد كرد كه تمام 
شكلات موجود در فيلم؛ از رفتار شثث مى كيرد كله اصل اقت را رعايت نمى كند جندان فرقى نمى كند كه دروغ اواز 
نك 


مى تواند در بر داشته باشد دقت كنيد. من خودم زمانيكه تصميم كرفتم ذهن خود را بر روى دروغ هاى كاه و بيكاه و نتايج آن 


سر غفلت باشدء يكك دروغ كوجكك بوده ويا اصالاً يكك دروغ بزركك و غير قابل بخشش باشد. فقط به دروغ و عواقب 





متمركز كنم؛ واقعا شكفت زده شدم. در نهايت به اين نتيجه رسيدم كه اكر دروغ و ريا وجود نداشت هيج داستان درامى هم خلق 
نمى شد! شايد قبلا هميشه تصور مى كردم كه انسان صادقى هستم و بر اساس استانداردهاى اجتماعى مى توانستم بكويم كه به طور 
تقريبى دروغكو نيستم. اما معنابى كه جامعه از صداقت ارائه مى دهد با آنجه شما در ذهن خود از آن ساخته ايد دو تعريف كاملا 
متفاوت هستند. ما به طور سيستماتيكك همواره سعى مى كنيم تا دروغ و دروغ كويى را بالاخره به هر نحوى كه شده در فرهنكك 
بكنجانيم. كاهى اوقات آنقدر به دروغكويى خو مى كيرم كه اصالا متوجه نمى شويم در حال دروغ كفتن هستيم. صداقت 
انظر جامعه شناسى فقط زمانى ملزم به بازكو كردن حقيقت هستيم كه...با 
كفته هاى خود موجبات ناراحتى ديكران را فراهم نياو ريمباعث ايجاد تعارض روحى روانى و دركيرى ميان افراد نشويم شخصيتمان 
صحبت كثم؛ بلكه منظورم همين دروغ هاى هميشكى و بايدار هستند: كه 
دائما با نام" دروغ مصلحتى "و يا" دروغ هاى ناجيز و از سر غفلت "از آنها استفاده مى كنيم و تبديل به جزء جدا نشدنى زندكى 
روزمره همه ما شده اند. من خودم هم يكك زمانى نمى توانستم نام دروغ بر روى اين ناراستى ها و كز رفتارى ها بككذارم تا اينكه 
خلاف آن به من ثابت شد. تقريبا حدود 0 سال بيش خودم را يكك انسان نسبتاً صادق فرض مى كردم نا اينكه در يكك كلاس يكك 





يعنى " حقيقت» حقيقت محضء حقيقت و له جز آن 








بد جلوه نكند من قصد ندارم در مورد دروغ هاى بزر 








ماهه ثبت نام نمودم. هدف اصلى اين كلاس آموزش صداقت بود. تجربه اين كلاس درست مثل اين بود كه در جهانى در حال 
ازندكى هستى كه همه افراد (از جمله خودتان) جيزى به غير از حرف راست به زبان نمى آورند و كليه احساسات؛ عواطف» 
خواست ها و نيازهايشان را همانطور كه هستء مطرح مى كنند. در روند بيشرفت كلاس؛ شما بايد افكار خودتان در مورد كلاس» 
مربى؛ و شاكردان ديكر را نيز به طور آشكار بيان مى كرديد. فى الواقع در اين فرايئد كليه ساختارهاى يوج ذهن از هم ياشيده مى 
شد. هيج كاه تصور نمى كردم كه يكك دوره يكك ماه نا اين 


حد روى من تاثير كذار واقع شود. اصللا به ذهنم هم نمى رسيد كه 





در طول همه سال هاى عمرم نا جه اندازه خود را از احساسات واقعى ام دور نكله داشته و با ديوارى از دروغ؛ راه حقيقت را مسدود 
نموده ام. اين واقعا يكك تجربه فوق العاده و در عين حال وحشتناكك بود. وحشتناكك؟ بله؛ زمانيكه با طرف مقابل صادق باشيد, به او 
اين فرصت را مى دهيد تا تمام زواياى وجود شما را زير و رو كند به انضمام قسمت هايى كه شما آرزو مى كرديد هيج وقت آنجا 
نباشند: بخش قضاوت هاى كاه و بى كاه روح كربه صفتء بخش منتقد و غير قابل اعتماد و ... باور كنيد يس از جندى حتى 
افرادى كه من تصور مى كردم در حق آنها بدجنسى كرده ام؛ به صورت دوست هاى صميمى من در آمدند» واصلا فكر تميكتم 
اين امر تصادفى بوده باشد. به عنوان شخصى كه در هر دو دنياى متفاوت (هم در سرزمين دروغكويى و هم در سرزمين راستكوبى) 
زندكى كرده است بايد يكلويم كه دو دنياى كاملا متفاوت هستند. اككر شما هم مثل من جزء افرادى هستيد كه دروغ هايتان جندان 
بزركك و رسوا كنئده نيستند و فقط از روى بى توحهى و عادت هاى هميشكى به دروغ كوبى خو كرفته ايده و نمى توانيد 
احساسات واقعى و افكار حقيقى خود را به زبان بياوريد؛ ممكن است 
دروغ هاء دردى را دوا نمى كند و هيج تفاوتى را در زندكى شما ايجاد نخواهد كرد؛ از همين جا بايد به شما بككويم كه اينطور 
نيست و كافى است تنها يكك كام در اين راه برداريد تا متوجه تغييرات مطلوب آن بشويد. نيتى كه در وراى صداقت وجود داره 
منظور من اين نيست كه شما از نام صداقت سوء استفاده كنيد و از آن به عنوان صلاحى براى بد زبانى و بى احترامى به ديكران 
بهره بجوبيد. اهدافى كه شما از راستكويى مد نظر داريد به طور كامل تعيين كننده اين مطلب هستند كه مى بايست جه حرفى را در 
كجا و به جه كسى بزنيد. اكر به طور مثال آقايى قصد داشته باشد تا ارتباط كامالًا جدى با يكك خائم برقرار كندء خوب بالطبع بايد 

ت به أو خيلى بيث 
داشته باشد كه او احساسات و عواطف واقعى اش را با دخترى كه يشت صندوق نشسته؛ در ميان بككذارد؟ جه نيتى ممكن است از 


تصور برايتان ايجاد شده باشد كه خلاص شدن از شر اين 











از دخترى كه بشت صندوق سوبر سر كوجه مى نشينده صداقت را رعايت نمايد. جه دليلى مى تواند وجود 








اين كار داشته باشم؟ دختر خانم اصالا نمى داند كه جرا آقا بايد حرفى به او بزند؟! و شايد اصللا زمان به آنها اجازه انجام جنين 
كارى را ندهد, اما در مورد يكك دوست صميمى ويا فعلى هيج دليلى مبنى بر صادق نبودن وجود ندارد. اكر بخواهيد يا 


طرف مقابل به صميميت كامل دست بيدا كنيد ( نيتى كه در وراى صداقت نهفته) آنككاه صداقت به تنها قانون هدايت كننده رابطه 





شما مبدل مى شود".يكى از اصول بنيادين شادكامى اين است كه انسان بيش از هر ج ذهنى با خودش صادق باشد". 
بهترين مكانى كه مى توانيد در آن به تمرين صداقت ببردازيد. وجود درونيتان است. يكك زورنال شخصى براى خود درست كنيد و 


سعى كنيد در آن كليه افكار و احساسات خود را به رشته تحرير درآوريد. اجازه دهيد تا صداقت از وجودتان سرجشمه 





مورد عواطف و عقايد خود در شرايط مختلف مطلب بنويسيد. سعى كنيد با ترس هايتان روبرو شويد. هيج جيز را از خودتان مخفى 





نكتيد. بعد از جندى زمانى كه وجودتان با صداقت خو كرفت و خودتان احساس راحتى بيشترى با آن بيدا كرديد. آنككاه مى توانيد 


به راحتى راستى و درستى را به رابطه هاى ديككر خود نيز منتقل كنيد و با سايرين نيز صادق باشيد. 
فلسقه زندكى 


كسانى وجود دارند كه معتقدند اكر هر فردى از فلسفه زندكى شخصى خود بيروى كند كارخطرناكى نموده است. ممكن 
است ديكران به شما به جشم يكك فرد مغرور و يا بيش از حد مقيد به اخلاق بنكرند. از طرف ديكر نككاه كنيد كه جكونه هر 
فرد نامدار ويا نه جندان مشهور تلاش ميكثد كه به شما روش زندكى كردن را تحميل كند. به هر صورت من تصور ميكنم 
يتان يارى خواهند نمود:١-‏ بهتر است بدنبال صلح و آرامش باشيم تا دنبال عدالت: من اين نكته 
را در اكثر عرصه هاى زندكى خود بكار برده ام و نتايج خوبى نيز كرفته ام. 1- زند كى يكك سفر ميباشد نه يكك مقصد: تا زمانيكه 
ه باشيد ممكن است زندكى يتان را شتابان در جستجوى يكك خط يايان كه وجود خارجى 








نكات زير شما را در بيشبرد زند 





شما دقيقا مفهوم اين نكته را متوجه 





ندارد سيرى كنيد. آهسته تر كام برداريد و به نكته 7 عمل كنيد. *- وقث را غنيمت بشماريد: بهتر است كه افسوس كارهايى 


كه انجام داده ايم را بخوريم بجاى آنكه نا آخر عمر افسوس كارهاى انجام نداده را. بسيار خوب بنابراين زمان حال را به سادكى 





براى موضوعات بى اهميت هدر ندهيد. ؟- اجازه ندهيد آدمهاى بست شما رازير ياى خود خورد كنند: مردم هميشه در تلاش 
هستند شما را ناراحت و تحقير كنند. تنها به آن دليل كه عقيده يكك فرد براى ديكران حائز اهميت مى باشدء به مفهوم آن 
نيست كه حق با آن فرد است. شايد بسيارى از مردم از سخنانى كه شما به زبان مى آوريد؛ كارهايى كه انجام ميدهيد و يا آنكه 
جكونه مقابل ديكران ظاهر مى كرديد خوششان نيايد اما خيلى هاى ديكر آن را مى يسندند. زياد به عقايد ديكران نسبت به 
خودتان حساس نباشيد. ه- ببذيريد كه جهان بى عيب و نقص و كامل نيست: تنها به شما ميكويم كه بهتر است از آن بكذريد: 
جهان كامل نيست. بنابراين 
بذيرش اين نكته در زندكى اندكى دشوار بنظر مى رسد اما بيروى از آن بسيار سود مند ميباشد. بزوهشها بيانكر آن است كه 


انسانها بطور كلى تمايل دارند تنها عقايد مثبت در رابطه با خودشان را به خاطر بسبارند و نقاط منفى را فراموش كنند. بنابر اين 








نقدر نسبت به مسائل دنيوى كمالكرا نباشيد. #- عقيده يكك فرد تنها متعلق به يكك فرد مى باشدة 


زياد به عقيده مثبت و يا منفى يكك فرد نسبت به خودتان اهميت ندهيد./ا- زندكى كنيد و اجازه دهيد ديكران نيز زندكى خودشان 
را بكنند: لزومى ندارد شما از ديكران نفرت داشته باشيد. اكر انرؤى خود را صرف آن كنيد كه از ديكران متنفر باشيد» 
كارتان تمام است ( ديكر انرى براى انجام كارهاى مثبت نخواهيد داشت). افراد بسيارى در جهان وجود داشته اند كه تلاش 
ميكردند تنوع و تفاوتها را محدود كردانند اما ناكام مانده اند. بنابر جرا شما خود را بزحمت مى اندازيد؟ زندكى خود را بكنيدو 
اجازه دهيد ديكران نيز زندكى خود را بكنند. 4- شما تنها داراى يكك جسم و جهره ميباشيد: مى خواهيد آنها را دوست داشت 


آنها بيزار باشيد. تا آخر عمر متعلق به شما نخواهند بود.4- ديكران آيينه شما ميباشند: ذ 





باشيد و يااز 





يتوانيد عاشق و يا متنفر خصيصه 





أى در فرد باشيد مكر آنكه عاشق و يا متنفر آن خصيصه در وجود خودتان باشيد. -٠١‏ زندكى دقيقا همان جيزى ميباشد كه شما مى 
انديشيد: شما تمام ابزار و منابع ضرورى را در اختيار داريد. آن كه جككونه از آنها استفاده ميكنيد به خودتان بستكى خواهد 
داشت.١١-‏ هيج جابى بهتراز آنجايى كه هستيد, نمى باشد: و يا آنكه مرغ همسايه غاز نيست. -١1‏ درزند كى جيزى بعنوان 


شكست وجود ندارد - تتنها آموختن است كه وجود دارد: رشد فردى فرايند آزمون و خطا مى باشد. تنها يكك آزمايش است.شما 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 12/84 از ونإ دنال 


در مدرسه تمام وقتى موسوم به" زندكى "ثبت نام شده ايد و همواره در حال آموزش و يادكيرى مى باشيد. اين درسها تا زمانى 
كه آموخته نكردند براى شما به اشكال مختلف نكرار خواهند شد. فرايند آموزش بايانى ندارد. -١*‏ تلويزيون دنياى واقعى را 
نمايش نمى دهد: در زندكى واقعى مردم مجبور مى باشند كافى شاب ها را تركك كرده و به سر كار خود روند. -١5‏ افرادى 
كه زندكى را يكبارجه تلقى ميكنند با تسرى دادن بخش ناخوشايند آن به بخشهاى ديكر اين احساس منفى كه زمانى ميتوانستند 
اقدامى بكنند و نكردند را عمرى با خود يدكك ميكشند و از اين طريق در همه عمرء نيروى خود را صرف انديشيدن به آن ميكنئد و 


به اين طريق اعشدال و آرامش درونى خود را در اين ارزيابى و برخورد باطنى از دست ميدهند. بعكس افرادى كه بر اين باورند كه 
ازندكى سرشار از تجربيات بيشمار و منفصل است. از فلسفه بيغمى يبروى كرده و د به دم زندكى ميكنند. اين افراد از اوضاع 





نامساعد كذشته رنجش به دل نداشته و نكران نيستند. 18- هدف خاصى را ضامن شادمانى و نشاط خود به شمار نياوريد و 
سراسر زندكى را سفرى دلبذير تلقى كنيد. به جاى توجه به مقصدء زيباييهاى ميان راه را كانون توجه قرار دهيد. -١©‏ موفقيت و 
امتيازات بيشتر براى كامجوبى از زندكى است و نه اينكه زندكى براى كسب دستاوردهاى بيشتر؛ ذهن را به لحظات ارزشمند 
كنونى معطوف كرده و از مناظر ميان راه لذت ببريد. 17- براى شادمانى راهى نيست؛ شادمانى خود راه است. جرا ما در بعضى از 
جهات از كودكان تقليد نكنيم كه بس طبيعى و ساده زندكى ميكنند و بطور غريزى شادند. 18- روابط خود با ديكران را ثابت و 
ائمى تلقى نكنيد» بلكه آن را تنها در واحد زمان يعنى اكنون بسنجيد. اين طرز تلقى به شما مجال ميدهد كه همواره در تصميمهاى 
خود تجديد نظر كنيد.19- فرض را بر اين بكذاريد كه زندكى شما در زمان حال خلا.صه ميشود. با اين طرز تلقى اكر در كير 


رابطهاى ناهنجار هستيد, اين ناهنجارى به زمان حال محدود ميشود و نميتواند در آينده موجب تكدر خاطرتان كردد. -7١‏ تنها بايد 





با قضاوتهابى كه ترس را بر دل ما مستولى ميكتشد و ما را از دستيابى به نعمتهاى زندكى باز ميدارند به بيكار برخيزيم و آنها راااز 
نهانخانه ذهن بيرون رانيم. 

فلسفه زندكى 

كسانى وجود دارند كه معتقدند اكر هر فردى از فلسفه زندكى شخصى خود بيروى كند كارخطرناكى نموده است. ممكن 
است ديكران به شما به جشم يكك فرد مغرور و يا بيش از حد مقيد به اخلاق بنكرند. از طرف ديكر نككاه كنيد كه جكونه هر 
فرد نامدار ويا نه جندان مشهور تلاش ميكند كه به شما روش زندكى كردن را تحميل كند. به هر صورت من تصور ميككنم 
نكات زير شما را در بيشبرد زند كه ان يارى خواهئد نمود:١-‏ بهتر است بدنبال صلح و آرامش باشيم تا دنبال عدالت: من اين نكته 
را در اكثر عرصه هاى زند كى خود بكار برده ام و مانيكه 
شما دقيقا مفهوم اين نكته را متوجه نشده باشيد ممكن است زندكى يتان را شتابان در جستجوى يكك خط يايان كه وجود خارجى 








بج خوبى نيز كرفته ام. 1- زندككى يكك سفر ميباشد نه يكك مقصد: 


ندارد سبرى كنيد. آهسته تر كام برداريد و به نكته * عمل كنيد. - وقت را غنيمت بشماريد: بهتر است كه افسوس كارهايى 
كه انجام داده ايم را بخوريم بجاى آنكه تا آخر عمر افسوس كارهاى انجام نداده را. بسيار خوب بنابراين زمان حال را به سادكى 
براى موضوعات بى اهميت هدر ندهيد. *- اجازه ندهيد آدمهاى بست شما رازير ياى خود خورد كتند: مردم هميشه در تلاش 
هستند شما را ناراحت و تحقير كنند. تنها به آن دليل كه عقيده يكك فرد براى ديكران حائز اهميت مى باشدء به مفهوم آن 
نيست كه حق با آن فرد است. شايد بسيارى از مردم از سخنانى كه شما به زبان مى آوريد؛ كارهايى كه انجام ميدهيد و يا آنكه 
جكونه مقابل ديكران ظاهر مى كرديد. خوششان نيايد اما خيلى هاى ديكر آن را مى يسندند. زياد به عقايد ديكران نسبت به 
خودتان حساس نباشيد. 8- ببذيريد كه جهان بى عيب و نقص و كامل نيست: تنها به شما ميككويم كه بهتر است از آن بككذريدة 
جهان كامل نيست. بنابراين آنقدر نسبت به مسائل دنيوى كمالكرا نبا 
بذيرش اين نكته در زندكى اندكى دشوار بنظر مى رسد اما بيروى از آن بسيار سود مند ميباشد. بزوهشها بيانكر آن است كه 
انسائها بطور كلى تمايل دارند تنها عقايد مثبت در رابطه با خودشان وا به خاطر يسبارئد و نقاط منفى را فراموش كنشد. بثابر اين 
ندكى كنيد و اجازه دهيد ديككران نيز زندكلى خودشان 
را بكنند: لزومى ندارد شمااز ديكران نفرت داشته باشيد. اكر انرؤى خود را صرف آن كنيد كه از ديكران متنفر باشيد» 
كارتان تمام است ( ديكر انرى براى انجام كارهاى مثبت نخواهيد داشت). افراد بسيارى در جهان وجود داشته اند كه تلاش 
ميكردند تنوع و تفاوتها را محدود كنردانند اما ناكام مانده اند. بنابر جرا شما خود را بزحمت مى اندازيا إندكى خود را بكنيد و 
اجازه دهيد ديكران نيز زندكى خود را بكنند. #- شما تنها داراى يكك جسم و جهره ميباشيد: مى خحواهيد آنها را دوست داشته 
يكران 


اى در فرد باشيد مكر آنكه عاشق و يا متنفر آن خصيصه در وجود خودتان باشيد. 





.. #- عقيده يكك فرد تنها متعلق به يكك فرد مى باشدة 





زياد به عقيده مثبت ويا منفى يكك فرد نسبت به خودتان اهميت ندهيد.لال 








باشيد و يا از آنها بيزار باشيد. ما آخر عمر متعلق به شما خواهند بود.ه- 





نه شما ميباشئد: نميتوانيد عاشق و يا متنقر خصيصه 


انديشيد: شما تمام ابزار و منابع ضرورى را در اختيار داريد. آن كه جككونه از آنها استفاده ميكنيد به خودتان بستكى خواهد 





ان جيزى ميباشد كه شما مى 


-1١.ثتشاد‎ 


جايى بهتراز آنجايى كه تيده نمى باشد: ويا آنكه مرغ ايه غاز نيست. -١7‏ درزندكى جيزى بعنوان 
.شما 











شكست وجود ندارد - تثها آموختن است كه وجود دارد: رشد فردى فرايئد آزمون و خطا مى باشد. تنها يكك آزمايش ١‏ 
در مدرسه تمام وقتى موسوم به" زندكى "ثبت نام شده ايد و همواره در حال آموزش و يادكيرى مى باشيد. اين درسها تا زمانى 
كه آموخته نكردند براى شما به اشكال مختلف تكرار خواهند شد. فرايند آموزش بايانى ندارد. -١‏ تلويزيون دنياى واقعى را 
نمايش نمى دهد: در زندكى واقعى مردم مجبور مى باشند كافى شاب ها را تركك كرده و به سر كار خود روند. -١5‏ افرادى 
كه زندكى را يكبارجه تلقى ميكنند با تسرى دادن بخش ناخوشايند آن به بخشهاى ديكر اين احساس منفى كه زمانى ميتوانستند 
اقدامى بكنند و نكردند را عمرى با خود يدكك ميكشند و از اين طريق در همه عمر, نيروى خود را صرف انديشيدن به آن ميكنند و 
به اين طريق اعتدال و آرامش درونى خود را در اين ارزيابى و برخورد باطنى از دست ميدهند. بعكس افرادى كه بر اين باورند كه 
زندكى سرشار از تجربيات بيشمار و منفصل است: از فلسفه بيغمى يبروى كرده و دم به دم زند كى ميكنند. اين افراد از اوضاع 
نامساعد كذشته رنجش به دل نداشته و نككران 





أبنده نيستند. -١8‏ هدف خاصى را ضامن شادمانى و نشاط خود به شمار نياوريد و 
سراسر زندكى را سفرى دليذير تلقى كنيد. به جاى توجه به مقصدء زيباييهاى ميان راه را كانون توجه قرار دهيد. -١‏ موفقيت و 
امتيازات بيشتر براى كامجوبى از زندكى است و نه اينكه زندكى براى كسب دستاوردهاى بيشترء ذهن را به لحظات ارزشمند 
كنونى معطوف كرده و از مناظر ميان راه لذت ببريد. 17- براى شادمانى راهى نيست؛ شادمانى خود راه است. جرا ما در بعضى از 
جهات از كود كان تقليد نكنيم كه بس طبيعى و ساده زندكى ميكنشد و بطور غريزى شادند. 14- روابط خود با ديكران را ثابت و 
دائمى تلقى نكنيد, بلكه آن را تنها در واحد زمان يعنى اكنون بسنجيد. اين طرز تلقى به شما مجال ميدهد كه همواره در تصميمهاى 
اين بككذاريد كه زندكى شما در زمان حال خلاءصه ميشود. با اين طرز تلقى اكر در كير 
راند در آيئده موجب تكدر خاطرتان كردد. 








خود تجديد نظر كنيد.19- فرض را 








رابطهاى ناهنجار هستيدء اين ناهنجارى به زمان حال محدود ميشود و ذ 
با قضاوتهايى كه ترس را بر دل ما مستولى ميكتشد و ما رااز دستيابى به نعمتهاى زندكى باز ميدارند به بيكار برخيزيم و آنها رااز 


بايد 





نهانخانه ذهن بيرون رانيم. 
فوايد بالقوه قصه كوى 


قصه كويىء كليه ايده هاى متفاوت؛ يكجا و بصورت فراكير از سوى قصه كو به مخاطب انتقال 





ارتباط سريع و آسان: در 
داده مى شود. در نتيجه لازم نيست شنونده براى كرفتن مضمون كلى مطلب خود را به زحمت بيشدازد جراكه محتواى كلى 
داستان به يكباره انتقال بيدا مى كند. ارتباط طبيعى: مى توان از داستان سرايى به عنوان زبان مادرى تمام انسان ها ياد كرد. اين زبان 
ذاتى را همه ى كودكان از سن ١‏ سالكى به بعد ياد مى ككيرند. البته ياد تكبرى زيان واقعى شايد تا سنين 8 سالكى به طول التجامده 
اما به هر حال بايد اعتراف كرد آنقدر كه كودكان در استفاده از زبان مادرى قصه كويى براى برقرارى ارتباط با اطرافيانشان راحت 








تنده در استفاده از زبان واقعى احساس راحتى نمى كنند. ارتباط روشن واضح: با استفاده از اين مزيت قصه كوبى كه به واسطه 
ى آن به راحتى مى توان با ديكران ارتباط برقرار كردء كليه ى وازه ها در يكك دامنه ى زمانى و مكانى خاص قرار مى كير ند و 
كويى به آنها جانى دوباره بخشيده مى شود. تمام وقايع با در نظر كرفتن فاكتور زمانى به وقوع مى بيوندند و لغات و كلمات بر 
معناتر از قبل جلوه ميكتشد.ارتباط صادقانه: از طريق داستان ها مى توان حقايق عميق و كلى را به ديكران انتقال داد. اين در حالى 
است كه در زبان واقعى كليه ى اجزا تكه تكه مى شوند. ارتباط مشاركت آميز: در بحث هاى 








تزاعى: ايده ها مانند مو 





طرف ما مى آيند حجم زيادى از فضاى ذهنى ما را اشغال مى كثند و به ناجار ما را وادار مى كتند كه براى انسجام بخشيدن به آنها 
يكك جهارجوب ذهنى كه از سوى فرد ديكرى معين كرد يده است را در زندكى خود به كار كيريم. تنها حق انتخابى هم كه برايمان 
ايجاد ميشود؛ قبول و يا رد آن جهارجوب خاص است؛ و با شرايط بله-خير و يا شايد بهتر باشد بكُوييم برنده-بازنده روبرو مى 
شويم. در مقابل بايد ككفت كه داستان به صورت منسجم در ذهن ما طبقه بندى مى شود و به ما اين امكان را مى دهد كه تا هر كجا 
كه خواستيم خودمان رابا شخصيت هاى داستانى همراه سازيم و هر كجا كه خواستيم داستان را در ذهن خود تغيير داده و همانطور 
كه مى خواهيم ادامه دهيم.ارتباط متقاعد كتنده: زمانيكه فردى داستانى را مى شنود اين امكان وجود دارد كه در ذ 





خود داستانى 


رى كه شنيده ايم را ببرورانيم. اين داستان جديد زاييده ذهن فرد است و فرد نوعى ديد همزاد كرايى به آن بيدا مى 





كند بنابراين داستان جديد به مانشد فرزند او در مى ايد و آنرا دوست مى دارد و براى رسيدن به آن سرسختانه مى جنكد.ارتباط 


ادقيق: 





ش از ييشرفت تكنولوزى و روى كار آمدن ارتباط سريع جهانى بشر اطلاع جندانى در مورد اين مطلب كه دانش از كجا 





روستا يا شهن اقراة معمولاً اين تور و ينذا 
ميت زندكى تقريباً يكسان است, با شرفت تكنولوزى و انتقال جهانى اطلاعات انسان ها به اين نتيجه 
ورى كاملا اش 


برخاسته در دست نداشت. زمانيكه ارتباط تنها محدود مى شد به ساكثاز 





باه است. همين داستان سرايى هاى ابشدابى بود كه اجازه داد دائش رشد كرده ويه 








شكوفايى دست بيدا كند. در حال حاضر هم به عنوان نوعى ابزار مناسب براى انتقال هر كنونه اطلاعات به افراد به شمار مى 





رود.ارتباط حسى: دانسته هاى ما خيلى بيشتر 
است. با اين وجود شايد ندانيم جكونه ميتوانيم ارتباط برقرار كنيم؟ قصه كويى به اين سوال نيز باسخ داده است. زمانيكه داستانى را 
از روى احساساتمان تعريف مى كنيم؛ مى توانيم خيلى بيش از آن جيزى كه به صورت صريح مى دانيم ارتباط برقرار كنيم. اين امر 
در ناخواكاه ما اتفاق مى افتد. بنابراين هر جند ما خيلى بيشتر از آن جيزى كه ابراز مى كنيم؛ مى 


از آن جيزى كه مى دانيم خودمان را ابزار كنيم.ارتباط سركرم كننده: روابط دنياى واقعى خشكك و خسته كننده هستند جراكه 


از آن است كه خودمان مى دانيم. نقش دانش ضمنى از اهميت ويزه اى برخوردار 





با قصه كوبى مى توانيم بيشتر 





جيز در انحصار اشيا اسيت. ما به عنوان موجود زنده بيشتر جذب جيزهاى زنده مى شويم و زمانى مى رسد كه ارتباط با اجسام 
ساكن و بى جان مارا خسته مى كند. قصه كويى شادابى و طراوت را به زندكى ما باز مى كرداند و ما را سركرم مى كند.ارتباط 
فاكتور سبب مى شود مااز خود واكنش نشان دهيم و دست بكار شويم. قصه كوبى نه تنها شكاف ميان" دانستن "و 


"اقدام نمودن "را از ميان بر ميدارد. بلكه به شنونده كمكك مى كند كه خودش نيز در خلق ايده ى جديدى همكارى كند. در فرايند 





موثر: 


همكارى براى ايجاد ايده ى جديد, شنونده به كونه اى وارد مرحله ى اجرا ميشود كه كوبى ميان ايده و عمل هيج كونه شكافى 
وجود نداشته. ارتباط احساسى:با در نظر كرفتن تمام صحبتهابى كه در مورد هوش هيجانى (هوش احساسى) به ميان آمده اسث بايد 


كفت كه صحبتث كردن عينى و غير ملموس در موود احسسات كار درستى به شمار ثمى رود. قصه #وبى صرقاً احساسات رايه 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إ أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 129٠‏ 1ز ونإ نلإلز 


زيبايى و به شيوه اى قابل قبول به طرف مقابل انتقال مى دهد. ارتباط متقابل: بر خلاف مباحث انتزاعى؛ قصه كوبى بطور ذاتى جنبه 
ى تعامل و ارتباط متقابل را در بردارد. داستان سرا طراوت داستان را به سوى مخاطبان مى ياشد و شنونده در خلق يكك اثر ذهنى 
جديد جمكارى عى قد 
فوايد بالقوه قصه كوى 


ارتباط سريع و آسان: در قصه كويى, كليه ايده هاى متفاوت؛ يكجا و بصورت فراكير از سوى قصه كو به مخاطب انتقال 





داده مى شود. در نتيجه لا-زم نيست شنونده براى كرفتن مضمون كلى مطلب خود را به زحمت بيندازد جراكه محتواى كلى 
داستان به يكباره انتقال يبدا مى كند. ارتباط طبيعى: مى توان از داستان سرايى به عئوان زبان مادرى تمام انسان ها ياد كرد. اين زبان 
ذاتى را همه ى كودكان از سن ١‏ سالكى به بعد ياد مى كيرند. البته ياد كيرى زبان واقعى شايد تا سنين 8 سالككى به طول انجامد» 
اما به هر حال بايد اعتراف كرد آنقدر كه كودكان در استفاده از زبان مادرى قصه كويى براى برقرارى ارتباط با اطرافيانشان راحت 

تند در استفاده از زبان واقعى احساس راحتى نمى كنند. ارتباط روشن واضح: با استفاده از اين مزيت قصه كُويى كه به واسطه 
ى آن به راحتى مى توان با ديكران ارتباط برقرار كرد, كليه ى واه ها در يكك دامنه ى زمانى و مكانى خاص قرار مى كيرند و 
كويى به آنها جانى دوباره بخشيده مى شود. تمام وقايع با در نظر كرفتن فاكتور زمانى به وقوع مى بيوندند و لغات و كلمات بر 
معناتر از قبل جلوه ميكتشد.ارتباط صادقانه: از طريق داستان ها مى توان حقايق عميق و كلى را به ديكران انتقال داد. اين در حالى 


است كه در زبان واقعى كليه ى اجزا تكه تكه مى شوند. ارتباط مشاركت آميز: در بحث هاى انتزاعى؛ ايده ها مانند مو 








طرف ما مى آيندء حجم زيادى از فضاى ذهنى ما را اشغال مى كنند و به ناجار ما را وادار مى كنند كه براى انسجام بخشيدن به آنها 
يكك جهارجوب ذهنى كه از سوى فرد ديكرى معين كرد يده است را در زندكى خود به كار كيريم. تنها حق انتخابى هم كه برايمان 
ايجاد ميشود؛ قبول و يا رد آن جهارجوب خاص است؛ و با شرايط بله-خير و يا شايد بهتر باشد بكُوييم برنده-بازنده روبرو مى 
شويم. در مقابل بايد ككفت كه داستان به صورت منسجم در ذهن ما طبقه بندى مى شود و به ما اين امكان را مى دهد كه تا هر كجا 
كه خواستيم خودمان را با شخصيت هاى داستانى همراه سازيم و هر كجا كه خواستيم داستان را در ذهن خود تغيير داده و همانطور 
كه مى خواهيم ادامه دهيم.ارتباط متقاعد كتنده: زمانيكه فردى داستانى را مى شنود اين امكان وجود دارد كه در ذ 





رد داستانى 
تقريباً شبيه به جيزى كه شنيده ايم را ببرورانيم. اين داستان جديد زاييده ذهن فرد است و فرد نوعى ديد همزاد كرايى به آن بيدا مى 
كند بنابراين داستان جديد به مانشد فرزند او در مى ايد و آثرا دوست مى دارد و براى رسيدن به آن سرسختانه مى جنكد.ارتباط 


دقيق: بيش از بيشرفت تكنولوزى و روى كار آمدن ارتباط سريع جهانى بشر اطلاع جندانى در مورد اين مطلب كه دانش از كجا 





برخاسته در دست نداشت. زمانيكه ارتباط تنها محدود مى شد به سا 





يكك روستا يا شهره افراد معمولاً اين تصور را بيدا مى 
كردند كه همه جا وضعيت زندكى تقريباً يكسان است. با بيشرفت تكنولوزى و انتقال جهانى اطلاعات انسان ها به اين نتيجه 
وسيدلد © بككك جنين + 





إرى كاملاً اث 








داستان سرايى هاى ابتدايى بود كه اجازه داد دانش رشد كرده و به 
شكوفايى دست بيدا كند. در حال حاضر هم به عنوان نوعى ابزار مناسب براى انتقال هر كونه اطلاعات به افراد به شمار مى 
رود.ارتباط حسى: دانسته هاى ما خيلى بيشتر از آن است كه خودمان مى دانيم. نقش دانش ضمنى از اهميت ويزه اى برخوردار 
است,. با اين وجود شايد ندانيم جكونه ميتوانيم ارتباط برقرار كنيم 
از روى احساساتمان تعريف مى كنيم؛ مى توانيم خيلى بيش از آن جيزى كه به صورت صريح مى دانيم ارتباط برقرار كنيم. اين أمر 
در ناخواكاه ما اتفاق مى افتد. بنابراين هر جند ما خيلى بيشتر از آن جيزى كه ابراز مى كنيم؛ مى 


از آن جيزى كه مى دانيم خودمان را ابزار كثيم.ارتباط س ركرم كننده: روابط دنياى واقعى خشكك و خسته كننده هستند جراكه 





قصه كويى به اين سوال نيز ياسخ داده است. زمانيكه داستانى را 





با قصه كوبى مى توانيم بيشتر 








جيز در انحصار اشيا اسيت. ما به عنوان موجود زنده بيشتر جذب جيزهاى زنده مى شويم و زمانى مى رسد كه ارتباط با اجسام 
ساكن و بى جان مارا خسته مى كند. قصه كويى شادابى و طراوت را به زندكى ما باز مى كرداند و ما راس ركرم مى كند.ارتباط 


بن فاكتور سبب مى شود مااز خود واكنش نشان دهيم و دست بكار شويم. قصه كوبى نه تنها شكاف ميان" دانستن "و 


"اقدام نمودن "را از ميان بر ميدارد. بلكه به شنونده كمكك مى كند كه خودش نيز در * 








لق ايده ى جديدى همكارى كند. در فرايند 
همكارى براى ايجاد ايده ى جديدء شنونده به كونه اى وارد مرحله ى اجرا ميشود كه كوبى ميان ايده و عمل هيج كونه شكافى 
وجود نداشته. ارتباط احساسى:با در نظر كرفتن تمام صحبتهابى كه در مورد هوش هيجانى (هوش احساسى) به ميان آمده است بايد 
كفت كه صحبث كردن عينى و غير ملموس در موود احسسات كار درستى به شمار ثمى رود. قصه كوبى صرقاً احساسات رايه 
زيبايى و به شيوه لى قابل قبول به طرف مقابل انتقال مى دهد. ارتباط متقابل: بر خلاف مباحث انتزاعى؛ قصه تكوبى بطور ذاتى جنبه 
ى تعامل و ارتباط متقابل را در بردا 
جديد همكارى مى كند. 





. داستان سرا طراوت داستان را به سوى مخاطبان مى ياشد و شئونده در خلق يكك اثر ذهنى 





فوايد تفريح و سركرمى در زندكى 


.١‏ تفريح و زندكى فعال براى سلامتى فرد اهميت دارد.تفريح و زندكى فعال باعث طول عمر بيشتر مى شود-دو سال به عمر متوسط 
انسان اضافه ميكند.تفريح و زند كى فعال با كاهش بيمارى ها و اختلالات مربوط به بالا رفتن سن طول زندكى مستقل را براى افراد 
سالخورده افزايش مى دهد و باعث سرزندكى و نشاط آنها و شركتشان در زندكى اجتماعى مى شود. 
زندكى كردنء به طور قابل ملاحظه اى خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى و سكته را كاهش مى دهد. تفريح؛ ورزش» و فعال زندكى 
كردن از ابتلا به بوكى استخوان جل وكيرى مى كند كه بعد از يانسككى كريبانكير :10 از خانم ها مى شود.تفريح؛ ورزشء و فعال 
زندكى كردنء با ديابت مقابله مى كند كه جهارمين بيمارى كشنده (بعد از بيمارى هاى قلبى» سرطانء و بيمارى هاى تنفسى) در 


سراسر جهان شناخته شده است. تفريح» ورزش؛ و فعال زندكى كردن؛ در جوكيرى از ابتلا به برخى سرطان ها مفيد شناخته شده 





يبح؛ ورزش» و فعال 








است-به ويه سرطان هاى روده؛ سينه و ريه. تفريح» ورزشء و فعال زندكى كردنء از ابتلا به مشكلات كمر كه :107 از بزركسالان 
جل وكيرى مى كند.تفريح؛ ورزشء فعال زندكى كردن؛ كردشككاه ها و هثر و فرهنكك همه در سلامت فكر و ذهن 
دخيل هستند. استرس و افسرد كى را كاهش داده و سلامت احساسى /روانى را بهبود مى بخشد. تفريح؛ ورزش: فعال زن د كلى كردن» 
كردشكاه ها و هثر و فرهنكك سلامت عمومى افراد را بالا-مى برد و در كيفيت زندكى آنها تاثير كلذار است. تفريح يكك 
درمانى شناخته شده و در بيمارستان هاء كلينيكك ها و كل اجتماع مورد استفاده قرار مى كيرد (تفريحات 





ارا مبتلا مى 


ار 





يكى؛ ورزش» هثر و 
و اجتماعى افراد كمكك ب زابى مى كند. تفريح براى بيشرفت متعادل انسانها ضرورى 








فرهتكك) و به تقويت ظرقيت 





است و به آنها كمكك مى كند به استعدادهاى بالقوه خود برسند. تفريح در بيشرفت و ارتقاء بجه ها و جوانان نيز اهميت دارد: ما با 
ياد مى كيريم؛ و ظرفيت هاى فكريمان را بالا 
مى بريم. تفريح اين فرصت را براى بزركسالان ايجاد مى كند كه استعدادهاى بالقوه خود را (جه از نظر فيزيكى؛ جه اجتماعى؛ جه 
خلا.قيتى؛ جه فكرى و جه معنوى) شكوفا كنند.در جامعه اى كه آموزش در تمام طول عمر لازم و ضرورى به نظر مى رسده 
ياد كيرى تفريح و اوقات فراغت براى بزركسالا.ن فرصت هايى عالى در دسترس آنها قرار مى دهد. كردشكاه ها و محيط هاى 
طبيعى براى خيلى از افراد معانى معنوى بسيارى دارد و هنر و فرهنكك راه بسيار عالى براى كشف معنويت است. تفريح و كردشكاه 
ها همجنين در بالا بردن كيفيت زندكى نيز موثرند. تفربح؛ ورزشء و فرهنكك و هنر اعتماد به نفس افراد را بالا برده و يايه هاى 
زندكى را محكم ميكند. تفريح: كردشكاه هاء ورزشء فرهنكك و هنره درجه رضايت ما را از زندكى بالا مى برد. تفريح» كردشكاء 
هاء ورزش؛ فرهنكك و هنر بر رشدء ياد كيرى مهارت هاى زندكى» و مستقل زندكى كردن تاثي ركذار است.تفريح؛ ورزش» فرهنكك 
و هنر از رفتارهاى خود تخريبى و فعاليت هاى منفى دوران جوانى مثل سيكار كشيدن؛ مصرف موادمخدرء خود كشى. و اسرد كى 
نيز جل وكيرى مى كند.تفريح» ورزشء فرهنكك و هنرء از بروز جنايات؛ به ويزه جنايات مربوط به بزهكارى نوجوانان» جلو كيرى مى 
كند.تفريح ورزشء فرهنكك و هنرء از نؤادبرستى جلو كيرى مى كند و باعث مى شود فرهنكك هاى مختلفى همديكر را بهتر بفهمند. 
تفريح از تنهايى و بيكانكى جل وكيرى مى كند.؟. تفريح و ياركك ها باعث تقويت بنياد خانواده و ايجاد جوامعى سالمتر ميشود. 


خانواده هابى كه با هم بازى مى كنند-تا آخر باهم مى مانند. بجه ها و جوانان با هم درارتباط هستئد و زوج هايى كه اوقات فراغت 





بازى و ورزش مهارت هاى 








خود را با هم مى كذرانند؛ احتمال باهم ماندنشان بيشتر است. تفريح؛ فرصت هاى عالى براى بيشرفت بجه ها فراهم مى كند.تفريح» 
ورزش؛ فرهنكك و هئرء مهارت هاى اجتماعى را توسعه بخشيده و شركت در زند كى جمعى را تقويت مى كند. تفريح و كردشكاه 
هاء مثل كاتاليزورهايى هستند كه جوامعى قوى و خود كفا ميسازند.فرهنكك كمكك مى كند كه مردم همسايكان خود. تاريخ خود و 
محيطشان را بهتر بشناسند. تفريح» ورزشء فرهنكك و هنرء در جامعه ايجاد غرور ميكند. . تفريح هزينه هاى مربوط به مراقبت هاى 
بزرشكى» خدمات اجتماعى و بليس و داد كسترى را كاهش مى دهد. ورزش و سلامتى از بروز بيمارى و شدت يافتن آن جلو كيرى 
ميكند و به اين طريق هزينه هاى مربوط به مراقبت هاى بزشكى كاهش مى يابد. تفريح باعث حمايت و يشتيبائى از خانواده است و 
به اين ترتيب هزينه هاى مربوط به مشاوره هاى خانواده و نكهدارى از فرزندان بى سريرست را كاهش مى دهد. تفريح باعث 








كاهش ميزان جنايات و بزه هاى اجتماعى است و درنتيجه هزينه هاى مربوط به بليس و داد كسترى نيز كاهش مى يابد.؟. تفريح و 
كردشكاه ها مولد قوى اقتصادى به شمار مى رود.ت 





.بح و ورزش عملكرد كارى را تقويت مى كند و باعث افزايش بازده كار و 
كاهش غيبت از كار مى شود.تفريح؛ كردشكاه هاء فرهنكك و هثر توجه حرفه هاى مختلف را در اجتماع به خود جلب مى كند كه 





باعث توسعه اقتصادى اسث.تفريح؛ كردشكاه هاء ورزش؛ فرهنكك و هنر باعث جذب توريست مى شود كه سومين صنعت درحال 
رشد در -جهان / تفريح» كردشكاه هاء ورزشء فرهنكك و هنر در جامعه ايجاد كار مى كند. سرمايه كذارى هاى كوجكك روى 
تفريحات؛ كردشكاه هاء ورزشف فرهشكك و هثر با برككشت اقتصادى عظيمى همراه است. ياركك ها و كردشكاه هاى آزاد ارزش 








ملكى و درنتيجه درآمد مالياتى را افزايش مى دهد. 
فوايد تفريح و سر كرمى در زندكى 

.١‏ تفريح و زندكى فعال براى سلامتى فرد اهميت دارد.تفريح و زندكى فعال باعث طول عمر بيشتر مى شود-دو سال به عمر متوسط 
انسان اضافه ميكند.تفريح و زندكى فعال با كاهش بيمارى ها و اختلالات مربوط به بالا رفتن سن طول زندكى مستقل را براى افراد 
سالخورده افزايش مى دهد و باعث سرزندكى و نشاط آنها و شركتشان در زندكى اجتماعى مى شود. تفريح؛ ورزش؛ و فعال 
زندكى كردن به طور قابل ملاحظه اى خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى و سكته را كاهش مى دهد. تفريح؛ ورزش؛ و فعال زئدكى 
كردنء از ابتلا به بوكى استخوان جلو كيرى مى كند كه بعد از يانسكى كريبانكير :10 از خانم ها مى شود.تفريح؛ ورزش» و فعال 
زندكى كردن با ديابت مقابله مى كند كه جهارمين بيمارى كشنده (بعد از بيمارى هاى قلبى» سرطان» و بيمارى هاى تنفسى) در 
سراسر جهان شناخته شده است. تفريح» ورزشء و فعال زندكى كردن» در جوكيرى از ابتلا به برخى سرطان ها مفيد شناخته شده 
است-به ويه سرطان هاى روده؛ سينه و ريه. تفريح» ورزشء و فعال زئدكى كردنء از ابتلا به مشكلات كمر كه :107 از بزركسالان 
را مبتلا مى كند؛ جل وكيرى مى كند.تفربح؛ ورزشء فعال زندكى كردن؛ كردشككاه ها و هثر و فرهنكك همه در سلامت فكر و ذهن 
دخيل هستئد. استرس و افسرد كى را كاهش داده و سلامت احساسى/روانى را بهبود مى بخشد. تفريح» ورزش» فعال زندكى كردن» 
كردشكاه ها و هنر و فرهنكك سلامت عمومى افراد را بالا مى برد و در كيفيت زندكى آنها تاثير ككذار است. تفريح يكك ابز 
درمانى شناخته شده و در بيمارستان هاء كلينيكك ها و كل اجتماع مورد استفاده قرار مى كيرد (تفريحات ف 


' 
ار 





يكى؛ ورزش؛ هنر و 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1291 1ز ونإ دنال( 


فرهنكك) و به تقويت ظرفيت ذهنى» جسمى و اجتماعى افراد كمكك بسزايى مى كند. تفريح براى بيشرفت متعادل انساتها ضرورى 





است و به آنها كمكك مى كند به استعدادهاى بالقوه خود برسند. تفريح در بيشرفت و ارتقاء بجه ها و جوانان نيز اهميت دارد: ما با 
بازى و ورزش مهارت هاى بيشترى (فيزيكى)؛ مهارت هاى اجتماعى بيشترء و خلاقيت ياد مى كيريم؛ و ظرفيت هاى فكريمان را بالا 


مى بريم. تفريح اين فرصت را براى بز ركسالان ايجاد مى كند كه استعدادهاى بالقوه 





خود را (جه از نظر فيزيكى؛ جه اجتماعى؛ جه 
خلا.قيتى؛ جه فكرى و جه معنوى) شكوفا كنند.در جامعه اى كه آموزش در تمام طول عمر لازم و ضرورى به نظر مى رسده 
ياد كيرى تفريح و اوقات فراغت براى بزركسالا.ن فرصت هايى عالى در دسترس آنها قرار مى دهد. كردشكاه ها و محيط هاى 
طبيعى براى خيلى از افراد معانى معنوى بسيارى دارد و هنر و فرهنكك راه بسيار عالى براى كشف معنويت است. تفريح و كردشكاه 
ها همجنين در بالا بردن كيفيت زندكى نيز موثرند. تفربح؛ ورزشء و فرهنكك و هنر اعتماد به نفس افراد را بالا برده و يايه هاى 
زندكى را محكم ميكند. تفريح» كردشكاه هاء ورزشء فرهنكك و هنرء درجه رضايت ما رااز زندكى بالا مى برد. تفريح» كردشكاه 
هاء ورزش» فرهنكك و هنرء بر رشدء ياد كيرى مهارت هاى زندكى» و مستقل زندكى كردن تاثي ركذار است.تفريح» ورزش» فرهنكك 
و هنر از رفتارهاى خود تخريبى و فعاليت هاى منفى دوران جوانى مثل سيكار كشيدن؛ مصرف موادمخدرء خود كشى. و افسردكى 
نيز جل وكيرى مى كند.تفريح: ورزش؛ فرهنكك و هنرء از بروز جنايات؛ به ويزه جنايات مربوط به بزهكارى نوجوانان؛ جلو كيرى مى 
كند.تفريح؛ ورزش؛ فرهنكك و هثرء از نزادبرستى جل وكيرى مى كند و باعث مى شود فرهنكك هاى مختلفى همديكر را بهتر بفهمند. 
تفريح از تنهايى و بيكانكى جل وكيرى مى كند.؟. تفريح و ياركك ها باعث بنياد خانواده و ايجاد جوامعى سالمتر ميشود. 
خانواده هابى كه با هم بازى مى كنند-تا آخر باهم مى مانند. بجه ها و جوانان با هم درارتباط هستند و زوج هايى كه اوقات فراغت 





ا با هم مى كذرانند؛ احتمال باهم ماندنشان بيشتر است. تفريح؛ فرصت هاى عالى براى بيشرفت بجه ها فراهم مى كند.تفريح» 





ورزشء فرهنكك و هنر مهارت هاى اجتماعى را توسعه بخشيده و شركت در زند كى جمعى را تقويت مى كند. تفريح و كردشكاه 
هاء مثل كاتاليزورهايى هستند كه جوامعى قوى و خود كفا ميسازند.فرهنكك كمكك مى كند كه مردم همسايكان خود, تاريخ خود و 
محيطشان را بهتر بشناسند. تفريح» ورزشء فرهنكك و هنرء در جامعه ايجاد غرور ميكند. ". تفريح هزينه هاى مربوط به مراقبت هاى 
أن جل و كيرى 


ببانى از خانواده است و 








بزشكى» خدمات اجتماعى و بليس و دادكسترى را كاهش مى دهد. ورزش و سلامتى از بروز بيمارى و شدت يا 


ميكند و به اين طريق هزينه هاى مربوط به مراقبت هاى يزشكى كاهش مى يابد. تفريح باعث حمايت و ي 





به اين ترتيب هزينه هاى مربوط به مشاوره هاى خانواده و نكهدارى از فرزندان بى سريرست را كاهش مى دهد. تفريح باعث 





كاهش ميزان جنايات و بزه هاى اجتماعى است و درنتيجه هزينه هاى مربوط به يليس و دادكسترى نيز كاهش مى يابد.؟. تفريح و 
كردشكاه ها مولد قوى اقتصادى به شمار مى رود.تفريح و ورزش عملكرد كارى را تفويت مى كند و باعث افزايش بازده كار و 
كاهش غيبت از كار مى شود.تفريح؛ كردشكاه هاء فرهنكك و هثر توجه حرفه هاى مختلف را در اجتماع به خود جلب مى كند كه 


باعث توسعه اقتصادى است. 





سح؛ كردشككاه هاء ورزشء فرهنكك و هئر باعث جذب توريست مى شود كه سومين صنعت درحال 
رشد در جهان است.تفريح؛ كردشكاه هاء ورزش» فرهنكك و هنر در جامعه ايجاد كار مى كند. سرمايه كذارى هاى كوجكك روى 
تفريحات؛ كردشكاه هاء ورزشف فرهئكك و هثر با بركشت اقتصادى عظيمى همراه است. ياركك ها و كردشكاه هاى آزاد ارزش 


ملكى و درنتيجه درآمد مالياتى را افزايش مى دهد. 


آيا ميتوان خوشبختى را با بول خريد؟ 





در بزوهش هاى اخيرء برخى از محققان واقتصاد دانان بر اين باورند كه ميان بول و خوشبختى ارتباط مستقيمى وجود دارد. در اين 
مقاله افرادى مورد بررسى قرار كرفته اند كه درآمد ساليانه آنها ٠١‏ تا ١0‏ ميليون تومان برآورد شده. با توجه به اين مطلب بايد 
الطوواسيه “رفت عه لإزاديكك كرت 
اظهار نظر" دانيل كانمن "برنده جايزه نوبل و اقتصاددان دانشكاه يرينستون داشته باشيم. او معتقد است كه فضيه" بول -خوشبختى' 
كاملا غير واقعى است. از سوى ديكر" ريجارد لوكاس "روانشناس دانشكاه ميشيكان نسبت به دليل اين مطلب كه جرا به نظر مى 


بيائيه بايد نكاهى به 





ى دارند؛ در زند كى خوشبخت تر هستند. براى رد كردن 





رسد انسان هاى ثروتمند» خوشبخت تر هستند اظهار بى اطلاعى ميكند. اما آيا مى توان با يول خوشبخت شد؟ همه ى ما به خوبى 
انيم اتومبيل: خانه؛ قايق تفريحى. تلويزيون يلاسما و ... تهيه كنيم. البته 
بيش از هر جيز بايد بدانيد كه از كجا مى توان هر يكك از موارد ذكر شده را خريدارى نمود. در مورد خوشبختى كار كمى دشوارتر 





مى دائيم كه با بول جه كارهايى كه نمى شود كرد؛ مى ثوا 


مى شود؛ از كجا ميتوان آنرا خريد؟ آيا مغازه اى وجود دارد كه خوشبختى بفروشد؟ اكر مغازه خوشبختى وجود داشت, شما از آن 
سؤال اصلى ١‏ 
شما را خوشحال مى كند؟ آيا تنها با بول خوشحال مى شويد؟ بول در نظر شما تا جه اندازه ارزش دارد؟ به نظر مى رسد كه افرادى 
كنيم. لغت نامه دهخدا براى 
از نظر اقتصادى. 


دومين معنا خرسندى است: شادابى هنككاميكه فرد به موفقيت رسيده و از نظر مالى وضعيت خوبى داشته باشد و كم و بيش به 


ى مى خريديد؟ آيا" آرامش ذهن "مى خريديد؟ يكك زندكى متعادل؟ سلامت؟ |. 





كه ييشثر يول دارئده خموشحال تر مستنده اما بيش ال هر جيز بايد معناى نوشببختى و خوشحالى رآ 








خوشبختى سه معناى مختلف آورده است. اولين معناى آن كاميابى است: بيشرفت كردن و رسيدن به رفاه به ويزه 


آرزوهاى رسيده باشد. سومين معناء سعادت است: قرار كرفتن در مرحله رضايت شخصى. اجازه دهيد ابتدا از امنيت شروع كنيم. 
احساس امنيت مى تواند با خود خوشبختى به همراه داشته باشد, در اينجا امنيت به معناى داشتن اتومبيل شخصىء خانه و شغل 
مناسب است. اكثر مقالات و كتاب هاى اقتصادى بيشنهاد مى كنند كه افراد بايد © ماه از درآمد سالانه خود را يس انداز كنند. من 
افراد كمى را مى شناسم كه از يس خرج روزانه خود برآيئد جه برسد به اينكه بخواهئد درامد * ماه خود را يس انداز كننئد. خيلى 


از افراد هستند كه در شغل مناسبى كار مى كنند. سر يناهى مناسبى دارند» و ميتوائند مسافرت بروند» اما باز هم احساس خوشبختى 





نمى كنند. آنها هميشه در بى بدست آوردن جيزهاى بزركتر هستند. ماشين بهترء خانه بز ركتر, كار بر درآمدتر. نهايتاً مى توان 


كرفت كه امنيت مى توائد براى برخى از افراد خو: به همراه داشته باشد, اما نمى تواند همه افراد را خوشبخت نككه دارد. 
بيد نكاه 
سينما. اين افراد فقط به نظر ما خوشحال هستند. آنها آخرين مدل ماشين ها را سوار مى شوند. خانه هاى بسيار بزركى دارند و طرز 
زندكى كردنشان خيره كنشده است اما باز هم برخى از آنها يول خود را صرف الكل؛ مواد مخدر و ساير اعتيادهابى مى كنند كه 


براى بدنشان مضر است. شايد براى مدت زمان كوتاهى خوشحال باشند اما يس از كذشت مدت كوتاهى احساس بى هدفى مى 








ترى به بول بيندازيم. جه كسى را مى شناسيد كه صاحب يول زيادى است؟ ورزشكاران؛ خوانندكان و هنر بيشكان 


كنند و از زئدكى خسته مى شوند (و در نحوه درست خرج كردن يول هايشان را از دست مى دهند) و به جاى اينكه به دتبال رشد 
در زندكى هاى يكنواختشان هستند. جند نفر 
ارا خودتان به شخصه مى شناسيد كه خانه؛ اتومبيل؛ شغل بر درآ مد و ثروت دارد اما با اين وجود باز هم از قرص هاى ضد 
افسردكى استفاده مى كند و تحت درمان يزشكك قرار دارد؟ ما فكر مى كنيم اكر همه ى اين امكانات را داشته باشيم؛ آنوقت 


روانى باشند (همان درك هدف زندكى) به دنبال يافتن راهى براى ايجاد هيجان 





خوشبخت مى شويم. اما جرا افرادى كه در حال حاضر از جنين امكاناتى بهرمند هستند احساس خوشبختى نمى كنند؟ آيا اين امر 
ارتباط بيدا مى كند به دركك شخصى از زندكى؟ البته بايد توجه داشت كه برخى از افراد به دليل عدم تعادل بعضى از هورمون 
هاى د بدن؛ دجار افسردكى مى شوند و نياز به درمان بيدا مى كنند كه اين امر هيج كونه ارتباطى به موقعيت اقتصادى شان ندارد.به 
اسث كه ارزش يول فقط به سلامت افراد بستككى دارد. 
اكر شما ثروتمند باشيد اما بيمار بوده و درد بكشيد حاضريد تمام يول خود را بدهيد تا سلامتي: 


سؤال مهم ترى مى رسيم؛ بول براى شما جه ارزشى دارد؟ ياسخش هم اير 








ان مجدداً به حالت عادى باز كردد. 


اين سؤال را مى توانيد از كليه بيمارانى كه دجار ناراحتى هاى مزمن هستند و يا واللدينى كه فرزند بيمارى دارند؛ بيرسيد. آنها 





حاضرند تمام دارابيشان را بدهند تااز شر اين دردها و رنج رها شوند. بول شما فقط به اندازه سلامتى تا 





ارزش دارد. با توجه به 
: سعادت: قرار كرفتن در مرحله ى رضايت شخصى . به نظر من خوشبختى از 


: اككر تمام ناراحتى هاى خود را بر روى يكك ميز بريزد و بعد از شما فرد ديكرى 


كليه تعاريف خوشبختى من با سومين تعريف موا 
ادراكك افراد نشات مى كيرد. اينطور شنيده ام 








بيايد و ناراحتى هايش را روى ميز بريزده شما قطعاً ترجيح مى دهيد ناراحتى هاى خودتان را برئى خودتان برداريد. اكر احساس مى 





كنيد فرد خوشبختى نيستيد» ديدارى از بيمارن سرطانى؛ زندانيان» و بيماران روانى داشته باشيد. به سرعت متوجه خواهيد شد كه 
جقدر خوشبخت و كامياب هستيد. كسى جه مى داند شايد به اين نتيجه هم برسيد كه نا جه حد خوش شانس هستيد و بعد از آن 
قدردان داشته هايتان شويد. خوشبختى در دركك صحيح داشته هاى شخصى خلا-صه مى شود حال جه زياد باشند و جه كم. 
خوشبختى سلامتى و سالم زندكى كردن است. زمانى خوشبخت خواهيد بود كه توانايى تغيير زندكى تان را داشته باشيد. 
خوشبختى از درون شما نشات ميكيرد نه از حارج و با خريد كالاهاى مادى. خوشبختى داشتن قوه ادراكك ٠٠١‏ حقيقى است. 
خوشبختى يعنى هدفمندى در زندكى. خوشبختى توانايى عشق ورزيدن است نه تنفر داشتن. خوشبختى يعنى بخشش بدون انتظار 
كشت. نويسنده و سياستمدار انكليسى" جوزف اديسون "مى كويد": براى خوشبختى سه مؤلفه لازم است: در اي 





براى انجام دادن؛ دوست داشتن, و اميد بستن داشته باشيم ".به نظر من به هيج وجه نمى توان با يول خوشبختى را خريد. خوشبختى 


يكك فرايند ذهنى است و هر كس بايد به شخصه آثرا برلى خودش خلق كند. 





آيا ميتوان خوشبختى را با يول خريد؟ 

در يزوهش هاى اخيرء برخى از محققان واقتصاد دانان بر اين باورند كه ميان يول و خوشبختى ارتباط مستقيمى وجود دارد. در اين 
مقاله افرادى مورد بررسى قرار كرفته اند كه درآمد ساليانه آنها ٠١‏ تا ١3‏ ميليون تومان برآورد شده. با ت, 
ابنطور نتيجه كرفت كه افراديكه درآمد بيشترى دارند» در زندكى خوشبخت تر هستند. براى رد كردن 
اظهار نظر" دانيل كانمن "برنده جايزه نوبل و اقتصاددان دانشكاه برينستون داشته باشيم. او معتقد است كه 
كاملاً- غير واقعى است. از سوى ديكر" ريجارد لوكاس "روانشناس دانشكاه ميشيكان نسبت به دليل اين مطلب كه جرا به نظر مى 





رسد انسان هاى ثروتمئد» خوشب تند اظهار بى اطلاعى ميكثد. اما آيا مى توان با يول خوشبخت شد؟ همه ى ما به خوبى 


إيق تفريحىء تلويزيون بلاسما و ... تهيه كنيم. البته 








مى دائيم كه با بول جه كارهايى كه نمى شود كرد؛ مى توانيم اتومبيل؛ خاته؛ 
بيش از هر جيز بايد بدانيد كه از كجا مى توان هر يكك از موارد ذكر شده را خريدارى نمود. در مورد خوشبختى كار كمى دشوارتر 
مى شود از كجا ميتوان آنرا خريد؟ آيا مغازه اى وجود دارد كه خوشبختى بفروشد؟ اكر مغازه خوشبختى وجود داشت؛ شما از آن 
؟ سؤال اصلى ايتجاست: جه جيز 
شما را خوشحال مى كند؟ آيا تنها با بول خوشحال مى شويد؟ بول در نظر شما تا جه اندازه ارزش دارد؟ به نظر مى رسد كه افرادى 
شحالى را معين كنيم. لغت نامه دهخدا براى 
خوشبختى سه معناى مختلف آورده است. اولين معناى آن كاميابى است: بيشرفت كردن و رسيدن به رفاه به ويزه از نظر اقتصادى. 
دومين معنا خرسندى است: شادابى هنكاميكه فرد به موفقيت رسيده و از نظر مالى وضعيت خوبى داشته باشد و كم و بيش به 


آرزوهاى رسيده باشد. سومين معناء سعادت است: قرار كرفتن در مرحله رضايت شخصى. اجازه دهيد ابتدا از امنيت شروع كنيم. 





جه جيزى مى خريديد؟ آيا" آرامش ذهن "مى خريديد؟ يكك زندكى متعادل؟ سلامت؟ امن 








كه بيشتر يول دارن 





شحال تر هستند اما بيش از هر جيز بايد معناى خوشبختى و 





احساس امنيت مى تواند با خود خوشبختى به همراه داشته باشد, در اينجا امنيت به معناى داشتن اتومبيل شخصىء خانه و شغل 
مناسب است. اكثر مقالات و كتاب هاى اقتصادى بيشنهاد مى كنند كه افراد بايد * ماه از درآمد سالانه خود را يس انداز كنند. من 


افراد كمى را مى شناسم كه از يس خرج روزانه خود برآيند جه برسد به اينكه بخواهند درامد 8 ماه خود را يس انداز كنند. خيلى 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 1291 1ز ونإ دنال( 


از افراد هستند كه در شغل مناسبى كار مى كنند. سر بناهى مناسبى دارند, و ميتوانند مسافرت بروند؛ اما باز هم احساس خوشبختى 
نمى كنند. آنها هميشه در بى بدست آوردن جيزهاى بزركتر هستند. ماشين بهترء خانه بز ركتر, كار بر درآمدتر. نهايتاً مى توان 
نتيجه كرفت كه امنيت مى توائد براى برخى از افراد خوشبختى به همراه داشته باشد, اما نمى توائد همه افراد را خوشبخت نككه دارد. 
بيابيد نككاه دقيق ترى به يول بيندازيم. جه كسى را مى شناسيد كه صاحب يول زيادى است؟ ورزشكاران» خوانند كان و هنر بيشكان 
سينما. اين افراد فقط به نظر ما خوشحال هستند. آنها آخرين مدل ماشين ها را سوار مى شوند: خانه هاى بسيار بزركى دارند و طرز 
زندكى كردنشان خيره كننده است اما باز هم برخى از آنها يول خود را صرف الكل؛ مواد مخدر و ساير اعتيادهايى مى كنند كه 
براى بدنشان مضر است. شايد براى مدت زهان كوتاهى خوشحال باشند اما يس از كذشت مدت كوتاهى احساس بى هدفى مى 


كنند و از زندكى خسته مى شوند (و در نحوه درست خرج كردن يول هايشان را از دست مى دهند) و به جاى اينكه به دنبال رشد 





روانى باشند (همان دركك هدف زندكى) به دنبال يافتن راهى براى ايجاد هيجان بيشتر در زندكى هاى يكنواختشان هستند. جند نفر 


ارا خودتان به شخصه مى شناسيد كه خانه؛ اتومبيل؛ شغل بر درآمد. و ثروت 





اما بااين وجود باز هم از قرص هاى ضد 
افسردكى استفاده مى كند و تحت درمان يزشكك قرار دارد؟ ما فكر مى كنيم اكر همه ى اين امكانات را داشته باشيمء آنوقت 
خوشبخت مى شويمء اما جرا افرادى كه در حال حاضر از جنين امكاناتى بهرمند هستند احساس خوشبختى نمى كنند؟ آيا اين امر 
ارتباط بيدا مى كند به دركك شخصى از زندكى؟ البته بايد توجه داشت كه برخى از افراد به دليل عدم تعادل بعضى از هورمون 





هاى د بدن, دجار افسردكى مى شوند و نياز به درمان بيدا مى كنند كه اين امر هيج كونه ارتباطى به موقعيت اقتصادى شان ندارد.به 
سؤال مهم ترى مى رسيمء يول براى شما جه ارزشى دارد؟ ياسخش هم اين است كه ارزش بول فقط به سلامت افراد بستكى دارد. 


اكر شما ثروتمند باشيد اما بيمار بوده و درد بكشيد حاضريد تمام بول خود را بدهيد تا سلامتيتان مجدداً به حالت عادى باز كردد. 





اين سؤال را مى توانيد از كليه بيمارانى كه دجار ناراحتى هاى مزمن هستنئد و يا والدينى كه فرزند بيمارى دارند؛ بيرسيد. آنها 





حاضرند تمام داراييشان را بدهند تا از شر اين دردها و رنج رها شوند. يول شما فقط به اندازه سلامتى تان ارزش دارد. با توجه به 
كليه تعاريف خوشبختى من با سومين تعريف موافقم: سعادت: قرار كرفتن در مرحله ى رضايت شخصى . به نظر من خوشبختى از 


ادراكك افراد نشات مى كيرد. اينطور :كر تمام ناراحتى هاى خود را بر روى يكك ميز بريزد و بعد از شما فرد ديكرى 





ا 
بيايد و ناراحتى هايش را روى ميز بريزده شما قطعاً ترجيح مى دهيد ناراحتى هاى خودتان را براى خودتان برداريد. اككر احساس مى 


كنيد فرد خوشبختى نيستيد» ديدارى از بيمارن سرطانى؛ زندانيان» و بيماران روانى داشته باشيد. به سرعت متوجه خواهيد شد كه 





خوشبخت و كامياب هستيد. كسى جه مى داند شايد به اين نتيجه هم برسيد كه تا جه حد خوش شانس هستيد و بعد از آن 
قدردان داشته هايتان شويد. خوشبختى در دركك صحيح داشته هاى شخصى خلا-صه مى شود حال جه زياد باشند و جه كم. 
خوشبختى سلامتى و سالم زندكى كردن است. زمانى خوشبخت خواهيد بود كه توانايى تغيير زندكى تان را داشته باشيد. 
خوشبختى از درون شما نشات ميكيرد نه از حارج و با خريد كالاهاى مادى. خحوشبختى داشتن قوه ادراكك ٠٠١‏ حقيقى است. 
خوشبختى يعنى هدفمندى در زندكى. خوشبختى توانايى عشق ورزيدن است نه تنفر داشتن. خوشبختى يعنى بخشش بدون انتظار 
بازكشت. نويسنده و سياستمدار انكليسى" جوزف اديسون "مى كويد": براى خوشبختى سه مؤلفه لازم است: در اي 





جيزى 





براى انجام دادن؛ دوست داشتن, و اميد بستن داشته باشيم ".به نظر من به هيج وجه نمى توان با يول خوشبختى را خريد. خوشبختى 


يكك فرايند ذهنى است و هر كس بايد به شخصه آنرا براى خودش خلق كند. 
جكونه مى توان روان سالم ترى داشت ؟ 


نويسئده: آيلاى خرمى نؤاد 





دراين مقاله سلامت روان و ذهن به معنى سلامت مغز» ايش و قابليت آن است و اختلالات روانى را شامل نمى شود . با 





جهارروش مى توان ذهن سالم ترى داشت . 
١‏ - كتاب خواندن و مطالعه كردن 





إبى مى كشد » تعبير كرده و ذركك هى كنف ء 


كنجكاوى شما با مطالعه كردن . تحريكك مى شود . عقل درباره موارد خوانده شده توضيح مى خواهد و ذهن با كمكك اين موارد 


بامطالفه كردق كمق هلما مواردي راكد مى عتوائية #اتخيص عن معداء ور 


تلنيه عي تود + 


١‏ - نوشتن 





يادداشت كردن باعث فعال كردن فر آيندهاى مغزى مى شود . با نوشتن اهداف و مواردى كه مى خواهيم انجام دهيم افكارمان را 
سازمان داده و مشخص مى سازيم . خيلى از افراد يادداشت در دفترجه خاطرات و دفتر روزانه را راهى براى آزاد كردن افكار و 
احساسات خبود مى دائثد . با ثو: 
8 به خاطر سبردن 


هر جه قدر حافظه شما فعال تر باشد بهتر مى توانيد موارد مختلف را به ياد آوريد . سعى كنيد ليست خريد و كارهاى روزانه خود را 


هى توان قدرت مشاهده را افزايش داد و تنجديد خاطره كرد . 





به حافظه تان بسباريد . 
؟ - بازى هاى فكرى 

بازى هاى فكرى فعاليت مغز را تندتر مى كنند. اين كونه بازى ها شامل جدول , تصويرهاى رمزى و انواع مختلف بازى هاى فكرى 
است . اين نوع بازى ها علاوه بر س ركرمى و تفريح باعث متمركز كردن فكر نيز مى شود . 

منبع ]أ نالع320/: الالالالالا 

جكونه مى توان روان سالم ترى داشت ؟ 


تووسيدم 





آيلاى خرمى نزاد در اين مقاله سلامت روان و ذهن به معنى سلامت مغزء كنجايش و قابليت آن است و اختلالات روانى 
را شامل نمى شود . يا بي 


١‏ - كتاب خواندن و مطالعه كردن با مطالعه كردن ذهن شما مواردى را كه مى خوانيد تشخيص مى دهد ء و رمز كشايى مى 


جهارروش مى توان ذهن سالم ترى داشت 








تعبير كرده و دركك مى كند . كنجكاوى شما با مطالعه كردن , تحريكك مى شود . عقل درباره موارد خوانده شده توضيح مى 


كمكك اين موارد تغذيه مى شود 





خواهد و ذ. 


؟ - نوشتن يادداشت كردن باعث فعال كردن فرآيندهاى مغزى مى شود . با نوشتن اهداف و مواردى كه مى خواهيم انجام دهيم 





افكارمان را سازمان داده و مشخص مى سازيم . خيلى از افراد يادداشت در دفترجه خاطرات و دفتر روزانه را راهى براى آزاد كردن 





افكار و احساسات خود مى دانئد . با نوشتن مى توان قدرت مشاهده را افزايش داد و تجديد خاطره كرد . 

- به خاطر سيردن هر جه قدر حافظه شما فعال تر باشد بهتر مى توانيد موارد مختلف را به ياد آوريد . سعى كنيد ليست خريد و 
كارهاى روزانه خود را به حافظه تان بسياريد . 

؟- بازى هاى فكرى بازى هاى فكرى فعاليت مغز را تندتر مى كنشد. اين كونه بازى ها شامل جدول ؛ تصويرهاى رمزى و انواع 
مختلف بازى هاى فكرى است . اين نوع بازى ها علاوه بر سركرمى و تفريح باعث متمركز كردن فكر نيز مى شود . 

منيم: ]ألا 3200ل /الالاثالالا 





رابطه استرس و جوش صورت 


رحد بين انبر 
عواملى مثل آب و هواى كرم و مرطوب:؛ تغذيه؛ تغييرات هورمونها بخصوص در دوران جوانى در تشديد آكنه موثرند كه استرس 
مهمترين آنهاست. 


جوش يا آكنه را بايد يكك تغبير فيزيولوزيك بحساب آورد نه بيمارى؛ اين تغيبر فيزيولوزيكك اكر درمان نشود , با طى زمان به 








ضايعات بوستى تبديل مىشود. 
بيشترين شدت آكنه در صورت و در بعضى اعضاى بدن مانند سينه است. سن شيوع آن از نوجوانى است و متاسفانه سن يايانى براى 
قائل شويم 

بسته شادن منافذ بوست بر اثر قرار كرفتن در محيط هاى مرطوب به مدت زياد بهداشت ضعيف بوست و عوامل رنتيكى از طرفى و 


آن نمى تو 





تحريكك هورمونهاى جنسى كه همزمان با سن بلوغ فعال مى شوند از طرف ديكر موجب مىشود جربى به سطح يوست نيايد و در 
منافذ باقى بماند كه در اين صورت با فعاليت ميكروبها در آن قسمت جوش يا آكنه يديدار مىشود. 

آكنه از ضايعات و جوش هاى خفيف سرسياه و سرسفيد به نام كمدون كه معمولا بى خطر هستند و علامتى روى يوست نمى كذارند 
آغاز مىشود و بر اثر عوامل تشديد كننده آكنه به ضايعات بوستى و جركى تبديل مى شود 

درمان آكنه بءشدت آن بستكى دارد؛ در مراحل خفيف كه ضايعات كمدونى و ضايعات التهابى خفيف وجود دارد با 





آنتى بيوتيككهاى موضعى؛ صابونهاى ضدآكنه و كرمهاى لابهبردار كنترل مى شود و جنانجه ضايعه جركى شود حتما آنتى بيوت 
خوراكى به مدت ”نا * ماه بايد مصرف شود و يس از كنترل ضايعات با درمانهاى موضعى درمان شود. 

اكر بيمارء آكنه را به موقع درمان كند و سيكل تشكيل آكنه متوقف شود آن لكه بوستى با درمان برطرف خواهد شد و طبيعتا در 
يوستهاى سبزهتر و تيرهتر دوام اين لكهها بيشتر است. 

مشكل اصلى كه جوش ايجاد مى كند ايجاد فرورفتككىهايى در سطح بوست به نام اسكار آكنه است كه براى درمان آن اخيرا 
ليزرهايى آمده كه آن را درمان مىكند ولى با وجود سختىها و آزارهاى زيادى كه در اين روش درمان بيمار مىبيند؛ بهترين 
توصيه بيشكيرى از جركى شدن جوش است, 

منبع: روزنامه جام جم 

رابطه استرس و جوش صورت 

نويسنده: مجتبى اميرى عواملى مثل آب و هواى كرم و مرطوب؛ تغذيه؛ تغييرات هورمونها بخصوص در دوران جوانى در تشديد 
آكنه موثرند كه استرس مهمترين آنهاست. 


جوش يا آكنه را بايد يكك تغبير فيزيولوزيكك بحساب آورد نه بيمارىء اين تغيبر فيزيولوزيكك اكر درمان نشود ‏ با طى زمان به 








ضايعات بوستى تبديل هى شود. 
بيشترين شدت آكنه در صورت و در بعضى اعضاى بدن مانند سينه است. سن شيوع آن از نوجوانى است و متاسفانه سن بايانى براى 
قائل شويم 

بسته شادن منافذ يوست بر اثر قرار كرفتن در محيط هاى مرطوب به مدت زياد بهداشت ضعيف بوست و عوامل رنتيكى از طرفى و 


تحريكك هورمونهاى جنسى كه همزمان با سن بلوغ فعال مى شوند از طرف ديكر موجب مىشود جربى به سطح يوست نيايد ودر 





آن نمى تو 


منافذ باقى بماند كه در اين صورت با فعاليت ميكروبها در آن قسمت جوش يا آكنه بديدار مىشود. 


آكنه از ضايعات و جوش هاى خفيف سرسياه و سرسفيد به نام كمدون كه معمولا بى خطر هستند و علامتى روى بوست نمى كذارند 
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آغاز مىشود و براثر عوامل تشديد كننده آكنه به ضايعات بوستى و جركى تبديل مى شود. 

درمان آكنه بوشدت آن بستكى دارد؛ در مراحل خفيف كه ضايعات كمدونى و ضايعات التهابى خفيف وجود دارد با 
آنتى بيوتيككهاى موضعى. صابونهاى ضدآكنه و كرمهاى لايهبردار كنترل مى شود و جنانجه ضايعه جركى شود حتما آنتى 
خوراكى به مدت ”نا ؟ ماه بايد مصرف شود و يس از كنترل ضايعات با درمانهاى موضعى درهان شود. 
اكر بيماره آكنه را به موقع درمان كند و سيكل تشكيل آكنه متوقف شود آن لكه بوستى با درمان برطرف خواهد شد و طبيعتا در 
يوستهاى سبزهتر و تيرهتر دوام اين لكهها بيشتر است. 

مشكل اصلى كه جوش ايجاد مى كند ايجاد فرورفتكىهايى در سطح بوست به نام اسكار آكنه است كه براى درمان آن اخيرا 
ليزرهايى آمده كه آن را درمان م ىكند ولى با وجود سختىها و آزارهاى زيادى كه در اين روش درمان بيمار مىبيند؛ بهترين 


توصيه بيشكليرى از جركى شن جوش است. 








منبع: روزنامه جام جم 
رادهاى به دست آوردن آرامش 

-١‏ جلوى كريه خود را نكيريد و كه كاهى كريه كنيد. 

؟- دست كم روزى 1 دقيقه وا در سكوت بكذرانيد و به نيازهاى واقعى خود و نيز جيزهابى كه داريد فكر كنيد. سكوت عصاره 


ى آرامش است, با زور نمى توان آن را ايجاد كرد, بايد زمانى كه فرا رسيد آن را ببذيريد. اكر برايتان امكان دارد دست كم روزى 


يكك ساعته تنها به اتاقى برويد و در را به روى خود ببنديد. 





افراد آرام به خود مى كويند كه براى تغيير ككذشته كارى نمى توان كرد. آنكاه از فكر ادامه زندكى لذت مى برند. 
از فكرهاى جور و واجور است و جاى خالى در آن نيست, با قدم زدن آنها را ياكك كنيد. 
ه- اكر نتوانيد كسى را ببخشيدء افكار خشمكين تان شما را براى هميشه با اين افراد مرتبط خواهد كرد. شاد كردن ديكران» باعث 


؟- وقتى احساس مى كنيد كه سرتان ي 








آرامش مى شود. 
از كودكان بياموزيد, ببينيد كه جكونه در همان لحظه اى كه هستند زندكى مى كنند و لذت مى برئد. 





ع- آرامش را 


/- از همان كه هستيد راضى باشيد» در اين صورت احساس آرامش بيشترى مى كنيد. 





هرجه | ترى به شما برسد؛ آرام تر خواهيد شد. خوب است در محل كار و زندكى خود كياهى نككه داريد. 





4- مهم نيست كه با شما مؤدبانه برخورد كتشد يا نه برخورد مؤدبانه ى شماء باعث ايجاد آرامى و احساس خوبى در شما خواهد 
شمر 

-٠١‏ سرعت حركت شما با احساستان رابطه اى مستقيم دارد آرام راه برويد و حركات بدن خود را آرام ثر كنيد؛ طولى نمى كشد 
كه آرام خواهيد شد. كاهى مى توانيد براى رسيدن به آرامش؛ دراز بكشيد» عضلات خود را شل كنيد و به هيج جيز فكر 

- با حركات آرام و صحبت كردن شمرده آرامش را به جمع منتقل كنيد. آيا تابه بد آ, 3 

با مركات آرام و كردن شمرده» احساس آرامش را به جمع منتقل كنيد. آيا تا به حال فرد آرامى را ديديد كه با 
صداى بلند صحبت كند؟ 

1١‏ با شوخ طبعى به آرامش خود كمكك كنيد. 
1- راحتى؛ يكى از عناصر مهم آرامش استء مثل دماى مناسب؛ صندلى راحت و لباس و كفش را 


#هر جند وقت يكك بار ساعتتان را كنار بككذاريد و خود راز فشار زمان نجات دهيد. 





#در آوردن كفشها به كاهش فشار عصبى كمكك مى كند. 





“فشردن يكك توب كوجكك؛ تنشهاى عصبى را كه در الككشتان و دستهاى شما متمركز شدهاند خالى مى 
#لباسهاى كشاد و راحت. باعث ايجاد راحتى و احساس آرامش مى شود. 

؟1- لحظه هاى زيباى زندكيتان را بنويسيد واز آنها عكس و فيلم بككيريدء سيس بيشتر وقتها آنها را به ياد آوريد و درباره شان 
فكر كنيد و لذت ب 
-١0‏ هواى درياء آب شور و صداى امواج؛ همككى باعث آرامش مى شوند؛ مسافرت به سواحل دريا را فراموش نكنيد. تماشاى 


ماهى ها مثل خيره شدن به درياء در شما ايجاد آرامش مى كندء زيرا ماهىها آرام شنا مى كنند و آرام تنفس مى كنند. 


5 





15 آهسته غذا خوردن و جويدن؛ باعث تجديد قواى فكرى و احساس آرامش خواهد شد. 

-١١‏ براى تأثير بيشتر و رسيدن به آرامشء در خود متمركز شويد و آرام نفس بكشيد. 

18- تمرين كنيد كه آرامتر از حد معمول صحبت كنيد؛ اين كار خود به خود ضربان قلب و تنفستان را كم مى كند و به شما اجازه 
مىدهدء ذهن و فكرتان راز بسيارى مسائل ياكك كنيد. 

- احساسات و مشكلات خود را به ديكران بكويبد و آرامش بيشترى احساس كنيد. 

-٠١‏ يكى از مهمترين مهارتها در آرام بودن؛ فكر نكردن به مسائل كوجكك استء دومين مهارت؛ كوجكك شمردن تمام مسايل 


است. 





شاد كردن ديكران» موجب آرامش مى شود. نمى دانيد جه لذتى دارد يول رستوران امشب را با توافق سايرين به يكك كارتن خواب 
هديه دهيد. قدردانى كنيد. ديكران را براى لطف كردن به خود تحت فشار قرار ندهيد لطف كه وظيفه نيست! 

77 اكر مى دانستيد كه: اسيككار كشيدن + ورزش نكردن - استرس , اضطراب و حذف آرامش» هركز سيكار نمى كشيديد و 
ورزش كردن را به تعويق نمى انداختيد. 

5 

رادهاى به دست آوردن آرامش 

-١‏ جلوى كريه خود را 
؟- دست كم روزى 18 دقيقه رادر سكوت بككذرانيد و به نيازهاى واقعى خود و نيز جيزهابى كه داريد فكر كنيد. سكوت عصاره 


ى آرامش است با زور نمى توان آن را ايجاد كرد, بايد زمانى كه فرا رسيد آن را ببذيريد. اكر برايتان امكان دارد دست كم روزى 





يكك ساعتء تنها به اتاقى برويد و در را به روى خود ببنديد. 

- افراد آرام به خود مى كويند كه براى تغبير كذشته كارى نمى توان كرد, آنكاه از فكر ادامه زندككى لذت مى برند. 

از فكرهاى جور و واجور است و جاى خالى در آن نيستء با قدم زدن؛ آنها را ياكك كنيد. 
ه-اكر نتوانيد كسى را ببخشيد افكار خشمكين تان شما را براى هميشه با اين افراد مرتبط خواهد كرد. شاد كردن ديكران» باعث 


؟- وقتى احساس مى كنيد كه سرتان بي 








آرامش مى شود. 
#-آرامش وااز كودكان يباموزيد ببينيد كه جككونه در همان لحظه اى كه عستند» زئد كى مى كتند و لذت فى برئك. 


/ا- از همان كه هستيد راضى باشيد» در اين صورت احساس آرامش بيشترى مى كنيد. 





8- هرجه اكسيزن بيشترى به شما برسد؛ آرام ثر خواهيد شد. خوب است در محل كار و زندكى خود كياهى نككه داريد. 

4- مهم نيست كه با شما مؤدبانه برخورد كنند يا نه برخورد مؤدبانه ى شماء باعث ايجاد آرامى و احساس خوبى در شما خواهد 
شد 

-٠١‏ سرعت حركت شما با احساستان رابطه اى مستقيم دارد آرام راه برويد و حركات بدن خود را آرام تر كنيد؛ طولى نمى كشد 
كه آرام خواهيد شد. كاهى مى توانيد براى رسيدن به آرامش؛ دراز بكشيد؛ عضلات خود را شل كنيد و به هيج جيز فكر 

-١‏ با حركات آرام و صحبت كردن شمرده. احساس آرامش را به جمع منتقل كنيد. آيا تا به حال فرد آرامى را ديديد كه يا 
صداى بلند صحبت كند؟ 

1١‏ با شوخ طبعى به آرامش خود كمكك كنيد. 

1- راحتى؛ يكى از عناصر مهم آرامش استء مثل دماى مناسب»؛ صندلى راحت و لباس و كفش راحت: 

#هر جند وقت يكك بار ساعتتان را كنار بككذا 





اريد و خود رااز فشار زمان نجات دهيد. 
#در آوردن كفشها به كاهش فشار عصبى كمكك مى كند. 
#فشردن يكك توب كوجك, تنشهاى عصبى را كه در انككشتان و دستهاى شما متمركز شدهاند» خالى هى 





#لباسهاى كشاد و راحت؛ باعث ايجاد راحتى و احساس آرامش مى شود. 

؟1- لحظه هاى زيباى زندكيتان را بنويسيد واز آنها عكس و فيلم بككيريدء سيس بيشتر وقتها آنها را به ياد آوريد و درباره شان 
فكر كنيد و لذت ب 
-١5‏ هواى درياء آب شور و صداى امواج همكى باعث آرامش مى شوند, مسافرت به سواحل دريا را فراموش نكثيد. تماشاى 


ماهى ها مثل خيره شدن به درياء در شما ايجاد آرامش مى كند؛ زيرا ماهىها آرام شنا مى كتند و آرام تنفس مى كثتد. 





15 آهسته غذا خوردن و جويدن؛ باعث تجديد قواى فكرى و احساس آرامش خواهد شد. 

-١١‏ براى تأثير بيشتر و رسيدن به آرامش» در خود متمركز شويد و آرام نفس بكشيد. 

18- تمرين كنيد كه آرامتر از حد معمول صحبت كنيد؛ اين كار خود به خود ضربان قلب و تنفستان را كم مى كند و به شما اجازه 
مىدهد؛ ذهن و فكرتان را از بسيارى مسائل ياكك كنيا 
- احساسات و مشكلات خود را به ديكران بكويبد و آرامش بيشترى احساس كنيد. 

-1١‏ يكى از مهمترين مهارتها در آرام بودن؛ فكر نكردن به مسائل كوجكك استء دومين مهارت؛ كوجكك شمردن تمام مسايل 


است. 





شاد كردن ديكران» موجب آرامش مى شود. نمى دانيد جه لذتى دارد يول رستوران امشب را با توافق سايرين به يكك كارتن خواب 
هديه دهيد. قدردانى كنيد. ديككران را براى لطف كردن به خود تحت فشار قرار ندهيد. لطف كه وظيفه نيست! 
77 اكر مى دانستيد كه: اسيكار كشيدن + ورزش نكردن - استرس , اضطراب و حذف آرامش» هركز سيكار نمى كشيديد و 


ورزش كردن را به تعويق نمى انداختيد. 


اخ 





اراز اعصاب؛ درد از اندام 


نويسنده: دكتر محمدرضا خدايى/ روان 


شكك و عضو هيات علمى دانشكاه علوم ب 
شايد تا به حال با افرادى مواجه شده باشيد كه وقتى عصبى مىشوند؛ وضعيت دستكاه كوارشى آنها به هم مى ريزد و يا در هنكام 


يستى و توالبخشى 





بروز يكك عامل استرس زاء علايم جسمى همراه با علايم عصبى از خود نشان مىدهند. البته برخى از بيمارىها هم علل جسمى دارند 
وهم علل عصبى. زخم معده از بيمارىهايى است كه استرس موجب كم كارى تبروسد نيز 
مى تواند در ابتدا با علايم عصبى و تغييرات خلقى بروز كند و شخص كمان كند دستخوش يكك بيمارى عصبى است ولى بعدا 





.يد آن مىشود. بيمارىهايى 
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متوجه شود كه نيازمند مشاوره با يكك متخصص غدد استه نه روانيزشك. همه شكايات جسمى لزوما مساوى با يكك بيمارى 
رنجور روان است, يعنى ممكن است شما با كسى مواجه شويد كه شكايات جسمانى 
متعددى داشته باشد كه محدود به يكك دستكاه بدن نيست و يا از اختلال طبى مشخصى ريشه نمى كير 
در برخى خانواده هاءيكى از اعضاى خانواده آنها معمولا از دردهاى استخوان؛ سردرد. مشكلات كوارشى و بسيارى شكايتهاى 

ديكر كله دارد. ضمن اينكه توصيه م ى كنم حتما بيمار خود را نزد يكك متخصص ببريد تا بررسى كامل شود؛ بايد بككويم 
كناهى افراد در اثر فشارهاى روانى با حالتى مواجه مىشوند كه قادر به تحمل اين فشار عصبى نيستند و بدن فشارها را تبديل به 
يكك سرى شكايات جسمى مى كند. به ابن مشكلء اختلال جسمانى سازى شده بدن مى كوييم. بنابراين اككر بزشكك بس از بررسى 
كامل به اين تشخيص رسيد كه بيمار شما از نظر جسمى سالم است و اين مشكلات؛ عصبى هستند؛ بدانيد كه مشكل بيمارتان همان 


جسمى نيستند. ما معتقديم كاهى بدن» 











اختلالى جسمانى سازى است و بهتر است او را نزد روانبزشكك ببريد نا بررسى شود. بهترين كار اين است كه وقتى مشخص شده 
مشكل شما جسمى نيست؛ بىجهت داروهاى مختلف را براى دردهاى جسمى تان استفاده نكنيد و يا مدام اقدام به عوض كردن 


بزشكك معالج خود ننمابد ضمنا تاكيد دارم كه بايد به بيمارتان كمكك كنيد خونسردى خود را حفظ كند و خيلى به شكايات 





جسمى خود بها ندهد جون با اين كار نوعى حالت تلقين هم بيش مىآيد كه به تشديد درد جسمى منجر مىشود. مشخصه اين 


بيماران كه به دليل اختلال جسمانى سازىشده دركير شدهاند؛ آن است كه روند بيمارى جسمى شان تغيير نمى كند؛ يعنى مثلا فرد 











در اثر آن لاغر نشده و با دارودرمانى بهبود نمىيابد و كاهى مى بينيد كه ”يا ؟ سال است كه او از انواع و اقسام بيمارىهاى ج 
شكايت دارد ومتخصصان مربوطه هم يس از بررسىء او را كاملا سلامت مىيابند. 

منبع:0131.60171أ53/3113/:ماة] اس 

فشار از اعصابء درد از اندام 

نويسئده: دكتر محمدرضا خدابى/ روانبزشكك و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بهزيستى و توانبخشى 

شايد تا به حال با افرادى مواجه شده باشيد كه وقتى عصبى مى شوندء وضعيت دستكاه كوارشى آنها به هم مىريزد ويا در هنكام 





بروز يكك عامل استرس زاء علايم جسمى همراه با علايم عصبى از خود نشان مىدهند. البته برخى از بيمارىها هم علل جسمى دارند 


و هم علل عصبى. زخم معده از بيمارىهايى است كه استرس موجب تشديد آن مىشود. بيمارىهابى نظير كم كارى تيروبيد نيز 
و تغييرات خلقى بروز كند و شخص كمان كند دستخوش يكك بيمارى عصبى است ولى بعدا 


شكك. همه شكايات جسمى لزوما مساوى با يكك بيمارى 





جسمى نيستند. ما معتقديم كاهى بدن زبان رنجور روان استء يعنى ممكن است شما با كسى مواجه شويد كه شكايات جسمانى 
متعددى داشته باشد كه محدود به يكك دستكاه بدن نيست و يا از اختلال طبى مشخصى ريشه نمى كير 
در برخى خانواده هاءيكى از اعضاى خانواده آنها معمولا از دردهاى استخوان؛ سردرد. مشكلات كوارشى و بسيارى شكايتهاى 

ديكر كله دارد. ضمن اينكه توصيه م ىكنم حتما بيمار خود را نزد يكك متخصص ببريد تا بررسى كامل شود؛ بايد بككويم 
كناهى افراد در اثر فشارهاى روانى با حالتى مواجه مىشوند كه قادر به تحمل اين فشار عصبى نيستند و بدن فشارها را تبديل به 
يكك سرى شكايات جسمى مى كند. به اين مشكل؛ اختلال جسمانى سازى شده بدن مى كوبيم. بنابراين اكر يزشكك يس از بررسى 
كامل به اين تشخيص رسيد كه بيمار شما از نظر جسمى سالم است و اين مشكلات؛ عصبى هستند؛ بدانيد كه مشكل بيمارتان همان 








اختلاللل جسمانى سازى است و بهتر است او را نزد روانبز: بد تا بررسى شود. بهترين كار اين است كه وقتى مشخص شده 
مشكل شما جسمى نيست؛ بىجهت داروهاى مختلف را براى دردهاى جسمى تان استفاده نكنيد و يا مدام اقدام به عوض كردن 
يزشكك معالج خود ننمايب » ضمنا تاكيد دارم كه بايد به بيمارتان كمكك كنيد خونسردى خود را حفظ كند و خيلى به شكايات 
جسمى خود بها ندهد جون با اين كار نوعى حالت تلقين هم بيبش مىآيد كه به تشديد درد جسمى منجر مىشود. مشخصه اين 
بيماران كه به دليل اختلال جسمانى سازىشده دركير شدهاند؛ آن است كه روند بيمارى جسمى شان تغيير نمى كند؛ يعثى مثلا فرد 
در اثر آن لاغر نشده و با دارودرمانى بهبود نمىيابد و كاهى مى بينيد كه 7 يا ؟ سال است كه او از انواع و اقسام بيمارىهاى ج 
شكايت دارد ومتخصصان مربوطه هم يس از بررسىء او را كاملا سلامت مى يابند. 

منبع:01311.60171أ0:/53/3113اأة] اس 


روانبريشىء دبوانكى و جنون آفنى 


نويسندء د كتر فريد قدايى 


كاهى در دفاعيات مجرمان, در كفتار حقوقدانان و در حرفهاى عامه مردم به اصطلاح «جنون آنى» برمى خوريم. ممكن است 





انسان تحت تا 





ثير عوامل موقعيتى, تعادل روانى و ارتباط خود را با واقعيت از دست بدهد و مرتكب جرم شود و كمان بر 
كه دراين وضعيت» مجرم مسووليت كيفرى ندارد. اينكه جنين دفاعيهاى تا جه حد وجهه قانونى و عرفى دارد؛ به اين بحث مربوط 
نمىشود. كوشش من براين است نا در اين نوشته روشن كنم كه آيا اصولا جيزى به نام جنون آنى از نظر يزشكى مقبوليت دارد يا 
نه؛ و تا جه حد مشمول معيارهاى طبقهبندى اختلالات روانى قرار مى كيرد. 

انككى (در اصطلاح عامه) با روانبريشى در روانيزشكى تا حدودى همبوشى دارد. به اين 


ترتيب كه همه موارد روانبريشى كه در طبقهبندىهاى روا نيزشكى وجود دارد در جارجوب كلى جنون مى كنجد اما همه موارد 


جئون (در اصطلاح فقهى و قانونى) و دي 





جئون معادل با روانيريشى نيست. مفهوم روانبريشى دقيق» مشخص و داراى ضابطه است, در حالى كه مفهوم ديوانكى يا جنون» 
5 إده و مبهم است و هر نوع عمل نابخردانه و ابلهانهاى را هم شامل مىشود كه حكايت از فقدان عقل و منطق دارد. 
روانبريش به دلايل كوناكونى مرتكب جرم مىشوند اما عموما همان انكيزههابى كه در افراد غيرروانبريش سبب ارتكاب جرم 
مىشود؛ در آنان هم انكيزه ارتكاب جرم قرار مى كيرد. كاهى نيز به دلايلى كه ناشى از روانيريشى آنان است (از جمله هذيان» 
توهم و خودكارى) امكان دارد مرتكب جرم شوند. براى نمونه؛ يكك بيمار جون توهم شنوايى و دستورى دارد كه به او فرمان قتل 

را مىدهندء ممكن است مرتكب قتل شود. بيمار ديككرى جون هذيان كزند دارد و مىانديشد همسايه درصدد كشتن اوست» 
امكان دارد براى جل وكيرى از كشته شدن اقدام به قتل همسايه نمايد. حتى ممكن است بيمار روانبريش بدون هيج انكيزه آشكار يا 
ينهان عادى يا روانبريشانهاى؛ تنها در اثر رفتار خودكار مشتى به ديكرى بزند و سبب مركك او شود و هيج كونه دليلى هم نمى تواند 
در اين باره بيان كند. 





داورى درباره جنون آنى 
در موارد فو قالذكرء قاضى موضوع را براى ارزيابى يزشكى به كارشناس امر يعنى روانبزشكك ارجاع مى كند و در صورتى كه او 
جنون را در حين ارتكاب جرم مورد تاييد قرار داد. قاضى بر مبناى ماده ١ه‏ قانون مجازات اسلامى بيمار را محاكمه نمى كند بلكه او 
را جهت مداوا به بيمارستان روانى ارجاع مىكند و بيمار تا حصول بهبودى بايد در بيمارستان بماند كه اين امر ممكن است مدت 
طولانى به درازا بكشد و حتى در صورت تداوم حالت خطرناكك بيمار سالها يا 





يايان عمر حر بيمازستاق باقى م ىمائد. 
بعضى اوقات؛ بعضى از قاضىها تصور مى كنند كه اكر ارتكاب جرم ناكهانى و بدون برنامهريزى قبلى بود و مجرم هم تمهيداتى 
براى فرار و ككريختن از دستكيرى و مسجازات نينديشيده بوده ين امر حكايت از جنون مىكند و اككر با كاربرد عقل و منطق مرتكب 


ب جرم نشده است يس لابد مجنون نيست. اما بايد كفت كه اكرجه كاهى 





جرم شد و به صورت هوشمندانهاى وانمود كرد كه مرا 


بيمار روانبريش به صورت ناكهانى و بدون برنامهريزى و حتى بىدليل مرتكب جرم مىشود اما بسيارى از موارد هم هرجند تحت 





تاثير انكيزه روانبريشانه (توهم يا هذيان) جرمى را انجام مىدهد ليكن با برنامهريزى قبلى و دقيق اين كار را مىكند و اين امر به 





ويه در نوعى نابهسامانى روانى تحت عنوان اختلالات هذيانى مصداق مىيابد. 
بسيارى اوقات هم فرد غيرروانبريش بدون برنامه و حتى بدون انككيزه قبلى مرتكب جرم مىشود و اقدامى هم در جهت از بين بردن 
آثار جرم يا اختفاى خويش به عمل نمى آورد. 


از نكات مهم كه بايد در شمار آورد آن است كه روانبريشى عموما به صورت ناكهانى ايجاد نمىشود بلكه مبتنى بر زميئه 





ازيستشناختى است كه كاهى فشارهاى روانى سبب آشكار شدن يا تشديد آن مى شود اما نمىتوان انكار كرد كاهى يكك رفتار 
مجرمانه مى تواند نخستين تظاهر يكك روا نبريشى باشد. 

آنجه موضوع را بيجيدهتر مى كند 

آنجه موضوع را بيجيدهتر مى كشد اين است كه كاهى تحت تاثير عوامل استرسآور شديد محيطى؛ فرد ممككن است به نوع حاد 
روانبريشى دجار شود كه عنوان اختلال روانبريشى كوتاهمدت را دارد و طبق تعريف دستكم يكك روز و حداكثر يكك ماه (در 
يا كفتار بىسازمان وجود دارد و شيوع آن بين 3٠‏ نا 8" سالكى 
است. در اين نوع روانيريشى سرد ركمى؛ اختلالى در سوكيرى زمانى و مكانى و شخصى و نوسان خلق از حالت سرخوشى 
بيماركونه نا خودكشى ديده مىشود. در تشخيص افتراقى آن مسموميت با مواد يا بازكيرى ناكهانى از مواد و صرع بايد مورد توجه 
قرار كيرد. 


كاهى در نابهسامانىهاى روانى كه جنبه غيرروانبريشى دارد؛ ممكن است با دورههاى كوتاهمدت و جند ساعته روانيريشى روبهرو 





صورت عدم درمان) به درازا مىكشد ودر آن» توهم يا هذياز 





شويم كه به ويزه در نابدسامانىهاى شخصيتى .تاييال و مرزى ديده مى شود. 

به هر حال؛ ترديدى نيست كه اصولا رفتار مجرمانه و به ويزه ديك ركشى نشانهاى از نابههنجارى و اختلال است و مىتواند به عثوان 
يكك علامت نابهسامانى روانى مورد ارزيابى قرار كيرد. اكثريت مجرمان (از جمله معتادان به مواد مخدر) نيز در طبقهيندى اختلال 
شخصيت ضداجتماعى قرار مى كيرند كه فانونشكنى و برخاشكرى و فريب و جعل و تهديد و تخريب, بىبرنامكى و رفتارهاى 
ذير» بىتوجهى به امنيت خود و ديكران معيارهاى تشخيصى آن را تشكيل مىدهد اما اين تشخيص به معناى رفع 
مسووليت كيفرى نيست. در واقع مطابق با قوانين» ديد كادهاى عرفى و موضوعات بزشكى فقط فرد روانبريش مسوول اعمال خود 





شناخته نمىشود و در صورت ارتكاب جرم مسووليت كيفرى ندارد. ذكر اين نكته هم لازم است كه ضرورتى ندارد حتما جرم فرد 
روانبريش ناشى از توهم يا هذيان او باشد تا مجازات نشود بلكه امكان دارد فردى در عين روانبريشى با انككيزدهاى سودجويانه يا 
جرم شود ليكن باز هم به علت بيمارى و نداشتن ارتباط كامل با واقعيت محاكمه نشود و توسط قاضى به 


انتقامجويى كوركورانه انجام نمىشود بلكه براى تنبه فرد و حفظ جامعه از 





انتقام جويانه مر 


بيمارستان روانى فرستاده شود زيرا مجازات برا 





مخاطرات است و اكر مجرم به علت روانبريشى قابل تاديب نباشد مجازات جنبه عقلانى و انسانى ندارد. 

حرف آخر 

ملاحظه كرديد كه تصميم كيرى درباره موضوعى تحت عنوان جنون آنى بسيار ييجيده و وقت كير و تخصصى است و نياز به دانش 
و تجربه كافى در اين زمينه دارد. تصميم كيرى در باب وجود يا فقدان بيمارى روانى؛ روانبريشى و عوامل رافع يا كاهنده مسووليت 
كيفرى امرى مهم است كه عموما در جلسات طولانى كميسيونهاى روانيزشكى امكا نيذير است و هرجه تجربه كارشئاس در اين 
امر يبشتر مىشود, احتياط و دقت او هم افزونتر مىشود و حقيقت آن است كه موضوعى كه با زندكى يكك انسان و جند خانواده و 


امنيت و آسايش جامعه سر و كار دارد؛ نيازمند جنين دقت و صرف وقتى نيز هست. 
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لمع .مقأ مرقاةد/نمقط 





روانبريشى؛ ديوانكى و جنون آنى 





نويسنده:دكتر فربد فدايى كاهى در دفاعيات مجرمانء در كفتار حقوقدانان و در حرفهاى عامه مردم به اصطلاح اجنون آنى» 





برمى خوريم. ممكن است انسان تحت تاثير عوامل موقعيتى تعادل روانى و ارتباط خود را با واقعيت از دست بدهد و مرتكب جرم 


شود و كمان براين است كه در اين وضعيت» مجرم مسووليت كيفرى ندارد. اينكه جنين دفاعيهاى تا جه حد وجهه قانونى و عرفى 





به اين بحث مربوط نمىشود. كوشش من براين است تا در اين نوشته روشن كنم كه آيا اصولا جيزى به نام جنون آنى از نظر 
بزشكى مقبوليت دارد يا نه؛ و تا جه حد مشمول معيارهاى طبقهبندى اختلالات روانى قرار مى كيرد.. 
جنون (در اصطلاح فقهى و قانونى) و ديوانكى (در اصطلاح عامه) با روانيريشى در روانبزشكى نا حدودى هميوشى دارد. به اين 
ترتيب كه همه موارد روانيريشى كه در طبقهبندىهاى روانيزشكى وجود دارد در جارجوب كلى جئون مى كنجد اما همه موارد 
جنون معادل با روانيريشى نيست. مفهوم روانبريشى دقيق» مشخص و داراى ضابطه است, در حالى كه مفهوم ديوانكى يا جنون» 
كسترده و مبهم است و هر نوع عمل نابخردانه و ابلهانهاى را هم شامل مىشود كه حكايت از فقدان عقل و منطق دارد. بيماران 
روانبريش به دلايل كوناكونى مرتكب جرم مىشوند اما عموما همان انكيزههابى كه در افراد غيرروانبريش سبب ارتكاب جرم 
مىشود در آنان هم انككيزه ارتكاب جرم قرار مى كيرد. كناهى نيز به دلايلى كه ناشى از روانبريشى آنان است (از جمله هذيان» 
توهم و خودكارى) امكان دارد مرتكب جرم شوند. براى نمونه. يك بيمار جون توهم شنوابى و دستورى دارد كه به او فرمان قتل 

را مىدهند» ممكن است مرتكب قثل شود. بيمار ديككرى جون هذيان زند دارد و مىانديشد همسايه درصدد كشتن اوسثه 
امكان دارد براى جل وكيرى از كشته شدن اقدام به قتل همسايه نمايد. حتى ممكن است بيمار روانبريش بدون هيج انكيزه آشكار يا 
ينهان عادى يا روانبريشانهاى: تنها در اثر رفتار خودكار مشتى به ديكرى بزند و سبب مرك أو شود و هيجكونه دليلى هم نمى تواند 


آنى 


دارد. 





در اين باره بيان كند. داورى درباره جنو: 





در موارد فوقالذكرء قاضى موضوع را براى ارزيابى بزشكى به كارشناس امر يعنى روانبزشكك ارجاع مىكند و در صورتى كه او 
جنون را در حين ارتكاب جرم مورد تاييد قرار داد. قاضى بر مبناى ماده ١ه‏ قانون مجازات اسلامى بيمار را محاكمه نمى كند بلكه او 
را جهت مداوا به بيمارستان روانى ارجاع مىكند و بيمار تا حصول بهبودى بايد در بيمارستان بماند كه اين امر ممكن است مدت 


طولانى به درازا بكشد و حتى در صورت تداوم حالت خطرناكك بيمار سالها يا تا يايان عمر در بيمارستان باقى مى ماند. 





بعضى اوقات؛ بعضى از قاضىها تصور مى كنند كه اكر ارتكاب جرم ناكهانى و بدون برنامهريزى قبلى بود و مجرم هم تمهيداتى 
براى فرار و كريختن از دستكيرى و مجازات نينديشيده بود اين امر حكايت از جنون مى كند و اكر با كاربرد عقل و منطق مرتكب 


جرم شد و به صورت هوشمندانهاى وانمود كرد كه مرتكب جرم نشده است بس لابد مجنون نيست. اما بايد ككفت كه اكرجه كاهى 





ناكهانى و بدون برنامهريزى و حتى بى دليل مر 


تاثير انكيزه روان بريشانه (توهم يا هذيان) جرمى را انجام مىدهد ليكن با برنامهريزى قبلى و دقيق اين كار را مىكند و اين امر به 


جرم مىشود اما بسيارى از موارد هم هرجند تحت 


.ويزه در نوعى نابهسامانى روانى تحت عنوان اختلالات هذيانى مصداق مىيابد. 





ى اوقات هم فرد غيرروانيريش بدون برنامه و حتى بدون انكيزه قبلى مرتكب جرم مى شود و اقدامى هم در جهت از بين بردن 
آثار جرم يا اختفاى خويش به عمل نمى آورد. 

از نكات مهم كه بايد در شمار آورد آن است كه روانبريشى عموما به صورت ناكهانى ايجاد نمىشود بلكه مبتنى بر زمينه 
ازيستشناختى است كه كاهى فشارهاى روانى سبب آشكار شدن يا تشديد آن مى شود اما نمىتوان انكار كرد كاهى يكك رفتار 
مجرمانه مى تواند نخستين نظاهر يكك روانبريشى باشد. آنجه موضوع را بيجيدهتر مى كند 

آنجه موضوع را بيجيدهتر مى كشد اين است كه كاهى تحت تاثير عوامل استرسآور شديد محيطى؛ فرد ممكن است به نوع حاد 
روانبريشى دجار شود كه عنوان اختلال روانيريشى كوتاهمدت را دارد و طبق تعريف؛ دستكم يكك روز و حداكثر يكك ماه (در 
صورت عدم درمان) به درازا مىكشد ودر آنء توهم با هذيان يا كفتار بىسازمان وجود دارد و شيوع آن بين ٠١‏ نا 8 سالككى 
است. در اين نوع روانيريشى سرد ركمى؛ اختلالى در سوكيرى زمانى و مكانى و شخصى و نوسان خلق از حالت سرخوشى 
بيماركونه تا خودكشى ديده مىشود. در تشخيص افتراقى آن مسموميت با مواد يا بازكيرى ناكهانى از مواد و صرع بايد مورد توجه 
قرار كيرد. 


كاهى در نابهسامانىهاى روانى كه جنبه غيرروانبريشى دارد» ممكن است با دورههاى كوتاهمدت و جند ساعته روانيريشى روبهرو 





شويم كه به ويزه در نابهسامانىهاى شخصيتى | اييال و مرزى ديده هى شود. 

كه اصولا رفتار مجرمانه و به ويزه ديك ركشى نشانهاى از نابءهنجارى و اختلال است و مى تواند به عنوان 
يكك علامت نابهسامانى روانى مورد ارزيابى قرار كيرد. اكثريت مجرمان (از جمله معتادان به مواد مخدر) نيز در طبقهبندى اختلال 
شخصيت ضداجتماعى قرار مى كيرند كه قانونشكنى و برخاشكرى و فريب و جعل و تهديد و تخريبء بىبرنامكى و رفتارهاى 
بيش بينى ناذير» بى توجهى به امنيت خود و ديكران معيارهاى تشخيصى آن را تشكيل مىدهد اما اين تشخيص به معناى رفع 
مسووليت كيفرى نيست. در واقع مطابق با قوانين» ديد كاههاى عرفى و موضوعات يزشكى فقط فرد روا نيريش مسوول اعمال خود 





به هر حال ترديدى 


شناخته نمىشود و در صورت ارتكاب جرم مسووليت كيفرى ندارد. ذكر اين نكته هم لازم است كه ضرورتى ندارد حتما جرم فرد 
روانبريش ناشى از توهم يا هذيان او باشد تا مجازات نشود بلكه امكان دارد فردى در عين روانبريشى با انككيزدهاى سودجويانه يا 
جرم شود ليككن باز هم به علث بيمارى و نداشتن ارتباط كامل با واقعيت محاكمه نشود و توسط قاضى به 


بيمارستان روانى فرستاده شود زيرا مجازات براى انتقامجويى كوركورانه انجام نمىشود بلكه براى تنبه فرد و حفظ جامعه از 





انتقامجويانه مر 


مخاطرات است و اكر مجرم به علت روانيريشى قابل تاديب نباشد؛ مجازات جنبه عقلانى و انسانى ندارد. حرف آخر 

ملاحظه كرديد كه تصميم كيرى درباره موضوعى تحت عنوان جنون آنى بسيار بيجيده و وقت كير و تخصصى است و نياز به دانش 
و تجربه كافى در اين زمينه دارد. تصميم كيرى در باب وجود يا فقدان بيمارى روانى» روانبريشى و عوامل رافع يا كاهنده مسووليت 
كيفرى امرى مهم است كه عموما در جلسات طولانى كميسيونهاى روانيزشكى امكا نيذير است و هرجه تجربه كارشئاس در اين 


امر يبشتر مى شود احتياط و دقت او هم افزونتر مىشود و حقيقت آن است كه موضوعى كه با زندكى يكك انسان و جند خانواده و 





قَنيت و آسايش جاهعه سر و كار غارف 4 
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إمند جنين دقت و صرف وقتى نيز هست. 


هيبوكندريا ( خود بيمار انكارى ) 


وازه هيب وكندريا كه متشكل از دو بخش هيبو به معناى ياثين و كندروس به معناى غضروف دنده ها مى باشد , ابتدا توسط يونانيان 
باستان مطرح شد.آنها براين باور بودند كه يكك سرى نشانه هاى بيمارى درست از زير دنده ها(شكم فوقانى) منشامى 
كيرد.همجنين مى ينداشتند علا.ئم روحى كه غالبا با درد وناراحتى همراهند نتيجه وجود بيمارى هستند.ازآن زمان براى هربيمارى 
ناشناخته يا غير قابل تشخيص واه فوق يعنى 006110110113/إ1! را بكار مى بردند.در علم روانيزشكى به شخصى كه از سلامت 
بدنى برخوردار است و درعين حال خود را بيمار مى انكارد هييوكندرياك يا همان خود بيمار انكار كويند.تشخيص اين حالت 
زمانى صورت مى كيرد كه شخص طى حداقل شش ماه عليرغم اطميئان خاطر از لحاظ بزشكى . خود را متقاعد نموده كه بيمار 
است و يا مى ترسد كه بيمار باشد.اين ترس از بيمارى يا ابتلاء به نشانه هاى آن . ناخوشايدد است و تاثير منفى در روند عادى 
زندكى روزانه فرد دارد و نهايتا منجر به آزمايشات كلينيكى يا درمان مى شود.حتى ممكن است بيمار موقتا يبذيرد كه توضيح 
يكى براى علائمى كه وى بروز مى دهد وجود ندارد. اصطلاحا هييوكندرياك به فردى كفته مى شود كه كمان مى كند بيمار 











است هيا تنهاه تصور مى كند علائمى از بيمارى دارد اما واقعا هيي وكندريا يعنى نكرانى مقرط در باره سلامتى , مانند هر تشخيص 
بالينى ديكر جدى استث. 
يكك اضطراب اغراق آميزهم بايد در فرد تشخيص داده شود.شيوع خود بيمار انكارى در زنان و مردان يكسان است و درميان همه 
كروه هاى سنى و طبقات اجتماعى ممكن است ظاهر شود.اين نوع خود بيمار انكارى در ميان دانشجويان يزشكى تحت عنوان 


سندرم دانشجويا بزشكى شايع است و علت آن آش نائى اين افراد با انواع بيمارى ها ومواجه شدن با آنهاست لذا به محض مشاهده 





حالت بايد «تشخيص مثبت؛ داده شود بدين معنا كه تنها رفع ظن بيمارى جسمى كافى نيست بلكه وجود 


يكك نشانه شبيه نشانه موجود دريكك بيمارى خاص دجار اضطراب و ترس خاصى مى شوند.هيي وكندريازيس غالبا نوعى ياسخ به 


ت.براى مثال ث ممكن است يس از مركك يككى از 


دوستانش در اثر سكته قلبى ؛ مدت ها هركونه احساس درد ناكهانى در قفسه سينه را به معنى وقوع اتفاق مشابه براى خود تصور 





حالت هاى استرس و يا بيمارى هاى روحى مانند اضطراب و افسرد كى | 





كند. بهرحال زمانى كه انسان دجار اضطراب روحى است . نشانه هاى جسمائى نيز بروز خواهند كرد.اين نوع هيبو كندريازيس 
معمولا موقتى و كلذراست اما برخى افراد با نوع طولانى تر آن روبرو هستند كه غالبا از زمان كودكى به آن مبتلا بوده اند.اين افراد 
از سنين كودكى دجار اضطراب بودند و براى آنها نكرانى از ابتلا به بيمارى به عادتى تبديل شده كه مايه استرس است.آنها بيمارى 
را دستاويزى براى رهائى از كارهائى كه باعث نكرانى شان مى شود ؛ قرار مى دهند و زمان و هزينه زيادى را براى ديدن 
متخصصين يزشكى صرف مى كنند. علا.ئم فيزيكى هميشه موجودند اما ممكن است عادى باشند (مانند سردرد » درد شكم » 
سركيجه . بى اشتهائى و...) كه به غلط . خطرناكك تر از آنجه هستند تفسير مى شوند.نشانه هى جسمى ممككن است متغير يا ثابت و 
مبهم يا كاملا اختصاصى باشند.هر جند كه احتمال طولانى شدن دوره درمان وجود دارد و تمايل به داشتن نككرانى 





نيز مى ‏ تواند 
مفرط از سلامتى ممكن است كاملا از بين نرود.بهر حال بيمار مبتلا به هيب وكندريا مى توائد دريابد كه دجار اضطراب است و يكك 
بيمارى جدى جسمى ندارد و بتدريج از اضطراب خود بكاهد.فرد با دانستن اين مطلب كه خود بيمار انككار است وواقعا مبتلا به 
بيمارى خاصى نيست . شفا نمى يابد ؛ اما اين آكناهى اولين قدم است.زمانى كه خودبيمار انكارى در اثر يك رويداد مهم در 
زندكى فرد بروز مى كند (براى مثال از 


يكك بيمارى جسمى , دجار ترس و اضطراب بوده باشد.انواع موقتى هيب وكندريا كه در اثر اتفاقات ناكهانى روى مى دهد معمولا با 





دست دادن عزيزان) درمان به زمان كمترى نياز دارد تا اينكه شخص همواره در مورد وجود 


شاوره و كاه با مصرف داروهاى ضد اضطراب قابل درمان است اما در مورد كروه دوم كه ديرزمانى است از اين ترس و نكرانى ها 





رنج مى برند » معمولاء معمولا يزشكان از روند درمان آنها ر ايت ندارند جراكه دائما فهرستى از علائم را متذكر مى شوند كه 
آزمايشات ‏ عدم وجود بيمارى مربوط به آنها راتاييد مى كنند و اين اشخاص بهيج وجه به مرحله اطمينان كامل از سلامتى خود 


نمى رسند.بهر حال آنجه مسلم است در صورت بروز ناراحتى هاى جسمى مراجعه به يزشك متخصص ودر صورت لزوم انجام 





آزمايشات بهترين راه براى ن از احتمال وجود يا عدم وجود بيمارى است و در صورت بروز نكرانى هاى افراطى و ترس 
از بيمارى نيز كسب راهنمائى و مشاوره و احتمالا مصرف داروهاى ضد اضطراب به تجويز بزشكك اجتناب نايذير است. 

منبع: 001/1 8ع :]1 |الالالالالا بس 

هيب وكندريا ( خود بيمار انكارى ) وازه هيب وكندريا كه متشكل از دو بخش هيبو به معناى باثين و كندروس به معناى غضروف دنده 


ها مى باشد , ابتدا توسط يونانيان باستان مطرح شد.آنها بر ن باور بودند كه يكك سرى نشانه هاى بيمارى درست از زير دنده 





ها(شكم فوقانى) منشا مى كيرد.همجنين مى ينداشتند علا.ئم روحى كه غالبا با درد وناراحتى همراهند نتيجه وجود بيمارى 
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هستند.ازآن زمان براى هربيمارى ناشناخته يا غير قابل تشخيص واه فوق يعنى 001101710]13لإ1! را بكار مى بردند.در علم 
روانيزشكى به شخصى كه از سلامت بدنى برخوردار است و در عين حال خود را بيمار مى انكارد هيب وكندرياك يا همان خود 
بيمار انكار كويند.تشخيص اين حالت زمانى صورت مى كيرد كه شخص طى حداقل شش ماه عليرغم اطميئان خاطر از لحاظ 
برشكى » خود را متقاعد نموده كه بيمار است و يا مى ترسد كه بيمار باشد.اين ترس از بيمارى يا ابتلا-ء به نشانه هاى آن» 





ناخوشايند است و تاثير منفى در روند عادى زندكى روزانه فرد دارد و نهايتا منجر به آزمايشات كلينيكى يا درمان مى شود.حتى 
ممكن است بيمار موقتا يبذيرد كه توضيح فيزيكى براى علائمى كه وى بروز مى دهد وجود ندارد. اصطلاحا هيب وكندرياك به 
فردى كفته مى شود كه كمان مى كند بيمار است «يا تنهاه تصور مى كند علائمى از بيمارى دارد اما واقعا هيي وكندريا يعنى نكرانى 
مفرط در باره سلامتى , مانند هر تشخيص بالينى ديكر جدى أ. ت.اين حالت بايد «تشخيص مثبت؛ داده شود بدين معنا كه تنها رفع 
ظن بيمارى جسمى كافى نيست بلكه وجود يكك اضطراب اغراق آميزهم بايد در فرد تشخيص داده شود.شيوع خود بيمار انكارى در 
زنان و مردان يكسان است و درميان همه كروه هاى سنى و طبقات اجتماعى ممكن است ظاهر شود.اين نوع خود بيمار انكارى در 
يز تحت عنوان سندرم دانش شكى شايع ا. ت و علت آن آشنائى اين افراد با انواع بيمارى ها ومواجه 
شدن با آنهاست لذا به محض مشاهده يكك نشانه شبيه نشانه موجود دريكك بيمارى خاص دجار اضطراب و ترس خاصى مى 





شوند.هيب وكندريازيس غالبا نوعى ياسخ به حالت هاى استرس و يا بيمارى هاى روحى مانند اضطراب و افسرد كى است.براى مثال 
شخصى ممكن است يس از مركك يكى از دوستانش در اثر سكته قلبى » مدت ها هرككونه احساس درد ناكهانى در قفسه سينه را به 
معنى وقوع اتفاق مشابه برئى خود تصور كند. بهرحال زمانى كه انسان دجار اضطراب روحى است . نشانه هاى جسمانى نيز بروز 
خواهند كرد.اين نوع هيبو كندريازيس معمولا موقتى و كذراست اما برخى افراد با نوع طولانى تر آن روبرو هستئد كه غالبا از زمان 
كودكى به آن مبتلا بوده اند.اين افراد از سئين كودكى دجار اضطراب بودند و براى آنها نكرانى از ابتلا به بيمارى به عادتى تبديل 
شده كه مايه استرس استث.آنها بيمارى را دستاويزى براى رهائى از كارهائى كه باعث نككرانى شان مى شود ء قرار مى دهند و زمان 
و هزينه زيادى را براى ديدن متخصصين يزشكى صرف مى كنشد. علائم فيزيكى هميشه موجودند اما ممكن است عادى باشند 
(مانند سردرد , درد شكم , سركيجه . بى اشتهائى و...) كه به غلط . خطرناك تر از آنجه هستند تفسير مى شوند.نشانه هاى جسمى 
ممكن است متغير يا ثابت و نيز مى توانند مبهم يا كاملا اختصاصى باشند.هر جند كه احتمال طولانى شدن دوره درمان وجود دارده 
و تمايل به داشتن نكرانى مفرط از سلامتى ممكن است كاملا از بين نرود.بهر حال بيمار مبتلا به هيب وكندريا مى تواند دريابد كه 
دجار اضطراب است و يكك بيمارى جدى جسمى ندارد و بتدريج از اضطراب خود بكاهد.فرد با دانستن اين مطلب كه خود بيمار 





انكار است وواقعا مبتلا به ييمارى خاصى نيست , شفا نمى يابد ‏ اما اين آكاهى اولين قدم است.زمانى كه خودبيمار انكارى در اثر 
يكك رويداد مهم در زندكى فرد بروز مى كشد (براى مثال از دست دادن عزيزان) درمان به زمان كمترى نياز دارد تا اينكه شخص 
همواره در مورد وجود يكك بيمارى جسمى , دجار ترس و اضطراب بوده باشد.انواع موقتى هيب وكندريا كه در اثر اتفاقات ناكهانى 
روى مى دهد معمولا با مشاوره و كاه با مصرف داروهاى ضد اضطراب قابل درمان است اما در مورد كروه دوم كه ديرزمانى است 
از اين ترس و نكرانى ها رنج مى برند , معمولا . معمولا بزشكان از روند درمان آنها رضايت ندارند جراكه دائما فهرستى از علائم 
را متذكر مى شوند كه آزمايشات . عدم وجود بيمارى مربوط به آنها راتاييد مى كنند و اين اشخاص بهيج وجه به مرحله اطميئان 
كامل از سلامتى خود نمى رسند.بهر حال آنجه مسلم است در صورت بروز ناراحتى هاى جسمى مراجعه به بزشكك متخصص ودر 
راه براى مطمئن شدن از احتمال وجود يا عدم وجود بيمارى است و در صورت بروز نكرانى 
شكك اجتناب 


صورت لزوم انجام آزمايشات بهترين 








هاى افراطى و ترس از بيمارى نيز كسب راهنمائى و مشاوره و احتمالا مصرف داروهاى ضد اضطراب به ت 
نايذير است. 


منبع : 001/1 قاع :]1 الالالالالا بس 
عوامل به وجود آورنده استرس 


نويسنده: بهاره صفوى 

استرس مداوم نه تنها خوشايند نيست , بلكه براى سلامت شما نيز مضر است. ممكن است وسوسه شويد كه علايم استرس را در 
خود نديده انكاريد؛ جرا كه ادامه دادن به عادت هميشكى آسان تر از متوقف كردن آن و فكر كردن به راههاى تسكين بخش 
استرس است. اين كار حتى اكر به بهترين وجه هم انجام شود تنها در كوتاء مدت موثر است. علت اين كه بسيارى از مردم از 
دركير شدن و مقابله كردن با استرس خود اكراه دارند» ١‏ است كه نمى دانند از كجا شروع يا جكونه مبارزه كنند.به طور كلى » 
استرس حاصل نياز ما به سازكارى فيزيكى . ذهنى و احساسى در مقابل يكك تغيير است. برخلاف آنجه همه مى يندارند استرس 
الزاما يكث واكنش منفى نيسته به عنوان مثال يكك ارتقاى شغلى كه يس از مدتها رنج و تلاش به آن رسيده ايده موضوعى مطلوب 
و خوشايند است كه وجود شما را از هيجان و رضايت سرشار مى كند.اين در حالى است كه اككر بدون آمادكى و به طور ناكهانى 





از سوى مافوق خود براى دريافت اين ارتقا احضار شويد؛ ممكن است در همان لحظه اعتماد به نفس خود رااز دسث بدهيد و 


عصبى شويد.استرس تا حدى مى توائد مفيد باشدء جون به زندكى , جذابيت و تحركك مى بخشد و ما را روى ياى خودمان نكه مى 





دارد.تغييرات جزيى و ملايم نه تنها مضر نيستند؛ بلكه مفيد و سازنده هستند و در برورش حس سازش بذيرى ما نقش عمده اى ايفا 
مى كنند. خود را در دل طوفان افكندن و با تغييرات دست و ينجه نرم كردن بتدريج ما را قوى ترو مستحكم تر مى كند؛ اما وقتى 
كه تغييرات از حد مجاز فراتر روند و در طول دوره اى از زمان بر زندكى ما اثر منفى بككذارند» ظرفيت سازش يذيرى ما اشباع مى 
شود و تحمل آن را غيرممكن مى كند.همه ما نيازمشد حفظ تعادل فيزيكى و روحى هستيم و فقط در اين حالت ؛ احساس راحتى و 
خرسندى مى كنيم. حال هر كونه تغييرى . بويزه اكر نامطلوب باشدء تعادل بدن را به كونه اى تهديد مى كند.براى بازكشت به 


تعادل . مكانيسم هاى شناخته شده اى با عنوان سندرم سا زكارى عمومى به كار مى افتند. اين سندرم به محض 











معرض يكك عامل استرس زا قرار مى كيرد» فعال مى شود.در ابتدا ذهن وارد مرحله هشدار شده و بدن براى / 
مى شود. انقباض ماهيجه هاء يمباز آدرئالين به خون , افزايش فشار خون , همه و همه از علايم اين مرحله هستند.مرحله دوم يعنى 
مرحله مقاومت كليه باسخ هاى فيزيكى و ذهنى مرحله قبل تشديد مى شود و به افزايش فعاليت فيزيكى بدن مى انجامد و شخص 
آمادكى لازم را براى مقابله با شرايط فوق العاده بيدا مى كند؛ ولى اين اترؤزى هاى ايجاد شده براى اين كه شسخص را از ياى در 
نياورنئد بايد در حدى باشند كه بدن بتوائد دوباره به حالت طبيعى بركردد.در غير اين صورت مرحله سوم اتفاق مى افتد كه همان 
خستكى مفرط است. به كا ركيرى ظرفيت سا زكارى براى مدت طولانى . به طور قطع به بيمارى شما منتهى خواهد شد.اكر هر روز 
مجبور به سرو كله زدن با رئيسى باشيد كه بى منطق و عصبى است و كارى جز ايراد كرفتن ندارد مطمئنا طاقت نخواهيد آورد و 
سرانجام روزى از يا در مى آبيد. 

مقادير جزبى استرس براى هر شخص لازم و ضرورى است 
اكر ناجاريد به تنهايى و بدون كمكك ديكران . يكى از بستكا 





ار خود را تيمار كنيد؛ طولى نمى انجامد كه در دام يكك بيمارى 

يا روحى كرفتار خواهيد شد.در بيشتر موارد در معرض استرس بودن براى مدت طولا-نى , زمينه فروباشى جسمى يا 
احساسى شخص را فراهم خواهد كرد.به محض اين كه شخص وارد مرحله سوم يعنى خستكى مفرط مى شود كاملا روشن است كه 
مشكلى وجود دارد. ممكن است نشانه هاى ؟ مرحله بيش مورد غفلت قرار اكثر جه اصطلاح مرحله هشدار به معنى آ كاه 
شدن فرد از وقوع فرآيندهابى در بدن است . ولى لزوما اين آكاهى در همه افراد صورت نمى كيرد.در مرحله هشدار؛ بدن وذهن 
براى عمل آماده مى شوند ولى از آنجا كه اين آمادكى به طور ناخودآ كاه آغاز مى شود و به طور خودكار ادامه مى يابد, احتمال 


شخص از ايجاد آن غافل باشد. استرس يكك فرآيند واضح و مشخص نيست كه بتوان آن را با كلمات بيان كرد بلكه توصيف 











استرس » توصيف يكك يديده كاملا شخصيتى است . مثل هر تغييرى كه باعث مى شود شخص احساس ناراحتى جسمى يا روحى 
كند.با اين تعريف ؛ علت تفاوت طرز فكرها و برداشت ها در قبال عوامل استرس زا توجيه مى شود. يكك تعريف معقول از استرس 


روشن مى كند كه استرس همان كار و مسووليت زياد يا انتظارات بيش ازحد از شما نيست. اككر استرس همين جيزها بود امكان 





نداشت كسى اين كارها را بدون استرس انجام دهد, حال آن كه خيلى از افراد كارهاى زياد را بدون ذره اى استرس به يايان مى 


رسانند. كسانى هستند كه مسووليت هاى بسيار ستكينى به عهده دارند. ولى بخوبى كارها را بيش مى برند.نقش شرايط در ايجاد 





اين طرز برخورد و تلقى ما از موقعيت و شرايط است كه در ايجاد يا عدم ايجاد استرس 
توان فهميد كه جرا افراد مختلف در برابر استرس عكس العمل هاى متفاوتى از خود نشان مى دهند. هنكام حركت در اتوبوس يا 
قطار ميان راه ناكهان وسيله متوقف مى شود و ديكر حركت نمى كند.حال خوب به عكس العمل هاى اطرافيان نكاه كنيد. برخى 
فيزيولوزيكى . هنكام ايجاد استرس » 
اتفاقات تقريبا يكسانى در همه ما روى مى دهد به محض تلقى يكك موقعيت خاص به عنوان يكك وضعيت تهديد كننده . ياسخهاى 
ى هى يابد و به اين وسيله اكسيزن 
ماهيجه ها قرارخواهد كرفت . ضربان قلب تندتر مى شود و فشارخون بالا مى رود.به منظور تامين اثرزى 


اضطرارى ؛ قندها و جربى ها به داخل خون آزاد و ماهيجه ها منقبض مى شوندء جريان بزاق كم و تعريق افزايش مى يابد. كليه 


دارد. يس مى 





فط كمى خسته : برخى عصبانى وعده اى دجار تشويش و اضطراب مى شوند. از نظر 








اوليه استرس براى ايجاد آمادككى ظاهر مى شوند.سرعت تنفس اقزايث ى در اختيار مغز و 








دراين وضعيت 


حواس مادر وضعيت قرمز و آماده باش قرار مى كير ند و آدرنالين و كورتيزول نيز به منظور افزايش تحركك بدنى آزاد مى 
شوند.اين عكس العمل هاى خود به خودى در مواردى جون آتش سوزى و غيره بسيار مفيد هستند و امكان دويدن و فرار سريع از 
خطر را فراهم مى آورند؛ ولى هنككامى كه شما عكس العمل هاى مشابهى را فقط هنكام فكر كردن به جلسه كارى فردا نشان مى 


دهيد مشكلاتى براى شما ايجاد مى شود.بايد توجه داشت كه در مورد اول همه انرزى كمكى ايجاد شده و تمام انقباضات به نحو 





احسن مورد استفاده قرار مى كير ند؛ اما در مشال دوم براى صرف انرزى اضافى توليد شده جايى وجود ندارد. همجئان كه شما 
نشسته ايد و نككران جلسه فردا هستيد» هورمون هاى استرس در بدن شما توليد مى شوند. آنها در خون جريان دارند و همه جيز را در 
وضعيت فوق العاده نككه داشته اند.درباره برخى افراد اين تظاهرات با افزايش ترشحات معده بروز مى كند كه در صورت تكرار 
مداوم ياسخهاى استرسى ء در نهايت به زخم معده منجر خواهد شد.از طرفى حضور طولائى مدت استرس و داشتن انتظار بيش از 
حد از خودمان براى تطبيق با شرايط؛ ممككن است بدن را خسته و رنجور كند كه بالطبع خطر ايجاد اختلال در عملكرد اعضا و اندام 
هايى جون قلب و كليه را به همراه خواهد داشت. 


جه 


يز در شما استرس ايجاد مى كند؟ 





همان كونه كه كفته شد؛ عوامل متعددى در بروز استرس نقش دارند و عاملى كه براى يكك فرد استرس زاست » ممكن است در 
ديكرى استرس ايجاد نكند؛ اما به طور معمول ارتباط تنككاتنكى ميان كار و مسووليت زياد و استرس وجود ندارد.علت اصلى 
واكنش يكك فرد به استرس از عوامل بسيارى متاثر است. به هر حال هم خانه و هم محل كار مى توانئد صحنه كشمكش هاى 
جسمى و روحى زيادى باشند كه ممكن است در صورت بى توجهى در درازمدت به خطرى ججدى براى سلامت فرد بدل 
شود.استرس زاهاى شغلى: محيط كار به دلايل متعددى . زمين فوق العاده حاصلخيزى براى رو 
عده اى به منظور تحقق هدفى دور هم جمع مى شوند؛ احتمال هر كونه كشمكش وجود دارد. تضاد شخصيت ها و روشن نبودن 





.ن بذرهاى استرس است.هر جا 
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نقشها و وظايف ء از خصوصيات بارز كارهاى كروهى است كه تاثير منفى بر كارايى كروه خواهد داشت." كروه اصلى كه به طور 
عمده در محل كار تشنج ايجاد مى كنند عبارتند از: اول آدم قلدر و زوركو كه بشت سر هم و به بهانه هاى مختلف . زيردستان 
خود را مى آزارد دوم آن كه از يشت خنجر مى زند؛ يعنى كسى كه به سبب عقده حقارت در حضور شما خوب است اما به 
محض ابن كه اتاق را تركك مى كنيد درصدد ضربه زدن به شما برمى آيد و سوم از زير كار در رو؛ كسى كه وقتى اوضاع وخيم 
مى شود كلم مى شود و ديكران را براى حل مشكل ايجاد شده ء تنها مى كذارد. 

برخى تيبهاى شخصيتى خاص زمينه بيشترى براى استرس دارند 

جاى بسى تاسف است كه زنان قربانيان اصلى زوركويى و خشونت هستند. كرجه طى جند دهه اخير اوضاع كمى بهتر شده است 
ولى هنوز در بسيارى از مشاغل با زئان و مردان با ديد يكسان برخورد نمى شود.تنها در حرفه هاى خاصى آآن هم با اكراه ؛ يستهاى 
كليدى به زنان داده مى شود و اكر هم اين كار صورت كيرد زنان به ازاى كار دوبرابر» حقوق كمترى دريافت مى كنند. اين در 
حالى است كه براى كارمشد زن» تمام اين فشارها و مشكلات » مضاف بر مسووليت اداره خانواده و وظايف منزل هنكام بازكشت 








از اداره خواهد بود.استرس همجنين مى تواند مستقيما از فضاى محيط كار ناشى باشد. اكر ناجار باشيد با وسايل ناكافى كار كنيد 
به طور قطع يس از مدت طولانى كار كردن خواهيد ديد كه درد كمر و... اجازه تمركز و ادامه كار را به شما نخواهد داد. از ميان 
عوامل فيزيكى استرس زا مى توان به نور نامناسب . تهويه نامناسب و آلوده كننده ها (مثل دود سيكار) اشاره كرد.فضاى ناخوشايند 
يا نامناسب نه تنها سبب مى شود احساس بيمارى كنيد بلكه بتدريج روحيه ديككر اعضا را كه ناجارند با اين شرايط نامطلوب 
بسازند» تضعيف مى كند و حال زمانى كه شما براى خود كار مى كنيد؛ انصافا به راه انداختن يكك تجارت در خانه يا دقتر كار 
عادى » يكك يديده كاملا مدرن است.اين كار فردى فوق العاده مشتاق , علاقه مند, با يشتكار و منظم را مى طلبد كه به تنهايى و 
بدون نياز به ديكران به موفقيت دست يابد.برخوردارى شما از انكيزه قوى و هدف كاملا روشن , شرط لازم براى كشودن كره هاى 


كارى آن هم به تنهايى است. در جنين مواقعى كه هيج كس را حتى براى در ميان كذاشتن مشكلات نداريد» ممكن است به آسانى 








كرفتار دام تنهايى و افسردكى شويد.استرس زاهاى خانوادكى: همان كونه كه درباره استرس زاهاى كارى توضيح داده شدء هر 
كجا افراد جمع باشند؛ احتمال استرس نيز وجود دارد.فقط به اين خاطر كه افراد خانواده با شما نسبت دارندء نمى توان كفت كه 
نبايد در خانه تضاد آراء و تزاع و مشاجره وجود داشته باشد.يكك عامل شايع استرس . عدم توافق يا تي ركى روابط اعضاى خانواده 


3-3 سوا بعك تانراد كاري تلفي ملق واقدي اق السسيال قد 21011111110 
است. اين مساله مى تواند از يكك ناسازككارى بنيادين ميان والدين ناشى باشد.حال وقنى ياى كودكان به ميان مى آيدء ازدواج 





ييجيده تر مى شود. حقيقت اين است كه كودكان از زندكى در اين فضاى نامهربان و خشن ٠‏ اكر بيشتر از والدين رنج نبرند» كمتر 
رنج نمى برند.هركونه بى ثباتى در زند كى خانواد كى , از مشاجره و دعوا كرفته تا غيبت طولانى يكى از والسدين در خانه استرس 
ابجاد مى كند.استرس زاهاى ديكر: هر تغييرى كه به نحوى روال روزمره زندكى را متشنج كند. بسته به شرايط و آماد كى روحى 
فرد» كم و بيش ايجاد استرس خواهد كرد. 

علايم هشداردهنده 

يزيكى استرس: كرفتكى يا انقباض (در كلوء سينه. شكم ؛ شانه هاء كردن و آرواره ها) سردرد و ميككرن ؛ كمردرد» 


كردن درد؛ تنفس نامنظم؛ تبش قلبء كم آوردن نفس حتى هنكام استراحت ٠‏ ناآرامى . وررفتن بيهوده با اشيا يا تكان دادن مداوم 


تظاهرات 





بدن يا دست و ياء يرشهاى عضلانى (تيكك) در صورت » جشم , دهان و...دهان خشكك , صداى بم و بلند» عرق كردن , دست وياى 
سرد؛ لرزش . كيجى و احساس عدم تعادل » خستكى زياد و احساس كوفتكى ؛ دل درد و فروريختن جيزى در دل ؛ سوءهاضمه » 


تهوع ؛ تكرر ادرارء اسهال , مشكلات خواب , مشكلات جنسى , زخم معده و حسا به صدا. تظاهرات ذهنى 





استرس : تمركزنداشتن . فراموشى ء ناتوانى در به خاطرآوردن حوادث اخير, ناتوانايى در يادكيرى اطلاعات جديد, از دست دادن 
حالت تعادل » كيج شدن و شلوغى ذهن » نداشتن قدرت تصميم كيرى ؛ تصميم كيرى هاى ناكهانى يا غيرمعقول » از دست دا 
نظم و ايجاد نابسامانى ؛ اشتباهات مكرر برداشت نادرست از شرايط و مردم ؛ بى دقتى » مواجهه با مشكل در ان 
اى جون جمع و تفريق و محاسبات ابتدايى و توجه غيرعادى به جزييات.تظاهرات احساسى استرس: اضطراب ؛ ترس مرضى 
(8110013) احساس وحشت و دجار حملات ناكهانى وحشت شدن , احساس درخطربودن , برخاشكرى » بدبينى ؛ احساس كناه» 
افسرد كى . نوسانات خلقى ؛ زودرنج شدن و زود كريه كردن ؛ كابوس هاى شبانه ؛ احساس طردشدن از سوى ديكران : نكرانى 


بيش از حدء از دست دادن حس شوخ طبعى و انزوا.تظاهرات رفتارى استرس: افزايش استعمال دخانيات در مقايسه با كذنشته » 








ام كارهاى ساده 





استعمال مشروبات الكلى بيش از كذشته . برخورى . خيلى خيلى كم خوردن , هيج جيز نخوردن ؛ بى اهميتى نسبت به وضع ظاهرء 
وحشيانه رانندكى كردن ء با ديككران قطع رابطه كردن ؛ جندين كار را همزمان شروع كردن و آنها را نيمه تمام رها كردن , جويدن 
ناخن , كشيدن يا كندن موء كندن يوست ء افكار وسواسى و رفتار وسواسى (جندين بار قفلهاء شي رآب و جراغها را جكك كردن). 
تغيير نكرش: همان طور كه اشاره شد واكنش افراد نسبت به استرس متفاوت است.اين كه اصولا بخواهيم با آن دست وينجه نرم 
كنيم » تسليم 1 مقابله با آن بركزينيم تا حدود زيادى به تلقى ما از استرس بستككى دارد.آسيب يذيرترين 


افراد در اين مورد كسانى هستند كه سرشار از خشم فرو خورده اند؛ كسانى كه به طور مداوم دلشوره دارند يا بدبين هستند يا 





شويم يا جه راهى را ب 


افرادى كه هر وضعيت ناآشنا يا مبهم را تهديدآميز مى بندارند» آنها كه نككرش مثبت دارند بهتر مى تواتشد با اين موضوع كنار 
آبند.نكته اميدواركننده در اين ميان آن است كه شما مى توانيد طرز نككرش و رفتارتان را عوض كنيد تا جايى كه استرس بيشتر قابل 
كنترل شده و حتى تجربه اى مثبت به شمار رود. علاوه بر يكك رشته اقداماتى كه در ذيل به آنها اشاره مى شود تلاش براى يافتن 
تعدادى دوست . نككهدارى حيوانات دست آموز يا به عضويت درآمدن در يكك سازمان يا انجمنى كه باعث حمايت هاى اجتماعى 
عن شوك براق بقابله با افر م عوائيك وهل باشلقه 

منبع: 88.0011 1:7 الالالالالا بس 

عوامل به وجود آورنده استرس 


نويسنده: بهاره صفوى 








استرس مداوم نه تنها خوشايند نيست ء بلكه براى سلامت شما نيز مضر است. ممككن است وسوسه شويد كه علايم استرس را در 
خود نديده انكاريد؛ جرا كه ادامه دادن به عادت هميشكى آسان تر از متوقف كردن آن و فكر كردن به راههاى تسكين بخش 
استرس است. اين كار حتى اكر به بهترين وجه هم انجام شود؛ تنها در كوتاه مدت موثر است. علت اين كه بسيارى از مردم از 
دركير شدن و مقابله كردن با استرس خود اكراه دارند؛ اين است كه نمى دانند از كجا شروع يا جكونه مبارزه كنند.به طور كلى » 
استرس حاصل نياز ما به سازكارى فيزيكى . ذهنى و احساسى در مقابل يكك تغيير است. برخلاف آنجه همه مى يندارند استرس 
الزاما يكك واكنش منفى نيست؛ به عنوان مثال يكك ارتقاى شغلى كه يس از مدتها رنج و تلاش به آن رسيده ايد موضوعى مطلوب 
و خوشايند است كه وجود شما را از هيجان و رضايت سرشار مى كند.اين در حالى است كه اككر بدون آمادكى و به طور ناكهانى 
از سوى مافوق خود براى دريافت اين ارتقا احضار شويد» ممكن است در همان لحظه اعتماد به نفس خود رااز دست بدهيد و 


زندكى ؛ جذابيت و تحرك مى بخشد و ما را روى ياى خودمان نكه مى 





عصبى شويد.استرس تا حدى مى توائد مفيد باشدء جون 
دارد.تغييرات جزيى و ملايم نه تنها مضر نيستند؛ بلكه مفيد و سازنده هستند و در برورش حس سازش يذيرى ما نقش عمده اى ايفا 
مى كنند. خود را در دل طوفان افكندن و با تغييرات دست و ينجه نرم كردن بتدريج ما را قوى ترو مستحكم تر مى كند؛ اما وقتى 
كه تغيبرات از حد مجاز فراتر روند و در طول دوره كى ما اثر منفى بككذارند. ظرفيت سازش يذيرى ما اشباع مى 
شود و تحمل آن را غيرممكن مى كند.همه ما نيازمند حفظ تعادل فيزيكى و روحى هستيم و فقط در اين حالت ؛ احساس راحتى و 
خرسندى مى كنيم. حال هر كونه تغييرى ‏ بويزه اككر نامطلوب باشد. تعادل بدن را به كونه ى تهديد مى كند.براى با زككشت به 
تعادل . مكانيسم هاى شناخته شده اى با عنوان سندرم سا زكارى عمومى به كار مى افتند. اين سندرم به محض اين كه شخص در 





از زمان ب, 





معرض يكك عامل استرس زا قرار مى كيرد؛ فعال مى شود.در ابتدا ذهن وارد مرحله هشدار شده و بدن براى افزايش فعاليت آماده 
مى شود. انقباض ماهيجه هاء بمباز آدرنالين به خون , افزايش فشار خون . همه و همه از علايم اين مرحله هستند.مرحله دوم يعنى 
مرحله مقاومت كليه ياسخ هاى فيزيكى و ذهنى مرحله قبل ت ى فعاليت فيزيكى بدن مى انجامد و شخص 
آمادكى لازم را براى مقابله با شرايط فوق العاده بيدا مى كند؛ ولى اين انرؤى هاى ايجاد شده براى اين كه شسخص را از باى در 





سد مى شود و به اقزان. 


نياورند بايد در حدى باشند كه بدن بتوائد دوباره به حالت طبيعى بركردد.در غير اين صورت مرحله سوم اتفاق مى افتد كه همان 
خستكى مفرط است. به كار كيرى ظرفيت سا زكارى براى مدت طولانى . به طور قطع به بيمارى شما منتهى خواهد شد.اكر هر روز 
مجبور به سرو كله زدن با رئيسى باشيد كه بى منطق و عصبى است و كارى جز ايراد كرفتن ندارد مطمئنا طاقت نخواهيد آورد و 
سرانجام روزى از يا در مى آييد. مقادير جزيى استرس براى هر شخص لازم و ضرورى است 

اكر ناجاريد به تنهابى و بدون كمكك ديككران » يكى از بستكان بيمار خود را تيمار كنيد طولى نمى انجامد كه در دام يكك بيمارى 
جسمى يا روحى كرفتار خواهيد شد.در بيشتر موارد در معرض استرس بودن براى مدت طولامنى , زمينه فروياشى جسمى يا 
احساسى شخص را فراهم خواهد كرد.به محض اين كه شخص وارد مرحله سوم يعنى خستكى مفرط مى شود كاملا روشن است كه 
مشكلى وجود دارد. ممكن است نشانه هاى ١‏ مرحله بيش مورد غفلت قرار كيرند. اكثر جه اصطلاح مرحله هشدار به معنى كاه 
شدن فرد از وقوع فرآيندهايى در بدن است ء ولى لزوما اين آكاهى در همه افراد صورت نمى كيرد.در مرحله هشدار؛ بدن و ذهن 
براى عمل آماده مى شوند ولى از آنجا كه اين آمادكى به طور ناخودآ كاه آغاز مى شود و به طور خودكار ادامه مى يابد؛ احتمال 


دارد شخص از ايجاد آن غافل باشد. استرس يكك فرآيند واضح و مشخص نيست كه بتوان آن را با كلمات بيان كرد, بلكه توصيف 





استرس » توصيف يكك بديده كاملا شخصيتى است . مثل هر تغييرى كه باعث مى شود شسخص احساس ناراحتى جسمى يا روحى 
كند.با اين تعريف ؛ علت تفاوت طرز فكرها و برداشت ها در قبال عوامل استرس زا توجيه مى شود. يكك تعريف معقول از استرس 





روشن مى كند كه استرس همان كار و مسووليت زياد يا انتظارات بيش ازحد از شما نيست. اككر استرس همين جيزها بود؛ امكان 
نداشت كسى اين كارها را بدون استرس انجام دهد, حال آن كه خيلى از افراد كارهاى زياد را بدون ذره اى استرس به يايان مى 
رسانتد. كسانى هستند كه مسووليت هاى بسيار سنككينى به عهده دارند. ولى بخوبى كارها را بيش مى برند.نقش شرايط در ايجاد 
استرس ناجيز است و اين طرز برخورد و تلقى ما از موقعيت و شرايط است كه در ايجاد يا عدم ايجاد استرس نقش دارد. بس مى 
توان فهميد كه جرا افراد مختلف در برابر استرس عكس العمل هاى متفاوتى از خود نشان مى دهشد. هنكام حركت در اتوبوس يا 
قطار ميان راه ناكهان وسيله متوقف مى شود و ديكر حركت نمى كند.حال خوب به عكس العمل هاى اطرافيان نككاه كثيد. برخى 
فقط كمى خسته ؛ برخى عصبانى وعده اى دجار تشويش و اضطراب مى شوند. از نظر فيزيولوثيكى , هنكام ايجاد استرس » 
اتفاقات تقريبا يكسانى در همه ما روى مى دهد به محض تلقى يك موقعيت خاص به عنوان يكك وضعيت تهديد كننده ؛ ياسخهاى 
اوليه استرس براى ايجاد آمادكى ظاهر مى شوند.سرعت تنفس افزايش مى يابد و به اين وسيله اكسيزن بيشترى در اختيار مغز و 
ماهيجه ها قرارخواهد كرفت , ضربان قلب تندتر مى شود و فشارخون بالا مى رود.به منظور تتامين انرزى 
ارارق ع قتدها و جر هاي ةداغل خون 


حواس ما در وضعيت قرمز و آماده باش قرار مى كيرند و آدرنالين و كورتيزول نيز به منظور افزايش تحركك بدنى آزاد مى 


دراين وضعيت 








اد و ماهيجه ها منقبض مى شوند؛ جريان بزاق كم و تعريق افزايش مى يابد. كليه 


شوند.اين عكس العمل هاى خود به خودى در مواردى جون آتش سوزى و غيره بسيار مفيد هستند و امكان دويدن و فرار سريع از 
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خطر را فراهم مى آورند؛ ولى هنكنامى كه شما عكس العمل هاى مشابهى را فقط هنكام فكر كردن به جلسه كارى فردا نشان مى 





دهيد مشكلاتى براى شما ايجاد مى شود.بايد توجه داشت كه در مورد اول همه انرزى كمكى ايجاد شده و تمام انقباضات به نحو 





احسن مورد استفاده قرار مى كي رند؛ اما در مشال دوم براى صرف انرزى اضافى توليد شده جايى وجود ندارد. همجئان كه شما 
نشسته ايد و نككران جلسه فردا هستيد» هورمون هاى استرس در بدن شما توليد مى شوند. آنها در خون جريان دارند و همه جيز را در 
وضعيت فوق العاده نككه داشته اند.درباره برخى افراد اين تظاهرات با افزايش ترشحات معده بروز مى كند كه در صورت تكرار 
مداوم ياسخهاى استرسى . در نهايت به زخم معده منجر خواهد شد.از طرفى حضور طولانى مدت استرس و داشتن انتظار بيش از 
حد از خودمان براى تطبيق با شرايط؛ ممكن است بدن را خسته و رنجور كند كه بالطبع خطر ايجاد اختلال در عملكرد اعضا و اندام 
هايى جون قلب و كليه راابه هيراء خواهد داشث. جه جيز در شما استرس ايجاد مى كند؟ 

همان كونه كه كفته شد, عوامل متعددى در بروز استرس نقش دارند و عاملى كه براى يكك فرد استرس زاست » ممككن است در 
ديكرى استرس ايجاد نكند؛ اما به طور معمول ارتباط تنكناتنكى ميان كار و مسووليت زياد و استرس وجود ندارد.علت اصلى 
واكنش يكك فرد به استرس از عوامل بسيارى متاثر است. به هر حال هم خانه و هم محل كار مى توانئد صحنه كشمكش هاى 
جسمى و روحى زيادى باشند كه ممكن است در صورت بى توجهى در درازمدت به خطرى جندى براى سلامت فرد بدل 
شود.استرس زاهاى شغلى: محيط كار به دلايل متعددى , زمين فوق العاده حاصلخيزى براى روييدن بذرهاى استرس است.هر جا 
عده اى به منظور تحقق هدفى دور هم جمع مى شوند؛ احتمال هر كونه كشمكش وجود دارد. تضاد شخصيت ها و روشن نبودن 
نقشها و وظايف . از خصوصيات بارز كارهاى كروهى است كه تاثير منفى بر كارايى كروه خواهد داشت.7 كروه اصلى كه به طور 
قلدر و زوركو كه بشت سر هم و به بهانه هاى مختلف . زيردستان 





عمده در محل كار تشنج ايجاد مى كنند عبارتند از: اول آدم 
خود را مى آزارد دوم آن كه از يشت خنجر مى زند؛ يعنى كسى كه به سبب عقده حقارت در حضور شما خوب است اما به 
محض اين كه اتاق را تركك مى كنيد درصدد ضربه زدن به شما برمى آيد و سوم از زير كار در رو؛ كسى كه وقتى اوضاع وخيم 
مى شود كم مى شود و ديكران را براى حل مشكل ايجاد شده » تنها مى كذارد. 

يرخخى تيبهاى شخصيتى خاص ز 
جاى بسى تاسف است كه زنان قربانيان اصلى زوركويى و خشونت هستند. كرجه طى جند دهه اخير اوضاع كمى بهتر شده اسثت 
ولى هنوز در بسيارى از مشاغل با زنان و مردان با ديد يكسان برخورد نمى شود.تنها در حرفه هاى خاصى آآن هم با اكراه ؛ يستهاى 
كليدى به زنان داده مى شود و اكر هم اين كار صورت كيرد؛ زنان به ازاى كار دوبرابر» حقوق كمترى دريافت مى كنند. اين در 
حالى است كه براى كارمند زن» تمام اين فشارها و مشكلات » مضاف بر مسووليت اداره خانواده و وظايف منزل هنكام بازكشت 
استرس همجنين مى تواند مستقيما از فضاى محيط كار ناشى باشد. اككر ناجار باشيد با وسايل ناكافى كار كنيد 
به طور قطع يس از مدت طولانى كار كردن خواهيد ديد كه درد كمر و... اجازه تمركز و ادامه كار را به شما نخواهد داد. از ميان 
عوامل فيزيكى استرس زا مى توان به نور نامناسب » تهويه نامناسب و آلوده كننده ها (مثل دود سيكار) اشاره كرد.فضاى ناخوشايند 
يا نامناسب نه تنها سبب مى شود احساس بيمارى كنيد؛ بلكه بتدريج روحيه ديككر اعضا را كه ناجارند با اين شرايط نامطلوب 





بيشترى براى استرس دارئد 





از اداره خواهد ب 





بسازند؛ تضعيف مى كند و حال زمانى كه شما براى خود كار مى كثيدء انصافا به راه انداختن يكك تجارت در خانه يا دفتر كار 
عادى , يكك يديده كاملا مدرن است.اين كار فردى فوق العاده مشتاق . علاقه مند, با يشتكار و منظم را مى طلبد كه به تنهايى و 
انكيزه قوى و هدف كاملا روشن » شرط لازم دن كره هاى 
كارى آن هم به تنهايى است. در جنين مواقعى كه هيج كس را حتى براى در ميان كذاشتن مشكلات نداريد» ممكن است به آسانى 
كرفتار دام تنهايى و افسرد كى شويد.استرس زاهاى خانواد كى: همان كونه كه درباره استرس زاهاى كارى توضيح داده شده هر 
كجا افراد جمع باشند؛ احتمال استرس نيز وجود دارد.فقط به اين خاطر كه افراد خانواده با شما نسبت دارند؛ نمى توان كفت كه 
كَى روابط اعضاى خانواده 
است. اين مساله مى تواند از يكك ناسا زككارى بنيادين ميان والدين ناشى باشد.حال وقتى باى كود كان به ميان مى آيدء ازدواج 
است كه كودكان از زندكى در اين فضاى نامهربان و خشن ‏ اكر بيشتر از والدين رنج نبرند» كمتر 
تى در زند كى خانواد كى ‏ از مشاجره و دعوا كرفته تا غيبت طولائى يكى از والدين در خانه استرس 
ايجاد مى كند.استرس زاهاى ديكر: هر تغييرى كه به نحوى روال روزمره زندكى را متشنج كند بسته به شرايط و آماد كى روحى 
فرد» كم و بيش ايجاد استرس خواهد كرد. علايم هشداردهنده 

تظاهرات فيزيكى استرس: كرفتكى يا انقباض (در كلوه سينه. شكم . شانه هاء كردن و آرواره ها) سردرد و ميككرن ؛ كمردرد 
كردن درد؛ تنفس نامنظم؛ تبش قلب» كم آوردن نفس حتى هنكام استراحت ٠‏ ناآرامى , وررفتن بيهوده با اشيا يا تكان دادن مداوم 





بدون نياز به ديكران به موفقيت دست يابد.برخوردارى شما از 








نبايد در خانه تضاد آراء و تراع و مشاجره وجود داشته باشد.يكك عامل شايع استرس . عدم توافق يا 


بيجيده تر مى شود. حقيقت | 








رنج نمى برند.هر كونه بى 


بدن يا دست و ياء يرشهاى عضلانى (تيكك) در صورت » جشم , دهان و...دهان خشكك , صداى بم و بلند» عرق كردن , دست وياى 
سرد» لرزش » كيجى و احساس عدم تعادل » حستكى زياد و احساس كوفتكى » دل درد و فروريختن جيزى در دل ؛ سوءهاضمه » 
تهوع . نكرر ادرار؛ اسهال ؛ مشكلات خواب » مشكلات جنسى ؛ زخم معده و حساسيت بيش از حد به صدا. تظاهرات ذهنى 
استرس : تمركزنداشتن . فراموشى » ناتوانى در به خاطرآوردن حوادث اخيره ناتوانايى در يادكيرى اطلاعات جديد, از دست دادن 
حالت تعادل » كيج شدن و شلوغى ذهن » نداش 





ادن 





بن قدرت تصميم كيرى » تصميم كيرى هاى ناكهانى يا غيرمعقول , از دست 
نظم و ايجاد نابسامانى , اشتباهات مكرر, برداشت نادرست از شرايط و مردم , بى دقتى » مواجهه با مشكل در انجام كارهاى ساده 
اى جون جمع و تفريق و محاسبات ابتدايى و توجه غيرعادى به جزييات.تظاهرات احساسى استرس: اضطراب ؛ ترس مرضى 
(8110013) احساس وحشت و دجار حملات ناكهانى وحشت شدن , احساس درخطربودن » برخاشكرى ؛ بدبينى ؛ احساس كناه » 
افسردكى » نوسانات خلقى , زودرنج شدن و زود كريه كردن » كابوس هاى شبانه » احساس طردشدن از سوى ديكران , نكرانى 
بيش از حدء از دست دادن حس شوخ طبعى و انزوا.تظاهرات رفتارى استرس: افزايش استعمال دخانيات در مقايسه با كذشته » 
استعمال مشروبات الكلى بيش از كذشته , برخورى » خيلى خيلى كم خور ردن » بى اهميتى نسبت به وضع ظاهر 
وحشيانه رانندكى كردن ء با ديكران قطع رابطه كردن . جندين كار را همزمان شروع كردن و آنها را نيمه تمام رها كردن » 


ناخن . كشيدن يا كندن موء كندن يوست ء افكار وسواسى و رفتار وسواسى (جندين بار قفلهاء شيرآب و جراغها را جكك كردن). 








يدن 





نكرش: همان طور كه اشاره شد واكنش افراد نسبت به استرس متفاوت است.اين كه اصولا بخواهيم با آن دست وينجه نرم 
كنيم » تسليم آن شويم يا جه راهى را براى مقابله با آن بركزينيم تا حدود زيادى به تلقى ما از استرس بستككى دارد.آسيب بذيرترين 


أفراد در اين مورد كسانى هستند كه سرشار از خشم فرو خورده اند؛ كسانى كه به طور مداوم دلشوره دارند يا بدبين هستند يا 








افرادى كه هر وضعيت ناآشنا يا مبهم را تهديدآميز مى بندارند» آنها كه نككرش مثبت دارند بهتر مى تواتشد با اين موضوع كنار 


آيند.نكته اميدواركننده در اين ميان آن است كه شما مى توانيد طرز نككرش و رفتارتان را عوض كنيد تا جابى كه استرس بيشتر قابل 





كنترل شده و حتى تجربه اى مثبت به شمار رود. علاوه بر يكك رشته اقداماتى كه در ذيل به آنها اشاره مى شود؛ تلاش براى يافتن 
تعدادى دوست ء نككهدارى حيوانات دست آموز يا به عضويت درآمدن در يكك سازمان يا انجمنى كه باعث حمايت هاى اجتماعى 
عن شيك يراق مقابلة با اسعرسن عن توائيد موعطل باشئكه 

منيع: 001 ).قاع :]1 |الالالالالا بس 


سلامت روانى دانشآموزان و راه هاى تأمين آن 


نويسنده: منصوره بيطرفان 
دورات تحصيلء كه سالهاى ب 
موز دراين سالها تجارب مختلفى كسب مىكند, واكنشهاى كوناكونى رااز معلمان در مدرسه و از والدين در 


* تا م1 سال عمر دانشآموز را به خود اختصاص مىدهد دوران سرنوشتساز و شخصيتساز 








اوسث. دانش 
خانه دريافت م ىكند و در مقابل قضاوتهاى مختلف ديكران نسبت به خود و برداشتهاى خود از واكنشهاى خود از ديكران به 
تصور ثابتى درباره خودش هىرسد. 

در نهايت» دانش آموز با تشكيل يكك مفهوم خود مثبت يا منفى؛ به صورت فردى با اطمينان» داراى عزت نفس بالاء مصمم و بردبار 
يا به صورت فردى نامطمئن؛ نامصمم داراى اعتماد نفس يايين» مضطرب و بى تحمل در مى آيد. 

همه اين وي كىهاى شخصيتى كه شالوده سلامت روانى يا بيمارى روانى فرد را مىريزند در سالهاى تحصيل در مدرسه شكل 
مى كي رند؛ هرجند مطالعات انجام شده در اين باره فراوان نيست؛ اما يزوهش ديككر كه دربا 


تحصيلى و سلامت روانى دان شآموزان انجام كرفته شواهد تأييد كننده 





ثير نمرههاى معلمان بر مفهوم خود 


يعست آنه اسهد 





بنابراين» براى ايجاد احساس شايستكى در دانشآموزان و كمكك به آنان در تشكيل يكك مفهوم مثبت از خود بايد فعالييتها و 
برنامهءهاى آموزشكاه را به كونهاى ترتيب داد كه بيشتر به موفقيت دانشآموزان بينجامد نه به شكست آنان. يكى از وظايف مهم 
معلم و ساير مسئولان آموزشكاه واكنش مناسب آنان به موفقيت و شكست دانش آموزان است. 





آنان بايد موفقيتهاى دانش آموزان را ياداش دهئد و تشويق كنند ولى در مقابل شكستهايشان بىصبرى و واكنشى خشن از خود 


اه به توسط دانش آموز به عنوان علامتى براى اشايستكىاش 





بروز ندهئد» زيرا هر نشانه منفى از سوى معلم و ديكر مسئولان آموز: 


تعبير خواهد شد. 





بايد توجه داشت كه موفقيت يا شكست واقعى منجر به احساس شايستكى يا نا شايستكى در دانش آموز نمىشود. آنجه مهم است 
تصور دان شآموز از شايستكى يا نا شايستكى او در انجام فعاليتهاى ياد كيرى است و اين تصور به طور عمده از برخورد معلم 
نسبت كار دانش آموز حاصل مىشود. به قول افونتانا:: 

شكست در مدرسه بيشتر يكك نككرش ذهنى است تا واقعيت عينى دانش آموزانى كه به خاطر نمرههاى ضعيفى كه از سوى معلم 
مى كير ند و سرزنشهابى كه در حضور جمع از معلم دريافت مىكنشد به ايز 
مىايستند و انكليزه براى ياد كيرى را از دست مى دهند حتى اكر توانايى موفقيت را هم دارا باشند 

اكر محيط مدرسه براى دانشآموز شواهدى كه حاكى از شايستكى و لياقت او در كار مدرسه باشدء در طى جندين سال» خصوصاً 


در سالهاى نخست تحصيل فراهم آورد واين تجارب موفقيتآميز در جهار؛ بنج سال بعد تكرار شود؛ براى مدت نامحدودى در 


نكرش منفى مى رسند؛ سرانجام از كوشش باز 





فرد نوعى مصونيت در برابر بيمارىهاى روانى ايجاد مى شود. 

اجنين فردى قادر خواهد بود تا بدون تحمل رنج و عذاب بر بحرانها و فشارهاى شديد زندكى غلبه كند» احساس او از شايستكى و 
مهارتهاى شخصى و فنىاش كه بعضى از آنها را در مدرسه آموخته است وى را قادر خواهد كرد ا در مقابله با موقعيتهاى 
بحرانى زندكى» روش هاى واقع بينانهاى را به كار برد. 

البته اين تأمين سلامت روانى حاصل از موفقيتهاى جشمكير در فعاليتهاى در مدرسه براى همه شاكردان بيشرو كلاس يكك 


دان شآموزانى كه زير فشار والدين و در رقابت شديد با ساير همكلاسىهاى خود در كرفتن نمرههاى بالا توفيق مى يابشد غالباً 





شخصيتى نامتعادل» وسواسى و مضطرب دارئد. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1599 1ز ونإ دنال( 


«ايمس» در بزوهشى كه درباره تأثير رقابت بر موفقيت انجام داده» كزارش كرده است كه در موقعيتهاى آموزشى كه در آن, ميان 





دانش آموزان رقابت حاكم بوده. حتى دانش آموزان داراى مفهوم سطح بالا نيز با شكست مواجه شدهاندء و به دنبال آن | اداز 
خود افزايش يافته و تصورات فرد نسبت به توانابىهاى شخصىاش كاهش يافته است. 

از سوى ديكر دانشآموزانى كه طى ٠١‏ تا 17 سال تحصيل با شواهد مستمر مبنى بر نا شايستكى خود در مدرسه روبهرو مىشوند به 
ندرث مورد تأييد معلمان و والدين قرار مى كيرند. 

روحيه اي نكونه دانشآموزان با مشكلات عاطفى ناشى از كمبود احساس نا شايستكى در انجام فعاليتهاى آموزشكاهى؛ ممكن 
است به محيط خارج از مدرسه تعميم يابد و اين اعتقاد را در فرد ايجاد كند كه جنانكه در كارهاى مدرسه ناموفق بوده است در 
كارهاى خارج از مدرسه هم توفيقى نصيب او نخواهد شد. 

يعنى مشكل؛ زمانى كاملا جدى است كه مفهوم خود تحصيلى منفى به مفهوم خود كلى منفى تبديل شود. 

اما اكر دانشآموز بتواند شواهدى كه حاكى از شايستكى او در موقعيتهاى خارج از مدرسه است؛ كسب كند. خطر تا حدودى 
رفع شده؛ احتمال دارد كه دان شآموز شكست خورده در تحصيلات رسمى بتواند در زند كى غير تحصيلى خود كسب موفقيت كند 


و تعادل روانى لازم را براى زندكى غيرتحصيلى خودبيابد و تعادل روانى لازم را براى زندكى اجتماعى بدست آورد. بعضى از اين 








افراد كه با موفقيتهاى بىدربى خارج از آموزشكاه برخورد مى كنند اين موفقيتها را به سرعت به صورت نشانههاى توانايى خود 
تفسير مى كنند» و همين امر موجب بالا رفتن حس اعتماد به نفس در آنان و افزايش موفقيتهاى بعدى مىشود. 
به همين سبب است كه كاه ديده مىشود دانش آموزانى كه در موفقيتهاى تحصيلى توفيقى نصيبشان نمىشود, و بعضاً برجسب 


آنكه تحصيلات رسمى رارها كردند و به يكك فعاليت غيررسمى اشتغال 





كم هوشى به آنان زده مىشودء مدت زمانى يس از 





ورزيدنده سريعاً به موفقيت مىرسند و خيلى از نزديكان و آشنايانشان را به حيرت وا مىدارند. 

اين نيز نتيجه همان تأثير متقابل بيش كفته است؛ يعنى كسب موفقيت» افزايش اعتماد به نفس بالا رفتن يشتكار و جديث , اقزايش 
موفقيت . افزايش سطح اعتماد به نفس ... الى آخر. 

كوتاه سخن اينكه. معلم؛ مشاور؛ مدير بدر و مادر و ساير مسئولان تربيتى كودكك؛ از همان روزهاى ورود به مدرسه؛ بايد مواظب 
اعمال و رفتار او و واكنشهاى خود نسبت به وى باشند. 

موفقيتهاى او را ارج بكذارند و شكستهايش را به سوى موفقيت هدايت كثند, مانند كودكك خردسالى كه به تازكى تمرين راه 
رفتن را آغاز كرده استء هر كام درست او را با آغوش كرم يذيرا باشند و هر قدم كج وى را با مهربانى اصلاح كنند. اككر معلوم 
شود دانشآموز در يكى از زمينههاى تحصيلى يا موضوعهاى درسى خيلى قوى نيست» در زمينههاى ديكرى كه به خوبى بيش 
مىرود برعلا.ئم شايستكى او تأكيد بورزند. از رقابت و جشم هم جشمى و مقايسه دان شآموزان با يكديكر جداً برهيز كنند و 
تكذارند دا 





آموزان موفقيت در تحصيل را به بهاى كزاف از دست دادن تعادل روانى به دست آورند. 
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آن 





سلامت روانى دان شآموزان و راه هاى تأمين 
نويسنده: منصوره بيطرفان دوران تحصيل؛ كه سالهاى بين * تا 18 سال عمر دان شآموز را به خود اختصاص مىدهد دوران 
سرنوشتساز و شخصيتساز اوست. دان شآموز در اين سالها تجارب مختلفى كسب م ىكند. واكنشهاى كوناكونى رااز معلمان 
در مدرسه واز والدين در خانه دريافت م ىكند و در مقابل قضاوتهاى مختلف ديكران نسبت به خود و برداشتهاى خود از 


واكنشهاى خود از ديكران به تصور ثابتى درباره خودش مىرسد. 





در نهايت» دانشآمو: 





با تشكيل يكك مفهوم خود مثبت يا منفى؛ به صورت فردى با اطمينان؛ داراى عزت نفس بالاء مصمم و بردباره 
يا به صورت فردى نامطمئن؛ نامصمم داراى اعتماد نفس يابين» مضطرب و بى تحمل در مىآيد. 

همه اين ويزكىهاى شخصيتى كه شالوده سلامت روانى يا بيمارى روانى فرد را مىريزند در سالهاى تحصيل در مدرسه شكل 
مى كي رند؛ هرجند مطالعات انجام شده در اين باره فراوان نيست؛ اما يزوهش ديككر كه درباره تأثير نمرءهاى معلمان بر مفهوم خود 
تحصيلى و سلامت روانى دان شآموزان انجام كرفته شواهد تأييد كننده بيشترى به دست آمده است. 

بنابراين؛ براى ايجاد احساس شايستكى در دانشآموزان و كمكك به آنان در تشكيل يكك مفهوم مثبث از خود بايد فعاليتها و 


بينجامد نه به شكست آنان. يككى از وظايف مهم 








برنامدهاى آموزشكاه را به ككونهاى ترتيب داد كه بيشتر به موفقيت دان شآموزا 





تهايشان بى صبرى و واكنشى خشن از خود 


انه منفى از سوى معلم و ديكر مسئولان آموزشكاه به توسط دانش آموز به عنوان علامتى براى ناشايستكىاش 





بروز ندهئده زيرا هر 
تعبير خواهد شد. 
ى شايستكى يا نا شايستكى در دانش آموز نمىشود. آنجه مهم اسثت 
تصور دان شآموز از شايستكى يا نا شايستكى او در انجام فعاليتهاى ياد كيرى است و اين تصور به طور عمده از برخورد معلم 
نسبت كار دانش آموز حاصل مى شود. به قول افونتانا:: 

شكست در مدرسه بيشتر يكك نكرش ذهنى است نا واقعيت عينى؛ دانش آموزانى كه به خاطر نمردهاى ضعيفى كه از سوى معلم 


بايد توجه داشت كه موفقيت يا شكست واقعى منجر به احسا. 





مى كيرند و سرزنشهابى كه در حضور جمع از معلم دريافت مىكنشد به اين نكرش منفى مى رسنده سرانجام از كوشش باز 
مىايستند و انككيزه براى ياد كيرى را از دست مىدهند. حتى اكر توانايى موفقيت راهم دارا باشند 
كر محيط مدرسه براى ذانشآموز شواهدى كه حاكى از شايستكى و لياقث او در كار مدرسه باشده در طى جندين سال» خصوصاً 


در سالهاى نخست تحصيل فراهم آورد واين تجارب موفقي تآميز در جهار. ينج سال بعد 





را شوده براى مدت نامحدودى در 
فرد نوعى مصونيت در برابر بيمارىهاى روانى ايجاد مىشود. 

جنين فردى قادر خواهد بود تا بدون تحمل رنج و عذاب بر بحرانها و فشارهاى شديد زندكى غلبه كند. احساس او از شايستككى و 
مهارتهاى شخصى و فنىاش كه بعضى از آنها را در مدرسه آموخته است وى را قادر خواهد كرد تا در مقابله با موقعيتهاى 
بحرانى زندكى؛ روشهاى واقعبينانهاى را به كار برد. 

البته اين تأمين سلامت روانى حاصل از موفقيتهاى جشمكير در فعاليتهاى در مدرسه براى همه شاكردان بيشرو كلاس يكك قانون 
دانش آموزانى كه زير فشار والدين ودر رقابت شديد با ساير همكلاسىهاى خود در كرفتن نمردهاى بالا توفيق مىيابند غالباً 
شخصيتى نامتعادل» وسواسى و مضطرب دارئد. 


"ايمس در بزوهشى كه درباره تأثير رقابت بر موفقيت انجام داده؛ كزارش كرده است كه در موقعيتهاى آموزشى كه در آن, ميان 





دانشآموزان رقابت حاكم بوده. حتى دانشآموزان داراى مفهوم سطح بالا نيز با شكست مواجه شدهاندء و به دنبال آن انتقاد از 
خود افزايش يافته و تصورات فرد نسبت به توانايى هاى شخصىاش كاهش يافته است. 

از سوى ديكر دان شآموزانى كه طى ٠١‏ تا ١7‏ سال تحصيل با شواهد مستمر مبنى بر نا شايستكى خود در مدرسه روبهرو مىشوند به 
ندرت مورد تأييد معلمان و والدين قرار مى كيرند. 

روحيه اي نكونه دان شآموزان با مشكلات عاطفى ناشى از كمبود احساس نا شايستكى در انجام فعاليتهاى آموزشكاهى, ممكن 
است به محيط خارج از مدرسه تعميم يابد واين اعتقاد را در فرد ايجاد كند كه جنانكه در كارهاى مدرسه ناموفق بوده است در 
كارهاى خارج از مدرسه هم توفيقى نصيب او نخواهد شد. 

يعنى مشكلء زمانى كاملا جدى است كه مفهوم خود تحصيلى منفى به مفهوم خود كلى منفى تبديل شود. 

اما اككر دا 


رفع شده. احتمال دارد كه دانشآموز شكست خورده 





آموز بتواند شواهدى كه حاكى از شايستكى او در موقعيتهاى خارج از مدرسه است؛ كسب كند, خطر تا حدودى 
تحصيلات رسمى بتواند در زندكى غير تحصيلى خود كسب موفقيت كند 
و تعادل روانى لازم را براى زئدكى غيرتحصيلى خودبيابد و تعادل روانى لازم را براى زندكى اجتماعى بدست آورد. بعضى از اين 


افراد كه با موفقيتهاى بىدربى نخارج از آمو: 








شكاه برخورد م ىكنندء اين موققيثشها وا به سرعت به صووت نشائههاى توانابى خود 


تفسير مى كنند؛ و همين امر موجب بالا رفتن حس اعتماد به نفس در آنان و افزايش موفقيتهاى بعدى مىشود. 





به همين سبب است كه كاه ديده مىشود دان شآموزانى كه در موفقيتهاى تحصيلى توفيقى نصيبث 
كم هوشنى به آنا 


ورزيدند سريعاً به موفقيت مى رسند و خيلى از نزديكان و آ: 


تمى شوها و بعد ١‏ 
نه مىشودء مدت زمانى يس از آنكه تحصيلات رسمى را رها كردند و به يكك فعاليت غيررسمى اشتغال 








ايانشان را به حيرت وا مى دارئد. 
اين نيز نتيجه همان تأثير متقابل بيش كفته است؛ يعنى كسب موفقيت» افزايش اعتماد به نفسء بالا رفتن يشتكار و جديت ء افزايش 
موفقيت . افزايش سطح اعتماد به نفس ... الى آخر. 

كوتاه سخن اينكه. معلم؛ مشاورء مديرء بدر و مادر و ساير مسئولان تربيتى كودكك؛ از همان روزهاى ورود به مدرسه؛ بايد مواظب 
اعمال و رفتار او و واكنشهاى خود نسبت به وى باشئد. 

موفقيتهاى او را ارج بككذارند و شكستهايش را به سوى موفقيت هدايت كتند, مانند كودكك خردسالى كه به تازكى تمرين راه 
رفتن را آغاز كرده است؛ هر كام درست او را با آغوش كرم يذيرا باشند و هر قدم كج وى را با مهربانى اصلاح كنند. اكر معلوم 
شود دانشآموز در يكى از زمينههاى تحصيلى يا موضوعهاى درسى خيلى قوى نيست» در زمينههاى ديكرى كه به خوبى بيش 
يستكى او تأكيد بورزند. از رقابت و جشم هم جشمى و مقايسه دان شآموزان با يكديكر جداً برهيز كنند و 
نكذارند دانشآموزان موفقيت در تحصيل را به بهاى كزاف از دست دادن تعادل روانى به دست آورند. 
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روان شناسى برد و باخت 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ١٠ه؟1‏ از ونإ دنال 


نويسنده؛د كتر مجتبى جوالبختى 
كفتكو با دكتر على ناظرى آستانه روا 


بازى تاريخى ايران و استراليا را يادتان هست؟ خوشحالى هاى مردم بعد از آن بازى را به ياد داريد؟ اما حالا صورت مساله را عوض 





كنيد. فرض كنيد آن روزء ايران به استراليا مى باخت و اوت مى شديم. فكر مى كنيد آن موقع؛ جه حسى به مردمى كه داشتند آآن 
مسابقه فوتبال را تماشا مى كردند: دست مى داد؟ برد و باخت هايى كه اتفاق مى افتدء از ديدكاه روان شناسان, با جه آثار و 


عوارض روانى اى همراه است؟ اين سوالى است كه از دكتر على ناظرى آستانه. روان يزشكك و عضو هيات علمى دانشكا 
برسيده ايم و حاصلش شده است همين كفتكويى كه مى خوانيد. 








بهزيستى وتواتبخث 
سلامت:از ديد كاه روان شناسان, برد و باخت جكونه تعريف مى شود؟ 

اصولاً وقتى كه در رسيدن به هدف از بيش تعبين شده توفيقى نصيب انسان مى شود اين امر بيروزى به حساب مى آيد و طبعاً 
ناكامى در اين راه» شكست قلمداد مى شود. اكر جه در تعريف عام؛ شكست و بيروزى بيشتر در يكك ميدان رقابت معنا بيدا مى 
كند ولى از منظر روان شناختى» 
معناى ديكرى هم داشته باشد؛ مثالا ين كه نسبت به توانابى ها و تلاش هايتان نمره قبولى بككيريد؛ خودش نوعى بيروزى است. 


اتنها يكك وجه از تعريف كسترده برد و باخث است. بيروزى مى تواند علاوه بر شكست رقيب» 





سلاسكة آثاز زوائ برد وا يلاعت سيت 
طبيعى است كه جون ييروزى عامل افزاي 
اتفاقى خوشايند براى اوست؛ درحالى كه ناكامى؛ درست به همين دليل كه اثراتى معكوس خواهد داشت تلخ و ناكوار است. بايد 





ى اميدوارى و بيشرفت بيشتر انسان است و از طرف عزت نفس او را هم زيادتر مى كندء 


توجه داشت كه تمايل به كسب اين لذت و توانمندى و اجتئاب از تلخى ها ار در جارجوب واقع بينى رخ ندهد. موجب آرامش 
افراد ن بيروزى به هر شكل ممكن مى شود. به عنوان مثال انجام 
حركات غيرورزشى در زمين مسابقه برئى رسيدن به همين هدف صورت مى كيرند. 

سلامت:دلايل تلاش فراوان براى بردن و كريز از شكست را جكونه ارزيابى مى كنيد؟ 








نواهد شد؛ به اين معنا كه انسان دجار هراس از باخت و متمايل ب 








اين اتفاق معمولاارتباط زيادى با يايين بودن اعتماد به نفس دارد يعنى كه دجار اين مشكل است ظرفيت يذيرش نقاط 
ضعف و ناكامى هايش را ندارد وحتى در موارد خاصى كه شديداً تحت فشار شكست هايش قرار بككيرد ممكن است دست به 


'كشى بزند. اين قبيل افراد معمولا براى موفقيت به هر قيمت اهميت زيادى قايل هستند و قدرت بيش بينى و مبارزه با احتمال 
شكست را ندارند بشابراين در صورت وقوع ناكامى دست به انكار آن مى زنتد و دايماً در حال توجيه باخت خود هستند و اكثراً 
ديكران و يا علت هابى غير از خودشان را عامل اين عدم ت: 
كنند. از سوى ديكر به خاطر اين اعتماد به نفس ضعيف عمدتا دجار حسادت هستند و به جاى قوى تر شدن ترجيح مى دهند كه 
شكست وضعف رقيبان را تماشا كتند و لذت ببرند. 








نوفيق مى دانند و اصرار بر قانع كردن سايرين براى يذيرش اين موضوع مى 


سلامت:جناب دكتر! هميشه اين سوال برايم مطرح بوده است كه باختن با خود را باختن جه تفاوتى دارد؟ 
از مسير واقعى زندكى است كه به تكامل و بيشرفت انسان كمكك قابل ملاحظه اى مى كند. در 





واقعيت اين است كه باختن 








واقع كسب تجربه و تغيير بعضى روش ها يكى از اصلى ترين ابزارهاى موفقيت براى همه است اما اشكال از آنجابى شروع مى شود 
كه بيروزى هاى كوجكك و شكست هاى مقطعى اعتبار بيش از حد بيدا مى كنند و آدم هاى با اعتماد به نفس يايبن در اثر ناكامى 
هاى جزيى به راحتى خودشان را مى بازند. در حقيقت اين خودناكامى نيست كه مانع آسايش و خوشبختى مى شود بلكه نااميدى 
حاصل از آن است كه فرد را دجار سرخوردكى مى نمايد؛ يعنى مثلا هنكامى كه راهيابى به جام جهانى در ورزش آنجنان اهميت 


ويزه اى براى افراد بيدا مى كند كه ناكامى موقت در يكك برهه زمانى در رسيدن به آنها ممكن است تمام زندكى آنها را تحت 





تاثير قرار دهد. 


سلامت: راه هاى رسيدن به مسير برنده شدن را هم توضيح دهيد؟ 





براى بيدا كردن ظرفيت شكست و افزايش اعتماد به نفس كه باعث بيروزى بيشتر هم خواهد شدء افراد بايد به توانايى مديريت 
استرس ها و بيدا كردن راه حل در هنكام بروزمشكل دست بيدا كنند» يعنى به همه احتمالادت قبل از وقوع فكر كرده و قادر به 
مبارزه با آنها باشئد و با تعيين اهداف بلشد مدت از شكست هاى كوجكك نااميد نشوند و از طرفى براى هر تلاشى و نتيجه آن 


ارزشى واقعى و در خور قايل باشند تا با موفقيت دجار غرور كاذب و در اثر شكست مبتلا به سرخوردكى نشوند.فى المثل با واقع 
هميشه يكك طرف شكست خورده وجود دارد و ديكران هم براى رسيدن به هدف خود 





بينى بيذ يرند كه در عرصه هر نوع را 


ارند كه طعم شيرين موفقيت را بجشند و اينكه اصولاً اين كونه رقابت ها دايماً در زندكلى در حال تكرار 





تلاش هى كننده يبس حمق 


سلامت:افراد برئدء جه خصوصياتى از خودشان بروز مى دهند؟ 
آدم هاى برنده عموماً با اعتماد به نفس؛ بر تلاش» مقاوم و با يشتكار هستند. در عين حال در هنكام شكست به دنبال بيدا كردن 





٠‏ يعنى اكر به مثال هاى خودمان بر كرديم براى تفسير نتيجه 
تلاش هايشان در مسابقه با تلاش و توان خود مى سنجند و نه صرفاً در مقايسه با حاصل كار رقيب و ثالثاً يبشتر به كم كارى هاو 


ايرادات شخصى خود مى روند و از واكنش هاى هيجانى برهيز مى 





ات خودشان بها مى دهند و با اميدوارى به رفع آنها و درس كرفتن از نقاط قوت رقبا براى دوره هاى بعد برنامه ريزى و تا 
فى كتئله 
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اخ 

ووان شناسى برد و باخت 

نويسنده:دكتر مجتبى جوانبختى كفتكو با دكتر على ناظرى آستانه روان بزشكك 

بازى تاريخى ايران و استراليا را يادتان هست؟ خوشحالى هاى مردم بعد از آن بازى را به ياد داريد؟ اما حالا صورت مساله را عوض 
كنيد. فرض كنيد آن روزء ايران به استراليا مى باخت و اوت مى شديم. فكر مى كنيد آن موقع؛ جه حسى به مردمى كه داشتند آآن 
مسابقه فوتبال را تماشا مى كردند: دست مى داد؟ برد و باخت هايى كه اتفاق مى افتدء از ديدكاه روان شناسان, با جه آثار و 
عوارض روانى اى همراه است؟ اين سوالى است كه از دكتر على ناظرى آستانه» روان بزشكك و عضو هيات علمى دانشكاه علوم 
بهزيستى وتوانبخشى برسيده ايم و حاصلش شده است همين كفتكويى كه مى خوانيد. 


سلامت:از ديد كاه روان شناسان, برد و باخث جكونه تعريف مى شود؟ 





اصولا وقتى كه در رسيدن به هدف از بيش تعيين شده توفيق انسان مى شود اين امر بيروزى به حساب مى آيد و طبعا 
ناكامى در اين راه» شكست قلمداد مى شود. اكر جه در تعريف عام؛ شكست و بيروزى بيشتر در يكك ميدان رقابت معنا بيدا مى 


كند ولى از منظر روان شناختى؛ اين تنها يكك وجه از تعريف كسترده برد و باخث است. بيروزى مى تواند علاوه بر شكست رقيب» 





معناى ديكرى هم داشته باشد؛ مثلا اين كه نسبت به توانابى ها و تلاش هايتان نمره قبولى بككيريد» خودش نوعى بيروزى است. 





سلامت: 7 





أثار روانى برد و باخت جيست؟ 





طبيعى است كه جون بيروزى عامل افزايش اميدوارى و بيشرفت بيشتر انسان است و از طرف عزت نفس او را هم زيادتر مى 
اتفاقى خوشايند براى اوست؛ درحالى كه ناكامى, درست به همين دليل كه اثراتى معكوس خواهد داشت تلخ و ناكوار است. بايد 
توجه داشت كه تمايل به كسب اين لذت و توانمندى و اجتناب از تلخى ها اككر در جارجوب واقع بينى رخ ندهد؛ موجب آرامش 
افراد نخواهد شده به اين معنا كه انسان دجار هراس از باخت و متمايل به بيروزى به هر شكل ممكن مى شود. به عنوان مثال انجام 
حركات غيرورزشى در زمين مسابقه برئى رسيدن به همين هدف صورت مى كيرند. 

سلامت:دلايل تلاش فراوان براى بردن و كريز از شكست را جكونه ارزيابى مى كنيد؟ 

ق معمولاً ارتباط زيادى با يايين بودن اعتماد به نفس دارد. يعنى كسى كه دجار اين مشكل است ظرفيت بذيرش نقاط 





اين اتفا 
ضعف و ناكامى هايش را ندارد وحتى در موارد خاصى كه شديداً تحت فشار شكست هايش قرار بككيرد» ممكن است دست به 
خود كشى بزند. اين قبيل افراد معمولاٌ براى موفقيت به هر قيمت اهميت زيادى قايل هستند و ققدرت بيش بينى و مبارزه با احتمال 
شكست را ندارند بنابراين در صورت وقوع ناكامى دست به انكار آن مى زنند و دايماً در حال توجيه باخت خود هستند و اكثراً 
.ديكران و يا علت هايى غير از خودشان را عامل اين عدم ت 
كنند. از سوى ديككر به خاطر اين اعتماد به نفس ضعيف عمدتاً دجار حسادت هستئد و به جاى قوى تر شدن ترجيح مى دهند كه 
شكست وضعف رقيبان را تماشا كنند و لذت ببرند. 





مى دانند و اصرار بر قانع كردن سايرين براى يذيرش اين موضوع مى 


سلامت: 





اب دكتر! هميشه اين سوال برايم مطرح بوده است كه باختن با خود را باختن جه تفاوتى دارد؟ 

واقعيت اين است كه باختن قسمتى از مسير واقعى زندكى است كه به تكامل و بيشرفت انسان كمكك قابل ملاحظه اى مى كند. در 
واقع كسب تجربه و تغيير بعضى روش ها يكى از اصلى ترين ابزارهاى موفقيت براى همه است اما اشكال از آنجابى شروع مى شود 
كه بيروزى هاى كوجكك و شكست هاى مقطعى اعتبار بيش از حد بيدا مى كنند و آدم هاى با اعتماد به نفس يايين در اثر ناكامى 
هاى جزيى به راحتى خودشان را مى بازند. در حقيقت اين خودناكامى نيست كه مانع آسايش و خوشبختى مى شود بلكه نااميدى 
حاصل از 


ويزه اى براى افراد بيدا مى كند كه ناكامى موقت در يكك برهه زمانى در رسيدن به آنها ممكن است تمام زندكى آنها را تحت 





آن است كه فرد را دجار سرخوردكى مى نمايد؛ يعنى مثثلا هنكامى كه راهيابى به جام جهانى در ورزش آنجنان اهميت 


تاثير قرار دهد. 


سلامت: راه هاى رسيدن به مسير برنده شدن را هم توضيح دهيد؟ 





براى بيدا كردن ظرفيت شكست و افزا تماد به نفس كه باعث بيروزى بيشتر هم خواهد شدء افراد بايد به توانايى مديريت 
استرس ها و بيدا كردن راء حل در هنكنام بروزمشكل دست بيدا كنند؛ يعنى به همه احتمالادت قبل از وقوع فكر كرده و قادر به 
مبارزه با آنها باشند و با تعيين اهداف بلند مدت ت هاى كوجكك نااميد نشوند و از طرفى براى هر تلاشى و نتيجه آن 
ند.فى المثل با واقع 
بينى بيذيرند كه در عرصه هر نوع رقابتى هميشه يكك طرف شكست خورده وجود دارد و ديكران هم براى رسيدن به هدف خود 
تلاش مى كنندء ارند كه طعم شيرين موفقيت را بجشند و اينكه اصولاً ين كونه رقابت ها دايماً در زندكى در حال تكرار 


هستند؛ مثل دوره هاى ؟ ساله جام جهانى» بس ن 











ارزشى واقعى و در خور قايل باشند تا با موققيت دجار غرور كاذب و در اثر شكست مبتلا به سرخورد كى ن 











روزى در آنها رسيدن به اوج است و نه ناكامى به معناى يايان همه جيز. 
سلاسكةاقراد برئده ند خسوصيائى از عودشان يروز مى دعتد؟ 
آدم هاى برنده عموماً با اعتماد به نفس؛ بر تلاش» مقاوم و با يشتكار هستند. در عين حال در هنكام شكست به دنبال بيدا كردن 





يعنى اكر به مثال هاى خودمان بر كرديم براى تفسير نتيجه 
تلاش هايشان در مسابقه با تلاش و توان خود مى سنجند و نه صرفاً در مقايسه با حاصل كار رقيب و ثالثاً بيشتر به كم كارى هاو 


ايرادات شخصى خود مى روند و از واكنش هاى هيجانى برهيز مى 


ايرادا 





ات خودشان بها مى دهند و با اميدوارى به رفع آنها و درس كرفتن از نقاط قوت رقبا براى دوره هاى بعد برنامه ريزى و تلاش 
مى كثند. 
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بحث از يرخاشكرى انسان كار آسانى نيست. زيرا يرخاشكرى معانى كوناكونى دارد . در همان كونه كه روانشناسان و روان 
كاروان مى كويند برخاشكرى طيف كسترده اى از رقتارهاى انسان را در بر ميك. 
زند ستيزه خوسن . نكلهبان مركز آدم سوزى كه قربانى بى دفاع خود را شكنجه مى كند شتيزه خو برخاشكر است. 

دراين بزوهش سعى شده كه به موضوع برخاشكرى تعاريف و علل آن بيان شود. همجنين نظريه هايى جند از روان شناسان و روان 
كاوان معروف ارائه شده اميد است كه اين تحقيق راهى نو در بيش روى والدين و مربيان آموزشى جهت كاهش سايق برخاشكرى 


كودكان باز كن. 





رد نوزاد برفروخته اى كه براى شيشه شير ضجه مى 











رى قبول دارند كه نوزادن از بدو تولد قابليت ستيزه جويى رارند و در دو روان كاوان متخصص كودكان مدعى هستند كه حتى 


يند كه بخشى از اين تخيلات ناشى از برخاشكرى ذاتسث . 





نوزادان نيز از تخيلاءت نابود كرانه و وحشتزا خوششان مى آيد مي 





روان كاوان نيز اختلافات مادر زادى و فطرى نوزادان را قبول دارند و ميبذيرند كه برخى مريض تر يا برخى جنب و جوش تراز 





ديكران باشند البته رونكاوان عمدت به تربيت انسان توجه دارند تا سرشت آن . يس نيست كه روانكاوان در مورد سر جشمه 
برخاشكرى نوزادان به محيط نامناسب يا يا خصومت آميز بسيار بيشتر اهميت مى دهند تا عوامل ذاتى . 

اميداست كه راهكارهابى كه در بايان اين تحقيق (يزوهش ) ارائه شود مفيد واقع شوند. 

تعاريف يرخاشكرى : 

روانشناسان كه اعتقادات نظرى متفاوتى دارند ثر مورد جكونكى تعريف برخاشكرى اساساً با هم توافق ندارند . موضوع اصلى اين 
است كه آيا بايد برخاشكرى را بر اساس ييامدهاى قابل ديد آرا تعريف كنيم يا بر اساس مقاصد شخصى كه آن را نشان مى دهد . 
كروهى برخاشكرى را رفتار مى دانند كه به ديكران آسيب مى رساند يا بالقوه مى تواند آسيب برساند. برخاشكرى ممكن است 


بدنى باشد (زدن - لكند زدن - كناز زدن - ) يا لفظى (فرياد زدن - رنجاندن ) يا بصورت تجاوز به حقوق ديكران ( 





جيزى ريه 
زور كرفتن ) + نقطه قوت اين تعريف عينى بودن آن است به رفتار قابل مشاهده اطلاق مى شود. نقطه ضعف آن اين است كه شامل 
ى اذ رفتارهايى است كه ممكن است يطور معمول برخاشكرى تلقى نشود. 

برخاشكرى وسيله اى رفتارى است در جهت رسيدن به هدفى برخاشكرى خصمانه رفتارى است در جهت آسيب رساندن به ديكران 
. بيشتر برخاشكر هاى بين كودكان كوجكك از نوع وسيله اى است. 

اين نوع برخاشكرب بخاطر متعلقات است . كود كان از يكديكر اسباب بازى مى قايند » يكديكر را هل مى دهند نا به اسباب بازى 
كه مى خواهند دست يابند . به ندرت اتفاق مى افتد كه كودكان بخواهند به كسى آسيب برساننديا از روى عصبانيت دست به 
يرخاشكرى بزنند. 

ثبات ب رخاشكرى: 

هرجند كه سطح يبرخاشكرى كودكان از سطحى به سطح ديكر فرق مى كند ولى كودكان از لحاظ تداوم رفتار برخاشكرانه در 
طول زمان با هم فرق دارئد . كودكانى كه در سالهاى اوليه به شدت برخاشكرند احتمال زياد در جوانى و بزركك سالى هم 
برخاشكر باشند و كودكانى كه برخاشكر نيستند به احتمال زياد در بز ركسالى هم برخاشكر نخواهند بود. 

.خاشكرى دخترها در طول زمان كمتر از يسرها است و جند تحقيق ديكر نشان داده است 
كه دخترها و بسرها ازاى لحاظ تفاوتى ندارند . البته كودكان به هنكامى كه وقايع تنش زا مثل جدائى بدر و مادر يا به دنيا آمدن 
كودكى جديد رو به رو مى شوند بيشتر برخاشكر مى شوند ؛ ولى برخاشكرى شديد كه بيش از جند ماه به طول انجامد غلباً حاكى 
از تسداوم داشن اين الكلوى رفتارى است . برخاشكرى در حد معمول كمتر جاى نكرانى دارد . به خصوص در سالهاى بيش از 
مدرسه شايد اين اندازه برخاشكرى صرفاً نشان دهنده اين باشد كه كودك مى خواهد انواع مختلف كنش متقابل اجتماعى را داشته 

















بعضى متالعات نشان مى دهد كه ثبا. 





باشد 
يرخاشكرى 

انويسنده : عباس خورشيدى جكيده : 

بحث از يرخاشكرى انسان كار آسانى نيست. زيرا برخاشكرى معانى كوناكونى دارد . در همان كونه كه روانشناسان و روان 
كاروان مى كويند برخاشكرى طيف كسترده اى از رفتارهاى انسان را در بر ميكتيرد نوزاد برفروخته اى كه براى شيشه شير ضجه مى 
خوسن . نككهبان مركز آدم سوزى كه قربانى بى دفاع خود را شكنجه مى كند شتيزه خو يرخاشكر است. 


دراين بزوهش سعى شده كه به موضوع يرخاشكرى تعاريف و علل آن بيان شود. همجنين نظريه هايى جند از روان شناسان و روان 








ازنك ستيزه 


كاوان معروف ارائه شده اميد است كه اين تحقيق راهى نو در بيش روى والدين و مربيان آموزشى جهت كاهش سايق برخاشكرى 
كود كان باز كن. 

بسيارى قبول دارند كه نوزادن از بدو تولد قابليت ستيزه 
تخيلاءت نابود كرانه و وحشتزا خوششان مى آيد ميكويند كه بخشى از اين تخيلات ناشى از برخاشكرى ذاتست . 


روان كاوان نيز اختلافات مادر زادى و فطرى نوزادان را قبول دارند و ميبذيرند كه برخى مريض تريا برخى جنب و جوش تراز 


بى رارئد و در دو روان كاوان متخصص كود كان مدعى هستند كه حتى 








نوزادا 





ديكراة بالعند اليه روتكاران هماما به ترييت اتسان توجه خارئف ما سرت آل8 , بس نيست كه روانكاوان در مورد سر جشمه 





برخاشكرى نوزادان به محيط نامئاسب يا يا خحصومت آميز ب 
اميداست كه راهكارهايى كه در 


اعميت مى دفي © طواغل كات . 
بايان اين تحقيق (بزوهش ) ارائه شود مفيد واقع شوند. تعاريف يرخاشكرى : 

روانشناسان كه اعتقادات نظرى متفاوتى دارند ثر مورد جكونكى تعريف برخاشكرى اساساً با هم توافق ندارند . موضوع اصلى اين 
است كه آيا بايد برخاشكرى را بر اساس ييامدهاى قابل ديد آرا تعريف كنيم يا بر اساس مقاصد شخصى كه آن را نشان مى دهد . 
كروهى برخاشكرى را رفتار مى دانند كه به ديكران آسيب مى رساند يا بالقوه مى تواند آسيب برساند. برخاشكرى ممكن است 
بدنى باشد (زدن - لكند زدن - كاز زدن - ) يا لفظى (فرياد زدن - رنجاندن ) يا بصورت تجاوز به حقوق ديككران (جيزى را به 








ازور كرفتن ) ؛ نقطه قوت اين تعريف عينى بودن آن است به رفتار قابل مشاهده اطلاق مى شود. نقطه ضعف آن اين است كه شامل 
بسيارى از رفتارهايى است كه ممكن است بطور معمول يرخاشكرى تلقى نشود. 

برخاشكرى وسيله اى رفتارى است در جهت رسيدن به هدفى يرخاشكرى خصمانه رفتارى است در جهت آسيب رساندن به ديكران 
برخاشكر هاى بين كودكان كوجكك از نوع وسيله اى است. 

اين نوع برخاشكرب بخاطر متعلقات است . كود كان از يكديكر اسباب بازى مى قايند : يكديكر را هل مى دهند تا به اسباب بازى 





كه مى خواهند دست يابند . به ندرت اتفاق مى افتد كه كودكان بخواهند به كسى آسيب برساننديا از روى عصبانيت دست به 
برخاشكرى بزنند. ثبات يرخاشكرى: 

هرجند كه سطح برخاشكرى كودكان از سطحى به سطح ديكر فرق مى كند ولى كودكان از لحاظ تداوم رفتار برخاشكرانه در 
طول زمان با هم فرق دارند . كودكانى كه در سالهاى اوليه به شدت برخاشكرند احتمال زياد در جوانى و بزركك سالى هم 
برنخاشكر باشند و كود كانى كه برخاشكر كسالى هم برخاشكر نخواهتد بود 

بعضى متالعات نشان مى دهد كه ثبات برخاشكرى دخترها در طول زمان كمتر از يسرها است و جند تحقيق ديكر نشان داده است 
كه دخترها و بسرها ازاى لحاظ تفاوتى ندارند . البته كودكان به هنكامى كه وقايع تنش زا مثل جدائى بدر و مادر يا به دنيا آمدن 
كودكى جديد رو به رو مى شوند بيشتر برخاشكر مى شوند ؛ ولى برخاشكرى شديد كه 
الككوى رفتارى اسث . يرخاشكرى در حد معمول كمتر جاى نكرانى دارد . به خصوص در سالهاى بيش از 
مدرسه شايد اين اندازه برخاشكرى صرفاً نشان دهنده اين باشد كه كودكك مى خواهد انواع مختلف كنش متقابل اجتماعى را داشته 





به احتمال زياد در ب 





ى از جند ماه به طول انجامد غلباً حاكى 








از تسداوم داشن 


باشد 


تأثير نماز بر وسواس عملى 


لوو تدك سين يلاك يتصمدين 

در مطلب قبلى از تأثير نماز بر وسواس فكرى سخن كفتيم . در اين مطلب به وسواس عملى مى بردازيم كه نمونه هاى آشناى زيادى 
از آن را مى توان در جامعه اطراف بيدا كرد. 

از جمله اين نمونه ها مى توان به افرادى اشاره كرد كه كرايش به انجام مكرر فعاليت هايى معين مثل شستشو و نظافت دارند و حتى 
يس از بارها شستشو و آب كشيدن همجنان نسبت به ياكك شدن شىء مورد نظافت شكك دارند! 

انم هايى كه به شكل مبالغه آميز آرايش 


مى كنند يا لباسى را بارها مى يوشند و در مى آورند. اما سرانجام باز هم نسبت به زيبا شدن خود شكك دارند! يا افرادى كه ميل 





يا كسانى كه هيج وقت از موثر بودن استحمام يا صحت غسل هايشان مطمثن نيستند ويا 


نامعقول و اجبارى نسبت به شمارش يا جمع آورى اشياء يا مرتب و منظم بودن افراطى و غير متتظره دارند يا كسانى كه در مورد اين 
كه آيا فلان كار را انجام داده اند(مثلا كليد برق را خاموش كرده اند؟ يا شير آب و كاز را بسته اند؟) دائماً دو دل هستند و ... 

با اين كه نقل سر كذشت هاى بامزه اين قبيل افراد» نمونه هاى برجسته اى از ادبيات طنز دنيا را به خود اختصاص مى دهد ويا حتى 
عده اى از شخصيت هاى علمى جهان را مبتلا- به اين بيمارى دانسته اند اما روشن است كه زندكى اين قبيل افراد براى خود و 
اطرافيائنشان ثا جه سعد غير قابل تحمل و ناراحت 





مى شود. بدين ترتيب لزوم توجه خاص به منظور رفع اين عارضه و مقابله با 
آن از مباحث ويزه روانشناسى و روانيزشكى امروز به شمار مى آيد. 

به خصوص كه وسواس(فكرى و عملى) در ارتباط نزديكك با بيمارى هاى ديكر روانى نيز مى باشده به عنوان مثال معلوم شده كه 
يكك ينجم از موارد حالت هاى وسواسى نشانه هاى افسرد كى و يكك هشتم, نشانه هاى اضطرابى دارند) 7.( 

عليرغم اين كه اسلام؛ آبين نظم و ترتيب و مسلكك ياكيزكى و طهارت استء اما آنجا كه كار به افراط و مبالغه مى 
ى از" عدل "دور مى كردد اسلام (به خصوص تشيع) آن بديده را مذموم تلقى مى نمايد و براى نزد. 
حل عملى بيشنهاد مى كند. از جمله اين افراط ها" وسواس "است) 7(كه كفتيم به عنوان وسوسه اى از سوى شيطان در تععاليم 


إجهى از تعاليم اسلامى و به خصوص نمود برجسته آن يعنى" نماز "به زدودن وسواس از 





و يديده 





نمودن آن به تعادل راه 





اسلا ثام يود دعى شوة و ينغ ابل 
زندكى انسان ها اختصاض دارد. 

جنانجه مرورى بر آداب طهارت در رساله هاى فقهى علماى شيعه داشته باشيم؛ متوجه مى شويم كه بسيارى از دستورات» توجه به 
شكك هاى وسواس آميز در مورد طهارت جسم يا لباس را باطل اعلام كرده اند مثلاً اككر شخصى شكك كند كه وضويش باطل شده 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ثاه؟1 از و نل دنار 


يا نشده استء بايد بنا را بر باطل نشدن آن بكذارد؛ يا آن كه اككر شكك كند لباسش نجس يا ياكك استء ( در صورتى كه قبلا لباس 
باكك بوده است ) بنا را بر ياكك بودن لباس مى كذارد. 

اين دستورات در آداب نماز نيز به همين كونه استء به عنوان مثال از جمله شكياتى كه هركز نبايد بدان اعتنا نمود شكك فرد كثير 
الشكك (كسى كه زياد شكك مى كند) است يا اين كه در بسيارى از ساير شكيات نمازاملا شكك بين 7 و 7 ركعت) بايد براى 


يرهيز از وسواس. بنا را به طرف اكثر كذاشت و به آن عمل نمود. 





بدين ترتيب آموزش هاى نمازء بسى قدرتمندتر از روش هاى معمول در علم غرب(مثل روش حساسيت زدايى تدريجى) در زدود 
وسواس عمل مى كنند؛ جرا كه انسان نما زكزارى كه در شبانه روز بارها به تعاليم ضد وسواس توأم با نماز كردن مى نهد؛ در 


زندكى روزمره خود؛ قطعاً دور از وسواس خواهد زيست. 





إلى نوه 
) 7(روانبزشكى ليتفورد ‏ رئيس ( ترجمه زير نظر عظيم وهابزاده ) صفحه 799 

) #(در حاشيه شايد جالب باشد به ياد آوريم بسيارى از خوارج ملعون نهروان دجار وسواس هاى فكرى و عملى شديد در مسائل 
اسلامى بوده اند . 

تير تماز ير ونوا ملق 

نويسنده:دكتر مجيد ملكك محمدى در مطلب قبلى از تأثير نماز بر وسواس فكرى سخن كفتيم . در اين مطلب به وسواس عملى مى 
بردازيم كه نمونه هاى آشناى زيادى از آن را مى توان در جامعه اطراف بيدا كرد. 

از جمله اين نمونه ها مى توان به افرادى اشاره كرد كه كرايش به انجام مكرر فعاليت هايى معين مثل شستشو و نظافت دارند و حتى 


يس از بارها شستشو و آب كشيدن همجنان نسبت به ياكك شدن شىء مورد نظافت شكك دارند! 





يا كسانى كه هيج وقت از موثر بودن استحما. يا صحت غسل هايشان مطمثن نيستئد و يا خانم هابى كه به شكل مبالغه آميز آرايش 
مى كنند يا لباسى را بارها مى يوشند و در مى آورند. اما سرانجام باز هم نسبت به زيبا شدن خود شكك دارند! يا افرادى كه ميل 
نامعقول و اجبارى نسبت به شمارش يا جمع آورى اشياء يا مرتب و منظم بودن افراطى و غير متنظره دارند يا كسانى كه در مورد اين 
كه آيا فلان كار را انجام داده اند(مثلا كليد برق را خاموش كرده اند؟ يا شير آب و كاز را بسته اند؟) دائماً دو دل هستند و ... 





با اين كه نقل سر كذشت هاى بامزه اين قبيل افراد. نمونه هاى برجسته اى از ادبيات طنز دنيا را به خود اختصاص مى دهد ويا حتى 
عده اى از شخصيت هاى علمى جهان را مبتلا به إين بيمارى دانسته ندء اما روشن است كه زندكى اين قبيل افراد براى خود و 
اطرافيانشان تا جه حد غير قابل تحمل و ناراحت كننده مى شود. دين ترتيب لزوم توجه خاص به منظور رفع اين عارضه و مقابله با 
آن از مباحث ويزه روانشناسى و روانيزشكى امروز به شمار مى آيد. 

به خصوص كه وسوا س(فكرى و عملى) در ارتباط نزديكك با بيمارى هاى ديكر روانى نيز مى باشد؛ به عثوان مثال معلوم شده كه 
يكك ينجم از موارد حالت هاى وسواسى نشانه هاى افسرد كى و يكك هشتم, نشانه هاى اضطرابى دارند) 7.( 

عليرغم اين كه اسلام؛ آبين نظم و ترتيب و مسلكك ياكيزكى و طهارت استء اما آنجا كه كار به افراط و مبالغه مى 
"عدل "دور مى كردد؛ اسلام (به خصوص تشيع) آن يديده را مذموم تلقى مى نمايد و براى نز 
حل عملى بيشنهاد مى كند. از جمله اين افراط ها" وسواس "است) 7(كه كفتيم به عنوان وسوسه اى از سوى شيطان در تععاليم 


اسلامى نام برده مى شود و بخش قابل توجهى از تعاليم اسلامى و به خصوص نمود برجسته آن يعنى" نماز "به زدودن وسواس از 





و يديده 





نمودن آن به تعادل راه 





زندكى انسان ها اختصاص دارد. 
جنائجه مرورى بر آداب طهارت در رساله هاى فقهى علماى شيعه داشته باشيم؛ متوجه مى شويم كه بسيارى از دستورات» توجه به 
شكك هاى وسواس آميز در مورد طهارت جسم يا لباس را باطل اعلام كرده اند مثلاً اكأر شخصى شكك كند كه وضويش باطل شده 
يا نشده استء بايد بنا را بر باطل نشدن آن بككذارد؛ يا آن كه اككر شكك كند لباسش نجس يا ياكك استء ( در صورتى كه قبلا لباس 
باكك بوده است ) بنا را بر ياكك بودن لباس مى كذارد. 

اين دستورات در آداب نماز نيز به همين كونه است, به عنوان مثال از جمله شكياتى كه هركز نبايد بدان اعتنا نموده شكك فرد كثير 
الشكك (كسى كه زياد شكك مى كند) استء يا اين كه در بسيارى از ساير شكيات نماز(مثللا شكث بين 7 و 7 ركعت) بايد براى 
برهيز از وسواسء بنا را به طرف اكثر كذاشت و به آن عمل نمود. 

بدين ترتيب آموزش هاى نماز بسى قدرتمندتر از روش هاى معمول در علم غرب(مثل روش حساسيت زدايى تدريجى) در زدودن 


كزارى كه در شبانه روز بارها به تعاليم ضد وسواس توأم با نماز كردن مى نهد؛ در 





وسواش عمل مى كنتاذه جراكه الساق 4 
زندكى روزمره خوده قطعاً دور از وسواس خواهد زيست. بى نوشت : 

) #(روانيزشكى ليتفورد ‏ رئيس ( ترجمه زير نظر عظيم وهابزاده ) صفحه 777 

) #(در حاشيه شايد جالب باشد به ياد آوريم بسيارى از خوارج ملعون نهروان دجار وسواس هاى فكرى و عملى شديد در مسائل 


اسلامى بوده اند . 


تاثير نماز بر وسواس فكرى 


امام صادق (عليه السلام) مى فرمايئد: 
شيطان به وسيله وسواس نمى توائد به ضرر بنده خدا كارى كندء مكر آن كه بنده از ياد خدا اعراض كرده باشد) 7. ( 
"وسواس (065655101 ")1 





يمى ترين اختلالات شناخته شده روانى است كه بين مردم از شيوع نسبتا بالايى برخوردار ‏ 

). 7(وسواس را امروزه در دو عنوان كلى" وسواس فكرى ("مانشد احتياط يا تنفر مربوط به ترشحات و مواد دفعى بدنء ترس از 
وقوع اتفاقات وحشتناكك مثل آنش سوزى و مركك و ...) و" وسواس عملى("ماندد شست و شوى دستء استحمام؛ آرايش مفرط» 
امتحان درها و قفل هاء مرتب و منظم كردن؛ احتكار و جمع آورى و ...) طبقه بندى مى كتند) 7.( 

موضوع سخن امروز ما" وسواس فكرى "اسث كه مى تواند مشكلات متعدد و مسايل آزاردهنده بسيارى را براى شخص مبتلا و 
اطرافيانش به همراه داشته باشد. در اين حالت شخص مبتلا ممكن است تصاويرى ذهنى به شكل صحنه هاى وحشتناكك و ناراحت 
كننده بسيارى داشته باشد كه هر جه بيمار سعى در مقاومت در مقابل آنها دارد نمى تواند از آنها خلاص شود. اين وسوسه فكرى 
از موضوعات بسيار كلى ماندد سؤال ذهنى درباره اينكه: جه كسى خحدا را آفريده؟ هدف از زندكى جيست؟ و ... كرفته تا اقكار 
اكى قرار مى دهند 

اما درست بر خلاف آنجه كه در مورد شخصيت هايى مثل" جان بانى يان ("خطيب و مؤلف انكليسى در قرن هفدهم) كه به شدت 








كناه آلوده جنسى و ترس هاى مرضى و .. متفاوت است و تقريبا همه اين افكار بيمار را در وضعيت و 


از افكار وسواسى در ارتباط با خدا و مذهب رنج مى برد ديده شده؛ به نظر مى رسد مذهب و شكوهمندترين 





"نماز "مى توانند در زدودن وسواس فكرى نقش بسيار مهمى بازى كنند. 


كواه اين موضوع نيز يادآورى اين مساله است كه در منابع اسلامى وسواس بديده شناخته شده اى است و از آن به عنوان " وسوسه 





اى از سوى شيطان "اشاره مى شود؛ به عنوان مثال در كتاب اصول كافى (باب عقل و جهل) آمده است": در نزد امام صادق (عليه 
السلام) شخصى را به عقل و درايت نام بردند و كفتند او وسواس دارده حضرت فرمود: جكونه عاقل است كه شيطان را اطاعت مى 
عد ”و 

دراين مورد حتى منابع اسلامى از قول معصومين (عليهم السلام) روش هاى متعددى را براى بيشككيرى و درمان وسواسر بيشتهاد 
كرده اند كه از آن جمله بهره از ادعيه و اذكار خاصى از جمله (لا اله الا|) ...و (لا حول و لا قوه الا باا) ... مى باشد كه در حقيقت 








ها حصل همه آن روش ها را مى توان در" ذكر نخدا "خلاصه كرد 

در منابع علمى جديد؛ براى متوقف كردن افكار وسواسى ؛ علا.وه بر درمان هاى دارويى و حتى قبل از آن؛ از روش هاى خاصى 
استفاده مى شود كه مهم ثرين آنها روش" توقيف فكر "نام داد و بدين ترتيب است كه از بيمار خواسته مى شود كه به طور عمد 
افكار وسواسى خود را آزاد بككذارد و در اين بين ناككهان درمانكر با صداى بلشد و بيزار كننده؛ فرياد مى زئد: ايست!؟! به نظر مى 
رسد اين عمل جريان فكر وسواسى را متوقف مى كند) 7. ( 

با اين وصف برخى از اذكار و توجهات حين نمازء نه تنها با اين قبيل روش ها قابل مقايسه است. بلكه بسيار موثرتر به نظر مى رسد. 
استفاده زبان و ذهن از ذكر" غير المغضوب عليهم و لا الضالين "كه جدايى راه مؤمن را از ابليس و شيطان نشان مى دهده دست كم 
ده بار طى نمازهاى يوميه و فيض بردن از سوره مياركه" ناس "بعد از حمد؛ بخصوص توجه آيات شريفه" من شر الوسواس 
الخناس» الذى يوسوس فى صدور الناس "به عنوان عواملى قدرتمند در توقف افكار وسواسى مطرح هستند. 

همان طور كه اشاره شد ائمه معصوم (عليهم السلام) كه بزشكان حقيقى بشرند, براى دورى از وسواس" ذكر خدا "را بيشنهاد كرده 
اند و اين فرمان الهى است كه: 

(اقم الصلوه لذكرى") براى ذكر من نماز را به يا داريد. 
إبى نو 
) (بحار الاثوار. جلد 77 صفحه» 











#7سديث 7# 

) (ترجمه سينايس كايلان ‏ سادوك ‏ جلد 7 ص 79797 
) 7(همان منبع ص 279 

) #(روانيزشكى لينفوردريس ص 777 

تاثير نماز بر وسواس فكرى 

امام صادق (عليه السلام) مى فرمايئد: 





شيطان به وسيله وسواس نمى توائد به ضرر بنده خدا كارى كندء مكر آن كه بنده از ياد خدا اعراض كرده باشد) 7. ( 
"وسواس (0856551011 ")از قديمى ترين اختلالات شناخته شده روانى است كه بين مردم از شيوع نسبتا بالايى برخوردار است 


نء ترس از 





). (وسواس را امروزه در دو عنوان كلى " وسواس فكرى ( 
وقوع اتفاقات وحشتناكك مثل آنش سوزى و مركك و ...) و" وسواس عملى اند شست و شوى دستء استحمام آرايش مفرط» 
امتحان درها و قفل هاء مرتب و منظم كردن, احتكار و جمع آورى و ...) طبقه بندى مى كنند) 7. ( 

موضوع سخن امروز ما" وسواس فكرى "اسث كه مى تواند مشكلات متعدد و مسايل آزاردهنده بسيارى را براى شخص مبتلا و 
اطرافيانش به همراه داشته باشد. در اين حالت شخص مبتلا ممكن است تصاويرى ذهنى به شكل صحنه هاى وحشتناكك و ناراحت 
كننده بسيارى داشته باشد كه هر جه بيمار سعى در مقاومت در مقابل آنها دارد. نمى تواند از آنها خلاص شود. اين وسوسه فكرى 
از موضوعات بسيار كلى مانند سؤال ذهنى درباره اينكه: جه كسى خحدا را آفريده؟ هدف از زندكى جيست؟ و ... كرفته تا اقكار 
كناه آلوده جنسى و ترس هاى مرضى و .. متفاوت است و تقريبا همه اين افكار بيمار را در وضعيت وحشتناكى قرار مى دهند. 

اما درست بر خلاف آنجه كه در مورد شخصيت هابى مثل" جان بانى يان ("خطيب و مؤلف انكليسى در قرن هفدهم) كه به شدت 


لو اإفكار وهر ارت 0 فج مى هرد ةيده دع ايه تنا شكوهمندترين جلوه آن 
از افكار وسواسى در ارتباط با خدا و مذهب رنج مى برد ديده شده؛ به نظر مى رسد مذهب و شكوهمندترين جلوه آن يعنى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ثلزه؟1 از ونإ دنار 


"نماز "مى توانئد در زدودن وسواس فكرى نقش بسيار مهمى بازى كنند. 





كواه اين موضوع نيز يادآورى اين مساله است كه در منابع اسلامى وسواس بديده شناخته شده اى است و از آن به عنوان" وسوسه 
اى از سوى شيطان "اشاره مى شود؛ به عنوان مثال در كتاب اصول كافى (باب عقل و جهل) آمده است' : در نزد امام صادق (عليه 
السلام) شخصى را به عقل و درايت نام بردند و كفتند او وسواس دارد؛ حضرت فرمود: جكونه عاقل است كه شيطان را اطاعت مى 
كيد "و 

در اين مورد حتى منابع اسلامى از قول معصومين (عليهم السلام) روش هاى متعددى را براى ييشكيرى و درمان وسواس بيشنهاد 
كرده اند كه از آن جمله بهره از ادعيه و اذكار خاصى از جمله (لا اله الا1) ...و (لا حول و لا قوه الا باا) ... مى باشد كه در حقيقت 
ها حصل همه آن زوش ها را مى تؤان هر" ذكر خدا الخلاصه كرف 

در منابع علمى جديد؛ براى متوقف كردن افكار وسواسى , علا.وه بر درمان هاى دارويى و حتى قبل از آن؛ از روش هاى خاصى 
استفاده مى شود كه مهم ترين آنها روش" توقيف فكر "نام داد و دين ترتيب است كه از بيمار خواسته مى شود كه به طور عمد 
افكار وسواسى خود را آزاد بككذارد و دراين بين ناككهان درمانكر با صداى بلند و بيزار كننده. فرياد مى زئد: ايست!؟! به نظر مى 
رسد اين عمل جريان فكر وسواسى را متوقف مى كند) 7. ( 

با اين وصفف برخى از اذكار و توجهات حين نمازء نه تنها با اين قبيل روش ها قابل مقايسه استء بلكه بسيار موثرتر به نظر مى رسد. 
استفاده زبان و ذهن از ذكر" غير المغضوب عليهم و لا الضالين "كه جدايى راه مؤمن را از ابليس و شيطان نشان مى دهدء دست كم 


ده بار؛ طى نمازهاى يوميه و فيض بردن از سوره مباركه” ناس 





"بعد از حمد. بخصوص توجه آبات شريفه" من شر الوسواس 
الخناس؛ الذى يوسوس فى صدور الناس "به عنوان عواملى قدرتمند در توقف افكار وسواسى مطرح هستئد. 

همان طور كه اشاره شد ائمه معصوم (عليهم السلام) كه بزشكان حقيقى بشرند, براى دورى از وسواس" ذكر خدا "را ييشنهاد كرده 
اند و اين فرمان الهى است كه: 

(اقم الصلوه لذكرى") براى ذكر من نماز را به با داريد. "بى نوشت: 

) #(بحار الانوار. جلد؛ 77 صفحه؛ 777 حديث 7 


) (ترجمه سينايس كايلان ‏ سادوك ‏ جلد 7 ص 3997 





نماز و تلقين هاى سازنده روانى 


توييئدهة ذأكتر سيد ملك محمد 
بيامبر اكرم (صلى الله عليه وآله) فرموده |: 


تلقين و تعريف آن 





: الصلوه قربان كل تقى؛ نماز وسيله نزديكى با تقوايان به خداست. 





از كذشته هاى دور تا عصر حاضرء از ير رمز و رازترين و شكفت ا: 





تيزترين: يديده هاى انسانى به شمار مى آمده است و 
از جمله مواردى است كه منطق و دانش بشرى حتى در عصر"انفجار علوم "هنوز به توجيه كامل علمى آن نرسيده است) 9.( 

تلقين به روش هاى مختلفى انجام مى يذيرد؛ مثلا- ممكن است از طرف شخصى به شخص يا اشخاص ديكر و يا حتى كاهى به 
تجوزت خوقايه غود 
در هر صورت؛ در قاموس تلقين» كلمه" نه 
تلقين جنان آثار و ننا 


شود واين موضوع كه كاه مورد سوء استفاده عده اى سودجو و فرصت طلب قرار كرفته است تنا به وسيله آن خود را اشخاصى 





"وجود ندارد و به وسيله آن تقريبا هر كار غير ممكنى؛ ممكن مى نمايد. كاه حتى بر اثر 


يزى بديد مى آيد كه سبب مى شود برخى بديده هاى مربوط به آنء به امور غيبى نسبت داده 





مقدس و مرتبط با عالم غيب و ماوراء الطبيعه معرفى نمايند. 

به عئوان مثال مى توان به جلسات عجيب و غريب احضار روح اشاره نمود كه با كمال تاسف در سطح كشور اسلامى ما و حتى در 
بين قشر روشنفكر و مسلمان. طرفداران بسيارى بيدا كرده است. حال آن مسائلى كه طرفداران اين عمليات مسخره(كه به وسيله 
حركت يكك استكان يا نعلبكى بر حروف درج شده روى يكك ميز جوبى صورت مى كيرد!؟) آن را جزو مسائل عجيب و خارق 
العاده مربوط به احضار روح! مى دانند؛ از ساده ترين و بيش يا افتاده ترين مسائل قابل توجيه با يديده تلقين است. هر يكك از 


شركت كنندكان در جلسه احضار روح به وسيله تا به خود و البته به صورت ناخودآ كاه اطلاعاتى را ضمن حركت استكان بر 





حروف روشن مى سازد كه ديككران به كلى از آن بى اطلا.ع بوده اندء در نتيجه شخص با اين كه بر اثر تلقين نمودن به خودش» 


شخصا و ناخودآ كاه اطلاعات خصوصى خويش را افشا كرده استه اين اثر را به روح نسبت مى دهد. در نتيجه اين شخص به 





صحت موضوع احضار ارواح اعتقاد شديد بيدا مى كند تا جابى كه همه بيشكُويى هاى روح به اصطلاح حاضر شده! را در مورد 
آبنده نيز باور مى كند و هيج بعيد نيست كه مثلا اكر روح بيشكوبى كند كد فردا باى تو خواهد شكست! شخص جنان به خود 
حتمى بودن وقوع بيشكوئى روح را تلقين نمايد كه در كمال تعجب اطرافيان» فرداى آن روز يايش بشكند!؟ و در اثر 
هم بازار تبليغ براى قضيه و تلقين صحت آن كرم تر شود. 

علاسوه براين قبيل مثال هاء سودجويى از يديده تلقين» طيف كسترده اى از فعاليت هاى بشرىء از تلقين يكك فرد و عقيده خاص 
كرفته تا تبليغات مختلف مثل تبليغات تجارتى(كه در همه اشكال خود فقط بر قدرت تلقين تكيه دارند) 7)(را در بر مى كيرد. 





امرء باز 











در اين مورد؛ سوء استفاده از تلقين به خصوص در مورد مسائلى كه ادعا مى شود جنبه غير مادى و ماورائى دارند؛ به كرات به جشم 
مى خورد و كاهى هم به صورت بازارى براى خالى كردن جيب افراد ساده اننديش در مى آيده مثلا يكك جنبه مهم ديكر از تلقين» 





م "است كه كه كاه با تسخير اراده افراد سبب يرده درى هاى شوم و افشاى رازهاى شخصى افراد مى شود و درست به 
همين دليل است كه امورى مثل هيبنوتيزم از سوى يسيارى از فقهاى بزركوار شيعه(جز در مواردى كه ضروريات درمانى ايجاب مى 
كند) حرام اعلام شد 





اما تلقين همان قدر كه مى توائد مورد سوء استفاده قرار كيرد و سبب ضرر رساندن به مردم به دليل تحريف اذهان آنها از حقيقت يا 
كشف اسرار آنها و .. كردد؛ مى تواند در موارد بسيارى به عنوان يكك بديده مفيد» مورد استفاده و بهره بردارى قرار بككيرد و اين امر 
با قدرت شكفت انكيز تلقين در ممكن نمودن غير ممكن هاء تحقق مى يذيرد. 

تلقين هايى كه در جهت شيرين كردن زندكى انسان و موفق نمودن او در كارهايش (مثلا در جهت اهداى سلامتى به او) به كار 
برده مى شوند را مى توان" تلقين هاى سازنده روانى "ناميد. 

به عنوان مثال جنانجه فرد دائما به خود تلقين كند كه آدم بيمار يا بدبختى استء ديرى نمى يايد كه بدبختى و مرض زند كى او را 


بر مى كند(تلقين مخرب روانى)» اما اكر شخصى دائما به خود بكويد كه من فرد سالم و نيرومند و خوشبختى هستمء ديرى نمى يايد 





كه خود را خوشبخت ترين و سالم ترين فرد روى زهين احساس مى كند) 2.٠در‏ اين مورد كناهى حتى خود غربيان؛ يا را از دايره 
معقولات هم فراتر نهاده اند و ادعا كرده اند كه آدمى كه در هفت آسمان يكك ستاره هم ندارد و حتى ته جيبش يكك يول سياه هم 





بيدا نمى شود! اككر جند روزى دائما به خود تلقين نمايد كه من يول دارترين و سرمايه ترين آدم روى ز, 
كه درب كنج هاى آسمان ها و زمين بر روى اين آدم باز مى شود و در مدت كوتاهى تبديل به يكك يولدار تمام عيار مى شود!؟ 
)00 


هستم؛ ديرى نمى بايد 





توجيه علمى و بزشكى نيز در اين قبيل موارد؛ بدين صورت بيان مى شود كه تلقين دائمى و توجه مداوم به سلامت و خوشبختى ويا 
حتى ثروتمند شدن در يكك شخص باعث مى شود كه به زبان روان شناسى برخى استعدادهاى نهفته او(كه در ضمير ناخود 1 كاهش 
ينهان هستند) و به زبان بزشكى برخى ناقل هاى عصبى) 7(خاصء كه غير فعال بوده اند بر اثر توجه و تلقين(اثر قشر مغز و اراده) 
بيدا و فعال شوند و آن شخص را به سمت سلامتى و خوشبختى هدايت كنند يا شم اقتصادى او را شكوفا سازند و مسبب موفقيت او 
در جهت ثروتمئد شدن كردند. 

با اين اوصاف بديهى است كه هر جه شخص از درجه تلقين يذيرى بالاترى برخوردار باشد. انواع تلقين از جمله تلقين هاى سازنده 
روانى كه منجر به موفقيت او مى شوند؛ به نحو موثرترى عمل مى كنند. 

از طرفى؛ علم و تجربه ثابت كرده اند كه انسان در برخى حالات خود؛ از درجه تلقين بذيرى بالاترى برخوردار مى شود؛ به عنوان 
مشال در اوج فلسفه هيبنوتيزمى (سومنامبوليزم) انسان در شرايطى قرار مى كيرد كه حتى اكر به او تلقين كنند كه مثلا آتش سيكار 
دست تو را هركز نخواهد سوزاند؛ شخص هركز متوجه سوختن شديد بوست وعضلات دست خود نخواهد شد(البته بايد توجه 


داشت كه اين مثال ربطى به تلقين هاى سازنده روانى ندارد). 





اما بايد ديد كه انسان در اوضاع معمولى در جه حالاتى مى تواند خود را بيشتر در معرض تلقيئات روانى قرار دهد و در جه شرايطى 
از درجه تلقين بذيرى بالاترى برخوردار است. در قسمت بعدى در اين باره توضيحاتى خواهيم داد. 

با توجه نمودن به شرايط ويه نمازكزار؛مانند نظر تكرار نماز در زمان هاى خاص؛ شرايط ويزه جسمانى مثل طهارت جسم؛ ياكك 
بودن لباس»؛ غصبى نبودن محل ؛ خواندن الفاظ و اذكار در هر كدام از بخش هاى نمازء انجام حركات خاص(مثل سجده)» 
قراركرفتن هميشكى نما زكزار در مقابل قبله و در جريان ميدان هاى الكترومغناطيسى زمين و .. و از طرف ديكر شناخت هايى كه 
به خصوص آنجه كه نمازكزار در مورد نماز تجربه كرده است(مثلا 
حاجت هاى متعددى كه بر سر سجاده نماز از خداوند طلب كرده و نتيجه كرفته است) و عوامل متعدد ديكر؛ همكى سبب مى شوند 
كه فرد هنكنام نماز در شرايط ويزه اى از تلقين يذيرى قرار بكليرد و براثر آن به نماز خود توجه مى كند و آن جه را كه در حين 
انمازء در رابطه با آن به خود تلقين مى نمايد» برايش حاصل مى شود. 


جرا كه تلقين ها و توجهات در اين شرايط خاص.ء منجر به فعال شدن ناقل هاى عصبى مى شود كه فرد را در جهت كرفتن حاجت 





كسار كزان از غفاوتف واسول مذهب ودسعروات آن با 











خود يارى مى نمايند؛ يا به زبان ساده تر تلقين در اين شرايط ويزه سبب مى شود كه فرد استعدادهاى نهفته درونى خود را به كار 
اندازد و از آن در امور خود يارى بجويد. 

به عنوان مثال آمده كه ه ركاه حكيم ابن سيناء در مسائل علمى خود با مشكلى مواجه مى شدء دو ركعت نماز مى خواند. توجيه 
معمولى و درست قضيه(صرف نظر از مسائل يزشكى) اين است كه ابن سينا براى حل مشكل فكرى خود از دركاه خدا استمداد مى 
نموده است. 

اما توجيه علمى آن با توجه به ناقل هاى عصبى و مسائل مربوط به آن(كه نفكر را هم ناشى از برخى تغييرات در ناقل هاى عصبى 
سيناء به خاطر آن كه اعتقاد داشته مشكل فكرى اش با نماز حل مى شود(محتويات مطلوب حافظه) و 
اراده نموده تا مشكلش را به اين طريق حل كند(استفاده از قشر مغز و تلقين)» سرانجام موفق مى شده است كه ناقل هاى عصبى كه 
منجر به حل مشكل فكرى او مى شوند يا همان استعدادهاى نهفته ذهنى خويش راء در خود فعال نمايد و از آن در حل مشكل 
فكرى اش بهره ببرد. 

به همين ترتيب عارفى كه اراده مى كند در نمازشء عشق الهى را تقويت نمايد» 





مى داند) اين است كه ابر 





لى هاى عصبى مربوط به عشق الهى را در نماز 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عزه؟1 ١ز‏ ونل دنال 


تقويت مى كند وافزايش مى دهدء يا دانش آموزى كه اراده مى كند؛ اعتماد به نفس خود را به وسيله نماز افزايش بدهدء به 





مرور اعتماد به نفس را به خود تلقين مى كند و ناقل هاى عصبى مربوط به آن را فعال مى سازد؛ يا كشاورزى كه در نماز خوده 
طلب روزى حلال از دركاه الهى مى كندء در واقع ناقل هاى عصبى حركت دهده در جهت كسب روزى حلال را در خود تقويت 


مى نمايد؛ مثلا راه هابى براى برداشت محصول بهتر و بيشترء كه تا آن روز به آن فكر نمى كرده يا متوجه آن نبوده است؛ به ذهنش 





اما لازم به توجه است كه مسائل بزشكى و روان شناسىء جداى از قضا و قدر الهى است كه مثلا كتاب" اغراض ما بعد الطبيعه "را 
براى حل مشكل فكرى ابن سينا در مسير أو قرار مى دهد؛ يا باران رحمت الهى را يس از مدت ها خشكسالى بر محصول آن 
كشاورز عامى قرو مى آورد. 

بدين ترتيب واضح است كه هركس با توجه به تصويرى كه در ذهن خود از خوشبختى ترسيم نموده است؛ مى تواند با امداد از 
توجهات و تلقينات سازنده اى كه در شرايط ويزه تلقين بذيرى؛ در حين نماز انجام مى دهده ناقل هاى عصبى دستكاء مغز و 


اعصاب خويش رابه سمت مطلوب خويش هدايت كند واراده و اختيار خود را در آن جهت تقويت نمايد و صد البته بالاترين و 





والاترين حد ممكن؛ جايى است كه انسان هدف خود را رسيدن به آخرين درجه كمال كه همانا قرب الهى در سايه تخلق به اخلاق 


الهى(كه همان راه معصومين (ع) است) است, قرار دهد و به وسيله نمازء اين امر را كه همراه با خوشبختى دنيا و آخرت است»ه 





بيوسته تقويث نمايد. 





اما در مورد تلقينات و توجهات: اين نكته هم قابل ذكر است كه اين مقولاءت: نه فقط در مواقع نمازهاى يوميه؛ بلكه در تمامى 
00 500 5 و بك قباد قاط 7 رت ا 
لحظات زندكى يكك فرد مى توانئد با او همراه باشندء اما بى شكك در موقع نماز شرايط ويزه اى يديد مى آيد كه موقعيت نما زكزار 
را ممتاز مى كند و سبب مى شود كه ثلقين هاى توأم با نماز در ساير لحظات زندكى و ديككر جلوه هاى آن نيز منشاء اثر باشند. 

از نقطه نظر بيزشكى اين شرايط ويزه مى تواند متاثر از ساير ويزكى هاى نمازء مانند زمان نمازء مكان نما زكزار. طهارت؛ اذكار و 


الفاظ نماز. وضعيت جسمى و روانى نمازكزار و ... باشند. 








إلى نوه 
- #روان يزشكى لينفورد ‏ ريس ترجمه زير نظر مرحوم دكتر عظيم وهاب زاده؛ صفحه 777 
- #همان منبع صفحه 3977 

يع 
5 





در اين مورد ظاهرا بودا كفته است": خوشبختى جيزى نيست جز احساس خوشبختى؛ ضمنا برخى از امشال و حكم از جمله 


ضرب المثل مشهور ايرانى " : بخند تا دنيا به رويت بخندد "بر همين موضوع دلالت مى كنند. 
- #براى مطالعه بيشتر دربار 


موضوع رجوع كنيد به كتاب هاى عجيب و بامزه خانم كاترين باندر(كشيش آمريكايى) به 





خصوص در سرتاسر كتاب" قانون توانكرى "ترجمه خانم كيتى خوشدل 

- #در ادامه اين مجموعه مقالات بحث هابى بيرامون ناقل هاى عصبى و تعادل آنها كه به بهترين شكل توسط نماز حاصل مى شود 
خواهيم داشت» ضمنا بيشنهاد مى كنيم كه براى فهم بهتر مقاله " تاثير نماز بر تلقين هاى سازنده روانى » "آن را يكك بار ديكر يس 
از مطالعه نكته سى و هشتم از اين مجموعه مقالات(تاثير نماز بر تعادل ناقل هاى عصبى) مطالعه فرمائيد. 

منبع :60171 الاق تأحاذك. الالالالالا/ :مط 





اس 


ارسال اين مقاله براى دوستا 


8» آدرس يست الكترونيكى 





نماز وات 





بن هاى سازنده روانى 
نويسنده: دكتر مجيد ملكك محمدى بيامبر اكرم (صلى الله عليه وآله) فرموده اند: الصلوه قربان كل تقى؛ نماز وسيله نزديكى با 


اتقوايان به خداست,. تلقين و تعريف آن 





از كذشته هاى دور تا عصر حاضرهء از بر رمز و رازترين و شككفت انكتيزترين: يديده هاى انسانى به شمار مى آمده است و 





از جمله مواردى است كه منطق و دانش بشرى حتى در عصر"انفجار علوم "هنوز به توجيه كامل علمى آن نرسيده است) 0.7 

تلقين به روش هاى مختلفى انجام مى يذيرد؛ مثلا ممكن است از طرف شخصى به شخص يا اشخاص ديكر و يا حتى كاهى به 
صورت خود به خود انجام بيذيرد. 

در هر صورت: در قاموس تلقين» كلمه" نه "وجود ندارد و به وسيله آن تقريبا هر كار غير ممكنى؛ ممكن مى نمايد. كاه حتى بر اثر 


تلقين جنان آثار و نتايج شكفت انكيزى بديد مى آيد كه سبب مى شود برخى يديده هاى مربوط به آن, به امور غيبى نسيت داده 


شود واين موضوع كه كاه مورد سوء استفاده عمده اى سودجو و فرصت طلب قوار كرفته ست تنا به وسيله آن نخود را اشخاصى 
مقدس و مرتبط با عالم غيب و ماوراء الطبيعه معرفى نمايند. 

به عنوان مثال مى توان به جلسات عجيب و غريب احضار روح اشاره نمود كه با كمال تاسف در سطح كشور اسلامى ما و حتى در 
بين قشر روشنفكر و مسلمان, طرفداران بسيارى بيدا كرده است. حال آن مسائلى كه طرفداران اين عمليات مسخره(كه به وسيله 
حركت يكك استكان يا نعلبكى بر حروف درج شده روى يكك ميز جوبى صورت مى كيرد!؟) آن را جزو مسائل عجيب و خارق 
العاده مربوط به احضار روح! مى دانند؛ از ساده ترين و بيش يا افتاده ترين مسائل قابل توجيه با يديده تلقين است. هر يكك از 
شركت كنند كان در جلسه احضار روح به وسيله تلقين به خود و البته به صورت ناخودآ كاه اطلاعاتى را ضمن حركت استكان بر 
حروف روشن مى سازد كه ديكران به كلى از آن بى اطلامع بوده انده در نتيجه شخص با اين كه بر اثر تلقين نمودن به خودش» 
شخصا و ناخودآ كاه اطلاعات خصوصى خويش را افشا كرده است؛ ١‏ 











اثر را به روح نسبت مى دهد. در نتيجه اين شخص به 
صحت موضوع احضار ارواح اعتقاد شديد بيدا مى كند تا جايى كه همه بيشكوبى هاى روح به اصطلاح حاضر شده! را در مورد 
آبنده نيز باور مى كند و هيج بعيد نيست كه مثلا اكر روح بيشكوبى كند كد فردا باى تو خواهد شكست! شخص جنان به خود 
حتمى بودن وقوع بيشكوثى روح را تلقين نمايد كه در كمال تعجب اطرافيان» فرداى آن روز بايش بشكند!؟ و در اثر 
هم بازار تبليغ براى قضيه و تلقين صحت آن كرم تر شود. 

علاسوه براين قبيل مثال هاء سودجويى از يديده طيف كسترده اى از فعاليت هاى بشرىء از تلقين يكك فرد و عقيده خاص 
كرفته تا تبليغات مختلف مثل تبليغات تجارتى(كه در همه اشكال خود فقط بر قدرت تلقين تكيه دارند) 7)(را در بر مى كيرد. 

در اين مورده سوء استفاده از تلقين به خصوص در مورد مسائلى كه ادعا مى شود جنبه غير مادى و ماورائى دارند. به كرات به جشم 
مى خورد و كاهى هم به صورت بازارى براى خالى كردن جيب افراد ساده انديش در مى آيده مثلا يكك جنبه مهم ديكر از تلقين» 





امرء باز 














م "است كه كه كاه با تسخير اراده افراد؛ سبب يرده درى هاى شوم و افشاى رازهاى شخصى افراد مى شود و درست به 
همين دليل است كه امورى مثل هيبنوتيزم از سوى بسيارى از فقهاى بزركوار شيعه(جز در مواردى كه ضروريات درمانى ايجاب مى 
كند) حرام اعلام شده است. 


همان قدر كه مى توائد مورد سوء استفاده قرار كيرد و سبب ضرر رساندن به مردم به دليل تحريف اذهان آنها از حقيقت يا 





كشف اسرار آنها و .. كردد؛ مى تواند در موارد بسيارى به عنوان يكك بديده مفيد» مورد استفاده و بهره بردارى قرار بككيرد و اين امر 
با قدرت شكفت انكيز تلقين در ممكن نمودن غير ممكن هاء تحقق مى يذيرد. 
ندكى انسان و موفق نمودن او در كارهايش(مثلا در جهت اهداى سلامتى به او) به كار 





تلقين هابى كه در جهت شيرين كردا 
برده مى شوند را مى توان" تلقين هاى سازنده روانى "ناميد. 

به عنوان مثال جنانجه فرد دائما به خود تلقين كند كه آدم بيمار يا بدبختى استء ديرى نمى يايد كه بدبختى و مرض زند كى او را 
ير مى كند(تلقين مخرب روانى) اما اككر شخصى دائما به خود بكويد كه من فرد سالم و نيرومند و خوشبختى هستم؛ ديرى نمى بايد 
كه خود را خوشبخت ترين و سالم ترين فرد روى زمين احساس مى كند) 7.(در اين مورد كاهى حتى خود غربيان با را از دايره 
معقولات هم فراتر نهاده اند و ادعا كرده اند كه آدمى كه در هفت آسمان يكك ستاره هم ندارد و حتى ته جيبش يكك يول سياه هم 





بيدا نمى شود! اكر جند روزى دائما به خود تلقين نمايد كه من بول دارترين و سرمابه ترين آدم روى زمين هستم, ديرى نمى يايد 
كه درب كنج هاى آسمان ها و زمين بر روى اين آدم باز مى شود و در مدت كوتاهى تبديل به يكك يولدار تمام عيار مى شود!؟ 
04 

توجيه علمى و يزشكى نيز در اين قبيل موارد؛ بدين صور 
حتى ثروتمند شدن در يكك شخص باعث مى شود كه به زبان روان شناسى برخى استعدادهاى نهفته او(كه در ضمير ناخود آكاهش 





ان مى شود كه 





ن دائمى و توجه مداوم به سلامت و خوشبختى وايا 


ينهان هستند) و به زبان يزشكى برخى ناقل هاى عصبى) 7(خاصء كه غير فعال بوده اندء بر اثر توجه و تلقين(اثر قشر مغز و اراده) 
بيدا و فعال شوند و آن شخص را به سمت سلامتى و خوشبختى هدايت كنند يا شم اقتصادى او را شكوفا سازند و مسبب موفقيت او 
در جهت ثروتمئد شدن كردند. 


با اين اوصاف بديهى است كه هر جه شخص از درجه 





يذيرى بالاترى برخوردار باشدء انواع تلقين از جمله تلقين هاى سازنده 
روانى كه منجر به موفقيت او مى شوند؛ به نحو موثرترى عمل مى كنند. 

از طرفى؛ علم و تجربه ثابت كرده اند كه انسان در برخى حالات خود. از درجه تلقين بذيرى بالاترى برخوردار مى شود؛ به عنوان 
مشال در اوج فلسفه هيينوتيزمى(سومنامبوليزم) انسان در شرايطى قرار مى كيرد كه حتى اكر به او تلقين كنند كه مثلا تش سيكار 
دست تو را هركز نخواهد سوزاند؛ شخص هركز متوجه سوختن شديد بوست وعضلات دست خود نخواهد شد(البته بايد توجه 
داشت كه اين مثال ربطى به تلقين هاى سازنده روائى ندارد). 

اما بايد ديد كه انسان در اوضاع معمولى در جه حالاتى مى تواند خود را بيشتر در معرض تلقينات روانى قرار دهد و در جه شرايطى 
از درجه تلقين بذيرى بالاترى برخوردار است. در قسمت بعدى در اين باره 7 
با توجه نمودن به شرايط ويه نمازكزار.مانند نظر تكرار نماز در زمان هاى خاص؛ شرايط ويزه جسمانى مثل طهارت جسم ياكك 
بودن لباس»؛ غصبى نبودن محل ؛ خواندن الفاظ و اذكار در هر كدام از بخش هاى نمازء انجام حركات خاص(مثل سجده)؛ 
قرا ركرفتن هميشكى نما زكزار در مقابل قبله و در جريان ميدان هاى الكترومغناطيسى زمين و ... و از طرف ديكر شناخت هايى كه 
نما زكزار از خداوند و اصول مذهب و دستورات آن دارد؛ به خصوص آنجه كه نمازكزار در مورد نماز تجربه كرده است(مثلا 
حاجت هاى متعددى كه بر سر سجاده نماز از خداوند طلب كرده و نتيجه كرفته است) و عوامل متعدد ديكر؛ همكى سبب مى شوند 





,ضيحاتى خواهيم داد. 





كه فرد هنكنام نماز در شرايط ويزه اى از تلقين يذيرى قرار بكليرد و براثر آن به نماز خود توجه مى كند و آن جه را كه در حين 


نماز در رابطه با آن به خود تلقين مى نمايد. برايش حاصل مى شود. 





جرا كه تلقين ها و توجهات در اين شرايط خاصء منجر به فعال شدن ناقل هاى عصبى مى شود كه فرد را در جهت كرفتن حاجت 


خود يارى مى نمايند؛ يا به زبان ساده تر تلقين در اين شرايط ويزه سبب مى شود كه فرد استعدادهاى نهفته درونى خود را به كار 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه 150 ١ز‏ و نل دنال 


اندازد و از آن در امور خود يارى بجويد. 
به عنوان مثال آمده كه ه ركاه حكيم ابن سيناء در مسائل علمى خود با مشكلى مواجه مى شدء دو ركعت نماز مى خواند. توجيه 
معمولى و درست قضيه(صرف نظر از مسائل بيزشكى) اين است كه ابن سينا براى حل مشكل فكرى خود, از دركاه خدا استمداد مى 





اما توجيه علمى آن با توجه به ناقل هاى عصبى و مسائل مربوط به آن(كه تفكر را هم ناشى از برخى تغييرات در ناقل هاى عصبى 
مى داند) اين است كه ابن سيناء به خاطر آن كه اعتقاد داشته مشكل فكرى اش با نماز حل مى شود(محتويات مطلوب حافظه) و 
اراده نموده تا مشكلش را به اين طريق حل كند(استفاده از قشر مغز و تلقين)» سرانجام موفق مى شده است كه ناقل هاى عصبى كه 
راء در خود فعال نمايد و از آن در حل مشكل 





منجر به حل مشكل فكرى او مى شوند يا همان استعدادهاى نهفته ذهنى خو, 
فكرى اش بهره ببرد. 
به همين ترتيب عارفى كه اراده مى كد در نمازشء؛ عشق الهى را تقويت نمايد؛ ناقل هاى عصبى مربوط به عشق الهى را در نماز 


خود تقوبت مى كند و افزايش مى دهده يا دانش آموزى كه اراده مى كندء اعتماد به نفس خود را به وسيله نماز افزايش بدهده به 





مرور اعتماد به نفس را به خود تلقين مى كند و ناقل هاى عصبى مربوط به آن را فعال مى سازد؛ يا كشاورزى كه در نماز خوده 
طلب روزى حلال از دركاء الهى مى كندء در واقع ناقل هاى عصبى حركت دهنده در جهت كسب روزى حلال را در خود تقويت 


آن 





مى نمايد؛ مثلا راه هايى براى برداشت محصول بهتر و بيشترء كه تا آن روز به آن فكر نمى كرده يا اه است» به ذهنش 





فى وتاك 
اما لازم به توجه است كه مسائل يزشكى و روان شناسى. جداى از قضا و قدر الهى است كه مثلا كتاب" اغراض ما بعد الطبيعه "را 
براى حل مشكل فكرى ابن سينا در مسير او قرار مى دهدء يا باران رحمت الهى را يس از مدت ها خشكسالى بر محصول آن 
كشاورز عامى فرو مى آورد. 


سدين ترتيب واضح است كه هركس با توجه به تصويرى كه در ذهن خود از خوشبختى ترسيم نموده است؛ مى تواند با امداد از 





توجهات و تلقينات سازنده اى كه در شرايط ويزه تلقين يذيرى؛ در حين نماز انجام مى دهد؛ ناقل هاى عصبى د. 
اعصاب خويش را به سمت مطلوب خويش هدايت كند و اراده و اختيار خود را در آن جهت تقويت نمايد و صد البته بالاترين و 


والاترين حد ممكن؛ جايى است كه انسان هدف خود را رسيدن به آخرين درجه كمال كه همانا قرب الهى در سايه تخلق به اخلاق 





مغز و 


الهى(كه همان راه معصومين (ع) است) است, قرار دهد و به وسيله نمازء اين امر را كه همراه با خوشبختى دنيا و آخرت است»ه 
بيوسته انقويت نمايد. 
اما در مورد تلقينات و توجهات: اين نكته هم قابل ذكر است كه اين مقولاءت؛ نه فقط در مواقع نمازهاى يوميه؛ بلكه در تمامى 
لحظا. كى يكك فرد مى توانند با او همراه باشند اما بى شكك در موقع نماز شرايط ويزه اى بديد مى آيد كه موقعيت نما زكزار 
را ممتاز مى كند و سبب مى شود كه ثلقين هاى توأم با نماز در ساير لحظات زندكى و ديكر جلوه هاى آن نيز منشاء اثر باشند. 
از نقطه نظر بزشكى اين شرايط ويزه مى تواند متاثر از ساير ويزكى هاى نمازء مانند زمان نمازء مكان نما زكزار طهارت؛ اذكار و 
الفاظ نماز. وضعيت جسمى و روانى نمازكزار و ... باشند. بى نوشت: 
- #روان يزشكى لينفورد ‏ ريس ترجمه زير نظر مرحوم دكتر عظيم وهاب زاده؛ صفحه 777 
- همان منبع صفحه 3779 

3 
3 





در اين مورد ظاهرا بودا كفته است": خوشبختى جيزى نيست جز احساس خوشبختى؛ ضمنا برخى از امشال و حكم از جمله 


ضرب المثل مشهور ايرانى " : بخند تا دنيا به رويت بخندد "بر همين موضوع دلالت مى كنند. 
- 2براى مطالعه بيشتر دربا 


موضوع رجوع كنيد به كتاب هاى عجيب و بامزه خانم كاترين باندر(كشيش آمريكايى) به 





خصوص در سرتاسر كتاب" قانون توانكرى "ترجمه خانم كيتى خوشدل 

- #در ادامه اين مجموعه مقالات بحث هابى بيرامون ناقل هاى عصبى و تعادل آنها كه به بهترين شكل توسط نماز حاصل مى شود 
خواهيم داشت» ضمنا بيشنهاد مى كنيم كه براى فهم بهتر مقاله " تاثير نماز بر تلقين هاى سازنده روانى » "آن را يكك بار ديكر يس 
از مطالعه نكته سى و هشتم از اين مجموعه مقالات(تاثير نماز بر تعادل ناقل هاى عصبى) مطالعه فرمائيد. 

منبع :60171 لاه تأحاذك. الالالالالا/ :مط 





/س ارسال اين مقاله براى دوستان: 
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© آدرس يست الكترو 


نماز و خود شكوفايى 


انويسنده د كتر مجيد ملكك محمدى 
امام صادق(عليه السلام) فرموده اند: 





"نمازى كه از ترس جهنم خوانده شود, نماز برد كان است. نمازى كه به شوق بهشت خوانده شود نماز تاجران است. اما نماز اولياء 


الهى نمازى است كه با عشق به خدا اقامه مى شود ". 
"خود شكوفايى ("5©15-300811231011) در مفهوم عمده و كلاسيكك خود نخستين بار توسط" كورت 


كلداشتاين("روانيزشك آلمانى) 7 مورد بحث و بررسى قرار كرفت. او خود شكوفايى را به صورت توانايى ذاتى 








نيرومشد موجود درهر فرد تعريف نمود كه موجب شكوفا شدن استعدادهاى مثبت او مى كردد)(7.(شكوفا كردن فطرت نيكك 
درونى) 

كلداشتاين معتقد بود. براى آن كه انسان به موفقيت هاى بزركك دست يابد, بايد با محيط اطراف و زندكى خود به بهترين نحو 
ممكن كنار بيايد و جنان جه محيط و زندكى؛ هر روز ضربه سكين ترى بر بيكره انسان وارد كنند(مثلا موجب بيمارى انسان 
قبيل مشكلات سعى بنمايد تا بدين ترتيب به مرزهاى "خودشكوفابى ("دركك و 





شوند)» انسان بايد در بهبود روش مقابله خود با اب 





فعال نمودن همه استعدادهاى خود) نزديكك شود. 


خود(56|5-0156©1010) را بيدا كنند و در حقيقت بتوانشد به طور كامل افكار و اعمال خود را كنترل نمايند به خود شكوفابى؛ 


كه والاترين درجه انسانيت است؛ نائل خواهند شد. 


از ديكر معتقدان به نظريه خود شكوفايى كه آن را با مفاهيم عالى عجين كرد و به اوج قدرت رسانيد"» آبراهام مزلو ( "روانشناس 





قدرتمند و بويا در روانشناسى امروزء موسوم به" روانشناسى انسان كرا "كرديد. 
'مزلو "خود شكوفايى را بالا-ترين و برترين نياز انسان مى دانست؛ كه بس از ارضاى نيازهاى بايين تر ا: 
جسمى(مثل غذا و مسكن)» 


او خود شكوفايى (نياز به تحقق خود) را در مورد 9 





از جمله نيازهاى 





نيازهاى ايمنى؛ تعلق و محبت, نياز به احترام؛ نياز به دانستن و فهميدن( كه بعدا اضافه كرد)؛ قرار دارد. 
7 نفر از اشخاص سرشناس جهان (زنده و مرده) از جمله انيشتن؛ آبراهام لينكلن» 
باروخ اييسنوزاء بنديكت) *(و ... مورد بررسى قرار داد. 

3 
ترند؛ ولى افراد عالى (خود شكوفاها) خواستار محقق ساختن استعدادهاى درونى و بالقوه خود و شناخت و فهم دنياى بيرامونشان 
عسخد) 0:7 

او نيازهاى عالى افراد خود شكوفا را فهرست مى كند و آن ها را" فرا نيا 
قاطعيت؛ يكانكى و تماميت؛ فرار از دوكانكى سر زندكى و شادابي» 
اشاره نموه. 
حال اكر باا 








بيان نمود : افراد معمولى در بى جبران كمبودهاى جسمانى و روانى خود هستند؛ يعنى آنها در صدد ارضاى نيازهاى بايين 








'نام مى نهد از جمله اين فرا نيازها مى توان به حقيقت» 





ابى؛ كمال؛ نظم» عدالت» سادكى؛ استغتاء جامعيت و ... 
ديدكاه كه" نماز كامل ترين باسخ براى عالى ترين نيازهاست "به سراغ نظريات روانشناسان انسان كرا برويم» 
متوجه خواهيم شد كه جكونه مفاهيم متعالى نماز در بركيرنده ى تمامى موضوعات مطرح شده در اين نوع روانشناسى است. 

به عنوان مثال اكر به ياد آوريم كه نماز جككونه به انسان احساس امنيت روان مى دهد و توانايى مقابله در 








استرس ها را فزونى 
مى بخشدء متوجه مى شويم كه نماز در بر كير 
را شرط لازم براى نزديكك شدن به مفهوم خود شكوفايى مى دانست. "و يا اكر نظريه كارل راجرز بيرامون 0116281011 - 56 


(توانابى فرمان دادن به خود) رابا توانابى كه شخص نما زكزار, به مدد نماز در كنترل نفسانيات خود, بيدا مى كند مقايسه نماييم» 


ات كلداشتاين است كه" بهبود روش هاى مقابله با مشكلات 





تصديق خواهيم كرد كه همه تعاليم نظريه روانشئاسى انسان كراء را مى توان در نماز بيدا كرد. 
يا اككر بخواهيم در مقابل ليست 77 نفره آبراهام مزلوء فهرست افرادى را قرار دهيم كه صفات آنهاء نه تنها در بر كيرنده تمام وي كى 
هايى باشد كه مزلو درباره خود شكوفاهاء بيان مى كند. بلكه از جهت ارتباط با غيب و معنويت؛ داراى ويزكى هاى برجسته تررو 


مزيد برآن ها هم باشدء كافى است به جمع نورانى" تمازكزاران اسوه "اشاره نماييم: جرا كه همه اين مؤمنين با بهره كرفتن از كامل 





ترين ياسخ» يعنى نمازه به تمامى قرا نيازهاى نعود رسيده اند. 
حقيقت؛ قاطعيت؛ نيكى؛ يكانكى و تماميت و فرا نيازهاى ديكر؛ همكى در آموزش هاى نمازء حضور زنده و محسوس دارند و اكر 
هر كس براى وصول به هر يكك از آن ها به نماز نزديكك شود. به فراخور حال خود. باسخى عالى تر از حد تصور دريافت مى كند. 
نماز تكرار شكوهمند درس خود شكوفايى در بيشكاه مبداء آفرينش است. 

اما مفهوم ديكر در مورد خود شكوفايى كه آبراهام مزلو به آن اشاره مى كند. مفهوم تجربه اوج(0©]16/08© 0©816) است كه 


در خود شكوفاهاء فراوان بيش مى آيد. تجربه اوج اتفاقى دوره اى و زود ككذراست كه در آن شخص ناكهان به يكك احساس 





آكاهى و هوشيارى بسيار بالا سرخوشى و جذبه عميق؛ در آميخته شدن و همسو شدن ير انسجام با همه عالم و د كركونى در 


احساس زمان و مكان دست مى يابد. 





تجربه قوى غالبا در افرادى كه از نظر روانى كاملا سالم هستند؛ رخ مى دهد و قرار كرفتن 
تجربه. آثار مفيد و دير بابى برجا مى كذارد) 7.( 











اكر بخواهيم براى " تجربه اوج "مفهومى جامع تر و همه شمول تر را يبدا كنيم؛ كافى است كه باز هم به نماز روى نماييم و به آن 
بُعد نماز توجه كنيم كه غرق در مضامين عارفانه است. 

شايد كمتر كسى به اين نكته فكر كرده باشد كه منظور از كلمه" شما "در سومين سلام نماز (السلام عليكم و رحمه الله و بركاته) 
كه تنها سلام واجب نماز است. كيست و اين" سلام بر شما 





'به جه كسانى اطلاق مى شود؟ 
عارفان نمازء اين سلام نماز را" سلام عارفانه "آن دانسته اند كه خطاب به همه هستى و آفرينش و خطاب به همه موجودات حاضر 
در آنء از ذرات كوجكك اتمى كرفته تا كهكشان هاى بى انتها سر داده مى شود. 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه ب؟ه؟1 از وننإ دنال 





جرا كه همه اين اجزاى آفرينش؛ بدون استثناء مشغول حمد و ثناى الهى اند و ببوسته و مداوم؛ توحيد را اقرار مى كنند و شايد به 
واسطه اين حمد و تسبيح دايمى؛ مورد خطاب تنها سلام واجب نماز قرار مى كيرند. 

دين ترتيب نمازكزاره بس از فرستادن سلام بر نبى كرامى اسلام(ص) (السلام عليكك ايها النبى و رحمه الله و بركاته) و سلام بر 
همه بندكان صالح خحدا از جمله خودش (السلام علينا و على عباد الله الصالحين)» سرانجام بر تمام اجزاى آفرينش سلام مى فرستند و 
اين جلوه اى شكوهمند از در آميخته شدن و همسو شدن بر انسجام با همه عالم را كه در تجربه اوج از آن بحث مى شود؛ در خود 
ذارد. 

علاسوه براين» نما زكزار حقيقى؛ يعنى آنان كه به تعبير امام صادق(ع "). نماز عاشقانه "به جاى مى آورند در راز و نياز با معبود 
خويشء به جنان جذبه و خلسه اى وارد مى شوند و جنان از حيطه زمان و مكان خارج مى كردند كه حتى اكر ثير دردناكك و 
سهمكين از ياى مباركك شان بيرون بكشند(منظور حضرت على است)؛ ه ركز از آن سرخوشى و جذبه عميق خارج نمى شوند. جه 
عاشقانه بود نماز على(ع) و جه زيباست تعبير جاودانه على(ع) از عشق .. آرى! او كه در قبله نماز به دنيا آمد و در محراب نماز 
رستكار شد و اين كونه عشق را براى آفرينش؛ عظمت و معنا بخشيد و جاودانه كرد. 

و جه ملكوتى استء نماز فرزند على(ع) و حضرت امام زمان(عج)؛ كه جهان در انتظار عدالتش خون مى كريد. 

و جه عطشى است بى يايان» عاشقانش را براى اقامه نمازى با امامت او 





الى سول 
7ترجمه فارسى روانيزشكى كايلان ‏ سادوكك جلد اول صفحه 799 

"-#راث بنديكت "جزو استادان مزلو» در دانشكاه ويسكانن است. او همان كسى است كه تحقيقات وسيعى در مورد تاثير اجتماع و 
فرهنكك براش يت انسان انجام داده است( رجوع كنيد به تاثير نماز بر ثبات شخصيت) 

"-”روانشناسى شخصيت سالم "اثر : آبراهام مزلوه ضمنا براى مطالعه بيشتر مراجعه كنيد به مقاله انديشمندانه آقاى مسعود 
آذربايجانى تحت عنوان” انسان كامل "در شماره نهم فصلنامه وزين : حوزه و دانشكاه 

- #رجوع كنيد به نكته بيست و يككم از اين سلسله مقالات (تاثير نماز بر احساس امنيت روانى) 

منبع :0171© 1الاهتأجاذك. الالاثالالا/بنصطاط 

نماز و خود شكوفابى 

نويسنده:دكتر مجيد ملك محمدى امام صادق(عليه السلام) فرموده اند: 

"نمازى كه از ترس جهنم خوانده شود, نماز برد كان است. نمازى كه به شوق بهشت خوانده شود نماز تاجران است. اما نماز اولياء 
الهى نمازى است كه با عشق به خدا اقامه مى شود ". 

"خود شكوفايى ("3|1236100ل©56|5-3) در مفهوم .هو كلاسيكك خوده نخستين بار توسط" كورت 


نيرومشد موجود درهر فرد تعريف نمود كه موجب شكوفا شدن استعدادهاى مثبت او مى كردد)(7.(شكوفا كردن فطرت نيكك 
درونى) 

كلداشتاين معتقد بود, براى آن كه انسان به موفقيت هاى بزركك دست يابدء بايد با محيط اطراف و زندكى خود به بهترين نحو 
ممكنء كنار بيايد و جنان جه محيط و زند كى؛ هر روز ضربه سكين ترى بر بيكره انسان وارد كنند(مثلا موجب بيمارى انسان 
"خودشكوفايى ("دركك و 





شوند)» انسان بايد در بهبود روش مقابله خود با اين قبيل مشكلات سعى بنمايد تا بدين ترتيب به مر: 


فعال نمودن همه استعدادهاى خود) نزديكك شود. 





خود(56|5-0156©101) را بيدا كنند و در حقيقت بتوانشد به طور كامل افكار و اعمال خود را كنترل نمايند. به خود شكوفابى؛ 
كه والاترين درجه انسائيث است, نائل خواهئد شد. 

از ديكر معتقدان به نظريه خود شكوفايى كه آن را با مفاهيم عالى عجين كرد و به اوج قدرت رسانيد"؛ آبراهام مزلو ( "روانشئاس 
آمريكايى ) 7777-2977 است. تحقيقات ككسترده و مطالعات عميق "مزلو "بيرامون اين قبيل مقولاءت؛ سبب تكوين شاخه الى 
قدرتمند و يويا در روانشناسى امروزء موسوم به" روانشناسى انسان كرا "كرديد. 

"مزلو "خود شكوفايى را بالاترين و برترين نياز انسان مى دانست؛ كه بس از ارضاى نيازهاى يايين تر ا: 
جسمى(مثل غذا و مسكن): 
او خود شكوفايى (نياز به تحقق خود) را در مورد 77 نفر از اشخاص سرشناس جهان (زنده و مرده) از جمله انيشتن؛ آبراهام لينكلن» 


باروخ اييسنوزاء بنديكت) *(و ... مورد بررسى قرار داد. 








از جمله نيازهاى 


نيازهاء 





ايمنى؛ تعلق و محبت» نياز به احترام؛ نياز به دانستن و فهميدن( كه بعدا اضافه كرد)» قرار دارد. 


'مزلو "بيان نمود : افراد معمولى در بى جبران كمبودهاى جسمانى و روانى خود هستند؛ يعنى آنها در صدد ارضاى نيازهاى يايين 
ترند. ولى افراد عالى (خود شكوفاها) خواستار محقق ساختن استعدادهاى درونى و بالقوه خود و شناخت و فهم دنياى ببرامونشان 
عسغل) 97 

او نيازهاى عالى افراد خود شكوفا را فهرست مى كند و آن ها را" فرا نيا 
قاطعيت؛ يكانكى و تماميت» فرار از دو كانككى» سر زندكى و شادابى, ب 
اشاره نمود. 

حال اكر با اين ديدكاه كه" نماز كامل ترين باسخ براى ععالى ترين نيازهاست "به سراغ نظريات روانشتاسان انسان كرا برويم» 
متوجه خواهيم شد كه جكونه مفاهيم متعالى نماز در بركيرنده ى تمامى موضوعات مطرح شده در اين نوع روانشناسى است. 

به عنوان مثال اكر به ياد آوريم كه نماز جكونه به انسان احساس امنيت روان مى دهد و توانايى مقابله در برا 
ات كلدا. 


را شرط لازم براى نزديكك شدن به مفهوم خود شكوفايى مى دانست. "و يا ار نظريه كارل راجرز بيرامون 0116281011 - 56 








'نام مى نهد از جمله اين فرا نيازها مى توان به حقيقت» 





... كمال» نظم؛ عدالت؛ سادكى؛ استغناء جامعيث و‎ ٠ 








استرس ها را فزونى 








است كه" بهبود روش هاى مقابله با مشكلات 





مى بخشد, متوجه مى شويم كه نماز در بركيرنده ى آن قسمت از 


(توانابى فرمان دادن به خود) رابا توانابى كه شخص نما زكزار, به مدد نماز در كنترل نفسانيات خود, بيدا مى كند مقايسه نماييم» 





تصديق خواهيم كرد كه همه تعاليم نظريه روانشئاسى انسان كراء را مى توان در نماز بيدا كرد. 
يا اكر بخواهيم در مقابل ليست 77 نفره آبراهام مزلوء فهرست افرادى را قرار دهيم كه صفات آنهاء نه تنها در بركيرنده تمام وي كّى 
هايى باشد كه مزلو درباره خود شكوفاهاء بيان مى كند. بلكه از جهت ارتباط با غيب و معنويت؛ داراى ويزكى هاى برجسته تررو 





مزيد برآن ها هم باشدء كافى است به جمع نورانى " نما زكزاران اسوه "اشاره نماييم؛ جرا كه همه اين مؤمنين با بهره كرفتن از كامل 
ترين ياسخ» يعنى نمازء به تمامى فرا نيازهاى خود رسيده اند. 

حقيقت؛ قاطعيت؛ نيكى؛ يكانكى و تماميت و فرا نيازهاى ديكر؛ همكى در آموزش هاى نمازء حضور زنده و محسوس دارند و اكر 
هر كس براى وصول به هر يكك از آن ها به نماز نزديكك شود. به فراخور حال خود. باسخى عالى تر از حد تصور دريافت مى كند. 
نماز تكرار شكوهمند درس خود شكوفايى در بيشكاه مبداء آفرينش است. 

اما مفهوم ديكر در مورد خود شكوفايى كه آبراهام مزلو به آن اشاره مى 


در خود شكوفاهاء فراوان بيش مى آيد. تجربه اوج, اتفاقى دوره اى و زود كلذراست كه در 





٠‏ مفهوم تجربه اوج (عمع أزعميرع 26316 است كه 


آن شخص ناكهان به يكك احساس 





آكاهى و هوشيارى بسيار بالا سرخوشى و جذبه عميق» در آميخته شدن و همسو شدن بر انسجام با همه عالم و د كركونى در 
احساس زمان و مكان دست مى يابد. اين تجربه قوى غالبا در افرادى كه از نظر روانى كاملا سالم هستنده رخ مى دهد و قرار كرفتن 


تجربه. آثار مفيد و دير بابى برجا مى كذارد) 7.( 








اكر بخواهيم براى" تجربه اوج "مفهومى جامع تر و همه شمول تر را يبدا كنيم؛ كافى است كه باز هم به نماز روى نماييم و به آن 
بُعد نماز توجه كنيم كه غرق در مضامين عارفانه است. 

شايد كمتر كسى به اين نكته فكر كرده باشد كه منظور از كلمه" شما "در سومين سلام نماز (السلام عليكم و رحمه الله و بركاته) 
كه تنها سلام واجب نماز است. كيست و اين" سلام بر شما 





'به جه كسانى اطلاق مى شود؟ 





عارفان نمازء اين سلام نماز را" سلام عارفانه "آن دانسته اند كه خطاب به همه هستى و آفرينش و خطاب به همه موجودات حاضر 
در آنء از ذرات كوجكك اتمى كرفته تا كهكشان هاى بى انتها سر داده مى شود. 





كه همه اين اجزاى آفرينش؛ بدون استثناء مشغول حمد و ثناى الهى اند و بيوسته و مداوم؛ توحيد را اقرار مى كنند و شايد به 
واسطه اين حمد و تسبيح دايمى؛ مورد خطاب تنها سلام واجب نماز قرار مى كيرند. 

دين ترتيب نمازكزار» بس از فرستادن سلام بر نبى كرامى اسلام(ص) (السلام عليكك ايها النبى و رحمه الله و بركاته) و سلام بر 
همه بندكان صالح خدا از جمله خودش (السلام علينا و على عباد الله الصالحين)» سرانجام بر تمام اجزاى آفرينش سلام مى فرستند و 
اين جلوه اى شكوهمند از در آميخته شدن و همسو شدن بر انسجام با همه عالم را كه در تجربه اوج از آن بحث مى شود؛ در خود 
دارد. 

علاموه بر اين» نما زكزار حقيقى؛ يعنى آنان كه به تعبير امام صادق(ع")» نماز عاشقانه "به جاى مى آورند در راز و نياز با معبود 
خويشء به جنان جذبه و خلسه اى وارد مى شوند و جنان از حيطه زمان و مكان خارج مى كردند كه حتى اكر تير دردناكك و 
سهمكين از ياى مباركك شان بيرون بكشند(منظور حضرت على است)؛ ه ركز از آن سرخوشى و جذبه عميق خارج نمى شوند. جه 
عاشقانه بود نماز على(ع) و جه زيباست تعبير جاودانه على(ع) از عشق .. آرى! او كه در قبله نماز به دنيا آمد و در محراب نماز 
رستكار شد و اين كونه عشق را براى آفرينش» عظمت و معنا بخشيد و جاودانه 
و جه ملكوتى است, نماز فرزند على(ع) و حضرت امام زمان(عج)؛ كه جهان در انتظار عدالتش خون مى كريد. 
و جه عطشى است بى يايان» عاشقانش را براى اقامه نمازى با امامت او . ...بى نوشت : 

7ترجمه فارسى روانيزشكى كايلان ‏ سادوك جلد اول صفحه 3797 

"-#راث بنديكت "جزو استادان مزلو در دانشكاه ويسكان 











است. او همان كسى است كه تحقيقات وسيعى در مورد تاثير اجتماع و 


فرهنكك بر شخصيت انسان انجام داده است( رجوع كنيد به تاثير نماز بر ثبات شخصيت») 
"-7روانشناسى شخصيت سالم "اثر : آبراهام مزلوء ضمنا براى مطالعه بيشتر مراجعه كنيد به مقاله انديشمندانه آقاى مسعود 


آذربايجانى تحت عنوان" انسان كامل "در شماره نهم فصلنامه وزين : حوزه و دانشكاه 

- #رجوع كنيد به نكته بيست و يكم ازاين سلسله مقالات (تاثير نماز بر احساس امنيت روانى) 
منبع :0171© 1 لاهتأحاذك. اثالاثالالا/ مط 

تاثير نماز بر كاهش اضطراب 


الا بذكر الله تطمئ 
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بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع13ات. الالالالالا صفحه /17ه؟1 از ونلإ دار 


و خانوادككى هر روز بيش از بيش براى افراد و اجتماع اضطراب هاى جديد به وجود مى آورد) 7.( 

از نظر روان بزشكان, اضطراب با يكك احساس منتشر و مبهم دلوايسى كه اغلب ناخوشايند و بدون دليل است مشخص مى شود كه 
معمولا با يكك يا جند مشكل جسمى همراه مى كردد. از جمله شخص ممكن است علامت هاى جسمى جون احساس تيش قلب» 
تنكى نفس و درد قفسه سينه؛ خالى شدن سردل؛ تعريق» سردرد؛ تكرر ادراره اسهال» كزكز دست و باهاء لرزش و ... 
داشته باشد. 

اضطراب» كاهى به شكل طبيعى در اشخاص سالم بروز مى كند و كاهى به صورت بيماركونه و دائمى در مى آيد كه نياز به درمان 
و مراقبت بزشكى دارد. با اينكه دلايل علمى كوناكونى از ديد كاه هاى مختلف به عنوان دلابل بروز اضطراب و تشديد آن ارائه 
شده است اما همجنان دور شدن از ايمان مذهبى؛ به عنوان يكك عامل مهم در بروز اضطراب نقش غيرقابل انكارى دارد) ”(و به اين 
ترتيب نقش بيشكيرى كننده و حتى درمانكر مذهب در مورد اضطراب قابل بررسى است. 


آرامش حاكم بر روح و روان ودر نتيجه آن سلامت جسم اشخاص مذهبى؛ در مقايسه با آشفتكى روانى و جسمى و اضطراب 


يز بيه همراه 





الامذهب ها از دير باز مورد توجه بزشكان بوده است. 
به اين ترتيب در بعد بيشكيرى از اضطراب و براى آرامش دائمى جسم و روان"؛ نماز "نقش خارق العاده اى را ايفا مى كند. از 


طرفى در بعد درمان بيماران مبتلا به اضطراب» امروز علاموه بر درمان هاى دارويى؛ از روش هاى جون آموزش انبساط آرامش 





عضلانى و همجنين تلقين بوسيله هيبنوتيزم نيز استفاده مى شود) 7(كه ما در مورد آرامش عضلانى ناشى از نماز در نكته جهارم از 





اين مجموعه مقالات. سخن كفته ايم و درباره تلقين هاى سازنده ناشى از نماز نيز در آينده سخن خواهيم كفت. 
در مورد اضطراب» بد نيست به اين نكته اشاره كنيم كه شخص نما زكزار با ايمان به قدرت لايتناهى برورد كارى كه در مقابلش 
كرنش مى كشد؛ خود را در مقابل هر عاملى كه قصد به خطر انداختن و ترسائدن (و در نتيجه 


ايمن مى يابد و ضمن نكرار باور اعتقادى خود طى نمازهاى بنجكانه يوميه اين ايمنى همه جانبه راء به روان خود تلقين مى كند و 








ساختن) او را داشته باشد 


سرانجام آرامش عميق را در وجود خود ملكه مى سازد. 
ات علمى در برخى كشورهاى مسلمان نشان مى دهد كه بيماران مضطربى كه در كنار درمان هاى 


رايج ضد اضطراب؛ به خواندن نماز و قرآن و حتى احاديث نبوى مشغول شده اند)» 7(از بهبودى بالاترى نسبت به سايرين برخوردار 





در راستاى اين موضوع ت 


بوده اند. 





) #(سخترانى دكتر محمود كلزارى در اولين اجلاس نماز 
منبع :60171 لاه تأحاذك. الالالالالا/ :مط 

تاثير نماز بر كاهش اضطراب 
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"اضطراب "بيمارى شايع قرن اتم و كهكشان است. بيشرفت سريع و بيجيده تمدن و در عين حال بى توجهى به ارزش هاى مذهبى 


و خانوادكى هر روز بيش از بيبش براى افراد و اجتماع اضطراب هاى جديد به وجود مى آورد) 7.( 

از نظر روان يرشكان؛ اضطراب با يكك احساس مئتشر و مبهم دلوايسى كه اغلب ناخوشايند و بدون دليل است مشخص مى شود كه 
معمولا با يكك يا جند مشكل جسمى همراه مى كردد. از جمله شخص ممكن است علامت هاى جسمى جون احساس تيش قلب» 
تنكى نفس و درد قفسه سيئه» خالى شدن سردل؛ تعريق؛ سردرد, تكرر ادراره اسهال» كزكز دست و ياهاء لرزش و ... 
داشته باشد. 

اضطراب؛ كاهى به شكل طبيعى در اشخاص سالم بروز مى كند و كاهى به صورت بيماركونه و دائمى در مى آيد كه نياز به درمان 
و مراقبت يزشكى دارد. با اينكه دلايل علمى كوناكونى از ديد كاه هاى مختلف به عنوان دلايل بروز اضطراب و تشديد آن ارائه 
شده است اما همجنان دور شدن از ايمان مذهبىء به عنوان يكك عامل مهم در بروز اضطراب نقش غيرقابل انكارى دارد) *(و به اين 
ترتيب نقش بيشكيرى كننده و حتى درمانكر مذهب در مورد اضطراب قابل بررسى است. 


آرامش حاكم بر روح و روان ودر نتيجه آن سلامت جسم اشخاص مذهبى:؛ در مقايسه با آشفتكى روانى و جسمى و اضطراب 


يز بيه همراه 





الامذهب هااز دير باز مورد توجه يزشكان بوده است. 
به اين ترتيب در بعد بيشككيرى از اضطراب و براى آرامش دائمى جسم و روان"؛ نماز "نقش خارق العاده اى را ايفا مى كند. از 
طرفى در بعد درمان بيماران مبتلا به اضطراب. امروز علا.وه بر درمان هاى دارويىء از روش هاى جون آموزش انبساط آرامش 
عضلانى و همجنين تلقين بوسيله هيبنوتيزم نيز استفاده مى شود) (كه ما در مورد آرامش عضلانى ناشى از نماز در نكته جهارم از 
اين مجموعه مقالات. سخن كفته ايم و درباره تلقين هاى سازنده ناشى از نماز نيز در آينده سخن خواهيم كفت. 

در مورد اضطراب؛ بد نيست به اين نكته اشاره كنيم كه شخص نما زكزار با ايمان به قدرت لايتناهى برورد كارى كه در مقابلش 
كرنش مى كندء خود را در مقابل هر عاملى كه قصد به خطر اندا. 


ايمن مى يابد و ضمن نكرار باور اعتقادى خود طى نمازهاى بنجكانه يوميه اين ايمنى همه جانبه راء به روان خود تلقين مى كند و 





نن و ترساندن (و در نتيجه 





ب ساختن) او را داشته باشد 
سرانجام آرامش عميق را در وجود خود ملكه مى سازد. 

در راستاى اين موضوع تحقيقات علمى در برخى كشورهاى مسلمان نشان مى دهد كه بيماران مضطربى كه در كنار درمان هاى 
رايج ضد اضطرابء به خواندن نماز و قرآن و حتى احاديث نبوى مشغول شده اند)» 7(از بهبودى بالاترى نسبت به سايرين برخوردار 
بوده اند. بى نوشتها: 

)#(و) ‏ #(ترجمه فارسى سيئايس كابلان ‏ سادوك -ج دوم صفحه 777 


)- 7(همان منبع؛ صفحه 279 


) #(سخنرانى دكتر محمود كلزارى در اولين اجلاس نماز 
منبع: 7.2017 لاهنأحاذك. الالالالالا/نططتاطا 
تاثير نماز بر شخصيت ظنين (بارانوئيد) 


نويستده:دكتر مجيد ملك محمدى 


يا ايها الذين آمنوا اجتنبوا كثيرا من الظن ان بعض الظن اثم 


سوره مباركه حجرات - 





شايد بد نباشد" شخصيت بارانوئيد("/[]أ| 28750113 0313010) را به" شخصيت ذا 





جمه نماييم» 
جرا كه مبتلايان به اين اختلال؛ دجار سوء ظن عميق و عدم اعتماد نسبت به بسيارى از اطرافيان خود مى باشند) . 7 ( 
معمولا در آقايان بيش از خانم ها ديده مى شود در اوايل جوانى آغاز مى كردد و در جامعه ما با عناوين مختلفى مثل بدبين» 


متعصب يا دل سياه 


بن اختلال كه 








اخته همى شود. 
مبتلايان به اين عارضه. كارهاى اطرافيان شان را براى خود به شدت تحقير كننده يا تهديد آميز مى دانند و بيوسته نكران نوعى 


آسيب ديدن يا سوء استفاده از جانب ديكران هستد 





ن افراد با اين كه به كرات؛ وفادارى و قابل اعتماد بودن دوستان و 
خويشاوندان خود را مورد ارزيابى و برسش قرار مى دهندء اما با اين وجود باز هم به دوستى و همراهى آنان شكك دارند. 

مسئله شايع در مورد مبتلايان به اين بيمارى» شكك و سوء ظن دائمى و بدون دليلى است كه در مورد وفادارى همسران خود به خرج 
مى دهند و بيوسته در جستجوى شواهدى از خيانت همسران خود برمى آيند. به اين ترتيب رفتار آنها بيوسته در اطرافيان شان ترس 
و تعارض ايجاد مى كند و به طور كلى اين بيماران در زمينه كار و زندكى با ديكران دجار مشكلات هميشكى هستند و مسائل 
شغلى و زناشويى فراوانى برايشان ايجاد مى شود. جرا كه آنها در بسيارى از مسائل ساده و خوش خيم زندكى؛ نشانه هابى از تحقير 
يا اهانت مى يابند. مثلا تصور مى كنند كه فلان همسايه به قصد آزارشان ظرف زباله را دم در كذاشته است! 





در مورد درمان اين بيمارى» دانش يزشكى جندان توفيقى نداشته است و جه بسا كه اين بيمارى در تمام طول عمر فرد برطرف 
نشود اما آيين اسلام؛ كثير الظن بودن را نوعى 


مى توان انتظار داشت هر دستور اسلامى از جمله نماز كه كاه را از انسان دور مى كند, در زدودن بيمارى كناه آلود نيز موثر واقع 





اه به حساب مى آورد و در واقع مهر تابيد بر بيمار بودن اين افراد مى زند. يس 


شود) 7.( 

همان طور كه اشاره كرديم شروع اين اختلال در آغاز جوانى مى باشدء يعنى زمانى كه جنا سالى از وجوب فريضه نماز كشت 
است و انسان نمازكزار سال هاست كه در نماز خود" الحمدلله رب العالمين "كفته است و خداى را به بزركى و احاطه كامل بر 
جهان و جهانيان ستوده است و بدين ترتيب اين باور را در وجود خويش ملكه ساخته است كه"جهان را صاحبى است به نام خحداء 
كه برككى بى اذن و اجازه او از درخت بر زمين نمى افشد "و با زمزمه مداوم" اياكك نعبد و اياكك نستعين "بدين باور قلبى رسيده 
است كه همه كارهاى خود؛ همه زندكى خود و همه هستى خودش را فقط به خدايى اين ج 
ناكوارى؛ نكران نباشد. 

تكرار اين باور عميق ايمانى؛ بارها و بارها در طى شبانه روزء نمازكزار را بدان جا مى رساند؛ كه حتى اكثر در اطرافيان خود رفتارى 
وا تهديد كندده يا تحقير آآميز بابد و يا به منوء ظتى در رابطه با همسر يا بستكا 
اظن كناد آلود ببرهيزد و حساب كار را به برورد كار متعال و منتقم بسيارد. 








ان خود برسدء با تككيه بر همان نماز و ايمان؛ از سوء 


به قول حافظ شيرازى: 

كار خود كر به خدا بازكذارى حافظ 
اى بسا عيش كه با بخت خدا داده كنى 
با توجه به اين كه سن شيوع و شروع اين اختلاللل در آغاز جوانى و سال ها بس از وجوب نماز استء بروز اين اختلالى در 
نمازكزاران به مراتب كمتر از افراد تاركك الصلوه مى باشد. 

إلى نوه 
) #(مطالب علمى اين مقاله از ترجمه سيئايس كابلان ‏ سادوك جلد سوم صفحات 97 








اقتباس شده است. 


) #(اشاره به اين نكته خالى از لطف نيست كه يكك مزيت بسيار مهم براى بسيارى از تعاليم و فرايض اجتماعى اسلام, از جمله 





نمازهاى جمعه و جماعت و بسن ش كوهمنل حج وحتى دا تورهاى اقتصادى اسلام مثل خمس و زكات. برورش 





روح (رحماء بينهم) و افزايش دهنده ى مهر و محبت و در نتيجه دورى از سوء ظن و بدبينى نسبت به يكديكر مى باشد. 
منبع: 0177© 1الاهتأجاذك. الالاثالالا/ :مط 


تاثير نماز بر شخصيت ظنين (باوانوثيد) 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 8 ه؟1 از و نل دنال 


نويسنده:دكتر مجيد ملكك محمدى يا ايها الذين آمنوا اجتنبوا كثيرا من الظن ان بعض الظن اثم ... 

سوره مباركه حجرات - 

شايد بد نباشد" شخصيت بارانوئيد("/16| 867500 03130010) را به" شخصيت ظنين "ترجمه نماييم» 

جرا كه مبتلايان به اين اختلال؛ دجار سوء ظن عميق و عدم اعتماد نسبت به بسيارى از اطرافيان خود مى باشند) . 7 (اين اختلال كه 


ن مختلفى مثل بدبين» 


معمولا در آقايان بيش از خائم ها ديده مى شود, در اوايل جوانى آغاز مى كردد و در جامعه ما با عنا 





متعصب يا دال سياد 





اخته مى شود. 
مبتلايان به اين عارضه. كارهاى اطرافيان شان را براى خود به شدت تحقير كننده يا تهديد آميز مى دانند و بيوسته نكران نوعى 
آسيب ديدن يا سوء استفاده از جانب ديكران هستند. اين افراد با اين كه به كرات؛ وفادارى و قابل اعتماد بودن دوستان و 
خويشاوندان خود را مورد ارزيابى و يرسش قرار مى دهندء اما با اين وجود باز هم به دوستى و همراهى آنان شكك دارند. 


مسئله شايع در مورد مبتلايان به اين بيمارى؛ شكك و سوء ظن دائمى و بدون دليلى است كه در مورد وفادارى همسران خود به خرج 





مى دهند و ييوسته در جستجوى شواهدى از خيانت همسران خود برمى آيند. به اين ترتيب رفتار آنها بيوسته در اطرافيان شان ترس 
و تعارض ايجاد مى كند و به طور كلى اين بيماران در زمينه كار و زندكى با ذيكران دجار مشكلات هميشكى هستند و مسائل 
شغلى و زناشوبى فراوانى برايشان ايجاد مى شود. جرا كه آنها در بسيارى از مسائل ساده و خوش خيم زندكى؛ نشانه هابى از تحقير 
يا اهانت مى يابند. مثلا تصور مى كنند كه فلان همسايه به قصد آزارشان ظرف زباله را دم در كذاشته است! 

در مورد درمان اين بيمارى؛ دانش يزشكى جندان توفيقى نداشته است و جه بسا كه اين بيمارى در تمام طول عمر فرد برطرف 
نشود؛ اما آيبن اسلام كثير الظن بودن را نوعى 


مى توان انتظار داشت هر دستور اسلامى از جمله نماز كه كاه را از انسان دور مى كندء در زدودن بيمارى كناه آلود نيز موثر واقع 





اه به حساب مى آورد و در واقع مهر تابيد بر بيمار بودن اين افراد مى زند. يس 


شود) 9.( 

همان طور كه اشاره كرديم شروع اين اختلال در آغاز جوانى مى باشدء يعنى زمانى كه جا سالى از وجوب فريضه نماز كشت 
است و انسان نما زكزار سال هاست كه در نماز خود" الحمدلله رب العالمين "كفته است و خداى را به بزركى و احاطه كامل بر 
جهان و جهانيان ستوده است و بدين ترتيب اين باور را در وجود خويش ملكه ساخته است كه"جهان را صاحبى است به نام خخداء 
كه بركى بى اذن و اجازه او از درخت بر زمين نمى افد "و با زمزمه مداوم" اياكك نعبد و اياكك نستعين "بدين باور قلبى رسيده 
است كه همه كارهاى خود. همه زندكى خود و همه هستى خودش را فقط به خخدايى ١‏ 
ناكوارى» نكران نباشد. 

تكرار اين باور عميق ايمانى؛ بارها و بارها در طى شبانه روزء نمازكزار را بدان جا مى رسائد؛ كه حتى اكثر در اطرافيان خود رفتارى 


را تهديد كننده يا تحقير آميز بيابد ويا به سوء ظنى در رابطه با همسر يا بستكان خود برسدء با تكيه بر همان نماز و ايمان» از سوء 





لل بسبرد و از هيج 





ظن كناه آلود ببرهيزد و حساب كار را به برورد كار متعال و منتقم بسبارد. 

به قول حافظ شيرازى: 

كار خود كر به خدا بازكذارى حافظ 

اى بسا عيش كه با بخت خدا داده كنى 

با توجه به اين كه سن شيوع و شروع اين اختلالى در آغاز جوانى و سال ها بس از وجوب نماز استه بروز اين اختلالى در 
نما زكتراران به مراتب كمتر از افراد تاركك الصلوه مى باشد. بى نو 





) #(اشاره به اين نكته خالى از لطف نيست كه يكك مزيت بسيار مهم براى بسيارى از تعاليم و فرايض اجتماعى اسلام؛ از جمله 





نمازهاى جمعه و جماعت و 





شكوهمند حج و حتى دستورهاى اقتصادى اسلام مثل خمس و زكات؛ برورش 
روح (رحماء بينهم) و اقزايش دهنده ى مهر و محبت و در نتيجه دورى از سوء ظن و بدبينى نسبت به يكديكر مى باشد. 

منبع: 7.©0177الاهنأتاذك. الالالالالا/ نجاط 

افسرده اى ؟ نماز صبح بخون ! 


افسردكى ( [05210555101] ) حالتى احساسى است كه مث اش اندوه؛ بىاحساسى ( 88811197 ) . بدبينى ( 
6151/1 ) و احساس تنهايى است. 





اين بيمارى كه امروزه از شيوع بالامبى در ميان مراجعه كنندكان به كلينيككهاى 
روانيزشكى برخوردار است . داراى تظاهرات متنوع و زيادى بوده كه از مهمترين آنها مىتوان به اختلالادت خواب اشاره نمود. 
تحقيقات نشان مىدهد 77 درصد از بيماران افسرده مشكلى در خواب (جه به صورت بى خوابى و جه برخوابى) دارئد و همجنين 


علا-يم اين بيماران در هنكام صبح تشديد مىشود. نكته جالب و قابل توجه و مورد بحث ما اين است كه در اين بيماران جكالى ( 








]| حركت سريع جشم ) در نيمه اول خحواب و همجنين كل زمان 12111 افزايش يافته و فاصله ميان به خواب رفتن تا شروع 
اولين دوره 14 يعنى ( 8101 - 0/01 آنها ) كم شده و مرحله 7 خواب نيز كاهش مىيابد) 2. (يس به عبارت سادهتر 





ى نسبت به سايرين خواب 





مى توان كفت افراد افسرده زمان بيشترى را در مرحله خواب 0]21/1] به سر مى برئد. يعنى به ميزان 
مى بينند. 

يكك روش درمانى جديد براى بيماران افسرده؛ بيدار نه داشتن آنها براى كاهش ميزان 850] است, كه بهترين شكل آن نماز 
صبح است) #. (زمان نماز صبح كه مورد تاكيد قرآن و همجنين بسيارى از روايات بوده؛ سبب كاهش قابل توجه ميزان خواب 
| در اأشخاص مى شود. زيرا شخص نما زكزار كه خود را ملزم به اقامه نماز صبح مىداند و بايد صبحكا بيدار شود؛ يبس در 
حقيقت جلوى ورود به مرحله قابل توجهى از 861/1! را مى كيرد.از اين جهت بيدارى صبحكاهى براى نماز خود به تنهايى مى تواند 
يكك عامل مهم بدون عارضه در بيشكيرى از افسرد كى مطرح باشد كه بر تمام روشهاى درمانى دارويى و غير داروبى ارجح استء 
جرا كه بيشككيرى بر درمان مقدم اسث .حال ببينيم؛ اين موضوع جه ارتباطى با نماز صبح دارد؛ يعنى نماز صبح جه اثر درمانى 
ط 77 - 77 دقيقه طول مى كشد تا يكك فرد معمولى به خواب رود. يس در عرض 
بين تحريكك براى بيدار كردن فرد در 


از مرحله 7 است كه نخستين دوره حركات سريع جشم (8511) فرا م رسد. هر جه از 


هى تواند در اين بيماران داشته باشد؟ به طور متو 





فيقه وارد مراحل 7 و 7 خواب شده كه اين مراحل عميقترين مراحل خواباند. يعنى 
اين مراحل لازم است. حدود 77 دقيقه ب 
شب مى كذرد. دورههاى 21/1 طولانىتر و مراحل 7 و 7 كوتادتر مىشود. بنا 


(يعنى خواب 86201] اش بيشتر مىشود). بس قسمت اعظم خواب 81511] در ساعات نزديكك صبح به وقوع 








ابراين در اواخر شب. خواب شخص سبككتر شده و 








رؤياى بيشترى مى, 
مى بيوندد. و از طرفى ديديم كه يكى از مشكلات مهم بيماران افسرده؛ افزايش يافتن طول خواب 8]211! و خواب ديدن زياد است. 
ازاين جهت يكك مبناى مهم در توليد داروهاى ضد افسردكى ايجاد داروهايى است كه كاهش دهنده مرحله 8]21] خواب باشند 


(از جمله داروهاى ضد افسر 





سه حلقهاى.) 





لازم به ذكر است آثار روحى و روانى ايمان به خمدا و اقامه نماز بسيار زياد است و نكات عل شكرفى در اسرار سحر كه 


مورد تاكيد فراوان اسلام نيز بوده» نهفته است كه انسان با دانستن آنها از تمام وجود زمزمه مى كند.علاوه براين يكك روش درمانى 





جديد براى بيماران افسرده؛ بيدار نكنه داشتن آنها براى كاهش ميزان [/8]21] استء كه بهترين شكل آن نماز صبح است) 2. (زمان 
نماز صبح كه مورد تاكيد قرآن و همجنين بسيارى از روايات بوده. سبب كاهش قابل توجه ميزان خواب 8]2(1] در اشخاص 
مىشود. زيرا شخص نما زكزار كه خود را ملزم به اقامه نماز صبح مىداند و بايد صبحكاه بيدار شود يس در حقيقت جلوى ورود به 
مرحله قابل توجهى از [/1*]21 را مى كيرد. از اين جهت بيدارى صبحكاهى براى نماز خود به تنهايى مى تواند يكك عامل مهم ب 
عارضه در بيشكيرى از افسردكى مطرح باشد كه بر تمام روشهاى درمانى دارويى و غير دارويى ارجح است. جرا كه ييشكيرى بر 
درمان مقدم است . لازم به ذكر است آثار روحى و روانى ايمان به خدا و اقامه نماز بسيار زياد است و نكات علمى بسيار شكرفى 





ون 


در اسرار سحر كه مورد تاكيد فراوان اسلام نيز بوده؛ نهفته است كه انسان با دانستن آنها از تمام وجود زمزمه مى كند "إاقم الصلوه 
لدلوك الشمس الى غسق اليل و قرءان الفجر ان قرءان الفجر كان مشهودا) ؛ 7 ("نماز را از زوال آفتاب تا نهايت تاريكى شب بريا 


دار و (نيز) نماز صبح راء زيرا نماز صبح همواره (مقرون با) حضور (فرشتكان) است 





إبى انوا 
- #روانيزشكى بالينى كابلان ترجمه دكتر مرسده سميعى و ذكتر حسن رفيعى» ص . 39 


7 - #نكته بزشكى بيرامون نماز دكتر مجيد ملك محمدى؛ ص . 





- #الاسراء . 27): 77 ( 

قن 

افسرده اى ؟ نماز صبح بخون ! 

افسردكى ( [05210555101] ) حالتى احساسى است كه مث اش اندوه؛ بىاحساسى ( 88.1117 ) . بدبينى ( 
111 22)) و احساس تنهايى است. اين بيمارى كه امروزه از شيوع بالامبى در ميان مراجعه كنندكان به كلينيككهاى 
روانيزشكى برخوردار است . داراى تظاهرات متنوع و زيادى بوده كه از مهمترين آنها مىتوان به اختلالاءت خواب اشاره نمود. 
تحقيقات نشان مىدهد 77 درصد از بيماران افسرده مشكلى در خواب (جه به صورت بى خوابى و جه برخوابى) دارئد و همجنين 
ام صبح تشديد مىشود. نكته جالب و قابل توجه و مورد بحث ما اين است كه در اين بيماران جكالى ( 





| حركت سريع جشم ) در نيمه اول خحواب و همجنين كل زمان 1211 افزايش يافته و فاصله ميان به خواب رفتن تا شروع 
اولين دوره 14 يعنى ( 810 - 0/017 آنها ) كم شده و مرحله 7 خواب نيز كاهش مىيابد) 2. (يس به عبارت سادهتر 
مى توان كفت» افراد افسرده زمان بيشترى را در مرحله خواب 8151/1 به سر مىبرند. يعنى به ميزان بيشترى نسبت به سايرين خواب 
مى بينند. 

يكك روش درمانى جديد براى بيماران افسرده. بيدار نكله داشتن آنها براى كاهش ميزان 801] است, كه بهترين شكل آن نماز 
صبح است) 7. (زمان نماز صبح كه مورد تاكيد قرآن و همجنين بسيارى از روايات بود سبب كاهش قابل توجه ميزان خواب 
11] در اشخاص مىشود. زيرا شخص نما زكزار كه خود را ملزم به اقامه نماز صبح مىداند و بايد صبحكاه بيدار شود؛ يس در 
حقيقت جلوى ورود به مرحله قابل توجهى از 21/1 را مى كيرد.از 


يكك عامل مهم بدون عارضه در بيشكيرى از افسردكى مطرح باشد كه بر تمام روشهاى درمانى دارويى و غير داروبى ارجح استه 


جهت بيدارى صبحكاهى براى نماز خود به تنهايى مى تواند 





جرا كه بيشككيرى بر درمان مقدم است .حال ببينيم؛ اين موضوع جه ارتباطى با نماز صبح دارد؛ يعنى نماز صبح جه اثر درمانى 





مى تواند در اين بيماران داشته باشد؟ به طور متوسط 77 - 72 دقيقه طول مىكشد تا يكك فرد معمولى به خواب رود. بس در عرض 





قيقه وارد مراحل 7 و 7 خواب شده كه اين مراحل عميقترين مراحل خواباند. يعنى بيشترين تحريكك براى بيدار كردن فرد در 
از مرحله 7 است كه ن دوره حركات سريع جشم (181/1) فرا مى رسد. هر جه از 


شب مى كذرد. دورههاى 4521| طولانىتر و مراحل 7 و 7 كوتادتر مىشود. : 


اين مراحل لازم است. حدود 77 دقيقه ب 








ابراين در اواخر شب؛ خواب شخص 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه 9ه؟1 از ونإ دنال 





رؤياى بيشترى مىبيند (يعنى خواب 0]211! اش بيشتر مىشود). بس قسمت اعظم خواب 4]21/1] در ساعات نزديكك صبح به وقوع 


مى بيوندد. و از طرفى ديديم كه يكى از مشكلات مهم بيماران افسرده. اقزايش طول خواب 8121/1 و خواب ديدن زياد اسث. 


جهت يكك مبناى مهم در توليد داروهاى ضد افسردكى ايجاد داروهايى است كه كاهش دهنده مرحله 4]210] خواب باشند 








(از جمله داروهاى ضد افسردكى سه حلقهاى.) 





لازم به ذكر است آثار روحى و روانى ايمان به خمدا و اقامه نماز بسيار زياد است و نكات عل شكرفى در اسرار سحر كه 


مورد تاكيد فراوان اسلام نيز بوده؛ نهفته است كه انسان با دانستن آنها از تمام وجود زمزمه مى كند.علاوه يكك روش درمانى 








جديد براى بيماران افسرده؛ بيدار نكنه داشتن آنها براى كاهش ميزان 8621/1 استء كه بهترين شكل آن نماز صبح است) 2. (زمان 
نماز صبح كه مورد تاكيد قرآن و همجنين بسيارى از روايات بوده؛ سبب كاهش قابل توجه ميزان خواب 8]211] در اشخاص 
مىشود. زيرا شخص نما زكزار كه خود را ملزم به اقامه نماز صبح مىداند و بايد صبحكاه بيدار شود يس در حقيقت جلوى ورود به 
مرحله قابل توجهى از 141211 را مى كيرد. از اين جهت بيدارى صبحكاهى براى نماز خود به تنهايى مى تواند يكك عامل مهم بدون 
عارضه در بيشكيرى از افسرد كى مطرح باشد كه بر تمام روشهاى درمانى دارويى و غير دارويى ارجح استء جرا كه ييشكيرى بر 
درمان مقدم است . لازم به ذكر است آثار روحى و روانى ايمان به خدا و اقامه نماز بسيار زياد است و نكات علمى بسيار شكرفى 
در اسرار سحر كه مورد تاكيد فراوان اسلام نيز بوده؛ نهفته است كه انسان با دانستن آنها از تمام وجود زمزمه مى كند "؛اقم الصلوه 
لدلوك الشمس الى غسق اليل و قرءان الفجر ان قرءان الفجر كان مشهودا) ؛ 7 ("نماز را از زوال آفتاب تا نهايت تاريكى شب بريا 
دار و (نيز) نماز صبح راء زيرا نماز صبح همواره (مقرون با) حضور (فرشتككان) است . بى نوشت : 

- #روانيزشكى بالينى كابلان؛ ترجمه د كتر مرسده سميعى و دكثر حسن رفيعى؛ ص . 37 

7 - #نكته يزشكى بيرامون نماز دكتر مجيد ملك محمدى. ص . 

- #الاسراء . /29): 77 (س 





فقر و بهداشت روانى ازديدكاه دين و روانشناسى (1) 


عقدعه 
مسائل اقتصادى در تأمين بهداشت روانى انسانها نقشى بسيار مهم ايفا مى كند. جامعه با رفع فقر و محروميت مى تواند كامى بسيار 
بزركك براى كاستن از بيمارى هاى روانى و شكوفابى استعدادهاى افراد بردارد. هر جند خود فرد بايد براى تأمين سلامت روانى 
خود بكوشدء اما به نظر مى رسد كه جامعه نقش يررنكك ترى در اين امر دارد. از اين رو؛ راهبردها و خط مشى هاى كلى جوامع 
شكى و درمانى. به عبارت ديكره با 


رفع تبعيض ها و نابرابرى هاى اجتماعى و اقتصادى و تأمين معيشت مناسب براى همه افراد جامعه بسيارى از مشكلات روانى از 





روانى در مرتبه اول بايد متمركز بر ابعاد اقتصادى و اجتماعى باشدء نه 





براى ارتقاى بهدا 


جامعه رخت برمى بندد و هزينه هاى سنكين درمان كاسته مى شوند. در اين بحث با نكتاهى عميق تر به مسئله نابرابرى و فقره 


بيامدهاى آن را براى بهداشت روانى فردى و اجتماعى بررسى مى كنيم و سيسء به رويكرد متون اسلامى به فقر مى برداز 





شايد بتوان مسئله نابرابرى و فقر را تلخ ترين و دردناكك ترين مسئله اجتماعى بشر در طول تاريخ دانست. در دنياى امروز كه 





اقتصادى عظي يت شده استء اين معضل نه تنها حل نشده كه فاصله فقير و غنى نسبت به اعصار 





است. سازمان بهداشت جهانى در كزارشى كه در سال 1998 





كرده استء فقر شديد را بى رحم ترين قاتل و مهم ترين علت 





رنج و درد در جهان مى داند. ما در ضمن بررسى آثار فقرء بخش هابى از اين كزارش را كه به صورت 
ثقل خواهيم كره. 
آثار فقر 





الف- آثار جسمى 

فقر به صورمختلف, سلامت جسمى طبقه يايين جوامع را تهديد مى كند. فقر؛ علت اساسى واكسينه نشدن نوزادان؛ در دسترس 
نبودن آب تصفيه شده و بهداشت, عدم وجود دارو و ديكر راهكارهاى درمانى, و مركك نوزادان به هنكام زايمان است. فقر علت 
اساسى كاهش اميد به زندكىء معلوليت و ناتوانى؛ و كرسنكى است. فقر مهم ترين علت بيمارى روانى» استرس؛ خود كشىء از هم 
ياشيدن خانواده» و مصرف مواد مخدر مى باشد. در سال 144٠‏ تعداد افرادى كه در فقر شديد زئدكى مى كردند يكك ميليارد و 
صد ميليون نفر تخمين زده شده استء يعنى بيش از يكك ينجم جمعيت كره زمين. با وجود آن كه از هر ده كودكك؛ هشت نفر عليه 
بنج بيمارى عمده كشنده براى كودكان واكسينه مى شوند و به طور كلى 
0/درصد كاهش يافته و اميد زندكى بيش از جهار سال افزوده شده و به حدود 88 سال رسيده استء اما در كشورهاى در حال 





سال هاى 1448٠‏ و 1997 ميزان مركك و مير نوزادان به 








توسعه؛ هر سال دوازده ميليون و دويست هزار كودكك ز 





ينج سال مى ميرند. علّت اكثر اين مركك و ميرهاء امراضى است كه با 
صرف جند سنت براى هر كودككء قابل بيشكيرى است. اميد زند كى در كشورهاى توسعه نيافته طبق آمار 01487 جهل و سه سال و 
در كشورهاى توسعه يافته: هفتاد و هشت سال يعنى دو برابر كشورهاى فقير است. در كشورهاى ثروتمند؛ اميد زند كى در سال 
٠‏ به هفتاد و نه سال مى رسد؛ ولى در برخى كشورهاى بسيار فقير؛ اين شاخص به جهل و دو سال تتزل مى يابد. تعداد 
كودكان زير بنج سال كه در سال 1497 مردند (يعنى 1/11 ميليون نفر) معادل كل جمعيت نروز و سوئد اس ت(سازمان بهداشت 
جهانى [10الالا]. ص .)١-١‏ 


در آستانه ورود به سال ٠٠٠١‏ حدود ٠١‏ درصد از ثروتمندترين مردم دنياء متجاوز از ا درصد كوشت جهان را مصرف مى 





اين در حالى است كه ترديكك 4٠١‏ 





إن نفر دجار سوء تغذيه اند. بيش از 80 درصد كالاها را١؟‏ درصد ثروتمند جهان مصرف 
مى كنند, اما ٠١‏ درصد فقيرترين اقشار جامعه ٠/؟‏ درصد كالاهاى مصرفى را در اختيار دارند. درآمد كشورهاى عقب مانده كمتر 
از 44 ميليارد دلار است و اين در حالى است كه ٠١‏ تن از ثروتمندترين افراد جهان 0/١‏ برابر رقم مزبور را در اختيار دارند. حدود 


6٠‏ درصد مردم ساكن در كشورهاى در حال توسعه از خدمات بهداشتى كافى برخوردار نيستئد در حالى است كه در آمريكا 





و ارويا ساليانه معادل هزينه بهداشت و غذاى آن 8٠‏ درصد تنها جهت خريد عطريات مصرف مى شود. مشكل جمعيت وسيعى از 
مردم جهان فقر مطلق است و از حداقل سريئاه و خوراك و بوشاك محرومند. متجاوز از ٠٠‏ درصد كشورهاى در حال توصعه از 
آب سالم محرومند و ساليانه "١‏ ميليون نفر از كرسنكى مى ميرند. با وجودى كه متوسط مصرف بروتئين در كشورهاى ارويايى 
متجاوز از 1١‏ كرم در روز استء اين رقم در كشورهاى افريقايى به سختى به ٠١‏ كرم در روز بالغ مى شود (دادكر 1804 
ص 688). 





با توجه به ارتباط ميا 





ارى جسمى و بيمارى روانى؛ فقر از راه تأثي ركذارى بر سلامت جسم بهداشت روانى فرد را به خطر مى 
اندازد و امكان ابتلا به بيمارى هاى روانى را در وى افزايش مى دهد. بيمارى هاى جسمى و روانى معمولا همراه با هم در يكك فرد 


ديده مى شوند. افرادى كه بيمار روانى تلقى مى شوند, غالباً به لحاظ جسمى نيز بيمارند و از سوى ديكرء بيماران يا ناتوانان جسمى» 
اغلب دجار ناراحتى روانى اند. مثلا.در كهنسالى؛ ميان افسرد كى از يكك سوء و بيمارى هاى جسمى: از دست دادن كنترل بر 


ترشحات بدن. فقدان تعادل و ناشنوايى از سوى 


» ارتباط و همبستكى وجود دارد. 


شناختى» اغتشاش ذهنى ناشى از عفونت» اثرات جانبى داروء ديابت» و اختلالات تغذيه اى نيز وجود دارد. بنابرا 


ارتباط بين افسردكى, اختلالات 
نء اكر يكك كروه 
اجتماعى يا افراد منطقه خاصى را در نظر بككيريم كه مركك زودرسء مرض قلبى؛ بيمارى هاى مزمن و ناتوان كننده؛ زخم هاى 
كوارشى: حوادث دوران كودكى و امثال آنها در آنان بيشتر استء به احتمال زياد فقيرند و ميزان خود كشى؛ افسرد كى» اضطراب و 
اسكيزوفرنى در بين آنان زياد است (كام[ )]١‏ 1488 ص117). 

ب- آثار فرهنكى - اجتماعى 

-١‏ فقر فرهنكى . غالباً ففر مادى با فقر فرهنكتى همراه استث. كسى كه از حيث مادى فقير است؛ فكرش آن قدر مشغول تأمين 
مايحتاج اوليه زندكى است كه كمتر مجال و فرصتى براى برآوردن نيازهاى فرهنككى و تربيتى خود و خانواده اش دارد. اكر هم 


٠‏ بسيارى از مواهب واستعدادهاى دادادى 

















فرصتى براى اين كار بيش بيايد زمينه ها و امكانات آن برايش فراهم نيست. در نت 





وى به فعليت نمى رسند و بهره بردارى درستى از آنها صورت نمى كيرد. آلفرد مارشال در كتاب تاريخى خود جنين مى نويسدة 
درست است كه به رغم فقرء تحت تأثير عوامل دينى؛ روابط دوستى و محبت هاى خانواده؛ ممكن است انسان احساس بزركك ترين 
خوشبختى را يكند وامكان يابد استعدادهاى خود را شكوفا سازد. ولى با وجود اين بايد اذعان داشت كه در محيط فقرء به ويزه در 
مناطق برجمعيت» فقر اقتصادى موجب از بين رفتن و بزمرده شدن استعدادهاى انسانى مى شود... . كسانى كه در شهرهاى بز ركك 
كنونى زندكى مى كنند فرصت كمترى مى يابند تا با ديكران بيوند دوستى ببندند... . بدون شكك؛ بيمارى روحىء جسمىء اخلاقى 
و فكرى فقرا علل ديكرى نيز دارد؛ ليكن فقر يكى از عمده ترين آنهاست... به طور كلى رفتار ناهنجار فقرا ناشى از فقر آنان است... 
هنكامى كه در علل فقر بررسى مى كنيم, در واقع در علل تنزل مقام عده زيادى از ابناى بشر مطالعه مى كنيم. (شيخاوندى. 008 
ص20 

فقر فرهنككى و فقدان تعليم و تربيت و تحصيلات مناسب. فرد را 


ناشى از فقر و محروميت باز مى دارد و او را در معرض اختلالاست روانى قرار مى دهد. علاسوه 














بى به روش هاى كنترل بر محيط و كاستن از استرس هاى 


اين محروميت از سواد و 








تحصيلات؛ فقر مادى را تشديد مى كتد و اين تسلسل همجنان ادامه مى يابد و با افزايش فقر بهداشت روانى فرد بيشتر آسيب مى 





؟- انزوا. تنككدستى به طور طبيعى سبب مى شود فرد از جشم جامعه ساقط شود و به كوشه تنهايى بئاه برد. على (ع) فرمود: غنا در 
غربت وطن است و فقر در وطن غربت.1[1] يعنى كسى كه ثروتمند است اكر در غربت هم باشد انكار كه در وطن خود زند كى مى 
(كسى به او اعتنا نمى كند و در نتيجه منزوى است. كمبود روابط با ديكران 


١‏ به بيمارى هاى روانى. از عوامل جاذبه ميان فردى و ارتباطات مناسب با ديكران» 


كندء اما تنككدست در وطن خود نيز همانند غريبه است 








و احساس تنهايى زمينه مساعدى است براى ابتا 
وضعيت ظاهرى و از جمله؛ يوشش افراد است. از آنجا كه معمولا فقر موجب مى شود وضعيت ظاهرى و لباس فرد در حد يايين و 
نامطلوب باشدء فقرا در برقرارى روابط اجتماعى مشكلات جدى خواهند داشت كه كاه موجب در بيش كرفتن انزوا از سوى آنان 
عى شوش 

- برخاشكرى. در جامعه اى كه به سبب بى عدالتى در توزيع ثروت هاى عمومى؛ مردم به دو دسته فقرا و اغنيا تقسيم شده اند و 
فاصله طبقاتى عظيمى بين آنان وجود دارد» كينه و عداوت موج مى زند. مردم فقير با دويدن زندكى اشرافى ثروتمندان و مشاهده 
زندكى فلاكت بار خود, كينه آنان را به دل مى كيرند و عقده هاى روانى بسيار در خود به وجود مى آورند. علاوه براين» كينه 





درونى و فروخورده فقرا ممكن است روزى سر باز كند و كسانى را كه ين وضعيت هستند» در خود فرو برد. بنا, 
يرخاشكرى 
جامعه را از حالت تعادل به سوى هرج و مرج سوق مى دهد. اميرالمؤمنين(ع) به فرزندش محمد خنفيه فرمود: يسرم! از فقر بر تو 
ين و بريشانى در فكر و عقل ايجاد مى كند و سبب دشمنى و كينه است.[] جمله 


جالبى هم در اين زمينه از ابوذر نقل شده است: فردى كه مايحتاج زندكى خود را در خانه ندارد» بسيار در معرض آن است كه 


55 
ات يايين جامعه يا متوجه خود آنان مى شود و عقده هاى روانى به وجود مى آورد و يا معطوف اغنيا مى كردد و 








بيمناكم. از آن به خدا يناه ببر كه فقر كاستى در د 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ١١؟1‏ ١ز‏ ونإ دنال( 


برخاشكرى خود را نه تنها متوجه افراد بلكه در جهت تخريب كل نظام اجتماعى سوق دهد (قرضاوى؛ 1518 ص18١).‏ 
اخلاقى نظير حسدء كه نت 





؟- ضعف اخلاقى و نابهنجارى هاى اجتماعى. فقر زمينه مساعدى است براى برخى صفات 





در جامعه به صورت نابهنجارى هاى اجتماعى بروز مى كشد. اميرالمؤمنين(ع) مى فرمايد: كسى را كه دنبال رزق و روزى خود مى 
رود نكوهش نكنيد زيرا كسى كه امكانات زئدكى ندارد خطا و اشتباهاتش زياد اسث.[؟] يكى از بيشتازان جرم شناسى در على 
يكك بررسى نشان داده است كه در ايتاليا خانواده هاى فقير ©٠‏ درصد جمعيت را تشكيل مى دادند, اما جرايم مربوط به آنها 80 تا 
4١‏ درصد كل جرايم بوده است. همجنين برخى تحقيقات ديكر حاكى از آن است كه ١4‏ درصد جرايم مربوط به فقراى لندن بوده 
استء در صورتى كه آنان 8 درصد جمعيت را تشكيل مى دادند. البته اين 
ككفت كه اككر اكثر منحرفان و مجرمان فقير باشند. اكثر فقرا مجرم و بزهكار نيستئد.. . ماركس» هائرى جرجء ويليام بونكر و ديكران 


در شيوه هاى ييشنهادى خويش توصيه مى كنند كه بايد كوشش خود را در راه بهبود وضع توزيع درآمدها به كار ببريم و بر 


بدان معنا نيست كه همه فقرا بزهكار هسسّدء بلكه بايد 








نابرابرى هاى اقتصادى فائق آبيمء نه تنها به خاطر اين كه اين امر به خودى خود زيبنده نيست, بلكه به خاطر اين كه نابرابرى هاى 
اقتصادى زاينده فساد, تباهى و انواع كجروى هاست (شيخاوندى؛ اك ص 01985٠0‏ 


ه- ضعف اعتقاد و ديندارى. شايد مهم ترين بيامد منفى فقر از ديدكاه دين آن باشد كه فقر بستر مناسبى براى كفر و بى دينى و 





ضعف اعتقادى است. در روايت مشهورى كه از بيامبر اكرم(ص) و نيز از امام صادق(ع) نقل شده استء آنان فرموده اند: كاد الفقر 
ان يكون كفراً ,فقر به مرز كفر نزديكك است.[0] احتمالا مشكل بودن فهم رابطه فقر مالى با كفر باعث شده است كه برخى؛ فقر در 


اين روايت را به فقر نفس (فقر روانى) تفسير كنندء اما بايد كفت كه برخى ديكر از مفسران حديث نظير غزالى» لفظ فقر در اين 





سخن را به همان معناى فقر مادى كرفته و در تبيين آن كفته اند: فقر انسان را در برتكاه كفر قرار مى دهده زيرا اولا موجب حسادت 





به توانكران مى شود كه حسد, حسنات و خوبى هاى انسان را از بين مى برد. و ثانياً فقر باعث مى شود كه فقير در برابر ثروتمندان 
اظهار ذلت و خوارى كند و به آبرو و دينش لطمه وارد شود, و ثالثاً سبب ناخشنودى به قضا و قدر الهى و نارضايتى از روزى مى 
شود واين امرء اكر هم كفر نباشدء به كفر مى كشاند.[*] علاوه بر اين» در سخن ديكرى كه از بيامبر اكرم(ص) در اواخر عمر نقل 


شده است. ايشان به حاكمان يس از خود تذكراتى مى دهند كه از جمله آنها اين است كه مردم را فقير و تهيدست نككذارند تا به 





كفر كشيده شوند.[1] در واقعء بيامبر اكرم(ص) به حاكمان و برنامه ريزان اقتصادى جامعه. فقرزدايى را يادآورى مى كند و به آنان 


شدار مى دهد كه بايد با اجراى عدالت و رفع تبعيض و برنامه ريزى براى استفاده بيشتر و بهتر از مواهب الهى؛ موجبات تأمين 





بيشت مشاسب وأ برائ عموم عردم فراهم "كتند ثايه كفر و جى ديل إند. با توجه به اين كه متوليان امر جامعه فقط مى 
توانند مأمور از بين بردن فقر مادى باشند و نه فقر روانى و با عنايت به اين كه در هر دو حديث از رابطه فقر و كفر سخن كفته شده 
بكنوييم كه به احتمال قوى مقصود از فقر در كاد الفقر ان يكون كفراًء فقر مادى است. علا.وه بر اين» در برخى 
منابع؛ سخنى از يبامبر اكرم(ص) به اين صورت نقل شده است كه اكر رحمت خداوند بر فقراى امت من نبود فقر آ 


كفر نزديكك مى كرد.[8] اين سخن يا حديث مستقلى در كنار آن سخن مشهور است يا يكك حاديث است كه در برخى منابع به 


است, مى نوا 








زاابه مرق 


صورت كامل ودر برخى ديكر ذيل آن آمده است. در هر حال؛ از آنجا كه مسلماً مقصود از فقرا در اين سخن نيازمدان جامعه 
است» قاعدتا ققر در بخش بايائى آن نيزء به معنلى ققر مادى است. 

در كفتار ديككرى هم كه قبلا ذكر كرديم. امام على(ع) فقر را كاستى در دين توصيف مى كند. اين كه فقر موجب نقصان دين 
است, به جه معنا است؟ فقر اكر ناشى ال 


منظور از اين رابطه آن است كه فقر باعث مى شود كسانى كه ايمان قوى ندارند زودتر به كناه بيفتشده زيرا برخى كناهان از فقر و 





و سستى فرد نباشدء كناه و جرم نيست و ننكلى براى فرد به حساب نمى آيد. بس 


احتياج ناشى مى شوند. اين تفسيرى است كه استاد شهيد مطهرى از اين جمله دارد ( 1788 ص 9). شيخ محمد عبده هم در شرح 
اين جمله جنين نظرى دارد و مى كويد: زمانى كه فقر شديد شد ممكن است انسان را وادار به خيانت؛ دروغكوبى؛ ذلت يذيرى» 
امتناع از كمكك كردن به حتى كند و همه اينها كاستى در دين است( نهج البلاغه عبده: ذيل اين حكمت). 

از نظر ماء تفسير ديكرى نيز براى اين جمله متصور است؛ فقرا به دليل فقر مالى از انجام دادن برخى اعمال عبادى نظير حج و صدقه 
و دستكيرى از نيا 


حال محروميت از برخى منافع ديشدارى و اعمال عبادى است. به همين جهت,ء آموزه هاى دينى تأكيد دارند كه فقرا از لحاظ مالى 











ازمندان محروم هستند. هر جند اين امر به اختيار آنان صورت نكرفته است و تقصيرى متوجه آنان نيست؛ اما در هر 


بايد به نحوى تأمين شوند كه علاوه بر نيازهاى ضرورى و فيزيولوزيكك نظير خوراك؛ بوشاكك. مسكن و ازدواج بتوانند نيازهلى 


معنوى خود را نيز ارضا كنند. امام صادق(ع) در روايت 





مى فرمايد: به مؤمن از زكات آن قدر داده مى شود كه بخورد. بياشامد» 
لباس تهيه كندء ازدواج نمايدء حج به جا آوردء صدقه دهد و قرض خود را ادا كند|9]. جمع بين اين دو تفسير درباره رابطه فقررو 
كاستى در دين هم ممكن استء بدين صورت كه فقرا اكر ايمان قوى نداشتند» زودتر به كناه مى افتند و در نتيجه؛ ديندارى و 
ايمانشان كاستى مى بذيرد؛ اما اكر صبر و تحمل كردند و در مقابل وسوسه كناه و آلود كى توانستند مقاومت كنند از برخى مزاياى 
ديندارى و كارهاى عبادى محروم مى شوند.[ ]٠١‏ 

ج- آثار روانى 

همان كونه كه بيان شدء آثار جسمى و فرهنكى- اجتماعى فقر تأثير بسيارى بر سلامت روان دارد. با اين وجود؛ در اين بخش 
برخى ببامدهاى نامناسب روانى را كه معمولا بدون واسطه از فقر ناشى مى شود؛ بررسى مى كنيم. 

-١‏ كاهش عزت نه 





فقير از جايكناه اجتماعى مناسبى برخوردار نيست و همواره مورد تحقير قرار مى ككيرد. احتمالا بتوان كنفت 





كه بيشترين آثار روانى فقر از نككرش منفى مردم نسبت به آن نشأت مى كيرد. مردم با فقرا به شيوه اى كاملا متفاوت از ثروتمندان 


رفتار مى كنند. اين نكرش منفى و تحقيرآميز در مورد مستضعفان را در مدرسه؛ فروشكاه. مطب يزشكك, بيمارستانء بانكك و مراكز 





اجتماعى ديككر مى توان مشاهده كرد. ونسان دكلزاك (1484) معتقد است كه در اجتماع مادى امروزى» كسانى كه احساس مى 
كنند يابين تريا بى لياقت تراز ديكران اند يا حتى احساس مى كنند كه محكوم شده اند؛ در همه موارد زندكى شرمسارى و 
خجالت احساس مى كنند. اين شرم مثل يك زخم روحى احساس مى شود و به انوروز طبقه؛ شباهت دارد. در واقع؛ نكاه و رفتار 
ديكران براى تشكيل هويت شخصى و خودينداره كسى كه مبتلا به انوروز طبقه؛ استء اهميت مى يابد. 

انسان فقير احساس مى كند كه ابينواه: افقيرهه ابى دست و ياه» «بى لياقت». و ٠كمتر‏ از همه؛ است. او باور مى كند كه همين هويت 
را دارد. قبول تحقير ديكران به تدريج درونى مى شود و فرد را به اين نتيجه مى رساند كه خود را تحقير كند و عزت نفس و اعتماد 
به نفس اش را از دست بدهد واين تصور در وى ايجاد شود كه مسبب اصلى همه بدبختى ها و ناشايستكى هاء تنها خود اوست 
(كنجى. 1787 ص 0٠١76‏ با تلخيص). 

به نظر مى رسد كه نكناه متفاوت به فقرا به «اجتماع مادى امروزه | 





اص ندارد؛ هميشه اين كونه بوده | ت. اميرالمؤمنين(ع) در 
كلاامى بسيار زيبا مى فرمايد كه وقتى دنيا به كسى رو كرد (مثلا صاحب ثروت يا قدرت شد) مردم فضايل و خوبى هايى را كه 


ديكران دارند, به او نسبت مى دهندء اما اكر دنيا به كسى بشت كرد. حتى خوبى هاى خود وى ازاو كرفته مى شود[١١].‏ آن 





حضرت در سخن ديكرى مى فرمايد: فقير حقير و ناجيز شمرده مى شود. به حرفش كوش نمى دهند و جايكاهش را ثمى شناسند. 
اكر فقير راست بكويد؛ او را دروغكو مى نامند و اكر زاهد باشدء او را نادان مى خوائئد.[17] 

خلاءصه؛ فقير به دليل عدم برخوردارى از جايكاه شاب ته در ميان جامعه عزت نفس خود رااز دست مى دهد و به همين دليل در 
معرض ابتلا به انواع اختلالا.ت روانى قرار مى كيرد. خودكشىء كه اكنون دومين علت مهم مركك و مير در ميان جوانان است» 
ارتباط و همبستكى بسيار نيرومندى با طبقه اجتماعى و محروميت دارد. همجنين خود كشى با الكليسم و اعتياد. كه در ميان كاركران 





غير ماهر بيكاران و بى خاتمان ها رواج بيشترى دارد مرتبط است. همجنين افسردكى» كه شايد به لحاظ تعداد افرادى كه به آن 


مبتلا هستند متداول ترين شكل «بيمارى روانى؛ باشد, همبستككى و ارتباط بسيار شديدى با طبقه اجتماعى دارد هر قدر فقيرتر باشد» 





احتمال ابتلا به افسردكى در وى بيشتر خواهد بود. رفتار خودآزارانه شديد نيز: كه دست كم ده برابر بيشتر از خود كشى رواج دارده 
و در واقع بيش درآمدى براى آن استء همين الكوى ارتباط با طبقه اجتماعى را نشان مى دهد (كا 199 ص .)١١١‏ 

1- اضطراب و تشويش خاطر: لا-زمه وجود آرامش در زندكى؛ تأمين شدن حداقل امكانات معيشتى است. بدون وجود اين 
امكانات؛ فرد دجار اضطراب و نككرانى مى شود و زمينه ابتلا به بيمارى روانى شديدتر ايجاد مى كردد. امام صادق(ع) در حاديث 


طولانى و معروفى كه در مقام بحث با مدعيان زهد و متصوفه زمان خود داشتند به روش زندكى حضرت سلمان اشاره مى كند و 





مى فرمايد: سلمان وقتى نصيب سالانه خود را از بيت المال مى كرفتء به اندازه يكك سال مخارج خود را ذخيره مى كرد. به او 
كفشد: تو با اين همه زهد و تقوا به فكر ذخيره يكك سال خود هستى؟ شايد امروز يا فردا بميرى و به آخر سال نرسى. سلمان در 
جواب كفت: شايد هم نمردم. جرا فقط مردن مرا فرض مى كنيد و زنده ماندنم را در نظر نمى كيريد؟ اكر زنده ماندم» نيازهايى 
دارم كه بايد برآورده شوند. اى نادان ها! شما نمى دانيد كه انسان اكر به مقدار كافى وسائل زندكى نداشته باشد؛ در اطاعت حق 
كوتاهى مى كند و نشاط و نيروى خود را در اين راه از دست مى دهده ولى اكر به قدر كافى وسايل زندكى فراهم شد, آرامش و 
اطمينان خاطر مى يابد.[*1] 





*- اختلالا.ت ر 





فقر اشاره كرديم و تبيين هاى نظرى بر اساس متون اسلامى از آن ارائه دا 
تحقيقات تجربى نيز ارتباط نزديكك وضعيت اقتصادى فرد و بهداشت روانى وى را تأييد مى كند. معلوم نيست كه آيا و 


اقتصادى نامناسب؛ فرد را در معرض ابتلا به اختلالات روائى قرار مى دهد يا ابتلا به اختلالات روانى موجب وضعيت بد اقتصادى 


اين جا به برخى آثار روا 








است كه قرار كرفتن در شرايط بد اقتصادى. افراد را مستعد بروز مشكلات بهداشت روانى مى 





هى شود اما يا اين وجوف) رو 
كند. علاوه بر اين» شرايط اقتصادى نامناسب رهايى از بيمارى روانى و بازيابى سلامت را بسيار دشوار مى كند. اين در مقايسه با 
افرادى است كه در شرايط بهتر و مطلوب اقتصادى قرار دارند (بيلكريم[؟١]: 7٠١0‏ ص 188). 

يكى از اولين تحقيقات در مورد رابطه ميان متغيرهاى اجتماعى و اختلالات روانى؛ بررسى روابط بين طبقه اجتماعى و اسكيزوفرنى 
بود. از زمان اجراى اولين مطالعه در دهه 140 ميلادى در امريكاء تاكثون تحقيقات بيكيرانه فراوانى در نقاط مختلف دنيا اجرا شده 


و ثبات غير منتظره اى در تمام اين مطالعات يافت شده است. در مطالعه اوليه اى كه در سال 21454 فاريس و دانهام منتشر كردن 





محل سكونت تمام بيماران بسترى شده در يكك دوره دوازده ساله در جهار بيمارستان ايالتى و دوازده بيمارستان خصوصى شهر 





شيكاكو بر روى نقشه سرشمارى آن شهر مشخص شد. وقتى آمار بيمارى هاى روانى بر حسب تعداد موارد در هر صد هزار نفر بيان 
شدء محققان متوجه تفاوت در بروز اختلالم روانى در نواحى مختلف شهر شدند. اين موضوع به ويزه در مورد اسكيزوفرنى قابل 
توجه بود؛0٠/‏ مورد در نواحى مركزى شهر و ٠٠١‏ مورد در نواحى مسكونى حومه آن. قدم بعدى همبسته كردن شاخص هاى 
اجتماعى و جمعيت شناختى ديكر با ميزان هاى متفاوت بذيرش بيمارستانى در نواحى مختلف آن شهر بود. در نواحى اى كه 
بيماران بيشتر بودند, الكليسم, اعتياد و فقر هم بيشتر بود و ساكنان آن غالباً جزو بابين ترين طبقات اجتماعى بودند و زير خط رسمى 
فقر زندكى مى كردند. اين دو محقق از مطالعه خود نتيجه كرفتند كه فقر و نابسامانى اجتماعى زمينه ساز اسكيزوفرنى و ساير 
مشكلات روانى اند. 

در اين مطالعه. جشدين 





اى بارز وجود داشت كه عمده ترين آنها اصطلاحاً جهت عليت[10] نام دارد. بدين معنا كه آنان فرض 





مى كردند كه فقر علت بروز بيمارى هاى روانى است. امروزه امكان اتخاذ جهت على كاملا مخالف با اين فرض هم وجود دارد. 
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امروزه بحث بر سر اين كه آيا موقعيت اجتماعى بابين علت اختلال روانى است يا اختلال روانى سبب مى شود موقعيت اجتماعى 
بيماران در يايين ترين سطح باشد, به بحثى كهنه تبديل شده و هنوز به طور كامل حل نشده است. 

يس از اين مطالعه مطالعات ديكرى با روش هاى بهترء از قبيل بررسى فردى بيماران يسترى شده و روش زمينه يابى اجتماعى نيز 
انجام كرفته اند كه همه نشان دهنده ارتباط موقعيت اجتماعى يايبن و خطر بالاتر مشكلات روانى اند. در يكك بررسى تطبيقى از 
يافته هاى 56 مطالعه كه از روش زمينه يابى اجتماعى استفاده كرده بودند؛ معلوم شد كه طبقه اجتماعى تنها متغير جمعيت شناختى 
است كه به طور يايدار با وضعيت روان شناختى ارتباط دارد. سن. جنس و نزاد هيج كدام جنين ارتباط يايدارى را نشان ندادند. در 
8 مطالعه از 5 مطالعه اى كه طبقه اجتماعى را به مثابه يك متغير در نظر كرفته بودند؛ در يايين ترين طبقه اجتماعى؛ مشكلات 
روانى بيش از ساير طبقات به جشم مى خورد (كوكرين» 17# ص 181 ؟). 

وضعيت اجتماعى ‏ اقتصادى يايين (از نظر د رآمد؛ تحصيلات؛ و شغل) ارتباط نيرومندى با بيماران روانى دارد. جندين دهه است كه 
مشخص شده است افراد طبقه اجتماعى ‏ اقتصادى بابين تر حدود دو و نيم برابر بيشتر از طبقات بالاتر احتمال ابتلا به اختلال روانى 
دارند. دلايل اين ارتباط كاملا روشن نيستء اما ممكن است وجود استرس بيشتر در زندكى فقرا و آسيب يذيرى بيشتر آنان در برابر 
انواع عوامل استرس زا در مجموع؛ منجر به برخى اختلالا.ت روانى نظير افسردكى شود( 1©1619] 06 غ3677©/1م0 .5.لا 
715 1130| 310 . ص 38 ) . مؤلف ديكر در اين زمينه» ارتباط ميان شرايط اقتصادى و بهداشت روانى را جنين 





خلاصه كرده است: فقرا بيش از اغنياء تقريباً به همه بيمارى ها و ناتوانى ها اعم از جسمى و روانى مبتلا مى شوند. اين هم به لحاظ 





دفعات ابتلا و هم شدت و مدت آن است (كام 1988 ص .)1١١‏ 

بى نوشت + 

[0]. “اع09] ,لم60 

[1] الغنى فى الغربة وطن و الفقر فى الوطن غربة (نهج البلاغه. حكمت *2). نظير اين كلام در حكمت سوم هم آمده است رو المقل 
غريب فى بلدته؛ يعنى فقير در شهر خود هم غريب است. 

[] يا بنى انى اخاف عليكك الفقر فاستعذ بالله منه فان منقصه للدين مدهشه للعقل داعية للمقت؛ (نهج البلاغ. حكمت 214). 
[؟] . لا تلم انساناً يطلب قوته. فمن عدم قوته كثر خطاياه... (بحار الانواره ج ؟/ل؛ ص 507). 





[ف] . بحار الانواره ج7/ك ص 190 

[2]. همان» ص ."١‏ 

[/] . اذكر الله الوالى من بعدى على امتى... و لم يفقر هم فيكفرهم (الكافى» ج1١‏ ص 8:©). 

[4]. لولا رحمة ربى على فقراء امتى كاد الفقر ان يكون كفراً (بحار الانوان ج 3/7 ص/5). 

[4]. يعطى المؤمن من الزكاه ما يأكل منه و يشرب و يكتسى و يتزوج و بحج و يتصدق و يوفى دينه (بحار الانوان ج42 ص .0/١‏ 
.]٠١[‏ اين جمع بندىء البته نه به صورت صريح و در ذيل اين حديث؛ در الحياف ج؟: ص 184-44 ذكر شده است. 

.اذا اقبلت الدنيا على احد اعارته محاسن غيره و اذا ادبرت عنه سلبته محاسن نفسه (نهج البلاغه» حكمت 4). 

[1]. الفقير حقير لا يسمع كلا.عه ولا يعرف مقامه. لو كان الفقير صادقاً يسمونه كاذباً و لو كان زاهداً يسمونه جاهلا... (بحار 
الانوار» ج "لا ص 2507 

[1]. كافى؛ جل ص ١‏ انار 

[3] - م بمماعولاط 

[16] . بمألهدناق 06 مرمتاعع ام 

فقر و بهداشت روانى ازديدكاه دين و روانشناسى )١(‏ مقدمه 

مسائل اقتصادى در تأمين بهداشت روانى انسانها نقشى بسيار مهم ايفا مى كند. جامعه با رفع فقر و محروميت مى تواند كامى بسيار 
بزركك براى كاستن از بيمارى هاى روانى و شكوفابى استعدادهاى افراد بردارد. هر جند خود فرد بايد براى تأمين سلامت روانى 
بكوشدء اما به نظر مى رسد كه جامعه نقش يررنكك ترى در اين امر دارد. از اين روء راهيردها و خط مشى هاى كلى جوامع 
براى ارتقاى بهداشت روانى در مرتبه اول بايد متمركز بر ابعاد اقتصادى و اجتماعى باشدء نه بزشكى و درمانى. به عبارت ديكره با 





رفع تبعيض ها و نابرابرى هاى اجتماعى و اقنصادى و تأمين معيشت مناسب براى همه افراد جامعه بسيارى از مشكلات روانى از 
جامعه رخت برمى بندد و هزينه هاى ستكلين درمان كاسته مى شوند. در اين بحث با نكتاهى عميق تر به مسئله نابرابرى و فق 
بيامدهاى آن را براى بهداشت روانى فردى و اجتماعى بررسى مى كنيم و سبسء به رويكرد متون اسلامى به فقر مى بردازيم. 

شايد بتوان مسئله نابرابرى و فقر را تلخ ترين و دردناكك ترين مسئله اجتماعى بشر در طول تاريخ دانست. در دنياى امروز كه بيشرفت 
اقتصادى عظيمى نصيب بشويث شده استء اين معضبل نه تنها خل نشدء كه فاصله فقير و غنى تنسبث به اعصا 


يكار اير كلم 





است. سازمان بهداشت جهانى در كزارشى كه در سال 1948 منتشر كرده استء فقر شديد را بى رحم ترين قاتل و مهم ترين علت 
رنج و درد در جهان مى داند. ما در ضمن بررسى آثار فقرء بخش هابى از اين كزارش راء كه به صورت كتاب منتشر شده است» 
نقل خواهيم كرد. آثار فقر 

الق- آثار جسم 

فقر به صورمختلف؛ سلامت جسمى طبقه بايين جوامع را تهديد مى كند. فقر. علت اساسى واكسينه نشدن نوزادان» در دسترس 
نبودن آب تصفيه شده و بهداشت؛ عدم وجود دارو و ديكر راهكارهاى درمانى, و مركك نوزادان به هنكام زايمان است. فقر علت 
اساسى كاهش اميد به زندكىء معلوليت و ناتوانى؛ و كرسنككى است. فقر مهم ترين علت بيمارى روانى؛ استرس؛ خودكشى؛ از هم 
ياشيدن خانواده» و مصرف مواد مخدر مى باشد. در سال ٠144؛‏ تعداد افرادى كه در فقر شديد زئدكى مى كردند يكك ميليارد و 





صد ميليون نفر تخمين زده شده است, يعنى بيش از يكك ينجم جمعيت كره زمين. با وجود آن كه از هر ده كودكك؛ هشت نفر عليه 
ينج بيمارى عمده كشنده براى كودكان واكسينه مى شوند و به طور كلى بين سال هاى 198٠‏ و 1447 ميزان مركك و مير نوزادان به 
؟درصد كاهش يافته و اميد زندكى بيش از جهار سال افزوده شده و به حدود 88 سال رسيده است, اما در كشورهاى در حال 
توسعه. هر سال دوازده ميليون و دويست هزار كودكك زير بنج سال مى ميرند. علّت اكثر اين مرك و ميرهاء امراضى است كه با 
صرف جند سنت براى هر كودككء قابل بيشكيرى است. اميد زند كى در كشورهاى توسعه نيافته طبق آمار 148 جهل و سه سال و 
در كشورهاى توسعه يافته؛ هفتاد و هشت ساله يعثى دو برابر كشورهاى فقير؛ است. در كشورهاى ثروتمند اميد زندكى در سال 
٠‏ به هفتاد و نه سال مى رسدء ولى در برخى كشورهاى بسيار فقير؛ اين شاخص به جهل و دو سال تنزل مى يابد. تعداد 
كودكان زير بنج سال كه در سال 1497 مردند (يعنى 1/11 ميليون نفر) معادل كل جمعيت نروز و سوئد اس ت(سازمان بهداشت 
جهانى [10الالا]. ص 1-5 

در آستانه ورود به سال 5٠٠١‏ حدود ١‏ درصد از ثروتمندترين مردم دنياء متجاوز از 0؟ درصد كوشت جهان را مصرف مى كنند. 
اين در حالى است كه نرديكك 4٠١‏ ميليون نفر دجار سوء تغذيه اند. بيش از 88 درصد كالاها را ٠١‏ درصد ثروتمند جهان مصرف 
مى كتند؛ اما ٠١‏ درصد فقيرترين اقشار جامعه ٠/؟‏ درصد كالاهاى مصرفى را در اختيار دارند. درآمد كشورهاى عقب مانده كمتر 
از 45 ميليارد دلار است و اين در حالى است كه ٠١‏ تن از ثروتمندترين افراد جهان 8/١‏ برابر رقم مزبور را در اختيار دارند. حدود 
80 درصد مردم ساكن در كشورهاى در حال توسعه از خدمات بهداشتى كافى برخوردار نيستئد واين در حالى است كه در آمريكا 
و ارويا ساليانه معادل هزينه بهداشت و غذاى آن *٠‏ درصد تنها جهت خريد عطريات مصرف مى شود. مشكل جمعيت وسيعى از 
مردم جهان فقر مطلق است و از حداقل سربناه و خوراكك و بوشاك محرومند. متجاوز از ٠١‏ درصد كشورهاى در حال توصعه از 
آب سالم محرومند و ساليانه "٠‏ ميليون نفر از كرسنكى مى ميرند. با وجودى كه متوسط مصرف بروتثين در كشورهاى ارويايى 
متجاوزاز 1٠١‏ كرم در روز استء اين رقم در كشورهاى افريقايى به سختى به ٠١‏ كرم در روز بالغ مى شود (دادكر 10/8 
ص 68). 





با توجه به ارتباط ميان بيمارى جسمى و بيمارى روانى؛ فقر از را 





كلذارى بر سلامت جسمء بهداشت روانى فرد را به خطر مى 





اندازد و امكان ابتلا به بيمارى هاى روانى را در وى افزايش مى دهد. بيمارى هاى جسمى و روانى معمولا همراه با هم در يكك فرد 
ارتد و از سوى ديكره بيماران يا ناتوانان جسمى» 
افسردكى از يكك سو و بيمارى هاى جسمىء از دست دادن كنترل بر 
ارتباط و همبستكى وجود دارد. اين ارتباط بين افسردكى, اختلالاات 


نه كر يكك كروه 


ديده مى شوند. افرادى كه بيمار روانى تلقى مى شوند, غالبا به لحاظ جسمى نيز 
اغلب دجار ناراحتى روانى اند. مثلا-در كهنسالى. ميان 











ترشحات بدن., فقدان تعادل و ناشنوايى از سوى 


شناختى» اغتشاش ذهنى ناشى از عفونت» اثرات جانبى دارو ديابت» و اختلالات تغذيه اى نيز وجود دارد. بنابرا 








اسكيزوفرنى در بين آنان زياد است (كام[١].‏ 01998 ص 111). ب- آثار فرهنكى- اجتماعى 

-١‏ فقر فرهنككى . غالباً فقر مادى با فقر فرهنكى همراه است. كسى كه از حيث مادى فقير است» فكرش آن قدر 
مايحتاج اوليه زندكى است كه كمتر مجال و فرصتى براى برآوردن نيازهاى فرهنكى و تربيتى خود و خانواده اش 
فرصتى براى اين كار بيش بيايد زمينه ها و امكانات آن برايش فراهم نيست. در نتيجه؛ بسيارى از مواهب و استعدادهاى خخدادادى 





وى به فعليت نمى رسند و بهره بردارى درستى از آنها صورت نمى كيرد. آلفرد مارشال در كتاب تاريخى خود جنين مى نويسد: 





درست است كه به رغم فقر» تحت تأثير عوامل دينى» روابط دوستى و محبت هاى خانواده ممكن است انسان احساس بزركك ترين 


خوشبختى را بكند و امكان يابد استعدادهاى خود را شكوفا سازد. ولى با وجود اين بايد اذعان داشت كه در محيط فقر, به ويه در 





مناطق برجمعيت» فقر اقتصادى موجب از بين رفتن و بزمرده شدن استعدادهاى انسانى مى شود... . كسانى كه در شهرهاى بزركك 





كنونى زندكى مى كتند. فرصت كمترى هى يابند تا با ديكران بيوند دوستى ببندند... . بدون شكك؛ بيمارى روحى؛ جسمى؛ اخلاقى 
و فكرى فقرا علل ديككرى نيز دارده ليكن فقر يكى از عمده ترين آنهاست... به طور كلى رفتار ناهنجار فقرا ناشى از فقر آنان است... 
هنكامى كه در علل فقر بررسى مى كنيم, در واقع در علل تنزل مقام عده زيادى از ابناى بشر مطالعه مى كنيم. (شيخاوندى. 007 
اص 200١‏ 

فقر فرهنكى و فقدان تعليم و تربيت و تحصيلات مناسب. فرد را 


ناشى از فقر و محروميت باز مى دارد و او را در معرض اختلالاحت روانى قرار مى دهد. علاوه , 








از دستيابى به روش هاى كنترل بر محيط و كاستن از استرس هاى 





بن محروميت از سواد و 
تحصيلات؛ فقر مادى را تشديد مى كند و اين تسلسل همجنان ادامه مى يابد و با افزايش فقرء بهداشت روانى فرد بيشتر سيب مى 
1- انزوا. تنكدستى به طور طبيعى سبب مى شود فرد از جشم جامعه ساقط شود و به ككوشه تنهايى يناه برد. على(ع) فرمود: غنا در 
غربت وطن است و فقر در وطن غربت:[1] يعنى كسى كه ثروتمند است اكر در غربت هم باشدء انكار كه در وطن خود زندكى مى 
كنده اما تتككدست در وطن خود نيز همانند غريبه است ركسى به او اعتنا نمى كند و در نتيجه متزوى است. كمبود روابط با ديكران 


و احساس تنهايى زمينه مساعدى است براى ابتلا به بيمارى هاى روانى. از عوامل جاذبه ميان فردى و ارتباطات مناسب با ديككران» 
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وضعيت ظاهرى و از جمله؛ يوشش افراد است,. از آنجا كه معمولا فقر موجب مى شود وضعيت ظاهرى و لباس فرد در حد يايين و 
نامطلوب باشده فقرا در برقرارى روابط اجتماعى مشكلات جدى خواهند داشت كه كاه موجب در بيش كرفتن انزوا از سوى آنان 
غى شود 

ا- برخاشكرى. در جامعه اى كه به سبب بى عدالتى در توزيع ثروت هاى عمومى؛ مردم به دو دسته فقرا و اغنيا تقسيم شده اند و 
فاصله طبقاتى عظيمى بين آنان وجود دارد» كينه و عداوت موج مى زند. مردم فقير با ديدن زندكى اشرافى ثروتمندان و مشاهده 
زندكى فلاكت بار خود, كينه آنان را به دل مى كيرند و عقده هاى روانى بسيار در خود به وجود مى آورند. علاوه بر اين» كينه 
درونى و فروخورده فقرا ممكن است روزى سر باز كند و كسانى را كه مسبب اين وضعيت هستند؛ در خود فرو برد. بنابراين خشم و 
يرخاشكرى 
جامعه را از حالت تعادل به سوى هرج و مرج سوق مى دهد. اميرالمؤمنين(ع) به فرزندش محمد خنفيه فرمود: يسرم! از فقر بر تو 
بيمناكم. از آن به خدا بناه ببر كه فقر كاستى در دين و بريشانى در فكر و عقل ايجاد مى كند و سبب دشمنى و كينه است.[] جمله 
جالبى هم دراين زمينه از ابوذر نقل شده است: فردى كه مايحتاج زندكى خود را در خانه ندارد» بسيار در معرض آن است كه 


برخاشكرى خود را نه تنها متوجه افراد بلكه در جهت تخريب كل نظام اجتماعى سوق دهد (قرضاوى؛ 1518 ص18١).‏ 





ات يايين جامعه يا متوجه خود آنان مى شود و عقده هاى روانى به وجود مى آورد و يا معطوف اغنيا مى كردد و 





ع- ضعف اخلاقى و نابهنجارى هاى اجتماعى. فقر زمينه مساعدى است براى برخى صفات زشت اخلاقى نظير حسدء كه نتيجه اش 
در جامعه به صورت نابهنجارى هاى اجتماعى بروز مى كند. اميرالمؤمنين(ع) مى فرمايد: كسى را كه دنبال رزق و روزى خود مى 
رود نكوهش نكنيد؛ زيرا كسى كه امكانات زندكى ندارد خطا و اشتباهاتش زياد است.[ع] يكى از بيشتازان جرم شناسى در طى 


بررسى نشان داده است كه در ايتاليا خانواده هاى فقير ©٠‏ درصد جمعيت را تشكيل مى دادند, اما جرايم مربوط به آنها 80 تا 





4١‏ درصد كل جرايم بوده اسث. همجنين برخى تحقيقات ديكر حاكى از آن است كه ١4‏ درصد جرايم مربوط به فقراى لندن بوده 
است, در صورتى كه آنان 8 درصد جمعيت را تشكيل مى دادند. البته اين بدان معنا نيست كه همه فقرا بزهكار هستند, بلكه بايد 
كفت كه اككر اكثر منحرفان و مجرمان ققير باشند. اكثر فقرا جرم و يزهكار نيسند... . ماركس» هاترى جرجء ويليام بونكر و ديكران 
در شيوه هاى ييشنهادى خويش توصيه مى كنند كه بايد كوشش خود را در راه بهبود وضع توزيع درآمدها به كار ببريم و بر 
نابرابرى هاى اقتصادى فائق آييمء نه تنها به خاطر اين كه اين امر به خودى خود زيبنده نيستء بلكه به خاطر اين كه نابرابرى هاى 


اقتصادى زايئده فساد, تباهى و انواع كجروى هاست (شيخاوندىء 1308 ص 01985٠0‏ 











د- ضعف اعتقاد و ديندارى. شايد مهم ترين بيامد منفى فقر از ديد كاه دين آن باشد كه فقر بستر مناسبى براى كفر و بى دينى و 
ضعف اعتقادى است. در روايت مشهورى كه از ييامبر اكرم(ص) و نيز از امام صادق(ع) نقل شده اسثء آنان فرموده اند: كاد الفقر 
ان يكون كفراً زفقر به مرز كفر نزديكك است.[0] احتمالا مشكل بودن فهم رابطه فقر مالى با كفر باعث شده است كه برخى, فقر در 
اين روايت را به فقر نفس (فقر روانى) تفسير كد اما بايد كفت كه برخى ديكر از مفسران ححديثء نظير غزالى؛ لفظ فقر در اين 
سخن را به همان معناى فقر مادى كرفته و در تبيين آن كفته اند: فقر انسان را در يرتكاه كفر قرار مى دهد, زيرا اولا موجب حسادت 
به توانكران مى شود كه حسدء حسنات و خوبى هاى انسان را از بين مى برد و ثاناً فقر باعث مى شود كه فقير در برابر ثروتمندان 
اظهار ذلت و خوارى كند و به آبرو و دينش لطمه وارد شود؛ و ثالثاً سبب ناخشنودى به قضا و قدر الهى و نار: 
شود واين امرء اككر هم كفر نباشدء به كفر مى كشاند.[*] علاوه بر اين» در سخن ديكرى كه از 
شده استء ايشان به حاكمان بس از خود تذكراتى مى دهند كه از جمله آنها ا 





يتى از روزى مى 
بيامبر اكرم(ص) در اواخر عمر نقل 





است كه مردم را فقير و تهيدست نككذارند تا به 





كفر كشيده شوند.[1] در واقعء بيامبر اكرم(ص) به حاكمان و برنامه ريزان اقتصادى جامعه, فقرزدايى را يادآورى مى كثد و به آنان 
شدار مى دهد كه بايد با اجراى عدالت و رفع تبعيض و برنامه ريزى براى استفاده بيشتر و بهتر از مواهب الهى؛ موجبات تأمين 


بيشت مناسب را براى عموم مردم فراهم كنند تا به كفر و بى دينى كشيده نشوند. با توجه به اين كه متوليان امر جامعه فقط مى 








ن كه در هر دو حديث از رابطه فقر و كفر سخن كفته شده 


توانتد مأمور از 





دن فقر مادى باشند و نه فقر روانى و با عنايت به 


استه مى توانيم بكلوييم كه به احتمال قوى مقصود از فقر در كاد الفقر ان يكون كفراً فقر مادى است. علاسوه بر اين؛ در برخى 





سختى از ببامبر اكرم(ص) به اين صورت نقل شده است كه كر رحمت خداوند بر فقراى امت من نبود فقر آنان را به مرز 
كفر نزديكك مى كرد.[6] اين سخن يا حديث مستقلى در كنار آن سخن مشهور است يا يكك حديث است كه در برخى منابع به 


صورت كامل و در برخى ديكر ذيل آن آمده اسث. در هر حال از آنجا كه مسلماً مقصود از فقرا در اين سخن نيازمندان جامعه 





استه قاعدتا فقر در بخش يايانى آن نيزء به معناى فقر مادى است. 

در كفتار ديكرى هم كه قبلا ذكر كرديم. امام على(ع) فقر را كاستى در دين توصيف مى كند. اين كه فقر موجب نقصان دين 
استء به جه معنا است؟ فقر اككر ناشى از تنبلى و سستى فرد نباشده ككناه و جرم نيست و ننكلى براى فرد به حساب نمى آيد. يس 
منظور از اين رابطه آن است كه فقر باعث مى شود كسانى كه ايمان قوى ندارند زودتر به كناه بيفتندء زيرا برخى كناهان از فقر و 
احتياج ناشى مى شوند. اين تفسيرى است كه استاد شهيد مطهرى از اين جمله دارد ( 178 ص 41). شيخ محمد عبده هم در شرح 
اين جمله جنين نظرى دارد و مى كويد: زمانى كه فقر شديد شدء ممكن است انسان را وادار به خيانت» درو 
امتناع از كمكك كردن به حق كند و همه اينها كاستى در دين است( نهج البلاغه عبده؛ ذيل اين حكمت). 

از نظر ماء تفسير ديكرى نيز براى اين جمله متصور است؛ فقرا به دليل فقر مالى از انجام دادن برخى اعمال عبادى نظير حج و صدقه 


و دستكيرى از نيازمندان محروم هستند. هر جند اين امر به اختيار آنان صورت نكرفته است و تقصيرى متوجه آنان نيستء اما در هر 











حال محروميت از برخى منافع ديندارى و اعمال عبادى است. به همين جهت؛ آموزه هاى دينى تأكيد دارند كه فقرا از لحاظ مالى 


بايد به نحوى تأمين شوند كه علاوه بر نيازهاى ضرورى و فيزيولوزيك ن 





خوراك. يوشاكك. مسكن و ازدواج بتواتشد نيازهاى 
معنوى خود را نيز ارضا كنند. امام صادق(ع) در روايتى مى فرمايد: به مؤمن از زكات آن قدر داده مى شود كه بخورد: بياشامد» 
لباس تهيه كندء ازدواج نمايد؛ حج به جا آورد؛ صدقه دهد و قرض خود را ادا كند[4]. جمع بين اين دو تفسير درباره رابطه فقر و 
كاستى در دين هم ممكن است؛ بدين صورت كه فقرا اكر ايمان قوى نداشتند, زودتر به كثاه مى افتند و در نتيجه؛ ديندارى و 
ايمانشان كاستى مى يذيرد؛ اما كر صبر و تحمل كردند و در مقابل وسوسه كناه و آلودكى توانستند مقاومت كنند؛ از برخى مزاياى 


ديندارى و كارهاى عبادى محروم مى شوند.[ ]٠١‏ ج- آثار روانى 





همان كونه كه بيان شدء آثار ج و فرهنكى- اجتماعى فقر, تأثير بسيارى بر سلامت روان دارد. با اين وجود, در اين بخش 
برخى بيامدهاى نامئاسب روانى را كه معمولا بدون واسطه از فقر ناشى مى شود؛ بررسى مى كنيم. 
: فقير از جايكناه اجتماعى مناسبى برخوردار نيست و همواره مورد تحقير قرار مى كيرد. احتمالا بتوان كفت 





-١‏ كاهش عزث ذ 





كه بيشترين آثار روانى فقر از نككرش منفى مردم نسبت به آن نشأت مى كيرد. مردم با فقرا به شيوه اى كاملا متفاوت از ثروتمندان 
رفتار مى كنند. اين نككرش منفى و تحقيرآميز در مورد مستضعفان را در مدرسه؛ فروشكاه. مطب بزشككء بيمارستان, بانكك و مراكز 
اجتماعى ديكر مى توان مشاهده كرد. ونسان دكلزاك (1484) معتقد است كه در اجتماع مادى امروزى» كسانى كه احساس مى 
كنند يابين تر يا بى لياقت تراز ديكران اند يا حتى احساس مى كنند كه محكوم شده اند؛ در همه موارد زندكى شرمسارى و 
خجالت احساس مى كنند. اين شرم مثل يك زخم روحى احساس مى شود و به انوروز طبقه؛ شباهت دارد. در واقع؛ نكاه و رفتار 
ديكران براى تشكيل هويت شخصى و خودينداره كسى كه مبتلا به انوروز طبقه؛ است؛ اهميت مى يابد. 

انسان فقير احساس مى كند كه «بينوا» «فقيرةه ابى دست و باه «بى لياقت:؛ و «كمتر از همه است. او باور مى كند كه همين هويت 
را دارد. قبول تحقير ديكران به تدريج درونى مى شود و فرد را به اين نتيجه مى رساند كه خود را تحقير كند و عزت نفس و اعتماد 
تصور در وى ايجاد شود كه مسبب اصلى همه بدبختى ها و ناشايستكى هاء تنها خود اوست 
(كنجى» 1787 ص ٠١6‏ با تلخيص). 

به نظر مى رسد كه نكناه متفاوت به فقرا به «اجتماع مادى امروز اختصاص ندارد؛ هميشه اين كونه بوده است. اميرالمؤمنين(ع) در 


به نفس اش را از دست بدهد وا 





كلاامى بسيار زيبا مى فرمايد كه وقتى دنيا به كسى رو كرد (مثلا صاحب ثروت يا قدرت شد) مردم فضايل و خوبى هايى را كه 


ديكران دارند, به او نسبت مى دهندء اما اكر دنيا به كسى بشت كردء حتى خوبى هاى خود وى از او كرفته مى شود[١١].‏ آن 





حضرت در سخن ديكرى مى فرمايد: فقير حقير و ناجيز شمرده مى شود. به حرفش كوش نمى دهند و جايكاهش را ثمى شناسند. 
اكر فقير راست بككويد, او را دروغكو مى نامند و اكر زاهد باشدء او را نادان مى خوائند.[؟1] 

خلاءصه؛ فقير به دليل عدم برخوردارى از جايكاه شاب ته در ميان جامعه. عزت نفس خود رااز دست مى دهد و به همين دليل در 
معرض ابتلا به انواع اختلالا.ت روانى قرار مى كيرد. خودكشىء كه اكنون دومين علت مهم مركك و مير در ميان جوانان است» 
ارتباط و همبستكى بسيار نيرومندى با طبقه اجتماعى و محروميت دارد. همجنين خود كشى با الكليسم و اعتياد» كه در ميان كاركران 
غير ماهر بيككاران و بى خانمان ها رواج بيشترى دارد مرتبط است. همجنين افسردكى» كه شايد به لحاظ تعداد افرادى كه به آن 
مبتلا هستند متداول ترين شكل ١بيمارى‏ روانى؛ باشد» همبستكى و ارتباط بسيار شديدى با طبقه اجتماعى دارد رُهر قدر فقيرتر باشل 
احتمال ابتلا به افسرد كى در وى بيشتر خواهد بود. رفتار خودآزارانه شديد نيز كه دست كم ده برابر بيشتر از خودكشى رواج دارد 
ارتباط با طبقه اجتماعى را 





و در واقع بيبش درآمدى براى آن است, همين الكو ان مى ذهد (كا 98ة1ء ص .)0١١١‏ 
1- اضطراب و تشويش خاطر: لا-زمه وجود آرامش در زندكى؛ تأمين شدن حداقل امكانات معيشتى است. بدون وجود اين 


امكانات؛ فرد دجار اضطراب و نككرانى مى شود و زمينه ابتلا به بيمارى روانى شديدتر ايجاد مى كردد. امام صادق(ع) در حديث 





طولانى و معروفى كه در مقام بحث با مدعيان زهد و متصوفه زمان خود داشتند به روش زندكى حضرت سلمان اشاره مى كند و 





مى فرمايد: سلمان وقتى نصيب سالا-نه خود را از بيت المال مى كرفت: به اندازه يكك سال مخارج خود را ذخيره مى كرد. به او 


كفتشد: تو با اين همه زهد و تقوا به فكر ذخيره يكك سال خود هستى؟ شايد امروز يا فردا بميرى و به آخر سال نرسى. سلمان در 








جواب كفت: شايد هم نمردم. جرا فقط مردن مرا فرض مى كنيد و زنده ماندنم را در نظر نمى كيريد؟ اكر زنده ماندم؛ نيازهايى 


دارم كه بايد برآورده شوند. اى نادان ها! شما نمى دانيد كه انسان اكر به مقدار كافى وسائل زندكى نداشته باشد؛ در اطاعت حق 





كوتاهى مى كند و نشاط و نيروى خود را در اين راه از دست مى دهده ولى اكر به قدر كافى وسايل زندكى فراهم شد؛ آرامش و 
اطمينان خاطر مى يابد.[1] 

*- اختلالاءت روانى: تا اين جا به برخى آثار روانى فقر اشاره كرديم و تبيين هاى نظرى بر اساس متون اسلامى از آن ارائه داديم. 
تحقيقات تجربى نيز ارتباط تزديكك وضعيت اقتصادى فرد و بهداشت روانى وى را تأييد مى كند. معلوم نيست كه آيا وضعيت 
اقتصادى نامناسب فرد را در معرض ابتلا به اختلالات روانى قرار مى دهد يا ابتلا به اختلالات روانى موجب وضعيت بد اقتصادى 
مى شود. اما با اين وجود. روشن است كه قرار كرفتن در شرايط بد اقتصادى. افراد را مستعد بروز مشكلات بهداشت روانى مى 
كند. علاوه بر اين» شرايط اقتصادى نامناسب رهايى از بيمارى روانى و بازيابى سلامت را بسيار دشوار مى كند. اين در مقايسه با 
افرادى است كه در شرايط بهتر و مطلوب اقتصادى قرار دارند (يبلكريم[؟1] ه١٠7‏ ص 188). 

يكى از اولين تحقيقات در مورد رابطه ميان متغيرهاى اجتماعى و اختلالات روانى؛ بررسى روابط بين طبقه اجتماعى و اسكيزوفرنى 
لين مطالعه در دهه 140 ميلادى در امريكاء تاكثون تحقيقات بيكيرانه فراوانى در نقاط مختلف دنيا اجرا شده 


و ثبات غير منتظره اى در تمام اين مطالعات يافت شده است. در مطالعه اوليه لى كه در سال 01454 فاريس و دانهام منتشر كردن 


بود. از ومآن اجراى لو 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه نلا [؟1 [ز و نل دنال 


محل سكونت تمام بيماران بسترى شده در يكك دوره دوازده ساله در جهار بيمارستان ايالتى و دوازده بيمارستان خصوصى شهر 
شيكاكو بر روى نقشه سرشمارى آن شهر مشخص شد. وقتى آمار بيمارى هاى روانى بر حسب تعداد موارد در هر صد هزار نفر بيان 
شدء محققان متوجه تفاوت در بروز اختلالل روانى در نواحى مختلف شهر شدند. اين موضوع به ويزه در مورد اسكيزوفرنى قابل 
توجه بود؛0٠/‏ مورد در نواحى مركزى شهر و ٠٠١‏ مورد در نواحى مسكونى حومه آن. قدم بعدى همبسته كردن شاخص هاى 
اجتماعى و جمعيت شناختى ديكر با ميزان هاى متفاوت بذيرش بيمارستانى در نواحى مختلف آن شهر بود. در نواحى اى كه 
بيماران بيشتر بودند؛ الكليسم؛ اعتياد و فقر هم بيشتر بود و ساكنان آن غالباً جزو يابين ترين طبقات اجتماعى بودند و زير خط رسمى 
فقر زندكى مى كردند. اين دو محقق از مطالعه خود نتيجه كرفتدد كه فقر و نابسامانى اجتماعى زمينه ساز اسكيزوفرنى و ساير 
مشكلات روانى اند. 

در اين مطالعه» جنادين خطاى بارز وجود داشت كه عمده ترين آنها اصطلاحاً جهت عليت[10] نام دارد؛ بدين معنا كه آنان فرض 
مى كردند كه فقر علت بروز بيمارى هاى روانى است. امروزه امكان اتخاذ جهت على كاملا مخالف با اين فرض هم وجود دارد. 
امروزه بحث بر سر اين كه آيا موقعيت اجتماعى بايين علت اختلال روانى است يا اختلال روانى سبب مى شود موقعيت اجتماعى 
بيماران در يايين ترين سطح باشد. به بحثى كهنه تبديل شده و هنوز به طور كامل حل نشده است. 

بس از اين مطالعه مطالعات ديكرى با روش هاى بهترء از قبيل بررسى فردى بيماران يسترى شده و روش زمينه يابى اجتماعى نيز 
انجام كرفته اند كه همه نشان دهنده ارتباط موقعيت اجتماعى يايين و خطر بالاتر مشكلات روانى اند. در يكك بررسى تطبيقى از 
يافته هاى 56 مطالعه كه از روش زمينه يابى اجتماعى استفاده كرده بودند؛ معلوم شد كه طبقه اجتماعى تنها متغير جمعيت شناختى 
است كه به طور يايدار با وضعيت روان شناختى ارتباط دارد. سن جنس و نزاد هيج كدام جنين ارتباط يايدارى را نشان ندادند. در 
8 مطالعه از 75 مطالعه اى كه طبقه اجتماعى را به مثابه يكك متغير در نظر كرفته بودند؛ در يايين ثرين طبقه اجتماعى؛ مشكلات 
روانى بيش از ساير طبقات به جشم مى خورد (كوكرين» 17# ص 181 ؟). 

وضعيت اجتماعى اقتصادى يابين (از نظر درآمد تحصيلات» و شغل) ارتباط نيرومندى با بيماران روانى دارد. جندين دهه است كه 
مشخص شده است افراد طبقه اجتماعى ‏ اقتصادى يابين تر حدود دو و نيم برابر بيشتر از طبقات بالاتر احتمال ابتلا به اختلال روانى 
دارند. دلايل اين ارتباط كاملا روشن نيستء اما ممكن است وجود استرس بيشتر در زندكى فقرا و آسيب يذيرى بيشتر آنان در برابر 
انواع عوامل استرس زا در مجموع؛ منجر به برخى اختلالا.ت روانى نظير افسردكى شود( 1©1]19] 06 غ3700760مع0 .5.لا 
15 1737| 3000 . ص 35 ) . مؤلف ديكر در اين زمينه؛ ارتباط ميان شرايط اقتصادى و بهداشت روانى را جنين 
خلاصه كرده است: فقرا بيش از اغنياء تقريباً به همه بيمارى ها و ناتوانى ها اعم از جسمى و روانى مبتلا مى شوند. اين هم به لحاظ 
دفعات ابتلا و هم شدت و مدت آن است (كامء 148 ص .)03١‏ بى نوشت: 

[0] “اع209 6011 

[1] الغنى فى الغربة وطن و الفقر فى الوطن غربة (نهج البلاغه حكمت *8). نظير اين كلام در حكمت سوم هم آمده است رو المقل 
غريب فى بلدته؛ يعنى فقير در شهر خود هم غريب است. 

[*] يا بنى انى اخاف عليكك الفقر فاستعذ بالله منه فان الفقر منقصه للدين مدهشه للعقل داعية للمقت؛ (نهج البلاغه. حكمت 714). 
[؟] . لا تلم انساناً يطلب قوته. فمن عدم قوته كثر خطاياه... (بحار الانواره ج ؟/ل ص 57). 

[8] . بحار الانواره ج1/ل ص 190 

[2]. همان» ص ."١‏ 

1 . اذكر الله الوالى من بعدى على امتى... و لم يفقر هم فيكفرهم (الكافى» ج 1 ص 08؟). 

[4]. لولا رحمة ربى على فقراء امتى كاد الفقر ان يكون كفراً (بحار الانوان ج '/؛ ص/5). 

[4]. يعطى المؤمن من الزكاه ما يأكل منه و يشرب و يكتسى و يتزوج و بحج و يتصدق و يوفى دينه (بحار الانوان ج42 ص .0/١‏ 
.]٠١[‏ اين جمع بندىء البته نه به صورت صريح و در ذيل اين حديث؛ در الحياف ج؟: ص 184-44 ذكر شده است. 

. اذا اقبلت الدنيا على احد اعارته محاسن غيره و اذا ادبرت عئه سلبته محاسن نفسه (نهج البلاغه» حكمت 4). 

[]. الفقير حقير لا يسمع كلادمه ولا يعرف مقامه. لو كان الفقير صادقاً يسمونه كاذباً و لو كان زاهداً يسمونه جاهلا... (بحار 
الانوار» ج "ا ص 2507 

[1]. كافى؛ جه ص ١‏ /لناء. 

[ - م بماعولاط 

[16] . بطاتلهدناق 6ه مرمتاعع ام 


فقر و بهداشت روانى ازديدكاه دين و روانشناسى (1) 


رويكرد متون اسلامى به فقر 
در متون اسلامى به آموزه هايى مانند زهد و رضا برمى خوريم كه تصور مى شود تلويحاً فقررا مى يذيرد. از اين جهت براى روشن 
شدن ديدكاه اسلام مناسب است فقر را در متون اسلامى بررسى كنيم. 

الف - معانى فقر: اين كلمه و مشتقات آن و نيز كلمات مشابه آن نظير مسكنء در منابع اسلامى دست كم به جهار معناى مختلف به 
كار رفته است: 

)١‏ فقر مادى؛ مثل مواردى كه قرآن موارد ف زكات را بيان مى كد و فقرا را جزو آنان به حساب مى آورد (مثلا بقره/ 77و 
توبه/ 80). 

”) فقر وجودى؛ به اين معنا كه انسان نسبت به خداوند فقير به تمام معنا است؛ يعنى در وجود و هستى خود نيازمند كامل به اوست 
(مثلا هم العام إلى اللّه ( فاطر/19) ) 

*) فقرالنفس يا آزمندى و حرص؛ مانند كاد الفقر ان يكون كفراً. 

©) فقر و نياز به خداوند؛ مثلا اللهم اغننى بالافتقار اليكك و لا تفقرنى بالاستعناء عنكك» خدايا با احساس نياز به خودت مرا بى 








اذ كن 
و با حس بى نيازى از خودت؛ مرا به فقر مبتلا نكن ( بحار الانوار» ج ١ل‏ ص 07:81 

به نظر مى رسد كه واه فقر در اصل به معناى تهيدست بودن و نياز است كه متعلق آن كناهى وسايل زندكى و ماديات است و 
كاهى اصل وجود و هستى انسان. بنابراين معناى اول و دوّم در واقع دو معنا نيستند؛ بلكه دو مصداق از يكك معنا مى باشند. نياز 





وجودى بشر به خداوند امرى است واقعى؛ يعنى فرد جه به اين نياز توجه كند و آن را احساس نمايد و جه جنين احساسى در او 


وجود نداشته باشدء بالاخره اين فقر و تهيدستى در او هست. البته وجود جنين احساسى در درون فرد؛ آثار روانى فراوانى برايش به 








تأمين بهداشت روانى وى بسيار مؤثر است. اكر انسان به جنين دركى رسيد غنى واقعى است؛ هر جند در 
زندكى مادى غنى نباشد. اما اكر جنين فهم و دركى بريش حاصل نشد فقير واقعى است و اكر تمام امكانات براى زند كى مادى را 


بيشترى از آن است و به قول ييامبر اكرم(ص) اكر انسان به اندازه وسعت دو 


ارمغان مى آورد ودر 





در اختيار داشته باشدء باز هم حريصانه دنبال مقدا, 





بيابان مال داشته باشدء طالب كستره بيابان سوم است و جشم او را جز خاكك جيزى ير نمى كند(محمدى رى شهرى؛ 03785 ج01 
ص ع/ل0/0). اين همان معناى جهارمى است كه اشاره شد و بر خلاف معناى دوم, قابل تحسين و تمجيد است؛ جون امرى است 
اكتسابى. اما راجع به معناى سوّم بايد كفت كه به نظر مى رسد استعمال كلمه فقر در آن, نيازمند قرينه باشد. مثلا كفته شده است 
كه بادترين نوع فقرء فقر روانى (زياده خواهى شديد) است.[18] بنابراين اككر قرينه اى وجود نداشتء فقر را در متون اسلامى بر فقر 
مادى حمل مى به همين جهت در اين حديث معروف كه از ييامبر اكرم(ص) و امام صادق(ع) نقل شده است: ١كاد‏ الفقر ان 
يكون كفراه منظور از فقرء فقر مادى است. نزديكك بودن فقر به كفر را مى توان اين كونه تبيين كرد كه فقر مانع رفع نيازهاى اوليه 
مى شود و همين محدوديت باعث مى شود كه افراد در اعتقادات دينى خود هم به تدريج ترديد كنند. كاه محروميت باعث مى شود 
» ممكن است افراد را به مرحله كفر و بى 





افراد به رفتارهاى نامناسب دست بزنشد و انجام تدريجى رفتارهاى نابهنجار از لحاظ د 





اعتقادى بكشاند.[109] 





ب. عدم مطلوبيت فقر از ديدكاه اسلام: تأثير فقر بر كاهش ديندارى را در متون اسلامى بررسى كرديم. توجه به موارد فوق كه 
شواهد تجربى بسيارى نيز بر آن وجود داردء كافى است كه فقر را از ديدكاه اسلام نامطلوب تلقى كنيم. به عبارت ديكرء آموزه 
هاى دينى وجود فقر و نابرابرى را براى جامعه مايه ننكك و براى بهداشت روانى و ديندارى فرد نامطلوب مى داند. برخى دلايل عدم 
مطلوبيت فقر از نظر دين از لابلاع مباحث مربوط به آثار فقر قابل استنباط استء اما براى وضوح بيشتر تلقى منفى اسلام از فقر به 
نكاتى اشاره مى كنيم: 

)١‏ اسلام شديداً طرفدار عدالت اجتماعى و اقتصادى است و اصولا بريابى قسط و عدل از مهم ترين اهداف بعثت انبيا شمرده شده 





است.[18] از سوى ديككر مى دانيم كه فقر در يكك جامعه غالباً از نابرابرى و بى عدالتى سرجشمه مى كيرد. اميرالمؤمنين(ع) مى 
مشابه از امام صادق و امام 





فرمايد كه فقيرى كرسنه نماند مكر به سبب بهره بردارى فزون تر توانكر.[14] در دو رواب 
كاظم(ع) آمده است كه برقرارى عدالت موجب غنا و بى نيازى مردم مى شود و در واقع؛ دليل فقر عده اى در جامعه» عدم رعايت 
عدالت در توزيع ثروت ها است.[:؟] 

؟) فقرزدابى از برنامه هاى مسلم اقتصادى در اسلام است. 


عادى و جه به عنوان مسئول جامعه اسلامى سعى در ريشه كن كردا 


ايان دين» رفع فقر را وظيفه خود مى دانستند و جه به عنوان يكك فرد 








فقر و محروميت داشتند. امام على(ع) در سخنى كه در ابتداى 
به دست كرفتن زمامدارى جامعه ايراد كردند؛ يكى از دلايل يذيرش آن را تعهد كرفتن خحداوند از دانشمندان بر عدم رضايت به 
برخورى عده اى ستمكر و كرسنكى و بيجاركى كروهى مظلوم مى داند.[1؟] اصولا واجب شدن زكات؛ خمس و صدقات واجب 


ديكر براى آن است كه فقرا زندكى بهترى بيدا كنند واز مواهب زندكى بهره مند شوئد. اين نشائه آن است كه هدف دين و 





مقصود از اين مقررات؛ رسيدن به مواهب زندكى و بهره مند شدن از آن است. اكر مقصود و هدف دين فقير بودن بود وحد 


اعلاى تربيت دينى آن بود كه بشر از متاع اين جهان اعراض كند و در فقر و مسكنت و بيجاركى زندكى نمايد بس فقرا به آن 





هدف عالى رسيده اند و نبايد به آنان جيزى داد تااز حال خوش و سعادتمندانه خويش خارج نشوند. آنان نيز جون غرق در 
سعادتئد نبايد بيذيرند.[؟5] 

*) در كلاسم و دعاى امامان معصوء(ع) موارد يناه بردن به خداوند از فقر و نيز درخواست غنا و بى نيازى از مردم فراوان ذكر شده 
است كه به عنوان نمونه به جند مورد اشاره مى كنيم. 

الف) خحدايا از نيازمندى به همتايان خود, به تو يناه مى برم.[*5] 


ب) خدايا به تو يناه مى برم از ثروتى كه باعث طغيان شود از فقرى كه فراموشى آورد (ظاهراً مقصود آن است كه فقر باعث مى 





شود نام و ياد فرد در جامعه به فراموشى سبرده شود و در واقع؛ منزوى كردد)» از همسايه اى كه مرا بيازارد و به تو يناه مى برم از بى 
آبرويى هاى ناشى از فقر و از ذلت بدهى و قرض.1[؟5] 


5 ا >7 5 ااي 9 نكك هستند؟ 
ج) رسول خدا فرمود: خدايا از كفر و فقر به تو يناه مى برم. فردى يرسيد: آيا اين دو همتاى هم وهم سنكك هستند؟ ييامبر 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه عزا؟1 از ونلإدنالط 


اكرم(ص) فرمود: آرى.[58] 

علامه مجلسى با اين كه ديدكاه مقبولى در اين زمينه ندارد و به نظر مى رسد كه جانب فقر را ترجيح مى دهده ولى مى كويد كه 
درخواست فقر در دعاها وارد نشده است و در غالب آنها يناه بردن به خداوند از فقر آمده است.[2؟] 

بنابراين» جنين يديده اى كه بيشوايان دينى دائماً براى رهايى از آن به خداوند يناه مى برند و هيج وقت آن را از او درخواست نمى 
كنند» جكونه مى توائد مطلوب دين باشد؟ 

؟) انسجام اجتماعى و همدلى ميان افراد براى حفظ جامعه اسلامى بسيار ضرورى است و به همين جهت در موارد متعددى به آن 
دعوت شده است. مثلا قرآن كريم در اين باره مى فرمايد: به ريسمان الهى جنكك بزنيد و متفرق نشويد.[19] از سوى ديكرء در 
جامعه اى كه عدالت در آن وجود ندارد وعده اى در نهايت فقر زندكى مى كنند؛ در حالى كه برخى ديكر در اوج رفاه هسعنده 
انتظار همدلى و انسجام جامعه؛ انتظارى واهى است و جنين جامعه اى محكوم به زوال مى باشد. در كلا.مى منسوب به يبامير 
اكرم(ص) آمده است: الملكك يبقى مع الكفر و لا بيقى مع الظلم[:18] يعنى اكر جامعه اى عادل و متعادل باشد قابل بقا هستء هر 
جند مردم آن جامعه كافر باشند, اما اكر ظلم و نابرابرى در آن بيدا شدء ديكر جنين جامعه اى باقى نمى ماند. هر جند مردم به 
حسب ظاهر مسلمان باشند (مطهرى: 184 ص //0. 

3) دين براى برآوردن نيازهاى عالى تر روانى و سعادت انسان برنامه دارد» انما ارضا نشدن نيازهاى سطح بايين تر و فيزيولوزيكك و 
در واقع» وجود فقر در جامعه مى تواند مانعى براى دست يافتن به آنها باشد. به عبارت ديكرء برآوردن نيازهاى مادى و سطح يايين 
زمينه و بستر مناسبى است براى اين كه فرد به فكر نيازهاى والاتر بيفتد و به دنبال ارضاى آنها برود. احاديث متعددى به اين مضمون 
وارد شده است كه غنا و تأمين معاش كمكك خوبى است براى تقواى الهى.[58] 

*) عواقبى كه فقر به دنبال خود دارد؛ از نظر دين مطلوب نيست. مثلا آموزه هاى اسلامى براى عزت نفس اهميت فراوانى قائل 


َيمَامُمْ لا يَسْلُونَ النَاس إِلْحَافًا [: ]٠‏ آنان جنان خويشتن دار و عفيفند (عزت نفس دارند) كه افراد 





است. قرآن كريم نيازمندانى را كه جامعه اسلامى موظف به تأمين معشيت آنان اسثء جنين توصيف مى كند: ب 








و ثروتمند تصور مى كنندء ولى از جهره هايشان مى توان فقر و نياز را در آنان تشخيص داد و به 
هيجوجه با اصرار جيزى از مردم درخواست نمى كنند. هم جنين در رويات متعددى آمده است كه خداوند كارهاى مؤمن را به 
خود وى واكنذار كرده استء اما اجازه ذلت بذيرى به وى نداده است.[1] به همين دليل به كسى كه قرار است نياز فقيرى را 
برطرف كندء توصيه شده است كه اين كار را قبل از درخواست وى و قبل از آن كه آبروى خود را خرج كند. انجام دهد. درذيل 
همين روايت امام صادق(ع) تأكيد فرمود كه به مدا قسم اككر يس از درخواست و لطمه ديدن آبرو و عزت نفس فقي همه اموال 
| در اختيار او بكذارى: نمى توائى آسيب وارده به شخصيت وى را جبران كنى.[7] سخن در اين زمينه بسيار است:[70] اما 
آنجه دراينجا مدّ نظر بود آن است كه نمى توان معلول و بيامد جيزى را نامطلوب و زشت تلقى كرد اما علت را مطلوب و قابل 
قبول دانست. بيامدهاى ديكر نابرابر و فقرء از قبيل فقدان تعليم و تربيت ضعف اخلاقى و عقيدتى؛ نابهنجارى هاى اجتماعى و بروز 
وضعيتى دارند. اكر دين براى انسجام اجتماعى, تادين و وجود فضايل اخلاقى و علم 
آموزى و بالا بودن سطح فرهنكك و امثال آنها ارزش قائل استء يس مساوات و نزديكك بود ندكى در ميان افراد جامعه و 
محو فقر و نابرابرى را نيز مطلوب و مايه ثبات اجتماعى و تأمين كننده اهداف والاى دينى مى داند. 

ج. موارد مطلوبيت فقر در متون اسلامى: هر جند فقر به طور كلى از ديد كا اسلام نامطلوب است و بيامدهاى نامناسبى براى سلامت 
جسمانى و روانى افراد دارد؛ با اين وجود, مى توان در برخى شرايط و از جهات خاصى و برخى برداشت هاء آثار و جنبه هاى مثبتى 
براى آن در نظر كرفت. در اينجا با بيان نكته هابى» درصدديم موارد مطلوبيت فقر را از ساير موارد 








كينه و عداوت در ميان افراد جامعه نيز جد 











نيم و بدفهمى هايى 
مربوط به فقررا شرح دهيم. 

.١‏ فقر اختيارى در مقابل فقر تحميلى: در يكك تقسيم بندى, فقر مادى را مى توان به دو نوع فقر اختيارى و فقر تحميلى تقسيم كرد. 
فقر تحميلى؛ همان كونه كه از نامش بيداست؛ وضعيت ناكوارى است كه فرد على رغم ميل باطنى, مجبور به يذيرش آن مى شود و 
غالباً ناشى از توزيع ناعادلا.نه ثروت در جامعه است. در مقابل؛ در فقر ارادى (انتخابى) خود فرد فقر را برمى كزيند يا به سبب 
عواملى كه خود وى انتخاب كرده استء يديد مى آيد. اين يديده مى تواند هم مثبت و هم منفى باشد. مثلا- اكر اين نوع فقر به 
سستى و تنبلى فرد يا اعتقادات نادرستش درباره دنيا و آخرث با بى برنامكى مستند باشد؛ مسلماً ارزشمند نواهد بود اما ككاهى 
انتخاب زندكى فقيرانه براى تأمين اهداف والا-ترى نظير ايثار و فداكارى؛ همدردى با مستمندان و امثال آنها است. اين نوع فقر 


يبشوايان 





خصوصاً وقتى حكومت ظاهرى بر جامعه 
اسلامى را بر عهده داشتند زندكى در سطح زندكى كم درآمدترين اقشار جامعه را بر خود فرض مى دانستند و آن را باعث تسلى 
خاطر فقرا و حفظ سلامت روانى آنان قلمداد مى كردند. البتهء از نظر آنان» تأمين عدالت اجتماعى در جامعه و تزديكك كردن سطح 


انتخابى (كه ككاهى زهد هم ناميده مى شود)» مثبت و داراى ارزش | 








ازندكى عموم مردم در اولويت اوّل قرار داشت و از اهداف اصلى آنان رفع فقر به طور كامل از جامعه بود, اما اين امر به زمان 
دارد وعلاوه بر آن» كاهى حوادثى غير مترقبه نظير زلزله و سيل رخ مى دهد و عده اى را به طور كامل از هستى ساقط مى كند. در 
جنين مواردى براى آن كه فقرا از جهت بهداشت روانى دجار مشكل نشوند, اقدامات مقطعى نيز ضرورت بيدا مى كند. يكى از اين 
اقدامات» هم سطح شدن زندكى حاكمان با ضعيف ترين افراد جامعه است.[76] 

. ارزش داورى اخلاقى و اجتماعى بر اساس فقر: در طول تاريخ افرادى ناآكاهانه يا براى تأمين مقاصد و خواسته هاى خود فقرو 


غنا را ملاكك ارزش در جامعه و حتى معيار شخصيت در بيشكاه خداوند مى دانستند. مثلا فرعون براى رد رسالت حضرت مو. 
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تراز وى مى دانست.[8] او مدعى بود كه اكثر موسى راست 





او را به دليل نداشتن ثروت و مقام به بستى متهم مى كرد و خود را 
مى كويد بايد دستبندهاى طلا در اختيار داشته باشد.[*] از اين نمونه ها در قرآن فراوان به جشم مى خورد. [/79] 

به همين ترتيب؛ جامعه جاهلى عرب شخصيت افراد را با مقدار مال و ثروت و شكوه و حلال ظاهرى مى سنجيدند. شاعر مى كويد 
ارزش فردى كه هزار دينار دارد؛ هزار است و دارايى ود را اضافه كن نا ارزشت افزوده كردد و ارزش صاحب يكك درهم؛ به 
همان اندازه است. حتى در اوايل رسالت ييامبر اكرم(ص) به خاطر فقر به رسالت وى اعتراض مى كردند و آرزو داشتند كه 
يكى از دو مرد ثروتمند و مشهور مكه يا طائف نازل مى شد.[58] آموزه هاى اسلام بسيار تأكيد دارد كه ملاكك ارزش داورى 
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شخصيت امور مادى نيست.[4] و بر تأكيد بر امورى مانند ايمان. عمل شايسته ]*٠[‏ تقوا [1©] و دانش [1؟] درصدد است مسائل 
اقتصادى را از ملاكك هاى شخصيتى و ارزشى خارج كند. بنابراين اكر در كنار فقره فردى از ارزش هاى اصيل برخوردار باشد تبايد 


فقر او مانع ارزش كذارى مثبت از او باشد. 





*. مواردى كه متون اسلامى فقر را ستايش كرده است: بررسى كلمات اولياى دين اسلام(ع) نشان مى دهد كه در موارد متعددى 


فقر را ستوده اند. مثلا از بيامبر اكرم(ص) نقل شده است كه فرمود: فقر مايه فخر من است و به آن افتخار مى كنم.[5؟]مواردى از 





اين قبيل در روايات زياد به جشم مى خورند. تحليل ها و برداشت هاى مختلفى در مورد اين روايات ارائه شده است كه به بررسى 
اجمالى آنها مى بردازيم. 

الف. فقر ستايش شده؛ در واقع ابراز فقر و نياز در دركاه الهى است و مقصود از فقر در اين موارد» فقر مادى نيست» جون فقرى كه 
خود بيامبر اكرم (ص) بارها از آن به خخدا بناه مى برد جكونه مى تواند مايه فخر باشد. يس فقر معنوى و به اصطلاح فقر الى الله در 
اين كونه روايات منظور است. به عبارت ديكرء غرض بيامبر اكرم(ص) آن است كه احساس نياز به خدا (معناى جهارم فقر طبق نقل 
مايه مباهات من است و به آن افتخار مى كنم.[*] 











از نظر ماء اكر توجيه ديكرى براى اين حديث يافت نمى شد تفسير فقر در آن به فقر معنوى (احساس نياز به خداوند) خوب بوده اما 
با توجه به آنجه قبلا كفتيم كه كلمه فقر اكر بدون قرينه به كار رود مقصود فقر مادى خواهد بود مى توائيم در اينجا نيز آن را به 
معناى اصلى خود بككيريم و توجيه بهترى برايش بياوريم. به نظر مى رسد فقر در اين روايت امثال آن مى تواند به معناى فقر انتخابى 
يا زهد باشدء يعنى هدف از بيان اين جمله آن باشد كه من يبامبر به عنوان رهبر جامعه اسلامى به زندكى فقيرانه و در سطح زندكى 


عموم مردم افتخار مى كنمء فقرى كه خود آن را بركزيده ام تا مرهمى باشد بر دل هاى فقراى شكيبايى كه در راه اعتلائى حق و 





براى طرفدارى از آن زندكى سخت و مشقت بار را بر خود هموار كرده اند. 


ب. فقر با حفظ ارزش ها: ككاهى مقصود از مدح فقرء ترجيح دادن آن در مقام مقايسه است, به اين معنا كه اكر بر سر دو راهى 








انتخاب فقر توأم با حفظ اعتقادات دينى يا ثروت و غنا با دست كشيدن از باورها قرار كرفتيم؛ بايد جنين فقرى را بركزينيم. در اينجا 





به عثوان نمونه به حديثى از امام باقر(ع) اشاره مى كنيم. أن حضرت در جمع ياران خود فرمود: هيج يكك از شما به حقيقت ايمان 
دست نمى يابد مكر آن كه سه ويزكى در او باشد: مركك برايش محبوب تر از زندكىء فقر دوست داشتنى تر از توانككرى و بيمارى 
خواستنى تراز تندرستى باشد. اصحاب سؤال كردند كه جه كسى مى تواند اين كونه باشد. آن حضرت فرمود: همه شما اين كونه 


ايد و براى برطرف كردن تعجب آنان ادامه داد: مركك توأم با دوستى ما اهل بيت براى شما دوست داشتنى تر است يا زندكى همراه 





با دشمنى ما؟ جواب دادند كه به خحدا قسم مركك در راه محبت شما براى ما محبوب تر است. امام(ع) فرمود: فقر و توانكرى رو 
بيمارى و تندرستى نيز جنين هستند[50]. حاديث ييامبر كرامى اسلام را نيز اين كونه مى توان تفسير كرد؛ زيرا ككاهى كسانى كه 
منافعشان در نتيجه تبليغ اسلام به خطر افتاده بود به ايشان بيشنهاد ثروت و رياست مى كردند و در مقابل؛ از وى مى خواستند دست 


توحيد و يكتايرستى بردارد. 





ج. فقر تحميلى همراه با شكيبابى: در برخى روايات؛ مقصود مدح فقراى صابر است نه خود فقر به عنوان يديده اى اجتماعى كه 





غالباً ناشى از بى عدالتى در جامعه است. بنابراين» كرجه خود فقرء يديده اى است مذموم و بايد از آن به خدا يناه برد اما كاهى در 
نتيجه عدل طبيعى از قبييل خشكسالى يا امتحان و آزمون الهى و امثال آنها انسان مبتلا به آن مى شود. اكر در اين راه استقامت به 


خللى ايجاد نشد» جنين فردى مستحق مدح استء البته 





خرج داد و فقر او را از راه راست منحرف نكرد و در اعتقادات و اخلاة 





به خاطر صبر و استقامت نه خود فقر. در واقع اين روايات در بى ايجاد اعتماد به نفس در فقرا هستئد تا شخصيت آ: أسيب نبيئد و 
زندكى مترفانه و تجملى به عئوان يكك ارزش در 





از سطح جامعه زياد فاصله نكي رند و در ورطه هلاءكت نيفشد و از سوى 
اجتماع مطرح نكردد.[62] 

د. زندكى متوسطى كه برخى از آن فقر تعبير مى كنشد: كناهى مقصود از فقر در روايات» جيزى است كه به تصور عامه مردم فقر 
استء ولى در واقع غنا و بى نيازى است. كسى كه زندكى متوسط و به اصطلاح روايات كفاف دارد» محتاج ديكران نيست و در 
كر دورط 
موارد؛ به رواياتى برمى خوريم كه فقر را مدح مى كتند. مى توانيم آن را به اين نوع زندكى آبرومندانه حمل كنيم[/5]. 

در متون اسلامى نيز زندكى در حد متوسط مطلوب شمرده شده و بيامبر اكرم(ص) از خداوند زندكى همراه با عفاف و كفاف براى 
خود؛ اهل و دوستداران خويش طلب مى كند.[4؟]كفاف؛ حالت متوسطى بين فقر و غنا است كه فرد در اين شرايط از ييامدهاى 





نتيجه؛ غنى استء اما مردم ممكن است به دليل برخوردار نبودنش از ثروت كلان او را فقير به حساب آورئد. بنا 





نامئاسب فقر و غئا مصون مى ماند.[4؟] ديندارى فرد در اين شرايط نيز به نحو بهترى حفظ مى شود[ :8]. البته مقصود از كفاف» 
داشتن قوت لايموت نيسته بلكه زندكى آبرومئدانه اى است كه در آن, احتياجات مختلف فرد از قبيل خوراك؛ بوشاكك؛ مسكن» 


ازدواج؛ تفريحات و امثال اينها تأمين شود و فرد در طبقه متوسط جامعه قرار داشته باشد. 
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آذربايجانى» مسعود و ديكران (181) ؛ روانشناسى 
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[70]. امام صادق(ع): ان الناس يستغنون اذا عمدل بينهم (الكافى؛ ج”: ص 388) و امام كاظم(ع) فرمود: لو عدل فى الناس لاستغنو 
(همان» ج ١‏ ص 867). 

11 . ...و ما اخذ الله على العلماء ان لا بقارو على كظه ظالم و لا سغب مظلوم... (نهج البلاغه. خطبه *). 

الفذا اين بخش از استدلال امام صادق(ع) در مقابل صوفيه و كروهى جاهل زاهدنما است كه در عصر و زمان ايشان بيدا شده 
بودند. همان كونه كه قبلا منبع آن را ذكر كرديم, اين حديث مفصل در الكافى» جه ص ثء به بعد آمده و استاد شهيد مطهرى در 
كتاب داستان راستان ج ١اء‏ ص 8" به بعد ترجمه آن را نقل كرده است. 

[*7] . صحيفه سجاديه؛ دعاى 2 

[؟1] . همان» دعاى 188 

[0!] . ميزان الحكمه. ج/ ص غ594 

[12]. بحار الانوار: ج 0/7 ص /. 

[10] . وَاعْتصِمُوا' تمل الله ًا ولا تقَرَُوا' (آل عمران/ 0108). 


[18]. اين كلام در شرح اصول كافى ملامحمدصالح مازندرانى» ج4: ص "٠٠‏ و 588 و در امالى شيخ مفيد» ص 





"ابه تقل الى ببامير 
اسلام(ض) آمدف اما در بحارء ج8/ ص 71 و در تفسير صافى فيض كاشانى؛ ج 1 ص //ا؟ به صورت كلامى مستقلء و نه حديث 
از يبامبر اكرم» نقل شده است, 

[14] . قال رسول الله(ص): نعم العون على تقوى الله الغنى (وسائل الشيعهه ج17 ص 18-17). 

["] . بقره/ 33/8 

[1] . وسائل الشيعه؛ ج١1‏ ص ؟57. 

8 . بحار الانواره ج*/اء ص 15. 

[*5] . براى تفصيل بيشتر در اين زمينه به كتاب «روانشناسى اجتماعى با نكرش به منابع اسلامى»؛ نوشته مسعود آذربايجانى و 
ديكران ؛ ص 175-17 مراجعه كنيد. 

[ع"] . ان الله فرض على ائمه العدل ان يقدرو انفسهم بضعفه الناس كيلا يتبيغ بالفقر فقره (نهج البلاغه. خطبه 509). 

[0"]. أنَا حر بِنْ هَدًا اذى هُوَ مَهينٌ (زخرف/ 81). 

[ء] 





[/] . مثلا در مورد بيروان حضرت نوح (شعراء/ )1١١‏ و در مورد انتخاب طالوت به فرماندهى سباه (بقره/ /551). 


[8] . زخرف/ ١7و‏ قرضاوىء يوسفء مشكلة الفقن ص2؟١.‏ 





[84 .وآ أَمْوَلَكمْ وَل أَولَدُكُم با ُلقَى إلا مَنْ ءامن وَعَمِلَ صَلِحا (سباء/ 070. 
الف 
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[] . الفقر فخرى و به افتخر (بحار الانواره ج6/ ص 88). 

[؟؟]. همان ص58 


[ه؟]. همان» ص ٠؟.‏ روايت ديكرى نيز همين مضمون در همان؛ ص 74 آمده است. 

[غع] . حكيمى؛ محمدرضا و ديككران, الحياف ج؟. ص 568-10 

[/] . اين تفسير را علامه مجلسى به عنوان يككى از وجوه جمع بين روايات ذم فقر و مدح غنا ذكر كرده است (بحار الانوان ج 1/7 
ص 90). 





[4؟] . الهم ارزق محمداً و آل محمد و من احبٌ محمداً و آل محمد العفاف و الكفاف (كافى؛ ج31 ص 0150. 

[4] . بحار ج للد ص 80 

.)©8 ما احد يوم القيامة غتّى و لا فقير ال نه لم يؤت منها الآ القوت (همان. ص‎ . ]9٠[ 

فقر و بهداشت روانى ازديدكاه دين و روانشناسى (1) 

رويكرد متون اسلامى به فقر 

در متون اسلامى به آموزه هايى مانند زهد و رضا برمى خوريم كه تصور مى شود تلويحاً فقر را مى يذيرد. ازاين جهت براى روشن 
متون اسلامى بررسى كنيم. 

الف - معانى فقر: اين كلمه و مشتقات آن و نيز كلمات مشابه آن نظير مسكنء در منابع اسلامى دست كم به جهار معناى مختلف به 


شدن ديدكاه اسلام مناسب است فقر 





كار رفته است: 

)١‏ فقر مادى؛ مثل مواردى كه قرآن موارد مصرف زكات را بيان مى كند و فقرا را جزو آنان به حساب مى آورد (مثلا بقره/ #/الاو 

توبه/ 80). 

؟) فقر وجودى؛ به اين معنا كه انسان نسبت به خداوند فقير به تمام معنا استء يعنى در وجود و هستى خود نيازمند كامل به اوسثت 
م الَُْرآءُ إِلَى الله ( فاطر/19) ). 

*) فقرالنفس يا آزمندى و حرص؛ مانند كاد الفقر ان يكون كفراً. 

؟) فقر و نياز به خداوند؛ مثلا اللهم اغننى بالافتقار اليكك و لا تفقرنى بالاستعناء عنكك. خدايا با احساس نياز به خودت مرا بى نياز كن 





و با حس بى نيازى از خودت؛ مرا به فقر مبتلا نكن ( بحار الانوار» ج ١ل‏ ص 0701 
به نظر مى رسد كه واه فقر در اصل به معناى تهيدست بودن و نياز است كه متعلق آن ككاهى وسايل زندكى و ماديات است و 
كاهى اصل وجود و هستى انسان. بنابراين معناى اول و دوّم در واقع دو معنا نيستند» بلكه دو مصداق از يكك معنا مى باشند. نياز 


وجودى بشر به خداوند امرى است واقعى؛ يعنى فرد جه به اين نياز توجه كند و آن را احساس نمايد و جه جنين احساسى در او 





وجود نداشته باشدء بالاخره اين فقر و تهيدستى در او هست. البته وجود جنين احساسى در درون فرد. آثار روانى فراوانى برايش به 
ارمغان مى آورد و در تأمين بهداشت روانى وى بسيار مؤثر است. اكر انسان به جنين دركى رسيد؛ غنى واقعى است؛ هر جند در 
زندكى مادى غنى نباشد. اما اكر جنين فهم و دركى بريش حاصل نشد فقير واقعى است و اكر تمام امكانات براى زند كى مادى را 


در اختيار داشته باشدء باز هم حريصانه دنبال مقدار بيشترى از آآن است و به قول بيامبر اكرم(ص) اكر انسان به اندازه وسعت دو 





بيابان مال داشته باشد, طالب كستره بيابان سوم است و جشم او را جز خاكك جيزى بر نمى كند(محمدى رى شهرى. 787 جا 
ص ع/ل0/0). اين همان معناى جهارمى است كه اشاره شد و بر خلاف معناى دوم؛ قابل تحسين و تمجيد استء جون امرى است 
اكتسابى. اما راجع به معناى سوّم بايد كفت كه به نظر مى رسد استعمال كلمه فقر در 1 نيازمند قرينه باشد. مثلا كفته شده است 
كه بدترين نوع فقره فقر روانى (زياده خواهى شديد) است.[18] بنابراين اكر قرينه اى وجود نداشت» فقر را در متون اسلامى بر فقر 
مادى حمل مى كنيم. به همين جهت در اين حديث معروف كه از بيامبر اكرم(ص) و امام صادق(ع) نقل شده است: كاد الفقر ان 
يكون كفرأ» منظور از فقرء فقر مادى است. نزديكك بودن فقر به كفر را مى توان اين كونه تبيين كرد كه فقر مائع رفع نيازهاى اوليه 
مى شود و همين محدوديت باعث مى شود كه افراد در اعتقادات دينى خود هم به تدربج ترديد كنند. كاه محروميت باعث مى شود 


افراد به رفتارهاى نامناسب دست بزنشد و انجام تتدريجى رفتارهاى نابهنجار از لحاظ دينى» ممكن است افراد را به مرحله كفر و بى 





اعتقادى بكشائد.[17] 





ب. عدم مطلوبيت فقر از ديدكاه اسلام: تأثير فقر بر كاهش ديندارى را در متون اسلامى بررسى كرديم. توجه به موارد فوق كه 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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شواهد تجربى بسيارى نيز بر آن وجود داردء كافى است كه فقر را از ديدكاه اسلام نامطلوب تلقى كنيم. به عبارت 





هاى دينى وجود فقر و نابرابرى را براى جامعه مايه ننكك و براى بهداشت روانى و ديندارى فرد نامطلوب مى داند. برخى دلايل عدم 
مطلوبيت فقر از نظر دين از لابلاى مباحث مربوط به آثار فقر قابل استنباط استء اما براى وضوح بيشتر تلقى منفى اسلام از فقر به 
نكاتى اشاره مى كنيم: 

)١‏ اسلام شديداً طرفدار عدالت اجتماعى و اقتصادى است و اصولا بربابى قسط و عدل از مهم ترين اهداف بعثت انبيا شمرده شده 
است.[18] از سوى ديكر مى دانيم كه فقر در يكك جامعه غالباً از نابرابرى و بى عدالتى سرجشمه مى كيرد. اميرالمؤمنين(ع) مى 
فرمايد كه فقيرى كرسنه نماند مكر به سبب بهره بردارى فزون تر توانكر.[14] در دو روايت تقريباً مشابه از امام صادق وامام 
كاظم(ع) آمده است كه برقرارى عدالت موجب غنا و بى نيازى مردم مى شود و در واقع؛ دليل فقر عده اى در جامعه. عدم رعايت 
عدالت در توزيع ثروت ها است-.[20] 

يكك فرد 


عادى و جه به عنوان مسئول جامعه اسلامى سعى در ريشه كن كردن فقر و محروميت داشتند. امام على(ع) در سخنى كه در ابتداى 


”) فقرزدابى از برنامه هاى مسلم اقتصادى در اسلام است. ببشوايان دينء رفع فقر را وظيفه خود مى دانستند و جه به عنوان 





به دست كرفتن زمامدارى جامعه ايراد كردند؛ يكى از دلايل ديرش آن را تعهد كرفتن خداوند از دانشمندان بر عدم رضايت به 
برخورى عده اى ستمكر و كرسنكى و بيجاركى كروهى مظلوم مى داند.[11] اصولا واجب شدن زكات؛ خمس و صدقات واجب 
ديكر براى آن است كه فقرا زندكى بهترى بيدا كنند واز مواهب زندكى بهره مند شوند. اين نشانه آن است كه هدف دين و 
مقصود ازاين مقررات؛ رسيدن به مواهب زندكى و بهره مند شدن از آن است. اكر مقصود و هدف دين فقير بودن بود و حد 
اعلا تربيت دينى آن بود كه بشر از متاع اين جهان اعراض كند و در فقر و مسكنت و بيجاركى زندكى نمايد» يس فقرا به آن 


هدف عالى رسيده اند و نبايد به آنا .. آنان نيز جون 





ى داد تنا ازحال خوش و سعادتمندانه خويش خارج ذ 





سعادتئد نبايد بيذيرند.[؟9] 

*) در كلاسم و دعاى امامان معصوء(ع) موارد يناه بردن به خداوند از فقر و نيز درخواست غنا و بى نيازى از مردم فراوان ذكر شده 
است كه به عنوان نمونه به جند مورد اشاره مى كنيم. 

الف) خدايا از نيازمندى به همتايان خود, به تو يناه مى برم.[58] 


ب) خحدايا به تو يناه مى برم از ثروتى كه باعث طغيان شود؛ از فقرى كه فراموشى آورد (ظاهراً مقصود آن است كه فقر باعث مى 





شود نام و ياد فرد در جامعه به فراموشى سبرده شود و در واقع متزوى كردد)» از همسايه اى كه مرا بيازارد و به تو يناه مى برم از بى 
آبرويى هاى ناشى از فقر واز ذلت بدهى و قرض.[*5] 

ج) رسول خدا فرمود: خدايا از كفر و فقر به نو 
اكرم(ص) فرمود: آرى.[18] 

علامه مجلسى با اين كه ديدكاه مقبولى در اين زمينه ندارد و به نظر مى رسد كه جانب فقر را ترجيح مى دهده ولى مى كويد كه 
درخواست فقر در دعاها وارد نشده است و در غالب آنها يناه بردن به خداوند از فقر آمده است.[2؟] 





برسيد: آيا اين دو همتاى هم وهم سنكك هستند؟ ييامبر 





اه مى برم. 


بنابراين» جني يديده اى كه بيشوايان دينى دائماً براى رهايى از آن به خداوند بناه مى برند و هيج وقت آن را از او درخواست نمى 
كنند: جكونه مى تواند مطلوب دين باشد؟ 
*) انسجام اجتماعى و همدلى ميان افراد براى حفظ جامعه اسلامى بسيار ضرورى است و به همين جهت در موارد متعددى به آن 





دعوت شده است. مثلا قرآن كريم در اين باره مى فرمايد: به ريسمان الهى جنكك بزنيد و متفرق نشويد.[19] از سوى ديكرء در 
جامعه اى كه عدالت در آن وجود ندارد وعده اى در نهايت فقر زندكى مى كننده در حالى كه برخى ديكر در اوج رفاه هستنده 
انتظار همدلى و انسجام جامعه؛ انتظارى واهى است و جنين جامعه اى محكوم به زوال مى باشد. در كلاسمى منسوب به ييامير 
اكرم(ص) آمده است: الملكك يبقى مع الكفر و لا بيقى مع الظلم[:14] يعنى اكر جامعه اى عادل و متعادل باشد قابل بقا هست؛ هر 
جند مردم آن جامعه كافر باشند, اما اكر ظلم و نابرابرى در آن بيدا شدء ديكر جنين جامعه اى باقى نمى ماند. هر جند مردم به 
حسب ظاهر مسلمان باشند (مطهرى» 1784 ص 0/7 


ذ) دين براى برآوردن نيازهاى عالى تر روانى و سعادت انسان برنامه دارد؛ اما ارضا نشد 





هاى سطح بايين تر و فيزيولوثيكك و 

در واقع» وجود فقر در جامعه مى تواند مانعى براى دست يافتن به آنها باشد. به عبارت ديكرء برآوردن نيازهاى مادى و سطح يايين 

زمينه و بستر مناسبى است براى اين كه فرد به فكر نيازهاى والاتر بيفتد و به دنبال ارضاى آنها برود. احاديث متعددى به اين مضمون 

وارد شده است كه غنا و تأمين معاش كمكك خوبى است براى تقواى الهى.[58] 

*) عواقبى كه فقر به دنبال خحود دارد؛ از نظر دين مطلوب نيست. مثلا آموزه هاى اسلامى براى عزت نفس اهميت فراوانى قائل 
بهم الجايل 

امم لآ يَشِسَلُونَ النّاس إِلْحَاًا [: *"] آنان جنان خويشتن دار و عفيفند (عزت نفس دارند) كه افراد 


است. قرآن كريم نيازمندانى را كه جامعه اسلامى موظف به تأمين معشيت آنان اسث. جنين توصيف مى كدد: بت 








بى نياز و ثروتمند تصور مى كنند ولى از جهره هايشان مى توان فقر و نياز را در آنان تشخيص داد و به 
هيجوجه با اصرار جيزى از مردم درخواست نمى كنند. هم جنين در رويات متعددى آمده است كه خداوند كارهاى مؤمن را به 
خود وى واكنذار كرده استء اما اجازه ذلت بذيرى به وى نداده است.[1] به همين دليل به كسى كه قرار است 


برطرف كندء توصيه شده است كه اين كار را قبل از درخواست وى و قبل از آن كه آبروى خود را خرج كند. انجام دهد. در ذيل 





باز فقيرى را 


همين روايت امام صادق(ع) تأكيد فرمود كه به خمدا قسم اكر يس از درخواست و لطمه ديدن آبرو و عزت نفس فقيرء همه اموال 
خود را در اختيار او بككذارى؛ نمى توائى آسيب وارده به شخصيت وى را جبران كنى.[7] سخن در اين زمينه بسيار است.[5] اما 
آنجه در اينجا مد نظر بود؛ آن است كه نمى توان معلول و بيامد جيزى را نامطلوب و زشت تلقى كرد اما علّت را مطلوب و قابل 
قبول دانست. بيامدهاى ديكر نابرابر و فقرء از قبيل فقدان تعليم و تربيت ضعف اخلاقى و عقيدتى؛ نابهنجارى هاى اجتماعى و بروز 
كينه و ععداوت در ميان افراد جامعه نيز جنين وضعيتى دارند. اكر دين براى انسجام اجتماعى؛ تدين و وجود فضايل اخلاقى و علم 
آموزى و بالا بودن سطح فرهنكك و امثال آنها ارزش قائل است؛ يس مساوات و نزديكك بودن سطح زند كى در ميان افراد جامعه و 
محو فقر و نابرابرى را نيز مطلوب و مايه ثبات اجتماعى و تأمين كننده اهداف والاى دينى مى داند. 

ج. موارد مطلوبيت فقر در متون اسلامى: هر جند فقر به طور كلى از ديد كاه اسلام نامطلوب است و بيامدهاى نامئاسبى براى سلامت 
جسمانى و روانى افراد دارد» با اين وجود مى توان در برخى شرايط و از جهات خاصى و برخى برداشت هاء آثار و جنبه هاى مثبتى 
براى آن در نظر كرفت. در اينجا با بيان نكته هابى؛ درصدديم موارد مطلوبيت فقر را از ساير موارد متمايز كنيم و بدفهمى هايى 
مربوط به فقررا شرح دهيم. 

.١‏ فقر اختيارى در مقابل فقر تحميلى: در يكك تقسيم بندىء فقر مادى را مى توان به دو نوع فقر اختيارى و فقر تحميلى تقسيم كرد. 
فقر تحميلى؛ همان كونه كه از نامش بيداست؛ وضعيت ناكوارى است كه فرد على رغم ميل باطنى؛ مجبور به يذيرش آن مى شود و 
غالباً ناشى از توزيع ناعادلا-نه ثروت در جامعه است. در مقابل» در فقر ارادى (انتخابى) خود فرد فقر را برمى كزيدد يا به سبب 
عواملى كه خود وى انتخاب كرده استء يديد مى آيد. اين يديده مى تواند هم مثبت و هم منفى باشد. مثلا اكر اين نوع فقر به 
سستى و تنبلى فرد يا اعتقادات نادرستش درباره دنيا و آخرث با بى برنامكى مستند باشد؛ مسلماً ارزشمئد نخواهد بود اما ككاهى 
انتخاب زندكى فقيرانه براى تأمين اهداف والا-ترى نظير ايثار و فداكارى» همدردى با مستمندان و امثال آنها است. اين نوع فقر 
خصوصاً وقتى حكومت ظاهرى بر جامعه 
اسلامى را بر عهده داشتند زندكى در سطح زندكى كم درآمدترين اقشار جامعه را بر خود فرض مى دانستند و آن را باعث تسلى 
خاطر فقرا و حفظ سلامت روانى آنان قلمداد مى كردند. البته از نظر آنان» تأمين عدالت اجتماعى در جامعه و تزديكك كردن سطح 


انتخابى (كه ككاهى زهد هم ناميده مى شود)؛ مثبت و داراى ارزش است. بيشوايان د. 








زندكى عموم مردم در اولويت اوّل قرار داشت و از اهداف اصلى آنان رفع فقر به طور كامل از جامعه بود اما اين امر به زمان نياز 
دارد وعلاوه بر آنء كاهى حوادثى غير مترقبه نظير زلزله و سيل رخ مى دهد و عده اى را به طور كامل از هستى ساقط مى كند. در 
روانى دجار مشكل نشوند, اقدامات مقطعى نيز ضرورت بيدا مى كند. يكى از 


اقدامات» هم سطح شدن زندكّى حاكمان با ضعيف ترين افراد جامعه است.[ع7 
هم سطح شدن زند كى يف ترين افرا 





جنين مواردى براى آن كه فقرا از جهت بهدا 





. ارزش داورى اخلاقى و اجتماعى بر اساس فقر: در طول تاريخ افرادى ناآكاهانه يا براى تأمين مقاصد و خواسته هاى خود فقر و 
غنا را ملاكك ارزش در جامعه و حتى معيار شخصيت در بيشكاه خداوند مى دانستند. مثلا فرعون براى رد رسالت حضرت موسى(ع) 
او را به دليل نداشتن ثروت و مقام به يستى متهم مى كرد و خود را بر تراز وى مى دانست.[50] او مدعى بود كه اكر موسى راست 
مى كويد بايد دستبندهاى طلا در اختيار داشته باشد.[*] از اين نمونه ها در قرآن فراوان به جشم مى خورد. [/59] 


به همين ترتيب» جامعه جاهلى عرب شخصيت افراد را با مقدار مال و ثروت و شكوه و حلال ظاهرى مى سنجيدند. شاعر مى كويد 





ارزش فردى كه هزار دينار دارد» هزار است و دارايى خود را اضافه كن تا ارزشت افزوده كردد و ارزش صاحب يكك درهم, به 
همان اندازه است. حتى در اوايل رسالت بيامبر اكرم(ص) به خاطر فقر به رسالت وى اعتراض مى كردند و آرزو داشتند كه قرآن بر 
يكى از دو مرد ثروتمند و مشهور مكه يا طائف نازل مى شد.[58] آموزه هاى اسلام بسيار تأكيد دارد كه ملاكك ارزش داورى 
شخصيت امور مادى نيست.[4] و بر تأكيد بر امورى مانند ايمان» عمل شايسته ]*٠[‏ تقوا [1©] و دانش [1؟] درصدد است مسائل 
اقتصادى را از ملاكك هاى شخصيتى و ارزشى خارج كند. بنابراين اكر در كنار فقره فردى از ارزش هاى اصيل برخوردار باشد نبايد 
فقر او مانع ارزش كذارى مثبث از او باشد. 

. مواردى كه متون اسلامى فقر را ستايش كرده است: بررسى كلمات اولياى دين اسلام(ع) نشان مى دهد كه در موارد متعددى 


فقر را ستوده اند. مثلا-از ييامبر اكرم(ص) نقل شده است كه فرمود: فقر مايه فخر من است و به آن افتخار مى كنم.[1؟]مواردى از 





اين قبيل در روايات زياد به جشم مى خورند. تحليل ها و برداشت هاى مختلفى در مورد اين روايات ارائه شده است كه به بررسى 
اجمالى آنها مى بردازيم. 

الف. فقر ستايش شده؛ در واقع ابراز فقر و نياز در دركاه الهى است و مقصود از فقر در اين موارد» فقر مادى نيستء جون فقرى كه 
خود بيامبر اكرم (ص) بارها از آن به خخدا بناه مى برد جكونه مى تواند مايه فخر باشد. يس فقر معنوى و به اصطلاح فقر الى الله در 
اين كونه روايات منظور است. به عبارت ديكرء غرض بيامبر اكرم(ص) آن است كه احساس نياز به خدا (معناى جهارم فقر طبق نقل 


سابق) مايه مباهات من است و به آن افتخار مى كنم.[؟] 








نظر ماء اكر توجيه ديكرى براى اين حديث يافت نمى شد تفسير فقر در آن به فقر معنوى (احساس نياز به خداوند) خوب بود اما 
با توجه به آنجه قبلا كفتيم كه كلمه فقر اكر دون قرينه به كار رود» مقصود فقر مادى خواهد بود مى توا 
معناى اصلى خود بككيريم و توجيه بهترى برايش بياوريم. به نظر مى رسد فقر در اين روايت امثال آن مى تواند به معئاى فقر انتخابى 
ان رهبر جامعه اسلامى به زندكى فقيرانه و در سطح زندكى 
عموم مردم افتخار مى كنم؛ فقرى كه خود آن را بركزيده ام تا مرهمى باشد بر دل هاى فقراى شكيبايى كه در راه اعتلاى حق و 
براى طرفدارى از آن ز 


ب. فقر با حفظ ارزش ها: ككاهى مقصود از مدح فقرء ترجيح دادن آن در مقام مقايسه استء به اين معنا كه أكر بر سر دو راهى 


دراينجا نيز آن را به 








يا زهد باشل يعنى هدف از بيان اين جمله آن باشد كه من بيامير به عنو 





كان صنت و مقت ياو واير غود هموآر تزه انقد. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 177؟1 1ز ونإ دنال 





انتخاب فقر توأم با حفظ اعتقادات دينى يا ثروت و غنا با دست كشيدن از باورها قرار كرفتيم: بايد جنين فقرى را بركزينيم. در اينجا 
به عنوان نمونه به حديثى از امام باقر(ع) اشاره مى كنيم. آن حضرت در جمع ياران خود فرمود: هيج يكك از شما به حقيقت ايمان 
دست نمى يابد مككر آن كه سه وي كى در او باشد: مركك برايش محبوب تر از زندكى» فقر دوست داشتنى تر از توانكرى و بيمارى 
خواستنى تراز تندرستى باشد. اصحاب سؤال كردند كه جه كسى مى تواند اين كونه باشد. آن حضرت فرمود: همه شما اين كونه 
ايد و براى برطرف كردن تعجب آنان ادامه داد: مركك توأم با دوستى ما اهل بيت براى شما دوست داشتنى تر است يا زندكى همراه 
با دشمنى ما؟ جواب دادند كه به خحدا قسم مركك در راه محبت شما براى ما محبوب تر است. امام(ع) فرمود: فقر و توانكرى رو 
بيمارى و تندرستى نيز جنين هستند[50]. حاديث بيامبر كرامى اسلام را نيز اين كونه مى توان تفسير كرد؛ زيرا كاهى كسانى كه 
منافعشان در نتيجه تبليغ اسلام به خطر افتاده بود, به ايشان بيشنهاد ثروت و رياست مى كردند و در مقابل؛ از وى مى خواستند دست 






ليغ توحيد و يكتابرستى بردارد. 

ج. فقر تحميلى همراه با شكيبابى: در برخى روايات؛ مقصود مدح فقراى صابر است نه خود فقر به عئوان بديده اى اجتماعى كه 
غالباً ناشى از بى عدالتى در جامعه است. بنابراين» كرجه خود فقرء بديده اى است مذموم و بايد از آن به خدا بناه برد اما كاهى در 
نتيجه علل طبيعى از قبيل خشكسالى يا امتحان و آزمون الهى و امثال آنها انسان مبتلا به آن مى شود. اككر در اين راه استقامت به 
اخرج داد و فقر او را از راه راست منحرف نكرد و در اعتقادات و اخلاقياتش خللى ايجاد نشد جنين فردى مستحق مدح استء البته 
به خاطر صبر و استقامت نه خود فقر. در واقع اين روايات در بى ايجاد اعتماد به نفس در فقرا هستند تا شخصيت آنان سيب نبيند و 
از سطح جامعه زياد فاصله نكيرند و در ورطه هلا-كت نيفد واز سوى ديككرء زندكى مترفانه و تجملى به عنوان يكك ارزش در 
اجتماع مطرح نكردد.[عع] 

د. زندكى متوسطى كه برخى از آن فقر تعبير مى كنند: كناهى مقصود از فقر در روايات؛ جيزى است كه به تصور عامه مردم فقر 
استء ولى در واقع غنا و بى نيازى است. كسى كه زندكى متوسط و به اصطلاح روايات كفاف دارد محتاج ديكران ننيسث و در 
5 
فى أن را به اين نوع زندكى آبرومندانه حمل كنيم[57]. 


در متون اسلامى نيز زندكى در حد متوسط مطلوب شمرده شده و بيامبر اكرم(ص) از خداوند زندكى همراه با عفاف و كفاف براى 


نتيجه» غئى استء اما مردم ممكن است به دليل برخوردار نبودنش از ثروت كلان او را فقير به حساب آورند. بنابراين 








موارد؛ به رواياتى برمى خوريم كه فقررا مدح مى 





خود, اهل و دوستداران خويش طلب مى كند.[4]كفاف, حالت متوسطى بين فقر و غنا است كه فرد در اين شرايط از بيامدهاى 
نامئاسب فقر و غئا مصون مى ماند.[4؟] ديندارى فرد در اين شرايط نيز به نحو بهترى حفظ مى شود[ :8]. البته مقصود از كفاف» 
داشتن قوت لايموت نيسته بلكه زندكى آبرومندانه اى است كه در آن, احتياجات مختلف فرد از قبيل خوراك؛ بوشاكك؛ مسكن» 
ازدواج» تفريحات و امثال اينها تأمين شود و فرد در طبقه متوسط جامعه قرار داشته باشد. منابع: 

الف- فارسى و عربى 

قرآن مجيد 

نهج البلاغه 

آذربايجانى» مسعود و ديكران (1887) ؛ روانشئاسى اجتماعى با نكرش به منابع اسلامى ؛ انتشارات سمت 


دادكرء يدالله (079/8)؛ كارايى؛ رفاه و عدالت در اسلام و اقتصاد متعارف؛ مجله «نامه مفيده.» شمار, 





بيابى 17 





شيخاوندى» داور(/17)؛ جامعهشناسى انحرافات: آسيب شناسى جامعوى؛ نشر مرنديز 
قرضاوى. يوسف (18؟1 ق.)؛ مشكله الفقر و كيف عالجها الاسلام؛ موسسه الرساله 
مجلسى. محمد باقر(11)؛ بحار الانوار؛ دار الاضواء 


كلينى» محمد (151)؛ الكافى؛ ؛ دار الاضواء 





حر عاملى» محمد (180 ق.) ؛ وسائل الشيعه؛ كتابفروشى اسلاميه 
كنجى؛ حمزه (1187)؛ بهداشت روانى؛ نشر ارسباران 


كاكرن, ريموند (17/8)؛ مبانى اجتماعى بيمارىهاى روانى: 





با ترجمه فريد براتى و بهمن نجاريان» نشر رشد 





محمدى رى شهرىء محمد (1787)؛ توسعه اقتصادى بر يايه قرآن و حديث؛ ترجمه رضا حسينى و ابوالقاسم حسينى؛ دار الحديث 
حكيمى؛ محمدرضا و ديككران (1504 ق.) ؛ الحياه؛ دفتر نشر فرهنكك اسلامى 

مطهرى. مرتضى (1768) ؛ داستان راستان؛ انتشارات صدرا 

مطهرى, مرتضى )1١88(‏ ؛ بيست كفتار؛ انتشارات صدرا 

ب-لاتين 
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بى وشت + 

[18]. غرر الحكى 218851 فقرالنفسء شرّالفقر 


[1] . آيه ٠١‏ سوره روم اشاره به اين روند تدريجى دارد. 





3 لِيقُومَ النّاسُ بِالْقِسْطٍ (حديد/ 2 
[14] . ...فما جاع فقير ال بما متع به غنى (نهج البلاغه. حكمت 378. 

٠‏ . امام صادق(ع): ان الناس يستغنون اذا عدل بينهم (الكافى: ج. ص388) و امام كاظم(ع) فرمود: لو عدل فى الناس لاستغنو 
(همان» ج ١‏ ص 367). 

1 . ...و ما اخذ الله على العلماء ان لا بقارو على كظه ظالم و لا سغب مظلوم... (نهج البلاغه. خطبه *0). 

[1؟]. اين بخش از استدلال امام صادق(ع) در مقابل صوفيه و كروهى جاهل زاهدنما است كه در عصر و زمان ايشان بيدا شده 
بودند. همان كونه كه قبلا منبع آن را ذكر كرديم, اين حديث مفصل در الكافى» جه ص ثء به بعد آمده و استاد شهيد مطهرى در 
كتاب داستان راستان» ج ١‏ ص 8 به بعد ترجمه آن را نقل كرده است. 

[1] . صحيفه سجاديه؛ دعاى 2 

[؟1] . همان» دعاى 188 

[10]. ميزان الحكمه. ج/د ص 548. 

[12]. بحار الانوار: ج 7/ا ص . 

اذا وَاعَْصِمُوا تمل الل جَمِيعًا وَل َفََقُوا' (آل عمران/ .)٠0*‏ 

[14]. اين كلام در شرح اصول كافى ملامحمدصالح مازندرانى؛ ج4: ص ١٠و‏ 588و در امالى شيخ مفيد؛ ص 7٠١‏ به نقل از بيامير 
اسلام(ض) آمدف اما در بحارء ج8/ ص 771 و در تفسير صافى فيض كاشانى؛ ج؟؛ ص /ا؟ به صورت كلامى مستقلء و نه حديث 
از بيامبر اكرم. نقل شده است. 


[14]. قال رسول الله(ص): نعم العون على تقوى الله الغنى (وسائل الشيعه ج17 ص18-07). 





[] . بقره/ 9878 
[1*] . وسائل الشيعه؛ ج١1‏ ص *61. 


187 . بار الانواره ج5/ا؛ ص 515. 





[1] . براى تفصيل بيشتر در اين زمينه به كتاب ٠روانشناسى‏ 
ديكران . ص 175-17 مراجعه كنيد. 


اجتماعى با نكرش به منابع اسلامى»؛ نوشته مسعود آذربايجانى و 


[] . ان الله فرض على ائمه العدل ان يقدرو انفسهم بضعفه الناس كيلا يتبيغ بالفقر فقره (نهج البلاغه. خطبه 105). 


زه" 
[ء] 


نا خَيْرٌ ِنْ هَدًا الى هُوَ مَهِينٌ (زخرف/ 81). 
ألقَىَ 
[/] . مثلا در مورد ييروان حضرت نوح (شعراء/ )١١١‏ ودر مورد انتخاب طالوت به فرماندهى سباه (بقره/ /151). 
[8] . زخرف/ ١7و‏ قرضاوىء يوسف, مشكلة الفقن. ص 2؟١.‏ 

41 وآ َم كم وَل أَولدُكُم الى مقرب 
]٠[‏ . همان و يسيارى آيات ديكر. 





ذهب (زخرف/ 077. 








نْ عَامَنَ وَعَمِلَ صَلِيحا (سباء/ 000 


[1؟] . حجرات/ 1 

[؟6] . مجادله/ 11 

[8] . الفقر فخرى و به افتخر (بحار الانوار. ج ”لاد ص 30). 

[ع6] . همان» ص 7" 

[0؟] . همان ص .*٠‏ روايث ديكرى نيز همين مضمون در همان» ص 4" آمده است. 

[8ع] . حكيمى؛ محمدرضا و ديكران, الحياف ج؟؛ ص 568-510 

[/اع] اين تفسير را علامه مجلسى به عنوان يكى از وجوه جمع بين روايات ذم فقر و مدح غنا ذكر كرده است (بحار الانوان ج 1/7 
ص 90 

[154]. اللَّهمَ ارزق محمداً و آل محمد و من احبٌ محمداً و آل محمد العفاف و الكفاف (كافى؛ ج1: ص 0150. 

[54] . بحاره ج الا ص 9٠‏ 


.)©8 ما احد يوم القيامة غتّى و لا فقير الآ انه لم يؤت منها الآ القوت (همان. ص‎ . ]9٠[ 
تأثير دين و دعا بر بهداشت روانى‎ 


نويسنده: افروز ترقى 

«راش؛ يكى از بثيانكذاران علم روان يزشكى مى كويد: ؛مذهب آنقدر براى برورش و سلامت روح و روان آدمى اهميت دارد كه 
هوا براى تنفس١‏ 

در سالهاى اخير روانشناسان توجه بيشترى به دين براى سلامت روان و درمان بيماريهاى روانى معطوف داشته اند. آنها معتقدند در 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه ./1؟1 1ز ونإ دنال 


ايمان به خدا نيروى خارق العاده وجود دارد كه نوعى قدرت معنوى به انسان مى بخشد و در تحمل سختى هاى زندكى روزمره او 
را كمكك مى كند. از نكرانى و اضطرابى كه بسيارى از مردم زمان ما در معرض ابتلا به آن هستند دور مى سازد. دوره اى كه توجه 
فراوان به زندكى مادى و رقابت شديدى براى بدست آوردن ماديات بين مردم به وجود آمده استء همين كرايش باعث فشار 
وض ين الشان معاميز وكيم و سرد ركد أو ده أت 

(ايمان بدون شكك مؤثرترين درمان اضطراب است) اضافه مى كند (ايمان نيرويى است كه بايد براى كمكك به انسان در زندكى 


وجود داشته باشد؛ فقدان ايمان خطرى است كه شكست انسان را برابر سختيهاى زئدكى هشدار مى دهد.) 








ان كند د كر كونيهاى 





همانطور كه امواج خروشان و غلتان اقيانوس نمى تواند آرامش زرفاى آن را برهم بزند و امنيت آن را بر 
سطحى و موقتى زندكى نيز آرامش درونى انسان را كه عميقاً به خداوند ايمان دارد برهم نمى زند. 

يونكك مى كويد: من صدها تن را كه به من مراجعه كرده اند معالجه و درمان كرده ام اما از ميان بيمارانى كه در نيمه دوم عمر خود 
به سر مى برند يعنى از 8 سالككى به بعد حتى يكك بيمار را نديديم كه اساساً مشكلش نياز به يكك كرايش دينى از زند كى نباشد. 
آنها به اين دليل كرفتار بيمارى روانى شده بودند كه جوهر دين و باورهاى دينى را در نيافته بودند لذا با بازكشت به اين 
ديدكاههاى دينى به طور كامل درمان شدند. 

مورخ معروف آرنولدتوثين مى كويد: بحرانى كه اروبائيان در قرون حاضر دجار آن شده اند اساساً به فقر معنوى آنها باز مى كردد. 
او معتقد است كه تنها راه درمان اين فقر و ياشيدكى اخلاقى بازكشت به دين است. 

در مورد منابع به اين مطلب بر مى خورديم كه در تمام زمينه ها مذهب يكك عامل حفاظتى در مقاب آشفتكى هاى روانى است. اين 
اثر حفاظتى محدود به مذهب خاصى نيست كه مى توان آن را به معنويت و روحانيت نسبت داد. تعريف معنويت (يكك رابطه متعالى 


بين تجارب عادى زندكّى و يكك اصل يا محور سامان بخش احاطه كننده) 





ثير دعا بر سلامت روانى 
عليرغم تمام بيشرفتها و تسهيلات؛ مشكلات بهداشت روانى به عنوان مشكلى براى خانواده هاء سازمانها و جوامع رو به افزايش 


اسث. هر روز به تمداد اقراتى كه معتقدثل معنو 





درمان رنجورى و درماندكى روحى آنها است و بر متخصصين كه براى درمان 
بيماريهاى روانى و حفظ سلامت روانى بر باورها و رفتارهاى مذهبى متمركز مى شوند؛ اضافه مى شود. 
عقيده رسيده است كه بدون معنويت تنها مى ماند و در كرداب تكتولوزى به فنا مى رسد. 


انسان امروز فهميده كه با دور شدن از باور و اعتقاد» بوجى و درماندكى در انتظارش خواهد بود. ويليام جيمز معتقد است باور به 


انسان امروز با آكاهى و بينش به اين 





وجود ارزشهاى بالاتر و يكك قدرت برتر براى بهداشت روانى انسان ضرورى است. 


نتايج بزوهشهاى جديد در رابطه با استفاده از دعا در زندكى روزمره و تأثير آن بر سلامت روان حاكى از آن است كه ن فراوانى 





استفاده از دعا با سلامت روانى رابطه معنى دار وجود دارد. يعنى افرادى كه بيشتر به دعا مى بردازند سلامت روانى بيشترى دارند. 
افسردكى و اضطراب شايعترين اختلالاءت روانيزشكى است كه با توجه به شيوع بالاو هزينه هاى بهداشتى توجه بسيارى از 
متخصصين بهداشت روانى را بخود جلب كرده است. با توجه به يافته هاى بررسى حاضر مبنى بر وجود رابطه معنى دار ميان 
اضطراب و افسردكى و فراوانى استفاده از دعا و همجنين بررسى هاى قبلى به نظر مى رسد در سياست كذاريهاى بهداشت روانى 
بويزه در بيشكيرى از اضطراب و افسرد كى توجه به اين ارتباط دوسويه مخلوق- خالق 
منبع: ]أ .5لالاع 17 3ت األاق»ا. الالالالالا 








دين و دعا بر بهداشت روانى 
نويسنده: افروز ترقى اراش؛ يككى از 


آدمى اهميت دارد كه هوا براى تنفس» 





نيانكذاران علم روان بزشكى مى كويد: «مذهب آنقدر برئى برورش و سلامت روح و روان 


در سالهاى اخير روانشناسان توجه بيشترى به دين براى سلامت روان و درمان بيماريهاى روانى معطوف داشته اند. آنها معتقدند در 
ايمان به خمدا نيروى خارق العاده وجود دارد كه نوعى قدرت معنوى به انسان مى بخشد و در تحمل سختى هاى زندكى روزمره او 
را كمكك مى كند. از نكرانى و اضطرابى كه بسيارى از مردم زمان ما در معرض ابتلا به آن هستند دور مى سازد. دوره اى كه توجه 
فراوان به زندكى مادى و رقابت شديدى براى بدست آوردن ماديات بين مردم به وجود آمده استء همين كرايش باعث فشار 
ووحي ير اتشاق عاضر ويج و مترد ركفي او شذة انلك 

(ايمان بدون شكك مؤثرترين درمان اضطراب است) اضافه مى كند (ايمان نيرويى است كه بايد براى كمكك به انسان در زندكى 
وجود داشته باشد؛ فقدان ايمان خطرى است كه شكست انسان را برابر سختيهاى زندكى هشدار مى دهد.) 

همانطور كه امواج خروشان و غلتان اقيانوس نمى تواند آرامش زرفاى آن را برهم بزند و امنيت آن را بريشان كند دكركونيهاى 
سطحى و موقتى زندكى نيز آرامش درونى انسان را كه عميقاً به خداوند ايمان دارد برهم نمى زند. 

يونكك مى كويد: من صدها تن را كه به من مراجعه كرده اند معالجه و درمان كرده ام اما از ميان بيمارانى كه در نيمه دوم عمر خود 
به سر مى برند يعنى از 88 سالككى به بعد حتى يكك بيمار را نديديم كه اساساً مشكلش نياز به يكك كرايش دينى از زندكى نباشد. 
آنها به اين دليل كرفتار بيمارى روانى شده بودند كه جوهر دين و باورهاى دينى را در نيافته بودند لذا با بازكشت به اين 
ديد كاههاى دينى به طور كامل درمان شدند. 

مورخ معروف آرنولدتوثين مى كويد: بحرانى كه اروبائيان در قرون حاضر دجار آن شده اند اساساً به فقر معنوى آنها باز مى كردد. 
او معتقد اسث كه تنها راه درمان اين فقر و باشيدمى اخلاقى بازكشت به دين است. 

در مورد منابع به اين مطلب بر مى خورديم كه در تمام زمينه ها مذهب يكك عامل حفاظتى در مقابل آشفتكى هاى روانى است. اين 


اثر حفاظتى محدود به مذهب خاصى نيست كه مى توان آن را به معنويث و روحانيت نسبت داد. تعريف معنويت (يكك رابطه متعالى 





بين تجارب عادى زندكى و يكك اصل يا محور سامان بخش احاطه 
عليرغم تمام بيشرفتها و تسهيلات؛ مشكلات بهداشت روانى به عنوان مشكلى براى خانواده هاء سازمانها و جوامع رو به افزايش 
است. هر روز به تعداد افرادى كه معتقدند معنويت درمان رنجورى و درماندكى روحى آنها است و بر متخصصين كه براى درمان 


ه) تأثير دعا بر سلامت روانى 


بيماريهاى روانى و حفظ سلامت روانى بر باورها و رفتارهاى مذهبى متمركز مى شوند اضافه مى شود. 
انسان امروز با آكاهى و ببنش به اين عقيده رسيده است كه بدون معنويت تنها مى ماند و در كرداب تكتولوزى به فنا مى رسد. 


انسان امروز فهميده كه با دور شدن از باور و اعتقاد؛ بوجى و درماندكَى در انتظارش خواهد بود. ويليام جيمز معتقد است باور به 





وجود ارزشهاى بالاتر و بكك قدرت برتر براى بهداشت روانى انسان ضرورى است. 


نتايج بزوهشهاى جديد در رابطه با استفاده از دعا در زندكى روزمره و 





بر لات وواق ناك أن لقانت كد يق قزلوائى 
استفاده از دعا با سلامت روانى رابطه معنى دار وجود دارد. يعنى افرادى كه بيشتر به دعا مى بردازند سلامت روانى بيشترى دارند. 
افسردكى و اضطراب شايعترين اختلالاءت روانيزشكى است كه با توجه به شيوع بالاو هزينه هاى بهداشتى توجه بسيارى از 
متخصصين بهداشت روانى را بخود جلب كرده است. با توجه به يافته هاى بررسى حاضر مبنى بر وجود رابطه معنى دار ميان 
اضطراب و افسردكى و فراوانى استفاده از دعا و بررسى هاى قبلى به نظر مى رسد در سياست كذاريهاى بهداشت روانى 
بويزه در بيشكيرى از اضطراب و افسردكى توجه به اين ارتباط دوسويه مخلوق- خالق 
منبع: 11 5لالاع جا قحا لاق»إ. الالالالالا 








/اعادت آرامش بخش 





مى خواهيد آرام » خونسرد و خوددار باشيد ؟ در اين دناى شلوغ و بر استرس كمى آرامش داشته باشيد ؟ ذاتاً هميشه مسئول امور و 
عهده دار نظم و ترتيب بوده ايد و احساس مى كنيد همه كارها بايد تحت كنترل شما باشد ولى براى يكك بار هم كه شده اين عادت 
كنترل كردن همه امور را رها كنيد و بككذاريد زندكى مسير خود را بييمايد . جكونه ؟ 

خيلى راحت ء با خواندن و عمل كردن به اين ييشنهادها : 


منغوليت ها عفد وآ يريك 5 





ممكن است از اينكه همواره كارهاى بسيارى را با هم انجام مى دهيد به خود بباليد . ولى به طور قطع در حين كار احساس نداشتن 
تمركز » نكرانى و خستكى مى كنيد . كارها را يكك به يكك و به نوبت انجام دهيد . قدر لحظه هاى عمر خود را بدانيد و از انجام 
كارى كه به عهده كرفته ايد لذت يبريد و يس 





از انجام آن احساس موفقيت كنيد 

به موفقيت هاى خود بها دهيد : 

يكك موفقيت , بيروزى هاى بعدى را به دنبال مى آورد و احساس خود كم بينى را از انسان دور مى كند . هر موقع مايوس شديد » 
تنها كافى است به يكك جيز كه موجب بالندكتى شماست يا يكك زمينه كه در آن موفق بوده ايد فكر كنيد . 

به تياؤتاق أعميت دهيد: 

هميشه به فكر راضى و خوشحال كردن ديكران نباشيد . كمى هم به فكر نيازهاى معقول و مقبول خود باشيد . اين به معنى 
خودخواهى نيست . به نقطه نظرات ديكران كوش دهيد ولى در عين حال انعطاف يذير باشيد و نسبت به احساسات و عواطف خود 





نيز واقع كرا و بى رودربايستى باشيد . 
لز كار خوهالذث ببريكة 

اكر هميشه براى انجام كارى تحت فشار هستيد يا از انجام كارى طفره مى رويد , به اين معنى است كه از كارى كه انجام مى دهيد 
لذت نمى بريد ؛ اما به هر حال ناجاريد . يس روى جنبه هاى لذت بخش آن تمركز كنيد . يكك ديد مثبت مى تواند تنش هاى 
درونى شما را بزدايد و به شما فرصت دهد كه دريابيد جه تغييرات دراز مدتى را مى توان 
تقدير و ستايش بايانى كار فكر كنيد يا به دستمزد حاصل از 


انعطاف بذير باشيد : 


ايجاد كنيد . براى مثال مى توانيد به 








يكك برنامه روزمره داشتن بسيار خوب و معقول است . اما اجازه ندهيد كه رعايت جنين برنامه ى سبب تنش و اضطراب شما شود . 
سختكيرى هاى شديد سبب مى شود فرصت ها را از دست بدهيد . بس انررى خود را بيهوده تلف نكنيد . 

ميان كار و زندكى تعادل برقرار كنيد : 

تداخل و ادغام زندكى كارى و ادارى با زندكى خصوصى موجب اختلالات فيزيكى و عاطفى مى شود . برنامه و زمانى را براى 
بايبئد باشيد . در خانه به كار فكر نكنيد و توجه خود را به زند كى خانواد كى معطوف كنيد 

عكس العمل هاى تان را تغيير دهيد : 


شايد هميشه نتوانيد شرايط تنش زا را عوض كنيد » يس سعى كنيد كاهى ديد كاه خود را نسبت به شرايط تغيير دهيد و احساسات 


توقف كار انتخاب كنيد و به آن 





خود را عوض كنيد 
منيع :مجله خدايا كمكم كنءشماره * 


اخ 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1,19 1ز ونإ دنال( 


/اعادت آرامش بخش مى خواهيد آرام » خونسرد و خوددار باشيد ؟ در اين دناى شلوعغ و بر استرس كمى آرامش داشته باشيد ؟ 
ذاتاً هميشه مسئول امور و عهده دار نظم و ترتيب بوده ايد و احساس مى كنيد همه كارها بايد تحت كنترل شما باشد ولى براى يكك 
بار هم كه شده اين عادت كنترل كردن همه امور را رها كنيد و بككذاريد زندكى مسير خود را بييمايد » جكونه ؟ 

خيلى راحت ء با خواندن و عمل كردن به اين ييشنهادها : مسئوليت هاى متعدد را نيذيريد : 

ممكن است از اينكه همواره كارهاى بسيارى را با هم انجام مى دهيد به خود بباليد . ولى به طور قطع در حين كار احساس نداشتن 
تمركز » نكرانى و خستكى مى كنيد . كارها را يكك به يكك و به نوبت انجام دهيد . قدر لحظه هاى عمر خود را بدانيد و از انجام 








كارى كه به عهده كرفته ايد لذت يبريد و بس از انجام آن احساس موفقيت كنيد . به موفقيت هاى خود بها دهيد : 

يكك موفقيت ؛ ييروزى هاى بعدى را به دنبال مى آورد و احساس خود كم بينى را از انسان دور مى كند . هر موقع مايوس شديد » 
تنها كافى است به يكك جيز كه موجب بالندكى شماست يا يكك زمينه كه در آن موفق بوده ايد فكر كنيد . به نيازتان اهميت دهيد : 
هميشه به فكر راضى و خوشحال كردن ديكران نباشيد . كمى هم به فكر نيازهاى معقول و مقبول خود باشيد . اين به معنى 


خودخواهى نيست . به نقطه نظرات ديكران كوش دهيد ولى در عين حال انعطاف يذير باشيد و نسبت به احساسات و عواطف خود 





نيز واقع كرا و بى رودربايستى باشيد . از كار خود لذت ببريد : 

اكر هميشه براى انجام كارى تحت فشار هستيد يا از انجام كارى طفره مى رويد ؛ به اين معنى است كه از كارى كه انجام مى دهيد 
لذت نمى بريد , اما به هر حال ناجاريد . يس روى جنبه هاى لذت بخش آن تمركز كنيد . يكك ديد مثبت مى تواند تنش هاى 
درونى شما را بزدايد و به شما فرصت دهد كه دريابيد جه تغييرات دراز مدتى را مى توانيد ايجاد كنيد . براى مثال مى توانيد به 
تقدير و ستايش يايانى كار فكر كنيد يا به دستمزد حاصل از آن . انعطاف بذير باشيد : 

يكك برنامه روزمره داشتن بسيار خوب و معقول است . اما اجازه ندهيد كه رعايت جنين برنامه اى سبب تنش و اضطراب شما شود . 


سختكيرى هاى شديد سبب مى شود فرصت ها رااز دست بدهيد . يس انرى خود را بيهوده تلف نكنيد . ميان كار و زندكى تعادل 


برقرار كنيد : 
تداخل وادغام زندكى كارى و ادارى با زندكى خصوصى موجب اختلالات فيزيكى و عاطفى مى شود . برنامه و زمانى را براى 
توقق كار اتنضاب كنيد و به أن بايشد باشيد . هر خانه به كار كر تكد و توجه خود رابه زشدكى خانواه #ى معطرف تيد 


عكس العمل هاى تان را تغيير دهيد : 

شايد هميشه نتوانيد شرايط تنش زا را عوض كنيد » يس سعى كنيد كاهى ديد كاه خود را نسبت به شرايط تغيير دهيد و احساسات 
خود را عوض كنيد 

منيع :مجله خدايا كمكم كنءشماره * 

اخ 


قاطعيت يعنى جه 5 


تويسئده:فشرى السادات خليقه سلطائى 

آيا شما جزو افرادى هستيد كه رقتارتان جرات مندانه و قاطعانه است يا اينكه در برابر رفتارهاى ديكران از خود انفعال نشان مى 

دهيد ؟ ساده تر ببرسم : آيا در برابر مشكلات جسوريد , منفعل ايد يا برخاشكر ؟ 

در رفتار جرات مندانه شما به آسانى با احترام كذاشتن به حقوق خود و ديكران به خواسته هاى منطقى خود و ديكران ارزش مى 

نهيد . ازاين طريق شما به آنجه كه نياز داريد مى رسيد و مسئوليت اين امر را به فرد ديككرى واكذار نمى كنيد . براى مذاكره كردن 

و رسيدن به توافق آماده ايد اما توافق شما به ككونه اى نيست كه حق و حقوق خودتان يا ديكران را زير يا بككذاريد . حد و مرز خود 

راابه خوبى مى ذانيد و يه ديكران كمكك مى كنيد نا حد و مرز خودشان را در برخورد با شما يشناسئد و بدانند يهتر است با شها 

جكونه رفتار كنند . 

به راستى مرز بين فاطعيت و برخاشكرى بسيار باريكك است و تمرين و توجه زيادى را مى طلبد . بسيارى از افراد بر اين باورند كه 

قاطعيت به معناى ابراز خشونت ؛ اهانت و داشتن رفتارى خشكك و بى روح است . در صورتى كه ججديت و داشتن قاطعيت يعنى 

دفاع از حقوق و امتيازات به حت خود و اطمينان حاصل كردن از بازيجه نشدن توسط ديكران 

قاطعيت و جرات مند به معناى قلدرى و توسل به زور نيست بلكه به معناى مودب بودن و احترام نهادن به خود و ديكران است . 

داشتن رفتار قاطعانه نيازمند برخوردارى مجموعه اى از مهارت هاست . مهارت هاى مختلفى كه هر كدام از ما در برخورد يا عده اى 

آنها را بهتر و در برخورد با كروه ديكر ضعيف تر به نمايش مى كذاريم . مهارت هايى از جمله بيان احساس مثبت به ديكران » بيان 

احساس منفى به ديككران , رد كردن درخواست غيرمنطقى ديكران , بيان خواسته هاى خود به ديكران . ابراز نظر در جمع . 

باورهايى كه به رفتار جرات مند منجر مى شود . 

افرادى كه به طور جرات مند و قاطع رفتار مى كنند . بذيرفته اند كه هر حقى با خود مسئوليتى به همراه مى آورد . آنها به اإين نكته 

توجه دارند كه يكى از لوازم تشكيل جوامع انسانى ؛ ارتباط بين انسان هاست و آنجه به سلامت اين رابطه مى افزايد » ميزان 
ثوليت يذيرى هر يكك از ما در قبال يكديكر است . در حقيقت جنين افرادى قبول كرده اند هر حقى مسئوليتى ايجاد مى كند . بر 

خلاف افراد برخاشكر فقط به ادا شدن حقوق و خواسته هاى فردى خويش فكر نمى كنند بلكه مدام به خود متذكر مى شوند كه 





مسئولي 


برآورده شدن خواسته هاى من » در كنار مسئوليتى است كه من در قبال خواسته هاى ديككران دارم . 

در اينجا به طور خلاصه با بررسى دو عنصر مهم در روابط انسانى ( اهميت هدف از ارتباط با ديكران و نوع رابطه شما با ديكران ) 
سه رفتار منفعلانه » يرخاشكرانه و جرات مندان را از زاويه ديكرى نككاه مى كنيم . جهار حالت ممكن است روى دهد : 

رابطه اى كه با ديكران داريد كم رنكك است اما هدف شما بسيار مهم است : در اين حالت كه نوعى از رفتار يرخاشكرانه است » 
مانند كوسه عمل مى كنيد » مى رويد ؛ مى بريد و مى كشيد ؛ يعنى با كوسه اى عمل كردن رابطه هاى خود را از دست مى دهيد . 
راين صورت منفعلانه رفتار مى كنيد . 








رابطه با ديككران مهم و هدف بى اهميث اسث : 





- كاهى نه هدف و نه رابطه » هيج كدام مهم نيست : با كثار كشيدن خود از موضوع مانند لاكك بشت عمل مى كنيد كه نوعى رفتار 
منفعلاته است . 


رابطه و هدف . هر دو مهم است : در اين صورت نيازمند رفتار جرات مند هستيد . البته بايد به فنون مذاأ 





نيز مسلط شويد تااز 
اين طريق به آسايش و آرامش مطلوب دست يابيد 
ياد كيرى رفتارهاى جرات مند علاوه بر آنكه حس مثبتى در زندكى اشخاص به وجود مى آورد نوعى بيشكيرى از آسيب هاى 


اجتماعى مثل ايدز ‏ اعتياد , دزدى و .. را نيز به ارمغان مى آورد : يزوهش هاى بسيارى كوياى اين حقيقت ناكوار است كه 





متاسفانه علت بسيارى از مفاسد اجتماعى اين بوده كه فرد در كروه همسالان خود از اعتماد به نفس كافى برخوردار نبوده و نتوانسته 


بزركى شده است . 





ابر خواسته ها و يبشنهاد آنها با ؛ نه كفتن ٠‏ خواهش هاى نايسندشان را رد كند و ناخواسته وارد خطراء 
جكونه رفتار قاطعانه همراه با همدلى را در خود تقويت كنيم ؟ 

يكى از كليدهاى موثر در رفتار جرات مند اين است كه بتوانيد بدون آنكه احساس منفى در وجودتان شكل كيرد به خواسته هاى 
غير منطقى ديكران ١‏ نه فيص منطقى يا غير منطقى 


بودن خواسته هاى اطرافيان مان را داريم ؟ شايد در برخى موارد به راحتى بتوان اين كار را كرد . اما در ساير امور املاكك اصلى 
57 








بيد . شايد اين سوال در ذهن شما هم يديد آمده باشد , كه آيا توانا 








به خواسته هاى ديكران صفت ١‏ غير منطقى 
خودمان در تضاد است . مثلا يكك روز سرد زمستانى كه فرزند يكك ساله شماء بسيار بد حال و تب دار است را در نظر آوريد. 
براى او بهتر است كه در خانه بماند و استراحت كند و از طرف ديكر اتفاقاً اين روز مقارن شده با برنامه مهمانى يكى از اقوام تان و 


همسرتان به علت بيمارى فرزند از شما مى خواهد كه امروز در خانه بمانيم و از فرزند مراقبت كنيم . در مرحله ى اول جون 


ن ؛ راهى جسبانيم » كه با اميال و خواسته هاى 





خواهش همسر با خواسته ى خودتان در تضاد است , شايد بكوييد همسرم يكك خواهش غير منطقى از من كرده است ء اما بعد از 
فكر كردن بيشتر و سنجيدن شرايط از جمله اينكه ممكن است هواى سرد بيرون حال كودكتان را بدتر كند , به اين 





فى وميد 





كه نه تنها خواسته او غير منطقى نبوده ؛ بلكه در اين شرايط بهتر است هر دوى شما در كنار فرزند بيمارتان حضور داشته باشيد و به 
بهبود او كمكك نماييد . بهتر است در جنين مواردى ملاكك تشخيص را درست و صحيح بودن يكك فعل ؛ قرار دهيم . بايد ديد در 
هر شرايطى ؛ عملى كه از نظر خدا يسنديده تر است كدام است ؟ 

منصفاته آيا خواسته طرف مقابل تان . غير منطقى است يا خير ؟ با اين طرز فكر ذهن خود را به صورت هوشيار درآورده 


ايد كه در هر موقعيت به دنبال شناسايى كار اصلح باشد . در اينجا نحوه ى رفتار جرات مند را با ذكر جند موقعيت شايع و ارائه ى 





راه حل . نشان مى دهيم . اشخاص ء اغلب در برابر تلاش شما مقاومت مى كنند . به خصوص اكر نيازهاى شما با آنجه آنها مى 
خواهند در تضاد باشد . 

منبع: روزنامه سلامت - شماره 5130 

قاطعيت يعنى جه ؟ 

نويسنده:فخرى السادات خليفه سلطانى 

آيا شما جزو افرادى هستيد كه رفتارتان جرات مندانه و قاطعائه است يا اينكه در برابر رفتارهاى ديكران از خود انفعال نشان مى 
دهيد ؟ ساده تر ببرسم : آيا در برابر مشكلات جسوريد » منفعل ايد يا برخاشكر ؟ 

در رفتار جرات مشدائه شما به آسانى با احترام كذاشتن به حقوق خود و ديكران به خواسته هاى منطقى خود و ديكران ارزش مى 
نهيد . از اين طريق شما به آنجه كه نياز داريد مى رسيد و مسئوليت اين امر را به فرد ديككرى واكذار نمى كنيد . براى مذاكره كرد 


و رسيدن به توافق آماده ايد اما توافق شما به كونه اى نيست كه حق و حقوق خودتان يا ديكران را زير با بكلذاريد . حد و مرز خود 








را به خوبى مى دانيد و به ديكران كمكك مى كنيد تا حد و مرز خودشان را در برخورد با شما بشناسند و بدانند بهتر است با شما 
جكونه رفتار كثند . 

به راستى مرز بين قاطعيت و يرخاشكرى بسيار باريكك است و تمرين و توجه زيادى را مى طلبد . بسيارى از افراد بر اين باورند كه 
قاطعيت به معناى ابراز خشونت ؛ اهانت و داشتن رفتارى خشكك و بى روح است . در صورتى كه جديت و داشتن قاطعيت يعنى 
دفاع از حقوق و امتيازات به حتق خود و اطمينان حاصل كردن از بازيجه نشدن توسط ديكران 

قاطعيت و جرات مند به معناى قلدرى و توسل به زور نيست بلكه به معناى مودب بودن و احترام نهادن به خود و ديكران است . 
داشتن رفتار قاطعانه نيازمند برخوردارى مجموعه اى از مهارت هاست . مهارت هاى مختلفى كه هر كدام از ما در برخورد با عده اى 
آنها را بهتر و در برخورد با كروه ديككر ضعيف تر به نمايش مى كذاريم . مهارت هابى از جمله بيان احساس مثبت به ديكران . بيان 
احساس منفى به ديككران , رد كردن درخواست غيرمنطقى ديككران , بيان خواسته هاى خود به ديككران » ابراز نظر در جمع . 


باورهابى كه به رفتار جرات مند منجر مى شود . 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ٠ا؟1‏ از ونلإ دنار 





كه به طور جرات مند و قاطع رفتار مى كثند . بذيرفته اند كه هر حقى با خود مسئوليتى به همراه مى آورد . آنها به اين نكته 
توجه دارند كه يكى از لوازم تشكيل جوامع انسانى . ارتباط بين انسان هاست و آنجه به سلامت اين رابطه مى افزايد , ميزان 
مسئوليت يذيرى هر يكك از ما در قبال يكديكر است . در حقيقت جنين افرادى قبول كرده اند هر حقى مسئوليتى ايجاد مى كند . بر 
خلاف افراد برخاشكر فقط به ادا شدن حقوق و خواسته هاى فردى خويش فكر نمى كنند بلكه مدام به خود متذكر مى شوند كه 
برآورده شدن خواسته هاى من . در كنار مسئوليتى است كه من در قبال خواسته هاى ديكران دارم . 

در اينجا به طور خلاصه با بررسى دو عنصر مهم در روابط انسانى ( اهميت هدف از ارتباط با ديكران و نوع رابطه شما با ديكران ) 
سه رفتار منفعلانه » برخاشكرانه و جرات مندان را از زاويه ديكرى نكاه مى كنيم . جهار حالت ممكن است روى دهد : 

- رابطه اى كه با ديكران داريد كم رنكك است اما هدف شما بسيار مهم است : در اين حالت كه نوعى از رفتار برخاشكرانه است » 
مانند كوسه عمل مى كنيد ؛ مى رويد . مى بريد و مى كشيد ؛ يعنى با كوسه اى عمل كردن رابطه هاى خود را از دست مى دهيد . 
- رابطه با ديككران مهم و هدف بى اهميت است : در اين صورت منفعلانه رفتار مى 





كاهى نه هدف و نه رابطه , هيج كدام مهم نيست : با كنار كشيدن خود از موضوع مانند لاكك بشت عمل مى كنيد كه عى رفتار 
منفعلاته اسث . 


رابطه و هدف ء هر دو مهم است : دراين صورت نيازمند رفتار جرات مند هستيد . البته بايد به فنون مذاكره نيز مسلط شويد تااز 





اين طريق به آسايش و آرامش مطلوب دست يابيد . 

يادكيرى رفتارهاى جرات مند علاوه بر آنكه حس مثبتى در زندكى اشخاص به وجود مى آورد نوعى بيشكيرى از آآسيب هاى 
اجتماعى مثل ايدز , اعتياد ‏ دزدى و .. را نيز به ارمغان مى آورد : بزوهش هاى بسيارى كوياى اين حقيقت ناكوار است كه 
متاسفانه علت بسيارى از مفاسد اجتماعى اين بوده كه فرد در كروه همسالان خود از اعتماد به نفس كافى برخوردار نبوده و نتوانسته 
در برابر خواسته ها و بيشنهاد آنها با نه كفتن ؛ خواهش هاى نايسندشان را رد كند و ناخواسته وارد خطرات بزركى شده است . 
جكونه رفتار قاطعانه همراه با همدلى را در خود تقويت كنيم ؟ 

يكى از كليدهاى موثر در رفتار جرات مند اين است كه بتوانيد بدون آنكه احساس منفى در وجودتان شكل كيرد به خواسته هاى 
غير منطقى ديكران ؛ نه ؛ بككوييد . شايد اين سوال در ذهن شما هم يديد آمده باشد ‏ كه آيا توانابى تشخيص منطقى يا غير منطقى 


بودن خواسته هاى اطرافيان مان را داريم ؟ شايد در برخى موارد به راحتى بتوان اين كار را كرد . اما در ساير امور املاكك اصلى 





كناه بيش مى آيد به اين دليل به خواسته هاى ديكران صفت ؛ غير منطقى بودن ؛ را مى ج كه با اميال و خواسته هاى 





خودمان در تضاد است . مثلا يكك روز سرد زمستانى كه فرزند يكك ساله شماء بسيار بد حال و تب دار است را در نظر آوريد. 


انه بماند و استراحت كند و از طرف ديكر اتفاقاً اين روز مقارن شده با برنامه مهمانى يكى از اقوام 





براى او بهتر است كه در 





و 

تان به علت بيمارى فرزند از شما مى خواهد كه امروز در خخانه بمانيم و از فرزند مراقبت كنيم . در مرحله ى اول جون 
خواهش همسر با خواسته ى خودتان در تضاد است » شايد بكلوييد همسرم يكك خواهش غير منطقى از من كرده است . اما بعد از 
فكر كردن بيشتر و سنجيدن شرايط از جمله اينكه ممكن است هواى سرد بيرون حال كودكتان را بدتر كند ؛ به اي, 


كه نه ننها خواسته او غير منطقى نبوده , بلكه در اين شرايط بهتر است هر دوى شما در كنار فرزئد بيمارتان حضور داشته باشيد و به 





غى وسبيدك 


بهبود او كمكك نماييد . بهتر است در جنين مواردى ملاكك تشخيص را درست و صحيح بودن يكك فعل ؛ قرار دهيم . بايد ديد در 
هر شرايطى » عملى كه از نظر عدا يستديده تر است كدام اسست ؟ 

منصفانه بينديشيد ‏ آيا خواسته طرف مقابل تان . غير منطقى است يا خير ؟ با اين طرز فكر ذهن خود را به صورت هوشيار درآورده 
ايد كه در هر موقعيت به دنبال شناسايى كار اصلح باشد . در اينجا نحوه ى رفتار جرات مند را با ذكر جند موقعيت شايع و ارائه ى 
راه حل » نشان مى دهيم . اشخاص ء اغلب در برابر تلاش شما مقاومت مى كنند . به خصوص اكر نيازهاى شما با آنجه آنها بى 
خواهند در تضاد باشد 


منبع: روزنامه سلامت - شماره 510 
بايد كريست 


تويستدءة ندا احتدالى 





ن كر 
صحبت هاى دكتر محمدرضا خدايى , روان يزشكك و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بهزيستى و توان بخشى نشستيم . 

سلامت : ريه كردن واقعاً مى تواند آرامش بخش باشد ؟ 

به طور كلى مى توان كريه را به عنوان يكك حالت هيجانى قوى معرفى كرد . حالت و واكنشى دفاعى كه هميشه هم در مواقع غم و 
ناراحتى در افراد بروز نمى كند و ممكن است فرد در مواجهه با شادى , فشار روحى شديد يا حتى استيصال هم حس نياز به كريه 
كردن را تجربه كند . اين وأ 
به هيج عنوان از نظر روان شناسى امرى مذموم به شمار نمى آيد . تخليه روانى به وسيله ى كريه كردن در برابر ترس 


غم و شادى امرى طبيعى است كه در وجود هر كس نهاده شده و بروزش باعث كاهش شديد استرس و در نتيجه كاهش بار فشار 


براى بى بردن به راز خوب يا بد ب واينكه آيا بايد آن را نشانه ى ضعف بدانيم يا عاملى موثر در رسيدن به آرامش ١‏ باى 








هيجانى در همه ى افراد وجود دارد و اكر به طور متعادل و خارج از افراط و تفريط استفاده شود » 





اقسطرات + 


روحى در افراد مى شود . 
سلامت : يس اينكه 1 





ايان به خاطر مرد بودنشان كريه را نشانه ضعف مى دانند . برايشان دردسرساز نيست ؟ 
ببينيد ! همه ى آدم ها بنا به جنسيت . رنتيكك و فرهنككى كه در آن بزركك شده اند ؛ عكس العملهاى مختلفى در مقابله با حوادث 
دارند . اما خانم ها به طور كلى بيشتر برون ريز هستند و شايد به همين خاطر باشد كه كمتر به بيمارى هاى حاد روحى و قلبى دجار 


به دليل درون ريز 





بودن » بيشتر احساسات شان را در وجود خود حس ميكنند و شايد در نتيجه همين امر 





امن واف واممول 7 





اسث كه نشانه هاى استرس ٠‏ بيمارى هاى قلبى و حتى ناراحتى هاى حاد روحى بيشتر در وجودشان شعله ور مى شود . متاسفانه در 
فرهنكك ما هم اين كلاسم جا افتاده است كه : ٠‏ مرد كه كريه نمى كد ؛ و اى كاش افرادى كه از اين قبيل جملات در برابر اشكك 








ريختن يسربجه اى نككران استفاده مى كثند , بدانند كه همين اشكك ها باعث تلطيف روح او و افزايش قدرت تحمل اش مى شود 





سلامت : تمسكك به كريه به عنوان ابزارى براى رسيدن به اهداف هم جزو مزاياى كريه به شمار مى رود ؟ 
به هيج عنوان . همان طور كه كفته شد » اثربخشى كريه تا وقتى است كه افراط و تفريط در آن راه بيدا نكند . كريه اكر بنا به زمينه 
هاى خانواد كَى و 


راه انداختن » تقويتى منفى به حساب خواهد آمد و جلب توجه منفى و استفاده از كريه به عنوان اهرم فشار ء خود نوعى اختلالل 


فرد تبديل به ابزارى براى رسيدن به خواسته ها و جلب توجه ديككران شود , مانند قهر كردن يا قشقرش به 





شخصيت محسوب مى كردد . 

سلامت : بنابراين نقش اطرافيان در اين رابطه بايد جكونه باشد ؟ 

بى توجهى ! البته اين بى توجهى به شرايط فرد هم بستكى دارد . اكر كريه واقعاً از روى استيصال و در جهت كمكك طلبيدن از 
اطرافيان باشد ء نبايد به آن بى توجه بود . اما اككر احساس كرديم كه فرد مى خواهد با كريه اش ما را تحت فشار قرار دهد . تنها راه 


باز 











كار بى توجهى است . دقت كنيد كه در برخورد با اين كونه افراد از متلكك كفتن و توهين كردن ببرهيزيد زيرا در اين صور 
هم فرد ككمان مى كند حرص شما را درآورده و به خواسته اش رسيده يا حداقل به آن تزديكك شده استث . 
سلامت : ودر نهايت اينكه حمايت عاطفى بس از كريه كردن . فرد را وابسته بار نمى آورد ؟ 

وابستكى انسان ها به يكديكر ؛ داشتن زندكى اجتماعى و تكيه آنها به هم يكى از برجسته ترين و بهتر 
امرى غريزى و نوعى برون ريزى مثبت است كه مى تواند فرد را در محكم كردن ارتباطات اجتماعى اش يارى كند . اينكه فرد 
خودمحور باشد. بار مشكلاتش را به تنهايى به دوش بكشد » درون ريز باشد و كريه را نشانه ى ضعف و افسردكى بداند كه اصلا 
درست نيست . كريه مى توائد تحمل و صبر انسان ها را نسبت به مشكلات افزايش دهد و اكر تفريطى در آن نباشد » وابستكى اش 


هم مثبت است . 





منبع: روزنامه سلامت - شماره 5180 

بايد كريست 

توسعية ندا امداق 

براى بى بردن به راز خوب يا بد بودن كريه و اينكه آيا بايد آن را نشانه ى ضعف بدائيم يا عاملى موثر در رسيدن به آرامش ١‏ ياى 
صحبت هاى دكتر محمدرضا خدايى » روان يزشكك و عضو هيات علمى دانشكاه علوم بهزيستى و توان بخشى نشستيم . 

سلامت : كريه كردن واقعاً مى تواند آرامش بخش باشد ؟ 

به طور كلى مى توان كريه را به عنوان يك حالت هيجانى قوى معرفى كرد . حالت و واكنشى دفاعى كه هميشه هم در مواقع غم و 
ناراحتى در افراد بروز نمى كد و ممكن است فرد در مواجهه با شادى , فشار روحى شديد يا حتى استيصال هم حس نياز به كريه 
كردن را تجربه كند . اين واكنش هيجانى در همه ى افراد وجود دارد و اكر به طور متعادل و خارج از افراط و تفريط استفاده شود » 
به هيج عنوان از نظر روان شناسى امرى مذموم به شمار نمى آيد . تخليه روانى به وسيله ى كريه كردن در برابر ترس » اضطراب » 
غم و شادى امرى طبيعى است كه در وجود هر كس نهاده شده و بروزش باعث كاهش شديد استرس و در نتيجه كاهش بار فشار 
روحى در افراد مى شود . 

سلامت : يس اينكه آقايان به خاطر مرد بودنشان كريه را نشانه ضعف مى دانند » برايشان دردسرساز نيست ؟ 

ببيئيد ! همه ى آدم ها بنا به جنسيت ؛ زنتيكك و فرهنكى كه در آن بزركك شده اند , عكس العملهاى مختلفى در مقابله با حوادث 
دارند . اما خانم ها به طور كلى بيشتر برون ريز هستند و شايد به همين خاطر باشد كه كمتر به بيمارى هاى حاد روحى و قلبى دجار 


مى شوند و معمولا آقايان به دليل درون ريز بودن ؛ بيشتر احساسات شان را در وجود خود حس ميكنند و شايد در نتيجه همين امر 





است كه نشانه هاى استرس ٠‏ بيمارى هاى قلبى و حتى ناراحتى هاى حاد روحى بيشتر در وجودشان شعله ور مى شود . متاسفانه در 
فرهنكك ما هم اين كلاسم جا افتاده است كه ٠:‏ مرد كه كريه نمى كند ؛ واى كاش افرادى كه از اين قبيل جملات در برابر اشكك 





ريختن يسربجه اى نككران استفاده مى كنند . بدانند كه همين اشكك ها باعث تلطيف روح او و افزايش قدرت تحمل اش مى شود . 
سلامت : تمسكك به كريه به عنوان ابزارى براى رسيدن به اهداف هم جزو مزاياى كريه به شمار مى رود ؟ 

به هيج عنوان . همان طور كه كفته شد . اثربخشى كريه تا وقتى است كه افراط و تفريط در آن راه بيدا نكند . كريه اكر بنا به زميئه 
هاى خانواد كى و تر 


راه اندا. 


فرد تبديل به ابزارى براى رسيدن به خواسته ها و جلب توجه ديككران شود . مانند قهر كردن يا قشقرش به 





يتى منفى به حساب خواهد آمد و جلب توجه منفى و استفاده از كريه به عنوان اهرم فشار ء خود نوعى اختلالل 








بى توجهى ! البته اين بى توجهى به شرايط فرد هم بستكتى دارد . اكر كريه واقعاً از روى استيصال و در جهت كمكك طلبيدن از 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ١ل(؟1‏ ١ز‏ و نل دنال 


اطرافيان باشد . نبايد به آن بى توجه بود . اما اكر احساس كرديم كه فرد مى خواهد با كريه اش ما را تحت فشار قرار دهد » تنها راه 
كار بى توجهى است . دقت كنيد كه در برخورد با اين كونه افراد از متلكك كفتن و توهين كردن ببرهيزيد زيرا در اين صورت باز 
هم فرد كلمان مى كند حرص شما را درآورده و به خواسته اش رسيده يا حداقل به آن تزديكك شده است . 

سلامت : ودر نهايت اينكه حمايت عاطفى يس از كريه كردن » فرد را وابسته بار نمى آورد ؟ 

وابستكى انسان ها به يكديكر , داشتن زندكى اجتماعى و تكيه آنها به هم يكى از برجسته ترين و بهترين ويزكى هاست . كريه 
امرى غريزى و نوعى برون ريزى مثبت است كه مى تواند فرد را در محككم كردن ارتباطات اجتماعى اش يارى كند . ايتكه فرد 
خودمحور باشد ؛ بار مشكلاتش را به تنهابى به دوش بكشد » درون ريز باشد و كريه را نشانه ى ضعف و افسردكى بداند كه اصلا 


ى دهد و اكر تفريطى در آن نباشد , وابستككى اش 





درست نيست . كريه مى تواند تحمل و صبر انسان ها را نسبت به مشكلات اقزاد 
هم مثبت است . 


منبع: روزنامه سلامت - شماره 510 
تاثير كريه بر سلامت روان 


مترجم: ندا احمدلو 

كريه يكى از دم دست 
آرامش آن را انجام مى داده است . اما به راستى راز نهفته در اين قطرات معجزه آسا جيست و رسيدن به آرامش يس از كريه 
واقعى است يا تلقينى قوى ؟ براى رسيدن به باسخ اين سوال محققان دانشكاه فلوريدا مطالعاتى را روى بيش از هزار داوطلب 





.ين كارهايى بوده كه بشر از دير باز نا كنون در مواجهه با غم استرس » درد يا حتى شادى براى رسيدن به 


انجام داده اند و نتيجه آن را به اين صورت اعلام نموده اند . 


تحقيقات نشان داده است كه مفيد بودن كريه براى بدن , كاملا به شرايط و موقعيت فرد بستكى دارد . كما اينكه در جديدترين 





تحقيق انجام شده , محققان به رسيده اند كه كريه كردن هميشه هم اثر روانى مطلوب و آرام بخش روى بدن افراد ندارد. 


روان شناسان دانشكاه فلوريدا » طى مطالعاتى كه اخيراً روى ب 





از " هزار دواطلب انجام داده اند به اين 





وضيقة اتدكه 





سودمشد بودن كريه براى فرد كاملا به زمان , مككان و علت كريه فرد بستككى دارد . به عنوان مثال و براى دركك بهتر موضوع بهتر 
است كه به نتيجه اثربخشى كريه و رابطه 





قيم آن با فرد كريه كنشده توجه كنيد . تعداد زيادى از دواطلبان اين مطالعه اعتقاد 
داشتند كه كريه باعث آرامش و تخليه ى روانى آنها مى شود و هنكام كريه كردن و يس از آن احساس خوبى دارند جرا كه وقتى 
آنها در شرايط خاصى شروع به كريه كردن مى كردند از طرف جامعه و اطرافيان بيشتر مورد حمايت و توجه قرار كرفتند ؛ عكس 


اين نظر را داشهد ء لول ايتكه كزيه رانغائه ى شعف غود دانسته و از الامش بشيمان بودثد و دوم اينكه برخى از آثها با تصبور 





با كريه كردن احساسات شان را دور ريخته اند . خود را سرزنش مى كردند . ضمناً افراد مضطرب و آنهابى هم كه ذهنى 
آشفته داشتند , تجربه احساس خوشايند كريه را كمتر كزارش كردند ؛ يعنى كريه براى آنها هم جندان اثربخش نبود و اين كزارش 
ها رابطهى مستقيم و وابستكى شديد اثربخشى كريه و فرد را نشان مى دهند . همجنين , محققان اعلام كرده اند كه افرادى كه در 
زندكى با فقدان احساسات رو به رو هستند و كلا خود و خانواده شان خيلى احساسى با مسايل برخورد نمى كتند هم واقعا احساس 
خوبى با كريه كردن به آنها دست نمى دهد . نتيجه اين تحقيق , موكد اين موضوع است كه كمبود احساسات در افراد باعث مى 
شود كه توانابى مغزشان در به دست آوردن آرامش با كارهايى مثل كريه كاهش بيدا كند . 

تمايل بشر به كريه كردن ريشه روانى دارد و اين سوال كه جككونه امرى ساده مثل كريه كردن مى تواند تاثيرى شكرف بر روح و 
روان برخى از افراد داشته باشد . سوالى بوده كه رسيدن به جوابش از كذشته تاكنون ذهن بسيارى از روان شناسان و محققان را 
مشغول ود كرذه است . 

طى تحقيقى كه محققان دانشكاه فلوريدا انجام داده اند به اي 
كنترل نقش كشيدن ودر نهايت غلبه بر احساسات منفى باث 





رسيدند كه شايد اثر بخشى كريه به خاطر نقش آن در تنظيم و 


وقتى كه فردى غرق در استرس و نكرانى باشد , ضربان قلبش به طرز جشم كيرى بالا-مى رود و بدنش شروع به عرق كردن مى 
كند . حالا اكر فرد در همين حالت شروع به كريه كردن كند . تخليه روانى به وسيله ى كريه كردن , باعث كاهش و تنظيم سرعت 
تنفس و در نتيجه ضربان قلبش مى شود كه همه اين علايم در نهايت به رسيدن او به آرامش مى انجامد . به طور كلى در مواجهه با 
ترس و اتفاق هاى ناكوار» بدن شروع به فرمان كرفتن از مغز براى رسيدن به آرامش مى كند و معمولاً اثر آرام بخشى كريه » 
موثرتر و طولانى تراز روش هاى ديكر است . 

ععمع5 علانا 

منبع: روزنامه سلامت - شماره 518 

تاثير كريه بر سلامت روان 

مترجم: ندا احمدلو 


كريه يكى از دم دست ترين كارهايى بوده كه بشر از دير باز تا كنون در مواجهه با غم ؛ استرس . درد يا حتى شادى براى رسيدن به 





ى آن را انجام مى داده است . اما به راستى راز نهفته در اين قطرات معجزه آسا جيست و رسيدن به آرامش يس از كريه 
واقعى است يا تلقينى قوى ؟ براى رسيدن به ياسخ اين سوال محققان دانشكاه فلوريدا مطالعاتى را روى بيش از ” هزار داوطلب 


انجام داده اند و نت 





آن را به اين صورت اعلام نموده اند . 
تحقيقات نشان داده است كه مفيد بودن 





براى بدن . كامللا به شرايط و موقعيت فرد بستكى دارد . كما اينكه در جديدترين 
تحقيق انجام شده . محققان به اين نتيجه رسيده اند كه كريه كردن هميشه هم اثر روانى مطلوب و آرام بخش روى بدن افراد ندارد. 
روان شناسان دانشكاه فلوريدا » طى مطالعاتى كه اخيراً روى بيش از " هزار دواطلب انجام داده اند به اين نت 





وله لق كلد 





سودمشد بودن كريه براى فرد كاملا به زمان , مككان و علت كريه فرد بستككى دارد . به عنوان مثال و براى دركك بهتر موضوع بهتر 
است كه به نتيجه اثربخشى كريه و رابطه مستقيم آن با فرد كريه كننده توجه كنيد . تعداد زيادى از دواطلبان اين مطالعه اعتقاد 
داشتند كه كريه باعث آرامش و تخليه ى روانى آنها مى شود و هنكام كريه كردن و بس از آن احساس خوبى دارند جرا كه وقتى 
آنها در شرايط خاصى شروع به كريه كردن مى كردند از طرف جامعه و اطرافيان بيشتر مورد حمايت و توجه قرار كرفتند ؛ عكس 


اين نظر را داشتند , اول اينكه كريه را نشانه ى ضعف خود دانسته و از انجامش بشيمان بودند و دوم اينكه برخى از آنها با تصور 





اينكه با كريه كردن احساسات شان را دور ريخته اند ؛ خود را سرزنش مى كردند . ضمناً افراد مضطرب و آنهايى هم كه ذهنى 
آشفته داشتند . تجربه احساس خوشايند كريه را كمتر كزارش كردند ؛ يعنى كريه براى آنها هم جندان اثربخش نبود و اين كزارش 
ها رابطه ى مستقيم و وابستكى شديد اثربخشى كريه و فرد را نشان مى دهند . همجنين ‏ محققان اعلام كرده اند كه افرادى كه در 
زندكى با فقدان احساسات رو به رو هستند و كلا خود و خانواده شان خيلى احساسى با مسايل برخورد نمى كتند هم واقعا احساس 
خوبى با كريه كردن به آنها دست نمى دهد . نتيجه اين تحقيق , موكد اين موضوع است كه كمبود احساسات در افراد باعث مى 
شود كه توانابى مغزشان در به دست آوردن آرامش با كارهايى مثل كريه كاهش بيدا كند . 

تمايل بشر به كريه كردن ريشه روانى دارد و اين سوال كه جككونه امرى ساده مثل كريه كردن مى تواند تاثيرى شكرف بر روح و 
روان برخى از افراد داشته باشد . سوالى بوده كه رسيدن به جوابش از كذشته تاكنون ذهن بسيارى از روان شناسان و محققان را 
مشغول خود كرده است . 

طى تحقيقى كه محققان دانشكاه فلوريدا انجام داده اند به اي 
كنترل نقش كشيدن و در نهايت غلبه بر احساسات منفى باث 
وقتى كه فردى غرق در استرس و نكرانى باشد , ضربان قلبش به طرز جشم كيرى بالا-مى رود و بدنش شروع به عرق كردن مى 
كند . حالا اكر فرد در همين حالت شروع به كريه كردن كند . تخليه روانى به وسيله ى كريه كردن . باعث كاهش و تنظيم سرعت 


ضربان قلبش مى شود كه همه اين علايم در نهايت به رسيدن او به آرامش مى انجامد . به طور كلى در مواجهه با 


نتيجه رسيدئد كه شايد اثر بخشى كريه به خاطر نقش آن در تنظيم و 








تنفس و در ني 
ترس و اتفاق هاى ناكوار» بدن شروع به فرمان كرفتن از مغز براى رسيدن به آرامش مى كند و معمولاً اثر آرام بخشى كريه » 
موثرتر و طولانى تراز روش هاى ديكر است . 

ععمعن؟5 علانا 


منبع: روزنامه سلامت - شماره 570 


انقش ووزش در دومان افسردكى 


نويسنده:د كتر سيد وحيد شريعت/ روانبزشكك 

اجندى بيش در مجله انكليسى 716010176 500116 مطلبى خواندم به اين مضمون كه بيادهروى روى تردميل مى تواند سريع تر از 
دارو درماتى علايم افسردكى را بكاهد... 

آيا واقعا خوب است كسى را كه مبتلا به افسر د كى استء به اين امر توصيه كنم؟؛ 

در باسخ به اين سوال ابتدا بايد بككويم كه هنكام خواندن مقالاءت علمى بايد به اين نكته توجه داشته باشيد كه هر مطالعه 





محدوديتهايى دارد كه باعث مىشود نتوان نتايج آن را به طور صد در صد بذيرفت. به عبارت ديككر نمى توان انتظار داشت كه 
نتايج يكك مطالعه. هرجه قدر هم كه با دقت انجام شده باشد؛ كاملا درست باشد و يا در مورد همه افراد جامعه صدق بيدا كند. 
بنابراين دستورالعملهاى بزشكى را به كمكك جمع بندى 
مطالعه. درباره اثر ورزش در درمان افسردكى در سالهاى اخير مطالعات متعددى انجام شده است كه بيشتر آنها نشان دادهائد 


تهام مطالعاتى مه دو آن زمينه اتجام شدمائند شدوين هى كتدد نه يكك 








ورزش به بهبود افسردكى كمكك مى كند. اككرجه سازوكار اصلى اثر درمانى ورزش مشخص نيست ولى به نظر مى رسد كه ترشح 
برخى مواد (مثل اندورفين؛ دويامين» سروتونين و نورابىنفرين) با ورزش كردن در بدن بيشتر مىشود و اين مساله به بهبود روحيه 
كمكك مىكند. همجنين ورزش كردن باعث مى شود توجه بيمار از نكرانىها و ساير مسايل ناراح تكننده به نكات ديكر بركردائده 


شود و به علاوه به بهبود اعتماد به نفس كمكك مى كند. اين مسايل هم مى توانند به كاهش افسرد كى بينجامند. 





اما اكر موثر بودن ورزش را بيذيريم ١ميزان؛‏ تاثير آن در كاهش افسردكى هم اهميت دارد. آيا ورزش كردن مى تواند به اندازه 
رواندرمانى يا دارودرماتى در بهبود افسردكى موثر باشد؟ در كوتاهءمدت, بله. ولى درباره اثربخشى طولانى مدت ورزش براى 
درمان افسردكى مطالعات كافى انجام نشده است. 

از طرف ديككر. متاسفانه اين در 


و باعث مىشود بسيارى از بيماران افسرده اين درمان را نبذيرند يا در ميانه درمان آن را رها كنند. به علاوه؛ اين درمان تقريبا براى 





ن براى كروه زيادى از بيماران قابل اجرا نيست جرا كه نياز به انرزى؛ انككيزه و مداومت زيادى دارده 


هيج يكك از بيماران مبتلا به افسردكى شد يد قابل اجرا نيست. تصور كنيد جكونه مى توان يكك فرد افسرده را واداشت هفتهاى بنج 
روز هر روز به مدت نيم ساعت ورزشى دست كم با شدت متوسط انجام دهد. 


بنابراين در حال حاضر از اين روش درمانى فقط به عنوان يكك درمان كمكى استفاده مى شود, نه يكك درمان اصلى. البته اين درست 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه انا؟1 از ونب دنار 


است كه در صورت اجراء آثار درمان آن زودتر از دارودرمانى ظاهر مىشود جرا كه دارو براى اثر كردن نياز به جدد هفته زمان 
دارد. يس اكر بتوان فرد افسردهاى كه تحت درمان با روش ديكرى هم هست را تشويق به انجام ورزش كرد مى تواند مفيد باشد. 
منبع: أغهلمقاةك؛:صقغط 

نقش ورزش در درمان افسردكى 

نويسنده:د كتر سيد وحيد شريعت/ روانبزشكك 

«جندى بيش در مجله انكليسى 0716010176 50016 مطلبى خواندم به اين مضمون كه بيادهروى روى تردميل مى تواند سريعتر از 
دارو درمانى علايم افسردكى را بكاهد... 

آيا واقعا خوب است كسى را كه مبتلا به افسرد كى استه به اين امر توصيه كنم؟ه 

در باسخ به اين سوال ابتدا بايد بككويم كه هنكام خواندن مقالاءت علمى بايد به اين نكته توجه داشته باشيد كه هر مطالعه 





محدوديتهايى دارد كه باعث مىشود نتوان نتايج آن را به طور صد در صد بذيرفت. به عبارت ديككر نمى توان انتظار داشت كه 
نتايج يكك مطالعه. هرجه قدر هم كه با دقت انجام شده باشد؛ كاملا درست باشد و يا در مورد همه افراد جامعه صدق بيدا كند. 


بنابراين دستورالعملهاى يزشكى را به كمكك جمع بندى از تمام مطالعاتى كه در آن زمينه انجام شدهاند تدوين مى كنند, نه يكك 





مطالعه. درباره اثر ورزش در درمان افسردكى در سالهاى اخير مطالعات متعددى انجام شده است كه بيشتر آنها نشان دادهائد 
ورزش به بهبود افسرد كى كمكك مى كند. اكرجه سازوكار اصلى اثر درمانى ورزش مشخص نيست ولى به نظر مىرسد كه ترشح 
برخى مواد (مشل اندورفين؛ دويامين» سروتونين و نورابىنفرين) با ورزش كردن در بدن بيشتر مىشود و اين مساله به بهبود روحيه 
كمكك مىكند. همجنين ورزش كردن باعث مى شود توجه بيمار از نكرانىها و ساير مسايل ناراح تكننده به نكات ديكر بركردائده 
شود و به علاسوه به بهبود اعتماد به نفس كمكك مى كند. اين مسايل هم مى تواندد به كاهش افسرد كى بينجامند. اما اكر موثر بودن 
ورزش را بيذيريم؛ اميزان» ناثير آن در كاهش افسردكى هم اهميت دارد. آيا ورزش كردن مى تواند به اندازه رواندرمائى يا 
دارودرمانى در بهبود افسردكى موثر باشد؟ در كوتاءمدت, بله. ولى درباره اثربخشى طولانى مدت ورزش براى درمان افسردكى 
مطالعات كافى انجام نشده است. 

از طرف ديككر. متاسفاته اين درمان براى كروه زيادى از بيماران قابل اجرا نيست جرا كه نياز به انرزى» 


و باعث مىشود بسيارى از بيماران افسرده اين درمان را نبذيرند يا در ميانه درمان آن را رها كنند. به علاوه؛ اين درمان تقريبا براى 





هو مداومت زيادى دارد 


هيج يكك از بيماران مبتلا به افسردكى شديد قابل اجرا نيست. تصور كنيد جككونه مى توان يكك فرد افسرده را واداشت هفتهاى بنج 
روز هر روز به مدت نيم ساعت ورزشى دست كم با شدت متوسط انجام دهد. 


بنابراين در حال حاضر از اين روش درمانى فقط به عنوان يكك درمان كمكى استفاده مى شود, نه يكك درمان اصلى. البته اين درست 





است كه در صورت البراء آقار درهان آن زودتر ال دارودرمائى ظاهر مى شود جرا كه ذارؤ براى اثر كردن تناز به جدد عقعه زهان 
دارد. يس اكر بتوان فرد افسردهاى كه تحت درمان با روش ديكرى هم هست را تشويق به انجام ورزش كرد مى تواند مفيد باشد. 


عأ هدموواةك؛:مقط 





ترس و راهكارهاى مقابله با آن 


ترس حالت عاطفى بيجيده و نيرومندى است كه با علائم اضطراب و از جمله ضربان قلب ؛ نبض ؛ عدم تمركز انديشه و سردرد 
همراه است . انسان زمانى دستخوش ترس مى شود كه دريابد خطرى زندكى او را تهديد مى كند . همه افراد در زند كى به نوعى 
دجار ترس شده اند . ترس انواع مختلفى دارد مانند ترس از اظهار وجود ء صحبت كردن در برابر جمع , تصميم كرفتن , تغيير شغل 
تتهايى واننه 

مى توان براى ترس * سطح را در نظر كرفت . 

١‏ ترس هايى كه درباره ى ماجراهاى ظاهرى و آشكار است . مثل ترس از بيرى ؛ تنهايى ؛ ادامه تحصيل . تغيير شغل و ... مثل 
شخصى كه در سن 75 سالكّى از بيرى وحشت دارد . 

٠‏ ترس هايى كه به نفس ما مربوط مى شود . مثل ترس از موفقيت » شكست . طرد شدكى . و ... كه با حالات درونى شخص در 
ارتباطدد, مثل شخصبى كه 1 


نزديكك هراس داشته باشد . 


بيدا كردن دوستان جديد مى ترسد و اين سبب مى شود از رفتن به ميهمانى ها و داشتن رابطه هاى 





سومين سطح ترس كه زيربناى همه ترس هاست و ترسى كه ما را به درماندكى مى كشاند و دو نوع ثرس قبلى را نيز تحت 
بوشش خود دارد . مثل ترس از آنكه نتوانيد از عهده مشكلات و حوادثى كه زندكى به همراه دارد برآييد . 

در اينجا لازم به ذكر است كه برخى ترس ها مفيد هستند و انسان را در برابر مشكلات و خطرها هوشيار نككاه مى دارند . اما ساير 
ترس ها آنهايى كه ما رااز رشد فردى باز مى دارند » مخرب و نابجا هستند . براى غلبه بر ترس بايد معضلات زندكى را بشئاسيم و 
منشا آن را دريابيم . ترس اساساً مشكل تربيتى است كه از كودكى در فرد ايجاد مى شود و با دوباره آموزش ذادن ذهن مى توان 
آن را به عنوان يكك واقعيت زندكى به جاى مانعى در برابر زندكى از حركت كردن به جلو باز مى دارد و بهتر است ترس را 
احساس كنيم و به هر تقدير دست به اقدام بزنيم زيرا در آن صورت است كه احساس خوبى خواهيم داشت و از شر ترس خلاص 
ازندكى كردن با ترس نهفته أى كه ناشى از احساس درماندكى اسث . 

براى اينكه بياموزيم جككونه از ترس خود بكاهيم يكى از ارزشمندترين درس ها در عبارت ( به عالم هستى بله بكُوييد ) نهفته شده 
است . بلكه كفتن يعنى اعتماد داشتن به توانايى هايمان ‏ يعنى اينكه ما مى توانيم با تدبير و انديشه و راهكارهاى مختلف بر ترس 








مى شويم . عقب راندن ترس كمتر ترسناكك است 


زيرا وقتى ما دست به عمل مى زئيم و تصميم مى كيريم كه بر ترس هاى مان غلبه كنيم . نه تنها ترس مان از 
بين مى رود بلكه اعتماد به نفس خود را تا حد زيادى افزايش مى دهيم و احساس خوبى بيدا مى كنيم . زيرا به اين مسئله اعتماد 
بيدا مى كنيم كه براى مقابله با هر ترسى راه حلى وجود دارد و لا-زمه ى آن افزايش اعتماد به نفس است. اكر افراد نزديكك و 


دوستان ما اعتماد به نفس بالا-بى داشته باشند در آن صورت تاثير به سزايى در افزايش اعتماد به نفس ما و كاهش ترس هاى ما 


هاى خود فايق 








خواهد داشت . 
براى افزايش اعتماد به نفس بهتر است از توجه به ترس خوددارى شود و ذهن را نا جايى كه مى شود به عاملى غير از عامل ترس 
معطوف كرد . جون ذهن هاى بيكار همانند دست هاى بيكار بى ثمرند . مى توان وقت خود را با برداختن به كارهاى مورد علاقه 


بر كرد ؛ در اين صورت وقتى باقى نمى ماند تا به عوامل ترس و عوامل بيهوده فكر كرد . 





راه ديكر براى غلبه بر ترس مثبت انديشى است زيرا فرد مثبت انديش با اعتماد به توانابى هايش بر ترس هايش غلبه كرده و دست به 
نتيجه كرفت كه خوشبختى موقعيتى است كه مى توان 


آن را يديد آورد و به جاى ترس ازغم و شكست مى توان توقع آن را داشت و براى مقابله با آن شهامت لازم را كسب كرده و مى 


اقدام مى زند . تلاش هاى مثبت براى غلبه بر ترس كاملا موثرند و مى توا 





توان آموخت كه زندكى يكك مخاطره است؛ مخاطره اى كه بيشتر هراس انكليز است نا آرامش بخش . انسان بر اثر ترس به صورت 





فردى در مى آيد كه شادى هاى زندكى را احساس نمى كند و از خوشى هاى آن به جيزى جز حداقل دست نمى يابد . 
در بايان بايد اين نكته را خاطر نشان ساخت كه غلبه بر ترس مشكلات زاييده از آن . مشكلاتى كه توانايى فرد را نابود مى كند و 


واقعيت حياتى خويش وا مى دارند ؛ يكى از ساده ترين مسائل روانى است .ء به اين شرط كه فرد ترسان .از شهامت 






رى رويارويى با مسائل برخوردار باشد و آنها رابا خردمندى واعتماد به نفس و تعادل حل كند . 
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اخ 

ارسال اين مقاله براى دوستان: 


» آفزس بست الكترويك 


ترس و راهكارهاى مقابله با آن 
ترس حالت عاطفى 
همراه است . انسان زمانى دستخوش ترس مى شود كه دريابد خطرى زندكى او را تهديد مى كند . همه افراد در زند كى به نوعى 


تغيير شغل 


عيده و نيرومندى است كه با علائم اضطراب و از جمله ضربان قلب ؛ نبض ؛ عدم تمركز انديشه و سردرد 








دجار ترس شده اند . ترس انواع مختلفى دارد مانند ترس از اظهار وجود ء صحبت كردن در برابر جمع » تصميم كر 
هانى وه 

مى توان براى ترس ” سطح را در نظر كرفت . 

١‏ ترس هايى كه درباره ى ماجراهاى ظاهرى و آشكار است . مثل ترس از بيرى ؛ تنهايى ؛ ادامه تحصيل ٠‏ تغيير شغل و ... مثل 


شخصى كه دز ميق #لاسالكى ال ير وسقت دارة: 


١‏ ترس هابى كه به نفس ما مربوط مى شود . مثل ترس از موفقيت ؛ شكست . طرد شدكّى . و ... كه با حالات درونى شخص در 
ارتباطند. مثل شخصى كه از بيدا كردن دوستان جديد مى ترسد و اين سبب مى شود از رفتن به ميهمانى ها و داشتن رابطه هاى 





نزديكك هراس داشته باشد . 
سومين سطح ترس كه زيربناى همه ترس هاست و ترسى كه مارا به درماند كى مى كشاند و دو نوع ترس قبلى را نيز تحت 


بيوشش خود دارد . مثل ترس از آنكه نتوانيد از عهده مشكلات و حوادثى كه زندكى به همراه دارد برآييد . 





در اينجا لازم به ذكر است كه برخى ترس ها تند و انسان را در برابر مشكلات و خطرها هوشيار نككاه مى دارند . اما ساير 


ترس ها آنهايى كه ما راااز رشد فردى باز مى دارند » مخرب و نابجا هستند . براى غلبه بر ترس بايد معضلات زندكى را بشئاسيم و 
منشا آن را درياييم . ترس اساساً مشكل م 


آن را به عدوان يكك واقعيت زندكى به جاى مانعى در برابر زندكى از حركت كردن به جلو باز مى دارد و بهتر است ترس را 


است كه از كودكى در فرد ايجاد مى شود و با دوباره آموزش دادن ذهن مى توان 





احساس كنيم و به هر تقدير دست به اقدام بزنيم زيرا در آن صورت است كه احساس خوبى خواهيم داشت و از شر ترس خلاص 
زندكى كردن با ترس نهفته اى كه ناشى از احساس درماندكى است ٠‏ 

براى اينكه بياموزيم جكونه از ترس خود بكاهيم يكى از ارزشمندترين درس ها در عبارت ( به عالم هستى بله بككوييد ) نهفته شده 
است . بلكه كفتن يعنى اعتماد دا 





مى شويم . عقب راندن ترس كمتر ترسناكك است تا 





اشتن به توانايى هايمان ؛ يعنى اينكه ما مى توانيم با تدبير و انديشه و راهكارهاى مختلف بر ترس 
زيرا وقتى ما دست به عمل مى زئيم و تصميم مى كيريم كه بر ترس هاى مان غلبه كنيم . نه تنها ترس مان از 
بين مى رود بلكه اعتماد به نفس خود را نا حد زيادى افزايش مى دهيم و احساس خوبى بيدا مى كنيم . زيرا به اين مسئله اعتماد 
بيدا مى كنيم كه براى مقابله با هر ترسى راه حلى وجود دارد و لا-زمه ى آن افزايش اعتماد به نفس است. اكر افراد نزديكك و 


دوستان ما اعتماد به نفس بالا-بى داشته باشند در آن صورت تاثير به سزايى در افزايش اعتماد به نفس ما و كاهش ترس هاى ما 


هاى خود فايق 





خواهد داشت . 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ننإنا؟1 از ونلإدبالر 


براى افزايش اعتماد به نفس بهتر است از توجه به ترس خوددارى شود و ذهن را تا جايى كه مى شود به عاملى غير از عامل ترس 
معطوف كرد . جون ذهن هاى بيكار همانند دست هاى بيكار بى ثمرند . مى توان وقت خود را با برداختن به كارهاى مورد علاقه 
بر كرد » در اين صورت وقتى باقى نمى ماند تا به عوامل ترس و عوامل بيهوده فكر كرد . 

راه ديكر براى غلبه بر ترس مثبت انديشى است زيرا فرد مثبت انديش با اعتماد به توانابى هايش بر ترس هايش غلبه كرده و دست به 
اقدام مى زند . تلاش هاى مثبت براى غلبه بر ترس كاملا موثرند و مى توان نتيجه كرفت كه خحوشبختى موقعيتى است كه مى توان 
آن را يديد آورد و به جاى ترس ازغم و شكست مى توان توقع آن را داشت و براى مقابله با آن شهامت لازم را كسب كرده و مى 
توان آموخت كه زندكى يكك مخاطره است؛ مخاطره اى كه بيشتر هراس انككيز است تا آرامش بخش . انسان بر اثر ترس به صورت 
فردى در مى آيد كه شادى هاى زندكى را احساس نمى كند واز خوشى هاى آن به جيزى جز حداقل دست نمى يابد . 

در بايان بايد اين نكته را خاطر نشان ساخت كه غلبه بر ترس مشكلات زاييده از آن » مشكلاتى كه توانايى فرد را نابود مى كند و 


او را به كريز از واقعيت حياتى خويش وا مى دارند ؛ يكى از ساده ترين مسائل روانى است » به اين شرط كه فرد ترسان ‏ از شهامت 





رى رويارويى با مسائل برخوردار باشد و آنها رابا خردمندى واعتماد به نفس و تعادل حل كند . 
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آفزس بست الكتروتيكق 


مبارزه با استرس در محل كار و زندكى 


نويسنده: جواد حاجى بور 


استرس» در جاى خود خطرناك نيست. هركس در زندكى اهدافء فعاليتها و فراز و نشيبهايى دارد. اما وقتى اينها از حد 





بكذرند» خطرآفرين مىشوند. شما مى توانيد استرس غيرقابل كنترل را تشخيص دهيد و از راءهاى رفع آن آكاه 
استرس» نقطه شروع ابتلا به افسردكى است كه مى تواند بر سلامت جسم و روح آدمى تأثير بككذارد. اززاين رو شناخت عوامل 
استرس زا و آنجه را كه براى كاهش اين عوامل مى توان انجام داد؛ داراى اهميت است. 

هركونه واقعداى نظير مركك يكك عزيز طلاق» يا جدايى بيرون رفتن فرزند از خانه» درست مانند داشتن بيمارىهاى طولانى مدت يا 
نقص عضو موجب استرس مىشود. اما وقايعى هم نظير ازدواج؛ خانه عوض كردن ببدا كردن شغل جديد و رفتن به تعطيلات تقريبا 
استرس زيادى ايجاد مى كنند. نكرانى درباره سررسيدهاء موفق نبودن در رقابت در انجام يكك كار خاص نيز ممكن است موجب 
بروز علائم استرس؛ مثل كمطاقتى. تنش؛ احساس خستكى و اشكال در خوابيدن شوند. 

نشانههاى استرس 

برخى از نشاندهاى استرس عبارتند از: 

بى حوصلكى شديد. حساسيت شديد نسبت به انتقاد. بروز اختلال در خواب؛ جويدن ناخنء افزايش مصرف سيكار و الكل؛ سوء 
هاضمه و نداشتن تمركز اقدام در كا 


اكر احساس مى كنيد كارهاب 


استرسهاى زيانبار قبل از آن كه بر سلامت شما تأثير بكذارند بسيار مهم است. 








ن زياد است و داريد كلافه مىشويد. دست از كار بكشيد و جند نفس آرام بكشيد تا آرامش خود را 
» دست بككشيد. اين روز 





بازيابيد. به مدت يكك روز از كارهاى روزانه و امور خانه و خانواد ككى و هرجه كه بر شما فشار وارد مى 
را فقط به انجام كارهايى اختصاص دهيد كه موجب آرامش شما مى شود و احساس خوبى را برايتان فراهم مىآورد. اين كار 
مى تواند موجب كاهش خطرى شود كه سلامت شما را تهديد مى كند. 

رفع استرس 


معنى و مفهوم بوشيده استرسء همان ييامى است كه به شما مى كويد كه بايد مواظب خود باشيد و تا حد ممكن عوامل استرس زا را 





از زندكى خود دور كنيد. برخى از راءهاى غلبه بر استرس به قرار زي 
در يكك زمان فقط يكك كار انجام دهيد؛ بيشنهادهاى ديكران در كمكك به خود را بيذيريد, توانايبىهاى خود را بشناسيد و بيش از 
حد از خود انتظار نداشته باشيد. 


كارهايى را انجام دهيد كه برايتان لذ تبخش و شادى آفرينشد نيروى خشم خود را خالى كنيد مثلا با فرياد زدن؛ جيغ كشيدن يا 





مشت زدن بر بالش؛ از موقعيتهاى براسترس دورى كنيده سعى كنيد اوقات خود را با كسانى بككذرانيد كه مصاحبت با آنها برايتان 
لذت بخش باشد و نه با كسانى كه انتقاد كننده و خرده كي رنده. 

آرام نفس بكشيد, به طورى كه قسمت بايينى ششهاى خود را به تحريكك وا داريد؛ تكنيككهاى آرا 
استرس در محيط كار 








استرسى كه در محيط كار به شما دست مىدهد, دومين و بزر 
تحقيق انجام شده, نيم ميليون نفر از افراد شاغل در انكلستان اظهار داشتند كه دجار مسائلى ا: 





آنجا كه هنوز هم بر جنين مسائلى برجسب مشكلات روحى - روانى مى زنند؛ اغلب افراد شاغل از درخواست كمكك از ديكران 
روى كردانشد؛ زيرا غالباً آنها را افرادى ناتوان تلقى مى كنند. در محيط كارى. موقعيتهاى زيادى هستند كه موجب استرس فرده 
غى شولك ظليرة 

خويشاوند بودن با برخى از همكاران» حمايت نكردن مسئولان از كاركنان خود, نبود مشاوره و ارتباطات» حجم زياد كارها يا بيش 
از اندازه كم بودن كارء انجام كارهايى كه بسيار مشكل اند و يا لزوم جندانى به انجام آنها نيست» نداشتن مهارت كافى در نحوه 
انجام كارء نداشتن امنيت شغلى و ترس از بيكار شدن. 

افراد وقنى در محيط كارى خود در فشار غيرقابل تحمل قرار كيرند: تمايل به سخت كار كردن در آنها ايجاد مىصشود تا ببدين 
وسيله فاصله آنجه را كه به دست مىآورند با آنجه كه تصور مىكنند بايد به دست بياورند؛ كم كنند. آنان استفاده از اوقات 





استراحت خود صرف نظر مىكنئد و در نتيجه از نيازهاى شخصى خود غافل مى شوند. 
روشهاى زير مىتواند در حل اين مشكلات به شما كمكك كند: 


١-بها‏ كسى كه امين شما اسثء بعه در محيط كار و به در يبرون 







از1 





ايج مشاوره يا حمايتهايى را كه از شما مىشوده به كار بنديد. 
*- ساعات مقرر كارى را به كار يردازيد و از اوقات استراحت و روزهاى تعطيل كه حق شما است, استفاده كنيد. 
*-اكر مشغله كارى شما زياد است. 





روز يا تعطيلات يايان هفته را به استراحت ببردازيد. 





ف- براى برهيز از كرفتارىهاى ساعات بررفت و آمد يا براى اين كه اوقات بيشترى را با خانواده و فرزندان خود باشيد؛ از ساعات 
مناسب براى اين كارها استفاده كنيد. 


#- با ورزش و ريم غذايى مناسبه از خود مراقبت كنيد. 





- تكنيككهاى آرامش بخش را به كار ب 
4- مصرف سيكار و ساير داروهاى مخدر را تركك كنيد. 


4- درباره مشكلات كارى خود با سربرست بخش يا رئيس خود صحبت كنيد. اكر مشكلات شما حل نشد, با قسمت كا ركزينى» 





نماينده صنفى خود يا ديكر مسئولانى كه به نوعى يا مسائل كاركنان مربوط هستنده صحبت با همكاران خود محترمانه رفتار 
كنيد هما نكونه كه انتظار داريد ديكران با شما رفتار كنند. 


منبع: نشريه بازار كار 
اخ 
مبارزه با استرس در محل كار و زند كَى 


نويسنده: جواد حاجى يور استرسء در جاى خود خطرناكك نيستء هركس در زندكى اهدافء فعاليتها و فراز و نشيبهايى دارد. 





اما وقتى اينها از حد بككذرند خطرآفرين مىشوند. شما مى توانيد استرس غيرقابل كنترل را تشخيص دهيد و از راءهاى رفع آن 
كاه شويد. 

استرس» نقطه شروع ابتلا به افسردكى است كه مى تواند بر سلامت جسم و روح آدمى تأثير بككذارد. ازاين رو شناخت عوامل 
استرس زا و آنجه را كه براى كاهش اين عوامل مى توان انجام داد» داراى اهميت است. 

هركونه واقعداى نظير مركك يكك عزيزء طلاق» يا جدايى؛ بيرون رفتن فرزند از خانه» درست مانند داشتن بيمارىهاى طولانى مدت يا 
نقص عضو موجب استرس مىشود. اما وقايعى هم نظير ازدواج خانه عوض كردن, بيدا كردن شغل جديد و رفتن به تعطيلات تقريباً 
ا .يادى ايجاد مى كنند. نكرانى درباره سررسيدهاء موفق نبودن در رقابت در انجام يكك كار خاص نيز ممكن است موجب 





استرس 
بروز علائم استرسء مثل كم طاقتى؛ تنش؛ احساس خستككى و اشكال در خوابيدن شوند. نشانههاى استرس 

برخى از نشاندهاى استرس عبارتند از: 

بىحوصلكى شديد. حساسيت شديد نسبت به انتقاده بروز اختلال در خواب» جويدن ناخن, افزايش مصرف سيكار و الكل؛ سوء 
هاضمه و نداشتن تمركز اقدام در كاستن استرسهاى زيانبار قبل از آن كه بر سلامت شما تأثير بكذارند بسيار مهم است. 

اكر احساس مى كنيد كارهايتان زياد است و داريد كلافه مىشويد, دست از كار بكشيد و جند نفس آرام بكشيد تا آرامش خود را 
» دست بكشيد. اين روز 





بازيابيد. به مدت يكك روز از كارهاى روزانه و امور خانه و خانوادكى و هرجه كه بر شما فشار وارد مى 
را فقط به انجام كارهايى اختصاص دهيد كه موجب آرامش شما مىشود و احساس خوبى را برايتان فراهم مىآورد. اين كار 
مى تواند موجب كاهش خطرى شود كه سلامت شما را تهديد مى كند. رفع استرس 

معنى و مفهوم يوشيده استرس؛ همان بيامى است كه به شما مى كويد كه بايد مواظب خود باشيد و تا حد ممكن عوامل استرس زا را 
از زندكى خود دور كنيد. برخى از راءهاى غلبه بر استرس به قرار زير است: 

در يكك زمان فقط يكك كار انجام دهيد؛ بيشنهادهاى ديكران در كمكك به خود را بيذيريد, توانابىهاى خود را بشناسيد و بيش از 


حد از خود انتظار نداشته باشيد. 





كارهايى را انجام دهيد كه برايتان لذ تبخش و شادى آفريتند؛ نيروى خشم خود را خالى كنيد مثلا با فرياد زدن» جيغ كشيدن يا 





مشت زدن بر بالشء از موقعيتهاى يراسترس دورى كنيد سعى كنيد اوقات خود را با كسانى بكذرانيد كه مصاحبت با آنها برايتان 


لذ تبخش باشد و نه با كسانى كه انتقاد كننده و خرده كير نده. 





آرام نفس بكشيد, به طورى كه قسمت بايينى ششهاى خود را به تحريكك وا داريد؛ تكنيكثهاى آرامش بخش را به كار بريد. 
استرس در محيط كار 





استرسى كه در محيط كار به شما دست مى دهدء دومين و بزركترين مشكل شغلى اسث كه سلامت شما را تهديد مى كند. در يكك 
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تحقيق انجام شده, نيم ميليون نفر از افراد شاغل در انكلستان اظهار داشتند كه دجار مسائلى از قبيل اضطراب و افسردكى هستند. از 
آنجا كه هنوز هم بر جنين مسائلى برجسب مشكلات روحى - روانى مىزنند؛ اغلب افراد شاغل از درخواست كمكك از ديكرا 
روى كردانشد؛ زيرا غالباً آنها را افرادى ناتوان تلقى مى كنند. در محيط كارى. موقعيتهاى زيادى هستند كه موجب استرس فرده 
ع شولك اظليوة 

خويشاوند بودن با برخى از همكاران» حمايت نكردن مسئولان از كاركنان خود, نبود مشاوره و ارتباطات» حجم زياد كارها يا بيش 
از اندازه كم بودن كارء انجام كارهايى كه بسيار مشكل اند و يا لزوم جندانى به انجام آنها نيست» نداشتن مهارت كافى در نحوه 
انجام كارء نداشتن امنيت شغلى و ترس از بيكار شدن. 

افراد وقنى در محيط كارى خود در فشار غيرقابل تحمل قرار كيرند: تمايل به سخت كار كردن در آنها ايجاد مىصشود تا ببدين 
وسيله فاصله آنجه را كه به دست مىآورند با آنجه كه تصور مىكنند بايد به دست بياورند» كم كنند. آنان استفاده از اوقات 








استراحث خود صرف نظر م ىكتنك وهر نتيجه از نيازهاى شخصى ود غافل فى شولف: 

روشهاى زير مىتواند در حل اين مشكلات به شما كمكك كند: 

-١‏ با كسى كه امين شما استء جه در محيط كار و جه در بيرون از آنء درباره آنجه كه موجب استرس شما مى شود صحبت كنيد. 
؟- نتايج مشاوره يا حمايتهايى را كه از شما مىشوده به كار بنديد. 


*- ساعات مقرر كارى را به كار بردازيد و از اوقات استراحت و روزهاى تعطيل كه حت شما است. استفاده كنيد. 





؟-اكر مشغله كارى شما زياد است, يكك روز يا تعطيلات يايان هفته را به استراحت ببردازيد. 

ذ- براى برهيز از كرفتارىهاى ساعات بررفت و آمد يا براى اين كه اوقات بيشترى را با خانواده و فرزندان خود باشيد؛ از ساعات 
مناسب براى اين كارها استفاده كنيد. 

*- با ورزش و رريم غذايى مناسبء از خود مراقبت كنيد. 

- تكنيككهاى آرامش بخش را به كار بنديد. 

8- مصرف سيكار و ساير داروهاى مخدر را تركك كنيد. 

4- درباره مشكلات كارى خود با سربرست بخش يا رئيس خود صحبت كنيد. اكر مشكلات شما حل نشد, با قسمت كا ركزينى» 
نماينده صنفى خود يا ديكر مسئولانى كه به نوعى با مسائل كاركنان مربوط هستند؛ صحبت كنيد. با همكاران خود محترمانه رفتار 
كنيد» هما نكونه كه انتظار داريد ديكران با شما رفتار كنند. 

منبع: نشريه بازار كار 

اخ 

زندكى بدون اضطراب 


ويستدديينا مهدوق 





حتماً بارها شنيدهايد كه در مثل مى كويند «فلانى از ترس مر مثال» بيان 





ودكشى كرد!؛ | قرار كرفتن فرد در وضعيتى است 
كه توان تحمل شرايط بيش آمده را ندارد. «اضطراب؛ يكى از عواملى است كه سبب مىشود فرد نتواند دركك صحيحى از شرايط 


خود واطراف خود داش 








باشد و دائماً در وضعيت غيرعادى از نظر جسمى و روحى - بسر ببرد. ؛اضطراب؛ به عنوان يكى از 
اختلالهاى روانى» حتى به عنوان «قاتل بشرا هم شناسايى شده است. 

به كفته روانشناسان, اختلالات اضطرابى از شايع ترين اختلالات روانبزشكى است كه مشكلات و عوارض زيادى را سبب مىشود و 
در نتيجه؛ حجم بالابى از خدمات و مراقبتهاى بهداشتى را به خود اختصاص مى دهد. 

از هرع نفر. يكى داراى حداقل يكك اختلالل اذ طرابى است. زنان با شيوع مادامالعمر 8/0 درصد در مقايسه با مردان با شيوع 
مادام العمر 14/؟ درصدء بيشتر ممكن است دجار اختلال اضطرابى شوند. اختلال اضطرابى ذر صورتى كه مزمن شود مى تواند ميزان 
مركك و مير مرتبط با عوارض قلبى ‏ عروقى را افزايش دهد. 

بنابراين» تشخيص و درمان اين دسته از بيمارىهاء اهميث بسيارى دارد. 

امروزه هزينه بالاآى زندكى فشارهاى اقتصادى و مسائلى از اين دست» باعث مى شود تلاش براى كسب درآمد افزايش يابد. اين 
موضوع به كمتر شدن روابط عاطفى ميان اعضاى خانواده و كاهش ارتباطات كلامى منجر شده است, به همين دليل؛ آمار اختلالات 





اضطرابى د, امع روز به روز افرايش اسث. اين د است كه عقا ت و شخراقى ده 5 شده 
اضطرابى در همه جوامع روز به روز در حال اقزايش ين در حالى است كه عقايد نادرست و خرافى در ميان مردم سبب 
است كه افراد مبتلاء از مراجعه به روانيزشكان سرباز زنند» خود را سالم بيندارند و حتى در صورت مراجعه؛ از خوردن داروها هم 
امتناع كنند. 

2 

اضطراب و انواع آن 

دكتر برويز مظاهرى, روانبزشكك و دبير انجمن روانيزشكان ايران» در مورد اضطراب مى كويد: «اضطراب» احساسى منتشرء 


ناخوشايشد و مبهم است كه با يكك يا جند احساس جسمى همراه مىشود. در واقع؛ يكك علامت هشدار است كه خبر از خطرى 





قريب الوقوع مىدهد و شخص را براى مقابله آماده مىسازد. يس مى توان نتيجه كرفت كه يكك محركك بسيار قوى است. البته ميزانى 
ازاين اضطراب؛ براى رشد و تكامل انسان لازم است كه به آن «اضطراب طبيعى؛ مىكوييم و زمانى است كه شدت عكس العمل» 
اسب با مقدار خطر است و شخص وادار مىشود كه با موفقيت؛ اين خطر را از سر بكذراند.» 

او در مورد اضطراب بيماركونه مى كويد: 'در اضطراب بيماركونه كه به عنوان يكك اختلال تلقى مىشود. شدت عكس العمل فرد 


متناسب با مقدار خطر نسبت به توأم با تعارض است و ضمناً مداوم و تكرارى است. ولى در اضطراب طبيعى؛ شخص براى مدتى 








محدود؛ علائم اضطراب را حس مى كند و تعارضى هم در آن ديده نمى شود.» 





اين روانبزشكك در باسخ به اين برسش كه آيا آمار خاصى از تعداد مبتلايان به استرس و اضطراب وجود دارد؛ يادآورى مى 
«اضطراب شايع ترين اختلال روانى به خصوص در قرن حاضر است و بررسىهاى انجام شده نشان مىدهد كه در جهان ف تا./ 
درصد مردم دجار اختلالات اضطرابىاند. كشور ما هم از آمار جهانى تبعيت مى كند.؛ 
اختلالات اضطرابى جند بيمارى را شامل مى شود كه عبارتشد از: بيمارى وسواسء انوا 
دنبال يكك سانحه در شخص بوجود مىآيد و سالها بيمار را عذاب مىدهد. اين نوع اضطراب در بى سوانحى همجون سيل زلزله و 
جنكك ايجاد مى شود. 

دكتر مظاهرى مى كويد *اضطراب يكك علا.عت مهم براى خيلى از بيمارىها است. به عنوان مشال» در افسر د كىهاء بيمارىهاى 
شخصيتى؛ اختلال در تفكر مانند اسكيزوفرنى و نيز عقبماندكى ذهنى؛ اضطراب ديده مى شود. 

اضطراب علاوه بر بيمارىهاى روانيزشكى. عامل بوجود آورنده بيمارىهاى جسمى هم هست. به طور مثال؛ بيمارانى كه به 
مشكلات كوارشى؛ ستون فقرات؛ سرطان و بيمارىهاى خونى مبتلا هستند» اضطراب دارئد.» 


اين روانيزشكك در ياسخ به اين برسش كه آيا اضطراب نوعى ترس ا مى كوبد: «ترس حالتى است در ياسخ به خطرى معلوم» 





بيا و اختلال استرس بعد از ساتحه كه به 





بيرونى و معين با يكك منشاء غيرتعارضى. در صورتى كه اضطراب در ياسخ به تهديدى بيدا مىشود كه نامعلوم؛ درونى و مبهم است 
واز تعارض نشأت كرفته است. به طور مثال» وقتى شما قصد عبور از خيابانى را داريد كه اتومبيلها در آن با سرعت تردد مى كنند 
دجار ترس مىشويد ولى دانش آموز موقع رفتن به جلسه امتحان؛ دجار اضطراب مىشود. در اولى يكك عامل بيرونى و معلوم ولى در 
دومى يكك عامل درونى و نامشخص وجود دارد.؛ 


شدن زندكى؛ علاوه بر مزايايى كه داردء مشكلات زيادى را نيز براى مردم ايجاد كرده است. ما اككر وضعيت 





او مى افزايد: اما 
فعلى جامعه ايرانى را با جند دهه كذشته مقايسه كنيم؛ متوجه مىشويم كه مردم در كذشته از آرامش خاصى برخوردار بودند» 


عجلهاى در كار نبود. كارها براساس برنامه انجام مىشد؛ ولى امروزه مردم در جند نوبت كار مى كتند, هزينههاى زندكى بالا رقته 





يق دهند. همه اين مسائل باعث شده است كه آنها مدام در حال تكابو باشند. اضطراب 
تنها بيسارى است كه هم داراى علا.ثم روانى و هم جسمى است زيرا كه مستقيماً روى سيستم اعصاب مركزى اثر مى كنذارد وبا 
تغييراتى كه در اعصاب سمياتيكك و باراسمياتيكك بوجود مى آورد» روى تمامى اعضاى بدن مانند قلب؛ ريه دستكاه ادرارى و 
اسكلتى تأ 


مى شود احساس خفكى دارد؛ به قول معروف؛ دلش مالش مىرود و تصور م ىكند كه بروانهاى درون معدها: 


است و مردم بايد خودشان را با هزينهها ت: 








دارد. وقتى انسان دجار اضطراب مىشود؛ قلبش شروع به تبش مى كند؛ احساس درد مى كند؛ دجار تنكلى نفس 
در حال حركت 








است. 
اضطراب همجنين باعث تكرر ادرار مىشود. 
از ديكر علائم جسمى اضطراب مىتوان به تارى ديد رذ 





بريد كى وايا برافروختكى اشاره كرد.ةاو يادآورى مىكند: «درمان همه 
اختلالات روانيزشكى؛ داروبى و غيرداروبى است. روانبزشكك براى از بين بردن علائم اضطرابء داروهايى را تجويز و بدين وسيل 
بيمارى را كنترل مىكند. در كنار درمانهاى داروبى يكسرى درمانهاى غيردارويى است كه مهم ترينش «روان درمانى؛ است. 
رفتاردرمانى است,. البته يكسرى 





روانزشكان فرد مضطرب را تحت روان درمانى فردى يا كروهى قرار مىدهشد. درمان د 
درمانهاى جديد مانند موسيقىدرمانى و تثاتردرمانى هم وجود دارد. 

دكتر على فرجام؛ روانشناس اجتماعى هم مى كويد: از برخى نظريات نيز مى توان در تبيين شكل كيرى اضطراب استفاده كرد مثل 
نظريات ياد كيرى يا رفتارى. براساس نظريههاى رفتارى؛ اضطراب» باسخى شرطى به يكث محرك محيطى معين است. به عنوان مثال» 


فردى كه هيج كونه حسا. 8 به هيج نوع غذايى ندارد» اكر بس از خوردن غذاى آلوده در رستوران بيمار شود» ممكن است 











روبهرو شدنهاى بعدى او با همان غذاء در او احساس اضطراب و ناخوشى ايجاد كثد و در موارد شديدترء با تعميم اين حالت» 
ممكن است تدريجاً از هر غذايى كه ديكران درست كرده باشئد, احساس نفرت كند و در صورت خوردن آن مضطرب شود. 
براساس نظريات شناختى؛ بيماران مبتلا به اختلالات اضطرابى اغلب ميزان خطر و احتمال صدمه ديدن در موقعيت خاص را بيش از 
واقع تخمين مىزنند و در مقابل؛ توانابىهاى خود را براى مدارا با خطراتى كه فكر م ىكنند به سلامت جسمى يا روانىشان وارد 
مىشوده كمتر از واقع تخمين مى زنشد. علاوه بر نظريات توضيح داده شده و نيز نتيكك؛ تغيبرات برخى مواد شيميايى در يايانههاى 
عصبى و مغز نيز از جمله علل شناخته شده و قطعى اختلالات اضطرابى است. 

باورهاى غلط 

ميان, باورهاى غلطى هم در مورد بيمارىهاى روانى در ميان مردم وجود دارد. به عنوان مثال» خيلى از كود كان هنكام 


خواب؛ دندان قروجه مى كنند. برخى از خانوادهها اعتقاد دارند كه دندان قروجه ناشى از ابتلا به بيمارىهاى انكلى است؛ در حالى 





كه اين كاره نشانه اضطراب در كودكك است. كودكانى كه شب ادرارى دارند يا در خواب كابوس مىبينشد و جيغ مىكشند يا 


آنها معتقدند كه خود به خود بهبود بيدا مىكنشد و نياز به درمان ندارند؛ در حالى كه بيمارى كودكك 








وسواسء نشانة تميزى بيشتر است! اكر آقايا خانمى دجار 





در مورد وسواس هم يكك باور غلط وجود دارد: برخى فكر مى 
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وسواس شود؛ براى درمان اقدام نمى كند. خيلىها فكر مى كنند جون او جهار دفعه دستش را مىشويد؛ يس آدم تميزى است؛ در 
حالى كه وسواس يكك بيمارى است و بايد درمان شود. بسيارى از مردم فكر مى كنند كه وسواس خود به خود درمان مىشود. همين 
طرز تفكر باعث مزمن شدن بيمارى مى شود. 

مشكل ديكر اين است كه برخى نسبت به درمانهاى روانيزشكى ديد منفى دارند و اين باور غلط در ميان آنها جا افتاده است كه 
مراجعه به روانيزشكك خوب نيست و استفاده از قرصهاى آرامبخش اعتيادآور است. 

دكتر مظاهرى در ياسخ به اين برسش كه جكونه مىتوان با اضطراب برخورد كرد مى كويد: ابه طور كلىء از دو روش براى 


برطرف كردن اضطراب استفاده مىشود: روشهاى مقابلهاى و مكانيسمهاى دفاعى؛ روشهاى مقابلهاى؛ به صورت خود كاه و با 





اراده فرد انجام مى شود ولى روشهاى دفاعى, ناخودآ كاه صورت مى كيرد. با اين روشهاء شخص خود را در مقابل صدمات بعدى 
حفظ مى كند. 

در مورد روش دفاعى خودآكاه؛ مى توان مثالهايى زد: برخى از دان شآموزان براى برطرف كردن اضطراب امتحان. سعى در مطالعه 
بيشتر و تلاشى جدىتر دارند و زمان بيشترى را براى دروس سختتر در نظر مى كيرند؛ همجنين افرادى كه اضطراب روز قيامت را 
دارند» سعى مى كنند مؤمنانهتر زندكى كنند. اما روش هاى دفاعى كه به طور ناخودآ كاه استفاده مى شوند؛ جند نوع هستند: انكار 


كردن وابس زدنء توجيه كردن و برخى روشهاى ديككر كه البته همين سه نوعء بيشتر از ساير انواع مورد استفاده قرار مى كيرد. 





مثلا در مورد شيوه دفاعى انكاره زمانى كه خبر بدى به فردى مى رسد. على رغم اطمينان نسبى فرد از صحت آنه كاهى در وهله اول 
فوراً آن را انكار مىكند و مى كويد امكان ندارد و احياناً هم دليلى مى آورد. 

در مورد شيوة دفاعى وابس زنى؛ مثلا زمانى كه والدين برخورد تنبيهى بدى با فرزندشان دارند؛ كاهى فرزند در صدد باسخكوبى و 
مقابله به مشل برمى يد ولى از ترس يا احترام؛ خشم را در خودش مى ريزد و به نوعى وايس زنى مىكند و با اين كار موقشاً آرام 
ع شود 

در مورد شيوه دفاعى توجيه كردن؛ زمانى كه دان شآموز در مورد دير آمدن غيبت كردن و يا به خاطر نمراتش مورد سرزنش قرار 


مى كيرد» ناخودآ كاه توجيهى براى كار خود مى آورد و نا حدودى از يكك فشار روانى نجات بيدا مى كند. 





به كفته دكتر مظاهرى؛ تسلط داشتن بر زندكىء برنامهريزى در كارهاء حمايت افراد خانواده و دوستان خوب, انعطا ف يذير بودن در 
برخورد با ديكران مواجههبا اتفاقات زندكى؛ اميدوارى؛ هدفمندبودن؛ داشتن سر كرمى در زندكى. علاقهمندى به يكك فرد يا كروه 


فعال و شاغل بودن و تغذيه خوب و به موقع مهمترين توصيدهاى كلى و مفيد براى كاهش يا رفع اضطراب است. 





منبع: روزنامه اطلاعاث 
اخ 
ارسال اين مقاله براى دوستا 


6ه آدزس بست الكتروتيكق 





زندكى بدون اضطراب 
مهدوى حتماً بارها شنيدايد كه در مثل مى كويند افلانى از ترس مركك: خودكشى كردا؛ اين مثال» بيانكر قرار كرفتن 
فرد در وضعيتى است كه توان تحمل شرايط بيش آمده را ندارد. ؛اضطراب» يكى از عواملى است كه سبب مى شود فرد نتواند دركك 





نويسئده؛ 


صحيحى از شرايط خود و اطراف خود داشته باشد و دائماً در وضعيت غيرعادى از نظر جسمى و روحى - بسر ببرد. «اضطراب» به 
عنوان يكى از اختلالهاى روانى؛ حتى به عنوان «قاتل بشره هم شناسايى شده است. 
به كفته روانشناسان؛ اختلالات اضطرابى شايع ترين اختلالات روا اشكى است كه مشكلات و عوارض زيادى را سبب مى شود و 








در نتيجه» حجم بالابى از خدمات و مراقبتهاى بهداشتى را به خود اختصاص مىدهد. 

از هر ؟ نفرء يكى داراى حداقل يكك اختلالى اضطرابى است. زنان با شيوع مادام العمر 8/0 درصد در مقايسه با مردان با شيوع 
مادام العمر 1/14 درصدء بيشتر ممكن است دجار اختلال اضطرابى شوند. اختلال اضطرابى در صورتى كه مزمن شود؛ مى تواند ميزان 
مركك و مير مرتبط با عوارض قلبى ‏ عروقى را افزايش دهد. 

بنابراين؛ تشخيص و درمان اين دسته از بيمارىهاء اهميت بسيارى دارد. 

امروزه هزينه بالاآى زندكى فشارهاى اقتصادى و مسائلى از اين دستء باعث مى شود تلاش براى كسب درآمد افزايش يابد. اين 
موضوع به كمتر شدن روابط عاطفى ميان اعضاى خانواده و كاهش ارتباطات كلامى منجر شده است. به همين دليل؛ آمار اختلالات 
اضطرابى در همه جوامع روز به روز در حال اقزايش است. اين در حالى است كه عقايد نادرست و خرافى در ميان مردم سبب شده 
است كه افراد مبتلاء از مراجعه به روانيزرشكان سر, 
امتناع كنند. اضطراب و انواع آن 

دكتر برويز مظاهرى؛ روانيزشكك و دبير انجمن روانيزشكان ايران؛ در مورد اضطراب مى كويد: «اضطراب» احساسى منتشرء 





خود را سالم بيندارند و حتى در صورت مراجعه؛ از خوردن داروها هم 


ناخوشايشد و مبهم است كه با يكك يا جند احساس جسمى همراه مىشود. در واقع؛ يكك علامت هشدار است كه خبر از خطرى 
قريبالوقوع مىدهد و شخص را براى مقابله آماده مىسازد. يس مىتوان نتيجه كرفت كه يكك محركك بسيار قوى است. البته ميزانى 
ازاين اضطرابء براى رشد و تكامل انسان لازم است كه به آن «اضطراب طبيعى؛ مىكوييم و زمانى است كه شدت عكس العمل» 
متناسب با مقدار خطر است و شخص وادار مىشود كه با موفقيت, اين خطر را از سر بكذرائد.» 

أو در مورد اغسطراب بيماركونه مىكويد: ادر اضطراب بيماركوته كه به عنوان يكك اختلال تلقى مىشوده شدت عكس العمل فر 
متناسب با مقادار خطر نسبت به توأم با تعارض است و ضمناً مداوم و تكرارى استء ولى در اضطراب طببعى؛ شخص براى مدتى 
محدود؛ علائم اضطراب را حس مى كند و تعارضى هم در آن ديده نمى شود.» 

اين روانيزشكك در ياسخ به اين يرسش كه آيا آمار خاصى از تعداد مبتلايان به استرس و اضطراب وجود دارد؛ يا دآورى مىكندة 
«اضطراب شايع ترين اختلال روانى به خصوص در قرن حاضر است و بررسىهاى انجام شده نشان مىدهد كه در جهان ف تا./ 
درصد مردم دجار اختلالات اضطرابىاند. كشور ما هم از آمار جهانى تبعيت مى كند.؛ 

اختلالات اضطرابى جند بيمارى را شامل مى شود كه عبار تند از: بييمارى وسواسء انواع فوبيا و اختلال استرس بعد از ساتحه كه به 
دنبال يكك سانحه در شخص بوجود مىآيد و سالها بيمار را عذاب مىدهد. اين نوع اضطراب در بى سوانحى همجون سيل زلزله و 
جنكك ايجاد مى شود. 

دكتر مظاهرى مى كويد «اضطراب يكك علاءعت مهم براى خيلى از بيمارىها است. به عنوان مشال» در افسرد كىهاء بيمارىهاى 
شخصيتى؛ اختلال در تفكر مانند اسكيزوفرنى و نيز عقبماندكى ذهنى؛ اضطراب ديده مى شود. 

اضطراب علانوه بر بيمارىهاى روانبزشكى. عامل بوجود آورنده بيمارىهاى جسمى هم هست. به طور مثال؛ بيمارانى كه به 
مشكلات كوارشى؛ ستون فقرات؛ سرطان و بيمارىهاى خونى مبتلا هستند اضطراب دارئد.» 

اين روانيزشكك در ياسخ به اين برسش كه آيا اضطراب نوعى ترس استه مى كويد: «ترس حالتى است در ياسخ به خطرى معلوم» 
بيرونى و معين با يكك منشاء غيرتعارضى. در صورتى كه اضطراب در ياسخ به تهديدى بيدا مىشود كه نامعلوم؛ درونى و مبهم است 
و از تعارض نشأت كرفته است. به طور مثال» وقتى شما قصد عبور از خيابانى را داريد كه اتومبيلها در آن با سرعت تردد مى كنند 
دجار ترس مىشويد ولى دانش آموز موقع رفتن به جلسه امتحان؛ دجار اضطراب مىشود. در اولى يكك عامل بيرونى و معلوم ولى در 
دومى يكك عامل درونى و نامشخص وجود دارد.ا 

شدن زندكى» علاوه بر مزايابى كه داردء مشكلات زيادى را نيز براى مردم ايجاد كرده است. ما اككر وضعيت 





او مى افزايد: اما. 
فعلى جامعه ايرانى را با جند دهه كذشته مقايسه كنيم؛ متوجه مىشويم كه مردم در كذشته از آرامش خاصى برخوردار بودند» 
عجلهاى در كار نبود. كارها براساس برنامه انجام مىشد؛ ولى امروزه مردم در جند نوبت كار مى كتند, هزينههاى زئدكى بالا رقته 
است و مردم بايد خودشان را با هزينهها تطبيق دهند. همه اين مسائل باعث شده است كه آنها مدام در حال تكايو باشند. اضطراب 
تنها بيمارى است كه هم داراى علاثم روانى و هم جسمى است زيرا كه مستقيماً روى سيستم اعصاب مركزى اثر مى كذارد و با 
تى كه در اعصاب سمياتيكك و ياراسميات 








بوجود مىآورد؛ روى تمامى اعضاى بدن مانند قلب. ريه؛ دستكاه ادرارى و 





اسكلتى تأثير دارد. وقتى انسان دجار اضطراب مىشود, قلبش شروع به تبش مى كند» احساس درد مى كند؛ دجار تنككى نفس 
مى شود احساس خفككى دارد؛ به قول معروف؛ دلش مالش مىرود و تصور مىكند كه بروانهاى درون معدهاش در حال حركت 


است. 

اضطراب همجئين باعث تكرر ادرار مى شود. 
از ديكر علائم جسمى اضطراب مىتوان به تارى ديد» رنكك بريدكى ويا برافروختكى اشاره كرد./او يادآورى مىكند: ادرمان همه 
اختلالات روا نيزشكى؛ دارويى و غيردارويى است. روان 





شكك براى از بين بردن علائم اضطراب: داروهايى را تجويز و بدين وسيله» 
بيمارى را كنترل مى كند. در كثار درمانهاى دارويى يكسرى درمانهاى غيردارويى است كه مهم تريئش «روان درمائى؛ است. 
+ رفتاردرمانى است. البته يكسرى 





روانيزشكان فرد مضطرب را تحت روان درمانى فردى يا كروهى قرار مىدهشد. درمان د 
درمانهاى جديد مانند موسيقىدرمانى و تثاتردرمانى هم وجود دارد. 

دكتر على فرجام؛ روانشناس اجتماعى هم مى كويد: از برخى نظريات نيز مى توان در تبيين شكل كيرى اضطراب استفاده كرد؛ مثل 
نظريات ياد كيرى يا رفتارى. براساس نظريههاى رفتارى؛ اضطراب؛ ياسخى شرطى به يكك محرك محيطى معين است. به عنوان مثال» 


فردى كه هيج كونه حساسيتى به هيج نوع غذايى ندارد» اكر يس خوردن غذاى آلوده در رستوران بيمار شود. ممكن است 








روبهدرو شدنهاى بعدى او با همان غذاء در او احساس اضطراب و ناخوشى ايجاد كثد و در موارد شديدترء با تعميم اين حالت» 
ممكن است تادريجاً از هر غذايى كه ديكران درست كرده باشئد احساس نفرت كند و در صورت خوردن آن مضطرب شود. 
براساس نظريات شناختىء بيماران مبتلا به اختلالات اضطرابى اغلب ميزان خطر و احتمال صدمه ديدن در موقعيت خاص را بيش از 
واقع تخمين مىزنند و در مقابل» توانايىهاى خود را براى مدارا با خطراتى كه فكر م ىكنند به سلامت جسمى يا روانىشان وارد 
مىشوده كمتر از واقع تخمين مى زنشد. علاوه بر نظريات توضيح داده شده و نيز نتيكك؛ تغيبرات برخى مواد شيميايى در يايانههاى 
عصبى و مغر جمله علل شناخته شده و قطعى اختلالات اضطرابى است. باورهاى غلط 

در اين ميان, باورهاى غلطى هم در مورد بيمارىهاى روانى در ميان مردم وجود دارد. به عنوان مثال؛ خيلى از كود كان هنكام 


خوابء دندان قروجه مى كنند. برخى از خانوادهها اعتقاد دارند كه دندان قروجه ناشى از ابتلا به بيمارىهاى انكلى است؛ در حالى 





كه اين كاره نشانه اضطراب در كودكك است. كودكانى كه شب ادرارى دارند يا در خواب كابوس مىبينند و جيغ مىكشند يا 


آنها معتقدند كه خود به خود بهبود بيدا مىكنشد و نياز به درمان ندارند؛ در حالى كه بيمارى كودكك 








تميزى بيشتر است! اكر آقايا خانمى دجار 





وسواس» 


در مورد وسواس هم يكك باور غلط وجود دارد: برخى فكر مى 
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وسواس شود؛ براى درمان اقدام نمى كند. خيلىها فكر مى كنند جون او جهار دفعه دستش را مىشويد؛ يس آدم تميزى است؛ در 
حالى كه وسواس يكك بيمارى است و بايد درمان شود. بسيارى از مردم فكر مى كنند كه وسواس خود به خود درمان مىشود. همين 
طرز تفكر باعث مزمن شدن بيمارى مى شود. 

مشكل ديكر اين است كه برخى نسبت به درمانهاى روانيزشكى ديد منفى دارند و اين باور غلط در ميان آنها جا افتاده است كه 
مراجعه به روانيزشكك خوب نيست و استفاده از قرصهاى آرامبخش اعتيادآور است. 

دكتر مظاهرى در ياسخ به اين برسش كه جكونه مىتوان با اضطراب برخورد كرد مى كويد: ابه طور كلىء از دو روش براى 


برطرف كردن اضطراب استفاده مىشود: روشهاى مقابلهاى و مكانيسمهاى دفاعى؛ روشهاى مقابلهاى؛ به صورت خود كاه و با 





اراده فرد انجام مى شود ولى روشهاى دفاعى, ناخودآ كاه صورت مى كيرد. با اين روشهاء شخص خود را در مقابل صدمات بعدى 
حفظ مى كند. 

در مورد روش دفاعى خودآكاه؛ مى توان مثالهايى زد: برخى از دان شآموزان براى برطرف كردن اضطراب امتحان. سعى در مطالعه 
بيشتر و تلاشى جدىتر دارند و زمان بيشترى را براى دروس سختتر در نظر مى كيرند؛ همجنين افرادى كه اضطراب روز قيامت را 
دارند» سعى مى كنند مؤمنانهتر زندكى كنند. اما روش هاى دفاعى كه به طور ناخودآ كاه استفاده مى شوند؛ جند نوع هستند: انكار 


كردن وابس زدنء توجيه كردن و برخى روشهاى ديككر كه البته همين سه نوعء بيشتر از ساير انواع مورد استفاده قرار مى كيرد. 





مثلا در مورد شيوه دفاعى انكاره زمانى كه خبر بدى به فردى مى رسد. على رغم اطمينان نسبى فرد از صحت آنه كاهى در وهله اول 
فوراً آن را انكار مىكند و مى كويد امكان ندارد و احياناً هم دليلى مى آورد. 

در مورد شيوة دفاعى وابس زنى؛ مثلا زمانى كه والدين برخورد تنبيهى بدى با فرزندشان دارند؛ كاهى فرزند در صدد باسخكوبى و 
مقابله به مشل برمى يد ولى از ترس يا احترام؛ خشم را در خودش مى ريزد و به نوعى وايس زنى مىكند و با اين كار موقشاً آرام 
ع شود 

در مورد شيوه دفاعى توجيه كردن؛ زمانى كه دان شآموز در مورد دير آمدن غيبت كردن و يا به خاطر نمراتش مورد سرزنش قرار 


مى كيرد» ناخودآ كاه توجيهى براى كار خود مى آورد و نا حدودى از يكك فشار روانى نجات بيدا مى كند. 





به كفته دكتر مظاهرى؛ تسلط داشتن بر زندكىء برنامهريزى در كارهاء حمايت افراد خانواده و دوستان خوب, انعطا ف يذير بودن در 
برخورد با ديكران مواجههبا اتفاقات زندكى؛ اميدوارى؛ هدفمندبودن؛ داشتن سر كرمى در زندكى» علاقهمندى به يكك فرد يا كروه 


فعال و شاغل بودن و تغذيه خوب و به موقع مهمترين توصيدهاى كلى و مفيد براى كاهش يا رفع اضطراب است. 





منبع: روزنامه اطلاعات 
اخ ارسال اين مقاله براى دوستان: 


نكن 





* * آدرس يست الكترو 


بهداشت روانى در مدارس 


نويسنده : باقر آآريايى فر 

مدارس نقش مهمى در بيشبرد امر بهداشت روانى در سطح جامعه دارند. معلمان و مربيان به عنوان عناصر كليدى آموزش و برورش 
در انجام وظايف آموزشى و برورشى اكر با نيازهاى مختلف جسمانى؛ روانى و اجتماعى شاكردان آشنا و از نكات اساسى مربوط. 
به برخورد مناسب با كودكان و نوجوانان 

سر كلاس درس و محيط مدرسه؛ آكاهى داشته باشند, بهتر مى توانند آنان را در جهت نائل آ: 
كسب يكك شخصيت استوار يارى كثند. 





مدن به بيشرفت تحصيلى و در نهايت 


در مدارس به علت تأكيد بيش از اندازه بر آموزشهاى نظرى و انباشت حافظه از محفوظات مختلقء مجال كمترى به معلمان و 
مديران داده مى شود كه به نيازهاى مختلف كودكان و نوجوانان توجه بايستهاى صورت كيرد؛ در صورتى كه نيازهاى ايمنى 
(احساس اطمينان»» نياز به تعلق و دوست داشتن و حتى نيازهاى فيزيولوزيكك شاكرد بايد به صورت مناسب ارضا شود تا در وى 


خود بنداره مثبت و عزت نفس بالا حاصل شود. بدون توجه به اين عوامل دانستنىها و محفوظات هيجكونه كا ركرد مفيد و مؤثرى 





نخواهند داشت. اين نكته زمانى آشكارتر مىشود كه توجه داشته باشيم يرورش شخصيت اخلاقى به عنوان يكك هدف غايى در 
تعليم و تربيت مطرح است و رسيدن به آن يايه» مستلزم توجه به نيازهاى روان شناختى و اصول بهداشت روانى شاكردان در مدارس 


است. 





كودكانى كه داراى مشكلات بهداشت روانى هستند؛ هركز به خدمات ت كه بدان نيازمندند؛ دسترسى ندارئد و 





مؤسسات و نهادهاى اساسى همجون مدارس بايد به آنها توجه داشته باشند. بسيارى از معلمان ممتاز آكاهى جندانى از مسائل 
بهداشت روانى كودكان ندارند. آنان فاقد دائش» شناخت و مهارت لازم براى مقابله با مسائل بهداشت روائى هستند. كاهى حتى 
شاكردان احساس ناتوانى مىكنند. آنها ممكن است نسبت به روشى كه بايد در 
برخورد با اين كودكان داشته باشند, مطمئن نباشند يا نكران باشند هر كاركه انجام دهند مشكلات آنان را تشديد كند. اين مسأله 


معلمان بسيار با تجربه هم هنكام برخورد با 








در برخى از مواقع به خاطر بىميلى متخصصان بهداشت براى ارائه اطلاعات به معلمان و ناتوانى آنها در درك محدوديتهابى كه 
معلمان ضمن كار با اين كودكان در مدارس معمولى دارنده تشديد مىشود. 

بسيارى از معلمان متوجه دانش آموزان با مشكلات هيجانى و رفتارى (81 مى شوند, ليكن اغلب تمايز واضحى ميان «رفتار غلط 
بهنجار؛ مشكلات هيجانى و رفتارى؛ و «بيمارى روانى؛ وجود ندارد. كودكان داراى 2810 در طيف بيوستهاى قرار مى كيرند كه از 
نتهاى اتفاقى؛ در يك طيف تا «بيمارى روانى؛ در طرف ديكر طيف را شامل مىشوند. در ارزيا 
آنها به810] دجار هستند يا خير» بستككى خواهد داشت به ماهيت؛ فراوانى» اصرار (تداوم)» شدت,. نابهنجارى رفتار يا اثر تراكمى 
رفتار آنها در مقايسه با رفتارهاى بهنجار مورد انتظار از كودكان هم سن آنها. 2810 مى تواند داراى شكلهاى مختلفى باشد. در 
آبيننامه اجرايى نيازهاى آموزشى ويزه 2110.144). به شكلهاى انزواجويى. كرايش به افسرد كى و خود كشى؛ اشتغال ذهنى 


وسواسكونه همراه باعادات خوردن» مدرسه هراسى؛ سوء مصرف موادمخدرء رفتارهاى تخريبى» ضداجتماعى و غيرهمكارانه و 








ابى وضعيت كودكان اين كه 


همجنين محروميت (ناكامى)؛ خشم و تهديد به تجاوز اشاره شده است. 
در هر صورت معلمانء به ندرت قادرند تعريف روشتنى از ]8 ارائه دهند (دانيل و ديكران» 1944). به عنوان مثال» كود كان بيش 
فعال را اغلب كودكان شيطان به شمار مىآورند. ممكن اسث ارزيابى اين كه كودكان در كجاى بيوستار بين شيطنت "١‏ 





قى تا 
بيمارى روانى قرار مى كيرند: مشكل باشد. بسيارى از كودكان در دورههاى اتفاقى رفتارهاى تخريبى و كناردجويانه از خود نشان 
مى دهند. ليكن در برخى از كودكان 


اهميت بهداشت روانى كودكان 


دورهها آنقدر شدت و نيز دوام دارند كه كواه بر 810 هستند. 








اخيراً به نيازهاى بهداشت روانى كودكان و نوجوانان اولويت بسيارى داده مىشود (وزارت بهداشت» 1448 ) و اين به خاطر آن 
است كه: 

١‏ مشكلات بهداشت روانى علت ايجاد بريشانى است و مى تواند بر بسيارى از جنبههاى زندكى كودكان. رشد هيجانى (عاطفى)» 
بدنى و اجتماعى كودكان و نيز بر بيشرفت تحصيلى آنها تأثير بككذارد. 

1 مشكلات بهداشت روانى كودكان براى تمامى افرادى كه دركير مراقبت از كودكان هستند و همجنين افرادى كه با آنها تماس 
روزانه دارنده از قبيل معلمان و ساير شاكردان. بيامدهايى در بر دارد. 

* مشكلات حل نشده در مراحل اوليه؛ مى تواند بيامدهاى درازمدتى ايجاد كند و ممكن اس به تعليم و تربيت كسيخته؛ ضعف 
وجوه اجتماعى شدن و فقدان بهزيستى روانى در بز ركسالى منجر شود. 

ع مشكلات بهداشت روانى در كودكان موجب بالا رفتن تقاضا براى ساير خدمات از قبيل خدمات اجتماعى و خدمات آموزشى و 
خدمات قضابى مربوط به جوانان مىشود. 

برخخى از عوامل خطر معمول مى تواند احتمال ايجاد بهداشت روانى كود كان را افزايش دهد. اين عوامل عبارتاند از عوامل فردى از 
قبييل مشكلات مزاجى. بيمارىهاى بدنى يا نارسايى در ياد كيرى. عوامل خانوادكى از قبيل تعارض ميان والدين و نبود انسجام 
انضباطى و عوامل محيطى از قبيل وضعيت نامساعد اقتصادى ‏ اجتماعى و بىخانمانى (بنياد بهداشت روانى 1444). عملكرد عوامل 
خطر به صورت تصاعدى است. اككر كودكك با يكك عامل خطر روبه رو شود احتمال ابتلاى او به مشكلات بهداشت روانى بين يكك 
نادو درصد استء اما اكر كودكك با جهار يا بيش از جهار عامل خطر روبه رو شود اين احتمال به ٠؟درصد‏ مى رسد. حوادث 
فشارزاى زندكى بر روى برخى از كودكان بيش از ديكران تأثير مى كذارد. يكى از كليدىترين عوامل ارتقاى بهداشت روانى در 
كودكان. شناخت عميقتر و عوامل حفاظت كنندهاى است كه باعث عكس العمل برخى از كودكان در مقايسه با بقيه آنها 
هى شود. عواملى كه كود كان را در برابر مشكلات بهداشت روانى حفاظت مى كند, عبارتاند از عوامل فردى از قبيل داشتن هوش 
زياد و برخوردارى از خلق و خوى آسان كير عوامل نخانوادكى از قبيل ارتباطات خوب با والدين و حمايت تربيتى خانواد كى و 
عوامل محيطى از قبيل شبكه حمايتى خوب و تجارب مدرسهاى مثبت (بنياد بهداشت روانى 14944). هر جه كودك از عوامل 
حمايت كننده بيشترى برخوردار باشدء احتمال بهزيستى روانى او بيشتر 
افزايش مى يابد كه شرايط محيطى زيانآورء ارتباطات خانواد كى زيانآور و وي ْكىهاى شخصى خود آنها يكديكر را تقويت كنند. 
بهداشت روانى و ياد كيرى 

ثيرى كه هيجانات بر يادكيرى بالقوه كودكان دارد. توسط كرينهالكك (1: 1444) مورد تأكيد قرار كرفته است. او اظهار مىدارد: 


احساسات دردناك, ناراحت كننده و تحريكك كتنده نقش ب يار بر قدرتى در ياد كيرى دارند. در واقع قلمرو احساسات و تجربههاى 

















است, در هر عيؤرت» خطر ابعلا در كردكك زمائى به نداث 





ذهنى ما مى تواند در تسهيل يا توقف جريان رشده تحول و ياد كيرى مؤثر باشد. 
لازم است معلمان دركك كنند كه جكونه هيجاناتى از قبيل ترسء اضطراب و خشم مى توانئد به انزواجوبى يا ساير مشكلات رفتارى 





بينجامند و مانع ياد كيرى در كودكان شوند. به علاوه طرد شدن توسط همسالان مى تواند به كاهش عزت نفسء انكيزش ضعيف و 
عملكرد تحصيلى ضعيف منجر شود كه به نوبه خود مىتواند به افزايش سطح آسيب يديرى فرد در ارتكاب آزاركرى و افزايش 
احتمال شكست تحصيلى و افسردكى بينجامد. اخيراً يكك مدل جهار مرحلهاى در مورد خدمات بهداشت روانى كودكان و نوجوانان 
لظ ) بيشنهاد شده است (خدمات مشاورهاى بهداشتى 1448 .0115) هر يكك از اين مرحلهها معرف سطح متفاوتى از 





خدمات تخصصى است. مرحله اول شامل افراد غير متخصص از قبيل معلمان و مديران مدارس است كه در ارتباط مستقيم با 
كودكان و نوجوانان هستئد و نقش زيادى در ارتقاء بهداشت روانى دارند. نقش اين افراد اغلب نقش مشورتى كلى و شناسايى 
مشكلات بهداشت روانى دانش آموزان است. مرحله دوم؛ شامل كاركنان بهداشت روانى كود كان و نوجوانان هستند كه از معلمان 


و روانشناسان تربيتى شبكهاى متشكل از افراد متخصص و غيرمت تشكيل مىشوند. اين متخصصان به نحوه برخورد» 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه /17(؟1 از ونلإ دنار 





يابى و دسترسى به سطوح مختلف خدمات تخصصىتر و همجنين مشاوره و كا رآموزى متخصصان خدمات مربوط به يكك مرحله 


مى يردازند. مرحله سوم ارائه خدمات تخصصى به كودكان و نوجوانانى است كه دجار اختلال بهداشت روانى تر جدىتر و 





دجار 


ى روانى شديد هستند يا در معرض خود كشى قرار دارند؛ مىطلبد.اصطلاح بهداشت روانى به معنى بهزيستى جسمانى و 








بن نداشتن بيمارى روائى است. همجنين در اين اصطلاح بر توانايى ادامه يكك زندكى فعال و كامل و نيز انعطاف 





أنى و 
بذيرى در مقابله با فشارهايى كه در زندكى رخ مىنمايند (وير 73٠٠١‏ تأكيد شده است. 
بر رشد و رفتار كودكان 


رشد بيشتر كودكان در دوران واحد خانواده رخ مىد. د. روابط آنها با اعضاى خانواده نقش قاطع در رشد آنها ايفا مى كند. 


تأثير خانوا 








جنبههاى روابط با اعضاى خانواده عبارتاند از وابستكى؛ مراقبت و اعتماد كه اهميت قاطعى در رشد كود كان دارند. بنابراين براى 


شناخت كامل رشد كودكان مهم است كه شناخت جامعى از عملكرد خانوادءها داشته باش 





ات در خخانواده و محيط اجتماعى است. نخانواده وا 





مستمر تغييرات فردى و تخ ضاى آن يكديكررا 
مىيذيرند و بر يكديكر تأثير مىكذارند (بل؛ 148). اين امر به معنى آن است كه رفتار اعضاى خانواده تابعى از سيستم خانوادككّى 
و فرد عضوى از آن است. تغيير در سيستم خحانواده به ناجار منجر به تغيير در رفتار هريكك از اعضاى خانواده مىشود. به همين نحوه 


تغيبر در رقتار هريكك از اعضاى خانواده منجر به تغيير در سيستم خانواده خواهد شد. 





ثير بافت اجتماعى بر وشد رفتار كود كان 
روابط با افراد خارج از محيط خانواده از قبيل همسالان و معلمان نيز در تغيبر رفتار كودكان و شكلدهى به آن مؤثر است. كودكان 


هم محيط خود را تغيير مىدهند وهم از محيط تأثير مىيذيرند و ساخت روان شناختى آنان غالباً بازتابى از اين تعاملات در 





آنهاست. 
منبعئروزنامه اطلاعات /س 


بهداشت روانى در مدارس 





مدارس نقش مهمى در بيشبرد امر بهداشت روانى در سطح جامعه دارند. معلمان و مربيان به عنوان عناصر كليدى آموزش و برورش 
در انجام وظايف آموزشى و يرورشى اكر با نيازهاى مختلف جسمانى, روانى و اجتماعى شاكردان آشنا و از نكات اساسى مربوط 
به برخورد مناسب با كودكان و نوجوانان 


سر كلاس درس و محيط مدرسه؛ آكاهى داشته باشند, بهتر مى توانئد آنان را در جهت نائل آمدن به بيشرفت تحصيلى و در نهايت 





كسب يكك شخصيت استوار يارى كثند. 





در مدارس به علت تأكيد بيش از اندازه بر آموزشهاى نظرى و انباشت حافظه از محفوظات مخف مجال كمترى به معلمان و 
مديران داده مىشود كه به نيازهاى مختلف كودكان و نوجوانان توجه بايستهاى صورت كيرد در صورتى كه نيازهاى ايمنى 
(احساس اطميئان)» نياز به تعلق و دوست داشتن و حتى نيازهاى فيزيولوزيكك شاكرد بايد به صورت مناسب ارضا شود تادر وى 
خود ينداره مثبت وعزت نفس بالا حاصل شود. بدون توجه به اين عوامل» دانستنىها و محفوظات هيجكونه كا ركرد مفيد و مؤثرى 


نخواهند داشت. اين نكته زمانى آشكارتر مىشود كه توجه داشته باشيم برورش شخصيت اخلاقى به عنوان يكك هدف غايى در 





تعليم و تربيت مطرح است و رسيدن به آن يايه؛ مستلزم توجه به نيازهاى روان شناختى و اصول بهداشت رواتى شاكردان در مدارس 


اسث. 





بيشتر كودكانى كه داراى مشكلات بهداشت روانى هستند؛ هركز به خدمات ت كه بدان نيازمندند؛ دسترسى ندارئد و 
مؤسسات و نهادهاى اساسى همجون مدارس بايد به آنها توجه داشته باشند. بسيارى از معلمان ممتاز آ كاهى جندانى از مسائل 
بهداشت روانى كودكان ندارند. آنان فاقد دانش» شناخت و مهارت لازم براى مقابله با مسائل بهداشت روانى هستند؛ كاهى حتى 
توانى مى كنند. آنها ممكن است نسبت به روشى كه بايد در 
برخورد با اين كودكان داشته باشند» مطمئن نباشند يا نكران باشند هر كاركه انجام دهند مشكلات آنان را تشديد كند. اين مسأله 


معلمان بسيار با تجربه هم هنكام برخورد با ن شاكردان احساس 








در برخى از مواقع به خاطر بىميلى متخصصان بهداشت براى ارائه اطلاعات به معلمان و ناتوانى آنها در دركك محدوديتهابى كه 
معلمان ضمن كار با اين كودكان در مدارس معمولى دارند» تشديد مى شود. 


بسيارى از معلمان متوجه دانش آموزان با مشكلات هيجانى و رفتارى (81] مى شوند, ليكن اغلب تمايز واضحى ميان «رفتار غلط 





بهنجارء مشكلات هيجانى و رفتارى؛ و ابيمارى روانى؛ وجود ندارد. كودكان داراى ]28 در طيف بيوستهاى قرار مى كيرند كه از 
«شيطنتهاى اتفاقى؛ در يكك طيف نا «بيمارى روانى؛ در طرف ديكر طيف را شامل مىشوند. درار: 





ابى وضعيت كود كانه اين كه 
ابهنجارى رفتار يا اثر تراكمى 
رفتار آنها در مقايسه با رفتارهاى بهنجار مورد انتظار از كود كان هم سن آنها. 810 مى تواند داراى شكلهاى مختلفى باشد. در 
آبيننامه اجرايى نيازهاى آموزشى ويزه 21010:144). به شكلهاى انزواجويى؛ كرايش به افسرد كى و خود كشىء اشتغال ذهنى 


يبى» ضداجتماعى و غيرهمكارانه و 





آنها به2810] دجار هستند يا خير» بستكى خواهد داشت به ماهيت؛ فراوانى» اصرار (تداوم)» شدت»؛ 





وسواس كونه همراه با عادات خوردن؛ مدرسه هراسى؛ سوء مصرف موادمخدر رفتارهاى 
همجنين محروميت (ناكامى)؛ خشم و تهديد به تجاوز اشاره شده است. 

در هر صورت معلمانء به ندرت قادرند تعريف روشنى از 281 ارائه دهند (دانيل و ديكران» 1944). به عنوان مثال» كود كان بيش 
فعال را اغلب كودكان شيطان به شمار مىآورند. ممكن است ارزيابى اين كه كودكان در كجاى بيوستار بين شيطنت اتفاقى تا 
بيمارى روانى قرار مى كيرند» مشكل باشد. بسيارى از كودكان در دورههاى اتفاقى رفتارهاى تخريبى و كتاردجويانه از خود نشان 
مى دهند, ليكن در برخى از كودكان اين دورهها آنقدر شدت و نيز دوام دارند كه كواه بر 6810 هستند. اهميت بهداشت روانى 
كودكان 

اخيراً به نيازهاى بهداشت روانى كودكان و نوجوانان اولويت بسيارى داده مىشود (وزارت بهداشت, 1448 ) و اين به خاطر آن 
اسث كه: 

١‏ مشكلات بهداشت روانى علت ايجاد بريشائى است و مى تواند بر بيسيارى از جنبههاى زندكى كودكان. رشد هيجانى (عاطفى)» 
بدنى و اجتماعى كودكان و نيز بر بيشرفت تحصيلى آنها تأثير بكذارد. 

؟ مشكلات بهداشت روانى كودكان براى تمامى افرادى كه دركير مراقبت از كودكان هستند و همجنين افرادى كه با آنها تماس 
روزانه دارند؛ از قبيل معلمان و ساير شاكردان, بيامدهايى در بر دارد. 

* مشكلات حل نشده در مراحل اوليه؛ مى تواند بيامدهاى درازمدتى ايجاد كند و ممكن است به تعليم و تربيت كسيخته؛ ضعف 
وجوه اجتماعى شددن و فقدان بهزيستى روانى در بز ركسالى منجر شود. 


ع مشكلات بهداشت روانى در كودكان موجب بالا رفتن تقاضا براى ساير خدما خدمات اجتماعى و خدمات آموزشى و 





خدمات قضايى مربوط به جوانان مىشود. 
برخى از عوامل خطر معمول مى تواند احتمال ايجاد بهداشت روانى كود كان را افزايش دهد. اين عوامل عبارتاند از عوامل فردى از 
قبييل مشكلات مزاجى؛ بيمارىهاى بدنى يا نارسايى در يادكيرى. عوامل خانوادكى از قبيل تعارض ميان والدين و نبود انسجام 
انضباطى و عوامل محيطى از قبيل وضعيت نامساعد اقتصادى ‏ اجتماعى و بىخانمانى (بنياد بهداشت روانى 1944). عملكرد عوامل 
خطر به صورت تصاعدى است. اكر كودكك با يكك عامل خطر روبه رو شود؛ احتمال ابتلاى او به مشكلات بهداشت روانى بين يكك 
نادو درصد استه اما اكر كودكك با جهار يا ب 








جهار عامل خطر روبه رو شود اين احتمال به ٠‏ "درصد مىرسد. حوادث 
فشارزاى زندكى بر روى برخى از كودكان بيش از ديكران تأثير مى كنذارد. يكى از كليدىترين عوامل ارتقاى بهداشت روانى در 
كودكان. شناخث عميقتر و عوامل حفاظت كنندهاى است كه باعث عكس العمل بيشتر برخى از كودكان در مقايسه با بقيه آنها 
مى شود. عواملى كه كود كان را در برابر مشكلات بهداشت روانى حفاظت مى كند, عبارتاند از عوامل فردى از قبيل داشتن هوش 
زياد و برخوردارى از خلق و خوى آسانكير, عوامل خخانوادكى از قبيل ارتباطات خوب با والدين و حمايت تربيتى خانوادككى و 
عوامل محيطى از قبييل شبكه حمايتى خوب و تجارب مدرسهاى مثبت (بنياد بهداشت روانى 1448). هر جه كودكك از عوامل 
حمايت كننده بيشترى برخوردار باشد؛ احتمال بهزيستى روا 
افزايش مى يابد كه شرايط محيطى زيانآور ارتباطات خانواد كى زيانآور و ويزكىهاى شخصى خود آنها يكديكر را تقويت كنند. 
بهداشت روانى و ياد كيرى 

ى كه هيجانات بر يادكيرى بالقوه كودكان دارد؛ توسط كرينهالكك (1: 1448) مورد تأكيد قرار كرفته است. او اظهار مىدارد: 


احساسات دردناك؛ ناراح تكنشده و تحريكك كننده نقش بسيار بر قدرتى در ياد كيرى دارند. در واقع قلمرو احساسات و تجربههاى 





اسث. در هر صورت» خطر ابتلا در كودكك زمانى به شدت 











ذهنى ما مى تواند در تسهيل يا توقف جريان رشد, تحول و ياد كيرى مؤثر باشد. 

لازم است معلمان درك كنند كه جككونه هيجاناتى از قبيل ترسء اضطراب و خشم مى توانند به انزواجوبى يا ساير مشكلات رفتارى 
بينجامشد و ماع يادكيرى در كودكان شوند. به علاوه طرد شدن توسط همسالان مى تواند به كاهش عزت نفسء انكيزش ضعيف و 
عملكرد تحصيلى ضعيف منجر شود كه به نوبه خود مى تواند به افزايش سطح آسيب يذيرى فرد در ارتكاب آزاركرى و افزايش 
احتمال شكست تحصيلى و افسردكى بينجامد. اخيراً يكك مدل جهار مرحلهاى در مورد خدمات بهداشت روانى كودكان و نوجوانان 
لظ 15 ) بيشنهاد شده است (خدمات مشاورهاى بهداشتى 1448 .0/15) هر يكك از اين مرحلهها معرف سطح متفاوتى از 





خدمات تخصصى است,. مرحله اول شامل افراد غير متخصص از قبيل معلمان و مديران مدارس است كه در ارتباط مستقيم با 
كودكان و نوجوان مشورتى كلى و شناسابى 
مشكلات بهداشت روانى دان شآموزان است. مرحله دوم؛ شامل كاركنان بهداشت روانى كود كان و نوجوانان هستند كه از معلمان 
كمكى و روانشناسان تربيتى شبكهاى متشكل از افراد مت و غيرمتخصص تشكيل مى شوند. اين متخصصان به نحوه برخورد» 


ارزيابى و دسترسى به سطوح مختلف خدمات تخصصىتر و همجنين مشاوره و كا رآموزى متخصصان خدمات مربوط به يكك مرحله 





ن هستند و نقش زيادى در ارتقاء بهداشت روانى دارند. نقش اين افراد اغلب ن 


مىيردازند. مرحله سوم ارائه خدمات تخصصى به كودكان و نوجوانانى است كه دجار اختلال بهداشت روانى بيجيدهتر جدىتر و 
يايدار هستند در حالى كه در مرحله جهارم برخورد عميق و بسيار تخصصى از قبيل درمانهاى روانيزشكى بالينى را براى آنها كه 


دجار بيمارى روانى شديد هستند يا در معرض خودكشى قرار دارند» مىطلبد.اصطلاح بهداشت روانى به معنى بهزيستى جسمانى و 





هيجانى و همجنين نداشتن بيمارى روانى است. همجنين در اين اصطلاح بر توانابى ادامه يكك زند كى فعال و كامل و نيز انعطاف 





يذيرى در مقابله با فشارهايى كه در زندكى رخ مى نمايند (وير 27٠٠١‏ تأكيد شده است. تأثير خانواده بر رشد و رفتار كودكان 





رشد بيشتر كودكان در دوران واحد خانواده رخ مىدهد. روابط آنها با اعضاى خانواده نقش قاطع در رشد آنها ايفا مى 
جنبههاى روابط با اعضاى خانواده عبارتاند از وابستكى؛ مراقبت و اعتماد كه اهميت قاطعى در رشد كود كان دارند. بنابراين براى 
شناخت كامل رشد كودكان مهم / ت كه شناخت جامعى از عملكرد خانوادءها داشت باشيم. رشد كودكان نتيجه تأثير متقابل و 


ات در خانواده و محيط اجتماعى است. خانواده واحدى تلقى مىشود كه اعضاى آن يكديكر را 





مستمر تغيبرات فردى و 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه /ظا؟1 از و نل دنار 


مى يذيرند و بر يكديكر تأثير مى كذارند (بل» 1984). اين امر به معنى آن است كه رفتار اعضاى خانواده تابعى از سيستم خانوادكى 
و فرد عضوى از آن است. تغيير در سيستم خانواده به ناجار منجر به تغيبر در رفتار هريكك از اعضاى خانواده مىشود. به همين نحوه 
تغيير در رفتار هريكك از اعضاى خانواده منجر به تغيبر در سيستم خانواده خواهد شد. تأثير بافت اجتماعى بر رشد رفتار كود كان 

روابط با افراد خارج از محيط خانواده از قبيل همسالان و معلمان نيز در تغيير رفتار كود كان و شكلدهى به آن مؤثر است. كودكان 


يمع حيط مود راثت موعت وعم الوسخيط 








مىبذيرند و ساخت روان شناختى آنان غالبا بازتابى ازاين تعاملاات در 





آنها. 





منبعئروزنامه اطلاعات /س 


مقاومت در برابر استرسهاى زندكى 





نويسنده:ن ركس عليرضايى 





بهداشت روان جيزى فراتر از فقدان يا نبود بيمارى است. بعد مثبت بهداشت روان كه سازمان بهداشت جهانى روى آن تكيه دارد 





در تعريف سلامتى لحاظ شده است. 

طبق تعريف اين سازمان؛ بهداشت روانى در درون مفهوم كلى بهداشت جاى مى كيرد و سلامتى يعنى توانايى كامل براى ايقاى 
نقشهاى اجتماعى روانى» جسمى و بهداشتى و تنها نبود ييمارى يا عقبماند كى ذهنى نيست. 

به عبارت ديكر بهداشت روان حالتى از رفاه است كه در آن فرد توانابىهايش را باز مىشناسد و قادر است با استرسهاى معمول 
زندكى تطابق حاصل كرده و از نظر شغلى مفيد و سازنده باشد و به عنوان بخشى از جامعه با ديكران مشاركت و همكارى داشته 
باشد. 

زندكى در اجتماع؛ خود مستلزم رويارويى با استرسهاى متنوع است كه هركونه واكنش جسمى به محركدهاى درونى (شناختى) و 
انه دلهره 


ناشى از تو بخشدن توسط مافوق» هميشه منفى نيستند. مواردى جون ورزشء قبولى در كنكوره ازدواج و والد شدن و بالادخره 





بيروتى (مسيطى) فىتوائد استرس .يا فار وواتى ايساد كند. ابن مسركدهاء تزوما مكل دعوا يا وائددة شناطى» ركف عز. 


كرفتن ترفيع شغلى و... نيز از جمله امور استرس زا هستند كه بار استرس آنها مثبت است. 


بنابراين استرسء هميشه و همه جا وجود دارد؛ خواه مثبت خواه منفى؛ تنها بعد از مركك است كه هيج استرسى نيست! به كفته 





نشان مىدهد, دردى كه از 





قلب شكسته بيشتر از دردهاى جسمى براى انسان آزاردهنده و رنجآور ا. 
فشارهاى احساسى به انسان وارد مى شود (استرس منفى) بسيار عميقتر و طولانىتر از درد ناشى از جراحات و آسيبهاى جسمى 


است. 
خلل استوض عنقى 
دك ركونىهاى زندكى مشل ازدواج؛ مركك عزيزان» جابءجايى خانه» از دست دادن كار و... هر يكك ازاين موارد در صورتى 





استرس زا خواهند بود كه فرد مجبور باشد براى رويارويى با آنهاء بمشدت از منابعى كه در اختيار دارد استفاده كشد. بثا 


ارزيابى شناختى دست مىزند. در موارد مضر مشل تهديد يا جالش با درنظر كرفتن وقايع زندكى و اينكه آيا امكانات و توانايى 


كافى براى كنار آمدن با وقايع را داريم يا خير از اصطلاح ارزيابى شناختى استفاده؛ مىشود. در اين مورد كفته مى شود ارزيابى دو 





مرحله دارد؛ ارزيابى اوليه و ارزيابى ثانويه. در ارزيابى اولي اشخاص وقايع رااز لحاظ مضر بودن؛ تهديدبودن يا جالش بودن 





بررزسى مى 
يكك راهكار خوب براى كاستن فشار روانى؛ اين اسث كه آن را موقعيت دشوار موقتى درنظر بككيريم تا اينكه تهديدى براى خود 
محسوب كليم. در ارزيابى ثانويه؛ انسانها امكانات خود را مىسنجند و اين را درنظر مى كيرند كه آيا مى توانئد به نحو مناسبى با 
واقعه موردنظر كنار بيايند يا خير؟ اين ارزيابى به اب 
جالش برانكيز بدانيم.بعد از ارزيابى موقعيت و شرايط» بسته به اينكه آن را مضر و جالش برانكيز يا تهديد آميز قلمداد كنيمء به يكى 
از واكتشهاى جنكك يا كريز دست مى زنيم. 

سندرم انطباق عمومى 

بدن ما هنكام فشار روانى: خودش را براى تحمل و كنار مدن آماده كرده و يكك رشته تغبيرات فيزيولويكك در خودش ايجاد 





دليل ثانويه است و به اين بستكى دارد كه واقعه را جقدر مضرء تهديدكننده يا 


مى كند كه اصطلاحا به آن سندرم انطباق عمومى كفته مىشود و شامل سه مرحله است: 





شدار: در مرحله هشدارء اولين واكنش بدن به عامل مولد فشار روانى: شوكه شدن موقتى اسث. در اين مرحله؛ مقاومت بدن در 





برابر بيمارى و فشار روانى كم مىشود. 
مقاومت: در مرحله مقاومت؛ برخى غدد بدن. هورمونهايى توليد مى كنند كه هريكك به نحوى از شخص محافظت مى كنند. در اين 
مرحله دستكاه ايمنى بدن در مرحله مقاومت خيلى كارآمد با عفونتها مىجنكد. در عين حال؛ ميزان ترشح هورمونهايى كه 
التهابهاى همراه مصدوميتها و جراحات را كم مى كنند بالا مى رود 

فرسودكى: اكر تلاشهاى بدن براى جنكيدن با فشار روانى؛ بىنتيجه بماند و فشار روانى ادامه يابدء شخص وارد مرحله فرسودكى 
مىشود. به عبارت ديكرء اركانيسم يس از آزمون انواع راهحلهاى احتمالى براى مقابله با شرايط و مد 
درمىيابد كه نمى تواند از يس آن برآيد, دجار درماند كى آموخته شده مىشود و از هركونه اقدامى براى بهبود اوضاع منصرف 
مىشود. اينجاست كه بحث خستكى روانى مطرح مىشود؛ مشكلات و تضادهاى عاطفى؛ مخصوصا اضطراب و افسرد كى در اكثر 
موارد؛ سادهترين علل خستكى مداوم هستند. 

يافتن ريشه مشكل عاطفى؛ نخستين كام اساسى در درمان خستكى روانى اسث و همين به تنهابى در كاهش آن مى تواند نقش مثبتى 
ايفا كندء در غير اين صورت در بعضى موارد روان درمانى لازم مىشود. البته در مورد مراجعه به روانشناس؛ مشاور يا روانبزشكك 
نيز اككرجه يا وقتى به آنها 
بيشنهاد مىشود با يكك روانيزشكك يا روانشناس؛ صحبت كنند مى كويند: امن كه جيزيم نيست!؛ شايد بخث 


كاهانه يا ناآ كاهانه. به خاطر ترس از برجسب خوردن يا «انكك؛ بيمارىهاى روائى باشد. 


بحران مذكورء وقتى 











فتهايى ديده مى شود اما هنوز هم برخى اعتقاد دارند كه «آدم سالم كه بيش روانشناس ثميره 








ازاين مقاومت 





آشنابى با ابعاد متفاوت بهداشت روانى. مى تواند در اين زمينه مفيد واقع شود و بدون ترديد قدم اول در ارتقاى بهداشت روان» 
آشنابى با بيشكيرى و درمان بيمارىهاى روانى است. 
ييشكيرى نوع اول 

هدف اين نوع از بهداشت روانى ممانعت از شروع يكك بيمارى يا اختلال استء كه با حذف عوامل كلى؛ كاهش عوامل خطرساز 


تقويت مقاومت افراد و دخالت در فرآيند اختلال به دست مى آيد. برنامههاى آموزش بهداشت روانى(نظير آموزش والدين براى 





تربيت كودكان؛ آموزش تاثيرات مصرف موادمخدره قرصهاى روانكردان و...) برنامههاى بالا بردن كارايى و توان افراد( نظير 


اد و حمايت از كرودهاى 





برنامههاى تقويتى براى كودكان محروم)؛ ايجاد سيستمهاى حمايت اجتماعى (نظير بيمدهاى درمانى؛ اب 
محلى و اجتماعى حمايت كننده از افراد مبتلا) نمونههاى بيشكليرى نوع اول اسث. 
بيشكيرى نوع دوم 


هدف اقدامات 





بعد از برنامه بهداشت روانى؛ شناخت بهموقع و درمان فورى و مناسب اختلال (يا ييمارى) است. تمام نظريهها و 
اقدامات درمانى نظير دارودرمانى؛ رفتار درمانى» شناخت درمانى؛ كروه درمانى؛ روانكاوى و... در قالب اين بعد از بهداشت روانى 
يك 5 ١‏ 8 98 و 
قرار مى كيرد؛ نمونههايى |: برنامههاى بيشكيرى سطح دوم كه در ايران در حال اجرا است عبارتند از: 
١‏ -ادغام طرح بهداشت روان در شبكه روستابى كه در حال حاضر ١٠درصد‏ جمعيت روستايى ايران را يوشش داده است و 








بهورزان آموزش ديدهاند كه بيماريابى بيماران روا نيزشكى و ارجاع آنها به يزشكك عمومى آموزش ديده را انجام دهند. 


آنان براى درمان زود هنكام بيمارى.(0©5619173612361011(8] - 





1 -آموزش عمومى مردم براى كاهش انكك اجتماعى و تشويق 


و كسترش طرح ايجاد مراكز بهداشت روان جامعه نككر و مراقبت در منزل در شهرها. 





بيشكيرى نوع سوم 

هدف اين بعد از بهداشت روانى؛ بازكرداندن و حفظ تمام يا قسمتى از توانابىهاى از دست رفته فرد به علت اختلال (يا بيمارى) 
استه نا فرد بتواند به كونهاى مفيد و سازنده به زندكى «خانواد كى. اجتماعى و شغلى؛ خود بازكردد. در واقع برنامههاى اين بعد با 
توانبخشى افراد و جل وكيرى از بازكشت مجدد اختلال (يا بيمارى) در فرد و حفظ و يبشبرد سلامت ايجاد شده توسط درمان» سر و 
كار داشته. اقدامات قبلى را تكميل مى كند. 





بيشكيرى سطح سوم يا توانبخشى بيمارانى مى بردازد كه از بيمارىهاى شديد و ناتوا نكننده مانند اسكيزوفرنى كه 


شاديدترين نوع اختلال دو قطبى و اختلال شخصيت رنج است مى برند. اكثر اين بيمارىها در سنين جوانى و نوجوانى فرد را د ر كير 
مى كنند؛ زمانى كه افراد تحصيلات خود را بايد تكميل كنند» كسب و كار ياد كرفته و شغل انتخاب كنند و يا تشكيل خانواده 





هيوار 


دهند. در نتيجه حتى اكر بيمارى به طور كامل و بدون نقايص كاركردى مان دكار علاج شود, افراد مزبور همجنان به توانبخشى 
اجتماعى كسترده د . اما ككذشته از انواع ببشكيرى مذكور افراد جامعه مى توانند با استفاده از ورزش» روابط خانواد ككى سالم 
و مستحكم. برخوردارى از ايمان و ذ 


به قول يكك روانبزشكك, «مذهب آنقدر براى برورش و سلامت روح و روان آدمى اهميت دارد, كه هوا براى تنفس؛ در ايمان به 





نياز دارا 





ايش با نيروى لايزال الهى خود در تقويت و حفظ بهداشت روانى خويش تلاش كنند. 


خدا نيروى خارقالعادهاى وجود دارد كه نوعى قدرت معنوى به انسان مى بخشد و در تحمل سختىهاى زندكى روزمره اورا كمكك 
مى كند و از نكرانى و اضطرابى كه بسيارى از مردم ما در معرض ابتا 


كروهى صبحكاهى نيز به نوبه خود مى توانئد روحيه سالم؛ قوى و برنشاطى را براى انسانها به ارمغان بياورند. 





:- به آن هستند دور مىسازد. ورزش و خصوصا ورزشهاى 


منبع: همشهرى آئلاين 


اخ 





إندكى 


نويسنده:ن ركس عليرضايى بهداشت روان جيزى فراتر از فقدان يا نبود بيمارى است. بعد مثبت بهداشت روان كه سازمان بهداشت 


مقاومت در برابر استرسها: 


جهانى روى آن تكيه دارد» در تعريف سلامتى لحاظ شده اسث. 

طبق تعريف اين سازمان؛ بهداشت روانى در درون مفهوم كلى بهداشت جاى مى كيرد و سلامتى يعنى توانايى كامل براى ايقاى 
نقشهاى اجتماعى؛ روانى» جسمى و بهداشتى و تنها نبود بيمارى يا عقبمان د ككى ذهنى نيست. 

به عبارت ديكر؛ بهداشت روان حالتى از رفاه است كه در آن فرد توانابىهايش را باز م شناسد و قادر است با استرسهاى معمول 
زندكى تطابق حاصل كرده و از نظر شغلى مفيد و سازئده باشد و به عنوان بخشى از جامعه با ديكران مشاركت و همكارى داشته 
باشد. 

زندكى در اجتماع» خود مستلزم رويارويى با استرسهاى متنوع است كه هركونه واكنش جسمى به محركدهاى درونى (شناختى) و 
بيرونى (محيطى) مى تواند استرس يا فشار روانى ايجاد كند. اين محركثهاء لزوما مثل دعوا با راننده خاطى؛ مركك عزيزان؛ دلهره 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 09ا؟1 از و نل دنار 


ناشى از توبيخ شدن توسط مافوق؛ هميشه منفى نيستند. مواردى جون ورزشء قبولى در كنكوره ازدواج و والد شدن و بالادخره 
كرفتن ترفيع شغلى و... 


بنابراين استرسء هميشه و همه جا وجود دارد: خواه مثبت خواه منفى؛ تنها بعد از مركك است كه هيج استرسى نيست! به كفته 





از جمله امور استرس زا هستند كه بار استرس آنها مثبت است. 





متخصصينء قلب شكسته بيشتراز دردهاى + انسان آزاردهئده و رنجآور است. تحقيقات نشان مىدهد؛ دردى كه از 





فشارهاى احساسى به انسان وارد مى شود (استرس منفى) بسيار عميق تر و طولانى تر از درد ناشى از جراحات و آسيبهاى جسمى 
است: علل استرس منقى 

دك ركونىهاى زندكى مثل ازدواج؛ مركك عزيزان» جابهجابى خانه؛ از دست دادن كار و... هر يكك ازاين موارد در صورتى 
استرس زا خواهند بود كه فرد مجبور باشد براى رويارويى با آنهاء بوشدت از منابعى كه در اختيار دارد استفاده كند. بنابراين به 
ارزيابى شناختى دست مىزند. در موارد مضر مشل تهديد يا جالش با درنظر كرفتن وقايع زندكى و اينكه آيا امكانات و توانايى 


كافى براى كنار آمدن با وقايع را داريم يا خير از اصطلاح ارزيابى شناختى استفاده. هىشود. در اين مورد كفته مىشود ارزيابى دو 





مرحله دارد؛ ارزيابى اوليه و ارزيابى ثانويه. در ارزيابى اوليه» اشخاص وقايع را از لحاظ مضر بودن؛ تهديدبودن يا جالش بودن 
بررصى م ى كللد. 


يكك راهكار خوب براى كاستن فشار روانى؛ 





است كه آن را موقعيت دشوار موقتى درنظر بكيريم تا اينكه تهديدى براى خود 
محسوب كليم. در ارزيابى ثانويه. انسانها امكانات خود را مىسنجند و اين را درنظر مى كيرند كه آيا مى تواندد به نحو مناسبى با 
واقعه موردنظر كنار بيايند يا خير؟ اين ارزيابى به اين دليل ثانويه است و به اين بستككى دارد كه واقعه را جقدر مضرء تهديدكننده يا 
جالش برانكيز بدائيم.بعد از ارزيابى موقعيت و شرايط؛ بسته به اينكه آن را مضر و جالش برانككيز يا تهديد آميز قلمداد كنيم به يكى 
از واكنشهاى جنكك يا كريز دست مى زنيم. سندرم انطباق عمومى 

بدن ما هنكام فشار روانى: خودش را براى تحمل و كنارآ مدن آماده كرده و يكك رشته تغبيرات فيزيولويكك در خودش ايجاد 





مى كند كه اصطلاحا به آن سندرم انطباق عمومى كفته مىشود و شامل سه مرحله است: 


شدار: در مرحله هشدار؛ اولين واكنش بدن به عامل مولد فشار روانى: شوكه شدن موقتى اسث. دراين مرحله؛ مقاومت بدن در 





برابر بيمارى و فشار روانى كم مى شود. 

مقاومت: در مرحله مقاومت؛ برخى غدد بدن. هورمونهايى توليد مى كنند كه هريكك به نحوى از شخص محافظت مى كنئد. در اين 
مرحله دستكاه ايمنى بدن در مرحله مقاومت خيلى كارآمد با عفونتها مىجنكد. در عين حال؛ ميزان ترشح هورمونهايى كه 
التهابهاى همراه مصدوميتها و جراحات را كم مى كنند بالا مى رود 

فرسودكى: اكر تلاشهاى بدن براى جنكيدن با فشار روانى؛ بىنتيجه بماند و فشار روانى ادامه يابدء شخص وارد مرحله فرسودكى 
مىشود. به عبارت ديكرء اركانيسم بس از آزمون انواع راءحلهاى احتمالى براى مقابله با شرايط و مديريت بحران مذكور, وقتى 
درمىيابد كه نمىتواند از بس آن برآيد؛ دجار درمان دكى آموخته شده مىشود و از هركونه اقدامى براى بهيود اوضاع منصرف 
مىشود. اينجاست كه بحث خستكى روانى مطرح مىشود؛ مشكلات و تضادهاى عاطفى؛ مخصوصا اضطراب و افسرد كى در اكثر 
موارد. سادهترين علل خستكى مداوم هستند. 

يافتن ريشه مشكل عاطفى؛ نخستين كام اساسى در درمان خستكى روانى اسث و همين به تنهابى در كاهش آن مى تواند نقش مثبتى 
ايفا كند, در غير اين صورت در بعضى موارد روان درمانى لازم مىشود. البته در مورد مراجعه به روانشناس؛ مشاور يا روانيزشكك 
نيز اكرجه بيشرفتهايى ديده مىشودى اما هنوز هم برخى اعتقاد دارند كه «آدم سالم كه بيش روانشناس نميره!؛ يا وقتى به آنها 
بيشنهاد مىشود با يكك روانيزشكك يا روانشناس» صحبت كنند مى كويند: ٠من‏ كه جيزيم نيست!؛ شايد بخشى از اين مقاومت 


آكاهانه يا نا كاهانه؛ به خاطر ترس از برجسب خوردن يا ؛ 





انكك؛ بيمارىهاى روانى باشد. 

آشنابى با ابعاد متفاوت بهداشت روانى؛ مى تواند در اين زمينه مفيد واقع شود و بدون ترديد قدم اول در ارتقاى بهداشت روان» 
آشنابى با بيشكيرى و درمان بيمارىهاى روانى است. يبشكيرى نوع اول 

هدفاين نوع از بهداشت روانى ممانعت از شروع يكك بيمارى يا اختلال استء كه با حذف عوامل كلى؛ كاهش عوامل خطرساز 
تقويت مقاومت افراد و دخالت در فرآيند اختلال به دست مىآيد. برنامههاى آموزش بهداشت روانى(نظير آموزش والدين براى 
تربيت كودكان؛ آموزش تاثيرات مصرف موادمخدره قرصهاى روانكردان و...) برنامههاى بالا بردن كارايى و توان افراد( نظير 
برنامهءهاى تقويتى براى كودكان محروم)؛ ايجاد سيستمهاى حمايت اجتماعى (نظير بيمههاى درمانى؛ ايجاد و حمايت از كروههاى 
محلى و اجتماعى حمايت كننده از افراد مبتلا) نمونههاى بيشككيرى نوع اول است. ييشكيرى نوع دوم 


هدف اقدامات اين بعد از برنامه بهداشت روانى» شناخت بهموقع و درمان فورى و مناسب اختلال (يا بيمارى) است. تمام نظريهها و 








اقدامات درمانى نظير دارودرمانى؛ رفتار درمانى: شناخت درمانى؛ كروه درمانى؛ روانكاوى و... در قالب اين بعد از بهداشت روانى 





قرار مى كيرد؛ نمونههايى از برنامههاى بيشكيرى سطح دوم كه در ايران در حال اجرا است عبارتئد از: 
١‏ - ادغام طرح بهداشت روان در شبكه رو تابى كه در حال حاضر ١٠درصد‏ جمعيت روستايى ايران را يوشش داده است و 


بهورزان آموزش ديدهاند كه بيماريابى بيماران روا نيزشكى و ارجاع آنها به يزشكك عمومى آموزش ديده را انجام دهند. 





٠‏ -آموزش عمومى مردم براى كاهش انكك اجتماعى و 
تقويت و كسترش طرح ايجاد مراكز بهداشت روان جامعه نكر و مراقبت در منزل در شهرها. بيشكيرى نوع سوم 

هدف اين بعد از بهداشت روانى؛ بازكرداندن و حفظ تمام يا قسمتى از توانابىهاى از دست رفته فرد به علت اختلال (يا بيمارى) 
استه تا فرد بتواند به كونهاى مفيد و سازنده به زندككى «خانواد كى؛ اجتماعى و شغلى؛ خود بازكردد. در واقع برنامههاى اين بعد با 
توانبخشى افراد و جل وكيرى از بازكشت مجدد اختلال (يا بيمارى) در فرد و حفظ و ببشبرد سلامت ايجاد شده توسط درمان» سر و 
كار داشته؛ اقدامات قبلى را تكميل مى كند. 

بيشكيرى سطح سوم يا توانبخشى تقريباً همواره به بيمارانى مىبردازد كه از بيمارىهاى شديد و ناتوانكننده مانند اسكيزوفرنى كه 
شديدترين نوع اختلال دو قطبى و اختلال شخصيت رنج است مىبرند. اكثر اين بيمارىها در سنين جوانى و نوجوانى فرد را در كير 
مى كنند» زمانى كه افراد تحصيلات خود را بايد تكميل كنند» كسب و كار ياد كرفته و شغل انتخاب كتند و يا تشكيل خانواده 


آنان براى درمان زود هنكام بيمارى.(©(0©5619173612361011] - 








دهند. در نتيجه حتى اكر بيمارى به طور كامل و بدو 
اجتماعى كسترده نياز دارند. اما ككذشته از انواع بيشكيرى مذكور افراد جامعه مى توانند با استفاده از ورزش؛ روابط خانوادككى سالم 
و مستحكم. برخوردارى از ايمان و نيايش با نيروى لايزال الهى خود در تقويت و حفظ بهداشت روانى خويش تلاش كنند. 


به قول يكك روانبزشكك, «مذهب آنقدر براى برورش و سلامت روح و روان آدمى اهميت دارد, كه هوا براى تنفس؛ در ايمان به 


نقايص كا ركردى ماندكار علاج شودء افراد مزبور همجنان به توانبخث 





خدا نيروى خارقالعادهاى وجود دارد كه نوعى قدرت معنوى به انسان مى بخشد و در تحمل سختىهاى زندكى روزمره او را كمكك 
مى كند و از نكرانى و اضطرابى كه بسيارى از مردم ما در معرض ابتلا به آن هستند دور مىسازد. ورزش و خصوصا ورزشهاى 


كروهى صبحكاهى نيز به نوبه خود مى توانئد روحيه سالم؛ قوى و برنشاطى را براى انسانها به ارمغان بياورند. 





غلبه براسترس و بىخوابى با تقويت ذهن 


افرادى كه دجار استرس و نكرانى هستند اكر ياد بككيرئد ذهنشان را از انديشههايى كه بىاراده به سراغشان مىآيند آزاد كنند» بهتر 





مى خوابند و نياز كمترى به قرصهاى خوا ب آور بيدا مى, 
نتايج تحقيقات اخير بزوهشكران نشان مىدهد افرادى كه به مدت 8 هفته تحت آموزش روشهاى تقليل استرس و آزادسازى فكر 
(108519) قرار كرفتند مشكلات كمترى هنكام خواب شبانه دارند و همجنين كمتر در طى روز مى خوابند. 


اين اولين آزمايش براى مستند كردن اثرات مثبت و جند كانه آموزش آزادسازى فكرى بر 





خواب در افرادى است كه عموما 
سالم هستند, اما دجار استرس و افكار ناخودآ كاهند. 

وقتى ما نمىدائيم با افكار و انديشههايى كه بىاراده به سراغمان مىآيد و براحتى ما را رها نمىكند جه بايد بكنيم؛ ذهن و بدن در 
معرض تهديد قرار مى كيرد. 

دراين تحقيق 18١‏ نفر كه دوسوم آنها خانم بودند 4 هفته تحت آموزش 118518 قرار كرفتند. سبس محققان با استفاده از يكك 
شاخص كيفيت خواب ملى (شاخص 25001) به ارزيابى كيفى خواب آنها برداختند. 

شرك تكشد كان به لحاظ كيفيت كلى خواب؟؟ درصده بيدار شدن در شب و احساس ناراحتى ١9‏ درصده تثاوب استفاده در 
داروهاى مختلف ١0‏ درصد و عدم خوابآلودكى طى روز 18 درصد بهبود وضعيت داشتند. همجنين بيش از انجام تمرينها 
مراجعه به درمانهاى بالينى به منظور رفع فقر كيفيت خواب ,/٠‏ درصد بود كه يس از انجام آزمايش اين مقدار ٠١‏ درصد كاهش 
يافت. 
وقتى افراد با آكناهى بيشتر و ديد متفاوتى به زند كى نكناه كنند؛ ياد مى كيرند كه جكونه حضور ناخودآ كاه افكار و احساسات 
مختلف را بيذيرند. سيس ياد مى كيرند كه نبايد نسبت به آنها عكس العمل نشان دهند و در نتيجه يكك تعادل احساسى مطلوب را 
تجربه مى كثند و كمتر دجار اختلالات خواب مىشوند. بيشتر افراد در مورد شغل؛ وضعيت اقتصادى و وضعيت مالى نككران هستند و 
همواره در استرس جكونكى غلبه بر ايبن مشكلات قرار دارند. نكرائى در مورد ين مسائل و فكر كردن به آنها خطر تلادبه 
بيمارىها را افزايش مى دهد. نكته مهم اين است كه نبايد اين افكار را به زور از ذهن بيرون كرد جراكه باعث ايجاد كشمكش 
ذهنى مى شود بلكه آنها را تصديق كرد. اين موضوع به افراد كمكك مى كند تا بتوانند واكنشهايشان به هيجانات و اضطرابها را 
مديريت كرده و آرامش شان را حفظ كنند. 
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اخ 


غلبه بر استرس و بىخوابى با تقويت ذهن افرادى كه دجار استرس و نكرانى هستند اكر ياد بكيرند ذهنشان را از انديشههايى كه 





از يبدا مى كدند. 
ات اخير زوهشكران نشان مىدهد افرادى كه به مدت 8 هفته تحت آموزش روشهاى تقليل استرس و آزادسازى فكر 
(108519) قرار كرفتند مشكلات كمترى هنكام خواب شبانه دارند و همجنين كمتر در طى روز مى خوايند. 


اين اولين آزمايش براى مستند كردن اثرات مثبت و جند كانه آموزش آزادسازى فكرى بر كيفيت خواب در افرادى است كه عموما 


بىاراده به سراغشان مى آيند آزاد كنند» بهتر مى خوابند و نياز كمترى به قر صهاى خوابآ 





نتايج د 
ايج 


سالم هستند, اما دجار استرس و افكار ناخودآ كاهند. 

وقتى ما نمىدانيم با افكار و انديشههابى كه بىاراده به سراغمان مىآيد و براحتى ما را رها نمى كند جه بايد بكنيم؛ ذهن و بدن در 
معرض تهديد قرار مى كيرد. 

دراين تحقيق 18١‏ نفر كه دوسوم آنها خانم بودند 8 هفته تحت آموزش 118518 قرار كرفتند. سيبس محققان با استفاده از يكك 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع013ات. الالالالالا صفحه ١٠ننا؟1‏ از ونلإ دنار 


شاخص كيفيت خواب ملى (شاخص 0501) به ارزيابى كيفى خواب آنها يرداختند. 


شركت كنند كان به لحاظ كيفيت كلى خواب78 درصدء بيدار شدن در شب و ا. 








ناراحتى 18 درصدء تناوب استفاده در 
داروهاى مختلف ١0‏ درصد و عدم خوابآلودكى طى روز 18 درصد بهبود وضعيت داشتند. همجنين بيش از انجام تمرينها 


مراجعه به درمانهاى بالينى به منظور رفع فقر كيفيت خواب ٠‏ درصد بود كه بس از انجام آزمايش اين مقدار ٠١‏ درصد كاهش 





يافت. 
وقتى افراد با آكناهى بيشتر و ديد متفاوتى به زندكى نكناه كنند؛ ياد مى كيرند كه جكونه حضور ناخودآ كاه افكار و احساسات 


مختلف را بيذيرند. سيس ياد مى كيرند كه نبايد نسبت به آنها عكس العمل نشان دهند و در نتيجه يكك تعادل احساسى مطلوب را 





تجربه مى كنند و كمتر دجار اختلالات خواب مىشوند. بيشتر افراد در مورد شغل وضعيت اقتصادى و وضعيت مالى نككران هستند و 
همواره در استرس جككونكى غلبه براين مشكلات قرار دارند. نكرانى در مورد اين مسائل و فكر كردن به آنها خطر ابتلا به 
بيمارىها را افزايش مىدهد. نكته مهم اين است كه نبايد اين افكار را به زور از ذهن بيرون كرد جراكه باعث ايجاد كشمكش 
ذهنى مىشود؛ بلكه آنها را تصديق كرد. اين موضوع به افراد كمكك مى كند تا بتواندد واكنشهايشان به هيجانات و اضطرابها را 
مديريت كرده و آرامش شان را حفظ كنند. 
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3 
بروز استرس و بيشكيرى از آآن 


استرس ها زند كى ميسر 





وجود هر تغييرى در زندكى روزمره شما مى تواند كم و بيش باعث بروز استرس شود در واقع بدون 
نمى شود. همان كونه كه اسليه؛ مى كويد: «زند كلى بدون استرس يعنى مر ككا. 

ميزان اين استرس ها به شرايط و خصوصيات فردى شما بستكى دارد. برخى از علايم هشداردهنده مانند: زياد سيكار كشيدن» 
خستكى. سردرد و كج خلقى كوياى آماد كى بيشتر بعضى از افراد به استرس است. آيا مى دانيد كه برخى از عادت هاى رفتارى از 
قبيل جشد بار امتحان كردن در ماشين؛ خانه و يا امتحان كردن اجاق كاز كه آيا آن را خاموش كرده ايد يا خيرء ناشى از استرس 





است آيا مى دانيد يادآورى خاطرات بر هم نشانه اى از استرس است 

كلمه «استرس ؛ از زبان انكليسى كرفته شده و به معناى نيرو فشار و اجبار است. در زبان فارسى واه «فشار روانى؛ را معادل آآن به 
كار مى برند. استرس ضعيف ترين و آسيب يذيرترين افراد را مورد هدف قرار مى دهد؛ اما در عين حال قوى ترين افراد هم از 
ترفيع شغلى يا تعطيلات نيز مى توانند 


يد خود را با موقعيت جديد سا زكار نماييد كه اين امر مستلزم صرف انرزى روحى 





كرند آن در امان نيستند. جالب توجه آنكه: آنجه ما به عنوان تغييرات مثبت مى ناميم؛ مانند: 





ايجاد استرس نمايند. هنكام | رات شما ن 








بيشتر است, 
هر تغبير مهمى كه در زندكى شما روى مى دهدء مى تواند به عنوان «عامل بالقوه؛ در ايجاد استرس مطرح باشد. منظور از اصطلاح 
بالقوه اين است كه بروز اين استرس ها به نكرش كلى شما نسبت به آ دارد. تنها شرايط محيطى عامل به وجود 


آورنده استرس نيست. بلكه نكته اساسى نوع برخورد شما با آن عوامل است. هر جقدر شما خود را بهتر بشناسيد؛ نه تنها بهتر مى 





توانيد از خود مراقبت كنيد, بلكه خيلى راحت تر مى توانيد تغيبرات مثبت را نيز در خود ايجاد كنيد. تاثي ركذارى عوامل استرس زاى 
خارجى به باورها و كرايش هاى فردى شخص بستككى دارد. بنابراين استرس نه تنها خود ناشى از شرايطى است كه ما با آن مواجه 
هستيم؛ بلكه تا حدودى نيز زاييده نككرش خاص ما در برخورد با آن موقعيت است. به همين دليل افراد مختلف, عكس العمل هاى 





متفاوتى در برابر استرس از خود نشان مى دهند. عامل مشتركك بين تمام استرس ها «تغييرات عمده زند كى؛ است. اين تغييرات شامل 
مركك همسرء طلاق» جدايى از همسرء زندانى شدن, مركك يكى از اعضاى فاميل نزديكك؛ ازدواج: حاملكى و خريد خانه است. به 


ترتيب اولويت ذكر شده مركك همسر بالاترين ميزان استرس و خريد خانه كمترين ميزان استرس را به خود اختصاص مى دهند. 





ه در زندكى ما مى شود بلكه باعث ايجاد 


ات قبلى و حمايت هاى 


استرس به ميزان كم؛ بسيار مفيد است جون نه تنها باعث به وجود آمدن علاقه و | 
اعتماد به نفس در ما نيز مى شود. جكونكى مقابله با استرس به عواملى جون شخصيت, اعتقادات» 


خارجى بستكى دارد. 


بباحدهاى استرس 





نشانه هابى كه در زير مى آيند به شما هشدار خواهند داد كه در معرض استرس قرار داريد: 
نشانه هاى جسمانى استرس شامل سردرد و ميكرن؛ تنفس نامنظم» تبش قلبء انواع تيكك حالت برش مختصر در يكى از اعضاى 


بدن: صورت؛ جشمان, دهان, لرزش؛ خستكتى, بى خوابى» زخم معده و غيره است. 





نشانه هاى روانى استرس شامل فراموشكارى؛ نداشتن روحيه همكارى؛ دودلى و ترديد» نامرتب بودن و بى برنامه بودن» عدم دقت» 





تصورات نادرست از مردم و موقعيت ها و غيره است. 
نشانه هاى هيجانى استرس شامل اضطراب؛ ترس» يرخاشكرىء افسرد كى؛ احساس كناه» دا 


نشانه هاى رفتارى استرس شامل افزايش تعداد سيكار كشيدن در روزء زياد مشروب خوردن, برخورى» جويدن ناخن؛ كندن موه 


نكرائى مفرط و غيره است. 








امتناع از غذا خوردن» با سرعت زياد رانندكى كردن؛ از وضع ظاهرى خود غفلت كردن داشتن وسواس فكرى, داشتن وسواس 
عملى بررسى مكرر قفل هاء جراغ هاء شيرهاى آب و ...و غيره است. 
جهت مقابله با استرس» داشتن افكار مثبت نقش مهمى دارد. داشتن افكار مثبت در هنكام بروز سختى ها و مشكلات سبب مى شود 


كه فرد به خود اعتماد داشته باشد و براساس همين اعتماد راهبردهاى سا زكارى خاص خود را به كار كيرد. توجه و توكل به خدا نيز 





مى تواند تاثير بسزايى داشته باشد. اكر شخص شانس و تصادف را قبول نداشته باشد و معتقد باشد كه انسان در سرنوشت خود 


يد. اشخاصى كه مى داتئد در اجتماع جكونه رفتار كنند؛ جكونه با موقعيت 





نقش مهمى دارد بهتر مى تواند با استرس كثار ب 
سازكار شوند» جكونه بحث ها را اداره كنند و به عبارتى مهارت هاى كافى براى ارتباط موثر را دارند؛ در مقايسه با ديكران استرس 


كمترى را تجربه مى كنشد. از طرفى دوستان؛ والدين؛ سازمان هاى اجتماعى و غيره براى روبه رو شدن با استرس كمكك خوبى 





هستند. حمايت اطرافيان مى تواند آثار از دست دادن يكى از عزيزا 
توانابى حل مسيله كه عبارت است از تعيين علت استرسء بيان راه حل هاى قابل تصورء به كا ركيرى راه حل ها براى حذف استرس 
نيز در مققابله با استرس نقش بسزايى دارد. بيام مشاور 7777 از عوامل مهم ديكر در مقابله با استرس؛ كنترل كردن است. اككر ما 
احساس كنيم كه مى توانيم بر وقايع زندكى مان تائير و كنترل داشته باشيم. 
كنيم. اككر احساس كنيم كه نمى توانيم كارى انجام دهيم؛ زير فشار استرس هاى روزمره از يا درخواهيم آمد اما اكر كنترل موقعيت 
هاى مختلف را در زندكى در اختيار داشته باش 


بيمارى هاء شكست ها و غيره را كاهش دها. بالا بردن 


قادر خواهيم بود كه استرس هاى خود را كنترل 








» مى توانيم از يس شرايط استرس زا رهايى يابيم. البته بايد يادآور شد كه در 
زندكى شرايط بسيارى بيش خواهد آمد كه ما بر آن شرايط كتترلى نخواهيم داشتء وقايعى مانند مشكلات مالىء از دست دادن 


يكك عزيزه جدايى از فردى كه مورد علاقه ما است و مثال هابى از اين دست كه زيرمجموعه تغييرات عمده زندكى ما اسث. در اين 





'شرايط وجود اطرافيان و حمايث هاى آنان كمكك بسيار مفيدى است. بنابراين مى توان مهمترين منابعى را كه در مقابله با استرس 
ن خانواده؛ اقوام و دوستانى كه از سوى آنها حمايت 





نقش مهمى دارند؛ بدين صورت بيان كرد: تسلط داشتن بر زند كَى خوده 
شويم؛ انعطاف يذيرىء اميدوارى؛ داشتن هدفء سركرم بودن؛ عشق و علاقه به كسى يا كروهى يا امرى: فعال بودن و كاركردن. 

حال اينكه. ما از كدام يكك از موارد ذكر شده در مقابله با استرس استفاده مى كنيم؛ به شيوه تربيت» كودكى و شخصيت ما بستك 
دارد. شايد شما هم افرادى را كه در صف هاى شلوغ اتوبوس هاء فروشكاه ها و غيره با حالتى خشمككين و عصبى انتظار و مدام آ 


و در مقابل افرادى ديكر كه با آرامش مجله يا روزنامه اى را ورق مى زنند ديده باشيد. اين شيوه متفاوت برخورد با 





مى 
استرسء ناشى از شخصيت متفاوت انسان ها اسث. 
رعايت موارد زير در كاهش استرس مفيد استة 


داشتن يكك شيوه تغذيه اى مناسب: يكك ريم غذايى نامناسب كه شامل مقادير زياد قند. نمكك؛ جربىء كافيين: الكل و غذاهاى 





كنسروى باشدء باعث به هم خوردن مى دهند. بسيارى از ما هنكام 
استرس از جاى؛ يا قهوه استفاده مى كنيم كه داراى كافيين هستئد. مصرف اين ماده خود منشاء استرس استء نه برطرف كننده آن. 
عدم استعمال دخانيات: استعمال دخانيات نيز ظاهرا و به طور موقت به رفع استرس كمكك مى كد اما نيكوت موجود در سيكار» 
ايجاد وابستكى مى كند و تركك سيكار نيز خود استرس فراوانى را به دنبال خواهد داشت يا مصرف الكل كه الككوى خواب منظم را 
به هم مى زند و باعث بروز استرس مى شود و در صورت ايجاد وابستكى مانند سيكار مشكلات عديده ديكرى را ايجاد مى كند. 

ورزش منظم: ورزش منظم باعث مى شود احساس اضطراب و افسردكى كاهش يابدء الككُوى خواب منظم شود و ميزان تمركز بالا 
رود. هرجقدر جنب وجوش و تحركك بيشترى داشته باشيم؛ راحت تر مى توانيم با استرس مقابله كنيم. و در ايان استفاده از روش 
هاى تن آرامى كه شامل مديتيشن و تنفس عميق استء نيز توصيه مى شود. 

بروز استرس و بيشكيرى از 
وجود هر تغييرى در زندكى روزمره شما مى تواند كم و بيش باعث بروز استرس شود در واقع بدون اير 
نمى شود. همان كونه كه اسليه؛ مى كويد: ازند 
ميزان اين استرس ها به شرايط و خصوصيات فردى شما بستكى دارد. برخى از علايم هشداردهنده مانند: 
خستكى. سردرد و كج خلقى كوياى آمادكى بيشتر بعضى از افراد به استرس است. آيا مى دانيد كه برخى از عادت هاى رفتارى از 
جند بار امتحان كردن در ماشين؛ خانه و يا امتحان كردن اجاق كاز كه آيا آن را خاموش كرده ايد يا خيره ناشى از استرس 





استرس ها زند كى ميسر 





بدون استرس يعنى مر ككه. 








زياد سيكار كشيدن» 





است آيا مى دانيد يا دآورى خاطرات بر هم نشائه اى از استرس الست 

كلمه «استرس ؛ از زبان انكليسى كرفته شده و به معناى نيروء فشار و اجبار اسث. در زبان فارسى وازه «قشار روانى؛ را معادل آآن به 
كار مى برند. استرس ضعيف ترين و آسيب يذيرترين افراد را مورد هدف قرار مى دهدء اما در عين حال قوى ترين افراد هم از 
: ترفيع شغلى يا تعطيلات نيز مى توانند 


ايجاد استرس نمايند. هنكام اين تغييرات شما نيز بايد خود را با موقعيت جديد سا زكار نماييد كه اين امر مستلزم صرف انرزى روحى 





كرند آن در امان نيستند. جالب توجه آنكه آنجه ما به عنوان تغييرات مثبت مى ناميم ها: 


أست. 





هر تغيير مهمى كه در زندكى شما روى مى دهدء مى تواند به عنوان «عامل بالقوه؛ در ايجاد استرس مطرح باشد. منظور از اصطلاح 
بالقوه اين است كه بروز اين استرس ها به نكرش كلى شما نسبت به آن تغييرات بستكلى دارد. تنها شرايط محيطى عامل به وجود 


آورنده استرس نيست. بلكه نكته اساسى نوع برخورد شما با آن عوامل است. هر جقدر شما خود را بهتر بشناسيد؛ نه تنها بهتر مى 





توانيد از خود مراقبت كنيد, بلكه خيلى راحت تر مى توانيد تغييرات مثبت را نيز در خود ايجاد كنيد. تاثيركذارى عوامل استرس زاى 








خارجى به باورها و كرايش هاى فردى شخص بستككى دارد. بنابراين استرس نه تنها خود ناشى از شرايطى است كه ما با آن مواجه 
هستيم؛ بلكه تا حدودى نيز زاييده نككرش خاص ما در برخورد با آن موقعيت است. به همين دليل افراد مختلف. عكس العمل هاى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه اللا؟1 [ز ونلإ دنال 


متفاوتى در برابر استرس از خود نشان مى دهند. عامل مشتركك بين تمام استرس ها «تغييرات عمده زند كى؛ است. اين تغييرات شامل 
م ركك همسر جدايى از همسرء زندانى شدن, مركك يكى از اعضاى فاميل نزديكك ازدواج؛ حاملككى و خريد خانه است. به 
ترتيب اولويت ذكر شده مركك همسر بالاترين ميزان استرس و خريد خانه كمترين ميزان استرس را به خود اختصاص مى دهند. 

تنها باعث به وجود آمدن علاقه و انككيزه در زندكى ما مى شود بلكه باعث ايجاد 








استرس به ميزان كم بسيار مفيد است جون نه 
اعتماد به نفس در ما نيز مى شود. جكونكى مقابله با استرس به عواملى جون شخصيت, اعتقادات» تجربيات قبلى و حمايت هاى 
خارجى بستكى دارد. بيامدهاى استرس 

نشانه هابى كه در زير مى آيند به شما هشدار خواهئد داد كه در معرض استرس قرار داريد: 

نشانه هاى جسمانى استرس شامل سردرد و ميكرن» تنفس نامنظم؛ تيش 


بدن: صورت؛ جشمان؛ دهان. لرزش؛ خستككى. بى خوابى؛ زخم معده و غيره است. 





ب» انواع تيكك حالت برش مختصر در يكى از اعضاى 
نشانه هاى روانى استرس شامل فراموشكارى؛ نداشتن روحيه همكارى؛ دودلى و ترديد» نامرتب بودن و بى برنامه بودن» عدم دقت» 
تصورات نادرست از مردم و موقعيت ها و غيره است. 

نشانه هاى هيجانى استرس شامل اضطراب؛ ترس» يرخاشكرى, افسردكى» احساس كناه» داشتن نكرانى مفرط و غيره است. 


نشانه هاى رفتارى استرس شامل افزايش تعداد سيكار كشيدن در روزء زياد مشروب خوردنء برخورى؛ جويدن ناخن؛ كندن موه 





امتناع از غذا خوردن» با سرعت زياد رانندكى كردن؛ از وضع ظاهرى خود غفلت كردن داشتن وسواس فكرى, داشتن وسواس 
عملى بررسى مكرر قفل هاء جراغ هاء شيرهاى آب و ...و غيره است. 


جهت مقابله با استرس» داشتن افكار مثبت نقش مهمى دارد. 





اشتن افكار مثبت در هنكام بروز سختى ها و مشكلات سبب مى شود 
كه فرد به خود اعتماد داشته باشد و براساس همين اعتماد راهبردهاى سا زكارى خاص خود را به كار كيرد. توجه و توكل به خدا نيز 
مى تواند تاثير بسزايى داشته باشد. اكر شخص شانس و تصادف را قبول نداشته باشد و معتقد باشد كه انسان در سرنوشت خود 
نقش مهمى دارد؛ بهتر مى تواند با استرس كنار بيايد. اشخاصى كه مى داتئد در اجتماع جكونه رفتار كنند؛ جكونه با موقعيت 
سا زكار شوند؛ جككونه بحث ها را اداره كنند و به عبارتى مهارت هاى كافى براى ارتباط موثر را دارند؛ در مقايسه با ديككران استرس 
كمترى را تجربه مى كنند. از طرفى دوستان. والدين» سازمان هاى اجتماعى و غيره براى روبه رو شدن با استرس كمكك خوبى 
هستند. حمايت اطرافيان مى تواند آثار از دست دادن يكى از عزيزان» بيمارى هاء شكست ها و غيره را كاهش دهد. بالا بردن 
توانابى حل مسيله كه عبارت است از تعيين علت استرسء بيان راه حل هاى قابل تصورء به كا ركيرى راه حل ها براى حذف استرس 
نيز در مققابله با استرس نقش بسزايى دارد. بيام مشاور 7777 از عوامل مهم ديكر در مقابله با استرس؛ كنترل كردن است. اككر ما 
احساس كنيم كه مى توانيم بر وقايع زندكى مان تاثير و كنترل داشته باشيم؛ بيشتر قادر خواهيم بود كه استرس هاى خود را كنترل 
كنيم. اككر احساس كنيم كه نمى توانيم كارى انجام دهيم: زير فشار استرس هاى روزمره از يا درخواهيم آمد اما اكر كنترل موقعيت 
هاى مختلف را در زندكى در اختيار داشته باشيم؛ مى توانيم از يس شرايط استرس زا رهايى يابيم. البته بايد يادآور شد كه در 
زندكى شرايط بسيارى بيش خواهد آمد كه ما بر آن شرايط كنترلى نخواهيم داشتء وقايعى مانند مشكلات مالىء از دست دادن 
إندكى ما است. در اين 


شرايط وجود اطرافيان و حمايت هاى آنان كمكك بسيار مفيدى است. بنابراين مى توان مهمترين منابعى را كه در مقابله با استرس 





يكك عزيزء جدايى از فردى كه مورد علاقه ما است و مثال هابى از اين دست كه زيرمجموعه تغييرات عمده 





نقش مهمى دارند؛ بدين صورت بيان كرد: تسلط داشتن بر زندكى خود. داشتن خانواده؛ اقوام و دوستانى كه از سوى آنها حمايت 
شويم؛ انعطاف بذيرى؛ اميدوارى. هدف؛ سركرم بودن؛ عشق و علاقه به كسى يا كروهى يا امرى, فعال بودن و كاركردن. 

حال اينكه؛ ما از كدام يكك از موارد ذكر شده در مقابله با استرس استفاده مى كنيم؛ به شيوه تربيت» كودكى و شخصيت ما بستكى 
دارد. شايد شما هم افرادى را كه در صف هاى شلوغ اتوبوس هاء فروشكاه ها و غيره با حالتى خشمككين و عصبى انتظار و مدام آ 
و در مقابل افرادى ديكر كه با آرامش مجله يا روزنامه اى را ورق مى زنند ديده باشيد. اين 








م 





استرس. ناشى از شخصيت متفاوت انسان ها اسث. 

رعايت موارد زير در كاهش استرس مفيد استة 

داشتن يكك شيوه تغذيه اى مناسب: يكك ريم غذايى نامناسب كه شامل مقادير زياد قند. نمكك؛ جربى, كافيين» الكل و غذاهاى 
كنسروى باشدء باعث به هم خوردن تعادل بدن مى شود كرجه براى مدت كوتاهى انرؤى را افزايش مى دهند. بسيارى از ما هنكام 
استرس از جاىء يا قهوه استفاده مى كنيم كه داراى كافيين هستند. مصرف اين ماده خود منشاء استرس استء نه برطرف كننده آن. 
عدم استعمال دخانيات: استعمال دخانيات نيز ظاهرا و به طور موقت به رفع استرس كمكك مى كند اما نيكوتين موجود در سيكار 
ايجاد وابستكى مى كند و تركك سيككار نيز خود استرس فراوانى را به دنبال خواهد داشت يا مصرف الكل كه الكوى خواب منظم را 
هري را ايجاد عى كتله 


ورزش منظم: ورزش منظم باعث مى شود احساس اضطراب و افسردكى كاهش يابد. الككوى خواب منظم شود و 





به هم مى زند و باعث بروز استرس مى شود و در صورت ايجاد وابستكى مانند سيكار مشكلات عد 








رود. هرجقدر جنب وجوش و تحركك بيشترى داشته باشيم؛ راحت تر مى توانيم با استرس مقابله كنيم. و در يايان استفاده از روش 


هاى تن آرامى كه شامل مديتيشن و تنفس عميق است. نيز توصيه مى شود. 
جند كام نا آرامش 


در هر مسير درمانى؛ مسلماً نخستين عاملى كه بيشترين اث ركذارى را دارد؛ خود فرد است. افراد مضطرب نيز تنها خود مى توائند مسير 
بهبودى را تا رسيدن به آرامش براى خود هموار سازند. 
رعايت نكتههاى زير مى تواند در بيشكيرى و كاهش اضطراب موثر باشد: 


تغذيه مناسب داشته باشيد. تحقيقات نشان مىدهد كاهش قند خون (كرسنكى) و كمبود ويتامينها و مواد معدنى فرد را مستعد 





استرس مى كند. از تمام كروههاى مواد غذابى؛ به خصوص لبئيات كمجرب و ميوه و سبزى اندازه كافى مصرف كنيد. 
مح ركدها را حذف كنيد. قندهاى ساده (مثل قند. شكرء شيرينىها...) كافئين (كه در قهوه و بعضى از شكلاتها وجود دارد و 








ارء فرد را براى اضطراب مستعدتر مى كند و به عبارتى» آستانه تحمل او را بايينتر مى آورد. 
2 يد. در شرايط تنش زا معمولا انسانها تنفسى كوتاه و سطحى دارند و سرعت اين نفس كشيدن بسيار زياد است. 
اين حالت به تدريج باعث مىشود در دست و يا |. اس كزكز داشته باشيد و يا حتى سركيجه بيدا كنيد. بايد ياد بكيريد دراين 


شرايط؛ عميق نفس بكشيد, جون اين كار شما را آرام مى كند. 





- روشهاى تصويرسازى خلاق را ياد بكيريد. اين روشها به شما كمكك مى كثد تا در لحظه. بتوانيد از استرس فرار كنيد و به ين 
تصوير ذهنى مطلوب بناه ببريد. مثالا در لحظة تنش به يكك خاطره دلنشين يناه ببريد و يا اصالا يكك موضوع مجازى جالب را در 


ان ايجاد كنيد. 





اذ 





- ورزش را فراموش نكنيد. فوايد ورزش منظم براى جسم و روح انسانء كاملا تابيد شده است. با ورزش مىتوان بر اضطراب غلبه 
كرد آن را كاهش داد و براعصاب خود مسلط شد. افراد ورزشكار كارآيى بهترى هم دارند. ببادهروى؛ از ورزشهايى است كه در 
رفع استرس بسيار موثر اسثت. 


يه آموخههاى تان فكيه كتيد, ايذكله متوجه اشبباء خود بشوبفه كاملة طيعى استه بهتر اسث بدون أبنكه بيش ال سد او خودثان 





انتقاد كنيد در مورد اتفاقى كه افتاده خوب فكر كنيد و از خود بيرسيد جطور مى توان رفتار و طرز برخورد بهترى داشت؟ 
-ارتباط قلب تينده زندكى بشر است. تا مىتوانيد ارتباطات خود را كسترش دهيد. با دوستان» بستكان, همسايكان, همكاران و 





غيره ارتباط برقرار كنيد. احساسات خود را با افرادى كه شنونده خوباند و دوستدار واقعى شما هستند؛ در ميان بككذاريد. اكر 
شدت استرس بسيار زياد و حل آن خارج از توان شماست؛ حتماً با يكك مشاور صحبت كنيد. 

همه ما در طول زندكى بارها و بارها حالتى به نام اضطراب را تجربه كردهايم كه تشويشى فراكير: ناخوشايند و مبهم اسث و اغلب با 
برخى علائم جسمانى از جمله سردرد؛ تعريق» تبش قلب, احساس تنككى نفس يا فشار در قفسه سيئه و ناراحتى مختصر معده همراه 
ع شود 

فرد مضطرب ممكن است احساس بى قرارى هم بكند, به اين صورت كه نتواند مدث طولانى يكك جا بنشيند يا بايستد. 

اما واقعيت اين است كه در زندكى روزمره. موارد زيادى وجود دارند كه باعث ايجاد استرس و تنش مى شوند؛ از مشكلات جسمى 
كرفته تنا مسائل خانوا د ككى. مشغله زياد. جر و بحث با مردم؛ نداشتن تصور مثبت از خود, افزايش قيمتهاء بدهى مالى؛ ترافيكك و 
حتى ترس از مواجهه با جرم و خيانت.افراد براى كنترل اضطراب بايد بدانند كه اين مشكلات و تنشها وجود دارند و بسيارى از 
آنها از كنترل انسان خارج است و مهمتر اينكه بتواتدد اثر اضطرابها و تنشها را به حداقل برسانند. همه اينها نياز به مهارتى 
دارد؛ به نام مهارت «غلبه بر مشكلات». 





منبع: روزنامه اطلاعات 

جند كام تا آرامش در هر مسير درمانى؛ مسلماً نخستين عاملى كه ب 
خود مى توانئد مسير بهبودى را تا رسيدن به آرامش براى خود هموار سازند. 

رعايت نكتههاى زير مى تواند در بيشكيرى و كاهش اضطراب موثر باشد: 

ات نشان مىدهد كاهش قند خون (كرسنكى) و كمبود ويتامينها و مواد معدنى فرد را مستعد 
استرس مى كند. از تمام كروههاى مواد غذابى؛ به خصوص لبئيات كمجرب و ميوه و سبزى اندازه كافى مصرف كنيد. 

مح ركدها را حذف كنيد. قندهاى ساده (مثل قند. شكر. شيرينىها...) كا 





إين اث ركذارى را دارد؛ خود فرد است. افراد مضطرب 





- تغذيه مناسب داشته باشيد. ت 


ن (كه در قهوه و بعضى از شكلاتها وجود دارد و 











ارء فرد را براى اضطراب مستعدتر مى كند و به عبارتى؛ آستانه تحمل او را بايينتر مىآورد. 
نفس عميق بكاشنيد: هر شرايظ قنش زا معمولاً النازبها تتفسى كوته و سطحى داركد و مبرعث اين لقن كشيدق بسياز ؤياة اسع 
اين حالت به تدريج باعث مىشود در دست و يا |. اس كزكز داشته باشيد و يا حتى سركيجه بيدا كنيد. بايد ياد بككيريد دراين 


شرايط؛ عميق نفس بكشيد؛ جون اين كار شما را آرام مى كند. 

- روش هاى تصويرسازى خلاق را ياد بككيريد. اين روشها به شما كمكك مى كند تا در لحظه؛ بتوانيد از استرس فرار كنيد و به يكك 
تصوير ذهنى مطلوب بناه ببريد. مثالا در لحظة تنش به يكك خاطره دلنشين يناه ببريد و يا اصالا يكك موضوع مجازى جالب را در 
ان ايجاد كنيد 





- ورزش را فراموش نكنيد. فوايد ورزش منظم براى جسم و روح انسان, كاملا تاييد شده است. با ورزش مىتوان بر اضطراب غلبه 
كرد؛ آن را كاهش داد و براعصاب خود مسلط شد. افراد ورزشكار كارآبى بهترى هم دارند. بياددروى؛ از ورزشهابى است كه در 
رفع استرس بسيار موثر است. 

به آموختههاى تان نكيه كنيد. اينكه متوجه اشتباه خود بشويد» كاملا طبيعى است. بهتر است بدون اينكه بيش از حد از خودتان 
انتقاد كنيد. در مورد اتفاقى كه افتاده خوب فكر كنيد واز خود بيرسيد جطور مى توان رفتار و طرز برخورد بهترى داشت؟ 

-ارتباط؛ قلب تينده زندكى بشر است. تا مى توانيد ارتباطات خود را 





رش دهيد. با دوستان» بستكان؛ همسايكان» همكاران و 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه (اننا؟1 از ونلإ دنار 


غيره ارتباط برقرار كنيد. احساسات خود را با افرادى كه شنونده خوباند و دوستدار واقعى شما هستند, در ميان بككذاريد. اكر 
شدت استرس بسيار زياد و حل آن خارج از توان شماست؛ حتماً با يكك مشاور صحبت كنيد. 

همه ما در طول زندكَى بارها و بارها حالتى به نام اضطراب را تجربه كردهايم كه تشويشى فراكيرء ناخوشايند و مبهم است و اغلب با 
برخى علائم جسمانى از جمله سردرد؛ تعريق؛ تيش قلب؛ احساس تنككى نفس يا فشا 
مو شود 

فرد مضطرب ممكن است احساس بى قرارى هم بكثد؛ به اين صورت كه نتواند مدت طولانى يكك جا بنشيند يا بايستد. 

اما واقعيت اين است كه در زندكى روزمره؛ موارد زيادى وجود دارند كه باعث ايجاد استرس و تنش مىشوند؛ از مشكلات جسمى 


كرفته تنا مسائل خانوادكى؛ مشغله زياد جر و بحث با مردم؛ نداشتن تصور مثبت از خود, افزايش قيمتهاء بدهى مالى: ترافيكك و 


قفسه سيئه و ناراحتى مختصر معده همراه 





حتى ترس از مواجهه با جرم و خيانت.افراد براى كنترل اضطراب بايد بدانند كه اين مشكلات و تنشها وجود دارند و بسيارى از 
آنها از كنترل انسان خارج است و مهمتر اينكه بتواتدد اثر اضطرابها و تنشها را به حداقل برسانند. همه اينها نياز به مهارتى 
دارد؛ به نام مهارت «غلبه بر مشكلات». 








منبع: روزنامه اطلاعاثت 
وضعيت روانى بيماران مبتلا به ايدز 


نويسنده: عليرضا بردبار 


در سال .148١‏ ويروس /111] عامل بيمارى ايدز شناخته شد. تا سال 19447 تعداد مر 





و مير ناشى از اين بيمارى در آمريكا 





از تعداد كشتهشدكان در جنكك ويتنام كتزارش شد. در نيويوركك در كروه سنى 18 نا ٠‏ سال در هفته؛ ٠٠١‏ مورد مركك اشى از 
بيمارى ايدز كزارش مىشود. اين بيمارى؛ در دهه 144٠‏ سايه مركبارى بر آفريقا افكند و تا سال :7٠٠7‏ 53 ميليون نفر به اين 
بيمارى مبتلا شدند كه هنوز "٠‏ ميليون نفر از آنان زئدءاند. تاكنون راءهاى تشخيصى و درمانى متعددى براى اين بيمارى بيشنهاد 
شده استه كه اكرجه در افزايش طول عمر فرد موثرند؛ اما هركز نمى توانند خون فرد را از ويروس /ا11! ياكك كنند. 


ميزان شيوع اختلالات روانى در بيماران /1111 





نتايج حاصل از بزوهشهايى كه در زمينه اختلالات روانى در افراد /113] مثبت صورت كرفته استء نشان مىدهد كه بيش از نيمى 
از مبتلايان به ايدز كه به مدت 1١‏ ماه از داروهاى ضدويروس استفاده مى كنند. به اختلالات روانى دجار شدهاند. در زنان /ا111 
مثبت نشانههاى افسردكى همراه با شكايتهاى جسمى وجود دارد كه باعث سرعت بخشيدن به سير ببشرفت بيمارى خواهد شد. 
در طول 7 سال. مرككومير زنان /ا11] مثبت كه نشانههاى افسردكى را دا از سايرين كزارش شد. 
اختلالات خلقى ناشى از ايدز 

واكنش هاى هيجانى در ارتباط با بيمارى ايدز با شدت متفاوت ظاهر مىشود. بيمارى از آغاز (مثبت 





١ ©‏ برابر 





إدن آزمايش) تا شروع 








عفونتهاى فرصت طلب. فرد را تحت تاثير قرار مىدهد. وضعيت خلقى فرد مبتلا به ايدز از احساس اندوه؛ اضطراب يا ت تا 
بروز اختلالات افسردكى و اضطرابى شديد تغيير مى كند. افسرد كى. شيدايى؛ اندوه و سو كوارى, اضطراب» احساس كناه و 
عملكرد جنسى از جمله اختلالات خلقىاند. كه فرد /111] مثبت با آن در كير است. 

اسرد 

در افراد /113] مثبت, علاءئم و نشانهءهاى افسرد كى به صورت كاهش ميل به موضوعات مورد علاقه: بىخوابى؛ كاهش انرى؛ از 
دست دادن اشتها يا برخورى كه به كاهش وزن مىانجامد. كريه كردن وجود افكار خودكشى؛ از دست دادن ميل جنسى و اختلال 








در تم ركز بروز مى كند. 
نشانهها با عفونت به وسيله ويروس /|11! مرتبطاند. از جمله؛ كاهش اشتها كه مى تواند با اثر كذاشتن بر بيمارى 


بير كند. غش كردن در مراحل اوليه يا بيشرفته بيمارى به دليل مصرف داروها يا 





الب بعضى از 





دستكاه كوارش و تهوع ناشى از مصرف داروها 
كمخونى ناشى از بيمارى بروز مىكند. همجنين افزايش ترس از مركك؛ تفكر دربارة آن را سبب خواهد شد. ناراحتى فرد همراه با 
تفكرات منفى؛ افسردكى, اختلال در شناخت» كاهش حافظه و عدم تشخيص زمان و مكان ديده مىشود. 

كيدايي 

به طور معمول در بيمارانى كه سابقه اختلال خلقى ندارند؛ يا در خانواده خود, نمونههايى از آن را ذكر نمى كنند يكك حمله مانيكك 
كه با مصرف موادمخدر يا عفونت 01/5) توسط ويروس /ا11] همراه استء به ويزه در مراحل يايانى بيمارى ديده مىشود. بعضى از 
خلقى دوقطبى كمكك مى كنند. لازم است كه 








عفونتهاى فرصت طلب از جمله توكسو بلاسموزء هريس و منئزيت به بروز اختلالات 
اختلالات خلقى ناشى از مصرف موادمخدر از اختلالات تشخيصى تفكيكك شود. 

غم و س وكوارى 

بى بردن به نتيجه آزمايش و مثبت بودن آنء در كنار از دست دادن كارء ترس از مطرح شدن و از دست دادن يكك آينده روشنء به 
امتناع از انجام مراقبتهاى بهداشتى؛ خوددارى از دريافت خدمات درمانى و اختلالى در روابط جنسى مىانجامد. رايجترين 
موضوعى كه به افراد /ا11! مثبت آسيب مى رساند؛ از دست دادن دوستان و افراد مورد علاقه است. از آن جا كه اندوه بيماران مبتلا 
به ايدز جندوجهى است, تاثيرات جندوجهى بر فرد مى كاذارد. ياس؛ تضعيف روحيه؛ بىنظمى در خواب» آشفتكى عاطفى» 
تفكرات مزاحم و مصرف موادمخدر در بيماران مبتلا به ايدز كه با مركك دوستانشان روبرو شدهاند؛ ديده مى شود. به علاوه احساس 
اندوه ترس از شدت بيشرفت بيمارى را تشديد م ىكند. 

اضطراب 

اضطراب بر اثر ابتلا به بيمارى و ناتوانى جسمانى و طرد شدن. بروز مى كند. مسرى بودن بيمارى نيز سبب بروز اضطراب هى شود. 
فرد مبتلات در مورد محافظت از ديكران احساس اضطراب مىكند, در حالى كه به طور همزمان درباره خود نيز احساس اضطراب 
دارد. علاسوه بر اين بروز اضطراب در مواردى كه فرد /111] مثبت با دركيرىهاى خانوادكى: جابهجابى شغلى؛ بلاتكليفى مالى و 
روند بيمارى سروكار دارد؛ طبيعى است. بعضى از مبتلايان به صورت فطرى خلق و خوى مضطرب دارند. بعضى از آنان مى توانند 
از نظر روانى و رفتارى به استرس ناشى از عفونت با ويروس /ا11] ياسخ مناسبى دهند و تاثير اضطراب بر زئدكى شان را محدود 
سازند. اضطراب عميق, به از كارافتادكى دائم مىانجامد. اختلالاءت اضطرابى ممكن است به صورتهاى ترس مرضىء ترس از 
فضاى بازء اختلال وسواس و اجبار و فوبيهاى فردى و اجتماعى بروز كند. 


مقالات روزنامههاء اختلال وسواس و اطلاعيههايى كه درباره بيمارى ايدز منتظر مى شوند اضطراب فرد را تشديد مى كنند. كاهى 








اوقات» اضطراب به صورت نشانههاى جسمى مانئد سردرد» تب بروز مى 


روانبريشى 





ييمارى ايدز ممكن است بروز كند. در مواردى 


مى كند. عوامل استرس زا مانند وضعيت /111! مثبت بودن فرد. دوراهى شروع درمان؛ انجام آزمايشات متعدد و مسائل مربوط به 





اختلالاءت روانيريشى در هر دوره إفرنى با شروع بيمارى ايدز بروز 
تهديد و اعمال خشونتآميز به بروز اختلالات روانبريشى كمكك مى كند. 

عصبانيت و احساس كثاه 

عصبانيت واكنش طبيعى نسبت به اين بيمارى مركبار است كه مى تواند متوجه فردى كه او را مبتلا ساخته استء ساير اقراد جامعه 
كه به دليل بىتوجهى آنان, انتقال يافته است و حكومتى كه نتوانسته كسترش بيمارى را كنترل كند؛ باشد و در آخر روشهاى 
درمانى و داروهاى بىتاثير شود.احساس كناه نيز واكنشى عادى تلقى مىشود. واكثشهابى مانند سرزنش خود؛ احساس شرم و 
كاسته شدن از ارزش فردى. واكنشهاى رايج ابتدايى نسبت به بيمارىهاى آميزشى به شمار مىروند. 

تغيير در عملكرد جنسى 

عوامل موثر بر عملكرد جنسى فرد /ا11] مثبت به سابقة فعاليت جنسى وىء اعتماد به نفس او در اين باره و نحوة عملكرد جنسى او 
بستككى دارد. بزركسالانى كه در كودكى مورد آزار جنسى قرار كرفتهانده بيشتر از سايرين در معرض خطر عفونت با ويروس /111] 
قرار دارند. زئان /111] مثبت به آزار جنسى در كودكى و انجام رفتارهاى جنسى يرخطر اشاره مى كنند» عادت به انجام رفتارهاى 





برخطر مانع از سازكار شدن زنان و كنار آمدن آنها با تجارب تلخ كذشته مىشود. افرادى كه سوءرفتار جتسى دارند» به احساس 


كناه يا سرزنش خود دجار مىشوند و كاه به منظور برطرف كردن آن به مصرف الكل روى مىآورند. 





نقش روانشناسى در بهبود وضعيت روحى - روانى فرد /ا11] مثبت 
امروزه روانشناسان روشهاى تازهاى را به كار مى برند. اورسل (/14177)» اشاره مى كند كه درمانكران بايد به تقاضاى جندكانة افراد 





/11! مثبت» باسخ دهند. دامنة خدمات آنها كسترش يافته است و بايد نقشهاى بيشترى را به عهده ب 
در بعضى از موارد رواندرمانى در خانه و در مواردى در بيمارستان انجام مىشود. روانشناسء علاوه بر آموزش ارتباط جنسى 


مطمئن؛ تدابير مربوط به ياىبشدى به رزيم دارويى و عقايد مذهبى بيمار را در نظر مى كيرد و در زمانى كه به مراحل ناتوا نكنشدة 


بيمارى مىرسد به منظور انجام رواندرمانى موقتى كارهاى مراقبتى وارد عمل مى شود. 
همجنين, مى تواند كروهى متشكل از دو 





ان و اعضاى خخحانوادة فرد تشكيل دهد تنا هر كدام از آنها طبق برنامه؛ انجام يكى از 
كارهاى مراقبتى بيمار را برعهد. 





به علاوه؛ فرد مى تواند از طريق تمركز بر مسئله؛ با موقعيت فعلى خود سازكار شود. در اين صورت؛ رفتارهابى را نشان مىدهد و با 
افكارى سروكار دارد كه سبب مىشوئد فعالانه مسائل را دنبال كند. 





همجئين به بيمار توصيه مىشود, بيمارى خود را بشناسد؛ روشهاى درمانى را بيكيرى كند, از دريافت كمكك خوددارى نورزد» 


اميدوارانه بينديشد, بر نكتههاى 





تاكيد كند و وضعيت كنونى خود را ييذيرد. 





لازم است كه روانشناس تتدابير درست را در موقعيتهاى مناسب به كار كيرد و در هنكام |/ 
دامنهاى كه مى تواند بيش برود توجه كند و از تدابير مرتبط با مسأله بهره ببرد و به موقعيتها و موارد كنترلشدنى توجه كندء نه به 
مواردى كه از كنترل فرد خارجاند. 

منبعنروزنامه اطلاعات اس 

وضعيت روانى بيماران مبتلا به ايدز 

نويسنده: عليرضا بردبار 

در سال 0191 ويروس /111] عامل بيمارى ايدز شناخته شد. تا سال 148 تعداد مركك و مير ناشى از اين بيمارى در آمريكا بيشتر 
از تعداد كشتهشدكان در جنكك ويتنام كزارش شد. در نيويوركك در كروه سنى 18 نا ١‏ سال؛ در هفته» ٠٠١‏ مورد مركك ناشى از 
بيمارى ايدز كزارش مىشود. اين بيمارى؛ در دهه 144٠‏ سايه مركبارى بر آفريقا افكند و تا سال 75٠١1‏ 58 ميليون نفر به اين 
بيمارى مبتلا شدند كه هنوز "٠‏ ميليون نفر از آنان زندهاند. تاكنون راءهاى تشخيصى و درمانى متعددى براى اين بيمارى بيشنهاد 


شده استء كه اكرجه در افزايش طول عمر فرد موثرند, اما هركز نمىتواندد خون فرد را از ويروس /111] باكك كنند. ميزان شيوع 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه سا1 [ز و دل دنار 


اختلالات روانى در بيماران /111] 





نتايج حاصل از بزوهشهايى كه در زمينه اختلالات روانى در افراد /1]111 ثبت صورت كرفته است. نشان مىدهد كه بيش از نب 

از مبتلايان به ايدز كه به مدت 1١‏ ماه از داروهاى ضدويروس استفاده مى كتند. به اختلالات روانى دجار شدهاند. در زنان /1111 
مثبت نشانههاى افسرد كى همراه با شكايتهاى جسمى وجود دارد» كه باعث سرعت بخشيدن به سير بيشرفت بيمارى خواهد شد. 
در طول /سالء مرككومير زنان /111] مثبت كه نشانههاى افسردكى را داشتند» ؟ برابر بيشتر از سايرين كزارش شد. اختلالات خلقى 





ناشى از ايدز 
واكنشهاى هيجانى در ارتباط با بيمارى ايدز با شدت متفاوت ظاهر مىشود. بيمارى از آغاز (مثبت 





زمايش) تا شروع 
اندوه اضطراب يا 


٠‏ شيدايى؛ اندوه و سوكوارى؛ اضطراب. احساس كناه و تغيير در 


ا 





عفونتهاى فرصت طلبء فرد را تحت تاثير قرار مىدهد. وضعيت خلقى فرد مبتلا به ايدز از احسا 
بروز اختلالات افسردكى و اضطرابى شديد تغيير مى كند. اقسر 
عملكرد جنسى از جمله اختلالات خلقىاند. كه فرد /111! مثبت با آن در كير است. افسردكى 

در افراد /111] مثبت, علا.ثم و نشانههاى افسردكى به صورت كاهش ميل به موضوعات مورد علاقه؛ بىخوابى» كاهش انرى؛ از 
دست دادن اشتها يا برخورى كه به كاهش وزن مىانجامد, كريه كردن» وجود افكار خودكشى؛ از دست دادن ميل جنسى و اختلال 








در تم ركز بروز مى كند. 
نشانهها با عفونت به وسيله ويروس /|11! مرتبطاند. از جمله؛ كاهش اشتها كه مى تواند با اثر كذاشتن بر بيمارى 





الب بعضى از 
دستكاه كوارش و تهوع ناشى از مصرف داروها تغيبر كند. غش كردن در مراحل اوليه يا بيشرفته بيمارى به دليل مصرف داروها يا 
تفكر دربارة 
تفكرات منفى. افسردكى, اختلال در شناختء, كاهش حافظه و عدم تشخيص زمان و مكان ديده مىشود. شيدايى 

به طور معمول در بيمارانى كه سابقه اختلال خلقى ندارند؛ يا در خانواده خود, نمونههايى از آن را ذكر نمى كنند يكك حمله مانيكك 





كمخونى ناشى از بيمارى بروز مىكند. همجنين افزايش ترس از مر ن را سبب خواهد شد. ناراحتى فرد همراه با 


كه با مصرف موادمخدر يا عفونت 001/5 توسط ويروس /ا11] همراه استء به ويزه در مراحل يايانى بيمارى ديده مىشود. بعضى از 
عفونتهاى فرص تطلب از جمله توكسو بلاسموز هريس و مننزيت به بروز اختلالات خلقى دوقطبى كمكك مى كنند. لازم است كه 
اختلالات خلقى ناشى از مصرف موادمخدر از اختلالات تشخيصى تفكيكك شود. غم و سوكوارى 


بى بردن به نتيجه آزمايش و مثبت بودن آنء در كنار از دست دادن كار ترس از مطرح شدن و از دست دادن يكك آينده روشن» به 





امتناع از انجام مراقبتهاى بهداشتى؛ خوددارى از دريافت خدمات درمانى و اختلالى در روابط جنسى مىانجامد. رايجترين 
موضوعى كه به افراد /ا11] مثبت آسيب مى رساند؛ از دسث دادن دوستان و افراد مورد علاقه است. از آن جا كه اندوه بيماران مبتلا 
به ايدز جندوجهى استء تاثيرات جندوجهى بر فرد مى كذارد. ياس؛ تضعيف روحيه؛ بىنظمى در خواب» آشفتكى عاطفى. 
تفكرات مزاحم و مصرف موادمخدر در بيماران مبتلا به ايدز كه با مركك دوستانشان روبرو شدهاند؛ ديده مىشود. به علاوه احساس 
اضطراب 

اضطراب بر اثر ابتلا به بيمارى و ناتوانى جسمانى و طرد شدن. بروز مىكند. مسرى بودن بيمارى نيز سبب بروز اضطراب هى شود. 
فرد مبتلات در مورد محافظت از ديكران احساس اضطراب مىكند, در حالى كه به طور همزمان درباره خود نيز احساس اضطراب 
دارد. علاموه بر اين بروز اضطراب در مواردى كه فرد /111] مثبت با دركيرىهاى خانواد كى؛ جابهجايى شغلى؛ بلاتكليفى مالى و 
روند بيمارى سروكار دارد؛ طبيعى است. بعضى از مبتلايان به صورت فطرىء خلق و خوى مضطرب دارند. بعضى از آنان مى توانند 
از نظر روانى و رفتارى به استرس ناشى از عفونت با ويروس /111] ياسخ مناسبى دهند و تاثير اضطراب بر زندككى شان را محدود 
سازند. اضطراب عميق: به از كارافتادكى دائم مىانجامد. اختلالاءت اضطرابى ممكن است به صورتهاى ترس مرضىء ترس از 
فضاى بازء اختلال وسواس و اجبار و فوبيهاى فردى و اجتماعى بروز كند. 

مقالات روزنامههاء اختلال وسواس و اطلاعيههايى كه درباره بيمارى ايدز منتظر مىشوند اضطراب فرد را تشديد مى كنند. كاهى 








اندوه؛ ترس از شدت بيشرفت بيمارى را تشديد مى 








اوقات» اضطراب به صورت نشانههاى جسمى مانند سردرد» تب درد بروز مى كند. روا نيريشى 


از بيسارى ايدز ممكن است بروز كند. در مواردى اسكيزوفرنى با شروع بيمارى ايدز بروز 


مى كند. عوامل استرس زا مانند وضعيت /ا11! مثبت بودن فرده دوراهى شروع درمان, انجام آزمايشات متعدد و مسائل مربوط به 


بينه و 





اختلالاءت روانيريشى در هر دوره 


تهديد و اعمال خشونتآميز به بروز اختلالات روانبريشى كمكك مى كند. عصبانيت و احساس كناه 

عصبانيت واكنش طبيعى نسبت به اين بيمارى مركبار است كه مى تواند متوجه فردى كه او را مبتلا ساخته است؛ ساير افراد جامعه 
كه به دليل بىتوجهى آنانء انتقال يافته است و حكومتى كه نتوانسته كسترش بيمارى را كنترل كنده باشد و در آخر روش هاى 
درمانى و داروهاى بى تاثير شود.احساس كناه نيز واكنشى عادى تلقى مىشود. واكنشهايى مانند سرزنش خود؛ احساس شرم و 
كاسته شدن از ارزش فردى. واكنشهاى رايج ابتدابى نسبت به بيمارىهاى آميزشى به شمار مى روند. تغيير در عملكرد جنسى 
عوامل موثر بر عملكرد جنسى فرد /111] مث هُ عملكرد جنسى او 
بستكى دارد. بز ركسالانى كه در كودكى مورد آزار جنسى قرار كرفتهاند» بيشتر از سايرين در معرض خطر عفونت با ويروس /1111 
قرار دارند. زئان /111] مثبت به آزار جنسى در كودكى و انجام رفتارهاى جنسى يرخطر اشاره مى كنند» عادت به انجام رفتارهاى 





به سابقةُ فعاليت جنسى وىء اعتماد به نفس او در اين باره و ن 


برخطر مانع از سازكار شدن ز' ان و كنار آمدن آنها با تجارب تلخ ككذشته مىشود. افرادى كه سوءرفتار جتسى دارند» به احساس 


كناه يا سرزنش خود دجار مىشوند و كاه به منظور برطرف كردن آن به مصرف الكل روى مى آورند. نقش روانشناسى در بهبود 





وضعيت روحى روات فرد /ا11] 
امروزه روانشناسان روشهاى تازهاى را به كار مى برند. اورسل (/14178)» اشاره مىكند كه درمانكران بايد به تقاضاى جندكانة افراد 
/ا11! مثبت» باسخ دهند. دامنة خدمات آنها ككسترش يافته است و بايد نقشهاى بيشترى را به عهده بكير: 

در بعضى از موارد رواندرمائى در خانه و در مواردى در بيمارستان انجام مىشود. روانشناسء علاوه بر آموزش ارتباط جنسى 


مطمئن؛ تدابير مربوط به ياىبشدى به ريم داروبى و عقايد مذهبى بيمار را در نظر مى كيرد و در زمانى كه به مراحل ناتوانكنشدة 





بيمارى مىرسد به منظور انجام رواندرمانى موقتى كارهاى مراقبتى وارد عمل مى شود. 
همجنين؛ مى تواند كروهى متشكل از دوستان و اعضاى خانوادة فرد تشكيل دهد تنا هر كدام از آنها طبق برنامه. انجام يكى از 





كارهاى مراقبتى بيمار را برعهده ب 
به علاوه؛ فرد مى تواند از طريق تمركز بر مسئله؛ با موقعيت فعلى خود سازكار شود. در اين صورت؛ رفتارهايى را نشان مىدهد و با 
افكارى سروكار دارد كه سبب مىشوئد فعالانه مسائل را دنبال كند. 





همجئين به بيمار توصيه مىشود؛ بيمارى خود را بشناسد؛ روشهاى درمائى را بيكيرى كندء از دريافت كمكك خوددارى نورزده 


اميدوارانه بينديشد بر نكتههاى مثبت تاكيد كند و وضعيت كثونى خود را بيذيرد. 





لازم است كه روانشناس تتدابير درست را در موقعيتهاى مناسب به كار كيرد و در هنكام |/ 
دامنهاى كه مى تواند بيش برود توجه كند و از تدابير مرتبط با مسأله بهره ببرد و به موقعيتها و موارد كنترلشدنى توجه كند؛ نه به 
مواردى كه از كنترل فرد خارجاند. 

منبع:روزنامه اطلاعات /س 

خوش اخلاق باشيد 


احساس را به ما مىدهد كه 





بدون تكيه به اراده» هيج كس نمى تواند زندكى سالم و طبيعى داشته باشد. كاهى تغيير اخلاق | 
زندكى مان خيلى طولانىتر شده است. بداخلاقى نه تنها باعث افسردكى مى شود بلكه عملكرد سيستم ايمنى را نيز مختل مى كند. 
در اينجا براى ارتقا حوصله؛ روح و روان و سلامت نكاتى يادآورى مىشود. 

يكك موضوع خنده دار 


وخشده درهائى:: توسط «ثرمن كاز ات نشان داده است كه شادى و 





نيزه يايه كذارى شدء تا مفهوم واقعى آن به سرانجام برسد. ت 





خشده عملكرد سيستم ايمنى بدن را تقويت و به ويزه در توليد سلولهايى كه به طور طبيعى در حفاظت از بدن در مقابل بيمارى 
نقش دارد. خنده آزاد شدن اندورفين را نيز در مغز افزايش مىدهد ‏ تركيبى كه به شما احساس خوب بودن مىدهد. بدون شكك 
مردم شادء سالمتر و طولانىتر زندكى مى كنند. بنابراين مطالب خندهدار دلخواءتان را بخوانيد؛ فيلمهاى كمدى مورد نظرتان را 


جد و لديف 





آمينو اسيد براى نظم دادن به مغز 
ارويابىها وقتى نبود تعادل يا نقصان باعث بد اخلاقى مى شود از يكك تركيب طببعى مكمل كه در سلولهاى بدن انسان موجود 
استء براى تنظيم اخلاق و حوصله و تنظيم سلامت مغز استفاده مى كنند. 1011116 11أ©07-ا-1أ5-806/05) ©5811 از ميتونين 
به دست مى آيدء اسيد آمينهاى اسث كه نقشى در توليد انتقال دهندههاى مثل سروتونين و دفامين بازى مى كند. يكك مطالعه 
نشان داد كه 581/6 روى بيمارائى كه : ايج ناموفق در ارتباط با ضد افسردكى عادى داشتند كاركر بود. 

به دست كرفتن تندرستى 

تماس با مردم توليد اندورفين را افزايش مىدهد. هورمون رشد و !|0 زندكى را طولا-نىتر و اثرات منفى استرس را كمتر 
مى كند. مطالعات نشان دادهاند بيمارانى كه به طور منظم ارتباط داشتهاند» سريع ديكرانى كه تنها بودهائد بهبود يافتهاند. بنا 


در آغوش كرفتن و احساسات برقرار كردن يا شخصى ديكر باعث بهبود اخلاق هر دو طرف مى شود 








تقويت هورمونهاى جوانى 





براى جارى كردن سيل جوانى هورمونهاى رشد در بدنتان نيازى به قرص نداريد. تحقيقات نشان دادهاند جمباتمه زدن و فشردن 
با توليد طبيعى هورمون جوانى را بشدت زياد مى كند. افزايش هورمون رشد به ترفيع حوصله و اخلاق در ميان ديكر امتيازات بدنى 
تعبير مىشود. آن را با تمرين وزنهء نحم كردن زانوه شناى سوئدى و ياروزدن بالا نككه داريد. 

نفس نيرو بخش 

نفس كشيدن به طور صحيح براى از بين بردن مواد سمى و زايد؛ بسيار مهم است. در حقيقت تخمين زده شده است كه هر انسانى 
در حدود 7٠‏ درصد از مواد سمى بدن خود را از طريق رودهها دفع مى كندء اما بقيه مربوط به دستكاه تنفسى است. همجنين از 
طرية 


احساس سرخوشى با 





نفس كشيدن ذهن و فكر باز مىشود, انرى افزايش بيدا مى كند و خلق و خو بهبود بيدا مى كنند. 


إبيدن 





تحقيقات حاكى از آن است كه بويبدن, تاثير مستقيمى روى بدن و ذهن انسان دارد. 


وقتى شخص اعصاب بويايى خود را تحريكك مى كندء سيستم ليمبيكك مغز خود را فعال مىسازد كه با حافظه و روحيه شخص در 





ارتباطاند. اين موضوع براى بودرمانى مفيد است» بودرمانى يكك سنت سلامتى طبيعى است و از طريق استفاده بوى كتياهان صورت 
فى كيرد 


بودرمانى؛ معالجه افسرد كى به وسيله ياسمنء انبساط خاطر با اكالييتوس و شادمانى و هوشيارى به وسيله كريب فروت را توصيه 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الاللالانا صفحه عاننا؟1 [ز و دل دنار 


ع ى كلل 





روغن اين كياهان را روى شقيقه: كردن يا نقاطى ديكر از بدن خود بماليد. به عنوان روشى ديكر اين داروهاى كياهى را بجوشانيد 
و بخار آنها را با بينى استنشاق كنيد. 

به وسيله كلها سرحال شويد 

دليلى وجود دارد كه از كلها به زيبايى ياد مىشود. كلهاى رنكارنكك تاثير قدرتمندى روى ذهن دارند. آنها مىتوانئد سبب 


خلق وخوى بيمار شوند؛ حتى در زمان استرس زياد. يكك تحقيق نشان داد افرادى كه در حين تايب كردن ف دقيقه در كنار يكك 






دسته ككل هستند؛ نسبت به افرادى كه در زمان تايب كردن فقط كثار شاخ و بركك كياهان مى نشينند» راحتتر اين كار را انجام 
مى دهلك. 

منبع: كروه سلامت سيمرغ 

خوش اخلاق باشيد بدون نكيه به اراده» هيج كس نمى تواند زندكى سالم و طبيعى داشته باشد. كاهى تغيير اخلاق اين 
به ما مى دهد كه زندكى مان خيلى طولانىتر شده است. بداخلاقى نه تنها باعث افسرد كى مىشود, بلكه عملكرد سيستم ايمنى را نيز 
مختل مى كند. 


احساس را 












در اينجا براى ارتقا حوصله؛ روح و روان و سلامت نكاتى يادآورى مىشود. يكك موضوع خند: 


نشان داده است كه شادى و 





«خنده درمانى:؛ توسط «نرمن كازنيزه يايه كلذارى شدء تا مفهوم واقعى آن به سرانجام برسد. ت 





خنده عملكرد سيستم ايمنى بدن را تقويت و به ويزه در توليد سلولهايى كه به طور طبيعى در حفاظت از بدن در مقابل بيمارى 
نقش دارد. خنده آزاد شدن اندورفين را نيز در مغز افزايش مىدهد ‏ تركيبى كه به شما احساس خوب بودن مىدهد. بدون شككه 
مردم شاد سالمتر و طولانىتر زندكى مى كنشد. بنابراين مطالب خندهدار دلخواهتا نوانيد» فيلم هاى كمدى مورد نظرتان را 
ببينيد و بخنديد. آمينو اسيد براى نظم دادن به مغز 

ارويابىها وقتى نبود تعادل يا نقصان باعث بد اخلاقى مىشود, از يك تركيب طبيعى مكمل كه در سلولهاى بدن انسان موجود 
م اخلاق و حوصله و تنظيم سلامت مغز استفاده مى كنند. ©1017 1[أ076--ا-|أ5-806/05) ©5811 از ميتونين 








است. براى تن 
به دست مى آيدء اسيد آمينهاى اسث كه نقشى در توليد انتقال دهندههاى مثل سروتونين و دفامين بازى مى كند. يكك مطالعه 
نشان داد كه 54/16 روى بيمارانى كه نتايج ناموفق در ارتباط با ضد افسردكى عادى داشتند كاركر بود. به دست كرفتن تندرستى 
تماس با مردم توليد اندورفين را افزايش مىدهد. هورمون رشد و 0|1/4: زندكى را طولا-نىتر و اثرات منفى استرس را كمتر 


از ديكرانى كه تنها بودهاند بهبود يافتهاند. بنابراين 








مى كند. مطالعات نشان دادهاند بيمارانى كه به طور منظم ارتباط داشتهاند سريعتر 
در آغوش كرفتن و احساسات برقرار كردن با شخصى ديكر باعث بهبود اخلاق هر دو طرف مىشود. تقويت هورمونهاى جوانى 
براى جارى كردن سيل جوانى هورمونهاى رشد در بدنتا 





رى به قرص نداريد. تحقيقات نشان دادءاند جمباتمه زدن و فشردن 
يا توليد طبيعى هورمون جوانى را بشدت زياد مىكند. افزايش هورمون رشد به ترفيع حوصله و اخلاق در ميان ديكر امتيازات بدنى 


تعبير مىشود. آن را با تمرين وزنه» خم كردن زانوه شناى سوئدى و باروزدن بالا نككه داريد. نفس نيرو بخش 





نفس كشيدن به طور صحيح براى از بين بردن مواد سمى و زايد. بسيار مهم است. در حقيقت تخمين زده شده است كه هر | 
در حدود "٠‏ درصد از مواد سمى بدن خود را از طريق رودهها دفع مى كندء اما بقيه مربوط به دستكاه تنفسى است. همجنين از 
طريق نفس كشيدن ذهن و فكر باز مىشود. انرى افزايش بيدا مى كند و خلق و خو بهبود بيدا مى كنند. احساس سرخوشى با 
بوييدن 

تحقيقات حاكى از آن است كه بويبدن, تاثير مستقيمى روى بدن و ذهن انسان دارد. 


وقتى شخص اعصاب بويايى خود را تحريكك مىكندء سيستم ليمبيكك مغز خود را فعال مىسازد كه با حافظه و روحيه شخص در 





ارتباطاند. اين موضوع براى بودرمانى مفيد است. بودرمانى يكك سنت سلامتى طبيعى است و از طريق استفاده بوى كياهان صورت 
مى كيرد. 

بودرمائى؛ معالجه افسرد كى به وسيله ياسمن؛ انبساط خاطر با اكالييتوس و شادمانى و هوشيارى به وسيله كريب فروت را توصيه 
فى كند. 

روغن اين كياهان را روى شقيقه. كردن يا نقاطى ديكر از بدن خود بماليد. به عنوان روشى ديكرء اين داروهاى كياهى را بجوشانيد 
و بخار آنها رابا بينى استنشاق كنيد. به وسيله كلها سرحال شويد 

دليلى وجود 


خلق و خوى بيمار شوند. حتى در زمان استرس زياد. يكك تحقيق نشان داد افرادى كه در حين تايب كردن ف دقيقه در كنار يكك 





دارد كه از كلها به زيبايى ياد مىشود. كلهاى رنكارنكك تاثير قدرتمندى روى ذهن دارند. آنها مىت 


دسته كل هستندء نسبت به افرادى كه در زمان تايب كردن فقط كنار شاخ و بركك كياهان مى نشينند» راحثتر اين كار را انجام 
فى دهثد. 


منبع:كروه سلامت سيمرغ 
جكونه بر استرس غلبه كنيم؟ 


استرس واكنش فيزيكى بدن به موقعيتهاى ناخوشايند به عنوان بخشى جدانشدنى از زندكى انسانها است.تعريف استرس كار بسيار 
دشوارى است زيرا استرس وارده به هر فرد يا شخصى متفاوت از ديكرى است. استرس خفيف از موضوعاتى نظير از دست دادن 
اتوبوس؛ ايستادن در صف به مدت طولانى و يا اخذ يكك بركك جريمه و استرس شديد از طلاق» مشكلات خانواد ككى و مركك يكى 
از اعضاى خانواده ناشى مىشود. همجنين استرس مى تواند جسمى يا روحى باشد. استرس جسمى ناشى از كمخوابى؛ فعاليت 
جسمى شديد؛ ريم ناسالم غذايى و يا بروز بيمارى رخ مىدهد و استرس روحى از نككرانىهاى مالى» يشت سر كذاشتن يكك تجربه 
دردناك؛ بازنشستكى و اخراج از كار به وقوع مى ب 
موضوعات عادى نشأت مى كيرد. وظايف و فشارهاى ناشى از امور روزمره را غالبا با كمى مدارا از سر مىكذرانيم اما غافليم كه 
بدن در مقابل اين هيجانات روحى بطور خود كار واكنش نشان مىدهد. افزا 


جريان خون در ماهيجهها كمترين واكنش بدن نسبت به بروز يكك استرس خفيف است. بدن به هنكام استرس نياز به انرى كافى 


ندد.با اين همه حجم زيادى از استرس از وظايف و مسثوليتهاى روزانه ماو 








فشار خون: تند شدن تنفس و ضربان قلب و افزايش 


براى واكنش در مقابل آن دارد و اينجاست كه در صورت عدم سا زكارى با شرايط استرسزا سلامت بدن به طور جدى به خطر 
مىاقشد.براى مقابله با استرس مىتوان راههايى را بيشنهاد كرد اما نبايد فراموش كنيد كه به كار بستن كامل آنها و استمرار تنها 


اين راهكارها در زندكى شماست.عزم و اراده؛ يشتكار و زمان را از خاطر نبريد و سطح تحمل خود در برابر استرس را 





واقع بين باشيد: 

اكر مشغله خيلى زيادى داريد ياد بككيريد كه به كارهاى كماهميتتر نه بككوييد. شايد بيش از اندازه از خود توقع داريد و يا ديكران 
توقع زيادى از شما دارند.اكر با مقاومتى روبرو شديد دليل آن را بازكو كنيد و سعى كنيد خود را با برنامه جديدى سا زكار كنيد. 

از خود توقع بيجا نداشته باشيد: 

هيج كس كامل نيست بنابراين به دنبال كمال كرايى محض نباشيد.از خود ببرسيد جه كارى لازم است كه انجام دهم؛ مى توانم آن را 
انجام دهم و براى بهتر انجام دادن آن جه كارهايى بايد بكنم و كمكك خواستن از ديكران را در صورت نياز فراموش نكنيد. 
حفظ ازاعشة 





ده تا بيست دقيقه استراحت ذهنى مى تواند براى از سر كذراندن يكك استرس شديد به شما كمكك زيادى كند. ضمن اينكه تحمل 


شما را نيز افزايش مىدهد. از هر وسيلهاى براى كسب آرامش از استراحت و فكر كردن به جيزهاى خوب و لذتبخش بهره ببريد. 





استفاده از قوه تخيل: 
با استفاده از قوه تخيل راههاى بهتر كثار آمدن با استرس را تجربه كنيد.ارائه يكك سخترانى و انتقال به يكك مكان جديد در ذهن 
مى تواند باعث افزايش اعتماد به نفس شما شده و ديد كاه مثبتى در ذهن شما نسبت به موقعيت و يا كار استرسزا به وجود آورد. 


به انجام يكك كار خاص مبادرت ورزيد: 

تحت استرس و فشار شديد حتى انجام يكث كار معمولى نيز طاقتفرسا به نظر مىرسد. بنابراين بهترين كار اين است كه فقط به 
انجام يكك كار فكر كنيد و سيس به كار ديكرى ببردازيد. دركير كردن خخحود با جند وظيفه و كار كوجكك هرجند جزئى و 
كماهميت بار فشار روحى را افزايش مىدهد. 

تمرين جسمى+ 

انجام نرمش روزانه به ميزان زيادى به رفع استرس كمكك مىكند. ٠١‏ نا "٠‏ دقيقه فعاليت جسمى به توانابى روحى و جسمى انسان 
كمكك زيادى مى 
سر ككرهى: 


از انجام كارهاى دلخواه از 





باغبانى: نقاشى و حتى بيادهروى غافل نشويد؛ صرفا به آنجه دوست داريد فكر كرده و سيس آن را 





انجام دهيد. 
مدل زندكى سالم را در بيش بككير؛ 
ريم غذايى سالم» مصرف كم كافثين؛ انجام حركات نرمشى و ايجاد توازن و تعادل بين كار و زندكى و تفريح از اولين يايههاى 
يكك الككوى سالم زندكى است. آنها را از خاطر نبريد. 

احساساتتان را بيان كنيد: 





كب زدن با دوستان به شما اين احساس را مىدهد كه در شرايط دشوار تنها نيستيد. به انزوا و تنهايى فكر نكنيد و سعى كنيد از 
معاشرت خود با ديكران نكاهيد. اظهار علاقه. محبت و كمكك از جانب ديكران را بيذيريد. 


انعطاف يذ ير باش 





اكر در زندكى خصوصى يا كارى خود با يكك مانع دشوار روبرو شديد درباره وضعيت و استراتزى خود بينديشيد. بحث و جدل 
كردن فقط استرس شما را افزايش مىدهد, بنابراين اككر حت با شماست, بر موضع خود يافشارى كنيد اما با استفاده از روشى آرام و 
منطقى. به نظرات ديككران كوش كنيد و خود را براى سازكار كردن با آنها آماده نشان دهيد. اكر شما كوتاه بياييد و معقولانه اقدام 
كنيد نصف مسير را رفتهايد و نه تنها از استرس وارده به خود كاستهايد بلكه راءحلهاى بهترى براى مشكلات خود يافتهايد. 


از انتقاد نهراسيد: 





ممكن است از خود و ديكران توقع بيجا داشته باشيد بنابراين در صورت برآورده نشدن آن نااميد و دلزده و مايوس مىشويد به اين 


شمابيد كه بايد تغيبر كنيد و ديدكاهتان را نسبت به اطرافيان عوض كنيد. بخاطر داشته باشيد كه هركس خصوصيات 





ترقيب 


منحصر به فردى دارد كه با ديكرى متفاوت است بنابراين نبايد همه را با يكك جوب برانيد. 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه هننا؟1 از و دل دنار 


كمكك ديكران را بيذ 
از دوستان» آشنايان و خانواده خود كمكك بكيريد و بدانيد كه در صورت رفع نشدن علائم استرس بايد به روانشناس مراجعه كنيد. 
جكونه بر استرس غلبه كنيم؟ 


استرس واكنش فيزيكى بدن به موقعيتهاى ناخوشايند به عنوان بخشى جدانشدنى از زندكى انسانها است.تعريف استرس كار بسيار 





دشوارى اسث زيرا استرس وارده به هر فرد يا شخصى متفاوت از ديكرى است. استرس خفيف از موضوعاتى نظير از دست دادن 
اتوبوس؛ ايستادن در صف به مدت طولانى و يا اخذ يكك بركك جريمه و استرس شديد از طلاق» مشكلات خانواد كى و مركك يكى 
إل افا مناثوافه ناشى مشر هسجنايل امترس مئتواشل جسمى يا روسن باق استرس عست كاشى از كم عوابى» فساليث 
جسمى شديدء رزيم ناسالم غذايى و يا بروز بيمارى رخ مىدهد و استرس روحى از نككرانىهاى مالى؛ يشت سر كذاشتن يكك تجربه 
دردناك. بازنشستكى و اخراج از كار به وقوع مى يبوندد.با اين همه حجم زيادى از استرس از وظايف و مسئوليتهاى روزانه ماو 
موضوعات عادى نشأت مى كيرد. وظايف و فشارهاى ناشى از امور روزمره را غالبا با كمى مدارا از سر مى كذرانيم اما غافليم كه 
بدن در مقابل اين هيجانات روحى بطور خودكار واكنش نشان مىدهد. افزايش فشار خون, تند شدن تنفس و ضربان قلب و افزايش 
جريان خون در ماهيجهها كمترين واكنش بدن نسبت به بروز يكك استرس خفيف است. بدن به هنكام استرس نياز به انرزى كافى 
براى واكنش در مقابل آن دارد و اينجاست كه در صورت عدم سا زكارى با شرايط استرس زا سلامت بدن به طور جدى به خطر 
مىافتد.براى مقابله با استرس مى توان راههايى را بيشنهاد كرد اما نبايد فراموش كنيد كه به كار بستن كامل آنها و استمراره تنها 
شرط تاثير اين راهكارها در زندكى شماست,.عزم و اراده» يشتكار و زمان را از خاطر نبريد و سطح تحمل خود در برابر استرس را 


بسنجيد. جنل نكته درباره استرس 





واقع بين با 
اكر مشغله خيلى زيادى داريد ياد بككيريد كه به كارهاى كماهميتتر نه بكتوييد. شايد بيش از اندازه از خود توقع داريد و يا ديكران 
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توقع زيادى از شما دارند.اكر با مقاومتى روبرو شديد دليل آن را بازكو كنيد و سعى كنيد خود را با برنامه جديدى سا زكار كنيد. 
از خود توقع بيجا نداشته باشيد: 

هيج كس كامل نيست بنابراين به دنبال كما لكرايى محض نباشيد.از خود بيرسيد جه كارى لازم است كه انجام دهم؛ مى توانم آن را 
انجام دهم و براى بهتر انجام دادن آن جه كارهايى بايد بكم و كمكك خواستن از ديكران را در صورت نياز فراموش نكنيد. حفظ 
آرامش: 

ده تا بيست دقيقه استراحت ذهنى مى تواند براى از سر كذراندن يكك استرس شديد به شما كمكك زيادى كند. ضمن اينكه تحمل 
شما را نيز افزايش مىدهد. از هر وسيلهاى براى كسب آرامش از استراحت و فكر كردن به جيزهاى خوب و لذتبخش بهره ببريد. 
استفاده از قوه تخيل: 
با استفاده از قوه تخيل راههاى بهتر كنار آمدن با استرس را تجربه كنيد.ارائه يكك سخنرانى و انتقال به يكك مكان جديد در ذهن 








مى تواند باعث افزايش اعتماد به نفس شما شده و ديد كاه مثبتى در ذهن شما نسبت به موقعيت و يا كار استرسزا به وجود آورد. به 
انجام يكك كار خاص مبادرت ورزيد: 

تحت استرس و فشار شديد حتى انجام يكك كار معمولى نيز طاقتفرسا به نظر مىرساد. بنابراين بهترين كار اين است كه فقط به 
انجام يكك كار فكر كنيد و سيس به كار ديكرى ببردازيد. دركير كردن خود با جند وظيفه و كار كوجكك هرجند جزئى و 
كماهميت بار فشار روحى را افزايش مىدهد. تمرين جسمى: 

انجام نرمش روزانه به ميزان زيادى به رفع استرس كمكك مىكند. 7١‏ نا ١‏ دقيقه فعاليت جسمى به توانابى روحى و جسمى انسان 
كمكك زيادى مى كند. س ركرهى: 

از انجام كارهاى دلخواه از قبيل باغبانى؛ نقاشى و حتى بيادهروى غافل نشويد؛ صرفا به آنجه دوست داريد فكر كرده و سيس آن را 
انجام دهيد. مدل زندكى سالم را در بيش بككيريد: 

ريم غذايى سالم؛ مصرف كم كافئين؛ انجام حركات نرمشى و ايجاد توازن و تعادل بين كار و زندكى و تفريح از اوا 
يكك الكوى سالم زندكى است. آنها را از خاطر نبريد. احساسات: 
كب زدن با دوستان به شما اين احساس را مىدهد كه در شرايط دشوار تنها نيستيد. به انزوا و تنهايى فكر نكئيد و سعى كنيد از 











ان را 





معاشرت خود با ديكران نكاهيد. اظهار علاقه. محبت و كمكك از جانب ديكران را بيذيريد. انعطاف يذير باشيد: 





اكر در زندكى خصوصى يا كارى خود با يكك مانع دشوار روبرو شديد درباره وضعيت و استراتزى خود بينديشيد. بحث و جدل 
كردن فقط استرس شما را افزايش مىدهده بنابراين اكر حق با شماسته بر موضع خود يافشارى كنيد اما با استفاده از روشى آرام و 
منطقى. به نظرات ديككران كوش كنيد و خود را براى سازكار كردن با آنها آماده نشان دهيد. اكر شما كوتاه بياييد و معقولانه اقدام 


كنيد نصف مسير را رفتهايد و نه تنها از استرس وارده به خود كاستهايد بلكه راءحلهاى بهترى براى مشكلات خود يافتهايد. از 





نهراسيدة 
ممكن است از خود و ديكران توقع بيجا داشته باشيد بنابراين در صورت برآورده نشدن آن نااميد و دلزده و مايوس مىشويد به اين 


شماييد كه بايد تغيير كنيد و ديدكاهتان را نسبت به اطرافيان عوض كنيد. بخاطر داشته باشيد كه هركس خصوصيات 





منحصر به فردى دارد كه با ديكرى متفاوت است بنابراين نبايد همه را با يكك جوب برانيد. كمكك ديكران را بيذيريد: 


از دوستان» آشنايان و خانواده خود كمكك بكيريد و بدانيد كه در صورت رفع نشدن علائم استرس بايد به روانشناس مراجعه كنيد. 
مضطرب نباشيد 


نويسنده: عليرضا سزاوار 

استرس و اضطراب امروزه يكى از تهديدكنشده ترين خطرها براى بشر به خصوص نسل جوان است. نسلى كه خود را در حصار 
دستاوردهاى بركرفته از تكنولوزى؛ دانش نوين و كسترش رسانه ها مى بيند و راهى براى برون رفت از بمباران اطلاعاتى؛ آلودكى 
هاى عصبى و نويزهاى اجتماعى نمى يابد. 

به نظر مى رسد با وجود عوامل و محركك هاى فراوان بيرونى و كمكشتكى هاى بى شمار نسل امروز برخورد با 
نابذير باشد و دامن هر شهروندى در قرن بيست ويكم را بكيرد. 


راه هاى بسيار زيادى براى مديريت استرس بيمارى زا در زندكى روزانه وجود دارد. هرجقدر كه آشنايى شما با تاثيرات مخرب 





معضل اجتناب 





ت راه هايى ابتكارى و ث براى مبارزه با اين دست تنش ها و ناملايمات 





استرس و اضطراب افزايش يابد» خواهيا 
برخى از اين روش ها كاملا جديد و ابداعى هستند و براى عملى شدن نتايجش بايد تلاش و تمرين فراوان به خرج داد. كاملا 
همانند ياد كيرى دوجرخه سوارى كه شما بس از بارها زمين خوردن آن را آموختيد. 





استرس و اضطراب در اكثر موارد به ايجاد اختلال در تنفس منجر مى شود و حتى باعث سردرد و برخى عوارض فيزيكى د 
مى شود كه شما با اسكن كردن دستكاه هاى عصبى بدن خود مى توانيد به شكل علمى نيز آن را ثابت كنيد. 

در اينكونه موارد سعى كنيد تنفس به شكل عميق را در دستور كار خود قرار دهيد. به محض روى دادن يكك حمله عصبى يا تنش 
زاء در محلى آرام بنشيئيد و نفس هاى عميق بكشيد. هوا را از بينى خود وارد ريه ها كنيد تا اكسيزن خونتان را تصفيه و تجديد كند 
نيقتا در صورت تكرار به شما كمكك بز ركى هى كند. 





و سيس با دهان خود, هوا را بيرون بدهيد. اين كار 


كييك 


زمان را هد 





يكى از عوامل اصلى ايجاد استرسء يذيرفتن تعهدات لزوم آورو سخت در كنار مديريت ضعيف زمان و ساعت است. يعنى مسثله 
اى كه امروز بسيارى از جوانان با آن دست به كريبانشد اما بايد در اين زمينه متعادل عمل كرد. برنامه هاى كارى خود را با برئامه 
اريزى و زمان بشدى روزانه تان هماهنكك كنيد نه اينكه زمان بندى روزانه خود را براى عمل به تعهدات و قول هايتان به هم 
اين به معناى بدقولى نيست. به آن معناست كه شما قول هايى منطقى بدهيد تا براى عمل به آن دجار مشكل و مجبور نشويد 


خودتان را به سختى بيفكنيد. 





در حدى كه از تفريح و بازسازى روح؛ جسم و روان خود غافل شويد كار و شغلتان را بها ندهيد و از مزاياى آن جشم بيوشيد حتى 
اكر به لحاظ مالى يا ارضاى فكرى شما بسيار وسوسه انكيز باشد. 
تعامل با ديكران 

اينكه خودتان باشيد بسيار خوب و يسنديده است اما تنها بود ديكرى است. يكك راه مهم ب بردن افسرد كَى و 
ناراحتى؛ بى حوصاكى و تنهايى؛ يافتن راه هايى براى حضور در اجتماع و همراه با ديكران است. هميشه به يكك همكار و دوست 
خوب بودن افتخار كنيد و روحيه مشاركت در برنامه هاى جمعى رااز دست ندهيد. به برنامه هاى داوطلبانه خيريه؛ انساندوستانه» 
فرهنكى؛ ورزشى و علمى توجه كنيد و در حد امكان در اطراف محل 
از جسم خود محافظت كنيد 








خود به اين برنامه ها ببردازيد. 





بهاى هيج كارء شغلء ثروت و دستاوردى به اندازه و روح انسان ني ت جرا كه نه مى توان روى آن قيمت كنذاشت. نه قابل 
معامله و نه قابل با يابى كثييد حتى اكر هزيئه 
زيادى صرف كنيد. تغذيه» خواب و ورزش مناسب همانئد سوخت هابى هستند كه بدن شما را مدام شار مى كنند. دخانيات و 





إيابى. در صورتى كه سلامتى خود رااز دست بدهيد؛ به سختى مى توانيد آن را با 


انواع شيرينى ها در سطح وسيع را كنار بكذاريد. آنها در كوتاه مدت به شما آرامش مى دهند اما بعد از كذشت زمانى محدود 
تخريب تان خواهند كرد. 

كريه كنيد بخنديد 

كريه و خنده بجا و مناسب شما را از لحاظ روحى و آدابته و تنظيم مى كند. خنديدن از اين جهت براى شما مفيد است كه 
هيج وقت با 
ان نككوييد كه انسان هاى بالغ و بزركك كريه نمى كنشد. غلبه كردن بر استرس ها و نكرانى ها در صورتى كه شما در آستانه 
كريه و بغض هستيده بسيار راحت خواهد بود. سعى نكنيد به اجبار و زور خودتان را بخندانيد اما زمانى كه در فشار هستيد و به 
نكريزيد. كريه كردن با فرياد زدن متفاوت است. ضمن اينكه سعى كنيد هميشه با خنده به جنكك مشكلات 


جريان كردش خون را تنظيم مى كند, مغز را آماده مى سازد وو به شما نشاط وحيات مى بخشد. | ز سوى 








عي 





سراغ شما آمدء از 
برويد و به ياد داشته باشيد كه هر مشكلى حل شدنى است.او همجنين ممكن است احساس ترس يا شرمندكى كند كه نمى تواند يا 
ديككران ارتباطى داشته باشد؛ جرا كه ارتباط او با موادمخدرء ارتباط با مردم را سلب مى كند و احساس انزوا افزايش مى يابد. اين 
سير نادرست و دايره تباهى همجنان به دور خود مى جرخد و روز به روز بر احساس انزوا و تنهايى فرد مى افزايد. 

ميان فرد معتاد تنها به احساساتى كه او راااز ديكران كريزان و متزوى كرده دجار نيست بلكه با افكارى متعدد نيز دست و 





ينجه نرم مى كند و در بسيارى موارد براساس همين افكار. تصميم خواهد كرفت. تصميماتى اشتباه كه تاثيرات درازمدت خود راابه 


تدريج نشان خواهند داد. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 








مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه بانابأ1 از ونلإدار 


با اين حال بايد دانست كه اعتياد و تاثيرات مخرب آن, تنها خود فرد معتاد را دركير نمى كند بلكه اطرافيان. 





ستان, اهالى خانواده 








و همه نزديكان را نيز به دردسرهاى خاصى مبتلا مى 


بسيارى از احساسات و تفكرات ناشى از اعتياد به اين دليل ايجاد مى شود كه فرد مبتلا تصور مى كند قادر نيست رفتار و اعمال 





ا كنترل كند يا از مصرف موادمخدر؛ دست بكشد. احساس خجالت و كناه كه در بسيارى از موارد به افسرد كى» خشم؛ 
برخاشكرى؛ كوشه كيرى و حتى اقدام به خودزنى منجر مى شود از جمله همين عوارض هستند. 

با تمام اين اوصافء كمتر كسى را مى توان يافت كه بتواند براى مصرف موادمخدر تاثير مثبت و قابل توجهى را نام ببرد. اما اين 
ناآكاهى و جهالت خود ماست كه با دست خودمان. از راه ساده و هموار زندكى به جاه هاى عميق و بى بازكشت اعتياد با مى 
كذاريم» راهى كه بازكشت از آن به مراتب سخت تر از دورى جستن از آآن است. 

منبع: روزنامه كيهان 

مضطرب نباشيد 

نويسنده: عليرضا سزاوار 

استرس و اضطراب امروزه يكى از تهديدكننده ترين خطرها براى بشر به خصوص نسل جوان است. نسلى كه خود را در حصار 
دستاوردهاى بركرفته از تكنولوزى؛ دانش نوين و كسترش رسانه ها مى بيند و راهى براى برون رفت از بمباران اطلاعاتى؛ آلود كى 
هاى عصبى و نويزهاى اجتماعى نمى يابد. 

به نظر مى رسد با وجود عوامل و محركك هاى فراوان بيرونى و كمكشتكى هاى بى شمار نسل امروز برخورد با اين معضل اجتناب 
نايذير باشد و دامن هر شهروندى در قرن بيست ويكم را بكيرد. 

راه هاى بسيار زيادى براى مديريت استرس بيمارى زا در زندكى روزانه وجود دارد. هرجقدر كه آشنايى شما با تاثيرات مخرب 


استرس و اضطراب افزايش يابد» خواهيد توانست راه هايى ابتكارى و شخصى براى مبارزه با اين دست تنش ها و ناملايمات بيابيد. 








برخى از اين روش ها كاملا جديد و ابداعى هستند و براى عملى شدن نتايجش بايد تلاش و تمرين فراوان به خرج داد. كاملا 


همانئد ياد كيرى دوجرخه سوارى كه شما يس از بارها زمين خوردن آن را آموختيد. نفس 





استرس و اضطراب در اكثر موارد به ايجاد اختلال در تنفس منجر مى شود و حتى باعث سردرد و برخى عوارض فيزيكى ديكر نيز 
مى شود كه شما با اسكن كردن دستكاه هاى عصبى بدن خود مى توانيد به شكل علمى نيز آن را ثابت كنيد. 

در اينكونه موارد سعى كنيد تنفس به شكل عميق را در دستور كار خود قرار دهيد. به محض روى دادن يكك حمله عصبى يا تنش 
زاء در محلى آرام بنشينيد و نفس هاى عميق بكشيد. هوا را از بينى خود وارد ريه ها كنيد تا اكسين خونتان را تصفيه و تجديد كند 
و سيس با دهان خود هوا را بيرون بدهيد. اين كار حقيقتا در صورت تكرار به شما كمكك بز ركى مى كند. زما 
يكى از عوامل اصلى ايجاد استرس؛ يذيرفتن تعهدات لزوم آورو سخت در كنار مديريت ضعيف 
اى كه امروز بسيارى از جوانان با آن دست به كريباندد اما بايد در اين زمينه متعادل عمل كرد. برنامه هاى كارى خود را با برنامه 





ان را مديريت كنيد 


و ساعت است. يعثى مسثله 





ريزى و زمان بشدى روزانه تان هماهنكك كنيد نه اينكه زمان بندى روزانه خود را براى عمل به تعهدات و قول هايتان به هم بريزيد. 
اين به معناى بدقولى نيست,. به آن معناست كه شما قول هابى منطقى بدهيد تا براى عمل به آن دجار مشكل و مجبور نشويد 
خودتان را به سختى بيفكنيد. 

در حدى كه از تفريح و بازسازى روح؛ جسم و روان خود غافل شويد كار و شغلتان را بها ندهيد و از مزاياى آن جشم بيوشيد حتى 
اكر به لحاظ مالى يا ارضاى فكرى شما بسيار وسوسه انكيز باشد. تعامل با ديكران 

اينكه خودتان باشيد بسيار خوب و يسنديده است اما تنها بودن» جيز يككرى است. يكك راه مهم براى از بين بردن افسرد كى و 
ناراحتى؛ بى حوصاكى و تنهايى: يافتن راه هايى براى حضور در اجتماع و همراه با ديككران است. هميشه به يكك همكار 
خوب بودن افتخار كنيد و روحيه مشاركت در برنامه هاى جمعى رااز دست ندهيد. به برنامه هاى داوطلبانه خيريه؛ انساندوستانه» 
فرهنكى؛ ورزشى و علمى توجه كنيد و در حد امكان در اطراف محل زندكى خود به اين برنامه ها بيردازيد. از جسم خود محافظت 
كنيد 





بهاى هيج كار شغل؛ ثروت و دستاوردى به اندازه جسم و روح انسان نيست جرا كه نه مى توان روى آن قيمت كذاشت. نه قابل 
معامله و نه قابل بازيابى. در صورتى كه سلامتى خود را از دست بدهيد به سختى مى توانيد آن را بازيابى كنيد حتى اكر هزينه 
زيادى صرف كنيد. تغذيه؛ خواب و ورزش مناسب همانئد سوخت هايى هستند كه بدن شما را مدام شارز مى كنند. دخانيات و 





انواع شيرينى ها در سطح وسيع را كنار بكذاريد. آنها در كوتاه مدت به شما آرامش مى دهند اما بعد از كذشت زمانى محدود 
تخريب تان خواهند كرد. كريه كنيد بخنديد 
كريه و خنده بجا و مناسب شما را از لحاظ روحى و آدابته و تنظيم مى كند. خنديدن از اين جهت براى شما مفيد است كه 


نبج ولت ا 





جريان كردش خون را تنظيم مى كند, مغز را آماده مى سازد و به شما نشاط و حيات مى بخشد.ا زسوى 
خودتان نككوييد كه انسان هاى بالغ و بزركك كريه نمى كنند. غلبه كردن بر استرس ها و نككرانى ها در صورتى كه شما در آستانه 


شيا ه به جنكك مشكلات 


برويد و به ياد داشته باشيد كه هر مشكلى حل شدنى است.او همجنين ممكن است احساس ترس يا شرمند كى كند كه نمى تواند با 
ديككران ارتباطى داشته باشد؛ جرا كه ارتباط او با موادمخدرء ارتباط با مردم را سلب مى كند و احساس انزوا افزايش مى يابد. اين 





كريه و بغض هستيد, بسيار راحت خواهد بود. سعى نكنيد به اجبار و زور خودتان را بخندانيد اما زمانى كه در فشار هستيد و به 
سراغ شما آمدء از آن نك ريزيد. كريه كردن با فرياد زدن متفاوت است. اينكه سعى كثيد هميشه با 


سير نادرست و دايره تباهى همجنان به دور خود مى جرخد و روز به روز بر احساس انزوا و تنهابى فرد مى افزايد. 

در اين ميان فرد معتاد تنها به احساساتى كه او را از ديكران كريزان و متزوى كرده دجار نيست بلكه با افكارى متعدد نيز دست و 
ينجه نرم مى كند و در بسيارى موارد براساس همين افكارء تصميم خواهد كرفت. تصميماتى اشتباه كه تاثيرات درازمدت خود را به 
تدريج نشان خواهئد داد. 

با اين حال بايد دانست كه اعتياد و تاثيرات مخرب آن, تنها خود فرد معتاد را دركير نمى كند بلكه اطرافيان» دوستان, اهالى خانواده 
و همه نزديكان را نيز به دردسرهاى خاصى مبتلا مى كند. 

بسيارى از احساسات و تفكرات ناشى از اعتياد به اين دليل ايجاد مى شود كه فرد مبتلا تصور مى كند قادر نيست رفتار و اعمال 
خود را كنترل كند يا از مصرف موادمخدر دست بكشد. احساس خجالت و كنا كه در بسيارى از موارد به افسرد كى» خشم؛ 
برخاشكرى؛ كوشه كيرى و حتى اقدام به خودزنى منجر مى شود از جمله همين عوارض هستند. 

با تمام اين اوصافء كمتر كسى را مى توان يافت كه بتواند براى مصرف موادمخدر تاثير مثبت و قابل توجهى را نام ببرد. اما اين 
ناآكاهى و جهالت خود ماست كه با دست خودمان. از راه ساده و هموار زندكى به جاه هاى عميق و بى بازكشت اعتياد يا مى 





كذاريم» راهى كه بازكشت از آن به مراتب سخت تر از دورى جستن از آآن است. 

منبع: روزنامه كيهان 

ابن خاطره هاى روى اعصاب 

نويسنده:دكتر مجيد سلطانى 

كفتكو با دكتر فربد فدايى درباره 15160 يا اختلال روانى يس از حادثه 

استرس هاى روزمره و معمولى را همه مان مى شناسيم و تجربه كرده ايم؛ از ماندن در ترافيكك و ديررسيدن به يكك قرار مهم كرفته 


تنا استرس حضور در يكك امتحان سرنوشت ساز و بول كم آوردن و ساير استرس هاى اقتصادى و اجتماعى و....ولى بحث اين هفته 





ما درباره جنين استرس هابى نيست. وقتى از اين قبيل استرس هاى رايج فاصله مى كيريم و با استرسى فراتر از تجارب معمولى و 
روزمره مواجه مى شويم, امكان بروز يكك اختلال روانى در ما افزايش مى يابد: اختلال روانى يس از سائحه (8151]0) 

براى آشنا شدن با اين اختلال روانى؛ كفتكوبى كرده ايم با دكتر فربد فدايى» مدير كروه روان يزشكى دانشكاه علوم بهزيستى و 
توان بخشى. 

سلامت:آقاى دكترلاكر موافق باشيد. بحث مان را از تعريف فشار روانى يا استرس شروع كنيم 

بسيار خوب! فشار روانى يا استرس؛ يكك جور واكنش بيماركونه به مسايلى است كه در اصطلاح عام تغيير عمده در زندكى يا 
بدشانسى خوانده مى شود. البته اين تغيير عمده ممكن است خوشايند (مثلاً بيمارى يا مشكل مالى) باشد.عوامل فشار روانى يا 
استرسورها معمولاً رويدادهايى هستند كه در زندكى امكان دارد براى هر كسى روى دهند؛ نظيرمشكلات شغلىء ازدواج يا طلاق. 
سلامت:استرس با سلامت ما جه مى كند؟ 








هر استرسور (عامل استرس آور)» دستكاه هاى دفاعى بدن را اعم از جسمى يا روانى؛ به منظور حفظ تماميت جسمى و روائى او به 
فعاليت مى اندازد؛ از جمله تخليه شديد اعصاب سمياتيكك باعث برانكيختكى ذهنى (احساس ذهنى اضطراب» افزايش تبش و بازده 
قلبى؛ تعريق زياد تنش عضلانى؛ لرزشء بى خوابى؛ يا دآورى صحنه هاى استرس آور در بيدارى يا خواب مى شود. اما فشار روانى 
شديد ساز و كارهاى دفاعى روانى را هم فعال مى كند.و به جنبش در مى آورد؛ از جمله وايس زنى؛ وابس كرايى (ب ركشت)» 
تبديل؛ تجزى و انكار. براى نمونه. كودكى كه با تولد برادر يا خواهرش مواجه شود كه براى او استرسور شديدى استء امكان داره 
دجار شب ادرارى شود (ساز و كار دفاعى روانى وايس كرايى يا بركشت به دوره ابتدابى تر رشدى). خانمى كه شاهد خيانت 
همسرش بودء ممكن است دجاركورى هيستريكك شود (ساز و كار دفاعى روانى تبديل). 


سلامت:وبعد از اين قبيل واكنش ها جه اتفاقى مى افتد؟ 





مردم در برابر استرسورهاى عادى زندكى واكنش مناسب نشان مى دهئد؛ يعنى يا به سرعت با آنها سازكار مى شوند يا آنها را 
از ميان بر مى دارند . حل اين استرسورها سبب رشد روانى و تقويت نيروهاى دفاعى فرد مى شود؛ به قول رودكى: 

"اندر بلاى سخت يديد آيد 

فضل و بز ركمردى و سالارى» 

اما در اقليتى از مردم جنين نيست. در آنان واكنش هاى نابه هنجار داوم مى يابد. به نحوى كه قدرت فعاليت هاى عادى زند كى را 
مى كاهد و نشانه هاى روانى و جسمى اضطراب: افسردكلى و يرخاشكرى يديد مى آيد. 

سلامت:آيا استرسورها مى توانند بيمارى جسمى هم به وجود بياورند؟ 

البته!اكر دستكاه عصبى درائر استرس شديد و طولا-نى به طور بيوسته فعال بماند. ممكن است تاثيرات باتولوزيكك (بيمارى زا) بر 
جاى بككذارد:زخم معده و اثنى عشرء افزايش فشارخون اصلىء ميككرن» حساسيت هاى يوستى؛ آسم و به طور كلىء آنجه كه بيمارى 
هاى روان تنى(يسيكوسوماتيكك)خوانده مى شود. 

سلامت:تاكنون اشاره به استرسورهايى بود كه در زندكى عادى شايع است. آيا استرسورهاى ديكرى هم وجود دارد؟ 

بلهه كناهى استرسور جزو رويدادهايى است كه در تجربيات عادى زندكى نقش ندارد؛ از جمله بلاياى طبيعى مانند سيل؛ زلزله» 


1تشفشان. يا بلاياى ساخته دست بشرجون جنكك. تصادفات وسايط نقليه. سقوط هوابيماء تجاوز جنسى و مسايل كيفرى ديكر. ولى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الاللالانا صفمحه /اللا؟1 از و نل لاط 


برخلا.ف اختلالاءت سازكارى بيمارى هاى روانى كه در اقليتى از مردم به دنيال استرسورهاى عادى زندكى يديد مى آيد 
استرسورهاى فراتر از تجارب عادى زندكى تقريباً در همه مردم ممكن است ايجاد واكنش خاصى با ضوابط تشخيصى معين كند كه 
به 21510 يا اختلال روائى بس از سانحه معروف است. 

سلامت:واكئش خاص جه معيارهاى تشخيصى دارد؟ 

اين معيارها دقيق و مشروح است اما من به طور كلى اشاره اى به آنها مى كنم:تجزيه؛ مشاهده يا مواجهه با رويدادى كه شامل تهديد 
به مركك يا مركك واقعى يا جراحت شديد فرد يا ديككرى باشد. مشاهده آزار يا كشته شدن جانورانى هم كه در زندكى فرد اهميت 


ن موارد به صورت ترسء درماندكى يا دهشت است. اين رويداد ناخوشايند 





دارند؛ شامل اين موضوع است. واكنش فرد در برابر 
به صورت هاى كوناكون ممكن است در حافظه فرد تكرار شود؛ از جمله به صورت تصوير ذهنى؛ افكار, ادراكك هاء كابوس» 





احساس يا رويداد ناخوشايند به صورت توهم, فلاش بكك هاى تجزى روانى: يا رنج شديد روانى در صورت مواجهه با نشانه هايى 
كه نماينده يا شبيه جنبه اى از رويداد ناخوشايئد است, تجديد مى شود. از نشانه هاى ديكر مى توان اشاره كرد به تغييرات 
فيزيولوزيك مانشد تب 


قلب و لرزش بدن در صورت برخورد با آنجه ياد آور تجربه ناخوشايند است. كوشش براى برهيز از آنجه 





يادآور تجزيه ناخوشايند استء كوشش براى برهيز از آنجه فرد را به ياد حادثه ناخوشايند مى اندازد؛ فراموشى برخى جنبه هاى مهم 
اخوشايند؛ كاهش علاقه يا مشاركت فرد به امور عادى زندكى؛ احساس قطع ارتباط يا بيكانكى با ديكران» محدود شدن 





رويداد 





عاطفه (ناتوانى در احساسات محبت آميز و عشق)؛ و احساس يكك آينده تيره و تار. جند نشانه ديككر هم هست؛ از جمله: ناتوانى در 
آغازيا تداوم خواب؛ تحريكك بذيرى و حملات برخاشكرى. ناتوانى در تمركز فكرى؛ كوش به زنكى بيش از حد و از جا بريدن 
در برابر محركث هاى جزيى. 

سلامت:جه حوادثى درايجاد اين اختلال نقش دارد؟ 

ديدن صحنه هاى مجروح شدن يا شكنجه يا مركك ديكران» خطر جراحت يا مركك براى خود فرد مجروح شدن خود فرده تجاوز 
جنسى و به طور كلى همه فجايعى كه در اثر بلاياى طبيعى (زلزله؛ آتشفشان؛ سيل) يا بلاياى ساخته دست بشر (سقوط هوابيماء غرق 
٠‏ جنكك: و مسايل كيفرى)روى مى ذهد. 


تى» حوادث راه آهن؛ تصادفات وسايط 





سلامت:در كشور ما هم اين اختلال ديده مى شود؟ 
البته در كشور ما مخصوصاً در دوران جنكك تحميلى؛ اين مشكل در بسيارى از رزمند كان ما به جشم مى خورد و متاسفانه هنوز هم 


عوارض آن به صورت مواد مزمن (]815 در ده ها هزار نفر باقى مانده است. 





سلامت:براى درمان بايد جه كار كرد؟ 
درمان 1510 ساده نيست. اقدامات سريع و دراز مدت درمانى كه درمان هاى دارويى تا روان درمانى هاى كوناكون و اقدامات 
رفاهى اجتماعى و آموزشى خانواده قربانيان را شامل مى شود با موفقيت نسبى به كار رفته است. در عين حال عوارض دراز مدت را 
برخى قربانيان نياز به تداوم حمايت هاى روانى اجتماعى را ايجاب مى كند كه خوشبختانه تا حدود زيادى مورد توجه مسؤولان امر 
يزه فبك 

سلامت:حرف آخر؟ 

توجه به اختلالل روانى يس از حادثه در جهان آشفته كنونى اهميت زيادى دارد. كاهش رهبران جهان مساعى خود را به عرض 
تشويق به جنكك و خشونت؛ مصروف دوستى و مهر بين الملل و اقوام كوناكون مى كردند اما در شرايط كنونى جهان راهى جزآن 
نيست كه جشمان خود را باز نكاه داريم و با نمايش توان دفاعى خود فكر تكرار وقايع خونبار كذشته راااز ذهن قدرت هايى نظير 
آمريكا ياكك كنيم. 

منبع:روزنامه سلامت شماره 718 

اين خخاطره هاى روى اعصاب 

نويسنده:دكتر مجيد سلطانى كفتكو با دكتر فربد فدابى درباره 6151 يا اختلال روانى بس از حادثه 

استرس هاى روزمره و معمولى را همه مان مى شناسيم و تجربه كرده ايم؛ از ماندن در ترافيكك و ديررسيدن به يكك قرار مهم كرفته 
ساز و بول كم آوردن و ساير 


ما درباره جنين استرس هايى نيست. وقتى از اين قبيل استرس هاى رايج فاصله مى كيريم و با استرسى فراتر از تجارب معمولى و 





تنا استرس حضور در يكك امتحان سرن س هاى اقتصادى و اجتماعى و....ولى بحث اين هفته 


روزمره مواجه مى شويمء امكان بروز يكك اختلال روانى در ما افزايش مى يابد: اختلال روانى يس از سانحه (81510). 
براى آشنا شدن با اين اختلال روانى» كفتكوبى كرده ايم با دكتر فربد فدايى؛ مدير كروه روان يزشكى دانشكاه علوم بهزيستى و 


اتوان بخشى. 





سلامت:آقاى دكترلاكر موافق باشيدء بحث مان را از تعريف فشار ووائى يا استرس شروع كنيم 

بيماركونه به مسايلى است كه در اصطلاح عام تغيير عمده در زندكى يا 
بدشانسى خوانده مى شود. البته اين تغيير عمده ممكن است خوشايند (مثلاً ييمارى يا مشكل مالى) باشد.عوامل فشار روانى يا 
استرسورها معمولاً رويدادهايى هستند كه در زندكى امكان دارد براى هر كسى روى دهند؛ نظيرمشكلات شغلىء ازدواج يا طلاق. 
لقت ةاسترس با لاقنت جيه لى كتد8 





بسيار خوب! فشار روانى يا استرس؛ يكك جور وا 





هر استرسور (عامل استرس آور)» دستكاه هاى دفاعى بدن را اعم از جسمى يا روانى؛ به منظور حفظ تماميت جسمى و روانى او به 
فعاليت مى اندازد؛ از جمله تخليه شديد اعصاب سمياتيكك باعث برانكيختكى ذهنى (احساس ذهنى اضطراب») افزايش تبش و بازده 
قلبى؛ تعريق زياد تنش عضلانى؛ لرزشء بى خوابى؛ يا دآورى صحنه هاى استرس آور در بيدارى يا خواب مى شود. اما فشار روانى 
شديد ساز و كارهاى دفاعى روانى را هم فعال مى كند.و به جنبش در مى آورد؛ از جمله وايس زنى؛ وابس كرايى (ب رككشت)» 
تبديل؛ تجزى و انكار. براى نمونه كودكى كه با تولد برادر يا خواهرش مواجه شود كه براى او استرسور شديدى استء امكان داره 
دجار شب ادرارى شود (ساز و كار دفاعى روانى وايس كرايى يا بركشت به دوره ابتدابى تر رشدى). خانمى كه شاهد خيانت 
همسرش بود. ممكن است دجاركورى هيستريكك شود (ساز و كار دفاعى روانى تبديل). 

سلامت:وبعد از اين قبيل واكنش ها جه اتفاقى مى افتد؟ 





بيشتر مردم در برابر استرسورهاى عادى زندككى وأكنش مناسب نشان مى دهئد؛ يعنى يا به سرعت با آنها سازكار مى شوند يا آنها را 
از ميان بر مى دارند . حل اين استرسورها سبب رشد روانى و تقويت نيروهاى دفاعى فرد مى شود؛ به قول رود كى: 

«اندر بلاى سخت يديد آيد 

فضل و بز ركمردى و سالارى» 

اما در اقليتى از مردم جنين نيست. در آنان واكنش هاى نابه هنجار تداوم مى يابد؛ به نحوى كه قدرت فعاليت هاى عادى زندكى را 
مى كاهد و نشانه هاى روانى و جسمى اضطراب: افسرد كلى و يرخاشكرى يديد مى آيد. 

سلامت:آيا استرسورها مى توائند بيمارى جسمى هم به وجود بياورند؟ 

البتهلاكر دستكاه عصبى درائر استرس شديد و طولاخى به طور بيوسته فعال بماند» ممكن است تائيرات باتولوزيكك (بيمارى زا) بر 
جاى بكذارد:زخم معده و اثتى عشرء افزايش فشارخون اصلى» ميكرن» حساسيث هاى يوستى؛ آسم و به طور كلى؛ آنجه كه بيمارى 
(يسيكوسوماتيكك)خوانده مى شود. 

سلامت:تاكنون اشاره به استرسورهايى بود كه در زندكى عادى شايع است. آيا استرسورهاى ديكرى هم وجود دارد؟ 

بلهه كناهى استرسور جزو رويدادهايى است كه در تجربيات عادى زندكى نقش ندارد؛ از جمله بلاياى طبيعى مانند سيل؛ زلزله» 
» سقوط هواييماء تجاوز جنسى و مسايل كيفرى ديكر. ولى 
برخلا.ف اختلالاءت سازكارى بيمارى هاى روانى كه در اقليتى از مردم به دنيال استرسورهاى عادى زندكى يديد مى آيد 


هاى روا 








فشان يا بلاياى ساخته دست بشرجون جنكك؛ تصادفات وسايط ذ 





استرسورهاى فراتر از تجارب عادى زندكى تقريباً در همه مردم ممكن است ايجاد واكنش خاصى با ضوابط تشخيصى معين كند كه 
به 21510 يا اختلال روانى يس از سانحه معروف است. 

سلامت:واكئش خاص جه معيارهاى تشخيصى دارد؟ 

اين معيارها دقيق و مشروح است اما من به طور كلى اشاره اى به آنها مى كنم:تجزيه؛ مشاهده يا مواجهه با رويدادى كه شامل تهديد 
به مركك يا مركك واقعى يا جراحت شديد فرد يا ديككرى باشد. مشاهده آزار يا كشته شدن جانورانى هم كه در زندكى فرد اهميت 
دارند شامل اين موضوع است. واكنش فرد در برابر اين موارد به صورت ترسء درماند كى يا دهشت است. اين رويداد ناخوشايند 
به صورت هاى كوناكون ممكن است در حافظه فرد تكرار شود؛ از جمله به صورت تصوير ذهنى؛ افكار, ادراك هاء كابوس» 
احساس يا رويداد ناخوشايند به صورت توهم, فلاش بكك هاى تجزى روانى: يا رنج شديد روانى در صورت مواجهه با نشانه هايى 
كه نماينده يا شبيه جنبه اى از رويداد ناخوشايئد استء تجديد مى شود. از نشانه هاى ديكر مى توان اشاره كرد به تغييرات 


فيزيولوزيكك مانند تيش قلب و لرزش بدن در صورت برخورد با آنجه ياد آور تجربه اخوشايند است» كوشش براى برهيز از آنجه 





يادآور تجزيه ناخوشايند استء كوشش براى برهيز از آنجه فرد را به ياد حادثه ناخوشايند مى اندازد؛ فراموشى برخى جنبه هاى مهم 
وشايند كاهش علاقه يا مشاركت فرد به امور عادى زندكى؛ احساس قطع ارتباط يا بيكانكى با ديكران؛ محدود شدن 
عاطفه (ناتوانى در احساسات محبت آميز و عشق)؛ و احساس يكك آينده تيره و تار. جند نشانه ديككر هم هست؛ از جمله: 





رويداد 





اتواثى در 
آغازيا تداوم خواب؛ تحريكك بذيرى و حملات برخاشكرى. ناتوانى در تمركز فكرى. كوش به زنكى بيش از حد و از جا بريدن 
در برابر محركك هاى جزيى. 

سلامت:جه حوادثى درايجاد اين اختلال نقش دارد؟ 

ديدن صحنه هاى مجروح شدن يا شكنجه يا مركك ديكران, خطر جراحت يا مركك براى خود فرد مجروح شدن خود فرد. تجاوز 
جنسى و به طور كلى همه فجايعى كه در اثر بلاياى طبيعى (زلزله؛ 1 
تى؛ حوادث راه آهن؛ تصادفات وسايط نقليه جنكك؛ و مسايل كيفرى)روى مى دهد. 





انه سيل) يا بلاياى ساخته دست بشر (سقوط هوابيماء غرق 


سلامت:در كشور ماهم اين اختلال ديده مى شود؟ 
البته در كشور ما مخصوصاً در دوران جنكك تحميلى: اين مشكل در بسيارى از رزمند كان ما به جشم مى خورد و متاسفانه هنوز هم 


عوارض آن به صورت مواد مزمن (]855 در ده ها هزار نفر باقى مائده است. 








سلامت:براى درمان بايد جه كار كرد؟ 
درمان 1510 ساده نيست. اقدامات سريع و دراز مدت درمانى كه درمان هاى دارويى تا روان درمانى هاى كوناكون و اقدامات 
رفاهى اجتماعى و آموزشى خانواده قربانيان را شامل مى شود با موفقيت نسبى به كار رفته است. در عين حال عوارض دراز مدت را 


انيان نياز به تداوم حمايت هاى روانى اجتماعى را ايجاب مى كند كه خوشبختانه تا حدود زيادى مورد توجه مسؤولان امر 





توجه به اختلالل روانى يس از حادثه در جهان آشفته كنونى اهميت زيادى دارد. كاهش رهبران جهان مساعى غود را به عرض 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 86 نلا؟1 [ز و دل دنالط 


اتشويق به جنكك و خشونت؛ مصروف دوستى و مهر بين الملل و اقوام كوناكون مى كردند اما در شرايط كنونى جهان راهى جزآن 
نيست كه جشمان خود را باز نكاه داريم و با نمايش توان دفاعى خود فكر تكرار وقايع خونبار كذشته را از ذهن قدرت هابى نظير 
آمريكا ياكك كنيم. 

منبع:روزنامه سلامت شماره 578 


دوكلمه درباره دلتنكى 


نويسئده:د كتر على ناظرى آستانه 

دلتنكى يكى از خلقيات انسان است كه به صورت طبيعى رخ مى دهد. در تمام طول زندكى اين امكان وجود دارد كه وقوع بديده 
هاى ناكوار و يادآورى خاطرات تلخ هركس را دجار دلتتكى كندء البته شدت و مدت تجربه دلتنكى در افراد تا حدى بستكى به 
'خصوصيات ذاتى شخصيت آنها هم دارد. در هر حال جنانجه يكك استرس خاص به ايجاد تهديد امنيت يا بروز فقدان در انسان منجر 
شود انتظار مى رود كه او دجار دلتنككى شود و يس از مدتى وى بتواند ضمن انطباق با اين موضوع روحيه اش را تغيير دهد. مثل 
سوكوارشدن در اثر از دست دادن بستكان يا اندوه ناشى از ديدن يكك صحنه غم انكيز اما اككر مدت و شدت اين واكنش عاطفى به 
كونه اى باشد كه روى زندكى فردى و اجتماعى فرد دلتنكك اثر مشهودى بككذارد بايد به فكر مشكلات روان يزشكى از قبيل 
افسرد كى. اضطراب اركونه يا واكنش هاى انطباقى ناموفق بود. در واقع درافسرد كىء دلتنكى تبديل به غم و اندوه فراوان همراه با 
سرزنش خود. احساس كناه. نوميدى؛ مركك انديشى و حتى در موارد شديد افكار خود كشى مى شود. 

نوعى از دلتنكى غير معمول هم در اثر وجود وابستكى هاى بيماركونه ايجاد مى شود.به اين معنا كه در وابستككى در واقع فرد وابسته 
بر اساس نيازها و كمبودهاى عاطفى و روانى خودش با فرد مقابل ارتباط شديد وابستكى برقرار مى كند كه دايماً نكران از دسث 
دادن اوست و به شدت به دنبال ارضاى نيازهاى روانى شخصى به شكلى خودخواهانه مى باشد -در اين موارد دلتنكى معمولا خيلى 
شديد و مكرراً رخ مى دهد و تماس هاى طولانى همراه با اشتغال ذهنى فراوان در مورد فرد مقابل روى زند كى فردى و اجتماعى او 
اثر سوء مى كذارد. در حالى كه در علاقه به هنجار هم احساس دلتنكى كم و بيش رخ مى دهد اما به مراتب كنترل شده تر وتوأم با 


واقع بينى است. در حقيقت در اين موارد است كه فرد واقعاً دلتنكك همان كسى است كه به شكل به هنجارى او را دوست دارد و 





براى او جايكزينى ندارد و البته به خوبى مى داند كه نيازهاى روانى فردى او از اين احساس علابقه و دلتنكى مجزا هستند و قرار 
نيست كه توسط او يا هر فرد ديككرى به صورت مداوم ارضا شوند. 

منبع:روزنامه سلامت شماره 718 

د وكلمه درباره دلتتكى 

نويسنده:دكتر على ناظرى آستانه دلتنكى يكى از خحلقيات انسان است كه به صورث طبيعى رخ مى دهد. در تمام طول ز كى اين 
امكان وجود دارد كه وقوع يديده هاى ناكوار و يادآورى خاطرات تلخ هركس را دجار دلتنككى كندء البته شدت و مدت تجربه 











لتنكى در افراد تا حدى بستكى به خصوصيات ذاتى شخصيت آنها هم دارد. در هر حال جنانجه يكك استرس خاص به ايجاد تهديد 
امنيت يا بروز فقدان در انسان منجر شود, انتظار مى رود كه او دجار دلتنككى شود و يس از مدتى وى بتواند ضمن انطباق با اين 
موضوع روحيه اش را تغيير دهد. مثل سوكوارشدن در اثر از دست دادن بستككان يا اندوه ناشى از ديدن يكك صحنه غم انكيز اما اكر 
مدت و شدت اين واكنش عاطفى به كونه اى باشد كه روى زندكى فردى و اجتماعى فرد دلتنكك اثر مشهودى بككذارد؛ بايد به فكر 

شكلات روان بزشكى از قييل افسردتكى؛ اضطراب بيماركونه يا واكنش هاى اتطباقى ناموقق بود. در واقع دراضردكى؛ دلتكى 
تبديل به غم و اندوه فراوان همراه با سرزنش خود, احساس كناه؛ نوميدى, مركك انديشى و حتى در موارد شديد افكار خودكشى 





عى شود 

نوعى از دلتنكى غير معمول هم در اثر وجود وابستككى هاى بيماركونه ايجاد مى شود.به اين معنا كه در وابستككى در واقع فرد وابسته 
بر اساس نيازها و كمبودهاى عاطفى و روانى خحودش با فرد مقابل ارتباط شديد وابستكى برقرار مى كند كه دايماً نكران از دست 
دادن اوست و به شدت به دنبال ارضاى نيازهاى روانى شخصى به شكلى خودخواهانه مى باشد -در اين موارد دلتنكى معمولاً خيلى 
شديد و مكرراً رخ مى دهد و تماس هاى طولانى همراه با اشتغال ذهنى فراوان در مورد فرد مقابل روى زندكى فردى و اجتماعى او 
اثر سوء مى كذارد. در حالى كه در علاقه به هنجار هم احساس دلتنكى كم و بيش رخ مى دهد اما به مراتب كنترل شده تر وتوأم با 
واقع ب همان كسى است كه به شكل به هنجارى او را دوست دارد و 


براى او جايككزينى ندارد و البته به خوبى مى داند كه نيازهاى روانى فردى او از اين احساس علاقه و دلتنككى مجزا هستند و قرار 





أسث. در حقيقت در اين موارد است كه فرد واقعاً دا 








نيست كه توسط أو يا هر فرد ديككرى به صورت مداوم ارضا شوند. 


منبعروزنامه سلامت شماره 514 


خودتو بذارجاش 


ويسنده:سعيد بى ل 





از 


مقدمه:مى نشينى كنارش. دلت بربر است. مى خواهى درد دل كنى. مى خواهى كه كوش بدهد. اول دلش برايت مى سوزد و يكك 





شوخى بى مزه مى كند. بعد مى يرد وسط حرفت؛ نصيحت ات مى كند, در موردت قضاوت مى كند, تجربه هاى خودش را مى 
كويد و آخركار هم حس مى كند كه خيلى كمكت كرده است.بالاخره تو راهنمايى مى خواسته اى و او هم تجربه هاى كرانبارش 
را در اختيارت كذاشته. فكر مى كنى جرا رفتارش به دلت ننشست؛ مككر دوست تزديكت نبود؟ مكثر با هم همكلاس و همسن و 
همشهرى و هم هزار كوفت ديكر نبوديد؟ روان شناس ها مى كويند مشكل از جاى ديكر است؛ او با شما همدل نبوده است.به قول 
مولانا: 

اى بسا هندو و تركك همزبان 

اى بسا دو تركك جون بيككانكان 

يس زبان محرمى خود ديكر است 

همدلى از همزبانى خوش تر است 

١.به‏ نظر نمى آييد حرف زدن از همدلى براى ايرانى ها جندان مشكل باشد. ما ملتى هستيم كه حتى منظم ترين ضابطه هاى قانونى 
هم نتوانسته اند عاطفى بودن مان را در شكل يارتى بازى از ما بككيرند.به قول شاعرء ملت عاشق كه خط و ربط ندارد.اما اين سطحى 
ترين قضاوتى است كه در مورد ارتباطات انسانى مى شود كرد. به جاى اينكه اين همدلى ملى(!) را ببينيم و بكلوييم بء در اساس 
مشكلى نيست كه بخواهيم در موردش حرف بزنيم؛ مى خواهيم كوجكك ترين سطح رابطه را در نظر بككيريم؛ 
آدم را؛ دو تا آدم كه مى خواهند با هم حرف بزنشد.حالا هرجى اين دو تا آدم رابطه شان عاطفى تر باشد مثلا زن و شوهر باشند - 





يعنى رابطه بين دو نا 





بايد توى همدلى ماهرتر باشند و دوز همدلانه رابطه شان بيشتر باشد. اما اهمدلى! به خاطر اين كلمه لعنتى ؛دل؛ كه جسبيده به 
آخرشء؛ كمى غلط انداز هم هست؛ يعنى اين جور نيست كه حالا شما با يكك آدم توى خيابان هم كه فقط مى خواهد از شما 
آدرس ببرسد نيازى به همدلى نداشته باشيد. جطور؟ مى كويم. 

حمدلى يغثى جه؟ 

نمى دانم كدام شير ياكك خورده اىء اولين بار كلمه كاملا عاطفى «همدلى؛ را كذاشت به جاى كلمه جند جنبه /ل11108107©؛ كلمه 
اى كه مشابه اش را در تله ياتى (يعنى ادراكك از راه دور) و سيمياتى (به معنى همدردى و موافقت) ديده ايد.اين /0810 آخر 
خيلى معنى مى دهد ؛ يعنى هم معناى عاطفى دارد -يعنى اينكه ما احساسات و عواطف يكك نفر را دركك كثيم - و هم معنى عقلانى 
از زاويه ديد يكك نفر ديكر به مسائل نكناه كنيم؛ آنها را در تخيل خودمان لمس كنيم و ببينيم در آن حالت 
برنامه ما براى آينده جيست و جه فكرى در مورد كذشته مى كنيم. مى بينيد همين كلمه كوجولوى /[17ا1708]© جه معناها كه 
ندارد! معمولاً استادان بجه هاى يزشكى و روان شناسى -يعنى رشته هايى كه ماهيت حرفه شان بر اساس يكك ارتباط دو نفره تعريف 


؛ يعنى اينكه بتوا 





مى شود-قبل از هر جيز فرق همدلى و همدردى (شما بخوانيد ايمياتى و سيمياتى)را براى دانشجويان شان مى كويند. آنها مى 
كويد سعى كنيد بككيريد و دلسوزى كنيد.البته اين به اين معنى نيست كه ما كلا ترحم را از فايل هاى ذهنمان ديليت كنيم و فقط 
مثل يكك آدم بالغ همدلى نشان دهيم؛ نه! كاهى واقعاً طرف مقابل ما به مقدارى دلسوزى نياز .. بعضى وقت ها طرف مقابل ما 
حس مى كند در موقعيت ترحم آورى قرار كرفته به او ظلم شده و الان بايد يكى اول دلش بسوزد و بعد همدلى كند.اما معمولا 
كسى كه براى درد دل كردن بيشتان مى نشيند با دلسوزى كردن تان فقط حس مى كند عزت نفسش لككدمال شده و با دست هاى 
خالى از با 
همدلى به جه درد مى خورد؟ 

ما كلمه همدلى را بارها در اين صفحه به كار برده ايم.اكر يا 








ازتراز ييشتان مى رود. 








ن باشد كفتيم كسانى كه هوش هيجانى بالاترى دارند راحت تر مى 
توانشد با ديكران همدل شوند. اكر يادتان باشد كفتيم براى اينكه خوب و فعالا-نه كوش بدهيم بايد بتوانيم با طرف مقابل مان 
همدلى كنيم واكر ياذتان باشد هرجا كه سخنى از مهارت هاى ارتباطى با ديكران كفته ايم؛ نام همدلى هم توى فهرست بوده 
است.اما اين همدلى آن قدر نقشر بررنككى در شروع و ادامه يكك رابطه انسانى دارد كه واقعا ١‏ هزار كلمه اين ١‏ صفحه هم نمى 





تواند جواب بدهد. 
١-همدلى‏ از تنهابى نجاتمان مى دهد.ظاهراً تمام حيواناتى كه زندكى اجتماعى دارند-مخصوصاً نخستى ها-يكك جورهابى با كل 
كروه زندكى شان همدلى مى كنند؛ يعنى مثلا اكر يكى از ميمون هاى زروس را طورى شرطى كنيم كه نا موقعى كه از يكى از 
دوستان همنوع اش شوك الكتريكى نكيرد از غذا خبرى نيست» او كرسنكتى مى كشد. باورتان مى شود؟ مايه خجالت ما انسان 


هاست. نه؟ به خاطر همين جيزهاست كه تولمن-روان شناس ر( 








ار كراى مشهور-مى كفت من موش ها را بيشتر از انسان ها دوست 
دارم! 

همه اينها را كفتم كه بكنُويم اولين فايده همدلى اين است كه ما را از اين تنهايى لعنتى نجات مى دهد. اكر موقعى كه مصيبت مى 
باردء كسى نباشد كه لاقل تا حدى بتواند دنيا را از ديد ما ببيند» ما از غصه تلف مى شويم. كفتم مصيبت» ياد اين بيت افتادم كه 





جاى تصبيحت | كداز يارد به سرع سكا 





«أى دوست نزن زنحم از يعنى كه 
ترجيح مى دهد همان مصيبت را تنهابى تحمل كند و شريكك نخواهد. 

؟-همدلى باعث رشد شخصى ما مى شود. دومين فايده همدلى اين است كه ما را رشد مى دهد.جطورى؟ يكك مرحله از رشد 
وجود دارد به نام «مرحله خودمحورى؛.در اين مرحله كه مربوط به كذشته ايد 
احتمالاًا)اكر كك خودكار را به شكل عمودى بككيريم جلوى بجه و به او بكنوييم اين خود كار را جورى بكش كه انككار دارى از 


سقف نكاهش مى كنى او نمى تواند؛ يعنى او فقط همان خط عمودى را به عنوان خودكار مى كشد و نه نقطه كوجكى را كه وقتى 


ناهمدل هارا كه آدم مى بيند؛ 





از دبستان است (البته همه شما از 





آدم به جاى سقف خانه قرار مى كيرد مى بيندش.ولى همين بجه وقتى رفت توى سنين دبستان مى تواند خودكار راز همه زوايه 
ها دركك كند و بكشد. اين اتفاق در شكل خيلى معنادارترش در روابط انسانى اتفاق مى افتد؛ يعنى اينكه آدم هابى كه بزركك تر 
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هستند بهتر مى توانند از زاويه اى كه ديككران به يكك مسئله نككاه مى كنند؛ مشكل را ببيشد.اما اين رابطه دو طرفه است؛ يعنى 
برعكسش هم صادق است. ما هرجه بيشتر همدل باشيم بزركك تر هم مى شويم؛ يعنى به واسطه درك تجربه هاى ديكران و حس 
كردن احساسات شان, تجربه هاى خودمان هم بيشتر مى شود؛ آن هم تجربه هايى كه با تمام جاشنى هاى عاطفى شان در ذهن ما ته 
نشين شده اند. مثلا تصور كنيد كه شما بنشينيد باى صحبت يكى از دوستان تان كه به تازككى يكك شكست عاطفى تمام عيار خورده 
است. او در مورد خاطره هايش مى كويد؛ در مورد هزينه هايى كه كرده است؛ در مورد وقت هايى كه كذاشته اسث؛ در مورد 


واكنش هاى بدى كه ديده است؛ در مورد طعنه هايى كه شنيده است؛ در مورد رسوابى هايى كه داشته است. تصور كثيد كه تتجربه 





همه اين اتفاق ها به واسطه همدلى جقدر آدم را با تجربه تر مى كند و مككر بزركك شدن غير از اين است؟ 

#همدلى باعث مى شود تصميمات بهترى بكيريم.وافعاً كر اين فايده همدلى نبود آدم جه مرضى داشت كه دردهايش را بريزد 
روى دايره و به يكك نفر ديكر نشان دهد؟ همدل شدن با ديكران حتماً به معنى اين نيست كه طرفمان هى بككويد «مى فهمم جى مى 
كى؛ وهيج نظرى هم ندهد. كسى كه با ما همدلى مى كند, فقط دنيا را از ديد ما نكاه نمى كند؛ او جون به هرحال يكك آدم بيرونى 
به مسئله نكاه مى كند و از طرف ديكر در بحران احساسى 





شما قرار ندارد. ممكن است بتواند دريجه هاى ديكرى را هم بر روى شما باز كند؛ يعنى دقيقاً وقتى شما فكر مى كنيد همه راه ها به 


بن يست رسيده و جاره اى نيست؛ يكدفعه يكك آدم همدل يكك راه جديد بيش ياى شما مى كذارد و بيشنهاد مى دهد كه آن راه را 


است و دارد با فاصله و با تركيبى از ديد شما و تجربه ها و هوش خو 


هم امتحان كنيد. 

براى همدلى جه كارهايى را نبايد انجام دهيم؟ 

؟حاين كه نشد همدلى! 

ما هم شده ايم مثل اين استادهاى زبان انكليسى كه مى كويند اول آن جيزهايى را كه به عنوان كلمه انكليسى و تلفظ اش كرده اند 
توى كله تان خارج كنيد تا بعد برويم سراغ درس.خيلى ها فكر مى كنند همدلى يعنى اين جيزهابى كه مى كوييم؛ نكنيد اين 
كارها را! 





ازور نزنيد. 
بعضى ها كه از قضا جندتايى از اين كلاس هاى بازارى آموزش ارتباط مؤثر را هم رفته اند فكر مى كنند كه بايد صد درصد 
بتوائشد غبودشاخ زا جاى يكك ثفر دبكر بذارخد تا عمدلى كرهه باشند. له ناته اين جورى كه شما فكر عى كنيد نيست. اضالة 


نفر را دركك كثند. البته اين عيب انسا ت. اكر اين جور 





ماهيت آدم ها جورى است كه هيج وقت 





باشد كه كاربرى سوم همدلى مى رود به باد؛ يعنى اينكه تجربه هاى خود ما هم در يكك همدلى به درد بخور بايد به كار آيند. 
؟-نصيحت نكنيد. 


همين الان فورى بكلويم كه معنى توصيه اول اين نيست كه بنشينيد نصيحت كنيد. نصحيت كردن يعنى اينكه شما خودتان را ككذاشته 





ايد در مقام قدرت و طرفتان را در مقام برده.اين هيج بويى از همدلى نمى دهد. نصيحت نكنيد. عزت نفس طرفتان را كل نماليد. 
“از تجربه هاى خودتان نكلوبيد. 

بعضى ها اصالًا عادتشان اين است كه هنوز حرف طرف تمام نشده دارند در ذهنشان به دنبال تجربه هاى مشابه خودشان مى كردند 
نن اين تجارب كرانبها. من مانده ام اينها جقدر عمر كرده اند كه 
مقابل تجربه هاى يكك نفرء تجربه هاى باريكك و بى ربط دارند!بعضى وقت ها هم كم مى آورند و تجربه ها و خواب هاى ديككران 
را به عنوان تجربه هاى مشابه تعريف مى كنند. اينكه نشد همدلى! اصلا اككر طرفتان باهوش باشدء مى فهمد كه نصف حرف هايش 


تا فورى به محض بسته شدن دهان طرف. دهانشان باز شود به 





را كوش نداده ايد و با ذهن خودتان مشغول بوده ايد؛ جه برسد به اينكه حس هايش را دركك كرده باشيد. 


#ادب رسب ؤني. 





فورى نرويد سراغ طبقه بندى هاى ذهثى خودتان و مشكل طرف را بككتجانيد توى يكى از اين طبقه ها و راه حل از 
بدهيد.مشكل هر كس در كل دنيا منحصر به فرد است و راه حل منحصر به فرد خودش را دارد. 

ه-درشت و ريز نكنيد؛ نككوييد اجيزى نيستء بى خيال» حل مى شها. 

بابا جان.حل نمى شود.اكر مى خواست بى خيال شود كه مشكلش را به شما نمى كفت.درشتش هم نكنيد؛ خود | 
اندازه كافى رنج كشيده استء حالا شما هم بكتوييد اواى جه جورى دارى تحمل مى كنى؟؛ و «اكله من بودم تا حالا له شده بودم 
ازيرا بار اين دردى كه تو مى كى»؛ درست نيست. خير سرش آمده بيش شما كه از مشكل كمى فاصله داريد؛ تا هم خالى شود و 
هم شايد يكك راه حل كوفتى به ذهنش برسد. 

#-راهنمايى بيخود ارائه ندهيد. 

بعضى وقت ها واقعاً مشكل طرفتان جورى است كه كمكى از دست شما بر نمى آيد؛مشكل حقوقى؛ مشكل يزشكى؛ مشكل 


نى.شما فقط مى تواتيد سنكك صبور باشيد و حمايت كنيد و بيشنهاد كنيد كه طرفتان به متخصص امر مراجعه 





بئده خدا به 


روا 





#-براى همدلى جه كارهايى بايد انجام داد؟ 


اين شد همدلى 





أ 
كام كوجكك براى فهميدن يكك جرخه همدلى كامل در يكك رابطه: 





ادهايى را كه مى دهيم يكك جورهايى كام به كام است؛ البته جند كام بزركك براى رسيدن 


١سحس‏ هاى خودتان را بشناسيد. 





واقعاً تا نتوانيد بفهميد كه اين حس مبهمى كه ريخته توى وجودتان و دارد اذيت تان مى كند اسمش دلشوره است يا غمكينى» 
جطور مى توانيد بفهميد وقتى طرفتان مى كويد كه دلشوره دارد جه حالى دارد؟ وازه ها همين جور الكى كه به وجود نيامده اند. 
يككى از كاركردهاى زبان به وجود آوردن يكك سيستم قرار دادى براى همدلى است. نا حالا رفته ايد دكتر و او از شما بيرسد كه دل 
بيجه هم داريد و شما نفهميد دقيقاً منظورش جيست؟ كرفتيد جه مى كويم؟ 

؟-فكر كنيد كه أكر خودتان بوديد الان جه توقعى داشتيد. 

اين كار يكى از بهترين راه هاى دركك توقعى است كه طرفتان از شما به عنوان يكك همدل دارد؛ فقط حواستان به اين باشد كه دقيقاً 
منظور طرفتان از حرف زدن جيست.بعضى وقت ها طرفتان فقط مى خواهد حرف بزند كه خالى شود بعضى وقت ها طرف 
راهئمايى مى خواهد و بعضى وقت ها مستقيماً اززخود شما كمكك مى خواهد. فرق دو تاى اول را لااقل حتماً بايد بدائيد. جه عيبى 
دارد كه بيرسيد؛ ببرسيد كه «فقط مى خواهى خالى شوى يا نظر من راهم مى خواهى؟'.اين جورى تكليف هر دوتان معلوم است. 
"طرف مقابل را بى قيد و شرط يبذيريد. 

اكر همين اول بسم الله شروع كنيد كه «آرهء تو هميشه با رفتارهات مشكل ساز مى شى؛ و «دوباره جه دست كلى به آب دادى؟! كه 
طرف حرف دلش را به شما نمى زندإشما از همان اول داريد در مورد او قضاوت مى كنيد؛ داريد مى كوييد كه او مقصر بوده 
است» داريد سهم تقصير را ٠٠١‏ به صفر مى اندازيد كردن او؛ بعد توقع داريد كه او حس كند كه شما همدل او هستيد؟ 

؟-فيد بكك بدهيد. 

حالا جه غلط و جه درست برداشت خودتان رااز حرف هاى طرفتان بكلوبيد؛ اكر درست بود كه او تشويق مى شود كه احساس 
هد. اككر هم نه لاقل شما از اين جهل مركب بيرون مى آيبد. فقط بالاغيرتاء همان اول كارء فيدبكك كلامى 
ندهيد؛ بى كدار به آب نزنيد سؤال كنيد و تا حدى از حرفتان مطمئن شويد تا فيدبكك تان بكيرد. 





هايش را 





برو 





هبه زبان بدن طرفتان توجه كنيد. 
بعضى وقت ها رنكك رخساره خبر مى دهد از سر درون؛ سر درونى كه هنوز به كلام نيامده.وقتى كه آدم در مورد بدبختى هايش 
خنده خيلى معنادار است. اينجا همدلى دقيقاً يعنى اينكه شما كارى كنيد كه او كريه كند؛ دقيقاً يعنى 





مى كويد و مى خضدد؛ اي 


اين؛ يعنى اينكه او بايد احساسات اش را بيذيرد و ينهان نكند. شما كه آدم همدلى هستيد مى انيد كه آن مصيبت ها خنده دار 





نيست. طرف مقابل تان هم مى داند اما بروز نمى دهد. وقتى شما بككويبد اين بدبختى ها كه خنده ندارد و ناراحتى خودتان رااز 
مصيبت هاى طرف نشان دهيد؛ او همدلى شما را كاملل دركك مى كند. 
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ذار جاش 





ودر 
نويسنده:سعيد بى نياز 


مقدمه:مى نشينى كنارش. دلت بربر است. مى خواهى درد دل كنى. مى خواهى كه كوش بدهد. اول دلش برايت مى سوزد و يكك 





شوخى بى مزه مى كند. بعاد مى برد وسط حرفت؛ نصيحت ات مى كند, در موردت قضاوت مى كند؛ تجربه هاى خودش را مى 
كويد و آخركار هم حس مى كند كه خيلى كمكت كرده است.بالاخره تو راهنمايى مى خواسته اى و او هم تجربه هاى كرانبارش 
رادر اختيارت كذاشته. فكر مى كنى جرا رفتارش به دلت ننشست؛ مككر دوست تزديكت نبود؟ مككر با هم همكلاس وهمسن و 
همشهرى و هم هزار كوفت ديكر نبوديد؟ روان شناس ها مى كويند مشكل از جاى ديكر استه او با شما همدل نبوده است.به قول 
مولانا: 

اى بسا هندو و ترك همزبان 

اى بسا دو تركك جون بيككانكان 

يس زبان محرمى خود ديكر است 

همدلى از همزبائى خوش ثر است 

١.به‏ نظر نمى آيد حرف زدن از همدلى براى ايرانى ها جندان مشكل باشد. ما ملتى هستيم كه حتى منظم ترين ضابطه هاى قانون 
هم نتوانسته اند عاطفى بودن مان را در شكل يارتى بازى از ما بككيرند.به قول شاعرء ملت عاشق كه خط و ربط ندارد.اما اين سطحى 
ترين قضاوتى است كه در مورد ارتباطات انسانى مى شود كرد. به جاى اينكه اين همدلى ملى(!) را ببينيم و بككوييم خب؛ در اساس 
مشكلى نيست كه بخواهيم در موردش حرف بزنيم؛ مى خواهيم كوجكك ترين سطح رابطه را در نظر بكيريم' 
آدم را؛ دوا آدم كه مى خواهند با هم حرف بزنند.حالا هرجى اين دو ا آدم رابطه شان عاطفى تر باشد مثالا زن و شوهر باشنئد - 








رابطه بين دو تا 





بايد توى همدلى ماهرتر باشند و دوز همدلانه رابطه شان بيشتر باشد. اما «همدلى؛ به خاطر اين كلمه لعنتى «دل؛ كه جسبيده به 
آخرشء؛ كمى غلط انداز هم هست؛ يعنى اين جور نيست كه حالا شما با يكك آدم توى خيابان هم كه فقط مى خواهد از شما 
آدرس ببرسد نيازى به همدلى نداشته باشيد. جطور؟ مى كُويم. همدلى يعنى جه؟ 

انم كدام شير ياكك خورده اى؛ اولين بار كلمه كاملا عاطفى «همدلى؛ را كذاشت به جاى كلمه جند جنبه /11103107©؛ كلمه 


نمى دا 





اى كه مشابه اش را در تله ياتى (يعنى ادراكك از راه دور) و سيمياتى (به معنى همدردى و موافقت) ديده ايد.اين /0811 آخر 
خيلى معنى مى دهد ؛ يعنى هم معناى عاطفى دارد -يعنى اينكه ما احساسات و عواطف يكك نفر را دركك كنيم - و هم معنى عقلانى 
؛ يعنى اينكه بتوانيم از زاويه ديد يكك نفر ديكر به مسائل نكناه كنيم؛ آنها را در تخيل خودمان لمس كنيم و ببينيم در آن حالت 
برنامه ما براى آينده جيست و جه فكرى در مورد كذشته مى كنيم. مى بينيد همين كلمه كوجولوى /[11103111© جه معناها كه 
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ندارد! معمولاً استادان بجه هاى يزشكى و روان شناسى -يعنى رشته هايى كه ماهيت حرفه شان بر اساس يكك ارتباط دو نفره تعريف 
مى شود- قبل از هر جيز فرق همادلى و همدردى (شما بخوانيد ايمباتى و برا براى دانشجويان شان مى كويند. آنها مى 
كويئد سعى كنيد بككيرياد و دلسوزى كنيد.البته اين به اين معنى نيست كه ما كلا ترحم را از فايل هاى ذهئمان ديليت كنيم و فقط 
مثل يكك آدم بالغ همدلى نشان دهيم؛ نه! كاهى واقعاً طرف مقابل ما به مقدارى دلسوزى نياز دارد. بعضى وقت ها طرف مقابل ما 
حس مى كند در موقعيت ترحم آورى قرار ككرفته: به او ظلم شده و الان بايد يكى اول دلش بسوزد و بعد همدلى كند.اما معمولاً 
كسى كه براى درد دل كردن بيشتان مى نشيند؛ با دلسوزى كردن تان فقط حس مى كند عزت نفسش لككدمال شده و با دست هاى 
عاتى إز 


ما كلمه عمدلى را بارها در اين صضقحه به كار بردة 








يا 





ازتر از بيشتان مى رود. همدلى به جه درد مى خورد؟ 

اكر يادتان باشد كفتيم كسانى كه هوش هيجانى بالاترى دارند راحت تر مى 
براى اينكه خوب و فعالا-نه كوش بدهيم بايد بتوانيم با طرف مقابل مان 
همدلى كنيم واكر يادتان باشد هرجا كه سخنى از مهارت هاى ارتباطى با ديكران كفته ايم؛ نام همدلى هم توى فهرست بوده 


است.اما اين همدلى آن قدر نقش بررنككى در شروع و ادامه يكك رابطه انسانى دارد كه واقعا "١‏ هزار كلمه اين ١‏ صفحه هم نمى 








تواند با ديكران همدل شوند. اكر يادتان باشد 





تواند جواب بدهد. 
١-همدلى‏ از تنهابى نجاتمان مى دهد.ظاهراً تمام حيواناتى كه زندكى اجتماعى دارند-مخصوصاً نخستى ها-يكك جورهابى با كل 
كروه زندكى شان همدلى مى كنند؛ يعنى مثلاً اكر يكى از ميمون هاى زروس را طورى شرطى كنيم كه ا موقعى كه از يكى از 
دوستان همنوع اش شوك الكتريكى نكيرد از غذا خبرى نيست» او كرسئكقى مى كشد. باورتان مى شود؟ مايه خجالت ما انسان 
هاست نه؟ به خاطر همين جيزهاست كه تولمن-روان شناس رفتار كراى مشهور-مى كفت من موش ها را بيشتر از انسان ها دوست 
دارم! 

همه اينها را كفتم كه بكنويم اولين فايده همدلى اين است كه ما را از اين تنهايى لعنتى نجات مى دهد. اكر موقعى كه مصيبت مى 


بارده كسى نباشد كه لااقل تا حدى بتواند دنيا را از ديد ما ببيند» ما از يبت» ياد اين بيت افتادم كه 





«اى دوست نزن زنخم زبان جاى نصيحت/ بككذار ببارد به سرم سنكك ناهمدل هارا كه آدم مى بيند 
ترجيح مى دهد همان مصيبت را تنهابى تحمل كند و شريكك نخواهد. 


؟-همدلى باعث رشد شخصى ما مى شود. دومين فايده همدلى اين است كه ما را رشد مى دهد.جطورى؟ يكك مرحله از رشد 





وجود دارد به نام «مرحله خودمحورى؛.در اين مرحله كه مربوط به 3 
احتمالاً.)اكر يكك خودكار را به شكل عمودى بككيريم جلوى بجه و به او بكوييم اين خودكار را جورى بكش كه انككار دارى از 
سقف نكاهش مى كنى او نمى تواند؛ يعنى او فقط همان خط عمودى را به عنوان خودكار مى كشد و نه نقطه كوجكى را كه وقتى 
آدم به جاى سقف خانه قرار مى كيرد» مى ببندش.ولى همين بجه وقتى رفت توى سنين دبستان مى تواند خودكار رااز همه زوايه 
ها دركك كند و بكشاد. اين اتفاق در شكل خيلى معنادارترش در روابط انسانى اتفاق مى افتد؛ يعنى اينكه آدم هايى كه بزر 





8 
هستندء بهتر مى توانند از زاويه اى كه ديككران به يكك مسئله نككاه مى كنند مشكل را ببيشد.اما اين رابطه دو طرفه است؛ يعنى 
برعكسش هم صادق است. ما هرجه بيشتر همدل باشيم بزركك تر هم مى شويم؛ يعنى به واسطه درك تجربه هاى ديكران و حس 
كردن احساسات شان, تجربه هاى خودمان هم بيشتر مى شود؛ آن هم تجربه هايى كه با تمام جاشنى هاى عاطفى شان در ذهن ما ته 
نشين شده اند. مثلا تصور كنيد كه شما بنشينيد باى صحبت يكى از دوستان تان كه به تازكلى يكك شكست عاطفى تمام عيار خورده 
است. او در مورد خاطره هايش مى كويد؛ در مورد هزينه هايى كه كرده است؛ در مورد وقت هايى كه كذاشته است؛ در مورد 
واكتش عاى بدى كه ديده انسث؛ در موود طعنه هايى كه شتيده اسث؛ در مزرد رسوايى عايى كه ذاشته اسث, تصور كتيد كه تجريه 
همه اين اتفاق ها به واسطه همدلى جقدر آدم را با تجربه تر مى كند و مككر بزركك شدن غير از اين است؟ 

#-همدلى باعث مى شود تصميمات بهترى بكيريم.واقعاً كر اين فايده همدلى نبود آدم جه مرضى داشت كه دردهايش را بريزد 
روى دايره و به يكك نفر ديكر نشان دهد؟ همدل شدن با ديكران حتماً به معنى اين نيست كه طرفمان هى بكلويد ٠مى‏ فهمم جى مى 
كى؛ وهيج نظرى هم ندهد. كسى كه با ما همدلى مى كند, فقط دنيا را از ديد ما نكاه نمى كند؛ او جون به هرحال يكك آدم بيرونى 
است و دارد با فاصله و با تركيبى از ديد شما و تجربه ها و هوش خود به مسئله نككاه مى كند و از طرف ديكر در بحران احساسى 
شما قرار ندارد ممكن است بتواند دريجه هاى ديككرى را هم بر روى شما باز كند؛ يعنى دقيقاً وقتى شما فكر مى كنيد همه راه ها به 
بن بست رسيده و جاره اى نيست» يكدفعه يكك آدم همدل يكك راه جديد بيش ياى شما مى كذارد و بيشنهاد مى دهد كه آن راه را 
هم امتحان كنيد. براى همدلى جه كارهايى را نبايد انجام دهيم؟ 

؟اين كه نشد همدلى! 

ما هم شده ايم مثل اين استادهاى زبان انكليسى كه مى كويند اول آن جيزهايى را كه به عنوان كلمه انكليسى و تلفظ اش كرده اند 
توى كله تان خارج كنيد تا بعد برويم سراغ درس.خيلى ها فكر مى كنند همدلى يعنى اين جيزهايى كه مى كوييم؛ نكثيد اين 
كارها را! 





ازور نزنيد. 


بعضى ها كه از قضا جندتايى از 





كلاس هاى بازارى آموزش ارتباط مؤثر را هم رفته اند فكر مى كنند كه بايد صد درصد 
بتوائدد خودشان راجاى يكك نفر ويكر بكذارئد نا همدلى كرهه باشتد. نه آقاجان» اين جورى كه شما فكر مى كنيد نيبسث. اصلّة 
. البته اين عيب انسان نيسث. اكثر اين جور 
باشد كه كاربرى سوم همدلى مى رود به باد؛ يعنى اينكه تجربه هاى خود ما هم در يكك همدلى به درد بخور بايد به كار آيند. 
جعت كيد 


همين الان فورى بكويم كه معنى توصيه اول اين نيست كه بنشينيد نصيحت كنيد. نصحيت كردن يعنى اينكه شما خودتان را ككذاشته 





ماهيت آدم ها جورى است كه هيج وقت نمى تواتند صد در صد يكك نفر را دركك 


ايد در مقام قدرت و طرفتان را در مقام برده.اين هيج بويى از همدلى نمى دهد. نصيحت نكنيد. عزت نفس طرفتان را كل نماليد. 
“از تجربه هاى خودتان نككوبيد. 

بعضى ها اصللا عادتشان اين اسث كه هنوز حرف طرف تمام نشده دارند در ذهنشان به دنبال تجربه هاى مشابه خودشان مى كردند 
شود به كفتن اين تجارب كرانبها. من مانده ام اينها جقدر عمر كرده اند كه 


و بى ربط دارند!بعضى وقت ها هم كم مى آورند و تجربه ها و خواب هاى ديكران 





تا فورى به محض بسته شدن دهان طرفء دهانشان 





مقابل تجربه هاى يكك نفره تجربه هاى بار 
را به عنوان تجربه هاى مشابه تعريف مى كنند. اينكه نشد همدلى! اصلا اككر طرفتان باهوش باشدء مى فهمد كه نصف حرف هايش 


را كوش نداده ايد و با ذهن خودتان مشغول بوده ايد؛ جه برسد به اينكه حس هايش را دركك كرده باشيد. 





؟-برجسب نزنيد. 

فورى نرويد سراغ طبقه بندى هاى ذهنى خودتان و مشكل طرف را بكنجانيد توى يكى از اين طبقه ها و راه حل از 
بدهيد.مشكل هر كس در كل دنيا منحصر به فرد است و راه حل منحصر به فرد خودش را دارد. 

ه-درشت و ريز نكنيد؛ نككوييد اجيزى نيستء بى خيال» حل مى شها. 

بابا جانءحل نمى شود.اكر مى خواست بى خيال شود كه مشكلش را به شما نمى كفت.درشتش هم نكنيد؛ خود اين بنده خدا به 
اندازه كافى رنج كشيده است, حالا شما هم بكُوييد «واى جه جورى دارى تحمل مى كنى؟! و «اكه من بودم تا حالا له شده بودم 
زيرا بار اين دردى كه تو مى كى»؛ درست نيست. خير سرش آمده بيش شما كه از مشكل كمى فاصله داريد؛ تا هم خالى شود و 
هم شايد يكك راه حل كوفتى به ذهنش برسد. 

#-راهنمايى بيخود ارائه ندهيد. 


وقت ها واقعاً مشكل طرفتان جورى است كه كمكى از دست شما بر نمى آيد؛مشكل حقوقى» مشكل يزشكى؛ مشكل 





روانى.شما فقط مى توانيد سنكك صبور باشيد و حمايت كنيد و بيشنهاد كنيد كه طرفتان به مت امر مراجعه 

#براى همدلى جه كارهايى بايد انجام داد؟ اين شد همدلى 

اين بيشنهادهايى را كه مى دهيم يكك جورهايى كام به كام است؛ البته جند كام بزركك براى رسيدن به يكك شخصيت همدل و جند 
كام كوجكك براى فهميدن يكك جرخه همدلى كامل در يكك رابطه: 








١سحس‏ هاى خحودتان را بشناسيد. 

واقعاً نا نتوانيد بفهميد كه اين حس مبهمى كه ريخته توى وجودتان و دارد اذيت تان مى كند اسمش دلشوره است يا غمكينى» 
جطور مى توانيد بفهميد وقتى طرفتان مى كويد كه دلشوره دارد جه حالى دارد؟ واه ها همين جور الكى كه به وجود نيامده 
يككى از كاركردهاى زبان به وجود آوردن يكك سيستم قرار دادى براى همدلى است. ا حالا رفته ايد دكتر و او از شما بيرسد كه دل 
بيجه هم داريد و شما نفهميد دقيقاً منظورش جيست؟ كرفتيد جه مى كويم؟ 

؟-فكر كنيد كه اكر خودتان بوديد الان جه توقعى داشتيد. 

اين كار يكى از بهترين راه هاى دركك توقعى است كه طرفتان از شما به عنوان يكك همدل دارد؛ فقط حواستان به اين باشد كه دقيقاً 





اند. 





منظور طرفتان از حرف زدن جيست.بعضى وقت ها طرفتان فقط مى خواهد حرف بزند كه خالى شود؛ بعضى وقت ها طرف 





راهئمايى مى خواهد و بعضى وقت ها مستقيماً از خود شما كمكك مى خواهد. فرق دو تاى اول را لااقل حتماً بايد بدائيد. جه عيبى 
دارد كه ببرسيد؛ ببرسيد كه «فقط مى خواهى خالى شوى يا نظر من راهم مى خواهى؟'.اين جورى تكليف هر دوتان معلوم است. 
“طرف مقابل را بى قيد و شرط يبذيريد. 

اكر همين اول بسم الله شروع كنيد كه «آرهء تو هميشه با رفتارهات مشكل ساز مى شى؛ و «دوباره جه دست كلى به آب دادى؟! كه 
طرف حرف دلش را به شما نمى زند!شما از همان اول داريد در مورد او قضاوت مى كنيد؛ داريد مى كويد كه او مقصر بوده 
است» داريد سهم تقصير را ٠٠١‏ به صفر مى اندازيد كردن او؛ بعد توقع داريد كه او حس كند كه شما همدل او هستيد؟ 

فيد بكك بدهيد. 

حالا جه غلط و جه درست برداشت خودتان رااز حرف هاى طرفتان بكلوبيد؛ اكر درست بود كه او تشويق مى شود كه احساس 
هايش را بيشتر بروز دهده اكر هم نه لااقل شما از اين جهل مركب بيرون مى آييد. فقط بالاغيرتً. همان اول كارء فيدبكك كلامى 





ندهيد؛ بى كدار به آب نزنيد سؤال كنيد و تا حدى از حرفتان مطمئن شويد تا فيدبكك تان بكيرد. 


هبه زبان بدن طرفتان توجه كنيد. 





بعضى وقت ها رنكك رخساره خبر مى دهد از سر درون؛ سر درونى كه هنوز به كلام نيامده.وقتى كه آدم در مورد بدبختى هايش 
مى كويد و مى خندد؛ اين خنده خيلى معنادار است. اينجا همدلى دقيقاً يعنى اينكه شما كارى كنيد كه او كريه كند؛ دقيقاً يعنى 


يعنى اينكه او بايد احساسات اش را 











يرد و ينهان نكند. شما كه آدم همدلى هستيد مى دانيد كه آن مصيبت ها خنده دار 
نيست. طرف مقابل تان هم مى داند اما بروز نمى دهد. وقتى شما بككويبد اين بدبختى ها كه خنده ندارد و ناراحتى خودتان رااز 
مصيبت هاى طرف نشان دهيد؛ او همدلى شما را كاملل درك مى كند. 
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بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه اعابأ1 از و نل دنال 


مقابله با هيولاى ترس 


تويسئدهة فاطمه حاجى حسيتى خباق 





ترس حالت عاطفى يبجيده و نيرومندى است كه با علائم اضطراب از جمله ضربان قلب» نبضء عدم تمركز انديشه و سردرد همراه 
است. انسان زمانى دستخوش ترس مىشود كه دريابد خطرى زندكى او را تهديد مىكند. همه افراد در زندكى به نوعى دجار ترس 
شدداند. ترس انواع مختلفى دارد مانشد ترس از اظهار وجوده صحبت كردن در برابر جمع: تصميم كرفتنء تغيير شغل» تنهايى و... 
.مىتوان براى ترس #سطح را در نظر كرفت. 

-١‏ ترسهايى كه در باره ماجراهاى ظاهرى و آشكار استء مثل ترس از بيرى؛ تنهايى؛ ادامه تحصيلء؛ تغيير شغل و... مثل شخصى 
كه در سن 7” سالككى از بيرى وحشت دارد. 

1 ترسهابى كه به نفس ما مربوط مىشود. مثل ترس از موفقيت» شكستء طرد شد كى و... كه با حالادت درونى شخص در 
ارتباطند. 

مثل شخصى كه از بيدا كردن دوستان جديد مى ترسد و اين سبب مىشود از رفتن به ميهمانىها و داشتن رابطههاى نزديكك هراس 
داشته باشد. 

سومين سطح ترس كه زيربناى همه ترسهاست و ترسى كه ما را به درماندكى مىكشاند و دو نوع ترس قبلى را نيز تحت 
يوشش خود دارد. مثل ترس از آنكه نتوانيد از عهده مشكلات و حوادثى كه زندكى به همراه دارد برآييد. 

در اينجا لازم به ذكر است كه برخى ترسها مفب تند و انسان را در برابر مشكلات و خطرها هشيار نككاه مىدارند. اما ساير 





ابى كه ما رااز رشد فردى باز مىدارند مخرب و نابجا هستد غلبه بر ترس بايد معضلات زندكى را بشناسيم و منثأ 
. ترس اساساً مشكل تربيتى است كه از كودكى در فرد ايجاد مىشود و با دو باره آموزش دادن ذهن مىتوان آن را 
بهعنوان يكك واقعيت زندكى به جاى مانعى در برابر زندكى يذيرفت. 

در واقع ترس است كه مارا درن دكى از حركت كرد به جلو با مىداره و بهتراست ترس را احنناس كنيم و به هر تقدير دست 





ترسها 1: 


آن رادريا 





به اقدام بزنيم زيرا در آن صورت است كه احساس خوبى خواهيم داشت و از شر ترس خلااص مىشويم. عقب راندن ترس كمتر 
ترسناكك است تا زئدكتى كردن با ترس نهفتهاى كه ناشى از احساس درماند كى است. 

براى اينكه بياموزيم جككونه از ترس خود بكاهيم يكى از ارزشمندترين درسها در عبارت ابه عالم هستى بله بكلويبد) نهفته شده 
است,. بله كفتن يعنى اعتماد داشتن به توانايى هايمان؛ يعنى اينكه ما مى توانيم با تدبير و انديشه و راهكارهاى مختلف بر ترسهاى 
خود فائق آييم زيرا وقتى ما دست به عمل مى زنيم و تصميم مى كيريم كه بر ترسهاىمان غلبه كنيم: نه تنها تر سمان از بين مى رود 
بلكه اعتماد به نفس خود را تا حد زيادى افزايش مىدهيم و احساس خوبى بيدا م ىكنيم زيرا به اين مسئله اعتماد بيدا مىكنيم كه 
براى مقابله با هر ترسى راهحلى وجود دارد و لازمه آن افزايش اعتماد به نفس است. اكر افراد نزديكك و دوستان ما اعتماد به نفس 


بالابى داشته باشند در آن صورت تأثير ب در افزايش اعتماد به نفس ما و كاهش تر سهاى ما خواهد داشت. 





براى افزايش اعتماد به نفس بهتر است از توجه به ترس خوددارى شود و ذهن را تا جايى كه مىشود به عاملى غيراز عامل ترس 
معطوف كردء جون ذهنهاى بيكار همانئد دستهاى بيكار بى ثمرند. مى توان وقت خود را با برداختن به كارهاى مورد علاقه بر 


كرد؛ در اين صورت وقتى باقى نمىماند تا به عوامل ترس و عوامل بيهوده فكر كرد. 





راه ديكر براى غلبه برترس مثبت انديشى است زيرا فرد مثبت انديش با اعتماد به توانابىهايش بر ترسهايش غلبه مىكند و با 
خوشبينى رامهاى مقابله با ترس را بيدا كرده و دست به اقدام مى زئد. 

تلاشهاى مثبت براى غلبه بر ترس كاملا مؤثرند و مى توان نتيجه كرفت كه خوشبختى موقعيتى است كه مىتوان آن را بديد آورد و 
بهجاى ترس از غم و شكست مىتوان توقع آن را داشت و براى مقابله با آن شهامت لازم را كسب كرده و مى توان آموخت كه 
زندكى يكك مخاطره است؛ مخاطرهاى كه بيشتر هراس انككيز است نا 


شادىهاى زند كى را احساس نمى كند و از خوشىهاى آن به جيزى جز حداقل دست نمى يابد. 





آرامش بخش. انسان بر اثر ترس بهصورت فردى درمىآيد كه 


در يايان سخن بايد اين نكته را خاطرنشان ساخت كه غلبه بر ترس و مشكلات زاييده از آنء مشكلاتى كه توانايى فرد را نابود 





مى كنند و او را به كريز از واقعيت حياتى خويش وامىدارند؛ يكى از سادهترين مسائل روانى است, به اين شرط كه فرد ترسانء از 


شهامت و دليرى رويارويى با مسائل برخوردار باشد و آنها را با خردمندى و اعتماد به نفس و تعادل حل كند. 





منبع: همشهرى آنلاين 

مقابله با هيولاى ترس 

نويسنده: فاطمه حاجى حسيئى خباز 

ترس حالت عاطفى بيجيده و نيرومندى است كه با علائم اضطراب از جمله ضربان قلب» نبض؛ عدم تمركز ان 
است. انسان زمانى دستخوش ترس مىشود كه دريابد خطرى زندكى او را تهديد مىكند. همه افراد در زندكى به نوعى دجار ترس 
شدهاند. ترس انواع مختلفى دارد ماتند ترس از اظهار وجودء صحبت كردن در برابر جمعء تصميم كرفتن» تغيير شغل» تنهايى و... 
.مىتوان براى ترس #سطح را در نظر كرفت. 

-١‏ ترسهايى كه در باره ماجراهاى ظاهرى و آشكار استء مثل ترس از بيرى؛ تنهايى؛ ادامه تحصيل؛ تغيير شغل و... مثل شخصى 
كه در سن 7" سالككى از بيرى وحشت دارد. 

1- ترسهابى كه به نفس ما مربوط مىشود. مشل ترس از موفقيت» شكست,ء طرد شد كى و... كه با حالادت درونى شخص در 


ارتباطند. 





.يشه و سردرد همراء 





مىشود از رفتن به ميهمانىها و داشتن رابطههاى نزديكك هراس 





مثل ش كه از بيدا كردن دوستان جديد مى ترسد و 





إبناى همه ترسهاست و ترسى كه ما را به درمان د كى مى كشاند و دو نوع ترس قبلى را نيز تحت 
آنكه نتوانيد از عهده مشكلات و حوادثى كه زندكى به همراه دارد برآييد. 
در اينجا لازم به ذكر است كه برخى ترسها مفيد هستند و انسان را در برابر مشكلات و خطرها هشيار نكاه مىدارند. اما ساير 


ترسها آنهابى كه ما رااز رشد فردى باز مىدارند مخرب و نابجا هستند.براى غلبه بر ترس بايد معضلات زندكى را بشناسيم و منشأ 





آن را دريابيم. ترس اساساً مشكل تربيتى است كه از كودكى در فرد ايجاد مىشود و با دو باره آموزش دادن ذهن مىتوان آن را 
بدعئوان يكك واقعيت زند كى به جاى مانعى در برابر زند كى بذيرفت. 


در واقع ترس است كه ما را در زندكى از حركت كردن به جلو باز مىدارد و بهتر است ترس را احساس كنيم و به هر تقدير دست 





به اقدام بزنيم زيرا در آن صورت است كه احساس خوبى خواهيم داشت و از شر ترس خلااص مىشويم. عقب راندن ترس كمتر 
ترسناكك است تا زئدكى كردن با ترس نهفتهاى كه ناشى از احساس درماند كى است. 

براى اينكه بياموزيم جككونه از ترس خود بكاهيم يككى از ارزشمندترين درسها در عبارت ابه عالم هستى بله بكلوييد؛ نهفته شده 
است. بله كفتن يعنى اعتماد داشتن به توانايى هايمان؛ يعنى اينكه ما مى توانيم با تدبير و انديشه و راهكارهاى مختلف بر ترسهاى 





خود فائق آييم زيرا وقتى ما دست به عمل مى زنيم و تصميم مى كيريم كه بر ترسهاىمان غلبه كنيم: نه تنها تر سمان از بين مى رود 
بلكه اعتماد به نفس خود را تا حد زيادى افزايش مىدهيم و احساس خوبى يبدا م ىكنيم زيرا به اين مسئله اعتماد بيدا مىكنيم كه 
براى مققابله با هر ترسى راهحلى وجود دارد و لازمه آن افزايش اعتماد به نفس استث. اكر افراد نزديكك و دوستان ما اعتماد به نفس 


بالايى داشته باشند در آن صورت تأثير بسزابى در افزايش اعتماد به نفس ما و كاهش ترسهاى ما خواهد داشت. 





براى افزايش اعتماد به نفس بهتر است از توجه به ترس خوددارى شود و ذهن را تا جايى كه مىشود به عاملى غيراز عامل ترس 


معطوف كرد؛ جون ذهنهاى بيكار همانند دستهاى بيكار بىثمرند. مىتوان وقت خود را با برداختن به كارهاى مورد علاقه بر 





كرد؛ در 





صورت وقتى باقى نمى ماند تا به عوامل ترس و عوامل بيهوده فكر كرد. 


راه ديككر براى غلبه برترس مثبت انديشى است زيرا فرد مثبت انديش با اعتماد به توا 





خوشبينى رادهاى مقابله با ترس را بيدا كرده و دست به اقدام مى زند. 
تلاش هاى مثبت براى غلبه بر ترس كاملا مؤثرند و مىتوان نتيجه كرفت كه خوشبختى موقعيتى است كه مىتوان آن را بديد آورد و 
بهجاى ترس از غم و شكست مىتوان توقع آن را داشت و براى مقابله با آن شهامت لازم را كسب كرده و مى توان آموخت كه 
زندكى يكك مخاطره است؛ مخاطرهاى كه بيشتر هراس |: 
شادىهاى زندكى را احساس نمىكند و از خوشىهاى آن به جيزى جز حداقل دست نمىيابد. 
در يايان سخن بايد اين نكته را خاطرنشان ساخت كه غلبه بر ترس و مشكلات زاييده از 





است ثا آرامش بخش. انسان بر اثر ترس بهدصورت فردى درمىآيد كه 








نء مشكلاتى كه توانايى فرد را نابود 
مى كنشد و او را به كريز از واقعيت حياتى خويش وامىدارند؛ يكى از سادهترين مسائل روانى استه به اين شرط كه فرد ترسان از 
شهامت و دليرى رويارويى با مسائل برخوردار باشد و آنها را با خردمندى و اعتماد به نفس و تعادل حل كند. 





منبع: همشهرى 
احساس شادى براى بهتر زيستن 


نويسنده: عليرضا بردبار 

شادكامى يكك صفت شخصيتى فرضى مشخص است كه با نشاط و سرزندكىء مردمآميزى. قابليت اعتماد و نظاير آن تعريف شده 
است.اينكه آدميان جه جيزى را شادى تلقى كند؛ دلايل فراوان دارد. هر جند از روانشناسان شناختى كمتر كسى دامئة 
نظريهبردازىاش را به شادى و شادكامى كشانده استء اما شكك نيست كه شادى جنبةُ شناختى در خور توجهى دارد. 

انوادههاى شاد كم و بيش مثل هم هستند و فاكتورهاى بارز و مشخص آنها از نظر كميت و 
كيفيت نزديكك به هماند اما برعكس» خانوادههاى ناشاد, به شيوههاى مختلفى ناشاد بودن را تجربه مى 
مطالعه علمى 


اكر جه. مطالعه علمى شادى و احساس بهزيستى موضوع جديدى استه اما تثورىهاى مربوط به شادى بسيار قديمىاند؛ فلاسفة 





الوتولستوى معتقد اسث كه هية 





قديم يونان» اعتقاد داشتند كه همواره زندكى هوشمندانه با شادى همراه است. كسى كه شاد است در وى از حماقت اثرى نيست و 





شخصى كه شاد نيست از درايت و هوشمندى در او اثرى 
ارسطو معتقد بود كه فضيلت و تقوا با شادى مترادف است. از دهة 148١‏ تعداد مقالات مربوط به شادى؛ لذت؛ احساس بهزيستى و 
رضايت از زندكّى به 8١‏ مقاله در سال رسيد. 

شادى از نظر «وسمن وريكس؛ مفهومى است, كه از جريان زند كى عاطفى فرده انتزاع مى كردد و نشانكر توازن معنى از حالت 
عاطفى مثبت به مدت طولانى اسث. 


شادى از ديد «ون هو ون؛ عبارت است از درجهاى از كيفيت زندكى؛ كه فرد آن را بدطور كلى مطلوب ارزيابى مىكند. يس در 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه «اعا؟1 از و نل دنار 


اين تعريف» شادى فقط حاصل يكك 
تجربههاى مختلف خود استنباط مى كند. 


ساده از لذتهاى زندكى نيست؛ بلكه بيشتر يكك ساخت شناختى است كه فرد آن را از 





"اد دئير؛ معتقد است, كه خود سنجىهاى مربوط به شادى؛ تابعى است از تكرار تجربهدهاى خوشايند و يا عواطف مثبت وعدم 
تكرار تجربههاى عاطفى منفى و ناخوشايئد. در اين تعريفه بيشتر بر فراوانى تجربة هيجانهاى مثبت تأكيد مىشود تاشدت 
هيجانهاى مثبت. 

تأكيد ديدكاء «سليكمن:. بر روى نوع ارتباطهاى بين فردى و ميزان شادى است. سليككمن معتقد است كه افسردكى عمدتاً از فقر 


ارتباطهاى بين فردى و فرد كرايى ناشى مىشود و ويزكى مهم افراد شاد» برونكرايى است. بنابراين 





افراد شاد؛ داراى روابط اجتماعى 
موفق و ارتباطات بين فردى نزديكك و صميمى و غنى هستند. 

ارتباط شادى با سن و جنسيت و نزاد 

بين شادى و سن و جنسيت رابطة معناذارى وجود ندارد. قائستن سن فرد اطلاغات زيادى در مورد ميزان شادى وى به ما تمىدهد. 
از زندكى در بين 


جوانان» كهنسالا-ن؛ زنان و مردان و سياهان و سفيدهاء قابل دسترس است. مى توان از طريق شناختن ويؤكىهاى فردى؛ به 





هيج زمانى از زندكى به طور مشخص شادتر و يا ناشادتر نيست. مطالعات» نشان دادهاند كه شادى و رضا 


ارتباطهاى نزديكك و صميمى. تجربههاى كارى و اعتقادهاى مذهبى فرد در هر كروه سنى بى برد كه وى احساس شادى و بهزيستى 
مىكند يا خير؟ 

با درآمد و كار 

بين درآمد و احساس شادىء رابطه وجود دارد. اين رابطه» در زير يكك سطح حداقل درآمد جشم كيرتر است. اماء وقتى مردم از 
عهده مخارج ضرورى زندكى برمىآيند؛ يول اهميت كمى بيدا مىكند. بس افزايش يا كاهش يول (درآمد) اثر طولانى روى 
شادى افراد ندارد. 

كاركردن؛ در شرايط زير مشكل ايجاد مى 
١‏ زمانى كه. كارفراتر از توان ما باشد. كه با احساس درماندكى و اضطراب همراه اسثت. 








زمانى كه؛ كار در سطح بايينتر از سطح توانابى ما باشدء كه احساس كسالت» نتيجة آن است. 
اماه ؤمائى كه قرد داراى مهارت كاقى است .و جنذب فعاليتى شود كه جالش مساسب و بالابى رام ىظليد او همواره ال كار خوة 


لذت مىبرد. كار جالب و دا 





» از هر تفريحى لذت بخش تر است. 
ايمان و شادى 


بين دو يارامتر و شادى رابطهاى قوى و مثبت وجود دارد. افرادى كه با ايمان هستند» سطوح بالاترى از شادى و رضايت از زند كى را 








آسيب بذ يرى كمترى از خود نشان مىدهند. 


اشخاصى كه ايمان قوى دارند» در حل بحرانها موفقتر هستند و همين موضوع اين ككونه افراد را به سمت شادى و احساس 


كزارش مىدهند و در برابر افسرد كى 


خوشحال بوذن سوق عى دهد. 
عرث نفس 

افراد شاد از عزت نفس بالا-ترى برخوردارند. اين افراد تصور مى كنند كه نسبت به ديكران سا زكارتره سالمترء با اخلا-قتر و 
باهوش تر هستند و كمترء كليشهاى برخورد مى كنند و نسبت به برخى از افكار و رفتار خود از تعصب كمترى برخوردارند. همجنين 
آنها از احساس كنترل شخصى بالا-ترى نسبت به امور برخوردارند و فكر مى كنند كنترل بيشترى بر رويدادها دارند. افراد شاد 
خوشبينتر هستند؛ بوطورى كه آنها ابن توان را در خود مىبينند كه مى توانند در حل مشكلات موفق شوند. 

منبع: روزنامه اطلاعات 

لحساس شادى براى بهتر ؤيستن 

نويسنده: عليرضا بردبار 

شادكامى؛ يكك صفت شخصيتى فرضى مشخص است كه با نشاط و سرزندكى؛ مردمآميزى. قابليت اعتماد و نظاير آن تعريف شده 
است.اينكه آدميان جه جيزى را شادى تلقى كنند, دلايل فراوان دارد. هر جند از روانشناسان شناختى كمتر كسى دامئة 
نظريهبردازىاش را به شادى و شادكامى كشانده است. اما شكك نيست كه شادى جنبة شناختى در خور توجهى دارد. 

ش مثل هم هستند و فاكتورهاى بارز و مشخص آنها از نظر كميت و 
كيفيت نزديكك به هماند اما برعكس» خانوادههاى ناشاد؛ به شيوءهاى مختلفى ناشاد بودن را تجربه مى كنئد. مطالعه علمى 


اكر جه مطالعه علمى شادى و احساس بهزيستى موضوع جديدى است, اما تثورىهاى مربوط به شادى بسيار قديمىاند؛ فلاسفة 


لنوتولستوى معتقد است كه همة خانوادههاى شاد. كم و 





قديم يونان» اعتقاد داشتند كه همواره زندكى هوشمندانه با شادى همراه است. كسى كه شاد است در وى از حماقت اثرى نيست و 





ايت و هوشمندى در او اثر: 





شخصى كه شاد نيست 
ارسطو معتقد بود كه فضيلت و تقوا با شادى مترادف است. از دهة 1948١‏ تعداد مقالات مربوط به شادى؛ لذت؛ احساس بهزيستى و 
وضايت از وندكى به *الامقاله در سال رسيد. 





شادى از نظر «وسمن وريكس؛ مفهومى است,؛ كه از جريان زندكى عاطفى فرده انتزاع مى كردد و نشانكر توازن معنى از حالت 
عاطفى مثبت به مدث طولانى اسث. 


شادى از ديد «ون هو ونه عبارت است از درجهاى از كيفيت زندكىء كه فرد آن را بدطور كلى مطلوب ارزيابى مىكند. بس در 






اين تعريف؛ شادى فقط حاصل يكك جمع ساده از لذتهاى زندكى نيست؛ بلكه بيشتر يكك ساخت ث 
تجربههاى مختلذ 'خود استنباط مى كند. 


اختى است كه فرد آن رااز 


»اد دنير؛ معتقد است.؛ كه خود سنجىهاى مربوط به شادى, تابعى است از تكرار تجربههاى خوشايند و يا عواطف مثبت و عدم 
تكرار تجربههاى عاطفى منفى و ناخوشايشد. در اين تعريفه بيشتر بر فراوانى تجربة هيجانهاى مثبت تأكيد مىشود تا شدت 
هيجانهاى مثبت. 

تأكيد ديدكاه «سليكمن:. بر روى نوع ارتباطهاى بين فردى و ميزان شادى است. سليكمن معتقد است كه افسردكى عمدتاً از فقر 
ارتباطهاى بين فردى و فرد كرايى ناشى مى شود و ويككى مهم افراد شاد. برونكرابى است. بنابراين افراد شاد. داراى روابط اجتماعى 
موفق و ارتباطات بين فردى نزديكك و صميمى و غنى هستند. ارتباط شادى با سن و جنسيت و نزاد 


بين شادى و سن و جنسيت رابطة معنادارى وجود ندارد. دانستن سن فرد, اطلاعات زيادى در مورد ميزان شادى وى به ما نمىدهد. 





هيج زماتى | ندكى به طور مشخص شادتر و يا ناشادتر نيست. مطالعات» نشان دادهاند كه شادى و رضايت از زئدكى در بين 
جوانان» كهنسالا-ن؛ زنان و مردان و سياهان و سفيدهاء قابل دسترس است. مى توان از طريق شناختن ويؤكىهاى فردى؛ به 
ارتباطهاى نزديكك و صميمىء تجربههاى كارى و اعتقادهاى مذهبى فرد در هر كروه سنى بى برد كه وى احساس شادى و بهزيستى 





مى كند يا خير؟ با درآمد و كار 

بين درآمد و احساس شادىء رابطه وجود دارد. اين رابطه» در زير يكك سطح حداقل درآمد جشم كيرتر است. اماء وقتى مردم از 
عهدة مخارج ضرورى زندكى برمىآيندء بول اهميت كمى بيدا مىكند. يس افزايش يا كاهش يول (درآمد) اثر طولانى روى 
شادى افراد ندارد. 

كاركردن. در شرايط زير مشكل ايجاد مى كند: 

١‏ زمانى كه. كارفراتر از توان ما باشد» كه با احساس درماندكى و اضطراب همراه اسثت. 

مانى كه؛ كار در سطح يا 
اماء زمانى كه فرد داراى مهارت كافى است و جذب فعاليتى شود كه جالش متناسب و بالابى را مىطلبد؛ او همواره از كار خود 








تراز سطح توانابى ما باشدء كه احساس كسالت. نتيجة آن است. 


لذت مويرى كار جائب و لخوام ازعر طريعى لذت بق تراسة: اينات و خاو 





از زندكى را 


بين دو يارامتر و شادى رابطهاى قوى و 





وجود دارد. افرادى كه با ايمان هستند» سطوح بالاترى از شادى و رضا 
كزارش مىدهند و در برابر افسردكى آسيبيذيرى كمترى از خود نشان مىدهند. 

اشخاصى كه ايمان قوى دارند» در حل بحرانها موفقتر هستند و همين موضوع اين كونه افراد را به سمت شادى و احساس 
اخوشحال بودن سوق مى دهد. عزت نفس 

افراد شاد از عزت نفس بالا-ترى برخوردارند. اين افراد تصور مى كنند كه نسبت به ديكران سا زكارتر؛ سالمتره با اخلاقتر و 
باهوش تر هستند و كمترء كليشهاى برخورد مى كنند و نسبت به برخى از افكار و رفتار خود از تعصب كمترى برخوردارند. همجنين 
آنها ازاحساس كنترل شخصى بالا-ترى نسبت به امور برخوردارند و فكر مى كنند كنترل بيشترى بر رويدادها دارند. افراد شاد 
خوشبينتر هستند؛ بوطورى كه آنها ابن توان را در خود مىبينند كه مى توانند در حل مشكلات موفق شوند. 


منبع: روزنامه اطلاعات 


ايمان و اضطراب 


نويسئده:محمد صادق شجاعى 

اضطراب و نكرانى» جرا؟ 

روند ككذشته. حال و آيندهى بشر نشان مى دهد كه اضطراب و نكرانى همواره در زندكى بشر بوده و هست؛ اما آنجه تازكى دارد 
اين است كه در دهه هاى اخير؛ اضطراب» كسترش وسيعى بيدا كرده و محققان؛ معتقدند كه علت اصلى آن., بيجيدكى هاى جارى 
تمدن» سرعت تغييرات و بى توجهى نسبت به مذهب و ارزش هاى خانوادكى افراد و اجتماع است. ماركس و ليدره در موارد 
اضطراب» تحقيقات زيادى انجام داده اند و به اين نتيجه رسيده اند كه تقريبا سه درصد از جامعه ى مورد بزوهش آنان (قابل تعميم 
نشان داده است كه درصد حالت هاى اضطرابى در افراد بيشتر از 
اختلال هاى هراس و وسواس فكرى و عملى اسث. كه وارد و كوبر نيز كزارشر 
به يزشكان عمومى خود مراجعه مى كنند. دجار حالت اضطراب هستئد.(1) 





به ديككر جوامع)» به حالت اضطراب دجار هست 


اند كه /؟ درصد بيمارانى كه با علائم روائى 





توجه به اين تحقيقات و آمارهاى تكان دهنده و نامه ها و برونده هاى جوان و نوجوانان در مراكز مشاوره و... اين يرسش را در ذهن 





انسان به وجود مى آورد كه: جكونه مى توان با معضل اضطراب؛ مبارزه كرد و نقش دين در اين زمينه جيست؟ 
تعريض و نشانه هاى اضطراب 


نظور از اضطراب» هيجان ناخوشا يندى است كه با اصطلاحاتى مانند «نكرانى:» «دلشوره؛؛ «وحشت؛ و ترس' بيان مى شود و همه 





ى ما در زندكى خود مواردى از آنها را تجربه كرده ايم؛ لذا تصور كم و بيش مشتركى از آآن داريم. 





اين كه اتفاق ناكوارى در آينده به وقوع خواهد يبوستء همراه است و موجب تغييراتى در كاركرد بدن نيز مى شود مانشد: تبش 
قلب. خشكى دهان, رنكك بريد كى؛ لرزش اعضاى بدنء تارى ديد. سردرد و تنككى قفسهى سينه. 
اضطراب مطلوب و اضطراب بيمار كونه 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 07ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالالا صفحه «اعاب؟1 از و نبإ دنار 





بى هر كسى در زندكىء لازم | شيارى. برانكيختكى و مقاومت جسمانى نياز داريم. به 
تعبير برخى؛ اكر اضطراب نبود ما يشت ميزهايمان به خواب مى رفتيم.(1) اضطراب است كه ما را وامى دارد تا براى امتحان آماده 
شويم؛ براى معاينات يزشكى و درمان به يزشكك مراجعه نماييم؛ در يكك جاده ى لغزنده, با احتياط رانشد كى كنيم و. 
اضطراب» كاملا طبيعى و مطلوب است؛ اما اكر اضطراب از اين حدء فراتر رود؛ به كونه اى كه شدت آن با محركك يا بديده ى 
برانكيزنده؛ تناسب نداشته و غير منطقى باشدء در اين صورت» اضطراب؛ جنبه ى بيمار كونه بيدا مى كند 

علت اصلى اضطراب و نكرانى جيست؟ 

روان شناسان درباره ى اضطراب» تحقيقات زيادى انجام داده اند و ديد كاه هاى متفاوتى ارائه نموده اند. اما يكى از آنها در اين 





قدارى از ا 





ازمينه؛ نظريه ى «اشناختى؛ است. البرت اليسء بيشترين تحقيقات را در اين مورد انجام داده و نظريه ى منطقى - هيجانى او امروزه 
شهرت جهانى يافته است. او معتقد است كه اضطراب و افسردكىء از افكار. احساسات و باورهاى نادرست انسان در مورد وقايع و 
رويدادهاى مختلف زندكى ناشى مى شود. بيام او به انسان هاى خسته و مضطرب عصر تكنولوزى (فناورى) اين است كه: اكر مى 
خواهيد به جنكك ناراحتى برويد و با اضطراب مبارزه كنيد از اين يسء عاقلانه تر فكر نمابيد. به واقعيت بجسبيد. فرضيه هايتان را 
در مورد خودتان؛ ديككران و دنيا وارسى كنيد.(*2 

آيا مى توان اضطراب را به صفر كاهش داد؟ 

روان شناسان معتقدند كه انسان نمى تواند ناراحتى و اضطراب را به طور كامل از زندكى خود حذف كند. نهايت كارى كه مى 
تواند انجام دهد اين است كه اضطراب و نكرانى را به حداقل برساند. اما داعيه ى دين؛ اين است كه اضطراب و نكرانى را به طور 
كامل از زندكى انسان حذف كند. برخى روان شناسان اين كاركرد دين را يذيرفته اند. آنها مى نويسئد: علم و دانش روان شناسى 
و سعادت كامل را در زندكى 





اككرجه نمى تواند جنين راه كارى را در اختيار انسان قرار دهد. اما دين و مذهب مى تواند آرا 
انسان به ارمغان آورد. 

آيا راه كارهاى علمى به تنهايى در درمان اضطرابء كافى است؟ 

ياسخ اين سؤال؛ بستكى به اين دارد كه ما از اضطراب جه تصورى داريم. اكر اضطراب هاى انسان را به «اضطراب امتحان»» 


«اضطراب اجتماعى؛ و امثال آن خلاصه كنيم؛ در اين صورت؛ علم مى تواند مهارت هايى را در اختيار انسان قرار دهد تا انسان در 





صحنه هاى اجتماعى بهتر ظاهر شود؛ اما واقعيت اين است كه اضطراب هاى انسان به اين موارده خلاصه نمى شود. بخش عمده اى 
از اضطراب هاى انسان, مربوط به بحران معنويت» يوج انكارى و بى معنا دانستن زندكى و در يكك كلام: «فقدان يكك جهان ببنى 
سالم و قابل قبول؛ است. اكر اضطراب را در اين كستره در نظر بككيريم؛ علم نه تنها راه كار مناسبى براى آن ندارد: بلكه خود. يكى 
از عوامل اصلى ايجاد اضطراب و بحران معنويت در جوامع انسانى است. بنا بر اين «علم؛ و «دين؛ از دو زاويه ى متفاوت به يديده ى 
اقنطرايه كربت الك كاد 
هايى سخن به ميان آمده است كه از كناه» نكاه بدبينانه و منفى درباره ى جهان و انسان, غفلت از ياد خدا و دورى از معنويت ناشى 








آن دسته اضطراب 





به بديده ى اضطراب. نكاه ارزشى است, يا به تعبير ديكرء در متون دينى 


مى شود و در واقع؛ يكك بيمارى اخلاقى - روانى است. 

علم؛ به هيج وجه نمى تواند جهان بينى براى انسان اعطا كند و اضطرابى را كه از كنا و فساد اخلاقى به وجود آمده است درمان 
نمايد. همان كونه كه دين نيز دغدغه ى درمان اضطراب امتحان و امثال آن را ندارد. نتيجه آن كه. كاربرد علم و دانش روان 
شناسى و روان بزشكى در درمان اضطراب ها و نكرانى ها را مى تواند مهار كند؛ اما بخش ديكر آن. جز از طريق دين و عمل 
نمودن به آموزه ها و دستورهاى مذهبىء امكان يذير نيست. 

اضطراب و افسرد كى در افراد غيرمذهبى 

تصويرى كه ما از دنيا و خودمان داريم تا حد زيادى در ابتلا يا مصونيت از اضطراب نقش دارد. اكر دنيا را بوج و بى هدف بدانيم 
و معتقد باشيم كه انسانء همين طورى به دنيا آمده و روزى خواهد مرد؛ در اين صورت» نمى توانيم تصوير درستى از زندكى و 
جهان داشته باشيم. افرادى كه تصورشان از جهان اين استء وقتى در موقعيت هاى سخت و دشوار زندكى قرار مى كيرند؛ به 


شدت» خود را درمانده و ناتوان احساس مى كنند و جشم اميد به هيج نيروبى ندارند كه بتواند آنها را يارى رسائد. 





تحقيقات تجربى نيز نشان داده است كه ميزان اضطراب و افسردكى در افراد غير مذهبى به مراتب, بيشتر از افراد مذهبى است.(6) 
همجنين افرادى كه از نظر مذهبى؛ ضعيف تر هستند و ايمان سطحى دارندء نسبت به افرادى كه از ايمان قوى ترى برخوردارند» 
بيشتر در معرض اختلالات روانى و اضطراب و افسردكى اند. با توجه به نتايج ت 


بهداشت؛ رسما اعلا.م نمود كه بايد از توانمندى ها و يتانسيل باورهاى دينى و اعتقادى افراد در ب 








نيقات انجام شده در سال 1984م: سازمان جهانى 





كيرى و درمان اضطراب و 
ارتقاى سلامت روانى آنان بهره كيرى شود.(3) 

مذهب و درمان اضطراب 

به طور كلى؛ اضطراب؛ محصول احساس 
ديكران؛ درماند كى در برابر موقعيت هاى تنيدكى زا و بحران هاى زند كى؛ ترس از شكست و نداشتن كنترل بر محيط است. جهان 
بينى توحيدى تفسير واقع بينانه اى از حوادث و رويدادها ارائه نموده و براى بيشكيرى و درمان اضطراب؛ روش هاى بسيار مؤثرى را 


تداركك ديده است. 





و ضعفء احساس يوجى و بى معنا دانستن زندكى» عدم دريافت حمايت از سوى 


-١‏ دعا و نيايش و درمان اضطراب 

در قرآن كريم؛ درمان تمام نكرانى ها و اضطراب ها ياد و ذكر خخدا معرفى شده است: «بدانيد و آكاه باشيد كه ياد خدا و ذكراو 
باعث آرامش دل هاست».(2) يكى از مصاديق كامل ذكر خدا «نمازه است و خداوند متعال فلسفه ى نماز را تجلى ياد خدا در دل 
ها بيان كرده است: «انماز را به خاطر ذكر من و ياد من به يا داريد».(/9) 

تحقيقات تجربى نشان داده اسث افرادى كه اهل دعا و نيايش هستند و در مراسم مذهبى شركث مى كتشده از اضطراب كمترى 
برخوردارند.(8) در ايران نيز يزوهش ها نشان مى دهد كه هر قدر جوانان و نوجوانان به نماز مقيدترند» اضطراب آنها كمتر 
است.(ة) 

1- توكل به خدا و درمان اضطراب 

يكى از روش هاى مؤثر در بيشكيرى و درمان اضطراب؛ توكل به خداوند است . علامه طباطبايى (ره) كاربرد توكل به خدا رادر 
بيشكيرى و درمان اضطراب: اين كونه تبيين نموده است: «در برخورد با رويدادهاى جهان دو نوع بينش وجود دارد: ايمان به خدا يا 
عدم ايمان. فردى كه به برورد كار هستى ايمان ندارد؛ در يديده هاى جهان؛ تنها به علل و اسباب ظاهرى توجه مى كند و از آن جا 
كه علل و اسباب طبيعى هميشه فراهم نيستند و كارايى لازم را ندارند؛ فرده دجار اضطراب و افسردكى مى شود. اما انسان مؤمن» 


اداره ى جهان را در تصرف دا و ذر احاطة ى اداره ى او فى دائد. 








از سوى ديكرء در مواجهه با مسائل زندكى و نيل به موفقيت به دو دسته از عوامل نيازمنديم: -١‏ فراهم آوردن اسباب طبيعى 1 
فراهم نمودن شرايط روانى خاصى كه بهتر با مسائل» رو به رو شويم. كاهى اضطراب» ترس و ضعف اراده؛ باعث مى شود 
كه نتوانيم از راه حل هاى ممكن؛ به صورت مطلوب استفاده كنيم. در اين كونه موارد» توكل و واكتذارى كارها به خداوتد؛ مى 


تواند در كاهش اضطراب و تقويت اراده» نقش مؤثرى ايفا نمايد.(١1)‏ 








غبارى و همكارانش در سال 14١‏ تحقيقى را بر روى 0815 نفر از دانشجويان دانشكاه تهراز 
اند كه دانشجويانى كه ميزان توكل آنها در سطح بالاتر بود. ميزان اضطرابشان به مراتب از كروه ديككرء يايين تر بود. افراد مذهبى با 
تكيه و اعتماد به خخدا احساس قوى بودن مى كنند و مطمئن هستند كه با امداد غيبى از سوى خدا بر حوادث؛ ييروز خواهند شد و 
انى خدا كرم | 
بسيارى از اوقات؛ اضطراب ما ناشى از اين است كه نمى دانيم در ينده جه اتفاقى رخ خواهد داد. نكران 3 


ام داده اند و به اين نتيجه رسيده 


يشتشان به 








ى زندكى؛ شغل و 
. اكر به خدا توكل كنيم و معتقد باشيم كه او ما را در هر شرايطى يارى مى كند و خير و صلاح ما را 
مى خواهد, هيج كاه دجار اضطراب نخواهيم شد. شرايط سخت اقتصادى؛ اوضاع نابه سامان سياسى و اجتماعى, تهديدات استكبار 


رشته ى تحصيلى خود 





جهانى؛ خطر مبتلا شدن به انواع بيمارى ها و از جمله ايدزء عواملى هستند كه به شدت؛ جامعه ى ما و بخصوص جوانان و نوجوانان 
مارا نكران و مضطرب نموده است. در جنين شرايطى: يكائه راه موققيت و مصون ماندن از اضطراب و افسردتكىء توكل به خداوند 
متعال است. 

- نككرش مثبت به زند كى و بيشكيرى از اضطراب و نكرانى 

روان شناسان معتقدند كه اضطراب: از باورهاى غلط و افكار منفى ناشى مى شود. در اسلام؛ سعى شده اسث با ارائه ى نكرشى 
به افراد و تفسير واقع بينائه از بديده ها و رويدادهاى زندتكىء از اضطراب و ثكرائى و احساس بوججى در زندكى؛ جلو كير 


شود. اين نوع شناخت باعث مى شود انسان جهان هستى را يديده ى نظام مندء درهم تنيده و داراى قانون بداند كه حتى در بس 





يديده هاى به ظاهر ناخوشايند و متناقض نيز نوعى اراد تتدبير و معنا نهفته است. از اين روء در انسان معتقد به دين» احساس 
آشفتكى: بوجى و بى معنابى رخ نمى دهد. اعتقاد به مصلحت الهى سبب مى شود كه شخص در برابر يديده ها و رويدادهاى 
زندكى و نيز وقايع غيرقابل كنترل؛ جون بيمارى؛ بلاياى طبيعى؛ مركك عزيزان» شكست ها و ناكامى هاء به سادكى دجار اضطراب و 
نكرانى نكردد و انسجام شخصيتى و سلامت روانى خود را حفظ نمايد. 

از اضطراب» مذهيى تر شويم! 

آرى! جلو حوادث را نمى توان كرفت؛ اما همان كونه كه با بوشيدن بارانى و در دست كرفتن جتر. مى شود از باران و برف در 
امان بود با توكل به خحداء تقيد به نماز و برقرارى رابطه ى عاطفى و صميمى با برورد كار هم مى توان در مقابل حوادث يايدارى 
كرد و از اضطراب و اقسردكىء جان سالم به در برد. 

بى وشتها: 

-١‏ شناخت درمانى افسرد ككى و اضطراب؛ مارى بلكك برن؛ ترجمه: توزنده 





براى مصود 





انى» مشهد: آستان قدس رضوىء #/اااء ص 18. 
-1١‏ رءكك به: روان شناسى مرضىء يربرخ دادستان؛ تهران: سمت 139#ء ج .١‏ 
*- رءكك به: زندكى عاقلانه؛ آلبرت آليس و رابرت هاربر ترجمه: مهرداد فيروز بختء تهران: رشد 159/4. 


*- رابطه ى ميزان توكل به خدا با حرمت خود محمدصادق شجاعى: بايان نامه ى كارشناسى ارشد» 1887 ص 178 - 18٠‏ 





ه- «ضرورت نككاه به ارزش هاى دينى در مشاوره و روان درمانى»؛ بيان زاده؛ ماه نامه ى روان شناسى دين؛ شماره ى اول» ص 87 
ا 
#دسورءى ون باق ,لل 


/ا- سوره ى طف آآيه نى 118. 





8- اسلام و بهداشت روان؛ سيد احمد واعظىء تهران: 
4- همان جا. 


«فتر نشر معارف» 1787 ص 197 





.8/ تفسير الميزان ج ؟» ص‎ -٠١ 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه عاعابأ| از ونل دنار 


منبع: نشريه ى حديث زئد كلى 

ايمان و اضطراب 

نويسنده:محمد صادق شجاعى 

اضطراب و نكرانى» جرا؟ 

روند كذشته؛ حال و آينده ى بشر نشان مى دهد كه اضطراب و نككرانى همواره در زئد كى بشر بوده و هست؛ اما آنجه تازكى دارد 
اين است كه در دهه هاى اخيرء اضطراب» كسترش وسيعى بيدا كرده و محققان؛ معتقدند كه علت اصلى آن؛ بيجي د كى هاى جارى 


تمدن سرعت تغييرات و بى توجهى نسبت به مذهب و ارزش هاى حانوادكى افراد و اجتماع است. ماركس و ليدر در موارد 








اضطراب» تحقيقات زيادى انجام داده اند و به اين نتيجه رسيده اند كه تقريبا سه درصد از جامعه ى مورد يؤوهش آنان (قابل تعميم 
به ديككر جوامع)» به حالت اضطراب دجار 7 ى نشان داده است كه درصد حالت هاى اضطرابى در افراد» بيشتر از 
اختلال هاى هراس و وسواس فكرى و عملى است. كه وارد و كوبر نيز ككزارش نموده اند كه 7؟ درصد بيمارانى كه با علائم روانى 


» دجار حالت اضطراب هستند.(١)‏ 














به يزشكان عمومى خود مراجعه مى 





توجه به اين تحقيقات و آمارهاى تكان دهنده و نامه ها و يرونده هاى جوان و نوجوانان در مراكز مشاوره و... اين يرسش را در ذهن 
انسان به وجود مى آورد كه: جكونه مى توان با معضل اضطرابء مبارزه كرد و نقش دين در اين زمينه جيست؟ تعريف و نشانه هاى 
اضطاراب 

نظور از اضطراب» هيجان ناخوشا يندى است كه با اصطلاحاتى مانند «نكرانى:» «دلشوره؛؛ «وحشت؛ و ١ترس'‏ بيان مى شود و همه 
؛ لذا تصور كم و بيش مشتركى از آن داريم. اضطراب با بروز نكرانى و 
اين كه اتفاق ناكوارى در آينده به وقوع خواهد ييوست؛ همراه است و موجب تغييراتى در كاركرد بدن نيز مى شود, ماندد: تيش 
قلب؛ خشكى دهان رنكك بريد كى» لرزش اعضاى بدن؛ تارى ديده سردرد و تتكى قفسه ى سيته. اضطراب مطلوب و اضطراب بيمار 
كوت 

مقدارى از اضطراب براى هر كسى در زندكى؛ لازم است؛ زيرا ما هميشه به هشيارى؛ برانكيختكى و مقاومت جسمانى نياز داريم. به 
تعبير برخى؛ اكر اضطراب نبود ما يشت ميزهايمان به خواب مى رفتيم.(1) اضطراب است كه ما را وامى دارد تا براى امتحان آماده 
شويمء براى معاينات يزرشكى و درمان به يزشكك مراجعه نماييم؛ در يكك جاده ى لغزنده, با احتياط رانشدكى كنيم و.... اين 
اضطراب» كاملا طبيعى و مطلوب است؛ اما اكر اضطراب از اين حدء فراتر رود؛ به كونه اى كه شدت آن با محركك يا بديده ى 
ب نداشته و غير منطقى باشد, در اين صورت؛ اضطراب؛ جنبه ى بيمار كونه بيدا مى كند. علت اصلى اضطراب و 


ى ما در زندكى خود, مواردى از آنها را تجربه كرده ايم 











مقدار 








روان شناسان درباره ى اضطراب» تحقيقات زيادى انجام داده اند و ديد كاه هاى متفاوتى ارائه نموده اند. اما يكى از آنها در اين 
زمينه؛ نظريه ى اشناختى؛ است. البرت اليسء بيشترين تحقيقات را در اين مورد انجام داده و نظريه ى منطقى - هيجانى او امروزه 
شهرت جهانى يافته است. او معتقد است كه اضطراب و افسرد كى, از افكار, احساسات و باورهاى نادرست انسان در مورد وقايع و 
رويدادهاى مختلف زندكى ناشى مى شود. بيام او به انسان هاى خسته و مضطرب عصر تكتولوزى (فناورى) اين است كد: اكر مى 
خواهيد به جنكك ناراحتى برويد و با اضطراب مبارزه كنيد از اين يسء عاقلانه تر فكر نمابيد. به واقعيت بجسبيد. فرضيه هايتان را 
در مورد خودتان؛ ديككران و دنيا وارسى كنيد.() آيا مى توان اضطراب را به صفر كاهش داد؟ 

روان شناسان معتقدند كه انسان نمى تواند ناراحتى و اضطراب را به طور كامل از زندكى خود حذف كند. نهايت كارى كه مى 
تواند انجام دهد اين است كه اضطراب و نكرانى را به حداقل برساند. اما داعيه ى دين؛ اين است كه اضطراب و نكرانى را به طور 
كامل از زندكى انسان حذف كند. برخى روان شناسان اين كاركرد دين را يذيرفته اند. آنها مى نويسئد: علم و دانش روان شناسى 
اكرجه نمى 
انسان به ارمغان آورد. آيا راه كارهاى علمى به تنهايى در درمان اضطراب؛ كافى است؟ 

ياسخ اين سؤال؛ بستكى به اين دارد كه ما از اض طراب جه تصورى داريم. اكر اضطراب هاى انسان را به «اضطراب امتحانة» 
«اضطراب اجتماعى؛ و امثال آن خلاصه كنيم؛ در اين صورت؛ علم مى تواند مهارت هايى را در اختيار انسان قرار دهد تا انسان در 
صحنه هاى اجتماعى بهتر ظاهر شود؛ اما واقعيت اين است كه اضطراب هاى انسان به اين مواردء خلاصه نمى شود. بخش عمده اى 
از اضطراب هاى انسان» مربوط به بحران معنويت»؛ بوج انكارى و بى معنا دانستن زندكى و در يكك كلا 
سالم و قابل قبول؛ است. اككر اضطراب را در اين كستره در نظر بككيريم؛ علمء نه تنها راه كار مناسبى براى آن ندارد بلكه خود؛ يكى 
از عوامل اصلى ايجاد اضطراب و بحران معنويت در جوامع انسانى است. بنا بر اين؛ اعلم؛ و «دين؛ از دو زاويه ى متفاوت به يديده ى 
اضطراب» نكريسته اند. نكاه د 


هابى سخن به ميان آمده است كه از كناد» نكاه بدبينانه و منفى درباره ى جهان و انسان, غفلت از ياد خدا و دورى از معنويت ناشى 








تواند جنين راه كارى را در اختيار انسان قرار دهد؛ اما دين و مذهب مى تواند آرامش و سعادت كامل را در زندكى 





: افقدان يكك جهان بينى 


بن به يديده ى اضطرابه نككاه ارزشى است يا به تعبير ديككر؛ در متون دينى از آن دسته اضطراب 





مى شود و در واقع؛ يكك بيمارى اخلاقى - روانى است. 
علم؛ به هيج وجه نمى تواند جهان بينى براى انسان اعطا كند و اضطرابى را كه از كناه و فساد اخلاقى به وجود آمده است درمان 


نمايد. همان كونه كه دين نيز دغدغه ى درمان اضطراب امتحان و امثال آن را ندارد. 





جه آن كه كاربرد علم و دانش روان 


شناسى و روان يزشكى در درمان اضطراب ها و نكرانى ها را مى تواند مهار كند؛ اما بخش ديكر آن» جز از طريق دين و عمل 
نمودن به آموزه ها و دستورهاى مذهبىء امكان يذير نيست. اضطراب و افسردكى در افراد غيرمذهبى 





تصويرى كه ما از دنيا و خودمان داريم تا حد زيادى در ابتلا يا مصونيت از اضطراب» ن لى دارد. اككر دنيا را بوج و بى هدف 





و معتقد باشيم كه انسان» همين طورى به دنيا آمده و روزى خواهد مرد در اين صورت؛ نمى توانيم تصوير درستى از زندكى و 
جهان داشته باشيم. افرادى كه تصورشان از جهان اين استء وقتى در موقعيت هاى سخت و دشوار زندكى قرار مى كيرند؛ به 
شدت» خود را درمانده و ناتوان احساس مى كنند و جشم اميد به هيج نيروبى ندارند كه بتواند آنها را يارى رسائد. 

تحقيقات تجربى نيز نشان داده است كه ميزان اضطراب و افسردكى در افراد غير مذهبى به مراتب, بيشتر از افراد مذهبى است.(6) 
همجنين افرادى كه از نظر مذهبى؛ ضعيف تر هستند و ايمان سطحى دارند؛ نسبت به افرادى كه از ايمان قوى ترى برخوردارند» 
بيشتر در معرض اختلالات روانى و اضطراب و افسردكى اند. با توجه به نتايج تحقيقات انجام شده در سال 1884م؛ سازمان جهانى 
بهداشت,؛ رسما اعلادم نمود كه بايد از توانمندى ها و بتانسيل باورهاى دينى و اعتقادى افراد در بيشكيرى و درمان اضطراب و 
ارتقاى سلامت روانى آنان بهره كيرى شود.(0) مذهب و درمان اضطراب 

به طور كلى» اشسطراب؛ محصول احسا. 
ديكران» درمائد كى در برابر موقعيت هاى تنيدكى زا و بحران هاى زندكى؛ ترس از شكست و نداشتن كنترل بر محيط است. جهان 
بينى توحيدى تفسير واقع بينانه اى از حوادث و رويدادها ارائه نموده و براى بيشكيرى و درمان اضطراب» روش هاى بسيار مؤثرى را 


تداركك ديده است. -١‏ دعا و نيايش و درمان اضطراب 


و ضعفء احساس يوجى و بى معنا دانستن زندكى» عدم دريافت حمايت از سوى 








أن كريم؛ درمان تمام نككرانى ها و اضطراب ها ياد و ذكر خدا معرفى شده است: ابدانيد و آكاه باشيد كه ياد خدا و ذكر او 
باعث آرامش دل هاست؛.(2) يكى از مصاديق كامل ذكر خدا «نمازه است و خداوند متعال فلسفه ى نماز را تجلى ياد خدا در دل 
ها بيان كرده است: «نماز را به خاطر ذكر من و ياد من به يا داريد».(/0 





تحقيقات تجربى نشان داده است افرادى كه اهل دعا و نيايش هستند و در مراسم مذهبى شركت مى كنشد؛ از افصطراب كمترى 
برخوردارند.(8) در ايران نيز يزوهش ها نشان مى دهد كه هر قدر جوانان و نوجوانان به نماز مقيدترند» اضطراب آنها كمتر 
است.(4) 7- توكل به خدا و درمان اضطراب 

يكى از روش هاى مؤثر در بيشكيرى و درمان اضطراب» ركل به خمدا را در 
بيشكليرى و درمان اضطراب اين كونه تبيين نموده است: «در برخورد با رويدادهاى جهان دو نوع بينش وجود دارد: ايمان به خدا يا 
عدم ايمان. فردى كه به برورد كار هستى ايمان ندارد؛ در بديده هاى جهان؛ تنها به علل و اسباب ظاهرى توجه مى كند و از آن جا 
كه علل و اسباب طبيعى هميشه فراهم نيستند و كارايى لازم را ندارند؛ فرده دجار اضطراب و افسردكى مى شود. اما انسان مؤمن» 
أذارة قى جهاق وا هر تصرك دا وخر احاطلة ى آأذارةاى او م خائد. 


از سوى ديكر. در مواجهه با مسائل زندكى و نيل به موفقيت به دو دسته از عوامل نيازمنديم: -١‏ فراهم آوردن اسباب طبيعى -١‏ 





به كساوكد لست . لاه لباطياين الره) كازير: 


فراهم نمودن شرايط روانى خاصى كه بتوانيم بهتر با مسائل؛ رو به رو شويم. كاهى اضطراب» ترس و ضعف اراده؛ باعث مى شود 
ى ممكن, به صورت مطلوب استفاده كنيم. در اين ككونه موارده توكل و واككذارى كارها به خداوند» مى 


تواند در كاهش اضطراب و تقويت اراده» نقش مؤثرى ايفا نمايد.(١1)‏ 





غبارى و همكارانش در سال 0374١‏ تحقيقى را بر روى 815 نفر از دانشجويان دانشكاه تهران انجام داده اند و به اين نتيجه رسيده 


اند كه دانشجويانى كه ميزان توكل آنها در سطح بالاتر بود ميزان اضطرابشان به مراتب از كروه ديككر بايين تر بود. افراد مذهبى با 
تكيه و اعتماد به خخدا احساس قوى بودن مى كنند و مطمئن هستند كه با امداد غيبى از سوى خدا بر حوادث؛ يبروز خواهند شد و 





يشتشان به يشتيبانى خدا كرم است. 





دى زند كى» شغل و 
. اكر به خدا توكل كنيم و معتقد باشيم كه او ما را در هر شرايطى يارى مى كند و خير و صلاح ماارا 


مى خواهد. هيج كاه دجار اضطراب نخواهيم شد. شرايط سخت اقتصادى؛ اوضاع نابه سامان سياسى و اجتماعى؛ تهديدات استكبار 


بسيارى از اوقات؛ اضطراب ما ناشى از اين است كه نمى دانيم در آيئده جه اتفاقى رخ خواهد داد. نكران 3 


رشته ى تحصيلى خود 





جهانى؛ خطر مبتلا شدن به انواع بيمارى ها و از جمله ايدزء عواملى هستند كه به شدت؛ جامعه ى ما و بخصوص جوانان و نوجوانان 
مارا نكران و مضطرب نموده است. در جنين شرايطى: يكائه راه موققيت و مصون ماندن از اضطراب و افسردتكىء توكل به خداوند 
متعال است. “'- نككرش مثبت به زند كى و بيشكيرى از اضطراب و نكرانى 

روان شناسان معتقدند كه اضطرابء از باورهاى غلط و افكار منفى ناشى مى شود. در اسلام؛ سعى شده است با ارائه ى نككرشى 
به افراد و تفسير واقع بينائه از بديده ها و رويدادهاى زندتكىء از اضطراب و نكرائى و احساس بوججى در زندكى؛ جل وكير 


شود. اين نوع شناخت باعث مى شود انسان, جهان هستى را يديده ى نظام مندء درهم تنيده و داراى قانون بداند كه حتى در بس 





يديده هاى به ظاهر ناخوشايئد و متناقض نيز نوعى ارادم تدبير و معنا نهفته است. از اين روء در انسان معتقد به دين» احساس 
آشفتكى» بوجى و بى معنابى رخ نمى دهد. اعتقاد به مصلحت الهى سبب مى شود كه شخص در برابر يديده ها و رويدادهاى 
زندكى و نيز وقايع غيرقابل كنترل؛ جون بيمارى. بلاياى طبيعى؛ مركك عزيزان» شكست ها و ناكامى هاء به سادكى دجار اضطراب و 
نكرانى نكردد و انسجام شخصيتى و سلامت روانى خود را حفظ نمايد. براى مصونيت از اضطراب؛ مذهبى تر شويم! 

آرى! جلو حوادث را نمى توان كرفت؛ اما همان كونه كه با بوشيدن بارانى و در دست كرفتن جتره مى شود از باران و برف در 
امان بود با توكل به خحداء تقيد به نماز و برقرارى رابطه ى عاطفى و صميمى با برورد كار هم مى توان در مقابل حوادث يايدارى 
كرد و از اضطراب و افسردكّى؛ جان سالم به در برد. بى نوشتهاز 
افسرد كى و اضطراب؛ مارى بلكك برن» ترجمه: 





-_3 





نى؛ مشهد: آستان قدس رضوى» *89اء ص 18. 


اخت درما: 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه معاب! از ونادار 


1- رءكك به: روان شناسى مرضىء بربرخ دادستان؛ تهران: سمت؛ 139/6 ج .١‏ 
*- رءكك به: زندكى عاقلانه؛ آلبرت آليس و رابرت هاربر: ترجمه: مهرداد فيروز بخت؛ تهران: رشد 15908. 
ع- رابطه ى ميزان توكل به خدا با حرمت خود. محمدصادق شجاعى. بايان نامه ى كارشئاسى ارشد؛ 1747 ص 188 - ,18٠‏ 


ه- «ضرورت نكاه به ارزش هاى دينى در مشاوره و روان درمانى» بيان زاء 





ماه نامه ى روان شئاسى دين شماره ى اول ص 58# 
م 

#عوردى روعت الفاح 3 

/- سوره ى طهء آيه ى 1118 

8- اسلام و بهداشت روان؛ سيد احمد واعظى؛ تهران: دفتر نشر معارف؛ 01747 ص 18#. 

4- همان جا. 

-٠١‏ تفسير الميزان» ج 6 ص /ا9. 


منبع: نشريه ى حديث زند كَى 
فشار روانى در محيط كار 


آيا هرجه كار مى كنيم؛ كمتر لذت مىبريم؟ امكان دارد شغل هاء منبع ناخوشى باشند. امروزه دو عامل فشار روانى (استرس) و 
افسردكى بالينى» محل كار را «خلل يذير؛ مىسازند. به موجب بررسى بيمايشى كه توسط جامعه كارشناسان مدد كار كارمندان 
(ايىاى بى اى) صورت كرفت؛ معلوم شد كه فشار روحى و افسرد كى بالينى به ترتيب دوهين و سومين مشكل بسيار مهم محل كار 


البته بعد از بحران خانواد كى» محسوب مىشوئد. 





برآورد شده است كه هر ساله در ايالاءت متحده براثر كاهش بازدهى. كاركريزى و مركك نابهنكام, ميلياردها دلانر به هدر 


مىرود. 0٠‏ درصد تلفات جانى ناشى از ٠١‏ علت عمده مركك و مير در ايالات متحده را مى توان به عوامل رفتارى؛ از جمله فشار 





روانى نسبت داد. 

فشار روانى و كاميابى 

ما براى انجام كار به نيكوترين شيوه , بايد تنش و فشار روحى ايجاد كنيم و به جريان يا. 
تنش زياده از حد موضوع متفاوتى است. 

شايع ترين علامتهاى فشار بىنهايت شغل عبارتاند از خستكى؛ بىخوابى؛ فشار خون؛ سردرد. زخم؛ ترش كردنء ناتوانى در 
تمركز يا آرميدن و بىاشتهايى. 

جه بسا افسردكى به عنوان اعمال تكانشى (براساس 
تمايل به دورى جستن از همكاران نمايان شود. 

عامل تنش شطلى عيست؟ 

كار زياد و تعارض شخصيت (به ويزه با بالادستان) دو نمونه از رايجترين علل تنش شغلى است. قبول مسئوليت سنكين» علت 
ادكرى اسك 


كسانى كه در مشاغل مديريتى انجام وظيفه مى كنند, غالباً از حجم زياد كار شكوه مى كنند. 





آدرنالين درخونمان نياز داريم. ولى 





تيزش ناكهانى) يا بىنتيجه؛ زودرنجى (تندمزاجى) و خشمء دير رسيدن و 


اما امتيازى دارند كه شايد از وجودش بى خبر باشند و آن نرمش يذيرى است. اين قدرت در آنها 





(بحث و كفت و كو) وحتى رويارويى؛ تنش محل كار را بزدابيد. 
اين حالت بيوسته براى ساير كاركنان مانند كار كرانى كه در خط توليد كار م ىكتشد يا كسانى كه به كارهاى دفترى سركرماند» 





رخ نمىدهد. يزوهش ثابت مى كند بيشههابى كه ملا لآور و بن 
مشاغل اجرايى كارآمد. 

بنج واكنش اساسى 

١‏ شريكك غم ديكران بودن بىآنكه كامهاى اساسى درجهت 
براى كاستن از سنككينى كاره طولانىتر و بيشتر كا ركردن 
روى آوردن به تلاش جالب واكنشى به منظور اينكه بتوانيم سرزندكى را بازكردانده و كار ب 
دهيم 

؟-از شغل خويش 


دادن 


اخت به نظر مىرسنده همان قدر بر انسان فشار وارد مىسازند كه 


بير وضعيت برداشته شود 





ى را در مدت كوتادترى انجام 








اره كرفتن يا آن را رها كردن و به دنبال كار ديكرى كشتن يا زمان و توان صرف شده در مسير كار را كاهش 


شه تجزيه و تحليل وضع؛ بازبينى راهبردها و به جست و جوى راهكارهايى براى دكركونسازى موارد برداختن 

در نكاه اولء به نظر مىآيد كه واكنش شماره 0 عملىترين واكنش است به شرطى كه تشخيص دهيم موقعيت شغلى ما تا جه حد از 
اختيار ما خارج است. 

موارد وابسته به كنشها و قواعد يديد آمده توسط ديككران جنان فزون است كه حتى سازندهترين كوششها نيز قادر به تضمين آن 
آنجه كه مى توان تضمين كرد احساس نيكوى «بذيرش مسئوليت؛ شغلى مان است. 

از آنجايى كه شرابط فردى خيلى زياد فرق مى كندء از اين رو «راه حل صحيح؛ براى هر كس متفاوت است. 

به ياد بسياريد كه امكان دارد راهكارهاى مستقيمى براى مشكلات حاصل از تنش شغلى وجود نداشته باشد. 





نهادهايى براى كاهش فشار روانى كارى 
١‏ مسئوليت شغلتان را به عهده بكيريد: 
تاجايى كه مقدور است اولويتها را درنظر كرفته و مجدداً تعيين 








نخست مراقب كارهاى مهم و دشوار باشيد و وقت تان را 
كنيد. در اين صورت كاراتر مى شويد. 
هر بارء به عملى دست زانيا 
هر طرح بزركك را به كارى كوجكتر و اجراشدنى تقسيم كنيد. فهرستى از تمام امورى كه بايد انجام يابند و زمان تقريبى بايان 
هريكك تهيه كنيد. به كارها اولويث ببخشيد. 








ابتدا كارى را به اتمام رسانده و آنكاه به سراغ بعدى برويد. كارها را تا زمانى آسان بككيريد كه حس كنيد نياز به اجرا و نظارت 
داشته باشند. 

* با همكاران روراست باشيد: 

اين مساله درمورد رئيس نيز صدق مى كند. 

اكر دجار مخمصه شده ايد؛ عيان سازيد. جه بهتر كه در اين رهكذر همدردانى هم داشته باشيد. 

تنها شكوه نكنيد. راه كشا باشيد و ببشنهادهاى عملى مطرح سازيد. 

بكلذاريد كارفرمايتان كمكك كند: 

بسيارى از شركتها به كاركنان خود يارى مى كنند تا به مدد برنامه مساعدت به كارمند» بيامدهاى حاصل از تنشهاى ييشداى رااز 
ميان بردارئد. 

اه كمتر كار كنيا 

انهه كفتن را ياد بكيريد. دست از كارهابى بكشيد كه سرنوشت ساز نيستئد. 

* نشانههاى خطر تنش شغلى را بشناسيدة 

از علايم فشار شغلى با خبرباشيد و به محض اينكه مهارنشدنى شدند؛ وارد عمل شويد. 

/ مراقب بهداشت جسمى خود باشيد: 

تندرستى جسمانى سبب مى شود كه تحمل فشارتان افر 








ايش يابد. بايد تغذيه و خوابتان متعادل باشد. به اندازه كافى ورزش 





4 آرميدن را بياموزيد: 

دريجه اطمينان سالمى اعم از ورزش» سركرمى» موسيقى. مطالعه يا فقط بياده روى بيابيد و از آن به عنوان ؛بلى/ بين كار و زند كى 
داخلى خودتان استفاده كنيد. 

4داز زندكى خصوصى خويش غافل نباشيدة 

برنامهاى تنظيم كنيد تا رعايت عدالت بين كار و زندكى شخصى را براى شما امكان يذير سازد. اززاين كاره دمى غفلت نورزيد. 


٠١‏ به فكر تغيير يا تركك شغل خود باشيد: 





كرجه اين آخرين راه جاره استء ولى با اين همه شق ديككرى برايتان بيش مى آيد. 


جنانجه وضع مالى تان يرداختن به اير كونه تصميمات را ناممكن مىسازد؛ در اين صورت حواس خود را جمع زندكى داخلى تان 


كتيد. 





اكر زندككى خصوصى تان برثمرترء مهيجتر و مفرحتر باشدء احتمال دارد بارهاى از درد و رنج وضع ناشاد كارى را برطرف سازد. 
فشار روانى در محيط كار آيا هرجه بيشتر كار مىكنيم؛ كمتر لذت مىبريم؟ امكان دارد شغل هاء منبع ناخوشى باشند. امروزه دو 
عامل فشار روانى (استرس) و افسردكى بالينى؛ محل كار را اخلل يذيره مىسازند. به موجب بررسى ييمايشى كه توسط جامعه 
كارشناسان مدد كار كارمندان (ايىاى بى اى) صورت كرفت؛ معلوم شد كه فشار روحى و افسردكى با 
سومين مشكل بسيار مهم محل كارء البسه بعد از بحران خانواد كٌى؛ محسوب مى شوند. 

برآورد شده است كه هر ساله در ايالاءت متحده بر اثر كاهش بازدهى؛ كاركريزى و مركك نابهنككام؛ ميلياردها دلامر به هدر 





مىرود. 0٠‏ درصد تلفات جانى ناشى از ٠١‏ علت عمده مركك و مير در ايالات متحده را مىتوان به عوامل رفتارى؛ از جمله فشار 
روانى نسبت داد. فشار روانى و كاميابى 


ما براى انجام كار به نيكوترين شيوه, بايد تنش و فشار روحى ايجاد كنيم و به جريان يافتن آدرنالين درخونمان نياز داريم. ولى 





تنش زياده از حد موضوع متفاوتى است. 

شايع ترين علامتهاى فشار بىنهايت شغل عبارتاند از خستكى؛ بىخوابى؛ فشار خون؛ سردرد. زخم؛ ترش كردنء ناتوانى در 
تمركز يا آرميدن و بىاشتهايى. 

جه بسا افسردكى به عنوان اعمال تكانشى (براساس انككيزش ناكهانى) يا بىنتيجه؛ زودرنجى (تندمزاجى) و خشمء دير رسيدن و 
تمايل به دورى جستن از همكاران نمايان شود. عامل تنش شغلى جيست؟ 

كار زياد و تعارض شخصيت (به ويزه با بالادستان) دو نمونه از رايجترين علل تنش شغلى است. قبول مسئوليت ستككين» علت 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه بعابأ1 از ونلإ دنار 


كسانى كه در مشاغل مديريتى انجام وظيفه مى كنند؛ غالباً از حجم زياد كار شكوه مى كنند. 


اما امتيازى دارند كه شايد از وجودش بى خبر باشند و آن نرمش بذيرى است. اين قدرت در آنها هست كه 





(بحث و كفت و كو) و حتى رويارويى» تنش محل كار را بزداييد. 

اين حالت بيوسته براى ساير كاركنان مانند كار كرانى كه در خط توليد كار م ىكتند يا كسانى كه به كارهاى دفترى سركرماند» 
ابت مى كند بيشههابى كه ملا ل آور و يكنواخت به نظر مىرسند, همان قدر بر انسان فشار وارد مىسازند كه 
بنج واكنش اساسى 

١‏ شريكك غم ديكران بودن بىآنكه كامهاى اساسى درجهت 
" براى كاستن از سنككينى كارء طولانىتر و بيشتر كا ركردن 
* روى آوردن به تلاش جالب واكنشى به منظور اينكه بتوانيم سرزندكى را بازكردانده و كار بيشترى را در مدت كوتادترى انجام 








بير وضعيت برداشته شود 





ه كرفتن يا آن را رها كردن و به دنبال كار ديكرى كشتن يا زمان و توان صرف شده در مسير كار را كاهش 


دادن 


هش تجزيه و تحليل وضع: بازبينى راهبردها و به جست و جوى راهكارهايى براى د كركونسازى موارد يرداختن 

در نكاه اولء به نظر مىآيد كه واكنش شماره 0 عملىترين واكنش است به شرطى كه تشخيص دهيم موقعيت شغلى ما تا جه حد از 
اختيار ما خارج است. 

موارد وابسته به كنشها و قواعد يديد آمده توسط ديككران جنان فزون است كه حتى سازندهترين كوششها نيز قادر به تتضمين 1 
آنجه كه مىتوان تضمين كرد احساس نيكوى «بذيرش مسئوليت؛ شغلى مان است. 

از آنجايى كه شرايط فردى خيلى زياد فرق مى كنده از اين رو «راه حل صحيح؛ براى هر كس متفاوت است. 

به ياد بسياريد كه امكان دارد راهكارهاى مستقيمى براى مشكلات حاصل از تنش شغلى وجود ندا 








كاهش فشار روانى كارى 

١‏ مسئوليت شغلتان را به عهده بكيريد: 

تناجايى كه مقدور است اولويتها را درنظر كرفته و مجدداً تعيين 
تنظيم كنيد. در اين صورت كاراتر مىشويد. 

هر بارء به عملى دست زنيدة 

هر طرح بزركك را به كارى كوجكتر و اجراشدنى تقسيم كنيد. فهرستى از تمام امورى كه بايد انجام يابند و زمان تقريبى بايان 
هريكك تهيه كنيد. به كارها اولويت ببخشيد. 





ت مراقب كارهاى مهم و دشوار باشيد و وقت تان را 


ابتدا كارى را به اتمام رسانده و آنكاه به سراغ بعدى برويد. كارها را تا زه آسان بكيريد كه حس كنيد نياز به اجرا و نظارت 





داشته باشئد. 
* با همكاران روراست باشيد: 


اين مساله درمورد رئيس نيز صدق م ىكند. 





اكر دجار مخمصه شده ايد عيان سازيد. جه بهتر كه در اين رهكذر همدردانى هم داشته باشيد. 
تنها شكوه نكنيد. راه كشا باشيد و ببشنهادهاى عملى مطرح سازيد. 

5 بككذاريد كارفرمايتان كمكك كند: 

بسيارى از شركتها به كاركنا 
ميان بردارئد. 

ه كمتر كار كنيد: 

«نهه كلفتن را ياد بككيريد. دست از كارهايى بكشيد كه سرنو 
* نشانههاى خطر تنش شغلى را بشناسيدة 


از علايم فشار شغلى با خبرباشيد و به محض اينكه مهارنشدنى شدنده وارد عمل شويد. 








خود يارى مىكنند تا به مدد برنامه مساعدت به كارمند؛ بيامدهاى حاصل از تنشهاى بيشهاى رااز 





سا تيستتك. 


/ مراقب بهداشت جسمى خود باشيدة 
تندرستى جسمانى سبب مىشود كه تحمل فشارتان افزايش يابد. بايد تغذيه و خوابتان متعادل باشد. به اندازه كافى ورزش كنيد. 


ل آرميدن را بياموزيد: 





دريجه اطمينان سالمى اعم از ورزش» سر كرمى؛ موسيقى؛ مطالعه يا فقط بياده روى بياييد و 
داخلى خودتان استفاده كنيد. 

4 از زندكى خصوصى خويش غافل نباشيد: 

برنامهاى تنظيم كنيد تا رعايت عدالت بين كار و زندكى شخصى را براى شما امكان بذير سا 
٠١‏ به فكر تغيير يا تركك شغل خود باشيد: 

كرجه اين آخرين راه جاره استء ولى با اين همه شق ديككرى برايتان بيش مى آيد. 

جنانجه وضع مالى تان برداختن به اين كونه تصميمات را ناممكن مىسازد؛ در اين صورت حواس خود را جمع زندكى داخلى تان 
كنيد 





اين كار دمى غفلت نورزيد. 





اكر زندكى خصوصى تان برثمرترء مهيجتر و مفرحتر باشدء احتمال دارد بارهاى از درد و رنج وضع ناشاد كارى را برطرف سازد. 
سلامت سه بعدى 


نويسنده: فاطمه ميرزائى 

بهداشت روانى؛ سا زكارى فرد با محيط خود و استفاده مناسب از توانايىها و قابليتهاى خويش است. سلامت روائى هر يكك از ها 
در سه بعد جسمى؛ روانى و اجتماعى تحقق مىيابد و اكر در يكك بعد با مشكل مواجه شود بقيه ابعاد نيز تحت الشعاع قرار مى كيرند. 
براين اساس بهداشت روانى خانواده؛ كمكك به همه افراد خانواده در جهت رشد و تكامل و بهرهكيرى از استعدادها و قابليتهاى 
هر فرد در موفقيت؛ شادابى و سا زكارى و سازندكى بيشتر است. 

كه بدطور متقابل بر يكاديكر تأثير مى كذاريم. هر فرد در اجتماع زندكى مى كند و 


نمى تواند بهطور كامل مطابق خواستههاى خود رفتار كند. خانواده كه مهمترين و مداومترين واحد اجتماعى است. بيشتر 


ما به عنوان انسان موجوداتى اجتماعى 





تأثير را 
رد. ما در خانواده به دنيا مىآييم؛ رشد مىكنيم و عادات زندكى را مىآموزيم. خانواده سالم كه از افراد سالم 


تشكيل شده است مى تواند جامعهاى سالم را بهوجود آورد. در اين مقاله به نقش و اهميت خانواده در سلامت روانى افراد و عوامل 





بر هر يكك از ما دا 








مؤثر بر بهداشت روانى خانواده خواهيم برداخت. 

از آنجا كه جسم و روان ابعادى از تماميت وجود انسان استء بهداشت روانى هماندد بهداشت جسمانى» كاريرد دانش براى بهبود 
وضعيت سلامت جسم و روان و اقدام اساسى بهمنظور بيشكيرى از هر نوع اختلال و تلاشى در جهت اقدام سريع در هنكام بروز 
اختلال است به بيان ديككر بهداشت روان را مىتوان در اين سه بعد خلاصه كرد: 

-١‏ تلاش در جهت تقويت نقاط مثبت و اصلاح ضعفها 

ييشككيرى از بروز اختلالات و ناهنجارىهاى رفتارى و روانى 

درمان به موقع و سريع اختلالات روانى 

خانواده در عملكرد خود به عنوان يكك نظام اجتماعى باعث مىشود كه اعمال و رفتار مطلوب و نامطلوب هر يكك از اعضا بر 
ديكران تأثير كنذار و از آنان تأثير بذيرد. به اين جهت تأمين بهداشت روانى در خانواده از اهميتى والا برخوردار استء زيرا جامعه 
سالم از خانوادههاى سالم تشكل مى شود و خانواده سالم از افراد سالم. 

عوامل مؤثر بر بهداشت روانى خانواده 

- يدر و مادر موظفند در خانواده شرايطى فراهم آورند تا افراد در ابعاد مختلف جسمانى؛ روانى؛ اجتماعى؛ اخلاقى و مذهبى رشد و 





تكامل يابند در اين زمينه موارد زير مورد تأكيد است: 


١‏ حفظ تندرستى افراد خانواده: شامل خواب كافى: ريم غذايى مناسب؛ فعاليتهاى بدنى لازم برنامهريزى منظم كارى» 





برنامه ريزى اقتصادىء برنامه براى استراحت و اوقات فراغت و... 


؟'- تلاش براى شناخت و درك رفتار خود: يعنى اينكه فرد بكوشد نا نسبث به |: 





ههاء رغبتهاء توانايىها و استعدادهاى خود و 
شرايط محيط, شناخت كافى به دست آورد. 

تلاش براى ايجاد و حفظ روابط سالم و سازنده با ديكران (بدطور عام) 

ع تلاش براى ايجاد روابط صميمانه و سالم و معنىدار با افراد خاص در زندكى (مثل يدرء مادره همسر و...) 

اه به كا ركيرى شيوههاى صحيح كنترل خود همراه با متانت و آرامش در مواجهه با استرسها (فشارها)ى مختلف زند كى 

ع برنامهريزى در جهت حل و رفع مشكلات و نكرانىهاى خويش 

/ كسب و رشد مهارتها در جهت كسب امنيت شغلى 





م اختصاص ساعات منظمى به كار و فعاليت بدنى و برنامهريزى سالم براى اوقات فراغت 


4 صرف نيرو براى بهبود شرايط و موقعيت در زمان حال 





رشد و تقويت اعتقادات مذهبى و عمل به آنهابه طور كلى تصوير سلامت هر خانواده به سلامت روان افراد آن وابسته است. 
دراين ميان سلامت روان و امنيت عاطفى زن بيش از بقيه افرادء خانواده را تحت تأثير قرار مىدهد. زن در دورهها و مراحل مختلف 
زندكى خويش مثل باردارى؛ زايمان و مهمتر از آنها در برورش و تربيت نسل» محور خانواده و تأمي نكنشده اصلى تندرستى اعضا 
در ابعاد جسمانى و روانى اسث. 


منشأ اختلالا.ت روانى در خانواده عمدتاً در موقعيت و وضعيت «خانوادهه فرد است تا خود فرد. رفتار ناهنجار هريكك از ما بيشتر به 





عنوان نشانهاى از اختلال و بيمارى در درون خانواده است و صرفاً حاصل وضعيت فردى ما نيست. بر اين اساس» درمان نيز شامل 
درمان كل خانواده بدعنوان يكك سيستم و الكوى متقابل كاركردها و ارتباط درون خانواده استء زيرا اعتقادات بر اين است كه در 
يكك خانواده ناسالم و بيمار است كه يكك فرد داراى مشكل و اختلال مىشود و در حالى كه بقيه افراد قادر هستند به كاركردهاى 
اجتماعى خويش ادامه دهند؛ با ارائه كمكثهاى ضرورى و مشاورههاى اساسى به فرد دجار مشكل؛ ديككر اعضاى خانواده نيز ناكزير 
خواهند بود تا الكوى جديد ارتباط و تبادل نظر را با يكديكر تجربه كنند و بنابراين كل مجموعه خانواده دجار تغيير و تحول خواهد 


شد 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه ل/اعا؟1 [ز و نل دنال 


بنابراين نوع و كيفيت رابطه زن و شوهر و شبكه ارتباطى والدين و فرزندان از عوامل مؤثر و تعيي نكنشده در خوشبختى افراد در 
زندكى است. 

خانواده» مسئوليت ايجاد فضاى مناسب جهت تشويق و ترغيب اعضاى خود در تلاش و سازندكى در انجام وظايف فردى» 
خانوادكى و اجتماعى را به عنوان يكك شهروند عهدهدار است و از جايكاه خود در زنجيره بىيايان سازن د كى نسلها به خوبى واقف 
ااست. 

ب ركرفته از كتابهاى: 

مشاوره ازدواج و خانواده درمانى / شكوه نوابى نزاد 

شيوههاى ارتباط و تبادل نظر / شكوه نوابى ناد 

مقدمهاى بر جامعهشناسى خانواده / باقر ساروخانى 

منبع: روزنامه اطلاعات 

سلامت سه بعدى 

ويسنده: فاطمه ميرزائى 

بهداشت روانى» سا زكارى فرد با محيط خود و استفاده مناسب از نوانايىها و قابليتهاى خويش است. سلامت روانى هر يكك از ها 
در سه بعد جسمى؛ روانى و اجتماعى تحقق مىيابد و اكر در يكك بعد با مشكل مواجه شود بقيه ابعاد نيز تحت الشعاع قرار مى كيرند. 
براين اساس بهداشت روانى خانواده؛ كمكك به همه افراد خانواده در جهت رشد و تكامل و بهرهكيرى از استعدادها و قابليتهاى 
هر فرد در موفقيت؛ شادابى و سا زكارى و سازندكى بيشتر است. 

ما به عنوان انسان موجوداتى اجتماعى هستيم كه بهطور متقابل بر يكديكر تأثير مى كدذاريم. هر فرد در اجتماع زندكى مى كناد و 
نمى تواند بدطور كامل مطابق خواستههاى خود رفتار كند. خانواده كه مهمترين و مداومترين واحد اجتماعى استء بيشترين تأثير را 
بر هر يكك از ما دارد. ما در خانواده به دنيا مىآييم؛ رشد مىكنيم و عادات زندكى را مىآموزيم. خانواده سالم كه از افراد سالم 


شده است مى تواند جامعهاى سالم را بهوجود آورد. در اين مقاله به نقش و اهميت خانواده در سلامت روانى اراد و عوامل 














مؤثر بر بهداشت روانى خانواده خواهيم برداخت. 


از آنجا كه جسم و روان ابعادى از تماميت وجود انسان استء بهداشت روانى همانشد بهداشت جسمانى, كاربرد دانش براى بهبود 





وضعيت سلامت جسم و روان و اقدام اساسى بهمنظور بيشكيرى از هر نوع اختلال و تلاشى در جهت اقدام سريع در هنكام بروز 
اختلال است به بيان ديككر بهداشت روان را مىتوان در اين سه بعد خلاصه كرد: 

-١‏ تلاش در جهت تقويت نقاط مثبت و اصلاح ضعفها 

؟- بيشكيرى از بروز اختلالات و ناهنجارىهاى رفتارى و روانى 

درمان به موقع و سريع اختلالات رواتى 

خانواده در عملكرد خود به عنوان يكك نظام اجتماعى باعث مىشود كه اعمال و رفتار مطلوب و نامطلوب هر يكك از اعضا بر 
ديكران تأثير ككذار واز آ: بذيرد. به اين جهت تأمين بهداشت روانى در خانواده از اهميتى والا برخوردار استء زيرا جامعه 
سالم از خانوادههاى سالم تشكل مى شود و خانواده سالم از افراد سالم. عوامل مؤثر بر بهداشت روانى خانواده 


- يدر و مادر موظفند در خانواده شرايطى فراهم آورند تا افراد در ابعاد مختلف جسمانى؛ روانى؛ اجتماعى؛ اخلاقى و مذهبى رشد و 





تكامل يابند در اين زمينه موارد زير مورد تأكيد است: 
١‏ حفظ تندرستى افراد خانواده: شامل خواب كافى, ريم غذايى مناسب فعاليتهاى بدنى لازم. برنامهريزى منظم كارى» 


برنامهريزى اقتصادى» برنامه براى استراحت و اوقات فراغت و... 





1" تلاش براى شناخت و درك رفتار خود: يعنى اينكه فرد بكوشد تا نسبت به ان غبتهاء توانابىها و استعدادهاى خود و 
شرايط محيط؛ شناخت كافى به دست آورد. 

تلاش براى ايجاد و حفظ روابط سالم و سازنده با ديكران (بدطور عام) 

ع تلاش براى ايجاد روابط صميمانه و سالم و معنىدار با افراد خاص در زندكى (مثل يدرء مادر؛ همسر و...) 

ه بهكاركيرى شيوههاى صحيح كنترل خود همراه با متانت و آرامش در مواجهه با استرسها (فشارها)ى مختلف زند كى 

* برنامهريزى در جهت حل و رفع مشكلات و نكرانىهاى خويش 


/ كسب و رشد مهاررتها در جهت كسب امن 





اختصاص ساعات منظمى به كار و فعاليت بدنى و برنامهريزى سالم براى اوقات فراغت 

4- صرف نيرو براى بهبود شرايط و موقعيت در زمان حال 

٠١‏ رشد و تقويت اعتقادات مذهبى و عمل به آنهابه طور كلى تصوير سلامت هر خانواده به سلامت روان افراد آن وابسته است. 
دراين ميان سلامت روان و امنيت عاطفى زن بيش از بقيه افراد. خانواده را تحت تأثير قرار مىدهد. زن در دورءها و مراحل مختلف 
زندكى خويش مثل باردارى؛ زايمان و مهمتر از آنها در برورش و تربيت نسل محور خانواده و تأمي نكننده اصلى تندرستى اعضا 
در ابعاد جسمائى و روائى است. 

منشأ اختلالا.ت روانى در خانواده عمدتاً در موقعيت و وضعيت «خانواده؛ فرد است تا خود فرد. رفتار ناهنجار هريكك از ما بيشتر به 
عنوان نشانهاى از اختلالى و بيمارى در درون خانواده است و صرفاً حاصل وضعيت فردى ما نيست. بر اين اساس» درمان نيز شامل 
درمان كل خانواده بدعنوان يكك سيستم و الكلوى متقابل كاركردها و ارتباط دروا 
يكك خانواده ناسالم و بيمار است كه يكك فرد داراى مشكل و اختلال مىشود و در حالى كه بقيه افراد قادر هستند به كاركردهاى 
اجتماعى خويش ادامه دهند با ارائه كمككهاى ضرورى و مشاورههاى اساسى به فرد دجار مشكلء ديكر اعضاى خانواده نيز ناكزير 


الكوى جديد ارتباط و تبادل نظر را با يكديكر تجربه كنند و بنابراين كل مجموعه خانواده دجار تغيير و تحول خواهد 





انواده استء» زيرا اعتقادات بر اين است كه در 


امنب ؟ 





شد. 
بنابراين نوع و كيفيت رابطه زن و شوهر و شبكه ارتباطى والدين و فرزندان از عوامل مؤثر و تعبينكندده در خوشبختى افراد در 
ند كلى است. 


خانواده؛ مسئوليت ايجاد فضاى مناسب جهت تشويق و ترغيب اعضاى خود در تلاش و سازد 





كى در انجام وظايف فردى» 


خانوادكى و اجتماعى را به عنوان يكك شهروند عهدهدار است و از جايكاه خود در زنجيره بىيايان سازندكى نسلها به خوبى واقف 





است. 
ب ركرفته از كتابهاى: 


مشاوره ازدواج و خانواده درمانى / 





ه نوابى نؤاد 
شيوههاى ارتباط و تبادل نظر / شكوه نوابى نزاد 
مقدمداى بر جامعهشناسى خانواده / باقر ساروخانى 


منبع: روزنامه اطلاعات 
سلامت عمومى و بهداشت روانى دان شآموزان 


نويسنده: كريم رنجه بازو 


رى دان ش آموزى است كه توانمندى او در ياد كيرى مطالب و موضوعات درسى بطور قابل ملاحظهاى با 





دانش آموز ناتوان در ياد كير 
ديكر هسالا-نش متفاوت اسث. براى جنين كودك يا دانشآموزى ياد كيرى مهارتهاى آموزشكاهى مثل خواندن و نوشتن به 
شيوه معمول در مدارس بسيار مشكل و بعضاً غيرممكن اسث. ناتوانى يا دككيرى ممكن است با شرايط ايجادكنندة اين اختلال مانئد 
نقص عصبىء عقبماندكى ذهئى؛ اختلال هيجانى و اجتماعى يا عوامل اث ركذار محيطى مانند تفاوتهاى فرهنكى؛ آموزش نابسنده 
و نامناسب و عوامل روانزاد» همراه باشد. نتيجه مستقيم اين شرايط يا عوامل؛ اث ركذار محسوب نمىشود. 

در مدارس ابتدايى؛ به ويزه در ميان دانش آموزان كلاسهاى يايينتر» اغلب به افرادى برخورد مى كنيم كه هرجند از نظر هوشى 
بهنجار يا نزديكك بهنجارند؛ اما در ياد كيرى و فعاليتهاى كلاسى مشكل دارند. اين قبيل كودكان, اغلب تا بيش از ورود به مدرسه 
شناخته نمىشوند. اما بس از ورود به مدرسه به تدريج مشكلات آنان آشكار مىشود. بعضى از اين كودكان در يكك زميئه و 
برخى ديكرء در جند زمينه با مشكل ياد كيرى مواجه مى شوند. معلمان. ممكن است آنان را افرادى كودن و عقبمانده ذهنى تصور 


كنند و براى كمكك به آنان كوشش نكنند. بنابراين نخستين كام براى كمكك به 





كودكان» شناسابى و تشخيص صحيح وو به 





موقع آنان است. زيرا اين دانش آموزان حداقل با يكك يا جند مورد از مشكلات زير مواجه هستند: 
١‏ مشكلات ادراكى 

ا مشكلات ح ركتى 

"ل مشكلات در توجه 

؟ مشكلات در جهثيابى 

ه مشكلات كويابى 

ع مشكلات در حافظه 

/- نارسايى در تفكر ادراكى 

همفقدان انكيزه براى ياد كيرى 

4- ناسا زكارى اجتماعى 

٠‏ تكانشى بودن و عدم انعطا فيذيرى 

هر يكك از 


صورتى كه در بيشتر موارد مجموعداى از اين عوامل و مشكلات در رفتار كودكك مشاهده مى شود. 





مشكلات به تنهابى كافى است تا در سازكارى كودك با محيط و ياد كيرى او در مدرسه اختلال ايجاد كند. در 


جند ويزكى رفتارى عام و مشتركك را كه همة كودكان ناتوان در امر ياد كيرى از خود نشان مىدهندء به شرح زير مشاهده مىشود: 
١‏ ناكامىهاى بى در بى در يكك يا جند موضوع درسى 

فقر انكيزش 

“ل فراوانى ناراحتىهاى جسمانى و يا بيمارىهاى روان - تنى 

ع مشكلات خانواد كى 

با توجه به آنجه كه تاكئون بدان اشاره شدء شناسايى دانش آموزان ناتوان در ياد كيرى مى تواند اولين قدم در كمكك به آنان باشد. 
آموزكار مىتواند در مدت يكك ماه يس از شروع سال تحصيلى؛ اسامى آن عده از دانش آموزانى را كه داراى وي كىهاى زير 


هستند يادداشت كند. البته مىتوان 





در طول اين مدتء نوع مشكلء ميزان و شدت آن و رفتارهايى كه در برخورد با جنين 
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انشآموزان مشاهده مى شود يادداشت و طبقهبندى 








١‏ هيجوقت تكاليف كلاسى را به موقع تمام نمى, 
1 تكاليفى را كه انجام مىدهند در مقايسه با سطح متوسط كلاس بسيار ضعيف است. 

خطاهاى رفتارى برحسب عادت؛ بخصوص صحبت كردن در كلاس؛ از جاى خود بلند شدن و اذيت كردن ديكران. 
؟ سابقه غيبت و تأخير ورود به مدرسه و كلاس. 

ف- ثاتوانى در ككفتن اسامى جند وسيله» مثل قيججى؛ خطاكش و ضعف در بيان جكوتككى كاريرد بعضى از اشيا 
ع اضطراب كاملل محسوس در رفتار كه بعضاً به صورت كوشهكيرى؛ در انزوا به سر بردن» نياز به توالت رفتن و يا جيغ 
كردن بروز مى كند. 

برنامءهايى كه در سازمان آموزش و يرورش استثنابى كشور جهت ارزيابى و سنجش بينابى؛ شنوابى و هوش كودكان 

كام بسيار مهمى براى بيشكيرى از بسيارى اختلالات ياد كيرى و رفتارى و 








ان و كريه 








بيش دبستانى طراحى و به مورد اجرا كذاشته مى. 
افتهاى تحصيلى خواهد بود. زيرا تجارب بدست آمده بيانكر 
از دانشآموزان دبستانى بدون آنكه عقبماندكى ذهنى داشته و يا به نوعى دجار اختلالى در يادكيرى به معناى دقيق آن بوده 
باشند» صرقاً به دثيل نارسايى شنوايى و يا بينابى بنهان و غيرمشهودء با ناكامى تحصيلى مواجه شدءائد ويا بعضاً با عقبماندكى 
ذهنى قابل ملاحظه وارد مدرسه شده و بتدريج ناتوانى ايشان در ياد كيرى و عقبماندكى تحصيلى آشكار و آشكارتر كشته است. 





ت است كه در سالهاى كذشته همواره درصد قابل توجهى 





ارزيابى جامع بينابى» شنوابى و شناختى كود كان قبل از ورود به مدرسه بيش از هر جيز در كارآمدى نظام آموزش و برورش كشور 





مؤثر است و زميئة سلامت عمومى و بهداشت روانى عموم دان ش آموزان را فراهم مىسا 
منبع: روزنامه اطلاعات 

سلامت عمومى و بهداشت روانى دان شآموزان 

نويسنده: كريم رنجه بازو 

دانش آموز ناتوان در يادكيرى دان شآموزى است كه توانمندى او در ياد كيرى مطالب و موضوعات درسى بطور قابل ملاحظهاى با 
ديكر هسالا-نش متفاوت است. براى جنين كودك يا دانشآموزى ياد كيرى مهارتهاى آموزشكاهى مثل خواندن و نوشتن به 
شيوة معمول در مدارس بسيار مشكل و بعضاً غيرممكن است. ناتوانى ياد كيرى ممكن است با شرايط ايجادكنندة اين اختلال مائند 
نقص عصبى؛ عقبماندكى ذهنى» اختلال هيجانى و اجتماعى يا عوامل اث ركذار محيطى مانند تفاوتهاى فرهنكى, آموزش نايسنده 
و نامناسب و عوامل روانزاد» همراه باشد. نتيجه مستقيم اين شرايط يا عوامل؛ اث ركذار محسوب نمىشود. 

در مدارس ابتدابى؛ به ويزه در ميان دانش آموزان كلا سهاى يايينتر» اغلب به افرادى برخورد مى كنيم كه هرجند از نظر هوشى 
بهنجار يا نزديكك بهنجارند؛ اما در ياد كيرى و فعاليتهاى كلاسى مشكل دارند. اين قبيل كودكان, اغلب تا بيش از ورود به مدرسه 
شناخته نمىشوند. اما بس از ورود به مدرسه به تدريج مشكلات آنان آشكار مىشود. بعضى از اين كودكان, در يكك زمينه و 
برخى ديككر» در جند زمينه با مشكل يادكيرى مواجه مىشوند. معلمان» ممكن است آنان را افرادى كودن و عقبمائده ذهنى تصور 
كنند و براى كمكك به آنان كوشش نكنئد. ب 





نخستين كام براى كمكك به جنين كودكان؛ شناسابى و تشخيص صحيح و به 
موقع آنان است. زيرا اين دانش آموزان حداقل با يكك يا جند مورد از مشكلات زير مواجه هستند: 

١‏ مشكلات ادراكى 

؟- مشكلات حركتى 

* مشكلات در توجه 

مشكلات در جهتيابى 

ه مشكلات كويايى 

ع مشكلات در حافظه 

/ا نارسايى در تفكر ادراكى 

ه فقدان انكيزه براى ياد كيرى 

4 ناسازتكارى اجتماعى 

٠‏ تكانشى بودن و عدم انعطا ف يذيرى 

هر يكك ازاين مشكلات به تنهابى كافى است نا در سازكارى كودك با محيط و يادكيرى او در مدرسه اختلال ايجاد كند. در 
صورتى كه در بيشتر موارد. مجموعداى از اين عوامل و مشكلات در رفتار كودك مشاهده مىشود. 

جند ويزكى رفتارى عام و مشتركك را كه همه كودكان ناتوان در امر ياد كيرى از خود نشان مىدهند؛ به شرح زير مشاهده مى شود: 


١‏ ناكامىهاى بى در بى در يكك يا جند موضوع درسى 


؟-فقر انكيزش 
"ل قراوانى ناراحتىهاى جسعاتى و يا يبعارىهاى وؤان - ثتى 
ع مشكلات خانواد كى 





با توجه به آنجه كه تاكنون بدان اشاره شدء شناسايى دانش1آ. اتوان در ياد كيرى مى تواند اولين قدم در كمكك به آنان باشد. 





آموزكار مىتواند در مدث يكك ما يس از شروع سال تحصيلى؛ اسامى آن عنده از دانش آموزانى را كه ذاراى وي كىهاى زير 
هستندء يادداشت كند. البته مى توان در طول اين مدتء نوع مشكلء ميزان و شدت آن و رفتارهايى كه در برخورد با جنين 
دانش آموزان مشاهده مىشود يادداشت و طبقهبندى كرد: 

١‏ هيجوقت تكاليف كلاسى را به موقع تمام نمى كند. 

1 تكاليفى را كه انجام مىدهند در مقايسه با سطح متوسط كلاس بسيار ضعيف است. 

خطاهاى رفتارى برحسب عادت؛ بخصوص صحبت كردن در كلاس؛ از جاى خود بلند شدن و اذيت كردن ديكران. 
*سابقه غييت و تأخير ورود به مدرسه و كلاس. 

انى در كفتن اسامى جند وسيله؛ مثل قيجى؛ خط كش و ضعف در بيان جكونكى كاربرد بعضى از اشياء. 

راب كاملا محسوس در رفتار كه بعضاً به صورت كوشهكيرى. در انزوا به سر بردن نياز به توالت رفتن و يا جيغ 
كردن بروز مى كند. 

برنامءهايى كه در سازمان آموزش و يرورش استئنايى كشور جهت ار 
بيش دبستانى طراحى و به مورد اجرا كذاشته مى شود كلام بسيار مهمى براى بيشكيرى از بسيارى اختلالات ياد كيرى و رفتارى و 
افتهاى تحصيلى خواهد بود. زيرا تجارب بدست آمده بيانكر ١‏ 
از دانشآموزان دبستائى بدون آنكه عقبماندكى ذهنى داشته و يا به نوعى دجار اختلال در يادكيرى به معناى دقيق آن بوده 
باشند» صرقاً به دليل نارسايى شنوايى و يا بينابى بئهان و غيرمشهوده با ناكامى تحصيلى مواجه شدءائد ويا بعضاً با عقبماندكى 
ذهنى قابل ملاحظه وارد مدرسه شده و بتدريج ناتوانى ايشان در ياد كيرى و عقبمان دكى تحصيلى آشكار و آشكارتر كشته است. 


/ 





ان و كريه 








ابى و سنجش بينايى؛ شنوايى و هوش كودكان سنين 


بن حقيقت است كه در سالهاى كذشته همواره درصد قابل توجهى 








از هر جيز در كارآمدى نظام آموزش و برورش كشور 





يابى جامع بينابى» شنوايى و شناختى كودكان قبل از ورود به مدرسه ب 
مؤثر است و زميئةُ سلامت عمومى و بهداشت روانى عموم دانش آموزان را فراهم مى سازد. 
منبع: روزنامه اطلاعاثت 


تاثير موفقيت و شكست تحصيلى بر سلامت روانى دانش آمو 


دوران تحصيل در آموزشكاه. سالهاى مهم شخصيتساز كود كان و نوجوانان اسث. خوش بينى و بدبينى به زندكى و هستى؛ يشث 
كار و تن آسايى, علاقهمشدى و بىعلا.فكى, اعتماد به نفس و بىاعتمادى نسبت به خود؛ و حتى سلامت وعدم سلامت روان به 
مقدار زياد ناشى از تجارب موفق و ناموفق دانشآموزان در دوران تحصيل و واكنشهاى معلمان و والدين نسبت به آنان است. 
زمائى كه شخصيت كودكك شكل تكرفة» سالهاى نخست زندكى تحصيلى خود را آغاز مىكندء دو مسير وشد و بالندتكى قرار 
مى كيرد و در طول بهترين سالهاى عمر خود با عوامل مختلف موثر بر تحول شناختى؛ عاطفى و اجتماعى به كنش متقابل مى بردازد 
كه نتيجهاش همان جيزى است كه به صورت جوان 14-14 سالهاى به جامعه تحويل داده مىشود. 

بزوهش هاى انجام شده توسط متخصصان روانشناسى برورشى و مشاهدات انجام كرفته به وسيله صاحبنظران آموزشى نشان داده 
است كه تجارب موفقي تآميز ويا توام با شكست دانشآموزان در دوران تحصيل در آموزشكاه بر همه جنبدهاى شخصيت آنان از 
جمله سلامت روانىء تاثير مستقيم دارد و اين همان جيزى است كه در اين مقاله به آن يرداختهايم. 

كودكك خردسال * ساله؛ در روز ورود به مدرسه تصور كنكك و مبهمى از محيط آموزشكاه دارد. اكر جسته و كريخته اطلاعاتى از 
والدين يا برادر و خواهر بزركتر درباره آنجه در مدرسه اتفاق مىافتد» كسب كرده باشد اطلاعاتى ناقص است و كودكك در سن و 
سالى نيست كه آن را دركث كرده باشد و بداند روانه جه مكانى است؛ جايى مملو از شادى و سرزند كى يا محلى ترس آور و 


كي نآلوةء كزتاة سكن إينكة كودك در آغازين زوز ورود به آموؤشكاه با احبناس مبهم يم و'افيد ا دركاة مدرسه قدم به دزو 





مى كذارد و همان روزهاى اول تجارب آموزشكاهى نخستين صفحات تاريخ زندكى جدى او را رقم مى زند. 

فرض كنيد كودك خردسال ما با اين احساس مبهم نسبت به كلاس و دامان معلمى مهربان؛ دلسوز و علاقهمشد. در جمع كودكان 
ديكر همسن و سال خود قرار مى كيرد و هر عمل او با واكنش مه رآميز معلم و رفتار شادى آفر 
درستكارىهاى او هر جند اندكك با 


ن همسالا-ن روبهرو مىشود. 








بيد معلم مواجه مى شود و اشتباهكارىهايش كه از ناآشنايى با محيط جديد ناشى مى شود و 





خودخواهانه ندارد» با اغماض و راهثمايى معلم روبهرو مى كردد اين كودك در همان روزهاى نخست مدرسه 





بودن در آن محيط و انجام كارهاى مربوط به مدرسه را نشاط آور و شوقانكيز خواهد يافت و خواهيم ديد كه روز به روز به مدرسه 
و انجام كارهاى مربوط به آن علاقهمندتر مىشود. 

كودكك بدون سفارش والدين كارهاى مربوط به مدرسه را در خانه انجام مىدهد و نيازى به تذكر براى انجام دادن آن ندارد» هر 
روز صبح با خوشحالى از خواب برمىخيزد و به آمادءسازى خود براى رفتن به مدرسه مىيردازد و هرجه ساعت رفتن به مدرسه 


شكل كيرى 


ابن الكوى علاقهمندى به مدرسه مبتنى بر يكك فرايند روا نشناختى مهم است كه در كتابهاى تخصصى روانشناختى يرورشى و 


نزديكتر مىشود بر شوق و شعف او افزوده مىكردد؛ خلاصه كلام؛ كودكك به درس و مدرسه علاقهمند مىشود؛ جريا 





ياد كيرى توصيف شده اسث. 

علافهمند شدن به فعاليتهاى آموزشكاهى كام بزركى در تامين اعتماد به نفس و سلامت روانى فرد است كه در دنباله اين مقاله 
آن را بيشتر توضيح خواهيم داد.از سوى ديكر كودكى را در نظر بككيريد كه در همان روزهاى اول ورود به مدرسه با برخوردهاى 
خشن و غير مسئولانه معلم رو بهرو مىشود كه احياناً به سبب تاكيد بيش از اندازه بر مقررات صورى كلاسدارى و آموزش مفاهيم 


درسى جنين عملى را انجام مىدهد, در اين كودكك به سرعت احساس ترس و نومييدى جيره خواهد شد واين احساس مائع 
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كوشش او در جهت انجام وظايفش شده؛ خشم بيشتر معلم را نسبت به وى بر مىانكيزاند؛ اين دور باطل تكرار مىشود, تا اينكه 
سرانجام احساس عدم اطمينان و اعتماد نسبت به مدرسه و فعاليتهاى آن در دكك قوت مى كيرد و او را به صورت فردى بىعلاقه 
نسبت به زندكى تحصيلى درمى آورد. 


كودك بى توجه به سفارشهاى مكرر والدين كارهاى مدرسه را كه بايد در خانه انجام دهد. به اصطلاح يشت كوش مىاندازد 








براى رفتن به مسدرسه طفره مىروده خود را به مريضى مى زند؛ و حتى با كمال تعجب والدين واقعاً ييمار مىشود اينجا ديكر خطر 





جدى است و تمهيدات متداول و معمول كارساز نخواهد بود و اكر با اقدامات اساسى و جدى از سوى والدين؛ معلمان؛ مشاوران و 
مورد رسي دكى قرار نكيرد؛ كار از كار مى كذرد و نه تنها ينده تحصيلى كودك بلكه احياناً سلامت روانى او نيز 
ممكن است به خطر اقتد. 

نمونههاى ذكر شده موارد كوجكى از تاثير نظام آموزشى مدارس بر شكل كيرى ويزكىهاى عاطفى و نكرش دانشآموزان 
كروههاى كرائى؛ يعنى دو كروه كاملا موفق و كاملا ناموفق است. اما اين 
مختلف تحصيلى كه سال به سال بر ميزان آنها افزوده مى شود و در نتيجه آن كروهى با موفقيت آن را به بايان مىرسانند كروهى 
لنكان آن را طى مى كنند» كروهى از نيمه راه رهايش مىسازند و كروهى در همان سالهاى اوليه تحصيل به اصطلاح» 


عطايش را به لقايش مى بخشند؛ ناشى از همين يديده است. 





مديران آموز 


ات به تفكيكك بر همه دانشآموزان در دورانهاى 








«ابنجامين بلوم؛ در كتاب معروف خود با عنوان «ويزكىهاى آدمى و ياد كيرى آموزشى؛علت عمده وجود اختلافات ياد كيرى در 
ميان دانشآموزان را به آموزش كروهى متداول در مدارسى كه او آن را مركزيت در امر آموزش مىنامد؛ نسبت مىدهد معلم 
زمانى كه به آموزش دادن به كروهى از دان شآموزان يكك كلاس حدوداً ٠‏ نفرى اقدام مىكند به ككمان خودش همه شاكردان از 
آن بهرهمند مىشوندء اما معلم هر روشى را كه به كار كيرد براى كروهى از دانشآموزان مفيد و براى عدهاى از آنان غيرمفيد 


استه به قول «بلوم؛:اين جنبه از فرايند آموزش مدرسهداى؛ يعنى مركزيت در تدريس: بر از اشتباءهايى است كه در طول زمان برآن 





افزوده مىشود. اكر راءهايى براى تشخيص اشتباءهايى كه در جريان تدريس و يادكيرى بيش مىآ يد وجود نداشته باشده نظام 
آموزشى مدرسهاى سبب ايجاد تفاوتهاى فردى در يادكيرى مىشود كه در طول زمان ادامه مى يابد و برآن افزوده مى شود. 

بسيار ديدهايم كه بسيارى از دانش آموزان از روش كلاسى معلم به خوبى ياد مى كيرند؛ اما بعضى ديكر از آن بهرهاى نمى برند 
بعضى از دان شآموزان از راه خواندن كتابهاى درسى مطالب مختلف را ياد مى كيرند؛ اما عدهاى ديكر توانايى اين نوع ياد كيرى 
وا تدارنك. 

دانشآموزانى كه درسهايى مانند فيزيك؛ روانشناسى؛ زيستشناسىء زمينشناسى و غيره را نمى توانند از روى كتاب درسى و 
آموزش معلم در كلاس درس بياموزند» اكر فرصت يابند تا در آزمايشكاه از طريق مشاهده واقعى يا انجام كارهاى عملى و ميدانى 
به يادكيرى اين موضوعهاى درسى اقدام كتند؛ ممكن است كه صرفاً با خواندن كتاب و كوش دادن به تدريس 
معلم ياد مىكيرند» موفقتر باشنده بنابراين ناتوانى بعضى از دانشآموزان در بهرهكيرى از روشهاى متداول آموزش كلاسى را 
نبايد به حساب كم هوشى. تنبلى و از اين قبيل كذاشت و 
از اينرو واكنش معلم در برابر شكستهاى دانشآموزان نبايد با توجه به ميزان قابليت انطباق آنان با ويزككىهاى اختصاصى معلمان 
و مدرسه مورد قضاوت قرار كيرد» موفقيت و شكست دان شآموزان بايد برحسب توانابىهاى مختلف آنان در انجام فعاليتهاى 
ويا توانابى ياد كيرنده را 


اله فكست نيسته بلكه بخش مهنم و جدائى 











آن اساس به قضاوت درباره آنان برداخت. 


كوناكون تعبير و تفسير شود نه بنابه توفيق آنها در برخوردارى از روش معلم؛ علاوه بر اين» هر اشتبا. 
نبايد به حساب شكست و قصور او كذاشت. بلكه بثابه كفته «فونتاناه «اشتباه كرد 








نايذير فرايند ياد كيرى است.٠‏ 
اكر دانشآموز به شواهدى دست يابد كه وى را مطمئن كند كه يادكيرى قبلى رابه نحو خواب انجام داده استء احتمالً. در 
يادكيرى بعدى آن درس با اشتياق و اطمينان خواهد كوشيد. بر عكس اكر شواهد به دست آمده حاكى ازاين باشد كه در 
ياد كيرى نخست ناموفق بوده است, با اشتياق و اطمينان كمترى به ياد كيرى مطلب بعدى خواهد برداخت. بدين ترتيب ياد كيرنده از 
مطلبى به مطلب ديككر بيش مى رود و براى هر مطلب نوعى قصاوء 


نوعى قضاوت درباره خودش مى بردازد. 





رباره شايستكّى خود از سوى معلم كسب مى كند و خود نيز به 





دانش آموز به تدريج در ضمن كوشش براى يادكيرى يكك رشته مطالب مربوط به يكك موضوع درسىء شواهد زياد حاكى از 
موفقيت و شكست كسب مى كنده و سرانجام به نوعى قضاوت قطعى درباره توانابى خود در ارتباط با آن موضوع درسى مىرسد. به 
همراء متراكم شدن و ثبات يافتن عملكردها و قضاوتهاى دان شآموز در تعدادى دروس (مانشد رياضيات» زبان, علوم و غيرء) 
انكيزشها و نككرشهاى او نسبت به درسهاى مشابه آنها در آينده كيفيت ثابتى به خود مى كيرد. 

اكر عملكردهاى قبلى دانش آموزان موفقيتآميز بوده؛ واكنش هاى مطلوبى از سوى معلم و والدين دريافت كرده باشدء با 


رهد كرد و براى انجام 





موضوعهاى درسى بععدى با اطميئان و اعتماد از اينكه مى تواند در آنها موفقيت به دست آورد؛ برخو 
فعاليتهاى مربوط به آنها با اشتياق بيشترى خواهد كوشيد. به عكس اكر عملكردهاى دانش آموز در موضوعهاى مشابه در كذشته 
باعدم موقيث مواجه بودهه واكنشهاى نامطلوبى از سوى معلمان و والدين كسب كرده باشدء احتمالاً به عدم شايستكى خود 
درباره يادكيرى موضوع جديد متقاعد شده, ياد كيرى درسى تازه را با بىميلى آغاز خواهد كرد. 

زمانى كه دانشآموز به عدم شايستكى خود متقاعد شد. براى انجام دادن فعاليتهاى ياد كيرى بعدى كوششى از خود نشان نداده» 





صبرو ار زيادى به كار نخواهد برد واز دقت و توجه او كاسته خواهد شد. اين همان جيزى است كه عاطفه درسى نام كرفته و 





به نحو زير تعريف شده است: ١يعنى‏ آيا فرد مايل است در صورتى كه امكان انتخاب آزادانه يا داوطلبانه وجود داشته باشدء يا 
يادكيرى تكاليف اضافى از همان نوع تكليف يادكيرى اقدام كند يا نه؛.يس از شكل كيرى عاطفه درسىء نوبت به تكلوين 


آموزشكاهى يا عاطفه مربوط به آموزشكاه مى رسد. 





اين عاطفه به عنوان «يكك حالت يا ميل عمومى مثبت يا منفى نسبت به آموزشكاه و يادكيرى آموزشكاهى؛ تعريف شده است. 
عاطفه مربوط به آموزشكاه عمومىتر از عاطفه درسى است و يس از تجارب موفق و ناموفق بيشترى كه دانش آموز در مدرسه 


كسب م ىكند در اوا يجاد مىشود. عاطفه درسى نككرش مثبت و منفى و علانقه و بىعلافكى دان شآموز را نسبت به يكك رشته 





دروس مشابه (مانند رياضيات و علوم) نشان مىدهد؛ در حالى كه عاطفه آموزشكاهى نكرش يا انكيزش دانش آموز را نسبت به كل 
آموزشكاه و يادكيرى آموزشكاهها منعكس مىكند.اكر دانشآموز در جندين موضوع درسى تجارب موفقى كسب كند و به 
تدريج نسبت به شايستكى خود در انجام همه يا اكثر دروس آموزشكاهى ايمان بياورد؛ در او علاقهمندى كلى به تحصيل 
شكاهى در وى شكل مى كيرد. اما اككر اكثريت تجارب ياد كيرى او در درس هاى 
مختلف آموزشكاهى با شكست باشد همواره به عدم شايستكى خود در ياد كيرى دروس معتقد مىشود و نسبت به تحصيل در 
آموزشكاه بىاعتماد و بىعلاقه شده؛ عاطفه منفى آموزشكاهى در او به وجود مىآيد. 

يا منفى آموزشكاهى به ويزه اكر تا بايان سالهاى ابتدابى شكل بككيرد؛ بسيار قاطع و 
مثبت و يا منفى است كه نشان مىدهد دان شآموز در سالهاى تحصيل جكونه برخوردى با فعاليتهاى آمو 
اما مهمتر از اينها تأثير عاطفه مربوط به آموزشكاه بر نككرش و انكيزش ياد كيرنده در سالهاى بعد از مدرسه است. 

در يكى از كزارشهاى يونسكوء «آموختن براى زيستن» كفته شده است كه فرد براى مقابله با تغييرات محيط آن را به كار مى كيرد 
جه اين تغييرات در حوزه كار او باشد و جه مربوط به تحولات كلىتر اجتماعى. 

اكر در دوران تحصيل در فرد درباره ياد كيرى آموزشكاهى نكر شهاى منفى ايجاد شود اين نكرشها براى استفاده او از ياد كيرى 
بيشتر به مثابه يكك روش انطباقى مقابله با مشكلات و بيامدهاى ناككوارى همراه خواهد بود. 

بس از شكل كيرى كامل عواطف درسى و آموزشكاهى نوبت به شكل كيرى عاطفه كلى ترى كه «يلوم؛ آن را مفهوم خود تحصيلى 
يا نككرش فرد نسبت به توانابىاش در امور تحصيلى مى نامد. مى رسد. 

در عاطفه مربوط به موضوع درسى و عاطفه مربوط به آموزشكاه موضوع عاطفه خارج از خود فرد است اما در مفهوم خود 
تحصيلى يا نككرش فرد نسبت به توانابىاش در امور تحصيلى؛ موضوع عاطفه در درون فرد جاى دارد. 

جريان شكل كيرى مفهوم خود تحصيلى از اين قرار است: اكر دانش آموز در فعاليتهاى مختلف آموزشكاهى؛ در اكثر موضوعهاى 
درسى و طى جندين سال متوالى» احساس شايستكى كند و از سوى ديككران نيز كار و فعاليتش به طور مثبت ارزيابى شود؛ يكك 
احساس كلى شايستكى در وى؛ حداقل در ارتباط با ياد كيرى موضوعهاى درسى؛ ايجاد مى شود. 

به همين منوال؛ اكر كوش شهاى ياد كيرنده در فعاليتهاى آموزشكاهى با شكست مواجه شود واز 
كندء دراو نسبت به توانابىاش دس تكم در رابطه با ياد كيرى آمو 





آموزشكاهى ايجاد مىشود و عاطفه مثبت آمو 


ييامدهاى عاطفه مث 























بان ارزيابى منفى دريافت 
شكاهى» يكك احساس عميق عدم شايستكى ايجاد مى شود. 





هرجند كه ممكن است در اين قاعده بارهاى استثناها يافت شود اما اكثر دانشآموزان نهايتاً به يكك نظر مثبت يا منفى نسبت به خود 
به عنوان يكك ياد ككيرنده مى رسند. 

از اين توضيحات به خوبى معلوم مىشود كه مفهوم خودتحصيلى كلىترين عاطفه يا انكيزش ياد كيرى است و آثار و عواقب آن به 
همين نسبت بسيار جشمكيرتر است. 

مفهوم خود كلى؛ مفهومى است جدا از مفهوم خود تحصيلى. شخص ممكن استء با وجود يايين بودن سطح مفهوم خود 
تحصيلىاش داراى مفهوم خود كلى سطح بالايى باشد. 

يعنى ممكن است فردى كه براى ياد كيرى آموزشكاهى شايستكى در خود سراغ ندارد؛ در انجام امور ديكرى براى خود كسب 
شايستكى كند, مثالا دانش آموز موفقى در امور تحصيلى نباشدء اما قهرمان فوتبال مدرسه؛ نويسنده خوب روزنامه ديوارى» سربرست 
فعاليتهاى فوق برنامه. عضو فعال يكى از انجمنهاى دانش آموزى. و از اين قبيل باشد و از اين راه شايستكىهاى خود را به اثبات 
برسائد. 

ابلوم در اين باره مى كويد: افرض ما اين است كه هر فرد براى يافتن علائم ارزشمندى و شايستكى خود با تمام نيرو به جست وجو 
مى بردازد اكر اين نشانهها در يكك زمينه حاصل نشود وى در زمينههاى ديككرى كه احتمال بيدا كردن جنين نشانههايى را مىدهد 





به جستوجو خواهد يرداخت». 
منبع: روزنامه اطلاعات 
تاثير موفقيت و شكست تحصيلى بر سلامت روانى دان شآموزان دوران تحصيل در آمو: 


و نوجوانان است. خوش بينى و بدبينى به زندكى و هستى؛ يشت كار و تنآسايى, علاقهمندى و بىعلا.فكى, اعتماد به نفس و 





رشكّاه. سالهاى مهم شخصيتساز كود كان 





بىاعتمادى نسبت به خود. و حتى سلامت وعدم سلامت روان به مقدار زياد ناشى از تجارب موفق و ناموفق دانش آموزان در 
دوران تحصيل و واكنشهاى معلمان و والدين نسبت به آنان است. زمانى كه شخصيت كودك شكل نككرفته سالهاى نخست 
زندكى تحصيلى خود را آغاز مىكند؛ در مسير رشد و بالندكى قرار مى كيرد و در طول بهترين سالهاى عمر خود با عوامل مختلف 
موثر بر تحول شناختى؛ عاطفى و اجتماعى به كنش متقابل مىبردازد كه نت 
سائهاى به جامعه تحويل ذاده مى شوف 








اش همان جيزى است كه به صورت جوان 14-14 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 10٠‏ 1ز و نل دنال 


يزوهش هاى انجام شده توسط متخصصان روانشناسى يرورشى و مشاهدات انجام كرفته به وسيله صاحبنظران آموزشى نشان داده 


است كه تجارب 





تآميز وايا توام با شكست دان ش آموزان در دوران تحصيل در آموزشكاه بر همه جنبههاى شخصيت آنان از 
جمله سلامت روانىء تاثير مستقيم دارد و اين همان جيزى است كه در اين مقاله به آن يرداختهايم. 

كودكك خردسال #ساله؛ در روز ورود به مدرسه تصور كنكك و مبهمى از محيط آموزشكاء دارد. اككر جسته و ككريخته اطلاعاتى از 
والد 


يا برادر و خواهر بزركتر درباره آنجه در مدرسه اتفاق مىافتده كسب كرده باشد اطلاعاتى ناقص است و كودكك در سن و 
سالى نيست كه آن را دركث كرده باشد و بداند روانه جه مكانى است؛ جايى مملو از شادى و سرزند كى يا محلى ترس آور و 
كين آلوده كوتاه سخن اينكه؛ كوه 
مى كذارد و همان روزهاى اول تجارب آموزشكاهى نخستين صفحات تاريخ زندكى جدى او را رقم مى زند. 

فرض كنيد كودكك خردسال ما با اين احساس مبهم نسبت به كلاس و دامان معلمى مهربان» دلسوز و علاقهمند. در جمع كود كان 











در آغازين روز ورود به آموزشكاء با احساس مبهم بيم و اميد از دركاه مدرسه قدم به درون 


ديكر همسن و سال حود قرار مى كيرد و هر عمل او با واكنش مهرآميز معلم و رفتار شادى آفرين همسالان روبهرو مىشود. 
درستكارىهاى او هر جند اندكك با تاييد معلم مواجه مى شود و اشتباهكارى هاب 





كه از ناآشنايى با محيط جديد ناشى مىشود و 
هيج كونه انكيز. خودخواهانه ندارد» با اغماض و راهنمابى معلم روبهرو مى كرد اين كودك در همان روزهاى نخست مدرسه 
بودن در آن محيط و انجام كارهاى مربوط به مدرسه را نشاط آور و شوقانكيز خواهد يافت و خواهيم ديد كه روز به روز به مدرسه 
و انجام كارهاى مربوط به آن علاقهمندتر مى شود. 

كودك بدون سفارش والدين كارهاى مربوط به مدرسه را در خانه انجام مىدهد و نيازى به تذكر براى انجام دادن آن ندارد» هر 
روز صبح با خوشحالى از خواب برمىخيزد و به آمادهسازى خود براى رفتن به مدرسه مىيردازد و هرجه ساعت رفتن به مدرسه 
شكل كيرى 


اين الككوى علاقهمندى به مدرسه مبتنى بر يكك فرايند روانشناختى مهم است كه در كتابهاى تخ روانشناختى برورشى و 





نزديكتر مىشود بر شوق و شعف او افزوده مى كردد؛ خلاصه كلام؛ كودكك به درس و مدرسه علاقهمند مىشود؛ جريا 


ياد كيرى توصيف شده است, 

علافهمند شدن به فعاليتهاى آموزشكاهى كام بزركى در تامين اعتماد به نفس و سلامت روانى فرد است كه در دنباله اين مقاله 
آن را بيشتر توضيح خواهيم داد.از سوى ديكر كودكى را در نظر بككيريد كه در همان روزهاى اول ورود به مدرسه با برخوردهاى 
خشن و غير مسئولانه معلم رو بهرو مىشود كه احياناً به سبب تاكيد بيش از اندازه بر مقررات صورى كلاسدارى و آموزش مفاهيم 
درسى جنين عملى را انجام مىدهد؛ در اين كودكك به سرعت احساس ترس و نوميدى جيره خواهد شد واين احساس مائع 
كوشش او در جهت انجام وظايفش شده؛ خشم بيشتر معلم را نسبت به وى بر مى انككيزاند» اين دور باطل تكرار مىشود؛ تا اينكه 
سرانجام احساس عدم اطميئان و اعتماد نسبت به مدرسه و فعاليتهاى آن در 
نسبت به زئدكى تحصيلى درم ىآورد. 


كودك بى توجه به سفارش هاى مكرر والدين كارهاى مدرسه را كه بايد در خانه انجام دهد؛ به اصطلاح يشت كوش مىاندازد 


إدكك قوت مى كيرد و او را به صورت فردى بىعلاقه 





براى رفتن به مدرسه طفره مىرودء خود را به مريضى مى زند؛ و حتى با كمال تعجب والدين واقعاً بيمار مىشودء اينجا ديكر خطر 
جدى است و تمهيدات متداول و معمول كارساز نخواهد بود و اكر با اقدامات اساسى و جدى از سوى والدين؛ معلمان؛ مشاوران و 
مورد رسيدكى قرار نكيرد. كار از كار مى كذرد و نه تنها آينده تحصيلى كودك بلكه احياناً سلامت روانى او نيز 
ممكن است به خطر افتد. 

نمونههاى ذكر شده موارد كوجكى از تائير نظام آموزشى مدارس بر شكل كيرى ويزكىهاى عاطفى و نكرش دانشآموزان 
كروههاى كرانى؛ يعنى دو كروه كاملاً موفق و كاملا ناموفق است. اما اين تاثيرات به تفكيكك بر همه دانش آموزان در دورانهاى 
مختلق تحصيلى كه سال به سال بر ميزان آنها افزوده مى شود و در نتيجه آن كروهى با موفقيت آن را به بايان مىرسانند كروهى 
لنكك لنككان آن را طى مىكنند. كروهى از نيمه راه رهايش مىسازند؛ و كروهى در همان سالهاى اوليه تحصيل به اصطلاح؛ 
عطايش را به لقايش مى بخشند, ناشى از همين بديده است. 

«بنجامين بلوم؛ در كتاب معروف خود با عنوان «ويزكىهاى آدمى و يادكيرى آموزشى؛علت عمده وجود اختلافات ياد كيرى در 


ميان دان شآموزان را به آموزش كروهى متداول در مدارسى كه او آن را مركزيت در امر آموزش مىنامد» نسبت مىدهده معلم 





مديران آموز 





زمانى كه به آموزش دادن به كروهى از دانشآموزان يكك كلاس حدوداً ٠؟‏ نفرى اقدام مى كند به ككمان خودش همه شاكردان از 
آن بهرهمند مىشوندء اما معلم هر روشى را كه به كار كيرد براى كروهى از دانشآموزان مفيد و براى عدهاى از آنان غيرمفيد 
استء به قول «بلوم؛:اين جنبه از فرايشد آموزش مدرسهاى, يعنى مركزيت در تدريس» بر از اشتباءهايى است كه در طول زمان برآن 
افزوده مىشود. اكر راءهايى براى تشخيص اشتباءهايى كه در جريان تدريس و يادكيرى بيش مىآ يد وجود نداشته باشد» نظام 


آموزشى مدرسهاى سبب ايجاد تفاوتهاى فردى در ياد كيرى مى شود كه در طول زمان ادامه مى يابد و برآن افزوده مى شود. 





بسيار ديدهايم كه بسيارى از دانش آموزان از روش كلاسى معلم به خوبى ياد مى كيرند, اما بعضى ديكر از آن بهرهاى نمىيرند 
بعضى از دانش آموزان از راه خواندن كتابهاى درسى مطالب مختلف را ياد مى كيرند» اما عدهاى ديكر توانايى اين نوع ياد كيرى 


واقذارقك 





دان آموزانى كه درس هايى مانشد فيزيك. روانشناسى» زيستشناسىء زمينشناسى و غيره را نمى تواندد از روى كتاب درسى و 
آموزش معلم در كلاس درس بياموزند, اككر فرصت يابند تا در آزمان يق مشاهده واقعى يا انجام كارهاى عملى و ميدانى 


٠‏ ممكن اسث از دانش آموزانى كه صرفاً با خوائدن كناب و كوش دادن به تدريس 











به يادكيرى اين موضوعهاى درسى اققدام 
معلم ياد مى كيرند» موفقتر باشئدء بنابراين نانوانى بعضى از دانشآموزان در بهرهكيرى از روشهاى متداول آموزش كلاسى را 
نبايد به حساب كم هوشىء تنبلى و از اين قبيل كذاشت و برآن اساس به قضاوت درباره آنان يرداخت. 

از اينرو واكنش معلم در برابر شكستهاى دان ش آموزان نبايد با توجه به ميزان قابليت انطباق آنان با ويؤكىهاى اختصاصى معلمان 
و مدرسه مورد قضاوت قرار كيرد موفقيت و شكست دانشآموزان بايد برحسب توانايىهاى مختلف آنان در انجام فعاليتهاى 
كوناكون تعبير و تفسير شود نه بنابه توفيق آنها در برخوردارى از روش معلم علاوه بر اين هر اشتباه و يا توانابى ياد كيرنده را 
نبايد به حساب شكست و قصور او كذاشت, بلكه بنابه كفته «فونتاناه «اشتباه كردن نشانه شكست نيست» بلكه بخش مهم و جدايى 
نابذير فرايند ياد كيرى است.» 

اكر دانشآموز به شواهدى دست يابد كه وى را مطمئن كند كه يادكيرى قبلى رابه نحو خواب انجام داده استء احتمالا- در 
و اطمينان خواهد كوشيد. بر عكس اكر شواهد به دست آمده حاكى از اين باشد كه در 
ياد كيرنده از 
مطلبى به مطلب ديكر بيش مىرود و براى هر مطلب نوعى قصاوت درباره شايستكى خود از سوى معلم كسب مى كند و خود نيز به 
نوعى قضاوت درباره خودش مىيردازد. 

دانش آموز به تدريج در ضمن كوشش براى ياد كيرى يكك رشته مطالب مربوط به يكك موضوع درسىء شواهد زياد حاكى از 
موفقيت و شكست كسب مى كند, و سرانجام به نوعى قضاوت قطعى درباره توانابى خود در ارتباط با آن موضوع درسى مىرسد. به 


يادكيرى بعدى آن درس با ا 


يادكيرى نخست ناموفق بوده استء با اشتياق و اطمينان كمترى به ياد كيرى مطلب بعدى خواهد برداخت. بدين تر 











همراه متراكم شدن و ثبات يافتن عملكردها و قضاوتهاى دان شآموز در تعدادى دروس (مانند رياضيات» زبان, علوم و غيره) 
انكيزشها و نكر شهاى او نسبت به درسهاى مشابه آنها در آينده كيفيت ثابتى به خود مى كيرد. 

اكر عملكردهاى قبلى دان شآموزان موفقي تآميز بوده. واكنشهاى مطلوبى از سوى معلم و والدين دريافت كرده باشده با 
موضوعهاى درسى بعدى با اطمينان و اعتماد از اينكه مى تواند در آنها موفقيت به دست آورد؛ برخورد خواهد كرد و براى انجام 
فعاليتهاى مربوط به آنها با اشتياق بيشترى خواهد كوشيد, به عكس اكر عملكردهاى دان شآموز در موضوعهاى مشابه در كذشته 
با عدم موفقيت مواجه بوده» واكنشهاى نامطلوبى از سوى معلمان و والدين كرده باشده احتمالاً به دم شايستكى خود 
درباره ياد كيرى موضوع جديد متقاعد شده. ياد كيرى درسى تازه را با بىميلى آغاز خواهد كرد. 

زمانى كه دانشآموز به عدم شايستكى خود متقاعد شد. براى انجام دادن فعاليتهاى يادكيرى بعدى كوششى از خود نشان نداده» 








صبر و يشتكار زيادى به كار نخواهد برد و از دقت و توجه او كاسته خواهد شد. اين همان جيزى است كه عاطفه درسى نام كرفته و 
به نحو زير تعريف شده است: ١يعنى‏ آيا فرد مايل است در صورتى كه امكان انتخاب آزادانه يا داوطلبانه وجود داشته باشدء با 
يادكيرى تكاليف اضافى از همان نوع تكليف يادكيرى اقدام كند يا نه؛.يس از شكل كيرى عاطفه درسىء نوبت به تكلوين 
آموزشكاهى يا عاطفه مربوط به آموزشكاه مى رسد. 


اين عاطفه به عنوان «يكك حالت يا ميل عمومى مثبت يا منفى نسبت زشكاه و يادكيرى آموزشكاهى» تعريف شده اسثت. 





عاطفه مربوط به آموزشكاه عمومىتر از عاطفه درسى است و بس از تجارب موفق و ناموفق بيشترى كه دانش آموز در مدرسه 





كسب م ىكند در او ا يجاد مىشود. عاطفه درسى نككرش مثبت و منفى و علاقه و بىعلاقكى دانش آموز را نسبت به يكك رشته 
دروس مشابه (مانند رياضيات و علوم) نشان مىدهد؛ در حالى كه عاطفه آموزشكاهى نكرش يا انكيزش دانش آموز را نسبت به كل 
آموزشكاه و يادكيرى آموزشكاهها منعكس مىكند.اكر دانشآموز در جندين موضوع درسى تجارب موفقى كسب كند ويه 
تدريج نسبت به شايستكى خود در انجام همه يا اكثر دروس آموزشكاهى ايمان بياورد؛ در او علاقهمندى كلى به تحصيل 
آموزشكاهى ايجاد مىشود و عاطفه مثبت آموزشكاهى در وى شكل مى كيرد. اما اكثر اكثريت تجارب ياد كيرى او در درس هاى 
مختلف آموزشكاهى با شكست باشد همواره به عدم شايستككى خود در ياد كيرى دروس معتقد مىشود و نسبت به تحصيل در 
آموزشكاه بىاعتماد و بىعلاقه شده. عاطفه منفى آموزشكاهى در او به وجود مىآيد. 

بيامدهاى عاطفه مثبت يا منفى آموزشكاهى به ويزه اككر تا بايان سالهاى ابتدايى شكل بككيرد؛ بسيار قاطع و حياتى است. 
ت وايا منفى است كه نشان مىدهد دانش آموز در سالهاى تحصيل جكونه برخوردى با فعاليتهاى آمو: 
اما مهمتر از اينها تأثير عاطفه مربوط به آموزشكاه بر تكرش و انكين 
در يكى از كزارشهاى يونسكوء «آموختن براى زيستن» كفته شده است كه فرد براى مقابله با تغييرات محيط آن را به كار مى كيرد 
3 ات در حوزه كار او باشد و جه مربوط به تحولات كلىتر اجتماعى. 

اكر در دوران تحصيل در فرد درباره يادكيرى آموزشكاهى نكرشهاى منفى ايجاد شود؛ اين نكرشها براى استفاده او از ياد كيرى 
بيشتر به مثابه يكك روش انطباقى مقابله با مشكلات و ييامدهاى ناكوارى همراه خواهد بود. 

يس از شكل كيرى كامل عواطف درسى و آموزشكاهى نوبت به شكل كيرى عاطفه كلى ترى كه «بلوم؛ آن را مفهوم خود تحصيلى 
يا نكرش فرد نسبت به توانابىاش در امور تحصيلى مىنامد. مىرسد. 

در عاطفه مربوط به موضوع درسى و عاطفه مربوط به آموزشكاه موضوع عاطفه خارج از خود فرد استء اما در مفهوم خود 
تحصيلى يا نككرش فرد نسبت به توانابىاش در امور تحصيلى؛ موضوع عاطفه در درون فرد جاى دارد. 

جريان شكل كيرى مفهوم خود تحصيلى از اين قرار است: اكر دانش آموز در فعاليتهاى مختلف آموزشكاهى؛ در اكثر موضوعهاى 
درسى و طى جشدين سال متوالى؛ احساس شايستكى كند و از سوى ديككران نيز كار و فعاليتش به طور مثبت ارزيابى شود يكك 


احساس كلى شايستكى در وىء حداقل در ارتباط با ياد كيرى موضوعهاى درسى؛ ايجاد مى شود. 





اين عاطفه 








.شكاهى خواهد داشث. 








رش ياد كيرنده در سالهاى بعد از مدرسه است. 
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به همين منوال. ار كوشش هاى ياد كيرنده در فعاليتهاى آموزشكاهى با شكست مواجه شود و از ديكران ارزيابى منفى 
كند, دراو نسبت به توانابىاش دس تكم در رابطه با ياد كيرى آموزشكاهى, يكك احساس عميق عدم شايستكى ايجاد مىشود. 





هرجند كه ممكن است در اين قاعده بارهاى استثناها يافت شود اما اكثر دان شآموزان نهايتاً به يكك نظر مثبت يا منفى نسبت به خود 
به عئوان يكك ياد كير نده مى رسند. 

از اين توضيحات به خوبى معلوم مىشود كه مفهوم خودتحصيلى كلىترين عاطفه يا انكيزش ياد كيرى است و آثار و عواقب آن به 
همين نسبت بسيار جشمكيرتر است. 

مفهوم خود كلى؛ مفهومى است جدا از مفهوم خود تحصيلى. شخص ممكن استء با وجود يايين بودن سطح مفهوم خود 
تحصيلىاش داراى مفهوم خود كلى سطح بالايى باشد. 

يعنى ممكن است فردى كه براى ياد كيرى آموزشكاهى شايستكى در خود سراغ ندارد؛ در انجام امور ديكرى براى خود كسب 
شايستكى كند مثلا دانش آموز موفقى در امور تحصيلى نباشد, اما قهرمان فوتبال مدرسه؛ نويسنده خوب روزنامه ديوارى» سريرست 
فعاليتهاى فوق برنامه. عضو فعال يكى از انجمنهاى دانش آموزى. و از اين قبيل باشد و از اين راه شايستكىهاى خود را به اثبات 


برسائد. 





«بلوم؛ در اين باره مى كويد: افرض ما اين است كه هر فرد براى يافتن علائم ارزشمندى و شايستككى خود با تمام نيرو به جستوجو 
ى كه احتمال بيدا كردن جنين نشانههايى را مىدهد 





مى بردازد؛ اككر اين نشانهها در يكك زمينه حاصل نشود. وى در زمينههاى د. 
به جساتوجر شمواهد برذات». 

منبع: روزنامه اطلاعات 

ايستاده با باد 

نويسنده :سعيد بى نياز 

روانشناس ها مى كويند كه «تاب آورءها در هر شرايط آسيب زايى هم كه قرار بككيرند» باز روانشان آسيبى نمى بيند اما اين جطور 


ممكن است؟ 


اناب اورىسقهوم جديدى در روان شناسى اسك قوق فوقض « سال امت كه ليق كلمه به دثيناى زوا: 





اسى آن طرف آب ها 


ده هم نمى رسد.خوشبختانه اين كلمه هنوز به كتاب هاى عامه 





آمده و درايران خودمان سابقه تحقيق درباره تاب آورى به ب 
يسئد موفقيت راه بيدا نكرده است و خيال ما از اين جهت كه بيش فرض غلطى درباره آن داشته باشيد؛ راحت است.تاب آورى به 
ازبان خيلى ساده يعنى اينكه آدميزاد د آسيب زندكى كند اما از بيشتر آنها سربلند و سالم بيرون بيايد. اما منظور ما 
اين نيست كه تاب آورى فقط مربوط به دوره كودكى است. هر كسى در طول زندكى اش -حتى ا سالمندى -مى تواند تاب 


اين همه توفان 








محيط براز 


آورى را از تجربه هايش بباموزد و حتى دوز تاب آورى اش بالا و يابين برود. اما جطور ممكن است آدميزاد در برا 





همجنان بى خيال بايستد و شاخه هاى وجودش نشكند ؟روان شناس ها يكك فهرست بالا بلند از ويزكى آدم هاى تاب آور رديف 





كرده اند. ما اين فهرست را در #ويزكى خلاصه كرده ايم و براى هر وي ككى راهكار رسيدن به آن را ارائه مى دهيم. البته بايد تابه 


حال دستتان آمده باشد كه شماره هاى قبلى موفقيت مى تواند به كاربردى تر بودن شماره هاى جديد كمكك كند. ما آدرس 





موضوعى آن شماره ها را هم كار هر متن اضافه كرده ايم ؛ضمن اينكه اين دفعه هم باز يكك تست معتبر را كذاشته ايم كنار مطلب 
كه بهتر است اول آن را كامل نيد و بعد بيابيد سراغ متن اصاء 

١‏ مهارت در جل مساله 

تاب آورها كنه اين جمله را دريافته اند :ازهرى كه مرا نكشد قوى ترم مى كندا.آنها ذهد 
خودشان و شرايط موجود دارند؛ در مقابل شرايط مختلف انعطاف يذيرند و تخيل شكفت انكيزى درباره راه حل هايى كه احتمالى 


به ذهنشان مى رسدء دارند. اما اينكه جطور مى شود به مهارت حل مساله دست بيدا كرد خودش يكك شماره موفقيت لازم دارد كه 





تحليلى انتقادى نسبت به توانايى هاى 





ما در ادامه خلاصه اش را آورده 








إراين مهارت را برورش د 
براى حل مساله كافى است كه ذهن خودتان را مرتب كنيد و يكك الككوى منظم را براى همه مشكلات در نظر داشته باشيد. اين الكو 





ة مرحله اى است: 

١.تعريف‏ دقيق مشكل يا مشكلات :يعنى اينكه دقيقاً بدانيد مشكلات فعلى شما جه جيزهابى هستند وبتوانيد هر كدام رادر يكك سطر 
توضيح دهيد. 

؟.اولويت بندى مشكلات :اينكه بدانيد كدام مشكلات مهم تر يافورى تر هستند و بايد تا دير نشده فكرى به حالش 
مشكل ها مزمن تر يا بى اهميت تر هستند. براى امتحان مى توانيد فعالا مهم ترين مشكل را در نظر داشته باشيد. 
".بارش فكرى براى حل مشكل :يعنى بنشينيد فكر كنيد و هر راه حلى رابه ذهنتان مى رسد يادداشت كنيد 
دارترين كرفته تامعقول ترين راه حل هاء همه رافهرست كنيد. 

*.اولويت بشدى راه حل ها:يعنى ب 
مى كيرند. اولويت بندى كنيد. 
فاجراى راه حل ها وبازيينى :الا وقت عمل امست. راه حلى كه ب 
نه.اكر جواب نداد مى توائيد از فهرست اولويت بندى شده راه حل دوم را امتحان كنيد. معمولاً از جند راه اول يكى جواب مى 





نيد و كدام 








احمقانه ثرين و خنده 








به راه حل هابى كه داريد امتياز مثبت و منفى بدهيد وآنها رابراساس بيشترين نمره اى كه 





بين نمره را كرفته عمللا اجرا كنيد وببينيد كه جواب مى دهد ايا 





دهد. 
كفايت اجتماع 
كسانى كه تاب آورى بالايى دارتد. مهارت هايى ارتباط باديكران را خيلى خوب بلدند.آنها مى توائند در شرايط سخت هم شوخ 
طبعى خودشان را حفظ كنند.مى توانند با 





ان صميمى شوند و در مواقع بحرانى از حمايت اجتماعى ديكران بهره ببرند؛ ضمن 
اينكه اين كونه آدم ها مى توانتد سنكك صبور خوبى باشند وقتى داريد برايشان حرف مى زنيد مى توانند خوب كوش هى دهند و 
خودشان را جاى شما مى كذارند. 

جطور اين مهارت را يرورش دهيم؟ 

كفايت اجتماعى تمام مهارت هايى را كه يكك جورى به ارتباط داشتن به ديككران ربط داشته باشد در بر ميككيرد. جند تا از مهم ترين 
هايش را اينجا خلاصه كرده ايم: 

١.شوخ‏ طبع باشيد: البته تاب آورها حتمامى دانند كه همه سبكك هاى شوخ طبعى مشكل را حل نمى كنند. شوخ طبعى ير خاشكرانه 
المسخره كردن ديككران )وخود شكنانه (دلقكك بازى براى خنديدن ديكران ) اوضاع را بدتر مى كند و شوخ طبعى خودارزنده ساز 
(حفظ روحيه در مقابل مشكلات با نككاه شوخ طبعانه ) و بيوند دهنده (شوخ طبعى به عنوان ابزار ارتباط و صميميت با ديكران 
)است كه بايد آن را برورش داد. 

.خوب كوش دهيد: فردى كه فعالانه كوش مى دهد 5 تا ويزكى دارد: 

١‏ -انككيزه كوش دادن دارد يعنى مايل است حرف هاى ديكران را كوش دهد.! به حرف هاى ديكران توجه مى كند و با تمام 
بدنش به آنها كوش مى دهد؛ مثل به موقع: تماس جشمى برقرار مى كند. “د همدلى مى كند؛يعنى دوست دارد دقيقاً بدائد طرف 
مقابل جه احساسى دارد تا در احساسش شريكك شود و انعطاف يذير است؛ يعنى مى داند در مقابل افراد متفاوث و در موقعيت 
هاى مختلف جطور بر خورد كند. 

".ازحمايت اجتماعى استفاده كنيد : تاب آورها از دوستان و آشنايانشان موقع روبه رو شدن با مشكلات استفاده مى كنند. شما هم 
اكر بخواهيد مثل آنها باشيد بايد خود خواهى تان را كنار بكذاريد و كمكك بخواهيد. 


7 نككاه وو به 1 





تاب آورها اسير ككذشته خودشان نيستند. آنها نكاه مثبتى به آينده دارند آنها خوش بينند؛ براى آينده شان هدف و برنامه دارئد و 
زندكى برايشان معنا داراست. آنها براى رسيدن به اين آيناده در ب هم انككيزه دارند و هم انرؤى. در نتيجه اين ويزككى ها 
سير زند كى آدم هاى تاب آور صعودى است نه تزولى.آنها اهل بسرفت نيستند و اككر باشند بعد از يسرفت هاى احتمالى بيشرفت 
هاى سريع ترى دارند. 

جطور اين مهارت را يرورش دهيم : 

براى برورش دادن آينده كرايى بايد جندين مهارت مفصل را در خود 
شمارء هاى قبل از شما 








م رورش دفيد, خلاضه اش ال ما مقصل خوائفائش دو 


١.درست‏ به هدف بزنيد: هدف هايتان را درست انتخاب كنيد.هدف هاى خوب؛ هدف هاى كوجك. لقمه لقمه شده. كوتاه مدت» 
دقيق» واقع كرايانه ودر عين حال جالش برانكي: 
".با معنا باشيد :بنشينيد تأملات فلسفى كنيد و ببيئيد واقعأ معناى زندكى كوفتى تان جيست ؟!مى توانيد از اين سوأل ويكتور فرانكل 
شروع كنيد ؛امن جرا تا حالا خود كشى نكرده ام ؟٠‏ 

برويد علت هاى بى انكليزه بودئتان را در بياوريد +اكر افسرده بوديد افسردكى تان را حل كنيدءاكر شرايط ايجاب 
مى كرد شرايط را تغيير دهيد و اكر هر علت ديككرى داشت به هر حال ريشه بى انككي زكى را بخشكانيد. منبع: همشهرى جوان 














انويسنده :سعيد بى نياز 
روانشناس ها مى كويند كه «تاب آورهها در هر شرايط آسيب زايى هم كه قرار بككيرند: باز روانشان آسيبى نمى بيند اما اين جطور 
ممكن است؟ 


٠تاب‏ آورىامفهوم جديدى در روان شناسى 





فوق فوقش ١٠اسال‏ است كه اي 





كلمه به دنياى روانشناسى آن طرف آب ها 
آمده ودرايران خودمان سابقه تحقيق درباره تاب آورى به يكك دهه هم نمى رسد.خوشبختانه اين كلمه هئوز به كتاب هاى عامه 
يسند موفقيت راه بيدا نكرده است و خيال ما از اين جهت كه بيش فرض غلطى درباره آن داشته باشيد. راحت است.تاب آورى به 
زبان خيلى ساده يعنى اينكه آدميزاد در يكك محيط براز آسيب زندكى كند اما از بيشتر آنها سربلند و سالم بيرون بيايد. اما منظور ما 
اين نيست كه تاب آورى فقط مربوط به دوره كودكى است. هر كسى در طول زندكى اش -حتى نا سالمشدى مى تواند تاب 
آورى رااز تجربه هايش بياموزد و حتى دوز تاب آورى اش بالا و بايين برود. اما جطور ممكن است آد 
همجنان بى خيال بايستد و شاخه هاى وجودش نشكند ؟روان شناس ها يكك فهرست بالا بلند از ويزكى آدم هاى تاب آور رديف 





يزاد در برابر اين همه توفان 





كرده اند. ما اين فهرست را در #ويزكى خلاصه كرده ايم و براى هر وي كلى راهكار رسيدن به آن را ارائه مى دهيم. البته بايد تا به 
حال دستتان آمده باشد كه شماره هاى قبلى موفقيت مى تواند به كاربردى تر بودن شماره هاى جديد كمكك كند. ما آدرس 


موضوعى آن شماره ها را هم كنار هر متن اضافه كرده ايم ؛ضمن اينكه اين دفعه هم باز يكك تست معتبر را كذاشته ايم كنار مطلب 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 101 1ز و نل دنار 


كه بهتر است اول آن را كامل كنيد و بعد بياييد سراغ متن اصلى. ١‏ مهارت در حل مساله 


تاب آورها كنه اين جمله را دريافته اند :«زهرى كه مرا نكشد؛ قوى ترم مى كنده.آنها ذ 





يتى تحليلى ‏ انتقادى نسبت به توانايى هاى 
خودشان و شرايط موجود دارئد در مقابل شرايط مختلف انعطاف يذيرند و تخيل شكفت انكيزى درباره راه حل هايى كه احتمالى 


به ذهنشان مى رسدء دارند. اما اينكه جطور مى شود به مهارت حل مساله دست بيدا كرد خودش يكك شماره موفقيت لازم دارد كه 





ما در ادامه خلاصه اش را آورده 
جطور اين مهارت را برورش د 


براى حل مساله كافى است كه ذهن خودتان را مرتب كنيد و يكك الككوى منظم را براى همه مشكلات در نظر داشته باشيد. اين الكو 








© مرحله اى است: 

١.تعريف‏ دقيق مشكل يا مشكلات :يعنى اينكه دقيقاً بدائيد مشكلات فعلى شما جه جيزهايى هستند وبتوانيد هر كدام رادر يكك سطر 
توضيح دهيد. 

".اولويت بندى مشكلات :اينكه بدانيد كدام مشكلات مهم تر يافورى تر هستند و بايد تا دير نشده فكرى به حالش بكنيد و كدام 
مشكل ها مزمن تر يا بى اهميت تر هستند. براى امتحان مى توانيد فعالا مهم ترين مشكل را در نظر داشته باشيد. 

".بارش فكرى براى حل مشكل :يعنى بنشينيد فكر كنيد و هر راه حلى رابه ذهنتان مى رسد يادداشت كنيد. از احمقانه ترين و خنده 
دارترين ككرفته تامعقول ترين راه حل هاء همه رافهرست كنيد. 

؟.اولويت بندى راه حل ها:يعنى بنشينيد به راه حل هابى كه داريد امتياز مثبت و منفى بدهيد وآنها رابراساس بيشترين نمره اى كه 
مى كيرند اولويت بندى كنيد. 

ه.اجراى راه حل ها وبازبينى :حالا وقت عمل است. راه حلى كه بيشترين نمره را ككرفته عملا اجرا كنيد وببينيد كه جواب مى دهد يا 
ماكر جواب ندا مى تواتيد اق فهرست اولويت بندى شده رف حمل دوع وا اشحان كنيد. مسمولاً او جدد وله اول يكى جاب فى 
دهد. ١‏ كفايت اجتماعى 





كسانى كه تاب آورى بالايى دارند. مهارت هايى ارتباط باديكران را خيلى خوب بلدند.آنها مى توانند در شرايط سخت هم شوخ 
طبعى خودشان را حفظ كتند.مى توانند با 
اينكه اين 





ان شون اقم بحرائئ ال -عمايت أبد 0010000 
ان صميمى شوند و در مواقع بحرانى از حمابٍ اجتماعى ديكران بهره ببرئد؛ ضمن 
كونه آدم ها مى توانند سنكك صبور خوبى باشند؛ وقتى داريد برايشان حرف مى زنيد مى توانئد خوب كوش مى دهند و 


ان را جاى شما مى كذارند. 








اخود 
جطور اين مهارت را يرورش دهيم؟ 
كفايت اجتماعى تمام مهارت هايى را كه يكك جورى به ارتباط داشتن به ديكران ربط داشته باشد در بر 





جند تااز مهم ترين 
هايش را اينجا خلاصه كرده ايم: 

١.شوخ‏ طبع باشيد: البته تاب آورها حتممى دانند كه همه سبكك هاى شوخ طبعى مشكل را حل نمى كنند. شوخ طبعى ير خاشكرانه 
(مسخره كردن ديكران )وخود شكنانه (دلقكك بازى برا خنديدن ديكران ) اوضاع را بدتر مى كند و شوخ طبعى خودارزنده ساز 
(حفظ روحيه در مقابل مشكلات با نككاه شوخ طبعانه ) و بيوند دهنده (شوخ طبعى به عنوان ابزار ارتباط و صميميت با ديكران 
)است كه بايد آن را برورش داد. 

1.خوب كوش دهيد: فردى كه فعالانه كوش مى دهد * تا ويزكى دارد: 

١‏ -انككيزه كوش دادن دارد يعنى مايل است حرف هاى ديكران را كوش دهد.! به حرف هاى ديكران توجه مى كند و با تمام 
بدنش به آنها كوش مى دهد؛ مثلا به موقع؛ تماس جشمى برقرار مى كند. “د همدلى مى كند؛يعنى دوست دارد دقيقاً بداند طرف 
مقابل جه احساسى دارد تا در احساسش شريكك شود و6 انعطاف يذير است؛ يعنى مى داند در مقابل افراد متفاوت و در موقعيت 
هاى مختلف جطور بر خورد كند. 

".ازحمايت اجتماعى استفاده كنيد : تاب آورها از دوستان و آشنايانشان موقع روبه رو شدن با مشكلات استفاده مى كنند. شما هم 
اكر بخواهيد مثل آنها باشيد بايد خود خواهى تان را كنار بككذاريد و كمكك بخواهيد. ؟- نكاه رو به آينده 


اتاب آورها اسير كذشته خودشا 





نيستند. آنها نكاه مثبتى به آينده دارند آنها خوش بينئد. براى آينده شان هدف و برنامه دارند و 
زندكى برايشان معنا داراست. آنها براى رسيدن به اين آينده در بيشتر موارد هم انككيزه دارند و هم انرؤى. در نتيجه اين ويزككى ها 
سير زندكى آدم هاى تاب آور صعودى است نه تزولى.آنها اهل بسرفت نيستند و اككر باشند بعد از يسرفت هاى احت 
هاى سريع ترى دارند. 

جطور اين مهارت را يرورش دهيم : 

براى برورش دادن آينده كرايى بايد جندين مهارت مفصل را در خودتان برورش دهيد. خلاصه اش از ما و مفصل خواندنش در 


شمارء هاى قبل از شما: 





١.درست‏ به هدف بزنيد: هدف هايتان را درست انتخاب كنيد.هدف هاى خوب؛ هدف هاى كوجك. لقمه لقمه شده. كوتاه مدت» 





دقيق» واقع كرايانه ودر عين حال جالش برا: 
.با معنا باشيد :بنشينيد تأملات فلسفى كنيد و ببيئيد واقعأ معناى زند كى كوفتى تان جيست ؟!مى توا: 
شروع كنيد ؛امن جرا نا حالا خود كشى نكرده ام ؟0 

*.با انككيزه باشيد :برويد علت هاى بى انكيزه بودنتان را در بياوريد ؛اكر افسرده بوديد افسردكى تان را حل كنيد»اكر شرايط ايجاب 


مى كرد شرايط را تغيبر دهيد و اكر هر علت ديكرى داشت به هر حال ريشه بى انكي زكلى را بخشكانيد. منبع: همشهرى جوان 





اين سوأل ويكتور فراتكل 





عزت زياد! 


نويسنده: سعيد بى نياز 

عزت نفس از كجا مى آيد؟ 

جرا بعضى ها خودشان براى خودشان عزيزند و بعضى ها محل خودشان هم نمى كذارند؟ جرا بعضى ها وقتى تنها توى خانه هستند 
هم براى خودشان لذيذترين و بهترين غذاها رادرست مى كنند اما بعضى ها غذاى خوبشان را فقط براى مهمان مى بزند؟ جرا 
بعضى ها سنكك هم كه از آسمان ببارد تن به ذلت نمى دهند و بعضى ها فورى تسليم اتفاق هاى مصيبت بار زندكى مى شوند؟ اين 
دليل ها شايد قانعتان كند: 

١-كودكى‏ حقارت بار :بعضى ها انكار نافشان را با مصيبت بريده اند؛ نمونه اش آنهايى كه زير دست و ياى بدر و مادرهاى سخت 
كير بزركك شده اند؛ يا آنهايى كه از همان اول لوس و نازنازى بار آمده اند. يدر و مادرهايى كه مى كذارند بجه شان از همان 
اولى كه بلد شد جهار دست و يا راه برود «تجربه كنده و «خودش ياد بكيرد»؛ شايد ناخودآ كاه دارند خشت هاى اول عزت نفس را 


در وجود بجه شان مى كذارند اما آنها بيش از حد سخت كيرند؛ حتى اكر بجه بيجاره كارش را درست ائجام دهده 





برايش بشيزى 
اوزكن قائل تيبعد. 

آنها هم كه نمى كذارند بجه شان دست به سياه و سفيد بزند. مبادا به لطافت يوستش بربخورد, ديكر بدثر.آنها در واقع نمى كذارند 
بجه هيج تجربه خود مختارانه ى داشته باشد. حتى شيوه تحسين بجه ها هم روى عزت نفسشان اثر دارد.يكك روان شناس بزركك به 


نام راجرز مى كويد يدرو مادرها بايد بجه هايشان را انامشروط؛ ببذيرند؛ يعنى اينكه حتماً نبايد موقعى كه يكك كار خوب انجام داد 





بكويند كه بجه خوبى هستى. 
بجه ها هميشه بجه هاى خوبى هستند كه ممكن است كارهاى بدى هم بكتشد. به هر حال بايد آنها را با تمام ضعف ها و توا 





هايشان ببذيريم و تحسين كردنشان را مشروط نكنيم به جيزهايى كه ما از بجه هاى خوب توقع داريم. 

؟-نظردوستان و همسالان:شمابى كه هر جى از دهانت بيرون مى آيد برت مى كنى به دوستت و بعدش مى كويد شوخى بوده 
شمابى كه همكلاسى ات را به خاطر نمره خيلى يايين يا خيلى بالايش (!) مسخره مى كنى؛ شمابى كه هر صبح و هر ظهر و هر عصر 
همكارت را به خاطر جاق بودن يا لاغر بودن اذيت مى كنى! شما دارى باعث مى شويد كه عزت نفس رفيقت له و لورده شود.لطفاً 
برو يكك راه ديكر براى سركرم شدن بيدا كن؛يكك راهى كه هم خدا راضى باشد و هم بنده خدا عزت نفسش زير سوال نرود. 
"-مشكلات جسمى: اين يكى را هم نمى شود از قلم انداخت؛ بعضى ها فقط به اين خاطر كه به علت هاى رُنتيكى جاق يا لاغرند و 
يا معلوليت دارند؛ از خودشان بدشان مى آيد؛ بعضى ها هم بيمارى امان از جسم و روانشان بريده و فكر مى كنند جون بيمارند 
مستحق هستند كه صبح تا شب مورد لعن و نفرين خودشان قرار بككيرند. 

«عزت نفس«داشتن؛ قبل از اينكه ما ايرانى هارا ياد روان شناس هاى آن طرف آبى بيندازد. ياد يهلوان هاى جوانمرد قصه هاى 
خودمان مى اندازد. فرهنكك بومى ما براست از قصه ها و افسانه هابى كه بيام اصلى اش اين است: «عزت نفس داشته باش!؛؛ يعنى 
كه خودت راعزيز بدار؛ يعنى اينكه براى خودت احترام قائل با ش!اما عزت نفس فقط مال يهلوان هاى قصه ها نيست؛ داشتن عزت 
نفس يكى از بايه اى ترين وي كى هايى است كه اكر كسى فكر موفقيت هاى ب 


باشد كه همه ما ممكن است در دوره هايى ‏ تحت تأثير اتفاق هاى اطرافما 


تر است؛ بايد در خودش يرورش دهد.البته يادتان 
-عزت نفسمان خيلى كم با بيش از حد زياد 


شود.توصيه اصلى اين مطلب اين است كه جطور ميانه را بككيريد كه نه به دره حقارت بيفتيد و نه قله هاى دروغين غرور را يرجم 











بزيد. 
با عزت ها اين شكلى اند 

شايد براى اينكه ته و توى عزت نفس د 
شايد خيلى هايتان فكر كنيد كه آنها از آسمان آمده اند و شانس توى زندكى شان خيلى تأثير كذاشته است؛ اما آنها خودشان اين 


ويزكى ها را 


١-استقلال‏ در فكر و رفتار:كسانى كه عزت نفس بالابى دارند, تا جايى كه مى توانئد سعى مى كنند خودشان كارهاى شخصى 





ان بيايد بهتر باشد دقيقاً بدانيد كسانى كه عزت نفس دارنده جه ويذكى هابى دارند. 





در خودشان برورش داده اند: 


خودشان را انجام دهند خودشان براى زندكى شان بول دربياورند؛ حتى در شغل هابى كه به اصطلاح آقا بالاسر وجود دارد؛ 
استقلال حرفه اى خودشان را حفظ كنشد و در نهايت اينكه بيشتر وقتشان را خودشان برنامه ريزى مى كنئد.. 





اى اين 





رسيدن به يكك قدم بالاتره خيلى لذت بخش تر از راحتى رسيدن به ده قدم بالاتر با يكك ياجه خوارى ساده است. 





؟-تحمل ناكامى:آدم هايى كه عزت نفس بالايى دارند. سرد و كرم روزكار را خوب جشيده اند و معناى «اين .رده را خيلى 
خوب مى دانئد؛ براى همين تلاش مى كنند تا به جاى اينكه مصيبت ها سوار آنها شوند؛ آنها مصيبت ها را مديريت كنند و به 
سلامت از آن عبور كنند. 

#-مسئوليت يذيرى:اكر كارى را به عهده يكك آدم باعزت نفس بالا بككذاريد واو هم كارتان را قبول كند مطمئن باشيد كه انجام 


ارند مسئوليت هايشان را به بهترين شكلى كه 





دادن كارتا 





و وود هازد اما سوخك و شوو تقارى كببائى كه عرت تقس بالأين :ا 
فى توائتد اننجام فى دعئد و ما جدابى كه فى توائئد دودر ثمى كنف 
عم 





اق به تجربه هاى تازه: كسانى كه عزت نفس بالا-بى دارند بدشان نمى آيد جالش هاى خودخواسته تازه اى مثل يكك 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه ان؟1 از و ند دنار 


موقعيت كارى جديد, يكك آموزش جديد يا مسافرت به يكك جاى متفاوت را تجربه كنند. 





هافتخار به موفقيت ها:آدم هابى كه عزت نفسشان بالاستء به موفقيت هاى ريز و درشت زندكى شانء به اندازه اى كه ارزش 
دارند مى بالند و آنها را دست كم نمى كيرند.آنها افتخار مى كتند كه با وجود شرايط مشكلء توانسته اند به اين موفقيت ها د 
بيدا “كتئد. 





#-توان خنديدن و كريستن از ته دل:كسانى كه عزث نفس بالا-يى دارند» مى توانند همه هيجان هاى انسانى و طبيعى را بروز 
بدهند.آنها مى توانئد هم از ته دل قهقهه بزنند و هم با تمام وجود كريه كنند. كارى كه از دست خيلى ها برنمى آيد. 

/ا-بذيرفتن ناتوانى ها و اشتباهات:همه اين ويزكى هاى بالا يكك طرفء اينكه آدم هايى كه عزت نفس دارند مى توانتد به 
اشتباهاتشان اقرار كنند و خودشان خودشان را محاكمه كنند هم يكك طرف؛ فقط فرق آنها با خودخورها دراين است كه آنها از 
اشتباه هايشان درس مى كيرند و هى سركوفت يشت سركوفت نمى زن 

شكسته نفس ها اين شكلى اند 

دارند؛ احساس حقارت مى كتند. ويزكى هاى اين آدم هارا كه بخوانيد؛ هم دستتان مى آيد كه آدم 





كساتى كه عزث نفس 
هاى حقير دور و برمان متأسفانه جقدر تعدادشان زياد است و هم مى توائيد ادب از بى ادبان بياموزيد: 
اهمين دو شماره بيشء در مورد انتقاد يذيرى كفتيم.يكى از علت هايى كه آدم ها انتقاد يدير نيستند» همين است 


.خودكم بين ها دوست ندارند كسى نا 


اانتقاد نايف 








كه آنها هرنوع انتقاد سازنده يا ناسازنده اى را دشمنى تلقى مى 
كو شزد كند. 
؟-بى احترامى به ديككران:جالب است كه آدم هابى كه براى خودشان احترام قائل نيستند؛ براى ديكران هم احترام قائل نمى شوند؟ 


آنها فكر مى كنند جون خودشان, خودشان را قبول ندارنده يس نبايد هيج كس ديكرى را هم قبول داشته باشند.آنها كوجكك ترين 


بى هايشان را 





مشكل ديكران را جنان به رخ آنها مى كشند كه طرف ذله مى شود.فرافكنى را كه يادتان هست؟ 
“-توهم توطئه:كسانى كه براى خودشان ارزشى قائل نيستند. فكر مى كنند كه هميشه دشمن هاى فرضى نشسته اند در فكر دسي 





تا آنها رااز هر جايى كه هستند يايين بكشند.در واقع اين آدم ها اين جورى خودشان راضى تر مى شوند؛ جون كه وقتى من به 
خاطر ناتوانى هايم نمره رد مى كيرم؛ بهتر است آن را به دشمنى معلم نسبت دهم! 

#-رقابت كريزى:آدم هاى خود كم بين با اينكه دلشان مى خواهد در برابر همه برنده شوند» سعى مى كنند تا جايى كه مى توانند 
وارد هيج رقابتى نشوند. آنها خودشان فكر مى كنند كه بازنده خواهند بود و بازندكى يكك فاجعه ديككر است! 

جند راهكار براى بالابردن عزت نفس 

اكر در تستء نمره تان يايين آمده است و نكران اين هستيد كه عزت نفس يابين باعث شود موفقيت هاى آينده تان لكدمال شود 
اين جند توصيه را عميق بخوائيد: 

١-خط‏ كشتان را عوض كنيد: شما معيار اندازه كيريتان درست نيست. شما فكر مى كنيد كه ارزش آدم به جيزهايى است كه جندان 


دست خودش نيستند؛ جيزهابى مثل قد و وزن و حتى ثروت. براى اينكه عزت نفستان را بريد بالاء اول بايد در وجودتان جيزهايى را 





تشخيص دهيد كه قابل تغيير هستئد؛ جيزهايى مثل خرد و دائش» اخلاق خوشء شادمانى و خلاقيت. مطمئن باشيد كه مردم هم در 
درازمدت شمارا به خاطر ويزكى هايى كه خودتان در خودتان برورش داده ايد؛ بيشتر دوست خواهند داشت. 

؟-خودتان را تشويق كنيد:ما بعضى وقت ها خيلى دركير ديكران و نظر ديككران مى شويم.بعضى وقت ها يادمان مى رود خودمان 
لااقل براى خودمان كسى هستيم.جرا وقتى به موفقيتى دست بيدا مى كنيد بايد حتماً اول ديكران شيرينى بخورند؟ تا به حال فكر 
كرده ايد اكر شيرينى اول را خودتان برداريد يا اولين نفرء خودتان براى خودتان دست بزنيده جقدر لذت بخش تراست. كاهى 
يكك موفقيت ظاهراً كوجك اتفاق مى افتد كه براى خود ما خيلى بزركك است؛ مثلا برآمدن از يس يكك امتحان ميان ترم وسط 
اسباب كشى. اين جور موقع ها كيسه را شل كنيد و خودتان را به يكك آب طالبى با ديدن يكك فيلم سينمابى دعوت كنيد! 

“از ديكران كمكك بكيريد:كمكك كرفتن از دوستانى كه مغرض نيستند و از درد دلتان استفاده نمى كنند هميشه خوب اسث اما 
كاهى احساس حقارت آن قدر شديد است كه ما رسماً رفته ايم توى فاز افسرد كى؛ اضطراب» اختلال شخصيت و هزار جور مرض 
خدا تصيبتان نكند ديكر. 

اين جور موقع ها بهتر است غرور ناشى از خودكم بينى و تصور بى فايده بودن كمكك ديكران را كنار بككذاريم و سراغ يكك روان 
شناس يا مشاور خوب را از دوروبرى هايمان بكيريم. 


منبع همشهرى جوان(ش 0181 


عزت زياد! 





عزت نفس از كجا مى آيد؟ 





جرا بعضى ها خودشان براى خودشان عزيزند و بعضى ها محل خودشان هم نمى كذارند؟ جرا بعضى ها وقتى تنها توى خانه هستند 
هم براى خودشان لديذترين و بهترين غذاها را درست مى كنند اما بعضى ها غذاى خوبشان را فقط براى مهمان مى يزند؟ جرا 


اتفاق هاى مصيبت بار زندكى مى شوند؟ اين 





ها سنكك هم كه از آسمان ببارد تن به ذلت نمى دهند و بعضى ها فورى ت 
دليل ها شايد قانعتان كند: 
١-كودكى‏ حقارت بار:بعضى ها انكار نافشان را با مصيبت بريده اند؛ نمونه اش آنهايى كه زير دست و ياى يدر و مادرهاى سخت 


كير بزركك شده اند؛ يا آنهايى كه از همان اول لوس و نازنازى بار آمده اند. يدر و مادرهايى كه مى كذارند بجه شان از همان 





اولى كه بلد شد جهار دست و يا راه برود «تجربه كنده و «خودش ياد بكيرد»؛ شايد ناخودآ كاه دارند خشت هاى اول عزت نفس را 
در وجود بجه شان مى كذارند اما آنها ب 
ارزش قائل 
آنها هم كه نمى كذارند بجه شان دست به سياه و سفيد بزند. مبادا به لطافت يوستش بربخورد, ديككر بدتر.آنها در واقع نمى كذارند 


ازحد سخت كيرند حتى اكر بجه بيجاره كارش را درست انجام دهدء برا 








بجه هيج تجربه خود مختارانه الى داشته باشد. حتى شيوه تحسين بجه ها هم روى عزت نفسشان اثر دارد.يكك روان شناس بزركك به 


؛ يعنى اينكه حتماً بايد موقعى كه يكك كار خحوب انجام داد 





نام راجرز مى كويد بدرو مادرها بايد بجه هايشان را «نامشروط؛ بيذ 
بكويئد كه بجه خوبى هستى. 

بجه ها هميشه بجه هاى خوبى هستند كه ممكن است كارهاى بدى هم بكنند. به هر حال بايد آنها را با تمام ضعف ها و توانايى 
هايشان ببذيريم و تحسين كردنشان را مشروط نكنيم به جيزهايى كه ما از بجه هاى خوب توقع داريم. 

؟-نظردوستان و همسالان:شمايى كه هر جى از دهانت بيرون مى آيد برت مى كنى به دوستت و بعدش مى كويد شوخى بوده 
شمابى كه همكلاسى ات را به خاطر نمره خيلى بايين يا خيلى بالايش (!) مسخره مى كنى؛ شمابى كه هر صبح و هر ظهر و هر عصر 
همكارت را به خاطر جاق بودن يا لاغر بودن اذيت هى كتى! شما دارى باعث مى شويد كه عزت نفس رفيقت له و لورده شود.لطفاً 








برو يكك راه ديكر براى سركرم شدن بيدا كن؛يكك راهى كه هم خدا راضى باشد و هم بنده خدا عزت نفسش زير سنؤال ترود. 
*-مشكلات جسمى: اين يكى را هم نمى شود از قلم انداخت؛ بعضى ها فقط به اين خاطر كه به علت هاى رنتيكى جاق يا لاغرند و 
يا معلوليت دارند» از خودشان بدشان مى آيد؛ بعضى ها هم بيمارى امان از جسم و روانشان بريده و فكر مى كنند جون بيمارند 
مستحق هستند كه صبح تا شب مورد لعن و نفرين خودشان قرار بككيرند. 

٠عزت‏ نفس«داشتن؛ قبل از اينكه ما ايرانى ها را ياد روان شناس هاى آن طرف آبى بيندازد. ياد يهلوان هاى جوانمرد قصه هاى 
خودمان مى اندازد. فرهنكك بومى ما براست از قصه ها و افسانه هايى كه ييام اصلى اش اين است: «عزت نفس داشته باش!؛ يعنى 
كه خودت را عزيز بدار؛ يعنى اينكه براى خودت احترام قائل با ش!اما عزت نفس فقط مال يهلوان هاى قصه ها نيست؛ داشتن عزت 
نفس يكى از بايه اى ترين ويككى هابى است كه اكر كسى فكر موفقيت هاى بيشتر استء بايد در خودش برورش دهد.البته يادتان 
نفسمان خيلى كم يا بيش از حد زياد 
شود.توصيه اصلى اين مطلب اين است كه جطور ميانه را بككيريد كه نه به دره حقارت بيفتيد و نه قله هاى دروغين غرور را يرجم 
بزنيد. ب عزت ها اين شكلى اند 


شايد براى اينكه ته و توى عزت نفس د 





باشد كه همه ما ممكن است در دوره هايى تحت تأثير اتفاق هاى اطرافمان - 





ن بيايد بهتر باشد دقيقاً بدانيد كسانى كه عزه دارند. جه ويكى هايى دارند. 
شايد خيلى هايتان فكر كنيد كه آنها از آسمان آمده اند و شانس توى زندكى شان خيلى تأثير ككذاشته است؛ اما آنها خودشان اين 
ويزكى ها را در خودشان برورش داده اند: 


١-استقلال‏ در فكر و رفتار:كسانى كه عزت نفس بالابى دارند, تا جابى كه مى توانئد سعى مى كنند خودشان كارهاى شخصى 





خودشان را انجام دهند» خودشان براى زندكى شان بول دربياورند» حتى در شغل هابى كه به اصطلاح آقا بالاسر وجود دارد» 
استقلال حرفه اى خودشان را حفظ كد و در نهايت اينكه بيشتر وقتشان را خودشان برنامه ريزى مى كنند.براى اين آدم ها سختى 
رسيدن به يكك قدم بالاتره خيلى لذت بخش تر از راحتى رسيدن به ده قدم بالاتر با يكك ياجه خوارى ساده است. 

؟-تحمل ناكامى: ارا خيلى 
خوب مى دانند؛ براى همين تلاش مى كنند نا به جاى اينكه مصيبت ها سوار آنها شوند؛ آنها مصيبت هارا مديريت كنند وبه 








م هابى كه عزت نفس بالابى دارنده سرد و كرم رو زكار را حوب جشيده اند و معثاى «اين تيزب 


سلامت از آن عبور كنند. 
*-مسئوليت بذيرى:اكر كارى را به عهده يكك آدم باعزت نفس بالا بككذاريد و او هم كارتان را قبول كند. مطمئن باشيد كه انجام 
دادن كارتان دير و زود دارد اما سوخت و سوز ندارد. كسانى كه عزت نفس بالابى دارند» مسئوليت هايشان را به بهترين شكلى كه 


مى توانتد انجام مى دهند و نا جابى كه مى توانتد دودر ثمى كثند. 





؟-اشتياق به تجربه هاى تازه: كسانى كه عزت نفس بالا-بى دارند؛ بدشان نمى آيد جالش هاى خودخواسته تازه اى مثل يكك 
موقعيت كارى جديد, يكك آموزش جديد يا مسافرت به يكك جاى متفاوت را تجربه كنند. 

ه-افتخار به موفقيت ها:آدم هايى كه عزت نفسشان بالاستء به موفقيت هاى ريز و در كى شانء به اندازه اى كه ارزش 
دارند مى بالند و آنها را دست كم نمى كيرند.آنها افتخار مى كنند كه با وجود شرايط مشكلء توانسته اند به اين موفقيت ها د 
بيدا “كتتد. 





#-توان خنديدن و كريستن از ته دل:كسانى كه عزت نفس بالا-بى دارند؛ مى توانند همه هيجان هاى انسانى و طبيعى را بروز 
بدهند.آنها مى توانئد هم از ته دل قهقهه بزنند و هم با تمام وجود كريه كنند؛ كارى كه از دست خيلى ها برنمى آيد. 

/ا-بذيرفتن ناتوانى ها و اشتباهات:همه اين ويزكى هاى بالا يكك طرفه اينكه آدم هايى كه عزت نفس دارند مى توانتد به 
اشتباهاتشان اقرار كنند و خودشان خودشان را محاكمه كنند هم يكك طرف؛ فقط فرق آنها با خودخورها دراين است كه آنها از 
اشتباه هايشان درس مى كيرند و هى سركوفت يشت سركوفت نمى زنند. شكسته نفس ها اين شكلى اند 

كسانى كه عزت نفس يايبنى دارند؛ احساس حقارت مى كتند. ويزكى هاى اين آدم ها را كه بخوانيد؛ هم دستتان مى آيد كه آدم 





هاى حقير دور و برمان متأسفانه جقدر تعدادشان زياد است و هم مى توائيد ادب از بى ادبان بياموزيد: 
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ى» در مورد انتقاد بذيرى كفتيم.يكى از علت هابى كه آدم ها انتقاد يدير نيستند» همين است 
كه آنها هرنوع انتقاد سازنده يا ناسازنده اى را دشمنى تلقى مى .خودكم بين ها دوست ندارند كسى نا 
كوشزد كند. 

؟-بى احترامى به ديككران:جالب است كه آدم هابى كه براى خودشان احترام قائل نيستند؛ براى ديكران هم احترام قائل نمى شوند؛ 
آنها فكر مى كنند جون خودشان, خودشان را قبول ندارنده يس نبايد هيج كس ديكرى را هم قبول داشته باشند.آنها كوجكك ترين 
مشكل ديكران را جنان به رخ آنها مى كشند كه طرف ذله مى شود.فرافكنى را كه يادتان هست؟ 

#-توهم توطئه:كسانى كه براى خودشان ارزشى قائل نيستند. فكر مى كنند كه هميشه دشمن هاى فرضى نشسته اند در فكر دسب 
تنا آنها رااز هر جايى كه هستند يايين بكشند.در واقع اين آدم ها اين جورى خودشان راضى تر مى شوند؛ جون كه وقتى من به 





بى هايشان را 





خاطر ناتوانى هايم نمره رد مى كيرم؛ بهتر است آن را به دشمنى معلم نسبث دهم! 
؟-رقابت كريزى:آدم هاى خود كم ببن با اينكه دلشان مى خواهد در برابر همه برنده شوند» سعى مى كنند تا جايى كه مى توانند 
يككر است! جند راهكار براى 





وارد هيج رقابتى نشوند. آنها خودشان فكر مى كنند كه بازنده خواهند بود و بازندكى يكك فاجعه 
بالابردن عزت نفس 
أكر در تست» نمره تان بايين آمدء است و نكران اين هستيد كه عزت نفس بابين باعث شود موفقيت هاى آيئده تان لكدمال شود 


اين جند توصيه را عحيق ب 





انحط كشتان را عوض كنيد: شما معيار اندازه كيريتان درست نيست. شما فكر مى كنيد كه ارزش آدم به جيزهايى است كه جندان 


دست خودش نيستند؛ جيزهابى مثل قد و وزن و حتى ثروت. براى اينكه عزت نفستان را بريد بالاء اول بايد در وجودتان جيزهايى را 





تشخيص دهيد كه قابل تغيير هستند؛ جيزهايى مثل خرد و دانش» اخلاق خوشء شادمانى و خلاقيت. اشيد كه مردم هم در 
درازمدت شمارا به خاطر ويزكى هايى كه خودتان در خودتان برورش داده ايد؛ بيشتر دوست خواهند داشت. 

؟سخودتان را تشويق كنيد:ما بعضى وقت ها خيلى دركير ديكران و نظر ديكران مى شويم.بعضى وقت ها يادمان مى رود خودمان 
لااقل براى خودمان تيم.جرا وقتى به موفقيتى دست بيدا مى كنيدء بايد حتماً اول ديككران شيرينى بخورند؟ تا به حال فكر 
كرده ايد اكر شيرينى اول را خودتان برداريد يا اولين نفرء خودتان براى خودتان دست بزنيد» جقدر لذت بخش تراست. كاهى 
يكك موفقيت ظاهراً كوجك اتفاق مى افتد كه براى خود ما خيلى بزركك است؛ مثلا برآمدن از بس يكك امتحان ميان ترم وسط 
اسباب كشى. اين جور موقع ها كيسه را شل كنيد و خود تان را به يكك آب طالبى با ديدن يكك فيلم سينمابى دعوت كنيد! 

“از ديكران كمكك بكيريد:كمكك كرفتن از دوستانى كه مغرض نيستند و از درد دلتان استفاده نمى كنند هميشه خوب اسثت اما 
كاهى احساس حقارت آن قدر شديد است كه ما رسماً رفته ايم توى فاز افسرد كى, اضطراب» اختلال شخصيت و هزار جور مرض 
خدا نصيبتان نكند ديكر. 

اين جور موقع ها بهتر است غرور ناشى از خودكم بينى و تصور بى فايده بودن كمكك ديككران را كنار بكلذاريم و سراغ يكك روان 
شناس يا مشاور خوب را از دوروبرى هايمان بكيريم. 


منبع همشهرى جوان(ش 01817 


كنترل خشم 


مقدمه 
همه ما با حالت روحى خشم آشنا هستيم و در زندكى بارها آن را تجربه كردهايم. خشم نوعى هيجان روحى است كه اغلب بر اثر 
واكنش شخص نسبت به رفتار ناشايست ديكران بروز مى كند. خشم مىتواند يكك رنجش و ناراحتى زود كنذر باشد ويا يكك 
عصبانيت تمام عيار ؛ در هر حال يديدهاى كاملا طبيعى است و مانند ساير احساسات نشانه سلامت و تندرستى و عواطف انسانى 





مى باشد اما هنككامى كه از كنترل خحارج شود مى تواند به يكك حس مخرب و ويرانكر تبديل شود و ييامدهاى ناكوار در محيط 


كار روابط شخصى و در تمامى عرصدهاى زندكى شما بوجود آورد. 





خشم واحس خودي 
همجنين خشم مى تواند حس خود بزر 





بينى را در شما زنده كند و زودتر ازآنجه تصور مى كنيد به سلامت شما آسيب مىرساند. 


متاسفانه خشم براى شما مانند همدم هميشكى است كه تمام عمر همراهتان خواهد بود و با هر طغيانى , فشار خونتان را به مقدار 





قابل توجهى بالا خواهد برد و اين تنها يكى از بيامدهاى زيانبار خشم بر تندرستى شما است. اقزون بر 
عصبانيت همجون زهرى است كه دائما به درون شما مىريزد. حال ممكن است اين سوال در ذهن شما متبادر شود كه خشم 


بايد بدانيد كه خشم و 


ياييد؟ 





جيست؟ و جككونه مى توانيد از دست اين ببديده رنج آفرين رها 
اخشم جيست؟ 

خشم يكك نوع احساس است كه همواره بين دو حالت متغير است. خشم مى تواند عصبانيت و ناراحتى جزئى و يا در نوع حاد آن + 
باشد. طبق نظر دكتر جارلز اسبيلب ركرء خشم نيز احساسى نظير ساير احساسات انسان است كه با ويزكىهاى 


روانشناسى اشخاص تغيير مى كند. هنكامى كه عصبانى مىشويد آثار فيزيولوزيكك خشم در بدن ظاهر مىشود؛ ضربان قلب و فشار 





واكنشى جئون1. 


خونتان بالا مىرود و ميزان ترشح هورمونها نيز افزايش مى يابد. 

عصبانيت مىتواند به دليل حوادث و رويدادهاى بيرونى و يا تغييرات درونى باشد. ممكن است شما از شخص خاصى مانند 
همكاران ؛ اعضاء خانواده و يا خود رنجيده باشيد و رفتار آنها باعث عصبانيت شما شده باشد و يا ترافيكك و شلوغى شهر 
شمارا خشمكين كند. فكر كردن و نكرانى در مورد مسائل و مشكلات روزمره ويا به يادآوردن وقايعى كه قبلا باعث خشم و 
ناراحتى شما شدهاند نيز از عواملى هستئد كه مى تواندد خشم شما را برانكيزند. بيان كردن خشم ؛ صحبت كردن برخاشكرانه و 
عكس العمل تند و خشن حالتى غريزى است كه اكثر ما هنكامى كه خشمكين مىشويم, از خود بروز مىدهيم. 

خشم عكس العمل طبيعى در برابر تهديد , خطر و 
بنابراين عصبانيت براى بقا و بايدارى انسانها ضرورى و اجتناب نايذير است, ولى نبايد فراموش كرد كه برخورد فيزيكى با افراد و 
مواردى كه ما را خشمكئين مى كنند؛ از لحاظ قانونى و معيارهاى اجتماعى ناهنجار تلقى مى كردد و بيامدهائى منفى خواهد داشت. 
سه روش مهم براى برطرف كردن منطقى خشم 

سه روش مهم براى برطرف كردن منطقى خشم وجود دارد: 

آبراق كردن 

ابراز كردن خشم به اين معناست كه در بيان خشم خود جسور و منطقى باشيد نه برخاشكر , اين روش منطقىترين راهكار براى ابراز 
خشم است. شما بايد ياد بككيريد كه جككونه رفع اتهام كنيد و خود را تبرئه نمائيد و جكونه به اين هدف بدون صدمه زدن به ديكران 
برسيد. جسور بودن به اين معنى نيست كه قلدر باشيد و به ديكران زور بكلوييد بلكه به 
ارزش قائل باشيد و با احترام رفتار كنيد و مشكلات تان را از راه منطقى حل كنيد. 

س ركوب كردن 

سركوب كردن خشم راه حل ديككرى است براى مهار عصبائيت و سركوب خشم و جهت دادن و تبديل آن به رفتارهاى ديكر. 
راهكار آن هم به اين صورت است كه هنكامى كه خشمكين مىشويده در مورد موضوعى كه باعث خشم شما شده استء فكر 








است كه به ما اين اجازه را مىدهد كه در شرايط بحرانى از خود دفاع كنيم. 








معنى است كه براى خودتان و ديكران 





نكئيد و بجاى آن به جيزهايى خوب و مثبت بيانديشيد. هدف از اين روش , مهار خشم شما و تبديل آن به رفتارهاى سازنده است. 


اما بيامد منفى ١‏ 





است كه اكر عصبانيت خود را ابراز تكنيد» خشم فروخورده در درون شما باقى مىماند و اين خشم 
فشار خون و يا افسردككى شما شود. 


از اين روء بيان نكردن خشم مىتواند مشكلات ديككرى را به وجود آورد. افرادى كه خشم خود را ابراز نمىكنند. نسبت به همه 


روش 





درونى مىتواند باعث افزايش 








جيز بدبين هستند و با ديكران رفتارى بر از كينه و خصمانه دارند. آنها مرتب ديكران را تحقير مىكنشد و همه جيز را مورد انتقاد 
قرار مىدهند و معمولا در روابط خود با ذيكران دجار مشكل هستند و كمتر رابطهاى موفق دارند. 

آرام كردن 

در نهايت سومين راهكار فرو نشاندن خشم مرحله آرام كردن آن است. در اين حالت با جملات و وازههاى تسكين دهنده خود را 
آرام كنيد. بنابر اين مى توان جنين نتيجه كرفت كه شما نه تنها در قبال اعمال ظاهرى خود مسئول هستيد؛ بلكه روحيات درونى خود 
را هم بايد برورش دهيد. بس بكوشيد به هنكام خشم خود را تسكين دهيد و احساسات خود را مهار 

كنترل خشم اين امتياز را دارد كه احساسات ناشى از خشم و هم تحريكات جسمانى كه خشم باعث به وجود آمدن آنها مىشود» 
كاهش مىيابد. بى ترديد نمىتوان بيشابيش حوادثى را كه باعث خشم مىشوند, از سر راه برداشت و يا از روبهرو شدن با آنها 


اجتناب نمود, شايد نتوانيم آنها را تغيبر دهيم؛ اما مى توانيم بياموزيم كه جكونه واكنشهاى خود را كنترل كنيم. 





كول عار ليه 

همه ما با حالت روحى خشم آشنا هستيم ودر زندكى بارها آن را تجربه كردهايم. خشم نوعى هيجان روحى است كه اغلب بر اثر 
واكنش شخص نسبت به رقتار ناشايست ديكران بروز مىكند. خشم مى تواند يكك رنجش و ناراحتى زود كذر باشد ويا يكك 
عصبانيت تمام عيار ؛ در هر حال يديدهاى كاملا طبيعى است و مائشد ساير احساسات نشانه سلامت و تندرستى و عواطف انسانى 





مى باشدء اما هنككامى كه از كنترل خارج شود, مى تواند به يكك حس مخرب و ويرانكر تبديل شود و بيامدهاى ناكوار در محيط 
كاره روابط شخصى و در تمامى عرصههاى زندكى شما بوجود آورد. خشم و حس خودبزركك بينى 
همجنين خشم مى تواند حس خود بزركك بينى را در شما زنده كند و زودتر ازآنجه تصور مى كنيد به سلامت شما آسيب مى رساند. 


متاسفانه خشم براى شما مانند همدم هميشكى است كه تمام عمر همراهتان خواهد بود و با هر طغيانى , فشار خونتان را به مقدار 





قابل توجهى بالا خواهد برد و اين تنها يكى از بيامدهاى زيانبار خشم بر تندرستى شما است. افزون بر 
عصبانيت همجون زهرى است كه دائما به درون شما مىريزد. حال ممكن است اين سوال در ذهن شما متبادر شود كه خشم 


بايد بدانيد كه خشم و 





جيست؟ و جكونه مى توانيد از دست اين بديده رنج آفرين رهايى يابيد؟ خشم جيست؟ 





خشم يكك نوع احساس است كه همواره بين دو حالت متغير است. خشم مى تواند عصبانيت و ناراحتى جزئى و يا در نوع حاد آن » 
واكنشى جنو ن آميز باشد. طبق نظر دكتر جارلز اسبيل رككرء خشم نيز احساسى نظير ساير احساسات انسان است كه با ويزكىهاى 


روانشناسى اشخاص تغبير مى كند. هنكامى كه عصبانى مى شويد آثار فيزيولوزيكك خشم در بدن ظاهر مىشود. ضربان قلب و فشار 





خونتان بالا مىرود و ميزان ترشح هورمونها نيز افزايش مى يابد. 

عصبانيت مىتواند به دليل حوادث و رويدادهاى بيرونى و يا تغييرات درونى باشد. ممكن است شما از شخص خاصى مانند 
همكاران ؛ اعضاء خانواده و يا رئيس خود رنجيده باشيد و رفتار آنها باعث عصبانيت شما شده باشد و يا ترافيكك و شلوغى شهر 
شما را خشمكين كند. فكر كردن و نككرانى در مورد مسائل و مشكلات روزمره و يا به يادآوردن وقايعى كه قبلا باعث خشم و 


ناراحتى شما شدهاند نيز از عواملى هستند كه مى توانند خشم شما را برانكيزند. بيان كردن خشم » صحبت كردن برخاشكرانه و 
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عكس العمل تند و خشن حالتى غريزى است كه اكثر ما هنكامى كه خشمكين مىشويم, از خود بروز مىدهيم. 
خشم عكس العمل طبيعى در برابر تهديد ؛ خطر و .. 
بنابراين عصبانيت براى بقا و يايدارى انسانها ضرورى و اجتناب نايذير است؛ ولى نبايد فراموش كرد كه برخورد فيزيكى با افراد و 
مواردى كه مارا خشمكين مى كنندء از لحاظ قانونى و معيارهاى اجتماعى ناهنجار تلقى مى كردد و بيامدهائى منفى خواهد داشت. 
سه روش مهم براى برطرف كردن منطقى خشم 

سه روش مهم براى برطرف كردن منطقى خشم وجود دارد: ابراز كردن 

ابراز كردن خشم به اين معناست كه در بيان خشم خود جسور و منطقى باشيد نه برخاشكر » اين روش منطقى ترين راهكار 
خشم است. شما بايد ياد بككيريد كه جككونه رفع اتهام كنيد و خود را ت 
برسيد. جسور بودن به اين معنى نيست كه قلدر باشيد و به ديكران زور بككوبيد. بلكه به اين معنى است كه براى خودتان و ديكران 
ارزش قائل باشيد و با احترام رفتار كنيد و مشكلات تان را از راه منطقى حل كنيد. سركوب كردن 

س ركوب كردن خشم راه حل ديكرى است براى مهار بل آن به رقتارهاى ديكر. 
راهكار آن هم به اين صورت است كه هنكامى كه خشمكين مىشويد؛ در مورد موضوعى كه باعث خشم شما شده است» فكر 
نكنيد و بجاى آن به جيزهابى خوب و مثبت بيانديشيد. هدف از اين روش ٠‏ مهار خشم شما و تبديل آن به رفتارهاى سازنده است. 





است كه به ما اين اجازه را مىدهد كه در شرايط بحرانى از خود دفاع كنيم. 


اماق 








نه نمائيد و جككونه به اين هدف بدون صدمه زدن به ديكران 





ت و سركوب خشم واجهت دادن و تبد 


اما بيامد منفى اين روش ء اين است كه اكر بانيت حود را ابراز نكنيده خشم فروخورده در درون شما باقى مىماند واين خشم 
يش فشار خون و يا افسردكى شما شود. 


از اين روء بيان نكردن خشم مىتواند مشكلات ديككرى را به وجود آورد. افرادى كه خشم خود را ابراز نمىكنند. نسبت به همه 


درونى مى تواند باعث افزا 





جيز بدبين هستند و با ديكران رفتارى بر از كينه و خصمانه دارند. آنها مرتب ديكران را تحقير مىكنند و همه جيز را مورد انتقاد 
قرار مىدهند و معمولا در روابط خود با ديكران دجار مشكل هستند و كمتر رابطهاى موفق دارند. آرام كردن 

در نهايت سومين راهكار فرو نشاندن خشم مرحله آرام كردن آن است. در اين حالت با جملات و وازءهاى تسكين دهنده خود را 
آرام كنيد. بنابر اين مى توان جنين نتيجه كرفت كه شما نه تنها در قبال اعمال ظاهرى خود مسئول هستيد» بلكه روحيات درونى خود 
را هم بايد برورش دهيد. بس بكوشيد به هنكام خشم خود را تسكين دهيد و احساسات خود را مهار 


كنترل خشم اين امتياز را دارد كه احساسات ناشى از خشم و هم تحريكات جسمانى كه خشم باعث به وجود آمدن آنها مىشود 





كاهش مىيابد. بى ترديد نمىتوان بيشابيش حوادثى را كه باعث خشم مى شونده از سر راه برداشت ويا از روبهرو شدن با آنها 


انيم آنها را تغيير دهيم؛ اما مى توانيم بياموزيم كه جكونه واكنشهاى خود را كنترل كنيم. 





اجتناب نمود. شايد نتوا 
كم رنك كردن خاطره هاى تلخ 

تويستده:مهدى مجرد زاده كرمانى 

آيا مى توان همه خاطره هاى تلخ و ناخوشايند را يكك باره و يكك جا كمرنكك كرد؟ 


خاطره هاى تلخ و ناخوشاينديواقعا زندكى را تلخ مى كنند.كسانى را مى شناسيم كه به خاطر يكك كلمه حرف درشت عمرى عذاب 
كشيده و جه يسا كه د 





ان را هم آزار داده اند.اما نتوانسته اند آن يكك كلمه سخن تلخ را به خود هموار سازند.با مردى برخورد 
كردم كه مادرش ينج سال قبل ازآن به رحمت خدا رفته بودءاما او همجنان افسرده بود و از من كمكك مى خواست تا بهترين داروى 
ضدافسردكى را به او معرقى كنم! 

بانوى كم سوادى مى كفت ":بدرم با تحصيل دختران مخالف بود و نككذاشت درس بخوانمءو كرنه من اكنون دانشكاهم راتمام 
كرده بودم و وضعم غبرازاين بود"...و در آن زمان كه اين مطلب را مى كفتءجهل سال از مركك درش كذشته بود واو در تمام 
اين جهل سال هيج كوششى درجهت ياد كيرى بيشتر نكرده بودءاما اين مطلب را بارها به ديكران كفته و كينه خودش را نسبت به 
يدر اظهار كرده بود.وقتى كه ذهن شخصءكرفتار يكك تصوير بى حاصل شودءآن شخص ديكر نمى توائد براى رفع مشكلاتش به 


نحو شايسته اى جاره انلديشى 








وا رها كرده و به علث افسردكى مرا ا بيمارستانى به ييمارستان ديكر مى رود و كاهى هم در متزل يسترى 


است.خوراكش داروهاى آرامبخش استءاما خواب راحت ندارد و درهنككام بيدارى هم به اندكك بهانه اى اشكش سرازير مى 


رامى شناسم كه بيش ازجهار سال ازمركك يدرش مى كنذرد.اما نتوانسته است اين واقعه دردناكك را فراموش 





شود.ملاحظه مى كنيد كه يكك تصوير ذهنى ناخوشايند 





زندكى انسان را فلج مى كند و آن را به نابودى مى كشائد. 
كم نيستند كسانى كه براثر يكك برخورد نادرستء كينه كسى را به دل كرفته اند و بعد از ككذشت سالها هم نتوانسته اند آن شخص 
ند.حتى ممكن است هزاران بار درعالم خيال از آن شخص انتقام كرفته باشند.يا اين كه هزاران بار فيلم آن برخورده 


ناخوشايئد را در سينماى ذهن خود ديده باشند.كسانى را مى شناسم كه يكك عمر حرص خورده انديزيرا كه نتوانسته اند باسخ 





١ 
ارا ب‎ 


شايسته اى به فلان شخص بى ادب بدهند و حقش را كف دستش بككذارند.اين افراد مدام خودشان را به خاطر اين كوتاهى سرزنئش 
مى كنند و سرانجام هم خود را نمى بخشند.بعضى از اين افراد تا حدودى هم خجالتى هستند و انبوهى ازاين خاطره ها دارند.به اين 
جهت هميشه فكر مى كنند ديكران به آنها اجحاف و حقشان را يامال كرده اند. 

كسائى كه به مشاوران و زؤان شناسان مراجعه مى كتند مصبولاً كساتى سعد كه تصريرهاى ذهتى ناخوشايتدى درشاطر ذارند و آن 
تصويرها به نوعى به زندكى آنها لطمه زده است.اين خاطره ها را بايد كمرنكك كرد.بايد آزارندكى را از آنها كرفت.اكر تنها به 
يادآورى آنها اكتفا كنيمءنه تنها كمكى به شخص نكرده ايم.بلكه ممكن است روحيه وى را از آنجه هست بدتر كنيم. 

راه عملى 

راه كلى همان است كه در شماره هاى قبل جندبار توضيح داده شده استءو آن تغيبر در كيفيتهاى فرعى تصويرهاى ذهنى است.اكر 
تعداد خاطره هاى بد كمتر از سه مورد باشد با شيوه سريع رفع فوبيا كه در شماره هاى قبلى توضيح داده شده است عمل هى شود.اما 
اكر تعداد آنها زياد باشد ابتدا سه مورد از خاطره هاى ناخوشايند انتخاب و با شيوه سريع برطرف مى شود.اين كار براى آن است كه 
ضمير ناخودآ كاه باشيوه كمرنكك كردن خخاطره ها آ 
توضيح داده خواهد شد بر كل خاطره ها اث رككذاشت. 
اين شيوه داراى اهميت بسياراست.درنظر بككيريد كه ممككن است كسى در زمان كودكى بارها مورد تجاوز و سوءاستفاده جنسى قرار 


كرفته باشد و تا بايان عمرنتواند آن را فراموش كند.يا ممكن است ظرف جند سالءيدرمادرءدوستان و بستكان زيادى رااز 





ابى بيدا كند.يس از آن هى توان به كمكك شيوه اى كه درهمين شماره 


دست داده وهر مورد در نظرش ضايعه بزركى جلوه كرده باشد.مسلما افسرده شدن جنين افرادى تعجب نخواهد داشت.اكرياى 
صحبت بعضى ازاين افراد افسرده بنشينيد»داستانهاى تاثرانكيزى برايتان نقل خواهند كرد.به عنوان نمونه يكى از اين افراد مى 
كفت ":هنو زكودك بودم كه ابتدا يدرو كمى بعد مادرم را از دست دادم.سربرستى من به عهده يدربزركك و ماد ربزركم افتاد.اما 
آنها هم توان مالى كافى نداشتند.درنوجوانى تركك تحصيل كردم و وارد بازار كار شدم.اما هنوز روى ياى خودم ايستاده بودم كه 
بدربزركك و مادربزركك هم به فاصله اندكى به رحمت خدا رفتند.ناجار با برادرم كه جند سال ازمن بزركتر بود زندكى كردم كه 


انستم تحمل كنم جون هر روز مرا كتكك مى زد"...واقعا نككاه جنين شخصى به جامعه و دنياى 





آن راهم بيشتر از جند سال : 





بيرامونش جكونه خواهد + 


تغيير كل خاطرات 
يس از كمرنكك كردن سه خاطره مى توان به كمكك ضمير ناآ كاه كل خاطرات بد و ناخوشايند را كمرنكك كرد.در مورد آن سه 
خاطره رعايت نكته اى ضرورى است.جنانجه خاطره ها اهميت يكسانى نداشته باشند توصيه مى شود به اهميت عمل 





كنند.يعنى ابتدا كم اهميت ترين و سيبس مهمترين خاطره ها را كمرنكك سازند.(اين شيوه در همه زمينه هاى آموزشى عموميت 
دارد.در رياضيات هم بهتر است ابتدا مسايل آسائتر را حل كنند تا راه براى حل مسايل دشوار هموار شود.) 

آقاى استيو آندرياس مراحل بعدى را در كتاب"كاربرد روان شناسى در زندكى عادى "به تر: 
قم اول-آمادكى:اين مرحله شامل كمرنكك كردن سه خاطره است كه توضيح داده شد. 


قدم دوم-جداسازئ:درا. 








فى 





مرحله از ضمير ناآكاه شخص مى خواهد نا خاطره هاى خوب و بد را از هم جداسازد. 
قدم سوم-تغيير رمزخاطرات تلخ:از ضميرناآ كاه شخص مى خواهد تا ابتدا با استفاده از شيوه بيان رفع فوبيا كل خاطره هاى 
ناخوشايند را كمرنكك كوجكك.دورهو ديكر احساس نمايدو سيس به ترتيب زمانى مرتب كند.آنكاه به شخص مى كويد":يشت به 


خاطره ها بايستد و رو به عقب از ميان آنها عبور و رابطه خود را با آنها قطع كنيد.بعد به زمان حال بركرديد". 








قدم جهارم-ايجادارتباط با خاطرات خوشايند:از ضمير ناآ كاه مى خواهد تا رمزخاطره ها را تغييردهد و آنها را بررنكترءزنده 
ترهبزركتر و خوداحساس سازد و سبس به ترتيب زهانى مرتب كند.سيس همى كويد "':به دورترين خاطره(زمان كود كى )بر كر 
سرعت از ميان آنها عبور و رابطه خود را با آنها محكم كنيد.به زمان حال بركرديد". 


قدم ينجم-آوردن آموزه ها به زمان حال:از شخص مى خواهد آنجه را كه در ز 





وبا 








تجسم وقايع خوشايند و ناخوشايند آموخته 
است با خود به زمان حال بياورد. 








قدم ششم-تغبير رمز وقايع آتى:از شخص مى خواهد براى تجسم خاطره هاى آينده نيز از همين نحوه تفكر استفاده كند. 
منابع و ماخذة 

كتاب كاربرد روان شناسى در زندكى عادى 

300 وفطت دقع لمم ع/اع 56 ,ومقآء عط معع)ا 

دائره المعارف" ويكى يديا" 

مع . 0 مام ا الالاثالالا 
لامء. ددعتم /ألدزع/ انام ات الالثالالا 

كتابهاى كوناكون و اطلاعات شخصى مولف 

منبع:مجله موفقيت (ش 188) 

كم رنكك كردن خاطره هاى تلخ 

نويسنده:مهدى مجرد زاده كرمانى 

آيا مى توان همه خاطره هاى تلخ و ناخوشايند را يكك باره و يكك جا كمرنكك كرد؟ 

خاطره هاى تلخ و ناخوشاينديواقعا زندكى را تلخ مى كنند.كسانى را مى شناسيم كه به خاطر يكك كلمه حرف درشت عمرى عذاب 
كشيده و جه بسا كه 








ن راهم آزار داده اند.اما نتوانسته اند آن يكك كلمه سخن تلخ را به خود هموار سازند.با مردى برخورد 
كردم كه مادرش بنج سال قبل ازآن به رحمت خدا رفته بودءاما او همجنان افسرده بود و از من كمكك مى خواست تا بهترين داروى 
ضدافسردكى را به او معرفى كنم! 

بانوى كم سوادى مى كفت":بدرم با تحصيل دختران مخالف بود و نكلذاشت درس بخوانمءو كرنه من اكنون دانشكاهم راتمام 
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كرده بودم و وضعم غبرازاين بود"...و در آن زمان كه اين مطلب را مى كفت.جهل سال از مركك درش كذشته بود واو در تمام 
اين جهل سال هيج كوششى درجهت ياد كيرى بيشتر نكرده بودءاما اين مطلب را بارها به ديكران كفته و كينه خودش را نسبت به 
يدر اظهار كرده بود.وقتى كه ذهن شخص»كرفتار يكث تصوير بى حاصل شود.آن شخص ديكر نمى تواند براى رفع مشكلاتش به 
نحو شايسته اى جاره انديشى كند. 

دختر دانشجوبى را مى شناسم كه بيش ازجهار سال ازمركك يدرش مى كنذرد.اما نتوانسته است اين واقعه دردناكك را فراموش 
كند.او فعلا دانشكاه را رها كرده و به علت افسردكى مرتباً از بيمارستانى به بيمارستان ديكر مى رود و كاهى هم در منزل بسترى 
است.خوراكش داروهاى آرامبخش استءاما خواب راحت ندارد و درهنككام بيدارى هم به اندكك بهانه اى اشكش سرازير مى 
شود.ملاحظه مى كنيد كه يكك تصوير ذهنى ناخوشايند جكو 





زندكى انسان را فلج مى كند و آن را به نابودى مى كشائد. 

كم نيستند كسانى كه براثر يكك برخورد نادرستء كينه كسى را به دل كرفته اند و بعد از ككذشت سالها هم نتوانسته اند آن شخص 
را ببخشند.حتى ممكن است هزاران بار درعالم خيال از آن شخص انتقام كرفته باشند.يا اين كه هزاران بار فيلم آن برخوره 
ناخوشايند را در سينماى ذهن خود ديده باشند.كسانى را مى شناسم كه يكك عمر حرص خورده انديزيرا كه نتوانسته اند باسخ 
شايسته اى به فلان شخص بى ادب بدهند و حقش را كف دستش بكذارند.اين افراد مدام خودشان را به خاطر اين كوتاهى سرزئش 
مى كنند و سرانجام هم خود را نمى بخشند.بعضى از اين افراد تا حدودى هم خجالتى هستند و انبوهى ازاين خاطره ها دارند.به اين 
جهت هميشه فكر مى كنند ديكران به آنها اجحاف و حقشان را يامال كرده اند. 

كسانى كه به مشاوران و زؤان شناسان مراجعه مى كتتد مصبولاً كساتى هسعد كه تصويرهاى ذهتى ناخوشايندى درشاطر دارند و آن 
تصويرها به نوعى به زندكى آنها لطمه زده است.اين خاطره ها را بايد كمرنكك كرد.بايد آزارندكى را از آنها كرفت.اكر تنها به 
يادآورى آنها اكتفا كنيم:نه تنها كمكى به شخص نكرده ايم؛بلكه ممكن است روحيه وى را از آنجه هست بدتر كنيم. راه عملى 
راه كلى همان است كه در شماره هاى قبل جندبار توضيح داده شده ا. تءو آن تغيير در كيفيتهاى فرعى تصويرهاى ذهنى است.اكر 
تعداد خاطره هاى بد كمتر از سه مورد باشد با شيوه سريع رفع فوبيا كه در شماره هاى قبلى توضيح داده شده است عمل هى شود.اما 
اكر تعداد آنها زياد باشد ابتدا سه مورد از خاطره هاى ناخوشايند انتخاب و با شيوه سريع برطرف مى شود.اين كار براى آن است كه 
ضمير ناخودآ كناه باشيوه كمرنكك كردن خاطره ها آشنايى بيدا كند.يس از آن مى توان به كمكك شيوه اى كه درهمين شماره 





توضيح داده خواهد شد بر كل خاطره ها اث رككذاشت. 

داراى اهميت بسياراست.درنظر بكيريد كه ممكن است كسى در زمان كودكى بارها مورد تجاوز و سوءاستفاده جنسى قرار 
كرفته باشد و نا يايان عمرنتواند آن را فراموش كند.يا ممكن است ظرف جند سالءيدرءمادرءدوستان و بستكان زيادى رااز 
دست داده و هر مورد در نظرش ضايعه بزركى جلوه كرد 
بنيد»داستانهاى تاثرانكيزى برايتان نقل خواهند كرد.به عنوان نمونه يكى از اين افراد مى 
كفت ":هنوزكودك بودم كه ابددا بدرو كمى بعد مادرم رااز دست دادم.سريرستى من به عهده يدربزركك و مادربزركم افتاد.اما 
آنها هم توان مالى كافى نداشتند.درنوجوائى تركك تحصيل كردم و وارد بازار كار شدم.اما هنوز روى ياى خودم نايستاده بودم كه 
يدربزركك و مادربزركك هم به فاصله اندكى به رحمت خدا رفتند.ناجار با برادرم كه جند سال ازمن بز ركتر بود زند كى كردم كه 





اين شيو 


باشد.مساما افسرده شدن جنين افرادى تعجب نشواهد داشت.اكرباى 











صحبت بعضى ازاين افراد افسرده 








آن راهم بيشتر از جند سال نتوانستم تحمل كنم جون هر روز مرا كتكك مى زد"...واقعا نكناه جنين شخصى به جامعه و دنياى 
بيرامونش جكونه خواهد بود؟ تغيير كل خاطرات 

يس از كمرنكك كردن سه خاطره مى توان به كمكك ضمير ناآ كاه كل خاطرات بد و ناخوشايند را كمرنكك كرد.در مورد آن سه 
خاطره رعايت نكته ى ضرورى است.جنانجه خاطره ها اهميت يكسانى نداشته باشند توصيه مى شود به ترتيب اهميت عمل 
كنند.يعنى ابتدا كم اهميت ترين و سيبس مهمترين خاطره هارا كمرنكك سازند.(اين شيوه در همه زمينه هاى آموزشى عموميت 
دارد.در رياضيات هم بهتر است ابتدا مسايل آسانتر را حل كنند تا راه براى حل مسايل دشوار هموار شود.) 

آقاى استيو آندرياس مراحل بعدى را در كتاب "كاربرد روان شناسى در زندكى عادى "به ترتيب زير بيان مى كند: 

قم اول-آمادكى:اين مرحله شامل كمرنكك كردن سه خاطره است كه توضيح داده شد. 

قدم دوم-جداسازى:دراين مرحله از ضمير ناآكاه شخص مى خواهد نا خاطره هاى خوب و بد را از هم جداسازد. 

قدم سوم-تغيير رم زخاطرات تلخ:از ضميرناآ كاه شخص مى خواهد نا ابدا با استفاده از شيوه بيان رفع فوبيا كل خاطره هاى 


ناخوشايند را كمرنكك كوجكك.دورءو ديكر احساس نمايدو سيس به ترتيب زمانى مرتب كند.آنكاه به شخص مى كويد":يشت به 





خاطرء ها بايستد و رو به عقب از ميان آنها عبور و رابطه خود را با آنها قطع كنيد.بعد به زمان حال بركرديد". 

قدم جهارم-ايجادارتباط با خاطرات خوشايند:از ضمير ناآ كاه مى خواهد تا رمزخاطره ها را تغييردهد و آنها را بررنكترءزنده 
ترءبزركثر و خوداحساس سازد و سيس به ترتيب زمانى مرتب كند.سبس مى كويد ":به دورترين خاطره(زمان كودكى )بركرديد و با 
سرعت از ميان آنها عبور و رابطه خود را با آنها محكم كنيد.به زمان حال بركرديد". 


قدم ينجم-آوردن آموزه ها به زمان حال:از شخص مى خواهد آنجه را كه در زمينه تجسم وقايع خوشايند و ناخوشايند آموخته 





است با خود به زمان حال بياورد. 
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كتابهاى كوناكون و اطلاعات شخصى مولف 

منبع:مجله موفقيت (ش 2188 


نقش بخشش در سلامت روح و جسم 
مترجم:مهتاب عليمرادى 
هنكامى كه فردى را مى بخشيددر ذهن خود احساس آرامش خاصى مى كنيد جرا كه دست به كارى الهى و روحانى زده ايد.بهتر 





است بدانيد شما براى انجام اين كار از درون مورد هدايت و راهنمايى قراركرفته ايد.مربى و راهنماى شما همان جيزى است كه به 
صورت ابدى و نامحدود در درون شما وجود دارد و همواره شما را در مسير صحيح زندكى قرار مى دهد.به راستى اككر به نداى 
كوش بسباريد»مطمئن باشيد هيج كاه به خطا نمى رويد.همجنين اككر داستان زندكى خود را با دقت زير نظر 
بكيريد متوجه بسيارى از نكات ارزنده مى شويد.زندكى شما مملو از لحظات تلخ و شيرين است كه همجون كتابى ارزشمند مى 
تواند شما را به سرمتزل مقصود برساند.اكنون يكى ازخاطرات تلخ خود را به ياد بياوريد.سعى كنيد همه جيز را رها كرده 


ببخشيد.ترس»خشمءغم و غصه را از خود دور كنيد و با سادكى و روشنابى خاصى به مساله نكاه كنيدونفس عميقى بكشيد و كاملا 





درونتان با دقت فراوا 


مراقب افكار و احساسات خود باشيد.به نداى درونتان بادقت كوش فرا دهيد و از خود ببيرسيد":به راستى در درون من جه مى 
كذرد.در طى روز به جه جيزهايى فكر مى كنم و احساساتم را جككونه كنترل مى كنم؟آيا واقعا حقيقتى وجود داردكه بايد آن را 
بيدا كنم "؟بعد از جند لحظه احساس آرامش خاصى مى كنيد.دراين هنكام است كه ديكر اثرى 








خشي نفرت» 
سرزنش:قضاوت»تنفر و ديككر خصوصيات منفى در وجودتان يبدا نمى شود و در عوض نوره ياكى و بخشش در عمق وجودتان 
متبلور خواهد شد.درجنين شرايطى براى زنده شدن روحتان جشن بككيريد و از خداوند تشكر كنيد.از اين لحظه به بعد اجازه دهيد 
افكارتان جه خوب و جه بد وارد ذهنتان شوند.از اين موضوع به هيج وجه نككران نباشيد.اين افكار درست مانند امواجى هستند كه به 
ساحل مى آيند و به زودى باز مى كردند.با هر نفسى كه مى كشيد خوبى ها و ياكى ها را وارد قلبتان كرده و با هر بازدم 
درد غمءرنج و تمام آزردكى هاى روحيتان رااز بدنتان خارج سازيد.د هنكام است كه ديدتان نسبت به زند كى مثبت شده و 








درست تصميم كيرى مى كنيد.سيس با اختيار كامل افكارتان را مورد ارزيابى قرارمى دهيد.و آنهايى را كه براى آرامش روح و 
جسمتان لازم است در ذهتتان نككاه داشته و از شربقيه(نه به خاطر ديكران بلكه به خاطر وجود خودتان)نجات مى يابيد.معناى واقعى 
بخشش نيز همين است.وقتى شما به افكارى كه باعث آزردكى خاطرتان مى شوند اجازه دخول ندهيد به طور خو دكار راه را براى 
بتعفيش بال ره اينذديه عبارقق كر "متكا عه ا كافاله متوجه دين جه لكان لعساساتى عتقى و [زارشعمده هلخد ورد يكز يه 
آنها اهميتى نداديدءقلب و روحتان باز شده و افكار و نيات مثبت را جذب مى كند و به زودى انعكاس آن را در زندكيتان مى 
بينيد.دراين صورت عشق و محبت در وجودتان ريشه مى دهد و روز به روز شكوفاتر مى شود. 


بهتر است بدانيد تمام وقايع(جه تلخ و جه شيرين)در زندكى شما مانند درسى هستند كه بايد با ن ايت دقت به آنها توجه كنيد واز 





آنها بهره لازم را ببريد.سعى كنيد دراين مدرسه زندكى بهترين شاكرد باشيد و از نتايج ارزشمند آن استفاده كنيد.دراين صورت 
هنكامى كه متوجه شديد"بخشايش شما را الهى كرده و به خداوند نزديكك تر مى كند كام بعدى را برمى داريد و هرجه سريع تر به 








اصلاح و ياكسازى درونتان مى بردازيد.ازطرف ديكر با اين كار به سلامت جسماتى نيزدست مى يابيد".بخشش "كليدى است براى 


دست به سلامت شادابىءدراين ش .9 مكو نه؟. أسخ به به مو دقت كنيد: 
ستيابى به سلامت جسمانى و شادابى»دراين جا شايد سوال كنيد جكونه؟براى ياسخ به اين سوال به موارد زير دقت كنيد: 





-درهاى سلامتى را با كليد" بخشش "باز كنيد. 





اغلب ما داراى احساسات منفى از ين احساسات مانئد قفل هايى هستئد كه درون مارا 





خشمءنفرتانزجارءبغض و كينه هستيم. 
بسته نككاه داشته اند و قدرت شكوفايى را از ما مى كيرند.وقتى اين خصوصيات منفى در ما افزايش مى يابدءاز شدت ناراحتى حالت 





انفجار به ما دست مى هد.سرطانءتاراحتى هاى معدهء خستكى هاى مزمن و...همكى از علايم احساساث منفى است.بنابراين 
يكران ويا حتى خود است.شما اين كار را براى كسى يا جيزى انجام نمى 


دهيد.منفعت و سود آن تنها متوجه خود شما خواهد بود. 





كليد اصلى براى غلبه بر بيمارى ها" بخشيدد 


-مفهوم" بخشش "را با تمام وجود دريابيد و آن را در زندكى به كار ببريد. 


هركز تصورنكنيد به محض اينكه خودتان رااز شرافكار بد رها كرديد و فردى را بخشيديد درست درهمان لحظه درهاى شفا به 





روى شما باز مى شود.شما بايد اين كار را همواره تكرار كثيد.درتمام لحظات زند كيتان مفهوم بخشيدن و رها كردن را با همه 
اكثر يكك بار بخشيديد و درى بر روى شما بازشد فكرنكنيد اين در همواره به رويتان باز مى ماند.خير:ب, 


و خودتان را از افكار و نيات بد دوركنيد ابا جذب افكار مثبت و الهى بتوانيد در زئدكيتان به بيشرفت هايى دست 
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يابيد.خانم ١ل‏ ساله اى كه به بيمارى سرطان مبتلا بود بعد ازاينكه متوجه شد براى بهبود بيمارى اش بايد ديكران را يبخشيد شروع به 
بخشش و رها كردن افكار بد كرد و به تدريج بيمارى اش بهبود يافت. 


با بخشش به سلامتى و شادابى دست يابيد. 
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با كليد"بخشيدن"مى توانيد به سلامتى و شادابى دست يابيد.خودتان رااز شر تمام افكاربد نجات دهيد.اكر خودتان را دوست 





"به آرامشر 


داريد به آنها توجه نكنيد.هرجقدر هم آزرده 





تمرين كنيد و با 





«رستى و شادابى برسيد. 

بنابراين با"بخشيدن"مى توانيد هم به سلامت جسمانى و هم به سلامت روحانى دست يابيد.هرجه زودتر دست به كار شويد و نتايج 
شكفت انكيزى را در زند كيتان شاهد باشيد. 

منبع:مجله موفقيت (ش 2188 

نقش بخشش در سلامت روح وجسم 

مترجم:مهتاب عليمرادى 

هنكامى كه فردى را مى بخشيد.در ذهن خود احساس آرامش خاصى مى كنيد جرا كه دست به كارى الهى و روحانى زده ايد.بهتر 
است بدانيد شما براى انجام اين كار از درون مورد هدايت و راهنمايى قرا ركرفته ايد.مربى و راهنماى شما همان جيزى است كه به 
صورت ابدى و نامحدود در درون شما وجود دارد و همواره شما را در مسير صحيح زندكى قرار مى دهد.به راستى اككر به نداى 
درونتان با دقت فراوان كوش بسباريد»مطمئن باشيد هيج كاه به خطا نمى رويد.همجنين اككر داستان زندكى خود را با دقت زير نظر 
بكيريد متوجه بسيارى از نكات ارزنده مى شويد.زندكى شما مملو از لحظات تلخ و شيرين است كه همجون كتابى ارزشمند مى 
تواند شما را به سرمنزل مقصود برساند.اكنون يكى ازخاطرات تلخ ود را به ياد بياوريد.سعى كنيد همه جيز را رها كرده 


ببخشيد.ترس»خشمءغم و غصه را از خود دور كنيد و با سادكى و روشنايى خاصى به مساله نكاه كنيدونفس عميقى بكشيد و كاملا 





مراقب افكار و احساسات خود باشيد.به نداى درونتان بادقت كوش فرا دهيد و از خود ببيرسيد":به راستى در درون من جه مى 
كنذردءدر طى روز به جه جيزهايى فكر مى كنم و احساساتم را جككونه كنترل مى كنم؟آيا واقعا حقيقتى وجود داردكه بايد آن را 
بيدا كنم"؟بعد از جند لحظه احساس آرامش خاصى مى هنكام است كه ديكر اثرى 
سرزنشهقضاوت تنفر و ديكر خصوصيات منفى در وجودتان بيدا نمى شود و در عوض نوره ياكى و بخشش در عمق وجودتان 


متبلور خواهد شد.درجنين شرايطى براى زنده شدن روحتان جشن بككيريد و از خداوند تشكر كنيد.از اين لحظه به بعد اجازه دهيد 





خشم نفرت» كين 


افكارتان جه خوب و جه بد وارد ذهنتان شوند.از اين موضوع به هيج وجه نككران نباشيد.اين افكار درست مانند امواجى هستند كه به 
ساحل مى آيند و به زودى باز مى كردند.با هر نفسى كه مى كشيد خحوبى ها و ياكى ها را وارد قلبتان كرده و با هر بازدم 
درد»غمءرنج و تمام آزرد كى هاى روحيتان را از بدنتان خارج سازيد.دراين هنكام است كه ديدتان نسبت به زند ككى مثبت شده و 
درست تصميم كيرى مى كنيد.سبس با اختيار كامل افكارتان را مورد ارزيابى قرارمى دهيد.و آنهايى را كه براى آرامش روح و 

تان لازم است در ذهنتان نككاه داشته و از شربقيه(نه به خاطر ديكران بلكه به خاطر وجود خودتان)نجات مى يابيد.معناى واقعى 
كى خاطرتان مى شوئد اجازه دخول ندهيد به طور نو دكار راه را براى 
بخشش باز كرده ايد.به عبارتى ديكر هنكامى كه آكاهانه متوجه شديد جه افكار احساساتى منفى و آزاردهنده هستند و ديكر به 


بخشش نيز همين است.وقتى شما به افكارى كه باعث آزر 





آنها اهميتى نداديدءقلب و روحتان باز شده و افكار و نيات مثبت را جذب مى كند و به زودى انعكاس آن را در زندكيتان مى 





بينيد.دراين صورت عشق و محبت در وجودتان ريشه مى دهد و روز به روز شكوفاتر مى 





بهتر است بدان تمام وقايع(جه تلخ و جه شيرين)در زندكى شما مانند درسى هستند كه بايد با ن ايت دقت به آنها توجه كنيد واز 
آنها بهره لازم را ببريد.سعى كنيد دراين مدرسه زندكى بهترين شاكرد باشيد و از نتايج ارزشمند آن استفاده كنيد.دراين صورت 


هنكامى كه متوجه شديد"بخشايش شما را الهى كرده و به خداوند تزديكك تر مى كند»كام بعدى را برمى داريد و هرجه سريع تر به 








اصلاح و ياكسازى درونتان مى بردازيد.ازطرف ديكر با اين كار به سلامت جسماتى نيزدست مى يابيد".بخشش "كليدى است براى 
دستيابى به سلامت جسمانى و شادابى:دراين جا شايد سوال كنيد جككونه؟براى ياسخ به اين سوال به موارد زير دقت كنيد: 


-درهاى سلامتى را با كليد " بخشش "باز كنيد. 





اغلب ما داراى احساسات منفى از قبيل خشم؛نفرتءانزجار. 
بسته نكاه داشته اند و قدرت شكوفايى را از ما مى كيرند.وقتى اين خصوصيات منفى در ما افزايش مى يابدءاز شدت ناراحتى حالت 
انفجار به ما دست مى هد.سرطان؛ناراحتى هاى معده؛ خستكى هاى مزمن و...همكى از علايم همين احساسات منفى است.بنابراين 
كليد اصلى براى غلبه بر بيمارى ها" بخشيدن"ديكران و يا حتى خود است.شما اين كار را براى كسى يا جيزى انجام نمى 


دهيد.منفعت و سود آن تنها متوجه خود شما خواهد بود. 


و كينه هستيم.اين احساسات مانند قفل هايى هستند كه درون ما را 





-مفهوم" بخشش "را با تمام وجود دريابيد و آن را در زندكى به كار ببريد. 
هركز تصورنكنيد به محض اينكه خودتان را از شرافكار بد رها كرديد و فردى را بخشيديد درست درهمان لحظه درهاى شفا به 
روى شما باز مى شود.شما بايد اين كار را همواره تكرار كنيد.درتمام لحظات زند كيتان مفهوم بخشيدن و رها كردن را با همه 


وجود دريابيد.اكر يكك بار بخشيديد و درى بر روى شما بازشد فكرنكنيد اين در همواره به رويتان باز مى ماند.خير:براى آن بايد 






اعبت و خودتان را از افكار و نيات بد دوركنيد تا با جذب افكار مثبت و الهى بتوانيد در زند كيتان به بيشرفت هايى دست 
يابيد.خانم ١‏ ساله اى كه به بيمارى سرطان مبتلا بود بعد ازايتكه متوجه شد براى بهبود بيمارى اش بايد ديكران را ببخشيد شروع به 
بخشش و رها كردن افكار بد كرد و به تدريج بيمارى اش بهبود يافت. 





سبا بخشش به سلامتى و شادابى دست يابيد. 
با كليد"بخشيدن "مى توانيد به سلامتى و شادابى دست يابيد.خودتان را از شر تمام افكاربد نجات دهيد.اكر خودتان را دوست 


داريد به آنها توجه تكنيد.هرجقدر هم آزرده باشيد تمرين كنيد و با"بخشايش "به آرامش:تندرستى و شادابى برسيد. 





بنابراين با "بخشيدن"مى توانيد هم به سلامت جسمانى و هم به سلامت روحانى دست يابيد.هرجه زودتر دست به كار شويد و نتايج 





تيزى را در زندكيتان شاهد باشيد. 


منبع:مجله موفقيت (ش )١88‏ 
مديريت صحيح استرس 


ترجمه: نوشين سليمانى 
اكر شما هم مثل من با .كو كردن برايتان مشكل خواهد بود. 
اساسا بهطور علمى اي نكار غيرممكن است. بدن انسان عكس العملى از خود نشان مىدهد كه باعث اضطراب شخص مىشود. البته 


اين موارد نه تنها خود شخص را مى آزارد بلكه باعث آزار افراد مقابل نيز مىشود. 





اشيد؛ در هنكام استرس» 





احساسات خود را باور كنيد: هيجوقت بهخودتان نكوييد كه شما نبايد آنجه را انجام مىدهيد احساس كنيد.(جلوى احساس خود را 
نكيريد). نككوييد: من الان نبايد دجار استرس شوم. شما بايد هميشه احساسات خود را قبول كنيد در غيراين صورت آن احساسات 
بدزودى بر شما غلبه مى كتند. اكثر شما قبول كنيد كه استرس داريد يكك قدم جلو هستيد و بهثر مى توانيد بر آن غلبه كنيد. 
مسئوليت احساسات خود را قبول كنيد : خالى كردن حالات استرس خود روى ديكران بسيار كار سادهاى است. ولى سعى كنيد كه 
هيجوقت با ديككران رفتار نامناسبى نداشته باشيد. اككر با ديكران بر خلاف ميل آنها رفتار كنيد باعث مى شود كه آنها ناراحت شده و 
ناراحتى خود را بر سر شما خالى كنند. 

سرزنش كردن فقط باعث استرس بيشتر شما مىشود. زيرا اشتياق؛ خود مستقيما با عوامل قابل كنترل شما در ارتباط است. آنجه 
غيرقابل دسترسى است شما را مشتاق مىكند. كر شما همسرتان را بدخاطر داد زدن سرزنش م ىكنيد يس تنها رامحل اين است كه 
همسرتان صدايش را با 


روى صداى همسرتان داشته باشيد. 


بياورد. كه در اين حالت اشتياق و استرس هر دوى شما افزايش مىيابد زيرا شما نمى توانيد تاثير زيادى 





اما زمانىكه شما مسئوليت كار خود را قبول كرديد آن وقت فاكتور سرزنش كردن از بين مىرود. و شما با واقعيت روبهرو شده و 
قربانى ديكران نمىشويد و مىتوانيد كنترل احساسات خود رادر دست بكيريد لذا مسئوليت شما باعث مىشود تا نسبت به 
احساسات خود كارى انجام دهيد. اكر ش باعث اضطراب شما مىشود, او را صدا كنيد و به او بككوييد جه احساسى نسبت به او 
داريد و جرا اين احساس را داريد و جه مىتوان كرد كه اين احساس از بين برود. اين موضوع را با سرزنش كردن آنها بدتر نكنيد. 
هميشه راجع به مشكل خود فكر كنيد نه راجع به شخص بهخصوصى. 

نفس كشيدن : 

زمانىكه اضطراب وجود شما رافرا مى كيرد ناخو دآ كاه نفسهاى كوتاه مىكشيد. اين اولين مرحله قبل از جدال و يا خاموشى و 
سكوت است كه اينها خود باعث صدمه زدن به ككف توكو مىشود. بنا اين در اين مواقع نفسهاى عميق بكشيدء اين كار باعث 
كاهش اضطراب مى كردد. 

استراحت كوتاهى بكثيد : 

از صحنه خارج شدن هميشه فكر شما را تازه مى كند. البته نيازى به سفرهاى بلندمدت نيست بلكه يكك استراحت كوتاهمدت تنها 





جيزى است كه به آن نياز داريد. قدم زدن و يا تمرين در باشكاه ورزشى كافى است. بهتر است فعاليت كنيد تا هورمونهاى مخالف 
و ضدحالتهاى فعلى در شما ايجاد شود. ورزش هميشه باعث ريلكس شدن بدن مىشود. دورى از محل اضطراب باعث آرامش 
فكر شده و فرصتى جهت مقابله با مشكل به شما مىدهد. حتما سعى كنيد بعد از استراحت مشكل را با طرف مقابل بازكو كنيد در 
غيراين صورت فقط وقفهاى در مشكل بهوجود آمده است بدون آنكه مشكل شما بر طرف كردد. 

انعطاف يذير باشيدة 





استرس غيرقابل اجتناب است و مانند طلوع و غروب خورشيد اتفاق مىافتد. يس بهترين راه مبارزه با آن تغيير رفتار و برخورد با 





ديككران است. نرم باشيد نه سخت. با توجه به كلام افراد نشانههاى استرس را تشخيص داده و سبس خودتان را با آن ت: يد. با 
از علائق خود ديكران را در بددست آوردن نيازهايشان كمكك كنيد. نيازى به سختى كشيدن و تحمل 


سفرهاى دور و دراز نيست فقط به صحبتهاى ديكران كوش دهيد و توجه داشته باشيد كه اين روش به خوبى باعث كاهش 





كبن الجزلق وا كدشيق 


استرس هى كردد. 
راجع به مشكل بعد از وقوع آن صحبت كرده و بحث كنيد: اين موضوع را اكر با موضوع قبلى يعنى انعطاف يذيرى ادغام كنيد 
مى توانيد افراد مضطرب را كنترل كنيد. شما حتما بايد بعد از يكك اتفاق تنش زا (بعد از آرام شدن) راجع به آن صحبت كنيد. 





در غير اين صورت آن مشكل به شكل فجيع ترى تكرار خواهد شد. 

اكر شخصى را مى شناسيد كه زود عصبانى مى شود به او بككوييد كه موضوع زير را بخواند. 
اضطراب و استرس شيميايى: 

"امور ذكر شده زير باعث استرس و اضطراب شده و شما بايد از آنها دورى كنيد. 

الف) نيكر: 


اين ماده هم در كوتاه مدت باعث آرامش شده ولى در درازمدت به فرد صدمه مىزند. اكرجه كشيدن يكك سيكار در همان لحظه 








باعث آرامش مى كردد ولى ضربان قلب را افزايش داده و نفسها را كوتاه مىكند و ضررهاى بيشمار ديككرى نيز دارد. 
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از اين داروى محركك دورى كنيد به جاى قهوه از يكك نوشابه ديكربا كافثين كمتر مثل جاى استفاده كنيد. 

ج) شكرة 

غذاهاى شيرين باعث افزايش كلوكز مىشود. مى توانيد از غذاهايى با شكر كمتر استفاده كنيد مثل انواع نان سبوسدار. 

از ديكران راجع به عكس العمل هاى خودتان در هنكام استرس سؤال كنيد : شما حتما بايد اي نكار را بكنيد زيرا در موقع 
استرس متوجه بسيارى از مسائل و رفتارهايى كه از شما سر مىزند نيستيد و فراموشى كوتاه مدت اجاز, 
اطلاعيافتن از رفتارهايتان مى تواند به شما كمكك شايانى بكند. اكر ديكران بكويند كه شما در هنكام استرس 





بازيابى سائل رايهنا 


انمىدهد. همجنين 





فرياد مى زنيد» بدخود آمده و خواهيد دانست كه بايد استرس خود را كاهش داده و سيس به كفت وكو بيردازيد. 

منبع: روزنامه ى همشهرى 

مديريت صحيح استرس 

ترجمه: نوشين سليمانى 

اكر شما هم مثل من باشيد؛ در هنكام استرسء كفت وكو كردن برايتان مشكل خواهد بود. 

اساسا بهطور علمى اي نكار غير ممكن است. بدن انسان عكس العملى از خود نشان مىدهد كه باعث اضطراب شخص مىشود. البته 
اين موارد نه تنها خود شخص را مىآزارد بلكه باعث آزار افراد مقابل نيز مىشود. 


احساسات خود را باور كنيد: هيجوقت بهخود نكوييد كه شما نبايد آنجه را انجام مىدهيد احساس كنيد.(جلوى احساس خود را 





نكيريد). نكوييد: من الان نبايد دجار استرس شوم. شما بايد هميشه احساسات خود را قبول كنيد در غيراين صورت آن احساسات 





بدزودى بر شما غلبه مى كنند. اكر شما قبول كنيد كه استرس داريد يكك قا 
مسئوليت احساسات خود را قبول كنيد : خالى كردن حالات استرس خود روى ديكران بسيار كار سادهاى است. ولى سعى كنيد كه 


م جلو هستيد و بهتر مى توانيد بر آن غلبه كنيد. 


هيجوقت با ديكران رفتار نامئاسبى نداشته باشيد. اكر با ديكران بر خلاف ميل آنها رفتار كنيد باعث مى شود كه آنها ناراحت شده و 
ناراحتى خود را بر سر شما خالى كنند. 

سرزنش كردن فقط باعث استرس بيشتر شما مىشود. زيرا اشتياق» خود مستقيما با عوامل قابل كنترل شما در ارتباط است. آنجه 
غيرقابل دسترسى است شما را مشتاق مى كند. اكر شما همسرتان را بهخاطر داد زدن سرزنش مى كنيد يس تنها راهحل اين است كه 
همسرتان صدايش را بايين بياورد. كه در اين حالت اشتياق و استرس هر دوى شما افزايش مىيابد زيرا شما نمى توانيد تاثير زيادى 
روى صداى همسرتان داشته باشيد. 

اما زمانىكه شما مسئوليت كار خود را قبول كرديد آن وقت فاكتور سرزنش كردن از بين مىرود. و شما با واقعيت روبهرو شده و 
قربانى ديكران نمىشويد و مىتوانيد كنترل احساسات خود را در دست بكيريد لذا مسئوليت شما باعث مىشود نا نسبت به 
احساسات خود كارى انجام دهيد. اكثر شخصى باعث اضطراب شما مىشود. أو را صدا كنيد و به او بكوييد جه احساسى نسبت به او 


داريد و جرا اين احساس را داريد و جه مىتوان كرد كه اين احساس از بين برود. اين موضوع را با سرزنش كردن آنها بدتر نكنيد. 





به مشكل خود فكر كنيد؛ نه راجع به شخص بهخصوصى. نفس كشيدن : 

زمانىكه اضطراب وجود شما را را مى كيرد؛ ناخودآ كاه نفسهاى كوتاه مى كشيد. اين اولين مرحله قبل از جدال و يا خاموشى و 
سكوت است كه اينها خود باعث صدمه 
كاهش اضطراب مى كردد. استراحت كوتاهى بكنيد : 

از صحنه خارج شدن هميشه فكر شما را تازه مى كند. البته نيازى به سفرهاى بلندمدت نيست بلكه يكك استراحت كوتاهمدت تنها 








ان به كف توكو مى شود. بنابراين در اين مواقع نفسهاى عميق بكشيد اين كار باعث 


يزى است كه به آن نياز داريد. قدم زدن و يا تمرين در باشكاه ورزشى كافى است, بهتر است فعاليت كنيد تا هورمونهاى مخالف 





و ضدحالتهاى فعلى در شما ايجاد شود. ورزش هميشه باعث ريلكس شدن بدن مىشود. دورى از محل اضطراب باعث آرامش 
فكر شده و فرصتى جهت مقابله با مشكل به شما مىدهد. حتما سعى كنيد بعد از استراحت مشكل را با طرف مقابل بازكو كنيد در 
غيراين صورت فقط وقفهاى در مشكل بهوجود آمده است بدون آنكه مشكل شما بر طرف كردد. انعطاف ب 


استرس غيرقابل اجتئاب است و مانند طلوع و غروب خورشيد اتفاق مىافتد. يس بهترين راه مبارزه با 1 





باشيدة 





جر ركار و برخبورة يا 





ديككران است. نرم باشيد نه سخت. با توجه به كلام افراد نشاندهاى استرس را تشخيص داده و سيبس خودتان را با آن ت: 
كمى انحراف و ككذشتن از علا-ئق خود ديكران را در بددست آوردن نيازهايشان كمكك كنيد. نيازى به سختى كشيدن و تحمل 


هاى دور و دراز نيست فقط به صحبتهاى ديككران كنوش دهيد و توجه داش 


تق دهيد. با 











يد كه اين روش به خوبى باعث كاهش 
استرس هى كردد. 

راجع به مشكل بعد از وقوع آن صحبت كرده و بحث كنيد: اين موضوع را اكر با موضوع قبلى يعنى انعطاف بذيرى ادغام كنيد 
افراد مضطرب را كنترل كنيد. شما حتما بايد بعد از يكك اتفاق 





م زا (بعد از آرام شدن) راجع به آن صحبت كنيد. 
در غير اين صورت آن مشكل به شكل فجيع ترى تكرار خواهد شد. 

اكر شخصى را مى شناسيد كه زود عصبانى مىشود به او بكلوييد كه موضوع زير را بخواند. 
اضطراب و استرس شيميايى: 

" مورد ذكر شده زير باعث استرس و اضطراب شده و شما بايد از آنها دورى كنيد. الف) نيكوتين: 


اين ماده هم در كوتاه مدت باعث آرامش شده ولى در درازمدت به فرد صدمه مىزند. اكرجه كشيدن يكك سيكار در همان لحظه 








باعث آرامش مى كردد ولى ضربان قلب را افزايش داده و نفسها را كوتاه مىكند و ضررهاى بيشمار ديكرى نيز دارد. ب) كافثين: 
از اين داروى محركك دورى كنيد به جاى قهوه از يكك نوشابه ديكربا كافثين كمتر مثل جاى استفاده كنيد. ج) شكر: 

غذاهاى شيرين باعث افزايش كلوكز مىشود. مى توانيد از غذاهايى با شكر كمتر استفاده كنيد مثل انواع نان سبوسدار. 

از ديكران راجع به عكس العمل هاى خودتان در هنكام استرس سؤال كنيد : شما حتما بايد اي نكار را بكنيد زيرا در موقع 
استرس متوجه بسيارى از مسائل و رفتارهايى كه از شما سر مىزند نيستيد و فراموشى كوتاه مدت اجازه بازيابى مسائل را به شما 
يكران بكويند كه شما در هنكام استرس 


فرياد مى زنيد» بدخود آمده و خواهيد دانست كه بايد استرس خود را كاهش داده و سبس به كفت وكو بيردازيد. 


نمى دهد. همجنين اطلاعيافتن از رفتارهايتان مى تواند به شما كمكك شايانى بكند. اكر د. 





منبع: روزنامه ى همشهرى 


آرام باشيده آرامقر 


نويسنده : معصومه كاسه كر نوروزى 

همه ما با استرس آشنا هستيم. استرس واكنشى طبيعى است كه ما هر روز تجربه مى كنيم. سطح معينى از استرس نه تنها براى فعاليت» 
بلكه براى انكيزش ما در جهت بهرهورى از توانابىهايمان ضرورى است. استرس بيش از حده مىتواند براى سلامت زيان آور 
باشفء 

ريشههاى حساسيت 

انسانها در كذشته. در جهانى بسيار بيش بينى نابذير زندكى مىكردند. آنها مجبور بودند براى شكار و تهيه غذاء به سفرهاى 
خطرناكك بروند. از يناهكاه خود دور شوند و در مسيره اغلب با خطرهايى غير منتظره دست و ينجه نرم كنند. 

آنانى كه مىتوانستند واكنش سريع نشان دهند و با مهاجم بجنكند يا از او بكريزند؛ زنده مىماندند و آنهايى كه واكنش كندى 


داشتند معمولاً شانس زنده ماندن رااز دست مىدادند. 





بنابراين؛ انسانها براى واكنش خودكار در برابر شرايط خطرناك؛ ساز و كارى در خود ايجاد كردند. اين واكنشهاء بنابر ويزكىهاى 


جسمانى» روانى و عاطفى؛ اغلب واكنش جنكك يا كريز خوانده مىشود؛ زيرا ابتدا براى همين هدفها ايجاد شد. دستكاه عصبى 





سمياتيكك و هورمونهاى مربوط به آن. مانند آدرنالين» واكنش جسمى ايجاد مى كنند. 





ضربان قلب تندتر و شديدتر مىشودء جريان خون به سمت عضلات بزركك مى رود واز دستها و ياها و اعضاى داخلى دور 





مى شود مردمكك جشم بزركك و تنفس سريع تر مى شود و بدن از هر جهت آماده عمل كردن است. در اين شرايط از نظر روانى 
احساس اضطراب شديد به فرد دست مىدهد. تفكر. سريع و برخطر موجود متمركز مىشود. خلاصه اينكه ترس و خشم؛ احساسات 
مربوط به اين حالت هستئد. 

وقتى خطر برطرف مىشود بدن و ذهن به حالت آسودكى باز مىكردند. آرامش توسط دستكاه عصبى ياراسمياتيكك (متضاد 
دستكاه عصبى سمباتيكك) ايجاد مىشود. 





اما خاطره وضعيت خطرناكك باقى مىماند 





اسيستم هشدار دهئده سريع خطره براى شخص فراهم مىآورد. از آن به بعد هربار 
آن وضعيتى كه براى نخستين بار موجب احساس خطر شده بود؛ بيش بيايده در يدن واكنش جنكك يا كريز ايجاد مى شود و مهم 
نيست كه آيا واقعاً خطرى وجود دارد يا نه. همجنين. توانايى تجسم رويدادهاى آتى, به ذهن اين امكان را مى دهد كه 
يس از مدتى؛ ممكن است رويداد خطرناك اصلى فراموش بشوده 
اما وضعيتهاى وابسته؛ بازهم واكنش جنكك يا كريز را در شخص ايجاد مى كند. 

به همين علت است كه بسيارى از افراد نمىدانند دليل اصلى اضطراب آنها در برخى شرايط جيست. توجه به اين نكته ضرورى است 
كه حساسيت ضررهايى هم دارد. افرادى كه دستكاه عصبى سمباتيكك آنها توسط شرايطى فعال مى شود كه در آن شرايط؛ يا اصل 





وضعيتهايى را كه امكان خطر در آنها وجود دارد. حدس بزن 


امكان خطر وجود ندارد و يا بسيار ضعيف استه زند كى بسيار برتنشى را مى كذرانند. حدود ٠١‏ درصد مردم: با اين حساسيت بيش 
از حد دست به كريبان هستند. 

علل اضطراب 

در اين مورد كه جرا دجار اضطراب مىشويم؛ توضيحات زيادى عرضه شده است. مطالعات نشان مىدهند كه برخى از افراد 
آمادكى ب نشان مىدهند كه واكنش 


استرس در طول زمان آموخته مىشود. 





رى براى ابتلا-دارند و عوامل استرس زا تأثير بيشترى روى آنها دارد. برخى مطالعات 





به اين ترتيب افرادى كه سطح بالايى از استرس را تجربه مىكنند, تمايل به باورهايى دارند مبنى بر اين كه در خطر هستند؛ از اين 
جهت هميشه مراقب و كوش به زنكك و خارج از كنترل هستند. 

از دست دادن جيزى يا كسى- طلاقء زيان مالى, يا هنكامى كه فرزندمان خانه را تركك مى كند- ازدواج؛ تغيير منزل» شغل تازه 
ترس از موفق نبودن در شرايط موجود مانند آزمونهاء شرايط جديد بيش آمده و خلاصه تصور وقوع تغيبر همكى مى توانند از علل 
اضطراب باشند. 

نشانههاى اضطراب 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالاا صفحه 109 ١ز‏ ونلإ دنال 


اضطراب براى اين كه يكك اختلال شمرده شود بايد از حد واكنش به استرسهاى روزهره درآمده و در كارابى عادى شخص ايجاد 


اختلال نمايد. طبق طبقه بندى انجمن روان شناسان امريكا بيمار بايد از جهار كروه از علايم زير علايمى از سه كروه را داشته باشد. 





-١‏ علاريم جسمى: تنفس تندء لرزء دردهاى عضلانى؛ خستكى بذيرىء ناتوانى براى احساس آرامش» در هم كشيدن ابروه زود 
: تعريق شديد؛ تيش قلب» دستهاى سرد و مرطوب؛ خشكى دهان و 
س ركيجه: احساس سبكى در سر ناراحتى معده؛ رنكك بريد كى و ككل انداختن صورت. ”- انتظارات نكران كننده: ترس تكرار شدن 
مطالب در ذهن؛ بيش بينى بدبختى براى خود و ديككران. ؟- دقت و تمركز بيش از حد؛ كه ممكن است به حواس يرتى منجر شود 
اشكال در تمركزء بىخوابى» بى حوصلكى. 

رادهاى مقابله 

تاكنون رو شهاى بسيار زيادى (از جمله دارو درمانى» حساسيت زدائى؛ درمان منطقى» هيجان و...) براى مقابله با اضطراب عنوان 


شده است كه ما در اين جا به بيان برخى روشها و رادهاى ساده اكتفا مى كنيم. ‏ در هر يكك از اتاقهاى منزل يكك شاخه كل قرار 


هراسان شدن و بىقرارى. -١‏ فعاليت شديد اتونو 





دهيد. * تصاوير زيبا ولذت بخش را در جاهايى نصب كنيد كه هميشه آنها را ببينيد. 
(در كشوى ميزكار كيف يول دراناق: 
بركك كل و يا برككهاى سبزو رنككى شناور كنيد. * در اتومبيل به جاى شنيدن اخبار ناراحت كننده. نوار موسيقى مورد علاقه خود 


را كوش كنيد. * در روز يكك يا دو ليتر آب بنوشيد و آن را جرعه جرعه بنوشيد ن 





.١‏ # از شمع يا نور فانوس براى ان كيفيت مكان + تفاده : آبء 
از شمع يا نور فانوس براى بالابردن كيفيت مكان خود استفاده كنيد. © در ظرف آب 





ره. # در صورت امكان در وان حمام كه از 
آب كرم بر شده با حالتى آرام غوطه ور شويد. * زير جريان دوش آب بايستيد. * از هر فرصتى براى سبرى كردن وقث خود در 
كنار جشمهها و رودخانهها استفاده كنيد. * نكرش خود را به مسائل و اتفاقات زندكى تغيير دهيد (مثبت انديش باشيد). © در 
صورتى كه افكار آزار دهنده به سراغتان آمدء از وازه «ايست؛ اين كونه بهرهبكيريد: * وازه «ايست» را در ذهن خود با صداى بلند 
اذا كنيد. * اين وارّه را تكرار كنيد. * آن را روى كاغذ بنويسيد و به اشكال مختلف درآوريد. * از ماساز درمانى استفاده كنيد. 
ماساز عضلات يشتء دستها و باها. © از رايحه بركك كياهان و كلها كه سبب آرامش مىشوند مانند: بابونه؛ اسطوخودوس» 
بركك رز و... بهره بكير 


© خوردن توت فرنكى؛ سيب و مغز فندق به علت داشتن ويتامينهاى كروه 8 نيز براى درمان اضطراب و هيجان توصيه شده است. 





در يايان نبايد نقش ورزش روزانه را در از بين بردن اضطراب ناديده كرفت. 

منابع: © كليدهاى مقابله با اضطراب در كودكان و نوجوانان- دكتر ماناسيسء كاتارينا- مترجم: فرود, فرناز. * جكونه براسترس و 
اضطراب غلبه كنيم؟- ميلر؛ لى نت- مترجم: دكتر فرهنكك بيككوند. شهروز. # خواص ميودهاى خوراكى (ميوه درمانى)- نظرى» 
مرتضى. * روانشناسى عمومى- دادستان بريرخ. 

منبع :رو زنامه اطلاعات 


آرام باشيده آرامثر 


نويسنده : معصومه كاسه كر نوروزى همه ما با استرس آشنا هستيم. استرس واكنشى طبيعى است كه ما هر روز تجربه مى كنيم. سطح 
معينى از استرس نه تنها براى فعاليت؛ بلكه براى انكيزش ما در جهت بهرهورى از توانايى هايمان ضرورى است. استرس بيش از حده 
مى تواند براى سلامت زيان آور باشد. ريشههاى حساسيت 

انسانها در كذشته؛ در جهانى بسيار بيش بينى نابذير زندكى مىكردند. آنها مجبور بودند براى شكار و تهيه غذاء به سفرهاى 
خطرناكك بروند. از يناهكاه خود دور شوند و در مسير: اغلب با خطرهايى غير منتظره دست و بنجه نرم كثند. 

د يا از او بكريزند» زئده مىماندند و آنهايى كه واكنش كندى 





آنانى كه مى توانستند واكنش سريع نشان دهند و با مهاجم بج 





داشتند. معمولاً شانس زنده ماندن را ١‏ 





ست مى دادند, 
بنابراين: انسانها براى واكنش خودكار در برابر شرايط خطرناك؛ ساز و كارى در خود ايجاد كردند. اين واكنشهاء بنابر وي كى هاى 


جسمائى. روانى و عاطفى؛ اغلب واكنش جنكك يا كريز خوانده مىشود؛ زيرا ابتدا براى همين هدفها ايجاد شد. دستكاه عصبى 





و هورمونهاى مربوط به آن, مانئد آدرنالين» واكنش جسمى ايجاد مى كنند. 

ضربان قلب تندتر و شديدتر مىشود؛ جريان خون به سمت عضلات بزركك مى رود وازدستها و ياها و اعضاى داخلى دور 
مى شود, مردمكك جشم بزركك و تنفس سريعتر مىشود و بدن از هر جهت آماده عمل كردن است. در اين شرايط از نظر روانى 
احساس اضطراب شديد به فرد دست مىدهد. تفكر سريع و برخطر موجود متمركز مىشود. خلاصه اينكه ترس و خشم؛ احساسات 
مربوط به اين حالت هستند. 

وقتى خطر برطرف مىشود. بدن و ذهن به حالت آسودكى باز مى كردند. آرامش توسط دستكاه عصبى ياراسمياتيكك (متضاد 
دستكاه عصبى سمباتيك) ايجاد مى شود. 





اما خاطره وضعيت خطرناكك باقى مى ماند و 
آن وضعيتى كه براى نخستين بار موجب احساس خطر شده بوده بيش بيايده در بدن واكنش جنكك يا كريز ايجاد مىشود و مهم 
نيست كه آيا واقعاً خطرى وجود دارد يا نه. همجنين. توانايى تجسم رويدادهاى آتى؛ به ذهن 
وضعيتهايى را كه امكان خطر در آنها وجود دارد؛ حدس بزند. يس از مدتى؛ ممككن است رويداد خطرناك اصلى فراموش بشود» 
اما وضعيتهاى وابسته؛ بازهم واكنش جنكك يا كريز را در شخص ايجاد مى كند. 


«سيستم هشدار دهنده سريع خطره براى شخص فراهم مى آورد. از آن به بعد هربار 





ن امكان را مى دهد كه 


به همين علت است كه بسيارى از افراد نمىدانند دليل اصلى اضطراب آنها در برخى شرايط جيست. توجه به اين نكته ضرورى است 
اه عصبى سمباتيكك آنها توسط شرايطى فعال مىشود كه در آن شرايط يا اص 





كه حساسيت ضررهايى هم دارد. افرادى كه د 
امكان خطر وجود ندارد و يا بسيار ضعيف استء زندكى بسيار يرتنشى را مى كذرانند. حدود ٠١‏ درصد مردم, با اين حساسيت بيش 
از حد؛ دست به كريبان هستند. علل اضطراب 

لن مورد كه جرا دجار اضطراب مىشويم؛ توضيحات زيادى عرضه شده است. مطالعات نشان مىدهند كه برخى از افراد 








آمادكى بيشترى براى ابتلادارند و عوامل استرس زا تأثير بيشترى روى آنها دارد. برخى مطالعات نيز نشان مىدهند كه 
استرس در طول زمان آموخته مىشود. 

به اين ترتيب» افرادى كه سطح بالابى از استرس را تجربه مىكنندء تمايل به باورهايى دارند مبنى بر اين كه در خطر هستند» از اين 
جهت هميشه مراقب و كوش به زنكك و خارج از كنترل هستند. 


از دست دادن جيزى يا كسى- طلاق زيان مالى. يا هنكامى كه فرزندمان 





انه را ترك م ىكند- ازدواج: تغبير منزل» شغل تازه 


علل 


ى آمده و خلاصه تصور وقوع تغيير همكى مى توان 





ترس از موفق نبودن در شرايط موجود مانند آزمونهاء شرايط جديد 
اضطراب باشند. نشانههاى اضطراب 

اضطراب براى اين كه يكك اختلال شمرده شود, بايد از حد واكنش به استرسهاى روزمره درآمده و در كارابى عادى شخص ايجاد 
اختلال نمايد. طبق طبقه بندى انجمن روان شناسان امريكا بيمار بايد از جهار كروه از علايم زير علايمى از سه كروه را داشته باشد. 
-١‏ علاريم جسمى: تنفس تندء لرزء دردهاى عضلانى» خستكى بذيرى. ناتوانى براى احساس آرامشء در هم كشيدن ابرو؛ زود 
تعريق شديد» تبش قلب؛ دستهاى سرد و مرطوب؛ خشكى دهان و 
س ركيجه؛ احساس سبكى در سر ناراحتى معده؛ رنكك بريد كى و ككل انداختن صورت,. - انتظارات نكران كتنده: ترس تكرار شدن 
مطالب در ذهن؛ بيش بينى بدبختى براى خود و ديككران. *- دقت و تمركز بيش از حد؛ كه ممكن است به حواس برتى منجر شود 
اشكال در تمركزء بىخوابى؛ بى حوصلكى. راءهاى مقابله 

تاكئون روشهاى بسيار زيادى (از جمله دارو درمانى» حساسيت زدائى, درمان منطقى؛ هيجان و...) براى مقابله با اضطراب عنوان 


شده است كه ما در اين جا به بيان برخى روشها و راءهاى ساده اكتفا مى كنيم. © در هر يكك از اتاقهاى منزل يكك شاخه كل قرار 





هراسان شدن و بىقرارى. -١‏ فعاليت شديد اتونو 


دهيد. * تصاوير زيبا و لذت بخش را در جاهايى نصب كنيد كه هميشه آنها را ببينيد. 
(در كشوى ميزكارء كيف بولء در اتاق). * از شمع يا نور فانوس براى بالابردن كيفيت مكان خود استفاده كثيد. * در ظرف آب» 
بركك كل و يا برككهاى سبزو رنككى شناور كنيد. * در اتومبيل به جاى شنيدن اخبار ناراحت كننده؛ نوار موسيقى مورد علاقه خود 


را كوش كنيد. © در روز يكك يا دو ليتر آب بنوشيد و آن را جرعه جرعه بنوا 





* در صورت امكان در وان حمام كه از 


آب كرم بر شده با حالتى آرام غوطه ور شويد. * زير جريان دوش آب بايستيد. * از هر فرصتى براى سبرى كردن وقت خود در 
كنار جشمهدها و رودخانهها استفاده كنيد. * نكرش خود را به مسائل و | 





ات زندكى تغبير دهيد (مثبت انديش باشيد). * در 





صورتى كه افكار آزار دهنده به سراغتان آمدء از وازه «ايست؛ اين كونه بهرهبكيريد: © واه «ايست» را در ذهن خود با صداى بلند 
ادا كنيد. * اين واه را تكرار كنيد. * آن را روى كاغذ بنويسيد و به اشكال مختلف درآوريد. * از ماساز درمانى استفاده كنيد. 
ماسارٌ عضلات يشت؛ دستها و باها. * از رايحه بركك كياهان و كلها كه سبب آرامش مىشوند مانند: بابونه» اسطوخودوس» 


بركك رز و... بهره يكير 


© خوردن توت فرنككى» سيب و مغز فندق به علت داشتن ويتامينهاى كروه 8 نيز براى درمان اضطراب و هيجان توصيه شده است. 





در بايان نبايد نقش ورزش روزانه را در از بين بردن اضطراب ناديده كرفت. منابع: 

* كليدهاى مقابله با اضطراب در كودكان و نوجوانان- دكتر ماناسيسء كاتارينا- مترجم: فرود» فرناز. * جكونه براسترس و 
اضطراب غلبه كنيم؟- ميلره لى نت- مترجم: دكتر فرهنكك بيكوند. شهروز. * خواص ميوههاى خوراكى (ميوه درمانى)- نظرى. 
مرتضى. * روانشناسى عمومى- دادستان» بريرخ. 





منبع نروزنامه اطلاعات 


٠١‏ كام تا آرامش 


نويسنده: دكتر سيدحميد حسينى اين روزها كمتر كسى را بيدا مى كنيد كه از مشكلات عصبى و استرسهاى زمانه كلايه نكند اما 
شايد برايتان جالب باشد بدانيد كه برخى افراد نمى توانند دركك كنند كه تحت فشار عصبى هستند. اين افراد ممكن است اين مشكل 
رابا سردرد بىخوابى, دل به هم خوردكى و تغييرات كوارشى تجربه و بيان كنند. كر شما هم احساس مى كنيد كه داريد با جنين 
مشكلاتى دست و ينجه نرم مى كنيدء با خواندن مطلب زير مىتوانيد قدمهاى بيشترى به سوى آرامش برداريد... 

.١‏ با استرس درست برخورد كنيد 

نخستين كنام در ياد كيرى نحوه كنترل استرس» شناسايى عامل آن است. ياسخ و واكنش هر فردى به حوادث؛ با ديكرى متفاوت 
است,. به عنوان مشال يكك آدم بركار را در نظر بكيريد. ممكن است ديككران فكر كنشد اين فرد خودش را اذيت م ىكند واتا باى 
مركك كار مىكند؛ در حالى كه در حقيقت اين شخص با كار كردن احساس آرامش و كتترل بيشترى به دست مى آورد. براى اين 
شخصء شايد كارء به خودى خود نوعى درمان و راه كنترل استرس و بالعكس يكك مرخصى سازمان نيافته و بىبرنامه. يا زمان 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ٠؟؟1‏ از ونإ دنال 


«استراحت؛ در منزل عملا يكك عامل بزركك استرس زا باشد. استرس شما ممكن است با عوامل بيرونى در ارتباط باشد. به طور مثال 
محيط كارء خانواده؛ اجتماع و يا حوادث غيرمترقبه مى تواند از اين عوامل باشد اما كاهى استرس نشات كرفته از عوامل درونى 
است. به طور مشال آرزوها و انتظارات غيرواقعبينانه و دور و درازء كمال كرايى» نكرانى نكرشها و احساسات منفى؛ رفتار 
غيرمسئولانه» عادات بهداشتى و نظافت نامطلوب از اين دست عوامل است. وقتى منابع و علل استرس را شناسايى كرديد اككر جه 
ممكن است قادر به اجتناب از آنها 





اما حداقل مىدانيد كه جه جيزى باعث اين علايم ناخ 





ل يتد هر شماعي قود إين موضوع 


به خودى خحود مى تواند با ايجاد نوعى احساس كتترل بيشتر در شما مفيد باشد. 


'. تمرين بردبارى 





به عنوان بخشى از راهبرد كلى در كنترل بهتر استرس؛ سعى كنيد نسبت به خود و شرايطى كه روى آنها كنترل نداريد؛ بردبارتر 
شويد. بايد بدانيد و بيذيريد كه تغييرات دايمى هستند و اين تغييرات» ضررها و زيانها و همه حوادثى كه كنترل جندانى بر آنها 
نداريد خواه ناخواه باز هم تكرار خواهند شد. اكر مثل بيشتر مردم فك ركنيد آن وقت ناراحتى و فشار عصبى ديكران براى شما 
قابل فهمثر از مال خودتان است. ممكن است فكر كنيد كه شما هميشه بايد شاد باشيد اما مادامى كه به اين موضوع اعتقاد داريد. 
محكوم به ياس و نامييدى خواهيد بود. بذديرش اين واقعيت كه شما هميشه در حال تجربه و تحمل نوعى استرس هستيد و اينكه اين 
يكك موضوع طبيعى استء در كنترل استرس بسيار سودمند خواهد بود. 

*. مهارت كنترل خشم 

كنترل خشم تكنيكك مهمى براى كاهش استرس است. خشم مىتواند در صورتى كه براى يكث مدت طولائى عصبانى بمانيد» به 
شكل قابل توجهى استرس را افزايش داده و آن را طولانىتر كند. عصبانيت حتى مى تواند باعث حمله قلبى شود. نحوه كنترل خشم 
نا حدود زيادى شبيه كنترل استرس است. در اينجا به جند نكته اشاره مىشود كه شما را در آغاز اين مسير يارى مىدهد: 

-علل عصبانيت خود را شناسايى كنيد؛ هنكامى كه دانستيد كه جه جيزى شما را از كوره در مىبرد بيشابيش برنامهاى تنظيم كنيد 
راجع به اينكه جككونه خشم خود را جنانجه در يكك موقعيت مشابه قرار كرفتيد, كنترل كنيد. يكى از مهمترين كارهابى كه بايد در 
آن مهارت بيدا كنيد؛ اين است كه نشانههاى خشم قري 








بالوقوع خود را شناسابى كنيد. به طور مثال آيا وقتى داريد عصبانى 
مىشويد دندانهايتان را به هم فشار مىدهيد؟ آيا شانهدهاى شما جمع مىشود؟ آيا دجار نيش قلب مىشويد؟ آيا 





صورتتان 
سرخ مىشود؟ اين علايم و نشانهها را مثل يكك جراغ خطر به ذهن بسباريد يعنى هشدارى از اينكه داريد عصبانى مى شويد. 

به نشانههاى خشمتان ياسخ بدهيد؛ وقتى متوجه شديد كه داريد عصبانى مىشويد كمى تعلل كنيد. مثلا تاده بشماريد. جند تا 
نفس عميق بكشيد. از ينجره بيرون را تماشا كنيد و هر كارى كه به آن وسيله بتوان وقت را خريد تا مغز شما فرصت دريافت و 


رسيدكى به ييامءهاى هيجانى شما را بيدا كند و شما هم بتوانيد قبل از هر اقدامى بينديشيد؛ را انجا. 





- زمانى را به آراموسازى اختصاص دهيد؛ قبل از مقابله با شخص يا وضعيتى كه شما را عصبانى ساخته است راهى بيدا كنيد تا كمى 
از انرى احساسى و هيجانى خود را تخليه كنيد. مثلا برويد و كمى قدم بزنيده خانه را تميز كنيد يا اككر يشت كامبيوتر نشستهايد از 
فشار دادن تكمه ارسال براى ارسال نامه الكترونيكى غضب آلود خود دست نكله داريد و كمى به آن بينديشيد. 

خشمتان را س ركوب نكنيد؛ اكر خشم شما ناشى از جيزى است كه كسى كفته يا انجام داده؛ برويد و با همان شخص رو در رو 
صحبت كنيد. البته او را به ركبار اتهامات لفظى نبنديد. فقط راجع به همين واقعه با او حرف بزنيد و از زاويه احساس خوده به اين 





موضوع ببردازيد نه آنجه وى انجام داده است. 
براى خشم خود شير اطمينان بيدا كنيد؛ به دنبال راءهاى ابداعى براى تخليه انرى حاصل از خشم و غضب بكرديد. مثلا كوش 
كردن به يكك قطعه موسيقى؛ نقاشى كردن؛ ورزش يا نوشتن يكك مطلب براى نشريه مورد علاقهتان. 





افيح باشيد؛ كر احساس مى كنيد اغلب اوقات تيد؛ به افرادى كه نككران شما هستند مشل اعضاى خانواده يا 


دوستان اعتماد كنيد و از آنها بخواهيد تا شما را در يافتن راه حلى مناسب براى برخورد با اين مقوله يارى كنند يا با يكك روانشئاس 


مطالعه ذهنى يا خود كوبى مثبت راه موثر ديكرى براى برخورد با استرس است. منظور از خودكويى؛ جريان بىانتهايى از افكار است 
كه هر روز از ذهن شما مىكذرد. اين افكار خود كار ممككن است مثبت يا منفى باشند. برخى از آنها مبتنى بر عقل و منطقى هستند 
و بقيه ممكن است سوءتعببرهايى باشند كه شما در نتيجه اطلاعات ناكافى به آنها دست مىيابيد. هدف از خود كوبى مثبت از ريشه 
در آوردن سوءتفاهمات و جايكزين ساختن آنها با افكار مثبت و اميدوارانه است كه مىتواند به كنترل استرس كمكك كند. اكنون 
شايد ببرسيد جكونه مىتوان روش خودكوبى مثبث را ياد كرفت؟ اين كار فرآيند ساداى اسث اما نياز به زمان و تمرين دارد. در 
طول روز لحظهاى تامل كنيد و افكار خود را مورد ارزيابى قرار دهيد و راهى بيدا كنيد تا به آن وسيله جهت مثبتى به جريان منفى 


افكار خود بدهيد. يكك قاعده عقلانى در مورد فرآيند خود كويى مثبت اين است: آنجه را به ديكران نمى كويى؛ به خود مكو. 

ه. تنظيم برنامه 

وقتى عوامل استرس زا شناسابى شدند و وجود آنها را به رسميت شناختيد زمان برخورد با آنها آغاز مىشود. برخى از استرس اها 
آنها هستيدء متمركز كنيد. به طور مثال اكر منبع 


استرس شماء يكك روز يرمشغله است. از خودتان ببرسيد آيا علت اين موضوع آن است كه شما عادت داريد جند كار را در يكك 





تحت كنترل شما قرار دارند اما بقيه نه. ذهن خود را بر وقايعى كه قادر ب 








روز انجام دهيد يا يه خاطر بىبرئافه يودن شعاست. برنامه ريزى روزائه يه شها كمكف مىكتد تا احساس كنيد زف دكى را ب 
كنترل داريد. فعاليتهاى روزانه خود را در جدولى يادداشت كنيد تا با مشكل روبه رو نشويد. 

#. زندكى را ساددتر كنيد 

امروز زندكى را اولويتبندى كنيد. براى آن برنامهاى تنظيم كنيد و همكام با آن 
كردن آنها به ديكرا 
اهميت برنامهريزى كنيد تا متحمل تغييرات ناهنكام؛ برهزينه و استرس زا نشويد. 
. منظم باشيد 


محيط خانه و كار را به كونهاى سر و سامان دهيد كه مجبور 





برويد. با كاستن از برخحى فعاليت ها يا محول 





زندكى را براى خود آسانتر سازيد. كارهاى مربوط به خانه» خودرو و ساير متعلقات شخصى را به ترتيب 





كلمشده تلف كنيد 
اختصاص دهيد. توجه داشته باشيد كه يكك بدن سالم 








همجنين در طول روز به طور متناوب زمانى را به استراحت؛ نو. م 
به بهبود سلامت روان كمكك م ىكند. خواب و استراحت در شما نيروى مضاعفى براى مقابله با مشكلات ايجاد مى كند. فعاليت 





بدنى به نابودسازى ننشهاى عصبى كمكك مى كد و يكك ريم غذابى متعادل هم انرى لازم براى مقابله با استرسهاى روزمره را 
در بدن شما تامين هى كند. 

8. درباره نكرانى هاى خود صحبت كنيد 

صحبت كردن با يكث دوست قابل اعتماد به رفع استرس و فشار عصبى كمكك مى كند و ممكن است در اين ميان راءحلى هم براى 
آن بيدا كتيد. همجنين كارهاى مهم را به خاطر بسباريد و روى اولويتهاى خود تصميم بكتيريد و بر جيزهايى كه اهميت بيشترى 
براى شما دارند» متمركز شويد. از روزم ركى فاصله بككيريد و براى يكك مدت كوتاه روشهاى روزمره را كنار بككذاريد و به شكل و 


شيود ذا 








ى كارها را انجام داده و از آن لذت ببريد. 

4 خلدة 

بهتر است بخشى از وقت خود را با افرادى سبرى كنيد كه به همه جيز با نككاه مثبت مى نكرند. بىخيال و آسوده خاطرند يا شوخ طبع. 
إهاى عصبى را كاهش مى دهد. 





.٠١‏ آرامسازى را تجربه كنيد 

آرامسازى يا ريلاكسيشن جيزى فراتر از تماشاى تلويزيون يا استراحت كوتاه در هنكام كار است. آرام سازى صحيح بسيار مثبت و 
رضايتبخش و درواقع نوعى احساس صلح و آرامش در ذهن است. در بى فعاليتهايى باشيد كه باعث احساس لذت در شما 
مى شوند. فرقى نمى كند كه اين يكك فعاليت بدنى؛ هنرى؛ موسيقى يا سركرمى باشد. سعى كنيد حداقل روزى ٠“ادقيقه‏ از وقت خود 
رابه آن اختصاص دهيد. 

ساير تكنيككهايى كه به كاهش ناراحتى و مدت استرس منجر مىشوند عبارتاند از: آرامسازى يا ريلاكسيشن بيشرونده عضلات» 
تجسم فضابى و تنفس آرام. 

آرامسازى يبشرونده عضلات؛ تكنيكى است براى شل كردن كروهى از عضلات به طور همزمان. در يكك وضعيت آرام بنشينيد و 
جشمان خود را ب 





يد. فكك خود را شل كرده و بلككها را روى هم بككذاريد اما آنها را فشار ندهيد. به صورت ذهنى بدن خود را 





وارسى كتيد. اول ان ا 


روى هر قسمت به شكل مجزا تمركز كنيد. عضلات را در يكك ناحيه بدن منقبض كنيد و ف تا ٠١‏ ثانيه بشماريد و بعد آنها راشل 


يا شروع كرده و با عبور از ياهاء كبلهاء تنه بازوهاء ساعدهاء دستها و انككشتان به كردن و سر برسيد. 





كنيد. هم زمان با شل كردن عضلات تصور كنيد سختى و تنش موجود در عضلات شما در حال ذوب شدن و نابديد شدن است. 
حالا به سراغ ناحيه بعدى برويد. 

٠‏ كام تا آرامش 

نويسنده: د كتر سيدحميد حسينى 

اين روزها كمتر كسى را بيدا مى كنيد كه از مشكلات عصبى و استرسهاى زمانه كلايه نكند اما شايد برايتان جالب باشد بدانيد كه 
برخى افراد نمى توانند دركك كنند كه تحت فشار عصبى هستئد. اين افراد ممكن است اين مشكل را با سردرد» بىخوابى» دل به هم 
خوردكى و تغيبرات كوارشى تجربه و بيان كنند. اككر شما هم احساس مى كنيد كه داريد با جنين مشكلاتى دست و ينجه نرم 
مى كنيد؛ با خواندن مطلب زير مى توانيد قدمهاى بيشترى به سوى آرامش برداريد... .١‏ با استرس درست برخورد كنيد 

نخستين كام در ياد كيرى نحوه كنترل استرس شناسابى عامل آن است. باسخ و واكنش هر فردى به حوادث؛ با ديكرى متفاوت 
است. به عنوان مشال يكك آدم بركار را در نظر بكيريد. ممكن است ديكران فكر كنند اين فرد خودش را اذيت مىكند واتا باى 
مركك كار مى كنده در حالى كه در حقيقت اين شسخص با كار كردن احساس آرامش و كنترل بيشترى به دست هىآورد. براى اين 
شخصء شايد كارء به خودى خود نوعى درمان و راه كنترل استرس و بالعكس يكك مرخصى سازمان نيافته و بىبرنامه؛ يا زمان 
«استراحت؛ در منزل عملا يكك عامل بزركك استرس زا باشد. استرس شما ممكن است با عوامل بيرونى در ارتباط باشد. به طور مثال 





محيط كار خانواده؛ اجتماع و يا حوادث غيرمترقبه مى تواند از اين عوامل باشد اما كاهى استرس نشات كرفته از عوامل درونى 
است. به طور مشال آرزوها و انتظارات غيرواقعبينانه و دور و درازء كما لكرايى» نكرانى» نككرشها و احساسات منفى؛ رفتار 
غيرمسئولانهه عادات بهداشتى و نظافت نامطلوب از اين دست عوامل است. وقتى منابع و علل استرس را شناسايى كرديد اككر جه 
ممكن است قادر به اجتناب 
به خودى خود مى تواند با ايجاد نوعى احساس كتترل بيشتر در شما مفيد باشد. . تمرين بردبارى 

به عنوان بخشى از راهبرد كلى در كنترل بهتر استرس؛ سعى كنيد نسبت به خود و شرايطى كه روى آنها كنترل نداريد؛ بردبارتر 





أنها نباشيد اما حداقل مىدانيد كه جه جيزى باعث اين علايم ناخوشايند در شما مىشود. اين موضوع 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ١؟؟1‏ از ونإ دنار 


شويد. بايد بدانيد و ببذيريد كه تغييرات دايمى هستند و اين تغييرات» ضررها و زيانها و همه حوادثى كه كنترل جندانى بر آنها 
نداريد. خواه ناخواه باز هم تكرار خواهند شد. اكر مثل بيشتر مردم فك ركنيد آن وقت ناراحتى و فشار عصبى ديكران براى شما 
قابل فهمتر از مال خودتان است. ممكن است فكر نيد كه شما هميشه بايد شاد باشيد اما مادامى كه به اين موضوع اعتقاد داريد؛ 
محكوم به ياس و نااميدى خواهيد بود. يذيرش اين واقعيت كه شما هميشه در حال تجربه و تحمل نوعى استرس هستيد و اينكه اين 
يكك موضوع طبيعى است: در كنترل استرس بسيار سودمند خواهد بود. *. مهارت كنترل خشم 

كنترل خشم تكنيكك مهمى براى كاهش استرس است. خشم مى تواند در صورتى كه براى يكك مدت طولانى عصبانى بمانيد. به 
شكل قابل توجهى استرس را افزايش داده و آن را طولانى تر كند. عصبانيت حتى مىتواند باعث حمله قلبى شود. نحوه كنترل خشم 
نا حدود زيادى شبيه كنترل استرس است. در اينجا به جند نكته اشاره مىشود كه شما را در آغاز اين مسير يارى مىدهد: 

-علل عصبانيت خود را شناسايى كنيد؛ هنكامى كه دانستيد كه جه جيزى شما را از كوره در مىبرده بيشاييش برنامهاى تنظيم كنيد 
راجع به اينكه جككونه خشم خود را جنانجه در يكك موقعيت مشابه قرار كرفتيد, كنترل كنيد. يكى از مهمترين كارهابى كه بايد در 
آن مهارت بيدا كنيد اين است كه نشانههاى خشم قريبالوقوع خود را شناسايى كنيد. به طور مشال آيا وقتى داريد عصبانى 








مىشويد, دندانهايتان را به هم فشار مىدهيد؟ آيا شانههاى شما جمع مىشود؟ آيا دجار نيش قلب مىشويد؟ آيا رنكك صورتتان 
سرخ مىشود؟ اين علايم و نشانهها را مثل يكك جراغ خطر به ذهن بسباريد يعنى هشدارى از اينكه داريد عصبانى مى شويد. 

به نشانههاى خشمتان ياسخ بدهيد؛ وقتى متوجه شديد كه داريد عصبانى مىشويد كمى تعلل كنيد. مثلا تاده بشماريد. جند تا 
نفس عميق بكشيد. از بنجره بيرون را تماشا كنيد و هر كارى كه به آن وسيله بتوان وقت را خريد تا مغز شما فرصت دريافت و 
رسي د كى به بيامهاى هيجانى شما را بيدا كند و شما هم بتوانيد قبل از هر اقدامى بينديشيد؛ را انجا. 





- زمانى را به آرامسازى اختصاص دهيد؛ قبل از مقابله با شخص يا وضعيتى كه شما را عصبانى ساخته است راهى بيدا كنيد تا كمى 
از انرى احساسى و هيجانى خود را تخليه كنيد. مثلا برويد و كمى قدم بزنيده خانه را تميز كنيد يا اككر يشت كامبيوتر نشستهايد از 
فشار دادن تكمه ارسال براى ارسال نامه الكترونيكى غضب آلود خود دست نكله داريد و كمى به آن بينديشيد. 

خشمتان را س ركوب نكنيد؛ اكثر خشم شما ناشى از جيزى است كه كسى كفته يا انجام داده؛ برويد و با همان شخص رو در رو 


صحبت كنيد. البته او را به ركبار اتهامات لفظى نبنديد. فقط راجع به همين واقعه با او حرف بزنيد و از زاويه احساس خود, به اين 





موضوع ببردازيد نه آنجه وى انجام داده است. 

براى خشم خود شير اطمينان يبدا كنيد؛ به دنبال رادهاى ابداعى براى تخليه انرى حاصل از خشم و غضب بككرديد. مثلا كوش 
كردن به يكك قطعه موسيقى؛ نقاشى كردن» ورزش يا نوشتن يكك مطلب براى نشريه مورد علاقهتان. 

- نصحيت يذير باشيد؛ كر احساس مى كنيد اغلب اوقات تيد؛ به افرادى كه نككران شما هستند مشل اعضاى خانواده يا 
دوستان اعتماد كنيد و از آنها بخواهيد تا شما را در يافتن راه حلى مناسب براى برخورد با اين مقوله يارى كنند يا با يكك روانشئاس 
مشورت كنيد. . تمرين نفكر مثبت 

مطالعه ذهنى يا خود كويى مثبت راه موثر ديكرى براى برخورد با استرس است. منظور از خود كوبى؛ جريان بىانتهابى از افكار است 
شما مى كذرد. اين افكار خود كار ممكن است مثبت يا منفى باشند. برخى از آنها مبتنى بر عقل و منطقى هستند 
و بقيه ممكن است سوءتعبيرهايى باشند كه شما در نتيجه اطلاعات ناكافى به آنها دست مىيابيد. هدف از خود كوبى مثبت از ريشه 


در آوردن سوءتفاهمات و جايكزين ساختن آنها با افكار مثبت و اميدوارانه است كه مىتواند به كنترل استرس كمكك كند. اكنون 





كه هر روز از ذ 





شايند يرسيد كوت عى توا ووش نود وى معت واياة #رقت؟ اين كار قر ينلد سادمان اس اما اق يها ؤمان و تمريق دازف دق 
طول روز لحظهاى تامل كنيد و افكار خود را مورد ارزيابى قرار دهيد و راهى بيدا كنيد تا به آن وسيله جهت مثبتى به جريان منفى 
افكار خود بدهيد. يكك قاعده عقلانى در مورد فرآبند خود كويى مثبت اين است: آنجه را به ديكران نمى كوبى؛ به خود مكلو. ه. 
تنظيم برنامه 

وقتى عوامل استرس زا شناسايى شدند و وجود آنها را به رسميت شناختيده زمان برخورد با آنها آغاز مىشود. برخى از استرسزاها 
تحت كنترل شما قرار دارند اما بقيه نه. ذهن خود را بر وقايعى كه قادر به تغيير آنها هستيد, متمركز كنيد. به طور مثال اكر منبع 


استرس شماء يكك روز يرمشغله استء از خودتان ببرسيد آيا علت اين موضوع آن است كه شما عادت داريد جند كار را در يكك 











روز انجام دهيد يا به خاطر بىبرئامه بودن شماست. برنامهريزى روزانه به شما كمكك مىكند تا احساس كنيد زندكى را بيشتر تحت 
كنترل داريد. فعاليتهاى روزانه خود را در جدولى يادداشت كنيد تا با مشكل روبه رو نشويد. *. زندكى را سادهتر كنيد 

امروز زندكى را اولوي تبندى كنيد. براى آن برنامهاى تنظيم كنيد و همكام با آن بيش برويد. با كاستن از برخى فعاليتها يا محول 
كردن آنها به ديككران زندكى را براى خود آسانتر سازيد. كارهاى مربوط به خانه» خودرو و ساير متعلقات شخصى را به ترتيب 
اهميت برنامهريزى كنيد تا متحمل تغييرات ناهنكام؛ برهزينه و استرس زا نشويد. /. منظم باشيد 

محيط خانه و كار را به كونهاى سر و سامان دهيد كه مجبور 





وقت زيادى را برا 





كلمشده تلف كنيد 
همجنين در طول روز به طور متناوب زمانى را به استراحت؛ نوشتن يا قدم زدن اختصاص دهيد. توجه داشته باشيد كه يكك بدن سالم 


به بهبود سلامت روان كمكك م ىكند. خواب و استراحت در شما نيروى مضاعفى براى مقابله با مشكلات ايجاد مى كند. فعاليت 





ببدنى به نابودسازى ننشهاى عصبى كمكك مى كند و يكك ريم غذابى متعادل هم انرى لازم براى مقابله با استرسهاى روزمره را 
در بدن شما تامين مى كند. 8. درباره نكرانى هاى خود صحبت كنيد 

صحبت كردن با يكك دوست قابل اعتماد به رفع استرس و فشار عصبى كمكك مى كند و ممكن است در اين ميان رادحلى هم براى 
آن بيدا كتيد. همجنين كارهاى مهم را به خاطر بسباريد و روى اولويتهاى خود تصميم بكتيريد و بر جيزهايى كه اهميت بيشترى 
براى شما دارند» متمركز شويد. از روزم ركى فاصله بكليريد و براى يكك مدت كوتاه روشهاى روزمره را كنار بككذاريد و به شكل و 
شيوه ديكرى كارها را انجام داده و از آن لذت ببريد. 4. خنده 

بهتر است بخشى از وقت خود را با افرادى سبرى كنيد كه به همه جيز نكا مثبت مى نككرنل. بىخيال و آسوده خاطرند يا شوخ طبع. 
خنده تنشهاى عصبى را كاهش مىدهد. .٠١‏ آرامسازى را تجربه كنيد 

آرامسازى يا ريلاكسيشن جيزى فراتر از تماشاى تلويزيون يا استراحت كوتاه در هنكام كار است. آرام سازى صحيح بسيار مثبت و 
رضايتبخش و درواقع نوعى احساس صلح و آرامش در ذهن است. در بى فعاليتهايى باشيد كه باعث احساس لذت در شما 
مى شوند. فرقى نمى كند كه اين يكك فعاليت بدنى؛ هنرى موسيقى يا سركرمى باشد. سعى كنيد حداقل روزى ٠“ادقيقه‏ از وقت خود 
را به آن اختصاص دهيد. 

ساير تكنيكثهابى كه به كاهش ناراحتى و مدت استرس منجر مى شوند عبارتاند از: آرامسازى يا ريلاكسيشن بيشرونده عضلات» 
تجسم فضايى و تنفس آرام. 

آرامسازى ببشرونده عضلات؛ نكنيكى است براى شل كردن كروهى از عضلات به طور همزمان. در يكك وضعيت آرام بنشينيد و 
جشمان خود را ببنديد. فكك خود را شل كرده و يلككها را روى هم بكذاريد اما آنها را فشار ندهيد. به صورت ذهنى بدن خود را 
وارسى كنيد. اول از انككشتان يا شروع كرده و با عبور از ياهاء كبلهاء تنه بازوهاء ساعدهاء دستها و انككشتان به كردن و سر برسيد. 


روى هر قسمت به شكل مجزا تمركز كنيد. عضلات را در يكك ناحيه بدن منقبض كنيد و ه تا ٠١‏ ثانيه بشماريد و بعد آنها راشل 





كنيد. هم زمان با شل كردن عضلات نصور كنيد سختى و تنش موجود در عضلات شما در حال ذوب شدن و نايديد شدن ‏ 


حالا به سراغ ناحيه بعدى برويد. 


تباتر درمانى در درمان اختلالات روانى 


مقدمه: 


نقش باز ىكردن به شكل تياتره از زمانهاى قديم يديد آمده است. استفاده از تياتر براى انجام مراسم و آداب و سنن خاص 
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وجه از ديد تماشاكر نوعى نياز بشر بوده است. از ابتداى آفرينش انسان» حركات بدن براى برقرارى ارتباط و بيان ‏ احساسات به 





بخصوص در ميان مصريان و يونانيان رواج داشته است. رقصء آوازء موسيقى: بانتوميم و شكلهاى ديكر نمايش جه از نظر با 


كار مىرفضه:است .و بعدها كلماث بودتد كة سميل حوكاث شدئله 





از آن زمان كه آدمى با ترس و اضطرابهايش وجود داشته استء تياتر راهى براى برونريزى هيجانى بوده است, به رفتار در آوردن 
يكك احساسء تفكر يا نككرش ويزه با استفاده از حركات و حالات بدنى دركك شناخت كام ترى از دنياى درونى به دست مى دهد. 
هنكامى كه تفكرى تجسم مىيابد نا ديكران نظارهكر باشند واقعىثر به نظر مى رسد. اين مفهوم عملى مخصوص در درمان و تعليم 


و تربيت كاربرد دارد و در اين ميان روانشناسى 





كه به تشخيص و درمان اختلالات روانى مشغول استه از تياتر و نمايش براى 
اين منظور استفاده نموده؛ نام اين روش را تيائر درمانى مى كذارند. 

تيائر درمانى جيست ؟ 

تياتر درمانى» يكى از روشهاى روان درمانى كروهى است كه از امكانات مشتركك تياتر و روانشناسى در درمان اختلالات روانى و 
تعليم و تربيت استفاده مى كند. در تياتر درمانى به فرد كمكك مىشود تا با تجسم و بازى كردن يكك مسيله به جاى فقط صحبت 
كردن درباره آن؛ مسيله را بازيكرى كرده و براى آن راه حل مناسب بيدا كند. تياتر درمانى روشى است كه به شخص كمكك 
مىكند نا ابعاد روانشناختى مسيلهاش را كشف كند. تياتر درمانى به فرد كمكك مى كند كه به بازسازى موقعيتى آسيبزا در 
ازندكىاش ببردازد و تصور كند كه همان اتفاق در زمان حال و در مكان حاضر در جريان است. تياتر درمانى با به كار كيرى 
روشهاى درمانى خود به فرد كمكك مى كند كه خود را در صحنه تياتر و در نقشهاى مختلف و ارتباطات كوناكون تجربه كندء 
در صحنه تياتر كه جون آزمايشكاه آزادى است, جايى كه هيج كس به خاطر رفتارهايش مجازات نمىشود. در اين هنكام است كه 
فرد ديد وسيع ترى از رفتارش بدست مى آورد. درمانكر نيز در اين جريان به اطلاعات تشخيصى وسيعى دست مى يابد. 

اركان تياتر درمانى: 

بروناككونيست 

. #كاركردانى كه در زميئه علوم رفتارى و درمانهاى روانى تخصص دارد. 

#ياور 

. #تماشاكران كه خود عضو كروه درمانى هستند. 

#مسسطتة تيائردوهائى كه مشمول 17 7 مر حمق خاوة: 

: ا#ايزار صبحته (ميزه مسولا يك ستدلى الى ويالشن و :0 

. #نور (نورهاى مختلف براى ايجاد حالات مختلف در كروه. مثلا: نور قرمز براى ايجاد صحنههايى مثل جهنم. نور كم براى ايجاد 
صحنههاى م ركك و رمانتيكك؛ تاريكى براى كسانى كه هنوز نمى خواهند وارد نمايش شوند و در حاشيه هستند ) 

:يلين 


ريم 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه (؟؟1 از و نل دنار 


مانى با تعداد 7 تا 72 نفره دو روز در هفته در حدود 77 تا 72 دقيقه به مدت 77-77 جلسه تشكيل مى شود. 
مراحل تياتر درمانى: 
تياتر درمانى به طور كلى از سه مرحله اساسى تشكيل شده است: 


. #شروع و آماده سازى: در اين مرحله از روشهابى مانند: آزمونهاى موقعيتى؛ فروشكاه جادوء تخيلات هدايت شده؛ جعبه راز 





عروسككهاى خيمه شب بازى, تاريكى؛ يشت به حضارء توصيف رؤيا و هيينو درام استفاده مىشود. هدف اصلى از اين مرحله ايجاد 
خودجوشى است,. با استفاده از روشهاى اين مرحله امنيت و اعتماد و صميمت در فضاى كروه ايجاد شده؛ كا ركردان آماده مى شود 
و كروه انسجام مى يابد. در او 


. #اجرا: انجام فعاليتهايى كه اجزاى ينهان مسيله بروتاكونيست را روشن مى كند. در اين مرحله به بروتاكونيست كمكك مىشود تا 





اخر اين مرحله بروتاكونيست انتخاب و به سمت صحنه هدايت مىشود. 


به سمت مبحتمهابى يرود كه احتمالاً براق او مسيله ساز بوددائئد. معمولاً شخصن اؤل به عتكام باؤسازى تمارض هاى متعورى» 
حالتهاى هيجانى را دوباره تجربه مى كند و بروز جنين احساساتى به كاتارسيس (يالايش روانى) مىانجامد و در بى هر بالايش 
روانى وحدت بخشى صورت مى كيرد. در اين مرحله مسيله طرح: دركك؛ صحنه سازى شده. افراد ياور در جاى خود قرار مى كيرند 
معكوس و آينه استفاده مىشود. 


ن به تعادل روانى و ورود مجدد به دنياى خارج 





و نمايش اجرا مىشود. در اين مرحله از روشهايى مانند: خود كوبى: مضاعف سازى, ن 
. #أختنامة هدف از اين مرحله تسلط بر مسيله؛ بازسازى دفاعهاى روانى» دست يا/ 





است. از اركان اين مرحله» مشاركت اسث. مرحلهاى كه در آن بروتاكونيست بيشتر به انديشيدن مى بردازد و معمولا به دنبال تمرين 
رفتارى صورت مى كيرد. 


موارد كاربردى تياتر 





#بهداشت روانى 
#خانواده درمانى 
#مدارس و بيمارستانها 
#توانبخشىها 

- 7آموزش 
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#صنعت 
#بيمارستانها و مراكز درمانى 


تياتر درمانى در درمان اختلالات روانى مقدمه: 





نقش باز ىكردن به شكل تياتره از زمانهاى قديم يديد آمده است. استفاده از تياتر براى انجام مراسم و آداب و سئن خاص 


5 


وجه از ديد تماشاكر نوعى نياز بشر بوده است. از ابتداى آفرينش انسان» حركات بدن براى برقرارى ارتباط و بيان ‏ احساسات به 





بخصوص در ميان مصريان و ب 





ان رواج داشته است. رقصء آواز» موسيقىء بانتوميم و شكلهاى ديكر نمايش جه از نظر با 


كان ع قله اميت ع يعدها كامات بوجفد ك صمل متركات قالائده 





از آن زمان كه آدمى با ترس و اضطرابهايش وجود داشته است,. تياتر راهى براى برونريزى هيجانى بوده است. به رفتار در آ, 
يكك احساس» تفكر يا نككرش ويزه با استفاده از حركات و حالات بدنى دركك شناخت كاملترى از دنياى درونى به دست مىدهد. 
هنكامى كه تفكرى تجسم مىيابد تا ديكران نظارهكر باشند واقعى تر به نظر مى رسد. اين مفهوم عملى مخصوص در درمان و تعليم 


و تربيت كاربرد دارد و در اين ميان روانشناسى بالينى كه به تشخيء 








و هرماق اغثلالات روائى مشغول استه لو 





اتر و نمايش براى 





اين منظور استفاده نموده؛ نام اين روش را تياتر درمانى مى كذارند. تياتر درمانى جيست ؟ 

تياتر درمانى؛ يكى از روشهاى روان درمانى كروهى است كه از امكانات مشتركك تياتر و روانشناسى در درمان اختلالات روانى و 
تعليم و تربيت استفاده مى كند. در تياتر درمانى به فرد كمكك مىشود تا با تجسم و بازى كردن يكك مسيله به جاى فقط صحبت 
كردن درباره آن؛ مسيله را بازيكرى كرده و براى آن راه حل مناسب بيدا كند. تياتر درمانى روشى است كه به شخص كمكك 
مىكند نا ابعاد روانشناختى مسيلهاش را كشن كند. تياتر درمانى به فرد كمكك مى كند كه به بازسازى موقعيتى آسيبزا در 
اتر درمانى با به كار كيرى 


روشهاى درمانى خود به فرد كمكك م ىكند كه خود را در صحنه تياتر و در نقشهاى مختلف و ارتباطات كوناكون تجربه كند» 





زندكىاش ببردازد و تصور كد كه همان اتفاق در زمان حال و در مكان حاضر در جريان است. 


در صحنه تياتر كه جون آزمايشكاه آزادى است,؛ جابى كه هيج كس به خاطر رفتارهايش مجازات نمىشود. دراين هنكام است كه 
فرد ديد وسيع ترى از رفتارش بدست مى آوره. درمانكر نيز در اين جريان به اطلاعات تشخيصى وسيعى دست مىيابد. اركان تياتر 
درمانى: 

بروتاكونيست 

. #كاركردانى كه در زمينه علوم رفتارى و درمانهاى روانى تخصص دارد. 

#ياور 

. #تماشاكران كه خود عضو كروه درمانى هستند. 

, #مسطتة تيائر دومائى كذ مشولا 17 7 مر حمق كاوة. 

: ا#ايزار صبحته (ميزه مسبولاً يك ستدلى الى ويالشن و )2 
. #نور (نورهاى مختلف براى ايجاد حالاث مختلف در كرو 


مثلا: نور قرمز براى ايجاد صحنههايى مثل جهنم؛ نور كم براى ايجاد 





صحنههاى مر كك و رمانتيكك؛ تاريكى براى كسانى كه هنوز نمى خواهند وارد نمايش شوند و در حاشيه هستند ). 


فى يعدا 37169 شر دو روو كر دور ندوة: 3972 ذقيقه يه متت 9027 جيه مكيل ح فود ناكل 





تباتر دوماني: 
تيائر درمانى به طور كلى از سه مرحله اساسى تشكيل شده است: 


أشروع و آماده سازى: در اين مرحله از روشهابى مانند: آزمونهاى موقعيتى؛ فروشكام جادو؛ تخيلات هدايت شدى جعبه راز 





عروسككهاى خيمه شب بازى؛ تاريكى؛ يشت به حضار؛ توصيف رؤيا و هيينو درام استفاده مىشود. هدف اصلى از اين مرحله ايجاد 
خودجوشى اسث. با استفاده از روش هاى اين مرحله امنيت و اعتماد و صميمت در فضاى كروه ايجاد شده؛ كار كردان آماده مى شود 
و كروه انسجام مىيابد. در اواخر اين مرحله بروتاكونيست انتخاب و به سمت صحنه هدايت مىشود. 

. #اجرا: انجام فعاليتهايى كه اجزاى بنهان مسيله يروتاكونيست را روشن مىكند. در اين مرحله به بروتاكونيست كمكك مىشود تا 


به سمت مبحتمهابى يرود كة احتمالاً براى او مسيله ساز بوددائد. معمولاً شخص اؤل به هنكام باؤسازى تعارض عاى محورى» 





حالتهاى هيجانى را دوباره تجربه مى كند و بروز جنين احساساتى به كاتارسيس (يالايش روانى) مىانجامد و در بى هر بالايش 
روانى وحدت بخشى صورت مى كيرد. در اين مرحله مسيله طرح؛ دركك؛ صحنه سازى شده؛ افراد ياور در جاى خود قرار مى كيرند 
و نمايش اجرا مىشود. در اين مرحله از روشهايى مانند: خود كوبى؛ مضاعف سازى, نقش معكوس و آينه استفاده مى شود. 
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م: هدف از اين مرحله تسلط بر مسيله بازسازى دفاعهاى روانى دست يافتن به تعادل روانى و ورود مجدد به دن 





خارج 


است. از اركان اين مرحله» مشاركت است. مرحلهاى كه در آن بروتاكونيست بيشتر به انديشيدن مىيردازد و معمولا به دنبال تمرين 





رفتارى صورت مى كيرد. موارد كاربردى تياتر درمانى 
#بهداشت روانى 
#خانواده درمانى 
#مدارس و بيمارستانها 
7توانبخشىها 
- 7آموزش 
52 


#صنعت 


2بيمارستانها و مراكز درمانى 


قرآن و بهداشت روانى 


در شماره راهكارهاى رفتارى براى تأمين بهداشت روانى را مطرح كرديم. ياد خحداء دعاء نماز قرائت قرآن و روزه رااز 


عوامل مؤثر در سلامت روان دانستيم. در اين شماره به قوانين كنترل كننده شهوت براى تأمين بهداشت روائى اشاره خواهيم كرد. 





شهوت يكى از نعمت هاى الهى است كه در وجود انسان نهاده شده به كونه اى كه استفاده معتدل و صحيح از آن موجب بقاى 





نسل انسان مى شود. اما زياده روى در آنء عوارض سوء جسمانى و روائى دارد. 


قرآن كريم با نشان دادن راه صحيح استفاده از اين نيرو» زنان و مردان را به ازدواج تشويق كرده؛ اما در همان حال راهكار 











براى جلو كيرى از انحرافات جنسى و سوءاستفاده از اين نيرو قرار داده اسث كه به آنها مى بردازيم. 
راهكارهابى براى جل وكيرى از انحرافات جنسى 
يكك: حجاب 


حجاب راهكارى اسث بيشكيرانه كه رعايث آن براى مردان و زئان امرى ضرورى است كه البته ضوابط و مقررات آن به تناسب 





جنسيت آنان متفاوت است. در برخى آيات قرآن جنين دستور داده شده: «به مردان باايمان بكو ديده فرونهند و ياكدامنى ورزند 


كه اين براى آنان ياكيزه تر است. زيرا خدا به آنجه مى كنند كاه است.ه 





در جاى ديكر مى فرمايد: 


١اى‏ بيامبر(اص) به زئان و دخترانت و زنان مؤمنان بكتوه بوشش هاى خود را بر خود فروتر كيرند. ابين براى آن كه شناخته شوند و 





مورد آزار قرار نككيرند به احتياط تزديكك تر است و خخدا آمرزنده ى مهربان است.» 

أؤاين آبات بدي يرم آبد كه يعجاب دل تدك الباق سند وه وود مهم فارفة 

-١‏ ياكك كننده و رشدآور است. 

؟- نشانه ى افراد باعفاف است. 

- از آزارهاى افراد شهوتران جلو كيرى مى كند. 

به سخن ديكر حجاب براى بانوان نوعى مصونيت اجتماعى به وجود مى آورد و موجب مى شود كه حريم آنان حفظ و بهداشت 
روانى و اجتماعى آنان تأمين شود. 

هنكامى كه بانوان باحجاب باشند زمينه رشد مفاسد اجتماعى كمتر مى شود و زن آزارى در اجتماع كاهش مى يابد. در واقع بدين 


رو خانم ها خاطرى آسوده ثر خواهند داشت. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ننابا؟1 از ونلإدنالر 


دوة ممنؤعيت التحرافات -جنسى 





قرآن كريم به تربيت جنسى اهميت داده و راه صحيح ارضاى جنسى را كه تأييد مى كند. قرآن برخى موارد را 
انحرافات جنسى مى شمردة 

راهكارهاى عاطفى تأمين كتنده بهداشت روانى 

در قرآن كريم سفارش 
بهداشت روانى مردم فزونى مى يابد. 

.١‏ محبت به يدر و مادر و صله رحم (كسترش نظام حمايت خانوا 





ابى عاطفى هست كه در ازدياد محبث و بيوندهاى اجتماعى و خانوادكى تأثير بسزايى دارد و از اين طريق 





( 





قرآن كريم در آيات متعددى درباره محبت به يدر و مادر و «صله رحم؛ سفارش كرده است. نو به انسان سفارش كرديم كه به يدر 
و مادر خود نيكى كن.(1) صله رحم و محبت به يدر و مادر به صورتهاى مختلفى همجون ديد و بازديد يارى رسانى و... تبلور مى 
يابد و باعث بيوندهاى خانوادكى و اجتماعى مسلمانان مى شود و نظام حمايتى عاطفى را در اجتماع شكل مى دهد. 

برخورد مثبت عاطفى و اجتماعى خويشاوندان» يكى از مؤثرترين عوامل در برخورد با رويدادها و موقعيت هاى فشارزاى زندكى 
است. در اين دنياى مالامال از فش ار روانى؛ اككر بسدانيم انى از ما حمايت مى كنند, بيشتر در مقابل فشارها مقاومت مى كنيم. 


الثونارد سايم؛ در يزوهش خويش اهميت حمايت اجتماعى را در سلامت روان تأيبد كرد. او نتيجه كرفت افرادى كه با ديككران 








ارتباط نزديكك ندارند در مقايسه با كسانى كه معاشرت بسيار دارئد دو تا سه برابر زودتر مى ميرند. 

در برخى مقالاءت نيز آثار صله رحم در زندكى فردى و اجتماعى و سلامت روانى انسان مورد بررسى قرار كرفته است. در اين 
مقالات نشان داده شده كه صله رحم در احساس ايمنى؛ همانند سازى احساس ارزشمئدى و كاهش اضطراب اجتماعى مؤثر است. 
1 سفارش به صبر و بالا رفتن سطح مقاومت قرآن كريم بارها انسانها را به شكيبايى فراخوانده و مى فرمايد: «واستعينوا بالصبر 
والصلاه؛ از شكيبايى و نماز يارى جوبيد. و از سويى الككوهاى صبر همجون يعقوب؛ ايوب و... را در قرآن معرفى كرده است. قرآن 
به صابران مده مى دهد كه در هنكام سختى ها به ياد خدا باشئد و آن 





ى «استرجاع» (انا لله و انا اليه راجعون) را بر زبان جارى 
مناوقك. 

اين سفارش ها و نويدهاى قرآنى موجب مى شودكه انسان در حوادث زندكى خود را تنها احساس نكند. اككر انسان در برابر عوامل 
بيده تره و جه بسا مسئله كوجكى به معضل بز ركى تبديل مى 
اين اكر فرد در برابر مشكلات عجولانه رفتار نكند؛ فشار روانى كاهش مى يابد. 


استرس زا و تضادهاى اجتماعى صبور و مقاوم نباشد؛ مشكلاتش 





شوف ب 





توبه 
قرآن كريم به اتوبه؛ كتاهكاران توجه ويه كرده و از مؤمنان مى خواهد كه توبه كنند و به سوى خدا بازكردند تا رستكار شوند و 
نيز اعلام مى كند كه نخدا توبه كاران را دوست دارد: «ان الله يحب التوابين؛(؟) 

در احاديث نيز آمده اسث كه توبه كننده» همجون كسى است كه ناكنون كناهى نكرده اسث. توبه كه نخستين مرحله رسيدن به 
سلاءعت استء نوعى تخليه هيجانى به شمار مى رود. مقصود از تخليه هيجانى آن است كه انسان از راه هاى صحيح برون ريزى 


عاطفى (توبه دعاء نيايش» كريستن؛ زيارت و...) عقده كشايى كند تا بدين روى ضعف ها و كسالت هايش جبران و بهداشت 





روانى اش تأمين شود. وقتى انسان از كذشته يشيمان شود و راه توبه بيش كيرد؛ اضطراب و فشار روانى اش كاهش مى يابد و به 
آرافش مى رسفده 


راهكارهاى تأمين بهداشت روانى در حوزه اجتماع 
قرآن كريم به روابط اجتماعى سالم انسانها توجه كرده و سفارش هايى در اين باب دارد كه زمينه ساز روابط بهتر مسلمانان و 
بيوندهاى عاطفى و حمايتى در اجتماع است. آن سان كه فشارهاى روانى مردم را مى كاهد و بهداشت روانى آنان را تقويت ويا 


تأمين مى كند. اينكك به برخى از آنها مى بردازيم. 





-١‏ حمايث اقتصادى از اقشار آسيب يذير: قرآن در اين موود به انفاقه خمس و زكات سفارش كرده كه موارد مصرف آن غالبا 





اقشار آسيب يذير جامعه هستند. در واقع حمايت از آنان موجب كاهش فشار اقتصادى و روانى بر آنان و كاهش بزهكارى در 
جامعه مى شود. 


؟- حمايت از يتيمان: «و اما يتيم را ميازار:(”) قرآن كريم به كرامت درباره ى حمايت از يتيمان سفارش نموده و مردم رااز خوردن 








مال يتيمان بازداشته است. حمايت از كودكان بى سربرست موجب كاهش اضطراب آنان و تأمين زندكى آينده و در نتيجه سبب 
كاهش انحراف و بزهكارى در جامعه مى شود. 
*- حمايت اقتصادى و روانى از بيماران روانى و عقب ماندكان ذهنى: قرآن كريم در اين باب نيز به مؤمنان سفارش كرده كه از 


آنان محبت اقتصادى كنند و رفتارى محبت آميز و درست با آنها داشته باشند. امرى كه موجب كاهش دردهاى آنان و جلوكيرى از 





بيامدهاى منفى در آينده مى شود. 
ع- انسان مأمور به وظيفه است نه نتيجه: #خحداوند هيج كسى را جز به قدر توانايى اش نكليف نمى كند.؛ يكى از عوامل فشار روانى 
هنكامى است كه انسان نتواند وظيفه خود را انجام دهد و قرآن وظيفه انسان را به اندازه توانابى او مى شمارد و او را از اين دغدغه و 
فشار روانى رهابى مى بخشد. از اين روء انسان مسلمان در برابر شكست ها هر كز مأيوس نمى شود 

ه- حسن ظن به مردم: بدبينى به يكديكر يكى از مواردى اسث كه موجب فشار روانى مى شود. از همين روىء قرآن كريم ٠كمانه‏ 
ثم؛ ياره اى از ككمان ها كناه است. 





زنى بدبينانه» را سرزنش مى كند و حتى برخى كمان هاى بد را كناه مى شمارد. «ان بعض الظن 
در حديثى از امام على(ع) جنين نقل شده است: احسن ذا 
در اجتماع احساس آرامش و امنيت كنند. 





مايه وانعتى خل و سلاست دين اسكدة اين عمل عويب من لوه لله عردم 


*- ازدواج؛ زمينه ساز بهداشت روانى فرد و جامعه: افراد مجرد تحت تأثير تحريكات جنسى كاه كرفتار فشارهاى روانى و فسادهاى 





اجتماعى مى شوند. قرآن كريم با دعوت به ازدواج از اين فشارها مى كاهد و سلامت روانى فرد و اجتماع را تأمين مى كند. 
بى نوشت ها 
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منبع: مجله آشنا 





قرآن و بهداشت روانى در شماره بيشين راهكارهاى رفتارى براى تأمين بهداشت روانى را مطرح كرديم. ياد خداء دعاء نمازء قرائت 
قرآن و روزه را از عوامل مؤثر در سلامت روان دانستيم. در اين شماره به قوانين كنترل كنشده شهوت براى تأمين بهداشت روانى 
اشاره خواهيم كرد. 

شهوت يكى از نعمت هاى الهى است كه در وجود انسان نهاده شده. به كونه اى كه استفاده معتدل و صحيح از آن موجب بقاى 
نسل انسان مى شود. اما زياده روى در آن؛ عوارض سوء جسمانى و روائى دارد. 


قرآن كريم با نشان دادن راه صحيح استفاده از اين نيروه زنان و مردان را به ازدواج تشويق كرده؛ اما در همان حال راهكار 





براى جل وكيرى از انحرافات جنسى و سوءاستفاده از اين نيرو قرار داده است كه به آنها مى بردازيم. راهكارهابى براى جل وكيرى از 
انحرافات جنسى 
يكك: حجاب 


حجاب راهكارى اسث بيشكيرانه كه رعايت آن براى مردان و زئان امرى ضرورى است كه البته ضوابط و مقررات آن به تناسب 





جنسيت آنان متفاوت است. در برخى آيات قرآن جنين دستور داده شده: «به مردان باايمان بكو ديده فرونهند و ياكدامنى ورزند 


كه اين براى آنان ياكيزه تر است. زيرا خدا به آنجه مى كنند كاه است.؛ 
در جاى ديكر مى فرمايد: 


٠اى‏ بيامبر(ص) به زنان و دخترانت و زنان مؤمنان بكو يوشش هاى خود را بر خود فروتر كيرند. ابين براى آن كه شناخته شوند و 





مورد آزار قرار نككيرند به احتياط نرديكك تر است و خدا آمرزنده ى مهربان است.» 





از اين آيا 





بن برمى آيد كه حجاب در زند كى انسان سه ره آورد مهم دارد: 
-١‏ باكك كننده و رش دآور است. 

؟- نشانه ى افراد باعفاف است. 

از آزارهاى افراد شهوتران جل وكيرى مى كند. 


به سخن ديكر حجاب براى بانوا 





ان نوعى مصونيت اجتماعى به وجود مى آورد و موجب مى شود كه حريم آنان حفظ و بهداشت 








امى كه بانوان باحجاب باشند؛ زمينه رشد مفاسد اجتماعى كمتر مى شود و زن 





رى در اجتماع كاهش مى يابد. در واقع بدين 





رو خانم ها خاطرى آسوده تر خواهند داشت. دو: ممنوعيت | جنسى 
قرآن كريم به تربييت جنسى اهميت داده و راه صحيح ارضاى جنسى را كه همانا ازدواج | ت تأبيد مى كند. قرآن برخى هوارد را 
انحرافات جنسى مى شمرد: راهكارهاى عاطفى تأمين كننده بهداشت روانى 


أن كريم سفارش هايى عاطفى هست كه در ازدياد محبت و يبوندهاى اجتماعى و خانوادكى تأثير بسزايى دارد و از اين طريق 





بهداشت روانى مردم فزونى مى يابد. 
.١‏ محبت به يدر و مادر و صله رحم (كسترش نظام حمايت 





قرآن كريم در آيات متعددى درباره محبت به يدر و مادر و «صله رحم؛ سفارش كرده است. نو به انسان سفارش كرديم كه به بدر 
و مادر خود نيكى كن./(1) صله رحم و محبت به بدر و مادر به صورتهاى مختلفى همجون ديد و بازديد؛ يارى رسانى و... تبلور مى 
يابد و باعث بيوندهاى خانوادكى و اجتماعى مسلمانان مى شود و نظام حمايتى؛ عاطفى را در اجتماع شكل مى دهد. 

برخورد مثبت عاطفى و اجتماعى خويشاوندان؛ يكى از مؤثرترين عوامل در برخورد با رويدادها و موقعيت هاى فشارزاى زندكى 
است. در اين دنياى مالامال از 





ار روانى؛ اككر ببدانيم انى از ما حمايت مى كنشد؛ بيشتر در مقابل فشارها مقاومت هى كنيم. 
الثونارد سايم؛ در بزوهش خويش اهميت حمايت اجتماعى رادر سلامت روان تأييد كرد. او نتيجه كرفت افرادى كه با ديكران 
ارتباط نزديكك ندارند در مقايسه با كسانى كه معاشرت بسيار دارند دو تا سه برابر زودتر مى ميرند. 

در برخى مقالاءت نيز آثار صله رحم در زندكى فردى و اجتماعى و سلامت روانى انسان مورد بررسى قرار كرفته است. در اين 
مقالات نشان داده شده كه صله رحم در احساس » همانند سازى, احساس ارزشمندى و كاهش اضطراب اجتماعى مؤثر است. 
". سفارش به صبر و بالا رفتن سطح مقاومت قرآن كريم بارها انسانها را به شكيبايى فراخوانده و مى فرمايد: «واستعينوا بالصبر 


والصلاه؛ از شكيبايى و نماز يارى جوييد. و از سوبى الكوهاى صبر همجون يعقوب؛ ايوب و... را در قرآن معرفى كرده است. قرآن 








مده مى دهد كه در هنكام سختى ها به ياد خدا باشند و آيه ى «استرجاع» (انالله و انا اليه راجعون) را بر زبان جارى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه عابأ؟! از ونلإ دنار 





اين سفارش ها و نويدهاى قرآنى موجب مى شودكه انسان در حوادث زندكى خود را تنها احساس نكند. اككر انسان در برابر عوامل 
بيده تره و جه بسا مسئله كوجكى به معضل بز ركى تبديل مى 
اين اكر فرد در برابر مشكلات عجولانه رفتار نكند؛ فشار روانى كاهش مى يابد. توبه 


استرس زا و تضادهاى اجتماعى صبور و مقاوم نباشد؛ مشكلاتش 








قرآن كريم به ؛توبه؛ كناهكاران توجه ويزه كرده و از مؤمنان مى خواهد كه توبه كنند و به سوى خدا بازكردند تا رستكار شوند و 





نيز اعلام مى كثد كه خدا توبه كاران را دوست دارد: دان الله يحب التوابين»(؟) 


در احاديث نيز آمده است كه توبه كنشده. همجون كسى است كه تاكنون كناهى نكرده است. توبه كه نخستين مرحله رسيدن به 





سلاءمت استء نوعى تخليه هيجانى به شمار مى رود. مقصود از تخليه هيجانى آن است كه انسان از راه هاى صحيح برون ريزى 
عاطفى (توبه دعاء نيايش» كريستن؛ زيارت و...) عقده كشايى كند تا بدين روى ضعف ها و كسالت هايش جبران و بهداشت 
روانى اش تأمين شود. وقتى انسان از كذشته بشيمان شود و راه توبه بيش كيرد» اضطراب و فشار روائى اش كاهش مى يابد و به 
آرامش مى رسد. راهكارهاى تأمين بهداشت روانى در حوزه اجتماع 

قرآن كريم به روابط اجتماعى سالم انسانها توجه كرده و سفارش هايى در اين باب دارد كه زمينه ساز روابط بهتر مسلمانان و 
بيوندهاى عاطفى و حمايتى در اجتماع است. آن سان كه فشارهاى روانى مردم را مى كاهد و بهداشت روانى آنان را تقويت ويا 


تأمين مى كند. اينكك به برخى از آنها مى بردازيم. 





-١‏ حمايث اقتصادى از اقشار آسيب بذير: قرآن در اين مورد به انفاق» خمس و زكات سفارش كرده كه موارد مصرف آن غالبا 





اقشار آسيب يذير جامعه هستند. در واقع حمايت از آنان موجب كاهش فشار اقتصادى و روانى بر آنان و كاهش بزهكارى در 
جامعه مى شود. 


؟- حمايت از يتيمان: «و اما يتيم را ميازار:(*) قرآن كريم به كرامت درباره ى حمايت از يتيمان سفارش نموده و مردم رااز خوردن 








هال يتيمان بازداشته است. حمايت از كودكان بى سربرست موجب كاهش اضطراب آنان و تأمين زند كى آينده و 


كاهش انحراف و بزهكارى در جامعه مى شود. 





*- حمايت اقتصادى و روانى از بيماران روانى و عقب ماند كان ذهنى: قرآن كريم در اين باب نيز به مؤمنان سفارش كرده كه از 


آنان محبت اقتصادى كنئد و رفتارى محبت آميز و درست يا آنها داشته باشند. امرى كه موجب كاهش دردهاى آنان و جلوكيرى از 





بيامدهاى منفى در آينده مى شود. 

6 انسان مأمور به وظيفه است نه نتيجه: احداوند هيج كسى را جز به قدر توانابى اش تكليف نمى كند.؛ يكى از عوامل فشار روانى 
هنكامى است كه انسان نتواند وظيفه خود را انجام دهد و قرآن وظيفه انسان را به اندازه توانايى او مى شمارد و او را از اين دغدغه و 
فشار روانى رهايى مى بخشد. از اين رو انسان مسلمان در برابر شكست ها هر كز مأيوس نمى شود 

ه- حسن ظن به مردم: بادبينى به يكديكر يككى از مواردى است كه موجب فشار روانى مى شود. از همين روىء قرآن كريم ٠كمانه‏ 


ازنى بدبينانه؛ را سرزنش مى كند و حتى برخى كمان هاى بد را كناه مى شمارد. «ان بعض الظن اثم؛ ياره اى از كلمان ها كناه است. 





در حديثى از امام على(ع) جنين نقل شده است: «حسن ظن مايه راحتى دل و سلامت دين استء٠‏ اين عمل موجب مى شود كه مردم 
در اجتماع احساس آرامش و امنيت كثند. 

*- ازدواج؛ زمينه ساز بهداشت روانى فرد و جامعه: افراد مجرد تحت تأثير تحريكات جنسى كاه كرفتار فشارهاى روانى و فسادهاى 
اجتماعى مى شوند. قرآن كريم با دعوت به ازدواج از اين فشارها مى كاهد و سلامت رواتى فرد و اجتماع را تأمين مى كند. بى 
نوشت هاه 
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جكونه با تنش هاى عصبى اطرافمان برخورد كنيم؟ 
نويسنده:دكتر محمد رضا قدير زاده 


همه ى ما در خانواده و جامعه شاهد دركيرى هاى كوناكون و متنوعى بوده ايم كه هر فرد عوامل مختلفى را به عنوان دلايل اين 


مشكلات مطرح مى كند. ما در اين مقاله قصد نداريم تا به بررسى علل ايجاد اين معضلات ببردازيم ليكن سعى ما بر اين است تا 





من تشريح اثرات رفتارهاى نابهنجار افراد بر روى رفتار ماء با بررسى آن سعى كنيم نا از ميزان تاثير استرس ها بر رفتار خودمان 
بكاهيم و از بروز معضلات متعاقب آن جل وكيرى كنيم. 

هر كونه عامل خارجى كه بتواند زندكى روزمره ى فرد را مختل كند به نحوى كه فرد براى كنترل آن مجبور به انجام 
تمهيدات خاص باشد را استرس يا تنش كويند. در دنياى ماشينى امروز حجم كارها و مشغله هاى فراوان» كمبود وقت» ترافيكك و 
مسائل مختلف (ازجمله 











تيرى كارهاى ادارى)؛ به طور روزانه مى تواند فشارهاى روانى زيادى بر ما تحميل كند و به صورت 
مزمن زندكى فرد را مختل نمايد و از نظر علمى نيز ثابت شده است با وارد كردن فشارهاى مختلف جسمى. روانى و ... مى توان 
انواع مختلفى از بيمارى هاى روانى را در افراد مستعد شاهد بود. 


نمونه ى ساده اى از استرس را كه تقريبا همه ى ما تجربه كرده ايم موضوع تصادف است. فرض كنيد يكك روز صبح كه با عجله به 





علت خواب ماندن (استرس) مى خواهيد با خودروى شخصى به اداره برويد متوجه مى شويد ماشين استارت نمى خورد و بايد هل 


بدهيد (استرس)» بعد از مدتى با خواهش و تمنا از رهكذران (استرس) ماشين روشن مى شود؛ هنكامى كه مى خواهيد از سر كوجه 





با يكك موتور سيكلت تصادف مى كنيد (استرس) ... من از تعريف بقيه ى ماجرا خوددارى مى كنم جون از اين لحظه به بعد 
«ر عصبانى هستيد كه با كوجكك ترين صحبتى؛ كارتان به نزاع و كتكك كارى خواهد كشيد!!! 

از نظر روانبزشكى ثابت شده است كه هر فرد يكك ظرفيت مشخص براى تحمل تنش دارد كه اين ميزان و آستانه ى تحمل در افراد 
مختلف متغير است. نكته مهم اين است كه با وارد شدن هر تنش به فرد» از ظرفيت تحمل او كاسته مى شود و آستانه ى تحريكك او 


شما 














باثين مى آيدء بنابراين فردى كه در آرامش كامل روحى و روانى است با فردى كه در معرض يكك استرس قبلى بوده است؛ در 
مقابله با يكك محرك مشابه؛ واكنش هاى متفاوتى از خود نشان مى دهند و وجود استرس قبلى سبب مى شود تا فرد؛ امكان استفاده 


آمده عكس العمل مناسب نشان تدهد. 








از ظرفيت هاى جسمى و روانى خود را نداشه و در نتيجه در وضعيت 


حال ببينيم براى بالا بردن اين ظرفيت و آستانه ى تحمل جه بايد بكنيم؟ 





هر متزلة 

-در امور روزانه ى خود از جمله خواب و بيدارى برنامه اى منظم داشته باشيد. 

-صبحانه را مثل يادشاهان, نهار را همانند ثروتمندان و شام را همجون فقرا ميل كنيد و مراقب هر كونه تغيير در خوردن و آشاميدن 
خود باشيد. 

-اكر مى خواهيد روز را بدون فشار عصبى آغاز كنيد از شب قبل كيف تان را مرتب كنيد و برنامه هاى روز بعد خود را يادداشت 
كنيد 

-حداقل دو ساعت قبل از خواب از تمامى فعاليت هاى تحريكك كننده به ويزه كاركردن و ورزش فاصله بكيريد كرفتن دوش كرم» 
خوردن يكك ليوان شير كرم و مطالعه قبل از خواب؛ مى تواند خواب آرامى را براى شما به ارمغان آورد. 

-قبل از رفتن به رختخواب از خوردن و آشاميدن زياد خوددارى كنيد. 

-سعى كنيد به صحبت هاى همسر و فرزندانتان به خوبى كوش كنيد و ارتباط جشمى را فراموش نكنيد. مطالعه كردن, نكاه كردن 
به تلويزون و يا حتى اس ام اس بازى (!) نوعى بى احترامى به سخنان فرد تلقى مى شود. در صورتى كه مى خواهيد مشغول كار 
ديكرى شويد محترمانه سخنان فرد را قطع كنيد به طورى كه او متوجه شود شما قصد بى احترامى نداريد. 


ان (بالاخص همسرتان) احترام بككذاريد و بدانيد هميشه حق با شما نيست! 





ورزش خصوصا اوايل روز را در برنامه خود بككنجانيد. 





ردن با خانواده درمورد وضعيت هابى كه به نظر تنش زا بودند, ترس و واهمه نداشته باشيد و بككذاريد آنها بدائند كه 


از صحبت 





شما امروز در معرض فشار روحى بوده ايد. 

-از انجام كارهاى ادارى اضافى و غير ضرورى در منزل خوددارى كنيد. 

-حتما يكك روز در هفته كار را تعطيل كرده و به استراحت مشغول شويد جنانجه به هر دليلى در روز تعطيل مشغول به كار بوده ايد 
در اولين فرصت يكك روز را تعطيل كنيد و با خانواده باشيد. 

-در صورتى كه كار اشتباهى انجام داده ايده از معذرت خواهى خجالت د 
در محل كارة 

-به تمامى همكاران بدون توجه به بست و عنوان آنها احترام بكذاريد. 





انه ى جرات و قدرت شماست. 


-در سلام كردن و دست دادن با همكاران بيشقدم باشيد. 

-سعى كنيد حتى الامكان ميز كارتان نزديكك بنجره قرار داشته باشد. 

-شغلتان را عاشقانه دوست داشته باشيد و هميشه باور داشته باشيد كه هيج كس نمى تواند مانند شما اين وظيقه را انجام دهد. 
بى نظمى و شلوغى خود يكك عامل مهم تنش زا در محل كار مى باشد. 

-كارهاى مهم را ساعات اول كارى انجام دهيد و به ساعات يايانى موكول نكنيد. 





-ميز كارتان را هميشه مرتب كنيد. 


-بعد از مدتى كار كردن (حدودا يكك ساعت) بهتر است بشت ميز كار به افق دوردست نككاه كنيد و يكك تنفس ث دقيقه اى داشت 
باشيد نا انرى از دست رفته را بازيابى كنيد. 

-بعد از انجام هر كارء در فهرست تهيه شده (كارهاى در دست اقدام) روى آنها خط بكشيد زيرا كوتاه شدن فهرست كارهاء 
احساس خرسندى و رضايت به بار مى آورد. 

-در قضاوت عجله نكنيد بالاخص بيرامون حرف هابى كه نسبت به همكاران مى شنويد؛ شايد شما از كل ماجرا باخبر نباشيد. 

-از كار كردن در ساعات طولانى و در ايام آخر هفته خوددارى نمابيد. 

در زندكَى شخصى: 

-مراقب سلامت خود باشيد و به طور دوره اى به يزشكك خود مراجعه نماييد. 





هر جبيزى كه به شما آرامش عى دهله ياحداشت كنيد ودر ذهن خود كازيرد آن را يبدا كنيد. 
-جنانجه دجار يكك سرى علايم مزمن از قبيل سردرد؛ خستكى و بى خوابى شديد؛ حتما به 


-واقع بين و واقع كرا باشيد. سعى كنيد اشتباهات خود را صادقانه بيذيريد. 


مراجعه نماييد. 
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-هيج وقت براى ياد كيرى يكك مهارت جديد دير نيست, سعى كنيد توانايى هاى خود را باور داشته باشيد. 
-در اتخاذ تصميم هاى بزركك عجله نكنيد و با افراد صلاحيت دار و با تجربه مشاوره كنيد. 

-قبل از طراحى يكك برنامه كامل؛ يكك برنامه آزمايشى در نظر يكير 
-هميشه خوش بين باشيد و در صورتى كه از فردى دلخور هستيد صادقانه با وى مطرح كنيد و سعى كنيد عذرخواهى او را ببذيريد. 








-در تخمين مدت زمانى كه براى انجام هر برنامه لازم است؛ هميشه زمان بيشترى را محاسبه نماييد تا در صورت بروز مشكل دجار 


تنش نشويد. 
حاز مشكلات فرار نكنيد بلكه آنها را با آغوش باز يذيرا باشيد. 

-از افراد يا وضعيت هايى كه شما را وادار مى سازد تا رفتارهاى ناخوشايند از خود نشان دهيد دورى نماييد. 

هدف از بيان آنجه كه ذكر شدء آن است كه بدانيم مهم ترين و شايد اصلى رين عامل در كنترل دركيرى هاء كنترل رفتار خودمان 
است كه اين مساله نيازمند فراكيرى مهارت هاى زندكى و تكنيكك هاى آرام سازى (186|37)86101) مى باشد. آخرين نكته اينكه 
در هر شرايطى به ياد داشته باشيم كه با ياد خداء دل ها آرام مى كيرد. 
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جكونه با تنش هاى عصبى اطرافمان برخورده 
نويسنده:دكتر محمد رضا قدير زاده 

همه ى ما در خخانواده و جامعه شاهد دركيرى هاى كوناكون و متنوعى بوده ايم كه هر فرد عوامل مختلفى را به عنوان دلايل اين 
مشكلات مطرح مى كند. ما در اين 





مقاله قصد نداريم تا به بررسى علل ايجاد اين معضلات ببردازيم ليكن سعى ما بر اين است تا 








ضمن تشريح اثرات رفتارهاى نابهنجار افراد بر روى رفتار ماء با بررسى آن سعى كنيم نا از ميزان تاثير استرس ها بر رفتار خودمان 
بكاهيم و از بروز معضلات متعاقب آن جل وكيرى كنيم. 

هر كونه عامل خارجى كه بتواند زندكى روزمره ى فرد را مختل كناد به نحوى كه فرد براى كنترل آن مجبور به انجام يكك سرى 
تمهيدات خاص باشد را استرس 
مسائل مختلف (ازجمله بيكيرى كارهاى ادارى)؛ به طور روزانه مى تواند فشارهاى روانى زيادى بر ما تحميل كند و به صورت 
مزمن زندكى فرد را مختل نمايد و از نظر علمى نيز ثابت شده است با وارد كردن فشارهاى مختلف جسمىء روانى و ... مى توان 
انواع مختلفى از بيمارى هاى روانى را در اقراد مستعد شاهد بود. 

نمونه ى ساده اى از استرس را كه تقريبا همه ى ما تجربه كرده ايم موضوع تصادف است. فرض كنيد يكك روز صبح كه با عجله به 





تنش كويند. در دنياى ماشينى امروز حجم كارها و مشغله هاى فراوان» كمبود وقت؛ ترافيكك و 


ن استارت نمى خوره و بليد هل 


بدهيد (استرس)» بعد از مدتى با خواهش و تمنا از رهكذران (استرس) ماشين روشن مى شود؛ هنكامى كه مى خواهيد از سر كوجه 


علت خواب ماندن (استرس) مى خواهيد با خودروى شخصى به اداره برويد متوجه مى شويد ماش 





بييجيد با يكك موتور سيكلت تصادف مى كنيد (استرس) ... من از تعريف بقيه ى ماجرا خوددارى مى كنم جون از اين لحظه به بعد 
شما آنقدر عصبانى هستيد كه با كوجكك ترين صحبتىء كارتان به نزاع و كتكك كارى خواهد كشيد!!! 

از نظر روانبزشكى ثابت شده است كه هر فرد يكك ظرفيت مشخص براى تحمل تنش دارد كه اين هيزان و آستانه ى تحمل در افراد 
مختلف متغير است. نكته مهم اين اسث كه با وارد شدن هر تنش به فردء از ظرفيت تحمل او كاسته مى شود و آستانه ى تحريكك او 





بائين مى آيدء بشابراين فردى كه در آرامش كامل روحى و روانى است با فردى كه در معرض يكك استرس قبلى بوده است؛ در 
مقابله با يكك محرك مشابه. واكنش هاى متفاوتى از خود نشان مى دهند و وجود استرس قبلى سبب مى شود تا فرد امكان استفاده 





از ظرفيت هاى جسمى و روانى خود را نداشه و در نتيجه در وضعيت بيش آمده عكس العمل مناسب نشان ندهد. 

حال ببيئيم براى بالا بردن اين ظرفيت و آستانه ى تحمل جه بايد بكنيم؟ در منزل: 

-در امور روزائه ى خود از جمله خواب و بيدارى برنامه اى منظم داشته باشيد. 

-صبحانه را مثل يادشاهان, نهار را همانند ثروتمندان و شام را همجون فقرا ميل كنيد و مراقب هر كونه تغيير در خوردن و آشاميدن 
خود باشيد, 

-اكر مى خواهيد روز را بدون فشار عصبى آغاز كنيد از شب قبل كيف تان را مرتب كنيد و برنامه هاى روز بعد خود را يادداشت 
كنيد 

-حداقل دو ساعت قبل از خواب از تمامى فعاليت هاى تحريكك كننده به ويزه كا ركردن و ورزش فاصله بكيريد» كرفتن دوش كرم» 
خوردن يكك ليوان شير كرم و مطالعه قبل از خواب؛ مى تواند خواب آرامى را براى شما به ارمغان آورد. 

-قبل از رفتن به رختخواب از خوردن و آشاميدن زياد خوددارى كنيد. 

-سعى كنيد به صحبت هاى همسر و فرزندانتان به خوبى كوش كنيد و ارتباط جشمى را فراموش نكنيد. مطالعه كردن نكاه كردن 
به تلويزون و يا حتى اس ام اس بازى (!) نوعى بى احترامى به سخنان فرد تلقى مى شود. در صورتى كه مى خواهيد مشغول كار 
ديكرى شويد محترمانه سخنان فرد را قطع كنيد به طورى كه او متوجه شود شما قصد بى احترامى نداريد. 


ان (بالاخص همسرتان) احترام بككذاريد و بدانيد هميشه حق با شما نيست! 





-جند دقيقه ورزش خصوصا اوايل روز را در برنامه خود بككنجانيد. 
-از صحبت كردن با خانواده درمورد وضعيت هايى كه به نظر تنش زا بودند؛ ترس و واهمه نداشته باشيد و بككذاريد آنها بدانند كه 


ايد. 





شما امروز در معرض فشار روحى بو 





-از انجام كارهاى ادارى اضافى و غير ضرورى در منزل خوددارى كنيد. 
-حتما يكك روز در هفته كار را تعطيل كرده و به استراحت مشغول شويد جنانجه به هر دليلى در روز تعطيل مشغول به كار بوده ايد 
در اولين فرصت يكك روز را تعطيل كنيد و با خانواده باشيد. 


نشانه ى جرات و قدرت شماست. در محل 





-در صورتى كه كار اشتباهى انجام داده ايد از معذرت خواهى خجالت نكشيد» ١‏ 
كارة 


-به تمامى همكاران بدون توجه به يست و عنوان آنها احترام بككذاريد. 





-در سلام كردن و دست دادن با همكاران ببشقدم باشيد. 


-سعى كنيد حتى الامكان ميز كارتان نزديكك بنجره قرار داشته باشد. 





ان را عاشقانه دوست داشته باشيد و هميشه باور داشته باشيد كه هيج كس نمى تواند مانند شما اين وظيفه را انجام دهد. 

-ميز كارتان را هميشه مرتب كنيد. بى نظمى و شلوغى خود يكك عامل مهم تنش زا در محل كار مى باشد. 

-كارهاى مهم را ساعات اول كارى انجام دهيد و به ساعات يايانى موكول نكنيد. 

-بعد از مدتى كار كردن (حدودا يكك ساعت) بهتر است بشت ميز كار به افق دوردست نككاه كنيد و يكك تنفس ث دقيقه اى داشت 
باشيد تا انرى از دست رفته را بازيابى كنيد. 

-بعد از انجام هر كارء در فهرست تهيه شده (كارهاى در دست اقدام) روى آنها خط بكشيد زيرا كوتاه شدن فهرست كارهاء 
احساس خرسندى و رضايت به بار مى آورد. 


-در قضاوت عجله نكنيد بالاخص ببرامون حرف هايى كه نسبت به همكاران مى شئويد, شايد شما از كل ماجرا باخبر 





-از كار كردن در ساعات طولانى و در ايام آخر هفته خوددارى نماييد. در زند كى شخصى: 


-مراقب سلامت خود باشيد و به طور دوره اى به يزشكك خود مراجعه نماييد. 





-هر جيزى كه به شما آرامش مى دهده يادداشت كنيد و در ذهن خود كاربرد آن را بيدا كنيد. 
-جنانجه دجار يكك سرى علايم مزمن از قبيل سردرد خستككى و بى خوابى شديده حتما به بز: 
-واقع ن و واقع كرا باشيد. سعى كنيد اشتباهات خود را صادقانه بيذيريد. 

-هيج وقت براى ياد كيرى يكك مهارت جديد دير 
-در اتخاذ تصميم هاى بزركك عجله نكثيد و با افراد صلاحيت دار و با تجربه مشاوره كنيد 

-قبل از طراحى يكك برنامه كامل؛ يكك برنامه آزمايشى در نظر بككيريد. 

-هميشه خوش بين باشيد و در صورتى كه از فردى دلخور هستيد صادقانه با وى مطرح كنيد و سعى كنيد عذرخواهى او را بيذيريد. 





مراجعه نمابيد. 





نيست» سعى كنيد توانابى هاى خود را باور داشته باشيد. 





-در تخمين مدت زمانى كه براى انجام هر برنامه لازم است هميشه زمان بيشترى را محاسبه نمابيد تا در صورت بروز مشكل دجار 
تنش نشويد. 

-از مشكلات فرار نكنيد. بلكه آنها را با آغوش باز يذيرا باشيد. 

-از افراد يا وضعيت هايى كه شما را وادار مى سازد تا رفتارهاى ناخوشايند از خود نشان دهيد؛ دورى نماييد. 

نجه كه ذكر شدء آن است كه بدانيم مهم ترين و شايد اصلى ترين عامل در كنترل در كيرى هاء كنترل رفتار خودمان 
نكته اينكه 





هدف از بيان 





است كه اين مساله نيازمند فراكيرى مهارت هاى زندكى و تكنيكك هاى آرام سازى (6©|3361017) مى باشد. آخرين 


در هر شرايطى به ياد داشته باشيم كه با ياد خداء دل ها آرام مى كيرد. 
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كشف «ترس» كشف «اضطراب» 


نويسنده: ركسانا خوشابى 





شايد عجيب به نظر برسد. اما يكى از مشكلاتى كه اكثر افراد با آن مواجه اند اين است كه نمى دانند دقيقا جه درد يا ناراحتى يا 
مشكلى دارند! آنها اغلب؛ مى دانئد كه از نوعى ناراحتى جسمى يا روانى در رنج اند اما جندان به دنبال اين نيستئد كه به طور دقيق 
بفهمند مشكل آنها جيست. 

مثلا مى دانند شكمشان كاهى درد مى كند اما نمى دانند اين درد از ناحيه ى معده است يا روده؛ يا قسمتى ديكر . نمى دانند اين 
درد ارتباطى با غذا خوردن, نحوه ى خوردن» خستككى يا خشم شان دارد يا خير و البته خيلى جيزهاى ديككر را هم در مورد آن نمى 
داندد و نمى خواهند بدانند! آنها حاضرند در نوعى ابهام و ترديد باقى بمانند اما مشخص كردن به درجه وضوح رساندن و به قول 
معروف ته توى جيزى را درآوردن در مرام شان نيست. شايد ترجيح مى دهند صورت مساله را ياكك يا عوض كتند يا كمان مى 
كنند ندانستن و در ابهام ماندن شفا مى آورد؛ شايد هم خود را مسوول كشف و دريافت مسائل خود نمى دانند و نسبت به خود 
نتما يكك بزشكك يا طبيب؛ از بيرون بايد بيايد و تشخيص دهد آنها جه مشكلى 





اس مسووليت نمى 





.شك و با متخصص هر كارى است اما منظور من از دقت در احوالات و 





دارند. البته بديهى است كه تشخص درست و نهايى 
مسائل خود, به نوعى تعامل درونى با خود و فهم و كشف نيازهاء مسائل و درد و رنج درونى برمى كردد كه اغلب فاقد آنيم. كويى 
از خود دور شده و حتى قادر به دركك خود نيستيم؛ ديككر جه رسد به اطرافيان و ساير افرادى كه بيرامونمان هستئد ... به هر حال 


نتيجه اين است كه اكثر ما خود را حتى در سطحى ترين بعد وجود خويش نمى شناسيمء يا با اطلاعات غلطى كه از خود داريم 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع3ات. الالالالاا صفحه ب؟؟1 از و ندال 


تصويرى كدر از خويشتن را به يدكك مى كشيم. 
و آرامش را انتخاب كرده ام و برخلاف موارد ديكر قصد ندارم راه درمان يا اصلاح آنها را بازكو كنم 
(جون حتما در اين زمينه زياد خوانده و شئيده ايد) بلكه تئها مى خواهم راه تفكيكك آن دو را از هم نشان دهم . جون اكثر افراد؛ 


اين دو مانع را با هم اشتباء مى كيرند يا يكى تلقى مى كتند! منظورم «اضطراب' و «ترس؛ است. 
تفكيكك اين دو از هم و در نهايت تشخيص صحيح (كه نيمى از درمان است) به ما كمكك مى كند خود را آن كونه كه هستيم 





در اينجا دو مانع مو 





و يشناسيم. بديهى است براى درمان و اصلاح هر يكك از اين موارد مى توان از متخصصان و صاحب نظران مربوطه كمكك كرفت. 


لازم به ذكر است درمان اضطراب كاه با روش هاى رفتار درمانى و تن آرام سازى و كاه با مصرف موقت دارو (يا درمان توام) 





امكان يذير است و ترس هاى بيمار كونه نيز عمدتا با روش هايى ساده به نام حساسيث زدايى منظم يا ساير روش هاى رفتارى بهبود 
مى يايد. 

ترس يا اضطراب 

ترس با اضطراب را تجربه كرده ايد؟ آيا مى دانيد ترس و اضطراب جه تفاوت ها و شباهت هايى دارند؟ آيا به نظر شما 
ترس؛ همان اضطراب است؟ 

در باسخ بايد بكوييم خير. ترس و اضطراب يكى نيستئد. ترسء ما را از حركت رو به جلوء از ريسكك كردن از تغيير شرايط موجود و 


رسيدن به شرايط برتر و ايده آل تر و كلا از انجام كارهايى كه كمى جديدند يا به آنها عادت نداريم بازمى دارد. اما 








اب يا 
تشويق و تكرانى كاذبى كه ايجاد مى كددء حتى فعائيت هاى عادى زندكى مان را تحث تاثير قرار مى دهد. در روز ده ها بار ها را 
مى لرزاند و خلاصه؛ اجازه نمى دهد همين فعاليت هاى روزمره و عادى مان را با آرامش و با خيال راحت انجام بدهيم 

اضطراب: با هر زنكك درب منزل يا تله 
خواهد داد! ترسء اغلب ناشى از احساس نامنى و واكنشى است حقيقى در برابر اتفاق و محركك آزار دهنده ويا وحشت آورى كه 


ما را از جا مى براند و كويى هميشه دارد به ما بيام مى دهد كه به زودى اتفاق بدى رخ 





باعث مى شود فرد به جايكاه امنى بكريزد و سعى كند خود رااز صحنه ى ترس آور يا موضوع وحشتناك مشخصى دور كند . مثل 
زمانى كه كركك با يكك حيوان درنده به ما حمله مى كند و ناجاريم فرار كنيم . اما اضطراب: دلهره اى مداوم و مزمن است آن هم 
بدون دليل مشخص و بيشتر «مهم؛ است نا واضح . يعنى براساس «خطرى مبهم؛ شكل مى كيرد . مثل زمانى كه بى هيج دليلى حس 
مى كنيم تفاق وحشتناكى ممكن است براى يكى از اطرافيان و عزيزانمان رخ بدهد. 

آيا ترس و اضطراب شباهت دارند؟ 





بله. جه زمانى كه مى ترسيم و جه زمانى كه مضطرب مى شويم؛ بدن و عواطف ما دستخوش تغييراتى مى شود كه اين تغييرات 
.بن معنى كه نوعى انتظار قريب الوقوع براى خطر و آسيب در ما ايجاد 
مى شود. وجه دوم مربوط به جسم و واكنش هاى جسم ماست كه به تغييرات ظاهرى ما مى انجامد مثلا- حالت جهره. 


جهار وجه دارند: اولين وجه؛ شناخت «موضوعى؛ نام دارد؛ 








تنفس و 
فيزيكك بدن مان و ... دجار تغييرات مى شود. وجه سوم با وجه هيجانى؛ شامل همان احساس دلهره و وحشت است كه در نهايت به 
وجه جهارم و رفتارى منجر مى شود و عبارت است از جنكك يا فرار. يعنى دركير شدن و جنكيدن با آن خطرء يا فرار از آن جهار 
وجه؛ هم در هنكام ترس و هم در زمان اضطراب نمايان مى شوند و همانطور كه اشاره كرديم . تنها تفاوت مهمء اين است كه مولفه 
شناختى ترسء انتظار خطرى واضح و شناخته شده است در حالى كه مولفه شناختى اضطراب؛ انتظار خطرى است مبهم و نامشخص. 
تفاوت هاى ترس و اضطراب 

ترس در زمان حال رخ مى دهد ؛ ولى اضطراب, بيشتر متوجه كذشته يا آينده است. در هنكام ترسء اغلب واكنش مشخصى وجود 
دارد» بدين معنى كه فرد در هنكام ترسء از جمله با عقب نشينى استفاده مى كند در حالى كه در اضطراب فرد نمى دائد كه جه 
بايد بكند و تنها ناجار است اضطراب را تحمل كند . عوامل تشكيل دهنده ى ترسء معلوم و آشكارند. در حالى كه عوامل شكل 
دعتددى اشنطراب + مبهم و مجهول قسجيد 





س ناامنى بيرونى است ولى اضطراب نوعى ناامنى درونى است, از طرفى ميزان و 
اندازه ى ترس» بسته به وضعيت محيط و عامل محركك استء در حالى كه ميزان اضطراب خود به خود و به طرزى مبهم. كم يا زياد 
مى كرد و بالاخره در ترس: فرد مى داند او را جه مى شود, مثلا مى داند از حيوان درنده اى كه روبه روى اوست وحشت كردم 
اما در اضطراب» نمى داند مشكل جيست و فقط حالات خود مانئد لرزشء سردرد؛ تيش قلب و ... را متوجه مى شود. اينكك با نشانه 


ها و مولفه هايى كه ارائه شد؛ ترس يا اضطراب خود را بررسى كنيد و بالاخره تشخيص دهيد كه مى ترسيد يا مضطربيد. اميدوارم 





رد ياى هيج كدام در رفتاره حالات و زندكى شما ديده نشود. 
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كشف ١ترس»‏ كشف «اضطراب» 

نويسنده: ركسانا خوشابى 

شايد عجيب به نظر برسد. اما يكى از مشكلاتى كه اكثر افراد با آن مواجه اند اين است كه نمى دانند دقيقا جه درد يا ناراحتى يا 
مشكلى دارند! آنها اغلب؛ مى دانند كه از نوعى ناراحتى جسمى يا روانى در رنج اند اما جندان به دنبال اين نيستند كه به طور دقيق 
بفهمند مشكل آنها جيست. 

مثلا مى دانند شكمشان كاهى درد مى كند اما نمى دانند اين درد از ناحيه ى معده است يا روده؛ يا قسمتى ديكر . نمى دانند اين 
درد ارتباطى با غذا خوردن؛ نحوه ى خوردن؛ خستكى يا خشم شان دارد يا خير و البته خيلى جيزهاى ديكر را هم در مورد آن نمى 
دانند و نمى خواهند بدانئد! آنها حاضرند در نوعى ابهام و ترديد باقى بمانند اما مشخص كردن, به درجه وضوح رساندن و به قول 
معروف ته توى جيزى را درآوردن در مرام شان نيست. شايد ترجيح مى دهند صورت مساله را ياك يا عوض كنند يا كمان مى 
كنند ندانستن و در ابهام ماندن شفا مى آورد؛ شايد هم خود را مسوول كشف و دريافت مسائل خود نمى دانشد و نسبث به خوده 
احساس مسووليت نمى كنند و براين باورند كه حتما يكك يزشكك يا طبيب؛ از بيرون بايد بيايد و تشخيص دهد آنها جه مشكلى 
شكك و با متخصص هر كارى است اما منظور من از دقت در احوالات و 
مسائل خود؛ به نوعى تعامل درونى با خود و فهم و كشف نيازهاء مسائل و درد و رنج درونى برمى كردد كه اغلب فاقد آنيم. كويى 
از خود دور شده و حتى قادر به دركك خود نيستيم» ديككر جه رسد به اطرافيان و ساير افرادى كه بيرامونمان هستند ... به هر حال 
يا با اطلاعات غلطى كه از خود داريم 





ند. البته بديهى است كه تشخص درست و نهابى با 


است كه اكثر ما خود را حتى در سطحى ترين بعد وجود خويش نمى شنا 
آتصويرى كدر از خويشتن را به يدكك مى كشيم. 
دراينجا دو مانع موفقيت و آرامش را انتخاب كرده ام و برخلاف موارد ديككر قصد ندارم اه درمان يا اصلاح آنها را بازكو كنم 











اين دو مانع را با هم اشتباء مى كيرند يا يكى تلقى مى كتند! منظورم «اضطراب' و «ترس؛ است. 
تفكيكك اين دو از هم و در نهايت تشخيص صحيح (كه نيمى از درمان است) به ما كمكك مى كند خود را آن كونه كه هستيم 


(جون حتما در اين زمينه زياد خوانده و شئيده ايد) بلكه تنها مى خواهم راء تفكيكك آن دو رااز هم نشان دهم . جون اكثر افراد؛ 





و بشناسيم. بديهى است براى درمان و اصلاح هر يكك از اين موارد مى توان از متخصصان و صاحب نظران مربوطه كمكك كرفت. 
لازم به ذكر است درمان اضطراب كاه با روش هاى رفتار درمانى و تن آرام سازى و كاه با مصرف موقت دارو (يا درمان توام) 
امكان يذير است و ترس هاى بيمار كونه نيز عمدتا با روش هايى ساده به نام حساسيت زدايى منظم يا ساير روش هاى رفتارى بهبود 
مى يابد. ترس يا اضطراب 

آيا تاكنون ترس با اضطراب را تجربه كرده ايد؟ 
ترس؛ همان اضطراب است؟ 

در باسخ بايد بككوييم خير. ترس و اضطراب يكى نيستند. ترس ما را از حركت رو به جلو از ريسكك كردن از تغيير شرايط موجود و 
رسيدن به شرايط برتر و ايده آل تر و كلا از انجام كارهايى كه كمى جديدند يا به آنها عادت نداريم بازمى دارد. اما اضطراب» با 





يا مى دانيد ترس و اضطراب جه تفاوت ها و شباهت هايى دارند؟ آيا به نظر شما 





تشويق و نككرانى كاذبى كه ايجاد مى كندء حتى فعاليت هاى عادى زندكى مان را تحث تاثير قرار مى دهد. در روز ؛ ده ها بار ما را 
مى لرزاند و خلاصه؛ اجازه نمى دهد همين فعاليت هاى روزمره و عادى مان را با آرامش و با خيال راحت انجام بدهيم 

اضطراب: با هر زنكك درب منزل يا تلفن ما را از جا مى براند و كوبى هميشه دارد به ما بيام مى دهد كه به زودى اتفاق ببدى رخ 
خواهد داد! ترسء اغلب ناشى از احساس ناامنى و واكنشى است حقيقى در برابر اتفاق و محركك آزار دهنده ويا وحشت آورى كه 
باعث مى شود فرد به جايكاه امنى بكريزد و سعى كند خود رااز صحنه ى ترس آور يا موضوع وحشتناكك مشخصى دور كند . مثل 
زمانى كه كركك با يكك حيوان درنده به ما حمله مى كند و ناجاريم فرار كنيم . اما اضطرابء دلهره اى مداوم و مزمن است آن هم 
بدون دليل مشخص و بيشتر «مهم؛ است تا واضح . يعنى براساس «خطرى مبهم؛ شكل مى كيرد . مثل زمانى كه بى هيج دليلى حس 
مى كنيم اتفاق وحشتناكى ممكن است براى يكى از اطرافيان و عزيزانمان رخ بدهد. آيا ترس و اضطراب شباهت دارند؟ 

بله. جه زمانى كه مى ترسيم و جه زمانى كه مضطرب مى شويم؛ بدن و عواطف ما دستخوش تغييراتى مى شود كه اين تغييرات 


جهار وجه دارند: اولين وجه. شناخت «موضوعى؛ نام دارد» بدين معنى كه نوعى انتظار قريب الوقوع براى خطر و آسيب در ما ايجاد 





راث ظاهرى ما مى اجام مثلا- حالث جهرة. 





مى شود. وجه دوم مربوط به جسم و واكنش هاى جسم ماست كه به تغ نو 
فيزيكك بدن مان و ... دجار تغييرات مى شود. وجه سوم با وجه هيجانى؛ شامل همان احساس دلهره و وحشت است كه در نهايت به 
وجه جهارم و رفتارى منجر مى شود و عبارت است از جنكك يا فرار. يعنى دركير شدن و جنكيدن با آن خطرء يا فرار از آن جهار 
وجه هم در هنكام ترس و هم در زمان اضطراب نمايان مى شوند و همانطور كه اشاره كرديم . تنها تفاوت مهم؛ اين است كه مولفه 
شناختى ترسء انتظار خطرى واضح و شناخته شده است در حالى كه مولفه شناختى اضطراب؛ انتظار خطرى است مبهم و نامشخص. 
تفاوت هاى ترس و اضطراب 

ترس در زمان حال رخ مى دهد , ولى اضطراب بيشتر متوجه كذشته يا آينده است. در هنكام ترس؛ اغلب واكنش مشخصى وجود 
دارده بدين معنى كه فرد در هنكام ترسء از جمله؛ با عقب نشينى استفاده مى كند در حالى كه در اضطراب فرد نمى دائد كه جه 
بايد بكند و تنها ناجار است اضطراب را تحمل كند . عوامل تشكيل دهنده ى ترسء معلوم و آشكارند. در حالى كه عوامل شكل 
دهندهى اضطراب » مبهم و مجهول هستند . ترس ناامنى بيرونى است ولى اضطراب نوعى ناامنى درونى است. از طرفى ميزان و 
اندازه ى ترسء بسته به وضعيت محيط و عامل محرك است. در حالى كه ميزان اضطراب خود به خود و به طرزى مبهم؛ كم يا زياد 
مى كرد و بالاخره در ترس فرد مى داند او را جه مى شود, مثلا مى داند از حيوان درنده اى كه روبه روى اوست وحشت كرد 
اما در اضطراب» نمى داند مشكل جيست و فقط حالات خود مانند لرزش؛ سردرد؛ تن 
ها و مولفه هايى كه ارائه شد؛ ترس يا اضطراب خود را بررسى كنيد و بالاخره تشخيص دهيد كه مى ترسيد يا مضطربيد. اميدوارم 


رد ياى هيج كدام در رفتارء حالات و زندكى شما ديده نشود. 


قلب و ... را متوجه مى شود. اينكك با نشانه 





منبع :ماهنامه تخصصى دنياى سلامت شماره 717 
جرا با ديكران مهربان هستيم؟! 


روانشناسان در باسخ به اين سوال مى كويند زيرا اين عمل براى ما ياداش دارد. يكك فرضيه روانشناختى اجتماعى مى كويد علت 
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اينكه ما براى ديكران كارى انجام مى د شهرت خوب يا تايبد اجتماعى است, همانكونه كه در ازاى كار خود 





حقوق مى كيريم. 

بروفسور نورى هيروساداتو؛ رئيس كروه تحقيقاتى موسسه ملى علوم روانشناختى زا 
نزد ديكران» سيستم ياداش مغز را مانند ياداش مادى فعال مى كند. 

اين كروه تحقيقاتى عملكرد طنين مغناطيسى را در 14 فرد در برابر بول و باداش اجتماعى بررسى كردند. كسب شهرت خوب» 


بخش ياداش مغز را به شدت فعال مى كند و اين قسمت با بخشى كه توسط ياداش مادى فعال مى شود هم بوشانى دارد. نتايج به 





به دلايلى دست يافته است كه شهرت و اعتبار 








دست آمده تاكيد مى كنند كه ياداش هاى اجتماعى نيز در بخش باداش هاى مادى مغز بردازش مى شوند. 


با در نظر كرفتن نقش محورى حسن شهرت و اعتبار در روابط اجتماعى؛ اين مطالعه كام ابتدايى و مهمى را در جهت 





عصبى و روانى رفتارهاى اجتماعى روزمره ما بر مى دارد. 
منبع :ماهنامه دنياى سلامت 
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ارسال اين مقاله براى دوستان: 


* * آدرس بست الكترونيكى 





روانشناسان در باسخ به اين سوال مى كويند زيرا اين عمل براى ما باداش دارد. يكك فرضيه روانشناختى اجتماعى مى كويد علت 


اينكه ما براى ديككران كارى انجام مى دهيم به دست آوردن شهرت خوب يا تاييد اجتماعى استء همانكونه كه در ازاى كار خود 





حقوق مى كيريم. 


يروفسور نورى هيروساداتو؛ رئيس كروه ت 





به دلايلى دست يافته است كه شهرت و اعتبار 





ثى مومس ملى علوم وؤائشناختى 
نزد ديكران» سيستم ياداش مغز را مانند ياداش مادى فعال مى كند. 
ايبن كروه تحقيقاتى عملكرد طنين مغناطيسى را در 14 فرد در برابر يول و باداش اجتماعى بررسى كردند. كسب شهرت خوب» 


بخش باداش مغز را به شدت فعال مى كند واين قسمت با بخشى كه توسط باداش مادى فعال مى شود هم بوشانى دارد. 





دست آمده تاكيد مى كنند كه ياداش هاى اجتماعى نيز در بخش ياداش هاى مادى مغز يردازش مى شوند. 

با در نظر كرفتن نقش محورى حسن شهرت واعتبار در روابط اجتماعى: اين مطالعه كام ابتدابى و مهمى را در جهت توضيح 
عصبى و روانى رفتارهاى اجتماعى روزمره ما بر فى دارد. 

منبع :ماهنامه دنيئى سلامت 

اخ ارسال اين مقاله براى دوستان: 


* © آدرس بست الكترونيكى 


تعارض و بهداشت روانى 


مقدمه 
بهداشت روانى انسان متاثر از عوامل مختلفى اسث كه هر يكك به نوبه خود سلامت روان و بهداشت روائى فرد وا تحت تاثير قرار 
مىدهند. تعارض يكى از اين عوامل مهم است كه مى تواند تاثيرات زيادى بر بهداشت روانى داشته باشد. در حالت تعارض فرد 
انرى روانى زيادى را صرف مى كند تا يكى از حالات و راههاى مقابل خود را بركزيند. قرار كرفتن در جنين شرايطى با توجه به 
استرسزا بودن آن قابل توجه است. معمولا انتخاب يكى از حالات موجود موجب برطرف شدن اثرات مخرب تعارض مى كردد. اما 


ماندن در جنين شرايطى به صورت طولانى مدت مى توانند اثرات فزاينده مخربى داشته باشد. 





انواع تعارض و تا ات آن بر بهداشت روانى 
تعارضات در انسان انواع مختلفى دارد. با إيتكه خصوصيات مشتركك تمامى آنها قرار كرفتن در وضعيتى است كه فرد ناجار است از 
بين دو يا جند راه يكى راب ركزيند اما از لحاظ جاذبه يا دافعه بين تعارضات مقاومت از بين حالاتى كه فرد مى تواند انتخاب كند 


برخى حالادت جاذب دارند يعنى فرد تمايل دارد آن حالات را 





ودر حالت دافع فرد تمايل دارد از انتخاب آن راه 





اوففي 
تعارض جاذب - جاذب و بهداشت روانى 

وى جذاب و مطلوب 
هستند يكى را انتخاب كند. و در واقع انتخاب يكى از اين راهها تلزم جشميوشى از راه ديكر است. به عنوان مثال سادهاى تصور 
كنيد فردى را كه علادقه به دو سريال متفاوتى دارد كه هر دو در يكك ساعت واحد از دو شبكه تلويزيونى بخش مىشوند فرد در 
حالت انتخاب يكى از اين فيلمها براى تماشا كردن در حالت تعارض قرار دارد و به هر حال بايد تصميم كيرى كند و يكى را براى 
تماشا كردن انتخاب كند و يا هيجيكك را حالت سومى وجود ندارد جون فرد نمى تواند هر دو را در يكك لحظه واحد تماشا كند. 


در حالت تعارض جاذب - جاذب فرد در وضعيتى قرار مى كيرد كه ناجار است از ميان دو راه كه هر دو 








در جنين موردى ميزان استرس زايى اين موقعيت بايين است و فرد احساس ناراحتى جندانى نم ىكند و بهداشت روائى او جندان به 
مخاطره نمىافتد. اما مواردى از زندكى وجود دارد كه انتخاب فرد اهميت حياتى دارد و فرد بايد تصميمى بكتيرد كه براى زند كى و 
يا بخشهاى مهمى از زندكى او اهميت قابل توجه دارد. به عنوان مثال فردى كه در رشته مورد علاقه خود در شهر ديكرى يذيرفته 
شده است و در همان زمان شغل مورد علاقه او در شهر خودش به او بيشنهاد شده است. قرار كرفتن در جنين وضعيتى براى فرد 
آزار دهنده است تا زمانى كه انتخاب درستى كرده و خود را از وضعيت خارج كند. 

تعارض دافع- دافع و بهداشت روانى 

در حالتى تعارض دافع- دافع بوجود مىآيد كه فرد ناجار است از بين دو يا جند وضعيتى يككى را انتخاب كند در حالى كه به هيج 
يكك تمايل ندارد. مثل كسى كه درد شديد بدنى دارد و از زدن آميول هم ترس شديد دارد. ولى ناجار است يككى از ايندو را كه 


ايش ناكوار هستند يكى را انتخاب كند. در زندكى روزمره موارد زيادى از اين حالت تعارض اتفاق مىافتد كه برخى از 





عرادوع 








آنها مسائلى بيش افتادهتر بود. و درجه آزاردهندكى و استرس زايى آنها براى فرد يابين است اما مواردى نيز وجود دارند كه فرد را 
در وضعيت بسيار ناكوارى قرار مىدهند و استرس زيادى را بر او تحميل مى كنند. تحمل جنين وضعيتى در دفعات مكرر يا مدت 
طولانى مدت اثرات مخرب بر بهداشت روانى فرد دارد. 





تعارض جاذب- دافع و بهداشت روانى 
اين قبيل تعارضات كه فرد با يكك راه يا موقعيت روبروست كه هم براى فرد جذاب و هم دافع است. انسانها در حالا-تى كه 






مى خواهند راهى انتخاب كنند كه مىدانند از برخى جهات آنها مفيد و از برخى جهات برايشان نامناسب است دجار جنين حالاتى 
مىشوند. مثل فردى كه تمايل به ازدواج دارد ولى از سوى ديككر مشكلات بعد از آن مثل قبول مسئوليت و مشكلات مالى حاصل از 
زندكى مشتركك و ... او را از اين كار باز مىدارد. اين نوع تعارض معمولا بيشترين ميزان استرس را بر فرد وارد مىسازد و بهداشت 
روانى او را به مخاطره مىاندازد. 

تاثير بهداشت روانى برحل تعارضات 

تمامى انسانها خواه و ناخواه در وضعيتهايى قرار مى كيرند كه حاكى از وجود تعارض در يكى از انواع آن است. اما شيوه حل اين 
تعرضات به عواملى بستكى دارد كه يكى از اين عوامل بهداشت روانى فرد است. افرادى كه موفق به حفظ بهداشت روانى خود 
شدهاند در جئين شرايطى با شيوههاى مناسبى به حل تعارضات آن مى بردازند و از ميزان استرس زايى جنين موقعيتهايى مى كاهند. 
آنها از شيوههابى جون مهارتهاى تصميم كيرى حل مساله و ... استفاده بهينه مى كثند. 

تعارض و بهداشت روانى مقدمه 

بهداشت روانى انسان متاثر از عوامل مختلفى است كه هر يكك به نوبه خود سلامت روان و بهداشت روانى فرد را تحت تاثير قرار 
مىدهند. تعارض يكى از اين عوامل مهم است كه مى تواند تاثيرات زيادى بر بهداشت روانى داشته باشد. در حالت تعارض فرد 
انرى روانى زيادى را صرف مى كند تا يكى از حالات و راههاى مقابل خود را بركزيند. قرار كرفتن در جنين شرايطى با توجه به 
استرس زا 






استرس زا بودن آن قابل توجه است. معمولا انتخاب يكى از حالات موجود موجب برطرف شدن اثرات مخرب تعارض مى كردد. اما 
ماندن در جنين شرايطى به صورت طولانى مدت مىتوانند اثرات فزاينده مخربى داشته باشد. انواع تعارض و تاثيرات آن بر بهداشت 
روائى 

تعارضات در انسان انواع مختلفى دارد. با ايتكه خصوصيات مشترك تمامى آنها قرار كرفتن در وضعيتى است كه فرد ناجار است از 


بين دو يا جند راه يكى راب ركزيند اما از لحاظ جاذبه يا دافعه بين تعارضات مقاومت از بين حالاتى كه فرد مى تواند انتخاب كند 





برخى حالادت جاذب دارند يعنى فرد تمايل دارد آن حالات را و در حالت دافع فرد تمايل دارد از انتخاب آن راه 





ازند. تعارض جاذب - جاذب و بهداشت روانى 
در حالت تعارض جاذب - جاذب فرد در وضعيتى قرار مى كيرد كه ناجار است از ميان دو راه كه هر دو براى وى جذاب و مطلوب 
هستند يكى را انتخاب كند. و در واقع انتخاب يكى از اين راهها تازم جث بوشى از راه ديكر است. به عئوان مثال سادهاى تصور 
كنيد فردى را كه علا.قه به دو سريال متفاوتى دارد كه هر دو در يكك ساعت واحد از دو شبكه تلويزيونى بخش مى شوند فرد در 
حالت انتخاب يكى از اين فيلمها براى تماشا كردن در حالت تعارض قرار دارد و به هر حال بايد تصميم كيرى كند و يككى را براى 
تماشا كردن انتخاب كند و يا هيجيكك را حالت سومى وجود ندارد جون فرد نمى تواند هر دو را در يكك لحظه واحد تماشا كند. 
در جنين موردى ميزان استرس زايى اين موقعيت يايين است و فرد احساس ناراحتى جندانى نمى كند و بهداشت روانى او جندان به 
مخاطره نمىافتد. اما مواردى از زندكى وجود دارد كه انتخاب فرد اهميت حياتى دارد و فرد بايد تصميمى بككيرد كه براى زند كى و 
يا بخشهاى مهمى از زندكى او اهميت قابل توجه دارد. به عنوان مثال فردى كه در رشته مورد علاقه خود در شهر ديكرى يذيرفته 
شده است ودر همان زمان شغل مورد علاقه او در شهر خودش به او بيشنهاد شده است. قرار كرفتن در جنين وضعيتى براى فرد 
آزار دهنده است تا زمانى كه اتتخاب درستى كرده و ود را از وضعيت خارج كند. تعارض دافع- دافع و بهداشت روانى 

در حالتى تعارض دافع- دافع بوجود مىآيد كه فرد ناجار است از بين دو يا جند وضعيتى يككى را انتخاب كند در حالى كه به هيج 
يكك تمايل ندارد. مثل كسى كه درد شديد بدنى دارد و از زدن آميول هم ترس شديد دارد. ولى ناجار است يكى از ايندو را كه 
هر دو برايش ناكوار هستند يكى را انتخاب كند. در زندكى روزمره موارد زيادى از اين حالت تعارض اتفاق مىافتد كه برخى از 
آنها مسائلى 











افتادهتر بود. و درجه آزاردهندكى و استرس زايى آنها براى فرد يايين است اما مواردى نيز وجود دارند كه فرد را 
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در وضعيت بسيار ناكوارى قرار مىدهند و استرس زيادى را بر او تحميل مى كنند. تحمل جئين وضعيتى در دفعات مكرر يا مدت 





طولانى مدت اثرات مخرب بر بهداشت روانى فرد دارد. تعارض جاذب- دافع و بهداشت روانى 

اين قبيل تعارضات كه فرد با يكك راه يا موقعيتى روبروست كه هم براى فرد جذاب و هم دافع است. انسانها در حالاءتى كه 
مى خواهدد راهى انتخاب كتند كه مىدانند از برخى جهات آنها مفيد و از يرخى جهات برايشان نامناسب است دجار جئين حالاتى 
مىشوند. مثل فردى كه تمايل به ازدواج دارد ولى از سوى ديككر مشكلات بعد از آن مثل قبول مسئوليت و مشكلات مالى حاصل از 
زندكى مشتركك و ... او را از اين كار باز مىدارد. اين نوع تعارض معمولا بيشترين ميزان استرس را بر فرد وارد مىسازد و بهداشت 
روانى او را به مخاطره مىاندازد. تاثير بهداشت روانى برحل تعارضات 

تمامى انسانها خواه و ناخواه در وضعيتهابى قرار مى كيرند كه حاكى از وجود تعارض در يكى از انواع آن است. اما شيوه حل اين 
تعرضات به عواملى بستكى دارد كه يكى از اين عوامل بهداشت روانى فرد است. افرادى كه موفق به حفظ بهداشت روانى خوده 
شدهاند در جئين شرايطى با شيوههاى مناسبى به حل تعارضات آن مىبردازند و از ميزان استرس زايى جنين موقعيتهايى مى كاهند. 


آنها از شيوههايى جون مهارتهاى تصميم كيرى حل مساله و ... استفاده بهينه مى كثند. 





انقاب آرامش 


انويسئده: مهدى جعفرى 
نكرشى ديئى به عوامل و راه هاى بيشكيرى و درمان اضطراب 
اشاره 





انسان؛ بى ترديد در حيات اجتماعى خويش از عوامل متعددى تأ .يرفته و خود نيز در يكك تعامل دايم با 





ها بر روى محيط 
اطراف خود اثر كذارده است. در اين ميان كاهى برخى از عوامل محيطى؛ در يكك دركيرى دايم با انسان جنان ذره ذره او را تحت 
تأثير قرار مى دهند كه وى را از مسير حركت طبيعى خويش خارج ساخته؛ و دجار اختلال هاى رفتارى مى كنند و او را نكران مى 
سازند. حتى ممكن است اين نكرانى از روح و روان او به جسمش سرايت كند و وى را دجار اضطراب دايم نمايد, تا جايى كه 
آزائش تدك ال أو تلب شود 

افراد زيادى همه روزه به 
كرفتار مى آي 
مى كند. با كمال تأسف مى بينيم ميزان شيوع بيمارى هاى روانى؛ به خصوص اضطراب؛ روز به روز در جوامع مختلف رو به 
كسترش است و هر روزء انسان هاى بيشترى به ورطه ى اين كرداب مى افتند. 


فرويد(١)‏ معتقد است اضطراب كنونى جهان. بهايى است كه بشر امروزى بابت تمدن مى بردازد. (؟) بنابراين» بايد درباره ى 


بلاى خانمان سوز كرفتار مى شوند و آرام و قرار خويش را از دست مى دهئد و به مركك تدريجى 








. نكاهى به آمار و ارقام منتشر شده از سوى نهادهاى يزشكى؛ روانشناسى و ... به وضوح اين خطر را به ما كوشزد 


اضطراب كه يكك بيمارى روانى است و بيشتر از بيمارى هاى روانى ديكر شيوع دارد؛ تحقيقى صورت كيرد و عوامل آن» شئاسايى 
شده و با از بين بردن زمينه هاى به وجود آورنده اين عوامل؛ اضطراب را نابود كرده يا دست كم كاهش داد. در اين راستا هر كدام 
از مكاتب روانشناسى راه حل هايى ارائه كرده اند. 

اهميت اين بحث 

وقتى در جامعه اى يكك بيمارى شايع شود همه در صدد جاره جويى براى درمان يبشكيرى از شيوع آن هستند. حال هر جه اين 
بيمارى بر روح و جسم افراد آثار مخرب ترى داشته باشدء درمان آن بيجيده تر به نظر مى رسد. شايسته است همكان با شناختى 
دقيق از اين بيمارى. عوامل زمينه ساز آن را از بين ببرند و براى درمان آنه بكوشند. 

مفهوم اضطراب در مكتب تحليل روانى؛ نقش برجسته اى دارد. فرويد اضطراب را «درد روانى؛ () ناميده است؛ يعنى همان كونه 
كه اككر بدن دجار زخمء التهاب و بيمارى شود, اولين نشانه آن به صورت تب ظاهر مى كردد, اكر فرد دجار مشكل روانى شود 
اولين نشانه آن به صورت اضطراب جلوه كر مى شود. () 

يس اضطراب علادوه بر آثار روانى» خود مهم ترين عامل بروز بيمارى هاى روانى ديكر محسوب مى شود. اضطراب يكك يديد 


جهانى است؛ از آن بابت كه امروز در دنياى معاصر ميا 








إن ها مرد و زن و ببر و كودكك را مى يابيد كه از اين ابتلا رنج مى برند. 


شيوع اين بيمارى و دامن كير بودن آنء براهميت تحقيق مى افزايد. اين شيوع به ككونه اى است كه حتى برخى با مراجعه به 





.شكان عمومى؛ خواهان رهايى از اين حالت روانى هستند. بر اساس يكك بررسى ١‏ درصد از مراجعان به يزشكك عمومى از 


اضطراب در عذابند. (8) 





يس شيوع اضطراب؛ داشتن آثار مخرب بر روح و روان و حتى جسم افراد و بروز آن در همه ى سنين؛ از عواملى هستند كه زمينه 
را براى يكك يزوهش در اين رابطه فراهم مى كنند. از طرفى ادعاى جامعيت اسلام و داشتن سخن جدى در زمينه علوم انسانى» 


نيازى؛ بر آن شديم تا كامى هر جند كوتاه 





ليق را در حوزه تفكر اسلامى روشن مى سازد؛ از اين رو با احساس 





در اين زمينه بردار 
تعريف اضطراب 
قبل از تعريف اصطلاحى اضطراب. به معناى لغوى آن مى بردازيم: 

.١‏ معناى لغوى 

اضطراب وازه الى عربى و مصدر باب افتعال است. حيران و سركردان بودنء(*) حركت, (7) زياد رفتن در جهات مختلف ( رفت و 
آمد كردن) (8) از جمله معانى اى است كه كتاب هاى لغت براى اضطراب بان كرده اند. فرقى كه بين حركت و اضطراب مطرح 
شده اين است: در اضطراب؛ هميشه يكك حالت منفى و كراهت وجود دارد؛ ولى در حركت؛ جنين حالتى نيست.(9) 

اضطراب در فارسى معادل بريشان شدن» لرزيدن» سراسيمكى: بى تابى» نكرانى: آشفتكى و دغدغه و ... مى باشد. )٠١(‏ 

در انكليسى احساس ثاراحتى و ترس معنا شده است. (11) 

در يكك جمع بندى مى توان اضطراب را از نظر لغت؛ به حركت و عدم سكون و آرامشى معنا كرد كه همراه ناخوشايندى و كراهت 
است. حال بايد ديد روانشناسان براى اضطراب جه تعريفى ارائه كرده اند. 

. معناى اصطلاحى 

دست يافتن به تعريفى دقيق از اصطلاح اضطراب دشوار اسث. اكثر نظريه بردازان با لانكك (11) (19288) موافقند كه اضطراب؛ يكك 


خداى متعال توفيق در اين راه را خواهانيم. 











مفهوم فرضى يعنى نوعى تصور است كه وجود خارجى و عينى ندارد؛ ولى در تفسير بديده هاى مشاهده يذير مى تواند مفيد باشد. 
(1) هر يكك از نظريه بردازان با ديدكاه خاص خود درباره اضطراب سخن كفته اند؛ به كونه اى كه جمع بين آن ها دشوار است. 
برخى از آنها بدون ارائه تعريف خاصى از اضطراب؛ فقط به توصيف حالات اضطرابى؛ دسته بندى و بحث هاى سبب شناسى درباره 
ى آن برداخته اند. ما براى روشن شدن معناى اضطراب و طولانى نشدن بحث ابتدا جند تعريف را ذكر كرده؛ و سيس به اركان و 


عناصر اصلى كه در بعضى از تعريف ها آمده است - تحت عنوان وي كى هاى اضطراب - اشاره مى كنيم. در نهايت نيز يس از 





جمع بندى تعاريف» تعريفى از اضطراب ارائه مى دهيم. 

برخى از مؤلفان سعى كرده اند به كونه اى اضطراب را تعريف كنند كه به برخى از آن ها اشاره مى كنيم. 

- ناراحتى در عين حال روانى و بدنى اى كه بر اثر ترسى مبهم و احساس نامنى و تيره روزى قريب الوقوع در آدم به وجود مى 
آيد.() 

- اضطراب؛ احساس رنج آورى است كه به يكك موقعيت ضربه آميز كنونى يا انتظار خطرى كه به شيئى نامعين وابسته است. (18) 
- سازمان بهداشت جهانى» حالت اضطراب را مجموعه اى از تظاهرات عضوى و روانى تعريف مى كند كه نتوان آن را به خطر 
مشخصى نسبت داد و علايم آن به صورت حمله و يا حالت مداومى باشند. (19) 

- اضطراب: به منزله ى حالت هيجانى توأم با هشيارى مستقيم نسبت به بى معنابى» نقص و نابسامانى جهانى است كه در آن زندكى 
مى كنيم. (14) 

- دلهره و اضطراب» جيزى جز يكك ترس مزمن و بادوام نيست. اكر انكليزه اى باعث ترس در شما شد و اين ترس هفته ها و ماه ها 





ادامه يافت؛ شما از اضطراب رنج مى بريد. (15) 

ويزكى هاى اضطراب 

با استفاده از بعضى تعاريف مى توان براى اضطرابء ويزكى هاى زير را ذكر كرد: 
الف) حالت نكرانى اى است همراه انتظار خطرى كه در آينده به وقوع مى بيوندد. (0؟) 
ب) حالت رنج آور و ناخحوشايئد است. (61) 

ج) منبع اضطراب غالبا مبهم است. (001 

د) اضطراب» همراه برخى از علايم و نشانه ها است. (*5)) 

رابطه ى اضطراب و ترس 

در برخى تعاريف اضطراب» ترس ذكر شده بود. اين» بيانكر رابطه ى تزديكك بين اين دو حالت روانى است. اين رابطه به حدى 
ست كه ير إين دو را جون دو لغت مترادف از يكك ريشه و يكك خانواده به كار مي يرق 

حال براى روشن شدن موضوع ابتدا بايد ترس را تعريف كرده و بعد به مشتركات و تفاوت هاى آن دو اشاره كرد. 

: حالت عاطفى بسيار بيجيده و نيرومندى كه يا بسيارى از علائم اضطراب؛ از جمله ضربان قلب و نبض؛ التهاب 
نكته 





ترس عبارت ١‏ 


معده اى. عدم تمركز انديشه؛ س ركيجه؛ سردرده انقباض شديد عضلات همراه است. (؟1) با توجه به اين تعريفه به 





ب 
مى بريم كه بين ترس و اضطراب؛ مشتركاتى وجود دارد. 

مشتركات اضطراب و ترس 

الف) واكنش روانى فرد مقابل خطر: اضطراب و ترسء هر دو واكنش روانى شخص مقابل خطر هستند. (8؟) 

ب) برخوردارى از عوارض فيزيكى و جسمى: هر دو داراى عوارض فيزيكى و جسمى مشابهى مثل لرزش دسته عرق كردن » تند 
شدن ضربان قلب و نفس نفس زدن هستند, (18) 

ج) علامت هشدار دهنده: در جايكاه يكك علامت هشدار, اضطراب را مى توان اساسا هيجانى نظير ترس شمرد. (19) 

تفاوت هاى اضطراب و ترس 

اين دو حالت روانى داراى مشتركاتى هستند و جه بسا در مواردى قابل انطباق بر هم باشند؛ اما در واقع؛ اين دو نوع بيمارى جدا از 
هم هستند. طبق قاعده روان بويابى: تفكيكك ترس و اضطراب از نظر روانشناسى قابل توجيه است. هيجانى كه شخص موقع عبور از 
عرض خيابان با نزديكك شدن سريع يكك اتومبيل احساس مى كند با ناراحتى مبهمى كه از ملاقات افراد ناآشناء در موقعيت غير 


معمول به شخص دست مى دهد متفاوت است. (18) تفاوت هايى كه مى توان براى اين دو مقوله نزديكك به هم ذكر كرد عبارتند 





الف) تفاوت از جهت منبع و منشأ: عمده ترين تفاوتى كه مى توان است كه منبع و منشأ آن ها 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 9؟1 ١ز‏ ونإ دنال 


فرق مى كثد. اضطراب مستلزم مفهوم ناايمنى يا تهديدى است كه شخص. منبع آن را به وضوح درك نمى كند؛ اما ترسى به 
احساس بوشش مى دهد كه مقابل يكك شىء كه خطرناكك محسوب مى شود, به وجود مى آيد. به همين دليل؛ اغلب روانشناسان» 
ترس و اضطراب را از هم متمايز نموده و درباره ى آن دوء در دو مقوله جدا از هم بحث كرده اند. (19) به كونه اى ديككر مى توان 
كفت: ترس واكنش به تهديدى معلوم؛ خارجى؛ قطعى و از نظر منشأ بدون تعارض است؛ اما اضطراب واكنش مقابل خطرى 
است. (070) 








نامعلوم؛ درونى؛ مبهم و از نظر منشأء همراه تعارض 
ب) تفاوت از جهت زمان: ترسء از يكك موقعيت معلوم و اغلب متكى به زمان حال است و اضطراب ممكن است متوجه كذشته و 
آينده باشد. (09) 

ج) تفاوت در عامل خطر: ترس عامل خطرش در خارج است؛ ولى اضطراب عامل خطرش شرايط درونى خود شخص است. (55) 
د) تفاوت در كيفيت دفاع: در هنكام ترسء وجود انسان يكك كيفيت دفاعى برتحركك, مثبت و فعال بيدا مى كند؛ ولى در حالت 








اضطراب يكك كيفيت روحى مأيوس؛ بى دفاع و ناتوان در او ايجاد مى شود. (7) 

ه ) تفاوت از جهت مدت: ترس, معمولا عمر كوتاهى دارد؛ ولى نكرانى و اضطراب غالبا مدث طولانى ترى دارند و سلامتى را 
مختل مى سازند. (+7) برخى كفته اند: ترس به طور ناكهانى بيدا مى شود؛ ولى اضطراب ممكن است در همه موارد صحيح نبوده و 
به مورد خاص توجه داشته باشد. آنجه به عنوان يكك فرق اساسى بين دو مقوله ذكر كرده اندء همان نامشخص بودن منبع نكرانى در 
اضطراب و معلوم بودن آن در ترس است. 

رابطه اضطراب با فشارهاى رواتى ( استرس) (88) 

اضطراب با استرس كه همان فشارهاى روانى است,؛ يكك رابطه متقابل دارد. اضطراب؛ يكك نوع ياسخ هيجانى است كه وجه 


مشخصه آن؛ احساس ترسء بيم؛ و تنش فيزيولوزيكك مى باشد. اضطراب؛ از جمله ياسخ هايى رايج به استرس است. (/200 





شايسته است قبل از بيان تأثيرات اين دو حالت روانى بر همديكر. تعريفى از استرس ارائه كنيم: 


استرسء حالتى است كه در آنء اككانيزم در اثر وجود عوامل يا شرايطى كه مكانيسم هاى حياتى او را مورد تهديد قرار مى دهئده 





دجار عدم تعادل مى شود. (8) 

حال كه تعريف استرس مشخص شد به رابطه اين دو مى بردازيم: 

برخى رابطه اين دو حالت روانى را اين جنين بيان كرده اند: نشانه هاى جسمى اضطراب؛ از فشار روانى ناشى مى شود. كاهى منشأ 
اضطراب فشار روانى مزمن است كه در طول زمان زيادى يديد مى آيد و كاهى هم از فشارهاى روانى ناكهانى سرجشمه مى كيرد 
براى مثال» داشتن يكك نوع زندكى فشار زا در طول مدتى زياد» باعث اضطراب هميشكى مى شود. (54) به اين معنا كه اككر اين 
فشار روانى به مدت طولانى در زندكى افراد باشدء خود منجر به اضطراب مى شود. در اين حالت؛ معمولا منبع استرس كه باعث 
اضطراب مى شود مشخص است. كاهى از جهت برخى از علايم درونى و بيرونى كه براى شخص در حالت استرس بروز مى كنده 
مى توان به ارتباط نزديكك اين دو حالت روانى بى برد. عامل استرس زاء كاهى مى تواند باعث نكرانى» ترسء يا آشفتككى فكرى ما 
شود. ما معمولاً در اين حالت» واكنش هاى فيزيولويكك درونى بارزى از خود نشان مى دهيم: به هم خوردن معده؛ افزايش ضربان 
قلب يا سفت شدن عضلات؛ ممكن است علايم جسمانى بيرونى نيز ديده شوند كه موجب مى شوند شخص دجار استرس؛ عرق 
كندء بلرزد يا تنككى نفس بيدا كند. (60) بس مى توان جنين ننيجه كرفت: استرس و اضطراب با يكديكر رابطه اى تنكاتتكك دارند. 
اضطراب هم مى تواند ناشى از استرس باشد و هم مى تواند منبع استرس شود. اضطراب يكى از عوارض آنى و شايع استرس مى 
باشل 

انواع اضطراب 

برلى اضطراب مى توان انواع و اقسامى بيان كرد. در اين جا ما به برخى انواع آن اشاره مى كنيم؛ اضطراب از جهت زمان مى تواند 
داراى دو نوع مزمن و موقت باشد: 

مزمن: اضطراب مزمن به صورت يكك ناراحتى كم و بيش دايم در سطح روانى» جسمانى يا ارتباطى آشكار مى شود. اضطراب مزمن 
مى تواند به شكل ظاهرى احتراز از ديكران يا بى توجهى نمايان شود؛ واكنش هابى كه بايد براى اطرافيان به منزله ى علايم هشدار 


دهنده به حساب آيئد.(61) 





موقت: اضطراب موقت در خلال بيمارى هاء جراحى ها يا باره اى از عارضه هاى توأم با تب ظاهر مى شوند؛ معمولا در اوج بيمارى 
بروز مى كنند و بس از يايان بيمارى و حتى ييش از يايان آن (در صورتى كه بيمارى طولانى باشد) از بين مى روند. (85) 
طبيعى: اضطراب؛ اكر ناشى از يكك خطر موجود باشد و با از ميان رفتن اين خطر ا 


اضطرابى است كه غالب افراد دارند و جه بسا لازمه ى زندكى باشد. 





برود» طبيعى تلقى مى شود. (68) اين» 


عصبى (غير طبيعى): اككر شدت اضطراب با اندازه ى خطر هيج تناسب نداشته باشد يا بدون وجود يكك خطر عينى و واقعى به وجود 
يده در اين صورت واكنش در برابر خطر غير طبيعى تلقى مى شود.(96) 

بايد كفت مرزبندى دقيق بين اضطراب طبيعى و غير طبيعى كار دشوارى است؛ اما مى توان اين كونه بيان كرد كه بيمارانى كه از 
اضطراب هاى عصبى رنج مى بردند؛ بى آن كه خطرى فورى در كار باشد مضطرب مى شوند. 





ب 





.١‏ فرويد (0لا21]) در سال 1808 م در فرايبوركك؛ يكى از شهرهاى ايالت موراويا متولد شد كه در آن زمان, از خاكك اتريش بود 


و امروزه بخشى از جكك و اسلواكى است. هنكام تولد فرويد يدرش كه تاجر يشم بود؛ مردى آزاد انديش شده بود و به كنيسه نمى 








رفت. فرويدء بعد از كنذشت مراحل علمى به عنوان محقق در انستيتو فيزيولوى بروكك يذيرفته شد و تحقيق ميكروسكوبى بافت 
شناسى سلول هاى عصبى به او واككذار شد. در سال 1978 هنكام حمله نازى ها به اتريش» داراى؛ كتابخانه و ثروت فرويد مصادره و 
او در اردوكاه هيتلر زندا 
4 دركذشت. «ر.كك: هارى كى ولزء نقدى بر فرويديسم از ديد كاه روانشاسى علمى؛ ترجمه: نصرالله كسرائيان» جاب دوم 
18# شء صن فاك عقف 





انى شد. سبس توسط يكى از بيماران و بيروانش با برداخت هزينه اى آزاد شد و به انكلستان رفت و در سال 








انتشارات شبا 
لا. حسين آزاد؛ آسيب شناسى روانى» جاب جهارم؛ بى جاء مؤسسه انتشارات بعثت؛ 159/8 ش؛ ص 1" 

ع منوم غلم يزوم 

*. حسين آزاف آسيب شناسى زوائى: ص 3*٠‏ 

ه. ريجارد كلدب ركك. اضطراب . ترجمه: نصرث الله بورافكارى. جهارم؛ بى جاء نشر آزاده: 17/١‏ ش » ص". 

4 الاضطراب و هو افتعال و يدل على طوع و اختيار (التحقيق فى كلمات القرآن الكريم؛ ج /ء ص 7 ماده ضرب). 

/. لسان العرب؛ ج ل دوم؛ بيروت: دار احياء التراث العربى؛ 117 قءه ص 0 ماده ضرب؟ صحاح العربيه. ج ١ه‏ ص 98 ماده 
ضرب. 

راغب اصفهانى. معجم مفردات الفاظ القرآن. ص 08؛ ماده ضرب. 

4. الفرق بين الاضطراب و الحركه ( معجم الفروق اللغويه؛ جاب اول؛ قم مؤسسه النشر الاسلامى؛ 1517 ق ؛ ص 88). 

.٠‏ محمد معين؛ فرهنكك معين, ج ١ء‏ بى جاء مؤسسه انتشارات امير كبير بى تاء ص 40!؛ فرهنكك دهخداء ماده اضطراب. 

١‏ لقع 300 لزمنلا 06 ومااعع]3 :باع كام 

؟. ومقا. 

18. ر. كك: ترورجى باول؛ فشار روانى؛ اضطراب و راه هاى مقابله با آن؛ ترجمه: عباس بخشى يور و حسن صبورى مقدم؛ اول 
آستان قدس رضوى. /الا1١‏ ش » ص 58. 

.٠‏ روانشناسى مرضى تحولى: از كودكى تا بزركسالى؛ ج ١‏ دوم؛ تهران» سمت؛ ١19/8‏ ش» ص )6٠‏ به نقل از بيه رون. 

8. همان. 

18. سعيد شاملو بهداشت روانى؛ دوازدهم؛ تهران رشد؛ ١778‏ ش . ص 2178 به نقل از رولومى. 

17. سيد ابوالقاسم حسينى؛ بررسى مقدماتى اصول روانشناسى اسلامى؛ دوم؛ دفتر نشر فرهنكك اسلامى. ١7/7‏ شء ص 521 

18. بريرخ: دادستان» به نقل از ربر. 

4.. ببيطرء استين كروهن» جكلونه بر اضطراب غلبه نمودم, ترجمه: دكتر على فخرائى؛ بى جاء بى ناء بى تاد ص 1١‏ 

.٠‏ اضطراب؛ عموماً يكك انتظار به ستوه آوردنده و به متزله ى جيزى است كه ممكن است در تنشى كسترده و موحش و اغلب 
نام اتفاق افتد. اين حالت كه به شكل احساس و تجربه ى كنونى مانند هر اغتشاش هيجانى در دو سطح همبسته ى رواى و بدنى در 


فرد بديد مى آيد. ممكن است به يكك تهديد عينى ؛اضطراب 








آور؛ (تهديد مستقيم يا غير مستقيم مركك؛ حادثه ى شوم شخصى يا 
نكرانى بيشابيش از خطرها يا 


بينى شده مى تواند درونى يا بيرونى باشد. 





مجازات) نيز وابسته باشد. (بريرخ» دادستان؛ بيشين. به نقل از لافون). در تعريف ديكر آمده است: 





بدبختى هاى آينده؛ توأم با احساس بى لذتى يا ذ 
(همان به نقل از 1988 ./051/111). 





اله هاى بدثى تنش: منبع خطر ب.. 


١؟.‏ اضطراب؛ همان هيجان ناخوشايندى است كه با اصطلاحاتى مانند «نكرانى؛ «دلشوره؛ «وحشت««ترس» بيان مى شود و همه ى ما 
آن را كه كاه تجزية هى كثيم: 

الحجت الله رحمانى؛ مقايسه سطوح اضطراب و افسردكى دانش آموزان مدارس دينى و عادى؛ به نقل از اتكينسون و 

1447). به كونه اى ديكر مى توا 


شود كه فرويد آن را اضطراب مى نامد. اضطراب مى تواند هشيار يا ناهشيار باشد. و وجود آن, هميشه علامت آن است كه تعارض 





انسان ها درجاتى از 





ايجاد شده است» كه تعارض باعث مى شود كه فرد احساس كند درمانده است و قادر به كنار آمدن نيست» اضطراب ايجاد 





مى شود. (روز نهان» ديويد الء اى - بى سليكمن؛ مارتين» روان شناسى ناهنجارى آسيب شناسى روانى» ج 01 19/8 ش» ص .)01١8‏ 
اضطرابء حالت ناخوشايند شديدى از تنيدكى است كه تجربه نارضايتى در روابط ميان فردى ناشى مى شود. (حجت الله رحمائى: 
مقايسه سطوح اضطراب و افسرد كى دانش 
؟. نا آرامى» هراس و ترس ناخوشايئد و منتشر با احساس خطر قريب الوقوع كه منبع آن قابل شئاختن نيست ( كلارنسء راد با 
همكارى دكتر شرلى اج و ديكران مباحث عمده در روانيزشكى؛ ترجمه: دكتر جواد وهاب زاده؛ سوم؛ انتشارات علمى و فرهنكى» 


3ش ء ص 20/7 





آموزان مدارس دينى و عادىء بايان نامه؛ مؤسسه آموزشى بزوهشى امام خمينى). 


8؟. حالت هيجانى نامطلوب و مبهم همراه تظاهرات بيرونى و وحشت و آشفتكى كه در اثر وجود يكك تهديد و عدم مقابله صحيح 
با آن حادث مى شود (حجت الله رحمانى؛ بيشين, به نقل از خسرو وجردى). نيز كفته اند: اضطرابء حالت عاطفى اى است كه با 
احساس ناامنى مشخص مى شوه. اين حالت, اغلب با دلهره و تشويش اشتباه مى شود؛ ولى وجه تمايز آن » فقدان تغييرات 
يولوزيكى جون احساس خفكى؛ عرق كردن؛ ازدياد ضربان نبض هستند كه نشانه هاى مشخص دلهره به شمار مى روند ( 
فرهنكك روانشناسى؛ ترجمه: هوشيار رزم آراء اول ٠‏ بيجاء انتشارات علمى , بى تاء ص 08. 


در جارجوب رفتارنكرى تجربى؛ اضطراب به منزله ى يكك كشاننده ى ثانوى است كه باسخى اجتنابى را در بر مى كيرد؛ مثلا در 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ١177؟1‏ از و نل دنار 


حضور يكك محركك شرطى ( معلوما يكك شوكك يا تكان)؛ رفتارهايى از حيوان سر مى زند كه در حكم نشانه هاى محرز اضطراب 
قلمداد مى شوند و دفع ادرار و مدفوع يا حمله به دستكاه هاى آزمايش و جز آن در شمار آن ها قرار مى كيرند ( بريرخ؛ دادستان» 
بيشين» به نقل از جابلين). در تعريفى ديكر به برخى از اين علايم اشاره شده است: اضطراب يكك احساس بسيار ناخوشايند؛ اغلب 
مبهم؛ دل وايسى است كه با يكك يا جند تا از احساس هاى اه مى شود؛ مثل احساس خالى شدن سر دل؛ تنككى قف 

شكىء ج ١‏ جاب اول نشر معاصر ١978‏ ش؛ ص 


447 كابلان هارولد؛ سادوكك بنيامين» خلاصه روانيزشكى , ج 45 مترجم: دكتر نصرت الله بورافكار؛ جاب دوم؛ تهران» نشر آزاد 


سينه» تبش قلب و ... (نصرت الله بور افكارء فرهنكك جامع روانشناسى ور 





اين كونه اشاره شده است: احساس اضطراب؛ دو جزء دارد: الف) آكاهى از احساس هاى 





“الا اص 676). در تعريفى 
فيزيولوزيكك (تب 
اضطراب ممكن است در نتيجه احساس شرم افزايش يابد .. 
فهمند ديكران متوجه اضطراب آن نشده اند يا اكر شده اند آن را 
روانيزشكى . ص 60/8). 


*؟. ر. كك: كارن هورناى, شخصيت عصبى زمانه ماء ترجمه: محمد جعفر مصفاء دوم؛ تهران» نشر كفتارء 1789 شء ص 07 








قلبء تعريق و ...) ب) آكاهى از وجود عصبا ترس. 


أن خواعند فهميد كه من ترسيده ام ... بعضى ها از ابن كله عى 





نداده اند دجار حيرت مى شوئد» سادوك؛ خلاصه 


ه؟. همان 


8!. سادوكك؛ خلاصه ر 





شكى؛ ج 0 ص 5/4 

/؟. ر.كك: همان. 

8/. ر.كك : بريرخ دادستان» روانشناسى مرضىء ج 2١‏ ص ١؛‏ على شريعتمدارى؛ روانشناسى تربيتى» هشتم؛ بى جاء نشر امي ركبيره 
17 ش» ص 488٠‏ على قائمى؛ مسأله ترس و اضطراب كودكان. جاب اول؛ قم؛ سبهر, */ا8اش » ص 708. 

؛ خلاصه روانيزشكى؛ ج 1 ص 5#؛ نصرت الله يور افكار؛ 





4. ر. كك: كارن هورئاى» شخيت عصبى زمانه ماء ص ٠-9‏ ؟؛ سادو 
فرهنكك جامع روان شناسى و روانيزشكى؛ ج ١‏ ص "4. 

.708 على قائمى؛ مسأله ثرس و اضطراب كودكان, جاب اول. قم سبهر #/ا8اشء ص‎ "٠ 

١‏ ر.كك: كارون هورناى. شخصيت عصبى زمانه ما؛ عبدالمجيد رشيد بوره برورش هاى اخلاقى؛ بى جاء مؤسسه دين و دانش؛ بى 
تالاص :"1ل 

”. ر. كك : كارن؛ هورناى همان. 

“8 هويت جيمزء آرامش » ترجمه: منوجهر شادان؛ تهران, ققنوسء //ا١‏ ش» ص 71717. 

6 ببطراستين كروهن؛ بيشين» ص *1. 

0 كلمه استرس (501855) از زبان انكليسى كرفته شده و غير از كلمه «فشاره معادل دقيقى در فارسى ندارد و آن هم معناى وسيع 
و طيف كسترده آن را مى رسائد؛ لذا از همان لغت استرس كه استفاده جهانى يافته اسث . استفاده مى كنيم. 

ع" ركك: 





بى بر لو عئرى لوء استرس دائمى» ترجمه: دكتر عباس قريب» اول» نشر درخشش؛ 118/1 ش. 
/. فرهنكك روانشناسىء ترجمه: هوشيار رزم آراء اول بى جاء انتشارات علمى؛ بى تاء ص 8٠‏ 
8 ترويجى ياول. فشار روانى؛ اضطراب و راههاى مقابله باآن. ص 1١١8‏ 


4" رءكك: رابرت فلدمن. رواثشئاسى استرس و سلامتى» مترجمان: مهرداد؛ فيروز بخت - وحيد عرفانى؛ اول » الغدير؛ ١179/8‏ ش » 





.برخ دادستان» روانشناسى مرضى؛ ج 0١‏ ص 8". 





١؟.‏ همان . ص 0ء. 


'ع. ر.كك: آرون؛ تى . بكك. شئاخت درمانى و مشكلات روانى؛ ترجمه: مهدى قراجه داغى؛ جاب اولء بى جاء شركت 





ويس اال عي +199 
*ع. همان. 

منيع:ماهنامه ى خلق شماره ى دوم 

تقاب رامن 

نويسئده: مهدى جعفرى 

نكرشى دينى به عوامل و راه هاى بيشكيرى و درمان اضطراب 
اشاره 


انسان بى ترديد در حيات اجتماعى خويش از عوامل متعددى 





يذيرفته و خود نيزدر يكك تعامل دايم با آن ها بر روى محيط 


اطراف خود اثر كذارده است. در اين ميان كاهى برخى از عوامل محيطى؛ در يكك دركيرى دايم با انسان جنان ذره ذره او را تحت 





ثير قرار مى دهند كه وى را از مسير حركت طبيعى خويش خارج ساخته؛ و دجار اختلال هاى رفتارى مى كنند؛ و او را نكران مى 
سازند. حتى ممكن است اين نكرانى از روح و روان او به جسمش سرايت كند و وى را دجار اضطراب دايم نمايد؛ تا جايى كه 
آزايض زند انأو ملاب قود 

افراد زيادى همه روزه به اين بلاى خانمان سوز كرفتار مى شوند و آرام و قرار خويش را از دست مى دهند و به مركك تدريجى 
كرفتار مى آيند. نكاهى به آمار و ارقام منتشر شده از سوى نهادهاى يزشكى؛ روانشناسى و ... به وضوح اين خطر را به ما كوشزد 
مى كند. با كمال تأسف مى بينيم ميزان شيوع بيمارى هاى روانى؛ به خصوص اضطراب؛ روز به روز در جوامع مختلف رو به 
كسترش اسث و هر روزء انسان هاى بيشترى به ورطه ى اين كرداب مى افتند. 

فرويد(١)‏ معتقد است اضطراب كنونى جهان, بهايى است كه بشر امروزى بابت تمدن مى بردازد. (؟) بنابراين» بايد درباره ى 
اضطراب كه يكك بيمارى روانى است و بي د و عوامل آنء شناسايى 


شده و با از بين بردن زمينه هاى به وجود آورنده اين عوامل؛ اضطراب را نابود كرده يا دست كم كاهش داد. در اين راستا هر كدام 





بيمارى هاى روانى ديكر شيوع دارد» تحقيقى صورت 


از مكاتب روانشناسى راه حل هايى ارائه كرده اند. اهميت اين بحث 


وقتى در جامعه اى يكك بيمارى شايع شود همه در صدد جاره جويى براى درما بيشكيرى از شيوع آن هستند. حال هر جه اين 





بيمارى بر روح و جسم افراد آثار مخرب ترى داشته باشد درمان اده تر به نظر مى رسد. شايسته است همكان با شناختى 
دقيق از اين بيمارى. عوامل زمينه ساز آن را از بين ببرند و براى درمان آن» بكوشند. 

مفهوم اضطراب در مكتب تحليل روانى؛ نقش برجسته اى دارد. فرويد اضطراب را «درد روائى: (5) ناميده است؛ يعنى همان كونه 
كه اككر بدن دجار زخمء التهاب و بيمارى شود, اولين نشانه آن به صورت تب ظاهر مى كردد؛ اككر فرد دجار مشكل روانى شود 
اولين نشانه آن به صورت اضطراب جلوه كر مى شود. () 

يس اضطراب علادوه بر آثار روانى» خود مهم ترين عامل بروز بيمارى هاى روانى ديكر محسوب مى شود. اضطراب يكك يديده 


جهانى است؛ از آن بابت كه امروز در دنيلى معاصرء ميليون ها مرد و زن و بير و كودكك را مى يابيد كه از اين ابتلا رنج مى برند. 





شيوع اين بيمارى و دامن كير بودن آنء بر اهميت تحقيق مى افزايد. اين شيوعء به ككونه اى است كه حتى برخى با مراجعه به 
يزرشكان عمومى, خواهان رهابى از اين حالت روانى هستند. بر اساس يكك بررسى ١‏ درصد از مراجعان به يزشكك عمومى از 
اضطراب در عذايئد. (8) 





يس شيوع اضطراب؛ داشتن آثار مخرب بر روح و روان و حتى جسم افراد. و بروز آن در همه ى سنين؛ از عواملى هستند كه زمينه 
را براى يكك يزوهش در اين رابطه فراهم مى كنند. از طرفى ادعاى جامعيت اسلام و داشتن سخن جدى در زمينه علوم انسانى» 
ضرورت تحقيق را در حوزه تفكر اسلامى روشن مى سازد؛ از اين رو با احساس جنين نيازى؛ بر آن شديم نا كامى هر جند كوتاه 
دراين زمينه بردار خداى متعال توفيق در اين راه را خواهانيم. تعريف اضطراب 

قبل از تعريف اصطلاحى اضطراب به معناى لغوى آن مى بردازيم: .١‏ معناى لغوى 

اضطراب وازه الى عربى و مصدر باب افتعال است. حيران و سركردان بودنء(*) حركت, (7) زياد رفتن در جهات مختلف ( رفت و 
آمد كردن) (8) از جمله معانى اى است كه كتاب هاى لغت براى اضطراب بيان كرده اند. فرقى كه بين حركت و اضطراب مطرح 
شده اين استث: در اضطراب؛ هميشه يكك حالت منفى و كراهت وجود دارد؛ ولى در حركت؛ جنين حالتى نيست.(9) 

اضطراب در فارسى معادل بريشان شدن, لرزيدن سراسيمكىء بى تابى» نكرانى: آشفتكى و دغدغه و ... مى باشد. ( 1١‏ 

در انكليسى احساس ناراحتى و ترس معنا شده اسث. (11) 

در يكك جمع بندى مى توان اضطراب را از نظر لغت؛ به حركت و عدم سكون و آرامشى معنا كرد كه همراه ناخوشايندى و كراهت 
است, خال يايد ديد روائشاسان برائى اضطراب جه تعريقى اراثه كرده ائد. 7. معثاى اضطلاحى 

دست يافتن به تعريفى دقيق از اصطلاح اضطراب دشوار است. اكثر نظريه بردازان با لانكك (11) (1988) موافقند كه اضطراب؛ يكك 








مفهوم فرضى يعنى نوعى تصور است كه وجود خارجى و عينى ندارد؛ ولى در تفسير يديده هاى مشاهده يذير مى تواند مفيد باشد. 
(1) هر يكك از نظريه بردازان با ديدكاه خاص خود درباره اضطراب سخن كفته اند؛ به كونه اى كه جمع بين آن ها دشوار است. 


برخى از آنها بدون ارائه تعريف خاصى از اضطراب» فقط به توصيف حالات اضطرابى» دسته بندى و بحث هاى سبب شناسى درباره 


ى آن برداخته اند. ما براى روشن شدن معناى اضطراب و طولانى نشدن بحث ابتدا جند تعريف را ذكر كرده؛ و سيس به اركان و 
عناصر اصلى كه در بعضى از تعريف ها آمده است - تحت عنوان ويكى هاى اضطراب - اشاره مى كنيم. در نهايت نيز يس از 
جمع بندى تعاريف» تعريفى از اضطراب ارائه مى دهيم. 

برخى از مؤلفان سعى كرده اند به كونه لى اضطراب را تعريف كنند كه به برخى از آن ها اشاره مى كنيم. 

- ناراحتى در عين حال روانى و بدنى اى كه بر اثر ترسى مبهم و احساس ناامنى و تيره روزى قريب الوقوع در آدم به وجود مى 
آيد.(ع) 

- اضطراب؛ احساس رنج آورى است كه به يكك موقعيت ضربه آميز كنونى يا انتظار خطرى كه به 


- سازمان بهداشت جهانى» حالت اضطراب را مجموعه اى از تظاهرات عضوى و روانئى تعريف مى كند كه نتوان آن را به خطر 





نامعين وابسته است. )١8(‏ 





مشخصى نسبت داد و علايم آن به صورت حمله و يا حالت مداومى باشند. (17) 
- اضطراب به منزله ى حالت هيجانى توأم با هشيارى مستقيم نسبت به بى نقص و نابسامانى جهانى است كه در آن زندكى 
مى كنيم. (14) 

- دلهره و اضطراب. جيزى جز يكك ترس مزمن و بادوام نيست. اكر انكليزه اى باعث ترس در شما شد و اين ترس هفته ها و ماه ها 
ادامه يافت؛ شما از اضطراب رنج مى بريد. (19) ويزكى هاى اضطراب 

با استفاده از بعضى تعاريف مى توان براى اضطراب؛ ويزكى هاى زير را ذكر كرد: 


الف) حالت نكرانى اى است همراه انتظار خطرى كه در آينده به وقوع مى بيوندد. (10 





ب) حالت رنج آور و ناخوشايند است. (11) 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 17/1 1ز و نل دنال( 


ج) منبع اضطراب غالبا مبهم است. (57) 
د) اضطراب, همراه برخى از علايم و نشانه ها است. (17) رابطه ى اضطراب و ترس 
در برخى تعاريف اضطراب؛ ترس ذكر شده بود. اينء بيانكر رابطه ى تزد 


است كه برخى اين دو را جون دو لغت مترادف از يكك ريشه و يكك خانواده به كار مى برئد. 





بين اين دو حالت روانى است. اين رابطه به حدى 


حال براى روشن شدن موضوع ابتدا بايد ترس را تعريف كرده و بعد به مشتركات و تفاوت هاى آن دو اشاره كرد. 
: حالت عاطفى بسيار ببجيده و نيرومندى كه با بسيارى از علائم اضطراب؛ از جمله ضربان قلب و نبضء التهاب 





ترس عبارت ا 
معده اى» عدم تمركز انديشه؛ س ركيجه؛ سردرد؛ انقباض شديد عضلات همراه است. (1) با توجه به اين تعريفه به اين نكته بى 
مى بريم كه بين ترس و اضطراب» مشتركاتى وجود دارد. مشتركات اضطراب و ترس 

الف) واكنش روانى فرد مقابل خطر: اضطراب و ترسء هر دو واكنش روانى شخص مقابل خطر هستند. (8؟) 

برخوردارى از عوارض فيزيكى و جسمى: هر دو داراى عوارض فيزيكى و جسمى مشابهى مثل لرزش دست, عرق كردن , تند 
شدن ضربان قلب و نفس نفس زدن هستند. (18) 





ج) علامت هشدار دهنده: در جايكاه يكك علامت هشدار اضطراب را مى توان اساسا هيجانى نظير ترس شمرد. (917) تفاوت هاى 
اضطراب و ترس 

اين دو حالت روانى داراى مشتركاتى هستند و جه بسا در مواردى قابل انطباق بر هم باشند؛ اما در واقع؛ اين دو نوع بيمارى جدا از 
يابى: تفكيكك ترس و اضطراب از نظر روانشناسى قابل توجيه است. هيجانى كه شخص موقع عبور از 


عرض خيابان با نزديكك شدن سريع يكك اتومبيل احساس مى كند با ناراحتى مبهمى كه از ملاقات افراد ناآشناء در موقعيت غير 


هم هستئد. 





قاعده روان بو 





معمول به شخص دست مى دهد متفاوت است. (18) تفاوت هايى كه مى توان براى اين دو مقوله نزديكك به هم ذكر كرد عبارتند 





ا 


الف) تفاوت از جهت منبع و منشأ: عمده ترين تفاوتى كه مى توان اضطراب و ترس قايل شدء اين است كه منبع و منشأ آن ها 





فرق مى كند. اضطراب مستلزم مفهوم ناايمنى يا تهديدى است كه شخص. منبع آن را به وضوح درك نمى كند؛ اما ترسى به 
احساس يوشش مى دهد كه مقابل يكك شىء كه خطرناك محسوب مى شود. به وجود مى آيد. به همين دليل؛ اغلب روانشناسان» 
ترس و اضطراب را از هم متمايز نموده و د آن دوء در دو مقوله جدا از هم بحث كرده اند. (19) به كونه اى ديكر مى توان 
كفت: ترس واكنش به تهديدى معلوم؛ خارجى. قطعى و از نظر منشأ بدون تعارض است؛ اما اضطرابء واكنش مقابل خطرى 
نامعلوم؛ درونىء مبهم و از نظر منشأء همراه تعارض است. (70) 

) تفاوت از جهت زمان: ترسء از يكك موقعيت معلوم و اغلب متكى به زمان حال است و اضطراب ممكن است متوجه كذشته و 
آينده باشد. (01) 

ج) تفاوت در عامل خطر: ترس عامل خطرش در خارج است؛ ولى اضطراب عامل خطرش شرايط درونى خود شخص است. (55) 


د) تفاوت در كيفيت دفاع: در هنكام ترس وجود انسان يكك كيفيت دفاعى برتحركك؛ مثبت و فعال بيدا مى كند؛ ولى در حالت 








اضطراب» يكك كيفيت روحى مأيوسء بى دفاع و ناتوان در او ايجاد مى شود. (5) 

ه ) تفاوت از جهت مدت: ترس؛ معمولا عمر كوتاهى دارد؛ ولى نكرانى و اضطراب غالبا مدت طولانى ترى دارند و سلامتى را 
مختل مى سازند. (7) برخى كفته اند: ترس به طور ناكهانى بيدا مى شود؛ ولى اضطراب ممكن است در همه موارد صحيح نبوده و 
به مورد خاص توجه داشته باشد. آنجه به عنوان يكك فرق اساسى بين دو مقوله ذكر كرده اند همان نامشخص بودن منبع نكرانى در 
اضطراب و معلوم بودن آن در ترس است. 

رابطه اضطراب با فشارهاى روانى ( استرس) (8*)) 

اضطراب با استرس كه همان فشارهاى روانى است؛ يكك رابطه متقابل دارد. اضطراب؛ يكك نوع باسخ هيجاتى است كه وجه 


مشخصه آن؛ احساس ترسء بيم؛ و تنش فيزيولوزيكك مى باشد. اضطراب؛ از جمله ياسخ هايى رايج به استرس است. (/000 





شايسته است قبل از بيان تأثيرات اين دو حالت روانى بر همديكر, تعريفى از استرس ارائه كنيم: 
استرس» حالتى است كه در آن, اكنائيزم در اثر وجود عوامل يا شرايطى كه مكانيسم هاى حياتى او را مورد تهديد قرار مى دهنده 
دجار عدم تعادل مى شود. (/8) 


حال كه تعريف استرس مشخص شد به رابطه اين دو مى بردازيم: 






برخى رابطه اين دو حالت روانى را اين جنين بيان كرده اند: نشانه هاى جسمى اضطراب؛ از فشار روانى ناشى مى شود. كاهى منشأ 
اضطراب فشار روانى مزمن است كه در طول زمان زيادى يديد مى آيد و كاهى هم از فشارهاى روانى ناكهانى سرجشمه مى كيره 
براى مثال» داشتن يكك نوع زندكى فشار زا در طول مدتى زياد» باعث اضطراب هميشكى مى شود. (84) به اين معنا كه اككر اين 
فشار روانى به مدت طولانى در زندكى افراد باشدء خود منجر به اضطراب هى شود. در اين حالت؛ معمولاً منبع استرس كه باعث 
اضطراب مى شود مشخص است. اهى از جهت برخى از علايم درونى و بيرونى كه براى شخص در حالت استرس بروز مى كته 
مى توان به ارتباط نزديكك اين دو حالت روانى بى برد. عامل استرس زاء كاهى مى تواند باعث نكرانى» ترس؛ يا آشفتككى فكرى ما 


شود. ما معمولآ در اين حالت» واكنش هاى فيزيولوزيكك درونى بارزى از خود نشان مى دهيم: به هم خوردن معده؛ افزايش ضربان 





قلب يا سفت شدن عضلات» ممكن است علايم جسمانى بيرونى نيز ديده شوند كه موجب مى شوند شخص دجار استرسء عرق 
كند بلرزد يا تنككى نفس بيدا كند. (60) يس مى توان جنين نتيجه كرفت: استرس و اضطراب با يكديكر رابطه اى تنكاتنكك دارند. 
اضطراب هم مى تواند ناشى از استرس باشد و هم مى تواند منبع استرس شود. اضطراب يكى از عوارض آنى و شايع استرس مى 
باشد. انواع اضطراب 

براى اضطراب مى توان انواع و اقسامى بيان كرد. در اين جا ما به برخى انواع آن اشاره مى كنيم؛ اضطراب از جهت زمان مى توائد 


داراى دو نوع مزمن و موقت باشد: 





مزمن: ل دايم در سطح روانى؛ جسمانى يا ارتباطى آشكار مى شود. اضطراب مزمن 
مى تواند به شكل ظاهرى احتراز از ديكران يا بى توجهى نمايان شود؛ واكنش هايى كه بايد براى اطرافيان به منزله ى علايم هشدار 


دهنده به حساب آيئد.(91) 


اضطراب مزمن به صورت يكك ناراحتى كم 





موقت: اضطراب موقت در خلال بيمارى هاء جراحى ها يا باره اى از عارضه هاى توأم با تب ظاهر مى شوند؛ معمولا در اوج بيمارى 
بروز مى كنند و بس از يايان بيمارى و حتى بيش از بايان آن (در صورتى كه بيمارى طولائى باشد) از بين مى روند. (65) 

طبيعى: اضطراب؛ اكر ناشى از يكك خطر موجود باشد و با از ميان رفتن اين خطر ا 
اضطرابى است كه غالب افراد دارند و جه بسا لازمه ى زندكى باشد. 





برود» طبيعى تلقى مى شود. (68) اين» 


عصبى (غير طبيعى): اككر شدت اضطراب با اندازه ى خطر هيج تناسب نداشته باشد يا بدون وجود يكك خطر عينى و واقعى به وجود 
آيدء دراين صورت واكنش در برابر خطر غير طبيعى تلقى مى شود.(؟؟2 

بايد كفت مرزبشدى دقيق بين اضطراب طبيعى و غير طبيعى كار دشوارى است؛ اما مى توان اين كونه بيان كرد كه بيمارانى كه از 
اضطراب هاى عصبى رنج مى بردند بى آن كه خطرى فورى در كار باشد مضطرب مى شوند. بى نوشت: 

.١‏ فرويد (0لاع]آ) در سال 1805 م در فرايبوركك» يكى از شهرهاى ايالت موراويا متولد شد كه در آن زمان؛ از خاكك 





ل يو 
و امروزه بخشى از جكك و اسلواكى است. هنكام تولد فرويد؛ بدرش كه تاجر يشم بود. مردى آزاد انديش شده بود و به كئيسه نمى 
رفت. فرويد, بعد از كلذشت مراحل علمى به عنوان محقق در انستيتو فيزيولوزى بروكك يذيرفته شد و تحقيق ميكروسكوبى بافت 
شناسى سلول هاى عصبى به او واككذار شد. در سال 1978 هنكام حمله نازى ها به اتريش» داراى؛ كتابخانه و ثروت فرويد مصادره و 
او در اردوكاه هيتار زندانى شد. سبس توسط يكى از بيماران و بيروانش با برداخت هزينه اى آزاد شد و به انكلستان رفت و در سال 
4 دركذشت. «ر.ك: هارى كى ول نقدى بر فرويديسم از ديدكاه روانشاسى علمى. ترجمه: نصرالله كسرائيان» جاب دوم 
انتشارات شباهنكك, 18# ش؛ ص -١0‏ 88 1. 

؟. حسين آزاد آسيب شناسى روانى؛ جاب جهارم: بى جاء مؤسسه انتشارات بعثت» 19/8 شء ص .١‏ 

ع ملهم علع يزوم 
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. ريجارد كلدب ركك, اضطراب . ترجمه: نصرت الله بورافكارى» جهارم؛ بى جاء نشر آزاده. ١5/١‏ ش » ص" 
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/. لسان العرب؛ ج له دوم؛ بيروت: دار احياء التراث العربى؛ 1517 قه ص 78 ماده ضرب؛ صحاح العربيهف ج ١‏ ص 128 ماده 
ضرب. 

6. راغب اصفهانى؛ معجم مفردات الفاظ القرآن. ص 00# ماده ضرب. 

4. الفرق بين الاضطراب و الحركه ( معجم الفروق اللغويه؛ جاب اول؛ قم مؤسسه النشر الاسلامى؛ 1517 قى ؛ ص 80). 

.٠‏ محمد معين: فرهنكك معين: ج ١ء‏ بى جاء مؤسسه انتشارات امير كبيرء بى تاء ص 40!؛ فرهنكك دهخداء ماده اضطراب. 

١‏ لقع 300 لزمنلا 06 ومذاعع]3 :باع لكام 

ومهقا. 

1. ر. كث: ترورجى باول؛ فشار روانى؛ اضطراب و راه هاى مقابله با آن» ترجمه: عباس بخشى يور و حسن صبورى مقدم. اول 
آستان قدس رضوى, //ا7١‏ ش » ص 58 

؟1. روانشناسى مرضى تحولى: از كودكى تا بز ركسالى, ج ١‏ دوم؛ تهران» سمت ١/8‏ ش» ص 2٠‏ به نقل از بيه رون. 

.١8‏ همان. 

18. سعيد شاملوء بهداشت روانى؛ دوازدهمء تهران» رشد #/ا5١‏ ش . ص 0178 به نقل از رولومى. 

. سيد ابوالقاسم حسينى» بررسى مقدماتى اصول روانشناسى اسلامى؛ دوم؛ دفتر نشر فرهنكك اسلامى. ١7/‏ شء ص 21*. 

8. بريرخ؛ دادستان» به نقل از ربر. 

4. بيطرء استين كروهن؛ جكونه بر اضطراب غلبه نمودم؛ ترجمه: دكتر على فخرائى: بى جاء بى ناء بى ته ص .1١‏ 

.٠٠‏ اضطراب؛ عموماً يك انتظار به ستوه آوردنده و به منزله ى جيزى است كه ممكن است در تنشى كسترده و موحش و اغلب بى 
نام» اتفاق افتد. اين حالت كه به شكل احساس و تجربه ى كنونى مائند هر اغتشاش هيجانى در دو سطح همبسته ى رواى و بدنى در 
فرد ديد مى آيد. ممكن است به يكك تهديد عينى «اضطراب آوره (تهديد مستقيم يا غير مستقيم مركك؛ حادثه ى شوم شخصى يا 
مجازات نكرانى بيشاييش از خطرها يا 
بدبختى هاى آينده؛ توأم با احساس بى لذتى يا نشانه هاى بدنى تنش. منبع خطر بيش بينى شده مى تواند درونى يا بيرونى باشد. 
(همان به نقل از «051/111/.198). 





وابسته باشد. (بريرخ» دادستان, بيشين. به نقل از لافون). در تعريف ديكر آمده است: 


.١‏ اضطراب» همان هيجان ناخوشايندى است كه با اصطلاحاتى مانند «نكرانى؛ «دلشوره؛ «وحشت""ترس» بيان مى شود و همه ى ما 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1/ا؟1 از و نل دنار 


انسان ها درجاتى از آن را كاه كاه تجربه مى كنيم. 
ايسه سطوح اضطراب و افسردكى دانش آموزان مدارس دينى و عادى؛ به نقل از اتكينسون و 
094). به كونه اى ديكر مى توان جنين كفت: تعارض بين فرايندهاى كوناكون شخصيت معمولا به نوعى عذاب روانى تبديل مى 


شود كه فرويد آن را اضطراب مى نامد. اضطراب مى تواند هشيار يا ناهشيار باشد. و وجود آن, هميشه علامت آن است كه تعارض 





(عجت الله رحماني 





ايجاد شده است. زمانى كه تعارض باعث مى شود كه فرد احساس كند درمانده است و قادر به كنار آمدن نيست»؛ اضطراب ايجاد 
مى شود. (روز نهان» ديويد الء اى - بى سليكمن؛ مارتين» روان شناسى ناهنجارى آسيب شناسى روانى» ج 01 19/8 ش»؛ ص .)01١8‏ 
اضطرابء حالت ناخوشايند شديدى از تنيدكى است كه تجربه نارضايتى در روابط ميان فردى ناشى مى شود. (حجت الله رحمائى» 
مقايسه سطوح اضطراب و افسرد كى دانش 
؟]. نا آرامى هراس و ترس ناخوشايند و منتشر با احساس خطر قريب الوقوع كه منبع آن قابل شناختن نيست ( كلارنسء راد با 
همكارى دكتر شرلى اج و ديكران. مباحث عمده در روانيزشكى؛ ترجمه: دكتر جواد وهاب زاده؛ سوم؛ انتشارات علمى و فرهنكى» 
اش ء ص 0/07 

3 حالت هيجانى نامطلوب و مبهم همراه تظاهرات بيرونى و وحشت و آشفتكتى كه در اثر وجود يكك تهديد و عدم مقابله صحيح 


با آن حادث مى شود (حجت الله رحمانى؛ بيشين, به نقل از خسرو وجردى). نيز كفته اند: اضطرابء حالت عاطفى اى است كه با 





آموزان مدارس دينى و عادى: بايان نامه؛ مؤسسه آموزشى يزوهشى امام خمينى). 


احساس ناامنى مشخص مى شوه. اين حالت» اغلب با دلهره و تشويش اشتباه مى شود؛ ولى وجه تمايز آن » فقدان تغييرات 
فيزيولوزيكى جون احساس خفكى؛ عرق كردن؛ ازدياد ضربان نبض هستند كه نشانه هاى مشخص دلهره به شمار مى روند ( 
فرهنكك روانشناسى؛ ترجمه: هوشيار رزم آراء اول ؛ بيجاء انتشارات علمى . بى تاء ص 08. 

در جارجوب رفتارنكرى تجربى؛ اضطراب به منزله ى يكك كشاننده ى ثانوى است كه ياسخى اجتنابى را در بر مى كيرد؛ مثلا در 
حضور يكك محركك شرطى ( معلوما يكك شوكك يا تكان)؛ رفتارهايى از حيوان سر مى زند كه در حكم نشانه هاى محرز اضطراب 
قلمداد مى شوند و دفع ادرار و مدفوع يا حمله به دستكاه هاى آزمايش و جز آن در شمار آن ها قرار مى كيرند ( بريرخ» دادستان» 
بيشينء به نقل از جايلين). در تعريفى ديكر به برخى از اين علايم اشاره شده است: اضطراب يكك احساس بسيار ناخوشايند. اغلب 
مبهم؛ دل وايسى است كه با يكك يا جند ثا از احساس هاى ج همراه مى شود؛ مثل احساس خالى شدن سر دل تنككى قف 
سينهه تيش قلب و ... (نصرت الله بور افكار, فرهنكك جامع روانشناسى و روانيزشكى؛ ج ١ء‏ جاب اول؛ نشر معاصرء ١19/8‏ شه ص 
47 كايلان هارولد. سادوك بنيامين» خلاصه روا 





رشكى » ج 1 مترجم: دكتر نصرت الله بورافكار, جاب دوم تهران» نشر آزاد؛ 
اين كونه اشاره شده است: احساس اضطراب؛ دو جزء دارد: الف) آكاهى از احساس هاى 








“ل اص ).در تعريفى 
فيزيولوزيكك (تبش قلب؛ تعريق و 
اضطراب ممكن است در نتيجه احساس شرم افزايش يابد ... ديكران خواهند فهميد كه من ترسيده ام ... بعضى ها ازاين كه مى 
فهمند ديكران متوجه اضطراب آن نشده اند يا اكر شده اند آن را تشخيص نداده اند دجار حيرت مى شوئد سادوكك, خلاصه 
روانيزشكى » ص 6/8). 


؟. ر. كك: كارن هورناى؛ شخصيت عصبى زمانه ماء ترجمه: محمد جعفر مصفاء دوم. تهران نشر كفتار. ١88‏ شء ص لالاع. 


:) آكاهى از وجود عصبانيت يا ترس. 





ه". همان 

1 سادوكك: خلاصه روانيزشكى؛ ج 0 ص 5/8 

/؟. رءكك: همان. 

8'. رءكك : بريرخ دادستان روانشناسى مرضى. ج ١‏ ص ١8؛‏ على شريعتمدارى؛ روانشناسى تربيتى» هشتمء بى جاء نشر امي ركبير» 
١‏ شء ص ٠88؛‏ على قائمى؛ مسأله ترس و اضطراب كودكان؛ جاب اولء قم؛ سبهر, /79اش » ص 708 

14 ر. كث: كارن هورناى» شخيت عصبى زمانه ما ص /60-871؛ سادوكك؛ خلاصه روانيزشكى؛ ج 1 ص #/61؛ نصرت الله يور افكار» 
فرهنكك جامع روان شناسى و روانيزشكى؛ ج ا ص 49. 

.708 على قائمى؛ مسأله ترس و اضطراب كودكان؛ جاب اول؛ قم سبهر. *لا8اش» ص‎ "٠ 


"١‏ ر.كك: كارون هورناى. شخصيت عصبى زمانه ما؛ عبدالمجيد رشيد يور برورش هاى اخلاقى؛ بى جاء مؤسسه دين و دانش؛ بى 





تاد ص 380 
”. ر. كك : كارن؛ هورناى همان. 

هويت جيمز آرامش + ترجمه: متوجهر شادان» تهران» ققنوس» 1٠9//‏ ش» ص 777 

5 بيطراستين كروهن؛ بيشين» ص 17. 

0" كلمه استرس (561©55) از زبان انكليسى كرفته شده و غير از كلمه «فشار معادل دقيقى در فارسى ندارد و آن هم معناى وسيع 
و طيف كسترده آن را مى رساند؛ لذا از همان لغت استرس كه استفاده جهانى يافته است ء استفاده مى كثيم. 

88. ركك: بى ير لوء هترى لوه استرس دائمى؛ ترجمه: دكتر عباس قريب اول» نشر درخشش» ١5/١‏ ش. 

/. فرهنكك روانشناسى: ترجمه: هوشيار رزم آراء اول» بى جاء انتشارات علمى؛ بى تاء ص .88١‏ 

8. ترويجى باول؛ فشار روانى؛ اضطراب و راههاى مقابله باآن؛ ص ١١5‏ 

4 رءكك: رابرت فلدمن, روانشناسى استرس و سلامتى. مترجمان: مهرداد؛ فيروز بخت - وحيد عرفانى؛ اول » الغدير؛ ١70/‏ ش » 
اص 6 به نقل از كوهن. 

ع ررك 





بخ دادستان. روانشناسى مرضى؛ ج ١‏ ص 58 

.88 همان . ص‎ .١ 

"5. ر.كك: آرون؛ تى . بكك. شناخت درمانى و مشكلات روانى؛ ترجمه: مهدى قراجه داغى؛ جاب اول؛ بى جاء شركت نشر و بخش 
ويسء 14ل ص 197 

*ع. همان. 

منبع :ماهنامه ى خلق شماره ى دوم 

فرق ترس و اضطراب 

نويسنده:مهدى شيرى 

وض دراط 

در دنياى لغات و اصطلاحات؛ كلماتى هستند كه در صحبت هاى عاميانه به صورت مترادف استفاده 

مى شوند و مى تواند جايكزين يكديكر شوند؛ كلماتى نظير غم و افسرد كى, عقل و هوشء روح و روان و ... اما با اندكى توجه و 
رجوع به لغت نامه ها معلوم مى شود كه هر كلمه اى معناى خاص خود را دارد و مورد استفاده ى آن هم فرق مى كند. دو وازه ى 
#ترس! و ؛اضطراب؛ نيز با همين مسئله رو به رو شده اند. «واه هاى ترس و اضطراب اغلب مترادف هم به كار برده مى شوند؛؛(1) 
در حالى كه تفاوت زيادى بين آنهاست. هدف اين نوشتاره بررسى تفاوت هاى معنابى |. 
معناى لغوى ترس و اضطراب 


از نظر ريشه شناسىء كلمه اى «آوستايى؛ از يارسى باستان است كه معناى «خوف و بيم؛ را مى رسائد.(؟) 





دو واؤه ااست. 


ترس 





اضطراب واره اى عربى از ماده ى ٠ض‏ ر ب, به معناى «نكان خوردن و لرزيدن؛ است.(”) بعضى لغت نامه ها معانى متعددى براى 
آن ذكر كرده اند: ٠آشفتكى»‏ تشويش» بريشانى» نكرانى و...(6) 
معناى اصطلاحى ترس (2) و اضطراب(*) 





اين كه ترس جيست و جه تعريفى دارد باسخ جامع و مانعى براى آن تهيه نشده است و روان شناسان هر يكك به تناسب نوع دريافت 
خودء تعريفى از آن ارائه داده اند. 

- ترس» حالتى است هيجانى» ناشى از يكك احساس اامنى. 

- ترسء حالتى است هيجانى كه بر اثر اختلالى يديد آمده و رفتار عادى راز آدمى باز مى ستاند. 


- ترسء واكنشى است در برابر محركك هاى وحشتناك و آزار دهنده كه سبب اجتئاب از خطر است. ماهيت ترسء يكك رفتار 





اجتنابى است كه در آن آدمى به سوى مقصدى امن مى كريزد و سعى دارد خود را از صحنه و موضوعى معين به دور بدارد. 

- ترس» مكانيسمى دفاعى است كه در آدمى احساس رمن د كى به وجود آورده؛ زمينه را براى سلامت و امنيت آدمى فراهم مى 
آورد.(/) 

براى اضطراب, سه معنا ذكر كرده اند: -١‏ ترس مبهم؛ 1- ترس ناشى از ناامنى؛ - نكرانى از رفتار خود.(8) 
آنجه كه درباره ى اضطراب آشكار است اين است كه اضطراب؛ جيزى نيست جز دلهره اى مداوم و مزمن از 


شده و قابل ت 





00 





عناصر ترس و اضطراب 

هنكامى كه خطر را تجربه مى كنيم؛ دستخوش تغييرات بدنى و هيجانى كوناكونى مى شويم كه ياسخ ترس را تشكيل مى دهند. 
ياسخ ترس داراى جهار عنصر است: -١‏ عنصر شناختى؛ مثل: انتظار آسيب قريب الوقوع؛ ؟- عنصر بدنى مثل: تغييرات موجود در 
ظاهر ما؛ *- عنصر هيجانى» مثل: احساس دلهره و وحشت؛ ؟- عنصر رفتارى. مثل: جنكك و كريز. 
اضطراب نيز همان جهار مؤلفه ى ترس را دارد؛ ولى با يكك تفاوت مهم؛ مؤلفه ى شناختى ترسء انتظار خطرى واضح و بخصوص 
است» در حالى كه مؤلفه ى شناختى اضطرابه انتظار خطرى مبهم است. در ترسء فكر معمول؛ اين است كه مثلا-٠سكك‏ ممكن 
در مقابل» در اختلال اضطراب فراكير؛ فكر معمولء اين است كه «اتفاق وحشتناكى ممكن است براى فرزندم 


إين» ترس بر يايه ى واقعيت» يا مبالغه ى «خطر واقعى» قرار ذاردء حال آن كه اضطراب بر اساس «خطر مبهم؛ استوار 

















متداول ترين نشانه ى روانى اضطراب, برانكيختكى دستكاء عصبى است. علائم 


اوقات به از دست دادن كنترل مثانه و روده؛ از دست دادن اشتها و افزايش فشار خون نيز 


مطراب؛ عبارت اند از: عرق ريختن» سرعت تيش 





جمع بندى كلى تفاوت هاى ترس و اضطراب 





-١‏ ترس؛ ناشى از خطرى است كه در خارج وجود دارد و موضوع آن معين استء در حالى كه اضطراب؛ موضوعى معين ندارد. 
1- عوامل تشكيل دهنده ى اضطراب؛ مبهم و مجهول اند؛ ولى عوامل تشكيل دهنده ى ترسء معلوم و آشكارند. 

- ترس» محركك شناخته شده اى دارد؛ ولى اضطراب. محركى ناشناخته و غير مشخص كه از ترسء مايه مى كيرد. 

+- ترس» واكنش مشخصى دارد و صورت حمله يا عقب نشينى دارد؛ ولى در اضطراب» فرد نمى داند جه بايد بكند. 


ه- ميزان ترسء معطوف به وضعيت محيط و عامل محركك است؛ ولى در اضطراب؛ جنين وضعى مبهم است. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه نا/ا؟1 آز و دل دنال 


#- ترسء از يكك موقعيت معلوم و اغلب متكى به زمان حال است؛ ولى اضطراب؛ ممكن است متوجه كذشته و آينده باشد. 


- ترس0 تاامنى بيرونى است؛ ولى اضطراب» نوعى تاامنى درونى. 





4- در ترس» آدمى مى داند او را جه مى شود؛ در حالى كه در اضطرابء نمى داند. در نتيجه؛ دجار لرزش» سردرد» 


مى شود.(؟1) 





إبى نوه 
-١‏ اختلالات روان تنى؛ بنجامين و لمنء بهمن نجاريان و ديككران؛ تهران: رشد هلا15 ص 780 
1- لغت نامه ى دهخدا. 


*- فرهنكك عربى تاج العروس. 


؟- فرهنكك عربى - فارسىء آذرتاش آذرنوش. 
معوعم 
ع .لاع أكاميم 


/- مسثله ى ترس و اضطراب كود كان, على قائمى اميرى. تهران: اميرى؛ #/7( ص 17-1١8‏ 

- روان شناسى تربيتى؛ على شريعتمدارىء ص /19؛ به نقل از: مسئله ترس و اضطراب كودكان؛ ص 5:08 

4- مسئله ى ترس و اضطراب» ص .7١8‏ 

-٠١‏ روان شناسى نابهنجارى؛ آسيب شناسى روانى» ديويد روزنمان و مارتين سليكمن. ترجمه: يحيى سيد محمدىء تهران: ساوالان» 
لاج لص لو الات 
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7- مسئله ترس و اضطراب كودكان» ص 508؟. 

منبع: نشريه ى حديث زد كى 

فرق ترس و اضطراب 

نويسنده:مهدى شيرى 

يش هرايد 

در دنياى لغات و اصطلاحات» كلماتى هستند كه در صحبت هاى عاميانه به صورت مترادف استقاده 

مى شوند و مى تواند جايكزين يكديكر شوند؛ كلماتى نظير غم و افسرد كى, عقل و هوشء روح و روان و ... اما با اندكى توجه و 
رجوع به لغت نامه ها معلوم مى شود كه هر كلمه اى معناى خاص خود را دارد و مورد استفاده ى آن هم فرق مى كند. دو وازه ى 
٠ترس»‏ و «اضطراب» نيز با همين مسئله رو به رو شده اند. اوازّه هاى ترس و اضطراب اغلب مترادف هم به كار برده مى شوند»1(4) 
در حالى كه تفاوت زيادى بين آنهاست. هدف اين نوشتاره بررسى تفاوت هاى معنايى اين دو وازه است. معناى لغوى ترس و 
اضطراب 


1١ ترس‎ 





ريشه شناسىء كلمه اى «آوستايى؛ از يارسى باستان است كه معناى «خوف و بيم؛ را مى رسائد.(؟) 
اضطراب وازه اى عربى از ماده ى ٠ض‏ ر ب, به معناى «انكان خوردن و لرزيدن؛ است.(*) بعضى لغت نامه ها معانى متعددى براى 
آن ذكر كرده اند: ٠1شفتكى»‏ تشويش» بريشانى» نكرانى و...:() معناى اصطلاحى ترس (83) و اضطراب(6) 


«ه است و روان شناسان هر يكك به تئاسب نوع دريافت 





اين كه ترس جيست و جه تعريفى دارد؛ ياسخ جامع و مانعى براى ١1‏ 
خوى تعريفى از آن اراثه داده اند. 

- ترسء حالتى است هيجانى» ناشى از يكك احساس ناامنى. 

- ترسء حالتى است هيجانى كه بر اثر اختلالى يديد آمده و رفتار عادى را از آدمى باز مى ستاند. 

- ترسء واكنشى است در برابر محركك هاى وحشتناكك و آزار دهنده كه سبب اجتناب از خطر است. ماهيت ترسء يكك رفتار 
اجتنابى است كه در آن آدمى به سوى مقصدى امن مى كريزد و سعى دارد خود را از صحنه و موضوعى معين به دور بدارد. 

- ترس؛ مكانيسمى دفاعى است كه در آدمى احساس رمند كى به وجود آورده؛ زمينه را براى سلامت و امنيت آدمى فراهم مى 
آورد.0/) 

براى اضطراب: سه معنا ذكر كرده اند: -١‏ ترس مبهم؛ 1- ترس ناشى از ناامنى؛ *- نككرانى از رفتار خود.(8) 

آنجه كه درباره ى اضطراب آشكار استء اين است كه اضطراب؛ جيزى نيست جز دلهره اى مداوم و مزمن از جيزى كه شناخته 
شده و قابل تعبير نيست.(4) عناصر ترس و اضطراب 

هنكامى كه خطر را تجربه مى كنيم؛ دستخوش تغييرات بدنى و هيجانى كوناكونى مى شويم كه ياسخ ترس را تشكيل مى دهند. 
مثل: انتظار آسيب قريب الوقوع؛ ؟- عنصر بدنى؛ مثل: 
ظاهر ماه #-عنصر هيجانى؛ مثل: احساس دلهره و وحشت؛ *- عنصر رفتارى. مثل: جنكك و كريز. 

اضطراب نيز همان جهار مؤلفه ى ترس را دارد؛ ولى با يكك تفاوت مهم؛ مؤلفه ى شناختى ترسء انتظار خطرى واضح و بخصوص 
است» در حالى كه مؤلفه ى شناختى اضطرابه انتظار خطرى مبهم است. در ترس؛ فكر معمول؛ اين است كه مثلا-٠سكك‏ ممكن 
است مرا كاز بكيرد». در مقابل: در اختلال اضطراب فراكير, فكر معمولء اين است كه «اتفاق وحشتناكى ممكن است براى فرزئدم 





ياسيخ ترس» داراى جهار عنصر است: -١‏ عنصر ات موجود در 











بيفشد. بنا براين» ترس بر يايه ى واقعيت» يا مبالغه ى «خطر واقعى؛ قرار ذارد» حال آن كه اضطراب بر اساس «خطر مبهم؛ استوار 
است.( 20١‏ 

متداول ترين نشانه ى روانى اضطرابء برانكيختكى اه عصبى است. علائم اضطراب. عبارت اند از: عرق ريختنه سرعت تيش 
قلب و تنش در عضلات اسكلتى؛ و بعضى اوقات به از دست دادن كنترل مثانه و روده؛ از دست دادن اشتها و افزايش فشار خون نيز 


منجر مى شود.(١1)‏ جمع بندى كلى تفاوت هاى ترس و اضطراب 

-١‏ ترسء ناشى از خطرى است كه در نخارج وجود دارد و موضوع آن معين است. در حالى كه اضطراب. موضوعى معين ندارد. 
-1١‏ عوامل تشكيل دهنده ى اضطراب؛ مبهم و مجهول اند؛ ولى عوامل تشكيل دهنده ى ترسء معلوم و آشكارند. 

فته شده اى دارد؛ ولى اضطراب؛ محركى ناشناخته و غير مشخص كه از ترس مايه مى كيرد. 





عد ترسء شمراك 
+- ترس؛ واكنش مشخصى دارد و صورت حمله يا عقب نشينى دارد؛ ولى در اضطراب» فرد نمى داند جه بايد بكند. 

ذ- ميزان ترس» معطوف به وضعيت محيط و عامل محركك است؛ ولى در اضطراب؛ جنين وضعى مبهم است. 

#- ترسء از يكك موقعيت معلوم و اغلب متكى به زمان حال است؛ ولى اضطراب؛ ممكن است متوجه كذشته و آينده باشد. 
/- ترس» ناامئى بيرونى است؛ ولى اضطراب» نوعى ناامنى درونى. 


8- در ترس» آدمى مى داند او را جه مى شود, در حالى كه در اضطراب, نمى داند. در نتيجه؛ دجار لرزش» سردرد؛ تيش قلب و... 





مى شود.(11) بى نو: 





-١‏ اختلالات روان تنى؛ بنجامين و 
1- لغت نامه ى دهخدا. 

- فرهنكك عربى تاج العروس. 
ع- فرهنكك عربى - فارسى؛ آذ, 





مووعم 

ع لاع أكاحيم 

/ا- مسئله ى ترس و اضطراب كودكان. على قائمى اميرى» تهران: اميرى. 1/6 ص 7-1١8‏ 

8- روان شناسى تربيتى؛ على شريعتمدارى؛ ص /17؛ به نقل از: مسئله ترس و اضطراب كودكان» ص 508 

4- مسثله ى ترس و اضطراب» ص .7١8‏ 

-٠١‏ روان شناسى نابهنجارى» آسيب شناسى روانى» ديويد روزتمان و مارتين سليكمن» ترجمه: يحيى سيد محمدى. تهران: ساوالان» 
لاج اص نظاو لان 
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منيع: نشريه ى حديث زند كى 
مديريت برخاشكرى 


نكاه اجمالى 

اولين كام به منظور اداره و كنترل خشم اين است كه باور كنيد مى توانيد اين كار را انجام دهيد. با اينكه همه ما خشم را در زندكى 
روزمره خود داريم؛ ولى سعى مى كنيم آن را با شيوهاى سازنده ابراز كثيم. برخى افراد تنا زمانى كه فشار ناكامى و خشم درونى » 
زندكى روزانه آنان را طاقت فرسا نكرده است» خشم را در خود نكله مىدارند. برخى ديككر ظاهرا در عصبى شدن ؛ فرياد كشيدن » 
ازدن و برتاب كردن و در كل رفتارهابى كه قلبها را مىشكند, به اموال آسيب مى رساند و كاهى بدتر ازاين اعمال ؛ متخصص و 
خيره هستئد. 

كنترل يا حذف برخاشكرى؟ 

خشم مخرب از لحاظ فردى و اجتماعى به ما آسيب مى زند. اداره و كنترل خشم لزوما به معنى ابراز كمتر خشم نيستء بلكه به معنى 
فراكيرى شيوداى از ابراز خشم است كه براى ما و كسانى كه بيرامون ما هستند مفيد باشد. هرجند ممكن است تصور ابراز خشم به 
شيوهاى سازنده , تازه و غريب به نظر رسدء ولى بايد ككفت كه جنين امرى ممكن است. براى مثال , برخى افراد وقتى درباره خشم 
اشى مى كنند؛ با دوستان و يا اعضاى خانواده صحبت مى كنند؛ قدم مىزنشد؛ ورزش مى كنند و يا 








اخود مىنويسندء يا آن را 
آميزهاى از اين رفتارها و ساير فعاليتها را انجام مىدهند, به آرامش دست مى يابند. 


تشخيص خشم 





ت نشانههاى اوليه و هشدار دهنده خشم بروز مى كند. بيشتر ما انسانها از نشانهها و سرنخهاى موقعيتى , بدنى و شناختى كه بر 
ياسخهاى خثم ما مقدم هستند ناآ كاه هستيم. آكاهى از اين نشانهها كامى بسيار اساسى در اداره خشم مىباشدء زيرا اين آكاهى 
خواهد توانست قبل از آنكه كنترل خشم دشوار شود, وقت زيادى را براى مداخله در اختيار ما قرار دهد. 
كنترل اوليه برخاشكرى 
براى كنترل اوليه توجه زيادى به حالات زير بكنيد: 
خشمكين مىكنند. 


اث بدنى كه قبل و در حين خشم شما رخ مىدهند. براى مثال » افزايش ضربان قلب , احساس فشار در سر ء احساس داغ 








#موقعيتهايى ( افراد و مكانهايى ) كه شما را 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عا/ا؟1 1ز و دل دنال 


شدن . مشت شدن دستها , دندان به هم فشردن , احساس كرفتكى و سفتى عضله در ناحيه شكم ‏ سينه و غيره. 

'نشانءهاى شناختى يعنى افكارى كه شما درباره كذشته , حال و آينده داريد و قبل از احساسات خشم و ناكامى بيدا مىشود. 
داشتن فهرستى از اين نشانهها در مديريت خشم بسيار مفيد است. يكك نفر ممكن است قبل از خشمكين شدن فكر كند كه ديكران 
به او و حرفهايش توجهى نمى كنند. ديكرى فكر كند؛ ديكران قصد توهين يا بى توجهى عمدى را دارند و بدرى فكر كند كه آينده 
فرزند او با اين كارهايش تباه خواهد شد. 





همين شناسايى علائم هشدار دهنده » موجب كاهش شدت » مدت و يا فراوانى خشم شما مىشود. 

مهار خشم با وقفه اندازى 

حال كه شما نشانهها و سرنخهاى خشم خود را شناختهايد. ه ركاه متوجه اين علائم شديد مكثى كنيد و نفس عميقى بكشيد. يكك 
وقفه جند ثانيهاى و نفس عميق مىتواند اثر يايدارى بر شما بككذارد. خشمى كه احساس مى كنيد: آنجه كه به خود مى كوييد و 
0 


آنجه در اثر اين خشم انجام خواهيد داد؛ تحت تاثير اين وقفه شما قرار خواهد كرفت. 





تغيير انديشه خشم آميز 

شيوه انديشه ما با شيوه احساس ما مرتبط است. برخى انديشهها ما را مستعد خشم و ناكامى مى كنند. شيوههاى رايجى كه مردم قبل 
از بروز خشم آن را بكار مى كيرند؛ عبارتند از: توقف كردن روى مساله مشكل آفرين ؛ تمركز روى جنبههاى منفى . ناجيز شمردن 
وجوه مثبت . اننظار داشتن كمال از خود و ديكران , نتايج دلخواهى كرفتن . داشتن نكرش انعطاف نابذير و تفكر دو قطبى ( خوب 
_يدء سياه _ سفيد ). 

شيوههاى درمانى كه مى توانشد به ما كمكك كنند؛ عبارتند از: از جشم ديكران به موقعيت و مشكل نككريستن » تامل در باب آنجه 
مايليد انجام دهيد, تامل درباره يبامدهاى احتمالى اعمال خود , قبول اين نكته كه همه خطايذير ند و جستجوى شيوه 
كمكك آنها مىتوان يكك موقعيت مشكل زا را به نحو مثبت كنترل و اداره كرد. 

ايجاد بينش و آكاهى نسبت به توان كنترل خود 


هركاه متوجه شديد كه توانستهايد با يكك موقعيت برانكيزنده خشم به خوبى مقابله كنيد, يا خشم خود را به شيوه مناسب ابراز 





ى كه بيه 





داريد. از خود ببرسيد جكونه من آن را انجام دادم؟ هر فردى نوعى وان و استعداد براى كنترل خشم دارد. توان شما جكونه است؟ 
روى اين مساله بسيار تمركز و تمرين كنيد و آن را تقويت كنيد. عفو هديهاى است كه شما مى توانيد به خود بدهيد. افراد خوب هم 
مى توانند تجارب منفى و بد داشته باشئد. سو استفاده ؛ بى اعتنايى ؛ بى توجهى و تنكك نظرى , همه و همه واقعيتهاى جهانى هستند 
كه در آن زند كى مى كنيم. 

كاهى اوقات عفو كسانى كه موجب درد و رنج ما شدهاند؛ غيرقابل تصور است. هراس ما ممكن | 





ت اين باشد كه كذشت موجب 





مىشود؛ رفتار شخص موجه شمرده شود. جرا من كسى را عفو كثم كه موجب خشم يا رنج شديدى در من شده است؟ باسخ اين 
است كه ما ديكران را به خاطر خودمان مىبخشيم. وقتى ما كسى را مىبخشيم: به كنترل او روى جكونكى احساس خود يايان 
مىدهيم. ما به خودمان شانس يكك زندكى تازه را مىدهيم؛ زندكىاى كه در آن تنفرهاى كهنه و مزمن جايى ندارند. بتابراين 
عفو هديه به ديكران نيست, بلكه هديه به خودمان است. 





تنفر وقت و انرى زيادى مى كيرد. 

وقت و نيرويى كه تنفر از شما مى كيرد مى تواند به مردم و فعاليتهايى اختصاص يابد كه ب 
اب عفو براى كنترل خشم به تدريج حاصل مىشود. شما نبايد مادامى كه احساس آماد كى در 
اين زمينه نكردهايد؛ آن را انتخاب كنيد. اكر موارد كوجكك را عفو كنيد, به تدريج ياد خواهيد كرفت كه جككونه خطاهاى بزر 
ديككران را عفو كنيد. راجع به عفو بزركان دينى و اجتماعى فكر و تحقيق كنيد و از آنها بيروى نمابيد. 

خودتان را بيان كنيد. 


اى شما شادى و رضايت و براى آنها 








خدمت و محبت به دنبال دارد. ان 





يس از آنكه خشم خود را وارسى كرديد و احساس نموديد كه خشم شما موجه است. درباره نوع رفتارى كه مى خواهيد انجام دهيد 
فكر كنيد؛ صبر كنيد و بعد تصميمى عقلانى بكيريد. وقتى خشم شما موجه است,؛ صادقانه مشخص كنيد كه جه احساسى داريد. 
احساس كينه . عصبانيت , نفرت . انتقام » لذت يا جيز ديككرى. هرجه خود و احساس خود را بيشتر بشناسيد بهتر عمل خواهيد كرد. 
انتخابهاى سالم براى بيشكيرى از خشم 

خشم فرصت طلب است و در بدنى كه خسته , فرسوده و بيمار است به آسانى جان مى كيرد. در نتيجه به منظور اداره و كنترل خشم 





به خواب منظم , غذاى خوب , لذت از اوقات فراغت ٠‏ تفريح و عبادت و معنويت نياز داريد. 

روان درمانى يرخاشكرى 

اكر كنترل خشم مشكل جدى شماست و با اين آموزشها بهبودى نداشتيده ممكن است افسرد كى و اضطراب و وسواس زيربناى آن 
باشد. انتخاب مناسب و مفيد در جنين مواردى مشاوره با روانيزشكك » روان شك اس 

منبع :]أ 105110 (أ 51717317 ©0311. الالثالالا 

مديريت يرخاشكرى نكاه اجمالى 

اولين كام به منظور اداره و كنترل خشم اين است كه باور كنيد مى توانيد اين كار را انجام دهيد. با ينكه همه ما خشم را در زندكى 
روزمره خود داريم؛ ولى سعى مى كنيم آن را با شيوهاى سازنده ابراز كنيم. برخى افراد تتا زمانى كه فشار ناكامى و خشم درونى » 
زندكى روزانه آنان را طاقت فرسا نكرده است. خشم را در خود نكله مىدارند. برخى ديككر ظاهرا در عصبى شدن ؛ فرياد كشيدن » 
ازدن و برتاب كردن و در كل رفتارهابى كه قلبها را مىشكند, به اموال آسيب مى رساند و كاهى بدتر ازاين اعمال . متخصص و 
خبره هستند. كنترل يا حذف برخاشكرى؟ 

خشم مخرب از لحاظ فردى و اجتماعى به ما آسيب مىزئد. اداره و كنترل خشم لزوما به معنى ابراز كمتر خشم نيستء بلكه به معنى 
فراكيرى شيوداى از ابراز خشم است كه براى ما و كسانى كه بيرامون ما هستند مفيد باشد. هرجند ممككن است تصور ابراز خشم به 


شيوهاى سازنده ؛ تازه و غريب به نظر رسدء ولى بايد ككفت كه جنين امرى ممكن است. براى مثال , برخى افراد وقتى درباره خشم 





خود مىنويسندء يا آن را نقاشى مىكنند, با دوستان و يا اعضاى خانواده صحبت مى كنند» قدم مى زنند؛ ورزش مى كتند ويا 





آميزداى از اين رفتارها و ساير فعاليتها را انجام مىدهند, به آرامش دست مىيابند. تشخيص خشم 

ت نشانههاى اوليه و هشدار دهنده خشم بروز مى كند. بيشتر ما انسانها از نشانهها و سرنخهاى موقعيتى , بدنى و شناختى كه بر 
ياسخهاى خشم ما مقدم هستند ناآ كاه هستيم. آكاهى از اين نشانهها كامى بسيار اساسى در اداره خشم مىباشد زيرا اين آكاهى 
خواهد توانست قبل از آنكه كنترل خشم دشوار شود وقت زيادى را براى مداخله در اختيار ما قرار دهد. كنترل اوليه 
براى كنترل اوليه توجه زيادى به حالات زير بكنيا 
#موقعيتهابى ( افراد و مكانهايى ) كه شما را خشمكين مى: 
ات بدنى كه قبل و در حين خشم شما رخ مىدهند. براى مشال ‏ افزايش ضربان قلب . احساس فشار در سر احساس داغ 
شدن . مشت شدن دستها ء دندان به هم فشردن , احساس كرفتكى و سفتى عضله در ناحيه شكم » سينه و غيره. 
'نشانههاى شناختى يعنى افكارى كه شما در 
ن فهرستى از اين نشاندها در مديريت خشم بسيار مفيد است. يكك نفر ممكن است قبل از خشمكين شدن فكر كند كه ديكران 
به او و حرفهايش توجهى نمى كنند. ديكرى فكر كند؛ ديكران قصد توهين يا بى توجهى عمدى را دارند و بدرى فكر كند كه آينده 

















ه كذشته , حال و آينده داريد و قبل از احساسات خشم و ناكامى بيدا مىشود. 








فرزئد او با اين كارهايش تباه خواهد شد. 
همين شناسايى علائم هشدار دهنده » موجب كاهش شدت . مدث و يا فراوانى خشم شما مىشود. مهار خشم با وقفه اندازى 
حال كه شما نشانهها و سرنخهاى خشم خود را شناختهايد؛ ه ركاه متوجه اين علائم شديد. مكثى كنيد و نفس عميقى بكشيد. يكك 


وقفه جند ثانيهاى و نفس عميق مىتواند اثر يايدارى بر شما بككذارد. خشمى كه احساس مى كنيد: آنجه كه به خود مى كوييد و 





اين وقفه شما قرار خواهد كر' 





آنجه در اثر اين خشم انجام خواهيد داد. تحت تائ انديشه خشم آميز 

شيوه انديشه ما با شيوه احساس ما مرتبط است. برخى انديشهها ما را مستعد خشم و ناكامى مى كنند. شيوههاى رايجى كه مردم قبل 
از بروز خشم آن را بكار مى كيرند» عبارتند از: توقف كردن روى مساله مشكل آفرين ؛ تمركز روى جنبههاى منفى , ناجيز شمردن 
وجوه مثبت ‏ اننظار داشتن كمال از خود و ديكران . نتايج دلخواهى كرفتن . داشتن نكرش انعطاف نابذير و تفكر دو قطبى ( خوب 
_بدء سياه _ سفيد ). 

شيوههاى درمانى كه مى توانند به ما كمكك كنند عبارتند از: از جشم ديكران به موقعيت و مشكل نككريستن » تامل در باب آنجه 
مايليد انجام دهيد. تامل درباره بيامدهاى احتمالى اعمال خود , قبول اين نكته كه همه خطايذيرند و جستجوى شيوههايى كه به 
كمكك آنها مى توان يك موقعيت مشكل زا را به نحو مثبت كنترل و اداره كرد. ايجاد بينش و آكاهى نسبت به توان كنترل خود 
هركاه متوجه شديد كه توانستهايد با بكك موقعيت برانكيزنده خشم به خوبى مقابله كنيد؛ يا خشم خود را به شيوه مناسب ابراز 





داريد. از خود ببرسيد جكونه من آن را انجام دادم؟ هر فردى نوعى توان و استعداد براى كنترل خشم دارد. توان شما جكونه است؟ 
روى اين مساله بسيار تمركز و تمرين كنيد و آن را تقويت كنيد. عفو هديهاى است كه شما مى توانيد به خود بدهيد. افراد خوب هم 
مى توانند تجارب منفى و بد داشته باشند. سو استفاده » بى اعتنايى ؛ بى توجهى و تنكك نظرى » همه و همه واقعيتهاى جهانى هستند 
كه در آن زندكى مى كنيم. 


كاهى اوقات عفو كسانى كه موجب درد و رنج ما شدهاند؛ غيرقابل تصور است. هراس ما ممكن است اي 





باشد كه كذشت موجب 
مى شود رفتار شخص موجه شمرده شود. جرا من كسى را عفو كثم كه موجب خشم يا رنج شديدى در من شده است؟ ياسخ اين 
است كه ما ديكران را به خخاطر خودمان مىبخشيم. وقتى ما كسى را مىبخشيم, به كنترل او روى جكونكى احساس خود يايان 
مىدهيم. ما به خودمان شانس يكك زندكى تازه را مىدهيم؛ زندكىاى كه در آن تنفرهاى كهنه و مزمن جايى ندارند. بنابراين » 


عفو هديه به ديككران نيستء بلكه هديه به خودمان است. تنفر وقت و انرؤى زيادى مى كر 








وقت و نيرويى كه تنفر از شما مى كيرد؛ مى تواند به مردم و فعاليتهايى اختصاص يابد كه براى شما شادى و رضايت و براى آنها 
خدمت و محبت به دتبال دارد. انتخاب عفو براى كنترل خشم به تدريج حاصل مىشود. شما نبايد مادامى كه احساس آمادكى در 
اين زمينه نكردهايد, آن را انتخاب كنيد. اكر موارد كوجكك را عفو كنيد به تدريج ياد خواهيد كرفت كه جكونه خطاهاى بزركك 
ديككران را عفو كنيد. راجع به عفو بزركان دينى و اجتماعى فكر و تحقيق كنيد و از آنها بيروى نمابيد. خودتان را بيان كنيد. 

يس از آنكه خشم خود را وارسى كرديد و احساس نموديد كه خشم شما موجه است. درباره نوع رفتارى كه مى خواهيد انجام دهيد 
فكر كنيد؛ صبر كنيد و بعد تصميمى عقلانى بكيريد. وقتى خشم شما موجه است؛ صادقانه مشخص كنيد كه جه احساسى داريد. 
احساس كينه . عصبانيت بشناسيد؛ بهتر عمل خواهيد كرد. 


انتخابهاى سالم براى 


» نفرت ء انتقام ؛ لذت يا جيز ديككرى. هرجه خود و احساس خود را 








ثيرى أز خشم 


خشم فرصت طلب است و در بدنى كه خسته » فرسوده و بيمار است به آسانى جان مى كيرد. در نتيجه به 








داريد. روان درمانى 





به خواب منظم » غذاى خوب , لذت از اوقات فراغت » تفريح و عبادت و معنو! 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 27/0؟1 1ز ونإ دنار 


اكر كنترل خشم مشكل جدى شماست و با اين آموزشها بهبودى نداشتيد» ممكن است افسردكى و اضطراب و وسواس زيربناى آن 
شكك . روان شناس يا بزشكك است. 





باشد. انتخاب مناسب و مفيد در جنين مواردى مشاوره با روا 
منبع: ]1 10510 تأ 51717311 ©0311. الالثالالا 





1 راه افزايش شادابى و طول عمر 

سرجشمه جوائى و شادابى جيست؟ كذر عمر امرى اجتناب نايذيراست. با اين حال همه انسانها تمايل دارند كه در اين كذار ناكزير 
زندكى همجنان سالمء شاداب و زيبا باقى بمانند. در ادامه به 14 مورد از روش هاى رسيدن به اين خواسته معقول اشاره مى كنيم. 
از افراد متاهل مى باشد. 


بهترين دارو است كه موجب ارتقا باسخ ايمنى » كاهش قند خون , افزايش جريان 


-١‏ ازدواج: مطالعات نشان مى دهد كه درصد مركك و مير در افراد مجرد به طور بارزى 








-١‏ خنديدن: محققان مى كويند كه 





اكسيزن در بدن و بهبود كيفيت خواب مى شود. جريان متوسط خون در هنكام خنديدن و بعد از آن 57/ افزايش مى يابد . در 
حاليكه استرس هاى روحى جريان خون را 1:8 كاهش مى دهد. 

- نوشيدن جاى: نوشيدن جاى سبز احتمال بيمارى هاى قلبى- عروقى را كاهش مى دهد. 

؟- تركك سيكار: افرادى كه سيكار مى كشند تقريبا ١‏ سال شانس زندكى رااز دست مى دهند. بعلاوه انواع بيمارى هاى مزمن 
ناشى از مصرف سيكار نيز كيفيت عمر باقى مانده را كاهش مى دهد. 

ذ- ورزش بيشتر: ورزش باعث تقويت قلب و افزايش بمب خون مى شود . كلسترول و فشار خون كاهش مى يابد. عامل ييشكيرى و 
كنترل ديابت است. ماهيجه ها و استخوانها را تقويت مى كند. آيا همه اين مداركك كافى نيست تا كوياى مزيت واقعى ورزش براى 
سلامت فرد باشد. 

#- فعاليت مغزى: بازى شطرنج؛ مطالعه روزنامه» حل جدول از جمله فعاليت هاى مثبت مغز است. فعاليت هاى مغزى مانع از بروز 
آلزايمر مى شود. 


/- كمتر در معرض نورخورشيد قرار كيريد: استفاده از كرم ضد آ: اب» عينكك دودى و كلاه لبه يهن مانع از آسيب هاى ناشى از 





نور خورشيد مى شود واحتمال بروزسرطان يوست (شايع ترين نوع سرطان) را كاهش مى دهد. 
8- ملاقات يزشكك: ملاقات منظم يزشكك عمومى مى تواند شانس زندكى سالم را افزايش دهد. زيرا انجام معاينات توصيه شده 
توسط بزشكك . ببشكا 





يرى به موقع از بروز انواع بيمارى ها را ميسر مى كند. 
4- خوردن ماهى: خوردن حداقل دو وعده غذايى ماهى در هفته بسيار مفيد است. زيرا احتمال مركك ناشى از بيمارى قلبى را 
كاهش مى دهد. مانع از لخته شدن خون, كاهش مقدار جربى و احتمال جاقى مى شود. بعلاوه سرشار از مواد مغذى مثل سلنيوم؛ 


بروتثين و آنتى اكسيدان مى باشد. 





-٠١‏ خوردن ميوه ها و سبزيجات تازه: بروكلى ؛ كلم موز و ساير ميوه ها و سبزيجات سرشار از ويتامين . مواد معدنى ؛ فيبر و آنتى 
اكسيدان مى ياشد. 

-١‏ تماس فيزيكى (در آغوش كرفتن 
برقرار مى كنند كمتر دجار مشكلات قلبى و افزايث 


-١١‏ كاهش مصرف الكل : زياده روى در مصرف الكل شانس زندكى بيشتر را كاهش مى دهد. 





وش كرفتن يا دست در دست 








1 واب كافى: خواب كمتر از # ساعت در شب تاثير منفى بر سلامث فرد دارد و احتمال بروز ديابت را افزايش مى دهد. 
؟١-‏ خوش بينى و تفكر مثبت: شانس زندكى افراد داراى 
-١5‏ كاهش مصرف جربى: غذاهاى كم جرب احتمال بروز بيمارى هاى قلبى را كاهش مى دهد. 


معراهية بنشككة 5500 يا ل 21 3 
-١8‏ مراجعه به دندانيزشكك: مراجعه مرتب به دندانيزرشكى و معا: ندانها از بروز انواع بيمارى هاى دهان و دندان جلو 





خصلت 14 افزايش مى يابد. اين جنين افرادى كمتررنج مى برند. 





رك مى 
كند. زيرا اين بيمارى ها به نوبه خود منجر به بروز بيمارى هاى تنفسى و قلبى مى شود. 
-١7‏ كنترل استرس : كنترل استرس به هر طريق ممكن مثشل دريافت مشاوره ؛ مديتيشن و يا ورزش شانس زند كى را افزايش مى 


دهد. استرس باعث كا 





.يان خون , افزايش كلسترول ؛ كاهش فعاليت مغزى و ضعف سيستم أيمنى مى شود. 
18 ب ركشت به مدرسه: ادامه تحصيل و يا آموزش مداوم در زندكى كيفيت زندكى سالم را ارتقا مى دهد. 
ين هاى مختلف مانع از بروز بيمارى هاى قلبى ميشود.يكى مولتى ويتامين خوب حاوى مواد معدنى » 


نينو اسيد؛ عصاره كياهى و ساير مواد مغذى است. 





14- خوردن ويتامين ها: 


1 





9 راه 





افزايش شادابى و طول عمر سرجشمه جوانى و شادابى جيست؟ كذر عمر امرى اجتناب نابذيراست. با اين حال همه انسانها 
تمايل دارند كه در اين كذار ناكزير زندكى همجنان سالم» شاداب و زيبا باقى بمانند. در ادامه به 14 مورد از روش هاى رسيدن به 
اين خواسته معقول اشاره مى كنيم. 

: مطالعات نشان مى دهد كه درصد مركك و مير در افراد مجرد به طور بارزى بيشتر از افراد متاهل مى باشد. 

-١‏ خنديدن: محققان مى كويند كه 


اودزا-١‎ 








ين دارو است كه موجب ارتقا باسخ ايمنى » كاهش قند خون » افزايش جريان 








اكسيزن در بدن و بهبود كيفيت خواب مى شود. جريان متوسط خون در هنكام خنديدن و بعد از آن 37 افزايش مى يابد . در 
حاليكه استرس هاى روحى جريان خون را 8 كاهش مى دهد. 
نوشيدن جاى سبز احتمال بيمارى هاى قلبى- عروقى را كاهش مى دهد. 


*- تركك سيكار: افرادى كه سيكار مى كشند تا يبا 1 سال شانس زندكى را از دست مى دهشد. بعلاوه انواع بيمارى هاى مزمن 





ناشى از مصرف سيكار نيز كيفيت عمر باقى مانده را كاهش مى دهد. 
: ورزش باعث تقويت قلب و افزايش يمب خون مى شود . كلسترول و فشار خون كاهش مى يابد. عامل بيشكيرى و 


كنترل ديابت است. ماهيجه ها و ا 





ه- ورزش 


انها را تقويت مى كند. آيا همه اين مداركك كافى نيست تا كوياى مزيت واقعى ورزش براى 





سلامت فرد باشد. 

#- فعاليت مغزى: بازى شطرنج؛ مطالعه روزنامه» حل جدول از جمله فعاليت هاى مثبت مغز است. فعاليت هاى مغزى مانع از بروز 
آلزايمر مى شود 

/ا- كمتر در معرض نورخورشيد قرار كيريد: استفاده از كرم ضد آفتاب, عينكك دودى و كلاه لبه يهن مانع از آسيب هاى ناشى از 
نور خورشيد مى شود و احتمال بروزسرطان بوست (شايع ترين نوع سرطان) را كاهش مى دهد. 

- ملاقات يزشكك: ملاقات منظم بزشكك عمومى مى تواند شانس زندكى سالم را افزاي 
توسط يزشكك , ييشكيرى به موقع از بروز انواع بيمارى ها را ميسر مى كند. 

4- خوردن ماهى: خوردن حداقل دو وعده غذابى ماهى در هفته بسيار مفيد است. زيرا احتمال مركك ناشى از بيمارى قلبى را 


كاهش مى دهد. مانع از لخته شدن خون, كاهش مقدار جربى و احتمال جاقى مى شود. بعلاوه سرشار از مواد مغذى مثل سلنيوم؛ 





لل دهد. زيرا انجام معاينات توصيه شده 


بروتثين و آنتى اكسيدان مى باشد. 





-٠١‏ خوردن ميوه ها و سبزيجات تازه: بروكلى ‏ كلم موز و ساير ميوه ها و سبزيجات سرشار از ويتامين , مواد معدنى » فيبر و آنتى 
اكسيدان مى ياشد. 

-١‏ تماس فيزيكى (در آغوش كرفتن): زوجهايى كه براى مدتى تماس فيزيكى ساده مثل در آغوش كرفتن يا دست در دست 
برقرار مى كنند كمتر دجار مشكلات قلبى و اقرايث. 
-1١‏ كاهش مصرف الكل : زياده روى در مصرف الكل شانس زندكى بيشتر را كاهش مى دهد. 





ى فشار خون مى شوئل. 





1- خواب كافى: خواب كمتر از * ساعت در شب تاثير منفى بر سلامت فرد دارد و احتمال بروز ديابت را افزايش مى دهد. 


؟1١-‏ خوش بينى و تفكر مثبت: شانس زند كى افراد داراى 





ن خصلت 14 افزايش مى يابد. اين جنين افرادى كمتررنج مى برند. 
-١5‏ كاهش مصرف جربى: غذاهاى كم جرب احتمال بروز بيمارى هاى قلبى را كاهش مى دهد. 

-١18‏ مراجعه به دندانبزشكك: مراجعه مرتب به دندانيزشكى و معاينه دندانها از بروز انواع بيمارى هاى دهان و دندان جلو كيرى مى 
كند. زيرا اين بيمارى ها به نوبه خود منجر به بروز بيمارى هاى تنفسى و قلبى مى شود. 

-١١‏ كنترل استرس : كنترل استرس به هر طريق ممكن مشل دريافت مشاوره » مديتيشن و يا ورزش شانس زند كى را افزايش مى 
دهد. استرس باعث كاهش جريان خون , افرايش كلسترول ؛ كاهش فعاليت مغزى و ضعف سيستم أيمنى مى شود. 

18- برككشت به مدرسه: ادامه تحصيل و يا آموزش مداوم در زندكى كيفيت زندكى سالم را ارتقا مى دهد. 

هاى مختلف مانع از بروز بيمارى هاى قلبى ميشود.يكى مولتى ويتامين خوب حاوى مواد معدنى ؛ 


آمينو اسيد. عصاره كياهى و ساير مواد مغذى است. 











9 خوردن ويتامين ها: وب 





ايش فعاليت ذهنى با داشتن روحيه شاد 


نويسنده: مرجان رودبار محمدى 
روحيه شاد و رفتارهاى مثبت خلاقيت ذهنى را افزايش مى دهد. 

ديدن دنيا با عينكك خوش بينى صرفاً يكك شعار نيست و محققان نتايج فوقالعاده آن را اثبات كردهاند. شواهد زيادى به اين نكته 
اشاره مى كند كه وضعيت روحى ما تأثير مستقيم بر روند بردازش اطلاعاتى كه از طريق جشم كسب مىكنيم دارد. 

طبق مطالعات جديدى كه در هفتهنامه آكادمى ملى علوم منت 





شده. محققان به اين نتيجه رسيدهاند كه افرادى كه از روحيه شادى 





برخوردار هستند ذهن آرامى دارند و قادرند توانايىهاى ذهنى خود را افزايش دهند. البته آنها اذعان كردهاند كه داشتن اين جنين 
روحيه شادى ممكن است منجر به اختلال حواس شود 

دكتر آدام آندرسون استاد روانشناسى دانشكاه تورنتو و نويسنده برجسته علوم و تحقيقات مى كويد داشتن روحيه شاد و رفتارهاى 
مثبت» دقت و توجه فرد را تحت تأثير قرار مى دهد و مى تواند ميدان ديد را وسيع تر كند. 

دكتر آندرسون مى كويد اكر شغلى را كه انجام مىدهيد مستلزم خلاقيت و تمركز فكرى است به يكك مكان شاد احتياج داريد. براى 
مثال اككر در صدد حل كردن مشكلى هستيد كه موجب عصبانى شدن شما مىشود براى اينكه آرامش بيدا كنيد به تفريح و ككردش 
كردن ببردازيد و سبس براى حل كردن مشكل اقدام كنيد. 

كارشناسان هى كوينذ يكك قسمت از مغز كه آميك دال ناميده مى شو تأثير زيادى در فعاليت ذهن دارد. آميكدال دو مقابل ترس 
واكتش نشان مىدهد و ترس سبب مى شود كه فعاليت ذهنى فرد را مختل سازد. دكتر رابرت مارر روانشناس مركز بزشكى مونيكا 
مى كويد هنكامى كه شما شاد هستيد؛ آميكدال كاملا آرام است و اين امر سبب مىشود كه فعاليت ذهنى شما بيشتر شود. 





اختلال حواس به دليل داشتن روحيه شاد 





آيا تا به حال آنقدر به وجد آمدهايد كه نتوانيد 


فرزندانتان تمركز كنيد؟ اين 





و بر روى يرداخت صورت حسابهاى خود ويا تصحيح كردا 


اشفتكى ذهن شما مىشود. 





شور و هيجانى باعث 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 77ا؟1 از و نل دنار 


محققان مى كويئد داشتن روحيه شاد ديد جشم فرد را مختل مىسازد و فرد بهخوبى قادر به انجام دادن وظايفى كه نياز به دقت 
جشم دارند نيست؛ بدخصوص اكر شغل فرد تصحيح اوراق و يا شمارش اعداد و ارقام باشد. داشتن روحيه شاد ممكن است در 
برخى موارد نتيجه مثبتى ندهد. براى مشال هنكامى كه در يكك بزركراه رانشد كى مى كنيد» فرض مى كنيم شما به هر جيزى كه در 
اتوبان مى ببنيد توجه مى كنيد؛ اككر در آن زمان شما روحيه شادى داشته باشيد ممكن است به تمام تابلوها و ساير جيزهاى ديكر كه 
در بزركراه است نكاه كنيد. اين وضعيت كاهى مثمرثمر نيسث. 

دكتر دان مكك آدامزء بروفسور روانشناس در دانشكاه شيكاكو معتقد است افرادى كه روحيه شادى دارند توجه زيادى به محيط 
اطراف خود مىكنند. به همين دليل ممكن است دجار آشفتكى خاطر و يا اختلال حواس شوند. 

افزايش تمركز با داش 
در حالى كه روحيه شاد و رفتارهاى مثبت خلاقيت ذهنى فرد را افزايش مىدهد رفتارهاى منفى يكك فرد مى تواند به تمركز فرد 





جهره عبوسٍ 


كمكك كند. آندرسون مى كويد بدخلقى و داشتن روحيات منفى منجر به محدود شدن ميدان ديد شخص مىشود. اين امر سبب 
مىشود كه فرد صرفاً بر روى مسائلى كه موجب اضطراب و نكرانىاش مى شود تمركز كند. 
دكتر آندرسون مىكويد: اكثر شغل شما مرتبط با محاسبات اعداد و ارقام باشد, نيازمند تمركز و دقت بسيارى است. بهتر است كه 


بدخلق و عبوس باشيد؛ به اين دليل كه داشتن روحيات منفى و بدخلقى مى تواند ميدان ديد شما را محدود سازد. بدين ترتيب به 





اتى كه در بيرامون شما رخ مىدهد؛ توجهى نمى كنيد. براى مثال يكك حسابدار بايد در محاسبه اعداد و ارقام به جواب صحيح 





برسد. لذا شما به حسابدارى كه ذهنش دركير مسائل ديككرى شود و اختلال حواس داشته باشد نياز نداريد و ترجيح مىدهيد كه 


يكك حسابدار عبوس و بدخلق داشته باشيد. 





دكتر ديويد اسبيزل؛ بروفسور و رئيس علوم رفتا شكك دانشكاه علوم كاليفرنيا مى كويد: عاملى كه براى سلامتى ذهن 


مفيد است اين است كه فرد قادر باشد بدراحتى وضعيت روحى خود را تغيير دهد. اكر به بجهها دقت كنيد متوجه مىشويد كه آنها 





ذهن بسيار خلاق و فعالى دارند و قادرند بدراحتى عمليات روحى خود را تغيير دهند. 

دنيا از ميان بنجره كوجكك 

شما مى توانيد دقت و تمركز يكك فرد را با يرتو نور شمع مقايسه كنيد. هنكامى كه فرد بدخلق و عبوس است و روحيات منفى دارد 
رتو آن نور بسيار خفيف و كم است؛ در نتيجه تمركز او تنها محدود به يكك تعداد جيزهايى كه صرفاً در اطرافش قرار كرفته است 
مىشود. بعضى افراد معتقدند كه برتو اين نور با داشتن افكار مثبت وسيعتر مى كردد. 

مكك آدامز مى كويد تحقيقات زيادى نشان مىدهد كه روحيه شاد و رفتارهاى مثبت يكك فرد منجر به وسيع كردن ميدان ديد او 
مى كردد. در عين حال كه روحيه شاد براى شغلهابى كه نياز به فعاليت ذهنى زيادى دارد لازم است. اما مىتواند مانع انجام دادن 


كارهايى كه نياز به توجه و تمركز بسيار دارد باشد. 





با بدخلقى و داشتن جهره عبوسء دنيا را از ميان يكك ينجره مىبينيم اما با داشتن روحيه شاد و رفتارهاى مثبت. دنيا را از ميان يكك 
بنجره بزركك با جشمانداز وسيع ترى مى بينيم. 

منبع: روزنامه همشهرى 

افزايش فعاليت ذهنى با داشتن روحيه شاد 

نويسنده: مرجان رودبار محمدى 

روحيه شاد و رفتارهاى مثبت خلاقيت ذهنى را افزايش مى دهد. 

ديدن دنيا با عينكك خوش بينى صرفاً يكك شعار نيست و محققان نتايج فوقالعاده آن را اثبات كردهاند. شواهد زيادى به اين نكته 
اشاره مى كند كه وضعيت روحى ما تأثير مستقيم بر روند بردازش اطلاعاتى كه از طريق جشم كسب مى كنيم دارد. 

طبق مطالعات جديدى كه در هفتهنامه آكادمى ملى علوم منتشر شده؛ محققان به اين نتيجه رسيدءاند كه افرادى كه از روحيه شادى 
برخوردار هستند ذهن آرامى دارند و قادرند توانايىهاى ذهنى خود را افزايش دهند. البته آنها اذعان كردهاند كه داشتن اين جنين 
روحيه شادى ممكن است منجر به اختلال حواس شود. 

دكتر آدام آندرسون استاد روانشناسى دانشكاه تورنتو و نويسنده برجسته علوم و تحقيقات مى كويد داشتن روحيه شاد و رفتارهاى 
مثبت؛ دقت و توجه فرد را تحت تأثير قرار مىدهد و مى تواند ميدان ديد را وسيع تر كند. 

دكتر آندرسون مى كويد اككر شغلى را كه انجام مىدهيد مستلزم خلاقيت و تمركز فكرى است به يكك مكان شاد احتياج داريد. براى 
مثال اكثر در صدد حل كردن مشكلى هستيد كه موجب عصبانى شدن شما مىشود براى اينكه آرامش بيدا كنيد به تفريح و ككردش 
كردن ببردازيد و سيس براى حل كردن مشكل اقدام كنيد. 

كارشناسان مى كويند يكك قسمت از مغز كه آميككدال ناميده مىشود, تأثير زيادى در فعاليت ذهن دارد. آميكدال در مقابل ترس 
واكنش نشان مىدهد و ترس سبب مى شود كه فعاليت ذهنى فرد را مختل سازد. دكتر رابرت مارر روانشئاس مركز بزشكى مونيكا 
مى كويد هنكامى كه شما شاد هستيده آميكدال كاملا آرام است و اين امر سبب مىشود كه فعاليت ذهنى شما بيشتر شود. اختلال 





حواس به دليل داشتن روحيه شاد 
آيا تابه حال آنقدر به وجد آمدهايد كه نتوانيد بنشيئيد و بر روى برداخت صورت حسابهاى خود ويا تصحيح كردن تكاليف 
فرزندانتان تمركز كنيد؟ اينجنين شور و هيجانى باعث آشفتكى ذهن شما مىشود. 


محققان مى كويند داشتن روحيه شاد ديد جشم فرد را مختل مىسازد و فرد بهخوبى قادر به انجام دادن وظايفى كه نياز به دقت 





جشم دارند نيست؛ بمخصوص اكر شغل فرد تصحيح اوراق و يا شمارش اعداد و ارقام باشد. داشتن روحيه شاد ممكن است در 
برخى موارد نتيجه مثبتى ندهد. براى مثال هنكامى كه در يكك بزركراه رانددكى مى كنيد فرض مى كنيم شما به هر جيزى كه در 
اتوبان مى بينيد توجه مى كنيد اكر در آن زمان شما روحيه شادى داشته باشيد ممكن است به تمام تابلوها و ساير جيزهاى ديكر كه 
در بزركراه است نككاه كنيد. اين وضعيت كاهى مثمرثمر نيست. 

دكتر دان مكك آدامزء بروفسور روانشناس در دانشكاه شيكاكو معتقد است افرادى كه روحيه شادى دارند توجه زيادى به محيط 
اطراف خود مى كنند. به همين دليل ممكن است دجار 


عبوس 





آشفتككى خاطر و يا اختلاالى حواس شوند. افزايش تمركز با داشتن جهره 


در حالى كه روحيه شاد و رفتارهاى مثبت خلاقيت ذهنى فرد را افزايش مىدهد رفتارهاى منفى يكك فرد مى تواند به تمركز فرد 
كمكك كند. آندرسون مى كويد بدخلقى و داشتن روحيات منفى منجر به محدود شدن ميدان ديد شخص مىشود. اين امر سبب 
مى شود كه فرد صرفاً بر روى مسائلى كه موجب اضطراب و نكرانىاش مى شود تم ركز كند. 

دكتر آندرسون مىكويد: اكثر شغل شما مرتبط با محاسبات اعداد و ارقام باشد, نيازمند تمركز و دقت بسيارى است. بهتر است كه 


بدخلق و عبوس باشيدء به اين دليل كه داشتن روحيات منفى و بدخلقى مى تواند ميدان ديد شما را محدود سازد. بدين ترتيب به 








اتفاقاتى كه در بيرامون شما رخ مىدهد, توجهى نمى كنيد. براى مثال يكك حسابدار بايد در محاسبه اعداد و ارقام به جواب صحيح 
برسد. لذا شما به حسابدارى كه ذهنش دركير مسائل ديكرى شود و اختلال حواس داشته باشد نياز نداريد و ترجيح مىدهيد كه 


يكك حسابدار عبوس و بدخلق داشته باشيد. 





دكتر ديوياد اسبيزل» بروفسور و رئيس علوم رفتا شكك دانشكاه علوم كاليفرنيا مى كويد: عاملى كه براى سلامتى ذهن 
مفيد است اين است كه فرد قادر باشد بدراحتى وضعيت روحى خود را تغيير دهد. اكر به بجهها دقت كنيد متوجه مى شويد كه آنها 
ذهن بسيار خلاق و فعالى دارند و قادرند بوراحتى عمليات روحى خود را تغيير دهند. ديا از ميان ينجره كوجكك 

شما مى توانيد دقت و تمركز يكك فرد را با يرتو نور شمع مقايسه كنيد. هنكامى كه فرد بدخلق و عبوس است و روحيات منفى دارد 
رتو آن نور بسيار خفيف و كم است؛ در نتيجه تمركز او تنها محدود به يكك تعداد جيزهايى كه صرفاً در اطرافش قرار كرفته است 
مىشود. بعضى افراد معتقدند كه برتو اين نور با داشتن افكار مثبت وسيعتر مى كردد. 

مكك آدامز مى كويدء تحقيقات زيادى نشان مىدهد كه روحيه شاد و رفتارهاى 





يكك فرد منجر به وسيع كردن ميادان ديد او 
مى كردد. در عين حال كه روحيه شاد براى شغلهابى كه نياز به فعاليت ذهنى زيادى دارد لازم است. اما مىتواند مانع انجام 


كارهايى كه نياز به توجه و تمركز بسيار دارد باشد. 





با بدخلقى و داشتن جهره عبوسء دنيا را از ميان يكك ينجره مىبينيم اما با داشتن روحيه شاد و رفتارهاى مثبت, دنيا را از ميان يكك 
بنجره بزركك با جشمانداز وسيع ترى مى بينيم. 
منبع: روزنامه همشهرى 


بهداشت روانى 


نؤيسنده: تاص رجعفرىق 

روزى كه بناى خلقت انسان كذاشته شد و وجودش ازخاكك شكل كرفت و روح خداوندى براى حيات بخشيدن به اين جسم خاكى 

به آن دميده شد ,در آسمان الهى سكتى كزيد و از نعمات فراوان بهره مند شد .در آن سرزمين نورانى هيج جيزى به عنوان نياز 

مطرح نبود و جيز در حد اعلى وجود داشت .نا اينكه انسان به واسطه ى كرفتار آمدن در دام شيطان .خطايى مرتكب شد كه 

مى بايست آسمانها را تركك كويد و باى به اين زمين بكنذارد .خيلى زود انسان متوجه شد كه جه تفاوت فاحشى ميان آن بهشت و 

اين زمين وجود دارد .آنجا تمامى نيازها به دمى مرتفع مى شد اما اينجا مى بايست تلاش كرد و بندكى نمود تا عمر سبرى شده و 

دوباره به سوى خالق عظيم بركردد . 

به او اعلام شد كه در اين سرزمين اكر هر فعاليتى انجام دهد و نيتش الهى باشد بندكى كرده است ؛ و اين جنين عمل نمود 

در مسير اين بندككى خطراتى نوع او را تهديد مى كند كه مى بايست براى مصون ماندن و بندكى كردن از اين خطرات دورى نمايد 

ءو اينجاست كه بحث بيشكيرى مطرح مى كردد و بهداشت نمود يبدا مى كند .انسان به خاطر دو وجود خاكى و روحانى ناجاراست 

كه خطرات هر دو را بشناسد و از آنها دورى كند ثا سالم بماند ينتيجه اينكه دو نوع بيشكيرى مطرح است .بيشكيرى از خطرات 
و بيشكيرى از خطرات روانى و طبيعتاً بحث بهداشت جسمانى و بهداشت روانى همين مسئله را تداعى مى كند 

امروزه بيشرفتهاى عظيمى را در دنيا شاهديم و به قدرى دقيق عمل كرده ايم كه اكثر بيماريهاى جسمى شناخته شده و با درصد 

بالابى قابل درمان هستند .اما متأسفانه از روان غافل شده ايم ؟ !!! 








هر جه در بزشكى و صنئعت بيشرفت داشته ايم بر مشكلات روحى و روانى خود افزوده ايم .شايد بتوان ادعا كرد كه در جهان نسبت 
افراد سالم از نظر روانى به كل جمعيت جهان بسيار محدود است . 

مصرف داروى اعصاب بيداد مى كند !!إجرا ؟؟؟ 

ازيرا ازنيازهاى روحى و روانى غافل شده ايم ؛ با برطرف كردن نيازهاى جسمى در كوتاه مدت اختلالات ايجاد شده نيز برطرف مى 
شوند » اما جه نشسته ايد كه نيازهاى روانى حتى در يكك مقطع كوتاه هم اككرمختل شوند سبب اختلال ريشه اى خواهند شد . 


راه حل نهابى توجه به روح و روان و جلوكيرى از اختلالات روحى است نا شايد يس از كذشت مدتى طولانى به نقطه تعادل اوليه 
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بركرديم . 

. اجازه ندهيد نيازهاى روانى مختل شوند كه بهداشت روانى مورد تهديد قرار مى كيرد‎ ١ 

كلاه خود را قاضى كنيد آيا اين روان مخدوش », همان روانى است كه با خود از بهشت آورده ايم ؟ 

توصيه هاى بهداشتى : 

توجه داشته باشيد كه روح شما خدايى است . مخدايى كه له الاسماء اسث . هرخصات موب ء خصاتى الهى اسث .و 
هريليدى » صلتى شيطاتى 


است. 


بيائيد امانت دارخوبى باشيم و روانمان را به روانى بهشتى نزديكك كنيم . 





-از معنويات غافل نشويد »كه روى آوردن به معنويات غبار روبى دلهاى خاكك كرفته است . 
محبت به ديكران و نوع دوستى عقلب را نوراتى مى سازد . 

عشق خصلتى الهى است . كه برورش دهنده ى خلاقيتهاست . 

- زيبابيها و آرامش طبيعت به فكرجهت مى دهند و قدرت آن را مى افزايند . 

د ى خندان داشته باشيد كه همانا تمامى مردان خدا به آن سفارش 

كرده اند . 

آن كونه زندكى كنيد كه همين فردا عازم مسافرتى طولانى هستيد يس به حسابها رسيد كى كنيد 








به همه اطرافيان به خصوص خانواده محبت كنيد ؛براى ما همين بس كه يس از مركمان فرزندانمان براى ما طلب مغفرت 
بككويند :يدرم (مادرم ) مهربان و با محبت بود . 

هركجا احساس كرديد كه دلتان مى خواهد براى كسى قيافه بكيريد .بدانيد كه در قلبتان جاى يابى براى شيطان درست كرده ايد . 
ازخداوند متعال بخواهيم كه تا روانمان بهشتى نشده است ما را به سوى خود فرا نخواند كه شرمنده مى شويم جرا كه امانت 
دارخوبى نيوده ايم . 

بهداشت روانى 

نويسنده: ناصرجعفرى روزى كه بناى خلقت انسان كذاشته شد و وجودش ازخاك شكل كرفت و روح خداوندى براى حيات 
بخشيدن به اين جسم خاكى به آن دميده شد »در سمان الهى سكنى كزيد و از نعمات فراوان بهره مند شد .در آن سرزمين نورانى 
هيج جيزى به عنوان نياز مطرح نبود و همه جيز در حد اعلى وجود داشت .تا اينكه انسان به واسطه ى كرفتار آمدن در دام شيطان 
»خطايى مرتكب شد كه مى بايست آسمانها را تركك كويد و ياى به اين زمين بكنذارد .خيلى زود انسان متوجه شد كه جه تفاوت 





فاحشى ميان آن بهشت و اين زمين وجود دارد .آنجا تمامى نيازها به دمى مرتفع مى شد اما اينجا مى بايست تلاش كرد و بندكى 
نمود تا عمر سيرى شده و دوباره به سوى خالق عظيم بركردد . 

به او اعلام شد كه در اين سرزمين اكر هر فعاليتى انجام دهد و الهى باشد بندكتى كرده اس .» و اين جنين عمل نمود 

در مسير اين بندككى خطراتى نوع او را تهديد مى كند كه مى بايست براى مصون ماندن و بندكى كردن از اين خطرات دورى نمايد 
ءو اينجاست كه بحث بيشكيرى مطرح مى كردد و بهداشت نمود بيدا مى كند .انسان به نخاطر دو وجود خاكى و روحانى ناجاراست 
كه خطرات هر دو را بشناسد و از آنها دورى كند تا سالم بماند »نتيجه اينكه دو نوع بيشكيرى مطرح است +بيشكيرى از خطرات 
جسمى و بيشكيرى از خطرات روانى و طبيعتاً بحث بهداشت جسمانى و بهداشت روانى همين مسئله را تداعى مى كنا 

امروزه بيشرفتهاى عظيمى را در دنيا شاهديم و به قدرى دقيق عمل كرده ايم كه اكثر بيماريهاى جسمى شناخته شده و با درصد 
بالابى قابل درمان هستند .اما متأسفانه از روان غافل شده ايم ؟ !!! 






هر جه در بزشكى و صنعت ببشرفت داشته ايم بر مشكلات روحى و روانى خود افزوده ايم .شايد بتوان ادعا كرد كه در جهان نسبت 
افراد سالم از نظر روانى به كل جمعيت جهان بسيار محدود است . مصرف داروى اعصاب بيداد مى كند !إإجرا ؟؟؟ 

ازيرا ازنيازهاى روحى و روانى غافل شده ايم ؛ با برطرف كردن نيازهاى جسمى در كوتاه مدت اختلالات ايجاد شده نيز برطرف مى 
شوند ‏ اما جه نشسته ايد كه نيازهاى روانى حتى در يكك مقطع كوتاه هم اككرمختل شوند سبب اختلال ريشه اى خواهند شد . 

راه حل نهايى توجه به روح و روان و جل وكيرى از اختلالات روحى است تا شايد يس از كذشت مدتى طولانى به نقطه تعادل اوليه 
بركرديم . 

. اجازه ندهيد نيازهاى روانى مختل شوند كه بهداشت روانى مورد تهديد قرار مى كيرد‎ ١ 

كلاه خود را قاضى كنيد .آيا اين روان مخدوش . همان روانى است كه با خود از بهشت آورده ايم ؟؟؟ توصيه هاى بهداشتى : 
تتوجه داشته باشيد كه روح شما خدايى است . مخدايى كه له الاسماء اسث : هرخصات موب ؛ خصاتى الهى اسث بو 
عريليدى » خصلتى شيطائى 

است. 

بيائيد امانت دارخوبى باشيم و روانمان را به روانى بهشتى نزديكك كنيم . 

-از معنويات غافل نشويد كه روى آوردن به معنويات غبار روبى دلهاى خاكك كرفته است . 

محبت به ديكران و نوع دوستى عقلب را نورانى مى سازد . 

عشق خصلتى الهى است » كه برورش دهنده ى خلاقيتهاست . 

- زيبابيها و آرامش طبيعت به فكرجهت مى دهند و قدرت آن را مى افزايند . 

جهره ى خندان داشته باشيد كه همانا تمامى مردان خدا به آن سفارش 

اكرده اند . 

- آن كونه زندكى كنيد كه همين فردا عازم مسافرتى طولانى هستيد يس به حسابها رسيدكى كنيد 





به همه اطرافيان به خصوص خانواده محبت كنيد .براى ما همين بس كه بس از مر كمان فرزندانمان براى ما طلب مغفرت كنشد و 
بككويند :يدرم (مادرم ) مهربان و با محبت بود . 

هركجا احساس كرديد كه دلتان مى خواهد براى كسى قيافه بكليريد ,بدانيد كه در قلبتان جاى يابى براى شيطان درست كرده ايد . 
ازخداوند متعال بخواهيم كه نا روانمان بهشتى نشده است ما را به سوى خود فرا نخواند كه شرمنده مى شويم جرا كه امانت 


دارخوبى نبوده ايم 
دين وخودآرايى 

تويسئده:مرتضى وقالى 

امروزه كمتر كسى را مى توان يافت كه وقتى مىخواهد از منزل خارج شود نيم نكاهى در آينه نيندازد. در جوامع امروزى؛ مرئُب 


بودن لباس و وضع ظاهرى افراد به هنكام حضور در انظار عمومى؛ يكى از امور عادى و فراكير شده است. در اين ميان» فرقى بين 
كودك و بزرككسالء زن و مرده ثروتمند و كمدرآمد؛ وجود ندارد و همه به نحوى آراستكي خود را هنكام برخورد با ديكران» 





اين عافت» بسيار لوب و يسستف يله ) 





رايان معصوم ما نيز به آن» سفارش زيا 





نظ مى كد 
زمينه امام صادق(ع) فرموده است: 

ان اله بُحبٌّ الجمالّ و التجميل و ُكره البؤسّ و التباؤّسّ.(01 

خداوند. زيبايى و آراستن را دوست دارد واز نيرداختن به خود و خود را زوليده نشان دادن» كراهت دارد. همجنين بيامبر اكرم 


م قرمايد: 





ان الله تعالى بحب مِنْ بده إذا حَوَجٍ إلى إخوانه َنْ يَتهيأ لَهُم و يتبَملَ (1) 

خداى تعالى دوست دارد وقتى بندداش نزد برادران خود مىرود؛ خود را آماده كند و بيارايد. 

شايد برخى بر اين باورند كه فقط هنكام حضور نزد افراد غريبه بايد خود را بيارايند و در ديدار با دوستان و آشنايان» صرف رفاقت 
و خودمانى بودن لزوم آراسته بودن را برطرف مى سازد؛ در حالى كه حضرت على(ع) مىفرمايد: 

حدم لأخيه المشلم إذا أتاهُ كما يتزيّنُ لْغريبٍ الذَّى بحب أ ا 


همجئان كه دوست داريد افراد غريبه» شما را در بهترين شكل ببيئئد و خود را براى آنها مىآراييد وقتى نزد برادر مسلمان خود نيز 





ْ يراه فى أخْسّن الهَتن(؟) 





مى رويد به همان صورت؛ خويشتن را بياراييد. 

براى اين كه دقيقتر به مسئله توجه كنيمء به برخى امور كه مستقيماً در آراستكى ظاهر(6) دخالت دارنده مى بردازيم: 
١‏ - باكي زكّى عمومى 

باكي زككى» كذشته از تأثير بسزا در سلامت شخصى و اجتماعى؛ موجب دلبذيرى و جلب نظر بيننده خواهد شد. 


ازياد نيستئد صفاتى كه در كلام بيشوايان, از آنها به عنوان جزئى از ايمانٌ ياد شده است: 








من الإيمان.(8) 
باكي زكى جزئى از ايمان اسث. 


در جاى ديكر امام رضا(ع) فرموده است: 





مِنْ اخلاقي 
ياكي زكى از اخلاق انبياسث. 

در حديثى از قول بيامبر(ص) در مورد شخص آلوده جنين آمده استة 
إنَّ الله تعالى يتغِضٌ الوَسِح والتّعث.(/0 

خداى تعالى شخص آلوده و رُوليده را دشمن مىدارد. 


در بعضى از روايات به موارد خاصٌ نظافت اشاره شده است. 






امام صادق(ع) در قسمتى از حاديث خود مىفرمايد: فإنَّ 
وَكَيفَ ذلتكك؟ قال: بنَطفْ تَوْته وَبْطَيْتِ رِيحهُ وبْجِصّص ذَارَه وكيس | 
فى الرُرْقِ.() 

... هركاه خداوند به بندهاى نعمتى دهد؛ دوست دارد اثر آن را دراو ببيند. عرض ث 








خوش استفاده كند؛ خانهاش را كجكارى كند, آلودكىهاى منزل خود را بروبد؛ حتى روشن كردن جراغ قبل از غروب خورشيده 
فقر را دور مىسازد و روزى را افزايش مىدهد. 

٠‏ - رسيد كَى به موى سر 

موى سرء يكى از عناصر اصلى در شكل ظاهرى هر فرد است. زيبابى رو و صورت آدمى؛ در كنار موى سر جلوه مى كنده كه اين 
تقارن و ملا.زمت صورت زيبا با موى سرء نزد بانوان» خود را بيشتر مىنماياند. اككر فرد زيبايى را در نظر بككيريد كه تمام اجزاى 
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صورت او يعئى جشمء ابرو؛ لبهاء بينى و... متناسب و زيبا باشئدء انا موى سر نداشته باشدء خواهيد ديد كه نه تنها آن 
نمى كند» بلكه ممككن است آن فرد؛ ز. 
در همين باره حديثى از ييامبر اكرم نقل شده كه اهمميت موى سر را در زيبايى نشان مىدهد. 

3 ديه بالرّجالٍ فى قَصُ شَّعرها مِنَ الحَلْفٍ أو مِنَ 








هم به نظر برسدر 





ورد فى الحهِدِيثِ 
الوَسَطٍ أو مِنَ الأمام.(8) 


بيامبر اكرم نهى فرمود از آنكه زنى (دخترى) به حدّ بلوغ رسيده باشد و مانند مردان؛ موهاى خود رااز بشت سر يا از ميان يا از 


جلوى سر كوتاه نمايد. 





موى زيبا از بوششهاى خداست؛ يس آن را كرامى بداريد. 

در مورد نككهدارى از مو نيز رواياتى آمده است؛ از جمله بيامبر اكرم فرمود: 

ل شَعْرا فَلْتِحْسِنْ وَلاينَه أو لِيجِرٌه.(11) 

هر كس موى سرش را بلند مى كذاردء خوب نكتهدارى كند يا آنكه كوتاهش نما 
امام صادق (ع) نيز فرموده است: 1 بَصَرك.(17) 

موى سرت را كوتاه كن؛ جرا كه (با كوتاه شدن مو) آلودكىها و انككلهاى آنء كم و كردنت استوار و نور ديدهات افزون مىشود. 


درباره شانه زدن مو و فايدءهاى بسيارى كه دارد. روايات متعدّدى از معصومين ذكر شده. امام صادق(ع) در تفسير كلمه ازينت؛ در 











دول وَدوَابُه وَوَسِحُهُ وتغلظ ‏ 





عِنْد كل شجدا (در هر مسجد, زيورهاى خود را به همراه بريد) فرموده است: 

و3 ويْحسَنُ الشَعْرَ وَيُتجر الحاجة ويَقْطمٌ اليلهُم.(1) 

منظور شانه است؛ زيرا (شانه زدن») روزى مى آورد؛ مو را زيبا مى كند؛ حاجت را برآورده مىسازد و بَلهَم رااز 
الدّهِنَ على راك فقّل: | 
موقع روغن زدن موي سر بكلو: بارالها! از تو درخواست زيبايى و زينت دارم. 


78 - رسيد كلَى به موى صورت 





ن هى برد 
نَى أشألك الزَيْنَ والزيئة.(1) 








درباره روغن زدن مو نيز امام صادق(ع) مىفرمايد: إذا أخذّ. 








روييدن مودر صورت بسران, بعد از جهارده - بانزده سالكى» يكى از صفات مردانه آنان است و داشتن ريش مرئّب را مىتوان از 
جمله جلوههاى وقار و زيبايى مردان شمرد. 


اين است كه در اكثر ادوار كذشته؛ نكهداشتن موى صورت و 





تصاوير نقوش و مجتر.مههاى ادوار مختلف تاريخى؛ نشان د 





رسي دكى به آن» ارزش و زينتى براى مردان بوده است. 

در اسلامم به نككهداشتن ريش و شانهزدن آن توصيههاى فراوانى شده است. درباره يبامبر كرامى نقل شده: 

وَكانَ صلى الله عليه و آله يرح تَحتَ ل يَْطَعٌ التلقَم.(ه1) 

ن كار ذهن را زياد و بلغم را قطع 








ات وَيَقُولة | 





ره وَمِنْ فوقها سَبِع مرا َهُيَيدُ فى الذَهْنٍ 





بيامبر اكرم ريش خود را جهل بار از زير جانه و هفت بار از بالاى آن شانه مى زد و مىفرمود: 
ف ى كلد 

همجنين امام صادق(ع) فرموده است: 
مط الرأس يَذْعَبٌ بالوباء وَمِقْطٌ اللحية 





د الأضراس.(18) 





شانه زدن سرء وبارا دور مىسازد و شانه زدن ريشء دندانها را محكم مى كند. 





در مورد موهاى بالاى لب» يبامبر اكرم فرموده است: إِنْ أن تأخذ مِنّ حَتَى يَِلعَ الإطار.(307) 
كوتاه نمودن موى لب تا حدّ ؛إطار»(خط حايل بين لَب و محل روييدن مو) از 


در روايتى ديكر از ايشان آمده است: 











هيج كس موى بالاى لب خود را بلند نككذارد؛ جون شيطان آن را يناهكاه خود قرار مىدهد. 

6 - رسيد كلى به يوست 

از ديكر عناصر مهم در شكل ظاهرى افراد. بخصوص در بانوان» داشتن بوستى سالم؛ روشن و لطيف است. از ديربازء استفاده از 
مواد كياهى و روغنهاى مفيد براى حفظ زيبايى و سلامت بوست, امرى رايج بوده است كه آموزءهاى بيشوايان معصوم نيز 
نشاندهنده اهمّيت آن براى كليه افراد جامعه (جه زنان و جه مردان) است. 

اميرالمؤمنين(ع) فرموده است: 

الذّهنٌ َلينٌ الب 


روغن زدن(جرب كردن)؛ يوست را نرم و نيروى عقل را زياد مىكند و آلودكى يوست را برطرف مىسازد و به آن؛ روشنى 





يُذْحِبٌ القََفْ ويُشفِر اللَوْنّ.(19) 





بزيدُ فى الدّماغ 


عى بخشد. 
حمختين امام باقرلاع) غىفرعايد: 

دُهْن الليل يَجِرى فى العُروقٍ ويَرْوى البشَرَةَ ويتئِض الوجه.(١؟)‏ 

روغن زدن (يوست) به هنكام شبء باعث رسيدن آن به رككها شده؛ يوست را سيراب و صورت را سفيد مى كند. 

ه - كوتاه كردن ناحنها 

يكى ديكر از نعمتهاى خدايى و نمودهاى زيبايى انسان كه در نكاه اوّل به نظر نمىآيد» وجود ناخن در دست و ياى آدمى است؟؛ 


امنا هنكامى اين نعمت اهميت خود را بيشتر نمايان مىسازد كه خداى ناخواسته بر اثر بيمارى يا حادثهاى؛ يكى از ناخنهاى خود را 





از دست بدهيد. خواهيد ديد كه شكل ظاهرى دست و ياء نمايى نازيبا خواهند كرفت. 


درباره توججه به اين جزء از بدن و تميز نككاه داشتن آنء امام باقر(ع) مى فرمايد: 


ونه يكونٌ النْسيان.(1؟) 





به اين دليل ناخنها را كوتاه مى كنيد جون محل استقرار شيطان است و از (آلودكى) آن» فراموشى به وجود مىآيد. 
همجنين امي رالمؤمنين (ع) مىفرمايد: 

اه يمْتعٌ الا الأغظّم وَيَدُنُ الرَزْقَ.(؟0) 

ها از بيمارى عظيم جلو كيرى مى كند و باعث سرا: 


در بعضى از روايات» حتّى به جنبه ظاهرى و زيبايى ناخن براى زنان نيز توجه شده است. 








كوتاه مودق بر شدن روزى مى كردد. 





درباره امام صادق(ع) نقل شده است كه: 
وا أظافيركم. و لِلساء: تكن فَإِنّه أن لكنّ.(50) 
به مردان فرمود: ناخنهاى خود را كوتاه كنيد و به زنان فرمود: ناخنهاى خود را بلند نككهداريد كه براى شما زيباتر است. 


قال لِلرّجالٍ: قم 





8-عطر زدن 
شايد به نظر رسد كه آراستكى ظاهرى فقط مربوط به ديدنىها و آنجه جشم نظاره مى كند باشد؛ كو اين كه از نظر لغت نيز جنين 
معنايى از 





ن برداشت مى شود. در عرف و عادت مردم سراسر دنياء استفاده از بوى خوش براى خنثى كردن بوى نامطبوع عرق بدن 
يا حتّى اكر بدن بوى نامطبوعى هم نداشته باشدء به جهت خوشايند بودن براى خود و ديكران» امرى معمول و عادى است. سخن 
مشهورى بر سر زبان مسلمانان رايج است كه يبامبر اسلام(ص) بيشتر اموال خود را براى استفاده از بوى خوش هزينه مى كرد كه 
احتمالاً از اين روايت امام صادق(ع) بركرفته شده است: 

بن عَلَى الطيب» أكثْر مما يق تلى الطعام.(78) 

ببامبر اكرم براى بوى خوشء بيشتر از غذاى خود هزينه مى كرد. 

حديث معروف ديككرى از بيامبر(ص) نقل شده كه فرمود: 

بَ إلى من الدّئْيا ثلاثٌ: النّساءِ الم عَينى فى الصّلاة(10) 


از دنيا سه جيز را دوست دارم: زئان» بوى خوش و نماز را كه نور جشم من است. 





كَانَّ رَسُولٌ اللداص) 








امام رضااع) نيز مىفرمايدة 
لايتبغى لجل 


سزاوار نيست براى مرد كه استفاده هر ر, 







جمعه خود را خوشبو كند و هيج كاه اين كار را رها نكند. 
همجنين امام صادق(ع) مى فرمايد: رَكعتان يُصَلّيها المُتَعَطرٌ 
دو ركعت نماز كه با بوى خوش كزارده شود بهتر است از هفتاد ركعت كه بدون بوى خوش بكزارند. 


- مسواكك زدن 








بىشكك داشتن دندانهايى تميز و سفيد؛ خواسته هر فرد آراسته است؛ زيرا بجز تأثير بسزا در سلامت جسمى افراد؛ در زيبايى ظاهرى 
آنها آن كذشته؛ بوى مطبوع دهان هنكام صحبت با ديكران؛ الزاماً وابستكى مستقيم به رعايت بهداشت دندانها و 
رسيدكى به آنها ودر نتيجه سالم بودن آنها دارد. در همين زمينه امام صادق (ع) فرموده است: 

ِكُلَّ شىءٍ طَهُور وَطَهورُ الم الشواكك.(4) 

هر جيزى را ياكك كتندهاى اسث و باك كتنده دهان مسواك زد 











به احتمال زياد؛ بشر شستن يا تميز كردن دندان را براى رسيدن به زيبايى آغاز كرده است؛ زيرا به قول يككى از صاحب نظران» 
كشش به سوى زيبايى در سرشت بشرء نيرومندتر از كشش به سمت بهداشت است. به هر حال؛ رعايت بهداشت دندان نيز همجون 


ميل به زيبايى؛ با ظهور بيامبران و تأكيد آنان» به صورت سئّت درآمد كه روايات بسيارى مؤيّد اين مدّعاست. 





امام صادق(ع) فرموده است: 
الشواكك مِنْ سُئّن المُؤْسَلين.(184) 


مسواكك زدنء از سّتهاى ييامبران است. 





بيامبر كرامى اسلام نيز در سفارش به مسواكث زدن فرموده است: 
مازالَ جبرئيل بُوصينى بالشواكك عَتّى طَْنْتٌ أنه سَيِجِعلَهُ فريضَةٌ.(:) 


ثيل مرا به مسواكك زدن سفارش كرد كه كمان بردم آن را «واجب» خواهد نمود. 








در حديثى ديكر از ايشان آمده است: 
لان آي على أنتى َأمرتّهُم بالشواكك مع كل صَلاف !071 


اكر نمى ترسيدم كه امتم به زحمت و مشقّت بيفتند به آنها دستور مىدادم براى هر نمازء مسوك بزنند. در فايدههاى جسمى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 17/9؟1 ١ز‏ و دل دنال 


مسواكك زدن و همجنين ثواب آن و افزايش ثواب بسيارى از عبادتها (جنانجه با مسواكك زدنْ همراه شوند)» احاديث زيادى وارد 
شده كه به يكك نمونه اكتفا مى كردد. 

امام صادق (ع) مىقرمايد: 

فى الشواكك إِثثنا 
اله ويتَهَى الطّعام؛ ويدَّهَبٌ بالبلَمُ ويزيدٌ فى | 
در مسواكك زدنء دوازده ويزكى است: از سنّت (بيامبر(اص)) است؛ موجب ياكى دهان است,ء نور ديده را جلوهكر مى كند» خداوند 
را راضى مىنمايد؛ دندانها را سفيد مىكند. زردى يا بوسيدكى دندان را زايل مىنمايد؛ لثه را محكم مىسازد؛ اشتهاى به غذا را 


زياد مى كندء بَلكَم را از بين مى بردء حافظه را افزايش مىدهدء ثوابها را جند برابر مى كندء و ملائكه را شاد مى كرداند. 








اعَُ به التحسنات وتَفْرَحُ به الملان 


8- بوشيدن لباس تميز و زيبا 
از الطافى كه خداوند به انسان عطا فرموده و او رااز ساير جانداران متمايز ساخته است؛ نعمت حُجب و حياست كه در فطرت او 
نهاده شده و روشنترين شكل بروز اين كرايش فطرىء احساس نياز به يوشش و بوشاندن بدن از ديككران است و جه خوب است كه 
انسانى و منزلت اجتماعى فرد باشد, تا آدمى را در منظر ديكران» خوشايند سازد. 
لباس» امام صادق(ع) جنين مى فرمايد: 

لله جَميلٌ» بحب التجمال؛ وَلْيكُنْ نْ خلال.(07 





اين بوشش» زيباء تميز و شايست 





لباس زيبا بيوش؛ زيرا خداوند زيباست و زيبايى را دوست داره؛ اما بايد از حلال باشد. 


بيامبر اكرم در مورد تميز بودن لباس فرموده است: 








هر كس لباسى مىيوشدء بايد آن را باكيزه نككه دارد. همجنين اميرالمؤمنين (ع) مىفرمايد: 

عَسْلُ الاب يُذْحِبٌ الهم والحزْنِ وهُو طَهُورٌ لِصّلافْ(ه؟) 

شستن لباسها غم واندوه را دورمى سازد واز باكي زكى براى نمازء شمرده مى شود 

دين وخودآرايى 

ويستدامرتضى وفابى 

امروزه كمتر كسى را مى توان يافت كه وقتى مى خواهد از منزل خارج شود نيم نكاهى در آينه نيندازد. در جوامع امروزى؛ مرئب 

بودن لباس و وضع ظاهرى افراد به هنكام حضور در انظار عمومى؛ يكى از امور عادى و فراكير شده است. در اين ميان» فرقى بين 

كودكك و بزركك سال زن و مرد؛ ثروتمند و كمدرآمد؛ وجود ندارد و همه به نحوى آراستكي خود را هنكام برخورد با ديكران» 
ظ مىكند. البته اين عادت؛ بسيار خوب و يسئديده است و بيشوايان معصوم ما نيز به آن» سفارش زيادى نمودهاند. در همين 

زمينه امام صادق(ع) فرموده است: 

انّ الله بحب الجمالَ و التجميلٌ و يُكره البْوسّ و التباؤّسّ.(01 


خداوند ز 





و آراستن را دوست دارد و از نبرداختن به خود و خود را رُوليده نشان دادن» كراهت دارد. همجئين بيامبر اكرم 





مى قرمايد: 
ان الله تعالى يحب مِنْ عَبدهِ إذا خَرَجَ إلى إخوانه أن يتهيأ لَّهُم و يتجَمل.(20 


خداى تعالى دوست دارد وقتى بندهاش نزد برادران خود مىرود خود را آماده كند و بيارايد. 





شايد برخى براين باورند كه فقط هنكام حضور نزد افراد غريبه بايد خود را بيارايند و در ديدار با دوستان و آشنايان» صرف رفاقت 
و خودمانى بودن, لزوم آراسته بودن را برطرف مىسازد؛ در حالى كه حضرت على (ع) مىفرمايد: 
أحدّكُم لأخيه المشلم إذا أتاة كما يتزيُّ لأُغريب الذَّى بحب أن يراه فى أَحْسَنٍ الهيكة(؟) 


همجنان كه دوست داريد افراد غريبه» شما را در بهترين شكل ببينند و خود را براى 











آنها مى آراييد» وقتى نزد برادر مسلمان خود نيز 





مى رويد به همان صورت؛ خويشتن را بياراييد. 
براى اين كه دقيقتر به مسئله توسجه كنيمء به برخى امور كه مستقيماً در آراستكني ظاهر(6) دخالت دارند» مىيردازيم' 
عفري 

باكي زككى» ككذشته از تأثير بسزا در سلامت شخصى و اجتماعى؛ موجب دلبذيرى و جلب نظر 


ازياد نيستند صفاتى كه در كلام بيشوايان» از آنها به عنوان جزئى از ايمانٌ ياد شده است: 





البرك 


ه خواهد شد. 








مِنَ الإيمان.(8) 
باكي زكى جزئى از ايمان است. 


در جاى ديكر امام رضا(ع) فرموده است: 





جر عتديى اقول بامبراض) هزعوره خض الومهاجتين النددآسئة 


إنَّ الله تعالى يعض الوسِحّ والشَّحِثْ.(/0 





خداى تعالى شخص آلوده و رُوليده را دشمن مىدارد. 

در بعضى از روايات به موارد خاصٌ نظافت اشاره شده است. 

امام صادق(ع) در قسمتى از حديث خود مىفرمايد: فإنَّ الل - عَزَوج 
وَكَيفَ ذلكك؟ قال: 7 
فى الررْقِ() 

... هركاه خداوند به بندهاى نعمتى دهد, دوست دارد اثر آن را دراو ببيند. عرض شد: جككونه؟ فرمود: لباس تميز يبوشدء از بوى 


خوش استفاده كندء خانهاش را كجكارى كند آلود كىهاى منزل خود را بروبد» حتى روشن كردن جراغ قبل از غروب خورشيده 





دل قغيب الشَّمس بَنْفى الفَغْرَ ويزيد 





فقر را دور مىسازد و روزى را افزايش مىدهد. ١‏ - رسيد كى به موى سر 
موى سرء يكى از عناصر اصلى در شكل ظاهرى هر فرد است. زيبابى رو و صورت آدمى؛ در كنار موى سر جلوه مى كنده كه اين 


تقارن و ملا.زمتِ صورت زيبا با موى سرء نزد بانوان» خود را بيشتر مىنماياند. اككر فرد زيبايى را در نظر بككيريد كه تمام اجزاى 





صورت او يعئى جشمء ابروه لبهاء بينى و... متناسب و زيبا باشئدء انا موى سر نداشته باشدء خواهيد ديد كه نه تنها آن زيبابى جلوه 
نمى كند؛ بلكه ممكن است آن فرد؛ زشت هم به نظر برسد. 
در همين باره حديثى از ييامبر اكرم نقل شده كه اهميت موى سر را در زيبايى نشان مىدهد. 


نَهى المأ اأنتى وَصَِلَتْ إلى عد البلوغ أن تَتَقَبْهِ بالرّجالِ فى قَصٌ شرا مِنَ الحَلْفٍ أو مِنَ 





وَرَدُ فى التوديث أن رَسرولَ اللء(اص: 





الوَسَطٍ أو مِنَ الأمام.(8) 


بيامبر اكرم نهى فرمود از آنكه زنى (دخترى) به حدّ بلوغ رسيده باشد و مانند مردان» موهاى خود را از يشت سر يا از ميان يا از 





جلوى سر كوتاه نمايد. 
امام صادق(ع) نيز فرمودة 
الشَّعْرٌ الحَسَنٌ مِنْ كَسْوَة الله؛ فَأكرمُوه.(١1)‏ 





موى زيبا از يوش شهاى خداست؛ يس آن را كرامى بداريد. 


در مورد نكلهدارى از مو نيز رواياتى آمده است؛ از جمله يبامبر اكرم فرمود: 
مَنْ انحل شرا فَلْيحْسِنْ وَلايته أو لِيَجِزَّه. 011١‏ 





ٍ! ُ جلو بَصَرك.(017) 

موى سرت را كوتاه كن؛ جرا كه (با كوتاه شدن مو) آلودكىها و انكلهاى آنء كم و كردنت استوار و نور ديدهات افزون مى شود. 
درباره شانه زدن مو و فايدههاى بسيارى كه دارد روايات متعدّدى از معصومين ذكر شده. امام صادق(ع) در تفسير كلمه ازينت» در 
آيه اشُدُوا بتكم عند كُلّ مَشَجده (در هر مسجدء زيورهاى خود را به همراه بريد) فرموده است: 

(الزينة) الْطِ؛ فَإنّ الممْط يَجِبُ الوق ويحَسَيُ الشَغرَ وين الحاجة ويقْمَُ البقم 0180 

منظورء شانه است؛ زيرا (شانه زدن») روزى مىآورد؛ مو را زيبا مى كند؛ حاجت را برآورده مىسازد و بلعم را از بين مى برد. 

درباره روغن زدن مو نيز امام صادق(ع) مىفرمايد: إذا أخذْتٌ الدَّهنَ على راعتكك فقّل: اللهمَ إنَى أَسْأَلُك الزَئْنَ والزي 
موقع روغن زدن موي سر بكلو: بارالها! از تو درخواست زيبايى و زينت دارم. 7- رسيدكى به موى صورت 


ه سالككى. يكى از صفات مردانه آنان است و داشتن ريش مرئّب را مىتوان از 








روييدن مودر صورت بسران, بعد از جهارده - يان 
جمله جلوءهاى وقار و زيبايى مردان شمرد. 


نكهداشتن موى صورت و 





تصاوير نقوش و مجدّد .مههاى ادوار مختلف تاريخى؛ نشان دهنده اين است كه در اكثر ادوار كذش 
رسيدكى به آن» ارزش و 
در اسلام؛ به نككهداشتن ريش و شانهزدن آن توصيههاى فراوانى شده است. درباره ببامبر كرامى نقل شده: 

وَكانَ صلى الله عليه و آله يُسرَخ تحت لخييه أ يَيدُ فى الذّهن وبَقْمَعٌ البلّقم.(15) 

بيامبر اكرم ريش خود را جهل بار از زير جانه و هفت بار از بالى آن شانه مىزد و مىفرمود: اين كار ذهن را زياد و بلغم را قطع 
ع ى كدر 


براى مردان بوده است. 











أَْعِينَ مر وَمِنْ فُوقها سَِع رات وَبَقُولٌ: 





همجنين امام صادق(ع) فرموده است: 
مِنْط الرأس يَذْهَبٌ بالؤباءِ وَمِقْط اللِحية 





د الأضُراس.(12) 


شانه زدن سرء وبا را دور مىسازد و شانه زدن ريشء دندانها را محكم مى كند. 





در مورد موهاى بالاى لبه ببامبر اكرم فرموده است: إِنَّ مِنّ | 
كوتاه نمودن موى لب تا حدّ «إطارا(خط حايل بين لَب و محل روييدن مو) از 
در روايتى ديكر ازايشان آمده است: 

لا ْطوَلنَ حدم شاربَة؛ فَإنّ الَّصان لَه مخبا تعتيز به 0180 


الإطار.(2037 











هيج كس موى بالاى لب خود را بلند تكذارد؛ را يناهكاه خود قرار مىدهد. ؟ - رسيد كى به بوست 
از ديكر عناصر مهم در شكل ظاهرى افراد. بخصوص در بانوان داشتن يوستى سالم. روشن و لطيف است. از ديربازء استفاده از 
مواد كياهى و روغنهاى مفيد براى حفظ زيبايى و سلامت بوست, امرى رايج بوده است كه آموزههاى بيشوايان معصوم نيز 


نشاندهنده اهميت آن براى كليه افراد جامعه (جه زنا 





ن و جه مردان) است. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ١.8/؟1‏ از و نل دنار 


اميرالمؤمنين(ع) فرموده است: 
الدّهنٌ يَلِينٌ لبد 


روغن زدن(جرب كردن)؛ يوست را نرم و نيروى عقل را زياد مىكند و آلودكى يوست را برطرف مىسازد و به آن» روشنى 


لو 





يزيدٌ فى الدّماغ ويُذْحِبٌ القَمَّف ويُفِر || 


فى يخفد: 
همجنين امام باقر(ع) مىفرمايد: 

دُهْنٌ الل يَجِرِى فى العُروقٍ ويَروى البغَرَةَ وض الوجه.(00 

روغن زدن (يوست) به هنكام شبء باعث رسيدن آن به رككها شده؛ يوست را سيراب و صورت را سفيد مى كند. 0 - كوتاه كر 





ناحنها 
يكى ديكر از نعمتهاى خدايى و نمودهاى زيبايى انسان كه در نكاه اوّل به نظر نمىآيد. وجود ناخن در دست و ياى آدمى است؟؛ 


امنا هنكامى اين نعمت اهميت خود را بيشتر نمايان مىسازد كه خداى ناخواسته؛ بر اثر بيمارى يا حادثهاى. يكى از ناخنهاى خود را 





از دست بدهيد خواهيد ديد كه شكل ظاهرى دست و ياء نمايى نازيبا خواهند كرفت. 
درباره توتجه به اين جزء از بدن و تميز نككاه داشتن آنء امام باقر(ع) مى فرمايد: 
قُصّتٍ الأظفار؛ لِنّها مُقِيلٌ التّيطَانِ وَمِنْهُ يكُونٌ اللّسيان.(71) 





به اين دليل ناخنها را كوتاه مى كنيد جون محل استقرار شيطان است و از (آلودكى) آن: فراموشى به وجود مىآيد. 
همجنين اميرالمؤمنين(ع) مىفرمايد: 

َفْلِيمٌ الأطفار يمْنعَ الدّاء الأغظم وَيَدُنُ الوَْقَ.(05 

كوتاه نمودن ناخنها از بيمارى عظيم جلو كيرى مى كند و باعث سرازير شدن روزى مى كردد. 

در بعضى از روايات؛ حتّى به جنبه ظاهرى و زيبايى ناخن براى زنان نيز توججه شده است. 

درباره امام صادق(ع) نقل شده است كه: 








به مردان فرمود: ناخنهاى خود را كوتاه كنيد و به زنان فرمود: ناخنهاى خود را بلند نككهداريد كه براى شما زيبائر است. # - عطر 
زدن 
شايد به نظر رسد كه آراستكى ظاهرى فقط مربوط به ديدنىها و آنجه 


معنايى از آن برداشت مى شود. در عرف و عادت مردم سراسر دنياء استفاده از بوى خوش براى خنثى كردن بوى نامطبوع عرق بدن 


نظاره مى كند باشد؛ كو اين كه از نظر لغت نيز جنين 





يا حتّى اكر بدن بوى نامطبوعى هم نداشته باشد؛ به جهت خوشايند بودن براى خود و ديكران» امرى معمول و عادى است. سخن 
شهورى بر سر زبان مسلمانان رايج است كه يبامبر اسلام(ص) بيشتر اموال خود را براى استفاده از بوى خوش هزينه مى كرد كه 
احتمالاً از اين روايت امام صادق(ع) بركرفته شده است: 
كَانَ رَسُولُ الله(ص) بُنْفقٌ عَلَى العليبء أتختر ِتنا ب 


از غذاى خود هزينه مى كرد. 








نٌّ عَلى الطّعام.(76) 








بيامبر اكرم براى بوى خوشء ب 
حديث معروف ديكرى از ييامبر(ص) نقل شده كه فرمود: 
. عَتِنى فى الصَّلاهْ.(10) 





از دنيا سه جيز را دوست دارم: زئان» بوى خوش و نماز را كه نور جشم من است. 


امام رضااع) نيز مى فرمايد: 






لا ينبغى لِلرَجُلٍ رء قَفِى كل جُمُعَدِِ وَلايَدَعْ ذلك (18) 


سزاوار نيست براى مرد كه استفاده هر روزه از بوى خوش را تركك كند. اككر نتوانست» يكك روز در ميان و باز اكر نتوانست» در هر 
جمعه خود را خوشبو كند و هيجكاه اين كار را رها نكند. 

همجنين امام صادق(ع) مىفرمايد: ركتتان يُصَلَّيها المتَعَطرٌ أمْضَل 
دو ركعت نماز كه با بوى خوش كزارده شود بهتر است از هفتاد ركعت كه بدون بوى خوش بككزارند. /1- مسواكك زدن 





بىشكك داشتن دندانهايى تميز و سفيد» خواسته هر فرد آراسته است؛ زيرا بجز تأثير بسزا در سلامت جسمى افراد؛ در زيبايى ظاهرى 
آنها نيز مؤثر است. از آن كذشته؛ بوى مطبوع دهان هنكام صحبت با ديكران, الزاماً وابستككى مستقيم به رعايت بهداشت دندانها و 
رسيد كى به آنها ودر نتيج 
ِكل شىء طَهُورَ وَطَهورٌ اَم التواكك.(18) 

هر جيزى رااياكك ندهاى أست وباك نده دهان» مسواكك زدن ا. 








سالم بودن آنها دارد. در همين زمينه امام صادق (ع) فرموده است: 


يز كردن دندان را براى رسيدن به زيبايى آغاز كرده است؛ زيرا به قول يكى از صاحب نظران» 





به احتمال زياد؛ بشر شستن 
'كشش به سوى زيبابى در سرشت بشره نيرومندتر از كشش به سمت بهداشت است. به هر حال رعايت بهداشت دندان نيز همجون 
ميل به زيبابى؛ با ظهور يبامبران و تأكيد آنان» به صورت سئّت درآمد كه روايات بسيارى مؤيّد اين مدّعا. 

امام صادق(ع) فرموده است: 

السّواكك مِنْ سنن المُْسَلين.(18) 


مسواكك زدنء از سّتهاى ييامبران است. 





بيامبر كرامى اسلام نيز در سفارش به مسواكث زدن فرموده است: 
مازالَ يرثي يُوصيني بالسشواكك حَتّى 





آنجنان جبرئيل مرا به مسواكك زدن سفارش كرد كه كمان بردم آن را 


راجب١؛‏ خواهد نمود. 





در حديثى ديككر از ايشان آمده است: 
لان آي على أمتى لَأمرئّهُم بالشواكك مع كل صَلاف(071 


اكر نمى ترسيدم كه امتم به زحمت و مشقّت بيفتند به آنها دستور مىدادم براى هر نمازء مسواك بزنند. در فايدءهاى جسمى 





مسواكك زدن و همجئين ثواب آن و افزايش ثواب بسيارى از عبادتها (جنانجه با مسواكك زدنْ همراه شوند)» احاديث زيادى وارد 
شده كه به يكك نمونه اكتفا مى كردد. 


امام صادق (ع) مى قرمايد: 





در مسوااك زدن» دوازده ويؤكى است: از سئّت (ببامبر(ص)) است؛ موجب ياكى دهان است, نور ديده را جلوه كر مى كند» خداوند 
را راضى مىنمايد؛ دندانها را سفيد مىكند. زردى يا بوسيدكى دندان را زايل مىنمايد؛ لثه را محكم مىسازد؛ اشتهاى به غذا را 
زياد مىكند. بَلمَّم را از بين مىبردء حافظه را افزايش مىدهده ثوابها را جند برابر م ىكند؛ و ملالكه را شاد م ىكرداند. 8 - 
يوشيدن لباس تميز و زيبا 

از الطافى كه خداوند به انسان عطا فرموده و او راز ساير جانداران متمايز ساخته است» نعمت حجب و حياست كه در فطرت او 
نهاده شده و روشنترين شكل بروز اين كرايش فطرىء احساس نياز به يوشش و يوشاندن بدن از ديكران است و جه خوب است كه 
اين بوششء زيباء تميز و شايسته شأن انسانى و منزلت اجتماعى فرد باشد, تا آدمى را در منظر ديكران» خوشايند سازد. 

درباره زيبا بودن لباسء امام صادق(ع) جنين مى قرمايد: 

. قَإِنٌ الله حمل بسب التجمال؛ ليْكُنْ مِنْ خلالي.(570) 


يرا خداوند زيباست و زيبايى را دوست دارد؛ اما بايد از حلال باشد. 








يز بودن لباس فرموده است: 





انّحَدّ ثوب فَليتطفه. (ع) 





هر كس لباسى مىيوشد؛ بايد آن را ياكيزه نككه دارد. همجنين اميرالمؤمنين (ع) مى فرمايد: 
عَمْلُ الاب يُدْحِبُ الهم والحزْنٍ وهو طَهُورٌ لإضّلاة.(ه”) 


شستن لباسها غم واندوه را دورمىسازد واز باكي زكى براى نمازه شمرده مى شود 
معجزات خنده 


-نشانه ى آدميان بهشتى » تبسم هميشكى است 
حضرت رسول اكرم (ص ) 


-بعد از سلامتى خنده بز ركترين نعمت خداست . 





حضرت على (ع) 
-هيج جيز مثل خوشروبى زند كى زناشويى راث 
امام حسن عسكرى (ع ) 


خنده زبان مشتركك همه جهانيان است . 





خنده با بازدم انجام مى شود و اين كار باعث مى كردد كازكربنيكك از خون خارج و احساس خوبى ايجاد شود . 
خنده تعداد ضربان قلب را كاهش مى دهد و درسلامتى مؤثر است . 

خنده قدرت ياد كيرى را افزايش مى دهد . 

خنده به خاطر انبساط عروقى ؛ ترميم بافت هاى آسيب ديده را تسهيل 

ع نايد 

خنده از بيماريهاى زخم معده و اثنى عشرجل وكيرى مى كند . 

خنده كلسترول خون را كاهش مى دهد 

خنده در ييشككيرى از بيماريهاى قلبى و سكته هاى مغزى و قلبى بسيار مؤثر است . 

اخنده دويدن بى حركت نام كرفته است و به اين دليل افراد لاغر را جاق و افراد جاق را لاغر مى كند . 


خنده برخلاف تصور عموم جروكك صورت را از بين مى برد ولى اخم . جين و جروكك را زياد مى كند . 





ختلة فخمل هزفهاى جسمى را آسائئر فى تكتد 
بنج دقيقه خنده از ته دل موجب بنج ساعت تسكين درد مى شود 

ه با افزايش سن نسبت عكس دارد و متأسفانه هر جه سن ما بيشتر مى شود كمتر مى خنديم . 

ه با افزايش تحصيلات دانشكاهى نسبت عكس دارد . متأسفانه هرجه افراد تحصيل كرده تر مى شونئد كمتر و ديرتر مى خندند . 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه 1/81 از و نل دنار 


خنده در بروز ايده هاى خلاق مؤثر امت . 
خنده باعث رفع حستكي مى شود 

خنده بهترين دارو براى درمان افسردكى است . 
خنده خون سالم توليد مى كند . 


ه به آزادسازى و احساساتى كه باعث كاهش استرس مى شود مى كدر 
منبع: مجله موفقيت 
معجزات خنده -نشانه ى آدميان بهشتى , تبسم هميشكى است . 





حضرت رسول اكرم (ص ) 





-بعد از سلامتى خنده بزر 
حضرت على (ع) 

-هيج جيز مثل خوشروبى زندكى زناشويى را 
امام حسن عسكرى (ع ) 

خنده زبان مشتركك همه جهانيان است . 





خنده با بازدم انجام مى شود و اين كار باعث مى كردد كازكربنيكك از خون خارج و احساس خوبى ايجاد شود . 
خنده تعداد ضربان قلب را كاهش مى دهد و درسلامتى مؤثر است . 

خنده قدرت ياد كيرى را افزايش مى دهد . 

خنده به خاطر انبساط عروقى ؛ ترميم بافت هاى آسيب ديده را تسهيل 

ع نايد 

خنده از بيماريهاى زخم معده و اثنى عشر جل وكيرى مى كند . 

خنده كلسترول خون را كاهش مى دهد 

خنده در بيشكيرى از بيماريهاى قلبى و سكته هاى مغزى و قلبى بسيار مؤثر است . 

دليل افراد لاغر را 


مى برد ولى اخم . جين و جروكك را زياد مى كند . 





خنده دويدن بى حركت نام كرفته است و به اين ق و افراد جاق را لاغر مى كند . 








خنده برخلاف تصور عموم جروكك صورت را از 





خقله تحمل فردغاى بجسعى زا آسائئر مي تكتد. 
بئج دقيقه خئده از ته دل موجب بنج ساعت نسكين درد مى شود 
خنده با افزايش سن نسبت عكس دارد و متأسفانه هر جه سن ما بيشتر مى شود كمتر مى خنديم . 

ه با افزايش تحصيلات دانشكاهى نسبت عكس دارد . متأسفانه هرجه افراد تحصيل كرده تر مى شونئد كمتر و ديرتر مى خندند . 
خنده در بروز ايده هاى خلاق مؤثر است . 
خنده باعث رفع خستكلى مى شود 
خنده بهترين دارو براى درمان افسردكى است . 


خنده خون مالم توليد مى كند . 





خنده به آزادسازى و احساساتى كه باعث كاهش استرس مى شود كمكك مى 
منبع: مجله موفقيت 

آلودكى صوتى 

تويسئدء: محمد مصطفايى 


تاثير آلود كى هاى صوتى بر خشونت و وقوع جرم 





تصور كنيد صبح يكك روز زيبا ازخواب بيدار مىشويد؛ با روحيداى شاد و بانشاط؛ بس از انجام امور شخصى منزل را 
مى كنيد. از همان ابشداى خروج از خانه كه به خيابان مىرويد. آرامش و سكوتى كه در خانه داشتيد با صداهاى كوناكون 
اطراف تان از بين مى رود و آشفتكى ذهنى جاى آن را مى كيرد. اين ناهنجارى ذهنى در طول روز به وسيله صداهاى كوناكونى مثل 
بوق خودروهاء صداى موتورسيكلتهاء خودروهاى سوارى و... تشديد مىشود. در محل كار كه هستيد ارباب رجوعى از شما 
تقاضايى بيجا دارد و شما ناجاريد به وى توضيح د يد كه انجام خواستهاش منطقى نيست ولى با صداى بلند و كاه توهي نآميز وى 


مواجه مىشويديا بر عكسء به هر دليلى نمىخواهيد به خواستهاث 





عمل كنيد و با داد و فرياد مى خواهيد حرف خود را به كرسى 








انيد. استمرار اين روند ناصحيح باعث عصبانيت شما مىشود و با ايجاد خشونت, اراده و كنترل روانى خود را از دست مى دهيد 
نا جايى كه كار به د ركيرى فيزيكى مىانجامد و كاه با عواقب ناخوشايند آن, كه ممكن است وقوع جرم باشد مواجه مىشويد. در 
اين مقاله سعى كردهام بيان كنم آلود كىهاى صوتى يكى از مهمترين عواملى است كه باعث ايجاد خشونت مىشود و اكر كنترل 
نشود؛ جه بسا باعث انجام دادن عملى شود كه قانونكذار براى آن مجازات تعبين كرده است؛ در عوض آرامش داشتن و صبر و 
تحمل شخص را 
هر نوع صدايى كه انسان تمايل به شنيدن آن نداشته باشد و به ككونهاى نسبت به آن احساس آزردكى كند يا سبب إيجاد آسيب و 
اختلالل اعصاب شنوايى شود؛ در حكم آلودكى صوتى شناخته و تعريف مىشود. (تعريف از شاد كوسكى در سال؛ 7777 كتاب 
دانشكاهى علوم كار, تاليف يروفسور لوجاك؛ صفحه) 777 سروصداهاى فراتر از حد معمول به طور بالقوه خطرناك هستند. به هر 
آلودكىهاى صوتى متابع مختلفى دارند؟ 


به موتورسيكلت. خودروء كاميون. هوابيماء راهآهن؛ متروء ادوات موسيقى؛ ورزشكاءهاء 





تشويق مىكند دست به ناهنجارىها نزند و انكيزدهاى مجرمانه را از خود دور كند. 





صداى ناهنجار و آزاردهندةاى؛ سروصدا مىكويند كه آلودكى صوتى را دربر دارد. ١‏ 
به عئوان مثال در بخش مكانيكى مى توان 
كولر؛ جاروبرقى؛ ينكه؛ دريل 
كرد كه نه تنها تاثير بسزابى بر شنوايى؛ قلب و عروق مى كنذارد بلكه باعث ايجاد استرس؛ اضطراب» سردرد؛ تحريكك در رفتار 
ضداجتماعى. خشونتطلبى مختل شدن رشد كودكان؛ برخاشكرى و كاهش تمركز نيز خواهد شد. بر اساس تحقيقات انجام شده؛ 
ناراحتىها و مشكلات ناشى از سروصداهاى آزاردهنده و زيانبار در محيط زندكى شهر تهران در ناحيه نسبتا ككرم و خشكك و كم 


هرطوب قرار دارد. 








. ودر بخش انسانى صداهاى ناهنجار و بلند انسان در جدال با يكديكر و حركات نامتعارف اشاره 











انررى صوت مى تواند توسط هوا جذب شود. ميزان اين جذب به ميزان رطوبت موجود در هوا دارد. جريان سريع باد ايجاد 
سايهءهاى صوتى م ىكند و صدا در جهت وزش باد بهتر شنيده مىشود تا در جهت مخالف آن. در زمينه ككوارش از جمله 
سوءهاضمه در انسان و همجنين بر هم خوردن آرامش و آسايش در محيط انه اجتماع و استراحتكاءهاء كاسترش خشونت در 
رفتارهاى اجتماعى و ازدياد تصادفات شهرىء ايجاد مزاحمت در خواب و عدم تمركز در كارهاى اقتصادىء از جمله آثار مخرب 
آلودككى صوتى است. از همه مهمتر اينكه آثار زيانبار سروصدا روى كودكان را كه از اقشار سيب يذير جامعه هستند؛ نمى توان 
ناديده كرفت؛ وضعيت روحى و جسمى كودكان به دليل عدم تكامل وضعيت جسمى و عقلى و روانىشان از حساسيت بالايى 
برخوردار است. اختلال و جلوكيرى از تكامل رشد جسمى كودكك. ممانعت و به تاخير انداختن روند زبا نكشابى؛ لطمه وارد كردن 
به رشد هوش و ذكاوت و احساس و هوشمندى عاطفى و عصبانيت و شلوغى و همجنين بىميلى نشان دادن نسبت به تعليم و تربيت 
از جمله عوارض ناشى از آلودكىهاى صوتى است. (يروفسور دئيز كوتلب؛ مشاور سازمان بهداشت جهانى و رئيس بخش كنترل 
آلودككى صدا در اداره محيطزيست؛ ترجمه دكتر كاظم موسوىزاده) اصل اول اعلاميه كنفرانس سازمان ملل درباره محيط زيست 
در استكهلم به سال 7777 بازمى كردد كه كنفرانس از دولتها و مردم درخواست مىكند به منظور حفاظت و بهبود محيطزيست 


براى منافع مردم و نسلهاى آينده به تلاش خود وحدث بخشند. 








آزادى؛ برابرى و 





است كه انسان از حقوق بنيادين براى داشتزن 





شرايط مناسب زندكى در محيطزيستى كه به او اجازه زندكى باحيثيت و سعادتمندانه را بدهد, برخوردار است,. او رسما مسووليت 





حفاظت و بهبود محيطزيست براى نسلهاى حاضر و آينده را بر عهده دارد. 

جكونه بر اثر آلود كىهاى صوتى عصبانى مىشويم؟ 

يكك سال بيشتر از آغاز زندكى مشتركك امير و آرزو نم ىككذشت. در روزهاى آغازين زندكى ارتباطات عاطفى جنان بود كه به 
راحتى از كنار مشكلات و معضلاتى كه برايشان به وجود مى آمد, مى كذشتند. امير فردى عصبى و تندمزاج بود. او به جاى ايجاد 
محيطى آرام؛ روح حاكم بر خانواده را مخدوش و با جدال لفظى سعى مى كرد عقايد خود را به كرسى بنشاند. اين امر سبب شد زن 
نيز كوتاه جدال لفظى آنها آزرده شوند. شبى همائند شبهاى 
ديككر» صداهاى ناهنجار و كوش خراش آنها جنان اوج كرفت كه عصبائيت آرزو منجر به خشونت شد و بدون آنكه عاقلانه عمل 





ايد و همجنان صداهاى ناهنجار هر دو باعث شود همسايهها 





كند جاقويى را بر مىدارد و با ضربات مكرر شوهر خود را به قتل مى رساند. در صورتى كه اكر آنان به آرامى با يكديكر صحبت 
مىكردند و به خواستههاى همديكر در محيطى آرام كوش مىدادند و با منطق خواستههاى غيرمعقول يككديكر را رد مى كردند 
هر كز جنين جنايتى رخ نمى داد. 

بديهى است همه ما عصبانى مىشويم و اين عصبانيت واكنشهاى بيرونى ما است كه منجر به تحريكك فعل و انفعالات ذهنى بدن 
زمان كوتاهى در سكوت به سر بريم» هيجانات و عصبا 
و ديككران نيز در آرامش خود را بازخواهند يافت و هيج كونه خشم و خشونتى توليد نخواهد شد. 
در كنار آلودكى صوتى ناشى از صداى بلند و ناهنجار انسانهاء آلود كىهاى صوتى مكانيكى نيز 
آمده باشد كه همسايه مجاور ملكك شما در حال ساخت و ساز مجتمع مسكونى يا تجارى 
أنها 


ناجار مى شوند مصالح مورد نياز احداث ساختما از جمله آجر و تيرآهن را شبها به مقصد برسانند يا براى خاكبردذارى در شب 


مىشود و مطمئنا اككر هنكام بروز عصبا حادث شده فر وكش مى كند 








بسزايى در عصبانيت شخص 





دارد. شايد اين موضوع براى شما نيز 


باشد. مىدانيم كه شهردارى و راهنمايى و رانندكى اجازه ورود كاميونها را در روز به رانند كان كاميونها نمىدهند بثابراين 





اقدام كنند. صداهاى توليدشده توسط كاميونهاء بلدوزره جرثقيل و خالى كردن آجر و تيرآهن جنان ناهنجار است كه آرامش رااز 
شهروندى كه تمام روز مشغول كار بوده و مىخواهد شب را استراحت كند؛ مى كيرد. خستكى ناشى از كار كم نيست بلكه 
صداهاى ناهنجارء فشارى روانى به ذهن شخص وارد مىكند كه ناجار مىشود به بيرون از منزل رفته و از كارفرماى احداث بنا 
بخواهد دست از ايجاد صداهاى ناهنجار بردارد ولى متاسفانه جون كارفرما مجبور است در شب امور ساختمان را به انجام رساند به 


خواسته اين شهروند توجه نمى كند و به كار خود ادامه مىدهد. آن وقت است كه عصبانيت 





شهروند تبديل به خشونت و تزاع 
مىشود كه اكر جنين صداهاى ناهنجارى ايجاد نمى شد مطمئنا عصبانيت و خشونتى نيز به وجود نمى آمد. 

تبديل عصبانيت ناشى از آلود كيهاى صوتى به خشونت 

به هر حال آلودكى هاى صوتى موضوعى است انكارنايذير و آثار آن جنان بر بروز عصبانيت تاثير دارد كه خشم ناشى از آن در 
بن جملات توجه كنيد: 





برخى از موارد زيانها و خساراتى را متوجه آدمى مى كند كه جبران آن به هيج عنوان ميسر نخواهد بود. به 


<همه بدون آنكه متوجه باشند دجار نا تند كه به طور مضاعف مهوترين عامل آن هم آلود كى صوتى در 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه .8م/؟1 از و نل دنار 


شهرها است >.( بركك سبزه شماره؛ 77 نوروزء #7صفحه )77< بر اساس دادههاى آمارى 72 درصد از جمعيت كشور داراى 
اختلالاءت عصبى و روانى شديد هستند و بيشترين درصد متعلق به افراد مبتلا به اختلالهاى عصبى اسكيزوفرنى است >.( مسعود 
بزرشكيان» روزنامه رسالت 7# بهمن) 77 عصبائيت زمانى كه به اوج خود مىرسد باعث مىشود شخص كتترل خود را ازدست 
بدهد و در اينجاست كه اكر به درستى كنترل نشود خشونت بر آن حاكم و توان مقابله با ناهنجارىهاى اجتماعى از عهده برخى از 
افرادى كه مستعد ارنكاب جرم هستند بر نمىآيد. خشم و خشونت؛ آفتى است كه زندكى انسان را به مخاطره مىاندازد» 
استعدادهاى آدمى را مى كيرد و آرامش و آسايش افراد را تهديد مىكند واكر به درستى كنترل نشود عوارض خارجى آن باعث 
ناهنجارىهايى مىشود كه اجتماع را نيز به مخاطره مىاندازد؛ هر جدشد وجود دارند افرادى كه خشم خود را فرو مىنشاندد ودر 
مقابل عوامل خارجى از جمله آلود كىهاى صوتى ساكت مىمانند ولى در آينده از اختلالات عصبى و اضطراب رنج مىبرند و جه 
بسا افسرده مى شوند بنابراين آلود كىهاى صوتى كه خود يكى از عوامل به وجود آورنده عصبانيت و خشم است باعث بروز دو اثر 
منفى در آدمى مىشود؛ اثر كوتاه مدت آن جرم را به ارمغان مىآورد و اثر بلندمدت آن بيمارىهاى روائى راء بنابراين بهترين 
رامحل براى حفظ سلامت روحى و روانى انسان برطرف كردن علت اصلى عصبانيت و خشم است كه يكى از مهمترين آنها 
آلود كى هاى صوتى است. 

بسيارى از افراد زمانى كه به روانشناس مراجعه مى كنند. مىيرسند با خشم جه بايد كرد؟ جكونه خشم خود را كنترل كنيم؟ جكونه 
جلوى خشمكين شدن بيشتر خود را بكيريم تياطى در رانند كى» 


شركت در نزاع دستهجمعى يا حتى قتل شود در بازجويىهاى خود به عصبانى بودنش اشاره مى كند, بنابراين عصبيت و خشونت 





كراش مرتكب جرائمى از جمله ضرب و جرح؛ بى! 


است كه در بسيار» 





از مواقع باعث وقوع جرم مىشود. اين در حالى است كه فشارهاى خارجى همجون آلود كىهاى صوتى هدايت 
نشده و باعث عصبانيت شخص و اعمال خشونت و جرم شده است. كميته مبارزه با خشونت در قسمتى از كزارش خود آورده اسث: 


<موضوع ديكر اين است كه در شهرهاى بزركك, افراد بيش از حد احساس تنهايى و عزلت مى كنند. زيرا بين افراد شهرهاى بزركك 





تماس لازم برقرار نيست. آنان را نمىشناسند و هم آنان را نمىشناسد. با اينكه در ميان انبوهى از جمعيت غوطه 
مىخورندء اما كسى را نمىشناسند. افراد شهرهاى بزركك نه تنها ديكران را نمىشناسند بلكه آنان را مزاحم خود مىدانند. بدين 
ترتيب احساس < خودشناسى >و< ديكرشناسى >كه مهمترين عامل بازدارنده خشونت است از بين مىرود. افراد حس مى كنند 


كه به هيج كس و هيج كجا تعلق ندارند. همه جيز آنان را به خشم مى1, سر و صداى زياد. تراكم وسايل نقليه رفت و آمد در 





شلوغى؛ خستكى ناشى از كار و ساير عوامل شهرى بر شدت عصبانيت آنان مىافزايد و بدين ترتيب آنان در معرض ارتكاب جرم 
قرار مى كي ند >" 

كنترل خشم ناشى از آلود كى هاى صوتى 

خشم احساس طبيعى در انسان است كه همه افراد آن را به نوعى تجربه مىكنند. هر وضعيتى كه ما را ناكام كند باعث ايجاد 
احساس خشم مىشود؛ ناكامى يعنى نرسيدن به خواستههاى فردى. وقتى عاملى مانع رسيدن فرد به هدف و خواستههايش مى شود 
عصبانيت بروز مىكند. (كنترل خشم؛ رباب حامدى) رباب حامدى روانشناس در ياسخ به اين سوال كه جرا خشمكين مى شويم؟ 
بيان مىدارد: وقتى ديكران مائع رسيدن ما به هدف شوند و ما را در راه رسيدن به آن ناكام كنند عصبانى مىشويم. ملاحظه 





مى فرماييد كه وجود مانع در راه رسيدن به هدف يكى از عوامل عصبانيت و بروز خشونت در انسان است. در مورد موضوع بحث ما 
روشن و بديهى است كه رسيدن به آرامش ذهنى و درونى يكى از مهمترين اهداف انسان در زيستن است. حال اكر مانعى همجون 
آلودكى هاى صوتى باعث جل وكيرى از رسيدن انسان به آرامش شود رخدادى كه شاهدش خواهيم بود همان عصبانيت و 





است. 
آلودكى صوتى؛ عاملى در وقوع جرم 

دكتر برويز صانعى در مقدمه كتاب روانشناسى كيفرى؛ تاليف ديويد ايبرا همسن مىنويسد <: سالها است كه من اشخاص 
ناسازكار كوناكون را مورد مطالعه قرار دادهام. در ميان آنها كسانى بودهاند كه از اختلال روان- تنى» روان- نزادى و روان- بريشى 
رنج مىبردند؛ ععدهاى نيز قوانين را نقض كرده بودند. در كاوش عميق راجع به روان اشخاص كه مرتكب جرايمى از قبيل دزدى 
منازل» تجاوز به عنف و حتى قتل شدهاند به اين نتيجه رسيدهام در دركك اوليه ما نسبت به رفتارهاى مجرمانه ضرورت دارد كه 
جهتيابى جديدى صورت كيرد. احتياج به يكك جهتيابى جديد در نوع برداشت ما به اين دليل حتمى و ضرورى است كه 
درمى يابيم اصولا حقوق جزا آيينه و نمودار تاريخ روحيات عاطفى بشر در اعصار مختلف است كه به صورت تكامل اجتماعى 
جلوكر شده است. با اين وصف هر جشد معماى جرم مربوط به اجتماع است؛ معماى فرد در جلوهكرىهاى كوناكون او نيز 
هست >.وى در جايى ديكر مىنويسد<: جون بشر جامعه ابتدابى عقيده داشت رفتار او توسط < سرنوشت >تعيين شده يا تحت 
راهنمابى الهى قرار دارد. دليلى نداشت كه در صدد كشف انككيزش اعمال خويش برآيد. البته امروز ما مىدانيم كه در يس 
رفتارهاى مجرمانه هميشه انكيزه و محركى وجود دارد و وقتى اين محركات را به آسانى كشف نمىكنيم دليل آن نيست كه 
انكيزهاى براى بزهكارى وجود ندارد بلكه شايد اين محركات ناخودآ كادتر باشد >.واقعيت هم اين است كه در بسيارى از مواقع 
زمانى كه ذهن انسان با عوامل خارجى از جمله آلود كى هاى صوتى تحريكك مىشود باعث سلب اراده افرادى مى شود كه ظرفيت 
آنجا كه اعمال 





كنترل اعصاب و خشم خود را ندارند جرا كه بيشتر رفتارهاى مجرمانه افراد نشاندهنده خشونت كرى آنها است و 
انسان و رفتار او ارتباط تنكاتنكك با يكديكر دارد توجه به آن حائر اهميث است و هر جند نتيجه آن جرم را در بر نداشته باشد اما 
مى تواند در روند اجتماع اختلال ايجاد كند. 

علل رفتار مجرمانه و يديده جنا 


اكر در ككذشتههاى دور صاحب نظران بر آن بودند كه علت رفتارهاى مجرمانه صرفا سرنوشت آدمى است. امروز با تحقيقات جامع 





و كاملى كه انجام شده به اين نتيجه رسيدهايم كه عوامل متعددى در رفتارهاى مجرمانه آدمى تاثير دارد و هر عاملى مى تواند در 





وضعيتى خاص براى شخص اختلالل ايجاد كثد. در بزهكارى افراد دو عامل بيشترين تاثير را در رفتار مجرمانه به ارمغان مى آورد؛ 
يكى عامل روانى است و ديكرى عامل اجتماعى كه هر دو بر يكديكر اث ركذار هستند. در عوامل اجتماعى؛ مى توان رفتار مجرمانه 
فرد را در محيط ملادحظه كرد. عوامل روانى بركرفته از وجود و شخصيت فرد است كه در مقابل اجتماع واكنش نشان مىدهد 


بنابراين با وجود آثار مخربى كه آلود كىهاى صوتى بر ذهن انسان مى كذارد. مى توان يكى از مهمترين علتهاى رفتار مجرمانه را 





اثير آلود كىهاى صوتى بر ذهن و متعاقبا ايجاد خشونت جست وجو كرد. خشونت در ايجاد رفتارهاى مجرمانه به قدرى اهميت 





دارد كه برخى از دانشمندان بيشنهاد كردهاند مطالعات مربوط به بزهكارى در محدوده وسيعتر و تحت عنوان< خشونت >انجام 
كيرند. (زاكك بتوته. كناب خشونت دوران) اين بيشنهاد مورد ت 
مامور مطالعه در امر خشونت و ارائه راهحلهابى در اين زمينه تشكيل شد. كميته مزبور بس از يكك سال رسيد كىهاى مداوم و 
مطالعات بسيار مفصل 7, جلد كتاب با ارزش در اين خصوص منتشر كرد. به علا.وه كزارش مفصلى در 777 صفحه براى 
شد متمد تشكيل شده بود در ض 


مطالعات خود دريافت كه نهتنها بديده جنايى موجب بروز احساس نامنى مردم مى شود بلكه بسيارى از امور ديكر از قبيل فريادهاى 





جه دولت فرانسه قرار كرفت و در سال 7797 كميته مخصوصى 





رياس تجمهورى فرانسه تهيه كرد. كميته مزبور كه از تعداد زيادى كارشناس و 


نابهنجار؛ تعرضات خفيفه. فشارهاى مستقيم و غيرمستقيم براى ممانعت افراد از ادامه كار. خود كشى و هزاران مساله ديكر از اين 
قبيل؛ بدون داش 


امئيت را راهنماى خود قرارداد تمامى اعمالى را كه موجب بروز اين احساس بودئد؛ بررسى كرد. 


جنبه كيفرى؛ در مردم همان مساله < احساس نامنى >را به وجود مىآورند. اين كميته؛ همين احساس عدم 





از نظر اين #ارشناسان خشونت: عمل فرد يا افواد معينى اث كه قواهد و مقروات موود قبول جامعه را تأديده كرفته ويه جا 
شرف يا امنيت ديككران تعرض مى كنند و جون اين اعمال در مردم ايجاد ترس و نامنى مى كندء بايد نه فقط با بديده جنايى؛ كه با 
يديده خشونت نيزء كه به مراتب وسيعتر از جنايت استء مبارزه كرد. به همين علت هم بيشئهادها و توصيههاى فراوانى؛ براى مبارزه 
با خشونت تهيه و منتشر شد. (دكتر مرتضى محسنى؛ كتاب يديده جنابى» ص) 77 فقرء كمبود عاطفى؛ عدم دسترسى به آموزش و 


برورش صحيح: عدم اشتغال به شغل مناسب و ددها و صدها مورد اب: باعث تحريكك روان و اعصاب آدمى مى شود كه كاه به 





بروز خشونت مىانجامد. در كثار موارد فوق وجود صداهاى ناهنجار؛ كه به آلودكى صوتى نيز تعبير مىشود؛ از جمله علل 
رفتارهاى خشونت آميز و مجرمانه است كه لازم است به اين موضوع توجه ويزهاى شود جرا كه< انسان مخلوق و در عين حال 
سازنده محيطزيست خود است كه بقاى فيزيكى او را تضمين كرده و به او فرصت رشد فكرى؛ اخلاقى؛ اجتماعى و روحى مى دهد. 
در تكامل طولانى و دشوار ناد بشر روى زمين؛ مرحلهاى فرا رسيده است كه در آن انسان قدرت تغيير محيطزيست خود را به يارى 
و بيشرفت هرجه سريعتر علوم و تكنولوزى؛ به طريق بىشمار و به مقياس قابل بيش بينى به دست آورده است. هر دو 
محيط زيست طبيعى و مصنوعى انسانء براى رفاه او و تمتع از حقوق بنيادينش» از جمله حق زندكى بهتر ضرورى است و حمايت از 
ت و بهبود آن» موضوع بسيار مهمى است كه بر رفاه افراد اثر مى كذارد >.( اعلا.عيه كنفرانس سازمان ملل درباره 
محيط زيست. استكهلم 7: الى 77 زوئن) 37777 





جرم و آلود كلى صوتى 

ماده دو قانون مجازات اسلامى مقرر مىدارد هر فعل يا تركك فعلى كه در قانون براى آن مجازات تعيين شده باشد جرم محسوب 
مىشود. جرم از سه عنصر اصلى تشكيل شده است: عنصر مادى؛ عنصر معنوى و عنصر قانونى. عنصر مادى جرم مجموعه رفتارها و 
اعمال فيزيكى شخص است كه راه وقوع جرم را هموار مى كند. به عبارت ديككر وسايل و لوازم ارتكاب جرم را عنصر مادى جرم 
مى كويند. در كثار عنصر مادى جرم قصد مجرمانه و نيت فرد از ديكر عناصر تشكيلدهنده جرم است. اكر فردى هيج كونه سوءنيتى 
در ارتكاب جرم نداشته باشد و از لحاظ عقلى دجار مشكل باشده جون عناصر جرم ناقص هستند جرمى به وقوع نبيوسته أستء به 
همين دليل است كه مى كويند طفل و مجنون در هنكام ارتكاب جرم رافع مسووليت كيفرى هستند. عنصر قا: 
جرم بودن عمل يا تركك عملى است كه قانونكذار براى آن مجازات تعبين كرده است. 

در مورد آلودكى صوتى يكى از وظايف شهردارىها در بند 72 اصلاحى ماده 77 قانون شهردارى؛ جل وكيرى از ايجاد و تاسيس 


تمامى اماكنى كه به نحوى از انحا موجب بروز مزاحمت براى ساكنان يا مخالف است اصول بهدا: 





فى جم فيد 





ت در شهرها است. شهردارى 
مكلف است از تاسيس كارخانههاء كار كاءهاء كاراهاى عمومى و تعمي ركاءها و دكانها و همجنين مراكزى كه مواد محترقه 
مىسازند و اصطبل جهاربايان و مراكز دامدارى و به طور كلى تمام مشاغل و كسبهايى كه ايجاد مزاحمت و سروصدا مىكنند يا 
باعث توليد دود يا ايجاد عفونت يا تجمع حشرات و جانوران مى كنند؛ جل وكيرى كند. شهردارى در مورد تعطيل و تخريب و انتقال 
به خارج از شهر؛ مكلف است مراتب را ضمن دادن مهلت مناسب به صاحبان آنها ابلاغ كند و اكثر صاحب ملكك به نظر شهردارى 











معترض باشد بايد ظرف ده روز اعتراض خود را به كميسيونى مركب از سه نفر كه از طرف انجمن شهر انتخاب خواهند شد تسليم 
كند. راى كميسيون قطعى و لازمالاجرا است. 

به موجب ماده واحده قانوق لغديد مجازات موثوزسيكلتموازاق منظق: افشران و درجددارا عهلنه» ماغور واهتمايى و والتدكى 
مكلفند در محدوده قانونى شهر تهران رانندكان موتورسيكلت يا موتو ركازىاى كه به وسيله لوله خروج دود عمدا صداى ناهنجار 





ايجاد مى كنند را متوقف كنند. طبق اين ماده واحده عمل مزبور جرم محسوب مىشود. در مورد آلودكى آب و هوا قوانين بسيارى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه شام ؟1 از ودب دنار 


توسط مرجع قانونكذارى تصويب شده ليكن در مورد آلود كىهاى صوتى با توجه به اهميت آن در وقوع جرايم توسط انسانهاء 
كمتر حساسيت به خرج داده شده است در حالى كه مطابق اصل يازدهم اعلاميه ريو در محيطزيست دولتها بايد قوانين مؤثرى را 
در زميئه محيطزيست تصويب كنند. معيارهاى زيست محيطى و اهداف و اولويتهاى مديريت محيطزيست بايد با توجه به مجموعه 
شرايط زيست محيطى و توسعه كه در آن اجرا مىشوند اتخاذ شود. موضوع آلودكى محيطزيست در اين اعلاميه به قدرى حائر 
اهميت است كه دولتها را مكلف كرده قوانين ملى در خصوص مسووليت ناشى از صدمات ناشى از آلود كى و ديكر صدمات 


ازاك نقد 





وارده به محيط زيست و برداخت غرامت به قربانيان اين .* نشد و در اصل يازدهم نيز مقرر شده دولتها براى 





حفاظت از محيط زيست, متناسب با امكانات خود تتدابير احتياطى وسيعى را اعمال كتند و در صورت خطر ورود صدمات شديد يا 
غيرقابل جبران؛ نبود دلايل قطعى علمى نبايد بهانهاى براى تاخير در اتخاذ تدابير موثر براى بيشكيرى از ورود صدمه به محيط زيست 
باشدك. 

آلود كى صوتى منشأ استرس 


صداهاى شديد كوتاه مدت در انسان باعث ناشنوائى موقت مىشود. اكر انسان در معرض صداهاى بلند؛ براى مدت طولانى ترى 





قرار كيرد ناشنوائى دائم بيش هى آيد. 

بسيارى از افراد بهطور مداوم و روزانه در محيط كار و خارج از آن در معرض صداهاى غيرمجاز هستند. اين مواجهات مى تواند 
منجر به كاهش شنوائى غيرقابل درمان شود كه باعث ايجاد اشكال در ارتباط كلالمى با ديكران و كاهش كيفيت زندكى فرد 
مىشود. استفاده از وسايل صوتى و استريو در اتومبيل؛ استفاده از هدفون برى كوش دادن به موسيقى؛ ترافيكك شهرىء مواد منفجره 
تفريحىء تيراندازى و ... همكى انسان را در معرض صداى غيرمجاز قرار مى هد. اما رايجترين مكان مواجهه با صوت غيرمجاز و 
شايع ترين علت كاهش شنوائى ناشى از صوت. مواجهه با صدا در محيط كار استء بهطورى كه حدود 77 درصد علل ناشنوائى و 
كم شنوائى در بزركسالان مواجهه شغلى با صوت است. بروز اين بيمارى در فرد علاوه بر ايجاد ناتوانى» مشمول دريافت غرامت از 
كارفرما بوده و بار اقتصادى و مالى قابل توجهى به صنايع و كارفرمايان و مؤسسات بيمه تحميل مى كند بوطورى كه در سال7777 
ميلادى فقط در سرويس نظامى آمريكا 777 ميليون دلار بابت غرامت كرى شغلى به مبتلايان يرداخت شده است و در سال7999 





ميلادى در انكلستان 77) ميليون يوند غرامت كرى شغلى يرداخت شده كه 7 در كل مبلغ غرامت بيمارىهاى شغلى بوده ‏ 
صداهاى شديد كوتاه مدت در انسان باعث ناشنوائى موقت مىشود. اكر انسان در معرض صداهاى بلئد براى مدت طولانى ترى 


م ىكنذارد. در ممالكك بيشرفته قدرت 





قرار كيرد ناشنوائى دائم بيش مىآيد. صدائى برابر 77 دسىبل روى سيستم عصبى 
شنوائى زنان بهتر از مردان است. زيرا از نظر مشاغل صداهاى كمترى را تحمل مى كنند. 

آلود كىهاى صوتى كه در اطراف مناطق مسكونى موجب ناراحتى مى كردند عبارتند از: 

#كارخانجات 

#كارهاى ساختمانى 

#صداهاى ناشى از سيستم تهويه منازل 

#صداى ناشى از حمل و نقل (صداى موتور هوابيماء بوق اتومبيل؛ سر و صداى داخخل منازل مثل صداى تلويزيون) نيز حاثر 
اهميثاند. 

بيامدهاى منفى و زيانبار ناشى از آلود كى صوتى بهطور كلى در انسانها به قرار زير است: 

) #نكرانى و ناراحتى عصبى 

) #نكرانى همراه با خستكى و كاهش راندمان كار 

) #دكركونىهاى دائم يا موقت در رفتار زيستى از قبيل انقباض نايزكدها و تغيير ضربان قلب 

) #ضايعه در دستكاه شنوائى و ديكر دستكاءهاى بدن. 


اثرات آلود كلى صوتى 





مركك به تشنجات موضعىء فلج و رعشه دجار مىكردند. در انسانها رنكك بريدكى و بالا رفتن فشار خون از اثرات آلود كىهاى 
صوتى است. درجه حرارت بدن نيز كاهش مى يابد. صداهاى مداوم عكس العملهائى را در بدن ايجاد مىنمايد. از جمله انقباض 


رككها بيشتر مىكردد. درجه حرارت بدن نيز كاهش مىيابد و اين حالت يس از قطع صدا هنوز ادامه مىيابد. بدن انسان در خواب 





كه فرد از خواب بيدار شود. (ضربان قلب و حالات ماهيجدها تغيبر م ى كند.) 





نيز به محرككهاى صوتى ياسخ مى دهد بدون 
ميزان تأثير صدا به عواملى جون طبيعت و نزديكى شخص به منبع اصلى صدا ادامه و مداومت صدا و موقعيت فيزيكى فرد بتك 
دارد. 


كاهشر 





فى 
كاهش شنوائى ناشى از صوت در اثر مواجهه مداوم و طولانى با صداهاى غيرمجاز و يا مواجهه ناكهانى و يكشباره با صداى بسيار 
بلند (مثل انفجار) رخ مىدهد. اين كاهش شنوائى به دليل آسيب دائمى و غيرقابل بازكشت در سلولهاى موئى و حلزونى كوش 


داخلى مى كرد و ارتباطى به آسيب يرده صماخ ندارد. با ادامه يافتن مواجهه؛ كاهش شنوائى به سرعت 





فت مى كند و در عرض 
7 سال به حداكثر مىرسد. مواجهه با صداى غيرمجاز در مراحل اوليه علامتى ندارد برخى افراد كه در محيط كار با صوت 
غيرمجاز مواجهه دارند در بايان روز كارى بهطور موقت دجار وزوز كوش مىشوند كه بهتدريج شديدتر و مداوم شده و در كيفيت 
شنوائى» خواب و تمركز شخص اختلالى ايجاد مى كند. همانطور كه كفته شد اين افراد در معاينه كوش سالم به نظر مى رسند و 
آسيب برده صماخ وجود ندارد و تنها راه تشخيص و شناخت بيمارى براساس سابقه مواجهه با صداى غيرمجاز در تست شنوائى 
سنجى است. در تنست شنوائى سنجى (نوار ككوش) اين افراد ابتدا كرفتار دامنه اصوات ير فركانس مى باشند كه حارج از دامنه 
شنيدارى است و بنابراين در مكالمات روزهره در ابتداى سير بيمارى مشكل ندارند. با ادامه مواجهه دامئه كرفتارى به سمت 
فركانسهاى شنيدارى (كم فركانس) بيشرفت نموده و فرد در درك صحبت ديكران و برقرارى ارتباط دجار مشكل خواهد شد. از 
آنجا كه اين بيمارى بازكشت نايذير و غيرقابل درمان است راهكارها مبتنى بر بيشكيرى و تشخيص در مراحل اوليه بيمارى به 
منظور جلوكيرى از بيشرفت و كسترش آن است, اين راهكارها شامل برنامهها و دستورالعملهاى مدون جهت انجام اقدامات 
حفاظتى در برابر صوت غيرمجاز شامل اجتئاب از حضور در مكانهاى ير سر و صدا يا كاستن از صداى محيط است. 

بيمارى رينال (انككشتان مرده) 

بررسىها نشان مى دهد كه كاركران كارخانجات جوببرى كه با اره كار مىكنند و صداى 777 دسىبل را تحمل مىنمايند شبها 
وقتى به خحانه بر مى كردند انككشتان آنها سبز ر: 
انقباض رككها و نارسائى در جريان خون عارض مى كردد. كه اين ناراحتى به نام بيمارى رينال يا انككشتان مرده معروف است. 
روشهاى جلو كيرى از آلود كى هاى صونى 

اقداماتى كه به منظور كاستن صداى محيط انجام مى شود شامل كنترل مهندسى دستكاءها در محيطهاى بر سر و صدا و رفع عيوب 


مربوط به دستكادها و در صورت لزوم و امكان تعويض دستكاه است. در صورتىكه انجام اقدامات فوق ممكن نباشد يا قادر به رفع 





بعد سفيد مى كردد كه علا-ئم بيمارى وازواسباستيكك مى باشد كه در نتيجه 





.مجاز قرار داد. اين كوشىها متناسب با 
شدت و فركائس صداى محيط كار تجويز مىشود. براى اين افراد بايد سالانه معايئه شنوائى سنجى انجام شود تا در صورت مشاهده 
اختلال در دست #نوائى اقدافات مناسب به منظور ييشكيرى أو 
با توجه به اينك معيولاً صداها از توليد كشدماى بغش؛ توسط كيرندءاى درياقت هى شوند بنا 


صداى غيرمجاز محيط نباشيم بايد كوشىهاى محافظ در اختيار افراد در معرض صوت غ 


شرفت افت شنوائى بر دامنه فركانس شنيدارى انجام شود. 

جهت كنترل اين آلود كى»ء 
كاهش شدت صدا جل وكيرى از انتشار و نفوذ صدا و محافظت از كيرنده سيستم شنوائى مى تواند مؤثر باشد. بنابراين در جهت 
جل وكيرى از آلود كى شديد صوتى) 7: ميزان صدا در محيطهائى كه كاركران بدطور مداوم در معرض فعاليتهاى مغزى قرار دارند 
نبايد از 77 دسىبل تجاوز نمايد. 

7) 








أسعى شود از ورود ماشينآلات كه بيش از حد معين آلود كى صوتى توليد مى كنند جل وكيرى شود. 
) #صداى ماشينآلات كارخانهها نبايد به بيرون از كارخانهها برسد. 

) #سعى شود از ايجاد واحدهاى مسكونى در مجاورت در فرود كاهها جل و كيرى شود. 

) #ضد صدا كردن ساختمانها و واحدهاى مسكونى. 

ها در جهت جلو كيرى از نفوذ صداى بيرون به داخل ساختمان. 


) #محدود و ممنوع كردن عبور كاميونها و وسائط نقليه ير صدا. 


) #مضاعف يا دو لايه كردن شيشه 





) #ايجاد نوارهاى عريضى از درختان و يش شهاى كياهى كه به ميزان 77 دسىبل از شدت صوت مى كاهد. 

دكتر حميدرضا ماحوزى متخصص جراحى قلب و عروق از دانشكاه بن آلمان در خصوص رابطه 7آلودككى صوتى با افزايش درصد 
ابتلا- به بيمارىهاى قلبى مى كويد: آلودكى صوتى را ما مى نوان عامل بزركك استرس زا در نظر بكيريم كه باعث ايجاد 
استرس مى شود و استرس يكى از عوامل مهمى است كه باعث مىشود بيمارىهاى قلبى زودتر بروز كنند. خيلى از همكاران ما در 
بخش كارديولوزى معتقد هستند كه اين استرسها باعث مىشوند كه سيستم سمياتيكك بيشتر فعال شود و فعالتر شدن سيستم 
سمباتيكك باعث تنكك شدن شريانهاى كوجك يا آتريولها مىشود كه اينها مىتواند خودش كمكم باعث بروز فشار خون شود و 
فشار خون هم مى تواند خودش يكى از عواملى باشد كه در ايجاد بيمارىهاى قلبى نقش بهسزاى داشته باشد, مثل سكته #قلبى. 
مطالعات نشان داده؛ كسانى كه بيشتر تحت تأثير عوامل استرس زا هستند؛ بيشتر به بيمارىهاى قلبى و سكتههاى قلبى دجار مى شوند 
و همينطور اخيراً مطالعاتى نشان داده كه خيلى از اين عوامل استرس زا باعث بارككى آترومهائى مى شوند كه در قروق كرونر قرد 
ايجاد انسداد مى كتند و باعث بروز سكته #قلبى مى شوند. 








با توجه به آنجه كفته شد قطعاً در كلان شهرى مانند تهران كه تراكم جمعيت در آن بسيار است و تردد خودروها ميزان بالائى از 
آلودكى صوتى را ايجاد م ىكندء امكان ابتلا- به بيمارىهاى قلبى نيز بالا مىرود. دكتر ماحوزى در اينباره مى كويد: “قطعاً در 
شهرهاى بز ركى مثل تهران كه هيج كدام از فاكتورهاى مهم مانئد فاكتورهاى صوتى و وضعيت هوا در حالت استاندارد نيست» ابتلا 
به بيمارىهاى قلبى هم بسيار بيشتر از جوامعى است كه به اين فاكتورها توجه زيادترى مى كنند» تحقيقات علمى حاكى از آن است 
كه بيشترين عامل آزار دهنده 7مردم؛ سر و صداى خحيابانها است و عوامل زيانبار ديكر مانند دود لوله اككزوز خودروها و فاضلاب 
كارخانهها در درجات بعددى قرار مى كير 
آلودكى صوتى 


نويسنده: محمد مصطفايى 








تاثير آلودكى هاى صوتى بر خشونت و وقوع جرم 
تصور كنيد صبح يكك روز زيبا از خواب بيدار مىشويد؛ با روحيهاى شاد و بانشاط؛ يس از انجام امور شخصى منزل را 





تركك 
مىكنيد. از همان ابشداى خروج از خانه كه به خيابان مىرويد. آرامش و سكوتى كه در خانه داشتيد با صداهاى كوناكون 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه عام ؟1 ١ز‏ و نل دنار 


اطراف تان از بين مى رود و آشفتكى ذهنى جلى آن را مى كيرد. اين ناهنجارى ذهنى در طول روز به وسيله صداهاى كوناكونى مثل 
بوق خودروهاء صداى موتورسيكلتهاء خودروهاى سوارى و... تشديد مىشود. در محل كار كه هستيد ارباب رجوعى از شما 
تقاضايى بيجا دارد و شما ناجاريد به وى توضيح دهيد كه انجام خواستهاش منطقى نيست ولى با صداى بلند و كاه توهي نآميز وى 


مواجه مى شويديا بر عكسء به هر دليلى نمىخواهيد به خواستهاش عمل كيد و با داد و فرياد مىخواهيد حرف خود را به كرسى 








بنشانيد. استمرار اين روند ناصحيح باعث عصبانيت شما مىشود و با ايجاد خشونت؛ اراده و كنترل روانى خود را از دست مىدهيد 
تا جابى كه كار به د ركيرى فيزيكى مىانجامد و كاه با عواقب ناخوشايند آن. كه ممكن است وقوع جرم باشدء مواجه مى شويد. در 
اين مقاله سعى كرددام بيان كنم آلود كىهاى صوتى يكى از مهمترين عواملى است كه باعث ايجاد خشونت مى شود و اكر كنترل 
نشود» جه بسا باعث انجام دادن عملى شود كه قانونكذار براى آن مجازات تعيين كرده است؛ در عوض آرامش داشتن و صبر و 
تحمل شخص را تشويق م ىكند دست به ناهنجارىها نزند و انكيزدهاى مجرمانه را از خود دور كند. 

هر نوع دابى كه انسان تمايل به شنيدن آن نداشته باشد و به كونهاى نسبت به آن احساس آزردكى كند يا سبب ايجاد آسيب و 
اختلالى اعصاب شنوايى شود, در حكم آلود كى صوتى شناخته و تعريف مىشود. (تعريف از شاد كوسكى در سالء 7777 كتاب 
دانشكاهى علوم كار تاليف يروفسور لوجاك صفحه) 777 سروصداهاى فراتر از حد معمول به طور بالقوه خطرناكك هستند. به هر 
ن آلودكىهاى صوتى منابع مختلفى دارند؟ 


به موتورسيكلت. خودروء كاميون, هوابيماء راهآهن, متروه ادوات موسيقى؛ ورزشكاءهاء 


صداى ناهنجار و آزاردهندةاى؛ سروصدا مىكويند كه آلودكى صوتى را دربر دارد. ١‏ 
به عنوان مثال در بخش مكانيكى مى توان 
كولر: جاروبرقى. ينكه دريل و... و در بخش انسانى صداهاى ناهنجار و بلند انسان در جدال با يكديكر و حركات نامتعارف اشاره 








كرد كه نه تنها تاثير بسزايى بر شنوايى» قلب و عروق مى كذارد بلكه باعث ايجاد استرس؛ اضطراب» سردرد؛ تحريكك در رفتار 
ضداجتماعى. خشونتطلبى مختل شدن رشد كودكان؛ برخاشكرى و كاهش تمركز نيز خواهد شد. بر اساس تحقيقات انجام شده» 
ناراحتىها و مشكلات ناشى از سروصداهاى آزاردهنده و زيانبار در محيط زندكى شهر تهران در ناحيه نسبتا ككرم و خشكك و كم 
مرطوب قرار دارد. 

انرى صوت مى تواند توسط هوا جذب شود. ميزان اين جذب بستككى به ميزان رطوبت موجود در هوا دارد. جريان سريع باد ايجاد 
سايههاى صوتى م ىكند و صدا در جهت وزش باد بهتر شنيده مىشود تا در جهت مخالف آن. در زمينه كنوارش از جمله 
سوءهاضمه در انسان و همجنين بر هم خوردن آرامش و آسايش در محيط خانه؛ اجتماع و استراحتكاءهاء كسترش خشونت در 


رفتارهاى اجتماعى و ازدياد تصادفات شهرىء ايجاد مزاحمت در خواب و عدم تمركز در كارهاى اقتصادى, از جمله آثار مخرب 





صوتى است. از همه مهمتر اينكه آثار زيانبار سروصدا روى كود كان را كه از اقشار سيب يذير جامعه هستند» نمى توان 
ناديده كرفت؛ وضعيت روحى و جسمى كودكان به دليل عدم تكامل وضعيت جسمى و عقلى و روانى شان از حساسيت بالايى 
برخوردار است. اختلال و جلوكيرى از تكامل رشد جسمى كودكك. ممانعت و به تاخير انداختن روند زبا نكشابى؛ لطمه وارد كردن 
به رشد هوش و ذكاوت و احساس و هوشمندى عاطفى و عصبانيت و شلوغى و همجنين بىميلى نشان دادن نسبت به تعليم و تربيت 
از جمله عوارض ناشى از آلود كىهاى صوتى است. (بروفسور دنيز ككوتلب؛ مشاور سازمان بهداشت جهانى و رئيس بخش كنترل 
آلودككى صدا در اداره محيط زيست؛ ترجمه دكتر كاظم موسوىزاده) اصل اول اعلاميه كنفرانس سازمان ملل درباره محيط زيست 
در استكهلم به سال 7777 بازمى كردد كه كنفرانس از دولتها و مردم درخواست مىكند به منظور حفاظت و بهبود محيطزيست 
براى منافع مردم و نسلهاى آينده به تلاش خود وحدت بخشند. | 


است كه انسان از حقوق بنيادين براى داشتن آزادى؛ برابرى و 





شرايط مناسب زندكى در محيطزيستى كه به او اجازه زندكى باحيثيت و سعادتمندانه را بدهد؛ برخوردار است,. او رسما مسووليت 
حفاظت و بهبود محيطزيست براى نسلهاى حاضر و آينده را بر عهده دارد. جكونه بر اثر آلود كىهاى صوتى عصبانى مى شويم؟ 

يكك سال بيشتر از آغاز زندكى مشتركك امير و آرزو نمىككذشت. در روزهاى آغازين زندكى ارتباطات عاطفى جنان بود كه به 
راحتى از كنار مشكلات و معضلاتى كه برايشان به وجود مى آمد؛ مى كذشتند. امير فردى عصبى و تندمزاج بود. او به جاى ايجاد 
محيطى آرام؛ روح حاكم بر خانواده را مخدوش و با جدال لفظى سعى مى كرد عقايد خود را به كرسى بنشاند. اين امر سبب شد زن 
نيز كوتاه نيايد و همجنان صداهاى ناهنجار هر دو باعث شود همسايهها نيز از جدال لفظى آنها آزرده شوند. شبى همائند شبهاى 


ديكر» صداهاى ناهنجار و كوش خراش آنها جنان اوج كرفت كه عصبا 





زو منجر به خشونت شد و بدون آنكه عاقلانه عمل 
كند جاقوبى را بر مىدارد و با ضربات مكرر شوهر خود را به قتل مى رساند. در صورتى كه اككر آنان به آرامى با يكديكر صحبت 
مىكردند و به خواستههاى همديكر در محيطى آرام كوش مىدادند و با منطق خواستههاى غيرمعقول يكديكر را رد مى كردند 





هركز جنين جنايتى رخ نمى داد. 
بديهى است همه ما عصبانى مى شويم و اين عصبانيت واكنشهاى بيرونى ما است كه منجر به تحريكك فعل و انفعالات ذهنى بدن 
مىشود و مطمئنا اكر هنكام بروز عصبانيت زمان كوتاهى در سكوت به سر بريم» هيجانات و عصبانيت حادث شده فر وكش مى كند 








و ديكران نيز در آرامش خود را بازخواهند يافت و هيج كونه خشم و خشونتى توليد نخواهد شد. 
در كنار آلودكى صوتى ناشى از صداى بلند و ناهنجار انسانهاء آلودكىهاى صوتى مكانيكى نيز تاثير بسزايى در عصبانيت شخص 


دارد. شايد اين موضوع براى شما نيز بش آمده باشد كه همسايه مجاور ملكك شما در حال ساخت و ساز مجتمع مسكونى يا تجارى 








باشد. مىدانيم كه شهردارى و راهنمابى و رانندكى اجازه ورود كاميونها را در روز به رانند كان كاميونها نمىدهئد بنا 
ناجار مى شوند مصالح مورد نياز احداث ساختمان از جمله آجر و تيرآهن را شبها به مقصد برسانند يا براى خاكبردارى در شب 
اقدام كنند. صداهاى توليدشده توسط كاميونهاء بلدوزرء جرثقيل و خالى كردن آجر و تيرآهن جنان ناهنجار است كه آرامش رااز 
شهروندى كه تمام روز مشغول كار بوده و مىخواهد شب را استراحت كند؛ مى كيرد. خستكى ناشى از كار كم نيست بلكه 
صداهاى ناهنجار؛ فشارى روانى به ذهن شخص وارد مىكند كه ناجار مىشود به بيرون از منزل رفته و از كارفرماى اححداث بنا 


بخواهد دست از ايجاد صداهاى ناهنجار بردارد ولى متاسفانه جون كارفرما مجبور است در شب امور ساختمان را به انجام رسائد به 





خواسته اين شهروند توجه نمى كند و به كار خود ادامه مىدهد. آن وقت است كه عصبانيت اين شهروند تبديل به خشونت و نزاع 
مىشود كه اكر جنين صداهاى ناهنجارى ايجاد نم شد مطمئنا عصبانيت و خشونتى نيز به وجود نمىآمد. تبديل عصبانيت ناشى از 
آلودكيهاى صوتى به خشونت 

به هر حال آلودكىهاى صوتى موضوعى است انكارنايذير و آثار آن 


برخى از موارد زيانها و خساراتى را متوجه آدمى مى كند كه جبران آن به هيج عنوان ميسر نخواهد بود. به اين جملات توجه كنيد: 





ان بر بروز عصبانيت تاثير دارد كه خشم ناشى از آن در 


<همه بدون آنكه متوجه باشند دجار ناراحتىهاى تند كه به طور مضاعف مهوترين عامل آن هم آلود كى صوتى در 


شهرها است >.( بركك سبزء شماره؛ 77 نوروزء #7صفحه )77< بر اساس دادههاى آمارى 72 درصد از جمعيت 





ر داراى 
اختلالاءت عصبى و روانى شديد هستند و بيشترين درصد متعلق به افراد مبتلا به اختلالهاى عصبى اسكيزوفرنى است >.( مسعود 


بزرشكيان» روزنامه رسالت 7. بهمن) 77 عصبانيت زمانى كه به اوج خود مىرسد باعث مىشود شخص كتترل خود را ازدست 





بدهد و در اينجاست كه اكر به درستى كنترل نشود خشونت بر آن حاكم و توان مقابله با ناهنجارىهاى اجتماعى از عهده برخى از 
آفتى است كه زندكى انسان را به مخاطره مىاندازد 


استعدادهاى آدمى را مى كيرد و آرامش و آسايش افراد را تهديد مىكند و اكر به درستى كنترل نشود عوارض خارجى آن باعث 





افرادى كه مستعد ارتكاب جرم هستند بر نمىآيد. خشم و خشونت» 


ناهنجارى هايى مى شود كه اجتماع را نيز به مخاطره مىاندازد؛ هر جند وجود دارند افرادى كه خشم خود رافرو مىنشاتند ودر 
مقابل عوامل خارجى از جمله آلودكىهاى صوتى ساكت مىمانند ولى در آينده از اختلالات عصبى و اضطراب رنج مىبرند و جه 
بسا افسرده مىشوند بنابراين آلودكىهاى صوتى كه خود يكى از عوامل به وجود آورنده عصبانيت و خشم است باعث بروز دو اثر 
منفى در آدمى مىشود؛ اثر كوتاه مدت آن جرم را به ارمغان مىآورد و اثر بلندمدت آن بيمارىهاى روانى را. بنابراين بهترين 
رامحل براى حفظ سلامت روحى و روانى انسان برطرف كردن علت اصا بانيت و خشم است كه يكى از مهمترين 
آلود كى هاى صوتى است. 

بسيارى از افراد زمانى كه به روانشناس مراجعه مى كنن. مىيرسند با خشم جه بايد كرد؟ جككونه خشم خود را كنترل كنيم؟ جكونه 
جلوى خشمكين شدن بيشتر خود را بككيريم ؟... اكآر شخصى مرتكب جرائمى از جمله ضرب و جرح: بىاحتياطى در راندد كى»؛ 


شركت در نزاع دستهجمعى يا حتى قتل شود در بازجويىهاى خود به عصبانى بودنش اشاره مى كند, بنابراين عصبيت و خشونت 








هدايت 





است كه در بسيارى از مواقع باعث وقوع جرم مىشود. اين در حالى است كه فشارهاى خارجى همجون آلود كىهاى صو 
نشده و باعث عصبائيت شخص و اعمال خشونت و جرم شده است. كميته مبارزه با خشونت در قسمتى از كزارش خود آورده است: 
تنهايى و عزلت مى كتند. زيرا 
را نمىشناسد. با اينكه در ميان انبوهى از جمعيت غوطه 





<موضوع ديكر اين است كه در شهرهاى بزرككء افراد بيش از حد احساس افراد شهرهاى بزركك 


تماس لازم برقرار نيست. آنان را نمىشناسند و هم آنان 








مىخورند؛ اما كسى را نمىشناسند. افراد شهرهاى بزركك نه تنها ديكران را نمى شناسند بلكه آنان را مزاحم خود مىدانند. بدين 
ترتيب احساس < خودشناسى >و< ديكرشناسى >كه مهمترين عامل بازدارنده خشونت است از 
كه به هيج كس و هيج كجا تعلق ندارند. همه جيز آنان را به خشم مىآورد. سر و صداى زياد. تراكم وسايل نقليه» رفت و آمد در 
شلوغى؛ خستكى ناشى از كار و ساير عوامل شهرى بر شدت عصبانيت آنان مىافزايد و بدين ترتيب آنان در معرض ارتكاب جرم 
قرار مى كيرند >.كنترل خشم ناشى از آلود كىهاى صوتى 

خشم احساس طبيعى در انسان است كه همه افراد آن را به نوعى تجربه مىكنند. هر وضعيتى كه ما را ناكام كند باعث ايجاد 


بن مى رود. افراد حس مى كنند 








احساس خشم مىشود؛ ناكامى يعنى نرسيدن به خواستههاى فردى. وقتى عاملى مانع رسيدن فرد به هدف و خواستههايش مى شود 
بن سوال كه جرا خشمكين مى شويم؟ 


بيان مىدارد: وقتى ديكران مانع رسيدن ما به هدف شوند و مارا در راه رسيدن به آن ناكام كنند عصبانى مىشويم. ملاحظه 


عصبانيت بروز مىكند. (كنترل خشم؛ رباب حامدى) رباب حامدى رواتشناس در ياسخ بها 





مى فرمابيد كه وجود مانع در راه رسيدن به هدف يكى از عوامل عصبانيت و بروز خشونت در انسان است. در مورد موضوع بحث ما 


روشن و بديهى است كه رسيدن به آرامش ذهنى و درونى يكى از مهمترين اهداف انسان در زيستن است. حال اكر مانعى همجون 





آلودكىهاى صوتى باعث جلو كيرى از رسيدن انسان به آرامش شود رخدادى كه شاهدش خواهيم بود همان عصبا: 
است. آلو دككى صوتى؛ عاملى در وقوع جرم 

ذككتر برويز صائعى در مقدمه كداب روائشناسى كيفرى» تاليف ديويد ايبرا همسن هىنويسد <: سالها است كه من اشتخاص 
ناسا كار كوناكون را مورد مطالعه قرار دادهام. در ميان آنها كسانى بودهاند كه از اختلال روان- تنى» روان- نزادى و روان: 





رنج مىبردند؛ عدهاى نيز قوانين را نقض كرده بودند. در كاوش عميق راجع به روان اشخاص كه مرتكب جرايمى از قبيل دزدى 
منازل» 





تجاوز به عنف و حتى قتل شدهاند به اين نتيجه رسيدهام در دركك اوليه ما نسبت به رفتارهاى مجرمانه ضرورت دارد كه 


جهت يابى جديدى صورت 





احتياج به يكك جهتيابى جديد در نوع برداشت ما به اين دليل حتمى و ضرورى است كه 
درمىيابيم اصولا حقوق جزا آيبنه و نمودار تاريخ روحيات عاطفى بشر در اعصار مختلف است كه به صورت تكامل اجتماعى 
جلودكر شده است. با اين وصف هر جند معماى جرم؛ مربوط به اجتماع است؛ معماى فرد در جلوه كرى هاى كوناكون او نيز 


هست >.وى در جايى ديككر مىنويسد<: جون بشر جامعه ابتدايى عقيده داشت رفتار او توسط < سرنوشت >تعيين شده 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه 18.2 1ز ونإ دنال 


راهئمابى الهى قرار دارد؛ دليلى نداشت كه در صدد كشف انككيزش اعمال خويش برآيد. البته امروز ما مىدانيم كه در يس 
رفتارهاى مجرمانه هميشه انكيزه و محركى وجود دارد و وقتى اين محركات را به آسانى كشف نمىكنيم دليل آن نيست كه 
انكيزهاى براى بزهكارى وجود ندارد بلكه شايد اين محركات ناخودآ كادتر باشد >.واقعيت هم اين است كه در بسيارى از مواقع 
ن انسان با عوامل خارجى از جمله آلود كىهاى صوتى تحريكك مىشود باعث سلب اراده افرادى مى شود كه ظرفيت 
آنجا كه اعمال 





زمانى كه 








كنترل اعصاب و خشم خود را ندارند جرا كه بيشتر رفتارهاى مجرمانه افراد نشاندهنده خشونت كرى آنها است و 
انسان و رفتار او ارتباط تنكاتنكك با يكديكر دارد توجه به آن حائز اهميت است وهر جند نتيجه آن جرم را در بر نداشته باشد اما 


مى تواند در روند اجتماع اختلال ايجاد كند. علل رفتار مجرمانه و بديده جنايى 





اكر در كلذشتههاى دور صاحبنظران بر آن بودند كه علت رفتارهاى مجرمانه صرفا سرنوشت آدمى است. امروز با تحقيقات جامع 
و كاملى كه انجام شده به اين نتيجه رسيدهايم كه عوامل متعددى در رفتارهاى مجرمانه آدمى تاثير دارد و هر عاملى مى تواند در 
وضعيتى خخاص براى شخص اختلالى ايجاد كند. در بزهكارى افراد دو عامل بيشترين تاثير را در رفتار مجرمانه به ارمغان مىآورد؛ 
يكى عامل روانى است و ديككرى عامل اجتماعى كه هر دو بر يككديكر اث ركذار هستند. در عوامل اجتماعى؛ مى توان رفتار مجرمانه 
فرد را در محيط ملاسحظه كرد. عوامل روانى بركرفته از وجود و شخصيت فرد است كه در مقابل اجتماع واكنش نشان مىدهد 
بنابراين با وجود آثار مخربى كه آلود كىهاى صوتى بر ذهن انسان مى كذارد مى توان يكى از مهمترين علتهاى رفتار مجرمانه را 


آلود كىهاى صوتى بر ذهن و متعاقبا ايجاد خشونت جست وجو كرد. خشونت در ايجاد رفتارهاى مجرمانه به قدرى اهميت 





دارد كه برخى از دانشمندان بيشنهاد كردهاند مطالعات مربوط به بزهكارى در محدوده وسيعتر و تحت عنوان< خشونت >انجام 


كيرند. (زاكك بتوته. كاب خشونت دوران) اين يبشنهاد مورد توجه دولت فرائسه قرار كرفت و در سال 7797 كميته مخصوصى 





مامور مطالعه در امر خشونت و ارائه راوحلهايى در اين زمينه شد. كميته مزبور يس از يكك سال رسي دكىهاى مداوم و 
مطالعات بسيار مفصل 7, جلد كتاب با ارزش در اين خصوص منتشر كرد. به علانوه كزارش مفصلى در 777 صفحه براى 
شد متمد تشكيل شله بود؛ در ض 

مطالعات خود دريافت كه نهتنها يديده جنايى موجب بروز احساس نامنى مردم مىشود بلكه بسيارى از امور ديكر از قبيل فريادهاى 
نابهنجار؛ تعرضات خفيفه فشارهاى مستقيم و غير مستقيم براى ممانعت افراد از ادامه كار. خود كشى و هزاران مساله ديكر از اين 
قبيل» بدون داشتن جتبه كيفرى» در مردم همان مساله< احساس ناامنى >را به وجود مىآورند, اين كميته؛ همين احساس عدم 





رياس تجمهورى فرانسه تهيه كرد. كميته مزبور كه از تعداد زيادى كارشناس و دان 





امنيت را راهنماى خود قرار داد تمامى اعمالى را كه موجب بروز اين احساس بودند» بررسى كرد. 
از نظر اين كارشناسان خشونت. عمل فرد يا افراد معينى است كه قواعد و مقررات مورد قبول جامعه را ناديده كرفته و به جان» 


شرف يا امنيت ديكران تعرض مى كنشد و جون اين اعمال در مردم ايجاد ترس و ناامنى مىكندء بايد نه فقط با يديده جنايى» كه با 





بديده خشونت نيزه كه به مراتب وسيعتر از جنايت استء مبارزه 





به همين علت هم بيشئهادها و توصيههاى فراوانى؛ براى مبارزه 
با خشونث تهيه و منتشر شد. (دكتر مرتضى محسنى كتاب يديده جنابى» ص) 77 فقرء كمبود عاطفى. عدم دسترسى به آموزش و 


برورش صحيح: عدم اشتغال به شغل مناسب و دهها و صدها مورد اينجنينى باعث تحريكك روان و اعصاب آدمى مى شود كه كاه به 





نت مىانجامد. در كثار موارد فوق وجود صداهاى ناهنجار, كه به آلودكى صوتى نيز تعبير مىشود. از جمله علل 
رفتارهاى خشونتآميز و مجرمانه است كه لازم است به اين موضوع توجه ويزهاى شود جرا كه< انسان مخلوق و در عين حال 


سازنده محيطزيست خود است كه بقاى فيزيكى او را تضمين كرده و به او فرصت رشد فكرى؛ اخلاقى؛ اجتماعى و روحى مى دهد. 





در تكامل طولانى و دشوار ناد بشر روى زمين؛ مرحلهاى فرا رسيده است كه در آن انسان قدرت تغيير محيطزيست خود را به يارى 
و بيشرفت هرجه سريعتر علوم و تكنولوزى, به طريق بىشمار و به مقياس قابل بيش بينى به دست آورده است. هر دو جنبه 
محيط زيست طبيعى و مصنوعى انسان» براى رفاه او و تمتع از حقوق بنيادينش؛ از جمله حق زندكى بهتر ضرورى است و حمايت از 

يطزيست و بهبود آنه موضوع ب يار مهمى است كه بر رفاه افراد اثر مى كذارد >.( اعلا-ميه كنفرانس سازمان ملل درباره 





محيط زيست, استكهلم 7: الى 77 زوئن) 7727 جرم و آلود ككى صوتى 
ماده دو قانون مجازات اسلامى مقرر مىدارد هر فعل يا تركك فعلى كه در قانون براى آن مجازات تعيين شده باشد جرم محسوب 
مى شود. جرم از سه عنصر اصلى تشكيل شده است: عنصر مادى. عنصر معنوى و نى. عنصر مادى جرم مجموعه رفتارها و 


اعمال فيزيكى شخص است كه راه وقوع جرم را هموار مى كند. به عبارت ديككر وسايل و لوازم ارتكاب جرم را عنصر مادى جرم 
مى كويند. در كنار عنصر مادى جرم قصد مجرمانه و نيت فرد از ديكر عناصر تشكيلدهنده جرم است. اكر فردى هيج كونه سوءنيتى 
در ارتكاب جرم نداشته باشد و از لحاظ عقلى دجار مشكل باشده جون عناصر جرم ناقص هستند جرمى به وقوع نبيوسته أستء به 
همين دليل است كه مى كويند طفل و مجنون در هنكام ارتكاب جرم رافع مسووليت كيفرى هستند. عنصر قانونى جرم نيز بيش بينى 
جرم بودن عمل يا تركك عملى است كه قانونكذار براى آن مجازات تعيين كرده است. 

در مورد آلودكى صوتى يكى از وظايف شهردارىها در بند 72 اصلاحى ماده 77 قانون شهردارى؛ جل وكيرى از ايجاد و تاسيس 
تمامى اماكنى كه به نحوى از انحا موجب بروز مزاحمت براى ساكنان يا مخالف است اصول بهداشت در شهرها است. شهردارى 
مكلف است از تاسيس كارخانههاء كا ركاءهاء كارازهاى عمومى و تعمي ركاءها و دكانها و همجنين مراكزى كه مواد محترقه 
مى سازند و اصطبل جهاربايان و مراكز دامدارى و به طور كلى تمام مشاغل و كسبهايى كه ايجاد مزاحمت و سروصدا مى كثند يا 
باعث توليد دود يا ايجاد عفونت يا تجمع حشرات و جانوران مى كنند؛ جل وكيرى كند. شهردارى در مورد تعطيل و تخريب و انتقال 
به خارج از شهر؛ مكلف است مراتب را ضمن دادن مهلت مناسب به صاحبان أنها ابلاغ كند و اكثر صاحب ملكك به نظر شهردارى 





معترض باشد بايد ظرف ده روز اعتراض خود را به كميسيونى مركب از سه نفر كه از طرف انجمن شهر انتخاب خواهند شد تسليم 
كند. راى كميسيون قطعى و لازمالاجرا است. 

به موجب ماده واحده قانون تشديد مجازات موتو رسيكلتسواران متخلف, افسران و درجهداران دييلمه؛ مامور راهنمايى و رانندكى 
مكلفند در محدوده قانوتى شهر تهران رانندكان موتورسيكلت يا موتوركازىاى كه به وسيله لوله خروج دود عمدا صداى ناهنجار 
ايجاد مى كنند را متوقف كنند. طبق اين ماده واحده عمل مزبور جرم محسوب مىشود. در مورد آلودكى آب و هوا قوانين بسيارى 
توسط مرجع قانونكذارى تصويب شده؛ ليكن در مورد آلودكىهاى صوتى با توجه به اهميت آن در وقوع جرايم توسط انسانهاء 
كمتر حساسيت به خرج داده شده است در حالى كه مطابق اصل يازدهم اعلاميه ريو در محيطزيست دولتها بايد قوانين مؤثرى را 
در زميئه محيط زيست تصويب كننئد. معيارهاى زيست محيطى و اهداف و اولويتهاى مديريت محيطزيست بايد با توجه به مجموعه 
شرايط زيست محيطى و توسعه كه در آن اجرا مىشوند اتخاذ شود. موضوع آلودكى محيطزيست دراين اعلاميه به قدرى حاتز 
اهميت است كه دولتها را مكلف كرده قوانين ملى در خصوص مسووليت ناشى از صدمات ناشى از آلود كى و ديكر صدمات 


وارده به محيط زيست و يرداخت غرامت به قربانيان 











ارات را تندوين كنند و در اصل يازدهم نيز مقرر شده دولتها براى 
حفاظت از محيطزيست,. متناسب با امكانات خود تدابير احتياطى وسيعى را اعمال كنند و در صورت خطر ورود صدمات شديد يا 
غيرقابل جبران؛ نبود دلايل قطعى علمى نبايد بهانهاى براى تاخير در اتخاذ تدابير موثر براى بيشكيرى از ورود صدمه به محيطزيست 
باشد. 

آلود كى صوتى منشأ استرس 

صداهاى شديد كوتاه مدت در انسان باعث ناشنوائى موقت مىشود. اكر انسان در معرض صداهاى بلئد براى مدت طولانىترى 
قرار كيرد ناشنوائى دائم بيش مىآيد. 

بسيارى از افراد بهطور مداوم و روزانه در محيط كار و خارج از آن در معرض صداهاى غيرمجاز هستند. اين مواجهات مى تواند 
منجر به كاهش شنوائى غيرقابل درمان شود كه باعث ايجاد اشكال در ارتباط كلالمى با ديكران و كاهش كيفيت زندكى فرد 
مىشود. استفاده از وسايل صوتى و استريو در اتومبيل؛ استفاده از هدفون براى كوش دادن به موسيقى» ترافيكك شهرى, مواد منفجره 
تفريحى؛ تي راندازى و ... همكى انسان را در معرض صداى غيرمجاز قرار مى هد. اما رايجثرين مكان مواجهه با صوت غيرمجاز و 
شايع ترين علت كاهش شنوائى ناشى از صوت,. مواجهه با صدا در محيط كار استء بهطورى كه حدود 77 درصد علل ناشنوائى و 
كم شنوائى در بزركسالان مواجهه شغلى با صوت است. بروز اين بيمارى در فرد علاوه بر ايجاد ناتوانى» مشمول دريافت غرامت از 
كارفرما بوده و بار اقتصادى و مالى قابل توجهى به صنايع و كارفرمايان و مؤسسات بيمه تحميل مى كند بوطورى كه در سال7797 
ميلادى فقط در سرويس نظامى آمريكا 777 ميليون دلار بابت غرامت كرى شغلى به مبتلايان يرداخت شده است و در سال7999 
ميلادى در انكلستان 27 ميليون يوند غرامت كرى شغلى برداخت شده كه 7 درصد كل مبلغ غرامت بيمارىهاى شغلى بوده است. 

صداهاى شديد كوتاه مدت در انسان باعث ناشنوائى موقت مىشود. اكر انسان در معرض صداهاى بلند؛ براى مدت طولانى ترى 


م ىكنذارد. در ممالكك بيشرفته قدرت 





قرار كيرد ناشنوائى دائم بيش مىآيد. صدائى برابر 77 دسىبل روى سيستم عصبى 
شنوائى زئان بهتر از مردان است. زيرا از نظر مشاغل صداهاى كمترى را تحمل مى كنند. 
آلود كىهاى صوتى كه در اطراف مناطق مسكونى موجب ناراحتى مى كردند عبارتند از 
«كارخانجات 





#كارهاى ساختمانى 
#صداهاى ناشى از سيستم تهويه منازل 
#صداى ناشى از حمل و نقل (صداى موتور هوابيماء بوق اتومبيل؛ سر و صداى داحل منازل مثل صداى تلويزيون) ن 


اهميثاند. 





بيامدهاى منفى و زياذبار ناشى از آلودكى صوتى بهطور كلى در انسانها به قرار زير است: 
) #نكرانى و ناراحتى عصبى 

) #نكرانى همراه با خستككى و كاهش راندمان كار 

) #دكركونىهاى دائم يا موقت در رفتار زيستى از قبيل انقباض نايزككها و تغيير ضربان قلب 
) #ضايعه در دستكاه شنوائى و ديكر دستكاءهاى بدن. اثرات آلود كى صوتى 





مركك به تشنجات موضعىء فلج و رعشه دجار مىكردند. در انسانها رنكك بريدكى و بالا رفتن فشار خون از اثرات آلود كىهاى 
صوتى است. درجه حرارت بدن نيز كاهش مى يابد. صداهاى مداوم عكس العملهائى را در بدن ايجاد مىنمايد. از جمله انقباض 
رككها بيشتر مى كردد. درجه حرارت بدن نيز كاهش مىيابد و اين حالت يس از قطع صدا هنوز ادامه مىيابد. بدن انسان در خواب 


بز به محركثهاى صوتى ياسخ مىدهد بدون اينكه فرد از خواب بيدار شود. (ضربان قلب و حالات ماهيجهها تغيير مى كند.) 








ميزان تأثير صدا به عواملى جون طبيعت و نزديكى شخص به منبع اصلى صدا ادامه و مداومت صدا و موقعيث فيزيكى فرد بستك 
دارد. كاهش شتوائى 
كاهش شنوائى ناشى از صوت در اثر مواجهه مداوم و طولائى با صداهاى غيرمجاز و يا مواجهه ناكهانى و يكشباره با صداى بسيار 


بلند (مثل انفجار) رخ مىدهد. اين كاهش شنوائى به دليل آسيب دائمى و غيرقابل بازكشت در سلولهاى موئى و حلزونى كوش 
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داخلى مى كردد و ارتباطى به آسيب برده صماخ ندارد. با ادامه يافتن مواجهه؛ كاهش شنوائى به سرعت ببشرفت مى كند و در عرض 
7 +سال به حداكثر مىرسد. مواجهه با صداى غيرمجاز در مراحل اوليه علامتى ندارد برخى افراد كه در محيط كار با صوت 
غيرمجاز مواجهه دارند در بايان روز كارى بهطور موقت دجار وزوز كوش مىشوند كه بهتدريج شديدتر و مداوم شده و در كيفيت 


شنوائى» خواب و تمركز شخص اختلالى ايجاد مى كند. همانطور كه كفته شد اين افراد در معاينه كوش سالم به نظر مى رسند و 





آسيب برده صماخ وجود ندارد و تنها راه تشخيص و شناخت بيمارى براساس سابقه مواجهه با صداى غيرمجاز در تست 





فى 
سنجى است. در تست شنوائى سنجى (نوار كلوش) اين افراد ابددا كرفتار دامنه اصوات بر فركانس مى باشند كه حارج از دامنه 
شنيدارى است و بنابراين در مكالمات روزهره در ابتداى سير بيمارى مشكل ندارند. با ادامه مواجهه دامنه كرفتارى به سمت 
فركانسهاى شنيدارى (كم فركانس) بيشرفت نموده و فرد در دركك صحبت ديكران و برقرارى ارتباط دجار مشكل خواهد شد. از 
آنجا كه اين بيمارى بازكشت نايذير و غيرقابل درمان است راهكارها مبتنى بر بيشككيرى و تشخيص در مراحل اوليه بيمارى به 
منظور جلوكيرى از بيشرفت و كسترش آن است. اين راهكارها شامل برئامهها و دستورالعملهاى مدون جهت انجام اقدامات 
حفاظتى در برابر صوت غيرمجاز شامل اجتناب از حضور در مكانهاى بر سر و صدا يا كاستن از صداى محيط است. بيمارى رينال 
0 





تان مرده) 

بررسىها نشان مى دهد كه كاركران كارخانجات جوببرى كه با اره كار مىكنند و صداى 797 دسىبل را تحمل مىنمايند شبها 
وقنى به نحانه بر مىكردند اتكشتان آنها سبز رنكك بعد سفيد مىكردد كه علاخم ييسارى وازوا 
انقباض رككها و نارسائى در جريان خون عارض مىكردد. كه اين ناراحتى به نام بيمارى رينال يا انككشتان مرده معروف اسث. 
روش هاى جلو كيرى از آلود كىهاى صونى 


اقدا. 





ك مى باشد كه در نتيجه 





تى كه به منظور كاستن صداى محيط انجام مىشود شامل كنترل مهندسى دستكاءها در محيطهاى بر سر و صدا و رفع عيوب 
مربوط به دستكادها و در صورث لزوم و امكان تعويض دستكاه است. در صورتىكه انجام اقدامات فوق ممكن نباشد يا قادر به رفع 
صداى غيرمجاز محيط نباشيم بايد كوشىهاى محافظ در اختيار افراد در معرض صوت غيرمجاز قرار داد. اين كوشىها متناسب با 
شدت و فركانس صداى محيط كار تجويز مىشود. براى اين افراد بايد سالانه معاينه شنوائى سنجى انجام شود تا در صورت مشاهده 
اختلال در تست شنوائى اقدامات مناسب به منظور بيشككيرى از بيشرفت افت شنوائى بر دامنه فركانس شنيدارى انجام شود. 

جهت كتترل اين آلود كى» 


ائى مى تواند مؤثر باشد. بنابراين در جهت 





با توجه به اينكه معمولاً صداها از توليد كتشدهاى بمشش» توسط كيرندماى دزيافت عى شوند يتابراين 
كاهش شدت صدا جل وكيرى از انتشار و نفوذ صدا و محافظت از كيرناده سيستم ث 
جلو كيرى از آلودكى شديد صوتى) 7: ميزان صدا در محيط. 
نبايد از 72 دسىبل تجاوز نمايد. 

7 











ائى كه كار كران بدطور مداوم در معرض فعاليتهاى مغزى قرار دارند 


أسعى شود از ورود ماشين آلات كه بيش از حد معين آلود كَى صوتى توليد مى كنند جلو كيرى شود. 

) #صداى ماشينآلات كارخانهها نبايد به بيرون از كارخانهها برسد. 

) #سعى شود از ايجاد واحدهاى مسكونى در مجاورت در فرود كاءها جلو كيرى شود. 

) #ضد صدا كردن ساختمانها و واحدهاى مسكونى. 

) #مضاعف يا دو لايه كردن شيشه ينجرهها در جهت جلوكيرى از نفوذ صداى بيرون به داخل ساختمان. 

) #محدود و ممنوع كردن عبور كاميونها و وسائط نقليه ير صدا. 

) #ايجاد نوارهاى عريضى از درختان و يشش هاى كياهى كه به ميزان 77 دسىبل از شدت صوت مى كاهد. 

دكتر حميدرضا ماحوزى متخصص جراحى قلب و عروق از دانشكاه بن آلمان در خصوص رابطه 7آلودكى صوتى با افزايش درصد 
ابتلا به بيمارىهاى قلبى مى كويد: آلودكى صوتى را ما مى توانيم بهعنوان عامل بزركك استرس زا در نظر بكيريم كه باعث ايجاد 
استرس مى شود و استرس يكى از عوامل مهمى است كه باعث مى شودء بيمارىهاى قلبى زودتر بروز كنند. خيلى از همكاران ما در 
بخش كارديولوزى معتقد هستند كه اين استرسها باعث مىشوند كه سيستم سمياتيكك بيشتر فعال شود و فعالتر شدن سيستم 
سمباتيك باعث تنكك شدن شريانهاى كوجكك يا آتربولها مىشود كه اينها مىتواند خودش كمكم باعث بروز فشار خون شود و 
فشار خون هم مى تواند خودش يكى از عواملى باشد كه در ايجاد بيمارىهاى قلبى نقش بهسزاى داشته باشد. مثل سكته #قلبى. 
مطالعات نشان داده؛ كسانى كه بيشتر تحت تأثير عوامل استرس زا هستندء بيشتر به بيمارىهاى قلبى و سكتههاى قلبى دجار مى شوند 
و همينطور اخيراً مطالعاتى نشان داده كه خيلى از اين عوامل استرس زا باعث ياركى آترومهائى مى شوند كه در قروق كرونر فرد 
ايجاد انسداد مى كنند و باعث بروز سكته قلبى مى شوند. 





با توجه به آنجه كفته شد قطعاً در كلان شهرى مانند تهران كه تراكم جمعيت در آن بسيار است و تردد خودروها ميزان بالائى از 
آلودكى صوتى را ايجاد م ىكندء امكان ابتلا به بيمارىهاى قلبى نيز بالا مىرود. دكتر ماحوزى در اينباره مى كويد: “قطعاً در 
شهرهاى بز ركى مثل تهران كه هيج كدام از فاكتورهاى مهم مانئد فاكتورهاى صوتى و وضعيت هوا در حالت استاندارد نيست» ابتلا 
به بيمارىهاى قلبى هم بسيار بيشتر از جوامعى است كه به اين فاكتورها توجه زيادترى مى كنند؛ تحقيقات علمى حاكى از آن است 
كه بيشترين عامل آزار دهنده #مردم؛ سر و صداى خيابانها است و عوامل زيانبار ديكر مانند دود لوله اككزوز خودروها و فاضلاب 
كارخانهها در درجات بعدى قرار مى كيرد." 

بهداشت مدارس 

نويسنده: كتايون مصرى 

اكر تا سال ككذشته ابتلا به شيش در برخى مدارسءديده مى شدء امسال با كاهش تعداد مربيان بهداشت» شيوع شيش وضعيت 
505507 

بعضى از اولياى دانش آموزان در مناطق مختلف آموزش و برورش شهر تهران طى تماس با روزنامه از ابتلا به شيش در مدارس 


فرزندانشان ابراز نكرانى كردهاند حتى بعضىها از تعطيلى كلاس درس در يكى از مدارس شمال شهر تهران خبر دادهاند. 


بازار فروش شاميوهاى ضدشيش در داروخانههاى نزديكك به مدارس در خيابان وحدت اسلامى؛ ميدان هرندى و شوش و خانى آباد 





هم داغ است,. با اين حال مسوولان و كارشناسان بهداشت و سلامت آموزش و يرورش تهران؛ شيوع اين يديده را جدى نمىدانئد و 


در شروع فصل سرما آن را طبيعى تلقى مى. 


محبوبه ابطحى؛ كارشناس مسوول بهداشت در سازمان آموزش و برورش تهران در اين باره معتقد است: ابتلا به شيش هر سال 





وجود دارد. مختص به منطقه يا مدرسه خاصى ن ته ما تا به حال شيوع حاد نداشتهايم» فقط برخى از اوليا حساس ترند و اكر يكك 
دانش آموز در كلاس به شيش مبتلا شود از شيوع آن ابراز نكرانى مى كنند در حالى كه جاى نكرانى وجود ندارد. اين كارشناس در 
عين حال از اعزام اكيب هاى ويز 
ابطحى با تاييد كاهش تعداد 


درمانى ديرتر انجام شود كه با فعاليت تيمهايى از نيروهاى شركتى و توزيع سىدىهاى آموزشى تلاش شده است نا معرفى افراد 





به مدارس خبر مىدهد تا شناسايى كود كان مبتلا به شيش سريعتر انجام شود. 





بهداشت در مدارس به دليل بازنشسته شدنء تنها احتمال مىدهد ارجاع كودكان مبتلا به مراكز 


آلوده به شيش سريع تر انجام شود 
اين سخنان در حالى ابراز مىشود كه رئيس اداره سلامت مدارس و جوانان وزارت بهداشت با شروع سال تحصيلى جديد به 
خانوادهها هشدار داده است نا نسبت به دانشآموزان دختر و بهداشت عمومى و سر آنان حساس باشند. كلايل اردلان با استناد به 
يؤوهش سال هاى قبل از احتمال ابتلا نزديكك به هدرصد دانش آموزان مدارس ابتدايى دخترانه خبر مى دهد كه البته مبتلايان بيشتر 
از ساكثان نقاط روستايى بودهاند. 
در كنكره سراسرى بيمارىهاى بوست نيز جنادى بيش اعلام شده بود كه به طور ميانكلين ٠“/درصد‏ دانش آموزان دختر ب«خصوص 


در مناطق حاشيه شهرها و فقيرنشين در معرض ابتلا به شيش هستند. 





اين در حالى است كه امسال با كاهش تعداد مربيان بهداشت, ابتلا به شيش در مناطق غيرحاشيهاى شهرها هم مشاهده شده است. 

١‏ درصد مدارس كثور مربى بهداشت ندارند 

تابستان امسال بيش بينى مىشد كه بازنشسته شدن ؟ هزار مربى بهداشت؛ آموزش و برورش را با بحران كمبود مربى روبهرو سازد و 
با شروع سال تحصيلى براى هر ١‏ هزار دائنش آموز فقط يكك مربى بهداشت باشده بنابراين جندان عجيب نيست كه حدود 1 
ميليون و ٠١‏ هزار دانشآموز به دليل كامل نشدن مهارتها و شرايط سنى آسيبيذير در معرض ابتلا به انواع بيمارىها باشئد و 4 
درصد مدارس كشور مربى بهداشت نداشته باشند. 

در حالى كه طبق مواد برنامه جهارم توسعه بايد به ازاى هر 0٠‏ دانش آموز ب 


علاوه براين كه بازنشسته شدن جمعى از نيروهاى بهداشتى در مدارس و نبود جايكزين و البته استخدام نيروهاى شركتى كه فقط ؟ 





مربى بهداشت وجود داشته باشد. 


ماه با اين وزارتخانه همكارى مى كنند؛ دليلى بر وضعيت نامساعد بهداشت در مدارس است, يايين بودن سرانه بهداشت مدارس ثا 
مرز 08٠‏ تومان به اين مساله دامن مى زند. در حالى كه استاندارد اين سرانه در دنيا 18٠٠‏ تا 7 هزار تومان است. 

آشنابى با ميهمان ؟ ميلى مترى 

هرجند امكان شيوع و ابتلا به شيش در مدارس با توجه به كمبود مربى بهداشت و رعايت نشدن بهداشت موى سر در دانش آموزان 


به خصوص دختر بالاستء اما اين موجود ؟ ميلى مترى با مراجعه بهموقع به مراكز بهداشتى درمانى قابل درمان است و عوارض سوئى 





تدارد. 


شيش يا< بديكلوز >انككل خارجى است كه روى موى انسان» نزديكك بوست سر زند كى مى كند و كرما و غذايث 





مىشود. شيش به رنكك سفيد مايل به خاكسترى تيره و روشن و تقريبا به اندازه دانه كتجد است. اين انكل خون سر را مى مكد و 
تخمريزى مى كند. 

تخمهايش به شوره سر بى شباهت نيست و در بسيارى مواقع با شوره سر اشتباه مى شود شيش با تزريق بزاق روى بوست سر منجر به 
خارش سرء كم خوابى؛ تحريكك يذيرى و بىتمركزى كودك به درس مىشود. اين عارضه معمولا-در سنين ؟ تا 1١‏ سال و در 
دختران بيش از يسران و در افرادى با بوست سفيدتر بيشتر از ديكران مشاهده مى شود. 
جه كنيم؟ 

موى سر كودكتان را هفتهاى يكبار بررسى كنيد. 

به كودكانتان ياد بدهيد تااز اشياى ديكران مثل شائه؛ تل مقنعه و... استفاده نكنثد. 





دانش آموزان دختر در مدرسه (بخصوص در اين فصل) مقنعه خود رااز سر خارج نكنند. 





بارانى دانش آموزان ابتدا در نايلون قرار داده شود و سيس در كلاس آويزان شود تا با هم تماس نداشته باشد. 

شيش و تخم آن از راه استفاده همزمان شانه زدن و شاميوهاى ضدشيش از بين مىرود. با رعايت اين نكات حداقل تا 7١‏ روز اين 
موجود از بين مىرود. 

حكايت همجنان باقى است 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 7./؟1 از ونلإ لاط 


هر جند كه ابتلاى هر ساله دانشآموزان به شيش زمينهاى است تا وضعيت بهداشت مدارس و كمبود مربيان بهداشت مورد توجه 
قرار كيرد؛ اما با وجود مشكل مالى وزارت آموزش و برورش و كمبود سرانه دانش آموزى و واريز مبالغى از 0٠١‏ هزار تنا يكك 
ميليون تومان به هر مدرسه كه كفاف تعمير و بازبينى سيستم كرمايش مدارس را نمىدهد , وضعيت بهداشت مدارس مثل 
دستشويىهاى متعفن؛ توزيع دهانشويه , ميز و نيمكتهاى كثيف و كهنه ؛ آموزش بهداشت فردى و... كمتر مورد توجه قرار 
مى كيرد بنابراين اوليا منتظر مربى بهداشت و ارتقاى سطح بهداشت و سلامت مدارس نبا. 





. نا اطلاع ثانوى وضعيت بهداشت 
مدارس تحت تاثير مشكلات مالى وزارت آموزش و يرورش است. 

منبع:جام جم آنلاين 

بهداشت مدارس 

انويسنده: كتايون مصرى 

اكر تا سال ككذشته ابتلا به شيش در برخى مدارسءديده مى شدء امسال با كاهش تعداد مربيان بهداشت» شيوع شيش وضعي 
ديكرى دارد. بعضى از اولياى دانش آموزان در مناطق مختلف آموزش و برورش شهر تهران طى تماس با روزنامه از ابتلا به شيش 
در مدارس فرزندانشان ابراز نكرانى كردهاند؛ حتى بعضىها از تعطيلى كلاس درس در يكى از مدارس شمال شهر تهران خبر 
دادوائد. 


بازار فروش شامبوهاى ضدشيش در داروخانههاى نزديكك به مدارس در خيابان وحدت اسلامى؛ ميدان هرندى و شوش و خانىآباد 





هم داغ است. با اين حال مسوولان و كارشناسان بهداشت و سلامت آموزش و برورش تهران. شيوع اين يديده را جدى نمىدانند و 
در شروع فصل سرما آن را طبيعى تلقى مى 


محبوبه ابطحى؛ كارشناس مسوول بهداشت در سازمان آموزش و برورش تهران در اين باره معتقد است: ابتلا به شيش هر سال 





وجود دارد. مختص به منطقه يا مدرسه خاصى نيست,. ما تا به حال شيوع حاد نداشتهايم؛ فقط برخى از اوليا اس ترئد و كر يكك 





انشآموز در كلاس به شيش مبتلا شود از شيوع آن ابراز نكرانى مى كنند در حالى كه جاى نكرانى وجود ندارد. اين كارشناس در 
عين حال از اعزام اكيبهاى ويزه به مدارس خبر مىدهد تا شناسايى كودكان مبتلا به شيش سريعتر انجام شود. 

ابطحى با تابيد كاهش تعداد مربيان بهداشت در مدارس به دليل بازنشسته شدن» تنها احتمال مىدهد ارجاع كود كان مبتلا به مراكز 
درمانى ديرتر انجام شود كه با فعاليت تيمهايى از نيروهاى شركتى و توزيع سىدىهاى آموزشى تلاش شده است نا معرفى افراد 
آلوده به شيش سريع تر انجام شود. 

اين سخنان در حالى ابراز مىشود كه رئيس اداره سلامت مدارس و جوانان وزارت بهداشت با شروع سال تحصيلى جديد به 
خانوادهها هشدار داده است تا نسبت به دانشآموزان دختر و بهداشت عمومى و سر آنان حساس باشند. كلايل اردلان با استناد به 
بيزوهش سال هاى قبل از احتمال ابتلا نزديكك به هدرصد دانش آموزان مدارس ابتدايى دخترائه خبر مى دهد كه البته مبتلايان بيشتر 


از ساكنان نقاط روستايى بودهاند. 





در كنكره سراسرى بيمارىهاى بوست نيز جندى بيش اعلام شده بود كه به طور ميانكلين ٠ادرصد‏ دا 
در مناطق حاشيه شهرها و فقيرنشين در معرض ابتلا به شيش هتنا 


اين در حالى است كه امسال با كاهش تعداد مربيان بهداشت: ابتلا به شيش در مناطق غيرحاشيهاى شهرها هم مشاهده شده اسث. 


انش آموزان دختر بوخصوص 


6١‏ درصد مدارس كشور مربى بهداشت تدارئد 
اتايستان امسال ب 





بينى مىشد كه بازنشسته شدن ؟ هزار مربى بهداشتء آموزش و برورش را با بحران كمبود مربى روبهرو سازد و 
با شروع سال تحصيلى براى هر ١‏ هزار دانش آموز فقط يكك مربى بهداشت باشده بنابراين جندان عجيب نيست كه حدود ؟1 
ميليون و 8٠١‏ هزار دانش آموز به دليل كامل نشدن مهارتها و شرايط سنى آسيبيذير در معرض ابتلا به انواع بيمارىها باشند و 4١‏ 


درصد مدارس كشور مربى بهداشت نداشته باشئد. 





در حالى كه طبق مواد برنامه جهارم توسعه بايد به ازاى هر 7/8٠‏ دانشآموز يكك مربى بهداشت وجود داشته باشد. 


و البته استخدام نيروهاى شركتى كه فقط ؟ 





علاوه بر اين كه بازنشسته شدن جمعى از نيروهاى بهداشتى در مدارس و نبود جايكزين 
ماه با اين وزارتخانه همكارى مى كنند؛ دليلى بر وضعيت نامساعد بهداشت در مدارس استء بايين بودن سرانه بهداشت مدارس تا 
مرز ٠5ث‏ تومان به اين مساله دامن مى زند. در حالى كه استاندارد اين سرانه در دنيا 18٠٠‏ ثا ١‏ هزار تومان است. آشنايى با ميهمان ؟ 
ميلى مترى 

هرجند امكان شيوع و ابتلا به شيش در مدارس با توجه به كمبود مربى بهداشت و رعايت نشدن بهداشت موى سر در دانش آموزان 
به خصوص دختر بالاستء اما اين موجود ؟ ميلىمترى با مراجعه بهموقع به مراكز بهداشتى درمانى قابل درمان است و عوارض سوثى 
اندارد. 

شيش يا< يديكلوز >انككل خارجى است كه روى موى انسان؛ تزديكك بوست سر زندكى مى كند و كرما و غذاب 


مىشود. شبش به رنكك سفيد مايل به خاكسترى تيره و روشن و تقريبا به اندازه دانه كنجد است. اين انككل خون سر را مىمكد و 





تخمريزى مى كند. 

تخمهايش به شوره سر بىشباهت نيست و در بسيارى مواقع با شوره سر اشتباه مى شود؛ شيش با تزريق بزاق روى بوست سر منجر به 
خارش سرء كم خوابى؛ تحريكك يذيرى و بىتمركزى كودك به درس مىشود. اين عارضه معمولا-در سنين ؟ تا 1١‏ سال و در 
از يسران و در افرادى با يوست سفيدتر بيشتر از ديكران مشاهده مىشود. جه كنيم؟ 

موى سر كود كتان را هفتهاى يكبار بررسى كثيد. 

به كودكانتان ياد بدهيد تااز اشياى ديكران مثل شانه تل مقنعه و... استفاده نكنند. 





دختران بيشر 


دانش آموزان دختر در مدرسه (بخصوص در اين فصل) مقنعه خود رااز سر خارج نكنند. 
يالتو يا بارانى 


شيش و تخم آن از راه استفاده همزمان شانه زدن و شاميوهاى ضدشيش از بين مىرود. با رعايت اين نكات حداقل تا 7١‏ روز اين 





آموزان ابتدا در نايلون قرار داده شود و سيس در كلاس آويز 





شود تايا هم تماس نداشته باشد. 


موجود از بين مىرود. حكايت همجنان باقى است 

هر جند كه ابتلاى هر ساله دان شآموزان به شيش زمينهاى است تا وضعيت بهداشت مدارس و كمبود مربيان بهداشت مورد توجه 
قرار كيرد؛ اما با وجود مشكل مالى وزارت آموزش و برورش و كمبود سرانه دان شآموزى و واريز مبالغى از 0٠١‏ هزار تنا يكك 
ميليون تومان به هر مدرسه كه كفاف تعمير و بازبينى سيستم كرمايش مدارس را نمىدهد , وضعيت بهداشت مدارس مثل 
دستشويىهاى متعفن؛ توزيع دهانشويه , ميز و نيمكتهاى كثيف و كهنه ؛ آموزش بهداشت فردى و... كمتر مورد توجه قرار 
مى كيرد بنابراين اوليا منتظر مربى بهداشت و ارتقاى سطح بهداشت و سلامت مدارس نباشئد. تا اطلاع ثانوى وضعيت بهداشت 
مدارس تحت تاثير مشكلات مالى وزارت آموزش و برورش است. 


منبع:جام جم آنلاين 
فنون ريلكس ترابى:آرامش درماتى 


آلا عى خائيك اميد 
5 





بنده نزديكك آموزش علم«3|©+أجهانى خواهد شد 
7آرامش يعنى شستشوى روانى از آلودكى هاى درونى 

#براى كريز از بيمارى ها به آرامش رو آوريد 

7آرامش خوراكك روح اسث 

#در وضعيت آرامش » بدن خود با توليد مواد شيميايى ضايعات و جراحاث خود را ترميم خواهد كرد. 
7آرامش موجب درمان روح مى شود و درمان روح موجب بهبودى جسم خواهد شد 

#براى خودسازى بايد به آرامش روحى برسيم 

7كنترل روانى جسم و روح با آرامش 

#بدون كسب آرامش انسان از درون بوسيده و منحل مى شود 

#بعد از رسيدن به آرامش روحى » درد شيرين و كوارا و تسلى روح مى شود 

#آرامش موجب افزايش قدرت خلاقيت و نوآورى مى شود 

“مادر تمام درمان ها آرامش 

#بدون عشق و ايمان به معشوق ازلى و ابدى آرامش نهابى و واقعى كسب نمى شود 


#عشق برترين 





ا 
#خداوند منبع آرامش 

7آرامش زنجيرها و بندهاى روانى را باره مى كند 
#زندكى با آرامش شيرين و لذت بخش مى شود 


#7جند دقيقه8©|3] كاراتر از مصرف داروها و مواد شيميايى است 





#شوخى و مزاح و خنده موجب نشاط و شادابى روح و روان و آرامش مى شود 

7كنترل روانى جسم و روح با كسب آرامش ميسر مى شود 

637 بيماران موجب تسريع در درمان مى شود 

7آرامش كودكان موجب رشد روانى و افزايش بازده مفيد آنها مى شود 

#براى به كاركيرى حداكثر بازده مفيد بايد با آرامش بر فشارها و استرس غلبه كرد 

7آرامش والدين موجب نشاط و شادابى كودكان مى شود 

فوايد و عملكرد آرامش 

#به طور كلى آرامش هم از عواقب و عارضه هاى روان - تنى بيشكيرى مى كند و هم موجب بهبودى و رفع عارضه ها مى شود 
و8©|36 علاوه بر تنظيم اتوماتيكك جسم و روح ء باعث افزايش بازده مفيد نيز مى شود 

7سلول هاى مغز بر اثر خستكلى و كاركرد زياد مواد زهرآلودى از خود توليد مى كنند كه باعث تخريب و فرسودكى آنها مى شود 
و اختلالاتى در مغز به وجود مى آيد و در ضمن ناراحتى هاى راون - تنى را موجب مى كردد كه بر اثر آرامش سلول هاى تخريب 
شده ترميم مى شوند. 

7جند دقيقه(0©|3] عميق مى توائد به سرعت خستكى جسمى و روحى را كاهش دهد در حالى كه ممكن است يكك خواب جند 
ساعته نتواند خستككى را كاهش بدهد و شخص بعد از بيدارى باز هم احساس خستكى كند. 

كن 





ات جديد ؛ آن تقسيم بندى كه سابقاً براى غدد و اعصاب براى توليد هورمون ها و مواد شيميايى انجام شده بود نمى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 188 ١ز‏ و نل دنال 





تواند به شكل مجزا درست باشد زيرا اعضا مى توانند مانند مغز تفكر 
ببردازد. 

7 در زخم ها و كوفتكى ها ودر نهايت در كل بدن موجب ترميم سلول مى شود. اطلاعات 0010/8 ارثى و يا براثر تفكرات 
شخص ايجاد مى شود. درهنكامى كه بدن را در حالت863! قرار مى دهيم با ايجاد يكك تعادل در كل بدن در جهت ترميم و 


اشنه باشسيد و مغر نمئ توائف ماقت لووالتمفم به توليف الندولين 


هماهنكى عمل كرده ايم. آرامش مختص مغز نيست بلكه در تمام عضلات و اندام ها مى توان ايجاد آرامش نمود و در نتيجه در 
لحظه اى كه در كل بدن ايجاد آرامش نموده ايم علاسوه بر تعادل و هماهنكى در يكك عضو خاص » هماهنكى و تعادلى بين آن 
عضو با كل بدن و ذهن ايجاد مى شود. 

7بهترين توليد كننده داروهاى آرام بخش. خواب آور برطرف كننده درد آنتى بيوتيكك ها و ... بدن است. بدن كه مواد شيميايى 


را به عنوان دارو ارسال مى كند از شعور خاصى برخوردار است به طورى كه ميزان داروى توليد شده با مقدار مصرف هماهتكى 





7 بدن مواد مخدرى را براى ايجاد آرامش توليد مى كند كه اعتيادآور نيست ولى اككر با محركك هاى مكانيكى مانند: طب سوزنى » 
توليد مواد مخدر را در بدن زياد نماييم در شخص ايجاد اعتياد مى كند. بس ساخت اين مواد بايد تحت نظر شعور درونى باشد ؛ در 
ضمن اكر در وضعيت آرامش و يا تعادل روانى قرار بككيريم بدن به اندازه لازم مواد مخدر مى سازد. 

*داروهايى كه براى دلخوشى بيمار داده مى شود مانند داروهاى واقعى براى آرامش اثر مى كذارند بخصوص اين كه داروى 
دلخوش كتكك به عنوان يكك داروى قوى در ايجاد آرامش معرفى شود. 





فنون ريلاكس ترابى: آرامش عضلانى 

“در اثر ترس و اضطراب و تنش حاصله تنس ©1©115)) يا انقباض عضلانى ايجاد مى شود. بنابراين براى كاهش ترس و اضطراب 
مى توان تنش زدايى كنيم يا عضلات را وانهاده كنيم. نهايتاً در قبال آرامش و يا ريلكس تن. آرامش روان نيز ايجاد مى شود. 

#بى حركتى و رهابى عضلات به سرعت مى تواند تنش حاصله و تنس عضلانى را كم كد و اضطراب و تنش هاى فكرى را 
كاهش دهد. 

#براى دركك و آكاهى از ريلكس عضلات را در حالت تنس يا انقباض شديدتر قرار مى دهيم تا بعد از رهايى ؛ هم تفاوت انقباض 
و ريلكس را درك كنيم وهم به ريلكس عميق ترى برسيم. 

#ننس يا انقباض عضلانى در قسمت هاى مختلف ناراحتى هاى متفاوتى را ايجاد مى كند. تنس در كلو و تارهاى صوتى موجب 








لرزش يا خشن شدن صداء تنس در عضلات سر موجب سردرهه و تنس در روده ها موجب كوليت يا دل دردهاى عصبى مى شود. 
بنابراين يكك ريلكس عميق مى تواند همزمان تمام تنس يا تنش هاى حاصله را برطرف كند. 





#براى ريلكس عضلانئى در بنج مرحله از باها شروع مى كنيم و بعد دست ها و سر و صورت» شكلم ؛ كمر و سينه ؛ ودر 
آخرين مرحله به تمرينات مركب به طورى كه جند عضله با هم ريلكس شوند اقدام مى كنيم. 

#براى ريلكس مى توان از تمركز فكر بر روى عضلات استفاده كرد و آنها را شل و كرخت و بى حس كرد و با كنترل ذهنى تمام 
عضلات را از حالت تنس خارج نمود ؛ واز ريلكس تمركزى مى توان در تمام حالات و شرايط استفاده بهينه كرد. 

#وقتى عضلات با تمركز فكرى ريلكس مى شوند بدين معنا نيست كه واقعاً عضله شل شده باشد بلكه با تمركز فكر بيام هاى 
انتقال عصبى را مجهز به كاهش تحريك عصب سمباتيكك مى كند و عضله از حالت تنس حاصله از تنش خخارج و به حالت 
وانهادكى يا ريلكس در مى آيد. 

#مرحله لشارى يا موت كاذب از عميق ترين مراحل ريلكس است به طورى كه فرد در اين مرحله كاملا بى حس مى شود و اكر 
تيغى به عضلات او بزنتيد احساس درد نخواهد كرد. در اين حالت آرامش به حد اعلاى خود مى رسد و شخص در حالت خلسه و 
از خود بى خود شدن دور از هر كونه اضطراب و تشويش خاطر قرار مى كيرد. 

7بعد از رهايى و شل و كرخت كردن عضلات ممكن است احساس سنكينى در عضلات حس شود و مى توان با تمركز فكر 
احساس سنكينى را افزود تا حندى كه نتوانيم حركتى كنيم و به مرحله آرامش عميق تر برسيم زيرا ايجاد سنكينى در اوج ريلكس 


است. 


#در هر وضعيتى اكثر خود را سنكين حس كنيد و اكر به طور كلى هميشه آرام و متين و سنككين حركت نمابيد از يكك آرامش 


هميشكى برخوردار خواهيد شد. 


#در اثر احساس ستكينى ريدم تنفسى و ضربان قلب 





و آرام خواهد شد و اين سنكينى موجب ستكينى و متانت در 








شخصيت شما نيز خواهد شد. 
7يوكا ورزش روحى است كه مبادرت به تمرين آن موجب تقو 
ريلكس عضلانى و در نهايت كسب آرامش خواهد شد. 

#براى كسب آرامش از طريق استحمام ابتدا بايد با استفاده از آب كرم تنس عضلانى را كاهش داد و سبس با آب سرد شور و 





ت اعصاب و تنظيم و تقويت غدد داخلى و مقاوم شدن روح و 


نشاط و تقويت اعصاب را ايجاد نمود ؛ به طور كلى با استحمام روزانه مى توان به آرامش خوبى رسيد. 


#دستكاه ارتعاش دهنده موجب تحريكك عضلات مى شود و ا 





شادابى و ريلكس مى كند. با تحريكك مداوم عضلات جهره 
مى توان در حفظ جوانى و جل وكيرى از جين و جروكك صورت اقدام نمود. 

7حمام آفتاب موجب تحريكك عضلانى مى شود و ايجاد شور و نشاط مى نمايد و روى دم و بازدم منظم و تقويت اعصاب شديداً 
مؤثر است ؛ البته ولى آفناب شديد با تحريكات شديد فرد را عصبى تر نيز مى كشد ولى استفاده بهينه از آفتاب شخص را خوش 
مشرب و اجتماعى مى كلل 

فنون ريلاكس ترابى 

-١‏ آرامش عضلانى 

ات راعش تنفسى 

*- آرامش مغز 

5- دقع سموم روانى 

ه- تخيلات ذهنى آرام بخش 

#- بيوفيدبكك آرامش 

- آرامش متعالى 

8- آرامش كاربردى 

فنون ريلاكس ترابى: آرامش تنفسى 

اسعرقاً و اصولا افراد آرام از تنفس عميق ‏ و افراد مضطرب و هيجانى از تنفس تند سطحى و كوتاه برخوردارند. 

اد تسن تند و منطسى انرزى روائى زا تقليل عى دهد بو كار كرد طبيحى يندن ستل هى كد بو تنش هاى ساصله زا الفزايك, حى 
ادهد. 


ازيراست: 





*- جهار نوع روش تنفسى به ت, 
الف) تنفس شانه اى كه شخص با بالا بردن شانه هايش عمل دم را انجام مى دهد و در عمل باز دم شانه ها مجدداً بايين مى آيد 
اين تنفس در حالت هيجان زد كى بيش مى آيد. 

ب) تنفس سينه اى: عضلات بين دنده اى با انقباض و انبساط. حجم تنفسى را كاهش يا افزايش مى دهند و در افرادى كه در حالت 
عادى به سر مى برند رخ مى دهد. 

ج) تنفس شكمى : در اين حالت شكم به جلو و عقب مى رود و كسانى كه در وضعيت آرامش به سر مى برند اين حالت را دارند. 
د) تنفس سينه اى- شكمى: كسانى كه از آرامش خيلى عميق برخور دارندء از اين تنفس برخوردارند در اين تنفس هم تنفس 
شكمى وهم تنفس سينه اى وجود دارد. 

؟- كمترين حجم تنفسى مربوط به تنفس شانه اى است كه در مواقع اضطراب و هيجانات بروز مى كند و بهترين نوع تنفس سينه 
شكمى است كه در حالت آرامش بروز مى كند. 

ف- براى كاهش اضطراب و هيجانات و دورى از هركونه تنش بايد خود را به تنفس سينه اى- شكمى عادت بدهيم و اين تكنيكك 
در كاهش هيجانات واقعاً معجزه مى كند. 

*- براى كسب آرامش و اصلاح تنفس بايد از هركونه حركت شانه ها به سمت بالا جلوكيرى كرد و باعمل دم و بازدم؛ شكم به 


جلو و عقب برود و سينه فراخ شود. 





- در حالت هيجان زدكى مققدارى از هواى تنفسى در عمل بازدم كامالا تخليه نمى شود و در ريه باقى مى ماند؛ يعنى عمل بازدم 
كوت 
شكل" آه كشيدن "در مى آيد. 

8- در حالت خواب آلودكى: تنفس منظم و صدا دار از ته كلو شنيده مى شود. اين عمل عضلات را ريلكس مى كند و شخص را 
آماده خواب مى كند. مى توان از همين تكنيكك براى ريلكس عضلات استفاده كرد ولى بايد مواظب باشيم كه به خواب نرويم تا 





و سطحى مى شود. بنابراين براى كاهش هيجانات مى توانيد هواى تنفسى را با فشار تخليه كنيد كه كاه در حالت عادى به 





عضلات عميق تر ريلكس شود. 





يد اتتفس اخن كفك براى افراد عصبى و آتشين مزاج واقعاً معجزه مى كشد و حرارت و داغى آنها را مى كيرد؛ كه كاه افراد در 


وضعيت عصبى اين عمل را به طور طبيعى انجام مى دهند. 
-٠١‏ حبس تنفس باعث مى شود واحدهاى مغزى در يكك نقطه متمركز شوند و همين امر باعث تمركز فكر و نشاط و شادابى بى 
شوف 


.) تخليه هاى حاصله؛ قوى ترين تكنيكك ريلكس است ( كه بدون استاد نمى توان ارا تمرين كرد‎ ١ 





فئون ريلكس ترابى: آرامش مغز 
-١‏ كارهاى فكرى به طور وقفه نابذير و با هجوم افكار مزاحم؛ مغز را دائم در حالت تحريكك نكنه مى دارد و اجازه استراحت به 


سلول هاى مغز نمى دهد. بنابراين تحريكات مداوم؛ سلول هاى مغز را خسته مى كند و موجب 





مشر نم ا#بزد, 





1- تحريكات مداوم مغز موجب افزايش ضربان هاى الككتريكى مغز مى شود . افزايش تحريكات مغز موجب افزايش تحريكات 
عصبى مى شود و كل سيستم بدن را كه شامل دستكاه اعصاب و غدد مترشحه است مختل مى كند. 

*- براى آرامش مغز بايد تحريكات يا ضربان هاى الكتريكى را كاهش داد تا به حالت مهار يا آرامش برسد؛ كه به وسيله كاهش 
تحريكات؛ ارائه تحريكات يكنواخت؛ عمل شرطى كردنء افزايش تمركز فكر و شناخت ساعت بيولوزيكك مى توان اين امر را انجام 
داف 


#- كر فس ازمغوزرا مهار خيم قماليك سركت عشاليات مريوظه تامش يبدا فى كند وعغالات كرت وغل من شودو 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 1/84 ١ز‏ و نلإ دنال 


بالعكس» اكر مانع فعاليت حركتى عضلات شويم و انقباض آنها را كاهش دهيم؛ قسمت مربوطه مغز مهار مى شود. 

ه- روند مهار تادريجى است كه توسط سه مركز در مغز و با توليد جهار هورمون انجام مى كيرد و مهار هر قسمت مغزء ارتباط 
- عضلانى همان قسمت را به علت كاهش تحريكات عصبى با مغز قطع مى كند. در نتيجه حركات عضلات مربوطه كند و در 

نهايت كرخت و بى حس و ريلكس مى شود. 

6- قسمت مركزى مغز آخرين محلى است كه مهار مى شود. اين قسمت معمولاً به عنوان يكك بخش بيدار به صورت سلول هاى 

نكهبان عمل مى كند و با كوجكترين تحريكك به صورت شرطى؛ يا در مواقع خطر؛ قسمت هاى ديكر مغز را نيز از حالت مهار 

خارج و شخص را بيدار مى كند. 

!- خواب ينج مرحله دارد كه جهار مرحله مسئول ريلكس به نام خواب آرام يا كند ‏ و يكك مرحله مسئول رويا به نام 

است. در خواب آرام , مرحله به مرحله ضربان هاى الكتريكى كاهش بيدا مى كند به طورى كه در مرحله جهارم به يكك ضربه در 

اثانيه مى رسد و حالت ريلكس عميق ايجاد مى شود. 

8- خواب مرحله جهارم علاوه بر اينكه يكك ريلكس عميق ايجاد مى كند باعث ترميم ضايعات سلولى به صورت اتوماتيكك در كل 











اب مبريع 


بدن مى كردد و اثرات اعجاز آميز درمانى دارد. 

4- هر دوره يا سيكل واب حدوداً 4١‏ الى 17١‏ دقيقه است كه ساعت بيولوزيكك اين دوره ها را تنظيم مى كند. بنابراين 
خواب خوب و رضايت بخشء همزمان با اعلام زمان خواب از طرف ساعت بيولوزيكك كه با علائم كرختى و شل شدن و سنكينى 
كندى حركات مشخص مى شوده بايد بخوابيم و با تنظيم ساعت بيولوزيكك با جند دوره خواب كامل بيدار شويم. 








-٠١‏ با شناخت مكانيسم خواب و توليد امواج مغز مى توانيم به شكل مصنوعى با كرخت و بى حس كردن و ستككينى عضلات خود 
تا مرحله جهارم خواب بيش برويم و از يكك خواب مصنوعى خوب براى كسب آرامش استفاده كنيم. 

كلينيكك هاى خواب درمانى با ارائه يك برنامه منظم؛ شخص را با روش هاى متفاوت به مدت طولانى به خواب مى برند و در اثر 
مهار و ريلكس عميق به مدت طولانى ؛ بيمار بهبودى و شفاى خود را به دست هى آورد. 

-١‏ براى كسب آرا.ء 





س بايد با مكانيسم خواب آشنا شويد و با رعايت روش هاى خوابيدن و بيدار شدن , خود را معالجه كنيد زيرا 
خواب خوب علاوه برايجاد آرامش؛ با ترميم سلول هاى آسيب ديده در جريان بيمارى هاء موجب درمان مى شود. 


فئون ريلاكس ترابى: دفع سموم روانى 





-١‏ ورود خاطره تنش به ضمير ناخود كاه موجب مى شود كه تد 
عامل استرسء باز شخص در حالت تنش و دور از هر كونه آرامش روانى قرار بكيرد. 


"- تراكم تنش از كام هاى وازده ( انسان آرزوها و كام هاى ناخوشايند را وا م يزند و به ضمير ناخودآ كاه مى راندو اين كام ها 


ى با روح و روان انسان عجين شود و همواره حتى بعد از حذف 


بيوسته در صدد يافتن راهى هستند كه بتوانند از ناخودآ كاهى به خودآ كاهى آيند) است كه موجب جريحه دار شدن روح و روان 





شده ؛ اين تراكم تنش" عقده "يا" كميلكس "ناميده مى شود كه موجب افزايش فشار روانى و برهم خوردن آرامش روحى مى 


شود. 
- ضمير ناخود آكناه همواره در بى كامجويى ( دستيابى به خواسته هاى خود ) است و ضمير خود كاه مانع آن مى شود ؛ كه 
سرانجام با دخالت ضمير خود آكاه برتر در امر قانون و مسائلٍ وجدانى , اين سه نيرو در كير كشمكش روانى و 


بكيرند و در نتيجه آرامش روانى دجار اختلال و شخص دجار تنش و بيمارى هاى روان تنى شود. 





و ستيز قرار 


؟- براى كسب آرامش روانى بايد اين سه نيرو باهم سازش كنند براى همين منظور احتياج به مكانيسم هاى روانى است كه اين سه 
نيرو را راضى نككه دارد (مكانيسم هاى روانى فرايندهايى هستند كه شخص را در مواجهه با مسائل بيرونى يارى مى كنند). 

ه- مكانيسم هاى روانى با شكل برتر و تكامل يافته تر دست يابى به خواسته ها را به عرضه ظهور مى رساند. اين دست يابى به 
خواسته ها در مراحل ابتدايى؛ خود را در قالب هاى كوناكون نشان مى دهد.هنرمئد واكنش خود را از كام هاى وازده به شكل هثر 
در مى آورد. هثر برترين روش ارضا كردن تمايلات سر كوفته است كه به وسيله تصعيد به اشكال كوناكون متجلى مى شود. 


*- آرزوها و تمايلا-تى كه وجدان آ/ها را يذيرفته و در بيدارى بدان توجه زيادى داشته ايم ولى نتوانسته ايم به :ها جامه عمل 








؛ در عالم خواب به حقيقت مى بيوندند ؛ بنابراين تجلى آرزوهاى درونى در عالم رويا و خواب باعث آرامش درونى مى 


هرد 


1- علا.وه بر دستيابى به خواسته هاء دردهاى درونى با يوشش مبدل در قالب هنر و ادبيات و ... به نمايش كذاشته مى شود كه 
خواهان درمان و التيام مى باشد. 

8- هنرمند همجون يكك روان بزشكك ابتدا دردهاى درونى را به نمايش مى كذارد» سيس مرهمى براى دردها مى شود و موجب 
تسكين و آرامش دردها و التيام زخم هاى روحى مى كردد. 

4- هثرمند بعد از التيام زخم هاى روانى به تدريج بايد از لذايد مادى و ابتدايى دور شود و در خط بيشرفت و تعالى قرار بكيرد و در 
قالب هنرش روح عرفانى و معنوى دميده شود و منحصر به زمان و مكان و اشخاص نشود. همواره در سير متعالى غرق آرامش 
عرفانى شود و التيام زخم هاى روحى خود را در آن مرحله جستجو كند. 

-٠١‏ دو نوع هنر ارزشمئد است: 

الف) هنر ياتولوزيكك با ارزش درمانى 

ب) هنر رثاليست با ارزش فرهنكى و وسيله اى براى يالايش روانى. 

نقاشى كودكان كه نمونه اى از هثر باتولوزيكك است مى توان به دردهاى درونى آنها بى برد كه جككونه وبه جه صورت 
دركير حالات روحى روانى هستند و براى التيام و تسكين دردهاى خود در جستجوى جه مرهمى هستند. 

17- براى كسب آرامش يا بايد اميال و آرزؤها را مجدداً در خمط تحقق يافتن انداععث و يا اينكه با درد دل كردن و برككشت به 
خاطرات كذشته و تجزيه و تحليل دردها آنها را التيام داد. 


1- روانكاو سعى مى كشد با كنار زدن برده آهنين خود آكاه و نيمه خود كا به آرزوها واميال نهانى بيمار دسترسى بيدا كند. 











بيمار با عنوان كردن دردهاى درونى اش آنها را تخليه كند و يا از درون بزدايد و روح خود را با مجهز شدن به مكانيسم هاى روانى 


آلودكى ها باكك كند و با مجهز شدن به مكانيسم هاى روانى ديكر تمايل به ينهان كردن و سركوبى آنها 





با يكك شستشوى روانى 
نشان ندهد. 

؟1- روانكاو با شناخت فرهنكك و اعتقادات و سمبل هاى روانى بيمارش به تجزيه و تحليل حالات روحى وى مى بردازد و به كمكك 
هيبوآناليز سريع ترربه تفسير خواب و رؤياها كه ممكن است به زبان سمبليكك عنوان شده باشد مى بردازد و بعد با شكردى ماهرانه 
سه نيروى درونى بيمار را متحد مى كد و او را به آرامش واقعى مى رساند. 

-١8‏ روانكاو كاه با تجربه دوران هاى كودكى بيمار در حالت بهتر مى تواند او را در مسير دستيابى به آرزوهايش قرار بدهد و يا با 
استفاده از مكانيسم ها و تصعيد كام ها (آرزوها واميال نهانى ) » او را در مسير دستيابى به خواسته هاى متعالى قرار بدهد ودر 


نهايت هدفش كسب آرامش بيمار است. 








١8‏ نهايتاً كسب آرامش روحى و روانى : يعنى اتحاد سه نيروى ضمير ناخود آككاء - خود آ كاه - نيمه خود آككاه. 
فئون ريلاكس ترابى: تخيلات ذهنى آرام بخش 
#نصورات و تخيلاءت الكوهاى ذهنى هستند كه بر كنش و رفتار هر شخص اثر مستقيم دارد كه حالاءت روحى؛ شخصيت و 


حساسيت هر فرد را در بر مى كيرد. 
«الكوهاى ذهنى ناهماهنكك شخص از خود نسبت به محيط مى تواند حالا.ت روحى او را دجار اختلال و شخص را حساس و 


شكننده كند و در اثر كمترين استرس دجار تنش و بيمارى هاى روان - تنى شود. 


#يكك تصور عميق از الككوى ذهنى مناسب مى تواند يكك شخصيت برتر را با اعتماد به نفس و تسلط و مقاوم نمودن روح » در 
اعماق وجودمان شكل بدهد. همواره شخص با يكك ديد برتر مى تواند بر امور تسلط داشته باشد و اين اعتماد به نفس موجب 


آرامش روانى شخص شود. 

#الكوهاى ذهنى ايجاد شده در ذهن, بستكى به موقعيت اجتماعى و د كر كونى هاى محيطى و حتى وضع ظاهرى و در نهايث تفسير 
مااز زندكى دارد و خلق 
7قوى ترين قوء" مخيله "است زيرا بدون وقفه و 15 ساعته حتى بدون حضور محركك كار مى كثد و اثرات عميقى در نككرش و 
تفكر و حالات روحى ما دارد. 


*درد ودرمان بستكى به اميد و ديد مثبت و منفى شخص دارد زيرا در ديد منفى و نااميدانه. حالات درد و بيمارى ما تصوارت 


الككوهاى ذهنى در ارائه تنش و آرامش مؤثر است. 





رنجورى بدن ملكه ذهن مى شود و در ديد مثبت شفا و سلامت و تندرستى ملكه ذهن مى كردد. 
“ملكه ذهن مثبت يا منفى به اعماق درون نفوذ مى كند ودر آن صورت خواسته يا ناخواسته اعمال بدن را تحت تأثير قرار مى 
دهد. 

”براى ورود الككوهاى ذهنى به اعماق درون بايد در حالات خلسه و از خود بى خود شدن قرار كرفت و هر جقدر عمر خلسه بيشتر 
باشد الكوهاى ذهنى شديد در اعماق درون حكاكى مى شود 

#ارسال الكوهاى ذهنى شديد در اعماق درون به دو صورت امكان يذير است : 

الف) طبيعى : مانند عشقء ايمان» ترس» دعاهاى شبانه . ... 

ب) مصنوعى : فيكس جشمهاء بى حسى عضلات؛ بى حركتى بدن و 

#براى كسب آرامش روحى بعد از ريلكس تنء بايد به تخيلات و اميدها و آرزوها و خاطرات 





إداخت ثا روح ارضا شود. 





تصور زيارتكاء هاو اماكن مقدس به روح آرامش عميق ترى مى دهد. 
#در تصورات و تخيلا.ت دسترسى به غيرممكن ها روح را ارضا مى كند و يكك شخصيت برتر در بازسازى و تكامل روحى مى 


شود و در نهايت موجب تقويت و آرامش روحى مى كردد. 





أتصورات "مى تواند يكى از قوى ترين اثرات آرامش را داشته باشد زيرا مى توان در هر موقعيتى اين تكنيكك را به كار كرفت. 
فنون ريلكس ترابى: بيوفيدبكك آرامش »510-66606361 

7بيوفيدبكك حالتى است كه شخص آكماهانه به حالث ها و احساسات قبلى خود برشت مى نمايد تا بتوائد احساسات خود را عميقاً 
دركك كند و آنها را تحت كنترل ارادى خود بكيرد. 

#در مغز مراكزى وجود دارد كه نسبت به احساسات برانكيخته مى شود تا بتواند هماهنككى لازم را براى برقرارى تعادل ايجاد كند . 
براى هماهنكى دقيق تر درون و برون اين مراكز معكوس يا متضاد دارند كه نسبت به احساسات متضاد برانكيخته مى شود مانند 
سيرى؛ كرستكى خشم و شادى. سرما و كرما؛ مغز با توازن اين دو مركزء توازن و تعادل را ايجاد مى كند. 

#براى توازن و تعادل روحى و جسمى بايد بتوان اين احساسات را به صورت ارادى و خود آكاهانه ببدار كرد و افزايش يكى 


اين دو حس متضاد به حالت توازن و آرامش روحى رسيد. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 19٠‏ از ونإ دنال( 


”براى بيدارى احساسات بايد در حافظه اين احساسات را بايكانى و نكله داشت تادر صورت لزوم با بيدارى يكى از دو حس متضاد 





بتوان حالات تعادل و آرامش را ايجاد كرد. 
”بعد از بيدارى احساسات مى توان احساسات خوشايند را تقويت و احساسات ناخوشايند را كمى تضعيف كرد تا احساس نشاط و 


آرامش داثمى برقرار شود. 





“براى بيدارى احساسات و حالات روحى بايد ابتدا جرخش آكاهى به احساسات فيزيكى و يا احساسات فعلى كرد. سيس مرحله به 
مرحله احساسات قلبى را بيدار كرده و آنها را در حافظه ذخيره كرده تا در صورت لزوم بتوان با دسترسى به حافظه احساسات مورد 
نظر را بيدار كرد. 

“كاه احساسات به صورت سمبليكك در ضمير ناخودآ كاه نقش مى كيرند و براى كنترل اين احساسات مى توان به عمل خواسته يا 
نيت كردن احساسات سمبليكك را بيدار كرد و آنها را تحت كنترل در آورد. 

7بيوفيديك در جهار مرحله است بعد از تسلط كامل در هر جهار مرحله مى توان به سرعت احساسات را در هر موقعيت بيدار نموده 
و جسم و روح را تحت كنترل كرفت و نهايتا به تعادل روحى و آرامش رسيد. 

#براى كنترل بهتر احساسات متضاد بايد به صورت تسلسلى و بشت سرهم بيدار شوند تا وجه التفاوت اين دو حس بهتر دركك شده 
و راحت تر بتوان آنها را بيدار و ايجاد توازن و تعادل روحى كرد. 

”تمرينات ابتدا بايد با حوصله و دقيق سيس رفته رفته با سرعت بيشتر انجام شود و با تكرار تمرين مى توان دو احساس متضاد را در 
حافظه حكاكى كرد و به سهولت آنها را به ياد آورد و كاملا به شكل واقعى و حقيقى آنها را بيدار كرد. 

#با كسترش آكاهى بر احساسات واقعى و حتى كاذب مى توان به كنترل شديدترى رسيد به طورى كه اعمال خارق العاده را با 
كنترل ذهنى به انجام رسائد و ١‏ 
فنون ريلاكس ترابى: آرامش متعالى 


”كم و كيف انرزى روحى يا روانى موجود زنده نقش به سزايى در سرنوشت سلامتى و يا بيمارى 





است اسرار كار 








اشته به طورى كه براى تعيين 
كيفيت سلامتى مى توان از دستكاه مخصوص براى مشاهده اشعه يا هاله هاى نورانى اطراف موجود زنده استفاده كرد. 


#ميزان ققدرت انرى و رنكك هاله مى تواند نوع بيمارى را مشخص كرده و حتى بيمارى هابى كه در 





يننده رخ خواهد داد واين 
كه سير بهبودى جككونه خواهد بود را نشان مى دهد. 

#اثبات انرى روانى و هاله هاى اطراف آن و ارتباط آن با نوع سلامتى و بيمارى نشانكر آن است كه بيمارى روانى موجب بيمارى 
جسم مى شود. به همين منظور براى سلامت و بهبودى جسمى بايد به سلامت و بهبودى روحى توجه شود. 

#براى سلامت و بهبودى روح بايد به آرامش متعالى و عرفانى رو آورده و با تكيه به منبع آرامش كه خداوند سبحان است موجب 
آرامش روح و تسلى خاطر شده و در نهايت موجب بهبودى بيمارى جسمى مى شود. 

#بهترين طبيب روح و مشوق ازلى و ابدى و بهترين درمان» عشق درمانى و بهترين دارو ذكر و دعاست به طورى كه معالجه كراف 
روحى نيز معتقدند آنها وسيله اى بيش نيستند شفا و درمان از طرف خدا مى آيد. 

#براى كسب آرامش روحى به طور كلى دو عمل بايد انجام داد: الف) تقويت قدرت روحى و روانى ب) دميدن روح باكك براى 
هدايت قدرت روحى و روانى. 

7نفوذ شخصى علامت قدرت روحى و روانى است كه كاه با آرامش ظاهر موجب تقويت روحى و اعتماد به نفس خود مى شويم 
كه اين عمل اثر كوتاه مدت دارد كه كاه با افزاش قدر واقعى با نفوذ كلام و قدرت رفتارى بر ديككران تسلط بيدا كرده و باعث 
افزايش اعتماد به نفس واقعى شده كه اثر درازمدت را دارد و اكر هر دو با هم باشد بهتر است زيرا موجب آرامش روائى دائمى مى 
شود. 

#انتفال آرامش به دو صورت ميسر مى شود. الف) ارادى: با ايجاد تمركز فكر و دعا و ... ب) غير ارادى الككوهاى مغزى و 
احساسات يكسان انتقال آرامش از طريق انرى روانى انجام يذير است و ربطى به بُعد مكان و زمان ندارد اين انتقال از نوع روحانى 
و معنوى است. 

#بعد از سير صعودى در تكامل انسا 
قوت مى كيرد و در همين اثناء ميزان انرؤى و رنكك هاله به شكل بهتر تغيير بيدا مى كند و به رنكك هاى آبى؛ سبز و سفيد در مى 
آيد» به طورى كه رنكك هاله علما و ائمه سفيد است و موجب درخشش و روحانيت جهره آنها نيز مى شود و با دور شدن از خداوند 
از حالت درخشندكى خارج شده و به تي ركى مى كرايد. 

برترين قوه عشتى باك استء عشق آلود كى هاى درونى را مى زدايد و موجب تسكين روح شده و موجب بيوند با خدا كشته و ابا 
ايجاد وحدت آرامش اعجاز انكيزى تمام وجودمان را فرا مى كيرد. 


”از ديدكاه عرفان درد به خودى خود معنا ندا 








و قرب به خداوند رفته رفته انرزى روحى و روانى او در جهت صفات يسنديده و اخلاقى 


هاله سياه شده و رنكك جهرء 





.. درمان درد» درمان نفس بيمار است براى رسيدن به آرامش بايد نفس بيمار خود 
را معالجه كنيم و از طرفى از هوى و هوس ها دور شويم وكر: 


روح ياكك و مقدس عرفانى برسيم. 








آرامش روحى ميسر نخواهد شد بايد از روح يليد دورى جوبيد و به 


#براى معالجه نفس بيمار بايد هر دم مراقب حال و هواى خود باشيم تا افكار بليد نفوذ بيدا ننمايد براى اين منظور بايد دائم ذكر 
بكوييم و به روح ملكوتى بيوند بخوريم و به آرامش حقيقى برسيم و براى مراقبه كلاسيكك يا مديتيشن مى توانيم در محلى ساكت» 
راحت و صاف و كشيده بنشينم و خيلى آرام و موزون و كشيده ذكرى را بر زبان جارى كنيم و بعد از دقايقى از يكك احساس 
بايد هميشه در هر حال مصلحت و مشيت خداوند را سر لوحه كارهايمان كرده و به آن رفتار كنيم. 





فتون ريلاكس ترابى: آرامش كاريردى 
#هدف از آرامش كاربردى به كاركيرى تمام فنون ريلاكس در هنكام روبرو شدن با موقعيت هاى نابهنجار است. به طورى كه 
اكثر افراد بعد از بهبودى و با قرار كرفتن در موقعيت هاى اضطراب زا مجدداً دجار تنش و بازكشت بيمارى خود مى شوند بنابراين 
با به كا ركيرى آرامش كاربردى مى توان خود را با جامعه هماهنكك كرد و به آرا. 





دائمى ومبيد. 

”به كار كيرى فنون آرامش كاربردى در اشخاص متفاوت خواهد بود كه بستكى به حساسيت هاى فردى و تنش هاى حاصله دارد. 
ولى به طور كلى فن به كا ركيرى مرحله به مرحله در شكل ساده شروع شده و به مراحل بيجيده ختم مى شود. 

#براى دركك جكونكى شروع و ادامه اين تمرين بايد ارزيابى دقيقى از خود داشته باشيم و حالات روحى خود را نسبت به موقعيت 
هاى متفاوت دسته بندى كرده و از شكل ساده تا بيجيده نمره كلذارى كنيم و بعد از راحت ترين موقعيت شروع به مشكل ترين 
موقعيت بر تنش براى رفع حساسيت زدايى اقدام كنيم. 

#براى ارزشيابى بايد حالا.ت روحى فعلى و كذشته خود را با كمكك كرفتن از دوستان مورد سنجش قرار داده و آنها را دقيق 
يادداشت كرده و بعد با حدس و كمان علل حالات روحى خود را مشخص كنيم. 
#بعد از ارزيابى بايد سعى كنيم با ارائه منطق راه حل مناسبى براى معماى درونى بيدا كنيم و با تجزيه و تحليل دقيق بنهان به علل 


بدست آمده برداخته و با راه حل مناسب نهايت كار را در نظر بككيرم. اين امر موجب آن مى شود كه ؟؟؟ بنهان از اعماق درون 











بيرون آمده و به خود آكاه برسد همين امر موجب تخليه و آرامش روان مى شود. 

#بعد از مشخص شدن نكات ضعف آنها را به راحتى بذيرفته و در جهت اصلاح آن اقدام كنيد تا هم مجبور به س ركوب عواطف 
نشويد وهم با عقل و منطق در راه اصلاح آن بر آيد. 

#براى كسب آرامش هم به نقاط ضعف خود توجه كنيد و هم به نقاط ضعف ديكران با توجه به نقاط ضعف ديكران نقاط ضعف 





خود را بهتر بديرفته ودر نهايت موجب افزايش اعتماد به نفس خود خواهيد شد يعنى مشاهده كر زواياى روحى خود و ديكرا 
باشيد و سعى كنيد هم به خود و هم به ديكران كمكك كنيد. 

7قبل از اقدام به عمل و ارائه رفتار و كنش راحت و ريلاكس در عالم تخيلات رفتار خود رابا 
روانى كامل كم كم براى اقدام به عمل آماده شويد. 

#براى موفقيت بيشتر در عمل و رفتارتان مى توانيد صحنه هاى خيالى را ايجاد كنيد و يا به تصوير كشيدن ديكران در صحنه تخيلى 
اقدام به عمل كنيد و با بازسازى صحنه تخيلى حالات و رفتار خود را دقيق تر تنظيم نمابيد يعنى با خودتان تثاتر بازى كنيد. 

#اكر در مرحله اقدام شكست خورديد و مجدداً دجار تنش شديد به مقدار كم و اندك موفقيت خود فكر كنيد واز شكست به 





ان تنظيم كنيد و بعد با آماد كى 


عنوان كسب تجربه ياد كنيد و بعد از بازسازى صحنه مجدداً با آمادككى بيشتر اقدام نماييد و به موفقيت كامل فكر كنيد. 

#هر عملى را كه مى خواهيد انجام بدهيد و با شجاعت كامل اقدام كنيد و بكذاريد ديكران شاكى شوند و براى دفاع از خود تلاش 
كنيد شما با راه حل منطقى و به شكل يسنديده اعمالتان را با شوخى و مزاح هماهنكك كرده تا به شكل مردم يسندانه جلوه كند. 
#در نهايت هر عملى را كه مى خواهيد انجام بدهيد و ظيفه خود را در عمل نيكك و يسنديده بداتيد و عاقبت و نتيجه كار را به 
خداوند رحمان واكذار كنيد زيرا خداوند مصلحت ما را بهتر از خودمان مى داند. 


آرامش تنء روان ؛ ذهن (لإم11613] 5©|3) تأليف :رسول فتحى 
فنون ريلكس ترابى:آرامش درماتى 

آيا مى داتيد كه ... 
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#در 


آرامش يعنى شستشوى روانى از آلودككى هاى درونى 





بنده نزديكك آموزش علم3|©#اجهانى خواهد شد 


#براى كريز از بيمارى ها به آرامش رو آوريد 
7آرامش خوراكك روح است 

#در وضعيت آرامش » بدن خود با توليد مواد شيميابى ضايعات و جراحات خود را ترميم خواهد كرد. 
7آرامش موجب درمان روح مى شود و درمان روح موجب بهبودى جسم خواهد شد 

#براى خودسازى بايد به آرامش روحى برسيم 

#كنترل روانى جسم و روح با آرامش 

#بدون كسب آرامش انسان از درون بوسيده و منحل مى شود 

#بعد از رسيدن به آرامش روحى » درد شيرين و كوارا و تسلى روح مى شود 

7آرامش موجب افزايش قدرت خلاقيت و نوآورى مى شود 

#مادر تمام درمان ها آرامش 

#بدون عشق و ايمان به معشوق ازلى و ابدى آرامش نهابى و واقعى كسب نمى شود 

#عشق برترين آرامش 


#خداوند منبع آرامث 
'خداوند منبع آرامش 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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7آرامش زنجيرها و بندهاى روانى را بارء مى كند 


#زندكى با آرامش شيرين و لذت بخش مى شود 

#7جند دقيقه8©|3] كاراتر از مصرف داروها و مواد شيميايى است 

#شوخى و مزاح و خنده موجب نشاط و شادابى روح و روان و آرامش مى شود 

#كنترل روانى جسم و روح با كسب آرامش ميسر مى شود 

637 بيماران موجب تسريع در درمان مى شود 

#آرامش كودكان موجب رشد روانى و افزايش بازده مفيد آنها مى شود 

#براى به كاركيرى حداكثر بازده مفيد بايد با آرامش بر فشارها و استرس غلبه كرد 

7آرامش والدين موجب نشاط و شادابى كودكان مى شود 

فوايد و عملكرد آرامش 

#به طور كلى آرامش هم از عواقب و عارضه هاى روان - تنى بيشكيرى مى كند و هم موجب بهبودى و رفع عارضه ها مى شود 
و36ا©8 علاوه بر تنظيم اتوماتيكك جسم و روح ء باعث افزايش بازده مفيد نيز مى شود 

7سلول هاى مغز بر اثر خستكلى و كاركرد زياد مواد زهرآلودى از خود توليد مى كنند كه باعث تخريب و فرسودكى آنها مى شود 
و اختلالاتى در مغز به وجود مى آيد ودر ضمن ناراحتى هاى راون - تنى را موجب مى كرد كه بر اثر آرامش سلول هاى تخريب 
شد ترقيم مي ولك 

7جند دقيقه8©|3] عميق مى توائد به سرعت خستكى جسمى و روحى را كاهش دهد در حالى كه ممكن است يكك خواب جند 
ساعته نتواند خستككى را كاهش بدهد و شخص بعد از بيدارى باز هم احساس خستكى كند. 

#طى تحقيقات جديد ؛ آن تقسيم بندى كه سابقاً براى غدد و اعصاب براى توليد هورمون ها و مواد شيميايى انجام شده بود نمى 
تواند به شكل هجزا درست باشد زيرا اعضا مى توانئد مانند مغز تفكر 
بردازد. 
87ا0ا در زخم ها و كوفتكى ها و در نهايت در كل بدن موجب ترميم سلول مى شود. اطلاعات 00108 ارثى و يا بر اثر تفكرات 
شخص ايجاد مى شود. درهنكامى كه بدن را در حالت«8©|3! قرار مى دهيم با ايجاد يكك تعادل در كل بدن در جهت ترميم و 





اشنه باشند و مز مى توائف ماتيد الووالمفم به توليد اسولين 





هماهنكى عمل كرده ايم. آرامش مختص مغز نيست بلكه در تمام عضلات و اندام ها مى توان ايجاد آرامش نمود و در نتيجه در 
لحظه اى كه در كل بدن ايجاد آرامش نموده ايم علاسوه بر تعادل و هماهنكى در يكك عضو خاص . هماهنكى و تعادلى بين آن 
عضو با كل بدن و ذهن ايجاد مى شود. 

ان است. بدن كه مواد شيميا 





”بهترين توليد كننده داروهاى آرام بخشء خواب آورء برطرف كننده درد؛ آنتى بيوتيكك ها و ... 


را به عنوان دارو ارسال مى كند از شعور خاصى برخوردار است به طورى كه ميزان داروى توليد شده با مقدار مصرف هماهنكى 





”بدن مواد مخدرى را براى ايجاد آرامش توليد مى كند كه اعتيادآور نيست ولى اككر با محركك هاى مكانيكى مائند: طب سوزنى » 
توليد مواد مخدر را در بدن زياد نماييم در شخص ايجاد اعتياد مى كند. يس ساخت اين مواد بايد تحت نظر شعور درونى باشد ؛ در 


ضمن اكر در وضعيت آرامش و يا تعادل روانى قرار بككيريم بدن به اندازه لازم مواد مخدر مى سازد. 
#داروهايى كه براى دلخوشى بيمار داده مى شود مانند داروهاى واقعى براى آرامش اثر مى كذارند بخصوص اين كه داروى 
دلخوش كنكك به عنوان يكك داروى قوى در ايجاد آرامش معرفى شود. 

فنون ريلاكس ترابى: آرامش عضلائى 

#در اثر ترس و اضطراب و 
مى توان تنش زدايى كنيم يا عضلات را وانهاده كنيم. نهايتاً در قبال آرامش و يا ريلكس تن. آرامش روان نيز ايجاد مى شود. 

#بى حركتى و رهابى عضلات به سرعت مى تواند تنش حاصله و تنس عضلانى را كم كد و اضطراب و تنش هاى فكرى را 


كاهش دهد. 





حاصله تنس 161158)) يا انقباض عضلانى ايجاد مى شود. بنابراين براى كاهش ترس و اضطراب 





#براى دركك و آكاهى از ريلكس عضلات را در حالت تنس يا انقباض شديدتر قرار مى دهيم تا بعد از رهايى ‏ هم تفاوت انقباض 
و ريلكس را دركك كنيم وهم به ريلكس عميق ترى برسيم. 
يا انقباض عضلانى در قسمت هاى مختلف ناراحتى هاى متفاوتى را ايجاد مى كند. تنس در كلو و تارهاى صوتى موجب 





لرزش يا خشن شدن صداء تنس در عضلات سر موجب سردرد؛ و تنس در روده ها موجب كوليت يا دل دردهاى عصبى مى شود. 
بنابراين يكك ريلكس عميق مى تواند همزمان تمام تنس يا تنش هاى حاصله را برطرف كند. 
#براى ريلكس عضلانئى در بنج مرحله از باها شروع مى كنيم و بعد دست ها و سر و صورت» 
آخرين مرحله به تمرينات مركب به طورى كه جند عضله با هم ريلكس شوند اقدام مى كنيم. 
#براى ريلكس مى توان از تمركز فكر بر روى عضلات استفاده كرد و آنها را شل و كرخت و بى حس كرد و با كنترل ذهنى تمام 
عضلات را از حالت تنس خارج نمود ؛ واز ريلكس تمركزى مى توان در تمام حالات و شرايط استفاده بهينه كرد. 

#وقتى عضلات با تمركز فكرى ريلكس مى شوند بدين معنا نيست كه واقعاً عضله شل شده باشد بلكه با تمركز فكر بيام هاى 
انتقال ارا مجهز به كاهش تحريك عصب سمباتيك مى تند و عضله از حالت تنس حاصله از تنش خارج و به حالت 
وانهادكى يا ريلكس در مى آيد. 

#مرحله لشارى يا موت كاذب از عميق ترين مراحل ريلكس است به طورى كه فرد در اين مرحله كاملا بى حس مى شود و اكر 





شكلم ؛ كمر و سينه ؛ و در 


تيغى به عضلات او بزنيد احساس درد نخواهد كرد. در اين حالت آرامش به حد اعلاى خود مى رسد و شخص در حالت خلسه و 


از خود بى خود شدن دور از ه ركونه اضطراب و تشويش خاطر قرار مى كيرد. 


”بعد از رهايى و شل و كرخت كردن عضلات ممكن است احساس ستكينى در عضلات حس شود و مى توان با تمركز فكر 
احساس ستككينى را افزود تا حادى كه نتوانيم حركتى كنيم و به مرحله آرامش عميق تر برسيم زيرا ايجاد سنكينى در اوج ريلكس 


است. 





#در هر وضعيتى اككر خود را سنكين حس كنيد و اكر به طور كلى هميشه آرام و متين و سنككين حركت نمابيد از يكك آرامش 
هميشكى برخوردار خواهيد شد. 
#در اث اسان ستكيى ريدم تفسى وافمريان قل نيز مسع: وكرام خواهد كند واين كيني موجب ستكيتى وعحاات دز 





شخصيت شما نيز خواهد شد, 
ديوكا ورزش روحى است كه مبادرت به تمرين آن موجب تقو 
ريلكس عضلانى و در نهايت كسب آرامش خواهد شد. 

#براى كسب آرامش از طريق استحمام ابتدا بايد با استفاده |: 





ت اعصاب و تنظيم و تقويت غدد داخلى و مقاوم شدن روح و 


آب كرم ننس عضلانى را كاهش داد و سبس با آب سرد شور و 


نشاط و تقويت اعصاب را ايجاد نمود ؛ به طور كلى با استحمام روزانه مى توان به آرامش خوبى رسيد. 








#دستكاه ارتعاش دهنده موجب تحريكك عضلات مى شود و احساس شادابى و ريلكس مى كند. با تحريكك مداوم عضلات جهره 
مى توان در حفظ جوانى و جل وكيرى از جين و جروكك صورت اقدام نمود. 
7حمام آفتاب موجب تحريكك عضلانى مى شود و ايجاد شور و نشاط مى نمايد و روى دم و بازدم منظم و تقويت اعصاب شديداً 


ثر است ؛ البته ولى آفتاب شديد با تحريكات شديد فرد را عصبى تر نيز مى كند ولى استفاده بهينه از آفتاب شخص را خوش 





مشرب و ابتفاصى متى كلد. 
فنون ريلاكس ترابى 

-١‏ آرامش عضلانى 

- آرامش تنقسى 

*- آرامش مغز 

؟- دقع سموم روائى 

ه- تخيلات ذهنى آرام بخش 

#- بيوفيدبكك آرامش 

- آرامش متعالى 

8- آرامش كاربردى 

فنون ريلاكس ترابى: آرامش تنفسى 

عرفا و اصولاً افراد آرام از تنفس عميق . و افراد مضطرب و هيجانى از تنفسر 





» سطحى و كوتاه برخوردارئد. 
؟- تنفس تشد و سطحى انرزى روانى را تقليل مى دهد و كاركرد طبيعى بدن را مختل مى كند و تنش هاى حاصله را افزايش مى 


دهد, 





*- جهار نوع روش تنفسى به ترتيب زير استة 
الف) تنفس شانه اى كه شخص با بالا بردن شانه هايش عمل دم را انجام مى دهد و در عمل باز دم شانه ها مجدداً بايين مى آيد 


اين تنفس در حالت هيجان زد كى بيش مى آيد. 





ب) تنفس سينه اى: عضلات بين دنده اى با انقباض و انبساط. حجم تنفسى را كاهش يا افزايش مى دهند و در افرادى كه در حالت 
عاد به سو عى برك وخ مى بعاد 

ج) تنفس شكمى : در اين حالت شكم به جلو و عقب مى رود و كسانى كه در وضعيت آرامش به سر مى برند اين حالت را دارند. 
د) تنفس سينه اى- شكمى: كسانى كه از آرامش خيلى عميق برخور دارندء از اين تنفس برخوردارند در اين تنفس هم تنفس 
شكمى وهم تنفس سينه أى وجود دارد. 

؟- كمترين حجم تنفسى مربوط به تنفس شانه اى است كه در مواقع اضطراب و هيجانات بروز مى كند و بهترين نوع تنفس سينه 
شكمى است كه در حالت آرامش بروز مى كند. 

ذ- براى كاهش اضطراب و هيجانات و دورى از هركونه تنش بايد خود را به تنفس سينه اى- شكمى عادت بدهيم و اين تكنيكك 
در كاهش هيجانات واقعاً معجزه مى كند. 

6- براى كسب آرامش و اصلاح تنفس بايد از هرككونه حركت شانه ها به سمت بالا جل وكيرى كرد و باعمل دم و بازدم؛ شكم به 
جلو وعقب برود و سينه فراخ شود. 

/ا- در حالت هيجان زد كى مققدارى از هواى تنفسى در عمل بازدم كاملا تخليه نمى شود و در ريه باقى مى ماند؛ يعنى عمل بازدم 


كوتاه و سطحى مى شود. بنابراين براى كاهش هيجانات مى توانيد هواى تنفسى را با فشار تخليه كنيد كه كاه در حالت عادى به 
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شكل" آه كشيدن "در مى آيد. 
8- در حالت خواب آلودكى؛ تنفس منظم و صدا دار از ته كلو شد . اين عمل عضلات را ريلكس مى كند و شخص را 
ن تكنيكك براى ريلكس عضلات استفاده كرد ولى بايد مواظب باشيم كه به خواب نرويم تا 








ماده خواب عى كند. عى قزان ال 
عضلات عميق تر ريلكس شود. 
4- تنفس خنكك كنناده براى افراد عصبى و آتشين مزاج واقعاً معجزه مى كند و حرارت و داغى آنها را مى كيرده كه كاه افراد در 
وضعيت عصبى اين عمل را به طور طبيعى انجام مى دهند. 

-٠١‏ حبس تنفس باعث مى شود واحدهاى مغزى در يكك نقطه متمركز شوند و همين امر باعث تمركز فكر و نشاط و شادابى مى 
اشود. 

.) تخليه تنش هاى حاصله؛ قوى ترين تكنيكك ريلكس است ( كه بدون استاد نمى توان اين تكنيكك را تمرين كرد‎ -١ 

فئون ريلكس ترابى: آرامش مغز 

-١‏ كارهاى فكرى به طور وقفه نايذير و با هجوم افكار مزاحم. مغز را دائم در حالت تحريكك نككه مى دارد و اجازه استراحت به 
سلول هاى مغز نمى دهد. بنابراين تحريكات مداوم. سلول هاى مغز را خسته مى كند و موجب تنش مغز مى شود. 

؟- تحريكات مداوم مغز موجب افزايش ضربان هاى الكتريكى مغز مى شود . افزايش تحريكات مغز موجب افزايش تحريكات 
عصبى مى شود و كل سيستم بدن را كه شامل دستكاه اعصاب و غدد مترشحه است مختل مى كند. 

*- براى آرامش مغز بايد تحريكات يا ضربان هاى الكتريكى را كاهش داد تا به حالت مهار يا آرامش برسد؛ كه به وسيله كاهش 


تحريكات؛ ارائه تحريكات يكنواخت؛ عمل شرطى كردنء افزايش تمركز فكر و شناخت ساعت بيولوزيكك مى توان اين امر را انجام 





داد. 

؟- اكر قسمتى از مغز را مهار كنيم فعاليت حركتى عضلات مربوطه كاهش بيدا مى كند و عضلات كرخت و شل مى شود و 
بالعكسء اك مانع فعاليت حركتى عضلات شويم و انقباض آنها را كاهش دهيم؛ قسمت مربوطه مغز مهار مى شود. 

ه- روند مهار تادريجى است كه توسط سه مركز در مغز و با توليد جهار هورمون انجام مى كيرد و مهار هر قسمت مغزء ارتباط 
عصبى- عضلانى همان قسمت را به علت كاهش تحريكات عصبى با مغز قطع مى كند. در نتيجه حركات عضلات مربوطه كند و در 
نهايت كرخت و بى حس و ريلكس مى شود. 

6- قسمت مركزى مغز آخرين محلى است كه مهار مى شود. اين قسمت معمولاً به عنوان يكك بخش بيدار به صورت سلول هاى 
نكهبان عمل مى كند و با كوجكترين تحريكك به صورت شرطىء يا در مواقع خطر قسمت هاى ديكر مغز را نيز از حالت مهار 
خارج و شخص را بيدار مى كند. 

- خواب ينج مرحله دارد كه جهار مرحله مسئول ريلكس به نام خواب آرام يا كند ؛ و يكك مرحله مسئول رويا به نام خواب سريع 
است. در خواب آرام , مرحله به مرحله ضربان هاى الكتريكى كاهش بيدا مى كند به طورى كه در مرحله جهارم به يكك ضربه در 
اثانيه مى رسد و حالت ريلكس عميق ايجاد مى شود. 

- خواب مرحله جهارم علاوه بر اينكه يكك ريلكس عميق ايجاد مى كند باعث ترميم ضايعات سلولى به صورت اتوماتيكك در كل 
بدن مى كردد و اثرات اعجاز آميز درمانى دارد. 

4- هر دوره يا سيكل خواب حدوداً 4١‏ الى 11١‏ دقيقه است كه ساعت بيولوزيكك اين دوره ها را تنظيم مى كند. بنابراين براى يكك 
خواب خوب و رضايت بخشء همزمان با اعلام زمان خواب از طرف ساعت بيولوزيكك كه با علائم كرختى و شل شدن و سنكينى و 


كندى حركات مشخص مى شود بايد بخوابيم و با تنظيم ساعت بيولويكك با جند دوره خواب كامل بيدار شويم. 











-٠١‏ با شناخت مكانيسم خواب و توليد امواج مغز مى توانيم به شكل مصنوعى با كرخت و بى حس كردن و ستككينى عضلات خوده 
تا مرحله جهارم خواب بيش برويم و از يكك خواب مصنوعى خوب براى كسب آرامش استفاده كنيم. 

كلينيكك هاى خواب درمانى با ارائه يكك برنامه منظمء شخص را با روش هاى متفاوت به مدت طولانى به خواب مى برند و در اثر 
مهار و ريلكس عميق به مدت طولائى . بيمار بهبودى و شفاى خود را به دست مى آورد. 

-١‏ براى كسب آرامش بايد با مكانيسم خواب آشنا شويد و با رعايت روش هاى خوابيدن و بيدار شدن . خود را معالجه كنيد زيرا 
اخحواب خوب علاوه بر ايجاد آرامش؛ با ترميم سلول هاى آسيب ديده در جريان بيمارى هاء موجب درمان مى شود. 


فنون ريلاكس ترابى: دفع سموم روانى 





-١‏ ورود خاطره تنش به ضمير ناخود آكاه موجب مى شود كه تنش با روح و روان انسان عجين شود و همواره حتى بعد از حذف 
عامل استرسء باز شخص در حالت تنش و دور از هر كونه آرامش روانى قرار بكيرد. 
"- تراكم تنش از كام هاى وازده ( انسان آرزوها و كام هاى ناخوشايند را وام يزئد و به ضمير ناخودآ كاه مى راندو اين كام ها 


بيوسته در صدد يافتن راهى هستند كه بتوانند از ناخودآ كاهى به خودآ كاهى آيند) است كه موجب جريحه دار شدن روح و روان 





" ا« 


شده ؛ اين تراكم تنش " عقده "يا" كميلكس "ناميده مى شود كه موجب افزايش فشار روانى و برهم خوردن آرامش روحى مى 


- ضمير ناخود آكناه همواره در بى كامجويى ( دستيابى به خواسته هاى خود ) است و ضمير خود كاه مانع آن مى شود ؛ كه 
سرانجام با دخالت ضمير خود آكاه برتر در امر قانون و مسائلٍ وجدانى , اين سه نيرو در كير كشمكش روانى و 


بككيرند و در نتيجه آرامش روانى دجار اختلال و شخص دجار تنش و بيمارى هاى روان تنى شود. 





و ستيز قرار 


؟- براى كسب آرامش روانى بايد اين سه نيرو باهم سازش كنند براى همين منظور احتياج به مكانيسم هاى روانى است كه اين سه 
نيرو را راضى نككه دارد (مكانيسم هاى روانى فرايندهايى هستند كه شخص را در مواجهه با مسائل بيرونى يارى مى كنند). 

ه- مكانيسم هاى روانى با شكل برتر و تكامل يا 
خواسته ها در مراحل ابتدايى؛ خود را در قالب هاى كوناكون نشان مى دهد.هنرمئد واكنش خود را از كام هاى وازده به شكل هثر 
در مى آورد. هثر برترين روش ارضا كردن تمايلات سركوفته است كه به وسيله تصعيد به اشكال كوناكون متجلى مى شود. 


*- آرزوها و تمايلا.تى كه وجدان 1:ها را يذيرفته ودر بيدارى بدان توجه زيادى داشته ايم ولى نتوانسته ايم به آ١ها‏ جامه عمل 





افته تر دست يابى به خواسته ها را به عرضه ظهور مى رساند. اين دست 











: در عالم خواب به حقيقت مى بيوندند ؛ بنابراين تجلى آرزوهاى درونى در عالم رويا و خواب باعث آرامش درونى مى 


شود. 


- علا.وه بر دستيابى به خواسته هاء دردهاى درونى با يوشش مبدل در قالب هنر و ادبيات و ... به نمايش كذاشته مى شود كه 
خواهان درمان و التيام مى باشد. 

8- هثرمند همجون يكك روان يزشكك ابتدا دردهاى درونى را به نمايش مى كذارد سيس مرهمى براى دردها مى شود و موجب 
تسكين و آرامش دردها و التيام زخم هاى روحى مى كردد. 

4- هثرمند بعد از التيام زم هاى روانى به تدريج بايد از لذايد مادى و ابتدايى دور شود و در خط بيشرفت و تعالى قرار بكيرد و در 
قالب هنرش روح عرفانى و معنوى دميده شود و منحصر به زمان و مكان و اشخاص نشود. همواره در سير متعالى غرق آرامش 
عرفانى شود و التيام زخم هاى روحى خود را در آن مرحله جستجو كند. 

-٠١‏ دو انوع هنر ارزشمئد است: 

الف) هنر ياتولوزيكك با ارزش درمانى 

ب) هر رثاليست با ارزش فرهنككى و وسيله اى براى يالايش روانى. 

نقاشى كودكان كه نمونه اى از هنر باتولوزيك است مى توان به دردهاى درونى آنها بى برد كه جككونه و به جه صورت 








در كير حالات روحى روانى هستند و براى التيام و تسكين دردهاى خود در جستجوى جه مرهمى هستند. 
17- براى كسب آرامش يا بايد اميال و آرزؤها را مجدداً در خمط تحقق يافتن انداءعث و يا اينكه با درد دل كردن و يركشت به 
خاطرات كذشته و تجزيه و تحليل دردها آنها را التيام داد. 


1 روانكاو سعى مى كشد با كنار زدن برده آهنين خود آكاه و نيمه خود كا به آرزوها واميال نهانى بيمار دسترسى بيدا كند. 





بيمار با عنوان كردن دردهاى درونى اش آنها را تخليه كند و يا از درون بزدايد و روح خود را با مجهز شدن به مكانيسم هاى روانى 


با يكك شستشوى روانى از آلودكى ها ياكك كند و با مجهز شدن به مكانيسم هاى روانى ديكر تمايل به بنهان كردن و سركوبى آنها 





نشان ندهد. 
؟1- روانكاو با شناخت فرهنكك و اعتقادات و سمبل هاى روانى بيمارش به تجزيه و تحليل حالات روحى وى مى بردازد و به كمكك 
هيبوآناليز سريع تر به تفسير خواب و رؤياها كه ممكن است به زبان سمبليكك عنوان شده باشد مى بردازد و بعد با شكردى ماهرانه 
سه نيروى درونى بيمار را متحد مى كند و او را به آرامش واقعى مى رساند. 

-١8‏ روانكاو كاه با تجربه دوران هاى كودكى بيمار در حالت بهتر مى تواند او را در مسير دستيابى به آرزوهايش قرار بدهد و يا با 
استفاده از مكانيسم ها و تصعيد كام ها (آرزوها واميال نهانى ) . او را در مسير دستيابى به خواسته هاى متعالى قرار بدهد و در 


نهايت هدفش كسب آرامش بيمار است. 








-١‏ نهايتاً كسب آرامش روحى و روائى : يعنى اتحاد سه نيروى ضمير ناخود آكاه - خود كاه - نيمه خود آكاه. 
فنون ريلاكس ترابى: تخيلات ذهنى آرام بخش 
#نصورات و تخيلاءت الكوهاى ذهنى هستند كه بر كنش و رفتار هر شخص اثر مستقيم دارد كه حالاءت روحى؛ شخصيت و 


حساسيت هر فرد را در بر مى كيرد. 

#الكوهاى ذهنى ناهماهنكك شخص از خود نسبت به محيط مى تواند حالا.ت روحى او را دجار اختلال و شخص را حساس و 
شكننده كند و در اثر كمترين استرس دجار تنش و بيمارى هاى روان - تنى شود. 

#بكك تصور 


اعماق وجودمان شكل بدهد. همواره شخص با يكك ديد برتر مى تواند بر امور تسلط داشته باشد و اين اعتماد به نفس موجب 





از الكوى ذهنى مناسب مى تواند يكك شخصيت برتر را با اعتماد به نفس و تسلط و مقاوم نمودن روح » در 


آرامش روانى شخص شود. 

#الكوهاى ذهنى ايجاد شده در ذهن؛ بستكى به موقعيت اجتماعى و د كر كونى هاى محيطى و حتى وضع ظاهرى و در نهايت تفسير 
مااز زندكى دارد و خلق 
#قوى ترين قوه" مخيله "است زيرا بدون وقفه و 18 ساعته حتى بدون حضور محركك كار مى كند و اثرات عميقى در تكرش و 
تفكر و حالات روحى ما دارد. 


*درد و درمان بستكى به اميد و ديد مثبت و منفى شخص دارد زيرا در ديد منفى و نااميدانه. حالات درد و بيمارى ما تصوارت 


الككوهاى ذهنى در ارائه تنش و آرامش مؤثر است. 





رنجورى بدن ملكه ذهن مى شود و در ديد مثبت شفا و سلامت و تندرستى ملكه ذهن مى كردد. 
«ملكه ذهن مثبت يا منفى به اعماق درون نفوذ مى كند و در آن صورت خواسته يا ناخواسته اعمال بدن را تحت تأثير قرار مى 


دهد. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 93؟1 از ودب دنار 


#براى ورود الكتُوهاى ذهنى به اعماق درون: بايد در حالات خلسه و از خود بى خود شدن قرار كرفت وهر جقدر عمر خلسه بيشتر 
باشد الكوهاى ذهنى شديد در اعماق درون حكاكى مى شود. 

#ارسال الكوهاى ذهنى شديد در اعماق درون به دو صورت امكان يذير است : 

الف) طبيعى : مانند عشقء ايمان» ترس» دعاهاى شبانه . ... 

ب) مصنوعى : فيكس جشمهاء بى حسى عضلات؛ بى حركتى بدن و 

7براى كسب آرامش روحى بعد از ريلكس تن؛ بايد به تخيلات و اميدها و آرزوها و خاطرات شيرين برداخت تا روح ارضا شود. 
تصور زيارتكاه هاو اماكن مقدس به روح آرامش عميق ترى مى دهد. 

#در تصورات و تخيلا.ت دسترسى به غيرممكن ها روح را ارضا مى كند و يكك شخصيت برتر در بازسازى و تكامل روحى مى 
شود ودر نهايت موجب تقويت و آرامش روحى مى كردد. 

" 7نصورات "مى تواند يكى از قوى ترين اثرات آرامش را 
فنون ريلكس ترابى: بيوفيدبكك آرامش »!68063و 
#بيوفيدبكك حالتى است كه شخص آكاهانه به حالت ها و احساسات قبلى خود برككشت مى نمايد تا بتواند احساسات خود را عميقاً 
دركك كند و آنها را تحت كنترل ااء 
#در مغز مراكزى وجود دارد كه نسبت به احساسات برانكيخته مى شود نا بتواند هماهتكى لازم را براى برقرارى تعادل ايجاد كند . 
براى عماعتكى دقيق ثر هروث و برون اين مراكز مسكوس يا متفساد دارند كه نسبث به الحساساث متضاد براتككيخته مى شود مائند 
سيرى؛ كرسنكى؛ خشم و شادىء سرما و كرما؛ مغز با توازن اين دو مركزء توازن و تعادل را ايجاد مى كند. 


#براى توازن و تعادل روحى و جسمى بايد بتوان اين احساسات را به صورت ارادى و خود آكاهانه ببدار كرد و افزا 





اشته باشد زيرا مى توان در هر موقعيتى اين تكنيكك را به كار كرفت. 








ى يكى از 
اين دو حس متضاد به حالت توازن و آرامش روحى رسيد. 


”براى بيدارى احساسات بايد در حافظه اين احساسات را بايكانى و نكله داشت تادر صورت لزوم با بيدارى يكى از دو حس متضاد 





بتوان حالات تعادل و آرامش را ايجاد كرد. 

”بعد از بيدارى احساسات مى توان احساسات خوشايند را تقويت و احساسات ناخوشايند را كمى تضعيف كرد ثا احساس نشاط و 
آرامش دائمى برقرار شود. 

”براى بيدارى احساسات و حالات روحى بايد ابتدا جرخش آكاهى به احساسات فيزيكى و يا احساسات فعلى كرد. سيبس مرحله به 
مرحله احساسات قلبى را بيدار كرده و آنها را در حافظه ذخيره كرده تا در صورت لزوم بتوان با دسترسى به حافظه احساسات مورد 
نظر را بيدار كرد. 


كاه احساسات به صورت سمبليكك در ضمير ناخودآ كا 





مى كيرند و براى كنترل اين احساسات مى تو 
نيت كردن احساسات سمبليكك را بيدار كرد و آنها را تحت كنترل در آورد. 


به عمل خواسته يا 


7بيوفيديك در جهار مرحله است بعد از تسلط كامل در هر جهار مرحله مى توان به سرعت احساسات را در هر موقعيت بيدار نموده 
و جسم وروح را تحت كنترل كرفت و نهايتا به تعادل روحى و آرامش رسيد. 

#براى كنترل بهتر احساسات متضاد بايد به صورت تسلسلى و بشت سرهم بيدار شوند تا وجه التفاوت اين دو حس بهتر دركك شده 
و راحت تر بتوان آنها را بيدار و ايجاد توازن و تعادل روحى كرد. 

#تمرينات ابتدا بايد با حوصله و دقيق سيبس رفته رفته با سرعت بيشتر انجام شود و با تكرار تمرين مى نوان دو احساس متضاد را در 
حافظه حكاكى كرد و به سهولت آنها را به ياد آورد و كاملا به شكل واقعى و حقيقى آنها را بيدار كرد. 

#با كسترش آكناهى بر احساسات واقعى و حتى كاذب مى توان به كنترل شديدترى رسيد به طورى كه اعمال خارق العاده را با 
كنترل ذهنى به انجام رساند و ١‏ 
فنون ريلاكس ترابى: آرامش متعالى 


#كم و كيف انرزى روحى يا روانى موجود زنده نقش به سزايى در سرنوشت سلامتى و يا بيمارى 





است اسرار كار 








اشته به طورى كه براى تعيين 
كيفيت سلامتى مى توان از دستكاه مخصوص براى مشاهده اشعه يا هاله هاى نورانى اطراف موجود زئده استفاده كرد. 

#ميزان قدرت انرزى و رنكك هاله مى تواند نوع بيمارى را مشخص كرده و حتى بيمارى هايى كه در 
كه سير بهبودى جككونه خواهد بود را نشان مى دهد. 


#اثبات انرى روانى و هاله هاى اطراف آن و ارتباط آن با نوع سلامتى و بيمارى نشانكر آن است كه بيمارى روانى موجب بيمارى 





يننده رخ خواهد داد و اين 


جسم مى شود. به همين منظور براى سلامت و بهبودى جسمى بايد به سلامت و بهبودى روحى توجه شود. 

#براى سلامت و بهبودى روح بايد به آرامش متعالى و عرفانى رو آورده و با تكيه به منبع آرامش كه خداوند سبحان است موجب 
آرامش روح و تسلى خاطر شده و در نهايت موجب بهبودى بيمارى جسمى هى شود. 

بهترين طبيب روح و مشوق ازلى و ابسدى و بهترين درمان عشق درمانى و بهترين دارو ذكر و دعاست به طورى كه معالجه كراف 
روحى نيز معتقدند آنها وسيله اى بيش نيستند شفا و درمان از طرف خدا مى آيد. 

#براى كسب آرامش روحى به طور كلى دو عمل بايد انجام داد: الف) تقويت قدرت روحى و روانى ب) دميدن روح ياكك براى 
هدايت قدرت روحى و روالى. 

7نفوذ شخصى علامت قدرت روحى و روانى است كه كاه با آرامش ظاهر موجب تقويت روحى و اعتماد به نفس خود مى شويم 
كه اين عمل اثر كوتاه مدت دارد كه كاه با افزاش قدر واقعى با نفوذ كلام و قدرت رفتارى بر ديكران تسلط بيدا كرده و باعث 
افزايش اعتماد به نفس واقعى شده كه اثر درازمدت را دارد و اكر هر دو با هم باشد بهتر است زيرا موجب آرامش روائى دائمى مى 


شود. 


#انتقال آرامش به دو صورت ميسر مى شود. الف) ارادى: با ايجاد تمركز فكر و دعا و ... ب) غير ارادى الككوهاى مغزى و 
احساسات يكسان انتقال آرامش از طريق اترى روانى انجام يذير است و ربطى به بُعد مكان و زمان ندارد اين انتقال از نوع روحانى 
و معنوى اسث. 

#بعد از سير صعودى در تكامل انسا 
قوت مى كيرد و در همين اثناء ميزان انرزى و رنكك هاله به شكل بهتر تغيير بيدا مى كند و به رنكك هاى آبى؛ سبز و سفيد در مى 


يد به طورى كه رنكك هاله علما و ائمه سفيد است و موجب درخشش و روحانيت جهره آنها نيز مى شود و با دور شدن از خداوند 








و قرب به خداوند رفته رفته انرزى روحى و روانى او در جهت صفات يسنديده و اخلاقى 


هاله سياه شده و رنكك جهرء از حالت درخشندكى خارج شده و به تي ركى مى كرايد. 
#برترين قوه عشق ياك است؛ عشق آلود كى هاى درونى را مى زدايد و موجب تسكين روح شده و موجب بيوند با خدا كشته وابا 
ايجاد وحدت آرامش اعجز انككيزى تمام وجودمان را قرا مى كيرد. 


#از ديدكاه عرفان درد به خودى خود معنا ندارد. درمان درد» درمان نفس بيمار است براى رسيدن به آرامش بايد نفس بيمار خود 





را معالجه كنيم و از طرفى از هوى و هوس ها دور شويم وكرنه آرامش روحى ميسر نخواهد شد بايد از روح يليد دورى جوييد و به 
روح ياكك و مقدس عرفانى برسيم. 

#براى معالجه نفس بيمار بايد هر دم مراقب حال و هواى خود باشيم تا افكار بليد نفوذ بيدا ننمايد براى اين منظور بايد دائم ذكر 
بككوييم و به روح ملكونى بيوند بخوريم و به آرامش حقيقى برسيم و براى مراقبه كلاسيكك يا مديتيشن مى توانيم در محلى ساكت» 
راحت و صاف و كشيده بنشينم و خيلى آرام و موزون و كشيده ذكرى را بر زبان جارى كنيم و بعد از دقايقى از يكك احساس 
آرامش بايد هميشه در هر حال مصلحت و مشيت خداوند را سر لوحه كارهايمان كرده و به آن رفتار كنيم. 

فنون ريلاكس ترابى: آرامش كاربردى 

#هدف از آرامش كاربردى به كاركيرى تمام فنون ريلاكس در هنكام روبرو شدن با موقعيت هاى نابهنجار است. به طورى كه 
اكثر افراد بعد از بهبودى و با قرار كرفتن در موقعيت هاى اضطراب زا مجدداً دجار تنش و بازكشت بيمارى خود مى شونده بنابراين 


با به كا ركيرى آرامش كاربردى مى توان خود را با جامعه هماهنكك كرد و به آرا. 








ذائمى ومبيد. 

”به كار كيرى فنون آرامش كاربردى در اشخاص متفاوت خواهد بود كه بستكى به حساسيت هاى فردى و تنش هاى حاصله دارد. 
ولى به طور كلى فن به كاركيرى مرحله به مرحله در شكل ساده شروع شده و به مراحل بيجيده ختم مى شود. 

#براى دركك جكونكى شروع و ادامه اين تمرين بايد ارزيابى دقيقى از خود 
هاى متفاوت دسته بندى كرده و از شكل ساده تا بيجيده نمره ككذارى كنيم و بعد از راحت ترين موقعيت شروع به مشكل ترين 


موقعيت بر تنش براى رفع حساسيت زدايى اقدام كنيم. 





اشته باشيم و حالات روحى خود را نسبت به موقعيت 





7براى ارزشيابى بايد حالا.ت روحى فعلى و كذشته خود را با كمكك كرفتن از دوستان مورد سنجش قرار داده و آنها را دقيق 
يادداشت كرده و بعد با حدس و كمان علل حالات روحى خود را مشخص كنيم. 
بى بايد سعى كنيم با ارائه منطق راه حل مناسبى براى معماى درونى بيدا كنيم و با تجزيه و تحليل د: ان به علل 


بدست آمده برداخته و با راه حل مناسب نهايت كار را در نظر بككيرم. اين امر موجب آن مى شود كه ؟؟؟ ينهان از اعماق درون 


بعد ازار, 





بيرون آمده و به خود آكاه برسد همين امر موجب تخليه و آرامش روان مى شود. 

#بعد از مشخص شدن نكات ضعف آنها را به راحتى يذيرفته و در جهت اصلاح آن اقدام كنيد تا هم مجبور به سركوب عواطف 
نشويد و هم با عقل و منطق در راه اصلاح آن بر آآيد. 

#براى كسب آرامش هم به نقاط ضعف خود توجه كنيد و هم به نقاط ضعف ديككران با توجه به نقاط ضعف ديكران نقاط ضعف 
خود را بهتر يذيرفته ودر نهايت موجب افزايش اعتماد به نفس خود خواهيد شد يعنى مشاهده كر زوايئى روحى خود و ديكران 
باشيد و سعى كنيد هم به خود و هم به ديكران كمكك كنيد. 

#قبل از اقدام به عمل و ارائه رفتار و كنش راحت و ريلاكس در عالم تخيلات رفتار خود را با ديكران تنظيم كنيد و بعد با آمادكى 
روانى كامل كم كم براى اقدام به عمل آماده شويد. 

#براى موفقيت بيشتر در عمل و رفتارتان مى توانيد صحنه هاى خيالى را ايجاد كنيد و يا به تصوير كشيدن ديكران در صحنه تخيلى 
اقدام به عمل كنيد و با بازسازى صحئه تخيلى حالات و رفتار خود را دقيق تر تنظيم نمابيد يعنى با خودتان تثائر بازى كنيد. 

7اكر در مرحله اقدام شكست خورديد و مجدداً دجار تنش شديد به مقدار كم و اندكك موفقيت خود فكر كنيد واز شكست به 
عنوان كسب تجربه ياد كنيد و بعد از بازسازى صحنه مجدداً با آمادكى بيشتر اقدام نماييد و به موفقيت كامل فكر كنيد. 

#هر عملى را كه مى خواهيد انجام بدهيد و با شجاعت كامل اقدام كنيد و بكذاريد ديكران شاكى شوند و براى دفاع از خود تلاش 
كنيد شما با راه حل منطقى و به شكل يسنديده اعمالتان را با شوخى و مزاح هماهنكك كرده تا به شكل مردم يسندانه جلوه كند. 
#در نهايت هر عملى را كه مى خواهيد انجام بدهيد وظيفه خود را در عمل نيكك و يسنديده بدانيد و عاقبت و نتيجه كار را به 
خداوند رحمان واكذار كنيد؛ زيرا خداوند مصلحت ما را بهتر از خودمان مى داند. منبع : 


آرامش تنء روان » ذهن (لا7©138] 186136) تأليف :رسول فتحى 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه علو؟! از وندإ دنار 


مقابله با عوامل تنش زا 

نويسنده: محمد غلامبور 

اضطراب (استرس) در زندكى روزمره امرى عادى است و كاه مى تواند نتايج 
باشد كه جنبه ى مرضى بيدا كند و به صورت نكرانى و اضطراب دائم درآيد و افكار و اعمال انسان را تحت تأثير قرار دهد. ميزان 
اضطراب در افراد كوناكون. متفاوت است. موقعيتى كه براى يكك فرد؛ بسيار نكران كننده است» ممكن / اى ديكران» اصلا 
موجب تنيدكى (استرس) نباشد و بالعكس مثال بارز اين مسئله. سخنرانى در ميان جمع است كه در برخى؛ نكرانى زياد ايجاد مى 
كند؛ در صورتى كه براى برخى ديكرء امرى بسيار عادى تلقى مى شود. بنا براين» بهترين راه براى غلبه بر تنيدكى؛ بيدا كردن راه 
حل و تكنيكى متناسب با شخصيت فرد است. 


راه هاى زيادى براى غلبه بر نككرانى وجود دارد اما شما بايد راه كار مناسبى را كه با شخصيت شما متناسب استه بيابيد و به كار 





ج مثبتى داشته باشد؛ اما هنكامى مى تواند خطرناكك 








ببريد. به خاطر داشته باشيد» بعضى از اين مهارت ها نياز به تمرين مستمر دارند نا ثمربخش شوند. درست مثل دوجرخه سوارى ويا 


شناء كه نياز به تمرين مداو دارند؛ اين مهارت نيز با تمرين مداوم؛ برورش مى يابد و به زودى شما مى توانيد احساس نكرانى خود 
را به راحتى» كئترل كنيد. 


شيد واين مسئله؛ به خودى خود در شما توليد تئيدكى مى كند. ممكن است 
حتى بدون آن كه متوجه باشيد. نفس خود را در سينه حبس كنيد. اين مسئله؛ باعث مى شود كه ميزان اكسيزن در خون كاهش يابد 
و عضلات شما منقبض شوند. ممكن است احساس سر درد كنيد و يا احساس نكرانى شما افا 


نكرانى كرديد» نفس عميق بكشيد, جند ثائيه» هوا را در ريه هاى خود نكله داريد. سيس به آرامى؛ تا ده بشمريد و هوا را آزاد كنيد. 








ايش يابد. بعد از اين» هر كاه احساس 


'- براى انجام دادن كارهاى خود برنامه ريزى كنيد 








يكى از عوامل استرس زا استفاده ى نادرست از زمان و نداشتن برنامه ريزى مناسب است از وظايف روزانه ى خودتان تهيه 
كنيد و بر اساس درجه ى اهميتء آنها را تنظيم كنيد. وظايف مهم تر را زودتر انجام دهيد. به اين ترتيب» بقيه ى روزء احساس 
نكرانى كمترى خواهيد كرد. 

*- با اطرافيان خود, ارتباط برقرار كنيد 


سعى كنيد دوستان بيشترى بيدا كنيد. هركاه احساس تنهابى و يا نكرانى كرديد به ديدار يكى از دوستان خود برويد و با او صحبت 





كيف 
؟- به ذهن خود, استراحت بدهيد 


تجسم يكك منظره ى زيبا مى تواند ذهن شما رااز يكك موقعيت تنيدكى زا دور كشد. هر كاه فرصت كرديده جشم هاى خود را 





ببنديد و مكانى آرام و زيبا را در ذهن خود مجسم كنيد. سعى كنيد تمام جزئيات آن مكان را احساس كنيد: 








زيباء عطر دل بن مى توانيد با خواندن يكك كتاب و يا ككوش دادن به يكك موسيقى آرام و دلنشين؛ اضطراب را از 
ود بزائيله 

ه- فعال باشيد 

فعاليت هاى بدنى؛ نقش مهمى در كاهش اضطراب دارند. شما با ورزش كردن و ساير فعاليت هاى بدنى مى توانيد فشارهاى روانى 


ناشى از اضطراب را در خود كاهش دهيد. سركرمى مورد علاقه ى خود را بيدا كنيد و به طور منظم به انجام دادن آن بيردازيد. در 
زمانى كه مضطرب هستيدء ورزش؛ كارهاى هنرى؛ رسي د كى به كل ها و باغجه و... مى تواند شما را آرام كند و انرؤى 


كما بدعد به خاطر داشته باشيد كه جسم و روح شما از يكديكر جدايى نابذيرند. 





*- خنديدن را فراموش نكنيد 

خشده؛ بهترين راه براى غلبه بر تنيدكى است. كاه كاهى فيلمى كمدى نككاه كنيد و يا جلمه ى طنزى بخوائيد تا حس شادى و نشاط 
در شما زنده شود. 

- خوشبين باشيد 


وقتى كه مضطرب هستيد اغلب به همه جيزء با ديد منفى نككاه مى كنيد. برخى افراد به اين مسئله عادت كرده اند و در واقع» هميشه 





نيمه ى خالى ليوان را مى بينند. اككر شما جزء اين دسته افراد هستيد. سعى كنيد كه اين عادت را تركك كنيد؛ توجه به نيه ى بر ليوان» 
مانع بروز اضطراب و نككرانى است. به نقاط روشن و زيباى زندكى فكر كنيد و خوشبين باشيد. بعد از اين به دنبال نكاث مثبت يكك 
مسئله باشيد نه نكات منفى» خنده ى يكك كودكك ديدن يكك دوست قديمى» آواز يكك برنده؛ طلوع خورشيد. سلامتى؛ شادابي؛ 
جوانى و نمونه هايى از نكات مثبت و روشن زندكى اند. ممككن است اين نكات؛ بسيار ساده و ناجيز به نظر آيندء اما به تدريج» 
همين نكات ناجيز مى توانند ديد شما را نسبت به زندكى؛ تغبير دهند و از اضطراب شما بكاء 


- آخرت باور باشيد 





آخرت مى تواند نقطه ى شروع رسيدن به «اميد؛ باشد. يعنى اين كه با مركك. تمام نمى شويم و مردن: نقطه ى دفتر 


وجود ما نيسته بلكه آغاز مرحله اى دراز مدث ترء بلكه ابدى است و ما با كيفيت زندكى اين دنيايى» مى توانيم در ساختن بهتر آن 


باور داشتن 





امرحله ى جاوداتة:؛ سهم ذا ؟ 





باشيم. يس» جرا نككران آن باشيم كه تمام مى شويم و بايان مى يا 
4- خدا را ياد كنيد 

ياد خمدا نيز به انسان» آرامش مى دهد. در لحظات اضطراب و نككرانى» جه بر زبان آوردن نام خدا و دعا و صلوات و تسبيح الهى و 
ذكرهاى 


ت؛ آرام بخش دل هاست؛ (رعد؛ آيه ى 18) اشاره به همين حقيقت دارد. 


» جه دل را به اياد خداه نيرو و صفا بخشيدن, مايه ى آرامش دل و نفى اضطراب است. آيه ى مشهور: «ياد خداء به 








كسى كه ياد مدا را بر زبان و در دل دارد خود را به منبع لايزال قدرت و رحمت و نعمت. متصل مى سازد و از آنء الهام و اميد 
مى كيرد. در لحظات بحرانى همء آنان كه قلبا متوجه آن كانون رأفت و رحمت 

مى شوند؛ آرامش مى يابند. حتى يكك سرباز اسير يا در محاصره؛ مى تواند با عامل «ذكر؛ روحيه ى خود را حفظ كند. 

٠‏ به نخدا توكل (اعتماد) كنيد 

توكل؛ عامل ديكرى براى غلبه بر نكرانى است. بر جه كسى بايد تكيه داشت؟ به جه جيز بايد اميد بست؟ تكيه بر آنجه نايايدار 
استء به انسان هم «احساس نايايدارى؛ مى دهد. آن كه بر زمين سست ايستاده است؛ نمى تواند كام هايى استوار داشته باشد. كسى 
كه يشتوانه اى همجون خدا دارد؛ به اين زودى ها دجار خلا روحى نمى شود و احساس بى يناهى نمى كند. توصيه ى قرآن به اين 
كه مؤمنان بر خمدا توكل كنند؛ عامل اميدوارى و روحيه و انككيزه داشتن براى اهل ايمان است. و از او يارى بخواهيد تا همواره در 
آرامش به سر بريد. 


١‏ يا انسان هاى با روحيه و با انكيزه؛ معاشرت كنيد 





انسان از دوستان خود, رنكك مى يذديرد. همان طور كه رفاقت با افراد ترسو و بخيل» روحيه ى ترس و بخل را در انسان مى بروراند و 


دوستى با دلاوران بخشنده: صفت شجاعت و سخاوت را تقويت مى كد همدمى وانس با افرادى كه از آرامش و اميد و انكي 





برخورداند؛ جنين روحيه اى در انسان يديد مى آورد. برعكسء معاشرت با افراد سست رأى و واخورده و مأيوس و مضطرب؛ بر 
نكرانى و دلمرد كى هاى انسانى مى افزايد. 

17- فرصت امروز را دريابيد 

توجه به افرصت امروزهء انسان را از غم كذشته و نكرانى از آينده ى نيامده؛ مى رهاند. وقتى بسيارى از اضطراب ها از آينده أى 
است نامعلوم و نيامده. ب 
البته آيشده نكرى ثبت و نكرش ارزنده اى استء ولى اضطراب نسبت به حوادث 
خواهد شد؟:؛ عامل ركورد و سلب انكيزه و توميدى است. 


در توصيه هاى دينى فراوانى آمده اسث كه: «آنجه كذشت» كذشت. آنجه هم كه نيامده است؛ كو؟ بس برخيزيد و فرصت موجود 


ى جرا از بلا و مصيبت و رنجى كه هنوز تحقق نيافته و «شايد؛ در آيند 





آيد به وحشت و بيم افتيم؟ 








نيامده و نككرانى بابت اين كه: ١جه‏ 








را مغتئم شماريده (مضمو عربى؛ منسوب به اميرالمؤمنين) و سعدى جه زيبا اين نكته را به فارسى سروده استة 





سعديا! دى رفت و فردا همجنان معلوم نيست 

در ميان اين و آن؛ فرصت شمار امروز را 

بارى؛ روحيه هاى بر توان و زندكى هاى سرشار از اميدء در سايه ى ايمان و توكل و آخرت كرايى و تلاش و همنشينى با صاحبان 
روح هاى بزركك است. 


زندكى راغنا بخشيم و انديشه را وسعتء تا نكرانى و اضطراب: از يايمان نيفكند.(1) 





ىو 
-١‏ اين مقاله اقتباسى است از: «غلبه بر نكرانى؛: جواد محد: 





منبع: نشريه ى حديث زند كلى 

مقابله با عوامل تنش زا 

نويسئده: محمد غلاسعيور اضطراب (استرس) در زندكى روزمره؛ امرى عادى است و كاه مى تواند نتايج مثبتى داشته باشده؛ اما 
هنكامى مى تواند خطرناك باشد كه جنبه ى مرضى بيدا كند و به صورت نكرانى و اضطراب دائم درآيد و افكار و اعمال انسان را 
تحت تأثير قرار دهد. ميزان اضطراب در افراد كوناكون. متفاوت است. موقعيتى كه براى يكك فرد؛ بسيار نكران كننده است» ممكن 
است براى ديكران» اصلا موجب تنيدكى (استرس) نباشد و بالعكس مثال بارز اين مسئله» سختراتى در ميان جمع است كه در برخى» 
نكرانى زياد ايجاد مى كند, در صورتى كه براى برخى ديككر امرى بسيار عادى تلقى مى شود. بنا براين؛ بهتر, 
تنيدكى» بيدا كردن راه حل و تكنيكى متناسب با شخصيت فرد است. 


راه هاى زيادى براى غلبه بر 


ن راه براى غلبه بر 








انى وجود دارد اما شما بايد راه كار مناسبى را كه با شخصيت شما متناسب استه بيابيد و به كار 
ببريد. به خاطر داشته باشيد» بعضى از اين مهارت ها نياز به تمرين مستمر دارند تا ثمربخش شوند. درست مثل دوجرخه سوارى ويا 
شناء كه نياز به تمرين مداوم دارند» اين مهارت نيز با تمرين مداوم؛ برورش مى يابد و به زودى شما مى توانيد احساس نكرانى خود 
را به راحتى؛ كنترل كنيد. -١‏ نفس عميق بككشيد 





وقتى 
حتى بدون آن كه متوجه باشيد نفس خود را در سينه حبس كنيد. اين مسئله؛ باعث مى شود كه ميزان اكسيزن در خون كاهش يابد 


تيده نمى توانيد به راحتى نفس بكشيد و اين مسئله؛ به خودى خود در شما توليد تنيدكى مى كند. ممككن است 


وعضلات شما منقبض شوند. ممكن است احساس سر درد كثيد و يا احساس نكرانى شما افزايش يابد. بعد از اين» هر كاه احساس 
نكرانى كرديد؛ نفس عميق بكشيد جند ثانيه» هوا را در ريه هاى خود نككه داريد. سيس به آرامى» تا ده بشمريد و هوا را آزاد كنيد. 
؟- براى انجام دادن كارهاى خود برنامه ريزى كنيد 
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يكى از عوامل استرس زا استفاده ى نادرست از زمان و نداشتن برنامه ريزى مناسب است. ليستى از وظايف روزانه ى خودتان تهيه 
نيد و بر اساس درجه ى اهميت» آنها را تنظيم كنيد. وظايف مهم تر را زودتر انجام دهيد. به اين ترتيب» بقيه ى روزء احساس 

نكرانى كمترى خواهيد كرد. - با اطرافيان خود ارتباط برقرار كنيد 

سعى كنيد دوستان بيشترى بيدا كنيد. هركاه احساس تنهابى و يا نكرانى كرديد به ديدار يكى از دوستان خود برويد و با او صحبت 


كنيد. - به ذهن خود؛ استراحت بدهيد 





تجسم يكك منظره ى زيبا مى تواند ذهن شما رااز يكك موقعيت تنيدكى زا دور كشد. هر كاه فرصت كرديدء جشم هاى خود را 
اى دلنشين؛ منظره ى 
زيباء عطر دل انكيز و... . همجنين مى توانيد با خواندن يكك كتاب و يا ككوش دادن به يكك موسيقى آرام و دلنشين؛ اضطراب را از 
خود برائيد. ه- فعال باشيد 


ببنديد و مكانى آرام و زيبا را در ذهن خود مجسم كنيد. سعى كنيد تمام جزئيات آن مكان را احساس كنيد: 





فعاليت هاى بدنى, نقش مهمى در كاهش اضطراب دارند. شما با ورزش كردن و ساير فعاليت هاى بدنى مى توانيد فشارهاى روانى 
ناشى از اضطراب را در خود كاهش دهيد. سركرمى مورد علاقه ى خود را بيدا كنيد و به طور منظم به انجام دادن آن بيردازيد. در 
زمانى كه مضطرب هستيد. ورزش؛ كارهاى هنرى؛ رسي د كى به كل ها و باغجه و... مى تواند شما را آرام كند و انرى بيشترى به 
شما بدهد. به خاطر داشته باشيد كه جسم و روح شما از يكديكر جدايى نابذيرند. ع- خنديدن را فراموش نكثيد 

خنده بهترين راه براى غلبه بر تنيدكى است. كاه كاهى فيلمى كمدى نككاه كنيد و يا جلمه ى طنزى بخوانيد تا حس شادى و نشاط 
در شما زنده شود, لا- تعوشبين باشيد 

وقتى كه مضطرب هستيد اغلب به همه جيزء با ديد منفى نككاه مى كنيد. برخى افراد به اين مسئله عادت كرده اند و در واقع» هميشه 
نيمه ى خالى ليوان را مى بينند. اكثر شما جزء اين دسته افراد هستيد. سعى كنيد كه اين عادت را تركك كنيد؛ توجه به نيه ى بر ليوان» 
مانع بروز اضطراب و نكرانى است. به نقاط روشن و زيباى زندكى فكر كنيد و خوشبين باشيد. بعد از اين به دنبال نكات مثبت يكك 
مسئله باشيد نه نكات منفى» خنده ى يكك كودك, ديدن يكك دوست قديمى؛ آواز يكك برنده؛ طلوع خورشيد؛ سلامتى شادابى؛ 
جوانى و نمونه هايى از نكات مثبت و روشن زندكى اند. ممككن است اين نكات؛ بسيار ساده و ناجيز به نظر آيندء اما به تدريج» 


همين نكات ناجيز مى توانند ديد شما را نسبت به زندكى: تغبير دهند و از اضطراب شما بكاهند. 8- آخرت باور باشيا 





آخرت مى تواند نقطه ى شروع رسيدن به «اميد؛ باشد. يعنى اين كه با مركك» تمام نمى شويم و » نقطهى يايان دفتر 





وجود ما نيست, بلكه آغاز مرحله اى دراز مدت تر بلكه ابدى است و ما با كيفيت زندكّى اين دنيابى؛ مى در ساختن بهتر آن 





«مرحله ى جاودانه»؛ سهم داشته باشيم. يسء جرا نككران آن باش كه تمام مى شويم و ايان مى يابيم؟ 4- خدا را ياد كنيد 
ياد خحدا نيز به انسان» آرامش مى دهد. در لحظات اضطراب و نككرانى؛ جه بر زبان آوردن نام خدا و دعا و صلوات و تسبيح الهى و 


ذكرهاى زبانى؛ جه دل را به ٠ياد‏ خداه نيرو و صفا بخشيدن, مايه ى آرامش دل و نفى اضطراب است. آيه ى مشهور: «ياد خداء به 





حقيقت. آرام بخش دل هاست؛ (رعد, آيه ى 18) اشاره به همين حقيقت دارد. 


كسى كه ياد خحدا را بر زبان و در دل دارده خود را به منبع لايزال قادرت و رحمت و نعمت متصل مى سازد و از آنه الهام و اميد 





مى كيرد. در لحظات بحرانى همء آنان كه قلبا متوجه آن كانون رأفت و رحمت 

مى شوند؛ آرامش مى يابند. حتى يكك سرباز اسير يا در محاصره؛ مى تواند با عامل «ذكر» روحيه ى خود را حفظ كند. -٠١‏ به خدا 
توكل (اعتماد) كنيد 

توكل؛ عامل ديكرى براى غلبه بر نككرانى است. بر جه كسى بايد تكيه داشت؟ به جه جيز بايد اميد بست؟ تكيه بر آنجه نابايدار 
استه به انسان هم «احساس نابايدارى؛ مى دهد. آن كه بر زمين سست ايستاده استء نمى تواند كام هايى استوار داشته باشد. كسى 
كه يشتوانه اى همجون خدا دارد به اين زودى ها دجار خلاً روحى نمى شود و احساس بى يناهى نمى كند. توصيه ى قرآن به اين 
كه مؤمنان بر خمدا توكل كنند؛ عامل اميدوارى و روحيه و انكيزه داشتن براى اهل ايمان است. و از او يارى بخواهيد تا همواره در 
آرامش به سر بريد. -١١‏ با انسان هاى با روحيه و با انكيزه» معاشرت كنيد 

انسان از دوستان خود رنكك مى يذيرد. همان طور كه رفاقت با افراد ترسو و بخيل؛ روحيه ى ترس و بخل را در انسان مى بروراند و 


دوستى با دلاوران بخشنده: صفت شجاعت و سخاوت را تقويت مى كند, همدمى و انس با افرادى كه از آرامش و اميد و ان 





برخورداند؛ جنين روحيه اى در انسان بديد مى آورد. برعكسء معاشرت با افراد سست رأى و واخورده و مأيوس و مضطربه بر 
نكرانى و دلمردكى هاى انسانى مى افزايد. ؟1- فرصت امروز را درياييد 


آيندهى نيامده مى رهاند. وقتى بسيارى از اضطراب ها از آيئده اى 





توجه به «فرصت امروزه؛ انسان را از غم كذشته و نكرانى 





است نامعلوم و نيامده. بس جرا از بلا و مصيبت و رنجى كه هنوز تحقق نيافته و «شايدا در آينده بيش آيد به وحشت و بيم افتيم؟ 


البته آينده نككرى جيز مثبت و نكرش ارزنده اى استء ولى اضطراب نسبت به حوادث بيش نيامده و نككرانى بابت اين كه: اجه 
خواهد شد؟:؛ عامل ركورد و سلب انكيزه و نوميدى است. 


در توصيه هاى دينى فراوانى آمده اسث كه: «آنجه ككذشت» كذشت. آنجه هم كه نيامده است؛ كو؟ بس برخيزيد و فرصت موجود 





را مغتنم شماريد؛ (مضمون بيتى عربى؛ منسوب به اميرالمؤمنين) و سعدى جه زيبا اين نكته را به فارسى سروده است: 

سعديا! دى رفت و فردا همجنان معلوم نيست 

در ميان اين و آن» فرصت شمار امروز را 

بارى؛ روحيه هاى بر توان و زندكى هاى سرشار از اميد در سايه ى ايمان و توكل و آخرت كرايى و تلاش و همنشينى با صاحبان 
روح هاى بزركك است. 

زندكى راغنا بخشيم و انديشه را وسعت, تا نكرانى و اضطراب از بايمان نيفكند.(1) بى نوشت : 


مقاله اقتباسى است از: «غلبه بر نكرانى؛؛ جواد محدثى. 





منبع: نشريه ى حاديث إزندكى 
حديث بريشانى 


تويستده: عرتشى وفابى 


.. ناميده اند و شايد اين نامكذارى ها بى 





بسيارى عصر حاضر را عصر ارتباطات» عصر تكنولوى؛ عصر شتاب و سرعت 
نباشند؛ جرا كه همه ى اين عناصر با وسعتى زياد در كسترهى زند كى فر اكير 
شده اند. اما با نكاهى به آن روى سكه شايد بتوان نام ديكرى بر 
درجات مختلف. كريبانكير بسيارى از مردم شده است. 

عوامل اضطراب 

در جستجو براى يافتن عوامل اين اضطراب ها در سخن معصومان, به موارد كوناكونى برمى خوريم كه به نمونه هابى از آنها اجمالا 
أشاره مى ككرفدة 

بى هويتى و بى هدفى از بزركك ترين عوامل اضطرابى شمرده مى شود. اين عامل؛ ب 


رسوخ يافته در ذهن بشر است كه به دليل دورى از حقيقت و فطرت و كناره كيرى از دين و معنويت؛ بى ياسخ مانده است. امام 





عصر كذاشت و آن را «عصر اضطراب؛ ناميد؛ اضطرابى كه به 





ى شكك و ترديدها و سؤال هاى 





صادق (عليه السلام) مى فرمايند: ادل در سينه ى آدمى. برحركت و بى قرار است و حق را مى جويد و فقط وقتى بدان دست يافت» 
آرام و قرار مى يابده.(1) 

امام صادق (عليه السلام) در حديثى زيبا عوامل مهم اضطراب و نكرانى را برشمرده اند. ايشان مى فرمايند: «بنج جيز است كه هر 
كس يكى از آنها را نداشته باشد همواره در زندكى اش نقص دارد و فكرش مشوش و دلش نكران است: اول» سلامت جسم 
دوم امنيت» سوم كشايش در روزى؛ جهارم؛ مونس و همراه همفكره. راوى مى يرسد: مونس هم فكر جيست؟ امام مى فرمايند: 
ينجم كه در بركيرنده ى همه ى خصلت هاست آسود كى خاطر و 














٠همسر‏ خوب و فرزند خوب وهم نشين خوب» و مى افزاب 
رفاه در زندكى است7(.0)) 


امام باقر (عليه السلام) به نقل از سلمان فرمودند: «همان نفس آدمى؛ هنككامى كه نقطه ى اتكا و تضمين كننده اى براى تأمين 





زندكى اش نداشته باشد» به و مضطرب مى شود؛ اما هنكامى كه توانست زندكى خود را تأمين كند, آرامش مى يابد 


ود مى + 
و مطمثن مى كردده.() 
ييامدهاى اضطراب 
بى شكك؛ مضطرب شدن و كرفتارى در هيجان ها و اندوه هاى اضطراب» يبامدها و عواقبى دارد كه به دو مورد از آنها اشاره مى 
2 


امام صادق (عليه السلام) فرموده اند: »از دو خصلت بر حذر باش: اضطرب و تنبلى؛ جرا كه اكر مضطرب شوى؛ صبر و يايدارى بر 
[مسير] حت نخواهى داشتء و اكر تنبلى كنى؛ حقوق ديككران را ادا نمى كنى. همانا مسيح (عليه السلام) مى كفت: كس كه هم و 
غمش زياد شود جسمش بيمار و رنجور خواهد شده 

در جاى ديكرى امام صادق (عليه السلام) به نقل از يدرانش» در بيان توصيه هاى يبامبر (صلى الله عليه و آله) به على (عليه السلام) 
اجنين فرموده است: «أى على! كسى كه اضطراب و نكرانى بر او مسلط شود, راحتى و آسايش از او دور خواهد شده.(3) 

راه نجات از اضطراب 

بيش از اين كفتيم كه فطرت آدمى؛ حقيقت جوست و همواره به دنبال حقيقتى مى كردد كه به آن تكيه كند و جون بدان رسيد و 





ايمان آورد؛ ملجأ و يناهكاه خود را يافته است و ديكر احساس تنهايى و ترس 
نمى كند. خداوند در قرآن كريم مى فرمايد: ٠كسانى‏ كه ايمان آورده اند...» نه بيم دارند و نه اندوهكين 


مى شوئده.(9) 





اضطراب؛ آن كاه دوباره به سراغ آدمى مى آيد كه غفلت و كناه» زمينه ى بروز بيدا كند و وجدان, زير يا نهاده شو, 
هم مسير و هدف كم مى شود و هم وسوسهى كناه به وجود مى آيد. دواى هر دو دردء همانا ياد خداست: ابدانيد كه با ياد خداء 
دل ها آرام مى كيردا.(/7) همجنين امام على (عليه السلام) فرموده است: وياد خدا صيقل دهنده ى سينه ها و مايه ى آرامش دل 
هاست؛.(0) 

يكى ديكر از راه هاى غلبه بر نككرانى و اندوه؛ رضايت به قضا و قدر الهى است؛ جرا كه محروميت ها و كرفتارى هاى زند كى» 


موجب افسوس و رت بسيارى مى شود؛ اما كسانى كه به رحمت و لطف و همجنين به دالت يروردكار اطمينان دارئد: حجم 





كرفتارى ها را با رحمت و عدالت خدا مى سنجند و بى رحمى سختى ها را در برابر لطف و بزركوارى اوء به هيج مى انكارند و به 
قضاى برورد كارء راضى اند؛ جرا كه على (عليه السلام) فرموده است: ٠بهترين‏ دور كنشدهى هم وغم (نكرانى و اندوه)» رضايت 
دادن به قضاى الهى است».(8) 


امام صادق (عليه السلام) راه ديكرى را براى دورى از نكرانى و اندوه؛ سفارش مى كتند. ايشان در اين زمينه مى فرمايند: اجه جيزى 
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مانع آن مى كردد كه هر كاه بر يكى از شما اندوهى از اندوه هاى دنيا رسيد؛ وضو بككيرد» سيبس به مسجد برود و دو ركعت نماز 


بككذارد و خدا را بخواند؟ آيا نشنيده اى كه خداوند [در قرآن كريم](١٠)‏ مى فرمايد: از شكيبايى و نمازء يارى بجوييد؟:.(11) 





إبى انول 
-١‏ الكافى. ج ا ص 51١‏ 
؟- الخصال» ص 588. 

*- الكافى ج شه ص 44. 
ع- أمالى الصدوق. ص 888 





ه- كتاب من لا يحضره || 
#- سورهى بقرف آيه ى //اآ. 
لا- سورهى رعد آيه ى 18. 
8- بحارالانوان ج 4 ص 1١‏ 
4- غررالحكم ح 49:5. 

+ ام سوره ف بره ابد 0 


.5* ص‎ ١ تفسير العياشى؛ ج‎ -١ 


وفايى بسيارى عصر حاضر را عصر ارتباطات؛ عصر تكنولوزى؛ عصر شتاب و سرعت و... ناميده اند و شايد اين 
نامكذارى ها بى تناسب نباشند؛ جرا كه همه ى اين عناصر با وسعتى زياد در كستره ى زندكى فراكير 

شده اند. اما با نكاهى به آن روى سكه. شايد بتوان نام ديكرى بر اين عصر كذاشت و آن را «عصر اضطراب؛ ناميد؛ اضطرابى كه به 
درجات مختلف. كريبانكير بسيارى از مردم شده است. عوامل اضطراب 





در جستجو براى يافتن عوامل اين اضطراب ها در سخن معصومان. به موارد كوناكونى برمى خوريم كه به نمونه هابى از آنها اجمالا 
اشاره فى كرددة 
بى هويتى و بى هدفى از بزركك ترين عوامل اضطرابى شمرده مى شود. اين عامل؛ ب 


رسوخ يافته در ذهن بشر است كه به دليل دورى از حقيقت و فطرت و كناره كيرى از دين و معنويت؛ بى ياسخ مانده است. امام 


نتيجه ى شكك و ترديدها و سؤال هاى 





صادق (عليه السلام) مى فرمايند: ادل در سينه ى آدمى. يرحركت و بى قرار است و حق را مى جويد و فقط وقتى بدان دست يافت» 
آرام وقرار فى يابده.(01) 

امام صادق (عليه السلام) در حديثى زيبا عوامل مهم اضطراب و نككرانى را برشمرده اند. ايشان مى فرمايند: ٠بنج‏ جيز است كه هر 
كس يكى از آنها را نداشته باشد, همواره در زند 
دوم امنيت» سوم كشايش در روزى؛ جهارم؛ مونس و همراه همفكره. راوى مى يرسد: مونس هم فكر جيست؟ امام مى فرمايندة 
ينجم كه در بركيرنده ى همه ى خصلت هاست آسود كى خاطر و 





اش نقص دارد و فكرش مشوش و دلش نككران است: اول» سلامت جسمء 





اهمسر خوب و فرزند خوب وهم نشين خوب؛ و مى افزابا 
رفاه در زندكى است7(.0)) 


امام باقر (عليه السلام) به نقل از سلمان فرمودند: «همان نفس آدمى؛ هنككامى كه نقطه ى اتكا و تضمين كننده اى براى تأمين 





ازندكى اش نداشته باشد. به خود مى بيجد و مضطرب مى شود؛ اما هنكامى كه توانست زندكى خود را تأمين كند؛ آرامش مى يابد 
و مطمئن مى كردده.(”) بيامدهاى اضطراب 
بى شككه مقطرب شد و #رقتارى دز عيجان ها و اندوه هاى اظراب» ييامدها و غواقبى دارد كه به دو مورد از آثها اشاره مى 


5 


امام صادق (عليه السلام) فرموده اند: «از دو خصلت بر حذر باش: 





طرب و تنبلى؛ جرا كه اكر مضطرب شوىء صبر و بايدارى بر 
[مسير] حت نخواهى داشتء و اكر تنبلى كنى؛ حقوق ديكران را ادا نمى كنى. همانا مسيح (عليه السلام) مى كفت: كس كه هم و 
غمش زياد شود» جسمش بيمار و رنجور خواهد شده. 

در جاى ديكرى امام صادق (عليه السلام) به نقل از يدرانش» در بيان توصيه هاى يبامبر (صلى الله عليه و آله) به على (عليه السلام) 
جنين فرموده است: «اى على! كسى كه اضطراب و نكرانى بر او مسلط شود. راحتى و آسايش از او دور خواهد شد:.(8) راه نجات 
از اضطراب 

بيش از اين كفتيم كه فطرت آدمى؛ حقيقت جوست و همواره به دنبال حقيقتى مى كردد كه به آن تكيه كند و جون بدان رسيد و 
ايمان آورد ملجأ و يناهكاه خود را يافته است و ديكر احساس تنهابى و ترس 

نمى كند. خداوند در قرآن كريم مى فرمايد: اكسانى كه ايمان آورده اند...» نه بيم دارند و نه اندوهكين 

مى شوئده.(9) 

اضطراب» آن كاه دوباره به سراغ آدمى مى آيد كه غفلت و كتاه؛ زمينه ى بروز بيدا كند و وجدان» زير يا نهاده شود. بر اثر غفلت» 
هم مسير و هدف كم مى شود وهم وسوسهى كناه به وجود مى آيد. دواى هر دو درد؛ همانا ياد خداست: «بدائيد كه با ياد خداء 
دل ها آرام مى كيردا.(/7) همجنين امام على (عليه السلام) فرموده است: وياد خدا صيقل دهنده ى سينه ها و مايه ى آرامش دل 
هاست0(.0) 

يكى ديكر ازراه هاى غلبه بر تكرائى و اندوه؛ رضايت به قضا وقدر الهى است؟ جرا كه محروميت هاو ككرقتارى هاى زشدكىع 
موجب افسوس و حسرت بسيارى مى شود؛ اما كسانى كه به رحمت و لطف و همجنين به عدالت يروردكار اطمينان دارنئد» حجم 


كرفتارى ها رايا رحمت و عدالت خدا مى سنجئد و بى رحمى سختى ها را 





برابر لطف و بزركوارى او به هيج مى انكارند و به 


قضاى برورد كارء راضى اند؛ جرا كه على (عليه السلام) فرموده است: «بهترين دور كنشدهى هم وغم (نكرانى و اندوه)؛ رضايت 


دادن به قضاى الهى است».(8) 





امام صادق (عليه السلام) راه ديكرى را براى دورى از نككرانى و اندوه؛ سفارش مى كنند. ايشان در اين زمينه مى فرمايند: اجه جيزى 
مانع آن مى كردد كه هر كاه بر يكى از شما اندوهى از اندوه هاى دنيا رسيد؛ وضو بككيرد» سيس به مسجد برود و دو ركعت نماز 
بكنذارد وخدا را بخواند؟ آيا نشنيده اى كه خداوند [در قرآن كريم](١٠)‏ مى فرمايد: از شكيبايى و نمازء يارى بجوييد؟.(١1)‏ بى 
نوشت: 

51١ الكافى. ج ا ص‎ -١ 

؟- الخصال» ص 588. 

*- الكافى ج شه ص 44. 

ع- أمالى الصدوق. ص 988 

ه- كتاب من لا يحضره الفقيهء ج 6 ص هه". 

#-سوردى قرف بد ينا 

/ا- سوره ى رعد؛ آيه ى // 

8- بحارالانوارن ج 4 ص 1١‏ 

4- غررالحكم ح 49:5. 

+ ادسورهاى بره آيها ع فر 

.5* ص‎ ١ تفسير العياشى؛ ج‎ -١ 


منبع: نشريه ى حديث زند كلى 
جرا بعضى ها بهتر مى توانند با فشارهاى روانى مقابله 


نويسنده: مهدى حاجى آقابز ركَى 
اكر به كذشتهى زندكى خود نظرى بيفكنيم؛ خاطرات ويزه اى را به ياد مى آوريم: از برخورد نامئاسب يكك دوست؛ بحث و جدل 


در يكك معامله؛ بيمارى يا آسيب ديدكى جسمى خود يا بستكان و دوستان فرائر از همه؛ مركك يكى از عزيزان. كاهى به حدى 





نكران مى شويم كه عادات غذابى و امور روزمره ى ما نيز مختل مى شوند. كسانى ممكن است در برابر مشكلات: ناتوان شوند و 
سلامتى شان به خطر افتد. برخى ديكر در سختى ها فرسوده مى شوند و آثار بيرى زودرس در آنان نمايان مى كردد. از سوى ديك 
بعضى افراد در برابر تمام سختى ها استوار هستند و مشكلات فراوان زندكى را به خوبى بشت سر مى كذارند؛ با وجود فشارهاى 
زندكى خوشرو هستند و به رفتار معمول و مناسب خود با مردم ادامه مى دهند, به طورى كه تصور مى شود هيج مشكل و ناراحتى 
اى ندارند. اككر اين مقاله بيام اوليه اى داشته باشد آن بيام؛ اين است كه مى توان از يس فشارهاى روانى (استرس ها / تنيدكى ها) 
برآمد وسلامت انسان؛ مقهور رويدادهاى زندكى نيست. تنيدكى(1)و اضطراب(؟) تنها هنكامى سلامتى را به مخاطره مى افكنئد 
كه به طور مؤثر با آنها مقابله نشود. 

روش هاى «كنار آمدن:() با فشار روانى و مقابله با آن 

به طور كلى؛ روش هاى مقابله با فشار روانى با تحقق دو هدف به كار مى روند: اول» كاهش استعداد فرد براى دجار شدن به فشار 
روانى؛ يعنى بيشكيرى از فشار روانى و دوم مهار و كاهش فشار روانى در هنكامى كه فرد دجار آن مى شود. اين دو هدف از 
طريق شيوه هاى زير قابل دستيابى هستند: 
-١‏ حل مسئله(ع) 








كوشش در جهت حل مسئله (كه با عنوان روش هاى كنار آمدن «مسئله محوره نيز شناخته شده است)» شامل انجام دادن فعاليت 


به منظور تغيير موقعيت تنيدكى زا و بيشكيرى از تأثيرات تنيدكى يا كاستن از آنهاست. درخواست وام براى برداخت 





صورت حساب هاى تأخير افتاده؛ نمونه ى خوبى براى اين مورد است. حتى ممكن است شخص به دنبال اطلاعاتى به منظور كنار 
آمدن با مشكل باشد (مانند ياد كيرى تعميرات اساسى اتومبيل براى تعمير ما 
-1١‏ تنظيم عواطف(8) 

كوشش در جهت تنظيم عواطف (كه با عنوان كنار آمدن «عاطفه محوره ن 
بيامدهاى عاطفى و اجتماعى حوادث تني دكى زا را تعديل مى كنند يا كاهش 


مى دهند؛ مثلا هنكامى كه رابطه ى نامزدى شخصى به هم مى خورد. ممكن است با ارزيابى مجدد موقعيت» نسبت به آن رويداد 


كه دائما خراب مى شود). 





يز شناخته شده است)» شامل كوشش ها 





واكتش نشان دهد (در اين مورد, فرد ممكن است با خود بككويد: اين ازدواج از اول هم خيلى خوب نبود؛ يس به هم زدن آن 
بهترين كار است)؛ يا با كسب حمايت عاطفى از طرف خانواده و يا به صورت بذيرش مشكل و برون ريزى عاطفى (كريستن» 
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شوخى كردن و...) واكنش نشان دهد. 


با اين كه هر دو نوع كنار آمدن در زمان مواجهه با موقعيت هاى تنيدكى زا ضرورى استء ولى ت 





ات نشان مى دهد كه مردم؛ 
عموما مايل اند كثار آمدن مسئله محور را بيشتر از روش عاطفه محور به كار برند.(9) 

*- كنترل شناختى (/0 

افكار و تفسيرهاى فرد در مورد رويدادها (شناخت) مى تواند تأثير مهمى بر جكونكى كنار آمدن وى با موقعيت تنيدكى زا داشته 
باشد. مثلا اكر فردى از د. شغل را شكست بدائد, تنيدكى ناشى از آنء احتمالا خيلى بيشتر از وقتى خواهد بود كه اين 


برداشت در ذهن وى وجود نداشته باشد. همجنين اكر فردى نظر بدبينائه اى نسبت به آينده اش داشته باشد, دجار تنيد كلى بيشترى 





خواهد شده تا وقتى كه رويدادهاى زندكى را فرصت جديدى قلمداد كند. 

به اعتقاد صاحب نظران شناخت درمانى؛ افكار درونى؛ به جاى حوادث بيرونى؛ موجب اضطراب مى شوند و تنها با تغيير طرز فكر 
مى توان احساسات خود را تغيير داد و بر اضطراب و ترس خود غلبه كرد. مثلا-نسبت دادن علت رويدادهاى منفى به درون؛ بر 
خلا.ف نسبت دادن آنها به بيرون» ممكن است سبب درماندكى شود (مثال: «من در كسب موفقيت: ناتوان بودم»؛ در مقابل ؛كار»ء 
خيلى دشوار بودا). همجنين نسبت دادن علت به يكك مشكل با ثبات؛ در مقابل نسبت دادن آن به يكك مشكل موقث؛ موجب 
درماندكى بيشتر مى شود (مثال: «من در حل همه ى مسائل نظير اين مقابل «من در حل اين مسئله؛ ناموفق بودم؛). 


در نهايت؛ نسبت دادن علت به يكك مسئله ى كلى؛ بيشتر از نسبت دادن آن به مسئله اى خاص؛ مى تواند موجب درماند كى شود 





(«من هيج كار درستى نمى توانم انجام دهم؛ در مقابل امن نتوانستم اين كار را انجام دهم:).(8) 

جه نوع شناخت هابى به كنار آمدن موفقيت آميز با تنيدكى كمكك مى كند؟ 

برخى افراد ممكن است شناخت هاى «سلامت افزاه را بسيار زود در زندكى به دست آورند. اين افراد حتى مى توانند آن دسته از 
الكوهاى شناختى (عقلانى) را كه مضر به سلامت جسمانى و عاطفى آنهاست»؛ كنار بككذارند. سؤال اساسى اى كه مطرح است»ء اين 
است كه: جكونه اين افراد على رغم شرايط تنيدكى زاى شديد؛ مى تواندد از زندكى خود لذت ببرند و تندرستى خود را حفظ 
نمايند و يا حتى بهبود بخشند؟ 

دو روان شناس به نام هاى سالواتور مدى و سوزان كوباساء با توجه به نكرش فرد و معنايى كه اين «نككرش» به رويدادهاى زندكى 
مى دهدء مفهوم ٠سخت‏ رويى:(4) را ابداع كردند. در يزوهش هاى اينان (كوباساء 1914 و 1917م) معلوم شده است افرادى كه از 
خود. سخت جانى نشان مى دهند؛ نسبت به افرادى كه اين كونه نيستندء در مقابل ابتلا به ييمارى به سبب شرايط سخت زند كى» 
اكمتر آسيب يذيرند. 

سخت رويى؛ متضمن سه عنصر درهم تنيده است: تعهد» كنترل و جالش. افرادى كه از خود. سخت رويى نشان مى دهند؛ از دريجه 
ى اين سه عنصر به رويدادهاى زندكى نكاه مى كتند. 

اشخاصى كه ؛تعهد؛ بالابى دارند. به شدت» دركير فعاليت مى شوند و به اهميت و ارزش كارشان باور دارند. آنها مايل اند خود را 
عميقا با ابعاد مختلف زندكى (از كار كرفته تا روابط خانوادكى و اجتماعى)؛ دركير كنند. آنان 
هاى روزانه ى زندكى شان» يكك هدف كلى دارد. از طرف ديككرء افرادى كه از تعهد كمترى برخوردارند مايل اند از ساير افراد 
جدا باشند و در زندكى خود؛ كمتر احساس معنا مى كنند. 


اشخاص برخوردار از «كنترل: بالاء باور دارند (و عملشان نيز حاكى از آن است) كه واقعا مى توانند بر رويدادهايى كه با آنها مواجه 


باورند كه همه ى فعاليت 








مى شونده تأثير بككذارند, نه اين كه در رويارويى با نيروهاى خارجى عاجز بمانشد. از طرف ديككرء افرادى كه با درجه ى نازلى از 
كنترلى: با زندكى خود برخورد مى نمايند» يبوسته احساس عجز مى كنند و بر اين باورند كه خواست ديكران و جامعه. تعيين كننده 
ى اكثر فعاليت هاى آنهاست. آنها معتقدند كه اتفاق» بخت و اقبال» بر سرنوشت آنها مسلط است. 

افرادى كه حس «جالش (دركير شدن)؛ دارند» 
آنها را به عنوان فرصتى براى رشد شخصى: مغتنم مى شمارند. اين افراد» داراى شيوه ى تفكرى آزاد و انعطاف يذير هستند و 
قادرند موقعيت هاى مبهم را تحمل كنند.( 01١‏ 

#- حمايت اجتماعى 





ندكى راعادى مى دانشد, آنان به استقبال تغبيرات زندكى هى روند و 


يكى از مؤثرترين عوامل در كمكك به فرد براى برخورد با رويدادها و شرايط سخت زندكى؛ حمايت اجتماعى است. حمايت 
اجتماعى در محيط كار بسيار باارزش است. صاحب نظران دريافتند كه حمايت اجتماعى با كاهش تنيدكى شغلى در ارتباط است 


(هاوس كاتينكتون 1441م). همجنين حمايت اجتماعى؛ در كمكك به فرد براى كنار آمدن با مقتضيات يكك بيمارى وخيم؛ اهميت 
حياتى دارد (ورتمن و دانكل - شتر /41ةام). 


ه- ورزش 








تحقيقات نشان مى دهد كه ورزش؛ در كنار آمدن با تنيدكى» دو نقش اساسى ايفا مى كند: ورزش» 
«خستكى جسمى؛ ناشى از رويدادهاى تند كى زا و نيز اخستكى عاطفى؛ تجلى يافته در زندكى فرد را كاهش مى دهد. سطح 
اضطراب افرادى كه مرتب ورزش مى كنند و عموما بدنى سالم و شاداب دارنده بسيار يايين تر از ديككران است. به طور كلى» 
بزوهش كران دريافشد كه ورزشء كارايى فعاليت قلب را افزايش مى دهدء ضربان قلب را آهسته مى كند آهنكك آن را منظم مى 
سازد و احتمال حمله ى قلبى را كاهش مى دهد.(11) 

راه هاى مقابله با تنيدكى در تعاليم اسلامى 

تعاليم اسلامى؛ روش هايى براى مقابله با تنيدكى و سا زكارى با سختى ها ذكر شده كه به برخى از آنها مى شود. 


الف- ايمان به نخدا 








در 


انسانى مؤمنى كه در مواجهه با رويدادهاء بر خداوند تكيه دارد از لحاظ روانى؛ خود را قدرتمند مى بيند و در مشكلات و سختى 
هاء خود را تنها و بى كس نمى داند. همواره بر هدف خود كه همان قرب به خداوند است؛ توجه دارد واز همه ى مسائل و 
رويدادها در جهت نيل به اهداف خويش استفاده مى كند. كاهى براى رسيدن به هدف؛ همه ى مشكلات براى او آسان و حتى 
الذتبخش مى شود. انسان مؤمن جون معتقد است كه خداوند بر دل او آرامش نازل مى كند و هيج كاه انسان را رها نمى كند و در 
همه ى احوال 

يارى اش مى نمايد رابطه ى متقابل خود را با خداوند» استمرار مى بخشد و همين امرء موجب تقويت روانى او مى شود. 


انسانى كه در اين فضا زند كى مى كند هيج كاه مشكلات: او را از ياى در نمى آورد و دجار اضطراب و اندوه نمى شود. براى 





نمونه امام خمينى (ره) هنكامى كه خبر رحلت فرزند خود, حاج آقا مصطفى را شنيدند؛ استوارى و قدرت روحى فراوانى از خود 
نشان دادند. همجئين زمانى كه مأموران حكومت منحوس يهلوى؛ يس از حادثه ى بائزدهم خرداد 0167 منزل ايشان را محاصره 
كردند و جهت بازداشت. وارد منزل ايشان شدند و ايشان را نيافتند» با شهامت» خود را معرفى كردند و آمادهى عزيمت با مأموران 
شدند.(1) 

ب- ياداش آخرت 

بر اساس متون اسلامى؛ مردم در زندكى دنيا در بى آسايش هستند؛ اما اين امرء در آخرت حاصل خواهد شد نه در زندكى دنياة 
جرا كه انسان در كانونى از سختى و رنج: آفريده شده است. در دنيا به دنبال هر لذتى؛ درد و رنج و ناملايماتى نيز يديد مى آيد. 
فردء دجار ترسء تنكناى اقتصادى و فقدان عزيزان و... مى شود. كسى كه جنين نكرشى دارد خود را آماده ى برخورد با مشكلات 
كرده؛ مواجهه ى مؤثرترى با آنها خواهد داشت.(8١)‏ 

ج- توكل بر نخدا 

توكل به معناى واكذارى امرى است به خداوند متعال. افراد متوكل از اضطراب و تشويش به دور هستند. افراد متوكل وي زكى هابى 
به شرح زير دارند: -١‏ نسبت دادن اتفاقات و رويدادها به خداوند متعال» 1- اميدوارى به خداوند و حسن ظن نسبت به ايو - معنا 
دادن به اتفاقات و وقايع زندكى *- داشتن كنترل بر اتفاقات إندكى» ه- داشتن احساس تعهد نسبت به انجام دادن وظيفه. #- وظيقه 


مدارى در مقابل نتبجه مدارى؛ /- داشتن حالت يذيرش و با كشاده رويى اتفاقات زد 





| بذيرفتن» 8- داشتن جرئت تصميم 
كيرى؛ 4- استفاده از روش هاى سالم در مقابله با فشار روانى.(18) 

برخى روش هاى رفتارى مقابله با فشار روانى 

تعاليم اسلام با توصيه به صبر و خويشتندارى در مقابل حوادث و سختى هاء حلم و بردبارى در تعامل با افراد و ناملايمات» القاى 
حس مسئوليت و تعهد نسبت به همه ى امور, خصوصا در روابط خانوادكى؛ سخت رويى را در ببروان خود برورش مى دهد. 
همجنين با سفارش فراوان به روابط خويشاوندى و ارتباط اجتماعى با مردم و اهتمام داشتن به امور مسلمانان» جامعه ى اسلامى را 
مانشد يكك خانواده ى بزركك فرض كرده كه اعضاى اين خانواده از حمايت هاى عاطفى و اجتماعى يكديكر برخوردارند. علاوه بر 
اينها 

راه هاى صحيح برون ريزى عاطفى را (در ضمن دعا و نيا 


به دركاه محبوب بى همتا و با رفتن به زيارت كاه ها و توسل به 


اولياى خدا) به مؤمنان مى آموزد؛ راه هابى كه علاوه بر برون ريزى عاطفى؛ موجب تقويت روحى و جبران ضعف ها نيز خواهند 
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-١‏ همان. ص ههلا 





-١5‏ مجموعه مقالاءت اولين همايش «نقش دين در بهداشت روان» نهاد نمايندكى مقام معظم رهبرى در دانشكاه علوم بز 
ايران قم: دفتر نشر نويد اسلام /ا/ا17ء ص 114 

منبع: نشريه ى حديث زندكى 

جرا بعضى ها بهتر مى توانند با فشارهاى روانى مقابله كنند؟ 

نويسنده: مهدى حاجى آقابزركى اكر به كذشته ى زندكى خود نظرى بيفكنيم: خاطرات ويزه اى را به ياد مى آوريم از برخورد 
نامناسب يكك دوست, بحث و جدل در يكك معامله؛ بيمارى يا آسيب ديدكى جسمى خود يا بستكان و دوستان فراتر از همه مركك 





يكى از عزيزان. كاهى به حدى نككران مى شويم كه عادات غذايى و امور روزمره ى ما نيز مختل مى شوند. كسانى ممكن است در 
برابر مشكلات» ناتوان شوند و سلامتى شان به خطر افتد. برخى ديكر در سختى ها فرسوده مى شوئد و آثار بيرى زودرس در آنان 
نمايان مى كر 


مى كذارند؛ با وجود فشارهاى زندكى» خوشرو هستند و به رفتار معمول و مناسب خود با مردم ادامه مى دهند؛ به طورى كه تصور 


از سوى ديكره بعضى افراد در برابر تمام سختى ها استوار هستند و مشكلات فراوان زندكى را به خوبى يشت سر 





مى شود هيج مشكل و ناراحتى اى ندارند. اكر اين مقاله بيام اوليه الى داشته باشد» آن يبام اين است كه مى توان از يس فشارهاى 
روانى (استرس ها / تنيدكى ها برآمد و سلامت انسان, مقهور رويدادهاى زئد كى نيست. تنيدكى(١)و‏ اضطراب(؟) تنها هنكامى 
سلامتى را به مخاطره مى افكنند كه به طور مؤثر با آنها مقابله نشود. روش هاى ؛كنار آمدن:(7) با فشار روانى و مقابله با آن 

به طور كلى؛ روش هاى مقابله با فشار روانى با تحقق دو هدف به كار مى روند: اول» كاهش استعداد فرد براى دجار شدن به فشار 
يعنى بيشكيرى از فشار روانى و دوم؛ مهار و كاهش فشار روانى در هنكامى كه فرده دجار آن مى شود. اين دو هدف از 
طريق شيوه هاى زير قابل دستيابى هستند: -١‏ حل مسئله(؟) 

كوشش در جهت حل مسئله (كه با عنوان روش هاى كنار آمدن «مسئله محوره نيز شناخته شده است)» شامل انجام دادن فعاليت 
دكتى يا كا. 
صورت حساب هاى تأخير افتاده» نمونه ى خوبى براى اين مورد است. حتى ممكن است شخص به دنبال اطلاعاتى به منظور كنار 
آمدن با مشكل باشد (مانند ياد كيرى تعميرات اساسى اتومبيل براى تعمير ماشينى كه دائما خراب مى شود). ؟- تنظيم عواطف(0) 
كوشش در جهت تنظيم عواطف (كه با عنوان كنار آمدن «عاطفه محوره نيز شناخته شده است)»؛ شامل كوشش هايى است كه 
بيامدهاى عاطفى و اجتماعى حوادث تنيدكى زا را تعديل مى كنند يا كاهش 

مى دهند؛ مثلا هنكامى كه رابطهى نامزدى شخصى به هم مى خورد, ممكن است با ارزيابى مجدد موقعيت» نسبت به آن رويداف 
واكنش نشان دهد (در اين مورد, فرد ممكن است با خود بكتُويد: اين ازدواج از اول هم خيلى خوب نبود؛ بس به هم زدن آن 
بهترين كار است)؛ يا با كسب حمايت عاطفى از طرف خانواده ويا به صورت بذيرش مشكل و برون ريزى عاطفى (كريستن» 
شوخى كردن و...) واكنش نشان دهد. 

با اين كه هر دو نوع كنار آمدن در زمان مواجهه با موقعيت هاى تنيدكى زا ضرورى استء ولى تحقيقات نشان مى دهد كه مردم؛ 
عموما مايل اند كثار آمدن مسئله محور را بيشتر از روش عاطفه محور به كار برئد.(9) *- كنترل 
افكار و تفسيرهاى فرد در مورد رويدادها (شناخت) مى تواند تأثير مهمى بر جكونكى كنار آمدن وى با موقعيت تنيدككى زا داشته 
باشد. مثلا اكر فردى از د. شغل را شكست بدائد, تنيدكى ناشى از آنء احتمالا خيلى بيشتر از وقتى خواهد بود كه اين 


برداشت در ذهن وى وجود نداشته باشد. همجنين اكر فردى نظر بدبينائه اى نسبت به آينده اش داشته باشد, دجار تنيد كى بيشترى 








عقيم به منظور تغيير موقعيت تنيدكى زا و بيشكيرى از تأثيرات 7 از آنهاست. درخواست وام براى برداخت 














اختى (/00 





خواهد شد. تا وقتى كه رويدادهاى زن 





را فرصت جديدى قلمداد كند. 
راب مى شوند و تنها با تغيير طرز فكر 
مى نوان احساسات خود را تغيير داد و بر اضطراب و ترس خخود غلبه كرد. مثلا- نسبث دادن علت رويدادهاى منفى به درون؛ بر 


به اعتقاد صاحب نظران شناخت درمانى, افكار درونى؛ به جاى حوادث بيرونى؛ موجب 





خلا.ف نسبت دادن آنها به بيرون» ممكن است سبب درماندكى شود (مثال: «من در كسب موفقيت: ناتوان بودم»؛ در مقابل ؛كارء 
اخيلى دشوار بود»). همجئين نسبت دادن علت به يكك مشكل با ثبات؛ در مقابل نسبت دادن آن به يكك مشكل موقت؛ موجب 
درماندكى بيشتر مى شود (مثال: «من در حل همه ى مسائل نظا » ناموفق هستم»؛ در مقابل «من در حل اين مسئله؛ ناموفق بودم؛). 
در نهايت؛ نسبت دادن علت به يكك مسئله ى كلى؛ بيشتر از نسبت دادن آن به مسئله اى خاص؛ مى تواند موجب درماند كى شود 





(امن هيج كار درستى نمى توانم انجام دهم؛ در مقابل امن نتوانستم اين كار را انجام دهم؛).() 


جه نوع شناخت هابى به كنار آمدن موفقيت آميز با تنيد كى كمكك مى كند؟ 





برخى افراد ممكن است شناخت هاى «سلامت افزاه را بسيار زود در زندكى به دست آورند. اين افراد حتى مى توانند آن دسته از 
الكوهاى شناختى (عقلانى) را كه مضر به سلامت جسمانى و عاطفى آنهاست»؛ كنار بككذارند. سؤال اساسى اى كه مطرح است»ء اين 
است كه: جكونه اين افراد. على رغم شرايط تنيدكى زاى شديده مى توانند از زندكى خود لذت ببرند و تندرستى خود را حفظ 
نمايند و يا حتى بهبود بخشند؟ 

دو روان شناس به نام هاى سالواتور مدى و سوزان كوباساء با توجه به نكرش فرد و معنايى كه اين «نكرش» به رويدادهاى زندكى 
مى دهدء مفهوم ٠اسخت‏ رويى:(4) را ابداع كردند. در يزوهش هاى اينان (كوباساء 1418 و 14/7م) معلوم شده است افرادى كه از 
خود سخت جانى نشان مى دهند؛ نسبت به افرادى كه اين كونه نيستندء در مقابل ابتلا به ييمارى به سبب شرايط سخت زند كى» 
كمتر آسيب يذ يرند. 


سخت رويى؛ متضمن سه عنصر درهم تنيده است: تعهد كنترل و جالش. افرادى كه از خودء سخت روبى د 





ان مى دهند؛ از دريجه 
ى اين سه عنصر به رويدادهاى زندكى نكاه مى كنند. 

اشخاصى كه ؛تعهد؛ بالابى دارند. به شدت» دركير فعاليت مى شوند و به اهميت و ارزش كارشان باور دارند. آنها مايل اند خود را 
عميقا با ابعاد مختلف زندكى (از كار كرفته تا روابط خانواد كى و اجتماعى)؛ دركير كنند. آنا 
هاى روزانه ى زندكى شان» يكك هدف كلى دارد. از طرف ديككرء افرادى كه از تعهد كمترى برخوردارند مايل اند از ساير افراد 
جدا باشند و در زندكى خود؛ كمتر احساس معنا مى كنند. 


اشخاص برخوردار از «كنترل؛ بالاء باور دارند (و عملشان نيز حاكى 





بن باورند كه همه ى فعاليت 








آن است) كه واقعا مى توانند بر رويدادهايى كه با آنها مواجه 





مى شوند تأثير بككذارند, نه اين كه در رويارويى با نيروهاى خارجى عاجز بمانشد. از طرف ديككر افرادى كه با درجه ى نازلى از 
كنترلى؛ با زندككى خود برخورد مى نمايند بيوسته احساس عجز مى كنند و برا 
ى اكثر فعاليت هاى آنهاست. آنها معتقدند كه اتفاق» بخت و اقبال» بر سرنوشت آنها مسلط است. 

افرادى كه حس «جالش (دركير شدن)؛ دارند؛ تغييرات زندكى را عادى مى دانشد؛ آنان به استقبال تغبيرات زند كى هى روند و 
آنها را به عنوان فرصتى براى رشد شخصىء مغتنم مى شمارند. اين افراد» داراى شيوهى تفكرى آزاد و انعطاف يذير هستند و 
قادرند موقعيت هاى مبهم را تحمل كنند.(١1)‏ - حمايت اجتماعى 

يكى از مؤثرترين عوامل در كمكك به فرد براى برخورد با رويدادها و شرايط سخت زندكىء حمايت اجتماعى است. حمايت 


إين باورند كه خواست ديكران و جامعه. تعيين كننده 





اجتماعى در محيط كار بسيار باارزش است. صاحب نظران دريافتند كه حمايت اجتماعى با كاهش تنيدكى شغلى در ارتباط است 


(هاوس كاتينكتون 1441م). همجنين حمايت اجتماعى؛ در كمكك به فرد براى كنار آمدن با مقتضيات يكك بيمارى وخيم؛ اهميت 





حياتى دارد (ورتمن و دانكل - شترء /1441م). 4- ورزش 





تحقيقات نشان مى دهد كه ورزشء در كنار آمدن با تنيدكى؛ دو نقش اساسى ايفا مى كند: ورزش» 
«خستكى جسمى! ناشى از رويدادهاى تنيدكى زا و نيز «خستكى عاطفى؛ تجلى يافته در زندكى فرد را كاهش مى دهد. سطح 
اضطراب افرادى كه مرتب ورزش مى كنند و عموما بدنى سالم و شاداب دارند بسيار 





يزوهشكران دريافتدد كه ورزش؛ كارايى فعاليت قلب را افزايش مى دهد, ضربان قلب را 1 
سازد و احتمال حمله ى قلبى را كاهش مى دهد.(11) راه هاى مقابله با تنيدكى در تعاليم اسلامى 
در متن تعاليم اسلامى؛ روش هابى براى مقابله با تنيدكى و سازكارى با سختى ها ذكر شده كه به برخى از آنها مى شود. الف- 


ايمان به خدا 





انسانى مؤمنى كه در مواجهه با رويدادهاء بر خداوند تكيه دارد از لحاظ روانى؛ خود را قدرتمند مى بيند و در مشكلات و سختى 
هاء خود را تنها و بى كس تمى داند. همواره بر هدف خحود كه همان قرب به خداوند است؛ توجه دارد و از همه ى مسائل و 
رويدادها در جهت نيل به اهداف خويش استفاده مى كند. كاهى براى رسيدن به هدف؛ همه ى مشكلات براى او آسان و حتى 
للتبخش مى شود انسان مؤمن جون معتقد است كه خداوند بر دل او آرامش نازل مى كند و هيج كاه انسان را رها نمى كند و در 
همهدى احوال 

يارى اش مى نمايد رابطهى متقابل خود را با خداوند» استمرار مى بخشد و همين امرء موجب تقويت روانى او مى شود. 

انسانى كه در اين فضا زندكى مى كند ليج كاه شكلات: او رااز ياى در نمى آورد و دجار اضطراب و اندوه نمى شود. براى 
نمونه. امام خمينى (ره) هنكامى كه خبر رحلت فرزند خود حاج آقا مصطفى را شئيدند. استوارى و قدرت روحى فراوانى از خود 
نشان دادند. همجنين زمانى كه مأموران حكومت منحوس يهلوى؛ بس از حادثه ى ياتزدهم خرداد 3761 منزل ايشان را محاصره 


كردند و جهت بازداشت,. وارد منزل ايشان شدند و ايشان را نيافتن 





» با شهامت» خود را معرفى كردند و آمادهى عزيمت با مأموران 
شدند.(1) ب- ياداش آخرت 

بر اساس متون اسلامى؛ مردم در زندكى دنيا در بى آسايش هستند؛ اما اين امرء در آخرت حاصل خواهد شد نه در زندكى دنياة 
جرا كه انسان در كانونى از سختى و رنج؛ آفريده شده است. در دنيا به دنبال هر لذتى؛ درد و رنج و ناملايماتى نيز يديد مى آيد. 
فردء دجار ترسء تنكناى اقتصادى و فقدان عزيزان و... مى شود. كسى كه جنين نكرشى دارد خود را آماده ى برخورد با مشكلات 
كرده؛ مواجهه ى مؤثرترى با آنها خواهد داشت.(؟1) ج- توكل بر خدا 

توكل به معناى واككذارى امرى است به خداوند متعال. افراد متوكل از اضطراب و تشويش به دور هستند. افراد متوكل وي كى هابى 
به شرح زير دارند: -١‏ نسبت دادن اتفاقات و رويدادها به خداوند متعال» 1- اميدوارى به خداوند و حسن ظن نسبت به اوه - معنا 
دادن به اتفاقات و وقايع زندكى ؟- داشتن كنترل بر اتفاقات زند كى» ه- داشتن احساس تعهد نسبت به انجام دادن وظيفه. #- وظيفه 


مدارى در مقابل نتيجه مدارى, 1- داشتن حالت يذيرش و با كشاده رويى اتفاقات زندكى را يذيرف 





8- داشتن جرئت تصميم 
كيرى» 4- استفاده از روش هاى سالم در مقابله با فشار روانى.(18) برخى روش هاى رفتارى مقابله با فشار روانى 

تعاليم اسلام با توصيه به صبر و خويشتندارى در مقابل حوادث و سختى هاء حلم و بردبارى در تعامل با افراد و ناملايمات» القاى 
حس مسئوليت و تعهد نسبت به همه ى اموره خصوصا در روابط خانوادكى؛ سخت رويى را در بيروان خود برورش مى دهد. 
همجنين با سفارش فراوان به روابط خويشاوندى و ارتباط اجتماعى با مردم و اهتمام داشتن به امور مسلمانان» جامعه ى اسلامى را 
فرض كرده كه اعضاى اين خانواده از حمايت هاى عاطفى و اجتماعى يككديكر برخوردارند. علاوه بر 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 199 1ز ونإ دنال 


راه هاى صحيح برون ريزى عاطفى را (در ضمن دعا و نيايش به دركاه محبوب بى همتا و با رفتن به زيارت كاه ها و توسل به 





اولياى خمدا) به مؤمنان مى آموزد؛ راه هابى كه علاوه بر برون ريزى عاطفى؛ موجب تقويت روحى و جبران ضعف ها نيز خواهند 
شد. بى نوشت : 

501655.-١ 

.ل أكامم 

+ ومام م 

ع . ومألااهك لمعاطامءم 

د .ممأ ذاناوع؟ أهحمنممع 

#- روان شناسى سلامت» ام. رابين ديماتثو, ترجمه: بزوهشكده حوزه و دانشكا تهران: سمت, 8ك ج 3 ص اهلان 
(بزوهش موس بيلينكزه 19/1م). 

.أمتتاصمه علاتأاموم). 

8- روان شناسى سلامت. ص /الاه-885. 

4- 13101655] [شايد بتوان كفت كه «سخت روبى؛؛ نوعى «سخت جانى؛ و ؛بر طاقتى؛ يا «نستوهى / ناستوهى؛ ناشى از آن 
آكاهى و باور و نيز توأم با شناخت و تعهد است.(حديث زندكى)] 

886-388 روان شناسى سلامت. ص‎ -٠١ 

841-890 همان. ص‎ ١ 

398-39 همان. ص‎ ١ 

1- همان ص 07/ا-8/. 


-١‏ همان؛ ص هه/ا. 





-١0‏ مجموعه مقالاءت اولين همايش «نقش دين در بهداشت روان؛» نهاد نمايندكى مقام معظم رهبرى در دانشكاه علوم بز 
ايران؛ قم: دفتر نشر نويد اسلام؛ 18/9 ص 714 


منبع: نشريه ى حاديث زندكى 
ورزش و نقش آن در سلامت روان 


ناراحتى هاى جسمانى اختلالا.ت روانى را بهمراه داشته و برعكس. نكته برجسته در تقويت قواى جسمانى» حفظ روان سالم مى 
باشك. 


اى مشكلات روانى مانئد احساس حقارت عدم 





انى كه از نظر قواى جسمانى ضعيف مى باشند علاوه بر ضعف جسمانى 


توانائى تطبيق خود با ديكران مى باشند. دانش آموزان ورزشكار داراى صفات ممتاز رفتارى جون رهبرى؛ تحركهاى اجتماعى حس 





ارزشهاى فردى و اجتماعى؛ عدم شكك و ترديد در خود عدم بهانه جوثى و نتيجتاً رشد اجتماعى بيشتر مى باشد. 


تأثير ورزش در سلامت روان: 


تحقيقات بسيارى نشان داده است كه ورزش علاوه بر اينكه ابزار ارزشمندى براى حفظ سلامت جسمانى است رابطه نزديكى يا 


ثيرى از بروز ناهنجارى هاى روانى دارد. ورزش از اضطراب و افسرد كى مىكاهد و اعتماد به نفس را 


در سنين كودكى و نوجوانى مفر سالمى براى آزاد كردن انرىهاى اندوخته شده است و اين خود 


سلادعت روانى و بوي 





افؤايش عى مسد ووش 





نيان لت يقن و رامن وطئله اسع 





شركت در فعاليتهاى ورزشى به اجتماعى شدن و كسب مهارت و و همجنين دوستيابى و ارتباط سالم با همسالان كمكك 


مى كنددر جريان فعاليتهاى ورزشى شديد ميزان ترشح اندورفينها افزايش مىيابد و به همين دليل ورزشكاران يس از انجام 








تمرينات احساس لذت و آرامش خاصى م ىكتند. با توجه به شباهت بين اندورفينها و تركيبات افيونى» ورزش كردن مى تواند 


جايكزين سوء مصرف مواد مخدر در معتادان شود. 
در نتيجه تمرينات ورزشى مدام ميزان جريان خون در مغز افزايش مى يابد. افزايش جريان موجب اكسيزن رسانى و تغذيه بهتر 


نرونهاى مغز شده واز تنكك شدن عروق مغز جل وكيرى مى كنا تاثيرات خود موجب بيشكيرى از فراموشى و زوال 





توانمندىهاى ذهنى در سالمندى مىشود. تمرينات ورزشى همجنين موجب آزادسازى نوعى فاكتور رشد به نام “8.0.0.6 مى شود 
كه مىتواند نرونها را در مقابل آسيب و صدمه مقاوم نموده و از بروز بيمارىهاى آلزايمر و باركينسون تا حدود زيادى جلو كيرى 
كند. 

در تحقيقى كه بر روى كروهى از دانشجويان مبتلا به افسردكى متوسط تا خفيف انجام كرفت مشاهده كرديد كه ورزش در فضاى 
باز مىتواند افسردكى را به طور قابل ملاحظهاى كاهش دهد. يسر 








از انجام يكك دوره انجام تمرينات مشاهده كرديد كه ورزش 
ين تاثير را در كاهش افسرد كى داشته است . 
تحقيقى در آمريكا در بر روى بيش از صد نفر از زئان سالمند انجام كرفت نشان داد كه انجام تمرينات ورزشى مى تواند اضطراب» 





تنش و عصبانيت را كاهش داده وعزتنفس را اقزايش دهد. در اين آزمايش شركت كنندكان به طريق كاملا تصادفى در كرو 
آزمون و كروه شاهد قرار كرة 
نحوه تأثير ورزش بر سلامت روان 

عملكرد كته كولامين ها 

كته كولامينها كروهى از مواد شيميابى مانشد نورابى نفرين» 


بر يادكيرى و حافظه تاثير مى كذارند. تمرينات منظم, ترشح اين تركيبات را افزايش داده و مقدار 





نفرين و دوبامين هستند كه به عنوان انتقال دهنده شيميايى عمل 





عى كندف. ثورابى ثفرين ودوياب 
آنها را در يلاسماى خحون زياد مىكند . بنابراين انجام تمرينات ورزشى به طور منظم مى تواند از طريق افزايش ترشح انتقال 





دهندههاى شيميابى؛ موجب تقويت حافظه و تغييرات خلقى شود. 

عملكرد اندورفيتها: 

اندورفينها دستهاى از مواد شيميايى هستند كه از نرونهاى مغز ترشح مىشوند و آثار شبه افيونى دارند (ضد دردوآرام بخش). 
تمرينات ورزشى و بويزه دويدن مىتواتند موجب افزايش اندورفينها شوند. همجنين مصرف الكل يا برخى از غذاهاء موجب 


تحريكك ترشح اين مواد مىشوند. بنابراين مى توان كفت تاثيرات خلقى ناشى از ورزش عمدتاً ناشى از ترشح اندورفينها است . 





تاثير ورزش بر حافظه 
تحقيقات نشان داده كه سالمندانى كه يكك برنامه تمرينى شامل راه رفتن سريع بر روى نوا 


ساعت؛ در طول جهار ماه انجام مىدادند حافظه و زمان واكنش آنهاء بهبود يافته بود. 





كردان را سه بار در هفته و به مدت يكك 


تحقيقات بيشتر نشان داد كه آهسته دويدن. راهييمايى: دوجرخهسوارى و حركات موزون نيز مانند راه رقتن سريع موجب بهبود 


حافظه و زمان واكنش در سالمندان مى شوئد. 





شان داده است كه هيج تمرين ورزشى نسبت به تمرينات ورزشى ديككر از لحاظ تاثير بر حافظه برترى ندارد. به 





عبارت ديكر بين ورزشهاى مختلف از حيث تاثير بر حافظه تفاوت معنى دارى مشاهده نمىشود. 

يزوهشى كه در زاين انجام كرفت حاكى از آن بود سالمندانى كه هر روز در تمرينات ورزشى شركت مى كندد و همجنين 
سالمندانى كه فعاليت بدنى متوسط تا شديد, قسمتى از كار روزانه آنها را تشكيل مىدهد در مقايسه با سالمندان كم تح ركشتر به 
طور معنى دارى كمتر به بيمارى آلزايمر مبتلا مىشوند. در واقع بسيارى از يزوهشكران معتقدند كه يكك زندكى برتحركك ممكن 
است افراد را در برابر ابتلا به بيمارى آلزايمر مقاوم سازد 








انجام تمرينات ورزشى مىتواند كاهش توانمندىهاى شناختى را كه در اثر سالمندى حادث مىشود به تاخير اندازد. تمرينات 
ورزشى با افزايش رشد سلولهاى عصبى و كسترده شدن ارتباطات بين سلولى كه براى ياد كيرى و حافظه ضرورت دارد هى تواند 
مغز را جوان و فعال نككهدارند. 

تمرينات ورزشى مىتواند در بهبود طيف وسيعى از بيمارىها موثر باشد. ظاهراً بهبود بسيارى از بيمارىهاى دستكاه عصبى بر اثر 
تكثير مجدد سلولهاى مغز صورت مى كيرد. قبلاً تصور مىشد كه مغزء ساخت سلولهاى جديد را خيلى زود در جريان رشد 


متوقف مىكندء اما در سالهاى اخير بزوهشكران شواهد روشنى يافتهاند كه نشان مىدهد مغز به توليد سلولهاى جديد در طول 








حيات خود ادامه ظاهراً مطلوب يا نامطلوب بودن تمريئات؛ مى تواند در ميزان تاثير آنها بر مغز نقش عمدءاى داشته باشد. 

فشار روانى ناشى از ورزش اجبارى مانع از هر كونه تغيير مفيدى در مغز و توانابى ياد كيرى و حافظه مى شود. 

به طور كلى بزوهشكران دريافتند كه محيطهاى جالش برانكيز كه شامل سه عامل موقعيتهاى ياد كيرى فشرده تعاملهاى اجتماعى 
و فعاليتهاى فيزيكى هستئد نقش مهمى در | تعداد سلولهاى مغز در انسان دارند. 


جكونكى مقابله با بيمارى روائى: 


سعى كنيد به انجام فعاليتهاى ورزشى ببردازيد زيرا ورزش تنشهاى روانى را از بين مى برد و اخمها را به لبخند تبديل مى نمايد. 





موقعيت خود را بشناسيد و بجاى جنكيدن با آن خود را با آن سازكار سازيد. با تغذيه مناسب ورزش مناسبء استراحت كامل 
مواظب سلامت جسم خود باشيد. 

با ديكران معاشرث و دوستى نمائيد. 

براى انجام هر كارى زمان خاص و منظمى را در نظر بككيري 
در نهايت ياد بكيريد كه هميشه خونسرد و فرد راحتى باشيد. 

در نهايت اكر داراى توانائى لازم براى تحمل درد و رنج باشيد و در موقع لزوم با شهامت و بردبارى برخورد نموديد به زندكى و 


رفاه ديكران علاقمند بوديد و در اين زمينه فعاليت دا 








شما از سلامت روان برخورداريد. 
ورزش و نقش آن در سلامت روان 
ناراحتى هاى جسمانى اختلالات روانى را بهمراه داشته و برعكس. نكته برجسته در تقويت قواى جسمانى؛ حفظ روان سالم مى 


باشد 





انى كه از نظر قواى جسمانى ضعيف مى باشند علاوه بر ضعف جسمانى داراى مشكلات روانى مانند احساس حقارت عدم 
توانائى تطبيق خود با ديكران مى باشند. دانش آموزان ورزشكار داراى صفات ممتاز رفتارى جون رهبرى؛ تحركهاى اجتماعى حس 
ارزشهاى فردى و اجتماعى؛ عدم شكك و ترديد در خود عدم بهانه جوثى و نتيجتاً رشد اجتماعى بيشتر مى باشد. تأثير ورزش در 
سلاصت. رواثة 


تحقيقات بسيارى نشان داده است كه ورزش علاوه بر اينكه ابزار ارزشمندى براى حفظ سلامت جسمانى است رابطه نزديكى با 





سلا.مت روانى و بويزه ييشكيرى از بروز ناهنجارىهاى روانى دارد. ورزش از اضطراب و افسرد كى مىكاهد و اعتماد به نفس را 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 1٠7/0١‏ [ز ونإ ننالط 


يزه در سنين كودكى و نوجوانى مفر سالمى براى آزاد كردن انرىهاى اندوخته شده است و اين خود 





لأزايش هى دهده ووش 





بسيار لذت بخش و آرامش دهنده است.. 

شركت در فعاليتهاى ورزشى به اجتماعى شدن و كسب مهارت و كفايت و همجنين دوستيابى و ارتباط سالم با همسالان كمكك 
مى كنددر جريان فعاليتهاى ورزشى شديد ميزان ترشح اندورفينها افزايش مى يابد و به همين دليل ورزشكاران يس از انجام 
تمرينات احساس لذت و آرامش خاصى م ىكتند. با توجه به شباهت بين اندورفينها و تركيبات افيونى» ورزش كردن مى توائند 
جايكزين سوء مصرف مواد مخدر در معتادان شود. 

در نتيجه تمرينات ورزشى مدام ميزان جربان خون در مغز افزايش مى يابد. افزايش جربان موجب اكسيزن رسانى و تغذيه بهتر 


نرونهاى مغز شده واز تنكك شدن عروق مغز جل وكيرى مىكند. |. ات خود موجب بيشكيرى از فراموشى و زوال 





توانمندىهاى ذهنى در سالمندى مىشود. تمرينات ورزشى همجنين موجب آزادسازى نوعى فاكتور رشد به نام “8.0.0.6 مى شود 
ى جل وكيرى 





كه مى تواند نرونها را در مقابل آسيب و صدمه مقاوم نموده و از بروز بيمارىهاى آلزايمر و باركينسون تا حدود زيا: 
كتد. 
در تحقيقى كه بر روى كروهى از دانشجويان مبتلا به افسردكى متوسط نا خفيف انجام كرفت مشاهده كرديد كه ورزش در فضاى 


باز مى تواند افسردكى را به طور قابل ملاحظدهاى كاهش دهد. يس از انجام يكك دوره انجام تمرينات مشاهده كرديد كه ورزش 





بيشترين تاثير را در كاهش افسردكى داشته اسث . . 

تحقيقى در آمريكا در بر روى بيش از صد نفر از زنان سالمند انجام كرفت نشان داد كه انجام تمرينات ورزشى مى تواند اضطراب» 
تش وغصبانيت را كاهش فاده و عزتئفس را افزايش ههد. ذر ابن آزمايش شركت كسدكان به طريق كاملة تصادقى در كروة 
آزمون و كروه شاهد قرار كرفتند. نحوه تأثير ورزش بر سلامت روان 

عملكرد كته كولامينها: 


كته كولامينها كروهى از مواد شيميابى مانشد نورابىنفرين» ابى نفرين و دوبامين هستند كه به عنوان انتقال دهنده شيميايى عمل 





مى كنشد. نورابى نفرين و دويامين بر يادكيرى و حافظه تاثير مى كذارند. تمرينات منظم. ترشح اين را افزايش داده و مقدار 
آنها را در بلاسماى خحون زياد مىكند . بنابراين انجام تمرينات ورزشى به طور منظم مىتواند از طريق افزايش ترشح انتقال 
دهندههاى شيميابى» موجب تقويت حافظه و تغييرات خلقى شود. 

عملكرد اندورفيتها: 

اندورفينها دستهاى از مواد شيميا هستند كه از نرونهاى مغز ترشح مى شوند و آثار شبه افيونى دارند (ضد دردوآرام بخش). . 


تمرينات ورزشى و بويزه دويدن مىتواندد موجب افزايش اندورفينها شوند. همجنين مصرف الكل يا برخى از غذاهاء موجب 





تحريكك ترشح اين مواد مىشوند. بنابراين مىتوان كفت تاثيرات خلقى ناشى از ورزش عمدتاً ناشى از ترشح اندورفينها است . 
تاثير ورزش بر حافظه 

تحقيقات نشان داده كه سالمندانى كه يكك برنامه تمرينى شامل راه رفتن سريع بر روى نواركردان راسه بار در هفته و به مدت يكك 
ساعت؛ در طول جهار ماه انجام مىدادند حافظه و زمان واكنش آنهاء بهبود يافته بود. 

تحقيقات بيشتر نشان داد كه آهسته دويدن. راهييمايى: دوجرخهسوارى و حركات موزون نيز مانند راه رفتن سريع موجب بهبود 
حافظه و زمان واكنش در سالمندان مىشوند. 


شان داده است كه هيج تمرين ورزشى نسبت به تمرينات ورزشى ديككر از لحاظ تاثير بر حافظه برترى ندارد. به 





عبارت ديكر بين ورزشهاى مختلف از حيث تاثير بر حافظه تفاوت معنى دارى مشاهده نمى شود. 

يزوهشى كه در راين انجام كرفت حاكى از آن بود سالمندانى كه هر روز در تمرينات ورزشى شركت مى كنشد و همجنين 
سالمندانى كه فعاليت بدنى متوسط تا شديد, قسمتى از كار روزانه آنها را تشكيل مىدهد در مقايسه با سالمندان كم تح ركشتر به 
طور معنى دارى كمتر به بيمارى آلزايمر مبتلا مىشوند. در واقع بسيارى از يزوهشكران معتقدند كه يكك زندكى برتحركك ممكن 


است افراد را در برابر ابتلا به بيمارى آلزايمر مقاوم سازد 








انجام تمرينات ورزشى مىتوائد كاهش توانمندىهاى شناختى را كه در اثر سالمندى حادث مىشود به تاخير اندازد. تمريئات 


ورزشى با اقزايش رشد سلولهاى مترده شدن ارتباطات بين سلولى كه براى ياد كيرى و حافظه ضرورت دارد مىتواند 
مغز را جوان و فعال نككهدارند. 

تمرينات ورزشى مىتواند در بهبود طيف وسيعى از بيمارىها موثر باشد. ظاهراً بهبود بسيارى از بيمارىهاى دستكاه عصبى بر اثر 
تكثير مجدد سلولهاى مغز صورت مى كيرد. قبلاً تصور مىشد كه مغزه ساخت سلولهاى جديد را خيلى زود در جريان رشد 
متوقف مى كند؛ اما در سالهاى اخير يزوهشكران شواهد روشنى يافتهاند كه نشان مىدهد مغز به توليد سلولهاى جديد در طول 
حيات خود ادامه ظاهراً مطلوب يا نامطلوب بودن تمريئات؛ مىت: 
فشار روانى ناشى از ورزش اجبارى مانع از هر كونه تغيير مفيدى در مغز و توانايى ياد كيرى و حافظه مى شود. 

به طور كلى بزوهشكران دريافتند كه محيطهاى جالش برانكيز كه شامل سه عامل موقعيتهاى ياد كيرى فشرده تعامل هاى اجتماعى 
و فعاليتهاى فيزيكى هستند نقش مهمى در افزايش تعداد سلولهاى مغز در انسان دارند. جكونكى مقابله با بيمارى روانى: 

سعى كنيد به انجام فعاليتهاى ورزشى ببردازيد زيرا ورزش تنشهاى روانى را از بين مى برد و اخمها را به لبخند تبديل مى نمايد. 











اند هر غَيْرا 





اثير آنها بر مغز نقش عمدهاى داشته باشد. 





موقعيت خود را بشناسيد و بجاى جنكيدن با آن خود را با آن سازكار سازيد. با تغذيه مناسب ورزش مناسبء استراحت كامل 
مواظب سلامت جسم خود باشيد. 

با ديكران معاشرث و دوستى نمائيد. 

براى انجام هر كارى زمان خاص و منظمى را در نظر بككيريد. 

در نهايت ياد بكيريد كه هميشه خونسرد و فرد راحتى باشيد. 

در نهايت اكر داراى توانائى لازم براى تحمل درد و رنج باشيد و در موقع لزوم با شهامت و بردبارى برخورد نموديد به زندكى و 
رفاه ديكران علاقمند بوديد و در اين زمينه فعاليث داشتيد شما از سلامت روان برخورداريد. 


بهداشت روانى تحصيلى و شغلى 

نويسئده:عباس بخشنده بالى 

كار و تحصيلء دو موضوع بسيار مهم در زند كَى هر فردند كه توه 
سازى در زندكى وى دارئد. 

الف. بهداشت روانى تحصيلى 

انبوه شدن تجربه هاى نسلهاء روياروبى با مسائل زندكى و كسب تجربه هاى براكنده اى كه اندكك اندكك به صورت فرهنكك و علم 


يا عدم توفيق در هر يكك از آنهاء نقش و تأثير يسيار سرنوشت 





در آمده؛ محيطى مملو از دانسته ها و برسشها بديد آورده است. زيستن در جوامع امروزى نيازمند برخوردارى از آكاهيهاى بسيار 


است. كذشته از اين؛ انسان؛ داراى ذهنى كنجكاو است و مى خواهد يديده هاى اطراف خود را بشناسد. يس سرمايدى ذهنى خود 





را كافى ندانسته» در صدد آكاهيهاى بيشترى بر مى آيد. جقدر خوب است كه انسان با بهداشت و سلامت روحى روانى مناسب» 


به اين امر بيردازد. 
بهداشت روانى ( |1161168 1631617! ) عبارت است از: «برخوردارى فرد از تعادل و اعتدال در زمينه هاى شناختىء روانى - 
حركتى؛ و عاطفى؛؛ به اين معنا كه فرد؛ حد اعتدال را در اين مؤلفه ها مراعات كئد و از آسيبها و اختلالات در زمينه هاى مورد نظر 


دور بماند. مثلا در موضوع خودمان. از آموختن و تحصيل؛ لذت ببرد. براى ايجاد لذت در تحصيلء بايد به جند عامل مهم توجه 








ويكيهاى فردى خود را بيشتر بشئاسيم 
يكى از عوامل مهمى كه در بهداشت رواتى تحصيلى نقش اساسى دارد «هدفمئدى؛ است, كسائى كه در تحصيلات خود اهدافى را 
دنبال مى كنند؛ نسبت به كسانى كه اهدافى ندارند» از بيشرفت تحصيلى بيشترى برخوردارند. داشتن هدف باعث مى شود كه 





شخص براى خود برنامه ريزى كند. داشتن هدفء به خصوص هدفى كه با نيازهاء علايق, و تواناييهاى ياد 
تحصيلى فى شود. (1) 
يكى ديكر از عوامل فردى مؤثر در بهداشت روانى تحصيلى. «عزت نفس» است. تحقيقات مستندى انجام كرفته كه همكى آنها 


بن از عوامل مؤثر در اختلالات 





باشد. باعث به وجود آمدن 2 





مؤيد اين مطالب اساسى اند كه عزت نفس بال“ از عوامل مهم بهداشت روانى؛ و عزه 
رواتى است. 

يكى از متغيرهايى كه ارتباط آن با عزث نفس در تحقيقات متعدد مورد بررسى قرار كرفت؛ «بيشرفت تحصيلى؛ است. همكى اين 
تحقيقات نشان مى دهند كه دانش آموزان برخوردار از عزت نفس بالا-در مقايسه با دانش آموزانى كه عزت نفس بابين دارند» 
عملكرد تحصيلى بهترى از خود نشان مى دهند. (؟) 

جان بالبى ( 301117 , /ا0ا|/لا80 )» عزت نفس را قسمتى از شخصيت مى داند و اهميت كسب امنيت در دوران كودكى را نيز به 
عنوان اصل كلى و بايه اى براى درونى كردن «اعتماد به خود؛ متذكر مى شود. (7) 

«هوش؛ يكى ديكر از آن عوالم محسوب مى شود. هم وراثت وهم محيط (فرصتهاى يادكيرى)؛ عوامل تعيين كننددى مهمى در 
توانابى هوش هستند. وراثت» دامنهدى (يا حداقل و حداكثر) هوش يكك فرد را مشخص مى كند در حالى كه محيط؛ تعيين مى كند 
كه فرد در كجاى اين دامئه باشد. (6 

عوامل ديكرى هم وجود دارند كه در بهداشت روانى تحصيلى مؤثرند» از جمله «توجه؛ ١برنامه‏ ريزى:» و امطالعه؛. 

با مراعات اين عوامل و دادن رشد مناسب به آنها مى توان در اين زمينه به موفقيت و كاميابى دست يافت, و بهداشت روانى 
تحصيلى را شكل داد. البته با اين شرط كه دو عامل ديكر كه «محيط آموزشى؛ و «خانواده؛ باشند, در اين زمينه 
عد 

در جه محيط آموزشى تحصيل مى كنيم 


لثونارد ( ©6019 2011360 )» درباردى محيط آموزشى مى كويد: «محيط؛ در صورتى اثر قوى روى شخص خواهد كذاشت 





مثبتى ايفا 


كه قويا جاذب باشدء و البته محيط براى جالب و جاذب بودن بايد ياسخكو باشد؛ يعنى بايد كنش - واكنش يا بازخورد (فيد بكك) 
مربوط و مناسبى را براى محصلان فراهم كند. براى اينكه باز خوردى مربوط و مناسب باشده بايد با ياد كيرنده در جايى كه او قرار 
دارد تلاقى كند. آن كاه برنامه با تغيير ياد كيرنده؛ تغيير يابد. ياد كيرنده ضمن ياسخهايى كه به محيط آموزشى خود مى دهده 
تغيير مى يابد (فرهيخته مى شود):.(8) 

محيط آموزشى سالم داراى سه وي كى است: 

.١‏ محيطى حساس و ياسخكوست. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1٠77/0١‏ از ونلإدنالط 


؟. محيطى است كه محصلان براى بيان افكار و نماياندن معلومات خود در آن» احساس آزادى مى كنند. 


*. محيطى است كه مورد اعتماد محصلان استء ايشان |. 





ارزشمندى مى كتند يذيرفته مى شونك و دوست «اشته مى شوند. 
(8) معلماةة كه تقش اساسى راح مصيط آموؤشى حازئد بايد رابظه الى سعيت اديز يا مصصلان إيجاد كنندا ا مسيط اموزشى براى 
آنها بر جاذبه باشد؛ وكرنه محيطى رنج آور خواهد شد. آنها بايد هم به محصلان كمكك كتند تا به يرسشها و نيازهاى تحصيلى 
اخود ياسخ دهند وهم در عين حال؛ شأن و وقار خود را حفظ كنند. 

شرط اساسى برداختن به شغل معلمى در محيط آموزشىء برخوردارى از اشخصيت سالم؛ است. بديهى است كه شخصيت بيمار 
هركز نمى تواند شخصيت سالم بار آورد. 

در جه خانواده اى زند كى مى كنيم 

اين كه والدين با محصلان و درس و تحصيل او جككونه برخورد كنند و در الككوهاى تربيتى خود, براى جه نوع رفتارهايى ارزش 
قائل شوند, يكى از اجزاى اساسى در شكل كيرى نككرش محصلان ن 
به خاطر وجود نكرشهاى منفى؛ تضادهاء مساعد نبودن شرايط خانواده از نظر عاطفى؛ روانى» اقتصادى و غيره است. 

مهم ترين نقش والدين ايجاد محيطى آرام و مساعد براى مطالعه و تحقيق براى فرزندان خويش است. والدين بايد نا حد امكان از 
اختلافات خانواد كى برهيز كنند. طبق تحقيقات به عمل آمده؛ اختلافات خانوادكى» ضربات روحى بى شمارى را به فرزندان وارد 
مى سازد. و از مهم ترين عوامل شكست تحصيلى به شمار مى آيد. () در بعضى تحقيقات؛ آمده است كه بين عملكرد تحصيلى 
دانش آموزانى كه داراى والدين با سواد هستند. و دانش آموزانى كه والدين بى سواد دارند» تفاوت معناذارى وجو دارد؛ به اين 





ميل است, در بسيارى از موارد» علت افت تحصيار 





معنا كه سواد والدين در بيشرفت تحصيلى فرزندان, اثرات مثبت دارد. (4) 

يدر و مادرها بايد با دركك علا-يق فرزندان» آنها را به راه درستى كه انتخاب كردند؛ مصمم سازئد و مورد تشويق قرار دهند و 
«كانون حمايتى؛ از فرزندان خود, در تمام جنبه ها ايجاد كنند. 

يس بايد با ايجاد كانون كرم خانواده و محيط آموزشى مناسب و بالا بردن وي كيهاى فردى در امر آموزشء به بهداشت روانى 
تحصيلى فرزندان» كمكك كرد. 

ب. بهداشت روانى شغلى 

در اجتماع امروزى؛ كار بيش از بيش اهميت بيدا مى كند. وقتى يكديكر را ملاقات مى كنيم؛ يس از سلام و احواليرسى؛ اولين 
سؤالى كه معمولا مطرح مى شود اين است: «جه كار مى كنى؟. كارء نه تنها منابع مالى و سطح زندكى افراد را بهبود مى بخشد» 
بلكه بر سلامت جسمى و روانى آنها مؤثر است. معيار اصلى قضاوت درباردى بهداشت روانى شغلى شخص اين است كه بتواند با 
محيط كار خود, مبادلات هماهنكك و رضايت بخش داشته باشد. رفتار ما در كارء تحت تأثير جند عامل مهم قرار دارد كه اكر آنها 





راابه شكلى مناسب دارا باشيم؛ به بهداشت روانى شغلى دست خواهيم يافت. 
شخصيت خود را رشد دهيم 


به اين نكته بايد توجه كنيم كه هر اندازه صفات شخصيتى سالم و بالاترى داشته باشيم؛ به همان اندازء در شغل خود موفقيم. يكى از 








شخص درباردى خودش. 
ميكل آنز ( اع 11162 , 896/0 ) در اين ارتباط مى كويد: «تمام وعده و وعيدهاى دنيا فريبى بيش نيست؛ بهترين دستور 


صفات شخصيتى؛ «عزت نفس؛ است عزت نفس» يعنى نظر مثبث و احترام 1. 


زندكانى اين است كه اعتماد به نفس داشته باشيم». (4) كسى كه قدرت خلافاندى درونى و ارزشهاى وجودى خويش را باور دارد؛ 
هركز در برابر مشكلات سر فرود نخواهد آورد. جنين شخصى نقاط ضعف خود را مى شناسد و از رويارويى با حوادث آينده ترس 
به ذل وأه ثمى دهد. 

كوته ( 0193179/الا , 6001176 ) نيز جمله اى زيبا دارد: «در هر كارى شرط اساسىء داشتن اراده اى قوى است. با اراده اى 
قوى؛ شرايط» ديكر جندان اهميت ندارده. )1١(‏ 

عزت نفس بر نوع كارى كه شخص جستجو مى كندء اثر مى كذارد. مثلا كسى كه عزت نفس بالابى دارد؛ در كاره زياد احسس 


خطر مى كند و در سلسله مراتب كارهاى سطح بالاء مى رود و يا كارهايى را جستجو مى كند كه به رقابتهاى زيادى 





انياز دارد. عزت 


دارد كه شخص به انتقادهاى ديكران زياد حساسيت نشان نمى دهدء براى خود هدفهاى بالابى در نظر مى 





نفس بالاء اين اثر 
كيرد و براى رسيدن به آن» تلاشهايى طاقت فرسا انجام مى دهد. )1١(‏ 

صفات شخصيتى ديكرى كه بر كيفيت شغلى افراد. اثر مثبتى دارد عبارت اند از «منبع كنترل درونى:؛ و «قدرت جزم انديشى؛ كه با 
ارتقاى آنهاء فرد به بهداشت روانى شغلى نز 
زمينه هاى بروز نككرشهاى مثبت را ايجاد كنيم 

نكرش؛ يعنى احساس مثبت يا منفى نسبت به شخصى يا شيئى. نبايد فراموش كرد كه نكرشها رفتار را تحت تأثير قرار مى دهند؛ اما 
الزاما آن را بيش بينى نمى كنند. يكى از نككرشهابى كه بر رفتار ما در كار تأثير مى كذارد «رضايت از كاره است. 
خيليها معتقدند افرادى بى انككيزه؛ افراد تنبل» سست عنصر و بى رمق هستند و هيج كاه براى انجام دادن كار انكيزه 
نمى دهند؛ اما اين اعتقاد. نادرست است؛ جرا كه غالبا شرايط و فضاى حاكم بر كار؛ موجب عدم رضايتء و نوعى دل آزدكى 
نسبت به شغل مى شود. مثلا فردى كه فشار دادن جند دكمه براى به جريان انداختن و كنترل دستكاهها و ماشينهاى برقى 
استء همواره از اين شغل شكايت مى كند از آن دلزده است؛ اما همين شخصء هر روز جند ساعت با كمال شادابى و نشاط؛ به 
بازيهاى رايانه اى و الكترونيكى مى بردازد. بنابراين» فضاى منفى حاكم بر كاره زمينه ساز بروز خستكى و رنجش مى شود. وقتى 
افراد. احساس خوشايندى نسبت به شغل خود نداشته باشند؛ آن را كارى ملال آور بيهوده به شمار مى آورند. (17) 

لذا بايد شرايطى ايجاد كرد كه هر كسى نسبت به شغل خود نكرش مثبت بيدا كند و انكليزدى بيشترى براى فعاليت او ايجاد شود. 
برخى از اين شرايط عبارت اند از: تنوع دادن كارهاء برداختن حقوق و مزاياى بيشترء جذاب كردن محيط كار و غيره. 

رضايت شغلى بيامدهايى را به دنبال دارد: باعث فعاليت بيشتر افراد مى شود, غيبت كردن كاركنان را به حداقل مى رساند فكر رها 
كردن شغل را از سر آنها دور مى كند؛ و موجب افتخار كردن آنها به سازمان خود مى شود. 

جه ادراكى از سازمان شغلى خود داريم؟ 
ادراك يعنى فرآيند انتخاب و سازمان دهى محر كهايى كه از محيط مى رسند. ما به وسيلدى حواس خود, اطلاعاتى را از محيط مى 
كيريم؛ شناسايى مى كنيم؛ تميز مى دهيم و درباردى آنها قضاوت مى كنيم. (17) 

اكر كارمندى درباردى مسيرء سازمان» همكاران و روابط حاكم بر آنها ادراكك خوبى داشته باشد. رفتارهايش متناسب با اين ادراكك 











از خود نشان 














خواهد بود. آنجه مى تواند در رابطدى با محيط كار و بهداشت روانى كاركنان» نقش مهمى داشته باشده «اولين برداشت؛ است. 
آزمايشهاى آش و شريف (5]06115 - 85611) نشان مى دهد, كسانى كه مى خواهند دوست داشته شوند يا يذيرفته شونده بايد 


تلاش كتند نا در اولين دقايق» اثر بهترى بر جاى كذارند. (*1) 








مديران بايد سعى كنند در اولين برخورد. اثر مثبتى از سازمان خود در فرد به وجود آورندء تا اينكه اير 
فرد در محل كارش منجر شود. 

تعارض در سازمان را به بهترين شكل؛ حل كنيم 

ديون (01010]) مى كويد: «تعارض در سازمان؛ يعنى اختلاف كلى؛ جزئى واقعى يا احساسى بين نقشهاء هدفهاء قصدها و علايق يكك 
يا جند فرد» كروه يا خدمات». 

تعارضها از روابط بين افراد ناشى مى شود. آنهاء انتظارهاى ناسازكارى افراد يا كروهها و همجنين تفاوتهاى موجود بين فعاليتهاى 
آنها را منعكس مى كنند. )١8(‏ 

به خاطر تعدد علل تعارض؛ مى توان شكلهاى متفاوتى از آن را در نظر كرفت؛ مثل تعارض درون فردىء بين افراد؛ درون كروهى» 
و بين كروهها. براى موفقيت در سازمان و بهداشت روانى شغلىء بايد تعارض موجود را - كه طبيعتا در هر شغلى بديد مى آيد -» 
به بهترين وجه؛ حل و فصل كرد. 

ايده آل ترين شيوهى حل تعارض: اين است كه هر دو طرفه برنده بيرون بيايند. اين نوع نكرش درباردى تعارض»؛ در حيات 
سازمانى؛ تغيبر شكلهايى به همراه مى آورد و آن راغنى تر و مولدتر مى كند. در اين ميان؛ اين تغيير شكلها مى تواند به افزايش 
ارتباطها و بازخوردها كمكك فراوانى به عمل آورد. (18) 

ايجاد انكيزه در محيط كار با هفت كام 





ادوارد لاولر (01/360 , 1©7/ا1-0) معتقد است كه انسانها را به دو طريق مى توا 


ياداشهاى مادى. (17) 


برانكيخت: الف: با ياداشهاى غير مادى» ب: با 


با استفاده از جند روش عملى غى توائيم خر ابن زميته به تتابج مفيدي دست 





.١‏ در خودمان دورنمايى مثبت يديد آوريم. هنكامى كه مثبت همانند آهن رباء ديكران را به خود جذب مى كنيم. وقتى در 
| خواهيم كرد. 

؟. براى تغبير كردن؛ آماده باشيم. براى اينكه از انكيزه هابى در سطح بالا برخوردار شويمء بايد باور كنيم هيج كونه مانعى نيست 
كه نتوان با انعطاف بذيرى؛ خلاقيت و اراده بر آن غالب شد. 





مورد افراد ديككر نيز نككرش مثبت داشته باشيم: احساس ححوبى نسبث به خودمان ب 








. در خودمان اعتماد به نفسء ايجاد كنيم و آن را برورش دهيم. به خاطر داشته باشيد كه شما داراى قدرتى هستيد كه مى توانيد بر 
دنياى اطراف خود تأثير بكذاريد. 
؟. عملكرد مطلوب را تقويت كنيم. بهترين راه براى تغيير رفتار و ايجاد انكيز 


ذهد در كار وى موقق بوده و كارهابى كه انجام مى دهده موود يشتيبائى مدير اضث. 





ابن است كه كارمكده شواهدى را كريابد كه شان 





.از ضعف به قدرت؛ حركت كنيم. وقتى فردى در شغل خود به هدف مورد نظر شما نزديكك شده با تقويت و تشويق مى توانيد او 
ابه سوى هدف اصلى خودتان با اذ 
*. تعلل و طفره رفتن را متوقف كنيم. براى كسب موفقيت به بهترين وجه؛ نا جابى كه ممكن است كارها را به كوجكك ترين و 
مشخص ترين بخشها تقسيم كنيم؛ و به عوامل ديكرى غير از آن توجه نكثيم و جدى باشيم. 

/. بر اهداف خود, متمركز شويم. هنككامى كه انرى و وقت خود را در جهتى مشخص صرف 








» دست آوردهاى بسيارى 





خواهيم داشت. (18) 


بى نوشت ها: 


18 روشهاى بيشكيرى از افت تحصيلى؛ اسماعيل بيابانكرد؛ تهران: سازمان انجمن اوليا و هربيان» 11/8 ص‎ .١ 
؟. فصلنامدى تعليم و تر‎ 





ته سال هفدهم؛ شماردى 7 ص 1/8 
*. روشهاى بيشككيرى از افت تحصيلى؛ ص ."١‏ 
ع. همان؛ ص 977 








«. نكاهى نو به روانشناسى آمو+ ار؛ على اكبر شعارى نزاد» تهران: 





با وواتشناسى تغييو 





ببخشء 78٠‏ ج 1 صر 
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نويسنده:عباس بخشنده بالى كار و تحصيلء دو موضوع بسيار مهم در زندكى هر فردند كه توفيق يا عدم توفيق در هر يكك از آنهاء 
انقش و تأثير بسيار سرنوشت سازى در زندكى وى دارند. الف. بهداشت روانى تحصيلى 

انبوه شدن تجربه هاى تسلهاء روياروبى با مسائل زندكى و كسب تجربه هاى براكنده اى كه اندكك اندكك به صورت فرهنكك و علم 
در آمده؛ محيطى مملو از دانسته ها و برسشها بديد آورده است. زيستن در جوامع امروزى نيازمند برخوردارى از آكاهيهاى بسيار 
است. كذشته از اين؛ انسان؛ داراى ذهنى كنجكاو است و مى خواهد يديده هاى اطراف خود را بشناسد. يس سرمايدى ذهنى خود 
را كافى ندانسته در صدد آكاهيهاى بيشترى بر مى آيد. جقدر خوب است كه انسانء با بهداشت و سلامت روحى روانى مناسب» 
به اين امر بيردازد. 

بهداشت روانى ( |761163! 1631617! ) عبارت است از: «برخوردارى فرد از تعادل و اعتدال در زمينه هاى شناختىء روانى - 
حركتى؛ و عاطفى؛؛ به اين معنا كه فرد. حد اعتدال را در اين مؤلفه ها مراعات كئد و از آسيبها و اختلالات در زمينه هاى مورد نظر 
دور بماند. مثلا در موضوع خودمان از آموختن و تحصيلء لذت ببرد. براى ايجاد لذت در تحصيلء بايد به جند عامل مهم توجه 
كرد. ويزكيهاى فردى خود را بيشتر بشناسيم 

يكى از عوامل مهمى كه در بهداشت رواتى تحصيلى نقش اساسى دارد هدفمئدى؛ است, كساتى كه در تحصيلات خود اهدافى را 
دنبال مى كتشد» نسبت به كسائى كه اهدافى ندارند» از بيشرفت تحصيلى بيشترى برخوردارئد. داشتن هدف باعث عى شود كه 








شخص براى خود برنامه ريزى كند. داشتن هدف. به خصوص هدفى كه با نيازهاء علايق» و تواناييهاى يادكيرنده مطابقت داشته 
تحصيلى مى شود. )١(‏ 
يكى ديكر از عوامل فردى مؤثر در بهداشت روانى تحصيلىء «عزت نفس» است. تحقيقات مستندى انجام كرفته كه همكى آنها 


مؤيد اين مطالب اساسى اند كه عزت نفس بالك از عوامل مهم بهداشت روانى؛ و عزت نفس يايين از عوامل مؤثر در اختلالات 





باشد. باعث به وجود آمدن : 


روائى است. 

يكى از متغيرهايى كه ارتباط آن با عزت نفس در تحقيقات متعدد مورد بررسى قرار كرفتء «بيشرفت تحصيلى؛ است. همكى اين 
تحقيقات نشان مى دهند كه دانش آموزان برخوردار از عزت نفس بالا- در مقايسه با دانش آموزانى كه عزت نفس يايين دارند» 
عملكرد تحصيلى بهترى از خود نشان مى دهند. (7) 

جان بالبى ( 301711 , /ا801//10 )؛ عزت نفس را قسمتى از شخصيت مى داند و اهميت كسب امنيت در دوران كودكى را نيز به 
عنوان اصل كلى و بايه اى براى درونى كردن «اعتماد به خود؛ متذكر مى شود. (*) 

٠اهوش؛‏ يكى ديكر از آن عوالم محسوب مى شود. هم وراثت و هم محيط (فرصتهاى يادكيرى)؛ عوامل تعيين كننددى مهمى در 
توانابى هوش هستند. وراثت: دامنهى (يا حداقل و حداكثر) هوش يكك فرد را مشخص مى كند در حالى كه محيط؛ تعيين مى كند 
كه فرد در كجاى اين دامنه باشد. (©) 

عوامل ديكرى هم وجود دارند كه در بهداشت روانى تحصيلى مؤثرند از جمله «توجها «برنامه ريزى:؛ و «مطالعه» 

با مراعات اين عوامل و دادن رشد مناسب به آنها مى توان در اين زميئه به موفقيت و كاميابى دست يافت,؛ و بهداشت روانى 
تحصيلى را شكل داد. البته با اين شرط كه دو عامل ديكر كه «محيط آموزشى؛ و «خانواده؛ باشنده در اين زمينه نقش مثبتى ايفا 
كنند. در جه محيط آموزشى تحصيل مى كنيم 

لثونارد ( ©6019 8011860 )» درباردى محيط آموزشى مى كويد: ١محيط:‏ در صورتى اثر قوى روى شخص خواهد كذاشت 
كه قويا جاذب باشدء و البته محيط براى جالب و جاذب بودن بايد ياسخكو باشد؛ يعنى بايد كنش - واكنش يا بازخورد (فيد بكك) 
مربوط و مناسبى را براى محصلان فراهم كند. براى اينكه باز خوردى مربوط و مناسب باشده بايد با ياد كيرنده در جايى كه او قرار 


دارد تلاقى كند. آن كاه برنامه با تغيير ياد كيرنده؛ تغيير يابد. يادكيرنده ضمن ياسخهابى كه به محيط آموزشى خود مى دهده 





تغيير مى يابد (فرهيخته مى شود):.(8) 
محيط آموزشى سالم داراى سه وي كلى است: 
.١‏ محيطى حساس و ياسخكوست. 


؟. محيطى است كه محصلان براى بيان افكار و نماياندن معلومات خود در آن؛ احساس 








ى مى كتند. 

*. محيطى است كه مورد اعتماد لان است, ايشان |. ارزشمندى مى كنند. يذيرفته مى شوند و دوست داشته مى شوند. 
(6) معلمان» كه نقش اساسى را در محيط آموزشى دارند بايد رابطه اى محبت آميز با محصلان ايجاد كنئد» تا محيط آموزشى براى 
آنها بر جاذبه باشد؛ وكرنه محيطى رنج آور خواهد شد. آنها بايد هم به محصلان كمكك كتند تا به يرسشها و نيازهاى تحصيلى 
اخود ياسخ دهند وهم در عين حال؛ شأن و وقار خود را حفظ كنند. 
شرط اساسى برداختن به شغل معلمى در محيط آموزشى. برخوردارى 
هركز نمى تواند شخصيت سالم بار آورد. در جه خانواده اى زندكى مى كنيم 

اين كه والدين با محصلان و درس و تحصيل او جكونه برخورد كنند و در الككوهاى تربيتى خود؛ براى جه نوع رفتارها 
قائل شوند, يكى از اجزاى اساسى در شكل كيرى نككرش محصلان ن 
به خاطر وجود نكرشهاى منفى؛ تضادهاء مساعد نبودن شرايط خانواده از نظر عاطفى؛ روائى؛ اقتصادى و غيره است. 

مهم ترين نقش والدين ايجاد محيطى آرام و مساعد براى مطالعه و تحقيق براى فرزندان خويش است. والدين بايد نا حد امكان از 
اختلافات خانواد كى برهيز كنند. طبق تحقيقات به عمل آمده؛ اختلافات خانوادكى» ضربات روحى بى شمارى را به فرزندان وارد 
مى سازد. واز مهم ترين عوامل شكست تحصيلى به شمار مى آيد. (1) در بعضى تحقيقات؛ آمده است كه بين عملكرد تحصيلى 
دانش آموزانى كه داراى والدين با سواد هستند. و دانش آموزانى كه والدين بى سواد دارند» تفاوت معناذارى وجو دارد؛ به اين 





«شخصيت سالم؛ است. بديهى است كه شخصيت بيمار 


ارزش 








ميل است. در بسيارى از موارد» علث افت تتحصيل 


معنا كه سواد والدين در بيشرفت تحصيلى فرزندان؛ اثرات مثبث دارد. (4) 
يدر و مادرها بايد با درك علا-يق فرزندان: آنها را به راه درستى كه انتخاب كردند» مصمم سازند و مورد تشويق قرار دهند و 
«كانون حمايتى؛ از فرزندان خود, در تمام جنبه ها ايجاد كنند. 

يس بايد با ايجاد كانون كرم خانواده و محيط آموزشى مناسب و بالا بردن ويؤكيهاى فردى در امر آموزش» به بهداشت روانى 
تحصيلى فرزندان» كمكك كرد. ب. بهداشت روانى شغلى 

در اجتماع امروزى؛ كار بيش از بيش اهميت بيدا مى كند. وقتى يكديكر را ملاقات مى كنيم؛ يس از سلام و احواليرسى؛ اولين 
سؤالى كه معمولا مطرح مى شود اين است: اجه كار مى كنى؟». كار نه تنها منابع مالى و سطح زندكى افراد را بهبود مى بخشدء 
بلكه بر سلامت و روانى آنها مؤثر است. معيار اصلى قضاوت درباردى بهداشت روانى شغلى شخص 


محيط كار خود. مبادلات هماهنكك و رضايت بخش داشته باشد. رفتار ما در كار؛ تحت تأثير جند عامل مهم قرار دارد كه اكر آنها 





است كه بتوائد با 


رابه شكلى مناسب دارا باشيم؛ به بهداشت روانى شغلى دست خواهيم يافت. شخصيت خود رأ رشد دهيم 
نكته بايد توجه كنيم كه هر اندازه صفات شخصيتى سالم و بالاترى داشته باشيمء به همان اندازء در شغل خود موفقيم. يكى از 
صفات شخصيتى» «عزث نفس؛ اسث عزت نفسء يعنى نظر مثبت و احترام آميز شخص دربارهى خودش. 

ميكل آنز ( اع1163! , 0ا809) در اين ارتباط مى كويد: «تمام وعده و وعيدهاى دنيا فريبى بيش 


به | 








يهترين دستوو 





ازندكانى اين است كه اعتماد به نفس داشته باشيم». (4) كسى كه قدرت خلاقاندى درونى و ارزشهاى وجودى خويش را باور دارد؛ 





هركز در برابر مشكلات سر فرود نخواهد آورد. جنين شخصى نقاط ضعف خود را مى شناسد و از رويارويى با حوادث آينده ترس 
به ذل وأه ثمى دهد. 

كوته ( 01703179لالا , 60067 ) نيز جمله اى زيبا دارد: «در هر كارى شرط اساسىء داشتن اراده اى قوى است. با اراده اى 
قوى؛ شرايط» ديكر جندان اهميت ندارده. )1١(‏ 


نفس بر نوع كارى كه شخص جستجو مى كندء اثر مى كذارد. مثلا كسى كه عزت نفس بالابى دارد؛ در كارء زياد احسس 





خطر مى كند و در سلسله مراتب كارهاى سطح بالاء مى رود و يا كارهابى را جستجو مى كند كه به رقابتهاى زيادى نياز دارد. عزت 
نفس بالاء اين اثر را نيز دارد كه شخص به انتقادهاى ديكران زياد حساسيت نشان نمى دهدء براى خود هدفهاى بالابى در نظر مى 
كيرد و براى رسيدن به آن» تلاشهايى طاقت فرسا انجام مى دهد. )1١(‏ 

صفات شخصيتى ديكرى كه بر كيفيت شغلى افرادء اثر مثبتى دارد عبارت اند از «منبع كنترل درونى»» و «قدرت جزم انديشى؛ كه با 
ارتقاى آنهاء فرد به بهداشت روانى شغلى نزديكك مى شود. زمينه هاى بروز نككرشهاى مثبت را ايجاد كنيم 

نككرش؛ يعنى احساس مثبت يا منفى نسبت به شخصى يا شيئى. نبايد فراموش كرد كه نككرشها رفتار را تحت تأثير قرار مى دهند؛ اما 
الزاما آن را بيش بينى نمى كنند. يكى از نككرشهايى كه بر رفتار ما در كار تأثير مى كذارد «رضايت از كاره است. 

خيليها معتقدند افرادى بى انكيزه افراد تنبل» سست عنصر و بى رمق هستند و هيج كاه براى انجام دادن كار انككيزه از خود نشان 
نمى دهند؛ اما اين اعتقاد. نادرست است؛ جرا كه غالبا شرايط و فضاى حاكم بر كار» موجب عدم رضايتء و نوعى دل آزدكى 
نسبت به شغل مى شود. مثلا فردى كه شغلش فشار دادن جند دكمه براى به جريان انداختن و كنترل دستكاهها و ماشينهاى برقى 
استء همواره ازاين شغل شكايت مى كند از آن دلزده است؛ اما همين شخصء هر روز جند ساعت با كمال شادابى و نشاط؛ به 


بازيهاى رايانه اى و الكترونيكى مى بردازد. بنابراين» فضاى منفى حاكم بر كاره زمينه ساز بروز خستكى و رنجش مى شود. وقتى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه نناه/11 از و دنار 


افراد؛ احساس خوشايندى نسبت به شغل خود نداشته باشند» آن را كارى ملال آور بيهوده به شمار مى آورند. (17) 
لذا بايد شرايطى ايجاد كرد كه هر كسى نسبت به شغل خود. نككرش مثبت بيدا كند و انككيزدى بيشترى براى فعاليت او ايجاد شود. 
برخى از اين شرايط عبارت اند از: تنو دادن كارهاء برداختن حقوق و مزاياى بيشتر جذاب كردن محيط كار و غيره. 
رضايت شغلى بيامدهايى را به دنبال دارد: باعث فعاليت بيشتر افراد مى شود, غيبت كردن كاركنان را به حداقل مى رساند فكر رها 


كردن شغل رااز سر آنها دور مى كند, و موجب افتخار كردن آنها به سازمان خود مى شود. جه ادراكى از سازمان شغلى خود 








ادراكك يعنى فرآيئد انتخاب و سازمان دهى محركهايى كه از محيط مى رسئد. ما به وسيلهدى حواس خود. اطلاعاتى را از محيط مى 
كيريم؛ شناسابى مى كنيم؛ تميز مى دهيم و درباردى آنها قضاوت مى كنيم. (1) 
اكر كارمندى درباردى مسيرء سازمان, همكاران و روابط حاكم بر آنها ادراكك خوبى داشته باشد. رفتارهايش متناسب با اين ادراكك 





خواهد بود. آنجه مى تواند در رابطدى با محيط كار و بهداشت روانى كاركتان» نقش مهمى داشته باشده «اولين برداشت؛ است. 





آزمايشهاى آش و شريف (5]061716 - 85611) نشان مى دهد, كسانى كه مى خواهند دوست داشته شوند يا يذيرفته شوئده بايد 





تلاش كتند نا در اولين دقايق» اثر بهترى بر جاى كذارند. (15) 








مديران بايد سعى كنند در اولين برخورد, اثر مثبتى از سازمان خود در فرد به وجود آورندء نا اينكه اين اثر مثبت به بهداشت روانى 
فرد در محل كارش منجر شود. تعارض در سازمان را به بهترين شكلء حل كنيم 


ديون (0101]) مى كويد: «تعارض در سازمان؛ يعنى اختلاف كلى؛ جزئى واقعى يا احساسى بين نقشهاء هدفهاء قصدها و علايق يكك 





يا جند فرد» كروه يا خدمات». 

تعارضها از روابط بين افراد ناشى مى شود. آنهاء انتظارهاى ناسازكارى افراد يا كروهها و همجنين تفاوتهاى موجود بين فعاليتهاى 
آنها را منعكس مى كتند. (18) 

به خاطر تعدد علل تعارض؛ مى توان شكلهاى متفاوتى از آن را در نظر كرفت؛ مثل تعارض درون فردىء بين افراد» درون كروهى» 
و بين كروهها. براى موفقيت در سازمان و بهداشت روانى شغلىء بايد تعارض موجود را - كه طبيعتا در هر شغلى بديد مى آيد -» 
به بهترين وجه؛ حل و فصل كرد. 
ايده آل ترين شيودى حل تعارض» 
سازمانى؛ تغيبر شكلهايى به همراه مى آورد و آن راغنى تر و مولدتر مى كند. دراين ميان؛ اين تغيير شكلها مى تواند به افزايش 
ارتباطها و بازخوردها كمكك فراوانى به عمل آورد. (18) ايجاد انكيزه در محيط كار با هفت كام 

ادوارد لاولر (5018/360 , !©01/1ا) معتقد است كه انسانها را به دو طريق مى توان برانكيخت: الف: با ياداشهاى غير مادى؛ ب: با 
ياداشهاى مادى. (197) 


با استفاده از جند روش عملى مى توانيم در اين زمينه به نتايج مفيدى دست 





است كه هر دو طرفء برنده بيرون بيايند. اين نوع نكرش درباردى تعارض» در حيات 








.١‏ در خودمان دورنمايى مثبت يديد آوريم. هنكامى كه مثبت باشيم همانند آهن رباء ديكران را به خود جذب مى كنيم. وقتى در 
مورد افراد ديكر نيز نككرش مثبت داشته باشيم؛ احساس خوبى نسبت به خودمان بيدا خواهيم كرد. 
”. براى تغبير كردنء آماده باشيم. براى اينكه از هايى در سطح بالا برخوردار شويم: بايد باور كنيم هيج كونه مانعى نيست 


كه نتوان با انعطاف يذيرى» خلاقيت و اراده بر آن غالب شد. 








. در خودمان اعتماد به نفس ايجاد كنيم و آن را برورش دهيم. به خاطر داشته باشيد كه شما داراى قدرتى هستيد كه مى توانيد بر 
دنياى اطراف خود تأثير بككذاريد. 
؟. عملكرد مطلوب را تقويت كنيم. بهترين تغيير رفتار و ايجاد انكيز. 


فك در كار بو موقق يؤقه و كارهانى “كه ابام مى هله مووة يقعيائى ملاين انسته 


ابن است كه كارمكده شواهدى را فريابد كه ثشان 





ه. از ضعف به قدرت؛ حركت كنيم. وقتى فردى در شغل خود به هدف مورد نظر شما نزديكك شدء با تقويت و نشويق مى توانيد او 





رابه سوى هدف اصلى خودتان با ان 8 
*. تعلل و طفره رفتن را متوقف كنيم. براى كسب موفقيت به بهترين وجه؛ تا جابى كه ممكن است كارها را به كوجكك ترين و 





رى غير از آن توجه نكنيم و جدى باشيم. 


مشخص ترين بخشها تقسيم كنيم؛ و به عوامل د 


بر اهداف خود, متمركز شويم. 





خواهيم داشت. (18) بى نوشت هان 
.١‏ روشهاى بيشكيرى از افت تحصيلى؛ اسماعيل بيابانكرد؛ تهران: سازمان انجمن اوليا و مربيان» 11/4 ص 18 
؟. فصلنامدى تعليم و تربيت؛ سال هفدهم؛ شماردى ؟. ص 1/8 

*. روشهاى بيشكيرى از افت تحصيلى: ص 


ع. همانء ص 77. 








د. نكاهى نو به روانشناسى آموختن با روانشناسى تغيبر رفتار على اكبر شعارى نزاد» تهران: جايخشء 178١‏ ج 7؛ صر 
ع. همان؛ ص 81/8. 

. روشهاى بيشككيرى ازافت تحصيلىء بيشين» ص 178 

همان جاء. 


4. راز موفقيت در بازار كار اصغر كيهان نياء تهران: ياسمن 7/3 ص 57. 





0/2 همان ص‎ .٠ 





18 بهداشت روانى» حمزه كنجى. تهران: ارسباران, */ا18ء ص‎ .١ 
جكونه در كارمندان انكيزه ايجاد كنيم» كيت كنان» ترجمه: قاسم كريمى» تهرا‎ 
.201 بهداشت روانى؛ بيشين» ص‎ .1 





قديانى, /الاالء ص 18 


؟1. همان ص 5017. 
ذ١.‏ همان» ص 508 
1. همان ص 5:04 
17. ماهنامدى كارمند؛ سال اولء شماردى 4؛ ص ٠١‏ 


8.. بركرفته از كتاب ايجاد در كاركثان در يكك هفته. كريستين هاروى, ترجمه: مامكك يور حسين زاده تهران: كيفيت و 





بهداشت روان در كفتار بزركان 


نويسئده: حسين يورشريف 


هر قدر مى توانى شاد زندكى كن و هركز فكر بيهوده به مغزت راه نده؛ جون سلامتى ات تباه مى شود. 





هر كه در جام كيتى نماى خرد, فرجام كارها ننككرد و در مطلع انديشه مخلص ياد نكند. هميشه براكنده دل و آسيمه سر و بى سامان 
كار باشد. 





آن كه نفس خحود را بالاثر و برتر از آنجه هست داند هركز به سر -حد كمال نرسد. 











حسود هميشه اندوهكين بود؛ زيرا به دارايى مردمان؛ غمناكك باشد و خير خلق. مرتفع و منقطع نشود. يس غم و اندوه او را انقطاعى 


و انتهابى صورت لبندد. 








ازيرا #احارطص مو لان زاجر رسيت ابقى و كنالت ووس بهره اضف 

















بينى» از جستن عيب خويش و هنر ديكران غافل مباش؛ جرا كه هر كه بر عيب خويش و هثر 
ديكران واقف نشود, هركز از عيب ياكك نكردد و بر كرد هنرمندان نرسد. 


جون عيب ديككران جوبى و هر خوي 




















انسان» هيج وقتء بيشتر از آن موقع خود را كول نمى زند كه خيال مى كند ديكران را فريب داده است. 














شريف ترين دلها دلى است كه انديشهدى آزار كسان, در آن نباشد. 





براى زندكى فكر كنيد ولى غصه نخوريد. 








بايبندان به اخلاق» روح جامعدى خود هستند. 











آزمندان؛ هيج وقت به آنجه دارنده خرسند نيستند و هرجه ب 
جز به مركك؛ جاره نتوان كرد. 














وقتى كه بر كاهى به جشمتان مى رود آن را بيرون مى آوريد؛ اما وقتى عادتى بده وارد روح شما مى شود مى كوييد: سال 
معالجه اش مى كنم. 











همان طور كه بدن ما از غذاهايى كه مى خوريم تغذيه و كسب قوت مى كند. همان طور هم روحمان از صحبت و معاشرت رفقاى 
خوب و بده فضلت و تقوا يا خبائت و شرارت كسب مى نمايد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه عاه/٠1‏ از و نل دنال 


در كرفتارى بايد فكر را به ج 





جو جؤكن دن آؤوهه نه انان را 














فكر زيباست كه خانه را زينت مى 





شيزين فى ساؤف. 








بهترين خدمتكزار صديق براى سلامتى بدن؛ فراغت خاطر و آسايش روح است. 











خوشرويى: دام دلهاست و خحوشخويى: آرام جانها 








آن ككس كه دل با جرأت را راغتماى خود كرد در بيش او هر تاريكى روشن باشدء 














متانت؛ قلعه اى است كه شخص را در بناه خود از صدمات روزكار حفظ مى كند. متانت سبرى است در مقابل تيرهاى حوادث و 


زحمات و بلايا موانع كه در طريق حيات از هر طرف به سوى انسان برتاب مى شوند. 














فضايل را نه از راه بيم و اميد بلكه براى خاطر خود آنها بايد كسب نمود؛ زيرا سلامت و جمال روح؛ بسته به آنهاست. فضيلت» 


سرجشمدى آسا 





ى و رفاه روح است. 

















وقتى كه انسان؛ درد معنوى و اخلاقى خود را كشف كرد؛ بايد روح خود را برستارى كند؛ جنان كه جنكجويى, بازو و ياى خود را 
برستارى مى نمايد. 














اكر با اشخاصى كه صاحب روح بلند و اخلاق عالى هستند زند كى كنيد احساس خواهيد كرد كه قودى مرموزى روح و اخلاق شما 


را به سوى مجد و تعالى مى كشائد. 





بيم و ترس؛ روح را يزرد ساخته؛ از هر كار نيكى بازش مى داره: 








كارى را كه حتى فكرش ناراحتت مى 





داناى بى وجدان. كاه صاحب روحى ياكك نخواهد بود. 











ما آرامش خاطر را دوست داريم و هميشه به دنبال آن مى رويم؛ ولى تا موقعى كه از انجام دادن وظيفه فرار مى كنيم هيج وقت به 
آرامش خاطر نخواهيم رسيد. 








ممكن است كناهى بكنيم و جامه از سر تقصير ما بككذرد؛ اما وجدان ما دست از سرمان برنمى دارد. 
منبع: مجله ى حديث زند كى 
بهداشت روان در كفتار بزركان 


نويسئده: حسين يورشريف هر قدر مى توانى شاد زندكى كن و هركز فكر بيهوده به مغزت راه نده؛ جون سلامتى ات تباه مى شود. 











5-5 سرمايدى همه 
كونه شايستكى و دستيابى به سعادت» تندرستى و سلامت است. روان توانا در كالبد نيرومند و خرد سالم در بدن سالم است. 




















هر كه در جام 


كيتى نماى خرد فرجام كارها ننكرد و در مطلع انديشه مخلص ياد نكند» هميشه براكنده دل و آسيمه سر و بى سامان كار باشد. 








خود را بالاتر و برتر از آنجه هست داند؛ هركز به سر حد كمال نرسد. 











اندوهككين بود؛ زيرا به دارابى مردمان, غمناكك باشد و خير خلق؛ مرتفع و منقطع نشود. يس غم و اندوه او را انقطاعى و انتهايى 
صورت نبندد. 











ديكران جوبى و هثر خويش بينى؛ از جستن عيب خويش و هنر ديكران غافل مباش؛ جرا كه هر كه بر عيب خويش و هنر ديكران 
واقف نشودء هركز از عيب» ياك نكردد و بر كرد هنرمندان نرسد. 











آن موقع خود را كول نمى زند كه خيال مى كند ديكران را فريب داده است. 








سب فريك ترين 
دلها دلى است كه انديشدى آزار كسان. در آن نباشد. 


براى زندكى 





فكر كنيد ولى غصه نخوريد. 








ييدان به 





اخلاق؛ روح جامعدى خود هستند. 





9-9 آزمندان. هيج 

- 
وقت به آنجه دارند» خرسند نيستند و هرجه بيشتر به جنكك آرند به همان اندازه آزشان فزونى مى يابد واين درد را جز به م ركك» 
جاره نتوان كرد. 











ب سس وقتطي لمهي 
كاهى به جشمتان مى رود؛ آن را بيرون مى آوريد؛ اما وقتى عادتى بد وارد روح شما مى شود مى كوييد: سال ديكر معالجه اش 


مى كتم. 





سسب همان طون كه 











بدن ما از غذاهابى كه مى خوريم تغذيه و كسب قوت مى كند. همان طور هم روحمان از صحبت و معاشرت رفقاى خوب و بده 
فضلت و تقوا يا + 





انت و شرارت كسب مى نمايد. 








بايد فكر را به جنب و جوش در آورده نه اعصاب را. 







فكر زيباست كه 
خوش است كه رو زكار را خوش و شيرين مى سازد. 
ب حسدءه سوهان 


آسايش» دو يايه 


0 








سس خوووض» خا 
دلهاست و خوشخويى؛ آرام جانها. 








بيش او هر تاريكى روشن باشد. 


با جرأت را راهثماى خود كرد در 








- انت؛ قلعه اى 
است كه شخص را در بناه خود از صدمات روزكار حفظ مى كند. متانت سبرى است در مقابل تيرهاى حوادث و زحمات و بلايا 
موانع كه در طريق حيات از هر طرف به سوى انسان يرتاب مى شوند. 











راه بيم و اميد بلكه براى خاطر خود آنها بايد كسب نمود؛ زيرا سلامت و جمال روح. بسته به آنهاست. فضيلت؛ سرجشمهى آسايش 


و رفاه روح است. 





درد معنوى و اخلا.قى خود را كشف كردء بايد روح خود را برستارى كند؛ جنان كه جنكجويى؛ بازو و ياى خود را يرستارى مى 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 117/00 ١ز‏ و نل دنال 





اكر با اشخاصى 
كه صاحب روح بلند و اخلاق عالى هستند زندكى كنيد احساس خواهيد كرد كه قودى مرموزى روح و اخلاق شما را به سوى مجد 
و تعالى مى كشائد. 











روح را بزمرده ساخته. از هر كار نيكى بازش مى دارد. 





حتى كرض فاراحنت فى تكله كنب 








أى بى 
وجدان؛ هيج كاه صاحب روحى ياكك نخواهد بود. 


لما آرامش خاطر 














را دوست داريم و هميشه به دنبال آن مى رويم؛ ولى تا موقعى كه از انجام دادن وظيفه فرار مى كنيم هيج وقت به آرامش خاطر 


نخواهيم رسيد. 











كناهى بكنيم و جامه از سر تقصير ما بككذرد؛ اما وجدان ما دست از سرمان برنمى دارد. 
منبع: مجله ى حديث زند كى 


بهداشت روانى از ديدكاه اسلام 


توسئف: مرتطبى اسماعيلن 
آبين مقدس اسلام كه تمام قوانين آن مطابق طبيعت و سرشت انسان استء براى سلامت جسمانى و روانى به عنوان ارزش» اهميت 
قايل است و به جاى آنكه با بى اعتنايى به رعايت اصولى جهت جاره جوبى كرفتاريها باشد, مسايل را به صورت بنيادى حل كرده 


تا انسانها راحت تر و با آرامش بهترى زندكى كنند. مى توان كفت, تاكنون مطالعات زيادى در ممالكك غربى براى بيشكيريهاى 








لازم صورت 
كرفته؛ ولى بر خلاف همه كوششهايى كه دراين 
بررسى فرضيه هاى مختلف روان 


ره مصروف كرديده؛ هر روز بر شدت ناراحتيها افزوده شده است. )١(‏ 








اسى نشان مى دهد فرضيه هاى هر مكتبى از فلسفه مورد قبول آن مكتب بيروى مى كند. معيار 





بهداشت روانى نيز از ساير معيارها و ملاكهاى روان شناسى جدا نيست. جا كه هدف روان شناسى اسلامى رسيدن به كمال 
مطلق و كسب قابليت جانشينى خدا بر روى زمين و احراز شايستكى داشتن نفخه الهى استء هر عامل بازدارنده از نيل به اين هدف 
از موانع رشد تلقى شده و آنجه رسيدن به كمال واقعى انسانى را فراهم كند. به عئوان سلامت و بهداشت روانى محسوب مى شود. 


در رسيدن به كمال و درجه عبوديت و بندكى خداوند؛ علاءوه بر داشتن ايمان و 





. انجام بعضى از كارها به عنوان عبادت 
محسوب مى شود كه جداى از تعظيم؛ سر بندكى در برابر عظمت برورد كار بر زمين ساييدن است. در اين عبادتها و شيوه هاى 
از قبيل خسدمت به خلق؛ برآوردن نياز ديكران و 


برادران مؤمن, همكارى, مهربانى؛ صميميت و انجام هر عملى كه با سازندكى توأم باشدء به عنوان نشانه هاى عبوديت ذكر كرديده 





بندكىء علاوه بر عبادتهاى مشخصى كه بين خخدا و خلق خدا وجود دارد؛ امورى / 


است. 
آبين زندكى ساز اسلام كه بر طبيعت و فطرت انسان استوار است (و تغيبرى در آن يديد نمى آيد) نه تنها سلامت جسمانى و 
سلاممت روانى خود فرد را در نظر دارد» بلكه آرامش و سلامت جامعه و عملكرد فرد را در قبال آن نيز ناديده نمى كيرد زيرا اكر 


يتش را در قبال خود او مورد نظر قرار دهيم؛ ممكن است اين رضايتمندى با منافع افراد ديكر و آزادى 









جنين مى نويسد": من معتقد و كاملا متقاعد شده ام كه اعتقادات و مناسكك دينى دست 
إليكك باشد و عامل 





كم از لحاظ بهداشت روانى اهميت خارق العاده اى دارند. اكر مريضى در جنين وضعى قرار دارد (اكر فرد 
به تكاليف دينى) من بدون استئنا به او توصيه مى كنم كه آيين اقرار به كناه و تبركك نان و... را رعايت كند (".؟) 





رابطه ايمان و احساس امنيت و آرامش روانى را اكثر دانشمندان صراحتاً و يا به صورت ضمنى بذيرفته اند. فرويد در موضوع 
احساس دينى ترديد دارد و مى كويد با تحليل روانى خود هركز نتوانسته است اثرى از جنين احساسى در خويشتن بيابد» ولى با 
صداقت اضافه مى كند كه اين امر به او اجازه نمى دهد وجود احساس مورد بحث را در ديكران انكار نمايد. 

اين تصور ذهنى از يكك احساس ابدى كه در عرفاى بزركك و نيز در تفكر مذهبى هندى منعكس مى شود, ممكن است ريشه و 
جوهر احساس مذهبى را كه مذاهب كوناكون, جلوه هايى از آن هستند تشكيل دهد. يونكك در كتاب" روان شناسى و دين "مى 


كويد": اين را نمى توان انكار كرد كه دين يكى از قديمى ترين و عمومى ترين تظاهرات روح انسانى است و بثابراين واضح است 


كه هر كونه روان شناسى كه سر و كارش با ساختمان روانى شخصيت انسانى باشدء نمى تواند اين حقيقت را ناديده 


تنها يكك يديده اجتماعى و تاريخى نيست بلكه براى بسيارى حكم يكك مسأله مهم شخصيتى را دارد". 


د كه دين 





براى آنكه تعاليم دينى در ضمير نوجوانان اثر عميق بكذارد و روح آنان با آموزشهاى مذهبى رورش يابد؛ بايد در اولين فرصت و 
موقعى كه احساسات مذهبى در نهادشان قوت مى كيرد, تعاليم دينى آغاز كردد. 
امام صادق(ع) مى فرمايند ': احاديث اسلامى را به نوجوانان خود بياموزيد قبل از آنكه مخالفان كمراه بر شما ييشى كيرند و سخنان 





نادرست خويش را در ضمير ياكشان قرار دهند و ككمراهشان كنند (".*0 

قرآن مجيد اساس سلامت افراد را عقل آنها دانسته است. در اين آيات» مى فرمايد": اموال سفها را كه براى قوام زندكى شان است» 

در دسترس سفيهان قرار ندهيد.... يتيمان را امتحان كنيد تا زمانى كه به سر حد بلوغ و نكاح برسند و اككر در آن زمان نشانه هاى 

رشد را در آنها ديديد اموالشان را به آنها بركردانيد (".26 

در اين آبات؛ منظور از بلوغ؛ رشد عقلى نيز لحاظ شده است. بس هر 
ال و كفايت عقلا-نى محسوب مى شود. بنابرا 


ى كه باعث كورى عقل شود مانعى براى رسيدن به 
انى عاملى براى رسيدن به كمال است و كسى كه از 








كارهاى لهو و بيهوده اعراض نمايد, به كمال نزديكتر خواهد شد. تمايلاتى كه در حد لزوم براى سلامت روانى مفيد است ولى 
است. ارضاى هر يكك | 





افراط در آن سلامتى را به خطر مى اندازد. وجود تناقض در بين اين تمايلاات باهم ضدو 
تمايلات؛ مستلزم س ركوب تمايل 
امام على(ع) فرموده اند: هر كس مالكك شهوت خود نباشد, مالكك عقل خود نيز نخواهد بود.() با دقت 








احاديث و ديكر 





به دست هى آيد: آن ويزكى كه در حد 





بين رشد بر انسان غلبه داردء يعنى همان شهوات. در اثر رشد يايد 





نمونه هاء اين نت 
ضعيف ثر شده و آكاهى و وجدان بر آنها غلبه و حكومت داشته باشد وكرنه اككر شهوات لجام ككسيخته در زندكى انسان مسلط 
باشندء نه تنها سلامتى خود فرد در خطر مى افتدء بلكه آثار كناه و نادرستى اش بر اجتماع نيز آسيب مى رسائد. 

.يليام جيمز "بدر روان شناسى جديد مى كويد": ايمان يكى از قوايى است كه بشر به مدد آن زندكى مى كند و فقدان كامل 
آن؛ در حكم سقوط است ".وى همجنين معتقد است": ايمان بى شكك مؤثرترين درمان اضطراب است. 
براى كمكك به انسان بايد در زندمى او وجود داشته باشد و نبود آن ناتوانى انسان را در برابر سختيها مضاعف مى كند". 








ايمان» قدرتى است كه 





يس وظيفه اساسى دين تعليم به بشريت براى كشف محسوسات متغير در آن سوى عالم است. براى رسيدن به درجات كمال؛ نفس 
ناطقه ابزار و زاد راه آن كه از طرف خداوند عنايت شده؛ نيروهاى سنجش و عقل و خرد وانديشه و اراده و ايمان است كه از آنها 
به احساس و قواى دينى تعبير مى شود. بايد بين عقل و ايمان رابطه اى عميق ايجاد كرد وكرنه آنجه قلب تصديق و عقل آن را 


تكذيب كند. هركز ما را به حقيقت نمى رسائد. 





إبى انول 


١0 ديد كاه اسلام در روان شناسى رشده فخرالسادات قريشى» ص‎ -١ 





؟- روان شناسى و دين» كارل كوستاو بو' 
- اصول كافى؛ جئ؛ ص 50/7 

©- سوره نساءء آيه شاواع 

ذ- مستدركك 7 ص /781 

بهداشت روانى از ديد كاه اسلام 
نويسنده: مرتضى اسماعيلى آيين مقدس اسلام كه تمام قوانين آن مطابق طبيعت و سرشت انسان استء براى سلامت جسمانى و 
روانى به عنوان ارزشء اهميت قايل است و به جاى آنكه با بى اعتنابى به رعايت اصولى جهت جاره جويى كرفتاريها باشد؛ مسايل 
را به صورت بنيادى حل كرده تنا انسانها راحت تر و با آرامش بهترى زندكى كتند. مى توان ككفت» تاكنون مطالعات زيادى در 
ممالكك غربى براى بيشكيريهاى لازم صورت 
ككرفتهه ولى بر خلاف همه كوششهايى كه در 
بررسى فرضيه هاى مختلف روان شناسى نشان مى دهد فرضيه هاى هر مكتبى از فلسفه مورد قبول آن مكتب بيروى مى كند. معيار 
آنجا كه هدف روان شناسى اسلامى رسيدن به كمال 


باره مصروف كرديده: هر روز بر شدت ناراحتيها افزوده شده اسث. )١(‏ 








بهداشت روانى نيز از ساير معيارها و ملاكهاى روان شناسى جدا نيست. از 
مطلق و كسب قابليت جا خدا بر روى زمين و احراز شايستكى داشتن نفخه الهى استء هر عامل بازدارنده از نيل به اين هدف 


از موانع رشد تلقى شده و آنجه رسيدن به كمال واقعى انسانى را فراهم كند. به عئوان سلامت و بهداشت روانى محسوب همى شود. 





در رسيدن به كمال و درجه عبوديت و بندكى خداوند؛ علاءوه بر داشتن ايمان و يقين؛ انجام بعضى از كارها به عنوان عبادت 





محسوب مى شود كه جداى از تعظيم؛ سر بندكى در برابر عظمت برورد كار بر زمين سابيدن است. در اين عبادتها و شيوه هاى 
بندكى؛ علاوه بر عبادتهاى مشخصى كه بين خدا و خلق خخدا وجود دارد؛ امورى از قبيل خدمت به خلق؛ برآوردن نياز ديكران و 
برادران مؤمن؛ همكارى. مهربانى» صميميت و انجام هر عملى كه با سازندكى توأم باشدء به عنوان نشانه هاى عبوديت ذكر كرديده 
است. 

آبين زندكى ساز اسلام كه بر طبيعت و فطرت انسان استوار است (و تغييرى در آن يديد نمى آيد) نه تنها سلامت جسمانى و 
سلاممت روانى خود فرد را در نظر دارد» بلكه آرامش و سلامت جامعه و عملكرد فرد را در قبال آن نيز ناديده نمى كيرد زيرا اكر 


يتش را در قبال خود او مورد نظر قرار دهيم؛ ممككن اس اين رضايتمندى با منافع افراد ديكر و آزادى 








جنين مى نويسد": من معتقد و كاملا متقاعد شده ام كه اعتقادات و مناسكك دينى دست 
إليكك باشد و عامل 


روان شناسى و 





ق العاده اى دارند. اكر مريضى در جنين وضعى قرار دارد (اكر فرد 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 117/١‏ ١ز‏ و نل دنار 


به تكاليف دينى) من بدون استئنا به او توصيه مى كنم كه آيين اقرار به كناه و تبركك نان و... را رعايت كند (".؟) 

رابطه ايمان و احساس امنيت و آرامش روانى را اكثر دانشمندان صراحتاً و يا به صورت ضمنى بذيرفته اند. فرويد در موضوع 
احساس دينى ترديد دارد و مى كويد با تحليل روانى خود هركز نتوانسته است اثرى از جنين احساسى در خويشتن بيابد؛ ولى با 
صداقت اضافه مى كند كه اين امر به او اجازه نمى دهد وجود احساس مورد بحث را در ديكران انكار نمايد. 

اين تصور ذهنى از يكك احساس ابدى كه در عرفاى بزركك و نيز در تفكر مذهبى هندى منعكس مى شوده ممككن اسث ريشه و 
جوهر احساس مذهبى را كه مذاهب كوناكون, جلوه هايى از آن هستند تشكيل دهد. يونكك در كتاب" روان شئاسى و دين "مى 
كويد": اين را نمى توان انكار كرد كه دين يكى از قديمى ترين و عمومى ترين تظاهرات روح انسانى است و بثابراين واضح است 
كه هر كونه روان شناسى كه سر و كارش با ساختمان روا 
تنها يكك يديده اجتماعى و تاريخى نيست بلكه براى بسيارى حكم يكك مسأله مهم شخصيتى را دارد". 


دكه دين 





شخصيت انسانى باشد, نمى تواند اين حقيقت را ناديده 





براى آنكه تعاليم دينى در ضمير نوجوانان اثر عميق بكنذارد و روح آنان با آموزشهاى مذهبى برورش يابدء بايد در اولين فرصت و 
موقعى كه احساسات مذهبى در نهادشان قوت مى كيرد, تعاليم دينى آغاز كردد. 
امام صادق(ع) مى فرمايند": احاديث اسلامى را به نوجوانان خود بياموزيد قبل از آنكه مخالفان كمراه بر شما بيشى كيرند و سخنان 


نادرست خويش را در ضمير ياكشان قرار دهند و كمراهشان كتند (".*) 





وال سفها را كه براى قوام زندكى شان است» 
در دسترس سفيهان قرار ندهيد.... يتيمان را امتحان كنيد تا زمانى كه به سر حد بلوغ و نكاح برسند و اككر در آن زمان نشانه هاى 


قرآن مجيد اساس سلامت افراد را عقل آنها دانسته است. در اين آيات؛ مى فرمايد" 


رشد را در آنها ديديد, اموالشان را به آنها بركردانيد (".6) 
دراين آيات. منظور از بلوغ؛ رشد عقلى نيز لحاظ شده است. بس هر جيزى كه باعث كورى عقل شود, مانعى برأى رسيدن به 
ال و كفايت عقلانى ب مى شود. بنابراين» كنترل تمايلاءت نفسانى عاملى براى رسيدن به كمال است و كه از 


كارهاى لهو و بيهوده اعراض نمايد, به كمال نزديكتر خواهد شد. تمايلاتى كه در حد لزوم براى سلامت روانى مفيد است ولى 





ى است. ارضاى هر يكك از اين 





افراط در آن سلامتى را به خطر مى اندازد. وجود تناقض در بين اين تمايلاءت با هم ضد و 
تمايلات» مستلزم سركوب تمايل 


امام على(ع) فرموده اند: هر كس مالكك شهوت خود نباشد؛ مالكك عقل خود نيز نخواهد بود.(3) با دقت براين احاديث و ديكر 








نمونه هاء اين نتيجه به دست مى آيد: آن ويزكى كه در حد يايين رشد بر انسان غلبه دارده يعنى همان شهوات» در اثر رشد بايد 





ضعيف تر شده و آكاهى و وجدان بر آنها غلبه و حكومت داشته باشد وكرنه اككر شهوات لجام كسيخته در زندكى انسان مسلط 
باشندء نه تنها سلامتى خود فرد در خطر مى افتدء بلكه آثار كناء و نادرستى اش بر اجتماع نيز آسيب مى رسائد. 
اسى جديد مى كويد" ايمان يكى از قوايى است كه بشر به مدد آن زندكى مى كند و فقدان كامل 


آن» در حكم سقوط است ".وى همجنين معتقد است 





ويليام جيمز يدر روان 





ايمان بى شكك مؤثرترين درمان اضطراب است. ايمان» قدرتى است كه 
براى كمكك به انسان بايد در زندكى او وجود داشته باشد و نبود آن ناتوانى انسان را در برابر سختيها مضاعف مى كند". 

يس وظيفه اساسى دين تعليم به بشريت براى كشف محسوسات متغير در آن سوى عالم است. براى رسيدن به درجات كمال نفس 
ناطقه ابزار و زاد راه آن كه از طرف خداوند عنايت شده. نيروهاى سنجش و عقل و خرد و انديشه واراده و ايمان است كه از آنها 
به احساس و قواى ديئى تعبير مى شود. بايد بين عقل و ايمان رابطه اى عميق ايجاد كرد وكرنه آنجه قلب تصديق و عقل آن را 


يب كند» هركز ما را به حقيقت نمى رسائد. بى نوشت + 





١0 ديد كاه اسلام در روان شناسى رشده فخرالسادات قريشى» ص‎ -١ 





1- روان شناسى و دين» كارل كوستاو يوا 
"- اصول كافى؛ ج 2 ص57 
ع- سوره نساءء آيه و2 
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آبا مصرف ويتامين به درمان افسردكى كمك مىكند؟ 





ياسخ اين سوال اين است: «احتمال دارد.؛ 

كمبود بعضى از ويتامينها و مواد معدنى در بدن انسان مى تواند باعث نشانههاى افسرد كى در فرد شود. بنابراين جنانجه افسرد كلى به 
اين علت باشدء خوردن مكملهاى غذابى حتماً به شخص كمكك مى كند و بر عكسء اكر افسردكى شخص دلايل ديكرى داشته 
باشدء خوردن ويتامينها و مكملهاى غذايى كمكى نخواهد كرد. البته مطمئناً به امتحانش مىارزد و خوب است كه شخص قبل از 
مصرف داروهاى ضدافسردكى؛ ابتدا براى مدتى از مكمل هاى غذايى به مقدار كافى استفاده كند. 

در زير با برخى از ويتامينها و ارتباط آنها با افسرد كى آشنا مى شويم. 

وبتامين ب- كميلكس 

وبتامينهاى ب-كميلكس براى سلامت هيجانى و ذهنى» نقش اساسى دارند. اين ويتامينها در بدن ما ذخيره نمى شوند. بنا 


بايد روزانه در ريم غذايى ما كنجانده شوند. ويتامينهاى ب توسط الكل شكرء نيكوتين و كافثين از بين مىرود. در نتيجه؛ تعجبى 








ندارد كه بسيارى از مردم دجار كمبود اين نوع ويتامين هستند. 

يافتدهاى جديد درباره ارتباط ويتامينهاى ب- كميلكس و افسردكى به قرار زير است: 

#ويتامين ب-١‏ (تيامين): مغز انسان از اين ويتامين براى كمكك به تبديل قندخون به سوخت و عامل محرّكك استفاده مى كند و بدون 
آنء مغز به سرعت بدون انرى مىماند. 

اين امر مى تواند به خستكى؛ افسردكى. تندخوئى؛ زودرنجى؛ اضطراب و حتى فكر خودكشى بيانجامد. كمبود ويتامين ب-01 
همجنين مى تواند باعث مشكلات حافظه؛ كماشتهابى, بيخوابى و اختلالات كوارشى كردد. مصرف كربوهيدراتهاى تصفيه شده 
مثل شكرء نياز ويتامين ب-١‏ بدن را تامين مى كند. 

ن ب-" (نياسين): سرانجام كشف شد كه بيمارى بلاكر ( 0©[|3913 ) كه روانبريشى و زوال عقل از جمله نشانههاى آن 





استء به دليل كمبود نياسين بروز مى كند. هم اكنون بسيارى از محصولات غذايى حاوى نياسين هستند و بيمارى يلاكر تقريباً ريشه 
كن شده است. كمبود ويتامين ب-7 مى تواند باعث بيقرارى؛ اضطراب و نيز كند ذهنى و كم تحركى كردد. 

ن ب-8 (اسيد بانتوتنيكك): نشانههاى كمبود اين ويتامين عبارتند از خستكى؛ اضطراب مزمن وافسرد كى. ويتامين ب-ه براى 
ايجاد هورمونها و استفاده از اسيدهاى آمينه و استيل كولين ( 26610/16101176 ) شيميايى مغز كه به كمكك هم از انواع خاصى از 
افسرد كى جلو كيرى مى كنند مورد نياز است. 

#ويتامين ب-# (بيريدوكسين): اين ويتا 


هستند؛ كمكك مى كند. اين ويتامين همجنين در توليد سروتونين؛ ملاتونين و دويامين مورد نياز است. كمبود ويتامين ب-8 كه البته 





بردازش اسيدهاى آمينه كه عناصر سازنده تمام بروتثينها و برخى از هورمونها 








بسيار نادر استء باعث آسيب رساندن به سيستم ايمنى بدن ضايعات يوستى و آشفتكى ذهنى مى كردد. كمبود اين ويتامين كاهى 
در افراد الكلى: بيمارانى كه داراى نارسائى كبدى هستند, و خانمهابى كه از قر صهاى ضدباردارى استفاده مى كثئد» بروز مى كند. 
بسيارى از متخصصان تغذيه عقيده دارند كه اغلب رزيمهاى غذايى؛ به مقدار بهينه و كافى اين ويتامين را تامين نمى كنند. 

ن ب-؟1 در تشكيل كلبولهاى قرمز خونء كمبود آن به مشكلاتى در اكسيزن رسانى كه به 
كمخونى خطرناكك موسوم استء منجر مىشود. اين اختلال مى تواند باعث تغبير حالت مداوم, يارانويا (بدكمانى)» تحريككبذيرى» 
كيجى؛ زوال عقل؛ توهم زدكى يا شيدايى و سرانجام به دنبال آن كم اشتهابى» سر كيجه؛ ضعفه نفس تنككى» تيش قلبء اسهال و 
احساس سوزش در اندامهاى انتهابى مثل دست و يا كردد. كمبود اين ويتامين يس از يكك دوره طولانى بيش مىآيد زيرا در كبد 
انسان براى سه تا ينج سال ذخيره وجود دارد. هنكامى كه كمبود وب 


#ويتامين ب-13: به دليل اهميث ويتا 








امين ب-11 در فردى بروز مى كند؛ معمولا به خاطر كمبود 
آنزيمى است كه باعث جذب آن در روده مىشود. به دليل آن كه با بالارفتن سن از مقدار اين آنزيم كاسته مىشود؛ افرد مسن 
در معرض كمبود ويتا 


«اسيدفوليكك: اين ويتامين 


اب-11 هبتدد 
ب براى تركيب 8الاا0] مورد نياز است. رؤيم غذابى نامناسب و عوامل ديكرى مانئد بيمارى» الكليسم و 
نيز مصرف داروهاى مختلفى جون آسبرين» قر صهاى ضهباردارى؛ باربيتوراتها و داروهاى ضد تشنج؛ در كمبود اسيدفوليكك 


دخالت دارئد. مصرف اين ويتا. 








م لكتوض ا كات ها بلزهان توصية نز زد 





ويتامين ث 
كمبود ويتامين ث مستقيماً باعث افسرد كى مى كردد كه بايد با استفاده از مكملهاى غذايى به برطرف كردن آن يرداخت. استفاده از 





ويتامين ث را افزايش مىدهند. لازم به تذ 
مى رساند. 

عواة مدني 

كمبزد برخى ازمواة معدتى ثيز مى توائد باعث افيرة فى كردد, 

#منيزيم: كمبود منيزيم باعث بروز نشانههاى افسرد كى و همجنين كيجى؛ بيقرارى» اضطراب» توهّم و انواع مشكلات جسمى 


مى كردد. اغلب رزيمهاى غذايى شامل منيزيم به مقدار كافى نيستند و استرس نيز به شدّتء مقدار منيزيم موجود بدن را كاهش 





مى دهد. 
#كلسيم: كمبود كلسيم بر روى سيستم مركزى اعصاب ثائير نىكذارد, سطح باثين كلسيم باعث ناآرامى» دلهره تتدخوقى» 
ازودرنجى و بىحسى مى شود. 

#روى: كمبود روى در بدن به بىاحساسىء بىاشتهايى, سستى و خواب آلودكى منجر مىشود. با باثين آمدن سطح روى در بدن» 
ممكن است ميزان مس بدن به سطح سمى افزايش يابد و باعث بارانويا (بدكمانى) و ترس و وحشت كردد. 

#آهن: افسردكى غالباً نشانهاى از كمبود آهن مزمن است. از ديكر نشانههاى كمبود آهن مىتوان به ضعف عمومى؛ سستى و 
بىخالى, حستكى: كماشتهايى و سردرة اشازه كرد 

#منكنز: اين فلز براى استفاده مناسب از ويتامينهاى ب-كميلكس و ويتامين ث مورد نياز است. منكئز همجئين در 
آمينه نقش دارد و به همين دليل؛ كمبود آن مى تواند به كاهش سطح ناقلهاى عصبى و در نتيجه افسرد كى منجر شود. اين فلز به 
تثبيت قندخون و جل وكيرى از تغيبر حالتهاى مداوم نيز كمكك مى كند. 

#بتاسيم: كمبود بتاسيم معمولاً به افسرد كى» كريانى» ضعض و خستككى منجر مى شود. 

به درمان اسرد كى كمكك مى كند؟ 


است: «احتمال دارد.ة 











أسيدهاى 





آيا مصرف وين 





ياسخ اين سوال 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع613. الالالالالا صفمحه 117/٠7/‏ از و نل دنار 


كمبود بعضى از ويتامينها و مواد معدنى در بدن انسان مى توائد باعث نشانههاى افسردكى در فرد شود. بنابراين جنانجه افسرد كى به 
اين علت باشدء خوردن مكملهاى غذابى حتماً به شخص كمكك مى كند و بر عكسء اكر افسردكى شخص دلايل ديكرى داشته 
باشد خوردن ويتامينها و مكملهاى غذايى كمكى نخواهد كرد. البته مطمئناً به امتحائش مىارزد و خوب است كه شخص قبل از 
مصرف داروهاى ضدافسردكى. ابتدا براى مدتى از مكملهاى غذايى به مقدار كافى استفاده كند. 

در زير با برخى از ويتامينها و ارتباط آنها با افسرد كى آشنا مىشويم. ويتامين ب- كميلكس 

وبتامينهاى ب-كميلكس براى سلامت هيجانى و ذهنى» نقش اساسى دارند. اين ويتامينها در بدن ما ذخيره نمى شوند. بنابراين 
بايد روزانه در رزيم غذايى ما كنجانده شوند. ويتامينهاى ب توسط الكل؛ شكره نيكوتين و كافثين از بين مىرود. در نتيجه؛ تعجبى 
ندارد كه بسيارى از مردم دجار كمبود اين نوع ويتامين هستند. 

يافتههاى جديد درباره ارتباط ويتامينهاى ب- كمبلكس و افسرد كى به قرار زير است: 


#ويتامين ب-١‏ (تيامين): مغز انسان از اين ويتامين براى كمكك به تبديل قندخون به سوخت و عامل محرّكك استفاده مى كند و بدون 





آن؛ مغز به سرعت بدون انرى مى ماند. 

اين امر مى تواند به خستكى؛ افسردكى؛ تندخوئى: زودرنجى؛ اضطراب و حتى فكر خودكشى بيانجامد. كمبود ويثامين ب-1 
همجنين مى تواند باعث مشكلات حافظه؛ كماشتهايى؛ بيخوابى و اختلالات كوارشى كردد. مصرف كربوهيدراتهاى تصفيه شد 
مثل شكرء نياز ويتامين ب-١‏ بدن را تامين مى كند. 

#ويتامين ب- (نياسين): سرانجام كشف شد كه بيمارى بلاكر ( 06||3913 ) كه روانيريشى و زوال عقل از جمله نشانهدهاى آن 
است, به دليل كمبود نياسين بروز مى كند. هم اكثون بسيارى از محصولات غذابى حاوى نياسين هستند و بيمارى بلاكر تقريباً ريشه 
كن شده است. كمبود ويتامين ب-" مى تواند باعث بيقرارى, اضطراب و نيز كند ذهنى و كم تحركى كردد. 

«ويتامين ب-8 (اسيديانتوتنيكك): نشانههاى كمبود اين ويتامين عبارتند از خستككى؛ اضطراب مزمن وافسرد كى. ويتامين ب-0 برلى 
ايجاد هورمونها و استفاده از اسيدهاى آمينه و استيل كولين ( ©701117اءالإاع©36 ) شيميايى مغز كه به كمكك هم از انواع خاصى از 
افسرد كى جلو كيرى مى كنند مورد نياز است. 

«ويتامين ب-8 (بيريدوكسين): اين ويتامين به بردازش اسيدهاى آمينه كه عناصر سازنده تمام بروتثينها و برخى از هورمونها 
هستندء كمكك مى كند. اين ويتامين همجنين در توليد سروتونين؛ ملاتونين و دويامين مورد نياز است. كمبود ويتامين ب-8 كه البته 
بسيار نادر است؛ باعث آسيب رساندن به سيستم ايمنى بدن. ضايعات بوستى و آشفتكى ذهنى مىكردد. كمبود اين ويتامين كاهى 
در افراد الكلى؛ بيمارانى كه داراى نارسائى كبدى هستند. و خانمهايى كه از قر صهاى ضدباردارى استفاده مى كنند. بروز مى كند. 
ى از متخصصان تغذيه عقيده دارند كه اغلب رزيمهاى غذايى؛ به مقدار بهيئه و كافى اين ويتامين را تامين نمى كنند. 

#ويتامين ب-15: به دليل اهميت ويتامين ب-5؟1 در تشكيل كلبولهاى قرمز خون, كمبود آن به مشكلاتى در اكسيزن رسانى كه به 
كمخونى خطرناك موسوم است. منجر مىشود. اين اختلال مى تواند باعث تغيير حالت مداوم؛ بارانويا (بد كمانى)» تحريكبذيرى» 
كيجى؛ زوال عقلء توهم زدكى يا شيدايى و سرانجام به دنبال آن كم اشتهابى» سر كيجه» ضعفء نفس تنكى» تبش قلبء اسهال و 
احساس سوزش در اندامهاى انتهابى مثل دست و با كردد. كمبود اين ويتامين بس | 
انسان براى سه تنا بنج سال ذخيره وجود دارد. هنكامى كه كمبود ويتامين ب-11 در فردى بروز مى كند معمولاً به خاطر كمبود 


آنزيمى است كه باعث جذب آن در روده مىشود. به دليل آن كه با بالارفتن سن از مقدار ١‏ 








يكك دوره طولانى بيش مىآيد زيرا در كبد 





أتزيم كاسته مى شود افرد مسن 





بيشتر در معرض كمبود ويتامين ب-11 هستئد. 

«اسيدفوليكك: اين ويتامين ب براى تركيب 8/لا|(] مورد نياز است. رزيم غذابى نامناسب و عوامل ديكرى مانند بيمارى: الكليسم و 
نيز مصرف داروهاى مختلفى جون آسبرين؛ قرصهاى ضدباردارى؛ باربيتوراتها و داروهاى ضد تشنج. در كمبود اسيدفوليكك 
دخالت دارند. مصرف اين ويتامين مخصوصاً به خانمهاى باردار توصيه مى كردد. ويتامين ث 

كمبود ويتامين ث مستقيماً باعث افسردكى مى كردد كه بايد با استفاده از مكملهاى غذايى به برطرف كردن آن يرداخت. استفاده از 


از بدن به 





مكملهاى غذايى خصوصاً يس از اعمال جراحى و بيمارىهاى التهابى اهميت دارد. اضطرابء باردارى و شيردهى نيز 
ويتامين ث را افزايش مىدهند. لازم به تذكر است كه مصرف آسبرين؛ تتراسيكلين و قرصهاى ضدباردارى» ذخيره بدن را به انتها 
قويزهائله جواذ معدي 

كمبود برخى از مواد معدنى نيز مى تواند باعث افسرد كَى كردد. 

#منيزيم: كمبود منيزيم باعث بروز نشانههاى افسرد كى و همجنين كيجى؛ بيقرارى» اضطراب» توهّم و انواع مشكلات جسمى 


مى كردد. اغلب رزيمهاى غذايى شامل منيزيم به مقدار كافى نيستند و استرس نيز به شدّتء مقدار منيزيم موجود بدن را كاهش 





مى دهد. 
#كلسيم: كمبود كلسيم بر روى سيستم مركزى اعصاب تاثير مى كذارد. سطح بائين كلسيم باعث ناآرامى, دلهره :: 


زودرنجى و بىحسّى مى شود. 





اخوثىء 


#روى: كمبود روى در بدن به بىاحساسىء بىاشتهايى, سستى و خواب آلودكى منجر مىشود. با باثين آمدن سطح روى در بدن» 
ممكن است ميزان مس بدن به سطح سمى افزايش يابد و باعث بارانويا (بدكمانى) و ترس و وحشت كردد. 

#آهن: افسردكى غالباً نشانهاى از كمبود آهن مزمن است. از ديكر نشانههاى كمبود آهن مىتوان به ضعف عمومى؛ سستى و 
بىحالى خستكى: كواشتهايى و مسردرد اشاره كرف 

#منكنز: اين فلز براى استفاده مناسب از ويتامينهاى ب-كمبلكس و ويتامين ث مورد نياز است. منكثر همجنين در 
آمينه نقش دارد و به همين دليل؛ كمبود آن مى تواند به كاهش سطح ناقلهاى عصبى و در نتيجه افسرد كى منجر شود. اين فلز به 
تثبيت قندخون و جل وكيرى از تغيير حالتهاى مداوم نيز كمكك مى كند. 


بتاسيم: كمبود بتاسيم معمولا به افسرد كى» كريانى» ضعف و خستكى منجر مى شود. 


أسيدهاى 











تأثير وضعيت روانى مادر بر جنين 


نويسنده: دكتر سيما فردوسى 
به طور كلى حالاءت روانى مادر در دوره باردارى تأثيرات زيادى روى جنين دارد. به همين دليل براى بررسى رشد كودك لازم 


است از زمان بيش از تولد او آغاز كنيم. جنين در دوره باردارى تحت تأثير حالات مادر و محيط قرار دارد كه اين دو عامل در رشد 





او نقش بسيارى شواهئد داشت. 
در تحقيقاتى كه در زمينه رشد كود كان انجام مى شود؛ بررسى ها را از زمان جنينى آغاز مى كنند و به همين دليل دوره باردارى را 
به سه مرحله تقسيم كرده اند: 

-١‏ سه ماهه اول باردارى؟ 

؟- سه ماهه دوم باردارى؛ 

#- سه ماهه سوم باردارى. 

هر خانم باردار در سه ماهه اول حاملكى نكرانى هاى خاصى را تحمل مى كند؛ مانند نكرانى در مورد سلامت 


است يا خير؟ آيا زنده است و آيا خطرى او را تهديد مى كند يا خير؟ در اين دوره توجه به اينكه مادر در جه شرايط روحىء روانى 


كه آيا سالم 








و جسمى به سر مى برد مهم است. بعضى از مادران خود دجار مشكلاتى هستند كه در نتيجه مشكلاتى نيز براى جنين به وجود مى 
وق 

در سه ماهه دوم با شروع حركات جنين, مادر آرامش بيشترى بيدا مى كند؛ زيرا تا حدودى مطمثن مى شود كه جنين زنده است و 
به حيات خود ادامه مى دهد. در اين دوره نكرانى ديكرى براى مادر به وجود مى آيد كه در مورد جنسيت نوزاد است. اين نكرانى 
به نحوه تفكر فرهنكى و اجتماعى مادر (و اطرافيان) مربوط مى شود. در اين دوره مادر به جنسيت فرزندش فكر مى كند و اكر 
نكرانى افزايش مى يابد. محققان درباره 


آن قائل شده اند. برخلا.ف آنجه در 





والدين علاقه مند باشند كه فرزندشان جنسيت خاصى داشته باشد (بسر باشد يا دختر)» اير 








ويارهايى كه در دوره باردارى جود دارد؛ تحقيق كرده اند و ريشه هاى روانشناختى برا 
كذشته كفته مى شدء ويار در نتيجه كمبود مواد غذايى در بدن مادر رخ نمى دهد و اين نظريه امروزه منسوخ شده است. به عنوان 
مثال» اكر مادرى تمايل يابد كه از مواد غير خوراكى مانند خاكك و كج و زغال تغذيه كنده در وضعيت ذهنى و شناختى نوزاد تأثير 
مى كذارد. 

در سه ماهه دوم به لحاظ مسائل فرهنكى و اجتماعى تغييراتى در نحوه تفكر خانم باردار به وجود مى آيد. خيلى از خانم ها ممكن 
است از ظاهر خود رنج ببرنده مثلا از اينكه جاق شده اند و مانند كذشته نمى توانند در اجتماع ظاهر شوند. برخى از خانم ها نسبت 
به همسرانشان, به لحاظ ظاهرى كه بيدا كرده اند دجار دغدغه هايى مى كردند و مشكلاتى برايشان به وجود مى آيد. نككرانى هاى 
سه ماهه دوم بيشتر حول و حوش اين موارد دور مى زند. 

با آغاز ماه هفتم باردارى نكرانى هاى ديككرى براى مادر بروز خواهد كرد. مثلا به زايمان خود فكر مى كند: آيا زايمان بدون خطر 
انجام خواهد كرفت؟ آيا بزشكك به موقع بر بالينم حاضر خواهد شد؟ آيا به تنهابى مى توانم نوزادم را برورش دهم؟ آيا زايمان به 
صورت طبيعى انجام خواهد شد يا مجبورم از روش هاى غير طبيعى نظير سزارين يا فورسيس استفاده كنم؟ و موارد ديككرى در مورد 
نحوه زايمان و هزينه هاى مربوط به آن كه تمام اينها مى تواند باعث نككرانى مادر شود. 

در اينجا ذكر اين نكته لازم است كه هيجان هاى مادر باردار بر سلامت جنين تأثير مى كذارد و اكر اين هيجان ها به شكل مستمر 


تحت 6 


قرار مى دهند. جالب است بدانيم كه تحقيقات جديد ثابت كرده كه جنين تمام حواس بنجكانه 





ادامه يابند جثين را ب 





را داراست و قبل از تولد مى تواند از آنها استفاده كند. صداهاى محيط بيرون را مى شنود و به محض به دنيا آمدن به تمام عوامل و 


عناصر محيط اطراف خود آكاهى دارد. بنابراين اكر مادر در يكك وضعيت هيجانى دائمى و مستمر قرار بككيرد (فرق نمى كند كه 





ذيرد. به همين دليل مادران بايد از لحاظ روحى و روانى تحت 





اين هيجان نسبت به جه موضعى است) جنين هم از آن تأثير مى ب 
مراقبت باشند و اكر مادرى در اين دوره افسرده باشد و افسرد كى او به كونه اى باشد كه بايد از دارو استفاده كند. بايد با تجويز 
بزشكك جنين كارى صورت كيرد. در غير اين صورت افسرد كى مادر روى جنين تأثير خواهد كذاشت. 

افسردكى يس از زايمان 
آيا ممكن است غير از افسردكى» بيمارى هاى روانى ديكرى (مانند روان كسستكى) بعد از وضع حمل براى مادر به وجود آيد؟ در 
اين صورت جككونه بايد با آن روبه رو شد؟ 

بعضى از مادران بعد از تولد فرزندشان, از لحاظ خلق و خو و از نظر عاطفى دجار مشكل مى شوند كه اصطلاحا آن را افسردكى 
افسرد كى بس از زايمان و غمكين بودن را متذكر شويم. 

اغلب مادران ممكن است يس از زايمان دجار حالتى شوند كه به آن غم مادرى مى كويند. اين حالت غمكينى تا حدودى شديد 
است اما به حد بيمارى افسردكى نمى رسد. اغلب مادران يس از زايمان نكران هستند و اين غمكينى حاكى از نكرانى آنهاست؛ از 





جه تأثيرى بر كودكك دارد؟ 


مى نامئد. البته در اينجا بايد تفاوء 
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جيزى لذت نمى برند؛ بيش از حد به فرزندشان توجه مى كنند و مى ترسنده به ويزه خائم هايى كه براى اولين بار مادر شده اند غم 





مادرى را بيشتر بروز مى دهند. البته در اين وضعيت هيج نيازى به مراجعه به يزشكك و مصرف دارو نيست ولى جنين اقرادى بايد به 
شدت تحت حمايت اطرافيان قرار كيرند. بايد دور و بر اين افراد شلوغ باشد. با كسانى كه او را دوست دارند واو هم به آنها علاقه 
مند است بيشتر در ارتباط باشد و اين غم مادرى بس از يكك دوره كوتاه و با توجه و اقدامات مثبت اطرافيان برطرف خواهد شد. اما 


بعضى از مادران دجار حالت افسرد كى مى شوند. اين افسردكى نيز ممكن است شديد نباشد و نيازى به مراجعه به يزشكك نداشته 





باشد. در اين صورت هم بايد ببينيم كه شرايط اين خانم جكونه است و جه كسانى در اطرافش هستند و جه صحبت هابى رد و بدل 
مى شود و آينا ككف اهاى لازم زا 





«ريافت مى كند؟ آيا به اندازه كافى استراحت مى كند؟ آيا توانسته است خود را با وضعيت 
جديد وفق دهد؟ به اين ترتيب براى رفع افسردكى بايد شرايط آن خانم مورد توجه قرار بككيرد. 

نوع ديكر افسردكى كه نا حدودى شديد استء براى برخى از مادران به وجود مى آيد. به اين حالت سايكوز بعد از زايمان مى 
كويئد. سايكوز بعد از زايمان نوعى روانبريشى است كه بعد از زايمان به وجود مى آيد. در اين حالت ممكن است علائم افسرد كى 
يشى ديكر را هم بروز دهد؛ مثلا علائم و نشانه هاى مانيا (نوع ديكرى از افسرد كى) 
كه به صورت نوعى سرخوشى و شيدايى بروز مى كند. مادر ممكن است علائم بيمارى اسكيزوفرنى را از خود نشان دهد كه علائم 
آن به شكل توهم؛ هذيان و رفتارهاى به ظاهر آشفته بروز مى كند. در هر صورت» هر يكك از اين علائم و نشانه هاى بيمارى كه 
نوعى سايكوز بعد از زايمان محسوب مى شوده بايد طى ”يا ؟ ماه با دارو و مراقبت هاى يزشكى و حمايت و توجه اطرافيان بهبود 
يابد. در جنين شرايطى بيمار حتما بايد دارو مصرف كند و نوزاد بايد از مادر جدا شود و فرد مطمثنى از او مراقبت كند. اين كار به 


دو دليل بايد صورت بكيرد: اول اينكه مادر در دوره استفاده از دارو نمى تواند و نبايد به نوزادش شير بدهد؛ دوم اينكه بيمار 





وجود داشته باشد و علائم بيمارى هاى روائير 


روانيريش متوجه اعمال و رفتار خود نيست كه دراين صورت ممكن است براى نوزاد خطرآفرين باشد. در صورتى كه علا.ئم 





بيمارى بعد از دوره درمان از بين رفت يا كاهش يافت؛ فرد مى تواند به زندكى عادى خود باز كردد و از نوزادش مراقبت كند. البته 
بايد به او كوشزد كنيم كه ممكن است در زايمان هاى بعدى نيز جئين حالتى تكرار شود. 

اما نوع ديككرى از روانيريشى نيز وجود دارد كه بعد از سه يا جهار ماه از 
بيمارى تا © ماه طول بكشدء مى توان كفت كه اين علائم حاكى از يكك بيمارى روانبريشى است كه قرار بوده اتفاق بيفتد و حالاء 





نمى رود و ادامه بيدا مى كند. در اين صورث اكر زمان 


بعد از زايمان بروز كرده است و معالجه خاص همان بيمارى را مى طلبد. بنابراين نبايد اشتباه كنيم و توجه داشته باشيم كه سايكوز 
بعد از زايمان بايد طى ”يا * ماه درمان برطرف شود. 

باردارى دوره بسيار حساسى است و زنان باردار به اقراد بسيار حساسى تبديل مى شوند كه بسيارى از رفتارهاى اطرافيان و آنجه 
دورو برشان مى ككذرد مى تواند برايشان آزار دهنده باشد. به هيمن دليل رعايت بهداشت روانى زن باردار بسيار مهم است. زن 
باردار بعد از زايمان و كذراندن دوره سخت باردارى و نكرانى هابى كه در اين مدت تحمل كرد استء انتظار دارد اطرافيان و به 
ويزه همسرش به او توجه خاصى داشته باشد و به كونه الى مى خواهد به ديكران بككويد كه دوره بسيار بر مشقتى را سيرى كرده 
است و حالا احتياج دارد كه كمكك هاى لازم را به او برسائند. 

بسء باردارى دوره بسيار مهمى در زند كى يكك خانم به شمار مى آيد و تأثير روانى وضعيت مادر در اين دوره؛ بر حالات روحى 
او بعد از زايمان و همجنين روى فرزندش ادامه مى يابد. 

منبع: كتاب ياسخ به والدين 

تأثير وضعيت روانى مادر بر جنين 

نويسنده: دكتر سيما فردوسى به طور كلى حالات روانى مادر در دوره باردارى تأثيرات زيادى روى جنين دارد. به همين دليل براى 
بررسى رشد كودكك 


رد كه اين دو عامل در رشد او 





لازم است از زمان بيش از تولد او آغاز كنيم. جنين در دوره باردارى تحت تأثير حالات مادر و محيط قرار 


يسيارى شواهند داشت, 





در تحقيقاتى كه در زمينه رشد كود كان انجام مى شود. بررسى ها را از زمان جنينى آغاز مى كنند و به همين دليل دوره باردارى را 
به سه مرحله تقسيم كرده أندة 

-١‏ سه ماهه اول باردارى؟ 

؟- سه ماهه دوم باردارى؛ 

*- سه ماهه سوم باردارى. 

هر خانم باردار در سه ماهه اول حاملكى نكرانى هاى خاصى را تحمل مى كند؛ مانند نكرانى در مورد سلامت جنين كه آيا سالم 
است يا خير؟ آيا زنده است و آيا خطرى او را تهديد مى كند يا خير؟ در اين دوره توجه به اينكه مادر در جه شرايط روحىء روانى 
و جسمى به سر مى برد مهم است. بعضى از مادران خود دجار مشكلاتى هستند كه در نتيجه مشكلاتى نيز براى جنين به وجود مى 
ورك 

در سه ماهه دوم با شروع حركات جنين, مادر آرامش بيشترى بيدا مى كند؛ زيرا تا حدودى مطمثن مى شود كه جنين زنده است و 
به حيات خود ادامه مى دهد. در اين دوره نكرانى ديكرى براى مادر به وجود مى آيد كه در مورد جنسيت نوزاد است. اين نكرانى 
به نحوه تفكر فرهنكى و اجتماعى مادر (و اطرافيان) مربوط مى شود. در اين دوره مادر به جنسيت فرزندش فكر مى كند و اكر 
والدين علاقه مند باشند كه فرزندشان جنسيت خاصى داشته باشد (بسر باشد يا دختر)» اين نكرانى افزايش مى يابد. محققان درباره 
ويارهايى كه در دوره باردارى جود دارد؛ تحقيق كرده اند و ريشه هاى روانشناختى براى آن قائل شده اند. برخلا-ف آنجه در 
كذشته كفته مى شدء ويار در نتيجه كمبود مواد غذايى در بدن مادر رخ تمى دهد و اين نظريه امروزه منسوخ شده است. به عثوان 
مثال؛ اككر مادرى تمايل يابد كه از مواد غير خوراكى مانند خاكك و كج و زغال تغذيه كند. در وضعيت ذهنى و شناختى نوزاد تأثير 
مى كذارد. 

در سه ماهه دوم به لحاظ مسائل فرهنكى و اجتماعى تغييراتى در نحوه تفكر خانم باردار به وجود مى آيد. خيلى از خانم ها ممكن 
است از ظاهر خود رنج ببرنده مثلا از اينكه جاق شده اند و مانئد ككذشته نمى توانند در اجتماع ظاهر شوند. برخى از خانم ها نسبت 
به همسرانشان, به لحاظ ظاهرى كه يبدا كرده اند دجار دغدغه هايى مى كردند و مشكلاتى برايشان به وجود مى آيد. نكرانى هاى 
سه ماهه دوم بيشتر حول و حوش اين موارد دور مى زند. 

با آغاز ماه هفتم باردارى نكرانى هاى ديككرى براى مادر بروز خواهد كرد. مثلا به زايمان خود فكر مى كند: آيا زايمان بدون خطر 
انجام خواهد كرفت؟ آيا بزشكك به موقع بر بالينم حاضر خواهد شد؟ آيا به تنهايى مى توانم نوزادم را برورش دهم؟ آيا زايمان به 
صورت طبيعى انجام خواهد شد يا مجبورم از روش هاى غير طببعى نظير سزارين يا فورسيس استفاده كنم؟ و موارد ديكرى در مورده 
نحوه زايمان و هزينه هاى مربوط به آن كه تمام اينها مى تواند باعث نكرانى مادر شود. 

در اينجا ذكر اين نكته لازم است كه هيجان هاى مادر باردار بر سلامت جنين تأثير مى كذارد و اككر اين هيجان ها به شكل مستمر 
تمام حواس ينجكانه 





ادامه يابند» جنين را 





قرار مى دهند. جالب است بدانيم كه تحقيقات جديد ثابت كرده كه 
را داراست و قبل از تولد مى تواند از آنها استفاده كند. صداهاى محيط بيرون را مى شنود و به محض به دنيا آمدن به تمام عوامل و 


عناصر محيط اطراف خود آكاهى دارد. بنابراين اككر مادر در يكك وضعيت هيجانى دائمى و مستمر قرار بككيرد (فرق نمى كند كه 





مى يذيرد. به همين دليل مادران بايد از لحاظ روحى و روانى تحت 


مراقبت باشند و اكر مادرى در اين دوره افسرده باشد و افسردكى او به كونه اى باشد كه بايد از دارو استفاده كند, بايد با تجويز 


اين هيجان نسبت به جه موضعى است) جنين هم از 1 


بزشكك جنين كارى صورث كيرد. در غير إين صورت افسردكى مادر روى جنين تأثير خواهد كلذاشت. افسردكى بس از زايمان 
جيسث؟ جه تأثيرى بر كودكك دارد؟ 

آيا ممكن است غير از افسردكى» بيمارى هاى روانى ديكرى (مانند روان كسستكى) بعد از وضع حمل براى مادر به وجود آيد؟ در 
اين صورت جككونه بايد با آن روبه رو شد؟ 

بعضى از مادران بعد از تولد فرزندشان, از لحاظ خلق و خو و از نظر عاطفى دجار مشكل مى شوند كه اصطلاحا آن را افسردكى 
مى نامئد. البته در اينجا بايد تفاوت بين افسردكى يس از زايمان و غمككين بودن را متذكر شويم. 

اغلب مادران ممكن است يس از زايمان دجار حالتى شوند كه به آن غم مادرى مى كويند. اين حالت غمكينى تا حدودى شديد 
است اما به حد بيمارى افسردكى نمى رسد. اغلب مادران يس از زايمان نكران هستند و اين غمكينى حاكى از نكرانى آنهاست؛ از 





جيزى لذت نمى برند؛ بيش از حد به فرزندشان توجه مى كثند و مى ترسئدء به ويزه خانم هايى كه براى اولين بار مادر شده انده غم 
مادرى را بيشتر بروز مى دهند. البته در اين وضعيت هيج نيازى به مراجعه به يزشكك و مصرف دارو نيستء ولى جنين افرادى بايد به 
شدت تحت حمايت اطرافيان قرار كيرند. بايد دور و بر اين افراد شلوغ باشد. با كسانى كه او را دوست دارند و او هم به آنها علاقه 
مند است بيشتر در ارتباط باشد و اين غم مادرى بس از يكك دوره كوتاه و با توجه و اقدامات مثبت اطرافيان برطرف خواهد شد. اما 
بعضى از مادران دجار حالت افسرد كى مى شوند. اين افسردكى نيز ممكن است شديد نباشد و نيازى به مراجعه به يزشكك نداشته 
كه شرايط اين خانم جكونه است و جه كسانى در اطرافش هستند و جه صحبت هايى رد و بدل 








باشد. در اين صورت هم بايد ب 
مى شود و آيا كمكك هاى لازم را دريافت مى كند؟ آيا به اندازه كافى استراحت مى كند؟ آيا توانسته است خود را با وضعيت 
جديد وفق دهد؟ به اين ترتيب براى رفع افسردكى بايد شرايط آن خانم مورد توجه قرار بكيرد. 

نوع ديكر افسردكى كه نا حدودى شديد استء براى برخى از مادران به وجود مى آيد. به اين حالت سايكوز بعد از زايمان مى 
كويئد. سايكوز بعد از زايمان نوعى روانبريشى است كه بعد از زايمان به وجود مى آيد. در اين حالت ممكن است علائم افسرد كى 
وجود داشته باشد و علائم بيمارى هاى روانبريشى ديكر را هم بروز دهد؛ مثلا علائم و نشانه هاى مانيا (نوع ديكرى از افسرد كى) 
كه به صورت نوعى سرخوشى و شيدايى بروز مى كند. مادر ممكن است علائم بيمارى اسكيزوفرنى را از خود نشان دهد كه علائم 
آن به شكل توهمء هذيان و رفتارهاى به ظاهر آشفته بروز مى كند. در هر صورت» هر يكك از اين علائم و نشانه هاى بيمارى كه 
نوعى سايكوز بعد از زايمان محسوب مى شود؛ بايد طى ٠‏ يا ؟ ماء با دارو و مراقبت هاى يزشكى و حمايت و توجه اطرافيان بهبود 
شرايطى بيمار حتما بايد دارو مصرف كند و نوزاد بايد از مادر جدا شود و فرد مطمثنى از او مراقبت كند. اين كار به 


دو دليل بايد صورت بكيرد: اول اينكه مادر در دوره استفاده از دارو نمى تواند و نبايد به نوزادش شير بدهد؛ دوم اينكه بيمار 





يابد. در 





روانبريش متوجه اعمال و رفتار خود نيست كه دراين صورت ممكن است براى نوزاد خطرآفرين باشد. در صورتى كه علائم 
بيمارى بعد از دوره درمان از بين رفت يا كاهش يافت:؛ فرد مى تواند به زندكى عادى خود باز كردد و از نوزادش مراقبت كند. البته 
بايد به او كوشزد كنيم كه ممكن است در زايمان هاى بعدى نيز جنين حالتى تكرار شود. 

اما نوع ديككرى از روانبريشى نيز وجود دارد كه بعد از سه يا جهار ماه از 
بيمارى تا ء ماه طول بكشدء مى توان كفت كه اين علائم حاكى از يكك بيمارى روانبريشى است كه قرار بوده اتفاق بيفتتد و حالاء 


كه سايكوز 





ن نمى رود و ادامه بيدا مى كند. در اين صورت اكر زمان 





بعد از زايمان بروز كرده است و معالجه خاص همان بيمارى را مى طلبد. بنابراين نبايد اشتباه كنيم و توجه داشته 





بعد از زايمان بايد طى ”يا ؟ ماه درمان برطرف شود. 


باردارى دوره بسيار حساسى است و زنان باردار به افراد بسيار حساسى تبديل مى شوند كه بسيارى از رفتارهاى اطرافيان و آنجه 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 117/509 1ز و نل دنال 


دورو برشان مى كذرد مى تواند برايشان آزار دهنده باشد. به هيمن دليل رعايت بهداشت روانى زن باردار بسيار مهم است. زن 
باردار بعد از زايمان و كذراندن دوره سخت باردارى و نكرانى هايى كه در اين مدت تحمل كرد است, انتظار دارد اطرافيان و به 
ويزه همسرش به او توجه خاصى داشته باشد و به كونه اى مى خواهد به ديكران بككويد كه دوره بسيار ير مشقتى را سبرى كرده 
است و حالا احتياج دارد كه كمكك هاى لازم را به او برسائند. 

يسء باردارى دوره بسيار مهمى در زندكى يكك خانم به شمار مى آيد و تأثير روانى وضعيت مادر در اين دوره» بر حالات روحى 


او بعد از زايمان و همجنين روى فرزندش ادامه مى يابد. 





بهداشت روانى 


نويسنده: دكتر حسين برهانى 
با توجه به نوع مشاورههاى إشكى خواندد كان محترم مجله با بخش بزشكى كه اكثرا از اضطراب و افسردكى و ساير بيماريهاى 


روانتنى هم شكايت دارند و رنج مىبرند بر آن شديم كه در ادامه مباحث كذشته در ارتباط با بهداشت خانواده به طور اعم و 








حفظ بهداشت روانى به طور خاص مطالبى را با شما عزيزان در ميان بككذاريم. به اميد آنكه ان شاءاللّه ارتباط و مكاتبه شما خوبان با 
بخش بزشكى و مشاوره بزشكى و همجنين ياسخكوبى ما تأثي ركذار باشد. بعد از ككذشت جندين سال احساس كردهايم كه اين 
ارتباط صميمانه و مشاركت متقابل در بيان مشكلات و ناراحتىهاى فردى و خانوادككى. جسمى و روانى از طرف شما عزيزان و 
ارائه راه حل و باسخكوبى دقيق از طرف كارشناسان بخش بزشكى و مشاوره بزشكى مؤيد اعتماد شما و موفقيت مجله شما است. با 


اين مقدمه مقدارى در مورد بهداشت روانى كه در بركيرنده مباحث 











اى است توضيح مى دهيم. 


بهداشت روانى به مجموعهاى از عوامل كفته مى شود كه در بيشكيرى از ايجاد با بيشرفت و وخامت اختلالات شناختى ‏ احساسى و 





رفتارى در انسان نقش مؤثر دارند. مهمترين نوع بيشككيرى در بهداشت روانى؛ بيشكيرى اوليه است. در بيشكيرى اوليه هدف اصاء 

بيشكيرى بايد با شرايط آسيبزا قبل از اينكه 
منجر به آسيب روانى شود مقابله شود. اين نوع بيشكيرى در بهداشت روانى تقريبا مشابه واكسيناسيون در بيماريهاى ميكروبى و 
بيشكيرى مربوط به يكك فرد خاص نيست بلكه 
كوشش مى شود كه خطر ابتلا به اختلالا.ت روانى را در كل جامعه كاهش دهيم. براى بيشكيرى اوليه در بهداشت روانى بايد از 
روشهايى استفاده كنيم كه در جلو كيرى از بروز و ظهور بيمارى مؤثر هستند و رفتارهاى مثبت را تقويت كنند. هدف ما نيز از طرح 





كاهش در بروز موارد اختلال روانى در يكك جامعه است. براى رسيدن به اين سطح | 








وبروسى است. در اينجا هدف؛ جل وكيرى از بيمار شدن و اختلال است اما هدف از 








اين مفاهيم شناخت بيشتر نسبت به مشكلاتى است كه بهداشت روانى را به مخاطره مىاندازد. 

اضطراب 

بارها خوانند كان بخش يزشكى مجله ضمن طرح اضطراب خود سؤال كردهاند آيا ترس همان اضطراب است؟ سؤال بسيار خوبى 
است. 


520 7 ا افك نطف درن ل ا 
ياسخ اين سؤال در يكك جمله اين است كه ترس معادل يا مترادف با اضطراب نيست! اكرجه ترس و اضطراب را تقريبا همه مردم 





بالادخره در مرحلهاى از زندكى تجربه مى كنند؛ اما اضطراب با ترس فرق مى. علراب يكك احساس بسيار ناخوشايدد و 
نكرانكننده است كه به طور منتشر سراسر وجود فرد را در بر مى كيرد. اضطراب در واقع مى تواند يكك علامت هشدار دهنده باشد 
كه از خطرى قريبالوقوع خبر مىدهد. اضطراب واكنشى است كه فرد در برابر خطرى مبهم و نامعلوم از خود نشان مىدهد. 
اضطراب يك احساس درونى؛ مبهم و آزاردهنده است ولى ترس واكنش و عكس العملى است كه فرد نسبت به يكك خطر يا تهديد 
خارجى از خود بروز مىدهد بثابراين ترس ناشى از يكك عامل خارجى شناخته شده و ترسناكك يا خطرناك است. 

مقشيات يك ره مشطرب 

بسيارى از كسانى كه با بخش يبزشكى و مشاوره 
دارند و آن هم در مورد اضطراب است. آنها مى كويند در همه امور و اغلب اوقات احسامر 
يكك فرد مضطرب را توصيف كنيم مىتوان جنين كفت كه ابشدا و قبل از هر 


ايجاد شود و در نتيجه احساس شوم تشديد شود درست با تلقين و تكرار | 


يزشكى مكاتبه دارند در نامههاى خود اكثرا در يكك ناراحتى شكايت مشتركك 








طراب و دلهره دارند. اكر بخواهيم 


اضطراب مى تواند از يكك سرى ذهنيات منفى 








بن جمله كه «ديكران حركات مرا زير ذرهبين مىبرند؛ 








ديكران مىفهمند كه من ترسيدهام!؟! و اين ذهنيت باعث تشديد اضطراب آنها خواهد شد. ث كه اضطراب دارد تغييراتى در 
جهرهاش ظاهر مىشودء جشمها كمى از حدقه بيرون زده؛ ابروها را بالا كشيده. نفس نفس مىزند» حركات سر و كردن و دست و 
يا زياد است؛ دستها را به هم فشار داده و حالت ترس و وحشت در جهرهاش نمايان است. كاهى قامت خود را خم كرده مثل اينكه 
هى خواهد خودش رااز ديد ديكران بنهان كند, در عين حال كه طيش قلب دارد؛ ممكن است عرق سرد 
كند؛ رنككبريده و حالت ضعف و سستى در سراسر وجود خود بيدا مىكند كه ممكن است با انقباض شريانها و موي ركهاى 
كوجكك بوست مرتبط باشد. 


بر بادن خود احساس 











بيماران مى كويند تمام موهاى بدن سيخ مىشوند و عضلات سطحى بدن شروع به لرزيدن و برش مى 
كار غدد بزاقى مختل مى شود به طورى كه ترشح بزاق كاهش يافته دهان خشكك مىشود. در واقع ناحيه حلق و دهان و لبها 
خشكيده و بيمار نمىتواند زبانش را به راحتى حركت بدهد و طبعا صحبت كردن بيمار هم با مشكل انجام مىشود. لبها مشخصا 


. همزمان با اين علايم 


مىلرزد. همجنين لرزش صدا و توقف تكلم هم كاهى اتفاق مىافتد. بنابراين بسته به شدت وحشت و اضطراب اين علا-يم هم 
تشديد مىشوند به طورى كه كناهى براى بيمار مضطرب تنفس دشوار مىشود و لرزش لبها و كونهها آنقدر شديد مىشود كه 
حالتى شبيه تشنج اتفاق مىافتد. اشتها كاهش يافته و حركات بلع غذا مختل مىشود. در اينجا ممكن اسث جشمها كاملا از حدقه 
بيرون آمده و خيره شوند ويا ممكن است جشمها به اين سو و آن سو حركت كرده و نمايانكر حالت بيقرارى بيمار با 
عر دمكها فرق الماحه شاد ع ى شوخد, قنام عضالات يسن لق جمدل عطلات #فسى مذكن الست كابلا فت و متقيض شوئد وعطى 
حركات تشنجى كاذب بيدا كنند. بيمار مضطرب كاهى دستها را روى سر مى كذارد و تمام جمجمه را فشار مىدهد. كاهى از 
شدت اضطراب احساس دفع نترل ادرار و نككلهداشتن 


ادرار نيست در حالى كه حجم ادرار هم زياد نيست, 





افر معايئه 





ان بسيار قورى به قره ست حى دهد به طورى كه اناس م ى كلد قادر به 





شكايات و دردهاى يراكنده جسم 





بيمارى كه دجار اضطراب ا. تلف بدن احساس ناراحتى كند. اغلب بيماران ابتدا تصور مى كنند كه 
ناراحتى قلبى دارند و يثابرا اس كوبيدن قلب به جدار داخلى قفسه سينه به مت قلب مراجعه 
مى نمايند در حالى كه كاملا از نظر قلبى سالم هستند. كاهى دجار علايم يوستى و ريزش مو به شكل منطقهاى و مدور مىشوند»ه 
بنابراين به مت يوست مراجعه مىنمايند. همجنين بيمارانى كه از اضطراب رنج مى برند به علت احساس بىاشتهايى» تهوع و 


استفراغ؛ سوزش سر دل و احساس ناخوشايند در شكمء دردهاى مبهم؛ حركات زياد روده و سر و صداى شكم و 

اسهال و يبوست متناوب ممكن است به متخصص داخلى و كوارش مراجعه كنند. در بعضى موارد بيماران اضطرابى به علت تكرر 
ادراره كندى دفع ادرار و يا احساس فوريت يا قري بالوقوع بودن دفع ادرار به متخصص كليه و مجارى ادرار مراجعه مىكتند و يا به 
علت دردهاى براكنده در كتف و دست و حتى يادرد و كمردرد به همكاران ارتويد مراجعه نمايند در حالى كه مشكل اصلى يعنى 
اضطراب و كاهى توأم با افسردكى مخفى مىماند! در اينجا انصاف اين است كه بيماران به متخصص اعصاب و روان ارجاع شوند. 
مشكل ديككرى كه اغلب به اضطراب مى اننجامد ناشى از تعارض بين فردى و دروذفردى است. ملا در نظر بكليريد كارمند يا كاركر 
و ... كه در يكك وزارتخانه يا اداره ويا كارخانه مشغول به كار است اما مدير يا كارفرمايى عي بجو و منفىباف بر كارش نظارت 


دارد به طورى كه شرايط محيط كار بسيار ناخوشايند و نامطلوب مىشود و در واقع امنيت روانى برسنل سلب مىشود. قطعا در اين 





جنين شرايطى برخى دجار ترس و اضطراب مىشوند اما به علت ترس از اخراج و توبيخ قادر به اعتراض و انتقاد نخواهند بوده 
بنابراين اين افراد هم با كارفرما و مدير تعارض دارند و هم در وجود خودشان با تعارض مواجهاند نتيجه اين هر دو منجر به اضطراب 
و كاهش عملكرد مفيد خواهد شد. 

مهمترين علل و نظريات در مورد اضطراب 

در مكاتب مختلف در مورد عامل و هسته اوليه اضطراب اختلا.ف نظر وجود دارد مثلاً در مكتب «رواتكاوى»: برخى بيدايش 
اضطراب را به حوادث مربوط به «تروما؛ يا ضربه بدو تولد مربوط مىدانند و برخى ديكر بر روابط نامناسب و اضطرابانكيز مادر و 
كودك تأكيد مى كنند و معتقدند يكك مادر مضطرب باعث انتقال اضطراب به كودكك مىشود و بعضى ديكر اضطراب را مربوط به 
شكل كيرى دوره خاصى از رشد و نمو كودكك مىدانند. اما در مكتب «رفتارى:؛ اضطراب يكك عكس العمل يا واكنش شرطى در 
مقابل يكك موقعيت خاص است كه سيس توسط كودكك يا بزركسال ممكن است به موقعيت ديككر هم تعميم يبدا كند. يكك عقيده 
ديكر رفتارى اين است كه فرد ممكن است با تقليد از رفتارها و عكس العملهاى اضطرابى يدر يا مادر يا ساير اطرافيان به تتدريج 
واكنش درونى اضطراب را ياد بكيرند. در يزوهشهايى كه انجام شده مشاهده شده است كه افراد اضطرابى ميزان احتمال خطر و 
آسيب ديدن ناشى از يكك موقعيت خاص را به طور افراطى بيش از حد احساس مى كنند و توانايى خودشان را براى مقابله و يا كنار 
آمدن با خطرات و تهديدات احتمالى بسيار كمتر از واقع تخمين مى زنند و به همين دليل افراد فوق العاده اضطرابى كاهى احساس 
مركك قريب الوقوع و ترس از مردن و از دست دادن كنترل خود را دارند. 

بيكك نظريه ديكر در مورد اضطراب انظريه وجودى؛ است. بر اساس اين نظريه عامل يا عوامل محركك خاص قابل شناسايى براى 


احساس اضصطراب مزمن وجود ندارد. در اين مورد شخص از احساس رنجآور بوجى در زندكى خود آكاه مىشود. اين نوع نككرش 








ديده مىشود وعلاوه براين در مواقعى كه 
موجوديت بشر در معرض خطر نيستى و نابودى قرار تكرفته اين احساس بوجى عميقتر شده است. يككى از اين نكرانيها در سطح دنيا 

لشف و كسترش سلاحهاى هستهاى و كشتار جمعى است كه اغلب به اين احساس يوجى دامن مى زند و اضطراب را فراكير 
فى كلد. 


در جوامع ماشينى و صنعتى كه اعتقادات دينى از صحئه زندكى كنار زده شده 
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ف لنروزه با نعاغت غوامل لير نوروترانسمتيرها (واسطههاى عصبى) مباحث اعصاب و روان وارد مرحله تازهاى شده است. 
تغبيراتى كه در ارتباط با اعصاب خودكار (سمباتيكك و باراسمياتيكك) و سطوح مختلف اضطراب رخ مىدهد قابل توجه است. 
واسطههاى عصبى و شيميايى نظير نورابىنفرين و سروتوئين در ايجاد اضطراب نقش دارند. به علت همين تغيبر و نوسان در 
واسطههاى عصبى شيميايى است كه از داروهاى خاصى براى كاهش و درمان اضطراب استفاده مى شود. همجنين مطالعات رُنتيكك 
نشان داده كه اختلالات اضطرابى به طور نسبى علت رُنتيكك هم دارند. 

عواملى از قبيل بعضى از بيماريهاى طبى ممكن است باعث اضطراب شوند. مهمترين بيماريهاى طبى كه منجر به حالات اضطرابى 
مىشوند شامل هيبرتيروئيديسم يا بركارى تيروئيد. كمكارى تبروئيد: بركارى غدد باراتيروثيد و كمبود ويتامين 0118 ضربه مغزى» 
خونريزيهاى مغزى, ميكرن» صرع: بيماريهاى قلبى و عروقى: لوبوس؛ كاهش قند خون؛ الكل و بعضى از داروها مىباشند. به طورى 


ى از اضطراب مفيد و مؤثر واقع كردد. 











كه شناسايى و تشخيص اين عوامل مى تواند د 
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بهداشت روانى 
نويسنده: دكتر حسين برهانى با توجه به نوع مشاورههاى بزشكى خوانند كان محترم مجله با بخش بزشكى كه اكثرا از اضطراب و 
افسردكى و ساير بيماريهاى روانتنى هم شكايت دارند و رنج مىبرند بر آن شديم كه در ادامه مباحث كذشته در ارتباط با 
بهداشت خانواده به طور اعم و حفظ بهداشت روانى به طور خماص مطالبى را با شما عزيزان در ميان بككذاريم. به اميد آنكه ان 
اشكى و مشاوره بزشكى و همجنين باسخكويى ما تأثي ركذار باشد. بعد از كنشت 
جندين سال احساس كردهايم كه اين ارتباط صميمانه و مشاركت متقابل در بيان مشكلات و ناراحتىهاى فردى و خانواد كى؛ 
جسمى و روانى از طرف شما عزيزان و ارائه راه حل و باسخكوبى دقيق از طرف كارشناسان بخش يزشكى و مشاوره يزشكى مؤيد 
اعتماد شما و موفقيت مجله شما است. با اين مقدمه مقدارى در مورد بهداشت روانى كه در بركيرنده مباحث كستردهاى است 
توضيح مىدهيم. 

بهداشت روانى به مجموعهاى از عوامل كفته م شود كه در بيشكيرى از ايجاد با بيشرفت و وخامت اختلالات شناختى ‏ احساسى و 
رفتارى در انسان نقش مؤثر دارند. مهمترين نوع بيشكيرى در بهداشت روانىء بيشككيرى اوليه اسث. در بيشكليرى اوليه هدف اصلى 
كاهش در بروز موارد اختلال روانى در يكك جامعه است. براى رسيدن به اين سطح از بيشكيرى بايد با شرايط آسيبزا قبل از اينكه 
منجر به آسيب روانى شود مقابله شود. اين نوع بيشكيرى در بهداشت روانى تقريبا مشابه واكسيناسيون در بيماريهاى ميكروبى و 
ويروسى است. در اينجا هدفء جل وكيرى از بيمار شدن و اختلال است اما هدف از بيشكيرى مربوط به يكك فرد خاص نيست بلكه 
كوشش مىشود كه خطر ابتلا به اختلالاءت روانى را در كل جامعه كاهش دهيم. براى بيشكيرى اوليه در بهداشت روانى بايد از 
روشهايى استفاده كنيم كه در جلو كيرى از بروز و ظهور بيمارى مؤثر هستند و رفتارهاى مثبت را تقويت كنند. هدف ما نيز از طرح 
اين مفاهيم شناخت بيشتر نسبت به مشكلاتى است كه بهداشت روانى را به مخاطره مىاندازد. اضطراب 

بارها خوانندكان بخش بزشكى مجله ضمن طرح اضطراب خود سؤال كردهاند آيا ترس همان اضطراب است؟ سؤال بسيار * 


است. 








شاءاللّه ارتباط و مكاتبه شما خوبان با بخش 

















ياسخ اين سؤال در يكك جمله اين است كه ترس معادل يا مترادف با اضطراب نيست! اكرجه ترس و اضطراب را تقرييا همه مردم 
بالاخره در مرحلهاى از زندكى تجربه مى كنند؛ اما اضطراب با ترس فرق مىكند. اضطراب يكك |. 
نكرانكننده است كه به طور منتشر سراسر وجود فرد را در بر مى كيرد. اضطراب در واقع مى تواند يكك علامت هشدار دهنده باشد 
كه از خطرى قريبالوقوع خبر مىدهد. اضطراب واكنشى است كه فرد در برابر خطرى مبهم و نامعلوم از خود نشان مىدهد. 
اضطراب يك احساس درونى؛ مبهم و آزاردهنده است ولى ترس واكنش و عكس العملى است كه فرد نسبت به يكك خطر يا تهديد 
يكك عامل خارجى شناخته شده و ترسناكك يا خطرناك است. مشخصات يكك 


يار ناخوشايند و 








خارجن او ود برول مى هعد يتابراين ترس خاشسىي ا 
فرد مضطرب 

بسيارى از كسانى كه با بخش يزشكى و مشاوره يزشكى مكاتبه دارند در نامههاى خود اكثرا در يكك ناراحتى شكايت مشتركك 
ارند و آن هم در مورد اضطراب است. آنها مى كويند در همه امور و اغلب اوقات احساس اضطراب و دلهره دارتد. اكر بخواهيم 
يكك فرد مضطرب را توصيف كنيم مى توان جنين كفت كه ابتددا و قبل از هر جيز 


ايجاد شود و در نتيجه احساس شوم تشديد شود درست با تلقين و تكرار اين جمله كه «ديكران حركات مرا زير ذرهبين مىبرند؛ 











اضطراب مى تواند از يكك سرى ذهنيات منفى 








ديكران مىفهمند كه من ترسيدهام!؟! و اين ذهنيت باعث تشديد اضطراب آنها خواهد شد. ث كه اضطراب دارد تغييراتى در 
جهرهاش ظاهر مىشود؛ جشمها كمى از حدقه بيرون زده؛ ابروها را بالا كشيده؛ نفس نفس مىزند؛ حركات سر و كردن و دست و 
يا زياد است؛ دستها را به هم فشار داده و حالت ترس و وحشت در جهرهاش نمايان است. كاهى قامت خود را خم كرده مثل اينكه 
مىخواهد خودش را از ديد ديكران بنهان كند؛ در عين حال كه طبش قلب دارد. ممكن است عرق سردى بر بدن خود احساس 


كت اض شريانها و موي ركهاى 





يده و حالت ضعف و سستى در سراسر وجود خود بيدا م ىكند كه ممككن است با ان 
كوجكك بوست مرتبط باشد. 

بيماران مى كويند تمام موهاى بدن سيخ مىشوند و عضلات سطحى بدن شروع به لرزيدن و برش مى كنند. همزمان با اين علايم 
كار غدد بزاقى مختل مىشود به طورى كه ترشح بزاق كاهش يافته دهان خشك مىشود. در واقع ناحيه حلق و دهان و لبها 
خشكيده و بيمار نمىتواند زبانش را به راحتى حركت بدهد و طبعا صحبت كردن بيمار هم با مشكل انجام مىشود. لبها مشخصا 





مىلرزد. همجنين لرزش صدا و توقف تكلم هم كاهى اتفاق مىافتد. بنابراين 
تشديد مىشوند به طورى كه كاهى براى بيمار مضطرب تنفس دشوار مىشود و لرزش لبها و كونهها آنقدر شديد مىشود كه 


بسته به شدت وحشت و اضطراب اين علا-يم هم 


حالتى شبيه تشنج اتفاق مىافدد. اشتها كاهش يافته و حركات بلع غذا مختل مىشود. در اينجا ممكن است جشمها كاملا از حدقه 
بيرون آمده و خيره شوند وايا ممكن است جشمها به اين سو و آن سو حركت كرده و نمايانكر حالت بيقرارى بيمار باشند. در معاينه 
مردمكها فوقالعاده كشاد مىشوند. تمام عضلات بدن از جمله عضلات تنفسى ممكن است كاملا سفت و منقبض شوند وحتى 
حركات تشنجى كاذب بيدا كتند. بيمار مضطرب كاهى دستها را روى سر مىكذارد و تمام جمجمه را فشار مىدهد. كاهى از 
شدت اضطراب احساس دفع ادرار بسيار فورى به فرد دست مىدهد به طورى كه احساس مى كند قادر به كنترل ادرار و نكلهداشتن 
ادرار ئيست در حالى كه حجم ادرار هم زياد نيست. شكايات و دردهاى براكنده جسمى 

بيمارى كه دجار اضطراب است ممكن است در اعضاى مختلف بدن احساس ناراحتى كند. اغلب بيماران ابتدا تصور مى كنند كه 
ناراحتى قلبى دارند و بنابراين به علت طبش قلب و احساس كوبيدن قلب به ججدار داخلى قفسه سينه به متخصص قلب مراجعه 
مى نمايند در حالى كه كاملا از نظر قلبى سالم هستند. كاهى دجار علايم بوستى و ريزش مو به شكل منطقهاى و مدور مىشونده 
بنابراين به مت يوست مراجعه مى نما يند. همجنين بيمارانى كه از اضطراب رنج مىبرند به علت احساس بىاشتهابى, تهوع و 
استفراغ» سوزش سر دل و احساس ناخوشايند در شكم, دردهاى مبهم؛ حركات زياد روده و سر و صداى شكم و 

اسهال و يبوست متناوب ممكن است به متخصص داخلى و كوارش مراجعه كتند. در بعضى موارد بيماران اضطرابى به علت تكرر 
ادرار؛ كندى دفع ادرار و يا احساس فوريت يا قريبالوقوع بودن دفع ادرار به متخصص كليه و مجارى ادرار مراجعه مى كنند ويا به 
علت دردهاى براكنده در كتف و دست و حتى يادرد و كمردرد به همكاران ارتويد مراجعه نمايند در حالى كه مشكل اصلى يعنى 
اضطراب و كاهى توأم با افسرد كى مخفى مى مان 
مشكل ديكرى كه اغلب به اضطراب مىانجامد ناشى از تعارض بين فردى و درونفردى است. مثالا در نظر بككيريد كارمند يا كاركر 


. كه در يكك وزارتخانه يا اداره و يا كارخانه مشغول به كار است اما مدير يا كارفرمايى عي بجو و منفىباف بر كارش نظارت 








در اينجا انصاف اين است كه بيماران به متخصص اعصاب و روان ارجاع شوند. 


و 





د به طورى كه شرايط محيط كار بسيار ناخوشايند و نامطلوب مى شود و در واقع امنيت روانى برسئل سلب مىشود. قطعا در اين 


ن شرايطى برخى دجار ترس و اضطراب مىشوند اما به علت ترس از اخراج و توبيخ قادر به اعتراض و انتقاد نخواهند بوده 





بنابراين اين افراد هم با كارفرما و مدير تعارض دارند و هم در وجود خودشان با تعارض مواجهاند نتيجه اين هر دو منجر به اضطراب 
و كاهش عملكرد مفيد خواهد شد. مهمترين علل و نظر اضطراب 

در مكاتب مختلف در مورد عامل و هسته اوليه اضطراب اختلا.ف نظر وجود دارد مثلاً-در مكتب «روانكاوى»؛ برخى ببدايش 
اضطراب را به حوادث مربوط به «تروما؛ يا ضربه بدو تولد مربوط مىدانند و برخى ديكر بر روابط نامناسب و اضطرابانكيز مادر و 
كودك تأكيد مى كنند و معتقدند يكك مادر مضطرب باعث انتقال اضطراب به كودكك مى شود و بعضى ديكر اضطراب را مربوط به 
شكل كيرى دوره خاصى از رشد و نمو كودكك مىدانند. اما در مكتب «رفتارى؛؛ اضطراب يكك عكس العمل يا واكنش شرطى در 
مقابل يكك موقعيت خاص است كه سيس توسط كودكك يا بزركسال ممكن است به موقعيت ديكر هم تعميم يبدا كند. يكك عقيده 
ديكر رفتارى اين است كه فرد ممكن است با تقليد از رفتارها و عكس العملهاى اضطرابى يدر يا مادر يا ساير اطرافيان به تدريج 
واكنش درونى اضطراب را ياد بكيرند. در بزوهشهايى كه ان 
آسيب ديدن ناشى از يكك موقعيت خاص را به طور افراطى بيش از حد احساس مى كتند و توانايى خودشان را براى مقابله و يا كنار 
آمدن با خطرات و تهديدات احتمالى بسيار كمتر از واقع تخمين مى زنند و به همين دليل افراد فوق العاده اضطرابى كاهى احساس 
مركك قريب الوقوع و ترس از مردن و از دست دادن كنترل خود را دارند. 

يكك نظريه ديككر در مورد اضطراب انظريه وجودى؛ است. بر اساس اين نظريه عامل يا عوامل محركك خاص قابل شناسايى برى 


احساس اضطراب مزمن وجود ندارد. در اين مورد شخص از احساس رنجآور بوجى در زندكى خود آكاه مىشود. اين نوع نككرش 





فو بوره 





شده مشاهده شده است كه افراد اضطرابى ميزان احتمال خطر و 








ادر جوامع ماشينى و كه اعتقادات دينى از صحنه زندكى كنار زده شده بيشتر ديده مىشود و علاوه براين در مواقعى كه 
موجوديت بشر در معرض خطر نيستى و نابودى قرار كرفته اين احساس يوجى عميق تر شده است. يككى از اين نكرانيها در سطح دنيا 
شف و كسترش سلاحهاى هستهاى و كشتار جمعى است كه اغلب به اين احساس بوجى دامن مى زند و اضطراب را فراكير 


ع ىكثلد 





* امروزه با شناخت عوامل ز يسم نوروترانسمتيرها (واسطههاى ) مباحث اعصاب و روان وارد مرحله تازهاى شده اسث. 


تى كه در ارتباط با اعصاب خودكار (سمباتيكك و باراسمباتيك) و سطوح مختلف اضطراب رخ مىدهد قابل توجه است. 








واسطدهاى عصبى و شيميابى نظير نورابى نفرين و سروتوئين در ايجاد اضطراب نقش دارند. به علت همين تغيير و نوسان در 
واسطههاى عصبى شيميايى است كه از داروهاى خاصى براى كاهش و درمان اضطراب استفاده مى شود. همجنين مطالعات رُنتيكك 
نشان داده كه اختلالات اضطرابى به طور نسبى علت (نتيكك هم دارند. 

عواملى از قبيل بعضى از بيماريهاى طبى ممكن است باعث اضطراب شوند. مهمترين بيماريهاى طبى كه منجر به حالات اضطرابى 
مىشوند شامل هيبرتيروئيديسم يا يركارى تيروئيد. كمكارى تبروئيد: بركارى غدد باراتيروثيد و كمبود ويتامين 0118 ضربه مغزى» 


خونريزيهاى مغزى, ميككرن» صرعء بيماريهاى قلبى و عروقىء لوبوس؛ كاهش قند خونء الكل و بعضى از داروها مى باشند. به طورى 





كه شناسابى و تشخيص اين عوامل مى تواند در ى از اضطراب مفيد و مؤثر واقع كردد. 





سرجشمهى اضطراب در كودكان 


رهايم نكن ! 
والدين مى دانند كه هر كودكك تا اندازءاى ترس و اضطراب در خود دارد. با اين حال؛ والدين نمىدانئد كه اين ترس و اضطراب از 
كجا سرجشمه مى كيرد. آنها به دفعات سوال مى كنند: 





يرا به من ابن قدر وحشيزدء اسث# أو كه ديلى براق ترمن خود شداره.؛ بدرى ذا آثينا بيش رفث كه به كودك مضطرب غود 
بكلويد: 

«اين حرفهاى كاملا بوج را تمام كن. خودت مىدانى كه كاملا خوش هستى.' 

شايد مفيد واقع شود كه برخى از سرجشمههاى اضطراب در كودكان را توصيف كيم و جند طريق براى غلبه بر اضطراب ارائه 
بدهيم. 

مى توان سرجشمه هاى اضطراب را اينها دانست : 
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اضطراب.و ترس ناشى از از رها شدن 

اضطراب ناشى از احساس كناه 

اضطراب ناشى از انكار استقلال و موقعيت كودكك 

اختلاف بين يدر و مادره يكى ديككر از سرجشمههاى اضطراب 

اضطراب ناشى از دخالت در فعاليتهاى بدنى كودكك 

اضطراب ناشى از بايان زند كى 

در اين مقاله اضطراب ناشى از رها شدن را مورد بررسى قرار مى دهيم و در سلسله مقالات 
اضطراب در كودكان خواهيم يرداخت : 

.ين ترس كودكك اين است كه والدين او را دوست نداشته باشند و رهايش كنند. جنانكه «جان اشتين بكك؛ آن را بءطور 


به بررسى ديكر سرجشمه هاى 








بزد 
برجستهاى در كتاب «شرق بهشت؛ نشان مى دهد: 
بز ركترين وحشتى كه يكك كودك مى تواند داشت 
وحشت دارد... و طرد شدن خشم رابا خود مىآورد و خشم , نوعى جنايت را كه شكل انتقام دارد با خود مى آورد ... 

دك هشدار داد كه طرد 





إبن ااست كه دوست ذاشته تشوف و طرد شدن ‏ دوؤى است كه از آن 





هركز نبايد كودكى را با طرد كردن تهديد كرد. جه به عنوان شوخى و جه به عنوان خشم: نبايد به 


خواهد شد. 

بارها در خيابان يا در سوبر ماركت؛ از دور مىشنويم كه مادرى خشمكين به كودكك خود كه وقتش را تلف كرده است جيغ زنان 
مى كويد: 

اكر همين الآن جاء همين جا ولت مى كنم و مىروم.' 








اين نوع كفتار» ترس هميشه در كمين رها شدن را بر خواهد انكيخت و كودكك را بيش از بيش در خيال تنها رها شدن در دنيا فرو 
خواهد برد. 

زمانى كه اتلاف وقت كردن كودك را نمى توانيم تحمل كنيم؛ بهتر است دستش را بككيريم و او را با خود بكشيم تا اينكه با سخنان 
خود او را تهديد كنيم. 

بعضى از كودكان اكر از مدرسه به خانه باز كردند و مادرشان را در خانه نيابند» به وحشت مىافتند. اضطراب خاموش آنها از رها 
شدن » خيلى زود بيدار مىشود. بهتر است مادر از طريق يكك نوار ارزان قيمت ضبط صوت يا با استفاده از يكك يادداشت» براى 
كودكك بيغام بكنذارد و جايى را كه رفته است به كودك اطلاع بدهد. [در صورت استفاده از روش دوم در نظر داشته باشيد كه 





نوشته را در جايى قرار دهيد كه كودكك يقيناً متوجه آن بشود] روش نخست بويزه در مورد كودكان خردسال مفيد واقع مىشود. 
صداى ملايم والدين و سخنان محب تآميزشان» كود كان را توانا مىسازد كه جدايىهاى موقتى را بدون اضطراب بيش از اندازه 
تحمل كنند. [در صورت استفاده از اين روشء بخاطر داشته باشيد كه كودكك بايستى از قبل از برنامه شما آكاهى داشته باشد] 
هنكامى كه فراز و نشيبهاى زندكى » ما را به اجبار از كودكان خردسالمان جدا مى كند بايد براى اين جدايى زميئهسازى كرد, 
براى بعضى از والدين دشوار است به كودك بفهماندد كه آنها براى عمل جراحىء؛ تعطيلات» يا براى انجام وظيفهاى اجتماعى از 
اخانه دور خواهند بود. آنها به خاطر ترسى كه از عكس العمل كودكشان دارند؛ هنكام شب يا وقتى كه كودكثشان در مدرسه 
استه يواش از خانه خخارج مىشوند و يكى از خويشاوندان ويا يكك برستار بجه را در خانه م ىكذارند كه موقعيت را براى 
كودكشان توضيح دهد. 

مادر دو قلوهاى سه ساله بايستى تحت عمل جراحى قرار مى كرفت. جوى از آشفتكى و هيجان خانه را در بركرفته بوده ولى به 


بجهها جيزى از موضوع كفته نشد. مادر صبح روزى كه قرار بود در بيمارستان بسترى شوده زنبيل خريد خود را در دست كرفت و 





واتعود كرد كه سى خواهد برائ خريد به سوير ماركت بزوة. أو خائه را ترك كرد وا منه سقه باز 
در طول اين مدت بنظر مىرسيد كه بجهها مثل كل بزمرده و بلاسيده شدهاند. توضيحاتى كه يدر مى داد موجب تسلى خاطر آنها 


ان زا جلوى بنجره مىايستادئد و منتظر مىشدئد كه 





نمىشد. آنها هر شب با كريه به خواب مىرفتشد. در طول روزء آنها بيشتر و 
مادر از راه برسد. 

كر كودكان را از قبل براى دورى از مادر آماده سازيم آنها خواهند توانست كه فشار ناشى از اين جدايى را آسان تر تحمل كنند. 
مادر يسركى سه ساله . دو هفته ين مسئله با او صبحت كرد. يسركك علاقه كمى از 
خود نشان داد, اما مادر فريب فقدان حس كتجكاوى او را نخورد و كفت: «بيا با هم اين بازى "مادر دارد به بيمارستان مى رود » "را 


ش از آنكه در بيمارستان بسترى شود درباره 





بازى كنيم.؛ مادر جند تا عروسكك تهيه كرد (او آنها را قبلا به همين خاطر خريده بود). اين عروسككها بايد نقش اعضاى خانواده » 
يزشككه و يرستار را ايفا مىكردند. مادر در حالى كه عروسكدها را با دست جابجا مى كرد و به جاى آنها حرف مىزد جنين 
كفت: 





«مامان دارد مىرود بيمارستان نا خوب بشود. مامان خانه نخواهد بود. يسركك از خودش مى يرسد كه يس مامان من كجاست؟ مامان 





كجاست؟ اما مامان 





ت. تو اتاق خواب نيست. تو اناق نشيمن هم نيست. مامان تو بيمارستان استء رفته 


آقاى دكتر را ببيند و حالش خوب بشود. يسرك كريه مىكند مامانم را مىخواهم. من مامانم را مىخواهم. اما مامان رفته 





بيمارستان تا خوب خوب بشود. مامان يسرش را دوست دارد. مامان هر روز دلش براى او 
مادر و يسر اين درام هجران و وصل دوباره را بارها و بارها اجرا كردند. ابتداء بخش عمده كفتكو را مادر انجام مى داد اما بزودى» 
يسر هم سر رشته سخن را دست كرفت. او با استفاده اى از عروسكدهاى مناسب به يزشكك و يرستار ككفت كه از مامان بخوبى 
مراقبت كنند» حال او را بهبود بخشند؛ و هر جه زودتر او را به خانه بفرستند. 

وقتى كناهكارم مرا يبخش ! 

در مقالدى قبل به بررسى اضطراب و ترس ناشى از رها شدن در كودكان برداختيم. در اين مقاله دو نوع سرجشمدى اضطراب را در 
كودكان مورد بررسى قرار مىدهيم: اضطراب ناشى از احساس كناه و اضطراب ناشى از انكار استقلال و موقعيت. و در مقالهى بعد 
سه نوع آخر سرجشمه اضطراب را مورد بررسى قرار خواهيم داد. 

اضطراب ناشى از احساس كثاه 

والدين؛ 1 كاهانه و ناآ كاهانه. در كودكان احساس كاه يديد مىآورند. احساس كنا همجون نمكك. عنصر مفيدى براى آب و نان 
دادن به زندكى استء ولى نبايد جريان اصلى در زندكى باشد. وقتى كودكك از يكى از اصول رفتار اجتماعى يا اخلاقى سربيجى 
مى كند آن وقت جايى هم براى مذمت و احساس كناه وجود دارد. 

كودكك وقتى از داشتن احساسات منفى يا افكار «نابسند؛ منع مىشود, به ناجار احساس كناه و اضطراب خيلى زيادى خواهد داشت. 
براى مانع شدن از احساس كناه غير ضرورى؛ والدين همجون يكك مكانيكك خوب كه با ماشين خراب سر و كار دارده بايد با 
سرييجىها و نافرمانى هاى كودكك برخورد كنند. مكانيكك؛ صاحبماشين را خجالتزده نمى كند؛ او جيزى را كه بايد تعمير شود به 
صاحب ماشين مى كويد. مكانيكك از سر و صداهاى عجيب و غريب ماشين انتقاد نمىكند, بلكه از آن سر و صداها براى بيدا كردن 
عيب ماشين استفاده مى كند. او از خود مىيرسد: «منشأ احتمالى خرابى كجاست؟! 
أزادند» آنطور كه دوست دارند فكر كنشد و در خطر از دست 
تيرند» اظهاراتى نظير آنجه در زير آمده استء مفيد واقع خواهد شد: 

انو يكك جور احساس مى كنى. اما من جور ديكر احساس مى كنمء ما درباره اين موضوع احساسات متفاوتى داريم.' 

به نظرت مىآيد كه نظرت درست است ولى نظر من اين نيست. من به نظر تو احترام مى كذارم. اما خودم نظر ديككرى دارم. 
والدين بدون اينكه خودشان بدانند» ممكن است با يرحرفى و دادن توضيحات غير ضرورى در كودكان احساس كناه ايجاد كثند. 
يسركى بنجساله از دست معلم مهد كودكك خود عصبانى بود جرا كه خانم معلم به دليل بيمارى به مدت دو هفته به مهد كودكك 
نيامده بود. وقتى خانم معلم به آنجا بركشت. بسرك كلااهش را قابيد و به حياط قرار كرد. هم مادر و هم خانم معلم به دنباله او 
روانه شدند. خانم معلم كفت: «كلاه مال من است. 








براى كودكان دلخوشى بزرككى است كه در باطنشان بدانشد واقعاً 1 


دادن محبت و موافقت والدينشان قرار 








آن را به من بده. 

مادر كفت: ؛ خودت بخوبى مى دانى كه آن كلاه مال تو نيست. اكر تو كلاه را نككهدارى؛ خانم معلم سرما خواهد خورد و دوباره 
مريض خواهد شد. حالاء تو كه نمىخواهى خانم معلمت دوباره مريض بشود؟ مى خواهى؟: 

نكته خطرناكك اين است كه يكك جنين توضيحى شايد سبب شود كه يسركك نسبت به بيمارى خانم معلم؛ احساس مسئوليت و 
احساس كناه بكند. آن توضيح طولانى مضر و بىربط بود. تنها كارى كه لازم بود در آن لحظه انجام شود. بس كرفتن كلاه بود. 





شايد بعداً اين امكان وجود داشت كه خانم معلم درباره عصبانيت يسرك با او صحبت كند و رادهاى بهترى براى مقابله با آنه در 
بيش روى أو قرار يدهد. 


اضطراب ناشى از انكار استقلال و موقعيت كودك 





وقتى كودك از شركت در فعاليتها و قبول مسئوليتهابى كه آمادكى آنها را دارد باز داشته مىشوده در درون او رنجش و خشم 
بوجود مىآيد. خشم: به نوبه خود» ممكن است به نقشههاى خيالى انتقام منتهى شود كه اين نقشههاى خيالى؛ احساس كناه و ترس 
از تلافى را در كودك ايجاد مى كنند. در هر صورت, نتيجه جيزى جز اضطراب نيست. 

كودكان خردسال قادر نيستند در تمامىكارها مهارت كافى به دست بياورند» مدتها طول م ىكشد تا 





انند بند كفش هايشان را 
كره بزنددء دكمههاى كتشان را ببندند؛ كفشهايشان را ييوشند, در ظرف مريا را باز كنشدء يا دستكيره در را بجرخانشد بهترين 
كمكى كه مى توان به آنها كرد انتظار صبورانه و توضيح مختصرى درباره سختى كار است. مثالا درباره سختى كار مى توانييد به 
كودكك خردسال خود بكلوبيد: ايوشيدن اين كفشها آسان نيست؛ يا «باز كردن در اين مربًا كار سختى است.ه 

كودك جه در تلاشهايش موفق بشود و جه نشوده اين قبييل توضيحات او را در انجام كارهايشان يارى خواهد كرد. اكر كودكك 
ايت خاطر خواهد كرد. و اكر 





موفق به انجام كار شود؛ از ايتكه مىداند جه كار سختى را انجام داده است خود بخود احساس ره 





موق نشود اين ثسلى خاطر را خواهد داشت كه والدين او مىدانستند كه كار جقدر سخت بوه 

در هر دو صورت؛ كودك همدردى و حمايت را تجربه مىكند كه اين تجربه» صميميت بين او و والدينش را عميقتر مىسازد. 
يكك جنين رفتارى با كودكك سبب مى شود كه او به دليل ناموفق بودن در انجام كارء خود را نالايق نبندارد. 

نياز بزركترها به كارآبى به هيجوجه نبايد بر اعمال و رفتار كودكك حاكم باشد. خواستن كارآبى» دشمن كودكى است و براى 
احساسات كودكك كران تمام مى شود. 





كارآيى خواستن از كودكك سرجشمهدهاى او را مى خشكاند, او را از رشد باز مىدارد. دلبستكىهايش را فرو مىنشاند و ممكن 
است به ورشكستكى احساس او منجر شود بهطور كلى بايد كفت كه نبايد از كودكك خردسال خود انتظار داشته باشيم كه در كارها 
كارآيى نشان دهد. 

كودكث خردسال خود را هركز بىعرضه يا 


در مقاله ى بعد به بررسى اضطراب ناشى از اختلاف بين يدر و مادرء دخالت در فعاليتهاى بدنى كودكان و يا 


ليافت صدا تكنيد. 
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كودكان خواهيم برداخت. 

جنكك جنكك, نا نابودى فرزند 

در دومقالهى قبل به بررسى اضطراب و ترس ناشى از رها شدن در كودكان, اضطراب ناشى از احساس كناه و اضطراب ناشى از 
انكار استقلال ير اختيم . حال در اين مقاله اضطراب ناشى از اختلاف الت در فعاليتهاى بدنى كود كان و ترس 





از يايان زندكى را مورد بررسى قرار مى دهيم : 

اختلاف بين يدر و مادره يكى ديككر از سرجشمههاى اضطراب 

وقتى والدين با هم نزاع م ىكنند. كودكان مضطرب مىشوند و احساس كناه مىكنند . 
خانهشان مورد تهديد واقع شدهاست و احساس كناه مى كنند زيرا در اين اختلاف خانواد كى نقشى واقعى يا خيالى دا 





ضطرب مىشوند كه 





:اند. حال 
قابل توجيه باشد يا نباشد» كودك احساس مى كند كه او سبب اختلاف بين يدر و مادر بوده است. 

كودكان در جنكك داخلىاى كه بين يدر و مادر روى مى هد؛ بىطرف نمىمانند؛ آنها يا جانب يدر را مى كيرند يا جانب مادر راء 
ب اين جنكك داخلى؛ هم به رشد صفات شخصيتى كودك صدمه مىرسائد و هم به رشد جنسى روانى أو 

وقتى بسرى يدرش را طرد م ىكند, يا دخترى مادرش راء آن بسر و دختر مدل مناسبى نخواهند داشت تا خود را با آن وفق بدهند. 
طرد شدن؛ از طريق 


نشان داده مىشود. در موارد شديدتر, اين نوع طرد ممكن است همانددسازى مغشوش جنسى ايجاد كند و باعث بديد آمدن يكك 








يزارى نسبت به همانندى با صفات شخصيتى؛ نسبت به همجشمى با ارزشها و نسبت به تقليد از رفتار والدين» 





ناتوانى براى بودن در مسير معين شده زيستى بشود. 
وقتى يسرى مادرش را طرد م ىكشد, يا دخترى درش راء آن دختر و يا بسر ممككن است با احساس ظن و خصومت نسبت به تمام 
اشخاص جنس مخالف بزركك شود. 


وى والادين مبزور موكوناد يراق حلب محيت وامهرباتى #ورذكان عرو بهتركايك يزذاؤنده مسنؤل اوراسهاى تادرساى :هيوق 





رشوه دادن» جايلوسى كردن و دروغ كفتن استفاده مى كنند. در نتيجه» كودكان با وفادارىهاى تقسيم شده و دمدمى مزاجى يايدار 
بزركك مى شوند. آنها ياد مى كيرند كه دست به استثمار بزنند؛ توطثه بجينند و باج بكيرند و جاسوسى و سخن. 
كودكان كاهى از يكى از والدين خود در برابر ديكرى دفاع مىكنند يا به دنبال فرصتى مى كردند كه والدين خود را رو در روى 
يكديكر قرار دهند» و همين نياز كودكان به انجام يكك جنين كارى؛ شخصيت آنها را لكددار مىسازد. 

اضطراب ناشى از دخالت در فعاليتهاى بدنى كودكك 

امروزه در بيشتر خانوادههاء كودكان خردسال به خاطر كمبود جا براى فعاليتهاى حركتى دجار نااميدى و يأس مىشوند. 
آبارتمانهاى كم فضا و اسباب و اثاثيه كرانبهاء شديداً مانع از بالا و با ن طرف و آن طرف دويدن كودكك مى شوند. 
نمى دهئد كه در كالسكهاش بايستد, به كودكك 





ن يريدن و١‏ 








اين محدوديتها معمولاً در آغاز زندككى كودكك شروع مىشوند. به كودكك | 
نويا اجازه نمى دهند كه از بلهها بالا برودء يا نمى كذارند كه در اتاقنشيمن بدود و بازىهاى مربوط به سن خود را انجام دهد. 
كودكان, كه به خاطر اين محدوديتها دجار نوميدى مىشوند؛ تنشى را در خود ذخيره مىكنند كه باعث يديد آمدن اضطراب 


مى شود. 
كودكان خردسال نياز دارند كه تنش خود را با فعاليتهاى بدنى آزاد كتند. آنان به فضابى براى دويدن و به اشياى كافى براى 
بازى كردن نياز دارند. آنان به يكك اناق يا حياط احتياج دارند تا آزادانه به فعاليت ببردازند و در عين حال از لحاظ روانى نيز 
آسايش داشته باشند. 

اضطراب ناشى از بايان زندكى 

اكر مركك معمايى است براى بز ركسالان, براى كودكان مسئلهاى است كه هنوز ناشناخته بشمار مىآيد. يعنى كودكك نمىداند كه 
قادر نيست آن كس را كه رفته است بازكرداند. بوجى 


به سختى براى او بحساب مىآيد و سبب مى شود كه كودك احساس ضعف و 





حتى مركك جيست. او نمىداند كه نه تنها والدينش بلكه دعاهاى خود او نيز 
آرزوهاى جادويى كودك در مقابل مركك. 
اضطراب كند. 

آنجه كودك مىبيند اين است كه با وجود اعتراض و كريه و زارىهاى اوء حيوانى اهلى يا فرد مورد علاقه او ديككر نزد او نيست. 
در نتيجهء كودكك احساس مىكند كه طرد شده است و كسى أو را دوست ندارد. ترس كودكك در اين سوال منعكس مىشود كه 
اغلب از والدين خود مىيرسد: «بعد از اينكه از دنيا رفتى؛ باز هم مرا دوست خواهى داشت؟1 

برخى از والدين سعى مى كنند نا نككذارند كود كشان به خاطر از دست دادن فرد مورد علاقهاش ناراحت و غمكين بشود. اكر ماهى 
طلاميى رنكك يا قنارى او بميرد. والدين فوراً يكى ديكر را جايكزين آن م ىكنند؛ با اين اميد كه كودك متوجه تفاوت موجود 
نخواهد شد. هنكناميكه يكى از حيوانات دس تآموز كودكك مىميرد, آنها فوراً جانشين كرانبهاتر و زيباترى را تقديم كودكك 
دردمثد مى كنئد. 








فقدان يكك جيز و سيس جانشين سريع و بدون تأخير آن جه درسى به كودك مىدهد؟ او شايد جنين نتيجه كيرى كند كه فقدان 


جيزها يا اشخاص مورد علاقه آنجنان اهميتى ندارد؛ شايد نتيجه 





رد كه عشق را مىتوان به راحتى انتقال داد و صداقت و 


و تحول ساخت. 





وفادارى را به آسانى مىتوان دستخوش 
اين حق كودكك است كه غمكين باشد و سوكوارى كند و نبايد او راازاين حق محروم كرد. كودك را بايد آزاد كنذاشت تابه 
خاطر فقدان شخص مورد علاقهاش اندوهكين باشد. وقتى كودكك به خاطر يايان زندكى عشق و محبتها زارى مى كندء انسانيتش 
رشد كرده و شخصيت والاترى مى يابد. 

بنياد و اساس بحث ما اين است كه كودكان همان كونه كه در لذتها و خوشىهاى موجود در جريان زند كى خانواد ككى شريكند 
درغمها نيز بايد سهيم باشند. وقتى مركى اتفاق مىافتد و به كودكك جيزى از آن موضوع كفته نمى شود وى ممكن است كرفتار 
كند ونه تنها از مرك بلكه از زندتكى ثيز 





اضطراب نامعلومى بشود. او شايد خودش را مسئول اين فقدان بداند و خودش را سر: 
خودش را جدا بدائد. 

نخستين كام براى يارى كودكان در مقابله با فقدان از دست دادن فرد مورد علاقهاش اين است كه آنها را آزاد بكذاريم نا ترسهاء 
عيالاءت» والحساساتهان را كادقة يان كتند, والدين ثيز شايد بتوائدف برغى لز احساسات كودكان رايا وازءها ببان كندده اما شايذ 
انجام اين كار را دشوار يابند. به عنوان مشال؛ بدر و مادرء بس از مركك مادربزركك كه مورد علاقه شديد كودكك بود؛ مى توانند 
بكلويئدة 


«دلت براى مامان بزركك تنكك مىشود.؛»اتو مادربزركك را خيلى دوست »اماد ربزركك هم تو را دوست داشت.ا»ادلت 





مى خواهد حالا با ما بود.»آدم باورش نمى شود كه مرد.ه 

با اين بيانات» كودك در مىيابد كه والدينش به احساسات و افكار او علاقهمند هستند, و نيز شايد تشويق كنند كه ترسهاو 
خيالاتش را با والدين درميان بككذارد. كودكك شايد علاقهمند شود كه بداند آيا مردن درد دارد؛ آيا آدم مرده باز هم بر مى كردد و 
آيا او و والدينش نيز روزى خواهند مرد؟ باسخها بايد خلاصه و حاكى از حقايق باشند: وقتى يكى مىميرده بدنش اصالًا دره حس 
نمى كند؛ وقتى يكى ميميرد؛ ديكر بر نمى كردد؛ وقتى يكى بير مىشودء طبيعى است كه بميرد. 

سرجشمه ى اضطراب در كودكان 

رهايم نكن ! 

والدين مى دانند كه هر كودكك تا اندازهاى ترس و اضطراب در خود دارد. با اين حال؛ والدين نمىدانند كه اين ترس و اضطراب از 
كجا سرجشمه مى كيرد. آنها به دفعات سوال مى كد 








يرا بيعه من ابن قندر وحشيزده اسث#او كه ليل براق ترس خود تدارد. يندرى نا آنبدا بيش رقت كه به كودكك مضطرب غوة 
بكلويد: 

«اين حرفهاى كاملا بوج را تمام كن. خودت مىدانى كه كاملا خوش هستى.' 

شايد مفيد واقع شود كه برخى از سرجشمههاى اضطراب در كودكان را توصيف كنيم و جند طريق براى غلبه بر اضطراب ارائه 
بدهيم. 

مى توان سرجشمه هاى اضطراب را اينها دانست : اضطراب و ترس ناشى از از رها شدن 

اضطراب ناشى از احساس كثاه 

اضطراب ناشى از انكار استقلال و موقعيت كودكك 

اختلاف بين بدر و مادر يكى ديكر از سرجشمههاى اضطراب 

اضطراب ناشى از دخالت در فعاليتهاى بدنى كودكك 

اضطراب ناشى از يايان زندكى 


دراين مقاله اضطراب ناشى از رها شدن را مورد بررسى قرار مى دهيم و در سلسله مقالات 








به بررسى ديكر سرجشمه هاى 





اضطراب در كودكان خواهيم برداخت : 
بزركترين ترس كودك اين است كه والدين او را دوست نداشته باشند و رهايش كنشند. جنانكه «جان اشتين بكك؛ آن را بوطور 
برجستهاى در كتاب «شرق بهشت» نشان مى دهد: 


«بز رككترين وحشتى كه يكك كودكك مى تواند داشته باش 





ست كه دوسث داشته تشوى و طرد شدث » دوزخى است كه از آن 
وحشت دارد... و طرد شدن خشم رابا خود م ىآورد و خشم » نوعى جنايت را كه شكل انتقام دارد يا خود مى آورد ... 

هركز نبايد كودكى را با طرد كردن تهديد كرد. جه به عنوان شوخى و جه به عنوان خشم: نبايد به كودكك هشدار داد كه طرد 
خواهد شد. 


بارها در خيابان يا در سوبر ماركت» از دور مىشنويم كه مادرى خشمكين به كودكك خود كه وقنش را تلف كرده است جيغ زنان 


جاء همين جا ولت هى كنم و مىروم.؛ 
در كمين رها شدن را بر خواهد انكيخت و كودك را بيث 





از يش در خيال تنها رها شدن در دنيا فرو 





زمانى كه اتلاف وقت كردن كودك را نمى توانيم تحمل كنيم؛ بهتر است دستش را بككيريم و او را با خود تا اينكه با سخنان 
اورا تهديد كنيم. 

بعضى از كودكان اكر از مدرسه به خانه باز كردند و مادر 
شدن ؛ خيلى زود بيدار مىشود. بهتراست مادر از طريق يكك نوار ارزا؛ 


كودكك بيغام بكنذارد و جايى را كه رفته | ت به كودكك اطلاع بدهد. [در صورت استفاده از روش دوم؛ در نظر داشته باشيد كه 





لك 








ان را در خانه نيابند» به وحشت مىافتند. اضطراب خاموش آنها از رها 





قيمت ضبط صوت يا با استفاده از يكك يادداشت» براى 


نوشته را در جابى قرار دهيد كه كودكك 


نأ متوجه آآن بشود] روش نخست 





در مورد كودكان خردسال مفيد واقع مىشود. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1/1 از ونلإ دنار 


صداى ملايم والدين و سخنان محب تآميزشان» كود كان را توانا مىسازد كه جدايىهاى موقتى را بدون اضطراب بيش از اندازه 
تحمل كنند. [در صورت استفاده از اين روش بخاطر داشته باشيد كه كودكك بايستى از قبل از برنامه شما آكاهى داشته باشد] 

هنكامى كه فراز و نشيبهاى زندكى » ما را به اجبار از كودكان خردسالمان جدا مى كند بايد براى اين جدايى زميئهسازى كرد. 
براى بعضى از والدين دشوار است به كودك بفهماندد كه آنها براى عمل جراحىء؛ تعطيلات» يا براى انجام وظيفهاى اجتماعى از 
اخانه دور خواهند بود. آنها به خاطر ترسى كه از عكس العمل كودكشان دارند؛ هنكام شب يا وقتى كه كودكثشان در مدرسه 








استه يواش از انه خارج مىشوند و يكى از خويشاوندان ويا يكك برستار بجه را در خانه مىكذارند كه موقعيت را برا 
كودكشان توضيح دهد. 
مادر دو قلوهاى سه ساله بايستى تحث عمل جراحى قرار مىكرفت. جوى از آشفتكى و هيجان خخانه را در بركرفته بوده ولى به 


نشد. مادر صبح روزى كه قرار بود در بيمارستان بسترى شود زنبيل خريد خود را در دست كرفت و 





بجهها جيزى از موضوع 





وانمود كرد كه مى خواهد براى خريد به سوبر ماركت برود. او خانه را تركك كرد و تا سه هفته باز: 
در طول اين مدت بنظر مىرسيد كه بجهها مثل كل بزمرده و بلاسيده شدهاند. توضيحاتى كه يدر مى داد موجب تسلى خاطر آنها 


أن وا خلوق يتجزه مي |يسعادتد و مغر م قدئد كه 





نمىشد. آنها هر شب با كريه به خواب مى رفتشد. در طول روزء آنها بيشت 
هافر از واه برسد. 

كر كودكان را از قبل براى دورى از مادر آماده سازيم. آنها خواهند توانست كه فشار ناشى از اين جدايى را آسان تر تحمل كنند. 
مادر يسركى سه ساله . دو هفته بيش از آنكه در بيمارستان بسترى شود, درباره اين مسئله با او ت كرد. يسركك علاقه كمى از 
خود نشان داد, اما مادر فريب فقدان حس كتجكاوى او را نخورد و كفت: «بيا با هم اين بازى "مادر دارد به بيمارستان مى رود » "را 
بازى كنيم.؛ مادر جند تا عروسكك تهيه كرد (او آنها را قبلا به همين خاطر خريده بود). اين عروسككها بايد نقش اعضاى خانواده » 
يزشككه و برستار را ايفا مىكردند. مادر در حالى كه عروسكدها را با دست جابجا مى كرد و به جاى آنها حرف مىزد؛ جنين 
كفت 





«مامان دارد مىرود بيمارستان نا خوب بشود. مامان خانه نخواهد بود. يسركك از خودش مى يرسد كه يس مامان من كجاست؟ مامان 





كجاست؟ اما مامان خانه نيست. تو آشبزخانه نيست. تو اتاق خواب نيست. تو اناق نشيمن هم نيست. مامان تو بيمارستان است؛ رفته 
آقاى دكتر را ببيند و حالش خوب بشود. يسرك كريه مى كنده مامائم را مىخواهم. 
بيمارستان 





ن ماماتم را مىخواهم. اما مامان رفته 








خوب خوب بشود. مامان يسرش را دوست دارد. هامان هر روز دلش براى او تنكك مى شود. 

مادر و يسر اين درام هجران و وصل دوباره را بارها و بارها اجرا كردند. ابتداء بخش عمده كفتكو را مادر انجام مى داد اما بزودى» 
يسر هم سر رشته سخن را دست كرفت. او با استفاده اى از عروسككهاى مناسب به يزشكك و برستار كفت كه از مامان بخوبى 
مراقبت كنند» حال او را بهبود بخشند, و هر جه زودتر او را به خانه بفرستند. وقتى كناهكارم مرا ببخش ! در مقالهى قبل به بررسى 
اضطراب و ترس ناشى از رها شدن در كودكان برداختيم. در اين مقاله دو نوع سرجشمهى اضطراب را در كودكان مورد بررسى 
قرار مىدهيم: اضطراب ناشى از احساس كناه و اضطراب ناشى از انكار استقلال و موقعيت. و در مقالهدى بعد سه نوع آخر سرجشمه 
اضطراب را مورد بررسى قرار خواهيم داد. اضطراب ناشى از احساس كناه 

والدين؛ كاهانه و ناآ كاهانه» در كودكان احساس كناه يديد مىآورند. احساس كنا همجون نمكك. عنصر مفيدى براى آب و نان 
دادن به زندكى استه ولى نبايد جريان اصلى در زندكى باشد. وقتى كودكك از يكى از اصول رفتار اجتماعى يا اخلاقى سربيجى 
مى كندء آن وقت جايى هم براى مذمت و احساس كناه وجود دارد. 

كودكك وقتى از داشتن احساسات منفى يا افكار «نايسند؛ منع مىشود, به ناجار احساس كناه و اضطراب خيلى زيادى خواهد داشت. 
براى مانع شدن از احساس كناه غير ضرورىء والدين همجون يكك مكانيكك خوب كه با ماشين خراب سر و كار دارد؛ بايد با 
سرييجىها و نافرمانى هاى كودكك برخورد كنند. مكانيكك؛ صاحبماشين را خجالتزده نمى كند؛ او جيزى را كه بايد تعمير شود به 
صاحب ماشين مى كويد. مكانيكك از سر و صداهاى عجيب و غريب ماشين انتقاد نمى كند. بلكه از آن سر و صداها براى بيدا كردن 
عيب ماشين استفاده مى كند. او از خود مى برسد: «منشأ احتمالى خرابى كجاست؟1 

براى كودكان دلخوشى بزرككى است كه در باطنشان بدانئد واقعاً آزادند. آنطور كه دوست دارند فكر كنند و در خطر از دست 


تبرند؛ اظهاراتى نظير آنجه در زير آمده است؛ مفيد واقع خواهد شد: 








دادن محبت و موافقت والدينشان قرار 
انو يكك جور احساس مىكنى. اما من جور ديكر احساس مى كنم ما درباره اين موضوع احساسات متفاوتى داريم.' 

ر تو احترام مى كذارم. اما خودم نظر ديككرى دارم.٠‏ 

والدين بدون اينكه خودشان بدانند» ممكن است با يرحرفى و دادن توضيحات غير ضرورى در كودكان احساس كناه ايجاد كنند. 
يسركى ينجساله از دست معلم مهد كودكك خود عصبانى بود جرا كه خانم معلم به دليل بيمارى به مدت دو هفته به مهد كودكك 
نيامده بود. وقتى خانم معلم به آنجا بركشت. يسرك كلا.هش را قابيد و به حياط فرار كرد. هم مادر و هم خانم معلم به دنباله او 
روانه شدند. خانم معلم كفت: «كلاه مال من است. 
مادر كفت: ؛ خودت بخوبى مى دانى كه آن كلاه مال تو نيست. اكر تو كلاه را نككهدارى. خانم معلم سرما خواهد خورد و دوباره 





بك نظرت حىآيف كه نظرت درست أست ولى نظر هق اين ليسنتد مق بذ 





آن را به من بده. 


مريض خواهد شد. حالاء تو كه نمىخواهى خائم معلمت دوباره مريض بشود؟ مى خواهى؟ 
نكته خطرناكك اين است كه يكك جنين توضيحى شايد سبب شود كه بسركك نسبت به بيمارى خانم معلم؛ احساس مسئوليت و 
احساس كناه بكند. آن توضيح طولانى مضر و بى ربط بود. تنها كارى كه لازم بود در آن لحظه انجام شود بس كرفتن كلاه بود. 





شايد بعداً اين امكان وجود داشت كه خانم معلم دربا كك با او صسبت كند و رامعاى بهترى براى مقابله با آنه در 





بيش روى او قرار بدهد. اضطراب ناشى از انكار استقلال و موقعيت كودكك 
وقتى كودكك از شركت در فعاليتها و قبول مسئوليتهايى كه آمادكى آنها را دارد باز داشته مىشود, در درون او رنجش و خشم 
نوبه خودء ممكن است به نقشههاى خيالى انتقام منتهى شود كه اين نقشههاى خيالى» احساس كناه و ترس 





بوجرة ابد عقي 
از تلافى را در كودكك ايجاد مى كنند. در هر صورت؛ نتيجه جيزى جز اضطراب نيست. 

كودكان خردسال قادر نيستند در تمامى كارها مهارت كافى به دست بياورند» مدتها طول مىكشد نا بتوانند بند كفشهايشان را 
كره ند كفشهايشان را ييوشندء در ظرف هربا را باز كتف يا دستكيره ذر را ببجرخائشده بهترين 
كمكى كه مى توان به آنها كرد انتظار صبورانه و توضيح مختصرى درباره سختى كار است. مثلا درباره سختى كار مى توانيد به 
كودكك خردسال خود بككوييد: «يوشيدن اين كفشها آسان نيست» يا «باز كردن در اين مربًا كار سختى اسث.؛ 

كودك جه در تلاشهايش موفق بشود و جه نشود؛ اين قبييل توضيحات او را در انجام كارهايشان يارى خواهد كرد. اكر كودكك 


موفق به انجام كار شود از اينكه مىداند جه كار سختى را انجام داده است خود بخود احساس رضايت خاطر خواهد كرد. واكر 





إنندء دكمههاى كتشان را 











موفق نشود. اين تسلى خاطر را خواهد داشت كه والدين او مىدانستند كه كار جقدر سخت بود. 


در هر دو صورت؛ كودك همدردى و حمايت را تجربه مى كند كه اين تجربه» صميميت 





يكك جنين رفتارى با كودكك سبب مى شود كه او به دليل ناموفق بودن در انجام كارء خود را نالايق نبندارد. 
نياز بزركترها به كارآبى به هيجوجه نبايد بر اعمال و رفتار كودكك حاكم باشد. خواستن كارآبى؛ دشمن 
احساسات كودكك كران تمام مى شود. 

كارآيى خواستن از كودك سرجشمهدهاى او را مى خشكاند, او را از رشد باز مىدارد؛ دلبستكىهايش را فرو مىنشاند و ممكن 
است به ورشكستكى احساس او منجر شود بهطور كلى بايد كفت كه نبايد از كودكك خردسال خود انتظار داشته باشيم كه در كارها 
كارآبى نشان دهد. 





كودكك خردسال خود را هركئز بىعرضه يا بىليافت صدا نكنيد. 


در مقاله ى بعد به بررسى اضطراب ناشى از اختلاف بين يدر و مادرء دخالت در فعاليتهاى بدنى كودكان و بايان زندكى در 





كود كان خواهيم برداخت. جنكك, تا نابودى فرزند 

در دومقالدى قبل به بررسى اضطراب و ترس ناشى از رها شدن در كودكان؛ اضطراب ناشى از احساس كناه و اضطراب ناشى از 
انكار استقلال برداختيم . حال در اين مقاله اضطراب ناشى از اختلاف بين يدر و مادرء دخالت در فعاليتهاى بدنى كود كان و ترس 
از بايان زندكى را مورد بررسى قرار مىدهيم : اختلاف بين بدر و مادره يكى ديكر از سرجشمههاى اضطراب 

وقتى والدين با هم نزاع م ىكنندء كودكان مضطرب مىشوند و احساس كناه مى كنند 
خانهشان مورد تهديد واقع شدهاست و احساس كناه مى كنند زيرا در اين اختلاف خانواد كى نقشى واقعى يا خيالى داشتهاند. حال 


. براى اين مضطرب مى شوند كه 





قابل توجيه باشد يا نباشد» كودكك احساس مى كند كه او سبب اختلاف بين يدر و مادر بوده است. 
كودكان در جنكك داخلىاى كه بين يدر و مادر روى مى هده بى طرف نمىمائند» آنها يا جانب بدر را مى كيرند يا جانب مادر راء 


عواقب اين جنك داخلى: هم به رشد صفات شخصيتى كودكث صدمه مىرسائد وهم به رشد جنسى روائى او. 





وقتى بسرى يدرش را طرد م ىكند, يا دخترى مادرش راء آن بسر و دختر مدل مناسبى نخواهند داشت تا خود را با آن وفق بدهند. 
طرد شدنء از طريق بيزارى نسبت به همانندى با صفات شخصيتىء نسبت به همجشمى با ارزشها و نسبت به تقليد از رفتار والدين» 
نشان داده مى شود. در موارد شديدترء اين نوع طرد ممكن است همانم دسازى مغشوش جنسى ايجاد كند و باعث يديد آمدن يكك 
ناتوانى براى بودن در مسير معين شده زيستى بشود. 

وقتى بسرى مادرش را طرد م ىكشد, يا دخترى درش راء آن دختر ويا بسر ممكن است با احساس ظن و خصومت نسبت به تمام 
اشخاص جنس مخالف بز ركك شود. 

وى والدين وو ع فوته اق حلب انيت وميرياني #ودعان غوويه وقليت يردازنك مسولا او راساى تاعرس هموق 
رشوه دادن» جايلوسى كردن و دروغ كفتن استفاده مى كنند. در نتيجه؛ كودكان با وفادارىهاى تقسيم شده و دمدمى مزاجى يايدار 
بزركك مى شوند. آنها ياد مىكيرند كه دست به استثمار بزنند» توطثه بجينئد و باج بكيرند و جاسوسى و سخنجينى كتند. 

كودكان كاهى از يكى از والدين خود در برابر ديكرى دفاع مىكنند يا به دنبال فرصتى مى كردند كه والدين خود را رو در روى 
يكديكر قرار دهند, و همين نياز كودكان به انجام يكك جنين كارى» شخصيت آنها را لكهدار مىسازد. اضطراب ناشى از دخالت در 
فعاليتهاى بدنى كودكك 

امروزه در بيشتر خانوادههاء كودكان خردسال به خاطر كمبود جا براى فعاليتهاى حركتى دجار نااميدى و يأس مىشوند. 
آبارتمانهاى كم فضا و اسباب و اثاثيه كرانبهاء شديداً مانع از بالاو بابين بريدن و اين طرف و آن طرف دويدن كودك مىشوئد. 


اين محدوديتها معمولاً در آغاز زندككى كودكك شروع مىشوند. به كودكك اجازه نمىدهند كه در كالسكهاش بايستد به كودكك 





نويا اجازه نمى دهند كه از يلهها بالا برود. يا نمى كذارند كه در اتاق: 





بدود و بازىهاى مربوط به سن خود را انجام دهد. 
كودكان, كه به خاطر اين محدوديتها دجار نوميدى مىشوند, تنشى را در خود ذخيره م ىكنند كه باعث يديد آمدن اضطراب 
عى شود 

كودكان خردسال نياز دارند كه 





لى خود را با فعاليتهاى بدنى آزاد كنند. آنان به فضابى براى دويدن و به اشياى كافى براى 
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بازى كردن نياز دارند. آنان به يكك اتاق يا حياط احتياج دارند تا آزادانه به فعاليت ببردازند و در عين حال از لحاظ روانى نيز 
آسايش داشته باشند. اضطراب ناشى از يايان زند كى 

ار مركك معمايى است براى بز ركسالان؛ براى كود كان مسئلهاى است كه هئوز ناشناخته بشمار مىآيد. يعنى كودكك نمىدائد كه 
حتى مركك جيست. او نمىداند كه نه تنها والدينش بلكه دعاهاى خود او نيز قادر نيست آن كس را كه رفته است بازكرداند. بوجى 


آرزوهاى جادوبى كودك در مقابل مركك؛ ضربه سختى براى او بحساب مىآيد و سبب مىشود كه كودك احساس ضعف و 





ن است كه با وجود اعتراض و كريه و زارىهاى اوء حيوانى اهلى يا فرد مورد علاقه اوه ديكر نزد او نيست. 
در نتيجه. كودك احساس مى كند كه طرد شده است و كسى او را دوست ندارد. ترس كودك در اين سوال منعكس مىشود كه 
اغلب از والدين خود مىبرسد: «بعد از اينكه از دنيا رفتى؛ باز هم مرا دوست خواهى داشت؟ 

برخى از والدين سعى مى كنند تا نككذارند كود كشان به خاطر از دست دادن فرد مورد علاقهاش ناراحت و غمكين بشود. اكر ماهى 
طلاميى رنكك يا قنارى او بميرد. والدين فوراً يكى ديكر را جايكزين آن م ىكنند؛ با اين اميد كه كودك متوجه تفاوت موجود 
نخواهد شد. هنكناميكه يكى از حيوانات دس تآموز كودكك مىميرد, آنها فوراً جانشين كرانبهاتر و زيباترى را تقديم كودكك 
خردمثل عى كلتقد 

فقدان يكك جيز و سيس جانشين سريع و بدون تأخير آن جه درسى به كودكك مىدهد؟ او شايد جنين نتيجه كيرى كند كه فقدان 


جيزها يا اشخاص مورد علاقه آنجنان اهميتى ندارد؛ شايد نتيجه 





رد كه عشق را مىتوان به راحتى انتقال داد و صداقت و 
وفادارى را به آسانى مى توان دستخوش تغيير و تحول ساخت. 

اين حق كودكك است كه غمكين باشد و سوكوارى كند و نبايد او راازاين حق محروم كرد. كودك را بايد آزاد كنذاشت تابه 
خاطر فقدان شخص مورد علاقهاش اندوهكين باشد. وقتى كودكك به خاطر يايان زندكى عشق و محبتها زارى مى كند؛ انسانيتش 
رشد كرده و شخصيت والاترى مى يابد. 

بنياد و اساس بحث ما اين است كه كودكان همان كونه كه در لذتها و خوشىهاى موجود در جريان زند كى خانواد كى شريكند» 
درغمها نيز بايد سهيم باشند. وقتى مركى اتفاق مىافتد و به كودكك جيزى از آن موضوع كفته نمى شود وى ممكن است كرفتار 
اضطراب نامعلومى بشود. او شايد خودش را مسئول اين فقدان بداند و خودش را سرزنش كند و نه تنها از مركك بلكه از زند كى نيز 
ودش رانجدا يدائدده 

نخستين كام براى يارى كودكان در مقابله با فقدان از دست دادن فرد مورد علاقهاش اين است كه آنها را آزاد بككذاريم نا ترسهاء 
عيالات» واعساساتشان را كامقة يان كتند, والدين ثيز شايد بتوائدد برغى لز احساسات كود كان را با واؤءها بان كندده اما شايذ 





انجام اين كار را دشوار يابند. به عنوان مشال» بدر و مادرء يس از مركك مادربزركك كه مورد علاقه شديد كودك بود مىتو 
بككويئدة 

«دلت براى مامان بزركك تنكك مى شود.اءاتو مادربزركك را خيلى دوست داشتى.:»«مادربزركك هم تو را دوست داشت.اءادلت 
مى خواهد حالا با ما بود.4»آدم باورش نمى شود كه مرد.ه 

بااين بيانات» كودك در مىيابد كه والدينش به احساسات و افكار او علاقهمند هستند, و نيز شايد تشويق كنند كه ترسهاو 
خيالاتش را با والدين درميان بككذارد. كودكك شايد علاقهمند شود كه بداند آيا مردن درد دارد؛ آيا آدم مرده باز هم بر مى كردد و 


اصللاً درد حس 





آيا او و والدينش نيز روزى خواهند مرد؟ باسخها بايد خلاصه و حاكى از حقايق باشند: وقتى يكى مىميرد؛ بدن 
نمى كند؛ وقتى يكى ميميرد ديكر بر نمى كردد؛ وقنى يككى بير مىشودء طبيعى أست كه بميرد. 


تاثير سلامت روان مادر بر كودى 


مادران به طور كلى در دو مرحله روى شخصيت كودكك اثر كذار هستند : 

١‏ دوره جنيئى :دوره اى كه كودك هنوز به دنيا نيامده است . مطالعات اخير حاكى از آن است كه تمام احساسات مادر به جنين 
منتقل مى شود به عبارت ديكر ه ركاه مادر دجار هيجان ؛ اضطراب , استرس . ترس و عصبانيت شود تمام اين حالات و احساسات 
به جنين نيز انتقال خواهد يافت . 

) دوره بعد از تولد :اين دوران توجه بسيار زياد مادران را نسبت به رفع نيازهاى كودكان ؛ مى طلبد و هر كونه سهل انكارى در 


تربيت آنها بيامدهاى جبران نايذيرى براى كودكان . خانواده آنها و در نهايت جامعه خواهد داشت . مادران علاوه بر وظيفه تامين 





نيازهاى جسمى و زيستى موظفند روح كودك را سرشار از لطف و محبت سازند و سلامت روانى آنها را تامين كنند . 
يس بايد بدانيم كه: 

.١‏ كودكك در داخل رحم به طور محسوس نياز خود را به ارتباط به جهان خارج از رحم و به خصوص مادر نشان مى دهد 
نمايش عاطفى مادر و كودكك هنكام شير دادن است . 





. اولين و مهمترين 


ارضاء مى نمايد . 





". در آغوش كرفتن كودكك همزمان با رفع نيازهاى زيستى ٠‏ نيازهاى عاطفى و روحى او را 
*. دورى كودك از مادر به خاطر شاغل بودن مادر و يا به علل ديكر سبب محروميت كودك از محبت مى شود . 

ل كودكى كه در دوران كود كيش مورد لطف . احترام و توجه مادر قرار نكرفته باشد ء براى جبران اين نقصان به هر موجود و 
مكانى يناه مى برد . 

#. شاخصه هاى كودكان محروم از محبت سرشار مادر : شلوغ كردن هاى بيش ن بودن » مزاحم و ... مى باشد . 

. با كودكان ارتباط كلا.مى برقرار كنيد جرا كه ارتباط كلا.مى در رشد هوش و سازش روانى - اجتماعى كودكان تاثير قابل 








توجهى دارد . 
8. مادرانى كه صبر و بردبارى كمى نسبت به كودكان خود دارند و با بى حوصلكى و استفاده از تنبيه زياد به جاى تشو 


برخورد مى كنند احتمالا از افسرد كى رنج مى برد . 





4. بى مسؤوليتى والدين نسبت به كودكان منجر به بى بند و بارى اجتماعى و خشونت خانواد كى مى شود . 





براى حفظ آرامش روانى كودكك به توصيه هاى زير توجه كنيد : 

» حفظ آرامش در محيط خانواده 

* ايجاد رابطه اى آرام و دلنشين بين يدر و مادر و ساير اعضاء خانواده 

* دورى از هر كونه بحث و جدال و استفاده از كفتكوى صميمانه با يكديكر جهت رفع مشكلات 
* برهيز از هر كونه واكنشهاى شديد هيجانى نسبت به كودكان 

© مادر نخستين كذ ركاه كودكك به زندكى است . 

* نوزاد قبل از تولد با صداى مادر آشئا است و نسب 
* با احترام كذاشتن به شخصيت و هويت كودكانمان , سلامت روحى - روائى آنها را تامين كنيم . 
تاثير سلامت روان مادر بر كودكك 


مادران به طور كلى در دو مرحله روى شخصيت كودك اثر كذار هستند : 





به احساسات و حالات مادر واكنش نشان مى دهد . 


١‏ دوره جنينى :دوره اى كه كودك هنوز به دنيا نيامده است . مطالعات اخير حاكى از آن است كه تمام احساسات مادر به جنين 


منتقل مى شود به عبارت ديكر هركاه مادر دجار هيجان ؛ اضطراب , استرس ٠‏ ترس و عصبانيت شود تمام اين حالات و احساسات 


انتقال خواهد يافت . 





) دوره بعد از تولد :اين دوران توجه بسيار زياد مادران را نسبت به رفع نيازهاى كودكان , مى طلبد و هر كونه سهل انكارى در 
تربيت آنها بيامدهاى جبران نايذيرى براى كود كان ؛ خانواده آنها و در نهايت جامعه خواهد داشت . مادران علاوه بر وظيفه تامين 
نيازهاى جسمى و زيستى موظفئد روح كودك را سرشار از لطف و محبت سازند و سلامت روانى آنها را تامين كثند . 

يس بايد بدانيم كه: 

.١‏ كودكك در داخل رحم به طور محسوس نياز خود را به ارتباط به جهان خارج از رحم و به خصوص مادر نشان مى دهد 

؟. اولين و مهمترين نمايش عاطفى مادر و كودكك هنكام شير دادن است . 

". در آغوش كرفتن كودكك همزمان با رفع نيازهاى زيستى 
؟. دورى كودك از مادر به خاطر شاغل بودن مادر و يا به علل ديككر سبب محروميت كودك از محبت مى شود . 

د. كودكى كه در دوران كودكيش مورد لطف . احترام و توجه مادر قرار نكرفته باشد ؛ براى جبران اين نقصان به هر موجود و 


مكانى بناه مى برد . 





ازهاى عاطفى و روحى أو را نيز ارضاء مى نمايد . 


*. شاخصه هاى كود كان محروم از محبت سرشار مادر : شلوغ كردن هاى بيش از حد , بدبين بودن , مزاحم و ... مى باشد . 

. با كودكان ارتباط كلاممى برقرار كنيد جرا كه ارتباط كلا.مى در رشد هوش و سازش روانى - اجتماعى كود كان تاثير قابل 
توجهى فارة . 

8 مادرانى كه صبر و بردبارى كمى نسبت به كودكان خود دارند و با بى حوصلكى و استفاده از تنبيه زياد به جاى تشويق با آنها 


برخورد مى كنند احتمالا از افسرد كى رنج مى برند . 





4. بى مسؤوليتى والدين نسبت به كودكان منجر به بى بند و بارى اجتماعى و خشونت خانواد كى مى شو 
براى حفظ آرامش روانى كودكك به توصيه هاى زير توجه كنيد : 

ه سفظ رامش در مسيط خمائواده 

* ايجاد رابطه اى آرام و دلنشين بين يدر و مادر و ساير اعضاء خانواده 

* دورى از هر كونه بحث و جدال و استفاده از كفتكوى صميمانه با يكديكر جهت رفع مشكلات 
برهيز از هر كونه واكنشهاى شديد هيجانى نسبت به كودكان 

* مادر نخستين كذ ركاه كودكك به زئدكى است . 

* نوزاد قبل از تولد با صداى مادر آشنا است و نسبت به احساسات و حالات مادر واكنش نشان مى دهد . 

* با احترام كذاشتن به شخصيت و هويت كودكانمان؛ سلامت روحى - روانى آنها را تامين كنيم . 

نخستين فشارهاى روحى رشد مغز انسان را محدود مىكند 

نياز كودكان به مهر و محبت به اندازه كافى شناخته شده استء اما اين شناخت كه عشق و علاقه نه تنها در يختكى عاطفى نقش 
دارد بلكه ساختار مغز را نيز متاثر مى كند. يافته جديدى است 

به كزارش يايكاه اينترنتى مجله علمى " روانكاوى "آلمان, به هنكاميكه دانشمندان كودكان يتيم يكك كشور اروباى شرقى را مورد 


مطالعه قرار دادند, در مغز آنها" حفره سياهى "يافتند كه طبيعتا بايد "7 ©|021606101118" 7 2160167 
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باشد. اين همان بخش از مغز است كه مسووليت رشد و تحول در دركك احساس و ساخت, عملكرد و هضم عواطف؛ تجربه زيبايى 
و لذت» لياقت و هنر رفتار و برخورد عاقلانه با ديكران را برعهده دارد. 

بيزوهش هاى علم اعصاب و تحقيقات بيوشيمى با كمكك و كاربرد تكنيكك بويشكرى مغز و مطالعات برشهاى آن, ثابت كردهاند 
كه سيستم اعصاب نه تنها به تحريكات عواطفى عكس العمل نشان مىدهد؛ بلكه در اساس شكل مى كيرد. 
مغز يكك نوزاد هنوز به خوبى شكل نككرفته و بدون ساختار است و براى رشد و تحول خود به تحريكك نياز دارد. نه تنها به تحريكات 
محسوس و شناختى در اشكال و انحاء كوناكون مثل بازيهاء رنككها يا موزيكك. بلكه به برخوردها و رفتارهاى محبت آميز نيز محتاج 


است. 





لبخند؛ تماس جشمها و وجود يكك غمخوار و يرستار سبب آرامش و آسودكى خاطر و همزمان نيز ترشح هورمونهايى در" 
"رمعاع ما عاهاممء؟ 

7مى كردد يعنى در آن بخشى از مغز كه در همان سالهاى نخستين شكل مى كيرد و در يختككى رشد و تحول رفتار اجتماعى 
سرنوشت ساز است. 

هر جه روابط و تاثيرات متقابل مثبت بيشترى بوقوع ببيوندد» اتصالات و شبكههاى بهتر و بيشترى در اين بخش ايجاد مى كردد. 

بدين ترتيب» نظريه بيوند" جان بوولبى "كه كهكاه مورد ترديد قرار مى كرفت بوسيله بزوهشهاى بيولوزيكى تاييد شد. 

نظريه بوولبى مى كوبدء رشد و تحول يكك كودكك از طريق تجربه بيوندها و دلبستكيهاى دوران كودكى به نحو مثبت و يا به 
كونهاى منفى تحت تاثير قرار مى كيرد . 

يكى از مطالعات انجام شده در دانشكاه" ويسكونسين "آمريكا نشان داد كه نحوه و جكونكى عكس العمل يكك فرد در مقابل 
فشارهاى روحى در سنين كود كى تعيين مى شود. 

"نوزادانى كه با مادران تحت فشار روحى يا افسرد كى بزركك مى شدند» بعدها بيشتر از حد متوسط آسيب يذير بودند. اينها در مواقع 


سخت و بيجيده با ترشح شديد هورمونهاى فشار عكس العمل نشان مىدهند" 





جالب توجه اينجا است كه كودكانى كه در سنين بالاتر مادران خويش را افسرده تجربه مىكردند, از عكس العمل شديد مشابهى 
برخوردار نبودند. 

بنابراين خاطرات بد اوليه نه تنها رفتار را نقش مىدهد بلكه بر طبق علوم و شناختهاى جديد عكس العملهاى الككوبى فيزيولوزيكى 
مغز را كه تعبي ن كننده جكونككى برخورد و رفتار ما با احساسات و ديكر اشخاص هستند نيز تحت 
بر اساس اكتشافات جديدء اين برسش در ظاهر ساده كه آيا بايد نوزاد عاجز كريان را در بغل كرفت و آرام كرد د 





قرار مى دهند. 





به استيل 
تربتى هروط لمىشوة 


واقعيت غير قابل بحث آن است كه نوزادان خود قادر به از ميان بردن فشارهاى روحى و احساسى نيستنده آنها به هنكام 





هيجان و برآشفتكى, قدرت تغيبر خودآ كاه و انحراف ذهن خويش را ندارند 

در اين موقعيت" هيبو تالاموس "موادى را بعنوان علامت توليد مى كند كه باعث ترشح هورمن فشار" كورتيزول "مى كردد 

در سالهاى بس از دوران كودكى؛ مغز در مواقع سختى و فشار يا با توليد بيش از حد هورمون كه نتيجه آن بروز ترس و افسرد كى 
است و يا با توليد كمتر از حد لازم كه نتيجه آن سردى عواطف و بروز خشونت است؛ عكس العمل نشان مى دهد. 

نتيجه كيرى از اين شناختهاى جديد علمى تنها جنين مى تواند باشد كه نوزاد در سالهاى اوليه زند كيش به فردى نيازمند است كه 





برايش شناخته شده باشد, فردى كه حال و احوال نوزاد را دركك كند؛ فردى كه به وى لبخند بزند و با محبت و مهربانى رفتار كند. 
خانم" سو كرهاردت "متخصص روان درمانى ترديد دارد كه برورش و تربيت نوزاد توسط افراد غريبه بتواند اين كيفيت برورشى را 
بوجود آورد. 

وى مى كويد: در كودكان كم سنى كه توسط غريبهها برورش مىيابشد؛ احتمالا اين كمبود تجربه كه وجود و مفهوم خاصى براى 
ديكرى داشته باشد وجود دارد. 

"آنها مىآموزند كه بايد در انتظار علاقه و توجه ديكران باقى بماند". 

والدين نيز در سالهاى نخستين نياز به حمايت ديكران دارنده مثلا در صورت وجود مشكلات با كودك به كمكهاى روان درمانى يا 
به موسسات اجتماعى و كروهها و همدردان مشتركك احتياج دارند تا به اين وسيله بتواندد از تنهايى و ايزوله شدن خود جل وكيرى 
نمايند. 





نخستين فشارهاى روحى رشد مغز انسان را محدود مى كند 

نياز كودكان به مهر و محبت به اندازه كافى شناخته شده استء اما اين شناخت كه عشق و علاقه نه تنها در يختكى عاطفى نقش 
دارد بلكه ساختار مغز را نيز متاثر مى كندء يافته جديدى است 

به كزارش بايكاه اينترنتى مجله علمى " روانكاوى "آلمان, به هنكاميكه دانشمندان كودكان يتيم يكك كشور اروباى شرقى را مورد 
مطالعه قرار دادند. در مغز آنها" حفره سياهى "يافتند كه طبيعتا بايد "7 ©|021]06601118" 7 2160167 


باشد. اين همان بخش از مغز است كه مسووليت رشد و تحول در دركك احساس و ساخت,؛ عملكرد و هضم عواطف؛ تجربه ز 





و لذت لياقت و هنر رفتار و برخورد عاقلانه با ديككران را برعهده دارد. 

يزوهش هاى علم اعصاب و تحقيقات بيوشيمى با كمكك و كاربرد تكنيكك بويشكرى مغز و مطالعات برشهاى آن, ثابت كردهاند 
كه سيستم اعصاب نه تنها به تحريكات عواطفى عكس العمل نشان مىدهدء بلكه در اساس شكل مى كير 
مغز يكك نوزاد هنوز به خوبى شكل نككرفته و بدون ساختار است و براى رشد و تحول خود به تحريكك نياز داردء نه تنها به تحريكات 
محسوس و شناختى در اشكال و انحاء كوناكون مثل بازيهاء رنكها يا موزيكك؛ بلكه به برخوردها و رفتارهاى محبت آميز نيز محتاج 


است. 

لبخند تماس جشمها و وجود يكك غمخوار و برستار سبب آرامش و آسودكى خاطر و همزمان 
"معدع مها عاهامم؟ 

«مى كردد يعنى در آن بخشى از مغز كه در همان سالهاى نخستين شكل مى كيرد و در يختككى رشد و تحول رفتار اجتماعى 


سرنوشت ساز است. 





ترشح هورمونهايى در"7 





هر جه روابط و تاثيرات متقابل مثبت بيشترى بوقوع ببيوندد؛ اتصالات و شبكههاى بهتر و بيشترى در اين بخش ايجاد مى كردد. 

بدين ترتيب؛ نظريه بيوند" جان بوولبى "كه كهكاه مورد ترديد قرار مى كرفت بوسيله بزوهشهاى بيولويكى تابيد شد. 

نظريه بوولبى مى كويد رشد و تحول يكك كودكك از طريق تجربه بيوندها و دلبستكيهاى دوران كودكى به نحو مثبت و يا به 
كونهاى منفى تحت تاثير قرار مى كيرد . 

يكى از مطالعات انجام شده در دانشكاه" ويسكونسين "آمريكا نشان داد كه نحوه و جكونكى عكس العمل يكك فرد در مقابل 
فشارهاى روحى در سنين كود كى تعيين مى شود. 


وزادانى كه با مادران تحت فشار روحى يا افسرد كى بزركك مى شدند» بعدها بيشتر از حد متوسط آسيب بذير بودند. اينها در مواقع 











سخت و بيجيده با ترشح شديد هورمونهاى فشار عكس العمل نشان مىدهند" 


.يش را افسرده تجربه مى كردندء از عكس العمل شديد مشابهى 





جالب توجه اينجا است كه كودكائى كه در سنين بالاثر مادراز 
برخوردار نبودند. 

بنابراين خاطرات بد اوليه نه تنها رفتار را نقش مىدهد بلكه بر طبق علوم و شناختهاى جديد: عكس العملهاى الكوبى فيزبولوزيكى 
مغز را كه تعبي نكننده جكونكى برخورد و رفتار ما با احساسات و ديكر اشخاص هستند؛ نيز تحت تاثير قرار مى دهند. 

بر اساس اكتشافات جديدء اين برسش در ظاهر ساده كه آيا بايد نوزاد عاجز كريان را در بغل كرفت و آرام كرد, ديكر به استيل 


تربيتى مربوط نمى شود 





واقعيت غير قابل بحث آن است كه نوزادان خود قادر به از ميان بردن فشارهاى روحى واحساسى + نيستند» آنها به هنكام 





هيجان و برآشفتكى؛ قدرت تغيبر خودآ كاه و انحراف ذهن خويش را ندارند 

در اين موقعيت" هيبو تالاموس "موادى را بعنوان علامت توليد مى كند كه باعث ترشح هورمن فشار" كورتيزول "مى كردد 

در سالهاى يس از دوران كودكىء مغز در مواقع سختى و فشار يا با توليد بيش از حد هورمون كه نتيجه آن بروز ترس و افسردكى 
است و يا با توليد كمتر از حد لازم كه نتيجه آن سردى عواطف و بروز خشونت است؛ عكس العمل نشان مى دهد. 

نتيجه كيرى از اين شناختهاى جديد علمى تنها جنين مى تواند باشد كه نوزاد در سالهاى اوليه زند كيش به فردى نيازمند است كه 
ايش شناخته شده باشدء فردى كه حال و احوال نوزاد را دركك كندء فردى كه به وى لبخند بزند و با محبث و مهربانى رفتار كتد. 





برا 
خانم" سو كرهاردت "متخصص روان درمانى ترديد دارد كه برورش و تربيت نوزاد توسط افراد غريبه بتواند اين كيفيت برورشى را 
بوجود آورد. 

وى مى كويد: در كودكان كم سنى كه توسط غريبهها برورش مىيابند؛ احتمالا اين كمبود تجربه كه وجود و مفهوم خاصى براى 
ديكرى داشته باشده وجود دارد. 

"آنها مىآموزند كه بايد در انتظار علاقه و توجه ديكران باقى بماند". 

والدين نيز در سالهاى نخستين نياز به حمايت ديككران دارند؛ مثلا در صورت وجود مشكلات با كودك به كمكهاى روان درمانى يا 
به موسسات اجتماعى و كروهها و همدردان مشتركك احتياج دارند تا به اين وسيله بتواندد از تنهايى و ايزوله شدن خود جلو كيرى 
انمايئد. 


بهداشت روانى دوران بلوغم 





نوجوانى يكى از مهمترين و برارزشترين دوران زندكى هر فرد محسوب مىشود زيرا سر آغاز تحولات و د كركونىهاى جسمى و 
روانى در اوست و بلوغ نقطه عطفى در كذر زندكى او از مرحله كودكى به بزركسالى است. بر اساس تعريف سازمان جهانى دوره 
نوجوانى به كروه سنى ٠١‏ تا 14 سالككى اطلاق مى شود و در اكثر كشورهاى جهان به خصوص كشورهاى درحال توسعه بخش قابل 
توجهى از جمعيت را نوجوانان تشكيل مىدهند. با توجه به اين واقعيت كه نوجوانان؛ يدران و مادران فردا هستند برداختن به مسائل 
بهداشتىشان (به خصوص بهداشت روان آنان) نه فقط براى خود آنها بلكه براى خانوادههاء جامعه و نسل آينده سودمند است و در 
برنامه توسعه هر كشورى مىبايست به مسائل آنها توجه خاص شود. 

آشنا شدن با يديدههاى جديد در زندكىء انسان را از بار هيجانى همراه آن بديده كه غالبا اضطراب و آشفتكى است مى رهاند» 
مطالعات روانشناختى نشان داده است كه تاثير منفى عوامل استرس زا كه همراه با آكاهى قبلى است بسيار كمتر از زمانى است كه 
عوامل استرس زا ناكهان و بدون مقدمه به انسان وارد مىشوند. در زمينه برخورد با يديده بلوغ جنسى و تغييرات جسماتى و روانى 
متعاقب آن هر اندازه آكاهى نوجوانان ما بيشتر باشد نتايج مبحث اين مرحله از زندكى در مسير آينده نوجوان بيشتر است. آكاهى 


نداشتن و يا عدم آكاهى كامل و صحيح؛ نوجوانان را كتيج و سرد ركم م ىكند و اين حالات نتايج منفى و زيانبارى بدنبال خواهد 
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داشت. والدين و مربيان وظيفه دارند اطلاعات كافى در خصوص تغييراتى كه در طول و به دنبال بلوغ جنسى در نوجوان اتفاق 
بكر 


كه معمولا انحرافى استء اطلاعات كسب كند و اين اطلاعات غلط مى تواند او را به انحراف كشاند. والدين و مربيان از يكك تا دو 





مىافتد به تدريج و با استمرار ارائه كنند. عدم ارائه اطلاعات كافى و صحيح در مورد بلوغ باعث مى شود كه نوجوان از منابع 


سال قبل از بلوغ كامل نوجوان مىبايستى اقدامات زير را انجام دهند. - او را آماده كنند كه به زودى و بتدريج تغييراتى را در جسم 
و روان خود احساس خواهد كرد. 

- به طرق مختلف او را مطمئن كنند كه تغييرات ايجاد شده طبيعى است. - از اينكه اين تغييرات در او شروع شده به او تبريكك 
بكويشد و خاطرنشان كنند كه دوره جديدى در زندكى او آغاز شده است. - به او يادآورى نمايند كه اين تغييرات در جهت تكامل 


فردى و قدمى بسوى اجتماعى شدن اوست به همين دليل وظايف فردى و اجتماعى جديدى براى او منظور شده است. - خاطرنشان 





كنند كه اين تغبيرات قطعا شروع مىشود اما زمان دقيق و مشخصى ندارد؛ بنابراين اكر ديرتر از هم شروع شود يكك امر 
علبيعى فست . 
- به او بككويدد كه تغييرات جسمانى همراه با تغبيرات روانى خواهد بود اين تغييرات روانى در سه بعد هيجانى؛ خلقى و رفتارى 
اتفاق مىافتد. نكته مهم در دوره بلوغ برقرارى ارتباط صحيح با نوجوان است. كودكك دلبند ديروز شما با تغييراتى كه درجسم و 
روانش روى مىدهد يا به دوران بز ركسالى مىنهد. او اينكه مىخواهد هويت جديدى را براى خودش به دست آورد طبيعى است 
كه در برقرارى رابطه با او مشكلاتى براى شما بوجود آيد. براى اين كه روابط شما والدين و مربيان با فرزند يا دانشآموز 
نوجوانشان صميمانهتر و كرمتر باشد لازم است كه به نكات زير توجه كنيد. يديرش نوجوانان: كام اول براى ايجاد و تحكيم يكك 
رابطه دوستانه و صميمى با نوجوان اين است كه او را با همه كمىها و كاستىهايش قبول داشته باشيد. كاستىهاى رفتارى او را 
همجون نقاط قوت و توانابىهايش ببذيرد و او را به عنوان فردى كه داراى استقلال؛ سليقههاى خاص و عقايد قابل ارائه است؛ نكاه 
كنيد. احساساتش را بذيرفته و اعتماد به نفس او را با كم اهميت جلوه دادن اشتباهات و تقدير از كارهاى يسنديدهاش بالا ببريد. 
نوجوانانتان را دركك كنيد: درك و برداشت از زندكى و مسائل آن متفاوت از برداشتى است كه نوجوان دارد. او زندكى را به 
سادهترين وجه ممكن مى نكرد؛ بطورى كه عقايدش براى شما بوج و مسخره است. نسبت به عقايدش بىاهميت نباشيد وى را موره 
اتمسخر قرار ندهيد. جرا كه اين استهزاء به تداوم رابطه عاطفى با فرزندان لطمه مىزند. ارتباط را دو طرفه كنيد: در بسيارى از اوقات 
و به دلايل كوناكون ممكن است شما والدين و مربيان به نوجوان بككويبد كه جه بكند و جه نكند وازاو توقع حرف شنوى نيز 
داشته باشيد. اين برخورد با نوجوان كه حاكى از ارتباط يكك طرفه؛ معيوب و غير قابل دوام است؛ منجر به س ركشى و عصيان 
نوجوان در برابر دستورات شما مى شود و به رابطه عاطفى و صميمانه بين شما و او لطمه مى زند. در اين مواقع بهترست در برخوره با 
نوجوان؛ هر زمان كه سخنى را كفتيد از او نيز سخنى بشنويد و نظر او را نسبت به وظايف محولهاش جويا شويد. از دادن بند و اندرز 
تقيم خحوددارى كنيد: نوجوانان از شئيدن نصيحت و اندرز مستقيم و اينكه آنها را يكجا ارائه كنيد و اشكالات رفتارى و 
كفتارىشان را تذكر بدهيد كريزان هستند. نوجوانان اعمال خود را بىنقص مىدانند و تحمل شنيدن يند و اندرز از جانب شما را 
ندارند. جهت اصلاح رفتار» آنها را بطور غير مستقيم نسبت به اعمال و رفتار نادرستشان آكاه كنيد و خودتان الككوبى براى آنها 
باشيد تا با بيروى از رفتار و كفتار شما روش صحيح برخورد را فرا كيرند. 
آزادى عمل به نوجوانتان بدهيد همجنان كه به كودك نويا اجازه مىدهيم تا كاهى خود به تنهايى راه رفتن را امتحان كند و دفعاتى 
هم به زمين افتدء بايد به نوجوان هم اجازه داد كه تا حدودى بيامدهاى رفتارهايش را تجربه كند و طعم برخى سختيها را جشيده و 
براى زندككى مقاوم شود. براى ارتباط با نوجوان وقت كافى بككذاريد: نوجوانان نيازمند توجه هستند» آنها مى خواهند صحبت كنند. 
اعتراض كنند و از هيجانات و اتفاقاتى كه در مدرسه مىافتد و يا از دوستانشان مىشنوند. حرف بزنند؛ هر جه زمان اين ارتباط با 
شما به عنوان مادره يدر و يا مربى بيشتر باشد خرسندى آنها بيشتر شده و امكان ارتباط نادرست و غلط آنها كمتر خواهد شد. 
توجه به تاثير مشكلات اجتماعى: مشكلات اجتماعى تاثيرات ناخوشايندى بر نوجوانان دارد. عدم مداخله شما والدين و مربيان در 


بهبود شرايط اجتماعىء تاثير تلاشهايتان را در خانه و مدرسه كمرنكك م ىكند. انررى سرشار نوجوانان نياز به تخليه دارد: در اين 





سنين نوجوان داراى انرى فراوان جسمانى است؛ بخشى از اين انرى در غريزه جنسى نهفته است كه در شروع دوران نوجوانى به 
طريق مقبول اجتماع قابليت ندارد. نوجوان مقادير ديككرى از انرؤى جسمانى خود را به صورت رفتارهاى برخاشكرانه مبارزه طلبى» 
حادثهجوبى و .. تخليه مى كند. تشويق نوجوانان به انجام ورزشهاى مختلف. شركت در فعاليتهاى الككوسازى براى آنان و تحريكك 
آنها بر همان دسازى با آن الككوها باعث مىشود ا آنها انرؤى خود را به طريق منطقى تخليه كنند. وضعيت تحصيلى نوجوان را 
بيكيرى كنيد: در اين سنين ممكن است كه فرزند شما نسبت به درس اظهار بىعلا.فكى نمايد و به امورى مثل افراط در ورزش 
كردن؛ رسيدكى به سر و وضع خود و ... ببردازد» جنانكه مى دانيد بند؛ اندرزء سرزنش و مقايسه با ديكران كارساز نيست.. لذا 
علت بى توجهى او را نسبت به درس جستجو كرده و سعى در برطرف نمودن مشكل كنيد. آموزش مهارت در برقرارى روابط 
اجتماعى: نوجوانان در دوره بحران بلوغ نسبت به تعلق داشتن خود در كروه كودكان و يا بز ركسالان سرد ركم مى شوند و ممكن 
است كه در ميان جمع خانواده يا دوستان و آشنايان, رفتارهاى بزركتر از سن و يا ككاهى كودكانه از خود بروز داده و روابط 
اجتماعى يسنديدهاى برقرار نكنند؛ كه با شركت دادن فرزند نوجوانتان در جمع دوستان و آشنايان مهارت روابط اجتماعى او را 
افزايش دهيد؛ مثلا با فرزند نوجوان خود به كردشهاى دو نفره برويد و در بسيارى از روابط اجتماعى نظير آشنا شدن با ديككران» 
خريد كردن از مغازه بيدا كردن نشانى يكك موسسه و درخواست انجام كارى از يكك اداره با وى تمرين عملى كنيد. استقلال طلبى 
نوجوان: نوجوان مى خواهد از قيد و بندهاى دوران كودكى كه او را به خانوادهاش متصل كرده است؛ جدا شود و الككوهاى جديدى 
را جايكزين آنان كند. 


از طرفى نيز شديدا به خانواده وابسته است و مىخواهد كه توقعاتش را برآورده كنند. لذا حس استقلالطلبى خود را با مخالفت» 








مقاومت كردن و لجبازى با والدين و مربيان نشان مىدهد و اين نياز نوجوان براى شما مشكل آفرين مىشود. براى برخورد با اين 








رفتار نوجوان؛ بهترست هميشه با او به لحنى صحبت كنيد كه احساس نكثد برايش تصميم كيرى مى كنيد آزادى را به تدريج و 
متناسب با سنى كه دارد به او عطا كنيد و نظارت غير مستقيم داشته باشيد و اككر زمانى دريافتيد كه از آزادى شماء سوء استفاده كرده 


به او تذكر داده واو را متوجه اعمالش بكنيد. بدانيد كه حذف آزادى. براى يكك مدت كوتاه مى تواند برا 





آموزئده باشد. 
بهداشت روائى هوران بارخ 

نوجوانى يكى از مهمترين و برارزشترين دوران زند كى هر فرد محسوب مىشود زيرا سر آغاز تحولات و دك ركونىهاى جسمى و 
روانى در اوست و بلوغ نقطه عطفى در كذر زندكى او از مرحله كودكى به بزركسالى اسث. بر اساس تعريف سازمان جهانى دوره 
نوجوانى به كروه سنى ٠١‏ تا 14 سالكى اطلاق مى شود و در اكثر كشورهاى جهان به خصوص كشورهاى درحال توسعه بخش قابل 
توجهى از جمعيت را نوجوانان تشكيل مىدهند. با توجه به اين واقعيت كه نوجوانان» يدران و مادران فردا هستئد برداختن به مسائل 
بهداشتىشان (به خصوص بهداشت روان آنان) نه فقط براى خود آنها بلكه براى خانوادههاء جامعه و نسل آينده سودمند اسث و در 
برنامه توسعه هر كشورى مىبايست به مسائل آنها توجه خاص شود. 

آشنا شدن با يديدههاى جديد در زندكىء انسان را از بار هيجانى همراه آن بديده كه غالبا اضطراب و آشفتكى است مى رهائد» 


مطالعات روانشناختى نشان داده است كه تاثير منفى عوامل استرس زا كه همراه با آكاهى قبلى است بسيار كمتر از زمانى است كه 





عوامل استرس زا ناكهان و بدون مقدمه به انسان وارد مىشوند. در زمينه برخورد با بديده بلوغ جنسى و جسمانى و روانى 
متعاقب آن هر اندازه آكاهى نوجوانان ما بيشتر باشد نتايج مبحث اين مرحله از زندكى در مسير آينده نوجوان بيشتر است. آكاهى 
نداشتن و يا عدم آكاهى كامل و صحيح نوجوانان را كيج و سرد ركم م ىكند و اين حالات نتايج منفى و زيانبارى بدنبال خواهد 


داشت. والدين و مربيان وظيفه دارند اطلاعات كافى در خصوص تغييراتى كه در طول و به دنبال بلوغ جنسى در نوجوان اتفاق 








مىافتد به تدريج و با استمرار ارائه كتند. عدم ارائه اطلاعات كافى و صحيح در مورد بلوغ باعث مىشود كه نوجوان از منابع 
كه معمولا انحرافى است. اطلاعات كسب كند و اين اطلاعات غلط مى تواند او را به انحراف كشاند. والدين و مربيان از يكك تا دو 
سال قبل از بلوغ كامل نوجوان مىبايستى اقدامات زير را ان 
و روان غره اناس خؤاهد كرف 

- به طرق مختلف او را مطمئن كتند كه تغييرات ايجاد شده طبيعى است. - از اينكه اين تغ 
بكويند و خاطرنشان كنند كه دوره جديدى در زندكى او آغاز شده است. - به او يادآورى نمايند كه اين تغييرات در جهت تكامل 








ام دهند. - او را آماده كنند كه به زودى و بتدريج ت اتى را در جسم 





رات در او شروع شده به او تبريكك 





فردى و قدمى بسوى اجتماعى شدن اوست به همين دليل وظايف فردى و اجتماعى جديدى براى او منظور شده است. - خاطرنشان 





كنند كه اين تغييرات قطعا شروع مىشود اما زمان دقيق و مشخصى نداره؛ بنابراين اكر ديرتر از ديكران هم شروع شود يكك امر 


طبن امن + 


- به او بكويشد كه تغييرات جسمانى همراه با تغييرات روانى خواهد بود اين تغييرات روانى در سه بعد هيجانى: خلقى و رفتارى 





قى مىافتد. نكته مهم در دوره بلوغ برقرارى ارتباط صحيح با نوجوان است. كودك دلبند ديروز شما با تغييراتى كه درجسم و 
روانش روى مىدهد يا به دوران بزركسالى مىنهد. او اينكه مى خواهد هويت جديدى را براى خودش به دست آورد. طبيعى است 
كه در برقرارى رابطه با او مشكلاتى براى شما بوجود آيد. براى اين كه روابط شما والدين و مربيان با فرزند يا دانشآموز 
نوجوانشان صميمانهتر و كرمتر باشدء لازم است كه به نكات زير توجه كنيد. بذيرش نوجوانان: كام اول براى ايجاد و تحكيم يكك 


رابطه دوستانه و صميمى با نوجوان اين است كه او را با همه كمىها و كاستىهايش قبول داشته باشيد. كاستىهاى رفتارى او را 





همجون نقاط قوت و توانايىهايش ببذيرد و او را به عنوان فردى كه داراى استقلال؛ سليقههاى خاص و عقايد قابل ارائه است» نكاه 
كنيد. احساساتش را يذيرفته و اعتماد به نفس او را با كم اهميت جلوه دادن اشتباهات و تقدير از كارهاى يسنديدهاش بالا ببريد. 
إندكى و مسائل آن متفاوت از برداشتى است كه نوجوان دارد. او زندكى را به 
سادهترين وجه ممكن مى نكرد؛ بطورى كه عقايدش براى شما بوج و مسخره است. نسبت به عقايدش بىاهميت نباشيد وى را مورد 
تمسخر قرار ندهيد. جرا كه اين استهزاء به تداوم رابطه عاطفى با فرزندان لطمه مى زند. ارتباط را دو طرفه كنيد: در بسيارى از اوقات 
و به دلايل كوناكون ممكن است شما والدين و مربيان به نوجوان بكلويبد كه جه بكند و جه نكند و ازاو توقع حرف شنوى نيز 
داشته باشيد. اين برخورد با نوجوان كه حاكى از ارتباط يكك طرفه معيوب و غير قابل دوام استء منجر به س ركشى و عصيان 


نوجوان در برابر دستورات شما مىشود و به رابطه عاطفى و صميمانه بين شما و او لطمه مى زند. در اين مواقع بهترست در برخورد با 





نوجوانانتان را دركك كنيد: دركك و برداشت از 


نوجوان, هر زمان كه سخنى را كفتيد از او نيز سخنى بشنويد و نظر او را نسبت به وظايف محولهاش جويا شويد. از دادن يند و اندرز 


نيدن نصيحت و اندرز مستقيم و اينكه آنها را يكجا ارائه كنيد و اشكالات رفتارى و 








تقيم خوددارى كنيد: نوجوانان 
كفتارىشان را تذكر بدهيد كريزان هستند. نوجوانان اعمال خود را بى نقص مىدانند و تحمل شنيدن بند و اندرز از جانب شما را 
ندارند. جهت اصلاح رفتار» آنها را بطور غير مستقيم نسبت به اعمال و رفتار نادرستشان آكاه كنيد و خودتان الككوبى براى آنها 
باشيد تا با بيروى از رفتار و كفتار شما روش صحيح برخورد را فرا كيرند. 
آزادى عمل به نوجوانتان بدهيد همجنان كه به كودك نويا اجازه مىدهيم تا كاهى خود به تنهايى راه رفتن را امتحان كند و دفعاتى 


اهم به زمين افتدء بايد به نوجوان هم اجازه داد كه نا حدودى بيامدهاى رفتارهايش را تجربه كند و طعم برخى سختيها را جشيده و 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 117/17 از ونلإ دار 


براى زندككى مقاوم شود. براى ارتباط با نوجوان وقت كافى بككذاريد: نوجوانان نيازمند توجه هستند» آنها مى خواهند صحبت كنند. 
اعتراض كنند و از هيجانات و اتفاقاتى كه در مدرسه مىافتد و يااز دوستانشان مىشنوند» حرف بزنند؛ هر جه زمان اين ارتباط با 
شما به عنوان مادره يدر و يا مربى بيشتر باشد خرسندى آنها بيشتر شده و امكان ارتباط نادرست و غلط آنها كمتر خواهد شد. 

توجه به تاثير مشكلات اجتماعى: مشكلات اجتماعى تاثيرات ناخوشايندى بر نوجوانان دارد. عدم مداخله شما والدين و مربيان در 
بهبود شرايط اجتماعى. تاثير تلاشهايتان را در خانه و مدرسه كمرنكك مى كند. انرى سرشار نوجوانان نياز به تخليه دارد: در اين 
نين نوجوان ذاراى ائرؤى فرلوان جسمائى استه سغشى از اين اثرؤى در غريزه 
طريق مقبول اجتماع قابليت ندارد. نوجوان مقادير ديككرى از انرؤى جسمانى خود را به صورت رفتارهاى برخاشكرانه مبارزه طلبى» 
حادثهجوبى و .. تخليه مى كند. تشويق نوجوانان به انجام ورزشهاى مختلف, شركت در فعاليتهاى الككوسازى براى آنان و تحريكك 
آنها بر همان دسازى با آن الككوها باعث مىشود تا آنها انرؤى خود را به طريق منطقى تخليه كنند. وضعيت تحصيلى نوجوان را 
بيكيرى كنيد: در اين سنين ممكن است كه فرزند شما نسبت به درس اظهار بىعلا.فكى نمايد و به امورى مثل افراط در ورزش 


كردنء رسيدكى به سر و وضع خحود و ... بيردازد جنانكه مى داتيد بند» اندرزء سرزنش و مقايسه با ديكران كارساز نيست.. لذا 





جنسى نهفته است كه در شروع دوران نوجوائى به 





علت بى توجهى او را نسبت به درس جستجو كرده و سعى در برطرف نمودن مشكل كنيد. آموزش مهارت در برقرارى روابط 
اجتماعى: نوجوانان در دوره بحران بلوغ نسبت به تعلق داشتن خود در كروه كودكان و يا بز ركسالان سرد ركم مى شوند و ممكن 
است كه در ميان جمع خانواده يا دوستان و آشنايان» رفتارهاى بزركتر از سن و يا كناهى كودكانه از خود بروز داده و روابط 
اجتماعى يسنديدهاى برقرار نكنند؛ كه با شركت دادن فرزند نوجوانتان در جمع دوستان و آشنايان مهارت روابط اجتماعى او را 
افزايش دهيد؛ مثلا با فرزند نوجوان خود به كردشهاى دو نفره برويد و در بسيارى از روابط اجتماعى نظير آشنا شدن با ديككران» 
خريد كردن از مغازه» بيدا كردن نشانى يكك موسسه و درخواست انجام كارى از يكك اداره با وى تمرين عملى كنيد. استقلال طلبى 
نوجوان: نوجوان مىخواهد از قيد و بندهاى دوران كودكى كه او را به خانوادهاش متصل كرده است, جدا شود و الكوهاى جديدى 
را جايكزين آنان كند. 


از طرفى نيز شديدا به خانواده وابسته است و مىخواهد كه را برآورده كنند. لذا حس استقلالطلبى خود را با مخالفت» 





مقاومت كردن و لجبازى با والدين و مربيان نشان مىدهد و اين نياز نوجوان براى شما مشكل آفرين مىشود. براى برخورد با اين 
رفتار نوجوان, بهترست هميشه با او به لحنى صحبت كنيد كه احساس نكند برايش تصميم كيرى مى كنيد آزادى را به تدريج و 
متناسب با سنى كه دارد به او عطا كنيد و نظارت غير مستقيم داشته باشيد و اكر زمانى دريافتيد كه از آزادى شماء سوء استفاده كرده 


به او تذكر داده و او را متوجه اعمالش بكنيد. بدانيد كه حذف آزادى؛ براى يكك مدت كوتاه مى تواند برايش آموزنده باشد. 


ايمان نياوريم به آغاز فصل سرد 


انويسنده: سعيد بىنياز 

آيا مىدانستيد كه يكك نوع افسرد كى به نام افسرد كى فصلى وجود دارد كه مخصوص فصلهاى سرد سال است' 
'از هواى ابرى متنفرم» آسمون كه كمنور مىشه انكار يكى فشار مىياره به كلوم و دلم مىخواد زار زار كريه كنم.»» ؛بىخيال! اين 
همين جوريه؛ زمستون كه شروع مىشه؛ نمىدونم جرا بدجور مىره تو خودش.؛ ابهار و تابستون سر حالم ولى هر وقت از سال كه 
اين باد سرد شروع مىشه و صبح كه از خوا اكث مى كيره.4: «شدم عين خركوشا! 
زمستونا اصلا انرؤى ندارم؛ دل و دماغ بككو بخند ندارم. فكرايى مىزنه به سرم كه اصلا اككه تو اين نيا نباشم بهتره. اصلا دلم 








با مى شمء خورشيد توى بنجره نيست» دلم و" 





مىخواد كل زمستون رو بككيرم بخوابم»؛ «آخراى باييز كه مىشه؛ همين كه 1-7 روز يشت سر هم ابرى باشه؛ وسط خيابون هم كه 
باشمء فكر مىكنم توى آخرين نقطه دنيا وايستادم؛ آخر آخر آخر و دلم مىخواد بزنم زيركريها. 

مه اين حرفهاى زمستانه؛ يكك واقعيت علمى خوابيده است؛ كم بودن نور در زمستان» بعضى آدمها را افسرده مى كند 
به عهده خودتان است؛ مى توانيد در مورد اين واقعيت كه بعضى آدمها با نور كم زمستان افسرده مى شوند, شاعرانه فكر كنيد؛ 
نقدر از طبيعت تاثير مى كيرند كه غمكينى شان را 





مى توانيد فكر كنيد كه اين خودش جاى اميدوارى است كه هنوز عدهاى در دنيا 





هم آب و هوا تعيين مىكند؛ مى توانيد بهدنبال علتهاى 
تكاملى براى اين قضيه بياوريد. به عهده خودتان است كه در مورد افسردكى زمستانه جه جورى فكر كنيد اما روا نشناسها و 
انبزرشككها دليلهاى جالب و درمانهاى جالبترى براى اين اختلال عاطفى دارند. 


يولوزيكك اين واقعيت باشيد يا خفزتر از همه علتهاى داروينى و 








وقتى از افسرد ككى حرف مى زنيم... 
واقعا وقتى از افسردكى حرف مى زنيم؛ از جه جيزى حرف مى زنيم؟! افسرد كى واه دستمالى شده و دهن مالى شده قرن ماست. خيلى 
مها با كوجككترين حس غمكينى؛ فكر م ىكنند به افسردكى مبتلا شدهاند و خيلىها جيزى به خودكشى شان نمانده اما قبول 


تدارقد اقسردة شتهائد. 





در مورد افسردكى مىشود ١٠شماره‏ حرف زد؛ مىشود همين جمله كه «افسرد كىء سرماخورد كى بيمارىهاى روانشناختى استه 
را كذاشت زير ذرءبين و فكر كرد كه جرا آمار كسانى كه به روانشناسها و روائي 
تريشيت است. افسردكى» تلخترين و در عين حال يكى از قابل درمانترين بيمارىهاى روانشناختى است. اما در اين شماره؛ فقط 
مى شود كفت كه ما وقتى مى كوييم افسرد كى, منظورمان جه جور بيمارى است تا وقتى كه مى كُوييمٍ «افسرد ككى فصلى؛ تكليف مان 
با بخش اول عبارت روشن باشد. 

افسردكى. يكك مجموعه از نشانههاى مرتبط است. كسى كه افسرده مى شود لااقل بايد طى ؟هفته. دنشانه از نشانههاى زير را داشته 
باشد: 

اولين نشانه را معمولا همه بهمعناى افسردكى مىدانند؛ احساس غمكينى و يوجى در اكثر اوقات روز و در 
افسردكى. اما با اينكه مهمترين نشانه افسردكى؛ همين حس لعنتى غمكينى است. جيزهاى ديككرى هم براى اينكه ما به ب 
بكوييم افسرده؛ لازم است. 

نشانه دوم هم خيلى مهم است. كسى كه افسرده استء از فعاليتهابى كه قبلا لذت مى برد 
جيز بىهيل مىشود. افسردكى مثل شمشيرى است كه اول فعاليتهابى كه قبلا هم جندان لذتى نداشتند را از ته مى زند و كم كم 
جلو مىآ يد و حتى مهمترين علاقه يكك آدم را هم از او مى كيرد. تصور كنيد نقاشى را كه ديككر ميلى نندارد دست به قلم ببرد يا 
روزنامهنكارى را كه دست و دلش به مطلب نوشتن نمىرود. 


شكدها مراجعه مى كتند از همه بيمارىهاى 




















نشانههاى سوم ا ششم بيشتر زيستىاند؛ يعنى به نشانههاى بيمارىهاى بزشكى شبيه هستند. فرد يا اشتهايش را بدجور از دست 
مى دهده يا برعكس خيلى براشتها مىشود؛ در مورد خواب هم همينطور. برخلا.ف تصور مردم. افسردها الزاما هم آدمهاى 
برخواب و تنبلى نيستند؛ خيلى از آنها اتفاقا دجار كمخوابى مىشوند. غير از خواب و اشتهاء افسردءها يكك نشانه جالب ديكر هم 
دارند كه بيشتر ديكران متوجهش مىشوند نا خودشان؛ افسردهها يواش مى شوند! 

يعنى كارهايشان - جه يدى و جه فكرى را كندتر انجام مىدهند. دقيقا مثل ضبط صوتى كه كذاشته باشيدش روى دكمه اسلو؛ حتى 


حرف زدن افسردهدها هم از قبل كندتر مىشود. حافظهشان ديرتر كار م ىكند, محاسبهها را ديرتر مىفهمند و خلاصه اينكه باترى 








وجودشان ضعيف مىشود. نشانه آخر اين كروه؛ اين است كه معمولا احساس خستككى مى كنند و حس مى كثئد براى كارى كه قبلا 
در #اسوت انجام مىدادهاند عمرا انرزى ندارند. 

از نشانههاى بدنى كه بككذريم, افسردءها بدجورى احساس بىارزشى مى كنند. آنها زندكىشان را بىمعنا مى بينند. غير از اين» آنها 
بىدليل و بادليل احساس كتناه مىكنند. اما نكته اينجاست كه حتى اكر خطايى از آنها سر زده باشد احساس كناهشان اصلا تناسبى 
با كناهى كه انجام دادهاند» تدارد. 

مبتلايان به افسرد كى. احساس بلاتكليفى مى كنند و نمىدانند جطور تصميم 
هم اتتخاب نمىكثند. 





اند؛ ماندهاند سر هزار راهى و آخرش هي جكدام را 


خب! همه اينها را كه بكنذاريم روى همء دليل نشانه نهم معلوم مىشود. خدايىاش شما هم به درست يا غلط اككر ؟٠روز‏ تمام اين 
احساسها را داشته باشيد به فكر مركك نمى افتيد؟! 

مبتلايان به افسردكى. ممكن است فكرهايى در مورد خودكشى داشته باشئد؛ ممكن است براى اين فكرها نقشه كشيده باشند؛ 
ممكن است حتى نقشهشان را عملى كرده باشند و ممكن است نقشهدشان به نتيجه رسيده باشد و الان ديكر در اين دنيا نباشند! 
معمولا ثتا از اين نشانههاى خفن هم كه كنار هم جمع شوندء فرد را از يا درمى آورند و ممكن است به خاطر همين بيمارى؛ روابط 
كارى؛ خانوادكى و اجتماعى آدم برود روى هوا. 

افسرد كى جه جيزهايى نيست؟ 

افسرد كى غمكينى عصرهاى جمعه نيست. انكار هر فرهنكى براى خودش يكك زمانى را براى غمكين شدن عمومى در نظر كرفته 
است. مثلا در اروبا افراد غمكينى صبح دوشنبه را دارند. به هر حالء اين غمكينىهاى فراكير» افسرد كلى نيستند. 

نشانههاى داغديدكى و سوكوارى. با نشانههاى افسردكى فرق دارند. آدم داغدار حق دارد تا اماه تمام نشانههاى افسردكى را نشان 
دهد اما نبايد به او افسرده بكوييم. 

افسرد كى روانى با نشانكان شيبه افسرد كى كه به خاطر كم كارى تيروثيا 
افسرد كىهاى حاصل از اين موارد را با هورموندرمانى يا ترك مواد مخدر مىتوان درمان كرد. در واقع؛ در مورد اين بيمارىها 
بايد ككفت كه درد در جاى ديكرى است. 

... و اما افسردكى زمستانه 

حالا كه دستتان آمد افسردكى جهجور مشكلى استء تصور كنيد كه يكك آدم اين نشانهها را داشته باشد اما فقط در فصلهاى 





يا مصرف مواد مخدر ايجاد شده استء فرق دارد. معمولا 


سرد سال؛ يعنى فيل طرف فقط موقع بابيز و زمستان ياد هندوستان افسردكى مى كند. البته يادتان باشد اين نوع افسرد كى به مواردى 
اطلاق مىشود كه فقط به آب و هوا ارتباط داشته باشد؛ يعنى اكر كسى هميشه توى زمستانها بيكار مى شود يا كارش سختتر 
مىشود؛ مىشود افسرد كى را به ياى كار طرف نوشت و نه فصل زمستان. 

كسانى كه به افسردكى فصلى مبتلا هستند. اككر به حال خودشان رها شوند؛ معمولا در فصلهاى يرنورتر سال - مثل بهار - سرحال 
مى آيند. روانشناسها به اين الككو از بروز نشانههاى افسرد ككى مى كويند اختلال عاطفى فصلى يا 5410 

بعضى روانشناسان. علت اين نوع افسردكى را تكامل آدهى در طول ساليان دراز دانستهاند. به عقيده آنها در مناطق معتدله كره 
زمين؛ فعاليت انسانها تحت تاثير فصلها قرار داشته است. آنها بهار و تابستان بسيار فعال بودهاند و در يابيز و زمستان يكباره دوست 
از اتهابهلى زندكى مى كشيدهاند. 

روانشناسهاى تكاملى مىكويند كه در دوران مدرن. زندكى بر يايه فصلها كثار كذاشته شده است اما نهاى ما هنوز در 
زمستان دلشان مى خواهد زندكى كندتر و آرامترى داشته باشند؛ زُنهايى كه حاصل همان دوره زندكى براساس فصلها هستند. 

ام ندادن كارهايشان دارند. قابل توجه خانمها اينكه 





افسردكان زمستانى ميل زيادى به خوردن شكلات؛ خواب بيش از حد و ان 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 117/18 از ونإ دنار 


افسردكى زمستانه هم مثل ديكر نمونههاى افسردكى در زنها بيشتر است. ١٠مدرصد‏ افسرد كان فصلى؛ زن هستند و سن متوسط ابتلا 
به إين بيمارى «*سالكى استد 

تحقيقات نشان داده است كه ساكنان مناطق سرد جهان - مثل آلاسكا - بيشتر به افسردكى فصلى مبتلا مىشوند. مثلا معلوم شده 
است كه تنها يكك درصد از افسرددهاى رايئى بر اساس فصلها افسرده مىشوند؛ در صورتى كه در آلاسكا اين ميزان به 4/'درصد 
هم رسيده است. جالب اينكه اككر همين آدمهاى ساكن مناطق سرد به جنوب سفر كنندء افسرد كى شان بهبود مىيابد و اكر دوباره به 
شمال بركردند» افسردكى شان عود مى: 
مشاهده اين واقعيات منجر به اين نظريه شد كه دورههاى افسردكى؛ مربوط به روزهاى تقويم تيستند بلكه ميزان حرارت و نور 





اخورشيد در روزهاى سال است كه مى تواند بدتر يا بهتر شدن نشانههاى افسرد كى را توجيه كند. همين نظريه؛ باعث به وجود آمدن 





درمانى به نام «نوردرمانى١‏ شد. 

جكونه مى توان افسرد ككى فصلى را بانوردرمانى معالجه كرد؟ 

جل الخالق! اين بشر دارد تا كجاهاى نظم زيستى بدن را بدهم مىريزد! نوردرمانكران اروبايى با استفاده از تحقيقات فراوان دريافتند 
كه رادحل اصلى اختلال افسرد كى فصلى اين است كه توى خانه فرد افسرده؛ برو زكتورهايى نصب كنند ودر مدت اساعت در 





صبحكاه. خانه فرد افسرده را مثل روز روشن كنند. اين كار باعث مى شود كه ريتم شبانهروزى بههم ريخته در مبتلايان افسرد كىء 
نظمى دوباره بيدا كند؛ يعنى در واقع بدن آنها كه فكر مىكرده شروع روز به تاخير افتاده است, حالا با اين كار كول مىخورد و 
حس م ىكتد كه بهارى دوباره به خاته باى “كذاشته است! 

محققان آزور آبى در تحقيقات سالهاى اخيرشان, دريافتهاند كه نور درخشان و قوى» خاصيت درمانى دارد و لامبهاى 
كممصرف ما بيشتر خاصيت افسرد كى زا دارند. آنها حتى در مورد بهترين مدت براى تاباندن اين نورها تحقيق كرده و فهميدهاند 
اساعت مداوم نور تاباندن بهتراز نيم ساعت است. البته آنها هنوز نمىدانند كه روز را بهتر است از كدام طرف طولانى كتند؛ صبح 
يا غروب! البته ظاهرا تابيدن نور مصنوعى در صبحكاه بيشتر با نظريدشان جور است. 

نوردرمانكرها حتى فهميدهاند كه طيف كامل نور بهتر از طيف باريكك آن عمل مى كند. 

معمولا نوردرمانكرهاء از افسردههاى زمستانى مىخواهند كه مستقيما به نور نكاه نكنند و دقيقا مثل خورشيد؛ كا هكاهى نكاهكى به 
آن ينداز معمولا اين عرساح اغا #زوز بعد واب م هعد و افسرحمعايا شادى أو وعسغوا يشا برحى خيزتد. 


تا جايى كه من مىدائم ما در ايران نوردرمانى و نوردرمانكر نداريم. اما اككر شما حس م ىكنيد زمستانها خلقتان كرفته استء؛ حتما 





به يكك روانشناس مراجعه كنيد تا اول مسجل شود كه افسرده هستيد. بعدش هم رواندرمانىهاى خاصى كه روانشناس به كار 
مى برد را خودتان مى توانيد با يكك نوردرمانى ابتكارى تركيب كنيد 





١‏ - دست به كار شويد و با نصب جند بروكتور كنده در خانهتان» سياهى افسردكى را از خانه برانيد؛ البته با توجه به اينكه اين كار 





أصول خاصى كازة و كبا بايد يذاشقورث جد مت انجام شود همين كه شما كلا نور خانهتان را زياد كنيد كافى است. 
توصيههاى بابابرقى را هم در اين مورد بىخيال شويد. جون ساعات صبحكاهى كه ساعات اوج مصرف نيست! 

؟ -اكر اين كارها ممكن نيست؛ يا شويد برويد سفر جنوب. نورى كه وسط زمستان در بوشهر و خوزستان و هرمزكان به كلهتان 
مى خورد, هزاربار از نور تابستان اصفهان به بالا بهتر است. نور بخوريد و خوب شويد! 

ايمان نياوريم به آغاز فصل سرد 

نويسنده: سعيد بىنياز آيا مىدانستيد كه يكك نوع افسرد كى به نام افسردكى فصلى وجود دارد كه مخصوص فصل هاى سرد سال 


است؟ 





«از هواى ابرى متنفرم؛ آسمون كه كمنور مىشه انكار يكى فشار مىياره به كلوم و دلم مىخواد زار زار كريه كنم.» «بى خيال! اين 


همين جوريه» زمستون كه شروع مىشه؛ نمىدونم جرا بدجور مىره تو خودش,» ابهار و تابستون سر حالم ولى هر وقت از سال كه 





اين باد سرد شروع مىشه و صبح كه از خواب يا مىشم. خورشيد توى ينجره نيستء دلم وحشتناك مى كيره.»؛ اشدم عين خركوشا! 
زمستونا اصلا انرى ندارم؛ دل و دماغ بكو بخند ندارم. فكرابى مى زنه به سرم كه اصلا اكه تو اين دنيا نباشم بهتره. اصلا دلم 
مىخواد كل زمستون رو بككيرم بخوابم؛ «آخراى بابيز كه مىشه؛ همين كه 1-7 روز يشت سر هم ابرى باشه؛ وسط خيابون هم كه 
باشم: فكر مى كنم توى آخرين نقطه دنيا وايستادم؛ آخر آخر آخر و دلم مىخواد بزنم زيركريه». 

مه اين حرف هاى زمستانه؛ يكك واقعيت علمى خوابيده | 





كم بودن نور در زمستان» بعضى آدمها را افسرده مى كند 

به عهده خودتان است؛ مى توانيد در مورد اين واقعيت كه بعضى آدمها با نور كم زمستان افسرده مىشوند, شاعرانه فكر كثيد؟ 
مى توانيد فكر كنيد كه اين خودش جاى اميدوارى است كه هنوز عدهاى در دنيا اينقدر از طبيعت تاثير مى كيرند كه غمكينى شان را 
هم آب و هوا تعيين مىكند؛ مى توانيد بهدنبال علتهاى فيزيولوزيك اين واقعيت باشيد يا خفنتر از همه علتهاى داروينى و 








تانه جه جورى فكر كنيد اما روانشناسها و 
روانيزشككها دليلهاى جالب و درمانهاى جالبترى براى اين اختلال عاطفى دارند. وقتى از افسرد كى حرف مى زنيم.. 

واقعا وقتى از افسرد كى حرف مى زنيم؛ از جه جيزى حرف مى زنيم؟! افسرد كى وازه دستمالى شده و دهن مالى شده قرن ماست. خيلى 
مها با كوجكثترين حس غمكينى؛ فكر مى كنند به افسردكى مبتلا شدهاند و خيلىها جيزى به خود كشى شان نمانده اما قبول 


ندارند افسرده شدهاند. 


تكاملى براى اين قضيه بياوريد. به عهده خودتان است كه در مورد افسردكى 





1 
از 


در مورد افسردكى مىشود ١٠شماره‏ حرف زد؛ مىشود همين جمله كه ؛افسرد كى» سرماخورد كى بيمارىهاى روانشناختى است» 
را كنذاشت زير ذرءبين و فكر كرد كه جرا آمار كسانى كه به روا نشناسها و ر, 
ديككر بيشتر است. افسردكى؛ تلخترين و در عين حال يككى از قابل درمانترين بيمارىهاى روانشناختى است. اما در اين شماره؛ فقط 
مى شود كفت كه ما وقتى مىكوييم افسرد ككى, منظورمان جه جور بيمارى است تا وقتى كه مى كُوييمٍ «افسرد ككى فصلى؛ تكليف مان 
با بخش اول عبارت روشن باشد. 

افسردكى. يكك مجموعه از نشانهدهاى مرتبط است. كسى كه افسرده مى شود لااقل بايد طى ؟هفته. هنشانه از نشانههاى زير را داشته 
باشد: 

اولين نشانه را معمولا همه بهمعناى افسردكى مىدانند؛ احساس غمككينى و يوجى در اكثر اوقات روز و در بيشتر روزهاى مدت 
افسردكى. اما با اينكه مهمترين نشانه افسردكى همين حس لعنتى غمكينى استء جيزهاى ديكرى هم براى اينكه ما به يكك نفر 
بكوييم افسرده؛ لازم است. 

نشانه دوم هم خيلى مهم است. كسى كه افسرده استء از فعاليتهايى كه قبلا لذت مىبرده؛ ديككر لذت نمىبرد. او تقريبا به همه 
جيز بى ميل مىشود. افسردكى مثل شمشيرى است كه اول فعاليتهابى كه قبلا هم جندان لذتى نداشتند را از ته مى زند و كم كم 
جلو مى يد و حتى مهمترين علاقه يكك آدم را هم از او مى كيرد. تصور كنيد نقاشى را كه ديككر ميلى نندارد دست به قلم ببرد يا 
روزنامه نكارى را كه دست و دلش به مطلب نوشتن نمى رود. 

نشانههاى سوم تا ششم بيشتر زيستىاند؛ يعنى به نشانههاى بيمارىهاى بزشكى شبيه هستند. فرد يا اشتهايش را بدجور از دست 
مى دهده يا برعكس خيلى براشتها مىشود؛ در مورد خواب هم همينطور. برخلا.ف تصور مردم, افسرددها الزاما هم آدمهاى 
برخواب و تنبلى نيستند؛ خيلى از آنها اتفاقا دجار كمخوابى مىشوند. غير از خواب و اشتهاء افسردءها يكك نشانه جالب ديكر هم 
دارند كه بيشتر ديكران متوجهش مىشوند نا خودشان؛ افسردءها يواش مى شوند! 

يعنى كارهايشان - جه يدى و جه فكرى را كندتر انجام مىدهند. دقيقا مثل ضبط صوتى كه كذاشته باشيدش روى دكمه اسلو؛ حتى 


حرف زدن افسردهدها هم از قبل كندتر مىشود. حافظهشان ديرتر كار مىكند, محاسبهها را ديرتر مىفهمند و خلاصه اينكه باترى 


شكدها مراجعه مى كنند از همه بيمارىهاى 














وجودشان ضعيف مىشود. نشانه آخر اين كروه؛ اين است كه معمولا احساس خستكى مى كنئد و حس هى كنند براى كارى كه قبلا 
در #اسوت انجام مىدادهاند عمرا انرزى ندارند. 
از نشانههاى بدنى كه بككذريم؛ افسردءها بدجورى احساس بىارزشى مى كتند. آنها زند كىشان را بىمعنا مى بينند. غير از اين: آنها 


بىدليل و بادليل احساس كتناه مىكنند. اما نكته اينجاست كه حتى اكر خطايى از آنها سر زده باشد احساس كناهشان اصلا تناسبى 





با كناهى كه انجام دادهاند» تدارد. 
مبتلايان به افسرد كى. احساس بلاتكليفى مى كنند و نمىدانند جطور تصميم 
هم انتخاب نمى كنند. 





إند؛ ماندهاند سر هزار راهى و آخرش هي جكدام را 


خب! همه اينها را كه بكنذاريم روى هم. دليل نشانه نهم معلوم مىشود. خدايىاش شما هم به درست يا غلط اكر ؟٠روز‏ تمام اين 
احساسها را داشته باشيد به فكر مركك نمى افتيد؟! 

مبتلايان به افسردكى, ممكن است فكرهايى در مورد خودكشى داشته باشئد؛ ممكن است براى اين فكرها نقشه كشيده باشند؛ 
ممكن است حتى نقشهشان را عملى كرده باشند و ممكن اسث نقشهشان به نتيجه رسيده باشد و الان ديكر در اين دنيا نباشند! 








معمولا اتا از انوهاى خفن هم كه كنار هم جمع شوندء فرد را از يا درمى آورند و ممكن است به خاطر همين بيمارى؛ روابط 
كارى؛ خانوادكى و اجتماعى آدم برود روى هوا. افسردكى جه جيزهايى نيست؟ 

افسرد كى» غمكينى عصرهاى جمعه نيست. انكار هر فرهنكى براى خودش يكك زمانى را براى غمكين شدن عمومى در نظر كرفته 
است. مثلا در ارويا افراد غمكينى صبح دو هر حالء اين غمكينى هاى فراكير» افسرد كى نيستند. 

نشانههاى داغديدكى و سوكوارى. با نشانههاى افسردكى فرق دارند. آدم داغدار حق دارد تا اماه تمام نشانههاى افسردكى را نشان 
دهد اما نبايد به او افسرده بكُوييم. 

افسردكى رواتى با ذ 
افسرد كىهاى حاصل از اين موارد را با هورموندرمانى يا ترك مواد مخدر مىتوان درمان كرد. در واقع؛ در مورد اين بيمارىها 
بايد كفت كه درد در جاى ديكرى است. ... و اما افسرد كى زمستانه 

حالا كه دس تان آمد افسردكى جهجور مشكلى است. تصور كنيد كه ني 
سرد سال؛ يعنى فيل طرف فقط موقع باييز و زمستان ياد هندوستان افسردكى مى كند. البته يادتان باشد اين نوع افسرد 
اطلاق مىشود كه فقط به آب و هوا ارتباط دا 





را دارن 








نكان شبيه افسردكى كه به خاطر كمكارى تيروئيد يا مصرف مواد مخدر ايجاد شده است. فرق دارد. معمولا 





ك آدم ١‏ اندها را داشته باشد اما فقط در فصل هاى 








به مواردى 





اشته باشد؛ يعنى اكر كسى هميشه توى زمستانها بيكار مى شود يا كارش سختتر 
مىشود مى شود افسرد كى را به باى كار طرف نوشت و نه فصل زمستان. 

كسانى كه به افسردكى فصلى مبتلا هستند اككر به حال خودشان رها شوند؛ معمولا در فصلهاى برنورتر سال - مثل بهار - سرحال 
مى آيند. روانشناسها به اين الكو از بروز نشانههاى افسرد كى مى كويئد اختلال عاطفى فصلى يا 5/410. 

بعضى روانشناسان. علت اين نوع افسردكى را تكامل آدمى در طول ساليان دراز دانستهاند. به عقيده آنها در مناطق معتدله كره 
زمين, فعاليت انسانها تحت تاثير فصلها قرار داشته است. آنها بهار و تابستان ب 





ار فعال بودهاند و در يابيز و زمستان يكباره دست 





از التهابهاى زندكى مى كشيدهائد. 


روانشناسهاى تكاملى مىكويند كه در دوران مدرن, زندكى بر يايه فصلها كنار كذاشته شده است اما زنهاى ما هنوز در 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 11/19 از ونإ دنال( 


زمستان دلشان مىخواهد زندكى كندتر و آرامترى داشته باشند؛ زنهايى كه حاصل همان دوره زندكى براساس فصلها هستند. 
افسرد كان زمستانى ميل زيادى به خوردن شكلات؛ خواب بيش از حد و انجام ندادن كارهايشان دارند. قابل توجه خانمها اينكه 
افسردكى زمستانه هم مثل ديكر نمونههاى افسردكى در زنها بيشتر است. ١٠/درصد‏ افسرد كان فصلى؛ زن هستند و سن متوسط ابتلا 
به اين بيمارى ٠#سالكى‏ است. 

تحقيقات نشان داده است كه ساكنان مناطق سرد جهان - مثل آلاسكا - بيشتر به افسردكى فصلى مبتلا م شوند. مثلا معلوم شده 
است كه تنها يكك درصد از افسردههاى رُايئى بر اساس فصلها افسرده مىشوند؛ در صورتى كه در آلاسكا اين ميزان به 4/'درصد 
هم رسيده است. جالب اينكه اكر همين آدمهاى ساكن مناطق سرد به جنوب سفر كنند افسرد كى شان بهبود مى يايد و اكر دوباره به 
شمال بركردند افسرد كى شان عود مى 


مشاهده اين واقعيات منجر به اين نظريه شد كه دورههاى افسردكى؛ مربوط به روزهاى تقويم نيستند بلكه ميزان حرارت و نور 








خورشيد در روزهاى سال است كه مى تواند بدتر يا بهتر شدن نشانههاى افسرد كى را توجيه كند. همين نظريه؛ باعث به وجود آمدن 
درمانى به نام #نوردرمانى» شد. جككونه مى توان افسردكى فصلى را بانوردرمانى معالجه كرد؟ 

جل الخالق! اين بشر دارد تا كجاهاى نظم زيستى بدن را بدهم مىريزد! نوردرمانكران اروبايى با استفاده از تحقيقات فراوان دريافتند 
كه رادحل اصلى اختلال افسردكى فصلى اين است كه توى خانه فرد افسرده. برو كتورهايى نصب كنند ودر مدت ؟ساعت در 





صبحكاه. خانه فرد افسرده را مثل روز روشن كتند. اين كار باعث مىشود كه ريتم شبانهروزى بههم ريخته در مبتلايان افسرد كى» 
نظمى دوباره بيدا كند؛ يعنى در واقع بدن آنها كه فكر مىكرده شروع روز به تاخير افتاده است» حالا با اين كار كول مىخورد و 


حس مى كند كه بهارى دوباره به خانه ياى كذاشته است! 





محققان آزور آبى در تحقيقات سالهاى اخيرشان, دريافتهاند كه نور درخشان و قوى؛ خاصيت درمانى دارد و لامبهاى 
كم مصرف ما بيشتر خاصيت افسردكىزا دارند. آنها حتى در مورد بهترين مدت براى تاباندن اين نورها تحقيق كرده و فهميدهائد 
"ساعت مداوم نور تاباندن بهتر از نيم ساعت است. البته آنها هنوز نمىدانند كه روز را بهتر است از كدام طرف طولانى كتئد؛ صبح 
يا غروب! البته ظاهرا تابيدن نور مصنوعى در صبحكاه با نظريهشان جور است. 

نوردرمانكرها حتى فهميدهاند كه طيف كامل نور بهتر از طيف باريكك آن عمل مى كند. 

معمولا نوردرمانكرهاء از افسردههاى زمستانى مى خواهند كه مستقيما به نور نككاه نكنند و دقيقا مثل خورشيد كامكاهى نكاهكى به 





آن بينداز 





. معمولا اين درمان تا *روز بعد جواب مىدهد و افسردءهاء با شادى از رختخوابشان برمى. 
نا جايى كه من مىدائم ما در ايران نوردرمانى و نوردرمانكر نداريم. اما اككر شما حس مى كنيد زمستانها خلقتان كر 





اسث. حتما 
به يكك روانشناس مراجعه كنيد تا اول مسجل شود كه افسرده هستيد. بعدش هم رواندرمانىهاى خاصى كه روانشناس به كار 
مى برد را خودتان مى توانيد با يكك نوردرمانى ابتكارى تركيب كنيد: 


١‏ - دست به كار شويد و با نصب جند بروكتور كنده در خانهتان» سياهى افسردكى را از خانه برانيد؛ البته با توجه به اينكه اين كار 





اصول خاصى دارد و حتما بايد با مشورت جند متخصص انجام شود, همين كه شما كلا نور خانهتان را زياد كيد كافى است. 
توصيههاى بابابرقى را هم در اين مورد بىخيال شويد. جون ساعات صبحكاهى كه ساعات اوج مصرف نيست! 
١‏ -اكر اين كارها ممكن نيست» يا شويد برويد سفر جنوب. نورى كه وسط زمستان در بوشهر و خوزستان و هرمزكان به كلهتان 


مى خورد؛ هزاربار از نور تابستان اصفهان به بالا بهتر است. نور بخوريد و خوب شويد! 
آرامش در حضور واكان 


تويستده: ابوالفضل قونعائى 

روانشناسان مى كويند با نوشتن افكار و احساساتى كه در طول شبانهروز تجربه مى كنيم؛ مى توانيم سطح سلامت اعصاب و روانمان 
را ارتقا بدهيم. اكر بخواهيد براى نوشتن از اينترنت كمكك بككيريد» سايت ويكى يديا يكك فهرست بلندبالا از تكنيككهاى مختلف در 
اختيارتان مى كذارد. نام يكى از اين تكنيككها 68]1131515 است كه در زبان فارسى؛ ترجمه شده است به: تخليه هيجانى. 





اين نكنيكك به نويسنده مىآموزد كه جككونه هيجانات شديدى را كه در قلبش تلنبار شده. بريزد روى كاغذ. ما مى خواهيم آن روى 


سكه 5أ68]1315 را يعتى هئ نواغيع د تخليه هيجانى نوشتارى جه تأثيرى دارد بر سلامت اعصاب و روان. ارسطو 





معتقد بود كه ديدن ترازدى و كمدى موجب بالا-يش روح مىشود. اين اصطلاح در اواخر قرن نوزدهم افناد توى دهان دو تا 


درمانكر مشهور: فرويد و بروثر. آنها مشتركا يكك خانم بيمار را درمان كردند كه نشانههاى جسمى شديدى داشتء اما هيج مشكل 
اركانيكى نداشت. بروثر با استفاده از هيبنوتيزم كارى كرد كه او تجربههاى تلخ احساسى كذشتهاش را با بيان آنها بيرون بريزد. 





بيمار مى كفت وقتى اين تجربدها را بيرون مىريزد؛ انكار دارد يكك 
دودكش سياه را ياك مىكند. فرويد و بروثر از همان كلمه ارسطو براى اين فرايند استفاده كردند؛ يعنى تخليه هيجانى. اما فرويد 


نشانهدهاى جسمىء همه به همان تجربههاى ناكفته ربط داش 








دريافت كه براى اين تخليه. حتما نيازى به هيينوتيزم نيست. همين كه به فرد بكلوييم اهر جه به ذهنت مى رسده بدون سانسور و فكر 
كردن به اين كه بى ربطاندء به زبان بياوره؛ تخليه هيجانى انجام مىشود. بعد از فرويد؛ همه رويكردهاى رواندرمانى؛ معتقد بودند 
بيرون. اما تكنيككها به 


كه حداقل نصف درمان اين است كه مراجعهكننده؛ تجربههاى احساسىاش را در يكك جلسه درمانى بريزد 





مرور متنوع تر شدند. 
يكى از بيشنهادهايى كه الا.ن غالب روانشناسان به مراجعانشان كوشزد مىكنند؛ اين است كه بنويس! جرا نو: 
آنهابى كه دستشان به قلم مى رود ناخو دآ كاه مىدانند كه نوشتن آرامشان م ىكند. از شكسبير كه بعد از مركك فرزندش» 





؟ انككار همة 





نمايشنامه هملت را نوشت تا برايان تريسى كه در «قورباغهات را قورت بده؛ به مخاطبانش مى كويد هدفى كه نوشته نشوده به درد 
نمىخورد. اما اين كه نوشتن يكك مطلب جه فرقى مىكدد با تكرار كردن همان مطلب در ذهن؛ احتمالا قبل از هر جيزه دلا.يلى 
تاريخى دارد. نوشتن؛ هميشه قاطعيت خاصى داشته است. مثلا قانون از وقتى كه مكتوب مى شدء لازءالاجرا تلقى مىشد. از سوى 
ديكر از وقتى سواد همه كير شد. قلم و كاغذ به عنوان اشيايى آشنا در زند كى ما حضور يافتند؛ اشيايى كه اكرجه خيلى نزديكمان 
بودند» به هر حال؛ يكك شىء بيرونى تلقى مى شدند. به زبان ساده؛ وقتى ما تجربيات خودمان را در دفتر خاطرات مىنويسيم؛ علاوه 
هبيه آذه قاطعيت مودهيمء الككار تازيم جا يكك 5-0-6 
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بيرونى در مورد تجربياتمان حرف مى زا 





بىنهايت رازدار و بىخطر است؛ يكك فرد بيرونى كه مى توانيم هر وقت دلمان خواست او را از بين ببريم؛ بدون اين كه اعتراض 


كند. جالب است بدانيد كه حتى قُرم كلماتى كه مىنويسيم؛ مىتواند روى هيجاناتمان تأثير بكنذارد. جندى بيش در يكك تحقيق 





آلمانى معلوم شدء خوانشدكانى كه داستائى را خواندهاند كه در آنها از حرف لا زياد استفاده شده؛ غمكينتر شدهائد تا 
خوانندكانى كه داستانى را خواندهاند كه تعداد كمى از اين حرف در آن داستان بوده و جالبتر اين كه اين در شرايطى بود كه هر 
به هر حال ثابت شده است كه اكر ما افكار منفى و هيجانىمان را فقط در ذهنمان تكرار و تكرار 





دو داستان يكك جيز را مى 
كنيم (جيزى كه روانشناسان به آن مى كويند تُشخوار ذهنى)» تنها به احساس اضطراب و افسردكى خودمان دامن مىزنيم؛ اما اكر 


همان افكار و هيجانات را بنويسيم, در واقع از ديد يكك ناظر بيرونى به آنها نكاه مىكنيم و مىتوانيم آنها را مورد تجديدنظر و 





ارزيابى قرار دهيم. از جه بنويسيم؟ در ياسخ به سؤال بالا“ ما با دو دسته از روانشناسان مواجه مىشويم؛آنهابى كه مى كويند 


احساساتتان را بنويسيد و آذهايى كه مى كويئد افكارتان را بنويسيد. كروه اولء مبناى فكرىشان همان تخليه هيجانى روانكاوانى 





مثل فرويد و بروثر است. آنها مى ككويند: 
) #قرار نيست براى ديككران بنو 
) #احساساتتان را بشناسيد و آنها را از افكارتان جدا كنيد. 





. فقط براى خودتان بنويسيد. براى دل خودتان. 





) #احساسات» خيلى اتوماتيكتر و ناخودآ كاهتر از افكارند. وقتى شما ناكهان شاد مى شويد. غمكين مىشويد؛ تعجب مى. 
متنفر مىشويد حس سرد ركمى بيدا مى كنيد يا خشمكين مىشويد؛ در واقع داريد احساساتتان را تجربه مى كنيد. 

) #وقتى كه در ديكران نيز احساسى را تشخيص مىدهيد و مى كوييد فكر مىكنم شما ناراحت شدهايد» آنوقت در واقع شما داريد 
احساس مى كنيد (فكر نمى كنيد). 

) #احساسات»؛ خيلى وقتها علت نامعلوم يا ناخودآ كاهى دارند؛ مثلا وقتى از شخصى كه براى اولينبار ديدهايد» خوشتان مىآيد يا 





ل او مقر غى شويلد 
) #در هر شبانهروزء زمانى را اختصاص بدهيد به اينكه احساسات روزمرهتان را بنويسيد. 





) #در مقابل هر احساسىء رفتارى را كه مىخواستهايد انجام بدهيد يا دلتان مىخواسته انجام بدهيد (اما انجام ندادهايد)؛ بنويسيد. 
اين كار به شما كمكك مى كند بدون اينكه به ديكران از لحاظ عاطفى ضربه بزنيد» به تخليه هيجانى دست بيدا كنيد. 

) #مهم نيست كه خوش خط باشيد يا بدخط؛ درشت بنويسيد يا ريز و مهم نيست كه روى خطوط حركت كنيد يا نه. مهم نيست كه 
قلم را جقدر روى كاغذ فشار بدهيد؛ اما ضرورت دارد كه خودتان را كاملا آزاد بكذاريد تا هر جه دلتان مى خواهد بياوريد روى 
كاغذ. 

) #اكر دوست داريد؛ مىتوانيد دس تآخرء تمام نوشتههاتان را باره كنيد! اين كارء خودش داراى بار هيجانى زيادى است كه 
مى تواند تخليه هيجانى تان را قوىتر كند. تحقيقات زيادى ثابت كردهاند كه انجام دادن روزمره همين كارهاء به شرطى كه شما 
در يكك ياياننامه جالب كه در كشور خودمان 
انجام شده بود معلوم شد كه اين كار علاوه بر بالا بردن نمرهدهاى سلامت روان؛ مى تواند نمردهاى هوش هيجانى را هم بالا ببرد. و 
اما كروه دوم كروه دوم روانشناسان كه اين روزها بازار روانشناسى د استء مى كويند بهتر است اول افكارتان را بنويسيد 
(نه احساساتتان را). آنها معتقدند كه ما به اين دليل افسرده و مضطرب مىشويم كه داراى افكار اتوماتيك و غير متصفانهاى 
هستيم. آنها مى كويند كه همين فكرها هستند كه باعث مى شوند ما هيجانات ناخوشايندى را تجربه كنيم (و نه بر عكس). آنها به 
مراجعانشان ييشنهاد مى كنند: 





احساساتتان را به درستى شناخته باشيد. روى بهداشت روانتان تأثير مثبت 








) #يكك جدول هفتكتى داشته باشيد كه در آنء تمام كارهاى روزمرهتان را بنويسيد. اين كار باعث مى شود كه شما متوجه شويد 
جقدر از روزتان را به كارهاى مفيد اختصاص مىدهيد و جقدر از روزتان را به بطالت مى كذرانيد. همجنين اكر آنها را به عنوان 


برنامءهاى آينده داشته باشيد؛ هر هفته متوجه مى شويد كه جند درصد از كارهابى را كه قرار بوده انجام بدهيد, انجام دادهايد و جند 


درصد راثه. 
) #يكك جدول سه ستونى درست كنيد و هميشه آخر شب تكميلش كنيد. 
) #دراق ت اول اين جدول؛ فقط فكرهايى را بنويسيد كه موقع ا. اسى شدنء به آنها مىانديشيد. مثلا بنويسيد وقتى كه غمككين 


مىشوم. اين فكرها به سراغم مىآيد: دنيا جاى جرندى استء همه آدمها مزخرفاند, هيج روز خوبى در زندكىام نداشتدام و.. 
جند هفته كه اين فكرها را يادداشت كرديد؛ متوجه مىشويد كه تمامشان به جند دسته مشابه تقسيم مىشوند, مثلا كزارههايى كه يا 


همه يا هيج آغاز شدماند. 








) #در قسمت دوم جدول, احساساتى را بنويسيد كه همراه با آن فكرهاى تكرارى تجربه كردهايد. «شناخت درمائكرها؛ مى كويند 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1٠/٠١‏ از ونإ دنار 


بعد از مدتى خودتان متوجه مى شويده در مقابل فكرهاى غيرمنصفانهتر. احساسات منفى ترى قرار دارند. حتى آنها مى كويند به 
ميزان منصفانه بودن و منطقى بودن فكرتان نمره بدهيد. اكر فكرتان منصفانه باشد. احساسات بدى را تجربه نمى كنيد. 

) #در قسمت سوم جدول: فكرهاى جايكزين را بنويسيد. البته بهتر است اين كار را ديرتر شروع كنيد؛ يعنى هنكامى كه به اندازة 
كافى؛ ربط بين افكار غيرمنطقى و احساسات منفى را فهميده باشيد. شما بايد فكرى را جايكزين كنيد كه لااقل به اندازهاى منطقىتر 
از فكرهاى اوليه باشد. به اين فكرها هم نمره بدهيد. اين كروه از روانشناسان معتقدند كه بعد از مدتى ذهنتان عادت مى كند كه 
خودش از اول؛ فكرها را جايكزين كند؛ جون متوجه شده است كه فكرهاى تكرارى ناكارآمد. نتيجه اى ندارند جز افسرد كى و 
اضطراب. نوشتن به شيوه يست مدرن كروههاى ديككرى از روانشناسان هستند كه از نوشتن به عثوان تكنيككهاى درمانى استفاده 
مى كنند. شايد جديدترينشان كروهى باشند موسوم به اروايت درمانكران (كه بعضىها در فارسى؛ آن را به غلط» 
«داستاندرمانكران؛ ترجمه كردهاند.) اين كروه از روانشناسان كه در زيرمجموعه روانشناسان يست مدرن جاى مى كيرند؛ معتقدند 
كه هر كسى داستان زندكى خودش را دارد. آنها به بالاتر بودن يا داناتر بودن روانشناسان نسبت به مراجعه كنند كان معتقد نيستند. 
آنها از همان وازههايى استفاده مىكنند كه مراجعه كنندكان براى توصيف مشكلشان از آن وازهها استفاده م ىكنند. آنها از 
تكنيككهاى نوشتارى هم استفاده مى كنند تا به مراجعه كنند كان كمكك ديو دا تان زندكى شان را بكُُشند و قهرمان داستان 
شوند. يكى از جالبترين شيوههاى آذها براى مراجعه كنند كان بز ركسالء نامه نوشتن به يدر و مادر است. آنها به شما توصيه 
مى كنند نمام هيجاناتى را كه نسبت به يدر و مادرتان داشتهايد» در قالب يكك نامه بنويسيد و بدشان بكوييد كه تا جه حد نككذاشتهاند 
شما داستان زندكى خودتان را خودتان بنويسيد. به آنها بككوييد كه كى دوست داشتهايد سرشان داد بزنيد و نزدهايده كى از آنها 
غمكين شدهايد و كى احساس كردهايد در اجبار قوانين آنها زندكى مى كنيد. شما مى توانيد اين نامه را به يدر و مادرتان بنويسيد 
بن كه آنها را يست كنيد يا به كسى نشان بدهيد. كارهاى ديكرى هم مىشود كرد. مثلا مى توانيد جاى كيرنده و فرستنده 


نامه را خالى بككذاريد و نامه را به صندوق يست بيندازيد. احساسى كه شما موقع افتادن نامه به صندوق يست تجربه مى كتيده حس 


بدوة 





تخليه هيجانى است؛ آنهم از نوع بست مدرن! اين روانشناسان همجنين توصيه مى كتند با نوشتن خوابهايتان در اول صبح؛ آنها 
را از فرار به دنياى فراموشى مصون نككه داريد؛ جرا كه اين كار باعث مى شود سيستم حافظه خوابتان ند 
ديكر نيازى به يادداشت خوابهايتان حس نكنيد و خوابها يادتان بماند. آنها نوشتند و بردند اككر بخواهيم خيلى روانكاوانه فكر 





شود و بعد از مدتى» 





به اين سؤال كه «جه كسانى از نوشتن بيشترين استفاده را بردند؟؛ بايد فهرستى به اندازه اسم تمام شاعران و 
نويسندكان دنيا ارائه بدهيم؛ اما اعترافات سنت آكوستين» برادران كارامازوف داستايفسكى و هملت شكسيير؛ نمونههاى يسيار 
خوبى هستند كه اولى؛ نام آشكارى دارد؛ دومى باعث شده داستايفسكى دربارة بيمارى صرع خودش نا مى تواند در قالب يكى از 


شخصيتها حرف بزند و تجربه كند و سومى هم كه شاهكار شكسبير است و بعد از مركك يسرش به نام همنت نوشته شده؛ باعث 
شده است شكسبير با اضافه كردن يكك حرف دوباره كودكك از دست رفتهاش و رابطه خانوادكىاش را در ذهئش احيا كند. همة 





كروههاى بالا به تخليه هيجانى مستقيم و غيرمستقيم در نوشتههايشان برداختهاند اما يكك مورد عجيب و غريب وجود دارد كه با 
نوشتن توانسته حتى كارهاى قسمت از دست رفته مغزش را جبران كند. او كه يكى از بيماران لوريا (از مشهورترين متخصصان 
اعصاب قرن بيستم روسيه) بود. در جنككهاى داخلى كشورش يكك قسمت از مغزش رااز دست داد. او نامش را نمىدانست» 
خانداش را بلد نبود. نمىدانست كه بايد به دستشويى برو نام خيلى جيزها يادش رفته بود و كاركرد خيلى از وسايل را نمىدانست. 
لوريا به او كمكك كرد كه دوباره باسواد شود, از يادداشت براى ناميدن جيزها استفاده كند و هر جه رااز كذشته به ياد مىآورد 
فورا يادداشت كند. او توانست با اين كارء تكههاى بازل ككذشتهاش را كنار هم بكنذارد و به يكك كل كامل و جامع دست يابد. او 
يادداشتهايش را به يكك زندكىنامه تبديل كرد و به لوريا داد تا به جاب برساند. اين كتاب با عنوان «جهان كمشده و جهان 


بازيافته؛ ترجمه شده و به بازار نشر عرضه شده است: 





از لوريا با ترجمه دكتر حبيبالله قاسم زاده. جابى براى نوشتن شما 
خيلى ساده؛ رويدادهاى روزمره را به شكل يكك داستان كوتاه بنويسيد. مى توانيد خطى را اختراع كنيد كه فقط خودتان از 
آن سر در مىآوريد. مىتوانيد براى اين كه بيشتر هيجانى باشيد, آنها را به يكك شعر آزاد تبديل كنيد. اما بالاخره بايد جايى را 
براى نوشتن داشته باشيد. ما از سنتى ترين شكلش استفاده مى كنيم: 


إين راءهاى نوشتن هيجانات و افكار روزانه؛ استفاده از دفتر خاطرات 
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است. از اعترافات سنت آكوستين قديس كرفته تنا زند كىنامه خودنوشت هوشنكك مرادى كرمانى خودمان؛ همه از همين دفترها 
بيرون آمده است. فقط توصيه مىشود به جاى اينكه از دفترهايى با طراحى كل و بلبل و قلب تيرخورده استفاده كنيد يكك دفتر 
ساده بخريد. دفترهاى خاطرات سنتى يكك عيب بزركك دارند. آنها حتى اكر به قفل و زنجير هم مجهز باشند, احتمال لو رفتنشان 
خيلى زياد است. دفترى كه درشت بر رويش بنويسيد «دفتر خاطرات»؛ هر آدمى را به خواندن تحريكك مى كند, اما دفترهاى سادهاى 
كه فقط خودتان مىدانيد دفتر خاطراتتان استء هم راز دارند و هم به علت اين كه شكل كرافيكى خاصى ندارند ذهنتان را به 


سمت و سوى خاصى هدايت تمى كنثده جز تجربههاى روزمره خودتا 





) #كاغذهاى جدا از هم: نوشتن بر روى بركههاى جدا از هم اين مسن را دارد كه شما مى توانيد آخر كار آذها را ريزريز كنيد 
بدون اينكه نككرانٍ از شكل افتادن دفترتان باشيد. فقط يادتان باشد كه اين كاغذها رادر جيب كت و شلوارى كه به خشكدكشويى 
محلتان مى دهيد, نككذاريد! 

) #وبلاككها: وبلاككها از جديدترين شيوههاى نوشتن خاطراتاند. تحقيقات ثابت كردهاند بيش از نيمى از مردم آمريكا از وبلاكك 
براى نوشتن درددلهاى روزانهشان استفاده مى كنند. براى رازدارى مى توانيد فقط نام كوجكتان را به عنوان نويسنده بنويسيد. فقط 
يادتان باشد اكر دوست تان از وبلاكك شما خبر داشت؛ مطلع باشد كه شما را در كامنتها به نام خانواد كى تان خطاب نكند. سن 
وبلا-كك اين است كه شما علاوه بر حفظ رازتان» مطمئن مىشويد يكك غريبه حتى در فاصله كيلومترها دورتر بالاخره نوشتهتان را 
مى خواند و در دردتان شريكك مىشود. ضمن اينكه بعضى از سايتهايى كه وبلاكك رايكان در اختيارتان مى كذارند. جايى را 
براى نوشتن مطالبى اختصاص دادهاند كه فقط مال خودتان است 

آرامش در حضور وازكان 

نويسنده: ابوالفضل قوجانى روانشناسان مى كويند با نوشتن افكار و احساساتى كه در طول شبانهروز تجربه مى كنيم؛ مى توانيم سطح 
سلاءعت اعصاب و روانمان را ارتقا بدهيم. اكر بخواهيد براى نون كمكك بكيريد؛ سايت ويككى يديا يكك فهرست 
بلندبالا از تكنيككهاى مختلف در اختيارتان مى كذارد. نام يكى از اين تكنيكها 5أ03]11315 است كه در زبان فارسى. ترجمه 





شده اسث به: تخليه هيجانى. 
اين تكنيكك به نويسنده مىآموزد كه جكونه هيجانات شديدى را كه در قلبش تلنبار شده؛ بريزد روى كاغذ. ما مىخواهيم آن روى 


سكه 5أ63]3]5 را يعنى مى خواهيم ببينيم اين تخليه هيجاني نوشتارى جه تأثيرى دارد بر سلامت اعصاب و روان. ارسطو 





معتقد بود كه ديدن ترازدى و كمدى موجب بالا-يش روح مىشود. اين اصطلاح در اواخر قرن نوزدهم افتاد توى دهان دو تا 


؛ اما هيج مشكل 


انها بيرون بريزد. 





درمانكر مشهور: فرويد و بروثر. آنها مشتركا يكك خانم بيمار را درمان كردند كه نشانههاى جسمى شديد: 
اركانيكى نداشت. بروثر با استفاده از هيبنوتيزم كارى كرد كه او تجربدهاى تلخ احساسي كذشتهاش را با بي 


نشانههاى جسمىء همه به همان تجربههاى ناكفته ربط داشتند. بيمار مى كفت وقتى اين تجربهها را بيرون مىريزد, انكار دارد يكك 





دودكش سياه را ياكك مى كند. فرويد و بروثر از همان كلمه ارسطو براى اين فرايند استفاده كردند؛ يعنى تخليه هيجانى. اما فرويد 





دريافت كه براى اين تخليهء حتما نيازى به هيينوتيزم نيست. همين كه به فرد بكلوييم «هر جه به ذهنت مىرسده بادون سانسور و فكر 
كردن به اين كه بى ربطاندء به زبان بياوراء تخليه هيجانى انجام مىشود. بعد از فرويد. همه رويكردهاى رواندرمانى؛ معتقد بودند 
كه حداقل نصف درمان اين است كه مراجعهكننده؛ تجربههاى احساسىاش را در يكك جلسه درمانى بريزد بيرون. اما تكنيككها به 
مرور متنوع تر شااند. 

يكى از بيشنهادهايى كه الا.ن غالب روانشناسان به مراجعانشان كوشزد مى كنندء اين است كه بنويس! جرا نوشتن؟ انككار همة 
آنهايى كه دستشان به قلم مى رود ناخودآ كاه مىدانند كه نوشتن آرامشان م ىكند. از شكسبير كه بعد از مركك فرزندش» 
نمايشنامه هملت را نوشت تا برايان تريسى كه در «قورباغهات را قورت بده؛ به مخاطبانش مى كويد هدفى كه نوشته نشود به درد 
نمىخورد. اما اين كه نوشتن يكك مطلب جه فرقى مى كند با تكرار كردن همان مطلب در ذهن؛ احتمالا قبل از هر جيزه دلا-يلى 
تاريخى دارد. نوشتن؛ هميشه قاطعيت خاصى داشته اسث. مثلا قانون از وقتى كه مكتوب مىشدء لازمالاجرا تلقى مىشد. از سوى 
ديكر از وقتى سواد همه كير شدء قلم و كاغذ به عنوان اشيايى آشنا در زندكى ما حضور يافتند؛ اشيايى كه اكرجه خيلى نزد يكمان 
بودند: به هر حال» يكك شىء بيرونى تلقى مى شدند. به زبان ساده. وقتى ما تجربيات خودمان را در دفتر خاطرات مىنويسيم؛ علاوه 
ايكك فرد بيرونى كه 





براين كه به آنها قاطعيت مىدهيم, انككار داريم با يكك فرد بيرونى در مورد تجربياتمان حرف مى زد 





بىنهايت رازدار و بىخطر است؛ يكك فرد بيرونى كه مىتوانيم هر وقت دلمان خواست او رااز بين ببريم» بدون اين كه اعتراض 
كند. جالب است بدائيد كه حتى قُرم كلماتى كه مىنويسيم؛ مىتواند روى هيجاناتمان تأثير بكنذارد. جندى بيش در يكك تحقيق 





آلمانى معلوم شدء خوانندكانى كه داستانى را خواندهاند كه در آنها از حرف لا زياد استفاده شده. غمكينتر شدهاند تا 
خوانندكانى كه داستانى را خواندهاند كه تعداد كمى از اين حرف در آن داستان بوده و جالبتر اين كه اين در شرايطى بود كه هر 
دو داستان يكك جيز را مى كفتند. به هر حال ثابت شده است كه اكر ما افكار منفى و هيجانىمان را فقط در ذهنمان تكرار و تكرار 
كنيم (جيزى كه روانشناسان به آن مى كويند نُشخوار ذهنى)» تنها به ا فسطراب و افسردكى خودمان دامن مى زنيم؛ اما اكر 
همان افكار و هيجانات را بنويسيم, در واقع از ديد يكك ناظر بيرونى به آنها نككاه مى كنيم و مىتوانيم آنها را مورد تجديدنظر و 





ارزيابى قرار دهيم. از جه بنويسيم؟ در باسخ به سؤال بال ما با دو دسته از روانشناسان مواجه مىشويم؛آ نهايى كه مى كويند 





اساسا 





ان را بنويسيد و آنهايى كه مى كويند افكارتان را بنويسيد. كروه اول» مبناى فكرىشان همان تخليه هيجانى روانكاوانى 
مثل فرويد و بروثر است. آنها مى كويئدة 

) #قرار نيست براى ديكران بن 
) #احساساتثان را بشئاسيد و 
) #احساساتء خيلى اتوماتيكتر و ناخودآ كاهتر از افكارند. وقتى شما ناكهان شاد مى شويد. غمكين مىشويد. تعجب مى كنيد 
متنفر مىشويد حس سرد ركمى بيدا مى كنيد يا خشمكين مىشويد, در واقع داريد احساسات تان را تجربه مى كنيد. 

) #وقتى كه در ديككران نيز احساسى را تشخيص مىدهيد و مىكوييد فكر مى كنم شما ناراحت شدهايد؛ آن, 
احساس مى كنيد (فكر نمى كنيد). 

) #احساسات؛ خيلى وقتها علت نامعلوم يا ناخودآ كاهى دارند؛ مثلا وقتى از شخصى كه براى اولينبار ديدهايد» خوشتان مىآيد يا 


.يسيد. فقط براى خودتان بنويسيد. براى دل خودتان. 





آنها رااز افكارتان جدا كنيد. 








اوقت در واقع شما داريد 


ازاو متتشر عىشويك. 
) #در هر شبانهروزء زمانى را اختصاص بدهيد به اينكه احساسات روزمرهتان را بنويسيد. 

) #در مقابل هر احساسىء رفتارى را كه مىخواستهايد انجام بدهيد يا دلتان مىخواسته انجام بدهيد (اما انجام ندادءايد)؛ بنويسيد. 
اين كار به شما كمكك مى كند بدون اينكه به د 





ران از لحاظ عاطفى ضربه بزئيد. به تخليه هيجانى دست بيدا كنيد. 
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) #مهم نيست كه خوش خط باشيد يا بدخط؛ درشت بنويسيد يا ريزء و مهم نيست كه روى خطوط حركت كنيد يا نه. مهم نيست كه 
قلم را جقدر روى كاغذ فشار بدهيد؛ اما ضرورت دارد كه خودتان را كاملا آزاد بكذاريد تا هر جه دلتان مى خواهد بياوريد روى 
كاغل. 


) #اكثر دوست داريدء مىتوانيد دس تآخر تمام نوشتههاتان را باره كنيد! اين كارء خودش داراى بار هيجائى زيادى است كه 





هىتواند تخليه هيجائى تان را قوىتر كدد, تحقيقات زيادى ثابث كردهاند كه انجام دادن روزمره همين كارهل به شرطى كه شها 


احساساتتان را به درستى شناخته باشيده روى بهداشت روائتان تأثير مثبت در يكك ياياننامه جالب كه در كشور خودمان 





انجام شده بود معلوم شد كه اين كار علاوه بر بالا بردن نمرههاى سلامت روانء مى توائد نمرءهاى هوش هيجانى را هم بالا ببرد. و 
اما كروه دوم كروه دوم روانشناسان كه اين روزها بازار روانشناسى د است. مى كويند بهتر است اول افكارتان را بنويسيد 
(نه احساساتتان را). آنها معتقدند كه ما به اين دليل افسرده و مضطرب مىشويم كه داراى افكار اتوماتيكك و غيرمنصفانهاى 





هستيم. آنها مى كويند كه همين فكرها هستند كه باعث مى شوند ما هيجانات ناخوشايندى را تجربه كنيم (و نه بر عكس). آنها به 
مراجعانشان بيشنهاد مى كنند: 

) #يكك جدول هفتكى داشته باشيد كه در آنء تمام كارهاى روزمرهتان را بنويسيد. اين كار باعث مىشود كه شما متوجه شويد 
جقدر از روزتان را به كارهاى مفيد اختصاص مىدهيد و جقدر از روزتان را به بطالت مى كذرانيد. همجنين اكر آنها را به عنوان 


برنامءهاى آينده داشته باشيد؛ هر هفته متوجه مى شويد كه جند درصد از كارهايى را كه قرار بوده انجام بدهيد, انجام دادءايد و جند 





مرضد راث 
) #يكك جدول سه ستونى درست كنيد و هميشه آخر شب تككميلث 
) #دراق ت اول اين جدول؛ فقط فكرهايى را بنويسيد كه موقع ا. اسى شدنء به آنها مىانديشيد. مثلا بنويسيد وقتى كه غمككين 


مىشوم. اين فكرها به سراغم مىآبد: دنيا جاى جرندى استء همه آدمها مزخرفاند, هيج روز خوبى در زندكىام نداشتدام و.. 


جند هفته كه اين فكرها را يادداشت كرديد؛ متوجه مىشويد كه تمامشان به جند دسته مشابه تقسيم مىشوند؛ مثلا كزارههايى كه با 








همه يا هيج آغاز شدهاند. 

) #در قسمت دوم ججدول احساساتى را بنويسيد كه همراه با آن فكرهاى تكرارى تجربه كردهايد. «شناخت درمانكرها؛ مى كويند 
بعد از مدتى خودتان متوجه مى شويد؛ در مقابل فكرهاى غيرمنصفانهتر. احساسات منفى ترى قرار دارند. حتى آنها مى كويند به 
ميزان منصفانه بودن و منطقى بودن فكرتان نمره بدهيد. اكر فكرتان منصفانه باشد. احساسات بدى را تجربه نمى كنيد. 

) #در قسمت سوم جدول؛ فكرهاى جايكزين را بنويسيد. البته بهتر است اين كار را ديرتر شروع كنيدء يعنى هنككامى كه به اندازة 
كافى؛ ربط بين افكار غيرمنطقى و احساسات منفى را فهميده باشيد. شما بايد فكرى را جايكزين كنيد كه لاقل به اندازءاى منطقىتر 
از فكرهاى اوليه باشد. به اين فكرها هم نمره بدهيد. اين كروه از روانشناسان معتقدند كه بعد از مد 
خودش از اول؛ فكرها را جايكزين كند جون متوجه شده است كه فكرهاى تكرارى ناكا رآ مد؛ نتيجه اى ندارند جز افسرد كى و 


اضطراب. نوشتن به شيوه يست مدرن كروههاى ديكرى از روانشناسان هستند كه از نوشتن به عنوان تكثيككهاى درمائى استفاده 


نتان عادت مى كند كه 





م ىكنند. شايد جدياترينشان كروهى باشند موسوم به «روايت درمانكران؛ (كه بعضىها در فارسىء آن را به غلط» 
«داستاندرمانكران» ترجمه كردهاند.) اين كروه از روانشناسان كه در زيرمجموعه روانشناسان يست مدرن جاى مى كيرند, معتقدند 
كه هر كسى داستان زندكى خودش را دارد. آنها به بالاتر بودن يا داناتر بودن روانشناسان نسبت به مراجعه كنند كان معتقد نيستند. 
آنها از همان وازههايى استفاده مى كنند كه مراجع هكنند كان براى توصيف مشكلشان از آن وازهها استفاده مى كنند. آنها از 
تكنيككهاى نوشتارى هم استفاده مى كنند تا به مراجعه كنند كان كمكك ديو دا. عان زندكى شان را بككشند و قهرمان دا تان 
شوند. يكى از جالبترين شيوههاى آذها براى مراجعه كنند كان بز ركسالء نامه نوشتن به يدر و مادر است. آنها به شما توصيه 
مى كنند نمام هيجاناتى را كه نسبت به يدر و مادرتان داشتهايد در قالب يكك نامه بنويسيد و بدشان بكوييد كه تا جه حد نكذاشتهائد 
شما داستان زندككى خودتان را خودتان بنويسيد. به آنها بككوبيد كه كى دوست داشتهايد سرشان داد بزنيد و نزدهايد. كى از آنها 
غمكين شدهايد و كى احساس كردءايد در اجبار قوانين آنها زندكى مى كنيد. شما مى توانيد ١‏ 
بدون اين كه آنها را يُست كنيد يا به كسى نشان بدهيد. كارهاى ديكرى هم مى شود كرد. مثلا مى 


نامه را خالى بككذاريد و نامه را به وق يست بيندازيد. احساسى كه شما موقع اقتادن نامه به صندوق بست تجربه مى كنيد: حس 


ن نامه را به يدر و مادرتان بنويسيد 





جاى كيرنده و فرستنده 








تخليه هيجانى است؛ آنهم از نوع بست مدرن! اين روانشناسان همجنين توصيه مى كتند با نوشتن خوابهايتان در اول صبح؛ آنها 
را از فرار به دنياى فراموشى مصون نكله داريد؛ جرا كه اين كار باعث مى شود سيستم حافظه خوابتان تقويت شود و بعد از مدتى» 


ديكر نيازى به يادداشت خوابهايتان حس نكنيد و خوابها يادتان بماند. آنها نوشتند و بردند اكر بخواهيم خيلى روانكاوانه فكر 





نيم در ياسخ به اين سؤال كه اجه 





انى از نوشم تفاده را بردند؟؛ بايد فهرستى به اندازه اسم تمام شاعران و 
ارائه بدهيم؛ اما اعترافات سنت آكوستين؛ برادران كارامازوف داستايفسكى و هملت شكسبير» نمونههاى بسيار 
خوبى هستند كه اولى؛ نام آشكارى دارد؛ دومى باعث شده داستايفسكى دربارة بيمارى صرع خودش نا مى تواند در قالب يكى از 


شخصيتها حرف بزئد و تجربه كند و سومى هم كه شاهكار شكسبير است و بعد از مركك يسرش به نام همنت نوشته شده؛ باعث 
شده است شكسبير با اضافه كردن يكك حرف دوباره كودكك از دست رفتهاش و رابطه خانوادكىاش را در ذهئش احيا كند. همة 


ويسندكان د: 





كروههاى بالا به تخليه هيجانى مستقيم و غيرمستقيم در نوشتههايشان برداختهاند, اما يكك مورد عجيب و غريب وجود دارد كه با 
نوشتن توانسته حتى كارهاى قسمت از دست رفته مغزش را جبران كند. او كه يكى از بيماران لوريا (از مشهورترين متخصصان 
اعصاب قرن بيستم روسيه) بود؛ در جنككهاى داخلى كشورش يكك قسمت از مغزش را از دست داد. او نامش را نمىدانست» 
خانداش را بلد نبوده نمىدانست كه بايد به دستشويى برود, نام خيلى جيزها يادش رفته بود و كاركرد خيلى از وسايل را نمىدانست. 
الوريا به او كمكك كرد كه دوباره باسواد شود از يادداشت براى ناميدن جيزها استفاده كند و هر جه رااز كذشته به ياد مى آورد 
فورا يادداشت كند. او توانست با اين كار تكههاى يازل ككذشتهاش را كنار هم بكنذارد و به يكك كل كامل و جامع دست يابد. او 
يادداشتهايش را به يكك زندكىنامه تبديل كرد و به لوريا داد تا به جاب برساند. اين كتتاب با عنوان ٠جهان‏ كمشده و جهان 





بازيافته؛ ترجمه شده و به بازار نشر عرضه شده است؛ كتابى از لوريا با ترجمه دكتر حبيبالله قاسمزاده. جايى براى نوشتن شما 
مى: خيلى ساده. رويدادهاى روزمره را به شكل يكك داستان كونا بنويسيد. مى توانيد خطى را اختراع كنيد كه فقط خودتان از 
آن سر در مىآوريد. مىتوانيد براى اين كه بيشتر هيجانى باشيد؛ آنها را به يكك شعر آزاد تبديل كنيد. اما بالاخره بايد جايى را 
براى نوشتن داشته باشيد. ما از سنتى ترين شكلش استفاده مى كنيم: 

7 ) 








بن رادهاى نوشتن هيجانات و افكار روزانه؛ استفاد. 





افتر خاطرات 





ادفتر خاطرات: يكى از قديمى ترين» معمولترين و ره 
است. از اعترافات سنت آكوستين قديس كرفته تا زند كىنامه خودنوشت هوشتكك مرادىكرمائى خودمان همه از همين دفترها 
بيرون آمده است. فقط توصيه مىشود به جاى اينكه از دفترهايى با طراحى كل و بلبل و قلب تيرخورده استفاده كنيد يكك دفتر 
ساده بخريد. دفترهاى خاطرات سنتى يكك عيب بزركك دارند. آنها حتى اكر به قفل و زنجير هم مجهز باشند؛ احتمال لو رفتنشان 
اخيلى زياد است. دفترى كه درشت بر رويش بنويسيد «دفتر خاطرات»: هر آدمى را به خواندن تحريكك مى كندء اما دفترهاى سادهاى 
كه فقط خودتان مىدانيد دفتر خاطراتتان استء هم راز دارند و هم به علت اين كه شكل كرافيكى خاصى ندارند ذهنتان را به 
سمت و سوى خاصى هدايت نمى كثند» جز تجربههاى روزمرء خودتان. 

) #كاغذهاى جدا از هم: نوشتن بر روى بركههاى جدا از هم اين سن را دارد كه شما مى توانيد آخر كارء آنها را ربزريز كنيد 
بدون اينكه نككران از شكل افتادن دفترتان باشيد. فقط يادتان باشد كه اين كاغذها را در جيب كت و شلوارى كه به خشككشويى 
محلتان مى دهيد؛ نكذاريد! 

) #وبلاككها: وبلاككها از جديدترين شيوههاى نوشتن خاطراتاند. تحقيقات ثابت كردهاند بيش از نيمى از مردم آمريكا از وبلاكك 
براى نوشتن درددلهاى روزانهشان استفاده مىكنند. براى رازدارى مى توانيد فقط نام كوجكتان را به عنوان نويسنده بنويسيد. فقطا 
يادتان باشد اكر دوست تان از وبلاكك شما خبر داشتء مطلع باشد كه شما را در كامنتها به نام خانوادكى تان خطاب نكند. محسن 
وبلا-كك اين است كه شما علاوه بر حفظ رازتان» مطمئن مىشويد يكك غريبه حتى در فاصله كيلومترها دورتر بالاخره نوشتهتان را 
مى خواند و در دردتان شريكك مىشود. ضمن اينكه بعضى از سايتهايى كه وبلاكك رايكان در اختيارتان مى كذارند. جايى را 
براى نوشتن مطالبى اختصاص دادهاند كه فقط مال خودتان اسث 


نكرانىهاى افراطى در زندكى روزمرهء غيرطبيعى و نابو 


هر فردى در زندكى خود با نكرانىهايى جون بدهكارىهاء صورت حساب تعميرات اتومبيل؛ برنامههاى كارى در آينده 


مواجه مىشود, اما به كفته بزوهشكران؛ وقتى شما در طول هفت روز هفته و به طور 27 ساعته 








نزديكك و ورود فرزندان به دان 
نكران باشيد؛ اين طبيعى نيست. 

متخصصان مى كويند: نكرانى در حد متعارف طبيعى و قابل انتظار است اما در صورتى كه حالت دائمى و افراطى بيدا كنده ممكن 
است شما به اختلال اضطرابى كلى يا (]64 مبتلا باشيد. 

اختلال 641 بيمارى است كه با نكرانى در رابطه با جنبههاى مختلف زندكى مشخص شده و احساس مىشود و نمى توان آنها را 
كنترل كرد. 

اين احساس مى تواند شما را از نظر فيزيكى فرسوده كرده و از جنبه احساسى تحليل ببرد. اين حالت همجنين دوستان و تزديكانتان را 
كه بايد به تمام نكترانىهاى شما كوش دهند» مستاصل مى كند. 

دكتر ديويد بارلو؛ بروفسور روان شناسى و روان يزشكك دانشكاه بوستون در امريكا در اين رابطه خاطرنشان مى كثد: اين نكرانى ها 
هركز يايان نمى بذ يرد. 

وى افزود: ويكى كليدى 6810 از جنبه روان شناسى. نكرانى مزمن و غيرقابل كنترل است. 


او متذكر شد كه حدود شش درصد از آمريكايىها در مقاطعى از زندكى شان از اين بيمارى رنج مى برند. 





بارلو همجنين مى كويد اين افراد هميشه بدترين شرايط را بيش بينى مىكنند. آنان در مورد موضوعات عمده و همجنين مسائلى كه 
ما آنها را كوجك مى شماريم نككران مى شوند. به نظر مىرسد كه آنان حتى وقتى مىدانند كه اين نكرانيها غير واقعى و 
بىاساس هستند باز هم نمى توانند دست از نككرانى شان بردارند و به محض برطرف شدن يكك نكرانى» نكرانى بعدى بروز مى كند. 





اين برفسور روانشناسى اضافه مى كند: هميشه بحران ديكرى براى نككران شدن وجود دارد. 
جريلين روس؛ ربيس انجمن اختلالاءت اضطرابى آمريكا نيز در اين رابطه تصريح كرد: افرادى كه با 6810 دست و ينجه نرم 
مى كنندء مىدانند كه نكرانى شان با واقعيت تناسبى ندارد. به عنوان مثال روس به زنى استناد كرد كه با وجود اين كه همسرش در 
تامين مايحتاج خانوادهاش كوتاهى نمى كند اما او بى وقفه در مورد مسايل مالى نكران است, حتى با وجود اين كه مىداند نككرانى 
اش بى دليل السك 

بارلو در ادامه توضيحاتش كفت كه تمام اين نكرانىهاء مبتلايان به 6410 را در وضعيت مزمنى از لحاظ 7 





فيزيكى قرار مىدهد. 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 11/0 از و نل دنال 


بسيارى از اين افراد مشكلات خواب دارند؛ تحريكك يذير هستندء از ناراحتىهاى كوارشى رنج مى برند و در روابطشان دجار 
جنجال و دعوا مىشوند. 
طبق نظر موسسه ملى سلامت روانى آمريكاء علايم د 


است وجود داشته باشد. 





ى مانند دردهاى عضلائى؛ لرزء اضطراب و تيككهاى عصبى نيز ممكن 


بارلو و روس خاطرنشان مى كنند كه خوشبختانه متخصصان سلامت روانى به اين اختلال توجه زيادى كردهاند كه منجر به يافتن 
شيوههاى درمائى موفقى شده است. 


بارلو ادامه داد؛ كرايش يزشكان به سمت دورههاى هدف كير همراه با درمان حاد است كه جند ماه يا بيشتر طول مى كشد و سيبس 





به بركزارى جند وقت يكك بار جلسات كاهش مىيابد. معمولاً درمانهاى رفتارى مانند كفتار درمانى: سازمان دهى دوباره ادراكى 
در شيوه رويارويى افراد با موقعيتهايى كه معمولاً منجر به نكرانى مىشود مى تواند كمكك كننده باشد. ورزش نيز بى تاثير يست. 
روس در ادامه تاكيد كرد: هدف اين است كه فرد مبتلا به 5410 احساس نككرانى را تجربه كند و از ميزان حساسيتش نسبت به آن 
كم شود. يعنى تبوبه مكرر احساس تكزاتى تاؤماتى كه خسته كتنده شوف 

روس كفت كه او به مبتلايان به 5810 كمكك مىكند تا ياد بككيرند بارها و بارها ناراحتى ناشى از اضطرابشان را تحمل كنند نا 


ازمانى كه تخفيف يابد. او به بيماران كمكك مى كند تا اين كار را با سوال كردن از خودشان در مورد زمينههاى نككرانى شان انجام 





دهند. مثل اين كه آيا اين نكرانى واقعى است؟ احتمالات موجود در بروز اين اتفاق جه هستند؟ 
مسبس اؤ به بيماران توصيه م ىكند كه در جهت رهابى از اين نكرائى تلاش كتند. 
بارلو متذكر شد: هنكامى كه موجى از نكرانى بيماران را فرا مى كيرد» ب 


تابه جاى تجربه كردن نكرانى؛ آن را سركوب كنند. اما اين كار فقط شدت نككرانى را افزايش مىدهد. ما به بيماران روش هاى 





شتر مبتلايان به 54]0) به صورتى غيرعادى تلاش مى 





جديدى را آموزش مىدهيم تا بتوانند اين احساساث را تجربه كنند. ما جكونكى تجربه كردن احساسات به روشهاى مثبت؛ نحوه 
سركوب كردن؛ بذيرش و طى كردن دوره طبيعى جنين احساساتى را به آنان ياد مى دهيم. 

علاوه بر رفتار درمانى: داروها نيز مى توانند كمكك كننده باشند. اين داروها شامل ضد افسرد كىهايى مانند بروزاكك (فل وكستين)» 
ياكسيل (باروكستين) و افكسور (ونلافاكسين) هستند. 

منيع* خب ركزارى ايسنا 

نكرانىهاى افراطى در زندكى روزمره» 
تقريباً هر فردى در زندكى خود با نكرانىهايى جون بدهكارىهاء صورت حساب تعميرات اتومبيل؛ برنامههاى كارى در آينده 
نزديكك و ورود فرزندان به دانشكاه مواجه مىشود, اما به كفته بزوهشكران؛ وقتى شما در طول هفت روز هفته و به طور 77 ساعته 
نكران باشيد اين طبيعى نيست. 

متخصصان مى كويند: نكرانى در حد متعارف طبيعى و قابل انتظار است اما در صورتى كه حالت دائمى و افراطى بيدا كند» ممكن 
است شما به اختلال اضطرابى كلى يا (]64 مبتلا باشيد. 

اختلال 6410 بيمارى است كه با نكرانى در رابطه با جنبههاى مختلف زندكى مشخص شده و احساس مىشود و نمى توان آنها را 
كنترل كرد. 

اين احساس مى تواند شما را از نظر فيزيكى فرسوده كرده و از جنبه احساسى تحليل ببرد. اين حالت همجنين دوستان و تزديكانتان را 
كه بايد به تمام نككرانىهاى شما كوش دهند مستاصل مى كند. 


إطبيعى و ثابوة كثئده هستئد 








دكتر ديويد بارلوه بروفسور روان شناسى و روان يزشكك دانشكاه بوستون در امريكا در اين رابطه خاطرنشان مى كند: اين نكرانىها 





اسىء نكرانى مزمن و غيرقابل كنترل است. 

او متذكر شد كه حدود شش درصد از آمريكايىها در مقاطعى از زندكى شان از اين بيمارى رنج مى برند. 

بارلو همجنين مى كويد اين افراد هميشه بدترين شرايط را بيش بينى مى كنند. آنان در مورد موضوعات عمده و همجنين مسائلى كه 
بيشتر ما آنها را كوجكك مى شماريم نكران مى شوند. به نظر مى رسد كه آنان حتى وقتى مىدانشد كه اين نكرانيها غير واقعى و 
بىاساس هستند باز هم نمى توانند دست از نكرانى شان بردارند و به محض برطرف شدن يكك نكرانى؛ نكرانى بعدى بروز مى كند. 
اين برفسور روانشناسى اضافه مى كند: هميشه بحران ديكرى براى نككران شدن وجود دارد. 





جريلين روس؛ ربيس انجمن اختلالاءت اضطرابى آمريكا نيز در اين رابطه تصريح كرد: افرادى كه با 610 دست و ينجه نرم 
مى كنندء مىدانئد كه نككرانى شان با واقعيت تناسبى ندارد. به عنوان مثال روس به زنى استناد كرد كه با وجود اين كه همسرش در 
تامين مايحتاج خانوادءاش كوتاهى نمى كند اما او بى وقفه در مورد مسايل مالى نكران است, حتى با وجود اين كه مىداند نكرانى 
اش بى دليل است. 

بارلو در ادامه توضيحاتش كفت كه تمام اين نكرانىهاء مبتلايان به 6410 را در وضعيت مزمنى از لحاظ تنش فيزيكى قرار مىدهد. 
بسيارى از اين افراد مشكلات خواب دارند تحريكك يذير هستنده از ناراحتىهاى كوارشى رنج مى برند و در روابطشان دجار 
جنجال و دعوا مى شوند. 

طبق نظر موسسه ملى سلامت روانى آمريكاء علايم ديكرى مانند دردهاى عضلانى؛ لرزء. اضطراب و تيككهاى 


است وجود داشته باشد. 


سن 





بارلو و روس خاطرنشان م ىكنند كه خوشبختانه متخصصان سلامت روانى به اين اختلال توجه زيادى كردهاند كه منجر به يافتن 





شيوههاى درمانى موفقى شده است. 

بارلو ادامه داد؛ كرايش يزشكان به سمت دورههاى هدف كير همراه با درمان حاد است كه جند ماه يا بيشتر طول مى كشد و سيس 
به برككزارى جند وقت يكك بار جلسات كاهش مى يايد. معمولاٌ درمانهاى رفتارى مائند كفتار درماتى» سازمان دهى دوباره اذراكى 
در شيوه رويارويى افراد با موقعيتهايى كه معمولاً منجر به نكرانى مى شود مى تواند كمكك كننده باشد. ورزش نيز بى تاثير يست. 
روس در ادامه تاكيد كرد: هدف اين است كه فرد مبتلا به 5410 احساس نككرانى را تجربه كند و از ميزان حساسيتش نسبث به آن 
كم شود. يعنى تجربه مكرر احساس نكرانى تا زمانى كه خسته كثثد. 
روس كفت كه او به مبتلايان به 64810 كمكك مىكند تا ياد بكيرند بارها و بارها ناراحتى ناشى از اضطرابشان را تحمل كثند تا 





شود. 


زمائى مه تمشفيق يابد. لو به يبماران كمكك مى كند قا اين كار را با سوال كردن از خودشان در مورد زميتمهاى نكرائى ثنان اتجام 


دهند. مثل اين كه آيا اي اق جه هستند؟ 





نكرانى واقعى است؟ احتمالات موجود در بروز اي 





سيس او به بيماران توصيه م ىكند كه در جهت رهايى از اين نكرانى تلاش كتند. 
بارلو متذكر شد: هنكامى كه موجى از نككرانى بيماران را فرا مى كيرد بيشتر مبتلايان به 58]0) به صورتى غيرعادى تلاش مى: 
تابه جاى تجربه كردن نكرانى آن را سركوب كنند. اما اين كار فقط شدت نككرانى را افزايش مىدهد. ما به بيماران روش هاى 


جديدى را آموزش مىدهيم تا بتوانند اين احساسات را تجربه كنند. ما جكونكى تجربه كردن احساسات به روشهاى مثبت؛ نحوه 





سركوب كردن؛ يذيرش و طى كردن دوره طبيعى جنين احساساتى را به آنان ياد مى دهيم. 
علاوه بر رفتار درمانى» داروها نيز مى توانئد كمكك كننده باشئد. اين داروها شامل ضد افسرد كىهايى مانند يروزاكك (فلوكستين)» 
.ياكسيل (ياروكستين) و افكسور (ونلافاكسين) هستند. 


منبع: خب ركزارى ايسنا 
نقش مذهب در سلامت روان 


منبع: سايت تبيان 

روانشناسى بهداشت,در سالهاى اخير اهميت زيادى براى نقش راهبردهاى مقابله و سبكك زندكى افراد در جككونكى وضعيت 
سلامت جسمانى و روانى آنها قائل شده است . شيوه هاى مقابله,تواناييهاى شناختى و رفتارى اى هستند كه فرد مضطرب به منظور 
كنترل نيازهاى خاص درونى و بيرونى فشارآور به كار مى كيرد . 

در مقابله مذهبى از منابع مذهبى مثل دعا و نيايش,توكل و توسل به خداوند و 
داده اند از آنجابى كه اين نوع مقابله ها هم منبع حمايت عاطفى و هم وسيله اى براى تفسير مثبت حوادث زندكى هستند,مى توانند 
به كا ركيرى آنها براى اكثر افراد,سلامت ساز اسث. 


رفتارهاى مذهبى ارزش مثبتى در برداختن به نكات معنى دار زندكى دارند. رفتارهايى از 





براى مقابله استفاده مى شود. يافته هاى اخير نشان 





مقابله هاى بعدى را تسهيل نمايند,بنابراين 








توكل به خداوند,زيارت و غيره . 


مى توانند از طريق ايجاد اميد و تشويق به نككرش هاى مثبت,موجب آرامش درونى فرد شوند. باور به اين كه خدايى هست كه 





موقعيت ها را كنترل مى كند و ناظر بر عبادت كننده هاستو,تا حد زيادى اضطراب مرتبط با موقعيت را كاهش مى دهد. به طورى 
كه اغلب افراد مؤمن ارتباط خود را با خداوند مانئد ارتباط با يكك دوست بسيار صميمى توصيف مى كثئد و معتقدند كه مى توان 
از طريق اتكاء و توسل به خداوندواثر موقعيت هاى غير قابل كنترل را به طريقى كنترل نمود. به همين دليل كفته مى شود كه مذهب 
مى تواند به شيوه فعالى در فرآيند مقابله مؤثر باشد. به طور كلى مقابله مذهبى,متكى بر باورها و فعاليت هاى مذهبى است و از اين 
طريق در كنترل استرس هاى هيجاتى و 

ناراحتى هاى جسمى به افراد كمكك مى كند. داشتن معنا و هدف در زند كى,احساس 
و يارى خداوند در شرايط مشكل زاى زندكى,برخوردارى از حمايت هاى اجتماعى,حمايت روحانى و ..... همكى از جمله منابعى 
ب كمترى را متحمل شوند. 


مذهب مى تواند در تمامى عوامل,نقش مؤثرى در استرس زايى داشته باشد و در ارزيابى موقعيت,ارزيابى شناختى فرد,فعاليت هاى 





لق داشتن به منبعى والا,اميدوارى به كمكك 





هستند كه افراد مذهبى با برخوردارى از آنها مى توانند در مواجهه با حوادث فشارزاى زند كى,1. 


اين اساس,مدتها اسث كه تصور مى شود بين مذهب و سلامت 





مقابله,منابع حمايتى و .... سبب كاهش كرفتارى روانى شود. ب, 





روان ارتباط مثبتى وجود دارد و اخيراً نيز روانشناسى مذهب,حمايت هاى تجربى زيادى را در راستاى اين زمينه فراهم آورده ا 
ويترو همكاران او نشان دادند كه ٠١‏ تا *٠‏ درصد متغيرهاى سلامت روانى افراد بالغ.توسط باورهاى مذهبى تبيين مى شود. در 
مطالعه ديككرى.ويلتيز و كريدر نشان دادند كه در يكك نمونه 188 نفرى با ميانكين سنى 0٠‏ نككرش هاى مذهبى با سلامت روانى 


رابطه مثبتى دارند. به علاوه مذهبى بودن با رض شغلى در مردان مرتبط بود. 








بيى در مردان و 
در يكك 
بن ؟/ ”7 سال شركت داشتند» معلوم شد كه بين سه شاخص مذهبى بودن ( فعاليت هاى مذهبى 
غير سازمان يافته و فعاليت هاى مذهبى سازمان يافته ) و روحيه داشتن و دلكرمى به زندككى,همبستكى مثبتى وجود دارد . به علاوه 
اسبيكا و همكارانش, 8" مطالعه تجربى در مورد مركك و دركيرى مذهبى را مرور كردند و نتيجه كرفتند كه ايمان قوى ترويا معتقد 
بودن به زندكى بعد از مركك با ترس كمتر از مركك همبستكلى دارد. همجنين افرادى كه نمره بالا.ترى در شاخص مذهب درونى 
داشتند,ترس كمترى را از مركك كزارش كردند. 


بر اساس مطالعات انجام شده ديكروبين مذهبى بودن و معنا دار بودن زندكى و سلامت روانى ارتباط تزديكى وجود دار 





بررسى كه 88 بزركسال با ميا: 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه نانا/٠1‏ از و نسار 


مطالعات ديكر,تأثير مداخلات مذهبى را در كاهش اضطراب و تحمل فشارهاى روانى بس از بهبودى,نشان داده اند . به عثوان 
مثال,نتايج دو بررسى نشان داد,كسانى كه به اعتقادات مذهبى بايبند بودند,اضطراب و ناراحتى كمترى را نسبت به كسانى كه به 
اعتقادات مذهبى باى بند نبودند,كزارش كرده اند. كارئتر و همكاران در زمينه سلامت روانى و اعتقادات مذهبى شش مقاله را 
مورد بررسى قرار دادند و دريافتشد كه در تمام اين مطالعات بين اعتقادات مذهبى و سلامت روانى رابطه مثبتى وجود دارد . هانت 
سا زكارى زناشويى 86 زوج را مورد بررسى قرارداد و نشان داد كه مذهب به طور مثبت با سازكارى زناشويى,خوشحالى و رضايت 
زناشويى بالاتر ارتباط دارد و همجنين نتيجه كرفت كه مذهب يكك عامل مهم در جل وكيرى از طلاق است. 

ازاكرمن و همكاران در يزوهشى كزارش كردند,در افراد سالمندى كه نمره كمترى در شاخص مذهبى بودن به دست آوردند,ميزان 
مركن القن 
ديككرى,كونينكك,كلين و همكاران دريافتند كه سرطان در بين افرادى كه نمره بالاثرى در شاخص مذهبى درونى كسب مى كنند 





بودبدر حائى كه اين ميزان براى اقراد سالمندى كه ثمره شاخص مذهبى بالانيى داشتتد 14/ يود. در مطالعه 


كمتر شايع است . در بررسى ديككرى,مشاهده كردند افرادى كه هميشه از مقابله هاى مذهبى استفاده مى كنثد نسبت به افرادى كه 
كمتر و كاهى از ا ونمرات بالاترى كسب كردند . 
موريس اثر زيارت مذهبى را روى افسردكى و اضطراب 16 بيمار سالمند بررسى كرد. او دريافت كه علائم آنها بعد از زيارت رفتن 
كاهش زيادى داشته و حداقل نا ده ماه بعد از بركشتن از زيارت هم اين اثر ادامه دارد . در مطالعه ديكرى,مكين توش نقش مذهب 
را در سا زكارى افراد با يكك رويداد معنى دار زندكى بررسى كرد. او با ؟11 يدر و مادرى كه كودك خود را به علت سندرم مركك 


مقابله ها استفاده مى كنند در 4 شاخص از ١7‏ شاخص سلامت روانث 








ناكهانى از دست داده بودند مصاحبه كرد و دريافت كه مذهبى بودن با يافتن معنى در مركك ارتباط مثبتى دارد. به علاوه مذهبى 


بودن با افزايش صلاحيت روانى و كاهش ناراحتى در بين والدين در طى 18 ماه بعد از مركك كودكانشان,ارتباط داشت. 
عليرغم اين كه اكثر ت 
كه دين اسلام به عنوان يكك ايدئولورى,ارائه دهنده كامل ترين و سلامت سازترين سبكك زندكى بشريت است و احكام و دستورات 








اين اسث 





ات ذكر شده در اديان ديكرى صورت كرفته است و از آنجايى كه باور و اعتقاد ما مسلمانان بر 


آن حوزه هاى وسيع اخلاقى,بين فردى,بهداشتى و اجتماعى را در بر مى كيرد,لذا مطالعه علمى اثرات و نقش متغيرهاى مذهبى در 
سلامت روانى يكك ضرورت اساسى به نظر مى رسد . 

تقش مذلهب در سلامت زوان 

منبع: سايت تبيان 

روانشناسى بهداشت,در سالهاى اخير اهميت زيادى براى نقش راهبردهاى مقابله و سبكك زندكى افراد در جككونكى وضعيت 
سلامت جسمانى و روانى آنها قائل شده اسث . شيوه هاى مقابله,توانابيهاى شناختى و وفتارى اى عستند كه فرد مضطرب به منظور 
كنترل نيازهاى خاص درونى و بيرونى فشارآور به كار مى كيرد . 

در مقابله مذهبى از منابع مذهبى مثل دعا و نيايش,توكل و توسل به خداوند و .... براى مقابله استفاده مى شود. يافته هاى اخير 





ان 
داده اند از آنجايى كه اين نوع مقابله ها هم منبع حمايت عاطفى و هم وسيله اى براى تفسير مثبت حوادث زندكى هستند,مى توانند 
مقابله هاى بعدى را تسهيل نمايند,بنابراين به كاركيرى آنها براى اكثر افراد,سلامت ساز است. 


رفتارهاى مذهبى ارزش مثبتى در برداختن به نكات معنى دار زندكى دارند. رفتارهايى از قبيل توكل به خحداوندوزيارت و غيره . 





مى تواندد از طريق ايجاد اميد و تشويق به نكرش هاى مثبت,موجب آرامش درونى فرد شوند. باور به اين كه خدايى هست كه 
موقعيت ها را كنترل مى كند و ناظر بر عبادت كننده هاستوتا حد زيادى اضطراب مرتبط با موقعيت را كاهش مى دهد. به طورى 
كه اغلب افراد مؤمن 





اط خود را با خداوند مانئد ارتباط با يكك دوست بسيار صميمى توصيف مى كنند و معتقدند كه مى توان 
از طريق اتكاء و توسل به خداوندراثر موقعيت هاى غير قابل كنترل را به طريقى كنترل نمود. به همين دليل كفته مى شود كه مذهب 
مى تواند به شيوه فعالى در فرآيند مقابله مؤثر باشد. به طور كلى مقابله مذهبى,متكى بر باورها و فعاليت هاى مذهبى است و از اين 
طريق در كنترل استرس هاى هيجاتى و 

ناراحتى هاى جسمى به افراد كمكك مى كند. داشتن معنا و هدف در زند كى,احساس ت 
و يارى خداوند در شرايط مشكل زاى زندكى,برخوردارى از حمايت هاى اجتماعى,حمايت روحانى و ..... همكى از جمله منابعى 


هستند كه افراد مذهبى با برخوردارى از آنها مى توانند در مواجهه با حوادث فشارزاى زند كى,آسيب كمترى را متحمل شوند. 





لق داشتن به منبعى والا,اميدوارى به كمكك 


مذهب مى تواند در تمامى عوامل,نقش مؤثرى در استرس زايى داشته باشد و در ارزيابى موقعيت,ارزيابى شناختى فرد,فعاليت هاى 


مقابله,منابع حمايتى و .... سبب كاهش كرفتارى روانى شود. براين اساس,مدتها اسث كه تصور مى شود بين مذهب و سلامت 





روان ارتباط مثبتى وجود دارد و اخيراً نيز روانشناسى مذهب,حمايت هاى تجربى زيادى را در راستاى اين زمينه فراهم آورده است . 
ويترو همكاران او نشان دادند كه ٠١‏ تا 8٠‏ درصد متغيرهاى سلامت روانى افراد بالغ,توسط باورهاى مذهبى تبيين مى شود. در 
مطالعه ديكرى,ويلتيز و كربدر نشان دادند كه در يكك نمونه 198٠‏ نفرى با ميانكين سنى ١ه‏ نكرش هاى مذهبى با سلامت روانى 
رابطه مثبتى دارند. به علاوه مذهبى بودن با رذ شغلى در مردان مرتبط بود. 

بر اساس مطالعات انجام شده ديكروبين مذهيى بودن و معنا دار بودن زندكى و سلامت روانى ارتباط نزديكى وجود دارد. در يكك 





ورض 





ايت زناشويى در مردان و 


بررسى كه 8# بزركسال با ميانكين ؟/ / سال شركت داشتند؛ معلوم شد كه بين سه شاخص مذهبى بودن ( فعاليت هاى مذهبى 
غير سازمان يافته و فعاليت هاى مذهبى سازمان يافته ) و روحيه داشتن و دلكرمى به زندككى,همبستكى مثبتى وجود دارد . به علاوه 
اسبيكا و همكارانش, 7 مطالعه تجربى در مورد مركك و دركيرى مذهبى را مرور كردند و نتيجه كرفتند كه ايمان قوى ترويا معتقد 
بودن به زندكى بعد از مركك با ترس كمتر از مركك همبستكلى دارد. همجنين افرادى كه نمره بالا.ترى در شاخص مذهب درونى 
داشتند,ترس كمترى را از مركك كزارش كردند. 

أثير مداخلات مذهبى را در كاهش اضطراب و تحمل فشارهاى روانى يس از بهبودى,نشان داده اند . به عنوان 
مثال,نتايج دو بررسى نشان داد,كسانى كه به اعتقادات مذهبى بايبند بودند,اضطراب و ناراحتى كمترى را نسبت به كسانى كه به 





اعتقادات مذهبى ياى بند نبودند,كزارش كرده اند. كارئتر و همكاران در زمينه سلامت روانى و اعتقادات مذهبى شش مقاله را 
مورد بررسى قرار دادند و دريافتشد كه در تمام اين مطالعات بين اعتقادات مذهبى و سلامت روانى رابطه مثبتى وجود دارد . هانت 
سا زكارى زناشويى ** زوج را مورد بررسى قرارداد و نشان داد كه مذهب به طور مثبت با سازكارى زناشويى,خوشحالى و رضايت 
إبى بالاتر ارتباط دارد و همجنين نتيجه كرفت كه مذهب يكك عامل مهم در جل وكيرى از طلاق است. 

ازاكرمن و همكاران در يزوهشى كزارش كردند,در افراد سالمندى كه نمره كمترى در شاخص مذهبى بودن به دست آوردند,ميزان 
مركك ومير 57 بود,در حالى كه اين ميزان براى افراد سالمندى كه نمره شاخص مذهبى بالا-بى داشتند 14/ بود. در مطالعه 





ل 


ديكرى,كونينكك,كلين و همكاران دريافشد كه سرطان در بين افرادى كه نمره بالاترى در شاخص مذهبى درونى كسب مى كنند 
كمتر شايع است . در بررسى ديككرى,مشاهده كردند افرادى كه هميشه از مقابله هاى مذهبى استفاده مى كتند نسبت به افرادى كه 





كمتر و كناهى از اين مقابله ها استفاده مى كنند در 4 شاخص از ١7‏ شاخص سلامت روانشناختى,نمرات بالاترى كردئد ٠‏ 
موريس اثر زيارت مذهبى را روى افسردكى و اضطراب 75 بيمار سالمند بررسى كرد. او دريافت كه علائم آنها بعد از زيارت رفتن 
كاهش زيادى داشته و حداقل تا ده ماه بعد از بركشتن از زيارت هم اين اثر ادامه دارد . در مطالعه ديكرى,مكين توش نقش مذهب 
را در سا زكارى افراد با يك رويداد معنى دار زندكى بررسى كرد. او با ؟1١يدر‏ و مادرى كه كودك خود را به علت سندرم مركك 
ناككهانى از دست داده بودند مصاحبه كرد و دريافت كه مذهبى بودن با يافتن معنى در مركك ارتباط مثبتى دارد. به علاوه مذهبى 
بودن با افزايش صلاحيت روانى و كاهش ناراحتى در بين والدين در طى 18 ماه بعد از مركك كودكانشان,ارتباط داشت. 

عليرغم اين كه اكثر تحقيقات ذكر شده در اديان ديكرى صورت كرفته است و از آنجايى كه باور و اعتقاد ما مسلمانان بر اين اسثت 
كه دين اسلام به عنوان يكك ايدئولوزى,ارائه دهنده كامل ترين و سلامت سازترين سبكك زندكى بشريت است و احكام و دستورات 
آن حوزه هاى وسيع اخلاقى,بين فردى,بهداشتى و اجتماعى را در بر مى كيرد,لذا مطالعه علمى اثرات و نقش متغيرهاى مذهبى در 
سلامت روانى يكك ضرورت اساسى به نظر مى رسد . 


روابط خانوادكى كليد شادى جوانان 


منبع: سايت همشهرى آنلاين 


ار بين 1 تا 75 سال داشته باشيد» جه جيزى باعث شادى شما خواهد شد؟ 





نتايج يكك نظرستجى جديد نشان مىدهدكه برخلا.ف تصور معمول, دراين كروه سنى روابط خانوادكى مهمترين عامل شادى 


اسث. 








برس در يكك نظرسه 


انواده در راس ياسخها قرار كرفت. 





به كزارش آسوء سوال از ب نفر فرد 1 انا 7 سال در مورد ماهيت شادى 


كذرائدن وقت با 





در رده دوم ميان ياسخها كذراندن وقت با دوستان و يس از آن كذراندن وقت با يكك فرد مهم ديكر بود. تقريبا سه جهارم افراد 
جوان كفتند كه رابطهشان با والدينشان باعث شادى آنها مى شود. 

ساير نتايج جشدان دور از انتظار نبودند؛ نتايج نظر سنجى نشان داد كه بر حسب طبقات اقتصادى سفيديوستان از سياهيوستان و 
اسبانيابى تبارها شادترند. 

تعداد زيادى از جوانان به خصوص جوانان طبقه متوسط و زنان بيش از مردان احساس استرس مى كردند. 

كر جه ممكن است فكر كنيد كه يول ارتباط مستقيمى با شادى دارد. در اين نظرسنجى به يول به عنوان يكك عامل مجزا براى شادى 
ين درآمد خانواد كى عموما زندكى شادترى داشتند. 

با اين حال داشتن والدين تحصيل كرده نسبت به درآمد عامل بيش بينى كئنده قوى ترى براى شادى بود. 


نزديكك به نيمى از باسخدهند كان كفتندكه مذهب و مسائل معنوى براىشان يسيار اهميت دارد. 





اشاره نشده بود هر جند افراد با 





جالب اينكه اغلب اين جوانان معتقد بودند كه ازدواج باعث شادى آنها مىشود و مى خواستند روزى ازدواج كنند. اغلب آنها 
مى خواستند روزى بجه داشته باشند. 

بالادخره هنكامى كه از اين جوانان نام قهرمانانشان را برسيدند؛ حدود نيمى از آنها از يكك يا هر دوى والدينشان نام بردند. و 
مادرها اندكى جلوتز از يدرها قرار داشتند. 

روابط خانوادكى كليد شادى جوانان 

منبع: سايت همشهرى آنلاين 

اكر بين 1 نا 7 سال داشته باشيد» جه جيزى باعث شادى شما خواهد شد؟ 

نتايج يك نظرسنجى جديد نشان مىدهدكه برخلا.ف تصور معمول, در اين كروه سنى روابط خانواد كى مهمترين عامل شادى 


است. 


به كزارش آسوشيتد برس در يكك نظر 
كذراندن وقت با خانواده در راس ياسخها قرار كرفت. 





تر از ٠٠١‏ سوال از بيش از 17٠١‏ نفر فرد 17 ما *؟ سال در مورد ماهيت شادى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه عانا/٠1‏ از ودلإدار 


در رده دوم ميان باسخها كذراندن وقت با دوستان و يس از آن كذراندن وقت با يكك فرد مهم ديكر بود. تقريبا سه جهارم افراد 





جوان كفتند كه رابطهشان با والدينشان باعث شادى آنها مىشود. 
ساير نتايج جندان دور از انتظار نبودند» نتايج نظر سنجى نشان داد كه بر حسب طبقات اقتصادى سفيديوستان از سياهيوستان و 


اسبانيايى تبارها شاد ترئد. 





بيش از مردان احساس استرس مى كردئد. 
كر جه ممكن است فكر كنيد كه يول ارتباط مستقيمى با شادى دارد. در اين نظرسنجى به يول به عنوان يكك عامل مجزا براى شادى 
اشاره نشده بود» هر جند افراد با بيشترين درآهد خانوادكى عموما زند كى شادترى داشتند. 

با اين حال داشتن والدين تحصيل كرده نسبت به درآمد عامل بيش بينى كننده قوىترى براى شادى بود. 


تزديكك به نيمى از ياسخ” هند كان كفتندكه مذهب و مسائل معنوى براىشان بسيار اهميت دارد. 


اتعداد زيادى از جوانان به خصوص جوانان طبقه متوسط و 





جالب اينكه اغلب اين جوانان معتقد بودند كه ازدواج باعث شادى آنها مىشود و مىخواستئد روزى ازدواج كتند. اغلب آنها 
مى خواستند روزى بجه داشته باشند. 

بالادخره هنكامى كه از اين جوانان نام قهرمانانشان را يرسيدند» حدود نيمى از آنها از يكك يا هر دوى والدينشان نام بردند. و 
مادرها اندكى جلوتز از بدرها قرار داشتند. 


كودكان و داغديدكى 


تويسندءة متحمدامين شريقى 





تق الهى و ايمان به خحداء قبل از هر جيز اميدوارى به خخداست,؛ زيرا خداوند نمى ميرد و كسى كه به خمدا اميدوار باشده حيات 
جاودانى خواهد يافت.٠‏ 

7درد جاودانكى- ميكل دو اونامونو 

صحبت از مركك - عامل بايان بخش تمام توهم ها و تلذذ هاى كودكانه وجنون آور - هميشه و همه جا دردآور است. مركك كه از 
ميان تمام حقايق زندكى بديهى ترين و غيرقابل انكارترين است, مفهومى است كه خواسته يا ناخواسته و به شيوه هاى مختلف از 
صحبت بيرامون آن طفره مى رويم. با اينكه از سنين كم ياد مى كيريم كه مركك روزى فرا مى رسد و كريزى از آن نيست و با 
افزايش سن قطعيت آن را باور مى كنيم ولى باز هم از فكر اينكه روزى به ناجار بايد زندكى را تركك كنيمء به كونه اى هوشيار و 
ناهوشيار دورى مى كنيم. يكى از دلا يل اصلى جسبيدن به كهواره زندكى - كهواره اى كه بيشتر بخشنده رنج است تا آرامش - و 
شكك اكزيستانسياليستى و نويسنده كتاب زيباى 








فرار از مركك؛ ترس ريشه اى انسان نسبت به نيستى است. دكتر اروين يالوم روا 
«روايت هايى از روان درمانى؛ بيرامون ترس از مركك و طفره از آن مى نويسد: ...٠‏ براى كنار آمدن با واقعيت مرككء زيركانه راه 
هايى براى مبارزه با آن بيدا مى كنيم كه همككى مبتنى بر انكار (0©11131 - (03561) هستند. وقتى كود كيم براى كريز از اضطراب 
مركك با ريشخند تلخى اش را مى كيريم؛ آن را به مبارزه مى طلبيم و در يناه همراهى دوستان و شكلاات و بفكك فيلم هاى ترسناكك 
مى بينيم. بزركتر كه مى شويم مركك را از ذهنمان دور مى كنيم: به آن صورت خوش مى دهيم (بازكشت به موطن اصلى؛ الحاق به 
خداء آرامش ابدى و غيره)» به مد اسطوره هاى مذهبى و غيرمذهبى منكر آن مى شويم و با كارهاى ماندنى - مثل بجه دار شدن - 
ٍ ى جاودانككى مى رويم...؛ در همين رابطه نيز بل تيليش) 7777 (عالم الهيات به شرايط ذاتى در وجود اشاره مى كند كه 
ما راابه كريختن از آكناهى خيلى زياد اغوا مى كند. اين شرايط مارا دجار وحشتى مى كند كه اضطراب وجودى (/إ©أ10/ثلم 
156116131 ) نام دارد. اولين منبع اضطراب» در نظر روانش ناسان اككزيستانسياليستى» از آكاهى زياد ما نسبت به اينكه در يكك زمان 





است. 


#امجاومي بايذ يريم تاشى مي وه حستتوية مسطوم 1 
ى مى آيد از آن شانه خالى مى كنند و با 








كترها وقتى صحبت مركك يا مردن 





اينكه براى صحبت درباره اين موضوع 
٠‏ ناراحتى» اضطراب» 
سرد ركمى و رفتار بازدارنده را در بزركترها برمى انكيزد. با اين كه مساله جكونكى رويارو شدن كودكان با مركك و سازكار شدن 
با آن واقعيتى اسث غيرقابل انكار و هرجند كه با توجه به مقدمه فوق عادت جمعى» سكوت در اين زمينه را بهتر از بحث علمى مى 
داند. ليكن عقل سليم بحث علمى و كاربردى را مفيدتر مى داند. بنابراين در اين فرصت كوتاه اميدواريم كه ابعاد اين مساله بيجيده 
را در حد توان بكاويم. 

#رويارويى كودكان خردسال با داغديدكى 

كودكان به طور كلى نمى توانشد بياموزند جكونه با مساله مركك كنار بيايند. شايد علتش آن باشد كه بزركترها ياسخ هاى لا زم را 








با جوان ترها صلا حيت ندارنده با عذرخواهى خود را كنار مى كشند. به نظر مى رسد كه بحث درباره مرا 


به آنان نمى دهند يا رفتارهاى درستى را در اين مورد ابراز نمى دارند. غم و اندوه بر جاى مانده در كودكك مى تواند در آينده به 
مشكلات شخصىء غيرشخصى يا اجتماعى منجر شود. عوامل زيادى در محيط و اطراف كودكك وجود دارد كه به تصوراتى غلط 
درباره مركك در او مى انجامد. در رسانه ها اغلب مركك واقعه اى دردناكك و خشن و با آداب و رسوم تكان دهنده تصوير مى شود. 
بز ركترهابى كه در زئدكى كودك هستند؛ ممكن است واكنشى منفى نسبت به ه ركك شان دهند. آنان اغلب با امتناع از بحث 
درباره مركك و ينهان كردن احساس خود درباره آن» مى كوشند كودكك را در برابر ترس از مركك محافظت كنند. درك واكنش 
هاى بزركترها نسبت به مساله مركك مى توائد براى كودكان دشوار باشد. آنان ممكن است فكر كنند كه ايشان سبب مركك هستند و 
به نحوى در آن تاثير داشته اند يا به اين نتيجه برسند كه مركك مجازات كار بدى است كه مرتكب شده اند. اين بدفهمى هاو 
سو؛برداشت ها موجب ترس و اضطراب بى اساس در آنها مى شود. توضيحات و توجيهاتى كه بزركترها نيز با بكار بردن تعابير 
خوب و خوشايند به كار مى برند» اغلب به تصورات نادرست در كودكان دامن مى زند. مثلا وقتى به كودكك كفته مى شود كه 
شخص فوت شده «تنها به خواب رفته است؛ يا «خدا او را طلبيده است»» در كودكك ممكن است ترس از «خواب» يا ترس از اينكه 
«خداء شخص رااز اين جهان به جهان ديكر مى برد. بديد آيد. تلاش هاى اشتباه در رابطه با تعليم راه و رسم كنار آمدن با مركك 
به كودكان؛ بر اين فرض مبتنى بوده اند كه كودكان مركك را به طور كامل نمى فهمند و اكر هم مى فهمند به صلا ح آنها نيست در 
مورد آن اطلا عات كسب كنند. در نتيجه بسيارى از يدر و مادرها جنين نتيجه كرفته اند كه نبايد كود كان را با تجربه مركك آشنا 
كنيم. آنها به بجه ها نمى كويند جرا فلا نى مرده و جطور مرده است. همجنين بجه ها را در مراسم كفن و دفن و عزادارى شركت 
(معتقد ست كه يزركترها به إين دليل در مورد مرك به 





نمى دهند و حتى آخر كار بودن مركك را انكار مى كنند. كوداس) 99" 





بجه ها اطلاءعات نمى دهند كه خودشان از مركك فرار مى كنند و از آن بيزارند و بحث توان فهم و كنار آمدن با مركك در ميان 


نيست! 

اما با وجود آنكه والدين سعى مى كنند كودكان به مركك فكر نكنند؛ بجه ها در طول زندكى به اين يديده برخورد مى كنند يا به 
دنبال مركك حيوان خخانكى خود يا به دنبال تماشاى مركك انسان ها در برنامه هاى تلويزيون (كه معمولا و متاسفانه با خشونت نيز 
تمام بجه ها به مركك فكر مى 
كنند ونكران مركك بودن و سوال داشتن درباره مركك يكى از جنبه هاى «طبيعى؛ رشد آنهاست. جهار مشكلى را كه كودكان دجار 
غم و اندوه ناشى از فقدان اطرافيانشان بايد بر آنها غلبه كنند عبارتند از- 7: قبول كردن واقعيت مركك عزيزشان- 7 كنار آمدن با 
رنج يا حالت عاطفى ناشى از مركك رشان- 7 سا زكار كردن خود با محيطى كه در آن قبلا والدين يا خواهر و برادر فوت شده 
خود زندكى مى كردند واينكك او در كنارشان نيست- 7 جايكزين كردن شخصى ديكر به جاى شخص از دنيا رفته در زندكى 


خود و درعين حال زنده نكلهداشت: 


همراه است) و مركك حيوانات در جاده ها يا مركك انسان ها وحيوانات در قصه ها و افسائه ها. بنابر 











اد و خخاطره او در ذهن. 





#حضور در تشييع جنازه 

يكى از سوالات مهم يدر و مادرها اين است كه جقدر بجه ها را در وقايع متعاقب مركك متوفى شركت بدهند؟ و آيا بجه ها بايد 
در مراسم تشييع جنازه شركت كنند يا خير. ادبيات بالينى نشان مى دهد نبايد كود كان را از حضور در مراسم تشييع جنازه محروم 
كنيم و در عين حال نبايد آنها را مجبور كنيم در اين مراسم شركت كتند. همجنين ادبيات بالينى نشان مى دهد حضور در مراسم 
تشييع جنازه عملا به سا زكارى هرجه بيشتر كو دك با م ركك متوفى كمكك مى كند. 

يزوهشكران تحقيقى بر روى 77 كودكك 7 نا 77 ساله كه اخيرا يكى از والدين آنها مرده بود. اجرا كردند. تقريبا اكثريت آنها 
ا(يعنى 77 درصد اين كودكان) در تشييع جنازه شركت كرده بودند. اكثر بدر و مادرها و كودكان حاضر در اين تحقيق مى 
هم از بجه ها انتظار مى رفت در تشييع جنازه شركت كنند وهم خود بجه ها مى خواستند در مراسم شركت كنند. با اينكه372 








درصد اين بجه ها در جريان تشييع جنازه واكنش هاى نامطلوب نشان داده بودند (مثلا به شدث كريه كرده بودند) ولى بين حضور 
آنها در تشبيع جنازه و واكنش هاى آنها در | 
بجه ها در ارزيابى واكنش هاى نامطلوب؛ اختلا-ف نظر داشتند زيعنى يدر و مادرها هميشه نمى دانستند بجه ها جه موقع خيلى 
ناراحت هستند. اكرجه از بجه هاى خيلى بزر كثر 
هاى نامطلوب با سن كودكك رابطه نداشتئد. 


مراسم با ناسازكارى در 7 ماه بعد رابطه اى ديده نمى شد. جالب اينكه والدين و 





انتظار مى رفت در تشبيع جنازه شركت كنند ولى حضور در مراسم و واكدث 








جون كودكان بايد به صورت عينى و ملموس به آخر كار بودن مركك بى ببرنده كاهى اوقات مجبور مى شويم كارهابى كنيم كه به 
مذاق والدين و بزركترها خوش نمى آيد. براى مثال به دختربجه 7/7 ساله ى كه جسد مادرش را در ككورستان محل كفن و دفن 
مى ديد اجازه داده شد جند بار در تابوت را باز كند و ببندد و با مادرش خداحافظى كند ربجه هاى بزركتر نيز كاهى اوقات اعمال 
به ظاهر ره اى انجام مى دهند يا نابجا مى خندند جون دستباجه شده اند و نمى دانند بايد جه كار كنند. هر كودكى نكرانى 
هايى دارد و بايد به نككرانى هاى او رسي دكى كنيم؛ حتى اكر نكرا: 
از دست مى دهند سخت نكران مى شوند كه اكر والد ديككر خود رااز دست بدهند جه مى شود و به خاطر همين نكرانى دائما در 
اين باره سوال مى كنند. در جنين مواردى والدى كه زنده است بايد ضمن دلدارى به كودكك و آرام كردن او به صراحت بكويد 
اككر جنين اتفاقى بيفد جه برنامه لى دارد زبرلى مثال بكلويد «اككر من مردم؛ خاله نرككس از تو مراقبت خواهد كرده از آنجا ذهن 
كودكان خردسال عينى (076]6]6) است نه انتزاعى؛ لذا باسخ هاى والدين نيز بايد كاملا عينى و ملموس باشد. روانشناسان 





انى هاى خود را به زبان نياورد. وقتى كودكانء يدر يا مادر خود را 








اد مى كنند كه بدر و مادر مطمئن شوند كه خود بجه ها مى خواهند در تشييع جنازه شركت كنند, نه اينكه آنها را مجبور به 
اين كار كنند. آنها بايد از فرزند خود ببرسند آيا دوست دارد در مراسم شركت كند يا خير. براى مثال به فرزندشان بكويند ؛بعضى 
از بجه ها دراين جور مراسم شركت مى كنشد و بعضى هم شركت نمى كنند. تو كدام را انتخاب مى كنى؟ البته كود كان بايد 
بداندد در تشييع جنازه و مراسم يادبود جه كار كنند يا جه اتفاقى مى افند؛ لذا كسى كه خيلى متالم نيست بايد به سوالات آنان 
جواب بدهد و آنان را راهنمايى كند. 

نكته اى كه مى بايست در اين كونه مراسم بدان توجه كرد اين است كه تحت هيج شرايطى از فرياد و سوكوارى فرد بازمانده (جه 
كودك جه بز ركسال) جل وكيرى نكنيم. يزوهش ها نشان داده اند هنكامى كه فرآيند سوكك كامل طى نمى شود يكى از عواقب 
احتمالى آن افسردكى شديد است. لذا بايد فرد كاملا راحت و آزادانه به سوكك ببردازد تا تخليه هيجانى (02]113]515)) همه جانبه 


صورت يكز 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالاا صفحه 11/80 از ونلإدار 


7فهم كود كان از مفهوم م ركك 
اين فرض كه كودكان, مركك را به طور كامل نمى فهمند هم درست است هم نادرست و به سن كودكك وابسته است. 
دركك كودكان كمتر 





از سال آن قدر رشد نيافته است كه در برابر مركك واكنش نشان دهند. كودكان سنين 7 تا 2 سال خود 
محور هستند يعنى همان جيزى را كه در لحظه تجربه مى كنند مى فهمند و نمى توانند ديد كاه ديكران را در نظر بككيرند. شواهد 
نشان مى دهد كودكان در اين مرحله فهم ناقصى از جهار مولفه اصلى مركك دارند. اين جهار مولفه عبارتند از- 7: بركشت نايذيرى 
مركك (يعنى نمى فهمند جسم متوفى ديكر زنده نمى شود- 7) همكانى بودن مركك (يعنى نمى فهمند هر موجود زنده اى مى ميرد) 
- #نمى فهمند بعد از مركك تمام علا يم حياتى شخص قطع مى شود (يعنى متوجه نيستئد متوفى ديككر نمى تواند غذا بخورده 
احساس كندء بفهمد و- 2...) نمى فهمند كه مركك ناشى از رويداد خاصى است (مثل بيمارى» كهولت. سانحه و...) در ضمن جون 
خردسالا ن دنيارا براساس تجارب خود معنا مى كنند, مركك را با تعابييرى مثل خواب» جدابى و مصدوميت كه تجارب رايج بيش 
ن 7 تا 77 سالكى رفته رفته به هميشكى بودن مركك بى هى برند ولى براى خودشان 
مركى متصور نمى شوند؛ يعنى فكر مى كنند فقط آدم هاى بير مى ميرند. مضاف بر اينكه در اين سنين مركك را به علل بيرونى (مثل 
بيمارى» جراحت؛ مصدوميت) ربط مى دهند نه به علل زيست شناختى. اما در نوجوانى يعنى از حدود 77 سالكى به بعد و با آغاز 
تفكر انتراعى دركك كود كان از مركك كامل هى شود و نظرات انتزاعى هم در برداشت هاى آنان جا مى كيرد. هرجند مطالعات 
انشان مى دهند كودكان لزوما اين زنجيره رشدى را به ترتيب ياد شده طى نمى كنند ولى در كل اصول و ترتيب فهم از مركك مشابه 


همان موارد ياد شده است. همجنين تعجب آور نخواهد بود كودكانى كه تجربه اى درخصوص مركك دارنده مركك را بهتر مى 


دبستانى ها هستند, توجيه مى كنند. كودكان 





فهمند. بدين معنى كه تجربه كردن مركك عزيزان. يا تجربه كردن مركك حيوانات خانكى به ويزه در خردسالى؛ فهم مركك را شتاب 
من يغيقل. 

”سا زكارى كودكان با مركك 

كودكان در هر رده سنى وقتى يكى از عزيزان خود به ويزه بدرو مادر يا بستكان نزديكك خود رااز دست مى دهند در معرض 
مشكلات رفتارى و هيجانى به ويزه افسردكى قرار مى كيرند. همجنين وقتى متوفى بدر يا مادر است كودك علا وه بر فقدان او 
يكك رشته فقدان هاى ثانوى را نيز تجربه مى كنند رفقدان هايى مثل از دست دادن برخى امكانات مالى» كاهش دسترسى كودكك به 
والد ديكر و فقدان هايى كه معلول تغيير نقش ها و مسووليت ها در خانواده هستند. 

واكنش فورى كودكان به مركك عزيزان عبارتند از اضطراب شديده كريه و بداخلا قى» وابستكى شديد؛ مشكلات مرتبط با جدابى» 
افزايش برخاشكرى؛ كابوس و مشكلاات خواب؛ ترس از مصدوميت؛ مشكلات مرتبط با توالت رفتن؛ بى اشتهايى؛ بى قرارى؛ از 
دست دادن تمركز حواس و مشكلات يادكيرى. اكرجه بسيارى از نشانه هابى كه بلا فاصله يس از مركك عزيزان يديد مى آيندا 


تا 79 ماه بعد به تدريج كم مى شوند ولى مشكلاات بعضى از بجه ها ادامه مى يابند. 





محققان عوامل ميانجى زيادى را برشمرده اند كه در سا زكارى بلندمدت كودكان با مركك عزيزان نقش دارند اين عوامل عبارتند از 
شرايط مركك عزيزان» مراسمى كه خحانواده بركزار كرده است, سا زكارى روانى كودك قبل از مركك عزيز از دست رفتهه عملكرد 
مراتب يا والد اصلى كودك. هيزان استرس كودكك و حمايت هاى اجتماعى موجود. حضور بز ركسالى كه نيازهاى كودك را 
برآورده كند و به او اجازه حرف زدن بدهد» بيش از هر عامل ديككرى به كودكك كمكك خواهد كرد فرآيند سوكوارى را طى كند. 
اخيرا تحقيقى نشان داده است «ارتباط آزاد و آرامش بخش؛ مى تواند سازكارى كودكان داغديده را بيفزايد. جند يزوهشكر 72 
اخانواده را كه بجه هاى دبستانى داشتند و در آنها يدر يا مادر در 72 ماه كذشته بر اثر سرطان فوت كرده بودند بررسى كردند و 
دريافتند بهترين بيش بينى كننده سازكارى كودككه نظر وى در مورد ميزان راحت بودن ارتباط با والد بازمانده است. 

تحقيق ديكرى مى كويد علا وه بر سلا مت روانى و توان كنار آمدن والد بازمانده؛ جنسيت كودكك هم مهم است» 

هر جند هئوز نمى دانيم يسرها از مركك عزيزان خود بيشتر ضربه مى خورند يا دخترهاء با اين حال برخى تحقيقات نشان داده اند 
يسرها بيشتر از مركك والدين ضربه مى خورند و دخترها بيشتر از مركك خواهر و برادر؛ خصوصا از مركك خواهر. همجنين تحقيق 
جديدى در سال 7777 نشان مى دهد ماهيت مركك نيز بر سازكارى كودك تاثير مى ككذارد: بجه هاى يدرو مادرهايى كه بر اثر 
خودكشى مرده بودئده بيش از بجه هاى يدر و مادرهايى كه بر اثر سرطان مرده بودئده نشائه هاى اقسردكى داشتند, هر جثد كه اين 
نكته نيز نبايد ناديده كرفته شود كه كودكان «يدر و مادرهايى كه بر اثر خودكشى مرده بودند قبل از مركك والدين خود. مشكلا 


ت روانى بيشترى داشتند ردليلش هم تا حدودى اين است كه مشكلاات (براى مثال جدايى والدين) و بحران هاى خانوادكى آنها 





بوهشكر مردم شناس مشهورى به نام كوبلر راس در مطالعه اى كه بر روى بيماران علا 
بيماران و خانواده هايشان در رويارويى با مساله مركك طى مى كنند؛ مشخص كرد. 


نايذير انجام داد. مراحلى را كه بيشتر 


تين واكنش انكار مساله است: انهه من 








ى آمده به خشم ميآيند: اجرا اين مساله بايد براى من اتفاق با 





نخواهم مرده. دوم؛ شخص بيمار و خانواده اش از موقعيت 
سد 








مرحله سوم مرحله تضرع و دعا به دركاه خداوند است. افراد ممكن اسث به د ركاه خداوندى دست به دعا شوند و با 
خود بككويند اكر خمدا آنان را يا شخص عزيز و نزديكش را از دنيا نبرد؛ از آن به بعد در زندكى شخص خوبى خواهند بود. وقتى 
ايش مسجل و حتمى مى شود؛ معمولا واكنش او افسر د كى است. 
بسيارى از روانشناسان (براى مثال تاميسون) 7777 معتقدند كود كان نيز همان مراحل اندوه از مركك را طى مى كنند كه كوبلر راس 
بيان مى كند. واكنش هاى كود كان |. 


شخص مى بيشد ديكر از مركك كريزى نيست و واقعيت مردن 





بن هاسثة 





) #هول شدنء انكار كردنء باور نكردن و بهت زده شدن 
) #بى تفاوتى آشكار 


) #تغبيرات فيزيولوزيكى مانند خستكى. بى اشتهايى: سردرد و ديكر نشانه هاى جسمى 


) #هيجانات شديده رفتار برون ريزانه؛ احساس كاه يا سرزنش خود و ديكر هيجانات تحمل نايذير. 

“راهيردهاى درمانى و كمكك كتئده 

اولين و مهمترين كام در اين زمينه اين است كه درياييم وضعيت كودك سوكك بهنجار است يا افسردكى بالينى؟ در اين مورد مدت 
و شدت واكنش كودكك حائز اهميت است (هر جند نمى تواند بكويد كه سوكك جه قدر طول بكشد بهنجار تلقى مى شود). 
معمولا واكنش هاى كودك جند هفته بعد از مركك عزيزان فروكش مى كنند اكرجه در سالكردهاء يادبودها و تعطيلا ث مجددا 
تشديد مى شوند. عوامل ديكرى را كه بايد در اين زمينه در نظر بكيريم عبارتند از اضطراب؛ احساس كناء يا مقصر بودن انكار 
احساسات و حرف نزدن درباره مركك. راه هايى وجود دارند تا بفهميم آيا سوكك بهنجار كودكك به افسرد كى بالينى تبديل شده 
است يا خير. كودكان سوكوار كهكاه كارهاى لذث بخش هم انجام مى دهند ولى كود كان افسرده با لذت بردن خداحافظى كرده 
اند وانككهى كود كان افسرده احساس بى ارزش بودن مى كنند در حالى كه كودكان سوكوار مشكل عزت نفس ندارند. 

نكته مهم ديكر اينكه اكرجه ضربه روانى و سوكك نشانه هاى مشتركك زيادى دارند ولى نشائه هاى ويه ضربه روانى (براى مثال 
كوش به زا 
روانى و فرار از يادآورنده ها) كاها جلوى فر آيند سوكوارى را مى كيرند و همان طور كه بيش از اين ذكر شد سوكوارى بلوكه 
شده ممكن است به افسردكى شديد منجر شود. بثابراين والد بازمانده و روانشناس بالينى بايد مداخله خود را ابتدا به ضربه روانى 
معطوف كتند و زمانى به سوكك كودك ببردازند كه نشانه هاى ضربه روانى برطرف شده باشد. 











بودن» تجربه كردن مجدد حادثه در روياهاى شبانه و بازى هاى تكرارى, اشتغال ذهنى با برخى جنبه هاى ضربات 


به طور خلا صه روش هاى مشاوره و كمكك به كودكانى كه با مركك عزيزى روبه رو بوده اندء به قرار زير است: 
) #به دقت به صحبت هاى او كوش دهيد تا افكار؛ احساسات و نكرانى هايش را دريابيد و با جملات روشن و عينى» طورى كه 
/ ك كودكك باشد به خ دهيد ت هام كُ 95 ت از 
اسب با سطح دركك كودكك باشد به أو باسخ دهيد. سوال ها و عبارت هاى كودكك را كه مبهم و دويهلو هستند و حكايت از 
دغدغه اى ينهان در او مى كنند» روشن سازيد. اين كودكان معمولا نكرانى هابى دارند كه از بيان آنها يرهيز مى كنند. اين نكرانى 
ها عبارتشد از: مبادا من بميرم؟ مبادا بدر و مادرم هم بميرند؟ جه كسى از من مراقبت خواهد كرد؟ جرا مرد؟ آيا من مقصر بودم؟ 


والدين و اطرافيان كودكك بايد خيلى راحت درباره مركك مورد نظر حرف بزنند و با حرف زدن در مورد كنار آمدن آدم ها با 





مركك؛ آنجه در تشييع جنازه رخ مى دهدء احساس آدم ها وقتى عزيز آنها مى ميرد و موارد مشابه نكرانى هاى كودكك را رقع 
كتتد. 





) #بككذاريد كودك غم و اندوه خود را ابراز نمايد آزادانه صحبت كند و جيزى بيرسد. بس از يكك توضيح ساده در مورد 
مركك كه شامل عناصر زير است به كودكك بدهيد- 7: شخص مورد نظر مرده است- 2. خيلى بد شد كه مرد و اين عادى است كه 
بجه ها احساس خود را بروز دهند- 2. او به اين دليل مرد كه اتفاقى براى يدنش افتاده است- 2. مركك يعنى توقف كار بدن-7. 
سوال كردن بجه ها عادى است و بز ركترها به سوالات آنها جواب خواهند داد. از تعابيرى جون «رفته / كم شده / هارا تركك كرده 
كنيد جون اين تعابيره خردسالان را كيج مى كند. 

) #استفاده از تعابير و مفاهيم دينى (مثل بهشت و جهنم) بايد مطابق تجارب و تعاليم دينى كودك باشند. كودكان كاهى مفاهيم 
انتزاعى خاصى جون بهشت و ابديت را درك نمى كنند جرا كه رشد شناختى آنها جنين اجازه اى نمى دهد. آنان ممكن است به 
كلى نفهمند جرا اخدا كسى را كه دوستش دارد از دنيا مى برده. شايد بهتر آن باشد براى كمكك به جنين موضوع حساسى با يكك 
روحانى كه خانواده با او تماس دارند مشورت كنيم. 


هيج كاه درباره جيزهايى كه تماما درست نيستند مثل اين جمله كه «مركك همجون خواب است؛ با كودكك صحبت نكنيد. 


/ در خواب مرده و...؛ |: 





) #مداخلات مربوط به كودكان داغديده عمدتا از نوع بيشكيرى هستندء به اين معنا كه بسيارى از آنها با هدف جل وكيرى از بروز 
مشكلات جدى اجرا مى شوند. از آنجا كه مركك جزو لاينفكك زندكى است نبايد صحبت درباره آن با كود كان را به وقتى موكول 
كنيم كه يكى از اعضاى خانواده يا اطرافيان كودكك مى ميرد. كود كان معمولا سرحرف در مورد مركك و مردن را باز مى كنند. 


والدين بايد اين فرصت ها را به عنوان «لحظات آموزشى؛ مغتنم شمارند و دركك فرزندان خود از مركك را بيفزايند. يدر و مادرهايى 





كه به سوالات فرزندان خود درباره مركك جواب مى دهئدء به آنها مى فهمانند كه حرف زدن درباره مركك هيج اشكالى ندارد. به 


هر حال والدين نبايد از صحبت كردن بيرامون مفهوم مركك بترسند جرا كه در زمان كذشته به دليل مشكلات بهداشتى؛ كودكان به 





كرات شاهد مركك عزيزان خود بودند و با آن بيككانكلى نداشتند ولى امروزه كه مركك ها بيشتر در بيمارستان و به هر حال در مكانى 
دور از جشم كودك اتفاق مى افتند لازم است كه خودمان اين اطلاعات را به فرزندان منتقل كنيم. بزوهشكران توصيه كرده اند در 
روزهاى بعد از مركك متوفى با صحبت درباره مركك يكك حيوان يا يكك كياه به كودكك كمكك كنيد با موضوع مركك و مردن بيشتر 
آشنا شود 

متايع: 


- #سنجش و درمان مشكلات دوران كودكى - كارولين شرودر - 7777 ترجمه مهرداد فيروزبخت - نشردايره. 7727 





- مشاوره با كودكان- جارلز تاميسون - 7272 ترجمه جواد طهو, 
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- #روانشناسى بالينى كودكك - ريجارد موريس - 7777 ترجمه محمدرضا نائينيان و همكاران - انتشارات رشد.7777 





منبع: روزنامه مردم سالارى 


كودكان و داغديدكى 


انويسئده: محمداء 





شريفى عشق الهى و ايمان به خداء قبل از هر جيز اميدوارى به خداسته زيرا خداوند نمى ميرد و كسى كه به 
7 درد جاودانككى- ميكل دو اونامونو 


صحبت از مركك - عامل يايان بخش تمام توهم ها و تلذذ هاى كود كانه وجنون آور - هميشه و همه جا دردآور است. مركك كه از 





خدا اميدوار باشدء حيات جاودانى خواهد يافت 


ميان تمام حقايق زند كى بديهى ترين و غيرقابل انكارترين است, مفهومى است كه خواسته يا ناخواسته و به شيوه هاى مختلف از 
صحبت بيرامون آن طفره مى رويم. با اينكه از سنين كم ياد مى كيريم كه مركك روزى فرا مى رسد و كريزى از آن نيست و با 
افزايش سن قطعيت آن را باور مى كنيم ولى باز هم از فكر اينكه روزى به ناجار بايد زندكى را تركك كنيمء به كونه اى هوشيار و 
ناهوشيار دورى مى كنيم. يكى از دلا يل اصلى جسبيدن به كهواره زندكى - كهواره اى كه بيشتر بخشنده رنج است تا آرامش -و 


فرار از مركك» ترس ريشه اى انسان نسبت به نيستى است. دكتر اروين يالوم روانيزشكك اككزيستانسياليستى و نويسنده كتاب زيباى 





«روايت هايى از روان درمانى؛ بيرامون ترس از مركك و طفره از آن مى نويسد: «... براى كنار آمدن با واقعيت مركك» زيركانه راه 
هايى براى مبارزه با آن بيدا مى كنيم كه همككى مبتنى بر انكار (0©11131 - 035610) هستند. وقنى كود كيم براى كريز از اضطراب 
مركك با ريشخند تلخى اش را مى كيريم» آن را به مبارزه مى طلبيم و در يناه همراهى دوستان و شكلاات و بفكك فيلم هاى ترسناكك 
بناموطن اصلى» الباق به 
خداء آرامش ابدى و غيره)؛ به مدد اسطوره هاى مذهبى و غيرمذهبى منكر آن مى شويم و با كارهاى ماندنى - مثل بجه دار شدن - 
به جستجوى جاودانككى مى رويم... در همين رابطه نيز بل تيليش) 7777 (عالم الهيات به شرايط ذاتى در وجود اشاره مى كند كه 
ما را به كريختن از آكناهى خيلى زياد اغوا مى كند. اين شرايط ما را دجار وحشتى مى كند كه اضطراب وجودى (/إ ©8110 
156116131 ) نام دارد. اولين منبع اض طراب» در نظر روانشناسان اكريستانسياليستى؛ از آكاهى زياد ما نسبت به اينكه در يكك زمان 











بز ركتر كه مى شويم مركك را از ذهنمان دور مى كنيم؛ به آن صورت خوش مى دهيم (باز 





نامعلومى بايد بميريم ناشى مى شود: هستى, مستازم فيستى است. 

بيش مى آيد از آن شانه خالى مى كتند و با بيان اينكه براى صحبت درباره اين موضوع 
٠‏ ناراحتى اضطراب» 
سرد ركمى و رفتار بازدارنده را در بزركترها برمى انكليزد. با اين كه مساله جكونكى رويارو شدن كودكان با مركك و سازكار شدن 
با آن واقعيتى است غيرقابل انكار و هرجند كه با توجه به مقدمه فوق عادت جمعى؛ سكوت در اين زمينه را بهتر از بحث علمى مى 
داند. ليكن عقل سليم بحث علمى و كاربردى را مفيدتر مى داند. بنابراين در اين فرصت كوتاه اميدواريم كه ابعاد اين مساله ببجيده 
را در حد توان بكاويم 7. رويارويى كودكان خردسال با داغديد كى 

كودكان به طور كلى نمى تواندد بياموزند جككونه با مساله مركك كنار بيايند. شايد علتش آن باشد كه بزركترها باسخ هاى لا زم را 


به آنان نمى دهند يا رفتارهاى درستى را در اين مورد ابراز نمى دارند. غم و اندوه بر جاى مانده در كودكك مى تواند در آينده به 


بيشتر بزركترها وقتى صحبت مركك يا مردن 








با جوان ترها صلا حيت ندارندء با عذرخواهى خود را كنار مى كشند. به نظر مى رسد كه بحث درباره مرا 


مشكلات شخصى؛ غيرشخصى يا اجتماعى منجر شود. عوامل زيادى در محيط و اطراف كودكك وجود دارد كه به تصوراتى غلط 
درباره مركك در او مى انجامد. در رسانه ها اغلب مركك واقعه اى دردناكك و خشن و با آداب و رسوم تكان دهده تصوير مى شود. 
بزركترهابى كه در زندكى كودك هستند؛ ممكن است واكنشى منفى 
درباره مركك و ينهان كردن احساس خود درباره آن» مى كوشند كودك را در برابر ترس از مركك محافظت كنند. دركك واكنش 
هاى بزركترها نسبت به مساله مركك مى توائد براى كودكان دشوار باشد. آنان ممكن است فكر كنند كه ايشان سبب مركك هستند و 





ت به مركك نشان دهند. آنان اغلب با امتناع از بحث 


به نحوى در آن تاثير داشته اند يا به اين نتيجه برسند كه مركك مجازات كار بدى است كه مرتكب شده اند. اين بدفهمى هاو 
سوابرداشت ها موجب ترس و اضطراب بى اساس در آنها مى شود. توضيحات و توجيهاتى كه بزركترها نيز با بكار بردن تعابير 
خوب و خوشايئد به كار مى برند اغلب به تصورات نادرست در كودكان دامن مى زند. مثلا وقتى به كودكك كفته مى شود كه 
شخص فوت شده «تنها به خواب رفته است؛ يا «خدا او را طلبيده است»» در كودكك ممكن است ترس از «خواب» يا ترس از اينكه 
«خداء شخص رااز اين جهان به جهان ديكر مى برد. بديد آيد. تلاش هاى اشتباه در رابطه با تعليم راه و رسم كنار آمدن با مركك 
به كودكان؛ بر اين فرض مبتنى بوده اند كه كودكان مركك را به طور كامل نمى فهمند و اكر هم مى فهمند به صلا ح آنها نيست در 
مورد آن اطلا عات كسب كنند. در نتيجه بسيارى از يدر و مادرها جنيز كرفته اند كه نبايد كود كان را با تجربه مركك آشنا 





كنيم. آنها به بجه ها نمى كويشد جرا فلا نى مرده و جطور مرده است. همجنين بجه ها را در مراسم كفن و دفن و عزادارى شركت 


نمى دهند و حتى آخر كار بودن مركك را انكار مى كنند. كوداس) 7777 (معتقد است كه بزركترها به اين دليل در مورد مركك به 





بجه ها اطلاءعات نمى دهند كه خودشان از مركك فرار مى كنند و از آن بيزارند و بحث توان فهم و كنار آمدن با مركك در ميان 
نيست! 

اما با وجود آنكه والدين سعى مى كنند كودكان به مركك فكر نكنند» بجه ها در طول زندكى به اين يديده برخورد مى كنند يا به 
دنبال مركك حيوان خحانككى خود يا به دنبال تماشاى مركك انسان ها در برنامه هاى تلويزيون (كه معمولا و متاسفانه با خشونت نيز 
همراه است) و مركك حيوانات در جاده ها يا مركك انسان ها وحيوانات در قصه ها و افسانه ها. بنابراين تمام بجه ها به مركك فكر مى 
كنند ونكران مركك بودن و سوال داشتن درباره مركك يكى از جنبه هاى «طبيعى» رشد آنهاست. جهار مشكلى را كه كودكان دجار 


انشان بايد بر آنها غلبه كنشد عبارتند از- 7: قبول كردن واقعيت مركك عزيزشان- 7 كنار آمدن با 





غم و اندوه ناشى از فقدان اطرا: 
رنج يا حالت عاطفى ناشى از مركك عزيزشان- 7 سا زكار كردن خود با محيطى كه در آن قبلا والدين يا خواهر و برادر فوت شده 
عرو زتلكق فى عرذتد وايمك ارادر كازفان بسك ” 2 جا كزين عزون حميى دوكر يد اي تنخص | اللاي وق در وتلق 


خود ودر عين حال زنده نككهداشتن ياد و خاطره او در ذهن 7. حضور در تشييع جنازه 





يكى از سوالات مهم يدر و مادرها اين است كه جقدر بجه ها را در وقايع متعاقب مركك متوفى شركت بدهند؟ و آيا بجه ها بايد 
در مراسم تشبيع جنازه شركت كتند يا خير. ادبيات بالينى نشان مى دهد نبايد كودكان را از حضور در مراسم تشييع جنازه محروم 
كنيم و در عين حال نبايد آنها را مجبور كنيم در اين مراسم شركت كنند. همجنين ادبيات بالينى نشان مى دهد حضور در مراسم 
تشييع جنازه عملا به سا زكارى هرجه بيشتر كود كك با م ركك متوفى كمكك مى كند. 

يزوهشكران تحقيقى بر روى 77 كودكك 7 نا 77 ساله كه اخيرا يكى از والدين آنها مرده بود. اجرا كردند. تقريبا اكثريت آنها 
(يعنى 77 درصد اين كودكان) در تشييع جنازه شركت كرده بودند. اكثر بدر و مادرها و كودكان حاضر در اين تحقيق مى 
هم از بجه ها انتظار مى رفت در تشييع جنازه شركت كنند وهم خود بجه ها مى خواستند در مراسم شركت كنند. با اينكه372 





درصد اين بجه ها در جريان تشييع جنازه واكنش هاى نامطلوب نشان داده بودند (مثلا به شدث كريه كرده بودند) ولى بين حضور 
آنها در تشبيع جنازه و واكنش هاى آنها در اين مراسم با ناسازكارى در 7 ماه بعد رابطه اى ديد شد. جالب اينكه والدين و 
بجه ها در ارزيابى واكنش هاى نامطلوب؛ اختلا-ف نظر داشتند زيعنى يدر و مادرها هميشه نمى دانستند بجه ها جه موقع خيلى 
ناراحت هستند. اكرجه از بجه هاى خيلى بزركتر بيشتر انتظار مى رفت در تشييع جنازه شركت كنند ولى حضور در مراسم و واكنث 
هاى نامطلوب با سن كودكك رابطه نداشتئد. 





جون كودكان بايد به صورت عينى و ملموس به آخر كار بودن مركك بى ببرنده كاهى اوقات مجبور مى شويم كارهايى كنيم كه به 
مذاق والدين و بزركترها خوش نمى آيد. براى مثال به دختربجه 7/7 ساله اى كه جسد مادرش را در ككورستان محل كفن و دفن 
مى ديد اجازه داده شد جند بار در تابوت را باز كند و ببندد و با مادرش خداحافظى كند ربجه هاى بزركتر نيز كاهى اوقات اعمال 
به ظاهر مسخره اى انجام مى دهشد يا نابجا مى خندند جون دستباجه شده اند و نمى دانند بايد جه كار كنئد. هر كودكى نكرانى 
هايى دارد و بايد به نكرانى هاى او رسيدكى كنيم؛ حتى اكر نكرانى هاى خود را به زبان نياورد. وقتى كودكانء يدر يا مادر خود را 
از دست مى دهند سخث نكران مى شوند كه أككر والد ديككر خود رااز دسث بدهند جه مى شود و به خاطر همين نكراتى دائما در 
اين باره سوال مى كنند. در جنين مواردى والدى كه زنده است بايد ضمن دلدارى به كودكك و آرام كردن او به صراحت بكويد 
اتفاقى بيفتد جه برنامه اى دارد زبراى مثال بكويد «اككر من مردم؛ خاله نرككس از تو مراقبت خواهد كرد.؛ از آنجا ذهن 
كود كان خردسال عينى (©]]©0011061) است نه انتزاعى» لذا ياسخ هاى والدين نيز بايد كاملا عينى و ملموس باشد. روا 








اسان 





اد مى كنند كه بدر و مادر مطمئن شوند كه خود بجه ها مى خواهند در تشييع جنازه شركت كنند, نه اينكه آنها را مجبور به 
اين كار كنند. آنها بايد از فرزند خود بيرسند آيا دوست دارد در مراسم شركت كند يا خير. براى مثال به فرزندشان بككويند «بعضى 
از بجه ها دراين جور مراسم شركت مى كنشد و بعضى هم شركت نمى كنند. تو كدام را اتتخاب مى كنى؟؛ البته كودكان بايد 
ازه و مراسم يادبود جه كار كنند يا جه اتفاقى مى افتد» لذا كسى كه خيلى متالم نيست بايد به سوالا ت آنان 


بداتند در تشييع ج 
جواب بدهد و آنان را راهتمايى كند. 








نكته اى كه مى بايست در اين كونه مراسم بدان توجه كرد اين است كه تحت هيج شرايطى از فرياد و سوكوارى فرد بازمانده (جه 
كودك جه بز ركسال) جل وكيرى نكنيم. بزوهش ها نشان داده اند هنكامى كه فرآيند سوكك كامل طى نمى شود؛ يكى از عواقب 
احتمالى آن افسردكى شديد است. لذا بايد فرد كاملا راحت و آزادانه به سوكك ببردازد تا تخليه هيجانى (02]113]515)) همه جانبه 
صورت بكيرد 7. فهم كود كان از مفهوم مركك 

اين فرض كه كود كان, م ركك را به طور كامل نمى فهمئد هم درست است هم نادرست و به سن كودكك وابسته است. 

دركك كودكان كمتر از 7 سال آن قدر رشد نيافته است كه در برابر مركك واكنش نشان دهند. كودكان سنين 7 تا 7 سال خود 
محور هستند يعنى همان جيزى را كه در لحظه تجربه مى كنند مى فهمند و نمى تواتدد ديدكاه ديكران را در نظر بكيرند. شواهد 
نشان مى دهد كودكان در اين مرحله فهم ناقصى از جهار مولفه اصلى مركك دارند. اين جهار مولفه عبارتند از- 7: بركشت نابذيرى 


مرك (يعنى نمى فهمند جسم متوفى ديكر زنده نمى شود- 7) همكانى بودن مركك (يعنى نمى فهمند هر موجود زنده أى مى ميرد) 





- #نمى فهمند بعد از مركك تمام علا يم حياتى شخص قطع مى شود (يعنى متوجه نيستند متوفى ديككر نمى تواند غذا بخورده 
احساس كند, بفهمد و- 2...) نمى فهمئد كه مركك ناشى از رويداد خاصى است (مثل بيمارى» كهولت» سانحه و...) در ضمن جون 
خردسالا ن دنيارا براساس تجارب خود معنا مى كنند, مركك را با تعابيرى مثل خواب» جدابى و مصدوميت كه تجارب رايج بيش 
. كودكان بين 7 تا 7# سالككى رفته رفته به هميشكى بودن مركك بى مى برند ولى براى خودشان 
مركى متصور نمى شوند؛ يعنى فكر مى كنند فقط آدم هاى بير مى ميرند. مضاف بر اينكه در اين سئين مركك را به علل بيرونى (مثل 
بيمارى» جراحت؛ مصدوميت) ربط مى دهشد نه به علل زيست شناختى. اما در نوجوانى يعثى از حدود 72 سالكى به بعد و با آغاز 
تفكر انتراعى دركك كود كان از مركك كامل مى شود و نظرات انتراعى هم در برداشت هاى آنان جا مى كيرد. هرجند مطالعات 
نشان مى دهند كودكان لزوما اين زنجيره رشدى را به ترتيب ياد شده طى نمى كنند ولى در كل اصول و ترتيب فهم از مركك مشابه 
همان موارد ياد شده است. همجنين تعجب آور نخواهد بود كودكانى كه تجربه اى درخصوص مركك دارئد, مركك را بهتر مى 
انككى به ويزه در خردسالى؛ فهم مركك را شتاب 





دبستانى ها هستند» توجيه مى 








فهمند. بدين معنى كه تجربه كردن مركك عزيزان» يا تجربه كردن مركك حيوانات 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه /1/(7 از ونلإ دنار 





مى بخشد 7. سا زكارى كود كان يا مر 
كودكان درهر رده سنى وقتى يكى از عزيزان خود به ويزه يدرو مادر يا بستكان نزديكك خود رااز دست مى دهند در معرض 
مشكلاات رفتارى و هيجانى به ويزه افسردكى قرار مى كيرند. همجنين وقتى متوفى بدر يا مادر است كودكك علا وه بر فقدان اوه 
يكك رشته فقدان هاى ثانوى را نيز تجربه مى كنند مفقدان هايى مثل از دست دادن برخى امكانات مالى؛ كاهش دسترسى كودكك به 
والد ديكر و فقدان هايى كه معلول تغيير نقش ها و مسووليت ها در خانواده هستند. 

واكنش فورى كود كان به مركك عزيزان عبارتند از اضطراب شديده كريه و بداخلا قى, وابستكى شديد؛ مشكلات مرتبط با جدابي» 
افزايش برخاشكرى؛ كابوس و مشكلات خواب؛ ترس از مصدوميت؛ مشكلات مرتبط با توالت رفتن بى اشتهايى؛ بى قرارى؛ از 
دست دادن تمركز حواس و مشكلات ياد كيرى. اكرجه بسيارى از نشانه هابى كه بلا فاصله يس از مركك عز. 1 





يديد مى 
تا 77 ماه بعد به تدريج كم مى شوند ولى مشكلاات بعضى از بجه ها ادامه مى يابند. 

محققان عوامل ميانجى زيادى را برشمرده اند كه در سا زكارى بلندمدت كود كان با مركك عزيزان نقش دارند اين عوامل عبارتند از 
شرايط مركك عزيزان مراسمى كه خانواده بركزار كرده است. سا زككارى روانى كودك قبل از مركك دست رفتهه عملكرد 
مراتب يا والد اصلى كودكك. ميزان استرس كودك و حمايت هاى اجتماعى موجود. حضور بز ركسالى كه نيازهاى كودكك را 


بدهد؛ بيش از هر عامل ديكرى به كودكك كمكك خواهد كرد فرآيند سوكوارى را طى كند. 








برآورده كند و به او اجازه حرف 





اخيرا ت نشان داده است «ارتباط آزاد و آرامش بخش؛ مى تواند سازكارى كودكان داغديده را بيفزايد. جند يزوهشكر 77 
خانواده را كه بجه هاى دبستانى داشتند و در آنها يدر يا مادر در 77 ماه ككذشته بر اثر سرطان فوت كرده بودند بررسى كردند و 
دريافتئد بهترين بيش بينى كننده سازكارى كودكء نظر وى در مورد ميزان راحت بودن ارتباط با والد بازمائده است. 

تحقيق ديكرى مى كويد علا وه بر سلا مت روانى و توان كنار آمدن والد بازمانده» جنسيت كودك هم مهم است» 


هر جند هنوز نمى دانيم يسرها از مركك عزيزان خود بيشتر ضربه مى خورند يا دخترهاء با اين حال برخى تحقيقات نشان داده اند 





يسرها بيشتر از مركك والدين ضربه مى خورند و دخترها بيشتر از مركك خواهر و برادر؛ خصوصا از مركك خواهر. همجنين تحقيق 
جديدى در سال 7777 نشان مى دهد ماهيت مركك نيز بر سازكارى كودك تاثير مى كنذارد: بجه هاى يدرو مادرهايى كه بر اثر 
خودكشى مرده بودنده بيش از بجه هاى يدر و مادرهايى كه بر اثر سرطان مرده بودنده نشانه هاى افسردكى داشتند. هر جند كه اين 
نكته نيز نبايد ناديده كرفته شود كه كودكان «يدر و مادرهايى كه بر اثر خودكشى مرده بودند؛ قبل از مركك والدين خود؛ مشكلا 


ت روانى بيشترى داشتند ردليلش هم تا حدودى اين است كه مشكلاات (براى مثال جدايى والدين) و بحران هاى خانوادكى آنها 





بيشتر بود. 
بزوهشكر مردم شناس مشهورى به نام كوبلر راس در مطالعه اى كه بر روى بيماران علا ج نايذير انجام داد» مراحلى را كه بيشتر 
بيماران و خانواده هايشان در رويارويى با مساله مركك طى مى كنند مث 5 واكنش انكار مساله است: انه من 





نخواهم مرده. دوم؛ شخص بيمار و خانواده اش از موقعيت بيش آمده به خشم ميآيند: اجرا اين مساله بايد براى من 


ان 





يكر؟. مرحله سوم مرحله تضرع و دعا به دركاه خداوند است. افراد ممكن است به دركاه خداوندى دست به دعا شوند و با 





خود بكلويند اكر خمدا آنان را يا شخص عزيز و نزديكش را از دنيا نبرده از آن به بعد در زندكى شخص خوبى خواهند بود. وقتى 
شخص مى بيند ديكر از مركك كريزى نيست و واقعيت مردن برايش مسجل و حتمى مى شود, معمولا واكنش او افسرد كلى است. 
بسيارى از روانشناسان (براى مثال تاميسون) 7777 معتقدند كودكان نيز همان مراحل اندوه از مركك را طى مى كنند كه كوبلر راس 
بيان مى كند. واكنش هاى كودكان اين هاست: 

) #هول شدنء اتكار كردنء باور نكردن و بهت زده شدن 

) #بى تفاوتى آشكار 
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) #سير قهقرابى 

) #هيجانات شديد, رفتار برون ريزانه» احساس كاه يا سرزنش خود و ديكر هيجانات تحمل نابذير 7. راهبردهاى درمانى و كمكك 
كتئدة 

اولين و مهمترين كام در اين زمينه اين است كه دريابيم وضعيت كودكك سوكك بهنجار است يا افسردكى بالينى؟ در اين مورد مدث 
و شدت واكنش كودك حائز اهميت است (هر جند كسى نمى تواند بكويد كه سوكك جه قدر طول بكشد بهنجار تلقى مى شود). 
معمولا واكتش هاى كودك جند هفته بعد از مركك عزيزان فروكش مى كنند اكرجه در سالكردهاء يادبودها و تعطيلات مجددا 
تشديد مى شوند. عوامل ديككرى را كه بايد در اين زمينه در نظر بكليريم عبارتند از اضطراب» احساس كناه يا مقصر بودن, انكار 
احساسات و حرف نزدن درباره مركك. راه هايى وجود دارند تا بفهميم آيا سوكك بهنجار كودك به افسردكى بالينى تبديل شده 
است يا خير. كودكان سوكوار كهكاه كارهاى لذت بخش هم انجام مى دهند ولى كود كان افسرده با لذت بردن خداحافظى كرده 
اند» وانككهى كودكان افسرده احساس بى ارزش بودن مى كنند در حالى كه كودكان سوكوار مشكل عزت نفس ندارند. 

نكته مهم ديكر اينكه اكأرجه ضربه روانى و سوكك نشانه هاى مشتركك زيادى دارند ولى نشانه هاى ويزه ضربه رواتى (براى مثال 
كوش به 
روانى و فرار از يادآورنده ها) كاها جلوى فرآيند سوكوارى را مى كيرند و همان طور كه بيش از اين ذكر شد سوكوارى بلوكه 
شده ممكن است به افسردكى شديد منجر شود. بنابراين والد بازمانده و روانشناس بالينى بايد مداخله خود را ابتدا به ضربه روانى 
معطوف كنند و زمانى به سوكك كودك ببردازند كه نشانه هاى ضربه روائى برطرف شده باشد. 








٠‏ تجربه كردن مجدد حادثه در روياهاى شبانه و بازى هاى تكرارى؛ اشتغال ذهنى با برخى جنبه هاى ضربات 


به طور خلا صه روش هاى مشاوره و كمكك به كود كانى كه با مركك عزيزى روبه رو بوده اند» به قرار زير است: 
) #به دقت به صحبت هاى او كوش دهيد تا افكار, احساسات و نكرانى هايش را دريابيد و با جملات روشن و عينى؛ طورى كه 


تناسب با سطح دركك كودك باشد به او ياسخ دهيد. سوال ها و عبارت هاى كودك را كه مبهم و دوبهلو هستند و حكايت از 





دغدغه اى ينهان در او مى كتند؛ روشن سازيد. اين كودكان معمولا نكرانى هابى دارند كه از بيان آنها برهيز مى كثثد. اين نكرانى 
ها عبار تند از: مبادا من بميرم؟ مبادا يدر و مادرم هم بميرند؟ جه كسى از من مراقبت خواهد كرد؟ جرا مرد؟ آيا من مقصر بودم؟ 
والدين و اطرافيان كودكك بايد خيلى راحت درباره مركك مورد نظر حرف بزنشد و با حرف زدن در مورد كنار آمدن آدم ها با 
مركك» آنجه در تشبيع جنازه رخ مى دهد احساس آدم ها وقتى عزيز آنها مى ميرد و موارد مشابه؛ نكرانى هاى كودكك را رقع 
كتند. 





) #بكنذاريد كودك غم و اندوه خود را ابراز نمايد آزادانه صحبت كند و جيزى بيرسد. بس از آن يكك توضيح ساده در مورد 





مركك كه شامل عناصر زير است به كودكك بدهيد- 7: شخص مورد نظر مرده است- 2. خيلى بد شد كه مرد و اين عادى است كه 


بجه ها احساس خود را بروز دهند- 7. او به اين دليل مرد كه اتفاقى براى بدنش افتاده است- 2. مركك يعنى توقف كار بدن-9. 





سوال كردن بجه ها عادى است و بز ركترها به سوالات آنها جواب خواهند داد. از تعابيرى جون «رفته / كم شده / هارا تركك كرده 
/ در خواب مرده و...؛ اجتئاب كنيد جون اين تعابيره خردسالان را كيج مى كند. 

) #استفاده از تعابير و مفاهيم دينى (مثل بهشت و جهنم) بايد مطابق تجارب و تعاليم دينى كودك باشند. كود كان كاهى مفاهيم 
انتزاعى خاصى جون بهشت و ابديت را درك نمى كتند جرا كه رشد شناختى آنها جنين اجازه اى نمى دهد. آنان ممكن است به 
كلى نفهمند جرا «خدا كسى را كه دوستش دارد از دنيا مى برد». شايد بهتر 
روحانى كه خانواده با او تماس دارند مشورت كنيم. 


هيج كاه درباره جيزهايى كه تماما درست نيستند مثل اين جمله كه «مركك همجون خواب است؛ با كودكك صحبت نكنيد. 





باشد براى كمكك به جنين موضوع حساسى با يكك 


) #مداخلات مربوط به كودكان داغديده عمدتا از نوع بيشكيرى هستئد, به اين معنا كه بسيارى از آنها با هدف جل وكيرى از بروز 
مشكلات جدى اجرا مى شوند. از آنجا كه مركك جزو لاينفكك زندكى است نبايد صحبت درباره آن با كود كان را به وقتى موكول 
كنيم كه يكى از اعضاى خحانواده يا اطرافيان كودكك مى ميرد. كود كان معمولا سرحرف در مورد مركك و مردن را باز مى كنند. 
والدين بايد اين فرصت ها را به عنوان «لحظات آموزشى؛ مغتنم شمارند و دركك فرزندان خود از مركك را بيفزايند. يدر و مادرهايى 
كه به سوالات فرزندان خود درباره مركك جواب مى دهندء به آنها مى فهمانند كه حرف زدن درباره مركك هيج اشكالى ندارد. به 


هر حال والدين نبايد از صحبت كردن 





امون مفهوم مركك بترسند جرا كه در زمان كذشته به دليل مشكلات بهداشتى؛ كودكان به 


بيكانكى نداشتند ولى امروزء كه مركك ها بيشتر در بيمارستان و به هر حال در مكانى 





كرات شاهد مركك عزيزان خود بودند وبا 
دور از جشم كودكك اتفاق مى افتند لازم است كه خودمان اين اطلاعات را به فرزندان منتقل كنيم. يزوهشكران توصيه كرده اند در 
روزهاى بعد از مركك متوفى با صحبت درباره مركك يكك حيوان يا يكك كياه به كودكك كمكك كنيد با موضوع مركك و مردن بيشتر 
آشنا شود. 

متايع: 

- #سنجش و درمان مشكلات دوران كودكى - كارولين شرودر - 7777 تر 
- #مشاوره با كودكان- جارلز تاميسون - 7777 ترجمه جواد طهوريان - انتشارات رشد.3979 


إجمه مهرداد فيروزيخت - نشردايره. 7999 - 





- #روانشناسى بالينى كودكك - ريجارد موريس - 7777 ترجمه محمدرضا نائينيان و همكاران - انتشارات رشد.7777 
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هاى روان درمانى - بروجاسكار نو ركراس - 7777 ت 
منبع: روزنامه مردم سالارى 
جكونه فشارهاى روانى را كنترل كنيم 


از آنجا كه در دنياى صنعتى كنونى انسان بيش از حد دجار دغدغه كار و زندكى استء همواره اين احتمال وجود دارد كه 
فشردكى فعاليت هاى اجتماعى در اينكونه جوامع به يزه در زندكى شهرى آرامش خاطر را از اراد سلب نموده و آنان را در برهه 


اى از زمان دجار فشارهاى روانى و تنش هاى عصبى نمايد. 








براى رهايى از تنشهاى روانى نخستين كنام شناخت عوامل ايجادكننده فشارهاى عصبى است. بس از شناخت اين عوامل؛ براى 
كاهش ميزان استرس ضرورى است تغييرانى در محيط كار و زندكى بوجود آورد؛ كه از آن جمله مى توان به كاهش تعهدات 
اجتماعى؛ تغيير مسير زندككى و جابجابى مكانى اشاره كرد. 

افزون بر اين تاثير آلودكى هاى زيست محيطى و مواد آلرزى زا را در ايجاد استرس نبايد ناديده كرفت. در اين راستا رعايت 


بهداشت تغذيه از قبيل ريم غذابى مناسب و استفاده بيشتر از ميوه و سبزى تازهء مواد معدنى و ويتامين ها و ثابت نكله داش 





خون و انجام فعاليت هاى ورزشى در كاهش فشارهاى روانى موثر است. 
كارشناسان بهداشت روان در اين زمينه براى كاهش استرس به دو نكته ديككر نيز اشاره مى كنشد. استراحت دادن به فكر و تنظيم 
ساعت بيولوزيكك بدن. ازاين روه هر شخص بايد براساس توان و بسته به وظايف خانواد كى و اجتماعى خود زمان انجام كارها را به 


كونه اى تنظيم نمايد كه در ساعات مث دست از كار كشيده و به استراحت ببردازد. با اين وجود درصورت تداوم فشارهاى 
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روانى از ساير راهكارها نيز براى غلبه بر استرس مى توان بهره كرفت» اما بيش از هر اقدام لازمست علائم وجود استرس را تشخيص 


زندكىه 





داد كه از آن جمله مى توان به مواردى جون تغيبر الكوى خواب؛ خسته شدن زياد سردردهاى شديد؛ لذت نبردن 
دلشوره داشتن و دردهاى موضعى اشاره نمود. 


يس إز آن كه وجود استرس در فرد مشخص شدء كه عمدتا ناشى از تغييرات شيميايى در مغز و ترشح بيش از حد آدرنالين ودر 





نتيجه افزايش فشار خون و انقباض عضلات است. بايد راه هاى غلبه بر آن را جستجو كرد. به عقيده روانيزشكان يكى از راه هاى 
غلبه بر استرس؛ جابجايى مسائل استرس زاسته به بيان ديكر اكر موضوع برتنش جديدى كريبانكير شخص شد با حذف يا به 
تعويق انداختن ساير مسائل جايى براى موضوع جديد باز كند و از انباشته كردن مشكلات ببرهيزد تا فشارهاى عصبى به نقطه انفجار 


تو سدم 





افزون بر اين براى جلوكيرى از بيدايش استرس مى توان به تمهيداتى از قبيل برنامه ريزى در كارها يا تجديدنظرى واقع بينانه در 
برنامه هاى قبلى توسل جست و هنكام برنامه ريزى اين نكته رعايت شود كه توان فكرى و جسمى هر فرد محادوديت هاى خاص 
مود را دارد و به تبع اين واقعيت بعضى از جيزها را نمى توان تغيير داد. بنابراين» هر شخص بايد با تحليل مشخص از شرايط 
شخص مبتنى بر توان خود قبول كند كه توانايى تغيير همه جيز را ندارد و لازم نيست براى رتق و فتق امور متفاوت انررى بيش از 
ظرفيت خود صرف كند. در ضمن جنانجه فشارهاى عصبى ناشى از تراكم كار و خستكى باشد مى توان با 0 دقيقه استراحت در هر 
ساعت يا ١8‏ دقيقه در هر دو ساعث؛ استرس را نسبتا كنترل نمود. 

رعايث برخى از اصول تندرستى نيز مانئد نحوه نشستن هرجند بيش با افتاده به نظر مى رسند در كاهش استرس موثرند. زيرا صاف 
و درست نشستن تنفس را راحت تر مى سازد و جريان خون را به مغز افزايش مى دهدء برعكس قوز كردن از حجم ريه ها كاسته و 
از ميزان رسيدن خون و اكسيزن به مغز مى كاهد. ايجاد روحيه اعتماد به نفس نيز در كاهش استرس موثر است و نبايد اين روحيه 
در انسان ايجاد شود كه در انجام وظايف محوله ناتوان است. عوامل ببرامونى زندكى اجتماعى نيز ممككن است در ايجاد فشار روانى 
نقش داشته باشند مانند ترافيكك؛ شلوغى؛ آلودكى هاى صوتى و تنفسى و... ازاين رو در حد امكان از تردد در جنين محيط هابى 
قباض عضلانى و 





اجتناب شود؛ همانطور كه اشاره شد هنكام استرس ميزان آدرنالين موجود در خون افزايش مى يابد و سبب | 
دردهاى ناشى از آن مى كردد, براى كاهش ميزان استرس و به تبع آن دردهاى عضلانى با دوش بكرم كرفتن يا تنفس عميق و 
بستن جشم ها و رها كردن ارادى عضلات؛ مى توان به آرامش بيشترى دست يافت. ريم غذايى مناسب نيز براى كنترل استرس 
موثر است. بنابراين» براى تامين انرؤى مورد نياز حتما بايد صبحانه را كه شامل بروتثين و كربوهيدراتها باشد به طور كامل صرف 


كرد و همواره در نظر داشته باشيد كه نقش صبحانه در كاهش استرس از نهار به مراتب بيشتر 





منبعنروزنامه ابتكار 
فشارهاى روانى را كنترل كنيم 


از آنجا كه در دنياى صنعتى كدونى انسان بيش از حد دجار دغدغه كار و زندكى است؛ همواره 








بن احتمال وجود دارد كه 


فشردكى فعاليت هاى اجتماعى در اينكونه جوامع به ويزه در زندكى شهرى آرامش خاطر را از افراد سلب تموده و آثان را در برهه 
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زمان دجار فشارهاى روانى و تنش هاى عصبى نمايد. 





براى رهايى از تنشهاى روانى نخستين كام شناخت عوامل ايجاد كننده فشارهاى عصبى است. بس از شناخت اين عوامل؛ براى 
كاهش ميزان استرس ضرورى است تغييراتى در محيط كار و زندكى بوجود آورد, كه از آن جمله مى توان به كاهش تعهدات 
مسير زندكى و جابجابى مكانى اشاره كرد. 

افزون بر اين تاثير آلودكى هاى زيست محيطى و مواد آلرزى زا را در ايجاد استرس نبايد ناديده كرفت. در اين راستا رعايت 


بهداشت تغذيه از قبيل رزيم غذابى مناسب و استفاده بيشتر از ميوه و سبزى تازه؛ مواد معدنى و ويتامين ها و ثابت نكله داش 


اجتماعى, تن 








خون و انجام فعاليت هاى ورزشى در كاهش فشارهاى روانى موثر است. 
كارشناسان بهداشت روان در اين زمينه براى كاهش استرس به دو نكته ديككر نيز اشاره مى كنند. استراحت دادن به فكر و تنظيم 
ساعت بيولوزيكك بدن. ازاين روه هر شخص بايد براساس توان و بسته به وظايف خانواد كى و اجتماعى خود زمان انجام كارها را به 


كونه اى تنظيم نمايد كه در ساعات مث دست از كار كشيده و به استراحت با اين وجود درصورت تداوم فشارهاى 





روانى از ساير راهكارها نيز براى غلبه بر استرس مى توان بهره كرفت؛ اما بيش از هر اقدام لازمست علائم وجود استرس را تشخيص 
داد كه از آن جمله مى توان به مواردى جون تغيبر الكوى خواب؛ خسته شدن زياد. سردردهاى شديد, لذت نبردن از زند كى» 
دلشوره داشتن و دردهاى موضعى اشاره نمود. 

يس از آن كه وجود استرس در فرد مشخص شدء كه عمدتا ناشى از تغييرات شيميايى در مغز و ترشح بيش از حد آدرنالين ودر 
نتيجه افزايش فشار خون و انقباض عضلات است. بايد راه هاى غلبه بر آن را جستجو كرد. به عقيده روانيزشكان يكى از راه هاى 
غلبه بر استرس؛ جابجايى مسائل استرس زاستء به بيان ديكر اكر موضوع بر 


كردن مشكلات ببرهيزد تا فشارهاى عصبى به نقطه انفجار 


جديدى كريبانكير شخص شد با حذف يا به 








اتعويق انداختن ساير مسائل جايى براى موضوع جديد باز كند و از انبا 
سد 

افزون براين براى جلوكيرى از بيدايش استرس مى توان به تمهيداتى از قبيل برنامه ريزى در كارها يا تجديدنظرى واقع بينانه در 
برنامه هاى قبلى توسل جست و هنكام برنامه ريزى اين نكته رعايت شود كه توان فكرى و جسمى هر فرد محدوديت هاى خاص 
مود را دارد و به تبع اين واقعيت بعضى از جيزها را نمى توان تغيير داد. بنابراين» هر شخص بايد با تحليل مشخص از شرايط 
شخص مبتنى بر توان خود قبول كند كه توانايى تغيير همه جيز را ندارد و لازم نيست براى رتق و فتق امور متفاوت انرى بيش از 
ظرفيت خود صرف كند. در ضمن جنانجه فشارهاى عصبى ناشى از تراكم كار و خستكى باشد مى توان با 0 دقيقه استراحت در هر 
ساعت يا ١0‏ دقيقه در هر دو ساعتء استرس را نسبتا كنترل نمود. 

رعايت برخى از اصول تندرستى نيز مانئد نحوه نشستن هرجند بيش با افتاده به نظر مى رسئد» در كاهش استرس موثرئد. زيرا صاف 
و درست نشستن تنفس را راحت تر مى سازد و جريان خون را به مغز افزايش مى دهد؛ برعكس قوز كردن از حجم ريه ها كاسته و 
از ميزان رسيدن خون و اكسيزن به مغز مى كاهد. ايجاد روحيه اعتماد به نفس نيز در كاهش استرس موثر است و نبايد اين روحيه 


در انسان ايجاد شود كه در انجام وظايف محوله ناتوان است. عوامل ببرامونى زندكى اجتماعى نيز ممكن است در ايجاد فشار روانى 





نقش داشته باشند مانند ترافيكك؛ شلوغى» آلودكى هاى صوتى و تنفسى و... ازاين رو در حد امكان از تردد در جنين محيط هابى 
اجتناب شود همانطور كه اشاره شد هنكام استرس ميزان آدرنالين موجود در خون افزايش مى يابد و سبب انقباض عضلانى و 
دردهاى ناشى از آن مى كردد, براى كاهش ميزان استرس و به تبع آن دردهاى عضلائى با دوش بكرم كرفتن يا تنفس عميق و 
بستن جشم ها و رها كردن ارادى عضلات؛ مى توان به آرامش بيشترى دست يافت. ريم غذايى مناسب نيز براى كنترل استرس 
موثر است. بنابراين؛ براى تامين انرؤى مورد نياز حتما بايد صبحانه را كه شامل بروتئين و كربوهيدراتها باشد به طور كامل صرف 





كرد و همواره در نظر داشته باشيد كه نقش صبحانه در كاهش استرس از نهار به مراتب ب 


منبعنروزنامه ابتكار 


شخصيت و مهمترين عوامل غير وراثتى شكل كيرى آن 


يرى شخصيت ناشى از عواملى است كه بدون توجه و شناخت آنهاء نمى توان برنامه ى تربيتى مناسبى براى انسان طراحى 





نمود. اين عوامل به دو دسته ى عوامل ورائتى و محيطى تقسيم مى شوند. اين مقاله درصدد است تا ابتدا برخى از مهمترين عوامل 
غير وراثتى شكل كيرى شخصيت را كه در نظريه هاى روان ش اسان شخصيت بيشتر مورد توجه واقع شده توصيف نمايد 





زمان تأثير اين عوامل و نيز ميزان تأثير آنها را به اختصار مورد بررسى قرار دهد و در بايان» به اختصار ديدكاه اسلام نسبت به | 





عوامل را مورد اشاره قرار دهد. 
كليد وازه ها: عوامل شكل كيرى شخصيت خانواده. همسالان اراده؛ ايمان و باور. 


مقدمه 


ت معرف دايره ى هستى هر كس است و كلييت روان شناختى و هستى شناختى وى را تشكيل مى دهد وهر آنجه خارج از 
اين دايره طرح شود بيش از شاخ و بركك و نمودهايى از آن نيست. اين دايره» كه از مجموعه نقاط مهم به هم بيوسته شكل يافته» در 
طول زمانء به تدريج شكل كرفته و عوامل متعدد و كوناكونى در شكل كيرى آن مؤثر بوده و بدون آنها سخن از شخصيت بى معنا 
و نامفهوم است. هئرى مورىء نظريه يرداز شخصيت» مى كو 
مكر آنكه تأثير وى از نيروى فيزيولوزيايى و محرّكك هاى محيط فيزيكى؛ اجتماعى و فرهنكى 











بنابراين» اكر بخواهيم به دركك صحيحى از شخصيت انسان برسيم» ناجاريم از عوامل تكوين شخصيت سخن به ميان آوريم. از سوى 
ديكرء انسان بيوسته در تلاش براى كسب شخصيتى مطلوب و ارزنده اسث و بدون آكاهى از عوامل مؤثر در شكل كيرى جنين 


شخصيتىء نمى تواند به شخصيت مطلوب و آرمائى خود دست يابد. علاوه بر اينهاء انسان در طول زنئد كى خود. 





بيوسته يا 








است و يا مربّى؛ يا تأثير مى يذيرد و يا تأثير مى كذارد و در هر صورت؛ باى عامل تأثي ركذار بر شخصيت در ميان است! به ويز: 
كاه كه انسان درصدد تأثي ركذارى و برورش ديكران به عنوان يكك مربى شايسته بر مى آيدء هم بايد به نقش عامليت خود واقف 
باشد و هم نقش ساير عوامل تأثي ركذار را به خوبى دركك كند و بدون برخوردارى از اين ويزكى» نمى تواند رسالت خود را به 
عنوان يكك مربى ابفا تمايد. 


از اين روء بحث از عوامل تكوين شخصيت از جايكاه بوه اى در عرصه ى روان شناسى شخصيت و تعليم و ثربيت برخوردار است 





و برداختن به آن ضرورى مى نمايد. بحث از عوامل مؤثر بر شكل كيرى شخصيتء هر جند در لاسبه لا مباحث روان شئاسى 
شخصيت و تعليم و تربيت به نحوى مطرح شده استه با اين حال؛ به نظر مى رسد در اين مباحث عمدتاً به توصيف عوامل بسنده 
شده و معمولاً ازدو موضوع كمتر سخن به ميان آمده است. اين دو موضوع به ميزان تأثي ركذارى هر يكك از اين عوامل و مقطع و 
زمان تأثي ركذارى آنها مربوط مى شود. ترديدى نيست كه سخن از عوامل و برشمردن و معرفى آنها وقتى مفيد خواهد بود كه 
جايكاه و نقش هر عامل و زمان مناسب 








كذارى آن مشخص #ردد, 

از اين روء اين نكاشته در بى باسخ كويى به جند برسش است: مهمترين عوامل غير وراثتى شكل كيرى شخصيت از ديد كاه نظريه 
بردازان شخصيت كدام است؟ هر يكك از عوامل در جه زمانى و جه مقطع سنَّى بيشتر تأثي ركذار است؟ جايكاه و نقش هر عامل 
كدام است و در بين عوامل ذكر شده. كدام يكك تأثير بيشترى بر شكل كيرى ش يت دارد؟ در ياسخ به اين يرسش هاء ضمن 
اشاره به تعريف «شخصيت؛ و ارائه ى دسته بندى از عوامل غير وراثتى؛ ابتدا به توصيف آنها اقدام خواهد شد سيس از زمان تأثير و 


جايكاه و نقش هر يكك سخن به ميان خواهد آمد. 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 11/89 ١ز‏ ونإ دنال 


تعريف مشخصيث» 


وازه ى «شخصيت؛ (6أ]6750113) ريشه در كلمه ى لا-تين 066150113 دارد. اين كلمه به نقاب يا روبندى كفته مى شد كه 





بازيكران نمايش در يونان قديم به صورت خود مى زندند و به مروره معناى آن كسترده شد و نقشى را كه بازيكر ايفا مى كرد نيز 
در بر كرفت.(09 

از نظر اصطلاحى, تعريف هاى كوناكونى براى «شخصيت؛ ارائه شده است, تا آنجا كه آلبورت در 1484 به جمع آورى و ذكر 
ينجاه تعريف متفاوت برداخته است.(”) روان شناسان و نظريه بردازان شخصيت هر يكك براساس ديدكاه و نظريه ى خاص خود 
تعريفى از «شخصيت» را ارائه داده اند و از اين روء تعاريف متعدد و متكثرى از آن ارائه شده است. در جئين شرايطى.؛ انتخاب يكك 
تعريف از ميان تعاريف و ترجيح آن بر ساير تعاريف امرى مشكل مى نمايد. به نظر مى رسد شيوه ى مناسب براى ارائه تعريف نسبتاً 
جامع و مناسبى از اشخصيت» كه در عين حال مستند به ديد كاه و نظريات كوناكون در عرصه ى شخصيت باشدء اين است كه 
جهت كيرى هاى اصلى نظريه بردازان شخصيت در تعريف آن را شناسايى نماييم و از خلال آنهاء عناصر اصلى شخصيت را 
استخراج و يس از آن به تأليف و ارائه تعريفى از شخصيت اقدام كنيم: از بررسى اجمالى تعاريف متعدد ارائه شده؛ مى توان به دو 
جنبه ى اساسى و مهم كه به نحوى مورد توافق بيشتر نظريه بردازان قرار كرفته اند اشاره نمود. اين دو جنبه عبارتند از: 

.١‏ جنبه ى تفاوت هاى فردى؛ ". جنبه ى ثبات و استمرار در برخى ويزكى ها. جنبه ى اول در شخصيت اشاره به اين دارد كه به 
رغم برخى ويككى هاى مشتركك در ميان افراد. هر كس از ويزكى هاى خاصى برخوردار است كه به كمكك آنهاء از ديكر 
مى شوند و از اين روء نمى توان دو نفر را يافت كه از جهات كوناكون همسان باشند. اما جنبه ى دوم براين وضعيت دلالت دارده 


0 





كه شخصيت هر كس به رغم تغبيراتى كه در آن ايجاد مى شود, يكك واحد سازمان يافته است وبرخى صفات ثابت و يايدار دارد 


كه بيوسته همراه اويند و او بدانها شناخته مى شود. با توجه به آنجه كفته شد, به نظر مى رسد تعريف ذيلء كه در برخى كتاب هاى 





روان شناسى شخصيت آمده؛ تعريف نسبتاً جامعى اسث: «شخصيت» عبار | 
مجموعه اى سازمان يافته و واحدهاى متشكل از خصوصيات نسبتاً 


متمايز مى نمايد.(©) 


ت از 





ت و هداوم و بر روى هم كه يكك فرد را از فرد يا افراد 


عوامل مؤثر بر شكل كيرى شخصيت 
عوامل مؤثر بر شكل كيرى شخصيت از ديرباز به دو دسته ى معروف «ورائتى؛ و «محيطى؛ (غير وراثتى) تقسيم شده اند. 
عوامل ورائتى عوامل تأثير كذار بيشينى هستند و خود فرد و محيط بيرامون آن جندان نقشى در آنها ندارد و از طريق رن ها به فرد 


تتقل هى كردئد. «عوامل محيطى: عواملى هستد كه ناشى از حيط بيرامونى قرد بوده و ؤن ها تقشى در آنها ندارد وعمدثا يس ال 
تولد فرد را تحت تأثير قرار مى دهند. در اين نوشته؛ موضوع بحث, عوامل غيرورائتى است و از عوامل وراثتى سخن به ميان نمى 
ايف 

عوامل غيرورائتى را مى توان به دو دسته ى كلى تقسيم نمود: عوامل بيرونى و عوامل درونى. «عوامل بيرونى» عواملى هستند كه از 
بيرون بر وجود انسان تأثير مى كذارند؛ از قبيل خانواده و همسالا.ن. عواملى درونى عواملى هستند كه به درون انسان مربوط مى 
شوند و براو تأثير مى كذارند؛ از قبيل اراده؛ ناهوشيارى. همجنين بايد توجه داشت كه اين مقاله اراده؛ ناهوشيارى. همجنين بايد 


توجه داشت كه اين مقاله درصدد استقصاى همه ى عوامل تأثي ركذار غيرورائتى نيست, بلكه برخى از مهمترين عوامل تأثي ركذار راء 











كه در روان شئاسى شخصيت بيشتر مورد توجه نظريه بردازان شخصيت واقع شده؛ مورد توصيف قرار مى دهد. 

.١‏ عوامل بيرونى 

الف. خانواده: خانواده از مهمترين عوامل مؤثر بر شكل كيرى شخصيت به شمار مى آيد. به همين دليل؛ كمتر نظريه ى مربوط به 
شخصيت راهى توان يافت كه به نحوى در آن از تأثير اين عامل بر شكل كيرى شخصيت انسان سخن به ميان نيامده باشد. اين 
تأثير: به ويزه در دوران اوليه ى زندكى انسان» بسيار محسوس و ملموس است و خانواده از جهات كوناكون در رشد شخصيت 
كودكك مؤثر است. 

خانواده ى كودكك؛ هم از لحاظ تعداد نفرات؛ هم از نظر ارتباطات با كودكك و هم از جنبه ى در اختيار كذاشتن امكانات مختلف» 
مى تواند در رشد شخصيت كودك نقش داشته باشد.(3) 

در روان شناسى شخصيت: نقش و تأثير خانواده بر شكل كيرى شخصيت؛ عمدتاً در سه محور مورد توجه واقع شده است. تأثير 
والدين. به ويزه نقش مادر؛ تأثير ساير اعضاى خانواده- يعنى خواهران و برادران؛ و ترتيب توالد و اينكه فرد جندمين فرزند خانواده 





است. در ذيل» به بررسى اين سه محور مى بردازيم: 

-١‏ تأثير والدين: والدين اصلى ترين عناصر تأثي ركذار خانواده هستند و بيشترين نقش را در شكل كيرى شخصيت كودك دارند و 
اين نقش را به شيوه هاى كوناكون اعمال مى نمايند. «والدين حداقل به سه شيوه ى تعيين كننده بر فرزندان خود اثر مى كذارند: 
ند. (مثلاء ناكامى به برخاشكرى 








.١‏ با رفتارهاى خود, موقعيت هايى مى آفريتشد كه رفتارهاى خاصى را در فرزندانشان برمى 
منجر مى شود). 


. سرمشق هابى براى همانند سازى كود كانند. 














". به طور انتخابى؛ بعضى از رفتارها را تشويق مى كتنده.(6) 

ثير والدين در شكل كيرى شخصيت از جهات كوناكون. مورد توجه نظريه بردازان شخصيت واقع شده است: يونكك معتقد است: 
در مرحله ى كودكى؛ آنجه ممكن است شخصيت كودك خوانده شود جيزى نيست؛ مكر انعكاس شخصيت والدين او. واضح 
است كه يس از آنء والدين نفوذ زيادى بر شكل كيرى شخصيت كودك اعمال مى كتند. آنها مى ت: 

نسبت به كودك رفتار مى كنند؛ به رشد شخصيت او كمكك ند يا مائع آن شوند.(00 

هورناى رابطه ى اجتماعى موجود بين كودكك و والدين را عامل اصلى رشد شخصيت كودكك مى داند و از نياز كودكك به ايمنى ( 
نياز به امنيت و رهايى او از ترس) و نقش آن در تعيين بهنجار بودن رشد شخصيتء سخن به ميان آورده و معتقد است: امنيت 


كودك كاملا بستكى دارد به اينكه جكونه والدين با او برخورد كتند. نشان ندادن كرمى محبت به كودكك شيوه ى عمده اى است 
يا از آن جل وكيرى مى كنند.(4) 

اريكك فروم در زمينه ى تأثير والدين, از رابطه ى والد-كودكك و سه سازو كار وابستكى ميان فردى تحت عناوين اوايستككى- 
همزيستى» اكثاره كيرى- ويرانكرى:؛ و اعشق؛ سخن به ميان آورده و معتقد است: 


عشق مطلوب ترين شكل تعامل والد- كودكك است. در اين مورد؛ والدين با احترام كذاشتن و ايجاد توازن بين امنيت و مسئوا 


كه والدين به وسيله ى آنء امنيت را تضعيف نمو 











بن فرصت را براى رشد مثبت شخصيت كودكك فراهم مى آورند.(9) 
بندوراء كه تأثير الكو يا سرمشق در يادككيرى را مطرح كرده اسه به ن 
ما با والدينمان به عنوان الكو شروع مى كنيم, زبان را مى آموزيم و در راستاى سنت ها و رقتارهاى قابل قبول فرهنكمان, اجتماعى 


مى شويم( 21١‏ 





الككوبى والدين اشاره مى كند و معتقد است: 


وى همجنين در زمينه ى نقش والدين به عنوان الكو در كسب صفات و ويزكيهاى شخصيتى فرزند مى كويد: 

كودكى مى بيند والدين در مدت طوفان؛ وحشت زده هستند يا وقتى با غريبه ها مواجه مى شنوند عصبى رفتار مى كنند به راحتى 
اين ترسها را تقليد مى كنند, و بدون اينكه از منشأ آنها آكاه باشد آنها را به بزركك سالى منتقل مى نمايد. البته بايدارى و جسارت 
به هنكام مواجه شدن با مشكلات و خوش بينى به هنكام روبه رو شدن با تجربيات جديده از والدين و الكوهاى ديكر آموخته مى 
شوند.(11) 

اريكسون نيزء كه مراحل هشت كانه ى رشد روانى اجتماعى را مطرح كرده است؛ در جهار مرحله ى اول؛ يعنى «اعتماد در برابر بى 
اعتمادى؛ «خودمختارى در برابر تدبيره» «شرم؛ و «سخت كوشى در برابر حقارت؛» بر نقش بى همتاى والدين تأكيد مى كند.(17) 
راجرز نيز در دوره ى شكل ككيرى «من؛ در كودكك؛ اصطلاح «توجه مثبت؛ را مطرح كرده و معتقد است: 

والدين به ويزه مادرء بايد توجه مثبتى نسبت به كودكك خود داشته باشند.(15) 

همجنين مكك كللند با طرح انياز بيشرفت» بر نقش ويزه ى والدين و شيوهى برورشى آنها بر اين نياز و جكونكى ارضاى آن. تأكيد 


نمود و رفتارهاى والدين در طول دو سال اول زندكى را براى شكل كيرى نياز بيشرفت زياد» حياتى دانست.(16) 





آنجه تاكنون بيان شدء اشاره به نقش كلى والدين بود. با اين حال هر يكك از والدين نقش خاصى دارد كه در اين ميان» نقش مادر» 
ذيل؛ به نمونه هايى از نقش مستقل آنهاء به ويزه تأثير 


مادرء اشاره مى شود. در زمينه ى نقش يدرء باتوجه به جايكاه وى در خانه و اقشدار و مديريت كلانى كه بر محيط خانه دارده نقش 


به ويه در سالهاى اوليه ى زندكى بسيار برجسته تراز نقش يدر است. د 





وى در كودكك مى تواند از نوع مديريت و اينكه - مثلًا - خودكامه باشد يا نه و به ديد كاه هاى ديكر اعضاى خانواده توجه كند يا 
نه آشكار شود. براى نمونه. مك كللند در يكك رشته آزمايش هايى كه در زمينه ى نقش والدين در نياز بيشرفت | 
آنها وى را واداشته است نا بككويد سخت كيرى يا خودكامكى يدر مى تواند نياز بيشرفت بسر را كم كند. 

اما در مقابل» نقش مادر در شكل كيرى؛ به ويزه در ابتداى كودكى؛ بيشتر مورد توجه روان شناسان قرار كرفته |. 
اريكسون در خصوص ن 


تعامل بين كودكك و مادر تعيين مى كند كه آيا كودكك دنيا را با نككرش اعتماد خواهد ديد يا بى اعتمادى. اكر مادر به نيازهاى 











ى مادر در مرحله ى «اعتماد در برابر بى اعتمادى؛ معتقد است: 


جسمانى كودكك ياسخ دهد و محبتء عشق و امنيت كافى براى او تأمين كند از آن يس كودكك شروع به برورش دادن حسٌ اعتماد 
خواهد كرد.(8١)‏ 
آلبورت نيز به نقش مادر بر برورش كودك تأكيد مى كند و معتقد است: 


زمانى كه نفس برورش مى يابد تعامل اجتماعى ما با والدينمان بسيار مهم است. با اهميت ترين آنها رابطه ى كودكك با مادر به 





عنوان منبع / لمى محبت و امئيت است. اككر مادر يا مراقب اصلى. محبت و ايمنى را تأمين كند نفس به تدريج؛ طى هفت مرحله 
برورش هى يابد و كودكك به رشد روائى مثبت دست مى يابد.(19) 

راجرز نيز در زمينه ى بيامد سوء عدم توجه مثبت مادر به كودكك معتقد است: 

اكر مادر توجه مثبت را ارائه ندهد كرايش فطرى كودك به سوى شكوفابى و رشد خود, با مانع مواجه خواهد شد. كودكان عدم 
أييد خود يشدارهى به تازكى ساخته شدهى خود؛ مى دانند. اكر اين حالت زياد اتفاق افتد 





تأييد رفتارشان را به صورت عدم 





كودكان تلاش براى شكوفايى را متوقف مى كنند و در عوض؛ براى به دست آوردن توجه مثبت از ديكران» عمل مى كنند.(117) 
- خواهران و برادران: علاوه بر والدين» خواهران و برادران نيز در شكل كيرى شخصيت فرد تأثير كذارند. 

ليد فراهم مى كنند و براى همديكر نقش هاى مكملى را بازى مى 
لى عاطفى» به يكديكر يارى رسائند.(18) 


به ويه از سوى خواهران و برادران بز ركك تر 





خواهران و برادران معيارهايى تعيين مى كنشد, الككوهايى براى 
كنند كه از طريق آنء مى توانند كنش متقابل اجتماعى را تمرين كنند و در مواقع : 
برادران و خواهران به انحاى كوناكون مى توانند بر فرد تأثي رككذار باشند و اين تأ 


برجسته تر است. براى مثال: 








يكك فرزند اول سلطه كر و جسور مى تواند بر همشيرهاى كوجك تر به صورتى تأثير بكلذارد كه آنها شخصيت الفعالى و غير 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالانا صفمحه 1٠/٠‏ از ونلإ دنار 


رقابت طلب را يرورش دهند.(19) 
ب توالد: از جمله عوامل تأثي ركذار بر شكل كيرى شخصيت:؛ كه به خانواده مربوط استءتر 


فرد فرزند جندم باشد- مثلاء فرزند اول باشد يا دوم و يا فزرند آخر - در شكل كيرى شخصيت وى و ميزان تأثي ركذارى او مؤثر 


و ب توالد فرزندان است. اينكه 





است. آلفرد آدلر از جمله روان شئاسان شخصيت است كه توجه ويزه اى به اين عامل نمود. وى معتقد است: 
بزركك ترايا كوجكك تر بودن از همشيرهاى ديككر و قرار داشتن در معرض نككرش هاى متفاوت والدين شرايط كودكى مختلفى را به 
وجود مى آورد كه به تعيين نمودن شخصيت كمكك مى كند.(١7)‏ 


همانشد آدلرء بندورا نيز به اهميت ترتيب توالد در خانواده توجه داشت. او دريافت كه فرزندان اول و تكك فرزندان نسبت به 





فرزندان» مبناى قضاوتى متفاوتى براى توانايى هايشان دارند.(1) 





ماروين ذاكرمن نيزء كه در زمينه ى ميزان تأثيريذيرى فرزندان در هيجان خواهى از والدين به بزوهش نشست,. معتقد است: 
فرزتدان اول و تكك فرزندان در سنين اوليه؛ تحريكك و توجه بيشتر را از والدين خود مى كيرند كه سطح بهينه ى تحريكك بالاتر 
براى سالهاى آينده را تعيين مى كنند.(77)) 

ب. همسالا-ن: عامل ديكرى كه تأثير مهمى در شكل كيرى شخصيت دارد همسالان و دوستان هستند. بس از آنكه فرد دوره ى 
نوزادى و كودكى اول را يشت سر كنذاشت و روابط اجتماعى اواز محدوده ى والدين به ديكر اعضاى خانواده فراتر رفت؛ نقش 
همسالان آشكار مى شود. مى توان كفت: 

در واقع» كودكان در دو جهان زندكى مى كنند: جهان والدين و ساير بزركك سالان و جهان همسالان.(57) 

در اين ميان» كروه همسالان مهارت هاى اجتماعى مهمى را به كودكان مى آموزد كه بزركك سالان به هيج وجه. نمى توانند آنها را 
به كودكك بياموزند.(؟1) كروه همسالان فرد را براى بذيرش ق 





بن و رفتارهاى جديد اجتماعى آماده مى كند و تجاربى را فراهم 
مى نمايد كه تأثيرات طولانى مدتى بر شخصيت فرد مى كذارد.(0؟) 

همسالان به شكل هاى خاص بر شخصيت فرد تأثير مى كذارند. آنها از راه هاى منحصر به فرد و عمده. در شكل كيرى شخصيت» 
رفتار اجتماعى؛ ارزش ها و نككرش هاى ديكر دخالت دارند. كود كان از طريق سرمشق دهى اعمالى كه قابل : 
تنبيه ياسيخ هاى خاص و يا ارزشيابى فعاليت هلى يكديكر و بازخوردى كه به يكديكر مى دهند در يكديكر تأثير مى كذارند. 





علاوه براين» روابط بين همسالان تأثيرات نه جندان آشكارى در رشد كودكان دارد. براى مثال» بدون شكك. موقعيت كودكان در 
ميان همسالان و دوستى هابى كه برقرار مى كنند, در «مفهوم از خوده آنان تأثير مى كذارد.(2؟) 

نظريه بردازان شخصيت در نظريه هاى خودء به نقش اين عوامل نيز نوجه خاص كرده اند. براى نمونه؛ آدلر در نظريه ى شخصيت 
خود؛ براهميت كروه همسال تأكيد نمود و اعلام داشت: روابط كودك با همشيرها و با كودكان خارج از خانوا 





بسيار مهم تر از 
آن است كه فرويد تصوير كرده است.(97) 

اريكسون نيز به تأثير بالقوه كروه هايى همتا بر رشد هويت «من' در نوجوانى اشاره كرده و معتقد است: 

معاشرت بيش از اندازء با كروه ها و فرقه هاى افراطى و متعصب و همانند سازى وسواسى با شمايل فرهنكى عامّه مى تواند رشد من 
ارا محدود كند.(18) 

ج. مدرسه: عامل بيرونى ديكرى؛ كه به نحو ويزه الى بر شكل كيرى شخصيت مؤثر است, عامل ١مدرسه؛‏ است. مدرسه نقش بسيار 
مهمى بر شكل كيرى شخصيت دارد تا آنجا كه رُ- ماندل مى نويسدة 

ندارد كه بزركك ترين حادثه ى علمى جامعه ى انسانى كام نهادن انسان روى كره ى ماه باشدء بز ركترين حادثه لحظه اى 


است كه يكك كودكك ينج ساله براى اولين بار به مدرسه كام مى نهد.(4) 





مدرسه از جهاتى بر فرد تأثير مى كذارد؛ از مهمترين آنهاء اجتماعى شدن فرد است. 

كودكان در مدرسه ياد مى كيرند كه جككونه رفتار اجتماعى داشته باشند و نقش خود را در اجتماع ايفا كتند. آنها مى آموزند كه 
در جه محدوده اى بينديشند» حسن همكارى داشته باشند و با ديكران همسازى كنند. 

آنها ياد مى كيرند كه براى بيشرفت و موفقيت و رضايت خاطر خود, به همكارى و همسازى نياز دارند. مدرسه مى تواند رابطه ى 
صحيحى با كودك برقرار كرده واو را آماده ى بذيرش مسئوليت تصميم كيرى و حل مسائل زن د كلى سازد.(:2 

جهت ديكرء جديد بودن فضاى مدرسه در مقايسه با فضاى خانه است كه رفتارها و انتظارات متفاوتى نسبت به خانه ازاو مى رود. 
تأثير مدرسه ازاين جهت است كه كودك از كانون خانواده؛ كه محلى براى نوازش و در اختيار كرفتن امكانات و ناز كردن بر 
والدين بوده؛ به محيطى كام نهاده كه كاه ممكن است نسبت به او بى تفاوت باشئد و يا حتى با او دشمنى كتئد. او ديكر كوجولوى 
عزيز و يكى يكدانه نيست.(71) او به فضاى جديدىء كه متفاوت از خانواده است؛ كام نهاده. در فضاى مدرسه؛ كودكك بايد جاى 
خود را در ميان كروه دانش آموزان بيدا كند. 


جهت ديكر نقش مدرسه در انككيزه ى بيشرفت تحصيلى دائش آموزى است. مدرسه در اين زمينه وظايف سنكينى به عهده دارد. 





جوٌ عمومى مدرسه از نظر محبت آميز بودن يا خشن و تنبيهى بودن, تأثير قابل توجه و عميقى بر اين انكيزه خواهد داشت. جنانجه 
بيط مدرسه؛ محيطى كرم؛ محبت آميز و دوستانه باشد شاكرد به آن جذب شده علاقه اش به درس و تحصيل افزايش خواهد 

يافت. علاوه بر اين» محبت در محيط مدرسه براى او؛ به صورت الكنوه سرمشق و عادت در خواهد آمد و در زندكى اجتماعى خود 

نيز روابط كرم و محبت آميزى با ديكران خواهد داشت. اما وجود جوٌ خشن و تنبيهى در مدرسه؛ مى تواند ذوق و علاقه ى كودكك 

ارا نسبت به مدرسه سركوب كردم جه بسا او را از درس و مدرسه بيزار كند.(؟0) 

اريكسون نيز به نقش مدرسه در جهارمين مرحله از مراحل روانى اجتماعى رشد- يعنى سخت كوشى در برابر حقارت- اشاره مى 


كتد و معتقد اسثة 





دراين مرحله. كودكك مدرسه را آغاز مى كند و در معرض تأثيرات اجتماعى جديدى قرار مى كيرد. به صورت ايده آل كود كك 





هم در خانه وهم در مدرسه؛ سخت كوشى را خواهد آموخت؛ يعنى كار خوب و عادت هاى مطالعه. كه عمدتاً وسيله الى هستند 


براى تحسين شدن و كسب لذتى كه از تمام كردن موفقيت آميز يكك تكليف به دست مى آيد.(*) 





مدرسه همجنين با اتخاذ سياست ها ى خاص خود. مى تواند بر كارابى شخصى و به تبع آن اعتماد به نفس افراد تأثي ركذار باشد. 
در اين زمينه» بندورا معتقد است: 

مدارسى كه دائش آموزان را براساس تواثايى كروه بندى مى كنشد؛ كارايى مشخص دانش آموزانى را كه بيشرفت كمى دارتد 
تضعيف كرده و از اين روء اعتماد به نفس دانش آموزانى را كه در كروه هاى ضعيف كمارده شده اند كاهش مى دهئد. 

شيوه ى رقابتى» مثل نمره دادن طبق منحنى نيز دانش آموزان ضعيف را محكوم به متوسط بودن يا نمرات كم مى كثند.(©) 


يكى از عناصر مهم تأثي ركذار مربوط به مدرسه «معلمان؛ هستند. معلمان از جهات كوناكون بر شخصيت دانش آموزان تأثي ركذارند. 





شيوه ى ارزيابى معلم از دانش آموزء نوع قضاوت و نككرش وى سرمشق و الكو بودن اوء زمينه ى تأثي ركذارى بر دانش آموزان را 

فراهم مى سازد. اتينككن معتقد استة 

معلمان از طريق تأثيرشان بر رشد توانايى هاى شناختى و مهارت هاى مسئله كشايى؛ كه براى عملكرد كارآمد بزركك سال حياتى 
تند بر قضاوت هاى كارايى ش اثر مى كذارند. بزوهش نشان داده است كه وقتى كه كودكان كارآبى شخصى خود در 

مدرسه را ارزيابى هى كتئدء ارزيابى آنها عمدتاً حاصل ارزشيابى ها و اعمال معلمان آنها مى باشد. كودكان متناسب با آن؛ به 

قضاوت كردن درباره ى توانايى هايشان بر حسب ارزشيابى هاء كرايش دارند.(8) 

؟. عوامل درونى 

علاوه بر عوامل بيرونى مؤثر بر شخصيت؛ برخى از عوامل درونى نيز بر شكل كيرى شخصيت مؤثرند. در ذيل: دو نمونه از مهمترين 

عوامل درونى مطرح شده در نظريه هاى شخصيت مورد بررسى قرار مى كيرئد: 

الف. عامل ناهوشيارى: 





«ناهوشيارى؛ از جمله عواملى است كه به نحوى در برخى نظريه هاى شخصيت مورد توجه قرار كرفته واز 





ديدكاه برخى روا 
.١‏ ناهوشيارى عاطفى يا هيجانى؛ 


؟. ناهوشيارى شناختى يا عقلانى؛ 


اسانء بر شكل كيرى شخصيت فرد مؤثر است. اصطلاح «ناهوشيارى؛ جند كاربرد دارد كه عبارتند از: 


*. ناهوشيارى شخصى؛ 

؟. ناهوشيارى جمعى؛ 

در اينجاء ضمن ارائه ى توضيح مختصرى درباره ى اين اصطلاح هاء به اجمال؛ نقش عامل ناهوشيارى بررسى مى شود: 

-١‏ الف. ناهوشيارى عاطفى يا هيجانى: اين كاربرد عمدتاً در مكتب «روان تحليلكرى؛ به كار رفته و فرويد بيش از ديكر روان 
شناسان بدان برداخته است. از نظر فرويد؛ ناهوشيارى مخزن- به اصطلاح- تاريكك اميال و آرزوهاى سركوب شدهى انسان 





است.(2م) 
07 
ناهوشيار شامل نيروى سوق دهده ى عمده در يشت كل رفتار است و مخزن نيروهابى است كه نمى توانيم آنها را ببينيم يا كنترل 
كنيم.(/000 

1- الف. ناهوشيارى شتاختى يا عقلان 





اسى شناختى مطرح است و از جمله روان شناسان شناختى» 
كه بدان تصربح كرده؛ ران بياره است. از نظر بياره: «ناهوشيارى شناختى؛ عبارت است از: 


مجموعه ساخت ها و كنش ورى هابى كه آزمودنى از آنها كاه نيست و تنها جيزى كه از آنها مى داند؛ نتايج آنهاست.(8) 








ه؛ آزمودنى تقريباً ازفكر خود درباره ى يكك موضوع يا يكك مسئله آكاه است و تقريباً عقايد و باورهاى 
رى نهايى هوش است و اين كنشورى كاملا از لحاظ آزمودنى ناشناخته 
استء و اين ناشناختكى نا سطوح بسيار عالى- يعنى نجا كه تفكر درباره ى مسئله ى ساخت ها امكان يذير است- كشانده مى 


توضيح آنكه از نظر باز 


خود را مى شناسد. اين مسئله فقط مربوط به نتايج 





شود( 





- الف. ناهوشيارى شخصى: دو اصطلاح «ناهوشيارى شخصى؛ و «ناهوشيارى جمعى:؛ كه در بى مى آيند؛ در نظام يوا به كار 
رفته اند. از نظر يونككء «ناهوشيارى ش ٠‏ مخزن موادى است كه زمانى هوشيار بوده اند ولى به خاطر اينكه بيش يا افتاده يا 
ناراحت كننده بوده اندء فراموش يا سركوب شده اند. ولى براى يادآورى آنهاء تلاش ذهنى كمى لازم است. اين اصطلاح در نظام 





يونكك؛ شبيه اصطلاح «نيمه هوشياره در نظام فرويد است,(80) 
- الف. ناهوشيارى جمعى: ناهوشيارى جمعى مخزن تجربيات نوع انسان است كه به هر فرد منتقل شده است. يونكك باور داشت 


كه درست به همان صورت كه هر يكك از ما تمام تجربيات شخصى مان را در ناهوشيارى شخصى انباشته و بايكانى مى كنيم؛ نوع 





انسان نيز به طور جمعىء به عنوان يكك نوع: ت انسانى را در ناهوشيارى جمعى ذخيره مى كند واين 
ميراث به هر يكك از نسل هاى جديد منتقل مى شود.(١)‏ 


در هر صورت. عامل «ناهوشيارى؛ يكى از عوامل مؤثر بر شكل كيرى شخصيت به شمار آمده اسثء به 





نه اى كه شخصيت انسان 
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را تحت تأثير قرار مى دهد. از ميان روان شناسان بيش از همه زيكموند فرويد به نقش اين عامل يرداخته است. 
اكر جه فرويد اولين كسى نبود كه به اهميت ناهوشيار توجه كرد نخستين كسى است كه خصوصيات زندكى ناهوشيار را به طور 
ى در زندكى روزمره قايل شد.فرويد با تحليل رؤياهاء لغزش هاى زبان» روان آزره كى 


هاء روان بريشى هاء كارهاى هثرى و آبين هاى برستش. سعى كرد ويزكى هاى ناهوشيار را دركك كند و اهميت آن را در رفتار 





مشروح كشف كرد و براى آن اهميت و 


مشخص نمايد.(67) 

از نظر فرويد؛ ناهوشيارى شامل نيروى سوق دهنده ى عمده در بشت كل رفتار است و بر افكار و رفتار هوشيار انسان تأثير مى 
شخصيت انسان مى داندء تأثير بسزايى براى آن در شكل كيرى 
شخصيت انسان قايل است. علاوه بر فرويد, يونكك در ارتباط با ناهوشيارى شخصىء اصطلاح «عقده؛ را به كار برده كه شامل مقوله 


كذارد و به دليل آنكه وى ناهوشيارى را بخش عمده و اصل 


بندى تجربه هاى فزاينده ى ذخيره شده در ناهوشيارى است. از نظر يونكك «عقده؛ مهمترين قسمت يا الكوى هيجان هاء خاطره هاء 
ادراكث ها و اميالى است كه در اطراف يكك موضوع مشتركك سازمان يافته است. عقده ها مى توانند هوشيار يا ناهوشيار باشند و 


ناهوشيارها مى توانند مزاحم هوشيارى شوند. اين عقده ها مى توانند 





بخش يا سود مند باشند. براى مثال» عقده ى كمال يا 
بيشرفت ممكن است موجب شود شخص براى برورش استعدادها يا مهارت هاى خاصء به طور جدى تلاش كند.(68) 

يكى از عوامل درونى؛ كه تأثير انكارنايذيرى بر شكل كيرى شخصيت انسان دارده «اراده؛ است. اراده از اين نظر مهم و 
قابل توجه است كه عاملى موازى با دو عامل وراثت و محيط به شمار مى آيد. به ديكر سخن. هر جند ممكن است داشته هاى 





ب. اراده: 


ورائتى و عوامل محيطى در شدت و ضعف اراده مؤثر باشند, اما واقعيت اراده به عنوان يكك عامل مهم و تعيين كننده در عرض 


عوامل محيطى و وراثتى قرار مى كيرد و اين بدان معناست كه ممكن است فرد با تكيه بر قابليت ها و توانمندى هاى خود؛ مسيرى 

















متمايز از آنجه؛ داشته هاى ورائتى اش طلب مى كتند و متمايز از آنجه محيط فرهنكى و اجتماعى بيرامونى اش اقتضا مى كنده 
بركزيند و خود زندكى آينده ى خود را رقم زند و شخصيت خود را آنكونه كه مى خواهد بسازد. 

اين نقش و جايكاه براى عامل اراده موجب كرديد تا نظريه بردازان شخصيت در نظريه هاى خود؛ توجه ويزه اى بدان معطوف 
دارند و از تأثير آن در شكل كيرى شخصيتء؛ سخن به ميان آورند. از جمله ى اين نظريه بردازان» مى توان از آلفرد آدلر ياد كرد. 
وى از جمله افرادى است كه به رغم كمبودها و مشكلات جسمى و روحى در دوره ى كودكىء بر آنها فائق آمد و در يرتو اراده ى 
قوى؛ از زمره روان شناسان برجسته ى زمان خود شد واين وضعيت در نظريه ى شخصيت وى تجلى يافت. آدلر مفهوم كليدى 
انيروى خلاق خوده را در نظريه اش به كار برد و با برخوردارى از جئين نيروبى معتقد شد: 

ما خودمان شخصيتمان و منشمان را به وجود مى آوريم.(68) 

وى همجنين معتقد است: نه وراثت و نه محيط هيج كدام نمى توانند رشد شخصيت را به طور كامل تبيين كنند. در مقابل» شيوه اى 
كه مااين تأثيرات را تعبير مى كنيم يايه اى را براى ساختن خلاق نكرشمان نسبت به زندكى به وجود مى آورد. به سخن د 


براى شكل دهى نيروهاى اجتماعى؛ كه بر ما تأثير دارد و استفاده ى خلاقانه از آنها براى ساختن يكك سبكك زندكى بى نظيره 
صاحب اراده ى آزاد هستيم.(68) 

اريكك فروم نيزء از ديكر نظريه بردازان شخصيت» د 
ما به وسيله ى ويكى هاى اجتماعى؛ سياسى و اقتصادى جامعه مان شكل مى كيريم. با اين حال اين نيروها به طور كامل؛ منش ما 
را تعيين نمى كنند. ما عروسكك هاى خيمه شب بازى نيستيم كه به نخ هايى كه جامعه آنها را مى كشد, واكنش نشان دهيمء بلكه ما 
شناختى داريم كه به وسيله ى آنهاء ماهيت خود و جامعه مان را شكل مى دهيم.(2؟) 





اين زمينه معتقد استة 








مجموعه اى از وي ككى ها يا مكانيزم هاى رواذ 
هنرى مورى نيز ضمن باور به تأثير ويزكى هاى وراثتى و محيطى: بر اين اعتقاد است كه ما توانابى رشد و ترقى را داريم و اين رشد 
جزء طبيعى ماهيت انسان است. ما مى توانيم از طريق توانابى هاى عقلادنى و خلاقمان تغيير كنيم و قادريم جامعه ى خود را نيز 
دوباره شكل دهيم.(607) 

اريكسون» ديكر نظريه برداز شخصيت» در اين زمينه معتقد است: 

ما قادريم هر بحران را به صورتى كه سازكارانه و تقويت كننده باشدء حل كنيم. اكر در يكك مرحله ناكام شويم و ياسخى 
ناسا زكارانه يا ضعفى بنيادى را برورش دهيم هنوز اميد تغيير در مرحله ى بعدى هست. ما توان آن را داريم كه به صورت هوشياره 
رشد خود را در طول زندكى مان هدايت كنيم. ما صرفاً محصول تجربيات كود كى نيستيم.(54) 

آبراهام مازلو؛ نظريه يرداز انسانكراء بيش از سايران بر تأثير اين عامل تأكيد كرده و در سلسله نيازهاى معروف خخود؛ انياز به 





خودشكوفايى؛ را مهم ترين نياز قلمداد كرده است. وى معتقد است: 
فرآيند خود شكوفابى مى تواند اشكال كوناكون به خود بككيرد اما هر يكك از ما صرف نظر از شغل و تمايلاتمان» توانابى تحقق 
شيدن به استعدادمان و رسيدن به اين اوج رشد شخصيت را داريم.(89) 


ازهايمان را برآورده سازيم و استعدادمان را تحقق 





أو همججنين مى ككويل: همه ى ها توائايى آن زا دازيم كه تصييم بكيرهم ججكونة 
بخشيم.(:0) 
جورج كلىء نظريه برداز روا 


و دراين زمينه معتقد است: 





اختى, با طرح اصطلاح اسازه ى ش ا به نحوى از اهميت عامل اراده سخن به ميان آورده 


ما توانابى بركزيدن جهت زندكى خود را داريم و در صورت لزوم؛ با اصلاح كردن سازه هاى قديمى و ساختن سازه هاى جديده 
مى توانيم تغيي ركنيم.(81) 

زمان تأثير عوامل 

زمان تأثير عوامل شكل كيرى شخصيت در طول دوره ى شكل كيرى يكسان نيست؛ بلكه بر حسب نوع عامل؛ مى تواند در دوره يا 
تأثير عوامل شكل كيرى 
شخصيت؛ متفاوتشد؛ جه اينكه برخى عوامل ممكن است تأثيرشان به مقطع سنى خاصى وابسته باشد و برخى در مقاطع كوناكون 


ثي ركذار باشئد؛ برخى دورهى تأثيرشان طولانى و برخى كوتاه باشد. 








مقطع سنى خاصى تأثير عمده ترى داشته باشد. به ديكر سخن؛ مقطع زمانى تأثير و نيز مدت زمان 





از اين روء بحث از زمان تأثير عوامل؛ مى تواند آثار قابل توجهى, به ويزه در عرصه ى تعليم و تربيت افراد. داشته باشد. آكاهى از 
زمان تأثير عوامل و دانستن اينكه هر عامل در جه مقاطع يا مقاطع سنى؛ بيشترين و اصلى ترين تأثير را دارد؛ به مربيان و دست 
اند ركاران امر تعليم و تربيت كمكك مى كند نا تداركك لازم را ببينشد و شرايط و تأثيريذيرى مثبت از عوامل كوناكون را فراهم 


نمايند و آسيب شناسى لازم نسبت به بيش كيرى از بيامدهاى سوء و منفى عوامل را داشته باشند. از اين روه به اختصاره زمان 





تأثي ركذارى عمده ى عوامل؛ مورد بررسى قرار مى كيرد: 

.١‏ خاتواده 

خانواده تنها عاملى است كه مى توان كفت: كمابيش در تمام مقاطع سنّى با فرد در ارتباط است و به نحوى در او تأثي ركلذار. هر 
جند ميزان تأثي ركذارى خانواده در همه ى مقاطع سنى يكسان نيستء اما خانواده از زمان انعقاد نطفه تا اوان بز ركسالى, در هنكامى 
كه والدين و ساير اعضاى خانواده زندكى مى كنند و با فرد در ارتباطند؛ به نحوى بر انسان تأثير مى كلذارد. در اين ميان» تأثير 
يكك از عوامل ديكر نيست. در 
ثير مادر بسيار برجسته تر و بلكه تأثيرى بى بديل است؛ جه 


خخانواده از بيش از تولد تا سن ورود به مدرسه. تأثيرى ويزه و انحصارى است و قابل رقابت با 








دورهى جنينى و يس از تولد تا دو سالككى؛ از ميان اعضاى خانواده. نا 
اينكه فرد جه در دوره ى جنينى و جه در دوره ى شيرخواركىء بيشترين تماس و ارتباط را با مادر دارد. از سوى ديكره يدر به لحاظ 
مديريت كلاسن خخحانه وحمايت جدّى از اعضاى خانواده» به ويزه همسر نقش مهم خود را ايفا مى نمايد و اين تأثير در طول اين 
دوره ادامه دارد. 

ساير اعضاى خانواده- يعنى خواهران و برادران- نيز تأثي ركذارى عمده شان يس از تولد و به ويزه زمانى است كه زمينه ى تعامل 
اجتماعى و ارتباطى كودك با آنها فراهم مى كردد و كودك توانايى برقرارى ارتباط با آنها را بيدا مى كند. 

نقش خانواده بس از آغاز دوره ى مدرسه نيز ادامه مى يابد» ولى هر قدر كودك به رشد جسمىء عقلى و عاطفى بيشترى دست مى 
.يابد و در ابعاد كوناكون به استقلال نزديكك تر مى شود, از ميزان وابستكى وى به خانواده كاسته و به تبع آن» تأثيرش بر شكل 
ى شخصيت كمتر مى شوده به كونه الى كه رد دوره ى جوانى و اوان ميان سالى »اين تأثير به حداقل مى رسد. 


مدرسه 





عامل مدرسه؛ همجنانكه از نامش بيداستء زمان تأثي ركذارى اش در وقتى است كه كودكك و نوجوان در مدرسه حضور دارد. 
كودكك از سن بنج- شش سالككى وارد مدرسه مى شو و مدرسه از طريق خناصر و اجزلى كو كونش» از قبيل معلمان» تكتاب هلى 
تأثير مى كذارد. به دليل آنكه افراد در سنين كود كى منفعل تر 
تأثي ركذارى آن برجسته تر است. اين روند ادامه دارد؛ به ويزه زمانى كه فرد دست 








درسىء شيوه هاى آموزشء مقررات و ضوابط اجرايى بر دانش آموز 





و تأثيريذيرترند» در دوران اوليه ى مدرسه ميزان 
به اتتخاب رشته ى تحصيلى مى زند و در آن به تحصيل مى بردازد. در اين صورت به تدريج؛ رشتهى تحصيلى انتخاب شده به 
نحوى آينده ى وى را رقم مى زند و بخشى از هويت و شخصيت وى مى كردد و شخصيت وى را تحت تأثير جدى قرار مى دهد. 
بنابراين» زمان غالب و به عبارت ديكر, بيشترين تأثير عامل مدرسه در مقطع اوليه ى دانش آموزى و يس از انتخاب رشتهى 
تحصيلى و تحصيل در آن است. 

*. دوستان و همسالان 

از زمائى كه كودكك توانايى برقرارى ارتباط با ديكران را بيدا مى كندء نقش همسالان و دوستان در شكل كيرى شخصيت وى 
آشكار مى كردد واين روند ادامه دارد و در دورهى نوجوانى؛ اين تأثير به اوج خود مى رسد. به بيان ديككرء كانون تأثي ركذارى 


عامل دوستان و همسالان در دوره ى نوجوانى است و در اين دوره» كروه همسالان و دوستان بيش از دوره هاى ديكر. جه در جهت 





مثبت و جه منفى؛ بر فرد تأثير مى كذارند. 

؟. ناهوشيارى 

فرويد به عنوان نظريه بردازى كه به طور كسترده عامل «ناهوشيارى؛ را مورد بررسى قرار داده؛ بر اهميت سالهاى نخستين كودكى 
ادو كفبة اق هدو اك تأكد إده است - تش 2 9 َ بش او 
در تعيين يث بزركك سال تأكيد كرده اسث. وى معتقد اسثة يت بز ركسالى ما توسط تعامل هايى كه بيش از بنج 
سالكى ما صورت كرفته اندء تعيين مى شود؛ يعنى در زمانى كه كنترل كمى داشته ايم. اين تجربه ها براى هميشه ما را در جنكال 
نككه مى دارئد.(81) 

بنابراين» مى توان كفت: در حقيقت؛ زمان شكل كيرى عامل «ناهوشيارى عاطفى؛ در دوره ى كودكى و بيش از ينج سالككى است» 
وامااينكه جه زمانى تأثير اين عامل تجلى بيدا مى كند دوره ى بس از كودكى است. در دوره هاى بس از كودكى؛ فرد به نحو 
قابل توجهى تحت تأثير عامل ناهوشيارى قرار مى كيرد و اين عامل رفتارهاى او را شكل مى دهد. در زمينه ى «ناهوشيارى شناختى» 
نيز مى توان ككفت: 


ثير آن از زمانى است كه فرد به توانايى هاى شناختى دست يافته است و مى توائد شناخت هاى هوشيارانه ى خود از ناهوشيارانه را 








تميز دهد. بنابراين» عامل مزبور» در طول زندكى شناختى فرد مى تواند بر فرد تأثي ركذار باشد. 
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ه. ارادة 
تأثير عامل اراده از زمانى آغاز مى شود كه فرد به جلوه هايى از استقلال فكرى دست يافته باشد و قادر شود تا خود سود و زيان 
امور را مورد ارزيابى قرار دهد و براساس مصالح و منافع خود؛ اعم از مادى و معنوى. تصميم بكيرد و در بى انجام عمل و رفتارى 
مناسب با وضعيت موجود برآيند. اين كونه استقلال و توان تشخيص سود از زيان معمولاً در آستانه ى دوره ى نوجوانى شكل مى 
كيرد و به تدريج؛ تقويت مى كردد. به كونه اى كه در يايان دوره ى نوجوانى و اوان بزركسالىء فرد به استقلال كامل مى رسد و 
مستقل از عوامل تأثي ركذار بيشين؛ مانند خانواده و مدرسه؛ مى تواند تصميم بكيرد و زندكى مستقلى داشته باشد. 

اريكك اريكسون مراحل روانى اجتماعى رشد را به هشت مرحله تقسيم مى كند؛ جهار مرحله مربوط به دوره ى كود كى و جهار 
مرحله ى ديكر از آغاز نوجوانى تا بز ركسالى و يايان عمر اسث. وى معتقد است: 








اراد ى آزاد مى تواند بيشتر در مورد جهار مرحله ى آخر يرورش يابد.(]8) 
باور است كه دوران بز ركسالى» يعنى از بايان نوجوانى تا قريب «اسالكى» فرد از والدين و سازمان هاى والدين 


مانن مثل مدرسه. مستقل مى شود و به عنوان بزركسالى يخته و مسئول؛ شروع به كار كردن مى كند.(36) 


او همجنين براين 





ميزان تأثير عوامل 

ترديدى نيست كه تأثير عوامل شكل كيرى شخصيت يكسان و هم اندازه نيستء بلكه اين عوامل با برخوردارى از ويزكى هاو 
عوامل؛ از اين نظر اهميت دارد كه دوسث 
اند ركاران امر تعليم و تربيت با آكاهى از وزن هر عامل در شكل كيرى شخصيت: اهتمام متفاوتى به آن دارند و به تناسب اهميت 


شرايط متفاوت؛ نوع و ميزان تأثي ركذارى شان متفاوت است. بحث از اميزاذ 





هر عامل؛ زمينه تأثي ركذارى آن را فراهم مى سازند و حساسيت بيشترى نسبت به آن نشان مى دهئد. اما آنجه در اين ميان مهم است 
جكونكى تعبين ميزان تأثير عوامل كوناكون است. آيا اين امر به راحتى ممكن است؟ آيا مى توان ملاءكك هايى را براى سنجش 
ميزان تأثير و اهميت هر يكك از عوامل ارائه نمود و با مقايسه ى شرايط؛ وي كى عوامل كوناكون را بررسى نمود؟ 

به نظر مى رسد به دو شيوه مى توان ميزان تأثير عوامل كوناكون را بررسى نمود. يكى به شيوه ى كمى و ديكرى به شيوه ى كيفى. 
مراد از شيوه ى «كمى؛ آن است كه ما از طريق ساخت آزمونهاى نرم شده به اندازه كيرى تأثير عوامل اقدام كنيم و سيس به تجزيه 
و تحليل آمارى آنها ببردازيم و با لحاظ شرايط كوناكون عوامل؛ تأثير آنها را با هم مقايسه كنيم. مراد از شيوه ى ١كيفى؛‏ معرفى 
ملاءك ها و معيارهايى غير كمى براى ارائه ى ميزان اهميت عوامل است كه از طريق تطبيق شرايط و ويزكيهاى هر عامل با آن 
ملاك ها و مشخص نمودن ميزان برخوردارى هر يكك از عوامل از آنهاء به مقايسه ى نتايج ببردازيم. 

در اينجاء بررسى شيوه ى كمى مقددور نيستء اما در خصوص شيوه ى «كيفى؛ برخى مللاك ها و معيارها به اختصار مورد بررسى 
قرار مى كيرند و با تطبيق عوامل ذكر شده؛ ميزان تأثير آنها ملاحظه مى شود. به نظر مى رسد معيارهاى ذيل مى توانشد در تعيين 
ميزان تأثير و اهميت عوامل مؤثر باشندة 

.١‏ كسترهى تأثير نسبت به مقاطع كوناكون سنى 

عاملى كه مقاطع سنى بيشترى را بوشش دهد و در مقاطع سنى بيشترى مؤثر باشد. مى تواند از اهميت بيشترى برخوردار باشد؛ براى 


مثال؛ عاملى كه بتواند هم در دوره ى كودكى و هم نوجوانى و جوانى تأثي رككذار باشد مهمتر از عاملى است كه فقط در دوره ى 








نوجوانى تأثير كذار است. 
؟. كلسترده ى تأثير نسبت به ابعاد كوناكون انسان 
انسان داراى ابعاد كوناكون جسمانىء عقلانى؛ عاطفى و اخلاقى | 





مى تواند از اهميت بيشترى برخوردار باشد. 
". ميزان ارتباط فرد با عامل 

هر قدر مدت زمان ارتباط فرد با عامل بيشتر؛ و عامل حضور بيشترى نزد فرد داشته باشد» مى تواند 
كرد 

؟. نحوهى ارتباط فرد با عامل 

جكونكى ارتباط فرد با عامل نيز مى توائد ملاكك ديكرى بر اهميت و ميزان تأ 


و بدون واسطه باشد, مى تواند تأثير آن بر فرد بيشتر شود. 








باشد. ه ركاه ارتباط عامل با فرد به صورت مستقيم 





ه. قوت عامل و امكان تأثي ركذارى آن بر عوامل 
عاملى كه نه تنها بر فرد 
كننده يا تقويت كننده؛ و يا به نحوى زمينه ساز 


كذار باشدء بلكه امكان تأثي ركذارى بر ديكر عوامل را داشته باشد و بتواند براى عوامل ديكر محدود 








ثير آنها باشد. از اهميت بيشتر و تأثير افزون ترى برخوردار خواهد بود. اينكك با 
توجه به مباحث كذشته و ملاكك هاى ارائه شده؛ بايد ديد كدام يكك از عوامل بيش كفته با ملاكك هاى مذكور بيشتر تطبيق مى كند 
و كدام يكك ملاكهاى بيشترى را واجد است: 


.١‏ خانواده:به نظر مى رسد عامل «خانواده؛ مشمول همه ى ملاكك هاى ارائه شده باشد. توضيح آنكه تأثير خانواده در بيشتر مراحل 





سنّى مشهود است هر جند ميزان اين تأثير در همه ى مراحل يكسان نيست؛ زيرا تأثير خانواده در سنين اوليه به ويزه دوره ى 
نوزادى؛ بسيار عمده و بلكه انحصارى است و ساير عوامل هيج كونه رة 
جوانى و اوان بز ركسالى هم به نحوى استمرار دارد. براى بسيارى از جوانان, به علت طولانى بودن مدت تحصيلات و افزايش طول 
عمر بدر و مادرء وابستكى مداوم عاطفى و اقتصادى نسبت به خانواده وجود دارد.(88) 

از نظر تأثير در ابعاد كوناكون نيز خانواده نقش برجسته اى دارد. خانواده» هم در تربيت جسمانى به لحاظ منبع مهم تغذيه بودن» هم 
در ثربيت اجتماعى- به اعتبار اينكه خانواده واحد كوجكك اجتماعى است- و هم در تربيت اخلاقى به لحاظ الكو بودن والدين براى 





با آن ندارند و در سنين كودكى؛ نوجوانى و حتى 








فرزندان و نيز ساير ابعاد به لحاظ زمينه سازى و ايجاد شرايط مناسب براى برورش آن ابعاد. در شكل كيرى شخصيت فرد مؤثر 


است. همجنين خانواده به لحاظ مدت زمان ارتباط با فرد تأثير ويزه اى در وى دارد؛ جرا كه فرزنده به ويزه در سنين اوليهه 





ارتباط را با والدين و ساير اعضاى خانواده دارد. 
به لحاظ نحوه ى ارتباط و جكونكى آن هم خانواده جايكاه ويز 


ارتباط مستقيم و بدون واسطه است. علاوه بر اينهاء خانواده مى تواند بر ساير عوامل تأثي ركذار باشد و 


اى در ميان عوامل دارد؛ جرا كه نوع ارتباط فرزند با آن از نوع 





آنها را تقويت يا محدود 





كند. براى مثال» خانواده مى تواند در انتخاب دوستان و همسالان, انتخاب مدرسه و حتى ارادهى فرد مؤثر باشد. به ديككر سخن» 


والدين با انتخاب محل سكونت و نيز رفت و آمدها با همسايكان» بستكان و همكاران در اينكه همسالان و دوستان فرزندشان جه 





كسانى باشند و نيز فرزند ايشان به كدام مدرسه برود, مؤثر خواهد بود. همجنان كه خانواده مى تواند زمينه ى انتخا 
فراهم كند و شرايطى را فراهم كند تا فرد به كونه ى خاصى انتخاب و اختيار خود را اعمال كند. 
؟. دوستان و همسالان:دوستان و همسالان نيز تعدادى از ملاكك هاى بيش كفته را واجدند. از نظر مقاطع سنى؛ آنان عمدتاً در دوره 


اب هاي غود را 


ى كودكى: نوجوانى و جوانى و حتى ميان سالى و بزركك سالى بر فرد تأثير كذارند و اين تأثيره به ويزه در دوره ى نوجوانى؛ بسيار 








برجسته است. از نظر ابعاد وجودى؛ تأثير دوستان و همسالان عمدتاً در بعد اجتماعى است؛ جه اينكه فرد از دوستان خود نحوه ى 
برقرارى ارتباط و تعامل با ديكران را مى آموزد. علاوه براين, از نظر عاطفى نيز دوستان نزديكك مى توانند بر فرد تأثير كذار باشند؛ 
جرا كه فرد نحوه ى ابراز عواطف و احساسات را در رابطه ى صميمانه با دوستان تمرين مى كثد و از آنان نحوه ى صحيح نشان 





دادن عواطف را مى آموزد. از نظر مدت زمان ارتباط نيز در مقطع سنى نوجوانى؛ فرد وقت قابل توجهى را با دوستان و همسالان 
خود سيرى مى كند. به لحاظ نحوه ى ارتباط نيز دوستان و همسالان به صورت مستقيم با فرد در ارتباطند و بر وى تأثير مى كذارند. 
نسبت به ملاكك اخير نيز دوستان مى توانند در انتخابهاى فرد و نحوه ى اعمال اراده ى وى مؤثر باشئد. 

*. مدرسه: عامل مدرسه نيز از برخى ملاكهاى ذكر شده برخوردار است. مدرسه نيز تأثير عمده اى بر تربيت اجتماعى و عقلائى فره 
دارد. در حقيقت؛ مدرسه دانش آموزان را اجتماعى مى كند و از طريق شيوه هاى تدريس معلمان خود و نيز تقويت بعد شناختى و 


بيت عقلا-نى آنان كمكك مى كند. از نظر مقاطع سنى و مدت زمان ارتباط با فرد نيز فرد در دوره ى كودكى و 





ذهنى آنان, ب 





نوجوانى» در ايام تحصيل» بيشترين وقت خود را در مدرسه سبرى هى كند و در اين دوره؛ نقش مدرسه بسيار تعيين كننده است. به 
لحاظ نحوه ى ارتباط نيز مدرسه به صورت مستقيم با دانش آموزان در ارتباط است و عناصر كوناكون مدرسه از قبيل معلمان» 
فضاى آموزشى؛ مقررات مربوط به آن و متون و محتواى درسى به طور مستقيم بر دانش آموز تأثير كذارند. 

#. ناهوشيارى: ناهوشيارى هر جند در مقايسه با ساير عوامل؛ از ملاك هاى كمترى برخوردار استه اما به لحاظ نقشى كه نظريه 
بردازان معتقد به آن برايش قايل شده اند برخى از ملاكك ها را واجد است. در اين زمينه بايد ميان ناهوشيارى عاطفى و شناختى از 


سو و ناهوشيارى جمعى از سوى ديككركمى تفاوت قايل شد. ناهوشيارى جمعى با توجه به ديد كاه يونكك» از آغاز تولد همراه 





نوزاد است و مى تواند بر وى تأثير كذار باشد؛ اما ناهوشيارى شناختى و عاطفى به دليل آنكه فرد در دوره ى نوزادى توان شئاختى 


قابل ملاحظه اى ندارد و هنوز اميال و آرزوهاى سركوب شده در وى تجلى بيدا نكرده اندء يس از دوره ى نوزادىء به تدريج: تأثير 





اين دو آشكارتر و به نحوى رفتارهاى فرد را تحت تأثير قرار مى دهند. از نظر تأثير بر ابعاد كوناكون. هوشيارى عاطفى در بعد 
عاطفى و ناهوشيارى شناختى در بعد عقلانى و ذهنى فرد مؤثر است. 

اين عامل به لحاظ درونى بودن, به طور مستقيم با فرد در ارتباط است و فرد را از درون تحت تأثير قرار مى دهد. 

0 اراده: عامل اراده از نظر مقاطع سنى؛ عمدتاً يس از دوره ى كودكى و بلوغ نقش خود را ايفا مى نمايد. از نظر تأثير بر ابعاد نيز 


عمده ترين تأثير اراده مى تواند در تربيت اخلاقى و تربيت نفس و خودسازى تجلى يابد. از نظر نحوه ى ارتباط با فرد نيز به لحاظ 





درونى بودن» تأثير مستقيمى برفرد دارد و فرد هيج كونه رفتارى را بدون قصد و اراده ى آن انجام نمى دهد. ويزكى ديكر اين 
عامل آن است كه مى تواند تأثير عوامل ديكر را محدود و حتى در شرايطى آنها را به صفر برساند؛ جرا كه انسانى كه بر خود مسلط 
بوده و اراده ى قوى داشته باشد مى تواند مانع تأثير منفى عوامل نسبت به خود كردد. 

مقايسه ى ديدكاه اسلام با ديدكاه روان شناسان شخصيت 


آنجه تا اينجا ارائه كرديد به ديدكاه روا 





اسان شخصيت درباره ى عوامل غير ورائتى مؤثر بر شكل كيرى شخصيت اختصاص 
أبيد اسلام هستند؟ و يا اينكه اسلام ديد كاهى متفاوت دارد؟ اكر ميان اين دو تفاوت وجود دارد 





داشت. آيا اين ديدكاه ها مورد 


اين تفاوت در جه محورهابى و ناشى از جه عامل يا عواملى است؟ با نكاهى به متون اسلامىء به ويه قرآن و متون روايى؛ مى توان 





دريافت كه صرف نظر از نحوه ى تأثير» بخشى از عوامل ذكر شده از سوى روان شناسان شخصيث» مورد توجه اسلام نيز هستند كه 
جمله؛ مى توان به عامل خانواده؛ دوستان و همسالان؛ معلم و اراده اشاره نمود. در عين حال؛ اسلام عوامل ديكرى را غير از 


آنجه روان شناسان كفته اند. مورد اهتمام قرار داده است, براى توضيح بيشتر به اختصاره به ديدكاه اسلام اشاره مى كردد: در 





1 
از 


اسلام خحانواده از جايككاه ويزه اى برخوردار است و نقش برجسته اى برايش لحاظ شده. از اين روء تأثير آن به عنوان يكك عامل 


بيرونى و محيطىء از دوره ى جنينى آغاز مى شود و به نحوى نا دوره ى بزركسالى ادامه دارد. 





در دورهى باردارى: اسلام ضمن توجه زياد به تأثير تغذيه و حالات روانى و عاطفى مادر بر جنين, تأثير معنوى مادر و نوع تغذيهى 





مورد اهتمام قرارداده اسث. براى نمونه در روايات» از تأثير تغذيه ى مادر باردار با شير در خوش خلق شدن 





وى در اين زمينه را 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه نناننا/٠1‏ از ونل دنار 


و باهوش شدن فرزند(02) و از تأثير خوردن ابهه بر زيبايى(87) ياد شده است. 
والد 





يس از تولد. به شكل ملموس ترى ادامه مى يابد و به محض تولد, والدين به اجراى برنامه ها و اقدامات كو: 
تحت عنوان «سنت هاى هنكام تولد؛ اقدام مى كنند كه از جمله ى آنها مى توان به ككفتن اذان و اقامه در كوش نوزاد.(88) كام 





برداشتن كودكك با تربت امام حسين عليه السلام و يا خرماء(04) عقيقه نمودن.(20) نام كذارى(١2)‏ وليمه دادن(21) تراشيدن موى 


سر و به ميزان آن طلا يا نقره صدقه دادن(*0) اشاره نمود. روشن است كه اين كونه اهتمام و ارزش ككذارى به تولد نوزاد و انجام 





اين نوع اقدامات؛ كه عمدتاً جنبه ى اجتماعى دارند و مثبت شدن نكاه ديكران به نوزاد و نيز حفظ حرمت نوزاد را به دنبال دارند 
ثير شكرفى بر شخصيت كودكك خواهند كذارد. 


والدين يس از دوره ى نوزادى ادامه مى يابد و به ويزه در دوره ى «تميزاء كه كودكك توانايى تشخيص خوبى از بدى را دار 








ابن تأثير برجسته مى شود؛ جه اينكه والدين در اين دوره؛ بايد شرايط لازم را براى آموزش فرزندان و آكاهى آنها از خوبى هاو 
بدى ها فراهم آورند. يس از اين دوره نيز همجنان تأثير والدين ادامه دارد و در دوره ى جوانى» در انتخاب همسر و شغل مناسب 
وى نيز ايفاى نقش مى كند. 


ناب كن 





شخصى از ببامبر اكرم صلى الله عليه و آله سؤال كرد: حت فرزند من بر من جيست؟ حضرت فرمود: اسم نيكو 
خوب تربيتش كنى؛ و او را در جايكاه مناسبى [شغل مناسبى] قرار دهى.(86) 
در زمينهى تأثير همسالان و دوستان نيز اسلام توجه ويه اى مبذول داشته است. از ديد كاه اسلام؛ دوست و همسال مى تواند تأثير 


بت يا منفى بر شخصيت دوست و همسال خود داشته باشد به ككونه اى كه وى را به آيين و روش خود درآورد. رسول اكرم صلى 
الله عليه و آله فرمودند: انسان بر آيين و روش دوستش زندكى مى كند.(88) 

در سخن ديكرى, حضرت على عليه ال لام به نوع تأثير دو ت ناصالح بر ش يت انسان, كه تأثيرى روان شناختى و ناخودآكاه 
است, اشاره مى كنند: با دوست بد همنشين نشو؛ جرا كه طبع تو بدى را از طبع او به سرقت مى برد و تو خود نمى دانى.(88) 
دربارهى نقش مدرسه از ديدكاه اسلام نيز هر جند در صدر اسلام؛ مدرسه به شكل كتونى و با ساختار امروزى وجود نداشت؛ اما 
مراكزى از قبيل مساجد. كه هم محل عبادث و يرورش معنوى افراد بودند و هم محل آموزش افراد؛ جايكاه خاصى داشتند و در 
شكل كيرى شخصيت افراد مؤثر بودند. قرآن در اين زمينه فرموده است: (فيه رجال يحبون أن يتطهروا)(توبه: 8١٠)؛‏ در آن (مسجد) 
كسانى هستند كه دوست دارئد باكيزه كردند. 

از ميان عناصر مربوط به مدرسه و هم آموزشى؛ معلم بيش از ديككر عناصر مورد اهتمام واقع شده استء تا آنجا كه بيامبر اكرم صلى 
الله عليه و آله خود را معلم بشر معرفى نمود: من معلم مبعوث شده ام.(/21) قرآن مجيد به دو كاركرد مهم بيامبر صلى الله عليه و آله 
به عنوان معلم انسانهاء يعنى «تعليم و «تربيت؛ افراد. كه تأثير شكرفى بر شكل كيرى شخصيت آنها داردء اشاره كرده است: (هو 
الذى بعث فى الأنعيين رسولاً منهم يتلو عليهم آياته و يزكيهم و يعلمهم الكتاب و الحكمه) (جمعه:1)؛ او بروردكارى است كه در 
ميان بى سوادان. بيامبرى از خودشان مبعوث كردانيد تا آياتش را بر آنان بخوائد و آنان را تزكيه كند و تعليم كتاب و حكمت دهد. 
عامل اراده نيز جايكناه ويزه اى در اسلام دارد. خداوند در قرآن مى فرمايد: (انا هديناه السبيل اما شاكراً و اما كفوراً) (دهر:”)؛ ما 
انسان را به راه (حق و باطل) رهنمون شديم: خواه سياسكزار باشد و خواه ناسباس. 


بنابراين» خداوند توسط ييامبران عليهم السلام راه سعادت و نجات را به انسان نشان داده و اين خود انسان است كه در ثعيين 





سرنوشت و شكل كيرى شخصيت خود, مؤثر است و مى تواند نوع شخصيت خود را رقم بزند. در اسلام «اراده٠‏ و «اختيار» به عنوان 
مهمترين شروط تكليف شرعى به شمارآمده اند و بدون آن انسان مستحق عقوبت نمى كردد و تكاليف شرعى بر عهده ى او لازم 
نمى كردد. همجنين در اسلام؛ بر رفتار و عمل صالح بسيار تأكيد شده است و اعمال و رفتارهايى كه از اراده و اختيار انسان نشأت 


نكيرند تأثير جندانى بر شكل كيرى شخصيت وى ندارند. 
اما در خصوص عامل «ناهوشيارى؛؛ آيا جنين عاملى مورد تأييد اسلام است؟ به نظر مى رسد عامل ناهوشيارى- آن كونه كه 
زيككموند فرويد ترسيم مى كند- نه تنها مورد تأييد اسلام نيستء بلكه مقبول عمده ى روان شناسان شخصيت نيز واقع نشده؛ جه 


اينكه فرويد آن كونه تأثيرى براى عامل «ناهوشيارى؛ قايل است كه اراده و اختيار را از انسان سلب مى كثد و انسان را به عثوان 


اين اشاره 





موجودى منفعل و بى اراده؛ تسليم محض غرايز و آرزوهاى سركوب شده معرفى مى نمايد؛ ولى- همجنان كه بيش 
شده- اسلام انسان را موجود فعال و صاحب اراده و اختيار مى داند كه سرنوشت خود را رقم مى زند و ياسخكوى تمامى رفتارها و 
تصميم هاى خود است و مى تواند بر آرزوها وغرايز سركش خود تسلط يابد و آنها رادر جهت صحيح. كنترل و هدايت نمايد» 
بنابراين» اسلام جنين عاملى راء كه اراده و اختيار انسان را نفى مى كندء بر نمى تابد و آن را رد مى نمايد. 


آنجه نا اينجا بيان كرديد به نحوى نشان دهنده ى ديدكاه مشتركك اسلام و روان شناسى شخصيت نسبت به عوامل ذكر شده بوده 





ولى آيا نوع نككاه اسلام و روان شناسى و نوع و ميزان تأثير عوامل از ديدكاه هر دو نيز يكسان است' 
آيا از ديد كاه اسلام؛ عوامل تأثي ركذار غير وراثتى محدود و منحصر به همين عوامل ظاهرى و قابل تجربه هستند يا عوامل ديكرى نيز 
در شكل كيرى شخصيت انسان 


نوع نكناه اسلام به انسان با نككاه روان شناسى متفاوت است و از همين روء هر جند برخى عوامل مشتركك وجود دارند اما ميزان و 





ثير ككذارند؟ به نظر مى رسد ياسخ هر دو سؤال منفى است. اما در ياسخ به سؤال اول» بايد كلفت: 





نوع تأثيرآنها مى تواند متفاوت باشد. به دليل آنكه روان شناسى به انسان به عنوان موجودى زنده در كنار ساير موجودات زنده مى 
نكرد به كمكك روش تجربى خوده ننها آنجه رااز انسان به تجربه و آزمايش در مى آيد مورد بحث قرار مى دهد. و به بعد معنوى 


و روحى انسان جندان اهتمام نمى ورزد و به تبع آن» نقشى براى تأثيرات معنوى و غير مادى عوامل قايل نيست و همين مسئله عامل 





تمايز اسلام از روان شناسى است. ديدكاء اسلام؛ انسان مركب از جسم و روح است واز اين روء تأثير عوامل منحصر به تأثير 





ظاهرى و تجربى آنها نيست, بلكه ضمن تأبيد اين نوع تأثيرات؛ معتقد به تأثيرات معنوى نيز هست. 

اما در ياسخ به سؤال دوم بايد كفت: همجنان كه تأثيرات به تأثيرات ظاهرى و تجربى منحصر نمى شوند عوامل مؤثر بر شكل كيرى 
شخصيت نيز منحصر به عوامل ظاهرى قابل تجربه علمى نمى كرد و از همين رو در اسلام از عوامل ديكرى نيز سخن به ميان مى 
آيد كه از آن جمله؛ مى توان به عامل «ايمان و باوره؛ كه يكك عامل درونى استء اشاره كرد. از ديدكاء اسلام؛ ايمان نقش مهمى 
در شكل كيرى شخصيت انسان دارد. حضرت على عليه السلام دراين زمينه فرمودند: [شخصيت] انسان در كرو ايمان خود 
است.(م2) 

«ايمان؛ تأثيرهاى كوناكونى بر شكل كيرى شخصيت انسان دارد كه از جمله ى آنها آرامش و امنيت درونى است. 

ن بالله و اليوم الآخر و عمل صالحاً فلا خوف عليهم و لا هم يحزنون) (مانده: 84)؛ آنان كه 


به خداوند ايمان آورده و عمل صالح انجام داده اند نه ترسى بر آنان است و نه غمكين خواهند شد. 





قرآن دراين زمينه فرموده است: (من 





جمع بندى و نتيجه كيرى 

دراين نوشتار؛ مهمترين عوامل غير وراثتى مؤثر بر شكل كيرى شخصيت از ديد كاه نظريه بردازان شخصيت مورد بررسى قرار 
كرفت واين عوامل به دو دستهى درونى و بيرونى تقسيم كرديدند. در بخش عوامل بيرونى؛ سه مورد از مهمترين عوامل- يعنى 
خانواده» مدرسه؛ دوستان و همسالان - و در بخش عوامل درونى؛ دو مورد - يعنى عامل هوشيارى و اراده - توصيف كرد يدند. 
سيس زمان تأثي ركلذارى عمده و نيز ميزان تأثير و اهميت اين عوامل مورد بررسى قرار كرفتند. از مجموعه مباحث مطرح شده و در 
ياسخ به برسش هاى مطرح شده در آغاز مقاله: مى توان كفت: سه عامل بيرونى- خانواده؛ دوستان و همسالان و مدرسهه و نيز اراده 
به عئوان عامل درونى در ميان عوامل غير ورائتى بيشترين تأثير را بر شكل كيرى شخصيت فرد دارند و از ميان آنهاء عامل خانواده 
در ميان عوامل بيرونى و عامل اراده در ميان عوامل درونى نسبت به عوامل ديكرء بيشترين تأثير را دارا هستند. خانواده» هم به لحاظ 
بوشش دادن قاطع كوناكون وهم به لحاظ كستره ى تأثير در ابعاد كوناكون و هم به لحاظ مدت زمان ارتباط فرد با آن و 
هم به لحاظ تأثير مستقيم آن در فرد و هم به لحاظ نقشى كه در تقويت و زمينه سازى براى تأثير ساير عوامل دارد؛ بيشترين نقش را 
در شكل كيرى شخصيت فرد ايفا مى كند. 

از سوى ديكر؛ در ميان عوامل درونى» عامل «اراده؛ نقش تعبين كننده اى دارد و مهمترين عامل به شمار مى آيند. اما آآيا ميان اراده 
و خانواده: مى توان يكى را بر ديكرى مقدم داشت؟ به نظر مى رسد قضاوت در اين زمينه؛ كمى مشكل باشد؛ جرا كه از يكك سوه 
خانواده همه ى ملاك هاى كيفى بيش كفته را داراست و كى تواند نقش مهمى در شكل كيرى اراده ى فرد و زمينه سازى براى 
تحقق آن يا ايجاد محدويت براى شكوفايى و تجلى آن داشته باشد و از سوى ديكرء اراده ى قوى مى تواند بر تأثير ساير عوامل از 
جمله خانواده» غلبه كند و يا ماتع تأثير آنها كردد. 





در يايان» نكاهى اجمالى به عوامل مؤثر در شكل كيرى شخصيت از ديد كاه اسلام كرديد و ديدكاه اسلام با ديدكاه روان شناسى 





مورد مقايسه قرار كرفت و مشخص كرديد كه تعدادى از عوامل مطرح در روان شناسى شخصيت در اسلام نيز مورد توجه قرار 
كرفته اند كه از آن جمله؛ مى توان به عامل خانواده؛ دوستان و همسالان, معلم و اراده اشاره نمود. با اين حال» نوع تأثير اين عوامل 
از نككاه اسلام و روان شناسى مى تواند متفاوت باشد؛ جه اينكه روان شناسى تنها از آثار قابل تجربه و آزمايش اين عوامل سخن به 
ميان مى آورد و از آثار معنوى, كه احياناً قابل اثبات با روش تجربى نيستند بحث نمى كند؛ اما اسلام ضمن توجه به آثار تجربى و 
محسوس اين عواملء از آثار معنوى و غير مادى آنها نيز سخن به ميان مى آورد و با توجه به جهان بينى خاص آذء اين نوع تأثيرات 
تعيين كننده تر از ساير تأثيرات در شكل كيرى شخصيت هستند. علاوه بر اين از ديدكاه اسلام؛ عوامل تأثي ركذار نيز منحصر به 
عوامل قابل اثبات به روش تجرى نيستند و شامل عوامل معنوى نيز مى كردند و از جمله ى آنها مى توان به عامل «ايمان و باوره 


اشاره نمود كه يكك عامل معنوى و درونى است. 





بى نوشت ها: 


ايشء 1/8 ص 78 





-١‏ يوسف كريمى؛ روان شناسى شخصيت» تهران» مؤسسه ى نشر و 
1- سعيد شاملوء مكتب ها و نظريه ها در روان شناسى شخصيت» تهران. رشدء 159/6 ص ,1١‏ 

- روب» ربرتو مايلى» ساخت» يديدآيى و تحول شخصيت؛ ترجمهى محمود منصوره تهران؛ دانشكاه تهران» 17٠0‏ ص ١0‏ 

ع- سعيد شاملو؛ بيشين» ص 77. 

ف يوسك كريمى؛ يبشين» ص 81 

#- جان بروين و اى. لارنس؛ شخصيت (نظريه و بزوهش)؛ ترجمه ى محمد جعفر جوادى و بروين كديوره تهران» ويرايش هشتم؛ 
مايص قا 

/- دوان شولتز نظريه هاى شخصيت؛ ترجمه ى يحيى سيد محمدىء ويرايش سوم تهران مؤسسه نشر ويرايش» 1785 ص .1١9‏ 
4- همان ص 17١‏ 

4- همان؛ ص 18/8 

62٠ همان ص‎ ٠ 

.نامه-١‎ 


ر.كك. همان؛ ص 8 و7617 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عادنا/٠1‏ از و اسار 


1 رءكك. همان» ص 59/7 
؟١-‏ ر.كك. همان» ص 877-817 
-١5‏ همان؛ ص 168 

.184 همان. ص‎ ١2 

7- همان ص 5/7 


8- ياول هئرى هاسن وهمكارى؛ رشد و شخصيت كودك. ترجمه ى مهشيد ياسايى» تهران» نشر م ركز 1788 ص 608. 





دوان شولت ببشين» ص 01 
همان ص 182. 
١‏ همان. ص 684. 
17- همان ص 508 


18- ياول هنرى ماسن وهمكاران. 





ص 0١/7‏ 
+7- همان ص 8:8 

"- جان بروين و اى. لارنس» بيشين»؛ ص ١‏ 
18- همان ص 8:88:17 

77- دوان شولتزء بيشين» ص1717. 

همان؛ ص 584 


لى ع/اا1 ص شال 





4 ييربادن؛ روان شناسى شخصيت؛ ترجمه ى محمود ايروانى؛ تهران: 1: 
الاو 0- مهدى نورىء رشد و تكامل شخصيت» كرج» دانشكاه آزاد اسلامى: 1784 ص ١؟.‏ 
الال يوسف كريمى» بيشين» ص 68. 


دوان شوا 





بيشين» ص 7517 

ع" همان ص 57/١‏ 

5" همان ص .57٠‏ 

8 همان ص 008. 

/0- همان: ص 04 

8م منصور و ب. دادستان, ديد كاه بيازه در كستره ى تحول روانى» تهران» بعثت؛ 179/6 ص 1178 
4 همان. 

-*٠‏ دوان شولشء ببشين»: ص11 


١ع-‏ همان ص115. 





لفك 





بن ص ٠٠١‏ 


#*- دوان شولش بيشين» ص *118-117. 


جان بروين واى. لارنس؛ ب 





##- همان ص 198: 
هع- همان؛ ص 184. 

8*- همان ص 108 

/8- همان؛ ص 337 

8ع- همان؛ ص 107. 

54- همان ص 7568 

800 همان؛ ص‎ -١ 

١ه-‏ همان؛ ص 50017 

1ن- همان؛ ص /ا: 

*ن- همان؛ ص 1658 

*ه- ر.كك. همان ص 7884 

0ه- بيربادن» بيشين» ص الم 

08- شيخ حر عاملى؛ وسائل الشيعه؛ تهران؛ اسلاميه: 7526 








/ان- همان: ص 177. 
8ه- همان ص 182. 

4- همان ص 188. 

.184 همان؛ ص‎ ٠ 

21 همان ص .118-1١17‏ 

81- همان؛ ص *17. 

“8# همان؛ ص 184 

ع8- محمد طوسىء تهذيب الاحكام؛ تصحيح و تعليق على اكبر غفارى. تهران»: صدوق» 1518؛ جك ص 188 
80- محمد بن يعقوب كلينى؛ الكافى؛ تهران؛ مكتبه الصدوق؛ ١74اق,‏ ج ال ص ذالا. 

8 ابن ابى الحديد شرح نهج البلاغه؛ قم؛ منشورات مكتبه آيه الله المرعشى النجفى؛ 17٠18‏ ج ١‏ ص //8. 
/ا- حسام الدين هثرى؛ كنزالعمال. بيروت؛ مؤسسه الرساله 01809 جا ص 1884. 


8- محمد خوانسارى؛ شرح غررالحكم و دررالكلم؛ تهران؛ دا: 








اه تهران» 150 ج١ء‏ ص *. 








مجله ى معرفت 

شخصيت و مهمترين عوامل غير ورائتى شكل كيرى آن 

نويسنده :على همت بنارى جكيده 

شكل كيرى شخصيت ناشى از عواملى است كه بدون توجه و شناخت آنهاء نمى توان برنامه ى تربيتى مناسبى براى انسان طراحى 
نمود. اين عوامل به دو دسته ى عوامل ورائتى و محيطى تقسيم مى شوند. اين مقاله درصدد است نا ابتدا برخى از مهمترين عوامل 
غير وراثتى شكل كيرى شخصيت را كه در نظريه هاى روان شناسان شخصيت بيشتر مورد توجه واقع شده؛ توصيف نمايده 
زمان عوامل و نيز ميزان تأثير آنها را به اختصار مورد بررسى قرار دهد و در يايان: به اختصار ديدكاه اسلام نسبت به اين 





عوامل را مورد اشاره قرار دهد. 
كليد وازه ها: عوامل شكل كيرى شخصيت خانواده. همسالان اراده؛ ايمان و باور. مقدمه 

شخصيت معرف دايره ى هستى هر كس است و كلت روان شناختى و هستى شناختى وى را تشكيل مى دهد وهر آنجه خارج از 
اين دايره طرح شود بيش از شاخ و بركك و نمودهايى از آن نيست. اين دايره» كه از مجموعه نقاط مهم به هم بيوسته شكل يافته؛ در 
طول زمان. به تدريج شكل كرفته و عوامل متعدد و كوناكونى در شكل كيرى آن مؤثر بوده و بدون آنها سخن از شخصيت بى معنا 
و نامفهوم است. هنرى مورىء نظريه بردا/ 





شخضيت» مى كويلة 








ما نمى توانيم به فهم شخصيت برسيمء مكر آنكه تأثير وى از نيروى فيزيولوزيايى و محرّك هاى محيط فيزيكى؛ اجتماعى و فرهنكى 
را بيذيريم.(01 

بنابراين» اكر بخواهيم به درك صحيحى از شخصيت انسان برسيم؛ ناجاريم از عوامل تكوين شخصيت سخن به ميان آوريم. از سوى 
ديكره انسان بيوسته در تلاش براى كسب شخصيتى مطلوب و ارزنده است و بدون ماهى از عوامل مؤثر در شكل كيرى جنين 


و آرمانى خود دست يابد. علاوه بر اينهاء انسان در طول زند كى خود» بيوسته يا متربّى 





شخصيتى؛ نمى تواند به شخصيت مطلو 


است و يا مربّى؟ يا تأثير مى بذيرد و يا تأثير مى كذارد و در هر صورت» ياى عامل تأثي ركذار بر شخصيت در ميان است؛ به ويزه آن 





كاه كه انسان درصده تأثي ركذارى و برورش ديكران به عنوان يكك مربى شايسته بر مى آيدء هم بايد به نقش عامليت خود واقف 
باشد و هم نقش ساير عوامل تأثي رككذار را به خوبى دركك كند و بدون برخوردارى از اين ويزكى نمى تواند رسالت ختود را به 
عنوان يكك مربى ايفا نمايد. 

از اين روء بحث از عوامل تكوين شخصيت از جايكاه ويزه اى در عرصه ى روان شناسى شخصيت و تعليم و تربيت برخوردار است 
و برداختن به آن ضرورى مى نمايد. بحث از عوامل مؤثر بر شكل كيرى شخصيت؛ هر جند در لاسبه لا مباحث روان شئاسى 
به نحوى مطرح شده است؛ با اين حال؛ به نظر مى رسد در اين مباحث عمدتاً به توصيف عوامل بسنده 
تأثي ركذارى هر يكك از اين عوامل و مقطع و 
زمان تأثي ركذارى آنها مربوط مى شود. ترديدى نيست كه سخن از عوامل و برشمردن و معرفى آنها وقتى مفيد خواهد بود كه 
جايكاه و نقش هر عامل و زمان مناسب تأثي ركذارى 






شخصيت و تعليم وات 





شده و معمولاً از دو موضوع كمتر سخن به ميان آمده است. اين دو موضوع به ميزا 





آن مشخص كردد. 





بى به جند برسش است: مهمترين عوامل غير وراثتى شكل كيرى شخصيت از ديد كاه نظريه 
بردازان شخصيت كدام است؟ هر يكك از عوامل در جه زمانى و جه مقطع سنّى بيشتر تأثي ركذار است؟ جايكاه و نقش هر عامل 
كدام است و در بين عوامل ذكر شده؛ كدام يكك تأثير بيشترى بر شكل كيرى شخصيت دارد؟ در ياسخ به اين يرسش هاء ضمن 


اشاره به تعريف «شخصيت؛ و ارائه ى دسته بندى از عوامل غير وراثتى؛ ابتدا به توصيف آنها اقدام خواهد شد. سيس از زمان تأ: 





جايكاه و نقش هر يكك سخن به ميان خواهد آمد. تعريف ١اشخصيت»‏ 


وازه ى «شخصيت؛ (6أ]6750113) ريشه در كلمه ى لا-تين 066150113 دارد. اين كلمه به نقاب يا روبندى كفته مى شد كه 





بازيكران نمايش در يونان قديم به صورت خود مى زندند و به مرور, معناى آن كسترده شد و نقشى را كه بازيكر ايفا مى كرد نيز 
در بر ككرفت.(9) 

از نظر اصطلاحىء تعريف هاى كوناكونى براى «شخصيت؛ ارائه شده استء نا آنجا كه آلبورت در 184 به جمع آورى و ذكر 
ينجاه تعريف متفاوت برداخته است.() روان شناسان و نظريه بردازان شخصيت هر يكك براساس ديدكاه و نظريه ى خاص خود 
تعريفى از «شخصيت» را ارائه داده اند و از اين روء تعاريف متعدد و متكثرى از آن ارائه شده است. در جئين شرايطى.؛ انتخاب يكك 
بر ساير تعاريف امرى مشكل مى نمايد. به نظر مى رسد شيوه ى مناسب براى ارائه تعريف نسبتاً 
جامع و مناسبى از اشخصيت»»كه در عين حال مستند به ديد كاه و نظريات كوناكون در عرصه ى شخصيت باشدء اين است كه 


جهت كيرى هاى | لى نظريه يردازان شخصيت در تعريف آن را شناسايى نماييم واز خلال آنهاء عناصر اصلى شخصيت را 


تعريف از مياذ 





تعاريف و ترجيح 


استخراج و يس از آن به أليف و ارائه تعريفى از شخصيت اقدام كنيم: از بررسى اجمالى تعاريف متعدد ارائه شده؛ مى توان به دو 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه 1٠/0‏ از و نل دار 


جنبه ى اساسى و مهم؛ كه به نحوى مورد توافق بيشتر نظريه بردازان قرار كرفته اند اشاره نمود. اين دو جنبه عبار تند از: 
.١‏ جنبه ى تفاوت هاى فردى؛ ". جنبه ى ثبات و استمرار در برخى ويزكى ها. جنبه ى اول در شخصيت اشاره به اين دارد كه به 
رغم برخى ويكى هاى مشتركك در ميان افراد. هر كس از وي كى هاى خاصى برخوردار است كه به كمكك آنهاء از ديككرن متمايز 


مى شوند واز اين روء نمى توان دو نفر را يافت كه از جهات كوناكون همسان باشند. اما جنبه ى دوم براين وضعيت دلالت دارد 





كه شخصيت هر كس به رغم تغبيراتى كه در آن ايجاد مى شود يكك واحد سازمان يافته است وبرخى صفات ثابت و يايدار دارده 
كه ببوسته همراه اويند و او بدانها شناخته مى شود. با توجه به آنجه كفته شد به نظر مى رسد تعريف ذيل؛ كه در برخى كتاب هاى 


روان شناسى شخصيت آمدى تعريف نسبتاً جامعى است: «شخصيت؛ عبارت است از 





مجموعه اى سازمان يافته و واحدهاى متشكل از خصوصيات نسبتاً 
متمايز مى نمايد.(6) عوامل مؤثر بر شكل كيرى شخصيت 


عوامل مؤثر بر شكل كيرى شخصيت از ديرباز به دو دسته ى معروف «ورائتى؛ و «محيطى؛ (غير وراثتى) تقسيم شده اند. 





ت و مداوم و بر روى هم كه يكك فرد را از فرد يا افراد 


عوامل ورائتى عوامل تأثير كذار بيشينى هستند و خود فرد و محيط بيرامون آن جندان نقشى در آنها ندارد و از طريق رن ها به فرد 
نتفل مى كردند. «عوامل محيطى؛ عواملى هستند كه ناشى از محيط بيرامونى فرد بوده و رن ها نقشى در آنها ندارد وعمدتاً بس از 
تولد فرد را تحت تأثير قرار مى دهند. در اين نوشته؛ موضوع بحث, عوامل غيرورائتى است و از عوامل وراثتى سخن به ميان نمى 
يقد 

عوامل غيرورائتى را مى توان به دو دسته ى كلى تقسيم نمود: عوامل بيرونى و عوامل درونى. «عوامل بيرونى» عواملى هستند كه از 
بيرون بر وجود انسان تأثير مى كذارند؛ از قبيل خانواده و همسالا.ن. عواملى درونى عواملى هستند كه به درون انسان مربوط مى 


شوند و براو تأثير مى كذارند؛ ا اراده» ناهوشيارى. همجنين بايد توجه داشت كه اين مقاله اراده: ناهوشيارى. همجنين بايد 





توجه داشت كه اين مقاله درصدد استقصاى همه ى عوامل تأثي ركذار غيروراثتى نيستء بلكه برخى از مهمترين عوامل تأثي ركذار راء 
كه در روان شناسى شخصيت بيشتر مورد توجه نظريه يردازان شخصيت واقع شده؛ مورد توصيف قرار مى دهد. .١‏ عوامل بيرونى 
الف. خانواده: خانواده از مهمترين عوامل مؤثر بر شكل كيرى شخصيت به شمار مى آيد. به همين دليل؛ كمتر نظريه ى مربوط به 
ثير إين عامل بر شكل كيرى شخصيت انسان سخن به ميان نيامده باشد. اين 
تأثير: به ويزه در دوران اوليه ى زندكى انسان» بسيار محسوس و ملموس است و خانواده از جهات كوناكون. در رشد شخصيت 
كودكك مؤثر است. 

خانواده ى كودكك. هم از لحاظ تعداد نفرات؛ هم از نظر ارتباطات با كودكك و هم از جنبه ى در اختيار كذاشتن امكانات مختلف» 








شخصيت را مى توان يافت كه به نحوى در آن از 





مى تواند در رشد شخصيت كودكك نقش داشته باشد.(8) 
در روان شناسى شخصيت؛ نقش و تأ خانواده بر شكل كيرى شخصيت؛ عمدتاً در سه محور مورد توجه واقع شده است. تأثير 


والدين, به ويزه نقش مادر؛ تأثير ساير اعضاى خانواده- يعنى خواهران و برادران؛ و ترتيب توالد و اينكه فرد جندمين فرزند خانواده 





سه حور مى بردازيمة 

-١‏ تأثير والدين: والدين اصلى ترين عناصر تأثي ركذار خانواده هستند و بيشترين نقش را در شكل كيرى شخصيت كودك دارند و 
اين نقش را به شيوه هاى كوناكون اعمال مى نمايند. «والدين حداقل به سه شيوه ى تعيين كننده بر فرزندان خود اثر مى كذارند: 
ند. (مثلاء ناكامى به برخاشكرى 


است. كر ذيل؛ به بروسى ١‏ 





.١‏ با رفتارهاى خود, موقعيت هايى مى آفريتشد كه رفتارهاى خاصى را در فرزندانشان برمى 

منجر مى شود). 

. سرمشق هابى براى همانند سازى كود كانئد. 

. به طور انتخابى؛ بعضى از رفتارها را تشويق مى كننده.(9) 

والدين در شكل كيرى شخصيت از جهات كوناكون. مورد توجه نظريه بردا 

در مرحله ى كودكى؛ آنجه ممكن است شخصيت كودك خوانده شود جيزى نيست؛ مكر انعكاس شخصيت واللدين او. واضح 

است كه يس از آن, والدين نفوذ زيادى بر شكل كيرى شخصيت كودك اعمال مى كنند. آنها مى توانند به وسيله ى شيوه اى كه 
ت به كودك رفتار مى كنئد به رشد شخصيت او كمكك نند يا مانع آن شوند.(/0 

كودكك و والدين راعامل اصلى رشد شخصيت كودك مى داند و از نياز كودكك به ايمنى ( 

نياز به امنيت و رهايى او از ترس) و نقش آن در تعيين بهنجار بودن رشد شخصيت؛ سخن به ميان آورده و معتقد است: امنيت 

كودك كاملا بستككى دارد به اينكه جكونه والدين با او برخورد كنند. نشان ندادن كرمى محبت به كودكك شيوهى عمده اى | 

كه والدين به وسيله ى آنء امنيت را تضعيف نموده؛ يا از آن جل وكيرى مى كنند.(8) 

اريكك فروم در زمينه ى تأثير والدينء از رابطه ى والد-كودكك و سه سازو كار وابستكى ميان فردى تحت عناوين «وابستكى- 

همزيستى» اكناره كيرى- ويرانكرى:؛ و «عشق؛ سخن به ميان آورده و معتقد است: 


عشق مطلوب ترين شكل تعامل والد- كودكك است. در اين مورد. والدين با احترام كذاشتن و ايجاد توازن بين امنيت و مسئوليت. 





شخصيت واقع شده است: يونكك معتقد استة 


هورناى رابطهى اجتماعى موجود بير 





بيشترين فرصت را براى رشد مثبت شخصيت كودك فراهم مى آورند.(9) 

بندوراء كه تأثير الكو يا سرمشق در يادكيرى را مطرح كرده استء به نقش الكويى والدين اشاره مى كند و معتقد است: 

ما با والدينمان به عنوان الكو شروع مى كنيم» زبان را مى آموزيم و در راستاى سنت ها و رفتارهاى قابل قبول فرهنكمان, اجتماعى 
مى شويم.(١20‏ 

وى همجنين در زمينه ى نقش والدين به عنوان الكو در كسب صفات و وي كيهاى شخصيتى فرزند مى كويد: 

كودكى مى بيند والدين در مدت طوفان؛ وحشت زده هستند يا وقتى با غريبه ها مواجه مى شنوند عصبى رفتار مى كننده به راحتى 
اين ترسها را تقليد مى كننده و بدون اينكه از منشأ آنها آكاه باشد آنها را به بزركك سالى منتقل مى نمايد. البته بايدارى و جسارت 
به هنكام مواجه شدن با مشكلات و خوش بينى به هنكام روبه رو شدن با تجربيات جديده از والدين و الكوهاى ديكر آموخته مى 
شوند.(١1)‏ 

يكسون نيز كه مراحل هشت كانه ى رشد روانى اجتماعى را مطرح كرده استء در جهار مرحله ى اول؛ يعنى «اعتماد در برابر بى 


اعتمادى:, «خودمختارى در برا 








بيرا» اشرم! و «سخت كوشى در برابر حقارت» بر نقش بى همتاى والدين تأكيد مى كند.(11) 
راجرز نيز در دوره ى شكل كيرى ١من؛‏ در كودكك؛ اصطلاح ١توجه‏ مثبت؛ را مطرح كرده و معتقد است: 

والدين, به ويزه مادرء بايد توجه مثبتى نسبت به كودكك خود داشته باشند.(17) 

همجنين مكك كللند با طرح «نياز بيشرفت؛ بر نقش ويزه ى والدين و شيوء ى برورشى آنها بر اين نياز و جكونكى ارضاى آن. تأكيد 
نمود و رفتارهاى والدين در طول دو سال اول زندكى را براى شكل كيرى نياز بيشرفت زياد» حياتى دانست.(16) 

آنجه تاكنون بيان شد, اشاره به نقش كلى والدين بود. با اين حال؛ هر يكك از والدين نقش خاصى دارد كه در اين ميان» نقش مادر» 
به ويزه در سالهاى اوليه ى زندكى بسيار برجسته تر ا ذيل؛ به نمونه هايى از نقش مستقل آنهاء به ويزه تأثير 


مادرء اشاره مى شود. در زمينه ى نقش يدرء باتوجه به جايكاه وى در خانه و اقندار و مديريت كلائى كه بر محيط خانه داردء نقش 








وى در كودكك مى تواند از نوع مديريت و اينكه - مثلًا - خودكامه باشد يا نه و به ديد كاه هاى ديكر اعضاى خانواده توجه كند يا 
نه آشكار شود. براى نمونه. مكك كللند در يكك رشته 1 





ازمايش هابى كه در زمينه ى نقش والدين در نياز بيشرفت ١‏ 
آنها وى را واداشته است تا بكويد سخت كيرى يا خودكامككى يدر مى تواند نياز بيشرفت يسر را كم كند. 

اما در مقابل؛ نقش مادر در شكل كيرى؛ به ويزه در ابنداى كودكى؛ بيشتر مورد توجه روان شناسان قرار كرفته است. براى نمونهه 
كوه موص 1 
تعامل بين كودكك و مادر تعيين مى كند كه آيا كودكك دنيا رابا نككرش اعتماد خواهد ديد يا بى اعتمادى. اكر مادر به نيازهاى 








مادر در مرحله ى «اعتماد در برابر بى اعتمادى؛ معتقد است: 


جسمانى كودكك ياسخ دهد و محبتء عشق و امنيت كافى براى او تأمين كند از آن يس كودكك شروع به برورش دادن حسٌ اعتماد 
خواهد كرد.(18) 
آلبورت نيز به نقش هادر بر برورش كودك تأكيد مى كند و معتقد است: 


ازمانى كه نفس برورش مى يابد تعامل اجتماعى ما با والدينمان بسيار مهم است. با اهميت ترين آنها رابطه ى كودكك با مادر به 





عنوان منبع اص وامنيت است. اكثر مادر يا مراقب اصلىء محبت و ايمنى را تأمين د نفس به تدريج؛ طى هفت مرحله 
برورش هى يابد و كودكك به رشد روائى مثبت دست مى يابد.(19) 

راجرز نيز در زمينه ى بيامد سوء عدم توجه مثبت مادر به كودكك معتقد است: 

اكر مادر توجه مثبت را ارائه ندهد كرايش فطرى كودك به سوى شكوفايى و رشد خود, با مانع مواجه خواهد شد. كودكان عدم 


تأبيد رفتارشان را به صورت عدم تأييد خود يندارهى به تازككى ساخته شده ى خود. مى دانند. اكر اين حالت زياد اتفاق افتد 





كودكان تلاش براى شكوفايى را متوقف مى كنند و در عوض: براى به دست آوردن توجه مثبت از ديكران» عمل مى كنند.(19) 
؟- خواهران و برادران: علاوه بر والدين؛ خواهران و برادران نيز در شكل كيرى شخصيت فرد تأثير كذارند. 

خواهران و برادران معيارهابى تعيين مى كنندء الكوهابى براى تقليد فراهم مى كنند و براى همديكر نقش هاى مكملى را بازى مى 
كتند كه از طريق آن. مى توانند كنش متقابل اجتماعى را تمرين 


كذار باشند واين 








ودر مواقع تنش عاطفى؛ به يكديكر يارى رسائئد.(18) 





برادران و خواهران به انحاى كوناكون مى توانند بر فرد تا ثيره به ويزه از سوى خواهران و برادران بزر 





برجسته تر است, براى مثال: 
يكك فرزند اول سلطه كر و جسور مى تواند بر همشيرهاى كوجك تر به صورتى تأثير بكلذارد كه آنها شخصيت الفعالى و غير 


رقابت طلب را يرورش دهند.(15) 


*- ترتيب توالد: از جمله عوامل تأثي ركذار بر شكل كيرى شخصيت؛ كه به خانواده مربوط استءترتيب توالد فرزندان است. اينكه 
فرد فرزند جندم باشد- مثلاء فرزند اول باشد يا دوم و يا فزرند آخر - در شكل كيرى شخصيت وى و ميزان تأثي ركذارى او مؤثر 
است. آلفرد آدلر از جمله روان شناسان شخصيت است كه توجه ويزه اى به اين عامل نمود. وى معتقد است: 


ش هاى متفاوت والدين شرايط كودكى مختلفى را به 





بزركك تر يا كوجكك تر بودن از همشيرهاى ديكر و قرار داشتن در معرض ن 
وجود مى آورد كه به تعيين نمودن شخصيت كمكك مى كند.(١7)‏ 
به | 


همانند آدلر» بندورا نيز تيب توالد در خانواده توجه داشت. او دريافت كه فرزندان اول و تكك فرزندان ن 





2 





فرزندان» مبناى قضاوتى متفاوتى براى توانايى هايشان دارئد.(1؟) 

ماروين ذاكرمن نيز» كه در زمينه ى ميزان تأثيريذيرى فرزندان در هيجان خواهى از والدين به يزوهش نشست,؛ معتقد است: 
فرزندان اول و تكك فرزندان در سنين اوليه؛ تحريكك و توجه بيشتر راااز والدين خود مى كيرند كه سطح بهينه ى تحريكك بالاتر 
براى سالهاى آينده را تعيين مى كتند.(1؟) 

ب. همسالا-ن: عامل ديكرى كه تأثير مهمى در شكل كيرى شخصيت دارد همسالان و دوستان هستند. بس از آنكه فرد دوره ى 





نوزادى و كودكى اول را يشت سر كنذاشت و روابط اجتماعى او از محدودهى والدين به ديكر اعضاى خانواده فراتر رفت» نقش 
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همسالان آشكار مى شود. مى توان ككفت: 

در واقع» كودكان در دو جهان زندكى مى كنند: جهان والدين و ساير بزركك سالان و جهان همسالان.(57) 

در اين ميان» كروه همسالان مهارت هاى اجتماعى مهمى را به كودكان مى آموزد كه بزركك سالان به هيج وجه. نمى توانند آنها را 
به كودكك بياموزند.(7) كروه همسالان فرد را براى بذيرش قوانين و رفتارهاى جديد اجتماعى آماده مى كند و تجاربى را فراهم 
مى نمايد كه تأثيرات طولانى مدتى بر شخصيت فرد مى كذارد.(0؟) 

همسالان به شكل هاى خاص بر شخصيت فرد تأثير مى كذارند. آنها از راه هاى منحصر به فرد و عمده. در شكل كيرى شخصيت» 
رفتار اجتماعى؛ ارزش ها و نكرش هاى ديكر دخالت دارند. كود كان از طريق سرمشق دهى اعمالى كه قابل تقليد استء با تقويت يا 
تنبيه ياسخ هاى خاص و يا ارزشيابى فعاليت هاى يككديكر و بازخوردى كه به يكديكر مى دهند در يكديكر تأثير مى كذارند. 
علاوه براين» روابط بين همسالان تأثيرات نه جندان آشكارى در رشد كودكان دارد. براى مثال» بدون شكك, موقعيت كودكان در 
ميان همسالان و دوستى هابى كه برقرار مى كنند, در «مفهوم از خود؛ آنان تأثير مى كذارد.(72)) 

نظريه بردازان شخصيت در نظريه هاى خودء به نقش اين عوامل نيز توجه خاص كرده اند. براى نمونه؛ آدلر در نظريه ى شخصيت 
خود, براهميت كروه همسال تأكيد نمود و اعلام داشت: روابط كودكك با همشيرها و با كودكان خارج از خانواده بسيار مهم تر از 
آن اسث كه فرويد تصوير كرذه است.(997) 

اريكسون نيز به تأثير بالقوه كروه هابى همتا بر رشد هويت «من؛ در نوجوانى اشاره كرده و معتقد است: 

معاشرت بيش از اندازه با كروه ها و فرقه هاى افراطى و متعصب و همانند سازى وسواسى با شمايل فرهنكى عامه مى توائد رشد من 


را محدود كند.(58) 





ج. مدرسه: عامل بيرونى ديكرى؛ كه به نحو ويزه الى بر شكل كيرى شخصيت مؤثر است, عامل ١مدرسه؛‏ است. مدرسه نقش بسيار 
مهمى بر شكل كيرى شخصيت دارد تا آنجا كه ُ- ماندل مى نويسد: 

حقيقت ندارد كه بزركك ترين حادثه ى علمى جامعه ى انسانى كام نهادن انسان روى كره ى ماه باشد» بزركترين حادثه لحظه اى 
است كه يكك كودكك ينج ساله براى اولين بار به مدرسه كام مى نهد.(4) 

مدرسه از جهاتى بر فرد تأثير مى كذارد؛ از مهمترين آنهاء اجتماعى شدن فرد است. 

كودكان در مدرسه ياد مى كيرند كه جككونه رفتار اجتماعى داشته باشند و نقش خود را در اجتماع ايفا كتند. آنها مى آموزند كه 
در جه محدوده اى بينديشند» حسن همكارى داشته باشند و با ديكران همسازى كنند. 

آنها ياد مى كير ند كه براى يبشرفت و موفقيت و رضايت خاطر خود, به همكارى و همسازى نياز دارند. مدرسه مى تواند رابطه ى 
صحيحى با كودكث برقرار كرده واو را آماده ى بذيرش مسئوليت تصميم كيرى و حل مسائل زندكى سازد.(270 

جهت ديكر جديد بودن فضاى مدرسه در مقايسه با فضاى خانه است كه رفتارها و انتظارات متفاوتى نسبت به خانه از او مى رود. 


تأثير مدرسه ازاين جهت است كه كودكك از كانون خانواده؛ كه محلى براى نوازش و در اختيار كرفتن امكانات و ناز كردن بر 








والدين بوده؛ به محيطى كام نهاده كه كاه ممكن است نسبت به او بى تفاوت باشئد و يا حتى با او دشمنى كثند. او ديككر كوجولوى 
عزيز و يكى يكدانه نيست.(21) او به فضاى جديدىء كه متفاوت از خانواده است؛ كام نهاده. در فضاى مدرسه؛ كودك بايد جاى 
خود را در ميان ككروه دانش آموزان بيدا كند. 

جهت ديكر نقش مدرسه در انككيزه ى بيشرفت تحصيلى دائش آموزى است. مدرسه در اين زمينه وظايف سنكينى به عهده دارد. 





جرّ عمومى مدرسه از نظر محبت آميز بودن يا خشن و تنبيهى بودن؛ تأثير قابل توجه و عميقى بر اين انككيزه خواهد داشت. جنانجه 
نيط مدرسه؛ محيطى كرم؛ محبت آميز و دوستانه باشد شاكرد به آن جذب شده علاقه اش به درس و تحصيل افزايش خواهد 

يافت. علاوه بر اين» محبت در محيط مدرسه براى او؛ به صورت الكو سرمشق و عادت در خواهد آمد و در زندكى اجتماعى خود 

نيز روابط كرم و محبت آميزى با ديككران خواهد داشت,. اما وجود جوٌ خشن و تنبيهى در مدرسه؛ مى تواند ذوق و علاقه ى كودكك 

را نسبت به مدرسه سركوب كرده. جه بسا او رااز درس و مدرسه بيزار كتد.(9*) 

اريكسون نيز به نقش مدرسه در جهارمين مرحله از مراحل روانى اجتماعى رشد- يعنى سخت كوشى در برابر حقارت- اشاره مى 


كند و معتقد استة 





دراين مرحلف كودكك مدرسه زا آغاز مى كدد و دز معرض تاثيرات اجصاعى جديدى قزار مى #يرت. به عيورت ايده آل كود كته 
هم در خانه و هم در مدرسه؛ سحخت كوشى را خواهد آموخت؛ يعنى كار خوب و عادت هاى مطالعه. كه عمدتاً وسيله اى هستند 


براى تحسين شدن و كسب لذتى كه از تمام كردن موفقيت آميز يكك تكليف به دست مى آيد.(8) 





مدرسه همجنين با اتخاذ سياست ها ى خاص خود. مى تواند بر كارابى شخصى و به تبع آن اعتماد به نفس افراد تأثي ركذار باشد. 
دراين زمينه» بندورا معتقد است: 

مدارسى كه دانش آموزان را براساس توانايى كروه بندى مى كننده كارابى مشخص دانش آموزانى را كه بيشرفت كمى دارند» 
تضعيف كرده و از اين روء اعتماد به نفس دانش آموزانى را كه در كروه هاى ضعيف كمارده شده اند كاهش مى دهئد. 

شيوه ى رقابتى» مثل نمره دادن طبق منحنى نيز دانش آموزان ضعيف را محكوم به متوسط بودن يا نمرات كم مى كنند.(7) 

يكى از عناصر مهم تأثي ركذار مربوط به مدرسه «معلمان؛ هستند. معلمان از جهات كوناكون بر شخصيت دانش آموزا 





ثي ركذارند. 
شيوه ى ارزيابى معلم از دانش آموزء نوع قضاوت و نككرش وى سرمشق و الكو بودن اوء زمينه ى تأثي ركذارى بر دانش آموزان را 
فراهم مى سازد. اتينكن معتقد اسث: 


معلمان از طريق تأثيرشان بر رشد توانابى هاى شناختى و مهارت هاى مسئله كشايى؛ كه براى عملكرد كارآمد بزركك سال 





تند. بر قضاوت هاى كارايى ش اثر مى كذارند. بزوهش نشان داده است كه وقتى كه كودكان كارآبى شخصى خود در 
مدرسه را ارزيابى مى كتندء ارزيابى آنها عمدتاً حاصل ارزشيابى ها و اعمال معلمان آنها مى باشد. كودكان متناسب با آنء به 
قضاوت كردن درباره ى توانايى هايشان بر حسب ارزشيابى هاء كرايش دارند.(8) ؟. عوامل درونى 
علاوه بر عوامل بيرونى مؤثر بر شخصيت, برخى از عوامل درونى نيز بر شكل كيرى شخصيت مؤثرند. در ذيل» دو نمونه از مهمترين 
عوامل درونى مطرح شده در نظريه هاى شخصيت مورد بررسى قرار مى كيرئد: 
الف. عامل ناهوشيار: 
ديدكاه برخى روان شناسان, بر شكل كيرى شخصيت فرد مؤثر است. اصطلاح «ناهوشيارى؛ جند كاربرد دارد كه عبارتند ازة 
.١‏ ناهوشيارى عاطفى يا هيجانى؛ 


؟. ناهوشيارى شناختى يا عقلانى؛؟ 





اناهوشيارى؛ از جمله عواملى است كه به نحوى در برخى نظريه هاى شخصيت مورد توجه قرار كرفته و از 





*. ناهوشيارى شخصى؛ 

؟. ناهوشيارى جمعى؛ 

در اينجاء ضمن ارائه ى توضيح مختصرى درباره ى اين اصطلاح هاء به اجمال؛ نقش عامل ناهوشيارى بررسى مى شود: 

-١‏ الف. ناهوشيارى عاطفى يا هيجانى: اين كاربرد عمدتاً در مكتب «روان تحليلكرى؛ به كار رفته و فرويد بيش از ديكر روان 
شناسان بدان برداخته است. از نظر فرويد ناهوشيارى مخزن- به اصطلاح- تاريكك اميال و آرزوهاى سركوب شدهى انسان 





است.(28") 

سل 

ناهوشيار شامل نيروى سوق دهنده 
كنيم.(/00) 


؟- الف. ناهوشيارى شناختى يا عقلانى: اين كاربرد عمدتاً در روان شناسى شناختى مطرح است و از جمله روان شناسان شناختى» 


ه در بشت كل رفتار است و مخزن نيروهايى است كه نمى توانيم آنها را ببينيم يا كنترل 





كه بدان تصريح كرده ران بيازه است. از نظر بباره «ناهوشيارى شناختى؛ عبارت است از: 
مجموعه ساخت ها و كنش ورى هايى كه آزمودنى از آنها آكاه نيست و تنها جيزى كه از آنها مى داند. نتايج آنهاست.(8) 


آزمودنى تقريباً ازفكر خود درباره ى يكك موضوع يا يكك مسئله آكاه است و تقريباً عقايد و باورهاى 





توضيح آنكه از نظر بياا 
خود را مى شناسد. اين مسئله فقط مربوط به نتايج كنشورى نهايى هوش است و اين كنشورى كاملل از لحاظ آزمودنى ناشناخته 
استء و اين ناشناختككى نا سطوح بسيار عالى- يعنى آنجا كه تفكر درباره ى مسئله ى ساخت ها امكان بذير است- كشانده مى 
شود.(9) 

*- الف. ناهوشيارى شخصى: دو اصطلاح «ناهوشيارى شخصى؛ و «ناهوشيارى جمعى:؛ كه در بى مى آيند» در نظام يونكك به كار 
رفته اند. از نظر يونكك. «ناهوشيارى شخصى؛ مخزن موادى است كه زمانى هوشيار بوده اند ولى به خاطر اينكه بيش يا افتاده يا 
ناراحت كننده بوده اند فراموش يا سركوب شده اند. ولى براى يادآورى آنهاء تلاش ذهنى كمى لازم است. اين اصطلاح در نظام 
يونكك؛ شبيه اصطلاح «نيمه هوشياره در نظام فرويد است.(2600 





؟- الف. ناهوشيارى جمعى: ناهوشيارى جمعى مخزن تجربيات نوع انسان است كه به هر فرد منتقل شده است. يونكك باور داشت 


كه درست به همان صورت كه هر يكك از ما تمام تجربيات شخصى مان را در ناهوشيارى شخصى انباشته و بايكانى مى كنيم؛ نوع 





انسان نيز به طور جمعى؛ به عنوان يكك نوع؛ تجربيات انواع انسانى و بيش انسانى را در ناهوشيارى جمعى ذخيره مى كند واين 
ميراث به هر يكك از نسل هاى جديد منتقل مى شود.(1١8)‏ 

در هر صورت. عامل «ناهوشيارى؛ يكى از عوامل مؤثر بر شكل كيرى شخصيت به شمار آمده استء به كونه اى كه شخصيت انسان 
إند فرويد به نقش اين عامل برداخته است. 

كر جه فرويد اولين كسى نبود كه به اخميت ناهوشيار توجه كرد بخستين كسى أسث كه خصوصيات زندكى ناهوشيار را به طور 
مشروح كشف كرد و براى آن اهميت ويزه الى در زندكى روزمره قايل شد.فرويد با تحليل رؤياهاء لغزش هاى زبان» روان آزرد كى 


هاء روان بريشى هاء كارهاى هثرى و آيين هاى برستش. سعى كرد ويزكى هاى ناهوشيار را دركك كند و اهميت آن را در رفتار 





را تحت تأثير قرار مى دهد. از هميان روان شناسان. بيش از همه 


مشخص نمايد.(67) 

از نظر فرويد؛ ناهوشيارى شامل نيروى سوق دهنده ى عمده در يشت كل رفتار است و بر افكار و رفتار هوشيار انسان تأثير مى 
كذارد و به دليل آنكه وى ناهوشيارى را بخش عمده و اصلى شخصيت انسان مى دانده تأثير بسزايى براى آن در شكل كيرى 
شخصيت انسان قايل است. علاوه بر فرويد» يونكك در ارتباط با ناهوشيارى شخصىء اصطلاح اعقده؛ را به كار برده كه شامل مقوله 
بشدى تجربه هاى فزاينده ى ذخيره شده در ناهوشيارى است. از نظر يونكك «عقدهه مهمترين قسمت يا الكزي هييجان هاء خاطره هاه 
ادراكك ها و اميالى است كه در اطراف يكك موضوع مشتركك سازمان يافته است. عقده ها مى تواتند هوشيار يا ناهوشيار باشند و 


ناهوشيارها مى توانند مزاحم هوشيارى شوند. اين عقده ها مى تواتند بخش يا سود مند باشند. براى مثال؛ عقده ى كمال يا 





بيشرفت ممكن است موجب شود شخص براى برورش استعدادها يا مهارت هاى خاصء به طور جدى تلاش كند.(68) 
يكى از عوامل درونى؛ كه تأثير انكارنايذيرى بر شكل كيرى شخصيت انسان دارد «اراده؛ است. اراده از اين نظر مهم و 
قابل توجه است كه عاملى موازى با دو عامل وراثت و محيط به شمار مى آيد. به ديككر سخن. هر جند ممكن است داشته هاى 





ب. اراده: 
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وراثتى و عوامل محيطى در شدت و ضعف اراده مؤثر باشند, اما واقعيت اراده به عنوان يكك عامل مهم و تعيين كنشده در عرض 
عوامل محيطى و وراثتى قرار مى كيرد و اين بدان معناست كه ممكن است فرد با نكيه بر قابليت ها و توانمندى هاى خود؛ مسيرى 
متمايز از آنجه داشته هاى ورائتى اش طلب مى كتند و متمايز از آنجه محيط فرهنكى و اجتماعى ببرامونى اش اقتضا مى كنده 
ا آنكونه كه مى خواهد بسازد. 

اين نقش و جايكاه براى عامل اراده موجب كرديد تا نظريه بردازان شخصيت در نظريه هاى خود؛ توجه ويزه اى بدان معطوف 
دارند واز تأثير آن در شكل كيرى شخصيت» سخن به ميان آورند. از جمله ى اين نظريه بردازان مى توان از آلفرد آدلر ياد كرد. 
وى از جمله افرادى است كه به رغم كمبودها و مشكلات جسمى و روحى در دوره ى كودكىء بر آنها فائق آمد و در يرتو اراده ى 


قوىء از زمره روان شناسان برجسته ى زمان خود شد واين وضعيت در نظريه ى شخصيت وى تجلى يافت. آدلر مفهوم كليدى 


بركزيئد و خود زندكى آينده ى خود را رقم زند و شخصيت خود 








انيروى خلاق خود؛ را در نظريه اش به كار برد و با برخوردارى از جنين نيروبى معتقد شد: 
ما خودمان شخصيتمان و منشمان را به وجود مى آوريم.(68) 


وى همجنين معتقد است: نه وراثت و نه محيط هيج كدام نمى توانند رشد شخصيت را به طور كامل تبيين كنند. در مقابل» 








كه ما اين تأثيرات را تعبير مى كنيم يايه اى را براى ساختن خلاق نكرشمان نسبت به زندكى به وجود مى آورد. به سخن د 
براى شكل دهى نيروهاى اجتماعى: كه بر ما تأثير دارد و استفاده ى خلاقانه از آنها براى ساختن يكك سبكك زندكى بى نظير» 
صاحب اراده ى آزاد هستيم.(60) 

اريكك فروم نيز از ديكر نظريه بردازان شخصيت. در اين زمينه معتقد اسث: 

ما به وسيله ى ويزكى هاى اجتماعى؛ سياسى و اقتصادى جامعه مان شكل مى كيريم. با اين حال؛ اين نيروها به طور كامل؛ منش ها 
را تعبين نمى كنند. ما عروسكك هاى خيمه شب بازى نيستيم كه به نخ هابى كه جامعه آنها را مى كشد, واكنثر نشان دهيمى بلكه ما 
مجموعه اى از ويكى ها يا مكانيزم هاى روان شناختى داريم كه به وسيله ى آنهاء ماهيت خود و جامعه مان را شكل مى دهيم.(62) 
هنرى مورى نيز ضمن باور به تأثير وي زكى هاى ورائتى و محيطىء بر اين اعتقاد است كه ما توانايى رشد و ترقى را داريم و اين رشد 


از طريق توانابى هاى عقلا-نى و خلاقمان تغيبر كنيم و قادريم جامعه ى خود را نيز 





طبيعى ماهيت انسان است. ما مى توا: 





شخصيت در اين زميئه معتقد است: 

ما قادريم هر بحران را به صورتى كه سازكارانه و تقويت كننده باشدء حل كنيم. اكر در يكك مرحله ناكام شويم و ياسخى 

ناسا زكارانه يا ضعفى بنيادى را يرورش دهيم هنوز اميد تغيبر در مرحله ى بعدى هست. ما توان آن را داريم كه به صورت هوشيار» 

رشد خود را در طول زندكى مان هدايت كنيم. ما صرفاً محصول تجربيات كودكى نيستيم.(64) 

آبراهام مازلوه نظريه برداز انسانكراء بيش از سايران بر تأثير اين عامل تأكيد كرده ودر سلسله نيازهاى معروف نود انياز به 

خودشكوفابى؛ را مهم ترين نياز قلمداد كرده است. وى معتقد است: 

فرآيند خود شكوفايى مى تواند اشكال كوناكون به خود بكيرد» اما هر يكك ازما صرف نظر از شغل و تمايلاتمان» تواثايى تحقق 
شيدن به استعدادمان و رسيدن به اين اوج رشد شخصيت را داريم.(289) 


او همجنين مى كويد: همه ى ما توانايى آن را داريم كه تصميم بكتيريم جكونه نيازهايمان را برآورده سازيم و استعدادمان را تحقق 





د شناختى؛ با طرح اصطلاح «سازه ى شخصى:؛ به نحوى از اهميت عامل اراده سخن به ميان آورده 
و دراين زمينه معتقد است: 

ما توانابى بركزيدن جهت زندكى خود را داريم و در صورت لزومء با اصلاح كردن سازه هاى قديمى و ساختن سازه هاى جديد 
مى توانيم تغييركثيم.(31) زمان تأثير عوامل 

زمان تأثير عوامل شكل كيرى شخصيت در طول دوره ى شكل كيرى يكسان نيست, بلكه بر حسب نوع عامل؛ مى تواند در دوره يا 
مقطع سنى خاصى تأثير عمده ترى داشته باشد. به ديكر سخن, مقطع زمائى تأثير و نيز مدت زمان تأثير عوامل شكل كيرى 
شخصيت:؛ متفاوتند؛ جه اينكه برخى عوامل ممكن است تأثيرشان به مقطع سنى خاصى وابسته باشد و برخى در مقاطع كوناكون 
ثي ركذار باشند؛ برخى دورهى تأثيرشان طولانى و برخى كوتاه باشد. 

از اين روء بحث از زمان تأثير عوامل؛ مى تواند آثار قابل توجهى, به ويزه در عرصه ى تعليم و تربيت افراد. داشته باشد. آكاهى از 
زمان تأثير عوامل و دانستن اينكه هر عامل در جه مقاطع يا مقاطع سنى؛ بيشترين و اصلى ترين تأثير را دارده به مربيان و دست 
اند ركاران امر تعليم و تربيت كمكك مى كند نا تداركك لازم را ببينند و شرايط و تأثيريذيرى مثبت از عوامل كوناكون را فراهم 


نمايند و آسيب شناسى لازم نسبت به بيش كيرى از بيامدهاى سوء و منفى عوامل را داشته باشند. از اين روه به اختصارء زمان 








تأثي ركذارى عمدهى عوامل؛ مورد بررسى قرار مى كيرد: .١‏ خانواده 
خانواده تنها عاملى است كه مى توان كفت: كمابيش در تمام مقاطع سنَّى با فرد در ارتباط است و به نحوى در او ثي ركلذار. هر 
جند ميزان تأثي ركذارى خانواده در همه ى مقاطع سنى يكسان نيستء اما خانواده از زمان انعقاد نطفه تا اوان بز ركسالى, در هنكامى 





كه والدين و ساير اعضاى خانواده زندكى مى كنند و با فرد در ارتباطند؛ به نحوى بر انساا مى كنذارد. در اين ميان, تأثير 


يكك از عوامل ديكر نيست. در 


ثير مادر بسيار برجسته تر و بلكه تأثيرى بى بديل است؛ جه 


خانواده از بيش از تولد تا سن ورود به مدرسه. تأثيرى ويزه و انحصارى است و قابل رقابت با 








دورهى جنينى و يس از تولد تا دو سالككى. از ميان اعضاى خانواده: 
اينكه فرد جه در دوره ى جنينى و جه در دوره ى شيرخواركى؛ بيشترين تماس و ارتباط را با مادر دارد. از سوى ديككره يدر به لحاظ. 
مديريت كلاسن خانه وحمايت جدّى از اعضاى خانواده؛ به ويزه همسره نقش مهم خود را ايفا مى نمايد و اين تأثير در طول اين 


دور ادام دارد. 





ساير اعضاى خانواده- يعنى خواهران و برادران- نيز تأثي ركذارى عمده شان يس از تولد و به ويزه زمانى است كه زمينه ى تعامل 
اجتماعى و ارتباطى كودك با آنها فراهم مى كردد و كودك توانايى برقرارى ارتباط با آنها را بيدا مى كند. 

نقش خانواده بس از آغاز دوره ى مدرسه نيز ادامه مى يابد» ولى هر قدر كودك به رشد جسمىء عقلى و عاطفى بيشترى دست مى 
.يابد و در ابعاد كوناكون به استقلال نزديكك تر مى شود, از ميزان وابستككى وى به خانواده كاسته و به تبع آن» تأثيرش بر شكل 
كيرى شخصيت كمتر مى شوده به كونه اى كه رد دوره ى جوانى و اوان ميان سالى ءاين تأثير به حداقل مى رسد. '. مدرسه 

عامل مدرسه؛ همجنانكه از نامش بيداستء زمان تأثي ركذارى اش در وقتى است كه كودك و نوجوان در مدرسه حضور دارد. 
نزاى كوناكونشء از قبيل معلمان؛ كتاب هاى 


درسىء شيوه هاى آموزشء مقررات و ضوابط اجرايى بر دانش آموز تأثير مى كذارد. به دليل آنكه افراد در سئين كود كى منفعل تر 








كودكك از سن بنج- شش سالككى وارد مدرسه مى شود و مدرسه از طريق عناصر و 


و تأثيريذيرترنده در دوران اوليه ى مدرسهه ميزان تأثي ركذارى آن برجسته تر است. اين روند ادامه دارد, به ويزه زمانى كه فرد دست 
اب رشته ى تحصيلى مى زند و در آن به تحصيل مى بردازد. در اين صورت؛ به تدريج؛ رشته ى تحصيلى انتخاب شده به 


نحوى آينده ى وى را رقم مى زند و بخشى از هويت و شخصيت وى مى كردد و شخصيت وى را تحت تأثير جدى قرار مى دهد. 





بنابراين» زمان غالب و به عبارت ديكر, بيشترين تأثير عامل مدرسه در مقطع اوليه ى دانش آموزى و يس از انتخاب رشته ى 
تحصيلى و تحصيل در آن است. ". دوستان و همسالان 

از زمانى كه كودك توانايى برقرارى ارتباط با ديكران را يبدا مى كند» نقش هصسالان و دوستان در شكل كيرى شخصيت وى 
بن نأثير به اوج خود مى رسد. به بيان ديككر كانون تأثي ركذارى 


عامل دوستان و همسالان در دوره ى نوجوانى است و در اين دوره؛ كروه همسالان و دوستان 





آشكار مى كردد واين روند ادامه دارد و در دوره ى نوجوانى | 


از دوره هاى ديكر؛ جه در جهت 





مثبت واجه منفى؛ بر فرد تأثير مى كذارند. ع. ناهوشيارى 

فرويد به عنوان نظريه بردازى كه به طور كسترده عامل «ناهوشيارى؛ را مورد بررسى قرار داده؛ بر اهميت سالهاى نخستين كودكى 
بيت بزركك سال تأكيد كرده است. وى معتقد است: شخصيت بز ركسالى ما توسط تعامل هايى كه بيش از بنج 
سالككى ما صورت كرفته انده تعيين مى شود؛ يعنى در زمانى كه كنترل كمى داشته ايم. اين تجربه ها براى هميشه ما را در جنكال 
نككه مى دارئد.(81) 

بنابراين» مى توان كفت: در حقيقت؛ زمان شكل كيرى عامل «ناهوشيارى عاطفى؛ در دوره ى كودكى و بيش از بنج سالكلى استه 
وامااينكه جه زمانى تأثير اين عامل تجلى بيدا مى كند دوره ى بس از كودكى است. در دوره هاى بس از كودكى؛ فرد به نحو 
قابل توجهى تحت تأثير عامل ناهوشيارى قرار مى كيرد و اين عامل رفتارهاى او را شكل مى دهد. در زمينه ى «ناهوشيارى شناختى» 
مى توان كفت: 
تأثير آن از زمانى است كه فرد به توانايى هاى شناختى دست يافته است و مى توائد شناخت هاى هوشيارانه ى خود از ناهوشيارانه را 
تميز دهد. بنابراين: عامل مزبور در طول زند كى شناختى فرد مى تواند بر فرد تأثي ركذار باشد. هد اراده 

تأثير عامل اراده از زمانى آغاز مى شود كه فرد به جلوه هايى از استقلال فكرى دست يافته باشد و قادر شود تا خود سود و زيان 




















امور را مورد ارزيابى قرار دهد و براساس مصالح و منافع خود؛ اعم از مادى و معنوى. تصميم بكيرد و در بى انجام عمل و رفتارى 
مناسب با وضعيت موجود برآيند. اين كونه استقلال و توان تشخيص سود از زيان معمولاً در آستانه ى دوره ى نوجوانى شكل مى 
كيرد و به تدريج؛ تقويت مى كردد. به كونه اى كه در يايان دوره ى نوجوانى و اوان بزركسالىء فرد به استقلال كامل مى رسد و 
مستقل از عوامل تأثي ركذار بيشين؛ مانند خانواده و مدرسه؛ مى تواند تصميم بككيرد و زندكى مستقلى داشته باشد. 

اريكك اريكسون مراحل روانى اجتماعى رشد را به هشت مرحله تقسيم مى كند؛ جهار مرحله مربوط به دوره ى كود كى و جهار 
مرحله ى ديكر از آغاز نوجوانى تا بزركسالى و يايان عمر اسث. وى معتقد است: 





اراده ى آزاد مى تواند بيشتر در مورد جهار مرحله ى آخر يرورش يابد.(87) 
ن باور است كه دوران بز ركسالىء يعنى از يايان نوجوانى تا قريب ه#اسالككى؛ فرد از والدين و سازمان هاى والدين 


مانن مثل مدرسه. مستقل مى شود و به عنوان بزركسالى يخته و مسئول, شروع به كار كردن مى كند.(36) ميزا 


او همجنين برا 








تأثير عوامل 

ترديدى نيست كه تأثير عوامل شكل كيرى شخصيت يكسان و هم اندازه نيستء بلكه اين عوامل با برخوردارى از ويزكى هاو 
أثير عوامل؛ از اين نظر اهميت دارد كه دست 
با آكاهى از وزن هر عامل در شكل كيرى شخصيت, اهتمام متفاوتى به آن دارند و به تناسب اهميت 





شرايط متفاوت» نوع و ميزان تأثي ركذارى شان متفاوت است. بحث از «ميزان 
اندركاران امر تعليم و تر 
هر عامل؛ زمينه تأثي ركذارى آن را فراهم مى سازند و حساسيت بيشترى نسبت به آن نشان مى دهئد. اما آنجه در اين ميان مهم است 
جكونكى تعبين ميزان تأثير عوامل كوناكون است. آيا اين امر به راحتى ممكن است؟ آيا مى توان ملاكك هايى را براى سئجش 
ميزان تأثير و اهميت هر يكك از عوامل ارائه نمود و با مقايسه ى شرايط؛ وي كى عوامل كوناكون را بررسى نمود؟ 

به نظر مى رسد به دو شيوه مى توان ميزان تأثير عوامل كوناكون را بررسى نمود, يكى به شيوه ى كمى و ديكرى به شيوه ى كيفى. 
مراد از شيوه ى ٠كمى؛‏ آن است كه ما از طريق ساخت آزمونهاى نرم شده به اندازه كيرى تأثير عوامل اقدام كنيم و سيس به تجزيه 
و تحليل آمارى آنها ببردازيم و با لحاظ شرايط كوناكون عوامل؛ تأثير آنها را با هم مقايسه كنيم. مراد از شيوه ى ١كيفى؛‏ معرفى 
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ملاءك ها و معيارهايى غير كمى براى ارائه ى ميزان اهميت عوامل است كه از طريق تطبيق شرايط و وي كيهاى هر عامل با آن 
ملاك ها و مشخص نمودن ميزان برخوردارى هر يكك از عوامل از آنهاء به مقايسه ى نتايج ببردازيم. 

در اينجاء بررسى شيوه ى كمى مقدور نيست؛ اما در خصوص شيوه ى «كيفى؛ برخى ملاك ها و معيارها به اختصار مورد بررسى 
قرار مى كيرند و با تطبيق عوامل ذكر شده. ميزان تأثير آنها ملاحظه مى شود. به نظر مى رسد معيارهاى ذيل مى توانشد در تعيين 
ميزان تأثير و اهميت عوامل مؤثر باشند: .١‏ كستره ى تأثير نسبت به مقاطع كوناكون سنى 

عاملى كه مقاطع سنى بيشترى را بوشش دهد و در مقاطع سنى بيشترى مؤثر باشدء مى تواند از اهميت بيشترى برخوردار باشده براى 
مثال؛ عاملى كه بتواند هم در دوره ى كودكى و هم نوجوانى و جوانى تأثي ركذار باشد مهمتر از عاملى است كه فقط در دورهى 
نوجوانى تأثير كذار است. ". ككسترده ى تأثير نسبت به ابعاد ككوناكون انسان 


انسان داراى ابعاد كوناكون جسمانى» عقلانى؛ عاطفى و اخلاقى است. روشن است عاملى كه ابعاد بيشترى را تحث تأثير قرار دهد. 





مى تواند از اهميت بيشترى برخوردار باشد. . ميزان ارتباط فرد با عامل 

هر قدر مدث زمان ارتباط فرد با عامل بيشتر؛ و عامل حضور بيشترى نزد فرد داشته باشدء مى تواند ميزاا 
كردد. ؟. نحوهى ارتباط فرد با عامل 

جكونكى ارتباط فرد با عامل نيز مى تواند ملاكك ديكرى بر اهميت و ميزان تأثير باشد. ه ركاه ارتباط عامل با فرد به صورت مستقيم 
و بدون واسطه باشدء مى تواند تأثير آن بر فرد بيشتر شود. 2. قوت عامل و امكان تأثي ركذارى آن بر عوامل ديكر 

عاملى كه نه تنها بر فرد تأثي ركذار باشدء بلكه امكان تأثي ركذارى بر ديكر عوامل را داشته باشد و بتواند براى عوامل ديكر محدود 


تأثير آنها باشد. از اهميت بيشتر و تأثير افزون ترى برخوردار خواهد بود. اينكك با 





اليواكذارق اش. 











كننده يا تقويت كننده؛ و يا به نحوى زمينه ساز 
توجه به مباحث كذشته و ملاكك هاى ارائه شده؛ بايد ديد كدام يكك از عوامل بيش كفته با ملاكك هاى مذكور بيشتر تطبيق مى كند 
و كدام يكك ملاكهاى بيشترى را واجد است: 

.١‏ خانواده:به نظر مى رسد عامل «خانواده؛ مشمول همه ى ملاكك هاى ارائه شده باشد. توضيح آنكه تأثير خانواده در بيشتر مراحل 


سنّى مشهود استء هر جند ميزان اين تأثير در همه ى مراحل يكسان نيست؛ زيرا تأثير خانواده در سنين اولي به ويزه دوره ى 





نوزادى: بسيار عمده و بلكه انحصارى است و ساير عوامل هيج كونه رقابتى با آن ندارند و در سنين كودكى؛ نوجوانى و حتى 
جوانى و اوان بز ركسالى هم به نحوى استمرار دارد. براى بسيارى از جوانان» به علت طولانى بودن مدت تحصيلات و افزايش طول 
عمر بدر و مادره وابستكى مداوم عاطفى و اقتصادى نسبت به خانواده وجود دارد.(88) 

از نظر تأثير در ابعاد كوناكون نيز خانواده نقش برجسته اى دارد. خانواده» هم در تربيت جسمانى به لحاظ منبع مهم تغذيه بودن» هم 
در تربيت اجتماعى- به اعتبار اينكه خانواده واحد كوجكك اجتماعى است- و هم در تربيت اخلاقى به لحاظ الكو بودن والدين براى 
فرزتدان و نيز ساير ابعاد به لحاظ زمينه سازى و ايجاد شرايط مناسب براى برورش آن ابعاد. در شكل كيرى شخصيت فرد مؤثر 
است. همجنين خانواده به لحاظ مدت زمان ارتباط با فرد. تأثير ويه اى در وى دارد؛ جرا كه فرزند» به ويزه در سنين اوليه؛ بيشترين 
ارتباط را با والدين و ساير اعضاى خانوا. 
به لحاظ نحوهى ارتباط و جكونكى آن هم خانواده جايكاه ويزه اى در ميان عوامل دارد؛ جرا كه نوع ارتباط فرزند با آن از نوع 
ارتباط مستقيم و بدون واسطه است. علاوه بر اينهاء خانواده مى تواند بر ساير عوامل تأثي ركذار باشد و تأثير آنها را تقويت يا محدود 


دارة. 
ار 





كند. براى مثال» خانواده مى تواند در انتخاب دوستان و همسالان, انتخاب مدرسه و حتى ارادهى فرد مؤثر باشد. به ديككر سخن» 
والدين با انتخاب محل سكونت و نيز رفت و آمدها با همسايكان» بستكان و همكاران در اينكه همسالان و دوستان فرزندشان جه 
كسانى باشند و نيز فرزند ايشان به كدام مدرسه برود. مؤثر خواهد بود. همجنان كه خانواده مى تواند زمينه ى انتخاب هاى فرد را 
فراهم كند و شرايطى را فراهم كند تا فرد به كونه ى خاصى انتخاب و اختيار خود را اعمال كند. 

؟. دوستان و همسالان:دوستان و همسالان 





تعدادى از ملاكك هاى بيش كفته را واجدند. از نظر مقاطع سنى؛ آنان عمدتاً در دوره 
ى كودكى؛ نوجوانى و جوانى و حنى ميان سالى و بزركك سالى بر فرد تأثير كذارند و اين تأثير؛ به ويزه در دوره ى نوجوانى؛ بسيار 


#ونجه ليتكديفرد ال بتوسطان ود تر 






.يكك مى توانند بر فرد تأثير كذار باشند؛ 
جرا كه فرد نحوه ى ابراز عواطف و احساسات را در رابطه ى صميمانه با دوستان تمرين مى كند و از آنان نحوه ى صحيح نشان 
دادن عواطف را مى آموزد. از نظر مدت زمان ارتباط نيز در مقطع سنى نوجوانى؛ فرد وقت قابل توجهى را با دوستان و همسالان 
خود سبرى مى كند. به لحاظ نحوهى ارتباط نيز دوستان و همسالان به صورت مستقيم با فرد در ارتباطند و بر وى تأثير مى كذارند. 
نسبت به ملاكك اخير نيز دوستان مى توانند در انتخابهاى فرد و نحوه ى اعمال اراده ى وى مؤثر باشند. 

*. مدرسه: عامل مدرسه نيز از برخى ملاكهاى ذكر شده برخوردار است. مدرسه نيز تأثير عمده اى بر تربيت اجتماعى و عقلانى فرد 


ه هاى تدريس معلمان خود و د 





دارد. در حقيقت؛ مدرسه دانش آموزان را اجتماعى مى كند و از طريق تقويت بعد شناختى و 
ذهنى آنان؛ به تربيت عقلا.نى آنان كمكك مى كند. از نظر مقاطع سنى و مدت زمان ارتباط با فرد نيز فرد در دوره ى كودكى و 
نوجوانى؛ در ايام تحصيل؛ بيشترين وقت خود را در مدرسه سبرى مى كند و در اين دوره؛ نقش مدرسه بسيار تعبين كننده است. به 
لحاظ نحوهى ارتباط نيز مدرسه به صورت مستقيم با دانش آموزان در ارتباط است و عناصر كوناكون مدرسه از قبيل معلمان» 
فضاى آموزشى؛ مقررات مربوط به آن و متون و محتواى درسى به طور مستقيم بر دانش آموز تأثير كذارند. 

؟. ناهوشيارى: ناهوشيارى هر جند در مقايسه با ساير عوامل؛ از ملاك هاى كمترى برخوردار استء اما به لحاظ نقشى كه نظريه 


برخى از ملاكك ها را واجد است. در اين زمينه؛ بايد ميان ناهوشيارى عاطفى و شناختى از 





بردازان معتقد به آن برايش قايل شده اند 





سو و ناهوشيارى جمعى از سوى ديكر:كمى تفاوت قايل شد. ناهوشيارى جمعى با توجه به ديد كاه يونكك؛ از آغاز تولد همراه 
نوزاد است و مى تواند بر وى تأثير كذار باشد؛ اما ناهوشيارى شناختى و عاطفى به دليل آنكه فرد در دوره ى نوزادى توان شناختى 
قابل ملاحظه اى ندارد و هتوز اميال و آرزوهاى سركوب شده در وى تجلى بيدا نكرده اندء يس از دوره ى نوزادى, به تدريج: تأثير 
اين دو آشكارتر و به نحوى رفتارهاى فرد را تحت تأثير قرار مى دهشد. از نظر تأثير بر ابعاد كوناكون؛ هوشيارى عاطفى در بعد 
عاطفى و ناهوشيارى شناختى در بعد عقلانى و ذهنى فرد مؤثر است. 

اين عامل به لحاظ درونى 
5. اراده: عامل اراده از نظر مقاطع سنى؛ عمدتاً بس از دوره ى كودكى و بلوغ نقش خود راايفا مى نمايد. از نظر تأثير بر ابعاد نيز 
عمده ترين تأثير اراده مى تواند در تربيت اخلاقى و تربيت نفس و خودسازى تجلى يابد. از نظر نحوه ى ارتباط با فرد نيز به لحاظ 
درونى بودن» تأثير مستقيمى برفرد دارد و فرد هيج كونه رفتارى را بدون قصد واراده ى آن انجام نمى دهد. وير كى ديكر اين 
عامل آن است كه مى توائد تأثير عوامل ديكر را محدود و حتى در شرايطى آنها را به صفر برساند؛ جرا كه انسائى كه بر خود مسلط 


بوده و اراده ى قوى داشته باشد, مى تواند مانع تأثير منفى عوامل نسبت به خود كردد. مقايسه ى ديدكاه اسلام با ديدكاه روان 





» به طور مستقيم با فرد در ارتباط است و فرد را از درون تحت تأثير قرار مى دهد. 





شناساز 





آنجه تا اينجا ارائه كرديد به ديدكاه روان شناسان شخصيت درباره ى عوامل غير وراثتى مؤثر بر شكل كيرى شخصيت اختصاص 
داشت. آيا اين ديد كاه ها مورد تأييد اسلام هستند؟ و يا اينكه اسلام ديد كاهى متفاوت دارد؟ اكر ميان اين دو تفاوت وجود دارد 
اين تفاوت در جه محورهايى و ناشى از جه عامل يا عواملى است؟ با نكاهى به متون اسلامى؛ به ويه قرآن و متون روايى؛ مى توان 
دريافت كه صرف نظر از نحوه ى تأثير» بخشى از عوامل ذكر شده از سوى روان شناسان شخصيت؛ مورد توجه اسلام نيز هستند كه 
از آن جمله مى توان به عامل خخانواده» دوستان و همسالان؛ معلم و اراده اشاره نمود. در عين حال؛ اسلام عوامل ديكرى را غير از 


آنجه روان شناسان كفته اندء مورد اهتمام قرار داده است, براى توضيح بيشتر به اختصارء به ديدكاه اسلام اشاره مى كردد: در 





اسلام خانواده از جايكاه ويزه اى برخوردار است و نقش برجسته اى برايش لحاظ شده. از اين رو تأثير آن به عنوان يكك عامل 


بيرونى و محيطىء از دوره ى جنينى آغاز مى شود و به نحوى نا دوره ى بز ركسالى ادامه دارد. 


در دورهى باردارى؛ اسلام ضمن توجه زياد به تا 





يه و حالات روانى و عاطفى مادر بر جنين, تأثير معنوى مادر و نوع تغذيه ى 
وى در اين زمينه را نيز مورد اهتمام قرارداده است. براى نمونه» در روايات؛ از تأثير تغذيهى مادر باردار با شير در خوش خلق شدن 


و باهوش شدن فرزند(08) و از تأثير خوردن ابهه بر زيبايى(87) ياد شده است. 





يس از تولد. تأثير والدين به شكل ملموس ترى ادامه مى يابد و به محض تولد. والدين به اجراى برنامه ها و اقدامات كوز 
تحت عنوان «سنت هاى هنكام تولد؛ اقدام مى كنند كه از جمله ى آنها مى توان به كفتن اذان و اقامه در كوش نوزاد.(88) كام 





برداشتن كودكك با تربت امام حسين عليه السلام و يا خرماء(04) عقيقه نمودن(20) نام كذارى(١6)‏ وليمه دادن(61) تراشيدن موى 





سر و به ميزان آن طلا يا نقره صدقه دادن(*2) اشاره نمود. روشن است كه اين كونه اهتمام و ارزش ككذارى به تولد نوزاد و انجام 
اين نوع اقدامات؛ كه عمدتاً جنبه ى اجتماعى دارند و مثبت شدن نكاه ديكران به نوزاد و نيز حفظ حرمت نوزاد را به دنبال دارند 
تأثير شكرفى بر شخصيت كودكك خواهند كذارد. 


تأثير والدين يس از دورهى توزادئ ادامه مى يابد ز به ويزه در حوره ى «ثميزف كه كود كك 





ابى تشخيص خوبى از بدى را دارد» 


ابن تأثير برجسته مى شود؛ جه اينكه والدين در ابن دوره؛ بايد شرايط لازم را براى آموزش فرزندان و آكاهى آنها از خوبى هاو 





بدى ها فراهم آورند. بس از اين دوره نيز همجنان تأثير والدين ادامه دارد و در دورهى جوانى» در انتخاب همسر و شغل مناسب 


شن :مى كنل 





وى نيز ايقاى 





شخصى از بيامبر اكرم صلى الله عليه و آله سوال كرد: حت فرزند من بر من جيست؟ حضرت فرمود؛ اسم نيكو برايش انتخاب كنى؟ 
خوب تربيتش كنى؛ و او را در جايكاه مناسبى [شغل مناسبى] قرار دهى.(85) 


در زمينه ى تأثير همسالان و دوستاذ 





نيز اسلام توجه ويزه اى مبذول داشته است. از ديد كاه اسلام؛ دوست و همسال مى تواند تأثير 
ثبت يا منفى بر شخصيت دوست و همسال خود داشته باشدء به كونه اى كه وى را به آيين و روش خود درآورد. رسول اكرم صلى 
الله عليه و آله فرمودند: انسان بر آيين و روش دوستش زندكى مى كند.(88) 

در سخن ديككرى» حضرت على عليه السلام به نوع تأثير دوست ناصالح بر شخصيت انسان» كه 


استء اشاره مى كثند: با دوست بد همنشين نشو؛ جرا كه طبع تو بدى را از طبع او به سرقت مى برد و تو نحو 





تبرق زؤاق + و ناخودآكاه 








ود نمى داتى,(98) 
درباره ى نقش مدرسه از ديدكاه اسلام نيز هر جند در صدر اسلام؛ مدرسه به شكل كئونى و با ساختار امروزى وجود نداشت» اما 
مراكزى از قبيل مساجد. كه هم محل عبادت و برورش معنوى افراد بودند و هم محل آموزش افراد؛ جايكاه خاصى داشتند و در 
شكل كيرى شخصيت افراد مؤثر بودند. 
كسانى هستند كه دوست دارئد ياكيزه كردئد. 





آن در اين زمينه فرموده است: (فيه رجال يحبون أن يتطهروا)(توبه: 8١٠)؛‏ در آن (مسجد) 








از ميان عناصر مربوط به مدرسه و هم آموزشى: معلم ب از ديكر عناصر مورد اهتمام واقع شده استه تا جا كه ييامبر اكرم صلى 
الله عليه و آله خود را معلم بشر معرفى نمود: من معلم مبعوث شده ام.(/90) قرآن مجيد به دو كاركرد مهم بيامبر صلى الله عليه و آله 
به عنوان معلم انسانهاء يعنى «تعليم و «تربيت؛ افراد كه تأثير شكرفى بر شكل كيرى شخصيت آنها دارد: اشاره كرده است: (هو 


الذى بعث فى الأنميين رسولاً منهم يتلو عليهم آياته و يزكيهم و يعلمهم الكتاب و الحكمه) (جمعه 











؛ او برورد كارى است كه در 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 1/19 از و نل دنال 


ميان بى سوادان؛ بيامبرى از خودشان مبعوث كردانيد تا آياتش را بر آنان بخوائد و آنان را تزكيه كند و تعليم كتاب و حكمت دهد. 


عامل اراده نيز جايككاه ويه الى در اسلام دارد. خداوند در قرآن مى فرمايد: (انا هديناه السبيل اما شاكراً و اما كفوراً) (دهر:”)؛ ما 





انسان را به راه (حق و باطل) رهنمون شديم؛ خواه سياسكزار باشد و خواه 
بنابراين» خداوند توسط بيامبران عليهم السلام راه سعادت و نجات را به انسان نشان داده و اين خود انسان است كه در تعيين 


اسياس. 





سرنوشت و شكل كيرى شخصيت خود, مؤثر است و مى تواند نوع شخصيت خود را رقم بزند. در اسلام «اراده٠‏ و «اختيار» به عنوان 
مهمترين شروط تكليف شرعى به شمارآمده اند و بدون آن انسان مستحق عقوبت نمى كردد و تكاليف شرعى بر عهده ى او لازم 
نمى كردد. همجئين در اسلام؛ بر رفتار و عمل صالح بسيار تأكيد شده است و اعمال و رفتارهايى كه از اراده و اختيار انسان نشأت 
نكيرند تأثير جندانى بر شكل كيرى شخصيت وى ندارند. 

اما در خصوص عامل «ناهوشيارى:: آيا جنين عاملى مورد تأييد اسلام است؟ به نظر مى رسد عامل ناهوشيارى- آن كونه كه 
ازيككموند فرويد ترسيم مى كند- نه تنها مورد تأييد اسلام نيستء بلكه مقبول عمده ى روان شناسان شخصيت نيز واقع نشده؛ جه 
اينكه فرويد آن كونه ت 
موجودى منفعل و بى اراده؛ تسليم محض غرايز و آرزوهاى سركوب شده معرفى مى نمايد ولى- همجنان كه بيش از اين اشاره 


شده- اسلام انسان را موجود فعال و صاحب اراده و اختيار مى داند كه سرنوشت خود را رقم مى زند و ياسخكوى تمامى رفتارها و 





ثيرى برائ عامل «اهوشيارى» قايل اسث كه اراده و اخشيار وا از انسان سلب مى كند و انسان را به غنوان 


تصميم هاى خود است و مى تواند بر آرزوها وغرايز سركش خود تسلط يابد و آنها رادر جهت صحيح؛ كنترل و هدايت نمايده 
بنابراين اسلام جنين عاملى راء كه اراده و اختيار انسان را نفى مى كند بر نمى تابد و آن را رد مى نمايد. 





آنجه نا اينجا بيان كرديد به نحوى نشان دهنده ى ديدكاه مشتركك اسلام و روان شناسى شخصيت نسبت به عوامل ذكر شده بوده 


ولى آيا نوع نكاه اسلام و روان شناسى و نوع و ميزان تأثير عوامل از ديد كاه هر دو نيز يكسان است' 
آيا از ديدكاه اسلام؛ عوامل تأثي ركذار غير وراثتى محدود و منحصر به همين عوامل ظاهرى و قابل تجربه هستند يا عوامل ديكرى نيز 


در شكل كيرى شخصيت انسان تأثير كذارند؟ به نظر مى رسد ياسخ هر دو سؤال منفى است. اما در ياسخ به سؤال اول» بايد ككفت: 





نوع نكناه اسلام به انسان با نكاه روان شناسى متفاوت است و از همين روء هر جند برخى عوامل مشتركك وجود دارند اما ميزان و 
نوع تأثيرآنها مى تواند متفاوت باشد. به دليل آنكه روان شناسى به انسان به عنوان موجودى زئده در كنار ساير موجودات زنده مى 
نكرد؛ به كمكك روش تجربى خوده تنها آنجه را از انسان به تجربه و آزمايش در مى آيد مورد بحث قرار مى دهد. و به بعد معنوى 
و روحى انسان جندان اهتمام نمى ورزد و به تبع آن» نقشى براى تأثيرات معنوى و غير مادى عوامل قايل نيست و همين مسئله عامل 
تمايز اسلام از روان شناسى است. از ديد كاه اسلام؛ انسان مركب از جسم و روح اسث و از اين روء تأثير عوامل منحصر به تأثير 
ظاهرى و تجربى آنها نيست؛ بلكه ضمن تأييد ابن نوع تأثيرات؛ معتقد به تأثيرات معنوى نيز هست. 

اما در ياسخ به سؤال دوم بايد كفت: همجنان كه نأ 





ند عوامل مؤثر بر شكل كيرى 
شخصيت نيز منحصر به عوامل ظاهرى قابل تجربه علمى نمى كردد و از همين روء در اسلام از عوامل ديككرى نيز سخن به ميان مى 
آيد كه از آن جمله؛ مى توان به عامل «ايمان و باوره؛ كه يكك عامل درونى استء اشاره كرد. از ديدكاه اسلام؛ ايمان نقش مهمى 
در شكل كيرى شخصيت انسان دارد. حضرت على عليه السلام در اين زمينه فرمودند: [شخصيت] انسان در كرو ايمان خحود 
است.(88) 

«ايمان؛ تأثيرهاى كوناكونى بر شكل كيرى شخصيت انسان دارد كه از جمله ى آنها آرامش و امنيت درونى است. 

مينه فرموده است: (من آمن بالله و اليوم الآخر و عمل صالحاً فلا خوف عليهم و لا هم يحزنون) (مائده: 64)؛ آنان كه 


به خحداوند ايمان آورده و عمل صالح انجام داده اند نه ترسى بر آنان است و نه غمككين خواهند شد. جمع بندى و نتيجه كيرى 


ثيرات به تأثيرات ظاهرى و تجربى منحصر نمى 


قرآن دراي 





دراين نوشتارء مهمترين عوامل غير وراثتى مؤثر بر شكل كيرى شخصيت از ديد كاه نظريه بردازان شخصيت مورد بررسى قرار 
كرفت واين عوامل به دو دسته ى درونى و بيرونى تقسيم كرديدند. در بخش عوامل بيرونى؛ سه مورد از مهمترين عوامل- يعنى 
خحانواده؛ مدرسه؛ دوستان و همسالان - و در بخش عوامل درونى؛ دو مورد - يعنى عامل هوشيارى و اراده - توصيف كرد يدند. 
سبس زمان تأثي ركنذارى عمده و نيز ميزان تأثير و اهميت اين عوامل مورد بررسى قرار كرفتند. از مجموعه مباحث مطرح شده و در 
باسخ به برسش هاى مطرح شده در آغاز مقاله؛ مى توان كفت: سه عامل بيرونى- خانواده؛ دوستان و همسالان و مدرسه؛ و نيز اراده 
به عنوان عامل درونى: در ميان عوامل غير ورائتى بيشترين تأثير را بر شكل كيرى شخصيت فرد دارند و از ميان آنهاء عامل خانواده 
در ميان عوامل بيرونى و عامل اراده در ميان عوامل درونى نسبت به عوامل ديكر بيشترين 
بوشش دادن مقاطع كوناكون سنى و هم به لحاظ كستره ى تأثير در ابعاد كوناكون و هم به لحاظ مدت زمان ارتباط فرد با آن و 
هم به لحاظ تأثير مستقيم آن در فرد و هم به لحاظ نقشى كه در تقويت و زمينه سازى براى تأثير ساير عوامل دارد؛ بيشترين نقش را 
در شكل كيرى شخصيت فرد ايفا مى كند. 





ثير را دارا هستند. خانواده؛ هم به لحاظ 





از سوى ديكرء در ميان عوامل درونى؛ عامل «اراده؛ نقش تعبين كننده اى دارد و مهمترين عامل به شمار مى آيند. اما آيا ميان اراده 
و خانواده» مى توان يكى را بر ديكرى مقدم داشت؟ به نظر مى رسد قضاوت در اين زمينه. كمى مشكل باشد؛ جرا كه از يكك سو 
خانواده همه ى ملاك هاى كيفى بيش كفته را داراست و كى تواند نقش مهمى در شكل كيرى اراده ى فرد و زمينه سازى براى 
تحقق آن يا ايجاد محدويت براى شكوفايى و تجلى آن داشته باشد, و از سوى ديكرء اراده ى قوى مى تواند بر تأثير ساير عوامل از 
جمله خانواده؛ غلبه كند و يا ماتع تأثير آنها كردد. 


در يايان» نكاهى اجمالى به عوامل مؤثر در شكل كيرى شخصيت از ديد كاه اسلام كرديد و ديدكاه اسلام با ديدكاه روان شناسى 





مورد مقايسه قرار كرفت و مشخص كرديد كه تعدادى از عوامل مطرح در روان شئاسى شخصيت در اسلام نيز مورد توجه قرار 
كرفته اند كه از آن جمله؛ مى توان به عامل خانواده؛ دوستان و همسالان, معلم و اراده اشاره نمود. با اين حالء نوع تأ 





ثير اين عوامل 
از نككاه اسلام و روان شناسى مى تواند متفاوت باشد؛ جه اينكه روان شناسى تنها از آثار قابل تجربه و آزمايش اين عوامل سخن به 


ميان مى آورد و از آثار معنوى. كه احياناً قابل اث 





ات با روش تجربى نيستند بحث نمى كند؛ اما اسلام ضمن توجه به آثار تجربى و 





محسوس اين عوامل؛ از آثار معنوى و غير مادى آنها نيز سخن به ميان مى آورد و با توجه به جهان بينى خاص آذء اين نوع تأثيرات 
تعيين كننده تر از ساير تأثيرات در شكل كيرى شخصيت هستند. علاوه بر اين از ديدكاه اسلام؛ عوامل تأثي ركذار نيز منحصر به 
عوامل قابل اثبات به روش تجرى نيستند و شامل عوامل معنوى نيز مى كردند و از جمله ى آنها مى توان به عامل «ايمان و باوره 


اشاره نمود كه يكك عامل معنوى و درونى است. بى نوشت هاد 





776 يوسف كريمى؛ روان شناسى شخصيت؛ تهران» مؤسسه ى نشر ويرايش» 7/8( ص‎ -١ 


1- سعيد شاملوء مكتب ها و نظريه ها در روان شئاسى شخصيت» تهران. رشد 151/6 ص .1١‏ 





- روب» ربرتو مايلى» ساخت» بديدآيى و تحول شخصيت» ترجمهى محمود منصوره تهران» دانشكاه تهران» 174٠١‏ ص ١8‏ 
؟- سعيد شاملوه بيشين» ص 17. 


0- يوساك كريمى؛ بيشين» ص 81 








#- جان بروين و اى. لارنس» شخصيت (نظريه و بزوهش)؛ ترجمه ى محمد جعفر جوادى و بروين كديور تهران؛ ويراد 
لالص ها 

/ا- دوان شولتز نظريه هاى شخصيت؛ ترجمه ى يحيى سيد محمدىء ويرايش سوم تهران مؤسسه نشر ويرايش» 158 ص .1١8‏ 
8 همان؛ ص 17/١‏ 

4- همان؛ ص 198 


68٠ همان ص‎ -٠ 
.نامه-١‎ 

ر.كك. همان» ص 8؟1او767. 
1 رءكك. همان» ص /5. 

؟١-‏ رءكث. همان ص 877-877 
-١6‏ همان؛ ص 768 

.188 همان ص‎ -١8 

50/7 همان ص‎ -١ 


18 ياول هنرى ماسن وهمكارى؛ رشد و شخصيت كودك, ترجمه ى مهشيد ياسايى؛ تهران» نشر مركزء 1788 ص 08؟. 





14 دوان شولتزء بيشين» ص .5١‏ 
همان؛ ص 188 
همان ص 588. 
7- همان؛ ص 518 


77 ياول هثرى ماسن وهمكاران» 





ع7- همان؛ ص 808 


10- جان بروين واى. لارنس؛ ب 





18 همان؛ ص 8١8-3١7‏ 
/؟- دوان شولتر بيشين» ص/151. 
8 همان؛ ص 4؟7. 


4 يبربادن» روان شناسى شخصيت» ترجمه ى محمود ايروانى؛ تهران» آفرينش؛ 11/6 ص هل 





الاو -"٠‏ مهدى نورى؛ رشد و تكامل شخصيت» كرج؛ دانشكاه آزاد اسلامى؛ 01784 ص ١؟.‏ 
يوسف كريمى؛ ببشين» ص 59. 


تت دوان شوا 





بينشين: ص /151. 

همان؛ ص .59/٠‏ 

0 همان ص 6/٠‏ 

ع" همان؛ ص 388. 

/0- همان؛ ص 84 

8 م منصور و ب. دادستان, ديد كاه بياه در كستره ى تحول روانى؛ تهران» 
4 همان. 


بدي “ييل 





1١ص دوان شولتر بيشين»‎ -*٠ 
1١6 ع- همان؛ ص‎ 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 





مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه معلل/"ا1 از ونلإدار 





3- جان بروين واى. لارنس؛ بيشين؛ ص 


8# دوان شوا 





بيشين» ص .115-1١1‏ 
عع همان؛ ص 188. 
هع- همان؛ ص 154. 
عع- همان ص 300 
/ا- همان؛ ص 5717 
8ع- همان. ص 107. 
54 همان ص 62. 
١ه‏ همان ص 08 
١ه-‏ همان ص /07؟. 
1- همان؛ ص /ل. 
*ه- همان؛ ص 168 


*ه- ر.كك. همان ص 784 





0ن- يي بادن. ببيشين: ص 4 
8ه- شيخ حرّ عاملى: وسائل الشيعه؛ تهران» اسلاميه. ؟14١ق.‏ جهاء ص 178 

/اه- همان ص 177. 

8ه- همان ص 182. 

4ه همان؛ ص 2158 

8- همان؛ ص 154 

.118-1١17 همان ص‎ 2١ 

81- همان؛ ص 179 

“ع همان؛ ص 184 

ع8- محمد طوسىء تهذيب الاحكام» تصحيح و تعليق على اكبر غفارى. تهران. صدوق؛ 01818 جلك ص 188. 
80- محمد بن يعقوب كلينى؛ الكافى؛ تهران؛ مكتبه الصدوق؛ ١74اق,‏ ج ال ص ذالا. 

8 ابن ابى الحد يد شرح نهج البلاغه؛ قم؛ منشورات مكتبه آيه الله المرعشى النجفى؛ 17٠8‏ ج ١‏ ص //8. 
/ا- حسام الدين هثرى» كنزالعمال. بيروت؛ مؤسسه الرساله. 1:4 ج اء ص 184 

8- محمد خوانسارى؛ شرح غررالحكم و دررالكلم؛ تهران؛ دا: 


منبع: مجله ى معرفت 





اه تهران» 1507 ج١ء‏ ص *. 


نكاهى به حافظه و فراموشى در روان شناسى 


نويسنده:حسين كريميان 

احافظه؛ به عنوان يكى از استعدادهاى خدادادى؛ براى ثبت و ذخيره ى اطلاعات و در صورت لزوم؛ يادآورى آنهاست؛ ولى بسيارى 
از مواقع: مطالب به ذهن سيرده شده به هنكام نيازء به ياد نمى آيند و به انسان فراموشى دست مى دهد. در اين مقال. به مفهوم 
«حافظه؛ و انواع آن و مفهوم «فراموشى؛ برداخته شده است. همجنين مراحل حافظه مورد بررسى قرار كرفته و به روش هاى سنجش 
حافظه نيز اشاره كرديده؛ و در يايان به علل فراموشى و راه هاى تقويت حافظه و راه هاى بيش كيرى از فراموشى اشاره كرد يده 


است. 


كليد وازه ها: حافظه؛ فراموشىء رمز كردانى, اندوزش؛ باز 





مقدمه 


در عصر اطلاعات؛ هر جند بيشرفت فناورى اطلاعات» رفاه هر جه بيشتر انسان را به ذهن متبادر مى سازد؛ ولى تبعات روحى و 





روانى حاصل از آنهاء از شكلات شايع روز ش ه است. يكى از اين مشكلات؛ بحث «حافظه و فراموشى؛ است. انبوه اطلاعات» 
مسائل روزمره ى زندكى انسانهاء افزايش جمعيت, د ركيرى هاى شغلى- اجتماعى و مانند آن و فقدان شناخت كافى نسبت به شيوه 


هاى صحيح حفظ نمودن و به ذهن سبردن اطلاعات؛ انسانها را با مشكل «فراموشى؛ رو به رو نموده و جه بسيار افرادى كه از اين 





مسئله در رنج هستند. در مقاله ى حاضر به 





موضوع توجه كرده؛ ابتدا به تعاريف و توضيحات لازم درباره ى حافظه وت 
صورت كرفته در اين زمينه برداخته ايم» آن كاه انواع حافظه؛ مراحل و سنجش آن را مورد بحث قرار داده و سبس بحث افراموشى» 
و نظريه هاى مربوط به آن تمركز حواس. و رد نهايت؛ نكاتى درباره ى به خاطر سيارى بهتر را تجزيه و تحليل كرده 
الف. حافظه 


حافظه به عنوان ثبت اطلاعات در ذهنء اساس و يايه ى ياد كيرى را تشكيل مى دهد. اكر حافظه را از زندكى انسان حذف كنيم 








قادر به انجام هيج كارى؛ حتى عمومى ترين رفتارهاى اختيارى؛ مثل غذا خوردن لباس انه سخن كفتن و مانند آن تخواهد 
بود. بدون يارى حافظه؛ شما نمى توانيد درباره ى خودتان بينديشيد؛ زيرا همين مفهوم «خود؛ مستلزم نوعى احساس بيوستكى | 
كه تنها حافظه مى تواند براى شما فراهم كند. 

از ؛ حافظه ؛ تعاريف كوناكونى به عمل آمده است؛ از جمله: حافظه به خاطر سيارى رويدادها و اطلاعات و همجنين ياد آورى آن 
هاست. حافظه كنشى است كه تجارت كذشته را در بر مى كيرد. حافظه رويدادهاى حال را نكتهدارى مى كند و خاطرات كذشته را 
به ياد مى آورد. (1) 

تاريخجه ى حافظه 

ابينكهاوس (2001170113005) اولين كسى بود كه به طريق عملى درباره ى حافظه آزمايش هاى منظمى انجام داد. او فهرستى از 
هجاهاى بى معناى (1) زبان آلمانى را مشخص كرد و كوشش نمود آنها را حفظ كند. او در يزوهش هاى خود؛ توجه خاصى به 


قانون «فراوانى» (بسامد) داشت؛ يعنى هر جه يكك تجربه ب 








تر رخ دهد آسائتر به ياد مى آيد. بنابراين» براى آزمون اين نظريه؛ او به 
موادى نياز داشت كه با تجربه هاى قبلى ارتباطى نداشته باشد نا بتوان تجربه هاى قبلى را كنترل كرد. به همين دليل» هجاهاى بى 
معنا را به كار برد. 


نتابج به دست آمده از تحقيقات ابينكهاوس به شرح ذيل هستند : 





.١‏ هر قدر مواد آموختنى زيادتر كردد زمان لا.زم براى به خاطر سبردن آن مطالب به صورت تصاعدى افزايش مى يابد. البته اين 


نسبت ها ثابت نيستند؛ يعنى اككر فهرست | كلمه أى "٠‏ ثانيه وقت بككيرد؛ فهرست١٠كلمه‏ اى 01 ثانيه. فهرست ١١كلمه‏ اى 41 ثانيه و 





فهرست *اكلمه اى 198 ثانيه وقت خواهد كرفت. 

؟. ابينكهاوس ميزان كوشش صرف شده با نككه دارى آن مطالب درحافظه را با يكديكر مرتبط دانست, به كونه اى كه افراد اكر 
وقت بيشترى براى ياد كيرى بككذارند و كندتر بياموزند و براى آموختن, مطالب را جندين بار بخواندد ديرتر فراموش مى كنند تا 
كسانى كه به حافظه ى خود متكى هستند و كوشش كمترى مى نمايند. البته نوع مطالب آموختنى مهم است. 


". فراموشى در ساعات اوليه ى ياد كيرى ؛ بدين كونه كه يس از ٠١‏ دقيقه 7 درصد مطالب» يس از 4 ساعت 88 درصد 





ويس از 1" روز 4/ درصد فراموش شده اند. 

؟. يادكيرى مطالب با تقسيم وقت, بهتر صورت مى كيرد تا إينكه مطالب يكدفعه خوانده شوند. او فهرستى متشكل از ١1‏ كلمه ى 
بى معنا را 68 بارخوائد تا توانست حفظ كند. روز دوم / بار خواند تا حفظ شود ولى فهرست ديكرى مثل فهرست اول را به مدت 
" روز خواند و با 78 بار خواندن طى سه روزء مطالب را حفظ كرد (يعنى با تقسيم وقت در " روز)» تقريباً ٠ه‏ درصد صرفه جوبى 
در وقت شد. 

ه. آموختن مطالب به صورت كلى بهتر از آموختن جزء به جزء است؛ مثلا براى ياد كيرى كتاب روان شناسى تربيتى؛ ابعدا بايد آن 
را يكك بار مطالعه كرد تا شناختى كلى به دست آوريم, بعد آن را جزء به جزء بخوانيم.() 

انواع حافظه 

الف. حافظه ى حسى(6) 

در اين حافظه؛ اطلاعات حسى ذخيره مى كردند؛ محركك هاى فيزيكى خارجى مثل حرارت؛ نوره صوت. و مانند آن به وسيله ى 
اندام هاى حس بينايى؛ شنوايى و مانند آن دريافت مى شوئد و قريب يكك تا سه ثانيه يعنى در مدت زمان كمى در حافظه ى حسى 
ذخيره مى شوند. البته در زندكى روزانه؛ به بسيارى از مسائل توجه نداريم. از اين روء آن را به حافظه نمى سباريم. حافظه ى حسى 


نخستين مرحله ى خبريردازى بوده و مهمترين دليل فراموشى اطلاعات از حافظه ى حسى بى توجهى به آن است.(0) 





نورمن (17011113]1) مثال هاى ذيل را از حافظه ى حسى توضيح مى دهد. دستتان را در مقابل صورت خود تكان بدهيد. رد ضعيفى 
كه يس از كنار رفتن دست باقى مى ماند -يعنى آثار رويداد اتفاق افتاده-كواه مشخصى بر وجود يكك نظام حافظه ى حسى است. 
تائتان را باز كنيد؛ دوباره با حداكثر سرعت ممكن دستتان را مشت كنيد. أكر به 





دست خود را مشت كنيد؛ به سرعت دو تااز 
دقت نكاه كنيد ردى از انككشتانتان را خواهيد ديد كه آن قدر دوام مى آورد تا آنها را شمارش كنيد. دستانتان را به موازات هم در 
جهت مخالف هم حركت بدهيد. يكك بار آنها را به سرعت در مقابل جشمانتان حركت دهيد؛ به احساس ظريف و مبهم حر 

وابسته به هر يكك از ردها توجه كنيد. اين احساس واقعى است. فرض كنيد يكك تصوير بيجيده ى متشكل از تعداد زيادى اشيا در 


مقابل جث 








ا قرار دارد كه بعضى از آنها در جهت حركت عقربه هاى ساعت و بقيه بر خلاف جهت عقربه هاى ساعت مى 
جرخند. تصوير محو مى شود و يكك بيكان به جابى در محل قبلى تصوير اشاره مى كند. شما قادر خواهيد بود جهتى را كه شىء در 
آن مكان خاص حركت مى كرد مشخص كنيد. رد تصوير براى جند صد هزارم ثانيه يس از محو شدن تصوير فيزيكى؛ باقى مى 
مانك. 

ب. حافظه ى كوتاه مدت(9) 

اكر اطلاعات مورد توجه ودقت قرار كيرند به حافظه ى كوتاه مدت وارد مى شوند و براى حداكثر ١‏ ثانيه ذخيره مى شوند. 
اطلاعات در اين نوع حافظه به صورت رمز در مى آيند. آنها رمزهاى صوتى؛ ديدارى يا معنابى هستئد؛ بدين معنا كه رمز صوتى يا 
شنيدارى به صدا و رمز ديدارى به تصوير ذهنى(/) و رمز معنايى حركات وابسته هستند.(8) البته رمز شنيدارى به معناى اينكه 
مطالب تكرار و مرور ذهنى شوند از رمزهاى ديككر غالب تر است. اكر بخواهيم از فراموشى در حافظه ى كوتاه مدت جل و كيرى 
كنيم بايد اطلاعات را مرتب تكرار كنيم؛ زيرا كنجايش حافظه ى كوتاه مدث محدود است و همين امر علت فراموشى است: 
اطلاعات جديد جاى مطالب قبلى را مى كيرند. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه اعال/"ا1 از ونلإدلالط 


صاحب نظران كنجايش حافظه ى كوتاه مدت را 1+1(هفت به علانوه منهاى دو) مى دانشد؛ يعنى دست كم 0 حرف يا عدد و 
حداكثر 4 با ميانكين 7. كرجه مهمترين علت فراموشى در حافظه ى كوتاه مدت اين است كه با ورود اطلاعات جديدء به دليل 
كنجايش كم آن؛ اطلاعات قبلى فراموش مى شود؛ اما عده اى از محققان معتقدند: ككذشت زمان هم خود به خود موجب از بين 
رفتن اطلاعات مى كردد. 

با توجه به اينكه كنجايش حافظه ى كوتاه مدت محدود است. زمانى كه اين كنجايش تكميل مى شود اطلاعات قبلى بايد از آن 
خارج كردند تا اطلاعات تازه اى وارد آن شوند. به اين بديده؛ ٠جانشينى‏ اطلاعات؛ مى كويئد. 

بنابراين» عامل مهم فراموشى شدن مطالب از حافظه ى كوتاه مدت جانشين شدن مطالب جديد آن مطالب است. از اين روء اكر 
بخواهيم مطلبى را براى مدتى در حافظه ى كوتاه مدت نككه داريم, بايد آن را تكرار كنيم. اين تكرار از ورود مطالب تازه به اين 
حافظه جل وكيرى به عمل مى آورد و مانع جانشينى مطالب جديد با مطالب موجود در حافظه مى شود. 

روشى كه موجب افزايش ظرفيت حافظه ى كوتاه مدت مى كردد روش «تقطيع'(4) نام دارد. «تقطيع؛ به معناى قطعه قطعه كردن 
اطلاعات و دسته بندى آنهاست؛ مثلاء اكر بخواهيم اين حروف را به حافظه بسياريم به دليل زياد بودن آن با مشكل مواجه هستيم. 
به فرض» حروف «ىء مء اء ل» سءاء د اء زء آ) ه» اه كك شء نء اء ده. حال اكر تمام اين حرف را به طور معكوس به سه قطعه دسته 





بندى كنيم كلمات دانشكاه آزاد اسلامى به دست مى آيد؛ يعنى ١18‏ حرف را در سه قطعه قرار داده ايم؛ در حالى كه اكر اين كار را 
انجام نمى داديم قادر به خواندن آنها نبوديم. 

بنابراين» ظرفيت حافظه ى كوتاه مدت را به مقدار بالابى افزايش داده ايم. يا براى حفظ آثار نظامى كنجوى. كلمه ى «ملخ هاه را 
كه شامل حروف اول (مخزن الاسرارء ليلى و مجنون. خسرو شيرين؛ هفت بيكرء اسرار نامه) است. يا براى به 
ان اشكانيان» 


مى توان به كار 








يادآوردن دوره هاى يادشاهى بيش از اسلام تا اسلام؛ وازه ؛مهساساه كه حروف اولء «مادهاء هخامنشيان» سلو 
ساسانيان و اسلام؛ است كاريرد دارد. 

با عنايت به مطالب مطرح شده بهتر است معلمان به دانش آموزان فرصت دهند تا آنها بتوانند مطالب درسى را مرور و تكرار نمايند 
تا آموخته ها دوام و ثبات لازم را به دست آورندء و كرنه ارائه ى مطالب جديد در حافظه ى كوتاه مدت؛ مطالب قلبى را محو مى 
بده 

به حافظه ى كوتاه مدت؛ حافظه ى «فعال؛ هم مى كويشد؛ زيرا اين حافظه با اطلاعاتى كه به طور فعال در ذهن وجود دارند براى 
انتقال به حافظه درازمدت سرو كار دارد. اين حافظه ى «هوشياره ناميد؛ زيرا فرد از تمام محتواى آن آكاه است. 

ج. حافظه ى دراز مدت(١1)‏ 

مطالبى كه به حافظه ى كوتاه مدت انتقال داده مى شوند اكر تكرار كردند به حافظه ى بلند مدت انتقال مى يابند» و كرنه در مدت 
زمان كمى فراموش مى شوند. البته تكرار صرف مدنظر نيستء بلكه منظور از تكرار نوعى ارتباط مطالب جديد با مطالب از قبل 
آموخته شده است. بنابراين» رمزكردانى در حافظه ى بلند مدت به صورت رمز معنايى استء برخلاف حافظه ى كوتاه مدت كه 
رمزكردانى به صورت رمز ديدارى و شنيدارى است. براى حافظه ى بلند مدت» هيج محدوديتى وجود ندارد و هيج كاه حافظه ى 
بلند مدت بر نمى شود تا مثل حافظه ى كوتاه مدت نياز به آن باشد كه براى ورود مطالب جديد لازمه اش اين باشد كه مطالب 
قبلى حذف كردند. 


دانشمئدان معتقدند: جيزى به نام «فراموشى؛ در حافظه ى بلند مدت وجود ندارد؛ بلكه بايد علل به ياد نيامدن را جست و جو كنيم. 





لفتوس (05ا1066) در رابطه با اهميت حافظه ى بلند مدت مى كويد: ما همه آكاهيم كه انسانها مى توانند مقادير هنكفتى اطلاعات» 
كلمات؛ نام هاء صورت ها و مكان ها را به طور دايم يا نيمه دايم در مخزن درازمدت خود ذخيره كنند. بدون مخزن درازمدت» 


بزى وجود نخواهد داشت؛ نه كتاب. نه تلويزيون, نه يادكيرى و نه ارتباط؛ زيرا توانايى يادآورى كذشته است كه به ما امكان مى 





دهد تا به شكلى يويا با محيط خود كنش متقابل داشته باشيم.(1١1)‏ 
برخى از مطالب به دليل داشتن ارزش زياده بدون تكرار و تمرين. رم زكذارى شده. در حافظه ى بلندمدت نكله دارى مى شوند؛ 
مثلك وقتى انسان خبر ارزشمندى را يكباره مى شنود هركز احتياج به تكرار اين خبر براى جايكزين شدن آن در حافظه ى بلند 


مدت نداردء بلكه صرف خود عامل جاى كرفتن آن در حافظه ى بلند مدت است. 





بيشتر رويدادهاى مهم؛ كه در زندكى تكرار مى شوندء به حافظه ى دراز مدت انتقال مى يابند و بنابراين» مى توان از اين حافظه 


براى تفسير طبقه بندى و ياسخ دادن به تجارب روزانه سود برد. 





تحقيقات انجام شده نشان مى دهند كه اطلاعات موجود در حافظه ى درازمدت هركز فراموش نمى شوند؛ زيرا افرادى كه به خواب 
مصنوعى رفته اند خاطرات دوران كودكى فراموش شده ى بخود را به ياد آورده اند. 

بنابراين» فراموشى به اين دليل است كه وقتى فرد مى خواهد مطالبى را به ياد آورد نشانه ها يا سرنخ هاى بازيابى لازم در اختيار فرد 
در كتاب زمينه ى روان شناسىء تأليف اتكينسون (861115011) و همكاران» آزمايشى در اين زمينه بيان شده است. در اين 
آزمايشء از آزمودنى ها خواسته شد تا فهرستى طولا-نى از كلمات كوناكون را حفظ كنند. بعضى از اين كلمات نام حيوانات 
بودند؛ مانند سكك و كربه. و بعضى نام ميوه ها بودند؛ مانند سيب و برتقال. در زمان يادآورى؛ آزمودنى ها به دو كروه تقسيم 
شدند. به يكك كروه از آنها (كروه آزمايشى) نشانه هاى بازيابى از قبيل حيوان و ميوه داده شده و به كروه كنترل (كواه) اين نشانه 
ها داده نشد.كروه آزمايشى بيش از كروه كنترل كلمات را به ياد آوردند. در آزمون بعدى, وقتى به هر دو كروه نشانه هاى بازيابى 


را دادند» تعداد كلمات به ياد آمده در اين دو كروه يكسان بود. بد 





ابراين» اختلا.ف اوليه بين دو كروه؛ در يادآورى كلمات؛ به 





ناتوانى كروه كواه در بازيابى اطلاعات نسبت داده شد.(؟1) 

با توجه به مطالب عنوان شده نتيجه مى كيريم كه جرا شاكردان در امتحانات تستى عملكرد بهترى دارند تا آزمونهاى تشريحى؛ 
زيرا امتحانات تستى بازشناسى مطالبى هستند كه فرد قبلا مطالعه كرده؛ مثلاه كدام كزينه درست است. او بيش تر كزينه ى درست 
را مطالعه كرده و در آزمون تستى زودتر به ياد مى آورد تا هنكامى كه امتحان تشريحى باشد و بخواهد مطالب قبلى را يا دآورى 
كند؛ زيرا كرينه ى درستى در اختيار او نيست. 

اطلاعات در حافظه ى درازمدت براى ذخيره سازى به سه صورت رم زكردانى(17) مى شوئد: 

.١‏ حافظه ى معنايى: در اين قسمت. معانى ذخيره مى كردند. براى نمونه هنكامى كه در يكك كتاب جمله اى را مى خوانيم معناى 
آن راحفظ مى كنيم, نه كلمات يا ويزكى هاى دستورى را كه در آن جمله به كار رقته اند. 


؟. حافظه ى رويدا 





ين نوع حافظه مربوط به خاطرات فرد از تجارب شخصى خود است كه شامل رخحدادها و اتفاقاتى مى شود 
كه در زندكى فرد رخ داده و به زمان و مكان خاصى وابسته اند. 
. حافظه ى روندى: اين نوع حافظه؛ كه روند انجام كارى را شامل مى شود مربوط به فعاليت هاى فيزيكى و جسمانى است كه به 





صورت «محركك- ياسخ؛ ذخيره مى شوند. هرقدر عمل بيشتر تكرار كردد فعاليت خودكار بودن افزايش مى يابد. براى نمونه» اككر 
براى مدتى طولانى كسى دوجرخه سوارى نكرده باشدء به محض اينكه شروع به اين كار مى كند. محركك ها ياسخ ها را قرا مى 
خوانند. وقنى دوجرخه به سمت جب خم مى شود و او به طور خودكارء وزن خود را به سمت راست مى دهد تا تعادل خود را حفظ 
كند. از اين روء حافظه ى روندى به دانستن جكونه انجام دادن يكك عمل كفته مى شود.(1) 

مراحل حافظه 

حافظه داراى سه مرحله ى رمزكردانى» )١0(‏ اندوزش. (18) و بازيابى(17) است؛ بدين معنا كه در مرحله ى اول» مطالب به صورت 
رمز مورد قبول به حافظه سبرده مى شوند. در مرحله ى دوم؛ مطالب در حافظه ذخيره و نككه دارى مى شوند و در مرحله ى سوم 
هنكام نيا مطالب از مخزن حافظه فرا خوائده مى شوند. 

بازيابى - اندوزش جرمز 

رويكرد بردازش اطلاعات (خبريردازى) جديدترين ديد كاه در ارتباط با ياد كيرى است كه ياد كيرى انسان را يكك «فعاليت مستمر 
برداؤش اطلاعات! مى ذائدد. بدين منظورء راء هايى را مطالعه مى كتند كه توسط آنها ائسان معلومات را كسي» ذخيره و ياد آورى 
مى كند. اين نظريه فرآيند بردازش اطلاعات را به كامبيوتر تشبيه مى كند؛ (18) 

همان كونه كه در قرن هفدهم؛ ساعت و ماشين هاى ساده به عنوان الكوبى براى شناسايى جهان و ذهن آدمى به كار مى رفتند. در 
نيمه ى اول قرن بيستم؛ با توجه به مطرح شدن ديد كاه رفتا ركرايى و آزمايش هاى كوناكون روان شناسان رفتاركرا بر روى 
حيوانات و تأكيد بر رفتار انسان» مطالعه ى فر آيندهاى ذهنى و فكرى مورد توجه جندانى قرار نككرفت. 

در نيمه دوم قرن بيستم» شباهت انسان به ساير حيوانات براى مطالعه ى فر آيندهاى ييجيده ى فكرى و ذهنى كويا نبود. به همين 
دليل» با توجه به بيشرفت فناورى و بيدايش رايانه الككوى مناسبى براى توضيح و تبيين ذهن انسان بود. 

هركنها 


اطلاعات را از محيط مى كيرند. رايانه ها با استفاده از وسايل كارت خوانىء نوار خوانى و مانند آن اين كار را انجام مى دهند؛ در 


(1©79/111317]) در كتاب مقدمه اى بر نظريه هاى يادكيرى در اين زمينه جنين مى نويسد: هم رايانه وهم انسان 





حالى كه انسان ها از اندام هاى حسّرى(14) خود؛ براى اين منظور سود مى برند. در درون رايانه» اطلاعات رسيده از محيط مورد 
دست كارى واقع مى شوند, به رمز در مى آيند و با اطلاعت ديكرى كه از قبل در رايانه ذخيره شده اند» تركيب مى شوند. اين كار 
توسط فعال شدن ثبت كننده هاى الكتر, نيكى انجام مى كيرد. در درون انسان, اطلاعات مورد دست كارى واقع مى شوندء به رمز 


در مى آيند وبا اطلاعات ديكرى كه از قبل در انسان ذخيره شده اند» تركيب مى شوند. اين كار توسط فعال شدن نورون ها انجام 





مى كيرد. در نهايت. رايانه اطلاعات را از طريق تدابير برون دادى؛ همانشد دورنويس ها و جابكرهاء بيرون مى دهد. عده اى ديكر 
از متخصصان مى كويند: همان كونه كه رايانه داراى سخت افزار و نرم افزار استء انسان هم داراى جنين ويكى هايى است. سخث 
افزار رايانه عواملى مثل ترائزيستورهاء مقاومت هاء مدارهاى الكترونيكى و مانشد آن هستند. در انسان هم ماهيجه هاء استخوان هاء 
مدارهاى عصبى سخت افزار را مى سازند. در رايانه» نرم افزار شامل برنامه هايى است كه از طريق آنهاء عمليات مختلف را انجام مى 
دهد. در انسان نرم اقزار عبارت است از عملياتى كه از تجربه آموخته مى شوند مثل صحبت كردنء نوشتن؛ رانشدكى و مانند 
آنا 

هايدن (06/إ1]) معتقد است:١08(:71ا0)‏ مولكولى است كه احتمالا نقش ميانجى شيميايى حافظه را ايفا مى كند. برخى 
آزمايش ها نشان داده اند كه :8104]؛ را مى توان 


يكك جاندار به جاندار ديكر انتقال داد. تزريق «8108]؛ از موش هاى آموزش 





ديده به موش هاى آموزش نديده منجر به انتقال باسخ آموخته شده از موش هاى كروه اول به موش هاى كروه دوم مى شود. 
همجنين ينفيلد (5611616/0) ضمن عمل جراحى بر روى مغز بيماران صرعىء(7؟) با تحريكك اعصاب مغزى آنهاء تواست 
ماجراهاى فراموش شده ى دوران كودكى را به ياد آنها بياورد. بنابراين» فرض جنين است كه در ضمن ياد كيرى» در ماهيت 
بيوشيميايى سلول هاى مغز تغيبراتى رخ مى دهند.(57) 

سئجش حافظه 


براى ارزشيابى و اندازه كيرى حافظه؛ مى توان از روشهاى ذيل استفاده كرد: 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه (اعز/٠1‏ از و دل دنار 


الف. روش يادآورى 

دراين روشء از آزمودنى خواسته مى شود تا فهرستى از نام هاء ارقام؛ اشكال و تصاوير؛ موضوع ها و مانند آنها را حفظ كند و يس 
از ككذشت مدت مشخصىء آنها را به ياد آورد. تعداد مطالب به ياد مانده مى تواند درجه ى حافظه را نشان دهد. البته لازم به ذكر 
است كه اين مطالب ياد كرفته شده بايد براى اولين بار باشد كه فرد با آن مواجه مى كردد؛ زيرا اكر با مطالب قبلى ياد كرفته شده 


ارتباط داشته باشد بيوند مطالب قبلى با فعلى و كمكك كرفتن از حافظه ى بلندمدت» يادآورى را ساده مى نمايد. بنابراين» از مطالب 





تازه و جديد استفاده مى شود؛ مانند هجاهاى بى معنا كه ابينكهاوس استفاده مى كرد. 
ب. روش بازشناسى(8) 


دراين روشء به آزمودنى مجموعه اى از ارقام؛ نام ها كلمات؛ اشكال؛ تصاوير و مانند آن را نشان مى دهند و يس از مدتى ازاو 





مى خواهند در بين مطالب جديد, جيزهابى را كه ديده است تشخيص دهد؛ مانند سؤالات تستى در امتحان كه دانشجو بايد 
ى درست راء كه بيش تر مطالعه كرده استء از بين كزيئه هاى غلط بازشناسى كند. 

ج. روش حفظ كردن مجدّد 

در روش 'يادكيرى مجدده از آزمودنى خواسته مى شود مطالب ياد كرفته شده در كذشته را دوباره بخواند و آنها را به يادآورد 
كرجه ممكن است قبلا مطالب را فراموش كرده باشد و به ياد نياورد؛ ولى با مطالعه ى مجدد آنها را به ياد مى آورد. بثابراين» مدت 
زمانى كه او صرف ياد كيرى مجدد كرده به مرائب كمتر از زمانى است كه براى اولين بار مى خواست مطالب را بياموزد. ازاين روه 
در مدث زمان صرفه جويى مى شود؛ مثلاء دانشجو مطالب امتحانى راطى يكك نيم سال مطالعه كرده استء اما شب امتحان آنها را 
مرور مى كند. مدت زمان صرف شده در شب امتحان؛ كه حالت مرور كردن دارد بسيار كمتر از مرحله اى است كه براى اولين بار 
مى خواند. اكر او براى ياد كيرى فصل «هوش؛ كتاب روان شناسى- مثالا - براى اولين بار هفت ساعت وقت صرف كرده بوده يس از 
كذشت مدت زمانى -فرضاً جهار سال بعد- اكر او بخواهد امتحان كارشناسى ارشد بدهده ديكر براى ياد كيرى مجدد اين فصل» 
نيازى به صرف هفت ساعت وقت نيست,. او شايد با يكك ساعت بتواند آن را به ياد آورد. 

بنابراين» از طريق درصد مطالب فراموش شده. كه طى مدت زمان به وجود آمده است, مى توان حافظه و فراموشى را سنجيد. براى 
نمونه. شما براى يادكيرى اشعارى آن را ده بار مى خوانيد تا كاملا حفظ شويد. بعداً كه دوباره مى خواهيد آنها را بخوانيد و به ياد 
آوريد ؟ بار مى خوانيد و كل مطالب را به ياد مى آوريد. بنا 
٠١‏ درصد مطالب ياد كرفته شده ى خود را فراموش كرده ايد.(18) 





٠‏ مقياس حفظ كردن شما 8 است و مقياس فراموشى شما 7؛ يعنى 


اب فرامرشي 
عده اى صاحب نظران اعتقاد دارند كه اصلًا جيزى به نام افراموشى؛ وجود ندارد؛ بلكه مطالب در حافظه ى دراز مدت به طور 





درست جاى نكرفته اند و ما توانابى يادآورى آنها را نداريم. ظرفيت حافظه يكى از موارد تفاوت بين انسان و حيوان است. حافظه ى 
انسان همجون ظرفى داراى خاصيت ارتجاعى بسيار زياد و نامحدود است. در اين ظرفء هر جيزى ريخته شود موجب افزايش حجم 


آن مى شود وآنجه به اضعف حافظه؛ معروف است؛ محدوديت ظرفيت حافظه نيستء بلكه ضعف يادآورى است. (128) بثابرا 





اكر مطالب را به خوبى نياموخته باشيم در يادآورى آنها مشكل خواهيم داشت. 

نظريات مربوط به فراموشى 

در ارتباط با فراموشى؛ نظريات كوناكونى وجود دارند كه به اختصار, به جند نظريه ى معروف آن اشاره مى شود: 

الف. نظريه ى تداخل (707) 

با توجه به اين نظريه. مطالبى را كه مى آموزيم در يكنديكر تداخل نموده؛ سبب فراموشى مى شوند. اين نظريه از معروف ترين 
نظريات مربوط به فراموشى است كه يكك يادكيرى با ياد كيرى ديكر مخلوط مى كرد 
تداخل دو نوع است: تداخل يادكيرى هاى قبلى در يادكيرى هاى بعدى كه به آن 'بازدارى بيش كستره يا امنع قبلى:(28 )مى 
كويند؛ بدين معنا كه يادكيرى هاى قبلى مانع يادآورى مطالب جديد مى كردند. نوع ديكر تداخل ياد كيرى هاى بعدى در 
يادكيرى هاى قبلى است كه در ا طلاح ؛بازدارى بس كستره يا «منع بعدى:(14) كفته مى شود؛ يعنى ياد كيرى هاى بعدى با 
ياد ككيرى هاى قبلى تداخل مى كنتد و سبب فراموشى مطالب آموخته شدهى قبلى مى كردند. 

براى جل وكيرى از تتداخل ياد كيرى؛ يكى از روش ها رعايت توالى مناسب مطالب است.(:") بدين منظورء بايد مطالب شبيه به هم 
را به دنبال هم ياد نكليريم. روش ديكر براى جل وكيرى از تداخل مطالبء برآموزى در ياد كيرى است؛ بدين صورت كه ياد كيرى به 
حدّ سيرى (اشباع) (51) برسد و به حدّى مطالب تكرار و مرور كردند كه ديكر تمرين اضافى نتواند موجب بهبود مطالب در 
يادكيرى شود؛ يعنى ديككر تمرين اثرى بر ياد كيرى آموخته ها ندارد؛ زيرا به حدّ كامل و كافى مطالب ياد كرفته شده و نيازى به 
تمرين و تكرار اضافى نيست. از اين روء جلوى تداخل كرفته مى شود 

ب. نظريه ى «روان كاوى:(57) 

طبق اين نظريه؛ فرد خاطرات ناخوشايند را سركوب مى كند و آنها را به ياد نمى آورد و اصلا دوست ندارد به ياد آورد؛ جرا كه 














يادآورى آن رويدادهاى ناخوشايند سبب ناراحتى او مى كردد. بنابراين» روان كاوان از روش «تداعى آزاد:(7) (بيان آنجه كه به 
ذهن مى رسد) استفاده مى كثند. 

فرويد مى كويد: ما دوست داريم وقايع رنج آور و افكار غير قابل قبول رااز ذهن خود حذف كنيم؛ زيرا موجب احساس كناه 
اضطراب و ناراحتى ما مى شوند. بنابراين» تجارب ناخوشايند را به قسمت ناخودآ كاه مى بريم نا به طريقى سركوب شوند. فرض مى 
سعى مى كند از آن محل دور 
شود يا آن كار نادرست را فراموش كند كه در اين صورت؛ سركوب مطالب به دليل ناخوشايند بودن آنهاء مشكلى براى بازيابى به 


كنيم شخصى در مكانى عملى را انجام داده كه ناشايست و خلاف اين بوده است. به همين دا 





وجود مى آورد.() 


بيه ى مربوط به هيجان 





ج 
هيجانات مى تواندد به دو طريق مثبت و منفى در بازيابى اطلاعات از حافظه ى دراز مدت اثر بككذارند. هيجان مثبت موجب تقويت 
آموخته ها و رويدادها مى كردد و هيجانات منفى موجب فراموشى آنها مى كردند؛ مثلاه كسى كه در سينما فيلمى را تماشا مى 
كنده اكر در آن زمان سينما آنش بككيرد و همه آنجا را با هيجان خاصى تركك نمايند؛ اين فرد آآن فيلم و خاطره را هميشه در ذهن 
عولد داشة: ؤيرا سكن اسك 


مى تواند موجب عدم فراموشى كردد. 





را جندين بار براى افراد ديكر تعريف كرده باشد كه همين تكرار؛ شرح و توصيف ماجراء خود 


برخى مواقع هيجانات به صورت منفى هستئند و اختلالمى در يادآورى به وجود مى آورند؛ مثل دانشجويى كه امتحان دارد و 
آمادكى لازم براى امتحان ندارد؛ وقتى با سؤال اول امتحان مواجه مى كردد و آن را دركك نمى كند دجار اضطراب(8) مى كردد. 
حال ممكن است سؤال بعدى جندان دشوار نباشده ولى اضطراب قبلى بر روى او اثر منفى مى كذارد و بدين سان وحشت زد كى 
سراسر وجود او را مى كيرد. دراين صورت؛ هيجان منفى ايجاد شده بر حافظه ى دانشجو اثر مى كنذارد و حتى آن مطالبى را هم 
كه مى دانست ممكن است نتواند به يادآورد و افكار نامطلوبى براى او به وجود مى آيند و توانايى تمركز() را از او مى كيرند 





ثير هيجان بر روى حافظه ى منفى است و موجب فراموشى مطلب مى كردد. 
نزيا (ياد زدود كى)(/50) 


# مرا سورت 





ازوال حافظه؛ در اصطلاح «آمتزيا؛ ناميده مى شود كه نقص عميق در حافظه به شمار مى آيد. ياد زدود كى مى تواند يايه ى زيستى 
يا روان شناختى داشته باشد. از اين روء برخى مواقع مغز دجار اختلالى مى شود و برخى ريشهى آن روانى است كه در بردازش 
اطلاعات- يعنى رم زكردانى: اندوزش وبازيابى- اختلال به وجود مى آيد. 

*. نظريه ى «تحريف:(278 

براساس اين نظريه؛ هنكامى كه ياد كيرى صورت مى يذيرد بر روى دستكاه عصبى اثر مى كذارد و موجب تغيبرات زيستى مى 
كردد و علت فراموشى تحريفى است كه در رد يا اثر حافظه به وجود مى آيد. فرض كنيد داستانى براى افراد خوانده شوده سيس 
آنها آن را براى ديكران نقل كنند. مشاهده مى كنيم كه بسيارى از مطالب تغبير يافته است. عواملى از جمله؛ عدم دقت كافى» 
تمايلات و رغبت ها مى توانند در تحريف حافظه دخالت داشته باشند. بنابراين» مطالب و اطلاعات كه در متن اصلى داستان وجود 
داشته اند به دليل تعريف آنهاء برخى مطالب فراموش مى كردند. 

و. كذشت زمان 

يكى از قديمى ترين نظريه هاى فراموشى «كنذشت زمان؛ است؛ به اين معنا كه وقنى جيزى آموخته مى شود و به حافظه سبرده مى 
شود؛ يس از مدتى جون به كار نرفته است؛ فراموش مى كردد. 

جابر بن حيان از امام جعفر صادق عليه السلام برسيد: جرا انسان در بيرى كم حافظه مى شود؟ امام صادق عليه السلام فرمودئد: لين 
مسئله همكانى نيست.آنجه فراموشى مى آورد به كار نينداختن نيروى يادسبارى استؤ زيرا نيروى ياد كيرى جون ديكر نيروهاى بدن 
انسان, بايد به كار كرفته شود ا كردد. جوان هم اككر حافظه ى خود را نشناسد و به خوبى از آن بهره نككيرد به ضعف حافظه 
دجار مى كردد.(94) 

البته صرف كذشتن زمان عامل فراموشى نيست؛ زيرا بسيارى از افراد ب 
بينايى خود استفاده نمايند؛ از فردى كه نابيناى مادرزاد اسث كاملا قابل تشخيص هستند. به ككونه نى كه كر كودكى در دو سال 
اول زندكى بينايى طبيعى داشته باشد و سيبس كور شود؛ همه ى آثار 
هنكام رشدء از يكك نفر كور مادر زاد ديكرء قابل تشخيص نيست. بنابراين» ياديكرى بينايى اوليه نقض بذير است و فراموشى از 
طريق عدم استفاده از آثار حافظه؛ رخ مى دهد. از نظر بالينى معلوم شده است كه وقتى آدمى حسٌ بينابى خود را براى مدتى 
طولا-نى داشته باشد سيس اكر كور شود, اثرات آن از بين نمى رود. اكر كودكك تا سن جهار يا بنج سالكى كور نشود؛ ياد كيرى 
جايكزين مى شود وعدم استفاده از آنجه ياد كرفته شده استء اثر كمى دارد يا اصللا اثرى ندارد. در اين شرايط؛ آزمودنى ه ركز 


مانند كور مادر زاد نخواهد شد.(60) البته ككذشت زمان به عنوان يكك عامل فراموشىء بايد مدّ نظر قرار كيرد. 





ا» كه بعدتر نابيئا ككشته اندء بدون آنكه از آموخته هاى 





ابى راء كه بيش تر ياد كرفته است از دست مى دهد و 














كيج (6396) و برلاينر(/©8©1117) در كتاب روان شناسى برورشى خوده از «فراموشى؛ به عنوان يكك حسن بزركك ياد مى 
آنها معتقدند: فراموشى خود نعمت بزركى است. بدون فراموشىء ذهنمان به طرزى وحشتناكك. به صورت مخزنى بر از جيزهاى 
درهم و برهم در مى آيد. اما همه ى اطلاعاتى را كه روزانه دريافت مى كنيم؛ نمى خواهيم در حافظه مان نكه داريم. افراد براى 
ادامه ى حيات خود. لازم است بيشتر آنجه را در ابندا بردازش مى كنند؛ فراموش نمايند» اين مسئله مى تواند براى معلمان مشكل 
آفرين باشد؛ زيرا اكر فكر مى كنيم اطلاعاتى را كه آموزش مى دهيم ارزش ياد دارى(١2)‏ در ذهن را دارند؛ بس بايد يا جريان 
طبيعى فراموشى مبارزه كنيم. مشكل موقعى به وجود مى آيد كه مى خواهيم مطالبى را به ياد آوريم اما از آنجا آن ناتوانيم. البته 
بسيارى از مطالبى را كه به ياد نمى آوريم به 





دليل است كه به درستى از حافظه ى كوتاه مدت به حافظه ى درازمدت 
رم زكردانى و اندوزش نشده اند. 


به نظر روان شناسان «كشتالت؛؛ هر تجربه اى را كه فرد كسب مى كند يكك «ردٌ ياده از خود به جاى مى كنذارد و با اضافه شدن 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع73 ت. الالالالالا صفمحه نناعل/٠1‏ از و نل دنار 


تعارب عشابه اين زد ياد ثيروسند غى شوذ. 





بنابراين؛ حافظه يكك فر آيند فعال است كه به واسطه ى تجربه تغيير مى كند و تجربه هاى بعدى را تغيير مى دهد. در ارتباط با 
فراموشى؛ تحقيقات وسيعى توسط روان شناسان انجام كرفته است كه نتايج آن به اختصار, شامل موارد ذيل مى شود: 

.١‏ مهارت ها و عادت هايى كه جنبه ى عملى (97) و حركتى دارند» نسبت به مطالب حفظى ديرتر فراموش مى شوند. 

. فراموشى در ابتدا بسيار سريع است؛ ولى باككذشت زمان» از سرعت فراموشى كاسته مى شود. البته اين مسثله به ماهيت موضوع 
يادكيرى؛ فهم و درك مطالب و روش حفظ كردن(7©) يستكلى دارد. 

". بين افراد از نظر حفظ كردن, تفاوت هاى فردى وجود دارد كه موجب مى كردد برخى به سرعت فراموش كنشد و برخى ديكر با 
كندى و مقدار كم فراموش كثند. 

؟. موضوعاتى را كه معنا و مفهوم خاصى برايمان داشته باشند ديرتر از مطالب بى معنا فراموش مى كنيم. 

ف اين طرز تفكر كه افرادى زودتر فراموش مى كنشد كه زودتر حفظ مى كنند مورد قبول روان شناسان نيست؛ زيرا اين مسئله به 
دقت» تمركز و توجه افراد بستككى دارد؛ جه بسا كسانى زودتر حفظ مى كنند؛ ولى ممكن است كمتر توجه و دقت داشته باشند و 
زياد به حافظه ى خود اعتماد و كيه كنند كه اين خود موجب مى شود تكرار نكنند و در نتيجه؛ زودتر فراموش كنند. بعكس» 
كسانى كه ديرتر حفظ مى كنند از ترس فراموشى؛ بيشتر تكرار مى كنند. بنابراين» ممكن است ديرتر هم فراموش كثند. 

*. فعاليتى را كه شخص يس از يادكيرى آموخته ها انجام مى دهد مى تواند در فراموشى دخالت داشته باشد؛ مثلاء دانشجوبى كه 
يس از فارغ التحصيلى شغل مناسب با رشته ى خود را به دست نياورد و شغل ديكرى را كه تناسبى با رشته ى تحصيلى او ندارد 
انتتخاب كند, طبيعى است كه مطالب ياد كرفته شدهى قبلى را زودتر فراموش مى كند. 

. يس از ياد كيرى؛ اككر فرد استراحت كند مطالب بهتر در ذهن او جاى مى كيرند تا فردى كه بدون استراحت و بيوسته بخواهد 
مطالب را به ذهن خود بسيارد. 

4 تازكى موشوع عى ترائد موجب يادآورى ساده تر كردد. مثا افرادى را كه جديداً با آنها آشنا شده ايم زودتر به ياد مى آوريم 
4 اكر مطالب داراى بار هيجانى مثبت باشند بهتر در ذهن جاى مى كيرند و ديرتر فراموش مى شوندء مثلاه دانشجو يس از كشت 
سالها تحصيل؛ از درس «روان شناسى تربيتى؛ نمره ى بيست بكيرد! 

.٠١‏ كرايش هاء افكار و تمايلات فرد ديرتر از معلومات و رويدادها فراموش مى شوند؛ مثلاه ممكن است دانشجو مطالب درسى را 


فراموش كند. اما نكرش مثبتى را كه به دانشكاه دارد هركز فراموش نكند؛ زيرا هنكامى كه او مى خواست وارد دانشكاه شود علاقه 








ى خاصى به وارد شدن در دانش اه داشت و با ذوق و علاقه ى خاصى به دانشكاه راه يافت كه هيج كاه آن نككرش مثبت را فراموش 


نمى كند؛ ولى ممكن است به دروس علاقه ى جندانى نداشته و به دليل مشكلات عديده؛ مطالب درسى را فراموش كرده باشد؛ اما 





ج. تمركز حواس 
«تمركزه حالتى است كه در آن از ميان آراء و افكار كوناكون شخصء يكك فكر در مركز قرار مى كيرد و ديكر افكار و آراء او 
نسبت به آن فكرء جنبه ى بيرامونى دارند. بنا به تعريفى ديكره «تمركز حواس» يعنى توانايى ثابت نكله داش 





نن توجه و دقت روى 
موضوع يا كارى كه به ميل و اراده انتخاب شده است و مانع شدن از اينكه دقت و توجه به سوى موضوعات ديككر منحرف شود. بر 
اين مبناء از ميان همه ى تصاوير و افكارى كه ممكن است در ذهن شخص يافت شوندء او افكارى را انتخاب مى كند كه وى را به 
سوى موضوعات مطلوب هدايت مى كنند و افكارى كه او را از موضوع دور مى كنند؛ كثار مى كذارد(266 

عواملى از قبيل بى علا فكى: دل زد كى؛ حواس برتى(68) و به خخواب و خيال فرورفتن سبب كاهش تمركز حواس مى شوند. 
تمركز حواس نقشى كليدى در مطالعه دارد و بدون آن ممكن است فرد ساعت ها وقت بككذارد؛ مطلبى را مطالعه كند ولى جيزى از 
آن نفهمد؛ در حالى كه با نيم ساعت تمركزء شايد مى توانست مطالب را بياموزد. كليد اساسى به وجود آمدن تمركز حواس به كار 
كرفتن فنونى است كه يادكيرنده را در ضمن مطالعه فعال مى سازند و موجب ايجاد واكنش(68) هنكام مطالعه مى شوند. اين فنون 
عبارتند از: 

الف. سؤال كردن: يادكيرنده را هدايت مى كند كه از طريق آن؛ به جست و جو ببردازد و آن را به دست آورد. 

ب. استنباط كردن: حاصل نتايج و بررسى هايى است كه مطالعه كننده از مطالب مى كيره. 

ج. تجسم كردن: به كار بردن حواس مطالعه كننده كه در حقيقت, به كلمات نويسنده جان مى دهد. 





د. علامت كذارى: (57) با علامت كنذارى و حاشيه نويسى. ياد كيرنده فعاليت مى كند تا درباره ى ساختمان مطالب مورد مطالعه 
تمي بكوم 
ه. ربط دادن: يادكيرنده در اين قسمت, مطالب نويسنده را با مطالبى كه 





از قبل مطالعه كرده استء ارتباط مى دهد. 

و. عبارت خوانى: فراكتير در اين مرحله؛ با سرعت مطالب را مى خواند كه ذهن اواز حالت فعال بودن باز نماند تا احساس دل 
زدكى ايجاد تكردد. 

حواس برتى (98) 

انواع حواس يرتى 

دو نوع حواس برتى را مى توان نام برد كه هنكام مطالعه. يادكيرنده را با مشكل مواجه مى سازند: 

.١‏ حواس برتى درونى: اين نوع حواس يرتى شامل افكار و انديشه هايى است كه هنكام مطالعه ذهن فراكير را به خود جلب مى 
كنند و مانع مطالعه ى او مى كردند؛ مثل نكرانى در مورد مشكلات شخصىء شغلى, اقتصادى؛ اجتماعى و انواع خيال بردازى ها. 

؟. حواس برتى بيرونى: عواملى كه از بيرون مزاحم ياد كيرنده هستند؛ ماننند سرو صدا در محيط؛ نور كم يا خيلى زياد» سردى يا 
كرمى نامناسب. 


عوامل رفع حواس برتى 





براى رفع حواس يرتىء بايد هى كافى نسبت به مطالعه داشت و براى رفع مسائل و مشكلات درونى؛ برنامه ريزى نمود؛ محيط 
مساعد و مناسبى را براى مطالعه انتخاب كرد؛ مانند محيط كتاب خانه براى مطالعه. و حتماً بايد برنامه ريزى نمود. در اتخاذ تصميم 


دراين زميئه راه كلشا باشئد عبارتند از: 





و برنامه؛ بايد عواملى را مدّنظر قرار داد تا به اهداف رسيد. عواملى كه مى ت 
الف. برنامه ريزى واقع بينانه: مدت زمانى كه براى انجام كارى در نظر مى كيريد مناسب باشد؛ مثلاه كار زيادى را براى وقت 
محدودى تنظيم نكند كه بعدتر بر اثر كمى وقت نتوانيد 
خى مواقع ممكن است عوامل و كارهاى ناخواسته اى به وجود آيند كه مانع تحقق اهداف 


» در برنامه ى مطالعه حتماً بايد بيش بينى عوامل غير مترقبه اى را نمود و وقتى را هم براى آن در نظر كرفت. 





ن را به انجام برسانيد و بعد هم نااميد شويد. 





بيش بيت أسور خبر عن 
فرد كردند. بثابرا 
ج. تقسيم زمان: براى مطالعه از نظر زمان بندى؛ بايد دقت لازم را به عمل آورد و وقت مطالعه را تقسيم كرد؛ مثلاء به جاى آنكه 
ساعت در يكك شب مطالعه كنيد؛ بهتر است در شش شبء هر شب يكك ساعت مطالعه كنيد. 

د. عدم مطالعه مطالب مشابه:با توجه به اصول ياد كيرى» ه ركاه مطالب مورد مطالعه به يكديكر زياد شباهت دارند. براى جلو كيرى 





از اشتباه به خاطر شباهت مطالب؛ سعى شود آنها همزمان با يكديكر مطالعه نشوند. 


ه. استفاده از وقت مناسب: براى ياديكرى؛ بهتر است از ساعات استفاده ى بهينه شود؛ مثله ساعات اوليه 





ى يس از استراحت» براى 


ياد كيرى مناسب تر است تا آخر وقت كه فرد خسته است. 





اتى براى به خاطر سبارى بهتر 
.١‏ داشتن هدف: اكر هدف ياد كيرئده مشخص و معلوم باشد مطالب بهتر آموخته مى شود؛ زيرا او مى داند جه مطلبى را براى جه 





هدفى مى آموزد. «هدف به معناى نقطه ى يايانى» يعئى: غايت. 
فردى كه مطلبى را مى خواند هدف خاصى نداشته باشد خواندن او سطحى است؛ مانند اينكه روزنامه بخواند و زود رد شود. ولى 
اكر آن مطالب را بخواهد امتحان بدهد و هدفش ياد كيرى باشد با دقت؛ توجه و تمركز خاصى مطالب را مى خوائد؛ زيرا هدفش 
امتحان دادن و موفق شدن است؛ يس مطالب را بهتر به ذهن مى سيارد. 

؟. آمادكى: (64) فراكير براى آموزش مطلبء بايد از نظر جسمى و روانى آمادكى لازم را داشته باشد. اين مسئله مورد تأكيد بيازه 
(218966) و ثراندايكك (110101166) و ديكر روان شناسان است. ثراندايكك قانون ٠آمادكى؛‏ را در كتاب ماهيت اصلى انسان 
(80) به كونه ى ذيل بيان مى كند: 

الف. وقتى كه شخص آماده است تا عملى را انجام دهدء انجام آن عمل موجب خشنودى اش همى شود. 

ب. وقتى كه شخصى آماده است نا عملى را انجام دهد انجام ندادن آن عمل موجب 








نودى اش مى شود. 

ج. وقتى شخصى آماده نيست تا عملى را انجام دهد؛ مجبور كردن او به انجام آن عمل؛ موجب ناخوشنودى اش مى شود. 

بنابراين» يكك كودك عقب مانده آمادكى ذهنى و روانى لازم را براى اينكه رياضيدان شود, ندارد و تلاش در اين زمينه بيهوده 
است؛ جرا كه آمادكى روانى مدّ نظر قرار نكرفته است. يا اينكه يكك نابينا بخواهد راننده ى ماهرى شود, جون آمادكى جسمى لازم 
ندارد» اين خواسته اش قابل تحقق نيست. يس براى آموختن و به خاطر سبردن, به آمادكى جسمى و روانى نياز است. 

". انككيزه و علاقه: اككر فراً 
مى آموزد. در غير اين صورت:؛ اكر تمام امكانات تربيتى هم آماده باشند و او علاقه اى نداشته باشد جيزى آموخته نمى شود. 

؟. اصل «فعاليت:: فراكير براى آموختن مطالب» بايد فال باشد و از حالت سستى» تنبلى و بى تفاوتى بيرون آيد. معلم بايد با فعال 
نكله داشتن دانش آموزان؛ آنها را در فعاليت هاى كلاسى مشاركت دهد و نظام تدريس را از حالت معلم مدار به صورت متعلم 
«أيها الناس! اعلموا ان كمال الدين طلب العلم و العمل به؛01(4) اى مردم! بدانيد 
بن علم و بدان است. بنابراين» اكر در آموختن مطالب. فعاليت و عمل كردن به آنها وجود نداشته باشد مطالب 





اى ياد كيرى ميل و رغبت داشته و دقتء توجه و تمركز بر روى مطالب داشته باشد؛ بهتر و سريع تر 








مدار درآورد. حضرت على عليه السلام مى فرمايند' 
كمال ايمان آمو+ 





فراموش مى كردند. 
ه. دقت و تمركز: معلم بايد دقت دانش آموزان را مورد توجه قرار دهد و فراكير افكار خود را بر روى مطالب متمركز سازد و 


حواس او معظوف به درس باشد. در غير اين صورت: شاكرد جيزى را به ذهن نسبرده و وقت لو تلف كرديده؛ زيرا براى به 





خاطرسيارى؛ تمركز حواس لازم و ضرورى است. 
*. ارتباط مطالب: اكر مطالب درسى با يكديكر ارتباط داش 





باشند فراكير مطالب را بهتر مى آموزد و اين انسجام منطقى بين 


انش آموز شناخت بهترى را به دست آورد. همجنين سعى شود بين مطالب جديد با معلومات قلبى ارتباط 





هرقدر مطالب بيشتر مورد تمرين قرار كيرد بهتر در ذهن جاى مى كيرند و ديرتر فراموش مى شوند. قنانون 
تمرين و تكرار؛ يككى از قوانينى است كه ثراندايكك آن را مطرح نمود؛ زيرا تكرار مطالب موجب دوام و ثبات آموخته ها مى كردد. 


اعتماد به نفس: براى رسيدن به اهداف در زندكىء بايد به موفقيت ايمان داشت؛ زيرا شكك و ترديد نسبت به خود و بيان اينكه 





«حافظه ام ضعيف شدهاء «سنم بالا رفته است». «حافظه ام يارى نمى كنده و مانند آن آغاز تنبلى و سستى است و شخص دراين 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه عارعل/ا1 از و نل لاط 


صورته به خود تلقين مى كند كه از عهده ى انجام كارى بر نمى آيد. بنابراين» اولين قدم «اعتماد به نفس است؛ تا حافظه تقويت 
كرد 

4. استراحت: هنكامى كه فرد مى خواهد مطلبى را بياموزد نبايد خسته باشد. از اين روه بسيارى از افراد معتقدند: 

وقتى از خواب بيدار مى شويم و ذهن استراحت لازم را نموده؛ بهترين وقت مطالعه است,. البته تفاوت هاى زيادى بين افراد در اين 
يرا يا دتكيرى با فاصله طى 





ازمينه وجود دارد؛ ولى استراحت را نبايد از ياد برد و حتى يس از مطالعه هم استراحت لازم است؟ 
تحقيقات به عمل آمده؛ بهتر از ياد كيرى فشرده و بدون استراحت است. 

.٠١‏ آرامش: براى به خاطر سبردن مطالب؛ دورى از تنش و اضطراب بسيار مهم است؛ زيرا اضطراب علاوه بر فراموشىء بهداشت 
روانى فرد را به خطر مى اندازد. بنابراين» بايد به دور از هيجان؛ به مطالعه برداخت. 


.١‏ برنامه ريزى: براى اينكه به مطالعه ى دقيق ببردازيم, بايد از قبل برنامه ريزى كنيم نا در وقتى مناسب و در مكانى مطلوب با 





دقت و تمركز و آمادكى ذهنىء اقدام نماييم. نظم در مطالعه موجب مى شود مطالب را بهتر به ذهن يسياريم. 

.١‏ وسايل كمكك آموزشى: با توجه به اينكه عموماً يادكيرى انسان از طريق دو حس ابينايى؛ و اشنوايى؛ صورت مى كيرد 
وص اينكه حافظه ى بينايى بيشتر افراد از حافظه ى شنوايى قوى تر استء بدين روى؛ مطلوب است از وسايلى كه از طريق 

بينابى مطالب را به ذهن مى سبارند بيشتر استفاده كردد؛ مثل فيلم؛ تصويره نقشه و مانند آنها. 

براى به خاطر سيارى مطلوب؛ بايد شاكردان را تحريكك و تهيج كرد. رسانه هاى كمكك آموزشى بهتر موجب انككليزه و ج 


شاكردان نسبت به درس مى كردند. متعلمان با صرف شنيدن مطالب درسى را خوب نمى آموزند؛ زيرا عوامل متعددى موجب 








ب توجه 


حواس برتى آثان مى كردند. 

بنابراين» استفاده از وسايل و ابزارهاى كمكك آموزشى اين امكان را به وجود مى آورد كه شاكردان علاوه بر شنيدن سخنان مربى» 
به مشاهده ى عينى مطالب نيز بيزدارند. 

بنابراين» استفاده از وسايل كمكك آموزشى موجب دوام و ثبات آموخته ها مى كردد.(81) 

آنجه يكك ديدن كند ادراكك آن 

سالها نتوان نمودن با بيان. 


1. تصوير سازى ذهنى: (*0) هنكنامى كه مطالب خوانده مى شوند بهتر است براى به خاطر آنهاء از «تصويرسازى ذهئى» 





استفاده كرد نا مدت هاى زيادى آن مطالب در ذهن باقى بمانند؛ مثلاء وقتى مى خوانيم در جنكل حيوانات وحشى وجود دارند 
تصور كنيم كه در جنكل هستيم و يكك حيوان وحشى را شكار نموده ايم و يا وقتى كلمه ى «شيره را به كار مى بريم شكل آن را در 





غود منجيدم أكتيم. 
.٠©‏ استفاده از حواس كوناكون: هنكامى كه مى خواهيد مطالبى را بياموزيد» صرقاً از حس بينايى استفاده نكثيد. به كاربردن جند 
حس موجب دوام آموخته ها مى كردد؛ مثلاء با جشم بخوانيم» مطالب را با صداى بلند تكرار كنيم» و مطالب كليدى را يادداشت 


ذا.فهميدن به جاى حفظ كردن: اكر مطالب را خوب دركك كثيم بهتر مى 
حافظه ى طوطى وار بخوانيم آنها را حفظ كنيم. ازاين روء دركك و شناخت مطالب موجب مى شود تا بهتر يادآورى شوند؛ زيرا 
رمزكردانى مطالب در حافظه ى بلند مدت به صورت معنايى است ؛ يعنى هنكامى كه معناى مطلب به خوبى دركك نكردد به شكل 
درستى در حافظه ى بلند مدت . رمزكردانى و اندوزش نمى كردد و زود فراموش مى شود. آزوبل(6©1لا5لاه) مى كويد: «مطالب 
معنادار؛ به مطالبى كفته مى شود كه يادكيرنده بتواند بين آنها و مطالبى كه قبلا آموخته اسثء نوعى رابطه برقرار نمايد. بنابراين» 
«دركك فهم؛ يعنى: معئادار كردن مطالبى كه موجب ياد كيرى بهتر در حافظه مى كردند. 

يادآورى مى شود كه اكر هدف از تحصيل صرقاً به يادسبردن اطلاعات براى اخذ مدركك يا كذر از بايه اى به يايه ى ديكر باشد» 


جنين رويكردى به حافظه و اين كونه به يادسبارى مردود است. ولى اكثر هدف اين است كه از اطلاعات به ذهن سبرده شده براى 


آنها را به ذهن خود بسباريم نا اينكه به صورت 








انواعى از عمليات ذهنى استفاده شود. جنين هدفى عاقلائه و منطقى است. 

عمليات ذهثى در انسان شامل عواملى است همجون: 

استدلال؛ تجزيه و تحليل؛ استنباط؛ تفسير و تحليل؛ انتقال و مانند آن. افزون بر اين انسانها با سبردن اطلاعات به حافظه؛ زمينه هاى 
خلاقيت را ايجاد مى كتند. 


براين باورند كه هرقدر انسان در حافظه ى خود اطلاعات را بيشتر به صورت معنادار اندوخته باشده بر 





يرورش دهندكان خلاقيت 
ميزان خلاقيت او أفزوده مى شود. 
بنابراين» هدف اساسى فهميدن مطالب و معنادار كردن اطلاعات دريافتى در حافظه و انتقال مطلوب آنهاست.(86) 


در متون اسلامى نيز براى تقويت حافظه و عدم فراموشى مطالب زيادى بيان شده است. 





نمونه؛ در مفاتيح الجنان, به بهداشت 
جسمى و روانى در اين زمينه توجه خاصى شده است؛ مثلاء براى افزايش حافظه در بعد روانى به خواندن قرآن و روزه كرفتن» و در 
بعد جسمانى؛ به خوردن عسل و عدس توصيه شده است.(88) 

كيرى 


با عنايت به مطالب عنوان شده در زمينه ى حافظه و فراموشىء مى توان نتيجه كرفت كه براى ثبت و ضبط اطلاعات در ذهن» سه 





مرحله صورت مى كيرد: ابتدا مطالب رمزكردانى شده؛ بعد ذخيره مى كردند و در نهايت: هنكام نيان بازيابى مى شوند. برخى 


زمان» 





مواقع مطالب هنكام نيان به ذهن نمى آيند و فراموشى به فرد دست مى دهد كه مى تواند به دليل تداخل مطالب» كذ 
هيجانات منفى: خاطرات ناخوشايند و يا زوال حافظه باشد. 
بنابراين» براى جل وكيرى از فراموشىء بايد به نككاتى توجه كرد؛ از جمله: داشتن هدفء آماد كىء انكيز: 


ارتباط مطالبء تمرين و تكرار اعتماد به نفس استراحت. آرامش؛ برنامه ريزى؛ استفاده از وسايل كمكك آموزشىء تصويرسازى 





٠‏ فعاليت» دقث و تمرك 





ذهنى؛ استفاده از حواس كوناكون, و فهميدن به جاى حفظ كردن. در ضمنء بايد به بهداشت جسمى و روائى در جهت حفظ 
مطالب و جلو كيرى از فراموشى عنايت داشث. 
تاها 





ب 





158 حمزه كنجى؛ روان شئاسى عمومى؛ ج دوم؛ تهران» بعثت؛ الاااء ص‎ -١ 
؟'- عاطق|الاد عومع705.‎ 
“-على اصغر احمدى و محمد تقى فرا؛‎ 
ع- 1011© لأ وكلاع5.‎ 

أهبى: آ. هركنهان, مقدمه اى بر نظريه هاى ياد كيرى: ترجمه ى على اكبر سيف ج جهارم؛ تهران» دوران» الالال ص 697 
ع 0177011 لزع هطع 

- عوقلمأ لهأتمعم ع39]. 





» روان شئاسى عمومىء تهران؛ مركز تربيت معلم؛ /178 ص 7157 


8- ريتا. ال. اتكينسون, زمينه ى روان شناسى هيلكارد ترجمه محمد تقى براهنى و ديكران» ج دوم؛ تهران» رشدء 01500 جا ص 
عع 

4- لمأ هلمع روع5. 

١‏ لماعم لمرعغ-ووما. 

١‏ بى. آر. هركنهان» 
-١١‏ ريتا. ال. اتكينسون» بيشين» ص 57١‏ 
1 ومألم. 


را 





ني ص 88# 


رت كانيه» شرايط ياد 





رى؛ ترجمه ى جعفر نجفى زندء تهران» رشدء */اااء ص 115 
ذا-ومألمعمع. 

560806 -1 

7١ل‏ هلاعاماع 

507 ريتا. ال. اتكينسون, بيشين؛ ج دهمء ص‎ ١8 

52052 0103115 4 

٠‏ بى. آر. هركنهان» 
١ك‏ لأعق عأعاءناموط”. 


ص قاع 





عأأمعاامع. 

1- على اكبر سيفء روان شناسى برورشى؛ ج جهارم. تهران» آكاه؛ 1784 ص 198؟. 
ع؟, ممأ لمومعع, 

10- حمزه كنجى؛ بيشين» ص 158. 

8؟- على اصغر احمدى » قطرت 
ل عمعرع] عامل 

ممع تطتطما علاتاع دهم 
4ك مم أأطتحاما علانعومماع. 





ان روان شناسى اسلامى؛ تهران؛ امي ركبيرء 781 ص 180 





./١ رابرت كانيه» بيشين» ص‎ "٠ 





301 لتك 

وأولاأ 603113 /ا5م. 

عم رما غأء3550 عع 

6 نرمان ل. مان. اصول روان شناسى؛ ترجمه ى محمود ساعتجى: ج هشتم؛ تهران» امي ركبير: 18 ج ا ص 1015 
دع العامة 

عع م23 اه تمعه. 

ل 3001513 

0م05 

4 مركز مطالعات اسلامى استراسب ركك مغز متفكر شيعه؛ ج شانزدهم, تهران؛ جاويدان 17/١‏ .ص 845 
٠#سترمال‏ » ل » مان » بيشين ؛ ص 1484. 








اع اوتا معاع. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفمحه هعال"ا١‏ از ونلإدار 


ع عاطاوهعع. 

عم-امعممم. 

ع6 عين الله خادمى؛ مطالعه ى روشمند ج دوم؛ قم بارسايان» 017٠‏ ص 8. 
دع لرمناءق اذا0. 

عع ممأ عموع». 

لع 03116 

مع-0 0156:0161 

وع-ووع83010/. 

28 بى. آر. هر كنهان. بيشين» ص‎ -0٠١ 

١ثو1د-حميد‏ جعفريان/ راهبردهاى تدريس و فنون معلمى؛ قمء كاه سحرء 1888 ص ٠١‏ /ص 0" 
عه عوومطا اهتمعمم. 


8- محمد احديان و محرم آقازاده؛ روش هاى نوين تدريس» تهران. آيِيل 1709/8 ص 7717 





ن- شيخ عباس قمى. مفاتيح الجنان» قم يرتوه 1741 ص 1١84‏ 





منبع:مجله ى معرفت 

نكاهى به حافظه و فراموشى در روان شناسى 

نويسنده:حسين كريميان جكيده 

احافظه؛ به عنوان يكى از استعدادهاى خدادادى؛ براى ثبت و ذخيره ى اطلاعات و در صورت لزوم؛ يادآورى آنهاست؛ ولى بسيارى 
از مواقع؛ مطالب به ذهن سيرده شده به هنكام نيا به ياد نمى آيند و به انسان فراموشى دست مى دهد. در اين مقاله به مفهوم 
«حافظه؛ و انواع آن و مفهوم افراموشى؛ برداخته شده است. همجنين مراحل حافظه مورد بررسى قرار كرفته و به روش هاى سنجش 


حافظه نيز اشاره كرديده؛ و در يايان» به علل فراموشى و راه هاى تقويت حافظه و راه هاى بيش كيرى از فراموشى اشاره كرديده 





ابت 
كليد وازه ها: حافظه؛ فراموشىء رمز كردانى؛ اندوزشء بازيابى. مقدمه 

در عصر اطلاعات» هر جند بيشرفت فناورى اطلاعات: رفاه هر جه بيشتر انسان را به ذهن متبادر مى سازد, ولى تبعات روحى و 
روانى حاصل از آنهاء از شكلات شايع روز ش .ه است. يكى از اين مشكلات؛ بحث «حافظه و فراموشى؛ است. انبوه اطلاعات» 
مسائل روزمره ى زندكى انسانهاء افزايش جمعيت» در 


هاى صحيح حفظ نمودن و به ذهن سيردن اطلاعات» انسانها را با مشكل «فراموشى» رو به رو نموده و جه بسيار افرادى كه ١‏ 





ى هاى شغلى- اجتماعى و مانئد آن و فقدان شئاخت كافى نسبت به شيوه 






ابن 
مسئله در رنج هستند. در مقاله ى حاضر به اين موضوع توجه كرده؛ ابتدا به تعاريف و توضيحات لازم درباره ى حافظه وتحقيقات 
صورت كرفته در اين زمينه برداخته ايم؛ آن كاه انواع حافظه؛ مراحل و سنجش آن را مورد بحث قرار داده و سيس بحث «فراموشى» 
و نظريه هاى مربوط به آن؛ تمركز حواس.ء و رد نهايت؛ نكاتى درباره ى به خاطر سبارى بهتر را تجزيه و تحليل كرده ايم. 
الف. حافظه 

حافظه به عنوان ثبت اطلاعات در ذهنء اساس و يايه ى ياد كيرى را تشكيل مى دهد. اكر حافظه را از زندكى انسان حذف كنيم 
بن رفتارهاى اختيارى؛ مثل غذا خوردن لباس 








ان سخن كفتن و مانند آن نخواهد 


تلزم نوعى احساس بيوستككى اسث 





قادر به انجام هيج كارى؛ حتى عمومى تر 


بود. بدون يارى حافظه؛ شما نمى توانيد درباره ى خودتان بينديشيد؛ زيرا 





كه تنها حافظه مى تواند براى شما فراهم كند. 

از ؛ حافظه ؛ تعاريف كوناكونى به عمل آمده است؛ از جمله: حافظه به خاطر سيارى رويدادها و اطلاعات و همجنين ياد آورى آن 
هاست. حافظه كنشى اسث كه تجارت كذشته را در بر مى كيرد. حافظه رويدادهاى حال را نككهدارى مى كند و خاطرات كذشته را 
به ياد مى آورد. )١(‏ تاريخجه ى حافظه 

ابينكهاوس (05ا2861119118) اولين كسى بود كه به طريق عملى درباره ى حافظه آزمايش هاى منظمى انجام داد. او فهرستى از 
هجاهاى بى معناى (1) زبان آلمانى را مشخص كرد و كوشش نمود آنها را حفظ كند. او در بزوهش هاى خود؛ توجه خاصى به 
قانون «فراوانى» (بسامد) داشت؛ يعنى هر جه يكك تجربه بيشتر رخ دهد آسائتر به ياد مى آيد. بنابراين» براى آزمون اين نظريه او به 
موادى نياز داشت كه با تجربه هاى قبلى ارتباطى نداشته باشد تا بتوان تجربه هاى قبلى را كنترل كرد. به همين دليل؛ هجاهاى بى 


معنا را به كار برد. 








نتايج به دست آمده از تحقيقات اييكهاوس به شرح ذيل هستند : 

.١‏ هر قدر مواد آموختنى زيادتر كردد زمان لا.زم براى به خاطر سبردن آن مطالب به صورت تصاعدى افزايش مى يابد. البته اين 
نسبت ها ثابيت نيستند؛ يعنى اككر فهرست | كلمه أى "٠‏ ثانيه وقت بككيرد. فهرست١٠كلمه‏ اى 01 ثانيه» فهرست ١١كلمه‏ اى 41 ثانيه و 
فهرست *اكلمه اى 198 ثانيه وقت خواهد كرفت. 

؟. ابينكهاوس ميزان كوشش صرف شده با نكه دارى آن مطالب درحافظه را با يكديكر مرتبط دانستء به كونه اى كه افراد اكر 
وقت بيشترى براى ياد كيرى بككذارند و كندتر بياموزند و براى آموختن, مطالب را جندين بار بخواندد ديرتر فراموش مى كنند تا 
كسانى كه به حافظه ى خود متكى هستند و كوشش كمترى مى نمايند. البته نوع مطالب آموختنى مهم است. 


است؛ بدين كونه كه يس از ٠١‏ دقيقه 57 درصد مطالب» يس از 4 ساعت 88 درصد 





". فراموشى در ساعات اوليه ى ياد ككيرى ب 
ويس از "١‏ روز 4/ درصد فراموش شده اند. 

؟. ياد كيرى مطالب با تقسيم وقت, بهتر صورت مى كيرد تا اينكه مطالب يكدفعه خوانده شوند. او فهرستى متشكل از ١1‏ كلمه ى 
بى معنا را 88 بارخوائد تا توانست حفظ كند. روز دوم بار خواند تا حفظ شود ولى فهرست ديكرى مثل فهرست اول را به مدت 
٠"‏ روز خواند و با 8 بار خواندن طى سه روز مطالب را حفظ كرد (يعنى با تقسيم وقت در " روز)» تقريباً 0١‏ درصد صرفه جويى 
در وقت شد. 

ه. آموختن مطالب به صورت كلى بهتر از آموختن جزء به جزء است؛ مثلا براى ياد كيرى كتاب روان شناسى تربيتى؛ ابعدا بايد آن 
را يكك بار مطالعه كرد تا شناختى كلى به دست آوريم بعد آن را جزء به جزء بخوانيم.(6) انواع حافظه 

الف. حافظه ى حسى(6) 

در اين حافظه؛ اطلاعات حسى ذخيره مى كردند؛ محركك هاى فيزيكى خارجى مثل حرارت» نور صوت. و مانند آن به وسيله ى 
اندام هاى حس بيئايى» شنوايى و مانئد آن دريافت مى شوند و قريب يكك تا سه ثانيه يعنى در مدت زمان كمى در حافظه ى حسى 
ذخيره مى شوند. البته در زند كى روزانه؛ به بسيارى از مسائل توجه نداريم. از اين روء آن را به حافظه نمى سباريم. حافظه ى حسى 
نخستين مرحله ى خبريردازى بوده و مهمترين دليل فراموشى اطلاعات از حافظه ى حسى بى توجهى به آن است.(0) 

نورمن (0011113]1) مثال هاى ذيل را از حافظه ى حسى توضيح مى دهد. دستتان را در مقابل صورت خود تكان بدهيد. رد ضعيفى 
كه يس از كنار رفتن دست باقى مى ماند -يعنى آثار رويداد اتفاق افتاده-كواه مشخصى بر وجود يكك نظام حافظه ى حسى اسث. 
انا از انككشتائتان را باز كنيد؛ دوباره با حداكثر سرعت ممكن دستتان را مشت كنيد. اكر به 


فنصت غتود زااعظت يده به سوعت 





دقت نككاه كنيد ردى از انككشتانتان را خواهيد ديد كه آن قدر دوام مى آورد تا آنها را شمارش كنيد. دستانتان را به موازات هم در 
جهت مخالف هم حركت بدهيد. يكك بار آنها را به سرعت در مقابل جشمانتان حركت دهيد, به احساس ظريف و مبهم حركت 
0 





وابسته به هر يكك از ردها توجه س واقعى است. فرض كنيد يكك تصوير بيجيده ى متشكل از تعداد زيادى اشيا در 





مقابل جشمان شما قرار دارد كه بعذ 
جرخند. تصوير محو مى شود و يكك بيكان به جايى در محل قبلى تصوير اشاره مى كند. شما قادر خواهيد بود جهتى را كه شىء در 
آن مكان خاص حركت مى كرد مشخص كنيد. رد تصوير براى جند صد هزارم ثانيه يس از محو شدن تصوير فيزيكى؛ باقى مى 
مائد. ب. حافظه ى كوتاه مدت(8) 





آنها در جهت حركت عقربه هاى ساعت و بقيه بر خلاف جهت عقربه هاى ساعت مى 


ار اطلاعات مورد توجه و دقت قرار كيرند به حافظه ى كوتاه مدت وارد مى شوند و براى حداكثر "٠‏ ثانيه ذخيره مى شوند. 





اطلاعات در اين نوع حافظه به صورت رمز در مى آيند. آنها رمزهاى صوتى؛ ديدارى يا معنابى هستئد؛ بدين معنا كه رمز صوتى يا 
شنيدارى به صدا و رمز ديدارى به تصوير ذهنى(/) و رمز معنابى حركات وابسته هستند.(8) البته رمز شنيدارى به معناى اينكه 
مطائب تكرار و مرور ذهنى شوند از رمزهاى ديكر غالب تر است. اككر بخواهيم از فراموشى در حافظه ى كؤتاه مدت جل وكيرى 
كنيم بايد اطلاعات را مرتب تكرار كنيم' 
اطلاعات جديد جاى مطالب قبلى را مى كيرند. 
صاحب نظران 
حداكثر 4 با ميانكين 7. كرجه مهمترين علت فراموشى در حافظه ى كوتاه مدت اين است كه با ورود اطلاعات جديدء به دليل 


.يرا كنجايش حافظه ى كوتاه مدت محدود است و همين امر علت فراموشى است: 








كنجايش حافظهى كوتاه مدت را 17+17 (هفت به علا.وه منهاى دو) مى دانند؛ يعنى دست كم 0 حرف يا عدد و 


كنجايش كم آن؛ اطلاعات قبلى فراموش مى شودء اما عده اى از محققان معتقدند: ككذشت زمان هم خود به خود موجب از بين 
رفتن اطلاعات مى كردد. 
با توجه به اينكه كنجايش حافظه ى كوتاه مدت محدود است. زمانى كه اين كنجايش تكميل مى شود اطلاعات قبلى بايد از آن 


خارج كردند تا اطلاعات تازه اى وارد آن شوند. به اين بديده؛ ٠جانشينى‏ اطلاعات؛ مى كويئد. 





بنابراين» عامل مهم فراموشى شدن مطالب از حافظه ى كوتاه مدت جانشين شدن مطالب جديد آن مطالب است. از اين روء اكر 
بخواهيم مطلبى را براى مدتى در حافظه ى كوتاه مدت نكله داريم, بايد آن را تكرار كنيم. اين تكرار از ورود مطالب تازه به اين 
حافظه جل و كيرى به عمل مى آورد و مانع جانشينى مطالب جديد با مطالب موجود در حافظه مى شود. 

روشى كه موجب افزايش ظرفيت حافظه ى كوتاه مدت مى كردد روش «تقطيع؛(4) نام دارد. ' 
مثلاه اكر بخواهيم اين حروف را به حافظه بسياريم به دليل زياد بودن آن با مشكل مواجه هستيم. 
به فرض» حروف «ىء م اء ل» سءاء د اء زء آ؛ ه أ» كك؛ ش» نه اء ده. حال اككر تمام اين حرف را به طور معكوس به سه قطعه دسته 
بندى كنيم كلمات دانشكاه آزاد اسلامى به دست مى آيد؛ يعنى ١8‏ حرف را در سه قطعه قرار داده ايم؛ در حالى كه اكر اين كار را 











اتقطيع؛ به معناى قطعه قطعه كردن 





اطلاعات و دسته بندى آنهاست: 


انجام نمى داديم قادر به خواندن آنها نبوديم. 
بنابراين» ظرفيت حافظه ى كوتاه مدت را به مقدار بالايى افزايش داده ايم. يا براى حفظ آثار نظامى كنجوى, كلمه ى «ملخ هاا را 
مى توان به كاربرد كه شامل حروف اول (مخزن الاسرارء ليلى و مجنون؛ خسرو شيرين؛ هفت بيكر؛ اسرار نامه) است. يا براى به 
يادآوردن دوره هاى يادشاهى بيش از اسلام تا اسلام؛ وازه «مهساساه كه حروف اولء «مادهاء هخامنشيان» سلوكيان, اشكانيان» 
ساسانيان و اسلام؛ است كاربرد دارد. 


با عنايت به مطالب مطرح شده بهتر است معلمان به دانش آموزان فرصت دهند تا آنها بتوانند مطالب درسى را مرور و تكرار نمايند 





تا آموخته ها دوام و ثبات لازم را به دست آورند و كرنه ارائه ى مطالب جديد در حافظه ى كوتاه مدت؛ مطالب قلبى را محو مى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه بعل/ا1 از وننإدار 


تق 

به حافظه ى كوتاه مدت؛ حافظه ى ؛فعال: هم مى كويند؛ زيرا اين حافظه با اطلاعاتى كه به طور فعال در ذهن وجود دارند براى 
انتقال به حافظه درازمدت سرو كار دارد. اين حافظه ى «هوشياره ناميد؛ زيرا فرد از تمام محتواى آن آكاه است. ج. حافظه ى دراز 
مدت(0١0)‏ 

مطالبى كه به حافظه ى كوتاه مدت انتقال داده مى شوند اكر تكرار كردند به حافظه ى بلند مدت انتقال مى يابند. و كرنه در مدت 
زمان كمى فراموش مى شوند. البته تكرار صرف مدنظر نيست؛ بلكه منظور از تكرار نوعى ارتباط مطالب جديد با مطالب از قبل 
آموخته شده است. بنابراين» رم زكردانى در حافظه ى بلشد مدت به صورت رمز معنابى استء برخلاف حافظه ى كوتاه مدت كه 





رمزكردانى به صورت رمز ديدارى و شنيدارى است. براى حافظه ى بلند مدت» هيج محدوديتى وجود ندارد و هيج كاه حافظه ى 
بلند مدت بر نمى شود ا مثل حافظه ى كوتاه مدت نياز به آن باشد كه براى ورود مطالب جديد لازمه اش اين باشد كه مطالب 
قبلى حذف كردند. 

دانشمندان معتقدند: جيزى به نام «فراموشى؛ در حافظه ى بلند مدت وجود ندارد, بلكه بايد علل به ياد نيامدن را جست و جو كنيم. 
لفتوس (1066115) در رابطه با اهميت حافظه ى بلند مدت مى كويد: ما همه آكاهيم كه انسانها مى توانند مقادير هنكفتى اطلاعات» 


كلمات؛ نام هاء صورت ها و مكان ها را به طور دايم يا نيمه دايم در مخزن درازمدت خود ذخيره كتشد. بدون مخزن درازمدت» 





جيزى وجود نخواهد داشت؛ نه كتاب. نه تلويزيون نه يادكيرى و نه ارتباط؛ زيرا توانابى يادآورى كذشته است كه به ما امكان مى 
دهد تا به شكلى يويا با محيط خود كنش متقابل داشته باشيم.(11) 

برخى از مطالب به دليل داشتن ارزش زياد بدون تكرار و تمرين» رم زكذارى شده؛ در حافظه ى بلندمدت نكله دارى مى شوند؟ 
مثلك وقتى انسان خبر ارزشمندى را يكباره مى شنود. هركز احتياج به تكرار اين خبر براى جايكزين شدن آن در حافظه ى بلند 
مدت ندارد؛ بلكه صرف شنيدن خبرء خود عامل جاى كرفتن آن در حافظه ى بلند مدت است. 


بيشتر رويدادهاى مهم؛ كه در زندكى تكرار مى شوند به حافظه ى دراز مدت انتقال مى يابشد و بنابراين» مى توان از اين حافظه 





براى تفسير, طبقه بندى و باسخ دادن به تجارب روزانه سود برد. 

تحقيقات انجام شده نشان مى دهند كه اطلاعات موجود در حافظه ى درازمدت هركز فراموش نمى شوند؛ زيرا افرادى كه به خواب 
مصنوعى رفته اند خاطرات دوران كودكى فراموش شده ى بخود را به ياد آورده اند. 

بنابراين» فراموشى به اين دليل است كه وقتى فرد مى خواهد مطالبى را به ياد آورد نشانه ها يا سرنخ هاى بازيابى لازم در اختيار فرد 





در كتاب زمينه ى روان شناسىء تأليف اتكينسون (861115011) و همكاران» آزمايشى در اين 


آزمايش» 


زمينه بيان شده است. دراين 
آزمودنى ها خواسته شد تا فهرستى طولاءنى از كلمات كوناكون را حفظ كنند. بعضى از اين كلمات نام حيوانات 


بودند؛ مانند سكك و كربه. و بعضى نام ميوه ها بودند؛ مانند سيب و برتقال. در زمان يادآورى؛ آزمو 











انى ها به دو كروه تقسيم 
شدند. به يكك كروه از آنها (كروه آزمايشى) نشانه هاى بازيابى از قبيل حيوان و ميوه داده شده و به ككروه كنترل (كواه) اين نشائه 
ها داده نشد.كروه آزمايشى بيش از كروء كنترل كلمات را به ياد آوردند. در آزمون بعدى؛ وقتى به هر دو كروه نشانه هاى بازيابى 
را دادند؛ تعداد كلمات به ياد آمده در اين دو كروه يكسان بود. بنابراين» اختلا.ف اوليه بين دو كروه: در يادآورى كلمات؛ به 
ناتوانى كروه كواه در بازيابى اطلاعات نسبت داده شد.(17) 


با توجه به مطالب عنوان شده. 








مى كيريم كه جرا شاكردان در امتحانات تستى عملكرد بهترى دارند تا آزمونهاى تشريحى؛ 
زيرا امتحانات تستى بازشناسى مطالبى هستند كه فرد قبل مطالعه كرده؛ مثلاه كدام كزينه درست است. او بيش ثر كزينه ى درسث 


را مطالعه ودر آزمون تستى زودتر به ياد مى آورد تا هنكامى كه امتحان تشريحى باشد و بخواهد مطالب قبلى را يادآورى 





كند؛ زيرا كزينه ى درستى در اختيار او نيست. 

اطلاعات در حافظه ى درازمدت براى ذخيره سازى به سه صورت رم زكردانى(17) مى شوئد: 

.١‏ حافظه ى معنايى: در اين قسمت. معانى ذخيره مى كردند. براى نمونه هنكامى كه در يكك كتاب جمله اى را مى خوائيم معناى 
آن را حفظ مى كنيم: نه كلمات يا ويزكى هاى دستورى را كه در آن جمله به كار رفته اند. 

. حافظه ى رويدادى: اين نوع حافظه مربوط به خاطرات فرد از تجارب شخصى خود است كه شامل رخحدادها و اتفاقاتى مى شود 
كه در زندكى فرد رخ داده و به زمان و مككان خاصى وابسته اند. 

ام كارى را شامل مى شود مربوط به فعاليت هاى فيزيكى و جسمانى است كه به 
صورت «محركك- ياسخ؛ ذخيره مى شوند. هرقدر عمل بيشتر تكرار كردد فعاليت خودكار بودن افزايش مى يابد. براى نمونه» اكر 
براى مدتى طولانى كسى دوجرخه سوارى نكرده باشدء به محض اينكه شروع به اين كار مى كندء محركك ها ياسخ ها را قرا مى 





. حافظه ى روندى: اين نوع حافظه؛ كه روند |: 


خوانند. وقتى دوجرخه به سمت جب خم مى شود و أو به طور خودكار وزن خود را به سمت راست مى دهد تا تعادل خود را حفظ 
كند. اززاين روء حافظه ى روندى به دانستن جككونه انجام دادن يكك عمل كفته مى شود.(؟1) مراحل حافظه 
حافظه داراى سه مرحله ى رمزكردانى؛ )١0(‏ اندوزش. (18) و بازيابى(17) است؛ بدين معنا كه در مرحله ى اول» مطالب به صورت 


رمز مورد قبول به حافظه سبرده مى شوند. در مرحله ى دوم؛ مطالب در حافظه ذخيره و نكل دارى مى شوند و در مرحله ى سوم 





ام نياز. مطالب از مخزن حافظه فرا خوانده مى شوند. 
بازيابى- اندوزش +رمز 
رويكرد يردازش اطلاعات (خبريردازى) جديدترين ديدكاه در ارتباط با يادكيرى است كه ياد كيرى انسان را يكك «فعاليت مستمر 


بردازش اطلاعات؛ مى دانئد. بدين منظوره راه هايى را مطالعه مى كتند كه توسط آنها انسان معلومات را كسب ذخيره و يادآورى 





مى كند. اين نظريه فرآيند بردازش اطلاعات را به كامبيوتر تشبيه مى كند؛ (18) 

همان كونه كه در قرن هفدهم ساعت و ماشين هاى ساده به عنوان الككُوبى براى شناسايى جهان و ذهن آدمى به كار مى رفتند. در 
نيمه ى اول قرن بيستم؛ با توجه به مطرح شدن ديد كاه رفتاركرايى و آزمايش هاى كوناكون روان شناسان رفتاركرا بر روى 
حيوانات و تأكيد بر رفتار انسان» مطالعهى فر آيندهاى ذهنى و فكرى مورد توجه جندانى قرار نككرفت. 

در نيمه دوم قرن بيستم؛ شباهت انسان به ساير حيوانات براى مطالعه ى فر آيندهاى يبجيده ى فكرى و ذهنى كويا نبود. به همين 
دليل» با توجه به بيشرفت فناورى و بيدايش رايانه الككوى مناسبى براى توضيح و تبيين ذهن انسان بود. 

هركنهان (16]96/11317]) در كتاب مقدمه اى بر نظريه هاى يادكيرى در اين زمينه جنين مى نويسد: هم رايانه وهم انسان 
اطلاعات راز محيط مى كيرند. رايانه ها با استفاده از وسايل كارت خوانى؛ نوار خوانى و مانند آن اين كار را انجام مى دهند» در 
حالى كه انسان ها از اندام هاى حتمى (14) خود؛ براى اين منظور سود مى برند. در درون رايانه. اطلاعات رسيده از محيط مورد 
دست كارى واقع مى شوند به رمز در مى آيند و با اطلاعت ديككرى كه از قبل در رايانه ذخ 
توسط فعال شدن ثبت كننده هاى الكترة نيكى انجام مى كيرد. در درون انسان اطلاعات مورد دست كارى واقع مى شوند؛ به رمز 


در مى آيند وبا اطلاعات ديكرى كه از قبل در انسان ذخيره شده اند» تركيب مى شوند. اين كار توسط فعال شدن نورون ها انجام 


ه شده انده تركيب مى شوند. إين كار 





مى كيرد. در نهايت» رايانه اطلاعات را از طريق تدابير برون دادى؛ همانند دورنويس ها و جابكرهاء بيرون مى دهد. عده اى ديكر 
از متخصصان مى كويئد: همان كونه كه رايانه دارئى سخت افزار و نرم افزار است. انسان هم داراى جنين وي كى هايى است. سخت 
افزار رايانه عواملى مثل ترائزيستورهاء مقاومت هاء مدارهاى الكترونيكى و مانشد آن هستند. در انسان هم ماهيجه هاء استخوان هاء 
مدارهاى عصبى سخت افزار را مى سازند. در رايانه؛ نرم اقزار شامل برنامه هابى است كه از طريق آنهاء عمليات مختلف را انجام مى 
دهد. در انسان نرم اقزار عبارت است از عملياتى كه از تجربه آموخته مى شوند مثل صحبت كردن نوشتن. رانددكى و مانئد 
آنا 


هايدن (061لإ1ا) معتقد است:١4(:11لاأ8])‏ مولكولى است كه احتمالا- 





نقش ميانجى شيميايى حافظه را ايفا مى كند. برخى 


آزمايش ها نشان داده اند كه 18008١‏ را مى توان از يكك جاندار به جاندار ديكر انتقال داد. تزريق +1808 از موش هاى آموزش 





ديده به موش هاى آموزش نديده منجر به اتتقال ياسخ آموخته شده از موش هاى كروه اول به موش هاى كروه دوم مى شود. 
همجنين ينفيلد (5©1116/0) ضمن عمل جراحى بر روى مغز بيماران صرعى:(771) با تحريكك اعصاب مغزى آنهاء تواذ 
ماجراهاى فراموش شده ى دوران كودكى را به ياد آنها بياورد. بنابراين» فرض جنين است كه در ضمن ياد كيرى؛ در ماهيت 
بيوشيميايى سلول هاى مغز تغييراتى رخ مى دهند.(7؟) سنجش حافظه 

براى ارزشيابى و اندازه كيرى حافظه؛ مى توان از روشهاى ذيل استفاده كرد: 

الف. روش يادآورى 

دراين روشء از آزمودنى خواسته مى شود تا فهرستى از نام هاء ارقام؛ اشكال و تصاويرء موضوع ها و مانند آنها را حفظ كند و يس 
از ككذشت مدت مشخصىء آنها را به ياد آورد. تعداد مطالب به ياد مانده مى تواند درجه ى حافظه را نشان دهد. البته لازم به ذكر 
است كه اين مطالب ياد كرفته شده بايد براى اولين بار باشد كه فرد با آن مواجه مى كردد؛ زيرا اكر با مطالب قبلى ياد كرفته شده 
ارتباط داشته باشد بيوند مطالب قبلى با فعلى و كمكك كرفتن از حافظه ى بلندمدت» يادآورى را ساده مى نمايد. بنابراين» از مطالب 
تازه و جديد استفاده مى شود؛ مانند هجاهاى بى معنا كه ابينكهاوس استفاده مى كرد. 





شناسى (ع8) 


در اين روشء به آزمودنى مجموعه اى از ارقام؛ نام هاء كلمات؛ اشكال؛ تصاوير و مانند آن را نشان مى دهند و يس از مدتى ازاو 


مى خواهند در بين مطالب جديد؛ جيزهايى را كه ديده است دهد؛ مانند سؤالات تستى در امتحان كه دانشجو بايد كزيئه 


ى درست راء كه بيش تر مطالعه كرده استء از بين كزينه هاى غلط بازشناسى كند. 





ج. روش حفظ كردن مجدّد 





در روش 'يادكيرى مجدده از آزعودنى خواسته مى شود مطالب يادكرفته شده در ككذشته را دوباره بخواند و آنها را به يادآورد 
كرجه ممكن است قبلا مطالب را فراموش كرده باشد و به ياد نياورد؛ ولى با مطالعه ى مجدد آنها را به ياد مى آورد. بنابراين» مدت 
زمانى كه او صرف ياد كيرى مجدد كرده به مراتب كمتر از زمانى است كه براى اولين بار مى خواست مطالب را بياموزد. از اين روه 
در مدت زمان صرفه جويى مى شود؛ مثلاء دانشجو مطالب امتحانى راطى يكك نيم سال مطالعه كرده است. اما شب امتحان آنها را 
مرور مى كند. مدت زمان صرف شده در شب امتحان؛ كه حالت مرور كردن دارد بسيار كمتر از مرحله اى است كه براى اولين بار 
مى خوائد. كر او براى ياد كيرى فصل «هوش؛ كتاب روان شئاسى- مثلا- براى اولين بار هفت ساعت وقت صرف كرده بود» يس از 
كنذشت مدت زمانى -فرضاً جهار سال بعد- اكر او بخواهد امتحان كارشئاسى ارشد بدهده ديكر براى يادكيرى مجدد اين فصل» 
نيازى به صرف هفت ساعت وقت نيست. او شايد با يكك ساعث بتواند آن را به ياد آورد. 

بنابراين» از طريق درصد مطالب فراموش شده؛ كه طى مدت زمان به وجود آمده است, مى توان حافظه و فراموشى را سنجيد. براى 
نمونه» شما براى يادكيرى اشعارى آن را ده بار مى خوانيد تا كاملا حفظ شويد. بعداً كه دوباره مى خواهيد آنها را بخوانيد و به ياد 


آوريد / بار مى خوانيد و كل مطالب را به ياد مى آوريد. بنابراين» مقياس حفظ كردن شما 8 است و مقياس فراموشى شما /؛ يعنى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه /اعل/ا! از ونلإدالر 


١‏ درصد مطالب ياد كرفته شده ى خود را فراموش كرده ايد.(8؟) 
ب. فراموشى 
عده اى صاحب نظران اعتقاد دارند كه اصللا جيزى به نام افراموشى؛ وجود ندارد» بلكه مطالب در حافظه ى دراز مدت به طور 


درست جاى نكرفته اند و ما توانابى يادآورى آنها را نداريم. ظرفيت حافظه يكى از موارد تفاوت بين انسان و حيوان است. حافظه ى 





انسان همجون ظرفى داراى خاصيت ارتجاعى بسيار زياد و نامحدود است. در اين ظرف» هر جيزى ريخته شود موجب افزايش حجم 


آن مى شود وآنجه به اضعف حافظه؛ معروف است؛ محدوديت ظرفيت حافظه نيست, بلكه ضعف يادآورى است. (18) بثابراين» 





اكر مطالب را به خوبى نياموخته باشيم در يادآورى آنها مشكل خواهيم داشت. نظريات مربوط به فراموشى 

در ارتباط با فراموشى؛ نظريات وناكونى وجود دارند كه به اختصار به جدد نظريه ى معروف آن اشاره مى شود: الف. نظريه ى 
تداخل 0000 

با توجه به اين نظريه مطالبى را كه مى آموزيم در يككديكر تتداخل نموده؛ سبب فراموشى مى شوند. اي 
انظريات مربوط به فراموشى است كه يكك ياد كيرى با ياد كيرى ديكر مخلوط مى كردد. 

تداخل دو نوع است: تداخل يادكيرى هاى قبلى در يادكيرى هاى بعدى كه به آن «بازدارى بيش كستره يا امنع قبلى/(18 )مى 
كويئد؛ بدين معنا كه يادكيرى هاى قبلى مانع يادآورى مطالب جديد مى كردند. نوع ديكرء تداخل ياد كيرى هاى بعدى در 
يادكيرى هاى قبلى است كه در اصطلاح «بازدارى يس كستره يا «منع بعدى؛(14) كفته مى شود؛ يعنى ياد كيرى هاى بعدى با 
ياد ككيرى هاى قبلى تداخل مى كنند و سبب فراموشى مطالب آموخته شدهى قبلى مى كردند. 

براى جل وكيرى از تتداخل ياد كيرى؛ يكى از روش ها رعايت توالى مناسب مطالب است.(:”) بدين منظوره بايد مطالب شبيه به هم 
را به دنبال هم ياد نكليريم. روش ديكر براى جل وكيرى از تداخل مطالبء برآموزى در ياد كيرى است؛ بدين صورت كه ياد كيرى به 
حدّ سيرى (اشباع) (51) برسد و به حدّى مطالب تكرار و مرور كردند كه ديكر تمرين اضافى نتواند موجب بهبود مطالب در 


ن نظريه از معروف ترين 





يادكيرى شود؛ يعنى ديككر تمرين اثرى بر يادكيرى آموخته ها ندارد؛ زيرا به حدّ كامل و كافى مطالب ياد كرفته شده و نيازى به 
تمرين و تكرار اضافى نيست. از اين روه جلوى تداخل كرفته مى شود. ب. 
طبق اين نظريه: فرد خاطرات تاخوشايند را سركوب مى كند و آنها را به ياد نمى آورد و اصلاً دوست ندارد به ياد آورد؛ جرا كه 


ى اروان كاوى(9) 





يادآورى آن رويدادهاى ناخوشايند سبب ناراحتى او مى كردد. بنابراين» روان كاوان از روش «تداعى آزاد:(7) (بيان آنجه كه به 
ذهن مى رسد) استفاده مى كثثد. 

فرويد مى كويد: ما دوست داريم وقايع رنج آور وافكار غير قابل قبول رااز ذهن خود حذف كنيم؛ زيرا موجب احساس كناه 
اضطراب و ناراحتى ما مى شوند. بنابرا 
كنيم شخصى در مكانى عملى را انجام داده كه ناشايست و خلاف اين بوده است. به همين دا 


ن» تجارب ناخوشايند را به قسمت ناخو دآ كاه مى بريم تا به طريقى س ركوب شوند. فرض مى 
سعى مى كند از آن محل دور 
شود يا آن كار نادرست را فراموش كند كه در اين صورت؛ سركوب مطالب به دليل ناخوشايند بودن آنهاء مشكلى براى بازيابى به 


وجود مى آورد.(76) ج. نظريه ى مربوط به هيجان 








هيجانات مى توانند به دو طريق مثبت و منفى در بازيابى اطلاعات از حافظه ى دراز مدت اثر بككذارند. هيجان مثبت موجب تقويت 
آموخته ها و رويدادها مى كردد و هيجانات منفى موجب فراموشى آنها مى كردند؛ مثلاه كسى كه در سينما فيلمى را تماشا مى 
كنده اكر در آن زمان سيئما آنش بككيرد و همه آنجا را با هيجان خاصى تركك نمايند؛ اين فرد آآن فيلم و خاطره را هميشه در ذهن 
خواهد داشت؛ زيرا ممكن است 


مى تواند موجب عدم فراموشى كردد. 





را جندين بار براى افراد ديكر تعريف كرده باشد كه همين تكرار؛ شرح و توصيف ماجراء خود 


برخى مواقع هيجانات به صورت منفى هستند و اختلالمى در يادآورى به وجود مى آورند؛ مثل دانشجويى كه امتحان دارد و 
آمادكى لازم براى امتحان ندارد؛ وقتى با سؤال اول امتحان مواجه مى كردد و آن را دركك نمى كند دجار اضطراب(58) مى كردد. 
حال ممكن است سؤال بعدى جندان دشوار نباشد. ولى اضطراب قبلى بر روى او اثر منفى مى ككذارد و بدين سان. وحشت زدكى 
سراسر وجود او را مى كيرد. دراين صورت؛ هيجان منفى ايجاد شده بر حافظه ى دانشجو اثر مى كنذارد و حتى آن مطالبى را هم 
كه مى دانست ممكن است نتواند به يادآورد و افكار نامطلوبى براى او به وجود مى آيند و توانايى تمركز(ع”) را از او مى كيرند 
تأثير هيجان بر روى حافظه ى منفى است و موجب فراموشى مطلب مى كردد. د. آمنزيا (ياد زدود كى)(/50) 

ازوال حافظه؛ در اصطلاح «آمتزياء ناميده مى شود كه نقص عميق در حافظه به شمار مى آيد. ياد زدودكى مى تواند يايه ى زيستى 








كه در اين صورت. 


يا روان شناختى داشته باشد. از اين رو برخى مواقع مغز دجار اختلالى مى شود و برخى ريشهى آن روانى است كه در بردازش 
اطلاعات- يعنى رم زكردانى» اندوزش وبازيابى- اختلال به وجود مى آيد. ه. نظريه ى اتحريف:(08) 
براساس اين نظريه؛ هنكامى كه ياد كيرى صورت مى يذيرد بر روى دستكاه عصبى اثر مى كذارد و موجب تغيبرات زيستى مى 


كردد و علت فراموشى تحريفى است كه در رد يا اثر حافظه به وجود مى آيد. فرض كنيد داستانى براى افراد خوائده شود سيس 
آنها آن را براى ديكران نقل كنند. مشاهده مى كنيم كه بسيارى از مطالب تغيير يافته است. عواملى از جمله؛ عدم دقت كافى» 


تمايلات و رغبت ها مى توانند در تحريف حافظه دخالت داشته باشند. بنابراين» مطالب و اطلاعات كه در متن اصلى داستان وجود 





زمان 





داشته اند به دليل تعريف آنهاء برخى مطالب فراموش مى كردند. و. كذف 
يكى از قنديمى ترين نظريه هاى فراموشى ١كلذشت‏ زمان؛ است؛ به اين معنا كه وقتى جيزى آموخته مى شود و به حافظه سيرده مى 
شود؛ يس از مدتى جون به كار نرفته است؛ فراموش مى كردد. 

جابر بن حيان از امام جعفر صادق عليه السلام برسيد: جرا انسان در بيرى كم حافظه مى شود؟ امام صادق عليه السلام فرمودند: لين 
مسئله همكانى نيست.آنجه فراموشى مى آورد به كار نينداختن نيروى يادسبارى استؤ زيرا نيروى ياد كيرى جون ديكر نيروهاى بدن 
انسان, بايد به كار كرفته شود تا توانمند كردد. جوان هم اككر حافظه ى خود را نشناسد و به خوبى از آن بهره نككيرد به ضعف حافظه 
دجار مى كردد.(94) 

البته صرف كذشتن زمان عامل فراموشى نيست؛ زيرا بسيارى از افراد بيناء كه بعدتر نابينا ككشته اند بدون آنكه از آموخته هاى 
بينايى خود استفاده نمايند؛ از فردى كه نابيناى مادرزاد اسث كاملا قابل تشخيص هستند. به ككونه نى كه كر كودكى در دو سال 
اول زندكى بينايى طبيعى داشته باشد و سيس كور شود؛ همه ى آثار 3 
هنكام رشدء از يكك نفر كور مادر زاد ديكرء قابل تشخيص نيست. بنابراين» ياديكرى بينايى اوليه نقض بذير است و فراموشى از 
طريق عدم استفاده از آثار حافظه؛ رخ مى دهد. از نظر بالينى معلوم شده است كه وقتى آدمى حسٌ بينابى خود را براى مدتى 
طولا-نى داشته باشد سيس اكر كور شود اثرات آن از بين نمى رود. اكر كودكك تا سن جهار يا بنج سالكى كور نشود؛ ياد كيرى 
جايكزين مى شود وعدم استفاده از آنجه ياد كرفته شده استء اثر كمى دارد يا اصللا اثرى ندارد. در اين شرايط؛ آزمودنى ه ركز 


مانند كور مادر زاد نخواهد شد.(60) البته ككذشت زمان به عنوان يكك عامل فراموشىء بايد مدّ نظر قرار كيرد. 





ابى راء كه بيش تر ياد "كرفته است از دست مى دهد و 








كيج (6896) و برلاينر(86111761) در كتاب روان شناسى برورشى خود؛ از افراموشى؛ به عنوان يكك حسن بزركك ياد مى كنند. 
آنها معتقدند: فراموشى خود نعمت بزرككى است. بدون فراموشىء ذهنمان به طرزى وحشتناكك. به صورت مخزنى بر از جيزهاى 
درهم و برهم در مى آيد. اما همه ى اطلاعاتى را كه روزانه دريافت مى كنيم؛ نمى خواهيم در حافظه مان نكه داريم. افراد براى 
ادامه ى حيات خود, لازم است بيشتر آنجه را در ايددا بردازش مى كنند؛ فراموش نمايند؛ اين مسئله مى تواند براى معلمان مشكل 
آفرين باشد؛ زيرا اككر فكر مى كنيم اطلاعاتى را كه آموزش مى دهيم ارزش ياد دارى(١2)‏ در ذهن را دارند؛ بس بايد يا جريان 
طبيعى فراموشى مبارزه كنيم. مشكل موقعى به وجود مى آيد كه مى خواهيم مطالبى را به ياد آوريم اما از آنجا آن ناتوانيم. البته 
بسيارى از مطالبى را كه به ياد نمى آوريم به اين دليل است كه به درستى از حافظه ى كوتاه مدت به حافظه ى درازمدت 





رمزكردائى و اندوزش نشده اند 

به نظر روان شناسان «كشتالت؛»: هر تجربه اى را كه فرد كسب مى كند يكك «ردٌ ياده از خود به جاى مى كنذارد و با اضافه شدن 
تجارب مشابه؛ اين رد ياد نيرومند مى شود. 

بنابراين» حافظه يكك فرآيند فعال است كه به واسطهى تجربه تغيير مى كند و تجربه هاى بعدى را تغيير مى دهد. در ارتباط با 
فراموشى؛ تحقيقات وسيعى توسط روان شناسان انجام كرفته است كه نتايج آن به اختصار شامل موارد ذيل مى شود: 

.١‏ مهارت ها و عادت هايى كه جنبه ى عملى (61) و حركتى دارند نسبت به مطالب حفظى ديرتر فراموش مى شوئد. 


إد. البته اين مسئله به ماهيت موضوع 





؟. فراموشى در ابتدا بسيار سريع استء ولى باككذشت زمانء از سرعت فراموشى كاسته مى شو 
يادكيرى؛ فهم و درك مطالب و روش حفظ كردن(7©) بستكلى دارد. 

*. بين افراد از نظر حفظ كردن, تفاوت هاى فردى وجود دارد كه موجب مى كردد برخى به سرعت فراموش كنند و برخى ديكر با 
كندى و مقدار كم فراموش كثند. 

؟. موضوعاتى را كه معنا و مفهوم خاصى برايمان داشته باشند ديرتر از مطالب بى معنا فراموش مى كنيم. 


ه. اين طرز تفكر كه افرادى زودتر فراموش مى كنند كه زودتر حفظ مى كنند مورد قبول روان شناسان ن 


كله به 





قبراااين. 
دقت؛ تمركز و توجه افراد بستككى دارد؛ جه بسا كسانى زودتر حفظ مى كنند؛ ولى ممكن است كمتر توجه و دقت داشته باشند و 
زياد به حافظه ى خود اعتماد و تكيه كنند كه اين خود موجب مى شود تكرار نكنشند و در نتيجه؛ زودتر فراموش كنند. بعكس» 
تكرار مى كتند. بنابراين» ممكن است ديرتر هم فراموش كثند. 

ع. فعاليتى را كه شخص يس از ياد كيرى آموخته ها انجام مى دهد مى تواند در فراموشى دخالت داشته باشد؛ مثلاء دانشجوبى كه 
بس از فارغ التحصيلى شغل مناسب با رشته ى خود را به دست نياورد و شغل ديكرى را كه تناسبى با رشته ى تحصيلى او ندارد 
انتخاب كند, طبيعى است كه مطالب ياد كرفته شده ى قبلى را زودتر فراموش مى كند. 





كه ديرتر حفظ مى كنند از ترس فراموشىء ب 





.يس از ياد كيرى؛ اكر فرد استراحت كند مطالب بهتر در ذهن او جاى مى كيرند تا فردى كه بدون استراحت و بيوسته بخواهد 
مطالب را به ذهن خود بسبارد. 

تازككى موضوع مى تواند موجب يادآورى ساده تر كردد. مثلا افرادى را كه جديداً با آنها آشنا شده ايم زودتر به ياد مى آوريم 
4. اكر مطالب داراى بار هيجانى مثبت باشند بهتر در ذهن جاى مى كيرند و ديرتر فراموش هى شوندء مثلاه دانشجو بس از كذشت 
سالها تحصيل؛ از درس «روان شناسى تربيتى؛ نمره ى بيست بككيرد! 

.٠٠‏ كرايش هاء افكار و تمايلات فرد ديرتر از معلومات و رويدادها فراموش مى شوند؛ مثلاء ممكن است دانشجو مطالب درسى را 
فراموش كندء اما نككرش مثبتى را كه به دانشكاه دارد ه ركز فراموش نكثد؛ زيرا هنكامى كه او مى خواست وارد دانشكاه شود علاقه 
ى خاصى به وارد شدن در دانشكاه داشت و با ذوق و علاقه ى خاصى به دانشككاه راه يافت كه هيج كاه آن نككرش مثبت را فراموش 
نمى كند؛ ولى ممكن است به دروس علاقه ى جندانى نداشته و به دليل مشكلات عديده؛ مطالب درسى را فراموش كرده باشد؛ اما 
خاطرات دوران دانشكاهى خود را ه ركز فراموش نكند. 

ج. تمركز حواس 

«تمركزه حالتى است كه در آن از ميان آراء و افكار كوناكون شخصء يكك فكر در مركز قرار مى كيرد و ديككر افكار و آراء او 
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انسبت به آن فكرء جنبه ى بيرامونى دارند. بنا به تعريفى ديكر «تمركز حواس؛ يعنى توانايى ثابت نككه داشتن توجه و دقت روى 
موضوع يا كارى كه به ميل و اراده انتخاب شده است و مانع شدن از اينكه دقت و توجه به سوى موضوعات ديككر منحرف شود. بر 
اين مبناء از ميان همه ى تصاوير و افكارى كه ممكن است در ذهن شخص يافت شوندء او افكارى را انتخاب مى كند كه وى را به 
سوى موضوعات مطلوب هدايت مى كنند و افكارى كه او را از موضوع دور مى كنند؛ كثار مى كذارد(266 

عواملى از قبيل بى علا فكى؛ دل زدكى؛ حواس يرتى:(60) و به خواب و خيال فرورفتن سبب كاهش تمركز حواس مى شوند. 
تمركز حواس نقشى كليدى در مطالعه دارد و بدون آن ممكن است فرد ساعت ها وقت بككذارد؛ مطلبى را مطالعه كند ولى جيزى از 
آن نفهمد؛ در حالى كه با نيم ساعت تمركزء شايد مى توانست مطالب را بياموزد. كليد اساسى به وجود آمدن تمركز حواس به كار 
كرفتن فنونى است كه يادكيرنده را در ضمن مطالعه فعال مى سازند و موجب ايجاد واكنش(68) هنكام مطالعه مى شوند. اين فنون 
عبارتئد از: 

الف. سؤال كردن: يادكيرنده را هدايت مى كند كه از طريق آن؛ به جست و جو ببردازد و آن را به دست آورد. 

ب. استنباط كردن: حاصل نتايج و بررسى هايى است كه مطالعه كننده از مطالب مى كيرد. 

ج. تجسم كردن: به كار بردن حواس مطالعه كننده كه در حقيقت؛ به كلمات نويسنده جان مى دهد. 

د. علامت كذارى: (57) با علامت كنذارى و حاشيه نويسى. ياد كيرنده فعاليت مى كند تا درباره ى ساختمان مطالب مورد مطالعه 
تعلييم بكرف 

ه. ربط دادن: يادكيرنده در اين قسمت, مطالب نويسنده را با مطالبى كه 





از قبل مطالعه كرده استء ارتباط مى دهد. 

و. عبارت خوانى: فراككير در اين مرحله؛ با سرعت مطالب را مى خواند كه ذهن اواز حالت فعال بودن باز نماند تا احساس دل 
زد كى ايجاد نككردد. حواس برتى(64) 

انواع حواس برتى 

دو نوع حواس برتى را مى توان نام برد كه هنكام مطالعه: يادكيرنده را با مشكل مواجه مى سازند: 

.١‏ حواس برتى درونى: اين نوع حواس برتى شامل افكار و انديشه هايى است كه هنكام مطالعه ذهن فراكير را به خود جلب مى 
كتند و مانع مطالعه ى او مى كردند؛ مثل نككرانى در مورد ات شخصىء شغلى؛ اقتصادى؛ اجتماعى و انواع خيال بردازى ها. 

؟. حواس يرتى بيرونى: عواملى كه از بيرون مزاحم ياد كيرنده هستند؛ ماتند سرو صدا در محيط؛ نور كم يا خيلى زياد سردى يا 


كرمى نامناسب. عوامل رفع حواس برتى 





براى رفع حواس برتى» بايد انككيزه ى كافى نسبت به مطالعه داشت و براى رفع مسائل و مشكلات درونىء برنامه ريزى نمود؛ محيط 
مساعد و مناسبى را براى مطالعه انتخاب كرد؛ مانند محيط كتاب خانه براى مطالعه و حتماً بايد برنامه ريزى نمود. در اتخاذ تصميم 


در اين زمينه راه كلشا باشئد عبارتند از: 





و برنامه: بايد عواملى را مدّنظر قرار داد تا به اهداف رسيد. عواملى كه مى تو 
الف. برنامه ريزى واقع بينائه: مدت زمانى كه براى انجام كارى در نظر مى كيريد مناسب باشد؛ مثلاه كار زيادى را براى وقت 


محدودى تنظيم نكند كه بعدتر براثر كمى وقت نتوانيد آن را به انجام برسانيد و بعد هم نااميد شويد. 





بيش بينى امور غير منتظره: برخى مواقع ممككن است عوامل و كارهاى ناخواسته اى به وجود آيند كه مانع تحقق اهداف 
فردكردند. بنابراين» در برنامه ى مطالعه؛ حتماً بايد بيش بينى عوامل غير مترقبه اى را نمود و وقتى را هم براى آن در نظر كرفت. 

ج. تقسيم زمان: براى مطالعه از نظر زمان بندىء بايد دقت لازم را به عمل آورد و وقت مطالعه را تقسيم كرد؛ مثلاء به جاى آنكه 
شش ساعت در يكك شب مطالعه كنيد؛ بهتر است در شش شبء هر شب يكك ساعت مطالعه كنيد. 

د. عدم مطالعه مطالب مشابه:با توجه به اصول ياد كيرى: ه ركاه مطالب مورد مطالعه به يكديكر زياد شباهت دارند. براى جلو كيرى 
از اشتباه به خاطر شباهت مطالب» سعى شود آنها همزمان با يكديكر مطالعه نشوند. 





ه. استفاده از وقت مناسب: براى ياديكرى؛ بهتر است از ساعات استفادهى بهينه شود؛ مثلاه ساعات اوليه 





ى يس از استراحت» براى 
ياد كيرى مناسب تر است نا آخر وقت كه فرد خسته اسث. نكاتى براى به خاطر سبارى بهتر 

.١‏ داشتن هدف: اكر هدف ياد كيرنده مشخص و معلوم باشد. مطالب بهتر آموخته مى شود؛ زيرا او مى داند جه مطلبى را براى جه 
يت؛ مطلوب»آرمان»آرزومقصد و مقصود مى باشد. حال اكر 
فردى كه مطلبى را مى خواند هدف خاصى نداشته باشد خواندن او سطحى است؛ مانند اينكه روزنامه بخواند و زود رد شود. ولى 


اكر آن مطالب را بخواهد امتحان بدهد و هدفش ياد كيرى باشد با دقت؛ توجه و تمركز خاصى مطالب را مى خوائد؛ زيرا هدفش 





هدفى مى آموزد. «هدف؛ به معناى نقطه ى يايانى» يعئى: غايت. 


امتحان دادن و موفق شدن است. يس مطالب را بهتر به ذهن مى سيارد. 

". آمادكى: (64) فراكير براى آموزش مطلب بايد از نظر جسمى و روانى آمادكى لازم را داشته باشد. اين مسئله مورد تأكيد يباه 
(218966) و ثراندايكك (110101166) و ديكر روان شناسان است. ثراندايكك قانون ؛آمادكى؛ را در كتاب ماهيت اصلى انسان 
(80) به كونه ى ذيل بيان مى كند: 

الف. وقتى كه شخص آماده است تا عملى را انجام دهد, انجام آن عمل موجب خشنودى اش مى شود. 

ب. وقتى كه شخصى آماده است ثا عملى را انجام دهد انجام ندادن آن عمل موجب ناخشنودى اش مى شود. 

ج. وقنى شخصى آماده نيست تا عملى را انجام دهد مجبور كردن او به انجام آن عمل؛ موجب ناخوشنودى اش مى شود. 
بنابراين» يكك كودك عقب مانده آمادكى ذهنى و روانى لازم را براى اينكه رياضيدان شود, ندارد و تلاش در اين زمينه بيهوده 
است؛ جرا كه آمادكى روانى مدّ نظر قرار نكرفته است. يا اينكه يكك نابينا بخواهد راننده ى ماهرى شود, جون آمادكى جسمى لازم 
ندارد» اين خواسته اش قابل تحقق نيست. يس براى آموختن و به خاطر سبردن, به آمادكى جسمى و روانى نياز است. 

*. انككيزه و علاقه: اكر فراكير براى ياد كيرى ميل و رغبت داشته و دقت, توجه و تمركز بر روى مطالب داشته باشد؛ بهتر و سريع تر 
مى آموزد. در غير اين صورت؛ اكر تمام امكانات تربيتى هم آماده باشند و او علاقه اى نداشته باشد جيزى آموخته نمى شود. 

؟. اصل «فعاليت:: فراكير براى آموختن مطالب؛ بايد فال باشد و از حالت سستىء تنبلى و بى تفاوتى بيرون آيد. معلم بايد با فعال 
نككه داشتن دانش آموزان» آنها را در فعاليت هاى كلاسى مشاركت دهد و نظام تدريس را از حالت معلم مدار به صورت متعلم 
مدار درآورد. حضرت على عليه السلام مى فرمايند: «أيها الناس! اعلموا ان كمال الدين طلب العلم و العمل به؛81(4) اى مردم! بدانيد 
كمال ايمان آموختن علم و بدان است. بنابراين» اككر در آموختن مطالبء فعاليت و عمل كردن به آنها وجود نداشته باشد مطالب 





فراموش مى كردند. 
ل دقت و تمركز: معلم بايد دقت دانش آموزان را مورد توجه قرار دهد و فراكير افكار خود را بر روى مطالب متمركز سازد و 


حواس او معطوف به درس باشد. در غير اين صورت؛ شاكرد جيزى را به ذهن نسبرده و وقت او تلف كرديده؛ 





برا براى به 
خاطرسيارى؛ تمركز حواس لازم و ضرورى است. 

*. ارتباط مطالب: اكر مطالب درسى با يكديكر ارتباط داشته باشند فراكير مطالب را بهتر مى آموزد و اين انسجام منطقى بين 
عروس و ات 


برقرار شود. 





انش آموز شناخت بهترى را به دست آورد. همجنين سعى شود بين مطالب جديد با معلومات قلبى ارتباط 


. تمرين و تكرار: هرقدر مطالب بيشتر مورد تمرين قرار كيرند بهتر در ذهن جاى مى كيرند و ديرتر فراموش مى شوند. قنانون 
تكراره يكى از قوانينى است كه ثراندايكك آن را مطرح نمود؛ ز! 
اعتماد به نفس: براى رسيدن به اهداف در زندكىء بايد به موفقيت ايمان داشت؛ زيرا شكك و ترديد نسبت به خود و بيان اينكه 





تكرار مطالب: موجب ذوام و ثيات آأموخت ها حى كرففر 





«حافظه ام ضعيف شدهاء «سنم بالا رفته است». «حافظه ام يارى نمى كنده و مانئد آن آغاز تنبلى و سستى است و شخص دراين 
صورت؛ به خود تلقين مى كند كه از عهده ى انجام كارى بر نمى آيد. بنابراين» اولين قدم «اعتماد به نفس است» تا حافظه تقويت 
5 

4. استراحت: هنكامى كه فرد مى خواهد مطلبى را بياموزد نبايد خسته باشد. از اين روه بسيارى از افراد معتقدند: 

وقتى از خواب بيدار مى شويم و ذهن استراحت لازم را نموده؛ بهترين وقت مطالعه است. البته تفاوت هاى زيادى بين افراد در اين 
زمينه وجود دارد؛ ولى استراحت را نبايد از ياد برد و حتى يس از مطالعه هم استراحت لازم است؛ زيرا ياد كيرى با فاصله طى 
تحقيقات به عمل آمده. بهتر از ياد كيرى فشرده و بدون استراحت است. 

ش و اضطراب بسيار مهم است؛ زيرا اضطراب علاوه بر فراموشى. بهداشت 
روانى فرد را به خطر مى اندازد. بنابراين: بايد به دور از هيجان؛ به مطالعه يرداخت. 

إدازيم» بايد از قبل برنامه ريزى كنيم نا در وقتى مناسب و در مكانى مطلوب با 
دقت و تمركز و آمادكى ذهنىء اقدام نماييم. نظم در مطالعه موجب مى شود مطالب را بهتر به ذهن بسباريم. 

.١‏ وسايل كمكك آموزشى: با توجه به اينكه عموماً يادكيرى انسان از طريق دو حس ابينايى؛ و اشنوايى؛ صورت مى كيرد 
ابى قوى تر استء؛ بادين روى» مطلوب است از وسايلى كه از طريق 
بينابى مطالب را به ذهن مى سبارند بيشتر استفاده كردد؛ مثل فيلم» تصويره نقشه و مانند آنها. 

براى به خاطر سبارى مطلوب؛ بايد شاكردان را تحريكك و تهيج كرد. رسانه هاى كمكك آموزشى بهتر موجب انكيزه و جلب توجه 


شاكردان نسبت به درس هى كردند. متعلمان با صرف شنيدن مطالب درسى را خوب نمى آموزند؛ زيرا عوامل متعددى موجب 


١ آرامش: براى به خاطر سبردن مطالب؛ دورى‎ .٠ 





.١‏ برنامه ريزى: براى اينكه به مطالعه ى دقيق 





بخصوص اينكه حافظه ى بينايى بيشتر افراد از حافظه ى شنوا 





حواس برتى آنان مى كردند. 
بنابراين» استفاده از وسايل و ابزارهاى كمكك آموزشى اين امكان را به وجود مى آورد كه شاكردان علاوه بر شنيدن سخنان مربى» 





به مشاهده ى عيثى مطالب نيز 
بنابراين» استفاده از وسايل كمكك آموزشى موجب دوام و ثبات آموخته ها مى كردد.(81) 
آنجه يكك ديدن كند ادراكك آن 

سالها نتوان نمودن با بيان. 


1. تصوير سازى ذهنى: (37) هنكنامى كه مطالب خوانده مى شوذ 





بهتر است براى به خاطر سيردن آنهاء از «تصويرسازى ذهنى؛ 
استفاده كردد تا مدت هاى زيادى آن مطالب در ذهن باقى بمانند؛ مثلا وقتى مى خوانيم در جنكل حيوانات وحشى وجود دارند 
تصور كنيم كه در جنكل هستيم و يكك حيوان وحشى را شكار نموده ايم و يا وقتى كلمه ى «شير؛ را به كار مى بريم شكل آن را در 
اذهن خود مجسم كنيم. 

؟1. استفاده از حواس كوناكون: هنكامى كه مى خواهيد مطالبى را بياموزيد؛ صرفاً از حسٌ بينايى استفاده نكثيد. به كاربردن جند 
حس موجب دوام آموخته ها مى كردد؛ مثلاه با جشم بخوانيم مطالب را با صداى بلند تكرار كنيم؛ و مطالب كليدى را يادداشت 
كنيم. 

0.فهميدن به جاى حفظ كردن: اكر مطالب را خوب دركك كنيم بهتر مى توا 
حافظه ى طوطى وار بخوانيم آنها را حفظ كنيم. 
رم زكردانى مطالب در حافظه ى بلند مدت به صورت معنابى است ؛ يعنى هنكامى كه معناى مطلب به خوبى دركك نكردد به شكل 





انيم آنها را به ذهن خود بسباريم تا اينكه به صورت 





ازاين رو» درككث و شناخت مطالب موجب مى شود تا بهتر يادآورى شوند؛ زيرا 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 9ع1ل/٠1‏ از ونإ دار 


درستى در حافظه ى بلند مدت . رمزكردانى و اندوزش نمى كردد و زود فراموش مى شود. آزوبل(1©لا5لاه) مى كويد: «مطالب 
معنادار؛ به مطالبى كفته مى شود كه يادكيرنده بتواند بين آنها و مطالبى كه قبلا آموخته اسثء نوعى رابطه برقرار نمايد. بنابراين» 
«دركك فهم؛ يعنى: معئادار كردن مطالبى كه موجب ياد كيرى بهتر در حافظه مى كردند. 

يادآورى مى شود كه اكر هدف از تحصيل صرفاً به يادسبردن اطلاعات براى اخذ مدركك يا كذر از بايه اى به يايه ى ديكر باشد 
جنين رويكردى به حافظه و اين كونه به يادسبارى مردود است. ولى اككر هدف اين است كه از اطلاعات به ذهن سبرده شده براى 
انواعى از عمليات ذهنى استفاده شود. جنين هدفى عاقلانه و منطقى است. 

عمليات ذهنى در انسان شامل عواملى است همجون: 

استدلال؛ تجزيه و تحليل؛ استنباط؛ تفسير و تحليل؛ انتقال و مانند آن. افزون بر اين انسانها با سبردن اطلاعات به حافظه؛ زمينه هاى 
خلاقيت را ايجاد مى كنند. 


برورش دهندكان خلاقيت بر اين باورند كه هرقدر انسان در حافظه ى خود اطلاعات را بيشتر به صورت معنادار اندوخته باشد؛ بر 





ميزان خلاقيت او افزوده مى شود. 
بنابراين» هدف اساسى فهميدن مطالب و معنادار كردن اطلاعات دريافتى در حافظه و انتقال مطلوب آنهاست.(86) 


در متون اسلامى نيز براى تقويت حافظه و عدم فراموشى مطالب زيادى بيان شده است. براى نمونه؛ در مفاتيح الجنان» به بهداشت 








جسمى و روانى در اين زمينه توجه خاصى شده است؛ مثلاء براى افزايش حافظه در بعد روانى به خواندن قرآن و روزه كرفتن» و در 





بعد جسمانى؛ به خوردن عسل و عدس توصيه شده است.(00) نتيجه كيرى 





با عنايت به مطالب عنوان شده در زمينه ى حافظه و فراموشى؛ مى توان نتيجه كرفت كه براى ثبت و ضبط اطلاعات در ذهن» سه 
مرحله صورت مى كيرد: ابددا مطالب رمزكردانى شده؛ بعد ذخيره مى كردند و در نهايت, هنكام نيازء بازيابى مى شوند. برخى 
مواقع مطالب هنكام نيا به ذهن نمى آيند و فراموشى به فرد دست مى دهد كه مى تواند به دليل تداخل مطالب» كذشت زمان» 
هيجانات منفى؛ خاطرات ناخوشايئد و يا زوال حافظه باشد. 

بنابراين» براى جل وكيرى از فراموشىء بايد به نككاتى توجه كرد؛ از جمله: داشتن هدفء آمادكىء انكيزه؛ فعاليت» دقث و تمركز. 


ارتباط مطالبء تمرين و نكرار اعتماد به نفس استراحت؛ آرامشء برنامه ريزى. استفاده از وسايل كمكك آموزشىء تصويرسازى 





ذهنى؛ استفاده از حواس كوناكون, و فهميدن به جاى حفظ كردن. در ضمنء بايد به بهداشت جسمى و روانى در جهت حفظ 
مطالب و جلو كيرى از فراموشى عنايت داشت. بى 
-١‏ حمزه كنجى؛ روان شناسى عمومى؛ ج دوم؛ تهران» بعثت؛ الا٠اء‏ ص 158 
؟- عاطقاالاد عومعكممم. 
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ذ- بى. آر. هركنهان» مقدمه اى بر نظريه هاى ياد كيرى ترجمه ى على اكبر سيف ج جهارم؛ تهران» دوران؛ 15/9 ص 677 
غ- 0177011 لماع هطع 

- 150396 681لا2 117306 
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4 ريتا. ال 





زمينه ى روان شناسى هيلكارد. ترجمه محمد تقى براهنى و ديكران» ج دوم؛ تهران» رشد؛ 15/0 جا ص 
عع 

4- 0ه ألاع1و0ع5. 

-٠١‏ لالولاعمم لطع ومها. 

١‏ بى. آر, هركنهان» 
7 ريتا. ال. اتكينسون. بيشين»؛ ص 67١‏ 
1 ومألم. 





نه ص 8# 


؟١-‏ رابرت كانيه» شرايط ياد 
ذا-ومأ0600ع. 

غ١‏ عوةماد 

7١ل‏ قلاعاماع. 

18 ريتا. ال. اتكينسون, يبشين» ج دهم؛ ص 07*. 
4 0103115 56052 

٠‏ بى. آر. هركنهان» 
1ك لأع3 عأعاءناممطا”. 

؟؟ عأأمعاامع., 

*1- على اكبر سيفء روان شناسى يرورشى؛ ج جهارم. تهران» آكاء؛ 1784 ص 198 

ع؟. مهلأ ومعع 

10 حمزه كنجى, بيشين» ص 158. 

18- على اصغر احمدى ‏ فطرت بنيان روان شناسى اسلامى؛ تهرانء امي ركبيره 18217 ص 1٠‏ 
ال عع ماما 

مم تطتطما علاتاعهم:م, 

4ك لل أأطتحاما علاتعومناع, 





ى؛ ترجمه ى جعفر نجفى زند» تهران» رشد 11# ص .1١15‏ 








./١ رابرت كانيه» بيشين» ص‎ "٠ 





201 لاأة5. 

وأول/از0308تاع لاوم 

عم رماغ أء3550 عع 

ع*7- نرمان ل. مان. اصول روان شناسى؛ ترجمه ى محمود ساعتجى؛ ج هشتم. تهران, امي ركبير, 178 ج 1 ص ©10. 
دع لأعألامة. 

ع 230 اه تمعه6. 

لد 300513 

0م05 

4 مركز مطالعات اسلامى استراسب رككه مغز متفكر شيعه. ج شانزدهم, تهران. جاويدان 17/١‏ .ص 3/7 

٠*-نرمال‏ . ل . مان . بيشين » ص 144 

اع لوتأمعاع 

,ع عاطلووع؟. 

عم-امعمممه. 

*5- عين الله خادمى؛ مطالعه ى روشمند, ج دوم؛ قم يارسايان» 07٠‏ ص 8/8 

دع رمتاءق اذأ0. 
عع ممأ عموع. 
لع 016 
مع-10 016 وال 
وع-ووع183010. 
١ه‏ بى. آر. هركنهان» 
١‏ شو اذسحميد جعفريان/ راهبردهاى تدريس و فنون معلمى, قم؛ كاه سحر 1748 ص ٠١‏ اص 8 
عه عوومطا امتمعمم. 





ن» ص عل 


8- محمد احد ٠‏ آبيو 13/8 ص /71717. 





ن و محرم آقازاده. روش هاى نوين تدريسء ت 
ف شيخ عباس قمى» مفاتيح الجنان قم برتوه 17 ص 1١84‏ 


منبع:مجله ى معرفت 


محروم؛ زجر كشيده و فراموش شده 


نويسنده: محمدرضا هاديلو 


معلولان و سالمندان همجنان با مشكلات عدي 





ه اى براى ادامه حيات خود مواجه اند كه اين مسأله نشأت كرفته از عدم توجه جدى 
مسوولان به مسايل اين قشر از جامعه است. 

مسوولان همه اذعان مى كنند كه به فكر اين قشر جامعه هستند و جملكى از كارهاى انجام شده و در دست اقدام صحبت مى كتند 
اما در عمل هيج خبرى از رفاه و آسايش براى معلولان و سالمندان نيست. 

ربيس كميسيون اجتماعى مجلس شوراى اسلامى در حالى از افزايش دو برابرى حقوق معلولان تحت بوشش سازمان بهزيستى خبر 
مى دهد كه معاون توانبخشى بهزيستى كل كشور اذعان داشت اين بودجه هنوز در اختيار سازمان قرار نكرفته و بهزيستى همجنان 
در زمينه اسكان معلولان با كمبود شديد بودجه روبه رواست. 
به كفته رييس كميسيون اجتماعى مجلس اختصاص بودجه 
اقدامات مهم مجلس شوراى اسلامى بوده و از طرف ديكر مجلس معتقد است؛ بايد بيشترين توجه جامعه به سوى اين قشر محروم و 
زجر كشيده معطوف شود. 


نبايد فراموش كرد كه سالمندان در دوره خاصى از تاريخ براى كشورمان خدمات رسانى يسيارى انجا 








ميليارد تومانى براى تأمين نيازهاى سالمندان و معلولان از جمله 





اه اند. حالا بى توجهى به 
آن ها دوراز انصاف اسث و بايد بحث رسيدكى به مشكلات و كمبودهاى معلولان مورد توجه خاص قرار كير 








هر جند در برنامه سوم نككاه به نياز سالمندان مورد توجه قرار نكرفته بود اما در برنامه جهارم قرار بر اين است كه آن ها مورد توجه 
جدى ترى قرار كيرند. البته در اين جا نيز مجبوريم به آمار اكتفا كنيم و اكر آمارها بككويند وضع بهتر شده ما هم جشم به واقعيات 
ببنديم و بكلوييم: «آرى! بهتر شدها. 

هر جند از سال 72 به بعد آمارى دقيق از اين ق 





از جامعه در دست نيسث اما آمار موجود بهزيستى از وجود 77 هزار سالمند خبر 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 117/0٠١‏ از و نل دنار 


عى ذهد كه در مراكز متختلف متراسر كشور تحت هوشش عستئف. 


البته حدود بنج هزار سالمند با طرح يوشش در منازل از خحدمات سازمان بهزيستى بهره مى برند و تعداد معلولان تحت يوشش 





بهزيستى بالغ بر ++ 4 هزار نفر اعلام شده. 

با توجه به هرم سنى جامعه جوان كشورء آن جه مهم به نظر مى رسد اولويت بندى ميان نيازهاى كروه هاى مختلف سنى است. 
عده اى در بحث اسكان سالمندان و معلولان ب 
بدون بهره بمانئد و حتى عده اى ديكر معتقدند با وجود معضل كمبود شديد مسكن براى جوانان» بهتر است اول اين مشكل حل 
شود و سيس براى اسكان سالمندان و معلولان تدبيرى انديشيد! 


اين باورند كه جوانان سالم و بدون اسكان مناسب نيز نبايد از بودجه هاى دولتى 





اما دكتر رجب صمدى. روانيزشك و مدير كل بهزيستى استان تهران ضمن اشاره به اقدامات و نيازمندى هاى بهزيستى در اين 





خصوص مى كويد: ؛برخورد كروه هاى سنى مختلف با معلولان و سالمندان نيز بايد همجون جمعيت جوان و سالم باشد و بايد همه 
در كثار هم زند كَى كنند. به طورى كه ضدفرهنكك ترحم به اين قشر از افراد جامعه از بين برود؛ جون اين موضوع به هيج عنوان به 
نفع آن ها و جامعه نيست. اين افراد نيز همجون جوانان و افراد سالم جامعه حت اسكان دارند در حالى كه هنوز افراد مختلف جامعه 
اين امر را به طور جدى نيذيرفته اند.» 


اما با كذرى بر جامعه حقيقت بيشتر نمايان شده و بهتر مى توان به مشكلات و نيازهاى سالمندان و معلولان بى برد. 





از آن جايى كه در بسيارى از مناطق هنوز براى اسكان و هزينه هاى اوليه زندكى سالمندان و معلولان برنامه عملى جدى صورت 
نكرفته؛ بسيارى از اين افراد به راه هابى نظير تككدى كرى و ايجاد حس ترحم افراد كوناكون جهت تأمين معيشت رو آورده اند در 
حالى كه اين فعاليت آن ها از هيج بعدى مناسب جامعه نيست. 

كر 
زد 
اين وظيفه بزركك و ستكئين برعهده دولت است. جون سازمان ها بدون بشتوانه هاى مالى راه به جايى نخواهئد برد.بايد بذيرفت كه 
اكر از امروز به فكر حمايت از سالمندان و معلولان نباشيم. قشر عظيم جوان امروزه فردا به جركه سالمندان 
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اشخاص از عزت نفس مناسبى برخودار نباشند, تنكناهاى مالى و رفتار ترحم آميز افراد جامعه بر اين مشكلات دامن خواهد 








محروم؛ زجر كشيده و فراموش شده 
نويسئده: محمدرضا هاديلو معلولان و سالمندان همجنان با مشكلات عديده اى براى ادامه حيات خود مواجه اند كه اين مسأله نشأت 


كرفته از عدم توجه جدى مسوولان به مسايل اين قشر از جامعه است. 





مسوولان همه اذعان مى كنند كه به فكر اين قشر جامعه هستند و جملكى از كارهاى انجام شده و در دست اقدام صحبت مى 
اما در عمل هيج خبرى از رفاه و آسايش براى معلولان و سالمندان نيست. 

رييس كميسيون اجتماعى مجلس شوراى اسلامى در حالى از افزايش دو برابرى حقوق معلولان تحت بوشش سازمان بهزيستى خبر 
مى دهد كه معاون توانبخشى بهزيستى كل كشور اذعان داشت اين بودجه هنوز در اختيار سازمان قرار نكرفته و بهزيستى همجنان 
در زمينه اسكان معلولان با كمبود شديد بودجه روبه رواست. 

به كفته رييس كميسيون اجتماعى مجلسء اختصاص بودجه 777 ميليارد تومانى براى تأمين نيازهاى سالمندان و معلولان از جمله 
اقدامات مهم مجلس شوراى اسلامى بوده و از طرف ديكر مجلس معتقد است؛ بايد بيشترين توجه جامعه به سوى اين قشر محروم و 
زجر كشيده معطوف شود. 

بايد فراموش كرد كه سالمندان در دوره خاصى از تاريخ براى كشورمان خدمات رسانى بسيارى انجام داده اند. حالا بى توجهى به 
آن ها دور از انصاف است و بايد بحث رسي دكى به مشكلات و كمبودهاى معلولان مورد توجه خاص قرار كير: 


هر جند در برنامه سوم نككاه به نياز سالمندان مورد توجه قرار نكرفته بود اما در برنامه جهارم قرار بر اين است كه آن ها مورد توجه 





جدى ترى قرار كيرند. البته در اين جا نيز مجبوريم به آمار اكتفا كنيم و اكر آمارها بكويند وضع بهتر شده ما هم جشم به واقعيات 





ببنديم و بكوييم» "آرى! بهتر شدهه. 
هر جند از سال 79 به بعد آمارى دقيق ازاين قشر از جامعه در دست نيست, اما آمار موجود بهزيستى از وجود 7# هزار سالمئد خبر 
مى دهد كه در مراكز مخلل سراسر كشور تحث بوشش هستئد. 


البته حدود بنج هزار سالمند با طرح بوشش در منازل از خدمات سازمان بهزيستى بهره مى برند و تعداد معلولان تحت يوشش 





بهزيستى بالغ بر 772 هزار نفر اعلام شده. 

با توجه به هرم سنى جامعه جوان كشورء آن جه مهم به نظر مى رسد اولويت بندى ميان نيازهاى كروه هاى مختلف سنى است. 
عده اى در بحث اسكان سالمندان و معلولان ب 
بدون بهره بمانئد و حتى عده اى ديكر معتقدند با وجود معضل كمبود شديد مسكن براى جوانان» بهتر است اول اين مشكل حل 
شود و سيس براى اسكان سالمندان و معلولان تدبيرى انديشيد! 


اين باورند كه جوانان سالم و بدون اسكان مناسب نيز نبايد از بودجه هاى دولتى 





اما دكتر رجب صمدى. روانيزشكك و مدير كل بهزيستى استان تهران ضمن اشاره به اقدامات و نيازمندى هاى بهزيستى در اين 
خصوص مى كويد: #برخورد كروه هاى سنى مختلف با معلولان و سالمندان ن 
در كنار هم زند كى كنند؛ به طورى كه ضدفرهنكك ترحم به اين قشر از افراد جامعه از بين برود؛ جون اين موضوع به هيج عنوان به 
بن افراد نيز همجون جوانان و افراد سالم جامعه حت اسكان دارند در حالى كه هنوز افراد مختلف جامعه 





بايد همجون جمعيت جوان و سالم باشد و بايد همه 


نفع آن ها و جامعه نيست.١‏ 





اين امر را به طور جدى نيذيرفته اند.» 
اما با كذرى بر جامعه حقيقت بيشتر نمايان شده و بهتر مى توان به مشكلات و نيازهاى سالمندان و معلولان بى برد. 
از آن جايى كه در بسيارى از مناطق هنوز براى اسكان و هزينه هاى اوليه زندكى سالمندان و معلولان برنامه عملى جدى صورت 


اند در 








نكرفته؛ بسيارى از اين افراد به راه هايى نظير تكدى كرى و ايجاد حس ترحم افراد كوناكون جهت تأمين معيشت رو آور 
حالى كه اين فعاليت آن ها از هيج بعدى مناسب جامعه نيست. 

اكر اين اشخاص از عزت نفس مناسبى برخودار نباشند, تنكناهاى مالى و رفتار ترحم آميز افراد جامعه بر اين مشكلات دامن خواهد 
5 

اين وظيفه بزركك و ستككين برعهده دولت است. جون سازمان ها بدون بشتوانه هاى مالى راه به جايى نخواهئد برد.بايد بذيرفت كه 
اكر از امروز به فكر حمايت از سالمندان و معلولان نباشيم. قشر عظيم جوان امروزء فردا به جرككه سالمندان خواهند بيوست. 
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زندكى با اعصابى خط خطى 






! امروز صبح؟ ديروز و يا شايد هرروز و هر ثانيه اين اتفاق براى شما مى افتد و 
اطرافيا: ان شما را به عنوان يكك فرد عصبانى مى شناسند كه بايد وقتى از كنار شما مى كذرند مواظب باشند بايشان را به اصطلاح» 
روى دمء شما نككذارند يا اينكه به عنوان فردى آرام و صبور شناخته شده ايد؟ 

«بيمان :14 ساله درباره خودش مى كويد: من آدم عصبانى مزاجى هستم و مى دانم اين ضعف بسيار بزركى است. اما به جايى 
رسيده ام كه حتى با يكك اشاره و حرف كوجكك منفجر مى شوم و ديككر اصلا نمى توانم جلوى عكس العمل خودم را بككيرم؛ توى 
رودخانه اى مى افتم كه با شتاب مى رود و هرجه سر راهش است را نابود مى كند. باعث خجالت است اما كاهى حرف هايى را مى 
زنم كه حتى نمى توانم درحالت آرامش لحظه اى به آنها فكر كنم. اما «مريم 710 ساله دانشجوى كياه بزشكى, در هنكام عصبانيت 
رفتار كنترل شده اى دارد. امريم؛ مى كويد: سعى مى كنم در مواقعى كه عصبانى مى شوم سريعا فرد و يا محيطى را كه باعث به 
وجودآمدن اين حس در من شده است را تركك كنم. انيما 71٠‏ ساله كارمند» به آخرين بارى كه عصبانى شده فكر مى كند و بعد از 
كذشت جند لحظه مى كويد: جند دقيقه اى از صحبت تلفتى با يكى از دوستانم نكذشته بود كه با شنيدن حرفى كه 
اصلا انتظارش را نداشتم برآشفته شدم. ولى «اميد؛ مى كويد: من به ندرت عصبانى مى شوم جون هميشه سعى كرده ام از افرادى 
كه باعث عصبانيت من مى شوئد دورى كنم و اصلا لزومى هم نمى بينم آدم ها را امر و نهى كنم و به راحتى به آدم ها نزديكك وايا 
از آنها دور مى شوم, با اين حال خيلى مواقع بيش آمده است كه.... «اميد؛ باز هم به فكر فرومى رود و با لبخند مى كوي 
مى كويشد تو آتش زير خاكسترى! آرامى و صبور اما خحدا نكند آن روز و لحظه اى برسد كه ازدست كسى و يا جيزى عصبانى 


شوم ديكر نه مى فهمم جه مى كويم ونه مى فهمم جه مى كثم.! اشيدا؛ در هنكام عصبانيت فرياد مى زند. آن قدر فرياد مى زند نا 














: دوستائم 


تخليه شود و فرداى آن روز صبح صدايش اصلا بيرون نمى آيد. ١سيما؛‏ به درون خودش فرو مى روده صورتش خيس مى شود و 
دستانش سرد مى شوند. ٠سيماه‏ از روى صندلى به يايين مى افد و دستان يخ زده اش كمكك مى خواهند. بزشكك به «سيماه مى 
كويد: بايد عصبائيت و يا هرحس ديكرى كه دارى را تا جابى كه امكان دارد بروز دهى وكرنه؟! خلاصه اينكه سوال و جواب ها به 
اينجا مى رسد كه در اين روزكار جوانان رجوانانى كه من و تو و على و كيوان و هزار اسم آشنا و ناآشئاى ديكر هستيم به راحتى و 
به وفور عصبانى مى شويم و بسيارى از ما در بسيارى از مواقع از كوره به در مى رويم. بعضى از آمارها مى كويند: حدود 3 
يسك جوائلة ا 


انى روحيه يرخاشكرى دارند و حدود هه درصد خشم نهفته دارئد و اين آمار نسبت به ساليان قبل نشان مى دهد 








كه آستانه تحمل جوانانى كه شايد من و تو باشيم كاهش يافته و اين يعنى خط قرمز! 
عصبانيت يعثى... 

عصبانيت به حالت هيجانى اطلاق مى شود كه مى تواند خفيف؛ شديد و يا ويرانكر و مخرب باشد. اكر به زمان عصبانيت خود ويا 
ديكران فكر كثيد مى ب مقدار زيادى انرزى از آدرثالين و 
نورآدرنالين توليد مى شود كه باعث برانكيختكى شديد فيزيولوزيكى مى شود و جاندار را براى عملى جون فرار يا ج 


55 11011 ف ات ننه 5000000 
كند. دكتر افدايى؛ روانشناس درباره علت هاى عصبانى شدن سريع جوانان مى كويد: بسيارى از اين افراد قند خون يايينى دارند و 





كه در اين لحظه فشار خون افراد ضربان قلب بالا مى رود. 








آماده مى 


از اين موضوع بى اطلاع هستند.به اين علت سريعا در مقابل اعمال ديكران واكنش هاى تند و عصبى نشان مى دهند. دكتر افدايى؛ 
ديكر عوامل محيطى را بدخوابى» سر و صدا و كرماى هواء خستكى و آلودكى و ازدحام ذكر مى كند. 

قمر در عقرب 

وقت ناهار است. همككى دور يكك ميز نشسته ايم. به ظاهر آرام اما ه ركداممان در درونمان احساس ناآرامى و ناامنى داريم. سر 
صحبت كه باز مى شود هر كداممان در همين جند لحظه قبل و يا روز بيبش يكك مشاجره بزركك و يا كوجكك را بشت سر كذاشته 
ايم. در حال تعريف كردن خاطرات مشاجره «ايمان؛ هستيم كه به ناكاه كسى از ميز بشت سر مى كويد: جرا همه امروز عصبانى اند! 


ازاين حرف خنده مان مى كيرد. «ساناز؛ مى كو 





اوضاع قمر در عقرب شده. با اين حرف خنده مان مى كيرد. اما اساناز» با 
جديت به حرفش ادامه مى دهد و مى كويد: بعضى وقت ها اجرام آسمانى طورى قرار مى كيرند كه انرؤى بدى به موجودات زئده 
مى رسد و كارها به هم كره مى خورد. باور نمى كنيد؟ اما يكى ديكر از بجه ها نظر ديككرى دارد. اشهرام؛ مى كويد به خاطر 
آلودكى هوا است كه اين همه متشنج و ناآرام هستيم و خيلى زود با كوجكترين حرفى از خود بى خود مى شويم. ميز ناهار را كه 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 17/01١‏ ١ز‏ ونإ دنال 


ترك مى كنيم به همديكر قول داده ايم براى آمدن باران دعا كثيم و به خانه كه رسيديم با بركك هاى سبز كلدان هاى خانه حرف 
بزنيم. از اين فكر خنده مان مى كيرد اما همككى آرام تر شده ايم! 

فرهنكك عصبائيت 

دكتر «فدايى؛ اما ريشه عصبانيت افراد را در عوامل فرهنكى هم مى داند. او مى كويد: مردم اروياى شمالى آموخته اند احساسات 


خود را كنترل كنند و كمتر بروز بدهند اما مردم جنوب اروبا و يا بخصوص خاورميانه نشان دادن هيجانات شديد جزو فرهنكك آنها 








ين روانشناس همجنين به نقش بسيارموثر محيط خانه و خانواده در بروز رفتار اشاره مى كد و مى كويد: بسيارى از 
جوانان ما در محيطى بزركك مى شوند كه رفتار برخاشكرانه و عكس العمل نشان دادن فيزيكى را ياد مى كيرند و بعدها در مقابل 
ديكران هم با اين شيوه عمل مى كثند. 

بشقاب هاى شكسته و دستان بريده 


شيشه هاى بزركك نكه نكه مى شدند و روى زمين مى ريختند. مادر با صورت سفيدشده از ترس دست يدر را مى كشيد و اميرعلى 
تكيه داده به ديوار از ترس مى لرزيد. اميرعلى سال هاى سال است تنش از به ياد آوردن اين خاطره كه از جهار سالكى تا7 


سالكى او را همراهى كرده. مى لرزد. اميرعلى كه جهره يدر را هميشه با كره اى از اخم در بيشانى به ياد مى آورد. مى كوي 





دادم 





يانى نيستم. اما زودرنج و تا حدى هم ترسو هستم. اما اينها تقصير من نيست تقصير خانه كرم و داغى است كه درآن بزركك 


اب هاى ياد كارى را به اين سو و آن سو برتاب مى 





شدم. خانه اى كه هميشه يدر به هر بهانه اى شيشه هايش را مى ش 
كرد و من مى ماندم و مادر با جشمان قرمز و دستان بريده بريده لالابى مى خواند. 

آرامش يس از توفان 

آرامش يس از توفان بازنككشت. سايه دراز و بى قواره روى ديوارها نبود و جهارديوارى سياه جابى براى نفس كشيدن باقى نككذاشته 
بود. احميده دستى بر ميله هاى آهنى بنجره كشيد و صداى فرياد برادر را شنيد و جاقويى را ديد كه در دستان خودش؛ خود خودش 
زوزه مركك و جدايى مى كشند. روى ديوار زندان درون آينه ريخته شده خودش را نككاه كرد كه نمى شناخت؛ خودى كه اصلا 


شبيه خودش نبود. خودى كه قاتل بود اما نبود! عصبانيت ركك هاى كردنش 





برجمسته كردة بوه عبج صسدايى لمى اشستيد حي 
صداى فرياد مادر را كه ميان هر دوشان مى دويد و التماس مى كرد نا دست از دعوا و جر و بحث هميشكى بردارند. جاقو روى 
ازمين افتاده بود و دستان حميد قرمز شده بود از خونى كه او نريخته بود. قاضى با صداى بلند كفت: قاتل و «حميده از مادر يرسيد 
قاتل را با جه قافى بايد 
باسخ طبيعى اما نادرست 


عصبانيت يكك باسخ طبيعى به تهديدها است و هميشه ميزانى از عصبانيت براى ادامه زندكى لازم است اما اين ميزان را نمى توان به 





هر حدى كه خواست تغييرداد. مثلا نمى توان به هر فرد و يا شيثى كه ما را عصبانى مى كند حمله كرد. بسيارى مى كويند در زمان 
عصبانيت قدرت تفكر رااز دست مى دهند و آنجه انجام مى دهند كاملا غيرارادى است. اما دكترفدايى اين ادعا را كذب مى داند 
و مى كويد: هميشه مى توان بر عصبانيت جيره شد با كارهابى جون: بهبود بخشيدن عوامل محيطى؛ دور شدن از افرادى كه باعث 
.بيات قبلى كه عصبانيت باعث جه شكست هايى شد. 





ناراحتى ها مى شوند؛ فك كردن به ت 
افتادن از روى خط نازكك زندكى 

بيدار مى شويم. روى برنامه هابى كه داريم؛ روى خط زندكى مان راه مى رويم و نمى دانيم كه با اعصاب 
شتر به اطرافيانمان برخورد مى كنيم. ٠مهرداد؛‏ دستكاه اعصاب سنج را ميان جمع 
ميهمانان مى كذارد تا ببيند جه كسى اعصاب قوى ترى دارد. ميله هاى آهنى به هم برخورد مى كنند و قرمز مى شوند. آنش روشن 
مى شود و ناخواسته مى سوزيم. آلودكى هوا رنجمان مى دهد؛ جو سنكين خانه و يا مديرى كه عذابمان مى دهد حقوقى كه 


كفاف زندكى ما را نمى دهد و دوستى كه از دست مى دهيم رهمه جيزهايى كه از آنها كريزى نيست. اكر تنها به اين زمين و زمان 









روى خط ها مى / 





ينديشيم: همه جيز عصبانى و عصبانى ترمان مى كند. اكر به مهربانى وصل نشويم كه بايان نايذير است,. مهربانى كه مى بخشد و با 


بخشش او زمين ها تر مى شوند و آتش كينه ها خاموش. ليوان سرد و خنكك آب را سربكش و به مهربانى فكر كن كه در دست من 


و تو جوانه مى زندء اكر با اعصابى آرام روى اين خط باريكك زندكى راه برويم و كمتر به هم 1 





منبع نروزنامه ابتكار 





! امروز صبح؟ ديروز و يا شايد هرروز و هر ثانيه اين اتفاق براى شما مى افتد و 
اطرافيانتان شما را به عنوان يكك فرد عصبانى مى شناسند كه بايد وقتى از كنار شما مى كذرند مواظب باشند بايشان را به اصطلاح» 
روى دمء شما نككذارئد يا اينكه به عنوان فردى آرام و صبور شناخته شده ايد؟ 

٠ييمان‏ 140 ساله درباره خودش مى كويد: من آدم عصبانى مزاجى هستم و مى دانم اين ضعف بسيار بزركى است. اما به جايى 
رسيده ام كه حتى با يكث اشاره و حرف كوجكك منفجر مى شوم و ديكر اصلا نمى توانم جلوى عكس العمل خودم را بكليرم؛ توى 
رودخانه اى مى افتم كه با شتاب مى رود و هرجه سر راهش است را نابود مى كند. باعث خجالت است اما كاهى حرف هايى را مى 
زنم كه حتى نمى توانم درحالت آرامش لحظه اى به آنها فكر كنم. اما «مريم 710 ساله دانشجوى كياه بزشكى» در هنكام عصبانيت 
رفتار كنترل شده اى دارد. «مريم؛ مى كويد: سعى مى كنم در مواقعى كه عصبانى مى شوم سريعا فرد و يا محيطى را كه باعث به 
بارى كه عصبانى شده فكر مى كند و بعد از 





وجودآمدن اين حس در من شده است را تركك كتم. «نيما 78 ساله كارمتلب به آخري 


ند دقيقه اى از صحبت تلفنى با يكى از دوستانم نككذشته بود كه با شنيدن حرفى كه 








كذشت جند لحظه مى كويد: همين ديش 





اصلا انتظارش را نداشتم برآشفته شدم. ولى «اميد؛ مى كويد: من به ندرت عصبانى مى شوم جون هميشه سعى كرده ام از افرادى 
كه باعث عصبانيت من مى شوئد دورى كنم و اصلا لزومى هم نمى بينم آدم ها را امر و نهى كنم و به راحتى به آدم ها نزديكك وايا 
از آنها دور مى شوم: با اين حال خيلى مواقع بيش آمده است كه.... «اميده باز هم به فكر فرومى رود و با لبخند مى كويد: دوستائم 
مى كويشد تو آتش زير خاكسترى! آرامى و صبور اما خحدا نكند آن روز و لحظه اى برسد كه ازدست كسى و يا جيزى عصبانى 


شوم ديكر نه مى فهمم جه مى كويم ونه مى فهمم جه مى كنم.! اشيدا؛ در هنكام عصبانيت فرياد مى زند. آن قدر فرياد مى زئد تا 





خيس هى شود و 
به «سيماه مى 


تخليه شود و فرداى آن روز صبح صدايش اصلا بيرون نمى آيد. ٠سيما؛‏ به درون خودش فرو مى رود صو 





دستانش سرد مى شوند. اسيماه از روى صندلى به يايين مى افتد و د نان يخ زده اش كمكك مى خواهند. بز 
كويد: بايد عصبانيت و يا هرحس ديكرى كه دارى را تا جايى كه امكان دارد بروز دهى وكرنه؟! خلاصه اينكه سوال و جواب ها به 





اينجا مى رسد كه در اين روزكار جوانان رُجوانانى كه من و تو و على و كيوان و هزار اسم آشنا و ناآشناى ديكر هستيم به راحتى و 
به وفور عصبانى مى شويم و بسيارى از ما در بسيارى از مواقع از كوره به در مى رويم. بعضى از آمارها مى كويند: حدود *ث 


درصد جوانان ايرانى روحيه برخاشكرى دارند و حدود هه درصد خشم نهفته دارند و اين آمار نسبت به ساليان قبل نشان مى دهد 





كه آستانه تحمل جوانانى كه شايد من و تو باشيم كاهش يافته و اين يعنى خط قرمز! عصبانيت يعنى... 

عصبانيت به حالت هيجانى اطلاق مى شود كه مى تواند خفيف؛ شديد و يا ويرانكر و مخرب باشد. اكر به زمان عصبانيت خود ويا 
ديككران فكر كنيد مى بينيد كه در اين لحظه فشار خون افراد. ضربان قلب بالا مى رود. همجنين مقدار زيادى انرزى از آدرنالين و 
نورآدرنالين توليد مى شود كه باعث برانكيختكى شديد فيزيولوزيكى مى شود و جاندار را براى عملى جون فرار يا جنكك آماده مى 
كند. دكتر «فدايى؛ روانشناس درباره علت هاى عصبانى شدن سريع جوانان مى كويد: بسيارى از اين افراد قند خون يايينى دارند و 
از اين موضوع بى اطلاع هستند.به اين علت سريعا در مقابل اعمال ديكران واكنش هاى تند و عصبى نشان مى دهند. دكتر افدايى؛ 
ديكر عوامل محيطى را بدخوابى؛ سر و صدا و كرماى هواء خستكى و آلودكى و ازدحام ذكر مى كنل. قمر در عقرب 


وقت ناهار است. همككى دور يكك ميز نشسته ايم. به ظاهر آرام اما ه ركداممان در درونمان احساس ناآرامى و ناامنى داريم. سر 





صحبت كه باز مى شود هر كداممان در همين جند لحظه قبل و يا روز بيش يكك مشاجره بزركك و يا كوجكك را يشت س ركذاشته 
ايم. در حال تعريف كردن خاطرات مشاجره «ايمان؛ هستيم كه به ناكاه كسى از ميز يشت سر مى كويد: جرا همه امروز عصبانى اند! 
از اين حرف خنده مان مى كيرد. ٠سانازه‏ مى كويد: اوضاع قمر در عقرب شله. با اين حرف خنده مان مى كيرد. اما اساناز» با 
جديت به حرفش ادامه مى دهد و مى كويد: بعضى وقت ها اجرام آسمانى طورى قرار مى كيرند كه انرى بدى به موجودات زنده 
مى رسد و كارها به هم ككره مى خوره. باور نمى كنيد؟ اما يكى ديكر از بجه ها نظر ديكرى دارد. اشهرام؛ مى ككويد: يه خاطر 
آلودكى هوا است كه اين همه متشنج و ناآرام هستيم و خيلى زود با كوجكترين حرفى از خود بى خود مى شويم. ميز ناهار را كه 
تركك مى كنيم به همديكر قول داده ايم براى آمدن باران دعا كنيم و به خانه كه رسيديم با بركك هاى سبز كلدان هاى خانه حرف 
بزنيم. از اين فكر خنده مان مى كيرد اما همكى آرام تر شده ايم! فرهنكك عصبان 
دكتر «فدايى؛ اما ريشه عصبانيت افراد را در عوامل فرهنكى هم مى داند. او مى كويد: مردم اروياى شمالى آموخته اند احساسات 


خود را كنترل كنند و كمتر بروز بدهند اما مردم جنوب اروبا و يا بخصوص خاورميانه نشان دادن هيجانات شديد جزو فرهنكك آنها 











ى بسيارموثر محيط خانه و خانواده در بروز رفتار اشاره مى كند و مى كويد: بسيارى از 
جوانان ما در محيطى بزركك مى شوند كه رفتار برخاشكرانه و عكس العمل نشان دادن فيزيكى را ياد مى كيرند و بعدها در مقابل 
ديكران هم با اين شيوه عمل مى كنند. بشقاب هاى شكسته و دستان بريده 


شده اسث. اين روانشناس همجنين به ن 


شيشه هاى بزركك تكه نكه مى شدند و روى زمين مى ريختند. مادر با صورت سفيدشده از ترس دست يدر را مى كشيد و اميرعلى 
تكيه داده به ديوار از ترس مى لرزيد. اميرعلى سال هاى سال است تنش از به ياد آوردن اين خاطره كه از جهار سالكى تا 7 
سالكى او را همراهى كرد مى لرزد. اميرعلى كه جهره بدر را هميشه با كره اى از اخم در بيشانى به ياد مى آورد؛ مى كويد: آدم 
ت تقصير خانه كرم و داغى است كه درآن بزركك 


: بشقاب هاى ياد كارى را به اين سو و آن سو يرتاب مى 





عصبانى نيستم. اما زودرنج و تا حدى هم ترسو هستم. اما اينها تقصير 





شدم. خانه اى كه هميشه يدر به هر بهانه اى شيشه هايش را مى ش 


كرد و من مى ماندم و مادر با جشمان قرمز و دستان بريده بريده لالابى مى خواند. آرامش بس از توفان 





آرامش يس از توفان بازنكشت. سايه دراز و بى قواره روى ديوارها نبود و جهارديوارى سياه جابى براى نفس كشيدن باقى نككذاشته 
بود. احميدا دستى بر ميله هاى آهنى ينجره كشيد و صداى فرياد برادر را شئيد و جاقويى را ديد كه در دستان خودش؛ خود خودش 
زوزه مركك و جدابى مى كشند. روى ديوار زندان درون آينه ريخته شده خودش را نككاه كرد كه نمى شناخت؛ خودى كه اصلا 


شبيه خودش نبود. خودى كه قاتل بود اما نبود! عصباد 





ركك هاى كردنش را برجسته كرده بود هيج صدابى نمى شنيد حتى 
صداى فرياد مادر را كه ميان هر دوشان مى دويد و التماس مى كرد تا دست از دعوا و جر و بحث هميشككى بردارند. جاقو روى 
ازمين افتاده بود و دستان حميد قرمز شده بود از خونى كه او نريخته بود. قاضى با صداى بلند كفت: قاتل و «حميده از مادر يرسيد 
ياسخ طبيعى اما نادرست 


عصبانيت يكك ياسخ طبيعى به تهديدها است و هميشه ميزانى از عصبانيت براى ادامه زندكى لازم است اما اين ميزان را نمى توان به 


قائل را با جه قافى بايد 








هر حدى كه خواست تغييرداد. مثلا نمى توان به هر فرد و يا شيثى كه ما را عصبانى مى كند حمله كرد. بسيارى مى كويند در زمان 


ت قدرت تفكر رااز دست مى دهند و آنجه انجام مى دهند كاملا غيرارادى است. اما دكترفدايى اين ادعا را كذب مى داند 
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و مى كويد: هميشه مى توان بر عصبانيت جبره شد با كارهابى جون: بهبود بخشيدن عوامل محيطى؛ دور شدن از افرادى كه باعث 


ناراحتى ما مى شوئد, فك ركردن به تجربيات قبلى كه عصبانيت باعث جه شكست هايى شد. افتادن از روى خط نازكك زندكى 





با عصبانيت از خواب بيدار مى شويم. روى برنامه هابى كه داريم؛ روى خط زندكى مان راه مى رويم و نمى دانيم كه با اعصاب 
شتر به اطرافيانمان برخورد مى كنيم. ٠مهرداد؛‏ دستكاه اعصاب سنج را ميان جمع 


ميهمانان مى كذارد نا ببيند جه كسى اعصاب قوى ترى دارد. ميله هاى آهنى به هم برخورد مى كنند و قرمز مى شوند. 1 








ى روشن 





مى شود و ناخواسته مى سوزيم. آلودكى هوا رنجمان مى دهد» جو خانه ويا مديرى كه عذابمان مى دهد؛ حقوقى كه 
كفاف زندكى ما را تمى دهد و دوستى كه از دست مى دهيم رهمه جيزهابى كه از آنها كريزى نيست. اكر تنها به اين زمين و زمان 
ترمان مى كندء اككر به مهربانى وصل نشويم كه يايان ناي 
بخشش او زمين ها تر مى شوند و آتش كينه ها خاموش. ليوان سرد و خنكك آب را سربكش و به مهربانى فكر كن كه در دست من 
و تو جوانه مى زندء اكر با اعصابى آرام روى اين خط باريكك زندكى 


منبعنروزنامه ابتكار 





بنديشيم؛ همه جيز عصبانى و عصبا است. مهربانى كه مى بخشد و با 





برويم و كمتر به هم تنه بزنيم! 





ديباجه ى شخصيت 


تويسئدة: احيد كقمائى 
يزوهشى درباره ى نام نامكذارى؛ فلسفه. ابعاد و آثار آن «قسمت اول١‏ 

آغاز سخن 

آغوش آفرينش در وجود خود آفريده هاى بسيارى برورش داده است و هر يكك را صحيفه اى از كتاب بر عظمت هستى مى داند 
كه خداوند مهربان خود به خلقت آنان برداخت تا جلوء هابى از صفات ارجمئد او باشئد. 

در اين ميان انسان, به سان نكينى درخشان بر فراز هستى نمايان است و با برتريهاى روحانى و عقلانى خويش زينتى جشم نواز و دل 
آرا به آفرينش بخشيده است؛ آفريده اى كه برورد كار بزركك از جان و هستى خويش در وجود او دميد: انفخت فيه من روحى؛ (1) 
خلقت اورا به تمامى فرشتكان بازكو نمود: «اذ قال ربكك للملائكه انى خالق بشرا من طين' (1) و سرانجام؛ وى را در بهترين جلوه و 
عالى ترين جهره ى روح نواز آفريد: القد خلقنا الانسان فى احسن تقويم؛ (7) تا در سختيها و كاستيها (لقد خلقنا الانسان فى كبد) 
(؟) با سختكوشى و تلاش فراوان خود, بار ديكر به سوى آفري دكار خويش رهسيار شود: ايا ايها الانسان انكك كارح الى ربكك 
كدجا فملاقيه؛ (3) و آرام و مطمئنء قرار يابد: ايا ايتها النفس المطمئئه ارجعى الى ربكك؛ (8). 

آغاز خلقت تا فرجام هستى در نككاه ببشوايان فكرى فرهنكى, همانند آموزشكاهى است كه بايد دين و باورهاى باكك آسمان زاد 








در آن فرا كرفته شود و با روشنى انديشه و دقتى زرف به كار آيد تا انسان قائم مقام برور دكار در زمين شود و «خليفه الله؛ كردد: 
"اذ قال ربكك للملا.ئكه انى جاعل فى الارض خليفهه. (0) بدون شكك. دستيابى به اين مرتبه ى والا و بالاء نيازنى جدى به تقويت 
تر فكرى و يرداخت هويت فرهنكى دارد تنا در برتو اين تلاش ارزشمئده بنيانهاى ناب ارزشى در اعماق 
وجود شكل كيرد باسدارى از مرزهاى فرهنكى برترى روز افزونى يابد و رسالت انسان در حفظ اصالت دينى خود و ديكران بيش 
ى شود. از نمودهاى جشمكير اين ياسدارى و رسالت كه در عرصه ى اجتماع و كذر زندكانى تجلى مى كند؛ جكونكى 


كفتار و بيان انسان در به كا ركيرى الفاظ و واه هاست. زيرا سخن آدمى؛ نماينده ى انديشه و فكر وى و سفير احساسات نهفته ى او 


باووقناي ديني ود 








است و همانند عنوان كتابى است كه جون شنيده شود فهرست صفات و صحيفه ى ويزكيهاى ش در صفحهى ذهن انسان مى 
نشيند و به شخصيت نويسنده بى مى برد. 

جلوه ى روشن و شفاف اين شخصيت دو سويه كه در صحنه هاى مختلف زند كانى نمايان مى شود؛ نهادن نام و استفاده از اسمهاى 
كوناكون است كه كاه بر افراد و فرزندان و زمانى بر مكانهاء خيابانهاء كوجه ها و مؤسسات نهاده مى شود و نمايى كويا از دستمايه 
هاى فكرى و فرهنكك ملى خواهد بود. 

نوشتار كه جشم اندازى ابن جنين را بى مى كيرد؛ بر 
مان» ككذرى بر ارزش نام و نامككذارى» 





آن است با نكاهى به تمدن و فرهنكك يكك ملت و با اشاره به فرهنكك 








أثير آن و ابعاد وجودى انسان در اين رهكذر نمايد. تادر بى آن به 





كرانقدر معرفتى خود برداخته و افزون بر سخنان معرفت افروز خداوندى و بيشكامان الهى؛ از زئد كانى و سيره ى معصومان عليهم 








قرا كيريم. مرورى بر ابعاد كوناكون نام در عرصه هاى فرهنكى؛ جامعه شناسى؛ روانشناسى و هنرى مى نماييم تا از نظرات برخى از 
انديشمندان روانشناس و جامعه شناس نيز بهره كيريم. و سرانجام به تجزيه و تحليل مفاهيم برخى از نامهابى كه با شعاعى جشمكير 


از قداست و عظمته الككوى امروز و فرداى جامعه ى ما در نامككذارى است اشاره نمود و در بيايان» كاروان فكر و انديشه ى خود را 





در متزل جانان؛ حضرت مهدى عليه السلام فرود مى آوريم نا از برتو روشنى بخش نام آن اما 
ياد آورى كه اين مقاله در دو قسمت تقديم مى شود. 
ادب و فرهنكك ملت؛ كتيبه ى شخصيت او 





بيشينه ى يكك ملت و هويت مردم در آينه ى تمدن ككذشته؛ ببشينه ى فرهنككى و آداب و رسوم ديرباز او نمايان مى شود. آنجا كه 
اين اصالت با آموزه هاى آسمانى و سيره ى سبز بيشوايان دينى كه سخنكويان وحى خداوندى استه بيوند خورد» عظمتى جاودان 
و جلوه اى فرا كير مى يابد كه افواج انسانهاى ديككر را به سوى خود برواز داده و دلهاى بسيارى را از تابش معرفت خويش روشنايى 
مى بخشد. در يرتو تعاليم اين مكاتب الهى؛ ابعاد عقلانى» عاطفى؛ اجتماعى و حتى جسمانى افراد نيز برورش با 


ديكران كشته و نقشى بسيار مؤثر و هدايت آفرين ايفا مى كنند. 





وهر يكك يشرو 


جنين انسان فرزانه اى» جنان عظمتى مى يابد كه قرآن سخن او را بسان طوباى بركته ياكك و بيراسته از هر ناباكى دانسته كه ريشه 
اى استوار داشته و شاخه اش در آسمان فراز مى يابد و با اذن خداوند بزركك ميوه اش هر دم يديدار مى سازد. (4) 

اما كاه بييشينه ى عرشى و تمدن افتخار آفرين يكث ملت كه در رفتار و كفتاره ظواهر جامعه و اشخاص و عبارات و وازه هايى كه 
در كفتمانها استفاده مى شود در سنكلاخهاى بى بصيرتى؛ بينشهاى منجمدء استدلالهاى جوبين و يا نوجوييهاى روشنفكر مآبانه و 
شخصيت جويانه دستخوش تغيير و دكركونى مى شود؛ ياره اى از فرهنكك خود؛ بوسته أى دانسته اند و برخى تمدن و فرهنكك را 
در اصطلاحات و وازه هاى بسته بندى شده از آن سوى مرز مى يابند و در بى آن لباس خود را با اشاره ديكران تغيير مى دهنده 
آرايش خويش را با دلخواه بيكانكان انجام مى دهند و حتى جكونكى خوراك و مسكن خود را با الكوهاى آنان مى يسندند. و 
سرانجام؛ در اثر حاكميتها و نفوذ در قلمرو ارتباطها و خودباختكيهاء ادب و فرهنكك دين باوران از فرهنكك بيكانه رنكك مى كيرد و 
كاه در برابر آنها رنكك مى بازد و بى اصالت و حباب كونه مى شود. (8) 

با هم سخنان مسيحا صفت رهبر فرزانه ى انقلاب را در اين باره به كوش جان مى سياريم تا ارمغانهاى معرفتى نصيب خود سازيم: 
كترين بلا براى يكك ملت اين است كه بخشهايى از فرهنكك و تمدن خودش به مرور زمان از حافظه اش ياكث شود و اصلا آن را 
به ياد نداشته باشد. اين خيلى بلاى بزركى است و متأسفانه غريبها با ما اين كار را انجام دادند. سبكك حرف زدن, سبكك نككارش و 


افعال زبانهاى خارجى را آوردند با معناهاى بسيار نامناسب كمكى در داخل زبان ما وارد كردند و حال اينكه خودمان زبان داريم» 





مكر زبان فارسى با اين عظمت و وسعت زبان كوجكى است؟ زبان فارسى يكك خصوصيتى دارد كه كمتر زبانى در دنيا مى توائد 


اين يت را داشته باشد و آن» خصوصيت تركيب يذديرى است 





حتى زبانهاى وسيع دنيا مثل زبان عربى هم اين خصوصيت 
آوردند. مثلا اينكه مى روم كه اين 


إينها هم همان درد 





را ندارد. آن وقت اين زبان با اين همه وسعت را شما مى بينيد كه تعبيرات و افعال كمكى در آن 
كار را بكثم! ... كسى مى خواهد برود حمام مى كويئد: برويد يكك حمامى بكيريد. مكر حمام را مى كيرند' 
خود فراموشى اسث.ا (:1) 

استاد شهيد آيت الله مطهرى اين يديده ى شوم را از زاويه ى ديككرى نككريسته و با توجه به ابعاد ارزشمند مكتبى و حفظ شعارهاى 





دين در جهره امر به معروف مى فرمايد: 

«شعارهاى دين را زنده نكهداريد؛ يكى از شعارهاى دين اسمهاست. من نمى فهمم اينكه مى كويند فلام اسم دمده شد كهنه 

شده؛ يعنى جه؟ مكر اسم هم نو و كهنه دارد. جون اسم فلا-ن كلفت فاطمه است؛ يس فاطمه اسم كلفتهاست! خيلى عجيب اسث! 
ع همين خودش يكك امر به معروف و نهى از منكر است كد: مردم! بر فرزندانتان اسمهاى 

نكهداريد؛ زبان 

. از اهم وظايف ما اين است كه اين زبان را حفظ كنيم. هر فرهنكى؛ هر تمدنى اكر 


بارزء علنى را كه با زبان عربى مى بينيد... 


يس ديككر اسم دخترمان را فاطمه تكنذاري 
براى مؤسساتتان نام اسلامى بككذاريد نامهاى اسلامى را زنده نكهداريد. زبان اسلام را ز: 








ان يكك قوم نيست؛ زبان اسلام اسث. 





بخواهد زنده بماند بايد زبائش زئده بماند؛ اكر زبانش مرد. خودش مرده است. ١‏ 
مبارزه با اسلام استء با حروف الفبا كه كسى مبارزه تدارد. 

5 [دشمنان مى خواهند] افكارشان را به ما تحميل كنند؛ تمدن خودشان را به ما تحميل كنند. روح خودشان را بر روح ما تحميل 
كتند براى اينكه روح ما را خرد كتند؛ (11) 

نام و نامكذار: 





؛ معنا و فلسفه ى آن 








اسم وازه اى است كه دلالت بر شخص يا شىء ويا مكانى مى كند و يا علامت و نشان از موردى است كه نام بر آن نهاده شده 
است. از اين روه بسيارى از دانشمندان علم لغت, اسم رااز ريشه ى «سموا به معناى ارتفاع و بلندى كرفته و نامكلذارى را موجب 
معرفت؛ شناخت و علو مقام هر جيز دانسته اند. و از سوى ديكر باره اى نام را علامت و نشان مسمى دانسته اند زيرا ريشه ى آن را 
«وسم؛ مى دانئد. (11) به هر روى با بيان نام شخص يا شىء؛ آن شخص يا شىء در برابر ديد كان ذهن آدمى نمايان مى شود. 
آنجه در عرصه ى بزوهش و تحقيق درباره ى نام و نامكذارى: مهم مى نمايد؛ فلسفه ى اين عمل است كه برخى از آنها را مرور مى 
كنيم نا آشنايى بيشترى در اين باره بيدا كنيم: 


.١‏ برقرارى ارتباط و آسان نمودن 





آن 
از آنجا كه انسان موجودى اجتماعى ‏ مدنى الطبع -است و براى حضور در جامعه نيازمند ارتباطات اجتماعى است؛ براى رقع 
نيازهاى خود و ديكران ناجار به شركت در صحنه هاى مختلف اجتماع است و براى آسان نمودن حضور خود بايد براى افراد و 
اشياء نام و نشان قرار دهد تا بدين وسيله تبادل افكار و مقاصد خود را به انجام برساند. از اين رو هم خود بايد داراى نام و نشانى 


يكرا 





باشد تا ديكران توان برقرارى ارتباط يابند و هم 
؟. تنظيم روابط اجتماعى 
افزون بر اصل ارتباط و نياز به تسهيل آنء انضباط روابط اجتماعى ايجاب مى كندء افراد و اشياء نام نشان داشته باشند تا هر فرد يا 


ازمند به اين يديده هستند تا ارتباط از اين سو فراهم شود. 


مؤسسه اى قادر بر ايجاد ارتباط بر اساس تدوين و تنظيم اين روابط: باشد و بدين وسيله از آنان نيز خود را طلب كند تا نياز آنان را 





برطرف سازد. از اين رو حذف نام و نشان از افراد و اشياء مايه ى بى انضباطى اجتماعى» تشويش. س ركردانى و سرد ركمى در 
روابط اجتماعى شده و بسيارى از قوانين را در مرحله ى اجرا دجار كندى و يا تعطيلى مى نمايد. 


. جاودان نمودن افراد و اشياء در تاريخ 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه نلاة/!1 از ونلإ دار 


مانا بودن و جاودان ماندن بر اساس نام افراد يا اشياء است تا دين وسيله از حافظه ى تاريخ محو نشده و در صفحات آن همجنان 
درخشان بمانند. شيوه ى رسول اكرم ‏ صلى الله عليه و آله و سلم ‏ در زندكانى جنين بوده كه علاوه بر انسانهاء بر اشياء و لوازم منزل 
نيز نام و نشان مناسب و مطلوبى مى نهادند تا از نسيان و فراموشى و يا ككم شدن. مصون بمانئد. 

ع. ابزار بيان احساسات و تبادل عواطف 

حفظ ارتباطات و مشاركتهاى اجتماعى نياز به شناختن و شناساندن دارد و اين مرحله با همراهى نوعى احساسات و عواطف عملى 
مى شود, كه نام» فاميل؛ لقب و مشخصات ديكر راهى براى رسيدن به اين هدف ارزشمند است. 

يياهبر اسلام ‏ درود خداوند براو و دودمان ياكش باد -در سخنى لبريز از بصيرت و احساس مى فرمايئدة 

«هركاه كسى را دوست داشتيدء از نام اوء نام يدرش و از منزل و جايكاهش برسش كنيد؛ اككر مريض شد از او عيادت كنيد و اكر 
دجار كرفتارى شد به او كمكك كنيد.؛ (*1)) 


و در ديكر سخنء برسش از نام جد و طايفهى او نيز مطرح شده است. بس كام نخستين در ارتباط و استمرار تبادل عاطفى و 





انسانى» برسش از نام فرد و نزديكان او است. عمل ارزشمندى كه ياره اى از دانشمندان آن را به عنوان «ظريف ترين و عالى ترين 
تعارفات؛ در وجود آن شخص دانسته كه در بى آن رابطه اى اجتماعى آغاز مى شود زيرا اسم يكك شخص براى او؛ شريف ترين و 
مهمترين صدا در كليه ى زبانهاست». (؟1) 

نام و ابعاد كوناكون آن 

الف) فكرى فرهتككى 

اسم در آموزه هاى دينى؛ نشان از ابعاد روحى؛ معنوى و شخصيتى انسان در جامعه است و از جنان اهميت و قداستى برخوردار است 
كه در برخى از آيات قرآن» خداوند از سوى خود, نام بعضى از اولياى محبوب خويش را تعيين مى نمايد؛ همانند نام عيسى عليه 
السلام كه فرشتكان الهى از سوى برورد كار بشارت فرزندى به نام عيسى را به حضرت مريم عليهاالسلام دادند: اذ قالت الملائكه يا 
مريم ان الله يبشركك بكلمه منه اسمه المسيح عيسى ابن مريم وجيها فى الدنيا و الاخره و من المقربين؛ (10) و يا در كريمه اى ديكر 
و خطاب به او مى فرمايد: 





خداوند نام يحبى ‏ كه در تاريخ بشريت جنين نامى سابقه نداشته است - بر فرزند زكريا كذا 
يا زكريا انا نبشركك يغلام اسمه يحيى لم نجعل له من قبل سميا (©1) 


اى زكريا! همانا ما تورا بشارت مى دهيم به فرزند يسرى به نام يحبى كه بيش از او همنام وى وجود نداشته است. 





آرى! نام و نامكذارى با فضابى از ابهت و عظمت همراه است؛ به كونه اى كه خداوند آغاز هر كارى را با نام خود مى آموزاند. 
اين رو در آغاز سوره هاى قرآن به جز يكك سوره كه فضاى آن رحمت الهى نيست -عبارت «بسم الله الرحمن الرحيم؛ بيان شده 
است و به هنكام خواندن و آموزاندن. تعليم مى دهد كه بخوان [اما] به نام برورد كارت كه آفريد: «اقرأ باسم ربكك الذى خلق: (107) 
و درباره ى حضرت نوحء سخن او را به هنكام سوار شدن بر كشتى بيان مى كند كه به همراهان و رستككاران فرمود: «اركبوا فيها 
بسم الله مجراها و مراسها ان ربى لغفور رحيم؛ (18) به نام خحدا بر آن كشتى سوار شويد و هنكنام حركت و توقف ياد او كنيد و 
يرورد كارم آمرزنده و مهربان است. 

كوبى كيمياى نام خداوند جنان تأثيرى دارد كه وجود ملكه ى سبا را شرافتى بخشيد كه هنكام بيان ماجراى نامه ى حضرت 
سليمان به اطرافيان خود كفت: 





اشراف! نامه ى با ارزشى به سوى من افكنده شده؛ اين 





«به نام خداوند بخشنده ى مهربان؛ ييام من اين است كه برترى جوبى نسبت به من د 





الحق) هستيده. (14) 
كاهى كه فراتر از اين سخنان؛ در آيات ديكر قرآن غور و انديشه نماييم مى يابيم كه هر معبودى غير از خدا اسمى بى مسمى است 
و مشركانء عابدان اسم بى مسمايند. (7) بيان نام خداوند از جئان ضرورتى برخوردار است كه هنكام ذبح قربانى؛ بايد اسم 
برورد كار برده شود (11) و آن كاه كه سكك شكارى براى به دست آوردن شكار فرستاده مى شود, واجب است نام خخداوند بر زبان 
جارى شود تا شكار ياكك و حلال باشد. (99) 

جالب توجه آن است كه جون اعتراض فرشتكان بر آفرينش آدم و كماردن «خليفه الله؛ بر زمين به ككوش رسيدء خداوند «اسمهايى» 
به حضرت آدم آموختء سيس آنها را بر فرشتكان عرضه كرد و فرمود: 

«اككر راست مى كوييدء از اسامى اينها به من خبر دهيد.؛ 

در اين هنكام ملائكه از عمل خويش بشيمان شدند و خداوند را به دانايى و حكمت ستودند. (57) 

اينكك كه درباره ى آثار نام و نامكذارى و جكونكى آن از بعد فرهنكى به بحث نشسته ايم؛ نكاهى درس آموز به سخنان سعادت 
بخش معصومان عليهم السلام مى نماييم تااز زلال حكمت و عصمت جرعه هابى بدرقه ى زندكانى خود 
رسول اكرم -صلى الله عليه و آله و سلم -فرمود: نخستين نيكى يدر به فرزند خود اين است كه اسم او را به اسمى 
نامكذارى كند؛ يس بايد اسم خوبى بر فرزندانتان بككذاريد. (16) در كلام ديكرى مى فرمايئد: 





و زيبا 





نام يسنديده و نيكو براى خود بركزينيد. همانا شما روز قيامت با نامهاى خود خوانده مى شويد [و كفته مى شود] برخيزاى فلان 
فرزند فلان به سوى نور خود برو و يا برخيزاى فلان فرزند فلان كه نورى براى تو نيست. (18) 

بهترين نام و صادق ترين آنها در نظر امام ينجم عليه السلام؛ نامى است كه با اطاعت و عبوديت همراه باشد و برترين اين نامهاء 
أسامى انبياء رسولان الهى است. (8؟) 

نكته ى قابل توجهى كه نشان از ارزش والاى نام افراد در جكونكى حيات و زندكانى آنان داردء آن است كه توصيه شده كودكان 
خود را قبل از تولد, نامككذارى كنيد؛ كرجه فرزندانتان يبش از به دنيا مدن تلف شوندء زيرا آنان در صحراى قيامت يدر و مادر 
اخود را ملاقات مى كنند و از آنها برسش مى نمايند كه جرا آنها را نامككذارى نكرده اند. 

اميرمؤمنان على عليه السلام يس از اين سخن. فرمودند: 

به همين خاطر رسول كرامى اسلام ‏ صلى الله عليه و آله و سلم فر زندى را كه فاطمهى زهرا ‏ سلام الله عليها ‏ هثوز متولد نشده 
بود به اسم محسن نام نهاد كر جه مكر و حيله ستمكاران اجازه نداد او از مادر به سلامت به دنيا آيد و بيش از تولد او را به شهادت 
رساندئد. (917) 

از شيوه هاى ارزشمئد بيامبر اسلام (ص) آن بوده كه اسامى زشت و بى معنا را كه بر افراد و شهرها بوده؛ تغبير مى دادند. از اين رو 
اسم دخترى كه «عاصيه؛ بود را «جميله؛ نهادند. (1) 

از مجموع آيات و روايات در مى يابيم؛ نام نهادن بر اشياء وافراد؛ كارى ارزشى؛ آرمانى و كاه سياسى است كه در يرتو آن نوعى 
انتقاد و باور قلبى مقدس يا نامقدس و زشت نهفته است. نامها شعاعى از شناخت و معرفت خانواده نامكذاران است و همانند آينه 
اى روشن و شفاف؛ كستره ى شخصيت آنان» نوع تربيت و جكونككى معرفت آنها را نمايان مى كند. از سوى ديكر, تأثير نامكذارى 
جنان بوده كه كاهى حكومتهاى ستمكر جهت محو نام بيشوايا 
بوده اند؛ همانئد حكومتهاى اموى كه نام امام اميراا 
اهداف شوم خود دانسته و در صدد محو نمودن آن بر آمدند اما امام حسين (ع) كه خود از بصيرتى زرف و بينشى عرشى بهره 
داشت از همين حربه استفاده نمود و نام سه فرزند خود را على كذارد (على اكبر؛ على اوسط و على اصغر) و در جمله اى ير ييام 
فرمود: 

«اكر براى من صد يسر هم متولد شود همه ى آنها را به نام على نامكذارى مى كنم». 

ويزكى ارزنده اى كه از طر و اطاعت از اولياى دين؛ اظهار ارادت به ييشكاه 


قدسى آنان و اعلام وفادارى در بيمودن راه آنهاست. همان كه جون مردى خدمت امام صادق (ع) رسيد و كفت: ما فرزندانمان را 





ينى كه نام و يادشان حركت بخش و شورآفرين توده هاى دين 


ؤعنين على (ع) را مائعى جهت» 





باور بوده در صدد حذف نام آنان و تحقير 





نام ككذارى مى توان به آن دست يافت» ب 





به نام شما و بدرانتان اسم مى كذاريم؛ آيا اين كار براى ما سودى دارد؟ 

حضرت فرمودند: آرى به خدا قسم, او هل الدين الا الحب؛ مكر دين جيزى غير از دوستى اسث؟ بس اين آيه ى شريفه را تلاوت و 
بدان استناد فرمودند كه: 

قل ان كنتم تحبون الله فاتبعونى؛ يحبيكم الله. (59) 

بكلوء يبامبرم اككر دوستدار خدابيد بس تبعيت و بيروى كنيد مرا تا خدا دوستدار شما كردد. 

با اين سخنء فلسفه ى كفتار رسول اكرم (ص) به روشنى آشكار مى شود كه فرمود: 

كسى كه جهار فرزند (يسر) به دنيا بياورد و هيج يكك را به اسم من نامككذارى نكند به من جا كرده است. (:*) 

ارزش ديكرى كه در حسن سليقه ى ماء در نامكذاريها يديدار مى شود بزركداشت شعائر دينى و قداستهاى مذهبى است نا 
آشناسازى نسلهاى بعدى با آداب آسمانى مذهبء زنده نكله داشتن نام الكوهاى هدايت بخش و كسترش ارزشهاى والاى مذهبى به 
ديككر جوامع در برتو آن ايجاد شود. علت بركزارى نماز جمعه و نمازهاى جماعت؛ حضور در محافل مذهبى و مجالس با شكوه 


زيباى قرآن توسط افراد. حفظ شعائر دينى و 





دينى, اقامه عزادارى براى امامان معصوم (ع)» فرياد مؤذن در خواندن اذان و يا تلاو 
برافراشتن بيرق سرافرازى و عظمت مسلمانان براى هميشه و نشان دادن شكوه غير قابل وصف آموزه هاى مذهبى به ديكران خواهد 
بود و نام كذارى نيز از اين نوع است. 

برخى از انديشمندان و عالمان بر اين باورند كه بشت كردن به اين ارزشها ‏ و استفاده از نامهاى غير مذهبى كه هيج بيامى در 
ك با شعارهاى دين و يبشوايان معصوم عليهم 





برندارد واز سوى ديكر آثار تخريبى فراوانى به دنبال خواهد داشت نوعى 
السلام» است. 





مرحوم شهيد آيت الله مطهرى در اين باره مى فرمايد: 
به خدا تمام اينها مبارزه با اسلام است. ميراندن اسلام است. شعارهاى دين را زنده نكهداريد؛ يكى از شعارهاى دين اسمها است 
همين خودش يكك امر به معروف و نهى از منكر است». (81) 


1 





ان كه در نامككذارى خود اعتقاد راسخى به تفأل و فال نيكك زدن دارندء با انتخاب نام خجسته و مباركى براى فرزند يا مؤسسه ى 
خود آرزوى موفقيت, كاميابى و يبروزى او را در تفأل به اين نام دارند اسمهابى همانند بهاءالدين؛ آيت الله عمادالدين؛ روح الله 


فاضلء علامه و صدرا از اين نوع محسوب مى شوند. بسيارى نام فرزند خود را روح الله مى كذارند تا در فرداى زند كى همانند 





حضرت امام رحمه الله عليه ناخداى كشتى خداجويان شده و افواج مردم را به ساحل نجات و رستكارى رهنمون شود. 
يما سبالهه كس 


اراجر يرايس در كتاب «جه اسمى براى كودك انتخاب نكنيم؛ با اشاره به برخى از اسمهاى متداول» درباره ى شخصيت مرتبط با هر 








نام توضيح مى دهد كه بى ترديد اسامى مستعار, اسامى كوتاه شده و يا هر اسمى كه روى كودكك نوزاد كذاشته مى شود مقصدى 
را كه والدين براى كودكك انتخاب كرده اند مشخص مى سازد؛ و اكر كودكك در مراحل بعدى زندكى خود بخواهد اين سرنوشت 
و مقصد را تغيير دهد به تلاش سختى نياز دارد. (09 


دكتر اريكك برن در كتاب «بعد از اسلام جه مى كوييد؟1 مى نويسدة 
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اغلب اوقات اسامى به عنوان شاخصهاى وجودى افراد ابعاد تازه الى مى يابد و اين زمانى است كه آنان با مطالعه ى اسطوره هاو 
تا يخ به معناى بسيارى از اسامى بى مى برند اما در عين حال همشاكرديهاى ستمكر بجه ها هميشه حاضرند تا معانى بنهان اسامى را 


به آككاهى صاحبان آنان برسانشد. اين جيزى است كه در حيطه ى اختيار يدر و مادر است و جه بهتر كه آن را از قبل بيش ببنى 





كب 





وى مى افزايد: راههاى تأثير اسم كوجكك بر شخص و زندكى او جهار نوع است: -١‏ عمدى 3 
-١‏ عمدى: ممكن است كسى به دليل بخصوصى اسمى روى فرزندش بككذارد مانند آنكه اسامى دانشمندان مشهور و فيلسوفان شهير 
را به عنوان اسم كوجكك نوزاد خود بركزيند. بس از مدتى آن نوزاد در صدد برمى آيد سبكك حرف زدن و طرز زندكى خود راابا 
كسى كه بيش از او به اين نام شهرت داشته؛ يكسان كند. كناهى كه اسامى امناسب كزينش مى شود و نام افرادى كه جايكاء 


اقى *- غير عمدى - اجبارى. 





لوزشمهدى ندارتد اتتهاب مى ود با دلشزرى و حتى اعتراض بخص همراء فى شود و مايه ى اين دلشورى به خاطر به يدك 





كشيدن اين نام نا آخر عمر مى ماند. 

؟- اتفاقى: ممكن است اسمى را كه يدر و مادر براى نوزاد خود برمى كزينند تا مقطع سنى خاصى توليد اشكال نكند و يا در شهر و 
روستايش مطلوب باشد اما فراتر از آن توجه همككان را به خود جلب كند مانند آنكه نام يسرانه بر دختر ككذاشته شده و يا نام 
دخترانه بر يسر نهاده شده است [و در برخى اوقات نامهايى تنها در سن طفوليت زيبا و بر احساس است و در سن نوجواتى» جوانى و 
ميانسالى بسيار زشت و ناهنجار خواهد بود.] 

*- غير عمدى: كناه يدر و مادر سهوا اسامى مخصوص حيوانات دست آموز خانكى را بر فرزندانشان مى كذارند كه بعدا 
افوهسرساز مى شود 

؟- اجبارى: نام خانوادكى نامى اجبارى است كه يدر و مادر از يدربزركشان به ارث كرفته اند و بر فرزندانشان مى كذارند. ابعاد 
زشتى برخى از اين نامها در جلسات؛ محافل عمومى و مجامع شلوغ كه همكان با نام خانوادكى انسان رو به رو مى شونده نمايان 
مى شود. (8) 

نكته ى ارزشمندى كه در انتخاب نامهاى افراد و اشياء قابل توجه به نظر مى رسد آن است كه بايد هميشه در مقياس كلان انديشيد 
و در مقياس خرد عمل نمود. در نوع انتخاب خود دورنكرى داشت و از درون خانواده به برون آن فكر كرد و حتى فراسوى كلان را 
نيز مورد نظر و تأمل قرار داد. (6) 

واقعيت تلخى كه بيشتر بدان اشاره شد آن است كه باره اى از افراد و خانواده ها اجتماعى بودن» كسب شخصيت در جامعه اظهار 
فراكيرى هنجارهاى شخصيتى و نمايش دانايى باورهاى والاى اجتماعى را در نوع انتخاب نامهاى دور از فرهنكك و اصالت دينى مى 
دانشد و درصدد جلوه آرايى با نامهاى 
خود برتربينى به رخ ديكران كشيده ودر نقشى بازى كتند كه خود را بزركك جلوه دهند و ويزككى شخصيتى يابند. (8) 
فردريكك برلز با توجه به ويزكيهاى روحى اخلاقى اين افراد مى نويسد: 

«ديوانه مى كويد: من آبراهام لينتكن هستم و عصبى مى كويد: كاش من آبراهام لينكن 
تويى؛ (8) 





انه اند. نا دين وسيله تصويرى از شخص خود را در آينه اى زنكار كرفته و قاب منيت و 


و آدم سالم مى كويد: من منم واتو 





از مجموع آموزه هاى ناب دينى در اين باره در مى يابيم كه رجوع به اصالت خويشتن, دركك ارزشهاى واقعى و ضد ارزشهاء 
تقويت و بالندكى بنيانهاى فكرى؛ قرار كرفتن در مسير صحيح زندكى اجتماعى» بى اعتنايى نسبت به عنوانها و الفاظ يوشالى و بوج 
و دورى از نماسازى بر شخصيت خود با كيف و عينكك و لباس و ... موجب خويشتن يابى و استحكام معيارهاى اصيل و ارزشى در 
وجود انان خواهد بوت 


ادامه دارد. 





ب 
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تأليف راجر كافمن و جرى هرمن, ترجمه ى دكتر فريده ى مشايخ و دكتر عباس 








*". برنامه ريزى استراتزيكك در نظام آموزشى» 
بازركان» ص ه نا 6 (با تلخيص فراوان). 

ه". نكك: درآمدى به جامعه شناسى. بروس كوئن؛ ترجمه ى محسن ثلاثى ص لا نا .4٠‏ 

8": براى موفقيت و خوشبختى آفريده شده ايم؛ دكتر موريل جيمز و دوروتى جنكوارد ترجمه دكتر حسن قاسم زاد ص 67. 
منبع: مجله ى بيام زن 


ديباجه ى شخصيت 





نويسنده: احمد لقمانى يزوهشى درباره ى نام نامكذارى؛ فلسفه؛ ابعاد و آثار آن «قسمت اول» 


در وجود خود آفريده هاى بسيارى يرورش داده اسث و هر يكك را صحيفه اى از كتاب ير عظمت هستى مى داند 





كه خداوند مهربان خود به خلقت آنان برداخت نا جلوء هابى از صفات ارجمئد او باشئد. 

در اين ميان انسان, به سان نكينى درخشان بر فراز هستى نمايان است و با برتريهاى روحانى و عقلانى خويش زينتى جشم نواز و دل 
آرا به آفرينش بخشيده است؛ آفريده اى كه برورد كار بزركك از جان و هستى خويش در وجود او دميد: انفخت فيه من روحى؛ (1) 
خلقت اورا به تمامى فرشتكان بازكو نمود: «اذ قال ربكك للملائكه انى خالق بشرا من طين' (1) و سرانجام؛ وى را در بهترين جلوه و 
عالى ترين جهره ى روح نواز آفريد: «لقد خلقنا الانسان فى احسن تقويم؛ (5) تا در سختيها و كاستيها (لقد خلقنا الانسان فى كبد) 
(؟) با سختكوشى و تلاش فراوان خود, بار ديكر به سوى آفري دكار خويش رهسيار شود: ايا ايها الانسان انكك كارح الى ربكك 
كدجا فملاقيه؛ () و آرام و مطمئنء قرار يابد: ايا ايتها النفس المطمئئه ارجعى الى ربكك؛ (8). 

آغاز خلقت تا فرجام هستى در نككاه بيشوايان فكرى فرهنكى, همانند آموزشكاهى است كه بايد دين و باورهاى باكك آسمان زاد 








در آن فرا كرفته شود و با روشنى انديشه و دقتى زرف به كار آيد تا انسان قائم مقام برور دكار در زمين شود و «خليفه الله؛ كردد: 
"اذ قال ربكك للملا.ئكه انى جاعل فى الارض خليفهه. (0) بدون شكك. دستيابى به اين مرتبه ى والا و بالاء نيازنى جدى به تقويت 
باورهاى دينى؛ رشد بيشتر فكرى و يرداخت هويت فرهنكى دارد تنا در برتو اين تلاش ارزشمئده بثيانهاى ناب ارزشى در اعماق 
وجود شكل كيرد» باسدارى از مرزهاى فرهنكى برترى روز افزونى يابد و رسالت انسان در حفظ اصالت دينى خود و ديكران بيش 
از بيش شود. از نمودهاى جشمكير اين ياسدارى و رسالت كه در عرصه ى اجتماع و كذر زند كانى تجلى مى كند؛ جكونكى 
كفتار و بيان انسان در به كار كيرى الفاظ و وازه هاست. زيرا سخن آدمىء نماينده ى انديشه و فكر وى و سفير احساسات نهفته ى او 


است و همانند عنوان كتابى است كه جون شنيده شود فهرست صفات و صحيفه ى ويزكيهاى ش در صفحه ى ذهن انسان مى 
نشيند وابه شخصيت لويسنده بى مى برد. 
جلوه ى روشن و شفاف اين شخصيت دو سويه كه در صحنه هاى مختلف زند كانى نمايان مى شود؛ نهادن نام و استفاده از اسمهاى 


كوناكون است كه كاه بر افراد و فرزندان و زمانى بر مكانهاء خيابانهاء كوجه ها و مؤسسات نهاده مى شود و نمايى كويا از دستمايه 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع613. الالالالانا صفحه 17/00 از ونل لاط 


هاى فكرى و فرهنكك ملى خواهد بود. 
نوشتار كه جشم اندازى اين جنين را بى مى كيرد» بر آ 
امكلذارى» 





است با نكاهى به تمدن و فرهنكك يكك ملت و با اشاره به فرهنكك 








دينى مانء كذرى بر ارزش نام و أثير آن و ابعاد وجودى انسان در اين رهككذر نمايد, نا در بى آن به كنجيئه ى 
كرانقدر معرفتى خود برداخته و افزون بر سخنان معرفت افروز خداوندى و بيشكامان الهى؛ از زندكانى و سيره ى معصومان عليهم 
السلام بهره بريم و همانند دانش آموزى شيفته. راههاى رهابى از خودباختكى» شخصيت بردازى بوج و عنوان آفرينى بى ارزش را 
فرا كيريم. مرورى بر ابعاد كوناكون نام در عرصه هاى فرهنكى؛ جامعه شناسى: روانشناسى و هثرى مى نماييم نا از نظرات برخى از 
انديشمندان روانشناس و جامعه شناس نيز بهره كيريم. و سرانجام به تجزيه و تحليل مفاهيم برخى از نامهابى كه با شعاعى جشمكير 
از قداست و عظمتء الككوى امروز و فرداى جامعه ى ما در نامككذارى است اشاره نمود و در يايان» كاروان فكر و انديشه ى خود را 
در متزل جانان؛ حضرت مهدى عليه السلام فرود مى آوريم تنا از برتو روشنى بخش نام آن امام نيز ره توشه اى بركيريم: با اين 
يادآورى كه اين مقاله در دو قسمت تقديم مى شود. ادب و فرهنكك ملت؛ كتيبه ى شخصيت او 

بيشينه ى يكك ملت و هويث مردم در آينه ى تمدن ككذشته بيشينه ى فرهنككى و آداب و رسوم ديرباز او نمايان مى شود. آنجا كه 
اين اصالت با آموزه هاى آسمانى و سيره ى سبز بيشوايان دينى كه سخنكويان وحى خداوندى است» بيوند خورد» عظمتى جاودان 
و جلوه اى فرا كير مى يابد كه افواج انسانهاى ديكر را به سوى خود برواز داده و دلهاى بسيارى را از تابش معرفت خويش روشنايى 
مى بخشد. در يرتو تعاليم اين مكاتب الهى؛ ابعاد عقّلانى» عاطفى؛ اجتماعى و حتى جسمانى افراد نيز برورش يافته و هر يكك بيشرو 
ديكران كشته و نقشى بسيار مؤثر و هدايت آفرين ايفا مى كتند. 

جنين انسان فرؤائه اى+ جنان عظمتى مى يابد كه قرآآن سسخن لو را بسان طوباى بركته جاكك و بيراسته از هر ناباكى دانسته كه ويشه 


5 





استوار داشته و شاخه اش در آسمان فراز مى يابد و با اذن خداوند بزركك ميوه اش هر دم يديدار مى سازد. (4) 
اما كاه بيشينه ى عرشى و تمدن افتخار آفرين يكك ملت كه در رفتار و كفتار: ظواهر جامعه و اشخاص و عبارات و وازه هايى كه 


در كفتمانها استفاده مى شود در سنكلاخهاى بى بصيرتى؛ بينشهاى منجمدء استدلالهاى جوبين و يا نوجوبيهاى روشنفكر مآبانه و 





شخصيت جويانه؛ دستخوش تغبير و دكركونى مى شود؛ باره لى از فرهنكك خود؛ بوسته اى دانسته اند و برخى تمدن و فرهنكك را 
در اصطلاحات و وازه هاى بسته بندى شده از آن سوى مرز مى يابند و در بى آن لباس خود را با اشاره ديكران تغيير مى دهند 
آرايش خويش را با دلخواه بيكانكان انجام مى دهند و حتى جكونكى خوراك و مسكن خود را با الكوهاى آنان مى يسندند. و 
سرانجام؛ در اثر حاكميتها و نفوذ در قلمرو ارتباطها و خودباختكيهاء ادب و فرهتكك دين باوران از فرهتكك بيكانه رنكك مى كيرد و 
كاه در برابر آنها رنكك مى بازد و بى اصالت و حباب كونه مى شود. (8) 

با هم سخنان مسيحا صفت رهبر فرزانه ى انقلاب را در اين باره به ككوش جان مى سياريم تا ارمغانهاى معرفتى نصيب خود سازيم: 
«بزركترين بلا براى يك ملت اين است كه بخشهابى از فرهنكك و تمدن خودش به مرور زمان از حافظه اش ياكك شود و اصلا آن را 
به ياد نداشته باشد. اين خيلى بلاى بزركى است و متأسفانه غريبها با ما اين كار را انجام دادند. سبكك حرف زدن, سبكك نكارش و 
افعال زبانهاى خارجى را آوردند با معناهاى بسيار نامئاسب كمكى در داخل زبان ما وارد كردند و حال اينكه خودمان زبان داريم» 
مكر زبان فارسى با اين عظمت و وسعت زبان كوجكى است؟ زبان فارسى يكك خصوصيتى دارد كه كمتر زبانى در دنيا مى تواند 
1 








ابن يت را داشته باشد و آن, * يت تركيب يذيرى است... حتى زبانهاى وسيع دنيا مثل زبان عربى هم اين خصوصيت 
را ندارد. آن وقت اين زبان با اين همه وسعت را شما مى بينيد كه تعبيرات و افعال كمكى در آن آوردند. مثلا اينكه مى روم كه اين 
كار را بكثم! ... كسى مى خواهد يرود حمام مى كويد 
خود فراموشى اسث.ه )1١(‏ 


استاد شهيد آيت الله مطهرى اين يديده ى شوم را از زاويه ى ديككرى نككريسته و با توجه به ابعاد ارزشمند مكتبى و حفظ شعارهاى 





دين هر جهره امربه مغروف مى فرمايدة 

«شعارهاى دين را زنده نككهداريد؛ يكى از شعارهاى دين اسمهاست. من نمى فهمم اينكه مى كويند فلام اسم دمده شد كهنه 
شده؛ يعنى جه؟ مكر اسم هم نو و كهنه دارد. جون اسم فلاسن كلفت فاطمه است» يس فاطمه اسم كلفتهاست! خيلى عجيب است! 
بس ديكر اسم دخترمان را فاطمه نككذاريم! همين خودش يكك امر به معروف و نهى از منكر است كه: مردم! بر فرزنددانتان اسمهاى 
اسلامى بككذاريد ... براى مؤسساتتان نام اسلامى بككذاريد. نامهاى اسلامى را زنده تكلهداريد. زبان اسلام را زنده نككهداريد؛ زبان 
از اهم وظايف ما اين است كه اين زبان را حفظ كنيم. هر فرهنكى؛ هر تمدنى اكر 


مبارزه علنى را كه با زبان عربى مى بينيك... 











عربى زبان يكك قوم نيست؛ زبان اسلام استث. 





بخواهد زنده بماند بايد زبائش زنده بماند؛ اكر زبانش مرد. خودش مرده است.١‏ 
مبارزه با اسلام است, با حروف القبا كه كسى مبارزه تدارد. 

5 [دشمنان مى خواهند] افكارشان را به ما تحميل كنند؛ تمدن خودشان را به ما تحميل كنند. روح خودشان را بر روح ما تحميل 
كننده براى اينكه روح ما را خرد كنند.؛ )1١(‏ نام و نامكذارى؛ معنا و فلسفه ى آآن 





اسم وازه اى است كه دلالت بر شخص يا شىء و يا مكانى مى كند و يا علامت و نشان از موردى است كه نام بر آن نهاده شده 
است. از اين روء بسيارى از دانشمندان علم لغت؛ اسم را از ريشه ى «١سموا‏ به معناى ارتفاع و بلندى كرفته و نامكنذارى را موجب 
معرفت؛ شناخت و علو مقام هر جيز دانسته اند. و از سوى ديكر باره اى نام را علامت و نشان مسمى دانسته اند زيرا ريشه ى آن را 
«وسم؛ مى دانئد. (11) به هر روى با بيان نام شخص يا شىء؛ آن شخص يا شىء در برابر ديد كان ذهن آدمى نمايان مى شود. 

آنجه در عرصه ى يزوهش و تحقيق درباره ى نام و نامكذارى؛ مهم مى نمايد؛ فلسفه ى اين عمل است كه برخى از آنها را مرور مى 
كنيم نا آشنايى بيشترى در اين باره بيدا كنيم: 

.١‏ برقرارى ارتباط و آسان نمودن آن 

از آنجا كه انسان موجودى اجتماعى ‏ مدنى الطبع -است و براى حضور در جامعه نيازمند ارتباطات اجتماعى است؛ براى رقع 
نيازهاى خود و ديكران ناجار به شركت در صحنه هاى مختلف اجتماع است و براى آسان نمودن حضور خود بايد براى افراد و 


اشياء نام و نشان قرار دهد تا بدين وسيله تبادل افكار و مقاصد خود را به انجام برساند. از اين رو هم خود بايد داراى نام و 








باشد تا ديكران توان برقرارى ارتباط يابند و هم 
؟. تنظيم روابط اجتماعى 
افزون بر اصل ارتباط و نياز به تسهيل آن؛ انضباط روابط اجتماعى ايجاب مى كندء افراد و اشياء نام نشان داشته باشند تا هر فرد يا 


ان نيازمند به اين يديده هستند تا ارتباط از اين سو فراهم شود. 


مؤسسه اى قادر بر ايجاد ارتباط بر اساس تدوين و تنظيم اين روابط» باشد و بدين وسيله از آثان نيز خود را طلب كتد نا نياز آثان را 





برطرف سازد. از اين رو حذف نام و نشان از افراد و اشياء مايه ى بى انضباطى اجتماعى» تشويش. س ركردانى و سرد ركمى در 
روابط اجتماعى شده و بسيارى از قوانين را در مرحله ى اجرا دجار كندى و يا تعطيلى مى نمايد. 


. جاودان نمودن افراد و اشياء در تاريخ 





مانا بودن و جاودان ماندن بر اساس نام افراد يا اشياء است تا بدين وسيله از حافظهى تار, 
درخشان بمانند. شيوه ى رسول اكرم ‏ صلى الله عليه و آله و سلم -در زندكانى جنين بوده كه علاوه بر انسانهاء بر اشياء و لوازم متزل 
نيز نام و نشان مناسب و مطلوبى مى نهادند نا از نسيان و فراموشى و يا كلم شدنء مصون بمانند. 

ع. ابزار بيان احساسات و تبادل عواطف 

حفظ ارتباطات و مشاركتهاى اجتماعى نياز به شئاختن و شناساندن دارد و اين مرحله با همراهى نوعى احساسات و عواطف عملى 


يخ محو نشده ودر صفحات آن همجنان 


مى شود؛ كه نام؛ فاميل؛ لقب و مشخصات ديكر راهى براى رسيدن به اين هدف ارزشمند اسث. 

بيامبر اسلام ‏ درود حداوند براو و دودمان ياكش باد در سخنى لبريز از بصيرت و احساس مى فرمايئدة 

«ه ركاه كسى را دوست داشتيدء از نام اوه نام يدرش و از منزل و جايكاهش برسش كنيد اككر مريض شد از او عيادت كنيد و اككر 
دجار كرفتارى شد به او كمكك كنيد.؛ (17)) 

و در ديكر سخن؛ برسش از نام جد و طايفه ى او نيز مطرح شده است. بس كام نخستين در ارتباط و استمرار تبادل عاطفى و 
انسانى؛ برسش از نام فرد و نزديكان او است. عمل ارزشمندى كه ياره اى از دانشمندان آن را به عنوان «ظريف ترين و عالى ترين 
تعارفات؛ در وجود آن شخص دانسته كه در بى آن رابطه اى اجتماعى آغاز مى شود زيرا اسم يكك شخص براى اوه شريف ترين و 
مهمترين صدا در كليه ى زبانهاست,. (16) نام و ابعاد كوناكون آن 

الف) فكرى فرهنكى 

اسم در آموزه هاى دينى, نشان از ابعاد روحى؛ معنوى و شخصيتى انسان در جامعه است و از جنان اهميت و قداستى برخوردار است 


كه در برخى از آيات قرآن» خداوند از سوى خود. نام بعضى از اولياى محبوب + 





را تعيين مى نمايد؛ همانند نام عيسى عليه 
السلام كه فرشتكان الهى از سوى برورد كار بشارت فرزندى به نام عيسى را به حضرت مريم عليهاالسلام دادند: «اذ قالت الملائكه يا 
مريم ان الله يبشركك بكلمه منه اسمه المسيح عيسى ابن مريم وجيها فى الدنيا و الاخره و من المقربين؛ (15) و يا در كريمه اى ديك 
خداوند نام يحبى ‏ كه در تاريخ بشريت جنين نامى سابقه نداشته است - بر فرزند زكريا كذاشته و خطاب به او مى فرمايد: 

ايا زكريا انا نبشركك بغلام اسمه يحيى لم نجعل له من قبل سميا (218 

اى زكريا! همانا ما تورا بشارت مى دهيم به فرزند يسرى به نام يحيى كه بيش از او همنام وى وجود نداشته است. 


آرى! نام و نامكذارى با فضابى از ابهت و عظمت همراه است؛ به كونه اى كه خداوند آغاز هر كارى را با نام خود مى آموزاند. 





اين رو در آغاز سوره هاى قرآن به جز يكك سوره كه فضاى آن رحمت الهى نيست -عبارت ابسم الله الرحمن الرحيم؛ بيان شده 
است و به هنكام خواندن و آموزاندن. تعليم مى دهد كه بخوان [اما] به نام برورد كارت كه آفريد: «اقرأ باسم ربكك الذى خلق؛ (107) 
و درباره ى حضرت نوح, سخن او را به هنكام سوار شدن بر كشتى بيان مى كند كه به همراهان و رستكاران فرمود: «اركبوا فيها 
بسم الله مجراها و مراسها ان ربى لغفور رحيم؛ (18) به نام خحدا بر آن كشتى سوار شويد و هنكام حركت و توقف ياد او كنيد و 


برورد كارم آمرزنده و مهربان است. 





كوبى كيمياى نام خداوند. جنان تأثيرى دارد كه وجود ملكه ى سبا را شرافتى بخشيد كه هنكام بيان ماجراى نامه ى حضرت 


سليمان به اطرافيان خود كفت: 





اى اشراف! نامه ى با ارزشى به سوى من افكنده شده؛ اين نامه از سليمان است و جنين مى باشدة 


كي من كنيد ويه سوى هن بيد جر الي كه 1 





خداوند بخشنده ى مهربان» بيام من اين است كه برترى جو 





ليم 
(حق) هستيده. (14) 

كاهى كه فراتر از اين سخنان؛ در آيات ديكر قرآن غور و انديشه نماييم مى يابيم كه هر معبودى غير از خدا اسمى بى مسمى است 
و مشركانء عابدان اسم بى مسمايند. (10) بيان نام خداوند از جنان ضرورتى برخوردار است كه هنكام ذبح قربانى؛ بايد اسم 
بروردكار برده شود )1١1(‏ و آن كاه كه سكك شكارى براى به دست آوردن شكار فرستاده مى شود؛ واجب است نام خداوند بر زبان 
جارى شود تا شكار ياكك و حلال باشد. (99) 


جالب توجه آن است كه جون اعتراض فرشتكان بر آفرينش آدم و ككماردن «خليفه الله؛ بر زمين به كوش رسيدء خخداوند «اسمهايى» 
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به حضرت آدم آموختء سيس آنها را بر فرشتكان عرضه كرد و فرعود: 

«اككر راست مى كويد از اسامى اينها به من خبر دهيد.؛ 

در اين هنكام ملائكه از عمل خويش بشيمان شدند و خداوند را به دانايى و حكمت ستودند. (57) 

ارى و جكونكى آن از بعد فرهنكى به بحث نشسته ايم؛ نكاهى درس آموز به سخنان سعادت 
بخش معصومان عليهم السلام مى نماييم تااز زلال حكمت و عصمت جرعه هابى بدرقه ى زند كانى خود 
رسول اكرم صلى الله عليه و آله و سلم -فرمود: نخستين نيكى يدر به فرزند خود اين است كه اسم او را به اسمى 
نامكذارى كند؛ يس بايد اسم خوبى بر فرزندانتان بككذاريد. (16) در كلام ديكرى مى فرمايند: 





اينكك كه درباره ى آثار نام و نا 








وزيبا 


نام يسنديده و نيكو براى خود بركزينيد. همانا شما روز قيامت با نامهاى خود خوانده مى شويد [و كفته مى شود] برخيز اى فلان 





فرزند فلان به سوى نور خود برو ويا برخيزاى فلان فرزند فلان كه نورى براى تو نيست. (10) 





بهترين نام و صادق ترين آنها در نظر امام بنجم عليه السلام؛ نامى است كه با اطاعت و عبوديت همراه باشد و برترين اين نامهاء 
اسامى انيياء رسولان الهى است. (9؟) 

نكته ى قابل توجهى كه نشان از ارزش والاى نام افراد در جكونكى حيات و زندكانى آنان دارده آن است كه توصيه شده كودكان 
خود را قبل از تولد, نامككذارى كنيد؛ كرجه فرزندانتان بيش از به دنيا آمدن تلف شوند زيرا آنان در صحراى قيامت بدر و مادر 
اخود را ملاقات مى كنند و از آنها برسش مى نمايند كه جرا آنها را نامككذارى نكرده اند. 

اميرمؤمنان على عليه السلام يس از اين سخن؛ فرمودند: 

به همين خاطر رسول كرامى اسلام ‏ صلى الله عليه و آله و سلم فر زندى را كه فاطمه ى زهرا ‏ سلام الله عليها ‏ هثوز متولد نشده 
بود به اسم محسن نام نهاد كر جه مكر و حيله ستمكاران اجازه نداد او از مادر به سلامت به دنيا آيد و بيش از تولد او را به شهادت 





رساندند. (017) 

از شيوء هاى ارزشمئد بيامبر اسلام (ص) آن بوده كه اسامى زشت و بى معنا را كه بر افراد و شهرها بوده؛ تغيير مى دادند. از اين رو 
اسم دخترى كه «عاصيه؛ بود را اجميله؛ نهادند. (14) 

از مجموع آيات و روايات در مى يابيم» نام نهادن بر اشياء وافراد؛ كارى ارزشى؛ آرمانى و كاه سياسى است كه در برتو آن نوعى 
انتقاد و باور قلبى مقدس يا نامقدس و زشت نهفته است. نامهاء شعاعى از شناخت و معرفت خانواده نامكذاران است و همانند آيثه 
اى روشن و شفاف؛ كستره ى شخصيت آنان» نوع تربيت و جكونككى معرفت آنها را نمايان مى كند. از سوى ديكر. تأثير نامكذارى 
جنان بوده كه كاهى حكومتهاى ستمكر جهت محو نام بيشوايان دينى كه نام و يادشان حركت بخش و شورآفرين توده هاى دين 
باور بوده در صدد حذف نام آنان و تحقير آن بوده اند؛ همانند حكومتهاى اموى كه نام امام اميرالمؤمنين على (ع) را مانعى جهت 
اهداف شوم خود دانسته ودر صده محو نمودن آن بر آمدند اما امام حسين (ع) كه خود از بصيرتى زرف و بينشى عرشى بهره 
داشت از همين حربه استفاده نمود و نام سه فرزند خود را على كذارد (على اكبر؛ على اوسط و على اصغر) و در جمله اى بر بيام 
قوموةة 

«اكر براى من صد يسر هم متولد شود همه ى آنها را به نام على نامكذارى مى كثم». 

ويزكى ارزنده اى كه از طريق نام ككذارى مى توان به آن دست يافتء بيان تبعيت و اطاعت از اولياى دين؛ اظهار ارادث به ييشكاه 
قدسى آنان و اعلام وفادارى در بيمودن راه آنهاست. همان كه جون مردى خدمت امام صادق (ع) رسيد و كفت: ما فرزندانمان را 
به نام شما و يدرانتان اسم مى كذاريم؛ آيا اين كار براى ما سودى دارد؟ 

حضرت فرمودند: آرى به خدا قسمء او هل الدين الا الحب» مكر دين جيزى غير از دوستى است؟ يس اين آيه ى شريفه را تلاوت و 
بدان استناد فرمودند كه: 

قل ان كنتم تحبون الله فاتبعونى؛ يحبيكم الله. (19) 


عيت و بيروى كنيد مرا تا خدا دوستدار شما كردد. 





تدار دا بيد بس ت 
با اين سخن. فلسفه ى كفتار رسول اكرم (ص) به روشنى آشكار مى شود كه فرمود: 
اكسى كه جهار فرزند (يسر) به دن 
ارزش ديكرى كه در حسن سليقه ى ماء در نامكذاريها بديدار مى شود بز رككداشت شعائر دينى و قداستهاى مذهبى است نا 





بياورد و هيج يكك را به اسم من نامكذارى نكند به من جفا كرده است. (2:0 


آشناسازى نسلهاى بعدى با آداب آسمانى مذهب. زنده نكله داشتن نام الككوهاى هدايت بخش و كسترش ارزشهاى والاى مذهبى به 
ديكر جوامع در برتو آن ايجاد شود. علت بركزارى نماز جمعه و نمازهاى جماعت؛ حضور در محافل مذهبى و مجالس با شكوه 
دينى؛ اقامه عزادارى براى امامان معصوم (ع): فرياد مؤذن در خواندن اذان و يا تلاوت زيباى قرآن توسط افراد حفظ شعائر دينى و 


برافراشتن بيرق سرافرازى و عظمت مسلمانان» براى هميشه و نشان دادن شكوه غير قابل وصف آموزه هاى مذهبى به ديكران خواهد 





بود و نام كذارى ن اين نوع است. 
برخى از انديشمندان و عالمان براين باورند كه يشت كردن به اين ارزشها ‏ و استفاده از نامهاى غير مذهبى كه هيج ييامى در 
برندارد واز سوى ديكر آثار تخريبى فراوانى به دنبال خواهد داشت نوعى «جنكك با شعارهاى دين و ييشوايان معصوم عليهم 
السلام؛ است. 

مرحوم شهيد آيت الله مطهرى در اين باره مى قرمايد: 

«به خدا تمام اينها مبارزه با اسلام است. ميراندن اسلام است؛ شعارهاى دين را زنده نككهداريد؛ يكى از شعارهاى دين اسمها است 
همين خودش يكك امر به معروف و نهى از منكر است:. (81) 

آنان كه در نامككذارى خود اعتقاد راسخى به تفأل و فال نيكك زدن دارند؛ با انتخاب نام خجسته و مباركى براى فرزند يا مؤسسه ى 
خود آرزوى موفقيت» كاميابى و يبروزى او رادر تفأل به اين نام دارند اسمهايى همانند بهاءالدين» آيت الله عمادالدين» روح الل 


فاضلء علامه و صدرا از اين نوع محسوب مى شوند. بسيارى نام فرزند خود را روح الله مى كذارند تا در فرداى زند كى همانند 





حضرت امام رحمه الله عليه ناخداى كشتى خداجويان شده و افواج مردم را به ساحل نجات و رستكارى رهنمون شود. 
ب) جامعه شئاسى 
راجر يرايس در كتاب «جه اسمى براى كودك انتخاب نكنيم؛ با اشاره به برخى از اسمهاى متداول» درباره ى شخصيت مرتبط با هر 


نام توضيح مى دهد كه بى ترديد اسامى مستعار, اسامى كوتاه شده و يا هر اسمى كه روى كودكك نوزاد كذاشته مى شود؛ مقصدى 


را كه والدين براى كودك انتخاب كرده اند مشخص مى سازد؛ و اكر كودكك در مراحل بعدى زندكى خود بخواهد اين سرنوشت 





و مقصد را تغير دهد به تلاش سلتى ثياز دارد, (60 

دكتر اريكك برن در كتاب «بعد از اسلام جه مى كوييد؟1 مى نويسد: 

اغلب اوقات اسامى به عنوان شاخصهاى وجودى افراد, ابعاد تازه اى مى يابد و اين زمانى است كه آنان با مطالعه ى اسطوره هاو 
تاريخ به معثاى بسيارى از اسامى بى مى برند اما در عين حال همشاكرديهاى ستمكر بجه ها هميشه حاضرند تا معانى ينهان اسامى را 
به آكاهى صاحبان آنان برسانشد. اين جيزى است كه در حيطه ى اختيار بدر و مادر است و جه بهتر كه آن را از قبل بيش بينى 
كتقلد 





وى مى افزايد: راههاى تأثير اسم كوجكك بر شخص و زندكى او جهار نوع است: -١‏ عمدى 1- اتفاقى *- غير عمدى *- اجبارى. 

-١‏ عمدى: ممكن است كسى به دليل بخصوصى اسمى روى فرزندش بككذارد مانند آنكه اسامى دانشمندان مشهور و فيلسوفان شهير 
را به عنوان اسم كوجكك نوزاد خود بركزيند. بس از مدتى آن نوزاد در صدد برمى آيد سبكك حرف زدن و طرز زندكى خود را با 
كسى كه بيش از او به اين نام شهرت داشته؛ يكسان كند. ككاهى كه اسامى نامناسب كزينش مى شود و نام افرادى كه جايكاه 





ارزشمندى ندارند انتخاب مى شود؛ با دلخورى و حتى اعتراض شخص همراه مى شود و سايه ى اين دلخورى به خاطر به يدكك 


كشيدن اين نام تا آخر عمر مى ماند. 





؟- اتفاقى: ممكن است اسمى را كه يدر و مادر براى نوز 
روستايش مطلوب باشد اما فراتر ا 


دخترانه بر يسر نهاده شده است [و در برخى اوقات نامهابى تنها در سن طفوليت زيبا و بر احساس است و در سن نوجوانى؛ جوانى و 


اد خود برمى كزينند تا مقطع سنى خاصى توليد اشكال نكند و يا در شهر و 
توجه همككان را به خود جلب كند مانشد آنكه نام يسرائه بر دختر ككذاشته شده و يا نام 





ميانسالى بسيار زشت و ناهنجار خواهد بود.] 

*- غير عمدى: كناه يدر و مادر سهوا اسامى مخصوص حيوانات دست آموز خانكى را بر فرزندانشان مى كذارند كه بعدا 
دودسرساز مى كبود. 

؟- اجبارى: نام خانواد كى نامى اجبارى است كه يدر و مادر از يدربزركشان به ارث كرفته اند و بر فرزندانشان مى كذارند. ابعاد 
زشتى برخى از اين نامها در جلسات؛ محافل عمومى و مجامع شلوغ كه همكان با نام خانوا د كى انسان رو به رو مى شونده نمايان 
مى شود. (9) 

نكته ى ارزشمندى كه در انتخاب نامهاى افراد و اشياء قابل توجه به نظر مى رسد آن است كه بايد هميشه در مقياس كلان انديشيد 
و در مقياس خرد عمل نمود. در نوع انتخاب خود دورنكرى داشت و از درون خانواده به برون آن فكر كرد و حتى فراسوى كلان را 
نيز مورد نظر و تأمل قرار داد. (6) 


تلخى كه بيشتر بدان اشاره شد آن است كه ياره اى از افراد و خانواده ها اجتماعى بودن؛ كسب شخصيت در جامعه اظهار 





وا 
فراكيرى هنجارهاى شخصيتى و نمايش دانايى باورهاى والاى اجتماعى را در نوع انتخاب نامهاى دور از فرهنكك و اصالت دينى مى 
دانشد و درصدد جلوه آرايى با نامهاى بيكانه اند. تا بدين وسيله تصويرى از شخص خود را در آينه ى زنكار كرفته و قاب مثيت و 
خود برتربينى به رخ ديكران كشيده ودر نقشى بازى كنند كه خود را بزركك جلوه دهند و ويد ككى شخصيتى يابند. (58) 

فردريكك برلز با توجه به وي زكيهاى روحى اخلاقى اين افراد مى نويسد: 

«ديوانه مى كويد: من آبراهام لينكن هستم و عصبى مى كويد: كاش من آبراهام لينكن بودن و آدم سالم مى كويد: من منم و تو 
توبى» (08) 

از مجموع آموزه هاى ناب دينى در اين باره در مى يابيم كه رجوع به اصالت خويشتن, دركك ارزشهاى واقعى و ضد ارزشهاء 
تقويت و بالندكى بنيانهاى فكرىء قرار كرفتن در مسير صحيح زندكى اجتماعى بى اعتنايى نسبت به عنوانها و الفاظ يوشالى و بوج 


و دورى از نماسازى بر شخصيت خود با كيف و عينكك و لباس و ... موجب خوا 





وجود انسان خواهد بود. 
ادامه دارد. بى نوشت* 

.778 حجر آيه 4]؛ ركك: تفسير البرهان؛ ج ؟. ص 9754 الميزان» ج 11 ص 4186 مجمع البيان» ج 2 ص‎ .١ 
.37 ؟. همان آيه 414 ركك: تفسير الكشافء ج ؟؛ ص 07ف؛ اطيب البيان» ج 8» ص 428 طبرى» ج 15؛ ص‎ 
118 ص 140؛ نمونه» ج لالء ص‎ ٠١ ص 4/8 منهج الصادقين؛ ج‎ .٠١ تين» آيه 6؛ ركك: تفسير التبيان» ج‎ . 


ع. بلدء آيه 6؛ ركك: تفسير ابن كثير. ج ع: ص 815؛ انوار التنزيل: ج شه ص *18؛ البرهان» ج ؟؛ ص 581. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 117/017 از ونل دنار 





ه. انشقاق» آيه 6؛ ركك: تفسير اطيب البيان» ج ١٠‏ ص 54؛ الدر المنثور» ج /ائه ص الكشاف» ج ع ص غالا, 


ع8 فجرء آيه 58: ركك: تفسير البحر المحيط؛ ج 4؛ ص 6/7؛ اطيب البيان» ج 1 ص ؟١1؛‏ التبيان» ج ٠١‏ ص /5. 





/. بقره؛ آيه :٠‏ ركك: تفسير البرهان» ج ١‏ ص 9/7 التبيان» ج ١‏ ص 1728؛ الميزان» ج ١‏ ص ١١5‏ نورالثقلين» ج ١‏ ص 58. 
8 . ابراهيم؛ آيه 10 و 76 (الم تر كيف ضرب الله مثلا كلمه طيبه؛ كشجره طيبه» اصلها ثابت و فرعها فى السماء تؤتى اكلها كل حين 


باذن ربها...) 





4 نكك: فرهنكك غلطهاى رايج؛ حسن عرفان» ص 8ه تا /او غلط ننويسيم؛ غلامحسين نجفى. 

.٠١2 فرهنكك و تهاجم فرهنكى» ص‎ .٠ 

.١‏ حماسه ى حسينى, استاد مطهرى؛ ج اء ص 8١‏ و ١4[با‏ تلخيص]. 

. بيام قرآن» ناصر مكارم شيرازى و جمعى از نويسندكان. ص /]! مجمع البحرين؛ طريحى؛ ج ١‏ ص 676؟ فرهنكك بز ركك جامع 
نوين» احمد سياح؛ مجلد ١‏ ص 884 

1. نكك: محجه البيضاء. ج *؛ ص 557 

؟1. ركك: آيبن دوست يابى» ديل كارنكى؛ ص 177. 

ذ١.‏ آل عمران» آيه 54! نكث: تفسير التحريره ج 8 ص 11 تفسير ابن كثير» ج ١‏ ص 51 

18. مريمء آيه /؛ نكك: تفسير التحريرء ج 1١‏ ص 754 (ذيل آيه ى ١‏ احزاب). 

. علق» آيه ١؛‏ نكك: تفسير انوار التنزيل» ج شد ص 414٠‏ صافى. ج /الش ص 9058 المراغى؛ ج 0*٠‏ ص 198. 

8. هود آيه ١؟؛‏ نكث: تفسير بيان السعاده. ج 5 ص 08! تقريب القرآن. ج 17 ص ؟6؛ الميزان» ج ٠١‏ ص 224, 

4. نملء آيه 54 ٠‏ و 1 (قالت يا ايها الملا القى الى كتاب كريم انه من سليمان و انه بسم الله الرحمن الرحيم الا تعلوا على و 
آتونى مسلمين). 

1484 يوسعلء آيه 4و ٠5؛ ركك: تفسير ابن كثير» ج ١ء ص ١7؛ جامع الاحكام؛ قرطبى» ج 4: ص‎ .٠١ 

ف حج: آيه ع#وع# انعا آيه 119. 








17؟. مائدى آيه ؟؛ انعام آنه 114, 

"71. بقره؛ آآيه 7٠‏ نا */. ركث: تفسير ابن كثيره ج ١‏ ص 4١١١‏ يرتوى از قرآن؛ ج ١ء‏ ص 117؛ البيان» ج ١‏ ص 057 178 و 174 
؟1. بحارالانواره علامه مجلسى؛ ج ٠١8‏ ص 10 

ميزان الحكمه. ج ؟: ص 8هه. 

8 بحارالانوارن ج ٠١5‏ ص 114 

/10. نكك: محجه البيضاىء ج *؛ ص 1778. 

8. ميزان الحكمه؛ ج ؟: ص /. 

4 ركك: بحارالانوان ج 28 

٠١ نامها و نامكذاريهاء ص‎ "٠ 

88 حماسه ى حسينى؛ ج 0 ص 80 و‎ ١ 

ركك: جه اسمى براى كودكك انتخاب نكنيم؛ راجر برايس» نيويوركك: 1408. 

. بعد از اسلام جه مى كوبيد؟: دكتر اريكك برن؛ مترجم مهدى قراجه داغى؛ ص 48 تا 417 (با اندكى 
8. برنامه ريزى استراتزيكك در نظام آموزشىء تأليف راجر كافمن و جرى هرمن؛ ترجمه ى دكتر فريده ى مشايخ و دكتر عباس 
باز ركان» ص ف تا 6 (با تلخيص فراوان). 

د" نكك: درآمدى به جامعه شناسى؛ بروس كوثن؛ ترجمه ى محسن ثلاثى» ص هلانا .4٠‏ 


و تللخيص). 





88. براى موفقيت و خوشبختى آفريده شده ايم؛ دكتر موريل جيمز و دوروتى جنكوارد؛ ترجمه دكتر حسن قاسم زاده؛ ص 57. 
منبع: مجله ى يبام زن 


بهداشت روان در اسلام 


نماز و نيايش 
قرآن هدف از خلقت بشر را عبادت وبندكى مىداند : 

٠‏ ما خلقت جن و الانس الا ليعبدون ؛؛ ما جن و انس را خلق نكرديم مككر براى عبادت.؛ 
يكى از عبادتها در 


نماز هم تبليغ مى كردهاند. هر جند كيفيت نمازها فرق داشت ولى اصل نماز و عبوديت؛ محرز بوده است. 


خداوند نماز است كه از اول خلقت بشر به آن تأكيد شده است و همه ييامبران 





نماز مىخواندند و براى 





قرآن؛ از ميان تمام عبادتهاء به نماز بيشتر تأكيد كرده است؛ جون نماز را مايدى آرامش و باز دارنده فحشاء و منكر ... مى داند. 
آيه : ( أقم الصلوة الذكرى ) .. ٠‏ نماز را به يا داريد تا اين كه به ياد من باشيد. ٠‏ 

فوايد جسمى و روائى نماز 

نماز علاوه بر آن كه ياد نخدا ت و ارتباط عبد با معبود را برقرار مى كند؛ شامل حركاتى مثل : ايستادن» خم شدن ( ركوع ) و به 
خاك افتادن ( سجده ) مىشود. يكى از نويسند كان از اين حركات نماز استفاده مى كند و نوعى اعجاز علمى براى نماز يادآور 
مىشوند كه جرا اين حركات باعث جل و كيرى ت در حكم ورزش صبح كاهى؛ شام 


كاهى و نيمه روز است. در اين مورد مى كويد : 








بيمارىهايى در انسان مىشود و در 


حركاث اجبارى در تماؤهاى شبائه روزى: 318 عند امت و آن سركات از ببمارىهابى نظير و دوالى الساقين ؛ از عطربق حركت 
سريع تر خون و تقويت ديوارهدهاى ضعيف ساقهاى يا جل وكيرى مى كند. و اين مطلب راز طريق رسم شكلها و عكسهاى متعدد 
اثبات مى كند. و آن را ؛ معجزة الصلوة فى الوقاية من مرض دوالى الساقين ؛ مى نامند . 

برخى نويسند كان مثل محمد سامى محمدعلى نيز در مورد آثار تمرينى و ورزش نماز سخن كفتهاند و تحريكك عضلات بدن» نشاط 
قلب و كردش خون, تقويت عضلات رككها و تقويت مغز را از آثار آآن بر شمردءاند . 

دكتر ١‏ مصطفى حفار ؛ متخصص امراض دستكاه هضم. و استاد دانشكاه طب فرانسوىء درباردى نماز مى كويد : 

٠‏ ركوع؛ در تقويت عضلات ديواره مفيد شكم بسيار است و به جمع شدن معده؛ كمكك مى كند و در كنارش هضم را يارى مى كند 





همجنين رودههاى را براى دفع فضولات هضمى آسان مى كند ». 

اما سجود. باعث رانده شدن هوا از ميان معده به دهان مى شود و دشوارىهاى هضم و انعكاسات قلبى را بر طرف مىسازد. همجنين 
نشستن به صورت سجده در نماز؛ براى درمان جمع شدن خون در يايين شكم انوان كه ناشى از يشت درد در زهدان است را 
توصبية عى كائدة . 

همجنين دكتر ؛ فارس عازورى ؛ متخصص بيمارىهاى اعصاب از دانشكاه آمريكا مى كويد : 

٠‏ نماز مسلمانان و ركوع و سجودشان؛ عضلات يشت را تقويت مى كند و حركات؛ ستون فقرات يشت را نرم مى كند و امراض 
عصبى و عضلانى را آرامش مى بخشد ٠‏ 

يكى از اساتيد دانشكده بزشكى دانشكاه اسكندريه قاهره رسالدى يايان نامدى دكترى خود را به بررسى تأثير شكلفت انككيز نماز در 
صيانت از بيمارىهاى عضلانى از جمله بيمارىهاى فراخى رككهاى ياء اختصاص داده و كتابى در اين ارتباط تتدوين نموده است 
كه در آن به طور مبسوط آثار طبى نماز برعضلات باء مورد بررسى قرار كرفته است 

اخيرا بعضى از دانشمندان. براى تقويت» تمرينهاى شبيه به ركوع و سجود توصيه مى كلند. 

با اين نظريات دانشمندان» كه اكثرا مسلمان نيستند؛ افقى روشن از لحاظ بعد جسمى و اعصاب و روان بر نماز ترسيم مىشود كه در 
آينده به عظمت قرآن افزوده خواهد شد. 

روان درمانى نماز و نيايش 

از دير باز نماز در آرام سازى انسان مكررا امتحان وبررسى و ثابت شده است و بسيارى از تأليفات علمى؛ اعم از نوشتههاى مسلمين 
و غير مسلمين به اين حقيقت اذعان شده است. شايد بتوان بررسىها و يزوهشهاى ده ساله ؛ آلن بركين ؛ استاد روان يزشكك را 


يكى از جامعترين و عالمائهترين و در عين حال تازءترين كارهاى انجام يافته در مورد نقش ارزشها و اعمال دينى از جمله نماز 





فانم . 
او با مطرح كردن دو عنوان؛ نقش مثبت ارزشهاى دينى را در روان درمانى؛ ارتباط با دين را با بهداشت روانى و ضرورت به 
كاركيرى موضوعات ارزشى ودين را در آموزشها و درمانى هاى بالينى بيماران. به طور مشخص مورد تأييد قرار داده است. ؛ آرام 


سازى ١‏ يكى از وسايل مورد استفاده برخى از روان درمان كرايان جديد در درمان 





رىهاى روانى است و انسان مى تواند آن را 
از طريق تمرين بياموزد . 

خواندن نمازء آن هم حداقل بنج بار در روز مىتواند بهترين برنامدى تمرين آرام سازى و فراكيرى آن باشد. معمولا وقتى آدم 
كيفيت آرام سازى را ياد بككيرد» قادر مىشود كه خود را تشنجات عصبى ناشى از فشارها و كرفتارىهاى زندككى نجات دهد .حالت 
تمدد اعصاب و آرامش روائى 

حاصل از نماز؛ انسان را از اضطرابى كه بيماران روانى» همواره از آن رنج مىبرند؛ مىرهاند. جون اين حالتها معمولا تا مدتى 
يس از نماز نيز درانسان باقى مى ماند و ادامه مى يابد. 

انسان كاهى در حالت تمدد اعصاب و آرامش روانى يس از نمازء با امور يا موارد اضطراب انككيزى رو به رو مىشود و يا آنها را 
به ياد مى آورد. تكرار حدوث 
اضطراب در انسان, منجر مىشوده زيرا اين امور يا موارد اضطراب تدريجا به حالت آرامش روانى يس از نماز ارتباط مىيابد و فرد 
هم تدريجا از اضطراب و نككرانى ناشى از اين امور يا موارد؛ رها مى كردد . 

دكتر ؛ هاموس هايسلوب ؛ مى كويد : مهمترين عامل خواب آرام بخش كه من در طول سالهاى متمادى تجربه و ممارستم در 
مسائل روانى؛ به آن بى بردهام» همين نماز است. من به عنوان يكك بزشكك مىكويم : بهترين وسيلدى ايجاد آرامش در درون و 
اعصاب انسان كه تاكنون شناختهام؛ نماز است . 





موارد با يادآورى آنها در حالت تمدد و آرامش نفسانى يس از نمازء به خاموش شدن تدريجى 


آقاى دكتر ؛ آكيرو ماتسوموتو ؛ مدير كانون تعليماتى مطالعات وتحقيقات مربوط به خاورميانه در دانشكاه دولتى زابن كه جند سال 
بيش به اسلام كرويده استء تأثير خوب نماز را در تسكين روح و آرامش نفسء تجربه كرده است و در بخشى از نامداى كه براى 
يككى از دوستان فرستاده 

است به آن اشاره كرده است. 

... كاه كاهى آن دفترجهى نماز را كه شما براى من لطف نموديد؛ نككاه مى كنم و مطابق توضيحات آن با خوده نماز را اقامه مى كنم 
و فهميدم كه نماز خواندن براى تسكين روح خود. تأثيرى خوب دارد. مثلا روزى كه در محل كار خود با مسائل ناراحت كننده 
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مواجه شوم؛ به خانه بر مى كردم ونماز مىخوانم تا نفس خود را آرام بسازم ... قربان شما آكيرو ماتسوموتو . 

علاوه بر آنء با تكرار نماز اثركذارى آن در ترشح ٠‏ آنكفالين ؛ از هييوفيز و فضاى بين بطن سه و جهار مغز انسان» مكرر مى شود. 
در نتيجه؛ ترشح آن به صورت شرطى انجام مى شود يعنى با بر بابى نمازء ترشح مغزى انجام مىشود. 

لانزم به توضيح است : ترشح ؛ آنكفالين ٠‏ كه در فعال سازى سيستم ايمنى بدن دخالت داردى از طريق تحريكك سلولهاى ٠‏ 
سيستوت وكسيكك ؛ صورت مى كيرد كه نماز در تحريكك آذها 








مستقيم دارد. بنابرين نمازء در تقويت سيستم دفاعى بدن مؤثر 
است و نه تنها در سلامت روان بلكه در سلامت جسمء به طور مشخصء مؤثر ست . 


تم ركز حواس 





تمركز حواس و راههاى تمركز حواس؛ متخصصين زيادى را به طرف خود. جذب كرده استه نظريههاى زيادى براى درمان تشويق 
ذهتى 


انجام دا 





اند. 
از جمله. قائل بر ا كه اكثر شخصى 20٠‏ الى 0720١‏ مرتبه به فكر و حواسش را به يكك نقطه متمركز نمايد, به خودى خود 
مى تواند تمركز حواس كسب كند. نماز واقعى؛ ١‏ فى صلوتهم خاشعون ؛ يعنى؛ خاشع و خاضع بودن در برابر حضرت حق؛ همان 


متم ركز كر 


اصاب و شتركر حراض را تفسيين ع ى كد و افسطرات واامتوس و تشويق ذهتى ( كه مقدمه برائ عق اصناب اممث )را او بين 





افكار را به يكك نقطه. كه همان معبود است, مى باشد. كه ثمرهاش؛ علاوه بر اجر معنوى و اخروى؛ آسايش و آرامش 





مى برد. 

روان شناسان؛ براى تمركز حواس جندين نكته را متذكر مى شوند : 

لول + محيط مناسب ومساهده براق تمرك حواس انشفاب كنيد و خنود واه آن غادث دهيدا : 

اسلام نيزه نماز وعبادت را در جاهاى متاسب و ممخصوص: مانند : مسجد يا اتاق دور از عكس و تصاوير و درب باز و هر جيزى كه 
لب توه كنف توصيه فرلؤائى غارة . 

دوم : تمام عللهاى مادى كه منجر به كسيختكى انديشه مىشودء از ميان برداريد . 

مسلمانان نيز در اول نمازء با كفتن ٠‏ تكبير الاحرام :: تمامى ماديات و تعلقات دنيوى را به يشت سر انداختند وخود را محضر خالق 
يككتا مى بينند , 


سوم : براى تمركز حواس» وضعيت جسمى متعادل داشته باشيد . 





قرآن درباره تعادل جسمى در نماز مىفرمايد : ؛ و لا تقربوا الصلوة و أنتم سكارى ٠١‏ در حالت مستى به نماز نزديكك نشويد ؛ مستى 
در حالت نماز منافات با تعادل و آرامش + دارد و نشان دهنده آن است كه خداوند تأكيد بر تمركز حواس و آرامش در نماز 
دارد. 


دانشمندان, راههاى ديكرى نيز براى تمركز حواس نام مى برند ما مى توانيم از طريق عبادت و با خلوص نيت راحثتر و آسانتر به 
آن؛ كه يكك درمان بزركك اعصاب و روان استء به دست آوريم. 

قرآن كريمء نماز و ياد خحدا را موجب آرامش مىداند؛ آرامشى كه جهان در عصر تكنولوزى به دنبال آن است حدود 5٠٠‏ ميليون 
نفر در جهان دجار ضعف اعصاب شديد و عدم آرامش روانى هستند كه تنها راه درمانشان بازكشت به دين وعبوديت است . 
دكتر دياب و دكتر قرقوز با ذكر آيه ١‏ سورءى مؤمئون ؛ الذين هم فى صلاتهم خاشعون ؛ خشوع را وسيلهاى براى رشد قدرت 
تمركز حواس انسان معرفى مى كند كه مى توان از آن در تمام مراحل زند كى بهره برد . 

نماز و دعا وسيلدى غلبه بر تشويش و نكرانى 

ديل كارنكى؛ روان شناس و دانشمند معروف آمريكابى؛ معتقد است كه نماز و دعا وسيلدى غلبه بر تشويش ونكرانى است. او در 
كتاب ١‏ آيين زندكى ؛ مىنويسد ١:‏ امروز جد يدترين علم بزشكى؛ يعنى روان بزشكى؛ همان جيزهايى را تعليم مىدهد كه يبامبران 
تعليم مىدادند؛ زيرا بزشكان روحى: دريافتهاند كه دعا و نماز و داشتن يكك ايمان محكم, نكرانى» تشويشء هيجان و ترس را كه 


نيز ميلشان متجدد و براى تجات الى 








موجب نيم بيشترى از بيمارىها و ناخوشىهاى ماستء برطرف مى سازد. امروز روان شئاسان» 








آتش دوزخ همين دنياء يعنى زخم معده. آنين» دومواترين» اختلالات عصبى و جنون؛ كرويدن به دين را توصيه مى كنند . 


مع الا.سف ! ما فقط هنككامى كه تمام درها به رويمان بسته و آخرين نيرويمان تمام مىشوده متوجه خمدا مىشويم. ولى جرا نا آن 


زمان صبر كنيم ؟ جرا هر روز تجديد قوا نكنيم ؟ من هركاه به نماز و نيايش مىيردازيم؛ حس مىكنيم كه اعصابم آرامش يافته و 





سكون و ثبات بى نظيرى فرو رفته است ٠.‏ 





٠‏ اكر نيرويى براى تحمل بيش آمدها لازم باشد؛ در اثر دعا و نماز به دست مىآيد. هر كونه دعا و نمازى. نشانهى اين اعتقاد است 
كه با ارتباط با خداوند؛ نيرويى ملكوتى كه داى روح است به دست مىآيد. همين قدر كه انسان به حقيقى بودن اين نيروى 
ملكوتى معتقد شده ديكر جندان 

اهميتى ندارد كه بخواهد بداند اين نيروى معنوى جكنونه است. از نظر مذهب, اهميت در اين است كه يكك نيروى معنوى كه 
'تاكنون از ما ينهان بوده است در اثر دعا و نمازبه كار مىافتدا . 

آقاى ؛ كارل ؛ در مورد تأثير دعا مىنويسد: 

٠‏ به تازككى ثابت شده است كه با دعا مىتوان روند بيرى زودرس را به حال طبيعى در آورد و ناتوانى و كاهش قوا را محدود كرد 
يا از ميان برداشت ٠.‏ 

آقاى ؛ ويليام جيمز ه در خصوص شفا يافتن بيماران به وسيله دعا مىنويسد : 

٠‏ جنان به حقايق و واقعيتهاى بزشكى را قبول داشته باشيم» بزشكانى جند اظهار داشتهاند كه در بسيارى از موارد, دعا در بهبودى 
حال بيماره مؤثر بوده است. بنابراين بايد دعا را در معالجدى بيماران» يككى از وسايل مؤثر دانست. دعا براى معالجات امراض روحى 
بسيارى از مردم مؤثر است و در نتيجه» صحت جسمانى آنان را هم به دنبال خواهد داشت ٠.‏ 

و آقاى ٠‏ سيريل برت ٠‏ روان شناسى انكليسى مىويسد : 
ما به وسيلهى نماز مىتوانيم وارد آن جنان محيط كستر 





اى از نشاط عقلانى شويم كه در شرايط عادى» رسيدن به آن ممكن 


نماز و نيايش» شفا بخش امراض صعب العلاج 





آقاى كارل فيزيولوزيست فرانسوى درباره آثار جسمانى و درمانى مطلق نيايش مى نويسد : 

٠‏ طبيب هنكامى كه مى بيند بيمار دست به دامن دعا و توسل به خدا شده است. مى تواند خرسئد باشد. آرامشى كه نيايش به ارمغان 
آورده است؛ كمكك شايانى در مداواى وى به شمار مىآيد. زيرا نيايش در همان حال كه آرامش را يديد آورده استء به طور 
كامل و صحيح در فعاليتهاى مغزى انسان» يكك نوع شكفتى و انبساط باطنى و كاه قهرمانى و دلاورى را تحريكك مى كند. آثار 


بز در نجاهايى كه به ثبايش مىبرداؤتله ا شفاهايى كه 





نيايش درتمام ادوار؛ دقت مردم را به خود جلب كرده است. امرو 
با تضرع و توسل به خدا و اولياء نصيب آنها شده؛ بسيار سخن به ميان مىآيد. نتايج نيايش؛ تنها در مواردى مى تواند مطمثنا به 
تحقق برسد كه همه رادهاى درمانى؛ غير عملى يا مردود باشد ٠.‏ 

سازمان طبى ١‏ لورد ؛ كه واقعيت اين كونه شفاها را به اثبات رسانده است. خدمت بزركى به علم كرده است. كاهى 
بيمارانى بودهاند اندكى تقريبا به طور دائمى از دردهاى خورده؛ سرطان. عفونت كليه زخمهاى مزمن؛ سل 
ريوى و استخوانى برنيونتال شفا يافتهاند؛ جكونكى اين شفا يافتنها تقريبا همواره يكسان است. يكك درد بسيار شديد و بعد احساس 








شفا يافتن در جند دقيقه و حداكثر تا جند ساعت آثار بيمارى محو مىشود و جراحات جسمى و آناتوميكك آن نيز التبام مى يابد. اين 





معجزههاى به جنان سرعتى سلامت را به بيمار باز مى كرداند كه هركز حتى امروزه؛ جراحان و فيزيولويستها در طول تجربياتشان 
نظير آن را مشاهده نكردهاند. براى اين كه بديدهها بروز كند, نيازى نيست كه حتما خود بيمار نيايش كند. اطفال كوجكى كه هنوز 
قدرت حرف زدن را نداشتهاند و هم جنين مردم بى عقيده نيز در ؛ لورد ؛ شفا يافتهاند ليكن در كنار آنان» كسىء نيايش كرده است» 
نيايشى كه به خاطر ديكرى 
نيت ) آن دارد. اينها 
اولياى خدا و حتى مردم متجدد امروز حاوى نكات معجزه آساى بسيارى | 
دكتر ٠‏ ادوين 
بسيارى از بيمارىهاى كشنده و خطرناك را به طرز شككفت آورى در ظرف مدت بسيار كوتاهى معالجه كند. ولى صرف نظر از 





ا شود همواره اثر بخش تر است. جنين به نظر مى رسد كه اجابت دعا بستكى به شدت و حالت ( 





دسته از آثار نيايش كه من نسبت به آنها يكك نوع شناخت مسلم و قطعى دارم و تاريخ حيات 


3 





ردريكك مايزر ؛» استاد بيمارى اعصاب در ايالات متحددى آمريكا مى كويد : امروزء بشر امكان بيدا كرده است كه 





اين معجزات درمانى كه امروزه بشر به آن دست يافته استء طريقدى اعجاب آميز ديكرى نيز هست كه بسيارى از بيمارىهاى مهم 
و خطرناك راء مانشد : فلج و غيره كه نه علتى براى آن مى توان يافت و نه از نظر يزشكى مى توان به وسيلدى جراحى و اسكلزى و 


احتزازى كارى كرد درمان مى كند. 





هزاران حالت و بيمارىهاى سخت داريم كه مشهورترين بزشكان ما هم نتوانستهاند كوجكثترين اميدى به درمان آن يبدا كنند اما 





همين بيماران با اين همه ااميدى كه در شفاى آنان بوده است؛ ضمن يكى از معجزات شككفت 
طور كلى شفا يافته و سلامت و عقل خود را باز يافتهاند . 


ّيز نماز و دعاء و بيماريشان به 








© اين موضوع از ديد علم بزشكى ثابت و مطرح شده است كه نماز و نيايش به واسطدى آزاد سازى «آندروفينها ؛ موجب كاهش 
استرش و فشار روانى مى شود . 


شناسان به نامهاى ٠‏ كتوين ٠0:‏ براون ؛ و ؛ ماركاريد ؛ بيماران قلبى را كه در بخش قلب بيمارستان بسترى بودنده و 








قرار بود روز بعد يا روزهاى آينده جراحى قلبى شوند؛ مورد مطالعه قرار دادند و متوجه شدند كه بيماران نيايش كر و مرتبط با خداء 
استرس كمترى نسبت به بيماران ديكر دارند. از اين رو د عا و نيايش را به عنوان يكك مكانيزم دفاعى بذيرفتئد . 

» يرسش نامهاى را كه داراى بيست و هشت سؤال بود درباردى نماز تهيه شده است و آن را به يرسش نامدى ديككرى كه به نام ( 
اضطراب سنجء اس - تى - ال - )4٠‏ معروف استء الصاق شد و در سطح نماز جمعدى تهران به يكصد نفر از مؤمنان نماز كزار 
داده شد. بعد از محاسبات دقيق آمارى و استخراج دادءهاء نتايج زير به دست آمد : 

با استفاده از فرمود ضريب همبستكى اسبريمنت» ضريب به دست آمده 1,1 مى باشد» كه به منظور معنا دار بودن ضريب 


از فرمول تى استفاده شده. تى محاسبه شده برابر با ٠‏ 1/197-/؛ مىباشد. مقايسدى آن با جدول در سطح /4١‏ با در جات حاضرى 





48 نشان مىدهد كه دو متغير مورد مطالعه؛ يعنى نماز و اضطراب با هم ارتباط دارند و از هم جدا نيستئد و منتهى اين رابطه» 
معكوس است؛ به اين شكل كه بين وضعيت فرد ن 
توضيح كه هر اندازه فرد» ايمانش قوىتر و بايبندى اش به فرايض دينى زيادتر باشد؛ در مقايسه اضطراب كمترى دارد 

س يكى از اهداف خلقت بشر به شمار مىآيد و داراى ثمرات مثبتى از قبيل بهداشت جسم و 


روان است. به عبارث ديكرء نماز علاوه بر تأ 


به خواندن نماز و كاهش اضطراب: رابطدى معنا دارى وجود دارد. با اين 





در نتيجه مىتودن كفت : نماز و نيايش 








أمين آخرت» دنياى جسم و روان ما رااز لحاظ تندرستى تضمين مى كند . 
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موسيقى 

موسيقى؛ ترجمان احساسات و تلاطم هيجانات روحى است و به عبارت ديكر. موسيقى عبارت است از؛ اصوات و آهنككهاى كه 
در روان آدمى تحريكاتى ايجاد كرده و شخص از آن لذت مى برد و كاهى با آهنككى به غم و افسرد كى دجار مى شود 

قرآن؛ با نكاهى عميق به مسئله موسيقى, اجتئاب از آن را ضرورى مىشمارد و درجند آيه به آن يرداخته است. 

( فاجتنبوا الرجس من الأوثان و اجتنبوا قول الزور) . 

. از بليدى حقيقى اجتناب كنيد و نيز از قول باطل دورى كزينيده‎ ١ 

شخصى به نام عبدالاعلى مى كويد : از امام صادق عليهالسلام راجع به آيه فوق سؤال كردم؛ حضرت فرمودند ٠:‏ قول باطل؛ غنا 
مى باشد ٠.‏ اين شخص مى كويد : به امام عرض كردم: قول خداوند عزوجل ( و من الناس من يشترى لهو الحديث ) جيست ؟ امام 
فرمود ٠:‏ از جملهدى خريدار سخنان باطل او بيهوده. غناء مى باشد. ٠‏ 

( و الذين لا يشهدون الزور) . 

١ بندكان خداوند» كسانى هستند كه به ناحق شهادت ندهند‎ ٠ 

امام صادق عليهالسلام درباردى اين آيه مىفرمايند : «(مقصود از زور) آوازه خوانى وغناء است١؛.‏ 

( ومن الناس من يشترى لهو الحديث ليضل عن سبيل الله بغير علم ) 

١‏ و برخى از مردم فاسد و فتنه انكيز: كسانى هستند كه كفتار و سخنان لغو و باطل را به هر وسيله تهيه مى كنند؛ تا خلق را به جهالت» 
از راه خدا كلمراه سازند .» 


امام صادق عليهالسلام نيز در تفسير اين آيه مىفرمايند ٠:‏ غناء ( سخن باطل ) از جملدى كناهانى است كه خداوند عزوجل براى آن 








وعددى آتش داده است 9. 
علاوه بر آآيات فوق؛ روايات فراوان ديكرى در منابع اسلامى وجود دارد كه تحريم غنا را به صورت مؤكد بيان مى كند . 

عواقب معثوى يوسيقى در انعاقيث 

امام صادق عليهالسلام فرمودند: ٠‏ در خانه كسى كه جهل روز با وسايل موسيقى بنوازند ومردان و زنان در آن مجلس باطل كرد 
آيند؛ شيطان تمام اعضاى بدن صاحب خانه را لمس مى كند ( به طورى كه جشمء ككوشء زبان و ساير |. 






در مسير و فرمان 
شيطان و كناه قرار مى كيرند ) بعد از آن براى اين كه كاملا او را در زشتى و ظلمت غرق كنشند؛ نفسى شيطائى دراو مىدمد كه 
غيرت را از دست مىدهده جنان كه نسبت به رابطهى نامشروع ديكران با همسرش بى تفاوت مى شود. ٠‏ 


همجنين امام صادق عليهالسلام درباره اثرات آن فرمودند ٠:‏ خانهاى كه در آن غنا باشد, از مركك و مصيبت دردناكك ايمن نيست» و 





دعا در آن به اجابت نمىرسد و فرشتكان وارد آن نمىشوند ٠.‏ 


از امام صادق عليهالسلام در مورد غئا سؤال شدء امام عليهالسلام فرمودند : ٠‏ به منازلى كه اهل آن به خاطر انجام معصيت ( و كوش 





دادن به موسيقى ) از وحمت خداوند دور شدهائده وارد نشويد ٠.‏ 
همجنين امام صادق عليه السلام در روايت ديكر فرمودند ١:‏ نواختن موسيقى ( مثل تار و ... ) نفاق را در دل مى رويائد؛ همان طورى 
كه آب سبزه را مىرويائد ٠.‏ 

ييامبر اسلام صلى الله عليه و آله فرمود : ؛ فرشتكان به خانهاى كه شراب و وسايل موسيقى و قمار ( مثل دايره؛ تنبوره نرد ) در آن 
باشد وارد نمى شوند و دعاى اهل خانه مستجاب نمى كردد و خير و بركت هم از آن جا مىرود ٠.‏ 


همجنين فرمودند ١:‏ غنا ( موسيقى ) كارى است كه انسان را به زنا مىكشاند .٠‏ اضافه مى كند 





خداوئد مرا براى هدايث و رحمت 
جهانيان مبعوث نمود و دستور داده نا آلادت غنا و موسيقى ( مانند؛ نى؛ تنبوره تار و ... ) و بتها را از بين يبرم .؛ در جاى ديككر 
فرمودند :؛ كلسى كه اهل تنبوراست روز قيامت در حالى كه سياءترين صووت را دارد محشور مى شود وبه دستش تتبورى از آتش 
ن فى كوبئد. و كسى كه اهل ( 


غنا و موسيقى ) است از قبرش بيرون مىآيد در حالى كه نابينا و كنكك و كر خواهد بود. هم جنين زنا كار و آن كه فلوت و دايره 





جهنم است و بالاى سرش هفتاد هزار فرشته عذاب همراه با كرزى كه در دست دارند بر سر و صو 


مى زند همانئد ايشان محشور مى شود ٠.‏ 
هم جنين رسول خمدا صلى الله عليه و آله فرمود ٠:‏ كسى كه به لهو ( آواز موسيقى طره 


كوشش سرب آب كرده ريخته مىشود ٠.‏ 


انكيز ) كوش دهد در روز قيامت در 





در حديثى از حضرت على علي هالسلام آمده است: ٠‏ هر جيزى كه انسان را از ياد خدا غافل كند ( و در شهوات فرو ببرد ) آن در 


حكم قمار است .٠‏ 
با توجه به روايات؛ موسيقى اثرات نامطلوبى بر روح الهى انسان و اعمال و آخرت انسان مى كذاره . 
موسيقى از ديد كاه دانشمندان 


بر اساس نظر بسيارى از روان شناسان» موسيقى؛ احساسات بشر را در مسير غير طبيعى و غير عادى توسعه مىدهد و انسان 





عالم ناخود آكاهى كامل فرو مىبرد و قودى خيال بافى غير طبيعى و غير واقعى را در انسان زياد مى كند. موسيقى؛ سبب لذت 
نيست؛ بلكه فقط قودى خيال را تحريكك مىكند و انسان از خيالهاى خود لذت مىبرد, به خاطر آن كه اكر جند نفر حتى يكك نوع 





موسيقى كوش دهندء لذتى كه اينها از موسيقى مىبرند يكك جوز نيست و آن تخيلاتى كه در آن فرو مىروند يكك شكل نيست؟ 
بلكه هر كس يكك نوع لذتى مى برد و در يكك عالم خيالى سير مى كند. لذا مى كويند : اكثر 
مىشود كه انسان در يكك عالم كنكك فرو مىرود كه خود نمى تواند تعريف نمايد. لازم به ذكر است تمام موسيقىها مذموم و 


ارىهاى روانى از همين جا شروع 





جنكك ... و آيا هر صوت خوش و 





نايسئد نيستند؛ بعضى از آنها مفيد و طبيعى و داراى مفسده نيستند. مانئد : موسيقى در ميادين 
ازيبا غنا است ؟ مسلما جنين نيست؛ جون سيره اهل البيت و مسلمين بر اين است كه قرآن و اذان را با صداى خوش و زيبا قرائت 
مى كردند. اما آنجه آهنككهاى كه متناسب با مجالس فسق و فجور و اهل كناه و فساد باشد و قواى شهوانى را تحريكك نمايد؛ غنا 
كفته مى شود. كاهى آهنكك با محتواى آن لهو و باطل و غنا است . 

اينكك به نظر بعضى از دانشمئدان در اين مورد مى بردازيم : 

* ويكتور هوكو ( نويسنده مشهور فرانسوى ) مىنويسد : 

علت اين كه ما از موسيقى خوشمان مىآيد 
* آرون كوبلئد مىنويسد: 





است كه؛ در عالم خيالها و رؤياها فرو مىرويم ٠.‏ 


٠. موسيقىء انسان را از عالم اصوات بيرون مى برد و به يكك دنياى خيالى و رؤيابى مى راند‎ ٠ 
: لثون تولستوى ( نويسندهى روسى ) م ى كويد‎ * 

٠‏ موسيقى؛ محصول تحريكك احساسات؛ و هدف احوال نفسانى و عواطف انسانى 
© دكتر ولف آدلر ( يروفسور دانشكاه كلمبيا ) مىنويسد: 





٠‏ موسيقى؛ علاوه بر اين كه سلسله اعصاب ما را در اثر جلب دقت و خارج از طبيعى آن»؛ سخت خسته مى كند؛ عمل ارتعاض صوتى 
كه در موسيقى ايجاد مىشود توليد تعرض خارج از حد طبيعى در جلد مى نمايد؛ كه بسيار زيانمند است ٠.‏ 

© آلكسيس كارل فيزيولوزيست بزركك فرانسوى مى نويسد : 

١‏ ساز و آواز و كنسرت و اتومبيلها و ورزش نمى توا: 
موزيكال؛ كاهلى كاملى به كسانى مىبخشد كه با آن سركرمند. بدون شكك الكلسيمء كاركران ما را از ياى در مىآورد و سرو 


صداى راديو و سينما و ورزش نامناسب روحيهى فرزندان را فلج مى كند ٠١‏ 





جا فماليت بو كارهاى سوقدتد اجتماصى را بكيرد. راديو نيز عاد سيثما و 


« كانت ( فيلسوف مشهور آلمائى ) مىتويسد : 
٠‏ موسيقى. اكر از همدى هنرها مطبوعتر باشد؛ ولى جون به بشر جيزى نمى آموزد از تمام هئرها بستتر است ٠.‏ 

* دكتر آرنولد فريدمانى ( بزشكك بيمارستان نيويوركك و رئيس كلينيكك سر درد )» با كمكك دستكاههاى الكترونى تعيين امواج مغز 
تجربياتى كه طى مراجعهى هزاران بيمار به دست آورده ثابت كرده است كه يكى از عوامل مهم خستكىهاى روحى و فكرى و سر 
دردهاى عصبى» كوش دادن به موسيقى راديو است؛ مخصوصا براى كسانى كه به موسيقى آن دقت و توجه مى كنند . 

* دكتر ربرت ( متخصص روان شناسى كودكك در انكليس ) مى كويد : 

١‏ اطفال» در رحم مادر تحت تأثير موسيقى قرار مى كيرند. و اككر زن حامله به موسيقى كوش دهد. ضربان قلب طفل در رحم زياد 
مىشود. اين حالت از © ماهكى به بعد است ٠.‏ 

© دكتر اوريزن اسوت مارون مى نويسد: 

.ين عامل سكتههاى قلبى است. هنرمندان اغلب به علت سكتهى قلبى در كذشتهاند. از 





٠‏ هيجان. بزر 





هيجان حاصله از موسيقى تا جه حد خطرناكك است. ٠‏ 


© دانشمندان روان شناس در مورد موسيقى مى كويند : 





(٠‏ موسيقى ‏ آثار مرموزى را در دماغ و قواى مغز به جاى مى كذارد. و آن اثرى كه از 


است اين است كه اراده تضعيف مىكردد و شنونددى موسيقى تمام قواى خود را كوبا در كوش متمركز كرده و هيج يكك از 





آضيا بذن لو زا هن آنا حال با ازاحمى لو ع كك كن ى كد لذ #افى دس و يلى لت وكدمة علق اوإتعاشااغة ضوقى و واهلق عرسيقن 


بناى حركت كردن و خلاصه يكك رقص خفيف بدون ارادمى 





إنده انجام مى شود ١‏ 
نان تعادل بين اعصاب سمياتيكك و باراسمياتيكك را 





ييز خود كاهى 1 
از بين مى برد كه اصول زندكى حيوان يعنى؛ جذب و دفع و هضم و ترشحات و ضربان قلب و فشار خون و مايعات ديكر را مختل 


ساخته و شخص را به امراض فراوانى نزديكك مى سازد. آهنكك هاى شور انككيز موسيقى در اثر تحريكك اعصاب نباتى؛ كاهى آن 


» موسيقى؛ با نواهاى حزن آميز و يا آهنككهاى نشاط 


جنان موجب اغتشاشات روانى شده كه شخص را وادار به فعاليتهاى بى موقع و خوشىهاى ناكهانى؛ خشدههاى بىجاء بر حرفى؛ 
عصبانيت؛ كفتن سخنان مسخره آميز مىنمايد. و در اثر ادامدى اين عمل ممكن است كم كم شخص به مرض هابى كه نوعى از 





جنون است, مبتلا كردد . 

جنون و ديوانكى 

موسيقى؛ در اثر فشار شديدى كه ارتعاشات و تحريكات خارجى آن روى اعصاب وارد مىكند؛ قدرت انديشه و فكر را از انسان 
مى كيرد. زيرا قودى انديشهى در بين ارتعاشات موسيقى زندانى مى كردد و به تدريج منجر به اغتشاشات فكر و نكرانىهاى روحى 
مىشود؛ تا جائى كه موسيقى نيروى خرد را فلج مىكند و آثار جئون براى جنين افرادى بيش مى آيد و اكثون به نمونههايى از اين 
ديوانكى توجه فرماييد. 

© مجلدى روشن فكر درباردى يكك كنسرت موسيقى مى نويسد : 

١‏ ... وقتى دخترها و يسرهاء آهنككهاى تند و رعشه انككيزشان را مترنم مىسازند؛ سالن به لرزه مىافت. دختر جيغ مى كشد؛ به سر و 
كوش هم مشت مى كوبند؛ غش مى كنند؛ موهاى خود را جنكك جنكك مى كنند و بسرها از هوش مىروند. همدى اينها در مورد 
آهنككهاى موسيقى در آنها است.٠‏ 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لطاعلا أماع013ات. الالالالالا صفحه 117/٠‏ از ونلإ دنار 


فكر در شماره 1/8٠‏ درباره 


ان اين برنامه ( موزيكك )؛ در همين نمايش برهياهو بود. براى اولين بار ( هيسترى ) دسته جمعى به جوانان حاضر در 


نون ناكهانى مى نويسد : 






كنسرت دست دادء يس از يايان برنامه بيتلهاء جوانان كه از موزيكك يرهيجان آن ها عاصى شده بودند به خيابانها ريختند» 
اتومبيلها را آتش زدند. شيشههاى مغازهها را شكستند و مغازهها راغارت كردند و تعداد 7١0‏ نفر از آنها از فرط هيجان و غوغا 


غش كرده به بيمارستان انتقال داده شدند ٠١‏ 





» جندى بيش ( آرتور براون ) خوانئده ن اجراى برنامهاى در فستيوال موسيقى بوب تمام لباسهايش را از تن بيرون 
آورد ودر برابر جمعيتى بيش از ١5‏ هزار نفر برنامه اجرا كرد. ابددا بيراهنش را در آورد و جون تماشاكران به هيجان آمدند وى 
هنكام خواندن آواز به كلى عريان شد و به خواندن و رقصيدن يرداخت. در اين موقع افراد بليس انكليس خود را به صحنه رساندند 


و خواننده عريان انكليسى را دستكير كردند . 
در ملبورن ١ه‏ هزار نفرء بعد از كوش دادن به يكك كنسرت موسيقى جنان آنها را به هيجان آورد؛ كه ناكهان همه با هم ريختند 





و بدون جهت يككديكر را زخمى و مصدوم كردندء ا بليس خود را رساند. جند نفر به ضرب جاقو از باى د رآمدند و به جندين 
دختر تجاوز شد و تعداد زيادى مجروح شدند . 
* در ايالت ٠‏ ليتل راكث ؛ خانم 8 سالهاى به نام ؛ ليكيام ؛ به جوانى بيانو مىآموخت. نغمات موسيقى جنان در روح جوان ايجاد 


هيجان كرد كه بدون دليل ازجا 





است وبا 14 ضربه جاقو معلم موسيقى خود را از ياى درآورد . 

كوتاهى عمر 

از بسيارى از آيات قرآن كريم و روايات ائمه اطهار عليهمالسلام استفاده مى شود كه اعمال خير بر وسعت رزق و طول عمر مىافزايد 
ولى كناه و لهو و لعب بركت را از بين مى برد و از عمر انسان مىكاهد و موسيقى مطرب نيزء كناه و حرام به شمار مى آيد. تجربه 
نشان داده است كه معمولا موسيقيدانان با وضع نامناسب و باعمر كوتاه از دنيا رفتهاند. ناوهاى برخى از آنها همراه با مدت 
عمرشان ذكر خواهد شد : 

. ماليبران» استاد معروف موسيقى در حال خواندن آواز در سن 77 سالكى سكته كرد‎ .١ 

".بر كولوزى نوازندهى ايتاليانى در سن 18 سالكتى . 

". بليئى نوازنددى ايتاليائى در سن 76 سالكى 


؟. موريس وبر نوازنددى فرانسوى در سن 5٠‏ سالكلى . 





0. شوسون نوازنددى فرانسوى در سن 7١‏ سالككى 

*. نيكلادو كرينى نوازنددى فرانسوى در سن 77 سالككى . 
ريه نوازنددى فرانسوى در سن 77 سالكى . 
مندلسن نوازنددى آلمانى در سن 78 سالككى. 

4.هوكو ولف نوازنددى آثمائى در سن 7 سالكى. 

. ماكس ركر نوازنددى آلماثى در سن 7 سالكى‎ .٠١ 


. موزارت نوازندهى اتريشى در سن 78 سالككى‎ .١ 











. شوبرت نوازنددى اتريشى در سن ال سالكى . 
يشى در سن 517 سالكلى . 


؟1. حبيب سماعى نوازنددى ايرانى در سن 58 سالككى . 





| لائر- نوازنددى‎ .1١ 





ضررهاى موسيقى 

.١‏ ايجاد عدم تعادل و توازن بين اعصاب سمياتيكك و ياراسمياتيكك؛ 

. مرض مانى ( 113]116)( نوعى جنون است كه درجات متعددى دارد)؛ 

*. مرض سيكلموتيمى (0[/10611/1116) ( هنرى باروكك مى كويد: نوعى بيمارى روانى است كه شخص بيمار كاهى مىخندد و 
ان مىدهد و كاهى كرفته و غمكين است)؟ 

ع. كوتاهى عمر؛ 0 مرض بارانويا (23]311013) ( نوعى مرض روحى است كه شخص ادعاهاى بيهوده كرده و خود را شريفتر و 
نون)؟ 8 تأثيرات قلبى! 4. 


ابى (سامعه )؛ .٠٠‏ تضعيف و 





بعضى از اوقات از خود ترش رويى 


بالائر از همه مىداند )؛ #. ضعف اعصاب؛ 7 اختلالا.ت دماغى ( اغتشاشات مغزى؛ هيجانات روحى - 
واسطه انتحار و خود كشى؛ 
تضييع حس بينابى ( باصره )؛ 15. هيجان؛ 10. سلب اراده و شكست شخصيت!؛ 18 سلب غيرت؛ 17. عامل جنايت؟ 1. جلب توجه 
غير طبيعى؛ 14. از دست دادن نيروى فكرى؛ .7١‏ تضبيع نيروى قضاوت؛ ١‏ أقسرد كى و مود كى؛ 77 تهييج عشق؛ 77. شكست 
عمر و جوان مركى؛ 76. زنجير برد كى!؛ 1. اتلاف وقت 


بهداشت روان در اسلام 








'. بيمارى فشار خو 





.1١ +‏ عامل فحشاء ؛11. تضعيف و تضييع حسر 





نماز و نيايش 

قرآن هدف از خلقت بشر را عبادت وبندكى مىدائد : 

٠‏ ما خلقت جن و الانس الا ليعبدون ؛؛ ما جن و انس را خلق نكرديم مككر براى عبادت.؛ 

يكى از عبادتها در نزد خداوند نماز است كه از اول خلقت بشر به آن تأكيد شده است و همه بيامبران نيز نماز مىخواندند و براى 
نماز هم تبليغ مى كردهاند. هر جند كيفيت نمازها فرق داشت ولى اصل نماز و عبوديت» محرز بوده است. 

قرآن؛ از ميان تمام عبادتهاء به نماز بيشتر تأكيد كرده است؛ جون نماز را مايدى آرامش و باز دارنده فحشاء و منكر ... مى داند. 


آيه : ( أقم الصلوة الذكرى ) .. ٠‏ نماز را به يا داريد تا اين كه به ياد من باشيد. ١‏ فوايد جسمى و روانى نماز 





نماز علاوه بر آن كه ياد خداست و ارتباط بد با معبود را برقرار مى كند؛ شامل ح ركاتى مثل : ايستادن؛ خم شدن ( ركوع ) و به 
خاكك افتادن ( سجده ) مىشود. يكى از نويسندكان از اين حركات نماز استفاده م ىكند و نوعى اعجاز علمى براى نماز يادآور 
مىشوند كه جرا اين حر كات باعث جل وكيرى 
كاهى و نيمه روز است. در اين مورد مى كويد : 
حركات اجبارى در نمازهاى شبانه روزى؛ 114 ععدد است و آن حركات از بيمارىهابى نظير ؛ دوالى الساقين ؛ از طريق حركت 
سريع تر خون و نقويت ديوارءهاى ضعيف ساقهاى با جلوكيرى مىكند. و اين مطلب را از طريق رسم شكلها و عكسهاى متعدد 
اثبات مى كند. و آن را ؛ معجزة الصلوه فى الوقاية من مرض دوالى الساقين ؛ مىنامئد . 

برخى نويسند كان مثل محمد سامى محمدعلى نيز در مورد آثار تمرينى و ورزش نماز سخن كفتهاند و تحريكك عضلات بدن» نشاط 


ارىهابى در انسان مىشود و در حقيقت در حكم ورزش صبح كاهى؛ شام 











قلب و كردش خون, تقويت عضلات رككها و تقويت مغز را از آثار آن بر شمردهاند . 

دكتر ؛ مصطفى حفار ؛ متخصص امراض دستكاء هضم. و استاد دانشكاه طب فرانسوىء درباردى نماز مى كويد : 

٠‏ ركوع؛ در تقوبت عضلات ديواره مفيد شكم بسيار است و به جمع شدن معده؛ كمكك مى كند و در كنارش هضم را يارى مى كند 
همجنين رودههاى را براى دفع فضولات هضمى آسان مىكند .١‏ 

اما سجود باعث رانده شدن هوا از ميان معده به دهان مىشود و دشوارىهاى هضم و انعكاسات قلبى را بر طرف مىسازد. همجنين 
الشستز به صورت سجده در نماز؛ براى درمان جمع شدن خون در يايين شكم بانوان كه ناشى از بشت درد در زهدان است را 
توصيه مى كتندة + 

همجنين دكتر ؛ فارس عازورى ؛ متخصص بيمارىهاى اعصاب از دانشكاه آمريكا مى كويد : 

٠‏ نماز مسلمانان و ركوع و سجودشان؛ عضلات يشت را تقويت مى كند و حركات؛ ستون فقرات يشت را نرم مى كشد و امراض 
عصبى و عضلائى را آرامش مى بخشد ٠‏ 

يكى از اساتيد دانشكده بزشكى دانشكاه اسكندريه قاهره رسالدى يايان نامدى دكترى خود را به بررسى تأثير شكلفت انكليز نماز در 
صيانت از بيمارىهاى عضلانى از جمله بيمارىهاى فراخى رككهاى باء اختصاص داده و كتابى در اين ارتباط تدوين نموده است 
كه در آن به طور مبسوط آثار طبى نماز برعضلات ياء مورد بررسى قرار كرفته است 

اخيرا بعضى از دانشمندان. براى تقويت» تمرينهاى شبيه به ركوع و سجود توصيه مى كلند. 

با ين نظريات دانشمندان, كه اكثرا مسلمان نيستند, افقى روشن از لحاظ بعد جسمى و اعصاب و روان بر نماز ترسيم مى شود كه در 
آينده به عظمت قرآن افزوده خواهد شد. روان درمانى نماز و نيايش 

از دير باز نماز در آرام سازى انسان مكررا امتحان وبررسى و ثابت شده است و بسيارى از تأليفات علمى؛ اعم از نوشتههاى مسلمين 
و غير مسلمين به اين حقيقت اذعان شده است. شايد بتوان بررسىها و يزوهشهاى ده ساله ؛ آلن برككين ؛ استاد روان بزشكك را 
يكى از جامع ترين و عالمانهترين و در عين حال نازهترين كارهاى انجام يافته در مورد نقش ارزشها و اعمال دينى از جمله نماز 





فاتعث: . 
او با مطرح كردن دو عنوان» نقش مثبت ارزشهاى دينى را در روان درمانى؛ ارتباط با دين را با بهداشت روانى و ضرورت به 
كاركيرى موضوعات ارزشى ودين را در آموزشها و درمانى هاى بالينى بيماران؛ به طور مشخص مورد تأييد قرار داده است. ١‏ آرام 


سازى ١‏ يكى از وسايل مورد استفاده برخى از روان درمان كرايان جديد در درمان 





ارىهاى روانى است و انسان مى تواند آن را 
از طريق تمرين بياموزد . 
خواندن نمان آن هم حداقل بنج بار در روز مىتواند بهترين برنامدى تمرين آرام سازى و فراكيرى آن باشد. معمولا وقتى آدم 


كيفيت آرام سازى را ياد بككيرد. قادر مى شود كه خود را تشنجات عصبى ناشى از فشارها و كرفتارىهاى زندكى نجاث دهد .حالت 





تمدد اعصاب و آرامش روانى 

حاصل از نمازء انسان را از اضطرابى كه بيماران روانى» همواره از آن رنج مىبرند؛ مىرهاند. جون اين حالتها معمولا تا مدتى 
يس از نماز نيز درانسان باقى مى ماند و ادامه مى يابد. 

انسان كاهى در حالت تمدد اعصاب و آرامش روانى يس از نمازء با امور يا موارد اضطراب | 
بايا فى اورة تكزاز عوط 
اضطراب در انسان, منجر مىشود. زيرا اين امور يا موارد اضطراب تدريجا به حالت آرامش روانى يس از نماز ارتباط مىيابد و فرد 
هم تدريجا از اضطراب و نكرانى ناشى از اين امور يا موارد؛ رها مى كردد . 

دكتر ؛ هاموس هايسلوب ٠‏ مى كويد : مهمترين عامل خواب آرام بخش كه من در طول سالهاى متمادى تجربه و ممارستم در 
مسائل روانى؛ به آن بى بردهام» همين نماز است. من به عنوان يكك بزشكك مىكويم : بهترين وسيلدى ايجاد آرامش در درون و 
اعصاب انسان كه تاكنون شناختهام؛ نماز است . 





نيزى رو به رو مىشود وايا آنها را 





موارد با يادآورى آنها در حالت تمدد و آرامش نفسانى يس از نمازء به خاموش شدن تدريجى 


آقاى دكتر ؛ آكيرو ماتسوموتو ؛ مدير كانون تعليماتى مطالعات وتحقيقات مربوط به خاورميانه در دانشكاه دولتى راين كه جند سال 


بيش به اسلام كرويده استء تأثير خوب نماز را در تسكين روح و آرامش نفسء تجربه كرده است و در بخشى از نامداى كه براى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 117/1١‏ آز و نل دنال 


يكى از دوستان فرستاده 

است به آن اشاره كرده است. 

... كاه كاهى آن دفترجدى نماز را كه شما براى من لطف نموديد؛ نكاه مى كثم و مطابق توضيحات آن با خود؛ نماز را اقامه مى كنم 
و فهميدم كه نماز خواندن براى تسكين روح خود؛ تأثيرى خوب دارد. مثلا روزى كه در محل كار خود با مسائل ناراحت كنشده 
مواجه شوم؛ به خانه بر مى كردم ونماز مىخوائم تا نفس خود را آرام بسازم ... قربان شما آكيرو ماتسوموتو 

علاوه بر آنء با تكرار نمازء اثركذارى آن در ترشح ؛ آنكفالين ؛ از هييوفيز و فضاى بين بطن سه و جهار مغز انسان. مكرر مى شود. 
در نتيجه؛ ترشح آن به صورت شرطى انجام مى شود يعنى با بر بابى نمازء ترشح مغزى انجام مىشود. 

لازم به توضيح است رشح ؛ آنكفاا كه در فعال سازى سيستم ايمنى بدن دخالت دارد؛ از طريق تحريكك سلولهاى ٠‏ 
سيستوت وكسيكك ؛ صورت مى كيرد كه نماز در تحريكك آنها تأثير مستقيم دارد. بنابرين نمازء در تقويت سيستم دفاعى بدن مؤثر 
است و نه تنها در سلامت روان بلكه در سلامت جسم به طور مشخصء مؤثر است . تمركز حواس 

تمركز حواس و رادهاى تمركز حواس؛ متخصصين زيادى را به طرف خود. جذب كرده استه نظريههاى زيادى براى درمان تشويق 
ذهنى 
انجام دا 





اد 
از جمله. قائل بر ا كه اكثر شخصى 120٠‏ الى 0720١‏ مرتبه به فكر و حواسش را به يكك نقطه متمركز نمايد, به خودى خود 
مى تواند تمركز حواس كسب كند. نماز واقعى؛ ١‏ فى صلوتهم خاشعون ؛ يعنى؛ خاشع و خاضع بودن در برابر حضرت حق؛ همان 


متم ركز كر 


اعصاب و تمركز حواس را تضمين م ىكند و اضطراب و استرس و تشويق ذهنى ( كه مقدمه براى ضسعف اعصاب اسث ) را از بين 





افكار را به يكك نقطه. كه همان معبود است, مى باشد. كه ثمرهاش؛ علاوه بر اجر معنوى و اخروى؛ آسايش و آرامش 





مى برد. 

روان شناسان؛ براى تمركز حواس جندين نكته را متذكر مى شوند : 

اول : محيط مناسب ومساعد, براى تمركز حواس انتخاب كنيد و خود را به آن عادت دهيد . 

اسلام نيزه نماز و عبادت را در جاهاى مناسب و مخصوصء مانند : مسجد يا اناق دور از عكس و تصاوير و درب باز و هر جيزى كه 
جلب توجه كند. توصيه فراوانى دارد . 

دوم : تمام عللهاى مادى كه منجر به ككسيختككى ان 
مسلمانان نيز در اول نمازء با كفتن ١‏ نكبير الاحرام :. تمامى ماديات و تعلقات دنيوى را به يشت سر انداختند وخود را محضر خالق 


يكتا مى بيئند . 





يشه مىشوده از ميان برداريد . 


سوم : براى تمركز حواس؛ وضعيت جسمى متعادل داشته باشيد . 





قرآن درباره تعادل جسمى در نماز مىفرمايد ١:‏ ولا تقربوا الصلوة و أنتم سكارى ٠١‏ در حالت مستى به نماز نتزديكك نشويد ؛ مستى 


در حالت نماز منافات با تعادل و آرامش + دارد و نشان دهنده آن است كه خداوند تأكيد بر تمركز حواس و آرامش در نماز 





دانشمندان؛ رادهاى ديكرى نيز براى تمركز حواس نام مى برند؛ ما مى توانيم از طريق عبادت و با خلوص نيت راحتتر و آسانتر به 
آن؛ كه يكك درمان بزركك اعصاب و روان استء به دست آوريم. 

قرآن كريمء نماز و ياد خدا را موجب آرامش مىداند؛ آرامشى كه جهان در عصر تكنولوزى به دنبال آن است حدود 5٠٠‏ ميليون 
نفر در جهان دجار ضعف اعصاب شديد و عدم آرامش روانى هستند كه تنها راه درمانشان بازكشت به دين وعبوديت است . 





ياب و دكتر قرقوز با ذكر آيه 7 سورءى مؤمئون ؛ الذين هم فى صلاتهم خاشعون ؛ خشوع را وسيلهاى براى رشد قدرت 
در تمام مراحل زند كى بهره برد . نماز و دعا وسيلدى غلبه بر تشويش و 





تمركز حواس انسان معرفى مى كد كه مىتوان از 
تكرانى 

ديل كارنكى؛ روان شناس و دانشمند معروف آمريكايى؛ معتقد است كه نماز و دعا وسيلهى غلبه بر تشويش ونكرانى است. او در 
كتاب ؛ آيين زندكى ؛ مىنويسد ١:‏ امروز جديدترين علم بزشكى؛ يعنى روان بزشكى؛ همان جيزهايى را تعليم مىدهد كه يبامبران 
تعليم مىدادند» زيرا يزشكان روحىء دريافتهاند كه دعا و نماز و داشتن يكك ايمان محكم. نكرانى» تشويش» هيجان و ترس را كه 


موجب نيم بيشترى از بيمارىها و ناخوشىهاى ماستء برطرف مى سازد. امروز روان شناسان, نيز مبلغان متجدد و براى نجات از 





:َ 





لى دوزخ همين دنياء يعنى زخم معده آنزين» دومواترين» اختلالات عصبى و جنون؛ كرويدن به دين را توصيه مى كنند . 
مع الاسف ! ما فقط هنككامى كه تمام درها به رويمان بسته و آخرين نيرويمان تمام مىشود متوجه خمدا مىشويم. ولى جرا ئا آن 


زمان صبر كنيم ؟ جرا هر روز تجديد قوا نكنيم ؟ من هركاه به نماز و نيايش مىيردازيم؛ حس مىكنيم كه اعصابم آرامش يافته و 





در سكون و ثبات بى نظيرى فرو رفته است ٠.‏ 

٠‏ اكر نيرويى براى تحمل بيش آمدها لازم باشد؛ در اثر دعا و نماز به دست مىآيد. هر كونه دعا و نمازى, نشانهدى اين اعتقاد است 
كه با ارتباط با خداوند؛ نيرويى ملكوتى كه غذاى روح است به دست مىآيد. همين قدر كه انسان به حقيقى بودن اين نيروى 
ملكوتى معتقد شده ديكر جندان 

اهميتى ندارد كه بخواهد بداند اين نيروى معنوى جكنونه است. از نظر مذهب, اهميت در اين است كه يكك نيروى معنوى كه 
'تاكنون از ما ينهان بوده است در اثر دعا و نمازبه كار مىافتدا . 

آقاى ٠‏ كارل ؛ در مورد تأثير دعا مى نويسد: 

١‏ به تازككى ثابت شده است كه با دعا مىتوان روند بيرى زودرس را به حال طبيعى در آورد و ناتوانى و كاهش قوا را محدود كرد 
يا از ميان برداشت ٠,‏ 

آقاى ؛ ويليام جيمز ه در خصوص شفا يافتن بيماران به وسيله دعا مىنويسد : 

٠‏ جنان به حقايق و واقعيتهاى بزشكى را قبول داشته باشيم؛ بزشكانى جند اظهار داشتهاند كه در بسيارى از موارد؛ دعا در بهبودى 
حال بيماره مؤثر بوده است. بنابراين بايد دعا را در معالجدى بيماران» يككى از وسايل مؤثر دانست. دعا براى معالجات امراض روحى 
بسيارى از مردم مؤثر است و در نتيجه» صحت جسمانى آنان را هم به دنبال خواهد داشت ٠.‏ 

و آقاى ٠‏ سيريل برت ٠‏ روان شناسى انكليسى مىويسد : 

ما به وسيلهى نماز مىتوانيم وارد آن جنان محيط كستردهاى از نشاط عقلانى شويم كه در شرايط عادى, رسيدن به آن ممكن 


بكب مارو 





شفا بخش امراض صعب العلاج 





اى كارل فيزيولوزيست فرانسوى درباره آثار جسمانى و درمانى مطلق نيايش مى نويسد : 

٠‏ طبيب هنكامى كه مى بيند بيمار دست به دامن دعا و توسل به خدا شده است. مى تواند خرسدد باشد. آرامشى كه نيايش به ارمغان 
آورده است؛ كمكك شايانى در مداواى وى به شمار مىآيد. زيرا نيايش در همان حال كه آرامش را يديد آورده است, به طور 
كامل و صحيح در فعاليتهاى مغزى انسان؛ يكك نوع شكفتى و انبساط باطنى و كاه قهرمانى و دلاورى را تحريكك مى كند. آثار 


درمانى نيايش درتمام ادوار. دقت مردم را به خود جلب كرده است. امروزه نيز در جاهابى كه به نيايش مىيردازند» از شفاهابى كه 





رع و توسل به خحدا و اولياء نصيب آنها شده؛ بسيار سخن به ميان مىآيد. نتايج نيايش» تنها در مواردى مى تواند مطمئنا به 
تحقق برسد كه همه راءهاى درمانى؛ غير عملى يا مردود باشد ٠.‏ 


سازمان طبى ؛ لورد ٠‏ كه واقعيت اين كونه شفاها را به اثبات رسانده است؛ خدمت بزركى به علم كرده است. نيايش» كاهى تأثيرات 





شكفت آورى دارد. بيمارانى بودهاند اندكى تقريبا به طور دائمى از دردهاى خورده؛ سرطان؛ عفونت كليه؛ زخمهاى مزمن» سل 
ريوى و استخوانى برنيونتال شفا يافتهاند؛ جكونكى اين شفا يافتنها تقريبا همواره يكسان است. يكك درد بسيار شديد و بعد احساس 
شفا يافتن در جند دقيقه و حداكثر تا جند ساعت آثار بيمارى محو مىشود و جراحات جسمى و آناتوميكك آن نيز التيام مى يابد. اين 
معجزههاى به جنان سرعتى سلامت را به بيمار باز مى كرداند كه هركز حتى امروزهه جراحان و فيزيولوثيستها در طول تجربياتشان 
نظير آن را مشاهده نكردهاند. براى اين كه يديدهها بروز كند, نيازى نيست كه حتما خود بيمار نيايش كند. اطفال كوجكى كه هنوز 
قدرت حرف زدن را نداشتهاند و هم جنين مردم بى عقيده نيز در ؛ لورد ؛ شفا يافتهاند ليكن در كنار آنان» كسىء نيايش كرده است» 
نيايشى كه به خاطر ديكرى اجرا شود هموار 


كيفيت ) آن دارد. اينهاست آن 


بخش تر است. جنين به نظر مى رسد كه اجابت دعا بستككى به شدت و حالت ( 








دسته از آثار نيايش كه من نسبت به آنها يكك نوع شناخت مسلم و قطعى دارم و تاريخ حيات 
اولياى خدا و حتى مردم متجدد امروز حاوى نكات معجزه آساى بسيارى است 

دكتر ؛ ادوين فردريكك مايزر ؛» استاد بيمارى اعصاب در ايالات متحددى آمريكا مى كويد : امروزء بشر امكان بيدا كرده است كه 
بسيارى از بيمارىهاى كشنده و خطرناك را به طرز شككفت آورى در ظرف مدت بسيار كوتاهى معالجه كند. ولى صرف نظر از 
اين معجزات درمانى كه امروزه بشر به آن دست يافته استء طريقدى اعجاب آميز ديكرى نيز هست كه بسيارى از بيمارىهاى مهم 
و خطرناكك راء مانند : فلج و غيره كه نه علتى براى آن مى توان يافت و نه از نظر يرشكى مى توان به وسيلدى جراحى و اسكلزى و 
احتزازى كارى كرد درمان مى كند. 

هزاران حالت و بيمارىهاى سخت داريم كه مشهورترين بزشكان ما هم نتوانستهاند كوجككترين اميدى به درمان آن بيدا كنند اما 





همين بيماران با اين همه نااميدى كه در شفاى آنان بوده است. ضمن يكى از معجزات شكفت ان 
طور كلى شفا يافته و سلامت و عقل خود را باز يافتهاند . نتيجه جند تحقيق 


* اين موضوع از ديد علم بزشكى ثابت و مطرح شده است كه نماز و نيايش به واسطدى آزاد سازى «آندروفينها ؛ موجب كاهش 


نماز و دعاء و بيماريشان به 


استرش و فشار روانى مىشود . 
* سه اتن از روان شناسان به نامهاى ٠‏ كتوين ٠0:‏ براون ؛ و٠‏ ماركاريد ؛ بيماران قلبى را كه در بخش قلب بيمارستان بسترى بودن و 
قرار بود روز بعد يا روزهاى آينده جراحى قلبى شوند مورد مطالعه قرار دادند و متوجه شدند كه بيماران نيايش كر و مرتبط با خداء 


استرس كمترى ن 


© يرسش نامداى را كه داراى بيست و هشت سؤال بود درباردى نماز تهيه شده است و آن را به يرسش نامدى ديكرى كه به نام ( 








به بيماران ديكر دارند. از اين رو د عا و نيايش را به عنوان يكك مكان 





م دفاعى يذ يرفتند . 


اضطراب سنجء اس - تى - ال - )4٠‏ معروف استء الصاق شد و در سطح نماز جمعدى تهران به يكصد نفر از مؤمنان نماز كزار 





داده شد. بعد از محاسبات دقيق آمارى و استخراج دادههاء نتايج زير به دست آمد : 
با استفاده از فرمود ضريب همبستكى اسبريمنت» ضريب به دست آمده 17 مى باشدء كه به 


از فرمول تى استفاده شده. تى محاسبه شد 








ر معنا دار بودن ضريب همبستكى 


ابر با ٠‏ /1/147-:/؛ مى باشد. مقايسدى آن با جدول در سطح 1/40 با در جات حاضرى 





44 نشان مىدهد كه دو متغير مورد مطالعه؛ يعنى نماز و اضطراب با هم ارتباط دارند وازهم جدا نيستند و منتهى اين رابطه» 
معكوس است؛ به اين شكل كه بين وضعيت فرد ن 


توضيح كه هر اندازه فرد» ايمانش قوىتر و بايبندى اش به فرايض دينى زيادتر باشد؛ در مقايسه اضطراب كمترى دارد 





به خواندن نماز و كاهش اضطراب: رابطدى معنا دارى وجود دارد. با اين 


در نتيجه مىتودن ككفت : نماز وان 





ى يكى از اهداف خلقت بشر به شمار مىآيد و داراى ثمرات مثبتى از قبيل بهداشت جسم و 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 117/1 از و نل دار 


روان است. به عبارت ديكر نماز علاوه بر تأمين آخرت دنياى جسم و روان ما راااز لحاظ تندرستى تضمين مى كند . موسيقى 
موسيقى؛ ترجمان احساسات و تلاطم هيجانات روحى است و به عبارت ديكر. موسيقى عبارت است از؛ اصوات و آهنككهاى كه 
در روان آدمى تحريكاتى ايجاد كرده و شخص از آن لذت مى برد و كاهى با آهنككى به غم و افسرد ككى دجار مى شود 

قرآن؛ با نكاهى عميق به مسئله موسيقى, اجتئاب از آن را ضرورى مىشمارد و درجند آيه به آن برداخته است. 

( فاجتنبوا الرجس من الأوثان و اجتنبوا قول الزور) . 

. از بليدى حقيقى اجتناب كنيد و نيز از قول باطل دورى كزينيده‎ ١ 

شخصى به نام عبدالاعلى مى كويد : از امام صادق عليهالسلام راجع به آيه فوق سؤال كردم؛ حضرت فرمودند ٠:‏ قول باطل؛ غنا 
مى باشد ٠.‏ اين شخص مى كويد : به امام عرض كردم: قول خداوند عزوجل ( و من الناس من يشترى لهو الحديث ) جيست ؟ امام 
فرمود :؛ از جملهدى خريدار سخنان باطل او بيهوده. غناء مى باشد. ٠‏ 

( و الذين لا يشهدون الزور) . 

١ بندكان خداوند» كسانى هستند كه به ناحق شهادت ندهند‎ ٠ 

امام صادق عليهالسلام درباردى اين آيه مىفرمايند : «(مقصود از زور) آوازه خوانى وغناء است١؛.‏ 

( و من الناس من يشترى لهو الحديث ليضل عن سبيل الله بغير علم ) 

١‏ و برخى از مردم فاسد و فتنه انككيز: كسانى هستند كه كفتار و سخنان لغو و باطل را به هر وسيله تهيه مى كنند؛ تا خلق را به جهالت» 
از راه خدا كلمراه سازند .» 


امام صادق عليهالسلام نيز در تفسير اين آيه مىفرمايند ٠:‏ غناء ( سخن باطل ) از جملدى كناهانى است كه خداوند عزوجل براى آن 








وعددى آتش داده است 9. 
علاسوه بر آيات فوقء روايات فراوان ديكرى در منابع اسلامى وجود دارد كه تحريم غنا را به صورت مؤكد بيان مى كند . عواقب 
معو موسي در احايث. 

امام صادق عليهالسلام فرمودند: ٠‏ در خانه كسى كه جهل روز با وسايل موسيقى بنوازند ومردان و زنان در آن مجلس باطل كرد 
آيند؛ شيطان تمام اعضاى بدن صاحب خانه را لمس مى كند ( به طورى كه جشمء كوش: زبان و ساير |/ 






در مسير و فرمان 
شيطان و كناه قرار مى كيرند ) بعد از آن براى اين كه كاملا او را در زشتى و ظلمت غرق كنشد؛ نفسى شيطائى دراو مىدمد كه 
غيرت را از دست مىدهدء جنان كه نسبت به رابطهى نامشروع ديكران با همسرش بى تفاوت مى شود. ٠‏ 


همجنين امام صادق عليهالسلام درباره اثرات آن فرمودند ٠:‏ خانهاى كه در آن غنا باشد, از مركك و مصيبت دردناكك ايمن نيست» و 





دعا در آن به اجابت نمى رسد و فرشتكان وارد آن نمى شوند ٠.‏ 


از امام صادق عليهالسلام در مورد غئا سؤال شدء امام عليهالسلام فرمودند ٠:‏ به منازلى كه اهل آن به خاطر انجام معصيت ( و كوش 





دادن به موسيقى ) از وحمت خداوند دور شدهائده وارد نشويد ٠.‏ 
همجنين امام صادق عليه السلام در روايت ديكر فرمودند ١:‏ نواختن موسيقى ( مثل تار و ... ) نفاق را در دل مى رويائد؛ همان طورى 
كه آب سبزه را مىرويائد ٠.‏ 

ييامبر اسلام صلى الله عليه و آله فرمود : ؛ فرشتكان به خانهاى كه شراب و وسايل موسيقى و قمار ( مثل دايره؛ تنبوره نرد ) در آن 
باشد وارد نمى شوند و دعاى اهل خانه مستجاب نمى كردد و خير و بركت هم از آن جا مىرود ٠.‏ 


همجنين فرمودند ١:‏ غنا ( موسيقى ) كارى است كه انسان را به زنا مىكشاند .٠‏ اضافه مى كند 





خداوئد مرا براى هدايث و رحمت 
جهانيان مبعوث نمود و دستور داده نا آلادت غنا و موسيقى ( مانند؛ نى؛ تنبوره تار و ... ) و بتها را از بين يبرم .؛ در جاى ديككر 
فرمودند :؛ كلسى كه اهل تنبوراست روز قيامت در حالى كه سياءترين صووت را دارد محشور مى شود وبه دستش تتبورى از آتش 
ن فى كوبئد. و كسى كه اهل ( 


غنا و موسيقى ) است از قبرش بيرون مىآيد در حالى كه نابينا و كنكك و كر خواهد بود. هم جنين زنا كار و آن كه فلوت و دايره 





جهنم است و بالاى سرش هفتاد هزار فرشته عذاب همراه با كرزى كه در دست دارند بر سر و صو 


مى زند همانئد ايشان محشور مى شود ٠.‏ 
هم جنين رسول خمدا صلى الله عليه و آله فرمود ٠:‏ كسى كه به لههو ( آواز موسيقى طره 


كوشش سرب آب كرده ريخته مىشود ٠.‏ 


انكيز ) كوش دهد در روز قيامت در 





در حديثى از حضرت على علي هالسلام آمده است: ٠‏ هر جيزى كه انسان را از ياد خدا غافل كند ( و در شهوات فرو ببرد ) آن در 
حكم قمار است .١‏ 
با توجه به روايات؛ موسيقى اثرات نامطلوبى بر روح الهى انسان و اعمال و آخرت انسان مىكذارد . موسيقى از ديدكاه دانشمندان 


بر اساس نظر بسيارى از روان شناسان» موسيقى؛ احساسات بشر را در مسير غير طبيعى و غير عادى توسعه مىدهد و انسان را در يكك 





عالم ناخود كناهى كامل فرو مىبرد و قودى خيال بافى غير طبيعى و غير واقعى را در انسان زياد مى كند. موسيقى؛ سبب لذت 
؛ بلكه فقط قودى خيال را تحريكك مىكند و انسان از خيالهاى خود لذت مىبرد, به خاطر آن كه اكر جند نفر حتى يكك نوع 
موسيقى كوش دهند؛ لذتى كه اينها از موسيقى مىبرند يكك جوز نيست و آن تخيلاتى كه در آن فرو مىروند يكك شكل نيست؟ 
بلكه هر كس يكك نوع لذتى مىبرد ودر يكك عالم خيالى سير مى كند. لذا مى كويئد : اكثر بيمارىهاى روانى از همين جا شروع 
مىشود كه انسان در يكك عالم كنكك فرو مىرود كه خود نمى تواند تعريف نمايد. لازم به ذكر است تمام موسيقىها مذموم و 








نايسند نيستند؛ بعضى از آنها مفيد و طبيعى و داراى مفسده نيستند. مانند : موسيقى در ميادين 





...و آيا هر صوت خوش و 
ازيبا غنا است ؟ مسلما جنين نيست؛ جون سيره اهل البيت و مسلمين بر اين است كه قرآن و اذان را با صداى خوش و زيبا قرائت 
مى كردند. اما آنجه آهنككهاى كه متناسب با مجالس فسق و فجور و اهل كناه و فساد باشد و قواى شهوانى را تحريكك نمايد؛ غنا 
كفته مى شود. كاهى آهنكك با محتواى آن لهو و باطل و غنا است . 

اينكك به نظر بعضى از دانشمندان در اين مورد مىيردازيم : 

© ويكتور هوكو ( نويسنده مشهور فرانسوى ) مىنويسد : 

٠. علت اين كه ما از موسيقى خوشمان مىآيد اين است كه؛ در عالم خيالها و رؤياها فرو مىرويم‎ ٠ 

* آرون كوبلئد مىنويسد: 

٠. موسيقى انسان را از عالم اصوات بيرون مى برد و به يكك دنياى خيالى و رؤيابى مىراند‎ ٠ 

* لثون تولستوى ( نويسنددى روسى ) مى كويد : 

٠‏ موسيقى؛ محصول تحريكك احساسات, و هدف احوال نفسائى و عواطف انسا: 
© دكتر ولف آدلر( بروفسور دان 
٠‏ موسيقى؛ علاوه بر اين كه سلسله اعصاب ما را در اثر جلب دقت و خارج از طبيعى آن؛ سخت خسته مى كند؛ عمل ارتعاض صوتى 








اه كلمبيا ) مىنويسد : 


كه در موسيقى ايجاد مى شود توليد تعرض خارج از حد طبيعى در جلد مىنمايد؛ كه بسيار زيانمند است ٠.‏ 
* آلكسيس كارل فيزيولويست بزركك فرانسوى مى نويسد : 

٠‏ ساز و آواز و كنسرت و اتومبيلها و ورزش نمى توانند جاى فعاليت و كارهاى سودمند اجتماعى را 
موزيكال؛ كاهلى كاملى به كسانى مى بخشد كه با آن سركرمند. بدون شكك الكلسيم؛ كا ركران ما را از ياى در م ىآورد و سرو 
صداى راديو و سيئما و ورزش نامناسب روحيهى فرزندان را فلج مى كند ٠.‏ 





إند. راديو نيز مانند سينما و 


كانت ( فيلسوف مشهور آلمانى ) مىنويسد: 

٠. موسيقى: اكر از همدى هنرها مطبوعتر باشد؛ ولى جون به بشر جيزى نمى آموزد از تمام هنرها يستتر است‎ ٠ 

دكتر آرنولد فريدمانى ( بزشكك بيمارستان نيويوركك و رئيس كليئيك سر درد )) با كمكك دستكاءهاى الكترونى تعيين امواج مغز 
تجربياتى كه طى مراجعهى هزاران بيمار به دست آورده ثابت كرده است كه يكى از عوامل مهم خستكىهاى روحى و فكرى و سر 
دردهاى عصبى؛ كوش دادن به موسيقى راديو است؛ مخصوصا براى كسانى كه به موسيقى آن دقت و توجه مى كنند . 

© دكتر ربرت ( متخصص روان شناسى كودكك در انكليس ) مى كويد : 

١‏ اطفال؛ در رحم مادر تحت تأثير موسيقى قرار مى كيرند. و اكر زن حامله به موسيقى كوش دهد. ضربان قلب طفل در رحم زياد 
مىشود. اين حالت از * ماهكى به بعد است ٠.‏ 





© دكتر اوريزن اسوت مارون مى نويسد: 
ترين عامل سكتههاى قلبى است. هنرمندان اغلب به علت سكتهى قلبى در كذشتهاند. از اين بيان معلوم مى شود 





٠‏ هيجان. بزر 
هيجان حاصله از موسيقى تا جه حد خطرناكك است. ٠‏ 


* دانشمندان روان شئاس در مورد موسيقى مى كويند : 





(٠‏ موسيقى )» آثار مرموزى را در دماغ و قواى مغز به جاى مى كذارد. و آن اثرى كه از اين حالت يعنى؛ توجه غير طبيعى محسوس 
است كه اراده تضعيف مى كرد و شنونددى موسيقى تمام قواى خود را كويا در كوش متمركز كرده و هيج يكك از 


اففياى يدن أو زاه نآ حال با اراحمى و ش كاك ثب ى كنل الذا #اى دست و يلق شنوتدم علق ارتماشااغ ضوقى وا واهلى عرسيقى 


اسث 





بناى حركت كردن و خلاصه يكك رقص خفيف بدون اراددى شنونده انجام مى شود » 
© موسيقى؛ با نواهاى حزن آميز و يا آهنككهاى نشاط انكيز خود. كاهى آن 
از بين مى برد كه اصول زندكى حيوان يعنى؛ جذب و دفع و هضم و ترشحات و ضربان قلب و فشار خون و مايعات ديكر را مختل 


ساخته و شخص را به امراض فراوانى نزديكك مىسازد. آهنكك هاى شور انكيز موسيقى در اثر تحريكك اعصاب نباتى؛ كاهى آن 


تعادل بين اعصاب سمياتيكك و ياراسمياتيكك را 





جنان موجب اغتشاشات روانى شده كه شخص را وادار به فعاليتهاى بى موقع و خوشىهاى ناكهانى» خندههاى بىجاء ير حرفى» 
عصبانيت» كفتن سخنان مسخره آميز مىنمايد. و در اثر ادامهى ابن عمل ممكن است كم كم شخص به مرض هايى كه نوعى از 
جئون است, مبتلا كردد . جنون و ديوانكى 

موسيقى؛ در اثر فشار شديدى كه ارتعاشات و تحريكات خارجى آن روى اعصاب وارد مى كند, قدرت انديشه و فكر را از انسان 
مى كيرد. زيرا قودى اننديشدى در بين ارتعاشات موسيقى زندانى مى كرد و به تدريج منجر به اغتشاشات فكر و نكرانىهاى روحى 
مىشود؛ تا جائى كه موسيقى نيروى خرد را فلج مى كند و آثار جئون براى جنين افرادى بيش مى آيد و اكثون به نمونههايى از اين 
ديوانكى توجه فرهاييد. 

* مجلدى روشن فكر درباردى يكك كنسرت موسيقى مى نويسد : 

١‏ ... وقنى دخترها و يسرهاء آهنككهاى تند و رعشه انككيزشان را مترنم مىسازند؛ سالن به لرزه مىافتل. دختر جيغ مى كشده به سر و 
كوش هم مشت مى كوبش غش مى كنند؛ موهاى خود را جنكك جنكك مى كنند و يسرها از هوش مىروند. همهى اينها در مورد 
تأثير آهنككهاى موسيقى در آنها است.٠‏ 


فكر در شماره 78٠‏ درباره جنون ناكهانى مىنويسد : 








ابن برنامه ( موزيكك )» در همين نمايش برهياهو بود. براى اولين بار ( هيسترى ) دسته جمعى به جوانان حاضر در 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفمحه نا؟ب/11 از و دل دنال 


كنسرت دست دادء يس از يايان برنامه بيتلهاء جوانان كه از موزيكك يرهيجان آن ها عاصى شده بودند به خيابانها ريخشد. 
اتومبيلها را آتش زدند. شيشههاى مغازهها را شكستند و مغازهها راغارت كردند و تعداد 810 نفر از آنها از فرط هيجان و غوغا 


غش كرده به بيمارستان انتقال داده شدند ٠١‏ 





© جندى بيش ( آرتور براون ) خوانئده ن اجراى برنامهاى در فستيوال موسيقى بوب تمام لبا سهايش را از تن بيرون 
آورد ودر برابر جمعيتى بيش از 15 هزار نفر برنامه اجرا كرد. ابددا ببراهنش را در آورد و جون تماشاكران به هيجان آمدند وى 
هنكام خواندن آواز به كلى عريان شد و به خواندن و رقصيدن برداخت. در اين موقع افراد بليس انكليس خود را به صحنه رساندند 
و خوانئده عريان انكليسى را دستكير كردند . 

* در ملبورن 8٠‏ هزار نفر بعد از كوش دادن به يكك كنسرت موسيقى جنان آذها را به هيجان آورد؛ كه ناكهان همه با هم ريختند 
و بدون جهت يككديكر را زخمى و مصدوم كردندء نا بليس خود را رساند. جند نفر به ضرب جاقو از باى د رآمدند و به جندين 
دختر تجاوز شد و تعداد زيادى مجروح شدند . 

* در ايالت ؛ ليتل راكك ؛ خانم © سالهاى به نام ؛ ليكيام ٠‏ به جوانى ببانو مىآموخت. نغمات موسيقى جنان در روح جوان ايجاد 
هيجان كرد كه بدون دليل از جا برخاست و با 15 ضربه جاقو معلم موسيقى خود را از ياى درآورد . كوتاهى عمر 

از بسيارى از آيات قرآن كريم و روايات ائمه اطهار عليهمالسلام استفاده مى شود كه اعمال خير بر وسعت رزق و طول عمر مىافزايد 
ولى كناه و لهو و لعب بركت را از بين مى برد و از عمر انسان مىكاهد و موسيقى مطرب نيزء كناه و حرام به شمار مى آيد. تجربه 
شان داده است كه معمولا موسيقيدانان با وضع نامناسب و باعمر كوتاه از دنيا رفتهاند. ناوهاى برخى از آنها همراه با مدت 
عمرشان ذكر خواهد شد : 

. ماليبران» استاد معروف موسيقى در حال خواندن آواز در سن 77 سالكى سكته كرد‎ .١ 

".بر ككولوزى نوازندهى ايتاليانى در سن 18 سالكتى . 

". بلينى نوازنددى ايتاليائى در سن 76 سالكى 

؟. موريس رُوبر نوازنددى فرانسوى در سن 5٠‏ سالككى . 

ه. شوسون نوازندهى فرانسوى در سن "١‏ سالكى . 

*. نيكلادو كرينى نوازنددى فرانسوى در سن 77 سالككى . 

رُررْبيرُه نوازنددى فرانسوى در سن 77 سالككى . 

8 مندلسن نوازنددى آلمانى در سن 78 سالكى. 

4.هوكو ولف نوازئدهى آلمانى در سن 5# سالككى. 

. ماكس ركر نوازنددى آلماثى در سن 57 سالكى‎ .٠١ 


. موزارت نوازندهى اتريشى در سن 8" سالكى‎ .١ 














. شوبرت نوازندهى اتريشى در سن "١‏ سالكى . 

يشى در سن 57 سالكلى . 

؟1. حبيب سماعى نوازندهى ايرانى در سن 58 سالكى . ضررهاى مو. 
.١‏ ايجاد عدم تعادل و توازن بين اعصاب سمياتيكك و ياراسمياتيكك؛ 





| لائر- نوازنددى‎ .1١ 








؟. مرض مانى ( 1131116)( نوعى جنون است كه درجات متعددى دارد)؟ 
*. مرض سيكلموتيمى (0/610]11[/11118)) ( هنرى باروكك مى كويد: نوعى بيمارى روانى است كه شخص بيمار كاهى مى خندد و 
بعضى از اوقات از خود ترش روبى نشان مىدهد و كاهى كرفته و خمكين است)؛ 


؟. كوتاهى عمر؛ 0 مرض يارانويا (31311013) ( نوعى مرض روحى است كه شخص ادعاهاى بيهوده كرده و خود را 





فتر و 
بالاتر از همه مىداند )؛ #. ضعف اعصاب؛ . اختلالاءت دماغى ( اغتشاشات مغزى. هيجانات روحى - جنون)؛ 8. تأثيرات قلبى! 4. 
واسطه انتحار و خودكشى؛ 
تضبيع حس بينايى ( باصره )؛ 1. هييجا 
غير طبيعى؛ 14. از دست دادن نيروى فكرى؛ .7١‏ تضبيع نيروى قضاوت؛ "١‏ افسردكى و مود كى؛ 77. تهييج عشق؛ 78 شكبيثك 
عمر و جوان مركى!؛ ؟1. زنجير بردكى!؛ 10. اتلاف وقت . 





.١‏ بيمارى فشار خون؛ .1١‏ عامل فحشاء 4؟1. تضعيف و تضبيع حس شنوايى (سامعه )؛ 17. تضعيف و 
ن؛ .١8‏ سلب اراده و شكست شخصيت؛ 18. سلب غيرت؛ 17. عامل جنايت؟ 18. جلب توجه 





بهداشت روان در برتو آموزه هاى نبوى 


نويسنده: يدالله كوثرى 


اكر بتوان بهداشت روان را نه صرفاً در هماهنكى و تطابق با عاملى متغيّر : بلكه در يرتو التزام عملى به آموزه هاى وحيانى ‏ تعريف 
و تبيين نمود , ديكر وقايع و تحولادت بيرونى نمى تواند به طور مرتب آرامش و سكون فرد را برهم زند . فرد كذشته از حضور 
كوشا و بويا در زندكى ء اين توانايى را 


موضوع بهداشت روان در يرتو آموزه هاى نبوى , مسأله الى است در قلمرو روان شناسى دين كه در سطح يكك مقاله » صورت بندى 





واهد داشت كه آرامش و اطمينان درونى اش تحت تأثير ت 





ات محيطى مختل نشود . 


شده است . اكرجه همه ى آموزه ها و تعاليم حيات بخش اسلام براى سلامت و سعادت دنيا و آخرت انسان تشريع شده اند ؛ اما به 
مقاله »به 





طور خاص؛ در آموزه ها و سيره نبوى » دستورالعمل هايى وجود دارد كه در بحث بهداشت روائى اثرد 


صورت مختصر ء به آموزه هابى جون : خداباورى . شك ركزارى . توكل ٠‏ توبه , نيايش ٠‏ انس با قرآن . دعا , روابط نيكو و اهتمام 





در امور مسلمين و نقش هريكك از اين آموزه ها در بهداشت روانى مى بردازد . 
كليد واره ها : بهداشت روانى » آموزه هاى دينى . اسلام » خداباورى , شك ركزارى ؛ توكل » 


مقدمه 





و ارتباط سالم . 


در عصر فن آورى ؛ در دهكده ى جهانى و دوران يست مدرنيسم شاهد دور افتادن قافله تمدن بشرى از ارزش هاى حقيقى هستيم . 
لذا در بطن اين حادثه ى ناكوارء سلامت و بهداشت روائى نيز ب مشكلات و 





بيش در معرض خطر قرار دارد . در راه 





يافتن راه حلى براى آن ها ككويا تنها به نسخه هاى ترجمه اى و رهيافت هاى بريده از وحى نمى توان بسنده كرد . بى ككمان امروزه 
دست نياز بشريت فراتر و فرياد احتياج و نيازمندى اش به تعاليم حيات بخش الهى بلندتر از هر زمان ديكرى است ؛ زيرا به هر راهى 
كه با نهاده؛ سر از بيراهه ها درآورده و جز كرفتار شدن و غوطه ور كشتن در ورطه ى تباهى و انحراف ٠‏ سرانجامى نداشته است . 
بدين رو موضوع بهداشت روانى » يكى از مهم ترين مسائل انسان معاصر است . كمشده ى انسان متمدنٍ قرنٍ فر آورى هاي مدرن » 
شادكامى و رضايت مندى از داشته هاى زندكى است . ١‏ 

زندكى ماشينى . سرعت فرصت درون نكرى و خودشناسى را از انسان كرفته است . در رو زكار كنونى , بشر جنان كرفتار تمدن 
مادى و ظواهر كوناكون آن شده است . كه از خوديابى و خويشتن شناسى دور مانده است . على رغم بيشرفت حيرت آورى كه 
انسان به مدد فن آورى كسب كرده ؛ تحقيقات نشان مى دهد كه نه تنها هنوز به آرامش روانى كه از عناصر يايه ى سلامتى از 
ديدكاه سازمان جهانى بهداشت ( 1.0]./الا) و اساس يكك زندكى سعادتمندانه است دست نيافته » بلكه به موازات بيشرفت هاى 
علمى و مادي تمدن مدرن بر مشكلات و ناراحتى هاى روانى انسان نظير نااميدى , بوج كرابى اضطراب ؛ ترس . افسرد كى . اعتياد 
طلاق و خودكشى اقروده شده است . 7 

از اين روست كه اخيراً كارشناسان و متخصصان , حتى در كشور هاى صنعتى و توسعه يافته . سمينارها و يزوهش هاى خود را 


متوجه نقشر بيت » دين و آموزه هاى دينى در بهداشت و سلامت روانى نموده اند . بسيارى از روان شناسان بر نفوذ و تأثير دين 





در سلامت روان و درمان بيمارى هاى روانى برداخته و به لزوم حمايت از آن تأكيد كرده اند . در بين ايشان » كروهى معتقدند كه 
انسجام و توحيد يافتكى سازمان روانى از سلامت معنوى افراد ناشى مى شود . در رأس اين انديشمندان , روان شناس بزركى به نام 


ره ى وسيدن به آرامش مى كويد : 





ويليام جيمز را مى توان نام برد كه يزوهش هايش بيش تر بالينى بوده است . او د 
وقتى ما رابطه ى محبت بين خود و خداوندى را كه يديد آورنده ى اين جهان است . حفظ كنيم , ترس ها و خودخواهى هاى مااز 
ميان رفته .به جاى آن . يكك آرامش و صفاى باطئى رد؛ لحظات و حالى است كه به 





إقرار مى شود . هرلحظه كه مى 








جان نيرو بخشيده و روح را سرشار از نشاط و سعادت مى كند . به نظر مى رسد كه همه درها به روى ما باز و راه ها هموار 
است . * 

اسلام و سلامت 

و نتزل من القرآن ماهو شفاء ورحمه للمومنين ولا يزيد الظالمين الا خسارا ( 1 
الذين آمنوا و تطمئن قلوبهم بذكر الله الا بذكرالله تطمئن القلوب ( رعد : 178) 

يكى از مهم ترين مسائل دين اسلام , توجه به بهداشت و سلامت جسمانى و روانى است بعضى از واجبات و محرّمات الهى براى 
تأمين سلامتى و بيشكيرى از ابتلا به امراض روحى و روانى تشريع شده است . سلامتى يا بيمارى در مقياس فرد و اجتماع ؛ بسيار 


4 








مهم و قابل توجه است و البته جامعه اى كه از دغدغه هاى بيمارى فردى و اجتماعى , ياكك و مبرًا باشد . دست نيافتنى است . از اين 
رو بشر بيوسته به دنبال كشف علل و عوامل بيدايش بيمارى و راه هاى يبشكيرى از آن بوده و مى باشد . ككذشته از انسان هاى 
عادى » بركزيدكان خدا و راويان وحى نيز انسان ها را به رعايت و حفظ بهداشت جسم و جان سفارش نموده و در شناسايى بلايلى 
جسمى و روحى و راه هاى بيشكيرى از آن ها توصيه ها ودستورالعمل هايى را يادآور شده اند 

يار تنها راه ر 
در تعاليم اسلامى , به بهداشت و سلامت جسم و جان », بسيار اهمييت داده شده است . امام على عليه السلام فرموده است * 





خداوند در قرآن مجيد ء باتأكيد ب ارى و سعادت انسان را در ؛ تزكيه ؛ و بالايش روح و روان آدمى مى داند . ؟ 
سلامتى يكى از نعمت هاى بزركك الهى است و مانند هر نعمت ديكرى » ا از دست نرود قدرش شناخته نشود . ه 

اين مقاله كوشيده است تا با استفاده از آموزه هاى نبوى به موضوع بهداشت روانى و راه هاى يبشكيرى و درمان بيمارى هاى روحى 
و روانى بيردازه . 

بيامبر اسوه ى جاويد 

به حكم عقل سليم و تصريح قرآن مجيد ء به عنوان كلام صادق مصدق . انسان در زندكى فردى و اجتماعى خويش برا 
سعادت و كمال مطلوب در دنيا و آخرت به راهثما » هادى و الكو نيازمند است . اكر راهنما و الكو كزيده شده ء انسان را به سمت 
نور و حقيقت رهنمون كردد , وى به كمال انسانى ارتقا مى يابد ؛ ولى اككر راهنما و الكو خود انسان كمراه و منحرفى باشد» 
ت نايل كشته اند و در 


قله كمال جاى دارند ؟ تنا در يرتو بيروى از ايشان » آدمى نيز به كمال و سعادت و سلامت ديا و آخرت باريابد و از كمراهى و 








انسان را نيز به كمراهى و تباهى مى كشاند . آيا شايسته نيست كه انسان , بيرو كسانى باشد كه خود به 


تباهى دور ماند  .‏ امام باقر عليه السلام فرموده اند : 





در شرق و غرب عالم ؛ علم سودمند براى سعادتمندى انسان و راهنماى واقعى براى بشريت » جز بيامبر و اهل 


ى عليهم السلام 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عا؟/٠1‏ از و نل دنار 


نيست و نخواهيد يافت . 37 

ييامبر اعظم صلى الله عليه وآله شخصيتى بى نظير و الهى است كه جهانى از حكمت ؛ رحمت و عاطفه است . او همان كسى است 
كه در مسير تأمين سلامت و سعادت بشريت » خويشتن را به زحمت و مشقت وامى دارد . بى ترديد امروز براى بشر تشنه ى آب 
حيات » هيج آبى به كوارايى آب زلال و حياتبخش عصمت نبوى دلئشين نيست . 4 

درباره ى نقش اسوه و سرمشق در آرامش روانى » قرآن كريم خطاب به ييامبر فرموده است : 

وكلا نقص عليك من بيشين را براى تثبيت قلب تو نقل مى كنيم . 

بديهى است كه ياد اولياى الهى » آرامش بخش جان است . حضرت امام صادق عليه السلام -در تفسير آيه ى 18 سوره ى رعد - 





اء الرسل ما نثبت به فؤادكك 48 ما قصه ى انبياء 





فرموده اند : 

دل ها با ياد محمد صلى الله عليه وآله . كه ياد او همان ياد خداوند است ؛ آرامش مى كيرد . ٠١‏ 
در اين ره انبيا جون ساربانند 

دليل و رهنماى كاروانند 

وزيشان سيد ما ككشته سالار 


همو اول همو آخر دراين كار 





مقام دلككشايثر جيم يم 
ايش جمع جمع 
جمال جان فزايش شمع جمع است 


شده او بيش و دل ها جمله در بى 





كرفته دست جان ها دامن وى 1١‏ 

به طو كلى ‏ الككوى صالح در زندتكى » داراى آثار سودمند و اثريخشى است كه بخى از تأثيرات بهداشت روانى آن عبارتتد از : 
.١‏ ايجاد انكيزه » نشاط و اميد براى همانندى و همراهى با اسوه ى صالح + 

؟. جهت بخشيدن به فعاليت ها و برنامه هاى براكنده » در مسير يكبارجكى و شكوفايى شخصيت ؛ 

*. بيشكيرى و جلو كيرى از كمراهى و انحراف از خط رشد و كمال مطلوب ؛ 

ع. تسهيل در حركت تعالى جويانه و رشد مادى و معنوى . 

آموزه هاى نبوى » كستره ى تمام حيات فردى » اجتماعى ١‏ دنيوى و اخروى بشر را در بر مى كيرد . براى آن كه قلمرو بحث در اين 
مجال كوتاه؛ محدود و مشخص باشد » تنها به برخى از آموزه هاى نبوى كه با تأمين سلامت و بهداشت روان انسان در ارتباط است 
+يزخاتفه عى قو 

خدامحورى 

نخستين آموزه ى بيامبران » سوق دادن انسان ها و جوامع بشرى به سوى خدا است . آن ها كوشش مى كنند تا بشررا به يكتابرستى 
و دلبستكى به خدا دعوت كنند وواز وابستككى و تبعيت از غير خدا بازدارند : 


ولقد بعثنا فى كل امه رسولا ان اعبدوا الله واجتنبوا الطاغوت ؟1 ؛ و در هر امتى رسولى برانككيختم تنا خمدا را بيرستيد و از طاغوت 





بير هيز يد . 

خدامحورى تنها در دايره ى عبادات فردى و زند كى ش دود نمى شود ؛ بلكه خدامحورى اساس تمام كنش ورزى هاى 
فردى و جمعى را مى دهد . خخدامحورى در نظام كنش ورى بيامبر اعظم صلى الله عليه وآله از زبان قرآن كريم جنين بيان 
شده است 





قل ان صلاتى و نسكى و محياى و مماتى لله رب العالمين 17 ؛ بكو به تأكيد نماز و ساير عبادات من و زندكى و مركك من » براى 





با استناد بدين آيه . بدست مى آيد كه كليه ى كوشش ها و فعاليت هاى بيامبر اعظم صلى الله عليه وآله در جارجوب خدا محور 


ايتى آمده است كه يكك روز شخصى به بيامبر عرض كرد ١:‏ يا رسول الله به جه جيزى از ديكر ييامبران 
آنان برانكيخته شده اى 


متحقق مى كردد . در رو 
بيشى كرفتى » حال آن كه نو آخرين و خخاتم 


ايمان آوردم ...18 








بيامبر فرمود : ١‏ من نخستين كسى بودم كه به برورد كار 


يكى از مفاهيم مهم در بهداشت و سلامت روان » مفهوم ؛ امنيت روانى ؛ است . اككر فرد امنيت روانى نداشته باشد , زئد كى اش بى 
معنا واز اسلامت روانى بى نصيب خواهد بود . آنجا كه ترس رخنه كند , امنيت رخت بر بئدد ‏ امنيت روانى يعثى داشتن روح و 
روانى عارى از هراس . اين نعمتى بزركك است كه كه در سايه ى آن » امنيت و آرامش برقرار خواهد ماند . خدا محورى و ايمان به 
خداى قادر متعال , انسان را از نكرانى ؛ اضطراب و دغدغه مصون مى دارد و در برابر ناملايمات زندكى » استوار و آسيب نايذير 
مى نمايد. از سوى ديككر , انسان بى ايمان از اين يشتوانه مستحكم روحى و روانى محروم است . كوبى از فراز آسمان فرو افتاده يا 
تندبادى او را به مكانى دور يرتاب كرده استث . 

و من يشركك بالله فكانما خر من السماء فتخطفه الطير او تهوى به الربح فى مكان سحيق ١8‏ ؛ فقدان ايمان به حداء زندكى رااز 
مفاهيم عالى و ارزش هاى شريف انسانى تهى ساخته و منجر به آشفتكى و اغتشاش در هويت مى كردد . 

اساساً اضطراب و نككراتى » ناشى از ترس يا ناتوانى است . آآن كس كه به خحداوند قادر و تواناى مطلق ء ايمان دارد, همواره خود را 


در بناه تكيه كاه ايمنى مى بيند كه از هر طرف ضعف و نقصى بع دور و نسبت به انجام هر امرى قادر و تواناست ء از اين رو داراى 





نشاط و سرورى مى كردد . نشاطى كه برآمده از روائى امن و آرام است . 

انسان » زمانى به اين امنيت و اطمينان نفس مى رسد ء كه ترنم نام حدا بر لب و ياد او بر قلب و جانش طنين انداخته باشد و آنجنان 
به خدا دلبستككى بيدا كرده باشد كه ذكر او سراسر انديشه . عاطفه و رفتارش را فرا كرفته و جانش را زنده و آباد ساخته باشد . ( و 
بذكرك معموره ) 18 دراين صورت است كه به اصطلاح روان ث اسان فرد احساس دلبستك ايمن نسبت به وجودى دارد كه هم 
قادر است و هم هميشه حاضر و در همه حال باسخكوى نيازها مى باشد . در اين حال است كه همه ى بيم ها از ميان مى روند و 


جاى خود را به اميد مى دهند . همه ى دغدغه ها و خاطر بريشى ها به طمأنينه بدل مى كردند و داراى معنا و مفهوم مى شوند . 17 





در مقابل ؛ بى خدابى و بى ايمانى زندكى را آشفته و براز سختى و تنكنا مى سازد . ( و من اعرض عن ذكرى فان له معيشه ضنكا ) 
دورى از خدا زندكى را تنكك و سخت مى كرداند . 

خوشبختانه توجه به نقش ايمان و خداكرايى در بهداشت روانى ؛ از اصولى است كه در مكاتب روان شناسى معاصر ء بسيار بدان 
برداخته مى شود . ويليام جيمز » كارل يونكك , هنرى لينكك و بسيارى ديككر از روان شناسان بزركك معاصر درباره ى تأثيرات ايمان 
بق كرده اند . 14 

به طور كلى برخى از آثار ايمان ‏ بر بهداشت وان لزاين قراو است : 


الف . خدا باورى به انسان احساس خود ارزشمندى و هويت مى بخشد 5 





به خدا بر بهداشت روانى » بحث و 


ب . خدا باورى انسان را از رهايى و بيهودكى مى رهائد 4 

ج . خداباورى انسان را از تزلزل فكى و عملى مصون ساخته . موجب استوارى و ثبات قدم مى شود 4 

د . خداباورى نياز به كمال جويى انسان را ياسخ مى كويد + 

ه. خحداباورى باسخكوى نيازهاى حقيقى انسان است؟ 

و . خداباورى به زندكى انسان معنا مى بخشد ؛ 

از . خداشناسى كامى است به سوى خود شناسى » و خود شناسى و خوديابى تأثير مستقيم بر سلامت روان دارد . ٠١‏ 

شك ركذارى و سلامت روان 

١‏ شكر؛ در لغت به ياد آورى و تصور نعمت و اظهار آن كفته شده كه نقطه مقابل آن ١١‏ كفر؛ يعنى فراموشى نعمت و يوشيده 
داشتن آن است . 7١‏ منظور ازه سياس و ثنا ؛ جيزى است كه مقابل شكايت و كله است . شكر يعنى اظهار نعمت منعم به واسطه ى 
اعتراف دل و زبان . 77 

داشتن روحيه ى شك ركذارى از نشانه هاى سلامت روح و روان آدمى است ؛ علت اين مطلب را در سه نكته مى توان بيان كرد : 

.١‏ درساحت شناختى به درجه اى از رشد و سلامت رسيده كه نعمت را شناخته » قدرت تميز بين نعمت و نقمت را بيدا كرده و نيز 
تشخيص ذاده كه جه كسى اين نعمت رايه او عطا نموده است . شناخت موارد يادشده جز در سايه ى سلامت عقل و نفس هيسر 
نمى شود واين رشد شناختى و سلامت نفسانى در ساحت بينش و انديشه . او را بر انككيخته است كه از صاحب نعمت تشكر و 
قدردانى نمايد . 

روايت شده است كه بيامبر صلى الله عليه وآله ؛ شب ها براى عبادت خحدا برمى خواست و باهاى مباركش متورم كرديده بود . به 
حضورش عرض شد ١:‏ آيا تواين كار را انجام مى دهى , حال آنكه خداوند لغزش هاى كذشته و آينده اث را بخشوده است ؟ ١‏ 
يس يبامبر صلى الله عليه وآله فرمودند ٠:‏ آيا بنده اى سباسكزار نباشم ؟ 0 5 

همجئين بيامبر فرموده اند ٠:‏ خداوند در شكر را بر كسى نكنشوده , كه درٍ افزايش نعمت را بر او بسته باشد ٠.‏ 58 

؟. از طرفى » داشتن روحيه ى شك ركذارى 


از صاحب نعمت دراو يديدار شده واي 








ان دهنده ى سلامت در ساحت احساس و عواطف فرد نيز هست ؛ زيرا احساس تشكر 


نشان دهنده ى آن است كه به آسيب هاى روحى و روانى همجون غرور .بخل » كينه و 





حسادت مبتلا نيست ؛ روح و روان او مكدر و مخدوش نكلشته واين خود درجه اى از سلامت روان است ٠‏ 
. در حوزه ى رفتارى و كنش ورزى بيرونى نيز ابراز تشكر و قدردانى به زبان و رفتار ظاهرى نشان از سلامت روح ور وان دارد + 
زيرا شكر زبانى و قدردانى رفتارى فرد . مبين 1 


. جه بسا افراد كه نعمت و ارزش برخوردارى از آن را شناختند و در قلب خويش نسبت به صاحب آن احساس رضايت نمودند » اما 





است كه فرد شاكر در حوزه ى شناخت و عواطف از سلامت برخوردار بوده سات 


از ابراز اين محبت و ابراز رضايت به صورت عمل و رفتار ناتوان هستند . اين ناتوانى » نشانكر بيمارى و عدم سلامت فرد در حوزه 


رفتارى . و جه بسا حاكى از بيمارى در دو ساحت وجودى بيشين نيز باشد . از اين روء ابراز رضايت و شكر زبانى و رفتارى ؛ نشانه 





ى سلامت روانى شخص به شمار مى آيد . البته بايد توجه داشت كه سلامت رفتار ظاهرى در صورتى نشان از سلامت درونى فرد 
است كه قصد فريب و نيرنكك نداشته باشد و ظاهر از باطن حكايت نمايد ؛ نه خداى ناكرده مانند عمل رياكارانه و منافقائه » سلامت 
ظاهرى نشانه ى بيمارى درونى باشد . 78 

بنابر آنجه ككذشت ء انسان شاكر » هم در بعد انديشه و فكر دارى سلامت است وهم در ساحت عواطف و رفتار بهنجار و رشد يافته 
عمل مى كند . 

توكل و بهداش 
٠‏ توكل ٠‏ از آموزه هايى است كه تأثير شكرفى بر سلامت روان انسان دارد . توكل به انسان جرأت اقدام و عمل هى دهد و 
بازدارنده هاى رفتارى را از ميان بر مى دارد . قرآن خطاب به ييامبر مى فرمايد : 

آن كاه كه عزم كردى و تصميم كرفتى , به خدا توكل كن و كار خود را دنيال نما . +7 


روات 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه 117/0 از و نل دنار 





م حركت و تلاش انسان است و ثانياً جون بر خدا اعتمادمى كنيم كار را با اطمينان بيش ترى انجام مى د 





توكل يعنى انسان هميشه به آن جه منطبق با حق است . عمل كند ء و در اين راه به خدا اعتماد بورزد . كه خداوند يشتيبان 





است كه حامى و يشتيبان حقى باشند . 77 
همجنان كه اشاره شد توكل دستورالعمل قرآنى زندكى نبوى است . اين 
نهايت درجه و كامل ترين وجه آن وجود داشت و سرلوحه ى برنامه هاى ايشان ايمان به خدا و توكل بر او قرار داشت . اساساً يككى 


از علا-يم ايمان به خحدا توكل بر اوست . انسان اكر معتقد است كه مجموعه ى جهان هستى زير سيطره ى حكومت و ربوبيت خدا 


آموزه ى مهم در سيره و سنت ييامبر صلى الله عليه وآله در 





قرار دارد و تنها معبود شايسته ى برستش اوست » هركز به خود اجازه نمى دهد به دنبال ديكرى برود و از غير استمداد جويد ؛ بلكه 
همواره به خداوند اعتماد كرده , فقط از او درخواست كمكك مى كند . 7/8 

در قلمرو بهداشت روانى يكى از عوامل اضطراب و نكرانى انسان , كارهاى مهم و سرنوشت ساز هستند . هنكامى كه شخص مى 
خواهد مى خواهد به كار ويه اى كه در زندكى اش جايكاه مهمى دارد , اقدام نمايد . جون انجام آن داراى ثمرات مثبت است و 
از سوى ديكر؛ انجام ندادنش ضرر قابل توجهى دارد , در انجام آن دجار شكك و ترديد و كرفتار دلهره و اضطراب مى كردد در 
انتيجه تنيدكى زيادى بر روح و روان او عارض مى شود در اين مواقع به دنبال يكك نكيه كاه مورد اعتماد است نا او را در انجام آن 
كار » يار و يشتيبان باشد . با كزينش بشتيبانى مطمئن به عنوان تكيه كاه قلبش آرام مى شود . نيرويى دوجندان يبدا مى كند واز 
نكرانى خلاص مى شود 

آثار عينى توكل در بهداشت روان 

به طور كلى » توكل بر خداى قادر عالم حكيم » سبب مى شود فرد بر توانابى ها و استعدادهاى خحدادادى خويش اعتماد نمايد . 
همجنين در موفقيت ها و بيروزى ها كرفتار غرور و خوديسندى نمى شود و در مشكلات كرفتار درماندكى و دجار اختلالى 
عملكردى نمى كردد . احساس يايدارى و مقاومت مى كند و اين خود بهترين وسيله ى تأمين سلامت روانى فرد است . ديكر آثار 


توكل بر بهداشت روان به اختصار عبارت است 





الف. برآورده شدن احساس نياز محبت در بالاترين سطح ( 








ب. تأمين احساس دلبستكى به عنوان نياز نخستين 
ج. يافتن احساس انككيزه ى مثبت و نشاط نسبت به توانايى انجام كار و احساس اعتماد به نفس بالا . 
د. رهايى از اضطراب و ترس ء با دريافت اين مطلب كه ديكران نمى توانند ضررى به او بزئند . 

ه . رهايى از وابستكى ذليلانه با درياقت اين مطلب كه ديكران سودى به حال او ندارئد . 

و. ايجاد اميد به لطف و عنايت الهى 

از. رهايى از تعارض هاى درونى و روانى با نجات يافتن از وسوسه ى شكك و ترديد . 


يافتن احساس استقلال » با بى نيازى از غير دا . 
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ط. افزايش ارتباط با خداوند به عنوان حمايت كرى توانا . 
ى. رسيدن به عزت نفس و احساس ايمنى . 


توبه و بهداشت روانى 





خود برامى كرد ؛ مى كويشد توبه كرده است . خداوند در قرآن 
كريم به همه ى مؤمنان دستور توبه مى دهد . 7 رسول مكرّم اسلام فرموده اند ٠:‏ خودتان را با استغفار و توبه معظر كنيد نا بوى بد 
كناه شما را رسوا نكند ؛ 77. در جاى ديككر فرموده اند ١:‏ من در هر روز هفتاد بار استغفار مى كنم تا مبادا اين ابرها فضاى دل را 


٠‏ توبه ؛ در لغت ء به معناى رجوع است . "١‏ وقتى بنده به موا 


بكيرند ٠‏ #البته استغفار براى انسان كامل در حقيقت » دفع است نه رفع . امام صادق عليه السلام فرموده اند : هركس زياد استغفار 
نمايد » خداوند او را از هر غمى رها و از هر تنككى اى خارج مى سازد . و او را از جايى كه كمان نمى برد روزى مى بخشد 50٠.‏ 
بازكشت انسان تائب به سوى خداوند . موجب تخليه ى روان از فشار احساس كناه كرديد . حالت طهارت و فطرت ياكى به او 
برمى كردد . با آمرزش معاصى و كناهان و آلودكى هاى درونى در برتو توبه » آدمى آرامش و آسايش روحى بيدا مى كند . در 
فرايند توبه و بازكشت ء فرد احساس كناه خود را سركوب نكرده در ناخودآ كاه آن را بايكانى نمى سازد , تا يرحجم بار و انرزى 
منفى روح بيفزايد . بلكه در فضابى عاشقانه در محضر خداى رفيق شفيق اعتراف مى كند و از او آمرزش مى طلبد . خداوند نيز وى 
را مشمول لطف و رحمت بى منتهايش قرار مى دهد , *" و با مهر و رأفت از او استقبال مى نمايد . 

برخى از آثار عينى توبه در بهداشت روان عبارتند از : 

.١‏ توبه روح و روان آدمى را شست و شو و تطهير مى كند ؛ 

”. توبه احساس منفى كناه را كامالا مى زدايد ؛ 

". توبه باعث محبوبيت انسان در نزد خدا مى كردد ؛ 

*. توبه انسان را به كار و تلاش سازنده و مثبت بر مى انككيزد ؛ 

3. توبه از عوارض منفى جانبى آسيب هاى روحى و روانى جل وكيرى مى نمايد . 


نيايش و بهداشت روان 





بيامبر اعظم اسلام صلى الله عليه وآله هنكام برخورد با سختى هاء براى كسب آرامش به نماز يناه مى برد . 59 

اساساً نيايش و كفت و كو با خداوند مهربان باعث » آرامش اعصاب و تخليه ى روان از بار انرؤى هاى منفى مى شود . 

الكسيس كارل مى كويد : 

نيايش در روح و جسم تأثير دارد » نيايش موجب صفاى دل . متانت رفتار ؛ انبساط خاطر , نشاط و شادى يايدار و رضايت خاطر 
مى كرد . 

خداوند متعال در قرآن مجيد با مهرآ. 
و إذا سألكك عبادى عنى فإنى قرب اجيب دعوه الداع إذا دعان فليستجيبوا لى وليؤمنوا بى لعلهم شدون 488 آن كاه كه بشده اى 


درخواست نمايد از من » يس من نزديكك هستم . اجابت مى نمايم درخواست اورا ؛ بنابر اين دعوت مرا يذيرا ؛ باشيد و ايمان 


ين سختان » آدميان را به نيايش دعوت نموده است : 





بواوزيد 7 بها وشد تعطبقى بان يابيك . 

حضرت امام صادق عليه السلام فرموده اند : 

جه مانعى دارد كه جون بر يكى از شما غم و اندوهى عارض كرديد » وضو بكتيرد و به مسجد رود ؛ دو ركعت نماز بخواند و براى 
رفع اندوء خود , خدا را بخواند مكر نشنيده ايد كه خداوند فرموده است ٠:‏ از صبر و نماز يارى بجوييد ٠».‏ 58 


نيايش و كفت و كو با خداوند مصاديق متعدد دارد كه از جمله آن ها ؛ انس با 








انس با قرآن و بهداشت روان 
بيامبر عى قرهاينك * 


هركس قرآن را شعار و ميزان خود سازد ؛ خدا او را سعادتمند كرداند ؛ و هركه قرآن را بيشواى خود كرداند و به آن اقتدا نمايد و 








او را يناه كاه خويش قرار دهد , خداوند او را در بهشت بر نعمت و خوشى دلنشين و يايدار ب 
حضرت اميرالمؤمئين على عليه السلام فرموده اند 


براى رسول خدا ء هيج جيز مانع تلاوت كردن قرآآن نبود . ١‏ 





مى دهد 


بى كمان انس با قرآن . باعث تأثير شكرف در نفس آدمى مى كردد . در قرآن ؛ نيروى معنوى عظيمى وجود دارد كه موجب 
آرامش روان و بيدارى وجدان ؛ و صيقل روح انسان مى شود . تلاوت قرآن سطح ادراكك و تفكر را ارتقا بخشيده ؛ باعث بصيرت 
مى كردد 67. در هر عصرى انسان هايى متخلق به آداب والاى انسانى و رفتار متعالى در برتو | 


كه مى توان در ميان آن ها به افراد و بزركان زير اشاره كرد : 


با قرآن كريم برورش يافته اند 





سلمان » مقداد , ابوذر , عار ؛ اويس قرنى در عصر نزول قرآن و امام خمينى ابرمرد يككانه ى دوران و ياران آن مرد بزركك كه 
همكى برورش يافتككان مكتب انسان ساز قرآن بوده اند . انس با قرآن ؛ جنا 





آرامشى به ارمغان مى آورد كه هيج آرام بخشى از 
عهدهى آن برنمى آيد . اين بيان شككفت انككيز » و سخن دل انكيز امام خمينى . به عنوان برورش يافته ى مكتب قرآن است كه 
فرموده است : 

والله ! من هرك در عمرم نترسيدم . 

بى كمان اين استوارى و احساس ايمنى . جز در يرتو انس با قرآن ؛ ميسر نمى شود . كرجه اين مطلب به لحاظ نظرى روشن و بى 
نياز از استدلال است ؛ لكن خوشبختانه براى نشان داد 
است كه همكى بيانكر رابطه ى معنادار و تأثير منبت 


دعا و بهداشت روان 


قرآن در سلامت و بهداشت روان ١‏ تحقيقات ميدانى نيز انجام كرفته 








بوده اسث . 88 


دعا از تعاليم و آموزه هاى اساسى اسلام است . دعا راه ارتباط يا خداوند اسث .در قرآن دعا كردن توصيه شدء اسث وهر 





ست . © 





سنت نبوى نيز بسيار مورد تأكيد و سفارش قرار كر: 
دعا رابطه ى بين انسان و خحدا را تقويت كرده ؛ احساس تنهايى را برطرف مى نمايد . ارتباط با خحداى بى نياز» موجب احساس 
عزت و لذت انسان مى كرددد كه در ناملايمات ندكى » تكيه ككاهى مطمئن به حساب مى آيد . 50 هيج كس نيست كه در 
زندكى مشكل و كرفتارى نداشته باشد . همه ى ما در معرض انواع آسيب ها قرار داريم . در اين ميان تنها راه كار دعا مى تواند 
آرام بخش و تسكين دهئده باشد . 
امام صادق عليه السلام فرموده اند : 


دعا كن كه شفاى همه ى دردها در دعاست . 62 





برخى ديكر از آثار روان شناختى و بهداشت روائى دعا عبارت است 
تخليه هيجانى در محضر خداوند ؛ 


احساس حمايت در برابر مشكلات و مصائب 





ايجاد اميد و انرزى مثبت براى كوشش هدفمئد ؟؛ 

يافتن نشاط و سرور درونى 

ارتباطات سالم و بهداشت روان 

تأكيد قرآن به اظهار محبت مسلمانان به يكديكر و داشتن روابط كرم و برادرانه » از يكك سو موجب رشد عاطفهى نوع دوستى در 
نفس و ترغيب انسان ها به ايشار و رعايت منافع مردم و به طور كلى جامعه مى كرد . از سوى ديكر , اسباب تضعيف حالت هاى 
منفى نفرت و كينه و انكيزه هاى ظلم و تجاوز و خودخواهى را فراهم مى آورد . علت اصلى برخى از آسيب هاى روانى . بد كمانى 
. حسد ؛ كينه توزى و نااميدى است كه با برقرارى روابط بين شخصى محبت آميز از بين رفته و روح و جان آدمى از سيب روانى 
فاصله مى كيرد 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه ؟/1177 از ونإ دنار 


بيامبر صلى الله عليه وآله فرموده اند: 
سوكند به 


كه همديكر را دوست بداريد . آيا شمايان را بر جيزى رهئمون شوم كه جون آن را انجام دهيد , همديكر را دوست بداريد ؟ ( آن 





اتى كه جانم در دست ( قدرت ) اوسث ء به بهشت درنمى آييد مككر آن كه ايمان آوريد ؛ و ايمان نمى آوريد مكر آن 


اين است كه ) سلام را در ميان خويش آشكار سازيد . /ا5 

انسان موجودى اجتماعى است و ايجاد ارتباط با ديكران نقش به سزايى در زندكى فردى و اجتماعى او دارد . موفقيت انسان در 
دوست يابى » همسردارى » برورش فرزندان سالم و موفقيت هاى شغلى و امثال آنء به الككُوى رفتار ارتباطى و مهارت برقرارى 
ارتباط او با ديككران بستككى دارد . بنابر اين از يكك سو زندكى منزوى براى انسان بسيار مشكل و از سوى ديكر ‏ ايجاد رابطه با افراد 
كارى بس دشوار و كاه براى برخى اشخاص غير ممكن است . برقرارى ارتباط اثر بخش با ديكران يكك هنر است و شما مى توانيد 


هنرمند صحنه ى زندككى خود بأشيد . 





بسيارى از روان شناسان نيز به اهميت روابط انسانى به منظور تأمين بهداشت روانى توجه كرده اند ؛ آلفرد آدلر معتقد است ٠:‏ 
بيماران روانى هرجه در درون جامعه قرار بككيرند و در شبكه ى ارتباطى بهترى باشند زودتر درمان مى شوند ٠١‏ 54 آلبورت نيز مى 
كويد ٠:‏ رابطه , مهم ترين 
است ١.‏ 54 مزلو. روان شناس بزركك انسان كرا » يكى از نشانه هاى افراد نا ايمن را ج 
كه ديكرا 


در تعاليم اسلامى بر جنبه هاى كوناكون روابط اجتماعى تأكيد شده اسث و براى حفظ اين روابط توصيه شده اسث . حتى افرادى 





ى را در زندكى انسان دارد ؛ و توانايى در برقرارى روابط محبت آميز از نشانه هاى شخصيت سالم 





بيان مى كنك + احساس طرد شد عورف 





عشق و علاقه ى ديككران نبودن و 





به سردى و بدون محبت با آنان رفتار مى كثند ١.‏ ٠ه‏ 


كه در اين زمينه كوتاهى كنند , فاقد ايمان و اعتقاد واقعى به شمار آمده اند . ١ه‏ 





اوا بن كنام ارتباط بين شخصى با؛ سلام ؛ شروع مى شود , در آموزه هاى نبوى به سلام , بسيار اهميت داده شده و به مؤمنان 


ارش شده است كه به يكديكر سلام كنند . ييامبر اكرم صلى الله عليه وآله به همه . اعم از كوجكك و بزركك سلام مى كفت . 





سلام با سلامتى هم خانواده است و مفهومش اين است كه هيج خطر و تهديدى از سوى سلام كننده متوجه مخاطب او نيست . 
سفارش اسلام به سلام , مانند ديكر آموزه هاى اسلامى , منطبق با فطرت انسان است در اولين برخورد دوفرد » مطلوب تريت نوع 
برقرارى ارتباط , دادن امنيت و آرامش به طرف مقابل و مخاطب است ؛ تا مطمئن شود كه از طرف مقابل . ضررى متوجه او نيست 
. سلام كه يكك تحيت و تعارف رسمى اسلامى است ء به معناى دعا و درخواست امثيت و سلامتى مخاطب است . قرآن مى فرمايد : 
در قيامت به مؤمنان كفته مى شود : 

با سلامتى و در حال امنيث وارد بهشت شويد . 81 

برخى آثار عينى بهداشت روانى روابط سالم با ديككران عبارت است ال : 
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بن احساس امنيت و آرامش ؟ 

- تأمين نياز محبت ورزيدن و مورد محبت قرار كرفتن + 

-ايجاد احساس نشاط و خود اززشمندى ؟ 

- تقويت يايككاه اجتماعى فرد و ايجاد اعتماد به نفس + 

تبادل و انتقال انرى روانى مثبت 

اهتمام به امر مسلمين يكى ديكر از مصاديق روابط مهرورزانه در اجتماع اسلامى به شمار مى رود . بيامبر اسلام صلى الله عليه وآله 
فرموده اند 

آن كس كه صبح كند در حالى كه به امر مسلمين اهتمام ندارد » مسلمان نيست . 08 

آن كه صداى درخواست كمكك مسلمانى را بشنود » لكن باسخ نكويد , مسلمان نيست . *0 

در جامعه ؛ افراد داراى مسائل و نيازهاى مختلفى هستند ؛ از نيازهاى اوليه كرفته تا نيازهاى بيشرفته نظير نياز به خود شكوفابى و 
تعالى معنوى . بى ترديد محروميت در مقابل ارضاى صحيح سلسله نيازها » مى تواند سبب بروز ناهنجارى و در نتيجه بروز اختلال 
كردد . در حالى كه با اهتمام ورزيدن به امور ديكران در جامعه ؛ احتمال وقوع نابهنجارى ها و اعمال كج روانه ى اجتماعى » 


اكاهش يافته . و برخى در زير 








ار محروميت , احساس اضطراب و رئج نداشته , جامعه داراى همبستكى و صميميت مى شود . در 


نكته ى بايانى نه بايان سخن 





آن جه در اين مجال مختصر كفته آمد ء تنها قطره اى بود از اقبانوس بى كران ؛ از باب ٠‏ آب دريا را اكر نتوان كشيد » هم به قدر 
تشنكى بايد جشيد . ؛ اميد است يوهشكران با نكاهى وحيانى به انسان و مفاهيم مرتبط با آن » از فضاى محدود بشرى و تجربي 


صرف فراتر رفته زواياى ناككشوه 





انديشه و ذائش رانشان بدهند ء تا شاهد تحولات مثبت و اثربخش باشيم . در همين جارجوب » 
بيشنهاد مى كردد تا موضوع بهداشت روانى در قلمرو تعاليم اسلامى مورد مطالعه و تحقيق علمى قرار كيرد ؛ تا هم فضاى علم روان 
شناسى نورانيت بيشترى بكيرد و هم نتايج جامعه ترى به دست آيد . 

توصيف و تحليل روان شناختى باره اى از آموزه هاى نبوى با نككاه بهداشت روانى , موضوع اصلى اين مقاله بود كه با تمام كاستى 
ها صورت تحقق يافت . در بايان از خحداى محتد صلى الله عليه وآله مى خواهيم نا توفيق ره بوبى و الكلو بيذيرى از سيره و سنت 


نبوى را نصيب ما كرداند و در تمام مراحل زن د كلى دستكيرمان باشد . 





كلينكى و درمانكرى مؤلف » در ضمن براى آكاهى بيش تر با رويكرد هاى مفهومى و تاريخى در بهداشت روانى ر.ككة 
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4. محمدعثمان نجاتى , قرآن و روان شئاسى ؛ ص 778. 





. 1787 » سليمان قاسمى . بهداشت روانى در آموزه هاى دينى » يايان امه كارشناسى ارشد روان شناسى . مؤسسه امام خمينى‎ .٠٠ 
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51 مسمذطثمان تجاتى قرآن و روان شناسى »ص 159 


*. به نقل از : مسعود جان بزركى ٠‏ بررسى اثر بخشى روان درمانكرى كوتاه مدت » يا 





اسى 1/8 تهران » 





تربيت مدرس . بحث آموزه هاى دينى و تأثير و نقش مثبت آن در سلامت روانى افراد نسبت به افرادى كه اعتقاد و باور درونى به 
آن نداشته اند ؛ همجنين ر.كك : مجموعه مقالات . نقش در سلامت روان ؛ 179/8 . *5. غافر ( 5٠١‏ ) آآيه ,8٠‏ 


هع. بقره ( ؟) آيه 50 و 18# ؛ اعراف ( 7) آيه 174 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 117/17 از و دل دنار 


8؟. محمد رى شهرى ؛ ميزان الحكمه , ج *7؛ ص 1878. 

/ا5. بهاءالدين خرمشاهى و مسعود انصارى » بيام ييامبر صلى الله عليه وآله ص 589؟. 

68. سليمان قاسمى و مهدى صفورايى » سلامت روان در برتو آموزه هاى ديثى » معرفت ؛ شماره 91 »: ص 7١‏ . 
4*. باقر ثنابى ‏ نقش رابطه و سلامت و بهداشت روان » 159٠‏ ص 94 . 


.17١ سلمان قاسمى . بيشين » ص‎ .0٠ 





اه محمدبن يعقوب كلينى ؛ اصول كافى , ج .ص 778 . 

'ث. ادخلوها بسلام آمنين : حجرات ( 54 ) آآيه 9 . 

*ه. كلينى , اصول كافى » ج *7. ص 7748 . 

ع. همان . 

بهداشت روان در برتو آموزه هاى نبوى 

نويسنده: يدالله كوثرى جكيده 

اكر بتوان بهداشت روان را نه صرفاً در هماهنكى و تطابق با عاملى متغير : بلكه در يرتو التزام عملى به آموزه هاى وحيانى ‏ تعريف 
و تبيين نمود , ديكر وقايع و تحولادت بيرونى نمى تواند به طور مرتب آرامش و سكون فرد را برهم زند . فرد كذشته از حضور 
كوشا و بويا در زندكى ء اين توانايى را خواهد داشت كه آرامش و اطمينان درونى اش تحت تأثير تغيبرات محيطى مختل نشود . 
موضوع بهداشت روان در يرتو آموزه هاى نبوى , مسأله الى است در قلمرو روان شناسى دين كه در سطح يكك مقاله » صورت بندى 
شده است . اكرجه همه ى آموزه ها و تعاليم حيات بخش اسلام براى سلامت و سعادت دنيا و آخرت انسان تشريع شده اند ؛ اما به 


مقاله ء به 





طور خاصء در آموزه ها و سيره نبوى , دستورالعمل هايى وجود دارد كه در بحث بهداشت روانى اثربخش است 
صورت مختصرء به آموزه هابى جون : خداباورى » شك ركزارى ؛ توكل ٠‏ توبه , نيايش ٠‏ انس با قرآن ؛ دعا ء روابط نيكو و اهتمام 
در امور مسلمين و نقش هريكك از اين آموزه ها در بهداشت روانى مى بردازد . 

كليد وازه ها : بهداشت روانى ٠‏ آموزه هاى دينى ؛ اسلام ؛ خداباورى , شك ركزارى ؛ توكل ٠‏ توبه و ارتباط سالم . مقدمه 

در عصر فن آورى » در دهكده ى جهانى و دوران يست مدرنيسم شاهد دور افتادن قافله تمدن بشرى از ارزش هاى حقيقى هستيم . 
لذا در بطن اين حادثه ى ناكوارء سلامت و بهداشت روانى نيز بيش از بيش در معرض خطر قرار دارد . در راه تبين مشكلات و 
يافتن راه حلى براى آن ها كويا تنها به نسخه هاى ترجمه اى و رهيافت هاى بريده از وحى نمى توان يسئده كرد . بى كمان امروزه 


دست نياز بشريت فراتر و فرياد احتياج و نيازمندى اش به تعاليم حيات بخش الهى بلندتر از هر زمان ديككرى است ؛ زيرا به هر راهى 








كه يا ثهاده ؛ سر از بيراهه ها ذرآورده و جز كرفتاز شدن وغوطه ور كشئن در ورطه ى تباغى و انسراف » سرائجامى نداشنه ات . 





بدين رو موضوع بهداشت روانى ؛ يكى از مهم ين مسائل انسان معاصر است . كمشده ى انسان متمدن قرنٍ فر آورى هاي مدرن ٠‏ 
شادكامى و رضايت مندى از داشته هاى زندكى است . ١‏ 

زندكى ماشينى . سرعت فرصت درون نككرى و خودشناسى را از انسان كرفته است . در رو زكار كنونى , بشر جنان كرفتار تمدن 
مادى و ظواهر كوناكون آن شده است . كه از خوديابى و + 
انسان به مدد فن آورى كسب كرده ؛ تحقيقات نشان مى دهد كه نه تنها هنوز به آرامش روانى كه از عناصر يايه ى سلامتى از 


إيشتن شئاسى دور مانده است . على رغم بيشرفت حيرت آورى كه 





ديدكاه سازمان جهانى بهداشت ( 1.0]./الا) و اساس يكك زندكى سعادتمندانه است دست نيافته » بلكه به موازات بيشرفت هاى 


نااميدى ؛ يوج كرابى اضطراب ٠‏ ترس » افسردكى » اعتياد 





علمى و مادي تمدن مدرن بر مشكلات و ناراحتى هاى روائى انسان نظ 
طلاق و خودكشى افزوده شده است . ؟ 

از اين روست كه اخيراً كارشناسان و متخصصان » حتى در كشور هاى صنعتى و توسعه يافته . سمينارها و يزوهش هاى خود را 
متوجه نقش معنويت » دين و آموزه هاى دينى در بهداشت و سلامت روانى نموده اند . بسيارى از روان شناسان بر نفوذ و تأثير دين 
در سلامت روان و درمان بيمارى هاى روانى برداخته و به لزوم حمايت از آن تأكيد كرده اند . در بين ايشان » كروهى معتقدند كه 
انسجام و توحيد يافتككى سازمان روانى از سلامت معنوى افراد ناشى مى شود . در رأس اين انديشمندان ؛ روان شناس بز ركى به نام 
د ى رسيدن به آرامش مى كويد : 

وقتى ما رابطه ى محبت بين خود و خداوندى را كه يديد آورنده ى اين جهان است . حفظ كنيم ؛ ترس ها و خودخواهى هاى مااز 
ميان رفته ؛به جاى آن ؛ يكك آرامش و صفاى باطنى عجيب برقرار مى شود . هرلحظه كه مى كذرد , لحظات و حالى است كه به 





ويليام جيمز را مى توان نام برد كه بزوهش هايش بيش تر بالينى بوده است . او دربا 





جان نيرو بخشيده و روح را سرشار از نشاط و سعادت مى كند . به نظر مى رسد كه همه درها به روى ما باز و راه ها هموار 
است . #اسلام و سلامت 

و ننزل من القرآن ماهو شفاء ورحمه للمومنين ولا يزيد الظالمين الا خسارا ( ١‏ 
الذين آمنوا و تطمئن قلوبهم بذكر الله الا بذكرالله تطمئن القلوب ( رعد : 18) 

يكى از مهم ترين مسائل دين اسلام ؛ توجه به بهداشت و سلامت جسمانى و روانى است . بعضى از واجبات و محرّمات الهى براى 
تأمين سلامتى و بيشكيرى از ابتلا به امراض روحى و روانى تشريع شده است . سلامتى يا بيمارى در مقياس فرد و اجتماع . بسيار 


مهم و قابل توجه است و البته جامعه اى كه از دغدغه هاى بيمارى فردى و اجتماعى ؛ باكك و ميرًا باشد » دست نيافتنى است 


نك 








ايد 
رو بشر بيوسته به دنبال كشف علل و عوامل بيدايش بيمارى و راه هاى بيشكيرى از آن بوده و مى باشد . كذشته از انسان هاى 
عادى » بركزيدكان خدا و راويان وحى نيز انسان ها را به رعايت و حفظ بهداشت جسم و جان سفارش نموده و در شناسايى بلاياى 
جسمى و روحى و راه هاى بيشكيرى از آن ها توصيه ها ودستورالعمل هايى را يادآور شده اند 

خحداوند در قرآن مجيد , باتأكيد بسيار » تنها راه رستكارى و سعادت انسان را در ؛ تزكيه ؛ و بالايش روح و روان آدمى مى داند . ؟ 
در تعاليم اسلامى . به بهداشت و سلامت جسم و جان » بسيار اهميت داده شده است . امام على عليه السلام فرموده است : 

سلامتى يكى از نعمت هاى بزركك الهى است و مانئد هر نعمت ديكرى » تااز دست نرود قدرش شناخته نشود  .‏ 


اين مقاله كوشيده است تا با استفاده از آموزه هاى نبوى به موضوع بهداشت روانى و راه هاى يبشكيرى و درمان بيمارى هاى روحى 





و روانى ببردازد . يبامبر اسوه ى جاويد 

به حكم عقل سليم و تصريح قرآن مجيد ء به عنوان كلام صادق مصدق . انسان در زندكى فردى و اجتماعى خويش برا 
سعادت و كمال مطلوب در ديا و آخرت به راهثما » هادى و الكو نيازمند است . اكر راهنما و الكو كزيده شده ؛ انسان را به سمت 
نور و حقيقت رهنمون كردد ؛ وى به كمال انسانى ارتقا مى يابد ؛ ولى اكر راهنما و الكو . خود انسان كمراه و منحرفى باشدء» 


انسان را نيز به كمراهى و تباهى مى كشاند . آيا شايسته نيست كه انسان , بيرو كسانى باشد كه خود به حقيقت نايل كشته اند ودر 





قله كمال جاى دارند ؟ نا در يرتو بيروى از ايشان . آدمى نيز به كمال و سعادت و سلامت دنيا و آخرت باريابد واز كمراهى و 
تباهى دور ماند . ء امام باقر عليه السلام فرموده اند 

در شرق و غرب عالم ؛ علم سودمند براى سعادتمندى انسان و راهنماى واقعى براى بشريت . جز بيامبر و اهل بيتش عليهم السلام 
يست و نخواهيد يافت . 37 

ييامبر اعظم صلى الله عليه وآله شخصيتى بى نظير و الهى است كه جهانى از حكمت ؛ رحمت و عاطفه است . او همان كسى است 
كه در مسير تأمين سلامت و سعادت بشريت » خويشتن را به زحمت و مشقت وامى دارد . بى ترديد امروز براى بشر تشنه ى آب 
حيات » هيج آبى به كوارايى آب زلال و حياتبخش عصمت نبوى دلئشين نيست . 4 

درباره ى نقش اسوه و سرمشق در آرامش روانى » قرآن كريم خطاب به ييامبر فرموده است : 

وكلا نقص عليكك من انباء الرسل ما ت قلب تو نقل مى كنيم . 

بديهى است كه ياد اولياى الهى . آرامش بخش جان است . حضرت امام صادق عليه السلام -در تفسير آيه ى 18 سوره ى رعد - 





به فؤادكك 48 ما قصه ى انبياء بيشين را براى ‏ 





فرموده اند : 

دل ها با ياد محمد صلى الله عليه وآله . كه ياد او همان ياد خداوند است ؛ آرامش مى كيرد . ٠١‏ 
در اين ره انبيا جون ساربانتد 

دليل و رهنماى كاروائند 

وزيشان سيد ما كشته سالار 


همو اول همو آخر در اين كار 





مقام دلكشايش جمع جمع است 
جمال جان فزايش شمع جمع است 

شده او بيش و دل ها جمله در بى 

كرفته دست جان ها دامن وى 1١‏ 

به طور كلى ٠‏ الككوى صالح در زندكى . داراى آثار سودمند و اثربخشى است كه بخى از ثيرات بهداشت روانى آن عبا 
.١‏ ايجاد انكيزه » نشاط و اميد براى هماتندى و همراهى با اسوه ى صالح ؟+ 

؟. جهت بخشيدن به فعاليت ها و برنامه هاى براكنده » در مسير يكبارجكى و شكوفايبى شخصيت + 

*. بيشكيرى و جل وكيرى از ككمراهى و انحراف از خط رشد و كمال مطلوب ؛ 

*. تسهيل در حركت تعالى جويانه و رشد مادى و معنوى . 

آموزه هاى نبوى » كستره ى تمام حيات فردى » اجتماعى , دنيوى و اخروى بشر را در بر مى كيرد . براى آن كه قلمرو بحث در اين 
مجال كوتاه » محدود و مشخص باشد » :: 





به برخى از آموزه هاى نبوى كه با تأمين سلامت و بهداشت روان انسان در ارتباط است 





برداخته مى شود . خدامحورى 
نخستين آموزه ى بيامبران ؛ سوق دادن انسان ها و جوامع بشرى به سوى خدا است . آن ها كوشش مى كنند تا بشررا به يكتابرستى 
و دلبستكى به خدا دعوت كنند و از وابستكى و تبعيت از غير خدا بازدارند : 


ولقد بعثنا فى كل امه رسولا ان اعبدوا الله واجتنبوا الطاغوت ؟1 ؛ و در هر امتى رسولى برانككيختم تنا خمدا را بيرستيد و از طاغوت 





ببرهيزيد . 

خدامحورى تنها در دايره ى عبادات فردى و زندكى ش دود نمى شود ؛ بلكه خدامحورى اساس تمام كنش ورزى هاى 
فردى و جمعى را يوشش مى دهد . خدامحورى در نظام كنش ورى بيامبر اعظم صلى الله عليه وآله از زبان قرآن كريم جنين بيان 
شده است : 


قل ان صلاتى و نسكى و محياى و مماتى لله رب العالمين 1؛ بكو به تأكيد تماز و ساير عبادات من و زشدكى و مرك من + برلى 
داع بوره كار جوانيان اير 


با استناد بدين آيه ؛ بدست مى آيد كه كليه ى كوشش ها و فعاليت هاى بيامبر اعظم صلى الله عليه وآله در جارجوب خدا محور 





متحقق مى كردد . در روايتى آمده است كه يكك روز شخصى به بيامبر عرض كرد ٠:‏ يا رسول الله به جه جيزى از ديككر بيامبران 
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بيشى كرفتى . حال آن كه تو آخرين و خحاتم آنان برانكيخته شده اى ؟ ؛ ييامبر فرمود ٠:‏ من نخستين كسى بودم كه به بروردكار 
ايسان أوردم .»+1 

يكى از مفاهيم مهم در بهداشت و سلامت روان» مفهوم ؛ امنيت روانى ؛ است . اكر فرد امنيت روانى نداشته باشد » زند كى اش بى 
معنا واز اسلامت روانى بى نصيب خواهد بود . آنجا كه ترس رخنه كند » امنيت رخت بر بندد » امنيت روانى يعنى داشتن روح و 


نعمتى بزركك است كه كه در سايه ى آن » امنيت و آرامش برقرار خواهد ماند . خدا محورى وايمان به 





روانى عارى از هراس . 





خداى قادر متعال ؛ انسان را از نكرائى ؛ اضطراب و دغدغه مصون مى دارد و در برابر ناملايمات زندكى , استوار و آسيب نابذير 
مى نمايد. از سوى ديككر» انسان بى ايمان از اين يشتوانه مستحكم روحى و روانى محروم است . كوبى از فراز آسمان فرو افتاده يا 
تندبادى او را به مكانى دور يرتاب كرده استث . 

و من يشركك بالله فكانما خر من السماء فتخطفه الطير او تهوى به الربح فى مكان سحيق ١8‏ ؛ فقدان ايمان به حداء زندكى رااز 
مفاهيم عالى و ارزش هاى شريف انسانى تهى ساخته و منجر به آشفتكى و اغتشاش در هويت مى كردد . 

اساساً اضطراب و نكراتى : ناشى از ترس يا ناتوانى است . آن كس كه به خحداوند قادر و تواناى مطلق ء ايمان دارد, همواره خود را 
در بناه تكيه كاه ايمنى مى بيند كه از هر طرف ضعف و نقصى بع دور و نسبت به انجام هر امرى قادر و تواناست ء از اين رو داراى 
نشاط و سرورى مى كردد . نشاطى كه برآمده از روائى امن و آرام است . 

انسان . زمانى به اين امنيت و اطمينان نفس مى رسد ء كه ترنم نام حدا بر لب و ياد او بر قلب و جانش طنين انداخته باشد و آنجنان 
به خدا دلبستكى بيدا كرده باشد كه ذكر او سراسر انديشه . عاطفه و رفتارش را فرا كرفته و جانش را زن 


بذكرك معموره ) 18 دراين صورت است كه به اصطلاح روان شناسان فرد احساس دلبستكى ايمن نسبت به وجودى دارد كه هم 


و آباد ساخته باشد . ( و 





قادر است و هم هميشه حاضر و در همه حال ياسخكوى نيازها مى باشد . در اين حال است كه همه ى بيم ها از ميان مى روند و 








جاى خود را به اميد مى دهند . همه ى دغدغه ها و خاطر بريشى ها به طمأنينه بدل مى كردند و داراى معنا و مفهوم مى شوند . 17 





در مقابل . بى خدايى و بى ايمانى زندكى را آشفته و براز سختى و تنككنا مى سازد . ( و من اعرض عن ذكرى فان له معيشه ضنكا ) 
8 دورى از خدا زندكى را تنكك و سخت مى كرداند . 

خوشبختانه توجه به نقش ايمان و خداكرايى در بهداشت روانى » از اصولى است كه در مكاتب روان شناسى معاصرء بسيار بدان 
برداخته مى شود . ويليام جيمز » كارل يونكك , هنرى لينكك و بسيارى ديككر از روان شناسان بزركك معاصر درباره ى تأثيرات ايمان 
به خدا بر بهداشت روائى » بحث و تحقيق كرده اند . 14 

به طور كلى برخى از آثار ايمان . بر بهداشت روان از اين قرا راست : 

الف . خدا باورى به انسان احساس خود ارزشمندى و هويت مى بخشد ؛ 

ب . خدا باورى انسان را از رهايى و بيهودكى مى رهائد 4 

ج . خداباورى انسان را از تزلزل فكى و عملى مصون ساخته . موجب استوارى و ثبات قدم مى شود 4 

د . خداباورى نياز به كمال جويى انسان را ياسخ مى كويد ؟ 

ه. خحداباورى باسخكوى نيازهاى حقيقى انسان است؟ 

و . خداباورى به زندكى انسان معنا مى بخشد ؛ 

ز . خداشئاسى كامى است به سوى خود شئاسى . و خود شناسى و خوديابى تأثير مستقيم بر سلامت روان دارد . ٠١‏ شك ركذارى و 
سلامت روان 

١‏ شكر؛ در لغت به ياد آورى و تصور نعمت و اظهار آن كفته شده كه نقطه مقابل آن ١١‏ كفر ؛ يعنى فراموشى نعمت و يوشيده 
آن است . 7١‏ منظور از ه سياس و ثنا ؛ جيزى است كه مقابل شكايت و كله است . شكر يعنى اظهار نعمت منعم به واسطه ى 
1 





اعتراف دل و 





داشتن روحيه ى شك كذارى از نشانه هاى سلامت روح و روان آدمى است ؛ علت اين مطلب را در سه نكته مى توان بيان كرد : 


.١‏ درساحت شناختى به درجه اى از رشد و سلامت رسيده كه نعمت را شناخته » قدرت تميز بين نعمت و نقمت را بيدا كرده و نيز 





تشخيص داده كه جه كسى اين نعمت را يه او عطا نموده است . شناخت موارد يادشده جز در سايه ى سلامت عقل و نفس ميسر 
نمى شود واين رشد شناختى و سلامت نفسانى در ساحت بينش و انديشه . او را بر انككيخته است كه از صاحب نعمت تشكر و 
قدردانى نمايد . 

روايت شده است كه بيامبر صلى الله عليه وآله ؛ شب ها براى عبادت خحدا برمى خواست و باهاى مباركش متورم كرديده بود . به 
حضورش عرض شد ١:‏ آيا تواين كار را انجام مى دهى , حال آنكه خداوند لغزش هاى كذشته و آينده اث را بخشوده است ؟ ٠‏ 
يس يبامبر صلى الله عليه وآله فرمودند ٠:‏ آيا بنده اى سباسكزار نباشم ؟ 0 5 

همجنين بيامبر فرموده اند ٠:‏ خداوند در شكر را بر كسى نكلشوده ؛ كه در افزايش نعمت را بر او بسته باشد . ؛ 7 

؟. از طرفى ؛ داشتن روحيه ى شك ركذارى نشان دهنده ى سلامت در ساحت احساس و عواطف فرد نيز هست ؛ زيرا احساس تشكر 


از صاحب نعمت در او يديدار شده واين نشان دهنده ى آن است كه به آسيب هاى روحى و روانى همجون غرور .بخل » كينه و 





حسادت مبتلا نيست ؛ روح و روان او مكدر و مخدوش نكلشته واين خود درجه اى از سلامت روان است . 

*. در حوزه ى رفتارى و كنش ورزى بيرونى نيز ابراز تشكر و قدردانى به زبان و رفتار ظاهرى نشان از سلامت روح ور وان دارد ؛ 
ازيرا شكر زبانى و قدردانى رفتارى فرد » مبين آن است كه فرد شاكر در حوزه ى شناخت و عواطف از سلامت برخوردار بوده ساث 
تتند و در قلب * 





. جه بسا افراد كه نعمت و ارزش برخوردارى از آن را ل نسبت به صاحب آن احساس رضايت ثمودئد » اما 
از ابراز اين محبت و ابراز رضايت به صورت عمل و رفتار ناتوان هستند . اين ناتوانى » نشانكر بيمارى و عدم سلامت فرد در حوزه 
رفتارى » و جه بسا حاكى از بيمارى در دو ساحت وجودى ييشين نيز باشد . از اين رو ابراز رضايت و شكر زبانى و رفتارى , نشانه 
ى سلامت روانى شخص به شمار مى آيد . البته بايد توجه داشت كه سلامت رفتار ظاهرى در صورتى نشان از سلامت درونى فرد 
است كه قصد فريب و نيرنكك نداشته باشد و ظاهر از باطن حكايت نمايد ؛ نه خداى ناكرده مانند عمل رياكارانه و منافقائه ‏ سلامت 


ظاهرى نشانه ى بيمارى درونى باشد . 78 





بنابر آنجه كذشت . انسان شاكر , هم در بعد انديشه و فكر دارى سلامت است و هم در ساحت عواطف و رفتار بهنجار و رشد يافته 
عمل مى كند . توكل و بهداشت روان 

٠‏ توكل و از آموزه هايى اسث كه تأثير شكرفى بر سلامت روان انسان دارد . توكل به انسان جرأت اقدام وعمل مى دهد و 
:ارنده هاى رفتارى را از ميان بر مى دارد . قرآن خطاب به ييامبر مى فرهايد : 

آن كاه كه عزم كردى و تصميم كرفتى . به خدا توكل كن و كار نخود را دتبال نما . 59 

توكل ء اول مستلزم حركت و تلادش انسان است و ثانياً جون بر خمدا اعتمادمى كنيم كار را با اطمينان بيش ترى انجام مى دهيم . 
توكل يعنى انسان هميشه به آن جه منطبق با حق است ؛ عمل كند . و در اين راه به دا اعتماد بورزد . كه خداوند يشتيبان كسا 











است كه حامى و يشتيبان حقى باشند . 77 

همجنان كه اشاره شد توكل دستورالعمل قرآنى زندكى نبوى است . اين آموزه ى مهم در سيره و سنت بيامبر صلى الله عليه وآله در 
نهايت درجه و كامل ترين وجه آن وجود داشت و سرلوحه ى برئامه هاى ايشان ايمان به خدا و توكل بر او قرار داشت . اساساً يكى 
از علاميم ايمان به خدا توكل بر اوست . انسان اكر معتقد است كه مجموعهى جهان هستى زير سيطره ى حكومت و ربوبيت خمدا 





قرار دارد و تنها معبود شايسته ى برستش اوست » هركز به خود اجازه نمى دهد به دنبال ديككرى برود و از غير استمداد جويد ؛ بلكه 
همواره به خداوند اعتماد كرده , فقط از او درخواست كمكك مى كند . 7/8 

در قلمرو بهداشت روانى يكى از عوامل اضطراب و نكرانى انسان . كارهاى مهم و سرنوشت ساز هستند . هنكامى كه شخص مى 
خواهد مى خواهد به كار ويزه اى كه در زندكى اش جايكاه مهمى دارد ؛ اقدام نمايد ؛ جون انجام آن داراى ثمرات مثبت است و 
از سوى ديكرء انجام ندادنش ضرر قابل توجهى دارد . در انجام آن دجار شكك و ترديد و كرفتار دلهره و اضطراب مى كردد در 


تنيدكى زيادى بر روح و روان او عارض مى شود . در اين مواقع به دنبال يكك نكيه كاه مورد اعتماد است نا او را در انجام آن 








كارء يار و بشتيبان باشد . با كزينش يشتيبانى مطمئن به عنوان تكيه كاه , قلبش آرام مى شود . نيرويى دوجندان بيدا مى كند واز 
نكرانى خلاص مى شود . آثار عينى توكل در بهداشت روان 

به طور كلى » توكل بر خداى قادر عالم حكيم ؛ سبب مى شود فرد بر توانابى ها و استعدادهاى خحدادادى خويش اعتماد نمايد. 
همجنين در موفقيت ها و بيروزى ها كرفتار غرور و خوديسندى نمى شود و در مشكلات كرفتار درماندكى و دجار اختلالى 
عملكردى نمى كردد . احساس يايدارى و مقاومت مى كند و اين خود بهترين وسيله ى تأمين سلامت روانى فرد است . ديكر آثار 
توكل بر بهداشت روان به اختصار عبارت است 
الف. برآورده شدن احساس نياز محبت در بالاترين سطح ( 
ب. تأمين احساس دلبستككى به عنوان نياز نخستين . 7٠‏ 


انكيزه ى مثبت و نشاط نسبت به توانابى انجام كار و احساس اعتماد به نفس بالا. 














ج. يافتن احساس 
د. رهايى از اضطراب و ترس ء با دريافت اين مطلب كه ديكران نمى توانند ضررى به او بزئئد . 
ه . رهايى از وابستكى ذليلانه با درياقت اين مطلب كه ديكران سودى به حال او ندارئد . 

و. ايجاد اميد به لطف و عنايت الهى 

ز. رهايى از تعارض هاى درونى و روانى با نجات يافتن از وسوسه ى شكك و ترديد . 


. يافتن احساس استقلال » با بى نيازى از غير خخدا . 





ط. افزايش ارتباط با خداوند به عنوان حمايت كرى توانا . 

ى. رسيدن به عزت نفس و احساس ايمنى . توبه و بهداشت روانى 

٠‏ توبه ؛ در لغت » به معناى رجوع است . "١‏ وقتى بنده به مولاى خود بر مى كرد . مى كويئد توبه كرده است . خداوند در قرآن 
كريم به همه ى مؤمنان دستور توبه مى دهد . 77 رسول مكرّم اسلام فرموده اند :؛ خودتان را با استغفار و توبه معظر كنيد تا بوى بد 
كناه شما را رسوا نكند ؛ 77. در جاى ديكر فرموده اند ١:‏ من در هر روز هفتاد بار استغفار مى كنم تا مبادا اين ابرها فضاى دل را 
بككيرند ٠.‏ ##البته استغفار براى انسان كامل در حقيقت . دفع است نه رفع . امام صادق عليه السلام فرموده اند : هركس زياد استغفار 
نمايد » خداوند او را از هر غمى رها و از هر تنككى اى خارج مى سازد . و او را از جايى كه كمان نمى برد روزى مى بخشد 58٠.‏ 
بازكشت انسان تائب به سوى خداوند , موجب تخليه ى روان از فشار احساس كناه كرديد ؛ حالت طهارت و فطرت ياكى به او 
برمى كرد . با آمرزش معاصى و كناهان و آلودكى هاى درونى در برتو توبه ؛ آدمى آرامش و آسايش روحى بيدا مى كند . در 
فرايند توبه و بازكشت . فرد احساس كناه خود را سركوب نكرده در ناخودآ كاه آن را بايكانى نمى سازد , تا يرحجم بار و انرذى 
منفى روح بيفزايد . بلكه در فضابى عاشقانه در محضر خداى رفيق شفيق اعتراف مى كند و از او آمرزش مى طلبد . خداوند نيز وى 
واعشيول للق و رحمت بى منتهايش قرار مى دهد » 9و با مهر و رأقت از او استقبال مى تمايد . 























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 11/9 از و نل دنار 


برخى از آثار عينى توبه در بهداشت روان عبارتند از : 

.١‏ توبه روح و روان آدمى را شست و شو و تطهير مى كند ؛ 
؟. توبه احساس منفى كثاه را كاملل مى زدايد ؛ 

. توبه باعث محبوبيت انسان در نزد خدا مى كردد ؛ 


*. توبه انسان را به كار و تلاش سازنده و مثبت بر مى انكيزد ؛ 





5 توبه از عوارض منفى جانبى آسيب هاى روحى و روانى جل وكيرى مى نمايد . نيايش و بهداشت روان 
بيامبر اعظم اسلام صلى الله عليه وآله هنكام برخورد با سختى هاء براى كسب آرامش به نماز يناه مى برد . 59 

اساساً نيايش و كفت و كو با خداوند مهربان باعث » آرامش اعصاب و تخليه ى روان از بار انرؤى هاى منفى مى شود . 
الكسيس كارل مى كويد : 

نيايش در روح وجسم 
مى كرد . 

خداوند متعال در قرآن مجيد با مهرآميز ترين سخنان . آدميان را به نيايش دعوت نموده است : 

و إذا سألكك عبادى عنى فإنى قرب اجيب دعوه الداع إذا دعان فليستجيبوا لى وليؤمنوا بى لعلهم يرشدون 88؛ آن كاء كه بشده اى 


درخواست نمايد از من » يس من نزديكك هستم . اجابت مى نمايم درخواست اورا ؛ بنابر اين دعوت مرا يذيرا ؛ باشيد و ايمان 








ارد 
ارد؛ 





تأثير يش موجب صفاى دل » متانت رفتار , انبساط خاطر , نشاط و شادى يايدار و رضايت خاطر 


باريد لا به وش حقيقى بان ياييد + 

حضرت امام صادق عليه السلام فرموده اند : 

جه مانعى دارد كه جون بر يكى از شما غم و اندوهى عارض كرديد » وضو بكتيرد و به مسجد رود ؛ دو ركعت نماز بخواند و براى 
رفع اندوه خود , خدا را بخواند مكر نشنيده ايد كه خداوند فرموده است : ٠‏ از صبر و نماز يارى بجوييد .» 8 


نيايش و كفت و كو با خداوند مصاديق متعدد دارد كه از جمله آن ها ء انس با قر 





ن و دعا است . انس با قرآن و بهداشت روان 
بيامير مى قرمايئد : 
هركس قرآن را شعار و ميزان خود سازد ؛ خدا او را سعادتمند كرداند ؛ و هركه قرآن را يبشواى خود كرداند و به آن اقتدا نمايد و 





أوارانيثاء كاه خم 





ش قرار دهد » خداوند او را در بهشت بر نعمت و خوشى دلئشين و بايدار ؛ 
حضرت اميرالمؤمئين على عليه السلام فرموده اند 


براى رسول خدا ء هيج جيز مانع تلاوت كردن قرآآن نبود . ١‏ 


فى دهد 


بى كمان انس با قرآن؛ باعث تأثير شكرف در نفس آدمى مى كردد . در قرآن » نيروى معنوى عظيمى وجود دارد كه موجب 


آرامش روان و بيدارى وجدان ‏ و صيقل روح انسان مى شود . تلاوت قرآن سطح ادراكك و تفكر را ارتقا بخشيده ‏ باعث بصيرت 





مى كردد 57. در هر عصرى انسان هابى متخلق به آداب والاى انسانى و رفتار متعالى در يرتو انس با قرآن كريم برورش يافته اند 
كه مى توان در ميان آن ها به افراد و بزركان زير اشاره كرد : 

سلمان , مقداد , ابوذر؛ عتوار» اويس قرنى در عصر نزول قرآن و امام خمينى ابرمرد يكنانه ى دوران و ياران آن مرد بزركك كه 
همكى برورش يافتككان مكتب انسان ساز قرآن بوده اند . انس با قرآن , جنان آرامشى به ارمغان مى آورد كه هيج آرام بخشى از 
عهدهى آن برنمى آيد . اين بيان شكفت انكيز» و سخن دل انككيز امام خمينى ؛ به عنوان برورش يافته ى مكتب قرآن است كه 
قرموده اسك : 

والله ! من هر كز در عمرم نترسيدم . 

بى كمان اين استوارى و احساس ايمنى ؛ جز در برتو انس با قرآن , ميسر نمى شود . كرجه اين مطلب به لحاظ نظرى روشن و بى 
نياز از استدلال است ؛ لكن خوشبختانه براى نشان داد 








است كه همككى بيانكر رابطه ى معنادار و تأثير مثبت آن بوده 
دعا از تعاليم و آموزه 


سنت نبوى نيز بسيار مورد تأكيد و سفارش قرار كرفته است . 68 


قرآن در سلامت و بهداشت روان , تحقيقات ميدانى نيز انجام كرفته 





*5 دعا و بهداشت روان 


اساسى اسلام است . دعا راه ارتباط مستقيم با خداوند است . در قرآن دعا كردن توصيه شده است و در 





دعا رابطه ى بين انسان و خحدا را تقويت كرده » احساس تنهايى را برطرف مى نمايد . ارتباط با خداى بى نياز » موجب احساس 
عزت و لذت انسان مى كرددد كه در ناملايمات زندكى » تكيه ككاهى مطمئن به حساب مى آيد . 58 هيج كس نيست كه در 
زندكى مشكل و كرفتارى نداشته باشد . همه ى ما در معرض انواع آسيب ها قرار داريم . در اين ميان تنها راه كار دعا مى تواند 
آرام بخش و تسكين دهنده باشد . 

امام صادق عليه السلام فرموده اند : 

دعا كن كه شفاى همه ى دردها در دعاست . 8 

برخى ديكر از آثار روان شناختى و بهداشت روانى دعا عبارت است از : 

تخليه هيجانى در محضر خداوند ؛ 


احساس حمايت در برابر مشكلات و مصائب 





0 
ايجاد اميد و انرى مثبت براى كوشش هدفمند ؛ يافتن نشاط و سرور درونى 

ارتباطات سالم و بهداشت روان 

تأكيد قرآن به اظهار محبت مسلمانان به يكديكر و داشتن روابط ككرم و برادرانه » از يكك سو موجب رشد عاطفه ى نوع دوستى در 
نفس و ترغيب انسان ها به ايثار و رعايت منافع مردم و به طور كلى جامعه مى كرد . از سوى ديكر » اسباب تضعيف حالت هاى 


منفى نفرت و كينه و انكيزه هاى ظلم و تجاوز و خودخواهى را فراهم مى آورد . علت اصلى برخى از آسيب هاى روانى , بدكمانى 


حسد . كينه توزى و نااميدى است كه با برقرارى روابط بين شخصى محبت آميز از بين رفته و روح و جان آدمى از آسيب روانى 
فاصله مى كيرد . 

يبامبر صلى الله عليه وآله فرموده اند : 

سوكند به ذاتى كه جانم در دست ( قدرت ) اوست ء به بهشت درنمى آييد مككر آن كه ايمان آوريد ؛ وايمان نمى آوريد مكر آن 





كه همديكر را دوست بداريد . آيا شمايان را بر جيزى رهنمون شوم كه جون آن را انجام دهيد , همديكر را دوست بداريد ؟ ( آن 


اين است كه ) سلام را در ميان خويش آشكار سازيد . /ا5 





انسان موجودى اجتماعى است و ايجاد ارتباط با ديكران نقش به سزايى در زندكى فردى و اجتماعى او دارد . موفقيت انسان در 
دوست يابى » همسردارى ؛ برورش فرزندان سالم و موفقيت هاى شغلى و امثال آنء به الكوى رفتار ارتباطى و مهارت برقرارى 
ارتباط او با ديكران بستكى دارد . بنابر اين از يكك سو زندكى منزوى براى انسان بسيار مشكل و از سوى ديكر . ايجاد رابطه با افراد 


» كارى بس دشوار و كاه براى برخى اشخاص غير ممكن است . برقرارى ارتباط اثر بخش با ديكران يكك هنر است و شما مى تو 





هنرمند صحنه ى زد كَى خود باشيد . 

بسيارى از روان شناسان نيز به اهميت روابط انسانى به منظور تأمين بهداشت روانى توجه كرده اند ؛ آلفرد آدلر معتقد است ٠:‏ 
بيماران روانى هرجه در درون جامعه قرار بككيرند و در شبكه ى ارتباطى بهترى باشند زودتر درمان مى شوند ٠.‏ 5 آلبورت نيز مى 
كويد ١:‏ رابطه » مهم ترين نقش را در زندكى انسان دارد ؛ و توانابى در برقرارى روابط محبت آميز از نشانه هاى شخصيت سالم 
است .0 58 مزلو ؛ روان شناس بزركك انسان كراء يكى از نشانه هاى افراد نا ايمن را جنين بيان مى كند ٠:‏ احساس طرد شدن مورد 
وعلاقه ى ديكران نبودن واين كه ديكرا 
در تعاليم اسلامى بر جنبه هاى كوناكون روابط اجتماعى تأكيد شده است و براى حفظ اين روابط توصيه شده است . حتى افرادى 





رفتار مى كنند 0٠ ٠.‏ 





به سردى و بدون محبت با [ 


كه در اين زمينه كوتاهى كنند , فاقد ايمان و اعتقاد واقعى به شمار آمده اند . ١ه‏ 
اولين كنام ارتباط بين شخصى باه سلام ؛ شروع مى شود ؛ در آموزه هاى نبوى به سلام , بسيار اهميت داده شده و به مؤمنان 
ارش شده است كه به يكديكر سلام كنند . بيامبر اكرم صلى الله عليه وآله به همه ؛ اعم از كوجكك و بزركك سلام مى ككفت . 





سلام با سلامتى هم خانواده است و مفهومش اين است كه هيج خطر و تهديدى از سوى سلام كننده متوجه مخاطب او نيست . 
سفارش اسلام به سلام . مانند ديكر آموزه هاى اسلامى . منطيق با فطرت انسان اسث . در اولين برخورد دوفرد » مطلوب تريت نوع 
برقرارى ارتباط , دادن امثيت و آرامش به طرف مقابل و مخاطب است ؛ تا مطمئن شود كه از طرف مقابل » ضررى متوجه او نيست 
. سلام كه يكك تحيت و تعارف رسمى اسلامى اسث . به معناى دعا و درخواست امنيت و سلامتى مخاطب است . قرآن مى فرمايد : 
در قيامت به مؤمنان كفته مى شود : 


با سلامتى و در حال امنيت وارد بهشت شويد . 81 





برخى آثار عينى بهداشت روانى روابط سالم با د. 


- تأمين احساس امنيت و آرامش 4 





نياز محبت ورزيدن و مورد محبت قرار كرفتن ؛ 





-ايجاد احساس نشاط و خود ارزشمندى ؟ 
تقويت يايكاه اجتماعى فرد و ايجاد اعتماد به نفس ؛ 

تبادل و انتقال انرؤى روانى مثبت 

اهتمام به امر مسلمين يكى ديكر از مصاديق روابط مهرورزانه در اجتماع اسلامى به شمار مى رود . بيامبر اسلام صلى الله عليه وآله 
فرموده اند : 

آن كس كه صبح كند در حالى كه به امر مسلمين اهتمام ندارد » مسلمان نيست . 0 

آن كه صداى درخواست كمكك مسلمانى را بشنود » لكن باسخ نكويد , مسلمان نيست . *8 

در جامعه ؛ افراد داراى مسائل و نيازهاى مختلفى هستند ؛ از نيازهاى اوليه كرفته تا نيازهاى بيشرفته نظير نياز به خود شكوفايى و 
تعالى معنوى . بى ترديد محروميت در مقابل ارضاى صحيح سلسله نيازها ؛ مى تواند سبب بروز ناهنجارى و در نتيجه بروز اختلال 
كردد . در حالى كه با اهتمام ورزيدن به امور ديككران در جامعه ؛ احتمال وقوع نابهنجارى ها و اعمال كج روانه ى اجتماعى » 


كاهش يافته » و برخى در زير 








ار محروميت , احساس اضطراب و رنج نداشته ؛ جامعه داراى همبستكّى و صميميت مى شود . در 


نتيجه احساس آرامش و امنيت روانى و اجتماعى ارتقا بيدا مى كند . نكته ى يايانى 





يايان سخن 
آن جه در اين مجال مختصر كفته آمد . تنها قطره اى بود از اقيانوس بى كران ؛ از باب ٠‏ آب دريا را اكر نتوان كشيد ؛ هم به قدر 


تشنكى بايد جشيد .» اميد است 





هشكران با نكاهى وحيانى به انسان و مفاهيم مرتبط با آن » از فضاى محدود بشرى و تجربي 
صرف فراتر رفته زواياى ناكشوده انديشه و دانش رانشان بدهند , تا شاهد تحولات مثبت و اثربخش باشيم . در همين جارجوب » 
بيشنهاد مى كردد تا موضوع بهداشت روانى در قلمرو تعاليم اسلامى مورد مطالعه و تحقيق علمى قرار كيرد ؛ تا هم فضاى علم روان 


شناسى نورانيت بيشترى بككيرد و هم ن 





جافعه عزن به دصت ]يد 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 11/7١‏ از و نل دنار 


توصيف و تحليل روان شناختى باره اى از آموزه هاى نبوى با نككاه بهداشت روانى . موضوع اصلى اين مقاله بود كه با تمام كاستى 


بى و الكو بذيرى از سيره و سنت 





ها صورت تحقق يافت . در بايان از خداى محترد صلى الله عليه وآله مى خواهيم تا توفيق ره ب 
نبوى را نصيب ما كرداند و در تمام مراحل زندكى دستكيرمان باشد . بى نوشت: 
.١‏ تجارب كلينكى و درمانكرى مؤلف . در ضمن براى آكاهى بيش تر با رويكرد هاى مفهومى و تاريخى در بهداشت روانى ر.ككة 


مربيان ش ١14‏ مقاله ى : باورهاى دينى و تأثير آن بر بهداشت روانى ص 1١‏ اثر نكارنده . 





؟. ر.كك: مجموعه مقالات نقش دين در بهداشت روان . 7787. 
. يداله كوثرى » مربيان (ش 14 ) ( نقش باورهاى دينى در بهداشت روانى ) :ص 11١‏ 
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زندكى در برج هاء روح را مى خراشد 


نويسنده:عبدالحميد كل افشان 





مى كويئد: در صورتى كه شرايط زيست مطلوب در بلشدمرتبه سازى رعايت نشود؛ سكونت در جنين سازه هاى بلشدى تأ: 
نامطلوب روانى بر افراد خواهد داشت. 

از نكناه بسيارى از كارشناسان مسائل شهرى و سازه؛ جاره جمعيت زياد و رويكرد روزافزون شهرنشينى؛ تنها ساخت سازه هايى با 
سبكك هاى نوين و بنا كردن برج هاى بلند در دل شهرهاست, اما آيا در طرح «توسعه عمودى؛ شهرها جايى براى ياسخكوبى به 
روح و روان افراد و اقناع انسان ها از دارا بودن يكك مسكن ايده آل وجود دارد؟ 

برخى روانشناسان مى كويند: در صورتى كه ساختمان هاى مرتفع نيازهاى روحى افراد را اقناع نسازند. ساكنين جنين مجموعه هايى 
در خطر ابتلا به بيمارى روحى(افسردكى) قرار دارند. 

يكك روانشناس در تعريف از يكك مسكن مناسب از دو ويكى ارتباط افقى و عمودى نام برده و مى كويد: مسكن يكى از نيازهاى 
اساسى و اوليه انسان است كه حافظ كيان خانواده و روابط بين اعضاى آن است «ارتباط افقى؛ و در عين حال محيط مسكونى» 





روابط همسايكى و ارتباط بين خانواده ها «ارتباط عمودى؛ را دربرمى ” 
وى مى افزايد: كاركرد اصلى مسكن علاوه بر نقش آن, به عنوان يكك سريناه» فراهم آوردن شرايط مطلوب زيست»ء براى خانواده و 
سازماتدهى يكك زندكى خانوادكى خوب در واحد مسكونى و همسايكى است. بتابراين يكى از مهمترين بيامدهلى مسكن؛ تأثيرى 
است كه بر ثبات و همبستكى خخان 
به كفته اين روانشناس فضاى مسكونى مناسب شرايط لازم را براى رشد فردى هريكك از افراد خانواده فراهم آورده؛ به عبارت ديكر 
نكك تكك اعضاى نحانواده با دركك احساس امنيت كامل قادر خواهند بود برحسب نيازهاى روحى و روانى وعلائق خود فضاى 


اذه دارد. 








مناسب و حريم لازم را براى انجام فعاليت ها و كسب آسايش روانى 
وى تأكيد مى كند: محيط نى مناسبء برآورنده نيازهاى مختلف روانى؛ اجتماعى و زيستى است. نيازهايى ماتند محافظت» 
داشتن ثباث و استقلال» احساس و بيوستكى با طبيعت؛ تمايل به ابراز وجود, نياز به زيبابى و هماهنكى اشكال و رنكك هاء بهره 


مندى از مناظر و جشم اندازهاى دليذير. 





براين اساسء مهمترين مسئله يكك محيط نى؛ ايجاد زمينه مناسب براى انطباق فرد با اجتماع و اطراف وى و آماده سازى براى 





ورود وى به عرصه جامعه است. روانشناسان مى كويند: نيازهاى افراد در سنين مختلف فرق مى كند و محيط مسكونى مناسب» 
ياسخكوى نيازهاى سنين مختلف خواهد بود. از سوى ديكر مسكن نامئاسب بر شرايط روحى ساكتين خود تأثيرى نامطلوب كذاشته 
و سبب افسردكىء اضطراب و بروز انواع ناراحتى هاى روانى و هيجانات عصبى مى شود. 

روانشناسان در ياسخ به اين سؤال كه افسرد كى جيست؟ مى كويند: خصوصيت نخست و عمده «افسرد كى؛ تغيير خلق است و شامل 
يكك احساس غمكينى است كه از يكك نوميدى خفيف تا احساس يأس شديد ممكن است نوسان داشته باشد. همراه يبر خلق» 





تغييرات مشخصى در رفتار» نكرش؛ تفكر, كارآبى و اعمال بيولوزيكك فرد ايجاد مى شود. 

به كفته آنان دو مشخصه اساسى افسرد كى. اغمكينى و نااميدى؛ است. اين بيمارى روحى با علائمى مانند از دست دادن اشتهاء بى 
خوابى» كاهش وزنء خستكتى, احساس كم ارزشى يا بى حرمتى و مشكلات تمركز ذهنى يا مشكلاتى از اين قبيل همراه است. 

مى كويئد در حالت هاى شديد اين بيمارى مواردى مانند كاهش عزت نفس. از دست دادن علائق» عدم اشتياق به كار و فعاليت 





هاى تفريحى و در بعضى موارد حتى افكار خودكشى نيز در فرد وجود دارد.مستقل نبودن در ساختمان هاى بلند را مى توان از 


مهمترين معايب آن دانست. در اين تحقيق ذكر شده كه هر انسانى خواهان استقلال و زيرنظر نبودن است و از كنترل شدن توسط 





افراد يكر. محدود شدن به برخى از كارها كه لازمه آبارتمان نشينى است كريزان مى باشد. شلوغ بودن مجتمع و به خصوص براى 





ساختمان هايى كه تعداد واحد زيادى در هر طبقه وجود دارد. براى برخى از افراد ناراحت كننده است. براساس تحقيقات انجام شده 


اين عامل كاهى به علت وجود ديوارهاى نازكك واحدهاى نزديكك به هم و زيربناى كم واحدها مسئله ساز مى شود. در آبارتمان ها 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالاا صفحه 117/71 از و نل دنار 


و ساختمان هاى بلند حريم خانه به درستى مشخص نيست و صدا به آسانى منتقل مى شود. اينكونه خانه ها هيجكونه حريمى ندارند 


و با بازشدن در تا انتهاى خانه ديده مى شود. 





برخى از روانشناسان نيز مى كويد: در خانه هاى قديمى و يا با معمارى سنتى حياط خصوصى خانه؛ محل مناسبى براى برورش كل 
و كياهان و يا نكتهدارى حيوانات خانككى و استفاده از نور مستقيم آفتاب مى باشد كه در زندكى آيارتمانى حذف شده است. امرى 
كه فرصت زندكى با طبيعت را كه در برورش روح فرد تأثير بسيارى دارد. از وى دريغ مى كند. 

كناك فل برج ها روح زلا نراق 

نويسنده:عبدالحميد كل افشان مى كويند: در صورتى كه شرايط زيست مطلوب در بلندمرتبه سازى رعايت نشود» سكونت در جنين 
سازه هاى بلندى تأ: 





ات نامطلوب روانى بر افراد خواهد داشت. 
از نكناه بسيارى از كارشناسان مسائل شهرى و سازه» جاره جمعيت زياد و رويكرد روزافزون شهرنشينى, تنها ساخت سازه هايى با 
سبكك هاى نوين و بنا كردن برج هاى بلند در دل شهرهاست,؛ اما آيا در طرح «توسعه عمودى؛ شهرها جابى براى ياسخكويى به 


روح و روان افراد و اقناع انسان ها از دارا بودن يكك مسكن 





آل جود خاردة 
برخى روانشناسان مى كويند: در صورتى كه ساختمان هاى مرتفع نيازهاى روحى افراد را اقناع نسازند» ساكنين جنين مجموعه هايى 
در خطر ابتلا به بيمارى روحى(افسردكى) قرار دارئد. 

يكك روانشناس در تعريف از يكك مسكن مناسب از دو ويزكى ارتباط افقى و عمودى نام برده و مى كويد: مسكن يكى از نيازهاى 
اساسى و اوئيه انسان است كه خاقفظ كيان خمائوادة و روابط بين اعضاى آن است «ارثباط اققى: و در عين حال مسيط مسكوتى» 
روابط همسايكى و ارتباط بين خانواده ها «ارتباط عمودى؛ را دربرمى كيرد. 

وى مى افزايد: كاركرد اصلى مسكن علاوه بر نقش آنء به عنوان يكك سربناه؛ فراهم آوردن شرايط مطلوب زيست, براى خانواده و 
سازماندهى يكك زند كى خانواد كى خوب در واحد مسكونى و همسايككى است. بنابراين يككى از مهمترين ببامدهاى مسكنء تأثيرى 
آنبت تابر باك وهمبيككق خائز 
به ككفته اين روانشناس فضاى مسكونى مناسب شرايط لازم را براى رشد فردى هريكك از افراد خانواده فراهم آورده؛ به عبارت ديكر 
تكك نكك اعضاى خخانواده با دركك احساس امنيت كامل قادر خواهشد بود برحسب نيازهاى روحى و روائى و علا 














دارد. 


خود فضاى 





مناسب و حريم لازم را براى انجام فعاليت ها و كسب آسايش روانى بيابند. 





وى تأكيد مى كند: محيط مسكونى مناسبء برآورنده نيازهاى مختلف روانى؛ اجتماعى و زيستى است. نيازهايى مانند محافظت» 
داشتن ثباث و استقلال. احساس و بيوستكى با طبيعت؛ تمايل به ابراز وجود, نياز به زيبابى و هماهنكى اشكال و رنكك هاء بهره 


مندى از مناظر و جشم اندازهاى دليذير. 





براين اساسء مهمترين مسئله يكك محيط نى» ايجاد زمينه مناسب براى انطباق فرد با اجتماع و اطراف وى و آماده سازى براى 





ثيازهاى اراد در سنين ممخلف فرق مى كدد و محيط مسكونى مناسب» 





ورود وى به عرصه جامعه است. روانشناسان مى كويد 
ياسخكوى نيازهاى سنين مختلف خواهد بود. از سوى ديككر مسكن نامناسب بر شرايط روحى ساكثين خود تأثيرى نامطلوب كذاشته 
و سبب افسردكى. اضطراب و بروز انواع ناراحتى هاى روانى و هيجانات عصبى مى شود. 

روانشناسان در ياسخ به اين سؤال كه افسرد كى جيست؟ مى كويند: خصوصيت نخست و عمده «افسرد كى؛ تغيير خلق است و شامل 
است كه از يكك نوميدى خفيف تا احساس يأس شديد ممكن است نوسان داشته باشد. همراه اين تغيير خلق» 
ات مشخصى در رفتاره نكرش؛ تفكر, كارآيى و اعمال بيولوزيكك فرد ايجاد مى شود. 

به كفته آنان دو مشخصه اساسى افسرد كى. اغمكينى و نااميدى؛ است. اين بيمارى روحى با علائمى مانند از دست دادن اشتهاء بى 
خوابى؛ كاهش وزنء خستكى؛ احساس كم ارزشى يا بى حرمتى و مشكلات تمركز ذهنى يا مشكلاتى از اين قبيل همراه است. 

مى كويئد در حالت هاى شديد اين بيمارى مواردى مانشد كاهش عزت نفس از دست دادن علائق» عدم اشتياق به كار و فعاليت 











هاى تفريحى و در بعضى موارد حتى افكار خودكشى نيز در فرد وجود دارد.مستقل نبودن در ساختمان هاى بلند را مى توان از 
مهمترين معايب آن دانست. در اين تحقيق ذكر شده كه هر انسانى خواهان استقلال و زيرنظر نبودن است واز كنترل شدن توسط 
افراد ديككر. محدود شدن به برخى از كارها كه لازمه آيارتمان نشينى است كريزان مى باشد. شلوغ بودن مجتمع و به خصوص براى 
ساختمان هابى كه تعداد واحد زيادى در هر طبقه وجود دارد, براى برخى از افراد ناراحت كئنده است. براساس تحقيقات انجام شده 
اين عامل كاهى به علت وجود ديوارهاى نازكك واحدهاى نزديكك به هم و زيربناى كم واحدها مسثله ساز مى شود. در آبارتمان ها 


نه خانه ها هيجكونه حريمى تدارند 





و ساختمان هاى بلند حريم خانه به درستى مشخص نيست و صدا به آسانى منتقل مى شود. ١‏ 
و با بازشدن در تا انتهاى خانه ديده مى شود. 

برخى از روانشناسان نيز مى كويد: در خانه هاى قديمى و يا با معمارى سنتى حياط خصوصى خانه. محل مناسبى براى برورش كل 
و كياهان و يا نككهدارى حيوانات خانكى و استفاده از نور مستقيم آفتاب مى باشد كه در زند كى آيا 


كه فرصت زندكى با طبيعت را كه در برورش روح فرد تأثير بسيارى دارد از وى دريغ مى كند. 





,تمانى حذف شده است. امرى 


روان شناسى بى خوابى 


كرجه ممكن است بى خوابى يكك عامل برخطر براى ابتلا به بيمارى هاى روانشناختى محسوب شود, عكس اين موضوع نيز صادق 
است. در واقع احتمال دارد كه بى خوابى در نتيجه يكك بيمارى روانة اختى بروز كشد. بى خوابى مشكلى رايج است كه خصوصا 
افراد مضطرب» افسرده 
بيماران روان رنجور و مضطرب بيشتر در اوايل شب دجار بى خوابى مى شوند كه در واقع براى به خواب رفتن دجار مشكل مى 
شوند. اين مشكل علل متعددى دارد كه از جمله مى توان به اضطراب؛ مشغله فكرى و يا بيمارى هيسترى (نوعى بيمارى اعصاب) 
اشاره كرد. 

همجنين كسانى كه دجار وسواس و مشغله فكرى هستند. به سختى مى تواندد استراحت كنند؛ زيرا فكر از دست دادن كنترل خود 
براى آنها غيرقابل تحمل مى شود. براى افرادى كه اضطراب آنها همراه 
نكرانى كه با فرا رسيدن شب در آنها ايجاد مى شود؛ به صورت مشكلات جسمانى بروز مى كند كه مانع خوابييدن مى شود. در 


بيماران مبتلا به روان رنجورى از آن رنج مى برند. 








ترس و دلهره است. خواب بيشتر برايشان شبيه مركك است. 








مورد بيماران مبتلا به هيسترى بايد كفت كه محدوده خواب و بيندارى براى اين افراد به طور واضح مشخص نيست. آنها به + 
نمى توانند تفاوت بين رويا و واقعيت را دركك كنند و همين موضوع ترس واقعى از شب را در وجود آنها ايجاد مى كند. 
افسركة 

بيدار شدن صبح 

بيماران افسرده معمولا راحت به خواب مى روندء اما صبح خيلى زود حدود ساعت 3-؟ صبح از خواب بيدار مى شوند. آنها به 
سختى مى تواندد مجددا بخوابند و در اغلب موارد؛ سر ساعت از خواب برمى خيزند. اين بى خوابى بسيار ناراحت كنشده استه 
خصوصا هنكامى كه فرد مى داند حداقل يكك تا دو ساعت نسبت به خواب هميشكى, ناخودآ كاه احساس بى خوابى شبانه در او به 
وجود مى آيد. 

بى خوابى وسواسى 

افسرد كى (حملادت متناوب شيدابى و افسرد كى) مشكلات دوقطبى تلقى مى شود. اين مشكل 
موصا براى اطرافيان هراسناكك است. و بى خوابى دوره شيدايى اختلال هميشكى اين بيمارى است. زمان خواب به حدى كاهش 


امروزه روان بريشى شيدا 








مى يايد كه از دو تا سه ساعت تجاوز نمى كند؛ اما 
آلودكى در طول روز داشته باشند. 

سن و وات 

سالمددان ب ها بتر مى غوابتك و نرت بعذازظهر نى غوائق يرق ]انها عقيداو مناصب ياشندد اما مقاير د 
مواردى كه فرد بسترى مى شودء مشكل اسث. آنها از ببدار شدن هاى مكرر شبانه: بيدار شدن زودهنكام در صبح؛ مشكل در به 
خواب رفتن و... شكايت دارند كه اين مسائل معمولا با ترس از شب و تاريكى كه اضطراب مركك را در آنها به وجود مى آورده 


فعالى شبانه بيماران همراه استء بدون اينكه احساس خستكى و خواب 





ساعات خواب در 





الريك شى ا شكزه. 
عوامل ديكر... 


بى خوابى همجنين در بيماران مبتلاء به بيمارى هراس (خود بيمار انكار) بسيار رايج است. برعكس: اين مشكل در بيماران روان 





بريش و اسكيزوفرنى به ندرت ديده مى شود. و بالاخره اينكه؛ افرادى نيز هستند كه از بى خوابى كلى رنج مى برند كه اصلا نمى 
توانئد بخوابند. در اين مورد مشكل مربوط به مشكلات اعصاب است تا اختلالات روانشئاسى. 

وؤان شناسى بى خوابى 

كرجه ممكن است بى خوابى يكك عامل برخطر براى ابتلا به بيمارى هاى روانشناختى محسوب شود, عكس اين موضوع نيز صادق 
است. در واقع احتمال دارد كه بى خوابى در نتيجه يكك بيمارى روانشناختى بروز كند. بى خوابى مشكلى رايج است كه خصوصا 
افراد مضطرب. افسرده و بيماران مبتلا به روان رنجورى از آن رنج مى برند. 

بيماران روان رنجور و مضطرب بيشتر در اوايل شب دجار بى خوابى مى شوند كه در واقع براى به خواب رفتن دجار مشكل مى 
شوند. اين مشكل علل متعددى دارد كه از جمله مى توان به اضطراب؛ مشغله فكرى و يا بيمارى هيسترى (نوعى بيمارى اعصاب) 
اشاره كرد. 

همجنين كسانى كه دجار وسواس و مشغله فكرى هستند. به سختى مى تواتدد استراحت كنند؛ زيرا فكر از دست دادن كنترل خود 
براى آنها غيرقابل تحمل مى شود. براى افرادى كه اضطراب آنها همراه با ترس و دلهره استء خواب بيشتر برايشان شبيه مركك است. 
نكرانى كه با فرا رسيدن شب در آنها ايجاد مى شود به صورت مشكلات جسمانى بروز مى كند كه مانع خوابيدن مى شود. در 








مورد بيماران مبتلا به هيسترى بايد كفت كه محدوده 





و بيدارى براى اين افراد به طور واضح مشخص نيست. آنها به + 





نمى توانئد تفاوت بين رويا و واقعيت را دركك كثند و همين موضوع ترس واقعى از شب را در وجود آنها ايجاد مى كند. 

افسرد كى: بيدار شدن صبح 

بيماران افسرده معمولا راحت به خواب مى روند اما صبح خيلى زود؛ حدود ساعت 3-؟ صبح از خواب بيدار مى شوند. آنها به 
سختى مى تواندد مجددا بخوابند و در اغلب موارد؛ سر ساعت از خواب برمى خيزند. اين بى خوابى بسيار ناراحت كندده استه 
'خصوصا هنكامى كه فرد مى داند حداقل يكك تا دو ساعت نسبت به خواب هميشكىء ناخودآ كاه احساس بى خوابى شبانه در او به 
وجود مى آيد. بى خوابى وسواسى 

امروزه روان يريشى شيدايى- افسردكى (حملاءت متناوب شيدايى و افسردكى) مشكلات دوقطبى تلقى مى شود. اين مشكل 
'خصوصا براى اطرافيان هراسناكك است. و بى خوابى دوره شيدايى اختلال هميشكى اين بيمارى است. زمان خواب به حدى كاهش 
مى يابد كه از دو تا سه ساعت تجاوز نمى كندء اما با بيش فعالى شبانه بيماران همراه است. بدون اينكه احساس خستكى و خواب 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 11/7/10 از و نل دنار 


آلودكى در طول روز داشته باشند. 
سالمندان شب ها كمتر مى خوابند و جرت بعدازظهر مى تواند براى آنها مفيد و مناسب باشد. اما مدير 


واب 











تقسيم ساعات خواب در 
مواردى كه فرد بسترى مى شود مشكل است. آنها از بيدار شدن هاى مكرر شبانه. بيدار شدن زو در صبح؛ مشكل در به 
خواب رفتن و... شكايت دارند كه اين مسائل معمولا با ترس از شب و تاريكى كه اضطراب مركك را در آنها به وجود مى آورد 
تقديد مى عوة. عوابل 
بى خوابى همجنين در بيماران مبتلا به ييمارى هراس (خود بيمار انكار) بسيار رايج است. برعكسء اين مشكل در بيماران روان 








بريش و اسكيزوفرنى به ندرت ديده مى شود. و بالاخره اينكه؛ افرادى نيز هستند كه از بى خوابى كلى رنج مى برند كه اصلا نمى 
توانئد بخوابند. در اين مورد مشكل مربوط به مشكلات اعصاب است تا اختلالات روانشئاسى. 


تقويت جسم و روح 


نويسئده: محمد حسئى 





امروزه ورزش از شاخصه هاى مهم تعليم و تربيت نيروى انسانى به شمار مى آيد تا روشن و سالم ترين راه در رسيدن به كمال را به 
تمامى اقشار جامعه نشان دهد. و همين امر. سهم جشمكير تربيت بدنى را در تأمين سلامت عمومى؛ بيشكيرى 


جسمانى و روانى و نيز دستيابى به يويابى شادابى و نشاط و كسب مهارت هاى حركتى را براى كليه آحاد جامعه روشن مى سازد. 





آسيب هاىق 





از طرفى نيز مى بينيم محبوبيت ورزشى روز به روز رو به افزايش بوده و ميليون ها ورزشكار رقيب در تلاش براى درخشش و تكك 


يق مى كننك. 





ستاره شدن هستند و ميليون ها طرفدار ورزش» قهرمانان خود را 
تربيت بدنى و ورزش در كنار ساير آموزش ها و مسايل ديكر به خصوص عوامل مذهبى و فرهنكى در تقويت روحيه ى ورزشكار 
امروز كارساز خواهد بود. واو را در مسير درست فكرى قرار خواهد داد و نه تنها يكك قهرمان؛ بلكه يهلوانى به معناى واقعى خواهيم 
داشت. ورزشكاران بايد در كنار فعاليت هاى جسمى و ورزشى از جهات روحى و فرهتككى نيز تربيت شده و به بيشرفت هاى قابل 
ملاحظه اى در زمينه شخصيتى دست يابند. 

آمادكى جسمانى را جدى بكيريد! 


سلامت از اهداف اساسى و مهم آمادكى جسمانى است. حال بهتر است سلامت جه مفهومى دارد؟ از نظر سازمان بهداشت 





جهانى (0]./لا) سلامتى يعنى «تعادل بين ابعاد جسمانى, روانى و ارتباطات اجتماعى؛ اين امر بوسيله فعاليت بدنى و ورزش ميسر 





خواهد بود. تحقيقات نشان داده؛ فعاليت هاى بدنى منظم آثار بسيار مثبت و سودمند به دنبال دارد كه به طور خلاصه در زير به آن 
اشاره مى كنيم: 

الغ بعد عسات 

-١‏ كاهش هزينه انرى مصرفى -١‏ كاهش ضربان قلب در حال استراحت - آماد كى قلبى؛ عروقى - كاهش سوخت و ساز بدن 
ف- افزايش انعطاف يذيرى و دامئه حركتى مفاصل 6 انرى قدرت و استقامت عضلانى 

فعاليت بدنى منظم باعث مى شود بدن به طور اقتصادى كار كند و بسيار از عوارض ناشى از بى تحركى را از بين برده و فرد از ابتلا 
به بسيار از بيمارى ها از جمله: «فشار خون؛ جاقى؛ درد مفاصل؛ بى حوصلكى و... كه همكى سكته قلبى را جندين برابر افزايش مى 
دهد مصون بماند بنابراين بيشكيرى بهتر و اقتصادى تر از درمان است كه با انجام منظم ورزش و فعاليت بدنى دست يافتئى است. 








ب) يعد روانى 

-١‏ كاهش اضطراب و استرس 7- كاهش افسردكى *- كاهش برخاشكرى *- افزايش اعتماد به نفس و عزت نفس 2 افزايش 
شادابى و طراوت *- افزايش تحمل در برابر مشكلات 

امروزه بسيار شنيده مى شود كه افراد جامعه دجار افسرد كى بوده يا در برخورد يرخاشكر هستند يا دائما در حال اضطراب و استرس 
به سر مى برند. همه اين ها بيانكر عدم تعادل روحى مناسب در فرد است كه مى توان با فعاليت هاى بدنى منظم آن ها را كاهش 
داده و به | فزايش شادابى؛ اعتماد به نفس؛ عزت نفس و تحمل در برابر مشكلات و... منتج شود. 

ج) بعد اجتماعى 


-١‏ مسئوليت يذيرى 1- تقويت هدايت و رهبرى در خود - جامعه يذيرى *- توانمند شدن 8- اميد به زندككى 





يكى از معضلاتى كه در حال حاضر در جامعه زياد به جشم مى خورد؛ بى توجهى به مقررات و قوانيثى است كه براى 





وضع شده است. اين بى توجهى ناشى از جدايى فرد از جامعه و عدم احساس تعلق به جامعه است. با اندكى صرف وقت و انجام 
فعاليت هاى منظم روزانه ورزش مى توان خيلى از اين محدوديت ها را كاهش و شرايط جامعه بذيرى را در خود تقويت نمود. 


سلامتى نيز تعادلى است كه در بين ابعاد جسمانىء روانى و اجتماعى ايجاد مى شود. بتابراين اختلالات جسمانى (انواع نقص عضو) 





نمى تواند مانع از اين باشد كه فكر كنيد سلامت 


همانطور كه كفتيم؛ ورزش و فعاليت بدنى؛ ضامن سلامتى | 


ممكن است در جسم نقصى داشته باشيد يا دجار مشكلات تنفسى و ناراحتى هاى اعصاب باشيد اما مى توان بين سه بعدى كه 








مطرح شد تعادل ا 
اين مسئله در ميان ورزشكاران جانباز و معلول كاملا مشهود است و با داشتن 


اد كرد تا اختلالات مربوطه خود را نشان ندهد هر جند كه ظاهر و نمايان باشد. 





ات جسمانى (در بعضى از موارد شديد) از يكك 
روحيه قوى و شاداب برخوردار بوده و آسان تر با مشكلات مربوط به معلوليت خود كنار مى آيند. 
البته بايد يذيرفت زندكى اين افراد به خودى خود مشكلاتى به همراه دارد و بايد با خيلى از ناملايمات دست و ينجه نرم 








بايد راهى بيش بككيرئد كه بهتر بتوانند با آن ها كنار آمده و زندكى راابه خود سخت 


تقويت جسم و روح 
نويسئده: محمد حسنى امروزه ورزش از شاخصه هاى مهم تعليم و تربيت نيروى انسانى به شمار مى آيد تا روشن و سالم ترين راه 
در رسيدن به كمال را به تمامى اقشار جامعه نشان دهد. و همين ام سهم جشمكير تربيث بدنى را در تأمين سلامت عمومى» 


بيشكيرى از آسيب هاى جسمانى و روانى و نيز دستيابى به + 


جامعه روشن مى سازد. از طرفى نيز مى 


٠‏ شادابى و نشاط و كسب مهارت هاى حركتى را براى كليه آحاد 
بوده و ميليون ها ورزشكار رقيب در تلاش 


براى درخشش و نكك ستاره شدن هستند و ميليون ها طرفدار ورزشء قهرمانان خود را تشويق مى كنند. 








محبوبيت ورزشى روز به روز رو به افزاا 





تربيت بدنى و ورزش در كنار ساير آموزش ها و مسايل ديكر به خصوص عوامل مذهبى و فرهنكى در تقويت روحيه ى ورزشكار 
امروز كارساز خواهد بود. واو را در مسير درست فكرى قرار خواهد داد و نه تنها يكك قهرمان؛ بلكه يهلوانى به معناى واقعى خواهيم 
داشت. ورزشكاران بايد در كنار فعاليت هاى جسمى و ورزشى از جهات روحى و فرهنككى نيز تربيت شده و به بيشرفت هاى قابل 
ملاحظه اى در زمينه شخصيتى دست يابند. آمادكى جسمانى را جدى بككيريد! 


سلامت از اهداف اساسى و مهم آمادكى جسمانى است. حال بهتر است سلامت جه مفهومى دارد؟ از نظر سازمان بهداشت 





جهانى (1//.]7.0) سلامتى يعنى «تعادل بين ابعاد جسمانى؛ روانى و ارتباطات اجتماعى؛ اين امر بوسيله فعاليت بدنى و ورزش ميسر 
خواهد بود. تحقيقات نشان داده؛ فعاليت هاى بدنى منظم آثار بسيار مثبت و سودمند به دنبال دارد كه به طور خلاصه در زير به آن 
اشاره مى كنيم: الف) بعد جسمانى 

-١‏ كاهش هزينه انرزى مصرفى ؟- كاهش ضربان قلب در حال استراحت 7- آمادكى قلبى» عروقى *- كاهش سوخت و ساز بدن 
ه- افزايش انعطاف يذيرى و دامنه حركتى مفاصل #- انرى قدرث و استقامت عضلانى 








بدنى منظم باعث مى شود بدن به طور اقتصادى كار كند و بسيار از عوارض ناشى از بى تحركى را از بين برده و فرد از ابتلا 
ار خون. جاقى؛ درد مفاصل؛ بى حوصلكى و... كه همككى سكته قلبى را جندين برابر افزايش مى 


دهد. مصون بماند بنابراين ييشكيرى بهتر و اقتصادى تر از درمان است كه با انجام منظم ورزش و فعاليث بدنى دست يافتنى اسث. 





به بسيار از بيمارى ها از جمله: 








بعد روانى 

-١‏ كاهش اضطراب و استرس -١‏ كاهش افسرد كى 7- كاهش برخاشكرى 6- افزايش اعتماد به نفس و عزت نفس ه- افزايش 
شادابى و طراوت *- افزايش تحمل در برابر مشكلات 

امروزه بسيار شنيده مى شود كه افراد جامعه دجار افسردكى بوده يا در برخورد برخاشكر هستند يا دائما در حال اضطراب و استرس 
به سر مى برند. همه اين ها بيانكر عدم تعادل روحى مناسب در فرد است كه مى توان با فعاليت هاى بدنى منظم آن ها را كاهش 
داده و به ا فزايش شادابى؛ اعتماد به نفسء عزت نفس و تحمل در برابر مشكلات و... منتج شود. ج) بعد اجتماعى 


.بت هدايت و رهبرى در خود "- جامعه يذيرى ؟- توانمند شدن 8- اميد به زندكى 





يكى از معضلاتى كه در حال حاضر در جامعه زياد به جشم مى خورد؛ بى توجهى به مقررات و قوانيثى است كه براى كنترل جامعه 


بى توجهى ناشى از جدابى فرد از جامعه و عدم احساس تعلق به جامعه است. با اندكى صرف وقت و انجام 





وضع شده است. 


فعاليت هاى منظم روزانه ورزش مى توان خيلى از اين محدوديت هارا كاهش و شرايط جامعه بذيرى را در خود ت 





الموذ. 


سلامتى نيز تعادلى است كه در بين ابعاد جسمانىء روانى و اجتماعى ايجاد مى شود. بنابراين اختلالات جسمانى (انواع نقص عضو) 





همانطور كه كفتيم؛ ورزش و فعاليت بدنى؛ ضامن سلامتى است. 
ممكن است در جسم نقصى داشته باشيد يا دجار مشكلات تنفسى و ناراحتى هاى اعصاب باشيد اما مى توان بين سه بعدى كه 


نمى تواند مانع از اين باشد كه فكر كنيد سلامت 


مطرح شد تعادل ايجاد كرد تا اختلالات مربوطه خود را نشان ندهد هر جند كه ظاهر و نمايان باشد. 





اين مسئله در ميان ورزشكاران جانباز و معلول كاملا مشهود است و با داشتن 'ت جسمانى (در بعضى از موارد شديد) از يكك 
روحيه قوى و شاداب برخوردار بوده و آسان تر با مشكلات مربوط به معلوليت خود كنار مى آيند. 
البته بايد يذيرفت زندكى اين افراد به خودى خود مشكلاتى به همراه دارد و بايد با خيلى از ناملايمات دسث و ينجه نرم كنند يس 


بايد راهى بيش بككيرند كه بهتر بتوانند با آن ها كنار آمده و زندكى را به خود سخت 





رنك ها و سلامت روان 


نويسنده: مريم قاسمى فر 





عو اين تغيير به تحول در خصوصيات و شخصيت افراد منجر مى شود بنابراين روانشناختى رنكك ها اهميت خاصى دارد . 
امروزه به كا ركيرى رنكك نه تنها در آموزش بلكه در درمان ش فراوانى داشته است. مثلا رنكك محيط مدرسه و تنوع رذ ك ها در 


كتب آموزشى از جمله موارد فراوانى است كه مورد توجه متخصصين امر آموزش قرار كرفته است . 


به عثوان يكى از اصلى 


ترين جنبه هاى ارتباط بصرى بر روى افراد جامعه به تناسب سن » تحصيلات . شرايط اجتماعى » ديد كاه ها و ... تاثيرات متفاوتى 





مى كذارد و ادراكك افراد از رنكى خخاص تابع متغيرهاى كوناكون است . روانشناسان رنكك ها را محركك و عامل هيجان در افراد 


أرامش و در افراد كم تحركك و بى انككيزه ايجاد 





هى دانشد . به كونه اى كه مى توان با كاربرد مناسب در اشخاص هيجانى ايج 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه نلا/11/1 از و دنار 


الكيزه ثمود. 

خاصيت روانى و تاثير درونى رنكك ها موجب شده است كه در امور متعددى » اين خاصيت مورد استفاده قرار كيرد . مثل تجارت و 
فروش محصولات و توليدات مختلف » تبليغات , بوشااك . فضا سازى محيط هاى مختلف اعم از ادارى و حتى مهندسى يا كا ركرى 
و ... و بالاخره تعليم وتربيت . 

در علم تجارت و توليد مواد مختلف و بسته بندى آنها سعى مى شود از خاصيت روانى رنكك ها به بهترين نحو استفاده شود . در 
تعليم و تربيت نيز باديهى است ديوارهاى به رنكك آبى روشن يا زرد مايل به سبز يكك كلاس به مراتب بهتر از كلاسى است كه 
داراى ديوارهاى با رنكك خاكسترى است يا كتابى با تصاوير رنككى بهتر از كتابى با تصاوير سياه و سفيد است. 

علاوه بر اين رنكك ها نقش مهمى در زند كى عاطفى و معنوى ما بازى مى كند. رنكك هاى بر زرق و برق ما را آشفته مى سازند و 
رنكك هاى ملايم و هماهنكك برايمان خوشايندند . 


بلندترين طول موج قابل ديدن در آدمى از احساس رنكك قرمز يديد مى آيد. به همين دا 





است كه در جراغ راهتمايى و اداره 


1 





نشانى از رنكك قرمز استفاده مى شود . انسان توانايى ديدن رنكك هاى بعد از بنفش ( ماوراى بنفش ) و بيش از قرمز را ندارد. 
بدن از طريق رنكك هاى مختلف شروع به دريافت انرى هاى مختلفى مى كند كه هر يكك مورد نياز جسم و روح انسان است . 
تحقيقات وسيع علمى نشان داده است كه سلامتى فكر و ذهن و رفتار و نيز كارآيى مفيد انسان بستكى فراوانى به تعادل رنكك هاى 


جذب شده توسط بدن دارد. 





توانابى هاى رنكك در عرصه هاى مختلف اجتماع به قرار زير است : 

-١‏ در رفع و كاهش افسردكى و تقليل درد بيماران در بيمارستان ها و آسايشكاه ها 
1- براى كاهش خشونت و جنايت در اجتماع 

*- انتقال مؤثر و سريع بيام مخصوصا در علايم راهنمايى و رانند كى 

؟- تسهيل و سرعت بخشيدن به يادكيرى در همه عرصه هاى علمى و هنرى 

ه- ايجاد تمايز و برجستكى 

*- جلو كيرى از يكنواختى و كسالت در فضاهاى شهرى 

1- رفع نقص و كمبود يا عدم مطابقت در كارخانجات و صنايع 

8القاى ناخودآكاء نظم در اذهان بشرى 


4- تزريق آرامش و در مجموع ياسخكويى به نيازهاى ناخودآ كاه روحى و روانى انسان. 








درمانى 
كاربرد رنكك به منظور معالجه بيمارى ها يكى از قنديمى ترين و ابتادايى ترين اشكال درمانى است. به طورى كه تحقيقات يكى از 
بزوهشكران معاصر نشان داده كه امواج قابل رؤيت جككونه فرد را تحت تاثير قرار مى دهند . به طور مثال وى كشف كرد كه نور 
آبى باعث كاهش فشار خون ؛ كاهش حملات آسم و كمكك به رفع بى خوابى و ايجاد يكك حالت آرامش و ثبات در فرد مى شود. 
رنكك ها و ويكى هاى آنها 

-١‏ رنكك آبى : آزمايش هاى علمى ثابت كرده است كه اشعه آبى موجب افزايش فعاليت هاى حياتى سلولها مى شود. اين مسثله 
درست بر خلاسف نور قرمز است . تماس مداوم با اين رنكك ايجاد خستكى و آثار سوء ديكر نمى كند . اين رنكك حرارت اضافى 
بدن را كاهش مى دهد و براى بيماران تب دارء كم خواب ؛ عصبى و وسواسى بسيار مفيد است . نوعى حالت سرد كتندكى دارد و 
نبض و تنفس را متعادل مى كند و لذا مى تواند در محيط كار و زندكى مورد استفاده مطلوب قرار كيرد . 

؟-رنكك قرمز : رنككى تهبيج كننده است . افراد عصبى نبايد در معرض ابن رنكك قرار كيرند. زيرا موجب تشديد ناراحتى شان 
خواهد شد. اين رنكك براى مدت كوتاهى خوشايند است و يس از اين مدت آزار دهنده و باعث خستكى روانى هى شود و نكاه 


طولانى به آن موجب سردرد است و اعصاب و خون را تحريكك مى كند. همجنين براى تلاش و كوشش و تحريكك اشتها و كسب 


ا 








اْرى مناسب است . 





"- رنكك زرد : بر خلاف تصورء از جهت مسائل تربيتى و استفاده از آن در اماكن آموزشى و برورشى حائز اهميت فراوان است . 





نوعى حالت تحريكك كننده ذهنى و هوشى دارد كه به شدت موجب تقويت فكر انسان مى شود. به عقيده صاحب نظران را 
مايل به سبز باعث تحريكك جهش فكرى و افزايش هوش افراد مى شود. 

؟- رنكك سيز : رنكك سبز آرام خون را كاهش مى دهد. براى 
جل وكيرى از تهوع مفيد است . نقش اصلى رنكك سبز كمكك به از بين بردن مشكلات مهم روانى و يا احساسى است. 


ه- رنكك نارنجى : اين رنكك خاصيت جذب و هيجان فراوانى دارد. اثر آن بر كوارش اثبات شده است. نبض را به آرامى زياد مى 





بين رنكك هاست . نشاط بخش و دافع 


كند ولى بر فشار خون اثرى ندارد اين رنكك در محيط باعث تحريكك جشم ؛ اشتهاى 





و عشم عشاسب هى شود. خاصيت 
نيروبخشى اين رنكك باعث شده كه دكتر ؛ مكك نوتون ١‏ اين رنكك را ضد خستكى نامكذارى كند. 

#- رنكك بنفش: به سبب خاصيت دو جانبه خود (كه از آبى و قرمز دست مى آيد) خواب آور است و موجب كاهش بيدارى در 
افراد مبتلا به كم خوابى مى شود . استفاده از اين رنكك به طور وسيع براى مراكز آموزشى توصيه نمى شود زيرا موجب ركود و نبود 
جنبش فكرى و ذهنى افراد مى شود. 

- رنكك هاى سياه و سفيد: اين رنكك ها رنكك هاى حسى و بى زبان نيز مى نامند. رنكك سفيد معرف سكوت و سياه رنكى ساكن و 
ساكت است و با عدم ايجاد هر كونه تحريكك روانى و جسمانى باعث كاهش ساير فعاليت ها و ترس و اختفا و ابهام 

8- خاكسترى : حاصر ت ركيب رنكك سياه و سفيد اس و رنككى موزون و بى تفاوت است ٠.‏ اوالد هرينكك ؛ فيزيولوز يست مشهور 
كفته است جشم و اعصاب هميشه تمايل بيشترى به رنكك خاكسترى دارند. 


٠‏ كوته ؛ در رساله رنكك ها اثبات مى كند كه هر رنكك 





خاصى دارد و هر كدام حال و هواى روانى خاصى را يديد مى آورند . 


3 كه با ادراكك انسان ها مرتبط است . كمتر به فرهنكك و تمدن قوم يا كروهى خاص ارتباط بيدا مى 


كيفيت احساسى رنكك از آنج 





ند . اين كيفيت تا حدى در ميان همه انسان ها مشتركك است و قدرى هم به خصوصيات انفرادى بستكى دارد . 
كاريرد رنكك در اب فكرى و بصرى : 
يكى از مهمترين عوامل ايجاد هيجان هاى منفى يا خشونت , عدم تعادل و هماهنكى است. تعادل و هماهنكى منجر به نظم فكرى و 


بصر مى شود و عدم تعادل لطمه جبران نابذيرى بر آرامش روح فرد و به دنبال آن جامعه خواهد زد. در اين مورد بايد كفت رنكك 











هاى خوشايند براى جشم ؛ رنكك هاى منظم هستئد . بى نظمى انسان را رنج مى دهد. رنكك هاى آشفته روان را دجار انقباض و 
آشفتكى هى كند. 


ركه در مذعب 





يكى از بارزترين نمونه هاى نمادين رنكك , كاربرد آن در كتب مقدس است. قرآن آشكارا مفاهيم عرفانى » ماورايى و بهشت و 
جهنم را در قالب رنكك ها به انسان مى شناسائد . 





براى مثال رنكك سبز در فرآن يكك رنكك برجسته و درختان است اه سبز را نشانه جوانى و رشد و نمو مى داند ( حج /95) و در 


و تيره بختى است . ( بقره /141 ) . در جايى 





جايى سفيدى و سياهى نماد شب و روز و نيز ود نشائه شادى 





روح انسان است. ( بقره /88) 
رت رسول نقل شده است: ييوشيد حله سبيد كه آن 


أن كونه كه هست جلوه كر شود و از طرفى نوعى 






اثر مفرح . دلكشا و روحانى دارد. همجنين حضرت امام محمد باقر (ع) مى فرمايد: ٠‏ سفيد از همه رنكك ها نزد خدا محبوبتر است. ٠»‏ 
همجنين در حديثى از امام صادق (ع) لباس سياه لباس اهل جهنم معرفى شده است. 
بنابراين , مى توان نتيجه كرفت كه استفاده و 





اثيريذيرى بيش از حد و نادرست و نابجا و عدم رعايت تعادل در استفاده از رنكك ها 
توسط خود شخص و يا ارائه نادرست رنكك ها توسط برنامه ريزان آموزشى » اجتماعى و شهرى مانند ساير محركك ها مى تواند 
اثرات نا مطلوبى را بر روان و متعاقب آن بر جسم افراد وارد كند. درست همان كونه كه استفاده مناسب . متعادل ؛ بجا و علمى و 
منطقى از اين يديده مى تواند اثرات و سازنده خود را آشكار نمايد. 

لازم است كه برنامه ريزان كلان اجتماعى » شهرى ؛ آموزشى و فرهنكى با استفاده 





آموزه هاى . تجارب دانشمئدان و صاحبئظران 








در برنامه ريزى هاى خود به منظور نتيجه كيرى بهتر و سريع تر به توانابى هاى اين عنصر نيز توجه كنند. 

به اميد روزى كه با تلاش و تحقيق مستمر و با برنامه ريزى هاى درست و كم نقص ؛ افرادى با سلامت بيشتر در جسم و روان و در 
نتيجه جامعه اى مطلوبتر و سالم تر داشته باش 
منبع: كتاب آشنا خانواده 


رنكك ها و سلامت روان 








نويسنده: مريم قاسمى فر عو اين تغيير به تحول در خصوصيات و شخصيت افراد منجر مى شود بنابراين روانشناختى رنكك ها اهميت 
خاصى دارد . 
امروزه به كا ركيرى رنكك نه تنها در آموزش بلكه در درمان ى فراوانى داشته است. مثلا رنكك محيط مدرسه و تنوع وذ ك ها در 


كتب آموزشى از جمله موارد فراوانى است كه مورد توجه متخصصين امر آموزش قرار كرفته است . 


به عثوان يكى از اصلى 


ترين جنبه هاى ارتباط بصرى بر روى افراد جامعه به تناسب سن , تحصيلات » شرايط اجتماعى » ديد كاه ها و ... تاثيرات متفاوتى 





مى كذارد و ادراكك افراد از رنكى خاص تابع متغيرهاى كوناكون است . روانشناسان رنكك ها را محركك و عامل هيجان در افراد 


أرامش و در افراد كم تحركك و بى انككيزه ايجاد 





هى دانشد . به كونه اى كه مى توان با كاربرد مناسب در اشخاص هيجانى ايج 
انكيزه نمود. 

خاصيت روانى و تاثير درونى رنكك ها موجب شده است كه در امور متعددى ؛ اين خاصيت مورد استفاده قرار كيرد . مثل تجارت و 
فروش محصولات و توليدات مختلف » تبليغات . بوشااك , فضا سازى محيط هاى مختلف اعم از ادارى و حتى مهندسى يا كار كرى 
و ... و بالاخره تعليم وتربيت . 

در علم تجارت و توليد مواد مختلف و بسته بندى آنها سعى مى شود از خاصيت روانى رنكك ها به بهترين نحو استفاده شود . در 
تعليم و تربيت نيز باديهى است ديوارهاى به رنكك آبى روشن يا زرد مايل به سبز يكك كلاس به مراتب بهتر از كلاسى است كه 
داراى ديوارهاى با رنكك نخاكسترى است يا كتابى با تصاوير رنككى بهتر از كتابى با تصاوير سياه و سفيد است. 

علاوه براين رنكك ها نقش مهمى در زند كى عاطفى و معنوى ما بازى مى كند. رنكك هاى بر زرق و برق ما را آشفته مى سازند و 
رنكك هاى ملايم و هماهنكك برايمان خوشايندند . 


بلندترين طول موج قابل ديدن در آدمى از احساس رنكك قرمز يديد مى آيد. به همين دا 





است كه در جراغ راهتمايى و اداره 


آنش نشانى از رنكك قرمز استفاده مى شود . انسان توانايى ديدن رنكك هاى بعد از بنفش ( ماوراى بنفش ) و بيش از قرمز را ندارد. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عذ/ا/٠1‏ از ونلاسار 


بدن از طريق رنكك هاى مختلف شروع به دريافت انرزى هاى مختلفى مى كند كه هر يكك مورد نياز جسم و روح انسان است . 
تحقيقات وسيع علمى نشان داده است كه سلامتى فكر و ذهن و رفتار و نيز كارآبى مفيد انسان بستكى فراوانى به تعادل رنكك هاى 
جذب شده توسط بدن دارد. 

توانابى هاى رنكك در عرصه هاى مختلف اجتماع به قرار زير است * 

-١‏ در رفع و كاهش افسردكى و تقليل درد بيماران در بيمارستان ها و آسايشكاه ها 

1- براى كاهش خشونت و جنايت در اجتماع 

انتقال مؤثر و سريع بيام مخصوصا در علايم راهنمابى و رانتدكى 

؟- تسهيل و سرعت بخشيدن به ياد كيرى در همه عرصه هاى علمى و هنرى 

*- جل وكيرى از يكنواختى و كسالت در فضاهاى شهرى 

/1- رفع نقص و كمبود يا عدم مطابقت در كارخانجات و صنايع 

#القاى ناخودآ كاه نظم در اذهان بشرى 

4- تزريق آرامش و در مجموع ياسخكوبى به نيازهاى ناخود آ كاه روحى و روانى انسان. رنكك درمانى 

كاربرد رنكك به منظور معالجه بيمارى ها يككى از قنديمى ترين و ابتادايى ترين اشكال درمانى است. به طورى كه تحقيقات يكى از 
بزوهشكران معاصر نشان داده كه امواج قابل رؤيت جككونه فرد را تحت تاثير قرار مى دهند . به طور مثال وى كشف كرد كه نور 
آبى باعث كاهش فشار خون ؛ كاهش حملات آسم و كمكك به رفع بى خوابى و ايجاد يكك حالت آرامش و ثبات در فرد مى شود. 
رنكك ها و ويؤكى هاى آنها 

-١‏ رنكك آبى : آزمايش هاى علمى ثابت كرده است كه اشعه آبى موجب افزايش فعاليت هاى حياتى سلولها مى شود. اين مسثله 
درست بر خلا.ف نور قرمز است . تماس مداوم با اين رنكك ايجاد خستكى و آثار سوء ديكر نمى كند . اين رنكك حرارت اضافى 
بدن را كاهش مى دهد و براى بيماران تب دارء كم خواب , عصبى و وسواسى بسيار مفيد است . نوعى حالت سرد كنندكى دارد و 
نبض و تنفس را متعادل مى كند و لذا مى تواند در محيط كار و زندكى مورد استفاده مطلوب قرار كير . 

؟-رنكك قرمز : رنككى تهبيج كننده است . افراد عصبى نبايد در معرض ابن رنكك قرار كيرند. زيرا موجب تشديد ناراحتى شان 
خواهد شد. اين رنكك براى مدت كوتاهى خوشايند است و يس از اين مدت آزار دهنده و باعث خستكى روانى هى شود و نكاه 


طولانى به آن موجب سردرد است و اعصاب و خون را تحريكك مى كند. همجنين براى تلاش و كوشش و تحريكك اشتها و كسب 








انرى مناسب است . 





"- رنكك زرد : بر خلاف تصورء از جهت مسائل تربيتى و استفاده از آن در اماكن آموزشى و برورشى حائز اهميت فراوان است . 





نوعى حالت تحريكك كننده ذهنى و هوشى دارد كه به شدت موجب تقويت فكر انسان مى شود. به عقيده صاحب نظران ر' 
مايل به سبز باعث تحريكك جهش فكرى و افزايش هوش افراد مى شود. 

؟- رنكك سبز : رنكك سبز آرام بخش ترين رنكك هاست . نشاط بخش و دافع خستكى است. 
جل وكيرى از تهوع مفيد است . نقش اصلى رنكك سبز كمكك به از بين بردن مشكلات مهم روانى و يا احساسى است. 
ه- رنكك نارنجى ١:‏ 


خون را كاهش مى دهد. براى 








بن رنكك خاصيت جذب و هيجان فراوانى دارد. اثر آن بر كوارش اثبات شده است. نبض را به آرامى زياد مى 








كند ولى بر فشار خون اثرى ندارد اين رنكك در محيط باعث تحريكك جشم » اشتهاى بيشتر و هضم مناسب مى شود. خاصيت 
نيروبخشى اين رنكك باعث شده كه دكتر ؛ مكك نوتون ١‏ اين رنكك را ضد خستككى نامكذارى كند. 

- رنكك بنفش: به سبب خاصيت دو جانبه خود (كه از آبى و قرمز دست مى آيد) خواب آور است و موجب كاهش بيدارى در 
افراد مبتلا به كم خوابى مى شود . استفاده از اين رنكك به طور وسيع براى مراكز آموزشى توصيه نمى شود زيرا موجب ركود و نبود 
جنبش فكرى و ذهنى افراد مى شود. 

- رنكك هاى سياه و سفيد: اين رنكك ها رنكك هاى حسى و بى زبان نيز مى نامند. رنكك سفيد معرف سكوت و سياه رنكى ساكن و 
ساكت است و باعدم ايجاد هر ككونه تحريكك روائى و جسمانى باعث كاهش ساير فعاليت ها و ترس و اختفا و ابهام 

8- خاكسترى : حاصر ت ركيب رنكك سياه و سفيد است و رنككى موزون و بى تفاوت است ٠.‏ اوالد هرينكك ؛ فيزيولويست مشهور 
كفته است جشم و اعصاب هميشه تمايل بيشترى به رنكك خاكسترى دارند. 


٠‏ كوته ؛ در رساله رنكك ها اثبات مى كند كه هر رنكك 





خاصى دارد و هر كدام حال و هواى روانى خاصى را يديد مى آورند . 
كيفيت احساسى رنكك از آنجا كه با ادراكك انسان ها مرتبط است . كمتر به فرهنكك و تمدن قوم يا كروهى خاص ارتباط بيدا مى 
كند . اين كيفيت تا حدى در ميان همه انسان ها مشتركك است و قدرى هم به خصوصيات انفرادى بستكى دارد . كاربرد رنكك در 
ايجاد نظم فكرى و بصرى : 

يكى از مهمترين عوامل ايجاد هيجان هاى منفى يا خشونت , عدم تعادل و هماهنكى است. تعادل و هماهنكى منجر به نظم فكرى و 
بصر مى شود و عدم تعادل لطمه جبران نابذيرى بر آرامش روح فرد و به دنبال آن جامعه خواهد زد. در اين مورد بايد كفت رنكك 





هاى خوشايند براى جشم ؛ رنكك هاى منظم هستند . بى نظمى انسان را رنج مى دهد. رنكك هاى آشفته روان را دجار انقباض و 
آشفتكى مى كند. ر: 


يكى از بارزئرين نمونه هاى نمادين رنكك , كاربرد آن در كتب مقدس است. قرآن آشكارا مفاهيم عرفانى , ماورايى و بهشت و 





در مذهب 


جهنم را در قالب رنكك ها به انسان مى شناسائد . 





براى مثال رنكك سبز در فرآن يكك رنكك برجسته و درختان است اه سبز را نشانه جوانى و رشد و نمو مى داند ( حج /95) و در 





جابى سفيدى و سياهى نماد شب و روز و نيز نماد خوشبختى و تيره بختى است . ( بقره /141 ) . در جابى رنكك زرد نشانه شادى 
روح انسان است. ( بقره /89) 
در ؛ حليه المتقين ٠‏ آمده بهترين رنكك ها در جامعه » سفيد است : از حضرت رسول نقل شده است: بيوشيد حله سبيد كه آن 


نيكوترين ويا 


اثر مفرح . دلكشا و روحانى دارد. همجنين حضرت امام محمد باقر (ع) مى فرمايد: ٠‏ سفيد از همه رنكك ها نزد خدا محبوبتر است. ٠‏ 


ترين رشك خاست:» لباس متقيد موجب مى كود كه أنسان آن ونه د عيبت جفوه كر غنود واو طرق نوع 





همجنين در حديثى از امام صادق (ع) لباس سياه لباس اهل جهنم معرفى شده است. 





بنابراين » مى توان نتيجه كرفت كه استفاده و تاثيريذيرى بيش از حد و نادرست و نابجا و عدم رعايت تعادل در استفاده از رنكك ها 
توسط خود شخص و يا ارائه نادرست رنكك ها توسط برنامه ريزان آموزشى » اجتماعى و شهرى مانند ساير محركك ها مى تواند 
اثرات نا مطلوبى را بر روان و متعاقب آن بر جسم افراد وارد كند. درست همان كونه كه استفاده مئاسب » متعادل ؛ بجا و علمى و 
منطقى از اين يديده مى تواند اثرات مثبت و سازنده خود را آشكار نمايد. 

الازم است كه برنامه ريزان كلان اجتماعى . شهرى ‏ آموزشى و فرهنككى با استفا: 


در برنامه ريزى هاى خود به منظور نتيجه كيرى بهتر و سريع تر به توانابى هاى اين عنصر نيز توجه كثند. 


آموزه هاى . تجارب دانشمئدان و صاحبئظران 





به اميد روزى كه با تلاش و تحقيق مستمر و با برنامه ريزى هاى درست و كم نقص ؛ افرادى با سلامت بيشتر در جسم و روان و در 
نتيجه جامعه اى مطلوبتر و سالم تر داشته 


منبع: كتاب آشنا خحانواده 





جرا دجار افسردكى مى شويم؟ 





استرس باسخ بدن براى دفاع از خود است. اين طبيعت بدن در فوريت ها مانند كنار رفتن از سر راه ماشينى كه بسرعت نزديكك مى 
شود ؛ خوب است اما اكر به مدت طولانى ادامه بيدا كند اثرات سوئى بر بدن اعمال مى كند بطورى كه ممكن است بدن به هر 
محركك و تغيير عادى در زندكى روزانه عكس العمل نشان دهد. 

در اين شرايط ممكن است حتى زمانى كه 
به اين كار نباشيد. 





به شما نزديكك مى شود و عليرغم اينكه مى خواهيد از سر راه آن كنار برويد قادر 


علت ايناست كه بدن شما بيوسته در حال واكنش است و جابى براى نككهداشتن اين همه انرى اضافى ندارد و لذا دجار اضطراب » 
نكرانى و عصبى مى شويد. 


جه عواملى باعث استرس مى شوند؟ 





هر نوع تغيير اعم از خوب و بد مى تواند باعث ايجاد تنش در شما شود. عوامل استرس زا براى افراد مختلف فرق مى 
براى مثال بازنشستكى ممكن است براى شخصى استرس زا باشد در حاليكه ديكرى را دجار استرس نكند. 

بطور كلى هر رويدادى كه نوعى تغيير وضعيت باشد و تاثير جديدى بر زندكى داشته باشد ممكن است استرس زا باشد. 
اين تغييرات شامل ت 
مشكلات مالى , جابجايى » بجه دار شدن و بسيارى علل د 


يا از دست دادن شغل » بيمارى ؛ از دست عزيزان , ازدواج يا طلااق 
يكر مى باشد. 


فت شغلى . صدمه ديدن» 








استرس جه تاثيرى بر سلامت مى كذارد؟ 

مسلما استرس مى توائد به سلامت انسان آسيب برساند و در صورت عدم آشنايى با روش هاى مقابله با آن يا يكك مشكل يا بيمارى 
موجود را بدتر كند. علائمى كه به هنكام استرس بروز مى كند عبارتتد 
اضطراب » كمر درد ؛ يبوست يا اسهال» خستكى يا رخوت , سردرد » فشار خون بالاء بى خوابى , مشكل در روابط با ديككران » 
تنكى نفس » كرفتكلى كردن » ناراحتى معده » از دست ادن يا / 
علاقمشدى به امور احساس كناه » نااميدى يا يوجى فكر در باره مركك يا خودكشى » خواب زياد يا عدم توانائى براى به خواب 





ايش وزن ؛ احساس غم واندوه يا كريه زياد از دست دادن 





رفتن ويا در خواب ماندن , مشكل در عطف توجه به امور و تصميم كيرى , و دجار شدن به دردهائى كه با درمان بهبود نمى يابند. 
جكونه با استرس مقابله كنيم؟ 

افسرد كى را مى توان با مشاوره ؛ دارو ويا به كمكك هردو روش درمان كرد. مراقبت مناسب » ورزش منظم و خوردن غذاهاى سالم 
انين .حائز اهديث انست. 

در صورت شديد نبودن افسردكى ممكن است مشاوره به تنهائى موثر واقع شود. 

خود را از ديكران جدا نكنيد با افراد مورد علاقه و دوستان , راهنماى مذهبى , و بزشكك خاوادكى تان در ارتباط باشيد. 

دراين دوران از اخذ تصميمات مهم زندكى (مثلا در باره جدائى يا طلاق) خوددارى كنيد.شايد نتوانيد درست فكر كنيد بنابراين 
تصميمات درستى نخواهيد كرفت. 

بخاطر افسرد كى . خودتان را سرزنش نكنيد.شما مسبب آن نيستيد. 

ازاينكه هم اكنون احساس خوبى نداريد نااميد نشويد. صبور باشيد. 


اتسليم نشويد. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 11/7/80 از ون دار 


هر روز ورزش كنيد نا انرزى بيشترى كسب نموده و احساس بهترى داشته باشيد. 

رزيم غذائى متعادل و سالم داشته باشيد و سعى كنيد به اندازه كافى بخوابيد. 

طبق دستور يزشكك براى مشاوره مراجعه كنيد و يا داروهاى توصيه شده را مصرف نمائيد. در صورت عدم مصرف صحيح و به موقع 
» داروها تاثيرى نخواهئد داشت. 

اهداف كوجكى را براى خود تعيين كنيد جراكه ممكن است انرى كمترى داشته باشيد. 

خود راتشويق كنيد. 

هر جه مى توانيد در مورد افسردككى و درمان آن كسب اطلاع كنيد. 

در صورت خطور افكار خودكشى به مغزتان فورا بزشكك كعالج و يا مركز بهداشت محلى را مطلع سازيد. 

افسرد كى جكونه درمان مى شود؟ 


داروهاى ضد افسردكى نيز مانند اكثر داروها مى توانند اثرات جانبى داشته باشند اما همه افرادى كه اين داروها را مصرف مى 





به اثرات جانبى دجار نمى شوند.اثرات جانبى به نوع داروى انتخابى توسط بزشكك بستكتى دارد. 

برخى از اين داروها باعث خشكى دهان ؛ يبوست . ديد تار؛ احساس خلاء . مشكلات مثانه . خستكى , خواب آلود كى ١‏ س ركيجه 
» لرزش دست » تيش قلب يا افزايش وزن مى شوند. 

اكر يكى از اثرات جانبى دارو موجب آزار بيمار شود لازم است با بزشكك در اين مورد صحبت كند. 

با تاثير دارو فرد بهتر به خواب مى رود.اشتها و انرى بيشترى خواهد داشت. 

در باره آينده نيز احساس بهترى مى كند. كمتر غمكين مى شود و تصميم كيرى برايش آسائتر مى شود. 

در عرض يكك هفته يس شروع مصرف دارو متوجه روند بهبود خواهد شد اما احتمالا تا حدود 7-7 هفته همه اثرات را نمى بيند. 
اين امر بستكى به ميزان افسردكى فرد دارد. اكر اولين بار باشد كه دجار افسردكى مى شود احتمالا بزشكك به مدت شش ماه دارو 
انجويز مى كند. 

اكر بريا باردوم دجار اين حالت شده حدودا يكك سال دارو توصيه مى شود اما در صورتى كه سومين يا جهارمين تجربه افسر د كى 





باشد شايد براى جند سال بايد دارو مصرف شود نا افسردكى مجددا باز: 





براى كاهش استرس جه كنيم 


اولين اقدام تشخيص به موقع علائم است. اوليز انه هاى هشدار دهنده استرس شامل احساس فشار در شانه و كردن ؛ يا كره كردن 





مث اسث. 
اقدام بعدى انتخاب روش مقابله با آن است. يكك راه . اجتناب از آن عاملى است كه بنظر مى رسد عامل استرس باشد. اما اغلب 
اجنين جيزى ممكن نييست. 

راه دوم تغيير نحوه واكنش به استرس است كه معمولا بهترين رأه محسوب مى شود. 

به هر حال راهكارهايى براى مقابله با استرس وجود دارند كه به برخى از آنها اشاره مى شود : 
نكران آنجه در كنترل شما نيست ء ن 
براى موقعيت هايى كه مى دانيد استرس زا هستند مانند يكك مصاحبه شغلى , خود را آماده كنيد. 








هر كونه تغييرى را تنها يكك تغبير در نظر بكليريد و آن راتهديدى بر زندكى بشمار نيا وريد. 
بكوشيد كشمكش هابى كه بين شما و ديكران وجود دارد را بر طرف كنيد. 

در صورت مشاهده علائم از خانواده ؛ دوستان نزديكك و يا يزشكك كمكك بخواهيد. 

برنامه ورزشى منظمى را دنبال كنيد. 

ريم غذايى سالم و خواب كافى داشته باشيد. 

با روابط اجتماعى بيشتر » سركرمى و ورزش كروهى خود رااز شرايط استرس زا دور كنيد. 


جرا دجار افسرد كى مى شويم؟ 








استرس ياسخ بدن براى دفاع از خود است. اين طبيعت بدن در فوريت ها مانند كنار رفتن از سر راه ماشينى كه بسرعت فى 
شود ؛ خوب است اما اكر به مدت طولانى ادامه بيدا كند اثرات سوئى بر بدن اعمال مى كند بطورى كه ممككن است بدن به هر 
محركك و تغبير عادى در زندكى روزانه عكس العمل نشان دهد. 

در اين شرايط ممكن است حتى زمانى كه 


به اين كار نباشيد. 


به شما نزديكك مى شود و عليرغم اينكه مى خواهيد از سر راه آن كنار برويد قادر 





علت ايناست كه بدن شما ببوسته در حال واكنش است و جايى براى نككهداشتن اين همه انرى اضافى ندارد و لذا دجار اضطراب » 
نكرانى و عصبى مى شويد. جه عواملى باعث استرس مى شوند؟ 

هر نوع تغيبر اعم از خوب و بد مى تواند باعث ايجاد تنش در شما شود. عوامل استرس زا براى افراد مختلف فرق مى كند. 

براى مثال بازنشستككى ممكن است براى شخصى استرس زا باشد در حاليكه ديككرى را دجار استرس نكند. 

بطور كلى هر رويدادى كه نوعى تغيير وضعيت باشد و تاثير جديدى بر زندكى داشته باشد ممكن است استرس زا باشد. 

اين تغييرات شامل تغيير يا از دست دادن شغل . بيمارى . از دست عزيزان ؛ ازدواج يا طلادق ؛ بيشرفت شغلى . صدمه ديدن » 
مشكلات مالى . جابجايى » بجه دار شدن و بسيارى علل ديكر مى باشد. استرس جه تاثيرى بر سلامت مى كذارد؟ 

مسلما استرس مى توائد به سلامت انسان آسيب برساند و در صورت عدم آشنايى با روش هاى مقابله با آن يا يكك مشكل يا بيمارى 
موجود را بدتر كند. علائمى كه به هنكام استرس بروز مى كند عبارتند 
اضطراب . كمر درد ؛ يبوست يا اسهال» خستكى يا رخوت , سردرد » فشار خون بالاء بى خوابى , مشكل در روابط با ديككران » 
تنكى نفس » كرفتكى كردن » ناراحتى معده » از دست دادن يا افر 
علاقمشدى به امور احساس كناه » نااميدى يا يوجى فكر در باره مركك يا خودكشى » خواب زياد يا عدم توانائى براى به خواب 








ايش وزن ؛ احساس غم واندوه يا كريه زياد از دست 





رفتن ويا در خواب ماندن » مشكل در عطف توجه به امور و تصميم كيرى ؛ و دجار شدن به دردهائى كه با در 
جكونه با استرس مقابله كنيم؟ 


افسردكى را مى توان با مشاوره ؛ دارو و يا به كمكث هردو روش درمان كرد. مراقبت مناسب , ورزش منظم و خوردن غذاهاى سالم 


بهبود نمى يابند. 


نين حائز أهديت انث 

در صورت شديد نبودن افسرد ككى ممكن است مشاوره به تنهائى موثر واقع شود. خود را از ديككران جدا نكثيد با افراد مورد علاقه و 
دوستان ؛ راهنماى مذهبى . و يزشكك خاوادكى تان در ارتباط باشيد. 

دراين دوران از اخذ تصميمات مهم زندكى (مثلا در باره جدائى يا طلاق) خوددارى كنيد.شايد نتوانيد درست فكر كنيد بنابراين 
تصميمات درستى نخواهيد كرفت. 

بخاطر افسرد كى . خودتان را سرزنش نكنيد.شما مسبب آن نيستيد. 

ازاينكه هم اكنون احساس خوبى نداريد نااميد نشويد. صبور باشيد. 

تسليم نشويد. 

هر روز ورزش كنيد نا انرزى بيشترى كسب نموده و احساس بهترى داشته باشيد. 


رزيم غذائى متعادل و سالم داشته باشيد و سعى كنيد به اندازه كافى بخوابيد. 





دستور يزشكك براى مشاوره مراجعه كنيد و يا داروهاى توصيه شده را مصرف نمائيد. در صورت عدم مصرف صحيح و به موقع 
» داروها تاثيرى نخواهند داشث. 

اهداف كوجكى را براى خود تعيين كنيد جراكه ممكن است انرزى كمترى داشته باشيد. 

يق كنيد. 





دين 
هر جه مى توانيد در مورد افسردكى و درمان آن كسب اطلاع كنيد. 

در صورت خطور افكار خودكشى به مغزتان فورا يزشكك كعالج و يا مركز بهداشت محلى را مطلع سازيد. افسردكى جكونه درمان 
مى شود؟ 

داروهاى ضد افسردكى نيز مانند اكثر داروها مى توانند اثرات جائبى داشته باشند اما همه افرادى كه اين داروها را مصرف مى كنند 
به اثرات جانبى دجار نمى شوند.اثرات جانبى به نوع داروى انتخابى توسط يزشكك بستكى دارد. 

برخى از اين داروها باعث خشكى دهان ؛ يبوست ٠‏ ديد تار احساس خلاء ؛ مشكلات مثانه . خستكى , خواب آلود كى ؛ س ركيجه 
» لرزش دست » تيش قلب يا افزايش وزن مى شوند. 

اكر يكى از اثرات جانبى دارو موجب آزار بيمار شود لازم است با بزشكك در اين مورد صحبت كند. 

با تاثير دارو فرد بهتر به خواب مى رود.اشتها و انرى بيشترى خواهد داشت. 
ه نيز احساس بهترى مى كند. كمتر غمكين مى شود و تصميم كيرى برايش آسائتر مى شود. 

در عرض يكك هفته يس از شروع مصرف دارو متوجه روند بهبود خواهد شد اما احتمالا تا حدود 7-2 هفته همه اثرات را نمى بيند. 
اين امر بستكى به ميزان افسردكى فرد دارد. اكر اولين بار باشد كه دجار افسردكى مى شود احتمالا بزشكك به مدت شش ماه دارو 


تويز بي كاد 











اكر بريا بار دوم دجار اين حالت شده حدودا يكك سال دارو توصيه مى شود اما در صورتى كه سومين يا جهارمين تجربه افسرد كى 
باشد شايد براى جند سال بايد دارو مصرف شود نا افسرد كى مجددا بازنكردد. براى كاهش استرس جه كنيم؟ 

اولين اقدام تشخيص به موقع علائم است. اولين نشانه هاى هشدار دهنده استرس شامل احساس فشار در شانه و كردن . يا كره كردن 
مقت ابسته 

اقدام بعدى انتخاب روش مقابله با آن است. يكك راه , اجتناب از آن عاملى است كه بنظر مى رسد عامل استرس باشد. اما اغلب 
ن جيزى ممكن نيست. 


راه دوم تغيير نحوه واكنش به استرس است كه معمولا بهترين رأه محسوب مى شود. 





به هر حال راهكارهايى براى مقابله با استرس وجود دارند كه به برخى از آنها اشاره مى شود : 





نكران آنجه در كتترل شما يست » نباشيد. 

براى موقعيت هايى كه مى دانيد استرس زا هستند مانند يكك مصاحبه شغلى , خود را آهاده كنيد. 
هر كونه تغييرى را تنها يكك تغيبر در نظر بكليريد و آن راتهديدى بر زندكى بشمار نيا وريد. 
بكوشيد كشمكش هايى كه بين شما و ديكران وجود دارد را بر طرف كنيد. 

در صورت مشاهده علائم از خانواده ؛ دوستان نزديكك و يا بزشكك كمكك بخواهيد. 


برنامه ورزشى منظمى را دثبال كنيد. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه 11/7 ١ز‏ و نل دلالط 


ريم غذايى سالم و خواب كافى داشته باشيد. 


با روابط اجتماعى بيشتر » سركرمى و ورزش كروهى خود رااز شرايط استرس زا دور كنيد. 
راه مقابله با استرس جيست؟ 


كنترل استرس 

آموزش كتترل استرس يكك فر آ ند سه بخشى است: نخست نشانه ها و علت ها را تشخيص هى دهيد. سبس مهارت هاى كنترل را 
مى آموزيد ودر مرحله سوم؛ مى آموزيد كه آن مهارت ها را جككونه به كار ببريد. جكونكى برخورد شما با استرس به منشاء آن 
بستكى دارد: اكر علت آن مسئله اى خارج از كنترل شماست: تنها جاره مى تواند آموزش ب .يرش باشد. در مواقع ديكرء مهارت 
هاى برخورد با آن مى تواندد به شما كمكك كنند كه وضعيت را تغيير دهيد. براى كنترل استرس؛ جهار دسته از مهارت ها بايد 





آموخته شوند: 

-١‏ مهارت هاى آكاهى 
-١‏ مهارت هاى يذيرش 
*- مهارت هاى برخورد 
ع- مهارت هاى عملى 

بياموزيد كه كاهى شكست را تجربه كنيد. زمانى كه مشكلى برايتان بيش مى آيدء به نظرمى رسد مى خواهيد جيزى را كه اصلل 
درحيطه اختيارات شما نيستء كنترل كنيد. سعى كنيد با روش هاى كوناكون خود را آرام سازيد. براى مدارا با نكرانى هاء همواره 
اين عبارت را به خاطر داشته باشيد ": هيجكاه به تنهايى , ناراحت و نكران نباش. مشكلت را با ديكرى در ميان كنذار ". 








انزوا و 





زانوى غم به بغل كرفتن سبب مى كردد تا نكرانى ها تشديد شوند. اككر علت ناراحتى خود را براى فرد ديككرى شرح دهي يا 


توانيد به حقيقت و عمق مسائل بى ببريد. 


بى 





با اين كارحتى مى آموزيد كه جكونه با خود نيز صحبت كنيد. با استفاده از روش روان درمانى " شناختى, "شخص تمامى عادث 
هاى فكرى اش را بازآموزى مى كند و به جاى اينكه افكارى منفى مانند " من به آخرخط رسيده ام "را به مغز خود راه دهده 
تفكرات برثمر و به عبارتى " مثبت انديشى " را مى آموزد. اكر به مشاهده و بررسى افكار ناخود آكاه خود بيردازيد؛ مى توانيد 
ديدكاهى را كه همواره براى شما غصه و افسردكى به دنبال دارد. اصلاح كنيد. بايد آغاز كنيد و سعى كنيد و به طور مداوم تمرين 
نماييد. در واقع بايد ككفت ":روان درماني شناختىء طناب نجاتى است كه با قلاب حقيقت» انسان را از ككودال نكرانى ها نجات مى 


بشهد". 





يكك شيوه مؤثر ديكر دقت در منش افرادى است كه به طور طبيعى در برابر استرس مقاوم هستند. 

بعضى افراد تبعات آزار دهنده ى بيمارى» فوت نزديكان و اسارت و شكنجه را با آرامش عجيبى بشت سر مى كذارند. اين افراد در 
يكك جيز مشتركك هستند و آن شيوه برخورد و توجيه خوش بينانه آنان نسبت به مسائل زندكى است. آنها تمايل دارند 
موضوعات مقطعى را مورد توجه قرار دهند نا اين كه فكر خود را به مسائل كسترده مشغول سازئد. 

در واقع اين افراد مسائل زندكى را به كونه خاصى تعبير و تفسير مى كنند و آنها را به شكل موقتى و اختصاصى مى بينند تا دائمى و 
فراكير. به علاوه ايشان با فعاليت هاى مثبت براى خود كسب اعتبار مى 
به عبارت ديكر ويزكى هاى شخصيتى مردمان مقاوم در برابر فشارهاى روانى, در قالب سه وازه تعهد, كنترل و مبارز 


خلاصه شده است. 








» درحالى كه ناتوانى شان را به خارج نسبت مى دهند. 





كنارآمدن با استرس 





وقايع استرس زاء مردم را از نظر هيجانى؛ شناختى و .يولوزيكك تحت تأثير قرار مى دهند. مردم آثار زيان آور استرس زاها را با 





راهبردهاى " كنار آمدن " كاهش مى دهند. 

كنار آمدن يعنى هر نوع تلاش؛ سالم يا ناسالم» هوشيار يا ناهوشيار براى جل وكيرى . يا از بين بردن , يا ضعيف كردن استرس زاهاء 
إيا تحمل كردن اثرات آنها است به طورى كه حداقل آسيب رسانى را داشته باشد. 

براى غلبه برنكرانى هاى روزمره ء به كار بستن موارد زير توصيه مى شود: 


ابر مسائل زندكى حالت مثبتى داشته باشيد. به آرامى از جاى خود برخيزيد. قدم بزنيد. با دوستان خود مشورت كنيد و اتا مى 








انى ها راااز خود دور كنيد. با خودتان كفتكو كنيد تا بتوانيد راحت تر مشكلات را يذيرا باشيد. ب 


شخصيت " مقاوم به 





استرس برورش دهيد. 


0 





با خداى خود راز و نياز كنيد. به بيش برويد و قدرتى را كه متعلق به خداست به او واكذاريد كه او خود ؛ امور را كنترل مى 
افرادى كه هميشه حمله مى كنند و هل مى دهند خيلى كمتر از انسان هاى آرام و مؤمن به موفقيت مى رسند. 


نفس عميق بكشيد وهوا را به آرامى خارج كنيد. اين كار شما را موة 





ارام مى ساؤزد. 

با ديكران ارتباط برقرار نماييد. عدم ارتباط مناسب با ديكران» ريشه بسيارى ازمشكلات مانند سوء تفاهم و احساسات جريحه 
دارشده است. 

ورزش كنيد. يكك بدن سالم بهتر مى تواند در برابر آثار استرس مقاومت كند. ورزش يكك اثر آرام كننده دارد كه يس از يايان آن 
تا مدتى به طول مى انجامد. ورزش هوازى ( آيروبيكك) به مدت ٠١‏ دقيقه سبب آزاد شدن مواد شيميايى به نام اندورفين از مغز مى 
كردد كه استرس را كاهش مى دهد. ورزش هاى غيرهوازى كششى نيز آرامش دهنده هستئند , زيرا سبب تنفس عميق و حالت 
روحانى مى شوند. اين ورزش ها مناسب ترند: راه رفتن» شناء دوى آهسته دوجرخه سوارى, نرمش همراه با حركات موزون. 

از يكك برنامه سلامتى كاملا متعادل شامل تغذيه خوب و خواب كافى بيروى نماييد. 

عمراه با خاثواده خود عَذَا وأ مضرق كنيد. 

مصرف قند نمكك و غذاهاى جرب را كاهش دهيد و ميوه و سبزيجات بيشترى بخوريد. 

از تغييرات بزركك ناكهانى در زندككى خود اجتئاب كنيد. 

وقتتان را تنظيم نماييد و به زندكى خود سامان دهيد. بسيارى از نكرانى هاى روزهره درارتباط با بى نظمى هستند. 

به انجام كارهاى مورد علاقه خود ببردازيد. كوش سبردن به موسيقى . نكرانى و تنش را كاهش مى دهد. مشكلاتتان را در جعبه ى 
كهنه وسايلتان بيندازيد و بخنديد و بخنديد. به سركرمى هايى نظير نقاشىء آشيزى؛ باغبانى و شركت در فعاليت هاى اجتماعى 
توجه كنيد. 








به اخبار ناخوشايند توجه نكنيد . شايد تكاهى لازم باشد نا با صداى بلند كريه كنيد. در اين مواقع خيلى راحت اشكك بريزيد تا تخليه 
شويد 

ديكران را دوست بداريد. شوخى كردن از بهترين روشهايى است كه مى تواند در مقابل نكرانى هاى روزمره آن را به كار بست. 
حتى در سخت ترين لحظات نيز" خنديدن, "مؤثر خواهد بود. 

خود را دركير مسائل كوجتك و بى اهميت نسازيد و با ديدى جامع به قضايا بنكريد تا مشكلات بزركك در نظرتان ناجيز جلوه 





نمايند. كروهى از دانشمندان مت روان شئاسى از ا بهترين وسيله براى حفظ سلامتىء از 





بين بردن افسردكى و بالادخره بهتر شدن كار قلب انسان به مردم جهان توصيه مى كتند. نتايج يزوهش ها و مطالعات دانشمندان 
آلمانى و ايتاليايى درباره فوايد بى شمار خنده در آخرين شماره مجله معتبر "علوم طبيعى " به جاب رسيده است. به موجب 
مندرجات مجله خنده هاى از ته دل بر آمده . حتى به دانشجويان ‏ در فهم و درك بهتر و بيشتر دروس دانشكاهى كمكك خواهد 
كرد. دانشمندان به خصوص خنديدن يكك سره و بدون قطع و وصل را توصيه مى كنند كه به بازتر شدن عروق قلب و كاركردن اين 
عضو حياتى بدن مى انجامد. به عقيده بزوهشكران آلمانى و ايتاليايى كه سالها درباره ى فوايد خنديدن تحقيق كرده اند خنديدن به 


شدن اعتماد به نفس فرد نيز كمكك مى كند و سبب مى شود آدمهاى كمرو و خجالتى رفته رفته از 





32 إنج آ, 
اين عارضه ى رنج آور 





خلاصى بيدا كنند. 
شوخى مى نوعى راهبرد ( استراتزى) كنار آمدن با استرس نيز باشد. شوخى مى تواند روشى براى تخليه كردن تنش ناشى از استرس 
باشده ممكن است مردم براى ينهان كردن افسردكى شان واقعاً بخندند. جون شوخىء به خاطر رهايى از ناهماهنكى رخ مى دهد و 
نه به خاطر تنش ايجاد شده. اين عقيده كه شوخى؛ تنش را با خنده مى بوشاند؛ بذيرفتنى نيست. برعكس شوخى به اين دليل 
كارساز است كه به شسخص اين امكان را مى دهد تا واقعيث را به ككونه اى از نظر اجتماعى يذيرفتتى و تسبئاً معقول بيان كنده 

- از روشهاى آسوده سازى اعصاب ( ريلكس كردن) استفاده كنيد و راه هاى مقابله با تنش هاى خارجى را به كمكك مراقبه 





(716016880017) و ساير تمريئات آسوده سازى بياموزيد. اين تمرينات مى تواتند ترشح هورمون استرس را كاهش دهند و به كم 
شدن ضربان قلب و فشارخون كمكك نمايند. ماسازٌ ياها نيز روش مؤثر ديكرى براى رفع تنش ها مى باشد. روش هاى بسيار ديكرى 





مانئد يوكاء بازخورد زيستى ( بيوفيديكك) و موسيقى درمانى هم وجود دارند كه در مقابله با استرس مؤثر واقع مى شوند. 
اكر استرس همجنان روبه افزايش بود از يزشكك خود و ساير افراد و دوستان كمكك بكيريد. كمكك خواستن نشائه ضعف نيست. 


شايد مصرف داروهاى آرام بخش ( با تجويزيزشكك) مورد نياز باشد. 








به هيج وجه براى كاهش استرس از سيكار يا مواد مخدر استفاده نكنيد و مواظب باشيد تا از جاله به جا 


در يكك كلام مى توان كفت هرجيزى كه احساس كنترل درونى را در ما برورش دهد , به ما اجازه مى دهد تا يكك قربانى محض 
نباشيم و هميشه آمادكى مقابله با حوادث را داشته باشيم. بنابراين بايد ياد بككيريم كه استرس را كنترل نماييم و از همين امروز برنامه 
هاى كاهش استرس را شروع كنيم. 

راه مقابله با استرس جيست؟ 

كنترل استرس 

آموزش كتترل استرس يكك فرآيند سه بخشى است: نخست نشانه ها وعلت هارا تشخيص مى دهيد. سيس مهارت هاى كنترل را 
مى آموزيد ودر مرحله سوم؛ مى آموزيد كه آن مهارت ها را جككونه به كار ببريد. جكونكى برخورد شما با استرس به منشاء آن 
بستكى دارد: اكر علت آن مسئله اى خارج از كنترل شماست تنها جاره مى تواند آموزش يذيرش باشد. در مواقع ديكرء مهارت 
هاى برخورد با آن مى توانند به شما كمكك كنند كه وضعيت را تغبير دهيد. براى كنترل استرس» جهار دسته از مهارت ها بايد 





برخي شوئنة 

-١‏ مهارت هاى آكاهى 
1- مهارت هاى يذيرش 
- مهارت هاى برخورد 
- مهارت هاى عملى 


بياموزيد كه كاهى شكست را تجربه كنيد. زمانى كه مشكلى برايتان بيش مى آيدء به نظرمى رسد مى خواهيد جيزى را كه اصلا 























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع لأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 11/777 از و نل دنار 


درحيطه اختيارات شما نيست,؛ كنترل كنيد. سعى كنيد با روش هاى كوناكون خود را آرام سازيد. براى مدارا با نكرانى هاء همواره 
اين عبارت را به خاطر داشته باشيد ": هيجكاه به تنهايى , ناراحت و نكران نباش. مشكلت را با ديكرى در ميان كنذار ". 





انزوا و 





زانوى غم به بغل كرفتن سبب مى كرد تا نكرانى ها تشديد شوند. اكر علت ناراحتى خود را براى فرد ديككرى شرح دهيد ب 
توانيد به حقيقت و عمق مسائل بى ببريد. 

با اين كارحتى مى آموزيد كه جكونه با خود نيز صحبت كنيد. با استفاده از روش روان درمانى " شناختى '"شخص تمامى عادت 
هاى فكرى اش را باز آموزى مى كند و به جاى اينكه افكارى منفى مانند " من به آخرخط رسيده ام "را به مغز خود راه دهده 
تفكرات برثمر و به عبارتى " مثبت انديشى " را مى آموزد. اككر به مشاهده و بررسى افكار ناخود آكاه خود بيردازيد مى توانيد 
ديدكاهى را كه همواره براى شما غصه و افسردكى به دنبال دارد. اصلاح كنيد. بايد آغاز كنيد و سعى كنيد و به طور مداوم تمرين 





نماييد. در واقع بايد كفت اروان درمانى شناختى. طناب نجاتى است كه با قلاب حقيقت, انسان را از كودال نكرانى ها نجات مى 


بعد 


يكك شيوه مؤثر ديكرء دقت در منش افرادى است كه به طور طبيعى در برابر استرس مقاوم هستند. 


بعضى افراد تبعات آزار دهنده ى بيمارى» فوت نزديكان و اسارت و شكنجه را با آرامش عجيبى يشت سر مى كذارند. اين افراد در 





يكك جيز مشتركك هستند و آن شيوه برخورد و توجيه خوش بينانه آنان نسبت به مسائل زندكى است. آنها تمايل دارند ب 
موضوعات مقطعى را مورد توجه قرار دهند تا اين كه فكر خود را به مسائل كسترده مشغول سازئد. 

در واقع اين افراد مسائل زندكى را به كونه خاصى تعبير و تفسير مى كتند و آنها را به شكل موقتى و اختصاصى مى بينند تا دائمى و 
فراكير. به علاوه ايشان با فعاليت هاى مثبت براى خود كسب اعتبار مى كنند » درحالى كه ناتوانى شان را به خارج نسبت مى دهند. 
به عبارت ديكر ويزكى هاى شخصيتى مردمان مقاوم در برابر فشارهاى روانى؛ در قالب سه واه تعهد. كنترل و مبارزه جويى 
خلاصه شده است. كنار آ مدن با استرس 

وقايع استرس زاء مردم را از نظر هيجانى» شناختى و فيزيولوزيكك تحت تأثير قرار مى دهند. مردم آثار زيان آور استرس زاها رابا 
راهبردهاى " كنار آمدن " كاهش مى دهند. 

كنار آمدن يعنى هر نوع تلاش؛ سالم يا ناسالم؛ هوشيار يا ناهوشيار براى جل وكيرى . يا از بين بردن , يا ضعيف كردن استرس زاهاء 
يا تحمل كردن اثرات آنها است به طورى كه حداقل آسيب رسائى را داشته باشد. 

براى غلبه برنكرانى هاى روزمره . به كار بستن موارد زير توصيه مى شود: در برابر مسائل زندكى حالت مثبتى داشته باشيد. به 
آرامى از جاى خود برخيزيد. قدم بزنيد. با دوستان خود مشورت كنيد و تا مى نوانيد نككرانى ها را از خود دور كنيد. با خودتان 


كفتكو كنيد تا بتوانيد راحت تر مشكلات را بذيرا باشيد. يكك شخصيت " مقاوم به استرس "برورش دهيد. 





با خداى خود رازو 





از كنيد. به بيش برويد و قدرتى را كه متعلق به خداست به او واككذاريد كه او خود ؛ امور را كنترل مى 
افرادى كه هميشه حمله مى كتند و هل مى دهند خيلى كمتر از انسان هاى آرام و مؤمن به موفقيت مى رسند. 

نفس عميق بكشيد وهوا را به آرامى خارج كنيد. اين كار شما را موقتا آرام مى سازد. 

با ديكران ارتباط برقرار نماييد. عدم ارتباط مناسب با ديكران» ريشه بسيارى ازمشكلات مانند سوء تفاهم و احساسات جريحه 
دارشده است. 

ورزش كنيد. يكك بدن سالم بهتر مى تواند در برابر آثار استرس مقاومت كند. ورزش يكك اثر آرام كننده دارد كه يس از يايان آن 
تا مدتى به طول مى انجامد. ورزش هوازى ( آيروبيك) به مدت ٠١‏ دقيقه سبب آزاد شدن مواد شيميايى به نام اندورفين از مغز مى 


كردد كه استرس را كاهش مى دهد. ورزش هاى غيرهوازى كششى نيز آرامش دهنده هستند » زيرا سبب تنفس عميق و حالت 





وى آهسته؛ دوجرخه سوارى؛ نرمش همراه با حركات موزون. 
از يكك برنامه سلامتى كاملا متعادل شامل تغذيه خوب و خواب كافى بيروى نماييد. 





روحانى مى شوند. اين ورزش ها مناسب ترند: راه رفتن؛ شنا. 


همراه با خانواده خود غذا را مصرف كنيد. 

مصرف قند نمكك و غذاهاى جرب را كاهش دهيد و ميوه و سبزيجات بيشترى بخوريد. 

از تغييرات بزركك ناكهانى در زندككى خود اجتئاب كنيد. 

وقتتان را تنظيم نماييد و به زندكى خود سامان دهيد. بسيارى از نككرانى هاى روزمره درارتباط با بى نظمى هستند. 

به انجام كارهاى مورد علاقه خود ببردازيد. كوش سبردن به موسيقى . نكرانى و تنش را كاهش مى دهد. مشكلاتتان را در جعبه ى 
كهنه وسايلتاا 
توجه كنيد. 
به أخبار ناخوشايند توجه نكنيد . شايد ككاهى لازم باشد تا با صداى بلند كريه كنيد. در اين مواقع خيلى راحت اشكك بريزيد تا تخليه 








نقاشىء» آشبزىء باغبانى و شركت در فعاليت هاى اجتماعى 


شويد. 
ديكران را دوست بداريد. شوخى كردن از بهترين روشهايى است كه مى تواند در مقابل نككرانى هاى روزمره آن را به كار بسث. 
حتى در سخت ترين لحظات نيز" خنديدن . "مؤثر خواهد بود. 


خود را دركير مسائل كوجكك و بى اهميت نسازيد و با ديدى جامع به قضايا بنكريد تا مشكلات بزركك در نظرتان ناجيز جلوه 





نمايند. كروهى از دانشمندان متخصص روان شناسى از كشورهاى آلمان و ايتاليا" خنديدن "را بهترين وسيله براى حفظ سلامتى؛ از 
بين بردن افسردكى و بالادخره بهتر شدن كار قلب انسان به مردم جهان توصيه مى كنند. نتايج يزوهش ها و مطالعات دانشمندان 
آلمانى و ايتاليايى درباره فوايد بى شمار خنده در آخرين شماره مجله معتبر "علوم طبيعى " به جاب رسيده است. به موجب 
مندرجات مجله؛ خنده هاى از ته دل بر آمده . حتى به دانشجويان » در فهم و دركك بهتر و بيشتر دروس دانشكاهى كمكك خواهد 
كرد. دانشمندان به خصوص خنديدن يكك سره و بدون قطع و وصل را توصيه مى كنند كه به بازتر شدن عروق قلب و كاركردن اين 
عضو حياتى بدن مى انجامد. به عقيده بزوهشكران آلمانى و ايتاليايى كه سالها درباره ى فوايد خنديدن تحقيق كرده انه خنديدن به 


آدمهاى كمرو و خجالتى رفته رفته از شر 





بيشتر شدن اعتماد به نفس فرد نيز كمكك مى كند و سبب مى 





ابن عارضه ى رنج آور 
خلاصى بيدا كنند. 

شوخى مى نوعى راهبرد ( استراتزى) كنار آمدن با استرس نيز باشد. شوخى مى تواند روشى براى تخليه كردن تنش ناشى از استرس 
باشد؛ ممكن است مردم براى ينهان كردن افسردكى شان واقعاً بخندند. جون شوخى, به خاطر رهابى از ناهماهنكى رخ مى دهد و 


نه به خاطر تنش ايجاد شده. اين عقيده كه شوخىء تنش را با خنده مى بوشاند يذيرفتنى نيست. برعكس شوخى به اين دليل 





كارساز است كه به شخص اين امكان را مى دهد تا واقعيت را به ككونه اى از نظر اجتماعى يذيرفتنى و نسبتاً معقول بيان كند. 
- از روشهاى آسوده سازى اعصاب ( ريلكس كردن) استفاده كنيد و راه هاى مقابله با تنش هاى خارجى را به كمكك مراقبه 


(11601]81017) و ساير تمرينات آسوده سازى بياموزيد. اين تمرينات مى تواندد ترشح هورمون استرس را كاهش دهند و به كم 





شدن ضربان قلب و فشارخون كمكك نمايئد. ماساز باها نيز روش مؤثر ديكرى براى رفع تنش ها مى باشد. روش هاى بسيار ديكرى 
مانند يوكاء بازخورد زيستى ( بيوفيدبك) و موسيقى درمانى هم وجود دارند كه در مقابله با استرس مؤثر واقع مى شوند. 
ار استرس همجضان روبه افزايش بود از يزشكك خود و ساير افراد و دوستان كمكك بكيريد. كمكك خواستن نشانه ضعف نيسث. 


برشكك) مورد نياز باشد. 





شايد مصرف داروهاى آرام بخش ( با 
به هيج وجه براى كاهش استرس از سيكار يا مواد مخدر استفاده نكنيد و مواظب باشيد نا از جاله به جاه نيفتيد. 


در يكك كلام مى توان كفت هرجيزى كه احساس كنترل درونى را در ما برورش دهد ء به ما اجازه مى دهد تا يكك قربانى محض 





نباشيم و هميشه آمادكى مقابله با حوادث را داشته باشيم. بنابراين بايد ياد بككيريم كه استرس را كنترل نماييم و از همين امروز برنامه 


هاى كاهش استرس را شروع كنيم. 
/ باور غلط درباره روانشناسان 


روانشناسان هم همجون ديكر مردم عصبانى مىشوند اما از شيودهاى سالم براى ابراز آن بهره مى كيرند. 

در بين عامه مردم باورهاى غلطى شكل كرفته كه تعدادى از اين باورها ناشى از اعتقاد غلط كذشتكان و تعدادى از آنها ناشى از 
فقر دانش و ميزان همنوايى بالا در ميان مردم است كه البته اين باورهاى غلط در زمينه هاى كوناكون به جشم مى خورد و زمينه ساز 
بسيارى از كج انديشى ها و تصميم هاى غلط در زندكى بسيارى از ماست. 

وقتى عامه مردم درباره همه جيز و خارج از حيطه تخصص خود حكم صادر كنند» بستر بى اعتمادى قراهم مى شود.اين مقاله درباره 
تعدادى ازاين باورهاى غلط در ارتباط با روانشناسان توضيح مى دهد. 

١‏ - روانشناسان عصبانى نمى شوئد! 

باور اسث. جون 
درباره خصايص روانى و هيجانى انسانها هيج كلمه مطلقى نمى توانيم استفاده كنيم؛ جون انسان موجودى بسيار يبجيده؛ متفكر 
انتخاب كراست. ضمن اين كه عصبانيت جزو مكانيزمهاى متعادلساز روانآدمى است كه توسط خداوند در ذهن انسانها به وديعه 





در باور فوق؛ ما به كلمه هيج وقت برمىخوريم كه يكك كلمه مطلق است و اين خود اولين نكته منفى دربار 





نهاده شده اسث ءجرا كه اكر همين عصبانيت وجود نداشت انسان به مثابه ديكك بخارى بودكه سوياب اطمينان نداشت و بنابراين 
يس از ككذشت جندين ساعت از كار اين ديكك بخار .ما شاهد انفجار اين ديكك مى بوديم. 

و مهمتر از همه اين كه اككر خشم و عصبانيت به هر دليلى ابراز نشوند خود مى تواند زمينهساز كينهه نفرت» دشمنى و انواع و اقسام 
بيمارىهاى روانى و جسمانى در آينده شود كه به مراتب بدتر از ابراز خشم بهوجود آمده در آن موقعيت مشخص است. بنابراين 
جكونه مى توان انتظار داشت كه يكك روانشناس كه خود به خوبى از عملكرد اين فعاليت در ذهن و بدن خويش آكاه است خشم 
. در حالى كه او 








ادر است با مكانيزمهاى دفاعى يخته و بيشرفته همجون 





خود را فروخورد تا به او مهر تأبيد روانشناس زبده 
شوخ طبعى باور فوق را به اين شكل اصلاح كند. 
روانشناسان هم همجون ديكر مردم عصبانى مىشوند اما از شيودهاى سالم براى ابرا 
لات عودشان ديوائمائدا1 

اين هم يكك باور غلط شايع در ميان مردم است كه به هيج عنوان علمى و منطقى نيستء جرا كه اكر ما بخواهيم يكك حكم كلى در 
ارتباط با كروهى از مردم بدهيم نيازمند آنيم كه تحقيق علمى در سطحى وسيع انجام دهيم و با انجام روشهاى آمارى ادعاى فوق 








راااثبات كنيم. 
همانطور كه يكك مكانيكك اتومبيل هنكامى كه خودرواش در معرض نقص فنى احتمالى قرار دارد زودتر از ديكر افراد مطلع مى شود 
اين قاعده در ارتباط با روانشناسان نيز صادق است. جرا كه آنان به دليل آكاهى از بيمارىهاى روانى بسيار زودثر مطلع شده و به 
دليل اطلامع از مشكلات بيش آمده احتمالى بر اثر بيمارىهاى روانى خيلى زودتر به سمت و سوى درمان و حل مشكل خويش 
روان مى شوند. 


ما نمى توانيم بككوييم جون روانشناسان با بيماران روانى بسيارى دركيرند خود نيز قطعاً از 





بيمارىها بىبهره نخواهند مانده به 
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همان دليل كه اشخاصى كه در بيمارستانها در بخش مراقبت از بيماران عفونى كار مى كنند اككر مراقب خودشان نباشند قطعاً به اين 
بيمارىها مبتلا خواهند شد. بنابراين باور فوق را به شكل زير اصلاح مى كنيم. 
روانشناسان هم همجون ديكر مردمان اكر مراقب خود 


8 - ما خودمان روانشئاسيم 





نباشند در معرض بيمارىهاى روانى قرار دارند. 


بله اين جملهاى است كه كارل راجرزء يكى از روانشناسان بزركك و يايه كذار روانشناسى انسانكرا بر آن معتقد بود. او اعتقاد داشت 
كه هر كس خودش بهترين درمانكر خويش است اما سئوالى كه بيش مىآيد اين است؛ يس جرا همه روزه تعداد كثيرى از مردم به 
كمكك و دخالت روانشناسان نيازمند هستند؟ جواب اين است به همان دليل كه همه ما بالقوه مى توانيم به قله دماوند صعود كنيم اما 
به شرطى كه شخصى نتواند راهنمايى ما را به عهده بكيرد. يعنى راه را به ما نشان دهد و تجهيزات لازم را به ما معرفى كند. 


براى حل مشكلات ث هم ما نياز به ك يكك روانشناس زبده داريم كه نه براى ما بلكه با ما حركت كند تا به حل 





مشكلاتمان نائل شويم و از همه مهمتر اين كه ذهن انسان از" بخش عمده هشيار, نيمههشيار و ناهشيار تشكيل يافته است كه اكر ما 
خيلى توانا باشيم حداكثر به نيمه هشيار ذهنمان دسترسى بيدا مى كنيم كه البته براى حل مشكلات كافى نيست. 

بنابر اين نيازمند كمكك كسى هستيم كه بتواند به ناهشيار ذهن ما وارد شده و از اين انبار متروكه بروندههاى دردناك بان 
ن باور فوق را به شكل زير اصلاح مى كنيم. 

هيج كس بيشتر از خود انسان به احوالادت خودش آككاه نيست اما بدون كمكك يكك روانشناس هركز بدان احوالات دسترسى 





كذشته را بيرون آورده و از نو رسيدكى كند.بنابرا 





نخواهد داشت. روانشناسان با يكك نكاه مى توانند همه جيز را درباره ما بدائند. 
* - روانشناسان حلال مشكلاتند 


اين باورء روانشتاسان رايه جادو 





انى مبدل مىسازد كه قادرند فكر ما را بخوانند شود؛ كه اين موضوع به هيج عنوان صحت 
ندارد» جرا كه براى شناختن افراد در روانشناسى روشهاى كوناكونى همجون مشاهده تجربى يعنى در نظر داشتن رفتار افراد بدون 
آنكه خودشان متوجه باشند؛ مصاحبه با نزديكان و خويشاوندان اجراى آزمونهاى روانى همجون برسشنامه. تست و آزمونهاى 
فرافكنى و در نهايت مصاحبه با خود شخص كه از انواع مختلفى برخوردار است در نظر كرفته مى شود. 

ت بس از انجام اين آزمايشها و آزمونها شايد با احتياط بتوان ككفت از شخص مورد نظر نيمرخ روانى 
باور فوق را به شكل زير اصلاح مى كنيم. 





در نهايت مىتوان 


بددست آوردهايم. كه باز هم در يارهاى از موارد بى نقص نخواهد بود. بثابراين 








روانشناسان هركز با يكك نكاه نمى توانند همهجيز را درباره ما بدانند. 
ه - نياز به مشورت ندارند 

اين هم يكك باور غلط ديكر است, جرا كه روانشناسان هم همجون آرايشكران قادر به اصلاح سر خويش نيستند؛ هرجند كه 
آرايشكر قابلى باشند. به اين دليل كه مشكلات روائى هميش ف نظر از دا. 


برخوردارند, بنابراين با توجه به اصل نير وكذارى روانى (يعنى مقدار مشخصى انرزى روانى مى توان در ذهن به فعاليتى خاص 


لايءهاى منطقى از لا-يهاى هيجانى نيز 





صرف شود) وقتى بخشى از نيروهاى ذهنى ما در هيجانات ما صرف شده است نمى توانيم انتظار داشته باشيم كه با آكاهى و اشراف 
كامل دست به حل مسئله بزنيم؛ بنابراين» نياز داريم از شخص ديكرى كه البته رابطه خويشى و دوستى با ما ندارد كمكك بكيريم تا 


او با صددرصد توان به كمكك ما براى حل مسائل بيايد. البته اين قاعده شامل حال تمام افراد مىشود؛ جه مشاوران و جه 





روانشناسان. يس باور فوق را به شكل زير اصلاح مى كنيم. روانشناسان هم نياز به مشورت دارند. 

؟ - روانشناسان داناى كل هستند 

اين باور غلط و غيرمنطقى در بين مردم شايع است. البته متأسفانه اين به دليل ضعف حرفه روانشناسى در ايران است كه اكر شما به 
اكثر روانشناسان شاغل در ايران مراجعه كنيد قادرند از مشكل شب ادرارى كودكتان تا لكنت زبان همسرتان» دعاوى خانواد كى» 
ترس و اشطراب و وسواس و.. همكى آثها را درمان كتتد. 

در صورتى كه در كشورهاى بيشرفته شايد هر روانشناس حداكثر در 7-1 موضوع مرتبط تخصص دارد و داوطلبانه اعلام مى كند كه 
فقط قادر به حل مشكل ترس و اضطراب شماست, نه به عنوان مثال مشاوره شغلى و تحصيلى هم انجام دهد. ضمن اينكه در باور 
فوق زندكى كردن وازهاى كلى و مصاديق آن وسيع استء بنابراين باور فوق به شكل زير اصلاح مى شود. 

هر روانشناسى قادر به حل بعضى از مشكلات خاص و مشخص مراجعانش مى باشد. 

1- سرنوشت را تغيير مى دهند 

اين هم يكك باور عجيب ديكر كه اصالا نمى تواند درست باشد. بز ركى مى كفت: مراقب افكارت باش جون به حرفهايت بدل مى 
شود. مراقب حرفهايت باش جون به اعمالث تبديل مى شود. مراقب اعمالث باش جون به عادثهايث مبدل مىشود. مراقب 


عادتهايت باش جون به شخصيت تو تبديل مىشود. مراقب شخصيت خود باش جون به سرشت تو تبديل مى شود و مراقب سرشت 





خويش باش جون به سرنوشت تو تبديل مى شود. 
فكر مىكنم اين بزركك بهخحوبى حق مطلب را ادا كرده؛ جرا كه تنا انسانها خود نخواهند به هيج تغيير يايدارى در زندكى شان 
نخواهند رسيد. مكر آنكه دست خويش را در دست راهنمايى دلسوز جون يكك روانشناس زبده دهند تا او رااز كوره رادهاى 


ت افراد نيستند مكر با همكارى و 





زندكى به سرمنزل خوشبختى و سعادت رهنمون كند. روانشناسان قادر به بيشكوبى و تغيير سر: 
مساعدت خود آنها. 


" باور غلط درباره روانشناسان 





روانشناسان هم همجون ديكر مردم عصبانى مى شونده اما از شيوههاى سالم براى ابراز آن بهره مى كيرند. 

در بين عامه مردم باورهاى غلطى شكل كرفته كه تعدادى از اين باورها ناشى از اعتقاد غلط كذشتكان و تعدادى از آنها ناشى از 
فقر دانش و ميزان همنوايى بالا در ميان مردم است كه البته اين باورهاى غلط در زمينه هاى كوناكون به جشم مى خورد و زمينه ساز 
بسيارى از كج انديشى ها و تصميم هاى غلط در زند كى بسيارى از ماست. 


وقتى عامه مردم درباره همه جيز و خارج از حيطه تخصص خود حكم صادر كنند؛ بستر بى اعتمادى فراهم مى شود.اين مقاله درباره 





تعدادى ازاين باورهاى غلط در ارتباط با روانشناسان توضيح مى دهد. ١‏ - روانشناسان عصبانى نمىشوند! 





در باور فوقء ما به كلمه هيج وقت برمىخوريم كه يكك كلمه مطلق است و اين خود اولين نكته منفى دربار: 
درباره خصايص روانى و هيجانى انسانها هيج كلمه مطلقى نمى توانيم استفاده كنيم؛ جون انسان موجودى بسيار 


انتخاب كراست. ضمن اين كه عصبانيت جزو مكانيزمهاى متعادلساز روانآدمى است كه توسط خداوند در ذهن انسانها به وديعه 





نهاده شده است يجرا كه اككر همين عصبائيت وجود نداشت انسان به مثابه ديكك بخارى بودكه سوياب اطميئان نداشت و بنابراين 
يس از ككذشت جندين ساعت از كار اين ديكك بخار .ما شاهد انفجار اين ديكك مى بوديم. 

و مهمتر از همه اين كه اككر خشم و عصبانيت به هر دليلى ابراز نشوند خود مى تواند زمينهساز كينه» نفرت؛ دشمنى و انواع و اقسام 
بيمارىهاى روانى و جسمانى در آيئده شود كه به مراتب بدتر از ابراز خشم بهدوجود آمده در آن موقعيت مشخص است,. بنابراين 
جكونه مى توان انتظار داشت كه يكك روانشناس كه خود به خوبى از عملكرد اين فعاليت در ذهن و بدن خويش آكاه است خشم 


خود را فروخورد نا به او مهر تأييد روانشناس زبده 





بزنند. در حالى كه او قادر است با مكانيزمهاى دفاعى يخته و بيشرفته همجون 
شوخ طبعى باور فوق را به اين شكل اصلاح كند. 

روانشناسان هم همجون ديكر مردم عصبانى مى شوند, اما از شيوههاى سالم براى ابراز آن بهره مى كيرند. ٠‏ - خودشان ديوانهاند! 
اين هم يكك باور غلط شايع در ميان مردم است كه به هيج عنوان علمى و منطقى نيستء جرا كه اكر ما بخواهيم يكك حكم كلى در 
ارتباط با كروهى از مردم بدهيم نيازمند آنيم كه تحقيق علمى در سطحى وسيع انجام دهيم و با انجام روشهاى آمارى ادعاى فوق 
رااثبات كنيم. 

همانطور كه يكك مكانيكك اتومبيل هنكامى كه خودرواش در معرض نقص فنى احتمالى قرار دارد زودتر از ديكر افراد مطلع مى شود 
اين قاعده در ارتباط با روانشناسان ن 








بز صادق استء جرا كه 1 





به دليل آكاهى از بيمارىهاى روانى بسيار زودتر مطلع شده و به 


أمده احتمالى بر اثر بيمارىهاى روانى خيلى زودتر به سمت و سوى درمان و حل مشكل خويش 





ناسان با بيماران روانى بسيارى دركيرند خود نيز قطعاً از اين بيمارىها بىبهره نخواهند ماند» به 

همان دليل كه اشخاصى كه در بيمارستانها در بخش مراقبت از بيماران عفونى كار مى كنند اككر مراقب خودشان نباشند قطعاً به اين 

بيمارىها مبتلا خواهند شد. بنابراين باور فوق را به شكل زير اصلاح مى كنيم. 

روانشناسان هم همجون ديكر مردمان اكر مراقب خود نباشند در معرض بيمارىهاى روانى قرار دارند. - ما خودمان روانشناسيم 

بله اين جملهاى است كه كارل راجرزء يكى از روانشناسان بزركك و بايه كذار روانشناسى انسانكرا بر آن معتقد بود. او اعتقاد داشت 

كه هر كس خودش بهترين درمانكر خويش است اما سئوالى كه بيش مىآيد اين است؛ بس جرا همه روزه تعداد كثيرى از مردم به 
ك و دخالت ر به همان دليل كه همه ما بالقوه مى توانيم به قله دماوند صعود كنيم اما 

به شرطى كه شخصى نتواند راهنمايى ما را به عهده بككيرد. يعنى راه را به ما نشان دهد و تجهيزات لازم را به ما معرفى كند. 

براى حل مشكلات ث هم ما نياز به ك يكك روانشناس زبده داريم كه نه براى ما بلكه با ما حركت كند تا به حل 








ناسان نيازمند هستند؟ جواب 








مشكلاتمان نائل شويم و از همه مهمتر اين كه ذهن انسان از" بخش عمده هشيار, نيمههشيار و ناهشيار تشكيل يافته است كه اككر ما 
خيلى توانا باشيم حداكثر به نيمه هشيار ذهئمان دسترسى بيدا مى كنيم كه البته براى حل مشكلات كافى نيست. 

بنابر اين نيازمند كمكك كسى هستيم كه بتواند به ناهشيار ذهن ما وارد شده و از ا 
باور فوق را به شكل زير اصلاح مى كنيم. 

هيج كس بيشتر از خود انسان به احوالاءت خودش آكاه نيست اما بدون كمكك يكك روانشناس هركز بدان احوالات دسترسى 


ن انبار متروكه يروندههاى دردناكك بايكانى شده 





كذشته را بيرون آورده و از نو رسي دكى كند. 





نخواهد داشت. روانشناسان با يكك نككاه مى توانند همه جيز را درباره ما بدانند. ؟ - روانشناسان حلال مشكلاتند 

اين باوره روانشناسان را به جاد و كرانى مبدل مىسازد كه قادرند فكر مارا بخوانند شود؛ كه اين موضوع به هيج عنوان صحت 
ندارده جرا كه براى شناختن افراد در روانشئاسى روشهاى كوناكونى همجون مشاهده تجربى يعنى در نظر داشتن رفتار افراد بدون 
آنكه خودشان متوجه باشند؛ مصاحبه با نزديكان و خويشاوندان »اجراى آزمونهاى روانى همجون برسشنامه تست و آزمونهاى 
فرافكنى و در نهايت مصاحبه با خود شخص كه از انواع مختلفى برخوردار است در نظر كرفته مى شود. 


ايشها و آزمونها شايد با احتياط بتوان كفت از شخص مورد نظر نيمرخ روانى 





در نهايت مىتوان كفت يس از انجام اين !: 


بددست آوردهايم. كه باز هم در يارداى از موارد بى نقص نخواهد بود. بثابراين باور فوق را به شكل زير اصلاح مى كنيم. 





روانشناسان هركز با يكك نككاه نمى توائند همهجيز را درباره ما بدانند. © - نياز به مشورث ندارئد 
اين هم يكك باور غلط ديكر است, جرا كه روانشناسان هم همجون آرايشكران قادر به اصلاح سر خويش نيستند؛ هرجند كه 


آرايشكر قابلى باشند. به اين دليل كه مشكلات روانى هميث ف نظر از داشتن لايهدهاى منطقى از لا-يهاى هيجانى نيز 





برخوردارند, بنابراين با توجه به اصل نير وكذارى روانى (يعنى مقدار مشخصى انرزى روانى مىتوان در ذهن به فعاليتى خاص 
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صرف شود) وقتى بخشى از نيروهاى ذهنى ما در هيجانات ما صرف شده است نمى توانيم انتظار داشته باشيم كه با آكاهى و اشراف 
كامل دست به حل مسئله بزنيم بنابراين» نياز داريم از شخص ديكرى كه البته رابطه خويشى و دوستى با ما ندارد كمكك بككيريم نا 
او با صددرصد توان به كمكك ما براى حل مسائل بيايد. البته اين قاعده شامل حال تمام افراد مىشود؛ جه مشاوران و جه 
روانشناسان. بس باور فوق را به شكل زير اصلاح مىكنيم. روانشناسان هم نياز به مشورت دارند. © - روانشناسان داناى كل هستند 
اين باور غلط و غيرمنطقى در بين مردم شايع است. البته متأسفانه اين به دليل ضعف حرفه روانشناسى در ايران است كه اكر شما به 
اكثر روانشناسان شاغل در ايران مراجعه كنيد قادرند از مشكل شب ادرارى كود كتان تا لكنت زبان همسرتان» دعاوى خانواد كى؛ 
ترس و اضطراب و وسواس و... همككى آنها را درمان كنند. 

در صورتى كه در كشورهاى بيشرفته شايد هر روانشناس حداكثر در 7-1 موضوع مرتبط تخصص دارد و داوطلبانه اعلام مى كند كه 
فقط قادر به حل مشكل ترس و اضطراب شماست: نه به عنوان مثال مشاوره شغلى و تحصيلى هم انجام دهد. ضمن اينكه در باور 
فوق زندكى كردن وازهاى كلى و مصاديق آن وسيع استء بنابراين باور فوق به شكل زير اصلاح مى شود. 

هر روانشناسى قادر به حل بعضى از مشكلات خاص و مشخص مراجعائش مى باشد. /1- سرنوشت را تغيير مى دهند 

اين هم يكك باور عجيب ديكر كه اصللا نمى تواند درست باشد. بزركى مى كفت: مراقب افكارت باش جون به حرفهايت بدل مى 





شود. مراقب حرفهايت باش جون به اعمالت تبديل مى شود. مراقب اعمالت باش جون به عادتهايت مبدل مىشود. مراقب 


عادتهايت باش جون به شخصيت تو تبديل مىشود. مراقب شخصيت خود باش جون به سرشت تو تبديل مى شود و مراقب سرشت 





خويش باش جون به سرنوشت تو تبديل مى شود. 
فكر مى كنم اين بزركك بهدخوبى حق مطلب راادا كرده؛ جرا كه تا انسانها خود نخواهند به هيج تغيبر يايدارى در زند كى شان 
نخواهند رسيد. مكر آنكه دست خويش را در دست راهنمايى دلسوز جون يكك روانشناس زبده دهند تا او رااز كوره رادهاى 


.١‏ ووانشناسان قادر به بيشكوبى و تغير سرنوشت افراد نيستتد مكر با ممكارى و 





زندكى به سرمنزل خوشبختى و سعادت رهد 
مساعدت غود آثها, 


قاثير ورزش بر آرامش 


اثر ورزشء بر آرامش روات بر هر فردى آشكار و واضح است. از كذشته هاى دورء اين كفته در بين مردم رايج بود: 

«عقل سالم در بدن سالم است.. اما به راستى اثرات ورزش بر جان و تن آدمى جيست و تا جه ميزان» مقاومت فرد را در مقابله با 
هيجانات و فشارهاى روحى بالا مى برد؟ 

بر اساس تحقيقات انجام شده بر روى افراد مختلف ورزشكاران عموماً از توان بالاترى نسبت به ديكر مردم برخوردارند. اين افراد 
روحيدى شاد و سرخوشى دارند. معمولا در مقابله با مشكلات به آسانى؛ آرامش و ثبات روحى خود را از دست نمى دهند و مهم 
تر اين كه اين افراد» تكيه كاه مناسبى براى خانواده و نزديكان و دوستان خود محسوب هى شوند. 

رسول كرامى اسلام مى فرمايد: ٠سه‏ ورزش را به فرزندان خود آموزش دهيد: شناء اسب سوارى و تير اندازى». 

دين اسلام به ورزشء به عنوان يكى از ملزومات زندكى روزمره نككريسته و مسلمانان را به انجام آن فرا مى خواند. يبامبر (ص) و 
على (ع)» هركز كار خود را به ديكرى واكذار نمى كردند و در جنكك ها و سفرهاء با به باى ديكران كار مى كردند. 

ازدو سمت و سو تأكيد شده: يكى: از سوى تعاليم دين آسمانى اسلام و ديكرى به عنوان يكك هديه و 
يادكار از اجداد و نياكان. 


منبع:مجله ى حديث زند كَى 





بس ورزش بر هر ايرانى 


تاثير ورزش بر آرامش 





اثر ورزش؛ بر آرامش روان» بر هر فردى آشكار و واضح است. از كذشته هاى دورء | در بين مردم رايج بود: 
«عقل سالم در بدن سالم است.. اما به راستى اثرات ورزش بر جان و تن آدمى جيست و تا جه ميزان» مقاومت فرد را در مقابله با 
هيجانات و فشارهاى روحى بالا مى برد؟ 


شده برروى افراد مختلف» ورزشكاران عموماً از توان بالاترى نسبت به ديكر مردم برخوردارند. اين افراد 





بر اساس ات 
روحيدى شاد و سرخوشى دارند. معمولا در مقابله با مشكلات به آسانى؛ آرامش و ثبات روحى خود را از دست نمى دهند و مهم 
تر اين كه اين افراد» تكيه كاه مناسبى براى خانواده و نزديكان و دوستان خود محسوب هى شوند. 

رسول كرامى اسلام مى فرمايد: ٠سه‏ ورزش را به فرزئدان خود آموزش دهيد: شناء اسب سوارى و تير اندازى». 

دين اسلام به ورزشء به عنوان يككى از ملزومات زندكى روزمره نككريسته و مسلمانان را به انجام آن فرا مى خواند. يبامبر (ص) و 
على (ع): هركز كار خود را به ديككرى واكذار نمى كردند و در جنكك ها و سفرهاء با به باى ديككران كار مى كردند. 

بس ورزش بر هر ايرانى از دو سمت و سو تأكيد شده: يكى: از سوى تعاليم دين آسمانى اسلام و ديكرى به عنوان يكك هديه و 
يادكار از اجداد و نياكان. 


منبع:مجله ى حديث زند كَى 
الكوها و نظريه هاى عمده بهداشت روانى 


نويسنده: رحيم ميردريكوندى 


يكى از مسائل مهم جهان امروز مسئله بهداشت و سلامت انسان است. بدون شكك. سلامت جسمانى و روانى افراد جامعه اهميت 
تأمين سلامتى اقشار جامعه يكى از مسائل اساسى هر كشورى است كه بايد آن را از سه بعد جسمىء روانى و اجتماعى 
مدنظر قرار داد. بهداشت روانى علانوه بر اينكه هدف هر جامعه اى به شمار مى آيد؛ معيارى براى سلامت فرد نيز محسوب مى 
كردد. اين اصطلاح داراى معانى متعددى است كه از جامعه اى به جامعه ديكر فرهنكى به فرهنكك ديككر و از فردى به فرد ديكر 


متفاوت است.به همين دليل» در روان شناسىء الككوها و ديد كاه هاى متفاوتى نسبت به بهداشت روانى وجود دارد. اين نبشتار 





بسزابى 


درصدد نقد و بررسى جهار الكو و ديدكاه عمده در اين باره مى باشد. علاوه بر اين به ديدكاه اسلام در باب بهداشت روانى نيز 
أازة فى كذ 

كليدوازه ها: بهداشت روانى؛ الككوى يزشكى و روان بزشكىء الككوى روان كاوى (فرويدى)» الككوى رفتاركرايى؛ الككوى انسان 
كرايى؛ اسلام و بهداشت روانى. 


مقدّمه 
حل مسائل ملّى و بين المللى تا حدٌ زيادى به روشن بينى در زمينه روح و روان بشر و جلوه هاى كوناكون آن بستككى دارد و بدين 
منظورء بايد ساخت و ايجاد فرد سالم» خانواده سالم و اجتماع سالم هدف همكان باشد و اين خود به مقدار زيادى بستكى به فهم 
فلسفه وجودى فرد و مفهومى دارد كه فرد و اجتماع از زندكى برداشت مى كتند. با توجه به شيوع فل هاى مادى. كه حقيقتاً قادر 
به توجيه انسان و جهان نيستئد و اشكالاتى كه اين فلسفه ها ايجاد كرده و خواهند كرد. متفكران موحد بايد به طور جدّى دست به 
كار شوند واتقش وعبرى فكرى جهاق واب اغهافه كيرئف قرايق بازه سفكران موود ملت اما باادرهست ذاشعن ذخاي معلوقه 
اخلاقى و مذهبى سرشار و غنى؛ مسئوليتى بس عظيم به عهده دارند.١‏ 
بدون شكك, سلامت جسمانى و روانى افراد جامعه اهميت بسزايى 





افراد و جوامع انسانى بدون حفظ سلامت و رعايت 
بهداشتء نمى توانشد به زندكى فردى و نوعى خود ادامه دهئد و نسل خود را حفظ نمايند. بيمارى و ناتوانى؛ زندكى فرد و روابط 
انسانى را مختل و در نتيجه؛ احساس امنيت و همبستككى را از انسان سلب مى كنند.؟ 

موضوع «سلامتى؛ ال بدو يبدا 
آمده؛ عموماً بعد جسمانى آن مدّ نظر قرار كرة 


(.144) ضمن توجه دادن مسئولان كشورها به تأمين سلامت جسمى. روانى و اجتماعى افراد جامعه همواره 





سخنى به ميان 
و كمتر به بعد روانى آن توجه شده است. «سازمان بهداشت جهانى:7 
نكته تأكيد دارده 


بشر و در قرون و اعصار متمادى. مهم و همواره مطرح بوده است. اما هركا از 











كه هيج يكك از اين سه بعد بر ديكرى برترى ندارد. طبق برآوردهاى اين سازمان ان شيوع اختلالات روانى در كشورهاى صنعتى 





و در حال توسعه رو به افزايش است. اين در حالى است كه در برنامه ريزى هاى توسعه اجتماعى و اقتصادىء بايبن ترين اولويت به 
آنها داده مى شود. دليل اين افزايش را تا حدٌ زيادى مى توان وابسته به رشد روزاقزون جمعيت؛ تغييرات سريع اجتماعى همجون 
شهرنشينى» فروياشى خانواده هاى كسترده و مشكلات اقتصادى دانست.؟ 

تأمين سلامتى اقشار جامعه يكى از مسائل اساسى هر كشورى است كه بايد آن را از سه بعد جسمىء روانى و اجتماعى مدّنظر قرار 
ش بيماران روانى در سراسر جهان؛ زيان هاى مالى و معنوى ناشى از اين بيمارى ها و همجنين كمبود تسهيلات» 
امكانات و نيروى تخصصى لازم براى ارائه خدمت به آنهاء به نظر مى رسد كه انجام خدمات بيشكيرانه در اين زمينه ضرورى است 
يكك اقدام مثبت اجتماعى؛ اقتصادى. يزشكى و بهداشتى: براى تمام كشورها و ملت ها جنبه 


داد. با توجه به افزا 











و تأمين بهداشت روانى افراد به عنوا 
الزامى دارد.ه 


تعريف «بهدا 





روانىة 
نشان 





«بهداشت روانى» داراى دو تعريف است. در تعريف اولء «بهداشت روانى؛ به معناى سلامت فكر و روان است و منظور از 1: 
دادن وضع مثبت و سلامت روانى و راه هاى دست يابى به آن است كه در تكامل فرد و اجتماع نقش مؤثرى مى تواند به عهده 
بيش كيرى از 





كيرد. در تعريف دوم؛ منظور از «بهداشت روانى؛ عبارت از رشته اى تخصصى از بهداشت عمومى است كه در ز 
آنياشاقت عى تايلك 





بيمارى هاى روان و كاستن 


اكنون بهداشت روانى به عنوان يكى از رشته ها و موضوعات اساسىء مورد توجه سازمان بهداشت جهانى است و يكك قسمت 





را در اين سازمان جهانى به خود اختصاص مى دهد. در هر دو مفهوم بهداشت روانى؛ نقش فرهنكك؛ آداب و رسوم 
خانوادكى و اجتماعى و شرايط محيطى مورد تأكيد قرار مى كيرد 
به طور كلىء مى توان ككفت: «بهداشت روانى» به معناى تأمين سلامت روان افراد جامعه به هر نحو ممككن است. بر ا 


اصولء نكات؛ اعمال و اقداماتى كه به تأمين سلامت روان مدد برسانند مشمول بهداشت روانى بوده؛ در دايره آن قرار مى كيرند. به 


ن اساس» تمام 





همين دليل» در بيشتر كتب و منابع مربوط به بهداشت روانى؛ به سه نظام اشاره مى شود: نظام اوليه يا بيش كيرى نوع اول براى 
بيش كيرى از بيمارى روانى؛ نظام ثانويه يا بيبش كيرى نوع دوم8 براى درمان بيمارى و كاهش شدت آن رو نظام ثالثيه يا بيش 





كيرى نوع سوم4 براى بهتر كردن عاقبت بيمارى (بازتوانى و توان بخشى». بر اين اساس. مى توان كفت: بهداشت روانى برخلاف 
مفهوم ظاهرى آن (بيش كيرى تنها)؛ اصطلاح عام و كسترده اى است كه هم شامل بيش كيرى مى شود؛ هم درمان و هم توان 
در تعريف ابيمارى روانى؛ و «سلامت روان» الكوهاء نظريه ها و ديدكاه هاى متعددى ارائه كرديده است. اين 





ار جهار الكو و 


ديدكاه عمده و اساسى را به صورت اجمالى و مختصر مورد نقد و بررسى قرار مى دهد. اين جهار الكو به ترتيب عبارتئد از: .١‏ 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 11/8١‏ از ونلإ دنال 


الككوى بزشكى و روان بزشكى :1. الككوى رفتاكرايى [". الككوى روان كاوى (فرويدى :)6 الككوى انسان كرايى. 

الكوها و نظريه هاى بهداشت روانى ٠١‏ 

اصطلاح «بهداشت روانى؛ اصطلاحى عمومى است كه به معانى متعددى به كار مى رود. يكى از عمده ترين اين معانى» كه هدف 
نهايى هر جامعه اى نيز محسوب مى شود, تأمين سلامت روان افراد جامعه است. هر جامعه اى موطف است سلامت روان افراد خود 
را تأمين نمايد. بهداشت روانى بخش عمده اى از بهداشت عمومى به شمار مى آيد. 

بهداشت روانى علاوه بر اينكه هدف هر جامعه اى به شمار مى آيدء معيارى براى سلامت فرد نيز محسوب مى كردد. اين اصطلاح 
داراى معائى متعددى است كه از جامعه اى به جامعه ديكر» فرهنكى به فرهنكك ديكر و از فردى به فرد ديكر متفاوت است. به همين 
دليل» در روان شناسىء الكوها و ديدكاه هاى متفاوتى نسبت به بهداشت روانى وجود دارد. در ذيل؛ به اين الكوها و ديدكاه هاى 
عمد :اخارة فى كرود 

١١ الكتوى بزشكى و روان يزشكى‎ .١ 

در اين الكوء بهداشت روانى به معناى عدم وجود و حضور علايم بيمارى است. بر اساس اين الككوء انسان سالم كسى است كه نشانه 
هاى بيمارى در او ديده نمى شود همان كونه كه انسان سالم از حيث جسمانى كسى است كه نشانه هاى بيمارى مثل درد تب و 
أرز در وى به جشم نمى خورند. 

طبق اين ديدكاهء هدف انسان و جوامع انسانى رهايى و خلاصى انسان از نشانه هاى بيمارى است. در اين الكو نشانه ها و بديده 
هابى از قبيل اضطراب؛ وسواس؛ افسردكى؛ توهّم و هذيان, و برخاشكرى كنترل نشده؛ نشانه بيمارى محسوب مى شوند و اكر در 
كسى يافت شوند آن فرد نابهنجار و غيرطبيعى (مريض و ناسالم) است و جنانجه در فردى يافت نشوند اين فرد سالم؛ طبيعى و 
بهنجار محسوب مى كردد. 

صاحبان اين ديد كاه عوامل فيزيكى و بيولوزيكى را يايه هستى بشر مى دانند و معتقدند: تمام حالات ذهنى و فكرى بشر زير بنلى 


مولكولى و سلولى دارند. برخى از بيش فرض هاى عمده اين ديد كاه را مى توان در جند مورد خلاصه 








.١‏ فرد بيماره ناتوان است و درمان بدون مداخله مستقيم امكان يذ 


اير نيست. 


؟. بيمارى هاى روانى و به طور كلىء بيشتر ويزكى هاى رفتاريوروان شناختى انسان مشخصاً قابل طبقه بندى هستند و در نتيجه. 





بيمارى ها و افراد مبتلا به بيمارى را مى توان در كروه هاى مشخص قرار داد. 
كه براى درمان يكك بيمارى خاص 





*. به دليل آنكه افراد را مى توان در طبقات و دسته هاى مشتركى قرار داد؛ بس روش 
كاربرد دارند» براى افراد مبتلا به آن بيمارى نيز مشت ركند. 





؟. هرجند ابعاد وجودى انسان به جند بعد جسمانى؛ روانى و اجتماعى تقسيم مى شوند؛ ولى تأكيد اساسى بر بعد جسمانى است.17 


بين اهميت را براى بافت ها و اعضاى بدن 





ديدكاء مزبور» كه به مكتب «زيست كرايىه نيز شهرت دارده در مطالعه رفتار انسان» 
قايل مى شود. اين مكتبء كه بايه اصلى روان يزشكى را تشكيل مى دهده بيشتر بر بيمارى روانى توجه دارد نه بهداشت روانى] 
ازيرا بيمارى روانى را جزو ساير بيمارى ها به شمار مى آورد. روان يزشكى؛ كه در اواخر قرن هجدهم شاخه اى از بزشكى شناخته 
مى شد و به درمان بيمارى هاى روانى مى برداخت» از بيمارى روانى مفهوم عضوى را در نظر مى آورد. همان كونه كه اشاره شد 
ديدكاه «روان يزشكى» براى تبيين بيمارى روانى به يديده ها و اختلالى هاى فيزيولوزيك اهميت مى دهد. اين ديدكاه از علم 
يزشكى الهام مى كيرد :زيرا علم بزشكى معتقد است: بيمارى جسمى در اثر بى نظمى در عملكرد يا در خود دستكاه به وجود مى 
آيد. ديدكاه «روان يزشكى؛ درباره فرد ديد تعادل حياتى دارد رمعتقد است: اكر رفتار شخص از هنجار منحرف شود. به اين دليل 
است كه دستكاه روانى او اختلال بيدا كرده است. 











ابراين» فرض بر اين است كه در آينده نوعى نقص در دستكاه عصبى او كشف 
عواهد شد واهنه اعتلال هاى قكرى و رشارى براساس آنقابل تين جواهتد يودء يه دليل آنكه ديد كاد هروان يرشك حزيازة ارد 
ديد تعادل حياتى دارد طبق 
در نظام ارزشى الكوى «يزشكى؛ و «روان بزشكى؛؛ هدف نهايى؛ حذفء دفع و رفع نشانه هاى بيمارى است. به همين دليل» در 
الكوى مزبور, براى حذف و رفع نشانه هاى بيمارى از درمان هاى فيزيكى مثل داروء شوك درمانى؛ كنترل و محروميت استفاده مى 


شود. 





ن دبدكات بهداشت روائى غبازت ات از نظام حصادل كه خوب كار مى كلد. 18 





اين درمان ها كرجه بيمارى را ريشه كن نمى كنند و فقط نشانه هاى آن را ظاهراً و به صورت موقت 





أز بين مى برند» ولى همين كه 
انشانه ها نايديد مى شوند» كفته مى شود: بيمار درمان شده و سلامت خود را باز يافته است! 

'. الكثوى روان كاوى (فرويدى)؟١‏ 

ازيكموند فرويدء بنيانكذار مكتب «روان كاوى: در اصل يكك يزشكك بود. به همين دليل؛ روان كاوى به آسانى از سوى روان 
يزشكى بذيرفته شده است. علاوه بر اين» مكتب «روان كاوى؛ و 





ازيست كرابى؛ شباهت هابى با هم دارند. اروان كاوى؛ مثل 
ازيست كرابى؛؛ بر مفهوم «تعادل؛ (عدم تعارض) بين ساخت هاء تشخيص و درمان استوار است. درباره بهداشت روانى؛ مفاهيم 
روان كاوانه زيادى وجود دارند و برخى از شاكردان فرويد از انديشه اصلى او فاصله كرفته اند تا نظر خاص خود را ارائه دهند. به 
نظر برخى از روان كاوان» بهداشت روانى زمانى تضمين مى شود كه «من0١‏ 

از ديدكاه فرويد «سلامت روان؛ به معناى سا زكارى فرد با خود و با خواسته ها و فشارهاى جامعه است. وى اعتقاد دارد؛ شخصيت 
انسان داراى سه بخش يا سه ساختار به نام هاى «بن18.0 است. ايككو (من)» كه مدير اجرايى شخصيت اسثت و مسئوليتش حفظ تعادل 


آن مى باشد همواره از طرف ايده (بن)» «سوبرايكو؛ (فرامن) و محيط تحت فشار قرار مى كيرد. جنانجه ايكوى فرد تضعيف 





كرددء قدرت اجرايى و مديريتى اش را از دست مى دهد و در نتيجه؛ تعادل شخصيت به هم خورده؛ در نهايت؛ انسان به ناسازكارى 
مبتلا مى كردد. به عقيده فرويد. فرد ناسازكار يعنى: كسى كه سلامت روان خود را از دست داده و دجار بيمارى كرديده است. 

در نظام ارزشى اين الككو. هدف نهايى سازكار كردن و سازكار شدن فرد با خود و با جامعه اى است كه در آن زند كى مى كند - 
جامعه هر جه مى خواهد باشد! -فرد سالم هم كسى است كه در جامعه اش زندكى كند بدون اينكه تعارضى بين روان و ذهن اوو 
جامعه اش به وجود آيد. 

بنابراين» كسى كه با خود و جامعه اش سازكار باشد و با آنها در ستيز و تعارض به سر نبرده بر جسب سلامت مى خورد؛ و كسى كه 
نتوائد با خود و جامعه خويش سازكار شود و با آنها تعارض و دركيرى داشته باشد جامعه هر جه باشد! ‏ برجسب بيمارى و مرض 
مى خورد. به هر حال؛ تمام تلاش و هثر اين نظام آن است كه به افراد آموزش دهد جككونه با خود و جامعه خود سازكار شونده و به 
بيماران نيز اين بينش را بدهد كه علث ناسا زكارى شان با جامعه و مقاومتشان در برابر آن جيست. 

حال اين سؤال مطرح است كه طبق معيار و الكوى فرويدى. افراد و جهره هاى انقلابى و مبارزء كه عليه جامعه و قوانين حاكم بر آن 
قيام مى كنند و به مبارزه برمى خيزند و درصدد اصلاح يا تغيير آن برمى آيندء جه حكمى دارند: سالم هستند يا بيمار؟ 

شباهت هاى الككوى يزشكى ‏ روان يزشكى و الككُوى روان كاوى: بين دو الككوى مذكور. شباهت هاى زير به جشم مى خورند: 

.١‏ هر دو الكو اساساً به جنبه منفى و سلبى توجه دارند؛ يكى به نبود نشانه هاى بيمارى و ديكرى به نبود تعارض با خود و جامعه. 

'. طبق هر دو الكو مشكل در درون خود بيمار است و جامعه براى درمان يا اصلاح؛ موضوعيتى ندارد. بثابراين» هر دو الكو جندان 
هر دو الكو كار جندانى با اجتماع يا محيط ندارند و آن را منبع -حتى - 








درصدد اصلاح قوان ن جامعه برنمى آيند. به عبارت د. 








احتمالى بيمارى نمى دانند. از اين روء جامعه را در درمان يا اصلاح بيمارى دخيل ندانسته» فقط بر فرد تكيه مى 
*. هر دو الكو بيمار را كاملا منفعل به حساب مى آورند و به اراده و فال بودن او جندان اهميتى نمى دهئد. اروان بزشكى؛ سعى 
دارد با دادن دارو و روان كاوى تلاش مى كند با روان درمانى؛ آن هم به شيوه خاص فرويدىء بيمار را درمان كند! 

*. الككوى رفتار كرايى 1 

طبق اين الكو سلامت روان به معناى وجود رفتار سا زكارانه و عدم رفتار ناسا زكارانه است. «رفتار سا زكارانه؛ رفتارى است كه فرد 
راابه اهدافش برساند و «رفتار ناسا زكارانه؛ رفتارى است كه فرد رااز رسيدن به اهدافش باز دارد. بر اساس جارجوب اين ديد كاف 
فرد سالم كسى است كه در جامعه طورى رفتار كند كه به اهدافش برسد. حال اهداف جه باشند و جامعه جه جامعه اى باشدء فرق 
نمى كند و جندان اهميتى ندارد! بيمار هم كسى است كه رفتارش او را به اهدافش نرساند! تلاش و هدف نهايى اين الكو و نظام 
ارزشى آن اين است كه شيوه هاى رفتار سا زكارانه و رسيدن به اهداف را به افراد آموزش دهد. در الككوى رفتاركرايى» اهتمام بر 
اين است كه فرد به هدفش برسد رفرقى نمى كند كه اين هدف خوب باشد يا بد و دركنارش حق ديككران ضايع شود يا نشود! 
اين تعريف از اسلامت روان؛ يكى از رايج ترين تعاريف بهداشت روانى است كه در عصر كنونى به جشم مى خورد و متعلق به 
يكك نظام ارزشى و يكك مكتب روان شناختى است كه به مكتب 'رفتاركرابى؛ (اصالت رفتار) معروف است. اكرجه ريشه و مركز 
اين نوع تفكر و عمل در آمريكاست, ولى امروزه به سراسر جهان سرايت كرده و حتى در مشرق زمين و كشورهاى اسلامى نيز عده 
اى خواسته يا ناخواسته عملكردى مطابق و هماهنكك با اين ديدكاه دارند! 





اين الكو و اين ديد كاه امروزه در بيشتر كشورهاى دنياء به ويزه كشورهاى غربى و صنعتى؛ رايج است و توسط حاكمان و سياست 


مداران 






ان صفت به كار كرفته مى شود :ديد كاهى كه غيرانسانى و شيطانى است و توجيه 





ين ضرب المثل معروف است: 
«هدف وسيله را توجيه مى كشد!؛ آيا انسانى كه فقط به فكر خود, منافع و اهداف خويش است و اهميتى به اهداف؛ حقوق و منافع 
ديكران نمى دهد و حتى در موارد زيادى نيز آنها را ضايع يا غصب مى كندء انسانى سالم و منطقى است ؟! 

البته ناكفته بيداست كه كاهى انسان اهدافى دارد منطقى و انساتى. بنا 





اكر طورى رفتار كند كه به اين اهداف برسد هيج 
مشكلى بيش نمى آيد جون هم رفتارش منطقى است و هم اهدافش منطقى اند و هم جنين رفتارى نشانه اى از سلامت فكرء روان 
و شخصيت او به شمار مى آيد. اما اككر فردى اهدافى دارد غيرانساتى و ملازم با تضييع حقوق فرد يا افراد 
شخصى رفتارش منطقى و سا زكارانه است؟ آيا براى رسيدن به هر هدفىء مى توان به هر رفتارى دست زد؟ آيا باعقل سليم و 
حكيم مى توان كفت: 


با وجود اين» در همه جاى دنيا كسانى هستند كه اكرجه اين را بر زبان نمى آورند و خود را «رفتاركرا؛ نمى دانئد و حتى در 





آيا باز هم جنين 





نين فردى از سلامت روان برخوردار است؟ 





ار خود دقيقاً بسان رفتاركرايان و مطابق با 





مواردى از اين اسم و اصطلاح نيز به ظاهر بيزارى مى جويند, اما در عمل؛ منش و را 
نظام ارزشى آنان عمل مى نمايند! 

همان كونه كه ملاحظه مى شود, اين الكو و الكوى فرويدى هر دو بر سازكارى تأكيد مى كنند, منتها فرويد سا زكارى فرد با خود و 
جامعه اش را در نظر مى كيرد ولى رفتاركرا سازككارى رفتار با هدف را مدّ نظر قرار مى دهد. علاوه بر اين؛ در مقايسه الكوى 
«رفتاركرابى؛ با الككوى ٠يزشكى؛‏ و اروان يرشكى؛؛ مى توان كفت: الككوى «بزشكى؛ يكك الكوى مطلق كرا و اين الكو نسبى 
كراست. روان بزشكك. برخاشكرى كنترل نشده را به صورت مطلق مرض و بيمارى مى داند؛ در حالى كه از ديد رفتا ركراء اككر 
رفتار يرخاشكرانه شما را به هدفتان برساند نه تنها مرض و بيمارى به حساب نمى آيد. بلكه عين سلامت است. طبق الكلوى 
«رفتا ركرابى: اكر برخاشكرى شما را به هدفتان نرساند آن كاه مى توان ككفت: اين برخاشكرى نشانه مرض و نابهنجارى است. 
آمريكا و انكلستان و همدست 


بر اساس همين ديد كاه غيرانسانى رفتا ركرايى است كه حاكمان و سياست مداران غربى؛ به و, 





جعلى و بى ريشه آنان اسرائيل غاصبء خود را محق و ذى صلاح مى دانند كه تحت عنوان آزادى؛ دم وكراسى و حقوق بشر به هر 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 117//1 از و نل دنار 


كشور و سرزمينى حمله كنشد و يس از كشتن هزاران بى كناه؛ و بى خانمان كردن عده زيادى از مردم عادى. ثروت هاء منابع و 
معادن آنان را به غارت و جباول ببرند! جنين مهاجمانى براى اينكه رفتار خود را منطقى و انسانى جلوه دهند دايم در بنكاه ها و بوق 
هاى تبليغاتى خود, از هديه كردن آزادى و دموكراسى و احقاق حقوق بشر دم مى زنشد! از ديد آنهاء اين كونه رفتارها نه تنها بد 
نيستندء بلكه نشانه اى از آزادى؛ دم وكراسى سلامت روان؛ عدالت و انسانيت به شمار مى آيئد رزيرا آنها را به هدفشان» كه غارت 
فرهنكك. ثروت و منابع مردم كشورهاى مظلوم استء مى رسائد! 

. الككوى انسان كرايى 77 

روان شناسى «انسانكرا؛ الكوبى از سلامت روان را ارائه مى دهد كه با سه الككوى بيشين تفاوت فراوانى دارد 


و جنبه هاى مثبت انسان و فعَال بودن وى تأكيد مى شود. 





اين الككوء بر طبيعت 





طبق اين الكو «سلامت روان» به معناى رشدء شكوفاسازى و تحقق استعدادها و نيروهاى درونى انسان است. از جشم انداز اين الكو 
انسان سالم كسى است كه استعدادهاى خود را شكوفا سازد و به كمال مطلوب و ايده آل برسد. در نظام ارزشى اين الكو هدف و 
هئر انسان رسيدن به كمال و شكوفاسازى تمام استعدادهاى ذاتى و درونى وى است. در ديدكاه «انسانكراه» انسان با يكك سلسله 





متنوع از استعدادها و نيروها متولّد مى شود كه روى هم رفته؛ به «طبيعت انسان؛ معروف است. اين نيروها عبارتند از: هوشء نيازها و 
غرايز» معنويات و الهّات» عاطفى بودن؛ اجتماعى بودن و مانند آن كه بر اساس اين الككوء تمام آنهاء هم سالم هستند و هم مثبت. 
همه انكيزه انسان و اصلى ترين انكيزه وى نيز شكوفاسازى اين نيروهاى سالم و مثبت است. طبق اين الككوء انسان كليتى است متشكل 
از روح و جسم (تن و روان) كه همواره به طرف خودشكوفابى و كمال در حركت است. 

اين ديدكاه بر خلاف سه ديدكاه قبل؛ انسان را ذاتاً سالم؛ مثبت و فعّال مى يندارد كه با اراده؛ اختيار و مسئوليت خودشء اعمال و 
كردارش را انجام مى دهد. وى مسئول سلامت خويش است و اكر هم مريض شود؛ خودش بايد در درمانش فال و تصميم كير 
باشك. 

از ميان روان شناسان انسانكراى معروف. مى توان به جهره هابى همجون كوردن آلبورت (1421/184 0016 الظ 60100):: 
كارل راجرز (1905- 19417 03111809615)). :آبراهام مزلو (14:8- :1910 //8]311301/35/01) بو تا حدّى اريكك فروم 
144٠ 19.(‏ 1010117 11017) زو ديكران اشاره نمود كه بررسى نظرات هر يكك از آنان نيازمند مقاله اى مستقل است. 

نقد و نظر: اككرجه الكوى «انسان كرايى؛ به حسب ظاهر و در مقايسه با سه الككوى ديكر از جدًا 
برخوردار استء اما اكر با ديدى تيز و نقٌّادانه به آن بنكريمء خواهيم يافت كه اين الكو نيز على رغم ظاهر زيبا و جدّابش داراى 
ايرادهاى اساسى و اشكالات مبنايى است إاولاء در اينكه كمال و شكوفاسازى جه و جكونه هستند» محل دقث و تأمّل اسث. ثانياه 


درست است كه ديد كاه اسلامى نيز به اراده؛ اختيار. مسئوليت؛ خودشكوفايى و كمال جويى انسان توجه و تأكيد دارد. ولى قابل 


ت و نقاط قوت و مثبت زيادى 





.مين تا آسمان با آن فاصله دارد! 





ذكر است كه آبشخور اسلام با آبشخور «انسان كرايى» در اين امر كاملا متفاوت است و به اندا 
نكاه اسلام به انسان» نكاهى الهى؛ آسمانى و عمودى استء ولى نكاه «انسان كرايى؛ به انسان نكاهى بشرى زمينى و افقى است. از 
ديد اسلام؛ انسان موود و مؤمنء انسانى سالم و ارزشمئد استء در حالى كه از ديد «انسان كرايى:؛ انسان يما هو انسان ارزشمند 


است. بنابراين»؛ عمده 





ين ايرادى كه به ديد كاه «انسان كرابى؛ وارد استء توجه و تأكيد افراطى آن بر انسان است. اين ديدكاه 


انسان بما هو انسان را محور و مركز ثقل همه جيز قرار مى دهد و وجود انسان را برترين و بهترين وجود به حساب مى آورد. طرف 





داران اين ديدكاء همه جيز را براى انسان مى خواهند و اكر هم از خحداء دين, انبيا و كتب آسمانى دم مى زنشد و آنها را مفيد مى 
دانئد» صرفاً به خاطر اين است كه همه ايئها براى انسان و مفيد به حال وى هستند! خدا خوب استء جون براى انسان خوب است رو 
دين خوب استء جون براى انسان و زندكى اش مفيد اسث. 

اين در حالى است كه بر اساس ديد كاه اسلام, انسان بماهو انسان ارزشى خنثا دارد و در سايه التزام به ارزش هاى الهى و انسانى 
صحيح: به منزلت و احترام نايل مى شود. از اين روه تنها انسان موحد و مؤمن است كه به خاطر توحيد؛ ايمان و تعهدش؛ سلامت و 
ارزش والايى بيدا مى كند. از منظر اسلام» محور و مركز ثقل همه جيز و همه كس خداوند سبحان و خالق منّان است. 

ديدكاه اسلام در باب بهداشت رواتى 

كرجه بحث «بهداشت روانى؛ از ديدكاه اسلام نيازمند كتاب و يا مقاله مستقلى استء ولى براى 





ام كلام» به اختصار به 
ديدكاه دين مبين اسلام در اين باره اشاره مى كردد: 
به دليل آنكه تأمين سلامت؛ حفظ و ارتقاى آن يكك مقدّمه لازم براى حفظ حيات» شكوفابى عمر و بهره كيرى شايسته از زندكانى 


استء از اين روه در آبين حيات بخش اسلام؛ اين موضوع از اهميت خاصى برخوردار است و در يسيارى از احكام اسلامى؛ به 





شكل هاى كوناكون به آن توجه شده است. كلمه ٠اسلامت؛‏ مفهومى وسيع تراز سالم بودن تن و فقدان بيمارى و ناتوانى دارد و 
جنبه هاى درستى و آسايش جسمىء روانى و اجتماعى و شايستكى هاى معنوى را دربر دارد. با نكاهى كذرا و سيرى كوتاه در منابع 
و معارف اسلامىء درمى يابيم كه حكمت و هدف از خلقت و آفرينش» خلقت انسان» و هدف از خلقت انسان؛ كمال جوبى و 


سعادت وى در سايه ستايش و برستش خداوند حكيم و بى نياز است. از ديدكاه اسلام؛ هم حيات انسان و هم سلامت او از اهميت 





ويزه اى برخوردارند. تأمين سلامت و حفظ و ارتقاى آن. نيازمند برخوردارى مردم از آكاهى هاى ضرورى بهداشتى است و هر 
تلاشى كه در زمينه بهداشته با الهام از رهنمودهاى حيات بخش و مسئوليت آفرين اسلامى صورت كيرد؛ تلاش مقدّسى است كه 
مى توان آن را مصداق روشنى از اعمال صالح و عبادات ثمربخش و مايه خشنودى بروردكار دانسث.*7 

همان كونه كه اسلام به بهداشت جسمانى اهميت مى دهد و با صدها حكم بر آن تأكيد مى كند, براى بهداشت روانى نيز اهميت 
بسزابى قايل است. در مكتب اسلام؛ هم معيارهاى بيمارى روانى؛ هم حداقل سلامت روانى و هم معيارهاى ايده آل تعريف شده 
اند. معيارهاى بيمارى روانى مى توانند به تشخيص بيمارى كمكك نمايند و از نظر حقوقى و جزايى مورد توجه قرار كيرند. معيار 
سلاءعت روانى در مكتب اسلام تحت عنوان «رشده به كار رفته است. لغت «رشده به معناى قايم به خود بودن» هدايت؛ نجات» 
صلاح و كمال آمده است.76 

معيار ايده آل سلامت روانى در مكتب اسلام 

دست يابى به حداكثر رشدء كه به طور مترادف با كمال و تكامل» به كار مى رود در حقيقت» فلسفه زندكى از ديدكاه اسلام 





است. يقيناً هيج عاقلى نمى تواند ادعا كند كه به حداكثر رشد و تكامل دست يافته و امكان دست يابى به مراحل بالاتر و بيشرفته تر 


براى او غير مقدور است. خداوند حكيم در آيه 182 سوره بقره مى فرمايد: (وَ إِذَا سَألَك عِبَادِى ف رِيبٌ أجيبٌ كَعْوَة الذاع 








يبوأ لى وَلَيوْمنُواًبى لَعلّهُعْ يَرْشّدُونَ :)جون بندكانم از تو درباره من ببرسند بككو: من به آنها تزديكم؛ دعوت خوانئده 
اى كه مرا بخوائد اجابت مى كنم؛ بس بايد آنها هم دعوت مرا اجايت كنند و به من ايمان آورئد تا رشد يابند. جنان كه مشاهده مى 


إِذَا دَعَانِ 


شوده نتيجه ايمان به خدا و اجابت دعوت اوء رشد و تكامل است و در حقيقت, مقصود از دعوت بيامبران الهى و يذيرش آن توسط 
اسلامى و فلسفه زندكى را از ديدكاه مكتب اسلام در حركت 


تكاملى خلاصه نماييم؛ انسانى كه در اين مسير حركت مى نمايد؛ از معيار ايده آل سلامت فكر برخوردار است و به هر مقدار كه از 


به تكامل روانى است. در حقيقت؛ وقتى جها 


مردم؛ دست 





اين مسير فاصله داشته باشدء از سلامت روائى دور است.0؟ 
علاوه مفهوم كلى «تكامل و رشدا. كه به عنوان ايده آل سلامت روانى مى توان از متون اسلامى استخراج نمود؛ آموزه هاو 


آمرؤش هاى #سترده لى نيز درباره جنبه غاى ونون كمكك كندده و يا بازدارشد» ح روكت تكاملى در ابن مكتب وجود دارئد كه 





داراى ارزش و جنبه علمى فراوان هستند و در ضمن. از سادكى و قابل فهم بودن در حدّ كروه هاى اجتماعى برخوردارند. نمونه 
هايى از اين آموزه ها عبارتند از: 
-قدرت تحمل نسبت به ديدكاه هاى ديكران و 


هاى قد خا دز آيه 11و16 سورء مباركه زمر مده است: (و الك 








ينش ايمان به خدا و احساس تعهّد و تكليف نسبت به خداوند و دورى از قدرت 
يَبِدُومَا وَأَنَابُوا إِلَى الله لهُم الى َم 


باب م)افرادى كه از برستش طاغوت سر باز 








عِبَادٍ الّذِينَ يَسْتَمِعُونَ الْقَوْلَ ون أَخسئه ولك الَِّينَ داهم الله وليك هم أَوُْوا 1 





زنند وو به دركاه خداوند روى آورند آنان را بشارتى است و تو آنها را بشارت ده. آنهايى كه سخن را بشنوند و بهترين آن را 





بيروى نمايئد كسانى هستئد كه خداوند هدايتشان نموده و آنان خردمندانئد. 


احساس امنيت ديكران نسبت به كفتار و رفتار شخص (بيامبر اكرم(صلى الله عليه وآله) مى فرمايند: مسلمان كسى استث كه 






از دسث و زبانش در امان باشئد. 78 
انجام به موقع هر كار با توجه به شرايط زمان و مكان ُحضرت على (عليه السلام) مى فرمايئد: عاقل كسى است كه هر جيزى را در 
جاى خود مى كذارد و جاهل برعكس است.77 

- برنامه ريزى و كوشش در امور مفيد و دورى از هر كار بى فايده ,حضرت على (عليه السلام) مى فر 





براى خردمند صحيح 
نيست كه در بى كارى رود؛ مكر آنكه در سه جيز باشد: نصيب و بهره اى درباره معاد. يا مرمتى براى معاش و ترهيم زندكانى» يا 
لذت در غير حرام.74 

-قدرت تحمل نسبت به مردم و مداراى با آنها ُحضرت على (عليه السلام)مى قرما: انه عقل مدارا با مردم | 
كه حسن خلق بيشترى داشته باشد عقلش كامل تر است. :7 

- كوشش در دست يابى به علم و حكمت؛ حتى با از دست دادن رفاه خود ُدر حديث از معصوماعليه السلام) مده است: عاقل به 
كم و كاست دنيا با دريافت حكمت خشنود است وبا كم و كاست حكمت و رسيدن به دنيا خشنود نيست و از اين روه تجارتش 








سودمئف است.1* 
رازدارى و كنترل كفتار ,در كفتار معصوم(عليه السلام)است: سينه خردمند مخزن راز اوست.77 و نيز مى فرمايد: زبان خردمند 
.يشت دل اوست و دل احمق يشت زبان او.** 

- دورى از غرور و خوديسندى ,در سخن معصوم(عليه السلام)است: خود يسندى نشانه ضعف عقل است.76 

برداشت واقع بينانه از جهان» توجه به آيات و نشانه هاى خداوند و بند كرفتن از تاريخ و تجارب خود و ديكران زآيه 87 سوره ق 
مى فرمايد: (إِنَّ فى ذَلِك لَذِكْرَى لمن كَانَ لَهُ قَلبَ ز)قطعاً در اين يادآورى است براى هر كه قلبى دارد. امام صادق(عليه السلام)مى 
فرمايد: منظور از اقلب؛ در اين آيه شريفه. «عقل؛ است.8" در اين آيه نيز توجه به نشانه هاى خداوند و يشد كرفتن از تاريخ, معيار 
عقل و سلامت آن شناخته شده است. 

آرامش و اطمينان قلبى رخداوند مى فرمايد: (أَلا بذِكْرٍ | 


آنجه به صورت كلى و اجمالى مى توان كفت: اين است كه از ديد كاه اسلام انسان سالم و ارزشمند كسى است كه دست كم 


الْقلُوبُ) (رعد: 18 )ياد خدا مايه آرامش و اطمينان دل هاسث. 





داراى سه ويزككى اساسى و برجسته باشد: .١‏ تعفّل و تفكر (1. ايمان؛ تقواء تديّن و تعهّد (. هدفمند بودن و به دنبال آن» تلاش و 
فعاليت در جهت رسيدن به اهداف انسانى و معنوى (جه فردى؛ جه اجتماعى). 


به تعبير ديكرء مى توان كفت: انسان سالم و ارزشمند از جشم انداز اسلام؛ انسانى است كه در زندكى خود. سه جايكاه را به + 





بشناسد و به آنها توجه و عنايت خاص داشته باشد: 


.١‏ جايكاه جهانى خود: به اين معنا كه از خالق و خلقت و هدف خلقت آكاه بوده و همواره به آنها توجه داشته باشد. او بايد بداند 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 17//8.1 از ونلإ دنار 





كه در عالم هستى جه كاره است و جه نقشى به عهد. انسان سالم است كه از حيث اعتقادى و فل بدائد كيست» از 
كجا آمده است و به كجا مى رود. حضرت على (عليه السلام) مى فرمايد: اكر ندانى از كجا آمده اى؛ نمى دانى به كجا مى روى.72 
اكر انسان بداند كه از كجا آمده است و به كجا مى رود (توجه به مبدأ و معاد) به طور طبيعى و منطقى؛ رفتار مناسب و سازئده اى 
خواهد داشت و به همين دليل» كفته مى شود: يكى از معيارها و نشانه هاى سعادت و سلامت روان» توكل بر قدرت مطلق و لايزال 
است كه در سايه اعتقاد به توحيد و مبدأ حاصل مى كردد. بادون ترديد؛ فقط در يرتو توحيد و ايمان است كه آرامش و سلامت 
روان به نحو احسن و اكمل به دست مى آيد. 

؟. جايككاه فردى خود: انسان بايد به نوع رابطه اش با خودش و رابطه اش با خداى خودش توجه داشته باشد ربه اين معنا كه بداند در 
دنيا جككونه رفتار كند تا هم در دنيا وهم در آخرت به سلامت و سعادت برسد. حالات و اعمالى مثل خودباورى؛ خلاقيت» شناخت 
نقاط ضعف و قوّت خود. داشتن صداقت با خود و خداى خويش و نيز تلاش و كوششى كه تا حدّى مرتبط با جايكاه فردى هستند 
از ديكر معيارها و نشانكان سلامت روان محسوب مى كردند. 

ديكر ويؤكى هاى انسان سالم است به اين صورث كه توجه كند جكونه 
مى تواند در اجتماع و در كثار همنوع خود زندكى كند؛ در حالى كه ضمن رعايت حقوق خود و ديكران و عدم تجاوز به حريم 


آنان؛ به تأمين سلامت و سعادت خود و همنوعانش كمكك نمايد. به همين دليل است كه دوست داشتن خود و ديكران و نيز داشتن 





*. جايكاه اجتماعى خود: توجه به رابطه با همنوع نيز 


ارتباطى سالم و صميمى با آنان براى تعامل؛ تعاون و همكارى از معيارها و نشانكان ديكر سلامت روان و شخصيت به شمار مى 
آيند 

در بايان» توجه به اين سؤال و ارائه باسخ آن مى تواند به توضيح و تكميل نتيجه بحث كمكك رساند: 

سؤال: آيا روان شناسى به عنوان يكك علم رسمىء مستقل و تخصصى. مى تواند به تنهايى (بدون كمكك كرفتن از 
اخلاق و عرفان) تأمين كتنده سلامت روان افراد و جوامع بشرى باشد؟ 





جواب: روان شناسى زمانى تحت عنوان علم النفس (معرفت النفس) جزئى از فلسفه به حساب مى آمد. به دنبال تحولادت عصر 
نوزايى و شيوع تفكر اثبات كرايانه. تجربه كرايانه و عينيت كرايانه. كه دامن بيشتر علوم انسانى ‏ اجتماعى را كرفت؛ در سال 18178 
دانشمندى آلمانى به نام ويلهلم وونت (1470-187 10الالالا ١11أ©1/1//ا)‏ زاولين آزمايشكاه تجربى روان شناسى را در شهر 
الايبزيكك» تأسيس نمود و به قول خودشء حساب روان شناسى را از فلسفه جدا ساخت. 

اكنون و در دنياى امروز روان شناسى به عنوان يكك علم؛ مطرح است كه با سرعت تمام در حال بيشرفت» تكامل و كسترش است. 
روان شناسى در حال حاضرء يكك تخصص است وهر تخصصى علاوه بر اينكه مى تواند مفيد و مؤثر باشده مى تواند مضر و 
خطرناكك هم باشد! 

اكر روان شناسى به غرور استقلال و آفت سكولاريسم دجار كردد و بخواهد همجنان خود را از دين و فلسفه و اخلاق و عرفان جدا 
نككه دارد بايد كفت: جنين علمى نه تنها تأمين كننده سلامت روان افراد جامعه نيست, بلكه حتى قادر به تأمين سلامت روان خود 
هم نخواهد بود.0” و در اين صورت؛ معلوم نيست جه سرنوشتى در انتظارش خواهد بود. 

اسى با دين؛ فلسفه؛ اخلا.ق» عرفان و معنويت مخلوط و ممزوج كردد واز آنها كمكك بكيرد» مى تواند در جهت 


سلامت و ارزشمند بودن, به انسان و جامعه كمكك نمايد. فقط در اين وضعيت است كه روان شناسى به يكك علم مفيد؛ سالم و سالم 


اما اككر روان 





ساز تبديل مى كردد. واين همان جيزى است كه انتظار و آرزوى تحقق آن را داريم و نامش را «روان شناسى دينى؛ (روان شناسى 
اسلامى) مى كذاريم. 

ضمناً با تشكر و سياس فراوان از كليه استادان و محققانى كه تاكنون در زمينه استخراج: تبيين» تنظيم و تدوين اصول و كليات روان 
شناسى اسلامى قدم برداشته و قلم زده اند و دراين مسير زحمات؛ مشقات و مخالفت هايى را تحمل كرده اند؛ اميد آن روزى را 
داريم كه روان شناسى اسلامى به صورت مدون؛ علمى؛ منطقى؛ سنجيده؛ كامل و مبيين به مراكز علمى سراسر دنيا و جوامع بشرى 
كردة. 

الكوى تام و نهابى سلامت روان و كمال شخصيت به وضوح. در وجود مباركك و نورانى بيامبر عظيم الشان(صلى الله عليه وآله)؛ 
فاطمه زهرا(عليها السلام) و ائممه اطهار(عليهم السلام)يافت مى شود. الكُوى ما در سلامت روان» شخصيت مظلومى است كه هنكام 





كه تشنه و محتاج معارف خالص و بلند انسانى ‏ اسلامى هستند عرضه و ارائ 


ضربت خوردن و شهادت:؛ جمله «فزتٌ و ربٌ الكعبه؛ را به زبان آورد. اين نشانه اوج و نهايت سلامت روان و كمال شخصيت است. 
قادر به كفتن اين جمله است كه از كذشته و حال خود رضايت كامل دارد و به آينده خويش نيز مثل روز روشن اميدوار 

است. و در يكك كلمه؛ بايد كفت: انسان سالم كسى است كه خوب زندكى كندء خوب بميرد و خوب جاودانه شود! 

.بى نوشت 

١‏ سيد ابوالقاسم حسينى؛ اصول بهداشت روانى؛ ج جهارم؛ مشهد, دانشكاه علوم يزشكى؛ //30كء ج ١ء‏ ص 0؟. 

؟- شهريار شهيدى و مصطفى حمديه؛ اصول و مبانى بهداشت روانى؛ تهران» سمت؛ 1781 ص . 

ع 0لالالا حصمتنادعتمهو:0 طالهعت 0انرلالا. 


؟ و شه احمدعلى نوربالا و همكاران, نكاهى بر سيماى سلامت روان در ايران» تهران؛ مؤا 





ص 0-١‏ / ص لدع 





ع سيد ابوالقاسم حسينى؛ بيشين» ص ه. 

ممع عم بفمطامط 

للم مع اعمط 5607031 

4 لمأ معناعرط لتزوتاع 1 

٠‏ بررسى و نقد هه الككوها از متن انكليسى درس «بهداشت روان؛ دكتر جلا لى تهرانى در دوره دكترى روان شناسى تربيتى 
استخراج و تدوين كرد يده است. 
١‏ عله" اهعالع الا 





14 شهريار شهيدى و مصطفى حمديه؛ ييشين؛ ص 8او‎ ١ 

1١‏ حمزه كنجىء بهداشت روانى؛ تهران, ارسباران» ١٠17؛‏ ص ؟او18. 
ع اعل0"ا موأفيعط. 

ذ. موع. 

10.1 

1 حمزه كنجىء بيشين؛ ص 15-18. 

10.4 

4. 0و5 

٠١‏ 0و5 اع منا5. 

,١‏ أع0ها! اهعم الاقاع8. 





؟؟. اعلا عتأوامةماناتا. 


يل 7 لشن 





1 محممدمهدى اصفهانى؛ آيين تندرستى قم دانشكاه علوم يزشكى و خدمات بهداشتى در 
1676اون! سيد ابوالقاسم حسينى. ببشين» ص د /30/ ص .*٠‏ 

18 شيخ صدوق: من لايحضره الفقيه تهران؛ دارالكتب الاسلاميه ١٠ل‏ ج ع ص 181 
71 عبدالواحد آمدى تميمى؛ غررالحكم و دررالكلم؛ بيروت؛ مؤسسة الاعلمى للمطبوعات؛ /18.1؛ ج اص ف ش 18778. 
14و 4 همان ج 1 ص /اء ش /1/ج ا ص اع؛ ش / 

٠و ١‏ محمّدبن يعقوب كلينى؛ اصول كافى؛ تهران. المطبعة الاسلاميه 181 فى ج ١‏ ص 0؟/ج ١‏ ص 18. 

"او ا نهج البلاغه؛ ترجمه محمد دشتى؛ قم؛ مشرقين: لاح 8 /ح .*٠‏ 

6و 0 محتمدبن يعقوب كلينى؛ بيشين؛ ج 1 ص الاج ا ص 75 


ع"دابن 





الحديد شرح نهج البلاغه. ج ١٠ء‏ ص 747 





7 توماس مور در كتاب خود تحت 





ان مراقبت از روح به صراحت مى نويسد: «روان شناسى يكك علم سكولار است و در دنياى 
مدرن امروزء ما روان شناسى را از دين جدا مى كنيم!؛ 

(/اا م بححذا باوتممعععم ععموولط بكاءملانلاعل] ,اناه5 عط 06 عض ع1 بعرهها"! 035ئزه1500:) 

منبع :ماهنامه معرقت 

الككوها و نظريه هاى عمده بهداشت روانى 

الويسنده: رحيم ميردريكوندى جكيده 

يكى از مسائل مهم جهان امروز مسئله بهداشت و سلامت انسان است. بدون شكك. سلامت جسمانى و روانى افراد جامعه اهميت 
بسزايى دارد. تأمين سلامتى اقشار جامعه يكى از مسائل اساسى هر كشورى است كه بايد آن را از سه بعد جسمى؛ روائى و اجتماعى 
مدنظر قرار داد. بهداشت روانى علانوه بر اينكه هدف هر جامعه اى به شمار مى آيد؛ معيارى براى سلامت فرد نيز محسوب مى 
كردد. إين اصطلاح داراى معائى متعددى است كه از جامعه أى به جامعه ديكر؛ فرهتكى به فرهتكك ديكر و از فردى به فرد ديككر 
متفاوت است.به همين دليل» در روان شناسىء الككوها و ديدكاه هاى متفاوتى نسبت به بهداشت روانى وجود دارد. اين نبشتار 
درصدد نقد و بررسى جهار الكو و ديد كاه عمده در اين با 
لومي د 

كليدواره ها: بهداشت روانى؛ الكوى يزشكى و روان بزشكى» 
كرابى؛ اسلام و بهداشت روانى. مقدّمه 

حل مسائل ملّى و بين المللى تا ححدٌ زيادى به روشن بينى در زمينه روح و روان بشر و جلوه هاى كوناكون آن بستككى دارد و بدين 
منظورء بايد ساخت و ايجاد فرد سالم؛ خانواده سالم و اجتماع سالم هدف همكان باشد و اين خود به مقدار زيادى بستكى به فهم 


مى باشد. علاوه بر اين: به ديدكاه اسلام در باب بهداشت روانى نيز 








روان كاوى (فرويدى»» الككوى رفتاركرابى؛ الككوى انسان 





فلسفه وجودى فرد و مفهومى دارد كه فرد و اجتماع از زند كى برداش ت مى كنئد. با توجه به شيوع فلسفه هاى مادى؛ كه حقيقتاً قادر 
به توجيه انسان و جهان نيستند و اشكالاتى كه اين فلسفه ها ايجاد كرده و خواهند كرد. متفكران موحد بايد به طور جدّى دست به 
كار شوند و نقش رهبرى فكرى جهان را به عهده كيرند. در اين باره متفكران موود ملت ما با در دست داشتن ذخاير معتوى» 
اخلاقى و مذهبى سرشار و غنى» مسئوليتى بس عظيم به عهده دارئد.١‏ 


بدون شككء سلامت جسمانى و روانى افراد جامعه اهميت بسزايى دارد. افراد و جوامع انسانى بدون حفظ سلامت و رعايت 





بهداشت. نمى توانشد به زندكى فردى و نوعى خود ادامه دهند و نسل خود را حفظ نمايند. بيمارى و ناتوانى» زندكى فرد و روابط 
انسانى را مختل و در نتيجه. احساس امنيت و همبستككى را از انسان سلب هى كنند.؟ 


موضوع «سلامتى» از بدو بيدايش بشر و در قرون و اعصار متمادى مهم و همواره مطرح بوده است. اما هركاه از 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 1/8 از و نل دنار 


آمده؛ عموماً بعد جسمانى آن مد نظر قرار كرفته و كمتر به بعد روانى آن توجه شده است. «سازمان بهداشت جهانى:* 
(:144) ضمن توجه دادن مسئولان كشورها به تأمين سلامت جسمىء روانى و اجتماعى افراد جامعه؛ همواره بر اين نكته تأكيد دارد 
كه هيج يكك از اين سه بعد بر ديكرى برترى ندارد. طبق برآوردهاى اين سازمان ميزان شيوع اختلالات روانى در كشورهاى صنعتى 


و در حال توسعه رو به افزايش است. اين در حالى است كه در برنامه ريزى هاى توسعه اجتماعى و اقتصادى بايبن ترين اولويت به 





آنها داده مى شود. دليل اين افرايش را ما حَدٌ زيادى مى توان وابسته به رشد روزاة 
شهرنشينى» فروياشى خانواده هاى كسترده و مشكلات اقتصادى دانست. 
تأمين سلامتى اقشار جامعه يكى از مسائل اساسى هر كشورى است كه بايد آن را از سه بعد جسمىء روانى و اجتماعى مدّنظر قرار 
ى بيماران روانى در سراسر جهان؛ زيان هاى مالى و معنوى ناشى از اين بيمارى ها و همجنين كمبود تسهيلات» 
امكانات و نيروى تخصصى لازم براى ارائه خدمت به آنهاء به نظر مى رسد كه انجام خدمات بيشكيرانه در اين زمينه ضرورى است 
و تأمين بهداشت روانى افراد به عنوان يك اقدام مثبت اجتماعى؛ اقتصادى. بزشكى و بهداشتى؛ براى تمام كشورها و ملت ها جنبه 


ن جمعيت» تغييرات سريع اجتماعى همجون 





داد. با توجه به اف 





الزامى دارد.0 تعريف «بهداشت روانى' 
٠بهداشت‏ روانى؛ داراى دو تعريف است. در تعريف اول؛ ٠بهداشت‏ روانى! به معنى سلامت فكر و روان است و منظور از آن نشان 
دادن وضع مثبت و سلامت روانى و راه هاى دست يابى به آن است كه در تكامل فرد و اجتماع نقش مؤثرى مى تواند به عهده 
كيرد. در تعريف دوم, منظور از «بهداشت روانى؛ عبارت از رشته اى تخصصى از بهداشت عمومى است كه در زمينه بيش كيرى از 
بيمارى هاى روان و كاستن آنها فعاليت مى نمايد. 

اكنون بهداشت روانى به عنوان يكى از رشته ها و موضوعات اساسىء مورد توجه سازمان بهداشت جهانى است و يكك قسمت 
مستقل را در اين سازمان جهانى به خود اختصاص مى دهد. در هر دو مفهوم بهداشت روانى؛ نقش فرهنكك؛ آداب و رسوم 
خانوادككى و اجتماعى و شرايط محيطى مورد تأكيد قرار مى كيرد ؟ 

به طور كلى؛ مى توان كفت: «بهداشت روانى؛ به معناى تأمين سلامت روان افراد جامعه به هر نحو ممكن است. 





ن ماين ما 
قرار مى كيرند. به 
همين دليل؛ در بيشتر كتب و منابع مربوط به بهداشت روانى؛ به سه نظام اشاره مى شود: نظام اوليه يا بيش كيرى نوع اول براى 


اصولء نكاته اعمال و اقداماتى كه به تأمين سلامت روان مدد برسانند مشمول بهداشت روانى بوده؛ در دايره آ: 


بيش كيرى از بيمارى روانى؛ نظام ثانويه يا بيبش كيرى نوع دوم8 براى درمان بيمارى و كاهش شدت آن رو نظام ثالثيه يا بيش 
كيرى نوع سوم؟ براى بهتر كردن عاقبت بيمارى (بازتوانى و توان بخشى). بر اين اساس؛ مى توان كفت: بهداشت روانى؛ برخلاف 
مفهوم ظاهرى آن (بيش كيرى تنها)» اصطلاح عام و كسترده اى است كه هم شامل بيش كيرى مى شود؛ هم درمان و هم توان 
در تعريف «بيمارى روانى؛ و ٠سلامت‏ روان» الككوهاء نظريه ها و ديدكاه هاى متعددى ارائه كرديده است. اين نبشتار جهار الكو و 
ديدكاه عمده و اساسى را به صورت اجمالى و مختصر مورد نقد و بررسى قرار مى دهد. اين جهار الكو به ترتيب عبارتند از: .١‏ 
الكوى بزشكى و روان يزشكى +1 الككوى رفتاركرايى (" الككوى روان كاوى (فرويدى [)؟. الككوى انسان كرايى. الككوها و نظريه 
هاى بهداشت روائى ٠١‏ 

اصطلاح «بهداشت روانى؛ اصطلاحى عمومى است كه به معانى متعددى به كار مى رود. يكى از عمده ترين اين معانى» كه هدف 
تهابى عر جامعه اى ثيز عسوب مى شوف لأمين مسلامت زوان لقزاد جامعه اسجه هر نادمه الى نوظل ابت سلامت زوان لقراة وف 
را تأمين نمايد. بهداشت روانى بخش عمده اى از بهداشت عمومى به شمار مى آيد. 

بهداشت روانى علاوه بر اينكه هدف هر جامعه اى به شمار مى آيد؛ معيارى براى سلامت فرد نيز محسوب مى كردد. اين اصطلاح 
داراى معائى متعددى است كه از جامعه اى به جامعه ديكر» فرهنكى به فرهنكك ديكر و از فردى به فرد ديكر متفاوت است. به همين 
دليل» در روان شناسىء الكوها و ديد كاه هاى متفاوتى نسبت به بهداشت روانى وجود دارد. در ذيل؛ به اين الككوها و ديد كاه هاى 
عمده اشاره مى كردد: .١‏ الككوى بزشكى و روان يزشكى 1١‏ 

در اين الككوء بهداشت روانى به معناى عدم وجود و حضور علايم بيمارى است. بر اساس اين الككوء انسان سالم كسى است كه نشائه 
هاى بيمارى در او ديده نمى شود همان كونه كه انسان سالم از حيث جسمانى كسى است كه نشانه هاى بيمارى مثل درد» تب و 








لرز در وى به جشم نمى خورنل. 
طبق اين ديدكاهء هدف انسان و جوامع انسانى رهايى و خلاصى انسان از نشانه هاى بيمارى است. در اين الكو نشانه ها و بديده 
هابى از قبيل اضطراب؛ وسواسء افسرد كى؛ توهّم و هذيان؛ و برخاشكرى كنترل نشده؛ نشانه بيمارى محسوب مى شوند و اكر در 
كسى يافت شوند آن فرد نابهنجار و غيرطبيعى (مريض و ناسالم) است و جنانجه در فردى يافت نشوند اين فرد سالم؛ طبيعى و 
بهنجار محسوب مى كردد. 

صاحبان اين ديد كاه عوامل فيزيكى و بيولوزيكى را بايه هستى بشر مى دانشد و معتقدند: تمام حالات ذهنى و فكرى بشر زير بناى 
مولكولى و سلولى دارند. برخى از بيش فرض هاى عمده اين ديدكاه را مى توان در جند مورد خلاصه كرد: 

.١‏ فرد بيمارء ناتوان است و درمان بدون مداخله مستقيم امكان يذير نيست. 

؟. بيمارى هاى روانى و به طور كلى. 
بيمارى ها و افراد مبتلا به بيمارى را مى توان در كروه هاى مشخص قرار داد. 

*. به دليل آنكه افراد را مى توان در طبقات و دسته هاى مشتركى قرار داد؛ بس روش هابى كه براى درمان يكك بيمارى خاص 


ويزكى هاى رفتاريوروان شناختى انسان مشخصاً قابل طبقه بندى هستند و در نتيجه 





كاربرد دارند؛ براى افراد مبتلا به آن بيمارى نيز مشت ركند. 

*. هرجند ابعاد وجودى انسان به جند بعد جسمانى, روانى و اجتماعى تقسيم مى شوند» ولى تأكيد اساسى بر بعد جسمانى است.17 
ديد كاه مزبور؛ كه به مكتب «زيست كرايى» نيز شهرت دارد؛ در مطالعه رفتار انسان؛ بيشترين اهميت را براى بافت ها و اعضاى بدن 
بزشكى را تشكيل مى دهده 
ازيرا بيمارى روانى را جزو ساير بيمارى ها به شمار مى آورد. روان يزشكى؛ كه در اواخر قرن هجدهم شاخه اى از بزشكى شناخته 
مى شد و به درمان بيمارى هاى روانى مى برداخت؛ از بيمارى روانى مفهوم عضوى را در نظر مى آورد. همان كونه كه اشاره شد 
شكى» براى 
إشكى الهام مى كيرد :زيرا علم بزشكى معتقد است: بيمارى جسمى در اثر بى نظمى در عملكرد يا در خود دستكاه به وجود مى 
آيد. ديدكاه «روان يزشكى؛ درباره فرد ديد تعادل حياتى دارد رمعتقد است: اكر رفتار شخص از هنجار منحرف شود به اين دليل 


است كه دستكاه روائى او اختلال بيدا كرده است, يثابرا 





قايل مى شود. اين مكتب, كه بايه اصلى رواذ بر ييمارى روانى توجه داردى نه بهداشت روانى] 





نكل وزو 





بيمارى روانى به يديده ها و اختلالى هاى فيزيولوزيكك اهميت مى دهد. اين ديدكاه از علم 








نوعى نقص در دستكاه عصبى او كشف 


أسث كه در 





فرض بر 
خواهد شد و همه اختلال هاى فكرى و رفتارى بر اساس آن قابل تبيين خواهند بود. به دليل آنكه ديدكاه «روان يزشكى؛ درباره فرد 
ديد تعادل حياتى دارد طبق اين ديد كاه. بهداشت روانى عبارت است از: نظام متعادلى كه خوب كار مى كند.*1 

در نظام ارزشى الكوى «بزشكى؛ و «روان يزشكى»؛ هدف نهايى» حذفه دفع و رفع نشانه هاى بيمارى است. به همين دا 
الكوى مزبور, براى حذف و رفع نشانه هاى بيمارى از درمان هاى فيزيكى مثل داروء شوكك درمانى؛ كنترل و محروميت استفاده مى 











شود. 


اين درمان ها كرجه بيمارى را ريشه كن نمى 
نشانه ها نابديد مى شوند» كفته مى شود: بيمار درمان شده و سلامت خود را باز يافته است! ؟. الككوى روان كاوى (فرويدى)؟١‏ 

ازيككموند فرويدء بنيانكذار مكتب «روان كاوى:؛ در اصل يكك يزشكك بود. به همين دليل؛ روان كاوى به آسانى از سوى روان 
|شكى بذيرفته شده است. علاوه بر اين» مكتب «روان كاوى؛ و مكتب «زيست كرايى؛ شباهت هايى با هم دارند. «روان كاوى؛ مثل 





و فقط نشانه هاى آن را ظاهراً و به صورت موقّت از بين مى برند» ولى همين كه 





«زيست كرايى:؛ بر مفهوم اتعادل؛ (عدم تعارض) بين ساخت هاء تشخيص و درمان استوار است. درباره بهداشت روانى» مفاهيم 
روان كاوانه زيادى وجود دارند و برخى از شاكردان فرويد از انديشه اصلى او فاصله كرفته اند تا نظر خاص خود را ارائه دهند. به 
نظر برخى از روان كاوان» بهداشت روانى زمانى تضمين مى شود كه «من0١‏ 

از ديدكاه فرويد» «سلامت روان؛ به معناى سا زكارى فرد با خود و با خواسته ها و فشارهاى جامعه است. وى اعتقاد دارد؛ شخصيت 
انسان داراى سه بخش يا سه ساختار به نام هاى «بن18:0 است. ايككو (من): كه مدير اجرايى شخصيت اسثت و مسئوليتش حفظ تعادل 
طرف «ايد؛ (بن) اسويرايككوه (فرامن) و محيط تحت فشار قرار مى كيرد. 


كرد قدرت اجرايى و مديريتى اش را از دست مى دهد و در نتيجه تعادل شخصيت به هم خورده؛ در نهايت؛ انسان به ناسازكارى 


آن مى باشدء هموار انجه ايككوى فرد تضعيف 





مبتلا مى كردد. به عقيده فرويد. فرد ناسازكار يعنى: كسى كه سلامت روان خود را از دست داده و دجار بيمارى كرديده است. 

در نظام ارزشى اين الككو. هدف نهايى سازكار كردن و سازكار شدن فرد با خود و با جامعه اى است كه در آن زند كى مى كند - 
جامعه هر جه مى خواهد باشد! -فرد سالم هم كسى است كه در جامعه اش زندكى كند بدون اينكه تعارضى بين روان و ذهن اوو 
جامعه اش به وجود آيد. 

بنابراين» كسى كه با خود و جامعه اش سازكار باشد و با آنها در ستيز و تعارض به سر نبرده بر جسب سلامت مى خورد و كسى كه 
نتوائد با خود و جامعه خويش سازكار شود و با آنها تعارض و دركيرى داشته باشد جامعه هر جه باشد! ‏ برجسب بيمارى و مرض 


مى خورد. به هر حال؛ تمام تلاش و هنر اين نظام آن است كه به افراد آموزش دهد جككونه با خود و جامعه خود سازكار شونده و به 





بيماران نيز اين بينش را بدهد كه علث ناسا زكارى شان با جامعه و مقاومتشان در برابر آن جيست. 

حال اين سنؤال مطرح است كه طبق معيار و الككوى فرويدى. افراد و جهره هاى انقلابى و مبارزء كه عليه جامعه و قوانين حاكم بر آن 
قيام مى كنند و به مبارزه برمى خيزند و درصدد اصلاح يا تغيير آن برمى آيندء جه حكمى دارند: سالم هستند يا بيمار؟ 

شباهت هاى الككوى بزشكى ‏ روان يزشكى و الككوى روان كاوى: بين دو الككوى مذكورء شباهت هاى زير به جشم مى خورند: 

.١‏ هر دو الكو اساساً به جنبه منفى و سلبى توجه دارند. يكى به نبود نشانه هاى بيمارى و ديكرى به نبود تعارض با خود و جامعه. 

. طبق هر دو الكو مشكل در درون خود بيمار است و جامعه براى درمان يا اصلاح؛ موضوعيتى ندارد. بنابراين» هر دو الككُو جندان 
جامعه برنمى آيند. به عبارت ديكرء هر دو الكو كار جندانى با اجتماع يا محيط ندارند و آن را منبع - حتى - 











درصدد اصلاح قوان 
احتمالى بيمارى نمى دانند. از اين روء جامعه را در درمان يا اصلاح بيمارى دخيل ندانسته؛ فقط بر فرد تكيه مى كنند. 

. هر دو الكو بيمار را كاملا منفعل به حساب مى آورند و به اراده و فال بودن او جندان اهميتى نمى دهئد. اروان بزشكى؛ سعى 
دارد با دادن دارو و روان كاوى تلاش مى كند با روان درمانى؛ آن هم به شيوه خاص فرويدى. بيمار را درمان كند! *. الكوى 
رقا ركراب ١‏ 

طبق اين الككوء سلامت روان به معناى وجود رفتار سا زكارانه و عدم رفتار ناسازكارانه است. «رفتار سا زكارانه؛ رفتارى است كه فرد 
راابه اهدافش برساند و «رفتار ناسا زكارانه؛ رفتارى است كه فرد رااز رسيدن به اهدافش باز دارد. بر اساس جارجوب اين ديد كا 
فرد سالم كسى است كه در جامعه طورى رفتار كند كه به اهدافش برسد. حال اهداف جه باشند و جامعه جه جامعه اى باشد فرق 


نمى كند و جندان اهميتى ندارد! بيمار هم كسى است كه رفتارش او را به اهدافش نرساند! تلاش و هدف نهايى اين الكو و نظام 





أزؤشى ه هاى رفتار سازكارانه و رسيدن به اهداف را به افراد آموزش دهد. در الككوى رفتاركرايى» اهتمام بر 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عام 1٠/‏ از و نسار 


اين است كه فرد به هدفش برسد فرقى نمى كند كه اين هدف خوب باشد يا بد و دركتارش حق ديككران ضايع شود يا نشود! 
اين تعريف از اسلامت روان؛ يكى از رايج ثرين تعاريف بهداشت روانى است كه در عصر كنونى به جشم مى خورد و متعلق به 
يكك نظام ارزشى و يكك مكتب روان شناختى است كه به مكتب 'رفتاركرابى؛ (اصالت رفتار) معروف است. اكرجه ريشه و مركز 





اين نوع تفكر و عمل در آمريكاست. ولى امروزه به سراسر جهان سرايت كرده و حتى در مشرق زمين و كشورهاى اسلامى نيز عده 
اى خواسته يا ناخواسته عملكردى مطابق و هماهنكك بااين ديدكاه دارند! 

اين الكو و اين ديدكاه امروزه در بيشتر كشورهاى دنياء به ويزه كشورهاى غربى و صنعتى؛ رايج است و توسط حاكمان و سياست 
مداران شيطان صفت به كار كرفته مى شود ديد كاهى كه غيرانسانى و ه اين ضرب المثل معروف استة 
جيه مى كند!؛ آيا انسانى كه فقط به فكر خود؛ منافع و اهداف خويش است و اهميتى به اهداف؛ حقوق و مناقع 
ديكران نمى دهد و حتى در موارد زيادى نيز آنها را ضايع يا غصب مى كندء انسانى سالم و منطقى است ؟! 

البته ناكفته بييداست كه كاهى انسان اهدافى دارد منطقى و انسانى. بنابراين» اككر طورى رفتار كند كه به اين اهداف برسد هيج 
مشكلى بيش نمى آيد زجون هم رفتارش منطقى است و هم اهدافش منطقى اند و هم جنين رفتارى نشانه اى از سلامت فكرء روان 
و شخصيت او به شمار مى آيد. اما اككر فردى اهدافى دارد غيرانسانى و ملازم با تضبيع حقوق فرد يا افراد 





انى است و توجيه 


«عدق وسيله راثم 








آيا باز هم جنين 
شخصى رفتارش منطقى و سا زكارانه است؟ آيا براى رسيدن به هر هدفى؛ مى توان به هر رفتارى دست زد؟ آيا با عقل سليم و 


حكيم مى توان كفت: 


با وجود اين؛ در همه جاى دنيا كسانى هستند كه اكرجه اين را بر زبان نمى آورند و خود را «رفتاركراه نمى دانند و حتى در 





ن فردى از سلامت روان برخوردار اسث؟ 





مواردى از اين اسم و اصطلاح نيز به ظاهر بيزارى مى جويند؛ اما در عمل؛ منش و رفتار خود, دقيقاً بسان رفتا ركرايان و مطابق با 
نظام ارزشى آنان عمل مى نمايند! 

همان كونه كه ملاحظه مى شود اين الكو و الككوى فرويدى هر دو بر سازكارى تأكيد مى كنند. منتها فرويد سا زكارى فرد با خود و 
جامعه اش را در نظر مى كيرد ولى رفتاركرا سازكارى رفتار با هدف را مدّ نظر قرار مى دهد. علاوه بر اين» در مقايسه الكوى 
«رفتاركرابى؛ با الكوى ٠يزشكى؛‏ و اروان يزشكى؛»؛ مى توان كفت: الككوى «بزشكى؛ يكك الككوى مطلق كرا و اين الكو نسبى 
كراست. روان يزشكك؛ يرخاشكرى كنترل نشده را به صورت مطلق مرض و بيمارى مى داندء در حالى كه از ديد رفتا ركراء اككر 
رفتار يرخاشكرانه شما را به هدفتان برساند نه تنها مرض و بيمارى به حساب نمى آيد, بلكه عين سلامت است. طبق الكلوى 
«رفتا ركرابى» اكر يرخاشكرى شما را به هدفتان نرساند آن كاه مى توان ككفت: اين برخاشكرى نشانه مرض و نابهنجارى است. 


بر اساس همين ديد كاه غيرانسانى رفتا ركرابى است كه حاكمان و سياست مداران غربى؛ به ويزه آمريكا و انكلستان و همدست 





جعلى و بى ريشه آنان اسرائيل غاصبء خود را محق و ذى صلاح مى دانند كه تحت عنوان آزادى؛ دموكراسى و حقوق بشر به هر 
كشور و سرزمينى حمله كنشد و يس از كشتن هزاران بى كناه؛ و بى خانمان كردن عده زيادى از مردم عادى. ثروت هاء منابع و 
معادن آنان را به غارت و جباول ببرند! جنين مهاجمانى براى اينكه رفتار خود را منطقى و انسانى جلوه دهند دايم در ب 
هاى تبليغاتى خود, از هديه كردن آزادى و دموكراسى و احقاق حقوق بشر دم مى زنند! از ديد آنهاء اين كونه رفتارها نه تنها بد 
نيستندء بلكه نشانه اى از آزادى؛ دم وكراسى, سلامت روان؛ عدالت و انسانيت به شمار مى آيئد رزيرا آنها را به هدفشان» كه غارت 
فرهنكك؛ ثروت و منابع مردم كشورهاى مظلوم است؛ مى رساند! ؟. الككوى انسان كرايى 77 

روان شناسى «انسانكرا؛ الكوبى از سلامت روان را ارائه مى دهد كه با سه الكوى بيشين تفاوت فراوانى دارد. 


ت انسان و فعَال بودن وى تأكيد مى شود. 





هاو بوق 





اين الككوء بر طبيعت 








و جتبه عا 
طبق اين الكو «سلامت روان» به معناى رشدء شكوفاسازى و تحقق استعدادها و نيروهاى درونى انسان است. از جشم انداز اين الكو 
انسان سالم كسى است كه استعدادهاى خود را شكوفا سازد و به كمال مطلوب و ايده آل برسد. در نظام ارزشى اين الكو هدف و 
هنر انسان رسيدن به كمال و شكوفاسازى تمام استعدادهاى ذاتى و درونى وى است. در ديدكاه «انسانكراه» انسان با يكك سلسله 





متنوع از استعدادها و نيروها متولّد مى شود كه روى هم رفته؛ به «طبيعت انسان؛ معروف است. اين نيروها عبارتند از: هوشء نيازها و 


غرايز» معنويات و الهّات» عاطفى بودن؛ اجتماعى بودن و مانند آن كه بر اساس اين الككوء تمام آنهاء هم سالم هستند وهم مثبت. 





همه انككيزه انسان و اصلى ترين انكليزه وى نيز شكوفاسازى اين نيروهاى سالم و مثبت است. طيق اين الككوء انسان كلّيتى ست متشكل 
از روح و جسم (تن و روان) كه همواره به طرف خودشكوفابى و كمال در حركت است. 
اين ديدكاه بر خلاف سه ديد كاه قبل, انسان را ذاتاً سالم» مثبت و فال مى يندارد كه با اراده» اختيار و مسئوليت خودشء اعمال و 





كردارش را انجام مى دهد. وى مسئول سلامت خويش است و اككر هم مريض شود, خودش بايد در درمانش فعال و تصميم كير 
باشك. 

از ميان روان شناسان انسانكراى معروف. مى توان به جهره هابى همجون كوردن آلبورت (19210184 0016 |لظ 601001):: 
كارل راجرز (1405- 19417 03111509615)).: :آبراهام مزلو (1404- :1510 //813113001/135/01) رو تا حدّى اريكك فروم 
144٠ 19.(‏ 1010117 11617) زو ديكران اشاره نمود كه بررسى نظرات هر يكك از آنان نيازمند مقاله اى مستقل است. 

نقد و نظر: الكرجه الككوى «انسان كرابى» به حسب ظاهر و در مقايسه با سه الككوى ديككر از جدّابيت و نقاط قوت و مثبت زيادى 
برخوردار استء اما اكر با ديدى تيز و نقٌادانه به آن بنكريم؛ خواهيم يافت كه اين الككو نيز على رغم ظاهر زيبا و جدَّابش داراى 
ايرادهاى اساسى و اشكالات مبنايى است إاولاء در اينكه كمال و شكوفاسازى جه و جكونه هستند» محل دقت و تأمّل اسث. ثانياه 
درست اسث كه ديدكاه اسلامى نيز به اراده» اختياره مسئوليت» خودشكوفايى و كمال جوبى انسان توجه و تأكيد داردء ولى قابل 
ذكر است كه آبشخور اسلام با آبشخور «انسان كرايى؛ در اين امر كاملا متفاوت است و به اندازه زمين تا آسمان با آن فاصله دارد! 
نكاه اسلام به انسان» نكاهى الهى؛ آسمانى و عمودى استء ولى نككاه «انسان كرايى؛ به انسان» نكاهى بشرىء زمينى و افقى است. از 
ديد اسلام؛ انسان موود و مؤمن, انسانى سالم و ارزشمند استء در حالى كه از ديد «انسان كرايى:: انسان بما هو انسان ارزشمند 
ن ديدكاه 


انسان بما هو انسان را محور و مركز ثقل همه جيز قرار مى دهد و وجود انسان را برترين و بهترين وجود به حساب مى آورد. طرف 


است. بنابراين» عمده 





ين ايرادى كه به ديدكاه «انسان كرايى؛ وارد است» توجه و تأكيد افراطى آن بر انسان | 





داران اين ديدكاه همه جيز را براى انسان مى خواهند و اكر هم از خحداء دين, انبيا و كتب آسمانى دم مى زنند و آنها را مفيد مى 
داتند» صرفاً به خاطر اين است كه همه اينها براى انسان و مفيد به حال وى هستند! خدا خوب است؛ جون براى انسان خوب است رو 
دين خوب استء جون براى انسان و زندكى اش مفيد است. 

اين در حالى است كه بر اساس ديد كاه اسلام, انسان بماهو انسان ارزشى خنثا دارد و در سايه التزام به ارزش هاى الهى و انسانى 
صحيح. به منزلت و احترام نايل مى شود. از اين روه تنها انسان موحد و مؤمن است كه به خاطر توحيدء ايمان و تعهدش؛ سلامت و 
ارزش والايى بيدا مى كند. از منظر اسلام؛ محور و مركز ثقل همه جيز و همه كس خحداوند سبحان و خالق منّان است. ديد كاه اسلام 
در باب بهداشت روانى 

كرجه بحث «بهداشت روانى؛ از ديدكاه اسلام نيازمند كتاب و يا مقاله مستقلى استء ولى براى 





ام كلام به اختصار به 
ديدكاه دين مبين اسلام در اين باره اشاره مى كردد: 
به دليل آنكه تأمين سلامت؛ حفظ و ارتقاى آن يكك مقدّمه لازم براى حفظ حيات» شكوفابى عمر و بهره كيرى شايسته از زندكانى 


استء از اين روه در آبين حيات بخش اسلام؛ اين موضوع از اهميت خاصى برخوردار است و در بسيارى از احكام اسلامى؛ به 





شكل هاى كوناكون به آن توجه شده ا ت. كلمه «سلامت؛ مفهومى وسيع تراز سالم بودن تن و فقدان بيمارى و ناتوانى دارد و 
جنبه هاى درستى و آسايش جسمىء روانى و اجتماعى و شايستكى هاى معنوى را دربر دارد. با نكاهى كذرا و سيرى كوتاه در منابع 
و معارف اسلامى. درمى يابيم كه حكمت و هدف از خلقت و آفرينش؛ خلقت انسان؛ و هدف از خلقت انسان» كمال جويى و 


سعادت وى در سايه ستايش و برستش خداوند حكيم و بى نياز است. از ديد كاه اسلام؛ هم حيات انسان و هم سلامت او از اهميت 





ويزه اى برخوردارند. تأمين سلامت و حفظ و ارتقاى آنء نيازمند برخوردارى مردم از آكاهى هاى ضرورى بهداشتى است و هر 


تلاشنى كه مرق 





بهداشت, با الهام از رهنمودهاى حيات بخش و مسئوليت آفرين اسلامى صورت كيرد تلاش مقدّسى است كه 

مى توان آن را مصداق روشنى از اعمال صالح و عبادات ثمربخش و مايه خشنودى يرورد كار دانست,77 

همان كونه كه اسلام به بهداشت جسمانى اهميت مى دهد و با صدها حكم بر آن تأكيد مى كندء براى بهداشت روانى نيز اهميت 
زابى قايل است. در مكتب اسلام؛ هم معيارهاى بيمارى روانى» هم حداقل سلامت روانى و هم معيارهاى ايده آل تعريف شده 

اند. معيارهاى بيمارى روانى مى توانند به تشخيص بيمارى كمكك نمايند و از نظر حقوقى و جزايى مورد توجه قرار كيرند. معيار 

سلاءمت روانى در مكتب اسلام؛ تحت عنوان «رشده به كار رفته است. لغت «رشده به معناى قايم به خود بودن» هدايت؛ نجات» 

صلاح و كمال آمده است.؟7 معيار ايده آل سلامت روانى در مكتب اسلام 

دست يابى به حداكثر رشد؛ كه به طور مترادف با «كمال و تكامل؛ به كار مى رود؛ در حقيقت؛ فلسفه زندكى از ديد كاه اسلام 


است. يقيناً هيج عاقلى نمى تواند ادعا كند كه به حداكثر رشد و تكامل دست يافته و امكان دست يابى به مراحل بالاتر و بيشرفته تر 








براى او غير مقدور است. خداوند حكيم در آيه 188 سوره بقره مى فرمايد: (وَ إِذَا سَألَك عِتَادِى عَنّى قَإِنّى قَريبٌ أجيبٌُ دَغْوَ: الداع 
ذا 1 إأبى لَعَلهُمْ يَرمُدُونَ )جون بندكانم از تو درباره من بيرسند بكلو: من به آنها نزديكم دعوت خوائئده 
اى كه مرا بخواند اجابت مى كنم؛ يس بايد آنها هم دعوت مرا اجابت كنند و به من ايمان آورند تا رشد يابند. جنان كه مشاهده مى 





جه ايمان به خدا و اجابت دعوت اوء رشد و تكامل اسث و در حقيقت. مقصود از دعوت بيامبران الهى و يذيرشر 





مردم؛ دست يابى به تكامل روانى است. در حقيقت» وقتى جهان بينى اسلامى و فلسفه زندكى را از ديدكاه مكتب اسلام در حركت 
تكاملى خلاصه نماييم؛ انسانى كه در اين مسير حركت مى نمايد؛ از معيار ايده آل سلامت فكر برخوردار است و به هر مقدار كه از 
اين مسير فاصله داشته باشد, از سلامت روانى دور است.0؟ 

علاسوه بر مفهوم كلى «تكامل و رشدا؛ كه به عنوان ايده آل سلامت روانى مى توان از متون اسلامى استخراج نمود؛ آموزه هاو 
آموزش هاى كسترده اى نيز درباره جنبه هاى كوناكون كمكك كننده و يا بازدارنده حركت تكاملى در اين مكتب وجود دارند كه 
داراى ارزش و جنبه علمى فراوان هستند و در ضمنء از ساد كى و قابل فهم بودن در حدّ كروه هاى اجتماعى برخوردارند. نمونه 
هايى از اين آموزه ها عبارتند از: 

-قدرت تحمل نسبت به ديدكاه هاى ديكران و 
هاى غيد خا يدر آيه 117 و18 سورء مباركه زمر آامده اسث: 

3 لقو 2 


زنند وبه دركاه خداوند روى آورندء آنان را بشارتى است و تو آنها را بشارت ده. 








ينش ايمان به خدا و احساس تعهّد و تكليف نسبت به خداوند و دورى از قدرت 
ابُوا إِلَى الله لَُم الْبْرَى 


ولك هُمْ ُو لاب ()افرادى كه از برستش طاغوت سر باز 









عبد الِينَ يتحو 








نهابى كه سخن را بشنوند و بهترين آن را 
يبروى نمايند كسانى هستند كه خداوند هدايتشان نموده وآ 
احساس امنيت ديككران نسبت به كفتار و رفتار شخص (بيامبر اكرم(صلى الله عليه وآله) مى فرمايئد: مسلمان كسى است كه 
مسلمانا 





خردمندانئد. 








ان از دست و زبانش در امان باشند.9؟ 


انجام به موقع هر كار با توجه به شرايط زمان و مكان حضرت على عليه السلام) مى فرمايند: عاقل كسى است كه هر جيزى را در 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 11/80 از ونادام 


جاى خود مى كذارد و جاهل برعكس است.77 





- برنامه ريزى و كوشش در امور مفيد و دورى از هر كار بى فايده محضرت على (عليه السلام) مى فرمايند: براى خردمند صحيح 
نيست كه در بى كارى رود؛ مكر آنكه در سه جيز باشد: نصيب و بهره اى درباره معاد. يا مرمتى براى معاش و ترميم زندكانى؛ يا 
لذت در غير حرام.4؟ 

-قدرت تحمل نسبت به مردم و مداراى با آنها ُحضرت على (عليه السلام)مى قرما: 
خلق امام صادق(عليه السلام) مى فرمايند: كسى كه حسن خلق بيشترى داشته باشد عقلش كامل تر است. :7 





نشانه عقل مدارا با مردم است.8؟ 





55 
- كوشش در دست يابى به علم و حكمت؛ حتى با از دست دادن رفاه خود ُدر حديث از معصوماعليه السلام)1 مده است: عاقل به 
كم و كاست دنيا با دريافت حكمت خشنود است وبا كم و كاست حكمت و رسيدن به دنيا خشنود نيست و از اين روء تجارتش 
سودمند اسث. 1 

رازدارى و كنترل كفتار ,در كفتار معصوم(عليه السلام)است: سينه خردمند مخزن راز اوست.77 و نيز مى فرمايد: زبان خردمند 
يشث دل اوست و دل احمق يشت بان لو 

- دورى از غرور و خوديسندى ,در سخن معصوماعليه السلام)است: خود يسندى نشانه ضعف عقل است.78 

برداشت واقع بينانه از جهان» توجه به آيات و نشانه هاى خداوند و بند كرفتن از تاريخ و تجارب خود و ديكران زآيه 0 سوره ق 


مى فرمايد: (إنَّ فى ذَلِك لَذِكْرَى لِمَن كَانَ لَه قَلبَ ز)قطعاً در اين يادآورى است براى هر كه قلبى دارد. امام صادق(عليه السلام)مى 





فرمايد: منظور از اقلب؛ در اين آيه شريفه. «عقل؛ است.88 در اين آيه نيز توجه به نشانه هاى خداوند و يند كرفتن از تاريخ؛ معيار 


عقل و سلامت آن شناخته شده است. 





الْقلُوبُ) (رعد: 18 )ياد خدا مايه آرامش و اطمينان دل هاسث. 





آرامش و اطميئان قلبى رخداوند مى فرمايد: (أل بذِكْر | 
آنجه به صورت كلى و اجمالى مى توان كفت: اين است كه از ديد كاه اسلام انسان سالم و ارزشمند كسى است كه دست كم 
داراى سه ويؤزكى اساسى و برجسته باشد: .١‏ تعفّل و تفكر (؟. ايمان؛ تقواء تديّن و تعهّد ز. هدفمئد بودن و به دنبال آن» تلاش و 


فعاليت در جهت رسيدن به اهداف انسانى و معنوى (جه فردى. جه اجتماعى). 





مى توان ككفت: انسان سالم و ارزشمند از جشم انداز اسلام؛ انسانى است كه در زندكى خود, سه جايكاه را به + 





به أتعبير د 
بشناسد و به آنها توجه و عنايت خاص داشته باشدة 

.١‏ جايكاه جهانى خود: به اين معنا كه از خالق و خلقت و هدف خلقت آكاه بوده و همواره به آنها توجه داشته باشد. او بايد بداند 
كه در عالم هستى جه كاره است و جه نقشى به عهده دارد. انسان سالم است كه از حيث اعتقادى و فل بداند كيستء از 
كجا آمده است و به كجا مى رود. حضرت على (عليه السلام) مى فرمايد: اكر ندانى از كجا آمده اى, نمى دائى به كجا مى روى.72 
اكر انسان بداند كه از كجا آمده است و به كجا مى رود (توجه به مبدأ و معاد) به طور طبيعى و منطقى؛ رفتار مناسب و سازئده اى 
خواهد داشت و به همين دليل» كفته مى شود: يكى از معيارها و نشانه هاى سعادت و سلامت روان» توكل بر قدرت مطلق و لايزال 
است كه در سايه اعتقاد به توحيد و مبدأ حاصل مى كردد. بدون ترديدء فقط در يرتو توحيد و ايمان است كه آرامش و سلامت 
روان به نحو احسن و اكمل به دست مى آيد. 

؟. جايككاه فردى خود: انسان بايد به نوع رابطه اش با خودش و رابطه اش با خداى خودش توجه داشته باشد ربه اين معنا كه بداند در 


دنيا جكونه رفتار كند تا هم در دنيا وهم در آخرت به سلامت و سعادت برسد. حالات و اعمالى مثل خودباورى»؛ 





اقيت» شناخت 
نقاط ضع و قوّت خود داشتن صداقت با خود و خداى خويش و نيز تلاش و كوششى كه تا حدّى مرتبط با جايكاه فردى هستند 
از ديكر معيارها و نشانكان سلامت روان محسوب مى كردند. 

*. جايككاه اجتماعى خود: توجه به رابطه با همنوع نيز از ديكر ويزكى هاى انسان سالم است (به اين صورت كه توجه كند جكونه 
مى تواند در اجتماع و در كثار همنوع خود زندكى كند, در حالى كه ضمن رعايت حقوق خود و ديكران وعدم تجاوز به حريم 
آنان, به تأمين سلامت و سعادت خود و همنوعانش كمكك نمايد. به همين دليل است كه دوست داشتن خود و ديككران و نيز داشتن 
ارتباطى سالم و صميمى با آنان براى تعامل؛ تعاون و همكارىء از معيارها و نشانكان ديكر سلامت روان و شخصيت به شمار مى 
آيند. 

در بايان» توجه به اين سؤال و ارائه باسخ آن مى تواند به توضيح و تكميل نتيجه بحث كمكك رسائد: 

سؤال: آيا روان شناسى به عنوان يكك علم رسمى؛ مستقل و تخصصى. مى تواند به تنهايى (بدون كمكك كرفتن از دين؛ فلسفه» 


اخلاق و عرفان) تأمين كتنده سلامت روان افراد و جوامع بشرى باشد؟ 





جواب: روان شناسى زمانى تحت عنوان علم النفس (معرفت النفس) جزئى از فلسفه به حساب مى آمد. به دنبال تحولانت عصر 
نوزابى و شيوع تفكر اثبات كرايانه. تجربه كرايانه و عينيت كرايانه. كه دامن بيشتر علوم انسانى ‏ اجتماعى را كرفت؛ در سال 18178 
دانشمندى آلمانى به نام ويلهلم وونت (1470-187 10الالالا (111©111/ا/ا) زاولين آزمايشكاه تجربى روان شناسى را در شهر 
الايبزيك؛ تأسيس نمود و به قول خودشء, حساب روان شناسى را از فلسفه جدا ساخت. 


اكنون و در دنياى امروز؛ روان شناسى به عنوان يكك علم؛ مطرح است كه با سرعت تمام در حال بيشرفت؛ تكامل و كسترش است. 





روان شناسى در حال حاضرء يكك تخصص است و هر تخصصى علاوه بر اينكه مى تواند مفيد و مؤثر باشد؛ مى تواند مضر و 
خطرناكك هم باشد! 

اكر روان شناسى به غرور استقلال و آفت سكولاريسم دجار كردد و بخواهد همجنان خود را از دين و فلسفه و اخلاق و عرفان جدا 
نكله دارد؛ بايد كفت: جنين علمى ن 





تأمين كنشده سلامت روان افراد جامعه نيست, بلكه حتى قادر به تأمين سلامت روان خود 
هم نخواهد بود.0” و در اين صورت؛ معلوم نيست جه سرنوشتى در انتظارش خواهد بود. 
اما اكر روان شناسى با دين» فلسفه. اخلا.ق؛ عرفان و معنويت مخلوط و ممزوج كردد واز آنها كمكك بكيرد» مى تواند در جهت 


سلامت و ارزشمند بودن, به انسان و جامعه كمكك نمايد. فقط در اين وضعيت است كه روان شناسى به يكك علم مفيد؛ سالم و سالم 





ساز تبديل مى كردد. واين همان جيزى است كه انتظار و آرزوى تحقق آن را داريم و نامش را «روان شناسى دينى؛ (روان شناسى 
اسلامى) مى كذاريم 

ضمناً با تشكر و سياس فراوان از كليه استادان و محققانى كه تاكثون در زمينه استخراج؛ تبيين» تنظيم و تدوين اصول و كليات روان 
شناسى اسلامى قدم برداشته و قلم زده اند و دراين مسير زحمات؛ مشقات و مخالفت هايى را تحمل كرده اند؛ اميد آن روزى را 
داريم كه روان شناسى اسلامى به صورت مدونء علمى؛ منطقى. سنجيده؛ كامل و 
0 
الكوى تتام و نهابى سلامت روان و كمال شخصيت به وضوح, در وجود مباركك و نورانى بيامبر عظيم الشان(صلى الله عليه وآله)؛ 
فاطمه زهرا(عليها السلام) و ائمّه اطهار(عليهم السلام)يافت مى شود. الككوى ما در سلامت روان» شخصيت مظلومى است كه هنكام 





ن به مراكز علمى سراسر دنيا و جوامع بشرى 








كه تشنه و محتاج معارف خالص و بلند انسانى اسلامى هستند عرضه و ارائ 





ضربت خوردن و شهادت؛ جمله «فزتٌ و رب الكعبه را به زبان آورد. اين نشانه اوج و نهايت سلامت روان و كمال شخصيت است. 
قادر به كفتن اين جمله است كه از كذشته و حال خود رضايت كامل دارد و به آينده خويش نيز مثل روز روشن اميدوار 

است. و در يكك كلمه؛ بايد كفت: انسان سالم كسى است كه خوب زندكى كند خوب بميرد و خوب جاودانه شود! بى نوشت 

50 سيد ابوالقاسم حسينى؛ اصول بهداشت روانى؛ ج جهارم مشهد؛ دانشكاه علوم شكىء /لا5اء ج ا ص‎ ١ 

شهريار شهيدى و مصطفى حمديه؛ اصول و مبانى بهداشت روانى» تهران» سمت؛ 1781: ص /. 

ع 0لالالا حمنادعتمهوء0 طالهعط 0انهلالا. 

؟ و ه احمدعلى نوربالا و همكاران, نكاهى بر سيماى سلامت روان در ايران» تهران مؤلّف, 17٠‏ ص 0١‏ / ص لدء. 

ع سيد ابوالقاسم حسينى؛ بيشين» ص ه. 
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٠١‏ بررسى و نقد هه الككوها از متن انكليسى درس «بهداشت روان؛ دكتر جلا لى تهرانى در دوره دكترى روان 

استخراج و تدوين كرديده 

١‏ عله" اهعالع الا 











١١‏ شهريار شهيدى و مصطفى حمديه. 
1١‏ حمزه كنجىء؛ بهدا: 
ع الوا موأفيعط. 





روانى؛ تهران, ارسباران» 017٠١‏ ص ؟او18. 


ه. موع. 
10.1 
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٠١‏ 0و5 اع مناك. 

١‏ أع0ها! اهعم الاقاع8. 
١‏ اعلا عتأوامةماناتا. 





1 محممدمهدى اصفهانى؛ آيين تندرستىء قم دانشكاه علوم يزشكى و خدمات بهداشتى درمانى» 178؛ ص 5١‏ 


”ون سيد ابوالقاسم حسينى؛ بيشين» ص 3# /30/ ص 6٠‏ 


18 شيخ صدوقء من لايحضره الفقيه» تهران؛ دارالكتب الاسلاميه. 15٠١‏ ج عم ص 1837. 


71 عبدالواحد آمدى تميمى؛ غررالحكم و دررالكلم؛ بيروت» مؤسسة الاعلمى للمطبوعات؛ /15.1؛ ج اء ص 4 ش 1978 
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و ١‏ محمدبن يعقوب كلينى؛ اصول كافى؛ تهران. المطبعة الاسلاميه. 1881 قءاج اص 58/ج ١ص‏ *12. 

الاو “7د نهج البلاغه؛ ترجمه محمد دشتى؛ قمء مشرقين» الالو ح 8ح :5 

1و 0 محتمدبن يعقوب كلينى؛ بيشين؛ ج١1‏ ص ١8/ج‏ ا ص ؟7. 

8" ابن ابى الحديد شرح نهج البلاغه. ج ٠١‏ ص 187 

7 توماس مور در كتاب خود تحت عنوان مراقبت از روح به صراحت مى نويسد: اروان شناسى يكك علم سكولار است و در دنياى 
مدرن امروزء ما روان شناسى را از دين جدا مى كنيم!؛ 

(/اا م بححذا باوتممعععم ععمع ولط بكاءملانلاعل] ,آناه5 عط 06 عض ع1 بعرمه1"! 1500035:) 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 17/84 1ز و نل دلاط 


منبع :ماهنامه معرفت 
بجه كاز نكير! 


نويسئده: طناز زارعى طوسى 
كاز كرفتن بجه ها هم شما را آشفته مى كند و هم زنكك خطرى است تا به كود 
معتقدند كودك وقتى كاز مى كيرد كه درمانده؛ خشمكين يا ناراضى باشد يعنى نتوائد با ت كردن مشكلش را حل كند. 
به طور حتم براى والدين نيز مهم است كه جكونه با اين مسأله كنار بيايند و يا در رفع آن بكوشند. توصيه هابى كه در بى مى آيده 
به شما در اين زمينه كمكك خواهد كرد. 
به علت اصا بايث كودكك توجه كثيد 





بيشتر رسي دكى كنيد. بعضى از متخصصان 


از خود سؤال كنيد كه جه عاملى باعث ناراحتى يا تغيير حال او شده است؟ آيا خشم 





در برابر رفتار طرف مقابل است؟ اكر كودك هنوز آنقدر اجتماعى نشده كه بتواند با ساير كودكان هم سن 








ايد بايد به دنبال راه حل ديكرى باشيا 





آرام باشيد. ممكن است در برخورد با اين مسأله خونسردى خود را از دست بدهيد يا احساس بدى نسبت به خود داشته باشيد. اغلب 
والدين در جنين شرايطى واكنشى شديد 
انجام دهيد در آينده اى نزديكك توسط كودك عيئاً الكوبردارى خواهد شد. نفس عميقى بكشيد و ا عدد ده بشماريد. وقتى آرام 
كرفتيد بهتر مى توانيد با اين مشكل برخورد نماييد. 

برى كودكك مسأله را روشن كنيد. حتى براى بجه هاى تازه به حرف آمده هم مى توان خطرات كاز كرفتن را توضيح داد. كودكك 
آلقدر بزرك شده كد مقهوم درد وا بفهمد: همين طوز دليل هر جين وتآثير آ را ذركك كند: با آرامش ولى با ضدايى محكم 
برايش توضيح دهيد كه جرا نبايد ديكران را كاز بككيرد واين كار درد دارد و صدمه مى زند. 

به كودكك آموزش دهيد كه از كلمات استفاده كند. بعضى از بجه ها زودتر از هم سن و سالانشان به حرف مى آيند؛ اككر كودكك 
شما كاز مى كيرد و هنوز آنقدر كوجكك است كه نمى تواند به درستى صحبت كنده با زبانى قابل فهم برايش وازه سازى كنيد. 
«اكر نى نى را كاز بككيرى» اوف ميشها» و يا كاز كرفتن بدهه» «كاز... نه 
اكر فرزند شما در انطباق خود با محيط اجتماعى اطرافش مشكل دارد؛ سعى 
نكنيد كه او را به زور در جنين شرايطى قرار دهيد شايد با كمى صبر و حوصله و ككذر زمان كودكك بتواند با اطرافيانش كنار بيايد 


فرزندتان را تشويق كنيد. زمانى كه به رفتارهاى منفى كودك توجه مى كنيد بايد به او نشان دهيد كه نتيجه كار هم برايتان مهم 





ان مى دهند. فرياد زدن يا ت 





بدنى كودكك به هيج وجه مناسب نيست. هر آنجه شما 





براى كود كان زمينه هاى موفقيت آميز فراهم 








است. فراموش نكنيد كه تشويق كودكك زمانى كه رفتارى مثبت از خود نشان مى دهد در حقيقت باداش دادن به او به خاطر آن 
رفتار و در نتيجه تكرار آن توسط كودك خواهد بود. 

بجه كاز نكير! 

نويسنده: طناز زارعى طوسى كاز كرفتن بجه ها هم شما را آشفته مى كند و هم زنكك خطرى است تا به كودكك كى 
كنيد. بعضى از متخصصان معتقدند كودك وقتى كاز مى كيرد كه درمانده. خشمكين يا ناراضى باشد يعنى نتواند با صحبت كردن 
مشكلش را حل كند. 

به طور حتم براى والدين نيز مهم است كه جكونه با اين مسأله كنار بيايند و يا در رفع آن بكوشند. توصيه هابى كه در بى مى آيد 
به شما در اين زمينه كمكك خواهد كرد. به علت اصلى عصبانيت كودك توجه كنيد. از خود سؤال كنيد كه جه عاملى باعث 





5 





ناراحتى يا تغيير حال او شده است؟ آيا خشم كودك نوعى واكنش در برابر رفتار طرف مقابل است؟ اكر كودكك هنوز آنقدر 
اجتماعى نشده كه بتواند با ساير كودكان هم سن و سالش كار بيايد» بايد به دنيال راه حل ديككرى باشيد. 

آرام باشيد. ممكن است در برخورد با اين مسأله خونسردى خود رااز دست بدهيد يا احساس بدى نسبت به خود داشته باشيد. اغلب 
والدين در جنين شرايطى واكنشى شديد نشان مى دهند. فرياد زدن يا تنبيه بدنى كودكك به هيج وجه مناسب نيست. هر آنجه شما 
انجام دهيد در آينده اى نزديكك توسط كودكك عيناً الكوبردارى خواهد شد. نفس عميقى بكشيد و تا عدد ده بشماريد. وقتى آرام 
كرفتيد بهتر مى توانيد با اين مشكل برخورد نماييد. 

براى كودكك مسأله را روشن كنيد. حتى براى بجه هاى تازه به حرف آمده هم مى توان خطرات كاز كرفتن را توضيح داد. كودكك 
آنقدر بزركك شده كه مفهوم درد را بفهمد. همين طور دليل هر جيز و تأثير آن را دركك كند. با آرامش ولى با صدابى محكم 
برايش توضيح دهيد كه جرا نبايد ديكران را كاز بكيرد واين كار درد دارد و صدمه مى زند. 

به كودكك آموزش دهيد كه از كلمات استفاده كند. بعضى از بجه ها زودتر از هم سن و سالانشان به حرف مى آيند اكر كود كك 
شما كاز مى كيرد و هنوز آنقدر كوجكك است كه نمى تواند به درستى صحبت كنده با زبانى قابل فهم برايش وازه سازى كنيد. 
«اكر نى نى رأ كاز بكيرى» اوف ميشه ويا «كاز ككرفتن بدمهه وكاز... 
براى كودكان زمينه هاى موفقيت آميز فراهم كنيد. اكر فرزند شما در انطباق خود با محيط اجتماعى اطرافش مشكل دارد» سعى 
نكنيد كه او را به زور در جنين شرايطى قرار دهيد شايد با كمى صبر و حوصله و كذر زمان كودكك بتواند با اطرافيانش كنار بيايد. 
فرزندتان را تشويق كنيد. زمانى كه به رفتارهاى منفى كودك توجه مى كنيد بايد به او نشان دهيد كه نتيجه كار هم برايتان مهم 





است. فراموش نكنيد كه تشويق كودكك زمانى كه رفتارى مثبت از خود نشان مى دهد در حقيقت ياداش دادن به او به خاطر آن 


رفتار و در نتيجه تكرار آن توسط كودكك خواهد بود. 
تحليل روانكاوانه برخاشكرى در كودكان و نوجوانان 


ويسئده: شيرين هسعودىفر 

اشارة: 

برخاشكرى يكى از رايجترين و جدىترين مشكلات سلامت روانى است كه انسانها امروزه با آن مواجهند. اين نوشتار را با بررسى 
تحليلى برخاشكرى از ديد نظريهبردازان علم روانشناسى آغاز نموده و در ادامه بازتاب عملكرد اوليا و مربيان در ايجاد و رشد اين 
كردار و كنش روانشناسى در كودكان و نوجوانان را بى كرفته و در بايان راهكارهاى رفع اين بحران رفتارى را ادامه خواهيم داد؛ 
از نظر روانشناسى؛ خصلت دك رآزارى يا يرخاشكرى 4091655(1/61155 رفتارى نابهنجار محسوب مىشود كه طى آن شخص به 
جاى اينكه به خويشتن آسيب برساند ديككران را مورد تعدى قرار مىدهد. 

اين كفته فرويد معروف است كه" هدف هر زندكى, مركك است“(1) و نيزاين فته ديكر او كه" زندكى فقط راهى اسث 
زندكى مى كوشد از آثار تخريبى 


غريزه مرك بكاهد و آدمى را زنده و شادكام نككاه دارد. اين غريزه غالبا بر غريزه مركك فائق مىآيد و آن را به عقب مىراند. در 








غير مستقيم به سوى مركك “؛ غريزه زندكى و غريزه مركك بيوسته با يكديكر در بيكارند. غر 





اين صورت غريزه مركك تحت الشعاع واقع مىشود؛ ولى از بين نمىرود و براى تسكين خود آدمى را متجاوز و يرخاشكر مى كند 
شكستن و آسيب 
رساندن به اشيا و شكار حيوانات و مشتزنى و شتم ضرب همنوع نا مبادرت به تهمت و افترا و جنكك و خونريزى و آدمكشى ولد 
خصلت دكرآزارى؛ يعنى برخاشكرى كه نوعى ساديسم است كمابيش در همه كس موجود است و با فراهم شدن مقدمات و 
شرايط و سست شدن قيد و بندهاى دينى و اخلاقى و اجتماعى به وجهى شديد (جنككها و آدمكشىها) يا خفيف ظهور و بروز 
عى كند. 

حاصل اينكه غريزه مركك جه به وسيله خودآزارى و جه به وسيله د كر 





يعنى سبب مى شود كه او به جاى اينكه به خويشتن صدمه بزند ديكران را معروض عمل خود قرار دهد. از 








ارى به تبهكارى و تخريب مى بردازد؛ يعنى كمكك مى كند 





به إينكه امر عارضى كه نامش جان است زودتر از ميان برخيزد و ماده به حكم: 

هركسى كو دور ماند از اصل خويش 

بازجويد روزكار وصل خويش 

به اصل خود كه سكون و آرامش مركك است با زكردد. 

فرويد براى برخاشكرى همان قدرت و اهميت را قائل است كه براى غريزه جنسى قائل است و اين دو | 
ديكر حاكم بر رفتار آدميان مىداند. 

البته به نظر بسيارى از صاحب نظران"؛ برخاشكرى“ كه مورد توجه فرويد است در عين اينكه تجاوز و تعدى نسبت به ديكرى استء 
براى مقابله با مشكلات زندكى و جي ركى بر طبيعت نيز به كار مىرود و منشا كارهاى مهم و عامل بزركك ترقى و تعالى واقع 


ع ى شود 





درا بيش از الكيزتهاى 


البته اثبات وجود غر, 





ه مركك كه در برابر غريزه زندكى عنوان كرديده است خمالى از اشكال نيست و هيج ضرورت ندارد كه 
برخاشكرى را به آن نسبت داد و ناشى از آن دانست.(؟) 

آدلرء انكيزه اصلى برخاشجويى را قدرتطلبى انسان مىداند و معتقد است برترىجويى از احساس حقارت ريشه هى كيرد و اين دو 
ديكر تفكيكك ناشدنى هستنده نكته مهم اين است كه مقصود آدلر از برترىجويى تسلط بر ديكران يا رياستطلبى و كسب 


ته بلكه وحدت بخشيدن به شخصيت استث. جيزى اسث نظير تحفق بذ يرفتن " خود“ كه در نظريه 





امتيازات اجتماعى و نظاير آن ني 





.يونكك كوششى است براى آنكه شخص از آنجه هست بهتر و كاملتر شود, استعدادهاى ذاتى و بالقوه خود را بالفعل سازد. 

كودكان به خود رها شده يعنى كودكانى كه براثر جدابى يدر و مادر از يكديكرء يا براثر غفلت و بىاعتنابى نسبت به تربيت آنها از 
راهنمابى و تشويق محروم بودهاندء نمى تواندد شيوه زندكى خود را كسترش دهند و اين براى آنها عواقبى بسيار ناخوشايند به بار 
مىآورد. افرادى كه در كودكى مورد بىمهرى و بدرفتارى بودءاند در بزركسالى دشمنان اجتماع مى شوند و شيوه زندكى آنها زير 


سلطه نياز به انتقام جويى در مىآيد. 








آدلر معتقد است كه شخص بهنجار مى تواند خود را ا اثير هدفهاى خيالى و موهوم برهاند و با واقعيت روبرو شود و بوطور 
كلى اين هدفها يا اصول و افكار را تا زمانى كه سودمند مىدائد دنبال كند و همين كه آنها يا يكى از آنها را ديكر سودمند نديد 
از آن جشم ببوشد و خود رااز قيد و بند آن خلاص كند. اين كارى است كه اشخاص بهنجار به آسانى انجام مىدهند ولى از عهده 
نابهنجاران خارج است. يكى از رواشناسان برجسته و نظريهبرداز خانم كارن هورناى است. به اعتقاد هورناى برخاشكرى كودكك 
ناشى از غريزه جنسى و رقابت نيسته بلكه ناشى از دلوايسى و از بيم آن است كه مورد بىمهرى قرارش دهند وازحمايت و 
مراقبت محرومش بدارند. شدت مسامحه و نازبرورى كه نسبت به او روا مىدارند در دوكانكى روانى بىاثر نيست. با اين وضعءاين 
دوكانكى روانى عموميت ندارد و جه بسا كودكانى كه اين صفت در آنها به وجود نيامده است. 

صفت برخاشكرى كه در نظر فرويد فطرى و ناشى از غريزه مركك 117301305 است به عقيده هورناى عارضى است و فقط 
وسيلهاى است كه آدمى براى حفظ و حراست و امنيت خود به كار مىبرد. كودكك اكر در خانوادءاى بار بيايد كه در آن امنيت 
واعتماد و احترام و تسامح و محبت حكمفرما باشند دجار كشمكش روانى و برخاشكرى نخواهد كرديد. 


اريكك فروم انديشمئد آلمانى ناهنجاريهاى رفتارى انسانى را زاييده مكانيسم فرار از تضادها مىداند. فروم براى رهايى از تضادها 
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جهارطريق در نظر مىآورد دكرآزارى؛ آزاردوستى و خرابكارى. 


الف- دكرآزارى را شخص نسبت به زيردستان و به كسانى كه از قبل زندكى مى كتند روا و معمول مىدارد. 





ب- آزاردوستى ويزه كسى است كه شخصيت خود را ناديده مى كيرد يا خود را به شخصيت يا كروه نيرومندى مىبندد ودر آن 
مستغرق مىشود تا بدينطريق خود را از تنهايى برهاند هرجند آن شخصيت يا آن كروه فاسد و فاجر باشد و در اين جريان او آزار و 
صدمه ببيند. 

ج- خرابكارى مخصوص شخصيتى است كه احساس ضعف و ناتوانى مى كند و براى جبران اين نقص به قدرتنمايى و تبهكارى و 
از ميان 





اشتن نيروى خارجى مى يردازد. نوجوانان بزهكار كه نفهميده به خرابكارى دست مىزنند اين نوع مكانيسم فرار را به كار 
فى توقلا 

هدف از تنبيه كاهش دادن احتمال تكرار رفتارى است كه شخص به خاطرش تنبيه مىشود. تصور براين است كه تنبيه در واقع 
تاديبى است از جانب والدين كه به شكلهاى كوناكونى از قبيل تنبيه بدنى؛ محروم كردن كودك از جيزهاى موردعلاقداش ماتند 
تماشاى تلويزيون و يا اجازه ندادن به او براى تركك اتاق؛ اعمال مىشود. بيشتر والدين و مربيان با اين اميد روشهاى كو :. 
راابه كار مى كيرند كه رفتارهاى نامطلوب كودك دوباره تكرار نشوند. در واقع روشهاى تنبيه كردن از تنبيه معتدل كرفته تا شديد 
اكر بدطور مداوم اعمال شوند و دليل آنها براى تنبيه شونده روشن باشد در كاهش رفتارهاى نامطلوب او موثرند. برعكس تنبيءهاى 
خيلى ملا-يم» ممكن است تكرار رفتارهاى نامطلوب را شدت بخشند؛ بخصوص اكر كودك احساس كند تنها از اين راه اسث كه 


مى تواند مورد توجه والدين قرار كيرد. 








تنبيه در عين حال مى تواند به وجود آورنده عارضههاى جانبى نيز باشد كه براى تنبيه كننده قابل بيش بيثى نيستند؛ 
- اولين عارضه 
انواع كج خلقىها و كوبيدن سر به زمين را در كودكك رشد مىدهند. 

- دوم اينكه وجود تنبيهكنشده ككاهى جنان با خاطره بد تنبيه تداعى مى شود كه تنبيه شونده بهطور كلى از تعامل با او خوددارى 
ع كلد 

- سوم اينكه تنبيه مى تواند باعث كاهش رفتارهاى مطلوبى شود كه در اصل با همان رفتار ناهنجارى كه كودك مرتكب شده است» 


است؛ كسانى كه تنبيدهاى شديد اعمال مىكنند يرخاشكرى و ساير رفتارهاى هيجانى از جمله كريه كردن» 





دراين كروه قرار دارند. براى مشال كودكى كه در كلاس به خاطر بيجا و بىموقع صحبت كردن تنبيه مىشود» ممكن است در 
واكنثر همه نوع تعامل كلامى خود را در كلاس به حداقل برساند. 
- جهارم اينكه والدينى كه از تنبيه استفاده مى كنند.در عمل خود را الكوى فرزندان قرار مىدهند؛ در حالى كه واقعا دوست ندارند 





اين رفتار آنها مورد تقليد فرزندانشان قرار كيرد. اين حقيقت كه بسيارى از بزهكاران در كودكى تنبيه بدنى شدهاند منعكس كننده 
اين واقعيت است كه كودكان رفتارهاى تجاو زكارانه والدين را الكو قرار مىدهئد. 

- ينجم اينكه تنبيه ابزار خوبى براى تربيت نيست؛ زيرا به شخص فقط اشتباهاتش را كوشزد مى كند و رفتارهاى نامطلوبى را كه بايد 
به جاى آنها انجام كيرد؛ نشان نمى دهد. 


- سرانجام اينكه تثبيه ايجاد عادت مى كند. بدين صورت كه استفاده 





تنبيه بوطور موقت رفتار نامطلوب كودكك را متوقف مى سازد 
اما رفتار والدين را بهطور منفى تقويت مىكند و باعث مىشود آنها به احتمال زياد در موقعيتهاى مشابه دوباره از تنبيه استفاده 
كلتل 





تنبيه بايد يبوسته همراه با تقويت رفتار مطلوبى باشد كه انتظارش را از كودكك داريم و حتى در جنين مواقعى نيز بايد به ندرت از 
اين وسيله استفاده كرد. بهترين روش تنبيه» محروم كردن تنبيه شونده از امتيازات و جيزهايى است كه او به آنها علاقه دارد. او بايد 
بداند كه اين محروميت بيامد رفتار نامطلوب خود اوست. ترجيح دارد والدين و مربيان از تنبيه بدنى مانند كشيده زدن به كودك و 
بر بشت دست زدن او جدا خوددارى كنند. 

اختلالا-تى كه در كستره مشكلات رفتارى دانشآموزان كودك و نوجوان طبقهبندى شده از مشكلات كردارى هستند؛ بيشتر از 
آنكه حاصل اخلادق و رفتار فردى كودكك و نوجوان باشند, بازتاب رفتار والدين و مربيان آنها هستند. الكوبردارى و يا به عبارت 
ديكر روى آوردن به كردار نادرست ديكران و مشاهده رفتارهاى غلط بزركسالان مى تواند در توسعه اين اختلالات نقش اساسى 
داشته باشد. 

مهمترين مشكلات خانواد كى قابل شناسايى را كه در بروز اين اختلالات نقش دارئد مى توان به صورت زير خلاصه كرد: 

جكونكى رابطه فرزند با خانواده (بى توجهى والدين به كودكك يا حمايت افراطى از او)» تامين مخارج خانواده توسط افرادى غير از 
والدين (اقوام مادرء اقوام بدر و يا كسانى ديكر)» بىسريرستى» سكونت كودكك و نوجوان در محلى غير از محل زندككى خانواده 
اصلى (خانواده مادرء خانواده يدر و سايرين)» بيمارىهاى سخت افراد خانواده» فوت نزديكان (بدرء مادر و سايرين)» عضويت در 
خانواده 7 نفر به بالا اختلافات فاميلى؛ اختلافات والدين؛ طلاق والدين؛ فساد اخلا.قى افراد خانواده (يدر؛ مادر و سايرين)» 
بهرهكشى از كود كان (توسط يدرء مادر و سايرين»؛ اعتياد اعضاى خانواده به مواد مخدر و الكل؛ بيمارىهاى عصبى يا روانى 
اعضاى خانواده؛ فقر مالى و ساير موارد مانند آن. 
كاهش مشكلات كردارى قبل از آنكه به مشاوره 








و آزمايشهاى روانشناسانه نياز داشته باشند به تصحيح كردار والدين و 
مربيان احتياج دارند. توصيه مىشود والدينى كه فرزندان آنها مشكلات كردارى دارند كتابهاى ويزه اين اختلالات و ساير منابع 
آموزشى مرتبط با آنها را مطالعه كثند. 

مشكلات كردارى عمدتا موارد زير را شامل مىشوند: دروغكويى؛ برخاشكرى در كلاس و در منزل» دزدىء فرار از مدرسه» 
لجبازى يا بىاعتنايى متقابل اختلال در منش؛ اختلال در شخصيت» اختلال در دقت و تمركز حواس؛ بوشش و آرايش نامناسب 
فرار از منزل» تمارضء فحاشىء توهين به اولياى مدرسه؛ مبادله وسايل و اشياى مبتذل مانند كتاب, مجله؛ نوار ويديوه عكس» 
اسلايد» نوار صوتى» سىدى و... 

البته رشد و توسعه سركرمىهاى رايانهاى خشونتباره نمايش فيلمها و سريالهاى خشن در تلويزيون و سينما و حتى بروز 
برخوردهاى برخاشكرانه در مسابقات ورزشى كه عمدتا جهرههاى شاخص ورزشى و سينمايى با تاثي ركذارى قوى روى شخصيت 
روانى كود كان و نوجوانان مرتكب مىشوند از جمله عوامل اجتماعى بروز اين يديده در بين دانش آموزان مى باشند.(*) 

بى نوشتها: 

7156 9031 01 نظريه روانكاوى فرويد صفحه ذل )083611 15 1]8| ال‎ ١- 

-؟ نظريههاى شخصيت. نككارش دكتر على اكبر سياسى انتشارات دا 
ن ات رفتارى در كود كان ونوجوانان نوشته مرتضى مجدفر؛ رشد معلم؛ دوره بيست و دوم 
تحليل روانكاوانه برخاشكرى در كودكان و نوجوانان 

نويسنده: شيرين مسعودىفر اشاره: 
برخاشكرى يكى از رايجترين و جدىترين 
تحليلى برخاشكرى از ديد نظريهبردازان علم روانشناسى آغاز نموده و در ادامه بازتاب عملكرد اوليا و مربيان در ايجاد و رشد اين 
كردار و كنش روانشناسى در كودكان و نوجوانان را بى كرفته و در بايان راهكارهاى رفع اين بحران رفتارى را ادامه خواهيم دادة 
از نظر روانشناسى؛ خصلت دك رآزارى يا برخاشكرى 1/©1155أ4097655 رفتارى نابهنجار محسوب مىشود كه طى آن شخص به 


جاى اينكه به خويشتن 
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ات سلامت روانى است كه انسانها امروزه با آن مواجهند. اين نوشتار را با بررسى 








برساند ديكران را مورد تعدى قرار مى دهد. 
اين كفته فرويد معروف است كه" هدف هر زندكى, مركك است“(١)‏ و نيزاين ككفته ديكر او كه" زندكى فقط راهى اسث 
غير مستقيم به سوى م ركك “» غريزه زن د كى و غريزه مركك بيوسته با يكلديكر در بيكارند. غريزه زندككى مى كوشد از آثار تخريبى 


غريزه مركك بكاهد و آدمى را زنده و شادكام نكاه دارد. اين غر 





ره غالبا بر غريزه مركك فائق مىآيد و آن را به عقب مىراند. در 
بى تسكين خود آدمى را متجاوز و يرخاشكر مى كند 
شكستن و آسيب 
رساندن به اشيا و شكار حيوانات و مشتزنى و شتم ضرب همنوع نا مبادرت به تهمت و افترا و جنكك و خونريزى و آدمكشى و 
خصلت دكرآزارى؛ يعنى يرخاشكرى كه نوعى ساديسم است كمابيش در همه كس موجود اسث و با فراهم شدن مقدمات و 
شرايط و سست شدن قيد و بندهاى دينى و اخلاقى و اجتماعى به وجهى شديد (جنككها و آدمكشىها) يا خفيف ظهور و بروز 
ع ل 

حاصل اينكه غريزة مر ى و جه به وسيله دكرآزارى به تبهكارى و تخريب مىبردازد» يعنى كمكك مى كند 
به اينكه امر عارضى كه نامش جان است زودتر از ميان برخيزد و ماده به حكم 

هركسى كو دور ماند از اصل خويش 

بازجويد رو زكار وصل خويش 

به اصل خود كه سكون و آرامش مركك است با زكردد. 

فرويد براى برخاشكرى همان قدرت و اهميت را قائل است كه براى غريزه جنسى قائل است و اين دو | 
ديكر حاكم بر رفتار آدميان مىداند. 

البته به نظر بسيارى از صاحب نظران"؛ برخاشكرى“ كه مورد توجه فرويد است در عين اينكه تجاوز و تعدى نسبت به ديكرى است» 
براى مقابله با مشكلات زندكى و جيركى بر طبيعت نيز به كار مىرود و منشا كارهاى مهم و عامل بزركك ترقى و تعالى واقع 








اين صورت غريزه مركك تحت الشعاع واقع مىشود. ولى از 





يعنى سيب مى شود كه أو به جاى اينكه به خويشتن صدمه بزند؛ ديكران را معروض عمل خود قرار دهد. 











جه به وسيله خودآ 








ع شود 

البته اثبات وجود غريزه مركك كه در برابر غريزه زندكى عنوان كرديده است نخالى از اشكال نيست و هيج ضرورت ندارد كه 
برخاشكرى را به آن نسبت داد و ناشى از آن دانست.(؟) 

آدلرء انكيزه اصلى برخاشجويى را قدرتطلبى انسان مىداند و معتقد است برترىجويى از احساس حقارت ريشه مى كيرد و اين دو 
از يكديكر تفكيككناشدنى هستندء نكته مهم اين است كه مقصود آدلر از برترىجويى تسلط بر ديكران يا رياس تطلبى و كسب 
امتيازات اجتماعى و نظاير آن نيستء يلكه وحدت بخشيدن به شخصيت است. جيزى است نظير تحقق يذيرفتن " خود“ كه در نظريه 








يونكك كوششى است براى آنكه شخص از آنجه هست بهتر و كاملتر شود استعدادهاى ذاتى و بالقوه خود را بالفعل سازد. 
كودكان به خود رها شده يعنى كودكانى كه برائر جدابى يدر و مادر از يكديكر, يا براثر غفلت و بىاعتنايى نسبت به تربيت آنها از 





براى آنها عواقبى بسيار ناخوشايند به بار 
زندكى آنها زير 


راهتمايى و تشويق محروم بودهاند» نمىتوانند شيوه زندكى خود را كسترش دهئد و اين 
مى آورد. افرادى كه در كودكى مورد بىمهرى و بدرفتارى بودهاند در بزركسالى دشمنان اجتماع مىشوند و شيو 
اسلطه نيا 








به انتقام جويى در مى آيد. 
آدلر معتقد است كه شخص بهنجار مى تواند خود را از زير تاثير هدفهاى خيالى و موهوم برهاند و با واقعيت روبرو شود و بهطور 


كلى اين هدفها يا اصول و افكار را ثا زمانى كه سودمند مىدائد دنبال كند و همين كه آنها يا يكى از آنها را ديكر سودمند نديد 
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از آن جشم بيوشد و خود رااز قيد و بند آن خلاص كند. اين كارى است كه اشخاص بهنجار به آسانى انجام مىدهند ولى از عهده 


نابهنجاران خارج است. يكى از رواشناسان برجسته و نظريهبرداز خانم كارن هورناى است. به اعتقاد هورناى برخاشكرى كودكك 





ناشى از غريزه جنسى و رقابت نيسته بلكه ناشى از دلوايسى و از بيم آن است كه مورد بىمهرى قرارش دهند وازحمايت و 
1 





مراقبت محرومش بدارند. شدت مسامحه و نازبرورى كه نسبت به او روا مىدارند در دوكانكى رواتى بىاثر نيست. با اين وضع»اين 
دوكانكى روانى عموميت ندارد و جه بسا كودكانى كه اين صفت در آنها به وجود نيامده است. 

صفت برخاشكرى كه در نظر فرويد فطرى و ناشى از غر 
وسيلهاى است كه آدمى براى حفظ و حراست و امنيت خود به كار مىبرد. كودكك اكر در خخانوادهاى بار بيايد كه در آن امنيت 
واعتماد و احترام و تسامح و محبت حكمفرما باشند دجار كشمكش روانى و برخاشكرى نخواهد كرديد. 


اريكك فروم انديشمند آلمانى ناهنجاريهاى رفتارى انسانى را زاييده مكانيسم فرار از تضادها مىداند. فروم براى رهايى از تضادها 





ه مركك 1113003605 است به عقيده هورناى عارضى است و فقط 


جهارطريق در نظر مىآورد دكرآزارى؛ آزاردوستى و خرابكارى. 

الف- دكرآزارى را شخص نسبت به زيردستان و به كسانى كه از قبل زندكى مى كتند روا و معمول مىدارد. 

ب- آزاردوستى ويزه كسى است كه شخصيت خود را ناديده مى كيرد, يا خود را به شخصيت يا كروه نيرومندى مىبندد و در آن 
مستغرق مىشود تا بدينطريق خود رااز تنهايى برهاند هرجئد آن شخصيت يا آن كروه فاسد و فاجر باشد و در اين جريان او آزار و 
صدمه ببيئل. 

ج- خرابكارى مخصوص شخصيتى است كه احساس ضعف و ناتوانى مى كند و براى جبران اين نقص به قدرتنمايى و تبهكارى و 


از ميان 





اشتن نيروى خارجى مى يردازد. نوجوانان بزهكار كه نفهميده به خرابكارى دست مىزنند اين نوع مكانيسم فرار را به كار 
مى برقد. 

هدف از تنبيه كاهش دادن احتمال تكرار رفتارى است كه شخص به خاطرش تنبيه مىشود. تصور براين است كه تنبيه در واقع 
تاديبى است از جانب والدين كه به شكلهاى كوناكونى از قبيل تنبيه بدنى» محروم كردن كودك از جيزهاى موردعلاقهاش مانند 
تماشاى تلويزيون و يا اجازه ندادن به او براى ترك اتاق. اعمال مىشود. بيشتر والدين و مربيان با اين اميد روشهاى كوناكون تنبيه 
را به كار مى كيرند كه رفتارهاى نامطلوب كودك دوباره تكرار نشوند. در واقع روشهاى تنبيه كردن از تنبيه معتدل كرفته تا شديد 
اكر بدطور مداوم اعمال شوند و دليل آنها براى تنبيه شونده روشن باشد در كاهش رفتارهاى نامطلوب او موثرند. برعكس تنبيدهاى 
خيلى ملاميم؛ ممكن است تكرار رفتارهاى نامطلوب را شدت بخشئد؛ بخصوص اكر كودكك احساس كند تنها از اين راه است كه 


مى تواند مورد توجه والدين قرار كيرد. 








تنبيه در عين حال مى تواند به وجود آورنده عارضههاى جانبى نيز باشد كه براى تنبيهكثئده قابل بيش بيثى نيستند؛ 

- اولين عارضه اين است؛ كسانى كه تنبيههاى شديد اعمال م ىكنند يرخاشكرى و ساير رفتارهاى هيجانى از جمله كريه كردن» 
انواع كج خلقىها و كوبيدن سر به زمين را در كودكك رشد مىدهند. 

- دوم اينكه وجود تنبيهكننده كاهى جنان با خاطره بد تنبيه تداعى مىشود كه تنبيه شونده بهطور كلى از تعامل با او خوددارى 
عى كلد. 

- سوم اينكه تنبيه مى تواند باعث كاهش رفتارهاى مطلوبى شود كه در اصل با همان رفتار ناهنجارى كه كودك مرتكب شده است» 
در اين كروه قرار دارند. براى مثال كودكى كه در كلاس به خاطر بيجا و بىموقع صحبت كردن تنبيه مىشود؛ ممكن است در 
واكثثر 
- جهارم اينكه والدينى كه از تنبيه استفاده مى كنند.در عمل خود را الكوى فرزندان قرار مىدهند؛ در حالى كه واقعا دوست ندارند 
اين رفتار آنها مورد تقليد فرزندانشان قرار كيرد. 


اين واقعيت است كه كود كان رفتارهاى تجاوز كارانه والدين را الكو قرار مى دهند. 





همه نوع تعامل كلامى خود را در كلاس به حداقل برسائد. 


اين حقيقت كه بسيارى از بزهكاران در كودكى تنبيه بدنى شدهاند منعكس كننده 





- بنجم اينكه تنبيه ابزار خوبى براى تربيث نيست؛ زيرا به شخص فقط اشتباهاتش را كوشزد مىكند و رفتارهاى نامطلوبى را كه بايد 
به جاى آنها انجام كيرد؛ نشان نمى دهد. 


- سرانجام اينكه تثبيه ايجاد عادت مى كند. بدين صورت كه استفاده 





تنبيه بوطور موقت رفتار نامطلوب كودكك را متوقف مى سازد 
اما رفتار والدين را بهطور منفى تقويت مىكند و باعث مىشود آنها به احتمال زياد در موقعيتهاى مشابه دوباره از تنبيه استفاده 
كتتد. 





تنبيه بايد يبوسته همراه با تقويت رفتار مطلوبى باشد كه انتظارش را از كودكك داريم و حتى در جنين مواقعى نيز بايد به ندرت از 
اين وسيله استفاده كرد. بهترين روش تنبيه. محروم كردن تنبيه شونده از امتيازات و جيزهايى است كه او به آنها علاقه دارد. او بايد 
بداند كه اين محروميت ييامد رفتار نامطلوب خود اوست. ترجيح دارد والدين و مربيان از تنبيه بدنى مانند كشيده زدن به كودكك و 
بر بشت دست زدن او جدا خوددارى كنند. 

اختلالا-تى كه در كستره مشكلات رفتارى دانشآموزان كودك و نوجوان طبقهبندى شده از مشكلات كردارى هستند؛ بيشتر از 
آنكه حاصل اخلاءق و رفتار فردى كودكك و نوجوان باشند؛ بازتاب رفتار والدين و مربيان آنها هستند. الككوبردارى و يا به عبارت 
ديكر روى آوردن به كردار نادرست ديكران و مشاهده رفتارهاى غلط بز ركسالان مى تواند در توسعه اين اختلالات نقش اساسى 
داشته باشد. 

مهمترين مشكلات خانواد كى قابل شناسايى را كه در بروز اين اختلالات نقش دارئد مى توان به صورت زير خلاصه كرد: 
جكونكى رابطه فرزند با خانواده (بى توجهى والدين به كودكك يا حمايت افراطى از او)» تامين مخارج خانواده توسط افرادى غير از 
والدين (اقوام مادرء اقوام بدر و يا كسانى ديكر)» بىسريرستى» سكونت كودكك و نوجوان در محلى غير از محل زندككى خانواده 
اصلى (خانواده مادرء خانواده يدر و سايرين)» بيمارىهاى سخت افراد خانواده» فوت نزديكان (بدرء مادر و سايرين)» عضويت در 
خانواده ‏ نفر به بالا©ى اختلافات فاميلى؛ اختلافات والدين؛ طلاق والدين؛ فساد اخلا.قى افراد خانواده (يدر؛ مادر و سايرين)؛ 
بهرهكشى از كود كان (توسط يدرء مادر و سايرين»؛ اعتياد اعضاى خانواده به مواد مخدر و الكل؛ بيمارىهاى عصبى يا روانى 
اعضاى خانواده؛ فقر مالى و ساير موارد مانند آن. 
كاهش مشكلات كردارى قبل از آنكه به مشاوره 
مربيان احتياج دارند. توصيه مىشود والدينى كه فرزندان آنها مشكلات كردارى دارند» كتابهاى ويزه اين اختلالات و ساير منابع 





و آزمايشهاى روانشتاسائه نياز داث 





بح كردار والدين و 


آموزشى مرتبط با آنها را مطالعه كثند. 
مشكلات كردارى عمدتا موارد زير را شامل مىشوند: دروغكويى؛ برخاشكرى در كلاس و در منزل» دزدىء قرار از مدرسه 
لجبازى يا بىاعتنايى متقابل؛ اختلال در منش» اختلال در شخصيت؛ اختلال در دقت و تمركز حواس؛ بوشش و آرايش نامناسب 
فرار از منزل» تمارضء فحاشىء توهين به اولياى مدرسه؛ مبادله وسايل و اشياى مبتذل مانند كتاب, مجله؛ نوار ويديوه عكس» 
اسلايد نوار صوتى» سىدى و. 

البته رشد و توسعه سركرمىهاى رايانهاى خشونتباره نمايش فيلمها و سريالهاى خشن در تلويزيون و سينما و حتى بروز 
برخوردهاى برخاشكرانه در مسابقات ورزشى كه عمدتا جهرههاى شاخص ورزشى و سينمايى با تاثي ركذارى قوى روى شخصيت 
روانى كود كان و نوجوانان مرتكب مىشوندء از جمله عوامل اجتماعى بروز اين يديده در بين دانش آموزان مىباشئد.(5) 
بى نوشتها: 

7156 903101 نظريه روانكاوى فرويد صفحه ذل3 )083611 15 1]8| ال‎ ١- 

-؟ نظريههاى شخصيت. نككارش دكتر على اكبر سياسى انتشارات دا 


ات رفتارى در كود كان ونوجوانان نوشته مرتضى مجدفر؛ رشد معلم؛ دوره بيست و دوم 
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با خطاهاى شناختى بيشتر آشنا شويم 





امروزه بسيارى از افراد در سير تفكر خود به دليل عدم آشنايى با اصول تفكر منطقى و صحيح . ناخواسته دجار خطاى شناختى مى 
شوند. عدم اطلاع از خطاهاى شناختى ورطه اى بسيار خطرناكك و سهمكين مى داند. شايد بسيارى از كرفتارى هاى مردم ما به دليل 
آلوده بودن افكار ما به اين نوع خطا ها باشد. به نظر مى رسد افسرد كى ٠‏ بى قرارى » رقابت هاى ناصحيحء خشونت؛ برخاشكرى و 
بسيارى از رفتارهاى غير عادى ما بى ارتباط با خطاهاى شناختى نباشند.آلبرت اليس روان شناس معروف اين خطاها را شئاسايى و 
در قالب ده خطاى شناختى معرفى نموده است. انسانهايى كه تفكر غير منطقى دارئد و يا خطاهاى شناختى در افكارشان هويدا است» 
در بسيارى از موارد اطلاع جندانى از اين خطاها ندارند. شايد عدم اطلاع؛ باعث آلودكى اين افكار با خطاهاى شناختى مى شوند. 
دراين نوشتار سعى بر آن است كه خطاهاى شناختى به صورت ساده و در قالب مثال هاى روشن و واضح بيان شوند. اميد است 
بسيارى از نكرانى هاء حالات و افكار نامطلوب كه در يشت ١‏ 
خطاى اول: تفكر همه يا هيج 

در اين نوع افكار قانون همه يا هيج حاكم است . فرد يكك رفتاره فكر. موفقيت . . بديده يا موضوع را كلا سفيد يا سياه مى بيند. هر 
جيز كمتر از كامل ؛ شكست بى جون و جراست. عدم قناعت به مقدار و يا بخشى از يكك كار ؛ يكك فعاليت و يا يكك امتياز» آنها را 


خطاهاى شناختى وجود دارندء با اطلاع رسانى از بين بروند. 





از مزاياى آن امر محروم مى كند. به طور مثال ععده اى اين نوع تفكر را دارند كه يا بايد فلان ماشين را داشته باشند يا اصلا هيج 
ماشينى را نمى خواهند. اين نوع تفكر در ب يارى از قسمت هاى زندكى ديده مى شود. در مثالى ديكر مدرس دانشكاه بيان مى 
دارد كه اكر اين تعداد دانشجو بود و با اين شرايط به طور مثال من اين درس را خواهم داد. در مثال ديكر خانمى كه رزيم لاغرى 
كرفته بود يس از خوردن يكك قاشق بستنى كفت: برنامه لاغرى من دود شد و به هوا رفت. با اين طرز تلقى به قدرى ناراحت شد 
كه يكك ظرف بزركك بستنى را تا به آخر نوش جان كرد. 


خطاى دوم :تعميم مبالغه آميز 





افرادى كه اين نوع خطا را در افكار دارند حقا ندكى را يررنكك تراز مقدار واقعى آن مى بينند. شدت و مقدار واقعى خيلى 
كمتراز مقدار و شدتى است كه در ذهن فرد قرار دارد. فردى كه دجار اين خطاى شناختى است . هر حادثه منفى و از جمله يكك 
ناكامى شغلى را شكستى تمام عيار و تمام نشدنى تلقى مى كند و آن را با كلماتى جون هرك و هميشه توصيف مى كند. فروشنده 
دوره كرد افسرده اى كه فروش خوبى نداشته و در حال رانندكى برنده اى به شيشه اتومبيلش خورده بود كفت: جه بد شانس 
هستمء برنده ها هميشه به شيشه اتومبيل من مى خورند. شايد بتوان اين طور بيان كرد كه اين افراد به دليل مبالغه در بخشى از افكار 
؛ نمى تواندد جوانب مثبت زندكى را ببينند. شايد در مثال ذكر شده بتوان اين طور بيان كرد كه اين فروشنده دوره كرد ازخيلى 
مواهب كه دارد غافل است و اين كه او ماشينى دارد كه خيلى از فروشندكان ديكر ندارند 

خطاى سوم: فيلتر ذهنى 

افرادى كه دارا نزيى از يكك حادثه منفى توجه 


ما را ذركير مى 





نوع افكار هستند تحت تاثير يكك حادثه منفى همه واقعيت را تار مى بينند. به 








مى كتند و بقيه راافراموش مى كنند.عدم توانايى در ديدن بخش هاى مهمتر اين حوادث . عاملى است كه ذهن 
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اكند. شبيه جكيدن يك قطره جوهر كه بشكه آبى را "كدر مى كناد. به مشالى توجه كثيد: به خخاطر طرز برخورد شايسته خحود با 





همكاران اداره از طرف رئيس اداره تشويق مى شويدء اما در اين ميان و در حين دريافت جايزه يكى از همكاران كلمه اى نه جندان 
جدى در مقام انتقاد به شما مى كويد. روزهاى طولانى در حالى كه همه كفته هاى مثبت و مراسم با ارزش تشويق را فراموش مى 
كنيد تحت تاثير اين انتقاد بسيار جزئى يكك همكار رنج مى بريد. 

خطاى جهارم: بى توجهى به امر مثبت 


افرادى كه داراى اين نوع تفكر غير منطقى هستند» توجه زياد و با ارزشى به جنبه هاى مثبت زندكى خود ندارند و هميشه نكات 





مثبت را براى خود بى اهميت جلوه مى دهند. با بى ارزش شمردن تجربه هاى مثبت؛ اصرار بر مهم نبودن آنها دارند. كارهاى خوب 
خود را بى اهميت مى خوانند؛ معتقدند كه هر كسى مى تواند اين كار را انجام دهد. بى توجهى به امر مثبت شادى زندكى را مى 
كيرد و شما را به احساس ناشايسته بودن سوق مى دهد. به طور مثال نككهبان ساختمان تجارى با تيز هوشى موفق به شناسايى يككى از 
اسه سارقى شده بود كه در هفته قبل از يكى از مغازه هاى اي 
نكهبان كه بعد از جند روز موفق به كشف اين كره شده بود از نكلهبان خواست كه يكى از روزهاى هفته زمانى را مشخص كند كه 
در جلسه اى با حضور افراد و مالكين ساختمان از زحمات وى قدردانى شود. نككهبان امروز و فردا كرده و يكسره ميككفت كار مهمى 


ن ساختمان دزدى كرده بودند. مسئول ساختمان ضمن قدردانى از 








نكرده ام و از تعيين وقت سرباز مى زد. 
خطاى بنجم :نتيجه كيرى 
بى آنكه زمينه محكمى وجود داشته باشد نتيجه كيرى شتابزده مى كنيد. ذهن خوانى: بدون بررسى كافى نتيجه ميكيريد كه كسى 
در مورد شما منفى فكر مى كند. بيشككوبى: بيش بينى مى كنيد كه اوضاع بر خلاف ميل شما در جريان خواهد بود. بدون هر كونه 
بررسى مى كويبد؛ آبرويم خواهد رقت؛ ازعهده انجام اين كار برنخواهم آمده. و اكر افسرده باشيد ممكن است به خود بككوييد 


«هركز بهبود نخواهم يافت». 








خطاى ششم: درشت نمايى 
از يكك سو در باره اهميت مسايل و شدت اشتباهات خود مبالغه مى كند و از سوى ديكر , اهميت جنبه هاى مثبت زند كى را كمتر 
از آنجه هست برآورد مى كند. به دليل اعتماد به نفس يايين» اين افراد جون خود را نسبت به ديكران دست كم مى كيرند؛ در 
ن اشتباه خود را خيلى برر: 


قديمى خود را مى بيند و به او سلام مى كويد؛ دوست قديمى مانند هميشه سلام او را به كرمى جواب نمى دهد. اواز 





صورت انجام كارى خطا 





تراز حد و حدود واقعى آن اشتباه مى بيئد. به طور مثال شخصى دوست 
بن مسئله 


ناراحت مى شود و اين واقعه را براى خود فاجعه تلقى مى كند. اين درحالى است كه شايد دلايل مختلفى براى سرد برخورد كردن 
مسئله ذهن فرد را د ركير خود هى كند. 





وجود داشته باشد. از طرفى اين قدر هم مهم نباشد ولى ساعتها اين 








خطاى هفتم: استدلال احساسى 
افرادى كه داراى استدلال احساسى هستند فكر مى كنند كه احساسات منفى ما لزوما منعكس كننده واقعيت ها هستند. اين نوع 
استدلال احساسى ما را از بسيارى واقعيت ها دور نككه مى دارد . به طور مثال : ٠از‏ سوار شدن در هواييما وحشت دارم؛ جون برواز با 
هواييما بسيار خطرناك است؛.؛ يا احساس كناه مى كنم بس بايد آدم بدى باشم؛. يا اخشمكين هستم؛ يس معلوم مى شود با من 
منصفانه برخورد نشده است.» يا اجون احساس حقارت مى كنم معنايش اين است كه فرد درجه دومى هستم؛. يا «احساس نوميدى 
مى كثم؛ يس حتما بايد نوميد باش 


خطاى هشتم: بايد ها 





انتظار داريد كه اوضاع آن طور باشد كه شما مى خواهيد و انتظار داريد .هميشه اين انتظار محقق نمى شود و يا با درصد كمترى 
محقق مى شود. به طور مثال نوازنده بسيار خوبى بس از نواختن يكك قطعه دشوار بيانو با خود كفت:«نبايد اينهمه اشتباه مى كردم؛. 
آنقدر تحت تائير اين عبارت قرار كرفت كه جند روز متوالى حال و روز بدى داشت. انواع و اقسام كلماتى كه «بايده را به شكلى 
تداعى مى كنند» همين روحيه را ايجاد مى نمايند. آن دسته از عبارت هاى «بايده دار كه بر ضد شما به كار برده مى شوندييه 
احساس تقصير و نوميدى منجر مى كردند. اما همين باورهاء اككر متوجه سا 
دلسردى مى كرددانبايد اين قدر سمج باشده.خيلى ها مى خواهند با «بايد؛ ها و «نبايد»ها به خود انكيزه بدهند. «نبايد آن شيرينى را 
بخورما. اين نوع فكر اغلب بى تاثير است زيرا؛بايد؛ ها توليد تمردد مى كنند و اشخاص تشويق ميشوند كه درست برعكس آن را 
انجام دهند. 


ن و يا جهان به طور كلى شود منجر به خشم و 








خطاى نهم: برجسب زدن 
برجسب زدن شكل حاد تفكر همه يا هيج جيز است. به جاى اينكه بكويبد«اشتباه كردم:. به خود برجسب منفى مى زنيدة؛من بازنده 


هستم؛. كاه هم اشخاص به خود برجسب «احمق؛ يا اشكست خوردها و غيره مى زنند. برجسب زدن غير منطقى استه زيرا شما با 





كارى كه مى كنيد » تفاوت داريد. انسان وجود خارجى دارد اما ها و «احمق؛ به اين شكل وجود ندارد. 
هاى بى فايده اى هستند كه منجر به خشم؛ اضطراب . دلسردى و كمى عزت نفس مى شوند. كاه برجسب متوجه ديكران اسث. 
وقتى كسى در مخالفت با نظرات شما حرفى مى زند ممكن است او را متكبر بناميد. بعد احساس مى كنيد مشكل به جاى رفتار يا 


انديشه بر سر«اشخصيت, يا «جوهر و ذات؛ اواست. در نتيجه او را به كلى بد قلمداد مى كنيد و در اين شرايط فضاى مناسبى براى 


ين برتعديب ها تنجرية 


ارتباط سازنده ايجاد نمى شود. 
خطاى دهم : شخصى سازى و سرزنش 
دراين خطاء فرد خود را بى جهت مسئول حادثه اى قلمداد مى كند كه به هيج وجه امكان كنترل آن را نداشته است. وقتى زنى از 





آموزكار يسرش شنيد كه او در مدرسه خوب درس نمى خواند با خود كفت ١‏ اين نشان مى دهد كه من مادر بدى هستم' و جه بهتر 


كه اين مادر علل واقعى درس نخواندن فرزندش را مى جست نا او را كمكك كند. شخصى سازى منجر به احساس كاه » خجالت و 
نا شايسته بودن مى شود . بعضى ها هم عكس اين كار را مى كنند و سايرين و يا شرايط را علت مسائل خود تلقى مى كنند و توجه 
ندارند كه ممكن است خود در ايجاد كرفتارى سهمى داشته باشند ٠‏ علت زندكى زناشوبى بد من اين است كه همسرم منطقى 
نيست». سرزنش به خاطر ايجاد رنجش اغلب موثر واقع نمى شود. 

با خطاهاى شناختى ب 








تر آشنا شويم 
امروزه بسيارى از افراد در سير تفكر خود به دليل عدم آشنابى با اصول تفكر منطقى و صحيح . ناخواسته دجار خطاى شناختى مى 
شوند. عدم اطلاع از خطاهاى شناختى ورطه اى بسيار خطرناك و سهمككين مى داند. شايد بسيارى از كرفتارى هاى مردم ما به دليل 
آلوده بودن افكار ما به اين نوع خطا ها باشد. به نظر مى رسد افسردكى . بى قرارى » رقابت هاى ناصحيح؛ خشونت؛ برخاشكرى و 
بسيارى از رفتارهاى غير عادى ها بى ارتباط با خطاهاى شناختى نباشند.آلبرت اليس روان شناس معروف اين خطاها را شئاسايى و 
در قالب ده خطاى شناختى معرفى نموده است. انسانهابى كه تفكر غير منطقى دارئد و يا خطاهاى شناختى در افكارشان هويدا است» 
در بسيارى از موارد اطلاع جندانى از اين خطاها ندارند. شايد عدم اطلاع؛ باعث آلودكى 





افكار با خطاهاى شناختى مى شوند. 


دراين نوشتار سعى بر آن است كه خطاهاى شناختى به صورت ساده و در قالب مثال هاى روشن و واضح بيان شوند. اميد است 





بسيارى از نكرانى هاء حالات و افكار نامطلوب كه در يشت اين خطاهاى شناختى وجود دارند؛ با اطلاع رسانى از 
اول: تفكر همه يا هيج 
در اين نوع افكار قانون همه يا هيج حاكم است . فرد يكك رفتاره فكر. موفقيت . . بديده يا موضوع را كلا سفيد يا سياه مى بيند. هر 


جيز كمتر از كامل » شكست بى جون و جراست. عدم قناعت به مقدار و يا بخشى از يكك كار . يكك فعاليت و يا يكك امتياز» آنها را 


ن بروند. خطاى 





از مزايئى آن امر محروم مى كند. به طور مثال ععده اى اين نوع تفكر را دارند كه يا بايد فلان ماشين را داشته باشند يا اصلا هيج 
ماشينى را نمى خواهند. اين نوع تفكر در بسيارى از قسمت هاى زندكى ديده مى شود. در مثالى ديكر مدرس دانشكاه بيان مى 
دارد كه اكر اين تعداد دانشجو بود و با اين شرايط به طور مثال من اين درس را خواهم داد. در مثال ديكر خانمى كه رزيم لاغرى 
كرفته بوده يس از خوردن يكك قا 
كه يكك ظرف بزركك بستنى را تا به آخر نوش جان كرد. خطاى دوم:تعميم مبالغه آميز 


افرادى كه اين نوع خطا را در افكار دارند حقايق زندكى را بررنكك تراز مقدار واقعى آن مى بينند. شدت و مقدار واقعى خيلى 


بستنى كفت: برنامه لاغرى من دود شد و به هوا رفت. با اين طرز تلقى به قدرى ناراحت شد 





كمتر از مقدار و شدتى است كه در ذهن فرد قرار دارد. فردى كه دجار اين خطاى شناختى است ‏ هر حادثه منفى و از جمله يكك 
ناكامى شغلى را شكستى تمام عيار و تمام نشدنى تلقى مى كند و آن را با كلماتى جون هرك و هميشه توصيف مى كند. فروشنده 
دوره كرد افسرده اى كه فروش خوبى نداشته و در حال رانندكى برنده اى به شيشه اتومبيلش خورده بود كفت: جه بد شانس 
هستم: يرنده ها هميشه به شيشه اتومبيل من مى خورند. شايد بتوان اين طور بيان كرد كه اين افراد به دليل مبالغه در بخشى از افكار 
» نمى توانشد جوانب مثبت زندكى را ببيندد. شايد در مثال ذكر شده بتوان اين طور بيان كرد كه اين فروشئده دوره كرد ازخيلى 
مواهب كه دارد غافل است و اين كه او ماشينى دارد كه خيلى از قروشندكان ديكر ندارند . خطاى سوم: فيلتر ذهنى 

0 





اقرادى كه داراى 





نوع افكار هستند تحت تاثير يكك حادثه منفى همه واقعيت را تار مى بينند. به جزيى از يكك حادثه منفى توجه 
مى كنند و بقيه را فراموش مى كنند.عدم توانايى در ديدن بخش هاى مهمتر اين حوادث , عاملى است كه ذهن ما را دركير مى 
كند. شبيه جكيدن كك قطره جوهر كه بشكه آبى را كدر مى كند. به مشالى توجه كنيد: به خاطر طرز برخورد شايسته خود با 
يكى از همكاران كلمه اى نه جندان 








همكاران اداره» از طرف رئيس اداره تشويق مى شويدء اما در اين ميان و در حين دريافت 
جدى در مقام انتقاد به شما مى كويد. روزهاى طولانى در حالى كه همه كفته هاى مثبت و مراسم با ارزش تشويق را فراموش مى 
كنيد تحت تاثير اين انتقاد بسيار جزئى كك همكار رنج مى بريد. خطاى جهارم: بى توجهى به امر مثبت 


اقرادى كه داراى 





نوع تفكر غير منطقى هستند» توجه زياد و با ارزشى به جنبه هاى مثبت زندكى خود ندارند و هميشه نكات 
مثبت را براى خود بى اهميت جلوه مى دهند. با بى ارزش شمردن تجربه هاى مثبت؛ اصرار بر مهم نبودن آنها دارند. كارهاى خوب 
خود را بى اهميت مى خوانند؛ معتقدند كه هر كسى مى تواند اين كار را انجام دهد. بى توجهى به امر مثبت شادى زندكى را مى 
كيرد واشما زابه لحاس بودن سوق مى دهد. به طور مثال نكلهبان ساختمان تجارى با تيز هوشى موفق به شناسابى بكى از 
سه سارقى شده بود كه در هفته قبل از يكى از مغازه هاى اين ساختمان دزدى كرده بودند. مسئول ساختمان ضمن قدردانى از 
نكهبان كه بعد از جند روز موفق به كشف اين كره شده بود از نككهبان خواست كه يكى از روزهاى هفته زمانى را مشخص كند كه 
در جلسه اى با حضور افراد و مالكين ساختمان از زحمات وى قدردانى شود. نكهبان امروز و فردا كرده و يكسره ميكفت كار مهمى 
نكرده ام و از تعيين وقت سرباز مى زد. خطاى بنجم :نتيجه كيرى شتابزده 

بى آنكه زمينه محكمى وجود داشته باشد نتيجه كيرى شتابزده مى كنيد. ذهن خوانى: بدون بررسى كافى نتيجه ميكيريد كه كسى 
در مورد شما منفى فكر مى كند. بيشككوبى: بيش بينى مى كنيد كه اوضاع بر خلاف ميل شما در جريان خواهد بود. بدون هر كونه 
بررسى مى كوبيد؛ آبرويم خواهد رفت, از عهده انجام اين كار برنخواهم آمده. و اكر افسرده باشيد ممكن است به خود يككوييد 
١هركز‏ بهبود نخواهم يافت:. خطاى ششم 
از يكك سو در باره اهميت مسايل و شدت اشتباهات خود مبالغه مى كند و از سوى ديكر , اهميت جنبه هاى مثبت زند كى را كمتر 











رشت نمايى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 11/90 ١ز‏ ونإ دنال 





ست كم مى كيرند» در 


اه مى بيند. به طور مثال شخصى دوست 





از آنجه هست برآورد مى كند. به دليل اعتماد به نفس يايين؛ اين افراد جون خود را نسبت به ديكرا 








صورت انجام كارى خطاء اين اشتباه خود را خيلى بررنكك تر از حد و حدود واقعى آن | 
آقديمى خود را مى بيشد و به او سلام مى كويدء دوست قديمى مانئد هميشه سلام او را به كرمى جواب نمى دهد. او از اين مسثله 
ناراحت مى شود و اين واقعه را براى خود فاجعه تلقى مى كند. اين درحالى است كه شايد دلايل مختلفى براى سرد برخورد كردن 
وجود داشته باشد. از طرفى اين قدر هم مهم نباشد ولى ساعتها اين مسئله ذهن فرد را دركير خود مى كند. خطاى هفتم: استدلال 
احساسى 

افرا 


كه داراى استدلال احساسى هستئد فكر مى كنند كه احساسات منفى ما لزوما منعكس كننده واقعيت ها هستئد. اين نوع 





استدلال احساسى ما را از بسيارى واقعيت ها دور نككه مى دارد . به طور مثال : «از سوار شدن در هوابيما وحشت دارم؛ جون برواز با 
هواييما بسيار خطرناك است؛.؛ يا احساس كناه مى كنم بس بايد آدم بدى باشم'. يا اخشمكين هستم؛ يس معلوم مى شود با من 
منصفانه برخورد نشده است.؛ يا «جون احساس حقارت مى كنم معنايش اين است كه فرد درجه دومى هستم'. يا «احساس نوميدى 
مى كنم يس حتما بايد نوميد باشم؛. خطاى هشتم: بايد ها 

انتظار داريد كه اوضاع آن طور باشد كه شما مى خواهيد و انتظار داريد .هميشه اين انتظار محقق نمى شود و يا با درصد كمترى 
محقق مى شود. به طور مثال نوازنده بسيار خوبى بس از نواختن يكك قطعه دشوار بيانو با خود كفت:«نبايد اينهمه اشتباه مى كردم؛. 
آنقدر تحت تاثير اين عبارت قرار كرفت كه جند روز متوالى حال و روز بدى داشت. انواع و اقسام كلماتى كه «بايده را به شكلى 
تداعى مى كنند» همين روحيه را ايجاد مى نمايند. آن دسته از عبارت هاى «بايده دار كه بر ضد شما به كار برده مى شوندييه 
احساس تقصير و نوميدى منجر مى كردند. اما همين باورهاء اكر متوجه سايرين و يا جهان به طور كلى شود منجر به خشم و 
دلسردى مى كرددانبايد اين قدر سمج باشده.خيلى ها مى خواهند با «بايد» ها و «نبايدهها به خود انكيزه بدهند. «نبايد آن شيرينى را 
بخورم). اين نوع فكر اغلب بى تاثير است زيراابايد؛ ها توليد تمردد مى كنند و اشخاص تشويق ميشوند كه درست برعكس آن را 


انجام دهند. خطاى نهم: برجسب زدن 





برجسب زدن شكل حاد تفكر همه يا هيج جيز است. به جاى اينكه بكلويبد«اشتباه كردم'. به خود برجسب منفى مى زنيد:امن بازنده 
هستم؛. كاه هم اشخاص به خود برجسب «احمق؛ يا اشكست خوردها و غيره مى زنند. برجسب زدن غير منطقى استه زيرا شما با 


كاز كه مى كنيد + تفلوت جاريد. اثسان وجود خارجى اين 





ارد اما «بازنده؛ و «احمق' به اين شكل وجود ندار 
هاى بى فايده اى هستند كه منجر به خشم؛ اضطراب . دلسردى و كمى عزت نفس مى شوند. كاه برجسب متوجه ديكران اسث. 
وقتى كسى در مخالفت با نظرات شما حرفى مى زند ممكن است او را متكبر بناميد. بعد احساس مى كنيد مشكل به جاى رفتار يا 
نتيجه او را به كلى بد قلمداد مى كنيد و در اين شرايط فضاى مناسبى براى 


رتسب ها تجربه 





انديشه بر سر«اشخصيت» يا «جوهر وذات؛ اواست. 





ارتباط ساز: 





إيجاد نمى شود. خطاى دهم : شخصى سازى و سرزنش 
دراين خطاء فرد خود را بى جهت مسئول حادثه اى قلمداد مى كند كه به هيج وجه امكان كنترل آن را نداشته است. وقتى زنى از 





آموزكار يسرش شنيد كه او در مدرسه خوب درس نمى خواند با خود كفت ؛ اين نشان مى دهد كه من مادر بدى هستم' و جه بهتر 
كه اين مادر علل واقعى درس نخواندن فرزندش را مى جست نا او را كمكك كند. شخصى سازى منجر به احساس كناه ؛ خجالت و 
نا شايسته بودن مى شود . بعضى ها هم عكس اين كار را مى كنند و سايرين و يا شرايط را علت مسائل خود تلقى مى كنند و توجه 
ندارند كه ممكن است خود در ايجاد كرفتارى سهمى داشته باشند ٠‏ علت زندكى زناشوبى بد من اين است كه همسرم منطقى 


نيست». سرزنش به خاطر ايجاد رنجش اغلب موثر واقع نمى شود. 





باورهاى غلط در مورد شخصيت 

شايد بتوان در نككاه اول واه شخصيت را بوصورت شاخصههاى صريح ب 

اين تعريف نهتنها كلمه شخصيت را توصيف مىكند بلكه وجه تمايز اين وازه را از ديكر وازدها مشخص مى كند. 

منظور از شاخصهها ويزكىهاى خاص يكك شخص است كه مختص به خود او و كسانى است كه در آن طبقه خاص شخصيتى قرار 





إند. منظور از صريح همان واضح بودن اين خصايص رفتارى است كه هر شخصى از بيرون قادر به ديدن تظاهرات بيرونى اين 








ويزكىهاست و درنهايت مقصود از تيب همان انواعى است كه ما براى شخصيتهاى مختلف براى سهولت در طبقهبندى آنها 
استفاده مى كثيم. 

در ميان مردم ١‏ باور اشتباه درمورد شخصيت رايج است و آن ١‏ جمله به قرار زير است: 

فلانى بى شخصيت أست. 

فلانى باشخصيت است. 

اين جمله باتوجه بهمنظورى كه بشت آنها در هنكام مطرح كردنشان است كاملا غلط است, جراكه در جمله اول منظور از 
بى شخصيت افراد بزهكار خيانتبيشه؛ دزد و بدطور كلى افرادى است كه برخلاف فضايل اخلاقى رفتار مى 

در جمله دوم منظور افرادى است كه مهربان» مؤدب؛ ثروتمشد و اجتماعى هستند؛ درصورتىكه ما نمى توانيم براى شخصيت كسى 
حكمى كلى صادر كنيم؛ بددليل اينكه هم افراد بىادب؛ دزد. خيانتكار و هرج و مرجطلب و هم افراد تحصيلكرده؛ مؤدب, مهربان» 
مذهبى و... داراى شخصيت هستند. بنابراين انسان بى شخصيت اصلا وجود ندارد. 





در تعاريف مختلفى كه در ارتباط با شئاخت شخصيت بيان شده بهنظر مىرسد كه كوردون آليورت كه در سال 1454 براى اين 








اه تعريف قائل شده است كاملترين باشد و اين خود نشان از بيجيد كى اين مفهوم و سازه روانى دارد. دركك مسئله 
شخصيت يكى از اهداف نهايى و بيجيدهترين دستاورد در روانشناسى است. شخصيت به يكك معنا تمام روانشناسى را 
دربرهى كيرد. 
هيج آزمايشى در روانشناسى وجود ندارد كه در شناساندن شخصيت سهيم نباشد. 


كف بينى و طالع بينى راءهاى شناخت شخصيت 
در بين افراد مختلف در جامعه بيشكويىهايى در ارتباط با شخصيت افراد نسبت به اندامشان رايج استء مثلا افراد جاق را اجتماعى؛ 
اهل شوخى و خنده مهربان تلقى مى كنند كه البته باورهاى فوق توسط 
شد ولى نتوانست از بس آزمايشهاى علمى روسفيد بيرون بيايد. 

تيبشناسىها هم نمى توان اعتماد كامل داشت. يكى از 


استء از همان موقعى كه در غار مىزيسته وقتى تازهواردى به غار وارد مى شد حدس مىزد كه براى جه منظورى آمده؛ البته سعى 





يه بردازائى همجون كرجمر و شلاون براى اولينبار مطرح 





بنابراين, به اير 





رزوهاى بشر بيش بينى و تشخيص شخصيت ففراد بوده 


مى كرد از برق جشمان تازه وارد متوجه اين منظور شود. 

تا إينكه در قرون اخير طرح نقشه جمجمه افراد بر مبناى برآم د كىهاى جمجمهشان توسط فرانسيس كال و يا كف بينى و طالع بينى 
و غيره كه سابقه قديمى ترى دارند ؛ بررسى شد. 

طالع بينى نيز تلاش ديكرى بود براى بيش بينى شخصيت كه سابقه آن به 18 قرن بيش در مسوبوتاميا در منطقه باستانى بينالنهرين 
محل سكونت سومرىها و بابلىها بوده است برمى كردد. اعتقاد به ستا ركان بععنوان خحدايانى نيرومند در بين انسانهاى اوليه به 
بيدايى اين انديشه انجاميد كه مى توان امور مربوط به انسان راز طريق مطالعه سماوات بيش بينى كرد.بدين ترتيب در آن زمان 


شخصيت و سير وقايع زندكى هر فرد با مراجعه به يكك طالع و يا زيج (شكل بندى ستاركان در لحظه تولد) تعيين مىشد. 








در كلء ارزيابى شخصيت هر فرد باتوجه به لحظه تولد وى و ارائه بيش بينىهاى مناسب براساس يكى از كتابجههاى راهنما يا 
يم هاى نجومى صورت مى كرفت كه بى شباهت به طالعبينىهاى جديد كه هنوز در بسيارى از روزنامهها و مجلات يافت 
مىشوندء نبودند. آكاهى كستردهاى كه بيرامون جهان فيزيكى درخلال انقلاب علمى كسترش يافت؛ نقش مهمى در كاهش توجه 
جدى نسبت به طالع بينى داشت اما با اين حال محبوبيت طالع بينى همجنان درميان مردم يايدار باقىمانده است. 








كف بينى شيرين ترين درو 








كف بينى را نيز كه براى تعيين خصوصيات فرد براساس تفسير جين و جر وكدهاى كف دست و همينطور يستى و بلندىهاى كف 


دسث اشاره ع ى كدد, تصور ير اين است كه كفببينى بدصورت يك نظام دون از 7٠٠١‏ سال قبل از ميلاد در كشو 





ن وجود 





داشته است. 
اما فقدان هر كونه تبيين منطقى درخصوص استنباطها و تفسيرهاى بدعمل آمده و اين آكاهى بديهى كه خطوط مخروطى شكل 
دستها و ساير خصوصيت آنها مى تواند با تمرينهاى فيزيكى تغيير كند. باعث مىشود كه كف بينى بهعنوان يكك روش خرافى و 
نوعى شيادى كثار كذاشته شود. 

معمولترين روشى كه كف بينها بهكار مىبرند اظهارنظرهاى كلى و بيش باافتادهاى مانند اينكه؛ شما نسبت به والدين خود محبت 
ازيادى را نشان مىدهيد, ولى كاهى نيز با آنها شديدا اختلاف بيدا مى كنيد كه ممكن است درباره همه افراد مصداق داشته باشد و 
البته در روا تشناسى تحت عنوان اثر بارنوم از آن ياد مى شود. 

اما هدف از بيان اين مطالب كوشزد كردن اهميت شخصيت بهعنوان ملاكى بىنظير براى شناخت انسانها است. البته به همان نسبت 
هم اككر بوصورت صحيح و از طريق علمى بيش نرويم مطمئنا در شناخت شخصيت افراد دجار اشتباه خواهيم شد. 

انسان هزاره سوم و شخصيت 


انسان هزاره سوم البته بايد نيمنكتاهى به نظريات دانشمندان بيش از خود كه از ت 





اسىهاى بدثى نا اذا 

برآمدكىهاى جمجمه انسان كار كردهاند؛ داشته باشد ولى اكر بخواهد بيش از اندازه به اين نظريات اهميت دهد و در آنها 

غوطهور شود بىشكك راه بزبستى را طى كرده كه يكبار اين افراد رفتهاند تا شايد روزى ما اين راءها را نرويم البته بدشرطى كه از 

شيرينى و كوش نواز بودن طالعبينى و كفبينى و روشنبينى صرفنظر كنيم و سعى كنيم به دنياى تجربى درونى انسانها كه البته 
خشك. تلخ دردناك و 5 شيرين اه است توجه 98 ان آنط عد 3 ف 

كاهى خشك. تلخ؛ دردناكك و كاهى هم شيرين و دلخواه اسث توجه كنيم و دنيا و انسانها را آنطور كه هستند قبول كنيم نه 

آنطورىكه ما دوست داريم باشند. 

تفكرات قالبى و شخصيت 

با نكاهى اجمالى به مطالب مطرح شده جاى تعجب باقى است كه جهطور بعضى افراد اين معماى بيجيده * 

اين ساد كى با تفكرات قالبى خويش به يكك جشم به هم زدن محكوم به فلان 


است. بنابراين بعد از ازدواج خيانت مى كند, يا جون يدرش در ميانسالى مخفيانه ازدواج مجدد داشته؛ بنابراين او هم همجون بدرش 





يعنى انسان را به 
در آينده مى كنند »جراكه مثلا او اهل فلان شهر 





رفتار خواهد كرد. درصورتىكه ما خوب مىدانيم هر انسانى داراى شخصيت كاملا متفاوتى است مكر در موارد استثنايى درمورد 
دوقلوهاى يكك تخمى كه از نظر شخصيتى خيلى به هم شبيه هستند. 

ضمن اينكه ما مىدانيم باتوجه به صرف وقت زياد در جهت كشف نقاط كور شخصيت افراد كه كاها فقط و فقط در موقعيتهاى 
خاصى بروز مى كند. باز هم نمى توانيم نقشهاى كامل براى بيش بينى رفتار اين افراد داشته باشيم جون شخصيت يكك واحد بوياى 


روانى است و مرتبا در حال تغيير و تحول است و دليلش اين است كه تابعى است از متغيرهاى زمانى و مكانى و موقعيتى بثابراين 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه 11/91 از ونإ دنال( 





ضرورت حساسيت در برخورد با اين واحد روانى بىشكك بر هيج انسان فاضل و اهل منطق و تفكر بوشيده نمى ماند. 


زمان و شناخت شخصيت افراد 
زمان يكى از بهترين عواملى است كه به ما كمكك مىكند تا بتوانيم شخصيت افراد را تا حدى بشناسيم اما صد افسوس كه انسان 
معاصر نمى تواند يا بهتر بككوييم تحمل صرف وقت براى شناخت شخصيت افراد را ندارد. بنابراين جه بهتر آنكه بهاى اين كالاى 


باارزش را برداخت ولو آنكه دريافتكنندهاش يكك فال بين قهوه كمسواد يا يكك كولى خيابان كرد باشد. 

تحقيقات نشان داده است كه بين * تا 17 ماه حداقل زمانى است كه اكثر افراد در معاشرت با يكديكر تقريبا نيمرخ كاملى از 
إند اين موضوع قابل تأمل است. 

شايد يكى از دلايل مهمى كه ازدواجهاى بسيارى در كشورمان منجر به طلاق مى شود همين عامل باشد كه زمان آشنايى افراد تا 


ازدواج يا كمتر از ء تا 17 ماه است و يا كيفيت اين روابط از بابت زمان حد قابل توجهاى نداشته است. 


شخصيت خودشان را بروز مىدهئد. مخصوصا در زوجهابى كه قصد ازدوا 





درنهايت مىتوان كفت بهترين راءها براى شناخت شخصيت افراد كمكك كرفتن از آزمونهاى شخصيت؛ مصاحبه؛ مشاهده تجربى: 
صرف زمانهاى مشتركك و كذار از تجربهدهاى مشكل و حل مسئله مشتركك توسط دو تن كه خواهان شناخت شخصيت يكديكرند. 


باورهاى غلط در مورد شخصيت 











شايد بتوان در نككاء اول واه شخصيت را بوصورت شاخصههاى صريح تعريف كرد. 
اين تعريف نهتنها كلمه شخصيت را توصيف م ىكند بلكه وجه تمايز اين وازه را از ديكر وازدها مشخص مى كند. 
منظور از شاخصهها وي زكىهاى خاص يكك شخص است كه مختص به خود او و كسانى است كه در آن طبقه خاص شخصيتى قرار 


مى كيرند. منظور از صريح همان واضح بودن اين خصايص رفتارى است كه هر شخصى از بيرون قادر به ديدن تظاهرات بيرونى اين 











ويزكىهاست و درنهايت مقصود از تيب همان انواعى است كه ما براى شخصيتهاى مختلف براى سهولت در طبقهبندى آنها 
استفاده مى كنيم. 
در ميان مردم ” باور اشتباه درمورد شخصيت رايج است و آن ١‏ جمله به قرار زير است: فلانى بى شخصيت است. 

'نى باأشخصيت است. 
اين ١‏ جمله باتوجه بهمنظورى كه بشت آنها در هنكام مطرح كردنشان است كاملا- لط است. جراكه در جمله اول منظور از 
بى شخصيت افراد بزهكار خيانتبيشه؛ دزد و بهطور كلى افرادى است كه برخلاف فضايل اخلاقى رفتار مى: 
در جمله دوم منظور افرادى است كه مهربان» مؤدب؛ ثروتمند و اجتماعى هستند» درصورتىكه ما نمى توانيم براى شخصيت كسى 
حكمى كلى صادر كنيم؛ بددليل اينكه هم افراد بىادب؛ دزد. خيانتكار و هرج و مر جطلب و هم افراد تحصيلكرده؛ مؤدب» مهربان» 
مذهبى و.. داراى شخصيت هستئد. بنابراين انسان بى شخصيت اصلا وجود ندارد. 





در تعاريف مختلفى كه در ارتباط با شئاخت شخصيت بيان شده بهنظر مىرسد كه كوردون آليورت كه در سال 1484 براى اين 


وازه بيش از بنجاه تعريف قائل شده است كاملترين باشد و اين خود نشان از ببجيد كى اين مفهوم و سازه روانى دارد. دركك مسثئله 





شخصيت يكى از اهداف نهابى و يبجيدهترين دستاورد در روانشناسى است. شخصيت به يكك معنا تمام رواتشئاسى را 
دربرمى كيرد. 

هيج آزمايشى در روانشناسى وجود ندارد كه در شناساندن شخصيت سهيم نباشد. كف بينى و طالعبينى رادهاى شناخت شخصيت 
در بين افراد مختلف در جامعه ييشكويىهايى در ارتباط با شخصيت افراد نسبت به اندامشان رايج است, مثلا افراد جاق را اجتماعى» 





اهل شوخى و خنده مهربان تلقى مى كنند كه البته باورهاى فوق توسط 


شد ولى نتوانست از يس آزمايشهاى علمى روسفيد بيرون بيايد. 


يه بردازائى همجون كرجمر و شلاون براى اولينبار مطرح 


بنابراين» به اين 


تيبشناسىها هم نمىتوان اعتماد كامل داشت. يكى از آرزوهاى بشر بيش بيئى و تشخيص شخصيت افراد بوده 





استء از همان موقعى كه در غار مىزيسته وقتى تازهواردى به غار وارد مى شد حدس مىزد كه براى جه منظورى آمده؛ البته سعى 
مى كرد از برق جشمان تازه وارد متوجه اين منظور شود. 

نا اي نكه در قرون اخير طرح نقشه جمجمه افراد بر مبناى برآم د كى هاى جمجمدشان توسط فرانسيس كال و يا كف بينى و طالع بينى 
و غيره كه سابقه قديمى ترى دارند ؛ بررسى شد. 

طالعببنى نيز تلاش ديكرى بود براى بيشبينى شخصيت كه سابقه آن به 70 قرن بيش در مسوبوتاميا در منطقه باستانى بينالنهرين 
محل سكونت سومرىها و بابلىها بوده است برمى كردد. اعتقاد به ستا ركان بدعنوان خحدايانى نيرومند در بين انسانهاى اوليه به 





بيدابى اين انديشه انجاميد كه مى توان امور مربوط به انسان را از طريق مطالعه سماوات بيش بينى كرد.بدين ترتيب در آن زمان 
شخصيت و سير وقايع زندكى هر فرد با مراجعه به يكك طالع و يا زيج (شكل بندى ستاركان در لحظه تولد) تعيين مىشد. 

در كلء ارزيابى شخصيت هر فرد باتوجه به لحظه تولد وى و ارائه بيش بينىهاى مناسب براساس يكى از كتابجههاى راهنما يا 
تقويمهاى نجومى صورت مى كرفت كه بىشباهت به طالعبينىهاى جديد كه هنوز در بسيارى از روزنامهها و مجلاءت يافت 
مىشوند, نبودند. آكاهى كستردهاى كه بيرامون جهان فيزيكى درخلال انقلاب علمى كسترش يافت» نقش مهمى در كاهش توجه 
جدى نسبت به طالع بينى داشت اما با اين حال محبوبيت طالع بينى همجنان درميان مردم بايدار باقىمانده است. كفبينى شيرينترين 
دروغ 

كف بينى را نيز كه براى تعبين خصوصيات فرد براساس تفسير جين و جر وكثهاى كف دست و همينطور يستى و بلندىهاى كف 


دست اشاره مىكند. تصور براين است كه كف بينى بدوصورت يكك نظام مدون از ٠٠٠١‏ سال قبل از ميلاد در كشور جين وجود 





داشته است. 

اما ققدان هركونه تبيين منطقى درخصوص استنباطها و تفسيرهاى بهعمل آمده و اين آكاهى بديهى كه خطوط مخروطى شكل 
دستها و ساير خصوصيت آنها مى تواند با تمرينهاى فيزيكى تغيير كند. باعث مىشود كه كف بينى بهعنوان يكك روش خرافى و 
نوعى شيادى كثار كذاشته شود. 

معمولترين روشى كه كف بينها بهكار مىبرند اظهارنظرهاى كلى و بيش باافتادهاى مانند اينكه؛ شما نسبت به والدين خود محبت 
ازيادى را نشان مىدهيدء ولى كاهى نيز با آنها شديدا اختلاف بيدا مى كنيد كه ممكن است درباره همه افراد مصداق داشته باشد و 


البته در روا 





اسى تحت عنوان اثر بارنوم از آآن ياد مى شود. 


اما هدف از بيان اين مطالب كوشزد كردن اهميت شخصيت بهعنوان ملاكى بىنظير براى شناخت انسانها است,. البته به همان نسبت 


هم اككر بوصورت صحيح و از طريق علمى بيش نرويم مطمئنا در شناخت شخصيت افراد دجار اشتبا خواهيم شد. انسان هزاره سوم و 


انسان هزاره سوم البنه بايد نيمنكاهى به نظريات دانشمندان بيش از خود كه از تيبشناسىهاى بدنى نا اندا: 





برآمدكىهاى جمجمه انسان كار كردهاند؛ داشته باشد ولى اكر بخواهد بيش از اندازه به اين نظريات اهميت دهد و در آنها 





غوطهور شود بىشكك راه بزبستى را طى كرده كه يكبار اين افراد رفتهاند تا شايد روزى ما اين راءها را نرويم البته بدشرطى كه از 
شيرينى و كوش نواز بودن طالعبينى و كفبينى و روشنبينى صرفنظر كنيم و سعى كنيم به دنياى تجربى درونى انسانها كه البته 
خشك. تلخ؛ دردناك و 5 3 ن اه است توجه 9 ان آنط “1 5 
كاهى خشك. تلخ؛ دردناكك و كاهى هم شيرين و دلخواه است توجه كنيم و دنيا و انسانها را آنطور كه هستند قبول كنيم نه 
آنطورىكه ما دوست داريم باشند. تفكرات قالبى و شخصيت 
با نكاهى اجمالى به مطالب مطرح شده جاى تعجب باقى | ت كه جهطور بعضى افراد اين معماى 
اين ساد كى با تفكرات قالبى خويش به يكك جشم به هم زدن محكوم به فلان 
است. بنابراين بعد از ازدواج خيانت مى كندء يا جون بدرش در ميانسالى مخفيانه ازدواج مجدد داشته» بنا 





ت يعثى انسان را به 





رفتار در آينده مى كنند .جراكه مثلا او اهل فلان شهر 





اين او هم همجون يدرش 


رفتار خواهد كرد. درصورتىكه ما خوب مىدانيم هر انسائى داراى شخصيت كاملا متفاوتى است 
دوقلوهاى يكك تخمى كه از نظر شخصيتى خيلى به هم شبيه هستند. 
ضمن اينكه ما مىدانيم باتوجه به صرف وقت زياد در جهت كشف نقاط كور شخصيت افراد كه كاها فقط و فقط در موقعيتهاى 





در عوارد اسكابى خزمورة 


خاصى بروز مى كند. باز هم نمى توانيم نقشهاى كامل براى بيش بينى رفتار اين افراد داشته باشيم جون شخصيت يكك واحد يوياى 
روانى است و مرتبا در حال تغيير و تحول است و دليلش اين است كه تابعى است از متغيرهاى زمانى و مكانى و موقعيتى بنابراين 
ضرورت حساسيت در برخورد با اين واحد روانى بىشكك بر هيج انسان فاضل و اهل منطق و تفكر يوشيده نمىماند. زمان و شئاخت 
شخصيت افراد 

زمان يكى از بهترين عواملى است كه به ما كمكك مى كند ت 
معاصر نمى تواند يا بهتر بككُوييم تحمل صرف وقت براى شنا جه بهتر آنكه بهاى اين كالاى 
باارزش را برداخت ولو آنكه درياف تكتندهاش يكك فال بين قهوه كمسواد يا يكك كولى خياب نكرد باشد. 

تحقيقات نشان داده اسث كه بين * تا 17 ماه حداقل زمانى اسث كه اكثر افراد در معاشرت با يككديكر تقريبا نيمرخ كاملى از 


يت افراد را تا حدى يشناسيم اما صد افسوس كه انسان 








.شخصيت افراد را ندارد. بنا 





شخصيت خودشان را 





وز مى دهند. مخصوصا در زوجهايى كه قصد ازدواج دارند اين موضوع قابل تأمل است. 
شايد يكى از دلايل مهمى كه ازدواجهاى بسيارى در كشورمان منجر به طلاق مى شود همين عامل باشد كه زمان آشنايى افراد تا 
ازدواج يا كمتر از * تا 17 ماه است و يا كيفيت اين روابط از بابت زمان حد قابل توجهاى نداشته است. 





درنهايت مىتوان كفت بهترين راءها براى شناخت شخصيت افراد كمكك كرفتن از آزمونهاى شخصيت,ء مصاحبه؛ مشاهده تجربى» 


صرف زمانهاى مشترك و كذار از تجربهدهاى مشكل و حل مسئله مشتركك توسط دو تن كه خواهان شناخت شخصيت يكديكرند. 
غمكينى ها و افسردكى و شيوه هاى مواجهه با آن 


جكونه مى توانيد بر افسرد كى غلبه كنيد؟ 
تفريباً همه افراد در طول زندكى خود جنين احساساتى را تجربه مى كنند ؛ اكر شما هم اكنون در جنين شرايطى هستيد راهكارهاى 
زيربه شما كمكك مى كند تا براين احساساث غلبه كنيد. 

از رختخواب خارج شويد 

يكى از كارهاى مهمى كه مى توانيد انجام دهيد صبح بيدار شدن در موعد مشخص است (حتى در تعطيلات ايان هفته). ترجيحاً 
ساعت 7 صبح يا زودتر بيشنهاد مى شود. داشتن انظما به كاركرد طبيعى بدن شما كمكك مى كند و در نتيجه احساس هاى بهنجارى 
خواهيد داشت. 1 

نور 

نور به بهتر شدن كاركرد بدن كمكك مى كند. بنابراين به محض بيدار شدن خود را در معرض نور قرار دهيد. برده ها را به كنارى 
بزئيد تا نور بيشترى به درون خانه بتابد. از آن بهتر هر جه سريعتر از منزل خارج شويد و در معرض تابش نور خورشيد قرار كيريد. 
حركت 

فعال باشيد. اكسيزن جذب كنيد! به اين معنى كه برخيزيد و به مدت 7 الى 77 د 





در اتاق راه برويد ودر صورت امكان دوجرخه 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه 11/9 1ز ونإ دنال 


سوارى كنيد. ورزش ملاديم به جريان خون كمكك مى كند ؛ اكسيزن بيشترى را به بدنتان (به ويزه مغز) مى رساند و هشيارى و 
سرزندكى را در شما بهتر مى كند. 

صبحانه 

صبحانه خود را با بروتثين ( تخم مرغ » كره ء بادام زمينى , آجيل » بنير) شروع كنيد. هنكامى كه بيدار مى شويد اندام هاى بدن شما 
بن هاست. براى متعادل كردن وعده هاى غذايى اصلى تان يكك عدد يرتقال 





جهت تأمين نيروى لازم آماده جذب غذا و به ويزه برو 





يا ساير ميوه هاى تازه و نيز حبوبات يا نان كندم را نيز به ريم غذايى تان اضافه كنيد. 

با كسى صحبت كنيد 

يكى از سريع ترين راه ها براى مبارزه با افسردكى ايجاد ارتباط با ديككران است. نبايد فكر كنيد كه به هنكام افسردكى بايد از 
ديكران دورى كرد. بنابراين مسئله را براى خود آسان بككيريد. با كسى كه دوستش داريد در مورد موضوعى لذت بخش صحبت 
كنيد. وقتى با كسى صميمى مى شويد هركز بر يايه فرضيه هاى بيش ساخته خود نتيجه كيرى نكنيد. شما احساسات و افكار طرف 
مقابل را به خوبى نمى شناسيد. يكك رابطه سالم همه جوانب را مى سنجد. ار احساس كرديد به كمكك فرد د. 
از وى كمكك بككيريد. 

در صورتى كه نتوانستيد مسائل خود را با طرف مقابل به شيوه اى صحيح حل كنيد حتماً از فردى مثل مشاوره والدين» افراد با تجربه 
ديككر و افراد قابل اعتماد كمكك بخواهيد. يكك رابطه سالم از تقاضاى كمكك نمى هراسد.به خاطر بسياريد هميثه بايان كفتكوها 
حل كامل مسئله نيست. خود را براى يايان ناموافق و يا بينابين آماده كنيد. يكك رابطه سالم ؛ بيروى كو ركورانه ويا توافق كامل را 
طلب تمى كثلده 

از ديكران خرده نكيريد. البته شما نمى توانيد هر جيز و هر كس را ببذيريد ولى در عين حال خرده كير هم نباشيد. اين كار از انرزى 
هاى شما مى كاهد. مطالعات نشان مى دهد هر جه بيشتر خوبى هاى ديكران را ببينيد و كشف كنيدء روابط بهترى برقرار خواهيد 
نمود. رابطه سالم با سوء تفاهم و زخم هاى كذشته ارتباطى ندارد. 

كفتكوء بيروز شدن هر دو نفر است. ارتباط سالم بر مبناى برنده و بازنده استوار نيست. يكك رابطه سالم 
داراى دو برنده است كه هر يكك با كمكك ديككرى به دنبال ياسخ مسثله مى كردد 

شما قادريد ارتباط خود را قطع كنيد , مى نوانيد خود راز يكك رابطه بيرون بكشيد و به ارتباط خود يايان دهيد. مطالعات نشان مى 





ى احتياج داريد 











به خاطر بسياريد هدف ١‏ 


دهد اككرجه در يكك ارتباط مؤثر «وفادارى؛ اصل مهمى است اما يكك ارتباط سالم به اكثون مى انديشد نه اميدوارى نسبت به يكك 
ايده آل احتمالى در آيئده. 

محبت و صميميت خود را نشان دهيد 

صميميت نقش بسيار مهمى در ارتباطات بين فردى دارد. يكك رابطه سالم » احساسات صميمانه و دوستانه را مى طلبد. 

تعادل زندككى خود را حفظ كنيد 

در همه امور تعادل خود را حفظ كنيد و به هر يكك از افراد و مسائل زندكى خود سهم مناسبى را اختصاص دهيد. يكك رابطه سالم 
وابستكى هاى شديد و عادت كونه را نمى يذيرد. 
به خود فرصت دهيد 

دوست شدن و ايجاد يكك رابطه سالم , يكباره اتفاق نمى افتد. به خصوص وقتى در محيطى جديد مثل دانشكاه و خوابكاه قرار مى 
كيريد» نزديكك شدن به افراد جديد كمى دشوار به نظر مى رسد. ولى به خاطر بسياريد آشنا شدن با افراد كمى طول مى كشد ايجاد 
يكك رابطه سالم نياز به زمان دارد. 





'خودتان باشيد 

اكر بتوانيد در برخوردهايتان خودتان باشيد و نقش بازى نكنيد بسيار دلجسب تر و مقبول تر خواهيد بود. جنانجه خود را زير نقاب 
ينهان كنيد بالاخره دير يا زود خود واقعى تان آشكار خواهد شد و به روابط شما لطمه خواهد زد. يكك رابطه سالم با انسان هاى 
واقعى ساخته مى شود نه با تصورات. 

غمكينى ها و افسردككى و شيوه هاى مواجهه با آن 

جكونه مى توانيد بر افسرد كى غلبه كنيد؟ 

تفريباً همه افراد در طول زندكى خود جنين احساساتى را تجربه مى كنند ؛ اكر شما هم اكنون در جنين شرايطى هستيد راهكارهاى 
زيربه شما كمكك مى كند تا بر اين احساسات غلبه كنيد. از رختخواب خارج شويد 

يكى از كارهاى مهمى كه مى توانيد انجام دهيد صبح بيدار شدن در موعد مشخص است (حتى در تعطيلات يايان هفته). ترجيحاً 
ساعت 7 صبح يا زودتر بيشنهاد مى شود. داشتن «نظم؛ به كا ركرد طبيعى بدن شما كمكك مى كند و در نتيجه احساس هاى بهنجارى 
خواهيد داشت. نور 

نور به بهتر شدن كاركرد بدن كمكك مى كند. بنابراين به محض بيدار شدن خود را در معرض نور قرار دهيد. برده ها را به كنارى 
بزئيد نا نور بيشترى به درون خانه بتابد. از آن بهتر هر جه سريعتر از منزل خارج شويد و در معرض تابش نور خورشيد قرار كيريد. 
حركت 

فعال باشيد, اكسيزن جذب كنيد! به اين معنى كه برخيزيد و به مدت 7 الى 77 دقيقه در اتاق راه برويد و در صورت امكان دوجرخه 
سوارى كنيد. ورزش ملاديم به جربان خون كمكك مى كند ؛ اكسيزن بيشترى را به بدنتان (به ويزه مغز) مى رساند و هشيارى و 
سرزند كى را در شما بهتر مى كند. صبحانه 

ن ( تخم مرغ . كره ‏ بادام زمينى , آجيل ٠‏ بنير) شروع كنيد. هنكامى كه بيدار مى شويد اندام هاى بدن شما 


جهت تأمين نيروى لازم آماده جذب غذا و به ويزه بروتثين هاست. براى متعادل كردن وعده هاى غذايى اصلى تان يكك عدد يرتقال 


صبحانه خود را با بروتي 








يا ساير ميوه هاى تازه و نيز حبوبات يا نان كندم را نيز به رزيم غذايى تان اضافه كنيد. با كسى صحبت كنيد 

يكى از سريع ترين راه ها براى مبارزه با افسردكى ايجاد ارتباط با ديكران است. نبايد فكر كنيد كه به هنكام افسرد كى بايد از 
ديكران دورى كرد. بنابراين مسئله را براى خود آسان بكيريد. با كسى كه دوستش داريد در مورد موضوعى لذت بخش صحبت 
كنيد. وقتى با كسى صميمى مى شويد هركز بر يايه فرضيه هاى بيش ساخته خود نتيجه كيرى نكنيد. شما احساسات و افكار طرف 
مقابل را به خوبى نمى شناسيد. يكك رابطه سالم همه جوانب را مى سنجد. اككر احساس كرديد به كمكك فرد ديككرى احتياج داريد 
از وى كمكك بككيريد. 

در صورتى كه نتوانستيد مسائل خود را با طرف مقابل به شيوه اى صحيح حل كنيد حتماً از فردى مثل مشاوره والدين» افراد با تجربه 
ديكر و افراد قابل اعتماد كمكك بخواهيد. يكك رابطه سالم از تقاضاى كمكك نمى هراسد.به خاطر بسباريد هميشه بايان كفتكوها 
حل كامل مسئله نيست. خود را براى يايان ناموافق و يا بينايين آماده كنيد. يكك رابطه سالم , بيروى كو ركورانه ويا توافق كامل را 
طلب نمى كند, 








از ديكران خرده نكيريد. البته شما نمى توانيد هر جيز و هر كس را ببذيريد ولى در عين حال خرده كير هم نباشيد. اين كار از انرزى 


هاى شما مى كاهد. مطالعات نشان مى دهد هر جه بيشتر خوبى هاى ديككران را ببينيد و كشف كنيدء روابط بهترى برقرار خواهيد 
نمود. رابطه سالم با سوء تفاهم و زخم هاى كذشته ارتباطى ندارد. 

به خاطر يسباريد هدف از كفتكوء بيروز شدن هر دو نفر است. ارتباط مالم بر مبناى برنده و بازنده استوار نيست. يكك رابطه سالم 
داراى دو برنده است كه هر يكك با كمكك ديككرى به دنبال ياسخ مسئله مى كردد 

شما قادريد ارتباط خود را قطع كنيد ؛ مى : 


اخود رااز يكك رابطه بيرون بكشيد و به ارتباط خود يايان دهيد. مطالعات نشان مى 





دهد اكرجه در يكك ارتباط مؤثر «وفادارى؛ اصل مهمى است اما يكك ارتباط سالم به اكثون مى انديشد نه اميدوارى نسبت به يكك 





ايده آل احتمالى در آينده. محبت و صميميت خود را نشان دهيد 





بسيار مهمى در ارتباطات بين فردى دارد. يكك رابطه سالم . احساسات صميمانه و دوستانه را مى طلبد. تعادل 
زندككى خود را حفظ كنيد 

در همه امور تعادل خود را حفظ كنيد و به هر يكك از اقراد و مسائل زند كى خود سهم مناسبى را اختصاص دهيد. يكك رابطه سالم 
وابستكى هاى شديد و عادت كونه را نمى يذيرد. به خود فرصت دهيد 

دوست شدن و ايجاد يكك رابطه سالم , يكبارء اتفاق نمى افتد. به خصوص وقتى در محيطى جديد مثل دانشكاه و خوابكاه قرار مى 
كيريد» نزديكك شدن به افراد جديد كمى دشوار به نظر مى رسد. ولى به خاطر بسياريد آشنا شدن با افراد كمى طول مى كشد ايجاد 
يكك رابطه سالم نياز به زمان دارد. خودتان 








اكر بتوانيد در برخوردهايتان خودتان باشيد و نقش بازى نكنيد بسيار دلجسب تر و مقبول تر خواهيد بود. جنانجه خود را زير نقاب 
ينهان كنيد بالاخره دير يا زود خود واقعى تان آشكار خواهد شد و به روابط شما لطمه خواهد زد. يكك رابطه سالم با انسان هاى 


واقعى ساخته مى شود نه با تصورات. 
بهداشت روانى كاركنان سازمانها 


اويسنده؛ زهرا كرمى 

مقدمه: 

توجه و احترام به شخصيت و عقيده كاركنان سازمانها از ضروريات مديريت است. اين مسئله بويزه در موسسات آموزشى كه نوع 
رابطه مدير با اعضاى آموزشى و دان شآموزان تا حد زيادى جو كلاس و مدرسه را تحت تاثير قرار مىدهدء يايكاه ويزهاى دارد. 
رعايت نكردن اصول انسانى و اخلاقى از جانب مدير نه تنها معلمان بلكه فرآوردههاى نهايى سيستم يعنى دان شآموزان را كه 
آيندهسازان جامعه نيز هستند به مشكلات رفتارى دجار خواهد كرد كه نتيجه آن بدون شكك نابهنجارى اجتماعى است. 

امروزه اكثر صاحبنظران مديريت» روش مديريت مشاركتجويانه را بيشنهاد مى كنند و بر اين باورند كه ميزان اعمال روشهاى 
مشاركت جويانه در سازمانها نشانه توجه به عوامل انسانى است. 





اما بيش از هر مطلبى لازم است به تعريف مفاهيم مشاركت و بهداشت روانى بيردازيم. 

تعريف مشاركت و بهداشت روانى 

از مشاركت تعاريف متفاوتى ارائه شده است" سالمون” در تعريف مشاركت مىكويد": فلسفه يا سبكك مديريت سازمانى است كه 
نياز و حقوق كاركنان را تشخيص مىدهد نا بدطور فردى يا جمعى با مديريت در حيطههاى فراسوى سازمانى د ركير شوند كه 
معمولا با تبادل نظر جمعى حمايت مى شود. 

در همين زمينه محمدعلى طوسى مى كويد: 

"بيش فرض اساسى مشاركت كاركنان تاكيد بر شان و مقام انسان در محيط كار است“ يس مى توان كفت: مشاركت شنيدن صداى 


ديكران را سان مىسازد, احساس مالكيت را بهوجود مىآورد, حاشيهنشينى را از ميان بر مىدارد؛ ناتوان را نيرومند مىسازد و 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه 11/93 1ز و نل دنال 


سرانجام فرهنكك سكوت را در هم مى شكند ودل و ذهن انسان را به زمان او بيوند مى دهد و بدينترتيب احساس تازءاى از يذيرش 
و اهميت وجود ايجاد مىكردد. 

دراين راستا يكى از وظايف اساسى هديريت كه شايد تاكنون كمتر مطرح شده؛ تامين بهداشت روانى كاركثان سازمان است كه در 
مديريت مشاركتجويانه طراحى شده و مورد توجه قراركرفته است. 


بهداشت روانى نيز از مباحث جانبى است و آنجه به درك بهتر آن كمكك مى كند. 





توجه به اصول بهداشت روانى است كه اكثر 





روانشناسان در مورد آن توافق دارند . شاملو“ ينج اصل را در خصوص بهداشت روانى به شرح زير مطرح مى 
-1 احترام به شخصيت خود و ديكران 
يكران 


-" داشتن اين حقيقت كه رفتار انسان معلول عواملى است. 


-7 شناخت محدوديتهاى خود 





-؟ شناسايى احتياجات و مح ركدهايى كه سبب اعمال رفتار انسان مى كردد. 


اصول درسازمانها براى جل وكيرى از بروز ناكهانى بيمارىهاى روانى» آشفتكى هاى اجتماعى و بى نظمى اهميت فراوانى 





در محيط كار يعنى جل وكيرى از بروز مشكلات روائى و اختلالات روحى كه به دليل عوامل موجود در كاركثان به 
وجود مى آيد و ايجاد فضاى كارى سالم به نحوى كه به جند هدف برسيم: 

١-‏ كاركتان به دليل عوامل موجود در محيط, كرفتار بريشانىهاى روانى نشوند. 

-؟ كاركنان سازمان نسبت به محل كار خود احساس رضايت كتند و به كار كردن در سازمان علاقهمند باشئد. 





-" كاركنان سازمان نسبت به خود روساء زيردستان و همكاران و بهدطور كلى نسبت به جهان اطراف خود بويزه نسبت به جايكاه 
خود در سازمان احساس مثبتى داشته باش 

-5 كليه كاركنان قادر به ايجاد روابط مطلوب در محيط كار با عوامل موجود آن باشئد. 

-ه على رغم مشكلائى كه در خانواده و محل كار خود دارند؛ احساس خو. 


خشنود باشند. 


كنند وازعضويت خود در آن سازمان راضى و 





اتفاق نظر صاحبنظران بر اين است كه اعمال اين روش در مورد كاركثان حرفهاى و متخصص از حساسيت ويزهاى برخوردار است 


و اعمال نكردن اين روش در مورد اين كونه كاركنان اضطراب و بريشانى روانى آنان را به مراتب افزونتر خواهد سا. 





كادر آموزشى مدارس نيز از جمله كاركنان حرفهاى محسوب مىشوند كه بنا بر نظريههاى فوق بهطور طبيعى به مشاركت در امور 
فرهنكى و آموزشى مدرسه علاقهمند هستند و مدير آموزشى بايد به نظرها و ارزشهاى آنان بها دهد و زمينههاى لازم را براى 
مشاركت آنان فراهم سازه. 

با توجه به اينكه اغلب حدود يكك سوم از اوقات شبانه روز خود را در محيط كار مى كذرانيم ممكن است محل كار بر رفتار و 
روحيات تاث دلايل فرسود كى 


بسيار زيادى بككذارد. طبق تحقيقات انجام شده فشارهاى كارى, تعارضهاء نااميدىها مهمترين 





عواقب آن است. 





جسمى و روانى هستئد و بيمارى و ييرى زودرس 


در مدارس نيز توجه به بهداشت روانى كاركنان آموزشى و كاهش استرس در بين آنان از وظايف اصلى مديريت است. مدير بايد 





موقعيتى فراهم آورد كه اعضاى آموزشى بتوانند به طور موثر و كارا خدمت كنند. 

در مطالعهاى در مورد تعدادى از مدارس نيويورك كه از طرف معلمان آن هيج شكايت رسمى عليه مدير و مدرسه نشده بوده نشان 
داد كه اين مديران در مقايسه با مديرانى كه جنين شكاياتى از آن شده استه امتيازات بالاثرى در ملاحظات انسانى دارند. 

نتيجه كيرى 

بوطور كلى نتايج تحقيقات كوناكون همبستكى بين سبككهاى مديريت با بهداشت روانى كاركنان حرفهاى را مورد تائيد قرارداده 
است و نشان مىدهد كه سبكدهاى مديريت مشاركتجويانه به بهبود بهداشت روانى؛ افزايش همكارى كروهى؛ خلاقيت وكاهش 


ميزان برخاشكرى در بين كاركثان منجر مىشود. اين تحقيقات تاثير روانشناختى مشاركت را در سازمانهاى آموزشى وغي رآموزشى 








نشان مىدهد. بنابراين همه مديران بايد با توجه به موقعيت و سطح نيروى انسانى در انتخاب روش مديريتى خود تامل و دقت نظر 
كافى به عمل آورند و زمينههاى لازم را براى مشاركت كاركنان در اداره امور سازمان فراهم آورند. 
در حقيقت نيازهاى روانى انسانها مانند احساس احترام» شناخته شدن كشف استعدادهاء ارزش اجتماعى؛ احساس مالكيت و نظاير 


آن از طريق مشاركت به دست مىآيد. بايد كفت محيطى كه در آن كار مى كنيم خانه ماست و تنها از طريق سرماي هكذارى و 





مشاركت در امور آن و احساس مالكيت احساس امنيت وآرامش مى كن 

كارمند يا معلمى كه در مسئوليتهاء موفقيتها و افتخارات سازمان شركت دارد از روان نسبتا سالمى برخوردار خواهد بود. 

بهداشت روانى كا ركنا نسازمانها 

نويسئده: زهرا كرمى مقدمه: 

توجه و احترام به شخصيت و عقيده كاركنان سازمانها از ضروريات مديريت است. اين مسئله بويزه در موسسات آموزشى كه نوع 
رابطه مدير با اعضاى آموزشى و دان ش آموزان تا حد زيادى جو كلاس و مدرسه را تحت تاثير قرار مىدهدء بايكاه ويزءاى دارد. 
رعايت نكردن اصول انسانى و اخلاقى از جانب مدير نه تنها معلمان بلكه فرآوردههاى نهايى سيستم يعنى دان شآموزان را كه 
يندهسازان جامعه نيز هستند به مشكلات رفتارى دجار خواهد كرد كه نتيجه آن بدون شكك نابهنجارى اجتماعى است. 


امروزه اكثر صاحب نظران مديريت؛ روش مديريت مشاركت. 





جويانه را بيشنهاد مىكتند و بر اين باورند كه ميزان اعمال روشهاى 
مشا رك تجويانه در سازمانها نشانه توجه به عوامل انسانى است. 

اما بيش از هر مطلبى لازم است به تعريف مفاهيم مشاركت و بهداشت روانى ببردازيم. تعريف مشاركت و بهداشت روانى 

از مشاركت تعاريف متفاوتى ارائه شده است" سالمون” در تعريف مشاركت مىكويد": فلسفه يا سبكك مديريت سازمانى است كه 
نياز و حقوق كاركثان را تشخيص مىدهد تا بهطور فردى يا جمعى با مديريت در حيطههاى فراسوى سازمانى د ركير شوند كه 
معمولا با تبادل نظر جمعى حمايت مى شود. 

در همين زمينه محمدعلى طوسى مى كويد: 

بيش فرض اساسى مشاركت كاركنان تاكيد بر شان و مقام انسان در محيط كار است”“ يس مى توان كفت: مشاركت شنيدن صداى 





ديكران را آسان مىسازد. احساس مالكيت را بهوجود مىآورد, حاشيهنشينى را از ميان بر مىدارد؛ ناتوان را نيرومند مىسازد و 





سرانجام فرهنكك سكوت را در هم مى شكئد ودل و ذهن انسان را به زمان او بيوند مى دهد و بدينترتيب احساس تازءاى از يذيرش 
و اهميت وجود ايجاد مى كردد. 

دراين راستا يكى از وظايف اساسى مديريت كه شايد تاكنون كمتر مطرح شده؛ تامين بهداشت روانى كاركنان سازمان است كه در 
مديريت مشاركتجويانه طراحى شده و مورد توجه قراركرفته است. 

بهداشت روانى نيز از مباحث جانبى است و آنجه به درك بهتر آن كمكك مى كند؛ توجه به اصول بهداشت روانى است كه اكثر 
روانشناسان در مورد آن توافق دارند". شاملو“ ينج اصل را در خصوص بهداشت روانى به شرح زير مطرح مى كند: 

١-‏ احترام به شخصيت خود و ديكران 

-؟ شناخت محدوديتهاى خود وديكران 

-" داشتن اين حقيقت كه رفتار انسان معلول عواملى است. 

-؟ شناسايى احتياجات و مح ركدهايى كه سبب اعمال رفتار انسان مى كردد. 

رعايت اين اصول درسازمانها براى جل وكيرى از بروز ناكهانى بيمارىهاى روانى» آشفتكى هاى اجتماعى و بى نظمى اهميت فراوانى 
داره. 

بهداشت روانى در محيط كار يعنى جل وكيرى از بروز مشكلات روانى و اختلالات روحى كه به دليل عوامل موجود در كاركنان به 
وجود مى آيد و ايجاد فضاى كارى سالم به نحوى كه به جند هدف برسيم: 

١-‏ كاركتان به دليل عوامل موجود در محيط, كرفتار بريشانىهاى روانى نشوند. 

-؟ كاركنان سازمان نسبت به محل كار خود احساس رضايت كنند و به كار كردن در سازمان علاقهمند باشئد. 

- كاركنان سازمان نسبت به خود روساء زيردستان و همكاران و بهطور كلى نسبت به جهان اطراف خود بويزه نسبت به جايكاء 
خود در سازمان احساس مثبتى داشته باشند. 

-5 كليه كاركنان قادر به ايجاد روابط مطلوب در محيط كار با عوامل موجود آن باشند. 

-0 على رغم مشكلانى كه در خانواده و محل كار خود دارند؛ احساس خوشبختى كنند واز عضويت خود در آن سازمان راضى و 
خشنود باشند. 

اتفاق نظر صاحب نظران بر اين است كه اعمال اين روش در مورد كاركنان حرفهاى و متخصص از حساسيت ويزهاى برخوردار است 
و اعمال نكردن اين روش در مورد اين كونه كاركتان اضطراب و بريشانى روانى آنان را به مراتب افزونتر خواهد ساخت. 

كادر آموزشى مدارس نيز از جمله كاركنان حرفهاى محسوب مى شوند كه بنا بر نظريههاى فوق بهطور طبيعى به مشاركت در امور 
فرهنكى و آموزشى مدرسه علاقهمند هستند و مدير آموزشى بايد به نظرها و ارزشهاى آنان بها دهد و زمينههاى لازم را براى 
مشاركت آنان فراهم سازد. 

با توجه به اينكه اغلب حدود يكك سوم از اوقات شبانه روز خود را در محيط كار مى كنذرانيم ممكن است محل كار بر رفتار و 
روحيات تاثير بسيار زيادى بككذارد. طبق تحقيقات انجام شده فشارهاى كارى؛ تعارضهاء نااميدىها مهمترين دلايل فرسود كى 
جسمى و روانى هستند و بيمارى و بيرى زودرس نيز از عواقب آن است. 

در مدارس نيز توجه به بهداشت روانى كاركتان آموزشى و كاهش استرس در بين آنان از وظايف اصلى مديريت است. مدير بايد 
به طور موثر و كارا خدمت كنند. 





موقعيتى فراهم آورد كه اعضاى آموزشى 





در مطالعهاى در مورد تعدادى از مدارس نيويورك كه از طرف معلمان آن هيج شكايت رسمى عليه مدير و مدرسه نشده بوده نشان 
داد كه اين مديران در مقايسه با مديرانى كه جنين شكاياتى از آن شده استء امتيازات بالا-ترى در ملاحظات انسانى دارئد. 
نتيجه كيرى 

بهطور كلى نتايج تحقيقات كوناكون همبستكى بين سبككهاى مديريت با بهداشت روانى كاركنان حرفداى را مورد تائيد قرارداده 
است و نشان مىدهد كه سبكدهاى مديريت مشا ركنت جويانه به بهبود بهداشت روانى؛ افزايش همكارى كروهى؛ خلاقيت وكاهش 








ميزان برخاشكرى در بين كاركنان منجر مىشود. اين تحقيقات تاثير روانشناختى مشاركت را در سازمانهاى آموزشى وغيرآموزشى 
نشان مىدهد. بنابراين همه مديران بايد با توجه به موقعيت و سطح نيروى انسانى در انتخاب روش مديريتى خود تامل و دقت نظر 


كافى به عمل آورند و زمينههاى لازم را براى مشاركت كاركثان در اداره امور سازمان فراهم آورند. 





در حقيقت نيازهاى روانى انسانها مانند احساس احترام شناخته شدن كشف استعدادهاء ارزش اجتماعى؛ احساس مالكيت و نظاير 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 11/9 از ونلادالر 


آن از طريق مشاركت به دست مىآيد. بايد ككفت محيطى كه در آن كار مىكنيم خحانه ماست و تنها از طريق سرمايهكذارى و 
مشاركت در امور آن و احساس مالكيت احساس امنيت وآرامش مى كنيم. 

كارمند يا معلمى كه در مسئوليتهاء موفقيتها و افتخارات سازمان شركت دارد از روان نسبتا سالمى برخوردار خواهد بود. 

روان فراموش شده من 


نويسنده:اميرعباس ميرزاخخانى 


بررسى جامعهشناختى بهداشت رواتى در سنين جوانى 





وقتى كودكى متولد مىشود, والدين و اطرافيان به وزن و تغذيه او توجه خاصى دارند؛ آلوده نبودن آب مصرفى كودك؛ مصرف 
ويتامينهاى مختلف؛ غذاهاى كمكى و رسيد كى به بهداشت جسمى كودك؛ جهت فعاليتهاى والدين را مشخص مىكند. اما 
والدين كمتر به فكر بهداشت روانى كودك خود هستند. منظور از بهدا: 
بتواند خود را با محيط تطبيق دهدء قابليتهاى خود را بروز دهد و دجار اختلالات عاطفى و رقتارى نباشد. 

برخوردارى از بهداشت روانى سالم. مستلزم داشتن خانوادهاى كامل و سلامت است كه افراد با عضويت در آن بهعنوان زن»؛ شوهر 
ويا فرزندء در يكك شبكه عاطفى سهيم مىشوند. به يكك كروه با تاريخ مشتركك تعلق بيدا مى كنند. خانواده نخستين محيطى اسثت 
كه كودك در آن شخصيت وجودىاش شكل مى كيرد و به نحوى انتقالدهنده فرهنككهاء سنتها و باورهاى خاص خود او باشد 





روانى؛ سا زكارى فرد با محيط اطراف خود است نا فرد 








(از شيوه غذا خوردن تا افكار سياسى.) كودكك در خانواده با اجتماع بيرون از خانه آشنا مىشود و نكرش او به جامعه تا حد زيادى 
تحت تاثير نككرش خخانواده است. او در محيط خانه اجتماعىشدن را كام به كنام مىآموزد و در نهايت به انسانى كاملا اجتماعى 
تبديل مىشود. كودكك ديروز حال به نوجوانى تبديل شده كه در خلال اب 
روز از يكديكر فاصله مى كيرند. واقعييت مهم شكاف ميان نسلها كاملترين و مختصرترين تعريف آن است. والدين در دوره 
.يكك هستند؛ روابط صميمانه و تنكاتنكى دارند شناختشان از كودك تا حد زيادى صحيح و كامل 


است اما با رشد كودكك و كذر او از كو كى به نوجوانى ميان والدين و فرزندان فاصلهاى ايجاد مى كند و به تدريج منجر به كاهش 


اجتماعى شدنء با والدين خود متفاوت شده و روز به 








خردسالى به فرزندان خود 





ارتباط ميانشان مى شود و اكر به موقع اقدام صحيحى صورت نكيرد, امكان قطع ارتباط ميان فرزند و والدين وجود دارد به كونهاى 
كه نوجوان در هر امرى با والدين خود مخالفت مىكند و والدين هم زمان كمترى براى برداختن به مسائل او در نظر مى كيرند. 
مىتوان ككفت بسيارى از والدين به فكر نيازهاى فرزندان خود هستند اما هنكام عمل تنها به مسائل مادى و رفاهى آنها مىانديشند و 
تامين نيازهاى روانى و هيجانى آنها را فراموش مى كنند يا وقت و انرى كافى براى آن در نظر نمى كيرند. 
خانواده امن ترين محيط 





جوانان 





برخوردارى از محيط خانوادكى قابل اعتماد تكي هككاهى مناسب براى رشد نوجوان اسث اما وجود امنيت در بعضى محيطهاى 
خانوادككى احساس نمى شود و علاوه بر آن فضاى فاميل و محل زندكى نوجوان نيز محيط سالمى نيست. نوجوانان محرومى كه در 
جمع افرادى با مشكلات فراوان از قبيل افسرد كى» خشونت؛ اعتياد و انحرافات جنسى زندكى مى كنئد؛ براى رفع مشكلات خود نه 
از خانواده شايستهاى برخوردار هستند و نه از اقوام و آشنايان صلاحيت ك به آنها را دارند. احساس امن 
عوامل تهيه كندده فرد به لحاظ جسمانى و روانى و نبود عوامل از ميا نبرنده نظم است. احساس ايمنى زمانى حاصل مى شود كه قرد 
در درون خود احساس كند تهديد نمىشود. احساس امنيت در دوران كودكى باعث مىشود فرد در آينده در برخورد با مسائل 
اجتماعى با برنامهريزى و به درستى عمل كند. 

اختلافات خانوادكى و دركيرى والدين با يكديكر احساس امنيت در خانه را از فرزندان سلب مى كند. كاهى اوقات خانوادهها 
كه در آن يدر و مادر از يكديكر جدا نشدهاند اما در حال نزاع و دركيرى با يكديكرند» در مقايسه با خانوادههايى كه والدين از 





به معناى فقدان 








بزه و بزهكارى در جامعه مى شون 





يكديكر جدا نشدهاند؛ اثر مخرب ترى بر فرزندان دارند و زمينهساز اصلى ت . فرزندانى كه در 


جنين خانوادههايى زندكى مى كنند در جريان مشاجره والدين دجار ترس و اضطراب آزاردهندهاى درباره آينده مىشوند. اين 








اضطراب اككر تداوم داشته باشدء اثر مخربترى در مقايسه با اضطراب جدايى والدين از يكديكر دارد وامكان دارد اين اضطراب به 





جوانب ديكرى هم تعميم يابد و حتى تا بزركسالى همراه او باقى مىماند و زمينهساز مشكلات ديكرى مىشود. 

كر بين والدين دركيرى آشكارى وجود داشته باشد. كودك دجار كشمكش روانى مىشود نمىداند از كداميكك طرقدارى كند يا 
حق را به كداميكك بدهد. در اين مواقع ممكن است كودكك كاهى به طرف مادر و كاهى به طرف بدر رو آورد و كاهى ممكن 
است فقط از يكك طرف ب 





نيبانى كند كه در اين صورت خشم و تنفر ديككرى را نسبت به خود بر مى|: 


مواقع مختلف نظر موافق نشان دهد؛ باعث ايجاد تشويش و نكرانى در او خواهد شد. 





يكى از علائم بارز رشد عاطفى و اجتماعى نوجوان؛ استقلال او از اولياى خود است. خودمختارى و استقلال فردى هدفى مهم در 
رشد محسوب مىشود. نوجوان مى خواهد فرديت او در خانواده به رسميت شناخته شود و بهعئوان فردى صاحب اختيار كه توانايى و 
قدرت تصميم كيرى داردء شناخته شود اكر اين فرايند استقلال نوجوان به درستى صورت كيرد روابط صميمانه او با والدين حفظ 
خواهد شد. خودمختارى و استقلال نوجوان جنبههاى مختلفى 
كسب آزادى كافى براى انجام امور بدون اتكا به ديكران است و استقلال عاطفى به معناى آزاد شدن از وابستكىهاى عاطفى 
كودكانه به والدين است. رفتارهايى از قبيل انتخاب نوع لباس؛ اصلاح موى سر و انتخاب دوستان در دوره نوجوانى افزايش مى يابد 
ولى در زمينههاى ديككر از قبيل برنامه ادامه تحصيل از والدين و سايرين كمكك و مشورت مىكيرند. آزاد ككذاشتن و استقلال دادن 


و محدوده اين آزادى بايد متناسب با شرايط اجتماعى و خانواد كى و سن او تعيين 


بد كه دو جنبه آن در نوجوانى برجسته مىشود. استقلال رفتارى كه 








به نوجوان بايد به تدريج صورت 
همه انواع آزادى به نوجوان مى تواند خطرآفرين باشد و حتى از جانب او بهعنوان رها كردن و بى توجهى به أو محسوب شود. 
نوجوانان به دنبال فرصتى براى كسب استقلال و حق انتخاب» بذيرفتن مسئوليت و اجازه بحث و كفتكو با والدين خود هستند نه 
آزادى بىحد و حصر و رهايى. خانوادهاى كه به نوجوان براى كسب استقلال كمكك كند. نه تنها باعث جدايى فرزندشان از خود 
نشدهاند. بلكه باعث مىشوند نوجوان با حفظ روابط كرم و صميمانه با خانوادداش» علاقهمندى خود را به دوستان و تزديكان نيز 
نشان دهد. 

دستيابى به استقلال عاطفى در دوره نوجوانى موجب مىشود تا فرد در بز ركسالى نه 
اين صورت به بدر و مادر خود متكى شده و قدرت تصميم كيرى براى زندكى آينده خود نخواهد داشت و اجازه مداخله و كنترل 
زندكى حود را به آنان مىدهد كه اين موضوع براى ازدواج و تشكيل زندكى مشتركك مشكل زاست. والدين براى كنترل و 
راهتمابى فرزندان خود روشهاى متفاوتى با توجه به نوع شخصيت خود و نوع ارتباطى كه با فرزندان دارند به كار مىبرند. برخى 





ن عاطفى غيوة راابه درستى ايفا كشده فر غير 


ازوالدين انتظار دارند فرزندشان كاملا مطيع و حرف شنو باش ند واهر آنجه كه آنها دستور مىدهند؛ عمل كنند. بعض ثيه 
كنترل فرزندان بى تفاوت هستند و بعضى ديكر رفتار بى ثباتى درباره آنها دارند و كاهى نوجوان را در مسائل خود رها م ىكندد و 
كاهى كنترل سختى بر آنها دارند, اما بهترين روش براى تربيت نوجوان كنترل و راهنمايى او به صورت همزمان و برحسب مورد 
است نه سختكيرى بيش از حد و نه رها كردن او در مسائلش. 

افزون بر آنكه واسدين ويزكىهاى خاصى را در فرزندان خود طلب مى كنند, نوجوانان و جوانان نيز از والدين خود اننظاراتى دارند 
كه آرزو دارند والدينشان نسبت به آنها برداشتها و رفتارى از اين نوع داشته باشند. 

-1 به آنها علاقه داشته باشند و هركاه كمكى خواستند دريغ نكنند. -؟ به حرفشان كوش دهند و سخن آنها را آنطور كه هست 
دركك كنند. -" به آنها نشان دهند كه واقعا دوستشان دارند. -5 آنها را مورد تائيد و حمايت قرار دهند. -0 جه خطا كتند يا نكنند 








آنها را همانطور كه هستند. بيذيرند. -ئ به آنها اعتماد كنند و با آنها همانئد افراد رشد يافته رفتار كنند. -/ آنها را مورد راهد 


قرار دهند. -6 افراد شاد و خوش خلقى باشند و محيط خانه را با نشاط نككه دارند والككوى خوبى در اختيارشان قرارد هند. 





جند قاعده كلى براى والدين 


-1 فرزند خود را دوست داشته باشيد: والدين اغلب فراموش مى كنند كه عشق و محبت به فرزند يكك نياز دائمى است. نيازهاى 





كودكان بهطور دائم تفسير مىكند عشق به كودكك اجازه مىدهد كه اين تغييرات به آسانى انجام كيرد. عشق به فرزند آزاد 
كذاشتن او در انجام دادن آنجه در آن لحظه مىخواهد انجام دهد نيست. احترام به فرزند اساس محبت است. ناكام كنندهترين 
عامل براى نوجوان اين است كه احساس كنند والدين آنها رادركك نمىكتئد اما دستور مى دهند. والدين زمائى كه مى خواهئد 
اعمال قدرت كتند, حتما بايد به كفتههاى فرزندان كوش دهند تا خشم آنها كاهش يابد آماده همكارى مى شوند. 





-؟ براى فرزند خود الكلوى خوبى باشيد: الككُو يا سرمشقشدن والدين؛ مهمترين عامل تعليم و تربيت و تضمين بهداشت روانى 
كودكان است. يكى از عواملى كه مى تواند به | 
مسئوليت در مقابل فرزندان و صادق نبودن با آنهاست. نمىتوان كود كان را به قبول هنجارهايى وادار كرد كه خود والدين آنها را 
قبول ندارند. كود كان و نوجوانان معمولا از روى الكوبردارى ياد مى كيرند. نه از طريق شنيدن دستورات بزر كترها. 


-#فرؤند نود را آموزش دهيد: تعدادى از والدين 





بخشى تلاش هاى والدين براى تربيت فرزندان آسيب رساند؛ عدم احساس 


بين كارى كه انجام مى دهند اين است كه فرزند خود را تنبيه مى كنند بدون 





آنكه به كودك توضيح دهند, جرا تنبيه مىشود و تنبيه كودكان را آسانتر از آموزش يا ترب ت كردن آنها مىدانند. اين نوع 
نككرشها فرزندان را سركش بار مى آورد. شما مى توانيد بيامدهاى شوم سيكار كشيدن, سوءاستفاده از مواد مخدر دروغ كفتن» 


تماشاى فيلمهاى خلاف عفت, داشتن روابط نامشروع و بسيارى ديكر از رفتارهاى نايسند را براى فرزند خود روشن كنيا 





-؟ فرزند خود را با انضباط بار بياوريد و به مسئوليتهاى خود آكاه باشيد: در بيشتر موارد علت ناتوانى والدين در مودب و منظم 


بار آوردن كار 





است كه تصور مىكنند بايد ميان عشق به فرزند و انضباط يكى را انتخاب كنندء اما ديد كاءهاى صحيح در 





'خصوص تربيت فرزندان اين است كه عشق به فرزند و انضباط مىتواند يكجا شامل حال فرزندان شود. در موقعيتهاى حساس 


وخطرناك كودكان و نوجوانان حتما بايد مطيع والدين باشند؛ كودكان در هر سنى كه باشند بايد بدانند كه انسان خطاكار بايد 





تاوان خطاى خود را يس دهد اما تنبيهها نبايد شديد و درازمدث باشند. 

دلايل بروز تعارض ميان والدين با نوجوانان و جوانان 

از عوامل و زمينههاى اساسى تعارض ميان نوجوانان با والدين» دركيرىهاى ناشى از وضع درسى نوجوان, مسائل ارزشى و اخلاقى» 
رابطه با دوستان و عوامل مرتبط با سن و جنس تفاوت ويزكىهايى شخصيتى نوجوان با والدينشء مسائل اقتصادىء انتظار والدين 
براى به عهده كرفتن مسئوليت و همكارى در كارهاى خانه از سوى نوجوان است. رفتارهاى اجتماعى نوجوانان و نوع ارتباط آنها با 
همسالانشان, با ارتباط بز ركسالان با يكديكربسيار متفاوت است و اين موضوع يكى از دلايل اصلى تعارض بين نوجوان و والندين 
است. مسائلى مانند انتخاب دوستان» زمان بيرون رفتن از خانه و همراه دوستان بودن» نوع بوشاكك و اصلاح موى سر و نكرش و 
رفتار در مقايسه با همسالان جنس مخالف از موضوعات مهم تنش زا بين آنهاست. انجام تكاليف درسىء رفتار نوجوان در مدرسه 


انتخاب رشته؛ نمرههاى امتحانى و وضعيت كارناهه؛ انضبا 





در مدرسه؛ رفتارهاى نوجوان نسبت به دبيران و مسئولان مدرسه 
تنشهاى قابل توجهى را بين والدين و نوجوان به وجود مى آورد.روابط با اعضاى خانواده و فاميل و نحوه ارتباط نوجوان با افراد 


مسن و بزركسال ديكر و ميزان احترامى كه براى ديكران قائل است؛ دركيرى با جواهر و برادر و نحوه عمل نوجوان در مقابل 
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انتظارات ديكر اعضاى خانواده و همجنين رعايت ارزشهاى اخلاقى و دينى براى خانوادهها از اهميت خاصى برخوردار است و 
بى توجهى نوجوان نسبت به آن بين او و والدين دركيرىهاى جدى ايجاد مى كند. اما بيشترين تعارض در خانوادههابى ديده مى شود 
كه والدين در يكك كلام به دنبال استقلال دادن به نوجوان هستند اما به كونهاى عمل مى كنند كه باعث تداوم وابستكى او به خود 
شولك 

روان فراموش شده من 

نويسنده:اميرعباس ميرزاخانى بررسى جامعهشتاختى بهداشت روانى در سنين جواتى 

وقتى كودكى متولد مى شود, والدين و اطرافيان به وزن و تغذيه او توجه خاصى دارند؛ آلوده نبودن آب مصرفى كودك؛ مصرف 
ويتامينهاى مختلف؛ غذاهاى كمكى و رسي د كى به بهداشت جسمى كودك؛ جهت فعاليتهاى والدين را مشخص مىكند. اما 
والدين كمتر به فكر بهداشت روانى كودك خود هستند. منظور از بهداشت روانى؛ سا زكارى فرد با محيط اطراف خود است نا فرد 
بتوائد خود را با محيط تطبيق دهدء قابليتهاى خود را بروز دهد و دجار اختلالات عاطفى و رفتارى نباشد. 

برخوردارى از بهداشت روانى سالم. مستلزم داشتن خانوادهاى كامل و سلامت است كه افراد با عضويت در آن بهعنوان زن» شوهر 
ويا فرزندء در يكك شبكه عاطفى سهيم مىشوند. به يكك كروه با تاريخ مشتركك تعلق بيدا مى كنند. خانواده نخستين محيطى است 
كه كودك در آن شخصيت وجودىاش شكل مى كيرد و به نحوى انتقالدهنده فرهنككهاء سنتها و باورهاى خاص خود او باشد 
(از شيوه غذا خوردن تا افكار سياسى.) كودك در خانواده با اجتماع بيرون از خانه آشنا مىشود و نكرش او به جامعه تا حد زيادى 
تحت تاثير نككرش خخحانواده اسث. او در محيط خانه اجتماعىشدن را كام به كام مىآموزد و در نهايت به انسانى كاملا اجتماعى 
تبديل مىشود. كودكك ديروز حال به نوجوانى تبديل شده كه در خلال اين اجتماعى شدنء با والدين خود متفاوت شده و روز به 
روز از يكديكر فاصله مى كيرند. واقعيت مهم شكاف ميان نسلها كاملترين و مختصرترين تعريف آن اسث. والدين در دوره 
خردسالى به فرزندان خود نزديكك هستند روابط صميمانه و تنكاتنكى دارند. شناختشان از كودكك تا حد زيادى صحيح و كامل 
است اما با رشد كودكك و كذر او از كودكى به نوجوانى ميان والدين و فرزندان فاصلداى ايجاد مى كند و به تدريج منجر به كاهش 
ارتباط ميانشان مى شود و اكر به موقع اقدام صحيحى صورت نكيرد, امكان قطع ارتباط ميان فرزند و والدين وجود دارد به كونهاى 
كه نوجوان در هر امرى با والدين خود مخالفت مىكند و والدين هم زمان كمترى براى يرداختن به مسائل او در نظر مى كيرند. 
مى توان كفت بسيارى از والدين به فكر نيازهاى فرزندان خود هستند اما هنكام عمل تنها به مسائل مادى و رفاهى آنها مىانديشند و 
تتامين نيازهاى روانى و هيجانى آنها را فراموش مى كندد يا وقت و انرى كافى براى آن در نظر نمى كيرند. خانواده امن ترين محيط 
براى جوانان 

برخوردارى از محيط خانواد كى قابل اعتماد, تكيه كاهى مناسب براى رشد نوجوان است اما وجود امنيت در بعضى محيطهاى 
خانوادكى احساس نمى شود و علاوه بر آن فضاى فاميل و محل زد كى نوجوان نيز محيط سالمى نيست. نوجوانان محرومى كه در 


جمع افرادى با مشكلات فراوان از قبيل افسرد كى» خشونت, اعتياد و انحرافات جنسى زندكى مى كنندء براى رفع مشكلات خود نه 





از خانواده شايستهاى برخوردار هستئد و نه از اقوام و آشنايان صلاحيت كمكك به آنها را دارند. احساس امنيت به معناى فقدان 
عوامل تهيه كنشده فرد به لحاظ جسمانى و روانى و نبود عوامل از ميانبرنده نظم است. احساس ايمنى زمانى حاصل مى شود كه فرد 
در درون خود احساس كند تهديد نمىشود. احساس امنيت در دوران كودكى باعث مىشود فرد در آينده در برخورد با مسائل 
اجتماعى با برنامهريزى و به درستى عمل كند. 

اختلافات خانواد كى و دركيرى والدين با يكديكر احساس امنيت در خانه را از فرزندان سلب مى كند. كاهى اوقات خائواده 
كه در آن يدر و مادراز يكديكر جدا نشدهاند اما در حال نزاع و دركيرى با يكديكرند در مقايسه با خانوادههايى كه والدين از 





ابى 





يكديكر جدا نشدهاند؛ اثر مخرب ترى بر فرزندان دارند و زمينهساز اصلى توليد بزه و بزهكارى در جامعه مى شوند. فرزندانى كه در 
جنين خانوادءهايى زندكى مى كنند در جريان مشاجره والدين دجار ترس و اضطراب آزاردهندهاى درباره آينده مىشوند. اين 
اضطراب اكر تداوم داشته باشد اثر مخرب ترى در مقايسه با اضطراب جدايى والدين از يكديكر دارد وامكان دارد اين اضطراب به 
جوانب ديكرى هم تعميم يابد و حتى تا بز ركسالى همراه او باقى مىماند و زميئهساز مشكلات ديكرى مىشود. 

اكر بين والدين دركيرى آشكارى وجود داشته باشد. كودك دجار كشمكش روانى مىشود نمىداند از كداميكك طرفدارى كند يا 
حق را به كداميكك بدهد. در اين مواقع ممكن است كودكك كناهى به طرف مادر و كاهى به طرف يدر رو آورد و كاهى ممكن 
است فقط از يكك طرف ب 





تيبانى كند كه در اين صورث خشم و تنفر ديككرى را نسبث به خود بر مىانكليزد و اكر نسبت به هر دو در 
مواقع مختلف نظر موافق نشان دهد؛ باعث ايجاد تشويش و نكرانى در او خواهد شد. 
يكى از علائم بارز رشد عاطفى و اجتماعى نوجوان؛ استقلال او از اولياى خود است. خودمختارى و استقلال فردى هدفى مهم در 


رشد محسوب مىشود. نوجوان مى خواهد فرديت او در خانواده به رسميت شناخته شود و بهعنوان فردى صاحب اختيار كه توانايى و 





قدرت تصميمكيرى دارد شناخته شود اكر اين فرايند استقلال نوجوان به درستى صورت كيرد روابط صميمانه او با والدين حفظ 
خواهد شد. خودمختارى و استقلال نوجوان جنبههاى مختلفى دارد كه دو جنبه آن در نوجوانى برجسته مىشود, استقلال رفتارى كه 
كسب آزادى كافى براى انجام امور بدون اتكا به ديكران است و استقلال عاطفى به معناى آزاد شدن از وابستكىهاى عاطفى 
كودكانه به والدين است. رفتارهايى از قبيل انتخاب نوع لباس؛ اصلاح موى سر و انتخاب دوستان در دوره نوجوانى افزايش مى يابد 
ولى در زمينههاى ديكر از قبيل برنامه ادامه تحصيل از والدين و سايرين كمكك و مشورت مىكيرند. آزاد ككذاشتن و استقلال دادن 
به نوجوان بايد به تدريج صورت كيرد و محدوده اين آزادى بايد متناسب با شرايط اجتماعى و خانواد كى و سن أو تعيين شود. دادن 


اشد و حتى از جاتب او بهدعنوان رها كردن و بى توجهى به او محسوب شود. 





همه انواع آزادى به نوجوان مىتواند خطرآفري 
نوجوانان به دنبال فرصتى براى كسب استقلال و حق انتخاب» بذيرفتن مسئوليت و اجازه بحث و كفتكو با والدين خود هستند نه 
آزادى بىحد و حصر و رهابى. خانوادهاى كه به نوجوان براى كسب استقلال كمكك كند. نه تنها باعث جدايى فرزندشان از خود 
نشدهاند, بلكه باعث مىشوند نوجوان با حفظ روابط كرم و صميمانه با خانوادءاش» علاقهمندى خود را به دوستان و تزديكان نيز 
انشان دهد. 

دستيابى به استقلال عاطفى در دوره نوجوانى موجب مىشود تا فرد در بز ركسالى نقش عاطفى خود را به درستى ايفا كند در غير 
اين صورت به بدر و مادر خود متكى شده و قدرت تصميم كيرى براى زندكى آيئده خود نخواهد داشت و اجازه مداخله و كنترل 


زندكى حود را به آنان مىدهد كه اين موضوع براى ازدواج و تشكيل زندكى مشتركك مشكلزا 





ت. والدين براى كنترل و 





راهنمابى فرزندان خود روشهاى متفاوتى با توجه به نوع شخصيت خود و نوع ارتباطى كه با فرزندان دارند به كار مىبرند. برخى 
باشند و هر آنجه كه آنها دستور مىدهندء عمل كنئد. بعضى نسبت به 
كنترل فرزندان بى تفاوت هستئد و بعضى ديكر رفتار بى ثباتى درباره آنها دارند و كاهى نوجوان را در مسائل خود رها مى كنشد و 





ازوالدين انتظار دارند فرزندشان كاملا مطيع و حرفش 


كاهى كنترل سختى بر آنها دارند؛ اما بهترين روش براى تربيت نوجوان كنترل و راهنمايى او به صورت همزمان و برحسب مورد 
است نه سختكيرى بيش از حد و نه رها كردن او در مسائلش. 


افزون بر آنكه والدين ويزكىهاى خاصى را در فرزئدان خود طلب مى كنند, نوجوائان و جوانان نيز از والدين خود انتظاراتى دارند 





كه آرزو دارند والدينشان نسبت به آنها برداشتها و رفتارى از اين نوع داشته باشند. 

-1 به آنها علاقه داشته باشند و هركاه كمكى خواستن دريغ نكنند. -1 به حرفشان كوش دهند و سخن آنها را آنطور كه هست 
دركك كنند. -" به آنها نشان دهند كه واقعا دوستشان دارند. -5 آنها را مورد تائيد و حمايت قرار دهند. -0 جه خطا كنند يا نكنند 
آنها را همانطور كه هستند: بيذيرند. 5 به آنها اعتماد كنند و با آنها همانند افراد رشد يافته رفتار كتند. -7 آنها را مورد راهنمايى 
قرار دهند. -8 افراد شاد و خوش خلقى باشند و محيط خانه را با نشاط نككه دارند والككوى خوبى در اختيارشان قرارد هند. جند قاعده 
كلى براى والدين 

-1 فرزند خود را دوست داشته باشيد: والدين اغلب فراموش مى كنند كه عشق و محبت به فرزند يكك نياز دائمى است. نيازهاى 


كودكان بهطور دائم تفسير مىكند عشق به كودك اجازه مىدهد كه اين تغييرات به آسانى انجام كيرد. عشق به فرزند آزاده 





كذاشتن او در انجام دادن آنجه در آن لحظه مىخواهد انجام دهد نيست. احترام به فرزند اساس محبت است. ناكام كنشدهترين 


عامل 


اعمال قدرت كتند, حتما بايد به كفتههاى فرزندان كوش دهند تا خشم آنها كاهش يابد آماده همكارى مى شوئد. 


باى نوجوان اين است كه احساس كنند والدين آنها را دركك نمىكنند اما دستور مىدهند. والدين زمانى كه مى خواهند 





-؟ براى فرزناد خود الكنوى خوبى باشيد: الكو يا سرمشقشدن والدين مهمترين عامل تعليم و تربيت و تضمين بهداشت روانى 
كودكان است. يكى از عواملى كه مىتواند به اثربخشى تلاشهاى والدين براى تربيث فرزندان آسيب رسائد؛ عدم احساس 
مسئوليت در مقابل فرزندان و صادق نبودن با آنهاست. نمىتوان كود كان را به قبول هنجارهايى وادار كرد كه خود والدين آنها را 
قبول ندارند. كود كان و نوجوانان معمولا از روى الككوبردارى ياد مى كيرند نه از طريق شئيدن دستورات بزر كترها. 


-*فرزند خود را آموزش دهيد: تعدادى از والدين بيشترين كارى كه انجام مىدهند اين است كه فرزند خود را تنبيه مى كنند بدون 





آنكه به كودكك توضيح دهند» جرا تنبيه مىشود و تنبيه كودكان را آآسانتر از آموزش يا تربي كردن آنها مىداتند. اين نوع 


نكرشها فرزندان را سركش بار مىآورد. شما مى توانيد بيامدهاى شوم سيكار كشيدن سوءاستفاده از مواد مخدر, دروغ كفتن» 





تماشاى فيلم هاى خلاف عفتء داشتن روابط نامشروع و بسيارى ديكر از رفتارهاى نايسند را براى فرزند خود روشن 
در بيشتر موارد علت ناتوانى والدين در مودب و منظم 


بار آوردن كار اين است كه تصور مىكنند بايد ميان عشق به فرزند و انضباط يكى را انتخاب كنشدء اما دي دكاءهاى صحيح در 





خود رايا انضباط بار بياوريد و به مسئوليتهاى خود كاه باشيا 





-5 قرز 


خصوص تربيت فرزندان اين است كه عشق به فرزند و انضباط مىتواند يكجا شامل حال فرزندان شود. در موقعيتهاى حساس 


وخطرناك كودكان و نوجوانان حتما بايد مطيع والد ٠‏ كودكان در هر سنى كه باشند بايد بدانند كه انسان خطاكار بايد 





تاوان خطاى خود را بس دهد اما تنبيدها نبايد شديد و درازمدت باشئد. دلايل بروز تعارض ميان والدين با نوجوانان و جوانان 





از عوامل و زمينههاى اساسى تعارض ميان نوجوانان با والدين؛ دركيرىهاى ناشى از وضع درسى نوجوان, مسائل ارزشى و اخلاقى» 
رابطه با دوستان و عوامل مرتبط با سن و جنس تفاوت وي كىهايى شخصيتى نوجوان با والدينش؛ مسائل اقتصادى, انتظار واللدين 
براى به عهده كرفتن مسئوليت و همكارى در كارهاى خانه از سوى نوجوان است. رفتارهاى اجتماعى نوجوانان و نوع ارتباط آنها با 
همسالانشان, با ارتباط بز ركسالان با يكديكربسيار متفاوت است و اين موضوع يكى از دلايل اصلى تعارض بين نوجوان و والندين 
است. مسائلى مانند انتخاب دوستان» زمان بيرون رفتن از خانه و همراه دوستان بودن» نوع بوشاكك و اصلاح موى سر و نكرش و 


رفتار در مقايسه با همسالان جنس مخالف از موضوعات مهم تنش زا بين آنهاست,. انجام تكاليف درسى. رفتار نوجوان در مدرسه 





انتخاب رشته؛ نمرههاى امتحانى و وضعيت كارنامه؛ انضباط در مدرسه. رفتارهاى نوجوان نسبت به دبيران و مسئولان مدرسه 
هاى قابل توجهى را بين والدين و نوجوان به وجود مى آورد.روابط با اعضاى خانواده و فاميل و نحوه ارتباط نوجوان با افراد 
مسن و بزركسال ديكر و ميزان احترامى كه براى ديكران قائل استء دركيرى با خواهر و برادر و نحوه عمل نوجوان در مقابل 


انتظارات ديكر اعضاى خانواده و همجنين رعايت ارزشهاى اخلاقى و دينى براى خانوادهها از اهميت خاصى برخوردار است و 





بى توجهى نوجوان نسبت به آن بين او و والدين دركيرىهاى جدى ايجاد مى كند. اما بيشترين تعارض در خانوادههابى ديده مى شود 
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كه والدين در يكك كلام به دنبال استقلال دان به نوجوان هستند اما به ككونهاى عمل مى كنند كه باعث تداوم وابستكى او به خود 


فى بوك 
آلايندههاى داخل منزل موجب كاهش بهرههوشى كودكان م 


استفاده از هود هنكام يخت وي 
در كود كان شود. 

دكتر محمدرضا طاهربور اناركى؛ فوق تخصص ريه و عضو هيات علمى دانشكاه علوم يزشكى تهران در كفت وكو با ايسنا با بيان 
اين مطلب كفت: مهمترين آلايندههاى داخل منزل سوختهاى فسيلى نفت و كاز هستند كه مواد سمى جون دىاكسيد ك وكرد. 
مونواكسيد كربن و ازن توليد كرده كه مىتوانند با ذرات معلق در هوا تركيب شده و مواد جديدى بوجود آورند كه براى سلامت 


آلاينددهاى ناشى از سوختهاى فسيلى را كاهش مىدهد و مى تواند مانع از كاهش بهره هوشى 





انسان مضر هستند. 





اين فوق تخصص ريه تصريح كرد: آلايندههاى داخل منزل بر روى عملكرد فكرى و جسمى افراد منزل اثرات سوثى دارند كه در 
كودكان موجب كاهش بهره هوشى آنها مىشود و با علائمى همجون سردرد؛ عدم تمركز و احساس خستكى همراه است. 

وى افزود: استفاده از شومينه و بخارىهاى بدون دودكش. باعث ايجاد مسموميت با مونواكسيد كربن شده كه در موارد شديد منجر 
به م ركك مى شود. 

اين عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى تهران, استفاده از وسايل برقى شوفارٌ و دستكادهاى تصفيه كننده را به بيماران قلبى و 
ريوى در جهت كاهش اين آلايندءها توصيه كرد. 

دكتر اناركى با اشاره به اين كه دود سيكار نيز جزء آلايندءهاى بسيار مهم است, خاطرنشان كرد: اكر سيكار در داه 








استفاده شود خسارتهاى جبرازنايذيرى از جمله بيمارىهاى مزمن ريوى و افزايش مركك و مير در بيماران قلبى را به افرادى كه 





ناخواسته دود سيكار را استنشاق مى كنند؛ وارد مى كند. 

وى افزود: استنشاق دود سيكار به ويزه در كودكان سبب ابتلا به آسمء اوتيت و عفونتهاى تنفسى مىشود. 

اين فوق تخصص ريه كفت: استفاده از مواد شوينده» ضدعفونى كتنده و سفي دكتنده در محيطهاى بسته از ديكر آلايندههايى | 
دركير و منجر به التهاب راءهاى هوايى؛ آسيبهاى ريوى و اختلالى عملكرد راءهاى هوايى مى شود و 
تنكى نفس و سرفه ناشى از آن ممكن است تا يايان عمر با فرد همراه باشد. 


وى افزود: كليه لوازم داخل منزل كه از مواد شيميابى درست شده باشند يا در آنها مواد ش 





كه زنان خخائهدار را 





بابى به كار رفته باشد. جزء آلايندهها 





تنبو خى كول 

دكتر اناركى با اشاره به اين كه عوامل غير صنعتى نيز مى توانند آلاينده باشند» خاطرنشان كرد: كيكدها كه در محيطهاى مرطوب 
رشد مى كنند؛ مى توانند موجب بيمارىهاى حساسيتى ريه شوند. 

وى افزود: نكهدارى حيوانات خانكى از جمله سكك؛ كربه و برندكان نيز مى تواند در ايجاد بيمارىهاى ريوى موثر باشد و بايد در 
محل نكهدارى آنها نكات بهداشتى را رعايت كرد. 

آلايندههاى داخل منزل موجب كاهش بهرههوشى كود كان مى شود 

استفاده از هود هنكام بخت ويزء آلايندءهاى ناشى از سوختهاى فسيلى را كاهش مىدهد و مى تواند مانع از كاهش بهره هوشى 
در كودكان شود. 

دكتر محمدرضا طاهربور اناركى؛ فوق تخصص ريه و عضو هيات علمى دانشكاه علوم يزشكى تهران در كفت وكو با ايسنا با بيان 
اين مطلب كفت: مهمترين آلايندههاى داخل منزل سوختهاى فسيلى نفت و كاز هستند كه مواد سمى جون دىاكسيد كوكرد 
مونواكسيد كربن و ازن توليد كرده كه مىتوانند با ذرات معلق در هوا تركيب شده و مواد جديدى بوجود آورئد كه براى سلامت 
انسان مضر هستند. 

اين فوق تخصص ريه تصريح كرد: الايندءهاى داخل منزل بر روى عملكرد فكرى و جسمى افراد منزل اثرات سوثى دارند كه در 
كودكان موجب كاهش بهره هوشى آنها مىشود و با علائمى همجون سردرد؛ عدم تمركز و احساس خستكى همراه است. 

وى افزود: استفاده از شومينه و بخارىهاى بدون دودكشء باعث ايجاد مسموميت با مونواكسيد كربن شده كه در موارد شديد منجر 





به م كك مى شود. 
اين عضو هيات علمى دانشكاه علوم بزشكى تهران, استفاده از وسايل برقى. شوفارٌ و دستكادهاى تصفيه كننده را به بيماران قلبى و 
ريوى در جهت كاهش اين آلايندهها توصيه كره. 

دكتر اناركى با اشاره به اين كه دود سيكار نيز جزء آلايندءهاى بسيار مهم است. خاطرنشان كرد: اكر سيكار در داخل محيط منزل 
استفاده شود خسارتهاى جبرا 





ذيرى از جمله بيمارىهاى مزمن ريوى و افزايش مركك و مير در بيماران قلبى را به افرادى كه 


ناخواسته دود سيكار را استنشاق مىكنند؛ وارد مى كند. 





وى افزود: استنشاق دود سيكار به ويزه در كودكان سبب ابتلا به آسم؛ اوتيت و عفونتهاى تنفسى مىشود. 

اين فوق تخصص ريه كفت: استفاده از مواد شوينده» ضدعفونى كتنده و سفي دكتنده در محيطهاى بسته از ديكر آلايندههايى | 

كه زنان خحانهدار را بيشتر دركير و منجر به التهاب رادهاى هوايى آسيبهاى ريوى و اختلالى عملكرد راءهاى هوايى مىشود و 
تنكى نفس و سرفه ناشى از آن ممكن است تا يايان عمر با فرد همراه باشد. 

وى افزود: كليه لوازم داخل منزل كه از مواد شيميايى درست شده باشند يا در آنها مواد 





بى به كاز وفنه باشد جزء الايندنها 
بوب ع ىشوئد. 

دكتر اناركى با اشاره به اين كه عوامل غير صنعتى نيز مى توانئد آلاينده باشند؛ خاطر نشان كرد: كيكدها كه در محيط هاى مرطوب 
رشد مى كنند مى توانند موجب بيمارىهاى حساسيتى ريه شوند. 

وى افزود: نككهدارى حيوانات خانكى از جمله سكك. كربه و برندكان نيز مى توائد در ايجاد بيمارىهاى ريوى موثر باشد و بايد در 
محل نككهدارى آنها نكات بهداشتى را رعايت كرد. 


شخصيت مختل؛ بادكنكى است از ادعا! 


وقتى كه سرطان نداريم 

سخت ترين كارى كه ممكن است يكك روانشناس طى دوره درمانش با آن روبه رو شود درمان يكك اختلال شخصيتى عميق است 
جرا؟ 

روانشناسان يكك ضرب المثل اعتراف وار و تلخ» 
يعنى دانشى كه تاكنون يايش را از كليم خودش درازتر كرده و دارد روى جاقى؛ زخم معده. ديابت و حتى سرطان كار مى كند. 
زمانى كه با بيمار اختلال شخصيت روبه رو مى شود مانند آدمى كه در باتلاق مانده باشد. كير مى كند مدام مى كوشد اما اصلا 


خودشان دارند با اين مضمون كه اختلال 5 





انككار قرار نيست كه درمان بشود. 

بيمارى به نام اختلال شخصيت: به باور همان روانشناسان وقتى انسان طى دوران زند كيش تا شكل كيرى نسبى شخصيت - يعنى سن 
قراردادى 77 سالكى به كونه اى بزركك شود كه راه هاى ارتباط برقرار كردنش با ديكران يا راه هاى حل مشكلاتش ناجور باشد 
و با مواردى كه همكان يذيرفته اند متفاوت باشد. مى كويند طرف اختلال شخصيت دارد. اين آدم ها روش هاى ناسا زكارانه شان 
رادر همه رفتارهايشان بروز مى دهند. به عنوان نمونه يكك نفر كه تا بيش از 77 سالكى همه مشكلاتش را با خلاف و بزهكارى 
حل كرده و كارش را بيش برده حتى با وجود راه هاى مشروع تر و سازكارانه ترء مبتلا به اختلال شخصيت ضداجتماعى است. 

من بيمار نيستم! 

به نظر مى رسد مشكل عمده آدم هايى كه اختلال شخصيت دارند اين است كه اصلا نمى يذيرند بيمار هستئد و به همين دليل 
روانشناسان جندان كارى نمى توانند برايشان انجام دهند. مثلا اكر يكك فرد مبتلا به افسردكى به سادكى مى يذيرد براى تغيير دادن 
رويه زندكى اش نزد روان درمانكر يا روانبزشكك برود اما كسى كه اختلال شخصيت دارد و نسبت به همه جيز بدكمان است» به 
هيج روى حاضر نيست به خاطر بدكمانى اش به يكك مركز درمانى برود. جرا؟ 
آن كونه كه از نام اين بيمارى معلوم است. اختلالى آن قدر عميق است كه كل 
افسرده فقط خلق و * 


همه رفتارهايش در همه موقعيت ها به هم ريخته است. حال تصور كنيد فردى با جنين روحياتى دون اين كه احساس بيمار بودن 


يكك بيمار را در بر مى كيرد. اكر يكك 
ناجور است و يكك بيمار وسواسى فقط از افكار اضطراب آور رنج مى برد فرد مبتلا به اختلال شخصيت 








داشته باشد با ما در ارتباط باشد و اعصابمان را به هم بريزد. در اين صورت ما مى مانيم با اين يرسش بى ياسخ كه جرا او اين كونه 





با ما برخورد كرد. 

از خاطر نبايد برد كه به هر كسى نمى توان برجسب اختلال شخصيت زد. خيلى از ما ممككن است بنا به دلايلى در برخى از موقعيت 
ها بدكمان شويم؛ از شخصيت ساختكى مان بهره جوييم: عاشق تنهابى افراطى باشيم و يا بيبش ازحد منظم شويم اما در مجموع 
شخصيت سالمى داشته باشيم. كوتاه اين كه يكك نفر را مبتلا به اختلال شخصيت دانستن نه كارى است خرد! 

اختلال شخصيت ضداجتماعى: اين آدم ها ممكن است بسيار دور و برمان ريخته باشند كسانى كه از آفتابه دزدى كرفته تا رد كردن 


عامدانه از جراغ قرمز! در محل كار خلاف هاى مالى بزركك مرتكب مى شوند و با دوستان كه مى نشينند مرتب از شر و خلاف 
سخن مى رانند و بيشتر با نمايش دادن خودشان به اصطلاح سر حال مى آيند. 
اجتماعى وابسته | اين كونه شخصيت ها به روان و انرى ديكران وابسته اند. در كودكى به والدينشان» در 


مدرسه به معلمشان و در دانشكاه نيز ( اككر ادامه تحصيل بدهند!) به دوستان اينترنتى و استادشان وابسته اند و شايد شما هم در حال 








حاضر سورُه آنها هستيد. آنها اعتماد به نفسى از خودشان ندارند و مى خواهند همه زندكيشان را با وصل بودن به شما معنا 
جنان جه حرفى بزنيد كه معناى قطع وابستككى بدهد يا جنين برداشتى | 


© شايد از دماغ فيل افتاده باشند: شخصيت هاى خودشيفته باور دارند كه از دماغ فيل افتاده اند و فكر مى كنند تمام عالم و آدم بايد 





بشود بايد شاهد يكك فاجعه باشيد! 


جمع شوند و برايشان هورا بكشند. آنها فكر مى كنند بهترين جهره؛ بهترين يوشش و سليقه. بهترين همسر بهترين محل كار و 
بهترين مدركك تحصيلى در دنيا در اختيار انهاست. 
يكك خودشيفته اكر خودش را هم بكشد نمى تواند خودش را جاى يكك آدم ديكر بكلذارد. 


آيا شما سوره ايد؟ روانشناسان يكك توصيه دارند: ت 





.يد! شايد همين دو كلمه كافى باشد. شخصيت هاى ضداجتماعى 





دور زدن افرادى مانند شما هستند. اكر خودتان را مطيع و تابع نشان دهيد آنها به هدفشان رسيده اند. از اين آدم ها هرجه بيشتر 


تعريف كنيد وهر جه بيشتر تحويلشان بكتيربد با بادكنكك كنده ترى روبه رو خواهيد شد كه هم كنترل كردنش دشوار است و در 





صورت تركيدن ادعاى بادكنكك با مصيبت روبه رو خواهيد بود! 


شخصيت مختلء بادكنكى است از ادعا! 
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وقتى كه سرطان نداريم 
سخت ترين كارى كه ممكن است يكك روانشناس طى دوره درمانش با آن روبه رو شود درمان يكك اختلال شخصيتى عميق است 
جرا؟ 


روانشناسان يكك ضرب المثل اعتراف وار و تلخ بين خودشان دارند با اين ن كه اختلال شخصيت باتلاق روانشئاسى است» 





يعنى دانشى كه تاكنون يايش را از كليم خودش درازتر كرده و دارد روى جاقى: زخم معده؛ ديابت و حتى سرطان كار مى كند. 
زمانى كه با بيمار اختلال شخصيت روبه رو مى شود مانند آدمى كه در باتلاق مانده باشد؛ كير مى كند هدام مى كوشد اما اصلا 


انكار قرار نيست كه درمان بشود. 





بيمارى به نام اختلال شخصيت: به باور همان روانشناسان وقتى انسان طى دوران زن تاشكل كيرى نسبى شخصيت - يعنى سن 
قراردادى 72 سالكى به كونه اى بزركك شود كه راه هاى ارتباط برقرار كردنش با ديكران يا راه هاى حل مشكلاتش ناجور باشد 
و با مواردى كه همكان يذيرفته اند متفاوت باشد. مى كويند طرف اختلال شخصيت دارد. اين آدم ها روش هاى ناسا زكارانه شان 
رادر همه رفتارهايشان بروز مى دهند. به عنوان نمونه يكك نفر كه تا بيش از 77 سالككى همه مشكلاتش را با خلاف و بزهكارى 
حل كرده و كارش را بيش برده حتى با وجود راه هاى مشروع تر و سا زكارانه ترء مبتلا به اختلال شخصيت ضداجتماعى است. من 
بيمار نيستم! 

به نظر مى رسد مشكل عمده آدم هايى كه اختلال شخصيت دارند اين است كه اصلا نمى يذيرند بيمار هستند و به همين دليل 
روانشناسان جندان كارى نمى توانند برايشان انجام دهند. مثلا اكر يكك فرد مبتلا به افسردكى به سادكى مى يذيرد براى تغيير دادن 
رويه زندكى اش نزد روان درمانكر يا روانيزشكك برود اما كه اختلال شخصيت دارد و نسبت به همه جيز ب دكمان است؛ به 
هيج روى حاضر نيست به خاطر بد كمانى اش به يكك مركز درمانى برود. جرا؟ 

آن كونه كه از نام اين بيمارى معلوم استء اختلال آن قدر عميق است كه كل شخصيت يكك بيمار را در بر مى كيرد. اكر يكك 
افسرده فقط خلق و خويش ناجور است و يكك بيمار وسواسى فقط از افكار اضطراب آور رنج مى برد فرد مبتلا به اختلال شخصيت 
همه رفتارهايش در همه موقعيت ها به هم ريخته است. حال تصور كنيد فردى با جنين روحياتى بدون اين كه احساس بيمار بودن 


داشته باشد با ما در ارتباط باشد و اعصايمان را به هم بريزد. در اين صورت ما مى مانيم با اين يرسش بى ياسخ كه جرا او اين كونه 


با ما برخورد كرد. 

از خاطر نبايد برد كه به هر كسى نمى توان برجسب اختلال شخصيت زد. خيلى از ما ممكن است بنا به دلايلى در برخى از موقعيت 
ها بدكمان شويم؛ از شخصيت ساختكى مان بهره جوييم؛ عاشق تنهايى افراطى باشيم و يا بيش از حد منظم شويم اما در مجموع 
شخصيت سالمى داشته باشيم. كوتاه اين كه يكك نفر را مبتلا به اختلال شخصيت دانستن نه كارى است خرد! 

اختلال شخصيت ضداجتماعى: اين آدم ها ممكن است بسيار دور و برمان ريخته باشند كسانى كه از آفتابه دزدى كرفته تا رد كردن 


عامدانه از جراغ قرمز! در محل كار خلاف هاى مالى بزركك مرتكب مى شوند و با دوستان كه مى نشينند مرتب از شر و خلاف 
سخن مى رانند و بيشتر با نمايش دادن خودشان به اصطلاح سر حال مى آيند. 
كونه شخصيت ها به روان و انرزى ديكران وابسته اند. در كودكى به والدينشان» در 


مدرسه به معلمشان و در دانشكاه نيز ( اككر ادامه تحصيل بدهند!) به دوستان اينترنتى و استادشان وابسته اند و شايد شما هم در حال 





اجتماعى وايسته است 


حاضر سوره آنها هستيد. آنها اعتماد به نفسى از خودشان ندارند و مى خواهند همه زئدكيشان را با وصل بودن به شما معنا كنند. 





جنان جه حرفى بزنيد كه معناى قطع وابستككى بدهد يا جنين برداشتى از آن بشود بايد شاهد يكك فاجعه باشيد! 

© شايد از دماغ فيل افتاده باشند: شخصيت هاى خودشيفته باور دارند كه از دماغ فيل افتاده اند و فكر مى كنند تمام عالم و آدم بايد 
جمع شوند و برايشان هورا بكشند. آنها فكر مى كنند بهترين جهره؛ بهترين يوشش و سليقه؛ بهترين همسرء بهترين محل كار و 
بهترين مدركك تحصيلى در دنيا در اختيار انهاست. 

يكك خودشيفته اكر خودش را هم بكشد نمى تواند خودش را جاى يكك آدم ديكر بككذارد. 

؟ روانشناسان يكك توصيه دارند: تسليم نشويد! شايد همين دو كلمه كافى باشد. شخصيت هاى ضداجتماعى شيفته 








دور زدن افرادى مانند شما هستند. اكر خودتان را مطيع و 


تعريف كنيد وهر جه بيشتر تحويلشان بكتيريد با بادكنكك كنده ترى روبه رو خواهيد شد كه هم كنترل كردنش دشوار اسث و در 


ابع نشان دهيد آنها به هدفشان رسيده اند. از اين آدم ها هرجه بيشتر 


صورت تركيدن ادعاى بادكنكك با مصيبت روبه رو خواهيد بود! 


ابا افسردكى بس از زايمان جدكار كنيم؟ 


منبع :60. 53/311310 الالانالا/ا مط 

كفتكو با دكتر احمدعلى نوربالاء استاد روا نيزشكى دانشكاه علوم بزشكى تهران 

بزركترهاء نوعروسان جوان را به مادر شدن تشويق مىكنند و مادرها از زيبابىهاى در آغوش كشيدن فرزند براى زئان جوان سخن 
مى كويئد. كناهى آنقدر بر لذتها و زيبابىهاى اين دوران تاكيد مىشود كه بسيارى از ما فراموش مىكنيم در كنار تمام اين 


لذتهاء فرزندآورى با تغييرات و مشكلاتى هم همراه خواهد بود و بجهدار شدن بدون برنامهريزى و آمادكى كافى؛ در برخى 





موارد مشكلاتى را براى خانوادهها و به ويزه مادران در بى خواهد داشت. يكى از اين مشكلات: افسردكى بعد از زايمان است. اما 
علل آن جيست و جكونه مىتوان با آن مقابله كرد و از دوران زيباى نوزادى فرزند ب 
برسشهاء نزد دكتر احمد على نور بالاء روا نيزشكك رفتيم. 

سلامت : جرا برخى از مادران بعد از زايمان دجار افسرد كى مى شوند؟ 





ن لذت را برد؟ براى باسخ دادن به اين 


بعد از زايمان خانمها در همه ابعاد دجار تغييراتى مىشوند. تغييرات وسيع هورمونى در آنها مشاهده مىشود و حتى فشارخون و 





ساير علاديم حياتى آنها هم ممكن است دستخوش تغيير شو ين تغييرات را در بعد روانشناختى مادر هم مى توان ديدء او كه تا 
ديروز فقط همسر و يا مادر بوده از امروز مادر و يا مادر دو فرزئد است كه به تبع آن سلسله فرآيندها و روابطى كه بين اوه همسرش 
و فرزندان قبلى او وجود داشته. از اين يس متفاوت خواهد بود. اين تغييرات در ابعاد كوناكون زندكى؛ زان را در جهت ابتلا به 
اختلال افسرد كى 1 


اسلامت : اين اختلال از جه زمانى در مادران بروز مى كند و تفاوت آن با احساس غم و اندوه معمول در اين دوران جيست؟ 





بذيرتر مى 





بوطور معمول در ينج روز تا يكك فته نخست بعد از زايمان, ما احساس غمككينى و اندوه را در بيشتر خانمها مشاهده مى كنيم كه به 
آن احساس غم و اندوه نسبتا خفيف مىكُوييم. ين احساس ممكن است در نتيجه به هم ريختكى اين ابعاد زندكى ويا برراثر مشقت 
و رنج 4 ماهه و يا ساير عوامل به وجود آيد كه طبيعى است و خود به خود رفع مىشود. اما در تعدادى از خانمها اين علايم در ماه 
اول بعد از زايمان كسترش بيدا مىكند و به احساس غمكينى نافذ و عميقى تبديل مىشود كه كاه با احساس دلمرد كى» 
بى انك زكى نسبت به نككهدارى از نوزاد و خحانواده» اختلاللى جدى در خواب» اشتها و روابط زناشويى همراه است و ممكن است 


حالات نوميدى مفرط؛ احساس ضعف و ناتوانى و افكار هذيانى وحتى كاهى افكار خودكشى در فرد به وجود آيد. موارد ياد شده 








از علايم افسردكى بعد زايمان محسوب مىشود كه سبب اختلال در كاركرد و روابط شخصى و خانواد كى فرد مىشود. 


سلامت : جه خانمهايى در اين زمينه مستعدتر هستند؟ 








مادرانى كه در كذشته سابقه افسردكى يا ساير اختلالات روانيزشكى را داشتند و يا در خانواده آنها سابقه جنين اختلالى وجود 
داشتهاست؛ افرادى كه تحت شرايط استرس مستمر و مداوم هستند و دركيرىهابى در روابط نخانوادكى دارند؛ افرادى كه 
بيمارىهاى جسمى مزمن دارند و زنانى كه زايمان سخت و مشكلى كرددائك. 

سلامت : افسردكى بعد از زايمان با روانيريشى بعد از زايمان جه تفاوتى دارد؟ 

روانبريشى به مجموعه عواملى كفته مىشود كه فرد را دجار هذيان و توهم كرده و قضاوتش را نسبت به شرايط محيطى مختل 
مى كند. در واقع ارتباط اين شخص با واقعيت قطع شده و بت به حالات خود بصيرت ندارد. بايد توجه داشت كه بهدهم ريختكى 


سه عامل زيستى» روانشناختى و جامعهشناختى در اين دوران مى تواند بدعنوان عاملى آشكارساز براى همه اختلالات روانيزشكى 
باشد. در برخى افراد بعد از زايمان اختلالاتى مانند افسرد كى؛ وسواسء اختلالات اضطرابى و يا دردهاى جسمى با منشأ روانى عود 
اد مى شود در كروهى از افراد هم ممككن است حالات روانيريشى ايجاد شود. 

اى بيشكيرى از افسرد كى بعد از زايمان جه راهكارهايى را توصيه مى كنيد؟ 

افرادى كه سابقه اختلالات خلقى و به ويزه افسردكى دارند, بايد همانطور كه در اين دوران زير نظر متخصص إزنان هستند؛ در 


تماس و تعامل مستمر با يكك روانيزشكك هم باشند. اين افراد بايد شرايطى را كه منجر به تشديد و تقويت حالات تنش و اضطراب 








در آنها مىشود, به حداقل برسانئد و همجنين در جهت بيشكيرى و يا معالجه بيمارىهاى جسمى خود اقدام كتند. 

سلامت : آمادكى ذهنى زنان براى مادرشدن جقدر در اين زمينه موثر است؟ 

خيلى؛ دركسانىكه در سنين بالا يا خيلى يايين باردار شدهاند و يا باردارى آنها ناخواسته بوده ويا باردارىهاى يشت سرهم 
داشتهاند» احتمال بروز اختلالات روا نيزشكى 
سلامت : 








از جمله افسردكى بعد از زايمان بيشتر است. 


ين افسردكى جه تاثيرات روانى روى نوزاد خواهد داشث؟ 
تتداوم اين حالاءت براى رشد طبيعى نو: 
ثانويه روى نوزاد تاثير خواهد داشت. اين بجه كمى بىقرارتر از ساير بجهها خواهد بود و آرامش كمترى خواهد داشت. رشد 


مطلوبى ندارد و ممكن است در آينده آسيبيذيرى 











راد از نظر جسمىء عاطفى و روائى مضر خواهد بود وحالات و احساسات مادر به صورت 





ترى نسبت به ابتلا به اختلالات روانى و رفتارى داشته باشد. 





سلامت : جه توصيداى به خائمهايى كه بيش از باردارى از داروهاى ضد افسردكى مصرف مى كتند؛ داريد؟ 





بعد از باردارى حتما درباره مصرف داروهاى خود با بزشككشان مشورت كنشد تا بزشكك در صورت نياز داروهاى كمعارضهتر يا 
بىعارضه را جايكز, 
مراتب بيشتر از عوارض داروها خواهد بود. 
سلامت : 


داروهاى قبلى كند. اين افراد بايد توجه داشته باشند تاثير مخرب بيمارى آنها با قطع داروها روى جنين به 








ار درمان اين اختلال از جه روش هايى استفاده مى شود؟ 

مانئد هر دوره افسردكى بايد از دارودرمانى و درمانهاى روانشناختى و رفتاردرمانى استفاده كرد. كاهى هم توصيههاى اجتماعى 
براى اين افراد لازم است و كاه استفاده از الكتروشوكك يا تشنج برقى يكى از درمانهاى خوب و سريع براى اين بيمارن محسوب 
مىشود. درباره اين بيماران همكارى اطرافيان به ويزه همسر و والدين بيمار از ضرورت خاصى برخوردار است و نياز به مراقبتهاى 
تغذيهاى» طبى و عاطفى است. 


سلامت : بدعنوان يكك روانيزشكك جه توصيهاى به همسران اين خانمها داريد؟ 





يدر خانواده بايد بداند كه همسرش در طول 4 ماه باردارى شرايط سختى را يشت سر كذاشته است و بعد از تولد نوزاد هم بار 
سنكينى بر دوش خواهد داشت و ممكن است بسيارى از وظايف همسرى او بعد از زايمان دجار مشكل شود. او بايد وضعيت 
بيشتر كند. احساساتش 








همسرش را دركك كرده و در انجام امور خانه بيش از كذشته مشاركت داشته باشد و حضور فيزيكى خود را 
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را ابراز كرده و بوصورت كلامى و رفتارى به همسرش باداش دهد. 

با افسردكى بس از زايمان جهكار كنيم؟ 

منبع: ).531310361310 الالاثالا/ا/بتماغط 

كفتكو با دكتر احمدعلى نوربالاء استاد روا نيزشكى دانشكاه علوم بزشكى تهران 

بز ركترهاء نوعروسان جوان را به مادر شدن تشويق مى كنند و مادرها از زيبابىهاى در آغوش كشيدن فرزند براى زئان جوان سخن 
مى كويدد. كناهى آنقدر بر لذتها و زيبابىهاى اين دوران تاكيد مىشود كه بسيارى از ما فراموش مىكنيم در كنار تمام اين 
لذتهاء فرزندآورى با تغييرات و مشكلاتى هم همراه خواهد بود و بجهدار شدن بدون برنامهريزى و آمادكى كافى؛ در برخى 
اين مشكلات» افسردكى بعد از زايمان اسث. اما 





موارد مشكلاتى را براى خانوادهها و به ويزه مادران در بى خواهد داشت. يككى 
علل آن جيست و جكونه مىتوان با آن مقابله كرد و از دوران زيباى نوزادى فرزند بيشترين لذت را برد؟ براى باسخ دادن به اين 
برسشهاء نزد دكتر احمد على نور بالاء روا نيزشكك رفتيم. 

سلامت : جرا برخى از مادران بعد از زايمان دجار افسرد كى مى شوند؟ 

بعد از زايمان خانمها در همه ابعاد دجار تغيبراتى مى شوند. تغييرات وسيع هورمونى در آنها مشاهده مىشود و حتى فشارخون و 
ساير علاديم حياتى آنها هم ممكن است دستخوش تغبير شود. اين تغييرات را در بعد روانشناختى مادر هم مى توان ديده او كه تا 
ديروز فقط همسر و يا مادر بوده از امروز مادر و يا مادر دو فرزئد است كه به تبع آن سلسله فرآيندها و روابطى كه بين او؛ همسرش 
و فرزندان قبلى او وجود داشته؛ ازاين يس متفاوت خواهد بود. اين تغييرات در ابعاد كوناكون زندكى؛ زئان را در جهت ابتلا به 
اختلال افسرد كى 
سلامت 





ليزتو عى كند. 





اختلال از جه زمانى در مادران بروز مى كند و تفاوت آن با احساس غم و اندوه معمول در اين دوران جيست؟ 

بوطور معمول در بنج روز تا يكك هفته نخست بعد از زايمان» ما احساس غمكينى و اندوه را در بيشتر خانمها مشاهده مى كنيم كه به 
آن احساس غم و اندوه نسبتا خفيف مىكوييم. اين احساس ممكن است در نتيجه به هم ريختكى اين ابعاد زندكى و يا بر اثر مشقت 
و رنج 4 ماه و يا ساير عوامل به وجود آيد كه طبيعى است و خود به خود رفع مىشود. اما در تعدادى از خانمها اين علايم در ماه 
اول بعد از زايمان كسترش بيدا م ىكند و به احساس غمكينى نافذ و عميقى تبديل مىشود كه كاه با احساس دلمرد كى» 
بى انكي زككى نسبت به نككهدارى از نوزاد و خانواده» اختلالى جدى در خواب, اشتها و روابط زناشويى همراه است و ممكن است 
و افكار هذيانى وحتى كاهى افكار خودكشى در فرد به وجود آيد. موارد ياد شده 
از علايم افسردكى بعد زايمان محسوب مىشود كه سبب اختلال در كاركرد و روابط شخصى و خانواد كى فرد مى شود. 


سلامت : جه خانمهايى در اين زمينه مستعدتر هستند؟ 





حالات نوميدى مفرط؛ احساس ضعف و نا 





مادرانى كه در كذشته سابقه افسردكى يا ساير اختلالات روانيزشكى را داشتند و يا در خانواده آنها سابقه اختلالى وجود 
داشتهاست؛ افرادى كه تحت شرايط استرس مستمر و مداوم هستند و دركيرىهابى در روابط نخانوادكى دارند؛ افرادى كه 
بيمارىهاى جسمى هزمن دارند و زنانى كه زايمان سخت و مشكلى را تجربه كردهاند. 


سلامت : افسردكى بعد از زايمان با روانبريشى بعد از زايمان جه تفاوتى دارد؟ 








روانبريشى به مجموعه عواملى كفته مىشود كه فرد را دجار هذيان و توهم كرده و قضاوتش را نسبت به شرايط محيطى مختل 
مى كند. در واقع ارتباط اين شخص با واقعيت قطع شده و بت به حالات خود بصيرت ندارد. بايد توجه داشت كه بههم ريختكى 
سه عامل زيستىء روا اى همه اختلالات روانيزشكى 


باشد. در برخى افراد بعد از زايمان اختلالاتى مانند افسرد كى؛ وسواسء اختلالات اضطرابى و يا دردهاى جسمى با منشأ روانى عود 





اختى و جامعهشناختى در اين دوران مى تواند بدعثوان عاملى آشكارسا 





كرده و يا ايجاد مى شود در كروهى از افراد هم ممكن است حالات روانيريشى ايجاد شود. 

سلامت : براى بيشكيرى از افسرد كى بعد از زايمان جه راهكارهايى را توصيه مى كنيد؟ 

افرادى كه سابقه اختلالات خلقى و به ويزه افسردكى دارند؛ بايد همانطور كه در اين دوران زير نظر متخصص زنان هستند؛ در 
تماس و تعامل مستمر با يكك روانيزشكك هم باشند. اين افراد بايد شرايطى را كه منجر به تشديد و تقويت حالات تنش و اضطراب 
در آنها مىشود, به حداقل برسانئد و همجنين در جهت بيشكيرى و يا معالجه بيمارىهاى جسمى خود اقدام كتند. 

سلامت : آمادكى ذهنى زنان براى مادرشدن جقدر در اين زمينه موثر است؟ 

خيلى» دركسانىكه در سنين بالا يا خيلى بايين باردار شدهاند و يا باردارى آنها ناخواسته بوده و يا باردارىهاى يشت سرهم 
.شكى از جمله افسرد ككى بعد از زايمان 


ين افسردكى جه تاثيرات روانى روى نوزاد خواهد داشت؟ 


داشتهاند» احتمال بروز اختلالات روان 





سلامت 





دلوم اين حالانت براى رهد طبيعى نوزاد از نظر جسمي: غاظفى و روائى مضر عتواهد بود وخالات و لحساسات مادر به صورث 





بجه كمى بىقرارتر از ساير بجهها خواهد بود و آرامش كمترى خواهد داشت. رشد 


مطلوبى ندارد و ممكن است در آينده آسيب يذيرى بيشترى نسبت به ابتلا به اختلالات روانى و رفتارى داشته باشد. 


ثانويه روى نوزاد تاثير خواهد داشت 





از باردارى از داروهاى ضد افسردكى مصرف مى كنند, داريد؟ 
بزشكك شان مشورت كنشد نا يزشكك در صورت نياز داروهاى كمعارضهتر يا 


بىعارضه را جايكزين داروهاى قبلى كند. اين افراد بايد توجه داشته باشند تاثير مخرب بيمارى آنها با قطع داروها روى جنين به 


سلامت : جه توصيداى به خائمهايى كه ب 








بعد از باردارى حتما درباره مصرف داروهاى خود با 


مراتب بيشتر از عوارض داروها خواهد بود. 





سلامت : در درمان اين اختلال از جه روش هايى استفاده مى شود؟ 
مانند هر دوره افسردكى بايد از دارودرمانى و درمانهاى روانشناختى و رفتاردرمانى استفاده كرد. كاهى هم توصيههاى اجتماعى 


براى اين افراد لا.زم است و كاه استفاده الكتروشوكك يا تشنج برقى يكى از درمانهاى خوب و سريع براى اين بيمارن محسوب 





مىشود. درباره اين بيماران همكارى اطرافيان به ويزه و والدين بيمار از ضرورت خاصى برخوردار است و نياز به مراقبتهاى 


تغذيهاى» طبى و عاطفى است. 


سلامت : بدعنوان يكك روانيزشكك جه توصيهاى به همسران اين خانمها داريد؟ 





يدر خانواده بايد بداند كه همسرش در طول 4 ماه باردارى شرايط سختى را يشت سر كذاشته است و بعد از تولد نوزاد هم بار 
سنكينى بر دوش خواهد داشت و ممكن است بسيارى از وظايف همسرى او بعد از زايمان دجار مشكل شود. او بايد وضعيت 


همسرش را دركك كرده و در انجام امور خانه بيش از كذشته مشاركت داشته باشد و حضور فيزيكى خود را بيشتر كند. احساساتش 





را ابراز كرده و بوصورت كلامى و رفتارى به همسرش ياداش دهد. 
احترام كذاشتن به كودى"كامى در جهت تامين سلامت روان 


نويسنده:مهدى اصفهانى 

در شكل كيرى شخصيت كودكك به تاثير عوامل متعددى مانند عوامل ارثى » خانواده » جامعه و مدرسه مى توان اشاره كرد. اما در 
اين ميان به نظرمى رسد كه خانواده بيشترين نقش را در شكل كيرى شخصيت و تامين سلامت روانى كودك ايفا مى كند. كودكك 
اولين تجربه ها و رفتارهاى خود را در درون خخانواده و در ارتباط نزديكك با يدر و مادر مى آموزد كه همين تجربه ها و ياد كيرى 
هاى اوليه بايه واساس شخصيت كودكك را به وجود مى آورند . آكاهى بر اين كه جككونه تجارب اوليه زندكى ؛ شخصيت فرد را 
قالب ريزى مى نمايد مى تواند از نظر علمى به ما كمكك كند نا در تربيت كودكانمان عاقلانه تر كام بر داريم . بسيارى از مسائلى 
كه جامعه با آن دست به كريبان است از جمله برخاشكرى ء از خود بيككانكى , خود كشى ؛ بيماريهاى روانى و ... شايد | 
طريق قابل بيشكيرى باشد كه ما در باره نحوه تاثير رفتار و نككرشها ى والدين بر كودكان و نقش خانواده بر سلامت روانى كودكان 
شناخت دقيق ترى داشته باشيم . 

براى فراهم آوردن شرايط رشد طبيعى و سالم كودكك علاوه بر توجه به نيازهاى جسمى كودكك از قبيل تغذيه : بوشاكك , بهداشت 


و مراقبتهاى يزشكى و ... اهميت توجه به نيازهاى روانى و عاطفى كودكك از سوى والدين » نقش بسيار مهم و تاثي ركذارى دارد. 





اين 








به عنوان نمونه در اين زمينه مى توان به وظيفه و نقش مهم يدر و مادر در بوجود آوردن احساس ارزشمندى . احترام به خود و به 
طور كلى عزت نفس در كودك و سوق دادن او در مسير تبديل شدن به يكك بز ركسال متكى به خود اشاره نمود . 

احترام كذاشتن به كودكك يكى از اساسى ترين 
است. بعضى از والدين ممككن است كودكك خود را دوست داشته باشند ولى به او احترام نككذارند . نكته مهمى كه والدين بايد به 
است كه دوست داشتن كودكك كافى نيست بلكه لازم است شما براى او احترام قائل باشيد . احترام به كودكك به 


مباحثى است كه همواره مورد توجه روانشناسان و مربيان تربيتى و برورشى بوده 





آن دقت كنند اي 





همان اندازه اهميت دارد كه دوست داشتن او . اكر به كودكك احترام بككذاريد او به زودى تصوير مثبتى از خود بيدا خواهد نمود . 

به عبارت ديكر او خود را دوست خواهد داشت . جنين طرز فكرى در مورد خود اهميت فوق العاده اى در بهداشت روانى كودكك 
دارد. احترام مانند دوست داشتن هم از طريق بيان و هم از طريق عمل نشان داده مى شود . شما مى توانيد با كوش دادن فعال به 
حرفهاى كودك ‏ برقرارى تماس جشمى » توجه به كفته هاى كودكك بدون آنكه براى اتمام سخنانش بى صبرى نشان دهيد» 
كمكك كردن به كودكك در يافتن كلمات مناسب براى توضيح دادن و به زبان آوردن هيجاناتش و قطع نكردن حرفهاى او همجنين 
برسيدن سوالاتى مانند " منظورت از اين كه كفتى :5 
يا " راجع به اين مسئله .. .) جه فكرى مى كنى " ؟ احترامى را كه او بدان نياز دارد برآورده سازيد . شما همجنين مى توانيد با 


تحسين از كارى كه لو انجام فى دهد حتى ار كامل نباشد و با اين امكان كه او عقايد غود را بدون ترس ا تمسخر و استهزا 


جِ 





نمودن آن ها بيان كند احترام خود را نسبت به او نشان دهيد . بطور خلاصه . شما مى توانيد احترام خود را هر زمان با بيان كلمات 
يا عمل مبثى بر اينكه او فرد با ارزش و مهمى است نشان دهيد . 

احترام به كودكث اضطراب و تنش او را كاهش خواهد داد . اين امر به ويزه هنكامى اهميت دارد كه كودكك به محيط جديدى نظير 
كلاس آمادكى . مدرسه و غيره .... وارد مى شود . 

أكر كودكك به خود اطمينان داشته باشد . ياد كيرى براى او راحت تر و لذت بخش تر خواهد بود . 

احترام كيفيتى است كه كودكك بايد آن را كسب كند. كودكك نياز به فرصت هايى دارد تا احترام را بر يكك اساس فردى بدست 
آورد واكر شما فردى حمايت كننده بوده و هركز اجازه تصميم كيرى به كودكك ندهيد او هركز احترامى كه لازم است را بدست 
نخواهد آورد . از طرف ديكر اككر شما خيلى آسان كير باشيد و اجازه دهيد كودكك كليه تصميمات را اتخاذ نمايد » او هركز رفتار 





مسئولانه نسبت به ديكران را نخواهد آموخت و در نتيجه مورد احترام نيز واقع نخواهد شد . 
كودكان به منظور نشان دادن توانابى ها و مهارت هاى زندكى نياز به فرصت و كنذشت زمان دارند . به هر حال به منظور فرصت 


دادن به كودكك لازم است به خاطر داشته باشيد كه توانائيهاى او را با فرد ديكرى مانند خواهر , برادر يا ساير كودكان مقايسه 





نكنيد. مقايسه كردن دليل بر عدم احترام براى فرديت كودكك بوده و به او امككان مورد تحسين واقع شدن به خاطر مهارتها و 


توانائيهايش را نمى دهد. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 11/96 از ونإ دنال 


احترام ككذاشتن به كودكك"كامى در جهت تامين سلامت روانى .... 

نويسنده:مهدى اصفهانى 

در شكل كيرى شخصيت كودكك به تاثير عوامل متعددى مانند عوامل ارثى » خانواده » جامعه و مدرسه مى توان اشاره كرد. اما در 
اين ميان به نظرمى رسد كه خانواده بيشترين نقش رادر شكل كيرى شخصيت و تامين سلامت روائى كودك ايفا مى كند. كودكك 
اولين تجربه ها و رفتارهاى خود را در درون خخانواده و در ارتباط نزديكك با يدر و مادر مى آموزد كه همين تجربه ها و ياد كيرى 
هاى اوليه يايه واساس شخصيت كودكك را به وجود مى آورند . آكاهى براين كه جكونه تجارب اوليه زندكى » شخصيت فرد را 
قالب ريزى مى نمايد مى تواند از نظر علمى به ما كمكك كد تا در تربيت كودكانمان عاقلانه تر كام بر داريم . بسيارى از مسائلى 
كه جامعه با آن دست به كريبان است از جمله برخاشكرى , از خود بيككانكى » خود كشى ء بيماريهاى روانى و ... شايد از اين 
طريق قابل بيشكيرى باشد كه ما در باره نحوه تاثير رفتار و نككرشهاى والدين بر كودكان و نقش خانواده بر سلامت روانى كودكان 
شناخت دقيق ترى داشته باشيم . 

براى فراهم آوردن شرايط رشد طبيعى و سالم كودكك علاوه بر توجه به نيازهاى جسمى كودكك از قبيل تغذيه , بوشاكك , بهداشت 
و مراقبتهاى يزشكى و 
به عنوان نمونه در اين زمينه مى توان به و 
طور كلى عزت نفس در كودك و سوق دادن او در مسير تبديل شدن به يكك بز ركسال متكى به خود اشاره نمود . 

احترام كذاشتن به كودكك يكى از اساسى ترين مباحثى است كه همواره مورد توجه روانشناسان و مربيان تربيتى و برورشى بوده 
است. بعضى از والدين ممكن است كودكك خود را دو ته باشند ولى به او احترام نككذارند . نكته مهمى كه والدين 
آن دقت كتند اين است كه دوست داشتن كودكك كافى نيست بلكه لازم است شما براى او احترام قائل باشيد . احترام به كودكك به 





.. اهميت توجه به نيازهاى روانى و عاطفى كودكك از سوى والدين » نقش بسيار مهم و تاثي ركذارى دارد. 





و نقش مهم يدر و مادر در بوجود آوردن احساس ارزشمندى . احترام به خود و به 





همان اندازه اهميت دارد كه دوست داشتن او . اكر به كودكك احترام بككذاريد او به زودى تصوير مثبتى از خود بيدا خواهد نمود . 
به عبارت ديكر او خود را دوست خواهد داشت . جنين طرز فكرى در مورد خود اهميت فوق العاده اى در بهداشت روانى كودكك 
دارد. احترام مانند دوست داشتن هم از طريق بيان و هم از طريق عمل نشان داده مى شود . شما مى توانيد با كوش دادن فعال به 
حرفهاى كودك . برقرارى تماس جشمى ء توجه به كفته هاى كودكك بدون آنكه براى اتمام سخنانش بى صبرى نشان دهيد» 
كمكك كردن به كودكك در يافتن كلمات ماسب براى توضيح دادن و به زبان آوردن هيجاناتش و قطع نكردن حرفهاى او همجنين 
برسيدن سوالاتى مانند " منظورت از اين كه كفتى 35 


جيه "؟ 
يا " راجع به اين مسئله .. .» جه فكرى مى كنى " ؟ احترامى را كه او بدان نياز دارد برآورده سازيد . شما همجنين مى توانيد با 





تحسين از كارى كه او انجام مى دهد حتى اكر كامل نباشد و با اين امكان كه او عقايد خود را بدون ترس از تمسخر و استهزا 


نمودن آن ها بيان كند احترام خود را نسبت به او نشان دهيد . بطور خلاصه , شما مى توانيد احترام خود را هر زمان با بيان كلمات 





يا عمل مبنى بر اينكه او فرد با ارزش و مهمى است نشان دهيد . 





احترام به كودكك اضطراب و تنش او را كاهش خواهد داد . اين امر به و امى اهميت دارد كه كودكك به محيط جديدى نظير 
كلاس آمادكى . مدرسه و غيره .... وارد مى شود . 

اكر كودكك به خود اطمينان داشته باشد , ياد كيرى براى او راحت تر و لذت بخش تر خواهد بود . 

احترام كيفيتى است كه كودكك بايد آن را كسب كند. كودكك نياز به فرصت هايى دارد تا احترام را بر يكك اساس فردى بدست 
آورد واكر شما فردى حمايت كتنده بوده و هركز اجازه تصميم كيرى به كودكك ندهيد او هركز احترامى كه لازم است را بدست 
نخواهد آورد . از طرف ديكر كر شما خيلى آسان كير باشيد و اجازه دهيد كودكك كليه تصميمات را اتخاذ نمايد ‏ او هركز رفتار 





مسئولانه نسبت به ديكران را نخواهد آموخت و در نتيجه مورد احترام نيز واقع نخواهد شد 
كودكان به منظور نشان دادن توانابى ها و مهارت هاى زندكى نياز به فرصت و كلذدشت 
دادن به كودكك لازم است به خاطر داشته باشيد كه توانائيهاى او را با فرد ديكرى مانند خواهر . برادر يا ساير كودكان مقايسه 


دارئد . به هر حال به منظور فرصت 





نكنيد. مقايسه كردن دليل بر عدم احترام براى فرديت كودكك بوده و به او امكان مورد تحسين واقع شدن به خاطر مهارتها و 


توانائيهايش را نمى دهد. 


تأثير مستقيم موسيقى بر روان كودكان 





دنياى امروزء دنيابى است مكانيزه و ماشينى كه مى توان كفت؛ تمامى انسانها و حيوانات و يا تمامى موجودات زنده اى كه بر روى 
اين كره خاكى زن د كى مى كننده بخشى از زند كى خود را با موسيقى سبرى مى كنند. 

به عثوان مثال» در كشور هلند 
اكر ما بخواهيم تأثير موسيقى بر روح و روان كودكانمان را در يكك جمع بندى خلاصه كنيم. مى توانيم به طور كلى بكوييم كه مغز 


به دو نيمكره شكل كرفته كه يكك قسمت از آن براى محاسبات اعداد و ارقام و قسمت ديكر آن به طور كامل مربوط به قسمت 








برورش كل و رشد كياهانشان در زمانهاى خاصى از شب از موسيقى آرام استفاده مى 





هنرهاى يكك انسان محسوب مى شود يس موسيقى يكى از عاملهاى محركك براى تخليه روح و روان شناخته شده است. 

تأثيرات روانى موسيقى را مى توان در عده اى از كودكان بيدا كرد كه يكك حس شاد بودن با يكك انرى اضافى در بيشتر اوقات در 
وجودشان ديده مى شود اما از سوى ديكر در بسيارى از كودكان ديده مى شود كه به علت زياد از حد كوش دادن موسيقى هاى 
خاص كه خانواده ها به آنها علاقه دارند» ذهن كود كانشان مجبور و يا عادت به ديدن و شنيدن اين كونه موزيكهاى خاص 
شدهاست و سبكهاى ديكر موسيقى كه مربوط به سنين آنان استء نمى توانئد تحمل كنشد و كناه در عده اى از كودكان 
برخاشكرى؛ حركات ناموزون و يا سكوتهاى طولانى و .. ديده مى شود كه اكر به اصل اين موضوع بركرديم مى بينيم كه يكى از 
عوامل اين كونه حالات؛ 
بوشيدن لباس و آداب و منش شان به تقليد از آن كروهها باشد كه در بعضى موارد دجار حوادثى غير قابل جبران مى شود كه بايد 
كاملا جدى كرفت. 











.ن و ديدن اين موزيكهاست كه باعث اثر مستقيم روى آنان شده است كه در سئين بالاتر مى توان طرز 





حال اكر موسيقى اى را كه مربوط به سنين آنان است قبل از رفتن به مهد كودكك و يا مدرسه برايشان كذاشته شود و حس حاكم بر 
فضايى را كه فرزندائمان دوست دارند, برايشان درست شده باشد مى تواند تأثيرات خوبى را در آنان مشاهده كرد. مانئد: شادابى و 
شاط آرامش روحى و رواتيء مطالب آمادكى ذهتى براى قراكيرى. 

كودك امروزء آينده فرداى جامعه هر كشور را تضمين مى كند و به نوعى اككر به خلاقيتهابى كه در وجودشان هسته ارزش و بها 
داده شود مى توانشد در آينده نزديكك به نوعى به ارزشهاى خود و جامعه آن كشور جامه عمل ببوشائد و مى توان كفتء ايده ها و 
نظرهايشان با كوجكك بودن از ديد ما ايده هاى بزركى از ديد خودشان است كه اكر اين ايده ها را از بعدى ديكر نككاه كنيم؛ مى 
تواند به نوعى ايده هاى بزركى براى ما هم به شمار آيد. در بعضى از انسانها ديده مى شود كه در سنين بايين آموزشهايى ديده اند 
كه به نسبت طرز فكرشان و خلاقيتهايشان بالاتر از ديكر افراد آن كروه سنى است و مى توان كفت كه از كودكى مسيرى را براى 


خود روشن كرده اند 











كودكاتى وجود دلزتدد كه با وجود ايتكه دو سنيز هسه نوازندكان خوبى اند و ياعده اى از آنان كار با رايائه زا براحتى 





انجام مى دهند و كارهايى ناخودآكاه انجام مى دهند كه اصالا به سنين آنان نمى خوره. 
در بعضى از خانواده ها ديده مى شود كه بدون هيج توجهى بسادكى از كنار اين هنرها و كارها مى كذرند و به جاى تشويق 


فرزندانشان با يكك كلمه «آفرين» يا ؛ خوب است؛ و يا «برو حوصله ندارم؛ به راحتى از آن حركت مثبت مى كذرند, ولى اككر با 








دادن ب 





ك كادوى كوجكك آنان را تشويق كنيم؛ فرداى آن روز به كارهاى فراتر از آن مى بردازند و 
آموزشى خود مى بردازند. 
تمامى اين حالات زمانى اتفاق مى افتند كه ذهنيت فرزندانمان رو به شاد بودن و يا بهتر است بككوييم رو به مثبت بودن تمايل داشته 


باشند. 





تأثير مستقيم موسيقى بر روان كودكان 
دنياى امروزء دنيايى است مكانيزه و ماشينى كه مى توان كفت؛ تمامى انسانها و حيوانات و يا تمامى موجودات زنده اى كه بر روى 
اين كره خاكى زند ككى مى كنند بخشى از زند كى خود را با موسيقى سبرى مى كنند. 

به عنوان مثال» در كشور هلند براى برورش كل و رشد كياهانشان در زمانهاى خاصى از شب از موسيقى آرام استفاده مى كنند. 
اكر ما بخواهيم تأثير موسيقى بر روح و روان كودكانمان را در يكك جمع بندى خلاصه كنيم؛ مى توانيم به طور كلى بكوييم كه مغز 
به دو نيمكره شكل كرفته كه يكك قسمت از آن براى محاسبات اعداد و ارقام و قسمت ديكر آن به طور كامل مربوط به قسمت 
هنرهاى يكك انسان محسوب مى شود يس موسيقى يكى از عاملهاى محركك براى تخليه روح و روان شناخته شده است. 

تأثيرات روانى موسيقى را مى توان در عده اى از كودكان بيدا كرد كه يكك حس شاد بودن با يكك انرى اضافى در بيشتر اوقات در 
وجودشان ديده مى شود اما از سوى ديكر در بسيارى از كودكان ديده مى شود كه به علت زياد از حد كوش دادن موسيقى هاى 
خاص كه خانواده ها بيشتر به آنها علاقه دارند» ذهن كودكانشان مجبور و يا عادت به ديدن و شنيدن اين كونه موزيكهاى خاص 
شده است و سبكهاى ديكر موسيقى كه مربوط به سنين آنان استء نمى توانند تحمل كنند و كاه در عده اى از كودكان 
برخاشكرى» حركات ناموزون و يا سكوتهاى طولانى و .. ديده مى شود كه اكر به اصل اين موضوع بركرديم؛ مى بينيم كه يكى از 


عوامل اين كونه حالات؛ شنيدن و ديدن اين موزيكهاست كه باعث اثر مستقيم روى آنان شده است كه در سنين بالاتر مى توان طرز 





يوشيدن لباس و آداب و منش شان به تقليد از آن كروهها باشد كه در بعضى موارد دجار حوادثى غير قابل جبران مى شود كه بايد 
كاملا جدى #كرفت, 

حال اككر موسيقى اى را كه مربوط به سنين آنان است قبل از رفتن به مهد كودك و يا مدرسه برايشان كذاشته شود و حس حاكم بر 
فضايى را كه فرزندانمان دوست دارند, برايشان درست شده باشد مى تواند تأثيرات خوبى را در آنان مشاهده كرد, مانند: شادابى و 
نشاط: آرامش روحى و روانى» مطالب آمادكى ذهنى براى فراكيرى. 

كودك امروز آينده فرداى جامعه هر كشور را تضمين مى كند و به نوعى اككر به خلاقيتهايى كه در وجودشان هسته ارزش و بها 
داده شود مى تواندد در آينده نزديكك به نوعى به ارزشهاى خود و جامعه آن كشور جامه عمل ببوشاند و مى توان كفت» ايده ها و 
نظرهايشان با كوجكك بودن از ديد ما ايده هاى بزركى از ديد ن است كه اكر اين ايده ها را از بعدى ديكر نككاه كنيم؛ مى 
تواند به نوعى ايده هاى بزركى براى ما هم به شمار آيد. در بعضى از انسانها ديده مى شود كه در سنين بايين آموزشهابى ديده اند 
كه به نسبت طرز فكرشان و خلاقيتهايشان بالاتر از ديكر افراد آن كروه سنى است و مى توان كفت كه از كودكى مسيرى را براى 


خود روشن كرده اند 





كودكانى وجود دارند كه با وجود اينكه در سنين بايينى هستند نوازندكان خوبى اند ويا عده اى از آنان كار با رايانه را براحتى 
انجام مى دهند و كارهايى ناخودآكاه انجام مى دهند كه اصللا به سنين آنان نمى خورد. 


در بعضى از خخانواده ها ديده مى شود كه بدون هيج توجهى بسادكى از كنار اين هنرها و كارها مى كذرند و به جاى تشويق 
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فرزندانشان با يكك كلمه آفرين 
دادن يكك كادوى كوجكك آنان را 


يا خوب است, و يا «برو حوصله ندارم؛ به راحتى از آن حركت مثبت مى كذرند؛ ولى اككر با 








ويق كنيم: فرداى آن روز به كارهاى فراتر از آن مى يردازند و يا با جديت بيشتر به بهترينهاى 
آموزشى خود مى بردازئد. 
تمامى اين حالات زمانى اتفاق مى افتند كه ذهنيت فرزندانمان رو به شاد بودن و يا بهتر است بككوييم رو به مثبت بودن تمايل داشته 


باشئد. 


مجموعه احاديث در زمينه يهداشت روانى 


روابط اجتماعى 

#فروتنى نعمتى است كه مورد رشكك قرار نمى كيرد . امام حسن عسكرى (ع) 

#لبخند آدمى بر روى برادر دينى اش حسنه است . امام محمدباقر (ع ) 

#هديه كينه را از دلها مى زدايد .امام رضا (ع ) 

#از هم صحبتى با سسست رأى دورى جوبيد . امام على (ع) 

#با مردم جنان سركنيد كه دوست داريد با شما سركنتد . امام حسن (ع) 

هيج جيز مثل خوش خلقى زند كى را شيرين نمى كند . امام حسن (ع) 

#نصف عقل آدمى اظهار دوستى ن نسبت به عموم مردم است . امام رضا(ع) 

#برادرت را با نيكويى به او سرزنش كن و كزند وى را به بخشش به اوء با وى بازكردان . امام على (ع) 

#خوش اخلاقى دوستى را يابيدار مى سازد . رسول اكرم (ص) 

ى على در كفتار هيج جيزى نيست مكر با كردار . رسول اكرم (ص» 

نيك وكارى و اخلاق خوب شهرها را آباد و عمرها را زياد مى كند . امام باقر (ع) 
بن فتنه جندماهه را يكساعته بريا مى كند . امام على (ع) 











#بهترين صدقه ايجاد صلح و آشتى در ميان مردم است . رسول اكرم (ص) 





شانه برادرى ؛ وفادارى در سختى و آسايش است . امام حسين (ع) 

#ديدار دوست ستايشى از محبت اوست . امام على (ع) 

#آن كسى كه تو را از جيز خطرناكى بترسائد , مانند كسى است كه تو را به جيز شادى آورى بشارت . امام على (ع 
#زكات برترى موقعيت » فروتنى است . امام على (ع 

#هنكامى كه مؤمن برادر دينى خود را خشمككين مى كند . زمينه جدايى را فراهم ساخته است . امام على (ع 
#رعايت انصاف اختلافات را رفع مى كند و دوستى و مودت ايجاد مى نمايد . امام على (ع) 

#محبوب ترين عبادت نزد خداوند شادكردن دل مؤمن است . امام محمد باقر(ع) 

#برادرت را با نيكويى به او سرزنش كن و كزند وى را به بخشش به اوء به وى بازكردان . امام على (ع) 
#با مردم جنان سركنيد كه دوست داريد با شما سركتند . امام حسن (ع) 

#هيج جيز مثل خوش خلقى زند كى را شيرين نمى كند . امام حسن (ع) 

روابط خانوادكى 

#فرزندان خود را كرامى بشماريد و نيكو تربيتشان كنيد . رسول اكرم (ص) 





#خداوند دوست دارد كه ميان فرزندان خود به عدالت رفتار كنيد . رسول اكرم (ص) 





#فرزندان خود را احترام كنيد و با آنان مؤدب برخورد نمائيد . رسول اكرم (ص) 
#هر كس كودكى دارد ؛ بايد كودكانه رفتار كند . رسول اكرم (ص) 


#نوجوانان را درياب كه اين كروه در بذيرش هر خوبى و خيرى 





شتاب مى كنند . امام صادق (ع) 
#خداوند از آن كسى خشنودتر است كه خانواده خود را بيشتر در رفاه و نعمت قرار دهد . امام سجاد (ع) 
*از ما نيست كسى كه خدا براو كشايش دهد و او بر خانواده اش سخت كيرد . رسول اكرم (ص) 

از خدا بترسيد و ميان فرزندان خود به عدالت رفتاركنيد . رسول اكرم (ص) 

روابط فاميلى 


#با ارحام خود ببيونديد ‏ اكر جه با سلام كردن باشد . امام على (ع ) 








#دينداران را نشانه هايى است كه با آن نشانه ها شناخته مى شوند راستكوبى . امانتدارى » يايبندى به عهد و ييمان؛ به جاى 
آوردن صله رحم و مهربانى و ترحم به ناتوان . امام على (ع) 

#هر كس از بدر و مادرش سباسكزارى نكند , خداوند را سياس نكلفته است . امام رضا (ع) 

سلامت روان 

#سلامتى بدن از كم حسادت ورزيدن است . امام على (ع ) 

#قلب هاى خود را از كينه هاى نهانى باكك كنيد . امام على ((ع ) 


#جهار صفت در مؤمن نيست عجله - لجاجت - خوديسئدى - 





. امام على (ع) 

#خود يستدى انسان را از آموختن بازمى دارد . امام هادى (ع) 

#دلهاى خود را به مهربانى و نرمى عادت دهيد . رسول اكرم (ص) 

#صبر را تكيه كاه خودكن و با هوس مخالفت كن . امام جواد(ع) 

#سه جيز از خوشبختى است : زن سازكار» فرزند تيكوكار , رزقى كه زندكى او و خانواده اش را سامان دهد . امام صادق (ع) 
#آن كه از خودش راضى شود , ناراضيان از او فراوان مى شوند . امام هادى (ع) 

#براى بنده زشت است كه خود را بستايد . رسول اكرم (ص) 

#دروغ باعث روسياهى مى شود . رسول اكرم (ص) 

#به سركرمى و بازى ببردازيد » زيرا دوست ندارم در دين شما سخت كيرى ديده شود . رسول اكرم (ص) 
#راستكويى باعث آرامش است و دروغكويى باعث دلهره و اضطراب . رسول اكرم (ص) 

#زكات بردبارى ؛ تحمل است . امام على (ع 

#هر كس حسادت را رها كند ؛ محبت مردم را به دست خواهد آورد . امام على (ع) 





#صب ركليد موفقيت است . امام على (ع) 


اهميت مشاوره 





#بيش از تصميم كيرى » مشورت كن و بيش از عمل بينديش . امام على (ع ) 
#مشورت كنيد تا به نتيجه مطلوب برسيد . امام حسين (ع) 

اهميت تفكر 

#بهترين عبادت به كارانداختن نيروى تفكر و تعقل است . امام على (ع) 


و ا 3 
انديشه كنيد ! زيرا انديشه نشانه بصيرت و بينايى است . امام حسن (ع ) 





*از نشانه هاى دانشمند كزيده كوبى و دانستن راه و روش كفتكو است . امام حسين (ع) 
#ارزنده ترين مرحله خرد , خودشناسى است . امام رضا(ع) 

#رازتو بخشى از خون توست بس نبايد در غيرركهاى تو جريان يابد . امام صادق (ع) 

#از برحرفى ببرهيز كه باعث زيادى اشتباه و خستكى مى كردد . امام على (ع) 

#كسى كه هر روز خود را ارزيابى نكند ‏ از ما نيست . امام كاظم (ع) 

#سه جيز نشائه حماقت است . شوخخى بسيار : سر كرمى ناروا و بداخلاقى . رسول اكرم (ص) 


ى را به زبان نياوريد كه از ارزش شما بكاهد . امام حسين (ع)) 





#سكوت حكمت است ء اما كمتر كسى آن را به كار مى برد . رسول اكرم (ص) 

#عاقل آن نيست كه تنها خير و شر را بشناسد بلكه آن است كه از ميان 7 شر آن را كه بهتر است تميز دهد . امام على (ع) 
#هر كس بركويى كند ؛ كارش به هذيان مى كشد . امام على (ع 

#كسى كه به آبروى خود علاقمئد است . بايد بحث هاى لجاجت آميز را رها كند . امام على (ع 

#كسى كه صبر و شكيبايى او را نجات ندهد ء بى تابى او را از باى درمى آورد . امام على (ع 

اهميت سفر 

#سفركنيد تا به سلامت باشيد و اكر سودمالى در آن بدست نياورديد بهره عقلى برده ايد . رسول اكرم (ص) 

ازدواج 


«هر جوانى كه در دوره جوانى خود ازدواج كند . شيطانش فرياد برآورد كه : واى براو ! دين خود را از من حفظ كرد . رسول 





م (ص) 


#بهترين ازدواج ها آن است كه ساده تر و آسان تر باشد . رسول اكرم (ص) 





خشونت 
#از خشم ببرهيزيد كه خشم سباهى نيرومند از سياه ديوان است . امام على (ع) 

#حق نداريد به افراد مسلمان حرف زشت بزنيد ولو اينكه بى نماز باشند . امام موسى كاظم (ع) 

#اى مسلمان . با دوست و دشمن به عدالت رفتار كن ! امام على (ع 

توانابيى 

#كارى كه نمى توانيد انجام دهيد برعهده نككيريد . امام حسين (ع) 

#خداوند دوست دارد هركاه يكى از شما كارى انجام مى دهد ؛ آن را درست و استوار انجام دهد . رسول اكرم (ص) 
#كار نيكك خود را با منت نهادن , نابود مكن . امام على (ع) 

مجموعه احاديث در زمينه بهداشت روانى 

روابط اجتماعى 

#فروتنى نعمتى است كه مورد رشكك قرار نمى كيرد . امام حسن عسكرى (ع) 

#لبخند آدمى بر روى برادر دينى اش حسنه است . امام محمدباقر (ع ) 

#هديه كينه را از دلها مى زدايد .امام رضا (ع ) 
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از هم صحبتى با ست رأى دورى جوييد . امام على (ع) 

#با مردم جنان سركنيد كه دوست داريد با شما سركنند . امام حسن (ع) 
#هيج جيز مثل خوش خلقى زند كى را شيرين نمى كند . امام حسن (ع) 
انصف عقل آدمى اظهار دوستى نسبت به عموم مردم است . امام رضا(ع) 


#برادرت را با نيكويى به او سرزنش كن و كزند وى را به بخشش به اوء با وى بازكردان . امام على (ع) 





#خوش اخلاقى دوستى را يايدار مى سازد . رسول اكرم (ص) 
اى على در كفتار هيج جيزى نيست مكر با كردار . رسول اكرم (ص) 
نيك وكارى و اخلاق خوب شهرها را آباد وعمرها را زياد مى كند . امام باقر (ع) 








#سخن جين فتنه جندماهه را يكساعته بريا مى كند . امام على (ع) 


#بهترين صدقه ايجاد صلح و آشتى در ميان مردم است . رسول اكرم (ص). 





'نشانه برادرى ؛ وفادارى در سختى و آسايش است امام حسين (ع) 

#ديدار دوست ستايشى از محبت اوست . امام على (ع) 

ان كسى كه تو را از جيز خطرناكى بترساند . مانند كسى است كه تو را به جيز شادى آورى بشارت . امام على (ع 
#زكات برترى موقعيت , فروتنى است . امام على (ع 

#هنكامى كه مؤمن برادر دينى خود را خشمكين مى كند . زمينه جدايى را فراهم ساخته است . امام على (ع 
#رعايت انصاف اختلافات را رفع مى كند و دوستى و مودت ايجاد مى نمايد . امام على (ع) 





#محبوب ترين عبادت نزد خداوند شاد كردن دل مؤمن است . امام محمدباقر(ع) 





#برادرت را با نيكوبى به او سرزنش كن و كزند وى را به بخشش به اوء به وى بازكردان . امام على (ع) 
#با مردم جنان س كنيد كه دوست داريد با شما سركنند . امام حسن (ع) 

#هيج جيز مثل خوش خلقى زندكى را شيرين نمى كند . امام حسن (ع) روابط خانواد ككى 

#فرزندان خود را كرامى بشماريد تربيتشان كنيد . رسول اكرم (ص) 


#خداوند دوست دارد كه ميان فرزندان خود به عدالت رفتار كنيد . رسول اكرم (ص) 








#فرزندان خود را احترام كنيد و با آنان مؤدب برخورد نمائيد . رسول اكرم (ص). 

#هر كس كودكى ارد ؛ بايد كودكانه رفتار كند . رسول اكرم (ص) 

«نوجوانان را درياب كه اين كروه در بذيرش هر خوبى و خيرى بيشتر شتاب مى كنند . امام صادق (ع) 
#خداوند از آن كسى خشنودتر است كه خانواده خود را بيشتر در رفاه و نعمت قرار دهد . امام سجاد (ع) 
*از ما نيست كسى كه خدا براو كشايش دهد و او بر خانواده اش سخت كيرد . رسول اكرم (ص) 

از خدا بترسيد و ميان فرزندان خود به عدالت رفتاركنيد . رسول اكرم (ص) روابط فاميلى 

باشد . امام على (ع ) 


انه ها شناخته مى شوند راستكويى . امانتدارى » بايبندى به عهد و ييمان , به جاى 





با أرحام ختود بيوديد» اككر جه يا نسلام 








#دينداران را نشانه هايى است كه با آن 
آوردن صله رحم و مهربانى و ترحم به ناتوان . امام على (ع) 

#هر كس از بدر و مادرش سباسكزارى نكند » خداوند را سياس نكلفته است . امام رضا (ع) سلامت روان 
#سلامتى بدن از كم حسادت ورزيدن است . امام على (ع ) 

#قلب هاى خود را از كينه هاى نهانى ياكك كنيد . امام على (ع ) 


#جهار صفت در مؤمن نيست عجله - لجاجت - خوديسندى - 





. امام على (ع) 

#خود يسندى انسان را از آموختن بازمى دارد . امام هادى (ع) 

#دلهاى خود را به مهربانى و ترمى عادت دهيد . رسول اكرم (ص) 

#صبر را تكيه كاه خودكن و با هوس مخالفت كن . امام جواد(ع) 

#سه جيز از خوشبختى است : زن سازكار . فرزند نيكوكار » رزقى كه زندكى او و خانواده اش را سامان دهد امام صادق (ع) 
#آن كه از خودش راضى شود ء ناراضيان از او فراوان مى شوند . امام هادى (ع) 

#براى بنده زشت است كه خود را بستايد . رسول اكرم (ص) 

#دروغ باعث روسياهى مى شود . رسول اكرم ((ص) 

#به سركرمى و بازى ببردازيد » زيرا دوست ندارم در دين شما سخت كيرى ديده شود . رسول اكرم (ص) 
#راستكويى باعث آرامش است و دروغككوبى باعث دلهره و اضطراب . رسول اكرم (ص) 

#زكات بردبارى ‏ تحمل است . امام على (ع 

#هر كس حسادت را رها كند ؛ محبت مردم را به دست خواهد آورد . امام على (ع) 





#صب ركليد موفقيت است . امام على (ع) اهميت مشاوره 

#بيش از تصميم كيرى » مشورت كن و بيش از عمل بينديش . امام على (ع ) 
#مشورت كنيد تا به نتيجه مطلوب برسيد . امام حسين (ع) اهميت تفكر 
#بهترين عبادت به كارانداختن نيروى تفكر و تعقل است . امام على (ع) 
#انديشه كنيد ! زيرا انديشه نشانه بصيرت و بينايى است . امام حسن (ع ) 


از نشانه هاى دانشمند كزيده كويى و دا: تن رأه و روش كفتككو است . امام حسين (ع) 








نده ترين مرحله خرد ء خودشناسى است . امام رضا(ع) 





#رازتو بخشى از خون توست بس نبايد در غيرركهاى تو جريان يابد . امام صادق (ع) 

برحرفى بيرهيز كه باعث زيادى اشتباه و حستكى مى كردد . امام على (ع) 

#كسى كه هر روز خود را ارزيابى نكد ‏ از ما نيست . امام كاظم (ع) 

#سه جيز نشانه حماقت است . شوخى بسيار . سر كرمى ناروا و بداخلاقى . رسول اكرم (ص) 

#جيزى را به زبان نياوريد كه از ارزش شما بكاهد . امام حسين (ع) 

#سكوت حكمت است » اما كمتر كسى آن را به كار مى برد . رسول اكرم (ص) 

«عاقل آ انيست كه تنها خير و شر را بشناسد بلكه آن است كه از ميان 7 شر آن را كه بهتر است تميز دهد . امام على (ع) 
#هر كس بركوبى كند » كارش به هذيان مى كشد . امام على (ع 











#كسى كه به آبروى خود علاقمئد است . بايد بحث هاى لجاجت آميز را رها كند . امام على (ع 
#كسى كه صبر و شكيبايى او را نجات ندهد . بى تابى او را از ياى درمى آورد . امام على (ع اهميت سفر 
#سف كنيد نا به سلامت باشيد و اكر سودمالى در آن بدست نياورديد بهره عقلى برده ايد . رسول اكرم (ص) ازدواج 


«هر جوانى كه در دوره جوانى خود ازدواج كند . شيطانش فرياد برآورد كه : واى براو! دين خود را از من حفظ كرد . رسول 





ع (ص) 


#بهترين ازدواج ها آن است كه ساده تر و آسان تر باشد . رسول اكرم (ص) خشونت 





خشم ببرهيزيد كه خشم سباهى نيرومند از سياه ديوان است . امام على (ع) 

#حق نداريد به افراد مسلمان حرف زشت بزنيد ولو اينكه بى نماز باشند . امام موسى كاظم (ع) 

#اى مسلمان ؛ با دوست و دشمن به عدالت رفتار كن ! امام على (ع توانايى 

#كارى كه نمى توانيد انجام دهيد برعهده نككيريد . امام حسين (ع) 

#خداوند دوست دارد هركاه يكى از شما كارى انجام مى دهد ؛ آن را درست و استوار انجام دهد . رسول اكرم (ص). 


#كار نيكك ود را با منت نهادن , نابود مككن . امام على (ع) 
اضطراب صحبت كردن در برابر جمع 


يكى از شايع ثرين ترس هاى بز ركسالان ؛ اضطراب صحبت كردن در جمع است . در حالى كه درجاتى از اضطراب . جزء طبيعى 
صحبت كردن در جمع » حضور و يا هر كونه اجرا در برابر جمع طبيعى و مورد انتظار تلقى مى شود . عده اى جنان مضطرب مى 
شوند كه توانابى صحبت كردن آنها مختل مى شود 

افرادى كه دوره حاد اضطراب عملكرد را طى مى كنند . ممكن است احساس انزوا كتند ؛ زيرا آن ها از مهمانى ها يا كردهمايى ها 
ى اجتماعى مى برهيزند ؛ جه بسا آنها از ثبت نام در كلاس هاى معينى خوددارى ورزند » زيرا آن دروس مستازم مشاركت در 
كلاس و صحبت كردن است ء يا ممكن است از مشاغل معينى ببرهيزند يا حتى فرصت ها و نيز ارتقاى شغلى را به خاطر تماس هاى 
عمومى يا صحبت كردن در جمع از دست بدهند 

نشانه هاى اضطراب عملكرد از فردى به فرد ديككر فرق دارد ؛ تقريباً هر "كس نكران است مبادا در نظر ديكران سراسيمه » كودكانه و 
بى خرد جلوه كند . به هنكام مواجهه با موقعيت هاى ترسناك ؛ خواه مهمانى و خواه شركت در بحث هاى كلاسى ء اغلب مردم 





نشانه هاى جسمى همراه با اضطراب را تجربه مى كتند . اين نشانه ها شامل لرزش ٠.‏ تعريق ؛ دستان عرق كرده , افزايش ضربان قلب 
كوتاهى تنفس . تنش عضلات ؛ سرخ شدن يا كيج, از دست دادن رشته افكارء يا ناراحتى كوارشى . صداى لرزان و سركيجه 
مى باشند 


البته مى توان به مبتلايان به اضطراب يارى رساند . بسته به نيازها و هدف هاى فردى» شكل كمكك به مبتلايان اضطراب عملكرد 





اول آنكه الكوى اجتناب به تدريج شكسته مى شود تا فرد بتواند با موقعيت ترسناكك به آرامى و نظامدار مواجه شو اين بدان 





معنى نيست كه شخص مبتلا به اضطراب صحبت ء بى درنكك سخترانى بلندى در جمع ارائه دهد . مثا ممكن است از شخص مبتلا 
به اضطراب صحيت كردن در جمع بخواهند كه برسش كوتاهى در كلاس مطرح كند و به تدريج به سمت تكاليف جالش 
انكيزترى سوق داده مى شوند » مانند اظهار نظر در بحث هاى كروهى ‏ اما اككر شما از صحبت كردن در جمع دجار اضطراب مى 
اشويد و مايليد اطلاعات بيشترى از روش هاى غلبه بر ترس بياموزيد ؛ صحبت كردن با متخصص بهداشت روان و روانيزشكك توصيه 
عن شوو 

اضطراب صحبت كردن در برابر جمع 

يكى از شايع ترين ترس هاى بز ركسالان » اغسطراب صحبت كردن در جمع است . در حالى كه درجاتى از اضطراب ٠‏ جزء طبيعى 


صحبت كردن در جمع , حضور و يا هر كونه اجرا در برابر جمع طبيعى و مورد انتظار تلقى مى شود , عده اى جنان مضطرب مى 
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شوند كه توانابى صحبت كردن آنها مختل مى شود 
افرادى كه دوره حاد اضطراب عملكرد را طى مى كتند . ممكن است احساس انزوا كتند , زيرا آن ها از مهمانى ها يا كردهمايى ها 
ى اجتماعى مى برهيزند , جه بسا آنها از ثبت نام در كلاس هاى معينى خوددارى ورزند » زيرا آن دروس مستلزم مشاركت در 
كلاس و صحبت كردن است ء يا ممكن است از مشاغل معينى ببرهيزند يا حتى فرصت ها و نيز ارتقاى شغلى را به خاطر تماس هاى 
عمومى يا صحبت كردن در جمع از دست بدهند . 

نشانه هاى اضطراب عملكرد از فردى به فرد ديكر فرق دارد ؛ تقريباً هر "كس نكران است مبادا در نظر ديكران سراسيمه » كودكانه و 
بى خرد جلوه كند . به هنكام مواجهه با موقعيت هاى ترسناكك , خواه مهمانى و خواه شركت در بحث هاى كلاسى . اغلب مردم 
نشانه هاى جسمى همراه با اضطراب را تجربه مى كنند , اين نشانه ها شامل لرزش . تعريق ؛ دستان عرق كرده . افزايش ضربان قلب 
» كوتاهى تنفس , تنش عضلات , سرخ شدن يا ككيجى , از دست دادن رشته افكار» يا ناراحتى كوارشى , صداى لرزان و س ركيجه 
عي باقد 

البته مى توان به مبتلايان به اضطراب يارى رساند . بسته به نيازها و هدف هاى فردى؛ شكل كمكك به مبتلايان اضطراب عملكرد 
تفاوت دارد . با اين حال » تقريباً همه مداخلات در برخى وي ؤكى ها مشت ركند : 

اول آنكه الكوى اجتناب به تدريج شكسته مى شود تا فرد بتواند با موقعيت ترسناكك به آرامى و نظامدار مواجه 





ليق دان 
معنى نيست كه شخص مبتلا به اضطراب صحبت » بى درنكك سخترانى بلندى در جمع ارائه دهد . مثا ممكن است از شخص مبتلا 
به اضطراب صحيت كردن در جمع بخواهند كه برسش كوتاهى در كلاس مطرح كند و به تدريج به سمت تكاليف جالش 
انكيزترى سوق داده مى شوند » مانند اظهار نظر در بحث هاى كروهى ‏ اما اككر شما از صحبت كردن در جمع دجار اضطراب مى 
شويد و مايليد اطلاعات بيشترى از روش هاى غلبه بر ترس بياموزيد ؛ صحبت كردن با متخصص بهداشت روان و روانيزشكك توصيه 


ين شرو 
اهميت عواطف مثبت در زندكى 


بزوهشكران معتقدند كه احساسات مثبت مى توائد به افزايش طول عمر بيانجامد و ظاهرا اين احساسات نقشى مهمتر از خوب كردن 
فورى حال ما دارد. 


أثر خنثى كننده |. ناشى از احساسات منفى را كه بر دستكاه قلبى عروقى وارد مىشود. كاهش 


فراتر از اثر خنثى كنندكى را نشان مىدهند. به نظر مىرسدء داشتن احساس مثبت 
باعث مى شود كه فرد در آينده نيز روحيداى مثبت داشته باشد. 


بيزوهشكران در حال حاضر در تلاش هستند دريابند كه آيا احساسات مثبت و تفكر كسترده متقابلا به رشد يكديكر كمكك مى كنند 





و آيا احساسات مثبت مىتواند تفكر مثبت را در فرد القا كند. به طورى كه به نوبه خود احساس مثبت را افزايش دهد و بدين ترتيب 
به عنوان يكك محركك تقويت كننده دو سويه به آسايش بيشتر فرد بيانجامد. 


درا شء دانشمندان رابطه احساس مثبت و تفكر كسترده را روى 178 دانشجو در دو زمان مختلف به فاصله 








آزمونهاى استاندارد روان سنجى بررسى كردند و نتايج جالبى به دست آمد. 
أو). 
كاسترده را نشان دادند. تحليلهاى آمارى بيشتر آشكار كرد كه اثرى دو جانبه بين احساس مثبت و تفكر كسترده وجود دارد. اين 
رشد و شكوفايى همواره در وضعيت بهترى قرار دارند. اما داشتن 
احساس مثبت فقط به تحول فردى ختم نمىشود بلكه مى تواند مردم يكك كروه؛ يكك اجتماع و يا يكك سازمان را متحول سازد. با 





تحقيقات معلوم شد؛ افرادى كه در آزمون اول احساس مثبت داشتند در آزمون دوم نيز ميزان بالاى احساس مثبت و تفكر 


نتايج ثابت مى كند كسانى كه هميشه احساس مثبت دارند از 








توجه به اينكه هر فردى كه احساس مثبت داشته باشد مى تواند آن را به ديكران سرايت دهدء لذا دك ركونىهاى اجتماعى عملى 
است. 

براى نمونه رفتارهاى يارى دهئده و دلسوزانه را در نظر بككيريد. از آنجه مطرح شد لزوم خلق روشهايى حس مىشود كه بيش از اين 
در فرد احساس مثبت بيافريند. هرجند شوخ طبعى؛ خنده رويى و ساير كارهايى كه مستقيما احساس مثبت مى آفريند» بسيار مناسب 
است اما جنانجه به صورت تكرارى انجام شوندء بى تاثير خواهند بود. لذا با توجه به تحقيقات تجربى اخير با يافتن معانى مثبت از 
رويدادهاى كنونى زندكى افراد. مىتوان به طور مستقيم به احساس مثبت جمعى دامن زد. 

مى توان از طريق برداشتهاى سودمند از ناملايمات» القاى تعابير معنى دار از وقايع عادى زندكى و يا حل موثر مشكلات زندكى» 
معانى مثبت به دست آورد. مىتوان با تمركز روى قدرتهاى تازه كشف شده در اين دنيا مواهبى براى خود و ديكران كسب كرد. 
هى توان در همين اتفاقات روزمره زندكى با استفاده از كارهاى ساده؛ با عشق؛ قدردانى و احساس ارزشمندى؛ رنكك ديكرى به 
زندكى خود داد. در واقع مى توان با حمايت دلسوزانه از كسانى كه به كمكك ما نياز دارند و با حل مشكلات آنهاء براى زند كى 
خود معنى مثبتى يافت. 

بنابراين كرجه آنجه رشد و استقامت فرد را در برابر مشكلات بالا مىبرد احساس مثبت است اما اهرم آن بيدا كردن معنا در زند كى 
است. 

به كفته يزوهشكران» ذهن انسان در جايكاه خود هم مى تواند از بهشت جهنم بسازد و هم از جهنم بهشت. 

علم جديد روان شئاسى مثبت كرا در بى كشف جنين د ك ركونى محتملى است. 

روانشناسان معتقدند؛ كسائى كه از احساسات برخوردار هستند؛ نوعدوست و ياور ديكرائئد. 
مثبت نشات مى كيرد» بلكه خود نيز مولد احساس مثبت است. 

تاكيد بر نيكىها نه تنها زندكى شما يا جامعه شما را 





نيد بودن نه تنها از داشتن حس 





تغيير مىدهد بلكه جه بسا بتواند دنيا را نيز متحول سازد و در نتيجه بهشت را 
از آسمانها به روى زمين آورد. 

اهميت عواطف مثبت در زئدكى 

بزوهشكران معتقدند كه احساسات مثبت مى توائد به افزا 





طول عمر بيانجامد و ظاهرا اين احساسات نقشى مهمتر از خوب كردن 








فورى حال ما دارد. 
أثر خنثى كننده |. شبت؛ ميزان صدمات + ناشى از احساسات منفى را كه بر دستكاه قلبى عروقى وارد مىشود. كاهش 
مىدهدء اما برخى از تحقيقات ديككر خواصى فراتر از اثر خنئى كنندكى را نشان مىدهند. به نظر مىرسدء داشتن احساس مثبث 


باعث مى شود كه فرد در آينده نيز روحيهاى مثبت داشته باشد. 
يزوهشكران در حال حاضر در تلاش هستند دريابند كه آيا احساسات مثبت و تفكر كسترده متقابلا به رشد يكديكر كمكك مى كنند 
و آيا احساسات مثبت مىتواند تفكر 


به عنوان يكك محركك ا 






را در فرد القا كند به طورى كه به نوبه خود احساس مغبث را افزايش دهد و بدين ترتيب 





إيت كتنده هو سويه به آسايش بيشتر فرد ببانجامد. 


در اين يزوهشء دانشمندان رابطه احساس مثبت و تفكر ترده را روى 118 دانشجو در دو زمان مختلف به فاصله ينج هفته با 





آزمونهاى استاندارد روان سنجى بررسى كردند و نتايج جالبى به دست آمد. 
دراين تحقيقات معلوم شد؛ افرادى كه در آزمون اول احساس مثبت داشتند در آزمون دوم نيز ميزان بالاى احساس مثبت و تفكر 
كسترده را نشان دادند. تحليلهاى آمارى بيشتر آشكار كرد كه اثرى دو جانبه بين احساس مثبت و تفكر كسترده وجود دارد. اين 


نتايج ثابت مى كند كسانى كه هميشه احساس مثبت دارنده از جنبه رشد و شكوفايى همواره در وضعيت بهترى قرار دارئد. اما داشتن 


احساس مثبت فقط به تحول فردى ختم نمى شود بلكه مى تواند مردم يكك كروه؛ يكك اجتماع و يا يكك سازمان را متحول سازد. با 





توجه به اينكه هر فردى كه احساس مثبت داشته باشد مى تواند آن را به ديكران سرايت دهد, لذا دك ركونىهاى اجتماعى عملى 


اسث. 





براى نمونه رفتارهاى يارى دهئده و دلسوزانه را در نظر بككيريد. از آنجه مطرح شد لزوم خلق روشهابى حس مى شود كه ب 
در فرد احساس مثبت بيافريند. هرجند شوخ طبعى؛ خنده روبى و ساير كارهايى كه مستقيما احساس مثبت مى آفريند» بسيار مناسب 





اين 


است اما جنانجه به صورت تكرارى انجام شوند, بى تاثير خواهند بود. لذا با توجه به تحقيقات تجربى اخير با معانى مثبت از 








رويدادهاى كنونى زندكى افراد» مى توان به طور مستقيم به احساس مثبت جمعى دا 
مى توان از طريق برداشتهاى سودمشد از ناملايمات؛ القاى تعابير معنى دار از وقايع عادى زندكى و يا حل موثر مشكلات زند كىء 
معانى مثبت به دسث آورد. مىتوان با تمركز روى قدرتهاى تازه كشف شده در اين دنيا مواهبى براى خود و ديكران كسب كرد. 
مى توان در همين اتفاقات روزمره زندكى با استفاده از كارهاى ساده؛ با عشق قدردانى و احساس ارزشمندى. رنكك ديكرى به 
زندكى خود داد. در واقع مى توان با حمايت دلسوزانه از كسانى كه به كمكك ما نياز دارند و با حل مشكلات آنهاء براى زندكى 
ود معتى فبتي يلفث. 

بنابراين كرجه آنجه رشد و استقامت فرد را در برابر مشكلات بالا مىبرد احساس مثبت است اما اهرم آن بيدا كردن معنا در زندكى 
امت 

به كفته يزوهشكران ذهن انسان در جايكاه خود هم مى تواند از بهشت جهنم بسازد وهم از جهنم بهشت. 

علم جديد روان شناسى مثبت كرا در بى كشف جنين د كر كونى محتملى است. 


روانشناسان معتقدند؛ كسانى كه از احساسات مثبت برخوردار هستند؛ نوعدوست و ياور 





غيد بودن نه تنها از داشتن حس 
مثبت نشات مى كيرد» بلكه خود نيز مولد احساس مثبت است. 
اتاكيد بر نيكىها نه تنها زندكى شما يا جامعه شما را تغيير مىدهد, بلكه جه بسا بتواند دنيا را نيز متحول سازد و در نتيجه بهشت را 


از آسمانها به روى زمين آورد. 
زنك خطر اختلالات روانى - رفتارى 


جه علائمى در دوران جوانى و نوجوانى زنكك خطر اختلالات روانى - رفتارى است ؟ 

شما به دلايل مختلف در برخى زمان ها يا بعضى شرايط دجار آشفتكى هاى هيجانى مى شويد . جنين حالاتى در رفتارهاى روزمره 
خيلى تكرار مى شوند وحتى بعضى از شما هم ممكن است كه تحت هيج شرايطى خشمكين نشويد . 
غيرطبيعى نيست و به عنوان اوقات تلخى عصبانيت و ناراحتى شناخته مى شود . 





ن حالاءت و تغييرات 


ات در طى زمان و بر اساس تجربيات حاصل از 


برخورد صحيح به تدريج ايجاد شوند و نوجوانان و جوانان اطلاعات كافى در اين زميئه كسب كتند ؛ تعادل روائى آنها تضمين مى 


در دوره نوجوانى و جوانى . تحولات اساسى و مهمى اتفاق مى افتد كه اكر اير 





قوف 
علائع هشدار دهنده دوره ثوجوائى 


.٠"‏ عدم توانائى به تأخير انداختن تمايلات 
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؟. اضطراب و افسرد كيهاى غي ركذرا » عصبانيت هاى مكرر و زياد 
*. اختلالات در عملكرد تحصيلى 


ع. بوشيدن لباس هاى غيرعادى يا آرايش هاى افراطى 





ل اختلال در مراقبت از خود در زمينه هاى بهداشتى 
*. استفاده حتى تفريحى از سيكار و يا ساير مواد مخدر 
. تكك بعدى شلدن ( اصرار وسواس كونه و غيرمنطقى در انجام بخشى از امور و فراموش كردن ساير جنبه هاى ضرورى زند كى ) 
8 كوشه كيرى ( قطع يا كاهش روابط اجتماعى ) 

4. احساس بادشانسى مستهر 

.٠‏ خودآزارى يا ديكر آزارى 

.١‏ فرار از مدوسه ؛ غيبت شبائه از خائه 

علائم هشدار دهنده دوره جوانى 

.١‏ احساس مفرط درماندكى و بى ارزشى بس از شكست در كنكور 

؟. تركك خدمت و غيبت هاى طولانى و بى دليل از خدمت سربازى 

*. تعويض مكرر شغل و غيبت هاى غيرموجه از محيط كار و كم كارى 

؟. عصبانيت و كم حوصلكى در برخورد با اطرافيان و همكاران 

ه. دو دلى هاى مداوم در تصميم كيرى هاى مهم زندكى مثل انتخاب شغل و ازدواج 

*. دعواهاى مكرر و خشونت فيزيكى با افراد خانواده 

/. احساس نااميدى مقرط و فلق افسرده 

كوشه كيرى و انزواى اجتماعى مفرط 

4. رفتار وافكار عجيب و غريب و كلام نامفهوم 

.٠‏ احساس مداوم تشويش و دلهره و نكرانى بى دليل 

عواقب خطر در دوران نوجوانى 

.١‏ عدم موفقيت در تحصيل 

؟. بييكارى 

*. ازدواج ناموفق 

*. حاملكى ناخواسته 

ل. اعتياد 

*. مشكلات اقتصادى 

زنكك خطر اختلالات روانى - رفتارى 

جه علائمى در دوران جوانى و نوجوانى زنكك خطر اختلالات روانى - رفتارى است ؟ 

شما به دلايل مختلف در برخى زمان ها يا بعضى شرايط دجار آشفتكى هاى هيجانى مى شويد . جنين حالاتى در رفتارهاى روزمره 
خيلى تكرار مى شوند وحتى بعضى از شما هم ممكن است كه تحت هيج شرايطى خشمكين نشويد . 


غيرطبيعى نيست و به عنوان اوقات تلخى عصبانيت و ناراحتى شناخته مى شود . 


بن حالاات و 





ات در طى زمان و بر اساس تجربيات حاصل از 


برخورد صحيح به تدريج إيجاد شوند و نوجوانان و جوانان اطلاعات كافى در اين زمينه كسب كتنند ؛ تعادل روائى آنها تضمين مى 


در دوره نوجوانى و جوانى , تحولات اساسى و مهمى اتفاق مى افتد كه اكر اين 





شود . علائم هشدار دهنده دوره نوجوانى 

.١"‏ عدم توانائى به تأخير انداختن تمايلات 

. اضطراب و افسرد كيهاى غي ركذرا » عصبانيت هاى مكرر و زياد 

*. اختلالات در عملكرد تحصيلى 

ع. بوشيدن لباس هاى غيرعادى يا آرايش هاى افراطى 

اختلال در مراقبت از خود در زمينه هاى بهداشتى 

*. استفاده حتى تفريحى از سيكار و يا ساير مواد مخدر 

/. تكك بعدى شدن ( اصرار وسواس كونه و غيرمنطقى در انجام بخشى از امور و فراموش كردن ساير جنبه هاى ضرورى زندكى ) 
8 كوشه كيرى ( قطع يا كاهش روابط اجتماعى ) 

4. احساس بادشانسى مستهر 

.٠‏ خودآزارى يا ديكر آزارى 

.١‏ فرار از مدرسه » غيبت شبانه از خانه علائم هشدار دهنده دوره جوانى 

.١‏ احساس مفرط درماندكى و بى ارزشى بس از شكست در كنكور 

'. تركك خدمت و غيبت هاى طولانى و بى دليل از خدمت سربازى 

. تعويض مكرر شغل و غيبت هاى غيرموجه از محيط كار و كم كارى 

؟. عصبانيت و كم حوصلكى در برخورد با اطرافيان و همكاران 

ه. دو دلى هاى مداوم در تصميم كيرى هاى مهم زندكى مثل انتخاب شغل و ازدواج 
*. دعواهاى مكرر و خشونت فيزيكى با افراد خاتواده 

لل اعصاس غااميدئ مقرط و قلق اقسرذه 

كوشه كيرى و انزواى اجتماعى مفرط 


4. رفتار وافكار عجيب وغ 





يب وأكلام اامقهوم 
.٠‏ احساس مداوم تشويش و دلهره و نكرانى بى دليل عواقب خطر در دوران نوجوانى 
.١‏ عدم موفقيت در تحصيل 

؟. بيكارى 

". ازدواج ناموفق 

*. حاملكى ناخواسته 

0. اعتياد 


*. مشكلات اقتصادى 

تاثير باور نكردنى رنى ها بر آرامش انسان 

به عقيده روانشناسان تمايلات انسان به رنكك هاى مختلف .ظاه ركننده" رن " مخفى اوست . 
آنهايى كه رنكك زرد راكه سمبل آفتاب است .دوست دارند مردمانى فعال . برائرى وسازنده هستند. 


افرادى كه رنكك آبى تيره - سورمه اى كه مظهرغروب است رامى يسندند آدم هايى آرام »مهربان وعاطفى هستند. 
رنكك قرمز نشان آدم هاى جنكجو »انقلابى وكمى كستاخ است. 





تمايل به رنكك سبز نشانه كرايش هاى معكوس است ٠يعنى‏ آلرى داشتن به هرنوع تغيبر وعناد ولجبازى وترس ازد كر كونى. 
رنكك بنفش را آنهابى دوست دارندكه مى خواهند ارزش خودرانزد ديكران بالا ببرند وديكران راتحت تاثيرخودقراردهند. 
آنهايبى كه رنكك قهوه اى رامى يسندند »آدم هاى تنهابى هستندكه نيازشديدى به دوستى واحساس امنيت دارند . 





ودوستداران رنكك طلابى آدم هابى جاه طلب وزياده خواه هستند. 
رنكك ها تاثيرزيادى دررفتاروحالات ما دارند مثلا رنكك قرمز مح ركك سيستم عصبى است وفشارخون راافزايش مى دهد . 
اما بدنيست بدائيد كه رنكك آبى اثرمعكوس دارد. 


اكرمى خواهيد منزل خود را رنكك بزنيد حتما يكك رنكك آرام بخش انتخاب كنيدو فراموش نكنيدكه همان قدركه به رنكك آرامش 





بخش نياز داريم به رنكك هاى محركك نيز احتياج داريم. 
مثلا دراتاقى كه ر: 





ديوارهايش زردباشدحتما بايداسباب واثائيه آبى رنكك وجود داشته باشد تاباديدن آنها شاد ومتعادل باش 





مى دانيد كه رنكك آبى مكمل رنكك زرد است همين طور دراتاق هايى كه رنكك سبز زياد به كار رفته باشد. 
شناختن تركيب رنكك ها واثر آنها روى روحيه انسان به شما كمكك مى كند تابا رعايت آنها وازاين 
كمكك كنيد. 

راستى شما جه رنكلى رامى يسنديد؟ 
تاثير باور نكردنى رنكك ها بر آرامش انسان 


به عقيده روانشناسان تمايلات انسان به رنكك هاى مختلف ,ظاه ركننده" رن " مخفى اوست . 





به تقويت ووحنيه خود 





آنهايى كه رنكك زرد راكه سمبل آفتاب است .دوست دارند مردمانى فعال . برانرى وسازنده هستند. 

افرادى كه رنكك آبى تيره - سورمه اى كه مظهرغروب است رامى يسندند آدم هايى آرام »مهربان وعاطفى هستند. 

رنكك قرمز نشان آدم هاى جنكجو »انقلابى وكمى كستاخ است. 

تمايل به رنكك سبز نشانه تكرايش هاى معكوس است يعنى آلرزى داشتن به هرنوح تغيير وعناد ولجبازى وترس ازد كركونى. 
رنكك بنفش را آنهايى دوست دارندكه مى خواهند ارزش خودرانزد ديكران بالا ببرند وديكران راتحت تاثيرخودقراردهند. 
آنهايى كه رن 


ودوستداران رنكك طلابى آدم هابى جاه طلب وزياده خواه هستند. 








قهوه اى رامى يسندند عآدم هاى تنهايى هستندكه نيازشديدى به دوستى واحساس امنيت دارئد . 


رنكك ها تاثيرزيادى دررفتاروحالات ما دارند مثلا رنكك قرمز محركك سيستم عصبى است وفشارخون راافزايش مى دهد . 

اما بدئيست بدانيد كه رنكك آبى اثرمعكوس دارد. 

اكرمى خواهيد منزل خود را رنكك بزنيد حتما يكك رنكك آرام بخش انتخاب كنيدو فراموش نكنيدكه همان قدركه به رنكك آرامش 
بخش نياز داريم به رنكك هاى محركك نيز احتياج داريم 

مثلا دراتاقى كه ر: 





ديوارهايش زردباشدحتما بايداسباب واثائيه آبى رنكك وجود داشته باشد تاباديدن آنها شاد ومتعادل باش 





مى دانيد كه رنكك آبى مكمل رنكك زرد است همين طور دراتاق هايى كه رنكك سبز زياد به كار رفته باشد. 
شناختن تركيب رنكك ها واثر آنها روى روحيه انسان به شما كمكك مى كند تابا رعايت آنها وازاين راه به :: 
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راستى شما جه رنكلى رامى يسنديد؟؟ 

بهداشت روانى در دختران و زنان جوان 

نويسنده: هما قرائى 

بهداشت روانى عبارت است از سازش با خود و محيط؛ سازكارى داشتن به صورت موفقيت آميز و نداشتن بيمارى روانى؛ فرد سالم 
و داراى سلامت فكر است و قدرث و توانايى كافى براى تحركك. لذت. بيشرفت و تكامل در حد فردى و كروهى دارد. به عبارت 
ديكرء بهداشت روانى مجموعة فعل و انفعالهاء اقدامات و فعاليت ها و كارهايى است كه ما رابه سمت تأمين سلامت فردى و 
اجتماعى از نظر روانى هدايت مى كند و از آنجا كه ابعاد روانى جدا از ابعاد جسمى و اجتماعى نيستء طبعاً اهداف و فعاليت هاى 


بهداشت روانى اغلب متوجه فعاليت هاى بهداشت عمومى و بهداشت جسمى است. 








زنان در ايفاى نقش هاى جندكانة خود سهم تعيين كتنده اى در بهزيستى و رفاه كود كان دارند. ارتقاى موقعيت زئان و دسترسى 





آنان به امكانات برابر تحصيلى؛ آموزشى؛ كسب درآهد و ساير خدمات اجتماعى و نقش زن در توسعه بايد با توجه به دختر بجه ها 
آغاز شود. لازم است فرصت هاى برابر براى دختر بجه ها فراهم شود تا از بهداشتء تغذيه؛ آموزش و ساير خدمات بهداشت اوليه 
بهره كيرند و به اين ترتيب بتوانند نا بالاترين حد استعداد خويش شكوفا شوند. 

امروزه جامعه جهانى ترغيب شده است تا با جديت بيشتر بر رشد انسانى دختر بجه ها تمركز يابد و با دقت و نظر عميق به مسأله ويزه 
4 جهان 





و بسيار حساس دختر بجه ها ببردازد؛ زيرا آغاز مشكلات جوامع را مى توان در بى توجهى به نيمى از جمعيت مولد و زاين 
خصوصاً دختر بجه ها جستجو كرد. 

امروز جهانيان متوجه اين واقعيت شده اند كه زنان در اثر سنت هاى غلط جاهليت و رسم هاى را 
قرن ها مورد ظلم و بى عدالتى و بى توجهى قرار كرفته اند. هم اكنون بر اثر تحقيقات انجام شده 


انابراير جنسيتى كذشته نمى تواند به نفع روند كلى توسعه جهانى باشد. اككر اندكى در مورد اين روند ناهنجار از لحظة تولد نوزاد 


ببدرسالارى و تبعيض؛ سال ها و 





مشخص شده است كه نظام 








دختر تأمل كنيم, در مى يابيم كه مفاهيم تبعيض جنسيتى در تربيت و تعليم و تبعيض در فرصت هاء امكانات و تسهيلات مورد 
استفاده طبقات مختلف» جكونه منجر به بروز طيف كسترده اى از مشكلات اجتماعى؛ اقتصادى و فرهنكى حال و آينده جوامع مى 





شود. توجه به دختر بجه ها كليد دستيابى به موة و نقش عادلانه ترى براى زئان آينده است, جرا كه قالب شخصيت زنان بالغ در 


دوران كودكى ريخته مى شود و بهبود شرايط دختر بجه ها و سرمايه كذارى بيشتر در زمينه رشد آنها متضمن برخوردارى دختران 
تر و نابرابرى كمتر است. 


بر خلاف تعليمات شارع مقدس اسلام و سير: 


از فرصت هاى + 








نبوى (ص) ائمة اطهار (ع) و اولياى الهى اسث. در مكتب 


اسلام معيار سلامت روانى تحت عنوان “رشد "مطرح شده است؛ بدين جهت شناخت عوامل رشد دهنده و يا عوامل بازدارنده رشد 





تبعيض جدسيتى در تر 


دختر بجه ها از اهميت ويزه اى برخوردار است. تحقيقات متعدد در كشورهاى جهان و ايران نشان مى دهد كه جامعه زنان به دلايل 





متعدد در معرض بيمارى هاى روائى ب إند. در كشور ما تفاوت شاخص هاى توسعه بين دختر بجه ها و يسر بجه ها 





مترى قرار مى 
و تفاوث مناطق محروم و مناطق شهرى بخوبى مشاهده مى شود. در يكك تحقيق بر روى دانش آموزان كشور در سال 11٠‏ نشان 





داده شده كه ميزان اضطراب و ترس هاى موهوم در دختران دوره راهثمايى و دبيرستان به صورت معنى دار بيش از يسران | 





بنابراين با توجه به اين مسأله كه دختر بجه ها از نظر بهداشت روانى در معرض خطر بيشترى نسبت به بسر بجه ها هستند» يرداختن به 





عوامل موثردر بهداشت روانى دختر بجه ها و جكونكى برخورد با آنهاء از ضروريات و اولويت ها به شمار مى آيد. 

شيوع فقرء وجود وابستكى اقتصادى در زئان» خشونت عليه آنهاء وجود ديد كاه منفى نسبت به دختران و زئان و ساير تبعيضات و نيز 
محدوديت در كنترل بارورى خويش و نفوذ نداشتن در تصميم كيرى ها از جمله واقعيت هاى اجتماعى هستند كه بر بهداشت زنان 
تأثير منفى به جاى مى كذارند. دامنه محدوديت دختر بجه ها و زئان در مقايسه هاى زير قابل ملاحظه است: 

-١‏ در كشورهاى در حال توسعه؛ دختر بجه ها در مقايسه با يسران خردسال از خوراك. مراقبت هاى بهداشتى و امكانات آموزشى 
كمترى برخوردارند. 

؟- در كشورهاى در حال توسعه؛ ميزان باسوادى زنان دو سوم مردان است. 

*- بخش اعظم كارهاى انجام شده توسط دختر بجه ها و زنان نهفته است. 

- موانع فرهنكى؛ اجتماعى و حقوقى و اقتصادى موجود در برابر روند تكامل دختر بجه ها و زنان به مراتب بيشتر از موانعى است 
كه مردان و يسران با آن مواجه مى شوند. 

ذ- بار فقرى كه بر دوش زنان قرار مى كيرد عواقب جدى براى كودكان؛ بخصوص دختران خردسال دارد. حتى در مناطقى كه فقر 
عامل در رشد كودكك نباشئد, اشكال كوناكون تبعيضات جنسيتى فرصت هاى مساوى را از دختران 





مهمترا ردسال دريغ مى 





دارد. 
#- سنت هاء قوانين و عادات اجتماعى در بسيارى مواقع دختر بجه را به كودكك كم اهميت تبديل مى كند. تصميمات خانواد كى در 


اتغذيه» كارهاى خانه؛ مراقبت هاى بهداشتى و دسترسى به آموزشء همواره به سود يسران است تا دختران. 





امورى 
راههاى بيشنهادى به منظور رفع نيازهاى روانى دختر بجه ها 


7 #آموزش خانواده ها در جهت تغيير نككرش نسبت به دختران و رفع هر كونه تبعيض 





7 7آموزش هاى عمومى از طريق رسانه هاى كروهى در جهت از بين بردن رجحان جنسى؛ 
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موزش هاى دينى و مذهبى در جهت رفع برخى باورهاى غلط در مورد دختران؛ 





فخارى به والذين خصوصاً بدران در برخورد با دختران؟ 

7 #اجبارى كردن سواد (دوره راهنمايى) براى دختران؛ 

7 #انجام تحقيقات كسترده براى شناخت ارزش ها در مناطق مختلف كشور و كسيل مبلغان مذهبى و ايجاد دوره هاى آموزشى در 
روستاها و شهرها توسط مشاوران و روان شناسان منطقه اى براى بالا بردن اطلاعات خانواده در مورد نقش موثر دختر بجه ها (زنان 
آيئده) در جامعه؛ 


7 #ايجاد همكارى و هماهنكى بين سازمان ها و نهادهاى مختلف در جهت ايجاد امكانات بيشتر براى دختران؛؟ 








7 از ميان برداشتن آداب و رسوم سنتى كه به سلامت جسمىء روانى و عاطفى دختران آسيب مى رساند, از طريق اقدامات مناسب 





7 #ايجاد مراكز مشاوره اى كود كان و آموزشى عمومى معلمان؛ 
7 #انجام تحقيقات مستمر و ارزشيابى از برنامه هاى اجتماعى در مورد مشكلات روانى دختر بجه ها و كارايى برنامه هاى آموزشى 
در رفع مشكلات؛ 


از آنجا كه دختر بجه امروز زن فرداست: اكر قرار است زن در تحولات و توسعه اجتماعى شر 





و همدوش مرد باشدء اينكك زمان 
آن فرا رسيده است تا در توزيع حيثيت و فرصت هاى انسانى؛ دختر بجه ها سهمى را كه استحقاق آن را دارئد دريافت كنند. 
بهداشت روانى در دختران و زنان جوان 

تؤيسئده: هما قراتى 

بهداشت روانى عبارت است از سازش با خود و محيط؛ سازكارى داشتن به صورت موفقيت آميز و نداشتن بيمارى روانى, فرد سالم 
و داراى سلامت فكر است و قدرت و توانايى كافى براى تحرك, لذت بيشرفت و تكامل در حد فردى و كروهى دارد. به عبارت 
ديكرء بهداشت روانى مجموعة فعل و انفعالهاء اقدامات و فعاليت ها و كارهايى است كه ما راابه سمت تأمين سلامت فردى و 
اجتماعى از نظر روانى هدايت مى كند و از آنجا كه ابعاد روانى جدا از ابعاد جسمى و اجتماعى نيستء طبعاً اهداف و فعاليت هاى 
بهداشت روانى اغلب متوجه فعاليت هاى بهداشت عمومى و بهداشت جسمى است. 

زنان در ايفاى نقش هاى جندكانة خود. سهم تعيين كننده اى در بهزيستى و رفاه كودكان دارند. ارتقاى موقعيت زئان و دسترسى 
آنان به امكانات برابر تحصيلى, آموزشى؛ كسب درآمد و ساير خدمات اجتماعى و نقش زن در توسعه بايد با توجه به دختر بجه ها 
آغاز شود. لازم است فرصت هاى برابر براى دختر بجه ها فراهم شود تا از بهداشت؛ تغذيه؛ آموزش و ساير خدمات بهداشت اوليه 
بهره كيرند و به اين ترتيب بتوانند تا بالاترين حد استعداد خويش شكوفا شوند. 

امروزه جامعه جهانى ترغيب شده است تا با جديت بيشتر بر رشد انسانى دختر بجه ها تمركز يابد و با دقت و نظر عميق به مسأله ويزه 
4 جهان 





و بسيار حساس دختر بجه ها ببردازد؛ زيرا آغاز مشكلات جوامع را مى توان در بى توجهى به نيمى از جمعيت مولد و زان 


خصوصاً دختر بجه ها جستجو كرد. 





امروز جهانيان متوجه اين واقعيت شده اند كه زنان در اثر سنت هاى غلط جاهليت و رسم هاى رايج يدرسالارى و تبعيضء سال ها و 


قرن ها مورد ظلم و بى عدالتى و بى توجهى قرار كرفته اند. هم اكنون بر اثر ت 
نابرابر جنسيتى كذشته نمى تواند به نفع روند كلى توسعه جهانى باشد. اككر اندكى در مورد اين روند ناهنجار از لحظة تولد نوزاد 
دختر تأمل كنيم» در مى يابيم كه مفاهيم تبعيض جنسيتى در تربيت و تعليم و تبعيض در فرصت هاء امكانات و تسهيلات مورد 
استفاده طبقات مختلف. جكونه منجر به بروز طيف كسترده اى از مشكلات اجتماعى, اقتصادى و فرهنكى حال و 1: 





فيقات انجام شده نيز مشخص شده است كه نظام 





عد جبوايع هي 
شود. توجه به دختر بجه ها كليد دستيابى به موقعيت و نقش عادلانه ترى براى زنان آينده است. جرا كه قالب شخصيت زنان بالغ در 
دوران كودكى ريخته مى شود و بهبود شرايط دختر بجه ها و سرمايه كذارى بيشتر در زمينه رشد آنها متضمن برخوردارى دختران 
انابرابرى كمتر است. 


تبعيض جنسيتى در تربيت بر خلاف تعليمات شارع مقدس اسلام و 





از فرصت هاى 








نبوى (ص)» ائمة اطهار (ع) و اولياى الهى است. در مكتب 
اسلام معيار سلامت روانى تحث عنوان “رشد "مطرح شده است؛ بدين جهت شناخت عوامل رشد دهنده و يا عوامل بازدارنده رشد 


دختر بجه ها از اهميت برخوردار است. تحقيقات متعدد در كشورهاى جهان و ايران نشان مى دهد كه جامعه زنان به دلايل 





متعدد در معرض بيمارى هاى روائى بيشترى قرار مى كيرند. در كشور ما تفاوت شاخص هاى توسعه بين دختر بجه ها و يسر بجه ها 
و تفاوث مناطق محروم و مناطق شهرى بخوبى مشاهده مى شود. در يكك تحقيق بر روى دانش آموزان كشور در سال 11٠‏ نشان 


بسران اسث. 





داده شده كه ميزان اضطراب و ترس هاى موهوم در دختران دوره راهنمايى و دبيرستان به صورت معنى دار ب 
بنابراين با توجه به اين مسأله كه دختر بجه ها از نظر بهداشت روانى در معرض خطر بيشترى نسبت به يسر بجه ها هستنده برداختن به 
عوامل موثردر بهداشت روانى دختر بجه ها و جكونكى برخورد با آنهاء از ضروريات و اولويت ها به شمار مى آيد. 

شيوع فقرء وجود وابستكى اقتصادى در زنان» خشونت عليه آنهاء وجود ديدكاه منفى نسبت به دختران و زنان و ساير تبعيضات و نيز 
محدوديت در كنترل بارورى خويش و نفوذ نداشتن در تصميم كيرى ها از جمله واقعيت هاى اجتماعى هستئد كه بر بهداشت زنان 
تأثير منفى به جاى مى كذارند. دامنه محدوديت دختر بجه ها و زئان در مقايسه هاى زير قابل ملاحظه است: 


-١‏ در كشورهاى در حال توسعه دختر بجه ها در مقايسه با يسران خردسال از خوراك. مراقبت هاى بهداشتى و امكانات آموزشى 
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ا كمترى برخوردارند. 
؟- در كشورهاى در حال توسعه؛ ميزان باسوادى زنان دو سوم مردان است. 


"- بخش اعظم كارهاى انجام شده توسط دختر بجه ها و زنان نهفته است. 





- موانع فرهنكى؛ اجتماعى و حقوقى و اقتصادى موجود در برابر روند تكامل دختر بجه ها و زنان به مراتب بيشتر از موانعى است 
كه مردان و بسران با آن مولجه مى شوئل. 
ه- بار فقرى كه بر دوش زنان قرار مى كيرد عواقب جدى براى كودكان؛ بخصوص دختران خردسال دارد. حتى در مناطقى كه فقر 


مهمترين عامل در رشد كودك نباشند اشكال كوناكون تبعيضات جنسيتى فرصت هاى مساوى را از دختران خردسال دريغ مى 





دارة. 
8- سنت هاء قوانين و عادات اجتماعى در بسيارى مواقع دختر بجه را به كودكك كم اهميت تبديل مى كند. تصميمات خانوادككى در 
امورى از قبيل تغذيه؛ كارهاى خانه؛ مراقبت هاى بهداشتى و دسترسى به آموزشء همواره به سود يسران است تا دختران. 

راههاى بيشنهادى به منظور رفع نيازهاى روانى دختر بجه ها 

7 7آموزش خانواده ها در جهت تغيير نكرش نسبت به دختران و رفع هر كونه تبعيض جنسيتى؛ 
7 *آموزش هاى عمومى از طريق رسانه هاى كروهى در جهت از بين بردن رجحان جنسى؟ 
7 7آموزش هاى دينى و مذهبى در جهت رفع برخى باورهاى غلط در مورد دختران؛ 
7 7آموزش هاى رفتارى به والدين خصوصاً بدران در برخورد با دختران؛ 

7 #اجبارى كردن سواد (دوره راهنمايى) براى دختران؛ 

7 #انجام تحقيقات كسترده براى شناخت ارزش ها در مناطق مختلف كشور و كسيل مبلغان مذهبى و ايجاد دوره هاى آموزشى در 


روستاها و شهرها توسط مشاوران و روان شناسان منطقه اى براى بالا بردن اطلاعات خانواده در مورد نقش موثر دختر بجه ها (زنان 





آينده) در جامعه؛ 


7 #ايجاد همكارى و هماهنكى مان ها و نهادهاى مختلف در جهت ايجاد امكانات بيشتر براى دختران؛ 








7 #از ميان برداشتن آداب و رسوم سنتى كه به سلامت جسمىء روانى و عاطفى دختران آسيب مى رسائد» از طريق اقدامات مناسب 
سياسىء قانونى» تبليغى و تشويقى؛ 
7 #ايجاد مراكز مشاوره اى كود كان و آموزشى عمومى معلمان؛ 





7 #انجام تحقيقات مستمر و ارزشيابى از برنامه هاى اجتماعى در مورده 
در رفع مشكلات؟ 


از آنجا كه دختر بجه امروز زن فرداست» اكر قرار است زن در تحولات و توسعه اجتماعى شر 


نت روائى دختر بجه ها و كارايى برنامه هاى آموزشى 





و همدوش مرد باشدء اينكك زمان 
آن ده است نا در توزيع حيثيت و فرصت هاى انسانى؛ دختر بجه استحقاق آن را دا ت كتنف 

آن فرا رسيد. تا در توزيع حيثيت و فرصت هاى انسانى؛ دختر بجه ها سهمى را كه استحقاق آن را دارئد دريافت كتند. 

بخند تا بمانى 

نويسنده:دكتر على غلامرضانزاد 

سلامت نيوز-توصيه محققان هلندى به همه مردم دنيا: شوخطبع باشيد و خنده رو تا بيشتر عمر كنيد 

هفته نامه سلامت نوشت: 

حتما اين ضربالمثل را خيلى شنيدءايد كه خنده بر هر درد بىدرمان دواست. بدربزرككها و مادربزرككها هم زياد به شما سفارش 





كردهاند كه خوش اخلاق و خندهرو باشيد تا 





شكان هم بااين حرفها موافق هستند و بسيارى از آنها شادى 
و نشاط را براى افزايش طول عمر توصيه مى كنند. باوجود تمام اين تلاشها و سفارشاتء تاكنون بزشكان هيج كونه مدرك علمى 
مستندى بر بايه تحقيق و بزوهش بدا نكرده بودند تا ثابت كنند شادى و نشاط و شوخطبعى طول عمر را زياد مى كند اما به تازككى 
بزوهشكران هلندى براى نخستين بار شواهد علمى مستحكمى بيدا كردهاند كه شوخ طبعى از ميزان مركك و مير مى كاهد. 

اين مطالعه كه در دانشكده بزشكى دانشكاه علوم و تكنولوزى هلند و بيمارستان دانشكاهى استريت اولاو به انجام رسيده است به 
وسيله يكك كروه تحقيقاتى باتجربه؛ متشكل از جند يزشكك و يرستار طراحى شاده است. 








كروه در ماه رانويه جند سال بيش» 


تمام بيمارانى را كه به نارسايى مزمن كليه مبتلا شده بودند وارد طرح تحقيقاتى خود كردند. شدت نارسايى كليوى اين بيماران به 





قدرى شديد بود كه حداقل بايد يكك بار در هفته دياليز مى شدند تا خون آنها از مواد زايد تصفيه شود, جرا كه كليه آنها ديكر قادر 
به تصفيه خوزشان نبود. در اصل اكثر اين بيماران بدون دياليز قادر به ادامه زندكى نبودند. سيس از اين بيماران يكك بررسى كلى 
اخلالقى صورت كرفت نا درباره كيفيت زندكى؛ ميزان تحصيلات وان 
ب ةعمل اكد 


شوخ طبع باشيد نا زنده بمانيد 





بزان شوخطبعى؛ شادى و شادابى و نشاط آنها ارزيابى 





نتايج حاصل از اين بزوهش بسيار جالب بود و نشان داد كه واقعا خنده بر هر درد بىدرمان دواست. براساس اين تحقيق؛ بيماران به 
دو دسته تقسيم شدند: كروه اول عدهاى بودند كه شوخطبع؛ خندهرو و شاداب بودند و كروه دوم را كسانى تشكيل مىدادند كه 
ووحيه هانينى داشتئد وافسردة و كسل بودئف 

بزوهشكران اين بيماران را دو سال تحت بيكيرى قرار دادند و مشخص شد آنهايى كه در كروه اول قرار دارند ظرف دو سال 7٠‏ 
درصد كمتر شانس مركك و مير دارند. از آنجا كه شدت بيمارى زميثهاى و نارسايى كليوى ب دو كروه برابر بوده يزوهشكران 
اين طور نتيجه كيرى كردند كه كمتر بودن ميزان مركك و مير در كروه اول به علت بالا-تر بودن روحيه افراده شادابى بيشتر و زيادتر 
بودن قواى روحى از طريق شوخطبعى و مزاح است. جالب اينجا بود كه اين افراد» كيفيت زندكى بهترى هم داشتند و كمتر از كروه 
دوم دجار بدحالى و تشديد بيمارى مى شدند. 








يزشكان از جنبه ديكرى هم اين يافته را مهم مىدانند. به طور معمول بزشكان سعى مى كنند از روى جواب آزمايشها عاقبت بيمار 






بق؛ نتايج جيز ديككرى بود و آن اينكه ميزان شوخ طبعى و سرخوشى افراد حتى از نتيجه آزمايشها و عكسها هم در 
بيشكويى آينده سلامت جسمانى فرد دقيقتر و بهتر عمل مىكند. بزشكان تاكيد مىكندد هيج جيز بهتر از سطح روحيه فرد 





نمى تواند سير بيمارى و توالى وقايع را در روند زندكى فرد ب 
به عقيده بسيارى از يزوهشكران» در حال حاضر بسيارى از بزشكان در زمان درمان و رسي دكى به بيماران خود تنها به فكر مسائل 
جسمانى آنها هستند و توجه جندانى به وضعيت روحى و روانى و سطح شادابى و نشاط آنها نمى 


علاوه بر اينكه اين مسائل موجب 








ايش و بهبود كيفيت زند كى فرد مى شود مى تواند روى سير طبيعى بيمارى و سرعت و ميزان 





مركك و مير هم موثر باشد. سالهاست كه يزوهشكران دريافتهاند وضعيت روحى و روانى افراد به طور مستقيم بر يسيارى از 
واكتشهاى بدن مثل ترشح هورموزها و نيز فعاليت دستكاه ايمنى اثر مى كذارد. 


واكنش قلب وعروق و احساسات هم بديدءاى شناخته شده و 





است اما هيج كاه به اين وضوح مشخص نشده بود كه 
بيمارىهابى مثل نارسايى كليه و سرطان هم مى توانند تحت تاثير روحيه و شادابى و نشاط افراد قرار كيرند و هيجكاه به اين شفافى 
توضيح داده نشده بود كه هر جه شوخطبعى بيشتر باشد مركك و مير ناشى از نارسايى كليه هم كمتر مى شود. 

اين يافتهها نه تنها بايد به بزشكان تاكيد كند كه به مسائل روحى و روانى بيماران بيشتر توجه كتند, بلكه بايد كوشزدى به اطرافيان» 





وابستكان و حتى خود بيماران هم باشد كه بعد روانى بيمارى را بيشتر مدنظر قرار دهند. بيمار خود نيز بايد جنكك عليه بيمارى را 





آغاز كند و هيج نبردى بهتر و مفيدتر از جنكك روانى عليه بيمارى نخواهد بود. 





اكرجه اطلاعات حاصل از بزوهش جديد تنها از روى بيماران م: 
بيمارىهاى ديكر هم ارتباط داد و به تمام بيماران توصيه كرد. براى ارتقاى سطح شادابى و نشاط و روحيه خود تلاش كنند. 


بخند تا بمانى 


به نارسايى كليه به دست آمده اما مىتوان اين نتايج را به 





نويسنده:دكتر على غلامرضانزاد سلامت نيوز-توصيه محققان هلندى به همه مردم دنيا: شوخطبع باشيد و خنده رو 





ثر عمر كنيد 
هفته نامه سلامت نوشت: 
حتما اين ضربالمثل را خيلى شنيدهايد كه خنده بر هر درد بىدرمان دواست. بدربز رككها و مادربزرككها هم زياد به شما سفارش 


كردهاند كه خوش اخلاق و خندهرو باشيد 





بزشكان هم بااين حرفها موافق هستند و بسيارى از آنها شادى 
و نشاط را براى افزايش طول عمر توصيه مى كنند. باوجود تمام اين تلاشها و سفارشات, تاكنون بزشكان هي جكونه مدركك علمى 
مستندى بربايه تحقيق و بزوهش بيدا نكرده بودند تا ثابت كنند شادى و نشاط و شوخطبعى طول عمر را زياد مى كند اما به تازككى 
بزوهشكران هلندى براى نخستين بار شواهد علمى مستحكمى بيدا كردهاند كه شوخ طبعى از ميزان مر 
اين مطالعه كه در دانشكده بزشكى دانشكاء علوم و تكنولوزى هلند و بيمارستان دانشكاهى استريت اولاو به انجام رسيده است به 
وسيله يكك كروه تحقيقاتى باتجربه؛ متشكل از جند يزشكك و برستار طراحى شاده است. 





وخين عي كاهده 





اين كروه در ماه رانويه جند سال بيش» 


تمام بيمارانى را كه به نارسايى مزمن كليه مبتلا شده بودند وارد طرح تحقيقاتى خود كردند. شدت نارسايى كليوى اين بيماران به 





قدرى شديد بود كه حداقل بايد يكك بار در هفته دياليز مى شدند تا خون آنها از مواد زايد تصفيه شود. جرا كه كليه آنها ديكر قادر 


به تصفيه حونشان نبود. در اصل اكثر اين بيماران بدون دياليز قادر به ادامه زندكى نبودند. سيس از اين بيماران يكث بررسى كلى 








اخلانقى صورت كرفت نا درباره كيفيت زندكى؛ ميزان تحصيلات و نيز ميزان شوخطبعى؛ شادى و شادابى و نشاط آنها ارزيابى 
دقيق به عمل آيد. شوخطبع باشيد تا زنده بمانيد 
نتايج حاصل از اين يزوهش بسيار جالب بود و نشان داد كه واقعا خنده بر هر درد بىدرمان دواست. براساس اين تحقيق؛ بيماران به 


دو دسته تقسيم شدند: كروه اول عدهاى بودند كه شوخطبعء خندهرو و شاداب بودند و كروه دوم را كسانى تشكيل مىدادند كه 
روحيه يايينى داشتند و افسرده و كسل بودند. 

يزوهشكران اين بيماران را دو سال تحت بيكيرى قرار دادند و مشخص شد آنهايى كه در كروه اول قرار دار ند ظرف دو سال 7٠‏ 
درصد كمتر شانس مركك و مير دارند. از آنجا كه شدت بيمارى زمينهاى و نارسايى كليوى بين اين دو كروه برابر بود بزوهشكران 
اين طور نتيجه كيرى كردند كه كمتر بودن ميزان مركك و مير در كروه اول به علت بالا-تر بودن روحيه افراد. شادابى بيشتر و زيادتر 
بودن قواى روحى از طريق شوخطبعى و مزاح است. جالب اينجا بود كه اين افراد كيفيت زندكى بهترى هم داشتند و كمتر از كروه 
دوم دجار بدحالى و تشديد بيمارى مى شدند. 

بزشكان از جنبه ديكرى هم اين يافته را مهم مىدانئد. به طور معمول بزشكان سعى مى كنند از روى جواب آزمايش ها عاقبت بيمار 
را ييشكويى كنند. به طور مثال در مبتلايان به نارسايى كليوى اين طور بيشككويى مى كنند كه هر جه سطح اوره خون بالاتر رود؛ به 


معناى بدتر بودن عملكرد كليه فرد اسث و بنابراين حدس مىزنند كه اين بيمار زودتر خواهد مرد. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 18.0 ١ز‏ و نل دنال 





ىه نتايج جيز ديكرى بود و آن اينكه ميزان شوخ طبعى و سرخوشى افراد حتى از نتيجه آزمايشها و عكسها هم در 
ييشكويى آينده سلامت جسمانى فرد دق 





إترو بهتر عمل مىكند. بزشكان تاكيد مىكنند هيج جيز بهتر از سطح روحيه فرد 
نمى تواند سير بيمارى و توالى وقايع را در روند زند كى فرد بيش بينى كند. 
به عقيده بسيارى از يزوهشكران» در حال حاضر بسيارى از يزشكان در زمان درمان و رسيدكى به بيماران خود تنها به فكر مسائل 


جسمانى آنها هستند و توجه جندانى به وضعيت روحى و روانى و سطح شادابى و نشاط آنها نمى 





علاوه براينكه اين مسائل موجب افزايش و بهبود كيفيت زند كى فرد مىشود, مى تواند روى سير طبيعى بيمارى و سرعت و ميزان 
مركك و مير هم موثر باشد. سالهاست كه بزوهشكران دريافتهاند وضعيت روحى و روانى افراد به طور مستقيم بر بسيارى از 
واكنشهاى بدن مثل ترشح هورمونها و نيز فعاليت دستكاه ايمنى اثر مى كذارد. 

واكنش قلب و عروق و احساسات هم يديدهاى شناخته شده و طبيعى است اما فيج كاه به اين وضوح مشخص نشده بود كه 
بيمارىهايى مثل نارسايى كليه و سرطان هم مى توانند تحت تاثير روحيه و شادابى و نشاط افراد قرار كيرند و هيج كاه به اين شفافى 
توضيح داده نشده بود كه هر جه شوخطبعى بيشتر باشد مركك و مير ناشى از نارسابى كليه هم كمتر مى شود. 

اين يافتهها نه تنها بايد به بزشكان تاكيد كند كه به مسائل روحى و روانى بيماران بيشتر توجه كنند. بلكه بايد ككوشزدى به اطرافيان» 
وابستكان و حتى خود بيماران هم باشد كه بعد روانى بيمارى را بيشتر مدنظر قرار دهشد. بيمار خود نيز بايد جنكك عليه بيمارى را 
آغاز كند و هيج نبردى بهتر و مفيدتر از جنكك روانى عليه بيمارى نخواهد بود. 

اكرجه اطلاعات حاصل از يزوهش جديد تنها از روى بيماران مبتلا به نارسايى كليه به دست آمده اما مىتوان اين نتايج را به 


بيمارىهاى ديكر هم ارتباط داد و به تمام بيماران توصيه كرد, براى ارتقاى سطح شادابى و نشاط و روحيه خود تلاش كتند. 
زندكى سالم 


زندكى سالم ابعاد مختلفى دارد . زندكى سالم در ابعاد جسماتى , روانى - اجتماعى ؛ معنوى و شناسايى موقعيتهاى برخطر مطرح 
شدهاست . 
© عوامل جسمانى 


© عوامل روائى - اجتماعى 





#رشد و تعالى 
#برخورد با استرسها 
© عوامل معنوى 
عوامل جسمانى 


لى دارد ؛ ارتقاء سلامت است . منظور از ارتقاء سلامت » فرآ 





ى است كه افراد را قادر مى 





آنجه كه در ايجاد زندكى سالم ن 
سازد توانايى و فعاليت خود را جهت بهبود وضعيت سلامت نحود اق 
صحيح . خواب شبانه كافى بين 7 تا 7 ساعت )؛ ورزش مرتب » عدم مصرف مواد و الكل » تنظيم وزن به كونه اى كه بيش از 
اضافه وزن وجود نداشته باشد . عواملى كه با سبكك زندكى اسالم رابطه دارند عبارتند از : مصرف مواد و الكل » سيكار » برخورى 
» روابط جنسى يرخطر و برداختن به كارهاى خطرناكك 

عوامل روائى - اجتماعى 

دركثار عوامل جسمانى مربوط به زندكى سالم , عوامل روانى - اجتماعى قرار دارئد . 

#ارتباط و بيوندهاى انسانى 

امنيت و رضايت خاطر يكى از عوامل روانى بسيار مهم در زندكى سالم است كه از طريق روابط اجتماعى ايجاد مى شود . ارتباطات 
و بيوندهاى اجتماعى ؛ احساس تعلق و بيوستن به انسان هاى ديكر . احساس امنيت عميقى در افراد ايجاد مى كند . بنابراين » يكى 
از شرايط زئدكى سالم » برقرارى روابط انسانى و ارتباطات انسانى است كه به لحاظ اهميت و ييجيدكى هاى خاصى كه دارد » در 





لى دهند ء اين رفتارها متعدد و متنوعند ( از جمله تغذيه 
3 











مبحث جداكانه اى ( مهارت هاى اجتماعى و قاطعيت ) مطرح مى شود . 
اهداف زندكى 
يكى ديكر از فعاليت هايى كه به انسان ها احساس امنيت و خاطر مى دهد تعيين و تنظيم اهداف زندكى است كه نياز به توجه 


خاص دارد . جنانجه فرد اهداف زندكى خود را نشناسد دجار بى هدفى . كسالت و نااميدى و درمائدكى مى شود . جنانجه فرد 











اهداف غيرواقع بنانه اى براى زندكى خود تعيين كند » نمى تواند به آن اهداف دست يابد و دجار خشم , يرخاشكرى ؛ يأس و 
الميدى عى شود . 
#احترام 





يكى از نيازهاى مهم ديككر انسان » نياز به احترام است . دو كانون و منبع احترام وجود 
احترام ديكران به فرد 

احتوام فود به ودش كه عزث نفس ثام داود 

#عزت نفس 

يكى از عوامل بسيار مهم در رفتار سالم ؛ عزت نفس است . بسيارى از نوجوانان و جوانان به علت ضعف در عزت نفس به 
رفتارهاى ناسالم و آسيب هاى اجتماعى روى مى آورند . عزت نفس عبارت است از احساس ارزشمند بودن . اين حس از مجموع 
افكار . احساس . عواطف و تجربيات فرد در طول زند كى ناشى مى شود ؛ عزت نفس هنكامى به وجود مى آيد كه نيازهاى ابتدايى 
زندكى فرد به نحو مناسبى ارضا شده باشئد . 

كودكان و نوجوانان زمانى از عزت نفس زياد بهره مند مى شوند كه بتوانند احساسات مثبتى را به كمكك عوامل زير تجربه كنند : 
#همبستكى : اين احساس زمانى تجربه مى شود كه نوجوان از بيوندهاى مهم زندككى خود راضى باشد . 


#بى همتابى : اين احساس هنكامى به وجود مى آيد كه نوجوان بتواند صفات يا ويزكيهابى را كه موجب تفاوت و تمايز او از 





ديكران بشود . بشناسد و به آنها احترام بككذاره . 
درت : احساس قدرت وقتى به وجود مى آيد كه نوجوان بداند منابع » فرصت و قابليت آن را دارد كه برشرايط زندكى خويش 
بكذارد . 








به عبارت ديكر عزت نفس عبارت است از شناسايى خود و ارزش كذاردن به آن » عوامل مؤثر در عزت نفس قوى عبارتند از : 
- #خودآ كاهى و شناسايى خود 


- #ارزش كذاردن به هر آنجه كه هست 





- #باور به بى همتايى و بى نظير بودن خود 

#رشد و تعالى 

يكى ديكر از نيازهاى انسان , نياز به تعالى و رشد خود است . انسان ها نيا 
بالقوه آنان را رشد دهد و در نهايت به كمال نزديكتر شوند . فعاليتهابى در اين رابطه انجام مى شوند كه عبارتند از : كمكك به 
انسانهاى ديكرء كمكك به رشد بيشتر جامعه . يرداختن به هنرء برداختن به فعاليتهايى كه فرد را به طبيعت نزديكتر مى كند » 
فعاليتهاى مذهبى . اخلاقى و ان 
#برخورد با استرسها 

يكى از عوامل روانى سلامت زندكى برخورد با مشكلات و استرسها. 
دارند كه در مقابل بدترين شرايط نيز مقاومت مى كتند و دجار بيمارى نمى شوند كه به آنها شخصيت سرسخت مى كويئد 








ند فعاليتهايى انجام دهند كه تواناييها و استعدادهاى 





بزوهشكران متوجه شده اند كه شخصيت هايى وجود 








شخصيت ها داراى سه خصوصيت زير هستند : 
- #احساس تسلط و كنترل بر زندكى : اين افراد باور دارند كه بر زندكى خود مسلط هستند » مى توانند زندكى ود را در 


برند و قادرند كه مسائل و مشكلات خود راحل كنند . 





مسيرهاى مورد نظر خو 
#داشتن تعهد و مسئوليت : افراد سرسسخت .» تعهدات , اعتقادات و مسئوليتهايى را براى خود قائل هستند كه در شرايط يرفشار 
زندكى به آنها كمكك مى كند . 


- #روحيه مبارزه و جالش 








اين افراد آماده اند كه با شرايط و اتفاقات زندكى روبه رو شده و در صورتى كه نياز به تغيير باشد» 
آماده اند كه با تغييراتى كه لا-زمه زندكى است هماهنكك شوند . آنها با مشكلات دست و ينجه نرم مى كنشد ودر صورت 
رويارويى با مشكلات با آنها مى جنكند . در مقابل استرسها و مشكلات , متوسل به مقابله هاى مسأله دار و استفاده از حمايت 


اجتماعى مى شوند , در مقابل مشكلات خسته نشده واز آنها اجتناب نمى كثند . 


غتوابل نوق 
جهارجوب ارزشى و اعتقادى نقش عمده اى در سلامت و رفتار سالم برعهده دارد . در همين رابطه عوامل معنابى سلامت مطرح 
مى شوند . فرانكل از زبان نيجه اظهار مى دارد : 





٠ جنانجه انسان جرايى براى زندكى داشته باشد , با هر جكونكى هى سازد‎ ٠ 





از جمله فعاليتهاى علمى ؛ مشاركت اجتماعى . انجام امور شغلى ؛ فرزند برورى موفق و نظاير آن 


- 2كرفتن جيزى از جهان : مانند لذت بردن از طبيعت ٠‏ برداختن به كوهنوردى , مسافرت لذت بردن 





از بديده هاى طبيعى روابط 
بين فردى خانواده و ... لذت بردن از نيل به اهداف و موفقيتها . 
#نكرش به زندكى : نكرشى كه فرد نسبت به زندكى خود دارد » بسيار تعبين كثنده ست » در اينجا فرد 


بينانه يا خوش بينانه به زندكى ء بايكاه كنترل درونى يا بيرونى و 





است و مى تواند 





نكرش و باور مثبت يا منفى داشته باشد ء باور 
زندكى سالم 

زندكى سالم ابعاد مختلفى دارد . زندكى سالم در ابعاد جسمائى . روانى - اجتماعى , معنوى و شناسايى موقعيتهاى برخطر مطرح 
شده است . * عوامل جسمانى 


© عوامل روائى - اجتماعى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 18.١7/‏ از و نل دنار 


#ارتباط و بيوندهاى انساتى 
تنظيم اهداف زندكى 


#احترام 





هرت كلمن 

#رشد و تعالى 

#برخورد با استرسها * عوامل معنوى 
عوامل جسمانى 





آنجه كه در ايجاد زندكى سالم نقش دارد ء ارت 
سازد توانايى و فعاليت خود را جهت بهبود وضعيت سلامت خود افزايش دهند ء اين رفتارها متعدد و متنوعند ( از جمله تغذيه 
ن 7 تا 7 ساعت )؛ ورزش مرتب . عدم مصرف مواد و الكل » تنظيم وزن به كونه اى كه بيش از777 
اضافه وزن وجود نداشته باشد . عواملى كه با سبكك زئد كى ناسالم رابطه دارند عبارتند از : مصرف مواد و الكل . سيككار . برخورى 
» روابط جنسى برخطر و برداختن به كارهاى خطرناكك عوامل روانى - اجتماعى 

دركثار عوامل جسمانى مربوط به زندكى سالم , عوامل روانى - اجتماعى قرار دارند © . ارتباط و بيوندهاى انساتى 

امنيت و رضايت خاطر يكى از عوامل روانى بسيار مهم در زندكى سالم است كه از طريق روابط اجتماعى ايجاد مى شود . ارتباطات 
و بيوندهاى اجتماعى , احساس تعلق و بيوستن به انسان هاى ديكر . احساس امنيت عميقى در افراد ايجاد مى كند . بنابراين » يكى 
از شرايط زندكى سالم , برقرارى روابط انسانى و ارتباطات انسانى است كه به لحاظ اهميت و بيجي دكى هاى خاصى كه دارد » در 
مبحث جداكانه اى ( مهارت هاى اجتماعى و قاطعيت ) مطرح مى شود * اهداف زندكى 

يكى ديكر از فعاليت هايى كه به انسان ها احساس امنيت و خاطر مى دهد تعيين و تنظيم اهداف زندكى است كه نياز به توجه 


د اهداف زندكى خود را نشناسد دجار بى هدفى ‏ كسالت و نااميدى و درمائدككى مى شود ؛ جنانجه فرد 


اء سلامت است . منظور از ارتقاء سلامت . فرآيندى است كه افراد را قادر مى 


صحيح , خواب شبانه كافى 








خناض ذارد . جثائييه 








اهداف غيرواقع بينانه اى براى زندكى خود تعيين كناد نمى تواند به آن اهداف دست يابد و دجار خشم ؛ برخاشكرى , يأس و 
نااميدى مى شود © . احترام 


يكى از نيازهاى مهم ديككر انسان » نياز به احترام است . دو كانون و منبع احترام وجود د : احترام ديككران به فرد 





احترام فرد به خودش كه عزت نفس نام دارد * عزت نفس 

يكى از عوامل بسيار مهم در رفتار سالم ؛ عزث نفس است . بسيارى از نوجوانان و جوانان به علت ضعف در عزت نفس به 
رفتارهاى ناسالم و آسيب هاى اجتماعى روى مى آورند . عزت نفس عبارت است از احساس ارزشمند بودن . اين حس از مجموع 
افكار ؛ احساس . عواطف و تجربيات فرد در طول زندكى ناشى مى شود . عزت نفس هنكامى به وجود مى آيد كه نيازهاى ابتدايى 
زندكى فرد به نحو مناسبى ارضا شده باشند . 

كود كان و نوجوانان زمانى از عزت نفس زياد بهره مند مى شوند كه بتوانئد احساسات مثبتى را به كمكك عوامل زير تجربه كنند : 
#هميستكى : 
#بى همتايى : اين احساس هنكامى به وجود مى آيد كه نوجوان بتواند صفات يا ويكيهايى را كه موجب تفاوت و تمايز اواز 


ديكران بشود » بشناسد و به آنها احترام بككذارد . 








بن احساس زمانى تجربه مى شود كه نوجوان از بيوندهاى مهم زندكى خود راضى باشد . 








#قدرت : احساس قدرت وقتى به وجود مى آيد كه نوجواذ 
اثر بكذارد . 


بداند منابع » فرصت و قابليت آن را دارد كه برشرايط زند ككى خويش 


به عبارت ديككر عزت نفس عبارت است از شناسايى خود و ارزش كذاردن به آن ؛ عوامل مؤثر در عزت نفس قوى عبارتئد از : 
- #خودآ كاهى و شناسايى خود 


- #ارزش كذاردن به هر آنجه كه هست 





بى و بى نظير بودن خود © رشد و تعالى 

يكى ديكر از نيازهاى انسان . نياز به تعالى و رشد خود است . انسان ها 
بالقوه آنان را رشد دهد و در نهايت به كمال نزديكتر شوند . فعاليتهايى در اين رابطه انجام مى شوند كه عبارتند از : كمكك به 
انسانهاى ديكرء كمكك به رشد بيشتر جامعه . يرداختن به هنرء برداختن به فعاليتهايى كه فرد را به طبيعت نزديكتر مى كند » 
فعاليتهاى مذهبى . اخلاقى و انسانى © برخورد با استرسها 


- #باور به بى 





از دارند فعاليتهايى انجام دهند كه تواناييها و استعدادهاى 


يكى از عوامل روانى سلامت زندكى برخورد با مشكلات و استرسهاست . بزوهشكران متوجه شده اند كه شخصيت هايى وجود 
دارند كه در مقابل بدترين شرايط نيز مقاومت مى كنند و دجار بيمارى نمى شوند كه به آنها شخصيت سرسخت مى كويند . اين 
شخصيت ها داراى سه خصوصيت زير هستند : 


- #احساس تسلط و كتترل بر زندكى : اين افراد باور دارند كه بر زندكى خود مسلط هستند , مى توانند زندكى خود را در 
مسيرهاى مورد نظر خود بيش برئد و قادرند كه مسائل و مشكلات خود را حل كنند . 

- #داشتن تعهد و مسئوليت : افراد سرسخت , تعهدات ؛ اعتقادات و مسئوليتهايى را براى خود قائل هستند كه در شرايط برفشار 
زندكى به آنها كمكك مى كند . 


«روحيه مبارزه و جالش : اين افراد آماده اند كه با شرايط و اتفاقات زندكى روبه رو شده و در صورتى كه نياز به تغبير باشد» 








آماده اند كه با تغييراتى كه لا-زمه زندكى است هماهنكك شوند . آنها با مشكلات دست و ينجه نرم مى كنشد ودر صورت 
رويارويى با مشكلات با آنها مى جنكند . در مقابل استرسها و مشكلات » متوسل به مقابله هاى مسأله دار و استفاده از حمايت 
اجتماعى مى شوند , در مقابل مشكلات خسته نشده و از آنها اجتناب نمى كتند . عوامل معنوى 

جهارجوب ارزشى و اعتقادى نقش عمده اى در سلامت و رفتار سالم برعهده دارد . در همين رابطه عوامل معنايى سلامت مطرح 
مى شوند . فرانكل از زبا 
٠‏ جنانجه انسان جرابى براى زئدكى داشته باشد , با هر جككونكلى مى سازد ٠‏ 

فرانكل سه راه را براى معنا دادن به زند كى مطرح مى كند : 

- #خلق و ارائه جيزى به جهان : از طر فعاليتهاى هنرى مثل نقاشى مجمسه سازى . ادبيات تثاتر و يا هر نوع فعاليت خلاقانه 
از جمله فعاليتهاى علمى ؛ مشاركت اجتماعى ؛ انجام امور شغلى ؛ فرزند يرورى موفق و نظاير آآن 


- #كرفتن جيزى از جهان : مانند لذت بردن از طبيعت » برداختن به كوهنوردى , مسافرت لذت بردن از يديده هاى طبيعى روابط 





نيجه اظهار مى دارد : 





بين فردى خانواده و ... لذت بردن از نيل به اهداف و موفقيتها . 
«نكرش به زندكى : نككرشى كه فرد نسبت به زندكى خود دارد » بسيار تعيين كننده است . در اينجا فرد آزاد اسث و مى تواند 


نككرش و باور مثبت يا منفى داشته باشد ء باور, انه به زئدكى » يايككاه كنترل درونى يا بيرونى و 








انه يا خحوشر 
نظم و ترتيب از بروز آلزايمر جل وكبرى مى كند 


با توجه به كزارش سازمان بهداشت جهانى و تعداد زياد مبتلايان به آلزايمر» دانشمندان دريافتدد كه نظم و ترتيب و مسئوليت 
شناسى موجب كاهش بروز آلزايمر در افراد مى شود. 

به كزارش سلامت نيوز به نقل ازمهر اين كروه عموما بيرو قوانين مشخصى هستند و تمايل بيشترى به كارهاى درست دارند و قادر 
به كنترل ود هستد. 

در ضمن افراد وظيفه شناس و با مسئوليت از آنجايى كه در كارها نظم و انضباط دارند و مسئوليت تمام رفتارهاى خود را 
مى بذيرنك؛ دقيقاً مى داتدد جه مى كنند واجه بايد بكنند. بس از نظر مغزى و فكرى برنامه ريزى درست و دقيقى دارند و همين به 
كا ركيرى مغز موجب جل وكيرى از آسيب ديدن بخشهايى از آن مى شود. 

محققان يكك مطالعه راااز سال ١48‏ آغاز كردند و به بررسى رفتار و عقيده افراد درباره اعمالشان يرداختند. آزمايشهاى تكميلى هر 
سال تا سال77777 7 ادامه يافت. در مجموع 7777 7 تن در طول انجام اين تحقيق به آلزايمر دجار شدند. 

كسانى كه بيشترين هيزان وظيفه شناسى را داشتئد772 7 درصد كمتر از كسانى كه نمرات يايينى كسب كرده بودند به آلزايمر مبتلا 
شدند. محققان همجنين دريافتشد انضباط و وظيفهشناسى با كاهش سرعت تحليل قواى ادراكى و نقص خفيف ادراكى كه يكك 
عامل خطر آلزايمر است ارثباط ذارد. 

به نظر مىرسد افراد وظيفه شناس انعطاف يذيرى 





رى دارند كه اين امر توانايى بهترى به آنها در مواجهه با مشكلات مىدهد و 
عموماً در تحصيل و شغل نيز موفق ترند. انضباط روحى و وظيفهشناسى عواقب نامطلوب رويدادهاى منفى زندكى و اختلال روانى 
مزمن را كه با خطر فراموشى و آلزايمر در سنين بالا مرتبط شناخته شده است كاهش مى دهد. 





به منظور جل وكيرى و ييشكيرى 


با توجه به اينكه در سراسر جهان در حدود 18 ميليون نفر مبتلا به آلزايمر هستئد لزوم اقدامات دقي 





از اين بيمازى حائز اهميث است. 


نظم و ترتيب از بروز آلزايمر جل وكيرى مى كند 
با توجه به ككزارش سازمان بهداشت جهانى و تعداد زياد مبتلايان به آلزايمر » دانشمندان دريافتدد كه نظم و ترتيب و مسئوليت 





شناسى موجب كاهش بروز آلزايمر در افراد مى شود. 

به كزارش سلامت نيوز به نقل ازمهر اين كروه عموما بيرو قوانين مشخصى هستند و تمايل بيشترى به كارهاى درست دارند و قادر 
به كنترل ود هستلد. 

در ضمن افراد وظيفه شناس و با مسئوليت از آنجايى كه در كارها نظم و انضباط دارند و مسئوليت تمام رفتارهاى ود را 
مى بذيرنك؛ دقيقاً مى داتدد جه مى كندد واجه بايد بكنند. بس از نظر مغزى و فكرى برنامه ريزى درست و دقيقى دارند و همين به 
كار كيرى مغز موجب جل وكيرى از آسيب ديدن بخشهابى از آن مى شود. 

محققان يكك مطالعه راااز سال ١484‏ آغاز كردند و به بررسى رفتار و عقيده افراد درباره اعمالشان يرداختند. آزمايشهاى تكميلى هر 
سال تا سال777727 7 ادامه يافت. در مجموع7777 7 تن در طول انجام اين تحقيق به آلزايمر دجار شدند. 

كسانى كه ميزان وظيفه شناسى را داشتند772 7 درصد كمتر از كسانى كه نمرات يايينى كسب كرده بودند به آلزايمر مبتلا 
شدند. محققان همجنين دريافشد انضباط و وظيفهشناسى با كاهش سرعت تحليل قواى ادراكى و نقص خفيف ادراكى كه يكك 
عامل خطر آلزايمر است ارثباط ذارد. 

به نظر مىرسد افراد وظيفه شناس انعطاف يذيرى بيشترى دارند كه اين امر توانابى بهترى به آنها در مواجهه با مشكلات مىدهد و 
عموماً در تحصيل و شغل نيز موفق ترند. انضباط روحى و وظيفهشناسى عواقب نامطلوب رويدادهاى منفى زندكى و اختلال رواتى 
مزمن را كه با خطر فراموشى و آلزايمر در سنين بالا مرتبط شناخته شده است كاهش مى دهد. 

با توجه به اينكه در سراسر جهان در حدود 1/8 ميليون نفر مبتلا به آلزايمر هستند. لزوم اقدامات دقيق به منظور جلو كيرى و بيشكيرى 
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از اين بيمارى حائز اهميت اسث. 


روانشناسى بالينى 





روانشناسى بالينى شاخهاى از علم روانشناسى است كه به بحث در زمينه اختلالات روانى و تشخيص آنها و درمان مىبردازد. از 
عمر روانشناسى به شكل علمى و منظم فقط حدود يكك قرن مى كذرد. ولى رشد آن در جند سال اخير اعجاب آور بوده است. اين 
رشته هم ماتند علوم ديككر فرمان با ازدياد روزافزون دانش رشتههاى تخصصى بوجود آمد و امروزه در امريكا حدود72 - 77 
بخش دارد و هر بخش علاقه و مهارت خاصى را عرضه م ىكند. ولى در 7 سال اخير هيج يكك از رشتههاى روان شناسى به اندازه 
روا نشناسى بالينى 
3-5 

“روانشناسى بالينى در كذشته 


تكامل روانشناسى بالينى به سبب تاثير عوامل متعدد صورت كرفت كه بعضى از آنها خارج از حيطه روانشناسى بود. براى مثال 


فت نكرده است و تعداد افرادى كه در اين بخش تحقيق مى كنند از رشتههاى د. 





روانشناسى به مراتب 


بيشرفتهاى حاصله در بيولوزى . فلسفه . سياست و امثال آن نيز در تشكيل تاريخجه روانشناسى درمانى موثر بوده است. از عمر 
روا نشناسى بالينى به عنوان يكك رشته تخصصى و مستقا حدود 77 سال مى كذرد تاريخ آن با تكامل روانشناسى مرضى آميخته 
است و كذشته آن به زمان انسان اوليه مىرسد. بشر اوليه امراض روانى يديدهاى ماورءالطبيعه مىدانست. 





روشهاى درمان اينكونه بيماران كه تصور مىشد دجار جن زدكى و ارواح خبيثه شده باشند عبارت بود از سوراخ كردن جمجمه به 





منظور آزاد كردن روح يليد و به زنجير بستنء تنبيه جسمى و سوزاندن و انواع شكتجههاى ديكر. در اواخر قرن هجده در فرانسه 
بزشكى به نام فيليب بنيل رئيس بزركترين بيمارستان روانى فرانسه شد. او با اصلاحات نوع دوستانه به درمان روانى كمكك كرد. در 
قرن نوزدهم مسمزيسم بوجود آمد. مسمز فردى بود كه با استفاده از هييئوتيزم به درمان بيماران روانى برداخت. 

7عوامل موثر در بيدايش روانشئاسى باليثى 

ببدايش و تكامل روانشناسى با 





بيشرفت در ماهيت هوش و اندازه كيرى آن ٠‏ تفاوتهاى فردى . روان شناسى كودكك نيز 





نقش 
داشتهاند. حد فاصل ميان روانشناسى بالينى و روانشئاسى كودكك از بعضى جهات بسيار نامشخص است. زيرا روان شناسى بالينى 
در اصل به سبب علاءقه به مسائل كودكان عقب افتاده بوجود آمد. ييدايش ابزارها و آزمونهاى روانى نيز در تكامل روان شنئاسى 
بالينى نقش اساسى داشتهاند. 

#روان شناسى باليتى در ايران 

در جريان تاريخ نود ساله روان شئاسى باليئى در دنيا ء ايران تاريخجه سى سالهاى دارد. اولين درس در اين رشته از روان شناسى در 
سال 7777 ث در كروه روانشناسى دانشككاه تهران تدريس شد واولين كتاب در اين زمينه به نام روان شناسى بالينى تاليف 
سعيد شاملو در سال 2779 ش از طرف دانشككاه تهران منتشر شد. نخستين كلينيكك روان شناسى در سال 7777 و در دأ 





اتهان تحت عنوان مركز مشاوره و راهنمايى ايجاد شد. 
دراين مركز براى اولين بار كار سيستمى مركب از يكك روان شناس بالينى كه سربرست مركز نيز بود يكك روانبزشك و يكك 


مددكار اجتماعى به بررسى مسائل روانى دانشجويان برداختشد و با همكارى هم در تشخيص و درمان نابهنجاريهاى رفتارى آنها 








اهتمام ورزيدند. رشته روان شناسى بالينى عمدتا در اوثل دهه سال7777 شمسى زمانى رسميت يافت كه در كروه روا 
دانشكده يزشكى دانشكا 
#ويزكيهاى روان شناسى بالينى 

ناسى بالينى متنوع و مختلق است و به موسسهاى كه روان شئاسى در آن كار مىكند و همجئين به نوع تحصيلات و 
تعليمات عملى كه داشته است بستككى دارد. براى مشال وظايف روان شناسى بالينى در بيمارستان روانى ممكن است منحصر به 
تشخيص بيمارى از طريق تست باشد يا به روان درمانى بيردازد يا مشغول تحقيقات شود و يا تعليم عده اى را به عهده بككيرد. روان 
شناس بالينى ممكن است در مدارس ؛ مراكز مشاوره كودكان » زندانها ؛ بيمارستانها » دانشكاهها , برورشكاهها » كودكستاتها » 
وزارت كار ء كارخانهها و انواع ديككر موسسات انجام وظيفه كند. 

#انواع روان شناسى بالينى 


جهار نوع روان شناسى بالينى وجود دارد: دستهاى كه براى درمان بيمارى با روا 





تهران واقع در بيمارستان روزبه برنامداى به نام فوق ليسانس روان شناسى بالينى ايجاد شد. 





وظايف روان 


شكان و روانكاوان اشتراك مساعى مى كنند و 








بيشتر به كشف ماهيت ب 


صرف اندازه كيرى خصوصيات افراد بوسيله تستهاى روان شناسى مى كنند. دسته ديكر فعاليتهاى دسته اول و دوم را بطور مساوى 


ارى و طرز معالجه يكك فرد خاص توجه مى كنند. دسته بعد روان شناسانى كه وقت خود را بطور عمده 


انجام مى دهند يعنى هم به تشخيص و هم به درمان مى يردازند. 
دسته آخر روان شناسانى هستند كه به تحقيق و آزمايش خصوصيات بيماران روانى علاقه دارند و از طريق تجربى براى كشف علل 


» علا.ئم وطرق درمان مىكوشند. روان شناسان معتقدند كه آكاهى از تمام اين روشها براى آماده ساختن روان شناسى بالينى 





ضرورى است و روان شناسى بدون آشنايى با آنها نمى تواند به نحو موثرى انجام وظيفه نمايد. 


#تشخيص در روان شئاسى 





روان شناسان بالينى از روشهاى مختلف براى تشخيص اختلالات استفاده مى كنند. از جمله اين روشها مشاهده رفتار بيمار » مصاحبه 
كلينيكى , آزمونهاى روانى ؛ بررسى تاريخجه فردى و ... است. 

#درمان در روان شئاسى 
روشهاى مختلف درمانى در روان شناسى بالينى وجود دارد كه روان شناسانى با توجه به رويكرد نظرى كه در روان شناسى دارند 
.يكى از آنها بكار مىبرند. مثل شناخت درمانى , رفتار درمانى » روانكاوى و ... برخى از روان شناسان بالينى ديدكاه التقاطى دارند 
و از تمام شيوههاى درمانى بهره مىبرند. 

روانشناسى بالينى روانشناسى بالينى شاخهاى از علم روانشناسى است كه به بحث در زمينه اختلالات روانى و تشخيص آنها و درمان 
مى بردازد. از عمر روانشناسى به شكل علمى و منظم فقط حدود بكك قرن مى كذرد. ولى رشد آن در جند سال اخير اعجاب آور 
بوده است. اين رشته هم مانند علوم ديكر فرمان با 


7- 77 بخش دارد و هر بخش علاقه و مهارت خاصى را عرضه مى كند. ولى در 77 سال اخير هيج يكك از رشتههاى روان شناسى 








بياد روزافزون دانش رشتههاى تخصصى بوجود آمد و امروزه در امريكا حدود 





به اندازه روانشناسى بالينى بيشرفت نكرده است و تعداد افرادى كه در اين بخش تحقيق مى كنند از رشتههاى ديكر روانشناسى به 
مراتب بيشترند 7. روانشناسى بالينى در كذشته 

تكامل روانشناسى بالينى به سبب تائير عوامل متعدد صورت كرفت كه بعضى از آنها خارج از حيطه روانشناسى بود. براى مثال 
بيشرفتهاى حاصله در بيولوزى ؛ فلسفه . سياست و امشال آن نيز در تشكيل تاريخجه روانشناسى درمانى موثر بوده است. از عمر 
به عنوان يكك رشته تخصصى و مستقل حدود 77 سال مى 
است و كذشته آن به زمان انسان اوليه مىرسد. بشر اوليه امراض روانى يديدهاى ماورءالطبيعه مىدانست. 





رد تاريخ آن با تكامل روانشئاسى مرضى آميخته 





روانشناسى 


روشهاى درمان اينكونه بيماران كه تصور مىشد دجار جن زدكى و ارواح خبيئه شده باشند عبارت بود از سوراخ كردن جمجمه به 


جسمى و سوزاندن و انواع شكنجههاى ديكر. در اواخر قرن هجده در فرائسه 





منظور آزاد كردن روح يلياد و به زنجير بستن» 


قرن نوزدهم مسمزيسم بوجود آمد. مسمز فردى بود كه با استفاده از هيبنوتيزم به درمان بيماران روانى برداخت 7. عوامل موثر در 








بيدايش روانشناسى 
بيدايش و تكامل روان. 





اسى بالينى بيشرفت در ماهيت هوش و اندازه كيرى آن ١‏ تفاوتهاى فردى ؛ روان شناسى كودكك نيز نقش 


داشتهاند. حد فاصل ميان روانشناسى بالينى و روانشناسى كودكك از بعضى جهات بسيار نامشخص است. زيرا روان شناسى بالينى 
در اصل به سبب علادقه به مسائل كود كان عقب افتاده بوجود آمد. بيدايش ابزارها و آزمونهاى روانى نيز در تكامل روان شناسى 
بالينى نقش اساسى داشتهاند 2. روان شناسى بالينى در ايران 

در جريان تاريخ نود ساله روان شناسى بالينى در دنياء ايران تاريخجه سى سالهاى دارد. اولين درس در اين رشته از روان شناسى در 
تاليف 


سال 7777 ث 





در كروه روانشناسى دانشكاه تهران تدريس شد و اولين كتاب در اين زمينه به نام روان شناسى 
سعيد شاملو در سال 2777 ث از طرف دانشكاه تهران منتشر شد. نخستين كلينيكك روان شناسى در سال 7777 و در دأ 





اتهان تحت عنوان مركز مشاوره و راهنمايى ايجاد شد. 

اى اولين بار كار سيستمى مركب از يكك روان شناس بالينى كه سربر بوده يكك روائبزشكك و يكك 
مددكار اجتماعى به بررسى مسائل روانى دانشجويان برداختند و با همكارى هم در تشخيص و درمان نابهنجاريهاى رفتارى آنها 
اهتمام ورزيدند. رشته روان شناسى بالينى عمدتا در اوثئل ده سال7777 شمسى زمانى رسميت يافت كه در كروه روانيزشكى 
دانشكده بزشكى دانشكاه تهران واقع در بيمارستان روزبه برنامهاى ب كيهاى 


روان شناسى بالينى 





ادراين مركز ب 





نام فوق ليسانس روان شئاسى با| 


وظايف روان شناسى بالينى متنوع و مختلف است و به موسسهاى كه روان شناسى در آن كار مىكند و همجنين به نوع تحصيلات و 


تعليمات عملى كه داشته است بستككى دارد. براى مشال وظايف روان شناسى بالينى در بيمارستان روانى ممكن است منحصر به 


تشخيص بيمارى از طريق تست باشد يا به روان درمانى ببردازد يا مشغول تحقيقات شود و يا تعليم عده اى را به عهده بكليرد. روان 
شناس بالينى ممكن است در مدارس ء مراكز مشاوره كود كان , زندانها » بيمارستانها » دانشكاهها » برورشكاهها » كودكستانها » 
وزارت كار » كارخانهها و انواع ديكر موسسات انجام وظيفه كند 7. انواع روان شناسى بالينى 

جهار نوع روان شناسى بالينى وجود دارد: دستهاى كه براى درمان بيمارى با روانيزشكان و روانكاوان اشتراكك مساعى مى كنشد و 
به كشف ماهيت بيمارى و طرز معالجه يكك فرد خاص توجه مى كتند. دسته بعد روان شناسانى كه وقت خود را بطور عمده 


صرف اندازه كيرى خصوصيات افراد بوسيله تستهاى روان شئاسى مى كنند. دسته ديكر فعاليتهاى دسته اول و دوم را بطور مساوى 











انجام مى دهند يعنى هم به تشخيص و هم به درمان مىيردازند. 
دسته آخر روان شناسانى هستند كه به تحقيق و آزمايش خصوصيات بيماران روانى علاقه دارند و از طريق تجربى براى كشف علل 


» علا.ئم وطرق درمان مىكوشند. روان شناسان معتقدند كه آكناهى از تمام اين روشها براى آماده ساختن روان شناسى بالينى 





ضرورى است و روان شناسى بدون آشنايى با آنها نمى تواند به نحو موثرى انجام وظيفه نمايد 9. تشخيص در روان شناسى باليتى 
روان شناسان بالينى از روشهاى مختلف براى تشخيص اختلالات استفاده مى كنند. از جمله اين روشها مشاهده رفتار بيمار » مصاحبه 
كلينيكى . آزمونهاى روانى » بررسى تاريخجه فردى و ... است 7. درمان در روان شناسى بالينى 

روشهاى مختلف درمانى در روان شناسى بالينى وجود دارد كه روان شناسانى با توجه به رويكرد نظرى كه در روان شئاسى دارند 
يكى از آنها بكار مى برند. 


و از تمام شيوههاى درمانى بهره مىبرند. 


شناخت درمانى » رفتار درمانى ٠‏ روانكاوى و ... برخى از روان شناسان بالينى ديد كاه التقاطى دارند 
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مهارتهاى ارتباطى و حل مسئله 


نويسنده:د كترمنتظر الظهور 

يكى از شاخصهاى مهم سلامت روان و مهارت زندكى 
فردى مهارتهاى ارتباطى و حل مسئله است. 

- #مهارتهاى دريافت (كلامى . غي ركلامى . بازشناسى دقيق احساس , دركك هدف فرد ) 
؟- مهارتهاى يردازش 

- مهارتهاى بيام رساتى 


رفتارهاى غي ركلامى در ارتباط و اهميت آن عبارتند از : 


اى سا زككارى فعال افراد و احساس 





يت درونى و بيرونى در روابط 





-١‏ حالتهاى مناسب صورت 

؟- حركات سر و دست و ايما و اشاره (/68910/8) 
*- طرز ايستادن يا نشستن (18لا005) 

*- تماس جشمى 

روشهاى علمى آموزش مهارتهاى ارتباط و حل مسئله : 
تمامى ارتباطات در زمينه هاى اجتماعى 

-١‏ ككوش دادن فعال و تمر 


؟- در ارتباط فرد لازم است قواعد خود افشا كرى را بداند و مواظب خطرات خودافشاكرى كه به شرح زير ا 








- موقعيت ناهناسب 

- جملات كلامى و غير كلامى نامناسب 

- كلى و مبهم كفتكو كردن 

*- أشكار كردن احساسات منفى 

رفع سوء تفاهمات . افكار اتوماتيكك 

#قاعده براى ارتياط سالم 

. شروع ارتباط با موقعيتهاى مثبت آغاز شود‎ -١ 

1- به كفتكو وضوح , صراحت و شفافيت ببيخشيد 

*- موضوع را تشريح كنيد و جكونكى ايجاد مشكل را بيان نمائيد 

*- اسم نبردن از كسى و شروع مشكل بدون اشاره و شرح عيوب ديكران يكى از قواعد اساسى 

ه- بيان احساس به عنوان واكنشى نسبت به رفتار وكفتار ديكران به دور از بيشداورى 

*- يذيرش سهم خود در مشكل را همراه كفتكوى دوجانبه در نظر بكليريد 

/ا- از هركونه تهمت به خود يا ديككرى اجتناب كنيد. 

8- وظيفه شناسى را رعايت كنيد 

يكى از نكات مهم در روابط سالم به كا ركيرى مهارتهاى انعكاس احساسات و آينه هيجانى شدن براى طرف مقابل ارتباطى اسث. 
كاربرد مهارتهاى انعكاس به ابن دليل است كه در روابط بشرى شش مشكل عمده وجود دارد كه ؟ مورد آن مربوط به كويئده و7 
مورد آن مربوط به شنونده است. 

جهار مورد كويندكا 
-١‏ كلمات برا ى افراد مختلف معانى متفاوتى دارند. 





؟- اغلب بيامها را به صورت رمز كونه بيان مى كنند . معناى واقعى آنها بوشيده و ينهان است. 
*- در حول و حوش و بيرامون موضوع مورد نظر صحبت مى كثند. 
ع- در برقرارى ارتباط با احساسات خود كنترل سازنده آنها با مشكل مواجه هستئد . 





نسبت به بيام ككوينده دجار حواس برتى مى شوند . 

'- بيام را از طريق فيلترهايى مى شنوند كه عملا بيشتر مطالب را تحريف مى كنند. 

مهارتهاى ارتباطى و حل مسئله 

نويسنده: د كترمنتظر الظهور 

يكى از شاخصهاى مهم سلامت روان و مهارت زندكى براى سا زكارى فعال افراد و احساس رضايت درونى و بيرونى در روابط 
فردى مهارتهاى ارتباطى و حل مسئله است. 

- #مهارتهاى دريافت (كلامى » غي ركلامى ؛ بازشناسى دقيق احساس » دركث هدف قرد ) 1- مهارتهاى بردازش 

مهارتهاى بام وسائى رفتارهاى غب ركلامى هر ارتباظ و اهميث آن عبازتيد ال : 

-١‏ حالتهاى مناسب صورت 

؟1- حركات سر و دست وو ايما و اشاره (/68560/8) 

*- طرز ايستادن يا نشستن (18لا005) 

*- تماس جشمى روشهاى علمى آموزش مهارتهاى ارتباط و حل مسثله : 

تمامى ارتباطات در زمينه هاى اجتماعى 

-١‏ كوش دادن فعال و تمرين آن 


؟- در ارتباط فرد لازم است قواعد خود افشا كرى را بداند و مواظب خطرات خودافشاكرى كه به شرح زير | 








- موقعيت نامناسب 

- جملات كلامى و غير كلامى نامناسب 

- كلى و مبهم كفتكو كردن 

*- آشكار كردن احساسات منفى رفع سوء تفاهمات , افكار اتوماتيكك 

#قاعده براى ارتباط سالم 

. شروع ارتباط با موقعيتهاى مثبت آغاز شود‎ -١ 

؟- به كفتكو وضوح , صراحت و شفافيت ببخشيد 

*- موضوع را تشريح كنيد و جكونكى ايجاد مشكل را بيان نمائيد 

*- اسم نبردن از كسى و شروع مشكل بدون اشاره و شرح عيوب ديكران يكى از قواعد اساسى 

ه- بيان احساس به عنوان واكنشى نسبت به رفتار وكفتار ديكران به دور از بيشداورى 

#- يذيرش سهم خود در مشكل را همراه كفتكوى دوجانبه در نظر بكليريد 

/ا- از هركونه تهمت به خود يا ديككرى اجتناب كنيد. 

8- وظيفه شناسى را رعايت كنيد 

يكى از نكات مهم در روابط سالم به كاركيرى مهارتهاى انعكاس احساسات و آينه هيجانى شدن براى طرف مقابل ارتباطى اسث. 
كاربرد مهارتهاى انعكاس به ابن دليل است كه در روابط بشرى شش مشكل عمده وجود دارد كه ؟ مورد آن مربوط به كويئده و 7 
ورد آن مربوط به شنونده اسث. جهار مورد كويئد كان : 


-١‏ كلمات برا ى افراد مختلف معانى متفاوتى دارئد. 








؟- اغلب بيامها را به صورت رمز كونه بيان مى كند . معناى واقعى آنها بوشيده و بنهان است. 

- در حول و حوش و ببرامون موضوع مورد نظر صحبت مى كثند. 

*- در برقرارى ارتباط با احساسات خود كنترل سازنده آنها با مشكل مواجه هستند . دو مشكل شنونده : 
-١‏ به ساد كى نسبت به بيام كوينده دجار حواس برتى مى شوند 

1- بيام را از طريق فيلترهايى مى شنوند كه عملا بيشتر مطالب را تحريف مى كنتد. 


خانم ها و افسردكى: درك شكاف ميان خانمها و آقايون 


خانواده» شغلء كنار آمدن با عادت ماهانه باردارى: يالسكى. يكك خانم با مسائل بيشمارى روبروست و بايد هر كدام از آنها را 
كنترل كند. اما يكى از اين مواردى كه به هر حال يكك روز با آن مواجه خواهيد شد: افسرد كى است. 

ان دو برابر بيشتر از مردها در مراحل مختلف زند كىء دجار افسرد كى ميشوند. عامل اين اختلاف جه جبز مى تواند باشد؟ 
عوامل بيولوزيكى؛ روانى و فرهنكى مى تواند ريسكك خانم ها در ابتلا به افسردكى را افزايش دهد. در اين قسمت مى خواهيم 
مرورى داشته باشيم بر روى اينكه عوامل بالا جكونه مى توانند استعداد ابتلا به اين بيمارى را افزايش دهند. 

عوامل بيولوؤيكى دخيل در افسرد كى 


بدن خانم ها به خودى خود به افزايش افسردكى كمكك مى كند. دليلش ١‏ 





است كه هورمون ها تاثير مستقيمى بر روى حالات و 





رفتارهاى بانوان در مراحل مختلف زندكى مى كذارند. در حقيقت بيش از اينكه دخترها و يسرها به سن بلوغ برسند. ميزان 
افسردكى در هر دوى آنها به يكك اندازه است. و تنها بس از بلوغ است كه اختلاف ميان نارسابى هاى مربوط به افسردكىء در آنها 
به طور مشهود؛ قابل تشخيص مى شود. براى مثال» دخترى كه به سن ١0‏ سالككى مى رسد دو برابر يسرها در همين سن احتمال ابتلا 
به افسرد كى دارد. 

به اين دليل كه بيمارى از آغاز سر 


تسكى : 
ترشحات هورمونى مى توانند ريسك ابتلا به افسرد كى را در بانوان افزايش دهشد. از سوى ديكر بلوغ با علائم ديكرى 





بلوغ شروع مى شود و يس از يا متوقف مى شود برخى از بزوهشكران ب 








باورند كه 
نظير بديدار شدن ميل جنسى. و عينى شدن هويتء مشاجره با والدين و برخى انتظارات نابجاى اجتماعى همراه اسث كه همه و همه 
دست به دست هم داده و ميزان افسردكى را بالا-هى برند. اين ناهنجارى هاى روانى- اجتماعى به دليل فعل و انفعالات هورمونى 
بروز مى كنند و حاصل آن جيزى نيست جز افسرد كى. 

نواسانات شديد هورمونى مى تواند تاثير شكرفى بر زندكى بانوان داشته باشد. با توجه به تاثيرى كه بر روى زندكى شخصىء 
اقتصادى و در ارتياط با ديكران مى كذارند. خانم ها خيلى بيشتر از آقايون در معرض ابتلا به افسرد كى قرار مى كيرند. در اين 
قسمت نكاهى داريم به جكونكى تاثير اين عوامل بر روى افسرد كى بانوان. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 181١‏ از ونلإ دنال 


مشكلات بيش از قاعدكى 

بيشتر خانم ها با مشكلات فيزيكى و احساسى كه بيش از شروع قاع دكى دجار آن مى شوند آشنا هستند. اين مشكلات عبارتند از: 
نفخ شكم, احساس درد و شك دكى سينه هاء سر درد؛ استرس؛ زود رنجى و ساير نشانه هاى جسمى و روحى بيش از قاعدكى 
(115). اكرجه اين علائم براى ععده زيادى از خانم ها موقتى و زودكذر مى باشندء اما درصد كوجكى از خانم ها نيز هستند كه 
شكل ممكن. مانند افسرد كى و نا اميدى بروز مى كند. اين امر باعث نابود شدن زند كى» حرفه و 
روابطشان با ساير افراد مى شود. اين حالت بريشانى بيش از قاعدكى (00410]0) نام دارد و نيازمشد درمان از طريق هورمون و يا 


اين نشانه ها در آنها به حادت 





داروهاى ضد افسرد كى است. 
هر جند ناكنون ارتباط بين افسردكى و بيش قاعدكى به طور كامل شناسايى نشده اسث. برخى 


اى استروزن؛ يروزسترون و ساير هورمون ها مى تواندد بر روى عملكرد مغز به ويزه سروتونين (قسمتى از مغز كه مامور كنترل 


معتقدند كه تغييرات دوره 





حالاءت وخلق و خخحوى آدمى است) تاثير منفى بكلذارد. ساير يزوهش ها كوياى اين امر هستند كه اندروزن و هورمون مردانه 
تستسترون كه به طور طبيعى در خانم ها نيز ترشح مى شوده نقش لاينفكى در اين قضيه دارند. معذلكك به اين دليل كه تغييرات 
هورمونى در تمام خانم ها صورت مى بذيرد و تنها كروه هاى خاصى از آنها دجار افسرد كى مى شوند ما نمى توانيم تغييرات 
هورمونى را تنها عامل بروز افسردكى بدانيم؛ مسائل رُنتيكى و ورائتى و دلايل بيشمار ديكرى نيز در اين امر دخيل هستند. 

باردذارى 

باردارى به نوبه خود باعث بروز افسردكى نمى شود. اما روند جشمكير تغيبر هورمون ها كه در دوران باردارى همراه با كارهاى 
خانه و بيرون و روابط مختلف ايجاد مى شود؛ كه مى تواند مستقيما سبب بروز افسردكى شود. برخى ديككر از دلايلى كه مى توانند 
شما را در دوران باردارى به سمت افسردكى بكشانند عبارتند از: افسردكى هاى قبلى مانند (81/1]010), دعواهاى خانواد كى؛ فقدان 


حمايت اجتماعى؛ و احساس دل نككرانى در مورد امر باردارى. موضوعات ديكرى كه حول محور باردارى وجود دارد نظير: 





نابارورى؛ سقط جنين و يا حاملكى ناخواسته نيز جزء عواملى به شمار مى روند كه افسردكى را افزايش خواهند داد. 

تشخيص افسردكى در زمان باردارى معمولا كار دشوارى است؛ جراكه علائم آن با تغييرات طبيعى اين دوران همخوانى دارد. از 
جمله اين تغييرات مى توان به تغيير ذائقه خستكى. از خواب بريدن هاى مكرر و تغيير در خواست هاى جنسى بيمار اشاره كرد. 
افسردكى يس از وضع حمل 

هر جند يكك نوزاد جديد مى تواند خيلى جالب و سركرم كننده باشدء اما تقريبا در حدود نيمى از خانم ها يس از به دنيا آمدن 
فرزندشان احساس ناراحتى: خشم و زود رنجى و تحريكك يذيرى شديدى مى كنند. اين نوع احساسات كاملا طبيعى بوده و تقريبا 
در حدود يكك تا دو هفته يس از وضع حمل از بين مى روند. اما اكر ابن 
كه شما دجار: ناتوانى در مراقبت از كودكك؛ احساس استرس و اضطراب؛ اعتماد به نفس بايين» آشفتكى و بى قرارى» فكر 
خودكشى شديد؛ بدون شكك دجار افسردكى يس از وضع حمل هستيد. اين بيمارى يكك مورد كاملا جدى است كه نيازمند درمان 
بيمارى به دليل نو 
تاثير مستقيم بر روى حالات و خلق و خوى شما مى كذارد. 

يانسكى و بيش يانسكى 

ريسك افسردكى در زمان يانسكى به دليل بروز نواسانات بيش از اندازه در سطح هورمون هاء و همينطور بس از يائسككى به دليل 
كاهش بيش از اندازه سطح هورمون استروزن افزايش بيدا مى كند. البته بسيارى از خانم ها با اينكه دجار علائم ناخوشايئد دوران 
يائسكى مى شوند بازهم مبتلا به افسردكى نمى شوندء اما براى خانم هايى كه براى مدت زمان زيادى در خوابيدن مشكل بيدا مى 
كتشد ويا سابقه قبلى | 


نين نشد و علائم خيلى حاد شدند؛ مثلا تا آنجا بيش رفت 





و معالجه فورى مى باشد. اين نورسيده شما ايجاد نشده استء بلكه دليل اصلى ان نواسانات هورمونى است كه 














ن بيمارى را داشته اند ريسكك بالايى در ابتلا به افسردكى وجود دارد. بيرون آوردن كامل رحم نيز كه در 





نهايت منجر به يائسكى مى شود سبب بروز علائم حادتر و در آخر افسرد كى مى شود. 

عوامل اجتماعى و فرهنكى دخيل در اقسردككى 

افسرد كى در خانم ها تنها مربوط به دلايل زيست شناختى و بيولوزيكى نمى شود. استرس هاى ناشى از زند كى اجتماعى و فرهنكى 
نيز نقش مهمى را در اين زمينه بازى مى كنند. هر جند آقايون 





تحت فشار جنين استرس هابى قرار دارند؛ اما باز هم ميزان اين 
فشار در خانم ها بيشتر است. به عنوان مثال اكثراً خانم ها بايد بار مسئوليت خانه و محيط كار را با هم به دوش كشند. خانم ها 
معمولا درآمد هاى يايين ترى نسبت به آقايون دارندء به تنهايى از فرزندان خود مراقبت مى كتند و سابقه آزار و اذيت جنسى را نيز 
تجربه كرده اند؛ كه همه اين موارد منجر به ايجاد افسردكى در فرد مى شونده به ويزه در خانم هابى كه قبلا بيشينه اين بيمارى را 
داشته اند. 

قدرت و شرايط نابرابر 

به طور معمول خانم ها در آمد كمترى نسبت به آقايون دارند. شرايط نامساعد اقتصادى آنها را دجار استرس مى كند, اغلب نككران 
آينده هستند و همين امر باعث مى شود تا كمتر در متن جامعه قرار بكيرند و دسترسى كمترى به مداواى بيزشكى داشته باشند. 
درصد كمى از خانم ها نيز از استرسى كه تبعيض نزادى به آنها مى دهدء رنج مى برند. اين مقوله. احساسى به شما مى دهد كه 
كويا هيج كونه كنترلى بر روى زندكى خود نداريد. امر شما را به سمت نافعالى جنسى. منفى كرايى و فقدان اعتماد به ن 
سوق مى دهد كه تمام موارد در نهايت منجر به افسرد كى مى شوئد. 

فشار كارى 








خانم هابى كه در خارج از خانه كار مى كنند باز هم كارهاى زيادى در خانه براى انجام دادن دارند. به اين معنا كه در طول هفته 
ساعات بيشترى را نسبت به آقايون» صرف برآورده كردن خواست هاى ديكران مى كنند. بسيارى از خانم هايى كه به تنهايى در 
حال بزركك كردن فرزندانشان هستند» كاهى اوقات مجبور مى شوند جندين شغل را با هم انجام دهند تا مخارج خانواده درآيد؛ اين 


كار باعث افر 





ى جالش ها و استرس هاى يكك خانم مى شود. برخى از خانم ها نيز بايد هم از فرزندان نوجوان و جوان خود 
مراقبت كنند هم از افراد مسن و از كار افتاده فاميل. اين امر شما را حتما به سوى افسردكى سوق خواهد داد. 

مداواى افسرد كى 

بدون توجه به اين مطلب كه دليل قطعى افسرد كى جب 
احساس كناه بيشتره اضطراب؛ احساس بيهو ٠‏ اشفتكى در خواب؛ اضافه وزن؛ هوس در مصرف كربوهيدرات ها. 
نوعى از افسردكى كه در بانوان بسيار شايع مى باشدء افسردكى فصلى مى باشد؛ كه در دوره ى بخصوصى ظاهر شده؛ يس از مدتى 
از بين مى رود و مجددا سال بعد دقيقا در همان موقع؛ دوباره بروز مى كند. به علاوه افراد خانواده نيز عامل مهمى در مبتلا شدن 
خانم ها به افسرد كى هستئد. 

ار جه ممكن است تمام عوامل بيولوزيكى؛ اجتماعى: فرهنكى؛ و روانى مخالف شما باشند, اما درمان هايى وجود دارند كه كاملا 





انم ها ذ بت به آقايون؛ علائم متفاوتى را بروز مى دهند از جمله: 








موثر شده اند. حتى در حادترين انواع افسردكى بازهم بهره كيرى از درمان درستء بيمارى را از بين خواهد برد. 


نمى دانيد از كجا بايد درمان را آغاز كنيد؟ براى بيشتر خانم ها بز: 








ى زنان و زايمان نقش مهمى را در انجام اقدامات 
بيشكيرانه بازى مى كند. شما هم اصولا در هنكام صحبت كردن با آنها احساس راحتى بيشترى مى كنيد. آنها مى توانند خودشان 
مداوا را شروع كرده و همجنين متخصصين مربوطه را به شما معرفى كنند تا از طريق روان درمانى و يا استفاده از داروهاى ضد 
افسردكى سلامت خود را مجددا بدست آوريد. 

باور اين امر كه بيماريتان غير قابل درمان بوده و در وضعيت بدى قرار داريد؛ خود به عنوان يكك از بهترين نمونه هاى افسرد كى 
قلمداد مى شود. شما خيلى بيشتر از يكك مرد در معرض ابتلا به افسردكى قرار داريد اما نبايد تصور كنيد كه بايد خيلى راحت با آن 
كنار بياييد و بااين مشكل به زندكى خود دامه دهيد. درمان مناسب مى توائد به شما كمكك كند نا بتوانيد مجددا از زند كى خود 
الذت ببريد. 

خانم ها و افسردكى: دركك شكاف ميان خانمها و آقابو 
با مسائل بيشمارى روبروست و بايد هر كدام از آنها را كنترل كشد. اما يكى از اين مواردى كه به هر حال يكك روز با آن مواجه 
خواهيد شد: افسرد كى | 
تقريبا زنان دو برابر بيشتر از مردها در مراحل مختلف زندكى؛ دجار افسرد كى ميشوند. عامل اين اختلاف جه جيز مى توائد باشد؟ 
عوامل بيولويكى؛ روانى و فرهنكى مى تواند ريسكك حاتم ها در ابتلا به افسردكى را افزاب 
مرورى داشته باشيم بر روى اينكه عوامل بالا جكونه مى توانند استعداد ابتلا به اين بيمارى را افزايش دهند. عوامل بيولويكى دخيل 
در افسرد كى 


بدن خانم ها به خودى خود به افزايش افسرد كى كمكك مى كند. دليلش اين است كه هورمون ها تاثير مستقيمى بر روى حالات و 





انواده» شغل كنار آمدن با عادت ماهانه؛ باردارى: يانسكى. يكك خانم 








دهد. دراين قسمت مى خواهيم 


رفتارهاى بانوان در مراحل مختلف زندكى مى كذارند. در حقيقت بيش از اينكه دخترها و بسرها به سن بلوغ برسند ميزان 
افسردكى در هر دوى آنها به يكك اندازه است. و تنها بس از بلوغ است كه اختلاف ميان نارسابى هاى مربوط به افسردكىء در آنها 
به طور مشهوده قابل تشخيص مى شود. براى مثال؛ دخترى كه به سن 15 سالكى مى رسد دو برابر بسرها در همين سن احتمال ابتلا 
به افسردكى دارد. 

به اين دليل كه بيمارى از آغاز سن بلوغ شروع مى شود و يس از يالسكى تقريبا متوقف مى شود برخى از يزوهشكران 
باورند كه ترشحات هورمونى مى تواندد ريسك ابتلا به افسرد كى را در بانوان افزايش دهشد. از سوى ديكر بلوغ با علائم ديكرى 


نظير بديدار شدن ميل جنسىء و عينى شدن هويت؛ مشاجره با والدين و برخى انتظارات نابجاى اجتماعى همراه است كه همه و همه 





اين 





دست به دست هم داده و ميزان افسردكى را بالا-مى برند. اين ناهنجارى هاى روانى- اجتماعى به دليل فعل و انفعالات هورمونى 
بروز مى كنند و حاصل آن جيزى نيست جز افسرد كى. 

نواسانات شديد هورمونى مى تواند تاثير شكرفى بر زندكى بانوان داشته باشد. با توجه به تاثيرى كه بر روى زندكى شخصىء 
اقتصادى و در ارتباط با ديكران مى كذارند, خانم ها خيلى بيشتر از آقايون در معرض ابتلا به افسرد كى قرار مى كيرند. در اين 
قسمت نكاهى داريم به جكونكى تاثير اين عوامل بر روى افسرد كى بانوان. مشكلات بيش از قاع د كى 

بغو انم ها با مشكلات فيزيكى و احساسى كه بيش از شروع قاع د كى دجار آن مى شوند؛ آشنا هستند. اين مشكلات عبارتند از: 








وأنساس ذرة و شكعد كن سينه ها انثر دؤدةامكرس» ؤوة ونج وتان 





خّ انه هاى جسمى و روحى بيش از قاعد كى 
(115). اكرجه اين علائم براى ععده زيادى از خانم ها موقتى و زودكذر مى باشند اما درصد كوجكى از خانم ها نيز هستند كه 
اين نشانه ها در آنها به حادترين شكل ممكنء مانشد افسردكى و نا اميدى بروز مى كند. اين امر باعث نابود شدن زند كى» حرفه و 
روابطشان با ساير افراد مى شود. اين حالت يريشانى بيش از قاعدكى ((]00/110) نام دارد و نيازمند درمان از طريق هورمون ويا 
داروهاى ضد افسردكى است. 
هر جند تاكنون ارتباط بين افسردكى و بيش قاعدكى به طور كامل شناسايى نشده استء برخى محققين معتقدند كه تغييرات دوره 


اى استروزن» بروؤسترون و ساير هورمون ها مى تواندد بر روى عملكرد مغز به ويزه (قسمتى از مغز كه مامور كنترل 





مسولا 
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حالاءت و خلق و خوى آدمى است) تاثير منفى بككذارد. ساير يزوهش ها كوياى اين امر هستند كه اندروزن و هورمون مردانه 
تستسترون كه به طور طبيعى در خانم ها نيز ترشح مى شود نقش لاينفكى دراين قضيه دارند. معذلكك به اين دليل كه تغييرات 
هورمونى در تمام خانم ها صورت مى يذيرد و تنها كروه هاى خاصى از آنها دجار افسرد كى مى شوند ما نمى توانيم تغييرات 
هورمونى را تنها عامل بروز افسردكى بدانيم؛ مسائل ُنتيكى و ورائتى و دلايل بيشمار ديكرى نيز در اين امر دخيل هستند. باردارى 

باردارى به نوبه خود باعث بروز افسردكى نمى شود. اما روند جشمكير تغيير هورمون ها كه در دوران باردارى همراه با كارهاى 
خانه و بيرون و روابط مختلف ايجاد مى شود؛ كه مى تواند مستقيما سبب بروز افسردكى شود. برخى ديككر از دلايلى كه مى توانند 
شما را در دوران باردارى به سمت افسردكى بكشانند عبارتند از: افسردكى هاى قبلى مانند (51/1](]0): دعواهاى خانواد كى؛ فقدان 
حمايت اجتماعى, و احساس دل نكرانى در موره امر باردارى. موضوعات ديكرى كه حول محور باردارى وجود دارد نظيرة 


نابارورى» سقط جنين و يا حاملكى ناخواسته نيز جزء عواملى به شمار مى روند كه افسردكى را افزايش خواهند داد. 





تشخيص افسردكى در زمان باردارى معمولا- كار دشوارى استء جراكه علائم آن با تغيبرات طبيعى اين دوران همخوانى دارد. از 
جمله اين تغييرات مى توان به تغيير ذائقه. خستكى؛ از خواب يريدن هاى مكرر و تغيير در خواست هاى جنسى بيمار اشاره كرد. 
افسردكى يس از وضع حمل 

هر جند يكك نوزاد جديد مى تواند خيلى جالب و سركرم كننده باشدء اما تقريبا در حدود نيمى از خانم ها يس از به دنيا آمدن 
فرزندشان احساس ناراحتى» خشم و زود رنجى و تحريكك يذيرى شديدى مى كنند. اين نوع احساسات كاملا طبيعى بوده و تقريبا 
در حدود يكك تا دو هفته بس از وضع حمل از بين مى روند. اما اكر اينجنين نشد وعلائم خيلى حاد شدند؛ مثلا تا 1 

كه شما دجار: ناتوانى در مراقبت از كودك؛ احساس استرس و اضطراب؛ اعتماد به نفس بايين» آشفتكى و بى قرارى» فكر 


خودكشى شديد؛ بدون شكك دجار افسرد كى يس از وضع حمل هستيد. اين بيمارى يكك مورد كاملا جدى است كه نيازمند درمان 





جا بيش رفت 


و معالجه فورى مى باشد. اين بيمارى به دليل نوزاد نورسيده شما ايجاد نشده استء بلكه دليل اصلى ان نواسانات هورمونى است كه 
تاثير مستقيم بر روى حالات و خلق و خوى شما مى كذارد. يانسكى و بيش يانسكى 

ريسكك افسردكى در زمان يانسكى به دليل بروز نواسانات بيش از اندازه در سطح هورمون هاء و همينطور بس از يائسككى به دليل 
كاهش بيش از اندازه سطح هورمون استروزن افزايش يدا مى كند. البته بسيارى از خانم ها با اينكه دجار علائم ناخوشايند دوران 
يانسكى مى شوند بازهم مبتلا به افسردكى نمى شوندء اما براى خاتم هابى كه براى مدت زمان زيادى در خوابيدن مشكل بيدا مى 
كنند ويا سابقه قبلى اين بيمارى را داشته اند ريسك بالابى در ابتلا به افسردكى وجود دارد. بيرون آوردن كامل رحم نيز كه در 
نهايت منجر به يانسكى مى شود سبب بروز علا.ئم حادتر و در آخر افسردكى مى شود. عوامل اجتماعى و فرهنكى دخيل در 
فزق 

افسرد كى در خانم ها تنها مربوط به دلايل زيست شناختى و بيولوزيكى نمى شود. استرس هاى ناشى از زند كى اجتماعى و فرهنكى 
نيز نقش مهمى را در اين زمينه بازى مى كنند. هر جند آقايون نيز تحت فشار جنين استرس هابى قرار دارند. اما باز هم ميزان اين 
فشار در خانم ها بيشتر است. به عنوان مال اكثراً خانم ها بايد بار مسئوليت خانه و محيط كار را با هم به دوش كشند. خانم ها 
معمولا درآمد هاى بايين ترى نسيت به آقايون دارند؛ به تنهايى از فرزندان خود مراقبت مى كنند و سابقه آزار و اذيت جنسى را نيز 
تجربه كرده اند كه همه اين موارد منجر به ايجاد افسردكى در فرد مى شوند؛ به ويزه در خانم هابى كه قبلا بيشينه اين بيمارى را 
داشته اند. قدرت و شرايط نابرابر 

به طور معمول خانم ها در آمد كمترى نسبت به آقايون دارند. شرايط نامساعد اقتصادى آنها را دجار استرس مى كند؛ اغلب نكران 
آينده هستند و همين امر باعث مى شود تا كمتر در متن جامعه قرار بكليرند و دسترسى كمترى به مداواى بزشكى داشته باشند. 
درصد كمى از خانم ها نيز از استرسى كه تبعيض نزادى به آنها مى دهد رنج مى برند. اين مقوله. احساسى به شما مى دهد كه 
كويا هيج كونه كنترلى بر روى زندكى خود نداريد. اين امر شما را به سمت نافعالى جنسى؛ منفى كرابى و فقدان اعتماد به ن 
سوق مى دهد كه تمام موارد در نهايت منجر به افسرد كى مى شوند. فشار كارى 


خانم هابى كه در خارج از خانه كار مى كنند باز هم كارهاى زيادى در خانه برا انجام دادن دارند. به اين معنا كه در طول هفته 





ساعات بيشترى را نسبت به آقايون» صرف برآورده كردن خواست هاى ديكران مى كنند. بسيارى از خانم هايى كه به تنهابى در 
حال بزركك كردن فرزندانشان هستند» كاهى اوقات مجبور مى شوند جندين شغل را با هم انجام دهند تا مخارج خانواده درآيد؛ اين 
كار باعث افزايش جالش ها و استرس هاى يكك خانم مى شود. برخى از خانم ها نيز بايد هم از فرزندان نوجوان و جوان خود 
مراقبت كنند هم از افراد مسن و از كار افتاده فاميل. اين امر شما را حتما به سوى افسردكى سوق خواهد داد. مداواى افسردكى 

بدون توجه به اين مطلب كه دليل قطعى افسردكى جيست؛ خانم ها نسبت به آقايون. علائم متفاوتى را بروز مى دهند از جمله: 
كناه بيشتر» اضطراب» احساس بيهود كى؛ خستكى. اشفتكى در خواب؛ اضافه وزن» هوس در مصرف كربوهيدرات ها. 
نوعى از افسردكى كه در بانواز يار شايع مى باشدء ا دكى فصلى مى باشد؛ كه در دوره ى بخصوصى ظاهر شده؛ يس از مدتى 
از بين مى رود و مجددا سال بعد دقيقا در همان موقع؛ دوباره بروز مى كند. به علاوه افراد خانواده نيز عامل مهمى در مبتلا شدن 


0 











خانم ها به افسرد كى هستند. 
ار جه ممكن است تمام عوامل بيولويكىء اجتماعى؛ فرهنكى؛ و روانى مخالف شما باشند؛ اما درمان هايى وجود دارند كه كاملا 


موثر شناخته شده اند. حتى در حادترين انواع افسردكى بازهم بهره كيرى از درمان درست؛ بيمارى را از بين خواهد برد. 





نمى دانيد از كجا بايد درمان را آغاز كنيد؟ براى بيشتر خانم ها بز: 


مداوا را شروع كرده و همجنين متخصصين مربوطه را به شما معرفى كنند تنا از طريق روان درمانى و يا استفاده از ذاروهاى ضد 


زنان و زايمان نقش مهمى را در انجام اقدامات 





ى هى كنيد. آنها مى توائئد خودشان 





انه بازى مى كند. شما هم اصولا در هنكام صحبت كردن يا آنها احساس راحتى 


افسردكى سلامت خود را مجددا بدست آوريد. 
باور اين امر كه بيماريتان غير قابل درمان بوده و در وضعيت بدى قرار داريد؛ خود به عنوان يكك از بهترين نمونه هاى افسرد كى 
قلمداد مى شود. شما خيلى بيشتر از يكك مرد در معرض ابتلا به افسردكى قرار داريد اما نبايد تصور كنيد كه بايد خيلى راحت با آن 


كنار بياييد و بااين مشكل به زئدكى خود دامه دهيد. درمان مناسب مى توائد به شما كمكك كند تا بتوانيد مجددا از زند كى خود 





لذت ببريد. 


بحران خودكشى 





آيا تاكنون با بيشامدهاى ناكام كننده اى در زندكّى مواجه شده ايد؛ طورى كه دلتان بخواهد به همه جيز خاتمه دهيد؟ آيا تاكنون 
مركك به عنوان راه حلى بهتر از مبارزه با زندكى برايتان مطرح شده است؟ بسيارى از مردم در دوره اى از زند كى خود به مركك 
فكر كرده اند ولى تعداد بسيار كمى از آنها واقعاً به خودكشى عمل مى كتند. بحران خودكشى تجربه أى مغشوش كتنده, دردناكك 
و سخت است. براى بيرون آمدن از بحران خودكشى, تعيين عوامل ايجاد كننده بحران, فهم احساسات شخص خودكشى كثئده و 
مواجهه با افكار خود كشى كرا مسائل بسيار مهم و اساسى هستند. 

#جه جيزى به بحران خود كشى منجر مى شود؟ 

يكك بحران خودكشى معمولاً توسط ب 
كنند, ايجاد مى شود 





تجربه آسيب زا ويا مجموعه اى از تجارب كه احساس اززش مثدى شخص را بايمال مى 


تجارب شامل يكك فقدان اساسى, ناكامى در نيل به اهداف شخصى و يا مشكلات شخصى دراز مدث مى 





باشند. زمانى كه نظام مقابله الى شخص قادر به رويارويى با تجارب منفى زندكى نباشد, افسردكى و يأس ناشى از آن مى تواند 
شخص را به افكار خودكشى آسيب يذير نمايد. 

#احساسات شخص غود كشى كننده 

عموماً شخص در معرض خودكشى به دليل احساس بيكانكى از تعاملاث اجتماعى كثاره كيرى مى كند. أو در بس انبوه جمعيث 
احساس انزوا و تنهابى مى نمايد. نيروى لازم براى عملكردهاى روزانه كاهش مى يابد. احساس خستكى و نوسانات خلقى ايجاد مى 
شوند. خواب, خوراكك و عادات مراقبت از خود از نظم معمول حارج مى كردند. شخص ممكن است بدليل سخت و غير قابل 
تحمل بودن الزامات زندكى از خوردن خوددارى كند, در خواب مشكل داشته باشد, كلاس درس يا كار خود را فراموش كند واز 
ب و غمكينى احساس ناميدى و درماندكى فرد را در بر مى كيرد. 








آرايش ظاهرى خود غفلت نمايد. عواطف خشم, آسي 
#7شيوه هاى مواجهه با افكار خود كشى 

در زير جند راهبرد جهت مواجهه با معماى بحران خود كشى ذكر شده است. نكته كليدى براى بيشرفت از طريق اين حالت, برقرار 
كردن رابطه با يكك شخص و مشاركت در يافتن راههاى جايكزين جهت (توجيه) زندكى (زنده ماندن) است. 
) #ترسهاء ناكامى ها و نكرائى هاى خود را با والدين, دوست, همسر, استاد, مشاور يا يكك روحانى در ميان ب 
حلى براى مشكلات نداريد به اين معنى نيست كه براى آن مشكلات ديكر هيج راه حلى وجود ندارد. ابراز افكار و احساساتتان 








اريد. اكر شما راه 


آغاز كتنده فرايندى است كه از طريق آن نيرو, اميد و احساس ارزشمتدى مجدداً ايجاد شده و به كشف راه حل هاى ديكر جهت 
حل و فصل بحران منجر مى كردد. اككر افكار خودكشى بيش از جند روز طول 


برف 


) 7آنجه را كه موجب ناراحتى شما مى شود بطور مشخص بنويسيد. علاءوه بر اين, جكونكى رويارويى تان با مشكلات را معين 
كنيد. با مشخص كردن آنجه جهت مقابله با يكك موضوع خاص انجام مى دهيد, دريجه ذهن خود را براى راه حلهاى ديكر باز مى 
كذاريد. 

) #افكار مثبت را جايكزي 
تفكر نمائيد خود ينداره و 


, نككرشى متعادل در مورد خود و توانايى هايتان ايجاد خواهد كرد. در بعضى اوقات جهت ايجاد احساس بهتر با 





كمكك حرفه اى و ت لزان خبواعب 





افكار منفى كنيد. اكر شما بطور دائمى درباره نقائص, تقصيرها و بدبيارى هاى زندكى خود تعمق و 


رشى منفى در مورد آينده را درونى خواهيد كرد. تمركز بر اسنادها, توانايى هاو مشاركت هاى 











خودتان حرف بزنيد. 
2 





انى را كه در صورت كشتن خودتان زندكى آنها آسيب خواهد ديد, مشخص كنيد. تعيين اينكه آيا در زندكى خود به 
شما نيازمند است, كارى سخت اسث. بهرحال, ما همه در شبكه هاى اجتماعى دركير هستيم و در هر لحظه از زمان شخصى وجود 


(براى 





دارد كه رابطه اى معنى دار با شما داشته باشد. در نظر داشته باشيد “كه شما به حساب مى 31 





ارزشمنديد و استحقاق اين را داريد كه جيزها را بهتر سازيد. 

زندكى در دوره هايى از زمان سخت مى كردد, همه فراز و نشيب دارند. يكك بخش از خوبى زندكى دراين است كه شما 
اميدواريد فردا بهتر از ديروز خواهد بود. 

اكر شما از افسردكى, نااميدى و افكار خودكشى در رنج هستيد, مطمئن باشيد كه مراجعه به متخ 
بسيار كمكك كننده خواهد بود. 

#بيشكيرى از خود كشى!؟جرا مردم خود كشى مى كنند؟ 


بين بهداشت روانى براى شما 
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باور است كه خود كشى تنها راه حل غلبه بر 
إقابل تحمل خاتمه مى دهد .در 
خود كشى .آشفتكى ومشكلات عاطفى به حدى شديد مى كردند كه فرد را دريافتن راه- هاى مختلف حل مشكل خود ناتوان مى 
سازند. رحالى كه راه حلهاى ديككرى نيز وجود دارند. 

همه ما درطول زندكى احساس تنهائى »افسرد كى .بى كسى ونا اميدى را تجربه مى -كنيم .مركك يكى از اعضاى خانواده وشكست 
دربرقرارى ارتباط از جمله مواردى هستند كه اعتماد به نفس ما را تحت تأثير قرارداده احساس بى ارزشى را در ما بوجود مى - 
آورند.ورشكستكىهاى اقتصادى نيز از جمله مشكلات عمدهاى هستند كه بعضى از ما در طول زندكى كم و بيش با آن مواجه 
مى كرديم. از آنجائى كه ساختار هيجانى هر شخص منحصر به فرد مى باشد ه ركدام ازما در شرايط مختلف باسخهاى متفاوتى 
الى غيم 

درتشخيص اين كه آيا واقع فردى قصد خودكشى دارد لازم است اين موقعيت بحرانى ءاز ديدفردمورد ارزيابى قرا ركيرد» جرا كه 
ممكن است موضوعى كه از ديد شما از اهميت كمى برخوردار است بنظر شخص ديكر بسيار مهم باشد ويا واقعه اى كه شما براى 
آن اهميتى قائل نمىشويد براى شخص ديكر بسيار ناراحت كتنده و مهم تلقى كردد. 


خصوصيت مشتركك ها بين افرادى كه اقدام به خودكشى مى 


احساسات غير قابل تحمل است .كشش خود. است كه نهايتا به 





بن احساسات 








بدون توجه به ماهيت بحران عكر احساس مى كند كه ديكر تحمل مشكلات را ندارد خطر اقدام به خودكشى .به عنوان راه 
حل جذاب براى وى وجود دارد. 

7علائم خطر 

داقل 77 درصد كسانى كه اقدام به خودكشى مى كنشد قبل از اقدام ؛به كونهاى قصد خودشان را نشان مىدهند .1 كاهى از اين 





نشانهها وحاد بودن مشكلات فرد 


اند د ر بيشكيرى از ج 


برقرارى يكك ارتباط هدفمند ويا رسيدن به اهداف از بيش تعبين شده درموقعيت براسترسى قرار دارد و يا حتى به دليل شكست 


ترازديهايى كمكك كننده باشد. اكر شما فردى را مى شناسيد كه در 





درامتحان دجار مشكل مىباشد لازم است درصدد يافتن ساير علائم بحران برآئيد. 

بسيارى از افراد غاليا با ابراز جملاتى همجون ٠‏ دلم مى خواهد خودم را بكشم ١يا؛‏ نمى دائم جه مدت ديكر مى توائم اين فشارها 
ومشكلات را تحمل كنم ٠‏ ءيا اينكه ٠من‏ قر ص هايم را براى روزى نكهداشتهام كه كارها واقعا بدتر كردده يا؛ اخيرا طورى رانندكى 
مى كنم كوئى واقعا برايم اهميت نداردجه اتفاقى برايم بيش بيايد. ديكران را مستقيما از برنامه خود كشى خود مطلع 
ميككردانند.بطور كلى وجود احساس افسردكى » ابراز درماندكى عتنهابى ونا اميدى شديد مى تواند بيانكر افكار منجر به خود كشى 
درفرد باشد. كوش دادن به صحبتهاى فرد كه نشانه #درخخواست كمكك از طرف اوست حائز اهميت بسيارى اسث جرا كه معمولا اين 
كونه صحبتها تلاش نا اميدانه فرد جهت برقرارى ارتباط » دريافت كمكك و درك مشكلاتش توسط ديكران مى باشد. 





بيشتر اوقات دررفتار بيرونى افرادى كه به فكر خودكشى مى افتند تغبيراتى ديده مىشود آنها ممكن است با ان اموال قيمتى 
خود ومرتب كردن كارهايشان خود را براى مركك آماده كنند .آنها همجنين ممكن است از اطرافيان خود كناره كيرى نموده الكوى 


خواب و خوراكك خود را تغيير دهئد ويا علاقهأشان را نسبت به فعاليتها يا ارتباطات كذشتهاشان از دست بدهئد. 





* ات ناكهانى وشديد مى تواند به عنوان زنكك خطر تلقى كردد جرا كه با اين تغييرات فرد خود را درموقعيتى مى بيشد كه 
بزودى مشكلائش تمام خواهد شد و به آرامش دست خواهد يافت . 

#باورهاى غلط وحقايقى راجع به خودكشى 

«باور غلط : 


فرد بايد ديوانه باشد كه حتى فكر خود كشى به سرش بزند . 





بيشتر مردم كاهكاهى درطول زندكى خود درمورد خودكشى فكر كردهاند. بسيارى از افرادى كه خود كشى مى كتند ويا اقدام به 
خود كشى حقيقت : اغلب مواقع عكس قضيه درست است .كسانى كه اقدامهاى قبلى خودكشى داشتهاند بيشتر در معرض خطر 
خودكشى قرار دارند.براى بعضى از اين افراد؛ خود كشى دردفعات دوم و سوم آسائتر مى باشد. 

#باور غلط : 


كسانى كه قصد جدى خودكشى دارند هيج كارى را نمى توان براى آنها انجام داد . 





بحرانها ى منجر به خودكشى .محدود به زمان بوده و براساس افكار مبهم صورت كر فتهلند .كسانى كه اقدام به خودكشى 
مى كنند به نحوى قصد فرار از مشكلات را دارند .درحالى كه آنها مىبايد مستقيما با مشكلات برخورد نموده نا بتوانند راه حلهاى 
ديككرى را بيابند .راه حلهايى كه با كمكك افراد علاقمند به آنها درطول بحران مطرح شده و با حمايت آنها اين افراد قادر خواهند 
بود دقيق تر راجع به مسائل فكر كنند. 

#باور غلط: 





صحبت راجع به خودكشى مى تواند ايده خودكشى را در فرد بوجود آورد. 

حقيقت + 

بحران و آشفتكىهاى هيجانى ناشى از آن .فكر راجع به خود كشى را در ذهن فرد مستعد ايجاد نموده است .علاقمندى وصحبت 
مستقيم راجع به خود كش »اين اجازه را به فرد مىدهد فشار يا ناراحتى صحبت درباره #مشكلات خود را تجربه نمايد كه اين امر 
مى تواند منجر به كاهش اضطراب در وى كردد.اين كونه صحبتها همجنين باعث مى شود فردى كه قصد خود كشى دارد كمتر 
احساس تنهايى يا انزوا داشته واحتمالا براى وى تسكين دهنده نيز باشد. 

#جكونه ميتوان به فردى كه قصد خودكشى دارد كمكك نمود: 








ى نمود. اكر فردى راكه قصد 





اغلب خودكشى ها را مى توان با اقدامهاى بجا و مناسب در مورد افراد در معرض بحران 
- خونسرد باشيد:دربيشتر موارد عجلهاى دركار نيست .بنشينيد و واقعا به صحبتهاى فرد كوش فرا دهيد وضمن درك حمايتهاى 
عاطفى خود را در مورد وى اعمال نمائيد. 


بطور مستقيم راجع به خودكشى بحث نمائيد. بيشتر افراد راجع به مركك و مردن احساسات مبهمى داشته و آماده دريافت هرنوع 


خودكشى دارد مى شناسيد لازم است اقدامات زير را ان 





كمكى هستند . از صحبت يا سؤال مستقيم راجع به خودكشى ترس و وحشتى بخود رأه ندهيد. 

-قرة وابه استغقاده أز روش هاي خل مسغله واقدامات متت تشويق وترطيب فمائيد بخاطر عاشعه باقنيد فردى كه هر موقعيت بسران 
عاطفى قرار دارد نمى تواند منطقى ودقيق فكر كند. اورا از هر كونه اقدام جدى وتصميمات غير قابل بركشت درموقعيت بحران باز 
داريد وراجع به تغييرات مثبتى كه اميد به زندكى را در وى افزايش مى دهد بحث وكفتكو نمائيد. 

-از ديكر افراد كمكك بكيريد.عليرغم اينكه شما قصد كمكك را داريدءسعى نكنيد با ايفاى نقش مشاور تمام مسئوليت را خود 
برعهده بكيريد .درجستجوى افرادى كه بتواند در زمينهءهاى تخصصى به شما كمكك كنند برآييد ؛حتى اكر به قيمت از بين رفتن 
اعتماد او به شما شود.اجازه دهيد فرد مشكل دار بفهمد كه شما براى وى اهميت قائليد ونسبت به او جنان علاقمنديد كه قصد 
كرفتن كمكك از ديككران جهت رفع مشكلات وى را داريد. 

#اطلاعات ارائه شده را مى توان جنين خلاصه نمودكه: 

بحران منجر به خود كشى موقتى است .غير قابل تحمل ترين دردها و ناراحتى ها نيز مى توانند تحمل كردند .كمكك هميشه در 
دسترس شماست . 

خيلى كسانى كه خودكشى كردهاند افراد با هوشى بودهاند كه در موقعيت بحران » انتظار بيش از حدى از خود داشته وموقتا دجار 
آشفتكى وبريشانى احوال شدهاند 

باور غلط : كسا نى كه يكك بار اقدام جدى براى خودكشى داشتهلند رغبتى براى اقدام مجدد ندارند . 

بحران خودكشى آيا تاكنون با بيشامدهاى ناكام كننده اى در زندكى مواجه شده ايد طورى كه دلتان بخواهد به همه جيز خاتمه 
دهيد؟ آيا تاكنون مركك به عنوان راه حلى بهتر از مبارز با زندكى برايتان مطرح شده است؟ بسيارى از مردم در دوره اى از زند كى 
خود به مركك فكر كرده اند ولى تعداد بسيار كمى از آنها واقعاً به خود كشى عمل مى كنند. بحران خود كشى تجربه اى 
كننده, دردناك و سخت است. براى بيرون آمدن از بحران خودكشى, تعيين عوامل ايجاد كننده بحران, فهم احساسات شخص 


خودكشى كننده و مواجهه با افكار خودكشى كرا مسائل بسيار مهم و اساسى هستند 7. جه جيزى به بحران خود كشى منجر مى 





رش 


يكك بحران خود كشى معمولا توسط يكك تجربه آسيب زا و يا مجموعه اى از تجارب كه احساس ارزشمئدى شخص را يايمال مى 


كنند, ايجاد مى شود. اين تجارب شامل يكك فقدان اساسى, ناكامى در نيل به اهداف شخصى و يا مشكلات شخصى دراز مدث مى 





باشند. زمانى كه نظام مقابله الى شخص قادر به رويارويى با تجارب منفى زندكى نباشد, افسردكى و يأس ناشى از آن مى توائد 
شخص را به افكار خودكشى آسيب بذير نمايد 7. احساسات شخص خود كشى كننده 

عموماً شخص در معرض خودكشى به دليل احساس بيكانكى از تعاملات اجتماعى كناره كيرى مى كشد. او در بس انبوه جمعيت 
ابى مى نمايد. نيروى لازم براى عملكردهاى روزانه كاهش مى يابد. احساس خستككى و نوسانات خلقى ايجاد مى 
شوند. خواب, خوراكك و عادات مراقبت از خود از نظم معمول حارج مى كردند. شخص ممكن است بدليل سخت و غير قابل 
تحمل بودن الزامات زندكى از خوردن خوددارى كند, در خواب مشكل داشته باشد, كلاس درس يا كار خود را فراموش كند و از 
آرايش ظاهرى خود غفلت نمايد. عواطف خشم, آسيب و غمكينى احساس نااميدى و درماندكى فرد را در بر مى كيرد 7. شيوه 
هاى مواجهه با افكار خود 
در زير جند راهبرد جهت مواجهه با معماى بحران خودكشى ذكر شده است. نكته كليدى براى بيشرفت از طريق اين حالت, برقرار 
كردن رابطه با يكك شخص و مشاركت در يافتن راههاى جايكزين جهت (توجيه) زندكى (زنده ماندن) است. 
) #ترسهاء ناكامى ها و نكرائى هاى خود را با والدين, دوست, همسر, استاد, مشاور يا يكك روحانى در ميان ب 
حلى براى مشكلات نداريد به اين معنى نيست كه براى آن مشكلات ديكر هيج راه حلى وجود ندارد. ابراز افكار و احساساتتان 
آغاز كتنده فرايندى است كه از طريق آن نيرو, اميد و احساس ارزشمندى مجدداً ايجاد شده و به كشف راه حل هاى ديكر جهث 
حل و فصل بحران منجر مى كردد. اككر افكار خودكشى بيش از جند روز طول 


برف 


احساس انزوا و 














اريد. اكر شما راه 








كمكك حرفه اى و ت الزانى تتولعف 


) 7آنجه را كه موجب ناراحتى شما مى شود بطور مشخص بنويسيد. علاءوه براين, جكونكى رويارويى تان با مشكلات را معين 
كنيد. با مشخص كردن آنجه جهت مقابله با يكك موضوع خاص انجام مى دهيد, دريجه ذهن خود را براى راه حلهاى ديكر باز مى 
ككذاريد. 


) #افكار مثبت را جايكزين افكار منفى كنيد. اكر شما بطور دائمى درباره نقائص, تقصيرها و بدبيارى هاى زندكى خود تعمق و 
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ده را درونى خواهيد كرد. تمركز بر اسنادها, توانابى ها و مشاركت هاى 


شخصى مثبت, نكرشى متعادل در مورد خود و توانايى هايتان ايجاد خواهد كرد. در بعضى اوقات جهت ايجاد احساس بهتر با 


تفكر نمائيد. خود ينداره و نكرشى منفى در مور 








عودتان عرف بريد 


) #كسانى را كه در صورت كشتن خودتان زندكى آنها آسيب خواهد ديد, مشخص كنيد. تعيين اينكه آيا در زندكى خود به 
شما نيازمند است, كارى سخت اسث. بهرحال, ما همه در شبكه هاى اجتماعى دركير هستيم و در هر لحظه از زمان شخصى وجود 
دارد كه رابطه اى معنى دار با شما داشته باشد. در نظر داشته باشيد كه شما به حساب هى آثيد (براى ديكران مهم تيد). 
ارزشمنديد و استحقاق اين را داريد كه جيزها را بهتر سازيد. 

ازندكى در دوره هايى از زمان سخت مى كردد, همه فراز و نشيب دارند. يكك بخش از خوبى زندكى دراين است كه شما 
اميدواريد فردا بهتر از ديروز خواهد بود. 

اكر شما از افسردكّى, نااميدى و افكار خودكشى در رنج هستيد, مطمئن باشيد كه مراجعه به متخصصين بهداشت روانى براى شما 
37 

'خصوصيت مشتركك ما بين افرادى كه اقدام به خودكشى مى كنند داشتن اين باور است كه خود كشى تنها راه حل غلبه بر 
احساسات غير قابل تحمل است .كشش خودكشى دراين است كه نهايتا به اين احساسات غيرقابل تحمل خاتمه مى دهد .درترازدى 
خودكشى .آشفتكى ومشكلات عاطفى به حدى شديد مى كردند كه فرد را دريافتن راه- هاى مختلف حل مشكل خود ناتوان مى 
سازند. رحالى كه راه حلهاى ديككرى نيز وجود دارند. 

همه ما درطول زندكى احساس تنهائى عافسردكى عبى كسى ونا اميدى را تجربه مى -كنيم .مركك يكى از اعضاى خانواده وشكست 


دربرقرارى ارتباط از جمله مواردى هستند كه اعتماد به نفس ما را تحت تأثير قرارداده احساس بى ارزشى را در ما بوجود مى - 


بيار كمكك كننده خواهد بود 





شككيرى از خود كشى!؟جرا مردم خودكشى مى 











آورند.ورشكستكىهاى اقتصادى نيز از جمله مشكلات عمدهاى هستند كه بعضى از ما در طول زندكى كم و بيش با آن مواجه 
مى كرديم. از آنجائى كه ساختار هيجانى هر شخص منحصر به فرد مى باشد هر كدام ازما در شرايط مختلف ياسخهاى متفاوتى 
أن غيم 
درتشخيص اين كه آيا واقعافردى قصد خودكشى دارد لازم است اين موقعيت بحرانى :از ديدفردمورد ارزيابى قرا ركيرده جرا كه 
ممكن است موضوعى كه از ديد شما از اهميت كمى برخوردار است بنظر شخص ديكر بسيار مهم باشد ويا واقعه اى كه شما براى 
آن اهميتى قائل نمىشويد براى شخص ديكر بسيار ناراحت كننده و مهم تلقى كردد. 
بدون توجه به ماهيت بحران .اكر كسى احساس مى كند كه ديكر تحمل مشكلات را ندارد خطر اقدام به خودكشى .به عنوان راه 
حل جذاب براى وى وجود دارد 7. علائم خطر 

داقل 77 درصد كسانى كه اقدام به خودكشى مى كنشد قبل از اقدام ؛به كونهاى قصد خودشان را نشان مىدهند .1 كاهى از اين 
نشانهها وحاد بودن مشكلات فرد ميتواند د ر بيشكيرى از جنين ترازديهايى كمكك كننده باشد. اكر شما فردى را مى شناسيد كه در 






برقرارى يكك ارتباط هدفمشد ويا رسيدن به اهداف از بيش تعيين شده درموقعيت براسترسى قرار دارد و يا حتى به دليل شكست 





درامتحان دجار مشكل مى باشد لازم است درصدد يافتن ساير علائم بحران بر 
بسيارى از افراد غالبا با ابراز جملاتى همجون ؛ دلم مى خواهد خودم را بكشم ايا ؛ نمى دانم جه مدت ديكر مى توانم اين فشارها 
ومشكلات را تحمل كنم ٠ءيا‏ اينكه امن قرص هايم را براى روزى نككهداشتهام كه كارها واقعا بدتر كردده ياه اخيرا طورى رانندكى 
مى كنم كوئى واقعا برايم اهميت نداردجه اتفاقى برايم بيش بيايد.؛ ديكران را مستقيما از برنامه خود كشى خود مطلع 
ميككرداندد.بطور كلى وجود احساس افسردكى » ابراز درمائدكى +تنهايى ونا اميدى شديد مى توائد يياكر افكار منجر به خودكشى 
درفرد باشد.كوش دادن به صحبتهاى فرد كه نشائه 7 
كونه صحبتها تلاش نا اميدانه فرد جهت برقرارى ارتباط , دريافت كمكك و درك مشكلاتش توسط ديكران مى باشد. 








.خواست كمكك از طرف اوست حائز اهميت بسيارى است جرا كه معمولا اين 





بيشتر اوقات دررفتار بيرونى افرادى كه به فكر خودكشى مى افتند تغييراتى ديده مىشود آنها ممكن است با بخشيدن اموال قيمتى 
هرتب كردن كارهايشان خود را براى مركك آماده كنند .آنها همجنين ممكن است از اطرافيان خود كناره كيرى نموده الكوى 


خواب و خوراكك خود را تغيير دهئد ويا علاقهأشان را نسبت به فعاليتها يا ارتباطات كذشتهاشان از دست بدهئد. 





جنين تغبيرات ناكهانى وشديد مى تواند به عنوان زنكك خطر تلقى كردد جرا كه با اين تغييرات فرد خود را درموقعيتى مى بيند كه 
بزودى مشكلاتش تمام خواهد شد و به آرامش دست خواهد يافت 7 . باورهاى غلط وحقايقى راجع به خودكشى 
#باور غلط : فرد بايد ديوانه باشد كه حتى فكر خودكشى به سرش بزند  .‏ حقيقت : بيشتر مردم كاهكاهى درطول زند كَى خود 
درمورد خودكشى فكر كردهاند. بسيارى از افرادى كه خود كشى مى كتند ويا اقدام به خود كشى حقية : اغلب مواقع عكس قضب 
درست است .كسانى كه اقدامهاى قبلى خودكشى داشتهاند بيشتر در معرض خطر خودكشى قرار دارند.براى بعضى از اين افراد 
خودكشى دردفعات دوم و سوم آسانتر مىباشد 7. باور غلط : كسانى كه قصد جدى خودكشى دارند هيج كارى را نمى توان براى 
آنها انجام داد  .‏ حقيقت : بيشتر بحرانها ى منجر به خودكشى .محدود به زمان بوده و براساس افكار مبهم صورت كر فتهلند 
انى كه اقدام به خود كشى مى كنند به نحوى قصد فرار از مشكلات را دارند .درحالى كه آنها مىبايد مستقيما با مشكلات 





برخورد نموده نا بتواتدد راه حلهاى ديككرى را بيابند .راه حلهايى كه با كمكك افراد علاقمند به آنها درطول بحران مطرح شده و با 
حمايت آنها اين افراد قادر خواهند بود دقيق تر راجع به مسائل فكر كنند 7. باور غلط: صحبت راجع به خودكشى مى تواند ايده 
خودكشى را در فرد بوجود آورد. ‏ حقيقت : بحران و آشفتكىهاى هيجانى ناشى از أن عفكر راجع به خود كشى را در ذهن فرد 

تعد ايجاد ن 





است .علاقمندى وصحبت مستقيم راجع به خودكشى اين اجازه را به فرد مىدهد فشار يا ناراحتى صحبت 
درباره #مشكلات خود را تجربه نمايد كه اين امر مى تواند منجر به كاهش اضطراب در وى كردد.اين كونه صحبتها همجنين باعث 
مىشود فردى كه قصد خودكشى دارد كمتر احساس تنهايى يا انزوا داشته واحتمالا براى وى تسكين دهنده نيز باشد 7. جكونه 
ميتوان به فردى كه قصد خودكشى دارد كمكك نمودة 

اغلب خودكشى ها را مى توان با اقدامهاى بجا و مناسب در مورد افراد در معرض بحران 
خودكشى دارد مى شناسيد لازم است اقدامات زير را انجام دهيد : 


ينيد و واقعا به صحبتهاى فرد كوش فرا دهيد وضمن دركك حمايتهاى 





ى نمود. اككر فردى راكه قصد 


خونسرد باشيد:دربيشتر موارد عجلهاى دركار ن 


عاطفى خود را در مورد وى اعمال نمائيد. 





بطور مستقيم راجع به خودكشى بحث نمائيد. بيشتر افراد راجع به مركك و مردن احساسات مبهمى داشته و آماده دريافت هرنوع 
كمكى هستند . از صحبت يا سؤال مستقيم راجع به خودكشى .ترس و وحشتى بخود راه ندهيد 

-فرد را به استفاده از روشهاى حل مسئله واقدامات مثبت تشويق وترغيب نمائيد بخاطر داشته باشيد فردى كه در موقعيت بحران 
عاطفى قرار دارد نمى تواند منطقى ودقيق فكر كند. اورا از هر كونه اقدام جدى وتصميمات غير قابل بر 
داريد وراجع به تغييرات مثبتى كه اميد به زندكى را در وى افزايش مى دهد بحث وكفتكو نمائيد. 

-از ديكر افراد كمكك بكيريد.عليرغم اينكه شما قصد كمكك را داريد.سعى نكنيد با ايفاى نقش مشاور تمام مسئوليت را خود 





درموقعيت بحران باز 


برعهده بككيريد .درجستجوى افرادى كه بتوانند در زمينههاى 7 به شما كمكك كنند برآ بيد ؛حتى اككر به قيمت از بين رفتن 
اعتماد او به شما شود.اجازه دهيد فرد مشكل دار بفهمد كه شما براى وى اهميت قائليد ونسبت به او جنان علاقمنديد كه قصد 
كرفتن كمكك از ديكران جهت رفع مشكلات وى را داريد 7. اطلاعات ارائه شده را مى توان جنين خلاصه نمودكه: 

بحران منجر به خود كشى موقتى است .غير قابل تحمل ترين دردها و ناراحتى ها نيز مى توانند تحمل كردند .كمكك هميشه در 
ادسترس شماست ء 

خيلى كسانى كه خودكشى كردءاند افراد با هوشى بودءاند كه در موقعيت بحران . انتظار بيش از حدى از خود داشته وموقنا دجار 
آشفتكى وبريشانى احوال شدهاند 


- باور غلط : كسا نى كه يكك بار اقدام جدى براى خودكشى داشتهلند رغبتى براى اقدام مجدد ندارند . 


بابين آوردن نقطه جوش نوجوانان 

منبع:روزنامه سلامت 

مادرتان به شما كفته است تا اتاقتان را مرتب نكردهايد» حق نداريد از منزل خارج شويد! جه اتفاقى مىافتد كه ناكهان همين 
ناراحتى جزيى به يكك خشم شديد تبديل مىشود و به جاى آنكه سريع مجلات و ظرف و ظروف را از اتاقتان جمع كنيد؛ آنها را 
جرا نمى توانيد بر اين جالش به طور منطقى غلبه كنيد؟ 


بعضى نوجوانان و جوانان معتقدند كه حتى بعضى صبحها بىدليل عصبانى از خواب بيدار مىشوند. اين حالات عصبى تا حدى به 


اكرده و مى. 





برت 


دليل تغييراتى است كه در اين سن در بدن آنها اتفاق مىافتد و مسبب همه آنها هورمونها هستند كه باعث نوسان خلق و به هم 
ريختكى احساسات آنها مىشوند. عامل د 
هى شوند. عامل بعدى»؛ شخصيت نوجوان است. بعضىها به كونهاى هستند كه احساس مى كنند عواطف و هيجانات در آنها شديدتر 
است. آنها تهاجمىتر رفتار مى كنند و به راحتى كنترل خود را از دست مىدهند. بخشى ديكر هم به الكوى نقشيذيرى بستكى 
دارد. اكر نوجوان از كودكى ببيند افراد در خانواده به سرعت كنترل خود را از دست مى دهند و ديوانهوار عصبانى مى شونده او هم 
همي نطور رفتار مى كثد. 

7ابزار رام كردن اين نيروى سركش 


تر مواقع آنقدر شديد است كه مديريت و كنترل آن سخت مىشود. براى مهار و مد 





وجود استرس است يعنى افرادى كه تحت فشار زياد هستند. زودتر از بقيه عصبانى 





نيروى عصبانيت در آن به< آكاهى 





از خود >و< كنترل روى خود >نياز داريد و ياد كرفتن اين دو مهارت زمان مىبرد. 
7كاهى ازخود. توانابى شناخت احساسات و تفكرات و جراهاى مربوط به آن است. كودكان درباره احساساتشان شناخت 
ندارند و آن را با اعمال و رفتارشان بيرون مىريزند. بنابراين وقتى عصبانى و ناراحت مىشوندء بلوا به يا مى كنند! اما نوجوانى 
توانايى ذهنى كافى براى آكاهى از احساسات خود را دارد كه وقتى عصبانى شدء جند لحظه فكر كثد كه احساسات و افكار او 
جكونه اسث؟ 

“كنترل روى خود همان فكر كردن قبل از عمل كردن است. 
بعد از آن بسيار باارزش و كرانبهاست و فردى كه روى خود كنترل دارده از اين فرصت براى بروز رفتارى منطقى و صحيح استفاده 
هى كند. 

7آماده باشيد: قرار است تغيبر كنيم 

اكر تصميم كرفتهايد نيتتان را كنترل كرده و تحت كنترل آن نباشيدء به اين معناست كه بايد به روش هاى واكنشى و رفتارى 
خود در حين عصبانيت و ناراحتى نككاهى عميق بيندازيد. آيا از آن دسته جوانهايى هستيد كه در اين مواقع داد و فرياد راه انداخته» 
ناسزا مى كويند و بىاحترامى مى كنند؟ آيا اشيا را برت كرده؛ لكند مى زنيد و يا مى شكنيد؟ د, 





ها ويا دا 





ميان احساس عصبانيت شديد و نشان دادن رفتار 





. 





ان را مى زنيد يا به خودتان آسيب 
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مى رسانيد؟ اكر شما نوجوان و جوان عزيز هم مىخواهيد در روش كنترل عصبانيت خودتان تغييراتى بدهيد؛ به نتيجه رفتارهاى 


غلطتان فكر كنيد. جه جيزى به دست مىآوريد. آيا احترامتان بيشتر مىشود؟ آيا از خودتان راضى هستيد؟ كمتر احساس آزردكى 
و خستكتى مىكنيد؟ راهكار آرام و منطقى نسبت به زندكى به دست مى آوريد؟ اكر تغيير رويه بدهيد؛ جه اتفاقى مىافتد؟ يادتان 
باشد كه ايجاد هر تغييرى به زمان» تمرين و صبر و حوصله احتياج دارد و يكك شبه اتفاق نمىافتد. 


#روش 7 مرحلهاى كنترل عصبانيت 





براى مثال مادرتان به شما كفته است تا اتاقتان را مرتب 





«ايد؛ حق نداريد از منزل خارج شويد و شما از اين مساله عصبانى 
هستيد. اقداماتى كه بايد انجام دهيده جنين است: 

) #از احساساتتان باخبر شويد: در اولين مرحله؛ علت و جراى عصبانى شدن خود را بشناسيد. مواردى كه شما را عصبانى مى كند 
به زبان بياوريد, در نتيجه با شنيدن احساسات خود به جاى واكنش. عملكرد نشان مىدهيد جون درباره آنها فكر كردهايد. واكنش 
به طور معمول آنى و بدون تفكر است. براى مثال با خودتان بكتُويبد<: من از دست مادرم عصبانى هستم جون نا اتاقم را مرتب 
نكنم نمى كذارد بيرون بروم. اين انصاف نيست >.هركز نكوبيد مادرم بىانصاف است. در اين صورت شما موضوع را مورده 
قضاوت قرار دادهايد. 

) #صبر كنيد و بينديشيد: بعاد از اينكه موضوع عصبانيت خود را شنا 
انان را كنترل كنيد. هيج واكد 
مى توانم انجام دهم؟ فرياد بزنم و وسايل را برتاب كنم. و يا اتاقم را مرتب كرده و بعد از مادرم بيرسم اجازه مىدهد به مهمانى بروم 
و سرانجام اينكه بدون اجازه به مهمانى بروم. 


) #انتخاب كنيد: به طور مثال اكر كزينه اول انتخاب شده است. ماجرا بدتر شده و حتى كار به تنبيهات شديدتر مىكشد. اكر كزينه 





بقه بدون رفتار و حرف خاصى صبر كنيد و به 








خودتان فرصت دهيد تا بتوانيد عصبائ ان ندهيد. براى مثال از خودتان ببرسيد جه كارى 


دو را مى يسنديد درست است كه ممكن است ديرتر به مهمانى برسيد اما مادرتان هم راضى شده؛ دعوا نمىشود و لازم يست 


شرمنده شويد؛ ضمن اينكه به اشتباهتان هم بى برده و دفعه بعد بدون تهديد؛ اناقتان را مرتب مى كنيد. اكر كزينه سوم انتخاب شده 





شايد به موقع به مهمانى برسيد ولى جون بدون اجازه رفتيد» بعد از بازكشت مننظر واكنش و تنبيهات سختتر والدين باشيد. 
) #تصميم بككيريد: وقتى به خودتان فرصت داده باشيد حتما كزينه دوم انتخاب مى شود جون بهترين و منطقى ترين كزينه است. 
) #بيشرفت كار را بررسى كنيد: بعد از اينكه رفتار انتخابى را انجام داديد. مدتى به آن فكر كنيد كه جطور كذشت. آيا رفتارتان 





معقول بوده است؟ اككر نهه جرا؟ آيا از آن راضى هستيد؟ اين مرحله بسيار مهم است جون خودتان عواقب كار را در نظر مى كيريد 
خودتان را بهتر مى شناسيد و ياد مى كيريد كدام راهكار حل مساله در شرايط مختلف بهتر عمل مى كند. 

#نصايح هفت كانه 

7 


#ورزش كنيد: بيادهروى؛ دويدن؛ بازى و يا ورزش خاص در كنترل رفتار و ذهن بسيار موثر است جون خلق را بهتر كرده و 
احساسات منفى را كاهش مى دهد. 

#به موسيقى كوش كنيد: موسيقى به سرعت خلق افراد را تغيير مى دهد. 

#افكار و احساساتتان را يادداشت كنيد: جه آنها را دور بريزيد و جه نكلهداريد؛ مهم نيست بلكه نوشتن باعث بهبود احساسات 
مىشود جون با تخليه موارد منفى؛ اين افكار در ذهن تان به يكك ساختار دايمى تبديل نمى شوند. 

حتى خط خطى كردن و نقاشىهاى خيلى عادى هم به تخليه احساسات منفى كمكك مى كند. 


#از روشهاى آرامسازى و تنفس عميق استفاده 


(نقا 








اين روشها به خصوص اكر منظم انجام شود بسيار مهم است و نمى كذارد 
زياد عصبانى شويد. 

#با يكك فرد معتمد درباره احساساتتان صحبت كنيد: كاهى ترس؛ غم و اندوه زير بناى عصبائيت است و صحبت درباره آنها به 
شما آرامش مىدهد به خصوص اكر راهكار صحيحى را هم ياد بككيريد. 

#حواس تان را برت كنيد: اككر از موضوعى ناراحت هستيد و نمى توانيد از 
موضوع ديكرى منحرف كند مانند تماشاى تلويزيون» مطالعه. حل جدول و يا رفتن به سينما. اين راهكارها باعث آرامش شما شده 





بكذريد, كارى انجام دهيد كه حواسس تان را مدتى به 


و نمى كذارد انفجار عصبانيت رخ بدهد. در ضمن خلق شما را بهتر مىكند در نتيجه در كل كمتر عصبانى شده و كنترل بيشترى 
برخود داريد.. 

اكر عصبانيت شما طولانى مدت است, تحريكك بذيرء كجخلق و عصبى هستيد, به خودتان يا ديككران آسيب مى رسانيد و دا 
اريد حتما از يكك مشاور كمكك بككيريد جون به تنهايى از يس حل اين مشكلاء 
شما مهارت كنترل عصبانيت را ياد مىدهند و زمينههاى بروز مشكلات عصبى مثل افسر: 
5 











و عواقب بعدى آن برئمىآييد. آنها به 
را برطرف مى كنند. 





جروبحث 








آوردن نقطه جوش نوجوانان منبع:روزنامه سلامت 





مادرتان به شما كفته است تا اتاقتان را مرتب نكردهايد حق نداريد از منزل خارج شويد! جه اتفاقى مىافتد كه ناكهان همين 
ناراحتى جزيى به يكك خشم شديد تبديل مىشود و به جاى آنكه سريع مجلات و ظرف و ظروف را از اتاقتان جمع كنيد؛ آنها را 
برت كرده و مىشكنيد؟ جرا نمى توانيد بر اين جالش به طور منطقى غلبه كنيد؟ 


بعضى نوجوانان و جوانان معتقدند كه حتى بعضى صبحها بىدليل عصبانى از خواب بيدار مىشوند. اين حالات عصبى تا حدى به 





دليل تغييراتى است كه در اين سن در بدن آنها اتفاق مىافتد و مسبب همه آنها هورمونها هستند كه باعث نوسان خلق و به هم 
ريختكى احساسات آنها مىشوند. عامل د 
مى شوند. عامل بعدى» شخصيت نوجوان است. بعضىها به كونهاى هستند كه احساس مى كنند عواطف و هيجانات در آنها شديدتر 
است. آنها تهاجمىتر رفتار مىكنند و به راحتى كنترل خود رااز دست مىدهند. بخشى ديكر هم به الككوى نقش بذيرى بستكى 
دارد. اككر نوجوان از كودكى ببيند افراد در خانواده به سرعت كنترل خود را از دست مىدهند و ديوانهوار عصبانى مىشوند, او هم 
همي نطور رفتار مى كند #. 


نيروى عصبانيت در بيشتر مواقع 1 





؛ وجود استرس است يعنى افرادى كه تحت فشار زياد هستند» زودتر از بقيه عصبانى 








بزار رام كردن اين نيروى سركش 





قدر شديد است كه مديريت و كنترل آن سخت مىشود. براى مهار و مديريت آن به< آكاهى 
از خود >و< كنترل روى خود >نياز داريد و ياد كرفتن اين دو مهارت زمان مىبرد. 
شناخت احساسات و تفكرات و جراهاى مربوط به آن است. كودكان درباره احساساتشاز 





#آماهى ازخود توانايى 





ندارند و آن را با اعمال و رفتارشان بيرون مى ريزئد. بنابراين وقتى عصبانى و ناراحت مىشوندء بلوا به يا مى كنند! اما نوجوانى 
توانايى ذهنى كافى براى آكاهى از احساسات خود را دارد كه وقتى عصبانى شد, جند لحظه فكر كند كه احساسات و افكار او 
جكونه است؟ 

#كنترل روى خود. همان فكر كردن قبل از عمل كردن است. ثانيهها و يا دقايق ميان احساس عصبانيت شديد و نشان دادن رفتار 


بعد از آن بسيار باارزش و كرانبهاست و فردى كه روى خود كنترل دارد؛ از اين فرصت براى بروز رفتارى منطقى و صحيح استفاده 





نيتتان را كنترل كرده و تحت كنترل آن نباشيد, به اين معناست كه بايد به روشهاى واكنشى و رفتارى 


'خود در حين عصبانيت و ناراحتى نكّاهى عميق بيندازيد. آيا از آن دسته جوانهابى هستيد كه در اين مواقع داد و فرياد راه انداخته؛ 





ناسزا مى كويئد و بىاحترامى مى كنند؟ آيا اشيا را برت كرده لككد مى زنيد و يا مى شكنيد؟ ديكران را مى زنيد يا به خودتان آسيب 





مىرسائيد؟ اكر شما نوجوان و جوان عزيز هم مىخوا. يد در روش كنترل نيت خودتان تغبيراتى بدهيد, به نتيجه رفتارهاى 
غلطتان فكر كنيد. جه جيزى به دست مى آوريد. آيا احترامتان بيشتر مىشود؟ آيا از خودتان راضى هستيد؟ كمتر احساس آزرد كى 
ادكار آرام و منطقى نسبت به زندكى به دست مى آوريد؟ اكر تغيير رويه بدهيد؛ جه اتفاقى مىافتد؟ يادتان 


باشد كه ايجاد هر تغيبرى به زمان» تمرين و صبر و حوصله احتياج دارد و يكك شبه اتفاق نمىافتد 7. روش 7 مرحلهاى كنترل 





4 بستكي ل كيه 


عصبانيت 


براى مثال مادرتان به شما كفته است تا اتاقتان را مرتب 





ايده حق نداريد از منزل خارج شويد و شما از اين مساله عصبانى 
هستيد. اقداماتى كه بايد انجام دهيد؛ جنين است: 


) #از احساسات: 





اخبر شويد: در اولين مرحله؛ علت و جراى عصبانى شدن خود را بشناسيد. مواردى كه شما را عصبانى مى كند 
نش» عملكرد نشان مىدهيد جون درباره آنها فكر كردهايد. واكنش 
به طور معمول آنى و بدون تفكر است. براى مثال با خودتان بكويبد<: من از دست مادرم عصبانى هستم جون نا اتاقم را مرتب 


تكني نمى كذاره بيروة يروم اي انصاق بست >هركر تكزييد مادرم بواتصناق انس دو اين ضور قم موضوع زا مورة 





به زبان بياوريدء در نتيجه با شئيدن احساسات خود به جاى وا 


قضاوت قرار دادهايد. 
)7 





جند دقيقه بدون رفتار و حرف خاصى صبر كنيد و به 





شيد: بعد از اينكه موضوع عصبانيت خود را شنا 








خودتان فرصت دهيد تا انان را كنترل كنيد. هيج واكنشى نشان ندهيد. براى مثال از خودتان ببرسيد جه كارى 
مى توانم انجام دهم؟ فرياد بزنم و وسايل را برتاب كنم. و يا اتاقم را مرتب كرده و بعد از مادرم ببرسم اجازه مىدهد به مهمانى بروم 
و سرانجام اينكه بدون اجازه به مهمانى بروم. 

) #انتخاب كنيد: به طور مثال اكر كزينه اول انتخاب شده است. ماجرا بدتر شده و حتى كار به تنبيهات شديدتر مى كشد. اكر كزينه 
دو را مى يسنديد» درست است كه ممكن است ديرتر به مهمانى برسيد اما مادرتان هم راضى شده؛ دعوا نمىشود و لازم نيست 
شرمئده شويد» ضمن اينكه به | 





ان هم بى برده و دفعه بعد بدون تهديد؛ اناقتان را مرتب مى كنيد. اكر كزينه سوم انتخاب شده 





شايد به موقع به مهمانى برسيد ولى جون بدون اجازه رفتيد» بعد از بازكشت مننظر واكنش و تنبيهات سختتر والدين باشيد. 

) #تصميم بككيريد: وقتى به خودتان فرصت داده باشيد حتما كزينه دوم انتخاب مىشود جون بهترين و منطقى ترين كزينه است. 

) #يبشرفت كار را بررسى كنيد: بعد از اينكه رفتار انتخابى را انجام داديد؛ مدتى به آن فكر كنيد كه جطور كذشت. آيا رفتارتان 
معقول بوده است؟ اكر نه» جرا؟ آيا از آن راضى هستيد؟ اين مرحله بسيار مهم است جون خودتان عواقب كار را در نظر مى كيريد 
خودتان را بهتر مىشناسيد و ياد مى كيريد كدام راهكار حل مساله در شرايط مختلف بهتر عمل مى كند 7. نصايح هفت كانه 
#ورزش كنيد: يباددروى؛ دويدن؛ بازى و يا ورزش خخاص در كنترل رفتار و ذهن بسيار موثر است جون خلق را بهتر كرده و 
احساسات منفى را كاهش مى دهد. 

#به موسيقى كوش كنيد: موسيقى به سرعت خلق افراد را تغيير مى دهد. 


#افكار و احساساتتان را يادداشت كنيد: جه آنها را دور بريزيد و جه نكلهداريد مهم نيست بلكه نوشتن باعث بهبود احساسات 





مى شود جون با تخليه موارد منفى: اين افكار در ذهن تان به يكك ساختار دايمى تبديل نمى شوند. 
حتى خط خطى كردن و نقاشىهاى خيلى عادى هم به تخليه احساسات منفى كمكك مى كند. 


از روشهاى آرامسازى و تنفس عميق استفاده كنيد: اين روشها به خصوص اكر منظم انجام شود بسيار مهم است و نمى كذارد 











اشى 


زياد عصبانى شويد. 






























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 1810 ١ز‏ ونإ دنال 


#با يكك فرد معتمد درباره احساساتتان صحبت كنيد: كاهى ترس؛ غم و اندوه زير بناى عصبائيت است و صحبت درباره آنها به 
شما آرامش مىدهد به خصوص اكر راهكار صحيحى را هم ياد بككيريد. 

#حواس تان را برت كنيد: اكر از موضوعى ناراحت هستيد و نمى توانيد از 
موضوع ديكرى منحرف كند مانند تماشاى تلويزيون؛ مطالعه. حل جدول و يا رفتن به سينما. اين راهكارها باعث آرامش شما شده 


ده و كنترل بيشترى 





«ريد» كارى انجام دهيد كه حواس تان را مدتى به 





و نم ىكذارد انفجار 





رخ بدهد. در ضمن خلق شما را بهتر مى كند در نتيجه در كل كمتر عصبانى 
برخود داريد.. 

اكر عصبانيت شما طولانىهدت است, تحريككيذير» كجخلق و عصبى هستيدء به خودتان يا ديكران آسيب مى رسانيد و دايم با همه 
جروبحث داريد حتما از يكك مشاور كمكك بكتيريد جون به تنهايى از يس حل اين مشكلات و عواقب بعدى آن برنمى آييد. آنها به 
شما مهارت كنترل عصبانيت را ياد مىدهند و زمينههاى بروز مشكلات عصبى مثل افسرد كى را برطرف مى كنند. 





جه كنيم كه عادت ذكرانى دست از سرمان بردارد؟ 


منبع أطوم طعدمقمطادوعم03/:مغغط 
افرد فولر شد؛ هنكامى كه با فارغ التحصيلان دانشكاهى صحبت مى كرد از آنها بر نفراز شما تا بحال جوب اره كرده 


ايد. لطفاً دستهايتان را بالا ببريد» 





بسيارى از دانشجويان دستهايشان را بالا بردند. سيس يرسيد: اجند نفر از شما تا به حال خخاكك اره كرده ايد؟؛ هيج دستى بالا 


نرفت. آقاى شد كفت: «بايد هم همينطور باشد. كسى نمى تواند خاكك اره را اره كشد؛ براى اينكه قبلا اره شده است. موقعى كه 





درباره جيزى نكران مى شويدكه تمام شده استء دقيقاً انككار خاكك اره را اره مى كنيد.؛ 

#سر خودتان را كرم كنيد وسيل نككرانى را از مغزتان دور سازيد. فعاليت زياد؛ يكى از بهترين درمانهايى است كه براى «نق زدن» 
اختراع شده است. 

#در مورد امور جزيىء جنجال راه نياندازيد. نككذاريد امور بيش يا افتاده و جزيى» شادمانى شما را نابود كنند. 

#براى دور كردن نكرانى ها از ذهنتان از قانون ميانكين استفاده كنيد. از خود ببرسيد: «اصللا ين همه سر و صدا براى جيست؟:. 

«با امور غير قابل 


أن هم نداريد؛ به خود بكوئيد: «اهمين هست كه هسثء كاريش نمى شود كردا. 





اب كنار بيائيد. اككر احساس مى كنيد شرايطى وجود دارند كه تغيير آنهاء وراى قدرت شماست و يا امكان 





#به نكرانى هاى خود دستور «ضصرر بس؛ بدهيد. واقعاً فكر كنيدكه هر جيزى جقدر ارزش نكرانى دارد و ابداً بيشتر از آن ميزان 
برايش مايه نكذاريد. 

جه كنيم كه عادث نكرانى دست از سرمان بردارد؟ 

منبع :كأ لاوم طاعدقصطدعمو0/ :مقط 

افرد فولر شد؛ هنكامى كه با فارغ التحصيلان دانشكاهى صحبت مى كرد از آنها بر. 
ايد. لطفاً دستهايتان را بالا يبريده 


نفر از شما تا بحال جوب اره كرده 





بسيارى از دانشجويان دستهايشان را بالا بردند. سيس يرسيد: «جند نفر از شما تا به حال خاكك ارهء اره كرده ايد؟؛ هيج دستى بالا 
نرفت. آقاى شد كفت: «بايد هم همينطور باشد. كسى نمى تواند خاكك اره رااره كشده براى اينكه قبل اره شده است. موقعى كه 
درباره جيزى نكران مى شويدكه تمام شده استء دقيقاً انككار خاكك اره را اره مى كنيد.' 

#سر خودتان را كرم كنيد وسيل نككرانى را از مغزتان دور سازيد. فعاليت زياد» يكى از بهترين درمانهايى است كه براى «نق زدن» 
اختراع شده است. 

#در مورد امور جزيى, جنجال راه نياندازيد. نككذاريد امور بيش يا افتاده و جزيى» شادمانى شما را نابود كنند. 

#براى دور كردن نكرانى ها از ذهنتان از قانون ميانكين استفاده كنيد. از خود ببرسيد: «اصللا | 
«با امور غير قابل 


ان هم نداريد, به خود بكوئيد: اهمين هست كه هسثء كاريش نمى شود كردا. 





بق هيه من وعدا يراى ليست 





آنها؛ وراى قدرت شماست ويا امكان 





اب كنار بيائيد. اككر احساس مى كنيد شرايطى وجود دارند كه تغيير 





فكر كنيدكه هر جيزى جقدر ارزش نكرانى دارد و ابداً بيشتر از آن ميزان 





#به نكرانى هاى خود دستور «ضرر بس» بدهيد. 





برايش مايه نكذاريد. 


در بيان خشم خود جسور و منطقى باشيد نه برخاشكر! 


خشم مى تواند يكك رنجش و ناراحتى زود كذر باشد و يا يكك عصبانيت تمام عيار؛ در هر حال يديدهاى كاملا طبيعى است و مانند 
ساير احساسات نشانه سلامت و تندرستى و عواطف انسانى مى باشدء اما هنكامى كه از كنترل خارج شود مى تواند به يكك حس 
مخرب و ويرانكر تبديل شود و بيامدهاى ناكوار در محيط كارء روابط شخصى و در تمامى عرصههاى زندكى شما به وجود آورد. 
همه ما با حالت روحى خشم آشنا هستيم و در زندكى بارها آن را تجربه كرده ايم. خشم نوعى هيجان روحى است كه اغلب بر اثر 
واكنش شخص نسبت به رفتار ناشايست ديكران بروز مى كند. 

همجنين خشم مى تواند حس حود بزركك بينى را در شما زنده كند. و زودتر ازآنجه تصور مى كنيد به سلامت شما آسيب مى 
رسائد. 

خشم يكك نوع احساس است كه همواره بين دو حالت متغير است: خشم مى تواند عصبانيت و ناراحتى جزئى و يا در نوع حاد آن؛ 
واكتشى جئون 


عصبانيت هىتواند به دليل حوادث و رويدادهاى بيرونى و يا تغييرات درونى باشد. ممكن است شما از شخص خاصى مانند 





ميز باشد. 


همكاران؛ اعضاء خانواده و يا رئيس خود رنجيده باشيد و رفتار آن ها باعث عصبانيت شما شده باشد و يا ترافيكك و شلوغى شهر 
شما را عشكين كد 

فكر كردن و نكرانى در مورد مسائل و مشكلات روزمره و يا به ياد وردن وقايعى كه قبلا باعث خشم و ناراحتى شما شده اند نيز از 
عواملى هستند كه مى توانند خشم شما را برانكيزند. 

بيان كردن خشم؛ صحبت كردن برخاشكرانه و عكس العمل تند و خشن حالتى غريزى است كه اكثر ما هنكامى كه خشمكين مى 
شويمء از خود بروز مى دهيم. 

ابراز كردن خشم به اين معناست كه در بيان خشم خود جسور و منطقى باشيد نه برخاشكر اين روش منطقىترين راهكار براى ابراز 
خشم است. شما بايد ياد بكيريد كه جككونه رفع اتهام كنيد و خود را تبرئه نمائيد و جككونه به اين هدف بدون صدمه زدن به ديككران 


برصيد. 





بر بودن به اين معنى نيست كه قلدر باشيد و به ديكران زور بكويبده بلكه به اين معنى است كه براى خودتان و ديكران ارزش 
قائل باشيد و با احترام رفتار كنيد و مشكلاتتان را از راه منطقى حل كنيد. 
سركوب كردن خشم راه حل ديكرى است براى مهار عصبائيت و سركوب خشم و جهت دادن و تبديل آن به رفتارهاى ديكر. 
راهكار آن هم به اين صورت است كه هنككامى كه خشمكين مى شويده در مورد موضوعى كه باعث خشم شما شده است» فكر 
نكنيد و بجاى آن به جيزهايى خوب و مثبت بيانديشيد. 
خشم خود جسور و منطقى باشيد نه برخاشكر! 
خشم مى تواند يكك رنجش و ناراحتى زود كذر باشد و يا يكك عصبانيت تمام عيار؛ در هر حال يديدهاى كاملا طبيعى است و مانند 


در بيا 





ساير احساسات نشانه سلامت و تندرستى و عواطف انسانى مى باشدء اما هنكامى كه از كنترل خارج شود مى تواند به يكك حس 
مخرب و ويرانكر تبديل شود و بيامدهاى ناكوار در محيط كارء روابط شخصى و در تمامى عرصههاى زندكى شما به وجود آورد. 
همه ما با حالت روحى خشم آشنا هستيم و در زندكى بارها آن را تجربه كرده ايم. خشم نوعى هيجان روحى است كه اغلب بر اثر 


واكنش شخص نسبت به رفتار ناشايست ديكران بروز مى كند. 





اند حس خود بزركك بينى را در شما زنده كند. و زودتر ازآنجه تصور م ىكنيد به سلامت شما آسيب مى 





همجنين خشم مى 
رسائد. 

خشم يكك نوع احساس است كه همواره بين دو حالت متغير است: خشم مى تواند عصبانيت و ناراحتى جزئى و يا در نوع حاد آن؛ 
واكنشى جتنو آميز 


عصيبانيت مىتواند به دليل حوادث و رويدادهاى بيرونى و يا تغييرات درونى باشد. ممكن است شما از شخص خاصى مانند 





همكاران؛ اعضاء خانواده و يا رئيس خود رنجيده باشيد و رفتار آن ها باعث عصبانيت شما شده باشد و يا ترافيكك و شلوغى شهر 
شما را عشكين كد 

فكر كردن و نككرانى در مورد مسائل و مشكلات روزمره و يا به يادآوردن وقايعى كه قبلا باعث خشم و ناراحتى شما شده اند نيز از 
عواملى هستند كه مى توانند خشم شما را برانكيزند. 

بيان كردن خشم؛ صحبت كردن برخاشكرانه و عكس العمل تند و خشن حالتى غريزى است كه اكثر ما هنكامى كه خشمكين مى 
شويمء از خود بروز مى دهيم. 

ابراز كردن خشم به اين معناست كه در بيان خشم خود جسور و منطقى باشيد نه يرخاشكرء | 
خشم است. شما بايد ياد بككيريد كه جككونه رفع اتهام كنيد و خود را تبرئه نمائيد و جكونه به اين هدف بدون صدمه زدن به ديكران 


برسي 





روش منطقى ترين راهكار براى ابراز 





ر بودن به اين معنى نيست كه قلدر باشيد و به ديكران زور بكلوييد بلكه به اين معنى است كه براى خودتان و ديكران ارزش 
قائل باشيد و با احترام رفتار كنيد و مشكلاتتان را از راه منطقى حل كنيد. 
سركوب كردن خشم راه حل ديككرى است براى مهار عصبائيت و سركوب خشم و جهت دادن و تبديل آن به رفتارهاى ديكر. 
راهكار آن هم به اين صورت است كه هنكنامى كه خشمكين مى شويدء در مورد موضوعى كه باعث خشم شما شده است» فكر 
نكنيد و بجاى آن به جيزهايى خوب و مثبت بيانديشيد. 


حيا و خودآرابى و نقش آن در سلامت روانى 


منبع: ]ف 1-681100 لاطعا /نصتاط 

خصيصه حيا و شرم به طور طبيعى؛ در زن بيش از مرد وجود دارد. به همين دليل است كه زن فطرتا و از روى طبع و غريزه؛ ميل به 
يوشش بدن خود در مقابل نامحرم دارد و از برهنككى دجار اضطراب مىشود. 

شواهد فراوانى در اسلام بر فطرى و غريزى بودن حيا براى زن وجود دارند وعلاوه بر اينكه قرآن به اين مطلب اشاره كرده؛ از نظر 


روانشناسىء زيستشئاسى و جامعهشناسى نيز قايل اثبات است. زنان به عنوان نيمى از بيكره جامعه نقش بسيار مهمى در ايجاد و 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1819 از ونإ دنار 


كسترش عقّت ياكثدامنى و اخلاق در بين جوامع بشرى دارند. عمّت و حياى زنء كه يكى از مهمترين عوامل حفظ و بقاى عفّت 
عمومى استء نه تنها در تمام اديان و مذاهب الهى مورد تأكيد قرار كرفته؛ بلكه عقول و افكار بشرى نيز آن را مورد تأييد قرار 
دادهاند. از نظر اسلام؛ اهميت اين موضوع به حدّى است كه برخى روايات آن را «تمام دين مىدانند. در روايتى از ييامبر 
اكرم(صلى الله عليه و آله) آمده كه فرمودند: اليا هُوَ الدينٌ كله حيا تمام دين است7.امام على (عليهالسلام) نيز در مورد عقت و 
هُ درَأْسٌ كل 


ير #«قوانين كوناكونى براى حفظ و بقاى عفّت و حياى عمومى وضع شدهاند؛ كه «حجاب» و يوشش زن از جمله آنها 





.ياككدامنى مى فرمايد: «عَفَّتَ و ياككدامنى منشأ هر خيرى است.؛ به همين منظورء در تمام اديان و مذاهب آسمانى: ١/‏ 


«حجاب» كه به معناى يوشيدن تمام بدن و زيبابىهاى ظاهرى زن در برابر مردان بيكنانه استء براى بيش كيرى و مهار برخى 
كرايشها و رفتارهاى خودنمايانه و وسوسهانكيز مى باشد .اين در حالى است كه زنان به طور طبيعى دوست دارند در برابر جنس 
مخالف خودآرايى كنند و زيبايى زنانككى 7خود را به نمايش بككذارند. حال اين سؤال بيش مىآيد كه اين قانون اسلامى تا جه 
آيا تبّج و جلوهكرى از نظر اسلام و علم بكلى مردود استء يا براى آن قانونى وجود دارد؟ اككر 
در وجود زن غريزءاى تحت عنوان اتبرّج؛ وجود دارد؛ روشهاى رشد و برورش اين غريزه جيست و جه كا ركردى در زن و حفظ 
تبرّج را باحياء كه يكك ويزكى فطرى در زن است, جمع كرد؟ آيا حجاب و 


يوشش به معناى ناديده كرفتن اين غريزه نيست؟ آيا هما نكونه كه عدهاى از مخالفان حجاب مى كويئد اين محدوديت مائعى براى 








اندازه با طبيعت زن سازكار است؟ 





سلامتى او مىتواند داشته باشد؟ جككونه مى توان غريزه 


رشد عاطفى و روانى زن محسوب مىشود؛ يا به عكسء در جهت سلامت روانى اوست؟ اهميت بررسى اين موضوع واضح و روشن 
است؛ زيرا اولاء حجاب و يوشش زن به طور يقين» يكى از محكمترين سنكرهايى است كه مسلمانان به ويزه جوانان: را از فساد و 
فحشا حفظ م ىكند و سدى آهنين در برابر نفوذ و تهاجم فرهنككى دشمنان اسلام است. به همين دليل؛ همان كونه كه رهبر فرزانه 
انقلااب بارها فرمودهاند, بر همه ما تكليف است در مقابل اين تهاجم همهجانبه هشيار باشيم و با آن مقابله كنيم. ثانياء ارتباطى كه 
مسئله حجاب و عفت از يكك سو و كرايش دايمى زن به تبرج و جلوهكرى از سوى ديكر با سلامت روانى او دارد به موضوع اهميت 
بيشترى مىدهد؛ زيرا بر واضح است كه به لحاظ نقش مهم و حساسى كه زن در حيات جسمى و روانى انسانها دارده بحث و 
بررسى در مورد مؤلّفههاى سلامت روانى او لازم و ضرورى به نظر مىرسد. اما به دليل آنكه دين اسلام به بهداشت و سلامت 
روانى افراد اهميت زيادى داده است و حتى نتيجه نهايى عبادت و بندكى را رسيدن به انفس مطمئنه؛ مىداند و فقط كسانى را كه 


داراى قلب و روانى سالمشد؛ اهل نجات و خوش عاقبت مىداند #؛مطمئنا در تمام احكام و قوانين خود و از جمله؛ لزوم يوشش و 





حفظ عفّت فردى و عمومى؛ به قش آنها در روح و روان افراد توجه كرده و بهترين نسخه را برئى سلامتى و سعادت جوامع بشرى 
ارائه داده است 7 ”.غريزه تتبرّج و خودنمابى منظور از غريزه «خودنمايى؛ و «تبرّج»؛ جلوهكرى و دلبرى كردن براى تصاحب قلب 


ذيكرى ست 


كلمه «تبرّج؛ كه در قرآن آمده؛ از كلمه «برج؛ كرفته شده و به معناى ظاهر شدن در برابر مردم است؛ همان 





كه برج قلعه» براى 


همه هويداست. در مورد اين موضوع. بايد به سه نكته توجه كرد 7: اختصاص غريزه تبرّج به زنان يكى از ويزكىهاى مهم زنان» 





خصيصه تبرّج و خودنمابى است كه به صورت غريزى و طبيعى در آنان وجود دارد. قرآن در دو آآيه از آيات حجابه از تبرّج و 





خودنمايى زنان صحبت كرده و آن را محدود به محيط خحانواده كرده است. در يكك جا مىفرمايد: (وَل تون 


الْأْونَى) (احزاب) 77: اى زنان (در برابر نامحرم) ظاهر نشويد و خودنمايى نكنيد؛ مانند خودنمايى دوران جاهليت نخستين؛ در آيه 








ديكر مىفرمايد: (غَيِرَ مُعِرجاتٍ يزيئو) (نور) 7#:زنان؛ (در برابر نامحرمان) با زينتهاوآرايشهايشانخودنمايى نكنند. قرآن در اين 


آيات فقط زنان رااز 





ج و خودنمايى و به نمايش كذاشتن جاذبههاى جنسى خود در برابر نامحرم نهى كرده و از تبرج مردان 
سخنى نكفته است. از ظاهر اين مطلب فهميده مى شود كه غريزه خودنمايى و تبرّج از ويزكىهاى خاص زنان است و در مردان 
وجود ندارد. به همين دليل يوشش و حجاب تنها براى زنان واجب شده است. شهيد مطهرى درباره آثار اين غريزه و نيز اختصاص 
آن به زنان مى كويد: «اما علت اينكه در اسلام دستور بوشش اختصاص به 





ان يافته استء اين است كه ميل به خودنمايى و 
خودآرابى مخصوص زنان است. از نظر تصاحب قلبها و دلهاء مرد شكار است و زن شكارجى؛ همجنان كه از نظر تصاحب جسم 
و تنء زن شكار است و مرد شكارجى. ميل زن به خودآرايى از اين نوع حس شكارجى كرى او ناشى مىشود. 

در هيج جاى دنيا سابقه ندارد كه مردان لباسهاى بدزنما و آرايشهاى تحريكك كننده به كار برند. اين زن است كه به حكم طبيعت 
خاص خود؛ مىخواهد دلبرى كند و مرد را دلباخته و در دام علا.قه خحود اسير كندء انحراف تبرّج و برهنكى از انحرافهاى 
مخصوص زنان است و دستور يوشش هم براى آنان مقرر كرديده است #.«در روايات نيز از وجود غريزه خودنمايى يا تبزج در زن 


سخن كفته شاده است. 





اى مثال امام على (عليهالسلام) مىفرمايد: «خداوند زنان را از سرشت مردان آفريده؛ از اينرو؛ تمام هت 
خود را در جذب مردان و تزديكك شدن به آنها صرف مىكند 7.بنابراين» اصل وجود غريزه خودنمايى در زن مورد تأييد منابع 


اسلامى است. اما در مورد كاركرد اين غريزه در زنان» مى توان كفت: وجود اين غريزه براى متمايل كردن مرد ‏ جنس مذكر ‏ به 





است تا بدينوسيله؛ مقدّمات ازدواج و زندكى مشتركك را بين آنان فراهم كند؛ جنانكه در ساير جاتداران 





ويزكى در جنس ماده وجود دارد. درباره غريزه خودنمابى و تبرّج؛ غير از منابع اسلامى؛ برخى از دانشمندان نيز مطالب جالبى 
دارند. خانم جينا لمبروزو (3,1-01781050)) روانشناس معروف ايتاليايى؛ در اينباره مىكويد: ادر زن علا.قه به دلبر بودن و 
دلباختن؛ مورد يسند بودن و مايه خرسند شدن بسيار شديد است 7.«در جاى ديكرى مىكويد: «يكى از تمايلات عميق و آرزوهاى 
اساسى زن آن است كه در جشم ديكران اثرى مطلوب بخشيده و به وسيله حسن قيافه: زيبا 
آهنكى صداء طرز تكلم و بالادخره ش ه خرام خود, مطبوع طباع واقع كشته؛ احساسات آنها را تحريكك نموده وروحشان را 
تبرّج در زندكى زنان مى كويد: ١ميل‏ به جلب ديكران» بز ركك ترين و 
تبرّج زن مىكويد: ازن ميل دارد بيشتر 


مطلوب باشدء نه طالب؛ و به همين جهت. در ار جكذارى و تقدير أن جاذبههايى كه مايه تشديد ميل مرد استء استاد است.٠‏ 


اندام؛ موزون بودن حركات. خوش 











مجذوب سازد 7.همجنين درباره تأثير غريزه خودآرايى و 





مهمترين محرّكك زندكانى زن محسوب مىشود 77.اويل دورانت نيز درباره آثار غريزه 





بنابراين» اصل وجود اين غريزه و اختصاص آن به زن در بين دانشمندان يذيرفته شده است 7 72.برورش و توجه به غريزه تبرّج در 
إسلام غريزه خودنمايى و خودآرايى مانند ساير غرايز آدمى؛ نيازمند قانونمشدى و كنترل است+ يعنى بايد از افراط و تفريط در آن 


برهيز شود؛ زيرا عدم كنترل اين غر: 





هه جه ا لحاظ اقراط و جه از لحاظ تقريط» براق زن زبائبخش اسث و سلامتى او را به عطر 


مىاندازد. از اينروء در دين اسلام براى اين غريزه حد و حدود ويزهاى تعيين شده است و هما نكونه كه آزادى بىحد و حصر آن 





ممنوع كرديده و براى كنترل آن حجاب واجب شده؛ بى توجهى به 


به همين دليل» در برخى روايات» آرايش كردن براى زنان يكك ضرورت تلقَى شده و بى توجهى به آن به معناى ناديده كرفتن غريزه 


نيز مذموم شمرده شده است. 


خودآرابى؛ مورد نكوهش قرار كرفته است. در اينجا به بعضى از اين روايات اشاره مىشود: در حديثى از بيامبر اكرم(صلى الله عليه 
و آله) در مورد وي كىهاى بهترين زنان نقل شده است كه فرمودند: «بهترين زنان شما زنى است كه بسيار با محبت باشد. عفيف و 


باكثدامن باشدء نزد اقوامش عزيز و محترم باشدء با شوهرش متواضع و فروتن باشده براى او خودآرابى و تبرّج داشته باشد و در 





برابر نامحرم عفيف باشد.؛ در اين حاديث؛ دقيقا به هماذ 


شوهرش سفارش شده است 77.در روايت د 


إجى كه قرآن آن را براى زن در مقابل نامحرم ممنوع كرده؛ نسبت به 





ى» امام صادق(عليهالسلام) مىفرمايد: «براى زن سزاوار نيست كه بدون زيور و 
آرايش باشد. حتى اكر يكك كرد نبند باشد؛ و سزاوار نيست دستش از رنكك حنا خخالى باشدء اكرجه بير باشد 77.همجنين 
مى فرمايد: «لا ُصَلَى الْمَرأهُ #طلاه؛ زن بدون زيور و آرايش نماز نخواند 72.امام باقر(عليهالسلام) نيز در روايتى مىفرمايد: «لَمْ تر 


النّساء يَلِْسْنَ الْحِلْى»؟ زئان همواره از زيور استفاده كنند 77.در برخى روايات دستوراتى براى زيبا شدن زنان داده شد است. براى 





مثال؛ امام على (عليهالسلام) مىفرمايد: ؛كارى را كه بيش از حد توانابى زن است به او وامككذار؛ زيرا (اككر زنان از كارهاى سخت و 
ابى آنها بهتر است؛ جرا كه زن كل بهارى است (لطيف و 
حساس)» نه بهلوانى سختكوش 77.؛همجنين رسول اكرم(صلى الله عليه و آله) بس از اينكه به همه زنان» جه شوهردار و جه بدون 
اييد: »اما زنان 





طاقتفرسا به دور باشند) براى حال آنها و شادابى روحى و دوام ز 





شوهر, دستور مىدهد دايم خضاب كنند (و دست و صورت خود را به حنا و رنككهاى زيبا آرايش 





شوهردار براى شوهرانشان زينت كنند واما زنان بدون شوهره به اين دليل خضاب كنند كه دستشان شبيه دست مردان نشود (و 
لطيف و زيبا بماند 77.)»همجنين در روايت ديكرى آمده است: بيامبر به مردان فرهود: «ناخنهاى خود را كوتاه كنيده و به زنان 
فرمود: اناخنها را كوتاه نكنيد؛ زيرا شما را زيبائر مىكند.؛ حتى آن حضرت از بعضى زنان به خاطر اهميت ندادن به آرايش و 


زيبابى» انتقاد كرده است. 





””عايشه مى كويد: ازنى از يشت برده دستش را بيرون آورد تا نامداى به رسول خدا بدهدء آن حضرت دستش را بست (و نامه را 


از او نكرفت.) فرمود: نمىدانم اين دست مرد است يا دست زن؟ آن زن ككفت: دست زن است. بيامبر فرمود: اكر تو زن بودى 





ناخن هايت را به رنكك حنا در مىوردى 77.اهميت زينت كردن و آرايش زنان به حدى است كه يوشش بعضى از لباسها مثل 


ابريشم و طلا به علت خاصيت زيبايى شان به زنان اختصاص يافته است 77 امام باقر(عليهالسلام) مىفرمايد: «خداوند طلا را در دنيا 





زينت زن قرار داد و بر مردان حرام كرد 27.؛ در برخى روايات آمده كه «ائمّه اطهار(عليهم السلام) زنانشان را با طلا و نقره زينت 
”از روايات ديكرى كه حاكى از اهميت اسلام به آرايش و تجمل براى زن است. حديثى 
از بيامبر اكرم(صلى الله عليه و آله) است كه حتى به زنانى كه شوهران نابينا دارند دستور مىدهد خود را با بوى 
كنند. امام صادق(عليهالسلام) فرمود: از رسول خحدا سؤال شد: زن جككونه براى شوهر نابينا آرايش كند؟ فرمود: با استعمال عطر و 





مىكردند و براين كار اصرار داش 





بوش و حنا آرايش 





خضاب كردن. كه نوعى بوى خوش است 77.از رواياتى كه در اين باب وجود دارند, و تنها بعضى از آنها در اينجا ذكر شدند» 
مىتوان نتيجه كرفت كه اكر دين اسلام از تبرّج و خودنمابى زن براى نامحرم نهى كرده؛ در مقابل به او دستور داده است در 
صورتى كه در انظار نامحرم نباشد؛ حتما تبرّج و خودنمايى داشته باشد, به ويزه اكر در محضر شوهرش باشد. 


١ش‏ كرده زنان علاوه بر دارا 





بنابراين» دين اسلام غريزه خودنمايى و تبرّج زن را ناديده نكرفته. بلكه به آن اهميت هم داده است و تا 
شدن زيبايى درونى و اخلاقى؛ از نظر ظاهرى هم جذَّابٍ و زيبا باشند؛ زيرا توجه به آرايش و زيبايى ظاهرى نه تنها باسخى منطقى و 
صحيح به اقتضاى طبيعى و غريزه آنان در جلوهكرى و جلب توجه ديكران است, بلكه سبب مىشود زن شادتر و بانشاطتر باشد و از 
اين طريق؛ شادابى و نشاط را به زندكى خانوادهاش نيز وارد كند؛ زيرا يكى از عوامل مهم با نشاط بودن زنء داشتن ظاهرى زيبا و 
دليسند است كه شوهرش را بىدربى به وجد آورد و خود نيزاز اين طريق به وججد آيد. در نتيجهه كوشش زن در جدَّاب بودن و 


آرايش كردن براى شوهره ضمن اينكه نياز طبيعى زن به خودنمايى و تبرّج را ارضا مى كند؛ وى را از جلوهكرى و خودنمايى براى 








ى شوهرى خودآرايى كرده است كه حقيقتا به او عشق مى ورزد و در دوستىاش وفادار 





مرداننامحرم نيز بىنياز مىسازد؛ زيرا أو ب 
است. بدينسان؛ هم نياز غريزى او به آرايش و تجئّلى اشباع شده و هم از آفاتوانحرافات عشق آزاد رهايى يافته و آسيبى 
بدسلامت روانىاووارد نشده است. خانم لمبروزو در اين مورد. سخن زيبايى دارد: «بدون شكك, منشأ حجب و حياى زن را در عشق 
و علاقه مى توان يافت؛ جه اينكه زن وقتى مرد را به خويش علاقهمند و خود را نسبت به او متمايل ديد منظور اصلى خودنمايى و 
جلو كرى از بين هىروة و ججوث توسعه مسيط اجصماعى و3 فقط به متظؤر تمركز تنايلات خزوتى لويد شخ واحذ است» حتكانى 


كه در اين راه توفيق يافت؛ ديكر احتياجى به آلات فر 





ه و مصنوعى نخواهد داشت, جنانجه مشاهده مى شود زنانى كه به شوهر و 


اطفال خود علاقهمند هستند. بكلى از اين عوالم دور و بركنار مىباشند و اكر زنى ديده مىشود كه اين شيوه را بيشه خود قرار داده 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع013ات. الالالالالا صفحه 1817 از و نل دار 


استء فقط به اين جهت است كه ياسخ احساسات درونى خويش را نزد همسر خود نيافته است!؛ زيرا وقتى كه زن علاقهمند كرديد 
ديكر حاضرء بلكه قادر به جلب توجه ديكران نخواهد بود 2.؛ 

افراط در غريزه خودنمابى و تبرّج هما نكونه كه بى توجهى به غريزه خودنمايى و تبرّج براى زن زيانبخش است,. خودنمايى و تبرج 
بيش از اندازه و خارج از جهارجوبه حجاب نيز زيانبخش خواهد بود و سلامت روانى زن را به مخاطره مىاندازد. اين مطلب دقيقا 


مانند اين است كه بكوييم: غذا خوردن براى سلامتى ضرورت دارده اما زيادهروى و عدم رعا 





ن غذا خوردن مضر است. در 
ارضاى نيازهاى روانى نيز بايد جانب اعتدال رعايت شوده زيرا هركونه زيادهروى در آن موجب از دست رفتن انرى روانى انسان 
مى شود و سلامت روانى او را مختل مى سازد. البته تفاوتى كه در ارضاى نيازهاى روانى؛ مثل نياز به خودنمايى و تبرّج در زنء با 
نيازهاى جسمانى مثل نياز به غذا خوردن وجود دارد اين است كه اين كونه نيازها سيرىنايذيرند و اكر انسان در ارضاى آنها حد 
افراط را در بيش بككيرد» نه تنها نياز او برطرف نمىشوده بلككه روز به روز تشنهتر شده؛ تمام فكر و ذهن او را به خود مشغول 
مىكند. در ارضاى نياز به خحودآرايى و خودنمابى نيز همين مطلب وجود دارد؛ يعنى اكر زن در توجه به زيبايى ظاهرى و 
خودآرايى افراط كند. كمكم به حدّى مىرسد كه بيماركونه به ت 


نمىكند. شهيد مطهرى در اينباره مىنويسد: اروح بشر فوقالعاده تحريككيذير است. اشتباه است كه كمان كنيم تحريكك يذيرى 





لى و آرايش مىبردازد و هيج كاه احساس ارضا و سيرى 


روح بشر محدود به حد خاصى است و از آن يس آرام مى كيرد. همان كونه كه بشر اعم از مرد و زن -در ناحيه ثروت و مقام؛ از 
تصاحب ثروت و تملكك جاه و مقام سير نمىشود و اشباع نمى كردد؛ در ناحيه جنسى نيز جنين است. 


هيج مردى از تصاحب زيبارويان و هيج زنى از متوجه كردن مردان و تصاحب قلب آنان و بالاخره هيج دلى از هوس سير نمى شود. 





و از طرفى» تقاضاى نامحدود خواه ناخواه؛ انجام ناشدئى است و هميشه مقرون است به نوعى احساس محروميت» دست تيافتن به 
آرزوها به نوبه خود منجر به اختلالاءت روحى و بيمارىهاى روانى مى كردد 77.وست كوت (1//©5]10]6) در نقد نظريه كارن 
هورناى (لا©10117] /©1681) كه معتقد بود زئان بايد با خارج شدن از خانه و به عهده كرفتن كارهاى متفاوت در مشاغل 
كوناكون» هويّت خود را بيابند» مىكويد: زئان امروزى ما بين نياز به جلب توجه مردان و دنبال كردن اهداف شخصى غود كير 
افتادهاند. به همين دليل؛ رفتارهاى متضادى از خود نشان مىدهند؛ كاهى اغواكر و يرخاشكر و كاهى مؤدب و كاهى جاهطلب 
مى شوند. زنان امروز بين كار و عشق؛ دو ياره شدهاند و در نتيجه هي جكدام آنها را ارضا نمى كند 77.در كتاب روح زن مى كويد: 
زن طورى آفريده شده است كه وابسته به يكك مرد باشد و فقط براى او طنّازى و عشوه كرى كند. به همين دليل؛ اككر تكيه كاهش را 


يايند وايه 





تجممل و جلوهكرى خود ادامه دهد, دوام نخواهد آورد و نابود مىشود. در ادامه؛ آورده است: «ازن همجون بوته نيلوفرى 
است كه طالب جوب خشكك يا ديوار لخت و عريانى است تا آن را از كل و سبزه ييوشاند. اككر جنين جوب و ديوارى نيابد» خشكك 
و نابود خواهد شد 177.از اينجا فلسفه و حكمت وجوب بوشش و حجاب براى زن در اسلام مشخص مىشود؛ زيرا اين حكم به 
دليل اينكه نقش اساسى در متعادل كردن غريزه خودنمايى و تبرّج زن دارد» عامل مهمى براى جل وكيرى از بخش بز ركى از 


اضطرابها و دغدغدهاى فكرى زن محسوب مىشود؛ زيرا آزاد بودن زن در خودآرايى و به نمايش كلذاردن 








جامعه؛ موجب افراط در تجتّيلى و توجه به زيبابىهاى ظاهرى مىشود؛ كه اين توجه افراطى مى تواند سبب بروز اختلالهاى روانى 


مكشوف و آرايش كرده در بين مردان ظاهر مىشود. طبعا عدهاى خوششان 





در 





شود. توضيح مطلب اين است كه وقتى زا 
مىآيد واو را مورد تحسين و تكريم (ظاهرى) قرار مىدهند. به همين دليل؛ دايم سعى مى كند وضع ظاهرى خود را طورى قرار 





اتر شوند؛ هر روز وقت زيادى را صرف 
| به دليل اينكه 


دهد كه بيشتر مورديسند آنها واقع شود. معمولا- اين كونه زئان و دختران براى اينكه 





آرايش و تقليد از مدهاى جديد مىنمايئد. اين روند مى تواند ناراحتىهاى روانى زيادى براى آنان ايجاد كثد 
هميشه كارها به دلخواه بيش نمىرود, باعث بروز نكرانىهايى براى آنها مىشود. 

حيا و خودآرايى و نقش آن در سلامت روانى 

منبع :]أ 00 مقطا-رزه لاطعا :مقط 

'خصيصه حيا و شرم به طور طبيعى؛ در زن بيش از مرد وجود دارد. به همين دليل است كه زن قطرتا واز روى طبع و غريزه؛ ميل به 


بوشش بدن خود در مقابل نامحرم دارد و از برهنككى دجار اضطراب مىشود. 





شواهد فراوانى در اسلام بر فطرى و غريزى بودن حيا براى زن وجود دارند وعلاوه بر اينكه قرآن به اين مطلب اشاره كرد از 


روانشناسى؛ زيست شناسى و جامعهشناسى نيز قابل اثبات است. زنان به عنوان نيمى از بيكره جامعه نقش بسيار مهمى در ايجاد و 





كسترش عفّتء باككدامنى و اخلاق در بين جوامع بشرى دارند. عفّت و حياى زنء كه يكى از مهمترين عوامل حفظ و بقاى عفّت 
عمومى استه نه تنها در تمام اديان و مذاهب الهى مورد تأكيد قرار كرفته؛ بلكه عقول و افكار بشرى نيز آن را مورد تأييد قرار 
دادهاند. از نظر اسلام؛ اهميت اين موضوع به حدّى است كه برخى روايات آن را ٠تمام‏ دين؛ مىدانند. در روايتى از يبامبر 
اكرء(صلى الله عليه و آله) آمده كه فرمودئد: !اليا هُوَ الدينٌ كله حيا تمام دين است7.امام على (عليهالسلام) نيز در مورد عت و 
أسٌ كل 





ياككدامنى مى فرمايد: «عفّت و ياككدامنى منشأ هر خيرى است.؛ به همين منظور؛ در تمام اديان و مذاهب آسمائىء «ألعِفَهُ 7: 
حير #اقوانين كوناكونى براى حفظ و بقلى 
«حجاب» كه به معناى يوشيدن تمام بدن و زيبابىهاى ظاهرى زن در برابر مردان بيكنانه است» براى يش كيرى و مهار برخى 
كرايشها و رفتارهاى خودئمايانه و وسوسهانكيز مى باشد .اين در حالى است كه زنان به طور طبيعى دوست دارند در برابر جنس 
مخالف خودآرايى كنند و زيبايى زنانكى 7خود را به نمايش بككذارند. حال اين سؤال بيش مىآيد كه اين قانون اسلامى تا جه 
اندازه با طبيعت زن سازكار است؟ آيا تبوج و جلوهكرى از نظر اسلام و علم بكلى مردود استء يا براى آن قانونى وجود دارد؟ اكر 


در وجود زن غريزهاى تحت عنوان ١‏ 





و حياى عمومى وضع شدهاند؛ كه «حجاب؛ و بوشش زن از جمله آنها. 








زج؛ وجود دارده روشهاى رشد و برورش اين غريزه جيست و جه كاركردى در زن و حفظ 
وج اكه يكك ويز زن استه 0 اب 

تبرّج را با حياء كه يكك ويزكى فطرى در زن است؛ جمع كرد؟ آيا حجاب و 
نيست؟ آيا هما نكونه كه عدهاى از مخالفان حجاب مى كويند اين محدوديت مانعى براى 





سلامتى او مى تواند داشته باشد؟ جكونه مى توان غريزه 


يوشش به معناى ناديده كرفتن اين غر, 








رشد عاطفى و روانى زن محسوب مىشود؛ يا به عكسء در جهت سلامت روانى اوست؟ اهميت بررسى اين موضوع واضح و روشن 
است؛ زيرا اولاء حجاب و بوشش زن به طور يقين» يكى از محكمترين سنكرهابى است كه مسلمانان, به ويزه جوانان: را از فساد و 
فحشا حفظ م ىكند و سدى آهنين در برابر نفوذ و تهاجم فرهنكى دشمنان اسلام است. به همين دليل» همان كونه كه رهبر فرزانه 
انقلااب بارها فرمودهاند؛ بر همه ما تكليف است در مقابل اين تهاجم همهجانبه هشيار باشيم و با آن مقابله كثيم. ثانياء ارتباطى كه 


مسئله حجاب و عفت از يكك سو و كرايش دايمى زن به تبرج و جلوهكرى از سوى ديككر با سلامت روانى او دارد به موضوع اهميت 





بيشترى مىدهد؛ زيرا بر واضح است كه به لحاظ نقش مهم و حساسى كه زن در حيات جسمى و روانى انسانها دارد» بحث و 
بررسى در مورد مؤلفهدهاى سلامت روانى او لازم وضرورى به نظر مىرساد. اما به دليل آنكه دين اسلام به بهداشت و سلامت 
روانى افراد اهميت زيادى داده است و حتى نتيجه نهابى عبادت و بندكى را رسيدن به «نفس مطمئنه؛ مىداند و فقط كسانى را كه 
داراى قلب و روانى سالمند؛ اهل نجات و خوش عاقبت مىداند 7.مطمئنا در تمام احكام و قوانين خود و از جمله. لزوم يوشش و 
حفظ عقت فردى و عمومى؛ به نقش آنها در روح و روان افراد توجه كرده و بهترين نسخه را براى سلامتى و سعادت جوامع بشرى 
ارائه داده است 7 #.غريزه تسبرج و خودنمابى منظور از غريزه اخودنمايى؛ و «تسبرج1؛ جلوهكرى و دلبرى كردن براى تصاحب قلب 
حك اسك 


كلمه «تبرّج؛ كه در قرآن آمده؛ از كلمه «برج؛ كرفته شده و به معناى ظاهر شدن در برابر مردم است؛ همان 





كه برج قلعه» براى 


همه هويداست. در مورد اين موضوع: بايد به سه نكته توجه كرد 7: اختصاص غريزه تبّج به زنان يكى از ويزكىهاى مهم زنان» 





خصيصه تبرّج و خودنمابى است كه به صورت غريزى و طبيعى در آنان وجود دارد. قرآن در دو آيه از آيات حجاب. از تبج و 





خودنمايى زنان صحبت كرده و آن را محدود به محيط خانواده كرده است. در يكك جا مىفرمايد: (وَلا رن 
الْأولَى) (احزاب) 77: اى زنان (در برابر نامحرم) ظاهر نشويد و خودتمايى نكنيد؛ ماندد خودنمايى دوران جاهليت نخستين؛ در آيه 


) (نور) 97: 





ديكر مىفرمايد: (غَيِرَ مُتِرجاتِ ان» (در برابر نامحرمان) با زينتهاوآرايشهايشانخودنمايى نكنند. قرآن دراين 


آيات فقط زنان رااز ت 





ج و خودنمايى و به نمايش كذاشتن جاذبههاى جنسى خود در برابر نامحرم نهى كرده و از تبرج مردان 





سخنى نكفته است. از ظاهر اين مطلب فهميده مىشود كه غريزه خودنمايى و تبرّج از ويزكىهاى خاص زنان است و در مردان 
وجود ندارد. به همين دليل يوشش و حجاب تنها براى زنان واجب شده است. شهيد مطهّرى درباره آثار اين غريزه و نيز اختصاص 


آن به زنان مى كويد: «اما علت اينكه در اسلام دستور اختصاص ب 





ان يافته استء اين است كه ميل به خودنمايى و 








خودآرابى مخصوص زنان است. از نظر تصاحب قلبها و دلهاء مرد شكار است و زن شكارجى؛ همجنان كه از نظر تصاحب جسم 
و تن» زن شكار است و مرد شكارجى. ميل زن به خودآرايى از اين نوع حس شكارجى كرى او ناشى مىشود. 


به كار برند. اين زن است كه به حكم طبيعت 





در هيج جاى دنيا سابقه ندارد كه مردان لباسهاى بدزنما و آرايشهاى تحريكك: 


خاص خود؛ مىخواهد دلبرى كند و مرد را دلباخته و در دام علا.قه خحود اسير كندء انحراف تبرّج و برهنكى از انحرافهاى 
مخصوص زنان است و دستور يوشش هم براى نان مقرر كرديده است .ادر روايات نيز از وجود غريزه خودنمايى يا تبرج در زن 


سخن كفته شاده است. 





راى مثال امام على (عليهالسلام) مىفرمايد: «خداوند زنان رااز سرشت مردان آفريده؛ از اينرئى تمام همت 
خود را در جذب مردان و تزديكك شدن به آنها صرف مى كند 7).بنابراين» اصل وجود غريزه خودنمايى در زن مورد تأييد منابع 


اسلامى است. اما در مورد كاركرد اين غريزه در زئان» مى توان كفت: وجود اين غريزه براى متمايل كردن مرد ‏ جنس مذكر - به 





جدس هلو 





است تا بدين وسيله» قدّمات ازدواج و زند كى شتركك را بين آنان فراهم كند؛ جنانكه در ساير جانداران نيز اين 
ويزكى در جنس ماده وجود دارد. درباره غريزه خودنمابى و تبرّج؛ غير از منابع اسلامى؛ برخى از دانشمندان نيز مطالب جالبى 
دارند. خانم جينا لمبروزو (3,1-01781050) روانشناس معروف ايتاليايى؛ در اينباره مىكويد: ادر زن علا.قه به دلبر بودن و 
دلباختن, مورد يسند بودن و مايه خرسند شدن بسيار شديد است 7.«در جاى ديكرى مى كويد: ٠يكى‏ از تمايلات عميق و آرزوهاى 
اساسى زن آن است كه در جشم ديككران اثرى مطلوب بخشيده و به وسيله حسن قيافه؛ زيبايى اندام» موزون بودن حركات» خوش 
آهنكى صداء طرز تكلّم و بالادخره شيوه خرام خود؛ مطبوع طباع واقع ككشته؛ احساسات آنها را تحريكك نموده و روحشان را 
ج در زندكى زنان مى كوبد: اميل به جلب ديكران. بز رككترين و 
شار غريزه تبرّج زن مى كويد: ازن ميل دارد بيشتر 
مطلوب باشده نه طالب و به همين جهت, در ارج كنذارى و تقدير آن جاذبههايى كه مايه تشديد ميل مرد است؛ استاد است.ه 
ت 7 27 





بحتب بنازة اهتين درباره كات عريزه غوة اران رت 





مهمترين محرّك زند كانى زن محسوب مىشود 77.؛ويل دورانت نيز دربار 





بنابراين» اصل وجود اين غريزه و اختصاص آن به زن در بين دانشمندان يذيرفته شده ا: برورش و توجه به غريزه 
اسلام غريزه خودنمايى و خودآرايى مانند ساير غرايز آدمى؛ نيازمند قانونمشدى و كنترل است+ يعنى بايد از افراط و تفريط در آن 
برهيز شود؛ زيرا عدم كنترل اين غريزه» جه از لحاظ افراط و جه از لحاظ تفريط؛ براى زن زيانبخش است و سلامتى او را به خطر 
مىاندازد. از اينروء در دين اسلام براى اين غريزه حد و حدود ويزهاى تعيين شده است و هما نكونه كه آزادى بىحد و حصر آن 


كرديده و براى كنترل آن حجاب واجب شده؛ بى توجهى به 





ممتوع نيز مذموم شمرده شده است. 
به همين دليل؛ در برخى روايات؛ آرايش كردن براى زنان يكك ضرورت تلقَى شده و بىتوجهى به آن به معناى ناديده كرفتن غريزه 


امبر اكرم (صلى الله عليه 





خودآرابى» مورد نكوهش قرار كرفته است. در اينجا به بعضى از اين روايات اشاره مىشود: در حديثى | 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. طاعل/إ أ ماع03ات. الالالالالا صفحه 1818 از و نل دنار 


و آله) در مورد ويزكىهاى بهترين زنان نقل شده است كه فرمودند: «بهترين زنان شما زنى است كه بسيار با محبت باشد. عفيف و 





باكثدامن باشدء نزد اقوامش عزيز و محترم باشدء با شوهرش متواضع و فروتن باشده براى او خودآرابى و تبرّج داشته باشد و در 
برابر نامحرم عفيف باشد.؛ در اين حديث؛ دقيقا به همان تبرّجى كه قرآن آن را براى زن در مقابل نامحرم ممنوع كرده؛ نسبت به 


شوهرش سفارش شده است 7#.در روايت د 





ى؛ امام صادق(عليهالسلام) مىفرمايد: «براى زن سزاوار نيست كه بدون زيور و 
آرايش باشد, حتى اكر يكك كردنبئد باشد؛ و سزاوار نيست دستش از رنكك حنا خالى باشدء اكرجه بير باشد 79.اهمجنين 
مى فرمايد: «لا تُصَلَى الْمَرأهُ #عُطَلا زن بدون زيور و آرايش نماز نخواند 77.امام باقر(عليهالسلام) نيز در روايتى مىفرمايد: ١ل‏ 
النسَاءُ 





الْحِلْى» ؟ زنان همواره از زيور استفاده كنند 77.در برخى روايات دستوراتى براى زيبا شدن زنان داده شده» است. براى 


مثال؛ امام على (عليهالسلام) مىفرما 











: ؛كارى را كه بيش از حد توانايى زن است به او وامككذار؛ زيرا (اككر زنان از كارهاى سخت و 
طاقتفرسا به دور باشند) براى حال آنها و شادابى روحى و دوام زيبايى آنها بهتر است؛ جرا كه زن كل بهارى است (لطيف و 
حساس) نه بهلوانى سختكوش 77.«همجنين رسول اكرم(صلى الله عليه و آله) بس از اينكه به همه زنان» جه شوهردار و جه ببدون 
ى كنند) مىفرمايد: «اما زنان 








شوهرء دستور مىدهد دايم خضاب كنند (و دست و صورت خود را به حنا و رنككهاى زيبا آرا 
شوهردار براى شوهرانشان زينت كتنند واما زنان بدون شوهره به اين دليل خضاب كنند كه دستشان شبيه دسث مردان نشود (و 


لطيف و زيبا بماند 77.)؛همجنين در روايت ديكرى آمده است: بيامبر به مردان فرهود: «ناخنهاى خود را كوتاه كنيده و به زنان 





فرمود: اناخنها را كوتاه نكنيد؛ زيرا شما را زيبائر مىكند.؛ حتى آن حضرت از بعضى زنان به خاطر اهميت ندادن به آرايش و 
ازيبايى؛ انتقاد كرده است. 

””عايشه مى كويد: ازنى از يشت برده دستش را بيرون آورد تا نامداى به رسول خدا بدهدء آن حضرت دستش را بست (و نامه را 
قود است يا دسث ون؟ آن ون كفت: دست توق انت 





بيامبر فرمود: اكر تو زن بودى 





ازاو نكرقت.) فرمود: نمىدائم 
ناخنهايت را به رنكك حنا در مىآوردى 077.اهميت زينت كردن و آرايش زنان به حادى است كه يوشش بعضى از لباسها مثل 
ابريشم و طلا به علت خاصيت زيبايى شان به زنان اختصاص يافته است 77 امام باقر(عليهالسلام) مىفرمايد: «خداوند طلا را در دنيا 
زينت زن قرار داد و بر مردان حرام كرد 27.؛ در برخى روايات آمده كه «ائمّه اطهار(عليهم السلام) زنانشان را با طلا و نقره زينت 
مى كردند و براين كار اصرار داشتند 77.'از روايات ديكرى كه حاكى از اهميت اسلام به آرايش و تجمّل براى زن است. حديثى 
از يبامبر اكرم(صلى الله عليه و آله) است كه حتى به زنانى كه شوهران نابينا دارند دستور مىدهد خود را با بوى خوش و حنا آرايش 
جكونه براى شوهر نابينا آرايش كند؟ فرمود: با استعمال عطر و 
خضاب كردن. كه نوعى بوى خوش است 77.از رواياتى كه در اين باب وجود دارنده و تنها بعضى از آنها در اينجا ذكر شدنده 





د. امام صادق (عليهالسلام) فرمود: از رسول دا سؤال ش 





هى توان نتيجه كرفت كه اكر دين اسلام از تبرّج و خودنمايى زن براى نامحرم نهى كرده؛ در مقابل به او دستور داده است در 


صورتى كه در انظار نامحرم نباشد» حتما تبرّج و خودنمابى داشته باشد به ويزه اككر در محضر شوهرش باشد. 





بنابراين؛ دين اسلام غريزه خودنمايى و تبرّج زن را ناديده نككرفته بلكه به آن اهميت هم داده است و تلاش كرده زنان علاوه بر دارا 
شدن زيبايى درونى و اخلاقى؛ از نظر ظاهرى هم جذَاب و زيبا باشند؛ زيرا توجه به آرايش و زيبايى ظاهرى نه تنها ياسخى منطقى و 
صحيح به اقتضاى طبيعى و غريزه آنان در جلوهكرى و جلب توجه ديكران است, بلكه سبب مىشود زن شادتر و بانشاطتر باشد و از 
اين طريق؛ شادابى و نشاط را به زندكى خانوادداش نيز وارد كند؛ زيرا يكى از عوامل مهم با نشاط بودن زنء داشتن ظاهرى زيبا و 
دليسند است كه شوهرش را بىدربى به وجد آورد و خود نيز از اين طريق به وججد آيد. در نتيجه؛ كوشش زن در جدَّاب بودن و 


آرايش كردن براى شوهره ضمن اينكه نياز طبيعى زن به خودنمايى و تبرّج را ارضا مىكند؛ وى را از جلوهكرى و خودنمايى براى 








مرداننامحرم نيز بىنياز مىسازد؛ زيرا او براى شوهرى خودآرايى كرده است كه حقيقتا به او عشق مىورزد و در دوستىاش وفادار 
است. بدينسان. هم نياز غريزى او به آرايش و تجئرلى اشباع شده و هم از آفاتوانحرافات عشق آزاد رهايى يافته و آسيبى 
بءسلامت روانىاووارد نشده است. خانم لمبروزو در اين مورد. سخن زيبابى دارد: «بدون شكك, منشأ حجب و حياى زن را در عشق 
و علاقه مى توان يافت؛ جه اينكه زن وقتى مرد را به خويش علاقهمند و خود را نسبت به او متمايل ديد منظور اصلى خودنمايى و 
جلوه كرى از بين مى رود و جون توسعه محيط اجتماعى زن فقط به منظور تمركز تمايلات درونى او به شخص واحد است, هتكامى 
كه در اين راه توفيق يافت؛ ديكر احتياجى به آلات فريبنده و مصنوعى نخواهد داشت. جنانجه مشاهده مى شود زنائى كه به شوهر و 
اطفال خود علاقهمند هستند. بكلى از اين عوالم دور و بركنار مىباشند و اكر زنى ديده مىشود كه اين شيوه را بيشه خود قرار داده 
است؛ فقط به اين جهت است كه ياسخ احساسات درونى خويش را نزد همسر خود نيافته است؛ زيرا وقتى كه زن علاقهمند كرديد» 
ديكر حاضرء بلكه قادر به جلب توجه ديكران نخواهد بود2.؛ 

افراط در غريزه خودنمابى و تبرج همان كونه كه بى توجهى به غريزه خودنمابى و تبرج براى زن زيانبخش استء خودنمايى و تيزج 
بيش از اندازه و خارج از جهارجوبه حجاب نيز زيانبخش خواهد بود و سلامت روانى زن را به مخاطره مىاندازد. اين مطلب دقيقا 
مانند اين است كه بكُوييم: غذا خوردن براى سلامتى ضرورت دارده اما زيادهروى و عدم رعايت قانون غذا خوردن مضر است. در 
ارضاى نيازهاى روانى نيز بايد جانب اعتدال رعايت شوده زيرا هركونه زيادهروى در آن موجب از دست رفتن انرى روانى انسان 
مىشود و سلامت روانى او را مخدل مىسازد. البته تفاوتى كه در ارضاى نيازهاى روانى؛ مثل نياز به خودنمايى و تبج در زنه با 
نيازهاى جسمانى مثل ن 
افراط را در بيش بككيرد» نه تنها نياز او برطرف نمىشوده بلككه روز به روز تشنهتر شده؛ تمام فكر و ذهن او را به خود مشغول 
مىكند. در ارضاى نياز به خودآرايى و خودنمابى نيز همين مطلب وجود دارد؛ يعنى اكر زن در توجه به زيبايى ظاهرى و 
خودآرابى افراط كندء كمكم به حدّى مىرسد كه بيماركونه به ت 


نمىكند. شهيد مطهرى در اينباره مىنويسد: اروح بشر فوقالعاده تحريككيذير است. اشتباه است كه كمان كنيم تحريكك يذيرى 


به غذا خوردن وجود دارد اين است كه اي نكونه نيازها سيرىنايذيرند و اكر انسان در ارضاى آنها حد 








و آرايش مىيردازد و هيج كاه احساس ارضا و سيرى 


روح بشر محدود به حد خاصّى است و از آن يس آرام مى كيرد. هما نكونه كه بشر اعم از مرد و زن -در ناحيه ثروت و مقام از 
تصاحب ثروت و تملكك جاه و مقام سير نمىشود و اشباع نمى كردد؛ در ناحيه جنسى نيز جنين است. 

هيج مردى از تصاحب زيبارويان و هيج زنى از متوجه كردن مردان و تصاحب قلب آنان و بالاخره هيج دلى از هوس سير نمى شود. 
و از طرفى؛ تقاضاى نامحدود؛ خواه ناخواه؛ انجام ناشدنى است و هميشه مقرون است به نوعى احساس محروميت؛ دست نيافتن به 
آرزوها به نوبه خود منجر به اختلالاءت روحى و بيمارىهاى روانى مى كردد 77:.وست كوت (1//©5]10]6) در نقد نظريه كارن 
هورناى (لإع1010! مع81) كه معتقد بود زنان بايد با خارج شدن از خانه و به عهده كرفتن كارهاى متفاوت در مشاغل 





كوناكون» هويّت غنود را بيابند» مى كويد: ز: نياز به جلب توجه مردان و دنبال كردن اهداف شخصى خود. كير 


» رفتارهاى متضادى از خود نشان مىدهند؛ كاهى اغواكر و برخاشكر و كاهى مؤدب و كاهى جاءطلب 


ان امروزى ما 





افتادهاند. به همين دا 





هى شوئد. زنان امروز بين كار و عشقء دو باره شدءاند و در نتيجه. هي جكدام آنها را ارضا نمى كند 77.در كتاب روح زن مى كويد: 


ازن طورى آفريده شده است كه وابسته به يكك مرد باشد و فقط براى او طنازى و عشوهكرى كند. به همين دليل؛ اكر تكيه كاهش را 





نيابد و به تجممل و جلوهكرى خود ادامه دهد؛ دوام نخواهد آورد و نابود مىشود؛ در ادامه؛ آورده است: «زن همجون بوته نيلوفرى 
است كه طالب جوب خشكك يا ديوار لخت و عريانى است تا آن را از كل و سبزه يبوشائد. اككر جنين جوب و ديوارى نيابد» خشكك 
و نابود خواهد شد 77).از اينجا فلسفه و حكمت وجوب بوشش و حجاب براى زن در اسلام مشخص مىشود؛ زيرا اين حكم به 
دليل اينكه نقش اساسى در متعادل كردن غريزه خودنمايى و برَج زن داردء عامل مهمى براى جل وكيرى از بخش بز ركى از 


اضطرابها و دغدغههاى فكرى زن محسوب مىشود؛ زيرا آزاد بودن زن در خودآرايى و به نمايش كنذاردن جلوههاى زنانه در 








جامعه. موجب افراط در تجئّلى و توجه به زيبابىهاى ظاهرى مىشود, كه اين توجه افراطى مى تواند سبب بروز اختلالهاى روانى 





در زن شود. توضيح مطلب اين است كه وقتى زا خوششان 


مىآيد واورا مورد تحسين و تكريم (ظاهرى) قرار مىدهشد. به همين دليل؛ دايم سعى مى كند وضع ظاهرى خود را طورى قرار 





دهد كه بيشتر مورديسند آنها واقع شود. معمولا اين كونه زنان و دختران براى اينكه زيباتر شوند؛ هر روز وقت زيادى را صرف 
آرايش و تقليد از مدهاى جديد مىنمايند. اين روند مى تواند ناراحتىهاى روانى زيادى براى آنان ايجاد كند؛ زيرا به دليل اينكه 





هميشه كارها به دلخواه بيش نمى رود باعث بروز نكرانى هايى براى آنها مى شود. 


جكونه وسواس خود را درمان كنيم؟ 





ملبع: ع ]0. الالالالالانم 
ابددا بايد بدانيم كه وسواس تعاريف كوناكونى دارد. وسواس . شيطان و نيز هر كفته وسوسه آميزى را مى كويند. قرآن كريم 
يسارى + 





نوعى بيمارى شناخته شاه است, 





مىفرمايد: از شر وسوسهكر نهان. وسواس در علم امروز و حتى نزد ب 
بهداشت روانى فرد و جامعه را به خطر مىافكند و سلامت جسم و جان آدميان را تهديد مىكند. وسواس جنبههاى كوناكون دارد؛ 
وسواس در ياكيزكى ‏ وسواس در تحصيل ؛ وسواس در عبادت . وسواس در امور مالى و ... راستى براى رهايى از اين درد شيطانى 
جه درمانى وجود دارد؟ 
وضوء بيش و بس از غذا 
يكى از راههاى كه مى توانيم از وسواس جلوكيرى كنيم و آن را درمان 


و دفع شر شيطان است. 


وضو بيش و يس از غذا است. وضوء بيش و يس از 





غذاء مايه افزونى 





ذكر نام خداوند 
يكى ديكر از شيوههاى مقابله با وسواس ء اين است كه از نام عزيز و جليل خداوند استمداد كنيم. اين ذكر ‏ براى ما حتى در 
كارهاى جزئى و كوجكك نيز مايه خير و بركت و كمال است. 

توكل به خداوند 


ما با توكل بر خداوند در اصل به نور خداوند نككاه و نظر مى كنيم: من بايد به عنوان يكك انسان باايمان , باكياست و فراست و ز 








باشم و هميشه و در همه حال اعم از راحتيها و ناراحتيها ؛ در خوبى و بدى وعسرت و اندوه و سلامتى و كسالت و نيازمندى و 
بىنيازى ‏ اعتماد و توكل بر خداوند رحمان داشته باشم. من مىدانم كه در مبارزه بىامان با وسوسههاى شيطانى . توكل » رهز 
بيروزى من است. 

اذان كفتن 

ما بايد بدانيم كه هر عملى كه باعث كريز شيطان شود درمان وسواس محسوب مىشود. يكى از راههاى درمان وسواس نيز اذان 
كفتن است. بيش از اين » در هنكام اذان» در هر مسجد و كوجه و بازارء همكان اذان مى كفتند. اما اكنون » اين سنت يسنديده 
تركك شده است. تا حدى كه اكر كسى در خانه خود اذان بكويد؛ غير عادى مىنمايد. 


نماز خواندن 





يكى از بهترين روشهاى درمان هر نوع وسوسه و وسواس براى ماء نماز كزاردن و ارتباط معنوى با برورد كار است. براى ما كه 
مسلمائيم؛ نماز برترين نوع يناهندكى به دركاه خداوند است. غير از نمازهاى ينجكانه و روزانه واجب كه هفده ركعت استه براى 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 1819 از ونإ دنال( 


درمان اين بيمارى شوم . نماز رابطه مخلوق ضعيف با خالق توانا؛ عين و مايه بيروزى بر وسوسههاى شيطانى است. 

بىاعتنايى به وسوسه در نماز 

من بايد بدانم كه وسواس در هر امرى حتى نماز ؛ اطاعت از شيطان است. يكى از راههاى درمان وسواس ٠»‏ بويزه براى آنان كه مبتلا 
به وسواس در نماز هستند؛ بىاعتنايى به شكلهاى بسيار و بى در بى است. 

روزه كرفتن 

يكى ديكر از راههاى درمان وسواس ٠‏ روزه كرفتن است. درباره فضيلت و نقش روزه در تعالى روح آدمى , سخن بسيار مى توان 
كفت: امام صادق عليهالسلام فرموده است: به حقيقت , درهاى آسمان در ماه مباركك رمضان باز است و شيطانها زنجير مى شوند. 
تلاوت قرآن 

يكى از راههاى درمانى وسواس ء قرائت همراه با تفكر و تعمق قرآن كريم است. اخبار بسيارى در اين باره وارد شده است كه درجه 
اتلاوت كننده قرآن » از تمام آدميان به استثناى بيامبران الهى بالاتر است و نبايد آنان را كوجكك شمرد و حقوقشان را ناديده كرفت. 
جكونه وسواس خود را درمان 
منبع ]أ ع]0. الالالالقارنم 





ابعدا بايد بدانيم كه وسواس تعاريف كوناكونى دارد. وسواس , شيطان و نيز هر كفته وسوسه آميزى را مى كويشد. قرآن كريم 
بيمارى » 





مىفرمايد: از شر وسوسهكر نهان. وسواس در علم امروز و حتى نزد بيشينيان » نوعى بيمارى شناخته شاده اسث. 
بهداشت روانى فرد و جامعه را به خطر مىافكند و سلامت جسم و جان آدميان را تهديد مىكند. وسواس جنبههاى كوناكون داردة 
وسواس در باكيزكى » وسواس در تحصيل » وسواس در عبادت » وسواس در امور مالى و ... راستى براى رهابى ال اين درد شيطائى 
جه درمانى وجود دارد؟ وضوء بيش و يس از غذا يكى از راههاى كه مى توانيم از وسواس جلوكيرى كنيم و آن را درمان كنيم 
وضو بيش و يس از غذا است. وضوء بيش و بس از غذاء مايه افزونى رزق و دفع شر شيطان است. ذكر نام خداوند يككى ديكر از 
است كه از نام عزيز و جليل خداوند استمداد كنيم. اين ذكر ء براى ما حتى در كارهاى جزئى و 
كوجكك نيز مايه خير و بركت و كمال است. توكل به خداوند ما با توكل بر خحداوند در اصل به نور خداوند نككاه و نظر مى كنيم: من 
بايد به عنوان يكك انسان باايمان , باكياست و فراست و زيركك باشم و هميشه و در همه حال اعم از راحتيها و ناراحتيها ؛ در خوبى و 


شيوههاى مقابله با وسواس »| 





بدى وعسرت و اندوه و سلامتى و كسالت و نيازمندى و بىنيازى , اعتماد و توكل بر خداوند رحمان داشته باشم. من مىدانم كه 
در مبارزه بىامان با وسوسههاى شيطانى ؛ توكل ؛ رمز بيروزى من است. اذان كفتن ما بايد بدانيم كه هر عملى كه باعث كريز 
شيطان شود؛ درمان وسواس محسوب مىشود. يكى از راههاى درمان وسواس نيز اذان كفتن است. بيش از اين » در هنكام اذان » 
د. اما اكنون , اين سنت يسنديده تركك شده استء تا حدى كه اكر در 





در هر مسجد و كوجه و بازار» همكان اذان مىكة 
خائه خود اذان بككويد» غير عادى مىنمايد. نماز خواندن يكى از 


كزاردن و ارتباط معنوى با برور دكار است. براى ما كه مسلمانيم» نماز برترين نوع يناهندكى به دركاه خداوند است. غير از 





ترين روشهاى درمان هر نوع وسوسه و وسواس براى ما؛ نماز 


نمازهاى ينجككانه و روزانه واجب كه هفده ركعت استء براى درمان اين بيمارى شوم » نماز رابطه مخلوق ضعيف با خالق توانا» 
عين و مايه بيروزى بر وسوسههاى شيطانى است. بىاعتنايى به وسوسه در نماز من بايد بدانم كه وسواس در هر امرى حتى نماز» 
اطاعت از شيطان اسث. يكى از راههاى درمان وسواس ٠‏ بويزه براى آنان كه مبتلا به وسواس در نماز هستند بىاعتنايى به شكلهاى 
بسيار و بى در بى است. روزه كرفتن يكى ديكر از راههاى درمان وسواس . روزه كرفتن است. درباره فضيلت و نقش روزه در 
تعالى روح آدمى ؛ سخن بسيار مىتوان كفت: امام صادق عليهالسلام فرموده است: به حقيقت . درهاى آسمان در ماه مباركك 
رمضان باز است و شيطانها زنجير مى شوند. تلاوت قرآن يكى از راههاى درمانى وسواس » قرائت همراه با تفكر و تعمق قرآن كريم 
است. اخبار بسيارى در اين باره وارد شده است كه درجه تلاوت كننده قرآن » از تمام آدميان به استثناى ييامبران الهى بالاتر است و 


نبايد آنان را كوجكك شمرد و حقوقشان را ناديده كرفت. 





قرس كودكان تا كجا طبيعى است؟ 


منبع:731611311.00117 اطاط 

هيجانهاء واكنشهاى كوتاه مدت روانى؛ فيزيولويكى هستند كه منشا ابجاد آنها بوطور معمول بيرونى است ولى به ندرت يكك 
عامل درونى را نيز مىتوان در ايجاد يكك هيجان خاص موثر ديد حالتهابى مثل ترس؛ اضطراب» غم شعف, خشم و... هيجان. 
وقتى كودكك مى كويد مى ترسمء ما از او مى برسيم كه از جه جيز مى ترسى واو مى كويد من از تاريكى يا درد يا تنهابى مىترسم» 
به منشأ بيرونى اشاره مى كند كه واكنشهاى مربوط به آن رابه صورت فيزيولويكى يا روانى در رفتار كودكك مىتوان مشاهده 





كزة. 

هيجانها از دوره نوزادى در نوزادان شناسايى شدهاند و همه انسانها هيجان را تجربه كردهاند. تاكيد روى كميت اين هيجانها 
است كه تناجه حد وجود دارند. هر كسى به كونهاى دجار يكى از هيجانهاى طبيعى مىشود. به طور مثال در هيجان ترسء اكر 
ترس در يكك فرد با محركى كه ايجاد ترس كرده متناسب باشدء اين هيجانى طبيعى و عادى است. بايد توجه كرد كه او از جه 





مى ترسد. آيا از يكك حيوان مى ترسد؟ آيا اين حيوان خطرناك است؟ در اين صورت احساس ترس اشكالى ندارد و بايد هم بترسد 
و احساس خطر بكند. همه اقراد جه كودك و جه بز ركسال؛ در حد طبيعى دجار هيجانهاى كوناكون 
نمىشود كه بككويد اضطراب يعنى جه؟ ترس يعنى جه؟ اكر اين هيجانها در فعاليتهاى اجتماعى و ارتباطى انسانها خللى ايجاد 
نكند. هيج اشكالى ندارد و در مدت كوتاهى نيز برطرف مىشود. درباره كودكان؛ اكر هيجانها زندكى آنان را از روند عادى 
خارج نكنند و مشكلات شخصىء خانواد كى؛ تحصيلى و ارتباطى برايشان به وجود نياورند» طبيعى محسوب مى شوند. 
ن سالكى؛ مرز احساسات هيجانى 

درباره احساسات هيجانى؛ بنج سالكى يكك مرز محسوب مىشود. يعنى كودكان نا بنج سالكى كاه و ب 
شايد نكرانكشده از ديد خانواده نشان مىدهند. براى مثال بسيارى از كودكان ينج ساله دجار ترس مىشوند ترس از تاريكى: 











اه رفتارهاى هيجانى و 


تنهايى؛ جدا شدن از مادر و دور شدن از خانواده و... در سن شروع مدرسه نيز ترسهاى متفاوتى به طور طبيعى در كودكك ظاهر 





مىشود؛ مانند ترس از ناكامى در كسب نمره خوب؛ ترس از امتحان و موضوعهاى مشابه ديككرى كه در اين مرحله سنى ديده 
مىشود. كودك در هر مرحله از رشدء هيجانهاى خاصى را نشان مىدهد. هيجانها به طور مكرر در حال تغيير هستند و دوره 
كوتاهى دارند بنابراين اينها را در زمره هيجانهاى غيرطبيعى به شمار نمىآوريم. اصولا درباره احساس هيجان بايد توجه كنيم كه 
ازمان ابتلا طولانى نشود. به طور مثال اكر بجداى مى ترسدء اين ترس نبايد مدت زيادى طول بكشد زيرا با فعاليت طولانى دستكاه 
عصبى ارادى و غيرارادى بيشتر سروكار داريم و فعاليت طولانى اين دستكاه. آن را تا حدودى ضعيف مى كند و مى تواند مشكلاتى 
ايجاد كند. كود كانى كه در خانوادههايشان هيجانهاى مستمر مانند ترس و خشم هميشه وجود داشته است و شيوه زندكى و تربيت 
بر ايجاد هيجان منفى شكل كرفته؛ دجار اختلالاتى مىشوند كه يا در دوره كودكى بروز مى كنند يا در دوره بعادى خود را نشان 
مى دهند بنابراين ما اغلب هيجانهاى كوتاهمدت را در دوره زير بنج سال طبيعى تلقى مى كنيم. 

كنار آمدن با هيجان 

يكى از نكاتى كه بايد به آن توجه كرد؛ اجتماعى كردن اين هيجانها است يعنى بجدها بايد بدانند كه جككونه با هيجانشان كنار 
بيايند. كودكك بايد بياموزد هنكامى كه بر اثر ترس يا اندوه يا خشم يا شادمانى هيجان زده مىشود جه واكنشى از خود بروز دهد. 
شيزه بروز هيجان بايد اجتماع يسند شود. اكر فردى نداند كه در اين موارد جكونه رفتار كند. ممكن است دجار اشكالات زيادى در 





ارتباط با ديكران شود. شيوه برخورد جامعه نيز خورد با شخصى كه بر اثر هيجان از خود واكنش منفى و نامئاسب نشان 


مىدهدء مثبت نيست. اين را بايد هم به صورت مستقيم وهم به صورت غيرمستقيم به بجهها ياد بدهيم. بجههابى كه جنين 
واكتش هابى را در والدينشان م ىبيندد» آنها را م ىآموزند. به ظور مثال؛ عاقرى كه از حشرماى مىترسد از خود واكتش نانان 


ياد مى كيريم كه در برابر 





مىدهد و فرزندش هم آن واكنش را به همان صورت در برابر آن حشره بروز خواهد داد. به اي 
خشمء ترس و شادمانى جككونه رفتار كنيم. بجههاى عادى و بجههايى كه عقبمانده ذهنى نيستند. به طور معمول اين واكنشها را از 
طريق مشاهده رفتار والدينشان ياد مى كيرند و تكرار مى كنند ولى بجههابى كه دجار مشكل هستند و به بجههاى عقبمانده ذهنى 
حتما بايد ياد داد. از طريق روشهاى 
واكنش نشان دهند. نكته مهم ديكرء رفتار افراط و تفريطى به 
افراط مى كنند مانند توجه افراطىء علاقه افراطى» دوست ذا 





بيه و تشويق مناسب بايد به آنها آموزش داد كه هنكام رويارويى با هيجان جكونه بايد 





ام بروز هيجان است. برخى از والدين حتى ندانسته در اين موارد 
ن افراطى و عشق افراطى كه در قالب هيجان بروز مى كند. اين رفتارها 
ممكن است بيامدهاى نامطلوبى روى فرزندان داشته باشد. به طور مثال كودكى كه بيمار مىشود و مورد توجه زياد قرار مى كيرد 
جه بسا دوست دارد كه هميشه بيمار باشد و به نوعى حالت تمارض در أو ديده 
به او خيلى توجه مى كنند به اين ترتيب رفتارهاى نابههنجار شكل مى كيرد. 

كودكى كه مرتب سرش را به ديوار مىزند تا توجه والدين را جلب كند, رفتارش به يكك عادت غلط تبديل مىشود و جزو 





شود زيرا احساس مىكند وقتى بيمار است همه 








اختلالات عادتى به شمار مىآيد. اين رفتار از كجا نشات مى كيرد؟ از آنجا كه كودك دوست دارد مورد توجه قرار كيرد احساس 
بايد از ه ركونه افراط و تفريط عارى باشد و به روشى ابراز شود كه مورديسند جامعه قرار كيرد. 

ترس كود كان تا كجا طبيعى است؟ 

منبع:0131.60171أ53/1303//:صاغط 

هيجانهاء واكنشهاى كوتاه مدت روانى؛ فيزيولوزيكى هستند كه منشا ايجاد آنها بءطور معمول بيرونى است ولى به ندرت 
عامل درونى را نيز مىتوان در ايجاد يكك هيجان خاص موثر ديد حالتهايى مثل ترس؛ اضطراب؛ غم؛ شعف» خشم و... هيجان. 
وقتى كودكك مى كوبد مى ترسمء ما از او مى رسيم كه از جه جبز مى ترسى و او مى كويد من از تاريكى يا درد يا تنهابى مى ترسمء 
به منشأ بيرونى اشاره مى كند كه واكنشهاى مربوط به آن رابه صورت فيزيولوزيكى يا روانى در رفتار كودكك مىتوان مشاهده 
كرد. 

هيجانها از دوره نوزادى در نوزاذان شناسايى شدءاند و همه انسانها هيجان را تجربه كردءاند. تاكيد روى كميت اين 
است كه تا جه حد وجود دارند. هر كسى به كونهاى دجار يكى از هيجانهاى طبيعى مىشود. به طور مثال در هيجان ترس؛ اكر 
ترس در يكك فرد با محركى كه ايجاد ترس كرده متناسب باشدء اين هيجانى طبيعى و عادى است. بايد توجه كرد كه او از جه 








هيجانها 





مى ترسد. آيا از يكك حيوان مى ترسد؟ آيا اين حيوان خطرناك است؟ در اين صورت احساس ترس اشكالى ندارد و بايد هم بترسد 
و احساس خطر بكند. همه اقراد جه كودك و جه بز ركسال؛ در حد طبيعى دجار هيجانهاى كوناكون مىشوند يعنى هيج كس بيدا 
نمى شود كه بكلويد اضطراب يعنى جه؟ ترس يعنى جه؟ اكر اين هيجانها در فعاليتهاى اجتماعى و ارتباطى انسانها خللى ايجاد 
نكند. هيج اشكالى ندارد و در مدت كوتاهى نيز برطرف مىشود. درباره كودكان؛ اكر هيجانها زندكى آنان را از روند عادى 
خارج نكنند و مشكلات شخصىء خانواد كى تحصيلى و ارتباطى برايشان به وجود نياو رند؛ طببعى محسوب مى شوند. 0 سالكى. 
مرق امات يجائق 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1/8١‏ از ونإ دنالط 


درباره احساسات هيجانى؛ ينج سالككى يكك مرز محسوب مىشود. يعنى كودكان تا ينج سالككى كاه و بيككاه رفتارهاى هيجانى و 
شايد نكرانكننده از ديد خانواده نشان مىدهند. براى مثال بسيارى از كودكان ينج ساله دجار ترس مىشوندء ترس از تاريكى» 
تنهايى: جدا شدن از مادر و دور شدن از خانواده و... در سن شروع مدرسه نيز ترسهاى متفاوتى به طور طبيعى در كودكك ظاهر 


مىشود؛ مانند ترس از ناكامى در كسب نمره خوب» ترس از امتحان و موضوعهاى مشابه ديككرى كه در اين مرحله سنى ديده 








مىشود. كودك در هر مرحله از رشدء هيجانهاى خاصى را نشان مىدهد. هيجانها به طور مكرر در حال تغيير هستند و دوره 
كوتاهى دارند بنابراين اينها را در زمره هيجانهاى غيرطبيعى به شمار نمىآوريم. اصولا درباره احساس هيجان بايد توجه كنيم كه 
زمان ابتلا طولانى نشود. به طور مثال اكر بجهاى مىترسدء اين ترس نبايد مدت زيادى طول بكشد زيرا با فعاليت طولانى دستكاء 
عصبى ارادى و غيرارادى بيشتر سروكار داريم و فعاليت طولانى اين دستكاهء آن را تا حدودى ضعيف مى كند و مى تواند مشكلاتى 
ايجاد كند. كودكانى كه در خانوادههايشان هيجانهاى مستمر مانند ترس و خشم هميشه وجود داشته است و شيوه زندكى و تربيت 
بر ايجاد هيجان منفى شكل كرفته. دجار اختلالاتى مىشوند كه يا در دوره كودكى بروز م ىكنند يا در دوره بعدى خود را نشان 
مىدهند بنابراين ما اغلب هيجانهاى كوتاهمدت را در دوره زير ينج سال. طبيعى تلقى مى كنيم. كنار آمدن با هيجان 

يكى از نكاتى كه بايد به آن توجه كرد. اجتماعى كردن اين هيجانها است يعنى بجهها بايد بدانند كه جكونه با هيجانشان كنار 
بيايند. كودكك بايد بياموزد هنكامى كه بر اثر ترس يا اندوه يا خشم يا شادمانى هيجان زده مى شود جه واكنشى از خود بروز دهد. 
شيوه بروز هيجان بايد اجتماع يسند شود. اكر فردى نداند كه در اين موارد جككونه رفتار كند» ممكن است دجار اشكالات زيادى در 





ارتباط با ديكران شود. شيوه برخورد جامعه نيز هنكام برخورد با شخصى كه بر اثر هيجان از خود واكنش منفى و نامناسب نشان 
مىدهد؛ مثبت نيست. اين را بايد هم به صورت مستقيم وهم به صورت غيرمستقيم به بجدها ياد بدهيم. بجههابى كه جنين 
واكتشهايى را در والدينشان مىبينند؛ آنها را مىآموزند. به طور مثال» مادرى كه از حشرداى مى ترسدء از خود واكنش نشان 
مىدهد و فرزندش هم آن واكنش را به همان صورت در برابر آن حشره بروز خواهد داد. به اين ترتيب ياد مى كيريم كه در برابر 
خشمء ترس و شادمانى جككونه رفتار كنيم. بجههاى عادى و بجههايى كه عقبمانده ذهنى نيستند به طور معمول اين واكنشها را از 
طريق مشاهده رفتار والدينشان ياد مى كيرند و تكرار مى كنند ولى بجههابى كه دجار مشكل هستند و به بجههاى عقبمانده ذهنى 
حتما بايد ياد داد. از طريق روشهاى تنبيه و تشويق مناسب بايد به آنها آموزش داد كه هنكام رويارويى با هيجان جكونه بايد 
واكنش نشان دهند. نكته مهم ديكرء رفتار افراط و تفريطى به هنكام بروز هيجان است. برخى از والدين حتى ندانسته در اين موارد 
افراط مى كنئد مانند توجه افراطى؛ علاقه افراطى» دوست داشتن افراطى و عشق افراطى كه در قالب هيجان بروز مىكند. اين رفتارها 
ممكن است بيامدهاى نامطلوبى روى فرزندان داشته باشد. به طور مثال كودكى كه بيمار مىشود و مورد توجه زياد قرار مى كيرد 
جه بسا دوست دارد كه هميشه بيمار باشد و به نوعى حالت تمارض در او ديده مى شود زيرا احساس مىكند وقتى بيمار است همه 
به او خيلى توجه مى كنند به اين ترتيب رفتارهاى نابءهنجار شكل مى كيرد. 

كودكى كه مرتب سرش را به ديوار مىزند نا توجه والدين را جلب كند, رفنارش به يكك عادت غلط تبديل مىشود و جزو 
اختلالات عادتى به شمار مىآيد. اين رفتار از كجا نشات مىكيرد؟ از آنجا كه كودك دوست دارد مورد توجه قرار كيرد احساس 


بايد از هركونه افراط و تفريط عارى باشد و به روشى ابراز شود كه مورديسئد جامعه قرار كيرد. 
سوءظن يا شيزوفرنى 


مترجم:سيد ايمان ضيابرى 


منبع نروزنامه جوان/شماره 77/87 





دراين ستون كه به طور مرتب ميهمان شما خواهد بود معرفى دقيق علمى و جزئى بيمارى هاى رايج روان يزشكى؛ علل بروز راه 
هاى شناسايى و مقابله ابتدايى با آنها و در نهايت روش هاى درمان علمى و نيز راهكارهاى جلو كيرى از كسترش 
آمديم كه به لحاظ آمار مبتلايان در دنيا يككى 


ناهنجارى 








هاى فكرى و روحى آسيب زئنده اى را بررسى خواهيم كرد. اين بار به سراغ سوء, 
از رايج ترين بيمارهاى روحى است كه معمولا نيز سخت ترين و زمانبرترين بروسه درمان را دارد. 
يك 


واقعيات منجر مى شود و در نهايت عدم كاركردهاى اجتماعى؛ خانوادكى و شغلى را در بى خواهد داشت. به رغم اينكه تصور مى 


ارى شناخته شده و مهم روان يزشكى كه در ابتدا به ايجاد اختلالى در ادراكك فرد و سيبس تغبير دركك و تعابير وى از 








شود اين بيمارى بيش از هر موضوع ديكر روى ادراكك و شناخت شخص تائير مى كذارد اما اختلالات مزمن رفتارى و احساسى نيز 


در مبتلايان به اين عارضه بسيار ديده مى شود. نشانه هاى مثبت و طبيعى آن را مى توان تصورات واهى توهم هاى شنوايى و 





اختلالات فكرى و تصميم كيرى برشمرد كه معمولا انواع معمولى بيمارى هاى روحى هستند. اما نشانه هاى منفى معمولا به حالاتى 
اتلاق مى شود كه در آنها از دست رفتن يا كم رنكك شدن ويزكى ها و توانايى هاى طبيعى انسان اتفاق بيفتد براى مثال احساسات 
خشكك و بى روح؛ بى تفاوتى؛ فقر كلامى و حركت نداشتن از جمله اين حالات هستند. در مراحل بعدى نيز كاهش حافظه ميزان 
توجه به اطراف كاهش قدرت حل مساله؛ از بين رفتن قدرت كارهاى عملى و ميزان دركك و شناخت اجتماعى از جمله عوارض 


اين بيمارى محسوب هى شوند 





مترجم :سيد ايمان ضيابرى 

منبعروزنامه جوان/شماره 7787 

دراين ستون كه به طور مرتب ميهمان شما خواهد بود معرفى دقيق علمى و جزئى بيمارى هاى رايج روان يزشكىء علل بروز راه 
هاى شناسايى و مقابله ابتدايى با آنها و در نهايت روش هاى درمان علمى و نيز راهكارهاى جل وكيرى از كسترش جنين ناهنجارى 
هاى فكرى و روحى آسيب زننده اى را بررسى خواهيم كرد. اين بار به سراغ سوءظن آمديم كه به لحاظ آمار مبتلايان در دنيا يكى 
از رايج ترين بيمارهاى روحى است كه معمولا نيز سخت ترين و زمانبرترين بروسه درمان را دارد. 

يكك بيمارى شناخته شده و مهم روان بيزشكى كه در ابتدا به ايجاد اختلاللى در ادراكك فرد و سبس تغبير دركك و تعابير وى از 
واقعيات منجر مى شود و در نهايت عدم كاركردهاى اجتماعى؛ خانواد كى و شغلى را در بى خواهد داشت,. به رغم اينكه تصور مى 
ارى بيش از هر موضوع ديكر روى ادراكك و شناخت شخص تاثير مى كذارد اما اختلالات مزمن رفتارى و احساسى نيز 





شود أ 
در مبتلايان به اين عارضه بسيار ديده مى شود. نشانه هاى مثبت و طبيعى آن را مى توان تصورات واهى توهم هاى شنوايى و 
اختلالات فكرى و تصميم كيرى برشمرد كه معمولا انواع معمولى بيمارى هاى روحى هستند. اما نشانه هاى منفى معمولا به حالاتى 
اتلاق مى شود كه در آنها از دست رفتن يا كم رنكك شدن ويزكى ها و توانايى هاى طبيعى انسان اتفاق بيفتد براى مثال احساسات 
خشكك و بى روح؛ بى تفاوتى؛ فقر كلامى و حركت نداشتن از جمله اين حالات هستند. در مراحل بعدى نيز كاهش حافظه. ميزان 
توجه به اطراف؛ كاهش قدرت حل مساله؛ از بين رفتن قدرت كارهاى عملى و ميزان دركك و شناخت اجتماعى از جمله عوارض 


اين بيمارى محسوب هى شوند 


خواب حافظه را تقويت مىكند 





خواب راحت شب » تغيبراتى را در مغز به وجود مىآورد كه موجب تقويت حافظه مى شود . 
محققان دانشكاه هاروارد با بهرهكيرى از نوعى روش تصويربردارىام.آر.آى كه فعاليت بخش هاى مختلف مغز را نشان مىدهد 
دريافتهاند: مخجه كداز بخشهاى مهم كنترل سرعت و دقت حركات است در كسانى كه خواب بهتر دارند فعالتر است. بككفته 
محققان فعاليت بخش هاى مرتبط با اضطراب و استرس درافرادى كه خواب راحتى دارند كمتر است . 


خواب حافظه را تقويت مى كند خواب راحت شب ء تغييراتى را در مغز به وجود مى آورد كه موجب تقويت حافظه مى شود 





محققان دانشكاه هاروارد با بهرهكيرى از نوعى روش تصويربردارىام.آر.آى كه فعاليت بخش هاى مختلف مغز را نشان مىدهد 
دريافتهاند: مخجه كداز بخشهاى مهم كنترل سرعت و دقت حركات است در كسانى كه خواب بهتر دارند فعالتر است. بككفته 


محققان فعاليت بخش هاى مرتبط با اضطراب و استرس درافرادى كه خواب راحتى دارند كمتر اسث . 

بيشكيرى از افسردكى با نماز صبح 

منبع:مجله برسمان 

افسردكى (0©21©551011]) حالتى احساسى است كه مشخصهاش اندوه؛ بىاحساسى (لإ808[1) ؛ بدبينى (2©5511715117) و 


احساس تنهايى اسث شكى برخوردار است» 


داراى تظاهرات متنوع و زيادى بوده كه از مهمترين آنها مى توان به اختلالات خواب اشاره نمود . تحقيقات نشان مىدهد 2 درصد 





ن بيمارى كه امروزه از شيوع بالابى در ميان مراجعه كنند كان به كلينيكك هاى روا: 








از بيماران افسرده مشكلى در خواب (جه به صورت بى خوابى و جه يرخوابى) دارند و همجني: علايم اين بيماران در هنكام صبح 
تشديد مىشود . نكته جالب و قابل توجه و مورد بحث ما اين است كه در اين بيماران جكالى (851/1] حركت سريع جشم) در نيمه 
اول خواب و همجنين كل زمان 1121/1 افزايش يافته و فاصله ميان به خواب رفتن تا شروع اولين دوره لاع يعنى ( - إعمع ةا 


1210]) كم شده و مرحله ؟ نيز كاهش مى يايد . )١(‏ 





يس به عبارت سادهتر مىتوان كفتء افراد افسرده زمان بيشترى را در مرحله خواب 821/1! به سر مىبرند . يعنى به ميزان بيشترى 
تسبتيه سايرين واب مىبينتد + 

حال ببيئيم؛ اين موضوع جه ارتباطى با نماز صبح دارده يعنى نماز صبح جه اثر درمانى مى تواند در اين بيماران داشته باشد؟ 

به طور متوسط ٠١‏ - 18 دقيقه طول مى كشد نا يكك فرد معمولى به خواب رود . بس در عرض 58 دقيقه وارد مراحل ”او؟ خواب 
شده كه اين مراحل ين مراحل خواب اند . يعنى بيشترين تحريكك براى بيدار كردن فرد در اين مراحل لازم است . حدود 50 


دقيقه يس از مرحله؟ است كه نخستين دوره حركات سريع جث (81) فرا مىرسيد . هر جه از شب مى كذرد, دورههاى /21 








طولانىتر و مراحل “او؟ كوتادتر مى شود . بنابراين در اواخر شب؛ خواب شخص سبكدتر شده و رؤياى بيشترى مىبيند (يعنى خواب 
]| اش بيشتر مى شود). بس قسمت اعظم خواب [/8]21] در ساعات نزديكك صبح بوقوع مىبيوندد . و از طرفى ديديم كه يكى از 
مشكلات مهم بيماران افسرده؛ | 
داروهاى ضد افسرد كى اب 
حلقهاى) . 





يافتن طول خواب 181214 و خواب ديدن زياد است . از اين جهت يكك مبناى مهم در توليد 
داروهايى است كه كاهش دهنده مرحله 8]101] خواب باشند (از جمله داروهاى ضد افسرد كى سه 








علاوه براين يكك روش درمانى جديد براى بيماران افسرده؛ بيدار نككه داشتن آنها براى كاهش ميزان /8]21] است, كه بهترين 
شكل آن نماز بح است . (؟) زمان نماز صبح كه مورد تا كيد قرآن و همجنين بسيارى از روايات بوده. سبب كاهش قابل توجه 
ميزان خواب 1511] در اشخاص مىشود . زيرا شخص نما زكزار كه خود را ملزم به اقامه نماز صبح مىداند و بايد صبح كاه بيدار 


جه بيدارى صبحكاهى براى نماز خود به 





شود؛ يس در حقيقت جلوى ورود به مرحله قابل توجهى از 812191! را مى كيرد . از 
تنهايى مى تواند يكك عامل مهم بدون عارضه در بيشككيرى از افسردكى مطرح باشد كه بر تمام روشهاى درمانى دارويى و غير 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1801 از ونلإ لاط 


دارويى ارجح استء جرا كه ييشككيرى بر درمان مقدم است . 





لازم به ذكر است آثار روحى و روانى ايمان به خمدا و اقامه نماز بسيار زياد است و نكات عل شكرفى در اسرار سحر كه 





مورد تاكيد فراوان اسلام نيز بوده؛ نهفته است كه انسان با دانستن آنها از تمام وجود زمزمه مى 
اقم الصلوة لدلوكك الشمس الى غسق اليل قرءان الفجر ان قرءان الفجر كان مشهودا (©) 
نماز را از زوال آفتاب تا نهايت تاريكى شب بريا دار و (نيز) نماز صبح راء زيرا نماز صبح همواره (مقرون با) حضور (فرشتكان) 


است. 


وأم ملم عط لم3 غطولم عط 6ه دعصا دل عط اانا مند عط عه ومتصتاععل عط مممعع ععلاهئم من مععكا 
مدع ااء 1513 ع]) .لعددع م آنا دأ ممت هاعع؟ ومتحزمم عط لإاعناكد زحممتاهامعى). 


شه 
١‏ . روانيزشكى بالينى كايلان. ترجمه دكتر مرسده سميعى و دكتر حسن رفيعى؛ ص ١87‏ . 


مجيد ملكك محمدى» ص 7. 





*. الاسراء (039: 23/8 

بيشككيرى از افسرد كى با نماز صبح 

منبع:مجله برسمان 

افسردكى (0©1©551011]) حالتى احساسى است كه مشخصهاش اندوه: بىاحساسى (/إ803611) ؛ بدبينى (0©551115117) و 
شكى برخوردار استه 


بقات نشان مى دهد 8 درصد 





احساس تنهايى است . اين بيمارى كه امروزه از شيوع بالايى در ميان مراجعه كثند كان به كلينيككهاى روا 








داراى تظاهرات متنوع و زيادى بوده كه از مهمترين آنها مى توان به اختلالات خواب اشاره نمود 





از بيماران افسرده مشكلى در خواب (جه به صورت بى خوابى و جه برخوابى) دارند و همجنين علايم ابن بيماران در 
بيماران جكالى (851/1] حركت سريع جشم) در نيمه 


اب رفتن نا شروع اولين دوره الام يعنى ( - إعمع ةا 


تشديد مى شود . نكته جالب و قابل توجه و مورد بحث ما اين است كه در | 





اول خواب و همجنين كل زمان 8121/1] افزايش يافته و فاصله ميان به 





12101) كم شده و مرحله ؟ خواب نيز كاهش مى يابد . )١(‏ 

يس به عبارت سادهتر مى توان كفت: افراد افسرده زمان بيشترى را در مرحله خواب 01211 به سر مى برند . يعنى به ميزان بيشترى 
نسب تبه سايرين خواب مى بينند . 

حال ببينيم؛ اين موضوع جه ارتباطى با نماز صبح دارد يعنى نماز صبح جه اثر درمانى مى توائد در اين بيماران داشته باشد؟ 

به طور متوسط 7٠١‏ - 10 دقيقه طول مى كشد نا يكك فرد معمولى به خواب رود . بس در عرض 58 دقيقه وارد مراحل ”او؟ خواب 
شده كه اين مراحل عميقترين مراحل خواباند . يعنى بيشترين تحريكك براى بيدار كردن فرد در اين مراحل لازم است . حدود 58 
دقيقه يس از مرحله؟ است كه نخستين دوره حركات سريع جشم (1801) فرا مىرسيد . هر جه از شب مى كذرد. دورههاى 121/1 
طولانىتر و مراحل “او؟ كوتاهتر مىشود . بنابراين در اواخر شب؛ خواب شخص سبككتر شده و رؤياى بيشترى مى بيند (يعنى خواب 
1/1 اش بيشتر مى شود). يس قسمت اعظم خواب 1511 در ساعات نزديكك صبح بوقوع مى بيوندد . و از طرفى ديديم كه يكى از 
مشكلات مهم بيماران افسرده؛ افزايش يافتن طول خواب 41211] و خواب ديدن زياد است . ازاين جه تيكك مبناى مهم در توليد 
داروهاى ضد افسردكى ايجاد داروهايى است كه كاهش دهنده مرحله /8]1] خواب باشند (از جمله داروهاى ضد افسرد كى سه 
حلقهاى) . 





علاسوه براين يكك روش درمانى جديد براى بيماران افسرده؛ بيدار نككه داشتن آنها براى كاهش ميزان /8]1] است, كه بهترين 
شكل آن نماز صبح است . (1) زمان نماز صبح كه مورد تاكيد قرآن و همجنين بسيارى از روايات بوده. سبب كاهش قابل توجه 
ميزان خواب [8]21] در اشخاص مىشود . زيرا شخص نما زكزار كه خود را ملزم به اقامه نماز صبح مىداند و بايد صبح كاه بيدار 
شود؛ بس در حقيقت جلوى ورود به مرحله قابل توجهى از 8511] را مى كيرد . از اين جه تبيدارى صبحكاهى براى نماز خود به 
تنهايى مى تواند يكك عامل مهم بدون عارضه در بيشككيرى از افسردكى مطرح باشد كه بر تمام روشهاى درمانى دارويى و غير 
دارويى ارجح استء جرا كه ييشككيرى بر درمان مقدم است . 





لازم به ذكر است آثار روحى و روانى ايمان به خمدا و اقامه نماز بسيار زياد است و نكات عل فى در اسرار سحر كه 
مورد تاكيد فراوان اسلام نيز بوده؛ نهفته است كه انسان با دانستن آنها از تمام وجود زمزمه مىكند ز 

اقم الصلوة لدلوكك الشمس الى غسق اليل قرءان الفجر ان قرءان الفجر كان مشهودا (5) 

نماز را از زوال آفتاب نا نهايت تاريكى شب بريا دار و (نيز) نماز صبح راء زيرا نماز صبح همواره (مقرون با) حضور (فرشتكان) 


اسث . 


وأم ملم عط 0مة غطولم عط 6ه دعصا دل عط اانا مند عط عه ومتصتاععل عط ممع ععلاهئم من مععكا 
مدع ااء 1518 ع1) .لعددع م أنةا دأ ممت هاعع؟ ومتحزمم عط لإاعناك زحممتاهامعى). 

بىنوشت: ١‏ . روانيزشكى بالينى كايلان؛ ترجمه دكتر مرسده سميعى و دكتر حسن رفيعى؛ ص 181 

.” نكته زشكى بيرامون نمازء دكتر مجيد ملك محمدى؛ ص‎ 50 ١ 


*. الاسراء (019: 2374 
جند نكته براى حفظ سلامت روانى 


منبع:013100111317.60117]. الالاثالالا/ باط 

-١‏ مهارتهاى حل مسائل و اختلافات رافرا كيريد. 
-اعتماد بنفس و عزت نفس خود را افزايش دهيد. 
*-هركز خود را قربانى قلمداد نكنيد. 

*- روشهاى مديريت زمان را بياموزيد. 

ه- اجازه ندهيد احساسات شما در درونتان انباشته كردند. احساسات خود را با ديكران در ميان كذاريد. 

*#از بحثها و نزاع هاى غير ضرورى اجتناب ورزيد. 

/ا-عواملى كه در شما ايجاد استرس ميكئند را شناسايى كرده و مواجهه با آنها را به حداقل برسانيد. 

-تكنيكك هاى تمدد اعصاب و آرامش يافتن رافرا كيريد. 

4-به اطرافيان خود بى توجه نبوده و در صورت لزوم يارى دهنده آنان باشيد و در حد توانابى خود بكوشيد مشكلاتشان را رفع 
ل 

١٠-از‏ زندكى خود لذت ببريد. كارى را انجام دهيد كه به آن علاقمند هستيد. جايى برويد كه دوست داريد آنجا باشيد. براى 
خودتان زندكى كنيد و نه براى ديكران. 

١‏ تنها با افراد شاد و هم عقيده با خود معاشرت كنيد. جدا از افرادى كه اعتماد بنفس شما را كاهش ميدهند دورى كنيد. (افرادى 
كه ناعادلانه از شما انتقاد كرده و يا تحقيرتان ميكنند) 

از كمال كرايى ببرهيزيد.هيج كس كامل نيست. 

18- براى خود اهداف معقولء واقع كرايانه و در حد توانايى تان تعب 


1 






إهابى كه قادر نميباشيد در خود و ديكران تغيير دهيد را ببذيريد. ديكران را همانكونه كه هستند بيذيريد. 
0 خشم خود رأ كنترل كنيد. 


8١-اشتباهات‏ خود و ديكران را مورد بخشش قرار دهيد. 





/ااحبه قدر توانابى خبود كار كثيد. 


18 در زمان حال زندكى كنيد. از ككذشته درس بكيريد و براى آينده برنامه ريزى كنيد. 





4- ريم غذايى متعادل لا-زمه بهداشت روان است. از مصرف الكل وكافثين ببرهيزيد. سيكار نكشيد و فعاليت بدنى را ثر 





نكئيد. خواب كافى داشته باشيد. 


-٠١‏ تاب آورى؛ انعطاف يذيرى و ايجاد توازن را فراموش نكنيد. 





١‏ مسئوليت زندكى خود را بيذيريد. از ديككران انتظار نداشته باشيد تمام نيازهاى شما را تامين كنند. خودتان اين كار را مى 
بايست انجام دهيد. 

بهداشت روان همان يندار نيكك؛ كفتار نيكك و كردار نيكك است 

جند نكته براى حفظ سلامت روانى 

منبع:017©. 1113100171317 امالاثالالا/نطجتاطا 

-١‏ مهارتهاى حل مسائل و اختلافات را فرا كيريد. 

ا-اعتماد بنفس و عزت نفس خود را افزايش دهيد. 

“سه ركز خود را قربائى قلمداد تكنيد. 

*- روشهاى مديريت زمان را بياموزيد. 


ه- اجازه ندهيد احساسات شما در درونتان انباشته كردند. احساسات خود را با ديكران در ميان كذاريد. 





#-از بحثها و نزاع هاى غير ضرورى اجتناب ورزيد. 

/ا-عواملى كه در شما ايجاد استرس ميكنند را شناسايى كرده و مواجهه با آنها را به حداقل برسانيد. 

8-تكنيكك هاى تمدد اعصاب و آرامش يافتن را فرا كيريد. 

4-به اطرافيان خود بى توجه نبوده و در صورت لزوم يارى دهنده آنان باشيد و در حد توانايى خود بكوشيد مشكلاتشان را رفع 


كيك 





از زندكى خود لذت ببريد. كارى را انجام دهيد كه به آن علاقمند هستيد. جابى برويد كه دوست داريد آنجا باشيد. براى 
خودتان زندكى كنيد و نه براى ديكران. 

-١‏ تنها با افراد شاد و هم عقيده با خود معاشرت كنيد. جدا از افرادى كه اعتماد بنفس شما را كاهش ميدهند دورى كنيد. (افرادى 
كه ناعادلانه از شما انتقاد كرده و يا تحقيرتان ميكنند) 

7١-از‏ كمال كرايى بيرهيزيد.هيج كس كامل نيست. 


1- براى خود اهداف معقولء واقع كرايانه و در حد توانابى تان تعيين 





؟١-‏ جيزهايى كه قادر نميباشيد در خود و ديكران تغبير دهيد را بيذيريد. ديكران را همانكونه كه هستند بيذيريد. 


0١-خشم‏ خود را كنترل كنيد. 
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؟١-اشتباهات‏ خود و ديكران را مورد بخشش قرار دهيد. 
به قدر توانايى خود كار كنيد. 


1 در زمان حال زندكى كنيد. از ككذشته درس بككيريد و براى آينده برنامه ريزى كنيد. 





4- ريم غذايى متعادل لا-زمه بهداشت روان است. از مصرف الكل وكافثين ببرهيزيد. سيكار نكشيد و فعاليت بدنى را تر 
نكئيد. خواب كافى داشته باشيد. 

-٠١‏ تاب آورى؛ انعطاف يذيرى و ايجاد توازن را فراموش نكنيد. 

-١‏ مسئوليت زندكى خود را بيذيريد. از ديككران انتظار نداشته باشيد تمام نيازهاى شما را تامين كنند. خودتان اين كار را مى 


بايست انجام دهيد. 





بهداشت روان همان يندار نيكك» كفتار نيكك و كردار نيكك است 


روشهاى كنترل فشار روانى 


منبع: 1531150.019ذ. الالالالالا 
فشار روانى جزء لاينفكك زندكى روزمره است . به عنوان دانشجويان دانشكاه . شما در مواجهه با الزامات تحصيلىء سازكارى با 
محيط جديد زندكى يا ايجاد روابط دوستانه؛ فشار روانى كه شما تجربه مى كنيد لزوما آسيب زا نيست . اشكال خفيف فشار روانى 
به عئوان يكك عامل برانكيزاننده و نيرو دهنده عمل مى كند. بهر حال, اككر سطح فشار روانى شما بسيار بالا باشد» ممكن است براى 
شما مشكلات طبى و اجتماعى ايجا 





شود. 





شار روائى ( استرس) بيست * 





كرجه ما اغلب فشار روانى را داراى منشأ خارجى مىدانيم. اما خود حوادث؛ فشارزا نيستند, بلكه. شيوة نككرش و تعبير و تفسير و 
واكنش ما آنها را فشارزا مى كند.مردم در نوع حوادثى كه براى خود فشارزا تلقى مى كتند و نوع باسخشان به آنها به شدت متفاوت 
هستند. به عنوان مثال» صحبت در مجامع كروهى براى يكك عده فشارزا و براى عدهاى ديكر آرامش آور اسث . 

نشانه هاى فشار روانى 

نشانءهايى وجود دار ندكه لازم است به هنكام تحت فشار قرا ركرفتن به آنها توجه كنيد. اين نشائهها در جهار طبقه مىكنجند: 


احساساتء افكار, رفتار و نشانهدهاى جسمانى. به هنكام تحت فشار قرار كرفتن» يكى يا جند تا از نشانههاى زير را تجربه مى كنيد: 


احساسات 





احساس ارزشمندى يائين 

ناتوانى در تمركز . 

نكرانى در مورد آينده 

فراموش كارى 

ترس از شكست. 

خجالتزد كى . 

اشتغال ذهنى با افكار و تكاليف. 

رفتار 

لكنت وساير مشكلات كفتارى 

خندين باصداى بلند و حالت عصبى صدا . 
افزايش مصرف ميكار . 

افزا. 
كريه بدونه دليل آشكار. 





ايش شانس ( استعداد )#تصادف. 


از جا بريدن. 
سائيدن دندان به روى هم 
افزايش مصرف الكل و ساير داروها 


يا برخورى كردن . 


از دست دادن اش 





عسمائى 
تعريق» دستهاى مر طوب. 

لرز. 

خشكى كلو و دهان . 

تكرر ادرار. 

تكرر ادرار » عدم هضم غذاء استفراغ . 

سردردها . 

دردكردن يا يشت . 

آسيب يذيرى به بيمارى 

افزايش ضربان قلب 

تيككهاى عصبى 

مشكلات خواب. 

انجيناس بزوالة در شككم 

بيش از قاعدكى . 

فقدان اشتهاى يا يرخورى افراطى. 

علل فشار رواتى 

هم حوادث مثبت و هم منفى زندكى مى تواند فشارزا باشد. بهرحالء براى اغلب مردم؛ تغييرات عمدة زندكى؛ عامل اصلى فشار 
ن حوادث الزام بيشترى را بر منابع مقابلهاى فرد تحميل مى كنند. 

تغييرات اصلى زندكى كه مى توائد فشارزا باشد 

نقل مكان جغرافيايى . 


انتقال به دانشكاهى جديد. 








باردارى. 

سبكك جد يد زند كى 
مركك شخص مورد علاقه . 
زوه به خاك كاه 
ازدواج . 

اشتغال(جديد). 

طلاق. 

اخراج از شغل. 

حوادث محيطى فشارزا 
فشارزمان( كمبود وقت ). 
مشكلات مالى. 

ناكامىها 

رقابت 

سروصدا . 


جكونه فشار روانى را مىتوان كاهش داد 





بسيارى از فشارهاى روانى را مى توان تغيير» خاموش و يا به حداقل رساند. در زير بعضى از روشهاى كه مى توانيد , 
مورد استفاده قراردهيد ذكر مى شوئد: 

از واكنشهاى خود نسبت به فشار آكاهى كسب كنيد. 

خود كوبىهاى مثبت خود را افزايش دهيد. 

برتوانابىها و تكاليف كامل شد خود تمركز كنيد. 


از رقابت غير ضرورى ببرهيزيد. 





رفتارهاى جرأتمندانه خود را افزايش دهيد. 
محدوديتهاى خود را شناخته و بيذيريد. بخاطر داشته باشيد كه هركسى منحصر به فرد و با ديككران متفاوت است. 
سر كرمى هايى براى خودتان در نظر بكثيريد حالت آرامش خود را حفظ كرده و شوخ طبع باشيد. 

بطور منظم وروش كثياد 


از غذاهاى متعادل به صورت روزانه استفاده كنيد. 





درباره نكرانىها و مشكلات خود با دوستانى كه مورد اعتمادتان هستند» صحبت 





وقث غود را بصورت خردمنداته مورد اسغاده فزاردغيد. 
حِكُونكى برنامه ريزى وقت خود را ارزيابى كنيد. 

براى آينده طرح داشته باشيد و از طفرهروى و به تعويق انداختن آن خوددارى كنيد 
برنامة كارى هفتكى داشته و سعى كنيد به آن عمل كنيد. 
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اهداف واقع كرايانه انتخاب كنيد. 

اولويت هاى (كارى ) خود را بشناسيد. 

به هنكام مطالعه براى يكك امتحان؛ مطالعه را با دورههاى كوتاه شروع كنيدو سبس زمان مطالعه را به تدريج افزايش دهيد. 
فراغت هاى كوتاه و مكرر براى خود در نظربكيريد. 


از روشهاى آرامش بخشى استفاده كنيد. به عنوان مثال به هنكام احساس تنش براى جند دقن 





دم و بازدم آرام (و عميق ) را تمرين 
روشهاى كنترل فشار روانى 

مني : 019 317560]أ. الالالال 

فشار روانى جزء لاينفكك زندكى روزمره است . به عنوان دانشجويان دانشكاه , شما در مواجهه با الزامات تحصيلى, سا زكارى با 
محيط جديد زندكى يا ايجاد روابط دوستانه؛ فشار روانى كه شما تجربه مى كنيد لزوما آسيب زا نيست . اشكال خفيف فشار روانى 
به عنوان يكك عامل برانكيزاننده و نيرو دهنده عمل مى كند. بهر حال؛ اكر طح فشار روانى شما بسيار بالا باشد ممككن است براى 
شما مشكلات طبى و اجتماعى ايجاد شود. فشار روانى ( استرس) جيست ؟ كرجه ما اغلب فشار روانى را داراى منشأ خارجى 


اما خود حوادث؛ فشارزا نيستند؛ بلكه؛ شيو: نكرش و تعبير و تفسير و واكنش ما آنها را فشارزا مىكشد.مردم در نوع 








حوادثى كه براى خود فشارزا تلقى م ىكنند و نوع ياسخشان به آنها به شدت متفاوت هستند. به عنوان مثال» ت در مجامع 
كروهى براى يكك عده فشارزا و براى عدهاى ديكر آرامش آور است . نشانه هاى فشار روانى نشانههايى وجود دارندكه لازم است 
به هنكام تحت فشار قرا ركرفتن به آنها توجه كنيد. اين نشائهها در جهار طبقه مى كنجند: احساسات» افكار, رفتار و نشانهدهاى 


ار قرار كرفتن» يككى يا جند تا از نشانههاى زير را تجربه مى كنيد: 





جسمانى. به هنكام تحت ف 
احساسات 

اسبناين اليطرانيء: 
تحريكك يذير شدن 
احساس هراس 

نوسان خلقى . 

افكار 

احساس ارزشمندى بائين 
ناتوانى در تم ركز . 

نكرانى در مورد آينده . 
فراموش كارى . 

ترس از شكست. 
خجالتزدكى . 

اشتغال ذهنى با افكار و تكاليف. 
رفتار 

لكنت وساير مشكلات كفتارى 


خندين باصداى بلند و حالت عصبى صدا . 


لراش مسرت سيكاز: 





سائيدن دندان به روى هم 

اقزايش مصرف الكل و ساير داروها 

از دست دادن اشتها يا برخورى كردن . 

جسمائى 

تعريق» دستهاى مر طوب. 

لرز. 

خشكى كلو و دهان . 

تكرر ادرار. 

تكرر ادرار » عدم هضم غذا » استفراغ . 

سردردها , 

دردكردن يا يشت . 

آسيب يذيرى به بيمارى 

افزايش ضربان قلب 

تيكدهاى عصبى . 

مشكلات خواب. 

اناس بزوائه در شكو 

تنش ببيش از قاع د كلى . 

فقدان اشتهاى يا برخورى افراطى. علل فشار روانى هم حوادث مثبت و هم منفى زندكى مىتواند فشارزا باشد. بهرحال براى اغلب 
هردم؛ تغييرات عمدة زندكى؛ عامل اصلى فشار است. 
تغييرات اصلى زندكى كه مى توائد فشارزا باشد 





اين حوادث الزام ب 








نقل مكان جغرافيايى . 
انتقال به دانشكاهى جديد. 
باردارى. 

سبكك جديد زند كى 

م ركك شخص مورد علاقه . 
ووه ياشكا , 

ازدواج . 

اشتغال(جديد). 

طلاق. 

اخراج از شغل. 

حوادث محيطى فشارزا 
فشارزمان( كمبود وقت ). 
مشكلات مالى. 

ناكامىها 

رقابت 


سروصدا . جكونه فشار روانى را مىتوان كاهش داد بسيارى از فشارهاى روانى را مىتوان تغيبر» خاموش و يا به حداقل رساند. در 





زير بعضى از روشهاى كه مى توانيد براى كاهش فشار مورد استفاده قراردهيد؛ ذكر مى شوند: 
از واكنشهاى خود نسبت به فشار آكاهى كسب كنيد. 

خودكوبىهاى مثبت خود را افزايش دهيد. 

برتواناب ها و تكاليف كامل شد خود تمركز كنيد. 

از رقابت غير ضرورى ببرهيزيد. 


كاوها جزاك صدانه ره را اقرايش دهيد: 





محدوديتهاى خود را شناخته و ببذيريد. بخاطر داشته باشيد كه هركسى منحصر به فرد و با ديكران متفاوت است. 
سر كرمى هابى براى خودتان در نظر بككيريد حالت آرامش خود را حفظ كرده و شوخ طبع باشيد. 

بطور منظم ورزش كنيد. 

از غذاهاى متعادل به صورت روزانه استفاده كنيد. 

دربارة نكرانىها و مشكلات خود با دوستانى كه مورد اعتمادتان هستند. صحبت كنيد. 

وقت خود را بصورت خردمئدانه مورد استفاده قراردهيد. 

جكونكى برنامه ريزى وقت خود را ارزيابى كنيد. 

براى آينده طرح داشته باشيد و از طفرهروى و به تعويق انداختن آن خوددارى كنيد. 

برنامة كارى هفتكى داشته و سعى كنيد به آن عمل كنيد. 

اهداف واقع كرايانه اتتخاب كنيد. 





اولويت هاى (كارى ) خود را بشتاسيد. 

به هنكام مطالعه براى يكك امتحان؛ مطالعه را با دورههاى كوتاه شروع كنيدو سبس زمان مطالعه را به تدريج افزايش دهيد. 
فراغت هاى كوتاه و مكرر براى خود در نظربكيريد. 

از روشهاى آرا 





ل بخشى استفاده كنيد. به عنوان مثال به هنكام احساس تنش براى جند دقيقه دم و بازدم آرام (و 





راهكارهاى عملى موثر در تأمين بهداشت روانى كودكان 


منبع :0171». اناا ال الالالال 
انتخاب الككوى واحد و مشتركك توسط هر يكك از والدين : در الكو بذ 





ابر كردن كودكك ؛ به منظور جلو كيرى از سرد رككمى وى 
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تأمل نسبت به جوانب و عوارض تنبيه كود 
وجود دارد كه عامل بسيارى از ناهنجاريهاى رفتارى , والدين و مربيان باشند . 


» ريشه يابى ناهنجاريها ؛ عدم قضاوت و ارزشيابى سريع مسائل » زيرا اين احتمال 


كودك نبايد هيج كناه احساس بى بناهى و ناامنى كند ء او بايد از توجه و محبت كافى بهره مند كردد و هيج كاه نبايد از تلبيه 
شديد ؛ به خصوص تحقير؛ سرزنش و بى اعتنايى استفاده كرد 

اجتئاب از به خواب رقتن كودك هنكام ترس و اضطراب 

راهكارهاى عملى موثر در تأمين بهداشت روانى كودكان 

منبع :0171© جاذ]ذ. الالالالالا 

اب الكلوى واحد و مشتركك توسط هر يكك از والدين » در الكو يذير كردن كودك . به منظور جل وكيرى از سرد ركمى وى 
تأمل نسبت به جوانب و عوارض تنبيه كودكك » ريشه يابى ناهنجاريها : عدم قضاوت و ارزشيابى سريع مسائل . زيرا اين احتمال 


وجود دارد كه عامل بسيارى از ناهنجاريهاى رفتارى » والدين و مربيان باشند . 


ان 





كودك نبايد هيج كناه احساس بى يناهى و ناامنى كند » او بايد از توجه و محبت كافى بهره مند كردد و هيج كاه نبايد از تنبيه 
شديد , به خصوص تحقير؛ سرزنش و بى اعتنابى استفاده كرد 
اجتناب از به خواب رقتن كودكك هنكام ترس و اضطراب 


نكاهى به عوامل و موانع آرامش از منظر قرآن 


نويسنده:فرشته 





منبعنروزنامه كيهان 

آرامش؛ كمشده زندكى عصر ماشين و هياهوى صنعت و تكنولوزى است. انسان حاضر على رغم آنكه از جهت مادى توانسته است 
در سايه علم و تكنولوزى دستاوردهاى فراوانى كسب نمايد؛ اما از جهت روحى و روانى در نكرانى و بريشانى غوطه ور است. 
غفلت از ياد خداوند متعال و معنويت؛ انسان مدرن و صنعت زده اين قرن را آماج تشويش و نككرانى و اضطراب قرار داده است واو 
مى كوشد تا به هر قيمتى به بهشت موعود و آرامش خيال و آسايش روح برسد. 

در اين مقاله» نويسنده سعى كرده است كه نكاهى به عوامل و موانع آرامش با بهره كيرى از آموزه هاى قرآنى داشته باشد. مطلب 
رابا هم از نظر مى كذرانيم: 

زمينه هاى بيدايش نكرانى و تشويش 

نكرانى و تشويش در زندكى بشر حضورى جشم كير دارد. زمانى نيست كه بشر درحالتى از تشويش و اضطراب نباشد. به كونه اى 
كه برخى آن را ذاتى دنيا و بشر دانسته اند و در اشعار فرزانكان فارسى از همراهى نيش و نوشء كل و خارء تلخ و 
ميان آمده است. هركسى به طور طبيعى در طول زند كى اش با نكرانى و تشويش بسيارى روبه رو كشته است. درصد آن جنان 


بالاست كه به عنوان يكى از مسايل دايمى بشر درآمده است: 





بيرين سخن به 





از اين رو براى شناخت اين حالت و عوامل بيدايش و راه هاى برون 
رفت از آن سخنانى بسيار كفته و نوشته شده است. از اين رو نه تنها روان شناسان بلكه دانشمندان علوم و رشته هاى ديكر همواره 
براى آن اهميت خاصى قايل شده اند؛ زيرا تأثيرات منفى و مخرب اين حالت در همه ابعاد فردى و اجتماعى بشر ظهور مى كند و 
امنيت اجتماعى و سياسى دولت ها و جوامع را به خطر مى افكند. كاه مسأله فقدان آرامش فردى در جوامع به عنوان يكك يديده 





اجتماعى كسترده خودنمايى مى كند و بحران شديدى را مى آفرين 
راهكارهاى برون رفت از نككرانى 





باورند كه از عوامل بيدايش خانواده» عشيره؛ قبيله» ملت و دولت و نيز سازمان هاى بيجيده اجتماعى با قوانين و رسوم و 


برخى بر 





هاى شكفت و متعدد تنها در راستاى دست يابى به آرامش بوده است؛ انسان به دنبال آرامش به اختيار همسر و ايجاد بنيان 





خانواده و مانند آن رو آورده است.شكى نيست كه يكى از اهداف اين مجموعه هاى يادشده و حتى برخى از اختراعات و اكتشافات 





ى در راستاى رسيدن به آرامش بوده و هست. در قرآن 
همسركزينى و تشكيل خانواده اين مهم شمرده شده است. 
جايكاه آرامش در زندكى فردى و اجتماعى 


به نظر مى رسد كه مسأله آرامش به عنوان يكك هدف تا آن اندازه مهم و مؤثر بوده است كه حتى ايمان و باورهاى دينى را مى 


به اين أله در موضوع خانواده اشاره شده و يكى از اهداف 


توان در راستاى دست يابى به اين هدف برشمرد. از اين رو مى بينيم كه آرامش در جايكاه جامع ترين مفهوم دينى در اسلام و 
آموزه هاى قرآنى نشسته است به طورى كه در اسلام؛ ايمان از ريشه «امن؛ به معناى آرامش جان و رهايى از ه رككونه ترس» 
اضطراب» تشويشء نكرانى و اندوه كرفته شده است نا به اين روش ارتباط ناكسستنى ميان يذيرش آموزه هاى وحيانى و توحيد را با 
انكر نوعى آرامش در انسان و صلح و صفا به 


دور از هركونه خشونت و ترس و وحشت است. ازاين رو در قرآن بيامدطبيعى اسلام را رهايى از خوف و نكرانى دانسته 


دست يابى به آرامش روح و روان را بنماياند. (انعام آيه 87) بلكه واه اسلام نيز 





است.(بقره آيه )1١7‏ و سلامت روائى را در سلم و تسليم در برابر نخدا دانسته و بر آن تأكيد ورزيده است. (بقره آيه 088؟) و ياداش 


و بلكه برآيند تسليم و توحيد را رسيدن به آرامش و سلامتى دايمى بدون هركونه تشويش و اضطراب شمرده است كه به عنوان 





آرزوى دست نيافتنى انسان مطرح بوده و هست. (يونس آيه 18) و راه رسيدن به آن را نيز راهى برخوردار از آرامش و سلامت 





ععرقى مى كند تابه بشر ظالب آزامش بفهمائد كه اين آرزوى ديرياى او نتها در ابن زاه به فست عى آيد. (مائده آيه 18) به هرا 
در نكره قرآنى از آرامش به عنوان نعمت بزركك فردى و اجتماعى ياد شده استء و حتى وجود آن به عنوان مثال جامعه نمونه و 
برتر مورد توجه قرار كرفته است.(سباء آيه 18 و 14 و نيز نحل آيه 117) 

رفاه نسبى بسترانديشيدن به آرامش 

انسان امروز شايد بيش از كذشته به آرامش مى انديشد. رفاه نسبى اكثريت؛ فراغت و رهايى از كار و تلاش بدنى سخت و جان 
كاه؛ فرصت هاى نادر و بسيارى به انسان بخشيده است تا به خود و جهان بيانديشد. انديشه و فرزانككى از امورى است كه براى انسان 
هابى كه در رفاه قرار كرفته اند امرى طبيعى جلوه مى كند. انسائى كه در برآورد نيازهاى ابتدايى خود مائده است و شبانه روز در 
انديشه لقمه اى براى رهايى از كر سنكى است و يا سريناهى را براى كريز 
مسايل عالى تر و كلى تر بيانديشد. خستكى كار شبانه روزى فرصت انديشه در اين حوزه ها را از او مى كبرد. البته هر ازكاهى 
مركك نزديكان و يا بلاياى طبيعى و كسترده او را به سوى ديكر برتاب مى كند و نهيبى به او مى زند تا در اصل معنا و مفهوم 
زندكى و اهداف آن انديشه كند و راه فرزانكى را بيش كيرد ولى اين زمان به سرعت مى كريزد و دوباره زند كى روزمره و 


نيازهاى آغازين وى را به سوى خود مى كشد. اما انسانى كه به زبانى غم نان و زن و سرا ندارد سوداى انديشيدن او را دربر مى 





از سرما و كرماى شاديد و سخت مى جويد؛ نمى تواند در 





كيرد. فراغت ها او را به انديشيدن مى راند و زمان هاى بى كارى وى را به فراسوى زندكى معمولى سوق مى دهد. در اين زمان 
است كه فرازنكى بيشه مى كند. بى سبب نب فل 
افتاده زند كى روزمره) كار انسان هاى سير است. جنان كه بى سبب نيست كه مى كويند فلسفه در ايران و يونان زمانى رونق كرفت 


كه اين جماعت در رفاه نسبى بوده وغم نان و سربناه نداشته اند. در كرمابه هاى بيشرفته و كرم مى نشستند و يس از شادى و 





و انديشيدن در امور كلى ( به دور از هر جزبى و امور بيش يا 


شادمانى در انديشه فرو مى رفتند كه هدف از اين زندكى جيست؟ مركك جيست؟ آيا از يس امروز بود فردابى؟ انسان جيست؟ 
جهان جيست؟ جه جيزى واجب و يا ممتنع است؟ جه جيزى ذاتى و جه جيزى عرضى است؟ آيا مركك اصل است يا زندكى؟ و 


هزاران اما و اكرى كه در بس سيرى بيش مى آيد. 





در زمانه ما به جهت افزايش توليد و رفاه نسبى؛ زمان فراغت براى همكان تا آن اندازه فراهم آمده است كه انسان كم تر غم نان 





دارد. انسان امروز در هنككامه فراغت خخحويش؛ در انديشه فرو مى رود و در اين اوضاع است كه به جهت سيرى و ارضاى قواى 
شهوانى (خورد و خواب و خشم و شهوت) به اين مسأله توجه مى كند كه فراى اين امور جيست؟ يس اين يرده جه رازى نهفته 
است؟هدف جيست؟ دراين هنككامه انديشيدن آغازين است كه به جهاتى با مفاهيم دردناكى روبه رو مى شود و جون به روش 
خود باسخى شايسته نمى يابد مى كوشد نا باسخى آنى بيابد و خود را از انديشه انديشيدن برهاند و از اين رو به دامن موادى مى 
افتد كه از انديشيدن باز مى دارد و قوه تفكر و تعقلش را مختل مى سازد. در جستجوى ياسخى كه او را به آرامش برساند به 


بيكانكَى رو مى آورد و به رقص و شب زنده دارى و هرزكى مى كوشد تا خود را از انديشه و انديشيدنى كه أو را دمى رها 





نمى سازد. برهاند. 
اين جرخه اى است كه هر روزه ادامه مى يابد.از اين رو باسخ به اين برسش نه تنها ياسخ به رهايى است بلكه ياسخ به خود اسث. 
در جستجوى ياسخى كامل و درست به سراغ قرآن و آموزه هاى آن مى رويم نا بنكريم كه قرآن اين نسخه شفاب تعبير 


خودشء جه عواملى را به عنوان علل و عوامل تشويش و نكرانى انسان و جه راهكارهايى را براى برون رفت از آن و رسيدن به 





آرامش نسبى در دنيا بيان مى كند و جه نسخه اى براى شفا و درمان آدمى مى بيجد؟ 
آن جه در اين نوشتار مهم است توجه به ابعاد فردى آرامش است؛ زيرا به نظر مى رسد كه اين بعد نه تنها مسأله بسيارى از انسان ها 
بلكه مسأله دولت مردان و جامعه شناسان نيز مى باشد؛ جه با ايجاد افراد سالم و مطمئن مى توان اميد بيشترى به آرامش و امنيت در 
جامعه اميدوار بود؛ هر جند كه براى امنيت اجتماعى و فقدان آن افزون بر آرامش فردى و فقدان آن عوامل ديكرى را مى توان 
شناسابى و ردكيرى كرد 

انواع آرامش 

آرامش حالتى از حالت انسان است. به اين معنا كه امرى مادى نيست؛ بلكه كيفيت نفسانى است كه در انسان بروز و ظهور مى 





البته آرامش آثارى مادى در جسم و بدن از خود به جا مى كذارد؛ ولى اين بدان معنا نيست كه امرى مادى و يا كمى باشد. بنا 
نمى توان براى آرامش و ضد آن نكرانى و تشويش عددى را تعيين كرد ولى مى توان درباره شدت و ضعف آن مانئد هر امر كيفى 
و حالت روحى و روانى سخن كفت و بر يايه آثار و ييامدهاى بيرونى بر شدت و ضعف آن حكم كرد.از آن جايى كه آرامش و 
نكرانى حالت هابى روانى براى انسان به شمار مى روند؛ نمى توان براى آن انواع و اقسامى برشمرد ولى به جهت عوامل يديد 
آورنده و يا موانع ايجادى آن مى توان آن را به اقسام و انواع اعتقادى؛ روانى و طبيعى دسته بندى كرد. 

الف) آرامش اعتقادى 

كاه انسان درحالتى از باور و اعتقاد است كه به كونه اى مى توان آن را حالت شكننده دانست. بر باورى است كه به علل مختلف 
دراو يديد آمده است ولى هنوز ركه هايى از شكك و ترديد دراو وجود دارد. اين حالت از آن رو دست مى دهد كه نوعى دانش 
مفهومى و نظرى در او وجود دارد و آن را به تجربه نيازموده است. براى رسيدن به آرامش نيازمند آن است كه آن را خود به تجربه 
بيازمايد. در اين زمان است كه مى كوييم تجربه و آزمون هاى مكرر براى فرد آرامشى در باور و اعتقاوش يديد آورده اسث. البته 
براى اين كونه از آرامش مراتبى را مى توان تصور و ترسيم كرد. قرآن آن را به سه مرتبه دسته بندى مى كند و بيان مى دارد كه 
آرامش در باور و اعتقادى مى تواند سه مرتبه و مرحله داشته باشد. علم اليقين» عين اليقين و حق اليقين مراتبى است كه براى 
آرامش اعتقادى و نظرى بيان مى شود. در تمثيلى كفته شده است كه اكر درباره سوزائدن آنش علم داشته باشيم و بدانيم كه آنش 
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مئلا بوست آدمى را مى سوزائد و آب آن را تبخيرو به سلول هايش آسيب جدى مى رسائد به كونه اى كه ممكن است موجب 
مركك انسان شودء اين را يقين و قطع علمى و نظرى مى كوييم كه نوعى آرامش در انسان يديد مى آورد كه اين علم او صادق و 
درست و راست است. اكر افزون بر اين دانش نظرى؛ خود به تجربه ببيند كه كسى با آتش سوخته و به سلول هايش آسيب رسيده و 


يا مرده است. اين را دانش عينى و تجربه مى كوييم كه مرتبه فراتر از دانش نظرى است. مرتبه نهايى و عالى آن است كه خود 





سوختن را تجربه كند و دستش بسوزد دراين صورت آن را به تجربه حقى آزموده و شناخته است و به درستى و راستى آن نه تنها 
باور بلكه جزو جانش است. در قرآن درخواستى از حضرت ١‏ اهيم(ع) براى رسيدن به مراتب عالى آرامش اعتقادى بيان شده است. 
آن حضرت(ع) براى اين كه به مقام آرامش در مسأله رستاخيز مردكان برسد از خداوند مى خواهد كه جكونكى رستاخيز را در 
دنيا به او بنماياند كه داستان 





برندكان و ريزريز كردن آنها و خواندنشان و دوباره زنده شدنشان به اين موضوع اشاره دارد. (بقره 
يه )18٠‏ البته نوع عالى تر و بدتر آن داستان مركك عزير و زنده شدن خود او و حمارش است. (بقره آيه188) و داستان اصحاب 
كهف كه به صورت حق اليقينى اتفاق افتاده است تا باور به رستاخيز درحد عالى آن نشان داده شود. (سوره كهف آيه؟1) نياز به 
آرامش اعتقادى به وجود باورهاى يقينى به آن از آن روست كه به طور طبيعى انسان باورهاى غيرمحسوس و غيرتجربه شده را 
هرجند باور دارد ولى به طورى نيست كه آرامش مطلق براى او ايجاد نمايد و ذهن همواره با ترديد و تشكيكك رو به روست و 
يندارهايى براى ماهيت و كيفيت آن برمى انككيزد. در داستان مائده با آن كه حواريون به آن حضرت و كفته هايش ايمان داشته اند 
ولى خزاستار ماقده آسماتى براق ايجاد آرامش اطقادى مى شوئد كه اين درخوامث مورد اجابت قراو مى كبرد و آثان با ماكدة 
آسمانى يذيرايى مى شوند. (مائده آيه؟1١تا )1١*‏ 

راش يعن 

آرامش طبيعى؛ آرامشى است كه برخى از يديده هاى طبيعت در انسان ايجاد مى كنند. شكى نيست كه خواب 
آرامشى يديد مى آورد كه در خواب روز نيست. بسيار ديده شده است كه برخى از اين كه شب را به خوبى نككذرانده اند شكايت 
مى كنند. كلايه ايشان 








به ذ نانسا 


محور است كه جون شب خوبى نداشته و استراحت نكرده اندء اكثون با نوعى اضطراب و نككرانى روز 
راابه سر مى برند. ازنظر علمى ثا 
و يكى از عوامل طبيعى آرامش را شب برشمرده است. به اين معنا كه نه تنها خواب شب بلكه خود شب عاملى براى ايجاد آرامش 
در انسان است. (يونس آيه/5 و نمل آيه88 و قصص آيه"/و غافر آيه 61 و نبا آيه ١٠و 1١‏ و فرقان آيه/) انسان هايى كه در مناطق 











شده است كه؛ خواب شب بر نظام عصبى انسان تأثير مى كذارد. قرآن به اين مسأله اشاره كرده 


شمالى زمين زندكى مى كنند و از شب برخوردار نيستند به آرامشى كه در انسان هاى مناطق ديكر وجود دارد؛ دست نمى يابند. از 
ديكر عوامل طبيعى آرامش مى توان به خانه و مسكن اشاره كرد. انسان در خانه خود آرامشى را احساس مى كند كه در جاهايى 
ديكر به آن دست نمى يابد. (نحل آيه )8١‏ جنان كه همس ركزينى نيز به عنوان عاملى طبيعى از جنين اقتتدار و قندرتى برخوردار مى 
باشد و انسان در كنار همسر به آرامش خاصى دست مى يابد كه در جايكاه ديكر و با عوامل ديكرى فراهم نمى آيد. (روم آيه١7و‏ 
اعراف آيه 0144. 


ج) آرامش روانى 





به آرامش روانى اشاره كرد. به معناى اين كه عامل رسيد ذ 


آرامش روانى دانست. انسان به طور طبيعى خواستار رهايى از نقص و رسيدن به كمال است. مى كوشد تا توانايى ها و استعدادهاى 


به نوعى آرامش در انسان را بايد 





از ديككر انواع و اقسام آرامش مى توا 


خويش را آشكار سازد و همه را به كمال برساند. از اين رو هركز از تلاش دست برنمى دارد و حالات خود را متحول و د كركون 
مى سازد. هركاء به مرتبه اى مى رسد باز دست از تلاش برنمى دارد؛ زيرا آن را كامل نمى بيند و مرتبه و مرحله فراتر آن را جشم 


مى دارد. اين كونه است كه حالتى از تشويش در او يديدار مى كردد و آرامش را نمى يابد. هركاه به مرتبه اى كه آن را كامل مى 





انست مى رسد درمى يابد كه مرتبه و مرحله اى فراتر از آن نيز هست و اين كونه است كه حالت آرامش ازاو سلب مى كردد. به 
مساله را امرى طبيعى مى داند و 


براى رهايى از آن بيشنهاد مى دهد كه ياد خدا را در خود تقويت كند نا از نكرانى رهايى يافته و به نوعى از آرامش و اطمينان 





سخنى جون در بى كمال منطق است و به آن دست نمى يابدء به آرامش مطلق نمى رسد. قرآاز 


دست يابد.(رعد آيه 14) 


علامه طباطبايى( 





:) آرامش روانى را از حالات انسان حكيم و صاحب اراده و از ويزكى هاى مراتب والاى ايمان شمرده است. وى 
براين باور است كه انسان بر بايه غريزه فطرى تعقل در كار و استدلال عقلى و در نظر كرفتن مصالح و مفاسد عمل مى كند؛ اين 
حالت تا زمانى كه خواسته هاى نفسانى در آن خللى ايجاد نكند» نفس انسانى را در حال آرامش نككه مى دارد ولى كرايش هاى 
نفسانى موجب مى شود تا آرامش از او سلب شود. بنابراين مانع آرامش و يا عامل مهم اضطراب و نكرانى را بايد در خواسته هاى 
نفسانى جست. خواسته هاى نفسانى است كه آدمى رااز راه عدالت و تعادل دور مى سازد و به تجاوز و فسق و فجور و عبوراز 
حدود الهى مى كشاند. بنابراين براى بقاى آرامش و جل وكيرى از ايجاد عامل نكرانى مى بايست همواره عدالت و تعادل را مراعات 
كرد و به تعبير قرآنى كرفتار كناء 
سلب كردد. از اين روست كه قرآن كناه را عاملى براى ايجاد نكرانى و شكك و ترديد در انسان شمرده است.(توبه آيه 88) 





.. كناه به عنوان ابزار نفس موجب مى شود تا عدالت و تعادل از ميان برود و آرامش از انسان 


به نظر مى رسد كه آرامش روانى در آرامش اعتقادى تأثير كذار است (رعد آيه 77 تا 18) جنان كه در بحران هاى روحى و 
اجتماعى جامعه بايد به سراغ اين مهم نيز رفت. (قصص آيه ٠١‏ و شعراء آيه ١2و‏ 80 ونيز كهف آيه 01. 

عوامل آرامش 

قرآن براى ايجاد آرامش روانى و سلامت روحى انسان, عوامل متعددى را برشمرده است. در وراى همه اين عوامل: خداوند به 
عنوان منشاى ايجادى آن مورد توجه و تأكيد است. به اين معنا كه هر يكك از عوامل ياد شده در صورتى موثر و تأثي ركذار خواهد 
بود كه خحداوند به عنوان منشأ و سرجشمه آرامش مورد نظر قرار كيرد. در حقيقت اين عوامل به صورت اعدادى و بستر ويا علت 
ناقص و يا علت طولى عمل مى كنند و در فرا و وراى همه اين عوامل آن جه در حقيقت تأثير مى كذارد خداوند است. 

كر قرآق ا هر عاتن شب و يادكرة خندا به وان عذل وغوامل اإجنادق آرانش ناد شده ات حتى دن برعن ال آبنات به 
جيزهابى مانئد تابوت براى بنى اسرائيل به عنوان علت سكون و آرامش سخن به ميان آمده است. البته علامه طبرسى(ره) در تفسير 
خود آرامش ايجاد شده را به تابوت نسبت نمى دهده بلكه مى نويسد كه اين آرامش به جهت حضور خداوند در بس بازكشت 


تابوت يديدار شده؛ به وجود آمده است؛ زيرا بئى اسرائيل با ديدن و بازكشت 





رت به ميان قوم دريافنند كه اراده خداوندى در 





يس اين بازكشت تابوت است و خداوند به طور مستقيم آنان را مورد توجه و عثايت خاص خود قرار داده است. اين اطمينان» از 
عنايت خدا نسبت به قوم موجب شده است كه بنى اسرائيل آن را نشانه هايبى از حمايت و رحمت خاص خدا بدانند و به آرامش 
دست يايئد. 

علامه طباطبابى(ره) يس از نقل برخى از اقوال؛ آن ها را قابل تاويل دانسته و مى نويسد: منظور از سكينه و آرامش در آيه /75 
سوره بقره. روح الهى است كه به قلب انسان, آرامش و به جان آدمى نوعى ثبات و استقرار مى بخشد. اين روح الهى؛ مرتبه اى از 
كمالات نفس و جلوه اى از روح ايمان است. دليل علامه بر اين تاويل اين است كه خداوند در آيات ديكرى از سكينه به روح تعبير 


مى كند. (مجادله آيه 7) اين معنا در تفسير روايى منقول از اهل بيت(ع) نيز آمده است. البته علالعه در تفسير آيه ؟ سوره فتح 





درباره سكينه و آرامشى كه خداوند در دل هاى مومنان مى افكتد مى نويسد كه هر انسانى در زندكى به نيروبى روحى و روانى 
براى حركت و فعاليت خو 





ازمند است كه خداوند آن را در دل ها قرار مى دهد. اين آرامش و سكينه به ويزه در هنكام سختى ها 


و دشوارى بيش تر خود را مى نماياند. علامه باتوجه به انتساب اين نوع آرامش به خحدا در آيات متعدد قرآنى و بيوند استوار آن با 





مساله ايمان و تقوا نشان مى دهد كه معناى خاصى از آرامش در اين آيات مورد نظر است كه ويزه مومنان و اهل تقوا و اصطلاح 
خاص قرآنى است. از اين رو سكينه را آرامش و حالتى الهى و نوع ويزه اى از آرامش مى شمارد كه تنها بر دل هاى باكك و جان 
هاى برهي كار فرود مى آبد و همواره موجب تثبيت ايمان مومنان و افزايش روح تقوا در ايشان مى شود. از اين رو بايد كفت كه 
سكينه آرامشى خاص ويزه مومنان در مراحل عالى است و ديككران از آن بهره اى نمى برند. (الميزان ج 4 ص 0527 


اطميئان آرامش مستقر 





اما اطميثان» نوعى آرامش مستقر است؛ زيرا به زميئى كه در آن آب مستقر مى شود و به صورت بركه اى در مى آيدء زمين مطمئن 
كفته مى شود. اطمينان مرحله و مرتبه اى فراتر از سكينه است و از سوى ديككر دامنه كاسترده ترى از آن را در برمى ككيرد. اطمينان به 
جهت استقرارى كه در آن نهفته است مورد توجه است و حتى حضرت ابراهيم(ع) براى ايجاد آن از خداوند درخواست مى كند كه 
مساله رستاخيز را به كونه اى بنماياند كه آرامش مستقر و مطمئنى در دأ 
سوى حواريون نيز مطرح شده و خداوند به هر دوى آن ها ياسخ مثبت داده است. (مائده 


نزول فرشتكان در جنكك بدر ن 





يديد آيد. (بقره آيه +18) جنان كه جنين درخواستى از 





يات 201189117 
جنين آرامش مستقرى را دل هاى مومنان يديد آورد. (آل عمران آيه 17 تا 178) هر جند كه به 
عواملى جون ريزش باران به عنوان عامل (انفال آيه )١١‏ اشاره مى شود ولى مى بايست اين نكته را در نظر داشت كه مراد و منظور 


در همه اين ها عامل طولى است و منشأ در همه آن ها خداوند تباركك و تعالى است. به اين معنا كه نزول فرشتكان (انفال آآيه ٠١‏ 








هر جند عاملى مهم در ايجاد آن شمرده شده است ولى آرامش حقيقى برخاسته از خدا و ياد او است. (رعد آيه 58)؛ زيرا هر كاه 
انسانى خداوند را سرجشمه و منشأ همه صفات كمال و منزه از هركونه نقصان بيابد» ناكزير باتوجه به او و اعتماد به رحمت و 
قدرتشء نوعى آرامش را در خود احساس مى كند كه وى را از نكرانى و اضطراب دور و باز مى دارد. (زمر آيه 3) اطمينان نوعى 
آرامش است كه بيامبران در هنكام تلقى وحى از آن برخوردار مى كردند. اين كون 
در ارتباط خود با خدا و يا خدا با او دجار شكك در هيج يكك از مراحل تلقى و بيان نكردد. 

در كتاب فرهنكك قرآن؛ كليد راهيابى به موضوعات و مفاهيم قرآن تأليف آيت الله هاشمى و جمعى از محققان مركز فرهنكك و 


از آرامش به بيامبر اين امكان را مى بخشد ثا 





معارف قرآن؛ در بخش عوامل آرامش در قيامت به 4 مورد ودر بخش عوامل آرامش به 18مورد اشاره شده است. ازجمله در 
بخش نخست آنء به عواملى جون احترام به نيازمندان و رعايت شخصيت ايشان هنكام كمكك و دستكيرى به آنان (بقره آيه 5817 
استقامت و بايدارى در ايمان (فصلت آيه ١"و‏ احقاف آيه 1 اصلاح خود و ديككران (انعام آيه 54 و اعراف آيه 08 انفاق ينهان 
و آشكار و خالصانه (بقره آيه 71 و 187) ايمان به ربوبيت خدا و يايدارى در نقش و حضور جدى خدا و ايمان به آخرت؛ قيامت» 
و آيات او و انجام عمل صالح (فصلت آيه 0و احقاف آيه 1 و زخرف آيه 88 و4 و بقره آيه 21و 9787) تسليم محض در برابر 


خدا (زخرف آيه 24و 68) و تقوا و اصلاح خود و ديكران (اعراف آيه ) اشاره شده است؛ كه به نظر مى رسد كه نمى توان از 


برخى از اين امور به عنوان عوامل آرامش ياد كرد؛ زيرا برخى از آن ها برطرف كننده موانع تحقق و ظهور آرامش هستند. به اين 
معنا كه آيات وارد شده در بيان جككونكى رفع حزن و اندوه و خوف و نكرانى؛ به عنوان بيان موانع تحقق و بقاى آرامش مطرح 
هستند و فرد با عمل به موارد مطرح شده مى تواند موانع بقا ويا ظهور آرامش را بزدايد؛ نه آن كه با آن آرامشى را يديد آورد. به 


سخنى ديكرء آرامش امرى طبيعى و بربايه فطرت انسانى و شخصيت سالم او در انسان ها تحقق دارد و انسان براى حفظ و بقاى آن 


ناجار است با موانع ظهور و يا عوامل بازدارنده بقاى آن بجنكد. از سوى ديكر اين موارد هرجند كه در قيامت ظهور و بروز و اثر 
كامل خود را نشان مى دهئد ولى اختصاص به قيامت و در روز رستاخيز ندارد و انسان در طول زندكّى از آثار بقاى آرامش با عمل 


ويا توجه به هريكك از موارد بيش كفته. بهره مند خواهد شد. انسان اكر به انفاق و تقوا و ايمان و مانند آن عمل كند. شخصيت 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ب8.0 1 از ونلإدنالر 


سالم و فطرت خخحدايى را حفظ كرده و بر صبغه و رنكك الهى خود باقى مى ماند و نتيجه آن اين خواهد بود كه در دنيا و آخرت 
ن امرى طبيعى حفظ كند و از آن برخوردار كردد. 


عوامل نكرانى و موائع آرامش 





آرامش را به عنو 


از آن جايى كه آرامش را به عنوان حالت طبيعى انسان دانسته ايم بر اين باور يافشارى مى شود كه آن جه در كتاب ها به عئوان 








موانع آرامش شناخته مى شود به معناى موانع تحققى آرامش است و نمى توان آن را عاملى براى نكرانى برشمرد. به سخنى د 
آرامش به اقتضاى طبيعى در انسان وجود دارد, زيرابه طور فطرى انسان به خدا كرايش و با ياد او برخوردار از آرامش است ولى در 
راستاى بقاى آن عواملى به عنوان موانع بقاى آرامش ظهور وبروز مى كند و نمى كذارد تا آرامش در انسان باقى و برقرار بماند. 
بقت. موانعى جون شرك و كفر و ابليس و ديكر امورء از بقاى آرامش در انسان جل وكيرى به عمل مى آورند انسان را كرفتار 
نككرانى و اضطراب مى كردانند. ازاين رو بايسته است كه با شناخت اين موانع در ايجاد و تحقق آن جل وكيرى كرد تا آرامش 
ابتدابى و فطرى هم جنان باقى و برقرار بماند. آرامشى كه كودكان از آن برخوردارند از آن روست كه به فطرت ارتباطى خود يا 


مبداً وحضور قوى آن هم جنان عامل درآنان مانع از تحقق موانع مى كردد. به تعبير استاد حسن زاده آملى؛ كودكان به علت قرب 





در 


انقطاع از مبدأء هنوز تحت تأثير عامل الهى هستند و از مواهب آن ازجمله آرامش خاص برخوردار مى باشند. با اقزايش بعد زمانى 
و تحت تأثير القائات شيطانى اندكك اندك عامل الهى كاهش يافته و موانع خود را تقويت مى كنند و به عنوان عامل ايجادى 
آرامش عمل مى كتند. ازاين رو با مسئله اى به نام عامل نكرانى روبه رو مى شويم كه جيزى جز مانع بقاى آرامش ئيست. بنابراين 
بر همكنان است كه با تقويت ارتباط با مبدأ آرامش و منشأ آن» موانع را تضعيف كتند تا كرفتار نكرانى و ييامدهاى آن نكردد. 
دورى از مبدأ و كرايش به شركك زندكى آدمى را با كونه اى شكل مى بخشد كه باطل در او تقويت مى شود. در اين هنكام مانند 
تاب مى كند. جنين حالتى به معناى 
عدم استقرار است. (حج آيه )*١‏ كسى كه در جنين حالتى قرار كيرد» ياى خود راد رمكانى محكم و استوار نمى بيند و جون 
بركاهى به اين سو و آن سو مى رود و درحقيقت برده مى شود. اين فققدان استقرار مكانى به معنلى استقرار واقعى روحى و روائى 
است از اين رو نككرانى و اضطراب همنشين اوست. براى رهايى از جنين وضعيت است كه خداوند به انسان بيشنهاد مى كند كه 
دوباره به ذكر و يادكرد خداوند روى آورد؛ زيرا يادكرد به معناى بازكشت به عامل استقرار و اطمينان است كه منبع اصلى آرامش 


آدمى است كه از فراز آسمان به زمين مى افتد و يا تندبادى اورا بلند كرده و به مكانى دور 





انساتى است, 
آثار و فوايد آرامش 
ار براى سلامت روانى و شخصيت انسان سالم آثارى بيان شود. درحقيقت بيان آثار طبيعى انسانى است. به اين معنا كه انسان 
سالم؛ داراى شخصيتى مى باشد كه به طور طبيعى در زندكى فردى اجتماعى او در دنيا و آخرت خود را نشان مى دهد. اكر انسانى 
لل نظر شتخسيتى ال سسلامت كاسل برخي 


بنابراين آن جه در اين جا به عنوان آثار آرامش بيان مى شود درحقيقت آثار انسان سالم ازنظر شخصيتى و شاكله وجودى به تعبير 





نباشد؛ به طور طبيعى رفتارى بيرون از عرف طبيعت انسانى از خود بروز مى دهد. 





قرآنى است. در قرآن براى آرامش؛ شمارى از آثار بيان شده است كه مى توان از آن به آثارى ياد كرد كه به طور مستقيم به اين 
مسئله ارتباط بيدا مى كند. از آن جمله مسئله ازدياد ايمان (فتح آيه ؟) مى باشد كه به عنوان آثار مستقيم انزال سكينه در قرآن از 
آن ياد شده اسث. اما آثارى جون اقرار به توحيد (كهف آيه ؟١)»‏ حفظ اسرار (قصص آيه :)٠١‏ رضايت از خدا (فجر آيه /0؟ تا 
٠‏ رضايت خدا از انسان (همان)» عنايت خدا (همان) و مصونيت از خشم خدا (نحل آيه )٠١8‏ در حقيقت آثار مستقيم آرامش به 
شمار نمى آيند؛ زيرا به طور طب كه بيت سالم به تعبير واصطلاح قرآنى برخوردار استه بايد از اين ويزكى هاو 
امتيازات برخوردار باشد. به سخنى ديكرء همان كونه كه آرامش؛ نشانه طبيعى انسان سالم به طور طبيعى و فطرى است و حضور 
نكرانى در هر مرتبه اى از شدت و ضعف آنء امرى غيرطبيعى قلمداد مى شود همجنين بايد كفت كه آرامش و آثارى كه برخى 
ان كرده اند آثار انسان طبيعى و يابرجا بر فطرت است. هر انسانى طبيعى و باقيمانده بر فطرت خود از آرامش برخوردار 


بوده و از مواهبى جون اقرار به توحيد؛ حفظ اسرار و رضايت از خدا و خدا از او و مانند آن بهره مند مى شود . 








براى آن 


نكاهى به عوامل و موانع آرامش از منظر قرآن 





رامش؛ كمشده زندكى عصر ماشين و هياهوى صنعت و تكنولوزى است. انسان حاضر على رغم آنكه از جهت مادى توانسته است 
در سايه علم و تكنولوزى دستاوردهاى فراوانى كسب نمايد اما از جهت روحى و روانى در نككرانى و بريشانى غوطه ور است. 
غفلت از ياد خداوند متعال و معنويت؛ انسان مدرن و صنعت زده اين قرن را آماج نشويش و نككرانى و اضطراب قرار داده است واو 
مى كوشد نا به هر قيمتى به بهشت موعود و آرامش خيال و آسايش روح برسد. 

در اين مقاله» نويسنده سعى كرده است كه نكاهى به عوامل و موانع آرامش با بهره كيرى از آموزه هاى قرآنى داشته باشد. مطلب 
را با هم از نظر مى ككذرانيم: زمينه هاى بيدايش نكرانى و تشويش نكرانى و تشويش در زندكى بشر حضورى جشم كير دارد. 
زمانى نيست كه بشر درحالتى از تشويش و اضطراب نباشد. به كونه اى كه برخى آن را ذاتى دنيا و بشر دانسته اند ودر اشعار 
فرزائكان فارسى از همراهى نيش و نوشء ككل و خارء تلخ و شيرين سخن به ميان آمده است. هركسى به طور طبيعى در طول 
زندكى اش با نكرانى و تشويش بسيارى روبه رو كشته است. درصد آن جنان بالاست كه به عنوان يكى از مسايل دايمى بشر 


درآمده است؛ از اين رو براى شناخت اين حالت و عوامل يبدايش و راه هاى برون رفت از آن سخنانى بسيار كفته و نوشته شده 





است. از اين رو نه تنها روان شناسان بلكه دانشمندان علوم و رشته هاى ديكر همواره براى آن اهميت خاصى قايل شده اند؛ زيرا 





ثيرات منفى و مخرب اين حالت در همه ابعاد فردى و اجتماعى بشر ظهور مى كند و امنيت اجتماعى و سياسى دولت ها و جوامع 
را به خطر مى افكند. كاه مسأله فقدان آرامش فردى در جوامع به عنوان يكك يديده اجتماعى كسترده خودنمايى مى كند و بحران 
شديدى را مى آفريد. راهكارهاى برون رفت از نكرانى برخى بر اين باورند كه از عوامل بيدايش خانواده؛ عشيره؛ قبيله» ملت و 
دولت و نيز سازمان هاى بيجيده اجتماعى با قوانين و رسوم و آبين هاى شكفت و متعدد تنها در راستاى دست يابى به آرامش بوده 
است؛ انسان به دنبال آرامش به اختيار همسر و ايجاد بنيان خانواده و مانند آن رو آورده است.شكى نيست كه يكى از اهداف اين 


به اين 





مجموعه هاى يادشده و حتى برنخى از اختراعات و اكتشافات بشرى در راستاى رسيدن به آرامش بوده و هست. در قرآن نيز 
مسأله در موضوع خانواده اشاره شده و يكى از اهداف همسركزينى و تشكيل خانواده اين مهم شمرده شده است. جايكا. 


زندكى فردى و اجتماعى به نظر مى رسد كه مسأله آرامش به عنوان يكك هدف تا آن اندازه مهم و مؤثر بوده است كه حتى ايمان و 





امش در 








باورهاى دينى را مى توان در راستاى دست يابى به اين هدف برشمرد. از اين رو مى بينيم كه آرامش در جايكاه جامع ترين مفهوم 





دينى در اسلام و آموزه هاى قرآنى نشسته است به طورى كه در اسلام؛ ايمان از ريشه «امن» به معناى آرامش جان و رهايى از 
ه ركدونه ترسء اضطراب» تشويش؛ نكرانى و اندوه كرفته شده است نا به اين روش ارتباط ناكسستنى ميان يذيرش آموزه هاى 
وحيانى و توحيد را با دست يابى به آرامش روح و روان را بنماياند. (انعام آيه 81) بلكه وازه اسلام نيز بيانكر نوعى آرامش در 
انسان و صلح و صفا به دور از هركونه خشونت و ترس و وحشت است. از اين رو در قرآن ييامدطبيعى اسلام را رهابى از خوف و 
نكترانى دانسته است.(بقره آيه )1١7‏ و سلامت روانى رادر سلم و تسليم در برابر خدا دانسته و بر آن تأكيد ورزيده است. (بقره آيه 
8 و باداش و بلكه برآيند تسليم و توحيد را رسيدن به آرامش و سلامتى دايمى بدون هركونه تشويش و اضطراب شمرده است 
كه به عنوان آرزوى دست نيافتنى انسان مطرح بوده و هست. (يونس آيه 18) و راه رسيدن به آن را نيز راهى برخوردار از آرامش و 


سلامت معرفى مى كند نا به بشر طالب آرامش بفهماند كه اين آرزوى ديرباى او تنها در اين راه به دست مى آيد. (مائده آيه ١8‏ 





به هرحال در نكره قرآنى از آرامش به عنوان نعمت بزركك فردى و اجتماعى ياد شده استء و حتى وجود آن به عنوان مثال جامعه 








نمونه و برتر مورد توجه قرار كرفته است.(سباء يه 14 و 14 و نيز نحل آيه 117) رفاه نسبى بسترائديشيدن به آرامش انسان امروز 


شايد بيش از كذشته به آرامش مى انديشد. رفاه نسبى اكثريت» فراغت و رهايى از كار و تلاش بدنى سخت وجان كاه فرصت 





د. انديشه و فرزانكى از امورى است كه براى انسان هايى كه در 
رفاه قرار كرفته اند امرى طبيعى جلوه مى كند. انسانى كه در برآورد نيازهاى ابتدابى خود مائده است و شبانه روز در انديشه لقمه 
اى براى رهايى از كرستكى است و يا سربناهى را براى كريز از سرما و كرماى شديد و سخت مى جويدء نمى تواند در مسايل عالى 
تر و كلى تر بيانديشد. خستككى كار شبانه روزى فرصت انديشه در اين حوزه ها را از او مى كيرد. البته هر ازكاهى مركك نزديكان و 
يا بلاياى طبيعى و كسترده او را به سوى ديككر برتاب مى كد و نهيبى به او مى زند تا در اصل معنا و مفهوم زندكى و اهداف آن 
انديشه كند و راه فرزانكى را بيش كيرد ولى اين ز 


سوى خود مى كشد. اما انسانى كه به زبانى غم نان و زن و سرا ندارد؛ سوداى انديشيدن او را دربر مى كيرد. فراغت ها او را به 


هاى نادر و بسيارى به انسان بخشيده است ثا به مود و جهان بياند 





ان به سرعت مى كريزد و دوباره زندكى روزمره و نيازهاى آغازين وى را به 


انديشيدن مى رائد و زمان هاى بى كارى وى را به فراسوى زندكى معمولى سوق مى دهد. در اين زمان است كه فرازنكى بيشه مى 
كند. بى سبب نيست كه مى كويند فلسفه و انديشيدن در امور كلى ( به دور از هر جزيى و امور بيش با افتاده زندكى روزمره) كار 


انسان هاى سير است. جنان كه بى سبب نيست كه مى كويند فلسفه در ايران و زمانى روئق كرفت كه اين جماعت در رفاه 





نسبى بوده وغم نان و سريناه نداشته اند. در كرمابه هاى بيشرفته و كرم مى نشستند و يس از شادى و شادمانى در انديشه فرو مى 
رفشد كه هدف ازاين زندكى جيست؟ مركك جيست؟ آيا از يس امروز بود فردابى؟ انسان جيست؟ جهان جيست؟ جه جيزى 
آيا مركك اصل است يا زندكى؟ و هزاران اما و اكرى كه در 





واجب و يا ممتنع است؟ جه جيزى ذاتى و جه جيزى عرضى است' 
يس سيرى بيش مى آبيد. 

در زمانه ما به جهت افزايش توليد و رفاه نسبى؛ زمان فراغت براى همكان تا آن اندازه فراهم آمده است كه انسان كم تر غم نان 
دارد. انسان امروز در هنككامه فراغت خحويشء در انديشه فرو مى رود و در اين اوضاع است كه به جهت سيرى و ارضاى قواى 
شهوانى (خورد و خواب و خشم و شهوت) به اين مسأله توجه مى كند كه فراى اين امور جيست؟ بس اين برده جه رازى نهفته 
است؟هدف جيست؟ دراين هنككامه انديشيدن آغازين است كه به جهاتى با مفاهيم دردناكى روبه رو مى شود و جون به روش 
خود ياسخى شايسته نمى يابد مى كوشد نا باسخى آنى بيابد و خود را از انديشه انديشيدن برهاند و از اين رو به دامن موادى مى 
افتد كه از انديشيدن باز مى دارد و قوه تفكر و تعقلش را مختل مى سازد. در جستجوى ياسخى كه او را به آرامش برساند به 


خودبيكانكى رو مى آورد و به رقص و شب زنئده دارى و هرزكى مى كوشد نا خود را از اناديشه و انديشيدنى كه او را دمى رها 





نمى سازدء برهائد. 
اين جرخه اى است كه هر روزه ادامه مى يابد.از اين رو باسخ به اين برسش نه تنها باسخ به رهايى است يلكه ياسخ به خود است. 
در جستجوى ياسخى كامل و درست به سراغ قرآن و آموزه هاى آن مى رويم نا بنكريم كه قرآن اين نسخه شفابخش به تعبير 
خودشء جه عواملى را به عنوان عدل و عوامل تشويش و نكرانى انسان و جه راهكارهايى را براى برون رفت از آن و رسيدن به 


آرامش نسبى در دنيا بيان مى كند و جه نسخه اى براى شفا و درمان آدعى مى يبجدة 





آن جه در اين نوشتار مهم است توجه به ابعاد فردى آرامش است! زيرا به نظر مى رسد كه اين بعد نه تنها مسأله بسيارى از انسان ها 


بلكه مسأله دولت مردان و جامعه شناسان نيز مى باشد؛ جه با ايجاد افراد سالم و مطمئن مى توان اميد بيشترى به آرامش و امنيت در 
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جامعه اميدوار بود؛ هر جند كه براى امنيت اجتماعى و فقدان آن افزون بر آرامش فردى و فقدان آن عوامل ديكرى را مى توان 


شناسايى و ردكيرى كرد. انواع آرامش آرامش حالتى از حالت انسان اسث. به اين معنا كه امرى مادى نيست» بلكه كيفيت نفسانى 





است كه در انسان بروز و ظهور مى كند. البته آرامش آثارى مادى در جسم و بدن از خود به جا مى كنذارد. ولى اين بدان معنا 


نيست كه امرى مادى و يا كمى باشد. بنابراين نمى توان براى آرامش و ضد آن نكرانى و تشويش عددى را تعيين كرد ولى مى 





توان درباره شدت و ضعف آن مانند هر امر كيفى و حالت روحى و روانى سخن كفت و بر بايه آثار و بيامدهاى بيرونى بر شدت و 
ضعف آن حكم كرد.از آن جايى كه آرامش و نكرانى حالت هابى روانى براى انسان به شمار مى روند» نمى توان براى آن انواع و 
اقسامى برشمرد ولى به جهت عوامل يديد آورنده و يا موانع ايجادى آن مى توان آن را به اقسام و انواع اعتقادى؛ رواتى و طبيعى 
دسته بندى كرد. الف) آرامش اعتقادى كاه انسان درحالتى از باور و اعتقاد است كه به كونه اى مى توان آن را حالت شكننده 
دانست. بر باورى است كه به علل مختلف در او يديد آمده است ولى هنوز ركه هايى از شكك و ترديد در او وجود دارد. اين حالت 


از آن رودست مى دهد كه نوعى دانش مفهومى و نظرى در او وجود دارد و آن را به تجربه نيازموده است. براى رسيدن به آرامش 





نيازمند آن است كه آن را خود به تجربه بيازمايد. در اين زمان است كه مى كوييم تجربه و آزمون هاى مكرر براى فرد آرامشى در 
باور و اعتقفادش يديد آورده است. البته براى اين كونه از آرامش مراتبى را مى توان تصور و ترسيم كرد. قرآن آن را به سه مرتبه 
دسته بندى مى كند و بيان مى دارد كه آرامش در باور و اعتقادى مى تواند سه مرتبه و مرحله داشته باشد. علم اليقين, عين اليقين و 
حق اليقين مراتبى است كه براى آرامش اعتقادى و نظرى بيان مى شود. در تمثيلى كفته شده است كه اككر درباره سوزاندن آتش 
علم داشته باشيم و بدانيم كه آنش مثالا يوست آدمى را مى سوزاند و آب آن را تبخير و به سلول هايش آسيب جدى مى رسائد به 
كونه اى كه ممكن است موجب مركك انسان شود, اين را يقين و قطع علمى و نظرى مى كوييم كه نوعى آرامش در انسان يديد مى 
آورد كه اين علم او صادق و درست و راست است. اكر افزون بر اين دانش نظرى؛ خود به تجربه ببيند كه كسى با آتش سوخته و 
به سلول هايش آسيب رسيده و يا مرده است. اين را دانش عينى و تجربه مى كوييم كه مرتبه فراتر از دانش نظرى است. مرتبه نهايى 
و عالى آن است كه خود سوختن را تجربه كند و دستش بسوزد؛ دراين صورت آن را به تجربه حقى آزموده و شناخته است و به 
درستى و راستى آن نه تنها باور بلكه جزو جانش است. در قرآن درخواستى از حضرت ابراهيم(ع) براى رسيدن به مراتب عالى 
آرامش اعتقادى بيان شده است. آن حضرت(ع) براى اين كه به مقام آرامش در مسأله رستاخيز مردكان برسد از خداوند مى 


خواهد كه جكونكى رستاخيز را در دنيا به او بنماياند كه داستان يرندكان و ريزريز كردن آنها و خواندنشان و دوباره زنده شدنشان 





به اين موضوع اشاره دارد. (بقره آيه )12٠‏ البته نوع عالى تر و بدتر آن داستان مركك عزير و زنده شدن خود او وحمارش اسث. 
(بقره آيه104؟) و داستان اصحاب كهف كه به صورت حق اليقينى اتفاق افتاده است تا باور به رستاخيز درحد عالى آن نشان داده 
شود. (سوره كهف آيه؟1) نياز به آرامش اعتقادى به وجود باورهاى يقينى به آن از آن روست كه به طور طبيعى انسان باورهاى 


غير محسوس و غيرتجربه شده را هرجند باور دارد ولى به طورى نيست كه آرامش مطلق براى او ايجاد نمايد و ذهن همواره يا 





ترديد و تشكيكك رو به روست و يندارهابى براى ماهيت و كيفيت آن برمى انكيزد. در داستان مائده با آن كه حواريون به آن 
حضرت و كفته هايش ايمان داشته اند ولى خواستار مائده آسمانى براى ايجاد آرامش اعتقادى مى شوند كه اين درخواست مورد 
اجابت قرار مى كيرد و آنان با مائده سمانى يذيرايى هى شوند. (مائده آيه؟1١تا )1١‏ ب) آرامش طبيعى آرامش طبيعى؛ آرامشى 


است كه برخى از يديده هاى طبيعت در انسان ايجاد مى كنند. شكى نيسث كه خواب شبء در انسان آرامشى يديد مى آورد كه 





در خواب روز نيست. بسيار ديده شده است كه برخى از اين كه شب را به خوبى نكذرانده اند شكايت مى كتند. كلايه ايشان بر 
اين محور است كه جو .اشته و استراحت نكرده اند؛ اكنو 
علمى ثابت شده است كه خواب شب بر نظام عصبى انسان تأثير مى كذارد. قرآن به اين مسأله اشاره كرده و يكى از عوامل طبيعى 


شب بلكه خود شب عاملى براى ايجاد آرامش در انسان است. (يونس 





نوعى اضطراب و نكرانى روز را به سر مى برند. "١‏ 








آرامش را شب برشمرده است. به اين معدا كه نه ثنها خمرا 
آيه/ا و نمل آيه88 و قصص آيهل/ و غافر آيه21 و نبا آيه ١٠و 1١‏ و فرقان آيه/ا5) انسان هايى كه در مناطق شمالى زمين زندكى 
مى كنند و از شب برخوردار نيستند به آرامشى كه در انسان هاى مناطق ديكر وجود داردء دست نمى يابند. از ديكر عوامل طبيعى 
آرامش مى توان به خحانه و مسكن اشاره كرد. انسان در خانه خود آرامشى را احساس مى كند كه در جاهايى ديكر به آن دست 
نمى يابد. (نحل آيه )4٠‏ جنان كه همسر كزينى نيز به عنوان عاملى طبيعى از جنين اقتدار و قدرتى برخوردار مى باشد و انسان در 
كنار همسر به آرامش خاصى دست مى يابد كه در جايككاه ديكر و با عوامل ديكرى فراهم نمى آيد. (روم آيه١؟‏ و اعراف آيه 
184). ج) آرامش روانى از ديكر انواع و اقسام آرامش مى توان به آرامش روانى اشاره كرد. به معناى اين كه عامل رسيدن به نوعى 





طبيعى خواستار رهايى از نقص و رسيدن به كمال است. مى كوشد تا 


آرامش در انسان را بايد آرامش روانى دانست. انسان به طور 
توانايى ها و استعدادهاى خويش را آشكار سازد و همه را به كمال برساند. از اين رو هركز از تلاش دست برئمى دارد و حالات 
خود را متحول و د كركون مى سازد. هركاه به مرتبه اى مى رسد باز دست از تلاش برنمى دارد؛ زيرا آن را كامل نمى بيند و مرتبه 
و مرحله فراتر آن را جشم مى دارد. اين كنونه است كه حالتى از تشويش در او بديدار مى كردد و آرامش را نمى يابد. هركاه به 
مرتبه اى كه آن را كامل مى دانست مى رسد درمى يابد كه مرتبه و مرحله اى فراتر از آن نيز هست و اين ككونه است كه حالت 
آرامش ازاو سلب مى كردد. به سخنى جون در بى كمال منطق است و به آن دست نمى يابد. به آرامش مطلق نمى رسد. قرآن اين 
تقويث كند تا 





مساله را امرى طبيعى مى دائد و براى رهايى از آن بيشنهاد مى دهد كه ياد خدا را در خود نكرائى رهايى يافته و به 





نوعى از آرامش و اطمينان دست يابد.(رعد آيه 18) 
علامه طباطبايى( 





آرامش روانى را از حالات انسان حكيم و صاحب اراده و از ويزكى هاى مراتب والاى ايمان شمرده است. وى 
براين باور است كه انسان بر بايه غريزه فطرى تعقل در كار و استدلال عقلى و در نظر كرفتن مصالح و مفاسد عمل مى كنده اين 
حالت تا زمانى كه خواسته هاى نفسانى در آن خللى ايجاد نكند» نفس انسانى را در حال آرامش نككه مى دارد ولى كرايش هاى 
انفسانى موجب مى شود تا آرامش از او سلب شود. بنابراين مانع آرامش و يا عامل مهم اضطراب و نكرانى را بايد در خواسته هاى 
نفسانى جست. خواسته هاى نفسانى است كه آدمى رااز راه عدالت و تعادل دور مى سازد و به تجاوز و فسق و فجور و عبور از 
حدود الهى مى كشاند. بنابراين براى بقاى آرامش و جل وكيرى از ايجاد عامل نكرانى مى بايست همواره عدالت و تعادل را مراعات 
كرد و به تعبير قرآنى كرفتار كناه نشد. كناه به عنوان ابزار نفس موجب مى شود تا عدالت و تعادل از ميان برود و آرامش از انسان 
سلب كردد. از اين روست كه قرآن كناه را عاملى براى ايجاد نككرانى و شكك و ترديد در انسان شمرده است.(توبه آيه 88) 

به نظر مى رسد كه آرامش روانى در آرامش اعتقادى تأثير كنذار است (رعد آيه 717 تا 14؟) جنان كه در بحران هاى روحى و 
اجتماعى جامعه بايد به سراغ اين مهم نيز رفت. (قصص آيه ٠١‏ و شعراء آيه 2١‏ و 87 و نيز كهف آيه ؟1). عوامل آرامش قرآن 
براى ايجاد آرامش روانى و سلامت روحى انسان؛ عوامل متعددى را برشمرده است. در وراى همه اين عوامل» خداوند به عنوان 
منشاى ايجادى آن مورد توجه و تأكيد است. به اين معنا كه هر يكك از عوامل ياد شده در صورتى موثر و تأثي ركذار خواهد بود كه 
خداوند به عنوان منشأ و سرجشمه آرامش مورد نظر قرار كيرد. در حقيقت اين عوامل به صورت اعدادى و بستر و يا علت ناقص ويا 
علت طولى عمل مى كنند و در فرا و وراى همه اين عوامل آن جه در حقيقت تأثير مى كذارد خحداوند است. 

از همسر خانه؛ شب و يادكرد نمدا به عنوان علل و عوامل ايجادى آرامش ياد شده است. حتى در برخى از آيات به 


جيزهابى مانند تابوت براى بنى اسرائيل به عنوان علت سكون و آرامش سخن به ميان آمده است. البته علامه طبرسى(ره) در تفسير 





خود آرامش ايجاد شده را به تابوت نسبت نمى دهده بلكه مى نويسد كه اين آرامش به جهت حضور خداوند در بس بازكشت 





تابوت يديدار شده. به وجود آمده است؛ زيرا بنى اسرائيل با ديدن و بازكشت تابوت به ميان قوم دريافتند كه اراده خداوندى در 
ن اطمينان از 





يس اين بازكشت تابوت است و خداوند به طور مستقيم آنان را مورد توجه و عنايت خاص خود قرار داده است. ١‏ 








عنايت خدا نسبت به قوم موجب شده است كه بنى اسرائيل آن را نشانه هابى از حمايت و رحمت خاص خدا بدانند و به آرامش 
دست يابند. 


علائعه طباطبايى( 





يس از نقل برخى از اقوال؛ آن ها را قابل تاويل دانسته و مى نويسد: منظور از سكينه و آرامش در آيه 7*4 
سوره بقره» روح الهى است كه به قلب انسان, آرامش و به جان آدمى نوعى ثبات و استقرار مى بخشد. اين روح الهى؛ مرتبه اى از 
كمالات نفس و جلوه اى از روح ايمان است. دليل علامه بر اين تاويل اين است كه خداوند در آيات ديكرى از سكينه به روح تعبير 


مى كند. (مجادله آيه 17) اين معنا در تفسير روايى منقول از اهل بيت(ع) نيز آمده أ. ت. البته علا-مه در :: ير آيه ؟ سوره فتح 





درباره سكينه و آرامشى كه خداوند در دل هاى مومنان مى افكند مى نويسد كه هر انسانى در زند كى به نيروبى روحى و روائى 
براى حركت و فعاليت خود نيازمند است كه خداوند آن را در دل ها قرار مى دهد. اين آرامش و سكينه به ويزه در هنكام سختى ها 
و دشوارى بيش تر خود را مى نماياند. علامه باتوجه به انتساب اين نوع آرامش به خحدا در آيات متعدد قرآنى و بيوند استوار آن با 
مساله ايمان و نقوا نشان مى دهد كه معناى خاصى از آرامش در اين آيات مورد نظر است كه ويزه مومنان و اهل تقوا و اصطلاح 
خاص قرآنى است. از اين رو سكينه را آرامش و حالتى الهى و نوع ويزه اى از آرامش مى شمارد كه تنها بر دل هاى باكك و جان 
هاى برهي كار فرود مى آبد و همواره موجب تثبيت ايمان مومنان و افزايش روح تقوا در ايشان مى شود. از اين رو بايد ككفت كه 
سكينه آرامشى خاص ويزه مومنان در مراحل عالى است و ديكران از آن بهره اى نمى برند. (الميزان ج 4 ص 7؟؟) اطمينان آرامش 
مستقر اما اطمينان» نوعى آرامش مستقر است؛ زيرا به زمينى كه در آن آب مستقر مى شود و به صورت بركه اى در مى آيد زمين 
مطمئن كفته مى شود. اطمينان مرحله و مرتبه اى فراتر از سكينه است و از سوى ديكر دامنه كسترده ترى از آن را در برمى كيرد. 
اطمينان به جهت استقرارى كه در آن نهفته است مورد توجه است و حتى حضرت ابراهيم(ع) براى ايجاد آن از خداوند درخواست 
مى كند كه مساله رستاخيز را به كونه اى بنمايائد كه آرامش مستقر و مطمئنى در دلش يديد آيد. (بقره آيه ٠8؟)‏ جنان كه جنين 








درخواستى از سوى حواريون نيز مطرح شده و خداوند به هر دوى آن ها باسخ مثبت داده است. (مائده آآيات 117 و0118 
نزول فرشتكان در جنكك بدر نيز جنين آرامش مستقرى را دل هاى مومنان بديد آورد. (آل عمران آيه 17 تا 178) هر جند كه به 
عواملى جون ريزش باران به عنوان عامل (انفال آيه )١١‏ اشاره مى شود ولى مى بايست اين نكته را در نظر داشت كه مراد و منظور 
در همه اين ها عامل طولى است و منشأ در همه آن ها خداوند تبارك و تعالى است. به اين معنا كه نزول فرشتكان (انفال آيه )٠١‏ 





هر جند عاملى مهم در ايجاد آن شمرده شده است ولى آرامش حقيقى برخاسته از خدا و ياد او است. (رعد آيه 18)؛ زيرا هر كاه 
انسانى خداوند را سرجشمه و منشأ همه صفات كمال و منزه از هركونه نقصان بيابد» ناكزير باتوجه به او و اعتماد به رحمت و 
قدرتشء نوعى آرامش را در خود احساس مى كند كه وى را از نكرانى و اضطراب دور و باز مى دارد. (زمر آيه 1) اطمينان نوعى 
آرامش است كه بيامبران در هنكام تلقى وحى از آن برخوردار مى كردند. اين كون 
در ارتباط خود با خدا ويا خدا با او دجار شكك در هيج يكك از مراحل تلقى و بيان نك 

در كتاب فرهنكك قرآن؛ كليد راهيابى به موضوعات و مفاهيم قرآن» تأليف آيت الله هاشمى و جمعى از محققان مركز فرهنكك و 


از آرامش به بيامبر اين امكان را مى بخشد ثا 






معارف قرآن؛ در بخش عوامل آرامش در قيامت به 4 مورد ودر بخش عوامل آرامش به 18مورد اشاره شده است. ازجمله در 
بخش نخست آنء به عواملى جون احترام به نيازمندان و رعايت شخصيت ايشان هنكام كمكك و دستكيرى به آنان (بقره آيه 2587 
استقامت و بايدارى در ايمان (فصلت آيه ٠"و‏ احقاف آيه 1)؛ اصلاح خود و ديككران (انعام آيه 54 و اعراف آيه 03 انفاق ينهان 


و آشكار و خالصانه (بقره آيه 71 و 187) ايمان به ربوبيت خدا و يايدارى در نقش و حضور جدى خدا و ايمان به آخرث,؛ قيامت» 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 188/8 از و نل دنار 


و آيات او و انجام عمل صالح (فصلت آيه ١7و‏ احقاف آيه 1 و زخرف آيه 88 و4 و بقره آيه 81و 3787) تسليم محض در برابر 
دا (زخرف آيه 4و 24) و تقوا و اصلاح خود و ديكران (اعراف آيه 3”) اشاره شده است؛ كه به نظر مى رسد كه نمى توان از 
برخى از اين امور به عنوان عوامل آرامش ياد كرد؛ زيرا برخى از آن ها برطرف كننده موانع تحقق و ظهور آرامش هستند. به اين 
معنا كه آيات وارد شده در بيان جكونكى رفع حزن و اندوه و خوف و نكرانى؛ به عنوان بيان موانع تحقق و بقاى آرامش مطرح 
هستند و فرد با عمل به موارد مطرح شده مى تواند موانع بقا و يا ظهور آرامش را بزدايد نه آن كه با آن آرامشى را يديد آورد. به 
سخنى ديكرء آرامش امرى طبيعى و بريايه فطرت انسانى و شخصيت سالم او در انسان ها تحقق دارد و انسان براى حفظ و بقاى آن 
ناجار است با موانع ظهور و يا عوامل بازدارنده بقاى آن بجنكد. از سوى ديكر اين موارد هرجند كه در قيامت ظهور و بروز و اثر 
كامل خود را نشان مى دهند ولى اختصاص باعيل 
ويا توجه به هريكك از موارد بيش كفته. بهره مند خواهد شد. انسان اكر به انفاق و تقوا و ايمان و مانند آن عمل كند. شخصيت 











قيامت و در روز رستاخيز ندارد و انسان در طول زندكى از آثار بقاى آرا 





سالم و فطرت خخحدايى را حفظ كرده و بر صبغه و رنكك الهى خود باقى مى ماند و نتيجه آن اين خواهد بود كه در دنيا و آخرت 
ن امرى طبيعى حفظ كند و از آن برخوردار كردد. عوامل نكرانى و موانع آرامش از آن جايى كه آرا 
عنوان حالت طبيعى انسان دانسته ايم بر اين باور بافشارى مى شود كه آن جه در كتاب ها به عنوان موانع آرامش شناخته مى شود به 
اى نكرانى برشمرد. به سخنى ديكرء آرامش به اقتضاى طبيعى در 


ى و با ياد او برخوردار از آرامش است ولى در راستاى بقاى آن عواملى به 





ن رابه 





آرامش را به عنو 


معناى موانع تحققى آرامش است و نمى توان آن را عاملى 
انسان وجود دارد؛ زيرابه طور فطرى انسان به خندا كران 
ظهور وبروز مى كند و نمى كلذارد نا آرامش در انسان باقى و برقرار بماند. درحقيقت؛ موانعى جون 
شركك و كفر و ابليس و ديكر امورء از بقاى آرامش در انسان جل وكيرى به عمل مى آورند انسان را كرفتار نكرانى و اضطراب مى 
كردانند. ازاين رو بايسته است كه با شناخت اين موانع در ايجاد و تحقق آن جل وكيرى كرد تا آرامش ابتدابى و فطرى هم جنان 
باقى و برقرار بماند. آرامشى كه كودكان از آن برخوردارند از آن روست كه به فطرت ارتباطى خود با مبداً و حضور قوى آن هم 


جنان عامل در آنان مانع از تحقق موانع مى كردد. به تعبير استاد حسن زاده آملى» كود كان به علت قرب انقطاع از مبدأء هنوز تحت 








عنوان موانع بقاى آرامث 
وان موانع بقاى آرامشر 








تأثير عامل الهى هستند واز مواهب آن ازجمله آرامش خاص برخوردار مى باشند. با افزايش بعد زمانى و تحت تأثير القائات 
شيطانى اندك اندك عامل الهى كاهش يافته و موانع خود را تقويت مى كنند و به عنوان عامل ايجادى آرامش عمل مى كنند. از 
اين رو با مسئله اى به نام عامل نكرانى روبه رو مى شويم كه جيزى جز مانع بقاى آرامش نيست. بنابراين بر همككان است كه با 
أنه موانع را تضعيف كتند تا كرفتار نكرانى و بيامدهاى آن نكردد. دورى از مبدأ و كرايش به 
شركك زندكى آدمى را با ككونه اى شكل مى بخشد كه باطل در او تقويت مى شود. دراين هنكام مانند آدمى است كه از فراز 
آسمان به زمين مى افتد و يا تنديادى اورا بلثد كر و به مكانى دور برتاب مى كند. جنين حالتى به معناى عدم استقرار است. (حج 
آيه 1) كسى كه در جنين حالتى قرار كيرد» باى خود را د رمكانى محكم و استوار نمى بيند و جون بركاهى به اين سو و آن سو 
مى رود و درحقيقت برده مى شود. اين فقدان استقرار مكانى به معناى استقرار واقعى روحى و روانى است از اين رو نكرانى و 
اضطراب همئشين اوست. براى رهايى از جنين وضعيت است كه خداوند به انسان ييشنهاد مى كند كه دوباره به ذكر و يادكرد 
خداوند روى آورد؛ زيرا يادكرد به معناى بازكشت به عامل استقرار و اطميئان است كه منبع اصلى آرامش انسانى است. آثار و 





بيت ارتباط با مبدأ آرامش و منشأ 1 


فوايد آرامش اكر براى سلامت روانى و شخصيت انسان سالم آثارى بيان شود. درحقيقت بيان آثار طبيعى انسانى است. به اين معنا 
كه انسان سالم؛ داراى شخصيتى مى باشد كه به طور طبيعى در زندكى فردى اجتماعى او در دنيا و آخرت خود را نشان مى دهد. 
اكر انسانى از نظر شخصيتى از سلامت كامل برخوردار نباشد؛ به طور طبيعى رفتارى بيرون از عرف طبيعت انسانى از خود بروز مى 
دهد. بنابراين آن جه در اين جا به عنوان آثار آرامش بيان مى شود. درحقيقت آثار انسان سالم ازنظر شخصيتى و شاكله وجودى به 
تعبير قرآنى است. در قرآن براى آرامش. شمارى از آثار بيان شده است كه مى توان از آن به آثارى ياد كرد كه به طور مستقيم به 
اين مسئله ارتباط بيدا مى كند. از آن جمله مسئله ازدياد ايمان (فتح آيه ؟) مى باشد كه به عنوان آثار مستقيم انزال سكيئه در قرآآن 
از آن ياد شده است. اما آثارى جون اقرار به توحيد (كهف آيه ؟١):‏ حفظ اسرار (قصص آيه :»)٠١‏ رضايت از خدا (فجر آيه ١‏ تا 
رضايت خدا از انسان (همان)» عنايت خدا (همان) و مصونيت از خشم خدا (نحل آيه )1١8‏ در حقيقت آثار مستقيم آرامش به 
شمار نمى آيشد؛ زيرا به طو, كه بيت سالم به تعبير واصطلاح قرآنى برخوردار استه بايد از اين ويزكى هاو 
امتيازات برخوردار باشد. به سخنى ديكر. همان كونه كه آرامش؛ نشانه طبيعى انسان سالم به طور طبيعى و فطرى است و حضور 
نكرانى در هر مرتبه اى از شدت و ضعف آنء امرى غيرطبيعى قلمداد مى شود همجنين بايد كفت كه آرامش و آثارى كه برخى 
ان كرده اند آثار انسان طبيعى و يابرجا بر فطرت است. هر انسانى طبيعى و باقيمانده بر فطرت خود از آرامش برخوردار 


بوده و از مواهبى جون اقرار به توحيد؛ حفظ اسرار و رضايت از خدا و خدا از او و مانند آن بهره مند مى شود . 








براى آن 





ايمان به خدا در سلامت روان 


نويسئده:سميه حيدرى 
منبع:روزنامه جوان 
تعاليم اسلامى در سلامت روان افراد نقش بسزايى دارند. اين اثرات تحت عنوان اثرات شناختى و رفتارى -عاطفى؛ معنوى مطرح 


شده است و اكنون به توضيح روش هاى رفتارى و معنوى مى بردازيم: 





از جمله رفتارهايى كه در بهداشت روانى افراد موثر مى باشد» حمايت هاى اجتماعى است. انسان موجودى اجتماعى است كه 
منزوى زندكى كردن براى او امكان يذ نقش حمايت اجتماعى تا حدى است كه روانشناسان معتقد هستند داشتن ارتباطات 
كسترده اجتماعى مى تواند انسان ها را از بيمارى هايى جون افسرد كى مصون نكله دارد. 


اسلام نيز اين حمايت ها را در نظر داشته و به افراد توصيه مى كند كه صله رحم را به جا آورده و با خويشان و دوستان 





دين 





رفت و آمد داشته باشند و داشتن اين ارتباطات را موجب ازدياد عمر مى داند.همجنين در اسلام آهده ست كه نسيت به امور 
لممانان اهتمام داشته باشيد مبادا كه در همسايككى شما كسى باشد كه سركرسنه بر زمين بكلذارد و شما در حالى كه شكم انباشت 
.بيران و سالخورد كان 


به احترام دارند؛ اما افراد بير و سالخورده به علت از دست دادن بسيارى از نعمت هايى كه قبلا از 





ايد به رختخواب برويد كه دراين صورت مسلمان نيستيد.همجنين در اسلام سفارش زيادى درباره احترا 





آمده است, مسلما همه اقراد نيا 
آنها برخوردار بوده اند (توانايى» قدرت سلامتى) افرادى حساس هستند حال اكر جوانان و كوجكترها احترام سالخوردكان را نكاه 
ندارند احتمالا عزت نفس آنها خدشه دار خواهد شد و در خود فرو رفته وافسرده مى شوند. همجنين با استفاده از تعاليم اسلامى 
مواجهه با استرس و كنار آمدن با درد و مركك عزيزان هم آسان تر مى شود. 

در رابطه با مواجهه با درد آمده است كه: در هنكامى كه بيماريد نا زمانى كه مى توانيد از خوردن دارو اجتناب كنيد و با درد مدارا 
كرده دعا كنيد و به ياد خدا باشيد. بر خدا توكل كنيد نا آرامش بياييد و فقط هنكامى كه احساس كرديد؛ بيمارى بر سلامتى شما 
غلبه كرده است و واقعا احتياج داريد دارو مصرف كنيد, جرا كه هيج دارويى نيست كه برانكيزنده درد ديكرى نباشد.در مورده 
روش كنار آمدن با بيمارى هم نكات ارزنده اى وجود دارد از جمله عيادت از بيماران كه بسيار سفارش شده است؛ فردى كه دجار 
بيمارى مى شود فرسودكى هاى روانى و افسردكى دراو 
الزامى مى باشد.البته براى تاثير عيادت آدابى بر آن شمرده شده است كه از جمله آنها داشتن انكيزه خالص در عيادت» هديه 


دادن به بيمار و اميد بخشيدن به اوست. 


است و حمايت اجتماعى از بيمار و خانواده او 








عيادت بيماران جند جنبه مهم دارد: 





- #بيمارى هاى مزمن؛ معمولا به عزت نفس بيمار آسيب مى رساند. يكى از راه هاى تقويت عزت نفس عيادت كردن از بيمار 
است كه او احساس خواهد كرد كه در نزد مردم داراى احترام و اهميث است. 

- #عيادت از بيمار؛ باعث جبران كمبودهاى عاطفى او شده و هنكام ديدار رابطه اى عاطفى برقرار مى شود و امكان برون ريزى 
عاطفى براى بيمار حاصل مى كردد. 

- #ديدار از بيمار باعث آرامش وى مى شود و معمولا با هديه ى كوجك همراه است. هر هديه اى مى تواند در آرامش و 
شادمانى بيمار موثر باشد. افراد بسيارى هستند كه با تقويت ايمان, روحيه خود را به دست آورده اند و با روحيه قوى به جنكك 
بيمارى و مشكلات رفته ائد. 

كسى كه به خداوند ايمان داشته باشد؛ زندكّى وى سرشار از آرامش و آسودكى مى شود. بدون دغدغه هايى در رابطه با امور 


دنيوى و استرس هايى كه رقابت ها و جشم و هم جشمى ها براى فرد به وجود مى آورد. اين فرد جون به خدا و جهان آخرت ايمان 





دارد» زيبا زندكى مى كند و موقع فرا رسيدن مركك هم با آرامش به استقبال مر كك مى رود. 





نمونه اى كه نقل مى شود مبين اين حالت است: 
مردى 77 ساله. ليسانسء متاهل و داراى دو فرزند بود او به سرطان (يانكرانس) مبتلا شده بود و يس از عمل جراحى به علت انتشار 
دردهاى شديد شكمى به يشت و يهلو روزانه جهار آميول اشكك او را افسرده شديد 


تشخيص داد ضمنا افكار بدبينانه در او وجود داشت و شدت درد امان مصاحبه روانيزشكى را از بين برده بود. 








بن صد كرمى به أو تزريق مى شد. ره 








ونارية حمل 


ار دراين جهت كه در ايمان به خداوند و 


در جلسه دوم از طريق هيينوتيزم؛ آرامش عضلانى به او داده مى شد در جلسه هاى بعدى سنجش باورهاى دينى 


آمدء او به خمدا اعتقاد داشتء اما باورهاى دينى قوى نداشت. از طريق هيبئوتيزم ذهن 





درخواست كمكك ازاو به كاهش درد كمكك خواهد كرد تقويت كرديد. از بيمار خواسته شد كه با تمركز به ايمان به خداوند و 


قدرت او با خود اين جمله را نكرار كند: «خدايا كمكك كن تا بتوانم درد را تحمل كنم 
در جلسات بعدى؛ بيمار قبل از هي 





تيزم از قدرت و اراده خداوند و نياز انسان نسبت به لطف او صحبت كرد. كم كم توسط 
درمانكر؛ مالكيت مطلق خداوند نسبت به همه جيز از جمله جان انسان؛ يادآورى شد و اين كه همه جيز از او و بازككشت همه به 
سوى اوست و در جلسات هفتم به بعد بيمار تنها تزريق شبانه هنكام خواب را داشت و ساير تزريق ها حذف شده بود. همكارى وى 
بسيار خوب بود و درد را قابل تحمل تر دانست. وى برخلاف كذشته مى توانست تا حدى كارهاى ث اش را اداره كند او 
برخى از آيات مربوط به رحمت الهى را تكرار مى كرد؛ در جلسه دهم آزمون افسردكى «بكك؛ نشان دهنده كاهش افسردكى بيمار 
بوده وى تا زمان مركك؛ با آرامش زندكى كرد و تزريق مسكن 
منايع 





يز به او قطع شده بود. 


- #قرآن كريم- 7 ديماتثو رابين ام - جلد دوم 

نقش ايمان به خدا در سلامت روان 

الويسنده:سميه حيدرى 

منبعنروزنامه جوان 

تعاليم اسلامى در سلامت روان افراد نقش بسزايى دارند. اين اثرات تحت عنوان اثرات شناختى و رفتارى -عاطفى. معنوى مطرح 


شده است و اكنون به توضيح روش هاى رفتارى و معنوى مى بردازيم: 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه 18.09 ١ز‏ و نل دنال 


از جمله رفتارهايى كه در بهداشت روانى افراد موثر مى باشد. حمايت هاى اجتماعى است. انسان موجودى اجتماعى است كه 





منزوى زندكى كردن براى او امكان يذير نب ى حمايت اجتماعى تا حدى است كه روانشناسان معتقد هستند داشتن ارتباطات 
كسترده اجتماعى مى تواند انسان ها را از بيمارى هايى جون افسردكى مصون نككه دارد. 


دين مبين اسلام نيز اين حمايت ها را در نظر داشته و به افراد توصيه مى كند كه صله رحم را به جا آورده و با خويشان و دوستان 





رفت و آمد داشته باشند و داشتن اين ارتباطات را موجب ازدياد عمر مى داند.همجنين در اسلام آمده است كه نسبت به امور 

لممانان اهتمام داشته باشيد؛ مبادا كه در همسايكى شما باشد كه س ركرسنه بر زمين بكنذارد و شما در حالى كه شكم انباشته 
بيران و سالخورد كان 
آمده است. مسلما همه افراد نياز به احترام دارندء اما افراد يبر و سالخورده به علت از دست دادن بسيارى از نعمت هابى كه قبلا از 
آنها برخوردار بوده اند (توانابى» قدرت سلامتى) افرادى حساس هستند حال اكر جوانان و كوجكترها احترام سالخورد كان را نكاه 


ندارند احتمالا عزت نفس آنها خدشه دار خواهد شد و در خود فرو رفته و افسرده مى شوند. همجنين با استفاده از تعاليم اسلامى 


ايد به رختخواب برويد كه دراين صورت مسلمان نيستيد.همجنين در اسلام سفارش زيادى درباره احترا 





مواجهه با استرس و كنار آمدن با درد و مركك عزيزان هم آسان تر مى شود. 

در رابطه با مواجهه با درد آمده است كه: در هنكامى كه بيماريد نا زمانى كه مى توانيد از خوردن دارو اجتناب كنيد و با درد مدارا 
كرده دعا كنيد و به ياد خدا باشيد. بر خدا توكل كنيد نا آرامش بيايبد و فقط هنكامى كه احساس كرديد؛ بيمارى بر سلامتى شما 
غلبه كرده است و واقعا احتياج داريد؛ دارو مصرف كنيد, جرا كه هيج داروبى نيست كه برانكيزنده درد ديكرى نباشد.در مورده 
روش كنار آمدن با بيمارى هم نكات ارزنده اى وجود دارد از جمله عيادت از بيماران كه بسيار سفارش شده است؛ فردى كه دجار 
بيمارى مى شود فرسودكى هاى روانى و افسردكى در او بيشتر از بيمارى جسمى است و حمايت اجتماعى از بيمار و خاتواده او 
الزامى مى باشد.البته براى نا' 


دادن به بيمار و اميد بخشيدن به اوست. 





بيشتر عيادت آدابى بر آن شمرده شده است كه از جمله آنها داشتن خالص در عيادت؛ هديه 





عيادت بيماران جند جنبه مهم دارد: 





- #بيمارى هاى مزمن, معمولا به عزت نفس بيمار آسيب مى رساند, يكى از راه هاى تقويت عزت نفس عيادت كردن از بيمار 
است كه او احساس خواهد كرد كه در نزد مردم داراى احترام و اهميث است. 
- #عيادت از بيماره باعث جبران كمبودهاى عاطفى او شده و 


عاطفى براى بيمار حاصل مى كردد. 


- #ديدار از بيمار باعث آرامش وى مى شود و معمولا با هديه اى كوجكك همراه است. هر هديه اى مى تواند در آرامش و 





ام ديدار رابطه اى عاطفى برقرار مى شود و امكان برون ريزى 


شادمانى بيمار موثر باشد. افراد بسيارى هستند كه با تقويت ايمان؛ روحيه خود را به دست آو, 
بيمارى و مشكلات رفته ائد. 





اند و با روحيه قوى به 





كسى كه به خداوند ايمان داشته باشد, زندكى وى سرشار از آرامش و آسودكى مى شود. بدون دغدغه هايى در رابطه با امور 





دنيوى و استرس هابى كه رقابت ها و جشم و هم جشمى ها براى فرد به وجود مى آورد؛ اين فرد جون به خدا و جهان آخرت ايمان 


زندكى مى كند و موقع فرا رسيدن مركك هم با آرامش به استقبال مركك مى رود. 





ذارف 
نمونه اى كه نقل مى شود مبين اين حالت است: 

مردى 77 ساله؛ ليسانسء متاهل و داراى دو فرزند بود او به سرطان (يانكرانس) مبتلا شده بود و بس از عمل جراحى به علت انتشار 
دردهاى شديد شكمى به بشت و يهلو روزانه جهار آمبول بتيرين صد كرمى به او تر رشك او را افسرده شديد 


تشخيص داد ضمنا افكار بدبينانه در او وجود داشت و شدت درد امان مصاحبه روانيزشكى را از بين برده بود. 





لسه دوم از طريق هيينوتيزم؛ آرامش عضلانى به او داده مى شد؛ در جلسه هاى بعدى سنجش باورهاى دينى از بيمار به عمل 


دراج 
آمنولؤيه خنا امكاد داشت اما ياورعاى ذبتى غرى نداشت. از طريق هيئوتيزم ذفن يمان هر ابن هت كه در يمان به خدلوقد و 
درخواست كمكك از او به كاهش درد كمكك خواهد كرد تقويت كرديد. از بيمار خواسته شد كه با تمركز به ايمان به خداوند و 
قدرت او با خود اين جمله را تكرار كند: «خدايا كمكك كن تا بتوانم درد را تحمل كنمه 

در جلسات بعدى؛ بيمار قبل از 





م از قدرت واراده خداوند و نياز انسان نسبت به لطف او صحبت كرد. كم كم توسط 
درمانكر. مالكيت مطلق خداوند نسبت به همه جيزء از جمله جان انسان يادآورى شد و اين كه همه جيز از او و بازككشت همه به 
سوى اوست و در جلسات هفتم به بعد بيمار تنها تزريق شبانه هنكام خواب را داشت و ساير تزريق ها حذف شده بود. همكارى وى 
بسيار خوب بود و درد را قابل تحمل تر دانست. وى برخلاف كذشته مى توانست تا حدى كارهاى ث اش را اداره كثد او 
برخى از آيات مربوط به رحمت الهى را تكرار مى كرد؛ در جلسه دهم آزمون افسرد كى ؛بكك؛ نشان دهنده كاهش افسرد كى بيمار 
بود وى تا زمان مركك, با آرامش زندكى كرد و تزريق مسكن نيز به او قطع شاده بود. 


منابع- 7 قرآن كريم- 7 ديماتث رابين ام - جلد دوم 
آرامش دل با ياد خدا 


نويسنده:محمد رضا داودى 


منبع: مجله ديدار آشنا 





يكى از بزرككترين مشكلات بشر امروزى» اضطراب و فشارهاى روانى استء كه ييامدهاى منفى فرواتى هم به دنبا 
انسان در راه رسيدن به آرامش كوششهاى فراوانى را به كار برده است» اما جون راه صحيح آن را نيافته است؛ تلاشش بى ثمر 
مانده است . بيشرفت علم و تكنولوزى نيز با همدى غوغايش» بيش از بيش او را در كرداب ناآرامى و اضطراب و ترديد غوطهور 
ساخته است . 

اضطراب و دلهره از راءهاى كوناكونى ممكن استبه وجود آيا 
تاريكك ومبهم تصور مى كنند» هر آن ممكن است دجار بيمارى و درماندكى و ... شوند و از اين نكرانى و ترسء بسيار رنج مى برند 
. ب - ضعف و ناتوانى /مكاه انسان در برابر مشكلات فراوان زندكى به اين فكر فرو مىرود كه ممكن است از عهددى حل آذها 
برنيايم: همين تصور او را مضطرب ميسازه . ج - احساس بوجى در زندكى زه - 
امروزء نه تنها جوامع غير دينى و سكولار, كه جوامع دينى نيز به دليل غفلت از كنجينهى غنى و كرانبهايى كه از ايمان در اختيار 
دارند از فشارهاى روانى و دلهرههاى بىمورد در رنجند . خدايى كه انسان را آفريد و براى هدايت و راهنمايى او كتابهاى آسمانى 
ن كرده است . 

انسان هنكامى كه كارهاى خود را با تفكر و تعقل انجام دهد و به اين بينديشد كه كارهايش براى سعادت اخروى سودمند است» 
اين كار فكرى با آرامش خاطر وبدون هيج كونه تزلزل و اضطرابى صورت مى كيرد اما اكر تنها زندكى مادى را ببيند و از هوى و 
هوس بيروى كند؛ وهم و خيال به سراغ او آمده و او را از راه راست منحرف مىسازد و اورا در تصميم خود مضطرب و در اقدام به 
كارهاى مهم سست ميكرداند . آرامش دل و اطمينان خاطر مقدمهاى استبراى نشاط . كسى داراى روحيه شادابى است كه از فشار 





الف - ترسيم آيندههاى تاريكك ,افرادى كه براى خود آيندههاى 





نيا برستى و ترس از م ركك ٠‏ 








و بيامبران را فرستاد. بى شكك عوامل آرامش و آسايش او را از زبان بيامبران خود بيا 


روانى و دلهره در در امان باشد . خداوند در آيدى بيست و هشتسورهدى رعد مهمترين عامل آرامش را ياد خود ميدائد: 

الذين آمنوا وتطمئن قلوبهم بذكر الله الا بذكر الله تطمئن القلوب (رعد/18) كسانى كه ايمان آوردهاند و دلهايشان به ياد خدا آرام 
مى كيرد. كاه باش كه (تنها) با ياد خدا دلها آرامش مىيابد . 

مقصود ازاينكه ياد حقى آرامش دهندهى قلبهاست, تنها ذكر زبانى نيست . هر جند ذكر لفظى (يكك واه را جند بار تكرار 
كردن) در انسان تاثير دارد و موجب تلقين مفهوم آن وازه به دل مى شود بلكه علاوه بر ذكر زبانى» ذكر قلبى نيز نياز است نا با تمام 
وجود متوجه عظمتخداوند شده. حضور خدا را در همه جا و تمام حالات درك كندء تااكر صحنهى كناهى برايش بيش آمد» 
بتواند يوسفوار از آن جشم بوشى كند . جرا كه حضرت على ( عليه السلام) مىفرمايد: ذكر بر دو نوع است» ياد خداوند در هنكام 
مصيبت و از آن بالاترء ياد خداوند است در هنكامى كه حرامى بيش بيايد و از آن جشم بيوشى . )١(‏ 

عبج كنبى بودد و بوودام يست 

جز به خلوتكاه حق آرام نيست 

كر كريزى بر اميد راحتى 

زان طرف هم بيشت آيد آفتى (مولوى) 

نام خمدا بر لب» همانند آبيارى شاخدى درخت است كه تنها كرد كيرى از آن مىكند, ولى ياد خحدا در دل مثل آبيارى ريشدى 





درخت است كه مايدى بالندكى و ثمر بخشى آن خواهد بود . اثر جنين يادى اين است كه انسان را با شور و نشاط به توليد كار 
اشتغال و تامين نيازهاى جامعه وامىدارد تا از هر كونه تنبلى و تنبرورى ببرهيزد و نيز هيج كار سود آورى او را از ياد خحدا غافل 


نسازد تا از كار حلال دس ّبردارد و يا به كار حرام روى آورد . جنانجه خداوند مىفرمايد: 





«مردانى كه نه تجارت و نه داد و ستدى آنان را از ياد خدا و بريا داشتن نماز و دادن زكات به خود مشغول نمىدارد واز روزى كه 
دلها و ديدهها در آن زيرورو مىشود؛ مىهراسند ٠١‏ (نو ر/59) 


اين مردان الهى در اثر ياد خداء نه تنها از عبادتهاى بدنى امتناعى ندارند, بلكه از زكات و انفاق به مستمندان 





رعسل 


امبر اكرم و امامان معصوم - صلوات الله عليهم - است رزيرا امام صادق ( عليه السلام) در مورد 





يكى از مصاديق ياد خداوند؛ ياد 





يدى «الابذكرالله ٠...‏ مىفرمايئدة 


«به محمد عليه و آله السلام تطمئن القلوب و هو ذكر الله (منظور از آيه | 





اين است كه با ياد ييامبر دلها آرام مى كيرد كه او ياد 
خداست) (2) 

رسول خدا ( صلى الله عليه و آله) - فرمودند: «مراد ازا «الذين آمنوا شيعيان است و مراد از «ذكر الله اميرالمؤمنين و ائمه - صلوات 
الله عليهم - است . (9) 


كه ياد آن حضرات مايدى آرامش است» 





بنكه ما شيعيان در شادى آنان خوشحال و در غم آنان اندوهكين هستيم؛ كذشته از 
آرامش به نشاط مىرسيم. كه بارها آن را آزمودءايم . 

بيامبران و امامان معصوم ( عليهم السلام) بالاترين مرحلدى آرامش را دارا بودند . به يكك نمونه در اين زمينه نككاه مى كنيم: 

امام سجاد ( عليه السلام) مىفرمايند: «هنكامى كه كار جنكك در نبرد كربلا سختشده يدرم حسين بن على ( عليه السلام) در 








آرامش كامل بود و هر لحظه رنكك جهردى او روشزتر و بشاشتر مى كشت؛ برخى بر خلا.ف يدرم رنككشان زرد شده و ترس بر 


اندامشان افتاده بود و دلهاشان مى لرزيدء حسين بن على ( عليه السلام) به آنان فرمود: اى بز رك زاد كان صبر كنيد مر 





نيست كه شما را از اين سختىها به بهشت وسيع عبور مىدهد ... ٠.‏ (6) 

جكونكى آرامش دل با ياد خدا: 

اذكر حضرت حق دل را صيقل داده؛ انسان خاكى و ملكى را به ملكوت متصل مىسازد . او با كمال مطلق ارتباط بيدا مى كند و اين 
ارتباط آرامشى بسيار لذ تبخش به او عنايت مىكند . در يرتو جنين ارتباطى احساس مىكند به غير خدا يناه بردن جز فرومايكى 
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بزى بر او نمىافزايد . دريجدى دل جون با ياد برور دكار باز شد؛ انسان احساس م ىكثد دا هم او را ياد كرده است» كه خود 





مى قرمايد: 

«فاذكرونى اذك ركم واشكروا لى ولا تكفرون (بقره/185) 

مرا ياد كنيد تا شما را ياد كنم؛ و شكر مرا بدجا آوريد و كفران نعمتهاى من نكنيد . شما از طريق بندكى خداوند و با تمام وجود 
و دل وجان به ياد او باشيد؛ تا خداوند هم به ياد شما باشد و نعمتهايش را بر شما افزون كند . 

امام صادق ( عليه السلام) مىفرمايئد: «بدائيد هر كس از مؤمنان خمدا را ياد كند. خداوند او را بهخوبى ياد مىكند؛ يس در 
طاعتخداوند بكوشيد .» (8) 


توجه به خدا در ايجاد آرامش قلبى بدين جهت است كه: ١‏ - خداوند» هدف نهايى فطرت انسان است و انسان ناخو دآ كاه در طلب 





اين مطلوب نهايى در حركت است و تا به او نرسدء آرام نمى كيرد . ؟١-‏ كه توجه به خادا ندارد در واقع به غير او كه همان 


دنيا و مظاهر آن باشد, دل بسته است . اين فرد هر مقدار از نعمتها و بهردهاى دنيا برخوردار كردد در هراس و دلهرهدى بيش ترى 





قرار ميككيرد ُزيرا دايم در حسرت امرى است كه نصيب او نشده و در اضطراب است كه آنجه دارد از دست ندهد . بنابراين كرفتار 
رنج و اندوه دايمى ميشود و با كوجكثترين سختى و مصيبتى تعادل روحى خود راااز دست داده زندكى سخت و محنتبارى را 


خواهد داشت . ترسيم قرآن از اين بحران روحى جنين است: 





«ومن اعرض عن ذكرى فان له معيشة ضنكا ونحشره يوم القيامة اعمى (طه/1715) و هر كس از ياد من روى (و دل) بكرداند در 
حقيقت زندكى تنكك (و سختى) خواهد داشت و روز رستاخيز او را نابينا محشور مى كنيم . 

روى كردانى از ياد خدا دو ثمردى بسيار تلخ دارد: )١‏ داشتن زندكى ناكوار و تنكك ؟) دوستشدن با شيطان هما نكونه كه قرآن 
مى كويد: 


اومن بعش عن ذكر الرحمن نقيض له شيطانا فهو له قرين (زخرف/58) و هر كس از ياد (خداى) رحمان دل بككرداند بر او شيطانى 





مى كماريم نا براى وى دمسازى باشد 
اكر انسان غرق در لذات دنيا شود به صورتى كه او را از ياد خداى مهربان - كه رحمت وسيعش همهى موجودات را شامل مىشود 
- باز داردء خداوند شيطانى را بر او مسلط مىسازد نا همواره با او همنشين باشدء رشتههايى در كردن او افكنده؛ هر جا كه 
خاطر خواهش باشدء او را ببرد . 

ياد خدا و بقاى نشاط 

خداوند در اين زمينه مىقرمايد: 

فئة فاثبتوا واذكروا الله كثيرا لعلكم تفلحون (انفال/؟) 

هنكامى كه دستهايى از دش 


ايا ايها الذين آمنوا اذا 
اى كروه مؤي 


باشد كه رستكار و بيروز شويد . هنكامى كه سرباز مجاهدء به ياد قدرث بىبايان و رحمت كسترددى الهى باشد» احساس مى كند 








نان را در ميدان نبرد در برابر خود ديديد؛ ثابت قدم باشيد و خدا را فراوان ياد كنيد 


در ميدان مبارزه تنها نيست . اين امر مى تواند در تمام صحنههاى زندكى او در برابر ناملايمات مقاوم سازد 
خداوند براى دلدارى رسول اكرم ( صلى الله عليه و آله) در برابر سختىهاء خطاب به او ميفرمايد: 
اولقد نعلم انكك يضيق صدرك بما يقولون فسبح بحمد ربكك وكن من الساجدين (حجر/اة و 9) 





ابر بد كوي هاى 
آنان را تحمل كند, به همين دليل اندوهكين مىشوى . براى برطرف شدن 


تسبيح برورد كارت ببرداز و در برابر ذات باكش سجده بهجاى آور ذكر خداوند اثرات بد كفتار آنان از بين برده؛ به تو نيرو و 


ما مىدانيم كه سخنان مش ركان سينهى تو را تنكك و ناراحت مى سازد. روح لطيف و قلب حساس تو نمى تواند در ب 








آنان ساكل ةبنشيند و سسحدان كف ر آعيز 





توان تحمل بيش تر مى بخشد . 

هر جند خخطاب آيه به بيامبر اكرم ( صلى الله عليه و آله) استء ولى در نهايت آن شامل همدى افراد مىشود . هر كس مى خواهد در 
برابر سختىها مقاوم باشد و هميشه به ياد خدا باشد و او را حاضر و ناظر بر كردار خويش بداند . 

قرآن آرامش اولياى الهى را جنين بيان مى كند: 

«الا ان اولياء الله لا خوف عليهم ولا هم يحزنون الذين آمنوا وكانوا يتقون (يونس/21 و 8) آكاه باشيد كه بر دوستان خدا نه ييمى 
است و نه آنان اندوهكين مىشوند رهمانان كه ايمان آورده و برهي كارى ورزيدهاند . 

ترس و اندوه؛ دو حالت روانى و برهم زننددى آرامشند . نفى آن دو از سوى اولياى خداء مساوى با حصول آرامش و برطرف شدن 
و خدا فاصلهاى نيست» آنان از هر كونه وابستكى به 


جهان ماده آزادند» نه با از دست دادن امكانات مادى فريادشان بلند ميشود؛ و نه ترس 2 


اضطراب دوستان راستين خدا آنقدر به خدا نزديكك شدهاند كه ميان آنا 











از آينده افكارشان را به خود مشغول مىسازد 





. اولياى خداء كسانى هستند كه حوادث ناكوار روزكار در ديدكاه آنان زشت و ناخوشايند جلوه نمى كند؛ هر جه از دس بدهند 
غمى به دل راه نداده و اندوه بر جهره نمىنشيئدء ايئان برخوردار از اطمينان و آرامش نفس هستئد . 

آرامش اولياى خدا بشارتى از سوى خداوند به آنان استء كه از راه ايمان وتقوابيشكى به اين مقام رسيدهاند كه نه در دنيا و نه در 
آخرت از هيج نترسند و بر هيج امرى نكران نباشئد رجز مواردى كه خدا خواهد؛ و خداوند خواسته تا از يرورد كار خويش واز 
دست رفتن كرامت الهى, ناراحت باشند كه اين ترس و حزن» تسليم در برابر خخداست . (8) 

در آيات و روايات متعددى ياد خداوند را از جنبههايى جون تشويق به آن» فوايد دنيوى و اخروى آنء زمان ومكان آن و كيفيت 
ذكرء را تاكيد كردهاند ركه بسيارى ازخطاهايى كه بشر انجام مىدهد به سبب غفلت او از خداست ,بىشكك اكر انسان همواره به 
ياد خدا باشد و خود را در بيشكاه الهى حاضر ببيند, از كردارهاى نايسند خوددارى مى كن 

بى نوشتها: 

7 مجلسى» محمد باقر مبحار الانوار) جاب ايران (ج ١ل ص 47 ح58. و نيز همان» ج//ا؛ ص اف ح‎ .١ 

. تفسير العياشى» ج 1 ص 3777 

8. تفسير كنز الدقايق» جع ص/581 


نى الاخبار رص 788 





؟. صدوق [ 
5. تفسير كنز الدقايق» جا ص 196 


ر . كث: الميزان» ج 4٠١‏ ص /4. تفسير نمونه» جه ص 571 


آرامش دل با ياد خدا 

نويسنده:محمد رضا داودى 

منبع: مجله ديدار آشنا 

يكى از بزرككترين مشكلات بشر امروزى» اضطراب و فشارهاى روانى استء كه ببامدهاى منفى فروانى هم به دنبال داشته است 
انسان در راه رسيدن به آرامش كوش شهاى فراوانى را به كار برده استء اما جون راه صحيح آن را نيافته است. تلاشش بىثمر 
مانده است . بيشرفت علم و تكنولوزى نيز با همدى غوغايشء بيش از بيش او را در كرداب ناآرامى و اضطراب و ترديد غوطهور 
ساخته است . 

اضطراب و دلهره از راءهاى كوناكونى ممكن استبه وجود آ. 
تاريك ومبهم تصور مى كنند؛ هر آن ممكن است دجار بيمارى و درماندكى و ... شوند و از اين نكرانى و ترسء بسيار رنج مىبرند 
. ب - ضعف و ناتوانى ركاه انسان در برابر مشكلات فراوان زندكى به اين فكر فرو مىرود كه ممكن است از عهددى حل آنها 
برنيايم؛ همين تصور او را مضطرب ميسازد . ج - احساس يوجى در زندكى /إد - دنيا برستى و ترس از مركك . 

امروزء نه تنها جوامع غير دينى و سكولار كه جوامع دينى نيز به دليل غفلت از كنجيندى غنى و كرانبهايى كه از ايمان در اختيار 
كه انسان را آفريد و براى هدايت و راهنمايى او كتابهاى آسمانى 








الف - ترسيم آيندههاى تاريكك ,افرادى كه براى خود آينددهاى 





دارند» از فشارهاى روانى و دلهرههاى بىمورد در رنجند . خدا 





و ييامبران را فرستاد. بى شكك عوامل آرامش و آسايش او را از زبان ييامبران خود بيان كرده است . 
انسان هنكامى كه كارهاى خود را با تفكر و تعقل انجام دهد و به | 
اين كار فكرى با آرامش خاطر وبدون هيج كونه تزلزل و اضطرابى صورت مى كيرد راما اكر تنها زندكى مادى را ببيند و از هوى و 
هوس بيروى كندء وهم و خيال به سراغ او آمده و او را از راه راست منحرف مىسازد و اورا در تصميم خود مضطرب و در اقدام به 
كارهاى مهم سست ميكرداند . آرامش دل و اطميئان خاطر مقدمهاى اسستبراى نشاط . كسى داراى روحيه شادابى است كه از فشار 


بينديشد كه كارهايش براى سعادت اخروى سودمدد اسكه 





روانى و دلهره در در امان باشد . خداوند در آيدى بيست و هشتسوردى رعد مهمترين عامل آرامش را ياد خود ميدائد: 

الذين آمنوا وتطمئن قلوبهم بذكر الله الا بذكر الله تطمئن القلوب (رعد/18) كسانى كه ايمان آوردهاند و دلهايشان به ياد خدا آرام 
مى كيرد آكاه باش كه (تنها) با ياد خدا دلها آرامش مى يابد . 

مقصود از اينكه ياد حقى آرامش دهندهى قلبهاسته تنها ذكر زبانى نيست . هر جند ذكر لفظى (يكك وازه را جند بار تكرار 
كردن) در انسان تاثير دارد و موجب تلقين مفهوم آن وازه به دل مى شود بلكه علاوه بر ذكر زبانى» ذكر قلبى نيز نياز است تا با تمام 
وجود متوجه عظمتخداوند شده. حضور خدا را در همه جا و تمام حالات درك كند تا اكر صحنهى كناهى برايش بيش آمد 


بتوائد يوسفوار از آن جشم بوشى كند . جرا كه حضرت على ( عليه السلام) مىفرمايد: ذكر بر دو نوع است؛ ياد خداوند در هنكام 





آن بالاءترء ياد خداوند است در هنكامى كه حرامى بيش ببايد و از آن جشم بيوشى . (1) هيج كنجى بىدد و بىدام 


جز به خلوتككاه حت آرام نيست 

كر كريزى بر اميد راحتى 

زان طرف هم بيشت آيد آفتى (مولوى) 

نام خمدا بر لب؛ هماتند آبيارى شاخدى درخت است كه تنها كرد كيرى از آن م ىكند, ولى ياد خحدا در دل مثل آبيارى ريشدى 





درخت است كه مايدى بالندكى و ثمر بخشى آن خواهد بود . اثر جنين يادى اين است كه انسان را با شور و نشاط به توليدب كار 
اشتغال و تامين نيازهاى جامعه وامىدارد تا از هر كونه تنبلى و تنبرورى ببرهيزد و نيز هيج كار سود آورى او را از ياد خحدا غافل 


نسازد تا از كار حلال دستبردارد ويا به كار حرام روى آورد . جنانجه خداوند مىفرمايد: 





«مردانى كه نه تجارث و نه داد و ستدى آنان را از ياد خدا و بريا داشتن نماز و دادن زكاث به خود مشغول نمىدارد واز روزى كه 
دلها و ديدهها در آن زيرورو مىشود؛ مىهراسند ٠١‏ (نور/50) 


اين مردان الهى در اثر ياد خداء نه تنها از عبادتهاى بدنى امتناعى ندارند؛ بلكه از زكات و انفاق به مستمندان نيز غافل 





يكى از مصاديق ياد خداوند؛ ياد يبامبر اكرم و امامان معصوم - صلوات الله عليهم - است ُزيرا امام صادق ( عليه السلام) در مورد 
آيدى «الابذكرالله ٠...‏ مىفرمايندة 
«به محمد عليه و آله السلام تطمئن القلوب و هو ذكر الله (منظور از آيه اين است كه با ياد بيامبر دلها آرام هى كيرد كه او ياد 


خداست) () 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه انام | از و ندال 


رسول خدا ( صلى الله عليه و آله) - فرمودند: «مراد از «الذين آمنوا شيعيان است و مراد از «ذكر الله اميرالمؤمنين و ائمه - صلوات 


عليهم 


كه ياد آن حضرات مايدى آرامش استء اينكه ما شيعيان در شادى آنان خوشحال و در غم آنان اندوهكين هستيم» ككذشته از 


/ 





است . (8) 





آرامش به نشاط مىرسيم؛ كه بارها آن را آزمودهايم . 
بيامبران و امامان معصوم ( عليهم السلام) بالاترين مرحلدى آرامش را دارا بودند . به يكك نمونه در اين زمينه نككاه مى كنيم: 
امام سجاد ( عليه السلام) مىفرمايئد: «هنكامى كه كار جنكك در نبرد كربلا سختشده بدرم حسين بن على ( عليه السلام) در 





آرامش كامل بود وهر لحظه رنكك جهردى او روشنتر و بشاشتر مى كشت؛ برخى بر خلا.ف يدرم رنككشان زرد شده و ترس بر 
اندامشان افتاده بود و دلهاشان مىلرزيد حسين بن على ( عليه السلام) به آنان فرمود: اى بز ركك زاد كان صبر كنيد. مركك جز يلى 
بيش نيست كه شما را از اين سختىها به بهشت وسيع عبور مىدهد ... .» (6) 

جكونكى آرامش دل با ياد خدا: 

ذكر حضرث حق دل را داده؛ انسان خاكى و ملكى را به ملكوت متصل مىسازد . او با كمال مطلق ارتباط بيدا مى كند و اين 
ارتباط آرامشى بسيار لذ تبخش به او عنايت مى كند . در يرتو جنين ارتباطى احساس مىكند به غير خدا يناه بردن جز فرومايكى 





يزى بر او نمىافزايد . دريجدى دل جون با ياد برورد كار باز شد, انسان احساس مى كد خخدا هم او را ياد كرده است» كه خود 





ع ىقرمايد: 

'فاذكرونى اذك ركم واشكروا لى ولا تكفرون (بقره/181) 

مرا ياد كنيد» تا شما را ياد كنم و شكر مرا بدجا آوريد و كفران نعمستهاى من نكنيد . شما از طريق بندكى خداوند و با تمام وجود 
و دل وجان به ياد او باشيد؛ تا خداوند هم به ياد شما باشد و نعمتهايش را بر شما افزون كند . 

امام صادق ( عليه السلام) مىفرمايند: «ابدانيد هر كس از مؤمنان خدا را ياد كند؛ خداوند او را بدخوبى ياد مىكند. يس در 
طاعتخداوند بكوشيد .» (8) 


توجه به خدا در ايجاد آرامش قلبى بدين جهت است كه: ١‏ - خداوند» هدف نهايى فطرت انسان است و انسان ناخودآكاه در طلب 





اين مطلوب نهايى در حركت است و تا به او نرسدء آرام نمى كيرد . -١‏ كه توجه به خادا ندارد در واقع به غير او كه همان 


دنيا و مظاهر آن باشد, دل بسته است . اين فرد هر مقدار از نعمتها و بهردهاى دنيا برخوردار كردد در هراس و دلهرهدى بيش ترى 





قرار :زيرا دايم در رت امرى است كه نصيب او نشده و در اضطراب است كه آنجه دارد از دست ندهد . بنابراين كرفتار 





رنج و اندوه دايمى ميشود و با كوجكثترين سختى و مصيبتى تعادل روحى خود راااز دست داده زندكى سخت و محنتبارى را 


بحران روحى جنين امستة 





خواهد داشت . ترسيم قرآن از اين 





«ومن اعرض عن ذكرى فان له معيشة ضنكا ونحشره يوم القيامة اعمى (طه/171) و هر كس از ياد من روى (و دل) بكرداند» در 
حقيقت زندكى تنكك (و سختى) خواهد داشت و روز رستاخيز او را نابينا محشور مى كنيم . 

روى كردانى از ياد خدا دو ثمردى بسيار تلخ دارد: )١‏ داشتن زندكى ناكوار و تنكك ؟) دوستشدن با شيطان هما نكونه كه قرآن 
مى كويدة 


اومن بعش عن ذكر الرحمن نقيض له شيطانا فهو له قرين (زخرف/58) و هر كس از ياد (خداى) رحمان دل بككرداند بر او شيطانى 





مى كماريم نا براى وى دمسازى باشد 
اكر انسان غرق در لذات دنيا شود به صورتى كه او را از ياد خداى مهربان - كه رحمت وسيعش همهى موجودات را شامل مى شود 
- باز داردء خداوند شيطائى را بر او مسلط مىسازد نا همواره با او همنشين باشدء رشتههايى در كردن او افكنده هر جا كه 
خاطر خواهش باشدء او را ببرد . 

ياد خدا و بقاى نشاط 

خداوند در اين زمينه مىقرمايد: 

فئة فاثبتوا واذكروا الله كثيرا لعلكم تفلحون (انفال/؟) 

هنكامى كه دستهايى از دش 


ايا ايها الذين آمنوا اذا 
اى كروه مؤي 


باشد كه رستكار و بيروز شويد . هنكامى كه سرباز مجاهدء به ياد قدرث بىبايان و رحمت كسترددى الهى باشد» احساس مى كند 








نان را در ميدان نبرد در برابر خود ديديد؛ ثابت قدم باشيد و خدا را فراوان ياد كنيد 


در ميدان مبارزه تنها نيست . اين امر مى تواند در تمام صحنههاى زندكى أو در برابر ناملايمات مقاوم سازد . 
خداوند براى دلدارى رسول اكرم ( صلى الله عليه و آله) در برابر سختىهاء خطاب به او ميفرمايد: 
«ولقد نعلم انكك يضيق صدرك بما يقولون فسبح بحمد ربكك وكن من الساجدين (حجر/اة وا.لة) 





ما مىدانيم كه سخنان مشركان سيندى تو را : و ناراحت مى سازد» روح لطيف و قلب حساس تو نمى تواند در برابر بد كويىهاى 





آنا ساكل ةبنشيند و سنطنان كفر ميق 





آنان را تحمل كند, به همين دليل اندوهكين مىشوى . براى برطرف شدن 
تسبيح برورد كارت ببرداز و در برابر ذات باكش سجده بهجاى آور ذكر خداوند اثرات بد كفتار آنان از بين برده؛ به تو نيرو و 
توان تحمل بيش تر مى بخشد . 
هر جند خطاب آيه به ييامبر اكرم ( صلى الله عليه و آله) است؛ ولى در نهايت آ 
برابر سختىها مقاوم باشد و هميشه به ياد خدا باشد و او را حاضر و ناظر بر كردار خويش بداند . 
قرآن آرامش اولياى الهى را جنين بيان مى كند: 


«الاان اولياء الله لا خوف عليهم ولا هم يحزنون الذين آمنوا وكانوا يتقون (يونس/81 و *9) آكاه باشيد كه بر دوستان خدا نه ييمى 


ن ناراحتى به 








شامل همدى افراد مىشود . هر كس مى خواهد در 


است و نه آنان اندوهكين مىشوند رهمانان كه ايمان آورده و برهي كارى ورزيدهاند . 
ترس و اندوه؛ دو حالت روانى و برهم زننددى آرامشند . نفى آن دو از سوى اولياى خداء مساوى با حصول آرامش و برطرف شدن 
و خدا فاصلهاى نيست» آنان از هر كونه وابستكى به 
اند نه با از دست دادن امكانات مادى فريادشان بلند ميشود؛ و نه ترس از 


اضطراب دوستان راستين خدا آنقدر به خدا نزديكك شدهاند كه ميان آنا 
جهان ماده 


: أولياق خمذاء عكناتى هستف دح حولقث تاكواز زوز كاز دن ديلكاة 








إينده افكارشان را به خود مشغول مى سازد 





ان زشت و ناخوشايند جلوه نمى كند» هر جه از دست بدهند 
غمى به دل راه نداده و اندوه بر جهرهشان نمى نشيئد؛ ايئان برخوردار از اطمينان و آرامش نفس هستئد . 

آرامش اولياى خدا بشارتى از سوى خداوند به آنان است, كه از راه ايمان وتقوابيشكى به اين مقام رسيدهاند كه نه در دنيا و نه در 
آخرت از هيج نترسند و بر هيج امرى نككران نباشئد رجز مواردى كه خدا خواهد؛ و خداوند خواسته تا از يرورد كار خويش واز 
.دست رفتن كرامت الهىء ناراحت باشئد كه اين ترس و حزن تسليم در برابر خداست . (2) 

در آيات و روايات متعددى ياد خداوند را از جنبههايى جون تشويق به آن؛ فوايد دنيوى و اخروى آن, زمان ومكان آن و كيفيت 
ذكرء را تاكيد كردهاند ركه بسيارى ازخطاهايى كه بشر انجام مىدهد به سبب غفلت او از خداست ,بىشكك اكر انسان همواره به 
ياد خدا باشد و خود را در بيشكاه الهى حاضر ببيند؛ از كردارهاى نايسند خوددارى مىكند . بى نوشتها: ١‏ . مجلسى» باقر 
بحار الانوار) رجاب ايران (ج الاء ص 41: ح58. و نيز همان. ج/الاء ص ١ه‏ ح7 

77 تفسير العياشى» ج1؛ ص‎ .١ 

*. تفسير كنز الدقايق» جع ص/581 

ع*. صدوق رُمعاتى الاخبار رص 1484 

ه. تفسير كنز الدقايق» ج؟: ص 145 


*.ر . كث: الميزان» ج ٠١‏ ص 8 . تفسير نمونه. جل ص 7800 
آواى قرآن و آرامش دلها 


ويسنددام رتضى شيرودق 
:مجله ديدار آشنا 





درمقالهدى حاضرء از جكيددى سه تحقيق بيزشكى سخن مى رود كه در هر يكك از آنهاء تاثير آواى قرآن كريم در كاهش استرس و 
اضطراب بيماران مورد مطالعه قرار كرفته است . 

١‏ - بررسى ميزان تاثير آواى قرآن كريم بر كاهش سطح اضطراب قبل و بعد از انجام اقدامات تشخيصى و در 
در جكيددى تحقيق فوق كه در دانشكاه علوم يزشكى اصفهان و به سال هزارو سى صدو هفتادو شش صورت كرفت» آمده اسث: 
اضطراب» يديددى شايع عصر ماست. اما يبشينهاى به طول تمامى تاريخ 
وصفء اضطراب كم؛ براى حيات و زندكى روزمره لازم استء ولى قطعا اضطراب زياد» آثار و زيانهاى جدى بر جسم و روان و 
روابط اجتماعى م ىكذارد؛ و در نتيجه. كنترل و مهار آن هميشه توصيه شده است . شايد به اين علت در سالهاى اخير» يزوهش 











؛ وازاين روه همواره مورد توجه بوده است 


كران تاكيد و توجه زيادى بر روشهاى غير دارويى كاهش اضطراب دارند, و در اين راستاء در تحقيقات فراوان» تاثير انواع 
موسيقى بر كاهش اضطراب؛ مورد ارزيابى قرار كرفته است . يككى از اقسام موسيقى؛ موسيقى ناشى از تلاوت آيات قرآن كريم 
استء اين موسيقى عرفانى و دليذير يكى از باشكوهترين ابعاد اعجاز بيانى قرآن مجيد است . هدف تحقيق؛ بررسى تاثير آواى 


قرآن بر وضعيت استرس بيماران» قبل و بعد از اقدامات درمانى است . فرضيدى ت عبارت بود از اينكه آواى قرآن بر كاهش 





شدت اضطراب قبل و بعد از انجام اقدامات تشخيصى و درمانى؛ مؤثر است . اين طرح تحقيقاتى؛ يكك مطالعه نيمه تجربى به شمار 
مىرفت كه جامعدى آمارى آن را كليه بيماران بخشهاى داخلى و جراحى بيمارستان امام حسين ( عليه السلام) و امام خمينى ( 
رحمه الله) اصفهان تشكيل مىداد . 
نفر بودهاند كه به طور تصادفى در دو كروه آزمون و شاهد قرار داده شدند . در اين تحقيق» براى كاهش اضطراب كروه آزمون, از 


بيست دقيقه آواى قرآن كريم با صداى اساتيد بزر 





بيماران قرار بود تحتيكك نوع بروسه تهاجمى قرار كيرند . حجم تمونه در اين مطالعه هشتاد 





مصرى و ايرانى كه از بين آيات و سورههاى مختلف انتخاب شده بود؛ استفاده 


كرديد واز طريق هدفون به استماع واحدهاى بيمارستانى رسانده شد . اطلاعات به دست آمده با استفاده از نرمافزار 21-8 مورد 





تجزبه و تحليل قرار كرفت؛ و نتايج زير به ددست 1 
در مرحلهى اول؛ كاهش اضطراب در دو كروه شاهد و آزمون محسوس نبود؛ در حالى كه در كروه آزمون در مراحل دوم و سوم - 


قبل و بعد از انجام يروسيجر ميزان اضطراب كاهش يافته اما اين كاهش در كروه شاهد مشاهده نشد و نيز در بررسى علائم 





در كروه آزمون, ميزان فشار خون سيستول و تنفس تعديل يافته؛ ولى تعداد نبضء و ميزان فشار خون دياستول در مقايسه با كروه 


شاهد, تغيير معنا دارى نداشته است . همجنين: عوامل ديكرى مثل سابقدى انجام بروسيجرء نوع عمل؛ سنء جنبشء سابقهى استماع 
قرآن» تشخيص بزشكى و ... بررسى كرديد كه 


نشان ندارند . بنابراين» نتايج تحقيق نشان داد كه فرضيهى تحقيق درست و قابل اثبات استه يعنى اين كه آواى قرآن كريم بر 





به موسيقى يا تلاوت 1. كدام ارتباط معنىدارى با كاهش سطح اضطراب 





كاهش سطح اضطراب بيماران قبل و بعد از انجام تشخيصى و درمانى تاثير دارد. 


١‏ - ميزان ناثير آواى قرآن كريم بر كاهش ميزان اضطراب بيماران, قبل از عمل جراحى در بيمارستانهاى منتخب تهران در سال 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ناننام | از و نل دنار 


هزارو سىصد و هفتادو شش , 
آواى قرآن كريم بر اضطراب بيماران» قبل از عمل جراحى قلب 
صورت كرفت . اين بزوهشء در بخش جراحى قلب بيمارستان امام خمينى ( رحمه الله) تهران انجام يافت . هدف كلى يزوهش» 


تحقيق مذ كور نيمه تجربى بود كه به منظور بررسى ميزادا 





تعيين ميزان تاثير آواى قرآن كريم بر اضطراب بيماران قبل از عمل جراحى قلب بود . تعداد هشتاد نفر از بيماران با توجه به 
كوش كردن به آواى قرآن كريم: 
از بعد از ظهر روز قبل؛ دو بار و هر بار بانزده دقيقه به آواى قرآن كريم كوش كردند و سى نفر در كروه شاهد قرار كرفتئد» كه 
تحت تاثير دخالت و مداخلدى بزوهشكر قرار نداشتئد و تنها از مراقبتهاى معمول بخش جراحى استفاده مى كردند . اضطراب 
بيماران در دو كروه با بعد از ظهر روز قبل از عمل و صبح عمل با برسش نامدى اضطراب اسبيل بركر و جكك ليست ثبت علائم 
حياتى سنجيده شدء و در يايان نمونه كيرى؛ ميزان كاهش اضطراب كروه آزمون و شاهد مقايسه كرديد . تجزيه و تحليل يافتدهاى 
آزمون آمارى نشان از آن داشت كه ميزان اضطراب بيماران قبل از عمل جراحى به تاثير از آواى قرآن كاهش يافته است . 

آن كريم بر كاهش ميزان اضطراب بيماران بسترى در بخشهاى مراقبت ويزدى قلبى يكى از بيمارستانهاى 


منتخب شهر تهران در سال هزارو سىصد و هفتادو شش . 





مشخصات نمونه انتخاب شدند . از اين تعداد بنجاه نفر در كروه آزمون تحت تاثير متغير 











*- بررسى تاثير آواى قر 


بزوهش مذكورء يكك مطالعدى نيمهتجربى بود كه با هدف مطالعدى تاثير آواى قرآن كريم بر ميزان اضطراب بيماران بسترى در 
بخش هاى مراقبت ويزءى قلبى يكى از بيمارستانهاى منتخب شهر تهران انجام شده است . تعداد نمونههاى اين يزوهش شصت نفر 
بودهاند كه به صورتى تصادفى و با استفاده از قرعه كشى در دو كروه آزمايش كنترل قرار كرفتند . جهت كرد آورى دادههاء از 


برسش نامهدى دو قسمتى استفاده شد . قسمت اول يرسش نامه مربوط به اطلاعات فردى و سؤالاتى در مورد موسيقىهاى مذهبى 
بود و بخش دوم, شامل يرسش نامدى استاندارد اسبيل بركر بود . در اين بزوهش براى كروه آزمايش با صداى استاد عبدالباسط» 
آيات ده تا بيستو سه سوردى يوسف با استفاده از ضبط صوت مجهز به هدفون به مدت بيست دقيقه يخش شد . قبل و بعداز 





بخش آواى قرآن كريم؛ در دو كروه آزمايش و كنترل فرم اضطراب اسيبل بركر توسط واحدها تكميل و جهت تعيين ميزان اثر 
بخش آواى قرآن كريمء اختلا.ف نمرات اضطراب قبل و بعد از مداخله» محاسبه كرديد . نتايجحاصل از بزوهش نشان داد كه 
استماع آواى قرآن كريم باعث كاهش اضطراب بيماران مى شود . 





در سالهاى آغازين قرن بيست و يكم نيز توجه و كرايش به معنويت مهمترين يديده زمان ماستء و ديكر همانند كذشته جدال با 
معنويت و خداوند» جدالى ترقىخواهانه به نظر نمىرسد . از يكك سوء علم در باسخ به سئوالات انسان اظهار عجز و ناتوانى مى كند 
و به قول سارتر (1971) علم مرده استه و از سوى ديكر. احساس تنهايى؛ ناامنى؛ يوجى و وانهادكى او را سخت مىآزرد . راه 
است كه يكك ياى آن وحى و ياى ديكر عقل است 





نجات از اين بحران در آميختن معنويت و عقلان 





آواى قرآن و آرامش دلها 
وسندنام رتضى طيروفق 
:مجله ديدار آشنا 





درمقالهدى حاضرء از جكيددى سه تحقيق بيزشكى سخن مى رود كه در هر يكك از آنهاء تاثير آواى قرآن كريم در كاهش استرس و 
اضطراب بيماران مورد مطالعه قرار كرفته است . ١‏ - بررسى ميزان تائثير آواى قرآن كريم بر كاهش سطح اضطراب قبل و بعد از 
انجام اقدامات تشخيصى و درمانى . در جكيددى تحقيق فوق كه در دانشكاه علوم يزشكى اصفهان و به سال هزارو سى صدو 
هفتادو شش صورت كرفت؛ آمده است: اضطراب» بديدهى شايع عصر ماسته اما بيشينهاى به طول تمامى تاريخ دارد؛ و از اين روه 
همواره مورد توجه بوده است . با اين وصفء اضطراب كم, براى حيات و زندكى روزمره لازم است؛ ولى قطعا اضطراب زياد؛ آثار 
و زيانهاى جدى بر جسم و روان و روابط اجتماعى مى كذارد. و در نتيجه؛ كنترل و مهار آن هميشه توصيه شده است . شايد به اين 
علت در سالهاى اخيرء بزوهش كران تاكيد و توجه زيادى بر روشهاى غير داروبى كاهش اضطراب دارنده و در اين راستاء در 
تحقيقات فراوان: تاثير انواع موسيقى بر كاهش اضطراب. مورد ارزيابى قرار كرفته است . يكى از اقسام موسيقى, موسيقى ناشى از 
تلاوت آيات قرآن كريم استء اين موسيقى عرفانى و دليذير يكى از باشكوهترين ابعاد اعجاز بيانى قرآن مجيد است . هدف 
تحقيق؛ بررسى تاثير آواى قرآن بر وضعيت استرس بيماران؛ قبل و بعد از اقدامات درمانى است . فرضيهى تحقيق عبارت بود از 
اينكه آواى قرآن بر كاهش شدت اضطراب قبل و بعد از انجام اقدامات تشخيصى و درمانى, مؤثر است . اين طرح تحقيقاتى؛ يكك 
مطالعه نيمه تجربى به شمار مىرفت كه جامعهى آمارى آن را كليه بيماران بخش هاى داخلى و جراحى بيمارستان امام حسين ( عليه 
السلام) وامام خمينى ( رحمه الله) اصفهان تشكيل مىداد . اين 
نمونه در اين مطالعه هشتاد نفر بودهاند كه به طور تصادفى در دو كروه آزمون و شاهد قرار داده شدئد . در اين 


بيماران قرار بود تحتيكك نوع بروسه تهاجمى قرار كيرند . حجم 








تحقيق؛ براى كاهش 
اضطراب كروه آزمون: از بيست دقيقه آواى قرآن كريم با صداى اساتيد بزركك مصرى و ايرانى كه از بين آيات و سورههاى 
مختلف انتخاب شده بود, استفاده كرديد واز طريق هدفون به استماع واحدهاى بيمارستانى رسانده شد . اطلاعات به دست آمده با 
استفاده از نرمافزار .|28 مورد تجزيه و تحليل قرار كرفت و نتايج زير به دست آمد: 

در مرحلدى اول؛ كاهش اضطراب در دو كروه شاهد و آزمون محسوس نبود؛ در حالى كه در كروه آزمون در مراحل دوم و سوم - 
قبل و بعد از انجام يروسيجر ميزان اضطراب كاهش يافته. اما اين كاهش در كروه شاهد مشاهده نشد و نيز در بررسى علائم حياتى 
در كروه آزمون؛ ميزان فشار خون سيستول و تنفس تعديل يافته؛ ولى تعداد نبضء و ميزان فشار خون دياستول در مقايسه با كروه 


شاه 





معنا دارى نداشته است . همجنين؛ عوامل ديكرى مثل سابقدى انجام بروسيجرء نوع عمل؛ سنء جنبشء سابقهى استماع 
بزشكى و ... بررسى كرديد كه كدام ارتباط معنىدارى با كاهش سطح اضطراب 


نشان ندارند . بنابراين» نتايج ت قيق نشان داد كه فرضيدى تحقيق درست و قابل اثبات است. يعنى اين كه آواى قرآن كريم بر 


به موسيقى يا تلاوت آيات قرآن» تشخيص 





كاهش سطح اضطراب بيماران قبل و بعد از انجام تشخيصى و درمانى تاثير دارد. 
؟ - ميزان تاثير آواى قرآن كريم بر كاهش ميزان اضطراب بيماران» قبل از عمل جراحى در بيمارستانهاى منتخب تهران در سال 
هزارو سىصد و هفتادو شش . تحقيق مذكور نيمه تجربى بود كه به منظور بررسى ميزان تاثير آواى قرآن كريم بر اضطراب بيماران» 
قبل از عمل جراحى قلب صورت كرفت . اين يزوهش در بخش جراحى قلب بيمارستان امام خمينى ( رحمه الله) تهران 
. هدف كلى يزوهشء تعيين ميزان تاثير آواى قرآن كريم بر اضطراب بيماران قبل از عمل جراحى قلب بود . تعداد هشتاد نفر از 
بيماران با توجه به مشخصات نمونه انتخاب شدند . از اين تعداد, ينجاه نفر در كروه آزمون تحت تاثير متغير مستقل كوش كردن به 
آواى قرآن كريم از بعد از ظهر روز قبل دو بار و هر بار بانزده دقيقه به آواى قرآن كريم كوش كردند. و سى نفر در كروه شاهد 
قرار كرفتشد, كه تحت تاثير دخالت و مداخلدى بزوهشكر قرار نداشتند؛ و تنها از مراقبتهاى معمول بخش جراحى استفاده 
بيماران در دو كروه با بعد از ظهر روز قبل از عمل و صبح عمل با يرسش نامدى اضطراب اسبيل بركر و جكك 
ليست ثبت علائم حياتى سنجيده شد و در يايان نمونه كيرى, ميزان كاهش اضطراب كروه آزمون و شاهد مقايسه كرديد 


تحليل يافتءهاى آزمون آمارى نشان از آن داشت كه ميزان اضطراب بيماران قبل از 








ام يافت 





مىكودتد . اضرا 


نزيه و 








عمل جراحى به تاثير از آواى قرآن كاهش يافته 


اسث. 





آواى قرآن كريم بر كاهش ميزان اضطراب بيماران بسترى در بخشهاى مراقبت ويزدى قلبى يكى از بيمارستانهاى 
منتخب شهر تهران در سال هزارو سىصد و هفتادو شش . بزوهش مذكور, كك مطالعدى نيمهتجربى بود كه با هدف مطالعدى تاثير 


اك بروصتى 5 


آواى قرآن كريم بر ميزان اضطراب بيماران بسترى در بخشسهاى مراقبت ويزدى قلبى يكى از بيمارستانهاى منتخب شهر تهران 
انجام شده است . تعداد نمونههاى اين يزوهش شصت نفر بودهاند كه به صورتى تصادفى و با استفاده از قرعه كشى در دو كروه 
آزمايش كنترل قرار كرفتئد . جهت كرد آورى دادههاء از يرسش نامدى دو قسمتى استفاده شد . قسمت اول برسش نامه مربوط به 
اطلاعات فردى و سؤالاتى در مورد موسيقىهاى مذهبى بود و بخش دوم. شامل يرسش نامدى استاندارد اسييل بركر بود . در اين 
يبزوهش براى كروه آزه 
هدفون به مدت بيست دقيقه بخش شد . قبل و بعد از بخش آواى قرآن كريم؛ در دو كروء آزمايش و كنترل فرم اضطراب اسبيل 
بركر توسط واحدها تكميل و جهت تعبين ميزان اثر بخش آواى قرآن كريم» 
كرديد . نتايجحاصل از بزوهش نشان داد كه استماع آواى قرآن كريم باعث كاهش اضطراب بيماران مى شود . 


نتيجه در سالهاى آغازين قرن بيست و يكم نيز توجه و كرايش به معنويت مهمترين بديده زمان ماستء و ديكر همانند كذشته 


با صداى استاد عبدالباسط. آيات د. 





ببستو سه سورءدى يوسف با استفاده از ضبط صوث مجهز به 








اختلاف نمرات اضطراب قبل و بعد از مداخله» محاسبه 


جدال با معنويت و خداوند؛ جدالى ترقىخواهانه به نظر نمى رسد . از يكك سوء علم در ياسخ به سئوالات انسان اظهار عجز و ناتوانى 
مى كند و به قول سارتر (1411) علم مرده است. و از سوى ديكر, احساس تنهابى؛ ناامنى؛ بوجى و وانهادكى او را سخت م ىآزرد . 


راه نجات از اين بحران در آميختن معنويت و عقلانيت است كه يكك ياى آن وحى و ياى ديكر عقل است 
وفتى افسردكى جاى نشاط را مى كيرد 


نويسنده:كبرى احمدى جلاير 

منيع نقد 

آدمى حاصل مجموعه اى از واكنشهاى عاطفى در يكك موقعيت خاص و زمان است. «خلق» يكك زمينه عاطفى 
ازير بنابى است كه آكنده از كرايشهاى هيجانى و غريزى بوده و به حالتهاى روانى - احساسى انسان؛ طعم خوشايند مى دهد و در 
بين دو قطب لذت و درد در نوسان است.يكك تغيير محسوس يا انحراف از حالت طبيعى و متعادل خلقى؛ مى تواند به يكك خلق 
ايل كردد.با توجه به تحقيقات به عمل آمده شيوع افسرد كى در خانم ها 
آموزان دختر بيش از دانش آموزان يسر است.كلارك و همكارانش در مطالعات خود نشان دادند كه حدود ٠١‏ درصد از نوجوانان 
قبل از 18 سالكى يكبار به افسردكى مبتلا-شده اند.با كمال تأسف در كشور ما نيز درصد قابل توجهى از نوجوانان» جوانان و 
بزركسالان دجار درجاتى از افسردكى مى باشند. 





در واق 
ار واقع 








افسرده تب 





از آقايان است و به تبع آن در بين دائش 





عوامل مؤثر در افسرد كى نوجوانان 

رفتارهاى بزه كارانه در سطح خخانواده و جامعه ماتند برخاشكرى؛ فعاليث هاى ضد اجتماعى؛ اعتراض و س ركشىء قشقرق راه 
انداختن» فرار از منزل: استفاده از سيكار و ساير مواد مخدر و اختلالها و انحرافهاى جنسى. 

مشكلات مدرسه اى (مثل مدرسه هراسى؛ عدم بيشرفت تحصيلى؛ مدرسه كريزى و اخراج از درسه) 

مشكلات مربوط به برقرارى رابطه با كروه همسن و سال (مثل طرد شدن توسط آنها)جاقى و عدم رضايت از تناسب اندام خودطرد 
شدن توسط والدين حضور نداشتن در جمع ياسخهاى حاكى از خود بيماربندارى . 

واكنشهاى نامئاسب در مقابل محر كهاى خوشايند 

علايم افسردكى 

برخوابى . 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه نلاننام | از و نل دنار 


بى اشتهايى يا يرخورى . 

استفاده از سيكار و كهكاه استفاده از موادمخدر . 
ضعف در مهارتهاى اجتماعى . 

اضطراب اجتماعى . 

عدم تمايل حتى براى شركت در فعاليتهاى خوشايند . 
فكر كردن به خود 
بروز مشكلات و نارسايى هاى تحصيلى . 

احساس كناه و احساس بى ارزش بودن و بى كفايتى احساس كاهش انرى حياتى؛ احساس خستكىء كوفتكى و بى قرارى . 
وقتى افسردتكى جلى نشاط رامى كيرد 

نويسنده:كبرى احمدى جلاير 





منبع:قدرس 





در واقع خلق آدمى حاصل مجموعه اى از واكنشهاى عاطفى در يكك موقعيت خاص و زمان معين است. «خلق» يكك زمينه عاطفى 
ازير بنابى است كه آكشده از كرايشهاى هيجانى و غريزى بوده و به حالتهاى روانى - احساسى انسان؛ طعم خوشايند مى دهد و در 
بين دو قطب لذت و درد در نوسان است.يكك تغيبر محسوس يا انحراف از حالت طبيعى و متعادل خلقى؛ مى تواند به يكك خلق 
افسرده تبديل كردد.با توجه به تحقيقات به عمل آمده شيوع افسردكى در خانم ها بيش 
آموزان دختر بيش از دانش آموزان يسر است.كلاركك و همكارانش در مطالعات خود نشان دادند كه حدود ٠١‏ درصد از نوجوانان 
قبل از 18 سالكى يكبار به افسردكى مبتلا شده اند.با كمال تأسف در كشور ما نيز درصد قابل توجهى از نوجوانان» جوانان و 
بز ركسالان دجار درجاتى از افسرد كى مى باشند. عوامل مؤثر در افسرد كى نوجوانان رفتارهاى بزه كارانه در سطح خانواده و جامعه 
مانند برخاشكرى؛ فعاليت هاى ضد اجتماعى؛ اعتراض و سركشىء قشقرق راه انداختنء فرار از منزل استفاده از سيكار و ساير مواد 
مخدر و اختلالها و انحرافهاى جنسى. 

مشكلات مدرسه اى (مثل مدرسه هراسى؛ عدم بيشرفت تحصيلى؛ مدرسه كريزى و اخراج از درسه) . 

مشكلات مربوط به برقرارى رابطه با كروه همسن و سال (مثل طرد شدن توسط آنها)جاقى و عدم رضايت از تناسب اندام خودطرده 
شدن توسط والدين حضور نداشتن در جمع ياسخهاى حاكى از خود بيماريندارى . 

واكنشهاى نامناسب در مقابل محر كهاى خوشايند . 


علايم افسردكى بى خوابى يا برخوابى 





آقايان است و به تبع آن در بين دانش 


بى اشتهايى يا برخورى . 

استفاده از سيكار و كهكاه استفاده از موادمخدر . 
ضعف در مهارتهاى اجتماعى . 

اضطراب اجتماعى . 

عدم تمايل حتى براى شركت در فعاليتهاى خوشايند . 
فكر كردن به خودكشى . 

بروز مشكلات و نارسابى هاى تحصيلى . 


احساس كناه و احساس بى ارزش بودن و بى كفايتى احساس كاهش انرى حياتى؛ احساس خستكىء كوفتكى و بى قرارى . 
بروسى و تحليل افسردكى در كودكان با رويكرد ييشكيرى - 


نويسنده:رضا اخوان 





( 0/811 ) در حدود دو درصد كودكان * نا 1١‏ ساله و؟ درصد نوجوانان به افسردكى عمده مبتلا هستند. برخى حملات 
افسردكى: خيلى شديد ولى نسبئاً كوتاه مدت هستند. برخى ديككر شدتث كمترى دارند؛ اما ممكن است جند سال اذامه يابند. 
كودكان يس از آسيبهايى مانند مركك بدر و مادرء بيمارى يا جدايى والدين ممكن است دجار افسردككى شوند. در ساير موارده 





علت اين تغبير حال و وضع روانى در كودكان زياد واضح نيست. 

متخصصان. افسردكى را به شيوه هاى مختلفى رده بندى مى كنند. دو رده عمومى افسردكى به قرار زير است: 

افسرد كى عمده: اين نوع افسردكى كه افسردكى بالينى يا افسرد كى تكك قطبى نيز خوانده مى شوده نوع حاد و شديد افسردكى 
است كه يه درمان د اظلب بيمارائى كه دهان عنياه لفسرد كن :غمنده مى شوكد» اعفمالاً در آيدده ثيز ابن عسلات براى آنها 
تكرار خواهد شد. 

افسردكى دو قطبى: اين نوع افسردكى كه قبلاً- بيمارى شيدابى- افسردكى خوانده مى شدء داراى دوره هاى متناوب شيدايى و 
افسردكى است. نشانه هاى افسردكى دو قطبى در كودكان و نوجوان تا حدودى با آنجه در بالغين وجود دارد متفاوت است. 
متخصصان از شيوه هاى ديكرى نيز براى رده بندى انواع افسردكى در كودكان استفاده مى كنند. از جمله: 

افسرده خوبى: شكل مزمنى از افسردكى خفيف كه حداقل دو سال بايدار باشد. كودكانى كه دجار افسرده خويى باشئد؛ هميشه 
حالت غمكينى دارند.اختلال سازكارى همراه با افسرد كى: يكك نوع حمله افسردكى كه يس از يكك تغيير عمده در زند كى؛ مثل 
مركك كسى كه دوستش داريم يا يكك فاجعه بزركك رخ مى دهد. علت افسردكى كاملل روشن نيست. به نظر مى رسد تغبير مواد 
شيميايى مغز در آن نقش داشته باشد. در برخى كودكان. افسردكى ممكن است ريشه زنتيكى داشته باشد. غمكينى مداوم؛ 
زودرنجى؛ تحريكك بذيرى و يكك نوع حس كلى نوميدى؛ از جمله حالتهايى است كه در كودكان افسرده وجود دارد. آنان ممكن 
اسث علاقه اى به فعاليتهائى جديد از خود نشان ندهند و نيز ممكن است ديكر از فعاليتهايى كه قبلا برايشان دليذير و خوشايند بوده 
لذت نبرند. اين كودكان ممكن است با مشكلات تحصيلى و الككوهاى رفتارى يرخاشكرانه يا ضداجتماعى رو به رو كردند. برخى 
ديكر ممكن است دجار تغيير وزن يا اختلال در الككُوى خواب شوند. بسيارى از كود كان افسرده از خستككى دايم و كمبود انرزى 
شكايت دارند. آنان حتى ممكن است درباره آرزوى مركك يا موضوعات ديكرى از اين قبيل كه نشان دهنده افكار مربوط به 
خودكشى است» صحبت كنند. 














به اولياء توصيه مى شود كه درصدد مراقبت يزشكى از هر كودكى كه داراى نشانه هاى افسردكى عمده است و تأثير منفى آن بر 
نيت زندكى اش آشكار شده برآيند. اكر يزشكك متخصص كودكان مشكوكك شود كه شايد كودكك دجار افسردكى باشد از 
متخصص كودك و نوجوان يا ديكر متخصصان سلامت 





والدين كودكك مى خواهد كه براى ارزيابى بيشتر و درمان او به روا 





روان مراجعه كنند. درمان افسردكى در كودكان معمولاً شامل روان درمائى؛ دارودرمانى يا تركيبى از اين دو است. روان درمانى 


ممكن است به صورت فردى يا خانوادكى باشد. براى درمان از طريق دارودرمانى نيز معمولا از داروهاى ضدافسردكى استفاده مى 





شود. 


درباره افسردكى در كودكان 

افسردكى يكك بيمارى روانى است كه باعث احساس غمككين بودن عصبانيت, نااميدى يا ناكامى در افراد براى مدتى طولانى مى 
شود و كاركرد روانى- اجتماعى را مختل مى كند. افسردكى عمده (حاد) در دو درصد كودكان © نا 17 ساله و جهار درصد 
نوجوانان ديده شده است. طبق آمار منتشر شده از سوى اتحاديه ملى بيماريهاى روانى در آمريكا ( 4/111لا! )» تقريباً ١؟‏ درصد از 
كل جوانان» بعدها در زئدكى خود حداقل يكك نمونه از افسرد كى عمده را تجربه خواهند كرد. همه ما در لحظاتى از زئد كى خود 
احساس ناراحتى و غم مى كنيم. كودكان نيزاز نيستند. اما افسردكى جيز ديككرى است. افسرد كى يكك احساس 
شديد غمككينى واز دست دادن علاقه به فعاليتهاى مختلف است كه در لذت بردن از زندكى تداخل ايجاد مى كند. در كذشته 








متخصصان بر اين باور بودند كه كودكان دجار افسرد كى نمى شو: 





. اما اكنون دانشمندان به اين نتيجه رسيده اند كه افسردكى در 
واقع بسيار هم در بين كودكان شايع است. همجنين اختلالات روانى در جوانان در مقايسه با بالغين» نسبت به دارو درمانى مقاوم تر 
است و احتمال بيشترى براى مزمن شدن دارد. 

برخى حملات افسرد كى؛ شديد ولى نسبتاً كوتاه هستند. برخى ديكر خفيف ترند اما ممكن است سالها ادامه داشته باشند. كودكان 
مسيؤلاً بس از اسيبها نظير او عست فادق يكى از والدبي جذابى يديز و عاذر يا يمارى ديد آثان (سرطاته ديايت و..) دجاو 
افسرد كى مى شوند. كودكانى كه مورد اذيت و آزار يا بى توجهى قرار كرفته باشند نيز در معرض خطر بيشترى براى ابتلا- به 
افسردكى قرار دارند. در بعضى مواردء كودكان ممكن است با وجود هيج رويداد يا دليل روشنى نيز دجار افسرد كى كردند. يكك 
كودك ممكن است تنها يكك دوره افسردكى را تجربه كند و يا جند دوره كه در فواصل آن حال عادى داشته باشد. يكك دوره 
افسردكى نوعاً بين © تا 4 ماه به طول مى انجامد. كود كانى كه يكك بار دجار حمله افسردكى شده باشئد در خطر ابتلا به حمله اى 
ديكر در مدت ث سال قرار دارند. همجنين به كفته اتحاديه ملى بيمارى روانى در آمريكا (4111لا!)» اين كودكان ه برابر بيشتر از 
كودكانى كه دجار افسرد كى نشده اند احتمال دارد كه در بزركسالى دجار افسردكى كردند. در بعضى موارد؛ افسرد كى يكك 
كودكك بيش از آنكه سالها بعد دوباره ظاهر كردد؛ بهبود مى يابد. در موارد ديكر؛ كودكان ممكن است افسردكى هاى مداومى 
دورات بز ركسالى است. 

كودكان و بالغينى كه افسردكى دارند؛ اغلب در معرض اختلالاءت روانى ديكر مانند اختلالاءت تغذيه اى؛ خودزنى؛ اختلالل 
اضطرابء اختلالات يادكيرى يا مشكلات سوء مصرف مواد قرار دارند. به علاوه؛ طبق آمارهاى آكادمى روان يزشكى كود كان و 
بز ركسالا-ن آمريكا (08)م)؛ حدود يكك سوم كودكان بين * تا ١1‏ ساله كه دجار افسردكى عمده شوند؛ در آيشده دجار 
افسردكى دو قطبى خواهند شد. كودكانى كه به افسردكى دجارئد هميشه قادر نيستند يا تمايل ندارند كه با يدر و مادر خود درباره 
وضعيتشان صحبت كنند. به اين دليل» بدر و مادرها بايد مراقب نشانه هاى افسرد كى در كودكان خود باشند. به يدر و مادرها توصيه 





داشته باشند كه نيازمئد درمان 





مى شود كه درباره افكار و احساسات كودكانشان از آنها سؤال كتشد. به علاوه» يدر و مادرها مى توانئد با يكك متخصص سلامت 


اين كه هيجانات يا رفتار كود كانشان نشان دهنده وجود مشكل است يا نه مشورت كنند. 








روان دربا 
انواع افسردكى در كودكان و تفاوت آنها 

جند نوع مختلف افسردكى وجود دارد كه يكك كودكك ممكن است به آن مبتلا شود. اين انواع عبارتند از: 

افسردكى عمده: شامل حداقل يكك دوره از اين اختلال (كه افسردكى بالينى يا تكك قطبى هم خوانده مى شود) كه همراه اسث با 
حالت غمكينى بايدار و نشانه هايى مانند افكار خودكشىء از دست دادن علاقه نسبت به فعاليتهايى كه قبلا خوشايئد بودنده تغييرات 





عمده در وزن يا الكوى خواب. و كناره كيرى اجتماعى. اين وضعيت مى توائد به ساير اختلالات روانى مانشد اختلالات تغذيه اى 


نيز بينجامد. كود كانى كه افسردكى عمده را تجربه كرده باشند به احتمال زياد در آينده نيز دجار حملات افسرد كى خواهند شد. 





اختلال دو قطبى: اين اختلال كه قبلا بيمارى شيدايى - افسرد كى اميده مى شد؛ مستلزم دوره هاى متناوب تغيير شديد حال و وضع 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عادنام | از ونلإ دار 


روانى (شيدايى و افسردكى) است. وضع بيمار در دوره هاى افسردكى مشابه افسردكى عمده است. دوره هاى شيدايى شامل نشائه 


هايى جون نياز كمتر به خواب؛ تند حرف زدن. افكار رقابت جويانه و رفتار شتاب زده و نسنجيده است. نشانه هاى اختلال دو قط 








در جوانان تا حدودى با بز ركسالاسن متفاوت است. براى مثال» كودكانى كه در مرحله شيدايى اند بيشتر از بز ركسالان زودرنج؛ 
تحريكك يذير و داراى رفتارهاى تخريبى مى باشند. سرخوشى آنان نيز معمولاً كمتر از بز ركسالان است. تشخيص اختلال دو قطبى 
در كودكان مى تواند بسيار مشكل باشدء زيرا نشانه ها و علايم آن ممكن است با اختلالات شايع ديكر در كودكان جون اختلال 
نقص توجه/ بيش فعالى ( 8101110 ) و اختلال رفتارى اشتباه كرفته شود. 

افسرده خويى: يكك نوع افسردكى خفيف مزمن كه حداقل يكك سال در كودكان يايدار باشد. كودكانى كه افسرده خويى دارند 
هميشه غمككين به نظر مى رسند و حالت زودرنجى و تحريكك بذيرى در آنها نمايان تراز افسردكى است. افسرده خويى در كودكان 
ممكن است با (]0(|1 آلو ساير وضعيت هاى روانى و يزشكى ارتباط داشته باشد. بيمارانى كه دجار افسرده خويى اند به افسردكى 
عمده مبتلا مى شوند و برعكس. 

اختلال سازكارى: نوعى حمله افسردكى كه يس از يكك تغيير عمده در زندكى مانند مركك يكك عزيز و يا يكك فاجعه عمده بروز 
مى كند. دوره سازكارى در كودكانى كه دجار اين اختلال باشند. بيشتر از حد عادى مورد انتظار طول مى كشد يا اينكه اين دوره 
با فعاليتهاى روزانه آنان تداخل بيدا مى كند. 

دلايل بالقوه افسردكى در كودكان 

علل افسردكى كاملل شناخته شده نيست. به نظر مى رسد تغبيرات در مواد شيميايى مغز باعث آن باشد. اين مواد شيميابى كه انتقال 


كمدده هلى عصبى غوائد» نى شوثد يياتهنا را بين ساولهاى عصبى در مغر رد و يلال مى كسد, برعى أز آين اثثقال ذهدده هلى 





عصبى عامل تنظيم حالت و وضع روانى انسان هستند. اعتقاد بر اين است كه برخى از انتقال دهنده هاى عصبى, به ويه نورايبنفرين» 
سروتونين و دويامين باعث تغيير حالت مى شوند. در برخى كودكان, به نظر مى رسد افسردكى داراى ارتباط زنتيكى باشد. بر اثر 
بيماريهاى خانوادكى و ارثى» ممكن است بعضى كود كان با سطح ناكافى از انتقال دهنده هاى عصبى تنظيم حالتء به دنيا آيند. اين 


امر اغلب به افسردكى منجر مى شود. در ساير موارد. رويدادهاى براسترس: مانند مركك يكك عزيزء مى تواند سطح اين انتقال دهنده 
هاى عصبى را در كودكان تغيير دهد و باعث افسردكى كودكك كردد. كودكانى كه بيشتر در خطر ابتلا به افسردكى قرار دارند» 
آنانى هستند كه داراى اختلالاتى مانند (]81(]1» اختلال ياد كيرى؛ اختلال رفتارى و اختلال اضطراب باشند. سابقه سوء استفاده» 
بى توجهى و بيماريهاى شديد (مانند سرطان و ديابت) نيز كودكان را در معرض خطر بيشترى براى ابتلا به افسردكى قرار مى دهد. 
در بسيارى موارد افسرد كى در نتيجه تركيبى از عوامل زنتيكى و محيطى يديد مى آيد. در بعضى موارد نيز منشأ آن زياد واضح 
بررسى و تحليل افسرد كى در كودكان با رويكرد ييشكيرى-سبب شناختى 


نويسنده:رضا اخوان 





( 8/8101 )» در حدود دو درصد كودكان * نا ؟1١‏ ساله و؟ درصد نوجوانان به افسردكى عمده مبتلا هستئد. برخى حملات 
افسردكى: خيلى شديد ولى نسبئاً كوتاه مدث هستند. برخى ديككر شدتث كمترى دارند؛ اما ممكن است جند سال اذامه يابند. 
كودكان بس از آسيبهايى مانند مركك يدر و مادرء بيمارى يا جدايى والدين ممكن است دجار افسرد كى شوند. در ساير موارد 
علت اين تغيير حال و وضع روانى در كودكان زياد واضح نيست. 

متخصصان. افسردكى را به شيوه هاى مختلفى رده بندى مى كنند. دو رده عمومى افسردكى به قرار زير است: 

افسرد كى عمده: اين نوع افسردكى كه افسردكى بالينى يا افسرد كى تكك قطبى نيز خوانده مى شوده نوع حاد و شديد افسردكى 











ات كه يه درمان ثياز عار اقلب ببمارائى كه دسان عنداه لقسرد كن غمندء مى شوقد) اعالاً د ر دده ثيز ابن عسلات براك آنها 
تكزار خواهد شد. 
افسرد كى دو قطب نوع افسردكى كه قبلاً- بيمارى شيدابى- افسردكى خوانده مى شدء داراى دوره هاى متئاوب شيدابى و 





افسرد كى است. نشانه هاى افسرد كى دو قطبى در كودكان و نوجوان تا حدودى با آنجه در بالغين وجود دارد؛ متفاوت است. 
متخصصان از شيوه هاى ديكرى نيز براى رده بندى انواع افسردككى در كودكان استفاده مى كنند. از جمله: 

افسرده خويى: شكل مزمنى از افسردكى خفيف كه حداقل دو سال بايدار باشد. كودكانى كه دجار افسرده خويى باشند؛ هميشه 
حالت غمكينى دارند.اختلال سازكارى همراه با افسرد كى: يكك نوع حمله افسردكى كه يس از يكك تغيير عمده در زند كى؛ مثل 
مركك كسى كه دوستش داريم يا يكك فاجعه بزركك رخ مى د . علت افسردكى كاملا روشن نيسث. به نظر مى رسد تغيير مواد 
شيميايى مغز در آن نقش داشته باشد. در برخى كودكان؛ افسردكى ممكن است ريشه رنتيكى داشته باشد. غمكينى مداوم؛ 
زودرنجى؛ تحريكك بذيرى و يكك نوع حس كلى نوميدى؛ از جمله حالتهايى است كه در كودكان افسرده وجود دارد. آ ممكن 
است علاقه اى به فعاليتهئى جديد از خود نشان ندهند و نيز ممكن است ديكر از فعاليتهابى كه قبلا برايشان دليذير و خوشايند بوده 
لذت نبرند. اين كودكان ممكن است با مشكلات تحصيلى و الككوهاى رفتارى برخاشكرانه يا ضداجتماعى رو به رو كردند. برخى 
ديكر ممكن است دجار تغيير وزن يا اختلال در الككوى خواب شوند. بسيارى از كود كان افسرده از خستكلى دايم و كمبود انرزى 
شكايت دارند. آنان حتى ممكن اسث درباره آرزوى مركك يا موضوعات ديككرى از اين قبيل كه نشان دهنده افكار مربوط به 
خودكشى اسثه صحبت كتند. 








به اولياء توصيه مى شود كه درصدد مراقبت يزشكى از هر كودكى كه داراى نشانه هاى افسردكى عمده است و تأثير منفى آن بر 
كيفيت زندكى اش آشكار شده برآيند. اكر بزشك متخصص كودكان مشكوكك شود كه شايد كودكك دجار افسردكى باشد از 
والدين كودك مى خواهد كه براى ارزيا متخصص كودك و نوجوان يا ديككر متخصصان سلامت 
روات مراجعه كسد فرسان ردك دو كودكان معنؤلا غامل روا هرمائيء دارودرهائى يا تركييى الاين هو ات رواق درمائى 
مداق اميت به عيؤوت قردى ا خائوادكى باشد. برقن هرماق ال طريق حارورماتى يق عممولا از داروهاض فد سيرد كن اسيطائه مى 
شود. درباره افسردكى در كودكان افسردكى يكك بيمارى روانى اسث كه باعث احساس غمككين بودن» عصبانيت: نااميدى يا 








ناكامى در افراد براى مدتى طولانى مى شود و كاركرد روانى- اجتماعى را مختل مى كند. افسردكى عمده (حاد) در دو درصد 
كودكان © تا ؟١‏ ساله و جهار درصد نوجوانان ديده شده است. طبق آمار منتشر شده از سوى اتحاديه ملى بيماريهاى روانى در 
آمريكا ( 008/011 )» تقريباً ٠١‏ درصد از كل جوانان» بعدها در زندككى خود حداقل يكك نمونه از افسردكى عمده را تجربه خواهند 
كرد. همه ما در لحظاتى از زندكى خود احساس ناراحتى و غم مى كنيم. كودكان نيز از اين قاعده مسئئنا نيستئد. اما افسرد كى جيز 
ديكرى است. افسردكى يكك احساس شديد غمكينى و از دست دادن علاقه به فعاليتهاى مختلف است كه در لذت بردن از زندكى 
تداخل ايجاد مى كند. در كذشته. متخصصان بر اين باور بودند كه كود كان دجار افسرد كى نمى شوند. اما اكنون دانشمندان به اين 
نتيجه رسيده اند كه افسردكى در واقع بسيار هم در بين كودكان شايع است. همجنين اختلالاءت روانى در جوانان در مقايسه با 
بالغين» نسبت به دارو درمانى مقاوم تر است و احتمال بيشترى براى مزمن شدن دارد. 

برخى حملات افسردكى؛ شديد ولى نسبتا كوتاه هستند. برخى ديكر خفيف ترئد اما ممكن اسث سالها ادامه داشته باشند. كودكان 
معمولاً بس ال امسييهابى نظير ا دسيث حادق يكن ال وانديق» جنداى يدرو ماخر يا يمارى شديد انان لسرطاك ديابت و...) شجفاق 
افسرد كى مى شوند. كودكانى كه مورد اذيت و آزار يا بى توجهى قرار كرفته باشند نيز در معرض خطر بيشترى براى ابتلا- به 
افسردكى قرار دارند. در بعضى مواردء كودكان ممكن است با وجود هيج رويداد يا دليل روشنى نيز دجار افسرد كى كردند. يكك 
كودك ممككن اسث تنها يكك دوره افسردكى را تجربه كند ويا جند دؤره كه در فواصل آن حال عادى داشته باشد. يكك دوره 
افسردكى نوعاً بين © ا 4 ماه به طول مى انجامد. كود كانى كه يكك بار دجار حمله افسر 
ديكر در مدث ث سال قرار دارند. همجنين به كفته اتحاديه ملى بيمارى روانى در آمريكا (8/11/ا!)» اين كودكان 8 برابر بيشتر از 
كودكانى كه دجار افسرد كى نشده اند احتمال دارد كه در بزركسالى دجار افسردكى كردند. در بعضى موارد؛ افسرد كى يكك 
كودكك بيش از آنكه سالها بعد دوباره ظاهر كردد؛ بهبود مى يابد. در موارد ديكر؛ كود كان ممكن است افسردكى هاى مداومى 
داشته باشند كه نيازمند درمان تا دوران بز ركسالى است. 

كودكان و بالغينى كه افسردكى دارند؛ اغلب در معرض اختلالاءت روانى ديكر مانند اختلالاءت تغذيه اى؛ خودزنى؛ اختلالل 
اضطرابء اختلالات يادكيرى يا مشكلات سوء مصرف مواد قرار دارند. به علاوه؛ طبق آمارهاى آكادمى روان يزشكى كود كان و 
بز ركسالا-ن آمريكا (85)/م)؛ حدود يكك سوم كودكان بين * تا ١7‏ ساله كه دجار افسردكى عمده شوند, در آينده دجار 





شده باشئد در خطر ابتلا به حمله اى 





افسردكى دو قطبى خواهند شد. كودكانى كه به افسردكى دجارند هميشه قادر نيستند يا تمايل ندارند كه با يدر و مادر خود درباره 
وضعيتشان صحبت كنند. به اين دليل؛ بدر و مادرها بايد مراقب نشانه هاى افسردكى در كودكان خود باشند. به بدر و مادرها توصيه 
افكار و احساسات كود كانشان از آنها سؤال كنند. به علاوه؛ يدر و مادرها مى توانئد با يكك متخصص سلامت 
ان دهنده وجود مشكل است يا نه مشورت كتند. انواع افسردكى در كودكان و 
تفاوت آنها جند نوع مختلف افسردكى وجود دارد كه يكك كودك ممكن است به آن مبتلا شود. اين انواع عبارتند از: 

افسردكى عمده: شامل حداقل يكك دوره از اين اختلال (كه افسردكى بالينى يا تكك قطبى هم خوانده مى شود) كه همراه است يا 
حالت غمككينى يايدار و نشانه هايى مانند افكار خودكشىء از دست دادن علاقه نسبت به فعاليتهايى كه قبالا خوشايند بودن 


مى شود كه د 





روان درباره اين كه هيجانات يا رفتار كود كانشا 











عمده در وزن يا الكوى خواب. و كناره كيرى اجتماعى. اين وضعيت مى توائند به ساير اختلالات روانى مانند اختلالات تغذيه اى 
نيز بينجامد. كود كانى كه افسردكى عمده را تجربه كرده باشند به احتمال زياد در آينده نيز دجار حملات افسرد كى خواهند شد. 





اختلال دو قطبى: اين اختلال كه قبلا ييمارى شيدايى - افسرد كى ناميده مى شد مستلزم دوره هاى متناوب تغيير شديد حال و وضع 





روانى (شيدايى و افسردكى) است. وضع بيمار در دوره هاى افسردكى مشابه افسرد كى عمده است. دوره هاى شيدايى شامل نشائه 





هابى جون نياز كمتر به خواب؛ تند حرف زدن. افكار رقابت جويانه و رفتار شتاب زده و ه است. نشائه هاى اختلال دو قطب 





در جوانان تا حدودى با بز ركسالا-ن متفاوت است. براى مثال» كودكانى كه در مرحله شيدايى اند ب 





از بزركسالان زودرنج» 





تحريكك يديرم فاراى وشارهائ تثريبى مى باشند. مبرخوشى آنان نيز حعمولا ككمتر لق بز و كسالان اسث, فشسخيص الخدلال دو قطبى 
در كودكان مى تواند بسيار مشكل باشدء زيرا نشانه ها و علايم آن ممكن است با اختلالات شايع ديكر در كودكان جون اختلال 
نقص توجه/ بيش فعالى ( (]1(11 ) و اختلال رفتارى اشتباه كرفته شود. 

افسرده خويى: يكك نوع افسردكى خفيف مزمن كه حداقل يكك سال در كودكان بايدار باشد. كود كانى كه افسرده خويى دارند 
هميشه غمككين به نظر مى رسند و حالت زودرنجى و تحريكك يذيرى در آنها نمايان تر از افسردكى است. افسرده خويى در كودكان 
ممكن است با (]0|1اللو ساير وضعيت هاى روانى و يزشكى ارتباط داشته باشد. بيمارانى كه دجار افسرده خويى اند؛ به افسردكى 
عمده مبتلا مى شوند و برعكس. 

اختلال سا زكارى: نوعى حمله افسردكى كه بس از يكك تغيبر عمده در زندكى مانند مركك يكك عزيز و يا يكك فاجعه عمده بروز 
مى كند. دوره سازكارى در كودكانى كه دجار اين اختلال باشند؛ بيشتر از حد عادى مورد انتظار طول مى كشد يا اينكه اين دوره 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه لنالم | از وناسامر 


با فعاليتهاى روزانه آنان تداخل بيدا مى كند. 
دلايل بالقوه افسردكى در كودكان 
علل افسردكى كامالا شناخته شده نيست. به نظر مى رسد تغبيرات در مواد شيميايى مغز باعث آن باشد. اين مواد شيميايى كه انتقال 


كماددو فى عضي غراكد مى شودده يلنهنا زااييق ساولهاى فى هر مغر ريد و جنال سن كدت برعى أو اين التقال هسدنه هلى 





عصبى عامل تنظيم حالت و وضع روانى انسان هستند. اعتقاد بر اين است كه برخى از انتقال دهنده هاى عصبىء به ويزه نورايينفرين» 
مبروتونين وحوبامين ياغ تغيير حالت عى .خوئف دو برخى كوداكاتة بد نظرمى ربد افسرذكى ذازاى ازقباظ ونيكى باشدذ. بر اث 
بيماريهاى خانوادكى و ارثى؛ ممكن است بعضى كودكان با سطح ناكافى از انتقال دهئده هاى عصبى تنظيم حالت» به دنيا يند. اين 
امر اغلب به افسردكى منجر مى شود. در ساير موارد. رويدادهاى براسترس: مانند مركك يكك عزيزء مى تواند سطح اين انتقال دهنده 
هاى عصبى را در كودكان تغيير دهد و باعث افسردكى كودكك كردد. كودكانى كه بيشتر در خطر ابتلا به افسردكى قرار دارند» 
آنانى هستند كه داراى اختلالاتى مانند (]81(]1» اختلال ياد كيرى؛ اختلال رفتارى و اختلال اضطراب باشند. سابقه سوء استفاده» 
بى توجهى و بيماريهاى شديد (مانند سرطان و ديابت) نيز كودكان را در معرض خطر بيشترى براى ابتلا به افسردكى قرار مى دهد. 
در بسيارى موارد افسرد كى در نتيجه تركيبى از عوامل ُنتيكى و محيطى يديد مى آيد. در بعضى موارد نيز منشأ آن زياد واضح 


جهان كوجك غمكين 


نويسنده:رضا اخوان 
منبع نروزنامه قدس 
كودكان افسرده معمولاً زودرنج؛ تحريكك بذير و غمككين هستند و اين حالت در آنان (بويزه كودكانى كه هنوز به مدرسه نرفته اند 
از طريق كريه و يكك حس كلى نوميادى نمود مى يابد. آنان ممكن است به فعاليتهاى تازه علاقه مندى كمى نشان دهند و يااز 
تعالبتهابى كه بيش از ابن برايشان غوشايدد بوده ديكر لذت تبرند, كودكان اقسرده مسولا در مدرسه مشكل دارتد و داراق 
الكوهاى رفتارى برخاشكرائه و ضداجتماعى هستند. تغييرات عمده در وزن و الككوى خواب از ديكر نشانه هاى افسردكى در 


كودكان است. بسيارى از كودكان افسرده از ناراحتى و ملال دايمى و كمبود انرى شكايت دارند. تعداد دوستان آنان معدود است 








و دوستانى را كه قبا 





بيادا كرده اند تركك مى كنند. حتى ممكن است به صحبت كردن درباره مركك يا عبارات مشابهى كه نشان 
دهنده افكار مربوط به خودكشى باشده ببردازند. نشانه هاى افسرد كى برحسب سن كودكان ممكن است متفاوت باشد. 

نشانه هاى مربوط به دوران بيش از مدرسه يا دوران دبستان عبارتند 
مشكلات تحصيلى 

ملال و تاراحتى 

كريه كردن بيش از حد 


كاهش علاقه به بازى كردن 





به سرعت ناراحت شدن 


ارتباط عاطفى ضعيف با خانواده و دوستان 





زودرنجى و تحريكك يذيرى فزاينده 

بى حوصلكَى و دمدمى مزاجى 

ظاهر غمكين 

صحبت كردن درباره مركك 

نشانه هاى افسر د ككى در بين نوجوانان عبارتند 

بحث و جدل با بدر و مادر و معلمان 

خستكى مداوم 

رفتار آسيب رسان, مانند خودزنى 

امتناع از نجام تكاليف 

كناره كيرى از فعاليتهاى مورد علاقه 

افكار يا بيان جملاتى درباره خودكشى 

ساير نشانه هاى عمومى افسردكى در كودكان عبارتند از: 
اعتماد به نفس ضعيف 

لعبائن كاه 

ترس از شكست يا قبول نشدن 

اشم ودشمتى يابدار 

سردرد, معده درد يا ساير ناراحتى هاى جسمى به طور مرتب 
ناتوانى در تمركز 

تغيير در الكوهاى تغذيه اى و خواب 
رفتار خود تخريبى 

تهديد به فرار از خانه كودكى كه بنج 
دجار افسردكى است. كود كان افسرده در معرض خطر خودكشى قرار دارند. ميزان خودكشى در بين جوانان از سال 142٠‏ تا كنون 
تقريباً سه برابر شده اسث. طبق آمارهاى انجمن ملى سلامث روانى آمريكاء هر سال تقريباً ه هزار جوان بين 10 تا *؟ سال خود رااز 


نشانه هاى بالا را براى يكك دوره حداقل دو هفته اى داشته باشد, به احتمال زياد 





بين مى برند. اعتقاد بر اين است كه اغلب اين قربانيان از افسردكى درمان نشده رنج مى برده اند. كودكانى كه افسرد كى شان تا 
دوران بلوغ و بزركسالى ادامه داشته باشد؛ در معرض خطر فزاينده اى براى سوء مصرف داروء برداختن به روابط اخلاقى ناسالم يا 
ساير رفتارهاى برخطر قرار دارند. 

روشهاى تشخيص افسردكى در كودكان 

به يدر و مادرها توصيه مى شود كه از نظر يزشكى مراقب كود كانى كه نشانه هابى از افسرد كى را بروز مى دهند كه تأثير منفى بر 
كيفيت زندكى آنان دارد باشند. در تشخيص افسرد كى؛ بزشكك سابقه بزشكى كودك را به طور كامل در نظر مى كيرد و 
آزمايشهاى تكميلى را انجام مى دهد. اكر كودكك نشانه هاى افسردكى از خود بروز دهد. بزشكك دستور آزمايش كامل خون مى 
دهد تا احتمال بيماريهاى ديكرى كه نشائه هاى مشابهى دارند؛ منتفى كردد. اكر بزشكك مشكوكك شود كه كودكك دجار افسردكى 
استء او را به يكك روان يزشكك متخصص كودكان يا ساير متخصصان روان درمانى معرفى مى كند تا تشخيص قطعى افسرد كى 
داده شود. ارزيابى هايى كه بدين منظور صورت مى كيرد. شامل بررسى كامل تاريخجه نشانه ها (زمان شروع؛ طول مدت و شدت) 


» جككونه درمان شده است. 





است. همجنين بررسى مى شود كه كودكك اين نشانه ها را قبلاً.هم داشته است يا نه و اككر 
براى تشخيص قطعى ١‏ |دكى ممكن است از يرسشنامه ها (مثل برسشنامه اختلال حالت و وضع روانى) و ساير ابزارهاى ارزيابى 


استفاده شود. 





معمولاً بزشكك متخصص درباره اينكه كودك افكارى در مورد مركك يا خودكشى داشته؛ سؤال مى كند و همجنين بررسى مى كند 
كه آيا اعضاى خانواده كودكك سابقه بيماريهاى روانى مانند اختلالى حالت و وضع روانى يا سوء مصرف دارو داشته اند يا نه. 
همجنين كودكك براى ساير اختلالات سلامت روانى كه معمولاً به همراه افسردكى وجود دارند؛ مورد ارزيابى قرار مى كيرد. براى 
مثال. كود كانى كه اختلال دو قطبى دارند» ممكن است (]1](آلهو يا اختلال رفتارى نيز داشته باشند. 

روشهاى درمان افسرد كى در كود كان 

درمان افسردكى دز كودكان معمولاً شامل زوان درمائى» دارو درمائى يا تركببى از اين دو اسث. روان درمائى اظلب هر كلمكك يه 
كودك براى نشان دادن علا-يم مربوط به افسردكى مفيد است. اين كار شامل جلسات روان درمانى فردى و نيز خانوادكى است. 


درمان رفتار شناختى ( 081)) در درمان افسردكى كودكان بسيار مؤثر است. به عنوان بخشى از اين روش درمانى؛ به كودكان ياد 





داده مى شود كه ديدكاه سالم تر و مثبت ترى نسبت به خود به دست آورند. كودكان از مزاياى درمان ميان فردى (151) نيز بهره 
مشد مى شوند. اين روش درمان بر رابطه كودكك با ديكران تمركز مى كشد و تلاش مى كند مهارتهاى ميان فردى كودك را 
.كى؛ نوعى درمان ميان فردى است كه در بركيرنده كل خانواده است. اكر اين روش 


كه استرسهاى خاص خانوادكى وجود داشته باشدء بسيار مفيد و يارى رسان اسث. 






بخشد. روان درماتى خانوا 





دارو درمائى و استفاده از داروهاى ضدافسردكى اغلب به طور عمده اى باعث رهايى از نشانه هاى مربوط به افسرد كى مى شوند. 
مى شود كه روان درمانى به تنهايى براى برطرف كردن نشانه ها ناكام مى ماند و يا كودكك 
داراى افسردكى مزمن يا عودكننده باشد. اين داروها به متعادل كردن سطح انتقال دهنده هاى عصبى در مغز كمكك مى و 
معدولاً براى يكك ذوزه حذاقل # ماهه فا يكك ماله تجويز عى كردن دزهاق يرغ كودكاق منكن اسث سالها يه طول بيتجان قو 
انت ها (1)8آ ها) در درمان افسردكى در 





دارو درمائى معمولاً در مواردى استفا: 





جشد شواهد انذكى وود دارد كه دازوهاى قديمى تر عاتتذ ترى سيكليك آفتى د 





كودكان و نوجوانان مؤثر باشندء اما تأثير داروهاى جديد مثل 951810 ها كمتر مورد ترديد اسث. 
تاكنون تنها فلوكستين از سوى اداره دارو و غذاى آمريكا (5]108) براى درمان افسردكى در كودكان مورد تأييد قرار كرة 
هر جندء بسيارى از يزشكان داروهاى ضدافسردكى ديككرى را براى بيمارانشان تجويز مى كنند. اين بدان معنى است كه بزشكان بر 





يايه نشانه هاى بيمارى در هر كودك از تجربه و قضاوت شخصى خود براى انتخاب دارو استفاده مى كنند. بررسيها نشان مى دهد 
كه در بسيارى موارد اين داروها براى درمان افسردكى كودكك مفيد بوده اند. به هر حال؛ يزشكان مختلف. روشهاى درمانى 
متفاوتى دارند و به اولياى كودك توصيه مى شود كه از بزشكك در مورد داروهايى كه تجويز مى كند و مزايا و خطرات استفاده از 
آ نها سؤال اران بايد كاه باشند كه يزشكك ممكن است براى تنظيم ميزان مصرف دارو 
كمترين اثرات جانبى. نياز به كم و زياد كردن آن و يا تغبير دارو دا. 
ممكن است خطر فكر كردن به خودكشى را در بعضى بيماران, بويزه كودكان و نوجوانان, افزايش دهد و از اين رو توصيه شده كه 
تمامى كسانى كه با اين داروها تحت درمان قرار مى كيرند؛ براى تغبيرات غيرعادى رفتارى؛ مورد مراقبت دقيق قرار كيرند. 

بريايه مطالعه جديدى كه در مجله روان 








.. به علاوه داروهاى ضدا: 





شكى آمريكا منتشر شده استء اسيدهاى جرب امكا *(يكك نوع جربى اشباع نشده كه در 





روغن ماهى يافت مى شود و يزوهشها نشان داده كه براى رشد كودكك اهميت دارد) مى تواند براى كودكان مبتلا به افسردكى 
عمده مفيد باشد. براى دركك كامل تر تأثيرات امككا "بر نشانه هاى افسردكىء هنوز به يؤوهشهاى بيشترى نياز است. كودكان و 
نوجوانانى كه داراى اختلاللى دوقطبى اند معمولا توسط داروهايى كه حالت و وضع روانى را ثابت و استوار مى كنند. مثل وال 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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بروات و داروهاى ضدروان بريشى درمان مى شوند. جلسات روان درمانى تكميلى نيز براى اختلال دوقطبى مفيد تشخيص داده شده 
است. كودكانى كه افسردكى شان از طريق دارو درمانى مورد درمان قرار كرفته؛ در نخستين ماه درمانء بايد هر هفته از طرف 
بزشكك ملاقات شوند. اين ملاقاتها در خلالى هفته هاى بنجم تا هشتم درمان بايد يكك هفته در ميان باشد و اككر مشكلى وجود 
آنء با نظر و توصيه يزشكك معالج داروها را 





نداشته باشد, يزشكك بايد در هفته دوازدهم كودك را دوباره ملاقات كند و يس از 
مصرف تمايد. 

برسشهايى براى برسيدن از بزشكك 

آماده كردن برسشهايى از قبل به بيماران كمكك مى كند تا كفتكوى معنى دارتر و هدفمندترى با يز 
داشته باشند. اوليا مى توانند برسشهاى زير را در ارتباط با افسردكى كودكشان از يزشكك بيرسند: 

جه علايمى نشان مى دهد كه كودكك من دجار افسرد كى است؟ 
جه علايم و نشانه هابى وجود دارد مبنى بر اينكه افسرد كى كودكك 
وضعيت كودكك من را جكونه تشخيص خواهيد داد؟ 

كودكك من احتمالاً جه نوع افسردكى دارد؟ 

آيا بايد افسردكَى كودكك خود را به مدرسه يا مهدكودكك اطلاع دهم؟ 
روشهاى مختلف درمانى كودكك من كدامئد؟ 

آيا اين روش درمان خطر بالقوه يا اثرات جانبى دارد؟ 

با وجود هشدارهاى داروبى؛ كود كك من بايد داروهاى ضد افسردكى مصرف كند؟ منافع و خطرات اين داروها كدامند؟ 
خواهم فهميد كه بايد كودكم مصرف داروهاى ضدافسردكى را قطع كند؟ 

من جه كارهايى بايد بكنم تا اثربخشى درمان كودكم را افزايش دهم؟ 

آيا بايد كودكك من روان درمانى هم بشود؟ آيا درمان خانوادكى هم مفيد است؟ 








ن به مراقبت يزشكى نياز دارد؟ 











جه موقم 





جقدر طول مى كشد تا وضعيت كودكك من بهتر شود؟ 

جه علايمى نشان مى دهد كه افسرد كى كودكك من رو به بهبود است؟ 
جقدر احتمال دارد كه كودك من در آينده باز هم مورد حمله افسردكى قرار 
جهان كوجك غمكين 


نويسنده:رضا اخوان 





منبعنروزنامه قدس 

كودكان افسرده معمولاً زودرنج؛ تحريكك يذير و غمكين هستند واين حالت در آنان (بويزه كود كانى كه هنوز به مدرسه نرفته اند 
از طريق كريه و يكك حس كلى نوميدى نمود مى يابد. آنان ممكن است به فعاليتهاى تازه؛ علاقه مندى كمى نشان دهند و يااز 
قعاليتهابى كه بيش از ابن برايشان عرشايئد بودم ديكز لذت ثبرند. كوف كان اقسرده معمولاًدر مدرسه مشكل داركذ وخارايى 
الكوهاى رفتارى برخاشكرائه و ضداجتماعى هستند. تغييرات عمده در وزن و الككوى خواب از ديكر نشائه هاى افسرد كى در 
كودكان است. بسيارى از كودكان افسرده از ناراحتى و ملال دايمى و كمبود انرزى شكايت دارند. تعداد دوستان آنان معدود است 
و دوستائى را كه قبلا بيدا كرده اند» تركك مى كتند. حتى ممكن است به صحبت كردن درباره مركك يا عبارات مشابهى كه نشان 
دهنده افكار مربوط به خودكشى باشده ببردازند. نشانه هاى افسرد كى برحسب سن كودكان ممكن است متفاوت باشد. نشانه هاى 


مربوط به دوران بيش از مدرسه يا دوران دبستان عبارتند از: مشكلات تحصيلى 





ملال و تاراحتى 

كريه كردن بيش از حد 

كاهش علاقه به بازى كردن 

به سرعت ناراحت شدن 

ارتباط عاطفى ضعيف با خانواده و دوستان 
زودرنجى و تحريكك يذيرى فزاينده 

بى حوصلكَى و دمدمى مزاجى 

ظاهر غمكين 

صحبت كردن درباره مركك 

نشانه هاى افسرد ككى در بين نوجوانان عبارتند 
بحث و جدل با يدر و مادر و معلمان 
خستكى مداوم 

رفتار آسيب رسان مانند خودزنى 

امتناع از نجام تكاليف 

كناره كيرى از فعاليتهاى مورد علاقه 

افكار يا بيان جملاتى درباره خودكشى 

ساير نشانه هاى عمومى افسردكى در كودكان عبارتند از: 


اعتماد به نفس ضعيف 





الى كا 
ترس از شكست يا قبول نشدن 

هم ودشمى بايدار 

سردرد, معده درد يا ساير ناراحتى هاى جسمى به طور مرتب 
ناتوانى در تمركز 

تغيير در الكوهاى تغذيه اى و خواب 
رفتار خود تخريبى 

تهديد به فرار از خانه كودكى كه بنج 
دجار افسردكى است. كود كان افسرده در معرض خطر خودكشى قرار دارند. ميزان 
تقريباً سه برابر شده اسث. طبق آمارهاى انجمن ملى سلامت روانى آمريكاء هر سال تقريباً ه هزار جوان بين 10 تا *؟ سال خود رااز 
بين مى برند. اعتقاد بر اين است كه اغلب اين قربانيان از افسردكى درمان نشده رنج مى برده اند. كودكانى كه افسردكى شان تا 
دوران بلوغ و بزركسالى ادامه داشته باشد در معرض خطر فزاينده اى براى سوء مصرف داروء برداختن به روابط اخلاقى ناسالم يا 





انه هاى بالا را براى يكك دوره حداقل دو هفته اى داشته باشد, به احتمال زياد 





در بين جوانان از سال 1458٠‏ تا كنون 





ساير رفتارهاى برخطر قرار دارند. 

روشهاى تشخيص افسردكى در كودكان به بدر و مادرها توصيه مى شود كه از نظر بزشكى مراقب كود كاتى كه 
افسردكى را بروز مى دهند كه تأثير منفى بر كيفيت زندكى آنان دارده باشند. در تشخيص افسردكى؛ بزشكك سابقه يزشكى 
كودك را به طور كامل در نظر مى كيرد و آزمايشهاى نكميلى را انجام مى دهد. اكر كودكك نشانه هاى افسردكى از خود بروز 
دهد؛ يزشكك دستور آزمايش كامل خون مى دهد تا احتمال بيماريهاى د. كه نشانه هاى مشابهى دارند, منتفى كردد. اكر 
بزشكك مشكوكك شود كه كودكك دجار افسردكى استء او را به يكك روان يزشكك متخصص كودكان يا ساير متخصصان روان 
هايى كه بدين منظور صورت مى كيرد؛ شامل بررسى كامل 


بررسى مى شود كه كودكك اين نشانه ها را قبلا هم داشته است 





انه هايى 











درمانى معرفى مى كند تا تشخيص قطعى افسردكى داده شود. ار: 


انه ها (زمان شروع؛ طول مدت و شدت) است. 





يا نه و اكر جنين بوده» جكونه درمان شده است. براى تشخيص قطعى افسردكى ممكن است از برسشنامه ها (مثل يرسشنامه اختلال 


حالت و وضع روانى) و ساير ابزارهاى ارزيابى استفاده شود. 


رشكك متخصص «رباره اينكه كودكك افكارى در مورد مركك يا خودكشى داشته. سؤال مى كند و همجنين بررسى مى كند 
كه آيا اعضاى خانواده كودكك سابقه بيماريهاى روانى مانئد اختلالى حالت و وضع روانى يا سوء مصرف دارو داشته اند يا نه. 





همجنين كودكك براى ساير اختلالات سلامت روانى كه معمولاً به همراه افسردكى وجود دارند: مورد ارزيابى قرار مى ككيرد. براى 
مثال» كودكانى كه اختلال دو قطبى دارند» ممكن است (]0]1 آلو يا اختلال رفتارى نيز داشته باشند. روشهاى درمان افسردكى در 
كؤدكان درساق لفسردكى در كوذكتان معمولاً شامل رواة فرمائى» ذازو درمائى يا تركيى أذ ابن كوناست. روان درمائى اغلب قر 
كمكك به كودك براى نشان دادن علايم مربوط به افسردكى مفيد است. اين كار شامل جلسات روان درمانى فردى و نيز خانوادككّى 
است. درمان رفتار شناختى ( 081) در درمان افسردكى كودكان بسيار مؤثر استث. به عنوان بخشى از اين روش درمانى؛ به 
كودكان ياد داده مى شود كه ديدكاء سالم تر و مثبت ترى نسبت به خود به دست آورند. كودكان از مزاياى درمان ميان فردى 
(181) نيز بهره مند مى شوند. اين روش درمان بر رابطه كودكك با ديكران تمركز مى كند و تلاش مى كند مهارتهاى ميان فردى 
كيرقده كل خانؤاده اننت. كر اين فوش 
بويزه در هنكامى كه استرسهاى خاص خانوادكى وجود داشته باشدء بسيار مفيد و يارى رسان است. 

دارو درمائى و استفاده از داروهاى ضدافسردكى اغلب به طور عمده اى باعث رهايى از نشانه هاى مربوط به افسرد كى مى شوند. 
دارو درمانى معمولاً در مواردى استفاده مى شود كه روان درمانى به تنهابى براى برطرف كردن نشانه ها ناكام مى ماند و يا كودكك 
داراى افسرد كى مزمن يا عودكننده باشد. اين داروها به متعادل كردن سطح انتقال دهنده هاى عصبى در مغز كمكك مى كند و 
مممولا براى كك ذوزء حفاقل © ماعه © يكف ماله تجويز مى ردانق ذرهاق برخى كودكاق ممكن است سالها يه لول ببتجاسد, فو 
انت ها )1 ها) در درمان افسردكى در 





كودك را بهبود بخشد. روان درمانى خانوادكى» نوعى درمان ميان فردى اسث كه در بر 


جند شواهد اندكى وجود دارد كه داروهاى قديمى تر مانئد ترى سيكليكك آنتى د 





كودكان و نوجوانان مؤثر باشند, اما تأثير داروهاى جديد مثل 55181 ها كمتر مورد ترديد است. 

تاكنون تنها فلوكستين از سوى اداره دارو و غذاى آمريكا (08]]) براى درمان افسردكى در كودكان مورد تأييد قرار كرفته است. 
هر جند» بسيارى از بزشكان داروهاى ضدافسرد كى ديككرى را براى بيمارانشان ت 
بايه نشانه هاى بيمارى در هر كودك؛ از تجربه و قضاوت شخصى خود براى انتخاب دارو استفاده مى كنند. بررسيها نشان مى دهد 
كه در بسيارى موارد اين داروها براى درمان افسردكى كودك مفيد بوده اند. به هر حال» يزشكان مختلف. روشهاى درمانى 


إيز مى كنند. اين بدان معنى است كه بزشكان بر 








متفاوتى دارئد و به اولياى كودكك توصيه مى شود كه از يزشكك در مورد داروهايى كه تجويز مى كند و مزايا و خطرات استفاده از 
آ نها سؤال كنند. بيماران بايد آكناه باشند كه بزشكك ممكن است براى تنظيم ميزان مصرف دارو براى حصول بهترين نتيجه و 
كمترين اثرات جانبىء نياز به كم و زياد كردن آن و يا تغيبر دارو داشته باشد. به علاوه داروهاى ضدافسرد كى, از جمله فلوكستين» 


ممكن است خطر فكر كردن به خودكشى را در بعضى بيماران» بويزه كودكان و نوجوانان» افزايش دهد و از اين رو توصيه شده كه 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه /اننام | از و نل دنار 





تمامى كسائى كه با اين داروها تحت درمان قرار مى كيرند؛ براى تغييرات غيرعادى رفتارى, مورد مراقبت دقيق قرار كيرند. 


بريايه مطالعه جديدى كه در مجله روان 





شكى آمريكا منتشر شده استء اسيدهاى جرب امكا *(يكك نوع جربى اشباع نشده كه در 
روغن ماهى يافت مى شود و يزوهشها نشان داده كه براى رشد كودكك اهميت دارد) مى تواند براى كودكان مبتلا به افسردكى 
ات امككا "بر نشانه هاى افسردكى؛ هئوز به بزوهشهاى بيشترى نياز است. كود كان و 
نوجوانانى كه داراى اختلالى دوقطبى اند معمولاً توسط داروهايى كه حالت و وضع روانى را ثابت و استوار مى كنند. مثل وال 





عمد عقيل باشقد براق خركك كامل تر لآ 


بروات و داروهاى ضدروان بريشى درمان مى شوند. جلسات روان درمانى تكميلى نيز براى اختلال دوقطبى مفيد تشخيص داده شده 
است. كودكانى كه افسردكى شان از طريق دارو درمائى مورد درمان قرار كرفته» در نخستين ماه درمان؛ بايد هر هفته از طرف 
يزشكك ملاقات شوند. اين ملاقاتها در خلال هفته هاى ينجم تا هشتم درمان بايد يكك هفته در ميان باشد و اكر مشكلى وجود 
نداشته باشد, يزشكك بايد در هفته دوازدهم كودكك را دوباره ملاقات كند و يس از آنء با نظر و توصيه يزشكك معالج داروها را 
مصرف نمايد. برسشهابى براى برسيدن از يزشكك آماده كردن برسشهابى از قبل به بيماران كمكك مى كند تا كفتكوى معنى دارتر 
برسشهاى زير را در ارتباط با افسرد كى كودكشان از 





و هدفمندترى با يزشكك خود درباره وضعيتشان داشته باشند. اوليا مى توان 
يزشكك ببرسند: 


جه علايمى نشان مى دهد كه كودكك من دجار افسرد كى است؟ 





جه علايم و نشانه هايى وجود دارد مبنى بر اينكه افسردكى كودكك من به مراقبت بزشكى نياز دارد؟ 
وضعيت كودكك من را جكونه تشخيص خواهيد داد؟ 

كودك من احتمالاً جه نوع افسرد كى دارد؟ 

آيا بايد افسردكى كودكك خود را به مدرسه يا مهدكودكك اطلاع دهم؟ 

روشهاى مختلف درمانى كودكك من كدامئد؟ 

آيا اين روش درمان خطر بالقوه يا اثرات جانبى دارد؟ 

با وجود هشدارهاى داروبى؛ كودكك من بايد داروهاى ضد افسرد كى مصرف كند؟ منافع و خطرات 
جه موقع من خواهم فهميد كه بايد كودكم مصرف داروهاى ضدافسرد كى را قطع كند؟ 

من جه كارهابى بايد بكنم تا اثربخشى درمان كودكم را افزايش دهم؟ 

آيا بايد كودكك من روان درمانى هم بشود؟ آيا درمان 





بن داروها كدامند؟ 





جقدر طول مى كشد تا وضعيت كودكك من بهتر شود؟ 
جه علايمى نشان مى دهد كه افسردكى كودك من رو به بهبود است؟ 
جقدر احتمال دارد كه كودك من در آينده باز هم مورد حمله افسرد كى قرار كير 





كودكم افسرده ست 


منبع نروزنامه جوان 
ترديد افسردكى در كودكان و بز ركسال معناى مشابهى ندارد و نشانه هاى هر كدام متفاوت است. به طور كلى؛ افسرد كى عبارت 
است از احساس درمان د كى و به بن يست رسيدن؛ كاهى اين اختلالى علاريم جسمان 





ارد و كاهى علايم روانى؛ در بسيارى از 





موارد نيز نشانه هاى جسمانى و روانى همزمان ديده مى شود. يزوهش ها نشان داده است كه افسردكى مى تواند از آغاز زندكى 
يعنى دوران نوزادى هم يديد آيد. براى مثال؛ زمانى كه نوزاد به مرحله اى از رشد مى رسد كه مادر خود را مى شناسد (شش تا 
هشت ماهكى) جدا شدن از مادر موجب بروز حالات افسردكى در طفل مى شود. كودك افسرده فاقد انررى لازم است و احساس 
خستكى مى كند. از لحاظ ظاهر نيز رنكى يريده دارد. تمركز حواس او يا كردن 
نيست و خود را فردى بى ارزش و بى كفايت احساس مى كند. افكار مربوط به مركك هم در او بروز مى كند. فكر خودكشى (البته 
بدون طرح و نقشه معين) نيز در بعضى كودكان افسرده ديده مى شود. 

كودكان افسرده به لحاظ 


مى آيد؛ جنانكه قادر به و تمركز داشتن 








ى آن ها كند مى شود و علاقه 





بودن سطح توجه تمركزء اغلب قادر به درس خواندن نيستند. ياد 
اى به درس و مدرسه نشان نمى دهند. افت تحصيلى براى آن ها بيش مى آيد و حتى برخى يس از جند روز تعطيلى و به مدرسه 
رفتن؛ ابراز بى علافكى مى كتند. به تدريج اين فقدان تمايل؛ به ترس از مدرسه تبديل مى شود. در اين شرايط والدين معمولاً عات 
رادر مدرسه جست وجو مى كنند؛ در حالى كه اغلب؛ علت اين نوع ترس افسردكى كودكك است و از آن جا كه كود كان افسرده 


بسيار به مادر وابسته مى شوند نكران از دست دادن مادر يا بيمار شدن او هستند و به اين ترتيب از مدرسه دورى مى كنند.سردرد» 





دل درد» سركيجه و حالت تهوع از ديكر نشائه هاى جسمانى افسرد كى است. از نشانه هاى رفتارى نيز مى توان به اين موارد اشاره 
كرد: كودكان افسرده معمولاً دروغ مى كويندء كاهى دزدى مى كثند و بعضاً تمايل به كار خلاف دارئد. 
علر 


افسرد كى يكك بيمارى است كه علت هاى آن مى تواند زنتيكى؛ زيستى يا محيطى باشد؛ هر يكك از عوامل ياد شده مى تواند هم 
براى كود كان و هم براى بزركسالان به بروز افسرد كى امد. در صورتى كه علتء رنتيكى باشد بايد به اختلاف سطح هورمون 


ها و مواد بيوشيميايى بدن توجه كرد و در عوامل روانشناختى به رابطه والدين و كودك و همين طور به حالات روحى و روانى يدر 





و مادر.افسردكى به معناى فقدان يا از دست دادن است. كودكان افسرده؛ محيط يا جيزى دوست داشتنى رااز دست داده اند ويا آن 
را هركز به دست نياورده اند. حتى بعضى از روانكاوان افسردكى را معادل عزادارى دانسته اند و عنوان كرده اند كه كودكك افسرده 
براى از دست دادن شخص يا جيزى عزيز و دوست داشتنى كوبى عزادارى مى كند. شايد در ياره اى موارد به نظر برسد كه كودكك 
ٍِ بزى را احساس مى كند براى مثال كودكك مادر دارد ولى مادر 
دلخواهش نيست يا بدر دارد اما يدر دلخواه را تدارد. اين كونه مضامين هم به عنوان فقدان سمبليك مطرح هستند و موجب 
ه است كه حالات افسردكى را در كودكك به 





رى را از دست نداده اما مسلما در بين جيزهايى كه دارد فقدان 








افسردكى مى شوند. كاهى رفتار والدين از نوع آزاردهنده تحقير كتنده و مقايسه 
وجود مى آورد. در باره اى از موارد هم مادر خود افسرده است و كودك در اثر مجاورت با او ناخواسته تمامى حالاءت وى را 
دريافت مى كند. به طور كلى جنانجه محيط زندكى كودكك مطلوب نباشد (از نظر محبت» توجه و. ... ) و نيازهايش ارضا نشود 
خملل تعر كن براق او رتت از 

افسردكى در خانواده درمان مى شود 

خانواده و فضاى روانى آن در بيشككيرى از افسرد كى و در بسيار دارد. البته در صورتى كه افسرد كى حاصل 
عوامل درونى باشد درمان آن قدرى متفاوت اسث و بايستى كودكك نزد روانيزشك متخصص برده شود و سيس روان درمانى 
. اما براى درمان افسردكى هاى محيطى ( كه بيشترين نوع افسردكى كودكان را شامل مى شود ) ساختن فضابى 
دوستانه و صميمانه؛ فضايى كه كودك در آن احساس كند همه دوستش دارند و نيازهايش را به موقع و به جا برآورده مى كنند از 








صورت 


مهمترين عوامل است. يدر و مادر افرادى هستند كه كودكك به آنها علاقه بسيار دارد و وجودشان به ويزه در دوران كودكى لازم 
است. به علانوه ارتباطات منفى و عارى از عشق و بذيرش مى توانند افسرده ساز باشند بنابراين وجود محيطى سرشار از عشق و 
محبت و روابطى سالم و صميمى براى كودكان ضرورى است و نبايد آنان را از اين نعمت محروم كنيم. همجنين بايد بكوشيم 
روابط بجه ها با دوستان و بستكان به طريقى مثبت و موثر بيوسته برقرار باشد. آرزوهاء خواسته ها و تمايلات منطقى و طبيعى باس 
داده شوند و سعى كنيم جلوى فقدان آنجه را كه ضرورى و لازم است بكير: 
از ديكر عواملى كه به بروز افسرد كى كمكك مى كنند و براى بيشكيرى بايد به آنها توجه كرد. عبارت اند از: 
- جدا شدن از خانواده و منابع حمايت كننده عاطفى 





- تعويض مدرسه و از دسث دادن دوستان 
- مهاجرت - عوض كردن منزل 

- تبعيض بين فرزندان و مقايسه كردن آنها با يكديكر 

- به رخ كشيدن نكات منفى كودك و ابراز تكردن صفات مثبت او 





-از دست دادن عزيزان ( از آن جا كه مركك در اختيار بشر نيست. منظور از توجه در اين زمينه آن است كه خود و فرزندائمان در 
اين شرايط برخورد مناسبى داشته باشيم) 

- شكايت والدين از ناراحتى هاى جسمانى كه كود كان را نكران از دست دادن آنها مى كند. 

- مطرح كردن مسائل و مشكلات اقتصادى در حضور فرزندان 

- عنوان كردن حوادث و اتفاقات ناكوار اجتماعى 

در درمان كودكان افسرده توجه به علت افسردكى اهميت فراوان دارد براى مثال جنانجه منبع حمايتى اى را كه كودكك از دست 
داده بشناسيم مى توانيم جايكزين خوبى براى او در نظر بكيريم. همان طور كه قبلا كفته شد. افسردكى در اثر فقدان به وجود مى 
آيد بنابراين در درمان بايد به فكر به دست آوردن جيزهاى مطلوب و دوست داشتنى براى كودكك باشيم. اجازه دهيم كودكك 


افسرده صحبت كند و احساس خود را بيان نمايد. به احساس أو احترام بككذاريم و سعى كنيم با تغيير رفتار خودمان تفسير كودكك از 





وقايع بيرامونش را عوض كنيم. كاهى نيز لازم است محبط كودكك را قدرى تغيير دهيم. كود كان خود بهترين منابع اطلاع رسانى به 
بزركسالاسن هستند. يعنى از خود كودك مى توانيم اطلاعاتى در مورد اين كه جرا غمكين است به دست آوريم. در بسيارى موارد 
افسردككى كودكك به نوع رابطه او با عز: 
و محبت توسط او به بروز حالات غمزدكى و افسردكى در كودكك مى انجامد. دراين صورت آموزش والدين براى اين كه 
جكلونه با فرزندشان رفتار كتند مى تواند بسيار كمكك كننده باشد. سختكيرى هاى افراطى يدر و مادر هم مى تواند توليد افسرد كى 
و بى يداهى كدد. بدابراين 


انش - به خصوص مادر - مربوط مى شود. كاهى نيز رفتار خشونت بار يدر و عدم ابراز 











روان درمانى حمايتى؛ آموزش والدين, تغيير محيط و به دست آوردن جيزهاى مطلوب از نكات مهمى 
است كه در درمان افسردكى كودكك بايد به آنها توجه كرد. 

كودكم افسرده است 

منبع نروزنامه جوان 

ترديد افسردكى در كودكان و بز ركسال معناى مشابهى ندارد و نشانه هاى هر كدام متفاوت است. به طور كلى؛ افسرد كى عبارت 
است از احساس درمائدكى و به بن يست رسيدن؛ كاهى اين اختلالل علا-يم جسمانى دارد و كاهى علايم روانى؛ در بسيارى از 





موارد نيز نشانه هاى جسمانى و روانى همزمان ديده مى شود. يزوهش ها نشان داده است كه افسردكى مى تواند از آغاز زندكى 
يعنى دوران نوزادى هم يديد آيد. براى مثال» زمانى كه نوزاد به مرحله اى از رشد مى رسد كه مادر خود را مى شناسد (ششر 





هشت ماهكى) جدا شدن از مادر موجب بروز حالات افسردكى در طفل مى شود. كودك افسرده فاقد انررى لازم است و احساس 
خستكى مى كند. از لحاظ ظاهر نيز رنككى بريده دارد. تمركز حواس او بابين مى آيد؛ جنانكه قادر به توجه كردن و تمركز داشتن 
نيست و خود رافردى بى ارزش و بى كفايت احساس مى كند. افكار مربوط به مركك هم در او بروز مى كند. فكر خودكشى (البته 
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بدون طرح و نقشه معين) نيز در بعضى كودكان افسرده ديده مى شود. 


كودكان افسرده به لحاظ يابين بودن سطح توجه تمركزء اغلب قادر به درس خواندن نيستند. ياد 





ى آن ها كند مى شود و علاقه 
اى به درس و مدرسه نشان نمى دهند. افت تحصيلى براى آن ها بيش مى آيد و حتى برخى يس از جئد روز تعطيلى و به مدرسه 
رفتن؛ ابراز بى علافكى مى كتند. به تدريج اين فقدان تمايل؛ به ترس از مدرسه تبديل مى شود. در اين شرايط والدين معمولا علت 
رادر مدرسه جست وجو مى كنند؛ در حالى كه اغلب؛ علت اين نوع ترس افسردكى كودكك است و از آن جا كه كود كان افسرده 
بسيار به مادر وابسته مى شوند نككران از دست دادن مادر يا بيمار شدن او هستند و به اين ترتيب از مدرسه دورى مى كثند.سردرد 
دل درد» سركيجه و حالت تهوع از ديكر نشائه هاى جسمانى افسرد كى است. از نشانه هاى رفتارى نيز مى توان به اين موارد اشاره 
كرد: كودكان افسرده معمولا دروغ مى كويند» كاهى دزدى مى كثند و بعضاً تمايل به كار خلاف دارند. 

علل افسردكى يكك بيمارى است كه علت هاى آن مى تواند رنتيكى؛ زيستى يا محيطى باشد؛ هر يكك از عوامل ياد شده مى تواند 

دك 7 ن 0 وى بك 3 . تء نت 5 ابه اخختا 

هم براى كودكان و هم براى بزركسالا-ن به بروز افسرد كى بينجامد. در صورتى كه علتء رُنتيكى باشد بايد به اختلااف سطح 
هورمون ها و مواد بيوشيميايى بدن توجه كرد و در عوامل روانشناختى به رابطه والدين و كودكك و همين طور به حالات روحى و 
روانى بدر و مادر.افسردكى به معناى فقدان يا از دست دادن است. كودكان افسرده؛ محيط يا جيزى دوست داشتنى را از دسث داده 
اند ويا آن را هركز به دست نياورده اند. حتى بعضى از روانكاوان افسردكى را معادل عزادارى دانسته اند و عنوان كرده اند كه 
كودك افسرده براى از دست دادن شخص يا جيزى عزيز و دوست داشتنى كويى عزادارى مى كند. شايد در ياره اى موارد به نظر 
برسد كه كودكك جيزى رااز دست نداده اما مسلما در بين جيزهايى كه دارد» فقدان جيزى را احساس مى كند براى مثال كودكك 
مادر دارد ولى مادر دلخواهش نيست يا يدر دارد اما يدر دلخواه را ندارد. اين كونه مضامين هم به عنوان فقدان سمبليكك مطرح 


هستند و موجب افسرد كى مى شوند. كاهى رفتار والدي نوع آزاردهنده؛ تحقير كننده و مقايسه كتنده اسث كه حالات افسرد كى 





را در كودكك به وجود مى آورد. در باره اى از موارد هم مادر خود افسرده است و كودكك در اثر مجاورت با او ناخواسته تمامى 
حالات وى را دريافت مى كند. به طور كلى جنانجه محيط زند كى كودك مطلوب نباشد (از نظر محبت» توجه و. . . . ) و نيازهايش 
ارضا نشود خطر افسردكى براى او وجود دارد. افسردكى در محانواده درمان مى شود خانواده و فضاى روانى آن در بيشكيرى از 
افسردكى و درمان اين اختلال تاثير بسيار دارد. البته در صورتى كه افسردكى حاصل عوامل درونى باشد درمان آن قدرى متفاوت 
است و بايستى كودكك نزد روانيزشكك متخصص برده شود و سيس روان درمانى صورت كيرد. اما براى درمان افسردكى هاى 
محيطى ( كه بيشترين نوع افسردكى كود كان را شامل مى شود ) ساختن فضايى دوستانه و صميمانه؛ فضابى كه كودكك در آن 


احساس كند همه دوستش دارند و نيازهايش را به موقع و به جا برآورده مى كنند از مهمترين عوامل است. .يدر و مادر افرادى 





هستند كه كودك به آنها علا.قه بسيار دارد و وجودشان به ويزه در دوران كودكى لازم است. به علاوه ارتباطات منفى و عارى از 
عشق و يذيرش مى توانئد افسرده ساز باشئد بنابراين وجود محيطى سرشار از عشق و محبت و روابطى سالم و صميمى براى كودكان 
ضرورى است و نبايد آنان را از اين نعمت محروم كنيم. همجنين بايد بكوشيم روابط بجه ها با دوستان و بستكان به طريقى مثبت و 
أرزوهاء خواسته ها و تمايلات منطقى و طبيعى باس داده شوند و سعى كنيم جلوى فقدان آنجه را كه 
ضرورى و لازم است بككيريم. 

از ديكر عواملى كه به بروز افسرد كى كمكك مى كنند و براى ببشكيرى بايد به آنها توجه كرد. عبارت اند از: 

- جدا شدن از خانواده و منابع حمايت كننده عاطفى 





موثر بيوسته برقرار باشد 


- تعويض مدرسه واز دست دادن دوستان 
- مهاجرت - عوض كردن منزل 

- تبعيض بين فرزندان و مقايسه كردن آنها با يكديكر 

- به رخ كشيدن نكات منفى كودكك و ابراز نكردن صفات مثبت او 








- از دست دادن عزيزان ( از آن جا كه مركك در اختيار بشر نيست. منظور از توجه در اين زمينه آن است كه خود و فرزندانمان در 
اين شرايط برخورد مناسبى داشته باشيم) 

- شكايت والدين از ناراحتى هاى جسمانى كه كود كان را نكران از دست دادن آنها مى كند. 
- مطرح كردن مسائل و مشكلات اقتصادى در حضور فرزندان 

- عنوان كردن حوادث و اتفاقات ناكوار اجتماعى 

در درمان كودكان افسرده توجه به علت افسردكى اهميت فراوان دارد براى مثال جنانجه منبع حمايتى اى را كه كودكك از دست 
داده بشناسيم مى توانيم جايكزين خوبى براى او در نظر بكيريم. همان طور كه قبلا كفته شد. افسردكى در اثر فقدان به وجود مى 
آيد بنابراين در درمان بايد به فكر به دسث آوردن جيزهاى مطلوب و دوست داشتنى براى كودكك باشيم. اجازه دهيم كودكك 








افسرده صحبت كند و احساس خود را بيان نمايد. به احساس او احترام بككذاريم و سعى كنيم با تغيير رفتار خودمان تفسير كودكك از 
وقايع بيرامونش را عوض كنيم. كاهى نيز لازم است محيط كودك را قدرى تغيير دهيم. كودكان خود بهترين منابع اطلاع رسانى به 
بزركسالا.ن هستند. يعنى از خود كودك مى توانيم اطلاعاتى در مورد اين كه جرا غمككين است به دست آوريم. در بسيارى موارده 





افسرد كى كودكك به نوع رابطه او با عزيزانش - به خصوص مادر - مربوط مى شود. كاهى نيز رفتار خشونت بار بدر و عدم ابراز 
عشق و محبث توسط او به بروز حالات غمزدكى و افسردكى در كودك مى انجامد. دراين صورت آموزش والدين براى اين كه 
جكونه با فرزندشان رفتار كنند مى تواند بسيار كمكك كننده باشد. سختكيرى هاى افراطى يدر و مادر هم مى تواند توليد افسردكى 


محيط و به دست آوردن جيزهاى مطلوب از نكات مهمى 





و بى يناهى كند. بنابراين روان درمانى حمايتى؛ آموزش والدين: 
است كه در درمان افسردكى كودك بايد به آنها توجه كرد. 





با بجه «بررو»ها جه كنيم؟ 


نويسنده:طناز زارعى طوسى 

منبع روزنامه قدس 

روشهاى بى شمارى براى مقابله با بى ادبى بجه ها و تصحيح صحبت آنها وجود دارد. معمولاً بدران و مادران رفتار ككستاخاته و بى 
اذبى كودكان را تحمل نمى كنند و به هر طريقى سعى در اصلاح و تغيبر آن دارند. در اين جا روشهاى بيشنهادى جند مادر را 
آورده ايم: 

-١‏ زمانى كه دخترم با برروبى صحبت مى كندء من فقط جملاتش را مؤدبانه تغيبر مى دهم و مثلا اكر او بكويد: «صد بار بايد بهت 
بكم كه آب مى خوام.؛ من تصحيح مى كنم: امامان ممكنه لطفاً به من يكك ليوان آب بدهى؟ 

؟- ما هميشه به يسرمان كفته ايم كه اكر با لحن بى ادبانه صحبت كند. جوابش را نمى دهيم و بايد لحن صحبتش را عوض كند. 
حتى ابنندا ما جملادت صحيح را برايش مى كفتيم و او تكرار مى كرد ولى حالا كه جهار ساله شده كاملا ياد كرفته كه جه طور 
مؤدبانه تقاضاى خود را بيان كند. 





*- زمانى كه دخترم با ككستاخى صحبت مى كنده ما مى كوييم: اببخشيد؟؛ واو معمولاً مى فهمد كه بايد جه طور صحبتش را 
عوض كتلد 

*- من معمولا در برابر دخترم زانو مى زنم. طورى كه بتوانم در جشمهايش نكاه كنم. آرام اما محكم به وى ياد آورى مى كنم كه 
اين لحن كستاخانه اسث. قرياد زدن بر سر ديككران اصللا قشنكك نيست و كسى دوست ندارد كه با بى ادبى با أو صحبت شود. 

ه- زمانى كه بجه ها با يررويى صحبت مى كنند؛ من معمولاً در بى كشف علت آن برمى آيم. كاهى اوقات بجه ها دركك درستى 
از مسؤول بودن يدر و مادر ندارند و كاهى هم همه جيز به ارتباط كلى ميان كودكك و والدين يرمى كردد. در هر حال اكر ريشه 
اين كار را درمان كنيم؛ رفتار خود به خود از منفى به مثبت تغيير خواهد كرد كه البته كشف اين مسأله مدتى زمان مى برد و نياز به 
صبر و تحمل دارد. 

*- قبلاً زمانى كه بجه ها با برروبى جوابم را مى دادند تا مرز جنون عصبانى شده و بر سرشان داد مى زدم اما حالا كه سعى در 
كنترل ر' 


كب 





ارم دارم و با آنان با آرامش صحبت مى كنم: آنها هم روش خود را تغيير داده و آنجه را كه صحيح است, انتخاب مى 


/- من و بجه ها در يكك جلسه خانوا 





در مورد روشهاى مختلفى كه مى شود تقاضاهاى خود را بيان كتند و انتظار ديكران در 
مورد مؤدبانه صحبت كردن, كفتكو كرديم و جند روش را انتخاب كرديم و حالا با هم اجرايش مى كنيم. 

8 از زمانى كه بجه ها خيلى كوجكك بودند؛ من و شوهرم يكك سرى آداب اجتماعى و رفتار يسنديده را به آنان ياد داديم؛ مثل: 
الطفاً و متشكرم؛ آداب درست غذا خوردن سر سفره؛ بدون داد زدن صحبت كردن و غيره؛ و بجه ها هم اغلب براى رفتار خوبشان 
تشويق عى شوندء 


با 





4- در جايى از كتاب داستان مورد علاقه دخترم؛ مادرى مى كويد: اجه جمله غيردوستانه اى!؛ از آن به بعد هر وقت دختر. 
برروبى صحبت هى كرد من همين جمله را تكرار مى كردم و حالا او از بازى دوستانه/ غيردوستانه خوشش مى آيد و اغلب از من 
مى برسد كه كدام جمله دوستانه و كدام جمله غيردوستانه اسث. 

ها را تهيه كردم و سيس نشانش دادم و يادآورى كردم كه هر وقت يا 
بررويى صحبت كند جه عاقبتى انتظارش را مى كشد (تنبيه هابى شامل محروميت از استفاده از تلفن يا تلويزيون؛ بازى كردن خارج 
از منزله كسر شدن بول جيبى اش و ...). سعى مى كنم كمتر حرف بزنم و بيشتر عمل كنم. يسرم هم كم كم ياد كرفت كه بايد 
مواظف صحبت كردنش باشد» جون مى ذائد كه مامائش در اين موارد اص اهل شوخى نيست. 


-٠١‏ من براى مقابله با بى ادبى يسرم يكك ليست از انواع 





١‏ يكك روز مامائى را در فروشكاه ديدم كه در جواب بى ادبى يسرش فرياد زد: «جرا مثل يكك حيوان وحشى رفتار مى كنى. تو 
آدم بشو نيستى. از دستت خسته شدم!؛ از آن لحظه به بعد تصميم كرفتم كه با يسرم با احترام برخورد كنم. در اين موارد خاص او را 
به كنارى كشيده و فقط با اين جمله كوتاه: «دارى بى ادب مى شى. هر وقت با احترام صحبت كردى خوشحال مى شوم كه 
صحبتهايت را بشنوم.؛ با او برخورد مى كنم بعد هم او را تركك كرد 
نكته رسيده ام كه بسيارى از رفتارهاى دختر ؟ ساله ام از سر ناآ كاهى است. مثلا روزى در خيابان فرياد زد كه مامان 


آقاهه عين دخترهاست! يا يكك بار در ياركك خيره به مردى فلج كه خود را روى زمين مى كشيدء نكاه مى كرد. در 








از اتاق خارج مى شو 


١7‏ من به 





موهاى | 





برخورد با اين مشكلات من به طور خصوصى به او مى كويم: ٠بهتر‏ است اين حرفها را براى خودت نككه دارى. ديكرا 
ندارند كسى ادايشان را دربياورد. بعضى از جملات يا خيره نككاه كردن به كسى احساسات او را جريحه دار مى كند.» 
با بجه ؛بررواها جه كنيم؟ 


نويسنده:طناز زارعى طوسى 





منبع نروزنامه قدس 


روشهاى بى شمارى براى مقابله با بى ادبى بجه ها و تصحيح صحبت آنها وجود دارد. معمولا بدران و مادران رفتار كستاخانه و بى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه 18.19 از و نل دنار 


ادبى كودكان را تحمل نمى كنند و به هر طريقى سعى در اصلاح و تغيير آن دارند. در اين جا روشهاى بيشنهادى جند مادر را 
آورده ايم: 

-١‏ زمانى كه دخترم با بررويى صحبت مى كند من فقط جملاتش را مؤدبانه تغيبر مى دهم و مثلا اكر او بكويد: «صد بار بايد بهت 
بكم كه آب مى خوام.؛ من تصحيح مى كنم: «مامان ممكنه لطفاً به من يكك ليوان آب بدهى؟ه 

؟- ما هميشه به يسرمان كفته ايم كه اكر با لحن بى ادبانه صحبت كند, جوابش را نمى دهيم و بايد لحن صحبتش را عوض كند. 
حتى ابددا ما جملاءت صحيح را برايش مى كفتيم واو تكرار مى كرد؛ ولى حالا كه جهار ساله شده كاملا ياد كرفته كه جه طور 
مؤدبانه تقاضاى خود را بيان كند. 

*- زمانى كه دخترم با كاستاخى صحبت مى كند؛ ما مى كوييم: ايبخشيد؟!؛ واو معمولاً مى فهمد كه بايد جه طور صحبتش را 
عوض كنده 

*- من معمولا در برابر دخترم زانو مى زنم. طورى كه بتوانم در جشمهايش نككاه كنم. آرام اما محكم به وى ياد آورى مى كنم كه 
اين لحن كستاخانه اسث. قرياد زدن بر سر ديككران اصللا قشنكك نيسث و كسى دوست ندارد كه با بى ادبى با أو صحبث شود. 

ه- زمانى كه بجه ها با برروبى صحبت مى كنند, من معمولاً در بى كشف علت آن برمى آيم. كاهى اوقات بجه ها دركك درستى 
از مسؤول بودن يدر و مادر ندارند و كاهى هم همه جيز به ارتباط كلى ميان كودكك و والدين برمى كردد. در هر حال اكر ريشه 
اين كار را درمان كنيم؛ رفتار خود به خود از منفى به مثبت تغيير خواهد كرد كه البته كشف اين مسأله مدتى زمان مى برد و نياز به 
صبر و تحمل دارد. 

*- قبلاً زمانى كه بجه ها با برروبى جوابم را مى دادند تا مرز جئون عصبانى شده و بر سرشان داد مى زدم اما حالا كه سعى در 
كنترل 
كت 
/ا- من و بجه ها در يكك جلسه خانوادكى در مورد روشهاى مختلفى كه مى شود تقاضاهاى خود را بيان كنند و انتظار ديكران در 
مورد مؤدبانه صحبت كردن, كفتكو كرديم و جند روش را انتخاب كرديم و حالا با هم اجرايش مى كنيم. 

8- از زمانى كه بجه ها خيلى كوجكك بودند. من و شوهرم يكك سرى آداب اجتماعى و رفتار يسنديده را به آنان ياد داديم؛ مثل: 





ارم دارم و با آنان با آرامش صحبت مى كنم: آنها هم روش خود را تغيير داده و آنجه را كه صحيح استء انتخاب مى 


الطفاً و متشكرم آداب درست غذا خوردن سر سفره؛ بدون داد زدن صحبت كردن و غيره؛ و بجه ها هم اغلب براى رفتار خوبشان 
تشويق عي شوند: 

4- در جابى از كتاب داستان مورد علااقه دخترم؛ مادرى مى كويد: ٠جه‏ جمله غيردوستانه اى!؛ از آن به بعد هر وقت دخترم با 
بررويى صحبت مى كرد من همين جمله را تكرار مى كردم و حالا او از بازى دوستانه/ غيردوستانه خوشش مى آيد و اغلب از من 
مى يرسد كه كدام جمله دوستانه و كدام جمله غيردوستانه | 

-٠١‏ من براى مقابله با بى ادبى يسرم يكك ليست از انواع تنبيه ها را تهيه كردم و سيس نشانش دادم و يادآورى كردم كه هر وقت با 
يا تلويزيون» بازى كردن خارج 
از منزلء كسر شدن بول جيبى اش و ...). سعى مى كنم كمتر حرف بزنم و بيشتر عمل كنم. بسرم هم كم كم ياد كرفت كه بايد 
مواظف صحبث كردنش باشدء جون مى دائد كه مامانش در اين موارد اصللا اهل شوخى نيست. 








برروبى صحبت كندء جه عاقبتى انتظارش را مى كشد (تنبيه هابى شامل محروميت از استفاده از تا 


-١‏ يكك روز مامائى را در فروشكاه ديدم كه در جواب بى ادبى يسرش فرياد زد: «جرا مثل يكك حيوان وحشى رفتار مى كنى. تو 
آدم بشو نيستى. از دستت خسته شدم!؛ از آن لحظه به بعد تصميم كرفتم كه با يسرم با احترام برخورد كثم. در اين موارد خاص او را 
به كنارى كشيده و فقط با اين جمله كوتاه: «دارى بى ادب مى شى. هر وقت با احترام صحبت كردى خوشحال مى شوم كه 
صحبتهايت را بشنوم.؛ با او برخورد مى كنم بعد هم او را تركث كرده از اتاق خارج مى شوم. 

-١‏ من به اين نكته رسيده ام كه بسيارى از رفتارهاى دختر ؟ ساله ام از سر ناآ كاهى استء ملا روزى در خيايات فرياد زد كه مامان 
موهاى اين آقاهه عين دخترهاست! يا يكك بار در ياركك خيره به مردى فلج كه خود را روى زمين مى كشيد نكاه مى كرد. در 
برخورد با اين مشكلات من به طور خصوصى به او مى كُويم: بهتر است اين حرفها را براى خودت نككه دارى. ديكرا 
ندارند كسى ادايشان را دربياورد. بعضى از جملات يا خيره نكاه كردن به كسى احساسات او را جريحه دار مى كند.ه 





سوكوارى در كودكان 


منبع:روزنامه قدس 

كودكان درجات مختلفى از سوك را در زندكى روزمره خود تجربه مى كنند؛ تنها مركك يكك والد يا اقوام نزديكك نيست كه 
كودكك رابا يديده سوكك مواجه مى كندء بلكه وقايع بى شمار ديكرى هست كه كرجه از نظر ما كوجكك و بى اهميت است ولى 
براى بجه ها برابر با يكك ازدست دادن قابل توجه و مهم است. از آنجا كه كودكان در كلامى كردن هيجانات درونى خود ممكن 
است توانمندى كافى را نداشته باشند همين امر دركك يكك كودكك سوكوار و كمكك به او رااز سوى بز ركسالان با مشكل مواجه 





مواجه مى كتد شامل موارد زير استة 





مركك والدينء اقوام؛ دوستان و آشنايان در 





مركك طبيعى؛ تصادف؛ بيمارى, قتل؛ خود كشى . كه مى تواند علاوه بر فشارهاى 
اين موضوع بدانيم كه ؟ درصد كودكان و 
نوجوانان قبل از 18 سالككى مركك يكى از والدين را تجربه كرده اند واككر ساير اعضاى خانواده و دوستان را نيز به آن اضاقه 
اين رقم افزايش خواهد داشت. 

كودكان سوكوار 

فقط مركك انسانها كودكك را متأثر نمى كندء مركك حيوان مورد علاقه كودكك نيز مى تواند در او واكنش سوكك ايجاد كند. حتى 
م ركك يك ماهى قرمز شب عيد كه كودكك فقط دو سه بار در 
طلاق: 


عده اى از كودكان قبل از يايان مدرسه تجربه طلاق والدينشان را داشته اند و تقريباً نيمى از بجه هاى طلاق ارتباطشان را با يكى از 





روانى حاشيه اى بر مركك عزيز 





ت رفته همراه آن باشد. لا-زم است در اء 








تنكك اوه خرده نان ريخته اين جد 





والدين از دست مى دهند. 

نقل مكان و مهاجرت: 

به طور متوسط قبل از يايان دبيرستان نقل مكان و جابجايى هايى در خانواده انجام مى شود. جالب است بدانيم كه با هر تعويض 
منزل» جدايى از دوستان؛ همسايه هاء مدرسه و اتاقى كه كودك به آن انس وعادت داشته و ... نيز وخ داده است و همه اينها در 
شرايطى است كه بدانيم كودكان تنها كسانى هستند كه در تصميم كيرى هاى روزمره نظر و مشاركت آنها خواسته نمى شود و 
كمتر, 
نبود يكك يا دو والد: 





اطلاعات به آنها داده مى شود. 


به دلايلى غير از طلاق مثلا به دليل بيمارى؛ زندانى شدن. اعتياد و ... 

كلم كردن وو از دست دادن وسايل شخصى و اسباب بازى: 

كاه يكك اسباب بازى كوجكك و بى اهميت از ديد بز ركسالان» شىء محبوبى است كه كودكك شبها آن را در آغوش مى كيرد و 
بدون آن خوابش نمى برد. 

حوادث و وقايع محيطى و روزائه: 

تعويض منزل و مدرسه. جدا شدن اعضاى خانواده از يكديكر به دليل ازدواج: قبول شدن در دانشكاه و يا هر دليل ديكر مانند آتش 
سوزى؛ سيل؛ زلزله» جنكك كه اين وقايع براى كودكك با از دست دادن هاى مكرر و مهمى همراه است. 

نقص عضو: 
مثل؛ كنده شدن دندان» نقص عضوى مثل جشمء دست؛ يا و يا هر عضوى از اعضاى بدن حتى 
ني/ 





إخم كوجكك خونريزى دهنده 





به اطميئان بخشى و آرام سازى كودك دارد. 





ازدست دادن اعتماد به نفس 

انوع آزارهاى جسمىء هيجانى» محروميتها و ... 

از دست دادن يا نداشتن توانايى و مهارتى خاص: 

مثل اختلال ياد كيرى؛ كم توجهىء بيمارى و ناتوانى فيزيكى» جاقى . بذيرفته نشدن در ي 


مدرسه. 





تيم ورزشىء تجديد يا مردود شدن در 


سوكك جيست و علايم آن كدام است ؟ 


سوكك؛ حالت اندوه و ناراحتى شديد درونى در واكنش به از دست دادن شخصء عقيده و فكر خاصى است. سوكك ياسخ هيجانى 





ما نسبت به ازدست دادن جيزى است.هر كودكى به روش خاص خود و به شيوه اى واحد با بديده سوكك روبرو مى شود. نبايد از 


كودكان انتظار داشته باشيم به يكك كونه و يا مثل ما سوكوارى كنند. بايد 





بيذيريم آنها خاص و منفرد هستند و هر كدام نيز به 
روشى ويره به سوكك مى نشينئد. در سوكك ممكن است حوزه هاى مختلف جسمىء رفتارى» فكرى؛ احساسى و ... د ركير شود 
مانند كم خوابى؛ كابوس شبانه: كم اشتهايى؛ شب ادرارى؛ بى قرارى ٠‏ وابستككى شديد به افراد بازمانده , نوازش كردن و بغل كردن 
آنهاء تنها نخوابيدن؛ كوشه كيرى؛ كريه كردن؛ برخاشكرى: سكوت ممتد و طولا-نى» افت تحصيلى؛ كاهش توجه و تمركز. 
فراموشكارى. اشكال در تصميم كيرى؛ افكار خود تخريبى؛ احساس خشمء اندوه؛ كناد درماندكى؛ ناتوا 
و اضطراب» سركيجه احساس خستكى و كسالت, تنككى نفسء آه كشيدن زياد. خشكى دهان, تبش قلب؛ احساس كرختى و 
ستكينى در بدن» ضعف عضلائى ؛ احساس كرفتكى و خفكى در كلوه درد معده. 


احساسات؛ افكار و رفتارهاى شايع در كودكان در حال سوكك: 








توميدى» تثهابى؛ ترس 








هراسم 
و خاطرات او؛ احساس اينكه شخص مرده به طريقى با اوستء طرد كردن دوستان قديمى و جستجوى دوستان جديدى كه شرايط 
مشابهى را تجربه كرده اندء تلفن زدن مكرر در ساعات مدرسه به متزل براى جكك كردن سلامتى ساير افراد خانواده» مشكل توجه و 
تمركز روى تكاليف درسى و امور منزل؛ كريه كردن ناكهانى وسط كلاس درسء جستجوى اطلاعات يزشكى در مورد شخص 
مرده. احساس نكرانى درباره وضعيت سلامتى خويش و كاهى بى تفاوتى نسبت به آن و نيز نيازبه مراقبت و توجه از سوى اطرافيان 
در كودكك سوكوار ديده مى شود. 

سوكوارى در كودكان 


رؤياهاى شخص مرده؛ تقليد رفتارهاى اوء الكو قرار دادن و ايده آل كردن رفتار و شخصيت وى ء بازكو كردن وقايع مر 





منبع :روزنامه قدس 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه معام | از ونادالر 


كودكان درجات مختلفى از سوك را در زندكى روزمره خود تجربه مى كننده تنها مركك يكك والد يا اقوام نزديكك نيست كه 
كودكك را با يديده سوكك مواجه مى كند؛ بلكه وقابع بى شمار ديككرى هست كه كرجه از نظر ما كوجكك و بى اهميت است ولى 
از آنجا كه كودكان در كلامى كردن هيجانات درونى خود ممكن 
سوكوار و كمكك به او را از سوى بزركسالان با مشكل مواجه 








براى بجه ها برابر با يكك ازدست دادن قابل توجه و مهم است. 
است توانمندى كافى را نداشته باشئد همين امر دركك يكك كود كك 


فى كد 





بخشى از يديده هابى كه بجه ها را با واكنش سوكك مواجه مى كند شامل موارد زير است: 

مركك: مركك والدين. اقوام. دوستان و آشنايان در نتيجه مركك طبيعى؛ تصادفه بيمارى؛ قتل. خود كشى , كه مى تواند علاوه بر 
فشارهاى روانى حاشيه اى بر مركك عزيز از د ت رفته همراه آن باشد. لا-زم است در اهميت اين موضوع بدانيم كه ؟ درصد 
كودكان و نوجوانان قبل از 18 سالكتى مركك يكى از والدين را تجربه كرده اند واكر ساير اعضاى خانواده و دوستان را نيز به آن 
اضافه كنيم؛ اين رقم افزايش خواهد داشت. 

كودكان سوكوار فقط مركك انسانها كودكك را متأثر نمى كند, مركك حيوان مورد علاقه كودكك نيز مى تواند در او واكنش سوكك 
ايجاد كند؛ حتى مركك يكك ماهى قرمز شب عيد كه كودكك فقط دو سه بار در تنكك اوء خرده نان ريخته اين جنين اسث. طلاق: 
عده اى از كودكان قبل از بايان مدرسه تجربه طلاق والدينشان را داشته اند و تقريباً نيمى از بجه هاى طلاق ارتباطشان را با يكى از 
والدين از دست مى دهند. نقل مكان و مهاجرت: به طور متوسط قبل از يايان دبيرستان نقل مكان و جابجايى هايى در خانواده انجام 
مى شود. جالب است بدانيم كه با هر تعويض منزل؛ جدايى از دوستان, همسايه هاء مدرسه و اتاقى كه كودك به آن انس وعادت 
داشته و ... نيز رخ داده است و همه اينها در شرايطى است كه بدانيم كودكان تنها كسانى هستند كه در تصميم كيرى هاى روزمره 
نظر و مشاركت آنها خواسته نمى شود و كمترين اطلاعات به آنها داده مى شود. 

نبود يكك يا دو والد: به دلايلى غير از طلاق مثلا به دليل بيمارى. زندا 
كم كردن و از دست دادن وسايل شخصى و اسباب بازى: كاه يكك اسباب بازى كوجكك و بى اهميت از ديد بز ركسالان؛ شىء 





انى شدنء اعتياد و 


محبوبى است كه كودك شبها آن را در آغوش مى كيرد و بدون آن خوابش نمى برد. 

حوادث و وقايع محيطى و روزانه: تعويض منزل و مدرسه. جدا شدن اعضاى خانواده از يكديكر به دليل ازدواج؛ قبول شدن در 
دانشكاه ويا هر دليل ديكر مانند آتش سوزى» سيل» زلزله» جنكك كه اين وقايع اى كودكك با از دست دادن هاى مكرر و مهمى 
همراه است. 





نقص عضو: مشل؛ كنده شدن دندان» نقص عضوى مثل جشم. دست يا و يا هر عضوى از اعضاى بدن حتى ب 





ازخم كوجكك 
خونريزى دهنده نياز به اطمينان بخشى و آرام سازى كودكك دارد. 

ازدست دادن اعتماد به نفس انوع آزارهاى جسمى؛ هيجانى» محروميتها و .. 

از دست دادن يا نداشتن توانايى و مهارتى خاص: 

مثل اختلال ياد كيرى؛ كم توجهىء بيمارى و ناتوانى فيزيكى» جاقى ‏ بذيرفته نشدن در 


فدرسة. 





تيم ورزشىء تجديد يا مردود شدن در 


سوكك جيست و علايم آن كدام است ؟ سوكك؛ حالت اندوه و ناراحتى شديد درونى در واكنش به از دسث دادن شخصء عقيده و 


فكر خاصى است. سوكك باسخ هيجانى ما نسبت به ازدست دادن جيزى است.هر كودكى به روش خاص خود و به شيوه اى واحد با 


ار داشته باشيم به يكك كونه و يا مثل ما سوكوارى كنند. بايد ببذيريم آنها خاص 








ببديده سوكك روبرو مى شود. نبايد از كودكان 
و منفرد هستند و هر كدام نيز به روشى ويزه به سوكك مى نشينند. در سوكك ممكن است حوزه هاى مختلف جسمىء رفتارى» 
فكرى, احساسى و ... د ركير شود, مانند كم خوابى» كابوس شبانه؛ كم اشتهايى؛ شب ادرارى؛ بى قرارى ؛ وابستككى شديد به افراد 
ش كردن و بغل كردن آنهاء تنها نخواييدن كوشه كيرى. كريه كردن؛ برخاشكرى؛ سكوت ممتد و طولانى؛ افت 
يلى؛ كاهش توجه و تمركز, فراموشكارى؛ اشكال در تصميم كيرى؛ افكار خود تخريبى؛ احساس خشم. اندوهه 
درماندكىء ناتوانى» نوميدى؛ تنهايى» ترس و اضطراب؛ س ركيجه. احساس خستككى و كسالت» تنككى نفس. آه كشيدن زياد + 
: احساس كرختى و سنكينى در بدن» ضعف عضلائى . احساس كرفتكى و خفكى در كلوه درد معده. احساسات» 
افكار و رفتارهاى شايع در كود كان در حال سوكك: رؤياهاى شخص مرده تقليد رفتارهاى اوء الكو قرار دادن و ايده آل كردن رفتار 
و شخصيت وى » بازكو كردن وقايع مركك و مراسم و خخاطرات اوء احساس اينكه شخص عرده يه طريقى با اوست طرد كردن 
دوستان قديمى و جستجوى دوستان جديدى كه شرايط مشابهى را تجربه كرده اند تلفن زدن مكرر در ساعات مدرسه به منزل براى 
جكك كردن سلامتى ساير افراد خانواده؛ مشكل توجه و تمركز روى تكاليف درسى و امور منزل» كريه كردن ناكهانى وسط كلاس 
اشكى در مورد شخص مرده؛ احساس نكرانى درباره وضعيت سلامتى خويش و كاهى بى تفاوتى 





بازمانده » 











دهان» تب 








درس؛ جستجوى اطلاعات 


انسبت به آن و نيز نيازبه مراقبت و توجه از سوى اطرافيان در كودكك سوكوار ديده مى شود. 
نكاهى به بيمارى اختلال هراس 


نويسنده:مهشيد شريف نيا 
جند مدت بود كه ترسى مبهم زندكى ام را سياه كرده بود. مى ترسيدم ديوانه شوم. با تنى عرق كرده و تبشهاى شديد قلب به اين 
مسأله وحشتناك فكر مى كردم. تحمل اين تصور را نداشتم به سراغ دكتر رفتم و با بغض از درد وهم آلودم تعريف كردم: اهميشه 
دختر جسورى بودم. هيج وقت مثل زنان اطراف از ديدن حشرات و حيوانات جنشدشم نمى شد و جيغ نمى كشيدم. تفريح مورد 
بى هيج واهمه اى انواع عنكبوتها و كرمها را جمع مى كردم. برادرائم از تاريكى مى 


بز تغيير كرد و من كرفتار ترس 





علاقه ام جمع آورى حشرات بوده بنابراين 


ترسيدند؛ ولى من نه. همه مى كفتند اين دختر بايد يسر مى شدء اما نمى دائم جرا يكك باره همه 





شدم. كمان مى كنم ديوانه مى شوم.؛ 

دكتر مى كويد: نككران نباش اين عارضه اختلالل هراس نام دارد و درمان يذير است. 
ويا سه زن يكك مرد مبتلا مى شود. اين اختلال در واقع نوعى اضطراب شديد خود به خود است كه حملات 
طول مى كشد, ولى بعضى حملاءت بيش از يكك 
ن عارضه تيش قلبء تندى ضربان قلب؛ درد سينه» احساس خفكى» تعريق» لرزيدن» 


نشانه هاى روانى هم مى توان به ترس شديد از ديوانه شدن, مركك و احساس غير عادى و 








ن اختلال در زنان بيشتر از مردها ديده مى 





بينى است. اين حملانت معمولاً ؟ تا ٠١‏ 





ساعت هم طول مى كشد. نشانه هاى 
انقباض عضلات دست ويا 





غير واقعى شدن خود و محيط ... اشاره كرد 

با وحشت مى كويم؛ آقاى دكتر! علت اين بيمارى جيست؟ هيج كدام از تزديكان و خانواده ام به اين بيمارى مبتلا نشده اند. 
دكتر با خونسردى ياسخ مى دهد: عوامل متعددى در ابتلا به اين عارضه دخالت دارند كه مى توان مهمترين آنها را عوامل زيست 
شناختى؛ زنتيكى؛ بيماريهاء داروها و حوادث ناكوار دانست. البته اختلالهاى تنفسىء قلبى غددى و تشنج و محروميت از برنخى 


داروها كه بدن به آن وابسته شده است ن 








از آن عوامل مؤثر است. برخى از عوامل نيز در تشديد اين اختلال نقش بسزايى دارند كه 
استرس» احساس كناه؛ خستكى يا كار زياد بيمارى» سوء مصرف داروهاء سابقه ساير اختلالهاى روانى و سابقه خانوادكى اختلال 





هراس از آن جمله است, 
جوونا هم مى ترسن! 

من با ناراحتى مى كويم: آقاى دكتر! من هنوز سى سالم نشده نبايد اينقدر اعصابم ضعيف شود كه دجار اختلال هراس شوم. به 
بن اختلال كم نيست' 





نظرتان سن من براى 
دكتر با لبخندى يدرانه مى كويد: نه! اين اختلال به سن مربوط نمى شود, ولى معمولاً اوايل بزركسالى و حدود بيست و ينج سالككى 
اتفاق مى افتدء ولى ممكن اسث در هر سنى ديده شود. البته روانيزشكان در اين باره تحقيقاتى كرده اند كه نشان مى دهد تقريباً 0؟ 
درصد جوانان در شرايط مختلف زندكى حداقل يكك بار دجار علايم اختلال هراس شده اند. 

كافثين را حذف كنيد 

دوباره مى يرسم: به نظر شما اين عارضه درمان دارد. دكتر مى كويد: بله. درمان يذير است. تجويز داروهاى ضد افسرد كى و ديكر 
داروها در درمان آن مؤثر است. براى آنكه مانع تكرار دوباره حملات شويد بهتر است به مقدار كافى استراحت و ورزش كنيد. 
آموزش روشهاى آرام بخش كه باعث كاهش اضطراب واسترس مى شود نيز بسيار اهميت دارد؛ يكى از آنها نفس عميق است. راه 
ديكر ثبت افكار و احساسات اضطرابى در دفتر مى باشد؛ جون با اين شيوه مى توانيد علل اضطراب و راه حلهاى احتمالى درمان آن 
را ارزيابى كنيد. نكته ديكر آنكه در ريم غذايى خود مصرف كافئين را جه به صورت جاى يا هر شكل ديكر قطع كنيد 
مصرف اين مواد. در عود كردن حملات اختلال هراس مؤثر است. 

با نكرانى مى كويم: يعنى امكان عود دوباره اين اختلال وجود دارد؟ 

دكتر ياسخ مى دهد: متأسفانه بيماران هر از جندى دجار اين حمله ها مى شوندء اما درمانى براى آن بيدا نشده استء اما من معتقدم 





ا 





اكر شما به ريم غذايى بدون كافئين» ورزش و استفاده از روشهاى آرام كنشده توجه كافى بكنيد و درباره افكار و احساسات 
ناخوشايند خود با آشنا يا دوستى صحبت كنيد؛ مطمئن باشيد با ك بزشكان بازكشت آن كمتر اتفاق مى افتد. اما اكر با 





درمائهاى معمولى بهبود نيافتيد يا نشائه هاى جديد غير قابل علتى داشتيد؛ دوباره مراجعه كنيد. 
من باز مى كردم و به خودم قول مى دهم مثل هميشه با اراده؛ ديو ترس را مغلوب كنم و ترس 


نكاهى به بيمارى اختلال هراس 





نويسنده:مهشيد شريف نيا 
جند مدت بود كه ترسى مبهم زندكى ام را سياه كرده بود. مى ترسيدم ديوانه شوم. با تنى عرق كرده و تبشهاى شديد قلب به اين 


مسأله وحشتناكك فكر مى كردم. تحمل اين تصور را نداشتم به سراغ دكتر رفتم و با بغض از درد وهم آلودم تعريف كردم: اهميشه 





دختر جسورى بودم. هيج وقت مثل زنان اطراف از ديدن حشرات و حيوانات جندشم نمى شد و جيغ نمى كشيدم. تفريح مورد 
علاقه ام جمع آورى حشرات بود؛ بنابراين بى هيج واهمه اى انواع عنكبوتها و كرمها را جمع مى كردم. برادرائم از تاريكى فى 
ترسيدند؛ ولى من نه. همه مى كفتدد اين دختر بايد بسر مى شدء اما نمى دانم جرا يك باره همه جيز تغيير كرد و من كرفتار ترس 
عجيبى شدم. كمان مى كنم ديوانه مى شوم.؛ 

دكتر مى كويد نكران نباش اين عارضه اختلالى هراس نام دارد و درمان بذير است. اين اختلال در زئان بيشتر از مردها ديده مى 
شود؛ يعنى به ازاى دو يا سه زن يكك مرد مبتلا مى شود. اين اختلال در واقع نوعى اضطراب شديد خود به خود است كه حملات 
آن عود كتسدده و غير قابل بيبش بيتى است. ابن حملادت معمول ؟ 16 ٠١‏ دقيقه طول عى كشدء ولى بعضى حملانث بيش لز يك 
ساعت هم طول مى كشد. نشانه هاى اين عارضه تيش قلب تندى ضربان قلب؛ درد سينه؛ احساس خفكى» تعريق» لرزيدن» 


انقباض عضلات دست ويا و... است.از 





نشانه هاى روانى هم مى توان به ترس شديد از ديوانه شدن, مركك و احساس غير عادى و 


غير واقمى شدن ود و مسيط ... اشاره كرد. 
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با وحشت مى كويم؛ آقاى دكتر! علت اين بيمارى جيست؟ هيج كدام از نزديكان و خانواده ام به اين بيمارى مبتلا نشده اند. 





دكتر با خونسردى ياسخ مى دهد: عوامل متعددى در ابتلا به اين عارضه دخالت دارند كه مى توان مهمترين آنها را عوامل زيست 
شناختى؛ زنتيكى؛ بيماريهاء داروها و حوادث ناكوار دانست. البته اختلالهاى تنفسى؛ قلبى؛ غددى و تشنج و محروميت از برخى 
داروها كه بدن به آن وابسته شده است نيز از آن عوامل مؤثر است. برخى از عوامل نيز در تشديد اين اختلال نقش بسزايى دارند كه 


استرس. احساس كناه؛ خستكى يا كار زياد بيمارى؛ سوء مصرف داروهاء سابقه ساير اختلالهاى روانى و سابقه خانوادكى اختلال 





هراس؛ از آن جمله است. جوونا هم مى ترسن! من با ناراحتى مى كويم: آقاى دكتر! من هنوز سى سالم نشده نبايد اينقدر اعصابم 
اكه دجار اختلال هراس شوم. به نظرتان سن من براى اين اختلال كم نيست؟ 

دكتر با لبخندى بدرانه مى كويد: نه! اين اختلال به سن مربوط نمى شود, ولى معمولاً اوايل بزركسالى و حدود بيست و بنج سالككى 
اتفاق مى افتد. ولى ممكن است در هر سنى ديده شود. البته روانيزشكان در اين باره تحقيقاتى كرده اند كه نشان مى دهد تقريباً 10 





درصد جوانان در شرايط مختلف زندكى حداقل يكك بار دجار علايم اختلال هراس شده اند. كافئين را حذف كنيد دوباره مى 
يومد يه مطل قنما اين خارئة هرما وار: دكلزمى كويد يله وردان ديز نخد تكريق داروهاى ند اسرد كن ودوك اهاور 
درمان آن مؤثر است. براى آنكه مانع تكرار دوباره حملاءت شويد بهتر است به مقدار كافى استراحت و ورزش كنيد. آموزش 
بكر 
افكار و احساسات اضطرابى در دفتر مى باشد؛ جون با اين شيوه مى توانيد علل اضطراب و راه حلهاى احتمالى درمان آن را 
ارزيابى كنيد. نكته ديكر آنكه در ريم غذايى خود مصرف كافئين را جه به صورت جاى يا هر شكل ديكر قطع كنيد؛ زيرا مصرف 
اين مواد در عود كردن حملات اختلال هراس مؤثر است. 

با نكرانى مى كويم: يعنى امكان عود دوباره اين اختلال وجود دارد؟ 

دكتر ياسخ مى دهد: متأسفانه بيماران هر از جندى دجار اين حمله ها مى شوند, اما درمانى براى آن بيدا نشده استء اما من معتقدم 





روشهاى آرام بخش كه باعث كاهش اضطراب واسترس مى شود نيز بسيار اهميت دارد؛ يكى از آنها نفس عميق است. راه 





اكر شما به ريم غذايى بدون كافئين» ورزش و استفاده از روشهاى آرام كنشده توجه كافى بكنيد و درباره افكار و احساسات 
ناخوشايند خود با آشنا يا دوستى صحبت كنيد؛ مطمئن باشيد با ك بيزشكان بازكشت آن كمتر اتفاق مى افتد. اما اكر با 
درمانهاى معمولى بهبود نيافتيد يا نشانه هاى جديد غير قابل علتى داشتيد؛ دوباره مراجعه كنيد. 


من باز مى كردم و به خودم قول مى دهم مثل هميشه با اراده؛ ديو ترس را مغلوب كنم و ترس 





با شهامت بكوبيد نه 


نويسنده؛د كتر معصومه رفيقى مرند 

شمار زيادى از افرادى كه دجار وسواس هاى فكرى هستندء از ناتوانى خود در «دفاع از خويش؛ براى انه كفتن؛ و «اعتراض» كله 
مندند. به همين خاطر بخشى از افكار ناخوشايند خود از جمله سرزنش درونى شان را به اين موضوع نسبت مى دهند. 

آنها مى كويند: در بسيارى از مواقعى كه در حالت رودربايستى قرار كرفته و نمى توانيم به تقاضاهاى تحميلى دوستان و خانواده 
انها بككوييم» فشار زيادى را تحمل مى كنيم و از آن جا كه اين نوع تقاضاهاى غيرمنطقى و تحميلىء بار كارى و كرفتارى زيادى را 


براى ما به وجود مى آورد؛ فشار ناشى از انجام آن ما را به شدت عصبى مى كند و آن وقت سرزنش از خود در قالب وسواس هاى 








فكرى جراء جطور و غيره شروع مى شود! 





-جرا يذيرفتم؟ من كه خودم اين همه كار داشتم! 
جطور به آنها بفهمانم كه «اين ١‏ و 
- مكر من توقع نابجا از آنها دارم كه آنها در قبالش توقع دارند؟ 
آخر جرا من؟ با وجود اين همه آدم جرا يقه مرا كرفته؟ 

.و بالاخره تسليم شده و تن به اننجام كارى هى دهند كه وظيفه آنها 








ترس و كمرويى ؛ يكى از مهم ترين موانع روحى براى اعلاسم اعتراض و ابراز احساسات و خواسته هاى ما در مقابل خواسته هاو 
نظرات تحميلى ديكران است.شايد بعضى از شما نيز از آن كروه افرادى هستيد كه در مقابل نظرات و خواسته هاى ديككران خيلى 
زود تسليم مى شويد و زمينه را براى سلطه جويى آنها فراهم مى سازيد! فقط به اين خاطر كه نمى توانيد اعتراض كنيد. حتى وقتى 
اطرافيان و دوستان مسأله را عنوان مى كنند؛ در ياسخ مى كوييد: 





ن نمى خواهم كسى را از خود برنجائم! 

-مى ترسم اكر انهه بككويم؛ مشكلى بيش بيايد! 
آخره شما او را نمى شناسيد! به محض مخالفت. رفتارى از او سر مى زند كه به هيج وجه نمى توان جلوى او را كرفت!؟ 
بعضى ها طورى رفتار مى كتند كه انكار ما موظف به انجام كارها و يا 





خواسته هاى آنها هستيم! رفتار آنها نشان مى دهد كه قصد 
سلطه جويى دارند. اما در عين حال خودشان حاضر نيستند براى ديكران قدمى بردارند و زيركانه از انجام جنين خواسته هايى طفره 
مى روند.ذهنيت كودكانه اى كه زمينه ساز اين نوع سلطه جويى ها است جيزى شبيه به اين است كه به خاطر دوستى و معاشرت با 
ديكرا نيازهاى آنها را بيش بينى كرد. نسبت به آن حساس بود و در همه حال آمادكى انجام خواسته هاى ديككران را داشت. 


اكر آن را دركك نكرديمء لايق دوستى و معاشرت نيستيما 








بن نمونه هاى سلطه جويانه را اغلب درمناسباتى كه همه روزه با 
داريد مشاهده مى كنيد. اعضاى خانواده ‏ همكاران . همكلاسى هاء هم اتاقى ها و ديكران اين باور را در سر برورانده اند و جه 


نكاه دلخور» غضب آلود و حتى با سكوت خود»درصدد سلطه جويى برشما برآيند تا رفتارتان را مطابق ميل 


آنها تغيير دهيد تا خنداى ناكرده از دست شما عصبانى و دلخور نشوند! در جنين وضعى ء اكر به اين نوع رفتارها كه هر كونه حق 





بسا سعى كتند يا ن 


اعتراض و تصميم كيرى رااز شما سلب مى كندء تن دهيد؛ نه تنها از انجام كارهايى كه دوست داريد محروم مى شويد؛ بلكه 
مجبور مى شويد بر خلاف ميل خود كار كنيد. 

اعتراض و بهداشت روانى 

هريكك از ما به عنوان يدر و مادر و يا هر عضو اجتماعى و خانوادكى لازم است به حق اعتراض؛ قاطعيت و تصميم كيرى نزديكان و 
اطرافيان خود احترام بككذاريم و از فرهنكك قاطعيت و اعتراض جانبدارى كنيم.بى توجهى ديكران به اين حقوق ما را كرفتار جسمى 
مريض» روحى بيمار و روابطى ناسالم مى كند. از اين رو به خاطر حفظ بهداشت و سلامت روانى جامعه دفاع از فرهنكك قاطعيت » 
وظيفه تكك نكك افراد آن جامعه است. 

انتظارات بيجا 

فكرش را بكنيد. براى خودتان برنامه مهمى داريد كه مستلزم صرف وقت و انرى خاصى است و بايد در محدوده زمانى معينى؛ 
انجام يذيرد كه ناكهان سر و كله يكى از دوستان و يا اقوامى بيدا مى شود كه اغلب بدون هماهنكى و در نظر كرفتن شرايط و وضع 
افراد» در زند كى ديكران سبز مى شود و انتظارات نامعقولى دارند كه به دور از توان و تحمل و موقعيت مخاطب آنهاست. 

اكه مى شه فردا به جاى من به فلان جا برو! من كارى دارم كه خودم نمى توانم بروم! 

به فلانى كفتم فردا بياد اداره شماء كارشو براش انجام بده! 








- اين را آوردم كه برام درستش كنى همين امروز لازمش دارم! 
-اومدم با هم بريم خريد! 

- اومدم فلان جيز را ازت قرض بككيرم! 

- اوهدم ماشينت رو بككيرم مى خوام باهاش جندروزى برم سفر! 
اومدم خواهش كنم (نكُو نمى تونم اكر خودت هم نمى تونى؛ كسى رو برام ييداكن! ) فردا ساعت 7 بيابى محضر ضامن من بشى! 
ديه كارى هست كه تو بايد برام النجامش يلدى: 





و شايد حرف آخرش اين باش 
- اوهدم روى سر تو خراب بشم! 

شايد بعضى از شماها بكوييد جه اشكالى داره هر كارى كه از دستم بربياد براى ديكران انجام مى دم! ناسلامتى ما بنى آدميم كه 
اعضاى يكك ييكرند! 

اين كه خيلى خوبه و جاى تشكر داره! اما اكر اين تقاضاها زود به زود و مرتب تكرار بشه جى؟ 

عده أى مى كويند: 
5 
را خلاص مى كنم! 

إين يك بجواب منطقى است و جلى هيججكونه بحثى نداره. اما كروهى ديكر مى كويئدة 
٠من‏ زير هيج شرايطى نمى توانم به ديكران انهه بككويم: 


و عده اى ديكر هم دركير ترس» ترديد و عذاب وجدان هستند و نمى دانند كه در جنين شرايطى جه بايد بكنند؟ 





وجه كارى را از آدم بخواهند؟ اكر بتوانم انجام مى دهم و اكر نتوانستم به راحتى انه؛ مى كويم و جان 








مرجع خير بودن و كمكك كردن به ديكران , نه تنها اشكالى ندارد بلكه رفتارى خوب و خدايسندانه است. اما اين امر بايد به كونه 


5 





باشد كه مشكلات جانبى و بار اضافى خارج از حد توانايى طرف مقابل؛ برايش ايجاد نكند.» 





مخاطب اين بحث كسانى هستند كه از انه كفتن؛ و «اعتراض؛ دجار احساس كناه و هراس هى شوئد. 
خانمى مى كفت: 

من هر بار كه در جنين شرايطى قرار مى كيرم بر سر دوراهى انتخاب واقع مى شوم. از طرفى كاهى خواسته هاى اطرافيان به كو: 
اى است كه انجام آن از حد توان ‏ تحمل » شرايط و وقت و زمانى كه بايد به آن اختصاص دهم »خارج است . كاهى نيز خودم از 
صميم قلب مايل به انجام كارهاى ديكران كه وظيفه من هم نيست: نيستم! در مواقعى نيز افرادى به اين مسأله عادت مى كنند و مرتباً 
از من مى خواهند كه كارهايشان را به عهده بكيرم! درجنين شرايطى؛ وقتى انهه مى كويم؛ دجار عذاب وجدان مى شوم و زمانى 
هم كه :بله؛ مى كويم؛ از اين كه قاطع نيستم و كارى به من تحميل مى شود؛ از خودم متنفر مى شوم كه نمى توانم از حق خودم 
دفاع كنم! 

سرزنش درونى و وسواس هاى فكرى 

تنفر از خود. سرزنش خود را نيز به دنبال دارد در اينجاست كه انسان با خودش تضاد بيدا مى كند و كفت وكوها و يرسش هاى 
يكك طرفه درونى شروع مى شود. فرد سعى مى كند خودش به آنها باسخ دهد و اين افكار وسواسى. به طور مرتب مشغله فكرى او 
را تشكيل مى دهد. 

دختر جوانى مى كفت: 

آنقدر فكرهاى تكرارى مختلف در مغزم نمايان مى شود كه كاه بر اثر تراكم و فشار بيش از حد افكار؛ احساس مى كنم سرم 


بزرك شنده وحتى سم وؤن بيذا كزده و ستكين.مى شود :به كزدلم فشار مى آورد. درعين حال فكر مى كتم كه به زودى بترم 
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منفجر خواهد شد. 

اكرافكار. شكل مرضى يبدا كنند. خلاصى از دست آنها بسيار مشكل است. به نمونه اى از كفت و كوهاى يكك طرفه ذهنى توجه 
كتيده 

اكر انه؛ بككويم آيا دوستم دلخور نمى شود؟ 

جرا شايد هم دلخور بشود. آن وقت جه اتفاقى مى افتد؟ 

حدما ميائه ما شكرآب شواهد ذا 

اكر ياسخ منفى بدهم , آيا نخواهد كفت كه آدم خودخواهى هستم و يا بى معرفتم؟ 

خب ء اكر قبول كنم و بله بكلويم هم كه ناجار مى شوم هميشه جور ديكران را بكشم و اين جريمه و تاوانى است كه بايد براى 
راضى نككه داشتن و زندكى كردن در كنار ديكران ببردازم! آخر به من جه. 

آن وقت ديكران جه مى كويئد؟ آيا نمى كويند كه طرف «هالو است؟ 

آخ امان از دست ديكران, باباء يكى به من بكله كه جيكار كنم؟ 

در واقع دلمان» جيزى را مى خواهد و بعضى ها انتظار ديكرى دارند واحساس كناه نيز سد راه تصميم كيرى براى انجام دادن يا 








ندادن كارى كه وظيفه ما نيست مى شود و مرتب ما را زير سؤال مى برد و ايجاد اضطراب مى كند. 


اما اكر از همان ابتدا با قاطعيت ضع خود را روشن كنيم كه اين كار وظيفه ما هست و يا نيست؟ دجار جنين وضعى نمى 





ايرادى هم ندارد زيرا ما از حق خود دفاع كرده ايم 
انه ككفتن؛ به دعوت ها و ميهمانى هايى كه تمايل به صرف وقت و انرزى براى آن نداريد و عمللا براى شما مقدور نيست و نيز 
فعاليت هاى اجتماعى و برنامه هاى اضافى و كارهايى كه در حد توان شما نبوده و يا به هرعلتى برايتان مقدور نيست و مشكلاتى را 
براى شما به بار مى آورد؛ مستلزم قاطعيت و احترام به خود و احساس حقانيت است. 

آسيب شناسى اعتراض نكردن 

قاطعيت و دفاع از حق خود؛ جارجوبى است كه مشاركت درست را در مناسبات انسانى تضمين مى كند. رعايت حقوق قاطعيت 
اشخاص يعنى اين كه كسى حق داشته باشد در مقابل انتظارات نابجاى ديكران «نهه بككويد و ديككران نيز او را دركك كنند و به انه 
كفتن؛ او ايرادى نباشد.بدون وجود يكك جنين جارجوبى كه به هريكك از ما امكان ابراز وجود و تصميم كيرى در مقابل ديكران مى 
دهده اعتماد و اطميئان جاى خود را به سوءظن مى دهدو دلسوزى به 





ابينى مبدل مى شود. نبود اعتراض و قاطعيت در مقابل سلطه 
جويى و ظلمء يكى از عوامل يار مهم بزهكارى هاء فحشاء انحرافات» تبعيض ها و بيمارى هاى روانى و اثرات مترتب برآن مانند 
دكشى و آدم كشى است و جه بسا طلاق هاء جدايى هاء فرارهاء توطئه ها و از هم ياشيدكى هاى خانواد كى به دليل نبود قاطعيت 
از روز اول زناشويى باشد. 


انه كفتن؛ كاستاخحى نينت 





نه كفتن ككستاخى نيست . استفاده از حق قاطعيت نوعى هنر است و نياز به انديشه» حوصله و آكاهى دارد.روانشئاسى اعتراض مى 
كويد: قاطعيت و اعتراض . خودخواهى و كستاخى نيست. يس وقتى كه قاطعائه عمل مى كثيد؛ احساس كناه نكنيد. اعتراض 
درست موجب اعتماد به نفس مى شود. بيدا كردن مهارت هاى كلامى مستدل و منطقى از اصول اوليه روانشناسى اعتراض است و 
كسانى مى توانند قاطعانه «نه؛ بكويند كه داراى مهارت كلامى بوده و ديككران را در نبذيرفتن تقاضاى آنها مجاب و قانع كنند. 
هنكام نه كفتن؛ احساس حتقانيت كنيد 

احساس حقانيت؛ مقاومت افراد را در برابر خواسته هاى تحميلى ديكران بالا مى برد. راضى نككه داشتن ديكران حدودى دارد كه 
بايد جهت و جانب آن روشن باشد تا بهداشت روانى افراد را به مخاطره نيندازد. 

با شهامت كويد نه 


نويسنده:د كتر معصومه رفيقى مرند 





شمار زيادى از افرادى كه دجار وسواس هاى فكرى هستئدء از ناتوانى خود در «دفاع از خويش» ٠و‏ «اعتراض؛ كله 


مثد 





. به همين خاطر بخشى از افكار ناخوشايند خود از جمله سرزنش درونى شان را به اين موضوع نسبت مى دهند. 

آنها مى كويند: در بسيارى از مواقعى كه در حالت رودربايستى قرار كرفته و نمى توانيم به تقاضاهاى تحميلى دوستان و خانواده 
انها بككوييم» فشار زيادى را تحمل مى كنيم و از آن جا كه اين نوع تقاضاهاى غيرمنطقى و تحميلى, بار كارى و كرفتارى زيادى را 
براى ما به وجود مى آورده فشار ناشى از انجام آن ما را به شدت عصبى مى كند و آن وقت سرزنش از خود در قالب وسواس هاى 
فكرى جراء جطور و غيره شروع مى شود! 

-جرا يذيرفتم؟ من كه خودم اين همه كار داشتم! 

جطور به آنها بفهمانم كه 'اين ٠‏ 
مكر من توقع نابجا از آنها دارم كه آنها در قبالش توقع دارئد؟ 
آخر جرا من؟ با وجود اين همه آدم جرا بقه مرا كرفته؟ 

... و بالاخره تسليم شده و تن 
ترس و كمرويى ؛ يكى از مهم ترين موانع روحى براى اعلا.م اعتراض و ابراز احساسات و خواسته هاى ما در مقابل خواسته هاو 
نظرات تحميلى ديكران است.شايد بعضى از شما نيز از آن كروه افرادى هستيد كه در مقابل نظرات و خواسته هاى ديكران خيلى 
زود تسليم مى شويد و زمينه را براى سلطه جويى آنها فراهم مى سازيد! فقط به اين خاطر كه نمى توانيد اعتراض 
اطرافيان و دوستان مسأله را عنوان مى كنند در باسخ مى كوييد: 





من يست" 








انجام كارى مى دهند كه وظيفه آنها 








حتى وقتى 


- من نمى خواهم كسى را از خود برنجانم! 

-مى ترسم اككر انه بككويم» مشكلى بيش بيايد! 

آخرء شما او را نمى شناسيد! به محض مخالفت» رفتارى از او سر مى زند كه به هيج وجه نمى توان جلوى او را كرفت!؟ 

بعضى ها طورى رفتار مى كتند كه انكار ما موظف به انجام كارها و يا خواسته هاى آنها هستيم! رفتار آنها نشان مى دهد كه قصد 
سلطه جوبى دارند. اما در عين حال خودشان حاضر نيستند براى ديكران قدمى بردارند و زيركانه از انجام جنين خواسته هايى طفره 
مى روند.ذهنيت كودكانه اى كه زمينه ساز اين نوع سلطه جويى ها است جيزى شبيه به اين است كه به خاطر دوستى و معاشرت با 
ديكران بايد نيازهاى آنها را بيش بينى كرد نسبت به آن حساس بود و در همه حال آماد كى انجام خواسته هاى 
نمونه هاى سلطه جويانه را اغلب درمناسباتى كه همه روزه با ديكران 





ان را داشث. 


اكر آن را دركك نكرديم؛ لايق دوستى و معاشرت نيستيم !اين 





داريد مشاهده مى كنيد. اعضاى خانواده . همكاران . همكلاسى هاء هم اتاقى ها و ديكران اين باور را در سر برورانده اند و جه 
بسا سعى كنند با يكك نكا دلخور؛ غضب آلود و حتى با سكوت خودءدرصدد سلطه جويى برشما برآيند تا رفتارتان را مطابق ميل 
آنها دهيد تا خحداى ناكرده از دست شما عصبانى و دلخور نشوند! در جنين وضعى ء اكر به اين نوع رفتارها كه هر كونه حت 


اعتراض و تصميم كيرى رااز شما سلب مى كندء تن دهيد؛ نه تنها از انجام كارهايى كه دوست داريد محروم مى شويد؛ بلكه 





مجبور مى شويد بر خلاف ميل خود كار كنيد. 

اعتراض و بهداشت روانى هريكك از ما به عنوان يدر و مادر و يا هر عضو اجتماعى و خانوادكى لازم است به حق اعتراض؛ قاطعيت 
و تصميم كيرى نزديكان و اطرافيان خود احترام بكنذاريم و از فرهنكك قاطعيت و اعتراض جانبدارى كثيم.بى توجهى ديكران به اين 
حقوق مارا كرفتار جسمى مريضء روحى بيمار و روابطى ناسالم مى كند. از اين رو به خاطر حفظ بهداشت و سلامت روانى 
جامعه. دفاع از فرهنكك قاطعيت . وظيفه تكك نك افراد آن جامعه است. 

انتظارات بيجا فكرش را بكنيد. براى خود تان برنامه مهمى داريد كه مستلزم صرف وقت و انرى خاصى است و بايد در محدوده 
زمانى معينى انجام بذيرد كه ناككهان سر و كله يكى از دوستان و يا اقوامى بيدا مى شود كه اغلب بدون هماهنككى و در نظر كرفتن 
شرايط و وضع افرادء در زندكى ديكران سبز مى شود و انتظارات نامعقولى دارند كه به دور از توان و تحمل و موقعيت مخاطب 


اتهاسش 





اكه مى شه فردا به جاى من به فلان جا برو! من كارى دارم كه خودم نمى توانم بروم! 
به فلانى كفتم فردا بياد اداره شماء كارشو براش انجام بده! 








-اين را آوردم كه برام درستش كنى همين امروز لازمش 
-اومدم با هم بريم خريد! 

اومدم فلان جيز را ازث قرض بكليرم! 

- اوهدم ماشينت رو بككيرم مى خوام باهاش جندروزى برم سفر! 

اوهدم خواهش كنم (نكو نمى تونم اكر خودت هم نمى تونىء كسى رو برام بيداكن! ) فردا ساعت 7 بيابى محضر ضامن من بشى! 
- يه كارى هست كه تو بايد برام انجامش بدى. 

و شايد حرف آخرش اين باشد: 

-اوهدم روى سر تو خراب بشم! 

شايد بعضى از شماها بككوبيد جه اشكالى داره هر كارى كه از دستم بربياد براى ديكران انجام مى دم! ناسلامتى ما بنى آد. 
اعضاى يكك ييكرند! 

اين كه خيلى خوبه و جاى تشكر داره! اما اكر اين تقاضاها زود به زود و مرتب تكرار بشه جى؟ 

عدة ان فى #زيندة 
بستكى داره كه جه جيز و جه كارى را از آدم بخواهند؟ اكر 
خودم را خلاص مى كثم! 

اين يكث جواب منطقى است و جاى هيجكونه بحثى تدارد. اما كروهى ديكر مى كويئدة 
-٠من‏ زير هيج شرايطى نمى توانم به ديكران انه؛ بككويم: 


و عده اى ديكر هم دركير ترس» ترديد و عذاب وجدان هستند و نمى دانند كه در جنين شرايطى جه بايد بكنند؟ 











انم انجام مى دهم و اكر نتوانستم به راحتى «نه؛ مى كويم و جان 


مرجع خير بودن و كمكك كردن به ديكران , نه تنها اشكالى ندارد بلكه رفتارى خوب و خدايسندانه است. اما اين امر بايد به كونه 
اى باشد كه مشكلات جانبى و بار اضافى خارج از حد توانايى طرف مقابل» برايش ايجاد نكند.» 





مخاطب اين بحث كسانى هستند كه از انه كفتن؛ و «اعتراض؛ دجار احساس كناه و هراس هى شوئد. 
خانمى مى كفت: 

من هر بار كه در جنين شرايطى قرار مى كيرم بر سر دوراهى انتخاب واقع مى شوم. از طرفى كاهى خواسته هاى اطرافيان به كو: 
اى است كه انجام آن از حد توان ‏ تحمل , شرايط و وقت و زمانى كه بايد به آن اختصاص دهم »خارج است . كاهى نيز خودم از 


صميم قلب مايل به انجام كارهاى ديكران كه وظيفه من هم نيستء نيستم! در مواقعى نيز افرادى به اين مسأله عادت مى كنند و مرتباً 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه ناعا_م | از و نل دنار 


از من مى خواهند كه كارهايشان را به عهده بككيرم! درجنين شرايطى؛ وقتى انهه مى كويم؛ دجار عذاب وجدان مى شوم و زمانى 
هم كه ؛بله؛ مى كويم: از اين كه قاطع نيستم و كارى به من تحميل مى شود از خودم متنفر مى شوم كه نمى توانم از حق خودم 
دفاع كثم! 

سرزنش درونى و وسواس هاى فكرى تثفر از خوده سرزنش خود را نيز به دنبال دارد در اينجاست كه انسان با خودش تضاد بيدا مى 
كند و كفت وكوها و يرسش هاى يكك طرفه درونى شروع مى شود. فرد سعى مى كناد 
وسواسى؛ به طور مرتب مشغله فكرى او را تشكيل مى دهد. 

ختر جوانى مى كفت: 

آنقدر فكرهاى تكرارى مختلف در مغزم نمايان مى شود كه كاه بر اثر تراكم و فشار بيش از حد افكار؛ احساس مى كنم سرم 


بزرك غده و حتى سوم ؤؤن بيدا كزده و دكين مى ,شود وربه كزدلم فشار مى آوزد: درعين حال فكر مى كتم كه به زودى ترم 





ودش به آنها ياسخ دهد و اين افكار 








عتقبر شواهد شد. 

اكرافكار. شكل مرضى بيدا كنند خلاصى از دست آنها بسيار مشكل است. به نمونه اى از كفت وكوهاى يكك طرفه ذهنى توجه 
كنيد: 

اكر انهه بكويم آيا دوستم دلخور نمى شود؟ 

جرا شايد هم دلخور بشود. آن وقت جه اتفاقى مى افتد؟ 

حتماً ميانه ما شكرآب خواهد شد! 

اكر ياسخ منفى بدهم ؛ آيا نخواهد كفت كه آدم خودخواهى هستم و يا بى معرفتم؟ 

خب ء اكر قبول كنم و بله بككويم هم كه ناجار مى شوم هميشه جور ديكران را بكشم و اين جريمه و تاوانى است كه بايد براى 
راضى نكله داشتن و زندكى كردن در كنار ديكران بيردازم! اه ... آخر به من جه. 

آن وقت ديكران جه مى كويند؟ آيا نمى كويند كه طرف «هالوا است؟ 

آخ امان از دست ديكران, باباء يكى به من بكله كه جيكار كنم؟ 

در واقع دلمان» جيزى را مى خواهد و بعضى ها انتظار ديكرى دارند واحساس كناه نيز سد راه تصميم كيرى براى انجام دادن يا 








ندادن كارى كه وظيفه ما نيست مى شود و مرتب ما را زير سؤال مى برد و ايجاد اضطراب مى كند. 

اما اكر از همان ابتدا با قاطعيت موضع خود را روشن كنيم كه اين كار وظيفه ما هست و يا نيست؟ دجار جنين وضعى نمى شويم. 
ايرادى هم ندارد زيرا ما از حق خود دفاع كرده ايم. 

انه كفتن» به دعوت ها و ميهمانى هابى كه تمايل به صرف وقت و انررى براى آن نداريد و عملا براى شما مقدور نيست و نيز 
فعاليت هاى اجتماعى و برنامه هاى اضافى و كارهايى كه در حد توان شما نبوده و يا به هرعلتى برايتان مقدور نيست و مشكلاتى را 
براى شما به بار مى آورد؛ مستلزم قاطعيت و احترام به خود و احساس حقانيت است. آسيب شناسى اعتراض نكردن قاطعيت و دفاع 
از حق خود؛ جارجوبى است كه مشاركت درست را در مناسبات انسانى تضمين مى كند. رعايت حقوق قاطعيت اشخاص يعنى اين 
كه كسى حت داشته باشد در مقابل انتظارات نابجاى ديكران «نهه بكويد و ديكران نيز او را دركك كنند و به «نه كفتن؛ او ايرادى 
نباشد.بدون وجود يكك جنين جارجوبى كه به هريكك از ما امكان ابراز وجود و تصميم كيرى در مقابل ديكران مى دهد, اعتماد و 
اطميئان جاى خود را به سوءظن مى دهدو دلسوزى به بدبينى مبدل مى شود. نبود اعتراض و قاطعيت در مقابل سلطه جوبى و ظلم؛ 
يكى از عوامل بسيار مهم بزهكارى هاء فحشاء انحرافات؛ ت ها و بيمارى هاى روانى و اثرات مترتب برآن مانند خودكشى و 
آدم كشى است و جه بسا طلاق هاء جدايى هاء فرارهاء توطثه ها و از هم ياشيدكى هاى خانواد كى به دليل نبود قاطعيت از روز اول 








اخى نيست نه كفتن 
دارد.روانشناسى اعتراض مى كويد: قاطعيت و اعتراض . خودخواهى و كستاخى نيست. يس وقتى كه قاطعانه عمل مى كنيد 
احساس كناه نكنيد. اعتراض درست موجب اعتماد به نفس مى شود. يبدا كردن مهارت هاى كلامى مستدل و منطقى از اصول اوليه 


قاطعانه «نه؛ بكويند كه داراى مهارت كلامى بوده و ديكران را در نبذيرفتن تقاضاى 


اخى نيست . استفاده از حق قاطعيت نوعى هثر است و نياز به انديشه. حوصله و آكاهى 





روانشناسى اعتراض است و كسانى مى 
آنها مجاب و قانع كنند. 

هنكام «نه كفتن؛ احساس حقانيت كنيد احساس حقانيت؛ مقاومت افراد را در برابر خواسته هاى تحميلى ديكران بالا مى برد. راضى 
نكله داشتن ديكران حدودى دارد كه بايد جهت و جانب آن روشن باشد تا بهداشت روانى افراد را به مخاطره نيئدازد. 

وسواس و درمان آن 

ويسند: د كبر على ثقى شقبهى 

منبع:مجله معرفت 

اين مقاله به مطالعه درباره رويكرد «شناخت ‏ رفتار درمانكرى اسلامى؛ و مقايسه آن با رويكرد ١شناخت ‏ رفتار درمانكرى سنّتى؛ در 
زمينه علاسيم بيش كيرى و درمان اختلالى وسواس فكرى عملى مىبردازد. اختلاالى وسواس فكرى -عملى (0©00()5) يكى از 
اختلالات اضطرابى است كه با تفكر وسواسى: رفتار اجبارى و درجات متفاوت اضطراب مشخص مىشود. اولين و جامع ترين مطالعه 
در مورد اين اختلالى را انه (©00173]1) در سال 1408 انجام داد و بس از آن؛ رويكردهاى روان تحليلكرى؛ زيستشناختى» 
رفتارى» شناختى و شناختى ‏ رفتارى به بررسى اين اختلال برداختند. در اين ميان» شناخت ‏ رفتار درمانكرى بر بردازشهاى شناختى 
نادرست در شكل كيرى و تداوم اين اختلال تأكيد كرده. با ايجاد د كركونى و تغبير نظام شناختى فرد و بهرهكيرى از فنون و اصول 


شناختى و رفتارى, به درمان اين اختلال مىيردازد.() 











رويكرد علاوه بر نقش 
عوامل فيزيولوزيك و عوامل عاطفى و هيجانى؛ بر نقش فرايندهاى شناختى و عقلامى تأكيد شده است. همجنين راهبردهاى 
بيشكيرائه و درمانى اسلامى بر تمام جنبههاى درمانى؛ به ويزه فنون شناختى» رفتارى؛ معنوى؛ ارتباطى و دارويى؛ تأكيد دارند.مقاله 
حاضر درصدد مقايسه رويكرد «شناخت ‏ رفتار درمانكرى سنتى» با «شناخت ‏ رفتار درمانكرى اسلامى؛ بركرفته از متون و منابع 
اسلامى در زمينه علايم؛ محتواء سببشناسى؛ بيش كيرى و درمان اختلال وسواس فكرى ‏ عملى و شناخت وجود تشابه و تمايز اين 
دو رويكرد درارتباط با موارد مذكور است. 


مقدّمه 
«وسواس فكرى ‏ عملى؛ يككى از اختلالات اضطرابى است كه ويزككىهاى بارز آن شامل افكار وسواسى؛(3) تصورات وسواسى؛(8) 
نشخوارهاى وسواسى.(/) شكدهاى وسواسى:(8) تكانههاى وسواسى(4) و آبينهاى وسواسى(١٠)‏ است كه عامل مهمى در ايجاد 
آشفتكى در افراد مبتلا. به آن مىباشد و غالبا در عملكرد و سازكارى اجتماعى اين افراد اختلال ايجاد مى كثد. افكار وسواسى 


ببوسته موجب بريشانى بيمار مىشوند و فرد مبتلا با تلاش ناموفق؛ درصدد مقابله با آنها برمىآيد. اعمال يا آيينهاى وسواسى به 





از سوى ديكر در متون اسلامى به نككات ظريف و كاربردى در ارتباط با اين اختلال برمىخوريم. در 











صورت رفتارهايى كليشهاى درمىآيند كه بيمار مدام آنها را تكرار مى كند. اين اعمال ماهيتا لذتبخش نبوده و مفيد نيستند. علايم 
اخودكار اضطراب غالبا وجود دارند. 

ارتباط تنكاتنكى ميان علايم وسواسىء به ويه افقكار وسواسى؛ و افسردكى وجود دارد. | 
وجود دارد و به عنوان اختلامى نهفته مطرح شده است كه قريب يكك درصد از نوجوانان و دو درصد از بزرككسالان از آن رنج 
مى برند. شروع اختلال معمولاً در كودكى يا اوايل بزرككسالى است. سير آن متغير بوده و احتمالاً بدون علايم عمده افسرد كى به 
سوى مزمن شادن بيش مىرود.(11) 


اين اختلالى در طول تاريخ دامنكير تعدادى از انسانها بوده است. جان بانيان (317/ا(الا8) و جارلز داروين (03]10/117]) از جمله 


ن اختلال در زنان و مردان به طور مساوى 





افراد مشهورى به شمار مى روند كه در كذشته مبتلا به اين اختلال فلج كنئده بودهاند.(17) 

در بسيارى از توصيفهاى اوليه از اين اختلال» محتواى مذهبى آن مورد تأكيد قرار كرفته است. اين نوع محتوا راهنماى مهمى در 
اختلال به شمار مى رود. محتواى وسواسها منعكس كتنده نكرانى عمده هرعصر به شمار مى روندء خوا. 
مربوط به كار شياطين و آلودكى به وسيله ميكروب باشدء خواه مربوط به تشعشع يا خطر ابتلا به ايدز. اكرجه اولين و جامعترين 
مطالعه در مورد اين اختلال را زان در سال 140 انجام داد, اما تا زمانى كه فرويد راهى به سوى دركك عميقتر اين اختلال نككشود 





دركك ماهيت اير 





ن محتوا 





و توصيف بالينى خوبى از آن به دست ندادء اين اختلال به خوبى شناخته نشده بود. با اين حالء ناتوانى و ضعف رويكرد روان 
تحليلكرى در درمان منجر به شكلكيرى رويكردهاى ديكرى همجون رويكردهاى زيستشناختى؛ رفتارى» شناختى و شناختى - 
رفتارى در ارتباط با علايم؛ يديدهشناسى؛ سببشناسى و درمان اين اختلال كرديده است. 


عوامل زمينهساز اختلال (0010) شناخته نشدهاند» اما سه علت احتمالى شامل علل عضوى. رنتيكك و تجربيات اوليه بررسى 





شدهاند.(1) مطالعات درمانى در مورد اين اختلال به طور كلى در سه زمينه دارو درمانى؛ رفتار درمانى؛ شئاخت درمانى و تركيب 
درمانهاى شناختى ‏ رفتارى با دارو درمانى بوده است,.شناخت ‏ رفتار درمانكرى از جمله رويكردهايى است كه بر نقش 
بردازشهاى شناختى نادرست در شكل كيرى و تدام اين اختلال تأكيد كرده است. در رويكرد «شناخت ‏ رفتار درمانكرى سنت » 
وسواس به عنوان افكار؛ تصاوير ذهنى و تكانههاى ناخواسته و مزاحم تعريف شده است و محتواى آن مىتوانئد شامل وسواس 
آلود كى با نجاست» آسيبرسانى به خود و ديكران» رفتارهاى غيرقابل يذيرش از نظر اجتماعى؛ وسواسهاى جنسى و وسواس نظم 


و ترتيب يا شمارش باشد. همجنين 





از وسواس به ميزان شناخت فرد از خود و تعيين در موقعيتهاى زن د كى او وابسته 
درمانى ذكر شده در اين رويكرد شامل روياروبى و جل وكيرى از ياسخ است كه طى آنه درمائكر به شئاسايى 


افكار خودكار منفى فرد برداخته و با ايجاد تغبير در نظام شناختى و اعتقادى او و استفاده از فنون شناختى و رفتارى به درمان وى 





است. مهمترين تدا 


مىيردازد.(18) 
در مشون و منابع اسلامى نيز به نككات كاربردى قابل اعتمادى در عرصه وسواس و جكونكى درمان آن برمىخوريم؛ در آيات 
متعددىء وازه «وسواس؛ در قرآن كريم آمده (سورههاى مباركه ناس اعراف و طه) و منظور از آن نوعى اختلال روانى و فكرى 


است كه مترادف با ذهاب عقل بوده. باعث مىشود افراد به سوى افكار ناخواسته كشيده شوند و در نت 





دست به رقتارهاى 
نادرست يا نايسند بزنند.بيامبراكرم نيز وسواس را به صورت تصورات و افكارى تعريف مى كند كه شخص را تحت تأثير قرار دادم 
او را به قهقرا مىبرد و از انجام اعمال طبيعى باز مىدارد.بر اساس متون و منابع اسلامى؛ محتواى وسواس بيش تر در ارتباط با اعمال 
و رفتارهاى عبادى و مذهبى همجون نمازء غسل؛ طهارت و نجاست است و علامت مشخصه آن وجود اضطراب مىباشد؛ به كونهاى 
كه اضطراب؛ آسايش و راحتى را از فرد سلب مىكند و همراه با شكك و ترديد است. افراد وسواسى دايم در مورد امور اعتقادى 
مانند وضو و طهارت دجار شكث و ترديد مىشوند و احساس الزام و اجبار به اعمال و رفتارهاى تكرارى دارند. 

با مراجعه به آيات» روايات و متون اسلامى مىتوان مشاهده كرد كه وسواس انواع متفاوتى دارد كه عبارتند از: وسواس فكرى 


(ترس از بيمارى و تفكر افراطى در مورد سلامتى)؛ وسواس اعتقادى (انديشههاى بيهوده درباره م ركك, قبره برزخ و معاد)؛ وسواس 
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افراطى (داشتن افكارى كه به هيج وجه عاقلاهنه نمىباشند)؛ و وسواس عملى (تكرار ركعات نماز؛ طهارت يا غسل.)در مورده 


بشناسى وسواس. نظريهيردازان اسلامى با استنباط از آيات و احاديث؛ معتقدند: وجود اضطراب (حالاءت شديد روحى)» 





اختلالات جسمى (مانند سوء هاضمه)» توجه افراطى به غرايز (شهوت و اميال كاذب)» عدم رشد عقلى؛ ضعف اراده و عدم اعتماد به 
نفس و برخى عوامل ديكر مى توانند سرجشمه ايجاد اين اختلال كردند. همجنين برورش صحيح ذهنى, رشد عقلاتى؛ به كا ركيرى 
شيوههاى تربيتى درست» بيش كيرى از تشديد اضطراب و ترس و يرخاشكرى؛ برقرارى نظم و انضباط منطقى در زندكىء آكاهى از 


وظايف شرعى و زدودن ابهام در اين زمينه از جمله راهبردهاى بيش كيرانهاى هستئد كه در متون اسلامى بر آنها تأكيد شده است. 





در احاديث و روايات» به روشها و فنون شناختى؛ معنوى؛ ارتباطى؛ رفتارى و داروبى براى درمان اين اختلال اشاره شده است كه 
برخى از آنها عبارتند از: برورش عزِّت فرد مبتلا به وسواس؛ تشريح كامل وظايف شرعى در مورد افكار و اعمال وسواسى؛ تكيه به 
خداوند و توكل به او و استعانت از اوه اكتفا به واجبات و تركك مستحبات: مراقبت مستمر از وسواس و كتترل بيوسته افكار و اعمال 
خود در فرايند درمان» نظارت مشاورى معتبر و متخصص بر اجراى راهبردهاى درمانى مذكورء درمان از طريق خوردن انار شيرين» 
ب و رنكك كردن مو. 





روغن زيتون» خرماء سيب» كندر و سبزيجات؛ شستوشوى سر با آب سدرء دود كردن اسيند و + 
وسواس از ديد كاه اسلام 

الف. «وسواس» از نظر لغوى و اصطلاحى 

«وسواس؛ يكى از نكاتى است كه مكرّر در كتب آسمانى و به ويزه در قرآن كريم به آن اشاره شده است. وسواس در زبان عربى و 
فارسى در اصلء بر نوعى انديشه و محتواى ناخواسته و نامطلوب دلالت مى كند.(18) 

«وسواس؛ از ماده «وسوسه؛ مشتق شده كه بيانكر رابطه شيطان با قلب انسان است. بهتر است بكوييم: القائات و تصورات نامقدّس و 
باطل بر قلب انسان را در مكتب اسلام «وسواس! مى كويند. وسواس دو جنبه فكرى و عملى دارد و نوعى بيمارى روانى است. كسى 


كه به اوسوسه؛ ميتلا شده أست «وسواس؛ و «موسوس» نام دارد. 





در لغت؛ «وسوسه؛ و اوسواس» يكى دانسته شده و «وسوسه؛ كلامى بنهانى است كه در آن اختلاط صورت كرفته ودر هم و برهم 
و بىنظم است. همجنين «وسواس»؛ در جابى كفته مى شود كه كسى و. 
همانند ديوانكان عمل كند. 





كرده؛ كلامش در اثر وحشته بىنظم شده باشدو 


زمخشرى كفته است: «الوسواس» اسمى است به معناى «وسوسه؛ و مراد از آن شيطان است.(18) 

در قرآن كريم نيز آمده است كه «فوسوّس لهّما الشيطان؛؛ (اعراف: )١‏ بس شيطان آنان را وسوسه كرد. بنابراين» «وسواس» با (فتح 
واو) هم به معناى شيطان و هم به معناى كفته وسوس هآميز است. 

از سوى ديكر؛ در علم كلام نيز براى وسواس و وسوسه تعاريفى بيان شده است كه در اينجا به برخى از آنها اشاره مىشود: 

- دو دلى؛ ترديد و شكى كه در ضمير انسان يديد مىآيد؟ 

شكك و شبهه در عبادات و احكام مذهبى» بخصوص در طهارت و نجاست؟ 

- آنجه شيطان در دل انسان افكند و او را به كار بد برانكيزائد؛ 

-ايجاد امرى بى نفع يا ضرر در ضمير كسى توسط نفس شخص يا توسط شيطان ‏ كه نيروى محرّك انسان به انجام بدىهاست.(109) 


نكته قابل ذ در مورد وسواس اين است كه طبق متون و منابع اسلامى» وسواس فقط در اعمال انسان تجلّى بيدا نمىكنده بلكه به 





انديشه او نيز راء مى يابد. مرحوم علامه مجلسى ضمن شرح يكك روايت مى كويد: اوسوسه سخن بيهوده و بى سودى است كه نفس و 





شيطان در روح انسان يديد مى آورند.:(18) 
همجنين از شيخ مفيد نيز نقل كرديده كه «وسوسه؛ عبارت است از تحريكك افعال و اعمال و نيات باطل انسانى به وسيله عوامل 
شيطائى.(18) 





مير سيد شريف جرجانى؛ مؤلف ترجمان القرآن» «وسوسهه را جئين تعريف كرده اسث: «انديشه بد در دل كرده؛ ودز تعريف 
«وسواس» جنين مى كويد: اديو وسوس هكننده يعنى انديشه بد در دل افكننده». نسبت دادن اين وسوسهها يا انديشههاى بد به ديو يا 
شيطان از غايت اجبارى بودن افكار وسواسى حكايت م ىكند.( 27١‏ 


جه كرفت كه: 





به طور كلى؛ از روايات مى توا 





اولاء وسوسه يا وسواس نوعى اختلال رواتى ١‏ 
ثانياء با اضطراب و ترس همراه است. 
ثالثاء وسوسه و ذهاب عقل و كثرةالتخليط در اختلال روانى باهم مشتر 


رابعاء مراد از وسوسه. وسوسه فكرى است و از اينروء از آن به «شيطان الوسوسة؛» تعبير شده است؛ زيرا شيطان كارش اين است كه 





افراد را به افكار ناخواسته و مذموم بكشاند تا به وسيله آن, رفتارى نايسند از آنها صادر شود.(١1)‏ 

ب. محتواى وسواس 

وسوسه و وسواس در فرهنكك عرفانى؛ همان «هواجس و خواطره نفسانى و به معناى انككيزشهاى نفس آدمى است. نفسء آدمى را 
به انجام كارهايى ترغيب مى كند و بر آن اصرار مىورزد. اين خاطرههاى نفسانى اكر طبق موازين شرع باشندء به سمت نعمتهاى 


خداوند و انجام اعمال مشروع كرايش بيدا مى كنند؛ اما وسوسههاى شيطانى همواره آدمى را به سوى كناه و معصيت مى برند و تنها 





با توكل به ذات اقدس خداوند و ذكر حضرت او از ميان مىروند و بىاثر مىشوند. وسواس مرضى اسث كه اغلب؛ اشخاص متديّن 
به آن مبتلا- مى شوند؛ كاه در نيت و كاه در مخارج حروف و كاه در صجحت وضو و غسل و كاه در عدد ركعات نماز و كاه در 
طهارت و نجاست. به همين دليل؛ در علم فقه. بابى تحت عنوان «كثيرالشكك؛ يا «وسواس؛ وجود دارد و طبق دلايل فقهى؛ شكك 
وسواسى ارزش مذهبى ندارد و احكام شكك شامل افراد وسواسى نمى شود. به طور كلى. محتواى متداول و رايج وسواس» شكك و 
شبهه در عبادات و در امور مذهبى؛ به ويزه طهارت و نجاست؛ است. 


كلمه آورده است: ٠در‏ تداول؛ حالتى است كه به بعضى مقدّسين دست مىدهد كه 





مرحوم دهخدا در يادداشتهاى خود دربا 
متنتجس را مئلاً. صد بار مىشويند و كمان مىبرند هنوز باكك نشده: يا كلمهاى از نماز را صدبار مى كويشد و تصور مى كنند 
درست نبوده؛ يا بارها در آب غوطه مىخورند و فكر مى كنند ارتماس لازم بجا نيامده است.:(97) 





حضرت امام خمينى قد سسره نيز در اينباره مواردى از ابتلا به وسواس را ذكر مى كنشد؛ از جمله درباره طهارت و نجاستء نيت و 
تكبيرةالاحرام؛ قرائت به واسطه تكرار آن و تغليظ در اداى حروف آن و خروج از قواعد تجويد و وسواس در وضو و غسل.(57) 
يحيى سيدمحمدى انواع متفاوث وسواس را اين كونه ذكر كرده است:(؟5) 

وسواس فكرى: درباره سلامتى بدن بسيار فكر كردن و ترس از بيمارى؛ به طورى كه فرد وسواسى ممكن است بدون هيج كسالت و 
دردى؛ به يزشكك مراجعه كند و دارو مصرف تمايد. 


وسواس اعتقادى: انديشههاى بيهوده درباره مردنء قبر. برزخ؛ معاد خير و شر خوبى و بدى و.. 





وسواس افراطى: وجود افكارى كه به هيج وجه عاقلانه نيست؛ مثلاء كاه فرد وسواسى عقيده دارد كه داروى بخصوصى طول عمر 
مىآورد و حال آنكه ممكن است مضر باشد. 

وسواس عملى: فرد وسواسى دست به كارهايى مى زند كه كاملا بىمورد و حتى مخالف عرف و خلاف شرع و احكام الهى است و 
شايد بدعت محسوب كردد. در صورت همراه شدن وسواس عملى و فكرى؛ فرد با مشكلات بيش ترى مواجه مىشود. 

آثار وسواس عملى فراواندد؛ از جمله تكرار شستنء رفتارهاى انحرافى (مشل دزدى بدون نياز مادى)؛ شمارش بىفايده اشياء به 
صورت خاصى راه رفتن (مثلاه با فاصله " سانتى) و ترس از آلودكى و مركك. به طور كلى: افراد مبتلا- به وسواس ممكن است به 
امراضى مانند افسرد كى» كم خون 


انواع وسواس 





» بى محبت شدن» احساسهاى بيجا كه جنبه افراط و تفريط دارند و يندارهاى موهوم دجار شوند. 


از آيات و روايات نيز مى توان انواعى از وسواس را استخراج كرد كه عبارتند از: 

.١‏ وسواس جدال و كشمكش 

يكى از نمونههاى بارز و روشن وسوسههاى شيطانى؛ ججدال و كشمكش و كفت وكوهاى زندده و يرخا شجويى و ستيز است. 
خداوند در قرآن كريم مىفرمايد: ابه تحقيق» شياطين دوست خود را وسوسه مى كنند تا با شما به جدال و كشمكش برخيزند.' 
(اتعام: 3171 

؟. وسواس در نيت 

وسواس در ثيت نوعى از كارهاى عجيب و غريب و بيهوده برخى افراد مبتلا به وسواس است؛ مانند اينكه در نيت براى نماز تعّل 
مى كند و از نماز جماعت باز مى ماند. 

ابوحامد غَرّالى معتقد است وسوسه در نيت نمازء يا به سبب كمبود عقل است يا به دليل آشنا نبودن به شرع؛ زيرا فرمانبردارى و 
تعظيم و اجراى دستوراث در قصد و نيت؛ مثل فرمانبردارى و تعظيم دستوراث ديكران اسث. 

*. وسواسهاى اعتقادى 

وسوسههاى شيطان كاه به مراحل خطرناككترى مىرسند و تا ياى اعتقادات مؤمنان بيش مىروند. شيطان مىكوشد مؤمنان را در 
اعتقادات و مبانى فكرى وسوسه كند و بايههاى ايمانى آنها را سست سازد؛ از جمله در مسائلى همجون حج. نماز. روزه؛ صدقه 






صله رحم؛ خوش زبانى» تقدّم در سلام و مانند آن. 


*. وسواس در زمان عبادات 





برخى از افراد متديّن در تعيين و فرا رسيدن زمان عبادات دجار وسواس هستند. به كونهاى كه يقينى عادى مثل ساير افراد براى آنها 





حاصل نمى شود و در نتيجه؛ از فضيلت عبادت محروم مى شوند. 

ث. وسواس در وضو 

ابن نوع وسواس يكى از وسواسهاى بسيار شايع و متداول بين افراد مبتلا به اين بيمارى است. مبتلايان اين كار را آنقدر تكرار 
مى كنند كه وقت فضيلت عبادت مى كذرد و در آب نيز اسراف مىشود. 

. وسواس بروز حَدّث 


كار شيطان همواره وسوسههاى آزاردهنده و شكنجهكتنده است؟ 





بس از فراغ از غسل و وضو فرد بيهوده | 





مى كند كه حدث هايى از او خارج مىشوند, كه البته نبايد به آنها توجه كند. 

به طور كلى در كليه مسائل عبادى و اعتقادى؛ با تسلط شيطان؛ فرد دجار وسوسه مىشود و با تكرار يا اجتناب از آن اعمال يا 
افكار. موجبات محروميت خويش رااز باداش و ثواب فراهم مى سازد. ساير اعمال عبار تند از: وسواس در غسلء قبله» نماز. عدالت 
امام جماعت؛ عدم استجابت دعاء وسوسه رياء ثروت؛ دنياخواهى و مانند آن. 

ج. علايم وسواس 

از احاديث مربوط به علايم وسواس» مى توان نتيجه كرفت: 


اولاء وسواسى كسى است كه براى دورى از افكار ناخواسته (مذموم؛ رنجشآور يا ناشدنى) به افعالى مانند خوردن خاكك. خرد 
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كردن كلوخ؛ كندن ناخنها با دندان و به دندان كرفتن ريش بئاه مى برد. 
ثانياء تمّا و به فكر آرزوهاى غيرممكن بودن از مصاديق وسوا 
ثالشاء مراد از اوسواس؛ در اين روايات؛ وسواس فكرى است؛ زيرا علا-يم ذكر شده مانئد خوردن خخاكك ربطى به وسواس عملى 


تدارد. 





از سوى ديككرء بر اساس احاديث مربوط به وسواس؛ وسواس با شكك و ترديد همراه است و وسواسى در امور اعتقادى وضوء 
طهارت و مانند آن زياد دجار ترديد مى شود.(18) 

وسواسى به صبحت و درستى عملى كه انجام مىدهد اطميئان ندارد و از اينرو آن را تكرار مى كند و در آخر هم رضايتى از عمل 
خود ندارد. احاديثى كه از اعاده و تكرار عمل منع مى كنند؛ بر اين موضوع دلالت دارند.(18) 

احساس الزام و اجبار به عمل و رفتار و دخالت نداشتن اراده وسواسى در آن, به كونهاى كه كويا عمل خود را ناشى از شيطان 
اندء از ويزكىهاى ديكر افراد مبتلا به وسواس است:(19) احساس به بن بست رسيدن و اينكه خود قادر به انجام عمل به 
صورت عادى نيست و از اينرو؛ از فرد ديكرى مثل امام على علي هالسلام كمكك مى خواهد يا به خداوند التجا مى كند از ويزككى هاى 


ديكر وسواسى در روايات است.(58) 





ذه ميبشتاسى وسواس 

نظريهبردازان اسلامى با استنباط از روايات و احاديث معصومان عليه مالسلام معتقدند: وجود اضطراب (حالات شديد روحى)» 
اختلالات جسمى (مانند سوء هاضمه)»؛ توجه افراطى و غرق بودن در غرايز (شهوات و اميال كاذب) عدم رشد عقلى»؛ ضعف در 
اراده (تسليم شدن در برابر افكار شيطانى)؛ شكك و ترديد در اعمال» عدم اعتماد به نفس و مواردى مانشد آن مى توانئد سرجشمه 
اختلال وسواس فكرى ‏ عملى كرد ند. 

از احاديث كوناكون به دست مىآيد كه بين معده و دستكاه كوارش با وسواس (فكرى) رابطه وجود دارد:(19) 

امام موسى كاظم عليهالسلام مىفرمايد: اجه بساش كه دجار سوءهاضمه است و در هضم غذا با مشكل روبه روست يا 
برخورى زياد مى كند, به اختلال وسواس دجار مىشود.270(0 

همجنين بين اميال كاذب و وسواس فكرى رابطه وجود دارد. در روايت ديكرى مىفرمايد: اهرجه شهوت غير واقعبينانه بيش تر 
باشدء احتمال مبتلا شدن به وسواس نيز بيش تر است.1(1) 

بين رشد عقلى و وسواس فكرى نيز رابطه منفى وجود دارد و از اينرو ملائكه به وسواس فكرى مبتلا نمىشوند.(71) ريشه وسواس 
عملى هم در وسواس فكرى است و از اينروء اكر از كسى كه به وسواس (مثلف وضو يا نماز) مبتلا شده استء سؤال شود كه جرا 
اين كونه عمل مى كنىء در باسخ مى كويد: افكار شيطانى باعث مى شوند.(277 

بيش كيرى از وسواس 

از نظر اسلام, راهكارهايى كه از ابتلا به وسواس بيش كيرى مى كنند» همان شيوههاى تربيتى هستند كه سلامت روانى فرد را ارتقا 
مى دهند و مانع بروز بيمارىهاى روانى مى كردند. در ادامه به تعدادى از اين روشها اشارء مىشود: 
.١‏ برورش صحيح ذهنى و رشد عقلانى و برهيز از تفويت بيش از اندازه قوّه خيال در مراحل رشد؛ 


؟. عدم به كاركيرى شيوههاى نادرست تربيتى از قبيل سخت كيرى بيجاء تهديد تنبيه بدنى؛ تحقير» ملامت و خرده كيرى افراطى؟ 








ازيرا اين شيوهها امنيت روانى كودك و نوجوان را مختل مىسازند. 

". بيش كيرى از تشديد اضطراب؛ ترس؛ برخاشكرى و مانند آنكه زمينهساز ابتلا به وسواس هستند. 

ع برقرارى نظم و انضباط منطقى در زندكى و برنامهريزى صحيح در اشتغالات» استراحت و عبادت» به كونهاى كه فرد اوقات خود 
را به بيكارى و بطالت نكذراند و زمينه را براى اشتغال به امور خيالى فراهم نسازد. 

ه. كسب آكاهى صحيح و كافى نسبت به وظايف شرعى و زدودن هركونه ابهام در اين زمينه و توجه به اصول برائت در همه امور و 
تعبين قلمرو و اصل احتياط؛(© 

*. استحمام و شستوشوى سر با آب و بركك سدر كه در جلوكيرى از ابتلا به اختلالات مغزى مؤثر است.(70) 

/. ايجاد اشتغال ذهنى با ذكر و قرائت قرآن به ويزه سوره «يس؛.(78) 

و. درمان وسواس 

درمان اين مرض قلبى؛ كه احتمال دارد افراد را به هلاكت ابدى و شقاوت سرمدى برساند. همجون ساير بيمارىهاى روانى, با علم 
و عمل بسيار آسان است. ولى انسان بايد ابتدا خود را مريض بداند و يس از آن درصدد علاج برآيد. مشكل در اينجاست كه 


شيطان طورى مقدّمات را براى اين بيمارى آماده مىكند كه فرد خود را مريض نمىداند, بلكه ديكران را منحرف و سهلانكار 








مى يندارد. هركسى كه در خود شائبه اين امر را يافت» بايد به مردم معمولى مراجعه كند و عمل خود را بر علما و فقها عرضه دارد و 
از آنها بيرسد كه آيا مبتلا به وسواس است يا نه. بس از آنكه دريافت مبتلا به وسواس است؛ لازم است به اصلاح خود ببردازد. 
راه عمده براى معالجه وسواسء بىاعتنايى به وسوسههاى شيطانى و خيالاتى است كه شيطان به فرد القا مى كند. بدون شكك. يس از 
جندين مرتبه بىاعتنايى و عمل بر خلاف رأى شيطان» او از انسان مأيوس مىشود و قطعا بيمارىاش معالجه خواهد شد.(/0) 

در احاديث و روايات معصومان عليهمالسلام به روشها و فنو اختى» معنوىء ارتباطى؛ عملى و دارويى براى درمان اختلالل 
وسواس فكرى عملى اشاره شده است.(8؟) اين روشها به شرح ذيل مى باشئد: 


3 آكاهسازى فرد وسواسى از وضع نابهنجار خود و موقعيتى كه در ارتباط با خداوند دارد و ايجاد آمادكى روانى براى درمان؛ از 





جمله زنده كردن اميد به درمان در وى8(4) 

؟. برورش عرّّت نفس و تبيين منافات آن با وسواس و بندككى شيطان و تقويت اراده و اعتماد به نفس در فرد.(:6) 

*. تشريح كامل وظايف شرعى در مورد افكار و اعمال وسواسى و تقويت اراده و تعهد عملى به ضوابط و احكام شرعى و عدم 
تخلف از آن.(61) 

در اين زمينه؛ امام على عليهالسلام نيز مىفرمايند: هركس يقين و اعتقادش درست باشدء رغبتى به جدال و كشمكش نشان 
نمى دهد.)(61) 

از برهان ملف سخن حضرت على عليهالسلام جنين استنباط مىشود كه اهل شكك و ترديد و وسوسه. افرادى هستند كه در مباحثه و 
كفت وكوى روزمرّه و عملى جدل مى كثند و از س ركوب كردن مخاطب خود احساس غرور مى نمايند.(268 

وضو كرفتن قبل از غذا و بعد ازغذا و ذكر نام خداوند, از جمله شيوههاى مهم مقابله با وسوسه شيطان است.(66) امام صادق 
مانى كه كسى وضو بكيرد و بسمالله نكويد. شيطان در آن وضو شريكك خواهد بود و در خوردن و آشاميدن 


وهر كار ديكرى سزاوار است كه بسمالله كفته شود و در غير اين صورت؛ شيطان در آن شركت خواهد داشت.:(68) 


علي هالسلام فرمودئد: 





؟. تغيير موقعيت در مورد عمل وسواسى؛ براى مثال؛ در مورد لباسى كه بس از شستن؛ رنكك خون در آن هنوز باقى است و زمينه 





وسواس را در فرد فراهم مى كند»؛ اد مىشود كه آن لباس را رنككآميزى كند يا از لباس تيره؛ كه بس از شستن؛ رنكك خون در 
آن مشخص نيست, استفاده ثمايد؛ 

«. به خدا تككيه كردن و به وى بناه بردن؛ استعانت و توجه قلبى و زبانى به برورد كار كه وسوسههاى نفس و شيطان را دور مىكند و 
به تدريج؛ از بروز افكار ناخواسته جلوكيرى مىنمايد و فرد با اعتماد به خداوند؛ مى تواند خود را كنترل نمايد و از وسواس دورى 
كند. 

حضرت على عليهالسلام مىفرمايند: «هنكامى كه شيطان كسى را وسوسه كرد, بايد به خدا يناه ببرد و بكلويد": آمنتٌ بالله و برسوله 
مخلصا له الدين.8"(0). 

از ظاهر روايت مزبور معلوم مى شود كه وسواس اعتقادى و فكرى منظور است كه درمان آن شامل دو جيز مىباشد: توكلى به 
ينكه با زبان تكرار كند ا فكر ناخواسته و انحرافى در ذهن او نيايد. 


ره انار شيرين و همجنين خوردن روغن زيتون» خرماء سيب» كندرء سبزيجات و دود كردن 








خداوند و خود را در يناه وى احساس نمودن؛ و ديكر 


#. درمان از طريق خوردن انار به 





اسيئد؟ 


ييامبراكرم صلىاللهعليهوآله فرمودند: «هركس انار بخورد, قلبش نورانى مى كردد و وسوسه تا جهل روز از او دور مىشود.)(/250 


در مورد فوايد سيب نيز رواياتى آمده است؛ جنانكه جعفرى نقل مىكند: امام كاظم عليهالسلام فرمودند: ٠سيب‏ شفا و درمان 





جندين مرض است: زهر و جادو و وسوسههايى كه از ساكثان زمين بديدار مىشوند و بلغمى كه غالب شده است؛ و هيج جيز نيست 
كه زودتر از سيب سود بيخشد.:(28) 


در 





زمينه استفاده از كندر و اسبند نيز امام صادق عليهالسلام فرمودهاند: «استفاده از كندر فرارىدهنده شيطانها و برطرف كننده 
دردهاست و هر خانهاى كه در آن اسيند دود كتند شيطان از آن خانه تا هفتاد خانه مىكريزد.؛(4*) 

همجنين يبامبراكرم صلى اللهعليه وآله فرمودند: ؛سفرههاى خود را با سبزيجات مزيّن كنيد؛ زيرا خوردن آنها همراه با كفتن" بسمالله 
الرحمن الرحيم "سبب كريز شيطان خواهد بود.»(:8) 

در كتابهاى معتبر دينى و فقهى؛ بيش از ده روايت درباره روغن زيتون آمده است. براى نمونه امام موسى كاظم عليهالسلام 
فرمودند: :از جمله سفارشهاى ييامبر صلى الثدعليه وآله به على عليهالسلام آن است كه روغن زيتون را بخور و به بدنت بمال! بدون 
ترديد» هركسى از آن بخورد و آن را به بدن بمالد تا جهل روز شيطان به او نزدي 
در سخنان معصومان عليهمالسلام فوايد بسيارى براى خوردن خرما بيان شده است؛ از جمله بيامبراكرم صلىاللدعليهوآله فرمودندة 


#جبرئيل به من خبر مى دهد كه در خرما نه خصلت است: از 





نخواهد شد.:(81) 


بن بردن توانابى شيطان و قوّت تفكر و ازدياد حس شنوابى و بينابى و 





خوش بويى و سلامتى دهان و معده و برطرف كردن دردها و مؤثر در هضم غذا و موجب تقرّبٍ به دركاه حضرت احديت و دورى 
از شيطان.(81) 

همجنين روزهدارى و برهيز از برخورى از فنون مهم درمان وسواس است و به دو دليل در ارتباط با وسواس بر روزهدارى تأكيد شده 
است: يكى معنوى؛ زيرا انسان روزهدار توجهش به خحدا زياد است و از اينروء افكار شيطانى به او هجوم نمى آورند؛ و دوم آنكه 
الازمه روزهدارى برهيز از بر بودن دايمى معده مىباشد و اين در كاهش افكار و اميال وسواسى مؤثر است. 

امام صادق عليهالسلام فرمودند: «حقيقتا هيج راحتى براى مؤمن جز ارتباط و لقاى برورد كار وجود ندارد. البته جهار جيز است كه 
راحتى را فراهم مىسازد؛ از جمله كرسنكى و روزهدارى براى خدا كه داراى دو تأثير مهم است: .١‏ اميال و هواهاى نفسانى را تحت 
كنترل قرار داده؛ مانع تبلور افراطى آن مى شود. . فرد راز وسوسههاى شيطانى و اوهام و افكار مزاحم باز مىدارد.؛(88) 

مطالعات اخير حاكى از آن است كه ميزان ابتلا به وسواس درافراد طبقات مرقه جامعه بيش از بقيه افراد جامعه مى باشد.(8) 

. خضاب و رنكك كردن مو و شانه كردن آن موجد شادابى و آرامش فرد مىشوند و در كاهش وسواس مؤثرند؛ حضرت محمد 
صلىاللهعليهوآله فرمودند: الاغرى و بيمارى را از بين مىبرد و از وسوسههاى شيطانى كم مى كند.:(88) 

8 اكتفا به واجبات و تركث مستحبات و يرداختن به ضرورتها و برهيز از غير آن. 


امام على عليهالسلام فرمودند: «دلهاى آدميان كاهى برنشاطند و كاهى بىنشاط؛ آنكاه كه برنشاطند؛ آنها را به انجام مستحبات 
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نيز وادار كنيد و آنكاه كه بى نشاطند» تنها به انجا. 





م واجبات قناعت كنيد.:(82) 





ت مستمر از وسواس و كنترل ببوسته افكار و اعمال خود در فرايند درمان و نظارت مشاورهاى معتبر بر اجراى دستورات و 





4. مرأة 
انجام وظايف. 

در اينباره امام صادق عليهالسلام فرمودند: ٠هركز‏ نمى توانى با شيطان و راءهاى جي ركى او و انواع وسوسههاى وى مقابله كنى؛ مكر 
با رعايت جهار نكته: 

ايم از نككرشها و افكار خود و عوامل تأثي ركذار بر آنها؛ 


؟) بايدارى در مسير حق و انجام وظيفه شرعى؛ 





)١‏ مراقب 





*) توجه به عظمت و اعتبار زندكى اخروى - يعنى مقصد متعالى و خوش بختى جاويد خود؛ 

*) توجه به خدا و قدرت او و توكل بدو.»(817) 

وسواس از ديد كاه سنتى 

الف. تعريف وسواس 

وسواسهاى عبارتند از: افكاره تصاوير ذهنى و تكانههاى ناخواسته و مزاحم. اين وسواسها معمولاً از جانب فرد به عنوان افكارء 
تصاوير و تكانههاى ناسازكارء بى معناء نايذيرفتنى و مقاومتنايذير, تلقّى مى شوند. محرّكدهاى برانكيزانتده زيادى وجود دارند كه 
وسواسها را موجب شوند. وقتى فرد دجار يكك فكر وسواسى مىشود» احساس ناراحتى يا اضطراب مىكشد و مايل است براى 
خنثى سازى(088) (جبران) وسواس يا بيامدهاى آن اقدام كند. خنثى سازى غالبا شكل رفتار اجبارى(04) (شستوشو يا وارسى كردن) 


اى قالبى يا طبق قواعد برخاسته از ديد كاه ويزه فردى؛ به وقوع مى بيوندند. اين 





يدود فى كيدا رقارماي ومزابتى معمزلا بد اتير 
رفتارها به تسكين موقتى اضطراب منجر مىشوند, به طورى كه فرد تصور مى كند اكر اين رفتار صورت نمى كرفت؛ اضطرابش 
افزايش مىيافت.رفتارهاى بىاثرساز شامل تغييراتى در فعاليت ذهنى هستند؛ مانند اينكه فرد در واكنش به يكك فكر وسواسى 





بخواهد آكاهانه به جيز ديكرى فكر كند. همجنين در اين افراد رفتارهاى اجتنابى(60) نيز مشاهده مى كرددء بخصوص اجتناب از 
موقعيتهابى كه افكار وسواسى را برمىانكيزانند.از لحاظ بالينى» بديده وسواس فكرى ‏ عملى را معمولا به دو دسته افكار وسواسى 
بدون رفتارهايى آشكار و وسواسهاى همراه با رفتارهاى آشكار تقسيم كردهاند. (راجمن و هاجسون(281) 21480 نقل از 
سالكوسكيس و همكاران, .)١9//‏ 





ب. محتواى وسواسها 

محتواى افكار: تكانهها و تصورات وسواسى معمولاً از ديد كاه فرد مبتلاء غيرقابل قبول و منافى با اصول است. هرقدر انديشه مزاحم 
نايذيرفتنىتر باشد وقوعش فرد را بيش تر ناراحت مى كشد. شايع ترين محتواى افكار وسواسىء همراه با نمونههابى از انواع افكار و 
رفتارهاى اجبارى مربوط به آنها در ذيل ارائه شده است. (سالكوسكيس و كميل؛ *149) 

نمونه وسواس 

- آلودككى (افكار مربوط به آسيب ديدن بر اثر تماس با ميكروب؛ مدفوع؛ خون سم و مانند آن)؛ 

آسيب رساندن به خود يا ديكران؟ 

مركك يا تصور مركك عزيزان؛ 

- ترس از رفتار غيرقابل يذيرش از لحاظ اجتماعى (مثل داد زدن, ناسزا ككفتن و به زبان آوردن الفاظ ركيكك)؛ 

- امور جنسى (اشتغال ذهنى درباره اندامها و اعمال جنسى غيرقابل بذيرش)؛ 

مذهب (افكار كف رآميز و شكلهاى مذهبى). 

نظم و ترتيب (قرار دادن اشيا در جاى خود؛ انجام اعمال به نحو درست و بر حسب الكو و يا شمارش خاص)؟ 

بى معئا (جملههاء تصورات, آهنككهاء كلمات و رشتههاى بى معناى اعداد). 





نمونه رفتارهاى اجبارى 

-ضد عفونى كردن تمام جيزهايى كه احتمالاً ديكران با آنها تماس 
- ينهان كردن اشياى تيز مثل جاقو؛ 

وارسى كردن ماشين خود براى اطمينان از اينكه با كسى تصادف كرده يا كسى را كشته است؟ 

سعى در كنترل رفتار خود؛ اجتناب از موقعيتهاى اجتماعى و نظرخواهى از ديكران در مورد مناسب بودن رفتار خود؛ 
- ترس از تنها بودن با جئس مخالف يا كودكان؛ 

دعا خواندن افراطىء نذر و نياز زياد در راه خداوند؛ 

كارها را به تعداد مورد بسند تكرار كردن, تكرار يك كار تا وقتى به آرامش يال برسد؛ 


شنيدن آهنكك برنامه ورزشى تلويزيون در ذهن هنكام مطالعه و تكرار اين كار تا زمانى كه بتواند ياراكراف موردنظر را بدون 








شنيدن آهنكك بخواند. 


ج. علايم و ملاككهاى تشخيصى وسواس 





شكى امريكا (144()87 /ا1 -0511) ملاككها 





طبق جهارمين مجموعه راهثماى تشخيصى و آمارى اختلالات روانى 
و علايم تشخيصى اختلال وسواس فكرى -عملى عبارتند از: 

.١‏ وجود افكار وسواسى 

افكار تكائهها يا تصاوير ذهنى كه كاهى در حين اختلال روانى تجربه مى شوندء ايجاد آشفتكى م ى كنند؛ مزاحم و امناسب تلقّى 
شده؛ موجب اضطراب يا نكرانى قابل ملا-حظه مىشوند.اين افكار تكانههاء يا تصورات ذهنى صرفا ناشى از نكرانىهاى مفرط 
درباره مسائل واقعى زندكى نيستند.شخص تلاش مىكند اين افكار تكانهدها يا تصاوير ذهنى را متوقف كندء از آنها اجتناب نمايد 
يا با فكر و عمل ديكرى؛ آنها را خنثى سازد.شخص مىداند كه افكار تكانهها يا تصورات وسواسى محصول ذهن او هستند واز 
خارج به او تحميل نمى شوند. 

؟. وجود اعمال اجبارى 

رفتارهاى تكرارى (مثل شستن دست و وارسى كردن) يا اعمال ذهنى (مثل نيايش؛ دعاء شمارش و تكرار لغات به صورت بىصدا) 
به يكك فكر وسواسى انجام دهد يا مطابق اصولى كه بايد به دقت رعايت شوند» 








كه شخص احساس مى كند مجبور است در وا 
عمل كند.اين رفتارهاى تكرارى يا اعمال ذهنى با هدف جلو كيرى از ناراحتى يا رخ دادن اتفاقات و وقايع وحشتناكك طرحريزى 


مىشوند و در عين حالء با آنجه قرار است خنثى يا بيش كيرى شود ارتباط ندارند و به وضوح افراطىاند. 





د سبيشئاسى وسواس 
به طور كلىء نظريههاى شناختى بر شيوه شناخت افراد از محيط و از خودشان تأكيد دارند؛ اينكه آنان جككونه يديدها را دركك و 
ارزشيابى مى كننده جكونه ياد مى كيرند و جكونه مىانديشند. اختلال وسواس فكرى ‏ عملى نيز 


كه ريشه در بردازشهاى شناختى دارد و فرد افكارء عقايد؛ و تصورات و تكانههاى ناخواسته مزاحمى را تجربه مى كند كه دراو 


ديدكاه شناختى اختلالى است 





ايجاد تشويش مىكنند و حذف آنها برايش مشكل است.از سوى دي 


بسيارى 





هنكام ارزيابى و درمان وسواسهاء به آسانى مى توان 





يا عقايد 





تحريفات شناختى موجود در اغلب درمانجويان وسواسى را مشاهده كرد. جندين نوع از خطاهاى شنا 
غير منطقى ‏ كه تاكنون شئاخته شدهاند» شامل مقولههاى ذيل هستند.(*8) 

.١‏ خطرء آسيب؟ 

.١‏ شككه عدم بقين و تصميم كيرى؟ 

". كمال كرايى؛(86) 

ع. احساس كناه مسؤوليت؛ شرم؛ تعضّب و اخلاق؛(80) 

.هشكران معتقدند: افراد مبتلا به اختلال (]000 غالبا خطر بيامدهاى منفى بسيارى از اعمال را به صورت افراطى و بيش 
از اندازه براورد مى كتند.(28) 

حال سالكوسكيس (14988) اعتقاد دارد كه مبتلايان ممكن است واقعا خطر يا آسيب را به صورت افراطى براورد تنكنند؛ بلكه 
اناتوانى در تصميم كيرى يككى ديكر 
از خصوصيات شناختى مبتلايان به 06010)ست. در يكك بررسى مقايسهاى؛ فريستون و همكاران او (*148) دريافتند كه ناتوانى در 
تحمّل عدم قطعيت؛ يكى از مشخصههاى مهم نكرش هاى شناختى وسواسى است.يكى ديكر از باورهاى نادرست مبتلايان 6010© 
اين است كه انسان بايد در همه زمينهها شايستكى داشته باشد و ناكامى در جامه عمل يوشاندن به عقايد كما لكرايانه بايد تنبيه 





بى از 


مسؤوليت شود را بيش از اندازه براورد كنند يا به خاطر فرضيات اساسى, خود را سرزئش نما 





كردد. بيمتن (14417) (211116611) معتقد است: اعمال كمال كرايانه مكرّر در مبتلايان» نشاندهنده كنترل افراطى رفتار است؛ بدين 


معنا كه اين افراد مىكوشند ادراكات خود را با عطفهاى ذهنى ويزهاى انطباق دهند.همجنين يزوهشكران معتقدند: احساس 





ىبينى كنندههاى خصوبى براى محتواى فكر وسواسى و اعمال تشريفاتى افراد 
مى باشند.(/7) در مورد تعضّب و اخلا.ق مبتلايان به 0010 اطلاعات كمى در دسترس است. يافتهدهاى كزارش شده توسط استكتى 


مسؤوليت ادراكك شده و احساس 





و همكاران او (1941) نشان مىدهند كه نوع مذهب فرد نقش نسبتا ضعيفى در نشانهشناسى روانى دارد. 





راجمن (1941) نيز عوامل ذيل را در سببشناسى 0010 مؤثر مىدا 
.١‏ شئاختهاى نادرست كه منجر به ايجاد اضطراب مى شوند؛ 

. ميزان اهميتى كه فرد به افكار وسواسى خود مىدهد 

(اهميت افراطى به افكار مزاحم)؛ 

". جهت كيرى و تحريفات شناختى (خود را مسؤول و مقصّر دانستن براى حوادث ناراحت كننده)؟ 

؟. تعبيرها و تفسيرهاى فاجعهآميز و افراطى از ميزان اهميت افكار مزاحم. 

به طور كلى؛ مى توان كفت: افكار و تكانههاى مزاحم زمانى مى تواندد منجر به اغتشاش در افراد شوند كه براى فرد مهم باشند و با 
افكار خود كارٍ منفى مرتبط كردند. بنابراين» مشكل به خود افكار مزاحم مربوط نمىشود, بلكه به ارتباط بردازشى آنها با افكار 
منفي خودكار و باورهاى مربوطه برمى كردد.(68) 

بيش كزى ازاوتواين 

از ديد كاه شناخت ‏ رفتار درمانكرى. هركس مىتواند داراى افكار ناخواسته؛ تكرارى يا ناخوشايند باشد, اما در حالى كه بسيارى 
از افراد اين افكار را بى معنا تلقّى مى كنند و آنها را به آسانى از قلمرو ذهنى خو 
به خاطر داشتن جنين افكار وحشتناكى مسؤول و قابل سرزنش مىدانند و مى ترسند كه اين افكار به اعمال يا بيامدهاى زيانبخشى 


بيش بيرون مى رانشد؛ افراد مبتلا به وسواس» ود را 








منجر شوند و كوشش مى كنند با استفاده از جلودهايى مانند القاى ارادى افكار خوب به خويشتن و وارسى كردن به خنثى سازى اين 
افكار ببردازند. بدينسان. نارسايى در عملكرد نظام شناختى مبتلايان به وسواسء باورهاى نامتناسبى در بى دارد كه به ادراكك 


درمانكرى» 





نادرست تهديدهاء كه خود نيز ايجاد كننده اضطراب هستند؛ منتهى مىشود. بر اين اساسء در رويكرد شناخت - رّ 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه /اعالم | از ونلإ دار 


مسئله بيش كيرى به ميزان شناخت فرد از خود و تغييرات موقعيتهاى زند كى برمى كردد و احساس امنيت» آرامشء تعادل روانى» 
احساس ييشرفت و برترى و شناخت منطقى از جمله اصول مهم سلامت روان به شمار مىآيند. 

بنابراين» داشتن شناخت صحيح. دانستن نيازها و احتياجات» نيروهاى داخلى؛ نحوه ارضا و رفع آنها از راءهاى منطقى و مطلوب و 
استفاده از واكنش روانى ناخودآ كاه در هنكام مواجه شدن با مشكلات و ناكامىها باعث تعادل روانى بيش تر مى شوند و در نتيجه 
شخص با اطمينان خاطر به زند كى بدون تشويش خود ادامه مىدهد. تمام اين مسائل مستازم تربيت صحيح و درست و جامعهاى با 
زمينه مناسب براى يذيرش افراد متعادل و سا زكار مى باشد. در نتيجه؛ بيش كيرى در ديد كاء شناختى؛ شامل كليه روشهايى است 
كه در نظام شناختى و اعتقادى فرد تغيبر و دكركونى ايجاد مى كند.(98) 

و. درمان وسواس 

در شناخت ‏ رفنار درمانكرى؛ معمولاً ارزيابى و درمان در هم ادغام مىشونده به كونهاى كه جنبه بسيار مهم ارزيابى؛ ياسخ به 
رويارويى بدون خنثى سازى؛ جه در حين برقرارى جلسه درمانى و جه در بين جلسات درمانى؛ از تكاليف مهم به شمار مىرود؛ زيرا 
زمانى كه حلقههاى بين برانكيزانندههاء افكار فعاليتهاى خنثى ساز و اجتنابى روشن شوند, درمانكر و درمانجو به سرعت مىتواتند 
طرح درمانى را به مرحله اجرا درآورند. وقتى ارزيابى دقيق و جزء به جزء فراهم شود درمان مبتنى بر دو اصل «روياروبى؛ و 
«جلوككيرى از باسخ»؛ نسبتا راحت و سر راست صورت مى بذيرد.(:/) براى ارزيابى و شناخت - رفتار درماتكرى 0010 از الكوى 
روانشناختى اختلال وسواس فكرى -عملى استفاده مى شود كه فر ضهاى اساسى آن عبارتند از: 

.١‏ وسواسها افكارى هستند كه با اضطراب ارتباط بيدا كردهاند (شرطى شدهاند.) اكر اين افكار بيش تر مورد شرطى سازى قرار 
نكيرند: اضطراب معمولاً كاهش مىيابد. اما به دليل وقوع رفتارهاى اجبارى؛ اضطراب در افكار وسواسى كاهش بيدا نمى كند. 

؟. اجبارها رفتارهابى هستند ارادى (آشكار يا ناآشكار) كه به رويارويى با اين افكار خاتمه مىدهند و ممكن است موجب تسكين 





اضطراب يا ناراحتى به وجود آمده شوند. وقتى رفتار اجبارى از طريق كاهش اضطراب تقويت مىشود؛ احتمال وقوعش بيشتر 
مى كردد. بنابراين» رفتارهاى اجبارى كوتاه مدت از ناراحتى جل و كيرى مى كنند. 

م علاوه بر اين مبتلايان به 0010 ياد مى كيرند كه رفتارهاى اجتنابى مى توانند مانع افكار وسواسى واضطراب شوندء به كونهاى كه 
از رويارويى با اين افكار هرجه بيش تر كاسته مىشود.(1/) 

به طور خلاصه؛ اجتناب مانع رويارويى با افكار ترسناكك مىشود و رفتارهاى اجبارى آشكار و ينهان به رويارويى خاتمه مى بخشند. 
هر دو نوع رفتار» بيمار را از مقابله و رويارويى با افكار و موقعيتهاى ترسناكك باز مىدارئد. بدينسان؛ رفتارهاى اجبارى و اجتناب» 
مانع ارزيابى مجادّد مىشوند. (اكر بيمار اين رفتارها را متوقف سازد درمىيابد كه جيزهايى كه او را مىترسانند در عمل اتفاق 


نمىافتتد.) 





بشابراين» درمان شامل رويارو ساختن بيمار با محرّكثهاى ترسناك و در عين حال تشويق او براى وقفه در هر نوع رفتارى است كه 
مانع اين روياروبى مىشود يا به آن بايان مىبخشد. همزمان با آن» ارزيابى مجدد ترسها مورد تشويق قرار مى كيرد؛ به 
نحوى كهبيمار درمى يابدجيزهاى موردترسءدرواقع اتفاق نمىافتئد. 

جنانكه ذكر شد در شناخت ‏ رفتار درمانكرى 0010©) معمولا ارزيابى و درمان در هم ادغام مىشوند. ارزيابى شامل مصاحبه 
مفصّل بالينى: خود بازبينى» تكاليف خانكى و مشاهده مستقيم است. هدفهاى عمده ارزيابى عبارتند از: 

.١‏ توافق در تنظيم فهرستى از مشكلات؟ 

. تدوين يكك صورت بندى روانشناختى از مشكل شامل عوامل 


*. ارزيابى ميزان تناسب درمان روانشناختى؛ 





مينهساز آشكارساز و عوامل نكّهدارئده فعلى. 


*. فراهم كردن وسيلهاى براى ارزيابى بيشرفت كار. 

از سوى ديكرء هدف درمان قرار دادن فرد در بالاترين سطح ممكن رويارويى و در عين حال» حذف هر نوع خنثى سازى است. در 
غير اين صورت؛ خنثى سازى باعث مىشود كه فرد مبتلا به 0010 به انتهاى جلسه روياروبى برسد بدون آنكه مقابله كاملى با 
ترسها صورت كرفته باشد. درمان با مشاركت بيمار و با اين هدف كه بيمار هرجه زودتر در فرايند درمان» مسؤوليت برنامه ريزى و 
ادامه آن را خود ببذيرد؛ صورت مى كيرد. استفاده كسترده از تكاليف خانكى باعث مىشود كه نيل به هدفهاى درمانى زودتر وبا 
كارايى بيش ترى انجام بذيرد. در مراحل بعدى درمان, بيمار خود مسؤوليت اجرا و برنامهريزى را برعهده مى كيرد. 

روشهاى ارزيابى مورد استفاده در شناخت ‏ رفتار درمانكرى 


.١‏ شرح كلى ماهيت مسأله 





اين مرحله طى مصاحبه آغازين و با استفاده از سؤالهاى بازء مانند «ممكن است درباره مسألهاى كه اين اواخر داشتهايد» توضيح 





دهيد؛ آغاز مىشود. آنكاه مصاحبهكننده با طرح سؤالى درباره تأثير آن مسأله در طى هفته كذشته دامنه را كمى محدودتر 
مىسازد. وقتى تصويرى كلى از مسائل موجود بيمار فراهم آمد, نمونههايى از وقوع مسأله در زمانهاى اخيرء مورد توجه قرار 
مى كيرد. درمانكر بايد سعى كند درباره بيوندهاى كا ركردى ممكن سرنخهايى بيدا كند و به ويه رويدادهايى را كه احتمالاً افكار 
يا رفتارهاى خاصى رابرمىانكيزانند» مورد توجه قرار دهد. 

؟. شرح تفصيلى و اختصاصى و تحليل رفتارى 

وقتى تصويرى كلى فراهم آمد؛ مصاحبه وارد تحليل تفصيلى مى شود و بدين منظوره از نمونههاى اختصاصىء كه مسأله را مشخص 
مىسازند, استفاده مى كردد. درمانكر مى تواند اين كار را بر حسب نظامهاى ياسخى سازماندهى كند؛ به اين معنا كه درباره 
جنبههاى شناختى ‏ ذهنى» هيجانى؛ فيزيولوزيكك و رفتارى مسأله به برسش ببردازد و از سؤالهاى مستقيم استفاده كند و در هر نظام 
ياسخى؛ اطلاعاتى درباره افكار وسواسىء برانكيزانندههاى آن, اجتناب و آيينمندى فراهم آورد. در هر مرحله» درستى دركك 
ارزيابى كننده از مسأله. با ارائه خلاصههايى از كفتههاى درمانجو وارسى مىشود. 





الف. جنبه شناختى ‏ ذهئى 
در ارزيابى تجربه ذهئى وسواسء توجه اصلى به شكل(1/) (فكرء تصوير يا تكانه) و محتواى(7) افكار مزاحم معطوف مى شود. 
محتواى افكار هر فرد؛ ويزه(6/) است و بايد به تفصيل مورد ارزيابى قرار كيرد. برانكيزانند هاى ذهنى افكار وسواسى را نيز مى توان 
همزمان با ارزيابى محتواى اين افكار, مورد ارزيابى قرار داد. اين برانكيزانددهها ممكن است افكار» تصورات يا تكانههاى غير 
وسواسى باشند.از سوى ديكره 1. 


فكر وسواسى را برمىانكيختهاند. به دقت سؤال مىشود. در اين سؤالها افكار يا تصاويرى كه بيمار در ذهنش شكل مىدهدء يا هر 





بن مندىهاى ذهئى نيز بايد ارزيابى شوند و بدين منظورء از درمانجو درباره حوادث اخيرى؛ كه 
نوع فعاليت ذهنى كه آكاهانه بديد مىآورد يا مىخواهد به مرحله عمل برساند مورد توجه قرار مى كيرد. 

به دليل آنكه اجتئاب (رويكردانى) ممكن است به صورت شناختى يا ذهنى صورت بذيرد» بيمار سعى مى كند درباره هيج جيز فكر 
نكند يا سراسيمه مىخواهد درباره ساير جيزها بينديشد. اين امر نه تنها از رويارويى و ارزيابى مجددّد ‏ كه قبلا به آن اشاره شد - 
جل وكيرى مى كند؛ بلكه بر عكس: اشتغال ذهنى درباره جيزهايى را كه بيمار نمى خواهد درباره آنها فكر كند, بيش تر مى سازد. 
بنابراين؛ مهم است بدانيم كه آيا بيمار افكار وسواسى خود را جزو لاينفكك شخصيت خود مىداند يا نه. همجنين مهم است بدانيم 
ميزان مقاومت بيمار در مورد وسواسها و نيز آيين مندىهاى مربوط به آنها جقدر و جككونه است؛ زيرا اين مقاومت؛ در ديرش 
دليل درمانكر براى جل وكيرى از واكنش بيمار 


بيماره مورد ارزيابى قرار كيرد. 





است. همجنين لازم است ميزان بى معنا بودن افكار يا رفتارهاى وسواسى از نظر 


ب. جنبه هيجانى 





رات خلقى مرتبط با وقوع وسواس؛ بخصوص اضطراب؛ ناراحتى و افسردكى؛ حتما بايد مورد بررسى قرار كيرند. اين كرايش 
وجود دارد كه اضطراب؛ هيجانى مسلط فرض شود. اما بسيارى از بيماران» اثر هيجانى وسواس را ناراحتى؛ تنش خاص» خشم يا 
انزجار ذكر مى كنند. بايد معلوم شود كه آيا تغييرات خلقى؛ قبل از افكار و رفتارهاى وسواسى اتفاق مىافتند يا به دنبال آنها. 





ارزيابى رفتارهاء اهميتى اساسى دارد. هر رفتارى كه افكار وسواسى را برمىانكيزد» از رويارويى با آنها جل وكيرى مى كند 
(اجتناب)؛ آنها را يايان مىبخشد يا از آنها ممانعت به عمل مىآورد. به تفصيل مورد ارزيابى قرار مى كيرد و بنابراين» در مورد 
هر رقتارى اطلاعات دقيقى فراهم مى آيد.اين اطلاعات شكل واقعى رفتار طول مدت وقوع؛ فراوانى و ثبات رفتار را در بر مى كيرند. 
همجنين عواملى كه شدت رفتار را كم و زياد م ىكنند مورد ارزيابى قرار مى كيرند. اين عوامل ممكن است موقعيتى» عاطفى» 
شناختى و يا بين فردى و اجتماعى باشند. 

د. عوامل فيزيولويكك 

زمانى كه احساسهاى » خود منشأ ناراحتى به حساب مىآيند؛ اين قسمت از ارزيابى ‏ بخصوص ‏ ضرورى ا 
احساس هاس جسمى ممكن است افكار و رفتارهاى وسواسى را 


عرق كرده است. تصور آلودكى بيدا م ىكرد و بايد خود را مىشست.) كاهى ممكن اسث تغ 


ت؛ زيرا 
انكيزانند (مثلاء در يكك مورد: بيمار ه ركاه احساس مى كرد بدئنش 








اث بذائى ثاشى از رقار وسواسى 





باشند و مثلا ‏ بر اثر شستوشوى زياد يوست آسيب ببيند 


». زمينه بروز مشكل 


ارزيابى كلى درباره تاريخجه بيمارى ضرورى است. شرايط مربوط به آغاز مشكل بسيار مهم است. شروع مشكل در نوجوانى؛ در 








جامعهيذيرى و توانابى عمومى بيمار براى مقابله اثر مى كذارد. از سوى ديككر دخالت و نقش ساير افراد خانواده در رفتار وسواسى 
بيمار بايد ارزيابى شود. اثر مشكل بر كار روابط جنسى و خانوادككى فرد بايد مورد بررسى قرار كيرد. آخرين بخش مهم در 


مصاحبه رقتارى؛ ارزيابى ارزش كاركردى نشانهها و توجه دادن بيمار به سود وزيان نسبى تغبير است. در يايان مصاحبه ارزيابى» 





درمانكر بايد درباره ماهيت و دامنه مشكل؛ يكك صورت بندى اوليه به دست دهد و اين فرمول يشدى بايد با بيمار در ميان كذاشته 
شود تا به دنبال آنء بتوان منطق درمان را مطرح كرد. در اين بحث؛ حتما بايد اهميت «خود كنترلى:(3/) و همكارى در درمان مورد 
ات مشكلء از 


جشهاى برسشنامهاى و خود بازبيئى(8) به صورت يادداشت روزانه افكار و اعمال وسواسى نيز استفاده كرد. (هاوتون و 


تأكيد قرار كيرد. همجنين مى توان براى روشن نمودن مونهاى رفتارى: مصاحبه با بستكان و اقراد خانوادمه 








همكاران» 01986 ترجمه قاسمزاده 231712 

به طور كلى؛ روياروبى و جا وكيرى از واكنش از بهترين فنون براى درمان وسواس همراه با رقنا اجبارى آشكار است و شامل 
يوترهاى غيل مىقوة 

.١‏ رويارويى ارادى و عمدى با همه موقعيتهاى اجتنابى؛ 

؟. رويارويى مستقيم با محزكدهاى ترسناكك؛ از جمله افكار مزاحم؛ 

". جل وكيرى از آيينمندىهاى اجبارى و رفتارهاى خنثى سازء از جمله رفتارهاى ناآشكار. 

درمان وسواسهاى بدون رفتار اجبارى آشكاره مبتنى بر دو روش «عاد تآموزى؛ و «ايجاد وقفه و فكره است, «عاد تآموزى؛ بر اين 
براى كاهش اضطراب» 





فرض استوار است كه تمرينهاى اوليه بايد به طور مكرّر و بيش بينىيذير, افكارى را طى دور 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ,عام | از ونلإدالم 





برانكيزائد و در عين حالء هر نوع اجتناب نهفته و رفتارهاى خنثى ساز را متوقف سازد. وقتى در بيمار نسبت به محرّككهاى 
بيش بينى يذير عادت ايجاد شد درمان به سوى محرّكدهاى بيش بينى نايذير و ايجاد عادت سوق داده مى شود و اين كار در حالى 
صورت مى كيرد كه بيمار هنوز اضطراب دارد. هدف از ايجاد وقفه در فكر اين است كه راهبردى به منظور كنار كذاشتن افكار 
نها را كم كند. اين امر ممكن است بر افزايش احساس كتترل بيمار و درئتيجه؛ در كاهش 


بينى مى شود كه افكار وسواسى بر اثر خنثى سازى و اجتناب تداوم يابند. 









فراهم يياورد واز اين رهكنذن د 
ناراحتى او اثر بككذارد. در الكوى 
بنابراين؛ با استفاده از روش مؤثر ايجاد وقفه در فكر. سعى مى شود برنامهاى نيز در جهت حذف خنثى سازى واز جمله حذف 
كسب اطميئان و خاطر جمع شدن و نيز اجتناب تنظيم شود.(//0 

به دليل آنكه در شناخت ‏ رفتار درمانكرى بر اهميت نقش فرايندهاى شناختى و رفتارى در شكل كيرى و تداوم اختلالاات 
روانشناختى و كاربرد روشهاى تجربى مبتنى بر رفتا ركرايى و شناخت كرايى» براى درمان الكتوهاى ياسخدهى ادرست, تأكيد 
مى كردد و با توجه به اينكه تلفيق فنون شناختى با درمانهاى رفتارى موجود, رويكرد غالب در درمان اختلالات روانى است»(0/8 








اختى ‏ رفتارى؛ ب 


به ساير فنون رفتارى مؤثر در درمان 0010 اشاره مىشود. اين فنون عبارتند از: رويارويى تجترمى يا تختلى؛ شوخى و مزاح 
تنش زدايى, نيت متناقضء تلفن زدن درمان به روش باردارى؛ كه خود شامل روشهاى خود كنترلى؛ آموزشهايى براى توقف 
تشريفات وسواسى؛ روشهاى تدريجى (به تأخير انداختن واكنش): نظارت شديد و رو شهاى انزجارى مى شود. 

خلاصه و نتيجه كيرى 

در رويكرد شناختى ‏ رفتارى. وسواس به عنوان افكار, تكانهها يا تصورات مزاحم و ناخواستهاى تعريف مىشود كه فرد كنترلى بر 
آنها ندارد و عملكرد اجتماعى» شغلى» خانوادكى و تحصيلى او را تحت تأثير قرار مىدهند و براى وى آشفتكى و اضطراب ايجاد 
مى كنند. فرد براى تسكين اضطراب و آشفتكى خود, به طور موقّتء به خنثى سازى روى مىآورد و اين خنثى سازى. شكل رفتارهاى 
وسواسى و اجبارى به خود مى كيرد.در ديدكاه اسلامى, منظور از «وسوسه؛ يا ؛اوسواس» به عنوان يكك اختلال روانى؛ همان وسواس 
فكرى است كه توسط شيطان برانكيخته مىشود؛ زيرا كار شيطان آن است كه افراد را به سوى افكار ناخواسته؛ مزاحم و مذموم 


نسبت ذادن اين انديشهها و اقكار 





بكشاند تا بدينوسيله. رفتارهاى نايسند و اعمال نادرستى از آنان صادر شود. به عبارت د. 
مزاحمء ناخواسته و نادرست به شيطان» دلالت بر اجبارى بودن آنها و غيرقابل كنترل بودن اين افكار توسط فرد دارد. 

همجنين در متون و منابع اسلامى به اضطرابزا بودن وسواس نيز اشاره شده و «وسواس عملى'؛ به عنوان نتيجه و بيامدى از «وسواس 
فكرى؛ مطرح شده است. بنابراين» به طور كلى؛ مىتوان استنتاج نمود كه در هر دو رويكرد؛ به تعريف مشابهى از وسواس 
برمىخوريم و دراين زمينه؛ تاوت محسوسى بين دو رويكرد موجود نيست.اكرجه محتواى وسواس از فردى به فرد ديكر متفاوت 
استء اما شايعترين وسواسها عبارتند از: وسواس آلودكى؛ ترس از سيب رساندن به خود يا ديكرى. داشتن رفتارهاى 


غيراجتماعى؛ اشتغال به امور جنسى غيرطبيعى؛ وسواسهاى مذهبى, نظم و ترتيب» وسواس هاى بى معنا و افكارى در مورد م ركك 





'خود يا عزيزان و وابستكان. 

در ارتباط با محتوى وسواسء اكرجه متون و منابع اسلامى بيش تر به وسواسهايى در ارتباط با انجام اعمال و فرايض مذهبى و دينى 
نظير شكك در تعداد ركعات نمازء وضوء غسلء تيت نمال تكبير: 
شده استء با اين حال؛ به انواع ديكر وسواس همجون وسواس در مورد سلامتى و ترس از بيمارى؛ داشتن انديشههاى بيهوده 
(وسواس اعتقادى)» وسواس در ارتباط با مركك؛ برزخ؛ قبرء دوزخ و معادء وسواسهاى افراطى مانند داشتن افكار و عقايد غيرمنطقى 
و ناعاقلانه و وسواس جدال و كشمكش نيز اشاره شده است. به طور كلى؛ در رويكردهاى كوناكون» علايم و نوع افكار و حركات 


اجبارى تقريبا مشابه هستند و بر علايم خاصى مثل تشريفات و آيينمندىهاى رفتارى؛ نشخوارهاى ذهنى و فكرى و اجتناب تأكيد 


مالاحرام؛ قراثت؛ وسواس در طهارت و نجاست (شست وشو) اشاره 





قد انبث: 

شهورترين اشكال بالينى تشريفات «شستوشو و باكي زكى؛ است و تظاهر ديكر وسواس تشريفات «وارسى؛ است كه با هدف 
جلوكيرى از فاجعههاى ويزهاى همجون آتشسوزى؛ دزدى و مانند آن طراحى مىشوند. أشكال ديككر تشريفات به صورت «نظم و 
ترتيب؛ و «احتكار؛ مشاهده مىشود. تشريفات يا نشخوارهاى ذهنى؛ كه براى كاهش تشويش و ناراحتى برانكيخته مى شونده توسط 


ترسهاى وسواسى طراحى مى كردند و شامل شمارش و وردخوانى و مانئد آن هستند.در متون و منابع اسلامى نيز به هر سه مورد 





مزبور يعنى ؛اعمال و آيين مندىهاى وسواسى:. «افكار وسواسى يا نشخوارهاى ذهنى و فكرى'؛ و «اجتناب؛ اشاره شده است. در 


احاديث و روايات تأكيد شده است كه فرد مبتلا به وسواس براى اجتئاب از افكار ناخواسته و مزاحم؛ به رفتارهاى اجبارى 





ادعئيرة 





(اجتئاب). در متون اسلامىء به اين موضوع ن اشاره شده است كه اعمال و رفتارهاى اجبارى ناشى از افكار و انديشههاى ناخواسته 
و مزاحم هستند كه فرد كنترلى بر آنها ندارد و ناشى از وسوسه شيطان هستند. 


در ارتباط با سببشناسى وسواسء رويكردهاى شناختى ‏ رفتارى بر جكونكى ادراكك و ارزيابى يديدهها توسط فرد تأكيد دارند و 





اين اختلاللى را ناشى از بردازش شناختى نادرست و غير منطقى افراد مبتلا مى دانند. افراد مبتلا به وسواس ن داراى احساس 
مسؤوليت و احساس كناه افراطى و شديد براى رخ دادن حوادث و وقايع مى باشند, بلكه باورهاى نادرستى در مورد شايستككىها و 
لياقتهاى خود دارند كه ناشى از كمال كرايى افراطى يا اخلاق كرايى متعالى آنهاست. همجنين اين افراد به طور افراطى و شديدى 
به افكار مزاحم و ناخواستهاى كه تجربه مى كنند اهميت مىدهند و تعبير و تفسيرهاى فاجعهآميزى از اين افكار دارند. 

در متون و منابع اسلامى؛ در زمينه سببشتاسى وسواس» هم به نقش فرايندهاى. شتاختى و عقلانى ماثند «عدم رشد عقلى1» اضعلف 
در اراده و تسليم شدن در برابر افكار شيطانى»؛ «عدم اعتماد به نفس»» «توجه افراطى به غرق بودن در برابر غرايز و شهوات؛ و «اميال 
كاذب؛ و نيز به نقش عوامل فيزيولوزيك همجون «سوء هاضمه؛ و هم به نقش عوامل عاطفى و هيجانى مانند «اضطراب؛ اشاره شده 
است.يكى از نكات اساسى كه در هر دو رويكرد بر آن تأكيد بسيار مىشوده مسأله بيش كيرى و درمان است. درباره بيش كيرى» 
نظريه يردازان شناختى بر شناخت منطقى تأكيد مى كنند تقاد دارند كه ايجاد احساس امنيت» آرامش و تعادل روانى و شناخت 
عوامل مؤثرى در بيش كيرى از اختلالات روانى باشئد واين تحقق نمىيابد» مكر در برتو 
افراد و جامعهاى با زمينه مناسب براى بذيرش افراد سا زكار و متعادل. 

به دليل اين كه نظريههاى رفتا ركرابى بر ياد كيرى و ارائه الكوهاى رفتارى صحيح و منطقى تأكيد مى ورزند. بيش كيرى طبق رو 
«شناخت ‏ رفتار درمانكرى؛ شامل ارائه الكُوهاى صحيح رفتارى از طريق تقويت و باداش و روش حذدف و شرطىسازى 
مى باشد. البته بايد متذكر شد كه كارايى اين روشها بيش تر در حيطه بيش كيرى ثانويه به اثبات رسيده است. در ديد كاه اسلامى» 
راهكارهايى كه از ابتلا به اختلالا.ت روانى؛ از جمله وسواس فكرى -عملى؛ بيش كيرى مى كنند؛ شامل روشهاى ذكر شده در 
رويكردهاى روا نكاوى؛ زيستشناختى؛ شناختى و رفتارى مىباشند. برخى از اين راهكارها عبارتند از: برورش صحيح ذهنى و 
رشد عقلانى؛ عدم به كار كيرى شيوههاى سلبى در تربيت مانند تنبيه و تهديد؛ جل وكيرى از بروز عوامل زمينهساز اختلالات روانى» 
همجون اضطراب و ترسء ايجاد تعادل و نظم در كليه برنامههاى زندكى؛ دادن آكاهى صحيح يعنى ايجاد شناخت منطقى در افراد 
نسبت به وظايف شرعى و اجتماعىء استفاده از كتياهان دارويى مائند سدر و ايجاد اشتغال ذهنى (قرائت قرآن و ذكر). 

در زمينه درمان اختلاالى وسواس فكرى ‏ عملى» رويكرد «شناخت ‏ رفتار درمانكرى؛ متأثر از نظريه سالكوسكيس (148) تأكيد 


مى كند كه اكرجه امواجهه طولا-نى مدت با جلوكيرى از ياسخ؛ در درمان بعضى از انواع وسواس موفقيتآميز مى باشدء اما براى 











صحيح و درست 








ساير افراد مبتلا به اختلال؛ مانند افرادى كه داراى افسردكتى شديد و يا عقايد بيش بها داده شده هستند؛ سودمئد نمى باشد. ب 
در اين رويكردء بر شناسايى و اصلاح ارزيابىهاى منفى و افكار مداخلهكر اصلاح نكرشهاى مربوط به احساس مسؤوليت و 
جلوكيرى از خحنثى سازى؛ كه در بى ارزيابى متأثر از احساس مسؤوليت بديد مىآيد. تأكيد مىشود. 

اين در حالى است كه بر اساس متون و منابع اسلامى (آيات» احاديث و روايات)» مىتوان از روشها و فنون كوناكون شناختى» 





معنوى؛ ارتباطى؛ عملى و داروبى براى درمان اين اختلال استفاده كرد. در واقع» در رويكرد اسلامى. بر تمام ابعاد و جتبههاى اين 
اختلال تأكيد شده و درمانهاى كوناكونى از اين قبيل در آن به جشم مىخورند. آكاهسازى فرد وسواسى از وضع نابهنجار خود و 
موقعيتى كه در ارتباط با خداوند دارد» برورش عزّت نفس و تبيين منافات آن با وسواس و بندكى شيطانء تغيير موقعيت در مورد 
اعمال وسواسىء يناه بردن به خداوند (توكل به خداوند) و توجه قلبى و زبانى (ذكر خدا و ذكر اهلبيت عليهمالسلام )» اكتفا به 
واجبات و تركك مستحبات و برداختن به ضرورتها و برهيز از اعمال غيرضرورى؛ توجه دادن به الككوها و اسوها در اعمال دينى و 
تشريح رفتار معصومان عليهمالسلام : غرقه سازى در امور معنوى» حسّاسيت زدايى و زدودن اشكال از ذهن فرد وسواسى؛ تأكيد بر 
روزءدارى و برهيز از برخورى و درمانهاى دارويى مانند مصرف بعضى از مواد غذايى؛ به ويزه انار؛ خرماء سيب و روغن زيتون و 


انجام اعمالى كه موجب موقعيت روانى ويزه و شادابى و آرامش فرد مى كردد, ماندد خضاب و رنكك كردن موء بىاعتنابى به شكك 





و ترديد و مراقبت مستمر از فرد مبتلا به وسواس و كنترل بيوسته افكار و اعمال وى. 
بنابراين» فنون درمانى بركرفته از متون اسلامى شامل فتون درمان شناختى؛ رفتارى و داروبى است. همجنين نتايج يزوهشها 


ثير و كارامدى بيش تر اين فنون به صورت تركيبى استء نا به كا ركيرى اين فنون به تنهابى؛ زيرا به كا ركيرى فنون 





نشاندهنده 
مزبور به صورت تركيبى؛ اثر تعاملى ويا دست كم اثر تجمعى دارد و به بهبودى سريعتره بيش تر و يايدار اين اختلال منجر مى شود. 
بنابراين» مى توان نتيجه كرفت كه شيوههاى بيش كيرانه و درمانى رويكرد اسلامى به وسواسء كلىتره كامل تر و كارامدتر مى باشند. 
بى نوشتها 

© دانشيار علوم تربيتى دانشكاه قم و رئيس مؤسسه مطالعاتى مشاوره اسلامى (د كتراى علوم تربيتى) 

** يزوهشكر در مؤسسه آموزشى و يزوهشى امام خمينى (ره) و مؤسسه مطالعاتى مشاوره اسلامى (كارشناش ارشد روانشئاسى) 

.١‏ 060) ,ع0 هؤام عنازوانام ممم - علاأووع5و0). 

1. أمتأامعموام‎ ٠.١0, لال .060 لممطلاتك 6ه لإموئعط1 أقنمالاقطع8 علاتألموم‎ 360.١ 
عاع - حقة ,لم ب قعأقعممظ طاازمل 4ه كعتم لك عتتناهلطع بوم غمعموعا0ل0م‎ 

*. كأطونامط علاأووع005. 

ع. 70305 ع/اأودع005. 

ذ. 10361005 انالا علاأودوع005, 

ء. كتأاناهل ع/اأودوع005. 

. 5ع وانام لما عل/اأودع005. 

5اهلطأ؟ علاأووعو00. 

4 نصرت الله بورافكارى؛ افسردكى واكنش يا بيمارى. تهران؛ آزاده؛ 171/١‏ 

٠‏ كيت هاوتون؛ كركك باتريك. سالكو سكيس و كلادركك (1984): رفتار درمانى شناختى: راهنماى كاربردى در درمان 
اختلالهاى روانى؛ ترجمه قاسمزاده؛ تهران» ارجمند؛ 19/8 

١‏ مايكل كلدزء دنيس كات و ريجارد مىير مبانى روان يزشكى آكسفورد؛ ترجمه كيانوش هاشميان و ابوحمزه الهام» تهران» 


تبيان 139/7 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 9غالم 1 از ونلإدار 


؟. أأعم0 ,أمتامعمواط .1 

1 على نقى فقيهى؛ شناخت مشاوره از ديد كاه اسلامى (جكيده مقالات دومين همايش)؛ تهران؛ سبهر: 119/4 ص 417 
1 اثيرالدين محمد بن يوسف بن ابى حيان اندلسى؛ تفسير البحر المحيط: ج ٠١‏ ص 4/ه. 

14-7١ محمود اركانى بهبهانى» شئاخت و درمان وسوسه و وسواس در اسلام, قم؛ مجمع ذخائر اسلامى؛ 199/4 ص‎ ١5 
117 محمدباقر مجلسىء بحارالاثواره ج /اه ص‎ 18 

لا تمموة اركائن بميفائق» يكين ص 11 

8 ابن منظورء لسان العرب. بيروت:؛ داراحياء التراث العربى؛ ج هاء ص 19 

1 

4 محمدباقر مجلسىء يب 
١‏ على اكبر دهخداء فرهنكك دهخداء ج 15 حرف واو 

.6037 امام خمينى» جهل حديث؛ تهران رجاء. 1784 ص‎ ١ 











بناج عع ص 18# ح ١ل‏ ؟ تا 58 واج الل ص “الماح 0 


7 ر.كك.به: يحيى سيد محمدىء وسوسه و وسواس در اسلام. 

3 كتزالعمال. ح 382 

1 شيخ حر عاملى؛ وسائلالشيعه. ج ١‏ ص 31 ج ش وء. 

0" همان؛ ج ١‏ ص 58 / محمدبن يعقوب كلينى؛ اصول كافى؛ ج ١‏ ص ١١‏ 
18 محمدبن يعقوب كلينى؛ بيشين» ج 2 ص 275, ح 7. 

17 على نقى فقيهى؛ بيشين» ص 48 

8 محمدباقر مجلسى؛ ب 


4 همان» ج 1ل ص 64 





بن ج عع ص 187 


1١ ص‎ ١ محمدبن يعقوب كلينى؛ بيشين» ج‎ ٠ 

ل همان؛ ج ١ء‏ ص ١1١‏ / شيخ حرّ عاملى؛ بيشين؛ ج :١‏ ص 58 
7 محمدبن يعقوب كلينى؛ فروع كافى؛ ج 7؛ ص 5؛ ح 7 
ل محمد باقر مجلسى؛ بي 
+" محمدباقر مجلسىء ب 
ف" امام خميئى» بيشين» ص 6:0 5:08: 

د على نقى فقيهى: بيشين» ص .1١١‏ 

محمدبن يعقوب كلينى؛ اصول كافى؛ ج ا ص 515 / هموء فروع كافى؛ ج “ل ص 15 


ن؛ ج 8/ء ص 87 / شيخ صدوقء ثواب الاعمال» ص 18 






ناج اقيا ص 1840 


8 نهجالبلاغه: خ 41 

4 محمدبن يعقوب كلينى: فروغ كافى؛ ج ؛ ص 15 و ص 78٠‏ 

"81 آمدى, غررالحكم و دررالكلم. ج ف ص‎ ٠ 

7/8 يحيى سيد محمدى؛ بيشين» ص‎ ١ 

61 محمود اركانى بهبهانى؛ شئاخت و درمان وسوسه و وسواس در اسلا ص .15١‏ 

5 محمدبن يعقوب كلينى؛ اصول كافى؛ ج ؟؛ ص 675. 

#لد متم طياكر متطسى» بيشين وج 1 صن 717 

ف همان ج عي ص اقل ح 38تا 51 

غ6 ابى جعفر احمدين محمدبن خالد البرقى» المحاسن» ق. المجمع العالمى لاهلالبيت عليهم السلام » 181 ج 5؛ ص ال. 

/6 شيخ حرّ عاملى, بيشين؛ ج هه ص 48؛ باب /ا4» ح 8:18 

8 محمدباقر مجلسى؛ ببشين» ج 1ع ص "٠٠‏ 

64 ابى جعفراحمدبن محمدبن خالدالبرقى بيشين.ج 1 ص 680 

٠ه‏ همان؛ ج 10١‏ ص 84 / محمدباقر مجلسىء بيشين؛ ج ع ص 178 

ال محمدباقر مجلسى؛ بيشين: ج 24 ص 54 

1ه ر.كك: جمشيداحمدى؛ وسواس ودرمانآن؛ شيرازنويد»1788 

“اش محمدباقر مجلسىء بيشين ج 1/8 ص 41 

*ه نهجالبلاغه» حكمت 517١‏ 

هه محمدباقر مجلسى؛ ببشين؛ ج الا ص 21١5‏ روايت 7 

غه. ممق اه باعلا 

/ان. أو الاقطع8 علاأوانام 201 

حه. والاقاع8 ععجقل10م/اظ 

ذن. :1/1 ,11165 ل0ملناعاومع ,5مأكانام2010© 300 065551005 (٠,‏ ١حة١)‏ 100950 .1خ 8 نامااء83 .53 
اله عم لمعم 

١‏ /١آ‏ -05101) معل :هؤام هغأمعا!! أه 1قناصقا"! اهء56865 300 ع0056و015). 

١ع‏ كيل اس استكتى؛ درمان رفتارى وسواسء ترجمه عباس بخشىيورء تبريزه مؤسسه انتشاراتى روان يوياء #/*1. 

اع /انانطتاعع]رعم 

عم بواألهرهالا. 

عع. /03أودع065 عنا360 5كثاع8" بزع«خة١)‏ ناقعل0طلط1 .لالع مممو63 ,ع بتعناءنا 730 .ا بممأعععمع ل ار 
٠-937‏ ,ذ1 ,550006 عوكظ |02أ/اق7اع8 300 لزوهاها 8 ممع لاوط 06 |1018 , "كأاونامط1. 

دع وسواس؛ برداشتها و درمانرفتارى؛ كيل اس استكتى و همكاران؛ ترجمه امير هوشنكك مهيار تهران» يوياء 188. 

عع . 6ه 5اعع86 ,(عدة) ااأطلع|6 .م 8 ومملاهع1 .ث8 ,ؤألا0 .3 ,كامه]طأوعل/الا .0 ,5أكاد/امااج5 الم 
0 ودع /0] غمعمرازعمعع مط :كغطونامط1 علاأدبا 1 ماه ومأى انعلا 

اك بهروز ميلانى فرء بهداشت روانى:تهران:قومس» 170/7)ص 8ه 

مع. أهممأودوع065 تععنتااعط وملغواعه عط[ ,زفحذن ععأوع2رم .ع 8 كلزقراءزه .© ,دولاو/اماا5 .الم 
4 341 ,78 ,لمق مراع لاوط ع اموه 300 اقم أ/لاقطع8 :كأطونامط1 عا أوناتم1آ 300 ددرعامطممط 

و ر.كك.به: كيت هاوتون و همكاران؛ بيشين. 

10110 7 

١ل‏ ألاع امام . 

١‏ مقعم 5م101 

ع مامه ٠6اع5,‏ 

ع ومأمم لمهم - كاع5. 

ذا لإلل هعلقلا مأ مملودوع:ممناك غاونامط1 ,(عذة )١‏ العطحمرق .5 ,5لكادلام»ااج5 .الام 

غ/. علاأوناتأم1 06 ععمعئوواويع5 ع1 لمق 5م63 اهزمالاقطع8 - علالأتمووم ,ولاولامااج5 .01م 
.لاه ر ريع بلع ,لد الإتمعغط1 لمة طءمقعدعه 5زمالاقطع8 :وممعاطمعط أهرمأودعو0 مأ كأطونامط1 
0[ :عع هوا( علاأوانام لمم علازودوع05 06 وزمع7 علطتمو00 ,(حدة) عاعاممولالا .علط .8 ولاولام)ااج5 
للع .ل وزع 300 .1.1/1 بمطناطاء8|3. ,وأممع6) لنمعط؟ ع/اتأتموم) 6ه عمتاعوعط لمق معط عط 
لاع طاعلاع ل بتع ومارم؟5 بخوم _ عبم م.م 





#ساير متابع 

لووك 1 هد ,لاع مقعوع؟ لمق عمالاقطع8 ,عل :وام علاأوانام 1م - علاأووع05 06 لاومامتاع 116 . 
؟. خا بك الام ق عط لقة طاعروعوع»] ,مألاقراع8 :كأطونامط! علاأكنا! مآ ع/اأجوع0 ولأناءء0. 

*. اهخمع!! 6ه اقنامةا!" ادعنأدت568 300 ,01390056 ,(عدذ) مملأواعمدكمة عل دأعبزوط موءأرعميط 
ممتاألع ريمع , "ومع0 وام 

ع . اةهمالاقطع8 - علاتاتمومعظ :وممعاطمعط علاأوانامم© - أهومأووع065 ,(ححه) 5لكاولامااج5 .01م 
من - اناه ,1 بلامقععط1 لمق اءمقعوع] عوالاقطع8 زوأدلا/ة30,. 

نه دوع /مأتواع/النا 0010 انول لناعلا) 5اقن2 أ 300 35أطصمطط ,وزقع] ,(عمة١)‏ 1/1315 . /8.]). 

ء. لمة طععوعوعه #مالاقطء8 غاأنا© 300 ,لزاأطتكمممدع8 ,كممأووع065 ,(عذدن) مقصطع3ه .5 
عه - وع1 ب ا لام معط 1 

اهمع مماععمعع مط ناه نناعل! متهدرعه مغ بناول ,لاهن 15ق1"! .1.11 .8 جهدول0! .خا ,مقصصطععه .5 
كم قح بع ,لإم فزع ط1 للق اعمرقعدعع عمالاقطع8 :ممع 3ع ألم نعل 6ه دأدلزاهمم 

."طفاهعط أقغمعا! لمة لإموععط1 مطعبزوط مز دع ناوذا كدناوأوذاع8 300 كعناقلا" ,(لفة) لمأومع8 عم 
«.ع عو دع بأوأومامطعلزوط موعائعميم 

ه. مالاقطع8 - علاتأتمومه" (خخذ١)‏ غأناه]8 .1 5 غدعو:80 .5 ,30 انطعك .ع ,100000 .)ا تعمممه ,© 
.830130 ,ع0 50أ0 عاأوانام200 - ع/اأووع065 06 غأمع307ع11 ع1 مأ ممأ ءالع لمج لإمقعرعط] ‏ 
7 تع ,(1) عع ,/أ3 أاعلاوط 06 131 نامل 

113. لإمقئعط1 #مالاقطع8 علالاتموم ,ل...ى ومع .قع 8 عالارولعنا .للا بعلقدمها‎ 300 . ٠١ 
1ع001ناها بكاعملزقلالا ,6000530 بع20هؤأ0 علالاناممممع - علاأووءو0 606 'إموععطامعة مم هطم‎ 
ب بترعلط لهالا‎ ١/ 5ع لإوهامطء نزو اقعتص ات لمة /اتلهمهدمعه ,رولع)‎ 

5. 83 الامو ضعط1 لمق طاعرهعدوعغ] مالاقطع8 :كم أودع05 06 لتنمعط 1 ع/انأأمو 20 لم ,(اخة١) لقمتاء‎ .١ 
امورو‎ 

1١‏ . اأقمهأ55ع065 300 لإمقععط1 6مالاقطع8 (حمدن >اممىماوعلالا .0 8 ولاولاهكااج5 .رم 
,1 الام معط 300 لطاعمقعدوع] عمالاقراع8 ,ود5ععع ناك مغ مأ لعمغنا؟” عط ع نازع مه :كمم 3 أمالطنه 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع13ات. الالالالاا صفحه 1860١‏ از ونلإ دنار 


ع وعد 
وسواس و درمان آن 

ويسند كبر على ثقى خقبهى 

منبع:مجله معرفت 

اين مقاله به مطالعه درباره رويكرد «شناخت ‏ رفتار درمانكرى اسلامى؛ و مقايسه آن با رويكرد ٠شناخت ‏ رفتار درمانكرى سّتى؛ در 
بيش كيرى و درمان اختلالى وسواس فكرى ‏ عملى مى يردازد. اختلاالى وسواس فكرى -عملى (0010()5) يكى از 
اختلالات اضطرابى است كه با تفكر وسواسىء رفتار اجبارى و درجات متفاوت اضطراب مشخص مىشود. اولين و جامع ترين مطالعه 
در مورد اين اختلال را زانه (©00113]3) در سال 1407 انجام داد و يس از آن؛ رويكردهاى روان تحليلكرى» زيستشناختى» 


زمينه علا ؛ 





رفتارى؛ شناختى و شناختى ‏ رفتارى به بررسى اين اختلال يرداختند. در اين ميان» شناخت ‏ رفتار درمانكرى بر بردازشهاى شناختى 
نادرست در شكل كيرى و تداوم اين اختلال تأكيد كرده؛ با ايجاد دك ركونى و تغبير نظام شناختى فرد و بهرهكيرى از فئون و اصول 
شناختى و رفتارى؛ به درمان اين اختلال مىيردازد.(؟) 

از سوى ديككرء در متون اسلامى به نكات ظريف و كاربردى در ارتباط با اين اختلال برمى خوريم. در اين رويكرد, علاوه بر نقش 
عوامل فيزيولوزيك و عوامل عاطفى و هيجانى؛ بر نقش فرايندهاى شناختى و عقلانى تأكيد شده است. همجنين راهيردهاى 
ييشكيرانه و درمانى اسلامى بر تمام جنبههاى درمانى. به ويزه فنون شناختى؛ رفتارى. معنوى؛ ارتباطى و دارويى؛ تأكيد دارند.مقاله 
حاضر درصدد مقايسه رويكرد اشناخت ‏ رفتار درمانكرى سئّتى؛ با اشناخت ‏ رفتار درمانكرى اسلامى؛ بركرفته از متون و منابع 
اسلامى در زمينه علايم: محتواء سببشناسىء بيش كيرى و درمان اختلال وسواس فكرى ‏ عملى و شناخت وجود تشابه و تمايز 
دو رويكرد در ارتباط با موارد مذكور است. مقدّمه «وسواس فكرى ‏ عملى؛ يكى از اختلالات اضطرابى است كه وي زككىهاى بارز 
آن شامل افكار وسواسى»(8) تصورات وسواسىء(2) نشخوارهاى وسواسى؛(/) شكدهاى وسواسىء(8) تكانههاى وسواسى(4) و 
آيينهاى وسواسى(١٠)‏ است كه عامل مهمى در ايجاد آشفتكى در افراد مبتلا به آن مى باشد و غالبا در عملكرد و سازكارى 


اجتماعى اين افراد اختلال ايجاد مى كند. افكار وسواسى بيوسته موجب يريشانى بيمار مى شوئد و فرد مبتلا با تلاش ناموفق» درصدد 








مقابله با آنها برمىآيد. اعمال يا آيينهاى وسواسى به صورت رفتارهايى كليشهاى درمىآيند كه بيمار مدام آنها را تكرار مى كند. 
اين اعمال ماهيتا لذتبخش نبوده و مفيد نيستئد. علايم خودكار اضطراب غالبا وجود دارند. 

ارتباط تتكاتكى ميان علايم وسواسى» به ويزه افكار وسواسى» و افسردكى وجود دارد. ! 
وجود دارد و به عنوان اختلامى نهفته مطرح شده است كه قريب يكك درصد از نوجوانان و دو درصد از بزرككسالان از آن رنج 
مى برند. شروع اختلال معمولاً در كودكى يا اوايل بزركدسالى است. سير آن متغير بوده و احتمالاً بدون علايم عمده افسرد كى به 
سوى مزمن شدن بيش مىرود.(١21‏ 

اين اختلالى در طول تاريخ» دامنكير تعدادى از انسانها بوده است. جان بانيان (1[/3]1الا8) و جارلز داروين (03]10/117]) از جمله 








اختلال در زنان و مردان به طور مساوى 








افراد مشهورى به شمار مى روند كه در كذشته مبتلا به اين اختلال فلج ه بودءاند.(17) 

در بسيارى از توصيفهاى اوليه از اين اختلال» محتواى مذهبى آن مورد تأكيد قرار كرفته است. اين نوع محتوا راهنماى مهمى در 
درك ماهيت اين اختلال به شمار مىرود. محتواى وسواسها منعكس كننده نكرانى عمده هرعصر به شمار مىروند خواه اين محتوا 
مربوط به كار شياطين و آلودكى به وسيله ميكروب باشدء خواه مربوط به تشعشع يا خطر ابتلا به ايدز. اكرجه اولين و جامع ترين 
اين اختلال نككشود 
و توصيف بالينى خوبى از آن به دست نداد. اين اختلاللى به خوبى شناخته نشده بود. با اين حالء ناتوانى و ضعف رويكرد روان 
تحليلكرى در درمان منجر به شكل كيرى رويكردهاى ديكرى همجون رويكردهاى زيستشناختى؛ رفتارى» شناختى و شئاختى - 
رفتارى در ارتباط با علايم» بديدشناسى؛ سببشناسى و درمان اين اختلال كرد يده است, 

عوامل زمينهساز اختلال (0010) شناخته نشدهاند» اما سه علت احتمالى شامل علل عضوى. رُنتيكك و تجربيات اوليه بررسى 


مطالعه در مورد اين اختلال را زانه در سال 140 انجام داد اما تا زمانى كه فرويد راهى به سوى دركك عميق 





شدهاند.(17) مطالعات درمانى در مورد اين اختلال به طور كلى در سه زمينه دارو درمانى؛ رفتار درمانى؛ شناخت درمانى و تركيب 
درمانهاى شناختى ‏ رفتارى با دارو درمانى بوده است,.شناخت ‏ رفتار درمانكرى از جمله رويكردهايى است كه بر 
بردازشهاى شناختى نادرست در شكل كيرى و تدام اين اختلال تأكيد كرده است. در رويكرد «شناخت ‏ رفتار درمانكرى سئتى د 


وسواس به عنوان افكارء تصاوير ذهنى و تكانههاى ناخواسته و مزاحم تعريف شده است و محتواى آن مىتواند شامل وسواس 





آلودكى با نجاست؛ آسيبرسانى به خود و ديكران» رفتارهاى غيرقابل بذيرش از نظر اجتماعى» وسواسهاى جنسى و وسواس نظم 
و ترتيب يا شمارش باشد. همجنين 
است. مهمترين تدابير درمانى ذكر شده در اين يكرد شامل روياروبى و جلوكيرى از ياسخ است كه طى آنء درمانكر به شناسايى 


در نظام شناختى و اعتقادى او و استفاده از فنون شناختى و رفتارى به درمان وى 





افكار خودكار منفى فرد يرداخته و با ايجاد ت 





مى بردازد.(1) 

در متون و منابع اسلامى نيز به نككات كاربردى قابل اعتمادى در عرصه وسواس و جكونكى درمان آن برمىخوريم؛ در آيات 
متعددى؛ وازه «وسواس؛ در قرآن كريم آمده (سورههاى مباركه ناس؛ اعراف و طه) و منظور از آن نوعى اختلالى روانى و فكرى 
است كه مترادف با ذهاب عقل بوده. باعث مىشود افراد به سوى افكار ناخواسته كشيده شوند و در نتيجه؛ دست به رفتارهاى 
نادرست يا نابسئد بزنند.ببامبراكرم نيز وسواس را به صورت تصورات و افكارى تعريف م ىكند كه شخص را تحت تأثير قرار دادم 
او را به قهقرا مىبرد و از انجام اعمال طبيعى باز مى دارد.بر اساس متون و منابع اسلامى؛ محتواى وسواس بيش تر در ارتباط با اعمال 
و رفتارهاى عبادى و مذهبى همجون نمازء غسل؛ طهارت و نجاست است و علامت مشخصه آن وجود اضطراب مىباشد؛ به كونهاى 
كه اضطراب؛ آسايش و راحتى را از فرد سلب مى كند و همراه با شكك و ترديد است. افراد وسواسى دايم در مورد امور اعتقادى 
مانند وضو و طهارت دجار شكث و ترديد مىشوند و احساس الزام و اجبار به اعمال و رفتارهاى تكرارى دارند. 

با مراجعه به آيات؛ روايات و متون اسلامى مىتوان مشاهده كرد كه وسواس انواع متفاوتى دارد كه عبارتند از: وسواس فكرى 
(ترس از بيمارى و تفكر افراطى در مورد سلامتى)؛ وسواس اعتقادى (انديشههاى بيهوده درباره مركك: قبرء برزخ و معاد)؛ وسواس 
افراطى (داشتن افكارى كه به هيج وجه عاقلاءنه نمىباشئد)؛ و وسواس عملى (تكرار ركعات نمازء طهارت يا غسل.)در مورد 
سببشئاسى وسواس. نظريهبردازان اسلامى با استنباط از آيات و احاديث؛ معتقدند: وجود اضطراب (حالاءت شديد روحى)» 
اختلالات جسمى (مانند سوء هاضمه)؛ توجه افراطى به غرايز (شهوت و اميال كاذب)؛ عدم رشد عقلى» ضعف اراده و عدم اعتماد به 
نفس و برخى عوامل ديكر مى توانند سرجشمه ايجاد اين اختلال كردند. همجنين برورش صحيح ذهنىء رشد عقلانى. به كا ركيرى 
شيوههاى تربيتى درست بيش كيرى از تشديد اضطراب و ترس و برخاشكرىء برقرارى نظم و انضباط منطقى در زند كى» آكاهى از 


وظايف شرعى و زدودن ابهام در اين زمينه از جمله راهبردهاى يش كيرانهاى هستند كه در متون اسلامى بر آنها تأكيد شده است. 





در احاديث و روايات؛ به روشها و 





اختى» معنوى. ارتباطى؛ رفتارى و دارويى براى درمان اين اختلال اشاره شده است كه 
برخى از آذها عبارتند از: برورش عزِّت فرد مبتلا به وسواسء تشريح كامل وظايف شرعى در مورد افكار و اعمال وسواسىء تكيه به 
غخداوند وتوكل به لوو استعائث از اق اكتطا به واجباث و تركك مستحبات» عراقبث عستمر از وسواس و كتترل ببوسته افكار و اعمال 
خود در فرايند درمان» نظارت مشاورى معتبر و متخصص بر اجراى راهبردهاى درمانى مذكورء درمان از طريق خوردن انار شيرين» 
روغن زيتون» خرماء سيب؛ كندر و سبزيجات» شستوشوى سر با آب سدره دود كردن اسيند و خضاب و رنكك كردن مو. وسواس 
از ديدكاه اسلام الف. «وسواس؛ از نظر لغوى و اصطلاحى «وسواس؛ يكى از نكاتى است كه مكور در كتب سمانى و به ويؤه در 
يشه و محتواى ناخواسته و نامطلوب دلالت 





قرآن كريم به آن اشاره شده است. وسواس در زبان عربى و فارسى در اصلء بر نوعى ان 
مى كند.(13) 

«وسواس؛ از ماده «وسوسه؛ مشتق شده كه بيانكر رابطه شيطان با قلب انسان است. بهتر است بكوييم: القائات و تصورات نامقدّس و 
باطل بر قلب انسان را در مكتب اسلام «وسواس؛ مى كويند. وسواس دو جنبه فكرى و عملى دارد و نوعى بيمارى روائى است. كسى 
كه به «وسوسه» مبتلا شده است «وسواس؛ و «موسوس» نام دارد. 

در لغت» ٠وسوسه؛‏ و «وسواس» يكى دانسته شده و «وسوسه؛ كلامى بنهانى است كه در آن اختلاط صورث كرفته ودر هم وبر هم 
و بىنظم است. همجنين ٠وسواس؛‏ در جايى كفته مى شود كه كسى و 
همانئد ديوانكان عمل كند. 





كرده؛ كلامش در اثر وحشته بىنظم شده باشدو 


زمخشرى كفته است: «الوسواس؛ اسمى است به معناى «وسوسه؛ و مراد از آآن شيطان اسث.(8١)‏ 
در قرآن كريم نيز آمده است كه «فوسوّس لهّما الشيطان؛؛ (اعراف: )١‏ بس شيطان آنان را وسوسه كرد. بنابراين» «وسواس» با (فتح 


واو) هم به معناى شيطان و هم به معناى كفته وسوسهآميز است. 





از سوى ديكرء در علم كلام نيز براى وسواس و وسوسه تعاريفى بيان شده است كه در اينجا به برخى از آنها اشاره مى شود: 
دو دلى: ترديد و شكى كه در ضمير انسان يديد مىآيد؛ 
شكك و شبهه در عبادات و احكام مذهبى» بخصوص در طهارت و نجاست؟؛ 


- آنجه شيطان در دل انسان افكند و او را به كار بد برا 





-ايجاد امرى بى نفع يا ضرر در ضمير كسى توسط نفس شخص يا توسط شيطان ‏ كه نيروى محرّك انسان به انجام بدىهاست.(109) 
نكته قابل ذكر در مورد ين است بق متون و منابع ٠‏ نقط د ان تل ىكذ 

نكته قابل ذكر در مورد وسواس اين است كه طق متون و منابع اسلامى. وسواس فقط در اعمال انسان تجلى بيدا نمىكندء بلكه به 
انديشه او نيز راه مى يابد. مرحوم علّامه مجلسى ضمن شرح يكك روايت مى كويد: اوسوسه سخن بيهوده و بى سودى است كه نفس و 
شيطان در روح انسان يديد مى آورند.؛(18) 

همجنين از شيخ مفيد نيز نال كرديده كه «وسوسه؛ عبارت است از تحريكك افعال و اعمال و نيات باطل انسانى به وسيله عوامل 
شيطائى.(19) 

مير سيد شريف جرجانى؛ مؤلف ترجمان القرآن «وسوسه؛ را جنين تعريف كرده است: «انديشه بد در دل كرده؛ و در تعريف 


ن مى كويد: «ديو وسوس هكشده يعنى انديشه بد در دل افكتئده؛. نسبت دادن اين وسوسهها يا انديشههاى بد به ديو يا 





«وسواسة 


شيطان از غايت اجبارى بودن افكار وسواسى حكايت مىكند.( 25١‏ 
به طور كلى؛ از روايات مى توان نتيجه كرفت كه: 


اولآ؛ وسوسه يا وسواس نوعى اختلال رواتى است. 





#اثيانيا افطرات م ترس فمراه اندخن 
ثالثاء وسوسه و ذهاب عقل و كثرةالتخليط در اختلال روا 





باهم مشثر 
اينروء از آن به «شيطان الوسوسة» 





رابعاء مراد از وسوسه. وسوسه فكرى است و ا: شده است؛ زيرا شيطان كارش اين است كه 





افراد را به افكار ناخواسته و مذموم بكشاند تا به وسيله آنء رفتارى نايسند از آنها صادر شود.(١1)‏ ب. محتواى وسواس وسوسه و 





وسواس در فرهنكك عرفانى؛ همان «هواجس و خواطر؛ نفسانى و به معناى انكيزشهاى نفس آدمى اسث. نفسء آدمى را به انجام 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 18.01 ١ز‏ ونإ دنال 


كارهابى ترغيب مى كند و بر آن اصرار مىورزد. اين خاطرههاى نفسانى اككر طبق موازين شرع باشند؛ به سمت نعمتهاى خداوند و 
انجام اعمال مشروع كرايش بيدا مى 


ذات اقدس خداوند و ذكر حضرت او از ميان مىروند و بىاثر مى شوند. وسواس مرضى است كه اغلب؛ اشخاص متددين به آن مبتلا 





اما وسوسههاى شيطانى همواره آدمى را به سوى كناه و معصيت مى برند و تنها با توكل به 


مىشوند؛ كاه در نيت و كاه در مخارج حروف و كاه در صبحت وضو و غسل و كاه در عدد ركعات نماز و كاه در طهارت و 
نجاست. به همين دليل؛ در علم فقه. بابى تحت عنوان اكثيرالشكك؛ يا «وسواس؛ وجود دارد و طبق دلايل فقهى؛ شكك وسواسى 
ارزش مذهبى ندارد و احكام شكك شامل افراد وسواسى نمىشود. به طور كلى محتواى متداول و رايج وسواس؛ شكك و شبهه در 
عبادات و در امور مذهبى؛ به ويزء طهارت و نجاست؛ است. 


مرحوم دهخدا در يادداشتهاى خود دربا 





كلمه آورده است: :در تداول؛ حالتى است كه به بعضى مقدّسين دست مىدهد كه 





متنتجس را بار مىشويند و كمان مىبرند هنوز ياكك نشده؛ يا كلمهاى از نماز را صدبار مى كويد و تصور مى كنند 
درست نبودهء يا بارها در آب غوطه مىخورند و فكر مى كنند ارتماس لازم بجا نيامده است.97(1)) 

حضرت امام حمينى قد سسره نيز در اينباره مواردى از ابتلا به وسواس را ذكر م ىكتند؛ از جمله درباره طهارت و نجاست؛ نيت و 
تكبيرةالاحرام؛ قرائت به واسطه تكرار آن و تغليظ در اداى حروف آن و خروج از قواعد تجويد و وسواس در وضو و غسل.(578) 
يحيى سيد محمدى انواع متفاوت وسواس را اين كونه ذكر كرده است:(8) 

وسواس فكرى: درباره سلامتى بدن بسيار فكر كردن و ترس از بيمارى: به طورى كه فرد وسواسى ممكن است بدون هيج كسالت و 
دردىء به يزشكك مراجعه كند و دارو مصرف نمايد. 


وسواس اعتقادى: انديشههاى بيهوده درباره مردن. قبر. برزخ؛ معاد. خير و شر خوبى و بدى و... 





وسواس افراطى: وجود افكارى كه به هيج وجه عاقلانه نيست؟ ثلا كاه فرد وسواسى عقيده دارد كه داروى بخصوصى طول عمر 
مى آورد وحال آنكه ممكن است مضر باشد. 


وسواس عملى: فرد وسواسى دست به كارهايى مىزند كه كاملا بىمورد و حتى مخالف عرف و خلاف شرع و احكام الهى است و 





شايد بدعت محسوب كردد. در صورت همراه شدن وسواس عملى و فكرىء فرد با مشكلات ب 
آثار وسواس عملى فراواندد؛ از جمله تكرار شستنء رفتارهاى انحرافى (مثل دزدى بدون نياز مادى)؛ شمارش بىفايده اشياء به 
صورت خاصى راه رفتن (مثلاه با فاصله " سانتى) و ترس از آلودكى و مركك. به طور كلىء افراد مبتلا- به وسواس ممكن است به 


امراضى مانند افسرد كى. كمخونىء بى محبت شدن؛ احساسهاى بيجا كه جنبه افراط و تفريط دارند و يندارهاى موهوم دجار شوند. 


س ترى مواجه مى شود. 


انواع وسواس از آيات و روايات نيز مى توان انواعى از وسواس را استخراج كرد كه عبار تند از: 

.١‏ وسواس جدال و كشمكش 

يكى از نمونههاى بارز و روشن وسوسههاى شيطانى؛ جدال و كشمكش و كفت وكوهاى زنشده و برخاشجوبى و ستيز است. 
خداوند در قرآن كريم مىفرمايد: «به تحقيق» شياطين دوست خود را وسوسه مى كنند تا با شما به جدال و كشمكش برخيزند.؛ 
(انعام: 0333 

#ابوسزاس خزاليت 

وسواس در تيت نوعى از كارهاى عجيب و غريب و بيهوده برخى افراد مبتلا- به وسواس است؛ ماندد اينكه در نيت براى نماز تعلل 


مى كند و از نماز جماعت باز مى ماند. 





ابوحامد غرّالى معتقد است وسوسه در ن 





نماز يا به سبب كمبود عقل است يا به دليل آشنا نبودن به شرع؛ زيرا فرمانبردارى و 
تعظيم و اجراى دستورات در قصد و نيت, مثل فرمانبردارى و تعظيم دستورات ديكران است. 
". وسواسهاى اعتقادى 


وسوسههاى شيطان كاه به مراحل خطرناك ترى مىرسند و نا ياى اعتقادات مؤمنان بيش مىروند. شيطان مىكوشد مؤمنان را در 





اعتقادات و مبانى فكرى وسوسه كند و بايههاى ايمانى آنها را سست سازد؛ از جمله در مسائلى همجون حج. نماز؛ روزه؛ صدقه 
صله رحم؛ خوش زبانى؛ تقدّم در سلام و مانند آن. 

ع. وسواس در زمان عبادات 

برخحى از افراد متديّن در تعيين و فرا رسيدن زمان عبادات دجار وسواس هستندء به كونداى كه يقينى عادى مثل ساير افراد براى آآنها 
حاصل نمىشود و در نتيجه از فضيلت عبادت محروم مىشوند. 

ث. وسواس در وضو 

اين نوع وسواس يكى از وسواسهاى بسيار شايع و متداول بين افراد مبتلا به اين بيمارى است. مبتلايان اين كار را آنقدر تكرار 
مى كنند كه وقت فضيلت عبادت مىكذرد و در آب نيز اسراف مىشود. 

ع. وسواس بروز ححدّث 


كار شيطان همواره وسوسههاى آزاردهنده و شكنجهكننده است؟ 


ييل اينكه يس از فراغ 





لى و وضو قرد بيهوده احساس 
مى كند كه حدث هابى از او خارج مىشوند, كه البته نبايد به آنها توجه كند. 

به طور كلى؛ در كليه مسائل عبادى و اعتقادى؛ با تسلط شيطان؛ فرد دجار وسوسه مىشود و با تكرار يا اجتناب از آن اعمال يا 
افكار» موجبات محروميت خويش را از باداش و ثواب فراهم مىسازد. ساير اعمال عبارتند از: وسواس در غسلء قبله؛ نمازه عدالت 
امام جماعت؛ عدم استجابت دعاء وسوسه رياء ثروت دنياخواهى و مانند آن. ج. علايم وسواس از احاديث مربوط به علايم وسواس» 
كرف 


لولآه وسواسى كسى اسث كه براى دورى از لقكار ناغواس» (ملموف زنج آور يا ناشدتى) به افعالى مائند غوردن خاكك» غرد 





مى توا 


كردن كلوخ, كندن ناخحنها با دندان و به دندان كرفتن ريش بناه مى برد. 

ثانياء تمنّا و به فكر آرزوهاى غيرممكن بودن از مصاديق وسواس است. 

ثالشاء مراد از اوسواس؛ در اين روايات» وسواس فكرى است؛ زيرا علاميم ذكر شده ماندد خحوردن حاكث ربطى به وسواس عملى 
اتدارة. 

از سوى ديكرء بر اساس احاديث مربوط به وسواس؛ وسواس با شكك و ترديد همراه است و وسواسى در امور اعتقادى» وضوء 
طهارت و مانئد آن زياد دجار ترديد مىشود.(18) 

وسواسى به صبّحت و درستى عملى كه انجام مىدهد اطمينان ندارد و از اينروء آن را تكرار مىكند و در آخر هم رضايتى از عمل 
خود ندارد. احاديثى كه از اعاده و تكرار عمل منع مى كنند؛ بر اين موضوع دلالت دارند.(18) 

احساس الزام و اجبار به عمل و رفتار و دخالت نداشتن اراده وسواسى در آنء به كونهاى كه كويا عمل خود را ناشى از شيطان 
مىداند, از ويزكىهاى ديكر افراد مبتلا به وسواس است.(7؟) احساس به بن بست رسيدن و اينكه خود قادر به انجام عمل به 
صورت عادى نيست و از اينرو؛ از فرد ديكرى مثل امام على علي هالسلام كمكك مى خواهد يا به خداوند التجا مىكند از وي ككى هاى 
ران اسلامى با استنباط از روايات و احاديث معصومان 





ديكر وسواسى در روايات است.(18) د. سببشناسى وسواس نظريهي, 
عليهم السلام معتقدند: وجود اضطراب (حالات شديد روحى)؛ اختلالات جسمى (مانند سوء هاضمه)؛ توجه افراطى و غرق بودن در 
غرايز (شهوات و اميال كاذب) عدم رشد عقلى» ضعف در اراده (تسليم شدن در برابر افكار شيطانى)؛ شكك و ترديد در اعمال» عدم 
اعتماد به نفس و مواردى مانند آن مى توانئد سرجشمه اختلال وسواس فكرى -عملى كردند. 

از احاديث كوناكون به دست مىآيد كه بين معده و دستكاه كوارش با وسواس (فكرى) رابطه وجود دارد:(19)) 

امام موسى كاظم عليهالسلام مىفرمايد: اجه بسا ش كه دجار سوءها است ودر هضم غذا با مشكل روبه روست يا 
برخورى زياد مى كند, به اختلال وسواس دجار مىشود.»(:7) 

همجنين بين اميال كاذب و وسواس فكرى رابطه وجود دارد. در روايت ديكرى مىفرمايد: اهرجه شهوتٍ غير واقعبينانه بيش تر 
باشده احتمال ميتلا شدن به وسواس نيز بيش تر اسث.»(001 

بين رشد عقلى و وسواس فكرى نيز رابطه منفى وجود دارد و از اينروء ملائكه به وسواس فكرى مبتلا نمى شوند.(1) ريشه وسواس 
عملى هم در وسواس فكرى است و از اينروء اكر از كسى كه به وسواس (مثلف وضو يا نماز) مبتلا شده استء سؤال شود كه جرا 
اين كونه عمل مى كنى؛ در باسخ مى كويد: افكار شيطانى باعث مى. 
يل كزع وتران 


از نظر اسلام؛ راهكارهايى كه از ابتلا به وسواس بيش كيرى مى كنند. همان شيوههاى تربيتى هستند كه سلامت روانى فرد را ارتقا 


إند.(0م) 








مى دهند و مانع بروز بيمارىهاى روانى مى كردند. در ادام به تعدادى از اين روشها اشاره مىشود: 

.١‏ برورش صحيح ذهنى و رشد عقلانى و برهيز از تقويت بيش از اندازه قوّه خيال در مراحل رشد؛ 

؟. عدم به كاركيرى شيوههاى نادرست تربيتى از قبيل سخت كيرى بيجاء تهديد. تنبيه بدنى؛ تحقير؛ ملامت و خرده كيرى افراطى؟ 
روانى كودكك و نوجوان را مختل مى ساز 


". بيش كيرى از تشديد اضطراب؛ ترس» يرخاشكرى و مانند آنكه زمينهساز ابتلا به وسواس هستند. 





زيرا اين شيودها امن 


و برقرارى نظم و انضباط منطقى در زندكى و برنامهريزى صحيح در اشتغالات» استراحت و عبادت؛ به كونهاى كه فرد اوقات خود 
را به ييكارى و بطالت نككذراند و ز, راى اشتغال به امور خيالى فراهم نسازد. 





را 





ه. كسب آكاهى صحيح و كافى نسبت به وظايف شرعى و زدودن هركونه ابهام در اين زمينه و توجه به اصول برائت در همه امور و 
تعيين قلمرو و اصل احتياط6(4) 
# اس وحدردرى مغرب كن وإ تور هر رعق 


/. ايجاد اشتغال ذهنى با ذكر و قرائت 


ابتلا به اختلالات مغزى مؤثر است.(78) 








به ويزه سوره ٠يس:.(6")‏ و. درمان وسواس درمان اين مرض قلبى؛ كه احتمال دارد افراد 
را به هلاكت ابدى و شقاوت سرمدى برساند. همجون ساير بيمارىهاى روانى؛ با علم و عمل بسيار آسان استه ولى انسان بايد ابتدا 





خود را مريض بداند و يس از آن درصدد علاج برآيد. مشكل در اينجاست كه شيطان طورى مقدّمات را براى اين بيمارى آماده 
مى كند كه فرد خود را مريض نمىداندء بلكه ديكران را منحرف و سهلانكار مى بندارد. هركسى كه در خود شائبه اين امر را يافت» 
بايد به مردم معمولى مراجعه كثد و عمل خود را بر علما و فقها عرضه دارد واز آنها بيرسد كه آيا مبتلا به وسواس است يا نه. يس 
از آنكه دريافت مبتلا به وسواس استء لازم است به اصلاح خود بيردازد. 

راه عمده براى معالجه وسواس؛ بىاعتنابى به وسوسههاى شيطانى و خيالاتى است كه شيطان به فرد القا مى كند. بدون شكك؛ بس از 
جندين مرتبه بىاعتنابى و عمل بر خلاف رأى شيطانء او از انسان مأيوس مىشود و قطعا بيمارىاش معالجه خواهد شد.(/90) 

اختى؛ معنوى؛ ارتباطى؛ عملى و دارويى براى درمان اختلالل 
وسواس فكرى ‏ عملى اشاره شده است.(78) اين روشها به شرح ذيل مى باشئد: 


1 آكاءسازى فرد وسواسى از وضع نابهنجار خود و موقعيتى كه در ارتباط با خداوند دارد و ايجاد آمادكى روائى براى درمان؛ از 





در احاديث و روايات معصومان عليهمالسلام به روشها و ف 


جمله زنده كردن اميد به درمان در وى8(4*) 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 18.01 از و نل دنار 


؟. برورش عرّت نفس و تبيين منافات آن با وسواس و بندكى شيطان و تقويت اراده و اعتماد به نفس در فرد.(60) 
*. تشريح كامل وظايف شرعى در مورد افكار و اعمال وسواسى و تقويت اراده و تعهد عملى به ضوابط و احكام شرعى وعدم 
تخلف از آن.(61) 


در اين زمينه؛ امام على عليهالسلام نيز مىفرمايند: «هركس يقين و اعتقادش درست باشدء رغبتى به جدال و كشمكش نشان 





نمى دهد.(87) 
از برهان لف سخن حضرت على عليهالسلام جنين استنباط مى شود كه اهل شكك و ترديد و وسوسه؛ افرادى هستند كه در مباحثه و 
كفت وكوى روزمره و عملى جدل مى كنند و از س ركوب كردن مخاطب خود احساس غرور مىنمايند.(269 

وضو كرفتن قبل از غذا و بعد ازغذا و ذكر نام خداوند, از جمله شيوههاى مهم مقابله با وسوسه شيطان است.(6) امام صادق 
عليهالسلام فرمودند: ازمانى كه كسى وضو بكيرد و بسمالله نكويد. شيطان در آن وضو شريكك خواهد بود و در خوردن و آشاميدن 


وهر كار ديكرى سزاوار است كه بسمالله كفته شود و در غير اين صورت؛ شيطان در آن شركت خواهد داشت.:(68) 








؟. تغيير موقعيت در مورد عمل وسواسى؛ براى مثال» در مورد لباسى كه بس از شستن, رنكك خون در آن هنوز باقى است و زمينه 
وسواس را در فرد فراهم مى كند؛ بيشنهاد مىشود كه آن لباس را رنككآميزى كند يا از لباس تيره؛ كه بس از شستنء رنكك خون در 
آن مشخص نيست, استفاده ثمايد؛ 

ه. به خحدا تكيه كردن و به وى يناه بردن, استعانت و توجه قلبى و زبانى به برورد كار كه وسوسههاى نفس و شيطان را دور مىكند و 
به تدريجء از بروز افكار ناخواسته جلو كيرى مىنمايد و فرد با اعتماد به خداوند» مىتواند خود را كنترل نمايد واز وسواس دورى 
كند. 

حضرت على علي هالسلام مىفرمايند: «هنكامى كه شيطان كسى را وسوسه كردء بايد به خدا يناه ببرد و بكلويد”: آمنتٌ بالله و برسوله 
مخلصا له الدين.("8ع). 

از ظاهر روايت مزبور معلوم مى شود كه وسواس اعتقادى و فكرى منظور است كه درمان آن شامل دو جيز مى باشد: توكل به 
خداوند و خود را در يناه وى احساس نمودن؛ و ديكر اينكه با زبان تكرار كند تا فكر ناخواسته و انحرافى در ذهن او نيايد. 

*. درمان از طريق خوردن انارء به ويزه انار شيرين و همجنين خوردن روغن زيتون خرماء سيب؛ كندرء سبزيجات و دود كردن 
اسيئد؟ 

بيامبراكرم صلىاللهعليهوآله فرمودند: «هركس انار بخورد؛ قلبش نورانى مى كردد و وسوسه تا جهل روز از او دور مىشود.)(/250 

در مورد فوايد سيب نيز رواياتى آمده است؛ جنانكه جعفرى نقل مىكند: امام كاظم عليهالسلام فرمودند: «سيب شفا و درمان 
جندين مرض است: زهر و جادو و وسوسدهايى كه از ساكئان زمين يديدار مىشوند و بلغمى كه غالب شده است؛ و هيج جيز نيست 


كه زودتراز سيب سود ببخشد.(58) 





در زمينه استفاده از كندر و اسبند نيز امام صادق عليهالسلام فرمودهاند: «استفاده از كندر فرارىدهنده شيطانها و برطرف كننده 





دردهاست و هر خانهاى كه در آن اسيند دود كتند شيطان از آن خانه تا هفتاد خانه مىكريزد.؛(4*) 

همجنين بيامبراكرم صلىاللهعليه و آله فرمودند: «سفرههاى خود را با سبزيجات مزيّن كنيد؛ زيرا خوردن آنها همراه با ككفتن" بسمالله 
الرحمن الرحيم "سبب كريز شيطان خواهد بود.»(:8) 

در كتابهاى معتبر ديثى و فقهى؛ بيش از ده روايت درباره روغن زيتون آمده است. براى نمونه. امام موسى كاظم عليهالسلام 
«از جمله سفارشهاى بيامبر صلىاللدعليهوآله به على عليهالسلام آن است كه روغن زيتون را بخور و به بدنت بمال! بدون 





قرموةة 
ترديد» هركسى از آن بخورد و آن را به بدن بمالد تا جهل روز شيطان به او نزديكك نخواهد شد.؛(01) 
در سخنان معصومان عليهمالسلام فوايد بسيارى براى خوردن خرما بيان شده است؛ از جمله ييامبراكرم صلى اللهعليهوآله فرمودندة 


«جبرئيل به من خبر مى دهد كه در خرما نه خصلت است: 








بن بردن توانابى شيطان و قوّت تفكر و ازدياد حس شنوايى و بينايى و 
خوش بويى و سلامتى دهان و معده و برطرف كردن دردها و مؤثر در هضم غذا و موجب تقرّب به دركاه حضرت احديت و دورى 
از شيطان.:(817) 





همجنين روزهدارى و يرهيز 1 در ارتباط با وسواس بر روزهدارى تأكيد شده 





.خورى از فنون مهم درمان وسواس است و به دود 
است: يكى معنوى؛ زيرا انسان روزهدار توجهش به خمدا زياد است و از اينروء افكار شيطانى به او هجوم نمى آورند؛ و دوم آنكه 
الازمه روزهدارى برهيز از بر بودن دايمى معده مىباشد و اين در كاهش افكار و اميال وسواسى مؤثر است. 

امام صادق عليهالسلام فرمودند: ٠حقيقتا‏ هيج راحتى براى مؤمن جز ارتباط و لقاى برورد كار وجود ندارد. البته جهار جيز است كه 
راحتى را فراهم مىسازد؛ از جمله كرسنكى و روزهدارى براى خدا كه داراى دو تأثير مهم است: .١‏ اميال و هواهاى نفسانى را تحت 
كنترل قرار داده؛ مانع تبلور افراطى آن مىشود. ؟. فرد را از وسوسههاى شيطانى و اوهام و افكار مزاحم باز مىدارد.؛(88) 

مطالعات اخير حاكى از آن است كه ميزان ابتلا به وسواس درافراد طبقات مرقّه جامعه بيش از بقيه افراد جامعه مى باشد.(8) 

. خضاب و رنكك كردن مو و شانه كردن آن موجد شادابى و آرامش فرد مىشوند و در كاهش وسواس مؤثرند؛ حضرت محمد 
صلىاللهعليهو آله فرمودند: الاغرى و بيمارى را از بين مىبرد و از وسوسههاى شيطانى كم مى كند.(80) 

8 اكتفا به واجبات و تركك مستحبات و يرداختن به ضرورتها و برهيز از غير آن. 

امام على علي هالسلام فرمودند: «دلهاى آدميان كاهى برنشاطند و كاهى بىنشاط؛ آنكاه كه برنشاطند؛ آنها را به انجام مستحبات 
نيز وادار كنيد و آنكاه كه بى نشاطند؛ تنها به انجام واجبات قناعت كنيد.:(08) 

4. مراقبت مستمر از وسواس و كنترل بيوسته افكار و اعمال خود در فرايند درمان و نظارت مشاورهاى معتبر بر اجراى دستورات و 
انجام وظايف. 

در اينباره امام صادق علي هالسلام فرمودند: اه ركز نمى توانى با شيطان و رادهاى جي ركى او و انواع وسوسههاى وى مقابله كنى» مكر 
با رعايت جهار 


)١‏ مراقبت 








نكرشها و افكار خود و عوامل تأثي ركذار بر آنهاء 


؟) يايدارى در مسير حق و انجام وظيفه شرعى؛ 


دايم از 


") توجه به عظمت و اعتبار زندكى اخروى - يعنى مقصد متعالى و خوش بختى جاويد خود؛ 
*) توجه به خمدا وقدرت اوو توكل بدو.؛(/8) وسواس از ديدكاه سئتى الف. تعريف وسواس وسواسهاى عبارتشد از: اقكار 





تصاوير ذهنى و تكانههاى ناخواسته و مزاحم. اين وسواسها معمولاً از جانب فرد به عنوان افكار» تصاوير و تكاندهاى ناسا زكار» 
بىمعناء ناب ذيرفتنى و مقاومت نايذيره تلقّى مىشوند. محركثهاى برانكيزانئده زيادى وجود دارند كه وسواسها را موجب شوند. 
وقتى فرد دجار يكك فكر وسواسى مى شود احساس ناراحتى يا اضطراب مى كند و مايل است براى خنثى سازى (88) (جبران) وسواس 
يا بيامدهاى آن اقدام كند. خنثىسازى غالبا شكل رفتار اجبارى(84) (شستوشو يا وارسى كردن) به خود مى كيرد. رفتارهاى 
وسواسى معمولاٌ به شيوءاى قالبى يا طبق قواعد برخاسته از ديدكاه ويزه فردى؛ به وقوع مى بيوندند. اين رفتارها به تسكين موقتى 
اضطراب منجر مىشوند, به طورى كه فرد تصور مىكشد اكر اين رفتار صورت نمى كرفت؛ اضطرايش افزايش مىيافت.رفتارهاى 
بىاثرساز شامل تغييراتى در فعاليت ذهنى هستند؛ مانند ين كه فرد در واكنش به يكك فكر وسواسى بخواهد آكاهانه به جيز ديكرى 
فكر كند. همجنين در اين افراد رفتارهاى اجتنابى(80) نيز مشاهده مى كردده بخصوص اجتناب از موقعيتهايى كه افكار وسواسى را 
برع اتكيواتسيراق انشاقظ الي يديلفه ومنواش تكرى همان واعميؤلاً بم كو دسم لكان وسواشى يدون يشارعاى الشسكارو 
وسواسهاى همراه با رفتارهاى آشكار تقسيم كردهاند. (راجمن و هاجسون(21) 0190 نقل از سالكوسكيس و همكاران, .)١810/‏ 
از ديد كاه فرد مبتلات غيرقابل قبول و منافى با اصول 














ب. محتواى وسواسها محتواى افكار تكانهها و تصورات وسواسى معمولا. 





است. هرقدر انديشه مزاحم نابذيرفتنى تر باشد؛ وقوعش فرد را بيش تر ناراحت مى كند. شايع ترين محتواى افكار وسواسىء همراه با 
نمونههابى از انواع افكار و رفتارهاى اجبارى مربوط به آنها در ذيل ارائه شده است. (سالكوسكيس و كميل؛ *199) 

نمونه وسواس 

- آلودكى (افكار مربوط به آسيب ديدن براثر تماس با ميكروب؛ مدفوع؛ خونء سم و مانند آن)؛ 


- آسيب رساندن به نود يا ديكران؛ 





مركك يا تصور مركك عز. 
- ترس از رفتار غيرقابل بذيرش از لحاظ اجتماعى (مثل داد زدن. ناسزا كفتن و به زبان آوردن الفاظ ركيكك)؛ 
- امور جنسى (اشتغال ذهنى درباره اندامها و اعمال جنسى غيرقابل بذيرش)؛ 

مذهب (افكار كف رآميز و شكلهاى مذهبى). 

نظم و ترتيب (قرار دادن اشيا در جاى خود؛ انجام اعمال به نحو درست و بر حسب الكو ويا شمارش خاص)؟ 
بى معنا (جملههاء تصورات؛ آهنككهاء كلمات و رشتههاى بى معناى اعداد) 

نمونه رفتارهاى اجبارى 

-ضد عفونى كردن تمام جيزهايى كه احتمالاً ديكران با آنها تماس 
- ينهان كردن اشياى تيز مثل جاقو؛ 

وارسى كردن ماشين خود براى اطمينان از اينكه با كسى تصادف كرده يا كسى را كشته است؟؛ 

سعى در كنترل رفتار خود, اجتناب از موقعيتهاى اجتماعى و نظرخواهى از ديكران در مورد مناسب بودن رفتار خود؛ 
- ترس از تنها بودن با جئس مخالف يا كودكان؛ 

دعا خواندن افراطى, نذر و نياز زياد در رأه خداوند؛ 

كارها را به تعداد مورديسئد تكرار كردنء تكرار يكك كار نا وقتى به آرامش خيال برسد؛ 


شنيدن آهنكك برنامه ورزشى تلويزيون در ذهن هنكام مطالعه و تكرار اين كار تا زمانى كه بتواند ياراكراف موردنظر را بدون 











شنيدن آهنكك بخواند. ج. علا_يم و ملاككهاى تشخيصى وسواس طبق جهارمين مجموعه راهنماى تشخيصى و آمارى اختلالات 
روانى انجمن روانبزشكى امريكا (144()21 /|1 -105101) ملاكدها و علايم تشخيصى اختلال وسواس فكرى ‏ عملى عبارتند از: 
.١‏ وجود افكار وسواسى افكارء تكانهها يا تصاوير ذهنى كه كاهى در حين اختلال روانى تجربه مىشوند ايجاد آشفتكى مى كنند» 
مزاحم و نامناسب تلقّى شده. موجب اضطراب يا نكرانى قابل ملاحظه مىشون 
نكرانىهاى مفرط درباره مسائل واقعى زندكى نيستند.شخص تلاش مىكند اين افكار تكانهها يا تصاوير ذهنى را متوقف كندء از 
آنها اجتئاب نمايد يا با فكر و عمل ديكرى؛ آنها را خنثى سازد.شخص مىداند كه افكار, تكانهها يا تصورات وسواسى محصول 


ذهن او هستند و از خارج به او تحميل نمىشوند. ؟. وجود اعمال اجبارى رفتارهاى تكرارى (مثل شستن دست و وارسى كردن) يا 


.اين افكار» تكانههاء يا تصورات ذهنى صرفا ناشى از 





اعمال ذهنى (مشل نيايش» دعاء شمارش و تكرار لغات به صورت بى صدا) كه شخص احساس مى كند مجبور است در واكئش به 
يكك فكر وسواسى انجام دهد يا مطابق اصولى كه بايد به دقت رعايت شوند, عمل كند.اين رفتارهاى تكرارى يا اعمال ذهنى يا 


هدف جلوكيرى از ناراحتى يا رخ دادن اتفاقات و وقايع وحشتناك طرحريزى مىشوند و در عين حال با آنجه قرار است خنثى يا 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع73 ت. الالالالالا صفحه ظاثم.8 1 از ونلإ دار 


بيش كيرى شود ارتباط ندارند و به وضوح افراطىاند. د. سببشناسى وسواس به طور كلى؛ نظريههاى شناختى بر شيوه شناخت افراد 
از محيط و از خودشان تأكيد دارند؛ اينكه آنان جكونه يديدهها را دركك و ارزشيابى مىكنند؛ جكونه ياد مى كيرند و جكونه 
مىانديشند. اختلال وسواس فكرى عملى نيز از ديد كاه شناختى اختلالى است كه ريشه در بردازشهاى شناختى دارد و فرد افكار 
عقايد. و تصورات و تكانههاى ناخواسته مزاحمى را تجربه مىكند كه در او ايجاد تشويش مى كنند و حذف آذها برايش مشكل 


هنكام ارزيابى و درمان وسواسهاء به آسانى مىتوان بسيارى از تحريفات شناختى موجود در اغلب 





اسطاز سوق 
درمانجويان وسواسى را مشاهده كرد. جندين نوع از خطاهاى شناختى يا عقايد غيرمنطقى ‏ كه تاكنون شناخته شدهاند؛ شامل 
مقولههاى ذيل هستند.(97) 

.١‏ خطرء آسيب؟ 

؟. شككه عدم بقين و تصميم كيرى؟ 

. كمال كرايى؛(86) 

ع. احساس كناه؛ مسؤوليت؛ شرم؛ تعضّب و اخلاق؛(80) 

بسيارى از يزوهشكران معتقدند: افراد مبتلا به اختلال 00010 غالبا خطر ييامدهاى منفى بسيارى از اعمال را به صورت افراطى و بيش 
از اندازه براورد مى كتند.(28) 

حال. سالكوسكيس (14988) اعتقاد دارد كه مبتلايان ممكن است واقعا خطر يا آسيب را به صورت افراطى براورد تكنند؛ بلكه 
مسؤوليت خود را بيش از اندازه براورد كنند يا به خاطر فرضيات اساسى. خود را سرزنش نمايند.ناتوانى در تصميم كيرى يككى ديكر 
از خصوصيات شناختى مبتلايان به 606010است. در يكك بررسى مقايسهاى؛ فريستون و همكاران او (*144) دريافتند كه ناتوانى در 
تحمّل عدم قطعيت؛ يكى از مشخصههاى مهم نكرش هاى شناختى وسواسى است.يكى ديكر از باورهاى نادرست مبتلايان 6010© 
اين است كه انسان بايد در همه زمينهها شايستكى داشته باشد و ناكامى در جامه عمل يوشاندن به عقايد كما لكرايانه بايد تنبيه 





كردد. بيمتن (1441) (211116611) معتقد است: اعمال كمال كرايانه مكرّر در مبتلايان» نشاندهنده كنترل افراطى رفتار است؛ بدين 





معنا كه اين افراد مىكوشند ادراكات خود را با عطفهاى ذهنى ويزهاى انطباق دهند.همجنين يزوهشكران معتقدند: احساس 
ؤوليت ادراك شده و احساس كناه؛ بيش بينى كنندههاى خصوبى براى محتواى فكر وسواسى و اعمال تشريفاتى افراد 


مى باشند.(/7) در مورد تعضّب و اخلا.ق مبتلايان به 0010 اطلاعات كمى در دسترس است. يافتهدهاى كزارش شده توسط استكتى 





و همكاران او (19941) نشان مىدهند كه نوع مذهب فرد نقش نسبتا ضعيفى در نشانهشناسى روانى دارد. 





راجمن (1941) نيز عوامل ذيل را در سببشناسى 0010 مؤثر مىدا 
.١‏ شئاختهاى نادرست كه منجر به ايجاد اضطراب مى شوند؛ 

3 ميان اعنميتى كه قرذايه أفكار وميؤاسى:خؤد من دهلا 

(اهميت افراطى به افكار مزاحم)؛ 

". جهت كيرى و تحريفات شناختى (خود را مسؤول و مقصّر دانستن براى حوادث ناراحت كننده)؟ 
ا 





ها و تفسيرهاى فاجعهآميز و افراطى از ميزان اهميت افكار مزاحم. 





به طور كلى مى توان كفت: افكار و تكانههاى مزاحم زمانى مى تواندد منجر به اغتشاش در افراد شوند كه براى فرد مهم باشند و با 
افكار خود كارٍ منفى مرتبط كردند. بنابراين» مشكل به خود افكار مزاحم مربوط نمىشوده بلكه به ارتباط بردازشى آنها با افكار 
منفي خود كار و باورهاى مربوطه برمى كردد.(68) بيش كيرى از وسواس از ديد كاه شناخت ‏ رفتار درمانكرى. هركس مى توائد 


داراى افكار ناخواسته. تكرارى يا ناخوشايند باشد, اما در حالى كه بسيارى از افراد اين افكار را بى معنا تلقَّى مى كنند و آنها را به 





آسانى از قلمرو ذهنى خويش بيرون مىرانندء افراد مبتلا به وسواس» خود را به خاطر داشتن جئين افكار وحشتناكى مسؤول و قابل 





سرزنش مىدانند و مى ترسند كه اين افكار به اعمال يا بيامدهاى زيانبخشى منجر شوند و كوشش مى كنند با استفاده از جلوههايى 
مانشد القاى ارادى افكار خوب به خويشتن و وارسى كردن به خنثى سازى اين افكار ببردازند. بدينسانء نارسايى در عملكرد نظام 
شناختى مبتلايان به وسواس؛ باورهاى نامتناسبى در بى دارد كه به ادراك نادرست تهديدهاء كه خود نيز ايجاد كننده اضطراب 
هستند؛ منتهى مىشود. براين اساسء در رويكرد شناخت ‏ رفتار درمانكرى مسئله بيش كيرى به ميزا 
تغبيرات موقعيتهاى زندكى برمى كردد و احساس امنيت؛ آرامش» تعادل روانى؛ احساس بيشرفت و برترى و شناخت منطقى از 
جمله اصول مهم سلامت روان به شمار مىآيند. 

نيازها و احتياجات» نيروهاى داخلى؛ نحوه ارضا و رفع آذها از رادهاى منطقى و مطلوب و 


استفاده از واكنش روانى ناخودآ كاه در هنكام مواجه شدن با مشكلات و ناكامىها باعث تعادل روانى بيش تر مى شوند و در نتيجه» 





اخت فرد از خود و 





بنابراين» داشتن شناخت صحيح؛ دان 


شخص با اطمينان خاطر به زندكى بدون تشويش خود ادامه مىدهد. تمام اين مسائل مستازم تربيت صحيح و درست و جامعهاى با 


ازمينه مناسب براى بذيرش افراد متعادل و سا زكار مى باشد. در نتيجه بيش كيرى در ديد كاه شناختى؛ شامل كليه روشهايى است 


كه در نظام شناختى و اعتقادى فرد تغيير و دكركونى ايجاد مىكند.(64) و. درمان وسواس در شناخت ‏ رفتار درهانكرى, معمولا 


ارزيابى و درمان در هم ادغام مىشوند, به كونهاى كه جنبه بسيار مهم ارزيابى» باسخ به رويارويى بدون خنثى سازى؛ جه در حين 





برقرارى جلسه درمانى و جه در بين جلسات درمانى؛ از تكاليف مهم به شمار مىرود؛ زيرا زمانى كه حلقههاى بي 





افكار» فعاليتهاى خنثىساز و اجتنابى روشن شوند درمانكر و درمانجو به سرعت مىتوانند طرح درمانى را به مرحله اجرا د رآورند. 
وقتى ارزيابى دقيق و جزء به جزء فراهم شود درمان مبتنى بر دو اصل «رويارويى! و اجلوكيرى از باسخ'» نسبتا راحت و سر راست 
صورت مى يذيرد.(0) براى ارزيابى و شناخت ‏ رفتار درمانكرى (061 از الككوى روانشناختى اختلال وسواس فكرى ‏ عملى 
استفاده مى شود كه فرضهاى اساسى آن عبار تند از: 

.١‏ وسواسها افكارى هستند كه با اضطراب ارتباط بيدا كردهاند (شرطى شدهاند.) اكر اين افكار بيش تر مورد شرطى سازى قرار 
نكي رند؛ اضطراب معمولاً كاهش مى ياب اما به دليل وقوع رفتارهاى اجبارى؛ اضطراب در افكار وسواسى كاهش بيدا نمى كند. 

؟. اجبارها رفتارهابى هستئد ارادى (آشكار يا ناآشكار) كه به رويارويى با اين افكار خاتمه مىدهند و ممكن است موجب تسكين 





اضطراب يا ناراحتى به وجود آمده شوند. وقتى رفتار اجبارى از طريق كاهش اضطراب تقويت مىشود؛ احتمال وقوعش بيشتر 
مى كردد. بنابراين» رفتارهاى اجبارى كوتاه مدت از ناراحتى جل و كيرى مى كنند. 

*. علاوه بر اين مبتلايان به 0010 ياد مى كيرند كه رفتارهاى اجتنابى مى توانند مانع افكار وسواسى واضطراب شونده به كونهاى كه 
از رويارويى با اين افكار هرجه بيش تر كاسته مىشود.(1/) 

به طور خلاصه؛ اجتناب مانع رويارويى با افكار ترسناكك مى شود و رفتارهاى اجبارى آشكار و بنهان به رويارويى خاتمه مى بخشند. 
عر دو نوع رفتاره بيمار را از مقابله و رويارويى با افكار و موقعيتهاى ترسناكك باز مىدارند. بدينسان؛ رفتارهاى اجبارى و اجتناب» 


مانع ارزيابى مجدّد مىشوند. (اكر بيمار اين رفتارها را متوقف سازد, درمى يابد كه جيزهايى كه او را مىترسانند در عمل اتفا 





نمىافتند.) 
بشابراين» درمان شامل رويارو ساختن بيمار با محرّكثهاى ترسناك و در عين حال تشويق او براى وقفه در هر نوع رفتارى است كه 
مانع اين رويارويى مىشود يا به آن بايان مىبخشد. همزمان با آن» ارزيابى مجدد ترسها مورد تشويق قرار مى كيرد؛ به 
نحوى كهبيمار درمى يابدجيزهاى موردترسءدرواقع اتفاق نمىافتئد. 

جنانكه ذكر شد در شناخت ‏ رفتار درمانكرى (001©) معمولا ارزيابى و درمان در هم ادغام مىشوند. ارزيابى شامل مصاحبه 
مفصّل بالينى: خود بازبينى» تكاليف خانكى و مشاهده مستقيم است. هدفهاى عمده ارزيابى عبارتند از: 

.١‏ توافق در فهرستى از مشكلات؟؛ 

؟. تدوين يكك صورت بندى روانشناختى از مشكل شامل عوامل زمينهسازء آشكارساز و عوامل نكهدارنده فعلى؛ 


". ارزيابى ميزان تناسب درمان روانشناختى؟ 





؟. فراهم كردن وسيلهاى براى ارزيابى بيشرفت كار. 
از سوى ديكرء هدف درمان قرار دادن فرد در بالاترين سطح ممكن رويارويى و در عين حال» حذف هر نوع خنثىسازى است. در 
غير اين صورت» خنثى سازى باعث مىشود كه فرد مبتلا به 0010 به انتهاى جلسه رويارويى برسد. بدون آنكه مقابله كاملى با 


ترسها صورت كرفته باشد. درمان با مشاركت بيمار و با اين هدف كه بيمار هرجه زودتر در فرايند درمان مسؤوليت برنامه ريزى و 





ادامه آن را خود ببذيرد؛ صورت مى كيرد. استفاده كسترده از تكاليف خانكى باعث مىشود كه نيل به هدفهاى درمانى زودتر ويا 
كارايى بيش ترى انجام يذيرد. در مراحل بعدى درمان؛ بيمار خود مسؤوليت اجرا و برنامهريزى را برعهده مى كيرد. روش هاى 
ارزيابى مورد استفاده در شناخت - رقتار درمانكرى .١‏ شرح كلى ماهيت مسأله اين مرحله طى مصاحبه آغازين و با استفاده از 
سؤالهاى باز مانند «ممكن است درباره مسألهاى كه اين اواخر داشتهايد توض يح د يده آغاز مىشود. آنكاه احبه كنئده با طرح 
سؤالى درباره تأثير آن مسأله در طى هفته كذشته دامنه را كمى محدودتر مىسازد. وقتى تصويرى كلى از مسائل موجود بيمار 
فراهم آمدء نمونههايى از وقوع مسأله در زمانهاى اخيره مورد توجه قرار مى كيرد. درمانكر بايد سعى كند درباره بيوندهاى 
كاركردى ممكن سرنخهايى بيدا كند و به ويزه رويدادهايى را كه احتمالا افكار يا رفتارهاى خاصى رابرمىانكيزانئد» مورد توجه 
قرار دهد. !. شرح تفصيلى و اختصاصى و تحليل رفتارى وقنى تصويرى كلى فراهم آمد؛ مصاحبه وارد تحليل تفصيلى مى شود و 
بدين منظوره از نمونههاى اختصاصى. كه مسأله را مشخص مىسازند, استفاده مى كردد. درمانكر مى تواند اين كار را بر حسب 





نظامهاى باسخى سازماندهى كند؛ به اين معنا كه درباره جنبههاى شناختى ‏ ذهنى؛ هيجانى» فيزيولوزيكك و رفتارى مسأله به برسش 


ببردازد و از سؤالهاى مستقيم استفاده كند و در هر نظام ياسخىء اطلاعاتى درباره افكار وسواسىء برانكيزانندههاى آن» اجتئاب و 





آبينمندى فراهم آورد. در هر مرحله. درستى دركك ارزيابى كننده از مسأله؛ با ارائه خلاصههابى از كفتههاى درمانجو وارسى 
مىشود. الف. جنبه شناختى ‏ ذهنى در ارزيابى تجربه ذهنى وسواسء توجه اصلى به شكل(77) (فكرء تصوير يا تكانه) و 
(5/) است و بايد به تفصيل موره ارزيابى قرار كيرد. 
بها 





محتواى(/) افكار مزاحم معطوف مىشود. محتواى افكار هر فرد؛ و 








برانكيزانندههاى ذهنى افكار وسواسى را نيز مىتوان همزمان با ارزيابى محتواى اين افكار, مورد ارزيابى قرار داد. اين برانكيزا 
ممكن است افكار, تصورات يا تكانههاى غير وسواسى باشند.از سوى ديكرء آبين مندىهاى ذهنى نيز بايد ارزيابى شوند و بادين 
منظور از درمانجو درباره حوادث اخيرى؛ كه فكر وسواسى را برمىانكيختهاند به دقت سؤال مىشود. در اين سؤالها افكار يا 


تصاويرى كه بيمار در ذهد شكل مىدهدء يا هر نوع فعاليت ذهنى كه آكاهانه بديد مىآورد يا مىخواهد به مرحله عمل برسائد» 





مورد توجه قرار مى كيرد. 

به دليل آنكه اجتئاب (رويكردانى) ممكن است به صورت شناختى يا ذهئى صورت يذيرد بيمار سعى مى كند درباره هيج جيز فكر 
نكند يا سراسيمه مىخواهد درباره ساير جيزها ب از رويارويى وارزيابى مجدّد ‏ كه قبلا به آن اشاره شد - 
جلوكيرى مى كند؛ بلكه بر عكس.ء اشتغال ذهنى درباره جيزهايى را كه بيمار نمىخواهد درباره آنها فكر كند, بيش تر مى سازد. 


بنابراين» مهم است بدانيم كه آيا بيمار افكار وسواسى خود را جزو لاينفكك شخصيت خود مىداند يا نه. همجنين مهم است بدانيم 





.يشد. اين أمر نه 








نمندىهاى مربوط به آنها جقدر و جكونه اسث؛ ؤيرا اين مقاومت» در ديرش 





ميزان مقاومت بيمار در مورد وسواسها و ن 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17 مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالانا صفمحه غعاثم/8 1 از و نل دار 


دليل درمانكر براى جلوكيرى از واكنش بيمار مؤثر است. همجنين لازم است ميزان بى معنا بودن افكار يا رفتارهاى وسواسى از نظر 
بيمار مورد ارزيابى قرار كيرد. ب. جنبه هيجانى تغيبرات خلقى مرتبط با وقوع وسواس؛ بخصوص اضطراب ناراحتى و افسرد كى» 
حتما بايد مورد بررسى قرار كيرند. اين كرايش وجود دارد كه اضطراب؛ هيجانى مسلط فرض شود؛ اما بسيارى از بيماران اثر 
هيجانى وسواس را ناراحتى. تنش خاص» خشم يا انزجار ذكر مى كنند. بايد معلوم شود كه آيا تغييرات خلقى؛ قبل از افكار و 
رفتارهاى وسواسى اتفاق مىافتند يا به دنبال آنها. ج. رفتارها ارزيابى رفتارهاء اهميتى اساسى دارد. هر رفتارى كه افكار وسواسى را 
برمىانكيزد؛ از رويارويى با آنها جل وكيرى مىكند (اجتناب)» آنها را بايان مىبخشد يا از آنها ممانعت به عمل مى آورد؛ به 
تفصيل مورد ارزيابى قرار مى كيرد و بنابراين» در مورد هر رفتارى اطلاعات دقيقى فراهم مىآيد.اين اطلاعات شكل واقعى رفتان 
طول مدت وقوع.؛ فراوانى و ثبات رفتار را در بر مى كيرند. همجنين عواملى كه شدت رفتار را كم و زياد مى كنند مورد ارزيابى قرار 
مى كيرند. اين عوامل ممكن است موقعيتى» عاطفى؛ شناختى و ييا بين فردى و اجتماعى باشند. د. عوامل فيزيولوثيكك زمانى كه 
0 








احساس هاى ج ٠‏ خود منشأ ناراحتى به حساب مىآ ينا ت از ارزيابى ‏ بخصوص ‏ ضرورى است؛ زيرا احساس هاس 








جسمى ممكن است افكار و رفتارهاى وسواسى را برانكيزانند (مثلاء در يكك عورد بيمار هرككاه احساس مى كرد بدنش عرق كرده 


است» تصور آلودكى بيدا مىكرد و بايد خود را م شست.) كاهى ممكن است تغييرات بدنى ناشى از رفتار وسواسى باشند و مثالا 








- براثر شستوشوى زياد بوست آسيب ببيند. ه. زمينه بروز مشكل ارزيابى كلى درباره تاريخجه بيمارى ضرورى است. شرايط 
غاز مشكل بسيار مهم است. شروع مشكل در نوجوانى؛ در جامعهبذيرى و توانايى عمومى بيمار براى مقابله اثر 
مى كنذارد. از سوى ديككر, دخخالت و نقش ساير افراد خانواده در رفتار وسواسى بيمار بايد ارزيابى شود. اثر مشكل بر كار روابط 








آخرين بخش مهم در مصاحبه رفتارىء ارزيابى ارزش كا ركردى نشائهها و 
ابى» درمانكر بايد درباره ماهيت و دامنه مشكل؛ يكك 
صورت بندى اوليه به دست دهد و اين فرمولبشدى بايد با بيمار در ميان كذاشته شود نا به دنبال آنه بتو 


جني و اوبدكي قز بابي بوره بزرسى قزر كب 


توجه دادن بيمار به سود وزيان نسبى تغبير است. در يايان مصاحبه ارز 





ان منطق درمان را مطرح 





كرد. در اين بحثء حتما بايد اهميت «خودكنترلى:(8/) و همكارى در درمان مورد تأكيد قرار كيرد. همجنين مى توان براى روشن 





نمودن جزئيات مشكلء از آزمونهاى رفتارى. مصاحبه با بستكان و افراد خانواد. سنجشهاى يرسشنامهاى و خود بازيينى(0/8 به 
صورت يادداشت روزانه افكار و اعمال وسواسى نيز استفاده كرد. (هاوتون و همكاران» 01984 ترجمه قاسم زاده */158) 

به طور كلى؛ روياروبى و جلوكيرى از واكنش از بهترين فنون براى درمان وسواس همراه با رفتار اجبارى آشكار است و شامل 
روشهاى ذيل مىشود: 

.١‏ رويارويى ارادى و عمدى با همه موقعيتهاى اجتنابى؛ 

. رويارويى مستقيم با محززكثهاى ترسناكك؛ از جمله افكار مزاحم؛ 

“. جلوكيرى از آيينمندىهاى اجبارى و رفتارهاى خنثى سازء از جمله رفتارهاى ناآشكار. 

درمان وسواسهاى بدون رفتار اجبارى آشكارء مبتنى بر دو روش «عادت آموزى؛ و «ايجاد وقفه و فكره است. اعاد تآموزى' بر اين 


فرض استوار است كه تمرينهاى اوليه بايد به طور مكرّر و بيش بينىيذير, افكارى را طى دوره لا-زم براى كاهش اضطراب» 





برانكيزائد و در عين حالء هر نوع اجتناب نهفته و رفتارهاى خنثى ساز را متوقف سازد. وقتى در بيمار نسبت به محرّككهاى 
بيش بينى يدير عادت ايجاد شدء درمان به سوى محرّكدهاى بيش بينى نابذير و ايجاد عادت سوق داده مىشود و اين كار در حالى 
صورت مى كيرد كه بيمار هنوز اضطراب دارد. هدف از ايجاد وقفه در فكر اين است كه راهبردى به منظور كنار كذاشتن افكار 
فراهم بياورد و ازاين رهكذر, دوام آنها را كم كند. اين امر ممككن است بر افزايش احساس كتترل بيمار و درنتيجه؛ در كاهش 


ناراحتى او اثر بكنذارد. در الكوى شناختى ‏ رفتارى بيش بينى مىشود كه افكار وسواسى بر اثر خنثى سازى و اجتناب تنداوم يابند. 





بنابراين؛ با استفاده از روش مؤثر ايجاد وقفه در فكرء سعى مىشود برنامهاى نيز در جهت حذف ختثى سازى وازجمله حذف 
كسب اطميئان و خاطر جمع شدن و نيز اجتناب تنظيم شود.(00/0 

به دليل آنكه در شناخت ‏ رفتار درمانكرى بر اهميت نقش فرايندهاى شناختى و رفتارى در شكل كيرى و تداوم اختلالاات 
روانشناختى و كاربرد روش هاى تجربى مبتنى بر رفتار كرايى و شناخت كرابى؛ براى درمان الككوهاى باسخدهى نادرست, تأكيد 
مى كردد و با توجه به اينكه تلفيق فنون شناختى با درمانهاى رفتارى موجود, رويكرد غالب در درمان اختلالات روانى است»(0/8 
به ساير فنون رفتارى مؤثر در درمان 0010 اشاره مىشود. اين فنون عبارتند از: روياروبى تجترمى يا تختلى؛ شوخى و مزاح 
تنش زدايى؛ نيت متناقضء تلفن زدن؛ درمان به روش باردارى؛ كه خود شامل روش هاى خود كنترلى؛ آموزشهايى براى توقف 
تشريفات وسواسى؛ روشهاى تدريجى (به تأخير انداختن واكنش)» نظارت شديد و روشهاى انزجارى مىشود. خلانصه و 
نتيجه كيرى در رويكرد شناختى ‏ رفتارى؛ وسواس به عنوان افكار تكانهها يا تصورات مزاحم و ناخواستهاى تعريف مىشود كه فرد 
كنترلى بر آنها ندارد و عملكرد اجتماعى؛ شغلى؛ خحانوادكى و تحصيلى او را تحت تأثير قرار مىدهند و براى وى آشفتكى و 
اضطراب ايجاد مى كنند. فرد براى تسكين اضطراب و آشفتكى خود, به طور موقّت, به خنثى سازى روى هىآورد و اين خنثىسازى» 
شكل رفتارهاى وسواسى و اجبارى به خود مى كيرد.در ديد كاه اسلامى؛ منظور از «وسوسه؛ يا «وسواس؛ به عنوان يكك اختلالى 


روانى؛ همان وسواس فكرى است كه توسط شيطان برا 





مىشود؛ زيرا كار شيطان آن است كه افراد را به سوى افكار 





ناخواسته؛ مزاحم و مذموم بكشاند تا بدينوسيله؛ رفتارهاى نايسند و اعمال نادرستى از آنان صادر شود. به عبارت ديككر. نسبت دادن 





اين انديشهها و افكار مزاحم, ناخواسته و نادرست به شيطان, دلالت بر اجبارى بودن آذها و غيرقابل كنترل بودن اين افكار توسط 
قرد دارد. 

همجنين در متون و منابع اسلامى به اضطرابزا بودن وسواس نيز اشاره شده و «وسواس عملى'؛ به عنوان نتيجه و بيامدى از «وسواس 
فكرى؛ مطرح شده است. بنابراين» به طور كلى؛ مىتوان استنتاج نمود كه در هر دو رويكرد به تعريف مشابهى از وسواس 
برمىخوريم و دراين زمينه؛ تاوت محسوسى بين دو رويكرد موجود نيست.اكرجه محتواى وسواس از فردى به فرد ديكر متفاوت 
ست اما شايع ترين وسواسها عبارتند از: وسواس آلودكى؛ ترس | 


غيراجتماعى؛ اشتغال به امور جنسى غيرطبيعى؛ وسواسهاى مذهبى, نظم و ترتيب» وسواس هاى بىمعنا و افكارى در مورد م ركك 





آسيب رساندن به خحود يا ديككرى؛ داشتن رفتارهاى 


خود يا عزيزان و وابستكان. 





تر به وسواسهابى در ارتباط با انجام اعمال و فرايض مذهبى و دينى 


نظير شكك در تعداد ركعات نمازء وضوء غسلء نيت نمازء تكبيرةالاحرام؛ قرائت» وسواس در طهارت و نجاست (شست وشو) اشاره 


در ارتباط با محتواى وسواس؛ اكرجه متون و منابع اسلامى ب 


شده استء با اين حالء به انواع ديككر وسواس همجون وسواس در مورد سلامتى و ترس از بيمارى؛ داشتن انديشههاى بيهوده 
(وسواس اعتقادى)» وسواس در ارتباط با مركك. برزخ؛ قبره دوزخ و معاد وسواسهاى افراطى مانند داشتن افكار و عقايد غير منطقى 
و ناعاقلانه و وسواس جدال و كشمكش نيز اشاره شده است. به طور كلى؛ در رويكردهاى كوناكون» علايم و نوع افكار و حركات 
اجبارى تقريبا مشابه هستند و بر علايم خاصى مثل تشريفات و آيينمندىهاى رفتارى» نشخوارهاى ذهنى و فكرى و اجتناب تأكيد 
0 

شهورترين اشكال بالينى تشريفات «شستوشو و ياكي زكى؛ است و تظاهر ديكر وسواس تشريفات «وارسى؛ است كه با هدف 
جلوكيرى از فاجعههاى ويزهاى همجون آتشسوزى؛ دزدى و مانند آن طراحى مىشوند. أشكال ديككر تشريفات به صورت «نظم و 
ترتيب؛ و «احتكار؛ مشاهده مىشود. تشريفات يا نشخوارهاى ذهنى, كه براى كاهش تشويش و ناراحتى برانكيخته مى شوند توسط 
ترسهاى وسواسى طراحى مى كردند و شامل شمارش و وردخوانى و مانئد آن هستند.در متون و منابع اسلامى نيز به هر سه مورد 


مزبور يعنى ؛اعمال و آيين مندىهاى وسواسى:. «افكار وسواسى يا نشخوارهاى ذهنى و فكرى؛ و «اجتناب؛ اشاره شده است. در 





احاديث و روايات تأكيد شده است كه فرد مبتلا به وسواس براى اجتناب از افكار ناخواسته و مزاحمء به رفتارهاى اجبارى يناه مى برد 
(اجتناب). در متون اسلامىء به اين موضوع نيز اشاره شده است كه اعمال و رفتارهاى اجبارى ناشى از افكار و انديشههاى ناخواسته 
و مزاحم هستند كه فرد كنترلى بر آنها ندارد و ناشى از وسوسه شيطان هستند. 

در ارتباط با سببشناسى وسواسء رويكردهاى شناختى ‏ رفتارى بر جكونكى ادراكك و ارزيابى يديدهها توسط فرد تأكيد دارند و 
اين اختلاللم را ناشى از بردازش شناختى نادرست و غير منطقى افراد مبتلا مى دانند. افراد مبتلا به وسواس نه تنها داراى احساس 
مسؤوليت و احساس كناه افراطى و شديد براى رخ دادن حوادث و وقايع مى باشند, بلكه باورهاى نادرستى در مورد شايستككىها و 
لياقتهاى خود دارند كه ناشى از كمال كرايى افراطى يا اخلاق كرايى متعالى آنهاست. همجنين اين افراد به طور افراطى و شديدى 


به افكار مزاحم و ناخواستهاى كه تجربه مى كنند اهميت مىدهند و تعبير و تفسيرهاى فاجعهآميزى از اين افكار دارند. 





در متون و منابع اسلامى؛ در زمينه سببشناسى وسواسء هم به نقش فرايندهاى شناختى و عقلانى مانند «عدم رشد عقلى1؛ اضعف 
در اراده و تسليم شدن در برابر افكار شيطانى: «عدم اعتماد به نفس:2 «توجه افراطى به غرق بودن در برابر غرايز و شهوات؛ و «اميال 
كاذب؛ و نيز به نقش عوامل فبزيولوزيك همجون «سوء هاضمه؛ و هم به نقش عوامل عاطفى و هيجائى مانتد «اضطراب؛ اشاره شده 
است.يكى از نكات اساسى كه در هر دو رويكرد بر آن تأكيد بسيار مىشود, مسأله بيش كيرى و درمان است. درباره بيش كيرى» 


نظريهبردازان شناختى بر شناخت منطقى تأكيد مىكتند و اعتقاد دارند كه ايجاد احساس 








آرامش و تعادل روانى و شناخت 








منطقى مى توانند عوامل مؤثرى در بيش كيرى از اختلالات روانى باشند واين تحقق نمىيابد؛ مكر در يرتو تربيت صحيح و درست 
افراد و جامعهاى با زمينه مناسب براى بذيرش افراد سا ز كار و متعادل. 

به دليل اينكه نظريههاى رفتاركرابى بر ياد كيرى و ارائه الككوهاى رفتارى صحيح و منطقى تأكيد مىورزند. بيش كيرى طبق رويكرد 
«شناخت ‏ رفتار درمانكرى؛ شامل ارائه الكوهاى صحيح رفتارى از طريق تقويت و ياداش و روش حذف يا تنبيه و شرطىسازى 
مى باشد. البته بايد متذكر شد كه كارابى اين روشها بيش تر در حيطه بيش كيرى ثانويه به اثبات رسيده است. در ديدكاه اسلامى» 
راهكارهايى كه از ابتلا به اختلالا.ت روانى؛ از جمله وسواس فكرى -عملى. بيش كيرى مى كنند؛ شامل روشهاى ذكر شده در 
رويكردهاى روا نكاوى. زيستشناختى. شناختى و رفتارى مى باشند. برخى از اين راهكارها عبارتند از: برورش صحيح ذهنى و 
رشد عقلانى؛ عدم به كار كيرى شيوههاى سلبى در تربيت مانند تنبيه و تهديد؛ جلوكيرى از بروز عوامل زمينهساز اختلالات روانى» 
همجون اضطراب و ترسء ايجاد تعادل و نظم در كليه برنامههاى زندكى؛ دادن آكاهى صحيح يعنى ايجاد شناخت منطقى در افراد 
نسبت به وظايف شرعى و اجتماعىء استفاده از كياهان دارويى مائند سدر و ايجاد اشتغال ذهنى (قرائت قرآن و ذكر). 

در زمينه درمان اختلالى وسواس فكرى ‏ عملى» رويكرد «شناخت ‏ رفتار درمانكرى؛ متأثر از نظريه سالكوسكيس (148) تأكيد 
مى كند كه اكرجه ؛مواجهه طولا-نى مدت با جلوكيرى از ياسيخ؛ در درمان بعضى از انواع وسواس موفقيتآميز مىباشدء اما براى 
ساير افراد مبتلا به اختلال؛ مانند افرادى كه داراى افسردكتى شديد و يا عقايد بيش بها داده شده هستند؛ سودمئد نمى باشد. بنابراين» 
در اين رويكره. بر شناسايى و اصلاح ارزيابىهاى منفى و افكار مداخله كر اصلاح نككرش هاى مربوط به احساس مسؤوليت و 
جلوكيرى از خحنثىسازى؛ كه در بى ارزيابى متأثر از احساس مسؤوليت يديد مى آيد. تأكيد مىشود. 

اين در حالى است كه بر اساس متون و منابع اسلامى (آيات» احاديث و روايات)؛ مى توان از روشها و فتون كوناكون شناختى» 
معنوى؛ ارتباطى؛ عملى و دارويى براى درمان اين اختلال استفاده كرد. در واقعه در رويكرد اسلامى؛ بر تمام ابعاد و جنبههاى اين 


اختلال تأكيد شده و درمانهاى كوناكونى از اين قبيل در آن به جشم مىخورند. آكادسازى فرد وسواسى از وضع نابهنجار خود و 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 1800 از و نل دلا 


موقعيتى كه در ارتباط با خداوند دارد؛ برورش عزّت نفس و تبيين منافات آن با وسواس و بد كى شيطان» تغيير موقعيت در مورد 
اعمال وسواسىء يناه بردن به خداوند (توكل به خداوند) و توجه قلبى و زبانى (ذكر خحدا و ذكر اهلبيت عليهمالسلام )؛ اكتفا به 
واجبات و تركك مستحبات و برداختن به ضرورتها و برهيز از اعمال غيرضرورى؛ توجه دادن به الككُوها و اسودها در اعمال دينى و 
تشريح رفتار معصومان عليهمالسلام : غرقه سازى در امور معنوى؛ حسشاسيت زدايى و زدودن اشكال از ذهن فرد وسواسى؛ تأكيد بر 
روزهدارى و برهيز از برخورى و درمانهاى دارويى مائند مصرف بعضى از مواد غذابى؛ به ويزه اناره خرماء سيب و روغن زيتون و 
انجام اعمالى كه موجب موقعيت روانى ويزه و شادابى و آرامش فرد مى كردد. ماندد خضاب و رنكك كردن موء بىاعتنايى به شكك 
و ترديد و مراقبت مستمر از فرد مبتلا به وسواس و كنترل ببوسته افكار و اعمال وى. 


بنابراين» فنون درمانى بركرفته از مون اسلامى شامل فنون درمان شناختى؛ رقتارى و دارويى است. همجنيز 





ايج بزوهشها 
تركيبى استء تا به كا ركيرى اين فنون به تنهابى؛ زيرا به كا ركيرى فنون 
مزبور به صورت تركيبى؛ اثر تعاملى ويا دست كم اثر تجمعى دارد و به بهبودى سريعترء بيش تر و يايدار اين اختلال منجر مى شود. 
بنابراين: مى توان نتيجه كرفت كه شيوههاى بيش كيرانه و درمانى رويكرد اسلامى به وسواس؛ كلىتره كامل تر و كارامدتر مى باشند. 
بىنوشتها * دانشيار علوم تربيتى دانشكاه قم و رئيس مؤسسه مطالعاتى مشاوره اسلامى (دكتراى علوم تربيتى) 


نشاندهنده 





و كارامدى بيشتر اين فنون به صور. 


** يزوهشكر در مؤسسه آموزشى و يزوهشى امام خمينى (ره) و مؤسسه مطالعاتى مشاوره اسلامى (كارشئاش ارشد روانشئاسى) 
.١‏ 060) ,ع0 هؤام عنازوانام دم - ع/اأووعو0). 

؟ .300 لان .060 لممطالاتك 6ه لإموععط1 أقعمالاهطع8 علانألموم ,ر 
عاع - حقة ,لم ب قعألمع مك جازملا 4ه كعتم لك عتناهلمع بوم غمعموعا0ل0م 

*. كأ ونامط) علاأودوع005. 

ع. 70305 ع/اأودع005. 

ذ. 01036105 انالا علاأود5ع005, 

ء. كتأنانا0ل ع/اأووع005. 

. 5ع وانام لطا عل/اأودع005. 

5اهلطأ؟ علاأووعو00. 

4 نصرت الله بورافكارى؛ افسردكى واكنش يا بيمارى. تهران, آزادم: 171/١‏ 

٠‏ كيت هاوتون؛ كركك باتريك. سالكو سكيس و كلامرك (1984)): رفتار درمانى شناختى: راهنماى كاربردى در درمان 


3. ألملامعموام‎ ٠ 





اختلالهاى روانى؛ ترجمه قاسمزاده؛ تهران» ارجمند؛ 11/2 
١‏ مايكل كلدزء دنيس كات و ريجارد مىيره مبانى روان 
تبيان» 171/17 


؟. أأعم0 ,أمتامعمواط .1 





شكى آكسفورد؛ ترجمه كيانوش هاشميان و ابوحمزه الهام؛ تهران» 





47 على نقى فقيهى؛ شناخت مشاوره از ديد كاه اسلامى (جكيده مقالات دومين همايش)» تهران؛ سيهر 17/4 ص‎ 1١ 
ص 1/4ه.‎ ٠١ حيان اندلسى؛ تفسير البحر المحيط: ج‎ 

.14-7١ محمود اركانى بهبهانى» شئاخت و درمان وسوسه و وسواس در اسلام؛ قم؛ مجمع ذخائر اسلامى؛ 59/4 ص‎ ١6 
155 محمدباقر مجلسى. بحارالاتوان ج لاش ص‎ 18 


؟1 اثيرالدين محمد بن يوسف بن 





3 محمود اركائى بهيهائى ب 
ابن منظورء لسان العرب؛ بيروت؛ داراحياء التراث العربى» ج ذا ص 197 

ع1 

محمد باقر مجلسى؛ بيشين» ج عع ص 17# ح ١ل‏ * تا 58 واج الم ص “الاح 80 
٠١‏ على اكبر دهخداء فرهنكك دهخداء ج 15 حرف واو. 

5017 امام خمينى جهل حديث؛ تهران؛ رجاء؛ 1784 ص‎ ١ 





بين ص 7١‏ 





7 ر.كك.به: يحيى سيد مجمادى؛ وسوسة و وسواس در اسلام. 

7 كنزالعممال ح 1228 

1 شيخ حرٌ عاملى؛ وسائلالشيعه ج ١‏ ص اك ج شوغ 

0 همان؛ ج ١‏ ص 5# / محمدبن يعقوب كلينى؛ اصول كافى؛ ج ١ء‏ ص 1١١‏ 
18 محمدبن يعقوب كلينى؛ بيشين» ج !2 ص 675: ح 7 

.48 على نقى فقيهى؛ بيشين: ص‎ ١ 

8 محمدباقر مجلسىء بيشين. 
4 همان ج الا ص 84. 
+ محمدبن يعقوب كليثى؛ ب 


.68 ص‎ ١ شيخ حرّ عاملى؛ بيشين؛ ج‎ / ١١ ص‎ ١ همان» ج‎ ١ 





اج عع ص 188 





شين ج اص .1١‏ 


محمدبن يعقوب كلينى؛ فروع كافى؛ ج ؛ ص 6؛ ح 7. 
08 محمد باقر مجلسى. 
0 محمدباقر مجلسى؛ بيشين» ج 47 ص 140 


0" امام خمينى؛ بيشين: ص ه٠*‏ 8.8 


اج لا ص 47 / شيخ صدوق؛ ثواب الاعمال؛ ص 18 





+ على نقى فقيهى؛ بيشين» ص .1١١‏ 
/"د محمدبن يعقوب كلينى؛ اصول كافى؛ ج 1 ص 575 / همو؛ فروع كافىء ج "ص ؟1. 
8 نهجالبلاغه. خ 41. 

4ل محمدين يعقوب كلينى؛ فروغ كافى؛ ج *؛ ص 15 و ص 580 

١ل‏ آمدى. غررالحكم و دررالكلم؛ ج شه ص يليه 

./8 يحبى سيد محمدىء بيشين» ص‎ ١ 

61 محمود اركانى بهبهانى» شئاخت و درمان وسوسه و وسواس در اسلا ص .15١‏ 

“6د محمدين يعقوب كلينى؛ اصول كافى؛ ج 1 ص 76 

ع5 محمدباقر مجلسى» 
ف همان ج عي ص اقل ح "قا 51 

58 ابى جعفر احمدبن محمدبن خالد البرقى؛ المحاسن؛ ق. المجمع العالمى لاهل البيت عليهمالسلام . 151. ج 1 ص 0817. 
/ا6- شيخ حر عاملى؛ بيش 
58 محمد باقر مجلسى؛ بيشين» ج 81: ص 
64 ابى جعفر احمددبن محمدبن خالدالبرقى؛بيشين.ج ؟: ص 688 
٠ه‏ همان» ج 501: ص 1/84 / محمد باقر مجلسى. 
١ش‏ محمد باقر مجلسى؛ بيشين» ج 84 ص 884 
٠ش‏ ر.كك: جمشيداحمدىء وسواس ودرمانآنء شيراز» نويد 1768. 
"اه محمد باقر مجلسى؛ بيشين: ج 8/ا ص 41 

؟ه نهجالبلاغه. حكمت 71١‏ 

دش محمدباقر مجلسى؛ بيشين؛ ج الا ص 2175 روايت 7. 

غه. مم3 اق راعلا 

/اه. او الاقطع8 ع/اأوانام01©. 

حن. و ألاهداء8 ععمقلأم/ام 








ين ج ٠١‏ ص 1٠١1‏ 


نء ج ش ص ع4 باب الفاح 0لادع. 
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ج عع ص 118 
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لهت عءتامعمم 

+١‏ /١آ‏ -05101) ,عل :ودام مغمع1! ؛ه 1قنامةا"! اهء 56865 300 ع2056وؤ01). 

١ع‏ كيل اس استكتى؛ درمان رفتارى وسواسء ترجمه عباس بخشىيورء تبريزه مؤسسه انتشاراتى روان يوياء #/*1. 

اع /اناأطتاعع]رعم 

عع لاومالا 

عء. /51003دع065 عنا360 5كثاع8" بعك )١‏ ناقع00طلط1 .لااعة مممو63 ,عا بتعناءن 730 .ا مم أدععمع .ل ار 
7ك بها بألاع5510 عوكم أو أ/اقاء8 300 /زوهامط3مرمطء/زو7 06 101011131 ,"كأ اونا1!0. 

دع وسواس برداشتها و درمانرفتارى؛ كيل اس استكتى و همكاران؛ ترجمه امير هوشنكك مهريار» تهران» يوياء 15988. 

عء. 06 قاعع]6ع ,(عفذن) الأطلعا6 كه 8 كدملاهع1 .8 ,ؤألاق0 .3 ,كا0:00وعللا .0 ,5لاولامكااه5. الم 
30 ودع /اص] أمعممأنعميع لخ :كأطوناهط1 علاأوبم؟ مأ 6ه وما أاهغنعل3 

اك بهروز ميلانى فرء بهداشت روانى:تهران:قومس» 178/7)ص 818 

مع. أقممأودع065 مععنلطع0 ممتاواعه عط ,زمححنى ععأعع مع .ع 8 كلزوطعنه .© ,5كواو/امااج5 .رم 
4 ب 1م 18 ,لمق مراع لاوط عأ موه 300 31م الاقطع8 :كأ لاونامط] علاأونا10 300 كمرعاططمرط. 

4ع ر.كك.به: كيت هاوتون و همكاران. 
0111 

ألاع0011) 

عل قعم !5م101 

ع امه ٠]اء5,‏ 

ع وماءماممم - أاع5. 

د لإلل هعلقلا مأ مملووع:ممناك غاونامط1 ,(عذة) العطدمرق .5 ,5لكادلام»ااج5 . الام 

2/. علاأوناتأم1 06 ععمعئوواورع0 ع1 لمق 5م63 أهزمالاقطء8 - علاتأتموم ,وماولامااج5 .للم 
.لاط ر ريع بلع ,لاد الإتمعغط1 لمق طءعقعدعه 5زوالاقطع8 :وممعاطمعط أهمرمأودع05 مآ كأطونامط1 








بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالئالانا صفحه 180 1ز ونإ دنار 


م[ :عع هؤام عاأوانام لمم علازودوع05 06 وزمعط1 علطتموه00 ,(حدة) عاعاممولالا .عل .8 ولاولامااج5 
ولع .1 وزع 300 .1.1/1 بمطناطاء8|3. ,واممع6) لامعط؟ عنانأتموم) 6ه ععتاعوعط لمق معط عط 
لااعطاعلاع ل بمعوماءم؟ك ,حدم عبم صم 

«««ساير متايع 

1 1ل بزع ون ,اع موعوعه لمج عمالاقطع8 ععل هؤام علاأوانام0م) - علاأووع05 06 لاومامع 11. 
؟. دا ب الام ق معط 1 لقة طعروعوع»] ,مالاهاع8 :كغطونامط! علاأكنا! 10 علاتأجوع0 ولأئناءء0. 

*. امخمع!! 6ه اقنامةا!" اهعنأد568 300 ,01390056 ,(عدة) مملأواعمدكم عأنقأعءبزوط موءأزعميط 
ممتاألع كرمع , "ومع0 وام 

ع . اةقمالاقطع8 - علاتاأتمومعظ :وممعاطمعط علاأوانامم© - اأهومأووع065 ,(ححذ) 5لكادولامااج5 .01م 
من - ذاه ,1 بلإموععط1 لمق اءمقعوع؟] عوالاقطع8 زوأدلا/ة30,. 

ه. دوع /مألواع/اأنا 0<)]010 :01/ الاعلا) 5اقنا2أ8 300 35أطصطط ,كنوع ,(عمذ١)‏ 1/1315 ./1.8). 

ء. لمة طععوعوعه #مالاقطء8 غاأنا© 0م3 ,لزاأطتكمممدع8 ,كممزووع065 ,(عدد) مقصطءع3ه .5 
عه - نع ب ل الام همعط 1 

. اهمع صمامعمع6 مط ناه طناعا! متهمعه مغ نزولا ,رحو 15 ق1"! .1.11 .8 مهكدول0! .خا ,مقصصطععه .5 
كم قح بع" ,لإم فزع 1 مدق اعمرقعدوعه عمالاقطع8 :مه6 3ع ألم نعل 6ه دأدلزاهمم 

."طفاهعا أقغمعا! لمة لإموععط1 مطعبزوط مأ دع ناوذا 5ناوأوذاع8 300 كعناق/ا" ,(لفة) مأومع8 عم 
«.ع عو رمع بأوأومامطعلزوم موعاءزعمرم 

ه. مالاقطع8 - علاتأتمومه" (خفذ١)‏ غأناه86 .1 5 غدع80:0 .5 ,30 الطعك .ع ,1000010 .)ا تعمممه ,© 
.830130 ,ع0 50أ0 علاأوانام010 - ع/اأووع065 06 غأمع307ع11 ع1 مأ ممأ دعألع1! لمج لإمقعرعط] ‏ 
اعم ,(ل) ع ,لت عناوم 04 |13نا0ل. 

813. لإمقئعط1 #مالاهطاع8 علالأتموم ,ل...ى ومع .قع 8 عاألارولعنا .لا بعلقدمها‎ 300 . ٠١ 
1ع001ناما بكاعملزقلالا ,6000530 بع20هؤأ0 علالانامممم - علاأووءعو0 606 'إموععطامعة مع هطم‎ 
كمع لإومامء لاوط اقعلم تلات لمة /تلهممدعع5 ,رولع) .لا ,لزعلا لقالا‎ 

5. 83 بلإمقضعط1 لمق طاعروعدوعغ] والاقطع8 :كم أودع05 06 لتنمعط 1 علانأأمو 20 لم ,(لاخة١) لقنتلاء‎ .١ 
مارو‎ 

1١‏ . أقضهأ55ع065 300 لإمقئعط1 #مالاقطع8 (حمدن >اممىطاوعلالا .0 #8 ولاولاهكااج5 .رم 
,1 الام معط 300 لطاعمقعدوع] ,مالاقراء8 ,ود5ععع ناك مغ مأ لعمعنا؟” عط ع نازع مهت :كمم 36 أماحطنه 
ع وعد 


آنجه مديران و كاركنان بايد درباره استرس بدائند 





بين العابدين طبرزدى 

امروزه فشار عصبى و روانى كه به اصطلاح استرس ناميده مى شود به طور فراوان و در سطحى كسترده و يبجيده در سازمان ها ديده 
مى شود و اين وازه مساله همكانى و همه كير انسان امروز و مشخصه زندكى او است. نككرانى انسان ها نسبت به شغلء خانواده» 
بيشرفت تكنولويكى» نيازهاى كوناكون. انتظارات و توقعات شركت ها از كاركنان» 
نكرانى از كهنه شدن اطلاعات؛ احساس نكرانى از يكك مهلت به سر آمده؛ فرصت كوتاه براى تصميم كيرى؛ سياست هاى 


ناعادلانه» عدم امنيت شغلى و صدها موارد ديكر هر كدام مى توانند ضربان قلب را افزايش داده و نفس را در سينه حبس نمايند. 


نابساماتى هاى اجتماعى؛ اقتصادى. سياسى» 





در حال حاضر اين اعتقاد وجود دارد كه بخش عمده استرس كاركنان سازمان ها غيرلازم مى باشد و بر عهده مديران است كه با 
شناخت عوامل به وجود آورئده استرسء راه هايى براى كنترل موثر آن (نه جل وكيرى) تدوين و اجرا نمايند. 

به طورى كه مى توان كفت استرس امرى است اجتناب نايذير و نمى توان از آن رهايى جست و به نوعى كريبانكير تمامى افراد در 
هر سطحى و در هر مجموعه أى مى شود. 

اكر جه در علم يزشكى مساله فشار عصبى و علل و عوارض آن مدت ها است مورد بررسى و تحقيق قرار دارد؛ اما باب اين بحث 
در رفتار سازمانى تازه كشوده شده است و علماى اين رشته مدت كوتاهى است كه به تحليل فشار عصبى و آثار و عواقب آن در 
سازمان و اعضاى آن يرداخته اند. 

تعريف استرس 

استرس از نظر لغوى از كلمه استرينجر (©5]1179©7) به مفهوم به هم رفتن و قبض شدن كرفته شده است. استرس فرسود كى بددنى 
يا عاطفى است كه بر اثر مسايل و مشكلات واقعى يا ذهثى بديد مى آيد. در تعريف ديكرى استرس به مجموعه واكنش هاى 
عمومى انسان نسبت به عوامل ناسازكار و بيش بينى نشده داخلى و خارجى اطلاق هى كردد. بدين كونه كه هركاه تعادل داخلى يا 
خارجى از ميان برود؛ استرس يديد مى آيد. 

دكتر هانس سلى 5/1/6 19115] يكى از بيشتازان بزوهش در زمينه استرس: استرس را به عنوان باسخ نامشخص بدن به ه ركونه 
تقاضا ناميده است. وى مفهوم حالت سا زكارى عمومى را ابداع كرد. حالت سازكارى عمومى باسخ خود به خودى به هر كونه 
اتهديد بدنى يا احساسى نسبت به سلامت يكك اركائيسم است. 

استرس تجربه اى است همكانى و عمومى كه هر كس به كرات آن را در زندكى خود احساس كرده استء برخلاف تصور استرس 
هميشه شامل حوادث ناخوشايند نيستء بلكه مى تواند محصول موفقيت هاى خوشايند و مطلوبى نيز باشد كه سازكارى مجددى را 
در فرد مطالبه مى كند. به عبارت ديكر شايد نكته اصلى در موقعيت هاى تنش زا نياز به انطباق و سازكارى مجددى اسث كه براى 
فرد ضرورت بيدا مى كند. 

علايم استرس 

- #علايم جسمانى: 

- سر درد ميكرن 

- سوء هاضمه 

- بد خوابى 

- خارش و التهاب بوستى 

- كرفتكى عضلات 

- درد بشت شانه ها و كردن 

- فشار خون بالا 

- كلسترول بالا 

- #علايم روانى: 

- قارب 

- تنش 

- بى طاقتى 

- افسرد كى 

- كسالت و بى حوصلكى 

#اعبلاس بنهرذكق 

- عدم اعتماد به نفس 

- #علايم شناختى: 

اقرامواتي 

- كاسته شدن قدرت تمركز 

- كاهش كارايى فرد 

- #علايم اجتماعى: 

- برخاشكرى و غيرقابل تحمل شدن 

- زدكى از مردم 

- فقدان ارتباط و تنها كزينى 

- عدم ايفاى نقش خانواد ككى 

- #علايم رفتارى: 

- بالا رفتن مصرف سيكار 

- افزايش مصرف دارو 

- رفتار جرقه اى 

- بى توجهى به ظاهر شخص خود 

-حوض شدن ريتم اشتها 

بيمارى هاى جسمانى كه استرس در آنان نقش مهمى دارد: 

- ارسابى هاق قلبى 

- فشار خون بالا 

- زخم معده 

- سر دردهاى ممتد 

-انواع آرتروز 

-اتواع أسسم 

لبر 

عوامل ايجاد كتنده استرس در سازمان ها و ارايه بيشنهادها 


- #سياست هاى نسنجيده و خط مشى هاى ناعادلانه و تبعيضات ناروا در محيط كار از عواملى هستند كه موجب استرسء فقدان 


بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 180177 از ونلإ دنار 





انكيزه بايين آمدن روحيه و دلسردى در كاركنان مى كردد. سياست هاى ناعادلانه مى تواند در برداختى هاء حقوق و مزاياء وام هاء 
توزيع ناعادلانه كار و... منظور كردد. در تحقيقى كه توسط نكارنده در يكى از دانشكاه ها انجام كرديد از بين 77 عامل استرس زا 
عامل تبعيض در محل كار با ميانكين 777/7 از بنج و با رتبه دو و درجه عامل استرس زاى زياد شناسايى كرديد.براى حل اين 
مشكل مى توان با تربيت و كزينش نيروهاى كارآمد و ارزشى و تسدوين مقررات و قوانين جامع و اجراى سياست هاى عادلانه 


سازمان را به نحو مطلوبى اداره نمود. 

















- ميزان حقوق و عدم تطبيق آن با مخارج خصوصاً در شرايط فعلى كه به نظر مى رسد يكى از موارد مهم دغدغه ذهنى كاركنان 


مى باشد. طبق نئورى برابرى (/17©01] لن]أنا9©) از جى استسى ادمس (303115 '[5]80.) نيز كاركنان آنجه با انجام دادن كار 
خود به دست مى آورند و نيز آنجه براى انجام وظايف شغلى ارايه مى كتند مقايسه مى نمايند.اكر به اين نتيجه برسند كه داده هاى 


آن ها به سازمان در مقايسه با ديكران بيشتر است كرفتار 





تنش مى شوند. براى مثال اككر فردى احساس كثد به اندازه كافى به او 





حقوق و دستمزد يرداخت نمى شود. از كار خود ناراضى مى شود. بنابراين ضرورت دارد مسوولا-ن نظام در جهت سلامت و 
بهداشت افراد جامعه در اين زمينه اقدامات اساسى به عمل آورند. 











- #عدم مشاركت كاركنان در سازمان ها نيز يكى از عوامل ايجاد فشار براى كاركنان مى باشد. اصولاً مشاركت افراد سازمان ها در 
تصميم كيرى ها مزاياى زيادى دارد و ضمن اين كه كاركنان را به كار ترغيب مى كند باعث مى شود افراد سازمان به جهت 


احساس مهم بودن آرامش خاطر به دست آورند. 














- #ارزشيابى هاى ناعادلانه و يا بدون شناخت كافى از افراد و تبعيض قايل شدن در بين كاركنان هنكام ارزيابى اعضاى سازمان را 
كرفتار فشارهاى عصبى مى نمايد. اكر كارمند و يا كاركرى احساس نمايد در محيط كار خود در زمينه هاى مختلف تبعيض بنهان 
و آشكار وجود دارد و به تلاءش ها و زحمات او بهاى لازم داده نمى شود و يا ناديده كرفته مى شود؛ موجب ايجاد فشار براى او 
امى اين فشار مضاعف مى كردد كه ببيند به كسانى ارج و بها داده مى شود كه شايستكى لازم را در محيط كار 
ندارند بنابراين با ارزش يابى هاى عادلانه و توجه به فعاليت هاى اعضاى سازمان مى توان از بروز اين فشارها جل وكيرى نمود. 





غواهد شدو 














- #كنترل هاى بى مورد و آزار دهنده در محيط كار و سازمان كه ناشى از بى اعتمادى به كاركنان مى باشد. تحقيقات نشان مى 


دهد كه اين شيوه بدبينى و رياكارى را در سازمان افزايش مى دهد. از طرفى موجب نكرانى و اضطراب و نتيجه آن كاهش كارآيى 





فرد را به همراه خواهد داشت. بايد در سازمان ها فضايى به وجود آيد كه در آن اطميئان و اعتقاد مبناى روابط متقابل بين كاركنان 
باشد.زيرا در محيط سرشار از اعتماد. اعضاى سازمان با آرامش بيشتر در جهت نيل به اهداف سازمانى تلاش خواهند نمود. بنابراين 
بايد با اتتخاب شيوه هاى خود كنترلى و يا كنترل هاى غيرمستقيم و نامحسوس به جاى كنترل هاى مستقيم؛ شديد؛ مستمر و آزار 
دهنده از بروز فشارهاى عصبى شديد جل وكيرى نمود. 








- #قوائين خشكك و غيرقابل انعطاف نيز در سازمان مى تواند يكى از عوامل ايجاد فشار براى كاركنان و ارباب رجوع باشد. ممكن 
است برخى از ضوابط و مقررات بسيار ناقص باشند و متئاسب با شرايط و مقتضيات فعلى سازمان ها نباشند.بنابراين مديرانى كه 
داراى مسووليت و اختيار مى باشند بايد اين قوانين و ضوابط را با توجه به فرهنكك. امكانات, نياز» توان جامعه و انسان ها مورد 


بازنكرى قرار دهند و با انعطاف يذير نمودن و تعديلات معقول تنش هاى موجود را كاهش دهند. 

















تغييرات غير منطقى و جابه جايى هاى مكرر و بدون دليل كاركنان مى تواند يكى از عوامل ايجاد فشار باشد. بنابراين در صورت 
انى هاى كاركثان در زمينه هاى مختلف و جلب مشاركت آنان به اين تغيير و 





لزوم تغييرات بايد با فرهنكك سازى و يس از رفع 
تحولات اقدام نمود. 











- *تضادهاى مختلف در سازمان- اين تضاد ممكن است فردى. فرد با كروه و كروه با كروه در سازمان باشد. مانند تضادهاى بين 
واحدهاى صف و ستاد و يا تضاد بين منافع فردى و اقدامات سازمان. مديران بايد ضمن هوشيارى و دركك اين تضادها با مديريت 
نمودن تضادها راهكارهايى را اتخاذ نمايند كه فعاليت ها و انرى افراد كروه هاى رسمى و غيررسمى در جهت اهداف سازمانى 
هدايت كردد. به عبارت ديكر كاركنان و كروه ها دريابند كه تحق اهداف آنان در صورتى امكان يذير است كه اهداف سازمان 
اتحقق يابد. 

- #شرح شغل هاى غيرواقعى نيز مى تواند يككى از عوامل فشار به كاركنان باشد. زيرا اككر شرح شغل كار كنان متناسب با كارى كه 
انجام مى دهند نباشد بديهى است كه فشار قابل ملاحظه اى را متحمل خواهند شد. 























أشرايط فيزيكى محل كار مانند سر و صداى بيش از حد در محيط كار؛ كرما و سرماء وجود كازهاى سمىء نور كم و ثاكافى 
نيز مى تواند عامل ايجاد فشار براى كاركثان باشد. 














- #”عوامل زياد ديككرى نيز در سازمان ها وجود دارند كه در ايجاد استرس تاثي ركذار هستند كه فهرست برخى از آنان به شرح ذيل 
عي باشده 

- ساختار سازمانى متكى بر تمركز بيش از حد 

- عدم امكان بيشرفت و ارتقا 

- تخصص كرايى افراطى و جزيى شدن وظايف شغلى 

- ارتباطات ناقص و عدم انتقال موثر اطلاعات 

- عدم وجود بازخور 

- ارايه اطلاعات نادرست 

- حساسيت زياد براى انجام وظايف 

- زياد بودن حجم كار 

- كمبود وقت و انجام جند كار به صورت هم زمان 

- تغييرات سريع در مقررات و ضوابط 

- عدم رضايت از شغل توسط شاغل 

- كمبود اختيارات براى انجام وظايق فسوله 

- كمبود امكانات در محيط كار 

- روشن نبودن انتظارات مديران 

- يبجيده بودن وظايف 

- توفيق افراد فرصت طلب در سازمان 

- عدم رعايت مقررات و قوانين توسط برخى از اشخاص 

- ضعف ايمان و اعتقادات مذهبى در بعضى از اشخاص 

- افزايش فساد اخلاقى مانند رشوه خوارى و... 

- تورم و افزايش هزينه هاى زند كى 

براى مقابله با استرس بايستى عوامل و زمينه هاى استرس زا شناسايى شود تا راهكارهاى متناسب با آن ها به كار كرفته شود و عوامل 
استرس زا تعدبل شوند. 

نتيجه كيرى 

با توجه به مطالب كفته شده در مورد استرس و مراحل آنء علا_يم و عوامل استرس در سازمان ها و ارايه راهكارهاء مديران و 
كاركثان در سازمان هاى صنعتى و توليدى و خدماتى مى توانند با آكاهى ميزان تحمل خود از سطح استرس يذيرى خودآكاه ويا 
به كاركيرى راهكارهاى عملى جهت افزايش قدرت تحمل و فشاربذيرى فردى و سازمانى خود كام برداشته و از اين بابت در 


راستاى سالم سازى محيط و ارتقاى بهداشت روانى سازمان حركت كنند نا انرزى هايى كه ناخواسته صرف تنش هاى سازمانى مى 





كردد در جهت ارتقاى كميت و كيفيت و تحقق مسووليت هاى اجتماعى سازمان به كار كرفته شود. 
آنه مديران و كاركتان بايد دربارء استرس بدائئد 


الومشثدة: 





العابدين طبرزدى امروزه فشار عصبى و روانى كه به اصطلاح استرس ناميده مى شود به طور قراوان و در سطحى 
كسترده و بيجيده در سازمان ها ديده مى شود و اين واه مساله همكانى و همه كير انسان امروز و مش زندكى او است. تككرانى 
انسان ها نسبت به شغل» خانواده» نابسامانى هاى اجتماعى, اقتصادى. سياسى؛ بيشرفت تكنولوزيكىء نيازهاى كوناكون. انتظارات و 
توقعات شركت هااز كاركنان, نكرانى از كهنه شدن اطلاعات؛ احساس نكرانى از يكك مهلت به سر آمده؛ فرصت كوتاه براى 


تصميم كيرى؛ سياست هاى ناعادلانه؛ عدم امنيت شغلى و صدها موارد ديككر هر كدام مى توانند ضربان قلب را افزايش داده و نفس 








را در سينه حيس نمايند. 
در حال حاضر اين اعتقاد وجود دارد كه بخش عمده استرس كاركنان سازمان ها غيرلازم مى باشد و بر عهده مديران است كه با 
(نه جل وكيرى) تدوين و اجرا نمايند. 


به طورى كه مى نوان كفت استرس امرى است اجتناب نابذير و نمى توان از آن رهابى جست و به نوعى كريبانكير تمامى افراد در 





شناخت عوامل به وجود آورنده استرسء راه هابى براى كنترل مو 


هر سطحى و در هر مجموعه أى مى شود 

اكر جه در علم بزشكى مساله فشار عصبى و علل و عوارض آن مدت ها است مورد بررسى و تحقيق قرار دارد؛ اما باب اين بحث 
در رفتار سازمائى تازه كشوده شده است و علماى اين رشته مدت كوتاهى است كه به تحليل فشار عصبى و آثار و عواقب آن در 
سازمان و اعضاى آن يرداخته اند. 

تعريف استرس 

استرس از نظر لغوى از كلمه استرينجر (©5]1179©]7) به مفهوم به هم رفتن و قبض شدن كرفته شده است. استرس فرسود كى بدانى 


يا عاطفى است كه بر اثر مسايل و مشكلات واقعى يا ذهنى يديد مى آيد. در تعريف ديكرى استرس به مجموعه واكنش هاى 
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عمومى انسان نسبت به عوامل ناسازكار و بيش بينى نشده داخلى و خارجى اطلاق هى كردد. بدين كونه كه هركاه تعادل داخلى يا 
خارجى از ميان برود؛ استرس يديد مى آيد. 

دكتر هانس سلى ©5611 1015! يكى از بيشتازان بزوهش در زمينه استرسء استرس را به عنوان باسخ نامشخص بدن به هر كونه 
تقاضا ناميده است. وى مفهوم حالت سا زكارى عمومى را ابداع كرد. حالت سازكارى عمومى باسخ خود به خودى به هر كونه 
تهديد بدنى يا احساسى نسبت به سلامت يكك اركائيسم است. 

استرس تجربه اى است همكانى و عمومى كه هر كس به كرات آن را در زندكى خود احساس كرده استء برخلاف تصور استرس 
هميشه شامل حوادث ناخوشايند نيستء بلكه مى تواند محصول موفقيت هاى خوشايند و مطلوبى نيز باشد كه سازكارى مجددى را 
در فرد مطالبه مى كند. به عبارت ديكر شايد نكته اصلى در موقعيت هاى تنش زا نياز به انطباق و سازكارى مجددى است كه براى 
قرد ضرورت بيدا مى كند. 

علايم استرس 
- #علايم جسما 
- سر درد ميكرن 


- سوءهاضمه 





- بد خحوابى 
- حارش و التهاب بوستى 
- كرفتكى عضلات 

-درد بشت شانه هاو كردن 
- فشار خون بالا 

- كلسترول بالا 


- #علايم روانى: 





- برخاشكرى و غيرقابل تحمل شدن 
- زدكى از مردم 

- فقدان ارتباط و تنها كزينى 

- عدم ايفاى نقش خانواد ككى 

- #علايم رفتارى: 

- بالا رفتن مصرف سيكار 

- افزايش مصرف دارو 

- رفتار جرقه اى 

- بى توجهى به ظاهر شخص خود 
- عوض شدن ريتم اشتها 

بيمارى هاى جسمانى كه استرس در آنان 
- تارسايى هاى قلبى 


- فشار خون بالا 





- زخم معده 


- سر دردهاى ممتد 





عوامل ايجاد كننده استرس در سازمان ها و ارايه ببشنهادها 


- #سياست هاى نسنجيده و خط مشى هاى ناعادلانه و تبعيضات ناروا در محيط كار از عواملى هستند كه موجب استرسء فقدان 





انكليزه» يابين آمدن روحيه و دلسردى در كاركنان مى كردد. سياست هاى ناعادلانه مى تواند در برداختى هاء حقوق و مزاياء وام هاء 
توزيع ناعادلائه كار و... منظور كردد. در تحقيقى كه توسط نكارنده در يكى از دانشكاه ها انجام كرديد از بين 7# عامل استرس زا 
عامل تبعيض در محل كار با ميانكين 777/7 از بنج و با رتبه دو و درجه عامل استرس زاى زياد شناسايى كرديد.براى حل اين 
مشكل مى توان با تربيت و كزينش نيروهاى كارآمد و 
سازمان را به نحو مطلوبى اداره نمود. 

ع 





إشى و تندوين مقررات و قوانين جامع و اجراى سياست هاى عادلاسنه 


ان حقوق 
وعدم تطبيق آن با مخارج خصوصاً در شرايط فعلى كه به نظر مى رسد يكى از موارد مهم دغدغه ذهنى كاركثان مى باشد. طبق 
تثورى برابرى (/6/18011 لتأأنا9©) از جى استسى ادمس (303115 ا5]86.() نيز كاركنان آنجه با انجام دادن كار خود به دست 
مى آورند و نيز آنجه براى انجام وظايف شغلى ارايه مى كنند مقايسه مى نمايند.اكر به | 


سازمان در مقايسه با ديككران بيشتر است كرفتار تنش مى شوند. براى مثال كر فردى احساس كد به اندازه كافى به او حقوق و 





بن نتيجه برسند كه داده هاى آن ها به 





دستمزد يرداخت نمى شود, از كار خود ناراضى هى شود. بنابراين ضرورت دارد مسوولان نظام در جهت سلامت و بهداشت افراد 
جامعه در اين زمينه اقدامات اساسى به عمل آورند. 
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9ك 5 
مشاركت كاركنان در سازمان ها نيز يكى از عوامل ايجاد فشار براى كاركنان مى باشد. اصولاٌ مشاركت افراد سازمان ها در تصميم 
كيرى ها مزاياى زيادى دارد و ضمن اين كه كاركنان را به كار ترغيب مى كند باعث مى شود افراد سازمان به جهت احساس مهم 


آرامش خخاطر به دسث آورئد. 





بود 





هاى ناعادلا-نه ويا بدون شناخت كافى از افراد و تبعيض قايل شدن در بين كاركنان هنكام ارزيابى اعضاى سازمان را كرفتار 
فشارهاى مى نمايد. اكثر كارمند و يا كاركرى احساس نمايد در محيط كار خود در زمينه هاى مختلف تبعيض ينهان و 
آشكار وجود دارد و به تلاش ها و زحمات او بهاى لازم داده نمى شود و يا ناديده كرفته مى شود. موجب ايجاد فشار براى او 
خواهد شد و هنكامى اين فشار مضاعف مى كردد كه ببيند به انى ارج و بها داده مى شود كه شايستكى لازم را در محيط كار 
بروز اين فشارها جل وكيرى نمود. 


كنترل هاى 


ندارئد» بناي 
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اين با ارزش يابى هاى عادلانه و توجه به فعاليت هاى اعضاى سازمان مى توا 














بى مورد و آزار دهنده در محيط كار و سازمان كه ناشى از بى اعتمادى به كاركنان مى باشد. تحقيقات نشان مى دهد كه اين شيوه 

بدبينى و رياكارى را در سازمان افزايش مى دهد. از طرفى موجب نكرانى و اضطراب و نتيجه آن كاهش كارآيى فرد را به همراه 

خواهد داشت. بايد در سازمان ها فضابى به وجود آيد كه در آن اطميئان و اعتقاد مبثاى روابط متقابل بين كاركنان باشد.زيرا در 
عيط سرشار از اعتماد؛ اعضاى سازمان با آرامش بيشتر در جهت نيل به اهداف سازمانى تلاش خواهند نمود. بنابراين بايد با 

انتخاب شيوه هاى خود كنترلى و يا كنترل هاى غيرمستقيم و نامحسوس به جاى كنترل هاى مستقيم؛ شديده مستمر و آزار دهنده از 

بروز فشارهاى عصبى شديد جل وكيرى نمود. 
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شح 
خشك و غيرقابل انعطاف نيز در سازمان مى تواند يكى از عوامل ايجاد فشار براى كاركنان و ارباب رجوع باشد. ممككن است برخى 
از ضوابط و مقررات بسيار ناقص باشند و متئاسب با شرايط و مقتضيات فعلى سازمان ها نباشند.بنابراين مديرانى كه داراى مسووليت 
و اختيار مى باشند بايد اين قوانين و ضوابط را با توجه به فرهنكك؛ امكانات؛ نيازء توان جامعه و انسان ها مورد بازنكرى قرار دهند و 
با انعطاف يذ 


نمودن و تعديلات معقول تنش هاى موجود را كاهش دهند. 








غيرمنطقى و جابه جايى هاى مكرر و بدون دليل كاركنان مى تواند يكى از عوامل ايجاد فشار باشد. بتابراين 
رات بايد با فرهنكك سازى و يس از رفع نككرانى هاى كاركنان در زمينه هاى مختلف و جلب مشاركت آنان به اين تغيير و 














تحولات اقدام نمود. 





5-2 8 _-. تضادهاى 


اتضاد ممكن است فردىء فرد با كروه و كروه با كروه در سازمان باشد. مانند تضادهاى بين واحدهاى 





صف و ستاد و يا تضاد بين منافع فردى و اقدامات سازمان. مديران بايد ضمن هوشيارى و دركك اين تضادها با مديريت نمودن 
تضادها راهكارهايى را اتخاذ نمايند كه فعاليت ها و انرى افرادء كروه هاى رسمى و غير رسمى در جهت اهداف سازمانى هدايت 
كردد. به عبارت ديكر كاركنان و كروه ها دريابند كه ت 





د اهداف آنان در صورتى امكان يذير است كه اهداف سازمان تحقق 





يايد 
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عم از شل 
هاى غيرواقعى نيز مى تواند يكى از عوامل فشار به كاركنان باشد. زيرا اككر شرح شغل كاركنان متناسب با كارى كه انجام مى دهند 
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نباشد بديهى است كه فشار قابل ملاحظه اى را متحمل شواهند شد. 
55-5 





ابيط 














فيزيكى محل كار مانئد سر و صداى بيش از حد در محيط كار؛ كرما و سرماء وجود كازهاى سمى؛ نور كم و ناكافى نيز مى تواند 
عامل ايجاد فشار براى كاركتان باشد. 
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دعومل 
زياد ديكرى نيز در سازمان ها وجود دارند كه در ايجاد استرس تاثي ركذار هستند كه فهرست برخى از آنان به شرح ذيل مى باشد, - 
ساختار سازمانى متكى بر تمركز بيش از حد 

- عدم امكان بيشرفت و ارتقا 

- تخصص كرايى افراطى و جزيى شدن وظايف شغلى 

- ارتباطات ناقص و عدم انتقال موثر اطلاعات 

- عدم وجود بازخور 

- ارايه اطلاعات نادرست 

- حساسيت زياد براى انجام وظايف 

- زياد بودن حجم كار 

- كمبود وقت و انجام جند كار به صورت هم زمان 





ات سريع در مقررات و ضوابط 

شغل توسط شاغل 

- كمبود اختيارات براى انجام وظايف محوله 
- كمبود امكانات در محيط كار 


حدم رضنا 





- روشن نبودن انتظارات مديران 

- يبجيده بودن وظايف 

- توفيق افراد فرصت طلب در سازمان 

- عدم رعايت مقررات و قوانين توسط برخى از اشخاص 

- ضعف ايمان و اعتقادات مذهبى در بعضى از اشخاص 

- افزايش فساد اخلاقى مانند رشوه خوارى و. 

- تورم و افزايش هزيته هاى زندكى 

براى مقابله با استرس بايستى عوامل و زمينه هاى استرس زا شناسايى شود تا راهكارهاى متناسب با آن ها به كار كرفته شود و عوامل 
استرس زا تعديل شوند. 

كيرى 


با توجه به مطالب كفته شده در مورد استرس و مراحل آنء علا_يم و عوامل استرس در سازمان ها و ارايه راهكارهاء مديران و 





كاركثان در سازمان هاى صنعتى و توليدى و خدماتى مى توانند با آكاهى ميزان تحمل خود از سطح استرس يذيرى خودآكاه ويا 
به كاركيرى راهكارهاى عملى جهت افزايش قدرت تحمل و فشاريذيرى فردى و سازمانى خود كام برداشته و از اين بابت در 
راستاى سالم سازى محيط و ارتقاى بهداشت روانى سازمان حركت كنند نا انرزى هايى كه ناخواسته صرف تنش هاى سازمانى مى 


كردد در جهت ارتقاى كميت و كيفيت و تحقق مسووليت هاى اجتماعى سازمان به كار كرفته شود. 
كمشده اى به نام نشاط اجتماعى 


نويسنده:محبوبه ناطق 

منبع :روزنامه قدس 

كارشناسان به طور جدى نسبت به كاهش ميزان شادى و نشاط بخصوص در جوانان هشدار مى دهند. آمار نشان مى دهد ١١‏ ميليون 
يغان روائق جو سطع كموو وتجزد نارجه 
نيست. اكر جه هيج كاه شادى بدون غم معنا ندارد و مانند شب و روز غم و شادى به هم بيوسته استء اما استمرار روحيه افسرده و 
غمككين افراد» نشاط اجتماعى و انككيزه هاى كارى را از بين مى برد.متأسفانه در كشور ما هيج آمارى از ضرر و زيانهاى مالى اين 
كونه بديده هاى اجتماعى وجود ندارد و خيلى مرسوم نيست؛ جه اينكه شايد اكر اين آمار به دست مى آمد به طور جادى ترى 
مسأله را درك مى كرديم و به فكر جاره جويى مى افتاديم.آخرين بارى كه از ته دل خنديديد كى بود؟ يادتان مى آيد؟ البته اين 


آنان جوان هستند.ديدن جهره هاى غمكين؛ افسرده؛ عصبانى و اخمو جيز جديدى 





فراموشى ربطى به آلزايمر ندارد. بسيارى از افراد هستند كه نمى توانند به اين سؤال باسخ صحيحى بدهند. 
افسرد كى دشمن درجه يكك نشاط 

أفسرداكى جيسك؟ افسردكى مشكلى اسست كه امكان حارد در عر نان به وجود ابيفد 
اقتصادى و حتى مركك مى شود. ميزان شيوه افسردكى امروزه به اندازه ى است كه آن را در ييمارى هاى طب عمومى: با 
سرماخوردكى مقايسه مى كنشد. افسرد كى؛ زندكى خانوادكى» شغلى و اجتماعى فرد مبتلا را تحت تأثير قرار مى دهد. با وجود 
شيوع ترده اختلال افسردكى بسيارى به دليل ناآشنايى با علايم 
كه عوارض افسرد كى از جمله كاهش كارايى اقراد. افزايش وقت هدر رفته. نقصان كارايى شغلى» غيبتهاى مكررء به خطر افتادن 
امنيت شغلى: ايجاد آشفتكى در خانواده؛ در موارد بسيارى باعث ايجاد مشكل براى اعضاى خانواده و همكاران در محيط كار مى 
شود. علايم افسرد كى هم احساس عميق غم و خستكى و نااميدى شديد است و در بنج كروه عاطفى جسمى؛ شناختى و اجتماعى و 
ارتباطى طبقه بندى مى شود البته دليل كاهش نشاط اجتماعى, افسردكى هاى ككسترده نيست؛ بلكه مى توان كفت افسردكى يكى از 
مهمترين دلايل افت شاذى جمعى و تشاط اليتماعى اسث, هر بسيازى لل موارد اقراذ نمى خبواهئد تظاعر به شادى مد 
اشتغال؛ ازدواج و اضطراب 

فيروزه اسحاقيان» دانشجوء معتقد است: بيكارى مهمترين دغدغه جوانان است كه نشاط را از آنان دور كرده است.وى مى افزايد: 
جوانان نكرانى هاى زيادى در خصوص آينده شغلى خود دارند و طبيعى است اين نكرانى و افسردكى ناشى از آن را به ساير 
اعضاى خانواده خود منتقل كنند و به دنبال آن» نشاط در خانواده ها و اجتماع كمرنكك مى شود.حامد بختيارى» داراى شغل آزاد 





بيمارى موجب رنج انسانهاء زيانهاى 





ارى؛ درصدد درمان آن برنمى آينده اين در حالى است 








نيز بر اين نكته تأكيد مى كند و مى كويد: كاهى اوقات هيج دليلى براى ناراحتى ندارم؛ ولى نمى توانم بخندم و شادى كنم. به نظر 
مى رسد اين رفتارم مورد سرزنش ديككران قرار مى كيرد.وى مى افزايد: البته اكر همين ظاهر آرام و بدون ناراحتى را واشكافى 
كنيم؛ مى بينيم ممكن است ديدن يكك منظره در يكك هفته قبله ديدن يكك فيلم يا حتى شنيدن اخبار موجب 
ولى بايد برسيد جرا اين ناراحتى ها در وجود انسانها اين قدر رسوب مى كند و هفته ها او را دركير مى سازد؟وى اضافه مى كند: به 
نظر من جوانان بستر مناسبى براى بزركك كردن غمها و ناراحتى ها دارند و در مورد اين بايد جاره جويى كرد. 

يلدا شجاعى؛ حسابدار يكك شركت نيز معتقد است: وقتى ازدواج و كار دو معضل بزركك جوانان به صورت اميدى واهى برايشان 
تبديل شده و تازه يس از رسيدن به اين دو هدفشان, نكران حفظ آن هم هستند؛ نمى توان از قشر جوان كشور انتظار شادى 
داشت.وى مى افزايد: كود كان, امروزه خيلى زود بزركك مى شوند و بزركترها خحيلى سريع آنها را وارد بازى خود مى كنند و آنها 
رابا مشكلات مالى, ارتباطى و خانوادكى خود دركير مى نمايند. يكك كودكك آماده است كه شادى نكند و نشاط نداشته باشد. اين 


تاراحتى شده باشد, 














نسخه در حقيقت از خيلى بيشتر براى او ببجيده شده است. وى اضافه مى نظر مى رسد تا دير نشده كارشناسان بايد براى اين 
معضل فكرى بكنند و مسأله را ريشه يابى كرده و به فكر راه حل آن باشند. 

شادى كاذب؛ شادى حقيقى 

رضا عامرى, دانشجوى هنر مى كويد: متأسفانه فرهنكك شادى در جامعه ما درست تبيين نشده است و حتى رسانه ها نيز به اين 
فرهنكك توجه جندانى نشان نمى دهند.وى مى افزايد: با اينكه در جند سال اخير رسانه ها بخصوص صدا و سيما سعى نموده اند 
فرهنكك شادى را در برنامه هايشان بيش از بيش افزايش دهشد. اما هنوز خود به معناى واحدى از شادى و جكونكى آن دست نيافته 
اند حتى خود جوانان در هاله اى از ابهام مانده اند كه شادى حقيقى جيست؟ كدام شادى كاه محسوب نمى شود؟ كدام شادى 





مورد توجه خخانواده ها با عقايد مختلف قرار مى كيرد؟وى اضافه مى كند: متأسفانه مسؤولان فرهنكى ما هنوز نتوانسته اند يكك 





شادى حقيقى رااز شادى كاذب بازشناسند نا جوان در بحبوحه سن خود و تنخليه هيجانات دروئى خود راه را ببراهه نبيمايد ويه 
خطا به شادى كاذب روى نياورد.صديقه نوريان» خانه دار نيز مى كويد: اكر شادى حقيقى از شادى كاذب بازشناخته مى شدء اين 
قدر جوانان به قرصهاى به اصطلاح انرى زا و شادى آور روى نمى آوردند. 


اسلام مائع شادى نيست 





عباس نصيرى فرد استاد دانشكاه و روحانى با اشاره به آيات و روايات و آموزه هاى اسلامى و دستورات در خصوص برداختن به 
شادى مى كويد:ما مطابق با ارزشهاى اسلامى؛ هم به شادى و هم به اندوه در جاى خود به حد معقول و نياز بشر نياز داريم. 


وى در ياسخ به سؤال خبرنكار ما مى افزايد: اين شادى ها همان اعياد اسلامى موردنظر است و در روايات و دستورات بزركان 





اسلام هم شادى در جاى بسيار ارزشمندى قرار دارد. امام صادق(ع) در اين مورد به مسلمانان مى فرمايد: در شادى ما شاد و در غم 
و اندوه ما اندوهناكك باشيد. وى اضافه مى كند: حتى ائمه معصوم(ع) ما در ايام سرورء شادى خود را بروز مى دادند؛ در خانه 
هايشان را به روى مردم مى كشودند لباسهاى نو مى بوشيدند؛ به يكاديكر تبري 
مسايلى كه مى توائد به شادى هاى اسلامى و صحيح منجر شود؛ بسيار فراوانند اما متأسفانه ما اين روشها را مشاهده نمى كنيم ما 
بايد جوانان را با شادى هاى حقيقى اسلام در مناسبتها آشنا و همراه كنيم. 

فرهنكك سازى نشده 

جكونه مى توانيم با شادى زندكى كنيم. كاه جنان فضا سياه و غم آلوده تصوير مى شود كه هيج كاه جوانان به دنبال شادى نمى 
كردند؛ در حالى كه مى توان با فرهنكك سازى به جوانان ياد داد؛ جكونه ابتدا شادى هاى درونى شان را كشف كنند و برورش 





و تهئيت مى كفتشد.وى مى افزايد: در جامعه 


دهند.بايد به جوانان نشان داد كه شادى نه در يول است و نه در آزادى هاى انحراف كونه؛ آنان بايد اين را با تمام وجود لمس 
كنند؛ آن كاه دنبال شادى هاى كاذب نمى كردند. يكى از راه هاى بوجود آوردن جنين فضايىء فرهنكك سازى است. 

شادى جمعى يا هنجارشكنى 

دكتر امان قرائى مقدم؛ جامعه شناس در كفتكو با يكى از روزنامه هاى عصر ايران با اشاره به اينكه مسؤوليت ايجاد شادى جمعى بر 


عهده مديران ارشد جامعه است؛ مى كويد: تحقيقات نشان داده است كه در تمام جوامع؛ شاد بودن باعث افزايش كارابى مى شود. 





اين مسأله تقريباً از دهه 1470 ثابت شده و اصللا تثورى روابط انسانى در تشريح اين مسأله شكل كرفته است.وى مى افزايد: از نظر 
جامعه شناسى؛ شادى نه تنها در بعد اقتصادى بلكه در ابعاد سياسىء فرهنكى و تربيتى تأثير همه جانبه دارد. به همين دا 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 18.4٠‏ از و نل دنار 





كشورها سعى مى كنند كه اكر نمى تواتند همه عناصر لازم را براى بروز شادى فراهم كنند. حداقل ابتكارهايى براى سوق 


جامعه به سمت شاد زب 





م دهند. 





وى اضافه مى كند: من شادى جوانان ايرانى را شادى واقعى نمى دانم؛ يعنى اين رفتارها ظاهرى است. به نظر من جوان ايرائى به 
شادى بثاه آورده؛ در حالى كه قلب و روحش واقعاً شاد نيست. دليل اين مدعا روى آوردن به شادى هاى جمعى است كه در درون 
خود سطحى از هنجارشكنى را به همراه دارد.وى معتقد است: نكرانى هاى برانكيخته شده از بروز شادى هاى اجتماعى؛ حاصل 
شناخت نداشتن از وي ككى هاى نسل جوان و كاركردهاى مثبت شادى در جامعه است. بايد يذيرفت شادى قابل تزريق و نفى نيست 
و بايد با مهيا كردن بسترهاى اقتصادى؛ سياسى و اجتماعى - فرهنكى شادى جمعى به يك فرهنكك عمومى تبديل شود. اين تنها 
كزينه اى است كه از بار آسيبهاى فردى و اجتماعى شادى مى كاهد. 

كمشده اى به نام نشاط اجتماعى 

نويسنده:محبوبه ناطق 

منبع :روزنامه قدس 
كارشناسان به طور جدى ن 
يمار روانى در سطح كشور وجود دارد كه بيشتر ]: 
نيست. اكر جه هيج كاه شادى بدون غم معنا ندارد و مانند شب و روز غم و شادى به هم بيوسته استء اما استمرار روحيه افسرده و 
غمككين افراد» نشاط اجتماعى و انككيزه هاى كارى را از بين مى برد.متأسفانه در كشور ما هيج آمارى از ضرر و زيانهاى مالى اين 
كونه يديده هاى اجتماعى وجود ندارد و خيلى مرسوم نيست؛ جه اينكه شايد اكر اين آمار به دست مى آمد به طور جدى ترى 


مسأله را درك مى كرديم و به فكر جاره جوبى مى افتاديم.آخرين بارى كه از ته دل خنديديد كى بود؟ يادتان مى آيد؟ البته اين 





وص در جوانان هشدار مى دهند. آمار نشان مى دهد ١١‏ ميليون 





» افسرده؛ عصبانى و اخمو جيز جديدى 


فراموشى ربطى به آلزايمر ندارد. بسيارى از افراد هستند كه نمى توانند به اين سؤال باسخ صحيحى بدهند. 

افسردكى دشمن درجه يكك نشاط افسردكى جيست؟ افسردكى مشكلى است كه امكان دارد در هر زمان به وجود آيد. اين 
موجب رنج انسانهاء زيانهاى اقتصادى و حتى مركك مى شود. ميزان شيوه افسردكى امروزه به اندازه الى است كه آن را در بيمارى 
هاى طب عمومى. با سرماخوردكى مقايسه مى كنند. افسردكى؛ زندكى خانواد كى, شغلى و اجتماعى فرد مبتلا را تحت تأثير قرار 
مى دهد. با وجود شيوع ترده اختلال افسردكى بسيارى به دليل ناآشنايى با علايم اين 
اين در حالى است كه عوارض افسردكى از جمله كاهش كارايى افراد؛ افزايش وقت هدر رفته» نقصان كارايى شغلى: غيبتهاى 
مكرر به خطر اقتادن امنيت شغلى؛ ايجاد آشفتكى در خانواده؛ در موارد بسيارى باعث ايجاد مشكل براى اعضاى خانواده و 
همكاران در محيط كار مى شود. علايم افسردكى هم احساس عميق غم و خستكى و نااميدى شديد است و در ينج كروه عاطفى» 
جسمى. شناختى و اجتماعى و ارتباطى طبقه بندى مى شود.البته دليل كاهش نشاط اجتماعى؛ افسردكى هاى كسترده نيست؛ بلكه 
مى توان كفت افسردكى يكى از مهمترين دلايل افت شادى جمعى و نشاط اجتماعى است. در بسيارى از موارد اقراد نمى خواهند 
تظاهر به شادى كثند. 


بيمارى 





ى؛ درصدد درمان آن برنمى آيند» 





اشتغال؛ ازدواج و اضطراب فيروزء اسحاقيان؛ دانشجوء معتقد است: بيكارى مهمترين دغدغه جوانان است كه نشاط را از آنان دور 





كرده است.وى مى افزايد: جوانان نكرانى هاى زيادى در خصوص آينده شغلى خود دارند و طبيعى است اين نكرانى و افسردكى 
ناشى از آن را به ساير اعضاى خحانواده خود منتقل كنند و به دنيال آن؛ نشاط در خانواده ها و اجتماع كمرنكك هى شود,حامد 
بختيارى؛ داراى شغل آزاد نيز بر تأكيد مى كند و مى كويد: كاهى اوقات هيج دليلى براى ناراحتى ندارم؛ ولى نمى 
بخندم و شادى كنم. به نظر مى رسد اين رفتارم مورد سرزنش ديكران قرار مى كيرد.وى مى افزايد: البته اككر همين ظاهر آرام و 
بدون ناراحتى را واشكافى كنيم؛ مى بينيم ممكن است ديدن يكك منظره در يكك هفته قبل؛ ديدن يكك فيلم يا حتى شنيدن اخبار 


ناراحتى شده باشد. ولى بايد برسيد جرا اين ناراحتى ها در وجود انسانها اين قدر رسوب مى كند و هفته ها او را در كير 








عوجبه 





مى سازد؟وى اضافه مى كند: به نظر من جوانان بستر مناسبى براى بزركك كردن غمها و ناراحتى ها دارند و در مورد اين بايد جاره 
جوبى كرد. 

يلدا شجاعى حسابدار يكك شركت نيز معتقد است: وقتى ازدواج و كار دو معضل بزركك جوانان به صورت اميدى واهى برايشان 
تبديل شده و تازه يس از رسيدن به اين دو هدفشان, نكران حفظ آن هم هستند» نمى توان از قشر جوان كشور انتظار شادى 
داشت.وى مى افزايد: كود كان, امروزه خيلى زود بزركك مى شوند و بزركترها خيلى سريع آنها را وارد بازى خود مى كنند و آنها 
رابا مشكلات مالىء ارتباطى و خانوادكى خود دركير مى نمايند. يكك كودكك آماده است كه شادى نكند و نشاط نداشته باشد. اين 
نسخه در حقيقت از خيلى بيشتر براى او ببجيده شده است. وى اضافه مى 
معضل فكرى بكنند و مسأله را ريشه يابى كرده و به فكر راه حل آن باشند. 








به نظر مى رسد تا دير نشده كارشناسان بايد براى اين 





حتى رسانه ها نيز به اين فرهنكك توجه جندانى نشان نمى دهند.وى مى افزايد: با اينكه در جند سال اخير رسانه ها بخصوص صدا و 


سيما سعى نموده اند فرهنكك شادى را در برنامه هايشان بيش از بيش افزا 





بش دهندء اما هنوز خود به معناى واحدى از شادى و 
جكونكى آن دست نيافته اند حتى خود جوانان در هاله اى از ابهام مانده اند كه شادى حقيقى جيست؟ كدام شادى كثاه محسوب 
نمى شود؟ كدام شادى مورد توجه خانواده ها با عقايد مختلف قرار مى كيرد؟وى اضافه مى كند: متأسفانه مسؤولان فرهنكى ما 
هنوز نتوانسته اند يكك شادى حقيقى رااز شادى كاذب بازشناسند تا جوان در بحبوحه سن خود و تخليه هيجانات درونى خود؛ راه 
را بيراهه نبيمايد و به خطا به شادى كاذب روى نياورد.صديقه نوريان؛ خانه دار نيز مى كويد: اككر شادى حقيقى از شادى كاذب 
بازشناخته مى شد اين قدر جوانان به قرصهاى به اصطلاح انررى زا و شادى آور روى نمى آوردند. 

اسلام مانع شادى نيست عباس نصيرى فرد. استاد دانشكاه و روحانى با اشاره به آيات و روايات و آموزه هاى اسلامى و دستورات 
در خصوص برداختن به شادى مى كويد:ما مطابق با ارزشهاى اسلامى؛ هم به شادى و هم به اندوه در جاى خود به حد معقول و 
ني/ 





بشر نياز داريم. 





وى در ياسخ به سؤال خبرنككار ما مى افزايد: اين شادى ها همان اعياد اسلامى موردنظر است و در روايات و دستورات بزركان 
اسلام هم شادى در جاى بسيار ارزشمندى قرار دارد. امام صادق(ع) در اين مورد به مسلمانان مى فرمايد: در شادى ما شاد و در غم 
و اندوه ما اندوهناك باشيد. وى اضافه مى كند: حتى ائمه معصوم(ع) ما در ايام سرور شادى خود را بروز مى دادند» در خائه 
هايشان را به روى مردم مى كشودند. لباسهاى نو مى يوشيدندء به يككديكر تبريكك و تهنيت مى كفتند.وى مى افزايد: در جامعه 
مسايلى كه مى تواند به شادى هاى اسلامى و صحيح منجر شود؛ بسيار فراوانند اما متأسفانه ما اين روشها را مشاهده نمى كنيم ها 
بايد جوانان را با شادى هاى حقيقى اسلام در مناسبتها آشنا و همراه كنيم. 

فرهنكك سازى نشده جكونه مى توانيم با شادى زندكى كنيم. كاه جنان فضا سياه و غم آلوده تصوير مى شود كه هيج كاه جوانان به 
دنبال شادى نمى كردند در حالى كه مى توان با فرهنكك سازى به جوانان ياد داد؛ جكونه ابتدا شادى هاى درونى شان را كشف 


كنند و برورش دهند.بايد به جوانان نشان داد كه شادى نه در يول است و نه در آزادى هاى انحراف كونه؛ آنان بايد اين را با تمام 











وجود لمس كنند؛ آن كاه دنبال شادى هاى كاذب نمى كردند. يكى از راه هاى بوجود آوردن جنين فضايى» فرهنكك سازى است. 
شادى جمعى يا هنجارشكنى دكتر امان قرائى مقدم؛ جامعه شناس در كفتكو با يكى از روزنامه هاى عصر ايران با اشاره به اينكه 
مسؤوليت ايجاد شادى جمعى بر عهده مديران ارشد جامعه است؛ مى كويدة تحقيقات نشان داده است كه در تمام جوامعء شاد بودن 





باعث افزايش كارابى مى شود. اين مسأله تقريباً اززدهه 145٠‏ ثابت شده و اصللا تثورى روابط انسانى در تشريح اين مسأله شكل 
كرفته است.وى مى افزايد: از نظر جامعه شناسى؛ شادى نه تنها در بعد اقتصادى بلكه در ابعاد سياسى, فرهنكى و تربيتى 


جانبه دارد. به همين دليل همه كشورها سعى مى كنند كه اكر نمى توانند همه عناصر لازم را براى بروز شادى فراهم كثند حداقل 


همه 





ابتكارهايى براى سوق دادن جامعه به سمت شاد زيستن انجام دهند. 


وى اضافه مى كند: من شادى جوانان ايرانى را شادى واقعى نمى دانم؛ يعنى اين رفتارها ظاهرى است. به نظر من جوان ايرانى به 





شادى بثاه آورده؛ در حالى كه قلب و روحش واقعاً شاد نيست. دليل اين مدعا روى آوردن به شادى هاى جمعى است كه در درون 
خود سطحى از هنجارشكنى را به همراه دارد.وى معتقد است: نكرانى هاى برانكيخته شده از بروز شادى هاى اجتماعى؛ حاصل 
شناخت نداشتن از وي زككى هاى نسل جوان و كاركردهاى مثبت شادى در جامعه است. بايد يذيرفت شادى قابل تزريق و نفى نيست 
و بايد با مهيا كردن بسترهاى اقتصادى؛ سياسى و اجتماعى - فرهنكى شادى جمعى به يك فرهنكك عمومى تبديل شود. اين تنها 
كزينه اى است كه از بار آسيبهاى فردى و اجتماعى شادى مى كاهد. 


وسواسى ها مراقب باشند 


استفاده فراوان از صابون ها و ديكر مواد ياكك كننده حاوى مواد ضدباكترى؛ افراد را در معرض سرطان قرار مى دهد. شستشوى زياد 
با مواد ياكك كنئده حاوى مواد ضدباكترى باعث مى شود ماده ترى كلوزان كه در برخى از اين مواد ياكك كننده وجود دارد با كلر 
موجود در آب معمولى واكنش نشان داده و ماده شيميايى كلروفرم كه سرطان زاست» آزاد شود. ترى كلوزان؛ يكك ماده 
ضدميكروب صنعتى است كه برطيف وسيعى از ميكروب ها تاثير كنذارده و به اين علت در توليد برخى مواد آرايشى؛ كرم هاى 
ضدميكروب. لوسيون هاء كرم هاى درمان آكنه و صابون ها و مواد ياكك كثنده استفاده مى شود. اما در كل مصرف عمده اين ماده 
به عنوان ضدميكروب و نككهدارنده طولانى مدت غذا است. متخصصان شست و شوى به اندازه با استفاده از صابون هاى حاوى مواد 
ضدباكترى را توصيه مى كنند لذا براى جلوكيرى از ابتلا به سرطان بايد از شست و شوى وسواس كونه اجتناب كرد. 

وسواسى ها عرلقب باشثد 

استفاده فراوان از صابون ها و ديكر مواد ياكك كننده حاوى مواد ضدباكترىء افراد را در معرض سرطان قرار مى دهد. شستشوى زياد 
با مواد ياكك كننده حاوى مواد ضدباكترى باعث مى شود ماده ترى كلوزان كه در برخى از اين مواد ياكك كننده وجود دارد با كلر 





موجود در آب معمولى واكنش نشان داده و ماده شيميايى كلروفرم كه سرطان زاست» آزاد شود. ترى كلوزان» يكك ماده 
ضدميكروب صنعتى اسث كه برطيف وسيعى از ميكروب ها تاثير كلذارده و به اين علث در توليد يرخى مواد آرايشى» كرم هاى 
ضدميكروب؛ لوسيون هاء كرم هاى درمان آكنه و صابون ها و مواد ياكك كننده استفاده مى شود. اما در كل مصرف عمده اين ماده 
به عنوان ضدميكروب و نكلهدارنده طولانى مدت غذا است. متخصصان شست و شوى به اندازه با استفاده از صابون هاى حاوى مواد 


ضدباكترى را توصيه مى كتند لذا براى جل وكيرى از ابتلا به سرطان بايد از شست و شوى وسواس كونه اجتناب كرد. 
اكر استرس بكذارد 


نويسنده:فرزانه روستاى 
منبع :روزنامه ايران 


ياسخ هاى توأم با عصبانيت به يرسش هاى ساده ديككران» عوارضى مانند سر درد هاى شديد بس از كذراندن يكك روز ير مشغل 
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ضربه زدن رانندكان به فرمان اتومبيل (زمانى كه در ترافيكك است) و يا تكان دادن ياها و جويدن ناخن هاء همككى نوعى از بروز 


ناآ كاهانه فشارهاى روانى در افراد است.آمارهاى منتشره نيز بيان كننده / 





محنوس 


يهاى ناشى از فشارهاى روانى در قرن 
اخير و بويزه در كشور هاى بيشرفته است. اما دليل اين افزايش ناكهانى؛ بيماريهايى با منشأ عصبى و مصرف روز افزون آرام بخش 
جيبت؟ 

متخصصان علوم اجتماعى معتقدند :از بين رفتن ساختارهاى سنتى حمايت كتنده مانند خانواده؛ تغبير ارزش هاى جوامع؛ فشارهاى 
كارى؛ ريم غذايى نامناسبء كم تحركى» مصرف بى رويه دارو و حساسيت بيش از حد افراد به رفتارهاى خود و ديكران را سبب 
افزايش استرس و بالطبع تأثيرات ناخوشايند آن مى دانند؛ اما آيا مى دانيد كدام عوامل در كاهش يا افزايش استرس هاى افراد 
دالت دارئد و نحوء مقابله با آنها جيست؟ 

رويدادهاى زندكى 

تحقيقات دو روانشناس به نام هاى «هولمزه و «راهه؛ نشان داده است رويدادهاى معينى كه موجب تغيير ناكهانى در روند زند كى 





مى شوندء امكان ابتلاى فرد به بيماريهاى + (در بى ناراحتى هاى ) را افزايش مى د تغييرات؛ طيفى وسيع از 


اقتصادى افراد تا استرس هاى به ظاهر كم اهميت ناشى از ايام عيد را در بر 





اتفاق هاى مهم مانند مركك همسرء بيمارى و 
مى كيرد. روانشناسان مذكور با توجه به اين كه هر واقعه زندكى» صرفنظر از مطلوب يا غير مطلوب بودن؛ استرس زا استه به هر 


يكك از آنها نمره اى معين داده و نتيجه كرفتند, افرادى كه ميزان تغييرات در زند كى شان ب 





ازحد معين استء به احتمال زياد 





در دو سال بعدى زندكى به امراضى با منشأ عصبى مانند بيمارى هاى قلبى دجار مى شوند . از جمله اين تغييرات مى توان به مركك. 
طلاق» زندكى جدا از همسرء زندانى شدن و ازدواج ... اشاره كرد. 

محيط 

محيط زندكى هر فرد, از اجتماع؛ محل كار و طبيعت بيرامون او تشكيل مى شود. محيط اجتماعى صدر درصد در ميزان استرس 


1 








نقش دارد. رويدادهاى سخت زندكى بر افرادى كه در فعاليت هاى اجتماعى شركت كرده و از سوى نهادهابى مانئد خانواده 
حمايت عاطفى مى شوند. تأثير منفى كمترى دارئد. 
نبود صميميت با همسر رابطه نزديكى با ميزان ابتلاى افراد به بيماريهاى روانى دارند.محيط شغلى نيز بر استرس اراد 
است. با وجود اين كه اشتغال صرف نظر از تأمين مالى در ارضاى تمايلاتى مانند اعتماد به نفس» 








ان نشان مى دهد اتزواى اجتماعى؛ تجرد نداشتن اعتقادات و 
ثير كدذار 


ده داردة اما 


بررسى 








واقعيت اين است كه هر قرد ب 





بن صدمه روانى را در محيط كار تجربه مى كنشد.شرايط نامطلوب مانند كار طولانى و استراحت 
كم نور ناكافى و سرو صداى زياد. نداشتن امنيت شغلى؛ جه در مشاغل طاقت فرسا و جه در كارهابى كه نياز به تمركز و سرعت 
عمل در تصميم كيرى دارند, منجر به بيمارى مى شود. از ديكر عوامل ايجاد فشار روانى در محيط كار مى توان به تقابل نوع 
فعاليت هاى شغلى با ارزش هاى شخصى و اجتماعى فرد روابط بين همكاران و رئيسان اداره و سرائجام» ت 








اتى مانشد ترفيع» 


بازنشستكى و يا اضافه كارى اشاره كرد.محيط طبيعى نيز در استرس افراد اثر كلذار است. عوامل فيزيكى و طبيعى مانند ازدحام و 


از حد. تنهايى؛ كرماء سرماء نور انواع مواد شيميايى كه از طريق آب؛ غذا و هوا جذب بدن مى شوند؛ وجود 


د در ريم غذايى؛ استشمام دود سيكار و نداشتن تحركات بدنى؛ هر كدام به طور مستقيم يا غير مستقيم بر 


سرو صداى + 


كلسترول ب 





سلامت جسم و روان انسان اثر مى كذارند. 

وير كلى هاى فردى 

روانشناسان در بررسى شخصيتى افراد؛ آنها را به كروه الف و ب كه خصوصيات متضاد دارند» تقسيم مى كنند. افراد كروه الف 
عجول؛ بشدت رقابت طلب و يرخاشكر هستند و معمولاً بدون برنامه ريزى اقدام به عمل مى كنند. رفتار آنها با تأثير بر سيستم قلب و 
عروق»؛ فشار خون و ضربان قلب را افزايش داده و امكان بروز حملاءت قلبى را بالا مى برد. اما نكته جالب توجه اينجاست كه با 
وجود خطر آفرين بودن اين صفاتء تحقيقات نشان مى دهد بيشتر مديران موفق؛ متعلق به اين دسته هستند. البته اين رفتارها در 
هنكام رقابت» نوعى سازكارى به شمار مى آيد. اما در مواقع عادى بايد كنترل شوند.نبود خود باورى در افراد» مطرح نكردن نظرات 
و نككرشهاء كم جرأتى و آرمان كرايى بيش از حدء از عوامل ديكر بروز ناكامى و در بى آن استرس است. در مقابل؛ وجود برخى 
ويزكى ها در افرادء سبب افزايش مقاومت آنها در برابر ناملايمات زندكى مى شود. يكى از خصوصيت هاء كنترل بر رويدادها و 
باور اين نكته است كه انسان مى تواند بر مسير اتفاق هاى زندكى تأثير بكنذارد. افراد داراى اين خصوصيت, به جاى دليل تراشى و 
كناه كار جلوه دادن ديكران» مسئوليت اعمالشان را خود به عهده مى كيرند. احساس تعهد و هدفمندى در مقابل امور شغلى و 
زندكى؛ برخوردارى از قدرت مبارزه طلبى و انعطاف يذيرى نيز از ويزكى هاى ديككر افرادى است كه در مقابل تغييرات زند كى 
احساس نا امنى نكرده و فشارها را با موفقيت يشت سر مى كذارند. 

ويزكى هاى زنتيكى 


برخى افراد بيرامون ما به سرعت هيجان زد شده و به سختى آرامش خود را باز مى يابند و عده اى ديكر به اصطلاح اخوتسرده 





هستند. از نظر روانشناسان, اين تفاوت ها را مى توان بيشتر به زمينه رُنتيكى افراد نسبت داد. ياسخ هاى روانى به محركك هاى 
خارجى نيز از تفاوت هاى رنتيكى افراد منشأ مى كيرد و از اين رو است كه در فشارهاى » عضلات كوجكك بوست سرشما 


ان داده و سبب بروز سرد درد مى شوند. در حالى كه احتمالا دوست شما هر كز 





بن سردردى را تجربه نكرده است. 





واكنش سيستم هاى قلب وعروق» كنوارش و تنفس نيز به همين ترتيب به بيماريهايى نظير نيش قلب؛ زخم معده و آسم منجر مى 


تجربه هاى كذشته 


تجربه هاى دوران كود كىء نقشى مؤثر در جكونكى شكل كيرى شخصيته نككرش و شيوه مقابله با فشار روانى در اراد دارد. 
بيامهايى كه والدين؛ خواسته يا ناخواسته به كودكان انتقال مى دهند؛ يا سبب ايجاد اعتماد به نفس و تقويت توانايى مقابله با 





با سلامت روانى آنها در دوران بز ركسالى 


,دكى» سبب منزوى شدن افراد در دوران بز رككسالى مى شود. 


مشكلات ويا زمينه ساز تسليم شدن آنها مى شود.ميزان صميميت والدين بر فرزندان 





رابطه نزديكك دارد؛ نداشتن صميميت با والدين در دوره 





آكاهى و ادراكك صحيح 

برخى افراد از توانايى ها و فشارهاى روائى اطراف خود شناخت درستى ندارند. اين دسته انتظارات خارجى و خواسته هاى درونى 
خود را بخوبى مى شناسند و به همين دليل در هنكام استرس؛ سا زكار مى شوند. اما افرادى كه آكاهى شان از فشار هاى رواتى كم 
است؛ معمولاً اصل موضوع ناراحت كننده را فراموش كرده و در جزئيات غرق مى شوند و به همين دليل قادر به حل مشكل نيستند. 
عواملى مانند بينش و آكاهى سبب ادراكك درست فرد از مشكل خواهد شد. 

ار استرس بككذارد 

نويسنده:فرزانه روستاى 

منبع :روزنامه ايران 

ياسخ هاى توأم با عصبانيت به برسش هاى ساده ديكران» عوارضى مانند سر درد هاى شديد بس از كذراندن يكك روز بر مشغله» 


ضربه زدن رانندكان به فرمان اتومبيل (زمانى كه در ترافيكك است) و يا تكان دادن ياها و جويدن ناخن هاء همككى نوعى از بروز 





ناآ كاهانه فشارهاى روانى در افراد است.آمارهاى منتشره نيز بيان كننده افزايش محسوس بيماريهاى ناشى از فشارهاى روانى در قرن 
اخير و بويزه در كشور هاى بيشرفته است. اما دليل اين افزايش ناكهانى؛ بيماريهايى با منشأ عصبى و مصرف روز افزون آرام بخش 
جيست؟ 

متخصصان علوم اجتماعى معتقدند :از بين رفتن ساختارهاى سنتى حمايث كننده مانند خانواده تغيير ارزش هاى جوامع؛ فشارهاى 
كارى؛ ريم غذايى نامناسب» كم تحركى» مصرف بى رويه دارو و حساسيت بيش از حد افراد به رفتارهاى خود و ديكران را سبب 
افزايش استرس و بالطبع تأثيرات ناخوشايند آن مى دانندء اما آيا مى دانيد كدام عوامل در كاهش يا افزايش استرس هاى افراد 
دخالت دارنئد و نحوه مقابله با آنها جيست؟ 


رويدادهاى زندكى تحقيقات دو روانشناس به نام هاى «هولمزه و دراهه؛ نشان داده است رويدادهاى معينى كه موجب تغيير ناكهانى 





در روند زندكى مى شوند, امكان ابتلاى فرد به بيماريهاى جسمى (در بى ناراحتى هاى عصبى) را افزايش مى دهد. اين 





يام 
عيد رادر بر مى كيرد. روانشناسان مذكور با توجه به اين كه هر واقعه زندكى؛ صرفنظر از مطلوب يا غير مطلوب بودن» استرس زا 
استء به هر يكك از آنها نمره اى معين داده و نتيجه كرفتندء افرادى كه ميزان تغييرات در زندكى شان بيشتر از حد معين است؛ به 
احتمال زياد در دو سال بعدى زندكى به امراضى با منشأ عصبى مانند بيمارى هاى قلبى دجار مى شوند . از جمله || 
توان به مركك طلاق, زندكى جدا از همسرء زندانى شدن و ازدواج ... اشاره كرد. 

محيط محيط زندكى هر فرد از اجتماع؛ محل كار و طبيعت بيرامون او تشكيل مى شود. محيط اجتماعى صدر درصد در ميزان 
استرس افراد نقش دارد. رويدادهاى سخت زندكى بر افرادى كه در فعاليت هاى اجتماعى شركت كرده و از سوى نهادهايى مانند 


طيفى وسيع از اتفاق هاى مهم مانند مركك همسر بيمارى و مشكلات اقتصادى افراد تا استرس هاى به ظاهر كم اهميث ناشى 









تغييرات عى 


خانواده» حمايت عاطفى مى شوندء تأثير منفى كمترى دارند. نتيجه بررسى محققان نشان مى دهد انزواى اجتماعى؛ تجرد, نداشتن 
اعتقادات و نبود صميميت با همسرء رابطه نزديكى با ميزان ابتلاى افراد به بيماريهاى روانى دارند.محيط شغلى نيز بر استرس افراد 
كنذار است. با وجود اين كه اشتغال» صرف نظر از تأمين مالى در ارضاى تمايلاتى مانند اعتماد به نفس» نقشى ت 
ادمه روانى را در محيط كار تجربه مى كند.شرايط نامطلوب مانشد كار طولاى و 
استراحت كمء نور ناكافى و سرو صداى زياد نداشتن امئيت شغلى» جه در مشاغل طاقت فرسا و جه در كارهابى كه نياز به تمركز و 


سرعت عمل در تصميم كيرى دارند؛ منجر به بيمارى مى شود. از ديكر عوامل ايجاد فشار روانى در محيط كار, مى توان به تقابل 








رد اما واقعيت اين است كه هر قرده ب 


نوع فعاليت هاى شغلى با ارزش هاى شخصى و اجتماعى فرد, روابط بين همكاران و رئيسان اداره و سرانجام, تغيبراتى مانئد ترفيع» 
بازنشستكى و يا اضافه كارى اشاره كرد.محيط طبيعى نيز در استرس افراد اثر ككذار است. عوامل فيزيكى و طبيعى ماتند ازدحام و 


بش از حدء تنهابى» كرماء سرماء نورء انواع مواد شيميايى كه از طريق آب» غذا و هوا جذب بدن مى شوند» وجود 





سرو صداى بيثر 





د در ريم غذايى؛ استشمام دود سيكار و نداشتن تحركات بدنى؛ هر كدام به طور مستقيم يا غير مستقيم بر 
سلامت جسم و روان انسان اثر مى كذارند. 


كلسترول بيش 





ويز كى هاى فردى روانشناسان در بررسى شخصيتى افراد؛ آنها را به كروه الف و ب كه خصوصيات متضاد دارند» تقسيم مى 
افراد كروه الف عجول؛ بشدت رقابت طلب و برخاشكر هستند و معمولا بدون برنامه ريزى اقدام به عمل مى كنند. رفتار آنها با تأثير 


بر سيستم قلب و عروق؛ فشار خون و ضربان قلب را افزايش داده و امكان بروز حملاءت قلبى را بالا-مى برد. اما نكته جالب توجه 





اينجاست كه با وجود خطر آفرين بودن اين صفات» تحقيقات نشان مى دهد بيشتر مديران موفق؛ متعلق به اين دسته هستند. البته اين 
رفتارها در هنكام رقابت؛ نوعى سا زكارى به شمار مى آيد. اما در مواقع عادى بايد كنترل شوند.نبود خودباورى در افراده مطرح 
نكردن نظرات و نككرشهاء كم جرأتى و آرمان كرايى بيش از حد از عوامل ديكر بروز ناكامى و در بى آن استرس است. در مقابل» 


س مقاومت آنها در برابر ناملايمات زندكى مى شود. يكى از خصوصيت هاء كنترل بر 





وجود برخى ويزككى ها در افرادء سبب افزا. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 18.4 از و نلإ دار 


رويدادها و باور اين نكته است كه انسان مى تواند بر مسير اتفاق هاى زندكى تأثير بكنذارد. افراد داراى اين خصوصيت؛ به جاى 
دليل تراشى و كناه كار جلوه دادن ديكران» مسئوليت اعمالشان را خود به عهده مى كيرند. احساس تعهد و هدفمندى در مقابل امور 
شغلى و زندكى؛ برخوردارى از قدرت مبارزه طلبى و انعطاف يذيرى نيز از وي ككى هاى ديكر افرادى است كه در مقابل تغييرات 
ازندكى احساس نا امئى نكرده و فشارها را با موفقيت يشت سر مى كذارند. 

ويذكى هاى ز 
اصطلاح «خونسرده هستند. از نظر روانشناسان؛ اين تفاوت ها را مى توان بيشتر به زمينه زنتيكى افراد نسبت داد. ياسخ هاى روائى به 
محرك هاى خمارجى نيز از تفاوت هاى زنتيكى افراد منشأ مى كيرد و از اين رو است كه در فشارهاى عصبى؛ عضلات كوجكك 


بوست سر شما واكنش نشان داده و سبب بروز سرد درد مى شوند. در حالى كه احتمالا دوست شما هركز جنين سردردى را تجربه 





نتيكى برخى افراد بيرامون ما به سرعت هيجان زده شده و به سختى آرامش خود را باز مى يابند و عده اى ديكر به 





نكرده است. واكنش سيستم هاى قلب وعروق؛ كوارش و تنفس نيز به همين ترتيب به بيماريهايى نظير تيش قلب. زخم معده و آسم 
تير بي شر 

تجربه هاى كذشته تجربه هاى دوران كود كى؛ نقشى مؤثر در جكونكى شكل كيرى شخصيت؛ نكرش و شيوه مقابله با فشار روانى 
در افراد دارد. بيامهايى كه والدين: خواسته يا ناخواسته به كودكان انتقال مى دهند يا سبب ايجاد اعتماد به نفس و تقويت توانايى 
مقابله با مشكلات ويا زمينه ساز تسليم شدن آنها مى شود.ميزان صميميت والدين بر فرزندان نيز با سلامت روانى آنها در دوران 


يز ركسالى رابطه نزديكك دارد نداشتن صميميت با والدين در دوره كودكى؛ سبب متزوى شدن اقراد در دوران يز ركسالى مى 





آكاهى و ادراكك صحيح برخى افراد از توانايى ها و فشارهاى روانى اطراف خود شناخت درستى ندارند. اين دسته؛ انتظارات 
خارجى و خواسته هاى درونى خود را بخوبى مى شناسئد و به همين دليل در هنكام استرس» سازكار مى شوند. اما افرادى كه 
آكاهى شان از فشار هاى روانى كم استء معمولا اصل موضوع ناراحت كننده را فراموش كرده و در جزئيات غرق مى إتدويه 
همين دليل قادر به حل مشكل نيستند. عواملى مانند بينش و آكاهى سبب ادراكك درست فرد از مشكل خواهد شد. 

من نمى ترسم 


ترس كودكك يكى از مشكلات شايع در بين خخانواده ها است. روان شناسان معتقدند احساس ترس از سن 7 ماهككى در كودكان 





شروع مى شود و كودكان دراين سن هويت مادر را تشخيص مى دهند و افراد ديكر برايشان متفاوت جلوه مى كنند كودكان در 
ماه هاى بعد از بسيارى موارد مانئد تاريكىء ارتفاع؛ جانوران. اشيا و افراد ناشناس مى ترسند. ترس كودكان از برخى مسائل و حتى 
اشيا و تاريكى طبيعى به نظر مى رسد و بتدريج بسيارى از اين ترس ها همزمان با رشد سنى اش از ذهن او ياكث مى شوند والدين 
بايد در نظر داشته باشند همان طور كه بجه ها با هم متفاوت هستئد ترس هايشان نيز به هم شبيه نيست. اما موضوع قابل طرح 
جكونكى برخورد والدين نسبت به احساس ترس كودكان اسث. 

انخستين و مهم ترين مسأله اين است كه كودكان به دليل ترسشان از سوى بزركسالاسن و والدين مورد تمسخر قرار نككيرند واز 
جملات ؛تو جقدر ترسوبى' و ... بشدت ببرهيزيد. 

بيش از آنجه بجه ها را در اين كونه موارد مورد برسش قرار دهيد كه مثلا اجرا مى ترسى» با همدلى و مهربانى به حرف هايى كه 
بجه ها درباره ترسيدن هايشان مى زنند به دقت كوش كنيد و بككذاريد آنها درباره مسأله خود با شما صحبت كتند.يذيرش احساس 
ترس كودك و طبيعى شمردن آن موجب مى شود كه خود را ضعيفء كم عقل و يا بى لياقت به حساب نياورد.ترس كودكك را اعم 
ازاين كه «درست و بجا ؛ باشد و يا انادرست و نابجاه بايد بذيرفت. يدر و مادر مى توانند با حمايت و اطمينان دادن به كودكك و 
البته فراهم آوردن شرايطى كه موجب راحتى خيال كودكك شود. از ميزان ترس او بكاهند.زمانى كه كودك شب هنكام از وجود 
هيولابى در اتاقش مى ترسد والدين و نزديكان او مى توانند با درآغوش كشيدن او بككويند. «قبول دارم كه ترسيده اى» ولى تو الآن 
ما هستى'. در جنين شرايطى اكر به كودكك بكويند؛ انترس؛ شجاع باشء ديككه بزركك شدى و نبايد بترسى...؛ نه تنها مشكلى 
ازاو حل نمى شود, بلكه تنهاء مشكل او ناديده كرفته مى شود. در صورتى كه با يذيرش ترس كودكك و حمايت هاى خود مى 


تواقتد كود كارا آرام كنند و ابن غرضت واابه و يدعند كه بهتر با ترس غود كار يايد 





كودكان براى مقابله و روياروبى با ترس هايشان نيازمند حمايت و محافظت افرادى هستند كه بتوانند به آنها اطمينان كنند. هرجه 





احساس اعتماد كودكك قوى تر باشدء ترس خود را راحت تر بروز مى دهد و بهتر با آن مقابله مى كند.خوب است والدين طورى 
برنامه ريزى كنشد كه كودك در موقعيت هاى ترسناك و هراس آور قرار نككيرد. اككر كودك از صحنه هاى زدوخورد و در كيرى 
مى ترسدء ترتيبى دهيد كه فيلم ها و كارتون هايى كه همراه با صحنه هاى خشونت آميز و دركيرى است نبيند. وقتى كودكى درباره 
حادثه اى صحبت مى كندء خوب است به جاى توجه به واقعه و اظهار نظر درباره آن به احساسائى كه كودكك نسبت به آن رويداد 
ابراز مى داردء توجه كنيد. زمانى كه فرزندتان ترسيده استء با خم شدن و هم سطح او قرار كرفتن» كودكك را در آغوش بككيريد و 
اجازه دهيد كه از تماس فيزيكى با شما و حمايتى كه از اين طريق كسب مى كند, احساس آرامش كند با فرزند خود درباره ترس 








هايش صحبت كنيد و با بررسى روش هاى مختلف روياروبى با ترس در صدد كمكك به او برآبيد تا رفته رفته بتواند احساس ترس 


دكث برسيد: افكر مى كنى توى كمد و يا زير تختخواب جه جيزى 





و وحشت خود را تحت كنترل درآورد. براى مثال مى توان | 
مخفى شده است؟ شبيه جيست؟ آيا راه مى رود؟...ة 

در اغلب موارد باشناخت دقيق علت ترس كودكك مى توان بر آن غلبه كرد. براى مثال اكر فرزند شما از بلندى مى ترسده مى توان با 
كفتن جنين جملاتى» الزومى ندارد نكران باشىء ما هيج كاه به برج ها و يا مكان هاى بلند نخواهيم رفت» به او اطمينان دهيد كه 
علتى براى ترس و وحشت وجود ندارد. بيشتر كود كانى كه ترس بر آنها غلبه كرده است؛ مى خواهند مدام در باره آب حرف 
بزنند.اين طور به نظر مى رسد كه نمى توانند از فكر كردن درباره آن خلاصى يابند. در جنين شرايطى والدين مى توانند با بذيرش 
احساسات كودكك و شنيدن حرف هايش؛ درصدد كمكك و حمايت از كودك برآ يند.كاهى نيز كودكى تمايل به صحبت درباره 





ترسش ندارد در جئين مواقعى بهتر است او را وادار به اين كار نكنيد. يدر و مادر مى توانند با رفتار خود به كودك بفهمانئد كه 





متوجه ترس او شده اند و هر وقت كه كودك دوست داشته باشد» مى تواند درباره آن صحبت كند. 


هيج كاه به زور از كودكك نخواهيد با ترسش مقابله كند. براى مثال كودكى كه از آب مى ترسد را به زور با خود به درون استخر 





يده شايد او ترجيح مى دهد در حالى كه روى صندلى راحتى كتار استخر نشسته استء بازى بجه هاى ديكر را در آب تماشاكند 
تلاش باشد كه برترسش فائق آيد.كودكى 
كه ترس را عادى و طبيعى بداند» خود ينداره مثبتى نسبت به خويشتن در ذهن خواهد داشت. زيرا خود را بى كفايت نمى داند.سعى 
كنيد اين فكر را در كودكك 
كودكك مى توانند با تعريف داستان و يا خاطره اى از دوران كودكى خود. ترس را براى كودك هيجانى طبيعى جلوه دهند.براى 


مشال بكويند: اوقتى هم سن و سال تو بودم از حشرات و زنبورها مى ترسيدم, يكك بار كه يكك كفشدوزك را روى زمين ديدم 





و به تدريج كه احساس امنيت كرد جلو بيايد و ياهاى خود را در آب فرو كند و ب 








يت كنيد كه همه- حتى يدر و مادر او- در شرايطى خواهند ترسيد. والدين و يا وابستكان ترديكك 


تصميم كرفتم آن را به دقت دنبال كنم... بعد از مدتى متوجه شدم كه كفشدوزك نمى تواند صدمه اى به من بزند...ابا بذيرش 


ترس كودكك, مى توان به او فهماند كه بسيارى از ترس هاى دوران كودكى- بر خلا.ف ترس هاى بزركسالان كه اغلب يايدار و 





يشكى هستند- موقتى و ككذرا هستند و اغلب بدون هيج اقدامى از بين خواهند رفت.سعى كنيد همي : 
كودكك را- هرجند هم كه ناجيز و كوجكك باشند- تحسين كنيد. با بزركك جلوه دادن شهامت هاى كوجكك كودكء او را در 





خصوص رفتن به تاريكى؛ تنها خوابيدن» شنا كردن در آب حمايت كنيد و به او اعتماد به نفس ببخشيد تا براى كام هاى بعدى در 
زندكى اش انككيزه و تمايل داشته باشد. 

من نمى ترسم 

ترس كودكك يكى از مشكلات شايع در بين خحانواده ها است. روان شناسان معتقدند احساس ترس از سن 7 ماهككى در كودكان 





شروع مى شود و كودكان دراين سن هويت مادر را تشخيص مى دهند و افراد ديكر برايشان متفاوت جلوه مى كنند؛ كودكان در 
ماه هاى بعد از بسيارى موارد مانند تاريكى؛ ارتفاع؛ جانوران؛ اشيا و افراد ناشئاس مى ترسند. ترس كودكان از برخى مسائل و حتى 
شياو تازيكى طبيعى به نظرنى وس وبندريج بسيارى از اين ترس .ها هتزعاة با ركد ستى اش ال ذهن لوباك مى ولد واللذين 
بايد در نظر داشته باشند همان طور كه بجه ها با هم متفاوت هستند ترس هايشان نيز به هم شبيه نيست. اما موضوع قابل طرح 
وى برضورة والدين نسبت يه ساس ترس كو دكان ته 


نخستين و مهم ترين مسأله اين است كه كودكان به دليل ترسشان از سوى بز ركسالاسن و والدين مورد تمسخر قرار 








جملاث اتو جقدر ترسوبى؛ و ... بشدث ببرهيزيد. 





از آنجه بجه ها را در اين كونه موارد مورد يرسش قرار دهيد كه مثلا «جرا مى ترسى؛ه با همدلى و مهربانى به حرف هايى كه 





بجه ها درباره ترسيدن هايشان مى زنند به دقت كوش كنيد و بككذاريد آنها درباره مسأله خود با شما صحبت كنند.بذيرش احساس 
ترس كودكك و طبيعى شمردن آن موجب مى شود كه خود را ضعيف؛ كم عقل و يا بى لياقت به حساب نياورد.ترس كودكك را اعم 
ازاين كه «درست و بجا ؛ باشد و يا انادرست و نابجاه بايد يذيرفت. بدر و مادر مى توانند با حمايت و اطمينان دادن به كودكك و 
البته فراهم آوردن شرايطى كه موجب راحتى خيال كودك شود. از ميزان ترس او بكاهند.زمانى كه كودكك شب هنكام از وجود 
هيولابى در اتاقش مى ترسد والدين و نزديكان او مى توانند با درآغوش كشيدن او بككويند. «قبول دارم كه ترسيده اى ولى تو الآن 
بيش ما هستى. در جنين شرايطى اكر به كودكك بكويند انترس» شجاع باش» ديككه بزركك شدى و نبايد بترسى...؛ نه تنها مشكلى 
از او حل نمى شود؛ بلكه تنهاء مشكل او ناديده كرفته مى شود. در صورتى كه با يذيرش ترس كودك و حمايت هاى خود مى 
توائتد كودكك را آرام كتند و اين فرصت را به او بدغند كه بهتر با قرس غموه كتار يبايد. 


نيازمند حمايت و محافظت افرادى هستند كه بتواندد به آنها اطمينان كنند. هرجه 





كود كان براى مقابله و رويارويى با ترس هايث 


احساس اعت 





اد كودكك قوى تر باشد؛ ترس خود را راحت تر بروز مى دهد و بهتر با آن مقابله مى كند.خوب است والدين طورى 
برنامه ريزى كنند كه كودك در موقعيت هاى ترسناكك و هراس آور قرار نككيرد. اككر كودك از صحنه هاى زدوخورد و در كيرى 
مى ترسدء ترتيبى دهيد كه فيلم ها و كارتون هايى كه همراه با صحنه هاى خشونت آميز و دركيرى است نبيند. وقتى كودكى درباره 
حادثه اى صحبت مى كندء خوب است به جاى توجه به واقعه و اظهار نظر درباره آن به احساساتى كه كودكك نسبت به آن رويداد 
٠‏ كودكك را در آغوش بكيريد و 
اجازه دهيد كه از تماس فيزيكى با شما و حمايتى كه از اين طريق كسب مى كندء احساس آرامش كند با فرزنئد خود درباره ترس 





ابراز مى دارد توجه كنيد. زمانى كه فرزندتان ترسيده است, با خم شدن و هم سطح او قرار كرة 


هايش صحبت كنيد و با بررسى روش هاى مختلف روياروبى با ترس در صدد كمكك به او برآ بيد تا رفته رفته بتواند احساس ترس 
و وحشت خود را تحت كنترل درآورد. براى مثال مى توان از كودكث برسيد: افكر مى كنى توى كمد و يا زير تختخواب جه جيزى 
مخفى شده است؟ ش 
در اغلب موارد باشئاخت دقيق علت ترس كودكك مى توان بر آن غلبه كرد. براى مثال اككر فرزند شما از بلندى مى ترسده مى توان با 


كفتن جنين جملاتى؛ الزومى ندارد نكران باشىء ما هيج كاه به برج ها و يا مكان هاى بلند نخواهيم رفت» به او اطمينان دهيد كه 








جيست؟ آيا راه مى رود؟...ا 


علتى براى ترس و وحشت وجود ندارد. بيشتر كودكانى كه ترس بر آنها غلبه كرده استء مى خواهند مدام در باره آب حرف 
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بزنئد.اين طور به نظر مى رسد كه نمى توانند از فكر كردن درباره آن خلاصى يابند. در جنين شرايطى والدين مى توانند با بذيرش 
از كودك برآ يند.كاهى نيز كودكى تمايل به صحبت درباره 
ترسش ندارد؛ در جنين مواقعى بهتر است او را وادار به اين كار نكنيد. يدر و مادر مى توانند با رفتار خود به كودكك بفهمانند كه 





احساسات كودكك و شنيدن حرف هايش» درصدد كمكك و حماد 


متوجه ترس او شده اند و هر وقت كه كودكك دوست داشته باشدء مى تواند درباره آن صحبت كند. 

هيج كاه به زور از كودكك نخواهيد با ترسش مقابله كند. براى مثال كودكى كه از آب مى ترسد را به زور با خود به درون استخر 
نبريد؛ شايد او ترجيح مى دهد در حالى كه روى صندلى راحتى كنار استخر نشسته استء بازى بجه هاى ديكر را در آب تماشاكند 
تلاش باشد كه برترسش فائق آيد.كودكى 
كه ترس را عادى و طبيعى بداند» خود ينداره مثبتى نسبت به خويشتن در ذهن خواهد داشت, زيرا خود را بى كفايت نمى داند.سعى 
كنيد اين فكر را در كودكك تقويت كنيد كه همه- حتى يدر و مادر او- در شرايطى خواهند ترسيد. والدين و يا وابستكان ترديكك 
كودكك مى تواتند با تعريف داستان و يا خاطره اى از دوران كودكى خود, ترس را براى كودكك هيجانى طبيعى جلوه دهشد.براى 


مثال بكويند: اوقتى هم سن و سال تو بودم از حشرات و زنبورها مى ترسيدم, يكك بار كه يكك كفشدوزك را روى زمين ديدم 


و به تدريج كه احساس امئيت كرد جلو بيايد و ياهاى خود را در آب فرو كند و ب 





تصميم كرفتم آن را به دقت دنبال كنم... بعد از مدتى متوجه شدم كه كفشدوزك نمى تواند صدمه اى به من بزئد...ابا بذيرش 


ترس كودكك؛ مى توان به او فهماند كه بسيارى از ترس هاى دوران كودكى- بر خلا.ف ترس هاى بزركسالان كه اغلب يايدار و 





يشكى هسعند- موقتى و كنذرا هستند واغلب بدون هيج اقدامى از بين خواهند رفت.سعى كتيد هميشه خصو 
كودك را- هرجند هم كه ناجيز و كوجكك باشند- تحسين كنيد. با بزركك جلوه دادن شهامت هاى كوجكك كودكه او را در 
خصوص رفتن به تاريكى؛ تنها خوابيدن» شنا كردن در آب حمايت كنيد و به او اعتماد به نفس ببخشيد تا براى كام هاى بعدى در 


زندكى اش انككيزه و تمايل داشته باشد. 





وسواسى نشويد 

انويسنده:الهام آرمان 

منبعنروزنامه ايران 

«شوهرم آنقدر وسواسى است كه نككو. روزى دو سه بار با شيلنكك آب به جان اتوء تلويزيون؛ ويدئو و همه وسايل برقى خانه مى 
افتد. فكر مى كند وسايل برقى بدون صابون زدن و آب كشيدن تميز نمى شوند. كنتور برق را هم آب مى كشد. جند بار در هنكام 


شست وشوى اين وسايل دجار برق كرفتكى خفيف شده است. من و بجه ها از دست كارهايش كلافه شديم. خودش هم خسته 





شده. كاهى شدت وسواس همسرم به حد جنون مى رسد. جانم به لب آمده. نمى توانم تحمل كنم. بجه ها مى كويند در آن خانه يا 
جاى ماست يا جاى باباى وسواسى مان! طلاق مى خواهم. حالا هم به يزشكى قانونى آمده ام تا مشكل روانى شوهرم را ثابت كنم و 
خلاص!؛ 

اينها را زن ميانسالى مى كويد كه با جشم كريان در سالن انتظار بخش روا 
هزاران قربانى بيمارى «وسواس» هستند. 

وسواس يعنى وسوسه. وسوسه اى براى تكرار بشورء بساب؛ ياكك كن و دوباره از نو همه اين كارها را تكرار كن. 

اين تكرارها در برخى موارد به قدرى ادامه دارد كه شالوده خخحانواده ها رااز هم مى ياشد.وسواس فكرى يكى از شاخه هاى اين 
بيمارى روحى به شمار مى رود. يكبار مردى قصد داشت تابلوبى را به ديوار بكوبد. بالاى جهاربايه رفت و جند ميخ را كذاشت 
لاد دهانش. تابلو را به ديوار كوبيد اما ثوهم بلعيد يكى از ميخ ها هركز او را رها نكرد. حالا اين مرد مدت زيادى است كه به 
شكان مختلف مراجعه مى كند و مى كويد ١من‏ 





شكى قانونى نشسته است. او و خانواده اش تنها يكى از 











ميخ قورت داده ام.؛ تمام آزمايش ها نشان مى دهند در بدن اين فرد هيج 





ميخى يا شىء خارجى وجود ندارد. اما او عكس ها و حرف هاى يزشكى را قبول ندارد جون دجار وسواس فكرى شديدى شده 
است. اختلال هاى روحى و فكرى اين مرد به جايى رسيده كه يرونده اش در بزشكى قانونى دنبال مى شود. هميشه «وسواسى/ها 





زود شناخته مى شوند. تكرار؛ دقت و احتياط بيش از حد در امور ساده از خصوصيات بارز اين افراد است. 

جندى بيش مردى به دادكاه رفت و از رفتارهاى عجيب و آزاردهنده همسرش شكايت كرد و به قاضى كفت: ازنم برنج و ككوشت 
رابا مايع ظرفشويى مى شويد. فاميل مان را هم به خانه راه نمى دهد. روزى ده ها بار لباس هاى ياكيزه را در ماشين لباسشويى مى 
اندازد و من و بجه ها را روزى سه مرتبه وادار مى كند به حمام برويم. وقتى خواستكارى رفتم اصالا إينطورى نبود اما حالا- جند 
ثير أو قرار كرفته اند.' 





سالى است كه با داشتن دو فرزند؛ زنم دجار وسواس شديد شده و دخترانم هم تحت 
اين موارد تنها جند نمونه كوجكك از عوارض اين بيمارى خانمان برانداز است. 

دكتر «مهدى صابرى؛ روانيزشكك سازمان بزشكى قانونى در اين باره مى كويد: «وسواس؛ نوعى اختلال روانى است كه اضطراب از 
بايه هاى آن است. وسوسه ها در دسته هاى فكرى؛ ذهنى؛ عملى و روانى قرار مى كيرند. افراد وسواسى قدرت كتترل و مهار رفتار 
آزاردهنده خود را ندارند. ذهن آنان از تكرار مكررات رنج مى برد. ويؤكى افراد «وسواسى؛ فكر كردن مدام در مورد نقص يككى 


از اعضا ا ارى ناشناخته آنها را از يا در مى آورد اما اين افكار اجبارى ناخواسته وجود 








افراد فكر مى كتند بالاخره نوعى ب 
بد. اختلال جبرى فكرى؛ مزاحم بيماران وسواسى مى شود.؛ 

عضو هيأت علمى سازمان بزشكى قانوثى كور ادامه عى دهد: داين افراد معمولاً مضطربتد. تكرائى از اتفاق هايى كه ممككن امسث 
رخ دهند هيجكاه فكر اين بيماران را رها نمى كند. كمال كرايى؛ ايده آل طلبى؛ وظيفه شناسى و نارضايتى از خود از ديكر ويكى 
هاى اين بيماران است. آنها سعى مى كنند به خوبى از عهده تمام كارها برآيند. كاهى اين فكر موجب مى شود تا بيماران براى 


انجام كارهاى معمولى بيش از حد لازم انرى مصرف كنند. اكندى؛ در كارهاى بيماران وسواسى بيش از همه عارضه اى به جشم 





دا 
ار 











مى خورد.؛ در مورد علت وسواس حرف و حديث هاى زيادى وجود دارد. عده اى معتقدند: ٠بايد‏ ريشه اين بيمارى را در كودكى 





افراد جست. مدارا نكردن والدين با فرزندان مى تواند زمينه هاى وسواسى شدن بجه ها را به وجود بياورد.د كتر صابرى؛ سربرست 
يزرشكى قانونى استان تهران در اين بار, 


از خود؛ نحوه دستشويى رفتن و موارد مشابه هر يكك مى توانند در زمينه فكرى فرزندان در آينده دور يا 





اكيد مى كند: ٠سازش‏ نداشتن والدين با كودكان در زمينه حوب يا بد 





كروهى از روانبزشكان نيز دوكانككى آموزشى و تربيتى در محيط هاى درون و بيرون خانه را از عمده ترين دلايل ايجاد تناقض و 
تضاد ميان شخصيت افراد مى دانند. اين كروه معتقدند: افراد با قرار كرفتن در محيط هاى مختلف دجار ترديدها و دودلى هاى منجر 





به وسواس مى شوند. به عنوان نمونه؛ با مقايسه تميزى سرويس بهداشتى خانه و يكك مسافرخانه سرراهى نسبت به تميزى دستشويى 
خانه خود وسواس بيماركونه نشان مى دهند.؛ 

به عقيد صابرى؛ ضايعه اى عضوى (اركانيكك) ناشى از اختلال هاى شيميايى مغز در نقل و انتقال مواد شيميايى مغذى نيز مى تواند 
عجر بهااين بيمازى شود. 

وسواس 


به عقيده دكتر صابرى» «جنانجه اين بيمارى در تر آغاز شود, ماندكارى اش 





بيشتر خواهد بود. دهه سوم و جهارم 





زندكى انسان ها اوج بروز اين اختلال استء اما اين به آن معنى نيست كه بيمارى وسواس در سنين جوانى و سالمندى ديده نمى 
شود.ا 

عده اى معتقدند وسواس در ميان زنان بيشتر از مردان شايع استء اما وسواس تنها مختص ياكي زككى افراطى نيست. كروهى از اين 
بيماران نسبت به برخى امور احتياطى زندكى خود دقت عمل 
بارها از خواب شبانه مى برند و شير كاز را نكناه مى كنند, جرا كه ترس باز ماندن آن و آتش كرفتن خانه رهايشان نمى 





ى نشان مى دهند. 








كند.اين بيمارى زن, مردء كودك. نوجوان, جوان و بير نمى شناسد. همانطور كه در آيات الهى آمده اسث افكار بيهوده و مضرى 





كه در ذهن خطور مى كندء وسواس ناميده مى شود. روانشناسان بر هم خوردن تعادل روانى و رفتارى فرد را در سا زكارى با محيط 
در تعريف اين عدم تعادل و اختلاف آشكار عنوان كرده اند. روانكاوان 
خاص مانند فكر. ميل و يا عقيده اى خاص درباره 


اضطراب در افراد وسواسى فراوان ديده مى شود. 





واخورده و ناخودآ كاه افراد در ايجاد حالتهاى 





اي 





بيماران خبر مى دهند.خلاصه اين كه انجام كارهاى سريالى ناشى از ترس و 


كروهى از محققان براين باورند كه 7#درصد اين بيمارى ها از والدين به فرزندان رسيده و 72 درصد عامل ابتلاى افراد به وسواس 
شيوه تربيت در كودكى است.دخترى مى كفت: ؛مادرم جاى مخصوصى براى آويزان كردن رخت هايش دارد. اكر لحظه اى نظم 


:» روزكار ما سياه است. كفش ها بايد متقارن جيده شوند. ه ركونه انحراف در جفت شدن كفش ها 





آويختن لباسش به هم 
اضطراب مادرم را بيشتر مى كند.» 
بنابراين اجتناب» تكرار» مداومت در انجام اموره ترديد و دودلى از ديكر ويزكيهاى اين بيماران است.شايع ترين انواع تيكك هايى كه 


باعث بروز مشكلات شديد خانواده ها مى شود. از مسائل باطنى انسان ها سرجشمه مى كيرد. نيروى وسواسء بى ريشه اما قوى 





است. نيرويى كه به بيمار امر و نهى مى كند. 


وسواس بدتر از ايدز 





بنابر كزارش منتشر شده؛ جشدى بيش انجمن غير دولتى وسواس در ايران 
مبتلا به اختلال هاى اضطرابى و وسواس اعلام كرد و كفت: «وسواس بدتر از ايدز است. همه از ايدز مى ترسند؛ اما كسى نمى 
كويد مراقب باشيد وسواس نكليريد. خسارتهاى خانواد كى و اجتماعى وسواس از بلاياى طبيعى بيشتر است.در مورد ميانكين سن 
شروع وسواس نيز هنوز اختلاف نظر وجود دارد. برخى شروع آن را 7 تا 72 سالككى مى دانند و معتقدند كمتر از 77 درصد موارد 
شروع علائم اين بيمارى بس از 77 سالككى ظاهر مى شوند. 


درصد مردم دنيا را 


وسواسء ويروس روانى 

دكتر ناصر قاسم زاده؛ روانشناس اجتماعى كيد مى كند: اسن 7 تا 7 سالككى (زمان ياد كيرى آداب توالت رفتن) بهترين زمان 
دريافت ويروس روانى انسانهاست. مادران سختكير ب ايرادهاى بى مورد فرزندان كوجكك خود را درككير افكار وسواس ونه مى 
كنند. بنابراين وسواس علت بسيارى از بيماريهاى مهم روانى مانند افسردكى اضطراب و بديينى به شمار مى رود.؛ 


عضو هيأت علمى دانشكاه ادامه مى دهد: «وسواس نوعى بيمارى جبرى اسث. خانم ها بيشر 








از مردان به 





بيمارى مبتلا مى شوند. 





سقراط نيز سال ها بيش نوشته: «در ايران زمينه وسواس نزد خانم ها يسيار ديده مى شود.ه 
تشخيص سلامت از روى دست افراد.يكى از كارشناسان بهداشت روانى هم معتقد است: «از روى دستان افراد مى توان شرايط 
سلامتى آنها را . كر فردى دستان خشكك و كرم داشت 
اقراد حكايت مى كندءة 





د أو سالم است. اما دستان سرد و خيس از بيمارى هاى روحى 


در هر حال بالا رفتن ميزان اضطرابء ايجاد حساسيت هاى ويه در بعد فكرى و عملى؛ ينداره هاى غلط؛ كاسته شدن ارتباطات 


اجتماعى؛ تغيير تمايلات روزمره و زناشويى از مهمترين علائم اين بيمارى هستند. 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17 مء. لاع لإ أ ماع613. الالالالانا صفحه عا“.8م 1 1ز و نلإدنالط 


به اعتقاد دكتر قاسم زاده دبير انجمن حمايت از سلامت و بهداشت و روان جامعه؛ تكرار اين علائم در طول 7 تا 2 ماه مى تواند 
خطرناكك باشد. 
از سوى ديكر آموزش مهارت هاى زندكى؛ بهداشت روانى؛ مراقبت هاى فردىء اطلاع رسانى هاى فردى و كروهى مى تواند در 


كاه سازى مردم نسبت به اين بيمارى مؤثر باشد. 





قاسم زاده مى كويد: وزارتخانه هاى آموزش و برورش و تحقيقات و فناورى مى توانند براى بيشكيرى از اين بيمارى دانش آموزان 
و دانشجويان را آكاه كتند. 

وسواسئ هاغم ييمارئد 

مردمان دنيا در برخورد با بيماران وسواسى انصاف ندارند. اككر در كنارشان يكك بيمار ديابتى يا قلبى باشد. براحتى با بيمارى او كنار 


مى آيند. اما يذيرفتن بيمار وسواسى براى خانواده ها دشوار است. اين موضوع مدت درمان اين بيماران را طولانى مى كند. بنابراين 





فرهنكك برخورد با «وسواسى/ها نيز نيازمئد اصلاحات عميق است. 

سودجويان در كمين اند 

دراين ميان جمعى از فرصت طلبان به ماهيكيرى از اين رودخانه كل آلود مى بردازند. اين سودجويان با تبليغات فريبنده از درمان 
هاى جند ساعته «وسواس» خبر مى دهند. ناآكاهى مردم جامعه هم به اين امور دامن مى زند. 

درمان يذيرى قطعى وسواس 

دكتر صابرى - روانيزشكك با اخطار نسبت به فعاليت هاى غيرعلمى مراكز غيرمجاز درمان وسواس تأكيد مى كند: اوسواس هم مثل 
هر اختلال روانى ديكر قابل بيشكيرى است. محيط هاى سرد و بى احساس خانوادكى زمينه ساز برورش كودكان وسواسى هستند؛ 
بس با كرم كردن محيط هاى خانه مى توان از رشد اين بيمارى جل وكيرى كرد. اما در مقابل هنكام برخورد با بيماران وسواسى بايد 


از ه ركونه تمسخر و نصيحت دائمى و برخوردهاى سخت و خشن دورى كزيد.» 





روانيزشكان معتقدند وسواس درمان قطعى دارد. آنها مى كويشد: «امروزه تا حدود 72 درصد موارد درمان هاى دارويى به كاهش 
علائم ودرمان قطعى اين بيمارى مى انجامد. بنابرا 
روانكاوان و روان شناسان مراجعه كنند.» 

در بايان اوسواسى/ها بدانشد با مراجعه به متخصصان علم روانيزشكى بالاخره از «بشور و بساب هادى تكرارى خلاص مى شوند و 


ديكر لازم نيست براى ت 





از خانواده ها مى خواهيم به جاى برخوردهاى نادرست با اين بيمارى به 





بز كردن كنتور برق روزى جند بار با مركك دست و نجه نرم كتئد! 

وسواسى نشويد 

نويسنده:الهام آرمان 

منبعروزنامه ايران 

اشوهرم آنقدر وسواسى است كه نككُو. روزى دو سه بار با شيلنكك آب به جان اتوء تلويزيون؛ ويدئو و همه وسايل برقى خانه مى 
افتد. فكر مى كند وسايل برقى بدون صابون زدن و آب كشيدن تميز نمى شوند. كنتور برق را هم آب مى كشد. جند بار در هنكام 
شست وشوى اين وسايل دجار برق كرفتكى خفيف شده است. من و بجه ها از دست كارهايش كلافه شديم. خودش هم خسته 
شده. كاهى شدت وسواس همسرم به حد جنون مى رسد. جانم به لب آمده. نمى توائم تحمل كنم. بجه ها مى كويند در آآن خانه يا 
جاى ماست يا جاى باباى وسواسى مان! طلاق مى خواهم. حالا هم به يزشكى قانونى آمده ام تا مشكل روانى شوهرم را ثابت كنم و 
خلاص!: 

اينها را زن ميانسالى مى كويد كه با جشم كريان در سالن انتظار بخش روانيزشكى قانونى نشسته است. او و خانواده اش تنها يكى از 
هزاران قربانى بيمارى «وسواس» هستند. 

وسواس يعنى وسوسه. وسوسه اى براى تكرار بشور؛ بساب» باكك كن و دوباره از نو همه اين كارها را تكرار كن. 

اين تكرارها در برخى موارد به قدرى ادامه دارد كه شالوده خخحانواده ها راز هم مى ياشد.وسواس فكرى يككى از شاخه هاى اين 
بيمارى روحى به شمار مى رود. يكبار مردى قصد داشت تابلوبى را به ديوار بكوبد. بالاى جهاربايه رفت و جند ميخ را كذاشت 
لا دهانش. تابلو را به ديوار كوبيد اما توهم بلعيد يكى از ميخ ها هركز او را رها نكرد. حالا اين مرد مدت زيادى است كه به 
بزشكان مختلف مراجعه مى كند و مى كويد امن 
ميخى يا شىء خارجى وجود ندارد. اما او عكس ها و حرف هاى يزشكى را قبول ندارد جون دجار وسواس فكرى شديدى شده 


است. اختلال هاى روحى و فكرى اين مرد به جايى رسيده كه برونده اش در يزشكى قانونى دنبال مى شود. هميشه «وسواسىءها 








ميخ قورت داده ام./ تمام آزمايش ها نشان مى دهند در بدن اين فرد هيج 


زود شناخته مى شوند. تكرار. دقت و احتياط بيش از حد در امور ساده از خصوصيات بارز اين افراد است. 

جندى بيش مردى به دادكاه رفت و از رفتارهاى عجيب و آزاردهنده همسرش شكايت كرد و به قاضى كفت: ازنم برنج و ككوشت 
را با مايع ظرفشويى مى شويد. فاميل مان را هم به خانه راء نمى دهد. روزى دء ها بار لباس هاى ياكيزه را در ماشين لباسشويى مى 
اندازد و من و بجه ها را روزى سه مرتبه وادار مى كند به حمام برويم. وقتى خواستكارى رفتم اصللا اينطورى نبود اما حالا- جند 
سالى است كه با داشتن دو فرزند» زنم دجار وسواس شديد شده و دخترانم هم تحت تأثير او قرار كرفته اند.؛ 

اين موارد تنها جند نمونه كوجكك از عوارض اين بيمارى خانمان برائداز است. 

دكتر «مهدى صابرى؛ روانيزشكك سازمان بزشكى قانونى در اين باره مى كويد: «وسواس؛ نوعى اختلال روانى است كه اضطراب از 
إيايه هاى آن است. وسوسه ها در دسته هاى فكرى. ذهنى؛ عملى و روانى قرار مى كيرند. افراد وسواسى قدرت كتنترل و مهار رفتار 
آزاردهنده خود را ندارند. ذهن آنان از تكرار مكررات رنج مى برد. ويزكى افراد «وسواسى؛ فكر كردن مدام در مورد نقص يكى 
از اعضا اسث. 





ين افراد فكر مى كتند بالاخره نوعى بيمارى ناشناخته آنها را از يا در مى آورد اما اين افكار اجبارى ناخواسته وجود 
دارد. اختلال جبرى فكرى, مزاحم بيماران وسواسى مى شود.» 

عضو هيأت علمى سازمان يزشكى قانونى كشور ادامه مى دهد: «اين افراد معمولا مضطربند. نكرانى از اتفاق هايى كه ممكن است 
رخ دهند هيجكاه فكر اين بيماران را رها نمى كند. كمال كرايى؛ ايده آل طلبى» وظيفه شناسى و نارضايتى از خود از ديكر ويزكى 


هاى اين بيماران است. آنها سعى مى كنند به خوبى ازعهده تمام كارها برآيند. كاهى اين فكر موجب مى شود ثا بيماران براى 








انجام كارهاى معمولى بيش از حد لازم انرزى مصرف ككتند. ٠كندى؛‏ در كارهاى بيماران وسواسى بيش از همه عارضه اى به جشم 
مى خورد.؛ در مورد علت وسواس حرف و حديث هاى زيادى وجود دارد. عده اى معتقدند: ٠بايد‏ ريشه اين بيمارى را در كودكى 
افراد جست. مدارا نكردن والدين با فرزندان مى تواند زمينه هاى وسواسى شدن بجه ها را به وجود بياورد.د كتر صابرى؛ سريرست 
بخش معايئات روانيزرشكى قانونى استان تهران در اين باره تأكيد مى كند: «سازش ندا 
بودن مسائلء مراقبت از خود؛ نحوه دستشويى رفتن و موارد مشابه هر يكك مى توانند در زمينه فكرى فرزندان در آينده دور يا 
نزديكك تأثي رككذار باشند. 


ن والدين با كودكان در زمينه خوب يا بد 





كروهى از روانيزشكان نيز دوكنانكى آموزشى و تربيتى در محيط هاى درون و بيرون خانه را از عمده ترين دلايل ايجاد تناقض و 
تضاد ميان شخصيت افراد مى دانند. اين كروه معتقدند: افراد با قرار كرفتن در محيط هاى مختلف دجار ترديدها و دودلى هاى منجر 
به وسواس مى شوند. به عنوان نمونه. با مقايسه تميزى سرويس بهداشتى خانه و يكك مسافرخانه سرراهى نسبت به تميزى دستشويى 
خانه خود وسواس بيماركونه نشان مى دهئد.؛ 

به عقيد صابرى؛ ضايعه اى عضوى (اركانيك) ناشى از اختلال هاى شيميايى مغز در نقل و انتقال مواد شيميايى مغذى نيز مى تواند 


منجر به اين بيمارى شود. 





وسواس به عقيده دكتر صابرى» «جنانجه اين بيمارى در سنين 





تر آغاز شود ماندكارى اش بيشتر خواهد بود. دهه سوم و 
جهارم زندكى انسان ها اوج بروز اين اختلال استء اما اين به آن معنى نيست كه بيمارى وسواس در سين جوانى و سالمئدى ديده 


نمى شود.ا 





عده اى معتقدند وسواس در ميان زنان 





تر از مردان 





يع استء اما وسواس تنها مختص ياكي زككى افراطى نيست. كروهى از 
بيماران نسبت به برخى امور احتياطى زندكى خود دقت عمل بيشترى نشان مى دهند. 

مثلاً بارها از خواب شبانه مى برند و شير كاز را نكناه مى كنند, جرا كه ترس باز ماندن آن و آتش كرفتن خانه رهايشان نمى 
كند.اين بيمارى زن, مردء كودك. نوجوان, جوان و بير نمى شناسد. همانطور كه در آيات الهى آمده اسث افكار بيهوده و مضرى 
كه در ذهن خطور مى كند وسواس ناميده مى شود. روانشناسان بر هم خوردن تعادل روانى و رفتارى فرد را در سا زكارى با محيط 


در تعريف اين عدم تعادل و اختلاف آشكار عنوان كرده اند. رواتكاوان ره واخورده و ناخودآ كاه افراد در ايجاد حالتهاى 





أو غى 





خاص مانند فكر ميل و يا عقيده اأى خاص درباره اين بيماران خبر مى دهند.خلاصه اين كه انجام كارهاى سريالى ناشى از ترس و 
اضطراب در افراد وسواسى فراوان ديده مى شود. 

كروهى از محققان برا 
در كودكى است.دخترى مى كفت: «مادرم جاى مخصوصى براى آويزان كردن رخت هايش دارد. اككر لحظه اى نظم 
آويختن لباسش به هم بريزد؛ روزكار ما سياه است. كفش ها بايد متقارن جيده شوند. هركونه انحراف در جفت شدن كفش ها 
اضطراب مادرم را بيشتر مى كند.؛ 

بنابراين اجتناب؛ تكراره مداومت در انجام امور, ترديد و دودلى از ديكر ويزكيهاى اين بيماران است.شايع ترين انواع تيكك هابى كه 


باعث بروز مشكلات شديد خانواده ها مى شود. از مسائل باطنى انسان ها سرجشمه مى كيرد. نيروى وسواسء بى ريشه اما قوى 


ين باورند كه 77درصد اين بيمارى ها از والدين به فرزندان رسيده و 77 درصد عامل ابتلاى افراد به وسواس 








است. نيرويى كه به بيمار امر و نهى مى كند. 





وسواس بدتر از ايدز بنابر كزارش منتشر شده؛ جندى بيش انجمن غير دولتى وسواس در ايران تشكيل شد. رئيس اين انجمن ن 
درصد مردم دنيا را مبتلا به اختلال هاى اضطرابى و وسواس اعلام كرد و كفت: «وسواس بدتر از ايدز است. همه از ايدز مى ترسئده 
اما كسى نمى كويد مراقب باشيد وسواس نككيريد. خسارتهاى خانوادكى و اجتماعى وسواس از بلاياى طبيعى بيشتر است.ادر مورده 
انكثين سن شروع وسواس نيز هنوز اختلاف نظر وجود دارد. برخى شروع آن را 77 تا 72 سالككى مى دانند و معتقدند كمتر از 79 


درصد موارد شروع علائم اين بيمارى بس از 77 سالكى ظاهر مى شوند. 











وسواسء ويروس روانى دكتر ناصر قاسم زاده؛ روانث يد مى كشد: «سن 7 تا 7 سالككى (زمان ياد كيرى آداب 
توالت رفتن) بهترين زمان دريافت ويروس روانى انسانهاست. مادران سختكير با ايرادهاى بى مورد فرزندان كوجكك خود را دركير 
افكار وسواس كونه مى كنند. بنابراين وسواس علت بسيارى از بيماريهاى مهم روانى مانند افسردكى اضطراب و بدبينى به شمار مى 


رود.ه 


س اجتماعى نيز 








مردان به اين بيمارى مبتلا مى شوند. 





عضو هيأت علمى دانشكاه ادامه مى دهد: «وسواس نوعى بيمارى جبرى است. خانم ها بيشر 
سقراط نيز سال ها بيش نوشته: ادر ايران زمينه وسواس نزد خانم ها بسيار ديده مى شود.ا 
تشخيص سلامت از روى دست افراد.يكى از كارشناسان بهداشت روانى هم معتقد است: «از روى دستان افراد مى توان شرايط 
سلامتى آنها را .. اكر فردى دستان خشكك و كرم داشته باشد او سالم اسث. اما د. 





سود و ارى هاى روحى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالئالانا صفحه 18.40 1ز ونإ دنال 


افراد حكايت مى كند.ة 
در هر حال بالا رفتن ميزان اضطراب. ايجاد حساسيت هاى ويه در بعد فكرى و عملى؛ ينداره هاى غلط؛ كاسته شدن ارتباطات 
اجتماعى؛ تغيير تمايلات روزمره و زناشويى از مهمترين علائم اين بيمارى هستند. 

به اعتقاد دكتر قاسم زاده دبير انجمن حمايت از سلامت و بهداشت و روان جامعه؛ تكرار اين علائم در طول 7 تا 7 ماه مى تواند 
خطرناكك باشد. 

از سوى ديكر آموزش مهارت هاى زندكى؛ بهداشت روانى؛ مراقبت هاى فردىء اطلاع رسانى هاى فردى و كروهى مى تواند در 


كاه سازى مردم نسبت به اين بيمارى مؤثر باشد. 





قاسم زاده مى كويد: وزارتخانه هاى آموزش و برورش و تحقيقات و فناورى مى توانند براى ببشكيرى از اين بيمارى دانش آموزان 
و دانشجويان را آ كاه كتند. 

وسواسى ها هم بيمارند مردمان دنيا در برخورد با بيماران وسواسى انصاف ندارند. اكر در كنارشان يكك بيمار ديابتى يا قلبى باشد. 
براحتى با بيمارى او كنار مى آيند. اما يذيرفتن بيمار وسواسى براى خانواده ها دشوار است. اين موضوع مدت درمان اين بيماران را 
طولانى مى كند. بنابراين فرهنكك برخورد با «وسواسىاها نيز نيازمند اصلاحات عميق است. 
سودجويان در كمين اند در اين ميان جمعى از فرصت طلبان به ماهيكيرى از اين رودخانه كل 7 


غات فريبنده از درمان هاى جند ساعته «وسواس» خبر مى دهند. ناآ كاهى مردم جامعه هم به 





بذعي جرذازنى ابن سودجوياة ب! 





بن امور دامن مى زند. 

درمان يذيرى قطعى وسواس دكتر صابرى - روانيزشكك با اخطار نسبت به فعاليت هاى غيرعلمى مراكز غيرمجاز درمان وسواس 
تأكيد مى كند: «وسواس هم مثل هر اختلال روانى ديكر قابل بيشككيرى است. محيط هاى سرد و بى احساس خانوادكى زمينه ساز 
برورش كودكان وسواسى هستند؛ يس با كرم كردن محيط هاى خانه مى توان از رشد اين بيمارى جل وكيرى كرد. اما در مقابل 


ام برخورد با بيماران وسواسى بايد از ه ركونه تمسخر و نصيحت دائمى و برخوردهاى سخت و خشن دورى كزيد.» 





روانيزشكان معتقدند وسواس درمان قطعى دارد. آنها مى كويشد: «امروزه تا حدود 72 درصد موارد درمان هاى دارويى به كاهش 
علائم ودرمان قطعى اين بيمارى مى انجامد. بنابرا 
روانكاوان و روان شناسان مراجعه كنند.؛ 

در بايان اوسواسى/ها بدانشد با مراجعه به متخصصان علم روانيزشكى بالاخره از «بشور و بساب هادى تكرارى خلاص مى شوند و 
ديكر لازم نيست براى تميز كردن كنتور 





از خانواده ها مى خواهيم به جاى برخوردهاى نادرست با اين بيمارى به 


ق روزى جند بار با مركك دست و ينجه نرم كنند! 





جطور بر اضطراب جيره شويم؟ 








اضطراب بخش عمده زندكى روزمره هر فرد است. در برابر اضطراب طولانى و بسيار شديد؛ افراد به كمكك مت 
اجازه دهيد فرض كنيم شما نخستين آرزويتان جيره شدن بر مشكل ترس از حيوانى خانكى مثل كربه و غيره باشد. نخستين كار 
براى جيره شدن بر اضطراب هنكام مواجهه با حيوان اين است كه اضطراب شما به هدفها يا مراحل كوجكتر : 
كام در نظر كرفته مىشود و هر كام يا مرحله انتظار بيشترى نسبت به كا 
سطحى از عملكرد است كه شما آرزوى آن را داريد.براى روشن شدن مسئله يكك نمونه از نردبان اضطراب در اختيار شماست. 
مشكل خود را بررسى و از كمترين سطح اضطراب شروع كنيد. 

١-لمس‏ كردن كربه با دست. 

- لمس كردن كربه با وسيله (مثل جوب). 

*- نزديكك شدن به كربه در تنهايى. 

؟- نزديكك شدن به كربه به همراه يكك نفر. 

- نكاء كردن به كربه از نزديكك. 

+ - نككاه كردن به كربه واقعى از دور. 

1 لمس كردن عروسكك كربه . 

-لمس كردن كربه در تصوير. 

4- ديدن فيلم يا تصوير در مورد كربه . 

. صحبت كردن در مورد كربه‎ ٠ 

جراحل اين برتامه : 
(حداكثر اضطراب) تدوين مىشود. آنكاه هر تكليف روى اين مقياس» درجهبندى مىشود. هدف نهايى برنامه در رأس نردبان قرار 
دارد ولى هركز نمى توانيم با يكك كام از يله نخست به رأس نردبان برسيم.به همين ترتيب اكر انتظار داشت 


تكار از اولين يله نردبان شروع كنيد و هر دفعه يكك له بالائر برويد تا به 








جزيه شود. معمولاً ده 





ين را دربردارد. كام يا هدف نهابى؛ هدف واقعى يا 








بلدهاى يكك نردبان است. در نتيجه يكك مقياس اضطراب يا سطح دشوارى از صفر (بدون اضطراب) تا صد 





يد در ابتدا به 





دشوارترين هدف برسيد, موفقيتى نخواهيد 
بالاى نردبان برسيد.مرحله بعدى اين است كه هر كام نردبان را يكك هدف جزئى تلقى كنيم. براى شما مفيد خواهد بود كه موفقيت 
و شكست را ثبت كنيد.براى هر مرحله جندين بار تلاش كنيد تا موفق شويد. اميد مى رود در ابتدا شما در هر هدفء اضطرابى را 
تجربه و بياموزيد, با آن بدطور مؤثر مقابله كنيد و بعد از جندين بار تلاش؛ اضطراب شما كاهش خواهد يافت. 


جطور بر اضطراب 








اضطراب بخش عمده زندكى روزمره هر فرد است. در برابر اضطراب طولانى و بسيار شديد افراد به كمكك متخصص نياز دارند. 
اجازه دهييد فرض كنيم شما ن ه شدن بر مشكل ترس از حيوانى خانكى مثل كربه و غيره باشد. نخستين كار 
براى جيره شدن بر اضطراب هنكام مواجهه با حيوان اين است كه اضطراب شما به هدفها يا مراحل كوجكتر تجزيه شود. معمولاً ده 
كام در نظر كرفته مىشود و هر كام يا مرحله انتظار بيشترى نسبت به كام بيشين را دربردارد. كام يا هدف نهابى» هدف واقعى يا 
سطحى از عملكرد است كه شما آرزوى آن را داريد.براى روشن شدن مسئله يكك نمونه از نردبان اضطراب در اختيار شماست. 
مشكل خود را بررسى و از كمترين سطح اضطراب شروع كنيد. 

١-لمس‏ كردن كربه با دست. 

؟ - لمس كردن ككربه با وسيله (مثل جوب 
- نزديكك شدن به كربه در تنهايى. 
؟ - نزديكك شدن به كربه به همراه يكك نفر. 
- نكاه كردن به كربه از نزديكك. 

+ - نكاه كردن به كربه واقعى از دور. 
1-لمس كردن عروسكك كربه . 
8-لمس كردن كربه در تصوير. 

4- ديدن فيلم يا تصوير در مورد كربه . 


. صحبت كردن در مورد كربه‎ - ٠١ 





آرزويتان 




















مراحل اين برنامه شبيه يلدهاى يكك نردبان است. در نتيجه يكك مقياس اضطراب يا سطح دشوارى از صفر (بدون اضطراب) تا صد 
(حداكثر اضطراب) تدوين مىشود. آنكاه هر تكليف روى اين مقياس» درجهبندى مىشود. هدف نهايى برنامه در رأس نردبان قرار 
دارد ولى هركز نمى توانيم با يكك كام از يله نخست به رأس نردبان برسيم.به همين ترتيب اكر انتظار داشته باشيد در ابتدا به 





دشوارترين هدف برسيد موفقيتى نخواهيد بش تكار از اولين يله نردبان شروع كنيد و هر دفعه يكك يله بالائر برويد تا به 
بالاى نردبان برسيد.مرحله بعدى اين است كه هر كام نردبان را يكك هدف جزئى تلقى كنيم. براى شما مفيد خواهد بود كه موفقيت 
08 را ثبت كنيد.براى هر مرحله جندين بار تلاش كنيد تا موفق شويد. اميد مىرود در ابتدا شما در هر هدفء اضطرابى را 


تجربه و بياموزيد با آن بدطور مؤثر مقابله كنيد و بعد از جندين بار تلاش اضطراب شما كاهش خواهد يافت. 
راهكارهاى كاهش استرس 


مترجم: شيوا نوروزى 

منبعنروزنامه جوان 

آيا مى دانيد كه حتى اتفاقات شاد در زندكى مى توانند ميزان استرس را در شما افزايش دهند؟ هر تغييرى ممكن است به استرس 
ختم شود ولى هر استرسى به معناى بيمارى هاى فيزيكى يا روحى نيست.استرس مى تواند علا-يم و نشانه هاى متعددى از جمله 
علا-يم فيزيكى؛ روانشناسى و رفتارى داشته باشد. علا-يم فيزيكى ماندد سردرد؛ درد قفسه سينه» كوتاهى تنفس» تيش قلب» درد 
عضلانى, سوهاضمه. خستكى. بى خوابى؛ بيمارى هاى بى دربى و ساييدن دندان ها علايم روانشناسى بريشانى» تحريكك بذيرى» 
افسردكى , حساس شدن و دلمردكى مى باشد. نشانه هاى رفتارى استرس عبار تند از: برخورى يا بى اشتهابى» بى قرارى؛ يشت 
كوش انداختن كارهاء ضعف كارىء از يا درآمدن و تغييرات در انجام فرايض دينى و روابط شخصى. 

مكينيكك ميو راهكارهابى براى كاهش استرس بيشنهاد مى كند: 

- ياد كيرى تكنيكك هاى تمدد اعصاب. با بزشكتان درباره تكنيكك هاى صحيح تمدد اعصاب از جمله استراحت عضلات:؛ تخيل» 
آهسته؛ ننفس كردن و ... صحبت كنيد. 

- #مشكلات را بيرون بريزيد. با دوستان يا يكك مشاور متخصص براى كاهش استرس كفت و كو كنيد. 

- #بر وظايف خود جيره شويد. مرحله به مرحله از عهده مشكلات و وظايفتان برآييد. 

- #استراحت كنيد؛ اكر نمى توانيد به آخر هفته يا تعطيلا.ت برويد؛ فقط كارى متفاوت با سرعتى كم تر انجام دهيد. به ياركك 
برويد؛ به درياجه يا حتى يباده روى در محلتان برويد. 


- #واقع بين باشيد. اولويت را به مسايل مهم دهيد و اهدافى كه قابل دسترسى هستند انتخاب كنيد. 





- #از خوددرمانى ببرهيزيد. مشكلات خود رابا و مشروبات الكلى نبوشانيد. به جاى اين كه از استرس فرار كنيد با 
مشكلاتتان كنار بياييد. 

- 7براى سلامتى تلاش كنيد. خوابيدن؛ ورزش كردن و غذاهاى مقوى خوردن ضرورى استء اككرجه شما برمشغله هستيد و نمى 
توانيد بخوابيد يا ورزش كيد يا غذاهاى سالم درست كنيد, اين مراحل همكى از مراحل كليدى مقابله با استرس هستند. خوابيدن 
5 





ازه اى به شما مى دهد و شما را از نظر ذهنى هوشيار مى سازد. ورزش منجر به كاهش استرس شده و به سوزاندن انرؤى مازاد 


كه براثر اضطراب يا خشم ايجاد شده كمكك مى كند. درست غذا خوردن به جذب انرى مفيد و سالم ماندن كمكك مى كند. 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 18.7 از و نسار 


- #از يكك متخصص كمكك بكيريد. اكر خود را كرفتار استرس ديديد با اين كه نشانه هاى فيزيكى؛ روانشناسى يا رفتارى را در 
'خود ديديد, از اين كه با يزشكك يا روانشناس خود مشورث كنيد نهراسيد و خجالت نكشيد. 
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راهكارهاى كاهش استرس 

مترجم: شيوا نوروزى 

منبعروزنامه جوان 

آيا مى دانيد كه حتى اتفاقات شاد در زندكى مى توانند ميزان استرس را در شما افزايش دهند؟ هر تغييرى ممكن است به استرس 
اختم شود ولى هر استرسى به معناى بيمارى هاى فيزيكى يا روحى نيست.استرس مى تواند علايم و نشانه هاى متعددى از جمله 
علا-يم فيزيكى؛ روانشئاسى و رفتارى داشته باشد. علا-يم فيزيكى مانئد سردرد درد قفسه سينه» كوتاهى تنفس؛ تيش قلب» درد 
عضلانى؛ سوهاضمه: خستكى؛ بى خوابى؛ بيمارى هاى بى دربى و سابيدن دندان ها علايم روانشناسى يريشانى؛ تحريكك يذيرى» 
افسردكى , حساس شدن و دلمردكى مى باشد. نشانه هاى رفتارى استرس عبار تند از: يرخورى يا بى اشتهابى؛ بى قرارى» يشت 
كوش انداختن كارهاء ضعف كارىء از يا درآمدن و تغييرات در انجام فرايض دينى و روابط شخصى. 

مكينيكك ميو راهكارهابى براى كاهش استرس بيشنهاد مى كند: 

- ياد كيرى تكنيكك هاى تمدد اعصاب. با برشكتان درباره تكنيكك هاى صحيح تمدد اعصاب از جمله استراحت عضلات» تخيل» 
آهسته» تنفس كردن و ... صحبت كنيد. 

- #مشكلات را بيرون بريزيد. با دوستان يا يكك مشاور متخصص براى كاهش استرس كفت و كو كنيد. 

- #بر وظايف خود جيره شويد. مرحله به مرحله از عهده مشكلات و وظايفتان برآييد. 

- #استراحت كنيد اكر نمى توانيد به آخر هفته يا تعطيلات برويد؛ فط كارى متفاوت با سرعتى كم تر انجام دهيد. به ياركك 


برويد, به درياجه يا حتى بياده روى در محلتان برويد. 








- #واقع بين باشيد. اولويت را به مسايل مهم دهيد و اهدافى كه قابل دسترسى هستند انتخاب كنيد. 
- #از خوددرمانى ببرهيزيد. مشكلات خود رابا و مشروبات الكلى نبوشانيد. به جاى اين كه از استرس فرار كنيد با 
مشكلاتتان كنار بياييد. 


- 2براى سلامتى تلاش كنيد. خوابيدن؛ ورزش كردن و غذاهاى مقوى خوردن ضرورى استء اكرجه شما برمشغله هستيد و نمى 
توانيد بخوابيد يا ورزش كنيد يا غذاهاى سالم درست كنيد, اين مراحل همكى از مراحل كليدى مقابله با استرس هستند. خوابيدن 
جان 





ازه اى به شما مى دهد و شما رااز 





ذهنى هوشيار مى سازد. ورزش منجر به كاهش استرس شده و به سوزاندن انرزى مازاد 
كه براثر اضطراب يا خشم ايجاد شده كمكك مى كند. درست غذا خوردن به جذب انرزى مفيد و سالم ماندن كمكك مى كند. 

- 7أز يكك متخصص كمكك بكليريد. اككر خود را كرفتار استرس ديديد با اين كه نشانه هاى فيزيكى؛ روانشناسى يا رفتارى را در 
رشك يا روانشناس خود مشورت كنيد نهراسيد و خجالت نكفيد. منبع: 00111 .1851 /113اللمع] 





خود ذيديده أزاين كه با 





سوء استفاده عاطفى 


ترجمه : عباس بخشى بور رودسرى 

منبع:اينترنت 

سوء استفاده هررفتارى است كه به قصد ايجاد كنترل وانقياد يكك انسان ديكر انجام مى كيرد و مى تواند استفاده ازترس ١‏ توهين 
وتجاوز كلامى يا جسمى را شامل شود .سوء استفاده عاطفى نوعى سوء استفاده است كه ماهيتا عاطفى و هيجانى است نه جسمى . 
سوء استفاده عاطفى هر جيزى را شامل مى شود. سوء استفاده كلا.مى وانتقاد كونه وفنون ظريفترى جون سرزنش . دستكارى 
وترشرويى همه مثال هايى از سوعاستغاده عاطفي 
سوء استفاده عاطفى مثل شستشوى مغزى است كه درآن بطور منظم اعتماد به نفس . ارزش ث » اعتماد به دريافت هاى 


شخصى و خود ينداره افراد تخريب مى شود . سوء استفاده عاطفى جه بوسيله زخم زبان وتحقير مداوم انجام كيرد و جه بوسيله تشر 





زدن يا تحت عنوان ؛ راهنمايى «٠:‏ آموزش »و١‏ بد ٠‏ نتيجه هميشه يكسان است . درواقع سوء استفاده شونده » هويت و ارزش 
شخصى خود را ازدست مى دهد .سوء استفاده عاطفى به هسته درونى شخص آسيب وارد مى كند , زخمهابى ايجاد مى كند كه 
عميق ترو مزمن تر ازجراحت هاى بدنى است. 

انواع سوء استفاده عاطفى 

سوء استفاده عاطفى اشكال مختلفى دارد. سه الكتُوى عام رفتار سوء استفاده كرائه عبارتند از : برخاشكرى » انكار وناجيز شمارى 

- يرخاشكرى 

#بد زبانى , متهم سازى , سرزنش ؛ تهديد و دستوردادن ‏ شكل هاى برخاشكرانه معمولا مستقيم وآشكار هستند. مقام بلامنازعى 
كه سوء استفاده كننده ازطريق بى اعتبار ساختن سوء استفاده شونده به دست مى آورد تعادل وخود مختارى حاكم برروابط سالم 
ن الككوى ارتباطى والد- كودكك ( كه شايعترين شكل سوء استفاده كلا.مى است ) زمانى به 
ننده وضع وحالت برخاشكرانه به خود مى كيرد. 

#سوء استفاده يرخاشكرانه كاه مى تواند شكل غير مستقيم به خود بككيرد و حتى با رفتارويارى كردن ؛ خلط شود . انتقاد ؛نصيحت » 
ارائه راه حل هاء موشكافى . استنطاق و يرسش ازيكك شخص ديكر مى تواند تلاشهاى صادقانه براى كمكك تلقى شود ولى در 


برخى موارد اين رفتارها تلاشى در جهت تحقير و كنترل يا خوارسازى است نه كمكك . سوء استفاده كننده وقتى مى كويد ؛ من اين 


بزركسالى را ازبين مى برد. | 


آشكارترين وجه . خود را نشان مى دهد كه سوء استفاده 








را بهتر ازهمه مى دانم؛ درلحن او قضاوت ينهانى است كه براى آن موقعيت نامئاسب است و در روابط هم سطح . ابرابرى ايجاد مى 
كند. 

- انكار 

سوء استفاده كنشده به منظور تحريف يا تككذيب 





يافث عاق سوء استغاده شونده ازجهائ + بى افتباز سازى رايه “كاز فى ين 





اعتبارسازى وقتى رخ مى دهد كه سوء استفاده كننده ازقبول واقعيت امتناع مى ورزد و آن را نمى بذيرد . براى مشال » اكر سوء 





استفاده شونده اظهار دارد كه سوء استفاده كننده به او توهين كرده است سوء استفاده كننده مصرانه مى كويد ١‏ من هرا 
رانكردم ٠١‏ من نمى دانم تو درباره جه صحبت مى كنى ١‏ وغير 
«مضايقه كردن يكك شكل ديكر انكار كردن است وشامل امتناع ازشنيدن ‏ امتناع ازرابطه برقرا ركردن وقهر كردن مى شود . اين 
شيوه انكار » كاه 'اصلاح ازطريق سكوت ؛ خوانده مى شود . 

«مقابله كردن زماتى اتا 








اق مى افتد كه سوء استفاده كننده شخص تحت سوء استفاده را بخشى ازخود تلقى مى 





احساسى را كه بين آنها تفاوت ايجاد مى كند؛ انكار مى كند . 





شمارى شكل افراطى انكار است دراين شيوه سوء استفاده كننده حادثه اى را كه اتفاق افتاده انكار نمى كند ولى تجربه يا 
واكنش عاطفى سوء استفاده شونده را درقبال آن حادثه زيرسوال مى برد. عباراتى جون ٠‏ تو بيش از حد حساس هستى ١‏ تو خيلى 
اغراق مى كنى »يا ٠‏ تو ازكاه كوه مى سازى ؛ همكى بيا 
به آنها اعتماد كرد. 

اجيز شمارى زمانى رخ مى دهد كه سوءاستفاده كننده مى كويد آنجه شما انجام داده ايد يا كفته ايد , نامربوط و بى اهميت 
است . اين فن شكل ظريف ناج 
انكاركردن ونا 





نكته هستند كه عواطف و دريافت هاى سوء استفاده شونده معيوبند و 














يز شمارى است. 


شمارىء آسيب زنشده هستند اين دو روش علاوه بر بايين آوردن عزت نفس «ايجاد تعارض و نامعتبر ساختن 





واقعيت +احساسات و تجارب , درواقع مى توانند دريافت ها وتجربه عاطفى شما رازيرسوال ببرند و بى اعتبار سازند. 

دركك روابط سوء استفاده كرانه 

هيج كس نمى خواهد دريكك رابطه سوء استفاده كرانه قرار كيرد ولى افرادى كه ازسوى والدين يا اشخاص مهم ديكر مورد سوء 
استفاده كلامى قرار مى كيرند اغلب خودشان درمقام يكك بز ركسال درموقعيت هاى مشابه . سوء استفاده كرانه عمل مى كتند. اكر 
والدين برتجارب و هيجانات شما نام بكذارند و درباره رفتارهاى شما داورى كتند شما ياد نمى كيريد معيارهاى خاص خودتان را 
شكل دهيد , ديد كاه خاص خودتان را ببرورانيد و براحساسات و دريافت هاى خود منكى باشيد درنتيجه وقتى يكك سوء استفاده 
كننده عاطفى در برابر شما شكل وحالت يكك كنترل كننده را مى كيرد همان احساسات بيشين وحتى آرامش بخش به شما دست 
مى دهد هرجند جنين احساساتى مخرب هستند. 

افراد مورد سوء استفاده قرا ركرفته اغلب كرفتاراحساساتى جون ناتوانى » آزار» ترس وخشم هسئند : نكته طنز آميز اين است كه 
تمالا دريكك محيط عاطفى سوء استفاده كرانه 
بار آمده و درجنين محيطى است كه آنها سوء استفاده كرى را به عنوان شيوه مقابله با احساسات ناتوانى .آزار » ترس وخشم خود 


انتخاب مى كنند.درنتيجه سوء استفاده كتنده ها به سوى اشخاصى جذب مى شوند كه خودشان را ناتوان ودرمانده مى يابند »كسانى 


سوء استفاده كنئده ها هم كرفتار همين احساسات هستند . خود سوء استفاده 





كه ياد نكرفته اند براى احساسات . دريافت ها يا ديدكاه هاى خود ارزش قائل شوند . جنين واكنش هابى به سوء استفاده كننده ها 
اجازه مى دهد تا احساس امنيت وكنترل بيشترى كنند وازمقابله با احساسات ودريافت هاى خود اجتناب كنند. 


نخستين كام به سوى تغيير » شناسايى الككُوى روابط شما مخصوصا با اعضاى خانواده وساير اشخاص مهم است . فقدان صراحت 





ووضوح درنوع رابطه اى كه شما با اشخاص مهم برقرار مى كنيد مى تواند به شيوه هاى مختلق خود را نشان دهد. براى مثال 
»ممككن است در برخى موارد به عنوان يكك ٠‏ سوء استفاده كننده ٠‏ عمل كنند و دربرخى موارد ديكر به عنوان يكك ١‏ سوء استفاده 
شونده ؛ شناختن خود ودركك كذشته خود مى تواند از ايجاد مجدد روابط سوء استفاده كرانه درزند كى شما بيشكيرى كند. 

آيا شما ازخود سوء استفاده مى كيد ؟ 


معمولا به اشخاصى كه مطابق انتظار ما ر: 





ار مى كنند اجازه ورود به زندكى خود را مى دهيم . اكثر درخود احساس حقارت واهانت 
كنيم دوستان يا اشخاصى را درزندكى انتخاب مى كنيم كه اين احساسات را درما برانكيزند .اكر برخورد منفى ن را تحمل 
مى كنيم يا با ديككران برخورد منفى مى كيم »ممكن است با خود نيزبه شيوه يككسان برخورد كنيم . براى اينكه بدانيد آيا يكك سوء 
استفاده كننده هستيد يا سوء استفاده شونده ؛ به نحوه 





و برخورد با خود توجه كنيد. جه جيزهايى به خود مى كوئيد ؟ آيا 





افكارى جون ؛ من يكك احمقم ١‏ يا ؛ هركز نشده كارى را درست انجام دهم ؛ درذهن شما مسلط هستند؟ عشق ورزيدن به خود ودل 





نكرانى درباره خود عزت نفس را افزايش مى دهد وامكان روابط سالم را فراهم مى سازد. 
حقوق يايه دريكك رابطه 





اكر شما روابط عاطفى سوء استفاده كرانه داشته ايد ايده روشنى درباره رابطه سالم نداريد . نكات زيرحقوق يايه اى است كه مى 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه 18.47 از ونلإ دنار 


بايد هميشه در روابط دو سويه و متقابل مدنظر باشند . حق داريد انتظار نيت و رفتار خوب از ديكران داشته باشيد . حق داريد مورد 
حمايت عاطفى قرار بكيريد. 
حق داريد ديكران به شما كوش فرا دهند واحترام آميز ياسخ كويند. 


حق داريد نظر خاصى داشته باشيد حتى اككر دوست شما نظر متفاوتى داشته باشد. 








حق داريد به احساسات وتجربه شما به عنوان امرى واقعى نكاه شود. 

حق داريد بابت هرشوخى ورفتارى بى ادبانه اى » عذرخواهى صادقانه اى دريافت كنيد. 

حق داريد بابت سوالاتى كه مى توانيد ببرسيد ياسخ هاى روشن ومطلع كننده دريافت كنيد . 
حق داريد به دور ازتهمت وسرزنش زند كى كنيد. 


حق داريد به دورازانتقاد وداورى زندكى كنيد. 





حت داريد درمورد كار وعلايق شما با احترام صحبت شود. حق 
حق داريد به دور ازتهديد عاطفى يا فيزيكى زندكى كنيد . 
حت داريد به دورازخشم ونفرت زند كى كنيد . 


اريد تشويق شويد. 


حت داريد با نام وعنوانى كه ارزش شما را كاهش مى دهد ؛ خوانده نشويد. 





حق داريد به جاى دستوركرفتن «احترام آميز ازشما درخواست شود 

سوء استفاده عاطفى 

ترجمه : عباس بخشى يور رودسرى 

منبع:اينترنت 

سوء استفاده هررفتارى است كه به قصد ايجاد كنترل وانقياد يكك انسان ديكر انجام مى كيرد و مى تواند استفاده ازترس ١‏ توهين 
وتجاوز كلامى يا جسمى را شامل شود .سوء استفاده عاطفى نوعى سوء استفاده است كه ماهيتا عاطفى و هيجانى است نه جسمى . 
سوء استفاده عاطفى هر جيزى را شامل مى شود. سوء استفاده كلا.مى وانتقاد كونه وفنون ظريفترى جون سرزنش ؛ دستكارى 


وترشروبى همه مغال هابى از سوءاسغاده عاطفى عستند. 


سوء استفاده عاطفى مثل شستشوى مغزى است كه درآن بطور منظم اعتماد به نفس » ارزش ش » اعتماد به دريافت هاى 
شخصى و خود ينداره افراد تخريب مى شود . سوء استفاده عاطفى جه بوسيله زخم زبان وتحقير مداوم انجام كيرد و جه بوسيله تشر 


زدن يا تحت عنوان ؛ راهنمايى ٠:0‏ آموزش ؛ و١‏ يند ١‏ نتيجه هميشه يكسان است . درواقع سوء استفاده شونده ؛ هويت و ارزش 


مى كند » زخمهايى ايجاد مى كند كه 





شخصى غود را ازدست هى دهد ,سوء استفاده عاطفى به عسته دروئى شخص آسيب وا 
عميق ترو مزمن تر ازجراحت هاى بدنى است. 

انواع سوء استفاده عاطفى 

سوء استفاده عاطفى اشكال مختلفى دارد. سه الكتُوى عام رفتار سوء استفاده كرانه عبارتند از : برخاشكرى » انكار وناجيز شمارى 

- يرخاشكرى 

#بد زبانى , متهم سازى , سرزنش ؛ تهديد و دستوردادن ؛ شكل هاى برخاشكرانه معمولا مستقيم وآشكار هستند. مقام بلامنازعى 
كه سوء استفاده كنشده ازطريق بى اعتبار ساختن سوء استفاده شونده به دست مى آورد تعادل وخود مختارى حاكم برروابط سالم 
بز ركسالى را ازيين مى برد. اين الكوى ارتباطى والد- كودك ( كه شايعترين شكل سوء استفاده كلالعى است ) زمانى به 
آشكارترين وجه . خود را نشان مى دهد كه سوء استفاده كننده وضع وحالت برخاشكرانه به خود مى كيرد. 

#سوء استفاده يرخاشكرانه كاه مى تواند شكل غير مستقيم به خود بككيرد و حتى با رفتارهيارى كردن ١‏ خلط شود . انتقاد ؛نصيحت » 
ارائه راه حل هاء موشكافى , استنطاق و برسش ازيكك شخص ديكر مى تواند تلاشهاى صادقانه براى كمكك تلقى شود ولى در 


برخى موارد اين رفتارها تلاشى در جهث تحقير و كنترل يا خوارسازى است نه كمكك . سوء استفاده كننده وقتى مى كويد ؛ من اين 











را بهتر ازهمه مى دانم؛ درلحن او قضاوت بنهانى است كه براى آن موقعيت نامناسب است و در روابط هم سطح ء تابرابرى ايجاد مى 
اكتلى 
- انكار 

سوء استفاده كننده به منظور تحريف يا تكذيب دريافت هاى سوء استفاده شونده ازجهان . بى اعتبار سازى رابه كار مى بندد. بى 





اعتبارسازى وقتى رخ مى دهد كه سوء استفاده كننده ازقبول واقعيت امتناع مى ورزد و آن را نمى بذيرد . براى مشال» اكر سوء 
استفاده شونده اظهار دارد كه سوء استفاده كتنده به او توهين كرده است سوء استفاده كننده مصرانه مى كويد ؛ من هركزاين كار 
رانكردم ١١‏ من نمى دانم تو درباره جه صحبت مى كنى ١‏ وغ 
#مضايقه كردن يكك شكل ديكر انكار كردن است وشامل امتناع ازشنيدن ‏ امتناع ازرابطه برقراركردن وقهر كردن مى شود 
شيوه انكار » كاه «اصلاح ازطريق سكوت ؛ خوانده مى شود . 

مقابله كردن زمانى اتفاق مى افد كه سو. 











استفاده كننده شخص تحت سوء استفاده را بخشى ازخود تلقى مى كند و هر نظر يا 








احساسى را كه بين آنها تفاوت ايجاد مى كند, انكار مى كند . 
- ناجيز شمارى 
يز شمارى شكل افراطى انكار است درا 
واكنش عاطفى سوء استفاده شونده را درقبال آن حادثه زيرسوال مى برد. عباراتى جون ١‏ ت 
اغراق مى كنى ٠‏ يا ١‏ تو ازكاه كوه مى سازى ؛ همكى بيا 
تبايف يه آلها اعتماة كرة. 


اشيوه سوء استفاده كننده حادثه اى را كه اتفاق افتاده انكار نمى كند ولى تجربه يا 


از حد حساس هستى ٠‏ تو خيلى 
اين نكته هستند كه عواطف و دريافت هاى سوء استفاده شونده معيوبند و 














يز شمارى زمانى رخ مى دهد كه سوءاستفاده كننده مى كويد آنجه شما انجام داده ايد يا كفته ايد , نامربوط و بى اهميت 
است . اين فن شكل ظريف ناجيز شمارى است. 


انكاركردن وناجيز شمارى؛ آسيب زننده هستند اين دو روش علاوه بر يايين آوردن عزت نفس »ايجاد تعارض و نامعتبر ساختن 








واقعيت +احساسات و تجارب , درواقع مى توانند دريافت ها وتجربه عاطفى شما رازيرسوال ببرند و بى اعتبار سازند. 

دركك روابط سوء استفاده كرائه 

هيج كس نمى خواهد دريكك رابطه سوء استفاده كرانه قرار كيرد ولى افرادى كه ازسوى والدين يا اشخاص مهم ديكر مورد سوء 
استفاده كلامى قرار مى كيرند اغلب خودشان درمقام يكك بز ركسال درموقعيت هاى مشابه . سوء استفاده كرانه عمل مى كتند. اكر 
والدين برتجارب و هيجانات شما نام بككذارند و درباره رفتارهاى شما داورى كتند شما ياد نمى كيريد معيارهاى خاص خودتان را 





شكل دهيد , ديد كاه خاص خودتان را ببرورانيد و براحساسات و دريافت هاى خود متكى باشيد درنتيجه وقتى يكك سوء استفاده 
كننده عاطفى در برابر شما شكل وحالت يكك كنترل كننده را مى كيرد همان احساسات بيشين وحتى آرامش بخش به شما دست 
عى قعل فرجطال حبني اعساساتى سكرب همعد 

افراد مورد سوء استفاده قرا ركرفته اغلب كرفتاراحساساتى جون ناتوانى ؛ آزار» ترس وخشم هستند : نكته طنز آميز اين است كه 
سوء استفاده كننده ها هم كرفتار همين احساسات هستند . خود سوء استفاده كننده احتمالا دريكك محيط عاطفى سوء استفاده كرانه 
بار آمده و درجنين محيطى است كه آنها سوء استفاده كرى را به عئوان شيوه مقابله با احساسات ناتوانى »آزار » ترس وخشم خود 


انتخاب مى كنند.درنتيجه سوء استفاده كننده ها به سوى اشخاصى جذب مى شوند كه خودشان را ناتوان ودرمائده مى يابند »كسانى 





كه ياد نكرفته اند براى احساسات . دريافت ها يا ديد كاه هاى خود ارزش قائل شوند , جنين واكنش هايى به سوء استفاده كننده ها 








اجازه مى دهد تا احساس امنيت وكنترل بيشترى كنند وازمقابله با احساسات ودريافت هاى خود اجتناب كتند. 
نخستين كام به سوى تغيير» شناسايى الككوى روابط شما مخصوصا با اعضاى خانواده وساير اشخاص مهم است . فقدان صراحت 


ان دهد. براى مثال 





ووضوح درنوع رابطه اى كه شما با اشخاص مهم برقرار مى كنيد مى تواند به شيوه هاى مختلف خود 
»ممكن است در برخى موارد به عنوان يكك ٠‏ سوء استفاده كننده ٠‏ عمل كنند و دربرخى موارد ديكر به عنوان يكك ؛ سوء استفاده 
شونده ؛ شناختن خود ودركك كذشته خود مى تواند از ايجاد مجدد روابط سوء استفاده كرانه درزند كى شما بيشكيرى كند. 

آيا شما ازخود سوء استفاده مى كنيد ؟ 

معمولا به اشخاصى كه مطابق انتظار ما رفتار مى كنند اجازه ورود به زندكى خود را مى دهيم . اككر درخود احساس حقارت واهانت 
كنيم دوستان يا اشخاصى را درزندكى انتخاب مى كنيم كه اين احساسات را درما برانكيزند .اكر برخورد منفى ان را تحمل 
مى كنيم يا با ديكران برخورد منفى مى كنيم +ممكن است با خود نيزبه شيوه يكسان برخورد كنيم . براى اينكه بدانيد آيا يكك سوء 
استفاده كننده هستيد يا سوء استفاده شونده ؛ به نحوه رفتار و برخورد با خود توجه كنيد. جه جيزهابى به خود مى كوئيد ؟ آيا 





افكارى جون ؛ من يكك احمقم ١‏ يا ؛ هرك نشده كارى را درست انجام دهم ؛ درذهن شما مسلط هستند؟ عشق ورزيدن به خود ودل 
نكرانى درباره خود . عزت نفس را افزايش مى دهد وامكان روابط سالم را فراهم مى سازد. 

حقوق يايه دريكك رابطه 

ار شما روابط عاطفى سوء استفاده كرانه داشته ايد ايده روشنى درباره رابطه سالم نداريد . نكات زيرحقوق ايه اى است كه مى 





بايد هميشه در روابط دو سويه و متقابل مدنظر باشند . حق داريد انتظار نيت و رفتار خوب از ديكران داشته باشيد . حت داريد مورد 
حمايت عاطفى قرار بكيريد. 

حت داريد ديكران به شما كوش فرا دهند واحترام آميز ياسخ كويند. 

حق داريد نظر خاصى داشته باشيد حتى اككر دوست شما نظر متفاوتى داشته باشد. 

حت داريد به احساسات وتجربه شما به عثوان امرى واقعى نكاه شود. 

حق داريد بابت هرشوخى ورفتارى بى ادبانه اى » عذرخواهى صادقانه اى دريافت كنيد. 


حق داريد بابت سوالاتى كه مى تم خ هاى روشن ومطلع كننده دريافت كنيد . 





بي سيد 





حق داريد به دور ازتهمت وسرزنش زند كى كنيد. 

حق داريد به دورازانتقاد وداورى زند كلى كنيد. 

حت داريد درمورد كار وعلايق شما با احترام صحبت شود. حق داريد ت 
حق داريد به دور ازتهديد عاطفى يا فيزيكى زند كى كنيد 

حت داريد به دورازخشم ونفرت زند كى كنيد . 





حق داريد با نام وعنوانى كه ارزش شما را كاهش مى دهد , خوانده 





حق داريد به جاى دستوركرفتن ,احترام آميز ازشما درخواست شود 


نوزادان نيز مستعد ابتلا به بيمارىهاى روانى هستند 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه 18.48 ١ز‏ و نل دنار 


منبع:0117©. 3]111311|3]ذ. الالالالالا 


كارشناسان هشدار دادند كه يكك دهم از كودكان بين ؟ تا ه سال مبتلا به بيمارىهاى جدى روانى هستند كه متاسفانه بسيارى از 








آنها نيز ناديده كرفته مى شوند. مت ان موسسه روا نيزشكى در انكليس به اين نتيجه رسيدهائد كه اين مشكلات روحى 
فراتر از كجخلقىها و رفتار نامناسب است و تاثيرات منفى بر روى تمام جنبههاى زندكى كودك بر جاى مى كنذارد. يكك اشتباه 


براى متوقف كردن و يا درمان اين حالتها در مراحل اوليه موجب بروز انندوه؛ بريشانى و رنج غير ضرورى مىشود. از اينرو 





سرويسها و واحدهاى خخدمات بهداشت روانى بايد در برابر اين قبيل مشكلات مربوط به كودكان و خردسالا-ن به عنوان يكك 
موضوع اورزانسى همواره آماده باشند. در اين تحقيقات ٠٠٠١‏ نوجوان 15 نا ١4‏ سال مورد آزمايش قرار كرفتهاند و نايج 
آزمايشات نشان داده اسث كه از هر 8 نوجوان يكك تن به دليل احساس غطا و نارسايى در زندكى اجتماعى به خودشان آسيب وارد 
فى كتتل. 


اين حالتها ممكن است شاهد اين مدعى باشند كه اين قبيل مشكلات روحى ممكن است در سالهاى بسيار نخست زند كى كه 





كسى تصور آن را نمى كند آغاز شوند. اكثر مشكلات روحى و روانى حتى از دوران نوزادى آغاز مىشوند. از هر ٠١‏ كودكك ؟ نا 
ه سال يكك كودك علايم آشكار بيمارىهاى روانى مانند اضطراب و افسردكى را دارا هستند. 
كودكان نسبتا بزرككتر و نوجوانئان بدست آمده اسث. دكتر آتكولد معتفد اسث كه به تاخير اندا* 


آنار غزبه يه اؤقفمى انيت كه هو 





آزمايشات و درمان اين 





كودكان نا رسيدن به سنين نوجوانى و بز ركسالى بسيار دير است. 

انوزادان نيز مستعد ابتلا به بيمارىهاى روانى هستند 

منبع:017©. 1111311|3]ذ. الالالالالا 

كارشناسان هشدار دادند كه يكك دهم از كودكان بين ؟ تا ف سال مبتلا به بيمارىهاى جدى روانى هستند كه متاسفانه بسيارى از 
آنها نيز ناديده كرفته مىشوند. متخصصان موسسه روانيزشكى در انكليس به اين نتيجه رسيدهاند كه اين مشكلات روحى بسيار 
فراتر از كجخلقىها و رفتار نامناسب است و تاثيرات منفى بر روى تمام جنبههاى زندكى كودكك بر جاى مى كنذارد. يكك اشتباه 


براى متوقف كردن و يا درمان 








بن حالتها در مراحل اوليه موجب بروز اندوه؛ بريشانى و رنج غير ضرورى مىشود. از اينزرو 
سرويسها و واحدهاى خدمات بهداشت روانى بايد در برابر اين قبيل مشكلات مربوط به كودكان و خردسالا-ن به عنوان يكك 
موضوع اورزانسى همواره آماده باشند. در اين تحقيقات ٠٠٠١‏ نوجوان 15 نا ١4‏ سال مورد آزمايش قرار كرفتهاند و نتايج 
آؤمايغات نشان دلفء ست كاز عر 8 توجوا يك تن به دكيل انسناس عطاو ارسابى در تدك الجاع به خودشآن آسيب وار 
ع ىكتتدد 

اين حالتها ممكن است شاهد اين مدعى باشند كه اين قبيل مشكلات روحى ممكن است در سالهاى بسيار نخست زند كى كه 
كسى تصور آن را نمى كند آغاز شوند. اكثر مشكلات روحى و روانى حتى از دوران نوزادى آغاز مىشوند. از هر ٠١‏ كودكك ١‏ تا 
ه سال يكك كودكك علايم آشكار بيمارىهاى روانى مانند اضطراب و افسرد كى را دارا هستند 


آنا عنيبه به اوقامى اسث كه هو 





كودكان نسبتا بزرككتر و نوجوانان بدست آمده است. دكتر آنكولد معتفد استث كه به تاخير انداختن آزمايشات و درهان اين 


كودكان تا رسيدن به سنين نوجوانى و بزركسالى بسيار دير است. 


وسواسهاى فكرى و وسواسهاى عملى جه جيزهابى هستند؟ 


منبع: 1560.019 3 الالالالالا 

وسوايهاى فكرى و وسواسهاى عملى جه جيزهايى هستند؟ 
اختلال وسواس فكرى عملى اغلب موضوع لطيفه هاء بذله كُويى ها و شوخى ها بوده است. بر خلاف الككوهاى كليشه اى؛ اختلال و 
سواس فكرى عملى واقعى موضوعى خنده دار نيست. وسواس يكك اختلال اضطرابى داراى بايه زيست شناختى است كه اغلب از 
كودكى شروع مى شود و ممكن است الككوى خانواد كى داشته باشد. اختلال وسواس فكرى - علمى با وسواسهاى فكرى. رفتارهاى 
اجبارى و يا هر دو آنها مشخص مى كردد. وسواسهاى فكرى افكار يا تجسم هاى نا خوانده اى هستند كه به صورت مكرر وارد 
آكاهى مى كردند. در حالى كه رقتارهاى اجبارى؛ در ظاهر امر رفتارها و عادا: 


كاهش ناراحتى و اضطراب خود آنها را انجام مى دهد. هم افكار وسواسى و هم رفتارهاى اجبارى معمولاً توسط خود مبتلايان به 





مكرر غير قابل توقف هستند كه شخص باهدف 


آنها غير واقع كرايانه و غير منطقى ارزيابى مى شوندء اما مبتلايان» خود را ناتوان از متوقف كردن آنها مى دانند. 





نشانه هاى وسواس 

كرجه انواع افكار و رفتارها در اغلب موارد از شخصى به شخص ديككر فرق مى كندء بعضى از الكوها مشتركك هستند. به عنوان 
مثال؛ مبتلايان به وسواس امكان دارد در" وارسى هاى "مكرر درككير كردند. لين عمل ممكن است بصورت وارسى درها و كليدها 
جهت كسب اطمينان» خاموش كردن همه وسايل؛ قرار دادن كليدها در مكان (خاصى) و از قبيل آنها باشد. بعضى از مردم ممككن 


است بصورت افراطى از طريق دست شستن و تميز كردن مكرر از ميكروبها 








اب نمايند. بعضى از مردم ممكن است تشريفات 


شدنيا 





رفتارى ويزه اى در مورد فعاليتهاى روزمره داشته باشئد, از قبيل: بوشيدن يا در آوردن لباس به شيوه و نظم خاص. وا 
تركك كردن خانه يا اتاق به شيوه اى معين, سعى در تكرار (يا اجتناب از تكرار) يكك عمل يا فكر خاصى به تعداد مشخص جهت 


بدست آوردن خوشبختى و غيره. در بعضى موارد رفتارهاى مرتبط با ساير اختلالهاء ازقبيل بى اشتهايى عصبى؛ ير اشتهابى و جنون 





موكندن (كندن موهاء كندن مزه ها) مى توانند كيفيت وسواس به خود بكليرند. 

خيلى مهم است كه به اين نكته توجه داشته باشيد كه بسيارى از مردم بعضى از الككوهاى رفتارى و فكرى فوق را در دوره اى از 
زندكى خود تجربه مى كنشد» بدون اينكه به اختلال وسواس فكرى - عملى مبتلا باشند. به عنوان مثال» وارسى درها جهت ايجاد 
ويا شستن دستها بعد از مواجه شدن با ميكروبها امرى طبيعى است. نشان دادن درجاتى از باكي زكى و توجه به جزئيات 
تناسب به نظر مى رسد و حتى به هنككام رشد و بالغ شدن به عنوان نشانه هايى از بلوغ در كودكان در نظر كرفته مى شود. همين 
طورء هر كسى يك شيوه و اسلوب براى انجام كارهاى خود دارد. فقط زمانى كه افكار و رفتارها به طور اقراطى مكرر بود و يا به 
جاى كمكك. در فعاليتهاى روزمره زندكى تداخل كرده بايد به اختلال وسواس مظنون بود. بنابراين» افراد داراى اختلال وسواس 
زمان زيادى را صرف انجام تشريفات يا اجتئاب از رفتارهاى (خاص) مى كنند. طورى كه مسائل مهم زندكى شان مورد غفلت قرار 
مى كيرد. آنها آنقدر زمان صرف بهداشت شخصى غود مىكنند كه از كلاس جا مى مانند. آنها ممكن است آنقدر نكران 
ميكروب و آلودكى باشند كه از صرف غذا در سالن غذا خورى و به همراه دوستانشان خوددارى نمايند. آنها ممكن است 


به خاطر ترس و شرمندكى از فاش شدن نشانه هاى وسواسى شان در بيش ديكران از فعاليتهاى اجتماعى خوددارى كنند. 


امنيت 








دريافت كمكك 











ار شما فكر مى كنيد كه خودتان ويا كسى كه شما مى شناسيد از اختلاللى وسواس رنج مى برد (مىبريد) با يكك متخصص 
بهداشت روانى مشاوره نماييد. اختلال وسواس فكرى عملىء اختلالى اسث كه مى توان به آن از طريق مشاوره: رفتار درمانى ويا 
دارو درمانى كمكك كرد. دفتر مشاوره از همكارى متخصصينى در حوزه بهداشت روان بهره مند است كه مى توانئد به افراد مبتلا به 
وسواسء در غلبه بر آن كمكك هاى تخصصى قابل ملا-حظه اى ارائه دهند. (در صورت احساس نياز و يا مظنون بودن به وجود 
وسواس در خودتان با دفتر مشاوره تماس حاصل نمابيد.) 

وسواسهاى فكرى و وسواسهاى عملى جه 
منبع: 1560.019 3 الالالالالا 
وسوايهاى فكرى و وسواسهاى عملى جه جيزهايى هستند؟ اختلال وسواس فكرى عملى اغلب موضوع لطيفه هاء بذله كويى هاو 
شوخى ها بوده است. بر خلا.ف الكُوهاى كليشه اى؛ اختلال و سواس فكرى عملى واقعى موضوعى خشده دار نيست. وسواس يكك 
اختلال اضطرابى داراى يايه زيست شناختى است كه اغلب از كود كى شروع مى شود و ممكن است الككوى خانوادكى داشته باشد. 
اختلال وسواس فكرى - علمى با وسواسهاى فكرى. رفتارهاى اجبارى و يا هر دو آنها مشخص مى كردد. وسواسهاى فكرى افكار 


يا تجسم هاى نا خوانده اى هستند كه به صورت مكرر وارد آكاهى مى كردند. در حالى كه رفتارهاى اجبارى؛ در ظاهر امر رفتارها 


هايى هستند؟ 





و عادات مكرر غير قابل توقن هستند كه شخص باهدف كاهش ناراحتى و اضطراب خود آنها را انجام مى دهد. هم افكار وسواسى 
وهم رفتارهاى اجبارى معمولاً توسط خود مبتلايان به آنها غير واقع كرايانه و غير منطقى ارزيابى مى شوندء امنا مبتلايان» خود را 


ناتوان از متوقف كردن آنها مى دانند. 














نشانه هاى 
وسواس كرجه انواع افكار و رفتارها در اغلب موارد از شخصى به شخص ديكر فرق مى كند بعضى از الككوها مشتركك هستند. به 
عنوان مثالء مبتلايان به وسواس امكان دارد در" وارسى هاى "مكرر دركير كردند. اين عمل ممكن است بصورت وارسى درها و 
كليدها جهت كسب اطميئان» خاموش كردن همه وسايل؛ قرار دادن كليدها در مكان (خاصى) و آنها باشد. بعضى از مردم 
ممكن است بصورت افراطى از طريق دست شستن و تميز كردن مكرر از ميكروبها اجتناب نمايند. بعضى از مردم ممكن است 
و نظم خاصء وارد 
اب از تكرار) يكك عمل يا فكر خاصى به تعداد مشخص 
جهت بدست آوردن خوشبختى وغيره. در بعضى موارد رفتارهاى مرتبط با ساير اختلالها؛ | 





تشريفات رفتارى ويزه اى در مورد فعاليتهاى روزمره داشته باشندء از قبيل: بوشيدن يا در آوردن لباس به 


شدن يا تركك كردن خانه يا اتاق به شيوه اى معين» سعى در تكرار (يا ا 











بى اشتهايى عصبىء بر اشتهابى و 
جنون موكندن (كندن موهاء كندن مزه ها) مى توانند كيفيت وسواس به خود بككيرند. 

خيلى مهم است كه به اين نكته توجه داشته باشيد كه بسيارى از مردم بعضى از الككوهاى رفتارى و فكرى فوق را در دوره اى از 
زندكى خود تجربه مى كنند؛ بادون اينكه به اختلال وسواس فكرى - عملى مبتلا باشند. به عنوان مثال» وارسى درها جهت ايجاد 
امنيت بيشتر و يا شستن دستها بعد از مواجه شدن با ميكروبها امرى طبيعى است. نشان دادن درجاتى از ياكي زكى و توجه به جزئيات 
تناسب به نظر مى رسد و حتى به هنكام رشد و بالغ شدن به عنوان نشانه هايى از بلوغ در كود كان در نظر كرفته مى شود. همين 
طور هر “كسى يكك شيوه و اسلوب براى انجام كازهاى مود دارد. تقط زمائى كه افكار و رقتارها به طور اقراطى مكرر يوده ويا به 
جاى كمكك: در فعاليتهاى روزمره زندكى تسداخل كرد بايد به اختلال وسواس مظنون بود. بنابراين؛ افراد داراى اختلال وسواس 
زمان زيادى را صرف انجام تشريفات يا اجتئاب از رفتارهاى (خاص) مى كنندء طورى كه مسائل مهم زندكى شان مورد غفلت قرار 
مى كيرد. آنها آنقدر زمان صرف بهداشت شخصى غود مىكنند كه از كلاس جا مى مانند. آنها ممكن است آنقدر نكران 
ميكروب و آلودكى باشند كه از صرف غذا در سالن غذا خورى و به همراه دوستانشان خوددارى نمايند. آنها همجنين ممكن است 
به خاطر ترس و شرمندكى از فاش شدن نشانه هاى وسواسى شان در بيش ديكران از فعاليتهاى اجتماعى خوددارى كثند. 

متسس سس تيس سس ووؤ يقث كتمكك 


اكثر شما فكر مى كنيد كه خودتان ويا كه شما مى شنا يد از اختلالى وسواس رنج مى برد (مى بريد) با يكك متخصص 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 18.49 ١ز‏ ونإ دنال 


بهداشت روانى مشاوره نماييد. اختلال وسواس فكرى عملى, اختلالى است كه مى توان به آن از طريق مشاوره؛ رفتار درمانى و يا 
دارو درمانى كمكك كرد. دفتر مشاوره از همكارى متخصصينى در حوزه بهداشت روان بهره مند اسث كه مى توائند به افراد مبتلا به 
وسواس؛ در غلبه بر آن كمك هاى تخصصى قابل ملاسحظه اى ارائه دهند. (در صورت احساس نياز و يا مظنون بودن به وجود 


وسواس در خودتان با دفتر مشاوره تماس حاصل نماييد.) 
روش به دست آوردن اعتماد به نفس و تقويت اراده 


منبء :0171© 00150[00]. /ا/الالالالا 

دوست عزيزء همانكونه كه آكاهى از خود 
اعتماد به نفس مى تواند مانع شكوفايى استعدادها و خلاقيتها و انجام مسؤليتها كردد. اعتماد به نفس انسان را مستقل تموده و يا 
توجه به توانابى.هاى شخصى براى انجام مسؤليتهاى فردى و اجتماعى او را به ميدان عمل مى كشاند و موحب مىشود تااين 
مسؤليتها را با اطمينان كامل بيذيرد و با افزايش قابليتها و توانانى هايش زمينة هر جه 





ن مى تواند انسان را به سوى كمال واقعى و اصلاح كاستىها راهنمايى كند؛ عدم 





تر رشد را فراهم آورد. در حقيقت 





اعتماد به نفس به معناى باور كردن قابليتهاى خويش براى روبه رو شدن با رويدادهاى زندكى و انجام دادن درست وظايف است 


افرادى كه «مسؤليت يذيره و «علاقمند به بيشرفت و ترّقى هستند, ناكامىهاى زندكى را مى يذيرند و قدرت ايجاد ارتباط با ديكران 





را دارئد. لذا شناخت استعدادها و قابليتها مىتواند در :: 


منظور توصيه مى كنيم 


١‏ - استعدادها و توانمنديهاى مختلف علمى ورزشى هئرى كلامى و... خود را يادداشت 


يت اراده و كسب اعتماد به نفس مقيد باشد و انسان را از دام اميد 


رها سازد. براى اين 





و هر روز آن را براى خود بخوانيد. 





١‏ - بر توانائىها و موفقيتهاى كذشته خود تكيه كنيد و ضمن مرور آنهاء همواره آنها را مورد توجه قرار دهيد. 
٠‏ - كدشته ناموفق را فراموش كنيد» وضع فعلى خودتان را آنطور كه هست دريابيد. 
؟ - خودتان رابا ديد مثبت ببينيد» در شايستككى خود ترديد نكنيد و خود را با زمينههاى خوبى كه داريد تفسير كرده و در انجام 


كارها توانا بدائيد. 





ذ - به دنبال كسب تجربيات جديد باشيد و براى ياد كيرى بيشتر و كسب مهاررتهاى بيشتر فعاليت كنيد واز شكست : 


كار باعث مى شود كه امكانات جديدى ب 








ان فراهم شود و به خود باورى دست يابيد. 


* -از خواهشها و درخواست هايتان از ديكران بكاهيد, زيرا عرّت نفس و سربلندى انسان در كرو آن است تا مى توانيد به خودتان 





متكى باشيد و آنجه هستيد و به آنجه داريد, اكتفا كنيد. 
- خود رابا و همواره به رقابت با خودتان ببردازيد و بخواهيد كه بهتر از آنجه هستيد. باشيد. 


8- ارتباط با خداوند را حفظ و تقويت كنيد كه اين مهمئرين روش كسب اعتماد به نفس است به او تكيه و اعتماد كنيد و بز ركى 





اش را دريابييد و به او بييونديد, به بزركى شخصيت خود بى خواهيد برد و با اين يشتوانة قوى همه ضعفها و كاستىها جبران 


'خواهد شد. در نمازها و عبادات حضور قلبتان را بيشتر كنيد و خود رابا ذات مقدس خداوند در ارتباط دائمى بدانيد 





روش به دست آوردن اعتماد به نفس و :ا اراده 

منبع: 0177© 00150[00. الالالالالا 

دوست عزيز» همانكونه كه آكاهى از خويشتن مىتواند انسان را به سوى كمال واقعى و اصلاح كاستىها راهنمايى كثد؛ عدم 
اعتماد به نفس مى تواند مانع شكوفايى استعدادها و خلاقيتها و انجام مسؤليتها كردد. اعتماد به نفس انسان را مستقل نموده و با 


توجه به توانابى.هاى شخصى براى انجام مسؤليتهاى فردى و اجتماعى او را به ميدان عمل مى كشاند و موحب مىشود تااين 





مسؤليتها را با اطميئان كامل ببذيرد و با افزايش قابليتها و توانائى هايش زمينة هر جه بيشتر رشد را فراهم آورد. در حقيقت 
اعتماد به نفس به معناى باور كردن قابليتهاى خويش براى روبه رو شدن با رويدادهاى زندكى و انجام دادن درست وظايف است 
افرادى كه «مسؤليت يذيره و «علاقمند به بيشرفت و ترّقى هستند, ناكامىهاى زندكى را مى يذيرند و قدرت ايجاد ارتباط با ديكران 
را دارند. لذا شئاخت استعدادها و قابليتها مىتواند در تقويت اراده و كسب اعتماد به نفس مفيد باشد و انسان را از دام نااميدى 
رها سازد. براى اين منظور توصيه مى كنيم 

١‏ - استعدادها و توانمنديهاى مختلف علمى ورزشى هنرى كلامى و... خود را يادداشت 





وهر روز آن را براى خود بخوانيد. 

- بر توانائىها و موفقيتهاى كذشته خود تكيه كنيد و ضمن مرور آنهاء همواره آنها را مورد توجه قرار دهيد. 

*- كدشته ناموفق را فراموش كنيد وضع فعلى خودتان را آنطور كه هست دريابيد. 

؟ - خودتان را با ديد مثبت ببينيد» در شايستككى خود ترديد نكنيد و خود را با زمينههاى خوبى كه داريد تفسير كرده و در انجام 
كارها توانا بدانيد. 


ف - به دنبال كسب تجربيات جديد باشيد و براى يا 





و كسب مهارتهاى بيشتر فعاليت كنيد واز 





كار باعث مىشود كه امكانات جديدى برايتان فراهم شود و به خود باورى دست يابيد. 
ع -از خواهشها و درخواست هايتان از ديكران بكاهيد زيرا عزّت نفس و سربلندى انسان در كرو آن است تا مى توانيد به خودتان 
متكى باشيد و آنجه هستيد و به آنجه داريد, اكتفا كنيد. 





1- خود رايا د و همواره به رقابت با خودتان ببردازيد و بخواهيد كه بهتر از آنجه هستيد. باشيد. 


8 - ارتباط با خداوند را حفظ و تفويت كنيد كه اين مهمترين روش كسب اعتماد به نفس است به او تكيه و اعتماد كنيد و بز ركى 





اش را دريابيد و به او بيبونديد به بزركى شخصيت خود بى خواهيد برد و با اين قوى همه ضعفها و كاستىها جبران 


خواهد شد. در نمازها و عبادات حضور قلبتان را بيشتر كنيد و خود را با ذات مقدس خداوند در ارتباط دائمى بدانيد 

فرزندان ناسازكار 

نويسنده:فرهنكك فرهى 

رفتارهاى ناساز كارانه : 

رفتارهايى هستند كه با نظر يدر و مادر ء اطرافيان و جامعه سا زكارى ندارد. رفتار فرزندان ناسازكار احساس بسيار بدى را در 


اطرافيان ايجاد مى كند به طورى كه خود نيز تحت تأثير واكنش هاى ناخوشايند آن» از سوى د. 


انواع رفتارهاى ناسا زكارانه : 





وواتقناسان سيول رشارهاق اسار كار واهوميه طيقة 
.١‏ اختلال بيش فعالى و كمبود توجه 

؟. اختلال لجبازى و نافرمانى 

*. اختلال سلوكك 


بندى مى كنثلة 





كرجه شباهت هاى زيادى بين آن ها وجود دارد» ولى ويزكى هاى متمايز كننده اى هم در آن ها به جشم مى خورد. ممكن اسثت 
علايم هر سه طبقه در يكك كودك ديده مى شود كه براى آشنايى بيشتر به رفتارهاى هر كدام اشاره مى نماييم. 

كنوه كان يش فال و كمبرة ترجه : 

- نمى توانند رفتارشان را كنترل و تنظيم كنند. 

- نمى توانند رفتارهاى هماهنكك و مناسب با اطرافيان» از خود نشان دهند. 

- با علامت هابى مثل كم توجهى؛ حواس برتى و كمبود تمركز همراه مى باشند. 

- رفتارهاى تكانشى 





ها بيش از حد معمول انست. 





- در كارهايى كه به آنها علاقه و مهارت داشته باشئد؛ هيج تفاوتى با همسالان خود ندارئد. 
- خيلى سريع توسط محركك هاى خارجى دجار حواس يرتى مى شوند واز كار خود وظيفه اصلى خود (غالباً تكاليف مدرسه) باز 


مى ماتتد. 





غلب وسايلشان را كم مى كنند و فراموشكارند. 
- مرتب حسركت مى كتند و آرام و قرار ندارئد. 
- ميان صحبت ديككران مى يرند و تأمل ندارند. 


درا وعايث نحى كتد 





- سسويع از كوره در رفته و اشيا را به سوى ديكران برتاب مى كنند. 


- رفتارهاى جسورانه و خطرناكى از خود نشان مى دهند. 








- در صحبت كردن مستقيم با آنان» به نظر مسى رسد به كوينده توجهى ندارند و كوش تند 
- قادر به بى ابر دستوراث نيستئد و كارها را نيمه كارها رها مى كتئد. 

- از كارهايى كه نياز به تلاش ذهنى دارد اجتئاب مى كنند. 

كودكان لجباز و نافرمان: 

- رفتارهاى منفى و نابهنجار از آنها زياد ديده مى شود. 

- از قوانين روزمره سربيجى مى كنند. 

- زود قهر مى كنند و قشقرق به راه مى اندازند. 


- با بزرككترها بيش از حد بحث و جدل مى 





مواق رااحن اغوى ماضن نتن لداتنف .واو زارب لذي :و اشوا كزين .يه اانا 





- عصبانى و زود ونج اند. 

- رفتارهاى خشونت آميز دارند. 

- كينه توز و انتقام كيرئده اند. 

كودكان اختلال سلوكك: 

- معمولاً به حقوق ديككران تجاوز مى كنند. 

- رفتارهابى مانند قلدرى و تهديدى ديككران دارند. 

- در نزاع و كتكك كارى از وسايل خطرناكك مانند جاقو و ... استفاده مى كنند. 
ع سبولاشت بد سروت عن اناد 

- به اموال عمومى و ديككران تخريب مى رسانند. 


- فرار از نخانه و مدرسه در آ 





بيشغسر ديذه مى شوف. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 187١‏ از ونلادالر 


علل و انكيزه هاى ناسازكارى فرزندان : 

١.علل‏ ارثى: 

كروهى معتقدند بسيارى از ناسازكارى هاى كود كان ريشه در سرشت و طينت آن ها دارد كه به همراه رن از طريق والدين به آن 
ها منتقل مى شود. 


؟. علل زيتى 





مانند نقص عضوء اختلال در بينايى و شنوايى و اختلال در مغز و دستكاه هاى عصبى در قبل يا حين يا بعد از تولد مى تواند از 
عوامل باشد. 

*. علل روانسى : 

مانئد وجود فشارهاى درونى؛ ميل به استقلال» وجود تعارض و كشمكش در زندكى روزمره خصوصاً زمانى كه كودكك خود را بى 
يناه و بدون يشتوانه احساس كندف عادات عصبى مانند ناخن جويدن و انككشت مكيدن و .. دراو مشاهده مى شود. 

ع علل عامقلى: 

مانند احساس محروميت از محبت والدين. ناكامى از دستيابى به اهداف مورد علاقه؛ ولادت كودكك جديد در خانواده؛ عدم امنيت 
عاطفى به هر دليل ممكن. 

ه. علل اجتماعى : 

مانند نابسامانى و اختلاف و دركيرى بين اعضاى خانوادهف متاركه ى والدين؛ بدآموزى از الككوهاى خانه و مدرسه و جامعه؛ عدم 
مقبوليت در بين ديكران» يادكرى رفتارهاى نامطلوب از كروه همسالان» عدم نظارت كافى والدينف عدم وجود قانون منصفانه و 


قاطع در خانه و مدرسه؛ مشكلاء اقتصادى و .... 





«. غلل ترييئى 

مانشد عدم يا افراط محبت, ناهماهنكى بين عاملاسن تربيتى در خانه و مدرسه و جامعه؛ برآورده كردن تمام خواسته هاى كودكك 
بدون جون و جرا و يا بالعكس. تنبيه بدنى و آزارهاى روانى مقايسه و تحقير و سرزنش كودك و ... 

جككونه با رفقارهاى ناسا زكارانه فرزندان برخورد كنيم ؟ 

+ اككر خود تحت فشارهاى روانى ناشى از زندكى و كار قرار داريم و نمى توانيم رفتار و كفتار خود را كنترل كنيم, بهتر است قبل 
از انجام هر كارى در مورد فرزند به فكر روشى براى كنترل فشارهاى خود باشيم كه تحقيقات نشان داده است اكر والندين بتواتند 


برخى رفتارهاى خود را تغيير دهند فرمانبرى كودك بيشتر خواهد شد. 











* افكار غلط و اتحرافى درباره فرزند خود نداشته باشيم. مثلا فرزندم اين كار را مى كند تا حرص مرا در بياورد. يا او باعث تمام 
مشكلات در خائه است. جنين افكارى زمينه به وجود آمدن احساس بسيار بد را نسبت به فرزند مهيا مى كند و يقيئاً بر رفتار ما واو 
الو منقى من كذارف 

* از ارائه دستورات مبهم؛ كلى و تكرارى اجتئاب كنيم. ملا به جاى اين كه بكُوييم اخودت را جمع و جور كن؛ شفاف و مشخص 
بكلوييم كه ازاو جه مى خواهيم مثالا دوست دارم تا بنج دقيقه ديكر دفتر و كتاب هايت را از وسط اناق جمع كنى. 

* به جاى سخنرانى و بحث و جدلء كوتاه و مؤثر با لحنى محكم ولى در كمال آرامش به او كوشزد كنيم كه رفتارش در ما جه 


تأثيرى كذاشته و اككر از اين رفتار خود دست برندارد جه عاقبتى در انتظار اوست. 





* به ياد داشته باشيم عاقبتى را براى او مشخص كنيم كه شدنى و كوتاه مدت باشد. مثلا نكوييم ؛ براى هميشه ازاين خانه خواهم 
رفت؛ يا ٠ح‏ ندارى از اين به بعد تلويزيون تماشا كنى؛ بهتر است بكلُوييم امروز از ديدن اين برنامه محروم هستى و يا اين هفته تو را 
به ياركك نمى برم. 

* انجام دادن خواسته هايمان را وظيفه او ندانيم بلكه بعد از انجام دادن دستوراتمان او را با كلام و هداياى مورد علاقه تشويق 
تماييم. 

* با مشاركت فرزندمان ليستى از مهمترين قوانين در خانه به ترتيب و همراه با روش انجام دقيق آن ها تهيه كرده و بس از مشخص 
كردن نوع محروميت براى انجام ندادنشان, با قاطعيت اجرا كنيم. 

© عوامل مشكل ساز را شناسابى و در جهت رفع آنها اقدام نماييم. 

* به نيازهاى جسمى, عاطفى؛ روانى» اجتماعى, اقتصادى فرزندان يبشتر توجه كنيم. 

» سعى كثيم فرصتى را ايجاد كنيم تا كودكان بتوانند نسبت به رفتارهاى نامناسب خود فكر كنند. 


* ارتباط خود را با مدرسه و مسؤولان بيش از بيش تقويت كنيم. 





© ار تنبيه بدنى اكيداً خوددارى نموده و در صورت نياز از محروم سازى هاى كوتاه مدت استفاده كنيم. 
ان مسائل و مشكلات فرزندان وقت كذارى كنيم. 





#بركق 
« از سرزنش و تحقير كردن و مقايسه فرزندان جداً خوددارى كنيم. 

© علايم هشدار دهنده خشم را به فرزئدان آموزش دهيم نا بتوانند خشم خود را بهتر كنترل كنند از جمله علايم : علايم جسمى مثل 
عرق كردن؛ سفت شدن عضلات ؛ داغ شدن بدن و ...) علايم فكرى مثل (ازش متنفرم؛ 
و ...) علايم رفتارى مثل (داد زدنء تهديد كردن, لرزيدن. لكند و كتكك زدن؛ كريه كردن و 





(افزايش ضربان قلب» سريع شدن 





مى خوام بزنمشء داره به من زور مي 
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* روشهاى آرامش دهى را به آنها آموزش دهيم از جمله : 

- تنفس عميق : يعنى دم عميق با يكك شماره و نككهدارى هوا در شش ها تا جهار شماره و بعد بازدم آهسته با دو شماره 


- تجسم : يكك تصوير آرامش بخش مثلاًخود را شناور داخل يكك قايق كه به آرامى همراه امواج تكان مى خورد تجسم كنيد يا 





تصور يكك ساعت شنى كه عصبانيت مثل دانه هاى شن به آرامى از بدنش خارج مى شود. 

- روش آدم آهنى و عروسكك يارجه اى : از او مى خواهيم مثل يكك آدم آهنى عضلات خود را سفت كند و بعد از بانزده ثانيه 
عضلات خود را سفت كند و بعد از بانزده ثانيه عضلات خود را مثل يكك عروسكك يارجه اى شل كند. 

- حرف زدن هاى مثبت با خود : ولش كنء بى خيال» خونسرد باش؛ نمى كذارم مرا عصبانى كند و ... 

* يكى از دلايل عصبانيت و ناراحتى فرزندان اين است كه نمى توانند احساسات خود را به درستى بيان كتشد, با كمكك عكس و 
و نقاشى يا صورتكك هاى كارتونى انواع احساسات مثل ( خشم. ترسء شادى وغم و....) را به آنها آموزش دهيم 

* جون بسيار از ناسازكارى هاى كودكان به دليل عدم آشنايى والدنى با مهارت هاى زندكى است توصيه مى شود مهارت هاى 
ارتباطى مثل كوش دادن؛ ابراز وجود. حق مسأله و تصميم كيرى و ديكر مهارت هاى زندكى را خود بياموزيم و به فرزندانمان نيز 


آموزش دهيم.(جهت آشنابى بيشتر مى توانيد به بروشورهاى مهارت هاى زندكى از شماره 76 تا 56 مراجعه فرماييد) 








* در مورد كودكان بيش فعال علاوه بر موارد فوق رعايت موارد زير تأكيد مى شود: 

- دارو درمانى مستمر زير نظر روانيزشكك كه ممكن است تا جند سال طول بكشد. جرا كه با تشخيص و مراقبت درست اكثريت 
قريب به اتفاق آنان تا يايان دوره نوجوانى درمان مى شوند. 

- تأمين خواب مناسب شبانه به هر طريق ممكن؛ حتى با اعلام خاموشى براى تمامى اعضاى خانوادهم مثلا ساعت 9 شب. 

- برهيز از خوردن قند و شكره نوشابه كازدار» كاكائو جييسء بفكك و ... 

- آموزش والدين در زمينه شيوه برخورد با آنها و نحوى كمكك كردن به فرزند بيش فعالشان در انجام كارهاى روزانه. 

فرزندان ناسازكار 

نويسنده؛فرهنكك فرهى 

رفتارهاى ناساز كارانه : 

رفتارهايى هستند كه با نظر يدر و مادرء اطرافيان و جامعه سازكارى ندارد. رفتار فرزندان ناسازكار احساس بسيار بدى را در 
اطرافيان ايجاد مى كند به طورى كه خود نيز تحت تأثير واكنش هاى ناخوشايند آن؛ از سوى ديكران واقع مى شوند. 

انواع رفتارهاى ناسا زكارانه : 

روانشناسان معمولاً رفتارهاى ناسازكار را در سه طبقه 
.١‏ اختلال بيش فعالى و كمبود 
؟. اختلال لجبازى و نافرمانى 
*. اختلال سلوكك 


بندى مى كتئدة 








كرجه شباهت هاى زيادى بين آن ها وجود دارد ولى ويكى هاى متمايز كننده اى هم در آن ها به جشم مى خورد. ممكن | 
علايم هر سه طبقه در يكك كودكك ديده مى شود كه براى آشنايى بيشتر به رفتارهاى هر كدام اشاره مى نماييم. 
كودكان بيش فعال و كمبود توجه: 

- نمى توانئد رفتارشان را كنترل و تنظيم كنند. 

- نمى توانند رفتارهاى هماهنكك و مناسب با اطرافيان» از خود نشان دهند. 

- با علامت هابى مثل كم توجهى؛ حواس برتى و كمبود تمركز همراه مى باشند. 

- رفتارهاى تكانشى آن ها بيش از حد معمول است. 

- در كارهايى كه به آنها علاقه و مهارت داشته باشئد؛ هيج تفاوتى با همسالان خود ندارئد. 

- خيلى سريع توسط محركك هاى خارجى دجار حواس برتى مى شوند واز كار خود وظيفه اصلى خود (غالباً تكاليف مدرسه) باز 
مى مائئد. 

- اغلب وسايلشان را كم مى كثند و فراموشكارند. 

- مرتب حركت مى كنند و آرام و قرار ندارند. 

- ميان صحبت ديككران مى برند و تأمل ندارند. 

-ثوبت راوعايث تمئى كسد 

- سريع از كوره در رفته واشيا را به سوى ديكران برتاب مى كنند. 

- رفتارهاى جسورانه و خط رناكى از خود نشان مى دهئد. 

عرز توه بهاجسوياث اترالكم 

-در صحبت كردن مستقيم با آنان» به نظر مى رسد به كوينده توجهى ندارند و كوش للد 
- قادر به بى كيرى دستورات نيستئد و كارها را نيمه كارها رها مى كنند. 

- از كارهايى كه نياز به تلاش ذهنى دارد اجتئاب مى كنند. 

كودكان لجباز و ناقفرمان: 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالاا صفحه 1/8.71 از ونإ دنال 


- رفتارهاى منفى و نابهنجار از آنها زيا 


- از قوانين روزمره سربيجى مى كلند. 





ه هى شوش 


- زود قهر مى كتند و قشقرق به راء مى اندازند. 
- با بزرككترها بيش از حد بحث و جدل مى 





- ديكران را در امور مقصر مى دانئد و از آزار و اذيت و ناسزاكويى به آنان دريغ ندارند. 





- عصبانى و زود رنج اند. 

- وفتارهاى خشونت آميز فاوئد. 

- كينه توز و انتقام كيرئده اند. 

كودكان اختلال سلوك : 

- معمولاً به حقوق ديك ران تجاوز مى كنند. 

- رفتارهابى مانند قلدرى و تهديدى ديككران دارند. 

-<در نزاع و كتكك كارى از وسايل خطرناكك مانند جاقو و ... استفاده مى كنند. 
عمص ول هت يه سرقه سى قلف 

- به اموال عمومى و ديككران تخريب مى رسانند. 

- فرار از خانه و مدرسه در آنها بيشتر ديده مى شود. 

علل و انكيزه هاى ناسازكارى فرزندان: 

١.غلل‏ ارثى: 

كروهى معتقدند بسيارى از ناسازكارى هاى كودكان ريشه در سرشت و طينت آن ها دارد كه به همراه رن از طريق والدين به آن 
ها تقل عى شوق 


؟.علل زيستى: 





مانند نقص عضو اختلال در بينابى و شنوايى و اختلال در مغز و دستكاه هاى عصبى در قبل يا حين يا بعد از تولد مى تواند از 
عوامل باشد. 

*. علل روانى: 

مانند وجود فشارهاى درونى: ميل به استقلاله وجود تعارض و كشمكش در زندكى روزمره خصوصاً زمانى كه كودكك خود را بى 
يناه و بدون يشتوانه احساس كندف عادات عصبى مانند ناخن جويدن و انككشت مكيدن و .. در او مشاهده مى شود. 

؟. علل عاطلفى: 

مانند احساس محروميت از محبت والدين. ناكامى از دستيابى به اهداف مورد علاقه؛ ولادت كودك جديد در خانواده؛ عدم امنيت 
عاطفى به هر دليل ممكن. 

3. علل اجتماعى : 

مانند نابسامانى و اختلاف و دركيرى بين اعضاى خانوادهف متاركه ى والدين؛ بدآموزى از الكوهاى خانه و مدرسه و جامعه؛ عدم 
مقبوليت در بين ديكران» يادكرى رفتارهاى نامطلوب از كروه همسالان» عدم نظارت كافى والدينف عدم وجود قانون منصفانه و 
قاطع در خانه و مدرسه؛ مشكلات اقتصادى و .. 5 

«علل ترييسبي 

مانشد عدم يا افراط محبتء ناهماهتكى 


ن عاملا-ن تربيتى در خانه و مدرسه و جامعه؛ برآورده كردن تمام خواسته هاو 








بدون جون و جرا و يا بالعكس. تنبيه بدنى و آزارهاى روانى؛ مقايسه و تحقير و سرزنش كودك و . 
جككونه با رفقارهاى ناسا زكارانه فرزندان برخورد كنيم ؟ 

+ اككر خود تحت فشارهاى روانى ناشى از زندكى و كار قرار داريم و نمى توانيم رفتار و كفتار خود را كنترل كنيم. بهتر است قبل 
از انجام هر كارى در مورد فرزند به فكر روشى براى كنترل فشارهاى خود باشيم كه تحقيقات نشان داده است اكر والدين 


برخى رفتارهاى خود را تغيير دهند فرمانبرى كودك بيشتر خواهد شد. 
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* افكار غلط و انحرافى درباره فرزند خود نداشته باشيم. مثلا فرزندم اين كار را مى كند تا حرص مرا در بياورد. يا او باعث تمام 
مشكلات در خانه است. جنين افكارى زمينه به وجود آمدن احساس بسيار بد را نسبت به فرزند مهيا مى كند و يقيئاً بر رفتار ما و او 
اثر منفى مى كذارد. 

* از ارائه دستورات مبهم كلى و تكرارى اجتناب كنيم. مثلا به جاى اين كه بككوييم «خودت را جمع و جور كن؛ شفاف و مشخص 
بكوييم كه از او جه مى خواهيم ملا دوست دارم تا بنج دقيقه ديكر دفتر و كتاب هايت را از وسط اتاق جمع كنى. 

* به جاى سخترانى و بحث و جدل؛ كوتاه و مؤثر با لحنى محكم ولى در كمال آرامش به او كوشزد كنيم كه رفتارش در ما جه 
تأثيرى كذاشته و اككر از اين رفتار خود دست برندارد جه عاقبتى در انتظار اوست. 





* به ياد داشته باشيم عاقبتى را براى او مشخص كنيم كه شدنى و كوتاه مدت باشد. مثلا نكوييم ؛ براى هميث خانه خواهم 
رفت؛ يا ٠ح‏ ندارى از اين به بعد تلويزيون تماشا كنى؛ بهتر است بكَلُوييم امروز از ديدن اين برنامه محروم هستى و يا اين هفته تو را 
به ياركك نمى برم. 

* انجام دادن خواسته هايمان را وظيفه او ندا بلكه بعد از انجام دادن دستوراتمان او را با كلام و هداياى مورد علاقه تشويق 
تماييم. 

* با مشاركت فرزندمان ليستى از مهمترين قوانين در خانه به ترتيب و همراه با روش انجام دقيق آن ها تهيه كرده و بس از مشخصٍ 
لجرا كيني 

* عوامل مشكل ساز را شناسايى و در جهت رفع آنها اقدام نماييم. 

* به نيازهاى جسمى. عاطفى, روانى؛ اجتماعى. اقتصادى فرزندان بيشتر توجه كنيم. 

» سعى كثيم فرصتى را ايجاد كنيم تا كودكان بتوانند نسبت به رفتارهاى نامناسب خود فكر كنند. 


» ارتباط خوذ رابا مدزسة و مسؤولاق بيش .بيش تقويت كنيمي 





كردن نوع محروميت براى انجام ندادنشان, با قاطعي 





* ار تنبيه بدنى اكيداً خوددارى نموده و در صورت نياز از محروم سازى هاى كوتاه مدت استفاده كنيم. 
ان مسائل و مشكلات فرزندان وقت كذارى كنيم. 





© براى 
از سرزنش و تحقير كردن و مقايسه فرزندان جداً خوددارى كنيم 

© علايم هشدار دهنده خشم را به فرزندان آموزش دهيم تا بتوانند خشم خود را بهتر كنترل كنند از جمله علايم : علايم جسمى مثل 
؛ عرق كردن» سفت شدن عضلات . داغ شدن بدن و ...) علايم فكرى مثل (ازش متنفرم؛ 
مى خوام بزنمشء داره به من زور ميككه و ...) علايم رفتارى مثل (داد زدن» تهديد كردن, لرزيدن. لككد و كتكك زدن؛ كريه كردن و 
0 





(افزايش ضربان قلبه سريع شدن 


* روشهاى آرامش دهى را به آنها آموزش دهيم از جمله : 

- تنفس عميق : يعنى دم عميق با يكك شماره و نككهدارى هوا در شش ها تا جهار شماره و بعد بازدم آهسته با دو شماره 

- تجسم : يكك تصوير آرامش بخش مثلاً-خود را شناور داخل يكك قايق كه به آرامى همراه امواج تكان مى خورد تجسم كنيد يا 
تصور يكك ساعت شنى كه عصبانيت مثل دانه هاى شن به آرامى از بدنش خارج مى شود. 





- روش آدم آهنى و عروسكك يارجه اى : ازاو مى خواهيم مثل يكك 
عضلات خود را سفت كند و بعد از بانزده ثانيه عضلات خود را مثل يكك عروسكك يارجه اى شل كند. 


م آهنى عضلات خود را سفت كد و بعد از بانزده ثانيه 


- حرف زدن هاى مثبت با خود : ولش كن. بى خيال خونسرد باش؛ نمى كذارم مرا عصبانى كند و ... 

* يكى از دلايل عصبانيت و ناراحتى فرزندان اين است كه نمى توانند احساسات خود را به درستى بيان كتشد, با كمكك عكس و 
و نقاشى يا صورتكك هاى كارتونى انواع احساسات مثل ( خشمء ترسء شادى و غم و....) را به آنها آموزش دهيم 

* جون بسيار از ناسازكارى هاى كودكان به دليل عدم آشنايى والدنى با مهارت هاى زندكى است توصيه مى شود مهارت هاى 








ارتباطى مثل كوش دادن, ابراز وجود حت مسأله و تصميم كيرى و ديكر مهارت هاى زندكى را خود بياموزيم و به فرزندانمان نيز 
آموزش دهيم.(جهت آشنابى بيشتر مى توانيد به بروشورهاى مهارت هاى زندكى از شماره 76 تا 56 مراجعه فرماييد) 


© در مورد كودكان بيش فعال علاوه بر موارد فوق رعايت موارد زير تأكيد مى شود: 





- دارو درمانى مستمر زير نظر روانيزشك كه ممكن است تا جمد سال طول بكشدء جرا كه با تشخيص و مراقبت درست اكثريت 
قريب به اتفاق آنان تا يايان دوره نوجوانى درمان مى شوئد. 

- تأمين خواب مناسب شبانه به هر طريق ممكن؛ حتى با اعلام خاموشى براى تمامى اعضاى خانواده؛ مثلا ساعت 4 شب. 

- برهيز از خوردن قند و شكره نوشابه كازدار. كاكاثوء جييس» يفكك و« 


- آموزش والدين در زمينه شيوه برخورد با آنها و نحوى كمكك كردن به فرزند بيش فعالشان در انجام كارهاى روزانه. 


عوامل خانواد كى موثر بر بهداشت روانى 


منبع :]1 أ ]]3. الالاثالالا 





خانواده جايكاه مهمى در رشد شخصيت افراد دارد. اغلب افراد دجار مشكلات مختلف شخصيتى و روانى كه فاقد بهداشت و 
سلاءمت روانى هستند از خانوادههاى ناسالم برخاستهاند. از ايثرو در تامين بهداشت روانى افراد خانواده جايكاهى مهمى دارد و 
ضرورى است راهكارهاى مناسب در تامين بهداشت روانى خانواده شناسايى و به مرحله اجرا كذارده شود. در اين راستا ضروريست 
عواملى كه مخل بهداشت روانى خانوادهها هستند شناسايى و روشهاى مقابله با آنها توصيه كردد. روشن است عدم تامين بهداشت 
روانى خانواده , تلاشهاى فردى براى رسيدن به اهداف و بيشرفتهاى فردى و اجتماعى را با مانع روبرو خواهد ساخت. 

عوامل خانوادككى موثر در بهداشت رواتى 

#شيوههاى ارتباطى موجود در خانواده 


شبكه ارتباطى كه فرد در آن قرار دارد عامل مهمى در تامين بهداشت روانى فرد هستند. از ايئرو شيوههاى ارتباطى نامناسب تاثيرات 





رى روى فرد و سلامت او خواهند داشت. خانوادءهاى سرد و فاقد روابط كرم و آميز» خانوادههاى داراى روابط 
خصومت آميز» شيوهاى ارتباطى شديدا وابسته معمولا ناسالم كزارش شدهاند. برقرارى شيوه ارتباطى منطقى . محترمانه و در عين 
حال كرم و صميمانه مدنظر متخصصان بهداشت روانى خانواده است. 

7مهارتهاى زندكى اعضاى خانواده و نقش آن در بهداشت روانى خانواده 

لازم است تكك نكك اعضا خانواده با مهارتهاى لازم براى زندكى آشنا باشند. روشن است والدين در خانواده نقش مهمى در ترويج 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 186.7/1 از ونلإ دنار 


استفاده از مهارتهاى سالم زندكى در خانواده دارند. بدران و مادران كه فاقد مهارتهاى مفيد زندكى هستند با عدم تامين الكوى 
مناسب براى فرزندان مشكلاتى را براى آنها فراهم مىكنند. به عنوان مئال كودكى كه همواره ديده است والدين او در مقابل 
ناملايمات زندكى با برخاشكرى و منازعه برخورد مىكنند با احتمال بسيار بيشترى همين روش را در مسائل مربوط به خود در 
خانواده و حتى در بيرون از خانواده بكار خواهد بست. 

از اينرو لازم است خانوادءها با آكاهى و كسب اطلاعات لازم در زمينه شيوههاى صحيح مهارتهاى زندكى مثل كنترل و مديريت 
استرس ٠‏ برنامه ريزى براى زندكى » مديريت اقتصادى خانواده » مديريت ارتباطات برون خانوادكى , كنترل هيجانات , آموزشهاى 
مربوط به اجراى قاطعيت و جراتمندى به تامين بهداشت روانى افراد خانواده مبادرت ورزئد. 

“اقتصاد خانواده و نقش آن در بهداشت روانى خانواده 

وضعيت اقتصادى خانواده با تاثيرى كه در فضاى كلى زندكى مى كذارد نقش خود را بر بهداشت روانى خانواده اعمال مى كند. 
مشكلات اقتصادى اغلب موجب بوجود آمدن مشكلات 





براى خانواده مىشوند و خانواده ناجارا با معنويات و محروميتهاى 
نشان مىدهد كه اغلب 





در سبكهاى زند كى و تصميم كيرى مواجه مى شود كه مجبور است با آنها دست و ينجه نرم كنند. ت 
شرايط نامناسب در فضاى خانواده اعم از منازعه و ساير مسائل در شرايط ركود اقتصادى خانواده كه خانواده با نوعى بحران 


اقتصادى مواجه است افزايش مى يابد. 





طبقه متوسط اقتصادى از بهداشت روانى مناسبى بهره مىبرند. در واقع مسائل اقتصادى زمينه ساز بروز مشكلا ارتباطى و 
روانى افراد خانواده مى شوند و با كاهش توانمندىهاى روانى افراد مقابله با اين مشكلات را براى خانواده با مانع مواجه مى سازند. 
دركيرى فكرى واقعى براى حل مشكلات مالى خانواده ؛ مشغله ذهنى با بيدا كردن راههاى افزايش درآمد خانواده اغلب به كاهش 
ظرفيت تحمل افراد منجر مىشوند. در اين حالت فرد با كوجكترين ناملايمتى واكنشهاى شديدى ممكن است از خود نشان دهد. 
همجنين تلاش و تقلا براى بالا بردن در آمد خانواده و حفظ آن با تحت تاثير قرار دادن كرمى و صميميت روابط خانواده كاهش 
مدت زمان با هم بودن اعضا نقش منفى خود را اعمال مى كند. 

#ازدواجهاى مناسب در تامين بهداشت روانى خانواده 

در تشكيل يكك خانواده سالم كه بتواند از بهداشت روانى خوبى بهرهمند كرد انتخاب مناسب و ازدواج موفق مرحله اوليه اسث. 


الازم است در ازدواج كه اولين مرحله تشكيل خانواده به شمار مىرود و يايهدهاى اساسى تامين بهداشت روانى خانواده ريخته شود. 





شخصيتى . اقتصادى , فرهنكى و فكرى حائز اهميت است كه توصيه مىشود با يارى از مشاوران و متخصصات 
امر صورت بكيرد. ازدواجهاى نامناسب كه در آن همسران از عدم همخوانى شخصيتهايشان رنج مىبرند ويا مشكلات ديكرى 
ارند در طول زندككى مخل بهداشت روانى آنها و فرزندان خواهد بود. 

عوامل خانواد ككى موثر بر بهداشت روانى 

منبع: ]1 أ ]]3. الالاثالالا 


در اين راستا تواف 





خانواده جايكاه مهمى در رشد شخصيت افراد دارد. اغلب افراد دجار مشكلات مختلف شخصيتى و روانى كه فاقد بهداشت و 





سلاءمت روانى هستئد از خانوادههاى ناسالم برخاستهاند. از ايثرو در تامين بهداشت روانى افراد خانواده جايكاهى مهمى دارد و 
ضرورى است راهكارهاى مناسب در تامين بهداشت روانى خانواده شناسايى و به مرحله اجرا كذارده شود. در اين راستا ضروريست 
عواملى كه مخل بهداشت روانى خانوادهها هستئد شناسايى و روشهاى مقابله با آنها توصيه كردد. روشن است عدم تامين بهداشت 
روانى خانواده ؛ تلاشهاى فردى براى رسيدن به اهداف و ييشرفتهاى فردى و اجتماعى را با مائع روبرو خواهد ساخت. عوامل 
اخانوادكى موثر در بهداشت روانى 7 شيوههاى ارتباطى موجود در خانواده 


شبكه ارتباطى كه فرد در آن قرار دارد عامل مهمى در تامين بهداشت روانى فرد هستند. از ايئرو شيوههاى ارتباطى نامناسب تا 








رى روى فرد و سلامت او خواهند داش انوادههاى سرد و فاقد روابط كرم و محبت آميز» خانوادههاى داراى روابط 
خصومت آميز» شيوههاى ارتباطى شديدا وابسته معمولا ناسالم كزارش شدهاند. برقرارى شيوه ارتباطى منطقى . محترمانه و در عين 
حال كرم و صميمانه مدنظر متخصصان بهداشت روانى خانواده است. 

#مهارتهاى زندكى اعضاى خانواده و نقش آن در بهداشت روانى خانواده 

لازم است تكك نكك اعضا خانواده با مهارتهاى لازم براى زندكى آشنا باشند. روشن است والدين در خانواده نقش مهمى در ترويج 
استفاده از مهارتهاى سالم زندكى در خانواده دارند. بدران و مادران كه فاقد مهارتهاى مفيد زندكى هستند با عدم تامين الكوى 
مناسب براى فرزندان مشكلاتى را براى آنها فراهم مى كنند. به عنوان مثال كودكى كه همواره ديده است والدين او در مقابل 
تاملايسات وددكن با يرعاشكرى و متازعه برعيورد م كيد ينا اعمال بسيار يكترى حمين ووش زانهر مسائل مريوط به زد هو 
خانواده و حتى در بيرون از خانواده بكار خواهد بست. 

از ايثرو لازم است خانوادءها با آكاهى و كسب اطلاعات لازم در زمينه شيوههاى صحيح مهارتهاى زندكى مثل كنترل و مديريت 
استرس ء برنامه ريزى براى زندكى ؛ مديريت اقتصادى خانواده , مديريت ارتباطات برون خانوادكى » كنترل هيجانات ‏ آموزشهاى 
مربوط به اجراى قاطعيت و جراتمندى به تامين بهداشت روانى افراد خانواده مبادرث ورزئد. 

#اقتصاد خانواده و نقش 





در بهداشت روائى خاثواده 
وضعيت اقتصادى خانواده با تاثيرى كه در فضاى كلى زندكى مى كذارد نقش خود را بر بهداشت روانى خانواده اعمال مىكند. 
مشكلات اقتصادى اغلب موجب بوجود آمدن مشكلات 





ى براى خخانواده مىشوند و خانواده ناجارا با معنويات و محروميتهاى 
در سبكهاى زندكى و تصميم كيرى مواجه مى شود كه مجبور است با آنها دست و ينجه نرم كنند. تحقيقات 
شرايط نامناسب در فضاى خحانواده اعم از منازعه و ساير مسائل در شرايط ركود اقتصادى خمانواده كه نحانواده با نوعى بحران 





ان مىدهد كه اغلب 


اقتصادى مواجه است افزايش مى يابد. 


طبقه متوسط اقتصا 





بهداشت روانى مناسبى بهره مى برند. در واقع مسائل اقنصادى زمينه ساز بروز مشكلات مختلف ارتباطى و 
روانى افراد خانواده مىشوند و با كاهش توانمندىهاى روانى افراد مقابله با اين مشكلات را براى خانواده با مانع مواجه مى سازند. 
دركيرى فكرى واقعى براى حل مشكلات مالى خانواده » مشغله ذهنى با بيدا كردن راههاى افزايش درآمد خانواده اغلب به كاهش 
ظرفيت تحمل افراد منجر مى شوند. در اين حالت فرد با كوجكترين ناملايمتى واكنشهاى شديدى ممكن است از خود نشان دهد. 
همجنين تلاش و تقلا براى بالا بردن در آمد خانواده و حفظ آن با تحت تاثير قرار دادن كرمى و صميميت روابط خانواده كاهش 
مدت زمان با هم بودن اعضا نقش منفى خود را اعمال مى كند. 

7ازدواجهاى مناسب در تامين بهداشت روانى خاثواده 

تشكيل يكك خانواده سالم كه بتواند از بهداشت روانى خوبى بهرهمند كردد انتخاب مناسب و ازدواج موفق مرحله اوليه است. 


الازم است در ازدواج كه اولين مرحله تشكيل خانواده به شمار مىرود و بايدهاى اساسى تامين بهداشت روانى خانواده ريخته شود. 





در اين راستا توافق شخصيتى » اقتصادى . فرهنكى و فكرى حائز اهميت است كه توصيه مى شود با يارى از مشاوران و متخصصات 
آمر صورت بكير: ازدواجهاى نامناسب كه در آن همسران از عدم همخوانى شخصيتهايشان رنج مىبرند ويا مشكلات ديكرى 
دارند در طول زندكى مخل بهداشت روانى آنها و فرزندان خواهد بود. 


تاثير رتك ها بر زفدكى انسان 


آفريدكار داناى عالم هستى ؛ جهان مادى را رنكى خلق كرده است و انسان را نظاره كر اصلى اين جهان رنكارنكك . رنكك در كنار 
شكل يا فرم و جنسيت از عوامل مهم تشخيص و شناخت انسان از محيط بيرامون خويش است . اكرجه رنكك به اندازه شكل در 
دركك انسان از محيط اهميت ندارد اما به لحاظ ارتباط حسى با محيط . رنكك بدون شكك اساسىترين نقش را ايفا م ىكند . بشر از 


ديرباز با تأثيربذيرى از محيط رنككى طبيعت ببرامون خويش » نسبت به رنكك حساس بوده و از رنكك در زمينههاى مختلف استفاده 





فراوانى كرده است . علا.وه بر آنكه رنكك در ايجاد ارتباط و بيامرسانى نقش مهم و جشم كيرى دارد » در جوامع مختلف به عثوان 
نماد عاطفى » فرهنكى . قومى و ملى به كار رفته است . انسان ببوسته جه به لحاظ فيزيكى و جه به لحاظ روانشناختى تحت تأثير 
رنككها بوده اسث . 

سرمربى يكك تيم فوتبال سعى كرد نا نسبت به تأ يولوزيك رنككها اطلاعات كاملى به دست آورد » وى براى غيرتمند 
كردن بازيكشانش اطاق رخ تكن آنها را كه قبلاً به رنكك آبى و سبز 





به رنكك قرمز درآورد واين كار در ايجاد هيجان و 





افزايش فعاليت بازيكنان تأثير مثبتى داشت . 
كلداشتايت ( روانشناس ) در جريان كار با 
مختلفى ايجاد مى كند , مثلا زمينههاى قرمز موجب تجربه حالت نامطبوع : آشفتكى ‏ تحريكك و حتى انزجار مى شود ؛ در حالى كه 
رنكك سبز موجب حالتهاى مغاير با حالتهاى ايجاد شده در رنكك قرمز مىكردد . بر طبق نظر كلداشتاين تتأثير ونكك بر كل 





بيمارانى كه ضايعه عضوى داشتئد , دريافت كه زمينههاى رنككى متفاوت اثرات رفتارى 





اركانيزم بدينكونه است كه وى را به سويى محيط با خلاف آن هدايت مى كند . 

يكى از كشورهايى كه شير باستوريزه در ياكتهاى نارنجى رنكك عرضه مى شد مورد استقبال مردم قرار نكرفت . تحقيقى كه در 
اين مورد صورت كرفت نتيجه جالبى به دست داد ء به اين كونه كه مردم با ديدن رنكك نارنجى احساس مىكردند كه شير ذاخل 
يكك ياكت شير واقعى نمى باشد . اما زمانى كه باكت شير به رنكك آبى درآمد استقبال به نحو جشم كيرى 








ياك سفيد نيست وك 





بالارفت . 





در اتاقهاى جراحى قطرات خون روى لباس سفيد جراحان تأثير غيرمستقيم بر حواس و روان داشت. بنابراين سبز را جاي 


كردند كه تا حدى نيز به موفقيتهاى جراحى كمكك كرد ؛ زيرا رنكك خون , روى لباس سبز خاكسترى شده جندان دغدغهاى ماتند 





رنكك قرمز ايجاد نمى 
رنككها نقش مهمى در زندكى عاطفى و معنوى ما بازى مى كنند . مارنككهاى زيبا , با طراوت و فرح بخش طبيعت همجون درختان 
سرسبز آسمان آبى ؛ تبدهاى بنفش رنكك و كلهاى رنكارنكك را دوست داريم . بعضى از رنككها مفاهيمى جون روشنى , شادمانى 
و اميدوارى داشته و بر سلامتى روح و روان آدمى تأثير بسزايى دارند و كروهى از آنها موجب كسالت » يأس . غم و اندوه كرديده 
و سبب خستكى و افسردكى روح و روان مىشوند .رنكك درمانى درحال حاضر اهميت فراوانى در يزشكى به خصوص در معالجه 
اضطرابها و ناراحتىهاى روانى دارد . در آزمايشات مربوط به جريان 





ون ؛ دستكاءهاى اندازه كيرى به روشنى و وضوح نشان 





مىدهند كه نبض و تنفس شخص در يكك اتاق قرمز افزايش مى يابد . عملكرد اشعههاى قرمز و زرد بر روى كودكانى كه در شرايط 


كماشتهابى و كم خونى هستند نتايج واضحى همجون | 


اسث. 





ش ذرات خون ء افزايش سريع وزن » جالاكى و شادمانى به دست داده 


بانوبى كه ماءها از دردهاى كوناكون رنج مىبرد , زمانى كه به او توصيه شد كه ديكر رنككهاى تيره نبوشد . به محض استفاده از 





رنككهاى روشن و درخشان كويى جسمش از درد رهايى يافت و از نظر روحى نيز بهبود بدا كرد . كاركران يكك كارخانه توليدى 
در تمام طول روز جعبههاى سياهى را جابجا مىكردند و از خستكى زياد شكايت داشتند » يكك روانشناس توصيه كرد جعبهها به 
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رنكك سبر روشن رنككآميزى شوند» يس از تغيير رنكك جعبهها » كار از نظر كاركران كمتر خسته كننده بود و شكايات ايشان 
برطرف كرديد . 

تاثير رنكك ها بر زندكى انسان 

آفريدكار داناى عالم هستى ؛ جهان مادى را رنكى خلق كرده است و انسان را نظارهكر اصلى اين جهان رنكارنكك . رنكك در كثار 
شككل يا فرم و جنسيت از عوامل مهم تشخيص و شناخت انسان از محيط بيرامون خويش است . اكرجه رنكك به اندازه شكل در 
دركك انسان از محيط اهميت ندارد اما به لحاظ ارتباط حسى با محيط ؛ رنكك بدون شكك اساسىترين نقش را ايفا م ىكند . بشر از 


.يذيرى از محيط رنكى طبيعت ببرامون خويش » نسبت به رنكك حساس بوده و از رنكك در زمينههاى مختلف استفاده 





باز با تأث 





فراوانى كرده است علا.وه بر آنكه رنكك در ايجاد ارتباط و ييامرسانى نقش مهم و جشم كيرى دارد , در جوامع مختلف به عنوان 
نماد عاطفى . فرهنكى . قومى و ملى به كار رفته است . انسان بيوسته جه به لحاظ فيزيكى و جه به لحاظ روانشناختى تحت تأثير 
رنككها بوده است . 


رات فيزيولوزيك رنككها اطلاعات كاملى به دست آورد ٠‏ وى براى غيرتمند 





سرمربى يكك تيم فوتبال سعى كرد تا نسبت به 
كردن بازيكنانش اطاق رخ تكن آنها را كه قبلاً- به رنكك آبى و سبز بود , به رنكك قرمز درآورد و اين كار در ايجاد هيجان و 
افزايش فعاليت بازيكنان تأثير مثبتى داشت . 

كلداشتايت ( روانشناس ) در جريان كار با بيمارانى كه ضايعه عضوى داشتند , دريافت كه زمينههاى رنككى متفاوت اثرات رفتارى 
مختلفى ايجاد مى كند , مثلا زمينههاى قرمز موجب تجربه حالت نامطبوع , آشفتكى , تحريكك و حتى انزجار مىشود » در حالى كه 
رنكك سبر موجب حالتهاى مغاير با حالتهاى ايجاد شده در رنكك قرمز مى كردد . بر طبق نظر كلداشتاين تأثير رنكك بر كل 





اركانيزم بدي نكونه است كه وى را به سويى محيط با خلاف آن هدايت مىكند . 

دريكى از كشورهابى كه شير باستوريزه در ياكتهاى نارنجى رنكك عرضه مى شد مورد استقبال مردم قرار نككرفت . تحقيقى كه در 
اين مورد صورت كرفت نتيجه جالبى به دست داد ء به اين كونه كه مردم با دويدن رنكك نارنجى احساس مىكردند كه شير داخل 
اما زمانى كه ياكت شير به رنكك آبى د رآمد استقبال به نحو جشم كيرى 





باكت سفيد نيست و شبيه يكك باكت شير واقعى نمى باش 
بالارفت . 





اشت. بنابراين سبز را جايكزين 
كردند كه نا حدى نيز به موفقيتهاى جراحى كمكك كرد , زيرا رنكك خون . روى لباس سبز خاكسترى شده جندان دغدغهاى مانند 
رنكك قرمز ايجاد نمى كند . 

رنككها نقش مهمى در زندكى عاطفى و معنوى ما بازى مى كتند , مارنككهاى زيباء با طراوت و فرح بخش طبيعت همجون درختان 


مرعيق سا1 


در اتاقهاى جراحى قطرات خون روى لباس سفيد جراحان تأثير غيرمستقيم بر حواس و روان 








بى » تبدهاى بنفش رنكك و كلهاى رنكارنكك را دوست داريم . بعضى از رنككها مفاهيمى جون روشتى . شادمانى 
و اميدوارى داشته و بر سلامتى روح و روان آدمى تأثير بسزايى دارند و كروهى از آنها موجب كسالت . يأس . غم و اندوه كرديده 
و سبب خستكى و افسردكى روح و روان مىشوند .رنكك درمانى درحال حاضر اهميت فراوانى در يزشكى به خصوص در معالجه 
ون » دستكاءهاى اندازه كيرى به روشنى و وضوح نشان 





اضطرابها و ناراحتىهاى روانى دارد . در آزمايشات مربوط به جريان 
مى دهند كه نبض و تنفس شخص در يكك اتاق قرمز افزايش مىيابد . عملكرد اشعههاى قرمز و زرد بر روى كودكانى كه در شرايط 
كماشتهايى و كم خونى هستند نتايج واضحى همجون افزايش ذرات خون » افزايش سريع وزن ؛ جالاكى و شادمانى به دست داده 
است . 

بانويى كه ماءها از دردهاى كوناكون رنج مىبرد , زمانى كه به او توصيه شد كه ديكر رنككهاى نيره نيوشد » به محض استفاده از 
رنككهاى روشن و درخشان كوبى جسمش از درد رهابى يافت و از نظر روحى نيز بهبود بيدا كرد . كاركران يكك كارخانه توليدى 
در تمام طول روز جعبههاى سياهى را جابجا مى كردند و از خستكلى زياد شكايت داشتند , يكك روانشناس توصيه كرد جعبهها به 
رنكك سبز روشن رنككآميزى شوند» يس از تغيير رنكك جعبهها » كار از نظر كاركران كمتر خسته كننده بود و شكايات ايشان 
برطرف كرديد . 

جرا كودكان افسرده مى شوند8 

مني عبرو زئامه همشهرق 

نه تنها بز ركسالا-ن افسرده مى شوندء بلكه بجه ها و نوجوانان نيز به افسرد كى كه بيمارى قابل علاجى است؛ مبتلا مى كردند. در 
حدود ينج درصد كودكان و نوجوانان در جامعه از افسرد كى رنج مى برند. كودكانى كه زير فشار استرس هستند؛ در معرض خطر 
ى براى افسردكى مى باشند. اين كود كان اختلالات توجه يادكيرى يا اضطراب دارند. افسردكى مى توائد جنبه خانوداكى 
داشته باشد. رفتار كودكان و نوجوانان افسرده با رفتار بز ركسالان افسرده تفاوت دارد. علايم زير مى تواند والدين را در شناسايى 
افسردكى كود كان خود كمكك كند: 





اك اندوه افك و ككزيةمداوم 


1- نااميدى 








- كاهش انكيزه فعاليت (از فعاليته هاى مطلوب كذشته نمى توائد لذت ببرد) 
*- خستكى مداوم و انرزى تحليل رفته 

ه- انزواى اجتماعى و ارتباط ضعيف با ديكران 

*- اعتماد به نفس يايين و احساس كناه 

باد لقوابيكي عسياسيت يهاخوذ ياغاتوال 

8- افزايش بيقرارى» خشم يا تنفر 

4- اشكال در ارتباط با ديكران 

-٠١‏ شكايت هاى مكرر از بيمارى جسمى مانند سردرد و شكم درد 
١-غيبت‏ هاى مكرر از مدرسه و يا عدم انجام تكاليف مدرسه 
-١١‏ تمركز ضعيف بر روى مطالب 

1 اختلالات عمده در خواب و خوراكك 

؟١-‏ سخن كفتن درباره فرار از خخانه و يا تلاش در جهت آن 

١0‏ افكار يا رفتار دال بر خود كشى 














كودكى كه معمولا با دوستانش بازى مى كرد. حالا بيشتر وقتش را در خانه و بدون انككيزه به تنهابى مى كذارند. امورى كه قبلا 


براى كودك نشاط آور بودند حالا لذتى براى او ندارند. اين كودكان از مركك دم مى زنند و مى كويند كه مى خواهئد ب 





كودكان افسرده در سئين بزركسالى تمايل بيشترى براى خودكشى دارند. نوجوانان افسرده ممكن است به سوى مصرف مواد مخدرء» 
داروها و الكل روى آورند. كودكان و نوجوانانى كه درخانه و يا در مدرسه مشكلاتى را به بار مى آورند» ممكن است واقعا اقسرده 
باشند» ولى خود ندانند. كودكان افسرده هميشه غمككين نيستند بنابراين والدين و معلمين ممكن است ندانند كه دردسرهايى كه آنها 
ايجاد مى كنند به افسردكى آنها ارتباط دارد. وقتى كه ما مستقيما از اين كود كان افسرده بيرسيم؛ كاهى ممكن است بكويند كه 
غمكين هستند. تشخيص و درمان به موقع براى كودكان / رده ضرورى است. افسرد كى يكك بيمارى جدى است كه به كمكك 
روانيزشكك كودكان نياز دارد. درمان كامل شامل درمان فرد و خانواده است. در درمان افسردكى كودكان ممكن است كه 





داروهاى ضدافسرد كى نيز نياز باشد. 

جرا كودكان افسرده مى شوند؟ 

منبع :روزنامه همشهرى 

نه تنها بزركسالا-ن افسرده مى شوندء بلكه بجه ها و نوجوانان نيز به افسردكى كه بيمارى قابل علاجى است,ء مبتلا مى كردند. در 
حدود بنج درصد كودكان و نوجوانان در جامعه از افسرد كى رنج مى برند. كود كانى كه زير فشار استرس هستئد. در معرض خطر 
ى براى افسرد ككى مى باشند. اين كودكان اختلالات توجه؛ ياد كيرى يا اضطراب دارند. افسرد كى مى تواند جنبه خانوداككى 
داشته باشد. رفتار كودكان و نوجوانان افسرده با رفتار بز ركسالان افسرده تفاوت دارد. علايم زير مى تواند والدين را در شناسايى 
افسردكى كود كان خود كمكك كند: 





١‏ اندوه؛ اشكك 


و كريه مداوم 


7- نااميدى 











*- كاهش انكيزه فعاليت (از فعاليته هاى مطلوب كذشته نمى تواند لذت يبرد) 
؟- خستكى مداوم و انر تحليل رفته 

ه- انزواى اجتماعى و ارتباط ضعيف با ديككران 

#- اعتماد به نفس بايبن و احساس كناه 

/- افزايش حساسيت به خود يا ناتوانى 

8- افزايش بيقرارى» خشم يا تنفر 

4- اشكال در ارتباط با ديكران 

٠١‏ شكايت هاى مكرر از بيمارى جسمى مائتد سردرد و شكم در 
١-غيبت‏ هاى مكرر از مدرسه و يا عدم انجام تكاليف مدرسه 





-١١‏ تمركز ضعيف بر روى مطالب 

1 اختلالات عمده در خواب و خوراكك 

-١‏ سخن كفتن درباره فرار از خانه و يا تلاش در جهت آن 
١0‏ افكار يا رفتار دال بر خود كشى 








دس و د 
به تنهابى مى كذارند. امورى كه قبلا براى كودكك 


نشاط آور بودند حالا لذتى براى او ندارند. اين كودكان از مركك دم مى زنند و مى كويند كه مى خواهند بميزند. كود كان افسرده 





معمولا با دوستانش بازى مى كرد, حالا بيشتر وقتش را در خانه و بدون 1 


در سنين بز ركسالى تمايل بيشترى براى خودكشى دارند. نوجوانان افسرده ممكن است به سوى مصرف مواد مخدره داروها و الكل 
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روى آورند. كودكان و نوجوانانى كه درخانه ويا در مدرسه مشكلاتى را به بار مى آورند؛ ممكن است واقعا افسرده باشند» ولى 
اخود ندانند. كودكان افسرده هميشه غمكين نيستند بنابراين والدين و معلمين ممكن است ندانند كه دردسرهايى كه آنها ايجاد مى 
كنند به افسردكى آنها ارتياط دارد. وقتى كه ما مستقيما از اين كودكان افسرده ببرسيم؛ كاهى ممكن است بكويند كه غمكين 
هستند. تشخيص و درمان به موقع براى كود كان افسرده ضرورى است. افسرد كى يكك بيمارى جدى است كه به كمكك روانيزشكك 
كودكان نياز دارد. درمان كامل شامل درمان فرد و خانواده است. در درمان افسردكى كودكان ممكن است كه داروهاى 


ضدافسرد كى نيز نياز باشد. 











خانواده در بهداشت روانى 


منبع:019. .ع 110]. االالالالالا 
در يكك خانوادهى بالنده هر لحظه ميتوا 





اط و سرزندكى؛ اصالت و محبت و علاقه را احساس كرد. به نظر ميرسد كه در جنين 
خانوادهاى علاوه بر مغز؛ قلب و روح هم حضور دارند . افراد با تمام وجود به سخنان همديكر كوش فرا ميدهند و رعايت حال و 
خواسته يككديكر را ميكنشد و براى هم ارزش قايلشد و آشكارا محبت خود را ابراز نموده , يا درصورت لزوم با يكديكر همدردى 
ميكنشد. اقراد اخطر كردن ؛ نميهراسئد. زيرا هر فرد خانواده متوجه است كه با خطر كردن حتماً اشتباهاتى رخ 
خواهد داد و اشتباهات» خود نشانهاى از رشد كردن است. همهى افراد خانواده احساس ميكتئد كه از حقوقى برخوردارنده ضمن 
اين كه كاملا به يكديكرعلاقه مندند و براى همديكر ارزش قائلند. 

در يكك خانوادهى بالنده هر لحظه ميتوان نشاط و سرزند كىء اصالت و محبت و علاقه را احساس كرد. به نظر ميرسد كه در جنين 





انوادهاى از 








خانوادهاى علاوه بر مغزء قلب و روح هم حضور دارند . افراد با تمام وجود به سخنان همديكر كوش فرا ميدهند و رعايت حال و 
خواسته يككديكر را ميكنشد و براى هم ارزش قايلشد و آشكارا محبت خود را ابراز نموده » يا درصورت لزوم با يكديكر همدردى 
ميكتنشد. افراد جئين خانوادهاى از خطر كردن , نميهراسند. زيرا هر فرد خحانواده متوجه است كه با خطر كردن حتماً اشتباهاتى رخ 
خواهد داد و اشتباهات» خود نشانهاى از رشد كردن است؛ همهى افراد خانواده احساس ميكنند كه از حقوقى برخوردارند» ضمن 
اين كه كاملا به يكديكرعلاقه مندند و براى همديكر ارزش قائلئد. 

هركس ميتواند احساس سر زندكى را در جنين خانوادهاى ببيند. حركات بدنها و حالت جهرهها آرميده است. افراد با آهنكى 
برمايه و روشن حرف ميزنند. در روابطشان باهمء هماهنكى وجود دارد. حتى وقتى خردسالند به نظر ككشاده رو ومهربان مي آيند و 
بقيه افراد خانواده هم با آنها مثل آدمهاى بزركك رفتار ميكنئد. 

خانواذعهاى مسلهدار و آشفته در اثر ازدواجهاى مسكله داز به وجود ميآيئد. در خانواده هاى آشفته ارزش ود با 


غيرمستقيم؛ قاعدهها خشكك و بى روح و ناسازكار و يكنواخت است و ب 


ارتباط 





ند با اجتماع براساس ترس و آرام كردن خشم و سرزئش 





است.در خانوادههاى آشفته و ناراحت؛ جو منفى را خيلى سريع و آسان ميتوان احساس كرد. هر وقت در جئين خانوادهاى باش به 





سرعت احسا س مينيم كه ناراحتيم. كاهى محيط آن جنان سرد است كه كويى همه يخزدهاند؛ فضا فوق العاده مؤدبانه است و بى 





/ 


حوصاكى به وضوح روشن و مشهود است.زمانى ديكر احساس ميكنيم كه همه جيز به طور مداوم به دور خود ميج رخد و سر كي 
ميكيريم ونميتوانيم تعادلمان را بازيابيم.كاهى امكان دارد كه نوعى حالت اعلام خطر احساس شود. مانند آرامش قبل از طوفان» 
وكاهى نيز هوا سرشار از رمز و راز استء مانند محيط ستادهاى جاسوسى. 

واكنشهاى اساسى 

بيشتر أفراد خانوادههاى 
ميدهد و بيانكتنده ى وضع ناخوشايند آنان است.بدنها شق و سفت يا دولا و خميده است؛ جهرهها عبوس و غمكين و مانند ماسكك 
بى احساس به نظر ميرسد؛ جشمها فرو افتاده است و نكاه ها از مردم ميكريزد. بديهى است كه كوشها نميشنوند صداها هم خشن و 
كوش خراش هستند.نشانه دوستى در ميان اقراد خانواده كم است و همبستكى خانوادكى نوعى وظيفه است و افراد صرفاً تلاش 
ميكشد يكديكر را تحمل كنند. كهكاه افرادى در خانوادههاى بريشان مشاهده ميشوند كه سعى دارند با حرفهايشان جو موجود را 
سبكك كنند ولى كفتههايشان به هدر مى رود. در جنين مواقعى اغلب شوخى ها هم كزنده و طعنهآميز و بى رحمانهاند. بزركترها 
آنقدر سركرم امر و نهى به فرزنادان خود هستند كه هركز نميفهمند اوكيست. در نتيجه فرزند هيجكاه از يدر و مادر به عنوان دو 








ان دجار بيمارى 3 . در واقع بدن آنان در برابر جوى غير انسانى» واكنشى انسانى نشان 





انسان بهره مثد تميشود. 

به طور كلى كودكان خانوادههاى آشفته تربيتى مسموم دارند. تربيث مسموم خشونتى است كه به حقوق كودكان تجاوز ميكند؛ اين 
خشونت در كودك باقى مى ماند و در بزركسالى او به همين شكل به فرزندانش منتقل مى شود. در تربيت مسموم. اطاعت 
والا-ترين ارزشهاست. در ادامهى اطاعت. نظم و تربيت؛ تميز بودن و كنترل احساسات و آرزوها قرار دارد. كودكك زمائى خوب 
است كه آن طور كه به او كفتهاند و آموختهاند رفتار كند. كودك خوب, سازكار و با ملاحظه وغير خودخواه است و هرجه كمتر 
حرف بزند » بهتراست. 

در تربيت مسموم : 

ا بزركتزها اوباب حودك وايش علد 

1- بزركترها خدا كلونه درباره خوب و بد تصميم مى كيرند. 

"-كودكك مسئول خشم بز ركترهاست . 

6- يدر و مادر هميشه بايد حمايت شوند. 

ه- حق حيات كودك تهديدى براى والدين مستبد است . 


*- اراده كودكك بايد در اسرع وقت سركوب شود. 





نمونه هايى از اين باورها: 
-١‏ بجه هاجون بجه هستند» شايسته احترام نيستند. 


؟- اطاعت , بجه ها را قوى ميكند. 





-٠"‏ برآورده ساختن نيازهاى كودك اشتباه است. 

#-جدى بودق يا كودك و سرد يركتورة كردن يلو اورأ يراق زند كى ماحد ميكل 

ه- تشكر ظاهرى بهتر از ناسياسى صادقانه است. 

- رفتار ظاهرى مهمتر از خود واقعى است. 

- يدر و مادر موجوداتى بى كناه و عارى از وسوسه هستند. 

8 هميشه حق با يدر ومادر است. 

اغلب اين باورها در ناخودآ كاه وجود دارند و در شرايط استرس و بحران فعال ميشوند . با توجه به مداركى كه موجود است هيتلر 
در كودكى مورد سوءاستفاده و بد رفتارى جسمى و احساسى واقع شده بود . بدرش يكك ديكتاتور به تمام معنا بود. كمان ميرود كه 
يدرش نيمه جهود و نامشروع بود و خشمش را روى فرزندانش بياده ميكرد. هيتلر دوران كودكى را برونريزى كرد و ميليونها كليمى 


را قربانى نمود. 





برون ريزى 
اريكك اريكسون معتقد است كه هيتلرخشم ككسسته ميليونها نوجوان را برانكيخت. او در هيئت رهبر كروههاى جوان ظاهر شد تا 
خشم آنها را سازمان دهد. اين خشم واكنش ناخودآ كاه آنها در برابر طرز يرورش خود بود كه در اسطورهى 
شد. كليميهاى قربانى شده قربانيان آلمانيهائى تحت ستم والدين برخاشكر, مستبد و زوركو بودند. اين " برون ريزى ملى "نتيجه 
منطقى يكك زندككى خانوادكى مستبدانه بود كه در آن يكك يا دو نفرء با نام بدر و مادرء همه قدرتها را در اختيار دارند و 








يتوانند با 





فرزندان خود هركارى كه ميخواهند بكنند. آنها را شلاق بزنشد» توهين و مجازاتشان كنند, مورد تحقير قرار دهند؛ برآنها سلط 
برانند» با آنها بدرفتارى و بى اعتنايى كتند. همه اينها در مفهوم تربيت مسموم انجام ميكير: 
بايد توجه داشت كه نظم و ترتيب بدون خود انكيختكى به اسارت منتهى ميشود؛ قانون و توجيه عقلى بدون عاطفه منجر به سردى 
مكانيكى ميشود. ملاحظهكارى و تواضع؛ بدون احساس آزادى و استقلال درونى؛ مولد انسانهاى خامى است كه به راحتى تحت 
قيموميت هر مقام و صاحب مقامى قرار ميكير 
اختلالات وسواس. كمال طلبى؛ احساس عميق حقارت. ناشايستكى يا ناكامى و اختلال خود شيفتكى هم ناشى از شرم و خجالت 


است. شرمسارى يكك خود نايذيرى تمام عيار است. شرمسارى؛ بيمارى روح و تلخ ترين تجربه خود از 











.يشتن است, و مهم نيست 
كه با شكل تحقير يا ترسويى احساس شو يا به شكل ناكامى. شرمسارى منبع اغلب روحيات مزاحم و ناخوشايندى است كه زندكى 
انسان را انكار ميكند. شرمسارى با احساس كناه تفاوت دارد. احساس كناه ميككويد: اشتباه كردم؛ اما شرمسارى ميكويد: من خود 
اشتباه هستم . احساس كناه ميكويد: عمل خلافى از من سرزده؛ اما شرمسارى ميكويد: من خلاف هستم. احساس كناه ميككويد: كارم 
درست نبوده, اما شرمسارى ميكويد من نادرست هستم. 











مقررات حاكم بر خانوادههاى ماء با به حال خود واكذاشتن بجه هاء در آنها ايجاد شرمسارى ميكند. به حال خود واككذار كردن 
فرزندان به اشكال زير بروز مى كند: 

-١‏ رها كردن واقعى آنها ( تركك كردن فيزيكى). 

1- دريغ كردن احساسات خود از فرزندان. 

- بى توجهى به تأييد و تصديق احساسات فرزندان . 

يازهاى رشد كود كان. 


ه- سوء استفاده جسمانى» جنسى» احساسى و روحى از فرزندان 





#د ب رآورده نساختن 


#- استفاده از بجه ها براى برآورده ساختن نيازهاى ارضاء نشده. 
/- بجه را مسثول ازدواج خود معرفى كردن. 

4- ينهان كردن و انكار اسرار شرم آور خود از ديكران تا بجهها مجبور شوند با حمايت از اين موضوعات ينهانى؛ تعادل و توازن 
خانواده را حفظ كنند. 

4- صرف وقت نكردن با فرزندان و بى توجهى به آنها. 

نقش خانواده در بهداشت روانى 

منبع: 010.019 الالالالالا 

در يكك خانوادهى بالنده هر لحظه ميتوان نشاط و سرزندكىء اصالت و محبت و علاقه را احساس كرد. به نظر ميرسد كه در جنين 
خانوادهاى علاوه بر مغزء قلب و روح هم حضور دارند . افراد با تمام وجود به سخنان همديكر كوش فرا ميدهند و رعايت حال و 


خواسته يكديكر را ميكنند و براى هم ارزش قايلند و آشكارا محبت خود را ابراز نموده ؛ يا درصورت لزوم با يكديكر همدردى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 187/0 از و نل دنال 


ميكنشد, افراد جنين خانوادهاى از خطر كردن » نميهراسند. زيرا هر فرد خانواده متوجه است كه با خطر كردن حتماً اشتباهاتى رخ 
خواهد داد و اشتباهات» خود نشانهاى از رشد كردن است؛ همهى افراد خانواده احساس ميكنند كه از حقوقى برخوردارند» ضمن 
اين كه كاملا به يكديكرعلاقه مندند و براى همديكر ارزش قائلند. 

در يكك خانوادهى بالنده هر لحظه ميتوان نشاط و سرزندكىء اصالت و محبت و علاقه را احساس كرد. به نظر ميرسد كه در جنين 





خانوادهاى علاوه بر مغزء قلب و روح هم حضور دارند . افراد با تمام وجود به سخنان همديكر كوش فرا ميدهند و رعايت حال و 
خواسته يكديكر را ميكندد و براى هم ارزش قايلشد و آشكارا محبت خود را ابراز نموده » يا درصورت لزوم با يكديكر همدردى 
ميكتشد. افراد جنين خانوادهاى از خطر كردن , نميهراسند. زيرا هر فرد خحانواده متوجه است كه با خطر كردن حتماً اشتباهاتى رخ 
خواهد داد و اشتباهات» خود نشانهاى از رشد كردن استء همهى افراد خانواده احساس ميكنند كه از حقوقى برخوردارند» ضمن 
اين كه كاملا به يكديكرعلاقه مندند و براى همديكر ارزش قائلند. 

هركس ميتواند احساس سر زندكى را در جنين خانوادهاى ببيند. حركات بدنها و حالت جهرهها آرميده است. افراد با آهنكى 
برمايه و روشن حرف ميزنشد. در روابطشان باهمء هماهنكى وجود دارد. حتى وقتى خردسالند به نظر كشاده رو ومهربان مي آيند و 
بقيه افراد خانواده هم با آنها مثل آدمهاى بزركك رفتار ميكنند. 


خانوادههاى مسثلهدار و آشفته در اثر ازدواجهاى مسئله دار به وجود ميآيند. در خانواده هاى آشفته ارزش خوده بايين؛ ارتباط 





غيرمستقيم؛ قاعدهها خشكك و بى روح و ناسازكار و يكنواخت است و بيوند با اجتماع براساس ترس و آرام كردن خشم و سرزنش 
است.در خانوادههاى آشفته و ناراحت؛ جو منفى را خيلى سريع و آسان ميتوان احساس كرد. هر وقت در جنين خانوادهاى باشيم به 


سرعث احسا كه ناراحتيم. كاهى محيط آن جنان سرد است كه كويى همه يخزدهاند؛ فضا فوق العاده مؤدبانه است و بى 





حوصلكى به وضوح روشن و مشهود است.زمانى ديكر احساس ميكنيم كه همه جيز به طور هداوم به دور خود ميجرخد و س ركيجه 


ميكيريم ونميتوانيم تعادلمان را بازيابيم.كاهى امكان دارد كه نوعى حالت اعلام خطر احساس شود. مانند آرامش قبل از طوفان» 


وكاهى نيز هوا سرشار از رمز و راز است. مانند محيط ستادهاى جاسوسى. واكنشهاى اساسى بيشتر افراد خانوادههاى بريشان دجار 





بيمارى جسمى هستند. در واقع بدن آنان در برابر جوى غير انسانى؛ واكنشى انسانى نشان ميدهد و بيانكتنده ى وضع ناخوشايند آنان 
است.بدنها شق و سفت يا دولا و خميده است؛ جهرهها عبوس و غمككين و مانند ماسكك بى احساس به نظر ميرسد؛ جشمها فرو افتاده 
است و نككاه ها از مردم ميكريزد. بديهى است كه كوشها نميشنوند» صداها هم خشن و كوشخراش هستند.نشانه دوستى در ميان 
افراد خانواده كم است و همبستككى خانوادكى نوعى وظيفه است و اراد صرفاً تلاش ميكتند يكديكر را تحمل كتند. كهكاه افرادى 
در خانوادههاى يريشان مشاهده ميشوند كه سعى دارند با حرفهايشان جو موجود را سبكك كنند ولى كفتههايشان به هدر مى رود. 
در جنين مواقعى اغلب شوخى ها هم كزنده و طعنهآميز و بى رحمانهاند. بزركترها آنقدر سركرم امر و نهى به فرزندان خود هستند 
كه هركز نميفهمئد اوكيست. در نتيجه فرزند هيجكاه از يدر و مادر به عنوان دو انسان بهره مند نميشود. 

به طور كلى كود كان خانوادههاى آشفته تربيتى مسموم دارند. تربيت مسموم خشونتى است كه به حقوق كودكان تجاوز ميكند؛ اين 
خشونت در كودك باقى مى ماند و در بزركسالى اوه به همين شكل به فرزندانش منتقل مى شود. در تربيت مسموم؛ اطاعت 
والا-ترين ارزشهاست. در ادامهى اطاعت. نظم و تر يز بودن و كنترل احساسات و آرزوها قرار دارد. كودكك زمانى خوب 
است كه آن طور كه به او كفتهاند و آموختهاند رفتار كند. كودكك خوب, سازكار و با ملاحظه وغير خودخواه است و هرجه كمتر 
بزركترها ارباب كودكك وابسته هستئد. 





1 








حرف بزند » بهتراست. در تربيت مسموم 
؟- بز ركترها خدا كونه درباره خوب و بد تصميم مى كيرند. 

-كودكك مسئول خشم بز ركترهاست . 

5- يدر و مادر هميشه بايد حمايت شوند. 

ه- حق حيات كودك تهديدى براى والدين مستبد است . 

#- اراده كودكك بايد در اسرع وقت سركوب شود. نمونه هايى از اين باورها: -١‏ بجه هاجون بجه هستند. شايسته احترام نيستند. 

-١‏ اطاعت », بجه ها را قوى ميكند. 

“- برآورده ساختن نيازهاى كودكك اشتباه است. 

؟- جدى بودن با كودكك و سرد برخورد كردن با او او را براى زندكى آماده ميكند. 

ه- تشكر ظاهرى بهتر از ناسياسى صادقانه است. 

*- رفتار ظاهرى مهمتر از خود واقعى است. 

- يدر و مادر موجوداتى بى كناه و عارى از وسوسه هستند. 

4- هميشه حق با يدر ومادر است. 

اغلب اين باورها در ناخودآ كاه وجود دارند و در شرايط استرس و بحران فعال ميشوند . با توجه به مداركى كه موجود است هيتلر 
در كودكى مورد سوءاستفاده و بد رفتارى جسمى و احساسى واقع شده بود . يدرش يكك ديكتاتور به تمام معنا بود. كمان ميرود كه 
يدرش نيمه جهود و نامشروع بود و خشمش را روى فرزندانش بياده ميكرد. هيتلر دوران كودكى را برونريزى كرد و ميليونها كليمى 
بيكناه را قربانى نمود. برون ريزى اريكك اريكسون معتقد است كه هيتلرخشم كسسته ميليونها نوجوان را برانكليخت. او در هيت 
رهبر كروههاى جوان ظاهر شد نا خشم آنها را سازمان دهد. اين خشم واكنش ناخودآ كاه آنها در برابر طرز برورش خود بود كه 
در اسطورهى "نزاد برتر "متجلى شد. كليميهاى قربانى شده؛ قربانيان آلمانيهاى تحت ستم والدين برخاشكر. مستبد و زو ركو بودند. 
اين " برون ريزى ملى "نتيجه منطقى يكك زندكى خانواد كى مستبدانه بود كه در آن يكك 


را در اختيار دارند و ميتوانند با فرزندان خود هركارى كه ميخواهند بكنند. آنها را شلاق بزنشدء توهين و مجازاتشان كنند؛ مورد 








دو نفر با نام يدر و مادر, همه قدرتها 





تحقير قرار دهند؛ برآنها سلطه برانند, با آنها بدرفتارى و بى اعتنابى كنند. همه اينها در مفهوم تربيت مسموم انجام ميكيرند. 





بدون خود انكيختكى به اسارت منتهى ميشود؛ قانون و توجيه عقلى بدون عاطفه منجر به سردى 
مكانيكى ميشود. ملاحظهكارى و تواضع بدون احساس آزادى و استقلال درونى؛ مولد انسانهاى خامى است كه به راحتى تحت 
قيموميت هر مقام و صاحب مقامى قرار ميكير 
اختلالات وسواسء كمال طلبى؛ احساس عميق حقارت. ناشايستكى يا ناكامى و اختلال خود شيفتكى هم ناشى أ 
است. شرمسارى يكك خود نابذيرى تمام عيار است. شرمسارى؛ بيمارى روح و تلخ ترين تجربه خود از 


بايد توجه داشت كه نظم و 











شرم وخجالت 





إيشتن استء و مهم نيست 
كه با شكل تحقير يا ترسويى احساس شود يا به شكل ناكامى. شرمسارى منبع اغلب روحيات مزاحم و ناخوشايندى است كه زندكى 
أنسان را اتكار ميكدد. شرمسارى با احساس كناء تفاوت دارد. احساس كناه ميكويد: اشتباء كردم: أما شرمسارى ميكويدة فن غود 
اشتباه هستم . احساس كناه ميكويد: عمل خلافى از من سرزده؛ اما شرمسارى ميكويد: من خلاف هستم. احساس كناه ميككويد: كارم 


درست نبوده. اما شرمسارى ميكويد من ادرست هستم. 





مقررات حاكم بر خانوادههاى ماء با به حال خود واكذاشتن بجه هاء در آنها ايجاد شرمسارى ميكشد. به حال خود واككذار كردن 
فرزندان به اشكال زير بروز مى كند: 

-١‏ رها كردن واقعى آنها ( تركك كردن ف 
1- دريغ كردن احساسات خود از فرزندان. 


يكى). 





- بى توجهى به تأييد و تصديق احساسات فرزندان . 


يازهاى رشد كود كان. 





؟- برآورده نساختن 
8- سوه استفاده جسمانى» جنسى؛ احساصى و روحى از فرؤئدان 

#- استفاده از بجه ها براى بر آورده ساختن نيازهاى ارضاء نشده. 

- بجه را مسئول ازدواج خود معرفى كردن. 

8- ينهان كردن و انكار اسرار شرم آور خود از ديكران تا بجهها مجبور شوند با حمايت از اين موضوعات ينهانى؛ تعادل و تو 
خانواده را حفظ كنثد. 





4- صرف وقت نكردن با فرزندان و بى توجهى به آنها. 
وابستكى بيش از حد يا دليستكى دلهره آميز 


منبع: 019 110]. الالالال 

رفتار تعلق آميز جه كلا.مى و جه رفتارى در هر سنى؛ از خردسالى كرفته نا بلوغ و جوانى قابل مشاهده است و با اين ويزكىها 
توصيف مى شود: حسادت؛ انحصارطلبى؛ طم ع كارى؛ رشدنايافتكى, وابستككى بيش از حد و دلبستككى شديد. شايد هيج وازءاى مانند 
وابسته يا وابسته بيش از حدء در ادبيات بالينى يا كلينيكى به كار نرود. كودكى كه به ديكران وابسته است, نوجوانى كه از خانه 
بيرون نمىرود و در مقابل اين مسئله مقاومت مى كند؛ همسر يا شوهرى كه سعى مى كثند رابطه تنكاتنكى با مادر خود داشته باشند 
و ... همه دير يا زود با يكى از اين وازءها توصيف مىشوند كه به كا ركيرى آنها معمولاً بوى سرزنش و عتاب مىدهد. اكثر افرادى 


كه وابست بش از حد نشان مىدهند, افرادى هستند كه رفتار دلبستككى بسيار شديدترى را نسبت به آنجه در كار بالينى تصور 





هى شود ابراز مى كنند. 
البته ارزيابى يكك رفتار دون فهم دقيق شرايط و اوضاع محيطى و درونى كه رفتار در آن محيط ظاهر شده؛ امكان بذير نيست؛ مثالا 


ندانستن سن دقيق كودكك و يا سلامتى و بيمارى اوء يا اينكه اخيراً ضربهاى را تجربه كرده يا خير» نظر مشاهدهكر را فاقد اعتبار 





هىكند. كودكان بيمار يا خسته و يا آنهايى كه به تازكى عضو جديدى به خانواده آنها اضافه شده. يا بز ركسالانى كه اخيراً 








شدهاند» و يا زن جوان باردار و يا مادرى كه فرزندان خردسالى دارد همه در معرض اين ارزيابى هستند كه بيش از حد وابسته 





مى باشند؛ جرا كه در تمام اين حالات. رفتار دلبستككى شديد ظاهر مىشود و يافشارى كه بر آن مىشود. بيش از نيازى است كه آن 
موقعيت مىطلبد. به عبارت ديكر در حالتهايى كه باعث ايجاد آن رفتار مىشود؛ اكر وابستككى بيش از حد؛ از محدوده طبيعى 
خارج نشود و اثرات مضرى بر رشد شخصيت نداشته باشده مشكل ساز نمى باشد. 

با اين حال؛ در همه سنين؛ افرادى هستند كه رفتار دلبستكى شديدى را نشان مىدهند, كه ارتباطى با شرايط بيش آمده ندارد. اكر 
اين رفتار از حد معين تجاوز كند؛ آنكاه يك رفتار بيما ركونه خواهد بود.هنكامى كه جنين فردى را مى بينيم؛ به سرعت مى فهميم 
كه مطمئن نيست موضوع دلبستكى او قابل دسترسى و ياسخدهنده به نيازهاى او است يا خير از اينزرو» شكرد «جسبيدن به موضوع 
دلبستكى؛ را در بيش مى كيرد.بهترين اصطلاح براى توصيف اين حالت» دلبستككى دلهرهآميز يا دلبستككى نامطمئن است و ايز 
مىدهد كه اساس اين حالت؛ ترس فرد از اين است كه موضوع دلبستكى او در دسترس و يا ياسخكوى نيازهاى او نباشد.آنجه 


ا 3 اد اين ت داردء تجارب فرد است اعتماد ينان او نسبت به د ترس بودن 3 
ثير را در ايجاد اين حالت دارد تجارب فرد است كه اعتماد و اطمينان او به در دسترس بودن موضوع دلبستكى و 





نشان 





بيشترين 
ياسخكوبى او به نيازهايش را زير سؤال مىبرد.در زيرء توصيف يكك مادر شاغل را از حالت كودكش كه وارد مرحله دلبستكى 
بيش از حد شده بود كزارش مى كنيم؛ البته مادر اين كودكك تصور م ىكرد رفتار كودكش طبيعى است. او تو 





داد: 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع13 6. الالالالانا صفحه 18.7 آز و نل دنار 


«از آن هنكام كه كودكم دو ساله بود و من مجبور شدم سه بار او را تركك كنم و به بيمارستان بروم؛ كه هر كدام هفده روز طول 
اكشيدء او ديكر به من اعتماد ندارد. به هيج جايى نمى توانم برو نه خانه همسايهها و نه براى خريد. بايد همه جا او را با خود ببرم. 
او نمىتواند مرا تركك كند. امروز وقت ناهار از مدرسه خارج شد و مانند ديوانهها به خانه آمد و كفت: آه؛ مادرء فكر كردم باز 
رفتى! او نمى تواند كذشته را فراموش كند و تمام وقت در كثار من مى ماند.' 

انيوسن و نيوسن»0 دو بزوهشكرى كه در اين زمينه تحقيق كردهاند» در خلاصه نتايج خود در مورد كودكانى كه وابستكى بيش از 
حد واترس از جدايى نشان مى دادئد نوشتهدة 

«اكثر ترسهاى بجدها از جدايى؛ ريشه در واقعيت داشت. به اين معثى كه آن كودكان.؛ خود و يا مادرانشان مدتى را در بيمارستان 
سبرى كرده بودند و يا اينكه در معرض نوع ديكرى از جدايى قرار كرفته بودند.» 

با اين حال؛ بعضى از كودكان تجربه جدايى را داشتهاند بدون اينكه همراه با اضطراب جدايى باشد. معلوم مى شود كه متغيرهاى 
ديكرى در اين مسئله سهيم هستند. متغيرهابى كه احتمال مى رود تأثير بيشترى داشته باشند؛ عبارتند از: 

اول تهديد كودكك به تركك كردن او كه به منظور تربيتى به كار مىرود؛ 

دوم تصور كودك مبنى براينكه مشاجرات والدينش ممكن است اين معنى را داشته باشد كه يكى از آنها او را تركك خواهد كرد. 
در سايه شواهد فعلى به احتمال زياد؛ تهديد كودك به ترك او مؤثرترين عامل در اين زمينه است. نبايد فراموش كرد كه اين 


تهديدها نيروى عظيمى را در بر دارند. جرا كه جدايى براى كودكك خردسال يكك تجربه بسيار ترسناكك و آزاردهنده اسث» 








طور «بيش بينى آن1. 

دلبستكى دلهرهآميز در كودكانى كه بدون مادر رشد يافتهاند. 

هشكر به نام «بتزارد؛ و «بتزارد؛ به يزوهشى در مورد كودكان برورشكاهى دست زدند و آنها را با كودكانى كه همراه با 
خانوادههاى خود زندكى مىكردند مقايسه نمودند. به رغم اينكه تلاش زيادى انجام شده بود تا محيط برورشكاه شبيه محيط خانه 
يكك خاثواده متوسط كاركر 





فو 


باشد. ولى با اين حال فاصله زيادى با زندكى كودكك در خانه و با خانواده داشت» حتى اككر خاتواده. 





يؤفه 

نتايج بزوهش آنان به شرح ذيل مىباشد: 

-١‏ براى اكثر كودكانى كه در خانواده زندكى مىكردند؛ موضوع دلبستكى. مادر بود و براى تعداد كمى؛ يدر بود كه روى هم 
رفته داراى دو موضوع دلبستكى بودند. ولى كودكان برورشكاهى از آنجا كه توسط افراد متفاوتى سريرستى مىشدند داراى 
موضوعهاى دلبستككى كونااكونى بودند. 

1- كودكان برورشكاهى در مقايسه با كودكان خانوادهدار؛ دلبستكى دلهرهآميزترى داشتند و ترس آنان از غريبهها به شكل 
محسوسى بيشتر بود. آنها بيش از كودكان خانوادهدار در غياب مربى خود كريه مى كردند» در صورتى كه كودكان عادى رفتن 
مادر را بهتر تحمل مى كردند [زيرا به بازكشت او اميدوار بودند]. 

در اين باره موردى را كه بزوهشكر ديكرى (شنورمان) مطالعه كرد جالب توجه است. او دختر دو سال و نيمهاى را توصيف كرد 


كه در يرورشكاهى در لندن بزركك شده بود. او از سككها و رفتن به تختخواب مى ترسيد. به رغم اينكه نشانههاى او را علايم هراس 





(فوبيا)() دانستنده نيز بر خلاسف اينكه نويسنده؛ آن را در جارجوب ترس از اختكى ناشى از ديدن تفاوتهاى دو جنس.ء تفسير 
مى كرد» ولى آشكار بود كه شروع اين نشانهها ارتباط تنكاتنكى با نيامدن مادر براى ديدن هر شب او داشت. از بين رفتن علايمء با 
ديدارهاى مادر ارتباط داشت. عجيب نيست كه رفتار دلبستكى كود كان برورشكاهى دلهرهآميز: 
از غريبهها بيشتر است؛ جرا كه تجربه آنها در مورد موضوع دلبستكى بسيار متفاوتتر از تجربه كودكان عادى است. همين طور 
تفاوت اساسى بين الكوهاى ذهنى آنها از موضوع دلبستكى شكفت انكيز نيست؛ و اينها يايه انتظارهاى آينده او در مورد دسترسى و 
واكنش موضوع دلبستكى در آينده استء جرا كه كودكان عادى در خاتواده بائبات خود زند كى م ىكنشد و 
موضوع دلبستكلى خود نيز دارند. كه معمولاٌ به نياز آنها باسخ مى كويد در حالى كه كودكك برورشكاهى در جهانى بسيار متفاوت 
زندكى مى كند و دسترسى او به موضوع دلبستكى خود معمولاً بسيار مشكل است؛ زيرا افرادى كه از او نككهدارى مى كنند» مرتب 
تغيير مى ماينك. 

دلبستكى دلهرهآميز» يس از يكك دوره جدايى يا نككهدارى روزانه توسط يكك فرد جانشين يس از يكك دوره ججدايى به وجود 
مى آيد. مخصوصاً اكر نكهدارى از كودكك بر عهده افراد غريبه باشد 

وابستكلى بيش ال حذ يا دليستكى دلهرء آم 

منبع: 010.019 الالالالالا 

رفتار تعلق آميز: جه كلا.مى و جه رفتارى در هر سنىء از خردسالى كرفته نا بلوغ و جوانى قابل مشاهده است و با اين ويزكىها 
توصيض مىشود: حسادت؛ انحصارطلبى؛ طمع كارى؛ رشدنايافكى؛ وابستكى بيش از حد و دليستكى شلديد 
وابسته يا وابسته بيش از حدء در ادبيات بالينى يا كلينيكى به كار نرود. كودكى كه به ديكران وابسته است, نوجوانى كه از خانه 
بيرون نمى رود و در مقابل اين مسئله مقاومت مىكند؛ همسر يا شوهرى كه سعى مى كنند رابطه تنكاتنكى با مادر خود داشته باشند 
و ... همه دير يا زود با يكى از 


كه وابستكى بيش از حد نشان مىدهند؛ افرادى هستند كه رفتار دلبستكى بسيار شديدترى را نسبت به آنجه در كار بالينى تصور 





ازسر 





است و يا اينكه ترس 








آنان 





ال انساتى ا 








إيد هيج وازهاى ماتند 





ن وازءها توصيف مىشوند كه به كار كيرى آنها معمولا بوى سرزنش و عتاب مىدهد. اكثر افرادى 
مىشود ابراز مى كتند. 
البته ارزيابى يكك رفتار دون فهم دقيق شرايط و اوضاع محيطى و درونى كه رفتار در آن محيط ظاهر شده؛ امكان بذير نيست؛ مثالا 


ندانستن سن دقيق كودكك و يا سلامتى و بيمارى اوء يا اينكه اخيراً ضربهاى را تجربه كرده يا خير» نظر مشاهدهكر را فاقد اعتبار 





مىكند. كودكان بيمار يا خسته و يا آنهايى كه به تازكى عضو جديدى به خانواده آنها اضافه شده. يا بز رككسالانى كه اخيراً بيوه 





شدءاند» و يا زن جوان باردار و يا مادرى كه فرزندان خردسالى دارد همه در معرض اين ارزيابى هستند كه بيش از حد وابسته 
مى باشند؛ جرا كه در تمام اين حالات؛ رفتار دلبستكى شديد ظاهر مىشود و بافشارى كه بر آن مىشود, بيش از نيازى است كه آن 
موقعيت مىطلبد. به عبارت ديكر در حالتهايى كه باعث ايجاد آن رفتار مىشود اكر وابستككى بيش از حد؛ از محدوده طبيعى 
خارج نشود و اثرات مضرى بر رشد شخصيت نداشته باشده مشكل ساز نمى باشد. 

با اين حال؛ در همه سنين؛ افرادى هستند كه رفتار دلبستكى شديدى را نشان مىدهند, كه ارتباطى با شرايط بيش آمده ندارد. اكر 
اين رفتار از حد معن تجاوز كندء آنكاه يكك رفتار بيماركونه خواهد بود. 
لبستككى او قابل دسترسى و ياسخدهنده به نيازهاى او است يا خير از اينزرو» شكرد «جسبيدن به موضوع 
دلبستكى؛ را در بيش مى كيرد.بهترين اصطلاح براى توصيف اين حالتء دلبستككى دلهرهآميز يا دلبستكى نامطمئن است و اين نشان 
مىدهد كه اساس اين حالت؛ ترس فرد از اين است كه موضوع دلبستكى او در دسترس و يا ياسخكوى نيازهاى او نباشد.آنجه 





امى كه جنين فردى را مى بينيم؛ به سرعت مى فهميم 





: را در ايجاد اين حالت دارد» تجارب فرد است كه اعتماد و اطميئان او نسبت به در دسترس بودن موضوع دلبستكى و 
ياسخكوبى او به نيازهايش را زير سؤال مىبرد.در زيره توصيف يكك مادر شاغل را از حالت كودكش كه وارد مرحله دلبستكى 
بيش از حد شده بوده ككزارش مىكنيم؛ البته مادر اين كودكك تصور مىكرد رفتار كودكش طبيعى است. او توضيح دادة 

«از آن هنكام كه كودكم دو ساله بود و من مجبور شدم سه بار او را تركك كنم و به بيمارستان بروم؛ كه هر كدام هفده روز طول 





اكشيدء او ديكر به من اعتماد ندارد. به هيج جايى نمىتوانم برو نه خانه همسايهها و نه براى خريد. بايد همه جا او را با خود يبرم. 


: آه؛ مادر فكر كردم باز 





او نمى تواند مرا تركك كند. امروز وقت ناهار از مدرسه خارج شد و مانند ديوانهها به خانه آمد و 
رفتى! او نمى تواند ككذشته را فراموش كند و تمام وقت در كنار من مىمائد.ا 

انيوسن و نيوسن؛؛ دو بزوهشكرى كه در اين زمينه تحقيق كردهاند» در خلاصه نتايج خود در مورد كودكانى كه وابستكى بيش از 
حد و ترس از جدايى نشان مىدادند نوشتند: 

«اكثر ترسهاى بجهها از جدايى؛ ريشه در واقعيت داشت. به اين معنى كه آن كودكان, خود و يا مادرانشان مدتى را در بيمارستان 
سبرى كرده بودند ويا اينكه در معرض نوع ديكرى از جدايى قرار كرفته بودند.» 

با اين حال؛ بعضى از كودكان تجربه جدايى را داشتهاند بدون اينكه همراه با اضطراب جدايى باشد. معلوم مى شود كه متغيرهاى 


أثير بيشترى داشته باشندء عبارتند از: 





ديكرى در اين مسئله سهيم هستند. متغيرهايى كه احتمال مى رود 
اول؛ تهديد كودك به تركك كردن او كه به منظور تربيتى به كار مىرود؛ 

دوم تصور كودك مبنى براينكه مشاجرات والدينش ممكن است اين معنى را داشته باشد كه يكى از آنها او را تركك خواهد كرد. 
در سايه شواهد فعلى به احتمال زياد؛ تهديد كودك به ترك او مؤثرترين عامل در اين زمينه است. نبايد فراموش كرد كه اين 
تهديدها نيروى عظيمى را در بر دارند. جرا كه جدايى براى كودكك خردسال يكك تجربه بسيار ترسئاك و آزاردهئده است» همين 
طور «بيشبينى آنه. دليستكى دلهرة 
دو بزوهشكر به نام ؛بتزارد؛ و «بتزارد؛ به يزوهشى در مورد كودكان برورشكاهى دست زدند و آنها را با كودكانى كه همراه با 
خانوادءهاى خود زندكى مىكردند مقايسه نمودند. به رغم اينكه تلاش زيادى انجام شده بود تا محيط برورشكاه شبيه محيط خائه 


باشد ولى با اين حال فاصله زيادى با زندكى كودكك در خانه و با خانواده داشت؛ حتى اكر خانواده يكك خائواده متوسط كاركر 





ميز در كودكانى كه بدون مادر رشد يافتهاند. 











بوه 


نتايج بزوهش آنان به شرح ذيل مىباشد:ة 

-١‏ براى اكثر كودكانى كه در خانواده زندكى مىكردند؛ موضوع دلبستكى. مادر بود و براى تعداد كمى؛ يدر بود كه روى هم 
رفته داراى دو موضوع دلبستككى بودند. ولى كودكان برورشكاهى از آنجا كه توسط افراد متفاوتى سربرستى مىشدند, داراى 
موضوعهاى دلبستكى كونا كونى بودند. 

1- كودكان برورشكاهى در مقايسه با كودكان خانوادهدار؛ دلبستكى 
محسوسى بيشتر بود. آنها 
مادر را بهتر تحمل مى كردند [زيرا به بازككشت او اميدوار بودند]. 

در اين باره موردى را كه بزوهشكر ديكرى (شنورمان) مطالعه كرد جالب توجه است. او دختر دو سال و نيمهاى را توصيف كرد 


كه در برورشكاهى در لندن بزركك شده بود. او از سككها و رفتن به تختخواب مىترسيد. به رغم اينكه نشانههاى او را علايم هراس 





ميزترى داشتند و ترس آنان از غريبهها به شكل 


از كودكان خحانوادهدار در غياب مربى خود كريه مىكردند؛ در صورتى كه كودكان عادى رفتن 











(فوبيا)(”) دانستند نيز بر خلا.ف اينكه نويسنده؛ آن را در جارجوب ترس از اختكى ناشى از ديدن تفاوتهاى دو جنس.؛ تفسير 
مى كرد ولى آشكار بود كه شروع اين نشانهها ارتباط تنكاتنكى با نيامدن مادر براى ديدن هر شب او داشت. از بين رفتن علايم با 
ازسركيرى ديدارهاى مادر ارتباط داشت. عجيب نيست كه رفتار دلبستكى كودكان برورشكاهى دلهرهآميزتر است و يا اينكه ترس 
آنان از غريبهها بيشتر استء جرا كه تجربه آنها در مورد موضوع دلبستككى بسيار متفاوتتر از تجربه كودكان عادى است. همين طور 
تفاوت اساسى بين الكوهاى ذهنى آنها از موضوع دلبستكى شكفت انككيز نيست؛ و اينها يايه انتظارهاى آينده او در مورد دسترسى و 


واكنش موضوع دلبستكى در آينده است» جرا كه كود كان عادى در خانواده باثبات خود زندكى مىكنند و ارتباط آسانى با 
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موضوع دلبستكى خود نيز دارند. كه معمولاً به نياز آنها ياسخ مى كويد در حالى كه كودكك برورشكاهى در جهانى بسيار متفاوت 
زندكّى مى كند و دسترسى أو به موضوع دلبستككى خود معمولاً بسيار مشكل استء زيرا افرادى كه از او نككهدارى مى كنند. مرتب 
تغيير هى نمايند. 

دلبستكى دلهرهآميزء بس از يكك دوره جدايى يا نككهدارى روزانه توسط يكك فرد جانشين يس از يكك دوره جدابى به وجود 


هىآيد مخصوصاً اكر تكهدارى از كودكك بر عهده اقراد غرببه باشد 
تأثير محيط زيست سالم بر انسان در آموزههاى اسلامى 


منبع :ماهنامه ياسدار اسلام 

در اين نوشتار برآنيم تابا ذكر برخى از آيات و روايات و كفتار دانشمندان مسلمان و غير مسلمان تأثير محيط زيست طبيعى سالم بر 
انسان را مورد بررسى قرار دهيم. 

مقدمه 

به طور قطع يكى از امورى كه زهينهساز سعادت و كمال انسان در دنيا و آخرت استء داشتن محيطى سالم و امن است؛ كه انسان 
بتوائد در بناه آنه به تربيت جسم و جان خويش ببردازد و اصولا يكى از وظائف مهم بشر كه حفظ جان استه جز با زيستن در 
محيط سالم و زيبا امكانيذير نيست. بدين سبب شرط اوليه داشتن روحى سالم؛ جسم سالم است و جسم سالم نيز فقط زمانى حاصل 
مى شود كه انسان از محيط زيست طبيعى سالم و دلكشا بهرهمند باشد. محيط زيست طبيعى سالم تأثير شكرفى بر روح و روان آدمى 
دارد. محيط باكك و آراسته و خرّم؛ زندكى را شاداب و معطر مىسازد. شنيدن آواز روحبخش برندكان, ترنم لطيف جويباران» 
آهنكك دلرباى جشمهدساران» صفاى سبز سبزهزاران» نسيم لطيف كوهستان. رقص دلنشين 
تأثير اعجابانكيزى بر زندكى و حيات انسان دارند. هر كسى از تماشاى جنين منظرههاى زيبايى احساس آرامش و نشاط كرده و 


امنيت و آسايش را در حيات خويش لمس مى كند. بر عكسء آسيب رساندن به محيط زيست و نابودى طبيعت باعث وارد آمدن 





درختان و زيبابى شهر وديار همه و هنه 


صدمات و زيانهاى جبراننا به بشريث مى شود. 





افسردكى و افزايش بيمارىهاى روحى و روانى انسان امروز بدون ارتباط به آسيب رساندن به محيط زيست نيست. هيج كس 
نمى تواند منكر بشود كه تخريب محيط زيست تأثير منفى بر شيوه رفتار آدميان مى نهد و اثرات ويرانكرى بر اخلاق فردى و جمعى 
جامعه بشرى بر جاى مى كذارد. آب و هواء درختان و كياهان» غذاها و ميوهها و به طور كلى طبيعت و محيط زيست نقش عظيمى 
در زندكى بشر دارند. سلامت محيط زيست بر هوش و استعداد و لياقتهاى فردى اثر مى كذارد و ميانهروى در اخلاق و منش متأثر 
از ميانهدروى در محيط زيست است. ساكثان مناطق معتدل كره زمين؛ داراى ويزكىها و روحيههاى خاص هستند كه مقايسه با 
جوامع ساكن در مناطق كرمسير و سردسيرء از تفاوت بسيارى برخوردارند. محيط زيست افزون بر تأثير در قد و قامت و جكونكى 
اندام ظاهرى؛ بر فكر و انديشه و اعمال و رفتار انسان داراى تأثير شككرف است.(1) 

قرآنكريم و روايات اسلامى فوائد بسيار آبء هواء كياهان و درختان را با تعبيرهاى بسيار دقيق و كاهى شككفت| 








بز برشمردءائد و 





براتن و روان آدمى سخن كفتهاند. دانشمندان مسلمان و غيرمسلمان نيز با توجه به طبيعت» از تأثير حير تآور 





از تأثير به سراى 1آ: 
آن بر جسم وجان انسان سخنها كفته و در مقايسه با جامعههاى مختلف بشرى تأثير فراوان طبيعت را بر اعمال و رفتار و فكر و 





انديشه و نيز خصوصيات ظاهرى انسانء تبيين و تشريح كردهاند. از اينروء در اين نوشتار برآنيم تا با ذكر برخى از آيات و روايات و 





ار دانشمندان مسلمان و غير مسلمان تأثير محيط زيست طبيعى سالم بر انسان را مورد بررسى قرار دهيم. 


آثار روانى آب و هوا بر انسان از ديدكاه قرآن و روايات 
در آموزءهاى اسلامى از تأثير طبيعت در انسان به كونههاى مختلف؛ سخن به ميان آمده است, جنانكه قرآنكريم درباره اثر محيط 


زيست مىفرمايد: هو البلد الطيب يخرج نباته باذن ربّه و الذى خبث لا-يخرج الأ نكدا...؟(؟) سرزمين ياكيزه؛ كياهش به فرمان 





يرورد كار مى رويد؛ اما سرزمينهاى بدطينت و شورزار؛ جز كياه ناجيز و بىارزشء از آن نمى رويد.؛ 
از اين آيه شريفه استفاده مىشود همان طور كه طبيعت و سرزمين ياكك در رشد و برورش بهينه كياهان مؤثر است؛ در رشد و 
تكامل انسان نيز مؤثر مىباشد, و هما نكونه كه از زمينهاى شوره زارء جز كياهان بى ارزش نمى رويد محيط آلوده نيز تأثير منفى و 


اثرات زيانبارى بر تربيت انسان دارد. براين اساس, امام على (ع) در مذمت اهل بصره مىفرمايد: «اخلاق شما يستء بيمانهاى شما 





سست» سيره و روشتان دوروبى و آب شهرتان شور(بدطعم) است:7(0) و در بيانى ديكر فرمود: كك سرزمين شما بدبوترين 
خاكهاست؛ از همه جا به آب(سطح دريا) تزديكتر واز آسمان دورتر است (منطقه يست و يايين) كه 4دهم بديها در محيط 
شماست.(9) 

آب تأثير شكرفى بر جسم و روح انسان دارد به تعبير قرآنكريم «مايه حيات؛ همه جيز آب است.(8) و به بيان امام صادق (ع) طعم 
آبء طعم زندكى است: از امام صادق (ع) در باره طعم آب 
انداختن؛ طعم آبء طعم زندكى است.٠(8)‏ 

علامه مجلسى (ره) در تشريح اين حديث مىنويسد: «مراد از (طعم زندكى) اين است كه طعم آب با ساير مزهها قابل مقايسه نيست 
و از بالاترين وسايل براى ايجاد و بقاى حيات است؛ يس مزه آبء مزه حيات است.00/(0 





سيدنده حضرت فرمود: ابراى ياد كرفتن بيرس؛ نه براى به دشوارى 


نكاه مسلمانان به آب» نكاهى سرشار از قداست و ياكيزكى و عظمت استء آب وسيلهاى است كه زمينه ارتباط آنان با معبودشان را 





فراهم مىسازد. در شريعت اسلام هيج كس نمى تواند به راز و نياز با خدا ببردازد و در آستان مقدس او به نماز ايستد. مكر اين كه با 
آب خود را شستشو دهد(8) واين شستشو با آب داراى خصوصيات ويزكىهاى است كه اكر درست انجام شود نام وضو وغسل به 
خود مى كيرد. هيج مسلمانى نمىتواند به طواف خانه خحدا بيردازد» جز آن كه زمينه آن را با آب فراهم آورده باشد و نيز تماس با 
خطوط قرآنكريم جايز نيست؛ مكر اين كه قبلا زلالى آب تماس كرفته باش 
حالتى روحى و روانى در انسان ايجاد مىكند و به او تقدس مى بخشد.(4) و زمينهساز راديافتن به حريم مقدسات دينى مى شود. 
قرآن كريم مىفرمايد: هو انزلنا من السماء ماءً طهوراً؛(١1)‏ ما از آسمان؛ آبى طهور فرو فرستاديم.» 


مفسران در تشريح طهور كفتهاند: طهور يعنى؛ بسيار ياكيزه كه خود به خود ياكك است و غير خود را ياكيزء مى 





.. آب نهاتنها ظاهرى را شستشو مىدهدء بلكه 





٠‏ جركك رااز 
جسم شستشو مىدهد و يليدىهاى روحى را از روان مى زدايد.:(11) 

در روايات اسلامى به مسلمانان توصيه شده است كه هركاه براى تطهير يا وضو نكاهشان به آب افتاد بكويند: «الحمدلله الذى جعل 
الماء طهوراً و لم يجعله نجساً؛(؟1) سياس خداى را كه آب را (طهور) قرار داد (ياكك و ياكك كننده) و آن را يليد قرار نداده اسث.؛ 
بدين سان؛ آب با وصف با كنندكى» جهرهاى مقدس به خود مى كيرد كه رفتن به حضور خالق يكنا بدون آن ميسر نمى شود و 
(و آنكاه كه آب يافت نشود ويا به دليلى براى شخص مضر باشده بايد به جاى آن بر خاكك باكك تيمم كرد.)(19) و تماشاى آب» 
شكر و سياس الهى را مىطلبد. افزون بر اين در روايات نكناه به آب جارى توصيه شده و آن را سبب جلا جشم و افزودن 
كه از امام صادق (ع) نقل شده است: اجهار جيز جهره را روشن و نورانى مى كند كه يكى از آنها نكاه 


كردن به آب جارى است.؛(1)و نيز امام كاظم (ع) فرمود: نكاه به آب جارى جشم را جلا داده و به روشنايى آن مىافزايد.(18) بر 





روشنايى آن دانستهاند. 


اساس اين روايات نككاه كردن به آب جارى» خود نقشى به سزا در شادى و انبساط روحى داشته و علاوه بر روشن كردن جشم دل و 


أثير قابل توجهى در تقويت نور جشم ظاهرى است. افزون براينهاء برخى آبهاء ماندد آب باران» آب 





افزايش يصيرت انسان, داراى 
جوشيده؛ آب زمزم, آب فرات و ...مورد تمجيد بيشترى قرار كرفته و از آثار شكرف آنان بر جسم و روح آدمى اشاره شده است. 
نقش تربيتى هوا 

هوا نيز هماتدد آب يكى از عوامل فوالعاده مهم حياتى براى زندكى انسان است؛ عامل حياتى كه بدون آن حتى لحظهاى زندكى 
امكانيذير نيست. اين عامل حياتى اطراف زمين را فرا كرفت است و ما اكسيزن مورد نياز خود را به وسيله تنفس از هوا مى كيريم. 
در هوا مقادير زيادى اكسيزن وجود دارد و كياهان نيز 
لازم كسر شود. در بيانات معصومان (س) از تأبير شكرف هوا بر جسم و جان سخن رفته و آثار مخصوص هواى هر فصل بيان شده 


است. در منابع روايى اسلام به منافع فراوان كرما و سرما در طول سال اشاره شده و نيز در قرآن و روايات «بادهاه با اهميت تلقى 


إسته اين موجود را تجديد مى كنند و نمى كذارند اين ماده حياتى از اندازه 








شدهاند. بيداست كه باد جيزى جز هوا نيست و اكر هوا حالت وزش به خود كيرد؛ باد ناميده مىشود.(*١)‏ 
امام على (ع) درباره اثر هواى هر فصل بر انسان فرموده است: «از سرما در آغاز آن (فصل خزان) برهيز كنيد و در بايان آن (فصل 
بهار) به اسقبال آن بشتابيد (در ياييز خود را بيوشانيد و در آغاز بهار از لباسهاى خود كم كنيد)؛ زيرا تأثير سرما بر بدنها و درختان 





يكسان است. اوّل سرما درختان را مىسوزائد (باعث ريزش بركها و خشكاندن درختان مىشود و بايان آن مىرويائد درختان را به 
بركك و بار م ىآورد).(017) 


كلام انام كزين 





أثير طبيعت بر جسم و جان آدمى بسيار روشن و صريح است و هما نكونه كه طبيعت بر جسم و بدن اثركذار 
استء بر روح و روان بشر نيز اثركذار مى باشد؛ حضرت در اين بيان حكيمانه به مقايسه بين سرماى باييز و سرماى يهار برداختهاند 
كر جه به ظاهرء سرماى ابتداى ابيز و سرماى ابتداى بهار از جهت درجه برودت يكسان مىنمايد و هر دو فصل را فصل اعتدال هوا 
به شمار مىآورندء ولى تأثير اين دو كاملا متضاد بوده و اثرى مخالف يكديكر دارئد. 





ابن ميثم بحرانى در شرح اين مطلب مى نويسد: برهيز از اول سرما كه ابتداى باييز است به اين دليل است كه تابستان و ياييز هر دو از 


اجهت حك (يبوست) مشتركك هستند و بدنها با حرارت تابستان خو كردهاند؛ ازاين رو هنكامى كه با سرما مواجه شوند؛ به 
سرعت از آن متأثر شده و دو نيروى برودت و يبوست كه طبيعت ضعف و فناست در بدن قوى مىشود و به همين دليل درختان 
خشكك شده و برككهاى آنها مىسوزد و بدنها ضعيف و لاغر مىشود... اما سرما در آخر زمستان و طليعه بهار اثرى به عكس دارد؛ 
زيرا زمستان و بهار در طبيعت رطوبت؛ اشتراكك دارند ولى زمستان سرد است و بهار كرم و از اينرو سرماى آخر زمستان با حرارت 
بهارى ممزوج شده و از شدت سرما كاسته مىشود و اين اعتدال حرارت همراه با رطوبت زمينه مناسبى براى ايجاد طبيعت حيات و 


زندكى است و سبب رشد كياهان و به بركك و بار آمدن درختان و تقويت بدن انسانها مىشود.(18) ابن ابى الحديد 





من 
تأييد سخن بالاء مواجه شدن بدن را با سرماى ابتداى ياييز به انسانى تشبيه مى كند كه ناكهان از مكان بسيار كرم به خانه بسيار سرد 
وارد شود ولى مواجهه با سرماى طليعه بهار موجب ضرر نيست؛ زيرا بدن با سرماى شدديدترى در زمستان خود كرفته است.(219 
امام صادق (ع) در كفتكو با «مفضل بن عمر؛ به سودمندى بسيار در وجود سرما و كرما (در طول سال) اشاره فرموده و آن راسبب 
عبرت بشر و دليل محكمى بر تدبير حكيمانه الهى دانستهاند. 

«(اى مفضل) به كرما و سرما با ديده عبرت بنكر كه بيابى بر اين عالم وارد مى شوند؛ اين دو دماء با فزونى و كاستى و تعادل باعث 
شدهاند كه فصول و تنوع هوا در سال يديد آيد و مصالح فراوان را در بى داشته باشند؛ اين دو (كرما و سرما) بدنها را دباغى كرده 
و باعث يايدارى و استحكام آنها مى كردند؛ تأمل كن كه جكونه يكى از آن دو به تدريج وارد ديكرى مىشود و آن ديكرى اندكك 
اندكك كم مىشود و ديكرى آرام آرام افزوده مىشود نا هر يكك به منتهى درجه خود در فزونى و كاستى برسند؛ اكر يكى از آن 


دوء ناكهان وارد ديكرى مىشد, باعث بيمارى و زيان بدنها مىشد....(50) 





سخن به ميان آمده 





در قرآن و روايات اسلامى از تأبير مهم بادها در زندكى انسان و نقش عظيم آن در عدم تعفن اشياى روى ز 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 187/8 از ون دنار 


است. خداوند متعال در سوره مباركه ذاريات؛ سوره را با سوكند به بادها آغاز م ىكند: «و الذاريات ذرواً؛ كه همه مفسران قرآن 


مراد از آن را بادها دانستهاند(١؟)‏ و دليل آن را بيان بيامبر اكرم(ص)(11)و حديث امام على (ع)(17) در ياسخ سوال ابن كوا و... 





دانستهاند. 
شيخ طوسى (ره) بس از بيان اين كه شايد مراد 3 سم به برورد كار بادها باشد؛ مى كويد: اكر قسم به خود بادها باشد دليل آن» 
عظمت مهمى است كه در سكون و وزش بادهاء براى يراكندن ابرها و كردافشانى ميوهها و غذاها نهفته است.(؟؟) مرحوم طبرسى 
دليل قسم به بادها را دو جيز دانسته است: نخست سودمندىهاى فراوان در بادها براى بندكان؛ و دوم اين كه بادها دليلى بر 
وحدائهت خداوند و نوآورى آفرينش اوست.(18) جالب اين است كه خداوند بس از سوكثد به بادهاء به سه جيز ديكر س وكند 
خورده است: «فالحاملات وقراً فالجاريات يسراً فالمقشمات أمرأً:(9؟) كرجه مراد از آنها را ابرهاى حامل باران و كشتىها و ملائكه 
دانستهاند اما بعيد نشمردهاند كه مراد از اين سه نيز بادها باشند و فخر رازى اين احتمال را نزديكتر به واقع دانسته است؛ زيرا بادها 
افزون بر يراكنده كردن ابرها و كردافشانى غذاهاء ابرها را حمل و جابجا كرده و در فضا به آسانى جريان داشته و ابرها را براى نقاط 
ظيم بادها بر زندكى بشر و تأثير آن بر جسم و 


جان انسانهاست؛ روايات اسلامى اين نكته را به روشنى بيان كرده و متذكر شدهاند كه بادها باعث عدم تعمّن اشياى روى زمين 





مختلف زمين تقسيم مى كند.(97) در هر صورت سوكند به بادهاء نشان 


تند و اككر بادها وجود نداشتند؛ تعمّن اشيا و آلودكى محيط زيست بشر مشكلات بسيارى را براى انسان به وجود مىآورد. 





امام صادق(ع) در اينباره فرمود: 
«اكر جند روز بادها حبس شده و نوزند؛ همه جيز تغبير يبدا كرده و فاسد مى شوند.)(018) 


علامه مجلسى در شرح اين حديث مىنويسد: بادها باعث دفع فساد از اشياى روى زمين مىشوند و به منزله روح و بدن هستند كه 





وده بدن متعفن مى شود جنانكه اككر باد نوزد» فساد و تعفن روى زمين را فراخواهد كرفت.(84؟) 
امام صادق (ع) در كفتكو با مفضلء به تفصيل از سودمندىهاى باد سخن كفته كه هر يكك با واسطه و يا بدون واسطه بر جسم و 


هركاه روح از بدن خارج 


جان انسان اثر مى كذارند؛ حضرت مىفرمايد: اباد باعث خوشبوئى اجسام بوده و ابرها را از جابى به جابى منتقل مى كند تا سود آآن 
به عموم مردم برسد و نيز باعث برانكيختن و يديد آمدن ابرها و براكنده كردن آنها و بارور شدن كياهان و درختان(:) و حركت 
كشتىها و سد شدن آب و خشكك شده رطوبتها و لطيف شدن غذاها و برافروختن آتش و زنده شدن جيزهاى روى زمين 
مى شود.ة 

«بس اكر باد نبود كياهان خشكك و شكسته و همه جيز فاسد شده و حيوانات مىمردند.(71) نمىنكرى (اى مفضل) كه هنكام 
خوابيدن و ركود باد جكونه مصيبت بريا مىشود و جانها را در معرض هلا-كت مىافكند, سالمان را بيمار و بيماران را ناكار و 
ميوهها را فاسد و سبزىها را متعفن مى كرداند, و «وباه را به دنبال دارد و غلات را نابود مى كند.:(5) 

ابن عباس باد را لشكر بزركك خداوند دانسته است. از وى كزارش شده است كه آب و باد دو لشكر از لشكرهاى الهىاند و باد 
لشكر بزركك نحداست.(*) 

ثير محيط زيست بر انسان از ديد كاه انديشمندان اسلامى و غير اسلامى 

يست در زندكى انسان را كسى نمى تواند ناديده انكارد. اين موضوع | 


به عنوان «اكولوزى؛ در كنار ساير دانشها يديدار كشته است. اين دانش» عبارت است از: «مطالعه روابط ميان موجودات و محيط 











ان اهميتى برخوردار است كه دانش جديد 


زيست آنهاه بنابرا 
محيط زيست به قول «راجرزه (متخصص دانش اكولوزى) نه فقط شامل وسائل مادى و فضاى محيط بر دنياى انسان مى كردد؛ بلكه 
اشياى غير مادى (فرهنكك) را نيز در برمى كيرد مى باشد.(76) و كه در واقع طيذ تردهاى از عوامل احاطه كننده: اعم از انسانى 
و غير انسانى» ملموس و غير ملموس را «محيط؛ كويند.(58) 

انسان موجودى تأثير بذير است؛ محيط اطراف بر او اثر مى كذارند و شخصيت او در محيط زندكى او شكل مى يابد. 











دانشمندان مباحث تربيتى؛ محيط زندكى انسان را به دو نوع مهم تقسيم كردهائدة 

الف - محيط اجتماعى:منظور از محيط اجتماعىء انسانها و روابط و بيوندهايى است كه افراد يكك جامعه را احاطه نموده است. 
ييوندهاى فرهنكى كه به وسيله رسانههاى جمعى و مجلات و نشريات و كتب و صدا و سيما صورت مى كيرد. و بيوندهاى اقتصادى 
كه به وسيله داد و ستد و ... و يبوندهاى سياسى به وسيله حكومت,. و بيوندهاى اخلاقى ... كه بين افراد حاكم است. و خلاصه 
عوامل تشكيل دهنده محيط اجتماعى؛ موضوعاتى است كه در دانش اجتماعى و علوم انسانى مورد بحث قرار مى كيرد. اين نوع 
محيط در تكوّن شخصيت انسان نقش به سزابى دارد كه در مباحث بايد بحث شود. 

- محيط جغرافيايى (طبيعى): منظور از آن؛ همه عوامل در بركيرنده انسان است و آن عبار 
مسكن و خوراكك؛ بوشاكك و.... هر امر مادى كه انسان به آنها احاطه شده است, به مقدار قابل ملاحظهاى در تكون شخصيت او 
زيست طبيعى اوست؛ جنان كه محيط زيست طبيعى در تشكيل 


صفات جسمانى؛ از سفيدى و سياهى و رنكك موء جاقى و لاغرى و بلندى و كوتاهى قد و مزاج و ساير صفات جسمانى تأثير به 











از: آب و هواء نور و حرارت» 








است وهر انسانى تا حدى صفات و خلقياتش متناسب با 





سزايى دارد. 
متفكران و دانشمندان ن به اين نكته مهم توجه داشته و به مناسبتهايى آن را يادآور شدهاند؛ آنان معتقدند كه شرايط 
زندكى و آب و هوا و شرايط جغرافيائى در زندكى انسان و در تكون شخصيت وى تأثير به سزايى دارد. توجه به محيط جغرافيايى» 





ويزه تنها زنويوليتنها نيستء بلكه انديشمندانء فلاسفه. سياستمدارانء نظاميان و علماى اجتماع از هردوت و ارسطو كرفته نا ابنسينا و 
منتسكيو و ابن خلدون؛ رابطه اقليم را با رفتار انسانى مورد بررسى قرار دادهاند. بيروان مكتب بقراط در قرن بنجم قبل از ميلاد» تأثير 
آب و هوا و شرايط جغرافيائى را در عادات و اخلاق و فيزيولوزى انسان مطرح ساختند. 

ارسطوء بر اين 
طبيعى) و هم از نهادهاى سياسىء تأثير مى يذ يرد.(ع27 

فيلسوف مشهورء ابن سيناء يستى و بلندىهاى زمين را در جكونكى سامانيابى تن و روان آدمى مؤثر مىدانست. وى كوهستانى 
بودن منطقه سكونت انسان را سبب جالاكى و دليرى دانسته و متقابلا براين باور بود كه بستى و خفكى منطقه سكونت: افسردككى و 
بيمارى را در بىدارد. وى دراين باره مىنويسد: 

٠ساكثان‏ مناطق مرتفع و كوهستانى» نيرومند؛ قوىبنيه؛ دلير و جالاككاند و كسانى كه در مناطق خوش آب و هوا سكنى كزيدهاند از 
نشاط و شادابى و سلامتى خاصى برخوردارند.(/77) مردمان سرزمينهاى مرتفع: تندرست, نيرومند جست و جالااك و داراى عمر 
زياد هستند؛ و ساكثان مناطق ستكلاخى داراى تن سخت و در هم فشرده و مفاصل محكماند؛ قوىبنيه و در جنككها دليرنه در ياد 
كرفتن حرفهها زيرك و اغلب كم خواب و بد اخلاق هستند.؛(4) 

ان تأثير مى كذارد بادها و نسيمهاى فصلى و نيز آب و هوا مناطق كوناكون بر 
جسم و جان انسان داراى تأثيرهاى متفاوتى هستند. باد ياييزى بدن را خشكك و يزمرده مى كند و بر عككس نسيم دلنواز بهارى روح 


افزاست؛ دل را جلا مىدهد, خستكى را از تن مىزدايد و آدمى از نشاط و شادابى زايد الوصفى برخوردار مىشود. 


باور بود كه: انسان و محيط زيست دو جيز جدانابذير از يكديكرند؛ به نظر وى؛ انسان هم از عوامل جغرافيايى (محيط 








هما نكونه كه يستى و بلندى سرزمينهاء بر ساكنان آ: 


ساكن مناطق كرمسيرء در مقايسه با مردم ناطق سردسيرء داراى تفاوتهاى بسيارى در جسم و جان و تن و روان هستند؛ آب و هواى 





.يوست و مى كنذارد بلكه حتى خلق و خوى آنان 


تأكيد كردهاند, از اين روى به تعريف آب و هواى خوب وبد 


مناطق مسكونى آنان نه تنها به را 
دانشمئدان مسلمان همواره بدين نكته توجه داشته و بر 1: 


بى اندام تأ يزء از آن متأثر مى شود. 





يرداختهاند. ابن سينا معتقد بود كه ساكنان مناطق سردسيرء نيرومند و از دل و جرأت بيشترى برخوردارند واكر منطقه مسكونى آنان 





مرطوب نيز محسوب شود, مردمانش جاق و تر و تازهاند. وى همجنين مردم مناطق مرطوب را به زيبا روبى توصيف كرده و در عين 
حال بر اين نكته توجه مىدهد كه آنان در ورزش زود خسته مىشوند. همجنين او متذكر مى شود كه روحيه و حالات و رفتار مردم 
مناطق خشكك كاملا برعكس حالات و رفتار مردم مناطق مرطوب است.(8*) 

ابن سينا به طو ركلى در معرفى هواى خوب و بد جنين مى كويد: اهواى خوب و مطلوب؛ هوايى است كه آزاد باشد و مواد خارجى 
از قبيل بخار و دود با آن نياميخته باشد و نيز در بين ديوارها و سقف محبوس نباشد (و آن در صورتى است كه تباهى فراكير بر هوا 
عارض نشده باشد و كرنه هواى جاهاى سربوشيده سالمتر است) و بوى بد به دور باشد؛ هواى آزاد علاوه بر شرايط يادشده. لازم 
است از نسيمهاى مطبوع مدد كيرد. بديهى است كه بادهاى سلامتبخش غالبا در بلندىها و جلكههاى هموار مىوزد.6:(0) 

به طو ركلى مى كوييم هوايى كه بعد از غروب خورشيد زود سرد شودو هنكام طلوع خورشيد زود كرم شود؛ هوايى لطيف است و 
در حالت عكس مخالف آنء بدترين هوا آن است كه دل را افسرده و نفس را 
ابن سينا در مورد هواى آلوده مى كويد: هواى آلوده؛ تنفس را تنكك و اخلاءط را زياد مى كند. وجود هواى آلوده را با دو علامت 
كوفر 





بخشد.(61) 


هوايى ستارهكان كوجك در آسمان به زحمت ديده مىشوند؛ دوم اين كه 





مىتوان تشخيص داد: ن 
درخشندكى ستاركان درخشان كاهش مى يابد و اين اجرام مرتعش به نظر مى رسند.(67) 
منتسكيو در قرن هيجدهم به تفصيل از آثار شرايط جغرافيائى سخن كفت. منتسكيو عوامل جغرافيائى مانندء اقليم؛ منابع 


كوهستانى بودن يا 





جزيره نشينى و صحرانشينى را بر خلق و خوى اقوام مؤثر مىداند. منتسكيو در اثر مشهور خود «روح القوانين؛ 





درباره طبيعت و آب و هوا بحث كر هو مىكويد: صفات روح وعواطف انسانى در اثر آب و هواهاى مختلف تفاوت دارند. او 





مى كوياد كه هواى سرد منتهىاليه الياف خارجى بدن ما را منقبض مى كند و اين انقباض باعث افزايش فعاليت آنها شده موجب 
بركشت خون از انتهاى بدن به طرف قلب شده و هواى سرد طول اين الياف را كمتر نموده و بر نيروى آنها مىافزايد. برعكس هواى 
كرم منتهىاليه الياف را ست و دراز مى كشد و از نيرو و قابليت حركت آن مىكاهد. از نظر منتسكيو انسانى كه در اقاليم سردسير 
برورش مى يابد داراى قوت بيشترء قلبى قوىترء اعتماد به نفس» كذشت؛ عدم انتقام صداقت و دورى از حيله و نيرتكك است.(68) 
همجنين وى مى نويسد: ادر كشورهاى شمالء بدن شبيه به يكك ماشينى است كه سالم و خوب شناخته شده باشد؛ اما زمخت است. 


جنين بدنى لذت خود را در جيزهايى مىداند كه بيشتر اعمال بدنى را تحريكك كند و بنابراين از شكار و مسافرت و جنكك و شراب 





لذت مىبرند. در كشورهاى شمالى ملتهابى خواهيد يافت كه كمتر معايب دارند و به اندازه كافى صداقت و صراحت لهجه و تقوى 
در آنها يافت ميشود؛ ولى به كشورهاى كرمسير وقتى نزديكك مى شويد ككمان خواهيد كرد كه از سرجشمه اخلاق دور مىشويد. 
عواطف شديد توليد جنايات بزركك مى كند هر كس مىخواهد مزاياى تسكين اميال و عواطف را از دست ديكرى بربايد و به خود 
تخصيص دهد./(6) وى در همان اثر معروفش مىنويسد: ١آب‏ و هواى كرم؛ كم و بيش موجب سستى مىشود و برعكس در آب 
و هواى سرد اثرى است كه سكثه آن نقاط را كم و بيش نيرومئد مىنمايد و مىتوانند زحمات سخت و طولانى را تحمل كنئد؛ اين 
موضوع نه تنها با مقايسه ملل و كشورهاى مختلف ثابت مىشود, بلكه ه ركاه در يكك كشور نيز سكنه نقاط كرمسير و سرد سير آن 
رابا هم مقايسه نمائيدء اين حقيقت به دست مىآيد. مثلا جرئت و فعاليت ملل شمالى جين زيادتر از فعاليت ملل جنوبى آن كشور 
است و همين طور فعاليت سكنه كرهشمالى از سكنه جنوبى آن بيشتر مى باشد.؛(8©)) 


نقش آن در امر عمران و آبادانى نموده است؛ وى 





مورخ مشهور ابن خلدون نيز در مقدمه خويش تأكيد فراوانى بر آب و هوا و 


معتقد است كه ساكئان مناطق معتدل (كه از حرارت سوزان جنوب و سرماى شمال كره زمين در امانند) از جهت خلق و خوى و 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع613. الالالالانا صفحه 187/9 1ز و نإ دنال 


صورت و سيرت در اعتدال قرار دارند و براى ايجاد تمدن و عمران» معاش و اقتصاد و هنر و دانش مناسب ترئد. او مرز اين بحث را 





تا مسئله نبوتها بيش برده و دليل بعثت انبياء در اين مناطق را (جرا كه خبرى از بعثت ببامبرى در مناطق قطب شمال يا جنوب به ما 





نرسيده است) در همين نكته دا ته و رشد علوم و صنايع و ... را دراين مناطق در ارتباط با همين مطلب مىداند و متذكر مى شود 


كه دورى از اعتدال در آب و هواء موجب دورى از دانش و دين و نيز دورى از رفتارهاى انسانى مى شود. 





ابن خلدون مىافزايد: «محيط زيست بر هوش و استعداد؛ درايت و كفايت فردى اثر مى كذارد و سلامتى عقل و روح و ميانهروى در 


اعمال و رفتار در كرو سلامت محيط زيست است. ساكثان مناطق معتدل كره زمين؛ از نشاط و شادابى ويزهاى برخوردا 





ارنده روش 
آنان معتدل و منشى ميانه دارند» افراط و تفريط در زندكى آنا كمتر و آبادانى و عمران در مناطق آنان بيشتر است. اعتدال بر جسم و 
رنكك يوست و اخلادق و عقايد آنان حاكم استء دورانديشى و تعقل در امور و شيو 
كمتر در بينشان رواج دارد نوع قد و قامت؛ رنكك و جكونكى اندام ظاهرى و درونى و حتى فكر و انديشه و اخلاق و منش هركس 
به طبيعت و محيط زيست وى بستكى دارد.؛(62) 

همجنين مى كفت: «مردم سكن در كوهستانهاء يعنى مناطق سرده بيشتر آيندهنكر و اهل تفكر و سحر خيزئد و همواره آذوقه سال 
آينده را فراهم مى آورند.؛(/67) 

ارسطو نيز بر اين مسثله تأكيد دارد كه: « 


آنهاست و سبككسرى و شادى بيش از حد 





م اروبا دليرند؛ ولى كم هوشء ليكن مردم آسيا هوشمندند.)(64) 

از مطالب ذكر شده درمى يابيم كه يستى و بلندى سرزمينها و نيز كرمسير و سردسير بودن آب و هواى مناطق (شرايط اقليمى) 
مختلف بر جسم و روح آدمى تأثير بسيار مهمى دارند؛ به طورى كه حتى شكل ظاهرى و رنكك يوست هركس با منطقه مسكونى او 
در ارتباط مستقيم است و علاوه بر آن؛ شرايط اقليمى بر خلق و خوى و رفتار و منش انسان اثر قابل توجهى دارد. 

نكته شايان ذكر اين كه؛ محيط جغرافيائى حتى بر سياست» اجتماع؛ و اقتصاد. نيز تأثير مى كذارد؛ به كونهاى عدهاى از دانشمندان» 





عقب ماندكى و يا ييشرفت جوامع بشرى را مربوط به موقعيت جغرافيائى و اوضاع اقليمى آن مىدانند. كروهى ديككر از دانشمندان 





دائره تأثي ركذارى موقعيتهاى جغرافيائى را آنقدر وسعت دادهاند كه حتى موسيقى؛ سازهاء نواها و رقص هاى اقوام مختلف را باز: 
اوضاع و احوال جغرافيائى و اقليمى مختلف آنها مىدانند. كروهى از دانشمندان معتقدند كه عوامل رُثو! ليتبكى تأثير مستقينى دو 
منازعات و بحرانهاى قومى داشته و طبيعت و ساختار جغرافيائى جوامع نقش بزركى در ساختار روحى مردم نيز ايفا مىكند. آنها 
مى كويشد: كوههاى بلند و سر به فلكك كشيده؛ معلمان بز ركىاند كه غرور و سركشى را بر ساكئان خود مىآموزند و زندكى در 


آغوش آنها روحيه انسان را سخت و مقاوم بار آورده و ساختار روانى او را به شكل كوه در م ىآورد. 





مؤثرى در هويت 








ملتها و تمدنها داشته كه صفحات نخستين تاريخ بشر كواه روشنى بر آن | 
تأثير كياهان در انسان از نظر اسلام 


كياهان و در 





ان» سهمى به سزا و نقش يار مهم در زندكى بشر دارند. تلطيف هواء تعادل دماى محيط» حفاظت از خاكك و 


تأمين بخشى از مواد غذايى مورد نياز انسان و ساير موجودات؛ بخشى از سودمندىهاى فراوان آنهاست. افزون بر اينهاء كياهان و به 
طو ركلى فضاى سبز كه شامل مراتع و جنكلها و باركها مىشود, تأثير بسيار مثبتى بر روح و روان آدمى دارند. تماشاى كلب رككهاى 
لطيف و خوش رنكك,؛ غنجههاى زيبا و بانشاطء شكوفه هاى دلربا و جذاب؛ كلهاى رنكارنكك و باطراوت» تركيب موزون بركهاء 


جشمانداز بهج تآور بوستانها و جنكلهاء انسان را غرق در لذت و شادى مىكند. افسردكىها و غمها را مىزدايد و در وى 





تازكى سرورآميز مىآفريند. تماشاى كياهان خرم و سرسبز و نكاه به مناظر جذاب آنهاء از مواردى است شريعت اسلام بدان دعوت 
نموده است. و تعبيرهاى بيشوايان معصوم (ع) نيز در بيان فوائد فراوان اين نعمتهاى خدادادى (كياهان)؛ بسار حير تانكيز است. 
قرآنكريم در جندين آيه. كياهان را «شادىآفرين» دانسته و آنها را به ابهجتانكيزى؛ توصيف م ىكند كه به جهت اختصار به سه 
آيه شريفه اشاره مى كنيم: 

قرآ نكريم مىفرمايد: او ترى الاحرض هامده؛ فإذا انزلنا عليها الماء اهترّت و ربت و ان 





من كل زوج بهييج64(4)زمين را مرده و 


فسرده مىبينى و جون آب باران بر آنها فرستيم» بجنبد و بر دمد و انواع كياهان زيبا و شادىآفرين بروياند.» 





» از ماده ٠بهج‏ و بهجه؛ است كه به معناى شادى. خوشحالى و سرورى است كه از نيكويى و زيبايى جيزى برخيزد. جنان 





كه مفسر بزركك شيعه؛ شيخ طوسى (ره) مى فرمايد: 


«بهجت؛ جشمانداز زيبايى است كه وقتى انسان بدان مى نكرد» غرق در شادى و سرور مىشود (:8) و ابهيج؛ صورت زيبابى است 





كه تماشاى آن لذ تآور و سرورآفرين است,:(١8)اين‏ آيه شريفه مشعر براين است كه در يرتو فرود آمدن باران» زمين جنبشى 





سرورآميز را آغاز مىكند و در بى آنء اناع كوناكون كياهان در آن مىرويد و سبزى و خرمى آن جشم هر بينندهاى را مى 
قلبش را سرشار از شادى و بهجت مى نمايد. 

همجنين در آيهاى ديكر مىفرمايد: 

«و الارض مددناها و القينا فيها رواسى و انبتنا فيها من كل زوج بهيج؛(01) زمين را بكلسترديم و در آن ك 3 


و از هركونه كياه زيبا و بهجتافزا در آن رويانديم.» 





اى بلند و استوار نهاديم 


همجنين در اينباره در آيه ديكر خداوند متعال وصف زيباى «ذات بهجه؛ را به درختان داده و مىفرمايد: هو انزل لكم من السماء ماء 





بد متداتق شاجب 





؟(01)خداوند براى شما از آسمان آبى فرو فرستاد كه بدان بوستانهاى خرم و شادىآفرين رويانديم.؛ اين 
طراوت؛ نشاط و بهجتانكيزى كياهان و درختان در انسان انكيزهاى ايجاد م ىكند و او را به سمت عمران و آبادانى زمين و 
اميدوارى به زندكى سوق مىدهد. جنان كه علامه شعرائى (ره) در اين باره مى نويسل: اخرمى ككياه سيز و درخت و ككل و شكوقه 
كه در اين آيات ذكر شده استء در انسان رغبت و نشاطى به وجود مىآورد كه زمين را آباد كند و كشت و زرع بسيار شود و 
روزى مردم فراح كردد.)(06) 
در سخنان كوهربار معصومان (ع) 
قبيل روايات» از 
و روانى» سخن به ميان آمده است, و در بعضى از رقابت لذت تماشاى كياهان با لذتهاى د 
اختصارء به برخى از آنها اشاره مى كنيم: 


در روايتى از امام صادق (ع) نقل شده كه فرمود: «جهار جيز جهره را نورانى و روا 


نيز از تأثير بسيار مثبت كياهان و درختان در جسم و روح آدمى؛ تعبيرهاى كونانى آمدداست. 





مناظر سرسبز بر تقويت ديده و بصيرت انسان و زودن افسردكىها و از بين رفتن بيمارىها روحى 





كو برعي 





بحث شده است» كه به جهت 





هىكند كه يكى از آنها تماشاى كياهان خرّم 





و سرسيز است.8(0ه) 
از امام كاظم(ع) نيز روايت شده كه فرمود: اثلاثة يجلين البصرء النظر الى الخضرة و النظر الى الماء الجارى و....؛(38) نكاه به كياهان 


خرم و سرسبزء جشم را جلا مىدهد و بر روشنايى آن مىافزايد.؛ كاهى احتمال داده مىشود كه مراد از اين كونه روايات اين است 





كه نكناه كردن بر سبزى و خرمى كلها و كياهان؛ بر يصيرت آدمى مىافزايد و جشم دل را روشن مى سازد؛ زيرا در برخى تعبيرهاء 
ين كته آمده أسشة 

انكاه به سبزى و نشستن روبه روى كعبه (و نكريستن بدان) .... و ياكيزه نكله داشتن محل سكونتء بر قوت ديده مىافزايد.:(80) 

اما با امعان نظر درمى يابيم كه ذكر موارد ديكرى در رديف كياهان سرسبزء همجون «آب جارى؛ و اسرمه كشيدن هنكام خواب» 
شاهد براين است كه موارد ياد شده در روايات؛ علاءوه بر روشن كردن جشم دل و افزودن بر بصيرت آدمى؛ كه با نظاره و تأمل 
عميق در تمام مخلوقات الهى به دست مى آيد داراى تأثير مهمى در تقويت نور جشم ظاهرى است. 

در روايتى از امام رضا (ع) نقل شده كه فرمود : «الطيب نشره و العسل نشره و الركوب نشره و النظر الى الخضره نشره؛(8/0)بوى 
خوشء عسلء سوا ركارى و نكاه به مناظر سرسبز و خرم. باعث نشاط و شادى مىشود.؛ 


بر طبق اين نقل؛ نكاه به مناظر جذاب و سرسبز كياهان برخى از بيمارىها را روحى و روانى را از بين مىبرد و افسرد كىها و غمها 





ارا مىزدايد. جنان كه تشريح منعاى وازه «نشره؛ مؤيد آن است : «نشره جيزى است كه موجب آرامش وراحتى اعصاب. مى شود 


بس از آن كه دجار بيمارى و افسردككى شده است.' 





از مجموع روايات ياد شده درمىيابيم كه تماشاى سرسبزى و خرمى كياهان و درختان لذت بخش و شادى آفرين است؛ به كونهاى 
كه كاه شكفتى و حيرت انسان را برمىانكيزد و با ديكر لذتها و خوشىها رقابتى بيروزهندانه مىكند. 

امام صادق (ع) به مفضلٌ مىفرمايد: «مع ما فىالنبات من التلذذ بحسن منظره و نظاراتها التى لايعدلها شىء من مناظر العام و 
ملاهيه./(09) 


امام صادق (ع) در ابتندا متذكر منافع فراوان كياهان و درختان و استفاده بيشتر از آنها مىشود, و آنكاه مىفرمايد: نكاه كن به 





كلهاى رنكارنكك؛ شكوفههاى زيبا و درختان سرسبز و خرم. جنان لذتى به آدمى مىبخشد كه هيج لذبى را با آن برابر» نمىتوان 
كرد. 
در منابع روائى اسلام, بر اين نكته تاكيد شده كه , 





ويش را با سبزى آراسته كنيد و نهادن سبزى در سفره؛ در رديف 


«بسماللهه ذكر شده است: 





شيطان است؛ در روايتى ديكر آمده 





«سفرههاى خود را با سبزى» سرسبز | وجود سبزى در سفره همراه با يسمالله دور 
است: سفرءهاى خود را با سبزى زينت دهيد.:(:9) 

در روايت ديكرى؛ «حنّان؛ كزارش مى كند كه: «من همراه امام صادق (ع) بر سر سفره بوديم. حضرت سبزى ميل فرمود؛ ولى من به 
دليلى سبزى مصرف نمى كردم امام به من فرمود: مكر نمىدانى كه هيج كاه براى اميرالمؤمنين؛ على (ع) غذا نمى آوردند؛ مكر اين 
كه در كنار آن سبزى وجود داشت؟ كفتم جرا؟ حضرت فرمود: دلهاى مؤمنان سبز است و به سبزى اشتياق دارد.؛(1١8)‏ 

بر اساس روايت ديكرى امام كاظم (ع) فرمود: «اما علمت انّى لا آكل على مائدة ليس فيها خضر: 


نمى خورم كه در آن سبزى نباشد.؛ 


6 من از سفرهاى غذا 





روايات ياد شده؛ به روشنى بر اهميت نظاره و مصرف سبزىها دلالت دارد و تأكيدى است بر تأثير سبزىها بر جسم و روح آدمى. 
برخى از روايات تأثير مثبت و شكرف استشمام كلها و يا درختان ويزءاى را در روان آدمى برشمرده است؛ جنان كه امر به استشمام 
كل سرخ و نرجس و... شده است و بوى عطرآ كين ملائكه به بوى خوش كل 
امام كاظم (ع) به نقل از يدران بز كوارش (ع) از ببامبراكرم (ص) نقل مى كند كه حضرت فرمود: ٠بوى‏ خوش فرشتكان الهى؛ بوى 
(دلانكيز) كل است...»(87)بيامبر اكرم (ص) در اهميت استشمام كل سرخ فرمود: «هركس مى خواهد بوى عطرآ كين مرا يبويده كل 
سرخ را استشمام كند.98(0) 


شده است. 





درباره كل نرجس نيز از بيامبر اسلام (ص) نقل شده كه فرمود: «كل نرجس را حد اقل در هر روز يا در هر هفته يا در هر ماه يا در 
هر سال ويا در طول عمر يكبار ب 
ريشهكن مى كند.»(98) 

از امام على (ع) نيز نقل شده كه فرمود: ٠‏ كل نرجس را حد اقل در هر سال يكك با 
كل نرجس آن را مى زدايد.(82) 

در روايتى از امام رضا (ع) نيز نقل شده كه فرمود: «استشمام كل نرجس را به تأخير نيندازيد؛ همانا 


إنيد؛ زيرا در دل انسان مايهاى از جنون و جذام و برص وجود دارد كه استشمام كل نرجس آن را 








بثيد؛ زيرا در دل انسان حالتى است كه تنها 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 18.8.١‏ از ونإ دنار 


در زمستان است.:(/90) 
كونه روايات؛ بيانكر اهميت استشمام كل به ويزه كل سرخ و كل نرجس و بيانكننده تأثير مهم و شكرف آن بر 


جسم و روان آدمى است. 


بديهى استء اي 





از آنجه ككذشت درمىيابيم كه غنجههاء شكوفههاء درختان» جنكلها و مراتع از زيباىهاى طبيعتاند كه خداوند در زمين به وديعت 





نهاده است. 
اساساً تأمل عميق در مظاهر زيباى عظيم آفرينش در جسم و روح آدمى سه اثر بسيار بزركك دارد: 


الف - تماشاى طبيعت سرسبز و اصولاً شكفتىهاى زيباى جهان هستى مى تواند انسان را به نظاره زيبايىهاى نامحسوس رهنمون 


د؛ به كلونهاى كه حقايقى جه به طور مستقيم و جه به طور غير براى انسان روشن خواهد كشت كه حتى در احساس 


عظمت ملكوت درونى و ملكوت بيرونى ظاهر خواهد كشتء ولى متأسفانه جه اندككاند افرادى كه قدرت ككذشت از سطوح 





ظاهرى درون و بيرون به اعماق حقايق و به قول افلاطون از سايدها به واقعيات را بوده و از اين راه به معرفتهاى والاترى در قلمرو 








درون ذات و برون ذات موفق 
ب - غمها را مى زدايد, به انسان آرامش و آسود كى خاصى مى بخشد و او را شاد و خوشحال مى كند. 
ج - خداوند روح بشر به كونهاى آفريد كه استعداد بسيار كستر: 


انتيجه روح تنها با كميت و كسترشهاى مادى محض ارتباط بيدا مى كند و خود را در قفس مى بيند. 





«داى دارد كه بدون ارتباط با زيبايىهاء راكد و خنثى م ىكردد و در 


بى نوشتها: 
.١‏ مقدمه ابن خلدون؛ ص 17 

؟. سوره أعراف» آيه الث 

. صبحى صالح؛ نهج البلاغه» خ 1 
. همان. 

ه. سوره انبيا آيه :ث8 

غ. بحارالانواره ج تع ص /580. 

/. همان. 


4 داشتن وضو يا غسل شرط تكاليف واجب است و براى انجام دعاها و ت 





ليف هاى مستحبى؛ مستحب است و اصولا وضو داشتن 
در تمام حالات در اسلام امرى نيكوست. (ر.كك: عروة الوثقى؛ ج ١ص ٠6١‏ وسائل الشيعه؛ ج١.ص‏ 18/6 

4. وسائل الشيعه. ج ا؛ص *37. 

.٠١‏ سوره فرقان.آيه 8؟. 

.1878 تفسير كشاف؛ ج*اص‎ #٠٠ ر.كك: تفسيرالميزان» ج0١ءص 118»تفسير مجمع البيان» ج لاءص‎ .١ 

. وسائل الشيعه؛ ج اص ١٠1و‏ 141 

1. سوره نساءءآيه 8 سوره مائدفآيه 8 

؟1. بحار الانوا ج #لا/ص 584 

ذا. همان ج ١‏ ٠ءص‏ 168و ج قدص 158 

15١ در كفتكو بين امام صادق(ع) و مفضل نيز به اين نكته اشاره شده است: هو منه جالهواء( الريح الهابة». بحارالانواره ج*دص‎ .٠8 
118 حكمت‎ 54١ نهج البلاغه؛ فيض الاسلام؛ ص 58١1.حكمت 1774 صبحى صالح؛ ص‎ .١ 

18. كمال الدين هيثم بن على بن ميثم بحرانى؛ شرح نهج البلاغه؛ قم. انتشارات دفترتبليغات؛ جشدص 1١‏ 

4. شرح نهج البلاغه. جا؛ص 815 

٠؟.‏ يجار الاتوان جص 118 


58 و لاسن 5 ن 1 قت > 
.١‏ رءكك :روح المعانى ؛ آلوسى؛ ج 77 -18:ص ا ءمجمع البيان ؛ طبرسى؛ ج4؛ص نا تبيان» طوسى» ج 4ص 0/4 تفسير شيره 





ص 88 #تفسير كشاف» زمخشرى؛ ج؟]ءص 888 

؟؟. روح المعانى» ج18-/71؛,ص 7 

*1. كشاف» جع؛ص 095 

؟. التبيان» ج 4+ص 5/84 

. مجمع البيان» جخ؛ص 181. 

18. سوره ذارياتءآيه #-؟, 

. تفسير الميزان» ج48١؛ص‏ 884 كشاف» جع)ص 895 
8. بحارالانواره ج /اقدص ١8‏ 

4]. همان 


عد الله سور حبر ايد 16 





٠‏ بارور كردن كياهان توسط بادها در قرآن نيز مطرح شده و رياح لواقح نا. 
١‏ بحارالانوار. ج اقدص /او ج#يص 1١7‏ 

همان ج اص 114 

5 همان ج اقدص 18 

6" ادوارد» سء راجرزء اكولوزى انسانى و بهداشت؛ ديباجه مؤلفء ترجمه: دكتر سياوش آككاف جاب اولء سال/6 1 مؤسسه 
مطالعاث و تحقيقات اجتماعى. 

5" ر.ككث: جميز بابر و مايكل اسميت؛ ماهيت سياستكذارى خارجىء ترجمه دكتر سيف زاده؛ ص ١88‏ جاب اول؛ سال1076تهران» 
نشر قومس. 

ع". همان؛ ص 1-١526‏ 

. قانون؛ ابن سينء كتاب اول» ترجمه عبدالرحمن شرفكندى (هدزار)؛ ج: ششم؛ سروشء ٠/اال»ص‏ 717 

8 همان ص 717 

4" همان. 

1817 قانون در طبء كتاب اول؛ ص‎ .٠ 

١ع.‏ همان. ص 118 

؟. همان: ص 144 

5. منتسكيوء روح القوانين» ص .57٠‏ 

ع. همان ص 777. 

ه؟. همان. ص 775 

8*. مقدمه ابن خلدون؛ ص 5-85 

ل/ا5. همان؛ ص .18١‏ 

68 ر.كك: ارسطوء سياست؛ ترجمه حميد عنايت؛ شركت سهامى كتابهاى جيبى؛ جاب سوم 70اءص 1917 

54 سوره حجآيه 91 

٠١8 التبيان فى تفسيرالقرآن» جاص‎ .٠ 

١ه‏ همان؛ ص 174. 

1ه سوره قعآيه /. 

“. سوره تملءآيه ,9٠‏ 

*0. نثر طوسى؛ ص /41. 

هث. بحارالا.نوارء ج*/اءص 84 1ءو ج"ااءص::؟4اربع يضئن الوجه: النظر الى الوجه الحسنء و النظر الى الماء الجارىء و النظر الى 
الخضرة و الكحل عندالنوم». 

08. تحف العقول «ابن شعبه؛ مترجم عطابى؛ بحار ج١٠‏ ص 168 و ج9شه ص 158و ج ثالاءص 41و ج1 ١٠١ص‏ 8و با تعبير ايجلون 
البصره در ج#/اءص 14١‏ الشوكانى, الفوايد المجموعه؛ ص .58١‏ 

/اث. قال الشافعى: «اربعه تقوى البصر: الجلوس تجاه الكعبه؛ الكحل عندالنوم و النظر الى الخضره و تنظيف المجلس.» 

8ث. بحارالانوار. ج #لا,ص 184 

4 بحارالانوارن ج*#؛ص 179 

.17/8 مكارم الاخلاق» ص‎ .*٠ 

.6١‏ وسائل الشيعه؛ ج9اءص 1ه 

*. وسايل الشيعه؛ ج 8١ءص 01١‏ 

لع. بجارالانوار. ج #غعيص/19. 

ع5. همان. ج ”ادص /19او ج اقدص 144 با اندكى اختلاف. 

هع بحارالانواره ج اغءص 44 

*. تمام نهج البلااغه تحقيق و تنسيق: صادق الموسوى. بيروت؛ الذار الاسلاميه. 11ص /051.با اندكى تفاوت در الفاظ: 
بحارالانواره جعي ص 07/2 


/ان. بحارالانوار: ج اقدص 08 





تأثير محيط زيست سالم بر انسان در آموزههاى اسلامى 


منبع:ماهنامه ياسدار اسلام 





دراين نوشتار برآنيم تا با ذكر برخى از آيات و روايات و 





ار دانشمندان مسلمان و غير مسلمان تأثير محيط زيست طبيعى سالم بر 
انسان را مورد بررسى قرار دهيم. 


مقدمه 





به طور قطع يكى از امورى كه زمينه ساز سعادت و كمال انسان در دنيا و آخرت است؛ داش نن محيطى سالم و امن است»ء كه انسان 


أنه به تربيت جسم و جان خويش بيردازد و اصولا يكى از وظائف مهم بشر كه حفظ جان است؛ جز با زيستن در 





بتواند در ب 
محيط سالم و زيبا امكانبذير نيست. بدين سبب شرط اوليه داشتن روحى سالم جسم سالم است و جسم سالم نيز فقط زمانى حاصل 
مى شود كه انسان از محيط زيست طبيعى سالم و دلككشا بهرهمند باشد. محيط زيست طبيعى سالم تأثير شكرفى بر روح و روان آدمى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 18/81 از ونإ دنار 





محيط باك و آراسته و خرّم؛ زندكى را شاداب و معطر مىسازد. شنيدن آواز روحبخش برندكان, ترنم لطيف جويباران» 


آهنكك دلرباى جشمهدساران» صفاى سبز سبزه 





اران؛ نسيم لطيف كوهستان؛ رقص دلنشين درختان و زيبابى شهر و ديار همه و همه 
تأثير اعجابانكيزى بر زندكى و حيات انسان دارند. هر كسى از تماشاى جنين منظرههاى زيبايى احساس آرامش و نشاط كرده و 
امنيت و آسايش را در حيات خويش لمس مى كند. بر عكسء آسيب رساندن به محيط زيست و نابودى طبيعت باعث وارد آمدن 
صدمات و زيانهاى جبرازنايذيرى به بشريت مى شود. 

افسردكى و افزايش بيمارىهاى روحى و روانى انسان امروز بدون ارتباط به آسيب رساندن به محيط زيست نيست. هيج كس 
نمى تواند منكر بشود كه تخريب محيط زيست تأثير منفى بر شيوه رفتار آدميان مى نهد و اثرات ويرانكرى بر اخلاق فردى و جمعى 
جامعه بشرى بر جاى مى كذارد. آب و هواء درختان و كياهان» غذاها و ميوهها و به طور كلى طبيعت و محيط زيست نقش عظيمى 
در زندكى بشر دارند. سلامت محيط زيست بر هوش و استعداد و لياقتهاى فردى اثر مى كذارد و ميانهروى در اخلاق و منش متأثر 
از ميانهروى در محيط زيست است. ساكثان مناطق معتدل كره زمين؛ داراى ويزكىها و روحيههاى خاص هستند كه مقايسه با 
جوامع ساكن در مناطق كرمسير و سردسيرء از تفاوت بسيارى برخوردارند. محيط زيست افزون بر تأثير در قد و قامت و جكونكى 
اندام ظاهرى؛ بر فكر و انديشه و اعمال و رفتار انسان داراى تأثير 
قرآنكريم و روايات اسلامى فوائد بسيار آبء هواء كياهان و درختان را با تعبيرهاى بسيار دقيق و كاهى شكفتانكيز برشمردءاند و 


ف است.(1) 





از تأثير به سزاى آنها بر تن و روان آدمى سخن كفتهاند. دانشمندان مسلمان و غيرمسلمان نيز با توجه به طبيعت» از تأثير حير تآور 
آن بر جسم وجان انسان سخنها كفته و در مقايسه با جامعههاى مختلف بشرى تأثير فراوان طبيعت را بر اعمال و رفتار و فكر و 


انديشه و نيز خصوصيات ظاهرى انسان, تبيين و تشريح كردهاند. از اينروء در اين نوشتار برآنيم تا با ذكر برخى از آيات و روايات و 





ار دانشمندان مسلمان و غير مسلمان تأثير محيط زيست طبيعى سالم بر انسان را مورد بررسى قرار دهيم. 
آثار روانى آب و هوا بر انسان از ديدكاه قرآن و روايات 
در آموزءهاى اسلامى از تأثير طبيعت در انسان به كونههاى مختلف؛ سخن به ميان آمده است؛ جنانكه قرآ نكريم درباره اثر محيط 


باكيزه. كياهش به فرمان 





زيست مىفرمايد: هو البلد الطيب يخرج نباته باذن ربّه و الذى خبث لا-يخرج الا نكدا...؛(1) سرز, 
برورد كار مىرويد؛ اما سرزمينهاى بدطينت و شورهزار جز كياه ناجيز و بىارزش؛ از آن نمىرويد.» 


از اين آيه شريفه استفاده مىشود همان طور كه طبيعت و سرزمين ياكك در رشد و برورش بهيئه ككياهان مؤثر است؛ در رشد و 





تكامل انسان نيز مؤثر مىباشدء و هما نكونه كه از زمينهاى شوره زارء جز كياهان بى ارزش نمى رويد محيط آلوده نيز تأثير منفى و 
اثرات زيانبارى بر تربيت انسان دارد. براين اساسء امام على(ع) در مذمت اهل بصره مىفرمايد: «اخلاق شما بست ييمانهاى شما 
بيانى ديكر فرمود: خاكك سرزمين شما بدبوترين 
خاكهاست؛ از همه جا به آب(سطح دريا) ترديكتر واز آسمان دورتر است (منطقه يست و يايين) كه ودهم بديها در محيط 


شماست.() 


سستء. سيره و روشتان دورويى و آب شهرتان شور (بدطعم) است.() 





آب أثير شككرفى بر جسم و روح انسان دارد. به تعبير قرآنكريم «مايه حيات؛ همه جيز آب است.(0) و به بيان امام صادق (ع) طعم 
آب» طعم زندكى است: از امام صادق (ع) در باره طعم آب برسيدند» حضرت فرمود: ابراى ياد 
انداختن؛ طعم آبء طعم زندكى است.٠(8)‏ 

علامه مجلسى (ره) در تشريح اين حديث مىنويسد: «مراد از (طعم زندكى) اين است كه طعم آب با ساير مزهها قابل مقايسه نيست 
و از بالاترين وسايل براى ايجاد و بقاى حيات است؛ يس مزه آبء مزه حيات است١٠(/08‏ 





بيرسء نه براى به دشوارى 


نكاه مسلمانان به آب» نكاهى سرشار از قداست و ياكيزكى و عظمت استء آب وسيلهاى است كه زمينه ارتباط آنان با معبودشان را 
فراهم مىسازد. در شريعت اسلام هيج كس نمى تواند به راز و نياز با خدا ببردازد و در آستان مقدس او به نماز ايستد. مكر اين كه با 
آب خود را شستشو دهد(4) واين شستشو با آب داراى خصوصيات ويزكىداى است كه اكر درست انجام شود نام وضو و غسل به 
خود مى كيرد. هيج مسلمانى نمىتواند به طواف خانه خحدا بيردازد» جز آن كه زمينه آن را با آب فراهم آورده باشد و نيز تماس با 
خطوط قرآنكريم جايز نيست,؛ مكر اين كه قبلا زلالى آب تماس كرفته باشد. آب نه تنها جسم ظاهرى را شستشو مىدهد؛ بلكه 
حالتى روحى و روانى در انسان ابجاد مى كند و به او تقدس مى بخشد.(4) و زمينهساز راءيافتن به حريم مقدسات دينى مىشود. 
قرآن كريم مىفرمايد: هو انزلنا من السماء ماءً طهوراً؛(١٠)‏ ما از آسمان؛ آبى طهور فرو فرستاديم.» 
مفسران در تشريح طهور كفتهاند: طهور يعنى؛ بسيار ياكيزه كه خود به خود ياكك است و غير خود را بأ 





ه مى كنده جركك را از 
جسم شستشو مىدهد و يليدىهاى روحى را از روان مى زدايد.:(11) 

در روايات اسلامى به مسلمانان توصيه شده است كه هركاه براى تطهير يا وضو نكاهشان به آب افتاد بكويند: «الحمدلله الذى جعل 
الماء طهوراً و لم يجعله نجساً؛(؟1) سياس خداى را كه آب را (طهور) قرار داد (ياكك و ياكك كننده) و آن را يليد قرار نداده اسث.؛ 
بدين سان آب با وصف باك كنشدكى» جهرهاى مقدس به خود مى كيرد كه رفتن به حضور خالق يكنا بدون آن ميسر نمى شود و 
(و آنكاه كه آب يافت نشود ويا به دليلى براى شخص مضر باشده بايد به جاى آن بر خاكك ياكك تيمم كرد.)(19) و تماشاى آب» 
شكر و سياس الهى را مىطلبد. افزون براين؛ در روايات نكناه به آب جارى توصيه شده و آن را سبب جلاى جشم و افزودن 


روشنايى آن دانستهاند. جئان كه از امام صادق (ع) نقل شده است: «جهار جيز جهره را روشن و نورانى مى كند كه يكى آنها نكاه 








كردن به آب جارى است.؛(01)و نيز امام كاظم (ع) فرمود: نككاه به آب جارى جشم را جلا داده و به روشنايى آن مىافزايد.(18) بر 
اساس اين روايات نكاه كردن به آب جارى؛ خود نقشى به سزا در شادى و انبساط روحى داشته و علاوه بر روشن كردن جشم دل و 


افزايش بصيرت انسان, داراى تأثير قابل توجهى در تقويت نور جشم ظاهرى است. افزون براينهاء برخى آبهاء مانند آب بارانه آب 





جوشيده؛ آب زمزم؛ آب فرات و ...مورد تمجيد بيشترى قرار كرفته و از آثار شكرف آنان بر جسم و روح آدمى اشاره شده است. 





نقش تربيتى هوا 
هوا نيز هماتدد آب يكى از عوامل فوالعاده مهم حياتى براى زندكى انسان است؛ عامل حياتى كه بدون آن حتى لحظهاى زندكى 
بن عامل حياتى اطراف زمين را فرا كرفته است و ما اكسيزن مورد نياز خود را به وسيله تنفس از هوا مى كيريم. 


در هوا مقادير زيادى اكسيزن وجود دارد و كياهان نيز بيوسته اين موجود را تجديد مى كنند و نمى كذارند اين ماده حياتى از اندازه 


امكان بذير نيست. 





لازم كسر شود. در بيانات معصومان (س) از تأبير شكرف هوا بر جسم و جان سخن رفته و آثار مخصوص هواى هر فصل بيان شده 
است. در منابع روايى اسلام به منافع فراوان كرما و سرما در طول سال اشاره شده و نيز در قرآن و روايات «بادها؛ با اهميت تلقى 
شدهاند. بيداست كه باد جيزى جز هوا نيست و اكر هوا حالت وزش به خود كيرد, باد ناميده مىشود.(*١)‏ 

امام على (ع) درباره اثر هواى هر فصل بر انسان فرموده است: «از سرما در آغاز آن (فصل خزان) برهيز كنيد و در بايان آن (فصل 
بهار) به اسقبال آن بشتابيد (در ياييز خود را ببوشائيد و در آغاز بهار از لباسهاى خود كم كنيد)! زيرا تأثير سرما بر بدنها و درختان 


يكسان اسث. اوّل سرما درختان را مىسوزاند (باعث ريزش بركها و خشكاندن درختان مىشود و يايان آن مىروياند درختان 





37 
بركك و بار م ىآورد).(97) 
كلاسم امام درباره تأثير طبيعت بر جسم و اجا 





آدمى بسيار روشن و صريح است و هما نكونه كه طبيعت بر جسم و بدن اثركذار 
است» بر روح و روان بشر نيز اثركذار مى باشد؛ حضرت در اين بيان حكيمانه به مقايسه بين سرماى باييز و سرماى يهار برداختهاند 
كر جه به ظاهرء سرماى ابتداى ابيز و سرماى ابتداى بهار از جهت درجه برودت يكسان مى نمايد و هر دو فصل را فصل اعتدال هوا 
به شمار مىآورنده ولى تأثير اين دو كاملا متضاد بوده و اثرى مخالف يكديكر دارند. 

ابن ميثم بحرانى در شرح اين مطلب مى نويسد: برهيز از اول سرما كه ابتداى باييز است به اين دليل است كه تابستان و ياييز هر دو از 


(يبوست) مشترك هستند و بدزها با حرارت تابستان خو كردهاند؛ از اين رو هنكامى كه با سرما مواجه شوند, به 








سرعت از آن متأثر شده و دو نيروى برودت و يبوست كه طبيعت ضعف و فناست در بدن قوى مىشود و به همين دليل درختان 
خشكك شده و برككهاى آنها مىسوزد و بدنها ضعيف و لاغر مىشود... اما سرما در آخر زمستان و طليعه بهار اثرى به عكس دارد؛ 


ازيرا زمستان و بهار در طبيعت رطوبت. 





أكك دارند» ولى زمستان سرد است و بهار كرم و از اينرو سرماى آخر زمستان با حرارت 
بهارى ممزوج شده و از شدت سرما كاسته مى شود و اين اعتدال حرارت همراه با رطوبت زمينه مناسبى براى ايجاد طبيعت حيات و 
زندكى است و سبب رشد كياهان و به بركك و بار مدن درختان و تقويت بدن انسانها مىشود.(18) ابن ابى الحديد نيز ضمن 
تأييد سخن بالاء مواجه شدن بدن را با سرماى ابتداى يابيز به انسانى تشبيه مى كند كه ناكهان از مكان بسيار كرم به خانه بسيار سرد 
وارد شود ولى مواجهه با سرماى طليعه بهار موجب ضرر نيست؛ زيرا بدن با سرماى شاديدترى در زمستان خود كرفته است.(219 
امام صادق (ع) در كفتكو با «مفضل بن عمر؛ به سودمندى بسيار در وجود سرما و كرما (در طول سال) اشاره فرموده و آن راسبب 
عبرت بشر و دليل محكمى بر تدبير حكيمانه الهى دانستهاند. 

لاى مفضل) به كرما و سرما با ديده عبرت بنكر كه يبابى بر اين عالم وارد مى شوند؛ اين دو دماء با فزونى و كاستى و تعادل باعث 
شدهاند كه فصول و تنوع هوا در سال يديد آيد و مصالح فراوان را در بى داشته باشند؛ اين دو (كرما و سرما) بدنها را دباغى كرده 
و باعث يايدارى و استحكام آنها مى كردند؛ تأمل كن كه جكونه يكى از آن دو به تدريج وارد ديكرى مىشود و آن ديكرى اندكك 
اندكك كم مىشود و ديكرى آرام آرام افزوده مىشود نا هر يكك به منتهى درجه خود در فزونى و كاستى برسند؛ اكر يكى از آن 
دوء ناكهان وارد ديكرى مىشد؛ باعث بيمارى و زيان بدنها مى شد....»(50؟) 





در قرآن و روايات اسلامى از تأبير مهم بادها در زندكى انسان و نقش عظيم آن در عدم تعفن اشياى روى زمين سخن به ميان آمده 
است. خداوند متعال در سوره مباركه ذاريات؛ سوره رابا سوكند به بادها آغاز م ىكند: «و الذاريات ذرواً» كه همه مفسران 


اكرم(ص)(11)و حديث امام على (ع)(1) در ياسخ سوال ابن كوا و... 





مراد از آن را بادها دانستهاند(١؟)‏ و دليل آن را بيان با 





دانستهاند. 
شيخ طوسى (ره) بس از بيان اين كه شايد مراد قسم به برورد كنار بادها باشد؛ مىكويد: اكر قسم به خود بادها باشد دليل آن» 
عظمت مهمى است كه در سكون و وزش بادهاء براى براكتدن ابرها و كردافشانى ميوءها و غذاها نهفته است.(؟1) مرحوم طبرسى 
دليل قسم به بادها را دو جيز دانسته است: نخست سودمندىهاى فراوان در بادها براى بندكان؛ و دوم اين كه بادها دليلى بر 
د 
خورده است: «فالحاملات وقراً فالجاريات يسراً فالمقشمات أمرأً:(12) كرجه مراد از آنها را ابرهاى حامل باران و كشتىها و ملائكه 


وحدائيت خداوند و نوآورى آفرينش اوست.(10) جالب اين است كه خداوند يس از سوكند به يادهاء به سه 





دانستهاند اما بعيد نشمردهاند كه مراد از اين سه نيز بادها باشند و فخر رازى اين احتمال را نزديكتر به واقع دانسته است؟ زيرا بادها 


افزون بر يراكنده كردن ابرها و كردافشانى غذاهاء ابرها را حمل و جابجا كرده و در فضا به آسانى جريان داشته و ابرها را براى نقاط 





لى عظيم بادها بر زندكى بشر و تأثير آن بر جسم و 
جان انسانهاست؛ روايات اسلامى اين نكته را به روشنى بيان كرده و متذكر شدهاند كه بادها باعث عدم تعفّن اشياى روى زمين 
تند و اككر بادها وجود نداشتند» تعفّن اشيا و آلود كى 


امام صادق(ع) در اين باره فرمود: 


مختلف زمين تقسيم مى كند.(10) در هر صورت سوكشد به بادهاء نشان از 





يارى را براى انسان به وجود مىآورد. 


«اكر جند روز بادها حبس شده و نوزند؛ همه جيز تغبير بيدا كرده و فاسد مى شوند.)(18) 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 18.81 از ونل دنار 


علامه مجلسى در شرح اين حديث مىنويسد: بادها باعث دفع فساد از اشياى روى زمين مىشوند و به منزله روح و بدن هستند كه 





بود بدن متعفن مىشود. جنانكه اكر باد نوزد. فساد و تعفن روى زمين را فراخواهد كرفت.(9؟) 
امام صادق (ع) در كفتكو با مفضلء به تفصيل از سودمندىهاى باد سخن كفته كه هر يكك با واسطه و يا بدون واسطه بر جسم و 


جان انسان اثر مىكذارند حضرت مىفرمايد: «باد باعث خوشبوئى اجسام بوده و ابرها را از جابى به جايى منتقل مى كند تا سود آن 


هركاه روح از بدن خارج 


به عموم مردم برسد و نيز باعث برانكيختن و يديد آمدن ابرها و براكنده كردن آنها و بارور شدن كياهان و درختان(0*) و حركت 


لشتىها و سد شدن آب و خشكك شده رطوبتها و لطيف شدن غذاها و برافروختن آتش و زنده شدن جيزهاى روى زمين 





خوابيدن و ركود باد جكونه مصيبت بريا مىشود و جانها را در معرض هلا-كت مىافكند, سالمان را بيمار و بيماران را ناكار و 
ميوهها را فاسد و سبزىها را متعفن مى كرداند, و «وباه را به دنبال دارد و غلات را نابود مى كند.:(5) 

ابن عباس باد را لشكر بزركك خداوند دانسته اسث. از وى كزارش شده است كه آب و باد دو لشكر از لشكرهاى الهىاند و باد 
لشكر بزركك خداست.(0) 


ثير محيط زيست بر انسان از ديد كاه اند يشمندان اسلامى و غير اسلامى 





تأثير محيط زيست در زندكى انسان را كسى نمىتواند ناديده انكارد. اين موضوع از جنان اهميتى برخوردار است كه دانش جديد 
به عنوان «اكولوزى؛ در كنار ساير دانشها يديدار كشته است. اين دانش», عبارت است از: «مطالعه روابط ميان موجودات و محيط 
زيست آنهاء بنابراين» «اكولوزى انسانى؛ تحقيقى درباره تأثير انسان بر روى محيط زيست و تأثير محيط زيست بر انسان مى باشد. و 


محيط زيست به قول «راجرزه (متخصص دانش اكولوزى) نه فقط شامل وسائل مادى و فضاى محيط بر دنياى انسان مى كردد بلكه 


اشياى غير مادى (فرهنكك) را نيز در برمى كيرد مىباشد.(76) و كه در واقع طيذ تردهاى از عوامل احاطه كننده: اعم از انسانى 
و غير انسانى» ملموس و غيرملموس را «محيط؛ كويند.(8*) 
انسان موجودى تأثير يذير است؛ محيط اطراف بر او اثر مى كذارند و شخصيت او در محيط زندكى او شكل مى يابد. 


دانشمندان مباحث تربيتى؛ محيط زندكى انسان را به دو نوع مهم تقسيم كردهاند: 

الف - محيط اجتماعى:منظور از محيط اجتماعىء انسانها و روابط و بيوندهايى است كه افراد يكك جامعه را احاطه نموده است. 
يبوندهاى فرهنكى كه به وسيله رسانههاى جمعى و مجلات و نشريات و كتب و صدا و سيما صورت مى كيرد. و بيوندهاى اقتصادى 
كه به وسيله داد و ستد و ... و يبوندهاى سياسى به وسيله حكومت,. و بيوندهاى اخلاقى ... كه بين افراد حاكم است. و خلاصه 
عوامل تشكيل دهنده محيط اجتماعى؛ موضوعاتى است كه در دانش اجتماعى و علوم انسانى مورد بحث قرار مى كيرد. اين نوع 
محيط در تكوّن شخصيت انسان نقش به سزابى دارد كه در مباحث 
- محيط جغرافيايى (طبيعى): منظور از آن؛ همه عوامل در بركيرنده انسان است و آن عبار 
مسكن و خوراك؛ يوشاكك و.... هر امر مادى كه انسان به آنها احاطه شده استء به مقدار قابل ملاحظهاى در تكون شخصيت او 
است و هر انسانى تا حدى صفات و خلقياتش متناسب با محيط زيست طبيعى اوست؛ جنان كه محيط زيست طبيعى در تشكيل 


بايد بحث شود. 








از: آب و هواء نور و حرارت» 








صفات جسمانى؛ از سفيدى و سياهى و رنكك موء جاقى و لاغرى و بلندى و كوتاهى قد و مزاج و ساير صفات جسمانى تأثير به 





سزايى دارد. 
متفكران و دانشمندان ن به اين نكته مهم توجه داشته و به مناسبتهايى آن را يادآور شدهاند؛ آنان معتقدند كه شرايط 
زندكى و آب و هوا و شرايط جغرافيائى در زندكى انسان و در تكون شخصيت وى تأثير به سزايى دارد. توجه به محيط جغرافيابى» 





ويزه تنها زثويوليتنها نيست؛ بلكه انديشمندان؛ فلاسفه سياستمداران؛ نظاميان و علماى اجتماع از هردوت و ارسطو كرفته تا ابنسينا و 
منتسكيو و ابن خلدون؛ رابطه اقليم را با رفتار انسانى مورد بررسى قرار دادهاند. بيروان مكتب بقراط در قرن بنجم قبل از ميلاد» تأثير 
آب و هوا و شرايط جغرافيائى را در عادات و اخلاق و فيزيولوزى انسان مطرح ساختند. 

ارسطوء بر اين باور بود كه: انسان و محيط زيست دو جيز جدانابذير از يكديكرند؛ به نظر وىء انسان هم از عوامل جغرافيايى (محيط 
طبيعى) و هم از نهادهاى سياسىء تأثير مى يذ يرد.(272 

فيلسوف مشهورء ابن سيناء يستى و بلندىهاى زمين را در جكونكى سامانيابى تن و روان آدمى مؤثر مىدانست. وى كوهستانى 
يودن منطقه سكونت انسان را سيب جالاكى و دليرى دانسته و متقاب بر إين باور بود كه بستى و خفكلى منطقه سكونت» افسردكى و 
بيمارى را در بىدارد. وى دراين باره مىنويسد: 

٠ساكنان‏ مناطق مرتفع و كوهستانى؛ نيرومند» قوىبنيه؛ دلير و جالاككاند و كسانى كه در مناطق خوش آب و هوا سكنى كزيدهاند از 
نشاط و شادابى و سلامتى خاصى برخوردارند.(/59) مردمان سرزمينهاى مرتفع؛ تندرست؛ نيرومند» جست و جالاكك و داراى عمر 
زياد هستند؛ و ساكئان مناطق سنكلاخى داراى تن سخت و در هم فشرده و مفاصل محكماند؛ قوىبنيه و در جنككها دليرنده در ياد 
كرفتن حرفهها زيركك و اغلب كم خواب و بد اخلاق هستند.؛(94) 

هما نكونه كه بستى و بلندى سرزمينهاء بر ساكنان آنان تأثير مى كذارد بادها و نسيمهاى فصلى و نيز آب و هوا مناطق كوناكون بر 


جسم و جان انسان داراى تأثيرهاى متفاوتى هستند. باد باييزى بدن را خشكك و برمرده مىكند و بر عكس نسيم دلنواز بهارى روح 





افزاست» دل راجلا مىدهد: خستكى را از تن مىزدايد و آدمى از نشاط و شادابى زايد الوصفى برخوردار مىشود. 


ساكن مناطق كرمسير در مقايسه با مردم ناطق سردسيرء داراى تفاوتهاى بسيارى در جسم و جان و تن و روان هستند؛ آب و هواى 





مناطق مسكونى آنان نه تنها به رن مى كذارد؛ بلكه حتى خلق و خوى آنان 


دانشمندان مسلمان همواره بدين نكته توجه داشته و بر آن 


يوست و زيبايى اندام ت يز از آن متأثر مى شود. 





يد كردهاند؛ از اين روى به تعريف آب و هواى خوب و بد 


يرداختهاند. ابن سينا معتقد بود كه ساكنان مناطق سردسيرء نيرومند و از دل و جرأت بيشترى برخوردارند واكر منطقه مسكونى آنان 





مرطوب نيز محسوب شود, مردمانش جاق و تر و تازهاند. وى همجنين مردم مناطق مرطوب را به زيبا روبى توصيف كرده و در عين 
حال بر اين نكته توجه مىدهد كه آنان در ورزش زود خسته مى شوند. همجنين او متذكر مى شود كه روحيه و حالات و رفتار مردم 
مناطق خشكك كاملا برعكس حالات و رفتار مردم مناطق مرطوب است.(8*) 

ابن سينا به طوركلى در معرفى هواى خوب و بد جنين مى كويد: «هواى خوب و مطلوب؛ هوايى است كه آزاد باشد و مواد خارجى 
از قبيل بخار و دود با آن نياميخته باشد و نيز در بين ديوارها و سقف محبوس نباشد (و آن در صورتى است كه تباهى فراكير بر هوا 
عارض نشده باشد و كرنه هواى جاهاى سربوشيده سالمتر است) و بوى بد به دور باشد؛ هواى آزاد علاوه بر شرايط يادشده. لازم 
است از نسيمهاى مطبوع مدد كيرد. بديهى است كه بادهاى سلامت بخش غالباً در بلندىها و جلكدهاى هموار مىوزد,(6:0) 

به طو ركلى مى كوييم هوايى كه بعد از غروب خورشيد زود سرد شودو هنكام طلوع خورشيد زود كرم شود؛ هوايى لطيف است و 
در حالت عكس مخالف آنء بدترين هوا آن است كه دل را افسرده و نفس را 
ابن سينا در مورد هواى آلوده مى كويد: هواى آلوده؛ تنفس را تنكك و اخلاءط را زياد مى كند. وجود هواى آلوده را با دو علامت 
دز 





بخشد.(61) 


هوايى ستارهكان كوجك در آسمان يه زحمت ديده مىشوند؛ دوم اين كه 





مىتوان تشخيص داد: د 
درخشندكى ستا ركان درخشان كاهش مى يابد و اين اجرام مرتعش به نظر مى رسند.(؟6) 
منتسكيو در قرن هيجدهم به تفصيل از آثار شرايط جغرافيائى سخن كفت. منتسكيو عوامل جغرافيائى ماندد» اقليم؛ منايع 


كوهستانى بودن يا 





جزيره نشينى و صحرانشينى را بر خلق و خوى اقوام مؤثر مىداند. منتسكيو در اثر مشهور خود «روح القوانين! 





درباره طبيعت و آب و هوا بحث كرده و مى كويد: صفات روح وعواطف انسانى در اثر آب و هواهاى مختلف تفاوت دارند. او 
مى كويد كه هواى سرد منتهىاليه الياف خارجى بدن ما را منقبض مىكند و اين انقباض باعث افزايش فعاليت آنها شدم موجب 
بركشت خون از انتهاى بدن به طرف قلب شده و هواى سرد طول اين الياف را كمتر نموده و بر نيروى آنها مىافزايد. برعكس هواى 
كرم منتهى اليه الياف را سست و دراز مىكند و از نيرو و قابليت حركت آن م ىكاهد. از نظر منتسكيو انسانى كه در اقاليم سردسير 
برورش مى يابد داراى قوت بيشترء قلبى قوىتر اعتماد به نفسء ككذشت,. عدم انتقام؛ صداقت و دورى از حيله و نيرنكك است.(*67) 
همجنين وى مى نويسد: ادر كشورهاى شمالء بدن شبيه به يكك ماشينى است كه سالم و خوب شناخته شده باشد؛ اما زمخت است. 
از شكار و مسافرت و جنكك و شراب 
لذت مىبرند. در كشورهاى شمالى ملتهايى خواهيد يافت كه كمتر معايب دارئد و به اندازه كافى صداقت و صراحت لهجه و تقوى 
در آنها يافت ميشود؛ ولى به كشورهاى كرمسير وقتى نزديكك مى شويد؛ كمان خواهيد كرد كه از سرجشمه اخلاق دور مى شويد. 
عواطف شديد توليد جنايات بزركك مى كند هر كس مى خواهد مزايائى تسكين اميال و عواطف را از دست ديكرى بربايد و به خود 





ن بدنى لذت خود را در جيزهابى مىداند كه بيشتر اعمال بدنى را تحريكك كند و بنابرا 





تخصيص دهد./(6) وى در همان اثر معروفش مىنويسد: ١آب‏ و هواى كرم؛ كم و بيش موجب سستى مىشود و برعكس در آب 
و هواى سرد اثرى است كه سكنه آن نقاط را كم و بيش نيرومند مىنمايد و مى توانند زحمات سخت و طولانى را تحمل كنند؛ اين 
موضوع نه تنها با مقايسه ملل و كشورهاى مختلف ثابت مىشود؛ بلكه هركاه در يكك كشور نيز سكنه نقاط كرمسير و سردسير آن 
را با هم مقايسه نمائيد, اين حقيقت به دست مىآيد. مثلا جرئت و فعاليت ملل شمالى جين زيادتر از فعاليت ملل جنوبى آن كشور 
است و همين طور فعاليت سكنه كرهشمالى از سكنه جنوبى آن بيشتر مى باشد.؛(8©) 

مورخ مشهور ابن خلدون نيز در مقدمه خويش تأكيد فراوانى بر آب و هوا و نقش آن در امر عمران و آبادانى نموده است؛ وى 
معتقد است كه ساكئان مناطق معتدل (كه از حرارت سوزان جنوب و سرماى شمال كره زمين در امانند) از جهت خلق و خوى و 
صورت و سيرت در اعتدال قرار دارند و براى ايجاد تمدن و عمران» معاش و اقتصاد و هنر و دانش مناسب ترند. او مرز اين بحث را 
تنا مسئله نبوتها بيش برده و دليل بعثت انبياء در اين مناطق را (جرا كه خبرى از بعثت يبامبرى در مناطق قطب شمال يا جنوب به ها 
نرسيده است) در همين نكته دانسته و رشد علوم و صنايع و ... را در اين مناطق در ارتباط با همين مطلب مىداند و متذكر مى شود 
كه دورى از اعتدال در آب و هواء موجب دورى از دانش و دين و نيز دورى از رفتارهاى انسانى مى شود. 

ابن خلدون مىافزايد: «محيط زيست بر هوش و استعداد؛ درايت و كفايت فردى اثر مى كذارد و سلامتى عقل و روح و ميانهروى در 
اعمال و رفتار در كرو سلامت محيط زيست اسث. ساكنان مناطق معتدل كره زمين؛ از نشاط و شادابى ويزهاى برخوردارند» روش 
آنان معتدل و منشى ميانه دارند» افراط و تفريط در زندكى آنا كمتر و آبادانى و عمران در مناطق آنان بيشتر است. اعتدال بر جسم و 
رنكك بوست و اخلاءقى و عقايد آنان حاكم استء دورانديشى و تعقل در امور و شيوه آنهاست و سبككسرى و شادى بيش 
كمتر در بينشان رواج دارد نوع قد و قامت؛ رنكك و جكونكى اندام ظاهرى و درونى و حتى فكر و انديشه و اخلاق و منش هركس 
به طبيعت و محيط زيست وى بستكى دارد.؛(62) 

همجنين مى كفت: ١مردم‏ سكن در كوهستانهاء يعنى مناطق سرد بيشتر آيندهنكر و اهل تفكر و سحر خيزند و همواره آذوقه سال 
آينده را فراهم مى آورند.»(60) 

ارسطو نيز بر اين مسئله تأكيد دارد كه: «مردم ارويا دليرند ولى كم هوشء ليكن مردم آسيا هوشمندند.»(68) 

از مطالب ذكر شده درمىيابيم كه يستى و بلندى سرزمينها و نيز كرمسير و سردسير بودن آب و هواى مناطق (شرايط اقليمى) 
مختلف بر جسم و روح آدمى تأثير بسيار مهمى دارند؛ به طورى كه حتى شكل ظاهرى و رنكك يوست هركس با منطقه مسكونى او 





ازحد 
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در ارتباط مستقيم است و علاوه بر آن» شرايط اقليمى بر خلق و خوى و رفتار و منش انسان اثر قابل توجهى دارد. 
نكته شايان ذكر اين كه. محيط جغرافيائى حتى بر سياست, اجتماع: و اقتصاد. نيز تأثير مى كذارد؛ به كونهاى عدهاى از دانشمندان» 


عقب ماندكى و يا ييشرفت جوامع بشرى را مربوط به موقعيت جغرافيائى و اوضاع اقليمى آن مىدانند. كروهى ديكر از دانشمندان 





اثره تأثي ركذارى موقعيتهاى جغرافيائى را آنقدر وسعت دادهاند كه حتى موسيقى؛ سازهاء نواها و رقص هاى اقوام مختلف را باز: 
اوضاع و احوال جغرافيائى و اقليمى مختلف آنها مىدانند. كروهى از دانشمندان معتقدند كه عوامل زُثوبوليتيكى تأثير مستقيمى در 
منازعات و بحرانهاى قومى داشته و طبيعت و ساختار جغرافيائى جوامع نقش بزركى در ساختار روحى مردم نيز ايفا مىكند. آنها 
مى كويئد: كوههاى بلند و سر به فلكك كشيده. معلمان بزركىاند كه غرور و سركشى را بر ساكنان خود مىآموزئد و زندكى در 
آغوش آنها روحيه انسان را سخت و مقاوم بار آورده و ساختار روانى او را به شكل كوه در مى آورد. 
ملتها و تمدنها داشته كه صفحات نخستين تاريخ بشر كواه روشنى بر آن | 
تأثير كياهان در انسان از نظر اسلام 








يؤثرى در هويت 





كياهان و درختان» سهمى به سزا و نقش يار مهم در زندكى بشر دارند. تلطيف هواء تعادل دماى محيط: حفاظت از خاكك و 
تأمين بخشى از مواد غذايى مورد نياز انسان و ساير موجودات؛ بخشى از سودمندىهاى فراوان آنهاست. افزون بر اينهاء كياهان و به 
طو ركلى فضاى سبز كه شامل مراتع و جنكلها و باركها مىشود, تأثير بسيار مثبتى بر روح و روان آدمى دارند. تماشاى كلب رككهاى 
الطيف و خوش رنكك؛ غنجههاى زيبا و بانشاط؛ شكوفه هاى دلربا و جذاب» كلهاى رنكارنكك و باطراوت؛ تركيب موزون بركهاء 
جشمانداز بهج تآور بوستانها و جنكلهاء انسان را غرق در لذت و شادى مىكند. افسردكىها و غمها را مىزدايد و در وى 


تازكى سرورآميز مىآفريند. تماشاى كياهان خرم و سرسبز و نكا به مناظر جذاب آنهاء از مواردى است شريعت اسلام بدان دعوت 





نعمتهاى خدادادى (كياهان)؛ بسار حيرت! 





نموده است. و تعبيرهاى ان معصوم (ع) نيز در بيان فوائد فراوان |' 
قرآ نكريم در جندين آيه؛ كياهان را ؛شادىآفرين» دانسته و آنها را به ابهجتانكيزى؛ توصيف مىكند كه به جهت اختصار به سه 
آيه شريفه اشاره مى كنيم: 

قرآنكريم مىفرمايد: او ترى الاحرض هامده؛ ف 


فسرده مىبينى و جون آب باران بر آنها فرستيم» بجنبد و بر دمد و انواع كياهان زيبا و شادىآفرين بروياند.» 





ذا انزلنا عليها الماء اهترّت و ربت و انبتت من كل زوج بهيج؛(9؟)زمين را مرده و 





وازه ابهيج) از ماده «بهج و بهجه؛ است كه به معنلى شادى؛ خوشحالى و سرورى است كه از نيكويى و زيبابى جيزى برخيزد. جنان 


كه مفسر بزركك شيعه. شيخ طوسى (ره) مى فرمايد: 
«بهجت» جشمانداز زيبابى است كه وقتى انسان بدان مى نككرد» غرق در شادى و سرور مىشود ...(30) و «بهيج؛ صورت زيبايى است 
كه تماشاى آن لذ تآور و سرورآفرين 


است.(081)اين آيه شريفه مشعر براين است كه در يرتو فرود آمدن باران» زمين جنبشى 








سرورآميز را آغاز مىكشد و در بى آنء اناع كوناكون كياهان در آن مىرويد و سبزى و خرمى آآن جشم هر بينندهاى را مى: 
قلبش را سرشار از شادى و بهجت مى نمايد. 

همجنين در آيهاى ديكر مىفرمايد: 

«و الارض مددناها و القينا فيها رواسى و انبتنا فيها من كل زوج بهيج81(4) ز 





بن را بككسترديم و در آن كوءهاى بلند و استوار نهاديم 





و از هركونه كياه زيبا و بهجتافزا در آن رويانديم.» 
همجنين در اينباره در آيه ديكر خداوند متعال وصف زيباى «ذات بهجه؛ را به درختان داده و مىفرمايد: «و انزل لكم من السماء ماء 


فانبتنا به حدائق ذاتب 








؟(21)خداوند براى شما از آسمان آبى فرو فرستاد كه بدان بوستانهاى خرم و شادىآفرين رويانديم.؛ اين 
طراوت؛ نشاط و بهجتانكليزى ككياهان و درختان در انسان انككيزهاى ايجاد م ىكند و او را به سمت عمران و آبادانى زمين و 
اميدوارى به زندكى سوق مىدهد. جنان كه علامه شعرانى (ره) در اين باره مىنويسد: اخرمى كياه سبز و درخت و كل و شكوفه 
كه دراين آيات ذكر شده استء در انسان رغبت و نشاطى به وجود م ىآورد كه زمين را آباد كند و كشت و زرع بسيار شود و 
روزى مردم فراح كردد.)(0) 
در سخنان كوهربار معصومان (ع) 
قبيل روايات» از 
و روانى»؛ سخن به ميان آمده است, و در بعضى از رقابت لذت تماشاى كياهان با لذتهاى ديكر بحث شده است» كه به جهت 
اختصار» به برخى ا آنها اشاره مى كنيم: 


در روايتى از امام صادق (ع) نقل شده كه فرمود: «جهار جيز جهره را نورانى و رو 


نيز از تأثير بسيار مثبت كياهان و درختان در جسم و روح آدمى؛ تعبيرهاى كونانى آمدداست. 





در برختى 





مناظر سرسبز بر تقويت ديده و بصيرت انسان و زودن افسردكىها و از بين رفتن بيمارىها روحى 








مىكند كه يكى از آنها تماشاى كياهان خرّم 
و سرسبز است.88(0) 
از امام كاظم(ع) نيز روايت شده كه فرمود: اثلاثة يجلين البصرء النظر الى الخضرة و النظر الى الماء الجارى و....:(08) نكاه به كياهان 


خرم و سرسبزء جشم راجلا مىدهد و بر روشنابى آن مىافزايد.؛ كاهى احتمال داده مىشود كه مراد از اين كونه روايات اين است 





كه نككاه كردن بر سبزى و خرمى كلها و كياهان؛ بر بصيرت آدمى مىافزايد و جشم دل را روشن مىسازد؛ زيرا در برخى تعبيرهاء 
اي نكوئه آمدة اسشة 

انكاه به سبزى و نشستن روبه روى كعبه (و نكريستن بدان) .... و ياكيزه نكله داشتن محل سكونتء بر قوت ديده مىافزايد.:(80) 

اما با امعان نظر درمىيابيم كه ذكر موارد ديكرى در رديف كياهان سرسبز همجون «آب جارى؛ و «سرمه كشيدن هنكام خواب» 
شاهد براين است كه موارد ياد شده در روايات»؛ علاءوه بر روشن كردن جشم دل و افزودن بر بصيرت آدمى؛ كه با نظاره و تأمل 
عميق در تمام مخلوقات الهى به دست مى آيد داراى تأثير مهمى در تقويت نور جشم ظاهرى است. 

در روايتى از امام رضا (ع) نقل شده كه فرمود : «الطيب نشره و العسل نشره؛ و الركوب نشره و النظر الى الخضره نشره؛(88)بوى 


خوش, عسلء سوا ركارى و نكاه به مناظر سرسبز و خرم. باعث نشاط و شادى مىشود.؛ 





مىبرد و افسرد كىها و غمها 


رى است كه موجب آرامش وراحتى اعصاب. مى شود 


بر طبق اين نقل» نككاه به مناظر جذاب و سرسبز كياهان برخى از بيمارىها را روحى و روانى را از 





را مى زدايد, جنان كه تشريح منعاى واه «نشرهة مؤيد آن است: «نشره 


بس از آن كه دجار بيمارى و افسردككى شده است.' 





از مجموع روايات ياد شده درمى يابيم كه تماشاى سرسبزى و خرمى كياهان و درختان لذت بخش و شادى آفرين است؛ به كونهاى 
كه كاه شكلفتى و حيرت انسان را برمىانككيزد و با ديكر لذتها و خوشىها رقابتى ييروزمندانه مى كند. 

امام صادق (ع) به مفضلٌ مىفرمايد: امع ما فىالنبات من التلذذ بحسن منظره و نظاراتها التى لايعدلها شىء من مناظر العام و 
ملاهيه.؛(84) 


امام صادق (ع) در ابتندا متذكر منافع فراوان ككياهان و درختان و استفاده بيشتر از آنها مىشود, و آنكاه مىفرهايد: نكاه كن به 





3 


إهاى رنكارنكك» شكوفههاى زيبا و درختان سرسبز و خرم. جنان لذتى به آدمى مىبخشد كه هيج لذبى را با آن برابر» نمىتوان 


5 


د 


در منابع روائى اسلام؛ بر اين نكته تاكيد شده كه » 





اى خويش را با سبزى آراسته كنيده و نهادن سبزى در سفره؛ در رديف 
«بسوالله؛ ذكر شده است: 





«سفرءهاى خود را با سبزى» سرسيز || وجود سبزى در سفره همراه با بسمالله؛ دور يطان است؛ در روايتى ديكر آمده 
است: سفرءهاى خود را با سبزى زينت دهيد.:(:9) 

در روايت ديكرى» احنّان» كزارش مى كند كه: «من همراه امام صادق (ع) بر سر سفره بوديم» حضرت سبزى ميل فرمود؛ ولى من به 
دليلى سبزى مصرف نمى كردم, امام به من فرمود: مكر نمىدانى كه هيج كاه براى اميرالمؤمنين؛ على (ع) غذا نمى آوردند؛ مكر اين 
كه در كثار آن سبزى وجود داشت؟ كفتم جرا؟ حضرت فرمود: دلهاى مؤمنان سبز است و به سبزى اشتياق دارد.؛(1) 

بر اساس روايت ديككرى امام كاظم (ع) فرمود: ٠اما‏ علمت انّى لا آكل على مائدة؛ ليس فيها خضرة؟21(4) من از سفرهاى غذا 


سيزى نباشد.ه 





نمىخورم كه درآ 
روايات ياد شده؛ به روشنى بر اهميت نظاره و مصرف سبزىها دلالت دارد و تأكيدى است بر تأثير سبزىها بر جسم و روح آدمى. 
برخى از روايات تأثير مثبت و شكرف استشمام كلها و يا درختان ويزهاى را در روان آدمى برشمرده است؛ جنان كه امر به استشمام 
كل سرخ و نرجس و... شده است و بوى عطرآ كين ملائكه به بوى خوش كل 
امام كاظم (ع) به نقل از يدران بزركوارش (ع) از بيامبراكرم (ص) نقل مى كند كه حضرت فرمود: ٠بوى‏ خوش فرشتكان الهى؛ بوى 
(دلانكيز) كل است...'(8)بيامبر اكرم (ص) در اهميت استشمام كل سرخ فرمود: «هركس مى خواهد بوى عطرآ كين مرا يبويد كل 
سرخ را استشمام كند.؛(86) 


شده است. 





درباره كل نرجس نيز از بيامبر اسلام (ص) نقل شده كه فرمود: «كل نرجس را حد اقل در هر روز يا در هر هفته يا در هر ماه يا در 
هر سال و يا در طول عمر يكبار ببوئيد؛ زيرا در دل انسان مايهاى از جنون و جذام و برص وجود دارد كه استشمام كل نرجس آن را 
ريشهكن مى كند.(68) 

از امام على (ع) نيز نل شده كه فرمود: ٠اكل‏ نرجس را حد اقل در هر سال يكك بار ببوثيد؛ زيرا در دل انسان حالتى است كه تنها 
كل نرجس آن را مى زدايد.(82) 

در روايتى از امام رضا (ع) نيز نقل شده كه فرمود: «استشمام كل نرجس را به تأ 
در زمستان است.:(/80) 

بديهى است. اين كونه روايات؛ بيانكر اهميت استشمام كل به ويزه كل سرخ و كل نرجس و بيانكننده تأثير مهم و شكرف آن بر 


جسم و روان آدمى است. 


نيندازيد؛ همانا 





ان آن مانع از ابتلاء به زكام 





از آنجه ككذشت درمىيا كه غنجههاء شكوفههاء درختان» جنكلها و مراتع از زيباىهاى طبيعتاند كه خداوند در زمين به وديعت 





تهاقه اكد 

اساساً تأمل عميق در مظاهر زيباى عظيم آفر, 
الف - تماشاى طبيعت سرسبز و اصولاً شكفتىهاى زيباى جهان هستى مى تواند انسان را به نظاره زيبايىهاى نامحسوس رهئمون 
كند؛ به ككونهاى كه حقايقى جه به طور مستقيم و جه به طور غير مستق 
عظمت ملكوت درونى و ملكوت بيرونى ظاهر خواهد كشت, ولى متأسفانه جه اندككاند افرادى كه قدرت ككذشت از سطوح 





ش در جسم و روح آدمى سه اثر بسيار يزركك دارد: 
نيم براى انسان روشن خواهد كشت كه حتى در احساس 


ظاهرى درون و بيرون به اعماق حقايق و به قول افلاطون از سايدها به واقعيات را بوده و از اين راه به معرفتهاى والاترى در قلمرو 
درون ذات و برون ذات موفق شوند. 

ب - غمها را مى زدايد, به انسان آرامش و آسود كى خاصى مى بخشد و او را شاد و خوشحال مى كند. 

ج - خداوند روح بشر به كونهاى آفريد كه استعداد بسيار ككستردهاى دارد كه بدون ارتباط با زيبايىهاء راكد و خنثى مى كردد و در 
نتيجه روح تنها با كميت و كسترشهاى مادى محض ارتباط بيدا مى كند و خود را در قفس مىبيند. 


بى نوشتها: .١‏ مقدمه ابن خلدون» ص 5 
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جكونه با استرسهاى زندكى مقابله كنيم 





استرس (5]01©55) كه به احساس درونى فشار روانى اشاره دارد ؛ در زندكى روزانه به طور فراوان مشاهده مى كردد . اهميت 
استرس وتائير آن در عملكرد آدمى در تمامى وجوه زندكى امر مسلمى است. فشارهاى روانى ناشى از خانواده ؛ محل كار وجامعه 


مى توائد تبعات بسيارى را به دنبال داشته باشد. كوشش براى اداره خانواده . نكرانى نسبت به فرزئدان . احساس كاه از نرسيدن به 





فرزندان » نيازهاء انتظارات و توقعات اعضاى خانواده » دورى اعضاى خانواده از يكديكر وجدايى بين آنها » تغييرات مهم زا 
تولد نوزاد جديد , ماموريت و زندكى در منطقه اى يا كشورى با فرهنكك . آداب و رسوم يا اعتقادات متفاوت» نكرانى از بروز 
مشكلاتى براى خود, همسر وفرزندان » شرايط محيط كار وروابط انسانى در آن » انتخاب زمينه هاى كارى مختلف . محروم شدن از 
ياداش» مشكل با همكار, اختلاف نظر با مديرء انتظارات مدير از كارمندان. مشكلات مديريت » نكرانى ازعدم آكاهيها واطلاعات» 
كهنه شدن معلومات» مشكلات اجتماعى- اقتصادى؛ بيش آمدن يكك مشكل مالى؛ سر وصدا شلوغى و دهها مساله ديكر همكى 
موجب مى شوند فرد ازلحظه بيدارى بامداد تا هنكام خواب شامكاه دجارهيجانها » تنشها ء بيمها واميدهاى كوناكون باشد كه كاه با 
ظرفيت روانى وبدنى وى متناسب است وكاه با آن سا زكارنيست. 

اك رآماد كيهاى لازم براى مقابله با اين مشكلاات فراهم نباشد, استرس با تاثيرى كه برافكار؛ انديشه هاء عواطف وانكيزه ها ازيكك 
سو و جنبه هاى فيزيولوزيكى ازسوى ديكر مى ككذارد, توانمنديهاى روانى وجسمانى راكاهش داده ومقاومت بدن وروان رايايين 
آورده واز طريق مختلى ساختن سيستم ايمنى بدن , فرد را درمعرض انواع بيماريهاى روانى وجسماتى قرارمى دهد . زخم معده؛ 
تنكى نفس ء انواع سردردها ء ناراحتيهاى قلبى - عروقى » حساسيتها ‏ بالا رفتن فشار خون , بروزجوشها وخارشهاى يوستى و.. 
ازجمله بيماريهاى روان > تنى (610501112616لإ5©) هستند كه بااسترسها وفشارهاى هيجانى ارتباط نزديكى دارند. همجنين 
ممكن است برخى ازمشكلات مانند: دلتنكى؛ اضطراب , افسرد ككى: خشم . برخاشكرى , خصومت » بلا تكليفى؛ ترديد درتصميم 
كيرى» احساس خلا ذهنى: بى خوابى؛ بدخوابى و...مشاهده شوند. بنابراين مى توان كفت استرسهاى شديد ومداوم «اغلب بيش 
درآمد بيماريهاى روانى وجسمانى مى باشند 

آيا استرس هميشه بد وويرانكراست؟ 

سوالى كه دراينجا مطرح مى شود اين است كه آيا استرس الزامجيزى بد ٠‏ ويرانكر وج 


در باسخ به اين سوال بايد كفته شود آدمى براى اينكه به طرز مطلوبى به كاروكوشش ببردازد» مقدارى استرس لازم دارد. 





است كه بايد ازآن اجتناب كرد ياخير؟ 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 18.880 از ونإ دنار 


برانكيختكى هيجانى ملاديم وخفيف . آدمى را درجريان اجراى كارى كه برعهده داردهوشيارنكه مى دارد.هنكامى كه مدتى 
زندكى با سكوت وآرامش همراه باشد » فرد احساس كسالت كرده و دربى جيزهاى هيجان انكيز مى رود. 

بررسيهايى كه در مورد محروميت حسى (71110/361011©(] /[5©101501) صورت كرفته نشان داده اند كه فقدان تحريكك براى 
مدتى بيش از يكك دوره كوتاه » مى تواندهم بسيار ناراحت كننده باشد وهم اثرات زرفى بررفتاريكذارد. بنابراين به نظر مى رسد 
يراى آذكه دستكاء عصبى :درست كا ركنله بايد ميزان معينى تحريكك به آن وارد شود ولى أين ميزان جقدراست؟ يررسيهاى انجام 
شده دراين رابطه حاكى ازآن است كه ميزان اين تحريكك درافراد متفاوت است. به طو ركلى برانكيختكى ملايم هيجانى معمولا بر 
يارى وعلا.قه مندى ما نسبت به تكليفى كه در دست داريم مى افزايد» ولى وقتى هيجانها شديد باشئد» صرفنظرازماهيت 
خوشايندشان معمولا.عملكرد را نا حدودى كاهش مى دهند . بنا براين زمانى كه برانكيختكى بسيار 
ممكن است كاملا فعال نباشد وبيامهاى حسى به آن نرسند. همجنين زمانى كه برانكيختكى بالاست ممكن است عملكرد درحد 
مطلوب نباشد. شايد به اين دليل كه دستكاه عصبى مجبوراست به طورهمزمان در برابر محركهاى بسيارزياد واكنش نشان دهد. 
بنابراين باسخهاى مناسب با اشكال روبرومى شود. ولى زمانى كه برانكيختكى در سطح متوسط استء عملكره دربالاآترين حد 
ونشان دهنده سطح مطلوب برانكيختكى است. 

راههاى مقابله با استرس: 

با توجه به اينكه فرارازاسترسهاى روزمره زندكى اجتناب 


ومشكلات فراوان زندكى را به خوبى يشت سرمى كذارند. با اعضاى خانواده وديكران خوش برخورد وخوشروهستند به طورى كه 








المع وبتكا حصي 








ايذير است. جكونه بعضى ازافراد به راحتى با آنها برخورد مى كنند 








هيج مشكلى ندارند. ولى برخى ديككردر برابر مشكلات شانه خم مى كنند فرسوده مى شوند و آثارناتوانى وبيرى زود 
رس درجهره شان نمايان مى شود. جرا جنين است؟ آيا مى توان از بس استرس برآمد وبا آن كنار آمد. كنارآمدن مشتمل بر 
كوششهابى ازنوع اقدام عملى ودرون روانى براى مهار( يعنى كنترل تحمل كاهش يا به حداقل رساندن) مقتضيات درونى ومحيطى 
وتعارض ميان آنهاست.انسانها هنكام تلاش براى كنار آمدن, درواقع مى كوشندءازعهده حل تضادهايى كه بين مقتضيات يكك 


تصورمى 


موقعيت استرس زا وتوانايى خود احساس مى كننده برآيند.در وضع مطلوب هافراد كوشش خود را به حل مشكلاتى كه با آنها 
مواجهند , معطوف مى دارند. راههاى مقابله با استرس وايجاد اطمينان وآرامش درونى متعددند. در اين مقابله اشاره اى به نقش 
تعاليم اسلامى در مهاراسترسها خواهيم تمود وساير روشها را به فرصتى ديكر موكول مى كنيم. 

نقش تعاليم اسلامى در مهار استرسها: 

در تعاليم اسلامى , روشهايى براى مقابله با استرسها و سازكارى با سختى ها ذكرشده كه مى توان آنها را در سه بخش روشهاى 
شناختى ؛ روشهاى رفتارى وروشهاى عاطفى - معنوى ارائه كرد. منظورازروشهاى شناختى» شيوه هايى است كه با 
شناختهاءافكاروعقايدافراد سروكاردارد.دراين روشهاء فرد با استفاده ازشناختها درصدد مقابله با استرسها برمى آيد وبه كمكك 
توانابى فكرى وذهنى خود ؛ با مشكل برخورد مى كند. اكر جه شناختها و اعتقادات در رفتار جلوه كر مى شوند ‏ ولى نحوه 


اث ركذارى آنها با سازوكار شناختى افراد مربوط مى شود. درروشهاى رفتارى دستورات وتوصيه هاى عملى؛ از جمله آداب برخورده 








ورفتار متقابل وتاثيرآنها در مقابله با سختى ها مورد بررسى قرارمى كيرد. درروشهاى عاطفى - معنوى (عبادات)؛ فرد نوعى ارتباط 
عاطفى با خمدا واولياى دين برقرار مى كند. اين روابط مى تواند انسان را در مواجهه با مشكلات وحل آنها مساعدت كند. در نماى 
زيره طرح كلى راههاى مقابله با استرسها با بهره كيرى ازتعاليم اسلام ارائه كرديده است كه بحث تفصيلى راجع به هر يكك از آنها 
مستلزم فرصت ديكرى است. در اينجا فقط اشاره اى كوتاه 
راههاى مقابله با استرسها در تعاليم اسلام: 

روشهاى شناختى :ايمان به خداء توكل به خدا ء اعتقاد به مقدرات الهى؛بينش نسبت به وقوع سختيها 
روشهاى رفتارى :صبرء تفريحات سالم , روابط خانوادكى مطلوب» حمايت اجتماعى 

روشهاى عاطفى - معنوى : ياد خدا ‏ دعا ء توسل به ائمه معصومين (عليهم السلام) 


نقش ايمان در كاهش استرسها: 











نقش ايمان در كاهش استرسها مى نماييم. 





راههاى مقابله با استرس وايجاد اطميئان وآرامش درونى متعددند. دراينجا صرفا به نقش ايمان به عنوان مهمترين عامل د ركاهشس 
استرسها برداخته مى شود. دردرمان ناراحتيهاى روانى و ايجاد اطمينان وآرامش درونىء نقش " ايمان "فوق العاده شكرف 
وثمربخش است. درمواردى كه دشواريهاى طاقت فرساء شخصيت انسان را درهم مى كوبند واراده واميد را ازوى مى كيرند. اتكا 
به خداوند درروح آدمى اثرعميق وغيرقابل انكارى مى بخشد. ناكاميها ء كرفتاريها وشكستها هركز نمى 7 
الهى طوفان بر يا كنند وآنها را دجارزبونى وياس وخودباختكى سازند. 

اريكك فرام روانشناس آلمانى معاصر دركتا 


درضمير مردان وزنان 





: سرسيردكى به يكك هدف يا فكر يا نيروبى برتر 


ازانسان نظير خداوند؛ جلوه اى است از نياز انسان به كمال ".وى نيازبه يكك نظام اعتقادى را جزء ذاتى انسان مى داند واضافه مى 


روانكاوى و دين مى نويسد " 





نمايد, ازآنجا كه نيازبه يكك نظام جهت كيرى واعتقادى جزء ذاتى هستى انسان است. مى توان به ميزان اين نياز بى برد. به راستى 
هيج منبع قدرتى قوى ترى ازآن دربشر وجود ندارد. نياز به دين يعنى نياز به يكك الككوى جهت كيرى ومرجعى براى اعتقاد وايمان. 
هيج كس را نمى توا 
كارل كوستاويو 


يافت كه فاقد | 








روانشناس سوئيسى ورهبرمكتب روانشناسى تحليلى مى نويسد: در بيماران روانى كه با لا ترازسى وينج سال سن 
داشتند در كمتر بيمارى مشاهده مى شد كه مشكل روانى اودرآخرين مرحله تحليل؛ به يمان مذهبى مربوط نكردد. بهتراست 
بكُوييم كه هر فرد 
ايمان نه تنها ناراحتى وتشويش را از قلب آدمى مى زدايد بلكه مى تواند از هجوم هيجان واضطراب به دل جل وككيرى كند. 
قرآن مجيد از نقش بيشكيرى ايمان جنين ياد مى كند: 


تزنوا و انتم الاعلون ان كنتم مومنين (سوره آل عمران آيه 2178 





آنان به علت فقدان آنجه كه دين به اشخاص مى دهدء بيمار شده اند. 





ولا تهنوا ولا ت 





اكر ايمان داشته باشيد نبايد ترس واندوه به خود راه دهيد؛ زيرا شما با همين سرمايه ايمان بر ديكران برترى داريد. 


دراين آيه خاطر نشان شده است كه ايمان در برابرعوامل ناراحتى روانى , زره محكمى براى روح مى سازد ومصونيت خاصى 





درانسان به وجود مى آورد . بااتكا به ايمان مى توان خاطر را ازغم آزاد ساخت ونقش رنجها را از لوح دل زدود. 
اهمجئين خداوند در قر 
الابذكرالله تطمثن القلوب(سوره رعدآيه 18) 

با اتكا به خداوند , دلهاى بريشان مطمئن وآرام خواهند شد 

هوالذى انزل السكينه فى قلوب المومنين(سوره فتح آيه) 

خداست كه بردلهاى مومنان . سكون وآرامش مى بخشد 

قرآن ثبات وآرامش را ازآن كسانى مى دائد كه قلبى سرشار از ايمان داشته باشئد: 

الذين امنوولم يلبسوا ايمانهم بظلم اولنكك لهم الا من (سوره انعام آيه 45) 

امنيت خاطر وآسايش دل اختصاص به كسانى داردكه بر خوردار ازايمانند و يرده اى از ستم وبيداد برآن نكشيده اند 





مجيد مى فرمايد: 


الا ان اولياءالله لا خوف عليهم ولاهم يحزنون(سوره يونس آيه 81 
آكاه باش ترس واندوهى براى دوستان خدا نيست 
جكونه با استرسهاى زندكى مقابله كنيم 


الويسشليفة 


منيع: 
واه استرس (5607©55) كه به احساس درونى فشار روانى اشاره دارد » در زندكى روزانه به طور فراوان مشاهده مى كردد . اهميت 
كى امر مسلمى است. فشارهاى روانى ناشى از خانواده ؛ محل كار وجامعه 


مى توائد تبعات يسيارى را به دنبال داشته باشد. كوشش براى اداره خانواده , نكرانى نسبت به فرزندان . احساس كاه از نرسيدن به 





استرس وتاثير آن در عملكرد آدمى در تمامى وجو 


فرزندان » نيازهاء انتظارات و توقعات اعضاى خانواده . دورى اعضاى خانواده از يكديكر وجدايى بين آنها . تغييرات مهم زند 





تولد نوزاد جديد , ماموريت و زندكى در منطقه اى يا كشورى با فرهنكك . آداب و رسوم يا اعتقادات متفاوت؛ نكرانى از بروز 
مشكلاتى براى خود, همسر وفرزندان . شرايط محيط كار وروابط انسانى در آن » انتخاب زمينه هاى كارى مختلف . محروم شدن از 
ياداش؛ مشكل با همكار. اختلاف نظر با مديرء انتظارات مدير از كارمندان. مشكلات مديريت , نكرانى ازعدم آكاهيها واطلاعات» 
كهنه شدن معلومات» مشكلات اجتماعى- اقتصادى؛ بيش آمدن يكك مشكل مالى؛ سر وصدا شلوغى و دهها مساله ديكر همكى 
موجب مى شوند فرد ازلحظه بيدارى بامداد تا هنكام خواب شامكاه دجارهيجانها » تنشها , بيمها واميدهاى كوناكون باشد كه كاه با 





ظرفيت روانى وبدنى وى متناسب است وكاه با آن سا زكارنيست. 
فاانيك 





اك رآماد كيهاى لازم براى مقابله با اين مشكلاات فراهم نباشد. استرس با تاثيرى كه برافكار؛ انديشه هاء عواطف وانكين 
سو و جنبه هاى فيزيولوزيكى ازسوى ديكر مى ككذارد؛ توانمنديهاى روانى وجسمانى راكاهش داده ومقاومت بدن وروان رايايين 
آورده واز طريق مختى ساختن سيستم ايمنى بدن , فرد را درمعرض انواع بيماريهاى روانى وجسمانى قرارمى دهد . زخم معدهء 
تنكى نفس ء انواع سردردها . ناراحتيهاى قلبى - عروقى , حساسيتها , بالا رفتن فشار خون . بروزجوشها وخارشهاى يوستى و... 
ازجمله بيماريهاى روان > تنى (6110501112616لا05) هستند كه بااسترسها وفشارهاى هيجانى ارتباط نزديكى دارند. همجنين 
ممكن است برخى ازمشكلات مانند: دلتنكى؛ اضطراب ؛ افسردكى؛ خشم , يرخاشكرى , خصومت ء بلا تكليفى؛ ترديد درتصميم 
كيرى» احساس خلا ذهنى: بى خوابى؛ بدخوابى و...مشاهده شوند. بنابراين مى توان كفت استرسهاى شديد ومداوم «اغلب بيش 
درآمد بيماريهاى روانى وجسمانى مى باشند 

آيا استرس هميشه بد وويرانكراست؟ 

سوالى كه دراينجا مطرح مى شود اين است كه آيا استرس الزامجيزى بد ء و 
در باسخ به اين سوال بايد كفته شود آدمى براى اينكه به طرز مطلوبى به كاروكوشش ببردازد؛ مقدارى استرس لازم دارد. 
برانكيختكى هيجانى ملا.يم وخفيف . آدمى را درجريان اجراى كارى كه برعهده داردهوشيارنكه مى دارد.هنكامى كه مدتى 
زندكى با سكوت وآرامش همراه باشد » فرد احساس كسالت كرده و دربى جيزهاى هيجان انكيز مى رود. 

بررسيهايى كه در مورد محروميت حسى (0©1110/361011] /[5©0501) صورت كرفته نشان داده اند كه فقدان تحريكك براى 





وجيزى است كه بايد ازآن اجتناب كرد ياخير؟ 





مدتى بيش از يكك دوره كوتاه ؛ مى تواندهم بسيار ناراحت كننده باشد وهم اثرات زرفى بررفتاربكذارد. بنابراين به نظر مى رسد 
براى آنكه دستكاه عصبى درست كاركندء بايد ميزان معينى تحريكك به آن وارد شود ولى اين ميزان جقدراست؟ بررسيهاى انجام 
شده دراين رابطه حاكى ازآن است كه ميزان اين تحريكك درافراد متفاوت است. به طو ركلى برانكيختكى ملايم هيجانى معمولا بر 
يارى وعلا.قه مندى ما نسبت به تكليفى كه در دست داريم مى افزايد؛ ولى وقتى هيجانها شديد باشند» صرفنظرازماهيت 


.شان معمولا.عملكرد را تا حدودى كاهش مى دهند . بنا براين زمانى كه برانكيختكى بسيار 








استه دستكاه عصبى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17 مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالانا صفحه 18.84 1ز و نل دلاط 





ممكن است كاملا فعال نباشد وييامهاى حسى به آن نرسئد. همجنين زمانى كه برانكيختكى بالاست ممكن است عملكرد درحد 
مطلوب نباشد. شايد به اين دليل كه دستكاه عصبى مجبوراست به طورهمزمان در برابر محركهاى بسيارزياد واكنش نشان دهد. 
بنابراين باسخهاى مناسب با اشكال روبرومى شود. ولى زمانى كه برانكيختكى در سطح متوسط استء عملكره دربالاآترين حد 
ونشان دهنده سطح مطلوب برانكيختكى است. 


راههاى مقابله با استرس: 





با توجه به اينكه فرارازاسترسهاى روزمره زندكى اجتناب نابذير استء جككونه بعضى ازافراد به راحتى با آنها برخورد مى كنند 





تصورمى شودهيج مشكلى ندارند. ولى برخى ديكردر برابر مشكلات شانه خم مى كنند. فرسوده مى شوند و آثارناتوانى وبيرى زود 
رس درجهره شان نمايان مى شود. جرا جنين است؟ آيا مى توان از يس استرس برآمد وبا آن كنار آمد. كنار مدن مشتمل بر 
كوششهابى ازنوع اقدام عملى ودرون روانى براى مهار( يعنى كنترلءتحمل؛ كاهش يا به حداقل رساندن) مقتضيات درونى ومحيطى 
وتعارض ميان آنهاست.انسانها هنكام تلاش براى كنار آمدنء درواقع مى كوشند.ازعهده حل تضادهايى كه بين مقتضيات يكك 
موقعيت استرس زا وتوانايى خود احساس مى كنشده برآيند.در وضع مطلوب .افراد كوشش خود را به حل مشكلاتى كه با آنها 
مواجهند ؛ معطوف مى دارند. راههاى مقابله با استرس وايجاد اطمينان وآرامش درونى متعددند. در اين مقابله اشاره اى به نقش 
تعاليم اسلامى در مهاراسترسها خواهيم نمود وساير روشها را به فرصتى ديكر موكول مى كنيم. 

نقش تعاليم اسلامى در مهار استرسها: 

در تعاليم اسلامى » روشهابى براى مقابله با استرسها و سازكارى با سختى ها ذكرشده كه مى توان آنها را در سه بخش روشهاى 
شناختى . روشهاى رفتارى وروشهاى عاطفى - معنوى ارائه كرد. منظورازروشهاى شناختى؛ شيوه هايى است كه با 
شناختهاءافكاروعقايدافراد سر وكاردارد.دراين روشهاء فرد با استفاده ازشناختها درصدد مقابله با استرسها برمى آبد وبه كمكك 
توانابى فكرى وذهنى خود ‏ با مشكل برخورد مى كند. اككر جه شناختها و اعتقادات در رفتار جلوه كر مى شوند ؛ ولى نحوه 
اث ركذارى آنها با سازوكار شناختى افراد مربوط مى شود. درروشهاى رفتارى؛ دستورات وتوصيه هاى عملى؛ از جمله آداب برخورده 





ورفتار متقابل وتاثيرآنها در مقابله با سختى ها مورد بررسى قرارمى كيرد. درروشهاى عاطفى - معنوى (عبادات) فرد نوعى ارتباط 
عاطفى با خدا واولياى دين برقرار مى كند. اين روابط مى تواند انسان را در مواجهه با مشكلات وحل آنها مساعدت كند. در نماى 
زيرء طرح كلى راههاى مقابله با استرسها با بهره كيرى ازتعاليم اسلام ارائه كرد يده است كه بحث تفصيلى راجع به هر يكك از آنها 
مستلزم فرصت ديكرى است. در اينجا فقط اشاره اى كوتاه به نقش ايمان در كاهش استرسها مى نماييم. 

راههاى مقابله با استرسها در تعاليم اسلام: 

روشهاى شناختى :ايمان به خدا ‏ توكل به خداء اعتقاد به مقدرات الهى؛بينش نسبت به وقوع سختيها 

روشهاى رفتارى :صبرء تفريحات سالم , روابط خانوادكى مطلوب» حمايت اجتماعى 

روشهاى عاطفى - معنوى : ياد خدا ؛ دعا ء توسل به ائمه معصومين (عليهم السلام) 


نقش ايمان در كاهش استرسها: 





راههاى مقابله با استرس وايجاد اطمينان وآرامش درونى متعددند. دراينجا صرفا به نقش ايمان به عنوان مهمترين عامل دركاهش 
استرسها برداخته مى شود. دردرمان ناراحتيهاى روانى و ايجاد اطمينان وآرامش درونى؛ نقش " ايمان "فوق العاده شكرف 
وثمربخش است. درمواردى كه دشواريهاى طاقت فرسا » شخصيت انسان را درهم مى كوبند واراده واميد را ازوى مى كيرند» اتكا 
به خداوند درروح آدمى اثرعميق وغيرقابل انكارى مى بخشد. ناكاميها , كرفتاريها وشكستها هركز نمى توانند درضمير مردان وزنان 
الهى طوفان بر يا كنند وآنها را دجارزبونى وياس وخودباختكى سازئد. 

اريكك فرام روانشناس آلمانى معاصر دركتاب روانكاوى و دين مى نويسد " 


: سرسبردكى به يكك هدف يا فكر يا نيروبى برتر 


ازانسان نظير خداوند, جلوه اى است از نياز انسان به كمال ".وى نيازبه يكك نظام اعتقادى را جزء ذاتى انسان مى داند واضافه مى 





نمايد ازآنجا كه نيازبه يكك نظام جهت كيرى واعتقادى جزء ذاتى هستى انسان است, مى توان به ميزان اين نياز بى برد. به راستى 


به دين يعنى نياز به يكك الككوى جهت كيرى ومرجعى براى اعتقاد وايمان. 





هيج منبع قدرتى قوى ترى ازآن دربشر وجود ندارد. 
هيج كس را نمى توان يافت كه فاقد اين نياز باشد. 
كارل كوستاويو ناس سوئيسى ورهبرمكتب روانشناسى تحليلى مى نويسد: در بيماران روانى كه بالا ترازسى وينج سال سن 
داشتند در كمتر بيمارى مشاهده مى شد كه مشكل روانى اودرآخرين مرحله تحليل؛ به ايمان مذهبى مربوط نكردد. بهتراست 
بكوييم كه هر فرد ازآنان به علت فقدان آنجه كه دين به اشخاص مى دهده بيمار شده اند. 

ايمان نه تنها ناراحتى وتشويش را از قلب آدمى مى زدايد بلكه مى تواند از هجوم هيجان واضطراب به دل جل وككيرى كند. 

قرآن مجيد از نقش بيشكيرى ايمان جنين ياد مى 


ولا تهنوا ولا تحزنوا و انتم الاعلون ان كنتم مومنين (سوره آل عمران آيه *18) 





روا 





اكر ايمان داشته باشيد نبايد ترس واندوه به خود راه دهيد؛ زيرا شما با همين سرمايه ايمان بر ديكران برترى داريد. 


يه خناطر 





ان شده است كه ايمان در برابرعوامل ناراحتى روائى ؛ زرء محكمى براى روح مى سازد ومصونيت خاصى 





درانسان به وجود مى آورد . بااتكا به ايمان مى توان خاطر را ازغم آزاد ساخت ونقش رنجها را از لوح دل زدود. 
همجنين خداوند در قرآن مجيد مى فرمايد: 

الابذكرالله تطمئن القلوب(سوره رعدآيه 8؟) 

با اتكا به خداوند , دلهاى بريشان مطمثن وآرام خواهند شد 

هوالذى انزل السكينه فى قلوب المومنين(سوره فتح آيه؟) 

خداست كه بردلهاى مومنان . سكون وآرامش مى بخشد 

قرآن ثبات وآرامش را ازآن كسانى مى دائد كه قلبى سرشار از ايمان داشته باشئد: 

الذين امنوولم يلبسوا ايمانهم بظلم اولئكك لهم الا من (سوره انعام آيه 45) 

امنيت خاطر وآسايش دل اختصاص به كسانى داردكه بر خوردار ازايمانند و برده اى از ستم وبيداد برآن نكشيده اند 
الا ان اولياءالله لا خوف عليهم ولاهم يحزنون(سوره يونس آيه 81 


كاه باش ترس واندوهى براى دوستان خدا نيست 
مكانيسم بروز اضطراب از ديدكاه روان شناسى اسلامى 


نويسنده:دكتر ابوالقاسم حسينى 

متبع:كتاب روانشناسى اسلامى 

تعريف اضطراب: 

سازمان بهداشت جهانى حالت اضطرابى را مجموعه اى از تظاهرات عضوى و روانى كه نتوان آن را به خطر مشخصى نسبت دادو 
علائم به صورت حمله ويا حالتى مداوم ادامه يابند» تعريف مى تمايد. 

توجيهاتى كه براى بروز اضطراب درمكاتب مختلف روان شناسى و روان يزشكى مطرح مى شوند, عملا در مورد بيشكيرى و درمان 
اين علاءمت راهنمايى مشخص نمى كنند. با قاطعيت مى توان بيان داشت كه توجيه هاى مكتب روان شناسى اسلامى در مورد 
اضطراب؛ بيشكيرى و درمان آن 
هر دو جريان اصلى روانى فطرت و شهوت داراى تمايل سيرى نايذير هستند و اين خود؛ ناشى از خاصيت كلى روان است كه 
درتمام موارد. تمايل مطلق كرايانه دارد. به عبارت ديكر؛ فطرت كمال كرا و يويا به سمت اهداف تكاملى است و رشد او را نهايتى 


نيست. آسايش و آرامش فطرت به هنككامى است كه در محيطى مناسب قرار مى كيرد كه قوانين رشده در آن امكان بياده شدن 


نيز به دست هى دهند و براى ه ركدام از اين موارد راه مناسب را نيز معين مى كنند. 





دارند و در نتيجه به سمت رشد بيشتر روان باشد. 


در جريان شهوت نيز همين تمايل وجود دارد. يعنى شهوت نيز جريانى سيرى نابذير است كه با وجود دستيا 





به اهداق و رقع 





نيازهاى خويش» هيج كاه كاملا ارضا نخواهد شدء بلكه ارضاى بيشترء آنش تمايلات آن را برافروخته تر مى نمايد و نياز 
هاى آن نيز بى نهايت هستند. بنابر آموزشهاى اسلامى؛ سلامت روانى و تعادل, هنكامى به وجود مى آيند كه انكيزهاى شهوانى 
توسط جريان مشتركك عقل تجربى و فطرت كنترل شوند ( تقوى). دراين حال نيازهاى غريزى به صورت قابل قبول جريان مشتركك 
عقل تجربى وفطرت؛ ارضا خواهد شد و خود به تكامل نيروهاى روانى كمكك مى نمايشد. به اين ترتيب» جنانجه كنترل انكيزه هى 
شهوانى و ارضاى آنها در محدوده مدار توحيد انجام يذيرد؛ مانعى يديد نخواهد آمد و شخص به سمت كمال سير مى نمايد. 

از آنجا كه بنابر آموزشهاى اسلامى؛ فطرت و شهوت ضد يكديكرند؛ «انسان با حاكميت فطرت» و «انسان با حاكميت شهوت» در 
و تمايل آنها مختلف و در بيشتر موارد متضاد مى باشند. 





ت دو تيره جداكانه و ضد يكديكر هستند. براين اساس. 





البته انسان» با حاكميت فطرت نيز» داراى نياز و انككيزه وتمايل غريزى و شهوانى مى باشد و دو تيره فوق در بعضى موارد جنبه هاى 
مشترك دارند كه عينا مانند جنبه هاى مشتركك ميان انسان و حيوان مى باشد. به عبارت ديكر مى توان ككفت «انسان با حاكميت 


شده و«انسان با حاكميت فطرت؛ داراى مشخصه هاى انسانى است. 





شهوت؛ در بعد حيوانى 
درمورد مكانسيم بروز اضطراب نيز واقعيت فوق بايد مورد توجه قرار كيرد. يعنى عواملى كه در انسان با حاكميت فطرت؛ ممكن 
است توليد اضطراب نمايند؛ در انسان با حاكميت شهوت توليد اضطراب نمى كتند عكس اين كيفيت نيز صادق است. به عنوان 
مثال عدم امكان انجام دادن امور خير و مورد رضاى خداوند و انجام ندادن تكليف در انسان با حاكميت فطرت؛ توليد اضطراب مى 
نمايد ولى در انسان با حاكميت شهوت منجر به بروز اضطراب نمى شود. برعكس محدوديتهاى ارضاى خواستهاى غريزى؛ در انسان 
با حاكميت شهوت منجر به بروز اضطراب مى كردند درصورتى كه در يكك انسان با حاكميت فطرت؛ جريان شهوت و تمايلهاى بى 
نهايت آن كنترل مى شوند و كشمكش جدى كه منجر به بروز اضطراب كردد به وجود نمى آيد. 

مكانيسم بروز اضطراب از ديد كاه روان شناسى اسلامى 

نويسنده:دكتر ابوالقاسم حسينى 

منبع:كتاب روانشناسى اسلامى 

تعريف اضطراب: 

سازمان بهداشت جهانى حالت اضطرابى را مجموعه اى از تظاهرات عضوى و روانى كه نتوان آن را به خطر مشخصى نسبت داد و 
علائم به صورت حمله ويا حالتى مداوم ادامه يابنده تعريف مى نمايد. 

توجيهاتى كه براى بروز اضطراب درمكاتب مختلف روان شناسى و روان بزشكى مطرح مى شوند, عملا در مورد بيشكيرى و درمان 
اين علاءمت راهنمايى مشخص نمى كنند. با قاطعيت مى توان بيان داشت كه توجيه هاى مكتب روان شناسى اسلامى در مورد 


اضطراب» يبشكيرى و درمان آن را نيز به دست مى دهند و براى ه ركدام از اين موارد. راه مناسب را نيز معين مى كنند. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 18/87 از ونل دنار 


هر دو جريان اصلى روانى فطرت و شهوت داراى تمايل سيرى نايذير هستند و اين خود ناشى از خاصيت كلى روان است كه 
درتمام موارد. تمايل مطلق كرايانه دارد. به عبارت ديكر؛ فطرت كمال كرا و بويا به سمت اهداف تكاملى است و رشد او را نهايتى 
نيست. آسايش و آرامش فطرت به هنككامى است كه در محيطى مناسب قرار مى كيرد كه قوانين رشده در آن امكان بياده شدن 


دارند و در نتيجه به سمت رشد بيشتر روان باشد. 





در جربان شهوت نيز همين تمايل وجود دارد. يعنى شهوت نيز جربانى سيرى نايذير است كه با وجود د به اهداف و رقع 
نيازهاى خويش هيج كاه كاملا ارضا نخواهد شد بلكه ارضاى بيشترء آتش تمايلات آن را برافروخته تر مى نمايد و نيازها وانكيزه 
انيز بى نهايت هستند. بنابر آموزشهاى اسلامى سلامت روانى و تعادل؛ هنكامى به وجود مى آيند كه انكيزهاى شهوانى 
توسط جريان مشترك عقل تجربى و فطرت كنترل شوند ( تقوى). دراين حال نيازهاى غريزى به صورت قابل قبول جريان مشتركك 
عقل تجربى وفطرت؛ ارضا خواهد شد و خود به تكامل نيروهاى روانى كمكك مى نمايند. به اين ترتيب» جنانجه كنترل انككيزه هلى 
شهوانى و ارضاى آنها در محدوده مدار توحيد انجام يذيرد؛ مانعى يديد نخواهد آمد و شخص به سمت كمال سير مى نمايد. 

از آنجا كه بنابر آموزشهاى اسلامى؛ فطرت و شهوت ضد يكديكرند؛ «انسان با حاكميت فطرت؛ و «انسان با حاكميت شهوت؛ در 
و تمايل آنها مختلف و در بيشتر موارد متضاد مى باشند. 





هاى آن 








حقيقت دو تيره جداكانه و ضد يكديكر هستند. براين اساسء نياز و |: 
البته انسان» با حاكميت فطرت نيز» داراى نياز و انككيزه وتمايل غريزى و شهوانى مى باشد و دو تيره فوق در بعضى موارد جنبه هاى 
مشتركك دارند كه عينا مانند جنبه هاى مشتركك ميان انسان و حيوان مى باشد. به عبارت ديكر مى توان كفت «انسان با حاكميت 
شهوت؛ در بعد حيوانى تثبيت شده و«انسان با حاكميت فطرت؛ داراى مشخصه هاى انسانى است. 

درمورد مكانسيم بروز اضطراب نيز واقعيت فوق بايد مورد توجه قرار كيرد. يعنى عواملى كه در انسان با حاكميت فطرت؛ ممكن 
است توليد اضطراب نمايند, در انسان با حاكميث شهوت توليد اضطراب نمى كنند عكس اين كيفيت 
مثال عدم امكان انجام دادن امور خير و مورد رضاى خداوند و انجام ندادن تكليف در انسان با حاكميت فطرت» توليد اضطراب مى 
نمايد ولى در انسان با حاكميت شهوت منجر به بروز اضطراب نمى شود. برعكس محدوديتهاى ارضاى خواستهاى غريزى؛ در انسان 
با حاكميت شهوت منجر به بروز اضطراب مى كردند درصورتى كه در يكك انسان با حاكميت فطرت؛ جريان شهوت و تمايلهاى بى 
نهايت آن كنترل مى شوند و كشمكش جدى كه منجر به بروز اضطراب كردد به وجود نمى آيد. 





نيز صادق اسث. به عنوان 


مديريت احساسات 


نويسنده: حسن عبدالله زاده 

اكر ازشما خواسته شود درباره خودتان جند جمله توضيح دهيد و يا درحالت كلى درباره خودتان صحبت كنيد .شما جه مى كُوييد 
؟ آيا احساس نمى كنيد كه درباره اخلاق وروحيات خود واقعا جيز زيادى نمى دانيد ؟ حال ازشما مى خواهيم درباره دوستتان يا 
يكى ازاقوامتان صحبت كنيد ويا سئوال مى كنيم نظرشما درباره فلان آقا يا خانم جيست ؟ دراكثر مواقع صحبت مى كنيد ونظرمى 
دهيد وخيلى راحت درباره او نتيجه كيرى مى كنيد, كويا او را بهترازخودتان مى شناسيد . اينكه ما خواسته يا ناخواسته دوست 
نداريم درباره خودمان فكركنيم ويادرست فكر كنيم »دلايل زيادى دارد وآثار مختلفى برروند زندكى؛ احساسات .عواطف و روابط 
ما مى كدذارد.دربسيارى موارد آزردكى ها و مشكلات عاطفى ما نتيجه انباشته شدن احساسات حل وفصل نشده اى است كه مائع 


احساسات كاه قدمتى ديرينه دارند وبه دوران 





مى شوند ؛ اززمان حال وزندكّى روزمره برداشت وتجربه درستى داشته باشيم 
كودكى برمى كردند وكاه ناشى ازيكك حادثه نزديكك جروبحث بايكك همكار يا همسايه است 
درهرصورت . شما فشارى را تحمل مى 


كه قادر به انجام دادن امور روزمره .مهرورزيدن وعمل به تعهد نيستيد.احساسات اب 








ونيروى فراوانى را براى بنهان كردن احساسات قديمى صرف مى كنيد, به كونه اى 


شده قضاوت را مخدوش وشما وابسيار 





حساس وعصبانى مى كند . بس در برابر مسائل واكنش نامناسب نشان وكنترلتان را ازدست مى دهيد. 

مشكلات شخصى شما مانع ازاين مى شوند كه با دنيا برخورد صادقانه داشته باشيد. تحقيقات روان شناسان شخصيت نشان داده 
است كه مشكلات اقتصادى و اجتماعى موجب تشديد بروزصفات منفى شخصيت افراد مى شود. اكرانسان بتواند محدوده تاثير 
عوامل محيطى رابر رفتار وشخصيت خود كنترل كند ؛ كمكك زيادى به سلامت روانى خود كرده است . براى رسيدن به عواطف 
مثبت وسازنده مهم است كه نقطه ضعف هاى شخصيتى خود را بشناسيد وبدانيد كه جكونه اين نقاط درادراكك وروابط شما اثرمى 
كذارد. 

هدف شما اين است كه رشد كنيد وتا حد امكان به شكوفايى وشادكامى برسيد. 

وقتى شما مسائل عاطفى حل نشده اى داريد . لحظه حال را بامسائل مربوط به كذشته مخدوش مى كنيد . برلى حل اين مشكل بايد 
معانى احساسات خود را دركك كنيد وبياموزيد كه آنها را مستقيما ابراز ودر هرلحظه بتوانيد احساس خود را آزاد كنيد وبه نحو 





احسن با آن كنار بياييد.زندكى خوب واثربخش شرايطى است كه بتوانيد آزادانه آنجه راكه مى خواهيد بكوييد وآنجه رامى 


خواهيد احساس كنيد وبا جامعه بشرى سود برسانيد. اطلاع ازاستعدادهاى خود براى رسيدن به زندكى شاد ضرورى است . اككر مى 





خواهيد معناى زندكى را احساس كنيد بايد استعداد هاى خود را بروز دهيد. ياد بككيريم آزادانه خود را باوركنيم و احساساتمان 


راجهت بدهيم .شما اكرناراحتى را درسيئه نككه داريد »خشم اب, 





دده را درخود انباشته مى كنيد . وقتى رنجش به دل داريد ؛نمى 
توانيد به خود احساس خوبى داشته باشيده خود را شايسته موفقيت نمى دانيد ودرنتيجه كارشتى انجام نمى دهيد. 

مشكل اينجاست كه ما هميشه احساسات منفى خود را آن قدرقورت مى دهيم تا به لحظه انفجار برسيم ؛ وقتى به موضوع منفى 
درروابط بى مى بريم .به جاى آنكه آن را مطرح كنيم وراحت حرفمان رابزنيم به هزاربهانه موضوع رابه عقب مى اندازيم وسكوت 
اختيار مى كنيم .خيلى مواق افراد ازترس اينكه روابطشان تيره شود «احساسات منفى خود را حل نشده نككه مى دارند عغافل ازاينكه 


يه عرون ساق لقراة زايه أنمظه الفسجار ثرو 





احساسات منفى وناخوشايد 





فى 
اظرفيت بذيرش انتقاد » قدرت ومهارت بروزمناسب احساسات منفى كمكث زيادى به افراد مى كند » آيا 
خاطر مسئله اى كوجكك مثل بازماندن درخميردندان يا جا به جابى وسيله اى به طرف مقابلتان به شدت يرخاش وجهنمى به يا كنيد 
ويا شايد خود شما به خاطر مسئله لى كوجكك مورد برخاش قرار كر فته باشيد ؟ 

رنجش هاى كوجك وجمع شده سبب تحريف افكار واحساسات مى شود .جطور مى شود اظهار نظرى كوجكك ناكهان به بلوايى 
منجرشود كه آرام كردن آن مدت ها طول مى كشد؟بديهى است اين همه نيروى منفى متعلق به آن اظهارنظركوجكك يا آن مسئله 
ساده نيست . بلكه علت آن را بايد ازمطالب ذكرشده دربالا بيكيرى كنيم .شما مجموعه آن جيزهايى هستيد كه تاكنون براى شما 


و روابط سالم وشاد رنكك مى بازد . بالارفتن 





تابه حال شده است شما به 








اق افتاده است .حوادث خوش وناخوش به اتفاق شما را ساخته اند . ممكن است دربسيارى ازحوادثى كه براى شما اتفاق افتاده 
اند » مقصر نبوده و نقشى نداشته ايد .اما درهرانتخاب نوع واكنش با خود شما بوده است .حالا شما مسئوليت داريد تا كذشته خود 


را سامان دهيد ومديريت كنيد وهركز تحت تاثير آن تجارب منفى باقى نمانيد . 





درقبال واكنش هايى كه نسبت به حوادث نشان مى دهيد »ازشدت سرزنش كردن ديكران مى كاهد و درضمن به شما نيرو وانكين 
أى مى دهد كه تغيير كنيد وجلو برويد .اكرواقع بين ترباشيد , حتما به اين نتيجه مى رسيد كه رمزو راز زندكى اين است كه 
اصولا-رمز ورازى دركارنيست .همه اش تلا.ش كاروانكيزه هاى هدفمند است وهمواره بايد سعى كنيد كه جهتى راكه ازهمه 
مناسب تر است «انتخاب وفكورانه وبا جديت ييكيرى كنيد . معناى زند كلى 
ودرمواقع لزوم با ديكران سهيم شويد وبا مديريت عواطف واحساساتتان اززند كيتان كاهانه لذت ببريد . بشرامروزى همواره سعى 
كرده است كه رفتارخود را بيشتر به فكر وتعقل نسبت دهد وبه عواطف و احساسات آن جنان كه لازم است »توجهى نكرده اسث. 
حماتطور كه به موشوضاتى كل هوش هيسائى نشد است + 


وهدفى را دنبال نمى كند وازطرفى هيجانات نيزبه شدت رفتارانسان ها را تحت تاثيرقرارمى دهد .بسيارى ازما درباره هيجانات خود 


است كه استعدادها وتوانمندى هاى خود را بشنا 











است انسان دون عواطف واحساس يوجى را تجربه مى كند 





آكاهى وشناخت لازم را نداريم ودربرخى موارد اسيرآنها مى شويم .بديهى است شادكامى و خودشكوفايى زمانى محقق مى شود 
كه بين هوش به معناى تعقل وتفكر (10) وهوش هيجانى يا عاطفى (2:0.51] ) تناسب وتوازن برقرارشود وهركز فردى با 
هوشبهربالا ولى بدون برخوردارى ازفاكتورهاى هوش هيجانى توانايى زندكى سالم وشاد ودرعين حال مفيد را نخواهد داشت. 
شناخت عواطف وهيجانات ودركل شناخت خود فقط به معنى آشنايى با نقاط ضعف وكاستى هاى خود نيست . بهتراست كه 
انيم تغييرات سازنده ترى درزندكى خود وديكران ايجاد كنيم 
وجون تغييرات حاصل بركرفته ازنيروهاى مثبت درون است «انككيزه فرد را براى بيشرفت وخود شكوفايى افزايش مى دهد . وقتى كه 
نزيره ناشنا خته وجود خود مى شويد , جيزهاى شكفت انكيزى را مشاهده خواهيد كرد. 


باوركردن خود وايمان داشتن به توانايى ها وقدرتمندى خودتان شرط اوليه مو: 





همزمان نقاط قوت ومواضع قدرت فردى را بشناسيم نا ازاين طرية 


وارد 








ونيازى به تاييد ديكران نداريد ويا اينكه ديكران نمى توانند شما راز 
هاى خود را درزند كى به كردن بدشانسى وتقديرمى اندازند به 
عديريت اعيانات 


بالا نر 





نويسنده: حسن عبدالله زاده 


اكر ازشما خواسته شود درباره خودتان جند جمله توضيح دهيد و يا درحالت كلى درباره خودتان صحبت كنيد .شما جه مى كوييد 


؟ آيا احساس نمى كنيد كه درباره اخلاق وروحيات خود واقعا جيز زيادى نمى دانيد ؟ حال ازشما مى خواهيم درباره دوستتان يا 


يكى ازاقوامتان صحبت كنيد ويا سئوال مى كنيم نظرشما درباره فلان آقا يا خانم جيست ؟ دراكثر مواقع صحبت مى كنيد ونظرمى 


دهيد وخيلى راحت درباره او نتيجه كيرى مى كنيد كويا او را بهترازخودتان مى شناسيد . اينكه ما خواسته يا ناخواسته دوست 
نداريم درباره خودمان فكركنيم ويادرست فكر كنيم »دلايل زيادى دارد وآثار مختلفى برروند زندكى» احساسات »عواطف و روابط 


ما مى ككذارد.دربسيارى موارد آزردكى ها و مشكلات عاطفى ما نتيجه انباشته شدن احساسات حل وفصل نشده اى است كه مائع 





مى شوند ء اززمان حال وزندكى روزمره برداشت وتجربه درستى داشته باشيم .اين احساساث كاه قدمتى ديرينه دارند وبه دوران 
كودكى برمى كردند وكاه ناشى ازيكك حادثه نزديكك جروبحث بايكك همكار يا همسايه است 
درهرصورت ؛ شما فشارى را تحمل مى ونيروى فراوانى را براى بنهان كردن احساسات قديمى صرف مى كنيد, به كونه اى 


كه قادر به انجام دادن امور روزمره .مهرورزيدن وعمل به تعهد نيستيد.احساسات ابراز نشده قضاوت را مخدوش وشما را بسيار 





اس وعصبانى مى كئد . بس در برابر مسائل واكنش نامناسب نشان وكنترلتان را ازدست مى دهيد. 

مشكلات شخصى شما مانع ازاين مى شوند كه با دنيا برخورد صادقانه داشته باشيد. تحقيقات روان شناسان شخصيت نشان داده 
است كه مشكلات اقتصادى و اجتماعى موجب تشديد بروزصفات منفى شخصيت افراد مى شود. اكرانسان بتواند محدوده تاثير 
عوامل محيطى رابر رفتار وشخصيت خود كنترل كند . كمكك زيادى به سلامت روانى خود كرده است . براى رسيدن به عواطف 
مثبت وسازنده مهم است كه نقطه ضعف هاى شخصيتى خود را بشناسيد وبدانيد كه جكونه اين نقاط درادراكك وروابط شما اثرمى 
كذارد. هدف شما اين است كه رشد كنيد ونا حد امكان به شكوفايى وشادكامى برسيد. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 18.88 ١ز‏ و نل دنار 


وقتى شما مسائل عاطفى حل نشده اى داريد » لحظه حال را بامسائل مربوط به كذشته مخدوش مى كنيد . براى حل اين مشكل بايد 
معانى احساسات خود را دركك كنيد وبياموزيد كه آنها را مستقيما ابراز ودر هرلحظه بتوانيد احساس خود را آزاد كنيد وبه نحو 
احسن با آن كنار بياييد.زندكى خوب واثربخش شرايطى است كه بتوانيد آزادانه آنجه راكه مى خواهيد بكوبيد وآنجه راامى 


خواهيد احساس كنيد وبا جامعه بشرى سود برسانيد. اطلاع ازاستعدادهاى خود براى رسيدن به زندكى شاد ضرورى است . اككر مى 





خواهيد معناى زندكى را احساس كنيد بايد استعداد هاى خود را بروز دهيد. ياد بككيريم آزادانه خود را باوركنيم و احساساتمان 
راجهت بدهيم .شما اكرناراحتى را درسيئه نككه داريد .خشم ابرازنشده را درخود انباشته مى كنيد , وقتى رنجش به دل داريد ؛نمى 
توانيد به خود احساس خوبى داشته باشيد» خود را شايسته موفقيت نمى دانيد ودرنتيجه كارمئبتى انجام نمى دهيد. 

مشكل اينجاست كه ما هميشه احساسات منفى خود را آن قدرقورت مى دهيم تا به لحظه انفجار برسيم ؛ وقتى به موضوع منفى 
درروابط بى مى بريم .به جاى آنكه آن را مطرح كنيم وراحت حرفمان رابزنيم به هزاربهانه موضوع رابه عقب مى اندازيم وسكوت 
اختيار مى كنيم »خيلى مواق افراد ازترس اينكه روابطشان تيره شود »احساسات منفى خود را حل نشده نه مى دارند غافل ازاينكه 
يكك مى كند و روابط سالم وشاد رنكك مى بازد . بالارفتن 
ظرفيت يذيرش انتقاد » قدرت ومهارت بروزمناسب احساسات منفى كمكك زيادى به افراد مى كند , آيا تا به حال شده است شما به 





احساسات منفى وناخوشايند به مرور زمان افراد را به لحظه انفجار نر 


خاطر مسئله اى كوجكك مثل بازماندن درخميردندان يا جا به جايى وسيله اى به طرف مقابلتان به شدت برخاش وجهنمى به يا كنيد 
ويا شايد خود شما به خاطر مسئله لى كوجكك مورد برخاش قرار كر فته باشيد ؟ 

رنجش هاى كوجك وجمع شده سبب تحريف افكار واحساسات مى شود .جطور مى شود اظهار نظرى كوجكك ناكهان به بلوابى 
همه نيروى منفى متعلق به آن اظهارنظركوجكك يا آن مسثله 
ساده نيست . بلكه علت آن را بايد ازمطالب ذكرشده دربالا بيكيرى كنيم .شما مجموعه آن جيزهايى هستيد كه تاكنون براى شما 


اتفاق افتاده است .حوادث خوش وناخوش به اتفاق شما را ساخته اند . ممكن است دربسيارى ازحوادثى كه براى شما اتفاق افتاده 


منجرشود كه آرام كردن آن مدت ها طول مى كشد؟بديهى است 








اند ٠»‏ مقصر نب و نقشى نداشته ايد .اما درهرانتخاب نوع واكنش با خود شما بوده است .حالا شما مسئوليت داريد تا كذشته خود 





را سامان دهيد ومديريت كنيد وهركز تحت تاثير آن تجارب منفى باقى نمانيد . 
درقبال واكنش هايى كه نسبت به حوادث نشان مى دهيد .ازشدت سرزنش كردن ديكران مى كاهد و درضمن به شما نيرو وانككيزه 


اى مى دهد كه تغيبر كنيد وجلو برويد .اكرواقع بين ترباشيد , حتما به اين نتيجه مى رسيد كه رمزو راز زندكى اين است كه 





اصولا-رمز ورازى دركارنيست .همه اش تلاش .كاروانكيزه هاى هدفمند است وهمواره بايد سعى كنيد كه جهتى راكه از 

مناسب تر است «انتخاب وفكورانه وبا جديت بيكيرى كنيد . معناى زندكى اين است كه استعدادها وتوانمندى هاى خود را بشناسيد 
ودرمواقع لزوم با ديكران سهيم شويد وبا مديريت عواطف واحساساتتان اززند كيتان آكاهانه لذت يبريد . بشرامروزى همواره سعى 
به فكر وتعقل نسبت دهد وبه عواطف و احساسات آن جنان كه لازم است .توجهى نكرده است. 


عمناتطور كه بة موشوضاتق مكل عون يجا تقد ابت بمسلم انث السناة:بندون عراطك :واحساس بوجى زا تجرنه فى عفد 





كرده است كه رفتارخود را ب 





وهدفى را دنبال نمى كند وازطرفى هيجانات نيزبه شدت رفتارانسان ها را تحت تائيرقرارمى دهد .بسيارى ازما درباره هيجانات خود 
آكاهى وشناخت لازم را نداريم ودربرخى موارد اسيرآنها مى شويم »بديهى است شادكامى و خودشكوفايى زمانى محقق مى شود 
كه بين هوش به معناى تعقل وتفكر (10) وهوش هيجانى يا عاطفى (2.0.51] ) تناسب وتوازن برقرارشود وهركز فردى با 
هوشبهربالا ولى بدون برخوردارى ازفاكتورهاى هوش هيجانى توانايى زندكى سالم وشاد ودرعين حال مفيد را نخواهد داشت. 

شناخت عواطف وهيجانات ودركل شئاخت خود فقط به معنى آشنايى با نقاط ضعف وكاستى هاى خود نيست . بهتراست كه 
همزمان نقاط قوت ومواضع قدرت فردى را بشناسيم نا ازاين طريق بتوانيم تغييرات سازنده ترى درزندكى خود وديكران ايجاد كنيم 
وجون تغييرات حاصل بركرفته ازنيروهاى مثبت درون است «انككيزه فرد را براى بيشرفت وخود شكوفايى افزايش مى دهد . وقتى كه 


تيزى را مشاهده خواهيد كرد. 





يره ناشنا خته وجود خود مى شويد , جيزهاى شككفت ان 
باوركردن خود وايمان داشتن به توانابى ها وقدرتمندى خودتان شرط اوليه موفقيت است .زمانى كه بتوانيد ازكفتن كلمه ١‏ مى توانم 
» لذت ببريد و نيرو بككيريد . دراين صورت است كه شما درانجام كارهاى روزمره ورسيدن به اهدافتان به خودتان متكى هستيد 
ونيازى به تاييد ديكران نداريد ويا اينكه ديكران نمى توانتد شما راازمسير بيشرفت بازدارند .اكر بيشتر مردم اشتباهات واهمال كارى 
هاى خود را درزندكى به كردن بدشانسى وتقديرمى اندازند به نتيجه بالا نرسيده اند 

كاهش فشار عصبى ناشى از كار 

نويسنده:مريم بوردهقان 

همه ما كاهى دركير فشارعصبى شده ايم . فشارعصبى سودمند مى تواند تعداد كمى ازافراد را به قهرمان تبديل كند درصورتى كه 
فشارعصبى زيان بخش تعداد زيادى ازافراد را دجار ياس ونااميدى وبيمارى هاى جسمى مى كند . فشارعصبى ناشى ازكارءبه ٠‏ 
بيمارى نامرئى ؛ مشهوراست كه مى تواند برفرد» سازمان وافراد درون آن تاثير بككذارد . بنابراين هركز نبايد آن راكوجكك شمره . 


نا كيم 





دراين مقاله قصد داريم تا شما رابا علايم فشار عصبى ناشى ازكار و راه هاى مقابله با آن آ 
فشارعصبى جيست ؟ 
عارضه اى اسث كه سلامت جسمى وفكرى فرد را به مخاطره مى اندازد وزمانى به وجود مى آيد كه بدن بيشتر ازحد معمول 





ازتوانايى هايش استفاده ميكند.زمانى كه فشارفيزيكى وروانى برانسان وارد مى شود؛ ترشح هورمونى هايى مانشد آدرنالين 


وكورتيزول دربدن افزايش مى يابد . اين هورمون ها تغييرات عمده اى را درضربان قلب . فشار خون سوخت وسازبدن وفعاليت 


فيزيكى به وجود مى آورند. اين واكنش ها درزمانى كه فرد تحت فشاراست كمك مى كنند كه كارآيى او افزايش يابد , اما 








دردرازمدت براى بدن مضر هستند .علاوه برزيان هاى فردى »عوارض عمومى فشارعصبى همجنان بالاو رو به افزايش است . 


دجار بيمارى يابازنشستكى زودهنكام شده اندء كمكك 








هاى خدمات عمومى نظير مراقبت بهداشتى ازكسانى كه دراثر 
هاى درحال ارائه به معلولينى كه دراثرقشار عصبى ناتوان شده اند 
دجار زودرنجى وتحركك يذيرى مى كند واين موضوع بركيفيت كلى زندكى افراد تاثير سوء به جا مى كلذ ارد .علايمى نظير بى 
حوصاكى ونوسان دررفتار ممكن است همكاران , دوستان وخانواده فرد را ازاو بيزار كند. كاهى هم اين مسئله مى تواند يكك دور 
باطل ازاعتماد به نفس رو به زوال را ايجاد كند كه به مشكلات عاطفى جدى ترى نظير افسرد كى منجرمى شود. 


اثرات فشارعصبى برسلامت بدن 








٠‏ برجامعه مى كند .علاوه براين فشارعصبى مافراد را 








يكى ازدلايل عمده بروز بسيارى ازعوارض مانند فشارخون بالاو بيمارى هاى قلبى » فشارعصبى درازمدت است.درعين حال اين 
كونه فشارهاى طولانى مدت مى تواند خطرابتلا به ييمارى هاى فكرى وروانى را 
عصبى مانند كشيدن سيكار به ميزان زياد واحيانا استفاده از مواد مخدر نيزمنجر به كاهش جشمكير سطح سلامت جسمى مى شود . 
داروهاى تجويزشده مانند آ رام بخش ها اكر جه دركوتاه مدت براى تسكين اضطراب مفيدند هولى اعتياد آور هم هستئد وعوارض 
جانبى همجون كاهش تمركزء ضعف درهماهنكى باهمكاران وسرد ركمى را به همراه دارند وجون دلايل اصلى فشارعصبى راز بين 
نمى برند , لذا درمان مناسبى محسوب نمى شوند. فشارعصبى ناشى از كارخواه ناخواه برجنبه هاى ديكر زند كى فرد هم تاثير مى 
كنذارد اتخاذ تصميم هاى اشتباه درمحل كارومنزل ممكن است به حادثه ودركيرى خسارت مالى يا حتى ازدست دادن شغل فرد 





يز افزايش دهد تغييرات رفتارى ناشى ازفشاربالاى 





متتهق شود 

اثرات فشارعصبى ناشى ازكاربرخانواده 

فشارعصبى ناشى ازكارمى تواند كانون خانواده را به نابودى بكشاند .خصوصا درمواردى كه زو. 
كنند ويا حتى دوشغل دارند . اكركار سخت وفشارزا باشد . ديكر براى حمايت ورسيدكى به خانواده انرؤى باقى نمى ماند . 


اكربحث مراقبت ازبجه ها نيزدرميان باشد .فشارعصب شكل ديكرى ايجاد مى كند كه ناشى ازكاروبجه دارى است . درمجموع 


صورت تمام وقت كارمى 





روابط اعضاى خانواده رو به سردى مى كذارد وفضاى آكنده ازمهر ومحبت خانواده به فضاى سرد وتنفرآميز تبديل مى شود 
علايم فشارعصبى ناشى ازكار 

فيزيكى : بى خوابى ؛ سردرد »احساس خستكى مداوم . نامنظم شدن وضعيت كوارشى ( خصوصا دفع مدفوع) سوزش معده »زخم 
معده , بى اشتهايى يازياد خوردن . كرفتكى عضلات و.... به خاطر داشته باشيد كه وجود هركدام وياجئد علامت نامبرده دليل بالا 
بودن فشارمحيط كارشما ت 








: اسيت زياد به خرج ندهيد! فشارعصبى ناشى ازكار مى تواند برفرد» سازمان وافراد 
درون آن تاثير بككذارد. 

زمانى كه فشارفيزيكى وروانى برانسان وارد مى شود , ترشح هورمون هابى دربدن افزايش مى يابد كه دردرازمدت براى بدن 
بسيارمضر هستند. 

يكى ازدلايل عمده بروز بسيارى ازعوارض مانند فشارخون بالا وبيمارى هاى قلبى »فشار عصبى درازمدت است. 

ذيرى كم شدن احساس شادى . ضعف درتم ركز .كم شدن حافظه ؛ احساس كناه » 





روائن : تتدمزابى »حملات عضب + تس ركد . 
بى تفاوتى ,احساس بيجا ركى وشكست » عدم توجه به وضع ظاهرى .عدم توانايى درتصميم كيرى واحساس بى ارزش بودن 

دلايل ايجاد فشارعصبى درمحيط كار 

فشار كاردربرخى موارد به نوع وماهيت كارمربوط مى كردد . به اين معنى كه برخى مشاغل ذاتا براسترس هستند .مثلا- مشاغل 
مربوط به حرفه بزشكى .كارمندان بازار بورس ؛ خبرنكاران روزنامه هاء تجار » مديران تبليغاتى .برنامه ريزان درسطح كلان و.. 
يكى ازدلايل مهم ايجاد فشار دركاربالابودن ٠‏ تقاضاى كارى ؛ بيش ازحد وتوان فرداست . به اين معنى كه فرد احساس كند 
اضاى محيط كاربيشر 





توان اوست واو براى برآورده كردن آنها بايد تلاش بسيارى به خرج دهد. 

يكك دليل ديكر مى تواند بابين بودن ٠‏ محدوده اختيارات كارى؛ فرد باشد بسيارى ازصاحب نظران دراين زميئه اين عامل رادرحد 
بالابودن تقاضاى كارى مى دانند .اككر فرددرمحيط كارخود ازحدود اختيارات بالابى برخوردار باشد مسلما با افزايش تقاضاى كارى 
بهتر كنارخواهد آمد . نمونه بارزاين مسئله مقايسه يكك كارمند زيردست بارئيس اوست . كارمند مجبوراست كارها راطبق برنامه 
ديكته شده انجام دهد اما رئيس مى تواند با وجود باركارى بالا برنامه ها را تغيير دهد. دستور وظايف رابازنويسى كثد ‏ تنبيه 
وتشويق كند وخلاصه ازاختيارات بالايى برخوردار است. 

وضعيت حقوق ومزايا ؛ روابط همكاران باهم وبارئيس خود , محيط فيزيكى دلجسب وعارى ازخطر احساس جارى بودن عدل 


وانصاف درارزشيابى كاركنان وجند عامل ديكر نيز مى توانند دركم وزياد كردن فشا ركارى تائيركذاربا 





جند توصيه براى كاهش فشارعصبى ناشى ازكار 

. هركاه دجار فشارعصبى شديد , جند دقيقه دست ازكار بكشيد ودرمحلى مانند حياط يا راهروى محل كارقدم بزنيد‎ -١ 
ازائجام كارهاى ادارى درمتزل خود دارى كنيد.‎ -1 

- مراقب هر كونه تغبير دروضعيت سلامت خود باشيد. 


*- ازافرادى كه دجار فشارعصبى نمى شوند الكو بكيريد . 
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ذ- ازكاركردن درساعت هاى طولانى وتعطيلات آخرهفته اجتناب كنيد. 

*- هرجيزى را كه به شما درايجاد آرامش كمكك مى كند يادداشت كنيد. 

/- هرزمان كه احساس كرديد كارهاى زيادى براى انجام دادن داريد حداقل يكك كار را تفويض كنيد. 

8- سعى كنيد حتى المقدور ميزكارتان راتزديكك ينجره قراردهيد. 

4- خود را قانع كنيد كه ممككن است خواهان خيلى جيزها باشيد اما امكان دسترسى به آنها را نداشته باشيد. 

-٠١‏ براى حفظ ونكهدارى شغل خود به ارزش آن توجه كنيد. 

١‏ يادكيرى تكنولوزى هاى جديد ( مثلا كاربا كامبيوتر ) را به تدريج شروع كنيد واعتماد به نفس خود را بالا يبريد. 

-١١‏ قبل ازانتخاب شغل جديد عوامل تنش زاى آن را شناسايى كنيد. 

٠‏ اكر محل زندكى تان نزديكك به محل كاراست كاهى اين فاصله را يياده يا با دوجرخه طى كنيد. 

؟١-‏ هرروز ازكارهايى كه بايد انجام دهيد ليستى تهيه كنيد ويس ازانجام دادن هركارروى آن خط بكشيد تا ليست كوتاه شود . 
اين كار رضايتمندى شما را افزايش مى دهد. 

:-١0‏ نه ؛ كفتن را ياد بكيريد. وقتى ازيس كارى برنمى آبيد يا وقت انجام آن را نداريد » لزومى ندارد آن را به كردن بكيريد. 
-١8‏ به عقايد ديكران احترام بكذاريد .هميشه حق با شما نيست ! 

-١١‏ براى تعطيلات آخرهفته فعاليت هايى را برنامه ريزى كنيد اجازه ندهيد روزها همين طور بى برنامه وبيهوده بكلذرند. 

1- ورزش مى تواند به صورت موقت خشم را درمان كند .حتى اكر آن را يشت ميزودرحالى كه روى صندلى خود نشسته ايد 
انجام دهيد! 

كا 





فشار عصبى ناشى از كار 





نويسنده:مريم بوردهقان 

همه ما كاهى دركير فشارعصبى شده ايم . فشارعصبى سودمند مى تواند تعداد كمى ازافراد را به قهرمان تبديل كند درصورتى كه 
فشارعصبى زيان بخش تعداد زيادى ازافراد را دجار ياس ونااميدى وبيمارى هاى جسمى مى كند . فشارعصبى ناشى ازكار يبه ١‏ 
بيمارى نامرئى ٠‏ مشهوراست كه مى تواند برفرد؛ سازمان وافراد درون آن تاثير بكذارد . بنابراين هركز نبايد آن راكوجكك شمره . 
. 


مقاله قصد داريم تا شما رابا علايم فشار عصبى ناشى ازكار و راه هاى مقابله با آن آشنا كنيم. 





فشارعصبى جيست ؟ 

عارضه اى اسث كه سلامت جسمى وفكرى فرد را به مخاطره مى اندازد وزمانى به وجود مى آيد كه بدن بيشتر ازحد معمول 
ازتوانايى هايش استفاده ميكثد.زمانى كه فشارفيزيكى وروانى برانسان وارد مى شود. ترشح هورمونى هابى مانئد آدرنالين 
وكورتيزول دربدن افزايش مى يابد . اين هورمون ها تغييرات عمده اى را درضربان قلب ؛ فشار خون »سوخت وسازبدن وفعاليت 


فيزيكى به وجود مى آورند. اين واكنش ها درزمانى كه فرد تحت فشاراست كمك مى كنند كه كارآيى او افزايش يابد . اما 





دردرازمدت براى بدن مضر هستند .علاوه برزيان هاى فردى »عوارض عمومى فشارعصبى همجنان بالاو رو به افزايش است . هرزيئه 


لير مراقبت بهداشتى ازكسانى كه درائر فشار عصبى دجار بيمارى يابازنشستكى زودهتكام شده اند » كمكك 
هاى درحال ارائه به معلولينى كه دراثرفشار عصبى ناتوان شده اند و.... برجامعه سنكينى مى كند .علاوه براين فشارعصبى مافراد را 
دجار زودرنجى وتحركك بذيرى مى كند واين موضوع بركيفيت كلى زند كى افراد تاثير سوء به جا مى كذ ارد .علايمى نظير بى 
حوصاكى ونوسان دررفتار ممكن است همكاران , دوستان وخانواده فرد را ازاو بيزار كند. كاهى هم اين مسئله مى تواند يكك دور 
باطل ازاعتماد به نفس رو به زوال را ايجاد كند كه به مشكلات عاطفى جدى ترى نظير افسرد كى منجرمى شود. 


اثرات فشارعصبى برسلامت بدن 


هاى خمدمات عمومى تقل 


يكى ازدلايل عمده بروز بسيارى ازعوارض مانند فشارخون بالاو بيمارى هاى قلبى . فشارعصبى درازمدت است.درعين حال اين 
كونه فشارهاى طولانى مدت مى تواند خطرابتلا به بيمارى هاى فكرى وروانى را نيز افزايش دهد تغيبرات رفتارى ناشى ازفشاربالاى 
عصبى مانند كشيدن سيكار به ميزان زياد واحيانا استفاده از مواد مخدر نيزمنجر به كاهش جشمكير سطح سلامت جسمى مى شود . 
داروهاى تجويزشده مانند آ رام بخش ها اكر جه دركوتاه مدت براى تسكين اضطراب مفيدند .ولى اعتياد آور هم هستند وعوارض 
جانبى همجون كاهش تمركزء ضعف درهماهنكى باهمكاران وسرد ركمى را به همراه دارند وجون دلايل اصلى فشارعصبى راز بين 
نمى برند , لذا درمان مناسبى محسوب نمى شوند. فشارعصبى ناشى از كارخواه ناخواه برجنبه هاى ديكر زند كى فرد هم تاثير مى 
كنذارد اتخاذ تصميم هاى اشتباء درمحل كارومنزل ممكن است به حادثه ودر .خسارت مالى يا حتى ازدست دادن شغل فرد 








متتهى شود. 
اثرات فشارعصبى ناشى ازكاربرخانواده 


فشارعصبى ناشى ازكارمى تواند كانون خانواده را به نابودى بكشاند .خصوصا درمواردى كه زو. 





صورت تمام وقت كارمى 
كنند ويا حتى دوشغل دارند . اكركار سخت وفشارزا باشد ء ديكر براى حمايت ورسيدكى به خانواده انرؤى باقى نمى ماند . 
اكربحث مراقبت ازبجه ها نيزدرميان باشد «فشارعصبى مشكل ديكرى ايجاد مى كند كه ناشى ازكاروبجه دارى است . درمجموع 
روابط اعضاى خانواده رو به سردى مى كذارد وفضاى آكنده ازمهر ومحبت خانواده به فضاى سرد وتنف رآميز تبديل مى شود 

علايم فشارعصبى ناشى ازكار 

فيزيكى : بى خوابى . سردرد ,احساس خستكّى مداوم . نامنظم شدن وضعيت كوارشى ( خصوصا دفع مدفوع) سوزش معده »زخم 
معده , بى اشتهايى يازياد خوردن . كرفتكى عضلات و.... به خاطر داشته باشيد كه وجود هركدام وياجئد علامت نامبرده دليل بالا 
بودن فشارمحيط كارشما نيست .ازاين بابت حساسيت زياد به خرج ندهيد! فشارعصبى ناشى ازكار مى تواند برفرد» سازمان وافراد 
درون آن تاثير بككذارد. 

زمانى كه فشارفيزيكى وروانى برانسان وارد مى شود ؛ ترشح هورمون هايى دربدن افزايش مى يابد كه دردرازمدت براى بدن 
بسيارمضر هستند. 


يكى ازدلايل عمده بروز بسيارى ازعوارض مانند فشارخون بالا وبيمارى هاى قلبى فشار عصبى درازمدت است. 





احساس كثاه » 





روانى 
بى تفاوتى «احساس بيجا ركى وشكست » عدم توجه به وضع ظاهرى .عدم توانايى درتصميم كيرى واحساس بى ارزش بودن 
دلايل ايجاد فشارعصبى درمحيط كار 


.مزاجى »حملات عصبى » تحركك بذيرى كم شدن احساس شادى , ضعف درتم ركز .كم شدن حا 


فشار كاردربرخى موارد به نوع وماهيت كارمربوط مى كردد . به اين معنى كه برخى مشاغل ذانا براسترس هستند .مثلا- مشاغل 
مربوط به حرفه يزشكى .كارمندان بازار بورس . خبرنكاران روزنامه هاء تجار . مديران تبليغاتى «برنامه ريزان درسطح كلان و.. 
يكى ازدلايل مهم ايجاد فشار دركاربالا-بودن ٠‏ تقاضاى كارى ١‏ بيش ازحد وتوان فرداست . به اين معنى كه فرد احساس كند 
تقاضاى محيط كاربيش ازتوان اوست واو براى برآورده كردن آنها بايد تلاش بسيارى به خرج دهد. 

يكك دليل ديكر مى تواند يايين بودن ؛ محدوده اختيارات كارى؛ فرد باشد بسيارى ازصاحب نظران دراين زمينه اين عامل رادرحد 
بالابودن تقاضاى كارى مى دانند .اككر فرددرمحيط كارخود ازحدود اختيارات بالابى برخوردار باشد مسلما با افزايش تقاضاى كارى 
بهتر كنارخواهد آمد . نمونه بارزاين مسئله مقايسه يكك كارمند زيردست بارئيس اوست . كارمئد مجبوراست كارها راطق برثامه 
ديكته شده انجام دهد اما رئيس مى تواند با وجود باركارى بالاء برنامه ها را تغيير دهد. دستور وظايف رابازنويسى كثد ‏ تنبيه 


وتشويق كند وخلاصه ازاختيارات بالايى برخوردار است. 





وضعيت حقوق ومزايا: روابط همكاران باهم وبارئيس خود . محيط فيزيكى دلجسب وعارى ازخطر: احساس جارى بودن عدل 
وانصاف درارزشيابى كاركنان وجند عامل ديكر نيز مى توانند دركم وزياد كردن فشاركارى تائثي ركذارباشند. 

جند توصيه براى كاهش فشارعصبى ناشى ازكار 

. هركاه دجار فشارعصبى شديد  جند دقيقه دست ازكار بكشيد ودرمحلى مانند حياط يا راهروى محل كارقدم بزنيد‎ -١ 





جام كارهاى ادارى درمتزل خود دارى كثيد. 

- مراقب هر كونه تغبير دروضعيت سلامت خود باشيد. 

*- ازافرادى كه دجار فشارعصبى نمى شوند الكو بكيريد . 

ذ- ازكاركردن درساعت هاى طولانى وتعطيلات آخرهفته اجتناب كنيد. 

*- هرجيزى را كه به شما درايجاد آرامش كمكك مى كند يادداشت كنيد. 

/- هرزمان كه احساس كرديد كارهاى زيادى براى انجام دادن داريد حداقل يكك كار را تفويض كنيد. 

- سعى كنيد حتى المقدور مي زكارتان راتزديكك ينجره قراردهيد. 

4- خود را قانع كنيد كه ممككن است خواهان خيلى جيزها باشيد اما امكان دسترسى به آنها را نداشته باشيد. 

-٠١‏ براى حفظ ونككهدارى شغل خود به ارزش آن توجه كنيد. 

١‏ يادكيرى تكنولوزى هاى جديد ( مثلا كاربا كامبيوتر ) را به تدريج شروع كنيد واعتماد به نفس خود را بالا يبريد. 
-١١‏ قبل ازانتخاب شغل جديد عوامل تنش زاى آن را شناسابى كنيد. 

٠-اكر‏ محل زندكى ديك به محل كاراست كاهى اين فاصله را بياده يا با دوجرخه طى كنيد. 

؟1- هرروز ازكارهايى كه بايد 








دهيد ليستى تهيه كنيد وبس ازانجام دادن هركارروى آن خط بكشيد تا ليست كوتاه شود . 





اين كار رضايتمندى شما را افزايش مى دهد. 
0١-؛‏ نه ؛ كفتن را ياد بكيريد. وقتى ازيس كارى برنمى آييد يا وقت انجام آن را نداريد » لزومى ندارد آن را به كردن بكيريد. 
١‏ به عقايد ديكران احترام بكذاريد .هميشه حق با شما نيست ! 





-١‏ براى تعطيلات آخرهفته فعاليت هايى را برنامه ريزى كنيد اجازه ندهيد روزها همين طور بى برنامه وبيهوده بكلذرند. 


18- ورزش مى تواند به صورت موقت ميزود رحالى كه روى صندلى خود نشسته اليد 





انجام دهيد! 

خانه اى بدون استرس 

نويسنده؛ الهام اسمعيلى 

منبم :أ اعم 3(كلقاع و5113 

با توجه به انبوه عوامل استرس زا در فضاهاى بيرون از خانه شامل كوجه و بازار؛ محيط كار و غيره مى بايست لاقل به دنبال ايجاد 
فضابى آرام و دور از فشارهاى روحى و روانى در محيط خانه باشيم تا هم تاثيرات منفى ناشى از آن عوامل بر روى روحيه ما با 
آرامش داخل خانه خنثى شود وهم ذخيره اى از انررى مثبت براى رويارويى با روز براسترس ديكرى فراهم شود. هنككامى كه 


موضوع ايجاد فضابى در داخل خانه مطرح مى شود همواره تنها نحوه برخورد ميان اعضاى خانواده و ارتباطات آنها با 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 18.90 1ز ونإ دنال( 


يكديكر مورد توجه قرار مى كيرد حال آنكه اكرجه اينها جزء مهمترين و اصلى ترين عوامل تاثي ركذار بر روى روحيه افراد به 
حساب مى آيند ولى در كنار آنها نقش شرايط فيزيكى محيط را ن شمرد.در يكك فضا عوامل مختلفى همجون 


» نور لوازم موجود تعداد و نحوه جيدمان آنها و بسيارى موارد ديكر وجود دارند كه بر روى روحيه افراد خحانواده تاثير 





نمى توان 
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مستقيمى مى كذارند. در نتيجه با قصد ايجاد خائه اى بدون استرس مى بايست همه اين موارد و تاثيرات ناشى از آنها به صورت 
كامل مورد توجه قرار كيرند كه در اينجا به تكك تكك آنها به صورت كذرا خواهيم يرداخت. 





رنكك: از آنجا كه هر يكك از رنكك ها تاثير خاصى را بر روى روح و روان ما مى كذارند. ام اتتخاب ر 





نوع كاربرد آن محيط؛ خصوصيات افراد ساكن و همجنين تاثيرات ناشى از آن بسيار توجه كنيد. از ميان رنكك ها معمولاً رنكك هاى 
سرد آرامبخش تر از رنكك هاى كرم هستند ولى تاثير شادى آفرينى و انرؤى بخش رنكك هاى كرم نيز از جايككاه ويزه اى براى 
دورى از استرس برخوردار اسث. 

نور: براى فضاى خانه تان نور كافى در نظر بككيريد. ميزان نور و همجنين كيفيت آن تاثير مستقيمى بر روى جسم و روح انسان مى 
كذارد. معمولاً افرادى كه در نور كم زندكى و كار مى كنند؛ انسان هاى افسرده و يريشانى هستند حال آنكه نور زياد به خصوص 
بهره مندى از نور خورشيدء انرى مضاعفى را ايجاد كرده و خمودكى و كسلى را از بين مى برد. 


از آنجا كه نورها نيز رنكك دارند همان تاثيرات رنكك مورد نظر را به همراه خواهشد داشت لذا در انتخاب منابع نورزا براى فضاى 





اخانه تان توجه بيشترى كنيد. به عنوان مثال انتخاب نور سفيد حاصل از لامب مهتابى به تنهايى فضاى دلكير و افسرده كننده را سبب 
مى شود ولى اكر با نور زرد جايككزين شده و يا لااقل تلفيق شود جنين نتايجى را نخواهد داشت. 
الوازم دكوراسيونى: لوازم دكوراسيونى و كاربردى خانه از جند جنبه بر روى روح و جسم افراد خانواده تاثير مى كذارئد: 


#فرم و مدل: هنكامى كه به قصد خريد يكى از لوازم دكوراسيونى و كاربردى مانند مبلمان؛ صندلى؛ تختخواب» ميز يذيرايى» 





اه هاى مربوطه مراجعه مى كنيد؛ بيش از شرايط ظاهرى آن و جنبه زيبايى شناسى؛ به نحوه كاربرد و 
تامين راحتى و آرامش مورد نيازتان اهميت دهيد. خستككى جسم و تنش هاى روح بس از برككشت به خانه» با نشستن بر روى مبلى 
هرجند زيبا و كران قيمت ولى نامناسب؛ اكرجه ديكر تسهيلات لازم فراهم شده باشدء از بين نخواهد رفت. 

_ #نحوه جيدمان: به طور قطع شما نيز تجربه ورود به فضايى بر از لوازم دكوراسيونى و كاربردى و همجنين خرده ريزهاى تزئينى 
محيطى اكرجه نهايت سعى بر انتخاب بهترين و 
زيباترين لوازم شده است ولى ميزان تراكم آنها در محيط, سبب ايجاد كلافكى و ناآرامى در شما خواهد شد. در خانه بدون استرس 


ميز غذاخورى و غيره به قرو 





رادر مكانى نامتناسب به لحاظ وسعت آن هم با اين | 





الوازم داشته ايده در جئين 





مى بايست فضاى كافى براى حركت هاى آزاد و راحت افراد خانواده با هر نوع وضعيت جسمانى فراهم شود. 
الازمه اين مسئله حفظ فضاى خالى در ميان لوازم و همجنين در نظر كرفتن مسيرهاى برتردد است. 
- كل و كياء: در خانه بدون استرس كل ها و كياهان طبيعى بسيارى را مى بينيد. حضور طبيعت در فضاى + 


الطافت بى مثالش» عامل مهمى براى ايجاد آرامش و دورى از اضطراب و ناراحتى هاى روحى است. 





7 انه به همراه شادابى و 
- تابش نور و جريان هوا: در جئين خانه هايى؛ تعداد ينجره ها زياد بوده و امكان ورود نور خورشيد به داخل و همجنين جريان 
هواى تازه به خصوص در فصل بهار يسيار وجود دارد. 

- صدا از آنجا كه وجود سروصداهاى ناهنجار بيرونى سبب سلب آسايش و حتى ايجاد استرس مى شود, فراهم كردن تمهيداتى 
براى جل وكيرى از ورود آنها از طريق ينجره هاء ديوارها و سقف الزامى است. در ضمن در خانه بدون استرس» مى بايست هر كونه 
صداى ناراحت كننده از بين برود. به عنوان مثال به جيرجير درهاى اتاق ها و يا كمدها هنكام باز و بسته شدن؛ صداى ناهنجار 
حاصل از درست كار نكردن هواكش ها و يا موتور يخجال و فريزر و موارد ديكر: 


با حذف كليه صداهاى آزاردهنده در حد امكان» صداهاى 





ى مانند اينها كه ممكن است در هر مكان با توجه 








بداموقنيت أن وسهره حاشعه بأشد سى توا أشارء كره. به ابن ثر: 
كوش نواز و روحيه بخش را جايكزين كنيد. 

كوش دادن به موسيقى هنكام استراحت و همجنين صرف وعده هاى غذايى راهكار ديكرى براى ايجاد آرامش است. 

- دماى هوا: مناسب بودن درجه هواى موجود در خانه در كليه فصول سالء از جمله مشخصات يكك خانه بدون استرس است. 

خانه اى بدون استرس 

تويسئده: الهام اسمعيلى 

منبع: 1أ. 61م 3مكلقاع مطاو 513 

با توجه به انبوه عوامل استرس زا در فضاهاى بيرون از خانه شامل كوجه و بازار: محيط كار و غيره مى بايست لااقل به دنبال ايجاد 
فضابى آرام و دور از فشارهاى روحى و روانى در محيط خانه باشيم تااهم تاثيرات منفى ناشى از آن عوامل بر روى روحيه ما با 
آرامش داخل خانه خنثى شود و هم ذخيره اى از انرى مثبت براى رويارويى با روز براسترس ديكرى فراهم شود. هنكامى كه 
موضوع ايجاد جنين فضايى در داخل خانه مطرح مى شود همواره تنها نحوه برخورد ميان اعضاى خانواده و ارتباطات آنها با 
يكديكر مورد توجه قرار مى كيرد حال آنكه اكرجه اينها جزء مهمترين و اصلى ترين عوامل تاثي رككذار بر روى روحيه افراد به 
حساب مى آيند ولى در كنار آنها نقش شرايط فيزيكى محيط را نيز نمى نوان ناجيز شمرد.در يكك فضا عوامل مختلفى همجون 
رنكك؛ نورء لوازم موجود. تعداد و نحوه جيدمان آنها و بسيارى موارد ديككر وجود دارند كه بر روى روحيه افراد خحانواده تاثير 
مستقيمى مى كذارند. در نتيجه با قصد ايجاد خانه الى بدون استرس مى بايست همه اين موارد و تاثيرات ناشى از آنها به صورت 
كامل مورد توجه قرار كيرند كه در اينجا به تكك تكك آنها به صورت كذرا شخواهيم برداخت. 

رنكك: 





از آنجا كه هر يكك از رنكك ها تاثير خاصى را بر روى روح و روان ما مى كذارند. هنكام انتخاب رنكى براى يكك فضا به 
نوع كاربرد آن محيط؛ خصوصيات افراد ساكن و همجنين تاثيرات ناشى از آن بسيار توجه كنيد. از ميان رنكك ها معمولاً رنكك هاى 
سرد آرامبخش تراز رنكك هاى كرم هستند ولى تاثير شادى آفرينى و انرى بخش رنكك هاى كرم نيز از جايككاه ويزه اى براى 


دورى از استرس برخوردار است. 





نور: براى فضاى خانه تان نور كافى در نظر بكليريد. ميزان نور و همجنين كيفيت آن تاثير مستقيمى بر روى جسم و روح انسان مى 
كذارد. معمولاً افرادى كه در نور كم زئدكى و كار مى كنندء انسان هاى افسرده و بريشانى هستند حال آنكه نور زياد به خصوص 
نور خورشيد, انرى مضاعفى را ايجاد كرده و خمودكى و كسلى رااز بين مى برد. 

كه نورها نيز رنكك دارندء همان تاثيرات رنكك مورد نظر را به همراه خواهشد داشت لذا در انتخاب منابع نورزا براى فضاى 


بهره مندى 
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خانه تان توجه بيشترى كنيد. به عنوان مثال انتخاب نور سفيد حاصل از لامب مهتابى به تنهايى فضاى دلككير و افسرده كننده را سبب 
مى شود ولى اكر با نور زرد جايكزين شده و يا لااقل تلفيق شود, جئين نتايجى را نخواهد 
لوازم دكوراسيونى: لوازم دكوراسيونى و كاربردى خانه از جند جنبه بر روى روح و جسم افراد خانواده تاثير مى كذارند: 


#فرم و مدل: هنككامى كه به قصد خريد يككى از لوازم دكوراسيونى و كاربردى مانند مبلمان» صندلى؛ تختخواب» ميز يذيرايى» 








ميز غذاخورى و غيره به فروشكاه هاى مربوطه مراجعه مى كنيد؛ بيش از شرايط ظاهرى آن و جنبه زيبايى شناسىء به نحوه كاربرد و 
تامين راحتى و آرامش مورد نيازتان اهميت دهيد. خستكى جسم و تنش هاى روح؛ يس از بركشت به خانه» با نشستن بر روى مبلى 
هرجند زيبا و كران قيمت ولى نامناسب؛ اكرجه ديكر تسهيلات لازم فراهم شده باشدء از بين نخواهد رفت. 

0 


#نحوه جيدمان: به طور قطع شما نيز تجربه ورود به فضابى بر از لوازم دكوراسيونى و كاربردى و همجنين خرده ريزهاى ترئينى 
ن محيطى اكرجه نهايت سعى بر انتخاب بهترين و 
زيباترين لوازم شده است ولى ميزان تراكم آنها در محيط سبب ايجاد كلافكى و ناآرامى در شما خواهد شد. در خانه بدون استرس 
مى بايست فضاى كافى براى حركت هاى آزاد و راحت افراد خانواده با هر نوع وضعيت جسمانى فراهم شود. 

الازمه اين مسئله حفظ فضاى خالى در ميان لوازم و همجنين در نظر كرفتن مسيرهاى يرتردد است. 

- كل و كياه: در خانه بدون استرس كل ها و كياهان طبيعى بسيارى را مى بينيد. حضور طبيعت در فضاى خانه به همراه شادابى و 


لطافت بى مثالش» عامل مهمى براى ايجاد آرامش و دورى از اضطراب و ناراحتى هاى روحى است. 





رادر مكانى نامتناسب به لحاظ وسعت آن هم با اين انبوه لوازم داشته ايده در 





- تابش نور و جريان هوا: در جئين خانه هايى؛ تعداد ينجره ها زياد بوده و امكان ورود نور خورشيد به داخل و همجنين جريان 
هواى تازه به خصوص در فصل بهار بسيار وجود دارد. 

- صدا از آنجا كه وجود سروصداهاى ناهنجار بيرونى سبب سلب آسايش و حتى ايجاد استرس مى شود؛ فراهم كردن تمهيداتى 
براى جل وكيرى از ورود آنها از طريق بنجره هاء ديوارها و سقف الزامى است. در ضمن در خانه بدون استرس: مى بايست هر كونه 
صداى ناراحت كننده از بين برود. به عنوان مثال به جيرجير درهاى اتاق ها ويا كمدها هنكام بازو بسته شدن. صداى ناهنجار 


حاصل از درست كار نكردن هواكش ها و يا موتور يخجال و فريزر و موارد ديككرى مانند اينها كه ممكن است در هر مكان با توجه 





به موقعيت آن وجود داشته باشد مى توان اشاره كرد. به اين ترتيب با حذف كليه صداهاى آزاردهنده در حد امكان» صداهاى 
كوش نواز و روحيه بخش را جايكزين كنيد. 
كوش دادن به موسيقى هنكام استراحت و همجنين صرف وعده هاى غذايى راهكار ديكرى براى ايجاد آرامش است. 


- دماى هوا: مناسب بودن درجه هواى موجود در خانه در كليه فصول سالء از جمله مشخصات يكك خانه بدون استرس است. 
جرا كودكان دروغ مى كويند 


اويستدءة مائدانا سلسشور 
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دروغكويى و راستكويى از جمله رفتارهايى هستند كه كودكك بايد در جمع خانه و خانواده بياموزد. اغلب والدين زمانى كه متوجه 
مى شوند؛ كودكك ويا نوجوان شان دروغ مى كويد شديداً متائر و معترض مى شوند. كودكان خردسال (زير سه سال) به دليل اين 
كه هنوز قادر به تشخيص تفاوت واقعيت از خيال نيستند» نمى توانند بين راست و دروغ تفاوت كذارند. آنها از شنيدن داستان هاى 
تخيلى واقعاً لذت مى برند و دوست دارند خودشان نيز با قوه تفكر و تجسم شان ماجراها و قصه هاى جالبى بسازند. در واقع اين 
كودكان هنوز نيازمند كسترش و توسعه دنياى خيالى خود هستند تا بتوانند قدرت خلاقيت و ابتكارشان را برورش دهند. اما نكته اى 
كه والدين و مربيان هنكام خواندن و تعريف اين كونه داستان ها براى كودكك بايد مدنظر داشته باشند» آن است كه با نهايت 
آرامش و بدون اين كه عكس العمل منفى اى از خود نشان دهند؛ ذهن كودكث را به سوى واقعيت ها سوق دهند و به او بياموزند 
كه اين كلونه داستان ها حاصل تفكر و اننديشه نويسنده است و با آنجه در اطراف آنان مى كنذرد تفاوت دارد. معمولا دروغ 
بردازى هاى خيالى كودكان از سنين 7 _ 7 سالكى به بعد كاهش مى يابد و كم كم درت تشخيص واقعيت از خيال را بيدا مى 
كنند. اما اكر بعد از 7 _ 7 سالككى نيز سعى كنند با روياسازى هاى ذهنى خود 
علت اين امر باشند. براى مثال؛ اككر كودكك 7 ساله اى مدام از دوست خيالى خود صحبت مى كند؛ يدر و مادر يايد سعى 
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3 را ناديده بككيرند. والدين بايد درصدد رفع 





فرزندشان را با كودكان ديكر هم بازى كتند ثا او نيازى به خيال بردازى عاى واهى نداشته باشد. معمولاٌ كودكان از سني 


سالكى به بعد تنها زمانى كه دجار اضطراب؛ تشويش و نكرانى شديد شوند؛ دروغ مى كويند. 
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از جمله رايج ترين شرايطى كه منجر به دروغكوبى كودكك مى شود عبارتند 
- #كاهى كودكان براى جلب توجه ديكران دروغ مى كويند. اكثر كودكك احساس كند كه از اين طريق مى تواند نظر اطرافيائش 
را به خود جلب كند ممكن است مرتباً دروغ بكويد. به بيانى ديكره زمانى كه كودك نتواند با استفاده از روش هاى خوشايند و 
يسند يده» نظر سايرين را به خودش جلب كند به دروغكوبى و رياكارى متوسل مى شود. 

- #كاهى كودكان براى اين كه خودشان را بهتر نشان دهند, دروغ مى كويند. در اين كونه شرايط؛ عاملى كه موجب دروغكويى 


بجه ها مى شود فقدان اعتماد به نفس در آنان است. در حالى كه كودكانى كه داراى حس ارزشمئد و اعتماد به نفس بالانيى 





هستند» هيج كاه براى بهتر نشان دادن خودشان, نيازى به دروغ كفتن حس نمى كنند. 

- #كاهى كودكان زمانى كه احساس كنند دجار مشكل شده اند شروع به دروغكُويى مى كنند. در جنين مواردى. بايد از ابتدا به 
كودك اهميت راستكويى» صداقت و درستى را ياد داد. از طريق بى بردن به اين كونه ارزش هاى خانواد كى _اجتماعى است كه 
كودكك حتى اكر در شرايط بحرانى و دشوار نيز قرار كيرد» دروغ نخواهد كفت. 

- #كاهى كودكان از ترس اين كه واقعيت را به والدين شان بكويند» شروع به دروغكويى مى كنند. آنها تصور مى كنند كه جون 
نتوانسته اند خواسته ها و انتظارات يدر و مادرشان را برآورده سازند, لذا براى نااميد نكردن؛ عصبانى نكردن و ناسزا نشنيدن از آنها, 
دروغكوبى را تنها راه حل موجود مى بندارند. 

- #دروغكويى ويزككى و صفتى است كه بجه ها به راحتى از والدين خود ياد مى كيرند. با كمال تعجب مشاهده مى كنيم؛ بدرى 
ممكن است از فرزندش بخواهد كه در ياسخ به مراجعى كه جلوى در منزل و يا يشت خط تلفن منتظر است كه با او صحبت كنده 
بككويد كه «به او بكلو درم نيست.؛ ويا شايد مادر از فرزندش بخواهد اتفاقى كه در منزل افتاده است را به يدر نكلويد و... به اين 
ترتيب كودك با دروغ وعدم صداقت آشنا مى شود. 

مواردى كه دروغْكُويى اختلال و يا مشكل حادى محسوب نمى شود: 


الف - كودكان 7 - 7 ساله اغلب خيال بافى و رويا بردازى را دوست دارند و شروع به داستان بردازى مى كنند. اين كروه از 





كودكان معمولاً قادر نيستند بين حقيقت و دنياى ذهنى شان تفاوت كذارئد. 

ب - كودكان 77 _ 77 ساله و يا نوجوانان كاهى دروغ مى كويند نا بتوانند به منفعتى دست يابند. مثل فرار از زيربار مسئوليت ويا 
نبذيرفتن اشتباه و كوتاهى خود. در اين كونه موارد؛ والدين بايد با تذكر مناسب و بجاى خود, آنها را نسبت به بيامدهاى رفتارى 
شان آكاه سازند و ارزش راستكويى؛ صداقت و اعتماد را به آنها بياموزند. 

ب - كروهى از نوجوانان 77 _ 77 ساله كشف كرده اند كه كاهى دروغكُويى آنها مى توانند موجب محبوبيت آنان بين اطرافيان 
شان شود . براى مثالء جون نمى خواهند از سوى دوستان و هم كلاسى هاى شان طرد شونده شروع به دروغكويى و خيال بردازى 
هاى واهى مى كتند. كروهى ديكر از نوجوانان با دروغكويى خود درصدد حفظ حريم خصوصى خود هستند و مى خواهند | 
طريق استقلال خود رااز والدين شان نشان دهند. براى مثال, منكر تسلط يدر و مادرشان بر تصميم كيرى هاى شان مى شوند. 
مواردى كه دروغكويى دلالت بر مشكلات عاطفى و احساسى كودكان دارد: 

الف - كروهى از كود كانى كه تفاوت بين راستكوبى و دروغكويى را مى دانئد» كاه داستان و ماجراى غيرواقعى را جنان شرح مى 
دهند كه براى شنونده كاملا قابل قبول و باوركردنى است. اين كروه؛ غالباً اعتماد به نفس بايبنى دارند و از اين طريق درصدد 
كسب جايكاهى در بين سايرين هستند. 

ب - كروهى از كودكان و نوجوانا 
و غيرممكن مى شود. آنها اغلب فكر مى كنند كه دروغ كفتن آسان ثرين راه براى رو به روشدن با والدين؛ اعضاى خانواده» 
آموزكاران و دوستان شان است. اين كروه از بجه هاء اغلب دروغكويى را كارى زشت و نابسند نمى دانند و از اين كه ديكران آنها 
را دروغكويانى بزركك مى شناسئد, ناراحت نمى شوند. 

ب - كروهى ديكر از 
ت - كروهى از نوجوانان نيز با دروغكويى هاى مكرر خود سعى مى كنشد حقايق را مخفى نككه دارند. براى مشال؛ نوجوانى كه 
شديداً به مواد مخدر معتاد است؛ ممكن است در مقابل برسش هاى ديكران 
كنى' 
مواردى كه اشتباهاث والدين منجر به دروغكويى كودكان مى شود: 

- #سعى كنيد هركز دروغ نكوييد. متاسفائه بعضى از دروغ هاى جزيى والدين الككوى بدى براى فرزندان است زيرا آنان ياد مى 
كيرند كه كاهى مى توانند از كفتن حقيقت طفره روند. 

#جنانجه فرزندتان كار اشتباهى انجام داد و شما متوجه خطاى او شديد؛ با برسش هاى موشكافانه و مكرر خود, او را تحت فشار 








جنان در دام تكرار دروغكويى هاى شان مى افتئد كه رهابى از دست آنها براى شان دشوار 








كودكان و توجوانان عسنتد كه نمى دانتد با دزوشكوبى غود موجب رتجش اطرافيان شان عى شونك. 





كه :از كنجا بول آورده اى؟ مواد از كجا نهيه مى 





باجه كسانى دوست هستى؟ و.... ٠‏ دروغ بكويند. 


قرار ندهيد, زيرا او را به سوى دروغكوبى سوق خواهيد داد. در جنين شرايطى كه مطمئن هستيد او كار خطايى انجام داده است» 
اشتباه عملش را به او ككوشزد نماييد و او را راهنمابى كنيد ثا دوباره مرتكب آن اشتبا 
(مراقب رفتارهاى خود هنكام يرسش و بازخواست از كودك باشيد. اككر جهره اى عصبانى و خشمناكك داشته باشيد؛ ممكن 
ترس بيامدهاى ناخوشايند رفتار شماء مجبور به دروغكوبى شود. در حالى كه مى : 
او را به راستكوبى تشويق كنيد. 


كاه خطاهاى معمولى فرزندتان را با خشم و عصبانيت شديد جواب ندهيد و زمانى كه او به اشتباه خود بى برده است» 








است او | 





با جهرة صمينى و ملايم عو 








ى از اندازه او رعب و وحشت بى مورد در دل كودكك ايجاد كنيد» زيرا او تصور خواهد كرد كه 
اشتباهات روزانه او موجب برانككيختن شما خواهد شد و از ترس اين كه مبادا در آينده شما را ناراحت كند ترجيح دهد. دروغ 
بكويد. 
#درباره ارزش صداقت» درستى و راستى با فرز 
مدتى كه دوستانش به دروغكوبى هاى مكرر او بى ببرند؛ اعتمادشان نسبت به او سلب خواهد شد و ديكر كفته هاى او را باور 


نخواهند كرد. علاوه بر آن» كسب مجدد اعتماد آنها نيز كارى مشكل و سخت است. 


سعى نكثيد با شرمنده كرد 





:نان صحبت كنيد. به أو ياد بدهيد كه حرف دروغ خريدارى ندارد و يس از 





#هركز فرزندتان را دروغكو خطاب نكنيد, زيرا اواين صفت و برجسب را به خود خواهد كرفت و يس از مدتى با درونى 
ساختن اين ويزكى تبديل به يكك دروغكو خواهد شد. در عوض هميث 
صحبت ها و نظراتش را به راحتى با شما در ميان كذارد. 


اطمينان و اعتماد را به او بدهيد كه مى تواند تمام 











#دقت كنيد ببينيد فرزندتان در جه مواردى دروغ مى كويد شايد با شناخت بهتر فرزندتان بتوانيد مشكل او را حل كنيد و مانع 

از شدت رفتار او شويد. 

#احترام به حريم خصوصى كودك و يا نوجوان كاهى مى تواند مانع از دروغكويى آنان شود. والدين بايد در عين آن كه 

مراقب رفتار و اعمال فرزند شان هستند اعتماد و صميميت آنها را نيز به خود جلب كنند. 

آموزش راستكوبى به كودكان* 

بدون شكك كودكان صداقت و راستكويى رااز والدين خود مى آموزئد. آنجه بدر و مادر مى كويند الكو و سرمشقى است براى 

فرزندان شان ا ازاين طريق نحوه رويارويى با مسائل و مشكلات را ياد بكير: 

.يكر تعريف كنند؛ در حقيقت صداقت و راستكويى را در بين اعضاى 

خانواده خود استوار مى سازند. بدين منظور بايد محيطى براى كودكان فراهم آورند كه حتى اكر آنها كار اشتباهى هم انجام دهند 

بتوانند آن را بدون ترس و دلهره به زبان آورند. براى موفقيت در اين امرء بهتر اسث به جاى سرزنش كودك, درصدد يافتن علث 

خطا و بيشامد فوق بود. يافتن و درك حقيقت» اولين كنام براى آموزش راستكويى به كودكان است. بين دروغكويى و داستان 

يردازى تفاوت بسيار است. بجه ها با قدرت تخيل قوى شان قادرند از ماجرايى ساده. صحنه اى شكفت انككيز و خيالى بسازند تا 
دى كه 





زهائى كه والدين و اعضاى شاثوادة سعى فى 





هر واقعه اى را آن طور كه اتفاق افتاده استء براى بن 





إنده را ور واقعه كنند. در اين بين وظيفه والدين آن است كه در عين احترام كذاشتن به تخيلاءت كودكك او را 
تشويق كنند تا بين رويدادهاى واقعى و آنجه كه در خيال خود تجسم مى كندء فرق كذارد. 

در خصوص آموزش راستكويى به كودكك توجه به جند نكته زير مى تواند مفيد باشد: 

- به كودكك بكتويبد كه احساس او را دركك مى كنيد و مى ذانيد كه كودكك دوست دارد كاه آرزوهايش به حقيقث يبيونداند. 
براى مثال؛ وقتى او مى كويد ...١‏ بهترين فوتباليست مدرسه است...؛ به او بككوبيد كه مى فهميد او دوست دارد كه بهترين باشد. 

_ #سعى كنيد هميشه درصدد يافتن راه حل مشكل باشيد و نه سرزنش و شماتت كودكك. 

#براى كودكك توضيح دهيد؛ زمانى كه ما راست مى كوييم» ديكران به ما و كفته هاى مان اعتماد مى كنند و افكار و رفتارشان 
را بر بايه صحبت هاى ما بنا مى كنئد. اكر يكك نفر هدام دروغ بككويد» هيج كس حرف او را قبول نخواهد كرد و خيلى زود از جمع 


دوستانش طرد خواهد شد. 





#زمانى كه فرزئدتان به رغم اين كه كفتن حقيقت برايش سخت و ناكوار استء راست مى كويد» حمايت و توجه لازم را نسبت 
به اين رفتار يسنديده او ابراز كنيد. اغلب كودكان دوست دارند كه والدين شان از اين كار آنها قدردائى كنند. اكر آنها بفهمند كه 
از طريق راستكوبى مى توانند توجه اطرافيان شان را جلب كتند, مطمئن بدانيد كه هميشه حقيقت را خواهند كفت. 

#با فرزندتان روراست و يكك رنكك باشيد. سعى كنيد هر روز جند دقيقه اى را براى كفت وكوهاى دونفره اختصاص دهيد. 
كودكان اغلب تمايل دارند آنجه كه موجب ناراحتى و دلخورى آنها شده است با والدين شان در ميان كذارند. براى مثال» وقتى او 
از درس رياضى نمره يايينى مى كيرد سعى كنيد بدون آن كه او را مورد شماتت و سرزنش قرار دهيد؛ احساسات و كفته هاى او را 
بيذيريد واين امكان را براى او به وجود آوريد كه اكر بار ديكر قصد داشت مشكلش را در كمال صداقت با شما در ميان كذارد» 
بدون كمترين ناراحتى اين كار را انجام دهد. 

. “روش ديكر براى تشويق كودكك به راستكويى آن است كه علادقه و اعتماد خودتان را به او نشان دهيد. با توجه نشان دادن 
نسبت به كارهاء فعاليت ها و برنامه هاى روزانه كودكك و يرس وجو درباره آنجه براى او اهميت دارد؛ به راحتى مى توانيد به نقطه 
ضعف ها و كمبودهاى أو بى ببريد. 

7هيج كاه كودكك را براى ٠راست‏ كفتن؛ تهديد نكنيد؛ زيرا او را مجبور مى كنيد كه كاهى راست نكويد. هدف ما اين است 
كه بجه ها به حقيقت احترام بككذارند, نه آن كه از ترس تهديدهاى ما راست بك 

جرا كودكان دروغ مى كويئد 

تويسئدهة مائدانا سلحشور 
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دروغكويى و راستكويى از جمله رفتارهايى هستند كه كودكك ايد در جمع خانه و خانواده بياموزد. اغلب والدين زمانى كه متوجه 
مى شوند؛ كودكك ويا نوجوان شان دروغ مى كويد شديداً متائر و معترض مى شوند. كودكان خردمال (زير سه سال) به دليل اين 
از خيال ن آنها ازاك 





كه هنوز قادر به تشخيص تفاوت واق 





ان داستان هاى 





تند» نمى توانند بين راست و دروغ تفاوت كذارن 
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تخيلى واقعاً لذت مى برند و دوست دارند خودشان نيز با قوه تفكر و تجسم شان ماجراها و قصه هاى جالبى بسازند. در واقع اين 
كودكان هنوز نيازمند كسترش و توسعه دنياى خيالى خود هستند تا بتوانند قدرت خلاقيت و ابتكارشان را برورش دهند. اما نكته ى 
كه والدين و مربيان هنكام خواندن و تعريف اين كونه داستان ها براى كودكث بايد مدنظر داشته باشند» آآن است كه با نهايت 
آرامش و بدون اين كه عكس العمل منفى اى از خود نشان دهند. ذهن كودكك را به سوى واقعيت ها سوق دهشد و به او بياموزند 
كه اين ككونه داستان ها حاصل تفكر و اننديشه نويسنده است و با آنجه در اطراف آنان مى كذرد؛ تفاوت دارد. معمولاً دروغ 
بردازى هاى خيالى كودكان از سنين 7 _ 7 سالكى به بعد كاهش مى يابد و كم كم درت تشخيص واقعيت از خيال را بيدا مى 
كنند. اما اكر بعد از 7 _ 7 سالككى نيز سعى كتند با روياسازى هاى ذهنى خود حقيقت را ناديده بككيرند» والد 


علت اين امر باشند. براى مثال. اكثر كودكك 7 ساله اى مدام از دوست خيالى خود صحبت مى كندء يدر و مادر بايد سعى 


ن بايد درصدد رفع 








فرزندشان را با كودكان ديكر هم بازى كنند نا او نيازى به خيال بردازى هاى واهى نداشته باشد. معمولاً كودكان از سنين7 - 3 
سالكى به بعد تنها زمانى كه دجار اضطراب. تشويش و نكرانى شديد شوند» دروغ مى كويند. 

از جمله رايج ترين شرايطى كه منجر به دروغكويى كودك مى شود عبارتند از: 

- #كاهى كود كان براى جلب توجه ديكران دروغ مى كويند. اكثر كودكك احساس كند كه از اين طريق مى تواند نظر اطرافيانش 
را به خود جلب كند ممكن است مرتباً دروغ بكويد. به بيانى ديكرء زمانى كه كودكك نتواند با استفاده از روش هاى خوشايدد و 
يسنديده» نظر سايرين را به خودش جلب كندء به دروغكويى و رياكارى متوسل مى شود. 

- #كاهى كودكان براى اين كه خودشان را بهتر نشان دهند, دروغ مى كويند. در اين كونه شرايط؛ عاملى كه موجب دروغكويى 


ان است. در حمائى كه كود كائى كه ذاراى حس ارزشمئد و اعتماد به نفس بالآنهى 





بجه ها مى شوده فقدان اعتماد به نفس در آنا 
هستند» هيج كاه براى بهتر نشان دادن خودشان, نيازى به دروغ كفتن حس نمى كنند. 

- #كاهى كودكان زمانى كه احساس كتند دجار مشكل شده اند شروع به دروغكويى مى كنند. در جنين مواردىء بايد از ابتدا به 
كودك اهميت راستكلوبى؛ صداقت و درستى را ياد داد. از طريق بى بردن به اين ككونه ارزش هاى خانوادكى _اجتماعى است كه 
كودكك حتى اكر در شرايط بحرانى و دشوار نيز قرار كيرد دروغ نخواهد كفت. 


- 2كاهى كودكان از ترس اين كه واقعيت را به والدين شان بكويند. شروع به درو 





أوبى مى كتند. آنها تصور مى كتند كه جون 
نتوانسته اند خواسته ها و انتظارات يدر و مادرشان را برآورده سازند؛ لذا براى نااميد نكردن؛ عصبانى نكردن و ناسزا نشئيدن از آنهاء 
دروغكوبى را تنها راه حل موجود مى بندارند. 

- #دروغكويى ويزكى و صفتى است كه بجه ها به راحتى از والدين خود ياد مى كيرند. با كمال تعجب مشاهده مى كنيم؛ يدرى 
ممكن است از فرزندش بخواهد كه در ياسخ به مراجعى كه جلوى در منزل و يا يشت خط تلفن منتظر است كه با او صحبت 
بكويد كه «به او بكلو يدرم نيستء؛ و يا شايد مادر از فرزندش بخواهد اتفاقى كه در منزل افتاده است را به يدر نككويد و... 
ترتيب كودك با دروغ وعدم صداقت آشنا مى شود. مواردى كه دروغكويى اختلال ويا مشكل حادى محسوب نمى شود: الف - 


كودكان 7 -7 ساله اغلب خيال بافى و رويا يردازى را دوست دارند و شروع به داستان بردازى مى كنند. اين كروه از كود كان 








معمولاً قادر نيستند بين حقيقت و دنياى ذهنى شان تفاوت كذارند. 

ب - كودكان 77 _ 77 ساله و يا نوجوانان كاهى دروغ مى كويند نا بتوانند به منفعتى دست يابند. مثل فرار از زيربار مسئوليت ويا 
نبذيرفتن اشتباه و كوتاهى خود. در اين كونه موارد؛ والدين بايد با تذكر مناسب و بجاى خود, آنها را نسبت به بيامدهاى رفتارى 
شان آكاه سازند و ارزش راستكويى؛ صداقت و اعتماد را به آنها بياموزئد. 

ب - كروهى از نوجوانان 77 _ 77 ساله كشف كرده اند كه كاهى دروغكُويى آنها مى تواند موجب محبوبيت آنان بين اطرافيان 
شان شود . براى مثال» جون نمى خواهند از سوى دوستان و هم كلاسى هاى شان طرد شونده شروع به دروغكويى و خيال بردازى 
هاى واهى مى كتند. كروهى ديكر از نوجوانان با دروغكويى خود درصدد حفظ حريم خصوصى خود هستند و مى خواهند | 
طريق استقلال خود را از والدين شان نشان دهند. براى مثال» منكر تسلط يدر و مادرشان بر تصميم كيرى هاى شان مى شوند. 
مواردى كه دروغكويى دلالت بر مشكلات عاطفى و احساسى كودكان دارد: الف - كروهى از كودكانى كه تفاوت بين راستكوبى 
و دروغكويى را مى دانند؛ كاه داستان و ماجراى غيرواقعى را جنا 


اسث. اين كرود غالباً اعتماد به نفس بايينى دارند و از اين طريق درصدد كسب جايكاهى در بين سايرين عستند. 






اين 





شرح مى دهند كه براى شنونده كاملا قابل قبول و باوركردنى 


ب - كروهى از كودكان و نوجوانان نيز جنان در دام تكرار دروغكويى هاى شان مى افتند كه رهايى از دست آنها براى شان دشوار 
و غيرممكن مى شود. آنها اغلب فكر مى كنند كه دروغ كفتن آسان 


آموزكاران و دوستان شان است. اين كروه از بجه هاء اغلب دروغكويى را كارى زشت و نايسند نمى دانند و ازاين كه 


إين راه براى رو به روشدن با والدين؛ اعضاى خانواده 








را دروغكويانى بزركك مى شناسند ناراحت نمى شوند. 

ب - كروهى ديككر از كود كان و نوجوانان هستند كه نمى دانند با دروغكويى خود موجب رنجش اطرافيان شان مى شوند. 

ت - كروهى از نوجوانان نيز با دروعْكُويى هاى مكرر خود سعى مى كنند حقايق را مخفى نككه دارند. براى مثال؛ نوجوانى كه 
شديداً به مواد مخدر معتاد استء ممكن است در مقابل يرسش هاى ديكران كه «از كتجا بول آورده اى؟ مواد از كجا تهيه مى 


باجه كسانى دوست هستى؟ و.... ٠‏ دروغ بككويند. مواردى كه اشتباهات والدين منجر به دروغكويى كود كان مى شود -7: 





سعى كنيد هرك دروغ نكلوبيد. متاسفانه بعضى از دروغ هاى جزبى والدين الككوى بدى براى فرزندان استء زيرا آنان ياد مى كيرند 
كه كاهى مى توانند از كفتن حقيقت طفره روند. 

_ #جنانجه فرزند تان كار اشتباهى انجام داد و شما متوجه خطاى او شديد با برسش هاى موشكافاته و مكرر خود اورا تحت فشار 
قرار ندهيدء زيرا او را به سوى دروغكوبى سوق خواهيد داد. در جنين شرايطى كه مطمثن هستيد او كار خطايى انجام داذه است» 
اشتباه عملش را به او ككوشزد نماييد واو را راهنمابى كنيد نا دوباره مرتكب آن 





._ #مراقب رفتارهاى خود هنكام برسش و بازخواست از كودك باشيد. اكر جهره اى عصبانى و خشمناك داشته باشيد؛ ممكن 
است او از ترس بيامدهاى ناخوشايند رفتار شماء مجبور به دروغكويى شود. در حالى كه مى توانيد با جهره صميمى و ملايم خود 
أو را به راستكوبى تشويق كنيد. 

”هيج كاه خطاهاى معمولى فرزندتان را با خشم و خود بى برده است» 
سعى نكنيد با شرمنده كردن بيش از انندازه او رعب و وحشت بى مورد در دل كودكك ايجاد كنيد زيرا أو تصور خواهد كرد كه 





شديد جواب ندهيد و زمانى كه او به اش 








اشتباهات روزانه او موجب برانكيختن شما خواهد شد و از ترس اين كه مبادا در آينده شما را ناراحت كند ترجيح دهد. دروغ 
بكويد. 

#درباره ارزش صداقت» درستى و راستى با فرزندتان صحبت كنيد. به او ياد بدهيد كه حرف دروغ خريدارى ندارد و يس از 
مدتى كه دوستانش به دروغكوبى هاى مكرر او بى ببرند. اعتمادشان نسبت به او سلب خواهد شد و ديكر كفته هاى او را باور 
نخواهند كرد. علاوه بر آن» كسب مجدد اعتماد آنها نيز كارى مشكل و سخت است. 

#هركز فرزندتان را دروغكو خطاب نكتيد» زيرا اواين صفت و برجسب را به خود خواهد كرفت و يس از مدتى با درونى 
ساختن اين ويكى تبديل به يكك دروغكو خواهد شد. در عوض هميشه اين اطمينان و اعتماد را به او بدهيد كه مى تواند تمام 
صحبت ها و نظراتش را به راحتى با شما در ميان كذارد. 

#دقت كنيد ببينيد فرزندتان در جه مواردى دروغ مى كويد شايد با شناخت بهتر فرزندتان بتوانيد مشكل او را حل كنيد و ماتع 
از شدت رفتار او شويد. 

#احترام به حريم خصوصى كودك و يا نوجوان كاهى مى تواند مانع از دروغكويى آنان شود. والدين بايد در عين آن كه 
مراقب رفتار و اعمال فرزندشان هستند, اعتماد و صميميت آنها را نيز به خود جلب كنند. آموزش راستكويى به كودكان #بدون 
شكك كودكان صداقت و راستكويى را از والدين خود مى آموزند. آنجه بدر و مادر مى كويند الككو و سرمشقى است براى فرزندان 
شان تااز اين طريق نحوه رويارويى با مسائل و مشكلات را ياد بككيرند. زمانى كه والدين و اعضاى خانواده سعى مى كنند هر واقعه 
اى را آن طور كه اتفاق افتاده است, براى يكديكر تعريف كنندء در حقيقت صداقت و راستكوبى را در 





اعضاى خانواده خود 


استوار مى سازند. بدين منظور بايد محيطى براى كودكان فراهم آورند كه حتى اكر آنها كار اشتباهى هم انجام دهند, بتواتند آن را 


بدون ترس و دلهره به زبان آورند. براى موفقيت در اين امرء بهتر است به جاى سرزنش كودكك. درصدد يافتن علت خطا و بيشامد 





فوق بود. يافتن و درك حقيقت, اولين كام براى آموزش راستكوبى به كودكان است. بين دروغكويى و داستان بردازى تفاوت 
بسيار است. بجه ها با قدرت تخيل قوى شان قادرند از ماجرايى ساده؛ صحنه اى شكفت انكيز و خيالى بسازند تا حدى كه شنونده را 


مسحور واقعه كنند. در اين بين وظيفه والدين آن است كه در عين احترام ككذاشتن به تخيلادت كودكك او را تشويق كنند تا بين 





رويدادهاى واقعى و آنجه كه در خيال خود تجسم مى كنده فرق كذارد. در خصوص آموزش راستكويى به كودكك توجه به جند 





زير مى تواند مفيد باشد: 
- به كودكك بكتويبد كه احساس او را دركك مى كنيد و مى ذانيد كه كودكك دوست دارد كاه آرزوهايش به حقيقث يبيوئدند. 
براى مثال؛ وقتى او مى كويد ...١‏ بهترين فوتباليست مدرسه است...؛ به او بككوبيد كه مى فهميد او دوست دارد كه بهترين باشد. 
#سعى كنيد هميشه درصدد يافتن راه حل مشكل باشيد و نه سرزنش و شماتت كودكك. 

#براى كودكك توضيح دهيد؛ زمانى كه ما راست مى كوييم» ديكران به ما و كفته هاى مان اعتماد مى كنند و افكار و رفتارشان 
را بر يايه صحبت هاى ما بنا مى كنئد. اكر يكك نفر مدام دروغ بككويدء هيج كس حرف او را قبول نخواهد كرد و خيلى زود از جمع 


دوستانش طرد خواهد شد. 





#زمانى كه فرزندتان به رغم اين كه كفتن حقيقت برايش سخت و ناكوار استء راست مى كويد» حمايت و توجه لازم را نسبت 
به اين رفتار يسنديده او ابراز كنيد. اغلب كودكان دوست دارند كه والدين شان از اين كار آنها قدردائى كنند. اكر آنها بفهمند كه 
از طريق راستكوبى مى توانند توجه اطرافيان شان را جلب كنند مطمئن بدانيد كه هميشه حقيقت را خواهند كفت. 

#با فرزندتان روراست و يكك رنكك باشيد. سعى كنيد هر روز جند دقيقه اى را براى كفت وكوهاى دونفره اختصاص دهيد. 
كودكان اغلب تمايل دارند آنجه كه موجب ناراحتى و دلخورى آنها شده است با والدين شان در ميان كذارند. براى مثال» وقتى او 
از درس رياضى نمره بايينى مى كيرد» سعى كنيد بدون آن كه او را مورد شماتت و سرزنش قرار دهيد؛ احساسات و كفته هاى او را 
بيذيريد و اين امكان را براى او به وجود آوريد كه اكر بار ديكر قصد داشت مشكلش را در كمال صداقت با شما در ميان كذارد» 
بدون كمترين ناراحتى اين كار را انجام دهد. 

. “روش ديكر براى تشويق كودكك به راستكويى آن است كه علادقه و اعتماد خودتان را به او نشان دهيد. با توجه نشان دادن 
نسبت به كارهاء فعاليت ها و برنامه هاى روزانه كودكك و يرس وجو درباره آنجه براى او اهميت دارد؛ به راحتى مى توائيد به نقطه 


ضعف ها و كمبودهاى أو بى ببريد. 





#هيج كاه كودكك را براى «راست كفتن» تهديد نكنيد زيرا او را مجبور مى كنيد كه كاهى راست نكويد. هدف ما 





كه بجه ها به حقيقت احترام بكذارند, نه آن كه از ترس تهديدهاى ما راست 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17 مء. لداع لإ أ ماع613. الالالالانا صفحه 18.93 1ز و نل دنال 


قنش هاى روحى عامل بروز شب ادرارى 


منبع:019. .ع0 أ]. االالالالالا 
يخشوص مواسلين بين 


دبستانى باشد.به نقل از خب ركزارى آلمان روانشناسان مجمع روان درمانى و روانيزشكى كودكان در آلمان والدين كود كانى كه 





هاى روحى و به تعويق افنادن روند بلوغ در مغز مى تواند عامل بروز شب ادرارى در كودكان 


شب ادرارى دارند بايد صبور باشئد و با صبر و حوصله با فرزند مبتلا به اين عارضه خود برخورد كنشد.بنابراين كزارش: به جاى 
سرزنش كردن اين كودكان بايد با آرامش با آنها برخورد كرد تا باعث بروز ننش هاى روحى بيشتر در آنها نشود. 


اين كزارش مى افزايد: همزمان مى توان به كودكك كمكك كرد كه مسئوليت هايى را در رابطه با شب ادرارى خود ببذيرد براى مثال 





رختخواب خود را جمع كرده و به تنهايى تميز كندء همجنين متخصصان تاكيد كردند در صورتيكه اقدامات ساده اى مانند دادن 
بق كودك هنكام خشكك بودن رختخواب و برخورد آرام با وى نتواند اين مشكل را برطرف كند بايد كودكك را نزد 





انيزشكك برد.براساس اين كزارش بسيارى از كودكان داراى شب ادرارى با دوران درمانى هاى هدفدار و دارو درمانى با موفقيت 





درمان مى شوند.بنابراين كزارش و به كفته متخصصان تاثيرات عميق برخى حوادث در محيط زندكى كودك مانند جدايى والدين» 
فقدان نزديكان ويا تولد يكك نوزاد جديد در خانه مى تواند عامل بروز شب ادرارى در كودكا 


كودكى يسيار شايع است. 





ده شب ادرارى در سنين 


يادآور مى شود: بر اساس تخمين متخصصان ٠١‏ درصد از كودكان هفت ساله و يكك تا دو درصد از نوجوانان مبتلا به اين عارضه 


هستند و يسرها دو برابر بيشتر از دخترها به اين عارضه مبتلا مى شوند 





تنش هاى روحى عامل بروز شب ادرارى 
منبع:019. .ع 110]. االالالالالا 





هاى روحى و به تعويق افتادن روند بلوغ در مغز مى تواند عامل بروز شب ادرارى در كود كان بخصوص در سنين بيش 
دبستانى باشد.به نقل از خب ركزارى آلمان روانشناسان مجمع روان درمانى و روانيزشكى كودكان در آلمان والدين كودكانى كه 


شب ادرارى دارند بايد صبور باشئد و با صبر و حوصله با فرزند مبتلا به اين عارضه خود برخورد كنند.بنابراين كزارش: به جاى 





سرزنش كردن اين كودكان بايد با آرامش با آنها برخورد كرد تا باعث بروز ار آنها نشود. 


اين كزارش مى افزايد: همزمان مى توان به كودكك كمكك كرد كه مسئوليت هايى را در رابطه با شب ادرارى خود ببذيرد براى مثال 





ل هاى روحى 


ارختخواب خود را جمع كرده و به تنهابى تميز كند» همجنين متخصصان تاكيد كردند در صورتيكه اقدامات ساده اى ماتند دادن 
و تشويق كودك هنكام خشكك بودن رختخواب و برخورد آرام با وى نتواند اين مشكل را برطرف كند بايد كودكك را نزد 
انيزشكك برد.براساس اين كزارش بسيارى از كودكان داراى شب ادرارى با دوران درمانى هاى هدفدار و دارو درمانى با موفقيت 


درمان مى شوند.بنابراين كزارش و به كفته متخصصان تاثيرات عميق برخى حوادث در محيط زندكى كودك مانند جدايى والدين» 





فقدان نزديكان ويا تولد يكك نوزاد جديد در خانه مى تواند عامل بروز شب ادرارى در كودكان شود؛ شب ادرارى در سنين 
كودكى بسيار شايع است. 


يادآور مى شود: بر اساس تخمين متخصصان ٠١‏ درصد از كودكان هفت ساله و يكك تا دو درصد از نوجوانان مبتلا به اين عارضه 





هستند و يسرها دو برا از دخترها به اين عارضه مبتلا مى شوئد 





راههاى رسيدن به آرامش روانى 





الويسلده: حسن عسكارة 





دستيابى به آرامش واقعى يكى از خواسته هاى هميشكتى بشر بوده است و دراين راستا انسان در طول تاريخ تلاشها و رنج هاى 
بسيارى را به جان دل يذيرفته است. بى شكك بخش وسيعى از تلاشهاى علمى بشر و كشف رازهاى ناكشوده جهان طبيعت به منظور 
دسترسى به امكاناتى بوده است كه آرامش و آسايش را براى انسان به ارمغان آورد ازسوى ديكر مطالعات آكادميكك و تحقيقات 
روانشناسى بيرامون آرامش و اضطراب و عوامل و موانع هريكك بخش قابل توجهى از يزوهش هاى علوم انسائى را به خود 
اختصاص داده است. درسالهاى اخير كوشش هاى زيادى در زمينه روان درمانى افرادى كه دجار بيمارى هاى روانى و اضطراب 
هاى شخصيتى و عدم تعادل آن هستئد؛ انجام شده است و در اين زميئه روش هاى مختلفى براى روان درمانى يديد آمده است كه 
بيشكيرى ازبيمارى هاى روانى كسب نكرده است. برخى از تحقيقات نشان مى 
دهد كه ميانكين درمان از 7٠‏ درصد تجاوز نمى كند. وانكهى حال عده اى از بيماران يس از روان درمانى كاه بدتر هم شده ويا 





هيج كدام موفقيت مورد انتظار را در ازميان بردن يا 


بيمارى يس ازمدتى بازككشته است. از اين رو روانشناسان به دتبال يافتن علت اين امر ب رآمدند و ازطريق آما ركيرى به اين نتيجه 
رسيدند كه مهمتريم عامل در درمان بيماريهاى روانى «دين» است و درصد بهبودى بيمارانى كه معتقد به دين هستند بسيار بيشتر از 
ديكران است. لذا آنان براين باورند كه «ايمان بدون شكك موثرترين درمان بيمارى هاى روانى بويزه اضطراب و افسردكى است.٠؛‏ 
ويليام جيمز فيلسوف و روان شناس آمريكايى مى كويد: «ايمان نيرويى است كه بايد براى كمكك به انسان در زندكى وجود داشته 
باشد. فقدان ايمان زنكك خطرى است كه نا 





انسان را در برابر سختى هاى زندكى اعلام فى دارد.؛ 
كارل يانكك روان كاو مى كويد: «درطول سى سال كذشته افراد زيادى از مليت هاى مختلف جهان متمدن با من مشورت كردند و 








من صدها تن از بيماران را معالجه و درمان كرده ام اما از ميان بيمارانى كه در نيمه دوم عمر خود به سرمى برند (يعنى از سى و بنج 
سالكى به بعد) حتى يكك بيمار را نيز نديدم كه اساساً مشكلش نياز به كرايش دينى در زندكى نباشد. به جرأت مى توانم بكلويم كه 


تكك تكك آنان به اين دليل قربانى بيمارى روانى شده اند كه آن جيزى را كه اديان موجود در هر زمان به ييروان خود مى دهند 





نداشتند و تكك د ان فقط وقتى به دين و ديدكاههاى دينى بازكشته بودند به طور كامل درمان شدند.؛ 

بنابراين حتى جوامع غربى هم متوجه شده اند كه براى درمان بيمارى هاى روحى بايد به دين بثاه برد و جون دين اسلام خاتم اديان 
و اكمل اديان است يس منشأ اصلى آرامش را بايد در آن جست. قرآن كريم كه بزركترين معجزه بيامبراكرم(ص) است و تمام 
آنجه را كه بشر براى هدايت نياز داشته ودر آن آمده است, كاملترين نسة براى آرامش روح است. از اين رو برآنيم تا با نكاهى 


اجمالى ديد كاه قرآن را در مورد آرامش روحى وروانى و راههاى رسيدن به آن را مورد بررسى قرار د 





راههاى رسيدن به آرامش روانى ازنكاه قرآن 
١-ايمان:‏ 





ايمان عبارت است از باور وتصديق قلب به خحدا ورسولش آنجنان باور وتصديقى كه هيجككونه شكك و ترديدى بر آن وارد نشود. 
تصديق مطمئن وثابت ويقينى كه دجار لرزش وبريشانى نشود وخيالات ووسوسه ها در ان تأثير نككذارد وقلب واحساس در رابطه با 
آن كرفتار ترديد نباشد. در قرآن در سوره مباركه فتح مى خوانيم": هوالذى انزل السكينه فى قلوب المؤمنين ليزدادوا ايمانا مع 
ايمانهم ؛"... اوكسى است كه آرامش را در دلهاى مؤمنان نازل كرد نا ايمانى به ايمان شان بيافزايند...». اولين برداشتى كه صورت 
مى كيرد اين است كه بدون ايمان» آرامش روحى ورواتى وجود ندارد. يا حداقل اينكونه مى توان كفت كه يكى از عوامل ايجاد 
آرامش دارابودن ايمان به خدا مى باشد. به تعبير علامه طبا طبايى «ظاهرا مراد از سكينت در اين آيه آرامش وسكون نفس واطمينان 
آورده ولذا نزول سكينت را اين دانسته كه" ليزدادوا ايمانا مع ايمانهم 











آن. به عقائدى است كه به آن ايمان ايمانى بر ايمان سابق 
بيفزايند. يس معناى آيه اين است كه: خدا كسى است كه ثبات واطمينان را لازمة مرتبه اى از مراتب روح است در قلب مؤمن جاى 
داد تا ايمانى كه قبل از نزول سكينت داشته بيشتر وكاملتر شود.» 

إيقيقا داشتن آرامش در زند كى نخستين جشمه خوشبختى است وكسى كه از اين نعمت محروم باشد از نعمت خوشبختى نيز محروم 
است وهيجكاه طعم خوشبختى را نخواهد جشيد. انسان بى ايمان در دنيا با انديشه وافكار موهوم وبا نكرانى هاى فراوان دست به 
كريبان است. ولذا دائما در درون خود دجار بيكارى بزركك است وهميشه هم در انتخاب مسير زندكى ودر تصميم كيريهايش 
دجار سر در كمى است. ولى بر خلاف آن انسان با ايمان از همة اينها آسوده است وهمة افكار واهداف وانديشه هارا تحت لواى 
.يكك هدف كرد آورده است وفقط به خاطر آن تلاش مى كندوبه سوى آن مى شتابد وآن عبارتست از خشنودى خداى متعال. 
ديككر كارى به اين ندارد كه مردم از او خشنود باشند يا براو خشم كيرند. ولذا هيج وقت سردر كم نيست وهميشه در يكك آرامش 


ووحتى به مبر مى برذ. 





راجع به ايمان وفوايد آن در قرآن آيات فراوانى وجود دارد؛ ولى جون در اينجا بحث ما روى عوامل آرامش دور مى زندلذا نمى 
توان به صورت مبسوط به اين موضوع يرداخت. با اين حال جا دارد به يكى از آيات كه با بحث ما ارتباط دارد اشاره كنم: 

آية «الذين آمنوا ولم يلبسوا ايمانهم بظلم اولئكك لهم الامن وهم مهتدون ("؛ آرى) آنها كه ايمان آوردند.وايمان خود را با شركك 
وستم نيالودند؛ ايمنى تنها از آن آنهاست وآنها هدايت يافتكاتند" 

اين آيه متضمن يكك تأ كيد قوى است زيرا مشتمل است بر اسنادهاى متعددى كه همكى آنها در جمله اسميه است. به ت 
شكك وترديد 











طباطبايى نتيجة اين تأكيدهاى بى در بى اين است كه نبايدبه هيج وجه در اختصاص (امتيت)و(هدايت)براى مؤ 





داشت واين آيهُ شريفه هم دلالت مى كند براينكه امنتيت (آرامش)وهدايت از خواص وآثار ايمان است. البته به شرط اينكه روى اين 
ايمان با يرده هايى مثل شركك وستم بوشيده نشود. ومراد از ظلم در اين آيه به معناى جيزهايى است كه براى ايمان مضرٌ بوده وآن را 
فاسد وبى اثر مى سازد. كه اكثر مفسرين آنرا شركك دانسته واين را از آيةٌ(انَ الشركك لظلم عظيم) استفاده كرده اند. 


به هر حال با توجه به اين آيات وآيات ديكر مى توان به | 





اصل مهم رسيد كه: امنيت وآرامش روحى تنها موقعى به دست مى 
آيد كه در جوامع انسانى دواصل حكومت كندء ايمان وعدل اجتماعى. بكر بايه هاى ايمان به خدامتزلزل كرددواحساس مسئوليت 





ابربرورد كار ازميان برودوعدالت اجتماعى جاى خود را به ظلم وستم بسياردءامنيت در جنان جامعه اى وجود نخواهد داشت 
وبه همين دليل با تمام تلاش وكوششى كه جمعى از انديشمندان جهان براى برجيدن بساط نا امنى هاى مختلف در دنيا مى كنندروز 
به روز فاصلة مردم جهان از آرامش وامنيت واقعى بيشتر مى كردد. دليل اين وضع همان است كه در آيه فوق اشاره شده. يايه هاى 
ايمان لرزان وظلم جاى عدالت را كرفته است. تأثير ايمان در آرامش وامنيت روحى براى هيجكس جاى ترديدنيست همانطور كه 
ناراحتى وجدان وسلب آرامش روانى به خاطر ارتكاب ظلم بر كسى يوشيد 
1 ذكرة 

ذكر درلغت: دركتاب العينءكهنترين فرهنكنامة ادب عرب آمده است": الذّكر: الحفظ للشىء وتذكره وهو منّى على ذكر-" 
ذكرنكاه داشتن جيزى وازآن يادكردن است.جنانجه كفته مى شود من به ياد او هستم_والذّكر: جرى الشىءعلى لسانكك تقول جرى 








ثمى باشده 






منه ذكر_ذكرعبارتست از جارى شدن جيزى بر زبان انسان جنانجه كفته مى شود يادى از او به ميان آمد " 
ذكر در اصطلاح: معناى جامع ذكر همان يادآورى به قلب وزبان است كه كاهى در برابر غفلت وكاهى در برابر نسيان به كار مى 


رود. 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه عا18.90 از و نل دنار 


فلت به معنى توبجه نداشتن به علم ونسيان به معناى زايل شدن معنى از ذهن است. بعد از روشن شدن معناى ذكر خوب است به 
رابطه اين وارّه با عوامل آرامش ببردازيم. قرآن يكى از عوامل آرامش را" ذكر("ياد خدا)معرفى كرده است. جنانجه مى فرمايد: 
«المذين آمنوا وتطمئنٌ قلوبهم بذكر الله الا بذكر الله تطمئنٌ القلوب» «آنها (كسانى كه به خحدا برمى كردند)كسانى هستند كه ايمان 
آورده اند. ودلهايشان به ياد خدا مطمئن (وآرام) استءآ كاه باشيدءتنها با ياد خدا دلها آرامش مى يابده 

اطمينان به معنى آرامش وقرار كرفتن است ودل مطمئن؛ همان نفس مطمئّه است كه در آية: (يا ايّتها النفس المطمئنّه ارجعى الى 
ربكك راضيه مرضيه فادخلى فى عبادى واد خلى جنّتى) آمده است كه ياداش كه با ياد خدا به اين مقام (اطميئان) رسيده 








درآمدن در سلكك بندكان خدا وورود به بهشت است. 
انسان به خحداست. درتزاحم زندكى وانبوهى كارها وتنكناههاى موجود ودر اضطرابى كه 
بسيارى ازمردم را نابود مى كند دل آرامى: با ياد مدا آرامش مى كيرد. ازاين رو سزاوار است كه دشواريهاى درونى خود را به 
ذكر خداوند جاره كنيم. زيرا برترين جاره اى كه مى توان از آن بهره برد به ويزه در زمان ما كه روزكار اضطرابات وهيجانها ودر 
كيريهاست واتعمار شرق وغرب آن را دامن مى زند. ياد خحدا تنها به ذكر زبانى نيست اكرجه يكى از مصاديق رو 


زيرا آنجه مهم است به ياد خدا بودن در تمام حالات خصو صا در وقت كناه است. 


مراد از(ذكرالله) ياد خداء مطلق 








ياد خداسث. 





بركات ياد خدا: -١‏ يادنعمتهاى خدا عامل شكر است 7- . يادقدرت او سبب توكل بر اوست #- ياد الطاف او مايه محتبت است 6 
ياد قهر و خشم او عامل خوف (ترس)از اوست ف- ياد عظمت وبزركى او سبب خشيّت در مقابل اوست *#- ياد علم اوبه ينهان و 


آشكار ماية حيا و باكدامنى ماست78- ياد عفو وكرم او ماية اميد وتوبه است68- ياد عدل او عامل تقوى وبرهي زكارى است 








درمعراج السعاده درباره ذكر حقيقى آمده است كه: 

اذكر حقيقى عبارتست از ياد نمودن خمدا در دل وجون زبان هم به موافقت دل حركت كند نور على نور است واما مجرد ذكر زبان 
اكر جه هر كاه به قصد قربت وثواب باشد فايده بسيار برآن مترتب است اما اثر انس ومحبت وياد خحدا در دل حاصل نمى شود.» 
يس ذكرحقيقى ذكرى است كه در دل به ياد مدا بودن را همراهى كردن واكرفقط بازبان خدا را ياد كنيم ولى دردل از ياداو غافل 
باشيمء اين نوع ذكرء ذكر تفيقى وتأثير ككذار به اب نمى آيد ولذا قطعا ذكرى كه لقلقه زبان باشد اثر آرامش بخشى هم 
نخواهد داشت. 

به هر حال قرآن يكى از عوامل آرامش را ذكر معرفى مى كشد. وآن ذكرى مى تواند عامل آرامش باشده كه ذكر حقيقى (ذكر 
قلبى)باشد. ذكرقلبى است كه روح همة عبادتهاى عملتَةُ مى باشد. يس اكر انسان در اكثر اوقات به دل 
بان بر اذكارى كه از طريق شرع رسيده؛ مداومت كند انس بهحق يبدا مى كند وكسى كه با خداوند انس كرفته باشد به آرامش 





م 


جه خداى متعال باشد وبه 





واقعى رسيده است. جرا كه خداوند بهترين وامتيت بخش ترين موجود مى باشد. وكسى نيست كه بتواند مقابله با قدرت الهى را 
داشته باشد. بس به حق بايد كفت كه كسى ب هرامش واقعى خواهد رسيدكه با خدا مأنوس باشد. بهترين راه انس به خداءياد اوست. 
وبهترين نوع ياد خداوند هم (نماز)است. جرا كه فرمود": اقم الصلوه لذكرى ("نماز را براى ياد من به يا دار) 

توكل: 

توكل از ريشة (وكل) مى باشد. وبه معنى وكيل كرفتن وواكذارى كارها به وكيل مى باشد. در مجمع البحرين آمده است كد: 
التوكدل على الله: انقطاع العببد فى جميع ما يأمله من المخلوقين يعنى: ابنده براى رسيدن به آرزوهايش از همة مردم قطع اميد كند 
يكر از عوامل آرامش 
واككذارى همه امور به خدا معرفى مى كند. به عثوان نمونه در سوره مباركه طلاق مى خوانيم""ويرزقه من حيث 





وتنها به خداوند اميد داشته باشد وحوائجش را تنها ازاو بخواهد؛ واين است معناى توكل بر خدا. قرآن يككى د 
توكل 
الايحتسب ومن يتوكل على الله فهو حسبه ان الله بالغ امره قد جعل الله لكل شى ء قدراا 
عب وغر كين بر عبدا توكل حنق كقايت امرغن :راس كبده عدا فزعات غود را يه انام حى رسائد وغها بر هر بيزى ائناؤه ا قرا 





5 2 
ارا 





"واورا از جايى كه كمان ندارد روزى مى 


كاده أت 
كسانى كه در ؤندككى احساس فقر ونادارى مى كتند ويا دجار تاراحتيها ونكرانى هاى ديكرى شده ائده برلى رفع همة اين مشكلات 
بهتر است به قدرتى كه فوق قدرتهاست وفنا نايذير است اعتمتد كنند. وخود را به او بسيارند. وجون قدر تى بالاتر از قدرت الهى 
انيست بهتراست براو تكيه كنددوخود و زندكى خود را به او بسبارند. جرا كه به خير ومصلحت بد كانش واقف است. منظور از 
توكل بر خدا اين است كه انسان تلاشكر كار خود را به خدا واكذارد وحلٌ مشكلات خويش را از او بخواهد. كسى كه داراى روح 
توكل است هرك يأس ونا اميدى را به خود راه نمى دهد ودر مقابل مشكلات احساس ضعف وزبونى نمى كند. ودر برابر حوادث 


سخت مقاوم است. وهمين حالت موجب مى شود كه او در درون خود احساس امتيت وآرامش كند ولذا ققدرت او براى رفع 





مشكلات جند برابر مى شود و به راحتى سختيها و 





اه خداوند سؤال كرد كه": اىّ العمال افضل "فرمود ": ليس شى ء عندى 


من از توكل بر من وراضى بودن به تقسيم منء با فضيلت تر نيست. 


در حديث معراج مى خوانيم كه وقتى بيامبر (ص )در 
افضل من التوكل علي والرضا يما قسمت "يعنى: جيزى 
علامه طباطبايى در كتاب شريف الميزان مى فرمايد: مؤمن ابن ترس را به خود راه ندهد كه اكر از ادا بترسدو حدود اورا محترم 
شمارد وبه اين جهت از آن محرمات كام نكيرد.خوشى زندكى اش تأمين نشود وبه تنكى معيشت دجار كردد»نه:اين طور نيست. 
جون رزق از ناحيه خداوند تعالى ضمانت شده وخداوند قادر است كه از عهده ضمانت خود برآيد. (ومن يتوكل على الله فهو 
حسبه)كسى كه بر خدا توكل كند از نفس وهواهاى آن وفرمانهايى كه مى دهد خود را كنار بكشد واراده خداى سبحان رابر اراده 
خود مقدم بداردوعملى راكه خداوند ازاو مى خواهد بر عملى كه خودش دوست دارد ترجيح دهدوبه عبارتى ديكربه دين خدا 
متادين شود وبه احكام او عمل كند»(فهو حسبه)جنين كسى كه خمدا كافى وكفيل او خواهد بودوآن وقت آنجه كه او آرزو كند 
خداى تعالى هم همان را برايش مى خواهد. البته آنجه را كه او به مقتضاى 








فطرتش مايه خوشى وزندكى وسعادت خود تشخيص مى دهد نه آنجه را كه واهمة كاذيش سعادت وخوشى مى داند. واينكه 
فرمود: خدا كافى وكفيل اوست علّت اين اسث كه خداى تعالى آخرين سبب است كه تمامى سببها به او منتهى عى شوف. 
به هر حال اين نتيجه كيرى قطعى است كه كسى ميتواندآرامش را در زندكى خود داشته باشد كه قدرتى كه همه قدرتها به قلدرت 





او ختم مى شود را بشتيبان خود بداند. واكر وكالت همة امور زندكى اش را به او بسبارد يقينا احساس آرامش به او دست خواهد 
دادونكران نتبجه وعاقبت كار نيست جرا كه عاقبت همه امور به دست خداست. 
؟- تقوى وبرهي زكارى: 


تقوى از ماده (وقايه) به معنى نكتهدارى است وبه اين معنى كه انسان خود راز زشتيها وبديها وآلودكيها وكناهان نككه مى دارد. 





تقوى يكك نيروى كنترل درونى است كه انسان را در برابر طغيان شهوات حفظ مى كند ودرواقع نقش ترمز نيرومشدى را دارد كه 
ماشين وجود انسان را در برتكاهها حفظ واز تند رويهاى خطرناكه باز مى دارد. 

به همين دليل امير المؤمنين على (ع)تقوا را به عنوان دئيرومند دربرابر خطرات كناه شمرده است. آنجا كه مى فرمايد ": اعلموا 
عبادالله آنّ التقوى دار حصن عزيز(" اى بندكان خدا ! بدانيد كه تقوا قلعه ا ى محكم وغيرقابل نفوذ است.) 

آمده اسصت يكى از 
آن داشت كه تقوى از عوامل آرامش است.آيه شريفة: 

(الا ان اولياء الله لاخوف عليهم ولا هم يحزنون الذين آمنوا وكانوا يتّقون لهم البشرى فى الحيوه الدنيا والآخره....) 

كاه با شيد (دوستان و) اولياى خدا نه ترسى دارند ونه غمكين مى شوند همانا كه ايمان آوردندو(از مخالفت فرمان خدا)يرهيز مى 





در مورد تقوا هم آيات فراوانى در ياتى كه به موضوع ما مربوط مى شود ومى توان اين برداشت را از 


كردند در زندكى دنيا وآخرتءشاد(ومسرور)ئد. 


آيه اهل ايمان وتقوا را بشارت داده است كه براى آنها در دنيا و 





ترس وناراحتى وجود نداردوآنها در امنيت 





وآرامش به سر مى برند. در مجمع البيان آمدء است كه: خوف از نظر معنى با فزع وجزع نظير يكديكرندوآن اضطراب دل از وقوع 


امرى ناكوار اسث. ومقابل آن امنيت وآرامش است. وحزن؛ سختى اندوه است ومقابل آن سرور وخوشحالى است. 






أيه مى توان كفت كه دوستان واولياى الهى كه خود را متصف به دو صفت ايمان وتقوا كرده با شند, در دنيا 


امش به سر مى برند واين وعده اى است از طرف خدا وند؛ وخداوند هم خلف وعده 


١‏ قرآن با آوردن كلمة (آمنوا) فهمانده است كه اولياء خحدا قبل از ايمان آوردن تقوايى مستمر 


اين آمنوا) وسيس بر اين جمله عطف كرده كه (وكا: 








داشته اند. فرموده: نوا يتّقون) وبا آوردن اين جمله مى فهماند كه اولياء خدا 
قبل از تحقق ايمان از آنان دائما تقوى داشته اند ومعلوم مى شود كه ايمان ابتدايى مسبوق به تقوا نيست بلكه ايمان وتقواى 
افرادمعمولى متقاربندوبا هم يبدا مى شوند ويا بر عكس اولياء خداء اوّل ايمان در آنان بيدا مى شود وبعدا به تدريج داراى تقوا مى 
كردند: آن هم تقوايى مستمر ودائمى. يس منظور از ايمان مرتبة ديكرى از مراتب ايمان است غير از مرتباوَل كه در افراد معمولى 
ياف مى شود. 

1- ترس وناراحتى كه از احوال طبيعى وعارضى انسانهاست ويكك امر فطرى به حساب مى آيد جكونه مى توان آن را از وجود 
اوليائ خدا منتفى دانست ؟ 

در باسخ بايد كفت: حزن وخوف از احوال طبيعى وعارضى است كه در طبيعت همه انسانهاوجود دارد لكن جون كسى كه توحيد 
سراسر وجودش رافرا كرفته است» خوف واندوه وحبٌ وبغض را از خحدا مى داندواين اولياءالهى از هيج جيزى نه در دنيا ونه در 


بى كسائى كه اين دو ركن اساسى ايمان 





آخرت نمى ترسئدواندوهناك نمى شوند وتنها ترسى كه دارند از خداى سبحان است. 
وتقوا را داشته باشند جنان آرامش را در درون جان خود احساس مى كنند كه هيج يكك از طوفانهاى زندكى آنها را تكان نمى 
دهد. بلكه به مضمون روايت (المؤمن كالجبل الراسخ لا تحركه العواصف) همجون كوه در برابر تند باد حوادث استقامت به خرج 
عن فاغلفد 
- توبه: 


توبه وباز كشت از كناه وحركت به سوى خمداء تنها را 





ات كناهكاران وسيله تقرّب ودوستى با خحداء تبديل كننده سيئات به 
حسنات ومايةاميد نا اميدان ونخستين مقام عارفان واوّلين منزل سالكان كوى دوست است. توبه با همةخواصى كه دارديكك خاصيت 
ويزه وممتازء براى توبه كننده دارد وآن ايجاد آرامش واطميئان روحى وروانى است. جرا كه كسى كه خود را كنه كار مى داند در 
يكك بحران روحى به سر مى بردكه با توبه اين بحران روحى تبديل به آرامش وسكون خاطر فرد مى شود. 

راغب مى كويد: «التوب: تركك الذنب على اجمل الوجوه وهو ابلغ وجوه الاعتذار. فان الاعتذار على ثلاثه اوجد: اما ان يقول المعتذرة 
لم افعل»اويقول: فعلت لاجل كذاءاو فعلت واسأت وقد فعلت ولارابعلذلكك وهو الاخير هو التوبهه 

"توب (كه عبارت ديكر توبه است) به معناى تركك كناف به ز 








اترين صورت است. وآن رساترين وبليغترين وجه از وجوه معذرت 


كار را 








خواهى است. زيرا عذر خواستن بر سه نوع است: يا آنكه شخص عذرخواه مى كويد: فلان كار را نكردم يا مى كويد 
كردم ولى منظورم از اين كار جنين وجنان بوده است(به تعبير بهتر در صدد توجيه كردن كار خود بر مى آيدوموجهد انستن آن)ء يا 
اينكه مى كويد: آن كار را كرده ام (ويا آن كناه را كرده ام) ولى بد كرده ام وديككر بار تكرار نخواهم كردواز آن دست خواهم 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 18.040 از ونلا دار 


كشيد. قسم جهارمى براى عذر خواهى متصوّر نيست وقسم آخرء همان توبه است". 

در قرآن آيات فراوانى بيرامون توبه وفوايد آن وجود دارد. يكى از آياتى كه به كونه اى اشاره به موضوع مورد بحث ما داردوبه 
كونه اى آرامش را در نهاد كنه كاران ايجاد مى كندوآنها را به رحمت الهى اميد وار مى سازد اين آيه شريفه است كه: «قل يا 
عبادى الّذين اسرفوا على انفسهم لا تقنطوا من رحمه الله ان الله يغفر الذنوب جميعا انه هو الغفور الرحيم؛ ( بكو اى بندكان من كه بر 
خود اسراف وستم كرده ايد! از رحمت خداوند نوميد نشويد كه خداوند همة كناهكاران را مى آمرزد زيرا او بسيار آمرزنده 





ومهربان است.) 

جون خاصيت توبه بازككشت به خداوند است وموجب تخلية روان از فشار كناه مى شود وحالت باكى وطهارت نخستين را به انسان 
بر مى كرداند. براى همين احساس آرامشى عميق وجود انسان را فرا مى كيرد. ووقنى آرامش روحى وروانى ايجاد شدء انسان در 
زندكى به توفيقات عجيبى دست بيدا مى كند. 

علَامُ طبا طبايى (رضوان الله تعالى عليه) توبه را به دو قسم تقسيم كرده اند: 

٠يكى‏ توبة خداء كه عبارت است از بركشتن خدا به سوى عبد"به رحمتء "وديكرى توبة عبد» كه عبارتست از ب ركشتن بنده به 


سوى خدا"به استغفار"ودست برداشتن از معصيت؛ علماى اخلاق راجع به شرط قبولى توبه ويذيرش آن در كتابهايشان به اين بحث 





برداخته اند واز مجموع مطالبى كه وجوه 
شود: ا- رجوع وبزكشت از كناه 1- ندامت ويشيمانى واقعى از كناه - عزم بر تركك كناه ونكرار نكردن آن. 





ارد به اين جمع بندى مى توان رسيد كه شرط بذيرش توبه به سه صورت خلاصه مى 





ع انس با 
قرآن كه خود يكك نسخة شفا بخش براى همه دردها مى باشدء خود را به عنوان يكك عامل جهت تسكين قلبها ومحكم كردن دل 
وآرام بخش معرفى مى كند. وهر كس با اين نسخة الهى انس بيشترى داشته باشد وبر خواندن آن مداومت داشته باشد احساس 


اطميئان وآرامش بيشترى بر وجودش حا شود. قرآن خطاب به بيامبر (ص) مى فرمايد: «وقال الذي كفروا لو لا نرّل عليه 
فى مى 
القرآن جمله واحده كذلكك لنثبت به فؤادك ور 





اه ترتيلا؛ (وكافران فتند: جرا قرآن يكجا بر او نازل نمى شود ؟! اين به خاطر آن 
است كه قلب تورا به وسيله آن محكم داريم و(ازاين رو)آن را به تدريج بر تو خوانديم.) 

از اين آيه بر داشت مى شود كه به تدريج خواندن قرآن ومداومت برآن موجب استحكام قلب ودل مى شود. ووقتى كه قلب انسان 
ثابت ومحكم شد هيج غم وناراحتى نمى تواند آرامش آن را بر هم بزند ". 
كه انسان با آن اشياء را دركك مى كندوآن همان نفس انسان است ". 





تلمة فؤاد به معناى قلب است ومراد از آن جيزى ا 
يس همانكونه كه تزول تدريجى قرآن بر قلب آن حضرت (ييامبر (ص))موجب آرامش وسكون نفس ويا استحكام نفس او مى 
كردد؛ تلاوت مستمر وانس مداوم با آيات قرآنء مى تواند موجب تثبيت قلوب وآرامش نفس هر كسى كردد. 

در جاى ديككر خداوند تلاوت ١‏ درجات ايمان معرفى مى كند: «نّما المؤمنون الذي اذا ذكرالله 
وجلت قلوبهم واذا تليت عليهم آياته زادته ايمانا وعلى ربهم يتوكلون؛ (مؤمنان تنها كسانى هستند كه هر كاه نام خحدا برده مى شود 


دلهاشان ترسان مى كرددوهنكامى كه آيات او برآنها خوانده مى شود ايمانشان افزونتر مى كرددوتنها بر برورد كارشان توكل 


كات التماتى ارا امونين. 











وهمجنين برا ى اينكه بر ايمان مؤمنين افزوده شود آرامش را بر آنها نازل ميكند ": هو الذى انزل السكينه فى قلوب المؤمنين ليزدادوا 
ايمانا مع ايمانهم ("او (خداوند) كسى است كه آرامش را در دلهاى مؤمنان نازل كردتا ايمانى بر ايمانشان 


از جمع بندى اين جند آيه مى توان به اين نتيجه رسيد كه: آرامش واطمينان قلوب ودلها ونفوس» نصيب قاريان وتلاوت كنند كان 


بيفزايدي) 





قرآنى مى شود كه از درجات ايمانى بهره مند باشند وهر جه انس آنها با قرآن بيشتر باشد درجات ايمانشان بالاثر مى رود و هرجه 
درجات ايمان بالاتر باشد آرامش واطمينان وامتيت بيشترى را احساس مى كثئد. 
/ا- اميدة 


وقتى انسان كلمان داشته باشد كه در آينده نعمتى نصيب او خواهد شدكه از آن لذَّتَ مى برد و بهره مند مى شوده از اين انديشه» 


احساس خوب وحالت مطلوب وشيرينى به وى دست مى دهد كه ما آن را" رجاء "مى ناميم. يكى از عواملى كه موجب آرامش 





افراد مى شوداميد داشتن به آينده اى روشن است. اميد به انسان حالت نشاط وشادابى مى دهد وبرعكس نا اميدى به انسان احساس 





يأس وسرشكستكى وضعف وناتوانى مى دهد. انسان نااميدهميشه شكست خورده است وانسان اميدوار در همة صحنه ها بيروزميدان 
است. در اميد يكك حالت انتظار به بهره مند شدن از تمتعات ونعمتها در انسان ايجاد مى كند واحساس خوش آيندى در دل او زنده 
مى كند واورا به تلاش وحركت وا مى دارد. 


در قرآن كريم آبات زيادى راجع به اميد وجود داردواين حقيقت با تعابيرى مشل رجاء ويأس وقنوط آورده شده است. به عنوان 





نمونه در سوره مباركه يوسف آمده است كه: ايا بن اذهبوا فتحسسوا من يوسف واخيه ولاتان ! من روح الله انّه لا بيك من روح 
لله ال القوم الكافرين» (يسرانم! برويد واز يوسف وبرادرش جستجو كنيد واز رحمت خدا مأيوس نشويد كه تنها كروه كافران از 
رحمت خدا مأيوس مى شوند.) 

حضرت يعقوب سفارش مى كند كه فرزندانش از جستجو براى بيدا كردن يوسف وبرادرش نا اميد نشوندءجرا كه نا اميدى نوعى 
كفر است. جون انسان مؤمن وبا ايمان كه خدا را وقدرت او را باور دارد ورحمت الهى راهمواره مشاهده مى كند؛ مكر ممكن است 
با اين حال» ازرحمت وعنايت خدا نا اميد باشد. فقط كسانى كه از خدا جدا هستند. احساس نا اميدى در وجودشان دارند. انسان» 
بدون اميدء خصوصا اميد به رحمت الهى نمى تواند زندكى خوب وآرامى را داشته با شد. وافراد نا اميد ومأيوس درزندكى تعادل 


زندكى را نمى جشندوهميشه در يكك حالت نكرانى واضطراب وهراس به سر مى 








روحى خوبى ندارند. وبراى همين شيرينى ولذ 
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براى اينكه بتوان در زندكى در همه عرصه ها بيشرفت كرد مى بايست در ابتداى كار به عاقبت آن كار اميدواربود» وكرنه با نا 
اميدى دست ودل انسان به كار نمى آيد. اميد. محركك انسان براى رسيدن به خواسته ها وآرزوهاست. اينكه قرآن كسانى كه از 
رحمت الهى نا اميد هستئدرا جزء كافران به حساب مى آوردبراى اين است كه يأس ونا اميدى از رحمت خداء در حقيقت محدود 
كردن قدرت خداست. 

نكته: (روح) درآيه (لا تايئسوا من روح الله) به معنى نفس با نفس خوش است وهر جا كه استعمال مى شود كنايه از راحتى؛ كه ضدّ 
تعب وسختى دارد. وسفارش قرآن به اميدوار بودن به رحمت الهى يهنى اميد داشتن به زندكى وحيات كه در آن انسان احساس 
آرامش وراحتى مى كند يس مى بايست در زندكى اميد داشت. خصوصا اميد به خداوند.كه اين اميد ماية بركات زيادى ازجمله 
آرامش روحى وروانى براى انسانها مى باشد. 

8- دلدارى و تسلّى دادن 

كاهى مواق اتفاقات ناكوار وحوادث دردناكك در زندكى رخ مى دهدء آنقدر عرصه بر انسان تنكك مى شود وروح وروان آدمى به 
هم مى ريزد كه از شد ت ناراحتى نمى داند جه بكند؟وبه كجا برود؟و... در اين لحظات اككر كسى كنار انسان باشد كه اظهار هم 
دردى كند واورا دلدارى دهد؛ جنان آرامشى وجود فرد دردمند را فرا مى كيردوجنان فشار روحى او تخليه مى شود كه قابل 
توصيف نيست. لذا يكى از عواملى كه موجب تسكين وآرامش افراد غمديده وكرقدار وناراحت مى شود دلدارى دادن واظهار 
همدردى كردن با آنهاست. قرآن هم در جند جاء به اين مسئله اشاره كرده است. به عثوان نمونه؛ در جريان داستان حضرت 
لوط.وقتى 1نحضرت از نافرمانى وفسادى كه امتش مرتكب مى شدند به ستوه آمده بودوسخت ناراحت بود. خداوندفرشتكائى را 
مأمورمى كند نا بر لوط وارد شوند. «ولمّا ان جاءت رسلنا لوطا سى ء بهم وضاق بهم ذرعا وقالوا لاتخف ولاتحزن انا منيجوكك 
واهلك الما امرأتكك كانت من الغابرين؛(هنكامى كه فرستاد كان ما نزد لوط آمدند از ديدن آنها اندوهكين شدع كفتندينترس 
وغمكين مباشء تو وخانواده ات رانجات خواهيم داد. جز همسرت را كه در ميان قوم باقى مى ماند.) 

فرشتكان وقتى ديدند لوط در غم وغضّه وناراحتى به سر مى بردء او را دلدارى دادند.. به او كفتند كه ناراحت وغمكين مباش. جرا 
كه تو وخانواده ات (به جز همسرت) نجات بيدا مى كنيد ومابقى كنه كاران به عذاب مى رسند. به كفته بعضى از مفسرين: لوط 
براى قوم خود رنجيده وناراحت بود زمانيكه ديد بلاء عظيم وعذاب الهى متوبجه آنان مى شود, قلبش كرفت وراه جاره وسياست بر 
او تنكك شد وديكر از عاذاب خداوند نتوانست جلوكيرى كند. براى همين وقتى ملائكه را ديد سخت آزرده شد. جرا كه فكر مى 
كرد آمدن ملائكه 





ان از وقوع عذاب باشد. 





ملائكه وقتى اورا در اندوه ودل تنكتى ديدند» كفتئد: بر ما وبر خودت نترس وآزرده مباش. وبهر آنجه از عذاب بر قومت نازل نمائيم 
نكران نباش. ما فرستاده خحدا هستيم وما تو وخانواده ات رااز عذاب نجات خواهيم داد. به جز همسرت كه در عذاب باقى خواهد 
ماند. به اين وسيله دلدارى دادن ملائكه نكرانى را از دل حضرت لوط بيرون بردند واورا آرام كردند. نمنه اين داستان در مورده 
خضرت ابراهيم هم نقل شده كه ملائكه براى دلدارى دادن به او وارد شدند. خلاصه مسئله دلدارى دادن از جهت روحى وروانى 


١ 





ار بسيار مطلوبى دارد. وناراحتى شخص آسيب ديده را كم مى كندواز فشار روحى وروانى او مى كاهدوموجبات آرامش اورا 
فراهم مي كتد. 

4- استعاذه (يناهندكى به خدا): 

يكى از خطرناكترين امورى كه موجب هلاءكت آدمى وساقط شدن او از انسائيت وآدميت است؛ وسوسة شيطانى است. وجون 
شيطان براى كمراه كردن انسان ونابودكردن او قسم خورده است, لذا از هيج كارى دريغ نمى كند. وبزركترين سلاح را براى 


نابودى انسان»وسوسه كردن او به امور خلاف وكناه مى داند. وقتى شيطان انسان را وسوسه مى كندتا كناه ومعصيّت ونافرمانى امر 





خدا را انجام دهد؛ براى كسانى كه اهل ايمان هستندوخدابرست هستندويكك حالت اضطراب وترس وترديددر وجود آنها ايجاد مى 





شودواز عاقبت انجام اين كارمى ترسند. خداوند در قرآن براى اين افرادراه نجاتى رابراى خلاصى از وسوسةشيطان نشان داده است 





واين راه؛ راه نجات از آن اضطراب وترديد ودلهره ورسيدن به آرامش واطمينان قلبى از رضايت خداوند هم هست. 

آن راه «استعاذه يا طلب يناهندكى؛ از خداوندبراى رهابى از شر وسوسه هاى شيطان است. 

در سوره مباركه اعراف آمده است: «واما ينزغتكك من الشيطان تزغ فاستعذ بالله انّه سميع عليم؛ (وه ركاه وسوسه اى از شيطان به تو 
رسيد.به خدايئاه برءكه شنوا وداناست) 

يس يكى از امرى كه باعث ايجاد آرامش وراه رسيدن به اطمينان نفس استبيناه بردن به خداوند سبحان است. يناه بردن به كسى 


كه يناه بى يناهان است. وهمه درسايه لطف الهى | 





مى كنند. درمفردات آمده است كه: تزغ (واره شدن 
ومداخله در امرى براى خرابكارى وفاسد كردن ن) است. بعضى ديك ركفته اندكه: نزغ يه معنى تكان دادن واز جاى كندن ووارد 
كردن است وغاليا درحالت غضب به كار مى رود. بعضى ديكر كفته اندكه به معنى وسوسه است. 

در هر صورت نزغ به هر معنى از معانى كه كفته شده باشد؛ فرقى نمى كند. ومى توان اينكونه بيان داشت كه وسوسه هاى شيطان 
بيشتر در حالت غضب وخشمناكى انسان كاركر مى افتد. وانسان را در ورطة كناه وعصيان مى اندازد. در اين حالت يعنى حالت 


وغضب بهترين كار بناه جستن به خداوند است. جنانجه در اين آيه هم به اين مطلب اشاره شده است. معمولا در انجام دادن 





امور خير واعمال بسنديده؛ شيطان انسان را وسوسه مى كندتا از انجام آن بشيمان شود. يسبهتر است هميشه قبل از انجام كارى اوّل 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه “18.9 1ز ونإ دنال 


از شر شيطان به خدا يناه بريم» وبككوييم": اعوذ بالله من الشيطان الرجيم "وبعد آن كار را انجام دهيم. 





در حديث آمده كه وقتى آيه 144 اعراف(يعنى آيه قبل از آيه مورد بحث"): خذ العفو وأمر بالعرف وأعرض 








شد. كه به بيامبر سفارش مى كشد تا در برابر جاهلان تحمل كند. ييامبر عرضه مى دار 





وردكارا با وجود خشم وغضب جكوا 
مى توان تحمل كرد. آبه نازل مى شود كه (وامايتزغنكك...)وبه بيامبر دستور ميدهد كه در جنين هنكامى خود را به خدا بسبار وبه او 
يناهندة شو 

شبيه به اين آيه در سوره مباركه فصلت (آيه ©”) آمده است. يس در نتيجه كيرى كلى از اين آيه اينكونه مى توا برداشت كرد كه: 
يكى از خطر ناكترين حيله هاى شيطان براى نابودى انسان وسوسه است ووسوسه بيشتر در حالت خشم وغضب مؤثر واقع مى شود. 
لذا درا 





بن حالت كه روح آدمى از تعادل برخوردار نيست وروان او به هم ريخته ودلهره وترديد وترس سراغ او آمده؛ بهترين راه يناه 
بردن به خداست تا از شر وسوسه هاى شيطان خلاص شويم وبه آرامش روحى وروانى برسيم. 
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صبر كه از ديدكاه قرآن به عنوان والاترين وبالاترين درجه دين دارى است به عنوان عامل آرامش هم مطرح مى شود. مطمئن ترين 
كشتى نجات وكليد هر خير وخوبى ودروازه خوشبختى وكامرانى دنيا وآخرت صبر است. آيات زيادى براى صبر وصابران ولطف 
الهى براى اهل صبر در قرآن آمده است. برخى از اين آيات به طور مستقيم با بحث ما ارتباط بيدا مى كشد. به طور مثال در سوره 


مباركه آل عمران مى خوانيم كه: ....١‏ ان تصبروا وتتّقوا لا يضركم كيدهم شيئا ان الله بما يعملون محيط» 





(اكر اسنقامت وبرهي زكارى بيشه كنيد نقشه هاى (خائنانه) آنان» به شما زيانى نمى رساند. خداوند به آنجه انجام مى دهند»احاطه 





)در اين آيه به ياران يبامبر (ص) كه در ميدان رويارويى با دشمن قراركرفته اند مى فرمايد: اككر اهل صبر وصابران باتقوى 


باشيدء ضررى از ناحيه دشمن به شما وارد نمى شود ودر امنيت وآسايش قرار خواهيد كرفت. يعنى: اهل صبر وصابران با تقوى از 





نيرنكك دشمنان در امانئد. 
همجئين در سوره مباركه بقره مى فرمايد: «ولنبلونكم بشى ء من الخوف والجوع ونقص من الاعوال والا-خفس والثمرات وبشَّر 
الصابرين الْسذين اذا اصابتهم مصيبه قالوا انا لله وانا اليه راجعون اولئكك عليهم صلوات من ربهم ورحمه واولئكك هم المهتدون؛ (قطعا 
همة شما رابا جيزى از ترس وكرسنكى وكاهش درمانها وجانها وميوه ها آزمايش مى كنيم وبشارت ده به استقامت كنندكان, آنها 
كه هركاه مصيبتى به ايشان مى رسد؛ مى كويند ما از خداييم وبه سوى او باز مى كرديم. اينها همانها هستئد كه لطف ورحمت خدا 
شامل حالشان شده وآنها هستند هدايت يافتكان.) 


دراين آيه هم خداوند به اهل صبر مده مى دهد وبعد هم بر آنها درود ورحمت مى فرستد وآنها را هدايت يافته واقعى معرفى مى 





كند. حال با اين عنايت خاصى كه خداوند نسبت به صابران داردمى توان اهل صبر رادر امثيت وآرامش دانست. جرا كه " ان الله مع 
الصابرين "و "والله يحب الصابرين. "خداوند با صابران است وآنها را دوست مى دارد. وكسى كه خداوند يشتيبان او باشد واورا 
دوست بدارد يقينا امنيت وآرامش هم براى او فراهم مى شود. ازطرفى؛ صبر وتحمل موجب بالارفتن ومحكم شدن روح آدمى مى 
شود. وهرجه رشد روحى داشته باشددر مقابل مشكلات وكرفتاريها وناراحتيهاء باآرامش بيشترى برخورد مى كشد ودر نتيجه در 
مقابل آنها از ياى در نمى آيد ومشكلات وناراحتى ها را به راحتى حل مى كند. 

"صبر زمينه هاى فراوانى داردكه انسان مى بايست درهمة زمينه ها مراقبت كندوافسار نفس خود را به دست كيرد. زمينه هايى 
مانشد: صبر بر بلاهاى دنياء صبر در برابر خواهشهاى نفسء صبر در مقام فرمانبردارى خداوند؛ صبر در راه تبليغ دين وتحمل زخم 
ازبانها وآزار واذيتهاى مردم؛ صبردر ميدان جنكك وصبردرمقام معاشرت بامردم و ".... 

قرآن همه مارا در مواقع روياروبى با خطرات ومشكلات وناراحتى ها وغم وغصه هاو... به دو عامل آرامش بخش دعوت مى كند 
-١‏ صبر1- نماز.ايا ايها الذين آمنوا واستعينوا بالصبر والصلوه ان الله مع الصابرين» بس با كمكك صبر وبردبارى وخواندن نماز كه 


.كلى خود هاديه كنيم. 





بهترين راه ياد خداستء آرامش را ب 
الددعا: 

انسان در امواج زندكى ودر كش وقوس رنج ها به تكيه كاهى نيازمند است كه به آن ينبه ببرد ودرون بر اضطراب خود رابدان 
آرام بخشد.خواندن دعا وتضرّع كردن در دركاه خداوند يكى از عواملى است كه آرامش را در وجود آدمى ايجاد مى كند. دعا 
ونيايش همان بل ارتباطى عالم ماده با ملكوت است. دعا ونيايش تسلّى بخش دلهاى خسته وماية روشنى وصفاى جان ونيروبخش 
انسان در برابر مشكلات وفرازونشيبهاى زندكى است ". انسان موجودى است بى نهاين كوجكك؛ وقتى در برابر آفري د كارش كه بى 
نهايت بزركك است قرار مى كيردوخود راء حتى كمتر از قطره اى در برابر اقيانوس وذرّه اى در مقايسه با كهكشانها مى ياب 
احساس كوجكى در برابر آن غظمته اورا به كرنش ونيايش وا مى داردوهمة عظمت در همين احساس نيازمندى است. آنجه كه 
اين اهيجارا به آن ١همهابيوند‏ مى زند دعاست. كم نيستند كسانى كه دلهره: نكرانى» ترس»اضطراب وتشويش خاطر را در مقاطع 
خطر وسختى ها وبحرانهاءبا داروى" دعا "درمان مى كنند ". 

قرآن هم به اثر آرامش بخشى دعا اشاره مى كند. آنجا كه مى فرمايد: اخذ من اموالهم صرقه تطهرهم وتزكيهم بها وصلّ عليهم ان 
صلوتكك سكن لهم والله سميع عليم؛ (از اموال آنها صدقه اى (زكات) بكثير تا به وسيله آن آنها را ياكك سازى وبرورش دهىءوبه 
آنها(هنكام كرفتن زكات) دعا كن كه دعاى تو مايه آرامش آنهاست وخداوند شنوا وداناست). اينكه خداوند به بيامبر (ص) مى 
فرمايد: براى مردم در قبال كرفتن زكات دعا كن؛ منظور از اين دعا دعاى خير به جان ومال آنهاست. ونفوس آنها به دعاى ييامبر 
سكونت وآرامش مى يافت. 

ان اين برداشت را از اين آيه كرد كه: دعاى خير در حقّ يكديكر موجب تسكين وآرامش روحى ودعا كننده ودعا 
ازاين آيه اينكه در مقابل هر كارى كه ديكران انجام مى دهند. تشكر وسباسككذارى وتقدير انجام 





براى همين مى 
شونده مى شود. استفاده د 








شود. كه موجب تشويق افراد وهكجنين موجب شخصيت دادن به افراد مى شود, كه نتيجه اين كار هم تقويّت روحى وآرامش 
بخشى وتعادل روحى براى اوست. بايد توجه داشت كه دعا وتضرّع به دركاه خداوند؛ باعث كاهش شدّت واضطراب مى شود زيرا 
مان مى داند كه خداوند. اجابت كردن دعاى اورا تضمين فرموده است ووقتى كه براى رفع مشكلاتش وبراى برآورده شدن 
حاجاتش دست به دعا بر مى دارده به رفع آنها اميد وارراست ". وقال ربكم ادعونى استجب لكم (" بخوانيد مرا تنا اجابت كنم 
شمارا)يس بهترين بناهكاه وامن ترين جايكاه براى غلبه بر نكرانيها وناراحتى ها ورسيدن به آرامش وامتيت؛ رو آوردن به مذهب 
.ودين ودر نهايت؛ دعا ونيايش است. 

1١‏ عبادث (نماز روزم زكات): 

خداوند در قرآن براى اينكه شخصيت مردم را برورش دهد وآنهارا به يكك تعادل روحى برساند. براى همين يكسرى عبادات را به 
آنها واجب كرده است كه آنها هميشه براى ساخت شخصيت خود در حال تمرين وممارست باشئد ". عباداتى همجون نماز وروزه 
وزكات وحج را واجب كرده است. انجام منظم اين عباذات در اوقاتى معين, اطاعت از خداوند وامتثال اوامر الهى را به مؤمن ياد مى 
دهدوباعث مى شود كه او همواره با خضوعى كامل در تمام كارها به خداوند نظر داشته باشد. همجنين صبر وتحمل سختيها وجهاد 
با نفس وتسلط بر خواسته ها واظهار محبت ونيكى به مردم را به او مى آموزدوروحيه همكارى وهمبستكى اجتماعى اورا رشد مى 
دهد ". همة اينها موجب كامل شدن شخصيت افراد مى شود ودر نتيجه تعادل روحى افراد فراهم مى شود ودر نهايت به ارامش 
روحى؛ روانى خواهد رسيد. 

تماؤة 

كلمه نماز نشان مى دهدكه رابطه اى بين انسان وبرورد كارش وجود دارد. وقوف خاشعانه وخاضعانه انسان در نماز در برابر خداوند 
متعالء به او نيرويى معنوى مى بخشد كه حسن صفاى روحى وآرامش قلبى وامنيت روانى را در او بر مى انككيزد. جون انسان در 
نماز (البته اكر به طور صحيح وشايسته بركزار شود) با تمام اعضاى بدن وحواس خود متوجه خمدا مى شود واز همه اشتغالات 
ومشكلات دنيا روى بر مى كرداند وبه هيج جيز جز خدا وآيات قرآن كه در نماز بر زبان مى آورد فكر نمى كند. 

همين روى كردانى كامل از مشكلات وهموم زندكى ونينديشيدن به آنها در اثناى نماز باعث ايجاد حالتى از آرامسازى كامل 
وآرامش روان وآسو د كى عقل در انسان مى شو 
در كاهش شدّت تشنجات عصبى (ناشى از فشار زندكى روزانه وبايين آوردن حالت اضطرابى كه برخى از مردم دجار آن هستند) 
الا بذكرالله تطمئن القلوب؛ (آكاه باشيد تنها با ياد خخدا دلهاء آرامش مى يابد) ودر 





بن حالت آرامسازى وآرامش روانى ناشى از نمازء از نظر در مانى تأثير بسزايى 





دارد. قرآن در سوره مباركه رعد مى قرماي 
سوره مباركه طه مى فرمايد: «اقم الصلوه لذكرى؛ (نماز را براى ياد من به يا دار). 

حال وقتى اين دو آيه را كنار هم قرار مى دهيم به اين نتيجه مى رسيم كه نماز براى ايجاد اطمينان قلب وآرامش تأثيرات فراوانى 
آشكار كردن مشكلات ومسائل وكرفتاريها وناراحتيها وبيان 





دارد. از لحاظ روا آنها براى شخصى ديككر موجب آرامش روانى 





وتخليه فشار روحى مى شود. حال اكر بيان مشكلات براى يكك دوست صميمى جنين تأثيرى بر آرامش روان آدمى مى كذارد يس 
بازكو كردن آن در محضر خداوند كه از همه كس به ما نزديكتر است وبه ما مهربانتر است يقيئا آرامش بخشتر وت 


مى باشد. 





روز»: 

روزه هم از نظر تقويت روح وروان آدمى كمكك بسيار خوبى براى انسان مى باشد. جرا كه نخوردن ونياشانيدن از ساعتى خاص تا 
ساعتى خاص آن هم به دستور خالق وآفريد كار اين عالم وهمه هستىءنوعى تمرين براى انسان از جهت كنترل شهوات وغرائز مى 
باشد. روحيه صبر وتقوا را در آدمى برورش مى دهد. لذا در مقابل ناملايمات خود بى تابى وآشفتكى نشان نمى دهد. ايا ايها الذين 
آمنوا كتب عليكم الصيام كما كتب على الذين من قبلكم لعلكم تتقون؛ (اى افرادى كه ايمان آورده ايد روزه بر شما نوشته شد همان 
كونه كه بر كسانى كه قبل از شما بودند نوشته شده تا برهي زكار شويد.)تداوم تمرين مهار كردن شهوات وتسلط بر آنها به مدت 
يكماه.سبب تقويت اراده انسان مى شود. ووقتى اراده انسان قوى شد ديكر در مقابل ناملايمات وكرفتاريها احساس ضعف از خود 
نشان نمى دهد وبا آرامش كامل به رفع آن كرفتارى ونكرانى مى بردازد. 

زكات: 

زكات عبادتى است كه اسلام آنرا بر مسلمانان واجب كرده است. ومنظور از اين كار برداخت بخشى از اموال به كسانى كه نيازمند 


هستند ويا مصرف بخشى از مال در مصارفى كه منفعت عمومى داشته باشد. با اين كار روحيه مشاركت وهمكارى وهمدردى 


كردن با ديككران خصوصا فقرا را در آدمى زنده مى كند. ودر مقابل روحيه بخل ومال يرستى وخود خواهى رااز آدمى دور مى 
كند. قرآن در سوره مباركه بقره.جهار عامل آرامش بخشى را مطرح مى كند كه يكى | 
وعملواالصالحات واقامواالصلوه وءاتواازكاه لهم اجرهم عند ربهم ولامخوف عليهم ولا-هم يحزنون؛ (كسائى كه ايمان آورده اند 


واعمال صالح انجام داده اند ونماز بر يا داشته اند وزكات را برداخته اند اجرشان نزد برورد كارشان است ونه ترسى برآنهاست ونه 





انها برداخت زكات است. «انّ الذين آمنوا 
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إنه معنى مى كندكه. به معنى " يديد آوردن حالتى در نفس است كه آدمى را از علبه شهوت باز مى دارد. وعفيف كسى است 





كه داراى اين وصف باشد ". حال رابطه عفت وياكدامنى باآرامش در جيست؟بايد كفت: اولا نتيجه عفت وياكدامنى؛ دارا شدن 
طهارت نفس است وطهارت وياكى نفس يكك آرامشى را با خود براى انسان به همراه دارد. 

وثانيا انسانهاى عفيف فكرشان كمتر به امور جنسى وشهوى مشغول مى شود ووقتى فكر آنها كنترل شد دل مشغولى آها نسبت به 
اين امور كمتر خواهد شد ولذا تعادل روحى بيدا مى كنند. براى همين انسانهاى عفيف به مراتب از افراد لا ابالى وهوس باز و... از 
آرامش روحى وتعادل شخصيتى بيشترى در زندكى بر خوردارند. يكى از 
سوره مباركه نور است: «قل للمؤمنين يغضًوا من ابصارهم ويحفظوا فروجهم ذلك ازكى لهم ان الله خبير بما يصنعون؛ 

(به مؤمنان بككو جشمهاى خود را (از نكاه به نامحرمان) فرو كيرند»وعفاف خودرا حفظ كنندء اين براى آنها ياكيزه تر است. خداوند 
2 





أياتى كه مى توان اين مطلب رااز آن برداشت كرد در 





از آنجه انجام مى دهند آكاه 
دراين آيه به دو مسئله مهم كه رعايت كردن آنها موجب طهارت وياكى انسان مى شود اشاره مى كند. كه هر دوى آنها از 
است. كنترل جشم وبوشاندن وحفظ كردن عورتين از نككاه ديكران از لوازمات ياكدامنى وعفاف هستند. كنترل 
جشم يكى از دستورات مهم علماى اخلاءق براى كنترل فكر وجل وكيرى از اننديشه هاى باطل است. جراكه وقتى جشم كنترل شد 


وآنجه كه نمى بايست ببيند» نديد فكر هم طبيعتا مشغول اين امور نمى شود. ووقتى فكر انسان مشغوليت نداشتءقلب هم مشغوليت 


موجبات آرا 





بيدا نمى كند. ونتيجه كنترل جشم؛ رسيدن به آرامش روحى وآرامش فكرى وآرامش جسمى و... مى شود. 

نكته ": يغضًوا"درآيه كذشته از ماده غضٌ به معنى كم كردن ونقصان است كه در بسيارى از موارد در كوناه كردن صدا يا كم 
كردن نكاه به كار مى رود. بنا براين آيه نمى كويد مؤمنان بايد جشمهاى خود را فرو ببندند بلكه مى كويد بايد نككاه خود را كوتاه 
تعبير لطيفى استببه اين منظور كه اكر انسان به راستى هنككامى كه بازن نامحرم (يا جيز ديككرى كه نكناه به آن جايز 


نيست ويا نكاه به آن ضرورت ندارد) روبرو مى شود بخواهد جشم خود را به كلى ببندد ادامه راه رفتن ومانند آن براى او ناممكن 








شد. وا 


مى شود. انا اكر نككاه را از صورت واندام او بركيرد وجشم خود را بايين اندازد» كويى از نكاه خويش كاسته است وآن صحنه اى 
را كه ممنوع است از منطقه ديد خود به كلى حذف كرده است. 

دراين ايه علاوه بر ايتكه حفظ جشم وكنترل آن را راه رسيدن به ياكى وآرامش معرفى كرده است همجنين ياكدامنى وعدم 
ارتكاب به زنا وبوشش عورتين از نككاه ديكران را 
فروجهم ذلكك ازكى لهم "اين دو روش (يعنى كنترل جشم و 
ياكك ماندن از تهمت مفيدتر وبه تقوى نزديكتر است " 


بز يكى از راههاى رسيدن به آرامش وباكى معرفى فرموده است ". يحفظوا 








شرمكاه از نككاه ديكران)براى دين ودنياى افراد نافع تر وبراى 





براى همين وقنى كسى خود را از تعض وبرخورد با نامحرمان حفظ كند يقينا تهمت ارتكاب فساد وفحشاء ومنكرات با او زده نمى 
شود ودر نتيجه اعصاب وروان او به هم ريخته نمى شودوجنكك ودعوا وخونريزى بريا نمى كردد. واز طرفى "حفظ شرمكاه انسان 
رااز آلودكى ها وعواقب ناكوار بيماريهاى آميزشى حفظ مى كند " 

امروزه يكى از امورى كه بسيارى از خانواده ها را تهديد مى كند وآنها را به نابودى واز هم ياشيدكى مى كشاند» شيوع بيماريهايى 
است كه در اثر بى بند وبارى افراد بديد آمده است مانئد بيمارى بسيار خطرناكك ايدزء كه هر روز آمار مبتلايان به ايدز اقزوده مى 





شود. يكى از راههاى انتقال اين بيمارى ارتكاب به زنا وآميزشهاى جنسى است. كسانى كه مبتلا به اين بيمارى مى شونده در جامعه 





مورد طرد واقع مى شوند وافراد با ديد بد به آنها نكاه مى كتند. براى همين آنها دجار به هم خورد كى تعادل روحى ورواتى مى 
شوند و هميشه مضطرب وبريشان حال هستند. حال اكر همه به توصيه قرآن عمل مى كردند وجشم خود را از كناه وارتكاب به كناه 


زنا و... آلوده نمى ساختند» ديكر دجار جنين معضلى نمى شوند ودر نهايت 





مى بوشاندند ودامن خود را به فسادهاى اخلاقى مانن 
زندكى شان سرشار از آرامش وامئيت مى شد. 
1- محبت؛ نيك وكارى واحسان به ديكران: 

انسان تشنه محبت ونيكى مى باشد. واكر از محبت ونيكى وا بهره مند شد احساس آرامش وامنيت وجئد اورا مى كيرد. 


اينكه همه ما به داشتن اين روحيه.روحية محبت كردن به ديكران تشويق كند.باداش كسانى كه (اهل محبت وكمكك 





خداوند 





واحسان به ديكران هستئد واسباب امنيت وآرامش ديكران را فراهم مى كنند) راءرساندن آنها به مقام امنيت وآرامش در دنيا 
وآخرت بيان مى كند. «بلى من اسلم وجهه لله وهو محسن فله اجره عند ربه ولا خوف عليهم ولاهم يحزنون» 

(آرى» كسى كه روى خخود را تسليم خود كند ونيكوكار باشدياداش او نزد برورد كارش ثابت استء نه ترسى بر آنهاست ونه 
غمكين مى شوند) 

يس مى توان از اين آيه اين برداشت را كردكه افراد نيكوكار وخدمت رسانٍ به مردم؛ كه موجبات آرامش ديكران را فراهم مى 
كنند خداوند هم در مقابل آرامش وامنيث دنيا وآخرت آنها را فراهم مى كند. نيكى به ديكران وشاد كردن دل ديكران» يكك 
راز احسان 





خوشحالى شادابي روحى را نصيب انسان مى كند ويكك آرامش روانى را به انسان مى دهد كه قابل وصف نيست. 
هم فقطء نيكى به ديكران نيست بلكه به تعبير الميزان " مراد به احسان عمل صالح است ". بنابراين به تعبير قرآن راه رسيدن به 
آرامش وامنيت در دنيا وآخرت مشروط به دو شرط است -١‏ تسليم خدابودن 1- عمل نيكك انجام دادن. (آآن هم به صورت مستمر 
وسيره عملى وروش دائمى داشتن). 

امنيت وآرامش مطلق در دنيا وآخرت را از (ولاخوف عليهم ولاهم يحزنون) مى فهميم جون به صورت مطلق آمده است ومقيد به 
قيدى نشده اسث. وبه افرادى كه اهل احسان هستند مده آرامش وامنيت هميشككى وجاويدان را مى دهد وبه انها مى فهماند كه" 
روزنه اطمينان بر آنها بسته نمى شود وآثار اميد بخشى اسلام واحسان وآرامش حاصل از آن ورهايى از انكيزه هاى خوف وحزن 
دائم ؛ همان كشوده شدن درٍ بهشت بر روى مسلم ومحسن مى باشد. باديككران احساس برادرى كردن از سفارشات قرآن كريم 
است. «انماالمومنون اخوه؛ 

هميشه در تنهايى به انسان احساس ترس واضطراب دست مى دهد. ولى وقتى با كروه باشد حسٌ آرامش براى اوايجاد مى شود. 


يس براى اينكه با كروه باشد لانزم است اين كروه را حفظ كند وبراى حفظ كروه؛ محبت واحسان به آنها لازم است. همكارى با 





ديكران وكمكك مالى ومعنوى به آنها در قالب انفاق وصدقه ه هديه وايثار وكذشت وعفو وبخشش و... مى توائد انسان را در ميان 
كروه دوست داشتنى كند. بيامبر (ص) در حديت قدسى از محبت وتعاون ميان مردم به صورت عامل جلب محبت خداودست يابى 
به آرامش واطمينان وامئيت ياد مى كند. آنجا كه مى فرمايد: «قال الله تعالى: حقت محبتى للمتحابين فى وحقت محبتى للمتزاورين 
فى وحقت محبتى للمتجالسين فيَء الذين يعمرون مساجدى بذكرىء ويعلمون الناس الخير» ويدعونهم الى طاعتى اولئكك اوليائى 
الذين اظلهم فى ظل عرشى واسكنهم فى جوارى وآمنهم من عذابى وادخلهم الجنه قبل الناس بخمسمأته عام يتنعمون فيها وهم 
فيهاخالدون: بيامبر بعد از ذكر اين حديث فرمودند: (الا ان اولياء الله لاخوف عليهم ولاهم يحزنون) 

١0‏ اصلاح: 

اصلاح كه به معنى درست كردن وعيوب را بر طرف كردن مى آيد. در قرآن كه كاهى به صورت مطلق استعمال شده مى توان 
برداشت كرد كه منظور؛ هم اصلاح خويشتن است وهم اصلاح جامعه وديكران. اككر انسان خودش را اصلاح كند يعنى اخلاق 
ورفتار درستى بيدا كند ثمرة اين اصلاح؛ رسيدن به آرامش روحى وروانى است. جرا كه خودسازى يعنى ياكسازى روح از 
آلودكيهاى اخلاقى؛ وطهارت وباكى روح؛ تسكين دهنده وآرامش بخش مى باشد. اصلاح جامه هم ج تأثيرى بر افراد جامعه 
مى كنذارد؛ يعنى اكر جامعه اى اصلاح شد وآلودكيها وتخلفات وجناياات در آن جامعه به حد اقل رسيده؛ همه كسانى كه در آن 





جامعه هستند احساس امنيت وآرامش مى كنند وترس ودلهره و... از وجودشان بيرون مى رود. بس براى اينكه حس امنيت وآرامش 
فضلى زندكى انسان را بككيرد لا-ز. است اول به اصلاح خويش وبعد به اصلاح جامعه برداخت. اككر همه اين كار را وظيفه خود 
بداننده فضاى اين جامعه براى همه كلستان مى شود. 

قرآن در سوره مباركه اعراف مى فرمايد: ايا بنى آدم اما يأتينكم رسل منكم يقصون عليكم آياتى فمن اتقى واصلح ولاخوف عليهم 
ولا هم يحزنون؛ (اى فرزندان آدم اكر رسولانى از خود شما به سراغتان بيايند كه آيات مرا برئى شما بازكو كتند (ازآنها بيروى 
كنيد) زيرا آنها كه برهيزكارى بيشه كنند وعمل صالح انجام دهند (ودر اصلاح خويش وديكران بكوشند) نه ترسى برآنها هست 


ونه غمناكك هستند.)با 








تويجه به اين آيه مى توان كفت كه كوشش در جهت اصلاح خويشتن وديكران» ترس وغم را از دل آدمى 
دور مى كند نه در اين دنيا نا امنى وتهديد وترس سراغ آدمى مى آيد ونه در آخرت» جرا كه ياكك سازى خويشتن وساختن نفس 
موجب رضاى الهى مى شودودر نتيجه امنيت اخروى آدمى تضمين شده است. 

در جامعه اى كه انسانهاى مصلح واصلاح كننده وجود نداشته باشد, خطر نا امنى وبى هويتى آن جامعه را تهديد مى كند. ودر 
مقابل اكر كروهى به اصلاح جامعه بيردازند وفساد وتباهى وجرم وخلا.ف را در آن جامعه نابود كنند. اين جامعه يكك جامعه 
آرمانى وايده آل مى شود كه از نعمت امنيت برخوردار است كه همه افراد آن جامعه هم از اين نعمت بهره مند مى شوند. 

خاتمه: دراين يزوهش سعى شد تا راههاى رسيدن به آرامش روحى وروانى را از ديدكاه قرآن دنبال كنيم. ولذا از بحثهاى حاشيه 
.هش كاملترين بزوهش دراين جهت نخواهد بود وبايد در آينده نزديكك با تحقيقى كسترده 
تر امسر رده حو اين تسقيق شايلك رومن سباعوى مال دينفكاء روائ فاسان با تعريك روا و فسرووض به تظر مى يق ولى به 


اى خوددارى شده است. قطعا اين 





خاطر محدوديت هابى امكان آوردن آن بحثها وجود نداشت. ولى سعى دارم در تحقيقى ديكر اين نواقص رارفع كنم ا شايد اثرى 
قابل قبول براى اهلش يديد آيد. 

منابع ومآخل: 

-١‏ القرآن الكريم- ترجمه ناصر مكارم شيرازى 
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القاسم حسن بن محمد الراغب الاصفهانى متوفى 207- دفتر نشر الكتاب 
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/الامجله حديث زند كى (ويزه جوانان)سال ؟١-‏ شماره*- مرداد وشهريور 17/87 


راههاى رسيدن به آرامش رواتى 





دستيابى به آرامش واقعى يكى از خواسته هاى هميشكى بشر بوده است و دراين راستا انسان در طول تاريخ تلاشها و رنج هاى 
بسيارى را به جان دل بذيرفته است. بى شكك بخش وسيعى از تلاشهاى علمى بشر و كشف رازهاى ناكشوده جهان طبيعت به منظور 
دسترسى به امكاناتى بوده است كه آرامش و آسايش را براى انسان به ارمغان آورد ازسوى ديكر مطالعات آكادميكك و تحقيقات 
روانشناسى بيرامون آرامش و اضطراب و عوامل و موانع هريكك بخش قابل توجهى از يزوهش هاى علوم انسانى را به خود 
اختصاص داده است. درسالهاى اخير كوشش هاى زيادى در زمينه روان درمانى افرادى كه دجار بيمارى هاى روانى و اضطراب 
هاى شخصيتى و عدم تعادل آن هستند, انجام شده است و در اين زمينه روش هاى مختلفى براى روان درمانى يديد آمده است كه 
هيج كدام موفقيت مورد انتظار را در ازميان بردن يا ييشكيرى ازبيمارى هاى روانى كسب نكرده است. برخى از تحقيقات نشان مى 
دهد كه ميانكين درمان از ٠‏ درصد تجاوز نمى كند. وانككهى حال عده اى از بيماران يس از روان درمانى كاه بدتر هم شده ويا 
بيمارى يس ازمدتى بازكشته است. از اين رو روانشناسان به دنبال يافتن علت اين امر برآمدند و ازطريق آماركيرى به اين نتيجه 
رسيدند كه مهمتريم عامل در درمان بيماريهاى روانى «دين» است و درصد بهبودى بيمارانى كه معتقد به دين هستند بسيار بيشتر از 
ديكران است. لذا آنان براين باورند كه «ايمان بدون شكك موثرترين درمان بيمارى هاى روانى بويزه اضطراب و افسرد كى است.: 
ويليام جيمز فيلسوف و روان شناس آمريكايى مى كويد: «ايمان نيروبى است كه بايد براى كمكك به انسان در زندكى وجود داشته 
باشد. فقدان ايمان زنكك خطرى است كه ناتوانى انسان را در برابر سختى هاى زندكى اعلام فى دارد.؛ 

كارل يانكك روان كاو مى كويد: «درطول سى سال كذشته افراد زيادى از مليت هاى مختلف جهان متمدن با من مشورت كردند و 





من صدها تن از بيماران را معالجه و درمان كرده ام امااز ميان بيمارانى كه در نيمه دوم عمر خود به سرمى برند (يعنى از سى و بنج 
سالكى به بعد) حتى يكك بيمار را نيز نديدم كه اساساً مشكلش نياز به كرايش دينى در زندكى نباشد. به جرأت مى توانم بكويم كه 
تكك تكك آنان به اين دليل قربانى بيمارى روانى شده اند كه آن جيزى را كه اديان موجود در هر زمان به بيروان خود مى دهند 
نداشتند و تكك تكك آنان فقط وقتى به دين و ديدكاههاى دينى بازكشته بودند به طور كامل درمان شدند.» 

بنابراين حتى جوامع غربى هم متوجه شده اند كه براى درمان بيمارى هاى روحى بايد به دين بناه برد و جون دين اسلام خاتم اديان 
و اكمل اديان است يس منشأ اصلى آرامش را بايد در آز 


آنجه را كه بشر براى هدايت نياز داشته ودر آن آمده است. كاملترين نسخه براى آرامش روح است. از اين رو برآنيم تا با نكاهى 








جست. قرآن كريم كه بز ركترين معجزه بيامبراكرم(ص) است و تمام 


اجمالى ديد كاه قرآن را در مورد آرامش روحى وروانى و راههاى رسيدن به آن را مورد بررسى قرار د 
إيمان عبارت ١‏ 








راههاى رسيدن به آرامش روانى ازنككاه قرآن -١‏ اي باور وتصديق قلب به خخدا ورسولشء1آنجنا 


وتصديقى كه هيجكونه شكك و ترديدى بر آن وارد نشود. تصديق مطمئن وثابت ويقينى كه دجار لرزش وبريشانى نشود وخيالات 





ووسوسه ها دران 
"هوالذى انزل السكينه فى قلوب المؤمنين ليزدادوا ايمانا مع ايمانهم ؛"... اوكسى است كه آرامش را در دلهاى مؤمنان نازل كرد تا 


ايمانى به ايمان شان بيافزايند. 


تأثير نكذارد وقلب واحساس در رابطه با آن كرفتار ترديد نباشد. در قرآن در سوره مباركه فح مى خوانيم: 





اولين برداشتى كه صورت مى كيرد اين است كه بدون ايمان» آرامش روحى وروانى وجود ندارد. 
يا حداقل اينكونه مى توان كفت كه يكى از عوامل ايجاد آرامش دارابودن ايمان به خدا مى باشد. به تعبير علامه طبا طبايى «ظاهرا 


هراد از سكينت دراين آيه آرامش وسكون نفس واطميئان آن» به عقائدى است كه به آن ايمان آورده ولذا نزول سكينت رااين 





دانسته كه" ليزدادوا ايمانا مع ايمانهم "تا ايمانى بر ايمان سابق بيفزايند. يس معناى آيه اين است كه: خدا است كه ثبات 





واطمينان را لازمة مرتبه اى از مراتب روح است در قلب مؤمن جاى داد تا ايمانى كه قبل از نزول سكينت داشته بيشتر وكاملتر شود. 


يقيقا داشتن آرامش در زندكى نخستين جشمه خوشبختى است وكسى كه از 





نعمت محروم باشد از نعمت خوشبختى نيز محروم 
است وهيجكاه طعم خوشبختى را تخواهد جشيد. انسان بى ايمان در دنيا با انديشه وافكار موهوم وبا نكرانى هاى فراوان دست به 
كريبان است. ولذا دائما در درون خود دجار بيكارى بزركك است وهميشه هم در انتخاب مسير زندكى ودر تصميم كيريهايش 
دجار سر در كمى است. ولى بر خلاف آن انسان با ايمان از همة اينها آسوده است وهمة افكار واهداف وانديشه هارا تحت لواى 
.يكك هدف كرد آورده است وفقط به خاطر آن تلاش مى كندوبه سوى آن مى شتابد وآن عبارتست از خشنودى خداى متعال. 
ديككر كارى به اين ندارد كه مردم از او خشنود باشند يا براو خشم كيرند. ولذا هيج وقت سردر كم نيست وهميشه در يكك آرامش 


ووعتى يه عبر عق ارك 





راجع به ايمان وفوايد آن در قرآن آيات فراوانى وجود دارد؛ ولى جون در اينجا بحث ما روى عوامل آرامش دور مى زندلذا نمى 
توان به صورت مبسوط به اين موضوع برداخت. با اين حال جا دارد به يكى از آيات كه با بحث ما ارتباط دارد اشاره كنم: 

آية «الذين آمنوا ولم يلبسوا ايمانهم بظلم اولئكك لهم الامن وهم مهتدون ("؛ آرى) آنها كه ايمان آوردند:وايمان خود را با شركك 
وستم نيالودند؛ ايمنى تنها از آن آنهاست وآنها هدايت يافتكائند" 

اين آيه متضمن يكك تأ كيد قوى است زيرا مشتمل است بر اسنادهاى متعددى كه همكى آنها در جمله اسميه است. به ت 
شكك وترديد 











طباطبايى نتيجة اين تأكيدهاى بى در بى اين است كه نبايدبه هيج وجه در اختصاص (امتيت)و(هدايت)براى مؤ 





داشت واين آيهُ شريفه هم دلالت مى كند براينكه امئيت (آرامش)وهدايت از خواص وآثار ايمان است. البته به شرط اينكه روى اين 
ايمان با يرده هايى مثل شركك وستم بوشيده نشود. ومراد از ظلم در اين آيه به معناى جيزهايى است كه براى ايمان مضرٌ بوده وآن را 
فاسد وبى اثر مى سازد. كه اكثر مفسرين آثرا شركك دانسته واين را از آية(انّ الشركك لظلم عظيم) استفاده كرده اند. 

به هر حال با توجه به اين آيات وآيات ديكر مى توان به اين اصل مهم رسيد كه: امنيت وآرامش روحى تنها موقعى به دست مى 
آيد كه در جوامع انسانى دواصل حكومت كند, ايمان وعدل اجتماعى. بكر بايه هاى ايمان به خدامتزلزل كرددواحساس مسئوليت 





ابربرورد كار ازميان برودوعدالت اجتماعى جاى خود را به ظلم وستم بسياردءامنيت در جنان جامعه اى وجود نخواهد داشت 
وبه همين دليل با تمام تلاش وكوششى كه جمعى از انديشمندان جهان براى برجيدن بساط نا امنى هاى مختلف در دنيا مى كنندروز 
به روز فاصلة مردم جهان از آرامش وامنيت واقعى بيشتر مى كردد. دليل اين وضع همان اسث كه در آيه فوق اشاره شده. يايه هاى 
ايمان لرزان وظلم جاى عدالت را كرفته است. تأث 
ناراحتى وجدان وسلب آرامش روانئى به خاطر ارتكاب ظلم بر كسى بوشيده نمى باشد. 1- ذكر: ذكر درلغت: دركتاب 
العين:كهنترين فرهنكنامة ادب عرب آمده است": الذكر: الحفظ للشىء وتذكره وهو منّى على ذكر- "ذكرنكاه داشتن جيزى وازآن 
يادكردن است.جنانجه كفته مى شود من به ياد او هستم_والذّكر: جرى الشىععلى لسانكك تقول جرى منه ذكر_ذكرعبارتست از 


ايمان در آرامش وامنيت روحى براى هيجكس جاى ترديدنيست همانطور كه 








جارى شدن جيزى بر زبان انسان جنانجه كفته مى شود يادى از او به ميان آمد " 





ذكر در اصطلاح: معناى جامع ذكر همان يادآورى به قلب وزبان است كه كاهى در برابر غفلت وكاهى در برابر نسيان به كار مى 
رود. 

نفلت به معنى توسجه نداشتن به علم ونسيان به معناى زايل شدن معنى از ذهن است. بعد از روشن شدن معناى ذكر 
رابطه اين وازه با عوامل آرامش ببردازيم. قرآن يكى از عوامل آرامش را" ذكر("ياد خدا)معرفى كرده است. جنانجه مى فرمايدة 
«المذين آمنوا وتطمئنّ قلوبهم بذكر الله الا بذكر الله تطمئنٌ القلوب؛ «آنها (كسانى كه به خحدا برمى كردند) كسانى هستند كه ايمان 
آورده اند ودلهايشان به ياد خدا مطمئن (وآرام) استء1آ كاه باشيدءتنها با ياد خدا دلها آرامش مى يابده 

اطميثان به معنى آرامش وقرار كرفتن است ودل مطمئن؛ همان نفس مطمئئُه است كه در آية: (يا ايتها النفس المطمشّه ارجعى الى 
ربكك راضيه مرضيه فادخلى فى عبادى واد خلى جنّتى) آمده است كه ياداش كسى كه با ياد خحدا به اين مقام ( 














) رسيدم 
كه ور بلك بتكا عدا ووروة يعت اميت 

مراد از( ذكرالله) ياد خحداء مطلق توجه انسان به خحداست. درتزاحم زند كى وانبوهى كارها وتنكناههاى موجود ودر اضطرابى كه 
بسيارى ازمردم را نابود مى كند دل آرامىء با ياد دا آرامش مى كيرد. از 








بن رو سزاوار است كه دشواريهاى درونى خود را به 
ذكر خداوند جاره كنيم. زيرا برترين جاره اى كه مى توان از آن بهره برد به ويزه در زمان ما كه روزكار اضطرابات وهيجانها ودر 
كيريهاست واتعمار شرق وغرب آن را دامن مى زند. ياد دا تنها به ذكر زبانى نيست اكرجه يكى از مصاديق روشن ياد خداست. 
زيرا آنجه مهم است به ياد خدا بودن در تمام حالات خصو صا در وقت كناه است. 

وكات ياد غداة ات وادتعمنهاق عدا عافل شكر امك #ناء ياعقدرت او سبب توكل بر لوست #د ياد اللاق لوحاية سحت است ند 
ياد قهر و خشم او عامل خوف (ترس)از اوست ه- ياد عظمت وبزركى او سبب خشيت در مقابل اوست 6- ياد علم اوبه ينهان و 


آشكار ماية حيا و باكدامنى ماست7- ياد عفو وكرم او ماية اميد وتوبه است68- ياد عدل او عامل تقوى وبرهي زكارى است 





درمعراج السعاده درباره ذكر حقيقى آمده است كه: 
اذكر حقيقى عبارتست از ياد نمودن خدا در دل وجون زبان هم به موافقت دل حركت كند نور على نور است واما مجرد ذكر زبان 


اكر جه هر كناه به قصد قربت وثواب باشد فايده بسيار برآن مترتب است اما اثر انس ومحبت وياد خدا در دل حاصل نمى شود.؛ 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 18.99 1ز ونإ دنال 


يس ذكرحقيقى ذكرى است كه در دل به ياد دا بودن را همراهى كردن واكرفقط بازبان خدا را ياد كنيم ولى دردل از ياداو غافل 


باشيمء اين نوع ذكرء ذكر حقيقى وتأثير ككذار به حساب نمى آيد ولذا قطعا ذكرى كه لقلقه زبان باشد اثر آرامش بخشى هم 





نخواهد داشت. 

به هر حال قرآن يكى از عوامل آرامش را ذكر معرفى مى كشد. وآن ذكرى مى تواند عامل آرامش باشده كه ذكر حقيقى (ذكر 
قلبى)باشد. ذكرقلبى است كه روح همه عبادتهاى عملتَةُ مى باشد. يس اكر انسان در اكثر اوقات به دل 
ازبان بر اذكارى كه از طريق شرع رسيده؛ مداومت كند انس بهحق بيدا مى كند وكسى كه با خداوند انس كرفته باشد به آرامش 
بخش ترين موجود مى باشد. وكسى نيست كه بتواند مقابله با قدرت الهى را 
داشته باشد. بس به حق بايد كفت كه كسى به رامش واقعى خواهد رسيدكه با خدا مأنوس باشد. بهترين راه انس به خداءياد اوسث. 
وبهترين نوع ياد خحداوند هم (نماز)است. جرا كه فرمود": اقم الصلوه لذكرى ("نماز را براى ياد من به با دار) *- توكل: توكل از 
ريشة (وكل) مى باشد. وبه معنى وكيل كرفتن وواكذارى كارها به وكيل مى باشد. در مجمع البحرين آمده است كه: التوكل على 
1 


جه خداى متعال باشد وبه 








واقعى رسيده است. جرا كه خداوند بهترين وامنيت 





انقطاع العبد فى جميع ما يأمله من المخلوقين يعنى: «بنده براى رسيدن به آرزوهايش از همة مردم قطع اميد كند وتنها به خداوند 
توكل '"" 
واككذارى همه امور به خمدا معرفى مى كند. به عنوان نمونه در سوره مباركه طلادق مى خوانيم ""ويرزقه من حيث لا-يحتسب ومن 
يتوكل على الله فهو حسبه ان الله بالغ امره قد جعل الله لكل شىء قندراا 
كس بر خدا توكدل كند كفايت امرش را مى كندء خحدا فرمان خود را به انجام مى رساند وخدا بر هر جيزى اندازه اى قرار ذاده 





اميد داشته باشد وحوائجش را تنها از او بخواهد؛ واين است معناى توكل بر خدا. قرآن يكى ديكر از عوامل آرامش را 


ورا اذ جائى عه مات دار رورى فى ذهتدة ؤهر. 





ات 
كسانى كه در زندكى احساس فقر ونادارى مى كنند ويا دجار ناراحتيها ونكرانى هاى ديكرى شده اند. براى رفع همة اين مشكلات 
بهتر است به قدرتى كه فوق قدرتهاست وفنا نابذير است اعتمتد كتند. وخود را به او بسيارئد. وجون قدر تى بالاثر از قدرث الهى 
نيست بهتر است براو تكيه كنددوخود و زندكى خود را به او بسبارند. جرا كه به خير ومصلحت بن كانش واقف است. منظور از 
توكل بر خدا اين است كه انسان تلاشكر كار خود را به خدا واكذارد وحلٌ مشكلات خويش را از او بخواهد. كسى كه داراى روح 
توكل است هرك يأس ونا اميدى را به خود راه نمى دهد ودر مقابل مشكلات احساس ضعف وزبونى نمى كند. ودر برابر حوادث 
سخت مقاوم است. وهمين حالت موجب مى شود كه او در درون خود احساس امتبت وآرامش كند ولذا قدرت او براى رفع 
را تحمل مى 
اه خداوند سؤال كرد كه 





مشكلات جند برابر مى شود و به راحتى سختيها ومشكلا 





در حديث معراج مى خوانيم كه وقتى ببامبر (ص)در اىَّ العمال افضل "فرمود ": ليس شى ء عندى 
افضل من التوكل على والرضا بما قسمت "يعنى: جيزى نزد من از توكل بر من وراضى بودن به تفسيم منء با فضيلت تر نيست. 


علامه طباطبايى در كتاب شريض الميزان مى فرما 








انؤمن اين قرس :را بها خنوة نزاد عند كه كر إل حجنا بترستق جدوة اووا متحتزم. 
تنكى معيشت دجار كرددينهءاين طور نيست. 
جون رزق از ناحيه خداوند تعالى ضمانت شده وخداوند قادر است كه از عهده ضمانت خود برآيد. (ومن يتوكل على الله فهو 
حسبه)كسى كه بر خدا توكل كثد از نفس وهواهاى آن وفرمانهايى كه مى دهد خود را كنار بكشد واراده خداى سبحان رابر اراده 
خود مقدم بداردوعملى راكه خداوند ازاو مى خواهد بر عملى كه خودش دوست دارد ترجيح دهدوبه عبارتى ديكربه دين خدا 
متادين شود وبه احكام او عمل كند»(فهو حسبه)ج: كه خدا كافى وكفيل او خواهد بودوآن وقت آنجه كه او آرزو كند 
خداى تعالى هم همان را برايش مى خواهد. البته آنجه را كه او به 





شمارد وبه اين جهت از آن محرمات كام نكيرد.خوشى زندكى اش تأمين نشود وبه 








فطرتش مايه خوشى وزندكى وسعادت خود تشخيص مى دهد نه آنجه را كه واهمة كاذيش سعادت وخوشى مى داند. واينكه 
فرمود: خدا كافى وكفيل اوست علّت اين است كه خداى تعالى آخرين سبب است كه تمامى سببها به او منتهى عى شوف. 
به هر حال اين نتيجه كيرى قطعى است كه كسى ميتواندآرامش را در زندكى خود داشته باشد كه قدرتى كه همه قدرتها به قلدرت 





او ختم مى شود را يش ببان خود بداند. واكر وكالت همة امور زندكى اش را به او بسبارد يقينا احساس آرامش به او دست خواهد 
دادونكران نتيجه وعاقبت كار نيست جرا كه عاقبت همه امور به دست خحداست. ؟- تقوى وبرهي زكتارى: تقوى از ماده (وقايه) به 


معنى نككهدارى است وبه اين معنى كه انسان خود راز زشتيها وبديها وآلودكيها وكناهان نكله مى دارد. تقوى يكك نيروى كنترل 





درونى است كه انسان را در برابر طغيان شهوات حفظ مى كند ودرواقع نقش ترمز نيرومندى را دارد كه ماشين وجود انسان را در 
برتكاهها حفظ واز تند رويهاى خطرناك؛ باز مى دارد. 

به همين دليل امير المؤمنين على (ع)تقوا را به عنوان دزنيرومند دربرابر خطرات كناه شمرده است. آنجا كه مى فرمايد ": اعلموا 
عبادالله آنّ التقوى دار حصن عزيز(" اى بندكان خدا ! بدانيد كه تقوا قلعه اى محكم وغيرقابل نفوذ است.) 


در مورد تقوا هم آبات فراوانى در قرآن آمده اسصت يكى از آياتى كه به موضوع ما مربوط مى شود ومى توان اين برداشت را از 





آن دا 





ت كه تقوى از عوامل آرامش استءآيه شريفة: 

(الا انّ اولياء الله لاخوف عليهم ولا هم يحزنون الّذين آمنوا وكانوا يتتقون لهم البشرى فى الحيوه الدنيا والآخره....) 

٠آكاه‏ با شيد (دوستان و) اولياى خدا نه ترسى دارند ونه غمكين مى شوند همانا كه ايمان آوردندو(از مخالفت فرمان خدا)برهيز مى 
كردند در زندكى دنيا وآخرت:شاد(ومسرور)ئد. 

كه دراين آيه اهل ايمان وتقوارا بشارت داده است كه براى آنها در دنيا وآخرت ترس وناراحتى وجود نداردوآنها درامنيت 
وآرامش به سر مى برند. در مجمع البيان آمده است كه: خوف از نظر معنى با فزع وجزع نظير يكديكرندوآن اضطراب دل از وقوع 


امرى ناكوار است. ومقابل آن امنيت وآرامش است. وحزن. سختى ائدوه است ومقابل آن سرور وخوشحالى است. 





يس با توجه به اين آيه مى توان كفت كه دوستان واولياى الهى كه خود را متصف به دو صفت ايمان وتقوا كرده با شند, در دنيا 


وآخرت درامنيت وآرامش به سر مى برند واين وعده اى است از طرف خدا وند» وخداوند هم خلف وعده 





-١‏ قرآن با آوردن كلمة (آمنوا) فهمانده است كه اولياء خحدا قبل از ايمان آوردن تقوايى مستمر 
بين آمنوا) وسيس بر اين جمله عطف كرده كه (وكانوا 





داشته اند. فرمو, 





يتَقون) وبا آوردن اين جمله مى فهماند كه اولياء خدا 
قبل از تحقى ايمان از آنان دائما تقوى داشته اند ومعلوم مى شود كه ايمان ابتدايى مسبوق به تقوا نيست بلكه ايمان وتقواى 
افرادمعمولى متقاربندوبا هم بيدا مى شوند ويا بر عكس اولياء خداء اوّل ايمان در آنان بيدا مى شود وبعدا به تدريج داراى تقوا مى 
كردند؛ آن هم تقوابى مستمر ودائمى. يس منظور از ايمان مرتبة ديكرى از مراتب ايمان است غير از مرتبةٌاوّل كه در افراد معمولى 
يافت عى شوة. 

!- ترس وناراحتى كه از احوال طبيعى وعارضى انسانهاست ويك امر فطرى به حساب مى آيد جكونه مى توان آن را از وجود 


اوليائ خدا منتفى دانست ؟ 





حزن وخوف از احوال طبيعى وعارضى است كه در طبيعت همه انسانهاوجود دارد لكن جون كسى كه توحيد 


سراسر وجودش را فرا كرفته است؛ خوف واندوه وحبٌ وبغض را از خحدا مى داندواين اولياءالهى از هيج جيزى نه در دنيا ونه در 


در باسخ بايد 


آخرت نمى ترسندواندوهناك نمى شوند وتنها ترسى كه دارند از خداى سبحان است. آرى كسانى كه اين دو ركن اساسى ايمان 
ندكى آنها را تكان نمى 
دهد. بلكه به مضمون روايت (المؤمن كالجبل الراسخ لا تحركه العواصف) همجون كوه در برابر تند باد حوادث استقامت به خرج 





وتقوا را داشته باشند جنان آرامش را در درون جان خود احساس مى كنند كه هيج يكك از طوفانهاى 


: توبه وباز ككشت از كناه وحركت به سوى خحداء تنها راه نجات كناهكاران, وسيله تقرّب ودوستى با خحداء تبديل 





بي يلد 8د قن 
كننده سيئات به حسنات ومايةاميد نا اميدان ونخستين مقام عارفان واوّلين منزل سالكان كوى دوست است. توبه با همخواصى كه 
دارديكك خاصيت ويزه وممتازء براى توبه كنشده دارد. وآن ايجاد آرامش واطميئان روحى وروانى است. جرا كه كسى كه خود را 
كنه كار مى داند در يكك بحران روحى به سر مى بردكه با توبه اين بحران روحى تبديل به آرامش وسكون خاطر فرد مى شود. 
راغب مى كويد: «التوب: تركك الذنب على اجمل الوجوه وهو ابلغ وجوه الاعتذار. فان الاعتذار على ثلاثه اوجه: امنا ان يقول المعتذر: 
لم افعل»اويقول: فعلت لاجل كذاءاو فعلت واسأت وقد فعلت ولارابعلذلكك وهو الاخير هو التوبهه 

"توب (كه عبارت ديكر توبه است) به معناى تركك كناه به زيباترين صورت است. وآن رساترين وبليغترين وجه از وجوه معذرت 
يا آنكه شخص عذرخواه مى كويد: فلان كار را نكردم؛ يا مى كويد: آن كار را 
كردم ولى منظورم از اين كار جنين وجنان بوده است(به تعبير بهتر در صدد توجيه كردن كار خود بر مى آيدوموجهد انستن آن)؛ يا 
اينكه مى كويد: آن كار را كرده ام (ويا آن كناه را كرده ام) ولى بد كرده ام وديككر بار تكرار نخواهم كردواز آن دست خواهم 





خواهى است. زيرا عاذر خحواستن بر سه نوع |. 





كشيد؛ قسم جهارمى براى عذر خواهى متصوّر نيست وقسم آخرء همان توبه ا 





آيات فراوانى بيرامون توبه وفوايد آن وجود دارد. يكى از آياتى كه به كونه ى اشاره به موضوع مورد بحث ما داردوبه 
كونه اى آرامش را در نهاد كنه كاران ايجاد مى كندوآنها را به رحمت الهى اميد وار مى سازد اين آيه شريفه است كه: «قل يا 
عبادى الذين اسرفوا على انفسهم لا تقنطوا من رحمه الله ان الله يغفر الذنوب جميعا انه هو الغفور الرحيم؛ (بككو اى بندكان من كه بر 
خود اسراف وستم كرده ايد! از رحمت خداوند نوميد نشويد كه خداوند همه كتاهكاران را مى آمرزد زيرا او بسيار آمرزنده 
ومهربان است.) 


اجون نحا به بازكشت به خداوند است وموجب تخلية روان از فشار كناه مى شود وحالت ياكى وطهارت نخستين را به انسان 





بر مى كرداند. براى همين احساس آرامشى عميق وجود انسان را فرا مى كيرد. ووقتى آرامش روحى وروانى ايجاد شدء انسان در 
زندكى به توفيقات عجيبى دست بيدا مى كند. 

علَامة طبا طبايى (رضوان الله تعالى عليه) توبه را به دو قسم تقسيم كرده اند: 

ايكى توبة خحداء كه عبارت است از بركشتن خدا به سوى عبد"به رحمت» "وديكرى توبة عبد» كه عبارتست از بركشتن بنده به 
سوى خدا"به استغفار"ودست برداشتن از معصيت؛ علماى اخلاق راجع به شرط قبولى توبه وبذيرش آن در كتابهايشان به اين بحث 
برداخته اند واز مجموع مطالبى كه وجود دارد به اين جمع بندى مى توان رسيد كه شرط بذيرش توبه به سه صورت خلاصه مى 
شود: |- رجوع وبزكشت از كناه !- ندامت وبشيمانى واقعى از كناه #- عزم بر تركك كناه وتكرار نكردن آن. #- انس با قرآنة 
قرآن كه خود يكك نسخة شفا بخش براى همه دردها مى باشد؛ خود را به عنوان يكك عامل جهت تسكين قلبها ومحكم كردن دل 
وآرام بخش معرفى مى كند. وهر كس با اين نسخة الهى انس بيشترى داشته باشد وبر خواندن آن مداومت داشته باشد احساس 
اطميئان وآرامش بيشترى بر وجودش حاكم مى شود. قرآن خطاب به بيامبر (ص) مى فرمايد: «وقال اين كفروا لو لا ترّل عليه 
القرآن جمله واحده كذلكك لنثبت به فؤادكك ورئلئاه ترتيلا؛ (وكافران كفتئد: جرا قرآن يكجا بر او نازل نمى شود ؟! اين به خاطر آن 








است كه قلب تورا به وسيله آن محكم داريم و(ازاين رو)آن را به تدريج براتو خوانديم.) 


اززاين آيه بر داشت مى شود كه به تدريج خواندن قرآن ومداومت برآن موجب استحكام قلب ودل مى شود. ووقتى كه قلب انسان 





". كلم فؤاد به معناى قلب است ومراد از آن جيزى است 





ثابت ومحكم شدء هيج غم وناراحتى نمى تواند آرامش آن را بر هم بز 
كه انسان با آن اشياء را دركك مى كندوآن همان نفس انسان است ". 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 190١0‏ از ونلإنلإلز 


بس همانكونه كه تزول تدريجى قرآن بر قلب آن حضرت (بيامبر (ص))موجب آرامش وسكون نفس ويا استحكام نفس او مى 
كردد؛ تلاوت مستمر وانس مداوم با آيات قرآن؛ مى تواند موجب تثبيت قلوب وآرامش نفس هر كسى كردد. 

در جاى ديككر خداوند تلادوت اين «انّما المؤمنون الذين اذا ذكرالله 
وجلت قلوبهم واذا تليت عليهم آياته زادته ايمانا وعلى ربهم يتوكلون؛ (مؤمنان تنها كسانى هستند كه هر كاه نام خحدا برده مى شود 
دلهاشان ترسان مى كرددوهنكامى كه آيات او برآنها خوانده مى شود ايمانشان افزونتر مى كرددوتنها بر برورد كارشان توكل 


دارئد.) 





كتاب آسمانى را موجب ترفيع درجات ايمان معرفى مى كثدة 





وهمجنين برا ى اينكه بر ايمان مؤمنين افزوده شود آرامش را بر آنها نازل ميكند ": هو الذى انزل السكينه فى قلوب المؤمنين ليزدادوا 
ايمانا مع ايماتهم ("او (خداوند) كسى است كه آرامش را در دلهاى مؤمنان نازل كردتا ايمانى بر ايمانشان بيفزايد.) 

از جمع بندى اين جند آيه مى توان به اين نتيجه رسيد كه: آرامش واطمينان قلوب ودلها ونفوس» نصيب قاريان وتلاوت كنندكان 
قرآنى مى شود كه از درجات ايمانى بهره مند باشند وهر جه انس آنها با قرآن بيشتر باشده درجات ايمانشان بالاتر مى رود و هرجه 
درجات ايمان بالاتر باشد آرامش واطمينان وامتيت بيشترى را احساس مى كنند. /ا- اميد: وقتى انسان ككمان داشته باشد كه در آينده 
نعمتى نصيب او خواهد شدكه از آن لِلَّث مى برد و بهره مند مى شود از اين انديشه: احساس خوب وحالت مطلوب وشيرينى به 
وى دست مى دهد كه ما آن را" رجاء "مى ناميم. يكى از عواملى كه موجب آرامش افراد مى شوداميد داشتن به آينده اى روشن 
اسث. اميده به انسان حالت نشاط وشادابى مى دهد وبرعكس نا اميدى به انسان احساس يأس و. 





وضعف وناتوانى مى 
دهد. انسان نااميدهميشه شكست خورده است وانسان اميدوار در همه صحنه ها بيروزميدان است. در اميد يكك حالت انتظار به بهره 
مشد شدن از تمتعات ونعمتها در انسان ايجاد مى كند واحساس خوش آيندى در دل او زنده مى كند واورا به تلاش وحركت وا مى 
دارد. 

در قرآن كريم آبات زيادى راجع به اميد وجود داردواين حقيقت با تعابيرى مشل رجاء ويأس وقنوط آورده شده است. به عنوان 


نمونه در سوره مباركه يوسف آمده است كه: ويا اذهبوا فتحسسوا من يوسف واخيه ولاتايئسوا من روح الله انّه لا ييئئس من روح 





الله الاّ القوم الكافرين» (يسرانم! برويد واز يوسف وبرادرش جستجو كنيد واز رحمت نمدا مأيوس نشويد كه تنها كروه كافران از 
رحمت خدا مأيوس مى شوند.) 

حضرت يعقوب سفارش مى كند كه فرزندانش از جستجو براى بيدا كردن يوسف وبرادرش نا اميد نشوند.جرا كه نا اميدى نوعى 
كفر است. جون انسان مؤمن وبا ايمان كه خدا را وقدرت او را باور دارد ورحمت الهى راهمواره مشاهده مى كند؛ مكر ممكن است 
باأين هال ازرحمت وعنايت نمدا نا اميد باشد. فقط كسائى كه از خدا عدا فسععد. اعساس نا اميدى در وجودشان دارئد. اتسان» 
دون اميد خصوصا اميد به رحمت الهى نمى تواند زند كى خوب وآرامى را داشته با شد. وافراد نا اميد ومأيوس درزندكى تعادل 


زندكى را نمى جشندوهميشه در يكك حالت نكرانى واضطراب وهراس به سر مى 








روحى خوبى ندارند. وبراى همين شيرينى ولد 
برئد. 

براى اينكه بتوان در زندكى در همه عرصه ها بيشرفت كرد مى بايست در ابتداى كار به عاقبت آن كار اميدواربود. وكرنه با نا 
اميدى دست ودل انسان به كار نمى آيد. اميد. محركك انسان براى رسيدن به خواسته ها وآرزوهاست. اينكه قرآن كسانى كه از 
رحمت الهى نا اميد هستندرا جزء كافران به حساب مى آوردبراى اين است كه يأس ونا اميدى از رحمت خداء در حقيقت محدود 
كردن قدرت خداست, 

نكته: (روح) درآيه (لا تايئسوا من روح الله) به معنى نفس با نفس خوش است وهر جا كه استعمال مى شود كنايه از راحتى؛ كه ضدّ 
تعب وسختى دارد. وسفارش قرآن به اميدوار بودن به رحمت الهى يهنى اميد داشتن به زندكى وحيات كه در آن انسان احساس 
آرامش وراحتى مى كند يس مى بايست در زندكى اميد داشت. خصوصا اميد به خداوند.كه اين اميد مايه بركات زيادى ازجمله 
آرامش روحى وروانى براى انسانها مى باشد. 4- دلدارى و تسلّى دادن كاهى مواقع اتفاقات ناكوار وحوادث دردناك در زندكى 
رخ مى دهده آنقدر عرصه بر انسان تنكك مى شود وروح وروان آدمى به هم مى ريزد كه از شد ت ناراحتى نمى داند جه بكند؟وبه 
كجا برود؟و... دراين لحظات اكر كنار انسان باشد كه اظهار هم دردى كند واورا دلدارى دهد, جنان آرامشى وجود فرد 
ثيه مى شود كه قابل توصيف نيست. لذا يكى از عواملى كه موجب تسكين وآرامش 


افراد غمديده وكرفتار وناراحت مى شود, دلدارى دادن واظهار همدردى كردن با آنهاست. قرآن هم در جند جاء به اين مسئله اشاره 





دردمئد را فرا مى كيردوجنان فشار روحى او ت 





كرده است. به عنوان نمونه» در جريان داستان حضرت لوطءوقتى آنحضرت از نافرمانى وفسادى كه امتش مرتكب مى شدند به ستو 
آمده بودوسخت ناراحت بودء خداوندفرشتكانى را مأمورمى كند تا بر لوط وارد شوند. اولمًا ان جاءت رسلنا لوطا سى ء بهم وضاق 
بهم ذرعا وقالوا لاتخف ولاتحزن انا منيجوك واهلكك الا امرأتكك كانت من الغابرين؛(هنكامى كه فرستاد كان ما نزد لوط آمدند از 
ديدن آنها اندوهكين شدع كفتند.نترس وغمكين مباش؛ نو وخانواده ات رانجات خواهيم داد» جز همسرت را كه در ميان قوم باقى 
1 





57 
فرشتكان وقتى ديدند لوط در غم وغضّه وناراحتى به سر مى بردء او را دلدارى دادند.. به او كفتند كه ناراحت وغمكين مباش. جرا 
كه تو وخانواده ات (به جز همسرت) نجات بيدا مى كنيد ومابقى كنه كاران به عذاب مى رسند. به كفته بعضى از مفسرين: لوط 
براى قوم خود رنجيده وناراحت بود؛ زمانيكه ديد بلاء عظيم وعذاب الهى متوجه آنان مى شود قلبش كرفت وراه جاره وسياست بر 


او تنكك شد وديكر از عذاب خداوند نتوانست جلوكيرى كند. براى همين وقتى ملائكه را ديد» سخت آزرده شد. جرا كه فكر مى 





كردآمدن ملائكه نشان از وقوع عذاب باشد. 


تتكى ديدئده 


نكران نباش. ما فرستاده دا هستيم وما تو وخانواده ات رااز عذاب نجات خواهيم داد. به جز همسرت كه در عذاب باقى خواهد 





ملائكه وقتى اورا در اندوه و بر ما وبر خودت نترس وآزرده مباش. وبهر آنجه از عذاب بر قومت نازل نمائيم 
ماند. به اين وسيله دلدارى دادن ملائكه نكرانى راازدل حضرت لوط بيرون بردند واورا آرام كردند. نمنه اين داستان در مورد 
خضرت ابراهيم هم نقل شده كه ملائكه براى دلدارى دادن به او وارد شدند. خلاصه مسئله دلدارى دادن از جهت روحى وروانى 
آثار بسيار مطلوبى دارد. وناراحتى شخص آسيب ديده را كم مى كندواز فشار روحى وروانى او مى كاهدوموجبات آرامش اورا 
فراهم مى كند. 4- استعاذه (يناهندكى به خدا): يكى از خطرناكترين امورى كه موجب هلاكت آدمى وساقط شدن او از انسائيت 
وآدميت استء وسوسة شيطانى است. وجون شيطان براى كمراه كردن انسان ونابودكردن او قسم خورده استء لذا از هيج كارى 
دريغ نمى كند. وبزركترين سلاح را براى نابودى انسان»وسوسه كردن او به امور خلا.ف وكناه مى داند. وقتى شيطان انسان را 
وسوسه مى كندتا كناه ومعصيّت ونافرمانى امر خدا را انجام دهد, براى كسانى كه اهل ايمان هستندوخدايرست هستند»يكك حالت 





اضطراب وترس وترديددر وجود آنها ايجاد مى شودواز عاقبت انجام اين كارمى ترسند. خداوند در قرآن براى اين افرادراه نجاتى 
رابراى خلاصى از وسوسةشيطان نشان داده است واين راه؛ راه نجات از آن اضطراب وترديد ودلهره ورسيدن به آرامش واطمينان 
قلبى از رضايت خداوند هم هست. 


آن راه «استعاذه يا طلب يناهندكى؛ از خداوندبراى رهابى از شرٌ وسوسه هاى شيطان است. 





در سوره مباركه اعراف آمده است: «وامًا يئر من الشيطان تزغ فاستعذ بالله انّه سميع عليم» (وهركاء وسوسه اى از شيطان به تو 
رسيد.به خدابناه برءكه شنوا وداناست) 
يس يكى از امرى كه باعث ايجاد آرامش وراه رسيدن به اطمينان نفس استبيناه بردن به خداوند سبحان است. يناه بردن به كسى 


كه بناه بى بناهان است. وهمه درسايه لطف الهى احساس امتيت وآرامش مى كنند. درمفردات آمده است كد نزغ (وارد شد 





ومداخله در امرى براى خرابكارى وفاسد كردن آن) است. بعضى ديك ركفته اندكه: نزغ يه معنى نكان دادن واز جاى كندن ووارد 
كردن است وغالبا درحالت غضب به كار مى رود. بعضى ديكر كفته اندكه به معنى وسوسه است. 


نه بيان داشت كه وسوسه هاى شيطان 





در هر صورت نزغ به هر معنى از معانى كه كفته شده باشد؛ فرقى نمى كند. ومى توان انا 
بيشتر در حالت غضب وخشمناكى انسان كاركر مى افتد. وانسان را در ورطة كناه وعصيان مى اندازد. در اين حالت يعنى حالت 





خشم وغضب بهترين كار يناه جستن به خداوند است. در اين آيه هم به اين مطلب اشاره شده است. معمولا در انجام دادن 


امور خير واعمال يسنديده؛ شيطان انسان را وسوسه مى كندتا از انجام آن بشيمان شود. يسبهتر است هميشه قبل از انجام كارى اوّل 





از شرٌ شيطان به خدا بناه بريم؛ وبكلوييم": اعوذ بالله من الشيطان الرجيم"وبعد آن كار را انجام دهيم. 


در حديث آمده كه وقتى آيه 144 اعراف(يعنى آيه قبل از آيه مورد بحث"): خحذ العفو وأمر بالعرف وأعرض عن الجاهلين " نازل 








شد. كه به ييامبر سفارش مى كند تا در برابر جاهلان تحمل كند. بيامبر عرضه مى دارد: برورد كارا با وجود خشم وغضب 





مى توان تحمل كرد. آيه نازل مى شود كه (واماينزغنكك...)وبه ييامبر دستور ميدهد كه در جنين هنكامى خود را به خدا بسيار وبه او 
يناهنده شو. 


آيه دز سوره مباركه فصلت (آيه 0# آمده است. يس در نتيجه كيرى كلى از 





ابه اينكونه مى توان برداشت كرد كه: 


يكى از خطرناكترين حيله هاى شيطان براى نابودى انسان وسوسه است ووسوسه بيشتر در حالت خشم وغضب مؤثر واقع مى شود. 





لذا دراين حالت كه روح آدمى از تعادل برخوردار نيست وروان او به هم ريخته ودلهره وترديد وترس سراغ او آمده. بهترين راه يناه 





بردن به خداست تا از شرٌ وسوسه هاى شيطان خلاص شويم وبه آرامش روحى وروانى برسيم. -٠١‏ صبر: صبر كه از ديد كاه 
ترين كشتى نجات وكليد هر خير 


زيادى براى صبر وصابران ولطف الهى براى اهل صبر در قرآن 





عنوان والاترين وبالاترين درجه دين دارى است به عنوان عامل آرامش هم مطرح مى شود. مطمئن 





وخوبى ودروازه خوشبختى وكامرانى دنيا وآخرت صبر است. آيا 
آمده است. برخى از اين آيات به طور مستقيم با بحث ما ارتباط بيدا مى كند. به طور مثال در سوره مباركه آل عمران مى خوانيم 
كه: ....٠‏ ان تصبروا وتُقوا لا يضركم كيدهم شيئا ان الله بما يعملون محيطه 


(اكر اسنقامت وبرهي زكارى يبشه كنيد ن 





هاى (خاثنانه) آنان» به شما زيانى نمى رساند, خداوند به آنجه انجام مى دهنداحاطه 
دارد.)در اين آيه به ياران يبامبر (ص) كه در ميدان رويارويى با دشمن قرا ركرفته اند مى فرمايد: اكثر اهل صبر وصابران باتقوى 
باشيدء ضررى از ناحيه دشمن به شما وارد نمى شود ودر امنيت وآسايش قرار خواهيد كرفت. بعنى: اهل صبر وصابران با تقوى از 
نيرنكك دشمنان در امانند. 

همجنين در سوره مباركه بقره مى فرمايد: «ولنبلونكم بشى ء من الخوف والجوع ونقص من الاسموال والا-نفس والثمرات وبكّر 
الصابرين السذين اذا اصابتهم مصيبه قالوا انا لله وانا اليه راجعون اولئكك عليهم صلوات من ربهم ورحمه واولئكك هم المهتدون؛ (قطعا 
همة شما رابا جيزى از ترس وكرستكى وكاهش درمانها وجانها وميوه ها آزمايش مى كنيم وبشارت ده به استقامت كنندكان, آنها 
كه ه ركاه مصيبتى به ايشان مى رسده مى كويند ما از خداييم وبه سوى او باز مى كرديم. اينها همانها هستند كه لطف ورحمت خدا 
شامل حالشان شده وآنها هستند هدايت يافتكان.) 

در اين آيه هم خداوند به اهل صبر مزده مى دهد وبعد هم بر آنها درود ورحمت مى فرستد وآنها را هدايت يافتةُ واقعى معرفى مى 
كند. حال با اين عنايت خاصى كه خداوند نسبت به صابران داردمى توان اهل صبر رادر امنيت وآرامش دانست. جرا كه " ان الله مع 
الصابرين "و "والله يحب الصابرين. "خداوند با صابران است وآنها را دوست مى دارد. وكسى كه خداوند يشتيبان او باشد واورا 


دوست بدارد يقينا امنيت وآرامش هم براى او فراهم مى شود. ازطرفى؛ صبر وتحمل موجب بالارفتن ومحكم شدن روح آدمى مى 
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شود. وهرجه رشد روحى داشته باشددر مقابل مشكلات وكرفتاريها وناراحتيهاء باآرامش بيشترى برخورد مى كد ودر نتيجه در 
مقابل آنها از ياى در نمى آيد ومشكلات وناراحتى ها را به راحتى حل مى كند. 





"صبر زمينه هاى فراوانى داردكه انسان مى بايست درهمة زمينه ها مراقبت كندوافسار نفس خود را به دست كيرد. زمينه هايى 


مانند: صبر بر بلاهاى دنياء صبر در برابر خواهشهاى نفسء صبر در مقام فرمانبردارى خداوند؛ صبر در راه تبليغ دين وتحمل زخم 


زبانها وآزار واذيتهاى مردم؛ صبردر ميدان جنكك وصبردرمقام معاشرت بامردم و 





قرآن همه مارا در مواقع رويارويى با خطرات ومشكلات وناراحتى ها وغم وغصه هاو... به دو عامل آرامش بخش دعوت مى كند 
-١‏ صبر1- نماز.ايا ايها الذين آمنوا واستعينوا بالصبر والصلوه ان الله مع الصابرين» بس با كمكك صبر وبردبارى وخواندن نماز كه 
بهترين راه ياد خداست؛ آرامش را به زندكى خود هديه كنيم. ١‏ دعا انسان در امواج زندكى ودر كش وقوس رنج ها به نكيه 
كاهى نيازمند است كه به آن ينبه ببرد ودرون بر اضطراب خود رابدان آرام بخشد.خواندن دعا وتضرّع كردن در دركاه خداوند 
يكى از عواملى است كه آرامش را در وجود آدمى ايجاد مى كند. دعا ونيايش همان بل ارتباطى عالم ماده با ملكوت است. دعا 
ونيايش تسلَّى بخش دلهاى خسته ومايه روشنى وصفاى جان ونيروبخش انسان در برابر مشكلات وفرازونشيبهاى زندكى است". 
انسان موجودى است بى نهاين كوجكك, وقتى در برابر آفريد كارش كه بى نهايت بزركك است قرار مى كيردوخود راء حتى كمتر از 
قطره اى در برابر اقبانوس وذرّه اى در مقايسه با كهكشانها مى يابد. احساس كوجكى در برابر آن غظمته اورا به كرنش ونيايش وا 
مى داردوهمة عظمت در همين احساس نيازمندى اسث. آنجه كه اين اهيجارا به آن اهمهابيوند مى زند دعاست. كم نيستند كسانى 
كه دلهره؛ نكرانى» ترسءاضطراب وتشويش خاطر را در مقاطع خطر وسختى ها وبحرانهاءبا داروى" دعا "درمان مى كنند 
قرآن هم به اثر آرامش بخشى دعا اشاره مى كند. آنجا كه مى فرمايد: «خذ من اموالهم صرقه تطهرهم وتزكيهم بها وصلّ عليهم انّ 
صلوتكك سكن لهم والله سميع عليم؛ (از اموال آنها صدقه اى (زكات) بكلير تا به وسيله آن آنها را ياكك سازى وبرورش دهىءوبه 
آنها(هنكام كرفتن زكات) دعا كن كه دعاى تو مايه آرامش آنهاست وخداوند شنوا وداناست). اينكه خداوند به بيامبر (ص) مى 
فرمايد: براى مردم در قبال كرفتن زكات دعا كن؛ منظور از اين دعا دعاى ير به جان ومال آنهاست. ونفوس آنها به دعاى بيامبر 
سكونت وآرامش مى يافت. 
براى همين مى توان اين برداشت را از اين آيه كرد كه: دعاى خير در حقٌ يكديكر موجب تسكين وآرامش روحى ودعا كننده ودعا 
ن آيه اينكه در مقابل هر كارى كه ديكران انجام مى دهند, تشكر وسياسكذارى وتقدير انجام 











شونده مى شود. استفاده د 








شود كه موجب تشويق افراد وهكجئين موجب شخصيت دادن به افراد مى شود؛ كه نتيجه اين كار هم روحى وآرامش 
بخشى وتعادل روحى براى اوست. بايد توه داشت كه دعا وتضرّع به دركاه خداوند. باعث كاهش شدّت واضطراب مى شود زيرا 
مؤان مى داند كه خداوند؛ اجابت كردن دعاى اورا تضمين فرموده است ووقتى كه براى رفع مشكلاتش وبراى برآورده شدن 
حاب 





دست به دعا بر مى دارد به رقع آنها اميد واراست ". وقال ربكم ادعونى استجب لكم (" بخوانيد مرا تا اجابت كنم 
شمارا)يس بهترين يناهكاه وامن ترين جايككاه براى غلبه بر نكرانيها وناراحتى ها ورسيدن به آرامش وامتيت؛ رو آوردن به مذهب 
ودين ودر نهايت» دعا ونيايش است. -١7‏ عبادت (نماز»روزه؛ زكات): خداوند در قرآن براى اينكه شخصيّت مردم را برورش دهد 
وآنهارا به يك تعادل روحى برساند. براى همين يكسرى عبادات را به آنها واجب كرده است كه آنها هميشه براى ساخت شخصيت 
خود در حال تمرين وممارست باشند ". عباداتى همجون نماز وروزه وزكات وحج را واجب كرده است. انجام منظم اين عباذات در 
اوقاتى معين, اطاعت از خداوند وامتثال اوامر الهى را به مؤمن ياد مى دهدوباعث مى شود كه او همواره با خضوعى كامل در تمام 
كارها به خداوند نظر داشته باشد. همجئين صبر وتحمل سختيها وجهاد با نفس وتسلط بر خواسته ها واظهار محبت 


به او مى آموزدوروحيه همكارى وهمبستكى اجتماعى اورا رشد مى دهد ". همه اينها موجب كامل شدن شخصيت افراد مى شود 





به مردم را 


ودر نتيجه تعادل روحى افراد فراهم مى شود ودر نهايت به ارامش روحىء روانى خواهد رسيد. 

لماز 

كلمه نماز نشان مى دهدكه رابطه اى بين انسان وبرورد كارش وجود دارد. وقوف خاشعانه وخاضعانه انسان در نماز در برابر خداوند 
متعالء به او نيروبى معنوى مى بخشد كه حسن صفاى روحى وآرامش قلبى وامنيت روانى را در او بر مى انككيزد. جون انسان در 
نماز (البته اكر به طور صحيح وشايسته بركزار شود) با تمام اعضاى بدن وحواس خود متوجه خمدا مى شود واز همه اشتغالات 
ومشكلات دنيا روى بر مى كرداند وبه هيج جيز جز خدا وآيات قرآن كه در نماز بر زبان مى آورد» فكر نمى كند. 

همين روى كردانى كامل از مشكلات وهموم زندكى ونينديشيدن به آنها در اثناى نماز باعث ايجاد حالتى از آرامسازى كامل 
وآرامش روان وآسودكى عقل در انسان مى شو 
در كاهش شدّت تشنجات عصبى (ناشى از فشار زندكى روزانه وبايين آوردن حالت اضطرابى كه برخى از مردم دجار آن هستند) 





دارد. قرآن در سوره مباركه رعد مى فرمايد: «الا بذكرالله تطمئن القلوب؛ (آكاه باشيد تنها با ياد خخدا دلهاء آرامش مى يابد) ودر 
سوره مباركه طه مى فرمايد: «اقم الصلوه لذكرى؛ (نماز را براى ياد من به يا دار). 

حال وقتى اين دو آيه را كنار هم قرار مى دهيم به اين نتيجه مى رسيم كه نماز براى ايجاد اطمينان قلب وآرامش تأثيرات فراوانى 
دارد. از لحاظ روانى آشكار كردن مشكلات ومسائل وكرفتاريها وناراحتيها وبيان آنها براى شخصى ديكر موجب آرامش روانى 
وتخليه فشار روحى مى شود. حال اكر بيان مشكلات براى يكك دوست صميمى 





: رى بر آرامش روان آدمى مى كذارد يس 
بازكو كردن آن در محضر خداوند كه از همه كس به ما نزديكتر است وبه ما مهربانتر است يقينا آرامش بخشتر وتسكين دهنده تر 
مى باشد. 

اروزهة 

روزه هم از نظر تقويت روح وروان آدمى كمكك بسيار خوبى براى انسان مى باشد. جرا كه نخوردن ونياشانيدن از ساعتى خاص تا 
ساعتى خاص آن هم به دستور خالق وآفري دكار اين عالم وهمه هستى؛نوعى تمرين براى انسان از جهت كنترل شهوات وغرائز مى 
باشد. روحيه صبر وتقوا را در آدمى برورش مى دهد. لذا در مقابل ناملايمات خود بى تابى وآشفتكى نشان نمى دهد. 'يا ايها الذين 
آمنوا كتب عليكم الصيام كما كتب على الذين من قبلكم لعلكم تتقون؛ (اى افرادى كه ايمان آورده ايد روزه بر شما نوشته شد همان 
كونه كه بر كسانى كه قبل از شما بودند نوشته شده تا برهيزكار شويد.)تداوم تمرينٍ مهار كردن شهوات وتسلط بر آنها به مدت 
يكماه.سبب تقويت اراده انسان مى شود. ووقتى اراده انسان قوى شد ديكر در مقابل ناملايمات وكرفتاريها احساس ضعف از خود 
نشان نمى دهد وبا آرامش كامل به رفع آن كرفتارى ونكرانى مى بردازد. 

زكاث: 

زكات عبادتى است كه اسلام آنرا بر مسلمانان واجب كرده است. ومنظور از اين كار برداخت بخشى از اموال به كسانى كه نيازمند 
هستند ويا مصرف بخشى از مال در مصارفى كه منفعت عمومى داشته باشد. با اين كار روحيه مشاركت وهمكارى وهمدردى 
كردن با ديككران خصوصا فقرا را در آدمى زنده مى كند. ودر مقابل روحيه بخل ومال يرستى وخود خواهى رااز آدمى دور مى 
كند. قرآن در سوره مباركه بقره.جهار عامل آرامش بخشى را مطرح مى كند كه يكى از آنها يرداخت زكات است. ان الذين آمنوا 
وعملواالصالحات واقامواالصلوه وءاتواازكاه لهم اجرهم عند ربهم ولادخوف عليهم ولا-هم بحزنون: (كسائى كه ايمان آورده اند 


واعمال صالح انجام داده اند ونماز بر يا داشته اند وزكات را برداخته اند اجرشان نزد برورد كارشان است ونه ترسى برآنهاست ونه 





غمككين مى شوند.) -١7‏ عفت وياكدامنى: عت" نقطه مقايل شكم برستى وشهوت يرستى است كه از مهمترين فضائل انسانى 
محسوب مى شود. راغب در مفردات عَفّت را اينكونه معنى مى كندكه؛ به معنى "' بلديد آوردن حالتى در نفس است كه آدمى را از 
علبه شهوت باز مى دارد. وعفيف كسى است كه داراى اين وصف باشد ". حال رابطه عفت وياكدامنى باآرامش در جيست؟بايد 
كفت: اولا نتيجه عفت وياكدامنى دارا شدن طهارت نفس است وطهارت وباكى نفس يكك آرامشى را با خود براى انسان به همراه 
دارد. 

وثانيا انسانهاى عفيف فكرشان كمتر به امور جنسى وشهوى مشغول مى شود ووقتى فكر آنها كنترل شد دل مشغولى آها نسبت به 


اين امور كمتر خواهد شد ولذا تعادل روحى بيدا مى كنند. براى همين انسانهاى عفيف به مراتب از افراد لا ابالى وهوس باز و... از 





آرامش روحى وتعادل شخصيتى بيشترى در زندكى بر خوردارند. يكى از آياتى كه مى توان اين مطلب را از آن برداشت كرد در 
سوره مباركه نور است: «قل للمؤمنين يغضّوا من ابصارهم ويحفظوا فروجهم ذلكك ازكى لهم ان الله خبير بما يصنعون» 
(به مؤمنان بكو جشمهاى خود را (از نكاه به نامحرمان) فرو كيرند»وعفاف خودرا حفظ كنندء اين براى آنها ياكيزه تر است. خداوند 


انجام هى دهند آكاه است)) 





دراين آيه به دو مسئله مهم كه رعايت كردن آنها موجب طهارت وياكى انسان مى شود اشاره مى كند, كه هر دوى آنها از 
است. كنترل جشم ويوشاندن وحفظ كردن عورتين از نكاه ديكران؛ از لوازمات ياكدامنى وعفاف هستند. كنترل 
جشم يكى از دستورات مهم علماى اخلا.ق براى كنترل فكر وجل وكيرى از اناديشه هاى باطل است. جراكه وقتى جشم كنترل شد 


وآنجه كه نمى بايست ببيند» نديد فكر هم طبيعتا مشغول اين امور نمى شود. ووقتى فكر انسان مشغوليت نداشت.قلب هم مشغوليت 


موجبات آرا 





بيدا نمى كند. ونتيجه كنترل جشمء رسيدن به آرامش روحى وآرامش فكرى وآرامش جسمى و... مى شود. 

نكته ": يغضًُوا"درآيه كذشته از ماده غضٌ به معنى كم كردن ونقصان است كه در بسيارى از موارد در كوتاه كردن صدا يا كم 
كردن نككاه به كار مى رود. بنا براين آيه نمى كويد مؤمنان بايد جشمهاى خود را فرو ببندند بلكه مى كويد بايد نككاه خود را كوتاه 
كنند. واين تعبير لطيفى استببه اين منظور كه اكر انسان به راستى هنككامى كه بازن نامحرم (يا جيز ديكرى كه نكناه به آن جايز 


نيست ويا نكاه به آن ضرورت ندارد) روبرو مى شود بخواهد جشم خود را به كلى ببندد ادامه راه رفتن ومانند آن براى او ناممكن 





مى شود. انا اكر نككاه را از صورت واندام او بركيرد وجشم خود را بايين اندازد» كويى از نكاه خويش كاسته است وآن صحنه اى 


را كه ممنوع است از منطقه ديد خود به كلى حذف كرده است. 





دراين ايه علالوه بر اينتكه حفظ جشم وكنترل آن را راه رسيدن به باكى وآرامش معرفى كرده است همجنين ياكدامنى وعدم 
ارتكاب به زنا ويوشش عورتين از نككاه ديكران را 
ازكى لهم 
باكك ماندن از تهمت مفيدتر وبه تقوى نزديكتر است " 

براى همين وقنى كسى خود را از تعض وبرخورد با نامحرمان حفظ كند يقينا تهمت ارتكاب فساد وفحشاء ومنكرات با او زده نمى 
شود ودر نتيجه اعصاب وروان او به هم ريخته نمى شودوجنكك ودعوا وخونريزى بريا نمى كردد. واز طرفى "حفظ شرمكاه انسان 
رااز آلودكى ها وعواقب ناكوار بيماريهاى آميزشى حفظ مى كند " 

امروزه يكى از امورى كه بسيارى از خانواده ها را تهديد مى كند وآنها را به نابودى واز هم باشيدكى مى كشائد» شيوع بيماريهايى 
است كه در اثر بى بند وبارى افراد يديد آمده است مانند بيمارى بسيار خطرناكك ايدزء كه هر روز آمار مبتلايان به ايدز اقزوده مى 
شود. يكى از راههاى انتقال اين بيمارى ارتكاب به زنا وآميزشهاى جنسى است. كسانى كه مبتلا به 


بز يكى از راههاى رسيدن به آرامش وباكى معرفى فرموده است ". يحفظوا 








فروجهم ذلكك ن دو روش (يعنى كنترل جشم و شرمكاه از نككاه ديكران)براى دين ودنياى افراد نافع تر وبراى 





بيمارى مى شوند؛ در جامعه 
مورد طرد واقع مى شوند وافراد با ديد بد به آنها نكاه مى كتند. براى همين آنها دجار به هم خورد كى تعادل روحى وروانى مى 
شوند و هميشه مضطرب وبريشان حال هستند. حال اكر همه به توصيه قرآن عمل مى كردند وجشم خود را از كناه وارتكاب به كناه 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1901 از ونإ دنال 


مى يوشاندند ودامن خود را به فسادهاى اخلاقى مانند: زنا و... آلوده نمى ساختند ديكر دجار جنين معضلى نمى شوئد ودر نهايت 


زندكى شان سرشار از آرامش وامنيت مى شد. ؟١-‏ محبت, نيك وكارى واحسان به ديكران: انسان تشنه محبت ونيكى مى باشد. 
واكراز نيكى واحسانٍ بهره مند شدء احساس آرامش وامنيت وجثد اورا مى كيرد. خداوند براى اينكه همه ما به 








روحيهءروحية محبت كردن به ديكران تشويق كد باداش كسانى كه (اهل محبت وكمكك واحسان به ديكران هستند 
واسباب امنيت وآرامش ديكران را فراهم مى كنند) راءرساندن آنها به مقام امنيت وآرامش در دنيا وآخرت بيان مى كند. «بلى من 


اسلم وجهه لله وهو محسن فله اجره عند ربه ولا خوف عليهم ولاهم يحزنون؟ 





(آرى؛ كسى كه روى خود را تسليم خود كند ونيكوكار باشدباداش او نزد برورد كنارش ثابت استء نه ترسى بر آنهاست ونه 
غمكين مى شوند) 

يس مى توان از اين آيه اين برداشت را كردكه افراد نيكوكار وخدمت رسانٍ به مردم؛ كه موجبات آرامش ديكران را فراهم مى 
كنند خداوند هم در مقابل آرامش وامنيتٍ دنيا وآخرت آنها رافراهم مى كند. نيكى به ديكران وشاد كردن دل ديكران؛ يكك 
خوشحالى شادابى روحى را نصيب انسان مى كند ويكك آرامش روانى را به انسان مى دهد كه قابل وصف نيست. منظور از احسان 
هم فقطء نيكى به ديكران نيست بلكه به تعبير الميزان " مراد به احسان عمل صالح است ". بنابراين به تعبير قرآن راه رسيدن به 


نيا وآخرت مشروط به دو شرط است -١‏ تسليم خدابودن ؟- عمل نيكك انجام دادن. (آن هم به صورت مستمر 





آرامش وامنيت در 





وسيره عملى وروش دائمى داشت 
امنيت وآرامش مطلق در دنيا وآخرت رااز (ولاخوف عليهم ولاهم يحزنون) مى فهميم جون به صورت مطلق آمده است ومقيد به 


قيدى نشده است. وبه افرادى كه اهل احسان هستند مزده آرامش وامنيت هميشككى وجاويدان را مى دهد وبه انها مى فهماند كه" 





روزنه اطمينان بر آنها بسته نمى شود وآثار اميد بخشى اسلام واحسان وآرامش حاصل از آن ورهايى از انككيزه هاى خوف وحزن 
دائم ة همان كشوده شدن در بهشت بر روى مسلم و ن مى باشد. باديكران احساس برادرى كردن از سفارشات قرآن كريم 
استء فائماالمومئون اخوهه 

بيشه در تنهابى به انسان احساس ترس واضطراب دست مى دهد. ولى وقتى با كروه باشد حسٌ آرامش براى اوايجاد مى شود. 
يس براى اينكه با كروه باشد لازم است اين كروه را حفظ كند وبراى حفظ كروه؛ محبت واحسان به آنها لازم است. همكارى با 





ديكران وكمكك مالى ومعنوى به آنها در قالب انفاق وصدقهه هديه وايثار وكذشت وعفو وبخشش و... مى توائد انسان ميان 





كروه دوست داشتنى كند. بيامبر (ص) در حديت قدسى از محبت وتعاون ميان مردم به صورت عامل جلب محبت خداودست يابى 
به آرامش واطمينان وامنيت ياد مى كند. آنجا كه مى قرماب 





اقال الله تعالى: حقت محبتى للمتحابين فى وحقت محبتى للمتزاورين 
في وحقت محبتى للمتجالسين فى الذين يعمرون مساجدى بذكرىء ويعلمون الناس الخيرء ويدعونهم الى طاعتى اولئكك اوليائى 
الذين اظلهم فى ظل عرشى واسكنهم فى جوارى وآمنهم من عذابى وادخلهم الجنه قبل الناس بخمسمأته عام يتنعمون فيها وهم 
فيهاخالدون:؛ ييامبر بعد از ذكر اين حديث فرمودند: (الا ان اولياء الله لاخوف عليهم ولاهم يحزنون) -١5‏ اصلاح: اصلاح كه به معنى 
درست كردن وعيوب را بر طرف كردن مى آيد. در قرآن كه ككاهى به صورت مطلق استعمال شده مى توان برداشت كرد كه 
منظور هم اصلاح خويشتن است وهم اصلاح جامعه وديكران. اككر انسان خودش را اصلاح كد يعنى اخلاق ورفتار درستى بيدا 
كند ثمرة اين اصلاح؛ رسيدن به آرامش روحى وروانى است. جرا كه خودسازى يعنى باكسازى روح از آلودكيهاى اخلااقى؛ 
وطهارت وباكى روح؛ تسكين دهنده وآرامش بخش مى باشد. اصلاح جامه هم جنين تأثيرى بر افراد جامعه مى كذارد؛ يعنى اككر 
جامعه اى اصلاح شد وآلودكيها وتخلفات وجنايا ت در آن جامعه به حد اقل رسيده؛ همه كسانى كه در آن جامعه هستند احساس 
از وجودشان بيرون مى رود. بس براى اينكه حس امنيت وآرامش فضلى زندكى انسان 


را بككيرد لازم است اول به اصلاح خويش وبعد به اصلاح جامعه برداخت. اكر همه اين كار را وظيفه خود بدانند؛ فضاى اين جامعه 





امنيت وآرامش مى كنشد وثرس ودلهره 


براى همه كلستان مى شود. 

قرآن در سوره مباركه اعراف مى فرمايد: ايا بنى آدم اما يأتينكم رسل منكم يقصون عليكم آياتى فمن اتقى واصلح ولاخوف عليهم 
ولا هم يحزنون؛ (اى فرزندان آدم اكر رسولانى از خود شما به سراغتان بيايند كه آيات مرا براى شما بازكو كنند (ازآنها بيروى 
كنيد) زيرا آنها كه برهيزكارى بيشه كنند وعمل صالح انجام دهند (ودر اصلاح خويش وديكران بكوشند) نه ترسى برآنها هست 
ونه غمناك هستند.)با توبجه به اين آيه مى توان ككفت كه كوشش در جهت اصلاح خويشتن وديكران؛ ترس وغم را از دل آدمى 
دور مى كند نه در اين دنيا نا امنى وتهديد وترس سراغ آدمى مى آيد ونه در آخرت؛ جرا كه ياكك سازى خويشتن وساختن نفس 
موجب رضاى الهى مى شودودر نتيجه امنيت اخروى آدمى تضمين شده است. 

در جامعه اى كه انسانهاى مصلح واصلاح كننده وجود نداشته باشد, خطر نا امنى وبى هويتى آن جامعه را تهديد مى كند. ودر 
مقابل اكر كروهى به اصلاح جامعه بيردازند وفساد وتباهى وجرم وخلاءف را در آن جامعه نابود كنند. اين جامعه يكك جامعه 
آرمانى وايده آل مى شود كه از نعمت امنيت برخوردار است كه همه افراد آن جامعه هم از اين نعمت بهره مند مى شوند. 

خاتمه: دراين يزوهش سعى شد تا راههاى رسيدن به آرامش روحى وروانى را از ديدكاه قرآن دنبال كنيم. ولذا از بحثهاى حاشيه 
اى خوددارى شده است. قطعا اين يزوهش كاملترين بزوهش دراين جهت نخواهد بود وبايد در آينده نزديكك با تحقيقى كسترده 
تر كاملتر كردد. در اين تحقيق شايد آوردن مباحثى مانند ديدكاه روانشناسان يا تعريف روان و... ضرورى به نظر مى آيد ولى به 
خاطر محدوديت هايى امكان آوردن آن بحثها وجود نداشت. ولى سعى دارم در تحقيقى ديكر اين نواقص رارفع كنم نا شايد اثرى 
قابل قبول براى اهلش يديد آيد. منابع ومآخذ: -١‏ القرآن الكريم- ترجمه ناصر مكارم شيرازى 

1- المفردات فى غريب القرآن- ابوالقاسم حسن بن محمد الراغب الاصفهانى متوفى 207- دفتر نشر الكتاب 

*- ممجمع البحر, - فخرالدين طريحى- تحقيق: سيداحمد حسينى- ناشر مكتب نشرالثقانه الاسلاميه 

*- العين - خليل بن احمدالفراهيدى- تحقيق: دكتر ابراهيم سامرائى :د كتر مهدى المخزومى- مؤسسه دارالهجره 

ه- لغت نامه دهخداءعلى اكبر دهخدا- مؤسسه انتشارات وجاب دانشكاه تهران 





#- فرهنكك فارسى به فارسى بيام:دكتر سيد محمود اختريان- جاب يام 





/- شرح وتفسير لغات قرآن - جعفر شريعتمدارى- مؤسسه جاب وانتشارات قدس رضوى 
8- المعجم المفهرس لالفاظ نهج البلاغه- سيد كاظم محمدى؛محمد دشتى - نشر امام على (ع) 
4- ترجمه تفسير مجمع البيان- شيخ ابو على الفضل بن الحسن الطبرسى - ترجمان: سيد ابراهيم مير باقرى»احمد بهشتى؛شيخ محمد 


رازىءسيد هاشم رسولى محلاتى»على صحت على كاظمى محمد مفتحءضياءالدين نجفى»حسين نورى- انتشاراث فراهانى - تهران 





ترجمه تفسير الميزان»)سيد محمد حسين طباطبابى (م18:07)- مترجم: سيد محمد باقرموسوى همدانى- قم- دفتر انتشارات وابسته 
به جامعه مدرسين 
31 





يرتوى از قرآن - سيد محمود طالقانى- تهران شركت سهامى انتشار 
ازى- نشر تهران - دارالكتب الاسلاميه 





لأا تفسر تموثة- تاضر مازع 
1- تفسير نور- محسن قرائتى - ناشر: مركز فرهنكلى درسهاى قرآ؛ إآن كريم 

؟١اكشف‏ الحقايق عن نكت الآيات والدقايق- محمد كريم الطوى الحسين الموسوى نشر تهران 

-١0‏ روح الجنان وروض الجنائفى تفسير القرآن- ابوالفتوح رازى (حسين بن على بن محمد الخزاعى نيشابورى)- بثياد بزوهشهاى 
اسلامى آستان قدس رضوى 

-١18‏ الدرالمنثور(وبها مشهاالقرآن الكريم مع تفسير ابن العباس)جلال الدين سيوطى- مطبعه الفتح- جده- ناشر دارالمعرقه 

-١/‏ فى ظلال القرآن - سيد قطب - دارالشروق- قاهره 





جابخانه بزركك 





8- بحارالانوار- محمد تقى مجلسى- مؤسسه الوفاء بيروت- لبئان- انتشارع :1 





دائره المعارف قرآن كريم ج١-‏ مركز فرهنكك معارف قرآن - ناشر مؤسسه بوستان كتاب قم 





-٠١‏ معارف قرآن(/)- اخلاق قرآن- محمد تقى مصباح يزدى- نكارش: محمد حسين اسكندرى- ا 
-١‏ بيام قرآن - اخلاق قرآن- ناصر مكارم شيرازى- ناشر مدرسه اميرالمؤمئين 
17- معراج السعاده- احمد نراقى - مؤسسه مطبوعاتى على اكبر علمى - تهران 


1- سيماى صابران در قرآن- يوسف قرضاوى- ترجمه وتحقيق: محمد على فشاركى 





ارات دفتر تبليغات اسلامى آستان قدس 
رضوى 

18- نقش ايمان در زندكى- يوسف قرضاوى- ترجمه: فرزانه غفارىمحسن ناصرى- نشر احسان 

.بنياد بزوهشهاى اسلامى آستان قدس رضوى 

8 بازكشت به خويشتن يا توبه نصوح- رضوانعلى مصيبى- ناشر جامعه القرآن الكريم- جاب افق 

/الامجله حديث زند كى (ويزه جوانان)سال -١*‏ شماره*- مرداد وشهريور 17/87 





0 قرآن وروانشناسى- محمد عثمان نجاتى - ترجمه عباس عرب- 





مقابله با افسردكى 


منبع: 1560.019 3أ. الالالالالا 

هر كسى در طول زندكى خود افسردكى را تجربه كرده و يا خواهد كرد. انتظار مى رود كه در دوره هايى از عمر در مبارزه با 
مشكلات زندكى ويا حتى بادون دليل دجار غمككينى و يا ناراحتى شويد. در اين دوران احساس غمكينى مذكور شديد و طولانى 
مى شود طورى كه ممكن است عملكرد روزانه برايتان مشكل كردد. 

نشانه هاى افسردكى عبارتند 


ناتوانى از لذت بردن _ حتى از فعاليت هايى كه معمولًا به احساس بهترى منجر مى كردد؛ احساس بى ارزشى و كناه؛ كنارهكيرى از 








مردم؛ خستكى؛ تحريكك يذيرى؛ بلا تصميمى؛ تمركز ضعيف, و تغيير در خواب و عادات خوردن. در بعضى موارد اين احساسها 
آنقدر شديد مى شود كه افكار آسيب به خود و يايان دادن به زندكى شايد تنها راه موجود به نظر برسد.جرا بعضى از مردم افسرده 
مى شوند؟ دلايل عمومى (بويزه براى دانشجويان) عبارتند از: فقدان روابط معنى دار؛ تركك منزل (دور شدن از خانه والدينى)؛؟ 
مشكلات تحصيلى؛ تعارض با والدين؛ يا نكرانى در مود آينده (بعد از فراغت از تحصيل جه كاره خواهم شد؟ جه جيزى از زندكى 
مى خواهم؟ و غيره), اينها فقط تعدادى از عوامل هستند. ساير عوامل محيطى و زيست شيميايى نيز ممكن است در افسرد كى نقش 


داشته باشند. 








به هنكام افسردكى جه كارى بايد انجام دهيم؟ 





اولين مساله يادآورى اين حقيقت است كه همه مردم در دوره يا دوره هايى از زندكى خود دجار افسردكى مى شوند. براى ارز 
اين كه جرا دجار افسردكى شده ايد زمانى را در نظر بكيريد. در بسيارى از موارد احساس غمككينى واكنشى مورد انتظار و متنا. 
به يكك فشارزا و يا موقعيت است؛ بهرحال وقتى احساس غمكينى براى مدت زمانى طولانى تتدارم يافت و يا در توانايى شما و در 


عملكردهايتان تداخل كرد, عاقلانه خواهد بود اكر در تغيير وضعيت تان بكوشيد. بعضى از كارهايى كه مى توانيد انجام دهيد اينها 


ابى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ثلزه19 آز ونإ دنال( 


اهستئدة 
به ووزهايتان ساختار دهيد. اهداف روزانه كوجكى را انتخاب كرده و سعى كنيد كه به آنها عمل كنيد. 

-براى هر روز فعاليتهاى لذت بخش و شادى آور در نظر بكليريد. به خود بككوييد كه جيزى براى لذت بردن وجود دارد كه مستلزم 
صرف مقدارى نيرو از جانب شماست. 

-به ورزشهايى بر تحركك از قبيل, شنار دو و تنيس ببردازيد. 

به اندازه كافى استراحت و خواب داشته باشيد, اما در آنها افراط نكنيد. 

از رزيم هاى غذايى متعادل استفاده كنيد. خوردن غذاهاى شور را قطع كنيد. 

به خود اجازه تجربه كردن احساسات خود را بدهيد. اكر به كريه كردن احساس نياز مى كنيد, كريه كنيد. اكر 
راهى مطمئن براى بيان خشم خود در مدت زمانى كوتاه بيدا كنيد. 

-كاغذى برداريد, جكونكى احساس و تفكر خود را يادداشت نمائيد. اين روش راهى مطمئن براى تجربه احساسات خودتان در 
تضاد با نكهدارى آنها در درون, مى باشد. 


يا ييامدهاى منفى كه ممكن است به خودتان بدهيد, مبارزه كنيد. به آنجه كه فكر مى كنيد درست, واقعى 





-با هر كلونه خود كلو 





و ملموس است جنكك بزنيد و از نتيجه كيريها و فرضيه سازى هاى شتاب زده خوددارى نمائيد. به موارد منفى تمركز نكنيد. 


يكك نيم حمايتى از افراد خوب براى خود فراهم كنيد. شامل هر كسى كه مى تواند حمايت كننده, تشويق كتنده و متعادل كننده 





باشك. 

جكلونه مى توانيم به يكث فرد افسرده كمكك كنم؟ 

مهمترين عامل در كمكك به يكك فرد افسرده, حمايت كننده بودن است. سرزنش شخص به خاطر افسرد كى, كوشش جهت تركك 
سريع افسردكى توسط شخص و يا ساير روشهاى مواجهه اى مى تواند وضعيت را بدتر كند. بسيار مهم است كه به شخص فرصت 
دهيد نا دريابد كه نككران او هستيد و م خواهيد به او كمكك كنيد و مايليد منبعى (حمايت كننده) براى او باشيد. وسعت كمكك شما 





از كوش دادن به او نا بيشنهاد به وى براى ملاقات يكك متخصص بهداشت روانى جهت دريافت كمكك را شامل مى كردد. 

مقابله با افسردكى 

منبع :31150019 ال الالالالالا 

هر كسى در طول زندكى خود افسردكى را تجربه كرده و يا خواهد كرد. انتظار مى رود كه در دوره هايى از عمر در مبارزه با 
مشكلات زندكى ويا حتى بادون دليل دجار غمككينى و يا ناراحتى شويد. در اين دوران احساس غمكينى مذكور شديد و طولانى 
مى شود طورى كه ممكن است عملكرد روزانه برايتان مشكل كردد. نشانه هاى افسردكى عبارتند از: 
از فعاليت هابى كه معمولّما به احساس بهترى منجر مى كردد؛ احساس بى ارزشى و كناه؛ كثارهكيرى از مردم؛ خستكى؛ تحريكك 


يذيرى؛ بلا تصميمى؛ تمركز ضعيف, و تغيير در خواب و عادات خوردن. در بعضى موارد اين احساسها آنقدر شديد مى شود كه 





اناتوانى از لذت بردن _ حتى 


افكار آسيب به خود و يايان دادن به زندكى شايد تنها راه موجود به نظر برسد.جرا بعضى از مردم افسرده مى شوند؟ دلايل عمومى 
(بويزه براى دانشجويان) عبارتند از: فقدان روابط معنى دار؛ ترك منزل (دور شدن از خانه والدينى)؛ مشكلات تحصيلى؛ تعارض با 
والدين؛ يا نكرانى در مود آينده (بعد از فراغت از تحصيل جه كاره خواهم شد؟ جه جيزى از زندكى مى خواهم؟ و غيره), اينها 
فقط تعدادى از عوامل هستند. ساير عوامل محيطى و زيست شيميايى نيز ممكن است در افسرد كى نقش داشته باشند. به هنكام 
افسردكى جه كارى بايد انجام دهيم؟ اولين مساله يادآورى اين حقيقت است كه همه مردم در دوره يا دوره هابى از زندكى خود 
دجار افسرد كى مى شوند. براى ارزيابى اين كه جرا دجار افسردكى شده ايد زمانى را در نظر بكيريد. در يسيارى از موارد احساس 
غمكينى واكنشى مورد انتظار و متناسب به يكك فشارزا و يا موقعيت است؛ بهرحال وقتى احساس غمكينى براى مدت زمانى طولانى 
انابى شما و در عملكردهايتان تداخل كرد, عاقلانه خواهد بود اكر در تغيير وضعيت تان بكوشيد. بعضى از 
كارهابى كه مى توانيد انجام دهيد اينها هستند: 

-به روزهايتان ساختار دهيد. اهداف روزانه كوجكى را انتخاب كرده و سعى كنيد كه به آنها عمل كنيد. 

-براى هر روز فعاليتهاى لذت بخش و شادى آور در نظر بكيريد. به خود بككوييد كه جيزى براى لذت بردن وجود دارد كه مستلزم 


صرف مقدارى تبرواز جاتب شناست. 





تدارم يافت ويا در 








از قبيل, شنا, دو و تنيس ببردازيد. 


به اندازه كافى استراحت و خواب داشته باشيد, اما در آنها افراط نكنيد. 


-به ورزشهايى بر تحركك 


-از رزيم هاى غذابى متعادل استفاده كنيد. خوردن غذاهاى شور را قطع كنيد. 

-به خحود اجازه تجربه كردن احساسات خود را بدهيد. اكر به كريه كردن احساس نياز مى كنيد, كريه كنيد. كر 
راهى مطمئن براى بيان خشم خود در مدت زمانى كوتاه بيدا كنيد. 

-كاغذى برداريد, جكونكى احساس و تفكر خود را يادداشت نمائيد. اين روش راهى مطمئن براى تجربه احساسات خودتان در 
تضاد با نكهدارى آنها در درون, مى باشد. 

-با هر كونه خود كوبى يا بيامدهاى منفى كه ممكن است به خودتان بدهيد, مبارزه كنيد. به آنجه كه فكر مى كنيد درست, واقعى 
و ملموس است جنكك بزنيد و از نتيجه كيريها و فرضيه سازى هاى شتاب زده خوددارى نمائيد. به موارد منفى تمركز نكنيد. 





يكك تيم حمايتى از افراد خوب براى خود فراهم كنيد. شامل هر كسى كه مى تواند حمايت كننده, تشويق كننده و متعادل كننده 
باشد. جكونه مى به يكك فرد افسرده كمكك كنم؟ مهمترين عامل در كمكك به يكك فرد افسرده, حمايت كننده بودن است. 
سرزنش شخص به خاطر افسرد كى, كوشش جهت تركك سريع افسردكى توسط شخص و يا ساير روشهاى مواجهه اى مى تواند 
وضعيت را بدتر كند. بسيار مهم است كه به شخص فرصت دهيد تا دريابد كه نكران او هستيد وم خواهيد به او كمكك كنيد و 





مايليد منبعى (حمايت كننده) براى او باشيد. وسعت كمكك شما از كوش دادن به او تا بيشنهاد به وى براى ملاقات يكك متخصص 


بهداشت روانى جهت دريافت كمكك را شامل مى كردد. 

آرامش در خانواده عمر را طولانى مى كند 

منبء : 010 ©110]. الالالالالا 

تحقيقات نشان مى دهد بسيارى از افرادى كه شبيه به هم هستند و حتى در يكك خانواده زندكى مى كنند طول عمرى متفاوتى با 


يكديكر دارند وعلت اصلى اين امر نيز آرامش در خانواده آنهاست.به نقل ازمهر؛ براساس بررسيهاى انجام شده؛ افراد آرام عموما 


از نظر جسمى در وضعيت بهترى بسر مى برند و نهايتا طول عمر بيشترى دارند. 








محققان افرادى را كه از نظر روحى آرامتر بوده و در هنكام مواجهه با استرس و عصبانيت نيز از شيوه هاى متفاوت روحى مانند 
عبادت يا مديتيشن استفاده مى كردند با كروهى كه عصبى تر بودند و كار جندانى نيز براى كاهش شدت عصبانيت خود نمى 
كردندء مقايسه كردند.نتايج تحقيقات نشان داد مدت و شدت استرس كروه اول كمتر بود به همين دليل تاثير منفى كمترى بر 
عملكرد سيستمها و هورمونهاى كوناكون بدن مى كذاشت. كروه اول معمولا داراى فشار خون طبيعى؛ حافظه قوى تر و فكر آرامتر 
بوده و همجنين با داشتن بدنى سالمتر و سيستم دفاعى قويتر داراى عمر طولانى ترى نيز هستند. افراد آرام حتى در صورت بروز 
ييمارى نيز با قدرت بيشتر بر آن غالب شده و مدت زمان درمان در آنها كمتر است و نهايتا كيفيت زئدكى در اين ككروه بالاتر است. 
آرامش در خانواده عمر را طولانى مى كند 

متبع: 016.ع10ل]. الالالالالا 

تحقيقات نشان مى دهد بسيارى از افرادى كه شبيه به هم هستند و حتى در يكك خانواده زندكى مى كنند طول عمرى متفاوتى با 
يكديكر دارند وعلت اصلى اين امر نيز آرامش در خانواده آنهاست.به نقل ازمهر, براساس بررسيهاى انجام شده؛ افراد آرام عموما 
از نظر جسمى در وضعيت بهترى بسر مى برند و نهايتا طول عمر بيشترى دارند. 

محققان افرادى را كه از نظر روحى آرامتر بوده و در هنكام مواجهه با استرس و عصبانيت نيز از شيوه هاى متفاوت روحى مانند 
عبادت يا مديتيشن استفاده مى كردند با كروهى كه عصبى تر بودند و كار جندانى نيز براى كاهش شدت عصبانيت خود نمى 
كردند مقايسه كردند.نتايج تحقيقات نشان داد مدت و شدت استرس كروه اول كمتر بود به همين دليل تاثير منفى كمترى بر 
عملكرد سيستمها و هورمونهاى كوناكون بدن مى كذاشت. كروه اول معمولا داراى فشار خون طبيعى؛ حافظه قوى تر و فكر آرامتر 
بوده و همجنين با داشتن بدنى سالمتر و سيستم دفاعى قويتر داراى عمر طولانى ترى نيز هستند. افراد آرام حتى در صورت بروز 


زندكى در اين كروه بالاتر است. 











بيمارى نيز با قدرت بيشتر بر آن غالب شده و مدت زمان درمان در آنها كمتر است و نهايتا 
جند شغله بودن موجب افزايش استرس مى شود 


منبع:019. .ع 110]. االالالالالا 


بررسى ها نشان مى دهده افرادى كه به دلايل كوناكون جندين شغل دارند از نظر روانى داراى استرس بيشتر و تمركز و كارايى 





متر در كارها هستند.به نقل ازمهر . فرد جند شغله به دليل مشخ فكرى زياد » تمركز و احساس امنيت شغلى خود رااز دست 
مى دهد و احساس مسئوليت و تعهد او نيز نسبت به افرادى كه به طور منظم جندين ساعت در روز فقط به يكك كار مى بردازند » 
كاهش مى يابد. 


براساس اين كزارش» فردى كه يكك شغل داشته باشد نسبت به افراد جند شغله استرس بسيار كمترى دارد. 

علاوه بر آن استرس زياد مى تواند بر روابط بين فردى و خانوادكى فرد تاثير منفى كذاشته و فرد را خسته و نهايتا مبتلا به افسردكى 
كند. كارشناسان معتقدند؛ نكرانى از جكونكى انجام و تحقق هر يكك از شغل ها موجب عوارض جسمى از جمله افزايش فشار خون 
و احتمال ابتلا به بيماريهاى قلبى و ضعيف شدن سيستم ايمنى بدن مى شود. 

جند شغله بودن موجب افزايش استرس مى شود 

منبع: 019 110]. الالالال 

بررسى ها نشان مى دهده افرادى كه به دلايل كوناكون جندين شغل دارند از نظر روانى داراى استرس بيشتر و تمركز و كارايى 
كمتر در كارها هستند.به نقل ازمهر , فرد جند شغله به دليل مشغوليت فكرى زياد ؛ تمركز و احساس امنيت شغلى خود را از دست 
مى دهد و احساس مسئوليت و تعهد او نيز نسبت به افرادى كه به طور منظم جندين ساعت در روز فقط به يكك كار مى بردازند » 
كاهش مى يابد. 

براساس اين كزارش» فردى كه يكك شغل داشته باشد نسبت به افراد جند شغله استرس بسيار كمترى دارد. 

علاوه بر آن استرس زياد مى تواند بر روابط بين فردى و خانوادكى فرد تاثير منفى كذاشته و فرد را خسته و نهايتا مبتلا به افسردكى 
كند. كارشناسان معتقدند؛ نكرانى از جكونكى انجام و تحقق هر يكك از شغل ها موجب عوارض جسمى از جمله افزايش فشار خون 


و احتمال ابتلا به بيماريهاى قلبى و ضعيف شدن سيستم ايمنى بدن مى شود. 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عزه19 ١ز‏ ونإ ننال 


تاثير فعاليت بدنى بر اضطراب و افسردكى 

نويسئده: كيومرث كاظمى 

منبع:0171ع لزاع هلاق الا 

هدف هاى مقابله اى كوتاه اثر داشته باشيد: ممكن است شما يكك برنامه دقيق بايه ريزى شده داشته باشيد كه طبق آن بايد ساعاتى 


در هفته در باشكاهى محلى 
اضطراب و ديكر مشكلات :به سرعت؛ مقابله كنيد. براى مثال» اككر امروز روز ورزش شما نيست و ناراحت يا مضطرب هستيد 379 


تا به شيوه هاى مثبث با خلق هاى منفى ناخواسته؛ افسرد كى» 





غول فعاليت باشيد. اما برنامه اى بريز 





دقيقه يباده روى شايد سريعاً به شما كمكك كند تا روحيه تان بهتر شود. 

دكتر ويكرز _ داكلاس مى كويد: ٠بكوشيد‏ ياسخ يكك خلق منفى را با فعاليت بدنى بدهيد.» 

ورزش را يكك تحميل ندانيد: اككر ورزش تنها يكك «بايده ديكر در زندكى شما باشد كه به وسيله آن نخواهيد كيفيت زند كى تان را 
بهتر كنيد با آن مشكل بيدا خواهيد كرد. به برنامه ورزشى تان همانطور نككاه كنيد كه به جلسات درمانى و درمان ضدافسرد كى» 


يعنى به منزله ابزارى براى درمانتان. دوباره به فعاليت بدنى بينديشيد. به آن به عنوان «كار ديكرى» كه بايد انجام دهيد اما به دليل 





نيازهاى زندكى تان نمى توانيد, نككاه نكنيد. در عوض از اين ديد كاه به آن نكاه كنيد كه كار مثبتى است كه شما اكنون با آن مى 
توائيد به اهداق خود از جمله احساسات بهتر جسمى و روائى برسيد. 

بر سدها غلبه كنيد: سدهاى مشخص تان در مقابل برنامه ريختن را مشخص كنيد. مثالا اكر خجالتى هستيد در جمع ورزش نكنيد. 
كر افسرذكى ننسيا راابر)او م :دارى اتضحادي: 
فعاليت موثر بى حاصل به نظر مى رسد. موانع درونى مى توانند شما را له كنند. اما وقتى افسرده ايد بزركك نمايى مشكل ساده ترين 
كار است. به جاى اين كارء راهبردى را به كار ببنديد تا بر اين موانع غلبه كنيد. اكر نمى خواهيد به يكك باشكاه شلوغ برويد شايد 
بتوانيد با دوجرخه به يكك ياركك خلوث برويد. اكر فكر مى كنيد كه بعد از 77 دقيقه دويدن وقت تلف كرده ايد 


نيد بار سنككينى به دوش مى كشيدء انديشه حركت به سوى هدف و انجام يكك 








؛ دقيقه بياده 
روى بهتراست از دست روى دست كذاشتن و هيج كارى نكردن. اكر 7 دقيقه هم زياد به نظر مى رسد 7 دقيقه بياده روى كنيد. 

براى عبور از موانع آماده باشيد: ورزش هميشه آسان يا جالب نيست. خود را به اين خاطر سرزد .. أفراد اقسرده به وي 
بن دام نيفتيد. دكتر ويكر 
به خودتان افتخار كنيد.فرصت ها وقتى به دست مى آيند كه بر موقعيت هايى كه مشكل به نظر مى رسند غلبه كنيد. اكر با خودتان 


مى كوييد «اشتباه كردم؛ بايد دوباره از نوع شروع كنم؛ و يا #خراب كارى كردم؛ اصللا بهتر است ساكت باشيد. بدان 








دارند ثا شرمسار اشتباهاتشان باشند. به داكلاس مى كويد: هر كامى به سوى هدف هاتان برمى داريد 








سخت است و موانع بخشى از فرآيند تغيير است. با آموختن اينكه جكونه بر موانع غلبه كنيد خواهيد آموخت كه 


مدت فعال بمانيد. 





يكك برنامه ورزشى سخت است و حفظ آن سخت تر. دكتر داكلاس مى كويد: بيشتر افرادى كه برنامه ورزشى را 
شروع مى كتشد بعد از جند ماه آن را كثار مى كذارند. براى افراد افسرده آغاز و تدا 
روش براى حفظ برنامه ورزشى حل مسئله است. دكتر داكلاس مى يرسد: اككر سوار ماث 
افتد؟ حتماً شما بس از آن فهرستى از كارهايى كه براى رفع مشكل بايد انجام دهيد تهيه مى كنيد مثلا ماشين را به تعمي ركاه مى 
بريد با اتوبوس مى رويد يا از يكك دوست كمكك مى كيريد. شما دقيقاً به حل مسئله برداخته ايد. اما اكثر مردم به فعاليت بدنى اين 
كونه نككاه نمى كنند. جه مى شود كه بخواهيد بدويد ولى باران ببارد؟ خيلى از مردم از بياده روى مضطرب مى شوند حتى به 
كارهاى جايكزين آن هم فكر نمى كنند. اغلب ما در مقابل يكك مانع مى كوييم اخودشه؛ نمى تونم انجامش بدم؛ ولش كن.٠‏ 
به جاى اين حرف هاء از روش حل مسئله براى موانع ورزشى خود استفاده كنيد, مثل بقيه مسائل زندكى كزينه هاتان را انتخاب 
كنيد مثلا زير باران بياده روى كنيد به باشكاه برويد يا داخل خانه ورزش كنيد. 
به كفته دكتر ويكرز _ داكلاس: بعضى از مردم فعاليت فيزيكى را ساده فرض كرده و براى آن تتاثير مثبت يا منفى درنظر نمى 
يكك ساده انككارى است و شايد به خطا 


برنامه ورزش حتى سخت تراست. يكك 








ان شفيد و روشن نشد نه اتقاقى م 





كيرند. بعضى ها فكر مى كنند ورزش فقط نشان دهئده داشتن اراده است. اما اين . شما 





فقط مى توانيد اميدوار به اراده كردن باشيد. قدرت ها و مهارت هاى خود را بسنجيد و آنها را در ورزش به كار ببريد. تغييرات 
ساده نيستند اما برداشتن يكسرى كام هاى ساده در جهت درست خيلى موثر است. فقط مشخص كنيد كه قدم اول براى شما جه بايد 
باشقء. 

دكتر ويكرز _ داكلااس مى كويد: ٠من‏ واقعاً به شركت دادن افراد در ايفاى نقشى موثر در درمانشان معتقدم و فعاليت بدنى مى 
تواند بخش مهمى از آن باشد.» 

جفت كيرى مثبت: تجربه بدنى فعاليت فيزيكى _ تغييرات تنفسء تعريق و افزايش نبض _ مى تواند نشانه ها و علائم اضطراب يا 
اختلال هراس را تقليد كند. اما در مورد فعاليت فيزيكىء اين نشانه ها بدون ناراحتى هيجانى اتفاق مى افتند. به اين ترتيب ورزش 
مى تواند كمكك كند تا همراهى نشانه هاى فيزيكى با ناراحتى از بين برود. براى افرادى كه اختلال هراس دارند, اين خود نشانه 
هاست كه اين افراد از آنها مى ترسند. همراه كردن يكك جيز مثبث با آن نشانه هاء در عوض حمله هراس مى تواند به شما كمكك 





كند بياموزيد تا جككونه نشانه ها را درمان كنيد و از آنها نترسيد. 





: فعاليت به شما اين فرصت را مى دهد تا استحكام محيطى يا اجتماعى را تجربه كنيد. دكتر ويكرز _ داكلاس مى 
كويد: «افسردكى سبب انزواى افراد مى شود و با متزوى شدنء آنها تجربه تعامل با اطرافيان و محيط شان مثل لبخند يا كلمه 


مهربانانه اى از يكك عابر يا نور و صداى طبيعت را از دست مى دهند.؛ 








مهارت هاى مقابله اى مثب ام كارهايى سودمند براى درمان اضطراب و افسردكى يكك راهبرد مقابله الى فعال و مثبت اسث. 





كوشش براى بهتر كردن روحيه با مصرف الكل بيش از حد يا يرداختن به عواقب افسرد كى راهبردهاى سودمندى نيست. در عوض 
اينكه دست روى دست بكلذاريد تا افسردكى و اضطراب خودش از بين برود؛ كام هاى موثر برداريد مانئد افزايش فعاليت بدنى. اين 
كار باعث مى شود تا به توانايى خود در درمان نشانه هايتان اعتماد بيدا كنيد. 

به نظر مى رسد فعاليت فيزيكى به همراه فقط يكك فاكتور بيولوزيكى يا روانشناختى مسئول بهبودى افسردكى يا اضطراب نباشد. به 
مانشد اختلالاءت روانى كه علل مختلف و زيادى دارند؛ فعاليت فيزيكى هم از طرق مختلف كارساز است. به كفته د كتر ويكرز_- 
داكلاس شواهد زيادى نشان مى دهند ورزش براى بهبودى هيجانى مهم است و در كاهش نشانه هاى افسرد ككى كمكك كننده است. 
درست است كه درباره جككونكى تاثير فعاليت بر روحيه جيزهاى كمى مى ذانيم. ولى دليلى وجود ندارد كه صبر كنيم تا تاثيرات 
غيرمستقيم و تعاملى فعاليت فيزيكى بر سلامت روانى به طور كامل كشف شود. شما مى توانيد از هم اكنون از مزاياى 
فعاليت فيزيكى بهره 
غلبه بر سستى ناشى از افسردكى: البته دانستن اينكه جيزى براى شما حوب است. انجام آن را براى شما آسان تر نمى سازد. اغلب 
مردم يا اصالا به فعاليت فنزيكى منظم نمى بردازئد يا اين فعاليت خيلى كوتاه مدت است. افسردكى و اضطراب مى توائد فعاليت را 
كت رهم بك 








يك 





ممكن است شما زمان كافى براى ظرف شستن» دوش كرة همه كار به 
فعاليت بدنى هم برسيد؟غلبه براين سستى كاه كمى سخت است. مشكل ديكر بايبند بودن به برنامه ورزشى است. هدف هاى واقع 
كرايانه بى ريزى كنيد برخى مشكلات را حل كنيد و اين را دركك كنيد كه فعاليت هميشه نمى تواند جالب يا آسان باشد تا به شما 


ن» با رفتن به سر كار نداشته باشيدء جطور علاوه بر 





با يزشكان صحبت كنيد: جون بعضى از حرفه هاى مرتبط با بهداشت روانى فعاليت را بخشى از برنامه درمانى خود نمى داننده با 


نيد. مشتركاً برنامه فعاليت بدنى و ايتكه جطور آن با راهبرد درمانى شما 








بزشكك يا درمانكرتان جهت راهنمايى و مشاوره صحبت 
جور درمى آيد را ارزيابى كنيد. مشخص كنيد از جه جيزى لذت مى بريد وجه نوع ورزشى يا فعاليتى را بيشتر و يا كمتر دوست 
داريد انجام بدهيد و نيز كجاء كى و جكونكى آن را تعيين كنيد. براى مثال» دوست داريد عصرها باغبانى كنيد يا بيش از غروب 
درختان بكنيد يا بعد از مدرسه فرزندتان با او بسكتبال بازى كنيد. 





اهداف منطقى در نظر بككيريد: قرار نيست كه حتماً روزى يكك ساعت بياده روى كنيد. حتى يكك بياده روى 77 دقيقه اى هم كمكك 


مى كند تا خلق شما افزايش يابد و شما را در يكك محيط مثبت تر قرار مى دهد و افكارتان را دوباره متمركز مى سازد _ حتى به 





طور موقت _ و شما را از الكوهاى منفى انتقاد از خود رها مى كند. برنامه خود را مطابق نيازها و توانايى هايتان 


برنامه تان را تجزيه كنيد: حوب اسث كه اصولاً يكك راهبرد ورزشى براى خود داشته باشيد اما تمركز بر برنامه كامل يا ايده آل به 





جاى يكك برنامه واقع ببنانه مى تواند تلاش هاى شما را خراب كند. ايده آل و از آخر شروع نكنيد و واقع كرايانه و رو به جلو 
حركت كنيد. برنامه خود را به اجزاى كوجكتر تقسيم كنيد. اكر نمى توانيد 79 دقية 
#دقيقه؟ از كمترين حد شروع كنيد و بنا را بر آن بككذاريد. دكتر داكلا.س يادآور مى شود: «براى بسيارى از ماء فقط يوشيدن 
كفش و به بيرون رفتن بزرككترين تلا.ش است. اين مشكل ترين بخش است. همين كه حركت كنيم ديكر تاداوم حركت راحت تر 
است. بنابراين انرؤى خود را به جاى به بايان رساندن كارى روى شروع كار متمركز كنيد.؛ 

تاثير فعاليت بدنى بر اضطراب و افسردكى 

نويسنده: كيومرث كاظمى 

مشبع:0171ع بأل أاعه/اق الا 








ه روى كنيد» جقدر مى توانيد 77؟ دقيا 





هدف هاى مقابله اى كوتاه اثر داشته باشيد: ممكن است شما يكك برنامه دقيق بايه ريزى شده داشته باشيد كه طبق آن بايد ساعاتى 


در هفته در باشكاهى محلى مشغول فعاليت باشيد. اما برنامه اى بريزيد نا به شيوه هاى مثبث با خلق هاى منفى ناخواسته؛ افسرد كى» 





اضطراب و ديكر مشكلات هبه سرعت؛ مقابله كنيد. براى مثال» اككر امروز روز ورزش شما نيست و ناراحت يا مضطرب هستيد 39 
دقيقه يباده روى شايد سريعاً به شما كمكك كند تا روحيه تان بهتر شود. 

دكتر ويكرز _ داكلاس مى كويد: ٠بكوشيد‏ ياسخ يكك خلق منفى را با فعاليت بدنى بدهيد.» 

ورزش را يكك تحميل ندانيد: اككر ورزش تنها يكك «بايده ديكر در زندكى شما باشد كه به وسيله آن نخواهيد كيفيت زند كى تان را 
بهتر كنيدء با آن مشكل بيدا خواهيد كرد. به برنامه ورزشى تان همانطور نككاه كنيد كه به جلسات درمانى و درمان ضدافسرد كى» 
يعنى به منزله ابزارى براى درمانتان. دوباره به فعاليت بدنى بينديشيد. به آن به عنوان «كار ديكرى» كه بايد انجام دهيد اما به دليل 
نيازهاى زندكى تان نمى » نككاه نكنيد. در عوض از اين ديد كاه به آن نككاه كنيد كه كار مثبتى است كه شما اكنون با آن مى 


توانيد به اهداف خود از جمله احساسات بهتر جسمى و روانى برسيد. 





بر سدها غلبه كنيد: سدهاى مشخص تان در مقابل برنامه ريختن را مشخص كنيد. مثلا اكر خجالتى هستيد در جمع ورزش نكنيد. 
اكر افسردكى شما را بر آن مى دارد احساس كنيد بار 


فعاليت موثر بى حاصل به نظر مى رسد. موانع درونى مى توانند شما را له كنند. اما وقتى افسرده ايد بزركك نمايى مشكل ساده ترين 





به دوش مى كشيد؛ انديشه حركت به سوى هدف و انجام يكك 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 1900 1ز ونإ دنال 


كار است. به جاى اين كارء راهبردى را به كار ببنديد نا بر اين موانع غلبه كنيد. اكر نمى خواهيد به يكك باشكاه شلوغ برويده شايد 
بتوانيد با دوجرخه به يكك ياركك خلوث برويد. اكر فكر مى كنيد كه بعد از 77 دقيقه دويدن وقت تلف كرده ايد 09 دقيقه بياده 
روى بهتراست از دست روى دست كذاشتن و هيج كارى نكردن. اكر 7 دقيقه هم زياد به نظر مى رسد 7 دقيقه بياده روى كنيد. 

براى عبور از موانع آماده باشيد: ورزش هميشه آسان يا جالب نيست. خود را به اين خاطر سرزنش نكنيد. افراد افسرده به ويزه تمايل 
دام نيفتيد. دكتر ويكرز _ داكلاس مى كويد: هر كامى به سوى هدف هاتان برمى داريد 
به خودتان افتخار كنيد.فرصت ها وقتى به دست مى آيند كه بر موقعيت هايى كه مشكل به نظر مى رسند غلبه كنيد. اكر با خودتان 


دارند تا شرمسار اشتباهاتشان باشند. به 





مى كوبيد «اشتباه كردم بايد دوباره از نوع شروع كنم ويا «خراب كارى كردم؛ اصالا بهتر است ساكت باشيد. بدانيد كه تغيير دادن 
اسخت است و موانع بخشى از فرآيند تغيير است. با آموختن اينكه جكونه بر موانع غلبه كنيد» خواهيد آموخت كه جككونه در طولانى 


مدت فعال بمانيد *. تحمل برنامه به راه انداختن يكك برئامه ورزشى سخت است و حفظ آن سخت تر. دكتر داكلاس مى كويد: 





بيشتر افرادى كه برنامه ورزشى را شروع مى كنند بعد از جند ماه آن را كنار مى كذارند. براى افراد افسرده آغاز و تداوم برنامه 
ورزش حتى سخت تر است. يكك روش براى حفظ برنامه ورزشى حل مسئله است. دكتر داكلاس مى يرسد: اكر سوار ماشينتان 
شديد و روشن نشد جه اتفاقى مى افدد؟ حتماً شما يس از آن فهرستى از كارهابى كه براى رفع مشكل بايد انجام دهيد تهيه مى 
كنيد مثلا ماشين را به تعمي ركاه مى بريد با اتوبوس مى رويد يا از يكك دوست كمكك مى كيريد. شما دقيقاً به حل مسئله برداخته 
ايد. اما اكثر مردم به فعاليت بدنى اين كونه نكاه نمى كنند. جه مى شود كه بخواهيد بدويد ولى باران ببارد؟ خيلى از مردم از بياده 
روى مضطرب مى شوند حتى به كارهاى جايكزين آن هم فكر نمى كنند. اغلب ما در مقابل يكك مانع مى كُوييم اخودشه؛ نمى 
تونم انجامش بدم؛ ولش كن.1 

به جاى اين حرف هاء از روش حل مسئله براى موانع ورزشى خود استفاده كنيد؛ مثل بقيه مسائل زندكى كزينه هاتان را انتخاب 
كنيد مثلا زير باران بياده روى كنيده به باشكاه برويد يا داخل خانه ورزش كنيد. 

به كفته دكتر ويكرز _ داكلااس: بعضى از مردم فعاليت فيزيكى را ساده فرض كرده و براى آن تاثير مثبت يا منفى درنظر نمى 


كيرند. بعضى ها فكر مى كنند ورزش فقط نشان دهنده داشتن اراده است. اما اين يكك ساده انكارى است و شايد به خطا بيفتيم. شما 





فقط مى توانيد اميدوار به اراده كردن باشيد. قدرت ها و مهارت هاى خود را بسنجيد و آنها را در ورزش به كار ببريد. تغييرات 
ساده نيستند اما برداشتن يكسرى كام هاى ساده در جهت درست خيلى موثر است. فقط مشخص كنيد كه قدم اول براى شما جه بايد 
باشك. 


دكتر ويكرز _ داكلا.س مى كويد: «من واقعاً به شركت دادن افراد در ايفاى نقشى موثر در درمانشان معتقدم و فعاليت بدنى مى 





تواند بخش مهمى از آن باشد.» 

جفت كيرى مثبت: تجربه بدنى فعاليت فيزيكى - 
اختلال هراس را تقليد كند. اما در مورد فعاليت فيزيكى؛ اين نشانه ها بدون ناراحتى هيجانى اتفاق مى افتند. به اين ترئيب ورزش 
مى تواند كمكك كند نا همراهى نشانه هاى فيزيكى با ناراحتى از بين برود. ب, 
هاست كه اين افراد از آنها مى ترسند. همراه كردن يكك جيز مثبت با آن نشائه هاء در عوض حمله هراس مى تواند به شما كمكك 





تنفس» تعريق و افزايش نبض _ مى تواند نشانه ها و علائم اضطراب يا 


اى افرادى كه اختلال هراس دارند, اين خود نشانه 





كند بياموزيد تا جككونه نشانه ها را درمان كنيد و از آنها نترسيد. 
تقويت محيطى: فعاليت به شما اين فرصت را مى دهد تا استحكام 
كويد: «افسردكى سبب انزواى افراد مى شود و با منزوى شدنء آنها تجربه تعامل با اطرافيان و محيط شان مثل لبخند يا كلمه 
مهربانانه اى از يكك عابر يا نور و صداى طبيعت راز دست مى دهند.؛ 

درمان اضطراب و افسرد كى يكك راهبرد مقابله اى فعال و مثيت است. 


از حد يا برداختن به عواقب افسرد كى راهبردهاى سودمندى نيست. در عوض 





مهارت هاى مقابله اى مثبت: انجام كارهايى سودمند 








كوشش براى بهتر كردن روحيه با مصرف الكل 
اينكه دست روى دست يككذاريد نا افسرد كى و اضطراب خودش از بين برود» كام هاى موثر برداريد مانند افزايش فعاليت بدنى. اين 
كار باعث مى شود نا به توانايى خود در درمان نشانه هايتان اعتماد بيدا كنيد. 

به نظر مى رسد فعاليت فيزيكى به همراه فقط يكك فاكتور بيولوزيكى يا روانشناختى مسئول بهبودى افسردكى يا اضطراب نباش. به 
مانند اختلالاءت روانى كه علل مختلف و زيادى دارند فعاليت فيزيكى هم از طرق مختلف كارساز است. به كفته د كتر ويكرز_- 
داكلاس شواهد زيادى نشان مى دهند ورزش براى بهبودى هيجانى مهم است و در كاهش نشانه هاى افسرد كى كمكك كتنده اسث. 
درست است كه دربارء جكونكى تاثير فعاليت بر روحيه جيزهاى كمى مى دانيم. ولى دليلى وجود ندارد كه صبر كنيم تا 
مستقيم؛ غير مستقيم و تعاملى فعاليت فيزيكى بر سلامت روانى به طور كامل كشف شود. شما مى توانيد از هم اكنون از مزاياى 
فعاليت فيزيكى بهره 
غلبه بر سستى ناشى از افسردكى: البته دانستن اينكه جيزى براى شما خوب است, انجام آن را براى شما آسان تر نمى سازد. اغلب 
مردم يا اصالا به فعاليت فيزيكى منظم نمى بردازند يا اين فعاليت خيلى كوتاه مدت است. افسردكى و اضطراب مى تواند فعاليت را 
سخت ثر هم بكقلد. 

سمكن است شما زمان كافى براى ظرف شستنء دوش كرفتن؛ يا رفتن به سر كار نداشته باشيد؛ جطور علاوه ب 
فعاليت بدنى هم برسيد؟غلبه بر اين سستى كاه كمى سخت است. مشكل ديكر بايبند بودن به برنامه ورزشى است. هدف هاى واقع 
كرايانه بى ريزى كنيده برخحى مشكلات راحل كتيد و اين را دركك كنيد كه فعاليت هميشه نمى تواند جالب يا آسان باشد تا به شما 








د 





همه كارابه 





با يزشكان صحبت كنيد: جون بعضى از حرفه هاى مرتبط با بهداشت روانى فعاليت را بخشى از برنامه درمانى خود نمى داننده با 
يزشكك يا درمانكرتان جهت راهنمايى و مشاوره صحبت كنيد. مشتركاً برنامه فعاليت بدنى و اينكه جطور آن با راهبرد درمانى شما 
جور درمى آيد را ارزيابى كئيد. مشخص كنيد از جه جيزى لذت مى بريد و جه نوع ورزشى يا فعاليتى را بيشتر و يا كمتر دوست 
داريد انجام بدهيد و نيز كجاء كى و جكونكى آن را تعيين كنيد. براى مثال» دوست داريد عصرها باغبانى كتيده يا بيش از غروب 
آفتاب بدويد؛ بياده روى مختصرى از بين درختان بكنيد يا بعد از مدرسه فرزندتان با او بسكتبال بازى كنيد. 

اهداف منطقى در نظر بكيريد: قرار نيست كه حتماً روزى يكك ساعت بياده روى كنيد. حتى يكك بياده روى 77 دقيقه اى هم كمكك 


مى كند تا خلق شما افزايش يابد و شما را در يكك محيط مثبت تر قرار مى دهد و افكارتان را دوباره متمركز مى سازد _ حتى به 





طور موقت _ و شما را از الككوهاى منفى انتقاد از خود رها مى كند. برنامه خود را مطابق نيازها و توانايى هايتان بجينيد. 

برنامه تان را تجزيه كنيد: خوب است كه اصولاٌ يكك راهبرد ورزشى براى خود داشته باشيد اما تمركز بر برنامه كامل يا ايده آل به 
جاى يكك برنامه واقع بينانه مى نواند تلاش هاى شما را خراب كند. ايده آل و از آخر شروع نكنيد و واقع كرايانه و رو به جلو 
حركت كنيد. برنامه خود را به اجزاى كوجكتر تقسيم كنيد. اكر نمى توانيد 77 دقيقه يباده روى كنيد جقدر مى توانيد 77؟ دقيقه؟ 
#دقيقه؟ از كمترين حد شروع كنيد و بنا را بر آن بككذاريد. دكتر داكلا.س يادآور مى شود: «براى بسيارى از ماء فقط يوشيدن 
كفش و به بيرون رفتن بزركنترين تلاش است. اين مشكل ترين بخش است. همين كه حركت كنيم ديكر تلداوم حركت راحت تر 


است. بتابراين انرؤى خود را به جاى به بايان رساندن كارى روى شروع كار متمركز كنيد.» 
بيش فعالى شايعترين اختلال روانبزشكى در كودكان است 


منبع شكان بدون مرز 

دبير انجمن روان بزشكى كودك و نوجوان ايران كفت مطالعات نشان مى دهد كه. اختلالى نقص توجه يا بيش فعالى7 ( 
(1]0 !280و كم تمركزى يكى از شايعترين اختلالات روانيزشكى در كودكان است. دكتر" مهدى تهرانى دوست "فوق 
تخصص روان بزرشكى كودك و نوجوان در حاشيه بريايى سمينار رويكرد شناختى در روان يزشكى كودك و نوجوان در 
كفت و كوى اختصاصى با خبرنكار كروه علمى ايرنا با 
است. وى افزود : رفتارهاى مقابله جويانه در دخترها كمتر از يسران است و به عبارتى علاءمت عمده اين بيمارى در دختران 
حواسبرتى است در صورتى كه بسرها بيشتر به علت" بيش فعالى "به كلينيكك ها ارجاع مىشوند. دبير علمى سمينار رويكرد 
شناختى روانيزشكى كودك و نوجوان يادآور شد: 

آنجه در بيش فعالى مورد توجه است برتحركى و بىقرارى كودك است به ككونهاى كه اين بيش فعالى باعث مزاحمت براى 
ديكران مىشود. وى كفت: كودكان مبتلا به اين اختلالى با وجود اينكه از هوش خوبى برخوردار هستند در تمركز مشكل 
دارند و تكاليف خود را يا به سختى انجام مىدهند و يا ايتكه مدت زمان زيادى را صرف آن مى كتئد. 

دكتر تهرانى دوست با اشاره به اينكه ميزان دقت اين كودكان بايين است افزود:كودكانئى كه دجار اختلاللى بيش فعالى يا2 


00110 7هستند در مدرسه معمولا براى همسالا-ن و معلمان خود مشكل آفرين هستند.فوق ت روان بزرشكى كودك و 











ان اين مطلب افزود: اين اختلال روانى تا جهار برابر در يسرها شايع تر 





توجوان يادآورشد: بيش فعالى حدود72 #أا 7 72درصد كودكان در سنين مدرسه را دز يرم ى كيرد اما شدت آن در كود كان 





مختلق متفاوت است. وى با بيان اينكه بيش فعالى»جمعيت زبادى از كودكان و حتى نوجوانان را در برمى كيرد تصريح كرد: اين 
بزشكى كودكك و نوجوان اضافه 
كرد: اين بيمارى با زندكى كودكك در خانواده +مدرسه و اجتماع تداخل م ىكند به طوريكه ناتوانىهاى كودكك مى توائد حتى تا 
سنين بلوغ تداوم يابد. وى با بيان اينكه بيشتر كودكان مبتلا به بيش فعالى نشانههاى رفتار برخاشكرى و نافرماتى را از خود نشان 


مى دهند افزود:اهميت درمان كودكان مبتلا به اين اختلال با بالاتر بودن خطر بزهكارى در اين كودكان بارزتر مىشود. وى اضافه 


اختلال در حال حاضر يكك مساله مهم بهداشت روانى جامعه محسوب مىشود. فوق تخصص روا 





كرد:درمان دارويى در كنار آموزش .مشاورءهاى رواتشناسى و آكاهى رساندن به والدين بهترين و موثرترين راهكار درمانى 
كودكان مبتلا به اختلال روانى بيش فعالى يا عدم تمركز است. 

دكتر تهرانى دوست يادآور شد:كودكان مبتلا به اختلالى بيش فعالى از صبر و تحمل كمى برخوردار هستند و به همين دليل در 
امتحانات تحمل ياسخ دادن به سوالات را ندارند و دجار افت تحصيلى مى شوند. وى كفت:در مدرسه كودكان مبتلا به اين اختلال 








قادر به انجام تكاليف نبوده و نيازمند توجه بيشترى از سوى معلمان و والدين مىباشند. دبير انجمن روانيزشكى كودكان و نوجوانان 
اظهار دا فيص بيش فعالى يكك تشخيص بالينى است و مصاحبه با والدين اولين قدم در فرايند ارزيابى اين بيمارى است. وى 
افزود:بسيارى از والدين كه كودكان آنها مبتلا به اختلال بيش فعالى هستند با در نظر كرفتن اينكه عدم توجه و تمركز كودكك و 
فعاليت زياد آنها ناشى از شيطنت كود كانه است و نيازى به درمان ندار خوددارى مى كنند. وى افزود:اين 
درحالى است كه اكر اين اختلالل مورد توجه قرار نكيرد و در جهت درمان كودكان مبتلا به اين اختلال توجهى نشود مشكلات 
تحصيلى و اجتماعى براى آنها به وجود خواهد آمد. 

بيش فعالى شايعترين اختلال روانبزشكى در كودكان است 

منبع شكان بدون مرز 

شكى كودك و نوجوان ايران كفت مطالعات نشان مى دهد كه اختلالم نقص توجه يا بيش فعالى7 ( 











ردءاز مشاروه با روائيز: 





دبير انجمن روا 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه 190 از ونإ دنال 


28111و كم تمركزى يكى از شايعترين اختلالات روانيزث در كودكان است. د " مهدى تهرائى دوسث "فوق 
شكى كودك و نوجوان در حاشيه بريايى سمينار رويكرد شناختى در روان يزشكى كودك و نوجوان در 
كفت و كوى اختصاصى با خبرنكار كروه علمى ايرنا با بيان اين مطلب افزود: اين اختلال روانى تا جهار برابر در بسرها شايع تر 


است. وى افزود : رفتارهاى مقابله جويانه در دخترها كمتر 


تخصص روان 








از يسران است و به عبارتى علاعت عمده اين بيمارى در دختران 
فعالى "به كلينيكك ها ارجاع مىشوند. دبير علمى سمينار رويكرده 





حواسيرتى است در صورتى كه يسرها بيشتر به علت 
شناختى روانبزشكى كودك و نوجوان يادآور شد: 
آنجه در بيش فعالى مورد توجه است ؛برتحركى و بىقرارى كودكك است به كدونهاى كه اين بيش فعالى باعث مزاحمت براى 
ديكران مىشود. وى كفت: كودكان مبتلا به اين اختلالى با وجود اينكه از هوش خوبى برخوردار هستند در تمركز مشكل 
دارند و تكاليف خود رايا به سختى انجام مىدهند و يا اينكه مدت زمان زيادى را صرف آن مى كنند. 





دكتر تهرانى دوست با اشاره به اينكه ميزان دقت اين كودكان يايين است افزود:كود كائى كه دجار اختلاللى بيش فعالى يا2 
010110 7هستند در مدرسه معمولا. الا-ن و معلمان خود مشكل آفرين هستند.فوق ت روان يزشكى كودك و 
نوجوان يادآورشد: بيش فعالى حدود77 7 تا 7 77درصد كودكان در سنين مدرسه را در برمى كيرد اما شدت آن در كودكان 








مختلق متفاوت است. وى با بيان اينكه بيش فعالى»جمعيت زيادى از كودكان و حتى نوجوانان را در برمى كيرد تصريح كرد: اين 
شكى كودكك و نوجوان اضافه 
كرد اين بيمارى با زندكى كودكك در خانواده +مدرسه و اجتماع تتداخل مى كند به طوريكه ناتوانىهاى كودكك مى تواند حتى اتا 
سنين بلوغ داوم يابد. وى با بيان اينكه بيشتر كودكان مبتلا به بيش فعالى نشائههاى رفتار برخاشكرى و نافرمائى را از خود نشان 


مى دهند افزود:اهميت درمان كودكان مبتلا به اين اختلال با بالاتر بودن خطر بزهكارى در اين كودكان بارزتر مىشود. وى اضافه 





اختلال در حال حاضر يكك مساله مهم بهداشت روانى جامعه محسوب مىشود. فوق تخصص روا 


كرد:درمان داروبى در كنار آموزش .مشاورههاى روانشناسى و آكاهى رساندن به والدين بهترين و موثرترين راهكار درمانى 
كودكان مبتلا به اختلال روانى بيش فعالى يا عدم تمركز است. 

دكتر تهرانى دوست يادآور شد:كودكان مبتلا به اختلال بيش فعالى از صبر و تحمل كمى برخوردار هستند و به همين دليل در 
امتحانات تحمل ياسخ دادن به سوالات را ندارند و دجار افت تحصيلى مىشوند. وى كفت:در مدرسه كودكان مبتلا به اين اختلال 





قادر به انجام تكاليف نبوده و نيازمند توجه بيشترى از سوى معلمان و والدين مى باشند. دبير انجمن روانيزشكى كودكان و نوجوانان 
اظهار داشت:تشخيص بيش فعالى يكك تشخيص بالينى است و مصاحبه با والدين اولين قدم در فرايند ارزيابى اين بيمارى است. وى 
افزود:بسيارى از والدين كه كودكان آنها مبتلا به اختلال بيش فعالى هستند با در نظر كرفتن اينكه عدم توجه و تمركز كودكك و 


فعاليت زياد آنها ناشى از شيطئت كودكانه است و نيازى به درمان نداردءاز مشاروه با روانيز. 








خوددارى مى كنند. وى افزود:اين 
درحالى است كه اككر اين اختلالل مورد توجه قرار نكيرد و در جهت درمان كودكان مبتلا به اين اختلال توجهى نشود مشكلات 


تحصيلى و اجتماعى براى آنها به وجود خواهد آمد. 
ذه كام در برقرارى سلامت روح 
منبع :نشريه 15ع0]1لالا اأع ]0017© 300 لمنعا لع لملا 


همانطور كه تمرينات ورزشى هى تواند سلامت جسمى شما را تأمين كند, اتخاذ برخى حالات و حركات زير نيز مى تواند سلامت 








روحى شما را فراهم نمايد.از ارتباطات مسموم كه در شما احساس ناراحتى» عصبانيت يا ناامنى مى كنداجتناب كنيد.ممكن است 


سخت به نظر آيد اما ارتباط خويش رابا كسانى كه براى شما افسردكى به ارمغان مى آورند به حداقل برسانيد؛ كسانيكه اكثراً 





محبتهاى دريافتى را بدون باسخ مى كذارند ويا كسانيكه دائماً ازشما انتقاد مى كنند. همانطور كه تمرينات ورزشى مى تواند 
اسلامت جسمى شما را تأمين كند, اتخاذ برخى حالات و حركات زير نيز مى تواند سلامت روحى شما را فراهم نمايد: 


١-خود‏ وا بشناسيد 





امروزه بيشنهاد سقراط كه در قرن ينجم قبل از ميلادد در آتن مبئى بر «خودشناسى؛ ارائه شد به قوت خود بابرجاست. اهداف» 





احساسات و محدوديتهاى خويش را بشناسيد و با آرامش با آنها برخورد نماييد. خواه از طريق مطالعه . خواه از طريق انديشيدن و 





تفكر.سعى كنيد بعضى راهها ئى كه باعث شناخت شما از خودتان و اينكه جه جيز هائى شما را خوشحال مى كند .يبدا كنيد. 
جنانجه به اين توصيه عمل نماييد؛ بهتر قادر به كنترل زن د كى و 


"- به خودتان ارزش بدهيد و به خود اعتماد داشته باشيد 





ات بيش روى خود خواهيد بود. 


ممكن است سخت به نظر برسد اماسعى كنيد رفتارتان كوياى اين باشد كه از خودتان مواظبت مى كنيد. حتى اكر هميشه احساس 





عدم اطمينان مى كنيد برخورد و رفتار مثبت را به دنياى اطراف هديه دهيد. برخورد مردم با شما متأثر از رفتار و بوشش 





بنابراين خود ارزشى و خود اعتمادى را به نمايش بككذاريد تا احترام را براى شما به ارمغان آورد. 

8- بيش از حد توانتان كار نكنيد 

همه ما با سخت كوشىء خواهان تأمين امنيت و رفاه خانواده مان هستيم. اما مهم اين است كه تعادل را در زندكى حفظ كنيم. 
معمولاً آنجه از نظر مالى دنبال مى كنيم؛ با آنجه كه تحقق مى يابد يكسان نيست. اككر برلى شما تأمين معاش مهمتر از صرف وقت 
با عزيزان يا لذت بردن از زندكى استء بهتر است در تعيين اولويتها بازنكرى كنيد. سعى كنيد برقرارى تعادل را از كسى كه بين 
زندكى شغلى و خانوادكى اش اين توازن را ايجاد كرده بياموزيد يا اينكه با خانواده يا دوستانتان راجع به تأثيرات شغليتان بر روى 
آنها صحبت كنيد. 





#- از افراد منفى دورى كنيد 





انيت يا ناامنى مى كنداجتئاب كنيد.ممكن است سخت به نظر آيد اما ارتباط 
خويش رابا كسانى كه براى شما افسردكى به ارمغان مى آورند به حداقل برسانيد؛ كسانيكه اكثراً محبتهاى دريافتى را بدون باسخ 
مى كذارند ويا كسانيكه دائماً از شما انتقاد مى كنند. صداقت سخنان جنين افرادى را مورد ارزيابى قرار دهيدتا ببينيد كه ميزان 


از ارتباطات مسموم كه در شما احساس اراحتى» 


حقايق موجود در سخنانشان تا جه حد براساس ارتباطى مثبت و خوش بينانه است. اككركسانى شما را تحت فشار روانى قرار مى 
دعند ريسا لاآنها بخواهيد شما را زها تباينق: 

ه- مثبت فكر كنيد 

سعى كنيد از حداكثر توانائيهايتان استفاده كنيد و به قدرت خويش اتكاء كنيد. علايق شخصيتان را با مطالعه و كذراندن كلاس ها 
توسعه دهيد. علايق جديد را امتحان كنيد و شكستهايتان را به كار كيريد. همه ما بخشى از اوقاتمان را از دست داده ايم اما افراد 
موفق از شكستهايشان درسها آموخته اند و مغلوب شكستشان نشده اند. اكر شما تواناييهايتان را به خوبى توسعه دهيد و نقش مثبتى 
داشته باشيد واقعاً قادر به تغيير موقعيتهاى منفى به موقعيتهاى مثبت خواهيد بود. 

*- ورزش؛ ورزش؛ ورزش 

يكك ريم غذايى مناسب و قدرى فعاليت بدنى روزانه؛ اعم از اينكه بياده روى آرام باشد يا كار بيرون» فشار و اضطراب را تخفيف 
مى دهد و روحيه را شاداب تكله مى دارد. 

ورزش وتعرينات بدثى» اقراد راااز اسان برترى طلبى زرهاثى مئ دعد و تواثائيهاى س ركوب شده ذعن (روح) را ترقى عى دهدذكه 
همين امر منجر به جل وكيرى از افسردكى مى شود). براى اشخاص متفاوت؛ ورزشهاى مناسب آنها وجود دارد. تمرينات كششى و 


يوكا براى تخفيف فشار بسيار مناسبند. بعضى تمرينات مى توانند به رفع عصبانيت كمكك كنند. البته ورزش بيرون از منزل فوايد 








مضاعفى دارد؛ نور آفتاب در بهبود روحيه و تخفيف افسرد كَى كمكك مؤثرى محسوب مى شود. 

- بخشى از اوقاتتان رااتنهاه بككذرانيد 

لذت از جمع دوستان و تنهانى دوبخش از زندكى اند كه براى تقويت روحيه بسيار مهم اند. براى معنا بخشيدن و ايجاد شور در 
زندكى به ديكران كاملا وابسته نباشيد. نبايد معنا و شور زندكيتان كاملا مشروط به وجود ديككران باشد. علاوه بر كذراندن 7١‏ 
دقيقه در حمام؛ كوش دادن به موسيقى يا خروج از منزل به قصد لذت بردن از طبيعت؛ زمانى براى لذت بردن از تنهائى خويش 
صرف كنيد. جنانجه اين امر را سخت يافتيد ممكن است با توسل به اجتماع از مشاركت در موضوعات مهم دورى(فرار) كنيد. 

هبه ديكران كمكك كنيد و اجازه دهيد ديكران به شما كمكك كنند 

وقتى مشكلاتتان طاقت فرسا به نظر مى رسد نشان دهيد كه كمكك ديكران مى تواند اضطراب و دلوايسى شما را بر طرف كند » 
بنابراين مشكلائتان را كاملا در منظر ديكران قرار دهيد. كمكك بلاعوض در مسائل اجتماعى يا كمكك به دوستان نيز مى تواند به 
سود شما تمام شود. اكر در مقابل كمكى كه دريافت كرده 
و اقوامى را بسط داده ايد كه شريكك اوقات خوش شمايند و مدد كاران زمان تنكى و سختى تان. 





7 ايد به همان ميزان به ديكران مساعدت نماييد, دامنه مناسبى از دوستان 


4- ارتباطات و مراودات 





با روشى روشن و در عين حال همراه با آرامش و متانت؛ احساساتتان را به خانواده» دوستان و مدرسه تان بيان كنيد و با دقت كامل 


به جواب آنها كوش فرا دهيد. هركز خود را تحت فشارى كه ناشى از عدم بيان احساساتتان است قرار ندهيد. جرا كه اين فشار؛ 
انفجار ناكهانى در بى خواهد داشت و ديكران بدون كوشش و تلاشى شما را خواهند شناخت . عصبانيتى را كه باعث بريشانى و 
دانستن نقاط ضعف شما مى شود كنترل كنيد. هركز اجازه ندهيد ديكران ذ 
موق اه ا 

-١‏ موقع احتياج» كمكك بطلييد 








بن شما را بخوائئد. 


افرادى را بيدا كنيد كه هنكنام مشكلات؛ بتوانيد با آنها مشورت كنيد. جنانجه يس از مشورت با دوستان و خانواده» مشكلاتتان 
همجئان طاقت فرسا جلوه مى نمايد و احساس عدم آرامش مى كنيد با مشاورينى صحبت كنيد كه خواهان كمكك و يارى به 
شمايئد. اككر احساس عدم امنيت» نكرانى يا ناراحتى و بريشانى مى كنيد فوراً از يكك مشاور متخصص كمكك بطلبيد. 

ده كام در برقرارى سلامت روح 

منبع :نشريه 0]14]5لالا أهأء/00777 300 لم0" لع الملا 





همائطور كه تمرينات ورزشى مى توائد سلامت جسمى شما را تأمين كندء اتخاذ برخى حالات و حركات زير نيز مى توائد سلامت 
روحى شما را فراهم نمايد.از ارتباطات مسموم كه در شما احساس ناراحتى» عصبانيت يا ناامنى مى كنداجتناب كنيد.ممكن است 
.سخت به نظر آيد اما ارتباط خويش را با كسانى كه براى شما افسردكى به ارمغان مى آورند به حداقل برسانيد؛ كسانيكه اكثراً 


محبتهاى دريافتى را بدون باسخ مى كذارند ويا كسانيكه دائماً از شما انتقاد مى كنند. همانطور كه تمرينات ورزشى مى تواند 





سلامت جسمى شما را تأمين كندء اتخاذ برخى حالات و حركات زير نيز مى تواند سلامت روحى شما را فراهم نمايد: -١‏ خود را 
بشناسيد امروزه يبشنهاد سقراط كه در قرن ينجم قبل از ميلا.د در آتن مبنى بر اخودشناسى» ارائه شد به قوت خود يابرجاست. 
يد و با آرامش با آنها برخورد نماييد. خواه از طريق مطالعه ؛ خواه از طريق 


انديشيدن و تفكر.سعى كنيد بعضى راهها ئى كه باعث شناخت شما از خودتان و اينكه جه جيز هائى شما را خوشحال مى كند .بيدا 





اهداق احساسات و محدوديتهاى خويش را بشنا. 


كنيد. جنانجه به اين توصيه عمل نماييد. بهتر قادر به كنترل زندكى و مشكلات بيش روى خود خواهيد بود. 1- به خودتان ارزش 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 19077 1ز و نل دنال 


بدهيد و به خود اعتماد داشته باشيد ممكن است سخت به نظر برسد اماسعى كنيد رفتارتان كوياى اين باشد كه از خودتان مواظبت 





مى كنيد. حتى ار هميشه احساس عدم اطمينان مى كنيد» برخورد و رفتار مثبت را به دنياى اطراف ههديه دهيد. برخورد مردم با شما 
متأثر از رفتار و بوشش شما ست. بنابراين خود ارزشى و خود اعتمادى را به نمايش بككذاريد تا احترام را براى شما به ارمغان آورد. 
"- بيش از حد توانتان كار نكنيد همه ما با سخت كوشىء خواهان تأمين امنيت و رفاه خانواده مان هستيم. اما مهم اين است كه 
تعادل رادر زندكى حتفظ كنيم. مسمولا آنبعه از نظر مالى دنبال مى كني با آننجه كه تمق مى يابد يكسان نيست. أكر براق شما 
تأمين معاش مهمتر از صرف وقت با عزيزان يا لذت بردن از زندكى استء بهتر است در تعيين اولويتها بازنكرى كنيد. سعى كنيد 
برقرارى تعادل را از كسى كه بين زندكى شغلى و خانوادكى اش اين توازن را ايجاد كرده بياموزيد يا اينكه با خانواده يا دوستانتان 
راجع به تأثيرات شغليتان بر روى آنها صحبت كنيد. *- از افراد منفى دورى كنيد از ارتباطات مسموم كه در شما احساس ناراحتى» 
عصبانيت يا ناامنى مى كنداجتناب كنيد.ممكن است سخت به نظر آيد اما ارتباط خويش را با كسانى كه براى شما افسر د كى به 
ارمغان مى آورند به حداقل برسائيد؛ كسانيكه اكثراً محبتهاى دريافتى را بدون باسخ مى كذارند و يا كسانيكه دائماً از شما انتقاد مى 
كنند. صداقت سخنان جنين افرادى را مورد ارزيابى قرار دهيدتا ببينيد كه ميزان حقايق موجود در سخنانشان تا جه حد براساس 
ارتباطى مثبت و خوش بينانه است. اك ركسانى شما را تحت فشار روانى قرار مى دهند صريحاً از آنها بخواهيد شما را رها نمايند. 8- 
مثبت فكر كنيد سعى كنيد از حداكثر توانائيهايتان استفاده كنيد و به قدرت خويش اتكاء كنيد. علايق شخصيتان را با مطالعه و 
كذراندن كلاس ها توسعه دهيد. علايق جديد را امتحان كنيد و شكستهايتان را به كار كيريد. همه ما بخشى از اوقاتمان را از دست 
داده ايم اما افراد موفق از شكستهايشان درسها آموخته اند و مغلوب شكستشان نشده اند. اككر شما تواناييهايتان را به خوبى توسعه 


دهيد و نقش مثبتى داشته باشيد واقعاً قادر به تغيير موقعيتهاى منفى به موقعيتهاى مثبت خواهيد بود. #- ورزش» ورزشء ورزش يكك 








رزيم غذايى مناسب و قدرى فعاليت بدنى روزانه اعم از اينكه بياده روى آرام باشد يا كار بيرون» فشار و اضطراب را تخفيف مى 
دهد و روحيه را شاداب تكله مى دارد. 

ووش وتمرينات يندثىاقراد راز الاين برترى مللبى زرهاثى مى حعد و تواثائيهاى س ركوب شدء ذهن (روح) را ترقى عى دهددكه 
همين امر منجر به جل وكيرى از افسردكى مى شود). براى اشخاص متفاوت؛ ورزشهاى مناسب آنها وجود دارد. تمرينات كششى و 


يوكا براى تخفيف فشار بسيار مناسبند. بعضى تمرينات مى توانند به رفع عصبانيت كمكك كنند. البته ورزش بيرون از منزل فوايد 





مضاعفى دارد؛ نور آفتاب در بهبود روحيه و تخفيف افسرد كى كمكك مؤثرى محسوب مى شود. /- بخشى از اوقاتتان راءتنهاء 
بكذرانيد لذت از جمع دوستان و تنهائى دوبخش از زندكى اند كه براى تقويت روحيه بسيار مهم اند. براى معنا بخشيدن و ايجاد 
شور در زندكى به ديكران كاملا وابسته نباشيد. نبايد معنا و شور زندكيتان كاملا مشروط به وجود ديكران باشد. علاوه بر كذراندن 
"٠‏ دقيقه در حمام؛ كوش دادن به موسيقى يا خروج از منزل به قصد لذت بردن از طبيعت؛ زمانى براى لذت بردن از تنهائى خويش 
إسل 
ديكران كمكك كنيد و اجازه دهيد ديكران به شما كمكك كنند وقتى مشكلاتتان طاقت فرسا به نظر مى رسد نشان دهيد كه كمكك 
ديكران مى توائد اغطراب و دلوابسى شما را بر طرف كثد » ينابراين مشكلاتتان را كاملا در منظر ديكران قرار دهيد. كمكك 
بلاعوض در مسائل اجتماعى يا كمكك به دوستان نيز مى تواند به سود شما تمام شود. اكر در مقابل كمكى كه دريافت كرده2 ايد 


صرف كنيد. جنانجه اين امر را سخت يافتيد ممكن است 





اجتماع از مشاركت در موضوعات مهم دورى (فرار)كنيد. #به 


به همان ميزان به ديكران مساعدت نماييد؛ دامنه مناسبى از دوستان و اقوامى را بسط داده ايد كه شريكك اوقات خوش شمايند و مدد 


كاران زمان تنكى و سختى تان. 4- ارتباطات و مراودات با روشى روشن و در عين حال همراه با آرامش و متانت؛ احساساتتان را به 





خانواده؛ دوستان و مدرسه تان بيان كنيد و با دقت كامل به جواب آنها تكوش فرا دهيد. هركز خود را تحت فشارى كه ناشى از عدم 
بيان احساساتتان است قرار ندهيد. جرا كه اين فشارء انفجار ناكهانى در بى خواهد داشت و ديكران بدون كوشش و تلاشى شما را 
خواهند شناخت . عصبانيتى را كه باعث بريشانى و دانستن نقاط ضعف شما مى شود كنترل كنيد. هركز اجازه ندهيد ديكران ذهن 


شما را بخوائند. -١‏ موقع احتياج؛ كمكك بطلبيد افرادى را بيدا كنيد كه هنكام مشكلات؛ بت 





انيد با آنها مشورت كنيد. جنانجه يس 





از مشورت با دوستان و خانواده» مشكلاتتان همجنان طاقت فرسا جلوه مى نمايد و احساس عدم آرامش مى كنيدء با مشاورينى 
صحبت كنيد كه خواهان كمكك و يارى به شمايئد. كر احساس عدم امنيت» 
مشاور متخصص كمكك بطلبيد. 


انى يا ناراحتى و بريشانى مى كنيد فوراً از يكك 





استرس در كودكان را جدى بكيريم 


نويسئده:نازخند صبحى 

منبع:تبيان 

متخصصين ثابت كرده اند كه بسيارى از رفتارهاى غيرعادى كودكان در واقع واكنش نسبت به فشارهايى است كه احساس مى 
كنند. در كتاب فرهنكك لغت دكتر معين در مقابل وازه «استرس» معادل هاى «فشاره و «تنيد كى» و «تنش؛ نوشته شده است و استرس 
را حالتى تعريف كرده كه اركانيسم را عليه يكك عامل مهاجم نامعين مثل جراحت؛ عفونت؛ درد, آلرزى و حتى خوشحالى وغم به 
واكنش وامى دارد. استرس واه اى است كه معمولاً براى حالت هاى خاص بز ركسالان به كار مى رود. اين وازه در مورد كودكان 
به لحاظ دنياى آزاد و بى دغدغه آنان كمتر به كار مى رود و بعضاً به ندرت به كار برده مى شود. البته ممكن است در موارد حاد 
مشل سيرى كردن يكك بيمارى, از دست دادن عزيزان و... متوجه فشارى كه كودك متحمل مى شود شده باشيم ولى هر كز نمى 
وينم كك توداك باز استزمن غلئه استف 

واقعيت اين است كه در دنياى امروز بسيارى از حالت هايى كه انسان را دجار روان بريشى ها مى كند در كودكى همان قدر 
عموميت دارد كه در بز ركسالى. عوامل بسيار ظريفى هستند كه منشاء فشارند اين عوامل مى توانند توانايى هاء قابليت هاى 
ياد كيرى؛ كار و خلا-صه زندكى كودكك را تحت تأثير خود بكتيرند. واه استرس را اولين بار در سال 1418 در مورد فشارهاى 
روانى - عاطفى كود كان دكتر هانس سليه به كار برد. سليه معتقد بود كه «بسيارى از بيمارى هاى شايع ميان كودكان 
عدم واكنش هاى سازشى مناسب به استرس است نه به خاطر صدمات ناشى از ميكروب ها و سم ها. مثلا وقتى غده فوق كليوى 
كودك براى زير كنترل در آوردن حساسيت غنابى يا آلرزى هاى ديكر به شدت فعال شده باشد ديكر سيستم داخلى بدن توانايى 
و آمادكى لازم براى مقابله با ساير بيمارى ها را نخواهد كودكك بيوسته حالت سرماخوردكى دارد يا كلودرد» 


كوش درد و... جركى؛ يس نا وقنى كه فشارهاى درونى ناشى از آلرؤى برطرف نشود بجه دائماً در معرض اين قبييل بيمارى ها 








به خاطر 








.در 





خواهد بود. 
دكتر يل كارسن استرس را درونى (بيولوزيكى) و بيرونى (محيطى - عاطفى) معرفى مى كند. در بررسى هابى كه درباره اين دو 
نوع استرس به عمل آمده ثابت شده است كه اكر عوامل بيرونى علت اصلى استرس باشد با برطرف شدن فشار. ضعف بدن و 


رفتارهاى غيرعادى برطرف خواهد شد و كودك مبتلا به سرعت بهبود خواهد يافت. اما اكر علت اصلى عوامل درونى رزيم غذايى 





نامئاسبء اختلال در ابى؛ شنوابى و عقب ماندكى باشد تا درمان كامل هر يكك از اين عوامل؛ هيج كونه تغييرى در رفتار و ضعف 
جسمانى كودكك يديدار نخواهد شد. استرس جه درونى باشد و جه بيرونى» به طور اتوماتيكك سيستم هشدار دهنده بدن را به كار 
است كه بسيارى از علائم استرس دوران كودكى به 


قدرى ظريف و حساس است كه والدين يا مربيان هركز متوجه آن نمى شوند. بسيارى از كودكان كه به ظاهر سالم و طبيعى هستند 





مى اندازد و اندام هايى از بدن را به فعاليتى غيرعادى وامى دارد. واقعيت 


ممكن است ناراحتى هاى عديده اى داشته باشند كه هيج ربطى هم به يككديكر نداشته باشد. 

مثلا كودكى كه نمى تواند توب را درست ببيند يا سر كلاس درسى براى ديدن مطالبى كه روى تخته سياه نوشته شده به جشم 
بى ها دجار استرس مى شود كه در ياد كيرى او اختلال ايجاد مى كند. با اطلاعات 
اندكى كه والدين يا مربيان از بسيارى از حالات كودكان دارند مى توانند حدس بزنند كه مشكل تنكك كردن جشم كودك به 
هنكام نكناه كردن به تخته سياه و تلويزيون با عينكك حل مى شود ولى اكر آنها توجه دقيق و عميقى به خلق و خو و رفتار كودكك 
نداشته باشند نخواهند توانست به راحتى عوامل بيرونى و درونى استرس را در وجود كودكك تشخيص دهند. مثلا كودكى كه تا 
رسيدن ياى تخته به جند ميز و نيمكت مى خورد ممكن است فاصله ها را تشخيص ندهدء يا قند خون اش يايين آمده و كودكك 


انرزى لازم را براى دقت و ياد كيرى و تشخيص از دست داده است. بعضى وقت ها كودكى كه قند خونش يا 





هايش فشار مى آورد يا عنايت به اين عدم تم 








است دجار اشكال 








در بينابى نيز مى شود؛ جئين كودكى براى بهتر ديدن آن جه كه در اطرافش وجود دارد مدام به خودش فشار مى آورد و به طور 
قطع دجار استرس مى شود واين فشار موجب كاهش بيشتر قند در خون كودكك مى شود. 
ريم غذايى و رفقارهاى كودكك 


بزوهشكران و متخصصان امور تغذيه معتقدند كه رزيم غذايى نقش دكك دارد؛ آ: 





يار مهمى در زند كَى ن برخى از مشكلات 
و بيمارى هاى كودكك را به خاطر عدم تغذيه صحيح مى دانند جون بسيارى از كودكان آنجه را كه لازم است بخورند نمى خورند 





و آن جيزهايى را كه خوردنش مضر است ف مى كنند! بزشكان متخصص تغذيه مى كويند ميان رفتارهاى كودكك و 





ابى بدنش رابطه اى انكارنايذير وجود دارد و آزمايش هاى انجام يافته بر روى قندخون بجه ها نشان مى دهد كه 
ذ/ادرصد بجه هاى «شيطان؛ (بيش فعال) يا قند خونشان يايين است و يا مبتلا به نوعى آلررى هستند. وجود جنين اختلالاتى از 


علائم استرس و فشار در كودكان اسث. 





برخلاف تصور والدين؛ عدم موفقيت در انجام امورى كه نيا 
در انجام كارها و نداشتن نظم فكرى و منطقى در حرف ها و قادر نبودن به انجام امور شخصىء ربطى به دست و يا جلفتى بودن 
كودكان ندارد. يزشكان ثابت كرده اند كه تغذيه نامناسب در دوران حساس رشد منجر به كاهش سلول هاى مغزى و كوجكك شدن 


به حفظ تعادل و حركات موزون دارد و يا نداشتن نظم و برنامه ريزى 


اندازه مغز مى شود و جون بسيارى از الكوهاى رشد از طريق رن به نسل هاى بعد منتقل مى شود ريم غذايى مادر و اجداد مادرى 
هم مى توائد روى رشد كودك اثر بككذارد. والدين در عصر جديد كه تقريباً عصر فرزند سالارى است مدام مراقب تغذيه كودكان 
هستند ولى افراط و تفريط در مصرف بروتئين هاء جربى و هيدرات هاى كربن حتى ويتامين ها تعادل كود كان را به هم مى زند. 
يكى از بارزترين عوارض رزيم غذابى ناناسب در كودكان شيطنت افراطى و اختلالى در ياد كيرى است به طورى كه كمبود 
ويتامين 8١‏ كودك را تندخوء تحريكك يذيرء بى حوصله و عصبى مى كند؛ ويتامين 87 برخى از كودكان را دجار رخوت و 
سنكينى و برخخى را نيز دجار اضطراب مى كند؛ كمبود آهن نيز سبب عدم تمركز ذهنى و كم تحملى و برانكيختكى مى شود. 

زياده روى در خوردن تنقلاءت مشل شيرينى؛ يفكك. باستيل و... همان 











انبار را دارد كه سوء تغذيه. بزشكانى كه در انستيتوى 
تغذيه نيويورك بر روى صدها كودك تحقيقاتى بيرامون تغذيه مناسب انجام داده اند ثابت كرده اند كود كانى كه شيطنت مى كنند 
و در ياد كيرى آنان اختلال وجود دارد در متابوليسم (سوخت و ساز) هيدرات هاى كربن (شيرينى) مشكلاتى دارند. اكثر كود كانى 
كه در كلاس درم مى كتند يا به درس كوش نمى دهند علت اصلى اعمالشان زياده روى در خوردن انواع 
آل ررى 

با بررسى تاريخجه يزشكى كودك از قد. وزن» بيمارى ها و داروهاى مصرفى و آلرزى ها و جكونكى خواب؛ مى توان ريم 


غذايى مناسبى در نظر كرفت كه ضمن در برداشتن تمام مواد 





ريثي هاسثه 





ذابى ضرورى؛ عوارض جانبى در برنداشته باشد به ويزه اين كه با 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه .190/8 1ز ونإ دنال( 


بى بردن به آلرؤى كودك ويتامين مورد نياز او را از مواد ديكر تأمين كنيم مثلاً. حساسيت به مركبات موجب مى شود ويتامين © 
مورد نياز از كوجه فرنكى و امثال آن تأمين شود. بزشكان مى كويند ويتامين 8 يكى از ضرورى ترين مواد براى كنترل طبيعى 
سيستم عصبى و مهمترين عامل در حفظ سلامت عمومى به شمار مى آيد به ويزه در كودكانى كه دجار استرس هستئد زيرا با 
آزمايشات كوناكون ثابت شده كه اين كونه كودكان خيلى زودتر از ساير كودكان ذ. 
بيزوهش هايى كه زير نظر دكتر وكل (-|]065/) رئيس بخشر اشكى مركز رشد و تكامل كودك واقع در نيويوركك انجام كرفته 
ثابت شد كه 7٠١‏ درصد بجه ها تا 14 سالككى دجار شب ادرارى هستند. 

دكتر ويليام كروك كه متخصص آلرزى درا 


براساس اظهارات اين متخصص خوردن مواد آلرزى زا سبب اسباسم و انقباض شديد و غيرارادى عضلات مى شود و وقتى كد 








ره ويتامين 8 شان رااز دست مى دهند. در 








ن بخش است اعتقاد دارد كه عارضه شب ادرارى يكك عارضه آلرزيكك است,. 





ماهيجه هاى مثانه دجار اسياسم مى شود ديككر كودكك يا نوجوان قادر به نكله دا: 





ن ادرار نخواهد بود. در اين كونه مواقع بهتر است 





مواد آلرزى زا ( آنجه را كه كودكك نسبت به آن آلرؤى دارد) از برنامه غذايى حذف كثيم و مقدار مصرف بروتئين را نيز 


ف هيدراث هاى كربن اين ريم به 48 درصد از كودكان و نوجوانان كمكك كرده كه بتوانند دقع 


افزايش و 





.ينى) را كاهث. 





ادرار را كنترل كنشد. يزشكان انستيتو تغذيه نيويوركك مى كويند براى تعيين نيازهاى واقعى بدن هر كودكك بايد به بررسى عميق و 
همه جانبه اى دست زد و تمام ويزكى هاى بيوشيميايى را در نظر كرفت تا به ريم غذايى مناسبى دست يافت. همان طور كه ذكر 
آن رفت استرس در كودكان مجموعه عوامل بسيار ظريفى است كه منشاء آن فشار است و شناخت آن مستازم دقت فراوان است 
ولى خوشبختانه يس از شناخت. درمان آن بسيار آسان و نتيجه بخش است. 

محر الس 


والدين بايد آكاه باشند كه تمامى مشكلات رفتارى كود كان مربوط به نحوه تربيت نيست به ويزه رفتارهاى غيرعادى. در سال هاى 





1418-5 توجهى به كودكان كزرفتار و ديرآ موز مبذول نمى شد و در نهايت به مددكاران تحويل داده مى شدند ولى امروزه 
بزوهش هاى بزشكى ثابت كرده كه ناراحتى اغلب اين 
به غذاها و احتمالاً آلرى نهفته است. با دقت در وضع غذا و رفتار كودكك تا فرصت باقى است به درمان او بيردازيم. 
استرس در كودكان را جدى بكيريم 


نويسنده:نازخند صبحى 


كودكان ناشى از خوردن غذاهاى بدون كالرى و موادشيميايى افزوده شده 





منبع تبيان 
متخصصين ثابت كرده اند كه بسيارى از رفتارهاى غيرعادى كود كان در واقع واكنش نسبت به فشارهايى است كه احساس مى 
كنند. در كتاب فرهنكك لغت دكتر معين در مقابل وازه «استرس» معادل هاى «فشاره و «تنيد كى» و «تنش؛ نوشته شده است و استرس 
را حالتى تعريف كرده كه اركانيسم را عليه يك عامل مهاجم نامعين مثل جراحت؛ عفونت؛ درد, آلرؤى و حتى خوشحالى وغم به 
واكنش وامى دارد. استرس وازه اى است كه معمولاً برلى حالت هاى خاص بز ركسالان به كار مى رود. اين وازه در مورد كود كان 
به لحاظ دنياى آزاد و بى دغدغه آنان كمتر به كار مى رود و بعضاً به ندرت به كار برده مى شود. البته ممكن است در موارد حاد 
مشل سبرى كردن يكك بيمارى؛ از دست دادن عزيزان و... متوجه فشارى كه كودك متحمل مى شود شده باشيم ولى هركز نمى 
#كوييم كه كودكك ذجار استرس شده اسهد 

واقعيت اين است كه در دنياى امروز بسيارى از حالت هايى كه انسان را دجار روان بريشى ها مى كند در كودكى همان قدر 
عموميت دارد كه در بزركسالى. عوامل بسيار ظريفى هستند كه منشاء فشارند اين عوامل مى توانشد توانايى هاء قابليت هاى 
يادكيرى كار و خلادصه زندكى كودكك را تحت تأثير خود يكيرند. واه استرس را أولين بار در سال 1457 در مورد فشارهاى 
روانى - عاطفى كود كان دكتر هانس سليه به كار برد. سليه معتقد بود كه «بسيارى از بيمارى هاى شايع ميان كود كان بيشتر به خاطر 
عدم واكنش هاى سازشى مناسب به استرس است نه به خاطر صدمات ناشى از ميكروب ها و سم ها. مثلا وقتى غمده فوق كليوى 
كودكك براى زير كنترل در آوردن حساسيت غذايى يا آلرزى هاى ديكر به شدث فعال شده باشد ديكر سيستم داخلى بدن توانايى 
و آمادكى لازم براى مقابله با ساير بيمارى ها را نخواهد داشت. در نتيجه كودكك بيوسته حالت سرماخوردكى دارد يا كلودرد 
كوش درد و... جركى؛ يس نا وقتى كه فشارهاى درونى ناشى از آلرزى برطرف نشود يجه دائماً در معرض اين قبيل بيمارى ها 
ماهد بود. 

دكتر يل كارسن استرس را درونى (بيولوزيكى) و بيرونى (محيطى - عاطفى) معرفى مى كند. در بررسى هابى كه درباره اين دو 
نوع استرس به عمل آمده ثابت شده است كه اكر عوامل بيرونى علت اصلى استرس باشد با برطرف شدن فشاره ضعف بدن و 
رفتارهاى غيرعادى برطرف خواهد شد و كودكك مبتلا به سرعت بهبود خواهد يافت. اما اكر علت اصلى عوامل درونى رزيم غذايى 
نامناسبء اختلال در بينايى» شنوايى و عقب ماندكى باشد ا درمان كامل هر يكك از اين عوامل؛ هيج كونه تغييرى در رفتار و ضعف 
جسمانى كودكك بديدار نخواهد شد. استرس جه درونى باشد و جه بيرونى؛ به طور اتوماتيكك سيستم هشدار دهنده بدن را به كار 
مى اندازد و اندام هايى از بدن را به فعاليتى غيرعادى وامى دارد. واقعيت اين است كه بسيارى از علائم استرس دوران كودكى به 
قدرى ظريف و حساس است كه والدين يا مربيان هركز متوجه آن نمى شوند. بسيارى از كودكان كه به ظاهر سالم و طببعى هستند 
ممكن است ناراحتى هاى عديده اى داشته باشئد كه هيج ربطى هم به يكديكر نداشته باشد. 

مثلا كودكى كه نمى تواند توب را درست ببيند يا سر كلاس درسى براى ديدن مطالبى كه روى تخته سياه نوشته شده به 





هايش فشار مى آورد با عنايث به اين عدم توانابى ها دجار استرس مى شود كه در يادكيرى او اختلال ايجاد مى كند. با اطلاعات 
اندكى كه والدين يا مربيان از بسيارى از حالات كودكان دارند مى توانند حدس بزنند كه مشكل تنكك كردن جشم كودك به 
هنكام نكناه كردن به تخته سياه و تلويزيون با عينكك حل مى شود ولى اكر آنها توجه دقيق و عميقى به خلق و خو و رفتار كودكك 
نداشته باشند نخواهند توانست به راحتى عوامل بيرونى و درونى استرس را در وجود كودكك تشخيص دهند. مثلا كودكى كه تا 
رسيدن باى تخته به جند ميز و نيمكت مى خورد ممكن است فاصله ها را تشخيص ندهدء يا قند خون اش بايين آمده و كودكك 


انرزى لازم را براى دقت و ياد كيرى و تشخيص از دست داده است. بعضى وقت ها كودكى كه قند خونش يايين است دجار اشكال 








در بينابى نيز مى شود؛ جنين كودكى براى بهتر ديدن آن جه كه در اطرافش وجود دارد مدام به خودش فشار مى آورد و به طور 
قطع دجار استرس مى شود واين فشار موجب كاهش بيشتر قند در خون كودك مى شود. ريم غذايى ورفقارهاى 
كودك بزوهشكران و متخصصان امور تغذيه معتقدند كه رزيم غذايى نقش بسيار مهمى در زندكى كودك دارد: 
مشكلات و بيمارى هاى كودك را به خاطر عدم تغذيه صحيح مى دانند جون بسيارى از كودكان آنجه را كه لازم است بخورند 





ن برخى از 


نمى خورند و آن جيزهايى را كه خوردنش مضر است بيشتر مصرف مى كثند! بزشكان متخصص تغذيه مى كويند ميان رفتارهاى 
كودك و وضعيت بيوشيميايى بدنش رابطه اى انكارنابذير وجود دارد و آزمايش هاى انجام يافته بر روى قندخون بجه ها نشان مى 


دهد كه ذلا درصد بجه هاى «شيطان؛ (بيش فعال) يا قند خونشان بايين است و يا مبتلا به نوعى آلرى هستند. وجود جنين 











اختلالاتى از علائم استرس و فشار در كود كاذ 
برخلاف تصور والدين» عدم موفقيت در انجام امورى كه نياز به حفظ تعادل و حركات موزون دارد ويا نداشتن نظم و برنامه ريزى 
در انجام كارها و نداشتن نظم فكرى و منطقى در حرف ها و قادر نبودن به انجام امور شخصىء ربطى به دست و يا جلفتى يودن 
.شكان ثابت كرده اند كه تغذيه نامناسب در دوران حساس رشد منجر به كاهش سلول هاى مغزى و كوجكك شدن 
اندازه مغز مى شود و جون بسيارى از الككوهاى رشد از طريق رن به نسل هاى بعد منتقل مى شود ريم غذايى مادر و اجداد مادرى 
هم مى تواند روى رشد كودك اثر بكذارد. والدين در عصر جديد كه تقريباً عصر فرزند سالارى است مدام مراقب تغذيه كودكان 
هستند ولى افراط و تفريط در مصرف بروتئين هاء جربى و هيدرات هاى كربن حتى ويتامين ها تعادل كودكان را به هم مى زند. 
يكى از بارزترين عوارض ريم غذايى ناناسب در كودكان شيطنت افراطى و اختلالى در ياد كيرى است به طورى كه كمبود 
ويتامين 8١‏ كودك را تندخوء تحريكك يذير؛ بى حوصله و عصبى مى كندء ويتامين 87 برخى از كودكان را دجار رخوت و 
سنككينى و برخى را نيز دجار اضطراب مى كند؛ كمبود آهن نيز سبب عدم تمركز ذهنى و كم تحملى و برانكيختكى مى شود. 

زياده روى در خوردن تنقلاات مثل شيرينى؛ بفكك. ياستيل و... همان اثر زيانبار را دارد كه سوء تغذيه. بزشكانى كه در انستيتوى 
تغذيه نيويوركك بر روى صدها كودك تحقيقاتى بيرامون تغذيه مناسب انجام داده اند ثابت كرده اند كودكانى كه شيطنت مى كنند 
و در ياد كيرى آنان اختلال وجود دارد در متابوليسم (سوخت و ساز) هيدرات هاى كربن (شيرينى) مشكلاتى دارند. اكثر كود كانى 
كه در كلاس درس شيطنت مى كنند يا به درس كوش نمى دهند علت اصلى اعمالشان زياده روى در خوردن انواع شيرينى هاست. 
آلرزى با بررسى تاريخجه بيزشكى كودك از قد وزنء بيمارى ها و داروهاى مصرفى و آلرى ها و جكونكى خواب» مى 
توان ريم غذايى مناسبى در نظر كرفت كه ضمن در برداشتن تمام مواد غذابى ضرورى؛ عوارض جانبى در برنداشته باشد به ويزه 
اين كه با بى بردن به آلرى كودكك ويتامين مورد نياز او را از مواد ديكر تأمين كنيم 
ويتامين ن) مورد نياز از كوجه فرنككى و امثال آن تأمين شود. بزشكان مى كويند ويتامين 8 يكى از ضرورى ترين مواد براى كنترل 
طبيعى سيستم عصبى و مهمترين عامل در حفظ سلامت عمومى به شمار مى آيد به ويزه در كودكانى كه دجار استرس هستند زيرا با 
آزمايشات كوناكون ثابت شده كه اين كونه كودكان خيلى زودتر از ساير كودكان ذخيره ويتامين 8 شان را از دست مى دهند. در 
بزوهش هابى كه زير نظر دكتر وكل (-ا1/06©2) رئيس بخش بزشكى مركز رشد و تكامل كودك واقع در نيويوركك انجام كرفته 
اث 


كودكان ندا 











١‏ حساسيت به م ركبات موجب مى شود 





شد كه ٠١‏ درصد بجه ها تا 14 سالككى دجار شب ادرارى هستند. 
دكتر ويليام كروك كه متخصص آلرزؤى دراين بخش است اعتقاد دارد كه عارضه شب ادرارى يكك عارضه آلرؤيكك است. 
براساس اظهارات اين مت خوردن مواد آلرزى زا سبب اسياسم و انقباض شديد و غيرارادى عضلات مى شود و وقتى كه 
ماهيجه هاى مثانه دجار اسياسم مى شود ديكر كودكك يا نوجوان قادر به نكله داش 





ادرار نخواهد بود. در اين كونه مواقع بهتر است 





مواد آلرزى زا( آنجه را كه كودك نسبت به آن آلرزى دارد) از برنامه غذايى حذف كيم و مقدار مصرف بروتثين را نيز افزايش و 
مصرف هيدرات هاى كربن (شيرينى) را كاهش دهيم. اين ريم به 44 درصد از كودكان و نوجوانان كمكك كرده كه بتوانند دفع 
ادرار را كنترل كنشد. بزشكان انستيتو تغذيه نيويوركك مى كويند براى تعيين نيازهاى واقعى بدن هر كودكك بايد به بررسى عميق و 
همه جانبه اى دست زد و تمام ويزكى هاى بيوشيميايى را در نظر كرفت تا به رزيم غذايى مناسبى دست يافت. همان طور كه ذكر 


آن رفت استرس در كودكان مجموعه عوامل بسيار ظريفى است كه منشاء آن فشار است و شناخت آن 





م دقت فراوان | 


ولى خوشبختانه يس از شناخت؛ درمان آن بسيار آسان و نتيجه بخش است. سخن آخر والدين بايد آكاه باشند كه 





تمامى مشكلات رفتارى كودكان مربوط به نحوه تربيت نيست به ويه رفتارهاى غيرعادى. در سال هاى 1470 - 1418 توجهى به 
كودكان كزرفتار و ديرآموز مبذول نمى شد و در نهايت به مددكاران تحويل داده مى شدند ولى امروزه يزوهش هاى بزشكى ثابت 
كرده كه ناراحتى اغلب اين كودكان ناشى از خوردن غذاهاى بدون كالرى و موادشيميايى افزوده شده به غذاها و احتمالاً آلرزى 


نهفته است. با دقت در وضع غذا و رفتار كودكك نا فرصت باقى است به درمان او ببردازيم. 


نشانه افسردكىات را بشناس 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1909 ١ز‏ ونإ دنال 


نويسنده: فرانكك عليخانى 

منبع :0171© /ا05] 5113111153 الالثالالا 

اكر يكث قرن بيشء از كسى در مورد بيمارى افسرد كى سؤال مى كرديم؛ كسى اطلاعات كامل و درستى از اين بيمارى نداشت. جرا 
كه خيلىها آن را تجربه نكرده بودند. اما امروز عليرغم بيشرفتهاى شكرف در حوزههاى مختلف علوم؛ زندكى در اين دنياى 
ماشينى سبب شده است كه ما كمتر به روح و روان خود توجه داشته باشيم تمامى سعى و تلاش خود را صرف سبرى كردن اين 
زندكى كنيم. در قرن حاضر اين بيمارى جنان در بين اعضاى خانوادهها كسترش بدا كرده است كه اين قرن را قرن افسر د كى 
ناميداند. حال با توجه به اهميت اين بيمارى اكر مى خواهيد بيشتر با آن آشنا شويد به معيارهابى كه توسط راهنماى تشخيص 
آمارى اختلالاءت روانى مطرح شده است توجه كنيد: با توجه به اين نكته كه براى تشخيص افسردكى عمده: )١‏ حداقل ه تا از 
نشانكان زير بايد وجود داشته باشد ؟) اين نشانكان بايد در طول دو هفته نداوم داشته باشند و ”) اين نشانكان بايد تغيير در سطوح 
عملكرد كدذشته فرد را نشان بدهند. 

- نشانكان عبارتند از: 

)١‏ خلق افسرده كه تقريباً در بيشتر ساعاث روز تداوم داشته باشد. 


؟) كاهش قابل ملاحظه علاقه يا لذت تقريباً در تمامى فعاليتها. 





*) كاهش معنىدار وزن (نه به وسيله ريم كرفتن)» افزايش وزن 
*) بىخوابى يا برخوابى (خواب اضافه) 

0) آشفتكى روانى -ح ركتى يا كندى روائى- حر كتى 

ع) خستكى يا كاهش انرزى 

؛) احساس بىارزش بودن يا احساس كناه نامتناسب 

8) عدم توانايى براى متمركز شدن يا ترديد و دو دلى 

4) افكار عود كننده مركك و خود: 





- علائم و نشانهها: 
)١‏ از دست دادن علاقه و تمايل به انجام فعاليتهاى لذت بخش كذشته؟) نارضايتى از زندكى ) كنارهكيرى و اجتناب از 
فعاليتهاى اجتماعى *) كاهش انررى و توانايى ه) احساس غيرمفيد بودن يا نااميدى 2) تحريكك يذيرى 7) توجه بسيار زياد به 
مشكلات سلامتى8) غم يا كريه كردن 4) نككران بودن و انتقاد از خود )٠١‏ دشوارى در تمركز و تصميم كيرى )١١‏ كاهش اشتها و 


وزن 





انكان روان. 


)١‏ احساس غم 





اختى؛ افكار. احساسات و رفتارها: 


يشانى: ناراحتى يا نااميدى در بيشتر ساعات روز 





؟) از دست دادن سيار شديد علاقه يا لذت در تمام يا تقريباً در كل فعاليتها و عدم توانابى فكر كردن در مورد جيزهايى كه انجام 
دادن آنها لذتبخش است (ناديده كرفتن سلامت) 

*) احساس كناه زياد يا اين احساس كه فردى بىارزش است. 

*) حركات كنده شده يا برانكيخته (كه در ياسخ به درد يا آشفتكى نيستند) 

3) افكار تازه مردن 





خاتمه دادن به زندكى خويش با يا بدون طرحريزى خاص. 


- نشانكان جسمانى يا بدنى: 





)١‏ كاهش وزن غيرعمدى. كاهش اشتها يا افزايش وزن و اشتها (كه معمولاٌ مورد اخير ديده نمىشود) 
") بىخوابى يا خوابيدن مفرط و بيش از اندازه 

*) خستكى و كاهش انررّى 

*) عدم توانابى فكر كردن؛ تمركز يافتن يا تصميم كيرى 

خشكى دهان. كرفتكى عضلائى؛ اسهال» عرق كردن؛ خيال! 


حال كه با نشانكان و علائم آشنا شديد جنانجه دجار اين بيمارى هستيد مى توانيد ف ككام ساده زير را دنبال كنيد تا در نبرد با 





3) نشانههاى جسمانى اضطراب تلاش براى خود. 





افسرد كى خود بيروز شويد. 

ن كام ساده براى بيروز شدن در نبرد با افسرد كى 

كام اول > جنانجه به بيمارى افسردكى مبتلا هستى سعى كن كمكك بكليرى. از اينكه نياز به درمان شدن دارى شرمنده نباش. تا 
زمانى كه راه حل درستى را بيدا نكردهاى دست از كوشش و تلاش برندار به دنبال ملاقات با درمانكر باش و توصيههاى او را خيلى 
اخوب به كار ببند. 

كام دوم - احساسات و خلق و خوى خود را شناسايى كن. بايد بدانى كه افسردكىء تلاشى مخرب و ويرانكر براى دورى كردن از 
احساسات و خلق و خوست. بايد بيذيرى هيجاناتى كه در ما وجود دارند همكلى طبيعى و مفيد هستند. بدان كه تغييرات خلق و خو 
نبايد ترا غمككين و افسرده كند. اين تغييرات همواره ب دنبال يكك رويداد. خاطره و رؤيا شروع مىشوند. مى توانى ها استفاده كنى 
تا بفهمى جه عواملى شروع تغييرات خلق و خو را سبب مىشوند. با افكار افسرده مبارزه كن و آنها را به جالش بطلب. افرادى كه 








افسرده هستند دائم حوادث و رويدادهاى تلخ را به خاطر مى آوردند و خود را به خاطر آنها سرزنش مى كنند واين در حالى است 
كه خود را در وقوع حوادث و رويدادهاى شيرين فراموش مى كنند و نقش بررنكك ترى را به ديكران مىدهند. سطح انتظارات آنها 
يايين است و خيلى راحت در وخيمترين شرايط قرار مى كيرند. آنها فكر مى كنند كه اساسا شخصى 
آسيب ديده هستند و ديككران به طرق مختلف به آنها صدمه مىزنند و آنها را دستكارى مى كنند. تمام اينها افكارى هستند كه 





در مورد توانابىهايشان بسيار 





ساخته و ير 





آن هاست. به باورها و تصورات ذهنى تان توجه كنيد. 
كام سوم - سعى كنيد ديكران را بشناسيد. افراد افسرده بسيار بيشتر از ديكران از صميميت مى ترسند. آنها به جهردى خود نقاب 


مى زنند جون براين باورئد كه فردى شرمنده و نالايق هستند. 





اين باور بسيار نادرست است. اين افراد اعتماد ندارند و نمىتوانند خود را در افكار و احساسات ديككران سهيم بدانند. 

كام جهارم - به خودتان توجه كنيد ياد بكيريد نسبت به بيامهاى بدنتان بى توجه نباشيد. افراد افسرده نسيت به انككيزه» غذاء 
فعاليتهاى بدنى, تمايلاتث جنسى بىتوجه هستند. سعى كنيد زمانى را براى اين كونه فعاليتها اختصاص دهيد. غذاى لذيذ بخوريد 
تجربه كنيد. 





و به خودتان اجازه بدهيد كه لذت را در زند كى تا 
كام بنجم - از كناره كيرى دورى كنيد. تلاش كنيد و با اين تلاش امور و جيزهاى بيرامون خود را تحت كنترل درآوريد. باور كنيد 
بسيارى از جيزهايى كه در ما نكرانى به وجود مى آورند آنقدر مهم و باارزش نيستند كه به خاطرشان دجار بيمارى روانى شويم. 

انه افسردكىات را بشئناس 

نويسنده: فرانكك عليخانى 
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اكر يكك قرن بيشء از كسى در مورد بيمارى افسرد كى سؤال مى كرديمء كسى اطلاعات كامل و درستى از اين بيمارى نداشت. جرا 
كه خيلىها آن را تجربه نكرده بودند. اما امروز عليرغم بيشرفتهاى شكرف در حوزههاى مختلف علوم؛ زندكى در اين دنياى 
ماشينى سبب شده است كه ما كمتر به روح و روان خود توجه داشته باشيم تمامى سعى و تلاش خود را صرف سبرى كردن اين 
زندكى كنيم. در قرن حاضر اين بيمارى جنان در بين اعضاى خانواددها كسترش يبدا كرده است كه اين قرن را قرن افسرد ككى 
ناميدهاند. حال با توجه به اهميت اين بيمارى اكر مىخواهيد بيشتر با آن آشنا شويد به معيارهابى كه توسط راهنماى تشخيص 
آمارى اختلالاءت روانى مطرح شده است توجه كنيد: با توجه به اين نكته كه براى تشخيص افسردكى عمده: )١‏ حداقل ه تا از 
در سطوجح 


انكان زير بايد وجود داشته باشد ؟) اين نشانكان بايد در طول دو هفته نداوم داشته باشند و ”) اين نشانكان بايد ت 
عملكرد كذشته فرد را نشان بدهند. 


- نشانكان عبارتند از: 





)١‏ خلق افسرده كه تقريباً در بيشتر ساعاث روز تداوم داشته باشد. 

؟) كاهش قابل ملاحظه علاقه يا لذت تقريباً در تمامى فعاليتها. 

*) كاهش معنىدار وزن (نه به وسيله ريم كرفتن»» افزايش وزن يا تغيير اشتها 

ع) بى خوابى يا يرخوابى (خواب اضافه) 

0) آشفتكى روانى -ح ركتى يا كندى روائى- ح ركتى 

ع) خستكى يا كاهش انرزى 

) احساس بىارزش بودن يا احساس كتاه نامتناسب 

8) عدم توانايى براى متمركز شدن يا ترديد و دو دلى 

4) افكار عود كننده مركك و خودكشى - علا.ئم و نشانهها: )١‏ ازدست دادن علاقه و تمايل به انجام فعاليتهاى لذت بخش 





كذشته؟) نارضايتى از زندكى *) كنارهكيرى و اجتناب از فعاليتهاى اجتماعى ©) كاهش انررى و توانايى 3) احساس غيرمفيد 
بودن يا نااميدى *) تحريكك يذيرى 7) توجه بسيار زياد به مشكلات سلامتى8) غم يا كريه كردن 4) نكران بودن و انتقاد از خود 
)٠١‏ دشوارى در تمركز و تصميمكيرى )١١‏ كاهش اشتها و وزن - نشانكان روا تشناختى؛ افكار. احساسات و رفتارها: )١‏ احساس 
غمء بريشانى؛ ناراحتى يا نااميدى در بيشتر ساعات روز 


؟) از دست دادن يسيار شديد علاقه يا لذت در تمام يا تقريباً در كل فعاليتها و عدم توانابى فكر كردن در مورد جيزهايى كه انجام 





دادن آنها لذتبخش است (ناديده كرفتن سلامت) 
*) احساس كناه زياد يا اين احساس كه فردى بىارزش است. 


؟) حركات كنده شده يا برانكيخته (كه در باسخ به درد يا آشفتكى نيستند) 





3) افكار تازه مردن يا خاتمه دادن به زندكى خويش بايا بدون طرحريزى خاص. - نشانكان جسمانى يا بدنى: )١‏ كاهش وزن 
غيرعمدى, كاهش اشتها يا افزايش وزن و اشتها (كه معمولاً مورد اخير ديده نمىشود) 

؟) بى خوابى يا خوابيدن مفرط و بيش از اندازه 

") خستكى و كاهش انررّى 

*) عدم توانابى فكر كردن؛ تمركز يافتن يا تصميم كيرى 

3) نشانههاى جسمانى اضطراب نظير خشكى دهان؛ كرفتكى عضلانى: اسهال؛ عرق كردن؛ خيالانديشى يا تلاش براى خود كشى. 
حال كه با نشانكان و علائم آشنا شديد جنانجه دجار اين بيمارى هستيد مى توانيد 0 كام ساده زير را دنبال كنيد تا در نبرد با 





افسرد كى خود بيروز شويد. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 191١‏ از ونإ دنال( 


ن كام ساده براى بيروز شدن در نبرد با افسرد كى 

كام اول - جنانجه به بيمارى افسردكى مبتلا هستى سعى كن كمكك بكيرى. از اينكه نياز به درمان شدن دارى شرمنده نباشر 
زمانى كه راه حل درستى را بيدا نكردهاى دست از كوشش و تلاش برندار به دنبال ملاقات با درمانكر باش و توصيههاى او را خيلى 
اخوب به كار ببند. 

كام دوم - احساسات و خلق و خوى خود را شناسايى كن. بايد بدانى كه افسردكى. تلاشى مخرب و ويرانكر براى دورى كردن از 
احساسات و خلق و خوست. بايد بيذيرى هيجاناتى كه در ما وجود دارند همكى طبيعى و مفيد هستند. بدان كه تغييرات خلق و خو 
نبايد تورا غمككين و افسرده كند. اين تغبيرات همواره به دنبال يكك رويداد» خاطره و رؤيا شروع مىشوند. مى توانى ها استفاده كنى 
تا بفهمى جه عواملى شروع تغييرات خلق و خو را سبب مىشوند. با افكار افسرده مبارزه كن و آذها را به جالش بطلب. افرادى كه 


افسرده هستند دائم حوادث و رويدادهاى تلخ را به خاطر مى آوردند و خود را به خاطر آنها سرزنش مى كنند و اين در حالى است 








كه خود را در وقوع حوادث و رويدادهاى شيرين فراموش مى كنند و نقش بررنككترى را به ديكران مىدهند. سطح انتظارات آنها 
است و خيلى راحت در وخيمترين شرايط قرار مى كيرند. آنها فكر مى كنند كه اساساً شخصى 
آسيب ديده هستند و ديككران به طرق مختلف به آنها صدمه مىزنند و آنها را دستكارى مىكنند. تمام اينها افكارى هستند كه 





ادر مورد توا 





ابى هايشان بسيار ياب 


ساخته و برداخته ذهن آن هاست. به باورها و تصورات ذهنى تان توجه كنيد. 








كام سوم - سعى كنيد ديككران را بشناسيد. افراد افسرده بسيار ب يميت مى ترسند. آنها به جهردى خود نقاب 
مى زنند جون براين باورئد كه فردى شرمنده و نالايق هستند. 


اين باور بسيار نادرست است. اين افراد اعتماد ندارند و نمى توانند خود را در افكار و احساسات ديكران سهيم بدانند. 





كام جهارم - به خودتان توجه كنيد ياد بككيريد نسبت به بياءهاى بدنتان بى توجه نباشيد. افراد افسرده نسبت به انككيزم» غذاء 
فعاليتهاى بدنى؛ تمايلات جسى بى توجه هستند. سعى كنيد زمانى را براى اين كونه فعاليتها اختصاص دهيد. غذاى لذيذ بخوريد 
و به خودتان اجازه بدهيد كه لذت را در زند كى تان تجربه كنيد. 

كام بنجم - از كناره كيرى دورى كنيد. تلاش كنيد و با اين تلاش امور و جيزهاى بيرامون خود را تحت كنترل درآوريد. باور كنيد 


بسيارى از جيزهايى كه در ما نكرانى به وجود مىآورند آنقدر مهم و باارزش نيستند كه به خاطرشان دجار بيمارى روانى شويم. 


بين غمكينى و افسردكى تفاوت زيادى هيت 
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وقتى غمككين هستيم مىكوييم دجار افسردكى شدهام. اما بين غ 
شانه سلامت جسم و روان؛ به سبب از دست دادن جيزى يا است (از 


و افسردكى تفاوت زيادى وجود دارد. غم واكنش طبيعى و 
فقدان عروسك مورد علالقه كودك تا فقدان 





مادربزركك محبوب). وقتى عزيزى را از دست مىدهيم؛ برايش سوكوارى مى كنيم. سوكوارى از واكنشهاى احساسى بيجيدهاى 
نشات مى كيرد اعتراض و شكايت از مركك فرده انكار و ناباورى درباره اين فقدان» خشم به خاطر از دست دادن كسى كه دوستش 
داشتهايم: و بالاخره تسليم و بذيرش غم ابدى. بعضى از فقدانها (مانند عروسكك كودكك)) به زودى فراموش مىشوند, اما كروهى 
ديكر (ماتدد مركك مادريزركك) هرك التيام نمى يابند و فراموش نمى شوند و تنها كارى كه از ما ساخته ته إين است كه يياموزيم 
إنه با آن زندكى كنيم و ككذشت زمان تنها مسكنى است كه به تدريج مى تواند بب كاهش اي نكونه غمها شود. 

اما افسردكى؛ بعد ديكرى بر غم طبيعى (كه سبب رنج همككان است) مىافزايد. وقتى افسرده هستيم. علاوه بر اينكه احساس غم 
مى كنيم؛ احساس آزاردهنده ديكرى نيز داريم؛ خود را سرزنش مى كنيم: احساس بوجى مى كنيم؛ از راءهاى كوناكون به خود 
حمله مى كنيم, به خاطر فقدان بيش آمده احساس خشم مى كنيم (جرا مادربزركك بايد درست همين حالا كه من نفر اول مسابقات 








ورزشى مدرسه شدم. بميره!) خود را مسئول وضع بيش آمده مىدانيم (اكر من اينقدر كرفتار مسابقات ورزشى نمىشدم؛ شاي 
مادربزركك الان زنده بود همش تقصير منه!). 
هر قدر اين احساس دوكانه (عصبانيت و محبت) نسبت به شخص فوت شده بيشتر باشدء خشم و كناهى كه در خلال سوكوارى 


احساس مىشود؛ بيشتر وغم از دست دادن شديدتر و طولا-نىتر خواهد بود. فرد افسرده به دشوارى مى تواند در مورد خودش 





احساس خوبى داشته باشد و زمانى كه اعتماد به نفس او | برود؛ احساس افسردكى شدت مىيابد و ادامه اين وضع به زودى و 





به سرعت از كنترل خارج مىشود و ترس از صداى وجدان و ترس از عدم بذيرش توسط ديككران شدت مىيابند. احساس افسرد كى 
در فرده حتى نظم فكرى او را به هم مىريزد. وقتى احساس يوجى و نااميدى مىكنيم؛ مى كُوييم اهركز وضع بهتر نمىشه؛ و هر 


لحظه از اينكه هست بدتر مىشه؛ ديكر آخر كاره!؛ يا امن هميشه بدبخت بودم؛ هستم و خواهم بود و هركز جيرى عوض نمىشه!ء 





در جنين موقعيتى؛ احساس تنهايى و بى كسى نيز هجوم مى آورد و انسان افسرده نمىتواند نسبت به اين همه ناراضى كه در وجودش 





احساس تنهابى و بى كسى نيز هجوم مى آورد و انسان افسرده نمى تواند نسبت به اين همه ناراضى كه در وجودش احساس مى 
هيج كونه واكنشى نشان دهد و احساس بى كسى. فرسود ككى» رخوت و ضعف و در هم شكستكى را به دنبال مىآورد تا آنجا كه 
فرد افسرده در آن روى يكك زندكى عادى لحظهشمارى مى كند. 

كودكان نيز ممكن است به دلايل خاصى؛ دجار افسرد كى شوند. مثلاً وقتى خرس عروسى كودكى كم مىشوده يا مادر براى مدتى 
طولانى تركش مى كند. در مورد كودكان دبستانى؛ وقتى دوست آزها بدفتارى يا كينه توزى مى كند در مورد جوانان» شكست در 








عشق مى تواند عامل افسردكى باشد. انسان در طول عمر خود بارها با مواردى از فقدان آشنا مىشود (تولد خواهر يا برادر د 
نقل مكان از خانهاى كه بدان انس كرفته استء از دست دادن يرستار مورد علاقه جدابى يدر و مادر و طلاق) كه هر يكك از آآذها 
سبب آزار و فروباشى نظم روحى كودكك مى شود و مدتها زمان لا-زم است نا اوضاع به حال عادى بازكردد. كودكان از خود 
مى برسند: «اككه من بجه خوبى هستم جرا بابا و مامان يه بجه ديككه آوردن؟! يا «اككه اباو مامان واقعاً منو دوست دارن» جرا عنو 
آوردن توا ين خونه! من اناق خودمو مىخوام!؛ يا «اكر برستار دوستم داشت» جرا رفت؟» يا «جطورى بابا تونست بره و منو تنها 
بذاره؟!» 

نوزادان نيز غمكين و اندوهكين مىشوندء اما جون افسردكى حالت روحى عميقى است كه بر اثر عدم اعتماد به نفس و قبول 
اخويشتن خويش عارض مىشود و كودكان تا حدود جهار سالكى هنوز احترام و ارزش كذاشتن به خود و شناسايى خود را دركك 
نمى كنند به افسرد كى دجار نمى شوند. 

از جهار سالكلى به بعد. آنها به ارزش وجود خود بى مىبرند و براساس آن به برقرار كردن ارتباط با ديكران مى بردازند. از آن 
يس هر كاه اين روابط دجار مشكل شوند ويا صورت نيذيرنده كودكك دجار افسرد كى مىشود. همجنين حالت افسرد كى هنكامى 
براى كودك بيش مىآيد كه صداى وجدان در او تشبيت شده باشد. وقتى اين استحكام به تحقق بيوست (بين * تا 8 سالككى) 
كودك در مقابل ارتكاب كناه. ضعيف مىشود. اكنون ديكر نه تنها با احساس غم آشناست: بلكه اين احساس او را مىآزارد. 
توانايى دركك اين احساسء منشا بسيارى از واكنشهاى افسرد كى اسث. 

افسردكى يكك خردسال را از حالا.ت جهره او؛ كمبود انرى و تحرك؛ بدخلقى و عبوسىء تنبلى؛ سستى» خستكى مفرط» 
بىعلافكى؛ بىحوصلكى؛ ياس و دلمرد كى و نيز برسشهايى كه كاه و بى كاه درباره مركك مى كند. مى توان به خوبى تشخيص 
داد. اما كاه بى بردن به اين موضوع به اين ساد كىها نيست و كودكك افسردكى خود را غيرمستقيم آشكار مىسازد. رشد او متوقف 








يا كند مىشود. كم اشتها مىشود؛ كمخوابى و بدخوابى به سراغش مىآيند و در تصميم كيرىها عاجز مىماند و در موارد حاد 
ممكن است نا مرز آسيبرساندن به خود بيش رود. هنكامى كه يكك كودك دبستانى به افسردكى دجار شود در تمركز حواس و 
يادكيرى دروس او اختلالاتى يديد مىآيد و در محيط خانه نيز به كوش كردن و بديرفتن علاقه نشان نمىدهد. 

افسردكى در كودكان مى تواند با كوجكترين فقدان به وجود آيدء از دست دادن هر جيز كوجك و به ظاهر كم اهميتى مى تواند 
اين احساس را در آذها يديد آورد: تغيير مدرسه؛ تعويض خانه يا برستار» تولد نوزاد جديد و يا حتى بيمارى يكى از والدين. 





بنابراين به عنوان والدين آكاه و متعهد بايد بكوشيم نا در مقابل اين فقدانها فضاى امن و استوار تربيتى براى كودكك خود فراهم 
كنيم. همجنين بايد در رويارويى با ترس از صداى وجدان كه در وجود كودكمان (از ؟ سال به بعد) شدت مى يذيرد هوشيار باشيم 
تااو بىدليل احساس كناه نكند و به تنبيه خود نبردازد. بايد بدانيم ترسهاى طبيعى ياد شده در هنكام فقدان در طفل شدت 
مى بذيرند. بس بايد آماده باشيم تا با كفت و كوهاى مناسب و جبرانى: اين ساعات طاقتفرسا را براى او قابل تحمل كنيم. 

بين غمكينى و افسرد ككى تفاوت زيادى هست 

نويسنده: دكتر آوا سيكلر 

مترجم: ميترا كدخدايان 

منبع :0171© /(05 5113111153 الالاثالالا 

وقتى غمكين هستيم مىكوييم دجار افسردككى شددام. اما بين غمكينى و افسردكى تفاوت زيادى وجود دارد. غم واكنش طبيعى و 
نشانه سلامت جسم و روان» به سبب از دست دادن جيزى يا كسى است (از فقدان عروسكك مورد علاقه كودك تا فقدان 





مادربزركك محبوب). وقتى عزيزى راز دست مىدهيم؛ برايش سوكوارى مى كنيم. سوكوارى از واكنشهاى احساسى بيجيدهاى 
نشات مى كيرد اعتراض و شكايت از مركك فرد. انكار و ناباورى درباره اين فقدان» خشم به خاطر از دست دادن كسى كه دوستش 
داشتهايم؛ و بالاخره تسليم و يذيرش غم ابدى. بعضى از فقدانها (مانند عروسكك كودكك): به زودى فراموش مىشوئدء اما كروهى 
ديكر (مانند مرك ماد ربز ركك) هركز التيام نمى. 
نه با آن زندكى كنيم و ككذشت زمان تنها مسكنى است كه به تدريج مى تواند سبب كاهش اي نكونه غمها شود. 

اما افسرد كى. بعد ديكرى بر غم طبيعى (كه ب رنج همكان ا. ت) مىافزايد. وقتى افسرده هستيم. علاوه بر اينكه احساس غم 
مى كنيم؛ احساس آزاردهنده ديكرى نيز داريم؛ ود را سرزنش مى كنيم؛ احساس بوجى مى كنيم, از راءهاى كوناكون به خود 
حمله مى كنيم؛ به خاطر فقدان بيش آمده احساس خشم مى كنيم (جرا مادربزركك بايد درست همين حالا كه من نفر اول مسابقات 


ورزشى مدرسه شدم؛ بميره!) خود را مسئول وضع بيش آمده مىدانيم (اكر من اينقدر كرفتار مسابقات ورزشى نمىشدم شايده 








و فراموش نمىشوند و تنها كارى كه از ما ساخته است» اين است كه بياموزيم 





مادربزركك الان زنده بودء همش تقصير منه!). 
هر قدر اين احساس دوكانه (عصبانيت و محبت) نسبت به شخص فوت شده بيشتر باشدء خشم و كناهى كه در خلال سوكوارى 


0 





اس مىشوده بيشتر وغم از دست دادن شديدتر و طولا-نىتر خواهد بود. فرد افسرده به دشوارى مى تواند در مورد خودش 





احساس خوبى داشته باشد و زمانى كه اعتماد به نه ى او از بين برودء احساس افسردكى شدت مىيابد و ادامه اين وضع به زودى و 
به سرعت از كنترل خارج مىشود و ترس از صداى وجدان و ترس از عدم يذيرش توسط ديككران شدت مىيابند. احساس افسرد كى 
در فردء حتى نظم فكرى أو را به هم مىريزد. وقتى احساس يوجى و ناميدى مى كنيم؛ مى كوييم اه ركز وضع بهتر نمىشه؛ وهر 
لحظه از اينكه هست بدتر مىشه. ديككر آخر كاره!؛ يا امن هميشه بدبخت بودم؛ هستم و خواهم بود و هركز جيرى عوض نمىشه! 
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در جنين موقعيتى؛ احساس تنهايى و بى كسى نيز هجوم مى آورد و انسان افسرده نمى تواند نسبت به اين همه ناراضى كه در وجودش 
احساس تنهايى و بى كسى نيز هجوم مى آورد و انسان افسرده نمى تواند نسبت به اين همه ناراضى كه در وجودش احساس مى كنده 
هيج كونه واكنشى نشان دهد و احساس بى كسىء فرسودكى رخوت و ضعف و در هم شكستكى را به دنبال مىآورد تا آنجا كه 
فرد افسرده در آن روى يكك زند كى عادى لحظهشمارى مى كند. 

كودكان نيز ممكن است به دلايل خاصىء دجار افسرد كى شوند. مثلا وقتى خرس عروسى كودكى كم مىشودء يا مادر براى مددتى 
طولانى تركش مى كند. در مورد كود كان دبستانى؛ وقتى دوست آنها بدفتارى يا كينه توزى مى كند؛ در مورد جوانان» شكست در 
عشق مى تواند عامل افسردكى باشد. انسان در طول عمر خود بارها با مواردى از فقدان آشنا مىشود (تولد خواهر يا برادر ديكر 
نقل مكان از خانهاى كه بدان انس كرفته است» از دست دادن يرستار مورد علاقه. جدايى يدر و مادر و طلاق) كه هر يكك از آنها 





سبب آزار و فروياشى نظم روحى كودكك مى شود و مدتها زمان لازم است تا اوضاع به حال عادذى بازكردد. كودكان از خود 
مى برسند: «اكله من بجه خوبى هستم؛ جرا بابا و مامان يه بجه ديككه آوردن؟: يا «الكه بابا و مامان واقعاً منو دوست دار جرا منو 
آوردن توا ين خونه! من اناق خودمو مىخوام!؛ يا ١اكر‏ برستار دوستم داشت جرا رفت؟! يا اجطورى بابا تونست بره و منو تنها 
بذاره؟!» 

نوزادان نيز غمككين و اندوهكين مىشوند؛ اما جون افسردكى حالت روحى عميقى است كه , 


.يش عارض مى شود و كودكان تا حدود جهار سالككى هنوز احترام و ارزش كذاشتن به خود و شناسابى خود را دركك 


اثر عدم اعتماد به نفس و قبول 








عي 
نمى كنند به افسرد ككى دجار نمى شوئد. 
از جهار سالكى به بعد آنها به ارزش وجود خود بى مىبرند و بر اساس آن به برقرار كردن ارتباط با ديكران مى, 
يس هر كاه اين روابط دجار مشكل شوند ويا صورت نيذيرنده كودكك دجار افسرد كى مىشود. همجنين حالت افسرد كى هنكامى 
براى كودكك بيش مىآيد كه صداى وجدان در او تشبيت شده باشد. وقتى اين استحكام به تحقق بيوست (بين ”اتا 8 سالكى) 
كودك در مقابل ارتكاب كناه. ضعيف مىشود. اكنون ديككر نه تنها با احساس غم آشناست؛ بلكه اين احساس او را مىآزارد. 
توانايى دركك اين احساسء منشا بسيارى از واكنش هاى افسرد كى اسث. 

افسرد كى كك خردسال را از حالاءت جهره اوه كمبود انرى و تحركك. بدخلقى و عبوسى. تنبلى: سستى. خستكى مفرط» 
بىعلا.فكى؛ بى حوصاكى؛ ياس و دلمردكى و نيز برسشهايى كه كاه و بى كاه درباره مركك مى كند. مى توان به خوبى تشخيص 


داد. اما كاه بى بردن به اين موضوع به اين ساد كىها نيست و كودك افسردكى خود را غيرمستقيم آشكار مى سازد. رشد او متوقف 





ند. از آن 





يا كند مىشود. كم اشتها مىشود؛ كمخوابى و بدخوابى به سراغش مىآيند و در تصميم كيرىها عاجز مىماند و در موارد حاد 
ممكن است تا مرز آسيبرسائدن به خود بيش رود. هنكامى كه يكك كودك دبستائى به افسردكى دجار شود در تمركز حواس و 
يا دكيرى دروس او اختلالاتى يديد مىآيد و در محيط خانه نيز به ككوش كردن و بذيرفتن علاقه نشان نمىدهد. 

افسردكى در كودكان مى تواند با كوجكترين فقدان به وجود آيدء از دست دادن هر جيز كوجكك و به ظاهر كم اهميتى مى تواند 
اين احساس را در آذها يديد آورد: تغيير مدرسه؛ تعويض خانه يا برستارء تولد نوزاد جديد و يا حتى بيمارى يكى از والدين. 
بنابراين به عثوان والدين آكاه و متعهد بايد بكوشيم نا در مقابل اين فقدانها فضاى امن و استوار تربيتى براى كودكك خود فراهم 
كنيم. همجنين بايد در رويارويى با ترس از صداى وجدان كه در وجود كودكمان (از ؟ سال به بعد) شدت مى يذيرد؛ هوشيار باشيم 
تااو بىدليل احساس كناه نكند و به تنبيه خود نبردازد. بايد بدانيم ترسهاى طبيعى ياد شده در هنكام فقدان در طفل شدت 


مى بذيرند. بس بايد آماده باشيم تا با كفت و كوهاى مناسب و جبرانى؛ اين ساعات طاقتفرسا را براى او قابل تحمل كنيم. 








مشاجردهاى والدين»تاثيرات منفى روى كودكان دارد 
منبع :010 ع110]. الالالالالا 
تحقيقات نشان مىدهد., والدين بايد مشاجرههاى خود را به اتاقى دربسته ببرند ويس از حل مشكلات بيرون بيايند و در مقابل 


فرزئد خود رفتار خوبى داشته باشئد 





دكتر محمد فقيهى متخصص اختلالات خواب در كفتكو با باشكاه خبرنكاران افزود: ميزان اندكك مشاجرههاى والدين مانند تحقير و 
توهين به يكديكر باعث بروز اختلالات خواب در كودكان مىشود و زندكى عاطفى آنها را تحت تاثير قرار مىدهد. 

وى كفت: اين كودكان نسبت به ساير كودكانى كه والدين آنها رفتار خوبى با يكديكر دارند؛ هنكام شب ١‏ دقيقه كمتر 
مى خوابند» حتى اين نيم ساعت كمبود خواب در آنها باعث بدخلقى؛ اختلال در صحبت كردن و شادمانى آنها مىشود 

فقيهى يادآور شد: زمانى كه والدين با يكديكر دعوا و مشاجره مى كنند كودكان دجار استرس مىشوندء آنها به خوبى دركك 


مىكنند كه والدين با يكديكر رفتار خوبى ندارند؛ بنابراين دجار ترس و عصبانيت شده و به دنبال آن غمككين مى شوند. 








مشاجرءهاى والدينتاثيرات منفى روى كود كان دارد 

منبع: 2.019 110]. الالالال 

تحقيقات نشان مىدهدء والدين بايد مشاجرههاى خود را به اتاقى دربسته ببرند و بس از حل مشكلات بيرون بيايند و در مقابل 
فرزئد خود رفتار خوبى داشته باشئد 

دكتر محمد فقيهى متخصص اختلالات خواب در كفتكو با باشكاه خبرنكاران افزود: ميزان اندكك مشاجرههاى والدين مانند تحقير و 
توهين به يكديكر باعث بروز اختلالات خواب در كودكان مىشود و زندكى عاطفى آنها را تحت تاثير قرار مىدهد. 

وى كفت: اين كودكان نسبت به ساير كودكانى كه والدين آنها رفتار خوبى با يكديكر دارند؛ هنكام شبء "١‏ دقيقه كمتر 
مى خوابند» حتى اين نيم ساعت كمبود خواب در آنها باعث بدخلقى؛ اختلال در صحبت كردن و شادمانى آنها مىشود 

زمانى كه والدين با يكديكر دعوا و مشاجره مى كنند كودكان دجار استرس مىشوند» آنها به خوبى دركك 


يكديكر رفتار خوبى ندارنده ب 





فقيهى يادآور شد: 


مى كنئد كه والد. دجار ترس و عصبانيت شده و به دنبال آن غمككين مى شوند. 





الكنت زبان در كودكان 

نويسنده: بروفسور سلطانزاده 

لكنت زبان جيست؟ 

لكنت زبان نوعى اختلال كفتار است كه مشكلاتى را در برقرارى ارتباط با سرعت مناسب و به طور ييوسته و روان ايجاد مى نمايد. 
در واقع لكنت عبارت است از تكرار» شش ويا قفل شدن غير ارادى كلمه يا بخشى از كلمه كه فرد قصد بيان آن را دارد. در 
اينجامعمولا همراه با تلاش براى بيان درست كلمات» تغيبراتى نيز در سر كردن به شكل يلكك زدن, شكلكك در آوردن. لرزش فكك» 


لبها ويا كج كردن سر ديده مى شود. 





لكنت به طور معمول در جه زمانى شروع مى شود؟ 
شروع لكنت به طور شايع در سنين 1- 7 سالككى مى باشد.معمولا بعد از ١7‏ سالكى ابتلابه لكنت زبان ديده نمى شود مكر در 


موارديكه سانحه مغزى جدى اتفاق افتاده باشد. بثابراين لكنت در زمانى كه كودكك با سرعت زياد در حال ياد كيرى زبان است به 





شكل تدريجى روع مى شود. 





درصد و در يسران سه برابر د 





ميزان شيوع لكنت در جمعيت كلى حدو ران مى باشد. در خانواده هايى كه يدر يا مادر سابقه 
لكنت داشته باشئد احتمال ابتلا در فرزندان سه تا بنج برابر بيشتر از خانواده هايى است كه در آن ها مشكلى وجود ندارد. موفقيت 
هاى آموزشى, شغلى و اجتماعى مى توانند تا حدودى تحت تاثير لكنت قرار كيرند. با اين وجود در طول تاريخ: افراد بر جسته و 


اديوجود داشته اند كه بيشتر عمرشان با اين اختلال كفتارى همراه بوده اند. از جمله اين افراد مى توان وينسون جرجيل» 





مو 
سرايوسكى سينوتون؛ جارلز داروين نايلثون اول و تثودورروزولت را نام برد. 

جرا كودكك من لكنت دارد؟ 

واقعيت آن است كه لكنت زبان بر اساس متغيرهايى شامل عوامل رنتيكى و عوامل محيطى كه روى هم تاثير متقابل دارند به وجود 
مى آيد. بعضى كود كان براى ابتلا به لكنت زمينه آسيب يذيرى موروثى دارند. اضطراب و تنشء باعث تشديد لكنت مى شود ولى 
به نظر نمى رسد كه در ايجاد آن شد. عواملى كه سبب بروز اختلال مى شوند كاملا با عواملى كه سبب تداوم و 
وخامت آن مى كردند متفاوتند و اين عوامل ثانوى را مى توان تحت كنترل قرار داد. 

آيا مشكلات مغزى مى تواند سبب بروز لكنت شود؟ 





1 





كزارش هايى از بررسى هاى تصوير بردارى از مغز براين نكته دلالت دارند كه شايد تفاوت هاى ظريفى درساختار و فعاليت مغزى 
بعضى بز ركسالان مبتلا با ساير افراد وجود داشته باشد, ولى ر حال حاضر دلايل مكتوبى وجود ندارد كه نشان دهد اين تفاوت ها بر 
نوع كفتار فرد موثر ويا عامل لكنت مى باشند. مهم آن است كه براى كمكك به كودكك نيازى نيست كه منتظر به دست آوردن اين 
اطلاعات باشيم؛ بلكه اكنون نيز مى توانيم به او كمكك كنيم. 

اكر كودكك من از يكران تقليد كند آيا ممككن است خودش مبتلا به لكنت شود؟ 

خيره اغلب افراد مبتلا بدون آنكه قبلا لكنت شخص ديكرى را شنيده باشند شروع به لكنت كرده اند و تقليد كردن در ايجاد اين 
اختلال جايكاهى ندارد. 

آيا لكنت مى تواند يس از يكك حادثه غير منتظره يا ضربه ناكهانى شروع شود؟ 

در اغلب موارد شروع لكنت مانند بهبودى آن تدريجى است. لكنت بندرت يس از يكك ضربه ناككهانى شروع مى شود و اكثر 
كودكانى كه اين حوادث يا ضربه هاى غير منتظره را تجربه مى كنند به لكنت مبتلا نخواهند شد. 

آكهى لكنت 
به طور كلى 30-8٠‏ درصد تمام كود كان مبتلا به لكنت و بيشتر موارد خفيف به طور خود بخودى بهبود مى يابند. از ميان كود كانى 
كه لكنت زبانشان تا بز ركسالى ادامه مى يابد. فقط يكك سوم موفقيت هاى شغلى و تحصيلى شان تحت تاثير قرار مى كيرد. البته در 
سنين دبستان ممككن است كودكك دجار اشكال در برقرارى ارتباط با همسن و سالان و مشكلات تحصيلى در اثر اجتناب از صحبت 





و سير آن جكونه اسث؟ 





كردن در جمع كلاس شود. اكر كودكك در محدوده سنين بيش دبستانى است و لكنت او به تازككى شروع شده؛ احتمال موفقيت و 
بهبودى بالاست ولى در كودكان سئين دبستانى كه مدت زيادى است كه دجار اختلال هستند؛ احتمال كمى وجود دارد كه روانى 
كفتار به طور كامل به حالت طبيعى بركردد. بنابراين شناسايى و مداخله زودرس در اين اختلال اهميت زيادى دارد. 

آيا بايد كودكك مبتلا به لكنت را مثل ساير كودكان خود تربيت كنيم؟ 

تمام قوانين» مسئوليت هاء تشويق هاو محدوديت هايى را كه در مورد ساير كودكان به كار مى بربد؛ براى فرزند مبتلا نيز اجرا 


نيد. او بايد خود را مانند بقيه همسن و سالا-ن خود ببيند با اين تفاوت كه فقط كاهى لكنت بيدا مى كند. البته در مواردى بايد 





الت اسح نقا ها بان فيل الود ونه اروز ل وي ليح سماو اسيك للك لل و ور امد 5 
دقت بيشترى داشته باشيد؛ كاهى انتظارات خارج از توان از وى «اشتن, باعث افزايش فشار و تنش و در نتيجه تشديد لكنت او مى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 1911 از نل دنار 





شود. در كودكى كه لكنت دارد؛ اختصاص دادن زمان كافى براى صحبت كردن وى احساس بهترى را در او ايجاد مى كند وى 
اتواند لكنت او را كاهش دهد. 

براى كمكك به كودك. ما به عنوان والدين جه كارهايى مى توانيم انجام د 
* با آرامش كامل به آنجه كودكك مى كويد كوش دهيد نه به اينكه جككونه مى كويد. 
* بككذاريد خودش حرفش را تمام كند. شما جمله او را كامل نكنيد. 





* هنكام صحبت كردن با او تماس جشمى داشته باشيد. 

» كودك زمانى كه خودش آغاز به صحبت مى كند؛ راحت تر از زمانى است كه از او سوالى برسيده مى شود يس براى اينكه 
خودبخود سر صحبت را باز كند, با او در مورد فعاليتهايى كه به آن ها علاقه مند است صحبت كنيد و در فواصل جند لحضه 
سكوت كنيد و در فواصل جند لحظه سكوت كنيد تا اكر مطلبى دارد بيان 

© براى ياسخ دادن به سوال به كودكك فشار نياوريد. 

يس از اينكه صحبتشر تمام شدء با آرامش و با به كار بردن تعدادى از لغات خودش به او ياسخ دهيد. 

* ه ركز هنكام صحبت كوكدك از عباراتى جون زودباش؛ الان صحبت نكن كار دارم استفاده نكنيد. 

* هركز به او نكلويبدكه جه كار كند تا لكنت نداشته باشد. عباراتى نظير يواش» آهسته. نفس عميق بكشء آرام تر صحبت كن از 


إين 





حداكثر روزى 10 دقيقه را به صحبت آرام با كودكك اختصاص دهيد. مثلا براى او كتاب بخوانيد. 

* كودك را در فعاليت هايى كه به خوبى از عهده آن ها بر مى آيد شركت دهيد و توانايى هاى او را تشويق كنيد. 
* كود كانى كه لكنت دارند. معمولا وقتى در كروه قرار مى كيرند و همراه سايرين مطالبى را 
مى خوانند» مشكلى ندارند؛ اين موقعيت ها را براى كودكك فراهم كنيد. 

* كودكك رادر بهترين شرايط بدنى نكله داريده بيمارى جسمى به احتمال زياد باعث افزايش لكنت مى شود 
كداميكك از مداخلات والدين مى توانند باعث تشديد لكنت زبان كردئد؟ 

#كامل كردن جملات كودك 
#دستياجه كردن و وادار كردن 
#قطع كردن نابجاى كفتار كودكك 

#انتقاد مكرر و اصلاح تلفظ صداها و كلمات كودكك 

#شتاب زد كى در زند كى روزمره 

#درخواست اينكه در حضور دوستان. بستكان و يا همسايه ها جيزى را تعريف كند. 

براى درمان لكنت زبان كودكان به جه درمانكرانى بايد مراجعه كنيم؟ 

لكنت و درمان آن يكى از حوزه هاى تخصصى كار كفتار درمانكران مى باشد. در مواردى كه فشارهاى روانى موجود در روابط 
بين فردى» خانواده و ... در تشديد لكنت دخيل هستندء لازم است مشاوره روا 


ن مى كنند يا شعر يا آوازى را از بر 











اختى يا روانبزشكى صورت كيرد و در صورت نياز 
مداخلات ديكرى نظير روان درمانى فردى؛ خانواده درمانى و در موارد خاص درمان دارويى نيز صورت كيرد. 
آيا دارو درمانى در درمان لكنت كمكك كننده است' 


دارو درمائى در درمان خود اختلال تاثيرى ندارد مكر اينكه دارو را در مورد اختلالات همراه با اين مشكل كه روى آن تاثير منفى 





مى كذارند؛ به كار ببريم. 

طول مدت برنامه درمانى جقدر است؟ 

در موارد خفيف به خصوص د كودكان بيش دبستانى تنها جند هفته و در موارد شديد كاهى تا 14 ماه به طول مى انجامد. 
لكنت زبان در كودكان 
نويسنده: بروفسور سلطائزا: 
لكنت زبان جيست؟ لكنت زبان نوعى اختلال كفتار است كه مشكلاتى را در برقرارى ارتباط با سرعت مناسب و به طور ببوسته و 





روان ابجاد مى نمايد. در واقع لكنت عبارت است از تكرار؛ كشش و يا قفل شدن غير ارادى كلمه يا بخشى از كلمه كه فرد قصد 
بيان آن را دارد. در اينجامعمولا همراه با تلاش براى بيان درست كلمات. تغبيراتى نيز در سر كردن به شكل يلكك زدن. شكلكك در 
آوردن» لرزش فكثه لبها و يا كج كردن سر ديده مى شود. لكنت به طور معمول در جه زمانى شروع مى شود؟ شروع لكنت به طور 
شايع در سنين /1- 7 سالكى مى باشد.معمولا بعد از ١7‏ سالكى ابتلابه لكنت زبان ديده نمى شود, مكر در موارديكه سانحه مغزى 
جدى اتفاق افتاده باشد. بنابراين لكنت در زمانى كه كودك با سرعت زياد در حال يادكيرى زبان است به شكل تدريجى روع مى 
شود. آيا لكنت زبا 
باشد. در خانواده هايى كه يدر يا مادر سابقه لكنت داشته باشندء احتمال ابتلا در فرزندان سه تا بنج برابر بيشتر از خانواده هابى است 


كه در آن ها مشكلى وجود ندارد. موفقيت هاى آموزشىء شغلى و اجتماعى مى توانند تا حدودى تحت تاثير لكنت قرار كيرند. با 








وع بالايى داردا ان شيوع لكنت در جمعيت كلى حدود يكك درصد و در يسران سه برابر دختران مى 





اين وجود در طول تاريخ؛ افراد بر جسته و موفق زياديوجود داشته اند كه بيشتر عمرشان با اين اختلال كفتارى همراه بوده اند. از 
جمله اين اقراد مى توان وينسون جرجيل؛ سرايوسكى سينوتونء جارلز داروين نابلثون اول و تثودورروزولت را نام برد. جرا كود كك 
من لكنت دارد؟ واقعيت آن است كه لكنت زبان بر اساس متغيرهايى شامل عوامل زنتيكى و عوامل محيطى كه روى هم تاثير متقابل 
ند به وجود مى آيد. بعضى كودكان براى ابتلا به لكنت زمينه آسيب يذيرى موروثى دارند. اضطراب و تنشء باعث تشديد 
لكنت مى شود ولى به نظر نمى رسد كه در ايجاد آن نقشى داشته باشد. عواملى كه سبب بروز اختلال مى شوند كاملا با عواملى كه 
سبب داوم و وخامت آن مى كردند متفاوتند و اين عوامل ثانوى را مى توان تحت كنترل قرار داد. آآيا مشكلات مغزى مى تواند 








سبب بروز لكنت شود؟ كزارش هايى از بررسى هاى تصوير بردارى از مغز براين نكته دلالت دارند كه شايد تفاوت هاى ظريفى 
درساختار و فعاليت مغزى بعضى بز ركسالان مبتلا با ساير افراد وجود داشته باشد ولى ر حال حاضر دلايل مكتوبى وجود ندارد كه 
نشان دهد اين تفاوت ها بر نوع كفتار فرد موثر و يا عامل لكنت مى باشند. مهم آن است كه براى كمكك به كودكك نيازى نيست كه 
منتظر به دست آوردن اين اطلاعات باشيم بلكه اكثون نيز مى توانيم به او كمكك كنيم. اكر كودك من از لكنت زبان ديكران تقليد 
كند آيا ممكن است خحودش مبتلا به لكنت شود؟ خير؛ اغلب افراد مبتلا بدون آنكه قبلا لكنت شخص ديكرى را شئيده باشند شرو 
به لكنت كرده اند و تقليد كردن در ايجاد اين اختلال جايكاهى ندارد. آيا لكنت مى تواند يس از يكك حادثه غير منتظره يا ضربه 
ناكهانى شروع شود؟ در اغلب موارد شروع لكنت مانند بهبودى آن تدريجى است. لكنت بندرت يس از يكك ضربه ناكهانى شروع 
مى شود و اكثر كودكانى كه اين حوادث يا ضربه هاى غير منتظره را تجربه مى كنند به لكنت مبتلا نخواهند شد. بيش آكهى لكنت 
زبان و سير آن جككونه است؟ به طور كلى 20-8١‏ درصد تمام كود كان مبتلا به لكنت و بيشتر موارد خفيف به طور خود بخودى 
بهبود مى يابند. از ميان كودكانى كه لكنت زبانشان تا بز ركسالى ادامه مى يابدء فقط يكك سوم موفقيت هاى شغلى و تحصيلى شان 
تحت تاثير قرار مى كيرد. البته در سنين دبستان ممكن است كودكك دجار اشكال در برقرارى ارتباط با همسن و سالان و مشكلات 
تحصيلى در اثر اجتناب از صحبت كردن در جمع كلاس شود. اكر كودكك در محدوده سنين بيش ديستانى است و لكنت او به 
تازكى شروع شده؛ احتمال موفقيت و بهبودى بالاست ولى در كودكان سنين دبستانى كه مدت زيادى است كه دجار اختلال 
هستند, احتمال كمى وجود دارد كه روانى كفتار به طور كامل به حالت طبيعى بركردد. بنابراين شناسايى و مداخله زودرس دراين 
اختلال اهميت زيادى دارد. آيا بايد كودكك مبتلا به لكنت را مثل ساير كودكان خود تربيت كنيم؟ تمام قوان 








بن مسئوليت هاء تشويق 
ها و محدوديت هابى را كه در مورد ساير كودكان به كار مى بريد» براى فرزند مبتلا نيز اجرا كنيد. او بايد خود را مانند بقيه همسن 
و سالان خود ببيند با اين تفاوت كه فقط كاهى لكنت بيدا مى كند. البته در مواردى بايد دقت بيشترى داشته باشيد» كاهى انتظارات 





خارج از توان از وى داشتن؛ باعث افزايش فشار و تنش و در نتيجه تشديد لكنت او مى شود. در كودكى كه لكنت دارد؛ اختصاص 
دادن زمان كافى براى صحبت كردن وى احساس بهترى را در او ايجاد مى كند و مى تواند لكنت او را كاهش دهد. براى كمكك به 
كودكك: ما به عنوان والدين جه كارهايى مى توانيم انجام دهيم؟ * با آرامش كامل به آنجه كودك مى كويد كوش دهيد له به 
اينكه جكونه مى كويد. 

* بكذاريد خودش حرفش را تمام كندء شما جمله او را كامل ن 











* هنكام صحبت كردن با او تماس جشمى داشته باشيد. 





* كودك زمانى كه خودش آغاز به صحبت مى كند, راحت تر از زمانى است كه از او سوالى يرسيده مى شود يس براى اينكه 
خودبخود سر صحبت را باز كند, با او در مورد فعاليتهايى كه به آن ها علاقه مند است صحبت كنيد و در فواصل جند لحضه 


سكوت كنيد ودر فواصل جند لحظه سكوت كنيد تا اكر مطلبى دارد بيان كند. 


© براى باسخ دادن به سوال به كودكك فشار نياوريد. 





* بس از اينكه صحبتش تمام شد, با آرامش و با به كار بردز 
* ه ركز هنكام صحبت كوكدك از عباراتى جون زودباش, الان صحبت نكن كار دارم استفاده نكنيد. 
هركز به أو نكويبدكه جه كار كثد نا لكنت نداشته باشد. عباراتى نظير يواش آهسته» نفس عميق بكش» آرام تر صحبت كن از 


تعدادى از لغات خودش به او ياسخ دهيد. 





إين 8 





* حداكثر روزى ١0‏ دقيقه را به صحبت آرام با كودكك اختصاص دهيد. مثلا براى او كتاب بخوانيد. 

* كودك را در فعاليت هايى كه به خوبى از عهده آن ها بر مى آيد شركت دهيد و توانايى هاى او را تشويق كنيد. 
* كود كانى كه لكنت دارند. معمولا وقتى در كروه قرار مى كيرند و همراه سايرين مطالبى را 
مى خوانتد؛ مشكلى ندارند؛ اين موقعيت ها را براى كودكك فراهم كنيد. 

* كودكك رادر بهترين شرايط بدنى نكله داريد بيمارى جسمى به احتمال زياد باعث افزايش لكنت مى شود. 
كداميكك از مداخلات والدين مى توانند باعث تشديد لكنت زبان كردئد؟ 

#كامل كردن جملات كودك 
#دستياجه كردن و وادار كردن 
#قطع كردن نابجاى كفتار كوه 
*انتقاد مكرر و اصلاح تلفظ صداها و كلمات كودكك 

#شتاب زد كى در زند كى روزمره 

#درخواست اينكه در حضور دوستان؛ بستكان ويا همسايه ها جيزى را تعريف كند. براى درمان لكنت زبان كودكان به جه 
درمانكرانى بايد مراجعه كنيم؟ لكنت و درمان آن يكى از حوزه هاى تخصصى كار كفتار درمانكران مى باشد. در مواردى كه 
فشارهاى روانى موجود در روابط بين فردى؛ خانواده و... در تشديد لكنت دخيل هستند, لامزم است مشاوره روانشناختى يا 


لرشكى صورتث كيرد و ذر صور: 


ن مى كنند يا شعر يا آوازى را از بر 











از مداخلات د 





روا نظير روان درمانى فردى؛ خخانواده درمانى و در موارد خاص درمان 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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دارويى نيز صورت كيرد. آيا دارو درمائى در درمان لكنت كمكك كننده است؟ دارو درمانى در درمان خود اختلال تاثيرى ندارد 
مكر اينكه دارو را در مورد اختلالا.ت همراه بااين مشكل كه روى آن تاثير منفى مى كذارند, به كار يبريم. طول مدت برنامه 
درمانى جقدر است؟ در موارد خفيف به خصوص د كودكان بيش دبستانى تنها جند هفته و در موارد شديد كاهى تا 18 ماه به طول 


مى اتجامد. 


مشكل روانى متقاضيان جراحى زيبايى 


منبع:ماهنامه يرسمان 


نايب رييس كميسيون بهداشت و درمان. با ابراز نككرانى از رشد روز افزون عمل هاى زيبايى بين جوانان ايرانى كفت: هلا درصد 
زيبابى» مشكل روانى دارند. 


على باغبانيان كفت: بر اساس مطالعات روا 





متقاضيان جراحى 








اختىء 46 درصد از زنان و ٠‏ درصد از مردان, به ويزه در دوران نوجوانى و 
جوانى؛ از وضعيت ظاهرى خود ناراضى اند 

وى افزود: بسيارى از انسان ها در مغز و روان خود؛ تفسيرى متفاوت از آن جه ديكران از جهره ى ظاهرى آنهادارند» تصور مى 
شعني 





كنند و به همين جهتء كسانى كه از جهره ى خود ناراضى اندء در واقع » شكل در جسم آنها نيست؛ بلكه در بردا. 
آنهاست. 

وى شايع ترين جراحى زيبايى را در كشور ايران» مربوط به بينى دانستو كفت: از آن جا كه مشكل افرادى كه تن به ريسكك عمل 
جراهى زيبايى مى دهشد, در ذهن و روان آنهاست» ازاين روء حتى با يكك بارعمل جراحىء باز هم آنها با جهره ى خود مشكل 
دارند و ٠١‏ درصداز كسانى كه عمل زيبايى انجام داده اند؛ از جهره ى يس از عمل خود ناراضى اند و در 0٠‏ درصد موارد نيز به 
بيش از يكك عمل اقدام مى كنند. 








طبق آمارهاء ايران» رتبه ى اول در عمل هاى زيبايى را دارد و هم جنين بر اساس كزارش هاء روزانه دو زن ايرانى» بر | 
جراحى هاء جان خود رااز دست مى دهند. 

مشكل روانى متقاضيان جراحى زيبايى 

منبع:ماهنامه يرسمان 





ع 
نايب 


ى كميسيون بهداشت و درمانء با ابراز نكرانى از رشد روز افزون عمل هاى زيبابى بين جوانان ايرانى كفت: ها درصد 


زيبابى» مشكل روانى دارند. 


على باغبانيان كفت: بر اساس مطالعات روان 





متقاضيان جراحى 








اختى. 4٠‏ درصد از زنان و 8٠‏ درصد از مردان» به ويزه در دوران نوجوانى و 
جوانى؛ از وضعيت ظاهرى خود ناراضى اند 

وى افزود: بسيارى از انسان ها در مغز و روان خود؛ تفسيرى متفاوت از آن جه ديكران از جهره ى ظاهرى آنهادارند» تصور مى 
كنند و به همين جهتء كسانى كه از جهره ى خود ناراضى اند؛ در واقع ؛ مشكل در جسم آنها نيست: بلكه در برداشت ذهنى 
آنهاست. 

وى؛ شايع ترين جراحى زيبايى را در كشور ايران؛ مربوط به بينى دانستو كفت: از آن جا كه مشكل افرادى كه تن به ريسكك عمل 
جراهى زيبايى مى دهشد, در ذهن و روان آنهاست» ازاين رو حتى با يكك بارعمل جراحىء باز هم آنها با جهره ى خود مشكل 
خارئة و 1١‏ عرصداز كسائى كه عفل 
بيش از يكك عمل اقدام مى كتند. 








.يبابى انجام داده اند» از جهره ى يس از عمل خود ناراضى اند و در 80 درصد موارد نيز به 





طبق آمارهاء ايران» رتبه ى اول در عمل هاى زيبايى را دارد و هم جنين بر اساس كزارش هاء روزانه دو زن ايرانى» بر ا 


جراحى هاء جان خود رااز دست مى دهند. 
تأثير عبادات در بيشكيرى و درمان اختلالات روان 


منبع :فصلنامه بهورز 

عباداتى مانند نماز » روزه ؛ زكات و حج كه دين اسلام بر بيروان خود واجب كرده است موجب مى شود كه فرد به سوى رفتار بهتر 
و برتر و رشد و ارتقاى نفس و اجتناب از رفتار زشت و انحرافى وغير انسانى كرايش بيدا كند . يكى از عباداتى كه در اين زميئه 
بيشتر مورد توجه قرار كرفته ست نماز مى باشد 

نماز: 


نماز يك رابطه خاضعانه و + نسان و برورد كار است . بر قرارى جنين رابطه اى در برابر آفريد كار هستى ٠‏ نيروبى معنوى 





به انسان مى بخشد كه حسن صفاى روحى و آرامش قلبى و اهميت روانى را در او برمى انكيزد . انسان وقتى در مقابل قادر متعال 
مى ايستد ‏ از همه اشتغالات و مشكلات دنيا روى بر مى كرداند و تمام حواس خود را متوجه خدا مى كند , در نتيجه حالتى از آرام 
سازى كامل و آرامش روان در او ايجاد مى شود كه از نظر درمانى تأثير به سزايى در كاهش اضطراب و نكرانى او داره . 

دكتر توماس هايسلوب (بزشكك) مى كويد : «مهمترين وسيله ايجاد آرامش در روان و اعصاب انسان كه من تاكنون شناخته امه نماز 
است.ء 

يبامبر اكرم (صلى الله عليه واله) نيز به هنكام فرا رسيدن اوقات نماز فرموده اند: ٠‏ اى بلال ما را با نماز به آرامش وادار ٠‏ 

رابطه معنوى بين انسان و خداوند در موقع نماز . به او جنان نيروبى مى بخشد كه موجب تجديد اميد , تقويت اراده و آزاده شدن 
تواناييهاى عظيم وى مى شود به طورى كه اورا بر عمل سختى ها و انجام كارهاى بسيار بزركك قادر مى سازد .سيول برت 
اس انكليسى نيز كفته است ٠:‏ ما به واسطه نماز مى توانيم وارد انبار بزركى از نشاط عقلانى شويم كه در شرايط عادى ياراى 


وصول بدان را تداريم .» 





رواذ 


روزه: 


روزه يكى ديكر از عبادات واجب مسلمانان است كه در برورش و تهذيب نفس تأ 





به سزايى دارد و سبب تقويت اراده انسان مى 
شود و مى تواند رفتارهاى صحيح زندكى را بياموزد تا مسووليتها وظايف خود را به خوبى انجام دهد . 

زكات: 

ازكات نيز نوعدوستى را به انسان مى آموزد واو رااز خود محورى و خود خواهى نجات مى هد .كمكك به همنوعان موجب تقويت 
احساس تعلق به كروه و ايجاد احساس رضايت از خود مى شود كه جنين احساسى براى سلامت روانى اهميت فراوانى دارد . حج 
داراى فوايد مهمى براى روان انسان است زيرا انجام مناسكك حج وزيارت خانه خحدا و قبر رسول خدا (صلى الله عليه واله) و ائمه ء 
فرد را براى تحمل سختى ها و كرفتارى ها آماده مى كند و جون از همه ملتها و نزادها با لباسى يكسان و ساده دور هم جمع مى 
شوند احساس نوعدوستى در آنها تقويت مى شود . 

دعا: 





دعاو 





ى و مناجات در مذاهب كوناكون شكل هاى متفاوتى دارد ؛ اما محتواى آن در همه مذاهب حاكى از اعتراف به كناه و 
نقص و ضعف » در خواست سلامت و سعادت و تمايل به قرب الهى است .يكى از دانشمئدان فرانسوى مى كويد : ؛ دعا عبارت 
است از رابطه يا معامله يكك روح مضطرب در كمال شعور و اراده با قدرتى كه آن روح احساس مى كند ء به آن بستككى دارد و 
سرنوشتش به دست اوست ٠.‏ منظور از دعا » حالتى است كه در آن انسان روح خود را با قدرتى كه در قلب خويش احساس مى 
كند ء مرتبط بسازد نه آنكه فرد از روى عادت ؛ اعمال يا الفاظى را انجام دهد يا بككويد و به عمق معناى آن نبردازد . ويليام جيمز 
مى كويد :؛ آدمى در تلاش هاى خود , ذخيره و نيروى روانى خود را از دست مى دهد و تنها منبعى كه مى تواند آن نيرو را جبران 
كند . اتصال به قدرت لايزال الهى است و آن اتصال حاصل نمى كردد مككر با مناجات.؛ الكسيس كارل در كتاب نيايش مى نويسد 
: دعا تنها جبران كننده ضعف انسان نيست » بلكه تقويت كننده قدرت انسانى و ادامه دهنده كار مثبت و تلاش سازنده فرد در 
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ساختن زندكى فردى و اجتماعى اش به حساب مى آيد و احساس عرقانى كه از اعماق فطرت ما سرجشمه مى 





اصلى امت » يس عدم ارضاى اين غريزه مى توائد در فرد تنش اييجاد كندبه 
بنابراين دعا و نيايش هم موجب آرامش روان مى شود . 

٠ الابذكرالله تطمئن القلوب‎ ٠ 

و فرد احساس خود شكوفايى مى كند و از تألمات روحى وى كاسته مى شود و نيز باعث تخليه هيجانات فرد و دستيابى وى به منبع 
الايزال ؛ توان و نيرو مى شود . همجئين كريه كه غالبا درجريان دعا رخ مى دهد كمكك زيادى به تخليه هيجانات و استرس هاى فرد 
مى كند . البته به قول جميزها يزلينكك , لازم نيست دعا در خواست جيزى از خحدا باشد ؛ بلكه هر توجه و ارتباطى با دستكاه الهى 
دعا مى باشد . 

خداوند در سوره مباركه فرقان آيه 18 مى فرمايد : اى رسول به امت بكو كه اكر دعاى شما نبود , برورد كار به شما جه توجهى 


داشت كه شما آيات حق را تكذيب كرديد و به كيفر آن خواهيد رسيد . 





توبهة 
توبه يكى از روشهاى مفيد و تقريبا بى نظيرء براى درمان احساس كناه است ٠‏ زيرا توبه » سبب آمرزش كناهان و تقويت اميد انسان 
به جلب رضايت الهى است به همين دليل . موجب كاهش اضطراب ناشى از اشتباهات كذشته فرد مى شود , هم جنين توبه انسان را 





به اصلاح و خود سازى وا مى دارد و او را از مرتكب شدن مجدد به خطاها مصون مى دارد 

صيرة 

ودح وستوافث ونضايب رورتكار ف 
شود . خداوند بندكان خود را به صبر سفارش مى كند . مثلا در سوره مباركه بقره آيه ١01‏ مى فرمايد : اى افراد با ايمان از صبر 


صبر موجب تقويت شخصيت وافزايش توانايى انسان در برابر سختى ها و بارهاى سنكير 





ونماز ( در برابر حوادث سخت زندكى ) كمكك بككيريد زيرا خداوند با صابران است. بس فرد متدين هركز از مشكلات و سختى ها 
اظهار شكوه و ناتوانى نمى كند بلكه در مقابل حوادث روز كار مقاومت مى كند . فرد صبور داراى شخصيتى رشد يافته » متعادل » 
كمال يافته و توليد كننده » فعال و از احساس اندوه و اضطراب به دور خواهد بود .علاوه بر دعا ؛ توبه و صبرء انجام امور ديكرى در 
سلامت روان انسان موثرند » مانند نيك وكارى ؛ صدقه . يرهيز از اذيت وآزار ديكران 

نيك وكارى: 


در مورد نيكوكارى امام صادق (عليه السلام) مى فرمايد : عدد كسانى كه به سبب نيك وكارى زندكى طولانى مى كنند از كسانى 





كه با عمر طبيعى خود زندكى مى كتند افزون ست . 
تأثير عبادات در بيشكيرى و درمان اختلالات روان 
منبع:فصلنامه بهورز 


عباداتى مانند نماز » روزه » زكات و حج كه دين اسلام بر بيروان خود واجب كرده است موجب مى شود كه فرد به سوى رفتار بهتر 
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و برتر و رشد و ارتقاى نفس و اجتناب از رفتار زشت و انحرافى وغير انسانى كرايش بيدا كند . يكى از عباداتى كه در اين زمينه 





ييشقى عورد و 


ثماز: 


قرار كرفته است نماز مى باشد 
نماز يكك رابطه خاضعانه و خاشعائه بين انسان و برور دكار است . بر قرارى جنين رابطه اى در برابر آفريد كار هستى ؛ نيرويى معنوى 
امش قلبى و اهميت روانى را در او برمى انككيزد . انسان وقتى در مقابل قادر متعال 


مى ايستد ؛ از همه اشتغالات و مشكلات دنيا روى بر مى كرداند و تمام حواس خود را متوجه خدا مى كند . در نتيجه حالتى از آرام 











به انسان مى بخشد كه حسن صفاى روحى و 


سازى كامل و آرامش روان در او ايجاد مى شود كه از نظر درمانى تأثير به سزابى در كاهش اضطراب و نككرانى او دارد . 

دكتر توماس هايسلوب (بزشكك) مى كويد : «مهمترين وسيله ايجاد آرامش در روان و اعصاب انسان كه من تاكنون شناخته امه نماز 
اسث.ه 

يبامبر اكرم (صلى الله عليه واله) نيز به هنكام فرا رسيدن اوقات نماز فرموده اند: ٠‏ اى بلال ما را با نماز به آرامش وادار ٠‏ 

رابطه معنوى نفويت اراده و آزاد شدن 
تواناييهاى عظيم وى مى شود به طورى كه او را بر عمل سختى هاو انجام كارهاى بسيار بزركك قادر مى سازد .سيول برت 
روانشناس انكليسى نيز كفته است ٠:‏ ما به واسطه نماز مى توانيم وارد انبار بزركى از نشاط عقلانى شويم كه در شرايط عادى ياراى 


وصول بدان را تداريم .» 





انسان و خداوند در موقع نماز . به او جنان نيروبى مى بخشد كه موجب تجديد امي 





روزه: 
روزه يكى ديكر از عبادات واجب مسلمانان است كه در برورش و تهذيب نفس تأثير به سزايى دارد و سبب تقويت اراده انسان مى 
شود و مى تواند رفتارهاى صحيح زندكى را بياموزد تا مسووليتها وظايف خود را به خوبى انجام دهد . 

زكات: 

زكات نيز نوعدوستى را به انسان مى آموزد واو رااز خود محورى و خود خواهى نجات مى هد .كمكك به همنوعان موجب تقويت 
احساس تعلق به كروه و ايجاد احساس 


داراى فوايد مهمى براى روان انسان است زيرا انجام مناسكك حج وزيارت خانه خحدا و قبر رسول خدا (صلى الله عليه واله) و ائمه » 





يث از خود مى شود كه جنين احساسى براى سلامت روانى اهميت فراوانى دارد . حج 
فرد را براى تحمل سختى ها و كرفتارى ها آماده مى كند و جون از همه ملتها و نزادها با لباسى يكسان و ساده دور هم جمع مى 
شوند احساس نوعدوستى در آنها تق 


دعا 





يت مى شود . 


دعا و نيايش و مناجات در مذاهب كموناكون شكل هاى متفاوتى دارد ؛ اما محتواى آن در همه مذاهب حاكى از اعتراف به كناه و 
نقص و ضعف » در خواست سلامت و سعادت و تمايل به قرب الهى است .يكى از دانشمئدان فرانسوى مى كويد : ؛ دعا عبارت 
است از رابطه يا معامله يكك روح مضطرب در كمال شعور و اراده با قدرتى كه آن روح احساس مى كند ء به آن بستككى دارد و 
سرنوشتش به دست اوست ٠.‏ منظور از دعا » حالتى است كه در آن انسان روح خود را با قدرتى كه در قلب خويش احساس مى 
كند ء مرتبط بسازد نه آنكه فرد از روى عادت ؛ اعمال يا الفاظى را انجام دهد يا بككويد و به عمق معناى آن نبردازد . ويليام جيمز 
مى كويد :؛ آدمى در تلاش هاى خود » ذخيره و نيروى روانى خود را از دست مى دهد و تنها منبعى كه مى تواند آن نيرو را جبران 
كند . اتصال به قدرت لايزال الهى است و آن اتصال حاصل نمى كردد مككر با مناجات.٠؛‏ الكسيس كارل در كتاب نيايش مى نويسد 


:؛ دعا تنها جبران كننده ضعف انسا تء بلكه تقويت كننده قدرت انسانى و ادامه دهنده كار مثبت و تلاش سازنده فرد در 





ساختن زندكى فردى و اجتماعى اش به حساب مى آيد و احساس عرفانى كه از اعماق فطرت ما سرجشمه مى كيرد يكك غريزه 
اصلى است . يس عدم ارضاى اين 


بنابراين دعا و نيايش هم موجب آرامش روان مى شود ٠.‏ الابذكرالله تطمئن القلوب ٠‏ 


غريزه مى توائد در فرد تنش ايجاد كندءة 





و فرد احساس خود شكوفايى مى كند و از تألمات روحى وى كاسته مى شود و نيز باعث تخليه هيجانات فرد و دستيابى وى به منبع 
لايزال » توان و نيرو مى شود همجنين كريه كه غالبا درجريان دعا رخ مى دهد كمكك زيادى به تخليه هيجانات و استرس هاى فرد 
خدا باشد ء بلكه هر توجه و ارتباطى با دستكاه الهى 





مى كند . البته به قول جميزها يزلينكك » لازم نيست دعا در خواست جيزى 
دعا مى باشد . 

خداوند در سوره مباركه فرقان آيه 16 مى فرمايد : اى رسول به امت بكو كه اكر دعاى شما نبود , برورد كار به شما جه توجهى 
داشت كه شما آيات حق را تكذيب كرديد و به كيفر آن خواهيد رسيد . 

توبه: 

توبه يكى از روشهاى مفيد و تقريبا بى نظير» براى درمان احساس كناه است ء زيرا توبه » 
به جلب رضايت الهى است به همين دليل » موجب كاهش اضطراب ناشى از اشتباهات كذشته فرد مى شود ؛ هم ج 








به اصلاح و خود سازى وا مى دارد و او را از مرتكب شدن مجدد به خطاها مصون مى دارد 

عببيوة 

صبر موجب تقويت شخصيت وافزايش توانايى انسان در برابر سختى ها و بارهاى سنكلين زندكى و حوادث و مصايب رو زكار مى 
شود . خداوند بندكان خود را به صبر سفارش مى كند . مثلا در سوره مباركه بقره آيه ١08‏ مى فرمايد : اى افراد با ايمان از صبر 
ونماز ( در برابر حوادث سخت زندكى ) كمكك بككيريد زيرا خحداوند با صابران است. بس فرد متدين هركز از مشكلات و سختى ها 
اظهار شكوه و 


كمال يافته و توليد كننده » فعال و از احساس اندوه و اضطراب به دور خواهد بود .علاوه بر دعا ؛ توبه و صبرء انجام امور ديكرى در 





انى نمى كند بلكه در مقابل حوادث روزكار مقاومت مى كند . فرد صبور داراى شخصيتى رشد يافته ؛ متعادل » 


سلامت روان انسان موثرند . مانند نيك وكارى . صدقه , برهيز از اذيت وآزار د. 
نيك وكارى: 


در مورد نيكوكارى امام صادق (عليه السلام) مى فرمايد : عدد كسانى كه به سبب نيك وكارى زندكى طولانى مى كنند از كسانى 





كه با عمر طبيعى خود زندكى مى كنند افزون است . 
وقنى كوجولوها بريشان مى شوند 


نويسنده:فرهاد بلاش 


منبع :روزنامه جام جم 
اكر بهداشت روان را مجموعه اى از قواعد و مقررات بدانيم كه براى بيشكيرى از اختلال ها و بيمارى هاى روانى به كار برده مى 
شود و هدف آن ارتقاى سطح سلامت است . خانواده به عنوان يكى از مهمترين نهادها و كانون هاى اجتماعى در تحقق آن نقش 





بسزايى دارد , قواعد و مقررات هر جيزى و به هر شكلى كه باشد (خوب يا بد) از طريق برقرارى ارتباطات و ارائه اطلاعات (به صور 
مختلف ياد كيرى) به ديكران انتقال مى دهند.امروزه بيان مى كردد كه ريشه بسيارى از مشكلات رفتارى ما به دوران كودكى مان 


باز مى كردد. به زمانى كه آن رفتارها براى ما عادى و ديككران آنجنان بااهميت نبود كه در جهت اصلاح آنها قدمى بردارند 





بثابراين با توسه به اشكار شدن لعميت حوران كود كى + يكى از مهدترين وظايق كساتى كبا كوداكاة مرو كار دازئد ؛ تشنئيض 





رفتارهاى عادى و غيرعادى آنها و اقدام در جهت بهبود اين رفتارهاست.يكى از نيازهاى اساسى والدين و معلمان در امر تربيت و 


برورش اخلاقى كودكان ء برقرارى ارتباط سالم با آنهاست. ارتباط صحيح بين يدر و مادر و روابط سالم آنان با كودكان ء اولين و 





مهمترين زميئه رشد و برورش اخلا.قى نونهالا-ن است.بهترين ملا_كك و معيارى كه براساس ١1‏ رورش اعلاقى 
كودكان را مى توان مورد ارزيابى و دقت قرار داد » همان شبكه ارتباطى اعضاى خانواده با يكديكر است. 


به همين اعتبار: نحانواده را امروزه به اسيستم ارتباطى؛ تعريف مى كنند كه سلامت جامعه ؛ بازتابى از سلامتى سيستم ارتباطى 





خاتواده است زيرا جامعه سالم ‏ بدون روابط سالم درون خانواده ها امكان بذير نيست.اعضاى يكك خانواده , ارتباطات خود رايا 


يكديكر به دو شيوه كلامى و غيركلامى برقرار مى كنند. در جريان استفاده از اين دو شيوه , ارائه اطلاعات و برقرارى ارتباط است 
كه به طور مستقيم يا غيرمستقيم بخش عمده اى از اختلالات ؛ آموزش و انتقال داده مى شوند و باعث تنزل سطح سلامت روان مى 
كردند. كناهى كلمات ناسالم به طور ناخودآ كاه در كفتار متداول والدين ؛ يبامدهاى نامناسب و بيامدهاى مخربى به بار خواهد 
آورد و سبب تضعيف و تحقير شخصيت و آزرده شدن روح يكديكر مى شود 

نقش ارتباط كلامى و غي ركلامى در ايجاد اختلالات 

بسيارى از اختلالا.ت رفتارى و روانى ؛ ناشى از نوع ارتباطات غلط كلاممى و غي ركلامى در درون نظام خانواده است.ازجمله اين 
اختلالات به شرح ذيل است :كوشه كيرى » دروغكويى ؛ اختلالات كفتارى (لكنت زبان) » رفتارهاى كليشه اى و عادتى مثل ناخن 
جويدن . اختلالل كستاخى (لجبازى) ‏ اختلالات تيكك , بى اختيارى ادرار (شب ادرارى كودكان) . اختلالات اضطرابى » كودكك 
آزارى » ناهنجارى جنسى , اختلال سلوكك ‏ اختلال (كستاخى لجبازى) , بزهكارى در كودكان و نوجوانان وافت تحصيلى. 

كوشه كيرى در كودكان و راههاى بيشكيرى و درمان آن 

يكى از مسائل و مشكلاتى كه در سا زكارى كودكان اختلال ايجاد مى كند , اتزواكزينى و كناره كيرى آنهاست. 
انشانه هاى مرضى واكنش كناره كيرى عبارت است از خجالت » كوشه كيرى » حساسيت . اضطراب و تواضع بى 
اين كودكان از برقرارى تماسهاى بين فردى يا روابط رضايت بخش با افراد بيكانه يرهيز مى كنشد , آثار كمروبى در صداى آنها 





ييداست و ممكن است با نجوا صحبت كرده» 





اى فرار از مورد توجه بودن خود را يشت ديككران ينهان كنند؛ از خجالت سرخ 
مى شوند ؛ بسخت ت مى كنند و شرمسارى از خصوصيات آنهاست.كودكان كمرو بيش از اندازه به شكست خود فكر مى 
كنند ‏ يكى از دلائل كمرويى اين است كه اين شخص به دليل توقع بى جاى اطرافيان , قادر نيست شكست خود را هضم كند. 
هركز نبايد كودكك كوشه كير را با ديكران مقايسه كرد زيرا باعث از بين رفتن شخصيت كودك مى شود. هر كودكى هم نكات 
مثبت دارد و هم نكات منفى . ما نبايد روى نكات منفى كودك انككشت بكنذاريم بلكه بايد نكات مثبت او را مورد توجه قرار ذاد. 
والدين نبايد در نزد اين و آن بويد كودك ما خجالتى است يا موقع غذا خوردن مادر برايش غذا بكشد. همين امر سبب تثبيت 
اين صفت مى كردد. بايد كودك را به سوى تلاشهاى مختلف هنرى و ورزشى سوق داد زيرا شركت در اين فعاليت ها نه تنها 


اثير بسزايى دارد. دروغكُويى در كود كان علل مختلفى دارد. از آن 





كودكك را از انزوا بيرون مى كشد بلكه در رشد اجتماعى او 
جمله : 
-١‏ دروغكوبى ناشى از ترس : ترس از تنبيه و مجازات در صورت انجام عمل خلاف ؛ يكى از مهمترين علل دروغكويى به شمار 


مى رود. 





نكند . دروغ مى كويد. 
- دروغ وعدم موفقيت در كار: برخى از كودكان دوست دارند هميشه دروغ بككويند » آنها حتى با قاطعيت به كفته هاى واهى 


1- دروغ از روى علاقه : كودكك براى اين كه بدر و مادر را آزر: 


خود يافشارى مى كنند و به توجيه دروغهايشان مى بردازند. اين قبيل كود كان , غالبا در واقعيت با شكست مواجه مى شوند واز 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 19180 ١ز‏ ونإ دنال 


محبوبيت نيز برخوردار نيستند. 

- دروغ و قدرت تخيل بسيار قوى : كود كان در دنيابى سحرآميز زندكى مى كتند ؛ آنها در روياها و آرزوهاى نامتناهى به سر مى 
برند. آنجه بز ركسالان دروغ محض مى بندارند . از نظر آنان واقعيتى مسلم است. 

ه- الكوهاى بدآموزى (تقليد از ديكران): آموزكاران و والدين كودك افرادى هستند كه نمونه و 
قائل شدن بين واقعيت و خيال . واقعيت و دروغ و... هستند. 

#- احساس كمبود: كودكك براى جبران كمبودهايى كه در موقعيت خانوادكى و اجتماع نسبت به ديكران دارد احساس كمبود مى 
كند. 





او براى تشخيص و تفاوت 


شيوه درمان دروغكوبى 

روش درمان واقعى آن است كه ابتدا به انكيزه كودكك براى دروغكويى بى برده تنا با تبديل و برطرف كردن نيازها بتوان انتظار 
بهبودى بيشترى راداشت. 

رفتارهاى كليشه اى و عادتى 

رفتارهاى عادتى يا كليشه اى مثل ناخن جويدن , دسته ديكرى از اختلالات هستند كه نوع ارتباط كلامى يا غي ركلامى اطرافيان در 


تشديد وحتى يديدآيى 





ه اى از آنها نقش دارد. يكى از شايع ترين واكنش هاى نوروتيكك ناخن جويدن است كه در هر سنى و 
در همه كروههاى اجتماعى ديده مى شود اما بيشتر در سنين كودكى و اوايل بلوغ اتفاق مى افتد و با افزايش سن نيز معمولا از 
شدت آن كاسته مى شود. ناخن جويدن وسيله اى است براى كاهش فشار درونى و در بزركسالى هم ممكن است مشاهده شود و با 
اضطراب و تنش همراه است.در بعضى از افراد ناخن جويدن راه مكانيسمى است براى كاهش فشار حاصل از يكك هيجان روحى و 
در بعضى ديكر عكس العمل خصومتى است كه از جانب افراد مانند مادر در طفل برانكيخته شده است. 

علل ناخن جويدن 

بسيارى از كود كان فقط موقعى كه فشار درونى شان خيلى زياد است مانشد عصبانيت , زمان امتحان يا هنكام ديدن فيلمهاى مهيج 





ناخن خود را مى جوند. كاهى كودكان ناخن جويدن را از والدين خود ياد مى كيرند. وقتى مى بينند والدينشان در هنكام ناراحتى 
اين عمل را انجام مى دهندء آنها نيز براى رفع ناراحتى خود به اين كار دست مى زنند. وكسار علت روشن را براى ناخن جويدن 
خطرج فى كنكبة 

-١‏ عصبانيت بيش از حد 

؟- دلوايسى و تضادهاى فكرى و مخصوصا قرار كرفتن كودك در موقعيت هاى حساس . ترس آور و بلاتكليفى و حالات هيجانى 
“ا عادت. 
از علل ديكر 


بيش از حد والدين از كودك . نكوهش كودك و انتقاد مستمر از او و رفتار نامطلوب والدين و محروميت از مهر مادر يا بى 





اخن جويدن ؛ احساس ناامنى و محروميت ؛ تربيت نادرست . اختلالات شخصيتى . خود آزارى » كمبود محبت ١‏ توقع 


توجهى مادر و... را مى توان نام برد. 
شيوه درمان 
براى درمان بايد ابتدا انككيزه ها و علل ناخن جويدن را شناخت واز بين برد. تشويق رفتارهاى مناسب كودك . افزايش اعتماد به 


نفس كودك ء برقرارى رابطه دوستانه ؛ تحت فشار قرار ندادن كودك ء افزودن بر آكاهى خود در زمينه مضرات ناخن جويدن » 





مشغول نكله داشتن كودكك به نوشتن » نقاشى و بازى كردن » تغيير وضعيت محيطى . صحبت از وقايع خوشايند و شادى آفرين در 
حضور كودك و رفع ناراحتى ها و نكرانى هاى كودك . كاهش اضطراب در كودكك ؛ بر طرف كردن علل ناامنى در كودكك در 
رفع اين حالات موثر است. 

اختلال كلستاخى (لجبازى) 

لجاجت يا لجبازى رفتار نامطلوبى است كه كاه دامنكير بسيارى از كود كان و بعضا بزركترها مى شود. لجاجت قطعا ارثى نيست و 
نوعى رفتار اكتسابى است و بيانكر يكك مشكل زيستى و عاطفى ؛ ناكامى روانى , ناآرامى درونى , فشارهاى ذهنى و احساس ناامنى 
و عدم ارائه الكوهاى رفتارى مطلوب توسط والدين است. 

لجبازى كودكان اساسا در كانون خانواده شكل مى كيرد و در اين باره نكات زير مى تواند مورد توجه باشد: 

كم توجهى يا بى توجهى والدين نسبت به وضعيت حسى . حر كتى و شرايط زيستى كودك , ناراحتى هاى جسمانى , بيمارى هاى 
كودك . تحقير كودكك »؛ تعجيل در رفتارهاى روزانه و مستمر كودكك از جمله در 





بنهانى . بى اشتهابى غذايى » كم خوابى » تد 
غذا خوردن » لباس يوشيدن و لجبازى والدين و 


شيوه درمان 





بعد از شناخت | 





لجبازى در كود كان بايد به دو نكته مهم توجه كرد: 


-١‏ ايجاد رابطه دوستانه با كود 





1- دادن اعتماد به نفس به او. 
اختلال در كودكك تا حد امكان 





وكيرى كرد. 





به اين ترتيب مى توان از بروز ١‏ 





يرخاشكرى 
معنى اوليه برخاش به هيج وجه جنان منفى نيست كه امروز از اين كلمه استنباط مى شود ء با توجه به ريشه اين كلمه » ممكن است 
هر كنستى ء عبر تيناد خوب .ء به ديككرى نزديكك شود واين نزديكك شدن انعكاس منفى داشته باشد. جون امكان دارد با اين 





كار ء حقوق ديكرى را بايمال و او را تهديد كند بنابراين امروزه كلمه برخاش يا برخاشكرى به طور كلى . رفتارى دركك مى شود 
كه به حمله به يكك انسان و سيب رساندن به او مى انجامد. وقتى كودكان يرخاشكرى مى كنند ء اين كار نشانه ناتوانى آنها در 
ابراز نظر و دركك است و در ضمن نقص رفتارى شان را نشان مى دهد.برخاشكرى شكلى از تخليه تنشهاى انباشته شده است. وقتى 
برخاشى از كودك سر مى زند ء دليلى آشكار براين است كه مشكلى در زندكى احساسى او بيش آمده است. بيشتر وقتها 
برخاشكرى با ترس آميخته است. 

اككر جه معمولا از رفتار برخاشكرائه ترس استنباط نمى شود » جون ترس در كثار وفتار برخاشكرائه كودكك كمرنكك مى شود و به 


آن مخفى مى ماند. بيشتر وقتها يدر و مادر و مربيان فقط به برخاشكرى كودكك توجه دارند و بندرت به ترس 











ابن ثرتيبة در د 
ينهان لو بى مى برنك: 

دلايل رفتار يرخاشكرائه 

حوزه خانواد كَى 

برخى ريشه برخاشكرى و آمادكى براى خشونت كودكان را در حوزه خانوادكى مى دانند. 

كمبود حمايت روانى و تاييد 

وقتى كودكك بزركك مى شود بايد ياد بككيرد كه ممكن است همه خواسته هايش بر آورده نشود به عبارتى كودكك بايد صرف نظر 


كردن از علايق و نه شنيدن را بياموزد. براى اين كه يس از نااميدى , كو 





به تعادل برسد » مهم است كه يدر و مادر و مربيان ؛ به 
اندازه كافى به او محبت و او راتاييد كنشد.كودك نبايد فرمان بز ركسالان را براى صرف نظر كردن از جيزى به حساب بدجنسى 
آنها بككذارد واين احساس را بيدا كند كه هميشه در برابر آنها كم مى آورد . جون وقتى كودك احساس كند كه دوستش ندارند » 
رفته رفته يرخاشكر مى شود. 

محدود كردن و جل وكيرى از فعاليت كودكانه 

تربيت مستبدانه و جدى هم يكى از عوامل بروز رفتارهاى برخاشكرانه در كودكك است. وقتى به كودكك زور كفته مى شود » با اين 
عمل او را مجبور مى كنند كه حركات غير ارادى و نيازهاى حركتى خود را سركوب كند.ا 
برخاشكرى منجر مى شود. طبيعى است با اين محدوديت ها ء يكك شيوه تربيتى » بخصوص 
تنبيه بدنى باشد يا محروميت از عشق و علاقه.در هر دو حالت كودك احساس مى كند دوستش ندارند » واكنش دفاعى كه كودكك 
بالاجبار به دليل تنبيه دائمى از خود نشان مى دهد , ممككن است براحتى رفتار او را تغيير دهد و يرخاشكرانه كند. 

كمبود اعتماد به نقفس 





بن كار سرانجام به تشنج ناشى از خشم و 


نيز همراه اسث. فرقى نمى كند جه 


تجربه هابى كه يكك كودك در محدوده خانواده به دست مى آورد ؛ تاثير يايدار و زيادى بر رشد او دارد. ١‏ 
در مورد برخاش و خشونت هم صادق است.مثلا اكر يكى از والدين به طور كلى تندخو و يرخاشكر باشد . كودكى كه بشدت با او 
همانندسازى مى كند . مايل است كه همان شيوه رفتارى او را نشان دهد و به همان ترتيب به راحتى برخاشكر مى شود. 


نكته تقريبا هميشه 





شيوه درمان 
در اصل براى درمان برخاشكرى يا خشونت كودكان دو جيز مهم است. يكى اين كه بدر و مادر و مربيان كودكك بايد شرايطى را 
ازهاى حركتى خود لذت ببرد. بايد فضايى را در اختيار 


ى كشد و اجازه داشته باشد به دلخواه خود رفتار و بازى كند. ديكر اين كه شرايط 


براى او فراهم كنند كه از برخاش هاى او بكاهند. كودكك بايد بتواند از 





كودكك قرار داد كه در آنجا كاملا احساس 
محيطى بايد طورى براى كودكك تغيير كند كه او بتواند بياموزد و فعاليت هاى مثبت خود را انجام دهد. 

كيرى 

در رفتار با كودكان , به طور كلى فكر اصلى بايد اين باشد كه توجه به كود كان بدون توجه به خود بى فايده است. فقط كسى كه 
به خودش توجه دارد و احترام مى كذارد ؛ مى توائد به اندازه كافى به ديكران توجه داشته باشد و احترام بككذارد. تفاوت هاى فردى 











كودكان در مدرسه , باعث ايجاد مرزهايى مى شود , جون مدرسه براى كروهى از كود كان فعاليت مى كند ؛ بس كودكك بايد 








. كودكان در مدرسه با ديككران بودن را ياد مى كيرند و احترام كذاشتن به خواسته ها و نيازهاى آنها را 
مى آموزند. به همين دليل بايد رفتار غيرعادى كود كان با توجه به تفاوت هاى فردى آنها در ميان كروه همسالان ؛ اصلاح شود تا 


خود آنها هم بتوانند مانند كودكان ديككر از دوره كودكى و دبستانى بهره مند شوند. 


وه زايا ريه 





وقتى كوجولوها بريشان مى شوند 

ويستفرهاد بلا 

منبع نروزنامه جام جم 

اكر بهداشت روان را مجموعه اى از قواعد و مقررات بدانيم كه براى ييشكيرى از اختلال ها و بيمارى هاى روانى به كار برده مى 
شود و هدف آن ارتقاى سطح سلامت است . خانواده به عنوان يكى از مهمترين نهادها و كانون هاى اجتماعى در تحقق آن نقش 
بسزايى دارد , قواعد و مقررات هر جيزى و به هر شكلى كه باشد (خوب يا بد) از طريق برقرارى ارتباطات و ارائه اطلاعات (به صور 
مختلف ياد كيرى) به ديكران انتقال مى دهند.امروزه بيان مى كردد كه ريشه بسيارى از مشكلات رفتارى ما به دوران كودكى مان 





باز مى كردد. به زمانى كه آن رفتارها براى ما عادى و براى ديكران آنجنان بااهميت نبود كه در جهت اصلاح آنها قدمى بردارند 


بنابراين با توجه به آشكار شدن اهميت دوران كودكى » يكى از مهمترين وظايف كسانى كه با كودكان سر و كار دارند » تشخيص 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه +191 1ز ونإ دنال( 


رفتارهاى عادى و غيرعادى آنها و اقدام در جهت بهبود اين رفتارهاست.يكى از نيازهاى اساسى والدين و معلمان در امر تربيت و 
برورش اخلاقى كود كان ؛ برقرارى ارتباط سالم با آنهاست. ارتباط صحيح بين يدر و مادر و روابط سالم آنان با كودكان . اولين و 
مهمترين زميئه رشد و يرورش اخلا.قى نونهالا-ن است.بهترين ملا_كك و معيارى كه براساس آن تربيت و كيفيت برورش اخلا.قى 
كودكان را مى توان مورد ارزيابى و دقت قرار داد » همان شبكه ارتباطى اعضاى خانواده با يكديكر است. 

به همين اعتباره خانواده را امروزه به اسيستم ارتباطى» تعريف مى كنند كه سلامت جامعه . بازتابى از سلامتى سيستم ارتباطى 
خاتواده است زيرا جامعه سالم : بدون روابط سالم درون خانواده ها امكان بذير نيست.اعضاى يكك خانواده , ارتباطات خود رايا 
يكديكر به دو شيوه كلامى و غيركلامى برقرار مى كنند. در جريان استفاده از اين دو شيوه , ارائه اطلاعات و برقرارى ارتباط است 


كه به طور مستقيم يا غيرمستقيم 
كردند. كاهى كلمات ناسالم به طور ناخودآكاه در كفتار متداول والدين ؛ ييامدهاى نامناسب و ييامدهاى مخربى به بار خواهد 





ى عمده اى از اختلالات ؛ آموزش و انتقال داده مى شوند و باعث تنزل سطح سلامت روان مى 


آورد و سبب تضعيف و تحقير شخصيت و آزرده شدن روح يكديكر مى شود. نقش ارتباط كلامى و غيركلامى در ايجاد اختلالات 
بسيارى از اختلالاءت رفتارى و روانى » ناشى از نوع ارتباطات غلط كلامى و غي ركلامى در درون نظام خانواده است.ازجمله اين 
اختلالات به شرح ذيل است :كوشه كيرى , دروغكويى , اختلالات كفتارى (لكنت زبان) , رفتارهاى كليشه اى و عادتى مثل ناخن 
جويدن , اختلال كستاخى (لجبازى) . اختلالات تيكك ؛ بى اختيارى ادرار (شب ادرارى كودكان) . اختلالات اضطرابى » كودكك 
آزارى » اهنجارى جنسى . اختلال سلوكك , اختلال (كستاخى لجبازى) . بزهكارى در كود كان و نوجوانان وافت تحصيلى. كوشه 
ى در كودكان و راههاى يبشكيرى و درمان آن يكى از مسائل و مشكلاتى كه در سازكارى كودكان اختلال ايجاد مى كند» 
انزواكزينى و كناره كيرى آنهاست. 

«نشانه هاى مرضى واكنش كثاره كيرى عبارت است از خجالت , كوشه كيرى » حساسيت . اضطراب و تواضع بى دليل». 

اين كودكان از برقرارى تماسهاى بين فردى يا روابط رضايت بخش با افراد بيكانه يرهيز مى كنند , آثار كمرويى در صداى آنها 
ييداست و ممكن است با نجوا صحبت كرده » يا 








اى فرار از مورد توجه بودن خود را يشت ديكران ينهان كنند؛ از خجالت سرخ 





مى شونك ؛ ببسختٍ ت مى كنند و شرمسارى از خصوصيات آنهاست.كودكان كمرو بيش از اندازه به شكست خود فكر مى 
كد ؛ يكى از دلائل كمرويى اين است كه اين شخص به دليل توقع بى جاى اطرافيان » قادر نيست شكست خود را هضم كند. 
هركز نبايد كودكث كوشه كير را با ديكران مقايسه كرد زيرا باعث از بين رفتن شخصيت كودكك مى شود. هر كودكى هم نكات 
مثبت دارد و هم نكات منفى . ما نبايد روى نكات منفى كودك انككشت بكنذاريم بلكه بايد نكات 





ت او را مورد توجه قرار داد. 
والدين نبايد در نزد اين و آن بككويند كودك ما خجالتى است يا موقع غذا خوردن مادر برايش غذا بكشد. همين امر سبب تثبيت 
بايد كودكك را به سوى تلاشهاى مختلف هثرى و ورزشى سوق داد زيرا شركت در اين فعاليت ها نه تنها 
بسزايى دارد. دروغكويى در كودكان علل مختلفى دارد. از آن 


اين صفت مى كر 
كودكك را از اتزوا بيرون مى كشد بلكه در رشد اجتماعى ١‏ 








جملة: 





-١‏ دروغكوبى ناشى از ترس : ترس از تثبيه و مجازات در صورت انجام عمل خلاف ؛ يكى از مهمترين علل دروغكوبى به شمار 
مى رود. 

'- دروغ از روى علاقه : كودكك براى اين كه بدر و مادر را آزرده نكند » دروغ مى كويد. 

1- دروغ وعدم موفقيت در كار: برخى از كودكان دوست دارند هميشه دروغ بكويشد ؛ آنها حتى با قاطعيت به كفته هاى واهى 


قبيل كود كان . غالبا در واقعيت با شكست مواجه مى شوند واز 





خود بافشارى مى كنند و به توجيه دروغهايشان مى بردازند. 





محبوبيت نيز برخوردار نيستند. 

- دروغ و قدرت تخيل بسيار قوى : كودكان در دنيابى سحرآميز زندكى مى كنند ؛ آنها در روياها و آرزوهاى نامتناهى به سر مى 
برئد. نجه بز ركسالان دروغ محض مى بندارند . از نظر آنان واقعيتى مسلم است. 

ه- الكوهاى بدآموزى (تقليد از ديككران): آمو زكاران و والدين كودك افرادى هستند كه نمونه و الككوى او براى تشخيص و تفاوت 


قائل شدن بين واقعيت و خيال . واقعيت و دروغ و... هستند. 


#- احساس كمبود: كودكك براى جبران كمبودهايى كه در موقعيت خانوادكى و اجتماع نسبت به ديكران دارد؛ احساس كمبود مى 





كند. شيوه درمان دروعْكُويى روش درمان واقعى آن است كه ابتدا به انكيزه كودكك براى دروغكوبى بى برده تا با تبديل و برطرف 


كردن نيازها بتوان انتظار بهبودى بيشترى را داشت. رفتارهاى كليشه اى و عادتى رفتارهاى عادتى يا كليشه اى مثل ناخن جويدن » 





دسته ديككرى از اختلالات هستند كه نوع ارتباط كلامى يا غي ركلامى اطرافيان در تشديد و حتى يديدآبى ياره اى از آنها نقش دارد. 
يككى از شايع ترين واكنش هاى نوروتيكك ناخن جويدن اسث كه در هر سنى و در همه كروههاى اجتماعى ديده مى شود اما 

در سنين كودكى و اوايل بلوغ اتفاق مى افتد و با افرايش سن نيز معمولا از شدت آن كاسته مى شود. ناخن جويدن وسيله اى است 
براى كاهش فشار درونى و در بزركسالى هم ممكن است مشاهده شود و با اضطراب و تنش همراه است.در ب از افراد ناخن 
جويدن راه مكانيسمى است براى كاهش فشار حاصل از يكك هيجان روحى و در بعضى ديكر عكس العمل خصومتى است كه از 
جانب افراد محبوبى مانند مادر در طفل برانكيخته شده است. علل ناخن جويدن بسيارى از كودكان فقط موقعى كه فشار درونى 
شان خيلى زياد است مانشد عصبانيت » زمان امتحان يا هنكام ديدن فيلمهاى مهيج ناخن خود را مى جوند. كاهى كود كان ناخن 


جويدن را از والدين خود ياد مى كيرند. وقتى مى بينند والدينشان در هنكام ناراحتى اين عمل را انجام مى دهند» آنها نيز براى رقع 





ناراحتى خود به اين كار دست مى زنند. وكسلر ”علت روشن را براى ناخن جويدن مطرح مى كند: 
-١‏ عصبانيت 
؟- دلوايسى و تضادهاى فكرى و مخصوصا قرار كرفتن كودك در موقعيت هاى حساس » ترس آور و بلانكليفى و حالات هيجانى 
عادت. 


از حد 





از علل ديككر ناخحن جويدن , احساس ناامنى و محروميت » تربيت نادرست » اختلالات شخصيتى . خودآزارى ؛ كمبود محبت ؛ توقع 
بيش از حد والدين از كودك . نكوهش كودك و انتقاد مستمر از او و رفتار نامطلوب والدين و محروميت از مهر مادر يا بى 
توجهى مادر و... را مى توان نام برد. شيوه درمان براى درمان بايد ابدا انكيزه ها و علل ناخن جويدن را شناخت و از بين برد. 
تشويق رفتارهاى مناسب كودك . افزايش اعتماد به نفس كودك . برقرارى رابطه دوستانه » تحت فشار قرار ندادن كودكك ؛ افزودن 
بر آكاهى خود در زميئه مضرات ناخن جويدن ؛ مشغول نكله داشتن كودكك به نوشتن , نقاشى و بازى كردن , تغيير وضعيت محيطى 
» صحبت از وقايع خوشايند و شادى آفرين در حضور كودك و رفع ناراحتى ها و نككرانى هاى كودك . كاهش اضطراب در 
كودكك ؛ بر طرف كردن عدل نامنى در كودكك در رفع اين حالات موثر است. اختلال كلستاخى (لجبازى) لجاجت يا لجبازى رفتار 
نامطلوبى است كه كاه دامنكير بسيارى از كودكان و بعضا بزركترها مى شود. لجاجت قطعا ارثى نيست و نوعى رفتار اكتسابى است 
و بيانكر كك مشكل زيستى و عاطفى . ناكامى روانى ؛ ناآرامى درونى ؛ فشارهاى ذهنى و احساس ناامنى و عدم ارائه الكوهاى 
رفتارى مطلوب توسط والدين است. 

لجبازى كودكان اساسا در كانون خانواده شكل مى كيرد و در اين با 
كم توجهى يا بى توجهى والدين نسبت به وضعيت حسى . حر كتى و شرايط زيستى كودك , ناراحتى هاى جسمانى ؛ بيمارى هاى 
كودك ؛ تحقير كودكك » تعجيل در رفتارهاى روزانه و مستمر كودك از جمله در 
غذا خوردن » لباس بوشيدن و لجبازى والدين و... شيوه درمان بعد از شناخت انككيزه 
كردة 


-١‏ ايجاد رابطه دوستانه با كو 


ه نكات زير مى تواند مورد توجه باشد: 








بنهانى . بى اشتهايى غذايى » كم خوابى » تد 





جبازى در كودكان بايد به دو نكته مهم توجه 





؟- دادن اعتماد به نفس به او. 
به ين ترتيب مى توان از بروز اين اختلال در كودكك نا حد امكان جلو كيرى كرد. برخاشكرى معنى اوليه برخاش به هيج وجه جنان 
منفى نيست كه امروز از اين كلمه استنباط مى شود ء با توجه به ريشه اين كلمه » ممكن اسث هر كسى » هر جند با نيتى خوب » به 


ديكرى نزديكك شود واين نزديكك شدن انعكاس منفى داشته باشد. جون امكان دارد با اين كار ء حقوق ديكرى را يايمال و او را 
تهديد كند بنابراين امروزه كلمه برخاش يا برخاشكرى به طور كلى ؛ رفتارى دركك مى شود كه به حمله به يكك انسان و آسيب 


رساندن به او مى انجامد. وقتى كودكان يرخاشكرى مى كنند ء اين كار نشانه نا 








انى آنها در ابراز نظر و دركك است و در ضمن 
نقص رفتارى شان را نشان مى دهد.برخاشكرى شكلى از تخليه تنشهاى انباشته شده است. وقتى برخاشى از كودكك سر مى زئد » 
دليلى آشكار براين است كه مشكلى در زئدكى احساسى او بيش آمده اسث. بيشتر وقتها برخاشكرى با ترس آميخته است. 

اكر جه معمولا از رفتار برخاشكرانه ترس استنباط نمى شود , جون ترس در كنار رفتار برخاشكرانه كودك كمرنكك مى شود و به 
اين ترتيب در بشت آن مخفى مى ماند. بيشتر وقتها يدر و مادر و مربيان فقط به برخاشكرى كودكك توجه دارند و بندرت به ترس 
بنهان او بى مى برند. دلايل رفتار برخاشكرانه حوزه خانواد كى برخى ريشه برخاشكرى و آماد ككى براى خشونت كودكان را در 
حوزه خانوادكى مى دانند. كمبود حمايت روانى و تاييد وقتى كودك بزركك مى شود بايد ياد بككيرد كه ممكن است همه خواسته 
هايش بر آورده نشود به عبارتى كودك بايد صرف نظر كردن از علا 


كودكك به تعادل برسد » مهم است كه بدر و مادر و مربيان » به اندازه كافى به او محبت و او راتاييد كنند.كودكك نبايد فرمان 














بق و نه شنيدن را بياموزد. براى اين كه يس از نااميدى » 


بز ركسالان را براى صرف نظر كردن از جيزى به حساب بدجنسى آنها بكنذارد و اين احساس را بيدا كند كه هميشه در برابر آنها 
كم مى آورد ؛ جون وقنى كودك احساس كند كه دوستش ندارند » رفته رفته برخاشكر مى شود. محدود كردن و جلوكيرى از 
فعاليت كودكانه تربيت مستبدانه و جدى هم يكى از عوامل بروز رفتارهاى برخاشكرانه در كودك است. وقتى به كود كك زور كفته 
مى شود ؛ با اين عمل او را مجبور مى كنند كه حركات غير ارادى و نيازهاى حركتى خود را سركوب كند.اين كار سرانجام به 


تشنج ناشى از خشم و برخاشكرى منجر مى شود. طبيعى است با اين محدوديت ها؛ يكك شيوه تربيتى » بخصوص تثبيه , نيز همراه 











است. فرقى نمى كند جه تنبيه بدنى باشد يا محروميت از عشق و علاقه.در هر دو حالت كودكك احساس مى كند دوستش ندارند » 
واكنش دفاعى كه كودك بالاجبار به دليل تنبيه دائمى از خود نشان مى دهد ؛ ممككن است براحتى رفتار او را تغيير دهد و 
برخاشكرانه كند. كمبود اعتماد به نفس تجربه هايى كه يكك كودك در محدوده خانواده به دست مى آورد ء تاثير يايدار و زيادى 
بر رشد او دارد. اين نكته تقريبا هميشه در مورد برخاش و خشونت هم صادق است.مثلا اكر يكى از والدين به طور كلى تشندخو و 
برخاشكر باشد . كودكى كه بشدت با او همانندسازى مى كند , مايل است كه همان شيوه رفتارى او را ذ 





ان دهد و به همان ترتيب 
به راحتى برخاشكر مى شود. شيوه درمان در اصل براى درمان برخاشكرى يا خشونت كودكان دو جيز مهم است. يكى اين كه يدر 
و مادر و مربيان كودكك بايد شرايطى را براى او فراهم كنند كه از يرخاش هاى او بكاهند. كودكك بايد بتواند از نيازهاى حركتى 
خود لذت ببرد. بايد فضايى را در اختيار كودك قرار داد كه در آنجا كاملا احساس آزادى كند و اجازه داشته باشد به دلخواه خود 
رفتار و بازى كند. ديكر اين كه شرايط محيطى بايد طورى براى كودكك تغبير كند كه او بتواند بياموزد و فعاليت هاى مثبت خود را 
انجام دهد. نتيجه كيرى در رفتار با كودكان . به طور كلى فكر اصلى بايد اين باشد كه توجه به كودكان دون توجه به خود بى 


فايده است. فقط كسى كه به خودش توجه دارد و احترام مى كذارد , مى تواند به اندازه كافى به ديككران توجه داشته باشد و احترام 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه 1917 از ونإ دنال 


بكنذارد. تفاوت هاى فردى كودكان در مدرسه , باعث ايجاد مرزهايى مى شود , جون مدرسه براى كروهى از كودكان فعاليت مى 
كند » بس كودكك بايد خود را با مدرسه وفق دهد. كودكان در مدرسه با ديكران بودن را ياد مى كيرند و احترام ككذاشتن به 
خواسته ها و نيازهاى آنها را مى آموزند. به همين دليل بايد رفتار غيرعادى كودكان با توجه به تفاوت هاى فردى آنها در ميان 
كروه همسالان , اصلاح شود نا خود آنها هم بتوانند مانند كودكان ديكر از دوره كودكى و دبستانى بهره مند شوند. 


با كمك همسرم افسردكى را شكست دادم 


نويسنده:مريم قرباتزاده 





منبع نروزنامه 
آن دو دست در دست هم بر روى مبل راحتى اتاق نشيمن در كثار فرزندانشان نشسته اند. و براى تعطيلات تابستاتى برنامه ريزى مى 
كنند. نمى توان باور كرد اين زن و شوهركمتر از 
دارند صحبت مى كردند و اينكه كدام يكك بايد سربرستى كودكان را به عهده مى كرفت؟ 





يكك سال قبل در همين مكان در مورد فروش خانه و دارابى هايشان و تقسيم آنجه 


درحال حاضر معتقدند بيمارى قابل درمانى مى خواست به ارتباط مستحكم دوازده ساله آنها صدمه بزند ولى آنها به كمكك هم آن 
را درمان كردند. 

شوهر مى كويد: «اولين روز كه به مشكل همسرم بى بردم زمانى بود كه صبح زود وارد آشيزخانه شدم و مشاهده كردم او با حوله 
حمام روى زمين آشبزخانه نشسته و كريه مى كند. 

از او سؤال كردم آيا اتفاقى افتاده؟ او ياسخ داد: خودم هم نمى دائم.؛ 

ما زندكى خوبى داشتيم. هيج دركيرى و بحثى بينمان نبود. با كود كانمان هم هيج مشكلى نداشتيم.همسرم هم مى دانست كه دليلى 
براى كريستن وجود ندارد ولى اشكهايش قابل كنترل نبود. هر روز كه مى كذشت تم ركز حواس او كمتر مى شد. 

سرانجام از همسرم خواستم به بزشكك مراجعه كند. 

او درحالى كه سرش را ناباورانه تكان مى داد كفت: من مطمئن هستم كه مشكلى وجود ندارد. اميدوارم براى من فقط قرص 
ويتامين و داروى تقويتى تجويز كند. نمى توانم بيش بينى كنم كه بزشكك جه خواهد كفت اما اميدوارم بكويد: كافى است كمى 
فعاليتم را كم كنم تا مشكلى نداشته باشم. 


بعداز جند بار معاينه و كفت وكو؛ يزشكك به همسرم كفت: اشما از افسردكى رنج مى بريده او برايش توضيح داد: بدن ما به سطح 








قادر باشد به فعاليت طبيعى خود ادامه دهد. ولى كيرنده هاى مغز در بعضى از افراد ترشح 
اين هورمون به نقاط خاصى از بدن را مهار مى كثد. 
لذا ييشنهاد كرد داروى تجويز شده براى كنترل سطح سروتنين در خون را مصرف كند ولى همسرم نيذيرفت و مطب را تركك كرد 


درحالى كه احساس شكست مى كرد و با خودش در ستيز بود. او به خودش نهيب مى زد:به نظرم اعتقاد و ايمان من ضعيف شده و 


معين و متعادلى از سروتنين نياز 


آنجه كه من نياز دارم تقويت ايمان است نه دارو. من كه بيمار نيستم. اما نكشد به هر دوى آنها نياز دارم؟ من كه جرأت ندارم به 
شوهرم بكلويم از نظر بزشكك سلامتى روان من زير سؤال رفته است.٠‏ 

او مدت جند هفته سعى كرد رازش را مخفى نكله دارد. ولى شدت غم و اندوه او بزركتر از آن بود كه بتواند آن را ينهان كند. 

بجه ها كه نككران شده بودند مرتب از من سؤال مى كردند جه اتفاقى براى مادرشان افتاده است؟ 

من هم از اينكه نمى توانستم كمكى به حل مشكل كنم احساس بدى داشتم. هر روز اين احساس در همسرم بدتر مى شد. عصبانى 
بود از اينكه هرجه تلاش كرده شرايط شاد و راحتى را براى خخانواده فراهم كند موفق نبوده است و هرجه بيشتر عصبانى مى شد 
فاصله آنها هم 





تر مى شد. هر دو احساس كناه مى كردند و كوبى به سمت مخالف هم برتاب مى شدند. 
دراين مدت همسرم سعى مى كرد به عبادت ببردازد ولى اداى كلمات برايش مشكل بود. كويى حافظه اش را از دست داده بود. 
احساس مى كرد نه تنها خانواده اش را از دست داده بلكه خدا نيز او را به حال خود رها كرده است. 





ماجراى زندكى اين زن و شوهر ماجراى زندكى بسيارى از خانواده هاست. زنان دو برابر مردان مبتلا به افسردكى مى شوند و البته 
مردان تمايل كمترى به مراجعه به يزشكك نشان مى دهند. در واقع بسيارى از افسردكى ها تشخيص داده نمى شوند درحالى كه 
اثرات مخرب خود را بر قربانيان مى كذارند. 

كليدهاى تشخيص افسردكى 

تحزن وغم روزانه 

تاكم شدن تمايل به انجام فعاليتهابى كه فرد بيش از اين از انجام آنها لذت مى برده است. 

عدم آرامشء نككرانى و اضطراب و رفتارهاى تحريكك بذير 

#لمشكل در ايجاد تمركز و كاهش حافظه 

نجنا تك ري بالق 

اخواب و خوراكك بيش از حد يا كمتر از معمول 

كلدردهاى غيرقابل توصيف در نقاط مختلف بدن 

لاتمايل به خود كشى و م ركك 

اكر هر كدام از علايم ذكر شده براى بيش از يكك هفته در فردى باقى بماند بهتر است براى بررسى 
خودتان را براى كمكك به ديكران آماده كنيد. 


امداد كران مى كويند اول ماسكك اكسيزن را به صورت بزنيد بعد به صحنه حادثه وارد شويد و به ديكران كمكك كنيد. در اين مورد 





شتر به ببزشكك هراجعة كثلد. 





هم ابتدا بايد خودتان را آماده كنيد تا توانايى لازم براى كمكك به فرد افسرده را بيدا كنيد. 





غم و اندوه مى تواند مسرى باشد و بعيد هم نيست فرد كمكك كننده غم و اندوه بيمار را 
تشذيه خوبه» ترمش و خواب كاقى مى توائد همه اقراد خاتواهه را از خطر -حفظ كلد 
در ضمن مراقب كودكان باشيد. آنها اغلب در برابر اضطراب والدين آسيب يذيرند. تحقيقات نشان داده است ١؟درصد‏ كودكان ده 





ساله كه مادرانشان از افسرد كى رنج مى برند بنج سال بعد قربانيا اين ماجرا خواهند شد. 
در برخورد با فرد افسرده بعضى از رفتارها مناسب و بعضى نامناسب اند. 

تهمراه با آنها و براى آنها با شور و شوق دعا كنيد. كتابهاى دعا و كتاب آسمانى را باهم بخوانيد. 

كلهركز به آنها نككويبد فقط درمورد مشكل خودشان دعا كتشد كه احساس كتند اكر خدا آنها را دوست داشته باشد بيمارى آنها 
درمان خواهدشد. 

كذبه آنها ثابت كنيد خانواده نيازمند سلامتى آنهاست. 

تاكارى نكثيد كه به خاطر فشارى كه در اثر بيمارى او به خانواده وارد شده احساس كناه كند. 


حوب به حرفشان كوش كنيد و بككذاريد احساس كنند باور 





ان داريد. 

اهركز به آنها انتقاد نكنيد و آنها را شرمنده نسازيد. 

براى كمكك كردن به او همراهش به مطب رفته با يزشكك مشورت كنيد و ازاو كمكك بخواهيد. 

اهركز وانمود نكنيد فقط اوست كه نياز به مراجعه به بزشكك دارد و اوست كه ضعيف است و نيازمند كمكك ديكران. 





او را به مصرف دارو تشويق كنيد. مطالعات نشان داده است ١٠هدرصد‏ افراد مبتلا به افسردكى با مصرف دارو درمان شده اند. 
“انتظار نداشته باشيد دارو به تنهابى همه مشكلات را حل كند. تأثير دعا در درمان را فراموش نكنيد. 

تنبا محبث باشيد. او را تشويق كنيد همراء شما به انجام امور ببردازه. 

كلبه او اجازه ندهيد به خواب در بستر ادامه داده و ايزوله باشد. 

عاقبت خوش 

عاقبت اين زن و شوهر بر ترس خود نسبت به بيمارى روحى غلبه كردند. آنها هر هفته در مسجد با روحانى خانواده مشورت مى 
كردند و زن به بزشكك مراجعه كرده و مصرف دارو را ادامه داد. بعد از جند ماه احساس كرد دوباره از خودش خوشش مى آيد. 


سطح سروتئين خون او به تعادل رسيد. كودكان از اينكه مادر را خندان مى ديا يار به هيجان آمده بودند. 





حالا اين خانواده معتقدند كه با تلاش كروهى» آموزش. هم دردى و دعاى اطرافيان مى توانند افسرد ككى را درمان كنند. 
با كمكك همسرم افسردكى را شكست دادم 

نويستده؛مريم قربائزاده 

منبع:روزنامه كيهان 


آن دودست در دست هم برروى مبل راحتى اتاق نشيمن در كنار فرزندانشان نشسته اند. و براى تعطيلات تابستانى برنامه ريزى مى 





نمى توان باور كرد اين زن و شوهركمتر از يكك سال قبل در همين مكان در مورد فروش خانه و دارابى هايشان و تقسيم آنجه 
دارند صحبت مى كردند و اينكه كدام يك بايد سربرستى كودكان را به عهده مى كرفت؟ 

درحال حاضر معتقدند بيمارى قابل درمانى مى خواست به ارتباط مستحكم دوازده ساله آنها صدمه بزند ولى آنها به كمكك هم آن 
ارا درمان كردند. 

شوهر مى كويد: «اولين روز كه به مشكل همسرم بى بردم زمانى بود كه صبح زود وارد آشيزخانه شدم و مشاهده كردم او با حوله 
حمام روى زمين آشيزخانه نشسته و كريه مى كند. 

از او سؤال كردم آيا اتفاقى افتاده؟ او باسخ داد: خودم هم نمى دائم.' 

ها زندكى خوبى داشتيم. هيج دركيرى و بحثى بينمان نبود. با كودكانمان هم هيج مشكلى نداشتيم.همسرم هم مى دانست كه دليلى 
براى كريستن وجود ندارد ولى اشكهايش قابل كنترل نبود. هر روز كه مى كذشت تمركز حواس او كمتر مى شد. 

سرانجام از همسرم خواستم به بزشكك مراجعه كند. 

او درحالى كه سرش را ناباورانه تكان مى داد كفت: من مطمئن هستم كه مشكلى وجود ندارد. اميدوارم براى من فقط قرص 
ويتامين و داروى تقويتى تجويز كند. نمى توانم بيش بينى كنم كه بزشكك جه خواهد كفت اما اميدوارم بكويد: كافى است كمى 
فعاليتم را كم كنم نا مشكلى نداشته باشم. 


بعداز جند بار معاينه و كفت و كو: 

















.يزشكك به همسرم كفت: اشما از افسرد كى رنج مى بريد؛ او برايش توضيح داد: بدن ما به سطح 
معين و متعادلى از سروتني: نياز دارد تا قادر باشد به فعاليت طبيعى خود ادامه دهد. ولى كيرنده هاى مغز در بعضى از افراد ترشح 
اين هورمون به نقاط خاصى از بدن را مهار مى كند. 

لذا بيشنهاد كرد داروى تجويز شده براى كنترل سطح سروتنين در خون را مصرف كند ولى همسرم نبذيرفت و مطب را تركث كرد 


درحالى كه احساس شكست مى كرد و با خودش در ستيز بود. اوبه خودش نهيب مى زدبه نظرم اعتقاد و ايمان من ضعيف شده و 





آنجه كه من نياز دارم تقويت ايمان است نه دارو. من كه بيمار نيستم. اما نكند به هر دوى آنها نياز دارم؟ من كه جرأت ندارم به 
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شوهرم بكلويم از نظر بزشكك سلامتى روان من زير سؤال رفته است.ه 





او مدت جند هفته سعى كرد رازش را مخفى نكله دارد. ولى شدت غم و اندوه او بزركتر از آن بود كه بتواند آن را ينهان كند. 

بجه ها كه نككران شده بودند مرتب از من سؤال مى كردند جه اتفاقى براى مادرشان افتاده است؟ 

من هم از اينكه نمى توانستم كمكى به حل مشكل كنم احساس بدى داشتم. هر روز اين احساس در همسرم بدتر مى شد. عصبانى 
بود از اينكه هرجه تلاش كرده شرايط شاد و راحتى را براى خخانواده فراهم كند موفق نبوده است و هرجه بيشتر عصبانى مى شد 
فاصله آنها هم بيشتر مى شد. هر دو احساس كناه مى كردند و كويى به سمت مخالف هم يرتاب مى شدند. 





اين مدت همسرم سعى مى كرد به عبادت ببردازد ولى اداى كلمات برايش مشكل بود. كويى حافظه اش رااز دست داده بود. 
احساس مى كرد نه تنها خانواده اش را از دست داده بلكه خدا نيز او را به حال خود رها كرده است. 

ماجراق زندكى اين زن و شوهر ماجراى زندقى بسيارى از خانواده غاسث. تان حو برابر مردان مبتلا به اقسردكى فى شوك و البته 
مردان تمايل كمترى به مراجعه به بزشكك نشان مى دهند. در واقع بسيارى از افسردكى ها تشخيص داده نمى شوند درحالى كه 
اثرات مخرب خود را بر قربانيان مى كذارند. كليدهاى تشخيص افسردكى © حزن و غم روزانه 

تاكم شدن تمايل به انجام فعاليتهابى كه فرد بيش از اين از انجام آنها لذت مى برده اسث. 

تاعدم آرامشء نككرانى و اضطراب و رفتارهاى تحريكك بذير 

#لمشكل در ايجاد تمركز و كاهش حافظه 

احساس خحستكى و بى حالى 

اخواب و خوراكك بيش از حد يا كمتر از معمول 

#ادردهاى غيرقابل توصيف در نقاط مختلف بدن 

اتمايل به خود كشى و م ركك 

اكر هر كدام از علايم ذكر شده براى بيش از يكك هفته در فردى باقى بماند بهتر است براى بررسى بيشتر به يزشكك مراجعه كند. 
خودتان را براى كمكك به ديكران آماده كنيد. 

امداد كران مى كويند اول ماسكك اكسيزن را به صورت بزنيد بعد به صحنه حادثه وارد شويد و به ديككران كمكك كنيد. در اين مورد 





هم ابتدا بايد خودتان را آماده كنيد تا توانايى لازم براى كمكك به فرد افسرده را بيدا كنيد. 


غم و اندوه مى تواند مسرى باشد و بعيد هم نيست فرد كمكك كننده غم و اندوه بيمار را بيشتر كند. 





تغذيه خوب, نرمش و خواب كافى مى تواند همه افراد خانواده را از خطر حفظ كند. 
در ضمن مراقب كودكان باشيد. آنها اغلب در برابر اضطراب والدين آسيب يذيرند. تحقيقات نشان داده است ١؟درصد‏ كودكان ده 





ساله كه مادرانشان از افسرد كى رنج مى برند ينج سال بعد قر اين ماجرا خواهند شد. 
در برخورد با فرد افسرده بعضى از رفتارها مناسب و بعضى نامناسب اند 

لهمراه با آنها و براى آنها با شور و شوق دعا كنيد. كتابهاى دعا و كتاب آسمائى را باهم بخوانيد. 

كلهركز به آنها نكلويبد فقط درمورد مشكل خودشان دعا كتئد كه احساس كتند اكر خدا آنها را دوست داشته باشد بيمارى آنها 
درمان خواهدشد. 

كلبه آنها ثابت كنيد خانواده نيازمند سلامتى آنهاست. 

تاكارى نكثيد كه به خاطر فشارى كه در اثر بيمارى او به خانواده وارد شده احساس كناه كند. 

خوب به حرفشان كوش كنيد و بككذاريد احساس كتند باورشان داريد. 

كاهركز به آنها انتقاد نكنيد و آنها را شرهنده نسازيد. 

كتبراى كمكك كردن به او همراهش به مطب رفته با بزشكك مشورت كنيد و ازاو كمكك بخواهيد. 

اهرك وانمود نكنيد فقط اوسث كه نياز به مراجعه به يزشكك دارد و اوست كه ضعيف است و نيازمند كمكك ديكران. 





كلاو را به مصرف دارو تشويق كنيد. مطالعات نشان داده است ١٠درصد‏ افراد مبتلا به افسردكى با مصرف دارو درمان شده اند. 


ار نداشته باشيد دارو به تنهابى همه مشكلات را حل كند. تأثير دعا در درمان را فراموش 





كان 





كنبا محبت باشيد. او را تشويق كنيد همراه شما به انجام امور بيردازد. 

ابه او اجازه ندهيد به خواب در بستر ادامه داده و ايزوله باشد. عاقبت خوش عاقبت اين زن و شوهر بر ترس خود نسبت به بيمارى 
روحى غلبه كردند. آنها هر هفته در مسجد با روحانى خانواده مشورت مى كردند و زن به يزشكك مراجعه كرده و مصرف دارو را 
ادامه داد. بعد از جند ماه احساس كرد دوباره از خودش خوشش مى آيد. سطح سروتنين خون او به تعادل رسيد. كودكان از اينكه 
مادر را خندان مى ديدند بسيار به هيجان آمده بودند. 


حالا اين خانواده معتقدند كه با تلاش كروهى» آموزش. هم دردى و دعاى اطرافيان مى توانند افسردككى را درمان كنند. 
جقدر تيك را مى شناسيدة 


اويستشجه كدر لحك بي 





منبع:روزنامه جوان 

آيا تا به حال كودكانى را ديده ايد كه بشت سر هم به طور كنترل نشده اى جشمكك مى زنئد يا بجه هابى كه به طور مرتب شانه 
هاى خود را بالا مى اندازند. شايد هم احتمالا بجه هابى را ديده ايد كه صداهايى به شكل غرغر كردن يا سينه صاف كردن درمى 
را مى توان از جمله مواردى ياد كرد كه 
بارها در كفت وكوى افراد شنيده مى شوند. به كار بردن تكرارى وازه ها در برخى موارد سبب واكنش هاى منفى افراد مى شود 
اما اغلب موارد. طرف كفت وكو توجه جندانى به آن نمى كند. تكان دادن غيرارادى ياء بازى كردن و كندن موهاى سر و صورت 


آورند.استفاده از وازه هايى مانند: جيزء مثلاء به قول معروفء در واقع؛ به اصطلاح و 








نيز از موارد رفتارى است كه برخى افراد از خود نشان مى دهند. بسيارى از بدر و مادرها و مربيان تربيتى؛ از برخى رفتارهاى 
شكلكك كونه يا تكيه كلام هاى تكرارى و به اصطلاح تيكك در فرزندانشان شكايت دارند. تيكك نوعى برش ناكهانى يا انقباض 


و 





غيرارادى عصبى است كه مى تواند به صورت مزمن يا زود كذر در كلام يا رفتار ظاهر شود تيكك ساده مدت كوتاهى به طول مى 
انجامد و به ندرت بيش از يكك ثانيه تداوم مى يابد كه در اغلب موارد يس از جند هفته يا جند ماه خود به خود از بين مى رود. 


بررسى هاى انجام شده از سوى انجمن روانشناسان امريكايى نشان مى دهد كه تقريبا 77 درصد از بسران و 77 درصد از دختران به 





اين عارضه دجار مى شوند. 





بنابراين كودكان در سنين هفت تا يازده سالككى بيشترين ميزان تيكك را از خود نشان مى دهشد 
حالت ممكن است ا سنين ميانسالى ادامه بيدا كند. 


عوامل تيكك: برخى از مبتلايان داراى بيشينه خانوادكى يا فاميلى اند و اين موضوع احتمال دخالت يكك عامل زنتيكى و يا زا 








افزايش مى دهد. عوامل محيطى. عاطفى و هيجانى نيز از جمله موارد شناخته شده اى هستند كه در تشديد تيكك موثرند. 

وظيفه اطرافيان در قبال رفتار با افرادى داراى تيكك بسيار مهم است. نبايد به اين حركات اهميت داد و يا به كودكك مرتبا كوشزد 
كرد زيرا با آكاه شدن فرد از اين مشكلء رفتارش روى آن متمركز مى شود و با اين تذكرات تيكك وى افزا 
حركتى بر عملكرد شغلى و تحصيلى فرد؛ كناره كيرى از ديكران؛ كمروبى؛ خلق افسرده اثر دارند. شرايط خانوادككى در ايجاد و 
اتشديد تيكك بسيار حائز اهميت است حتى هنكامى كه والدين با يكديكر قهر هستند اين سكوت ستكلين بر روى فرزندان استرس 
شديدى وارد مى كند. 





بش مى يابد. تيكك هاى 





درمان تيكك: براى درمان اين عارضه در درجه نخست بايد محيط خانواده مورد بررسى قرار كيرد. بسيار ضرورى مى نمايد كه 
والدين در جريان تربيت فرزندان خود, سن و ظرفيت آنها را به دقت در نظر بكليرند و از شيوه تربيتى مبتنى بر نشويق به جاى تنبيه 
استفاده كنند. يعنى در مواقعى كه كودك تيكك ندارد به وى بيشتر توجه و نككاه كنند و بيشتر با او حرف بزنند و او را مورد نوازش 
قرار دهند و برعكس در مواقعى كه حالت هاى تيكك رااز خود نشان مى دهد بى اعتنايى كنند. وجود اين عارضه كاهى مواقع از 
جند هفته تا جند ماه به طول مى انجامد و در مواردى هم به جند سال مى رسد.روان شناسان معتقدند با توجه به غيرارادى بودن اين 
رفتارهاء والدين و اطرافيان از متمركز شدن روى آن برهيز كنند و در صورت داوم حتما به روانشناس مراجعه كنند در غير اين 
صورت به درمان دارويى ببردازند. 

جقدر تيكك را مى شناسيد؟ 

نويسنده:دكتر احمد بيرزاد 

منبعروزنامه جوان 

آيا تا به حال كودكانى را ديده ايد كه يشت سر هم به طور كنترل نشده اى جشمكك مى زنئد يا بجه هايى كه به طور مرتب شانه 
هاى خود را بالا مى اندازند. شايد هم احتمالا بجه هايى را ديده ايد كه صداهايى به شكل غرغر كردن يا سينه صاف كردن درمى 
د ونع قوان ال جندفة غواودى يلد كره كد 


بارها در كفت وكوى افراد شنيده مى شوند. به كار بردن تكرارى واه ها در برخى موارد سبب واكنش هاى منفى افراد مى شود 


آورند.استفاده از واه هايى مانشد: 





مثلاه به قول معروفء در واقع؛ به اصطلاح و 





اما اغلب موارد. طرف كفت وكو توجه جندانى به آن نمى كند. تكان دادن غيرارادى ياء بازى كردن و كندن موهاى سر و صورت 





از موارد رفتارى است كه برخى افراد از خود نشان مى دهند. بسيارى از بدر و مادرها و 





برخى رفتارهاى 
شكلكك كونه يا تكيه كلام هاى تكرارى و به اصطلاح تيكك در فرزندانشان شكايت دارند. تيك نوعى برش ناكهانى يا انقباض 
غيرارادى عصبى است كه مى تواند به صورت مزمن يا زودكذر در كلام يا رفتار ظاهر شود تيكك ساده مدت كوتاهى به طول مى 


انجامد و به ندرت بيش از يكك ثانيه تداوم مى يابد كه در اغلب موارد يس از جند هفته يا جند ماه خود به خود |/ 





مى رود 
بررسى هاى انجام شده از سوى انجمن روانشناسان امريكايى نشان مى دهد كه تقريبا 77 درصد از يسران و 77 درصد از دختران به 
اين عارضه دجار مى شوند. بنابراين كودكان در سنين هفت تا يازده سالككى بيشترين ميزان تيكك را از خود نشان مى دهند واين 
حالت ممككن است تا سنين مياتسالى ادامه بيدا كند. 

عوامل تيكك: برخى از مبتلايان داراى بيشينه خانواد كى يا فاميلى اند و اين موضوع احتمال دخالت يكك عامل زنتيكى و يا زيستى را 
افزايش مى دهد. عوامل محيطى. عاطفى و هيجانى نيز از جمله موارد شناخته شده اى هستند كه در تشديد تيكك موثرند. 

وظيفه اطرافيان در قبال رفتار با افرادى داراى تيكك بسيار مهم است. نبايد به اين حركات اهميت داد و يا به كودكك مرتبا كوشزد 
كرد زيرا با آكاه شدن فرد از اين مشكلء رفتارش روى آن متمركز مى شود و با اين تذكرات تيكك وى افزايش مى يابد. تيكك هاى 
حركتى بر عملكرد شغلى و تحصيلى فرد؛ كناره كيرى از ديكران» كمرويى خلق افسرده اثر دارند. شرايط خانوادكى در ايجاد و 


تشديد تيك بسيار حائز اهميت است حتى هنكامى كه والدين با يكديكر قهر هستند اين سكوت ستككين بر ووى فرزندان استرس 








شديدى وارد مى 
درمان تيكك: براى درمان اين عارضه در درجه نخست بايد محيط خانواده مورد بررسى قرار كيرد. بسيار ضرورى مى نمايد كه 
فيت آنها را به دقت در نظر بكيرند و از شيوه 





والدين در جريان تربيت فرزندان خود سن و ظرا 
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استفاده كتشد. يعنى در مواقعى كه كودكك تيكك ندارد به وى بيشتر توجه و نككاء كنند و بيشتر با او حرف بزنند واو را مورد نوازش 
قرار دهند و برعكس در مواقعى كه حالت هاى تيكك را از خود نشان مى دهد بى اعتنابى كنند. وجود اين عارضه كاهى مواقع از 
جند هفته تا جند ماه به طول مى انجامد و در مواردى هم به جند سال مى رسد.روان شناسان معتقدند با توجه به غيرارادى بودن اين 
رفتارهاء والدين و اطرافيان از متمركز شدن روى آن برهيز كنشد و در صورت تتداوم حتما به روانشناس مراجعه كتند در غير اين 


صورت به درمان دارويى بيردازئد. 
فقر عاطفى 


الويسئدء:صديقه ؤ. 





منبعروزنامه جوان 

فقر عاطفى از شمار مسايل و مشكلات نوجوانان و جوانان است كه ريشه آن مى تواند در دوران كودكى فرد و خانواده باشد. 

فقر عاطفى ( در كودكان و نوجوانان) 

تا به حال كلمه فقر را براى مسايل اقتصادى و فرهنككى بسيار شنيده ايم ولى فقر عاطفى تنها در تحليل ها و بحث هاى روانشناسان و 
مددكاران اجتماعى مطرح مى شود.بدران و مادران امروز جامعه ما از والدين خودشان رفتار عاطفى متعالى را كرفتند ولى شرايط 
شهرنشينى و رشد صنعتى و ناآكاهى برخى از آنها و فروياشى قالب هاى سنتى و فرهنككى روستابى و كرفتارى هاى روزمره خانواده 
ها در تلاش براى معاشء فرصت هاى ستتى انتقفال عواطف متعادل به فرزندان را از آنها كرفته و بنابراين براى ترب 
ايجاد امكانات در جهت رشد متعادل نيروهاى عاطفى و عقلى در نوجوانان و جوانان و ايجاد نياز به راهنمايى مشاوران و متخصصين 
علوم اجتماعى و روانشناسى دارند لذا مى توان كفت كه آكاه كردن و تجهيز خانواده هاى جامعه امروز ما در اين مسيرء كمكى 
است به نسل آينده و مسووليت هاى سنكينى كه به عهده آنها است. 

منظور از فقر عاطفى الزاما اين نيست كه فرد به اندازه لازم مهربانى نديده يا دست نوازش به سر او كشيده نشده است.روانشئاس و 
مددكار اجتماعى مثلا وقتى كه به يكك مادر مى كويد فرزندتان دجار مشكل رفتار عاطفى است يا اختلال عاطفى دارد فورا جواب 
در حالى كه مفهوم علمى آن جيز ديكرى 
اسان و مددكاران اجتماعى است عكس العمل هابى است مثل خشمه 


خنده؛ كريه» عشق؛ نفرت؛ محبت» ترس و خنديدن و مواردى ديككر كه هر انسان سالم بايد به نسبتى در قالب و جهارجوب هاى 


فرزندان و 





مى دهد كه در خانه با او به مهربانى رفتار مى شود براى او همه جيز مى خريم و 








است.آنجه كه تحت عنوان رفتار عاطفى مورد توجه روان 


فرهنكى جامعه و در شرايط مناسب به صورتى متعادل از خود نشان دهد. اين طبيعت فرد انسانى است كه خشم و نفرت و محبت و 
اخنده و كريه خود رادر شرايط مطلوب جامعه بروز دهد. 
اكر يكك نوجوان در زمان و مكان و موقعيت مناسب و نسبت به افراد خاص به صورتى مناسب و مطابق با الكوهاى فرهنكى از خود 
خشم نشان دهد يا در موقع مناسب بخشدد و در موقعيت مناسب كربه كشد و جنانجه نوجوان بتواند زمان ومكان و موقعيت را براى 
ابراز اين كونه كفتارها و اظهارنظرها مورد توجه داشته باشد و در تنهايى احساس دلككرمى كند. مى توان كفت كه در رفتار وى نظم 
عاطفى وجود دارد. ولى اكر در يكى يا در جند مورد از اين رفتارها بى نظمى طولانى بروز كند ويا در بيان اين حالات نشانه اى از 
نظام كسيختكى باشد, احتمال وجود اختلالى عاطفى مطرح مى شود كه به عنوان يكث مشكل روانى ‏ اجتماعى مورد توجه 
روانشناسان و مددكاران اجتماعى است.آثار مطلوب نايختكى عاطفى در سنين بالاتر و به ويه در رابطه با اعضاى خانواده خود فرد 
بروز مى كند. كسى كه عقب ماندكى عاطفى دارد يا دجار فقر عاطفى است همسر خوبى براى خانواده اش نيست: مادر يا يدر 
خوبى نمى شود يا با تاخير به اين ويزكى ها دست مى يابد. 
فردى كه دجار فقر عاطفى استء نقش هاى مادرى يا بدرى را به موقع نمى تواند عمل كند. اختلافات عاطفى كرجه خودشان نتيجه 
وجود برخى مشكلات در ساخت خانواده هستند ( كه در آينده تحت عنوان علت شناسى رفتارهاى عاطفى غيرطبيعى به آن خواهيم 
برداخت) ولى همين اختلالات خود موجب بروز اختلالات شديدترى مى شوند مثل افسردكى شديد يا برخاشكرى شديد يا شب 
ادرارى؛ كمروبى و غيره كه مى توان آنها را دروازه هاى ورود بيمارى روانى دانست.البته اين كه رفتار عاطفى براى يكك فرد تا جه 
اى طبيعى است و تا جه حدى 
علاءوه سن هوشء محيط اجتماعى؛ تربيت و تجربيات قبلى فرد در جكلونكى بروز عواطف نيز موثر است. آنجه كه براى يكك 
كودكك امرى طبيعى است» براى يكك جوان غيرطبيعى است. يكك رفتار خشم آلود كه از كك نوجوان كوج 
كند. براى يكك نوجوان شهرى آبارتمان نشين امرى غيرطبيعى است. در مجموع وقتى يكك رفتار عاطفى از رفتارهاى طبيعى حاكم بر 
خانواده و فرهنكك خويشاوندى بيروى نكند, مى تواند به همان درجه عدم تبعيت از رفتارهاى طبيعى خانواده» عواطفى غيرطبيعى و 


داراى اختلال باشد. 








» امرى است كه شديدا تابع خصوصيات فرد و فرهنكك شبكه خانواد كى فرد است.به 





عشاير بروز مى 





شايد بتوان ككفت در خانواده هايى كه يدر و مادر هر دو 





رسيده اند و خانواده مى تواند وظايف فرهنكى خودش را انجام 
دهد معمولا داراى ساختار مشابهى هستند كه مطابق با هنجارهاى جامعه عمل مى كتند و خانواده هابى كه دجار نايختكى هستند و 
از فقر عاطفى رنج مى برند هر كدام ساختار ويه خودشان را دارند كه با ساختار ديكر خانواده هاى داراى مشكل عاطفى جندان 
مشابه نيست به عبارت ديكر خانواده هايى كه در مسير سلامت و بهداشت روانى خانواده حركت مى كنند همه يكك راه را طى مى 
كنند يا راه هاى موازى را ولى خانواده هابى كه در مسير منحرف مى شوند هر كدام به راهى ناشناخته مى روند و به همين دليل 
است كه براى كمكك به هر كدام از آنها بايد خدمات ويزه اى مطابق با نوع مشكلات آنها ارايه نمود. 

فقر عاطفى در خاثواده 

تغيير به صورت يكك امر دايمى بر روى جسم و روان ما اثر مى كنذارد, تغيير در فضاى فيزيكى محيط زندكى» در اشياى اطراف ماء 
در وسايل مورد استفاده ماء اثر مى كذارد و همجنين در خانواده ما.تغيير در زمان و مكان, تغيير در نككرش ما را مى طلبد و اجتماعى 
شدن مجدد ما را. تغيير در وسايل و ابزارها و هنجارهاى مربوط به آنها نيز به سرعت ادامه د 


خودش را كهنه مى كند و در بى آن هنجارهاى مربوط به آنها هم كهنه مى شوند.خانواده ها نيز با قبول تغييرات و با هميايى با آنهاء 


. جامعه صنعتى به سرعت ساخته هاى 





خودشان را با جكونكى اين تغييرات؛ تطبيق مى دهند برخى قادر به هميايى با آنها مى شوند و وي كى هاى مثبت اين تغييرات را در 
ازندكى خودشان جارى مى كنند و برخى به دلايل قدرت همبايى با تغييرات را نداشته و يا احساس مى كنند كه قادر به شناخت 
جنبه هاى مثبت نيستند و احساس ناكامى مى كنند. در اين فرآيند وجود امكانات فرهنكى متحول براى خانواده ها مى توائد فرصت 
اجتماعى شدن دوباره را فراهم كند تا آنها بتوانند با اين تغييرات همبايى بيشترى داشته باشند. در اين ميان برخى شرايط سبب مى 


شود كه خانواده هاء نتواندد تغييرات لازم را در ابعاد مختلف زندكى خودشان به وجود آورند از جمله اين شرا ب 





تخصصى شدن شغل والدين است. يدر صاحب يكك شغل صنعتى يا فنى است و تمام تلاش خود را 
تخصص خودش مى نمايد و از مسايل تربيتى» روش هاى جديد تربيتى و تغيبراتى كه در مسايل تربيتى فرزندان مطرح مى باشد 


غافل مى ماند. مادر هم به همين صورت ممكن است بيزشكك باشد يا دبير زيست شناسى و در تخصص خودش هم بسيار دانشمئد و 





ماهر ولى در تربيت فرزندان, تنها جيزى را مى داند كه والدينش به او آموخته اند. در حالى كه تغيير با همه ابعاد خودش در جريان 





بوده و همه جيز را تغيير داده است و اكنون آنجه از والدينش به او رسيده است در زمينه هاى فرهنكى و تربيتى» احتمالا جنادان به 
كار نمى آيد. 

نتيجه اين كه خانواده؛ با وجود وضع مالى مناسبء مسكنء غذا و امكانات مناسب در حالى كه بيشتر نيازهاى زيستى و مادى خانواده 
تامين مى شود. نمى تواند به نيازهاى فرهنكى و اجتماعى خانواده جواب مناسبى بدهد و لذاء والدين و به ويزه فرزندان در جنين 
خانواده اى دجار مشكل نايختكى؛ تاخير در توسعه فرهنكى و عدم كفايت براى انجام وظايف اجتماعى ‏ فرهنككى؛ بذيرش 
مسووليت هاى اجتماعى و فرهنكى خود مى شوند كه ما آن را فقر عاطفى مى 
دراين شرايط و در كنار امكانات وسيع مادى اين كونه خانواده هاء در روابط درونى آنهاء مى توائد مشكلاتى رو به رشد باشد به 





طورى كه اساس خحانواده رابا خطر روبه رو نمايد و احتمالا كودكان و نوجوانان را دجار برخى از اتحرافات اجتماعى نمايد. بسيارى 
از افراد متخصص در رشته هاى بزشكى و فنى هستند كه در رشته تخصصى خودشان سرآمد هستند ولى مسايل تربيتى و همسردارى 
را نمى دانند و به همين دليل از نظر روابط درونى خانوادكى و روابط عاطفى اعضاى خانواده» داراى زندكى در هم ريخته اى 
٠‏ فرزندان و مسايل مربوط به همسردارى مانند مسايل مذهبى؛ از جمله آكاهى هاى عمومى افراد؛ در 
جامعه است كه هر كس بايد حداقل مسايل مورد نياز خود و خانواده اش را بداند و به كار كيرد و اين وراى دانش و مهارت هاى 


هسنند. روش هاى تر 





تخصصى است كه مربوط به شغل افراد است ولى كاه افراد متخصص جنان در كستره شناختى مربوط به شغل خودشان محدود مى 
شوند كه تمام مباحث؛ ضرب المثل هاء استدلال ها و روابط خودشان را با استفاده از ويزكى هاى ت و شغلى خودشان 
عن كلتده 

علت شناسى در رفتارهاى غيرطبيعى عاطفى 

اكر بخواهيم يكك علت عام را براى بيشتر رفتارهاى غيرطبيعى عاطفى به ويه در دوران نوجوانى و جوانى ارايه كنيم؛ مى توانيم به 
وجود احساس ناامنى در دوران كودكى فرد اشاره كثيم.كودكك به خصوص در دو سال نخست زندكى؛ اكر تزد مادرش زندكى 


كرده باشد براى بسيارى از اين كونه اختلالات واكسينه شده است.وقتى كودكك در دوران خردسالى خود دجار محروميت از وجود 











مادر مى شودء اعم از مركك مادرء طلاق و جدايى از مادرء زندانى شدن طولانى مادر يا بسترى شدن طولانى مادر در بيمارستان ويا 
حتى كرفتارى ها و مسافرت هاى طولانى مدت مادر» كودكك دجار احساس ناامنى و ترس از 
صورت رفتارهاى نابهنجار عاطفى تا آخر عمر اكر معالجه نشود همراه او خواهد بود. 
برخاشكر در دوست دا 


٠‏ از ثبات مناسبى برخوردار نيست. تلخى مربوط به ناكامى هاء ترس از آينده و محروميت از محبت مادر به صورتى كه در 





إينده مى شود و عوارض اين ترس به 





يسبارى 





كودكان محروم از مادرء يا افسرده مى شوند ايدارى جئدانى ندارئد و تصميمات آنها 








براى آ؛ا 
كودكى تجربه شده. در سنين بالاآتر به ياد نوجوان نمى آيد ولى هميشه به صورت آتش زير خاكستر با وزش هر بادى كه در 


تجربيات بعدى زندكى بوزد. شعله هاى مخفى خود را نشان مى دهد و بدون اين كه نوجوان بداند از جه جيزى رنج مى برد 





نش درونى را به طور موقت آب 





خودش را اسير برخاشكرى يا افسردكى مى يابد و در بز ركسالى به هر تجربه اى كه روى ايز 
تسكين بريزد متكى مى شود» نمونه مثبت آن ازدواج 
مواد مخدر باشد. 

روش هاى بيشكيرى از فقر عاطفى در كودكان و نوجوانان 

به نظر مى رسد خانواده بايد بتواند در بين اعضاى خود و به ويه در فرزندان خود تا حد ممكن همدلى را افزايش دهد همدلى به 
معناى همدركى يا دركك يكديكر نه فقط احساس يكديكر, اين كه جككونه هر كسى خود را جاى ديكر اعضاى خانواده قرار دهد و 
به طور كلى هر كسى دنيا را از دريجه جشم ديكر اعضاى خانواده ببيند. اين ويزكى در ايجاد فضاى سالم براى كاهش تنش هاى 
دوون خاتواده وايجاد امنيث و زد روابط: بسياز موثر اسثء آثيعه موجب كاهش عمدلى در خاتوادة مى كود مى توائد تارسايى هو 
عملكرد برخى باورهاى اجتماعى باشد. 





بيشرفت در يكك رشته هنرى است و نمونه منفى آن مى تواند اعتياد به 
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براى رسيدن به اين مهم؛ لازم است در خانواده؛ جند باور اجتماعى توسعه يابد. برخى از اين باورها را در اين بحث مطرح مى كنيم: 
- #برخى از خانواده ها روش فكر كردن را به طور صحيح نمى دانند. بايد به آنها آموخت كه جككونه در مورد مشكلات خودشان 
فكر مى كنند. فكر كردن در مورد مسايل خود و خانواده يكى از باورهاى اجتماعى لازم براى خاتواده است. 

- #بسيارى از خانواده هاء نسبت به تفاوت هاى فردى موجود بين اعضاى خانواده به ويزه فرزندانشان بى اطلاع هستند. 

اخانواده بايد بيذيرد كه افراد با يكديكر متفاوت هستند و به اين تفاوت ها بايد توجه داشته باشد. حداقل از سه جهت تفاوت ها را 
بررسى كتيلة 

الف تفاوت هاى فردى از نظر مييزان ظرفيت افراد 

ب تفاوت هاى فردى از نظر نوع انكليزه هاى افراد 


ج - تفاوت هاى فردى از نظر موقعيت افراد مثل سن و جنس موقعيت روانى و اجتماعى 





- #در برخى از خحانواده ها رابطه اى يويا و جشد جانبه بين اعضاى خانواده؛ وجود ندارد؛ عدم وجود اين رابطه مى تواند موجبات 





آسيب هاى اجتماعى را فراهم كند و لازم است اين كونه خانواده ها در بويا كردن روابط بين اعضاى خودشان تلاش كنند. 





- #برخى خانواده ها از مشاركت فعالانه اعضاى خود در امور خود و خانواده محروم هستند. مشاركت هر كسى در كارهاى خود و 
تمام اعضاى خانواده در كارهاى عمومى خانواده؛ از ضروريات خانواده سالم است. هر قدر ميزان مشاركت اعضا در امور خانواده 
بيشتر باشده خانواده در بيشكيرى از آسيب هاى اجتماعى موفق موثر خواهد بود. در نهايت اين كه مشاركت و مسووليت بذيرى از 
باورهاى اجتماعى ضرورى براى خانواده است كه مى تواند در كاهش فقر عاطفى فرزندان خانواده بسيار مفيد باشد. مسووليت 
يذيرى فردى و اجتماعى افراد خانواده بايد بر مبئاى معيارها و ملاكك هايى باشد كه در ارزيابى تفاوت هاى فردى مطرح شدء يعنى 
ميزان ظرفيت هاء نوع انككيزه ها و وضعيت و موقعيت هاى فرد در دادن مسووليت هاء مورد توجه مى باشد. 

- #صداقت و رازدارى نيز از باورهاى مهم اجتماعى مورد نياز خانواده است. هر قدر صداقت و رازدارى در خانواده بيشتر باشده 
استحكام خانواده در مقابل آسيب هاى اجتماعى؛ بيشتر است و فقر عاطفى در كود كان و نوجوانان» كمتر. 





ارو باورهاى خانواده. 


- #عدم بيشداورى در خانواده: بايد بياموزيم كه در مورد كودكك و ساير اعضاى خود بيشداورى تكنيم. 





- #احترام به احساسات فرزندان و ساير اعضاى خائواده. 


- #كنترل احساسات خويش : والدين بايد قادر باشند احساسات خود را كنترل كنند. بسيار مشاهده مى شود؛ كه كودكانى 
انحرافاتشان نتايج مشاهدات آنها از رفتار و احساسات كنترل نشده والدين آنهاست 
فقر عاطفى 


نويسنده:صديقه 





منبع:روزنامه جوان 
فقر عاطفى از شمار مسايل و مشكلات نوجوانان و جوانان است كه ريشه آن مى تواند در دوران كودكى فرد و خانواده باشد. فقر 
عاطفى ( در كودكان و نوجوانان) تا به حال كلمه فقر را براى مسايل اقتصادى و فرهنكى بسيار شنيده ايم ولى فقر عاطفى تنها در 
تحليل ها و بحث هاى روانشناسان و مددكاران اجتماعى مطرح مى شود.يدران و مادران امروز جامعه ما از والدين خودشان رفتار 
عاطفى متعالى را كرفشد ولى شرايط شهرنشينى و رشد صتعتى و ناآكاهى برخى از آنها و فروباشى قالب هاى سنتى و فرهنككى 
روستايى و كرفتارى هاى روزمره 


كرفته و بنابراين براى تربيت فرزندان و ايجاد امكانات در جهت رشد متعادل نيروهاى عاطفى و عقلى در نوجوانان و جوانان و ايجاد 





انواده ها در تلاش براى معاش؛ فرصت هاى سنتى انتقال عواطف متعادل به فرزندان را از آنها 





نياز به راهنمايى مشاوران و مت بين علوم اجتماعى و روانشناسى دارند لذا مى توان كفت كه آكاه كردن و تجهيز خانواده هاى 
جامعه امروز ما در اين مسيرء كمكى است به نسل آينده و مسووليت هاى سنكينى كه به عهده آنها است. 

منظور از فقر عاطفى الزاما اين نيست كه فرد به اندازه لازم مهربانى نديده يا دسث نوازش به سر او كشيده نشده اسث.روانشناس و 
مددكار اجتماعى مثلا وقتى كه به يكك مادر مى كويد فرزندتان دجار مشكل رفتار عاطفى است يا اختلال عاطفى دارد فورا جواب 
در حالى كه مفهوم علمى آن جيز ديكرى 
است.آنجه كه تحت عنوان رفتار عاطفى مورد توجه روانشناسان و مددكاران اجتماعى است عكس العمل هابى است مثل خشمء 


خنده؛ كريه» عشق؛ نفرت» محبت» ترس و خنديدن و مواردى ديككر كه هر انسان سالم بايد به نسبتى در قالب و جهارجوب هاى 





مى دهد كه در خائه با او به مهربانى رفتار مى شود؛ براى او همه جيز مى خريم و .. 


فرهنكى جامعه و در شرايط مناسب به صورتى متعادل از خود نشان دهد. اين طبيعت فرد انسانى است كه خشم و نفرت و محبت و 
خنده و كريه خود را در شرايط مطلوب جامعه بروز دهد. 


اكر يكك نوجوان در زمان و مكان و موقعيت مناسب و نسبت به افراد خاص به صورتى مناسب و مطابق با الكوهاى فرهنكى از خود 





خشم نشان دهد يا در موقع مناسب بخشدد و در موقعيت مناسب كربه كشد و جنانجه نوجوان بتواند زمان ومكان و موقعيت را براى 
ابراز اين كونه كفتارها و اظهارنظرها مورد توجه داشته باشد و در تنهايى احساس دلكرمى كند مى توان كفت كه در رفتار وى نظم 
عاطفى وجود دارد. ولى اكر در يكى يا در جند مورد از اين رفتارها بى نظمى طولانى بروز كند و يا در بيان اين حالات نشانه اى از 
نظام كسيختكى باشد احتمال وجود اختلالى عاطفى مطرح مى شود كه به عنوان يك مشكل روانى ‏ اجتماعى مورد توجه 
روانشناسان و مددكاران اجتماعى است.آثار مطلوب نابختكى عاطفى در سنين بالاتر و به ويزه در رابطه با اعضاى خانواده خود فرد 
بروز مى كند. كسى كه عقب ماندكى عاطفى دارد يا دجار فقر عاطفى است همسر خوبى براى خانواده اش نيست: مادر يا يدر 
خوبى نمى شود يا با تاخير به اين وي ككى ها دست مى يايد. 

فردى كه دجار فقر عاطفى استء نقش هاى مادرى يا يدرى را به موقع نمى تواند عمل كند. اختلافات عاطفى كرجه خودشان نتيجه 


وجود برخى مشكلات در ساخت خانواده هستند ( كه در آينده تحت عنوان علت شناسى رفتارهاى عاطفى غيرطبيعى به آن خواهيم 





برداخت) ولى همين اختلالات خود موجب بروز اختلالات شديدترى مى شوند مثل افسرد كى شديد يا برخاشكرى شديد يا شب 
ادرارى؛ كمروبى و غيره كه مى توان آنها را دروازه هاى ورود بيمارى روانى دانست.البته اين كه رفتار عاطفى براى يكك فرد تا جه 

ى طبيعى است و انا جه حدى غيرطبيعى؛ امرى است كه شديدا تتابع خصوصيات فرد و فرهنكك شبكه خانواد ككى فرد است.به 
علاموه سن هوش؛ محيط اجتماعى؛ تربيت و تجربيات قبلى فرد در جكونكى بروز عواطف نيز موثر است. آنجه كه براى يكك 
كودكك امرى طبيعى استه براى يكك جوان غيرطبيعى است. يكك رفتار خشم آلود كه از يكك نوجوان كوج نشين عشاير بروز مى 
كند» براى يكك نوجوان شهرى آبارتمان نشين امرى غيرطبيعى است. در مجموع وقتى يكك رفتار عاطفى از رفتارهاى طبيعى حاكم بر 
خانواده و فرهنكك خويشاوندى بيروى نكند, مى تواند به همان درجه عدم تبعيت از رفتارهاى طببعى خانواده. عواطفى غيرطبيعى و 
داراى اختلال باشد. 


شايد 





ان ككفت در خانواده هايى كه يدر و مادر هر دو به 





وسيده اند وحانواده مى تواند وظايف فرتكى مد وأ اتجام 
دهد معمولا داراى ساختار مشابهى هستئد كه مطابق با هنجارهاى جامعه عمل مى كتند و خانواده هابى كه دجار نايختكى هستند و 
از فقر عاطفى رنج مى برند هر كدام ساختار ويه خودشان را دارند كه با ساختار ديكر خانواده هاى داراى مشكل عاطفى جندان 
مشابه نيست به عبارت ديكر خانواده هايى كه در مسير سلامت و بهداشت روانى خانواده حركت مى كنند همه يكك راه را طى مى 
كنند يا راه هاى موازى را ولى خانواده هابى كه در مسير منحرف مى شوند هر كدام به راهى ناشناخته مى روند و به همين دليل 
است كه براى كمكك به هر كدام از آنها بايد خدمات ويزه اى مطابق با نوع مشكلات آنها ارايه نمود. فقر عاطفى در خانواده تغيير 
به صورت يكك امر دايمى بر روى جسم و روان ما اثر مى كلذارد؛ تغيير در فضاى فيزيكى محيط زندكى؛ در اشياى اطراف ماء در 
وسايل مورد استفاده ماء اثر مى ككذارد و همجنين در خانواده ما.تغيير در زمان و مكان. تغيير در نككرش ما را مى طلبد و اجتماعى 
شدن مجدد ما را. تغيير در وسايل و ابزارها و هنجارهاى مربوط به آنها نيز يه سرعت ادامه دارد. جامعه صنعتى به سرعت ساخته هاى 
خودش را كهنه مى كند و در بى آن هنجارهاى مربوط به آنها هم كهنه مى شوند.خانواده ها نيز با قبول تغييرات و با همبايى با آنهاء 
خودشان را با جكونكى اين مى دهند؛ برخى قادر به هميابى با آنها مى شوند و ويزُكى هاى 


ازندكى خودشان جارى مى كنند و برخى به دلايل قدرت همبايى با تغييرات را نداشته و يا احساس مى كنند كه قادر به شناخت 





تغييرات را در 





جنبه هاى مثبت نيستند و احساس ناكامى مى كنند. در اين فرآيند وجود امكانات فرهنكى متحول براى خانواده ها مى توائد فرصت 





ات هميايى بيشترى داشته باشند. در اين ميان برخى شرايط سبب مى 





اجتماعى شدن دوباره را قراهم كند نا آنها بتوانند با اين تغ 
شود كه خانواده هاء نتوانند تغييرات لازم را در ابعاد مختلف زندكى خودشان به وجود آورند از جمله اين شرايط؛ يكى هم 
تخصصى شدن شغل والدين است. يدر صاحب يكك شغل صنعتى يا فنى است و تمام تلاش خود را صرف فراكيرى هرجه بيشت 
اتى كه در مسايل تربيتى فرزندان مطرح مى باشد 


غافل مى ماند, مادر هم به همين صورت ممكن است بيزشكك باشد يا دبير زيست شناسى و در تخصص خودش هم بسيار دانشمئد و 





تخصيص خودش مى نمايد و از مسايل تربيتى» روش هاى جديد تربيتى و2 


ماهر ولى در تربيت فرزندان, تنها جيزى را مى داند كه والدينش به او آموخته اند. در حالى كه تغيير با همه ابعاد خودش در جريان 





بوده و همه جيز را تغيير داده است و اكنون آنجه از والدينش به او رسيده است در زمينه هاى فرهنكى و تربيتى» احتمالا جنادان به 
ادن د 
نتيجه اين كه خانواده با وجود وضع مالى مناسب؛ مسكنء غذا و امكانات مناسب در حالى كه بيشتر نيازهاى زيستى و مادى خانواده 





تامين مى شود نمى تواند به نيازهاى فرهنكى و اجتماعى خانواده جواب مناسبى بدهد و لذاء والدين و به ويزه فرزندان در جنين 
خانواده اى دجار مشكل نابختكى؛ تاخير در توسعه فرهنككى و عدم كفايت براى انجام وظايف اجتماعى ‏ فرهنكى؛ يذيرش 
مسووليت هاى اجتماعى و فرهنكى خود مى شوند كه ما آن را فقر عاطفى مى 


دراين شرايط و در كنار امكانات وسيع مادى اين كونه خانواده هاء در روابط درونى آنهاء مى تواند مشكلاتى رو به رشد باشد به 





طورى كه اساس خانواده رابا خطر روبه رو نمايد و احتمالا كودكان و توجوانان را دجار برخحى از احرافات اجتماعى نمايد. بسيارى 
از افراد متخصص در رشته هاى بزشكى و فنى هستند كه در رشته تخصصى خودشان سرآمد هستند ولى مسايل تربيتى و همسردارى 
را نمى دانند و به همين دليل از نظر روابط درونى خانوادكى و روابط عاطفى اعضاى خانواده» داراى زندكى در هم ريخته اى 
هستند. روش هاى تربيتى» فرزندان و مسايل مربوط به همسردارى مانند مسايل مذهبى: از جمله آكاهى هاى عمومى افراد؛ در 
جامعه است كه هر كس بايد حداقل مسايل مورد نياز خود و خانواده اش را بداند و به كار كيرد و اين وراى دانش و مهارت هاى 
تخصصى است كه مربوط به شغل افراد است ولى كاه افراد متخصص جنان در كستره شناختى مربوط به شغل خودشان محدود مى 
شوند كه تمام مباحث؛ ضرب المثل هاء استدلال ها و روابط خودشان را با استفادء از ويكى هاى ت و شغلى خودشان 
مى كنند. علت شناسى در رفتارهاى غيرطبيعى عاطفى اكر بخواهيم يكك علت عام را براى بيشتر رفتارهاى غيرطبيعى عاطفى به ويزه 
در دوران نوجوانى و جوانى ارايه كنيم؛ مى توانيم به وجود احساس نامنى در دوران كودكى فرد اشاره كنيم.كودكك به خصوص 
در دو سال نخست زندكى. اكر نزد مادرش زندكى كرده باشد براى بسيارى از اين كنونه اختلالاءت واكسينه شده است.وقتى 





كودك در دوران خردسالى خود دجار محروميت از وجود مادر مى شود؛ اعم از مركك مادرء طلاق و جدايى از مادر؛ زندانى شدن 
طولانى مادر يا بسترى شدن طولانى مادر در بيمارستان و يا حتى كرفتارى ها و مسافرت هاى طولانى مدت مادره كودكك دجار 
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احساس ناامنى و ترس از آينده مى شود و عوارض اين ترس به صورت رفتارهاى نابهنجار عاطفى تا آخر عمر اكر معالجه نشود 
همراه او خواهد بود. 

بسيارى از كودكان محروم از مادرء يا افسرده مى شوند يا برخاشكرء در دوست داشتن يايدارى جندانى ندارند و تصميمات آنها 
براى آينده از ثبات مناسبى برخوردار نيست. تلخى مربوط به ناكامى هاء ترس از آينده و محروميت از محبت مادر به صورتى كه در 
ير خاكستر با وزش هر بادى كه در 
تجربيات بعدى زندكى بوزد. شعله هاى مخفى خود را نشان مى دهد و بدون اين كه نوجوان بداند از جه جيزى رنج مى برد 
را اسير برخاشكرى يا افسردكى مى يابد و در بز ركسالى به هر تجربه اى كه روى ١‏ 
تسكين بريزد متكى مى شوده نمونه مثبت آن ازدواج موفق 
مواد مخدر باشد. روش هاى بيشكيرى از فقر عاطفى در كودكان و نوجوانان به نظر مى رسد خانواده بايد بتواند در بين اعضاى خود 
در فرزئدان خود تا حد ممكن همدلى را افزايش دهد همدلى به معناى همدركى يا دركك يكديكر نه فقط احساس 
يكديكر, اين كه جكونه هر كسى خود را جاى ديكر اعضاى خانواده قرار دهد و به طور كلى هر كسى دنيا را از دريجه جشم ديكر 
اين ويزكى در ايجاد فضاى سالم براى كاهش تنش هاى درون خانواده و ايجاد امنيت و رشد روابط: بسيار 





كودكى تجربه شده؛ در سنين بالا-تر به ياد نوجوان نمى آبد ولى هميشه به صورت 1ت 





نش درونى را به طور موقت آب 








بيشرفت در يكك رشته هنرى است و نمونه منفى آن مى تواند اعتياد به 





اعضاى حاتواده ب 





موثر استء آنجه موجب كاهش همدلى در خانواده مى شود مى تواند نارسايى در عملكرد برخى باورهاى اجتماعى باشد. 

براى رسيدن به اين مهم؛ لازم است در خانواده؛ جند باور اجتماعى توسعه يابد. برخى از اين باورها را در اين بحث مطرح مى كنيم: 
- #برخى از خانواده ها روش فكر كردن را به طور صحيح نمى دانند. بايد به آنها آموخت كه جككونه در مورد مشكلات خودشان 
فكر مى كنند. فكر كردن در مورد مسايل خود و خانواده يكى از باورهاى اجتماعى لازم براى خاتواده است. 

- #بسيارى از خانواده هاء نسبت به تفاوت هاى فردى موجود بين اعضاى خانواده به ويزه فرزندانشان بى اطلاع هستند. 

خانواده بايد بيذيرد كه افراد با يكديكر متفاوت هستند و به اين تفاوت ها بايد توجه داشته باشد, حداقل از سه جهت تفاوت ها را 


بررسى كتئد: 





الف تفاوت هاى فردى از نظر ميزان ظرفيت افراد 

ب تفاوت هاى فردى از نظر نوع انكليزه هاى افراد 

ج - تفاوت هاى فردى از نظر موقعيت افراد مثل سن و جئس موقعيت روانى و اجتماعى 

- #در برخى از خانواده ها رابطه اى بويا و جشد جانبه بين اعضاى خانواده» وجود ندارده عدم وجود اين رابطه مى تواند موجبات 
آسيب هاى اجتماعى را فراهم كند و لازم است اين كونه خانواده ها در بويا كردن روابط بين اعضاى خودشان تلاش كنند. 

- #برخى خاثواده ها از مشاركت فعالانه اعضاى خود در امور خود و خائواده محروم هستند. مشاركت هر كسى در كارهاى خود و 
تمام اعضاى خانواده در كارهاى عمومى خانواده از ضروريات خانواده سالم است. هر قدر ميزان مشاركت اعضا در امور خانواده 
بيشتر باشده خانواده در بيشكيرى از آسيب هاى اجتماعى موفق موثر خواهد بود. در نهايت اين كه مشاركت و مسووليت بذيرى از 
باورهاى اجتماعى ضرورى براى خانواده است كه مى تواند در كاهش فقر عاطفى فرزندان خانواده بسيار مفيد باشد. مسووليت 
يذيرى فردى و اجتماعى افراد خانواده بايد بر مبئاى معيارها و ملاكك هايى باشد كه در ارزيابى تفاوت هاى فردى مطرح شدء يعنى 
ميزان ظرفيت هاء نوع انكليزه ها و وضعيت و موقعيت هاى فرد در دادن مسووليت هاء مورد توجه مى باشد. 

- #صداقت و رازدارى نيز از باورهاى مهم اجتماعى مورد نياز خانواده است. هر قدر صداقت و رازدارى در خانواده بيشتر باشده 
استحكام خانواده در مقابل آسيب هاى اجتماعى؛ بيشتر است و فقر عاطفى در كود كان و نوجوانان» كمتر. 

- #ثبات بين رفتار و باورهاى خانواده. 

- #عدم بيشداورى در خانواده: بايد بياموزيم كه در مورد كودكك و ساير اعضاى خود ييشداورى نكنيم. 


- #احترام به احساسات فرزندان و ساير اعضاى خائواده. 





- #كنترل احساسات خويش : والدين بايد قادر باشند احساسات خود را كنترل كنند. بسيار مشاهده مى شود؛ كه كودكانى 
انحرافاتشان نتايج مشاهدات آنها از رفتار و احساسات كنترل نشده والدين آنهاست 
كودكان نبز افسرده مى شوند 


ويستتسامين جزانوض 
منبع نروزنامه جوان 


تنها بزركسالا-ن افسرده مى شوندء بلكه بجه ها و نوجوانان نيز به افسردكى كه بيمارى قابل علاجى است,. مبتلا مى شوند. در 





حدود بنج درصد كودكان و نوجوانان در جامعه از افسرد كى رنج مى برند. كود كانى كه زير فشار استرس اند در معرض خطر 
ى براى افسردكى هستند. اين كود كان اختلالات توجه؛ يادكيرى يا اضطراب دارند. افسردكى مى تواند جنبه خانواد ككى داشته 
باشد. رفتار كود كان و نوجوانان افسرده با رفتار بز ركسالان افسرده متفاوت است. 

نشانه هاى زير مى تواند بدر و مادر و ديككر بزركسالان را در شناسايى افسردكى كود كان خود كمكك كند: 
- #اندوه؛ اشكك و كريه بيابى و نااميدى 

- #كاهش انكليزه فعاليت ( از فعاليت هاى مطلوب ككذشته نمى تواند لذت يبرد) 








- #خسته است و انرى او تحليل رفته است 
- #انزواى اجتماعى و ارتباط ضعيف با ديكران 


- #اعتماد به نفس بايين و احساس كناه 





- #افزايش حساسيت به خود يا ناتوانى 
- #افزايش بى قرارى» خشم يا تنفر 

- #اشكال در ارتباط با ديككران 

- #شكايت هاى مكرر از بيمارى جسمى مانند سردرد و شكم درد 


- 77غيبت هاى مكرر از مدرسه و يا عدم انجام تكاليف مدرسه 








- #9 تمركز ضعيف بر روى مطالب 

- 72اختلالات عمده در خواب و خوراكك 

- ##سخن كفتن درباره فرار از خانه و يا كوشش در جهت آن 
- #7افكار يا رفتار دال بر خود. 
كودكى كه معمولا با دوستانش بازى مى كرد اكنوا 


براى كودكك نشاط آور بودند حالا لذتى براى او ندارند. اين كودكان از مركك دم مى زنشد و مى كويئد كه مى خواهند بميرند. 





شتر وقنش را در خانه و بدون انكيزه به تنهايى مى كذراند. امورى كه قبلا 





كودكان افسرده در سنين بزركسالى تمايل بيشترى براى خودكشى دارند. نوجوانان افسرده ممكن است به سوى مصرف مواد مخدر 
و داروها روى آورند. كودكان و نوجوانانى كه در خانه ويا در مدرسه مشكلاتى را به باررمى آورند ممكن است واقعا افسرده 
باشند» ولى خود ندانند. كودكان افسرده هميشه غمككين نيستند ينابراين والدين و معلمين ممكن است ندانند كه دردسرهايى كه آنها 
ايجاد مى كنند با افسردكى آنها ارتباط دارد.وقتى كه ما مستقيما از اين كودكك افسرده ببرسيمء كاهى ممكن است بكويند كه 
غمكين اند.تشخيص و درمان به موقع براى كودكان افسرده ضرورى است. افسردكى بيمارى جدى اى است كه به كمكك 
روانيزشكك كودكان نياز دارد. درمان كامل شامل درمان فرد و خانواده است. در درمان افسردكى كودكان ممكن است كه 





داروهاى ضدافسرد كى نيز نياز باشد. 

كودكان نيز افسرده مى شوند 

ويستددامين جزايرق 

متبع:روزنامه جوان 

نه تنها بزركسالا-ن افسرده مى شوندء بلكه بجه ها و نوجوانان نيز به افسردكى كه بيمارى قابل علاجى است,. مبتلا مى شوند. در 
حدود بنج درصد كود كان و نوجوانان در جامعه از افسرد كَى رنج مى برند. كود كانى كه زير فشار استرس اند در معرض خطر 
بيشترى براى افسردكى هستند. اين كود كان اختلالات توجه. يادكيرى يا اضطراب دارند. افسردكى مى تواند جنبه خانواد كى داشته 
باشد. رفتار كود كان و نوجوانان افسرده با رفتار بز ركسالان افسرده متفاوت است. 

نشانه هاى زير مى تواند يدر و مادر و ديكر بزركسالان را در شناسايى افسردكى كودكان خود كمكك كند: 
- #اندوه؛ اشكك و كريه بيايى و نااميدى 


- #كاهش انكليزه فعاليت ( از فعاليت هاى مطلوب ككذشته نمى تواند لذت يبرد) 





- #خسته است و اثرى او تحليل رفته است 

- #اتزواى اجتماعى و ارتباط ضعيف با ديكران 

- #اعتماد به نفس بايين و احساس كتاه 

- #افزايش حساسيت به خود يا ناتوانى 

- #افزايش بى قرارى» خشم يا تنفر 

- #اشكال در ارتباط با ديككران 

- #شكايت هاى مكرر از بيمارى جسمى مانند سردرد و شكم درد 
- ##غيبت هاى مكرر از مدرسه و يا عدم انجام تكاليف مدرسه 
- 72 تم ركز ضعيف بر روى مطالب 

- 72اختلالات عمده در خواب و خوراكك 

- ##سخن كفتن درباره فرار از خانه ويا كوشش در جهت آن 
- #2افكار يا رفتار دال بر خود كشى 

كودكى كه معمولا با دوستانش بازى مى كرد, اكنون بيشتر وقتش را در خانه و بدون انكيزه به تنهايى مى كذراند. امورى كه قبلا 


براى كودكك نشاط آور بودند, حالا لذتى براى او ندارند. اين كودكان از مركك دم مى زنشد و مى كويئد كه مى خواهند بميرند. 





كودكان افسرده در سنين بزركسالى تمايل بيشترى براى خودكشى دارند. نوجوانان افسرده ممكن است به سوى مصرف مواد مخدر 
و داروها روى آورند. كودكان و نوجوانانى كه در خانه ويا در مدرسه مشكلاتى را به باررمى آورند ممكن است واقعا افسرده 
باشند» ولى خود ندانند. كودكان افسرده هميشه غمككين نيستند ينابراين والدين و معلمين ممكن است ندانند كه دردسرهايى كه آنها 
ايجاد مى كنند با افسردكى آنها ارتباط دارد.وقتى كه ما مستقيما از اين كودكك افسرده بيرسيم؛ كاهى ممكن است بكويند كه 
غمكين اند.تشخيص و درمان به موقع براى كودكان افسرده ضرورى است. افسردكى بيمارى جدى اى است كه به كمكك 
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روانبزشكك كودكان نياز دارد. درمان كامل شامل درمان فرد و خانوا: 





اسسشد قو دعاق افسرد ا كرد كان سمكان :ات كه 
داروهاى ضدافسرد كى نيز نياز باشد. 


اينقدر وسواسى نباشيد 


نويسنده:د كتر على زاذه 
منبع:روزنامه كيهان 

وسواس يكك ايده؛ فكر تصوره احساس يا حركت مكرر يا مضر كه با نوعى احساس اجبار و ناجارى ذهنى و علاقه به مقاومت در 
برابر آن همراه است. بيمار متوجه بيككانه بودن حادثه نسبت به شخصيت خود بوده از غيرعادى و نابهنجار بودن رفتار خود آكاه 
است. روانشناسان وسواس را نوعى بيمارى از سرى نوروزهاى شديد مى دانند كه تعادل روانى و رفتارى را از بيمار سلب و او را در 
سا زكارى با محيط دجار اشكال مى سازد و اين عدم تعادل و اختلال داراى صورتى آشكار است.روانكاوان وسواس را نوعى غريزه 
واخورده و ناخودآ كاه معرفى مى كنند و آن را حالتى مى دانند كه در آن؛ فكر. ميلء يا عقيده اى خاصء كه اغلب وهم آميز و 
اشتباه است آدمى را در بند خود مى كيرد» آنجنان كه حتى اختيار و اراده را از او سلب كرده و بيمار را وامى دارد كه حتى رفتارى 
را برخلاف ميل و خواسته اش انجام دهد و بيمار هرجند به بيهودكى كار يا افكار خود آكاه است اما نمى تواند از قيد آن رهايى 
يابد.وسواس به صورتهاى مختلف بروز مى كند و در بيمار مبتلاى به 1 





أن اين موارد ملاحظه مى شود: 

اجتناب؛ تكرار و مداومت؛ ترديد؛ شكك در عبادت؛ ترس»ء دقت و نظم افراطى؛ اجبار و الزام؛ احساس بن بستء عناد و لجاجت. 
علائم ديكر: 

در مواردى وسواس بصورت» خود را در معرض تماشا كذاردن. دله دزدى؛ آتش زدد 
كيرى. بى خوابى؛ بدخوابى؛ بى اشتهابى.... متجلى مى شود آنجنانكه به اطرافيانش اين احساس دست مى دهد كه نكند ديوانه شده 
باشد.وسواسهايى كه نمام فكر و انديشه افراد را تحت تأثير قرار داده و احاطه شان مى كند معمولاً بصورتهاى زير است: 

وسواس فكرى 


اين وسواس بصورتهاى مختلف خود را نشان مى دهد كه برخى از نمونه هاى آن بشرح زير 








بى» درآوردن جامه خود, بيقرارى؛ بهانه 











غالات ذهنى و فكرى بيمار متوجه بدن اوست. او دائماً به مراجعه مى 





انديشه درباره بدن: بدين كونه كه بخشى مهم از ا 
كند و درصدد به دست آوردن دارويى جديد براى سلامت بدن اسث. 

رفتار حال يا كذشته: مثلاً در اين رابطه مى انديشد كه جرا در ككذشته جنين و جنان كرده؟ آيا حق داشته است فلان كار را انجام 
دهد يا نه؟ ويا آيا امروز كه مرتكب فلان عملى مى شود آيا درست مى انديشد يا نه؟ تصميمات او رواست يا ناروا؟ 

در رابطه با اعتقادات:زمانى فكر وسواسى زمينه را براى تضادها و مغايرت هاى اعتقادى فراهم مى سازد. مسايلى در زمينه حيات و 
ممات؛ خير و شرء وجود نخدا و بذيرش يا طرد مذهب ذهن او را بخود مشغول مى دارد. 


انديشه افراطى: زمانى وسواس درمورد امرى بصورت افراط در قبول يا رد آن است با اينكه بيمار خلا.ف آن را درنظر دارد ولى 





بصورتى است كه كوبى انديشه مزاحمى بر او مسلط است كه او را ناكزير به دفاع از يكك انديشه غلط مى سازد, او آن دفاع و يا 
را طرد مى كند بدون اينكه آن مسأله كوجكترين ارتباطى با زندكى او داشته باشد؛ مثللاً در رابطه با دارويى عقيده اى افراطى بيدا 
مى كند بكونه ى كه طول عمرء بقاى زندكى و رشد خود رادر كرو مصرف آن دارو مى داند؛ اكرجه در اثر مصرف به جنان 
اى دست نيايد. 

وسواس عملى 

وسواس عملى به شكلهاى كوناكون خود را بروز مى دهد كه ما به نمونه ها و مواردى از آن اشاره مى كنيم: 


شستشوى مكرر:مردم برحسب عادت تنها همين امر را وسواس مى دانند و اين بيمارى در تزد زنان رايجتر است. 





رفتار منحرفانه: جلوه آن در مواردى بصورت دزدى است و اين امر حتى در افرادى ديده مى شود كه هيج كونه نياز مادى ندارند. 
دقت وسواسى: نمونه اش را در منظم كردن دكمه لباس و... مى ببنيم و وضعيت فرد بككونه اى است كه كويى از اين امر احساس 
آرامش مى كتد. 

شمردن:شمردن و شمارش ها در مواردى مى تواند از همين قبيل بحساب آيد مثل شمردن نرده ها با اصرار بر اين كه اشتباهى در 
اين امر صورت نكيرد. 

كاهى وسواس ها بصورت راه رفتن اجبارى است. شخص از اين سو به آن سو راه مى رود واصرار دارد كه تعداد قدمها 
م تجاوز نكند و هم از آن كمتر نباشد. 








وسواس ترس 





ترس از آلود كى- ترس از م ركك- 





صورتهاى ترس وسواسى عبارت است ترس از دفع- ترس از محيط محدود- ترس از امرى 
خلاف اخلاق- ترس از تحقق آرزو. 

وسواس در جه كسانى بروز مى كند؟ 

- تجارب حيات عادى افراد نشان مى دهد كه وسواس همكام با بلوغ و در غليان شهوت در افراد يايه كرفته و تدريجاً رشد مى كند. 
اكر در آن ايام شرايط براى درمان مساعد باشد بهبودهاى نسبى و دوره اى يديد مى آيد وكرنه بيمارى سير مداوم و رو به رشد 
خود را خواهد داشت تا جابى كه خود بيمار به ستوه فى آيد, 

- بررسيهاى علمى نشان داده اند كه وضع هوشى آنها در سطحى متوسط و حتى بالاتر از حد متوسط است. وسواسى 


هوش اندكك و يا با درجه ضعيف باشند بسيار كمند براين اساس رفتار آنها نبايد حمل بر كم هوشى شان شود. 





كه داراى 


در رابطه با اعتقاد 





- تجارب نشان داده اند آنهايى كه در زندكى شخصى حساس ترند امكان ابتلايشان به بيمارى وسواس بيشتر است و غلبه وسواس 





بر آنها زيادتر است. در بين فرزندانى كه والدينشان معمولاً. محكومشان مى كنشد اين بيمارى بيشتر ديده مى شود. ياره اى از 
تحقيقات نشان داده اند كه شخصيت والدين و حتى صفات زنتيكى» روابط همكن خوبى و محيطى در اين امور مؤثرند بهمين نظر 
وسواس در بين دوقلوهاى يكسان بيشتر ديده مى شود تا در ديككران» اكرجه ريشه هاى اساسى و كلى اين امر كاملا مشهود نيست. 

مسأله شخصيت را اكر با دامنه اى وسيعتر مورد توجه قرار دهيم خواهيم ديد كه اين امر حتى درب ركيرنده افراد و اشخاص ازنظر 
جوامع هم خواهد بود. وسواس برخلاف بيمارى هيسترى است كه اغلب در جوامع عقب نككهداشته شده ديده مى شود؛ در جوامع 





بظاغر متمدن و عتى در بين اقراد هوشمئد هم بميزائى قابل تونجه ديلبه مى شود. 

ريشه هاى خانواد كى وسواس 

در مورد ريشهاو بيمارى مطالب بسيارى ذكر شده كه اهم آنها عبارتند از وراثت؛ شخصيت زيرساز يا الحاقى؛ وضع 
: عوامل اجتماعى, عوامل خانواد كى؛ عوامل اتفاقى رقابت هاء منع ها و.. كه ما ذيلا به مواردى از آن اشاره مى كنيم. 

ات برخى از صاحبنظران نشان داده است كه حدود جهل درصد وسواسيهاء اين بيمارى را از والدين خود به ارث برده اند 
اكرجه كروهى ديكر از محققان جنبه ارثى بودن آن را محتمل دانسته و قايل شده اندء انتقال زمينه هاى عصبى مى تواند ريشه و 
اغوائلى در ابن زاه باشك. 

در اين مورد مباحثى قابل ذكرند كه اهم آنها عبارتند از: 

دوران كودكى: 

اعتقاد كروهى از محققان اين است كه ينجاه درصد وسواس هاى افراد در سنين جوانى و يس از آن از دوران كودكى يايه كذارى 
شده و تاريخجه زندكى آنها حاكى از دوران كودكى ويزه اى است كه در آن كشمكش ها و مقاومت ها و سرسختى هاى فوق 
العاده وجود داشته و كودكك در برابر خواسته هاى بز ركتران تاب مقاومت نداشته است. 








شيو 


در ببدايش و كسترش وسواس براى شيوه تربيت والدين نقش فوق العاده اى را بايد قايل شد. بررسيها نشان مى دهد مادران حساس 





و كمال جو بصورتى ناخود كاه زمينه را براى وسواسى شدن فرزندان قراهم مى كنند و مخصوصاً والدينى كه رفتار طفل را براساس 


ايش و 








ضابطه خود بصورت دقيق مى خواهئد و انعطاف يذيرى كمترى دارند در اين رابطه مقصرند. تربيت و مقرراتى در بيدا 
كسترش اين بيمارى زياد مؤثر است. نحوه از شير كرفتن كودكك بصورت ناكهانى؛ كسترش آموزش مربوط به نظافت و طهارت و 
كنترل كودكك در رفتار مربوط به نظم و تربيت و دقت او هم دراين امر مؤثر است. 

تحقير كودكك: 


عده اى از بيماران وسواسى كسانى هستند كه دائما اين عبارت به كوششان خورده است كه: آدم بى عرضه اى هستىء لياقت 





ندارى؛ در خور آدم نيستى. بدرد زندكى نمى خورى... واز بابت عدم لياقت خود توسط والدين؛ مربيان» خواهران, و برادران ارشد 


سركوفت شنيده و تنبيه شده اند. اين كونه برخوردها بعدا زمينه را براى ناراحتى عصبى و يا وسواس آنها فراهم كرده است. 





ناامنى ها: 


باره اى از تحقيقات نشان داده اند برخى از آنها كه دوران حيات كودكى آشفته اى داشته و با ترس و ناامنى همساز بوده اند بعدها 






ارى دجار شده اند. آنها در مرحله كودكى وحشت از آن داشته اند كه نكند كار و رفتارشان مورد تابيد والدين و 





قرار اينان در دوران كودكى براى راضى كردن مربيان خود مى كوشيدند و سعى داشته اند كه دقتى افراطى درباره كارهاى 


خود روا دارند و در همه مسائلء با باريكك بينى و موشكافى وارد شوند. 

ملع هاه 

كاهى وسواس فردى بز ركسال نشات كرفته از منع هاى شديد دوران كودكى و حتى نوجوانى و جوانى است. مته بر خشخاش 
كذاردن والدين و مربيان» ايراد كيريهاى بسياره توقعات فوق العاده از زير دستان, اككر جه ممككن است كار را بر طبق مذاق 





خواستاران يديد آورد معلوم نيست عاقبت خوش و ميمونى داشته باشد. 





خانواده افراد وسواسى: بررسيها نشان داده اند: 
- اغلب وسواسى ها والدين لجوج داشته اند كه در وظيفه خواهى از فرزندان سماجت بسيار نشان مى داده اند. 
- ايراد كير و عيبجو بوده اند اكر مختصر لغزشى از فرزندان خود مى ديدند؛ آن را به رخ فرزندان مى كشيدند. 
- خسيس و ممسكك بوده اند به طورى كه كودك براى دستيابى به هدفى ناكزير به شيوه اى اصرارآميز 
كم كذشت؛ طعنه زن و ملامتكرء بوده اند و كودكك سعى مى كرده خود را در حضور آنها دائما جمع و جور كند تا سرزنش نشود. 
درمان: 

براى درمان مى توان از راه و رسم ها و وسايل و ابزارى استفاده كرد كه يكى از آنها تغيير محيطى است كه بيمار در آآن زند كى مى 
كند. 


است و بالاخره افرادى 





تغيير آب و هوا: 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه نلان(19 از و نبإ دنار 


دور ساختن بيمار از محيط خانواده و اقامت او در يكك آسايشكاه و واداشتن او به زندكى در يكك منطقه خوش آب و هوا براى 
تخفيف اضطراب ودرمان بيمار اثرى آرامش بخش دارد و اين امرى است كه اولياى بيمار مى توانند به آن اقدام كنند. 

تغيبر شرايط زندكى: 

از شيوه هاى درمان اين است كه زندكى بيمار را در محيطى د 





يكر يكشائيم ونويع ورا 





بير دهيم. او را بايد به محيطى كشاند كه 


در آن مسئله حيات سالم و دور از اغتشاش و اضطراب مطرح باشد و بناى ١‏ لمى شخصيت او از دستبردها دور و در امان باشد. 
بررسى هاى تجربى نشان مى دهند كه در مواردى با تغيير شرايط زندكى و حتى تغيير خانه و محل كار و زندكى بهبود كامل 
حاصل مى شود. 


ايجاد اشتغال و سر كرمى: 

تطهيرهاى مكرر و دوباره كارى ها بدان خاطر است كه بيمار وقت و فرصتى كافى براى انجام آن در خود احساس مى كند و وقت 
و زمانى فراخ در اختيار دارد. بدين سبب ضرورى است درحدود امكان سركرمى او زيادتر كردد تا وقت اضافى نداشته باشد. 
اشتغالات يكى بس از ديكرى او را وادار خواه دكرد كه نسبت به برخى از امور بى اعتماد كردد. از جمله وسواس. 

زندكى در جمع: 

فرد وسواسى را بايد از كوشه كيرى و تنهابى بيرون كشاند زندكى در ميان جمع خود مى تواند عاملى و سببى براى رفع اين علت 


به واحندى را در زند كَّى 





باشد. ترتيب دادن مسافرتهاى دستجمعى كه در آن همه افراد ناكزير شوند 





براشرنك حر يق و 
حتى در زمان اين بيمارى مخصوصا در افراد كم رو موثر است. 


شيوه هاى اخلاقى: 





رودربايستى هاو ملاحظات فيمابين كه هر ان بنحوى با آن مواجه ا. 





دود زيادى سبب تخفيف اين بيمارى مى شود. 
طرح سؤالات انتقادى توام با لطف و شيرينى؛ بويزه از سوى كسانى كه محبوب و مورد علاقه بيمارند در امر سازندكى بيمار بسيار 


موثر است و مى توائد موجب ببدايش تخفيق هابى دراين رابطه شوند و البنه بايد سعى براين باشد كه انتقاد به ملامت منجر نشود 





روح بيمار را نيازارد. احياى غرور بيمار در مواردى بسيار سبب درمان و نجات او از عوامل آزاردهنده و خفت و خوارى ناشى از 
يذيرش رفتارهاى ناموزون وسواسى است و به بيمار قدرت مى دهد. بايد كاهى غرور فرد را با امتدادى ملايم زيرسؤال برد و با 
كنايه به او تفهيم كرد كه عرضه اداره و نجات خويش را ندارد تا اورا بر سر غرور آيد وخود را بسازد. بايد به او القا كرد كه مى 
تواند خود را از اين وضع نجات دهد. همجنين بايد به بيمار اجازه داد كه درباره افكار خود اكرجه بى معنى است صحبت كند واز 
انتقاد ناراحت نباشد. 

تنكك كردن وقت: 

بيش از اين هم كفته ايم كه كناهى تن دادن به ترديدها ناشى از اين است كه بيمار خود را در فراخى وقت و فرصت ببيند وبراى 
درمان ضرورى است كه در مواردى وقت را بر فرد وسواسى تنكك كنند. در جنين مواردى لازم است با استفاده از متون و شيوه هابى 
كه او راابه كارى مشغول داريد به امر و وظيفه اى او را وادار نمابيد تا حدى كه وقتش تنكك كرد و ناكزير شود با سر هم كردن 
عمل و وظيفه كار و برنامه خود را اكرجه نادرست است سريعا انجام دهد. تكرار و مداومت در جنين برنامه اى در مواردى مى توائد 
بصورت جدى در درمان موثر باشد. 

زيرباكذاشتن موضوع وسواس: 

در مواردى براى درمان بيمارى جاره اى نداريم جز اينكه به او القا كنيم و به قول معروف به سيم آخر بزند» حتى با يبراهنى كه آآن 
را او نجس مى داند و يا با دست و بدنى كه او تطهيرنكرده مى شمارد و به نماز بايستد و وظيفه اش را انجام دهد. به عبارت ديكر 
بيمار را واداريم تا همان كارى را كه از آن مى ترسد انجام دهد. تنها درجنين صورت است كه درمى يابد هيج واقعه اى اتفاق نمى 
افتد. 

روشهاى درمان وسواس 

روانيزشكى: 

اكر رفتارو يا عمل وسواسى شديد شود نياز به مت روانى و درمانكرى است كه در اين زمينه اقدام كند. 

درمان بيمارى براى برخى از افراد بسيار ساده و آسان و براى برخى ديكر بسيار سخت استء بويزه كه شرايط اقتصادى و اجتماعى 
بيمار هم دراين امر موثر است. 

روان درماتى: 

اين هم نوعى درمان است كه توسط روانكاو يا روانشناس صورت مى كيرد و آن يكك همكارى آزاد بين بيمار و درمان كننده مبتنى 
بر اعمال متقابل است كه براساس روابطى نسبتا طولا-نى و طبق هدف و برنامه ريزى مش به بيش مى رود. درمان اختلال به 


صورت مكالمه و صحبت و يا هر شيوه مفيدى كه قادر به اصلاح زندكى روانى فرد باشد انجام مى كيرد. البته اصل بر اين است كه 





براساس شيوه مصاحبه و كفتكو زمينه براى يكك تحول درونى فراهم شود. 

اصولى درروان درمانى: 

در روان درمانى افراد. همواره سه اصل مورد نظر است و مادام كه به اين جنبه ها توجه نشود امكان اصلاح و درمان نخواهد بود: 
اصلاح محيط: 

و غرض محيط زندكى بيماره توجه به امنيت آن» بررسى اصول حاكم بر جنبه هاى محبتى و انضباطى؛ نوع روابط و معاشرتهاء 
فعاليتهاى تفريحى؛ كردشهاء تلاشهاى جمعى؛ مشاركتها در اهور: ... است. 

ارتباط خوب و مناسب: 


در روان درمانى آنجه مهم است داشتن و يا ايجاد روابط خوب ومناسب همدردى و همراهى؛ كمكك كردنء دادن اعتبار و رعايت 





احترام؛ وانمود كردن حق بجانبى براى بيماره تقويت قدرت استدلال؛ بيان خوب, خوددارى از سرزنش و... 

رواتكاوى و روان درماتى: 

كه در آن تلاشى براى ريشه يابى» ايجاد زمينه براى دفاع خود بيمار از وضع و حالات خود كشودن عقده هاء توجه دادن بيعار به 
ريشه و منشا اختلال خود, القائات لازم و 

ايتقدر وسواسى نباشيد 

نويسنده:دكتر على زاده 

منبع:روزنامه كيهان 

وسواس يكك ايده؛ فكرء تصوره احساس يا حركت مكرر يا مضر كه با نوعى احساس اجبار و ناجارى ذهنى و علاقه به مقاومت در 
برابر آن همراه است. بيمار متوجه بيككانه بودن حادثه نسبت به شخصيت خود بوده از غيرعادى و نابهنجار بودن رفتار خود آكاء 
است. روانشناسان وسواس را نوعى بيمارى از سرى نوروزهاى شديد مى دانئد كه تعادل روائى و رفتارى رااز بيمار سلب واو را در 
سا زكارى با محيط دجار اشكال مى سازد و اين عدم تعادل و اختلال داراى صورتى آشكار است.روانكاوان وسواس را نوعى غريزه 
واخورده و ناخودآ كاه معرفى مى كنند و آن را حالتى مى دانند كه در آن؛ فكر. ميلء يا عقيده اى خاصء كه اغلب وهم آميز و 
اشتباه است آدمى را در بند خود مى كيرد» آنجنان كه حتى اختيار و اراده را از او سلب كرده و بيمار را وامى دارد كه حتى رفتارى 
را برخلاف ميل و خواسته اش انجام دهد و بيمار هرجند به بيهود كى كار يا افكار خود آكاه است اما نمى تواند از قيد آن رهايى 
يابد.وسواس به صورتهاى مختلف بروز مى كند و در بيمار مبتلاى به آن 


اجتناب» تكرار و مداومت» ترديد؛ شكك در عبادت؛ ترس دقت و نظم افراطى؛ اجبار و الزام؛ احساس بن بست, عناد و لجاجت. 





بن موارد ملاحظه مى شود: 





علا.ئم ديكر: در مواردى وسواس بصورت؛ خود را در معرض تماشا كلذاردن, دله دزدى؛ آنش زدن جابى؛ درآوردن جامه خود 
بيقرارى. بهانه كيرى. بى خوابى: بدخوابى. بى اشتهايى.... متجلى مى شود آنجنانكه به اطرافيانش اين احساس دست مى دهد كه 


تكد ديوانه شده باشد.وسواسهابى كه تمام فكر و انديشه افراد را تحت تأثير قراو داده و احاطه شان مى كند معمولاً بصورتهاى زير 








است: وسواس فكرى اين وسواس بصورتهاى مختلق خود را نشان مى دهد كه برخى از نمونه هاى آن بشرح زيراست: 
انديشه درباره بدن: بدين كونه كه بخشى مهم از اشتغالات ذهنى و فكرى بيمار متوجه بدن اوست. او دائماً به يزشكك مراجعه مى 


كند و درصدد به دست آوردن دارويى جديد براى سلامت بدن اسث. 





رفتار حال يا كذشته: مثلاً در اين رابطه مى انديشد كه جرا در ككذشته جنين و جنان كرده 


دهد يا نه؟ ويا آيا امروز كه مرتكب فلان عملى مى شود آيا درست مى انديشد يا نه؟ تصميمات او رواست يا ناروا؟ 


ِ يا حق داشته است فلان كار را انجام 
در رابطه با اعتقادات:زمانى فكر وسواسى زمينه را براى تضادها و مغايرت هاى اعتقادى فراهم مى سازد. مسايلى در زمينه حيات و 
ممات؛ خير و شرء وجود نخدا و ديرش يا طرد مذهب ذهن او را بخود مشغول مى دارد. 

انديشه افراطى: زمانى وسواس درمورد امرى بصورت افراط در قبول يا رد آن است با اينكه بيمار خلا.ف آن را درنظر دارد ولى 
بصورتى است كه كويى انديشه مزاحمى براو مسلط است كه او را ناكزير به دفاع از يكك انديشه غلط مى سازد. او آن دفاع ويا آن 
را طرد مى كند بدون اينكه آن مسأله كوجكترين ارتباطى با زندكى او داشته باشد؛ مثلاً در رابطه با دارويى عقيده اى افراطى بيدا 
مى كند بكونه ى كه طول عمرء بقاى زندكى و رشد خود را در كرو مصرف آن دارو مى داند؛ اكرجه در اثر مصرف به جنان 
نتيجه اى دست نيابد. وسواس عملى وسواس عملى به شكلهاى كوناكون خود را بروز مى دهد كه ما به نمونه ها و مواردى از آن 
اشاره مى كنيم: 


شستشوى مكرر:مردم برحسب عادت تنها همين امر را وسواس مى دانند و اين بيمارى در نزد زنان رايجتر است. 





رفتار منحرفانه: جلوه آن در مواردى بصورت دزدى است و اين امر حتى در افرادى ديده مى شود كه هيج كونه نياز مادى ندارند. 


دقت وسواسى: نمونه اش را در منظم كردن دكمه لباس و... مى بينيم و وضعيت فرد بككونه اى است كه كويى از اين امر احساس 





شمردن و شمارش ها در مواردى مى تواند از همين قبيل بحساب آيد مثل شمردن نرده ها با اصرار بر اين كه اشتباهى در 
اين امر صورت نكيرد. 

راه رفتن: كاهى وسواس ها بصورت راه رفتن اجبارى است. شخص از اين سو به آن سو راه مى رود و اصرار دارد كه تعداد قدمها 
معين و طبق ضابطه باشد. مثلاً فاصله بين دو نقطه ازده قدم تجاوز نكند و هم از آن كمتر نباشد. وسواس ترس صورتهاى ترس 
وسواسى عبارت است از: ترس از آلودكى- ترس از مركك- ترس از دفع- ترس از محيط محدود- ترس از امرى خلا.ف اخلاق- 
ترس از تحقق آرزو. 

وسواس در جه كسانى بروز مى كند؟ - تجارب حيات عادى افراد نشان مى دهد كه وسواس همكام با بلوغ و در غليان شهوت در 
افراد بايه كرفته و تتدريجاً رشد مى كند. اكر در آن ايام شرايط براى درمان مساعد باشد بهبودهاى نسبى و دوره اى يديد مى آيد 
وكرنه بيمارى سير مداوم و رو به رشد خود را خواهد داشت تا جايى كه خود بيمار به ستوه مى آيد. 


- بررسيهاى علمى نشان داده اند كه وضع هوشى آنها در سطحى متوسط و حتى بالاتر از حد متوسط است. وسواسى بى كه داراى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه عان19 ١ز‏ و نلإدنالط 


هوش اندكك و يا با درجه ضعيف باشند بسيار كمند براين اساس رفتار آنها نبايد حمل بر كم هوشى شان شود. در رابطه با اعتقاه - 





تجارب نشان داده اند آنهايى كه در زندكى شخصى حساس ترند امكان ابتلايشان به بيمارى وسواس بيشتر است و غلبه وسواس بر 





آنها زيادتر است. در بين فرزندانى كه والدينشان معمولا محكومشان مى كثند اين بيمارى بيشتر ديده مى شود. باره اى از تحقيقا. 
نشان داده اند كه شخصيت والدين و حتى صفات زنتيكى, روابط همكن خوبى و محيطى در اين امور مؤثرند بهمين نظر وسواس در 


بين دوقلوهاى يكسان بيشتر ديده مى شود تا در ديكران» كرجه ريشه على اساسى و كلى اين امر كاملا مشهود ثيست. 





مسأله شخصيت را اكر با دامئه اى وسيعتر مورد توجه قرار دهيم خواهيم ديد كه اين امر حتى درب ركيرنده افراد و اشخاص ازنظر 
جوامع هم خواهد بود. وسواس برخلاف بيمارى هيسترى است كه اغلب در جوامع عقب نكهداشته شده ديده مى 





در جوامع 
بظاهر متمدن و حتى در بين افراد هوشمند هم بميزانى قابل توجه ديده مى شود. ريشه هاى خانواد كى وسواس در مورد ريشه و 
سبب اين بيمارى مطالب يسيارى ذكر شده كه اهم آنها عبارتند از وراثت» شخصيت زيرساز يا الحاقى؛ وضع هوشى؛ عوامل 
اجتماعى؛ عوامل خانواد كى؛ عوامل اتفاقى؛ رقابت هاء منع ها و.. كه ما ذيلا به مواردى از آن اشاره مى كنيم. 





برخى از صاحبنظران نشان داده است كه حدود جهل درصد وسواسيهاء اين بيمارى را از والدين خود به ارث برده اند 
اكرجه كروهى ديكر از محققان جنبه ارئى بودن آن را محتمل دانسته و قايل شده اندء انتقال زمينه هاى عصبى مى تواند ريشه و 
عواملى در اين راه باشد. 

دراين مورد مباحثى قابل ذكرند كه اهم آنها عبارتند از: دوران كودكى: اعتقاد كروهى از محققان 
وسواس هاى افراد در سنين جوانى و بس از آن از دوران كودكى يايه ككذارى شده و تاريخجه زندكى آنها حاكى از دوران 
كودكى ويزه اى است كه در آن كشمكش ها و مقاومت ها و سرسختى هاى فوق العاده وجود داشته و كودك در برابر خواسته 


هاى بزركتران تاب مقاومت نداشته است. شيوه تر, 


است كه ينجاه درصد 








ت: در بيدايش و كسترش وسواس براى شيوه تربيت والدين نقش فوق العاده لى 
را بايد قايل شد. بررسيها نشان مى دهد مادران حساس و كمال جو بصورتى ناخو دآ كاه زمينه را براى وسواسى شدن فرزئدان فراهم 
مى كنند و مخصوصاً والدينى كه رفتار طفل را براساس ضابطه خود بصورت دقيق مى خواهند و انعطاف يذيرى كمترى دارند در 
اين رابطه مقصرند. تربيت خشكك و مقرراتى در بيدايش و كسترش اين بيمارى زياد مؤثر است. نحوه از شير كرفتن كودكك 
بصورت ناكهانى؛ كسترش آموزش مربوط به نظافت و طهارت و كنترل كودك در رفتار مربوط به نظم و تربيت ودقت او هم در 


اين امر مؤثر است. تحقير كودكك: عده اى از بيماران وسواسى كسانى هستند كه دائما اين عبارت به كوششان خورده است كه: آدم 








» بدرد زندكى نمى خورى... واز بابت عدم لياقت خود توسط والدين» 


مربيان» خواهران و برادران ارشد سركوفت شنيده و تنبيه شده اند. اين كونه برخوردها بعدا زمينه را براى ناراحتى عصبى و يا 


بى عرضه اى هستى؛ لياقت ندارى؛ در خور آد. 





وسواس آنها فراهم كرده است. ناامنى ها: باره اى از تحقيقات نشان داده اند برخى از آنها كه دوران حيات كودكى آشفته اى داشته 
و با ترس و ناامنى همساز بوده اند بعدها به جنين بيمارى دجار شده اند. آنها در مرحله كودكى وحشت از آن داشته اند كه نكند 
كار و رفتارشان مورد تاييد والدين و مربيان قرار نكيرد. اينان در دوران كودكى براى راضى كردن مربيان خود مى كوشيدند و سعى 
داشته اند كه دقتى افراطى درباره كارهاى خود روا دارند و در همه مسائل؛ با باريكك بينى و موشكافى وارد شوند. منع ها: كاهى 
وسواس فردى بزركسال نشات كرفته از منع هاى شديد دوران كودكى و حتى نوجوانى و جوانى است. مته بر خشخاش كنذاردن 
والدين و مربيان: ايراد كيريهاى بسيار؛ توقعات فوق العاده از زير دستان: اكر جه ممكن است كار را بر طبق مذاق خواستاران يديد 


آورد معلوم نيست عاقبت خوش و ميمونى داشته باشد. 





خانواده افراد وسواسى: بررسيها نشان داد, 
- اغلب وسواسى ها والدين لجوج داشته اند كه در وظيفه خواهى از فرزندان سماجت بسيار نشان مى داده اند. 

- ايراد ككير و عيبجو بوده اند لكر مختصر لغزشى از فرزندان خود مى ديدند» آن را به رخ فرزندان مى كشيدند. 

- خسيس و ممسكك بوده اند به طورى كه كودك براى دستيابى به هدفى ناكزير به شيوه اى اصرارآميز بوده است و بالاخره افرادى 
كم كذشت؛ طعنه زن و ملامتكرء بوده اند و كودكك سعى مى كرده خود را در حضور آنها دائما جمع و جور كند تا سرزنش نشود. 
اى درمان مى توان از راه و رسم ها و وسايل و ابزارى استفاده كرد كه يكى از آنها تغيير محيطى است كه بيمار در آن 
زندكى مى كند. 
منطقه خوش آب و هوا برى تخفيف اضطراب ودرمان بيمار اثرى آرامش بخش دارد و اين امرى است كه اولياى بيمار مى توانند به 
آن اقدام كنند. تغيير شرايط زندكى: از شيوه هاى درمان اين است كه زندكى بيمار را در محيطى ديككر بكشانيم و وضع او را تغيير 
ثله حيات سالم و دور از اغتشاش و اضطراب مطرح باشد و بناى اصلى شخصيت او 
از دستبردها دور و در امان باشد. بررسى هاى تجربى نشان مى دهند كه در مواردى با تغيير شرايط زندكى و حتى تغيير خانه و محل 
كار و زندكى بهبود كامل حاصل مى شود. ايجاد اشتغال و سر كرمى: تطهيرهاى مكرر و دوباره كارى ها بدان خاطر است كه بيمار 
وقت و فرصتى كافى براى انجام آن در خود احساس مى كد و وقت و زمانى فراخ در اختيار دارد. بدين سبب ضرورى است 
درحدود امكان سركرمى او زيادتر كردد تا وقت اضافى نداشته باشد. اشتغالات يكى بس از ديكرى او را وادار خواه د كرد كه 
نسبت به برخى از امور بى اعتماد كردد؛ از جمله وسواس. زندكى در جمع: فرد وسواسى را بايد از كوشه كيرى و تنهايى بيرون 
كشاند. زندكى در ميان جمع خود مى ت: 


همه افراد ناتزير شوند شيوه واحدى را در زندكى يذيراشوند» در تحفيف و حتى در زمان اير 





درمان: 








آب وهوا: دور ساختن بيمار از محيط خانواده و اقامت او در يكك آسايشكاه و واداشتن او به زندكى در يكك 





دهيم. أو را بايد به محيطر 





اند عاملى و سببى براى رفع اين علت باشد. ترتيب دادن مسافرتهاى دستجمعى كه در آن 
بيمارى مخصوصا در اراد كم رو 
موثر است. شيوه هاى اخلا.قى: رودربايستى ها و ملاحظات فيمابين كه هر انسانى بنحوى با آن مواجه اسث نا حدود زيادى سبب 





تخفيف اين 





بيمارى مى شود. طرح سؤالات انتقادى توام با لطف و شيرينى؛ بويزه از سوى كسانى كه محبوب و مورد علاقه بيمارند 
در امر سازندكى بيمار بسيار موثر است و مى تواند موجب ببدايش تخفيف هايى دراين رابطه شوند و البنه بايد سعى براين باشد كه 
انتقاد به ملامت منجر نشود روح بيمار را نيازارد. احياى غرور بيمار در مواردى بسيار سبب درمان و نجات أو از عوامل آزاردهنده و 
خفت و خوارى ناشى از بذيرش رفتارهاى ناموزون وسواسى است و به بيمار قدرت مى دهد. بايد كاهى غرور فرد را با امتدادى 
ملايم زيرسؤال برد و با كنايه به او تفهيم كرد كه عرضه اداره و نجات خويش را ندارد نا اورا بر سر غرور آيد و خود را بسازد. بايد 
به او القا كرد كه مى تواند خود را ازاين وضع نجات دهد. همجنين بايد به بيمار اجازه داد كه درباره افكار خود اكرجه بى معنى 
است صحبت كند واز انتقاد ناراحت نباشد. تنكك كردن وق 





بيش از اين هم كفته ايم كه كاهى تن دادن به ترديدها ناشى از اين 





است كه بيمار خود را در فراخى وقت و فرصت ببيند وبراى درمان ضرورى است كه در مواردى وقت را بر فرد وسواسى تنكك كثند. 
در جنين مواردى لازم است با استفاده از متون و شيوه هايى كه او را به كارى مشغول داريد به امر و وظيفه اى او را وادار نمابيد تا 
حدى كه وقتش تنكك كرد و ناكزير شود با سر هم كردن عمل و وظيفه كار و برنامه خود را اكرجه نادرست است سريعا انجام 
دهد. تكرار و مداومت در جنين برنامه اى در مواردى مى تواند بصورت جدى در درمان موثر باشد. زيرياكذاشتن موضوع وسواس: 
در مواردى براى درمان بيمارى جاره اى نداريم جز اينكه به او القا كنيم و به قول معروف به سيم آخر بزنده حتى با يبراهنى كه آآن 
را او نجس مى داند ويا با دست و بدنى كه او تطهيرنكرده مى شمارد و به نماز بايستد و وظيفه اش را انجام دهد. به عبارت ديكر 
بيمار را واداريم تا همان كارى را كه از آن مى ترسد انجام دهد. تنها درجنين صورت است كه درمى يابد هيج واقعه اى اتفاق نمى 


شكى: اكر رفتارو يا عمل وسواسى شديد شود نياز به متخصص روانى و درمانكرى است كه در 





افتد. روشهاى درمان وسواس روا 
ين زميئه اقدام كثد. 

درمان بيمارى براى برخى از افراد بسيار ساده و آسان و براى برخى ديكر بسيار سخت استء بويزه كه شرايط اقتصادى و اجتماعى 
بيمار هم دراين امر موثر است. روان درمانى: اين هم نوعى درمان است كه توسط روانكاو يا روانشناس صورت مى ككيرد و آن يكك 
همكارى آزاد بين بيمار و درمان كتنده مبتنى بر اعمال متقابل است كه براساس روابطى نسبتا طولانى و طبق هدف و برئامه ريزى 
مشخصى به بيش مى رود. درمان اختلال به صورت مكالمه و صحبت و يا هر شيوه مفيدى كه قادر به اصلاح زندكى رواتى فرد 
باشد انجام مى كيرد. البته اصل بر اين است كه براساس شيوه مصاحبه و كفتككو زمينه براى يكك تحول درونى فراهم شود. اصولى 
درروان درمانى: در روان درمانى افراد. همواره سه اصل مورد نظر است و مادام كه به اين جنبه ها توجه نشود امكان اصلاح و 





درمان نخواهد بود: اصلاح محيط: و غرض محيط زندكى بيماره توجه به امن » بررسى اصول حاكم بر جنبه هاى محبتى و 
انضباطى. نوع روابط و معاشرتهاء فعاليتهاى تفريحى؛ كردشهاء تلاشهاى جمعى؛ مشاركتها در امور؛ ... است. ارتباط خوب و مناسب: 


در روان درمانى آنجه مهم است داشتن و يا ايجاد روابط خوب ومناسب همدردى و همراهى» كمكك كردنء دادن اعتبار و رعايت 


احترام؛ وانمود كردن حق بجانبى براى بيمار؛ تقويت قدرت استدلال؛ بيان خوب؛ خوددارى از سرزنش و... رواتكاوى و روان 





درمانى: كه در آن تلاشى اى ريشه يابى؛ ايجاد زمينه براى دفاع خود بيمار از وضع و حالات خود كشودن عقده هاء توجه دادن 





بيمار به ريشه و منشا اختلال خودء القاا 





ت لازم و 

قاثير روان بر بدن 

منبع رو زنامه قدس 

محققان بر اين باورند كه روان با بدن رابطه مستقيم و متقابل دار د و سلامت هر كدام بر ديكرى تاثي ركذار است در اين زمينه كفت 
وكويى با يكى از متخصصين روانشناختى انجام داديم:خانم دكتر كبرى غفارى؛ داراى مدركك دكتراى روانشناسى مى باشد. وى 
متخصص و مشاور در زمينه اختلافات روانى نيز مى باشد. 

* آيا عوامل روانى در بروز بيمارى هاى جسمى موثرند؟ 

#* تاثير عوامل روانى در ايجاد اختلال هلى جسمى در اصطلاح علمى روان تنى كفته مى شود و محققين در صدد شناسايى عوامل 


روانى هستند كه مى توانند در تمام بيمارى هاى جسمىء عامل موثر باشئده 





اختلال ها به واقع ناراحتى هاى جسمى مثل آسمه 
انواع كوناكون سردرد, زخم هاو تهوع را در بر مى كيرد حتى سرما خورد كى معمولى نيز مى تواند از عوامل عاطفى ناشى شده 
باشك. 

* تاثير فشارهاى عصبى در بروز بيمارى ها جكونه است؟ 

** فشارهاى زندكى و بيمارى جسمى رابطه اى مستقيم با هم دارند. براى مثال فشار حاصل از نيازهاى ارضا نشده؛ وابستكى به 
ديكران» موجب زخم دستكاه كوارش مى شود به طور كلى فشارهاى مداوم رويدادهاى زندكى جمع شده؛ موجب مى شود آسيب 
بذيرى كلى شخص در برابر بيمارى افزايش يابد. البته واكنش افراد در برابر فشارهاى زندكى نيز مى تواند متفاوث باشد. 
تاكنون كروه به خصوصى از بيمارى ها كه منشا روانى دارند شناسايى شده است يا نه؟ 





#* يعض بيمارى هاى ج » منشا روانى دارئد و بعذ بيمارى هاى + را نمى توان به طور مستقل روان را ب بيمارى 
دانست بلكه عوامل روانى سبب تشديد بيمارى مى شود. مثلا بيمارى آسم بر اثر حساسيت بيش از حد مجارى عبور هوا مى باشد. 
عوامل تحريكك كتنده مجارى؛ مواد عفونى يا مسايل عاطفى مى باشند. به همان ميزان كه مواد عفونى در تحريكك مجارى موثر 
است مسايل عاطفى مثل ترس و اضطراب نيز در اين زمينه نقش دارد. در يكك تحقيق كه در امريكا انجام شده به مبتلابان آسم كفته 
شد وحشتناكك ترين و خشم آورترين تجربه اى را كه تاكنون در زندكى داشته اند در ذهن خود مجسم كنند. كه در نهايت در 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1980 1ز و نل دنار 


جريان تنفس 77 درصد آنان, كاهش قابل ملاحظه ديده شده. 

© نقش عوامل روانى در درمان بيمارى جيست؟ 

8 تاثيرهاى روانى در درمان و كسترش شيوه هاى مبنى بر عوامل روانى براى بالا بردن كارآيى درمان طبى توجه ها را به خود 
جلب كرده است. شيوه هاى كاهش ترس در معالجه؛ افزايش قابل قبول برنامه هاى درمانى و همكارى كردن در هنكام بسترى شدن 





در بيمارستان, ارزش هاى موثر در درمان بيمارى مى باشند .مثلا بيمارانى كه از جراحى مى ترسند براى كاهش ترس آنها با 
صحبت با بيماران همسانى كه بهبود بيدا كردند ترس آنها كاهش مى يابد. 

* تاكنون صحبت درباره تاثير روان بر جسم بود حال عكس آن نيز مطرح است كه بيمارى هاى جسمى تا جه اندازه سبب اختلال 
هاى روانى مى شود؟ 

© با توجه به خصوصي بينى افراد و مبانى اعتقادى و نوع روحيه افراد نسبت به مشكلات و برخورد با بيمارى ها متفاوت مى 
باشندء تغيير در طرز تفكر و شركت در مسايل اجتماعى و نو دوستى مى تواند در حفظ روحيه و سلامت روان در مقابل بيمارى 
هاى جسمى موثر باشد. اما آنجه مسلم است تاثير بيمارى جسمى بر كودكان مى باشد كه بايد با روش هاى مناسب رفتارى از جانب 
والدين مواجه شوند. دركودك بيمار امكان اتكاى بيش از حد و تغيير شكل نيافته به مادر و ترس از جدايى وجود دارد كه در اين 
صورت يا كوشه كيرى يا اتزواى از اجتماع و يا برخاشكرى رااز خود نشان مى دهد در اين موارد روش هاى تربيتى والدين و 
اطرافيان در سلامت روان موثر مى باشد و در صورت آكاهى نداشتن به روش هاى تربيتى ويا در برخورد با كودكك با مشكلى 
مواجه شدند مى توانند با متخصص و كارشناسان در اين زمينه مشورت 
عكس العمل و برخورد خانواده با بيمارانى كه مبتلا به بيمارى مهلكى كه درمان ندارند مى باشئد, جكونه بايد باشد؟ 

** اثراث هر بيمارى مهلكى بر بيمار و خانواده و هر دو فراكير است. امكان دارد فشار و اضطرابى كه بيمار متحمل مى شود فوق 
العاده زياد باشد و محدوديت هاى ناشى از بيمارى اغلب مانع از سلامت روانى شود. براى مثال ممكن است تماس با اطرافيان 
محدود شود و ممكن است همه خانواده دجار اضطراب فراوانى شوند. در خلال اين دوره كه از نظر عاطفى ناخوشايند است روند 


عادى زندكى بايد تغيير كند.درات 











اتى كه بر روى بيماران سرطان خون انجام شد روانشناسان سعى كردند ذهن بيماران را به دو 





جيز متمركز كنند: اول حفظ كيفيت زندكى و دوم آمادكى براى مركك با روش ها و تكنيكك هاى مختلف روانشناختى. آنها سعى 
كردند افكار و رفتار بيماران را به سمت اين دو مطلب سوق دهند. بعد از كذشت دو سال از اين تحقيقات بسيارى از بيماران مبتل 


كه شانس زندكى در كوتاه مدت را هم نداشتند, اكنون زنده بودند. 

© در آخر اكر فكر مى كنيد صحبتى مانده است و لازم است در مورد آن اشاره كنيد بفرماييد؟ 

مقوله تشخيص عوامل روانى موثر در بيمارى جسمى بسيار كسترده مى باشد و از كذشته محققان روى تاثير روان بر جسم كاوش 
كردند و تاكنون نيز ادامه دار د و آنجه كفته شد فقط اشاره اى براى شناخت و تلنكرى براى مخاطبان مى باشد در جهت تشخيص و 
درمان بيمارى هاى روانى و جسمى كه بايد در اين زمينه به متخصص مراجعه شود ا درمان دقيق و مفيد حاصل شود. 

تاثير روان بر بدن 

منبعنروزنامه قدس 

محققان براين باورند كه روان با بدن رابطه مستقيم و متقابل دار د و سلامت هر كدام بر ديكرى تاثي ركذار است در اين زمينه كفت 
وكوبى با يكى 


متخصص و مشاور در ز 





از متخصصين روانشناختى انجام داديم:خانم دكتر كبرى غفارى؛ داراى مدركك دكتراى روانشناسى مى باشد. وى 





اختلافات روانى نيز مى باشد. * آيا عوامل روانى در بروز بيمارى هاى جسمى موثرند؟ 8# تاثير عوامل 
روانى در ايجاد اختلال هاى جسمى در اصطلاح علمى روان تنى كفته مى شود و محققين در صدد شناسابى عوامل روانى هستند 
كه مى توانند در تمام بيمارى هاى جسمى. عامل موثر باشندء اين اختلال ها به واقع ناراحتى هاى جسمى مثل آسمء انواع كوناكون 
سردرد زخم ها و تهوع را در بر مى كيرد حتى سرما خورد كى معمولى نيز مى تواند از عوامل عاطفى ناشى شده باشد. © تاثير 
فشارهاى عصبى در بروز بيمارى ها جكونه است؟ #* فشارهاى زندكى و بيمارى جسمى رابطه اى مستقيم با هم دارند. براى مثال 
فشار حاصل از نيازهاى ارضا نشده؛ وابستكى به ديكران» موجب زخم دستكاه كوارش مى شود به طور كلى فشارهاى مداوم 
رويدادهاى زندكى جمع شده. موجب مى شود آسيب يذيرى كلى شخص در برابر بيمارى افزايش يابد. البته واكنش افراد در برابر 
فشارهاى زندكى نيز مى تواند متفاوت باشد. * تاكنون كروه به خصوصى از بيمارى ها كه منشا روانى دارند شناسايى شده است يا 


نه؟ ع بشارى هاى جسمى: منشا روانى دارند و يعضبى بيمارى هاى + را نمى توان به طور مستقل روان را مسبب 





بيمارى دانست بلكه عوامل روانى سبب تشديد بيمارى مى شود. مثلا بيمارى آسم بر اثر حساسيت بيش از حد مجارى عبور هوا مى 
باشد. عوامل تحريكك كننده مجارى؛ مواد عفونى يا مسايل عاطفى مى باشند. به همان ميزان كه مواد عفونى در تحريكك مجارى 
موثر است مسايل عاطفى مثل ترس و اضطراب نيز در اين زمينه نقش دارد. در يكك تحقيق كه در امريكا انجام شده به مبتلايان آسم 
كفته شد وحشتناكك ترين و خشم آورترين تجربه اى را كه تاكنون در زندكى داشته اند در ذهن خود مجسم كتند. كه در نهايت 
در جريان تنفس 77 درصد آنان, كاهش قابل ملاحظه ديده شده. * نقش عوامل روانى در درمان بيمارى جيست؟ 8 تاثيرهاى 
روانى در درمان و كسترش شيوه هاى مبنى بر عوامل روانى براى بالا بردن كارآبى درمان طبى توجه ها را به خود جلب كرده اسث. 
شيوه هاى كاهش ترس در معالجه؛ افزايش قابل قبول برنامه هاى درمانى و همكارى كردن در هنكام بسترى شدن در بيمارستان» 


ارزش هاى موثر در درمان بيمارى مى باشند .مثلا بيمارانى كه از جراحى مى ترسئد براى كاهش ترس آنها با صحبت با بيماران 





همسانى كه بهبود بيدا كردند» ترس آنها كاهش مى يابد. # تاكنون صحبت درباره تاثير روان بر جسم بود حال عكس آن نيز مطرح 
است كه بيمارى هاى جسمى تا جه اندازه سبب اختلال هاى روانى مى شود؟ 8# با توجه به خصوصيت شخصيتى افراد و مبانى 
تفكر و شركت در مسايل 
اجتماعى و نوع دوستى مى تواند در حفظ روحيه و سلامت روان در مقابل بيمارى هاى جسمى موثر باشد. اما آنجه مسلم است تاثير 
جانب والدين مواجه شوند. دركودك بيمار امكان 





اعتقادى و نوع روحيه افراد نسبت به مشكلات و برخورد با بيمارى ها متفاوت مى باشند, تغيير در طرز 





بيمارى جسمى بر كودكان مى باشد كه بايد با روش هاى مناسب رفتارى 
اتكاى بيش از حد و تغيير شكل نيافته به مادر و ترس از جدابى وجود دارد كه دراين صورت يا كوشه كيرى يا انزواى از اجتماع و 
يا برخاشكرى رااز خود نشان مى دهد دراين موارد روش هاى تربيتى والدين و اطرافيان در سلامت روان موثر مى باشد و در 
صورت آكاهى نداشتن به روش هاى تربيتى و يا در برخورد با كودكك با مشكلى مواجه شدند مى توانند با متخصص و كارشناسان 
در اين زمينه مشورت كنئد. # عكس العمل و برخورد خانواده با بيمارانى كه مبتلا به بيمارى مهلكى كه درمان ندارند مى باشئد» 
جكونه بايد باشد؟ ** اثرات هر بيمارى مهلكى بر بيمار و خخانواده و هر دو فراكير است. امككان دارد فشار و اضطرابى كه بيمار 
متحمل مى شود؛ فوق العاده زياد باشد و محدوديت هاى ناشى از بيمارى اغلب مانع از سلامت روانى شود. براى مثال ممكن است 
تماس با اطرافيان محدود شود و ممكن است همه خانواده دجار اضطراب فراوانى شوند. در خلال اين دوره كه از نظر عاطفى 
ناخوشايند است روند عادى زندكى بايد تغيير كند.در تحقيقاتى كه بر روى بيماران سرطان خون انجام شد روانشناسان سعى كردند 
بيماران را به دو جيز متمركز كتشد: اول حفظ كيفيت زندكى و دوم آمادكى براى مركك با روش ها و تكنيكك هاى مختلف 
روانشناختى. آنها سعى كردند افكار و رفتار بيماران را به سمت اين دو مطلب سوق دهئد. بعد از كذشت دو سال از اين تحقيقات 
بسيارى از بيماران مبتلا كه شانس زندكى در كوتاه مدت را هم نداشتند؛ اكنون زنده بودند. * در آخر اكر فكر مى كنيد صحبتى 


مانده است و لازم است در مورد آن اشاره كنيد بفرماييد؟ مقوله تشخيص عوامل روانى موثر در بيمارى جسمى بسيار 








ل 
باشد و از ككذشته محققان روى تاثير روان بر جسم كاوش كردند و تاكنون نيز ادامه دار د و آنجه كفته شد فقط اشاره اى براى 
شناخت و تلنكرى براى مخاطبان مى باشد در جهت تشخيص و درمان بيمارى هاى روانى و جسمى كه بايد در اين زمينه به 


متخصص مراجعه شود تا درمان دقيق و مفيد حاصل شود. 
برخاشكرى در كودكان 


نويسئدهةالهام آرمان 
منبع نروزنامه ايران 
هنوز كلاس زبان شروع نشده بود. ؛يدرام؛ و «وحيد؛ هشت ساله. داشتند با هم حرف مى زدند كه يكك مرتبه ايدرام! با كيف محكم 
بر سر وحيد كوبيد؛ جرقه دعوا زده شد. كلاس به هم ريخت. مدير آموزشكاه آزاد زبان بجه ها را به سالن برد و زنكك زد تا والدين 
شان بيايند و تكليف اين دو كوجولوى شر و شيطان را روشن كثند..بدر و مادرها آمدند اما جشمتان روز بد نبيند؛ جون وقتى جشم 
يدر يدرام و وحيد به هم افتاد دعواى بزركك ترى راه افتاد... مدير كه اوضاع را بدتر ديد زنكك زد تا مأموران كلانترى بيايند و اين 
جورى بود كه دعواى بجه ها بز ركك و بز ركك تر شد... 

جنكك بجه ها 

جنكك و جدال ميان كود كان موضوع جديادى نيست. اكر در خيابان ها و هنكام تعطيلى مدارس يسران دانش آموز را به دقت زير 
نظر بكيريد جند نفر را بيدا مى كنيد كه معركه كرفته ودر حال بزن بزن هستند!اما جدال در كود كان نه تنها در ميا 





ن يبسريجه ها 





بلكه در ميان عده اى از دختران خردسال و نوجوان هم ديده مى شود.از طرف ديكر جنانجه ناسازكارى ميان كودكان شدت 
مى تواند خطرآفرين باشد. 

كودكان و ارتباطات 

بيشتر والدين در برقرارى ارتباط درست با كود كانشان دجار ضعف هاى فراوانى هستند. 

دكتر نسترن خواجه نورى دكتراى ارتباطات در اين باره مى كويد: «همه يدران و مادران بعد از بجه دار شدن دلشان مى خواهد 
بهترين ها را به فرزند خود بياموزند. 

بنابراين مدام عباراتى مانند «خوب و مؤدب باش, حسيس نباش؛ عروسكك هايت را به دوستهايت هم بده و...؛ را در ذهن كودكك 
ثيك من كتتلة 

بااين حساب خصوصيات كنذشت. ايثار. دست و دل بازى؛ صبر و ... در ذهن كودكان تقويت مى شود. آنها با تكرار اين وازه ها 


دنيا را آرمانى تصور مى كنند, در حالى كه با ورود به اجتماع بزركك تراز خخانواده (مدرسه كلاس درس و . 





مى بينشد همه 
اينقدر خوب و مهربان نيستند. از همين رو بجه ها سركردان شده و نمى دانند جككونه بايد از حق خود دفاع كنند.» 

خواجه نورى تأكيد مى كند: اوالدين بايد كود كان خود را با انواع خطرها و تهديدها و جكونكى برخورد با آن آماده كتند. به اين 
ترتيب جه ها با قدرت «نه كفتن؛ مى توانند در برابر موقعيت هاى خاص به درستى از خود دفاع كنند.؛ 

يرخاشكرى در كودكان 

بسيارى از والدين علاوه بر ناآ كاهى از جكونكى برقرارى ارتباط با فرزندان خود از عوامل منجر به برخاشكرى نيز آكاهى ندارند. 
دكتر كامبيز كامكارى روانشناس در اين باره معتقد است: «برخاشكرى انسان ها در سنين يائين از آسيب هاى روانى» بويزه 
«افسردكى؛ نشان دارد. 

جنانجه والدين نسبت به برخاشكرى كودكان خود بى تفاوت باشند اين معضل در روح فرزندان ماسكك مى خورد (ينهان مى شود) 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه “1989 از و نل دنار 


و عوارض خود را در بز ركسالى نشان مى دهد. 

در سنين 77 ا 77 سالككى برخاشكرى افراد به اوج و حالت هاى اختلال شخصيت» احساس ناكامى و محروميت و اختلال سلوكى 
مبى رسد. 

كامكارى با استناد به تحقيقى كه با همكارى وزارت كشور و در استان تهران انجام شده مى افزايد: اتنها فقر و ناكامى ها نمى تواتند 
افراد را برخاشكر كنند جون در بسيارى از كلانشهرها والدين و جامعه به تشويق افراد برخاشكر مى بردازند و برخورد نشدن با اين 
امر موجب تشديد آن هى شود.» 

اين دكتر روانشئاس ادامه مى دهد: ٠يرخاشكرى‏ علاوه بر مشكلات فردى و خانوادككى مسائل اجتماعى را 
بنابراين عوامل زيستى: روانى؛ اجتماعى و خانواد كى فرزندان بستر رشد جامعه برخاشكر را هموار مى كند.؛ 

وى برخاشكرى را داراى شاخه هاى مختلفى مى داند و از برخاشكرى «وسيله اى؛ كودكان به عنوان مهم ترين معضل والدين نام 


مى برد. 





يز به دنبال دارد. 


كامكارى مى كويد: ؛استفاده درست از شيوه هاى ميدانى و جريمه در هنكام درخواست هاى متعدد كودكان براى به دست آوردن 
اجسام مختلف مؤثر اسث. 

به اين ترتيب كه ار كودكك براى به دست آوردن مثلا يكك اسباب بازى اصرار كرد والدين بايد در مقابل خواسته او بى تفاوت 
باشند و در صورت تداوم اصرار يكك سرى از امتيازها را از كودكك بكيرند. اين رفتار موجب مى شود درخواست هاى كودكان به 
حد متعادل برسد. 

اين روانشناس» برخاشكرى هاى مستمر را در كودكان نشانه بيمارى هايى مانند «بيش فعالى؛ و يا صرع مى اند و به والدين تأكيد 
دارد به دنبال ريشه يابى علل آن باشند. 

از طرفى ديككر دكتر خواجه نورى ياددادن اعتماد به نفس را در كاهش برخاشكرى كودكان مؤثر مى داند. 

دكتراى ارتباطات و استاديار دانشكا 





اه آزاد تهران مركزى مى كويد: كاه دخالت هاى بى مورد والدين در حريم خصوصى فرزندان 
برغاشكرى را در آنان افرايش هى دهلا. 
به عنوان نمونه والدين هميشه سعى دارند بجه ها را ياكيزه نككه دارند؛ اين درحالى است كه كودكان در سنين خاصى تمايل دارند 


از الكشت هاى خود براى غذاخوردن و كثيف كردن اطراف استفاده كنند. از همين روست كه بجه ها غذاهاى آسان (1858 





6000)/) را بسيار دوست دارئد. 





دراين شرايط مادران مى توانند به جاى يند و اندرز محيط كوجك وامنى از آشبزخانه ويا هر قسمت د 


كودكشان اختصاص دهند تا بجه بتواند بدون وسواس» آزاد و خيلى راحت از دست هاى خود استفاده و بازى كند. 





با ين شيوه كودكك هم كار مورد علاقه اش را انجام مى دهد و هم مى داند كه در بخش ديككرى مانند اتاق خواب حق غذاخور 
با انككشت و كثيف كردن محيط را ندارد. 

جل وكيرى از ذاتى شدن برنخاشكرى 

اما دكتر محمدرضا شمس انصارى متخصص اعصاب و روان سن زير 7 سال تا 7 سالككى را زمان شكل كيرى يرخاشكرى هى دائد. 
انصارى ادامه مى دهد: «بيشكيرى از يرخاشكرى از ذاتى شدن آن جلو كيرى مى كند. 

متخصص اعصاب روان» برخاشكرى كودكان را در دو دسته فيزيكى و كلامى ودر شكل خشونت به خود (خودزنى) و خشونت به 
اشيا تقسيم مى كند. 

شمس اتصارى ادام مى دعذ: «مصمولاً فرزندان نسيث به تربيت مقاومت تشان مى دهند و حر اين ياره يايد به يزركترها آموزش حاده 
شود مقابله جويى و مخالفت با كودكان لج بازى آنها را تقويت مى كند. 

برخاشكرى هاى دوران كودكى عصبا: 
ثير بازى ها و فيلم هاى خشن در برخاشكرى 

دكتر كامكارى. دكتر انصارى و دكتر خواجه نورى به اتفاق بازى هاى رايانه اى خشن و فيلم ها و سريال هاى تلويزيونى را عاملى 
براى برهم زننده آرامش خيال كودكان مى دائند. 


آنها معتقدند خشونت هاى اين جنينى و آنجه كود كان در دعواهاى كوجه و خيابانى مى بينند ايجاد رفتارهاى يرخطر را در اين افراد 








ت هاى بعدى و احساس ناامئى را در بجه ها افزايش مى دهد. 





تشديد مى كند. 
آن بر كودكان 


اين كارشناسان مى كويند: «دعواها و بدرفتارى والدين زمينه ساز خشونت در فرزندان و بدرفتار شدن آنان در بز ركسالى مى شود. 





رفتار والدين و تأ 


دكتر شمس انصارى تصريح مى كند: ٠بى‏ توجهى والدين به رفتارهاى برخاشكرانه كودكان موجب كم تمركزى آنان مى شود. به 





اين ترتيب بجه ها ناآرام شده و كوبى حرف در كوششان فرو نمى رود. كويى كر هستند! ادامه اين روند در فرزندان احساس 
به وجود مى آورد و ناخواسته بر ادامه تحصيل آن ها تأثير كذاشته و موجب ضداجتماعى شدنشان مى شود. اعتياد و رفتارهاى 
ناهنجار نيز ريشه در رفتارهاى دوران كودكى دارد.؟ 

كواهينامه زندكى يكيريم 

تعدادى از خانواده ها هنوز در رفع مشكلات روحى فرزندانشان خود را نيازمند يند و اندرز همسايه ها و اقوام مى دانند و مشاوره 
نكرفتن از متخصصان به اين كونه مسائل دامن مى زند. اما با تدبيرى زرف مى توان بسيارى از مشكلات به ظاهر بزركك مانند 
.ناسازكارى و دعواى كودكان را نيز حل كره. 

يرخاشكرى در كودكان 

نويسنده:الهام آرمان 

منبع :روزنامه ايران 

هنوز كلاس زبان شروع نشده بود. ٠#يدرام؛‏ و «وحيد؛ هشت ساله. داشتند با هم حرف مى زدند كه يكك مرتبه «يدرام؛ با كيف محكم 
بر سر وحيد كوبيد» جرقه دعوا زده شد. كلاس به هم ريخت. مدير آموزشكاه آزاد زبان بجه ها را به سالن برد و زنكك زد نا والدين 
شان بيايند و تكليف اين دو كوجولوى شر و شيطان را روشن كثند.بدر و مادرها آمدند اما جشمتان روز بد نبيند؛ جون وقتى جشم 
يدر بدرام و وحيد به هم افتاد دعواى بزركك ترى راه افتاد... مدير كه اوضاع را بدتر ديد زنكك زد تا مأموران كلانترى بيايند و اين 
جورى بود كه دعواى بجه ها بزركك و بزركك تر شد... جنكك بجه ها جنكك و جدال ميان كود كان موضوع جديدى نيست. اكر در 
خيابان ها و هنكام تعطيلى مدارس يسران دانش آموز را به دقت زير نظر بككيريد جند نفر را بيدا مى كنيد كه معركه كرفته و در حال 
بزن بزن هستند!اما جدال در كودكان نه تنها در ميان يسربجه ها بلكه در ميان عده اى از دختران خردسال و نوجوان هم ديده مى 
شود.از طرف ديكر جنانجه ناسازكارى ميان كودكان شدت بككيرد مى تواند خطرآفرين باشد. كودكان و ارتباطات بيشتر والدين در 
برقرارى ارتباط درست با كود كانشان دجار ضعف هاى فراوانى هستند. 

دكتر نسترن خواجه نورى دكتراى ارتباطات در اين باره مى كويد: «همه يدران و مادران بعد از بجه دار شدن دلشان مى خواهد 
بهترين ها را به فرزند خود بياموزند. 

بنابراين مدام عباراتى مانند «خوب و مؤدب باش؛ خسيس نباش» عروسكك هايت را به دوستهايت هم بده و...؛ را در ذهن كودكك 
بت عى كتتدء 

بااين حساب خصوصيات كنذشت,: ايثار. دست و دل بازى؛ صبر و ... در ذهن كودكان تقويت مى شود. آنها با تكرار اين وازه ها 
دنيا را آرمانى تصور مى كنند. در حالى كه با ورود به اجتماع بزركك تراز خانواده (مدرسه؛ كلاس درس و ...) مى بيندد همه 
اينقدر خوب و مهربان نيستند. از همين رو بجه ها سركردان شده و نمى دانند جكونه بايد از حق خود دفاع كنند.» 

خواجه نورى تأكيد مى كند: اوالدين بايد كودكان خود را با انواع خطرها و تهديدها و جكونكى برخورد با آن آماده كتند. به اين 
ترتيب بجه ها با قدرت انه كفتن؛ مى توانشد در برابر موقعيت هاى خاص به درستى از خود دفاع كنند.؛ برخاشكرى در كودكان 
بن علاوه بر ناآ كاهى از جكونكى برقرارى ارتباط با فرزندان خود از عوامل منجر به برخاشك 
دكتر كامبيز كامكارى روانشناس در اين باره معتقد است: «برخاشكرى انسان ها در سنين بان 





ى نيز آكاهى ندارئد. 
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هاى روائى؛ بويزء 





جنانجه والدين نسبت به برخاشكرى كودكان خود بى تفاوت باشند اين معضل در روح فرزندان ماسكك مى خورد (بنهان مى شود) 
و عوارض خود را در بز ركسالى نشان مى دهد. 

در سنين 77 تا 77 سالككى برخاشكرى افراد به اوج و حالت هاى اختلال شخصيت» احساس ناكامى و محروميت و اختلال سلوكى 
غى رسك 

كامكارى با استناد به تحقيقى كه با همكارى وزارت كشور و در استان تهران انجام شده مى افزايد: اتنها فقر و ناكامى ها نمى توانند 
افراد را يرخاشكر كنند جون در بسيارى از كلانشهرها والدين و جامعه به تشويق افراد برخاشكر مى بردازند و برخورد نشدن با اين 








امر موجب تشديد آن هى شود.» 
اين دكتر روانشناس ادامه مى دهد: ٠يرخاشكرى‏ علاوه بر مشكلات فردى و خانواد كى مسائل اجتماعى را 
بنابراين عوامل زيستى, روانى؛ اجتماعى و خانوادكى فرزندان بستر رشد جامعه برخاشكر را هموار مى كند.؛ 

وى برخاشكرى را داراى شاخه هاى مختلفى مى داند و از يرخاشكرى «وسيله اى١‏ كود كان به عنوان مهم ترين معضل والدين نام 
يت 

كامكازى فى كويد تأسفاف درك 





يز به دنبال دارد. 





شيوه هاى ميدانى و جريمه در هنكام درخواست هاى متعدد كودكان براى به دست آوردن 
اجسام مختلف مؤثر است. 

به اين ترتيب كه اككر كودكك براى به دست آوردن مثلا يكك اسباب بازى اصرار كرد والدين بايد در مقابل خواسته او بى تفاوت 
باشند و در صورت تداوم اصرار يكك سرى از امتيازها را از كودكك بكيرند. اين رفتار موجب مى شود درخواست هاى كودكان به 
حد متعادل برسد. 

اين روانشناس» برخاشكرى هاى مستمر را در كودكان نشائه ب ارى هايى مانند «بيش فعالى؛ و يا صرع مى داند و به والدين تأكيد 
دارد به دنبال ريشه يابى علل آن باشند. 

از طرفى ديكر دكتر خواجه نورى ياددادن اعتماد به نفس را در كاهش برخاشكرى كودكان مؤثر مى داند. 

دكتراى ارتباطات و استاديار دانشكا 





اه آزاد تهران مركزى مى كويد: كاه دخالت هاى بى مورد والدين در حريم خصوصى فرزندان 
برخاشكرى را در آنان افزايش مى دهد. 

به عنوان نمونه والدين هميشه سعى دارند بجه ها را ياكيزه نككه دارند؛ اين درحالى است كه كودكان در سنين خاصى تمايل دارند 
از انككشت هاى خود براى غذاخوردن و كثيف كردن اطراف استفاده كنند. از همين روست كه بجه ها غذاهاى آسان (1858 
6000)/) را بسيار دوست دارئد. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 191017 1ز و نل دنال 


در اين شرايط مادران مى توانشد به جاى يشد و اندرز محيط كوجك و امنى از آشبزخانه و يا هر قسمت ديككرى از خحانه را به 


كودكشان اختصاص دهند تا بجه بتواند بدون وسواسء آزاد و خيلى راحت از دست هاى خود استفاده و بازى كند. 





با اين شيوه كودكك هم كار مورد علاقه اش را انجام مى دهد و هم مى داند كه در بخش ديككرى مانند اتاق خواب حق غذاخورد 
با انكشت و كثيف كردن محيط را ندارد. جلوكيرى از ذاتى شدن برخاشكرى اما دكتر محمدرضا شمس اتصارى متخصص اعصاب 
و روان سن زير 7 سال تا 7 سالككى را زمان شكل كيرى يرخاشكرى مى داند. 

انصارى ادامه مى دهد: «بيشكيرى از برخاشكرى از ذاتى شدن آن جل وكيرى مى كند.؛ 

متخصص اعصاب روان؛ برخاشكرى كودكان را در دو دسته فيزيكى و كلامى و در شكل خشونت به خود (خودزنى) و خشونت به 
اشيا تقسيم مى كند. 

شمس انصارى اذامه مى دهذ: «معمولاً فرزندان نبسبت به ترييت مقاومت ثشان مى دهند و در اين ياره بايد به بزوكترها آموؤش داده 
شود مقابله جويى و مخالفت با كود كان لج بازى آنها را تقويت مى كند. 

برخاشكرى هاى دوران كود كى عصبانيت هاى بعدى و احساس ناامنى را در بجه ها افزايش مى دهد. 

ثير بازى ها و فيلم هاى خشن در برخاشكرى 

دكتر كامكارى. دكتر انصارى و دكتر خواجه نورى به اتفاق بازى هاى رايانه اى خشن و فيلم ها و سريال هاى تلويزيونى را عاملى 
براى برهم زننده آرامش خيال كود كان مى دانند. 

آنها ممتدئد خدونت على ابن جنبنى و آنه كود كان دز دعواهاى كوجه و خيابائى مى بيتئد ايجاد رفتارهاى برخطر را.در اين افواد 





تخديد عى كند. رقتار والدين و #أثير آذ بر كودكان 





اين كارشناسان مى كويند: «دعواها و بدرفتارى والدين زمينه ساز خشونت در فرزندان و بدرفتار شدن آنان در بز ركسالى مى شود. 
دكتر شمس انصارى تصريح مى كند: ابى توجهى والدين به رفتارهاى برخاشكرانه كود كان موجب كم تمركزى آنان مى شود. به 


اين ترتيب بجه ها ناآرام شده و كوبى حرف در كوششان فرو نمى رود. كويى كر هستند! ادامه اين روند در فرزندان احساسر 





به وجود مى آورد و ناخواسته بر ادامه تحصيل آن ها تأثير كذاشته و موجب ضداجتماعى شدنشان مى شود. اعتياد و رفتارهاى 
ناهنجار نيز ريشه در رفتارهاى دوران كودكى دارد.؛ كواهينامه زندكى بكيريم تعدادى از خانواده ها هنوز در رفع مشكلات روحى 
فرزندانشان خود را نيازمند بند و اندرز همسايه ها و اقوام مى دانند و مشاوره نكرفتن از متخصصان به اين كونه مسائل دامن مى زند. 


حل كرد. 





اما با تدبيرى زرف مى توان بسيارى از مشكلات به ظاهر بزركك مانند ناسازكارى و دعواى كودكان را 
امن مى قورسم 

كودكان ازعوامل مختلفى مثل تاريكى, تنهابى؛ برخورد با افراد غريبه و... مى ترسند. ترس از جمله مسائلى است كه در رشد 
شخصيت كودكك تائي ركذار است. اين نكته را بايد مدنظر داشت كه دست كم كرفتن و يا بيش از حد جدى قلمداد كردن ترسء هر 
دو اشتباه است بلكه روش صحيح: آشنا كردن كودكك با عوامل ترس و نحوه غلبه بر آن است.بسيارى از والدين تلويزيون و بازى 
هاى كامييوترى را مسبب ترس فرزندانشان مى دانند در حالى كه اين وسايل از اركان اصلى رشد كودك محسوب مى شوند.در 
واقع ترس كه غالبا با اضطراب نيز همراه است؛ در شكل كيرى شخصيت كودك تاثير مهمى دارد. نكته قابل تامل در اين بارهه 
شناخت انكليزه هاى ترس توسط والدين و همراهى آنان با فرزندانشان است. 

علل ترس در سنين مختلف 

تا قبل از شش ماهكىء بعضى از نوزادان از صداى زنكك تلفن و يا مجاله كردن يكك تكه كاغذ به شدث وحشت زده مى شوند. در 
هشت ماهكى ترس از افراد غريبه را درك مى كند و وقتى به سن يكك سالككى مى رسدء جدابى از والدين او را نكران و مضطرب 
.بده هاى طبيعى مثل رعد و برق و طوفان» موجودات خيالى مانند 
جادوكرء غول؛ هيولاء تاريكى و... مى ترسد. با افزايش سنء دلهره ها نيز تغيير مى كند. حالا ديكر فرزند شما از ديو و جادوكر نمى 
ترسدء بلكه درد تنهابى؛ بيمارى؛ عدم احساس محبت ديكران و تصور اينكه فرزند خوبى براى خانواده نباشد, او را دجار تشويش و 
نكترانى مى كند. ترس از مرك نيز هميشه با كودكان همراه است. 

با آغاز دوران بلوغ كه مرحله جديدى در زندكى محسوب مى شود, دلوايسى ها نيز شكل ديككرى به خود مى كيرد. به عنوان مثال 
نوجوان از هر جهت خود را با ديككران مقايسه مى كند و سوالا-تى از قبيل اينكه ١آيا‏ من هم مثل ديكران هستم يا نه؟؛ در ذهنش 
شكل مى كيرد.علل ترس مدت و راههاى بروز آن و در همه بجه ها به يكك شكل نيست؟ 


اسث. 





مى سازد. در فاصله سنى دو نا هفت سال كودكك از حيوانات» 











مهم آرامش بخشيدن به او در اين دوران 


آرامش؛ بهترين راه غلبه بر ترس 

شرايط زندكى كودك اصلى ترين عامل سركوبى ترس است. كودك بايد احساس كند كه اطرافيان او توانايى روياروبى با مسائل 
ازندكى را دارند. خانواده اى كه بيش از حد يشتيبان و نكران كودكك هستند, خود به خود ترس را در وجود او نهادينه مى كند. اين 
بدان معنا نيست كه ترس كودكك كم اهميت و يا ناديده كرفته شود.هيجان و دلهره؛ مفيد و سازنده است و بايد به كودك غلبه بر 
اين احساسات را آموخت. بازى يكى از اين روش هاست كه كودك در طى آن با خيالى راحت و در اوج شادى و نشاط؛ مسائل 
مختلفى را تجربه مى كند. خيال يردازى او را براى مواجهه با واقعيات زندكى آماده مى سازد. اهميت خواندن داستان هاى تخيلى از 


آن جهت است كه در اين قصه هاء مسائل دنياى حقيقى با 





نى ساده و واضح توضيح داده شده است و در قالب نمادها براى او 





روشتكر مفاهيم كوناكون هستند. 
براى اين كه به كودكتان كمكك كنيد تا بر ترسش غلبه كند. از او بخواهيد تاعلت ترس و احساسش در اين باره را توضيح دهد. به 


حرفهايش كوش دهيد و از ترس هاى دوران كودكى خود برايش تعريف كنيد.برخلاف كودكان» نوجوانان به ندرت حاضر مى 


شوند احساساتشان را شرح دهند. سردرد؛ سركيجه؛ تهوع؛ دل درد و... علائم اضطراب در نوجوانان است.اكر مدت زمان زيادى 





است كه فرزندتان دجار ترس و نكرانى است. حتماً به روانشناس مراجعه كنيد زيرا اكر اين مشكل برطرف نشود در شخصيت فرد 


باقى مانده و به مرور زمان تشديد نيز مى شود. 





من مى ترسم 

كودكان ازعوامل مختلفى مثل تاريكى, تنهابى؛ برخورد با افراد غريبه و... مى ترسند. ترس از جمله مسائلى است كه در رشد 
نكته را بايد مدنظر داشت كه دست كم كرفتن و يا بييش از حد جدى قلمداد كردن ترسء هر 
دو اشتباه است بلكه روش صحيح: آشنا كردن كودكك با عوامل ترس و نحوه غلبه بر آن است.بسيارى از والدين تلويزيون و بازى 
هاى كامييوترى را مسبب ترس فرزندانشان مى دانند در حالى كه اين وسايل از اركان اصلى رشد كودك محسوب مى شوند.در 
واقع ترس كه غالبا با اضطراب نيز همراه است؛ در شكل كيرى شخصيت كودك تاثير مهمى دارد. نكته قابل تامل در اين باره» 
شناخت انككيزه هاى ترس توسط والدين و همراهى آنان با فرزئدانشان است. علل ترس در سنين مختلف تا قبل از شش ماهكى» 
بعضى از نوزادان از صداى زنكك تلفن و يا مجاله كردن يكك نكه كاغذ به شدت وحشت زده مى شوند. در هشت ماهككى ترس از 
افراد غريبه را دركك مى كد و وقتى به سن يكك سالككى مى رسدء جدايى از والدين او را نكران و مضطرب مى سازد. در فاصله 
سنى دو تا هفت سالء كودكك از حيوانات» يديده هاى طبيعى مشل رعد و برق و طوفان» موجودات خيالى مانند جادوكر, غول» 
هيولاء تاريكى و... مى ترسد. با افزايش سنء دلهره ها نيز تغيير مى كند. حالا ديكر فرزند شما از ديو و جادوكر نمى ترسدء بلكه 


درد تنهايى؛ بيمارى؛ عدم احساس محبت ديكران و تصور اينكه فرزند خوبى براى خانواده نباشد؛ او را دجار تشويش و نكرانى مى 


شخصيت كودك تائي ركذار است. 





كان رمن اعرف نين عديشة يا كود كان عمرف أسعد 





با آغاز دوران بلوغ كه مرحله جديدى در زندكى محسوب مى شود, دلوابسى ها نيز شكل ديككرى به خود مى كيرد. به عنوان مثال 
نوجوان از هر جهت خود را با ديكران مقايسه مى كند و سوالا-تى از قبيل اينكه «آيا من هم مثل ديككران هستم يا نه؟) در ذهنش 
شكل مى كيرد.علل ترس؛ مدت و راههاى بروز آن و در همه بجه ها به يكك شكل نيست؛ مهم آرامش بخشيدن به او در اين دوران 
أرامش؛ بهترين راه غلبه بر ترس شرايط زند كى كودك اصلى ترين عامل سركوبى ترس است. كودكك بايد احساس كند كه 
اطرافيان او توانابى رويارويى با مسائل زندكى را دارند. خانواده اى كه بيش از حد يشتيبان و نككران كودكك هستند» خود به خود 
ترس را در وجود او نهادينه مى كند. اين بدان معنا نيست كه ترس كودكك كم اهميت و يا ناديده كرفته شود.هيجان و دلهره. مفيد 
و سازنده است و بايد به كودكك غلبه براين احساسات را آموخت. بازى يكى از اين روش هاست كه كودك در طى آن با خيالى 


راحت و در اوج شادى و نشاطء مسائل مختلفى را تجربه مى كند. خيال بردازى او را براى مواجهه با واقعيات زندكى آماده مى 








است. 








سازد. اهميت خواندن داستان هاى تخيلى از آن جهت است كه در اين قصه هاء مسائل دنياى حقيقى با زبانى ساده و واضح توضيح 
داده شده است و در قالب نمادها براى او روشنكر مفاهيم كوناكون هستند. 

براى اين كه به كودكتان كمكك كنيد تا بر ترسش غلبه كند, از او بخواهيد تاعلت ترس و احساسش در اي باره رأ توضيح دهد. به 
حرفهايش كوش دهيد و از ترس هاى دوران كودكى خود برايش تعريف كنيد.برخلاف كودكان؛ نوجوانان به ندرت حاضر مى 


شوند احساساتشان را شرح دهند. سردرد؛ سركيجه تهوع؛ دل درد و... علائم اضطراب در نوجوانان است.اكر مدت زمان زيادى 








است كه فرزندتان دجار ترس و نكرانى است. حتماً به روانشناس مراجعه كنيد زيرا اكر اين مشكل برطرف نشود در شخصيت فرد 


باقى مانده و به مرور زمان تشديد نيز مى شود. 
تحليلى روانشناختى بر اختلالات اضطرابى 


منبعروزنامه قدس 

همه انسانها اضطراب را در زندكى خود داشته اند و طبيعى است كه مردم هنكام مواجهه با موقعيتهاى تهديد كننده و تنش زا 
مضطرب مى شوند, اما احساس اضطراب شديد و مزمن در غياب علت واضح. امرى غيرعادى است. اضطراب شامل احساس عدم 
اطمينان» درماندكى و برانكيختكى فيزيولوزيكى است. به طور كلى اغصطراب يكك احساس منتشرء بسيار ناخوشايند و اظلب ميهم 











دلوايسى اسث كه يا يكك يا جثد حخس مانند احساس خالى شدن سر دل» تنكى قفسه قلب» تعريق: سردرد ود 
همراه است. بررسيها نشان مى دهد كه اضطراب در مردهاء طبقات اقتصادى مرفه و جوانان كمتر ا. ٠‏ افراد كم د رآمد و 
سالمندان بيشتر شايع مى باشد. 

علايم اضطراب 


- عصبى بودن آرام و قرار نداشتن 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 1910/8 1ز و نل دنال( 


- تيش قلب 
- بى حالى 
- تنككى نفس 

- تعربق 

- لرزش 

- تكرائى و دلهره 

بي واي 

- اشكال در تمركز حواس 
- كوش به ز 


بسيارى از كود كان هنكام قرا ركيرى در وضعيت جديد مثل روبه رو شدن با افراد جديد» احساس اضطراب كرده و به طور حجالت 





بودن 


آورى به مادر و يدر افراد فاميل و يا وابستكان به اصطلاح «آويزان؛ مى شوئد. معمولاً والدين مى توانند آنان را تشويق به خروج از 
؛منطقه امن؛ بكنند. هر جند بعضى از كودكان در مقابل اين شرايط مقاومت كرده و نمى يذيرند. به منظور كمكك به كودكان در 
اين موقعيت بايد صبر و حوصله كافى داشته به طورى كه آنها احساس اعتماد به نفس كافى براى مقابله با مسائلى كه به نظرشان 

شكل مى آيده نند. بسيارى از والدين از اس كود كانشان آكاه نيستند تا روزى كه آنان به مشكلى برخورد مى 
كنند؛ مثل روز رفتن به مدرسه و منثأ اين اضطراب در كودكان ناشناخته مى باشد. اغلب تركيبى از يكك ترس ناشناخته و نداشتن 


با يكك طبيعت ناشى از شرم و خجالت؛ زمينه بسيارى از اضطراب كودكان را تشكيل مى دهد. بسيارى از شكايتهاى 








كتترل همراه 








يكرء ناشى از وجود يكك اضطراب 
نهفته در كودكان است كه وجود اختلاف در خانواده و نكرانى در يدر و مادر مى تواند از علل آن باشد كه اين نكرانى مستقيماً به 
كودك انتقال يافته و با اين شكايتها بروز مى كند. شايعترين اختلالها اضطرابى در كود كان و نوجوانان عبارتئد از: 

- اضطراب جدايى 

-تقبطراب الحاق 


كودكان دز دوران ابتدابى مدرسه همجون درد معده يا سوؤش سر ذل و يا دردهاى يراكتده 





عوامل مؤثر در اضطراب نوجوانان و مقابله با آن 
سرجشمه بسيارى از ناراحتيهاى ظاهراً غير منطقى نوجوانان اضطرابى است كه از عوامل كوناكون ناشى مى شود: تغييرات جسمانى 


نكرانى از ديررسى بلوغ بخصوص در يسرهاء نكرانى از زودرسى بلوغ بخصوص در دخترهاء ترس و احساس خحجالت از 








غير جسعائى و رنج ناشى ال عدم بذيرش تغييرات جسنانى» عدم بديرش از جائب عسالان» مستقل شدنه بروز رفتاز بر. 
غير منطقى زندكى» تمايلات جنسى و آشفتكى در نقش. 


نحوه رويارويى با رنج ناشى از تغييرات جسمانى 





» نداشتن مهارتهاى لازم برا 





تغييرات ناشى از دوران بلوغ را نوجوان به تدريج مى يذيرد. علت اصلى نكرانى در مورد نكات ديكرى همجون زودرسى و 
, انه 50 نامع ؟صاه ناق 2000000 1 
ديررسى بلوغ و احساس خجالت در مواجهه با تغييرات جسمائىء ناآ كاهى؛ آكاهى ناقص يا محدود و يا اطلاعات نادرست نوجوان 





آن است كه بهترين راه بيشككيرى نيز فراهم آوردن 1 كناهى و ببنش دقيق» 
صحيح و به موقع است. والدين بايد قبل از ببدايش علايم ثانويه بلوغ: فرد را به طور مناسب و با مراعات شؤون اخلاقى» در جريان 


مسائلى از جمله سن بلوغ؛ عوامل مؤثر در ببدايش بلوغ و تغييرات جسمانى و آثار روانى آن. بككذارند. والدين و مربيان با فراهم 





آور 


جوى آزاد و سالم بايد اين امكان را به نوجوان بدهشد كه سؤالاءت, افكاره احساسات و احياناً نكرانيهاى خود را صادقانه 





مطرح و جوابهاى مناسب دريافت كند و نبايد بككذارند تا نوجوانان براى يافتن باسخ سؤالات خود به كسانى كه صلاحيت ندارند از 
جمله همسالا-ن مراجعه كنند؛ جون دجار انحراف و اضطراب مى شوند. در مواردى كه نوجوان نمى تواند مسائل را حضورى با 
والدين مطرح كند بايد مربيان و اولياى مطلع و متعهد مدرسه در حد مجاز نوجوان را راهثمايى كتند و با ارائه كتابهاى مناسب و 
بحثهاى مفيد زمينه به دست آوردن اطلاعات سالم را فراهم آورند. 

رويارويى با اضطراب ناشى از عدم بذيرش از جانب همسالان 

نتايج بيزوهشى نشان داده است كه ناامنىء وابستككى شديد و ناسالم نوجوان به والدين؛ ناتوانى يا نداشتن مهارتهاى لازم در برقرار 
كردن روابط عاطفى؛ اجتماعى و اخلا.قى سالم. تفاوت در فرهنكك خانواده ها و بخصوص عدم يذيرش ارزشها و آداب و رسوم 
كوناكون؛ موجب اضطراب بسيارى از نوجوانان مى شود. براى اينكه نوجوانى كه تجربه هاى ذكر شده را نداشته است؛ دجار 





اضطراب شديد نشود و يا اضطراب او ادامه بيدا نكند؛ اقدامات زير مفيد ا 
- والدين بايد كرايش فرزند خود به همسالاسن را بدرستى دركك كنند؛ زيرا اين يكك نياز طببعى است كه بخواهد مورد توجه و 
حمايت همسالان قرار كيرد. 

- والدين با نوجوان در مورد كزينش دوست توافق نمايند تا نوجوان دجار تعارض نشود و بنهان كارى نيز نكند. 

- بايد سعى كنند به طور منطقى با نوجوان روبه رو شوند و در وقت مناسبء با كفتكوى ملاميم و استدلالء او را متوجه نتايج 
نامطلوب بعضى از معاشرتها كتند. 

- بايد والدين و مربيان براى دوستان نوجوان اعتبار و احترام قايل باشند. 

- والدين و مربيان بايد در همه مواقع بخصوص در برابر همسالان» احترام و شخصيت نوجوان را حفظ 

رويارويى با اضطراب ناشى از دوكانكى و ترس از مستقل شدن 

يكى از عمومى ترين نيازهاى نوجوان كسب استقلال از افراد خائواده و ديكران است. مطالعات نشان داده كه اضطراب در كسانى 
بيشتر ديده مى شود كه دجار ناامنى شديد؛ عدم اعتماد به نفس وابستككى ناسالم به والدين بخصوص مادر هستند. كسب استقلال 
در بسيارى از نوجوانان اضطراب ايجاد مى كند. از جمله حالاتى كه در زمينه مستقل شدن ديده مى شود تضاد و دوكانكى است» 
يعنى نوجوان در حالى كه مى خواهد و مى داند كه بايد مستقل شود, از استقلال نيز مى ترسد. براى جل وكيرى از اين دو كانكى: 
والدين بايد وضعيتى فرآهم آورند تا نوجوان با به دست آوردن اعتماد به نفسء امنيت روانى و جرأت تجربه كردن, به تدريج 
درصدد كسب استقلال برآيد. يكى از دلايل اساسى در اضطراب ناشى از مستقل شدنء ناآ كاهى از وضعيتى است كه نوجوان بعد 
از مستقل شدن بيدا خواهد كرد. به نوجوانان بايد مسؤوليت و فرصت داد كه در بسيارى از امور مربوط به خود اظهار عقيده كنند و 


تصميم بكي رند, ولو اينكه اشتباه كتند. نبايد نوجوانان را به خاطر اشتباهاتشان مورد تنبيه يا تحقير قرار داده بلكه بايد به آنان اين 





فلسفه را آموخت كه زندكى سراسر تلاش و مبارزه است و آنان مى توانند از خطاهاى خود درسهاى مفيد بياموزند. در نياز 
نوجوانان به كسب استقلال؛ تفاوتهاى فردى وجود دارد به اليل نبايد آنها را مقايسه ملامت آميز كرد؛ زيرا كناهى باعث 
دلسردى؛ احساس ثا امثى و اضطراب مى شود. 

رويارويى با اضطراب ناشى از بروز رفتار يرخاشكرانه 


أ نت يوطي ناخو سد اناق مب افيف هلد ملتافل بد شالك طاو لذ 1ن أمدت عد لوي طور يف م 4 
يكى از خصوصيات بعضى از نوجوانان مخالفت با افراد مختلف در خانه و خارج از آن ا كه كاه به صورت برخاشكرى كلامى 





يا غير كلامى بروز مى كند. ناتوانى در كنترل رفتار برخاشكرانه باعث اضطراب بسيارى از نوجوانان است. به طور خلاصه بالا بردن 
ميزان مقاومت و تحمل كودكك در برابر ناكامى و سختيهاء ارضاى صحيح نيازهاى كودك. ايجاد امنيت روانى و به وجود آوردن 
الكوهاى رفتار مناسب مى تواند در بيشكيرى رقتار برخاشككرانه مؤثر باشد. كر 


امكاناتى فراهم آوريم كه نوجوان كمتر برخاشكرى كند و با اضطراب كمترى روبه رو شود. توصيه هاى زير در اين زمينه مفيد 





اقدامات به موقع انجام نشود بايد در زمان حال 
است: 

- والدين و ديكران بايد تا حد ممكن از امر و نهى هاى زياد بى مورد و غير اصولى خوددارى كنند. 

- از ايجاد ممنوعيت و محدوديتهاى بى مورد كه مغاير با نياز نوجوان به كسب آزادى و استقلال است؛ خوددارى كرد. 

- با تقويت روحيه نوجوان بخصوص تكيه بر مهارتها و تواناييهاى مثبت اوء بايد روشهاى مناسب مواجهه با ناكامى را به او آموخت. 
- به نوجوان بايد آموخت كه در مقابله با خشم به جاى اينكه بدون تفكر خشمى كنترل نشده ابراز دارند» منطقى برخورد كنند و 
بدون توهين و تحقير به ديكران ابراز وجود كنند و عواطف خود را بيان كتند. 

- بايد به او فهماند كه نحوه برخورد ديكران با او تا حدى نتيجه رفتار خود اوست. 

- در برابر برخاشكرى نوجوان نبايد |/ اشكرى مى شوند. بهثر 
است به عمل يرخاشكرانه او باسخ ندادء منتها بايد به نوجوان فهماند كه بى اعتنايى ظاهرى به برخاشكرى او حمل بر تأييد يا قبول 
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اضطراب انواع مختلف و متنوعى دارد كه هر فردى ممككن است به يكك يا جند نوع از اين اختلالها مبتلا باشد: 

اختلال اضطراب فراكير يا منتشر 

تركيبى از علايم زير در اين اختلال وجود دارد: 

قلب؛ تنككى نفسء اسهال؛ بى اشتهابى» سستى س ركيجه؛ تعريق» بى خوابى؛ تكرر ادرار لرزش؛ نداشتن آرامش» مرطوب بودن 
كف دست, احساس كرفتكى كلو نكرانى نسبت به آينده» كوش به زنكك بودن نسبت به محيط. 

در اضطراب فراكير خطر واقعى وجود ندارد. 

اختلال هراس 





تحقير استفاده كرد؛ زيرا اين رفتارها خود باعث تشديد 








اين افراد دجار حملاءت اضطرابى بيش بينى نشده اى مى شوند كه ممكن است ظرف جند ثانيه نا جند ساعت و حتى جند روز 
نوسان كند. مبتلايان به اين اختلال مى ترسند مبادا بميرند» ديوانه شوند يا بى اختيار دست به كارهايى بزنئد و يا علايم روانى حسى 
غيرمعمول نشان دهند. 

اضطراب فراككير 

ترسهاى اختصاصى يا ساده شايعترين نوع ترس است. در خانمها بيشتر وجود دارد. يكك نوع ترس غيرمنطقى است كه طى آن فرد از 
مواجهه با اشياء فعاليتها و موقعيتهاى خاص همجون ترس از حيوانهاء طوفان, بلندى» جراحت» خون و مركك اجتناب مى كند. در اين 
موارد خود فرد متوجه افراطى و غيرمنطقى بودن ترس خويش است. 

ترس از مكانهاى باز 

افراد مبتلا به اين اختلالى از وارد شدن به موقعيتهاى ناآشنا هراس دارند؛ مثلا از رفتن به فضاى بازء مسافرت و حضور در ازدحام 
امتناع مى كنند. اين افراد از تركك كردن محيط منزل دجار ترس شديد هستند. اين اختلال در نوجوانى شروع مى شود و معمولاً اين 
افراد تجربه اضطراب جدايى را در دوران كودكى داشته اند. 


ترسهاى اجتماعى 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1989 از ونإ دنال 





اين نوع ترس از اواخر دوران كودكى يا اوايل نوجوانى شروع مى شود. اين افراد در مواجهه با ديكران احساس شرمسارى مى 
نككران هستند كه دستها و صدايشان نلرزد و سرخ نشود. معمولاً از صحبت كردن وغذا خوردن در حضور جمع. ابراز وجود كردن 
اتتقاد كردن, اظهارنظر كردن و اشتباه كردن مى ترسند. 

اختلال وسواس 

عبارت است از وسواس شدن افكار يا اعمال غير ارادى؛ تكرارى و غيرمنطقى كه فرد برخلاف ميل خود آن را تكرار مى كند. اين 
بيمارى مى تواند به صورت وسواس فكرى؛ وسواس عملى و يا وسواس فكرى و عملى توأم با هم باشد. 

در وسواس فكرى؛ فرد نمى تواند فكرى را از ذهنش خارج كند (مثل افكار برخاشكرى يا جنسى)؛ يعنى يكك فكر عقيده؛ احساس 
مزاحم و تكرار شونده وجود دارد. 

در وسواس عملى:؛ فرد براى اجراى تكرارى عملى خاص يا سلسله اعمالى خاص احساس اجبار مى كند مثل شستن مكرر دستها. فكر 
وسواسى موجب افزايش اضطراب شخص مى كردد درحالى كه عمل وسواس اضطراب شخص را كاهش مى دهد. 

اختلال استرس يس از سائحه 

ين اختلاى قبلا اسندرم موج انفجار؛ ناميده مى شد. معمولاً با يكث استرس شديد هيجانى كه شدت آن مى تواند براى هركس 
آسيب رسان باشد همراه است4 از قبيل جنكك؛ بلا يا سوانح طبيعى مانند زلزله. مورد حمله يا تجاوز به عنف واقع شدن و تصادفهاى 
شديد: 

اضطراب 

اضطراب مى تواند ناشى از يكك وضعيت روحيه اجتماعى؛ فيزيكى؛ زيست شناختى» اختلالها طبى؛ آثار جانبى داروها و يا تركيبى از 
اين موارد باشد. هنر يكك يزشكك در اين است كه اضطراب شما را در مجموعه اى از اين عوامل تشخيص و راهنمايى كند. 

عوامل روانى- اجتماعى اضطراب 

- حالتهاى درونى انكيزه هاى ناخودآ كاه 

- ناتوانى فرد در مقابله با فشارهاى محيطى مانند كار ازدواج و مبادلات باز ركانى 





- احساس جدايى يا طرد شدن 


- احساس فقدان يا از دست دادن حمايتهاى عاطفى مثل مركك همسره تغييرات ناكهانى محيطى يا حوادث غيرمنتظره و خطرناكك از 





- حوادث طبيعى مثل زلزله 

- استرس ناشى از يكك بيمارى طبى 

- استرس ناشى از داروها 

- استرس ناشى از مصرف مواد مخدر مثل كوكايين 

ياد كيرى در منزل و محيط مثل ياد كيرى اضطرابها و ترسهاى والدين 
افكار و عقايد غير منطقى. غلط و اغراق آميز در مورد خطرات موجود در موقعيتهايى مثل اضطراب امتحان كه همراه با افكار و عقايد 
غل وآميز مى باشد. 

عوامل جسمانى و زيست شناختى اضطراب 

ُنتيكك اضطراب اغلب از زمان كودكى و طفوليت شروع مى شود. بن 
كلينيكى برخوردار است. مطالعات در اين زمينه روى دو قلوهابى كه يدر و مادر مضطرب داشتند شروع شده و ثابت شده است كه 
اختلالها اضطرابى بشدت در فرزندان دوقلوى والدين مضطربء حتى آنان كه در محيطهاى مختلف بزركك شده اند بيشتر است. در 
اين زميئه رُنهاى مخصوصى كه واسطه هاى شيميايى مجزايى را توليد مى كنندء شئاخته شده است؛ مانئد فعل و انفعالات 





تشخيص علايم زود هنكام اين اختلالها از اهميت خاص 





مغزن 
علل طبى و آثار داروها 

انواع و اقسام بيماريهاى طبى مى توانند علايمى شبيه علايم اختلالهاى اضطرابى ايجاد كنند. آثار مصرف داروهاى روانكردان و 
مواد مخدر بركارى تيروئيد؛ كم كارى تيروئيد و كمبود ويتامين ب11؛ وجود غده اى در غدد فوق كليوى به نام فئوكروموستيوم» 
هورمون ابينفرين توليد مى كنند كه مى تواند موجب علايم اضطرابى به صورت حمله أى شود. 

- برخى ضايعه هاى مغزى علايمى ايجاد مى كنند كه شبيه علايم اختلال وسواس عملى است. 

بى نظميهاى قلبى علايم جسمى اختلال هراس (يانيكك) را ايجاد مى كند. كمبود قند خون (هيب وكليسمى) مى تواند علايمى شي 
علايم اختلال اضطرابى توليد كند و بسيارى موارد ديكر. 

تحليلى روانشناختى بر اختلالات اضطرابى 

منبع:روزنامه قدس 


همه انسانها اضطراب را در زندكى خود داشته اند و طبيعى است كه مردم هنكام مواجهه با موقعيتهاى تهديد كننده و تنش زا 








مضطرب مى شوند, اما احساس اضطراب شديد و مزمن در غياب علت واضح. امرى غيرعادى است. اضطراب شامل احساس عدم 
اطمينان؛ درماند كى و برانكيختكى فيزيولوزيكى است. به طور كلى اضطراب يكك احساس منتشرء بسيار ناخوشايند و اغلب مبهم 
دلوايسى اسث كه يا يكك يا جثد حخس مانند احساس خالى شدن سر دلء تنكى قفسه سينه؛ تبش قلبء تعريق» سردرد و... 
همراه است. بررسيها نشان مى دهد كه اضطراب در مردهاء طبقات اقتصادى مرفه و جوانان كمتر است و در زنان؛ افراد كم درآمد و 


سالمندان بيشتر شايع مى باشد. علايم اضطراب - عصبى بودن؛ آرام و قرار نداشتن 








- تنش 


- احساس خستكى 





- بى حالى 
- تنكى نفس 


دتعي 


ارش 

- نكرانى و دلهره 

بي عوابن 

- اشكال در تمركز حواس 
- كوش به زنكك بودن 
بسيارى از كود كان هنكام قرا ركيرى در وضعيت جديد مثل روبه رو شدن با افراد جديد؛ احساس اضطراب كرده و به طور خجالت 
آورى به مادر و يدرء افراد فاميل و يا وابستككان به اصطلاح «آويزان؛ مى شوند. معمولاً والدين مى توانند آنان را تشويق به خروج از 
«منطقه امن؛ بكنند. هر جند بعضى از كودكان در مقابل اين شرايط مقاومت كرده و نمى بذيرند. به منظور كمكك به كودكان در 
اين موقعيت بايد صبر و حوصله كافى داشت, به طورى كه آنها احساس اعتماد به نفس كافى براى مقابله با مسائلى كه به نظرشان 
شكل نض ايدم نند. بسيارى از والدين از اين احساس كود كائشان آكاه نيستند تا روزى كه آنان به مشكلى برخورد مى 
كنند؛ مثل روز وفتن به مدرسه و منشأ اين اضطراب در كودكان ناشناخته مى باشد. اغلب تركيبى از يكك ترس ناشناخته و نداشتن 
كنترل همراه با يكك طبيعت ناشى از شرم و خجالت؛ زمينه بسيارى از اضطراب كودكان را تشكيل مى دهد. بسيارى از شكايتهاى 
كودكان در دوران ابتدايى مدرسه همجون درد معده يا سوزش سر دل و يا دردهاى براكنده ديكر؛ ناشى از وجود يكك اضطراب 
نهفته در كودكان است كه وجود اختلاف در خانواده و نكرانى در يدر و مادر مى تواند از علل آن باشد كه اين نكرانى مستقيماً به 
كودكك انتقال يافته و با اين شكايتها بروز مى كند. شايعترين اختلالها ‏ 








ابى در كود كان و نوجوانان عبارتند از: 

- اضطراب جدايى 

- اضطراب امتحان 

- ترس از مدرسه 

- اضطراب اجتماعى عوامل مؤثر در اضطراب نوجوانان و مقابله با آن سرجشمه بسيارى از ناراحتيهاى ظاهراً غير منطقى نوجوانان 
اضطرابى است كه از عوامل كوناكون ناشى مى شود: تغييرات جسمانى از قبيل نكرانى از ديررسى بلوغ بخصوص در يسرهاء نكرانى 
از زودرسى بلوغ بخصوص در دخترهاء ترس و احساس خجالت از انى و رنج ناشى | انىء 
عدم بذيرش از جانب همسالاءن مستقل شدنء بروز رفتار برخاشكرانه؛ غير منطقى بودن, نداشتن مهارتهاى لازم براى زند كىء 
تمايلات جنسى و آشفتكى در نقش. نحوه رويارويى با رنج ناشى از تغييرات جسمانى تغييرات ناشى از دوران بلوغ را نوجوان به 
تدريج مى يذيرد. علت اصلى نكرانى در مورد نكات ديككرى همجون زودرسى و ديررسى بلوغ و احساس خجالت در مواجهه با 
تغييرات جسمائى. ناآ كاهى, كاهى ناقص يا محدود و يا اطلاعات نادرست نوجوان در زمينه هاى مختلف بلوغ و تغييرات جسمانى 








م ديرش ته 





ناشى از آن است كه بهترين راه بيشكيرى نيز فراهم آوردن آكاهى و بينش دقيق» صحيح و به موقع است. والدين بايد قبل از 
علايم ثانويه بلوغ؛ فرد را به طور مناسب و با مراعات شؤون اخلاقى؛ در جريان مسائلى از جمله سن بلوغ؛ عوامل مؤثر در 


ببدايش بلوغ و تغييرات جسمانى و آثار روانى آنء بككذارند. والدين و مربيان با فراهم آوردن جوى آزاد و سالم بايد اين امكان را 





به نوجوان بدهند كه سؤالانت:؛ افكار؛ احساسات و احياناً نكرانيهاى خود را صادقانه مطرح و جوابهاى مناسب دريافت كند و نبايد 
بككذارند تا نوجوانان براى يافتن باسخ سؤالات خود به كسانى كه صلاحيت ندارند از جمله همسالان مراجعه كنند؛ جون دجار 
انحراف و اضطراب مى شوند. در مواردى كه نوجوان نمى تواند مسائل را حضورى با والدين مطرح كند. بايد مربيان و اولياى مطلع 
و متعهد مدرسه در حد مجاز نوجوان را راهنمايى كتشد و با ارائه كتابهاى مناسب و بحثهاى مفيد؛ زمينه به دست آوردن اطلاعات 
سالم را فراهم آورند. رويارويى با اضطراب ناشى از عدم يذيرش از جانب همسالان نتايج يزوهشى نشان داده است كه ناامنى» 
وابستكى شديد و ناسالم نوجوان به والدين؛ ناتوانى يا نداشتن مهارتهاى لازم در برقرار كردن روابط عاطفى؛ اجتماعى و اخلاقى 
سالمء تفاوت در فرهنكك خانواده ها و بخصوص عدم بذيرش ارزشها و آداب و رسوم كوناكون» موجب اضطراب بسيارى از 
مى شود. براى اينكه نوجوانى كه تجربه هاى ذكر شده را نداشته است؛ دجار اضطراب شديد نشود و يا اضطراب او ادامه 


بيدا نكند» اقدامات زير مفيد است: 





- والدين بايد كرايش فرزند خود به همسالاسن را بدرستى دركك كنشد؛ زيرا اين يكك نياز طبيعى است كه بخواهد مورد توجه و 


احبايت هسسالآق قزار كيرف 
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- والدين با نوجوان در مورد كزينش دوست توافق نمايند تا نوجوان دجار تعارض نشود و بنهان كارى نيز نكند. 

- بايد سعى كنند به طور منطقى با نوجوان روبه رو شوند و در وقت مناسبء با كفتكوى ملاميم و استدلال» او را متوجه نتايج 
نامطلوب بعضى از معاشرتها كثند. 

- بايد والدين و مربيان برلى دوستان نوجوان اعتبار و احترام قايل باشند. 

- والدين و مربيان بايد در همه مواقع بخصوص در برابر همسالان؛ احترام و شخصيت نوجوان را حفظ كتند. رويارويى با اضطراب 
ناشى از د وكانكى و ترس از مستقل شدن يكى از عمومى ترين نيازهاى نوجوان كسب استقلال از افراد خانواده و ديكران است. 
شود كه دجار ناامنى شديد, عدم اعتماد به نفسء وابستكى ناسالم به 
والدين بخصوص مادر هستند. كسب استقلال در بسيارى از نوجوانان اضطراب ايجاد مى كند. از جمله حالاتى كه در زمينه مستقل 
شدن ديده مى شود تضاد و دوكانكى استء يعنى نوجوان در حالى كه مى خواهد و مى داند كه بايد مستقل شود از استقلال نيز 
مى ترسد. براى جل وكيرى از اين دوكانكى؛ والدين بايد وضعيتى فرآهم آورند تا نوجوان با به دست آوردن اعتماد به نفسء امنيت 
روانى و جرأت تجربه كردن, به تدريج درصدد كسب استقلال برآيد. يكى از دلايل اساسى در اضطراب ناشى از مستقل شدن» 


ناآكاهى از وضعيتى است كه نوجوان بعد از مستقل شدن بيدا خواهد كرد. به نوجوانان بايد مسؤوليت و فرصت داد كه در بسيارى 


مطالعات نشان داده كه اضطراب در كسانى بيشتر ديده مى 





از امور مربوط به خود اظهار عقيده كنند و تصميم بكيرند ولو اينكه اشتباه كنند. نبايد نوجوانان را به خاطر اشتباهاتشان مورد تنبيه يا 
تحقير قرار داد: بلكه بايد به آنان اين فلسفه را آموخت كه زندكى سراسر تلاش و مبارزه است و آنان مى توانند از خطاهاى خود 
درسهاى مفيد بياموزند. در نياز نوجوانان به كسب استقلال؛ تفاوتهاى فردى وجود دارد به همين دليل نبايد آنها را مقايسه ملامت 
آميز كرد؛ زيرا كاهى باعث دلسردى؛ احساس نا امنى و اضطراب مى شود. رويارويى با اضطراب ناشى از بروز رفتار يرخاشكرانه 
يكى از خصوصيات بعضى از نوجوانان مخالفت با افراد مختلف در خانه و خارج از آن است كه كاه به صورت يرخاشكرى كلامى 
يا غير كلامى بروز مى كند. ناتوانى در كنترل رفتار برخاشكرانه باعث اضطراب بسيارى از نوجوانان است. به طور خلاصه بالا بردن 
ميزان مقاومت و تحمل كودكك در برابر ناكامى و سختيهاء ارضاى صحيح نيازهاى كودك؛ ايجاد امنيت روانى و به وجود آوردن 
الككوهاى رفتار مناسب مى تواند در ببشكيرى رفتار برخاشكرانه مؤثر باشد. اككر 
امكاناتى فراهم آوريم كه نوجوان كمتر برخاشكرى كند و با اضطراب كمترى روبه رو شود. توصيه هاى زير در اين زمينه مفيد 





اقدامات به موقع انجام نشود بايد در زمان حال 
است: 

- والدين و ديكران بايد تا حد ممكن از امر و نهى هاى زياد بى مورد و غير اصولى خوددارى كنند. 

- از ابجاد ممنوعيت و محدوديتهاى بى مورد كه مغاير با نياز نوجوان به كسب آزادى و استقلال استء خوددارى كرد. 

- با تقويت روحيه نوجوان بخصوص تكيه بر مهارتها و تواناييهاى مثبت اوء بايد روشهاى مناسب مواجهه با ناكامى را به او آموخت. 
- به نوجوان بايد آموخت كه در مقابله با خشم به جاى اينكه بدون تفكر خشمى كنترل نشده ابراز دارند؛ منطقى برخورد كنند و 
بدون توهين و تحقير به ديكران ابراز وجود كنند و عواطف خود را بيان كتند. 

- بايد به او فهماند كه نحوه برخورد ديكران با او تا حدى نتيجه رفتار خود اوست. 

اشكرى نوجوان نبايد |/ اشكرى مى شوند. بهتر 
است به عمل برخاشكرانه او ياسخ نداد. منتها بايد به نوجوان فهماند كه بى اعتنايى ظاهرى به برخاشكرى او حمل بر تأبيد يا قبول 
آن ليستء 

اضطراب انواع مختلف و متنوعى دارد كه هر فردى ممكن است به يكك با جند نوع از اين اختلالها مبتلا باشد: اختلال اضطراب 
فراكير يا منتشر تركيبى از علايم زير در اين اختلال وجود دارد: 

تبش قلبه تنككى نفس» اسهال؛ بى اشتهابى؛ سستى؛ سر ككيجه؛ تعريق؛ بى خوابى؛ تكرر ادرار؛ لرزش» نداشتن آرامش؛ مرطوب 
كف دست, احساس كرفتكى كلو نكرانى نسبت به آينده؛ كوش به زنكك بودن نسبت به محيط. 

در اضطراب فراكير خطر واقعى وجود ندارد. اختلالم هراس اين افراد دجار حملاءت اضطرابى بيش بينى نشده اى مى شوند كه 
ممكن است ظرف جند ثانيه تا جند ساعت و حتى جند روز نوسان كند. مبتلايان به اين اختلال مى ترسئد مبادا بميرند» ديوانه شوند 
إيا بى اختيار دست به كارهايى بزنند و يا علايم روانى حسى غيرمعمول نشان دهند. اضطراب فراكير ترسهاى اختصاصى يا ساده 
شايعترين نوع ترس است. در خانمها بيشتر وجود دارد. يكك نوع ترس غيرمنطقى است كه طى آن فرد از مواجهه با اشياء فعاليتها و 
موقعيتهاى خاص همجون ترس 
افراطى و غيرمنطقى بودن ترس خويش است. ترس از مكانهاى باز افراد مبتلا به اين اختلال از وارد شدن به موقعيتهاى ناآشنا هراس 


دارند؛ مثلاً از رفتن به فضاى بازء مسافرت و حضور در ازدحام امتناع مى كنند. اين افراد از تركك كردن محيط منزل دجار ترس 





تحقير استفاده كرد؛ زيرا اين رفتارها خود باعث تشديد 





حكر زرابر 











از حيوانهاء طوفان؛ بلندى. جراحت. خون و مركك اجتناب مى كند. در اين موارد خود فرد متوجه 


شديد هستند. اين اختلال در نوجوانى شروع مى شود و معمولاً اين افراد تجربه اضطراب جدايى را در دوران كودكى داشته اند. 


ترسهاى اجتماعى ابر 





نوع ترس از اواخر دوران كودكى يا اوايل نوجوانى شروع مى شود. اين افراد در مواجهه با ديكران احساس 


نكران تند كه دستها و صدايشان نلرزد و سرخ نشود. معمولا از صحبت كردن وغذا خوردن در حضور 





كرنسارى مي 
جمع ابراز وجود كردن» انتقاد كردن؛ اظهارنظر كردن و اشتباه كردن مى ترسند. اختلالل وسواس عبارت است از وسواس شدن 
افكار يا اعمال غير ارادى؛ تكرارى و غيرمنطقى كه فرد برخلاف ميل خود آن را تكرار مى كند. اين بيمارى مى تواند به صورت 
وسواس فكرى؛ وسواس عملى و يا وسواس فكرى و عملى توأم با هم باشد. 

در وسواس فكرى؛ فرد نمى تواند فكرى را از ذهنش خارج كند (مثل افكار برخاشكرى يا جنسى)؛ يعنى يكك فكر؛ عقيده؛ احساس 
مزاحم و تكرار شونده وجود دارد. 

در وسواس عملى؛ فرد براى اجراى تكرارى عملى خاص يا سلسله اعمالى خاص احساس اجبار مى كند مثل شستن مكرر دستها. فكر 
ش اضطراب شخص مى كردد درحالى كه عمل وسواس اضطراب شخص را كاهش مى دهد. اختلال استرس 
بس از سانحه اين اختلال قبلا «سندرم موج انفجاره ناميده مى شد. معمولاً با يكك استرس شديد هيجانى كه شدت آن مى تواند براى 





وسواسى موجب افا 


هركس آسيب رسان باشد همراه است؛ از قبيل 





بلا يا سوانح طبيعى مانشد زازله؛ مورد حمله يا تجاوز به عنف واقع شدن و 
تصادفهاى شديد. اضطراب اضطراب مى تواند ناشى از يكك وضعيت روحيه اجتماعى؛ فيزيكى» زيست شناختى؛ اختلالها طبى؛ آثار 
جانبى داروها و يا تركيبى از اين موارد باشد. هنر يكك بزشكك در اين است كه اضطراب شما را در مجموعه اى از اين عوامل 
تشخيص و راهنمايى كند. عوامل روانى- اجتماعى اضطراب - حالتهاى درونى فرد و انكيزه هاى ناخودآ كاه 

- ناتوانى فرد در مقابله با فشارهاى محيطى مانند كار ازدواج و مبادلات باز ركانى 

- احساس جدايى يا طرد شدن 


- احساس فقدان يا از دست دادن حمايتهاى عاطفى مثل مركك همسره تغييرات ناكهانى محيطى يا حوادث غيرمنتظره و خطرناكك از 





- حوادث طبيعى مثل زلزله 
- استرس ناشى از يكك بيمارى طبى 

- استرس ناشى اث داروها 

- استرس ناشى از مصرف مواد مخدر مثل كوكايين ياد كيرى در منزل و محيط مثل ياد كيرى اضطرابها و ترسهاى والدين افكار و 
عقايد غيرمنطقى؛ غلط و اغراق آميز در مورد خطرات موجود در موقعيتهايى مشل اضطراب امتحان كه همراه با افكار و عقايد 
غل وآميز مى باشد. عوامل جسمانى و زيست شناختى اضطراب رنتيكك اضطراب اغلب از زمان كودكى و طفوليت شروع مى شود. 
اختلالها از اهميت خاص كلينيكى برخوردار است. مطالعات در اين زمينه روى دو قلوهايى 
كه يدر و مادر مضطرب داشتند شروع شده و ثابت شده است كه اختلالها اضطرابى بشدت در فرزندان دوقلوى والدين مضطرب» 
حتى آنان كه در محيطهاى مختلف بزركك شده انده بيشتر است. در اين زمينه زُنهاى مخصوصى كه واسطه هاى شيميايى مجزايى را 
توليد مى كنند. شناخته شده است؛ مانند فعل و انفعالات شيميايى مغز. علل طبى و آثار داروها انواع و اقسام بيماريهاى طبى مى 
تواندد علايمى شبيه علايم اختلالهاى اضطرابى ايجاد كنند. آثار مصرف داروهاى روانكردان و مواد مخدر بركارى تيروئيد كم 
كارى تيروئيد و كمبود ويتا. 


كه مى تواند موجب علايم اضطرابى به صورت حمله اى شود. 











بنابراين تشخيص علا-يم زود هنكام اين 





بن ب 15 وجود غده اى در غدد فوق كليوى به نام فتوكروموستيوم؛ هورمون ابينفرين توليد مى كنند 





- برخى ضايعه هاى مغزى علايمى ايجاد مى كنند كه شبيه علايم اختلال وسواس عملى است. 
بى نظميهاى قلبى علايم جسمى اختلال هراس (يانيكك) را ايجاد مى كند. كمبود قند خون (هيب وكليسمى) مى تواند علايمى شب 
علايم اختلال اضطرابى توليد كند و بسيارى موارد ديككر. 


نكاهى به تيك و درمان هاى آن 


نويسنده:دلارام شجاعى باغيثى 

منبع نروزنامه جام جم 

حتما تا به حال با افرادى مواجه شده ايد كه مرتب جشمكك مى زنند يا ح ركتهاى شكلكك كونه انجام مى دهند يا در صحبت كردن 
و تكرارى استفاده مى كنند. ممكن است به نظر نرسد اما بسيارى از افراد اين حالتها را در زند كى 
خود تجربه كرده اند. بسيارى از والدين از حركات شكلكك كونه . تكان دادن غير ارادى يا بازى كردن و كندن موهاى سر و 
صورت يا تكيه كلامهاى تكرارى فرزندانشان شكايت دارند.اين حركات كه به اصطلاح تيكك ناميده مى شود عامل مراجعه بسيارى 
از خانواده ها به بزشكك است.تيكك نوعى برش ناكهانى يا انقباض غيرارادى عصبى است كه مى تواند به صورت مزمن يا زود كلذر 
در كلاسم يا رفتار ظاهر شود. شدت تيكها در طول زمان ممككن است ثابت باشده يا به طور متئاوب نوسان داشته باشد. برخى افراد 
قادرند تيكهاى خود 
به مقاومت در برابر آن نيستند. تيكها با افرايش استرس . خستكى . هيجانات مثبت و منفى و كرما تشديد مى شوند و هر جه بيشتر 
حواس فرد مبتلا به تيكك معطوف شوده تيكك نيز افزايش مى يابد. هنكامى كه فرد كاملا غرق انجام فعاليتى شود. به طورى كه تمام 
حواس خود را متمركز آن فعاليت خاص مى كند. تيكك نيز كاهش مى يابد و يا كاملا نايديد مى شود. معمولا 18درصد كودكان 


» مدام از كلمات يا واه هاى 








اى جند دقيقه يا حتى جند ساعت سركوب كنند ء اما بيشتر مبتلايان از وجود تيكك خود آكاهى ندارند يا قادر 











دار تبتك مى شوند كه هرااين ميان نهم سراق #برابر مدان ابت اغب تيككها بالفرايش مين كود كان مسو و يزطرفف مى شود 


اما در مواردى نيز ممكن است تيكك در بز ركسالى نيز تداوم داشته باشد. 





كلامى و رقتارى 

به طور كلى نيكك در ١‏ شكل تيكك كلا.مى و رفتارى ديده مى شود. در هر دو نوع آن با انواع ساده و مركب روبه رو هستيم كه 
مشخصه اصلى آن تكرارى » كليشه اى و ناموزون بودن آن است.: 
يكك ثانيه تداوم مى يابد كه در بيشتر موارد يس از جند هفته يا جند ماه خود به خود از ميان مى رود.تيكهاى حركتى در نوع ساده 
شامل : جشمكك زدن , حركات بيرتابى كردن ء بالا انداختن شانه و حركتهاى شكلكك كونه ناحيه صورت اسث.تيكهاى حركتى 





تيكك ساده مدت كوتاهى به طول مى انجامد و بندرت بيشتر از 
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مركب جندين كروه عضلانى را شامل مى شوند و به اشكالى مانند رفتارهاى نظافتى . بوبيدن اشياء تقليد حركات و رفتار بالايريدن 
لمس كردن ؛ يا به زمين كوبيدن . رفتارهاى آرايشى ؛ خودزنى و كاز كرفتن خود مشاهده شده است.تيكهاى آوايى هم در نوع 
ساده آن مى تواند شامل صاف كردن كلو سرفه . بالا كشيدن بينى » خرناس و در نوع بيجيده شامل بيان يكك جمله يا يكك نكيه 
كلادم يا يكك ناسزا باشد.به كار بردن مكرر وازه هايى مانشد جيزء مثلاء به قول معروف ‏ در واقع , به اصطلاح و... را مى توان از 
جمله مواردى ذكر كرد كه بارها در كفتكوهاى اقراد 
هاى منفى افراد مى شود اما بيشتر موارد؛ طرف 
اختلالات شايع 





اه مى شود. به كار بردن تكرارى واه ها در برخى موارد موجب واكنش 





توه جتدائى بها آن ثمى كد 


رفتارهاى تيك كونه بيشتر در ميان كودكان شايع است و يكى از شايع ترين مشكلات روان بزشكى كودك و نوجوان هستند. 
شيوع مجموع اختلالات تيكك جندان مشخص نيست . ولى تخمين زده مى شود كه ميان ف تا 13 درصد كودكان سنين مدرسه نوعى 
از اختلال تيكك را تجربه كرده باشند. تفاوت واض نيز در شيوع اين اختلال بين يسرها و دخترها ديده نشده است.بررسى هاى 
انجام شده از سوى انجمن روان شناسان امريكا نشان مى دهد تقريبا ١‏ درصد يسران و ١١‏ درصد دختران به اين عارضه دجار مى 
شوند. براين اساس كودكان در سنين 7 تا ١١‏ سالكى بيشترين ميزان تيكك را از خود نشان مى دهند واين حالت ممكن است نا 
سنين ميانسالى ادامه يابد. اين اختلاى حتما بيش از 18 سالككى شروع مى شود. البته معمولا تيكهاى حركتى نا سن 7 سالككى و 
تيكهاى صوتى تا 1١١‏ سالككى خود را نشان مى دهند. 

علت جيست؟ 

اتصور بيشتر افراد اين است كه تيكها نشانه اى از اضطراب و ناراحتى عصبى كودك هستند و حتى بروز تيكها را به وجود ناملايمات 
است كه باوجود اين كه تيكها ممكن اسث 
در موقعيت هاى اضطراب آور و بر استرس تشديد شوند ؛ براى آنها بيشتر علل زيست شناختى مطرح است.اكرجه هنوز عواملى از 


قبيل نزاد. وضعيت اجتماعى و اقتصادى . در بروز و تشديد تيكك ثابت نشده است ولى بعضى از محققان معتقدند اين اختلال در 





و ناراحتى هايى در خانواده يا مدرسه و كودكك نسبت مى دهند. اما واقعيت | 





نزاد قفقازى و شرقى شايع تر است.در مواردى ديده شده كه بعضى مبتلايان , داراى سابقه خانوادكى و يا فاميلى هستند. اين 
موضوع نشان دهنده آن است كه احتمالا كك عامل رنتيكك يا زيستى مى تواند در بروز آن دخيل باشد. همجنين واسطه هاى 
شيميايى مختلفى به عنوان عوامل دخيل در بروز تيكها شناسابى شده اند. حتى مشاهده شده است كه برخى از انواع تيكها به دنبال 
عفونت هاى خاصى ظاهر مى شوند كه دليلى براى دخالت سيستم ايمنى بدن در بروز تيكهاست. 

عوامل محيطى . عاطفى و هيجانى نيز از جمله مواردى شناخته شده اند كه در تشديد تيكك موثرند. به اين شكل كه افرادى كه 
داراى تيكك هستند؛ در مواجهه با موقعيت هاى استرس زا و مشكلات اضطراب آورء برش عصبى آنها تشديد شده و بعكس در 
مواقعى كه محيط آرام است و ترس . وحشت و نكرانى وجود ندارد, اين عمل به حداقل مى رسد.به هر حال ؛ آنجه مشخص است 
اين است كه هر جند عوامل روان شناختى در تشديد تيكها موثرند؛ اين عوامل زيست شناختى هستند كه نقش مهمترى در بيدايش 
اين اختلال دارند و شواهدى از اين كه استرس يا اضطراب باعث به وجود آمدن تيكها شوند» وجود ندارد. 

تيكك حر كتى و صوتى 

نوع خاصى از اختلالا.ت تيكك موسوم به اختلاللل توره است كه شامل بروز هر دو نوع تيكك حركتى و صوتى در يكك كودكك در 
دوره اى بيش از يكك سال است.در اين اختلال , معمولا تيكهاى اوليه حركتى در ناحيه صورت و كردن شروع مى شود و با دشت 
زمان به نواحى بايين تر بدن كسترش مى يابد و يس از جند سال نيز تيكهاى صوتى ظاهر مى شوند. اين اختلال , اختلالى نادر است 
و ميان بروز آن و اختلال نقص توجه / بيش فعالى وسواس هاى فكرى و عملى ارتباطاتى مشاهده شده است. 

تيكك يا ادا؟ 

نكته بسيار مهم در اختلالات 








تيكك . افتراق آن از بعضى حركات قالبى و تكرارى كود كان مثل كوبيدن سرء تاب دادن بدن يا ناخن 
جويدن است.در جنين حالاتى حركات معمولا ارادى است و باعث تسكين و آرامش كودك مى شوند, در حالى كه تيكها ماهيتى 
غيرارادى دارند و با ايجاد آرامش در كودكك نيز همراه نيستند و حتى به درجاتى نيز باعث ايجاد تنش و اضطراب مى شوند. تيكها 
ممكن است در موقعيت هاى اضطراب آورى مثل سر جلسات امتحان تشديد شوند و در مقابل در موقعيت هاى آرامش بخش 
تخفيف يابند. اين حركات يا اصوات اغلب ولى نه هميشه هنكام خواب از ميان مى روند. 

درمان مى شود 


تيكهايى كه تازه آغاز شده اند. مسير محدود و كذرايى دارند و به سمت اختلال جدى ترى بيش نمى روند و حداكثر در طى 





دوره هاى استرس آور عود مى كنند. اما معدودى از تيكها نيز بيش از يكك سال طول كشيده و يا ندرتا به سمت اختلال توره 
بيشرفت مى كنند.تيكهابى كه بتازكى آغاز شده اند. اغلب نياز به درمان ندارند. توصيه مناسب به والدين و اطرافيان كودكك مبتلا 
به تيكك اين است كه توجهى به تيكها نداشته باشندء جرا كه تمركز روى تيكك . باعث تشديد آن مى شود. به اطرافيان بايد اين 


موضوع را كوشزد كرد كه انتظارت بيش از حد و فشار آوردن روى فرد براى تركك يا كاهش اين رفتارها نه تنها مفيد نيست ء بلكه 


نتيجه عكس مى دهد و باعث تشديد آن مى شود.لازم است والدين در جريان تربيت فرزندان خود سن و ظرفيت آنها را بدقت در 


نظر بكليرند وز 


نككاه كنند و بيشتر با او صبحت و يا او را مورد نوازش قرار دهند و بعكس در مواقعى كه حالتهاى تيكك را از خود نشان مى دهده بى 








تربيتى مبتنى بر تشويق به جاى تنبيه استفاده كنند. بعنى در مواقعى كه كودكك تيكك ندارد به وى بيشتر توجه و 


اعتنايى كنند و وانمود كنند كه اين حركات او را نمى بينند. وجود اين عارضه كاهى مواقع از جند هفته تا جند ماه به طول مى 
انجامد ودر مواردى هم به جند سال مى رسد. از جهت ديكر امكان دارد حالت يرش كونه يبدا كند و ازئقطه اى به نقطه ديككر 
منتقل شود.توجه داشته باشيد اكر همين تيكها نيز با ايجاد اختلال در عملكرد معمول تحصيلى يا ارتباطى كودكك همراه باشد يا 
باعث ناراحتى هاى هيجانى در كودكك شده باشند, نياز به ارزيابى و معاينات عصبى دقيق و انجام مداخلات دارويى و غير دارويى 
مقتضى از سوى بزشكك متخصص دارند.در مواردى كه تيكها بيش از يكك سال طول تواتر تيكك زياد شده 
باشد, اختلال عملكرد تحصيلى و ارتباطى كودكك ايجاد شود يا مشكلات اجتماعى براى فرد ايجاد شود بايد به يزشكك مراجعه كرد 
و نياز به مداخلات دارويى و غير دارويى تخصصى است. 

باورهاى غلط 

در مجموع تيكها از اختلالات نسبتا شايع روان بزشكى كودك و نوجوان هستئد و با توجه به نككرشهاى غلط و تصورات اشتباهى كه 


عموم مردم بخصوص در مورد علت اين اختلال دارند , شايد خانواده ها جندان تمايلى به مراجعه براى درمان اين اختلالل در 





كودكث خود نداشته باشند و ضرورى است كه همه به ابعاد زيست شناختى اين اختلال آشنا باشند تا با مراجعه سريع و شروع به 
موقع مداخلات درمانى لازم » از إيجاد مشكلات عملكردى و هيجانى مهمتر در كودكان و نوجوانان مبتلا بييشكيرى شود. 

نكاهى به تيكك و درمان هاى آن 

نويسنده:دلارام شجاعى باغيثى 

منبع:روزنامه جام جم 

حتما نا به حال با افرادى مواجه شده ايد كه مرتب جشمكك مى زنند يا حر كتهاى شكلكك كونه انجام مى دهند يا در صحبت كردن 
» مدام از كلمات يا واه هاى بيجا و تكرارى استفاده مى كنند. ممكن است به نظر نرسد اما بسيارى از افراد اين حالتها را در زندكَى 
خود تجربه كرده اند. بسيارى از والدين از حركات شكلكك كونه . تكان دادن غير ارادى يا » بازى كردن و كندن موهاى سر و 
صورت يا تكيه كلامهاى تكرارى فرزندانشان شكايت دارند.اين حركات كه به اصطلاح تيك ناميده مى شود عامل مراجعه بسيارى 
أ خاتوادء:ها به ريوشتكك اسح ,تيك توعى برش :ناكهاتى يا اتقناض غيرارادى عطبى.است كه مى توائند به صورت مزمن يااؤوة كاذو 
در كلاءم يا رفتار ظاهر شود. شدت تيكها در طول زمان ممككن است ثابت باشده يا به طور متئاوب نوسان داشته باشد. برخى افراد 
قادرند تيكهاى خود 
به مقاومت در برابر آن نيستند. تيكها با افزايش استرس . خستكى . هيجانات مثبت و منفى و كرما تشديد مى شوند و هر جه بيشتر 
حواس فرد مبتلا به تيك معطوف شود. تيكك نيز افزايش مى يابد. هنكامى كه فرد كاملا غرق انجام فعاليتى شود. به طورى كه تمام 


راى جند دقيقه يا حتى جند ساعت سركوب كنند . اما بيشتر مبتلايان از وجود تيكك خود آكاهى ندارند يا قادر 





حواس خود را متمركز آن فعاليت خاص مى كنده تيكك نيز كاهش مى يابد و يا كاملا نايديد مى شود. معمولا 18درصد كودكان 
دجار تيكك مى شوند كه در اين ميان سهم بسران ؟ برابر دختران است. اغلب تيكها با افزايش سن كود كان محو و برطرف مى شوند 
اما در مواردى نيز ممكن است تيكك در بز ركسالى نيز داوم داشته باشد. كلاسمى و رفتارى به طور كلى تيكك در ١‏ شكل تيكك 
كلامى و رفتارى ديده مى شود. در هر دو نوع آن با انواع ساده و مركب روبه رو هستيم كه مشخصه اصلى آن تكرارى » كليشه اى 


و ناموزون بودن آن است.تيكك ساده مدت كوتاهى به طول مى انجامد و بندرت از يكك ثانيه تداوم مى يابد كه در بيشتر 





موارد بس از جند هفته يا جند ماه خود به خود از ميان مى رود.تيكهاى حركتى در نوع ساده شامل : جشمكك زدن ؛ حركات يرتابى 
كردن ؛ بالا انداختن شانه و حركتهاى شكلكك كونه ناحيه صورت است.تيكهاى حركتى مركب جندين كروه عضلانى را شامل مى 
شوند و به اشكالى مانند رفتارهاى نظافتى , بوييدن اشياء تقليد حركات و رفتار بالابريدن . لمس كردن ء يا به زمين كوبيدن » 
رفتارهاى آرايشى ؛ خودزنى و كاز كرفتن خود مشاهده شده است.تيكهاى آوايى هم در نوع ساده آن مى تواند شامل صاف كردن 
كلو سرفه . بالا كشيدن بينى ؛ خرناس و در نوع بيجيده شامل بيان يكك جمله يا يكك تكيه كلام يا يكك ناسزا باشد.به كار بردن 
مكرر وازه هابى مانند جيزء مثل“ت به قول معروف . در واقع , به اصطلاح و... را مى توان از جمله مواردى ذكر كرد كه بارها در 
كفتكوهاى افراد شنيده مى شود. به كار بردن تكرارى واه ها در برخى موارد موجب واكنش هاى منفى افراد مى شود اما بيشتر 
مواردء طرف كفتكو توجه جندانى به آن نمى كند. اختلالات شايع رفتارهاى تيكك كونه بيشتر در ميان كودكان شايع است و يكى 
از شايع ترين مشكلات روان بزشكى كودكك و نوجوان هستند. شيوع مجموع اختلالات تيكك جندان مشخص نيست . ولى تخمين 
زده مى شود كه ميان ه تا 180 درصد كودكان 





بن مدرسه نوعى از اختلال تيكك را تجربه كرده باشند. تفاوت واضحى نيز در شيوع 
اين اختلال بين يسرها و دخترها ديده نشده است.بررسى هاى انجام شده از سوى انجمن روان شناسان امريكا نشان مى دهد تقريبا 
اين اساس كودكان در سنين / نا 1١‏ سالكى بيشترين ميزان 
تيكك را از خود نشان مى دهند و اين حالت ممكن است نا سنين ميانسالى ادامه يابد. بن اختلال حتما بيش از 14 سالكى شروع مى 
شود. البته معمولا تيكهاى حركتى تا سن 7 سالكى و تيكهاى صوتى نا 1١‏ سالكى خود را نشان مى دهند. علت جيست؟ تصور بيشتر 
افراد اين است كه تيكها نشانه اى از اضطراب و ناراحتى عصبى كودكك هستند و حتى بروز نيكها را به وجود ناملايمات و ناراحتى 
هايى در خانواده يا مدرسه و محيط كودكك نسبت مى دهند. اما واقعيت اين است كه باوجود اين كه تيكها ممكن است در موقعيت 
هاى اضطراب آور و بر استرس تشديد شوند ء براى آنها بيشتر علل زيست شناختى مطرح است.اكرجه هنوز عواملى از قبيل ناد 


وضعيت اجتماعى و اقتصادى » در بروز و تشديد تيكك ثابت نشده است ولى بعضى از محققان معتقدند اين اختلال در نزاد قفقازى و 


1١‏ درصد يسران و ١١‏ درصد دختران به اين عارضه دجار مى شوند. 














شرقى شايع تر است.در مواردى ديده شده كه بعضى مبتلايان » داراى سابقه خانواد كى و يا فاميلى هستند. اين موضوع نشان دهنده 
آن است كه احتمالا يكك عامل رنتيكك يا زيستى مى تواند در بروز آن دخيل باشد. همجنين واسطه هاى شيميايى مختلفى به عنوان 


عوامل دخيل در بروز تيكها شناسايبى شده اند. حتى مشاهده شده است كه برخى از انواع تيكها به دنبال عفونت هاى خاصى ظاهر 
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مى شوند كه دليلى براى دخالت سيستم ايمنى بدن در بروز تيكهاست. 

عوامل محيطى . عاطفى و هيجانى نيز از جمله مواردى شناخته شده اند كه در تشديد تيكك موثرند. به اين شكل كه افرادى كه 
داراى تيك هستند, در مواجهه با موقعيت هاى استرس زا و مشكلات اضطراب آور برش عصبى آنها تشديد شده و بعكس در 
مواقعى كه محيط آرام است و ترس » وحشت و نكرانى وجود ندارد اين عمل به حداقل مى رسد.به هر حال » آنجه مشخص است 


اين است كه هر جند عوامل روان شناختى در تشديد تيكها موثرند؛ اين عوامل زيست شناختى هستند كه نقش مهمترى در ييدايش 





بن كه استرس يا اضطراب باعث به وجود آمدن تيكها شوند. وجود ندارد. تيكك ح ركتى و صوتى 
نوع خاصى از اختلالا.ت تيكك موسوم به اختلالى توره است كه شامل بروز هر دو نوع تيكك حركتى و صوتى در يكك كودكك در 
دوره اى بيش از يكك سال است.در اين اختلال , معمولا تيكهاى اوليه حركتى در ناحيه صورت و كردن شروع مى شود و با ككاذشت 
زمان به نواحى يابين تر بدن كسترش مى يابد و يس از جند سال نيز تيكهاى صوتى ظاهر مى شوند. اين اختلال ‏ اختلالى نادر است 
و ميان بروز آن و اختلال نقص توجه / بيش فعالى وسواس هاى فكرى و عملى ارتباطائى مشاهده شده است. تيكك يا ادا؟ نكته بسيار 
مهم در اختلالات تيكك , افتراق آن از بعضى حركات قالبى و تكرارى كودكان مثل كوبيدن سره تاب دادن بدن يا ناخن جويدن 
است.در جنين حالا-نى حركات معمولا ارادى است و باعث تسكين و آرامش كودك مى شوند, در حالى كه تيكها ماهيتى 
غيرارادى دارند و با ايجاد آرامش در كودكك نيز همراه نيستند و حتى به درجاتى نيز باعث ايجاد تنش و اضطراب مى شوند. تيكها 
ممكن است در موقعيت هاى اضطراب آورى مثل سر جلسات امتحان تشديد شوند و در مقابل در موقعيت هاى آرامش بخش 


اين اختلال دارند و شواهدى از 





تخفيف يابند. اين حركات يا اصوات اغلب ولى نه هميشه هنكنام خواب از ميان مى روند. درمان مى شود بيشتر تيكهايى كه تازه 
آغاز شده اند» مسير محدود و كذرايى دارند و به سمت اختلال جدى ترى بيش نمى روند و حداكثر در طى دوره هاى استرس آور 
عود مى كنند. اما معدودى از تيكها نيز يكك سال طول كشيده و يا ندرا به سمث اختلال توره بيشرفت مى كنند.تيكهابى كه 
بتازكى آغاز شده اند. اغلب نياز به درمان ندارند. توصيه مناسب به والدين و اطرافيان كودكك مبتلا به تيكك اين است كه توجهى به 





تيكها نداشته باشند جرا كه تمركز روى تيكك , باعث تشديد آن مى شود. به اطرافيان بايد اين موضوع را كوشزد كرد كه انتظارت 
بيش از حد و فشار آوردن روى فرد براى تركك يا كاهش اين رفتارها نه تنها مفيد نيست . بلكه نتيجه عكس مى دهد و باعث تشديد 
آن مى شود.لازم است والدين در جريان تربيت فرزندان خود؛ سن و ظرفيت آنها را بدقت در نظر بكليرند و از شيوه تربيتى مبتنى بر 
تشويق به جاى تنبيه استفاده كنشد. يعنى در مواقعى كه كودك تيكك ندارد به وى بيشتر توجه و نككاه كنند و بيشتر با او صبحت وايا 
او را مورد نوازش قرار دهند و بعكس در مواقعى كه حالتهاى تيكك را از خود نشان مى دهده بى اعتنابى كنند و وانمود كنند كه اين 
حركات او را نمى بيندد. وجود اين عارضه كاهى مواقع از جند هفته تا جند ماه به طول مى انجامد ودر مواردى هم به جند سال مى 
رسد. از جهت ديكر امكان دارد حالت برش كونه بيدا كند و ازنقطه اى به نقطه ديكر منتقل شود.توجه داشته باشيد اكر همين 
تيكها نيز با ايجاد اختلال در عملكرد معمول تحصيلى يا ارتباطى كودك همراه باشد يا باعث ناراحتى هاى هيجانى در كودكك شده 
باشنده نياز به ارزيابى و معاينات عصبى دقيق و انجام مداخلات داروبى و غير داروبى مقتضى از سوى يزشكك متخصص دارند.در 
مواردى كه تيكها بيش از يكك سال طول كشيده باشند؛ شدت و تواتر تيكك زياد شده باشد, اختلال عملكرد تحصيلى و ارتباطى 
كودكك ايجاد شود يا مشكلات اجتماعى براى فرد ايجاد شود بايد به يزشكك مراجعه كرد و نياز به مداخلات دارويى و غير دارويى 
تخصصى است. باورهاى غلط در مجموع تيكها از اختلالاءت نسبتا شايع روان يزشكى كودكك و نوجوان هستند و با توجه به 
نكرشهاى غلط و تصورات اشتباهى كه عموم مردم بخصوص در مورد علت اين اختلال دارند . شايد خانواده ها جندان تمايلى به 
بن اختلال در كودكك خود نداشته باشند و ضرورى است كه همه به ابعاد زيست شناختى اين اختلال آشنا 





مراجعه براى درمان 
باشند تنا با مراجعه سريع و شروع به موقع مداخلات درمانى لازم از ايجاد مشكلات عملكردى و هيجانى مهمتر در كودكان و 


نوجوانان مبتلا بيشكيرى شود. 
اهميت عواطف مثبت در زندكى 


بزوهشكران معتقدند كه احساسات مثبت مى توائد به افزايش طول عمر بيانجامد و ظاهرا اين احساسات نقشى مهمتر از خوب كردن 








فورى حال ما ذارد. 
أثر خنثى كننده |" شبت؛ ميزان صدمات + ناشى از احساسات منفى را كه بر دستكاه قلبى عروقى وارد مىشود. كاهش 
مى دهده اما برخى از تحقيقات ديكر خواصى فراتر از اثر خنثى كنندكى را نشان مىدهند. به نظر مىرسدء داشتن احساس مثبت 


باعث مى شود كه فرد در آينده نيز روحيهاى مثبت داشته باشد. 
يزوهشكران در حال حاضر در تلاش هستند دريابند كه آيا احساسات مثبت و تفكر كسترده متقابلا به رشد يكديكر كمكك مى كنند 


و آيا احساسات مثبت مى تواند تفكر ارا در فرد القا كند. به طورى كه به نوبه خود احساس مثبت را افزايش دهد و بدين ترتيب 








در اين يزوهشء دانشمندان رابطه احساس مثبت و تفكر ترده را روى 118 دانشجو در دو زمان مختلف به فاصله ينج هفته با 
آزمونهاى استاندارد روان سنجى بررسى كردند و نتايج جالبى به دست آمد. 

دراين تحقيقات معلوم شد؛ افرادى كه در آزمون اول احساس مثبت داشتند در آزمون دوم نيز ميزان بالاى احساس مثبت و تفكر 
كسترده را نشان دادند. تحليلهاى آمارى بيشتر آشكار كرد كه اثرى دو جانبه بين احساس مثبت و تفكر كسترده وجود دارد. اين 


نتايج ثابت مى كند كسانى كه هميشه احساس مثبت دارند؛ از جنبه رشد و شكوفايى همواره در وضعيت بهترى قرار دارند. اما داشتن 





احساس مثبت فقط به تحول فردى ختم نمى شود بلكه مى تواند مردم يكك كروه؛ يكك اجتماع و يا يكك سازمان را متحول سازد. با 
توجه به اينكه هر فردى كه احساس مثبت داشته باشد مى تواند آن را به ديكران سرايت دهدء لذا دك ركونىهاى اجتماعى عملى 
است. 

براى نمونه رفتارهاى يارى دهنده و دلسوزانه را در نظر بككيريد از آنجه مطرح شد لزوم خلق روشهايى حس مى شود كه ب 


در فرد احساس مثبت بيافريند. هرجند شوخ طبعىء خنده رويى و ساير كارهايى كه مستقيما احساس مثبت مى آفرينده بسيار مناسب 





اين 


است اما جنائجه به صورت تكرارى انجام شوند؛ بى تاثير خواهند بود. لذا با توجه به تحقيقات تجربى اخير 
رويدادهاى كنونى زندكى افراد» مى توان به طور مستقيم به احساس جمعى دا 
مى توان از طريق برداشتهاى سودمند از ناملايمات» القاى تعابير معنى دار از وقايع عادى زندكى و يا حل موثر مشكلات زندكى» 


معانى مثبت به دست آورد. مىتوان با تمركز روى قدرتهاى تازه كشف شده در اين دنيا مواهبى براى خود و ديكران كسب كرد. 


معانى مثبت از 








مى توان در همين اتفاقات روزمره زندكى با استفاده از كارهاى ساده؛ با عشق؛ قدردانى و احساس ارزشمندى. رنكك ديكرى به 
زندكى خود داد. در واقع مى توان با حمايت دلسوزانه از كسانى كه به كمكك ما نياز دارند و با حل مشكلات آنهاء براى زند كى 
خوه عغتى عبتي يلك 

بنابراين كرجه آنجه رشد و استقامت فرد را در برابر مشكلات بالا مى برد احساس مثبت است اما اهرم آن بيدا كردن معنا در زندككى 
اسع 
به كفته يزوهشكران؛ ذهن انسان در جايكاه خود هم مى تواند از بهشت جهنم بسازد و هم از جهنم بهشت. 

علم جديد روان شناسى مثبت كرا در بى كشف جنين د كر كونى محتملى است. 

روانشناسان معتقدند؛ كسانى كه از احساسات مثبت برخوردار هستند» نوعدوست و ياور ديكرانند. مفيد بودن نه تنها از داشتن حس 
مثبت نشات مى كيرد بلكه خود نيز مولد احساس مثبت است. 

تاكيد بر نيكىها نه تنها زندكى شما يا جامعه شما را تغبير مىدهد؛ بلكه جه بسا بتواند دنيا را نيز متحول سازد و در نتيجه بهشت را 
از آسمانها به روى زمين آورد. 


اهميت عواطف مثبت در زد كى 


بزوهشكران معتقدند كه احساسات مثبت مى توائد به افزايش طول عمر بيانجامد و ظاهرا اين احساسات نقشى مهمتر از خوب كردن 


قورى حال ما دارد. 


ناشى از احساسات منفى را كه بر دستكاه قلبى عروقى وارد مىشود. كاهش 
فراتر از اثر خنثى كندكى را نشان مىدهند. به نظر مىرسد داشتن احساس مثبت 
باعث مى شود كه فرد در آينده نيز روحيهاى مثبت داشته باشد. 
بزوهشكران در حال حاضر در تلاش هستند دريابند كه آيا احساساث مثبت و تفكر كسترده متقابلا به رشد يكديكر كمكك مى كنند 


ويا أنخناسات 








نبت مى تواند تفكر مثبت را در فرد القا كند؛ به طورى كه به نوبه خود احساس مثبت را افزايش دهد و بدين ترتيب 
به عنوان يكك محركك تقويت كننده دو سويه به آسايش بيشتر فرد بيانجامد. 
دانشمندان رابطه احساس مثبت و تفكر كسترده را روى 178 دانشجو در دو زمان مختلف به فاصله يد 


دراين بزو 





آزمونهاى استاندارد روات سنجى بررسى كردند و نتايج جالبى به دست آمد. 
دراين تحقيقات معلوم شد؛ افرادى كه در آزمون اول احساس مثبت داشتند در آزمون دوم نيز ميزان بالاى احساس مثبت و تفكر 
كسترده را نشان دادند. تحليلهاى آمارى بيشتر آشكار كرد كه اثرى دو جانبه بين احساس مثبت و تفكر كسترده وجود دارد. اين 


نتايج ثابت مى كند كسانى كه هميشه احساس مثبت دارند؛ از جنبه رشد و شكوفايى همواره در وض بيت بهترى قرار دارند. اما داشتن 








احساس مثبت فقط به تحول فردى ختم نمى شود بلكه مى تواند مردم يكك كروه؛ يكك اجتماع و يا يكك سازمان را متحول سازد. با 


داشته باشد مى تواند آن را به ديكران سرايت دهدء لذا د كر كونىهاى اجتماعى عملى 





توجه به اينكه هر فردى كه احساس 





است. 
براى نمونه رفتارهاى يارى دهئده و دلسوزانه را در نظر بككيريد. از آنجه مطرح شد لزوم خلق روشهايى حس مىشود كه بيش از اين 


در فرد احساس مثبت بيافريند. هرجند شوخ طبعىء خنده روبى و ساير كارهايى كه مستقيما احساس 





مى آفريند؛ بسيار مناسب 
است اما جنانجه به صورت تكرارى انجام شوندء بى تاثير خواهند بود. لذا با توجه به تحقيقات تجربى اخير با يافتن معانى مثبت از 
رويدادهاى كنونى زندكى افراد؛ مى توان به طور مستقيم به احساس مثبت جمعى دامن زد. 

مى توان از طريق برداشتهاى سودمند از ناملايمات؛ القاى تعابير معنى دار از وقايع عادى زندكى و يا حل موثر مشكلات زند كىء 
معانى مثبت به دسث آورد. مىتوان با تمركز روى قدرتهاى تازه كشف شده در اين دنيا مواهبى براى خود و ديككران كسب كرد. 
مى توان در همين اتفاقات روزمره زندكى با استفاده از كارهاى ساده؛ با عشق؛ قدردانى و احساس ارزشمندى. رنكك ديكرى به 
زندكى خود داد. در واقع مى توان با حمايت دلسوزانه از كسانى كه به كمكك ما نياز دارند و با حل مشكلات آنهاء براى زند كى 
مود محتى مابتى يلفث 

بنابراين كرجه آنجه رشد و استقامت فرد را در برابر مشكلات بالا مى برد احساس مثبت است اما اهرم آن بيدا كردن معنا در زندكى 


اسث. 


به كفته يزوهشكران» ذهن انسان در جايكاه خود هم مى تواند از بهشت جهنم بسازد و هم از جهنم بهشت. 
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علم جديد روان شناسى مثبت كرا در بى كشف جنين د كر كونى محتملى است. 

روانشناسان معتقدند؛ كسانى كه از احساسات مثبت برخوردار هستند» نوعدوست و ياور ديكرانئد. مفيد بودن نه تنها از داشتن حس 
مثبت نشات مى كيرد؛ بلكه خود نيز مولد احساس مثبت است. 

اتاكيد بر نيكىها نه تنها زندكى شما يا جامعه شما را تغيير مىدهد, بلكه جه بسا بتواند دنيا را نيز متحول سازد و در نتيجه بهشت را 


از آسمانها به روى زمين آورد. 
آبات قرآنى در زمينه بهداشت روانى 


© ازدواج 
*واز نشانه هاى قدرت اوست كه برايتان از جنس خودتان همسرانى آفريد تا به ايشان آرامش يابيد و ميان شما دوستى و مهربانى 
نهاد 


(سورةرومء 05 





#مردان بى زن و زنان بى شوهر خود را تزويج 
(موو ور م 

© رقتار با همسر 

#با آنان به نيكويى رفتار كنيد و اككر شما را از زنان خوش نيامد , جه بسا خيرها كه شما را از آنان خوش نمى آيد در حالى كه 
خي ركثيرى در آنها نهاده باشند . 

(سوره تناف :39 

#يا به وجهى نيكو نكاهشان داريد يا به وجهى نيكو از آنها جدا شويد . 

( سوره طلاق» ؟) 

* رفتار با والدين 

#جزاو هيج كس را نبرستيد و به يدرو مادر نيكوئى كنيد . جنانكه يكك يا هر دو بير شدند كلمه اى كه رنجيده خاطر شوند 
نكوئيد و كمترين آزار به آنها نرسانيد و با كلام نيكو با آنها سخن كوئيد . 

( سوه اسراءء 8#) 

#به هر انسانى سفارش كرديم كه در حق يدر و مادر نيكى كند . 

( سوره احقاف )1١8‏ 

» سختى هاء مصائب و بلايا 

#آدمى رادر رنج و محنت آفريديم . ( سوره بلد؛ ؟) 

#شما را به مال و جان آزمايش خواهند كرد و اككر شكيبايى كنيد و برهي زكار باشيد نشان قدرت اراده شماست . 

( سوره آل عمران» 148 ) 

#شما را مى آزمائيم و شكيبايان را بشارت ده 

( سوره بقره» ١88‏ ) 

#يارى كننده شما خداوند است كه او بهترين يارى كنند كان ا. 


( آل عمران» )18٠0‏ 





© آشتى او 
#با يكديكر به آشتى زند كلى كنيد . 
( اتفال )١‏ 





يد كه خلا عجراء صابران است . 





خدا و بيامبرش اطاعت كنيد و يا يكديكر به نزاع برنخيزيد . صبر بيشه 
( اتفال 82 ) 

#تعدى مكنيد زيرا خدا تعدى كنندكان را دوست ندارد 

( يقر 190) 

ارتباط و ارتباط كلامى 

#با يكديكر به بهترين وجه سخن كويند . ( اسراء » 88 ) 


»جنانكه او را درود كفتند ؛ به نحوى بهتر آنان را درود كويد . 





(نساءء عم 

#جنانجه جاهلى آنها را خطاب كرد ؛ به نيكوبى سخن كويند . 
( فرقان 29 

«صداى خود را بلئد نكتئد مككر براى احقاق حق 

(نساء 6188 

. 


مسخره نكتئد » عيب جوبى و هرزه زبانى نكنند » يكديكر را با القاب زشت نخوانند . 





( جمرات» )١١‏ 
#خداوند مئال سخن نايسند را مثل درختى بدون ريشه مى داند كه ريشه در زمين ندارده 
( ابراهيم. 19) 


#در كارهاى يثهان يكديكر جست وجو نكنند و يكديكر را نكنند . 





( جمراث » ؟1) 


#حرف سخن جيئان , جاهلان ؛ عيب جويى و فاسقان را بدون تحقيق نيذيريا 





(جعرات 22 





#سخنان را بشنويد و بهترين آن را انتخاب 
( زمر 08317 

#به عدالت سخن كوئيد 

(اتعام» 169) 

« عفر و بعشايش 


#و آن كه صبر كند وازخطا در كذرد » اين از كارهاى يسند 





( شورى» 6#) 

#بخشايش از كارهاى يسنديده و مهم است 

( شورى» 97) 

#اكر مى خواهيد خدا از خطاى شما دركذرد . شما نيز از خطاى ديكران دركذريد 
(نور؟3) 

#عفو را بيشه راه خود كنيد . 

(اعراف 1844) 

#براى خاطيان نزد خداوند طلب بخشش نمائيد 

( آل عمران» 184) 

#هتكام خشم خطاها را ببخشيد 

( آل عمران» ع1) 

#بخشش را در حريم خانواده اعمال نمائيد و از لغزش همسر و فرزندانتان جشم بوشى كنيد وعفو نمائيد . 
( تغاين 1١‏ ) 

»كر عفو كنيد به تقواو برهي زكارى نزديكتر است 

( بقره /1799) 

هخود كثى 


#اى كسانى كه ايمان آورده ايد , خودتان را مكشيد , هر آينه خدا با شما مهربان اسث . 





(نساءء 38) 
#همانا از بى دشوارى آسائى است . 
(اشراح ٠‏ 8) 

*از نوميدان مباش . 

( حجر ذة) 

© خشونت و ديكركشى 

#هر كس كس ديككر را نه به قصاص كسى يا ارتكاب فسادى بر روى زمين بكشد » جنان است كه همه مردم را كشته باشد و آن 
كس كه زنده سازدش كوئيا زنده ساخته همه انسانها را . 

(مائدى 98) 

*آنهابى كه خشم وغضب خود را فرو نشانئد و از بدى مردم دركذرند نيكوكارند و خداوند نيكوكاران را دوست دارد . 

( آل عمران» 17 

© همس رآزارى 

بر آنها سخت مككيريد ... وبا آنان به 


(نساءء 19) 





بى رفتار كنيد 


#اى كسانى كه ايمان آورده ايد , از كمان فراوان ببرهيزيد ( در مورد همسران ) زيرا باره اى از كمانها در حد كناه است 
( حجرات؛ 85) 

#زنان را از خانه هايشان بيرون نكنيد . 

)١قالط(‎ 

#شوهران خود خيانت نكنند . 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه عاد19 از ودلإ دنار 


( ممتحئه» ؟١١)‏ 


© مشورث و مشاوره 





بيامبر در كارها با ايشان مشورت كن . 

( آل عمران )١84‏ 

#و كارهاشان بربايه مشورت با يكديكر امت 
(شورى 78) 

#در مورد از شي ركرفتن كودك با يكديكر مشورت 
( بقره 00# 

© سوء ظن و كمان بد 

#اى كسائى كه ايمان آورده ايد . از كمان فراوان ببرهيز زيرا بسيارى ا زكمانها در حد كناه است. 





عور حيرت 1 
*از بندار خود بيروى نكنيد , زيرا بندار براى شناخت حقيقت كافى نيست 
امور تسر 1/6 

#كمان نمى تواند جاى حقيقت را 





( يونس ء 08 


#به دنبال جيزى كه نمى دانيد و مطمئن نيستيد نرويد و جشم و كوش و دل ؛ همه مسئولند و در مورد كمانتان بازخواست مى شوند 


(اسرىء ع8) 
آيات قرآنى در زمينه بهداشت روانى 
* ازدواج 


#و از نشانه هاى قدرت اوست كه برايتان از جنس خودتان همسرانى آفريد تا به ايشان آرامش يابيد و ميان شما دوستى و مهربانى 





امزي دي 05 





#مردان بى زن و زنان بى شوهر خود را تزويج 
( سوره نورء 067 * رفتار با همسر 

#با آنان به نيكوبى رفتار كنيد و اكر شما را از زنان خوش نيامد ؛ جه بسا خيرها كه شما را از آ 
خي ركثيرى در آنها نهاده باشند 

سور ساء 036 

#يا به وجهى نيكو نكاهشان داريد يا به وجهى نيكو از آنها جدا شويد . 


( سوره طلاق » ؟) * رفتار با والدين 





#جزاو هيج كس را نبرستيد و به يدرو مادر نيكوئى كنيد . جنانكه يكك يا هر دو بير شدند كلمه اى كه رنجيده خاطر شوند 
نكوئيد و كمترين آزار به آنها نرسانيد و با كلام نيكو با آنها سخن كوئيد . 

(عورة اسراف 87) 

#به هر انسانى سفارش كرديم كه در حق يدر و مادر نيكى كند . 

( سوره احقاف )١8‏ © سختى هاء مصائب و بلايا 

#آدمى رادر رنج و محنت آفريديم . ( سوره بلد: ©؟) 


#شما را به مال و جان آزمايش خواهند كرد و اكر شكيبابى كنيد و برهي زكار باشيد ذ 





(سوره آل عمراقوغم1) 

«شما را مى آزمائيم و شكيبايان را بشارت ده 

(سوره بقره :188) 

#يارى كتنده شما خداوند است كه او بهترين يارى كنندكان است . 
( آل عمران» )١13٠‏ * آشتى و جنكك 

#با يكديكر به آشتى زند كلى كنيد . 

( اتفال ؛ )١‏ 

#از خدا و بيامبرش اطاعت كنيد و يا يكديكر به نزاع برنخيزيد . صبر بيشه كيريد كه خحدا همراه صابران است . 
( انفال ع؟) 

#تعدى مكنيد زيرا خدا تعدى كنندكان را دوست ندارد , 

( بقره » *14) # ارتباط و ارتباط كلامى 

#با يكديكر به بهترين وجه سخن كويند . ( اسراء » 88 ) 

#جناتكه او را درود كفتند , به نحوى بهتر آنان را درود كويد . 
(نساءء عم) 

#جنانجه جاهلى آنها را خطاب كرد ؛ به نيكوبى سخن كويند . 

( فرقان 29 

«صداى خود را بلئد نكتئد مككر براى احقاق حق 

(ند 9 


انى نكنئد » يكادي 





امسخره نكنئد » عيب جويى و هرزه زب را با القاب زشت نخوائتد . 
( جنات 911) 

#خداوند مثال سخن نايسند را مثل درختى بدون ريشه مى داند كه ريشه در زمين ندارد 
( ابراهيم, 78) 

#در كارهاى ينهان يكديكر جست و جو نكنند وغيبت يكديكر را نكنند . 

(جمراث » 017 


#حرف سخن جينان ؛ جاهلان ؛ عيب جويى و فاسقان را بدون ت 





ااجيرات :8 





#سخنان را بشنويد و بهترين آن را انتخاب كنيد 
( زمر 08397 


#به عدالت سخن كوئيد 





( انعام . 187 ) * عفو و بخشايش 
*و آن كه صبر كند و ازخطا در كذرد ؛ اين از كارهاى يسنديده است 

( شورى » 057 

#بخشايش از كارهاى يسنديده و مهم است 

(شورى : 88) 

#اكر مى خواهيد خدا از خطاى شما دركذرد . شما نيز از خطاى ديكران دركذريد . 
(نور؟35) 

#عفو را بيشه رأه خود كنيد . 

( اعراف 1894) 

#براى خاطيان نزد خداوند طلب بخشش نمائيد 

( آل عمران؛ 184) 

#هتكام خشم خطاها را ببخشيد 

( آل عمران» 1#) 


#بخشش را در حريم خانواده اعمال نمائيد واز 





رش همسر و فرزندانتان جشم يوشى كنيد وعفو نمائيد 
( تغاين 1١‏ ) 

#اكر عفو كنيد به تقواو برهي زكارى نزديكتر است 

( بقره 7 ) © خود كشى 

*اى كسائى كه ايمان آورده ايد » خودتان را مكشيد » هر آيئه خدا با شما مهربان است . 

(نساءع 98) 

#همانا از بى دشوارى آسانى است . 

)8 ٠: (اشراح‎ 

*از نوميدان مباش . 

( حجر 00 ) * خشونت و ديك ركشى 

#هر كس كس ديككر را نه به قصاص كسى يا ارتكاب فسادى بر روى زمين بكشد » جنان است كه همه مردم را كشته باشد و آن 
كس كه زنده سازدش كوئيا زنده ساخته همه انسانها را . 


(مائده. 75) 





#آنهايى كه خشم و غضب خود را فرو نشانئد و از بدى مردم دركذرند نيكوكارند و خداوند نيكوكاران را دوست دارد . 
( آل عمران . 17) » همسر آزارى 
#بر آنها سخت مكيريد ... وبا آنان به 
(نساءء 0319 





بى رفتار كنيد 


#اى كسانى كه ايمان آورده ايد . از كمان فراوان ببرهيزيد ( در مورد همسران ) زيرا ياره اى از كمانها در حد كناه است . 


( حجرات؛ 05 





بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 19810 از و ندال 





'زنان را از خانه هايشان بيرون نكنيد . 

)١قالط(‎ 

#شوهران خود خيانت تكنند . 

( ممتحنه » 17) # مشورت و مشاوره 

#اى يبامبر در كارها با ايشان مشورت كن . 

( آل عمران 184) 

*و كارهاشان بربايه مشورت با يكديكر انث 

( شورى 78) 

*در مورد از شير كرفتن كودكك با يكديكر مشورت كثند . 
( بقره *77) * سوء ظن و ككمان بد 

«اى كسانى كه ايمان آورده ايد . از كمان فراوان ببرهيز زيرا بسيارى | زكمانها در حد كناه است. 


(سوره حجرات : 01 





از بندار خود بيروى نكنيد ؛ زيرا يندار براى شئاخت حقيقت كافى نيست . 





(سوره نجم : 18) 
#كمان نمى تواند جاى حقيقت را بكيرد . 
( يونس » 27”8 


و در مورد كمانتان بازخواست مى شوند 





#به دنبال جيزى كه نمى دانيد و مطمثن نيستيد نرويد و جشم و كوش و دل ؛ همه 
(اسرى , 8) 


برورش سلامت روان در كودكان 


كودكى با همه شكفتى هايش » روياى شيرينى است كه در خاطرمان نقش بسته و بازكشت به آن آرزوى دست د 
ما محسوب مى شود اما نكته مهمتر در مورد دوران كودكى اين است كه زيربناى زندكى هر فرد را ساخته و تعيين كندد 
جامعه اى است كه در آن زند كى مى كند. 

با توجه به اهميت دوران كودكى و نقش آن در شكل كيرى آينده انسان هاء امروزه بيش از بيش مسائل كود كان و نوجوانان مورد 


توجه قرار مى كيرد و نامكلذارى يكك روز از سال به نام روز جهانى كودكك ؛ هر جند كفايت نمى كند اما يكى از راههاى يرداختن 














به اين موضوع و نمايانكر اهميت ويزه آن است. 

شانزدهم مهر برابر با 8 اكتبر در برخى نقاط جهان از جمله در كشور ما روز جهانى كودكك در نظر كرفته شده و مراكز و نهادهاى 
مختلف مرتبط در سراسر جهان ‏ هر يكك به طريقى به آن مى بردازند. شايد بتوان كفت يكى از مهمترين موضوعات مربوط به 
كودكى حفظ سلامت در اين دوران است كه زندكى سالم هر فرد را در آينده رقم خواهد زد. لذا همه بزركسالان اعم از والدين 








مرا 





ن ؛ مربيان و دست اند ركاران موضوع سلامت جامعه موظفند هر آنجه را كه كودكان براى حفظ سلامت خود قادر به تامين 
آن نيستند مهيا كنند و همه شرايط لازم براى بهره مندى اين كروه بسيا آسيب يدير اجتماع را از سلامت فراهم سازند. «طبق ماده 
ييمان جهانى كودك . هر كودكك حق دارد از سطحى از زندكى برخوردار شود كه رشد جسمى . ذهنى ؛ روانى و اجتماعى او 
را تامين كند.مسلما يرداختن به همه جنبه هاى سلامت كودك در اين فرصت ممكن نيست ء اما يكى از مهمترين و اساسى ترين 
بناى عملكرد او در همه مراحل زندكّى خواهد بود سلامت روان كودكك است. 

شايد تشخيص بيمارى هاى جسمى در كودكك خيلى دشوار نبوده و حتى كاهى بسيار آسان است. 


اما تشخيص مشكلات روانى جندان آسان نيست. 


جنبه ها كه زير 








مشكلات مربوط به سلامت روان را هميشه نمى توان مشاهده كرد اما متخصصان بهداشت روان كه با علائم آن آشنايى دارند» 


قادر به تشخيص اختلالات هستند.جه بسا كودكانى كه از مشكلات روانى رنج مى برئد بدون آن كه تشخيص داده شده يا كمكى 





دريافت كتند.مهمترين اختلالات روانى كه كودكان و نوجوانان بدان دجار مى شوند بدين قرارند:اختلال بيش فعالى و نقص توجه» 
اختلالات اوتيسم . اختلال دو قطبى ؛ اختلال شخصيت مرزى » افسردكى , اختلالات خوردن. 

هر يكك از اين اختلالات علائم و شدت متفاوتى دارند كه به تشخيص آنها كمكك كرده و روشهاى درمانى مربوطه را مى طلبد. 
شايد همه فاكتورهاى موثر در وقوع مشكلات سلامت روان كاملا شناخته نشده باشند؛ اما بديهى است كه ساختار بيولويكك فرد و 
شرايط زندكى . عوامل زيستى شامل رنتيكك » عدم تعادلات شيمياى و آسيبهاى احتمالى به سيستم اعصاب م ركزى ؛ شرايط محيطى 
كه طيف وسيعى از مشكلات شامل خشونت ؛ كودك آزارى جسمى , جنسى و عاطفى ؛ مسامحه . مركك عزيزان , طلاق والدين يا 
روابط نامطلوب آنهاء فقر و غيره را در بر مى كيرد همكى در ايجاد اين مشكلات نقش دارند.به كفته دكتر كتايون خوشابى , فوق 
تخصص روانبزشكى كودكك : «امروزه در جهان كودكان بسيارى در اثر بيمارى هاى قابل بيشكيرى جان خود راااز دست مى دهند 


و تعداد زيادى از آنها با مخاطراتى روبه رو مى شوند كه مانع حفظ سلامت و رشد آنان است. 





براى مثال يكى از مشكلات شايع و مخرب شخصيت و سلامت روان ؛ بديده كودكك آزارى است كه طبق ارزيابى هاى انجام شده 
درصد مرتكبين آن والدين هستند و ١0‏ درصد مابقى به ساير بستكان مربوط مى شود.بنابراين در اكثر موارد اين مساله در كانون 
خانواده كه قاعدتا بايد محيطى امن و حمايت كننده براى كودك باشدء اتفاق مى افتد.»٠همجنين‏ براساس ماده 14 كنوانسيون حقوق 
كودك ؛ كشورهاى عضو ملزم هستئد نا اقدامات قانونى ؛ اجرايى ؛ اجتماعى و آموزشى لازم را به منظور حمايت از كود كان در 
برابر انواع خشونت جسمى يا روانى » صدمه يا آزار؛ بى توجهى يا رفتار توام با سهل انككارى . بهره كشى و سوءاستفاده جنسى 
توسط والدين , سريرست قانونى يا هر شخص ديككرى كه عهده دار مراقبت از كودك است . به عمل آورند.؛ 








يدر ومادر مهمترين مسوولان سلامت جسم و روان فرزندشان به شمار مى روند و يس از آن مراقبين و ساير افراد مرتبط با رشد و 
برورش كودك بايد نيازهاى او را دريابند و به آن ياسخ دهند. 

براى مقابله با هر يكك از مشكلات و اختلالاتى كه ممكن استث كودك به آن دجار باشد, راهكارها و توصيه هابى وجود دارد كه 
والدين مى توانئد با استفاده از آنها به حفظ هرجه بهتر سلامت روان فرزندانشان كمكك كنند. 

برورش سلامت روان در كودكان 

كودكى با همه شكفتى هايش . روياى شيرينى است كه در خاطرمان نقش بسته و بازكشت به آن آرزوى دست نيافتنى بسيارى از 
ما محسوب مى شود اما نكته مهمتر در مورد دوران كودكى اين است كه زيربناى زندكى هر فرد را ساخته و تعيين كندده آينده 
جامعه اى است كه در آن زند كى مى كند. 

با توجه به اهميت دوران كودكى و نقش آن در شكل كيرى آينده انسان هاء امروزه بيش از بيش مسائل كودكان و نوجوانان موره 
توجه قرار مى كيرد و نامككذارى يكك روز از سال به نام روز جهانى كودك » هر جند كفايت نمى كند اما يكى از راههاى برداختن 
اين موضوع و نمايانكر اهميت و 
شانزدهم مهر برابر با 8 اكتبر در برخى نقاط جهان از جمله در كشور ما روز جهانى كودكك در نظر كرفته شده و مراكز و نهادهاى 
مختلف مرتبط در سراسر جهان , هر يكك به طريقى به آن مى بردازند. شايد بتوان ككفت يكى از مهمترين موضوعات مربوط به 
كودكى حفظ سلامت دراين دوران است كه زندكى سالم هر فرد را در آينده رقم خواهد زد. لذا همه بزركسالان اعم از والد 





به آناست. 





1 








مراقبين ؛ مربيان و دست اند ركاران موضوع سلامت جامعه موظفند هر آنجه را كه كودكان براى حفظ سلامت خود قادر به تامين 
آن نيستند مهيا كنند و همه شرايط لازم براى بهره مند: 
بيمان جهانى كودك . هر كودكك حق دارد از سطحى از زندكى برخوردار شود كه رشد جسمى , ذهثى ؛ روانى و اجتماعى او 
را تامين كشد.؛مسلما برداختن به همه جنبه هاى سلامت كودكك در اين فرصت ممكن نيست » اما يكى از مهمترين و اساسى ترين 
جنبه ها كه زيربناى عملكرد او در همه مراحل زندكى خواهد بود سلامت روان كودكك است. 

شايد تشخيص بيمارى هاى جسمى در كودك خيلى دشوار نبوده و حتى كاهى بسيار آسان است. 

اما تشخيص مشكلات روانى جندان آسان نيست. 


كروه بسيار آسيب يدير اجتماع را از سلامت فراهم سازند. «طبق ماده 





مشكلات مربوط به سلامت روان را هميشه نمى توان مشاهده كرد, اما متخصصان بهداشت روان كه با علائم آن آشنايى دارند» 
قادر به تشخيص اختلالات هستند.جه بسا كودكانى كه از مشكلات روانى رنج مى برند بدون آن كه تشخيص داده شده يا كمكى 
دريافت كتند.مهمترين اختلالات روانى كه كودكان و نوجوانان بدان دجار مى شوند بدين قرارند:اختلال بيش فعالى و نقص توجه» 
اختلالات اوتيسم . اختلال دو قطبى . اختلال شخصيت مرزى » افسردكى , اختلالات خوردن. 

هر يكك از اين اختلالات علائم و شدت متفاوتى دارند كه به تشخيص آنها كمكك كرده و روشهاى درمانى مربوطه را مى 
شايد همه فاكتورهاى موثر در وقوع مشكلات سلامت روان كاملا شناخته نشده باشند؛ اما بديهى است كه ساختار بيولويكك فرد و 
شرايط زندكى . عوامل زيستى شامل رُنتيكك » عدم تعادلات شيمياى و آسيبهاى احتمالى به سيستم اعصاب مركزى ؛ شرايط محيطى 
كه طيف وسيعى از مشكلات شامل خشونت , كودك آزارى جسمى , جنسى و عاطفى ؛ مسامحه . مركك عزيزان » طلاق والدين يا 
روابط نامطلوب آنهاء فقر و غيره را در بر مى كيرد همكى در ايجاد اين مشكلات نقش دارند.به كفته دكتر كتايون خوشابى , فوق 
.شكى كودكك : اامروزه در جهان كودكان ب 
و تعداد زيادى از آنها با مخاطراتى روبه رو مى شوند كه مانع حفظ سلامت و رشد آنان است. 











رى هاى قابل بيشكيرى جان خود را از دست مى دهند 





تخصص روا دراثر ب 


براى مثال يكى از مشكلات شايع و مخرب شخصيت و سلامت روان ؛ بديده كودكك آزارى است كه طبق ارزيابى هاى انجام شده 






0/درصد مرتكبين آن والدين هستند و ١0‏ درصد مابقى به ساير بستكان مربوط مى شود.بنابراين در اكثر موارد اين مساله در كانون 


خانواده كه قاعدتا بايد محيطى امن و حمايت كننده براى كودك باشدء اتفاق مى افتد.0اهمجنين براساس ماده 19 يون حقوق 
كودك ؛ كشورهاى عضو ملزم هستئد تا اقدامات قانونى ؛ اجرايى ‏ اجتماعى و آموزشى لازم را به منظور حمايت از كودكان در 
برابر انواع خشونت جسمى يا روانى . صدمه يا آزار» بى توجهى يا رفتار توام با سهل انكارى , بهره كشى و سوءاستفاده جنسى 
توسط والدين , سربرست قانونى يا هر شخص ديكرى كه عهده دار مراقبت از كودكك اسث . به عمل آورند.» 

يدر ومادر مهمترين مسوولان سلامت جسم و روان فرزندشان به شمار مى روند و يس از آن مراقبين و ساير افراد مرتبط با رشد و 
برورش كودك بايد نيازهاى او را دريابند و به آن ياسخ دهند. 

براى مقابله با هر يكك از مشكلات و اختلالاتى كه ممكن اسث كودك به آن دجار باشد, راهكارها و توصيه هابى وجود دارد كه 
والدين مى توانند با استفاده از آنها به حفظ هرجه بهتر سلامت روان فرزندانشان كمكك كنند. 


تاثير مستقيم رزيم غذايى بر اختلالات روانى 
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به كفته بزشكان اروبايى تغيبر ريم غذايى افراد به دليل داشتن رابطه باساختار مغز افراد موجب بروز اختلالات روحى روانى 





در دراز مدت مى شود و دانشمندان نسبت به اقرايش مصرف استكك ها در نزد افراد هشدار داده اند. 


از يايككاه خبرى جاينا ديلى؛ تحقيقات جديد دانشمندان نشان مى دهد كه تغييرات درازمدت ريم غذايى در افراد باعث بروز 





بيماريهاى روانى و روحى مى شود. 
بنابراين كزارش ؛ دانشمندان انكليسى معتقدندكه افزايش مصرف مواد غذايى با ارزش غذايى يابين و عدم تامين نيازهاى بدن مبنى 
بر جربى هاى مفيد و ويتامينها و مواد معدنى در دراز مدت خطر بروز بيماريهاى روحى و روانى مانند آلزايمر» شيزفرنى وافسرد كَى 
را افزايش مى دهد. 

اين كزارش مى افزايد؛ به كفته يزشكان ريم 


جرا كه ساختار مغز افراد متاثر است از غذايى كه مصرف مى شود. 





ذايى افراد هم داراى آثار آنى و هم داراى تاثيرات دراز مدت بر روان افراد است» 





كفتنى است امروز سلامت روح و روان افراد در صنايع توليدات مواد غذايى به هيج وجه لحاظ نمى شود و اين مى تواند يكك ز: 
خطر براى نسلهاى آينده بشرى باشد. 

به كفته يزشكان اروبابي» مصرف ماهى و فرآورده هاى دريايى به دليل منابع سرشار از امككا *: اسيد فوليكك» سلنيوم و اسيدهاى 
آمينه نقش مهمى را در جلوكيرى از بروز افسردكى درافراد ايفا مى كند. 
كفتنى است: 
مستقيمى با ابتلا به افراد به اسكيزوفرنى دارد و بررسى ها نشان مى دهد كه افراد داراى اختلالات روحى و روانى داراى ضعيف 
ترين ريم غذابى ازنظر ارزش تغذيه آنها در سراسر جهان هستئد. 

ش مى افزايد: نتايج آزمايش انجام شده ديككرى توسط بزشكان حاكى است كه اكثر افراد افسرده روزانه مقادير 
يفكك وذرت وساير اسنكها از مصرف مى كنند و حداقل آبار نوشابه كاز دار مصرف مى كنند به طوريكه يزشكان باتوصيه مصرف 








ايج مطالعه بزوهشكران حاكى است كه فقدان اسيدهاى جرب ضرورى و مفيد و آنتى اكسيدانهاى ويتامينى رابط 





ميوه و سبريجات تازه 1 غلات و مواد غذايى حا به اين افراد درصدد غذا درمانى اين افراد هستند. 
بيوه و سبزيجات تازه آجيل و غلات و مواد غذايى حاوى فيبر به اين افراد در رمانى اين افرا 








ياد آور مى شود؛ به كفته استاكس . رئيس موسسه تحقيق و بزوهش بيماريهاى روانى لندن حتى مصرف يكك ماهه رزيم غذايى 
صحيح دراين افراد باعث كاهش ميزان افسرد كى آنها شده است. 
تاثير مستقيم ريم غذايى بر اختلالات روانى 


به كفته يزشكان ارويابى تغيبر وزيم غذايى افراد به دليل داشتن رابطه باساختار مغز افراد موجب بروز اختلالات روحى روانى 





در دراز مدت مى شود و دانشمندان نسبت به اقرايش مصرف استكك ها در نزد افراد هشدار داده اند. 

به نقل از يايككاه خبرى جاينا ديلى؛ تحقيقات جديد دانشمندان نشان مى دهد كه تغييرات درازمدت ريم غذابى در افراد باعث بروز 
بيماريهاى روانى و روحى مى شود. 

بنابراين كزارش ؛ دانشمندان انكليسى معتقدندكه افزايش مصرف مواد غذايى با ارزش غذايى يابين و عدم تامين نيازهاى بدن مبنى 
بر جربى هاى مفيد و ويتامينها و مواد معدنى در دراز مدت خطر بروز بيماريهاى روحى و روانى مانند آلزايمر» شيزفرنى وافسرد كى 
را افزايش مى دهد. 

اين كزارش مى افزايد؛ به كفته بزشكان رزيم غذايى افراد هم داراى آثار آنى و هم داراى تاثيرات دراز مدت بر روان افراد است» 


جرا كه ساختار مغز افراد متاثر است از غذايى كه مصرف مى شود. 





كفتنى است امروز سلامت روح و روان افراد در صنايع توليدات مواد غذا 
خطر براى نسلهاى آينده بشرى باشد. 
كفته بزشكان اروبايى؛ مصرف ماهى و فرآور: 





به هيج وجه لحاظ نمى شود و اين مى تواند يكك 





هاى يابى به دليل منابع سرشار از امككا ؛ اسيد فوليكك؛ سلنيوم و اسيدهاى 
مهمى را در جلوكيرى از بروز افسرد كى درافراد ايفا مى كند. 


نتايج مطالعه بزوهشكران حاكى است كه فقدان اسيدهاى جرب ضرورى و مفيد و آنتى اكسيدانهاى ويتامينى رابط 











مستقيمى با ابتلا به افراد به اسكيزوفرنى دارد و بررسى ها نشان مى دهد كه افراد داراى اختلالات روحى و روانى داراى ضعيف 
ترين رزيم غذابى ازنظر ارزش تغذيه آنها در سراسر جهان هستئد. 

اين كزارش مى افزايد: نتايج آزمايش انجام شده ديكرى توسط يزشكان حاكى است كه اكثر افراد افسرده روزانه مقادير جييس و 
يفكك وذرت وساير اسنكها از مصرف مى كنند و حداقل ابار نوشابه كاز دار مصرف مى كنند به طوريكه يزشكان باتوصيه مصرف 





ميوه و سبزيجات تازه. آجيل و غلات و مواد غذايى حاوى فيبر به اين افراد درصدد غذا درمانى اين افراد هستند. 


ياد آور مى شود؛ به كفته استاكس . رئيس موسسه تحقيق و بزوهش بيماريهاى روانى لندن حتى مصرف يكك ماه رزيم غذا 





صحيح دراين افراد باعث كاهش ميزان افسرد كى آنها شده اسث. 
بهداشت روان 


- روان ما نيز همجون جسم ما نياز به مراقبت و نككهدارى دارد . 
- بهداشت روان ( سلامت روان ) يعنى حال خوب ؛ فكر خوب و رفتار خوب 
- براى اينكه بدانيم حالمان جطور ا ت ء بايد بدا: 


- انسان ها احساسات مختلفى دارند بعضى از اين احساسات خوشايند و بعضى از آنها ناخوشايئد هستند . 


جه احساسى داريم ؛ با شناخت احساساتمان مى توانيم به بهداشت روانى خود 








- احساساتى كه ما از آنها لذت مى بريم مانند شادى ؛ موفقيت , محبت , اميدوارى و ... احساسات خوشايند هستند 





ت » حقارت » ترس ؛ شكست و ... احساسات ناخوشايند هستئد . 


ى را تجربه كنيم و با احساسات ناخوشايئد » 


- احساساتى كه ما از آنها لذت نمى بريم مانند عصبا: 
- براى داشتن روان سالم ( سلامت روان ) بايستى سعى كنيم احساسات خوشايند 
به شيوه أى درست برخورد كنيم . 

- انسان ها با يكديكر متفاوت هستئد بنابراين جيزهابى كه در يكك نفر احساس خوشايند ايجاد مى كند ممكن است در ديكرى 








احساس خوشائيد ايجاد نكند . ولى جيزهابى هست كه در ب 
- دوستى » موفقيت » حل يكك مشكل . بازى , فيلم جالب ؛ موسيقى دليذير و ... جيزهايى هستند كه در اكثر انسانها احساس 
خوشايئد ايجاد مى كثند . 


انسائها احساس خوشايئد يا ناخوشايند ايجاد مى كنتد . 





- خشم , حقارت , بى حترامى » شكست و ... جيزهايى هستند كه دراكثر انسانها احساس ناخوشانيد ايجاد مى كنند 
ارزشمند بودن 
- يكتى از احساسات بسيار خوشائيد « احساصس ارؤشمتد بودن ٠‏ 








- انسان ها كوناكون هستند هيج فردى كامالاشبيه يكك فرد ديكر نيست خصوصيات , احساسات . افكار و توانابى ها و استعدادهاى 
هر شخصى با ديكران متفاوت است . 


- هر يكك از ما انسائها مى توانيم عضو مفيد و با ارزشى براى جامعه باشيم » فقط كافى است خودمان را بهتر بشناسيم » خودمان را 





إيم و از توانايى هايمان به خوبى استفاده كنيم درست مثل اعضاى بدن كه با هم متفاوتند و وظايف مخصوصى دارند و در عين 
حال همه آنها مفيد , با ارزش و لازم هستند . 
- كاهى ممكن است به خود بكوييم ؛ من هيج ارزشى ندارم ؛ احساس بى ارزشى يكى از احساسات ناخوشايند است كه اكر اين 


احساس مدت طولانى ايجاد شود » سلامت روان به خطر مى افتد . 





- با شناخت خصوصيات . تواناييها و استعدادهاى خود به نكات باارزش خود بى مى بريم . 
- همه ما زيبابى ها و نكات ارزشمند و استعدادهايى داريم كه بايد آنها را كشف كنيم تا از وجود خودمان راضى باشيم و به وجود 


خودمان افتخار كنيم . به اين ترتيب احساسى خوشايئد خواهيم داشت . 





دوستى 


- انسانهابى كه با ديكران دوست مى شوئد مى توانند دوستى هاى خوبى داشته باشند و از نظر روانى سالم تر و شاداب تر هستند . 





- براى اينكه دوستى هاى خوبى داشته باشيم . ابتدا بايد خودمان دوست خوبى باشيم . 


دوست خوب براى شادى ما بسيار با اهميت است . وقتى ما ساعات خوبى را با دوستائمان مى كذرانيم احساس بسيار شاد و خوبى 
داريم . 


اكر جه كذراندن ساعات خوب با دوستان لذ 








ل است ولى هميشه بايد مراقب باشيم كه شادى هاى ما باعث ناراحتى 
ديكران نشود ء يا به انسانهاى ديكر و كناه به حيوانات آسيب نرساند ( مسخره كردن ديكران و يا آزار رساندن به حيوانات ) » يا 


حتى كاهى اوقات شادى هاى زود كذرى وجود دارند كه بعد از آن نارحتى بيش مى آيد يعنى عاقبت خوبى ندارد ( ممكن است 





از قدم زدن در يكك روز بارانى و سرد لذت ببريم ولى بعد به سرماخوردككى سختى مبتلا شويم ) . يس عاقلانه نيست آدم هر كار 
لذت بخشى را انجام دهد و به مشكلات بعدى آن فكر نكند . 

دوستى بهترين هديه اى است كه ما مى توانيم به خودمان اهدا كنيم . 

راهتماى دوستيهاى خوب : 

- به همديكر احترام بكذاريم 

- #حرفها و درددل يكديكر را كوش كنيم . 

- ؟نسبت به هم مهربان باشيم . 

- ؟نسبت به هم وفادار باشيم . 

- #در كارهاى خوب همديكر را تشويق كنيم . 

- #زمان شادى و زمان ناراحتى دركتار يكديكر باشيم . 
- #براى يكديكر وقت بككذاريم . 








- 77به فكر يككديكر باشيم . 

- 77همديكر را يبخشيم . 

7ب يكديكر توجه داشته باشيم 

- 72در حل مشكلات به هم كمكك كنيم . 
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إهاى جديدى به هم ياد دهيم . 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 7نل([19 [ز ونإ دنال 


فكر كردن 
براى اينكه بتوانيم خوب زندكى كنيم و از جسم و روان خود خوب مراقبت كنيم لا-زم است ؛ فكر كردن ؛ را به خوبى به ياد داشته 
باشيم » بايد بتوانيم از نيروى فكر خود استفاده كنيم و براى خود يكك زندكى سالم و شاد بسازيم . 

هر فردى در زندكَى خود با مسائلى روبرو مى شود كه آنها را نمى شتاسد و يا با مشكلاتى روبرو مى شود ولى راه حل آنها را نمى 
داند ء اما اكر از سن كم ياد بكيرد خوب فكر كند مى تواند مشكلات و مسائل خود را خوب حل كند , تا وقنى بز ركتر شد كمتر 
اشتباه كند . موضوع مهم اين است كه ياد بكيريم جكونه مشكلاتمان را حل كنيم و براى اين كه مسأله و مشكل را حل كنيم بايد 
خوب فكر كنيم . 

رمز موفقيت و خوشحالى در فكر كردن است زيرا اكر قبل از كفتن هر حرفى و انجام هر كارى خوب فكر كنيم در كارهايمان كمتر 
اشتباه مى كنيم و موفق تر و خوشحال تر مى شويم . 

در مورد راء حل مسائل و مشكلات راه حلهاى خوب زيادء 
نادرست زيادى كه باعث مى شود مشكلات و ناراحتى ما بيشتر شود . هر قدر بتوانيم راه حلهاى بيشترى بيدا كنيم موفق تريم , براى 
اينكه راه حلهاى زيادى به دست بياوريم بايد خوب فكر كنيم . براى بيدا كردن راه حلهاى يكك مشكل مى توانيم با دوستان مشورت 


كن 
كين 








وجود دارند كه ما را به موفقيت مى رساند و همين طور راه حلهاى 





احساس خشم 

احساس خشم يكك احساس طبيعى است در زندكى كاهى اتفاقاتى بيش مى آيد كه خشمكين مى شويم » از خشمكين شدن 
لذت نمى برد زيرا احساس خوشايندى نيست . هنكام عصبانيت و خشم كاهى اوقات ضربان قلب تند مى شود » دستها عرق مى كند 
تنفس تندتر مى شود كاهى صورت برافروخته و قرمز مى شود و ماهيجه هاى بدن ( مثل كردن » قفسه سينه ‏ ... ) منقبض مى شود 
. در جنين مواقعى آدم ها احساس مى كنند فكرشان كار نمى كند و رفتارشان تحت كنترل خودشان نيست . 

اكر جه خشم و عصبانيت احساسهاى طبيعى هستند ولى كاهى خطرناكك مى شوند . جون بعضى آدم ها نمى دانند جككونه خشم 
خود را كنترل كتند . آنها وقتى خشمكين مى شوند به راحتى عصبانيت خود را بيرون مى ريزند و ديكران را بسيار ناراحت مى كنند 
» حتى خود اين افراد هم كاهى يس از آرام شدن ء از رفتار خود بيشيمان مى شوند 

كسانى كه ياد مى كيرند جطور خشم خود را كنترل كنشد و رفتار مناسب نشان دهشد سلامت روانى بهترى خواهند داشت ولى 


كسانى كه بيش از حد عصبانى مى شوند يا براى هر جيز كوجكى عصبانى مى شوند و عصبانيت خود را سر ديكران خالى مى كنند 








كم كم سلامت روانى خود را از دست مى دهند . منظور از كنترل عصبانيت اين نيست كه عصبانيت حود را فراموش 
عصبانيت خود را ينهان كثيم . جون اين كار نيز خطراتى دارد . منظور اين است كه عصبانيت خود را درك كثيم و با مشكلى كه ما 
را عصبانى كرده به شيوه درست برخورد كنيم . 


اولين كلام براى اينكه بتوانيم خشم خود را كنترل كنيم اين است كه خودمان آكناه 
بتوانيم به خودمان بكنُوييم كه ؛ من الان عصبانى هستم ؛ و آن را بيان كنيم . 

دومين كام اين است كه خودمان را آرام كنيم . 

براى آرام كردن خود كارهاى زيادى است كه مى توانيم انجام دهيم . 

براى مثال : 

-#نفس عيمقى بكشيم وان 2 تا بشماريم 

- ”با خود صحبت كنيم و خود را به آرامش دعوت كنيم » بكو 
- 7 يكك ليوان آب سرد بخوريم 

- ”از محلى كه اتفاق عصبانى كننده در آنجا بيش آمده دور شويم , يا از فردى كه ما را عصبانى كرده دورى 





كه در آن زمان عصبانى هستيم » يعنى 





٠ آرام باش » تو الان عصبانى هستى‎ ٠ 








- ”ورزش كنيم ( فعاليت بدنى ) ؛ ورزش شديدترين عصبانيت ها را آرام مى كند . 

- با دوستى درباره موضوعى كه ما را عصبانى كرده درددل كنيم . 

- #كارهابى انجام دهيم كه به ما احساس خوبى مى دهئد و از انجام آنها لذت مى بريم . 
© به ياد داشته باشيم : 

هنكام عصبانيت با حرف ها و كارهاى نادرست .» ديكران را ناراحت 
قبلا ذكر شد كه يكى از علائم خشم و بهتر دركك كثيم كه وقتى ماهيجه هاى 
بدن ما منقبض است جه احساس ناخوشايندى داريم و وقتى ماهيجه هاى بدن ما شل و راحت است جه احساس خوشايندى بيدا مى 
كنيم , مى توان فعاليتى انجام داد كه به اين فعاليت تمرين آرام سازى هم مى كويند . براى مثال : 

شانه هاى خود را تا 





كه مى توانيم بالا ببريم ودر همان وضعيت نكه داريم و تا 7 يشماريم » سيس شانه هاى خود را رها كنيم 





اين تمرين » باعث رها شدن ماهيجه هاى سر شانه و كردن مى شود . 
ويا دستهاى خود را صاف نكه داشته و مشت خود را كره كنيم و نا 7 بشماريم سبس مشت خود را به آرامى رها كنيم وبا حركت 
دادن انككشتان دست خود را شل كنيم » تمرين را دوباره تكرار كنيم و در حين انجام آن به احساس خود در هر دو موقعيت توجه 


كنيم , هنكام رها شدن ماهيجه ها مطمثناً احساس بهترى خواهيم داشت . 





بنابراين اولين كام به هنكام خشم و عصبانيت آككاه شدن از آن و بيان عصبانيت اس » كام دوم آرام كردن خود و كام سوم فكر 
كردن اسثت 
يس از آرام شدن بايد فكر كنيم و به سئوالاتى از قبيل سئوالات زير ياسخ دهيم : 


جه جيزى عصبانى هستم يا جه جيز موجب عصبانيت من شده است ؟ 





- آيا عصبانيت من ببجاست يا ثاببجا ؟ 

- اكر عصبانيت من بجاست بهترين راه بيان آن جيست ؟ 

كاهى اوقاث انتظاراث نابجاى ما باعث عصبانيت نابجا مى شود و در اين مواقع بهتر است ما انتظارات خود را اصلاح كنيم واز 
ديكران انتظارات بيهوده نداشته باشيم 

يكى از بهترين راههاى برخورد با عصبانيت اين است كه بس از آرام كردن خود ؛ درباره موضوعى كه ما را عصبانى كرده با فرد 
مقابل صحبت كنيم ؛ به ياد داشته باشيم كه اين صحبت ها بايد آرام و مؤدبانه باشد . هيجوقت نبايد فرد مقابل را سرزنش كنيم يا به 
ها شده را با لحن آرام بيان كنيم و منتظر ياسخ او باشيم 
كه بعضى مواقع ما با كارهاى اشتباه خود موجب عصبانيت يكديكر مى شويم و اكر رفتارهاى نادرست خود را 





او حرفهاى نامربوط بزنيم بهتر است سعى كنيم موضوعى كه باعث عصباد 
در نظر داشته باش 
اصلاح كنيم مى توانيم دوستى هاى بهترى داشته باشيم 

بهداشت روان - روان ما نيز همجون جسم ما نياز به مراقبت و نككهدارى دارد . 





- بهداشت روان ( سلامت روان ) يعنى حال خوب ؛ فكر خوب و رفتار خوب 
- براى اينكه بدانيم حالمان جطور است ء بايد بدا: 


- انسان ها احساسات مختلفى دارند بعضى از اين احساسات خوشايند و بعضى از آنها ناخوشايئد هستند . 


جه احساسى داريم ؛ با شناخت احساساتمان مى توانيم به بهداشت روانى خود 








- احساساتى كه ما از آنها لذت مى بريم مانند شادى ؛ موفقيت , محبت , اميدوارى و ... احساسات خوشايند هستند 





- احساساتى كه ما از آنها لذت نمى بريم مانند عصبانيت » حقارت , ترس » شكست و ... احساسات ناخوشايند هستند . 

- براى داشتن روان سالم ( سلامت روان ) بايستى سعى كنيم احساسات خوشايند بيشترى را تجربه كنيم و با احساسات ناخوشايند » 

به شيوه أى درست برخورد كنيم . 

- انسان ها با يكديكر متفاوت هستند بنابراين جيزهايى كه در يكك نفر احساس خوشايند ايجاد مى كند ممكن است در ديكرى 

احساس خوشانيد ايجاد نكند . ولى جيزهابى هست كه در بيشتر انسانها احساس خوشايئد يا ناخوشايند ايجاد مى كثند . 

- دوستى » موفقيت » حل يكك مشكل . بازى , فيلم جالب ؛ موسيقى دليذير و ... جيزهايى هستند كه در اكثر انسانها احساس 
شايند إيجاد مى كثند . 





عي 
- خشم , حقارت ؛ بى حترامى » شكست و ... جيزهايى هستند كه دراكثر انسانها احساس ناخوشانيد ايجاد مى كتند . ارزشمند بودن 
- يككى از احساسات بسيار خوشائيد :). 
- انسان ها كوناكون هد > هيج فردى كامالاشبيه يكك فرد 
هر شخصى با ديكران متفاوت است . 


ارزشمند بودن ؛ ا 





موصيات . احساسات ء افكار و توانايى ها و استعدادهاى 





- هر يكك از ما انسانها مى توانيم عضو مفيد و با ارزشى براى جامعه باشيم » فقط كافى است خودمان را بهتر بشناسيم » خودمان را 








بيذيريم إبى هايمان به خوبى استفاده كنيم درست مثل اعضاى بدن كه با هم متفاوتند و وظايف مخصوصى دارند و در عين 





حال همه آنها مفيد ‏ با ارزش و لازم هستند 

- كاهى ممكن است به خود بكلوييم ؛ من هيج ارزشى ندارم ؛ احساس بى ارزشى يكى از احساسات ناخوشايند است كه اكر اين 
احساس مدت طولانى ايجاد شود » سلامت روان به خطر مى افتد . 

- با شناخت خصوصيات . تواناييها و استعدادهاى خود به نكات باارزش خود بى مى بريم . 


- همه ما زيبايى ها و نكات ارزشمند و استعدادهايى داريم كه بايد آنها را كشف كنيم تا از وجود خودمان راضى باشيم و به وجود 





خودمان افتخار كنيم , به اين ترتيب احساسى خوشايند خواهيم داشت . دوستى 
- انسانهايى كه با ديكران دوست مى شوند مى توانند دوستى هاى خوبى داشته باشند و از نظر روانى سالم تر و شاداب تر هستند . 
- براى اينكه دوستى هاى خوبى داشته باشيم , ابتدا بايد خودمان دوست خوبى باشيم . 

دوست خوب براى شادى ما بسيار با اهميت اسث . وقتى ما ساعات خوبى را با دوستانمان مى كذرانيم احساس بسيار شاد و * 





داريم . 
اكر جه كذراندن ساعات خوب با دوستان بسيار لذت بخش است ولى هميشه بايد مراقب باشيم كه شادى هاى ما باعث ناراحتى 


ديكرا 


حتى كاهى اوقات شادى هاى زودكذرى وجود دارند كه بعد از آن نارحتى بيش مى آيد يعنى عاقبت خوبى ندارد ( ممكن است 


ردء يا به انسانهاى ديكر و كاه به حيوانات آسيب نرساند ( مسخره كردن ديكران و يا آزار رساندن به حيوانات ) » يا 





از قدم زدن در يكك روز بارانى و سرد لذت ببريم ولى بعد به سرماخوردككى سختى مبتلا شويم ) . يس عاقلانه نيست آدم هر كار 
لذت بخشى را انجام دهد و به مشكلات بعدى آن فكر تكند . 

دوستى بهترين هديه اى است كه ما مى توانيم به خودمان اهدا كنيم . راهنماى دوستيهاى خوب : 

- به همديكر احترام بككذاريم 

- #حرفها و درددل يككديكر را كوش كنيم . 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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- ؟نسبت به هم مهربان باشيم . 

- #نسبت به هم وفادار باشيم . 

- #در كارهاى خوب همديكر را تشويق كنيم . 

- #زمان شادى و زمان ناراحتى دركتار يكديكر باشيم . 

- #براى يكديكر وقت بككذاريم 

#نكات مثبت يكديكر را بشناسيم و يكديكر را تحسين كنيم 

- *راز دار باشيم . 

- #2به همديكر اعتماد كنيم . 

- 72به فكر يكديكر باشيم . 

0 ديك رابيحديم: 

- 2به يكديكر توجه داشته باشيم . 

- 72در حل مشكلات به هم كمكك كنيم . 

- ##جيزهاى جديدى به هم ياد دهيم . فكر كردن 

براى اينكه بتوانيم خوب زندكى كنيم و از جسم و روان خود خوب مراقبت كنيم لا-زم است ؛ فكر كردن ؛ را به خوبى به ياد داشته 
باشيم » بايد بتوانيم از نيروى فكر خود استفاده كنيم و براى خود يكك زندكى سالم و شاد بسازيم . 

هر فردى در زند كَى خود با مسائلى روبرو مى شود كه آنها را نمى شتاسد و يا با مشكلاتى روبرو مى شود ولى راه حل آنها را نمى 
داند » اما اكر از سن كم ياد بككيرد خوب فكر كند مى تواند مشكلات و مسائل خود را خوب حل كند . تا وقنى بزركتر شد 
اشتباه كند . موضوع مهم اين است كه ياد بكيريم جكونه مشكلاتمان را حل كنيم و براى اين كه مسأله و مشكل را حل كنيم بايد 
خوب فكر كنيم . 

رمز موفقيت و خوشحالى در فكر كردن است زيرا اكر قبل از كفتن هر حرفى و انجام هر كارى خوب فكر كنيم در كارهايمان كمتر 
اشتباه مى كنيم و موفق تر و خوشحال تر مى شويم . 

در مورد راء حل مسائل و مشكلات راه حلهاى خوب ز 
نادرست زيادى كه باعث مى شود مشكلات و ناراحتى ما بيشتر شود . هر قدر بتوانيم راه حلهاى بيشترى بيدا كنيم موفق تريم » براى 
اينكه راه حلهاى زيادى به دست بياوريم بايد خوب فكر كنيم . براى بيدا كردن راه حلهاى يكك مشكل مى توانيم با دوستان مشورت 
كليم اعساس خهم 

احساس خشم يكك احساس طبيعى است در زندكى كاهى اتفاقاتى بيش مى آيد كه خشمكين مى شويم » از خشمكين شدن 
لذت نمى برد زيرا احساس خوشايندى نيست . هنكام عصبانيت و خشم كاهى اوقات ضربان قلب تند مى شود , دستها عرق مى كند 








١ 








وجود دارند كه ما را به موفقيت مى رساند و همين طور راه حلهاى 





تنفس تندتر مى شود كاهى صورت برافروخته و قرمز مى شود و ماهيجه هاى بدن ( مثل كردن ؛ قفسه سينه ‏ ... ) منقبض مى شود 
. در جنين مواقعى آدم ها احساس مى كنند فكرشان كار نمى كند و رفتارشان تحت كنترل خودشان نيست 

اككر جه خشم و عصبانيت احساسهاى طبيعى هستند ولى كاهى خطرناكك مى شوند . جون بعضى آدم ها نمى دانند جكونه خشم 
| كنترل كنند . آنها وقتى خشمكين مى شوند به راحتى عصبانيت خود را بيرون مى ريزند و ديكران را بسيار ناراحت مى كنند 
» حتى خود اين افراد هم كاهى يس از آرام شدن ء از رفتار خود بيشيمان مى شوند 

كسانى كه ياد مى كيرند جطور خشم خود را كنترل كنند و رفتار مناسب نشان دهند سلامت روانى بهترى خواهند داشت ولى 
كسانى كه بيش از حد عصبانى مى شوند يا براى هر جيز كوجكى عصبانى مى شوند و عصبانيت خود را سر ديكران خالى مى كنند 
كم كم سلامت روانى خود رااز دست مى دهند . منظور از كنترل عصبانيت اين نيست كه خود را فراموش كنيم يا 
عصبانيت خود را بنهان كنيم . جون اين كار نيز خطراتى دارد . منظور اين است كه عصبانيت خود را دركك كنيم و با مشكلى كه ما 
را عصبانى كرده به شيوه درست برخورد كنيم . 

اولين كام براى اينكه خشم خود را كنترل كنيم اين است كه خودمان آكناه 
بتوانيم به خودمان بكنوييم كه ؛ من الان عصبانى هستم ؛ و آن را بيان كنيم . 

دومين كام اين است كه خودمان را آرام كنيم . 


دن خود كارهاى زيادى است كه مى توانيم انجام دهيم . براى مثال : 





وه 











كه درآن 





مان عصبانى هستيم » يعنى 





براى آرام 
- #نفس عيمقى بكشيم واق 57 7 بشماريم . 

- #با خود صحبت كنيم و خود را به آرامش دعوت كنيم , بكو 
- 7 يكك ليوان آب سرد بخوريم 

- از محلى كه اتفاق عصبانى كننده در آنجا بيش آمده دور شويم » يا از فردى كه ما را عصبانى كرده دورى كنيم . 
- #ورزش كنيم ( فعاليت بدنى ) ؛ ورزش شديدترين عصبانيت ها را آرام مى كند . 

- با دوستى درباره موضوعى كه ما را عصبانى كرده درددل كنيم . 


- #كارهايى انجام دهيم كه به ما احساس خوبى مى دهند و از انجام آنها لذت مى بريم . * به ياد داشته باش 


٠ آرام باش » تو الان عصبانى هستى‎ ٠ 








هنكام عصبانيت با حرف ها و كارهاى نادرست » ديكران را ناراحت 
قبلا ذكر شد كه يكى از علائم خشم و بهتر دركك كنيم كه وقتى ماهيجه هاى 
بدن ما منقبض اسث جه احساس ناخوشايندى داريم و وقتى ماهيجه هاى بدن ما شل و راحث است جه احساس خوشايندى بيدا مى 
كنيم , مى توان فعاليتى انجام داد كه به اين فعاليت تمرين آرام سازى هم مى كويند . براى مثال : 


شانه هاى ود را تا 





كه مى توانيم بالا ببريم ودر همان وضعيت نكه داريم و تا 7 يشماريم , سيس شانه هاى خود را رها كنيم 





اين تمرين , باعث رها شدن ماهيجه هاى سر شانه و كردن مى شود 
ويا دستهاى خود را صاف نكله داشته و مشت خود را كره كنيم و نا 7 بشماريم سبس مشت خود را به آرامى رها كنيم وبا حركت 
دادن انككشتان دست خود را شل كنيم » تمرين را دوباره تكرار كنيم و در حين انجام آن به احساس خود در هر دو موقعيت توجه 
كنيم . هنكام رها شدن ماهيجه ها مطمئناً احساس بهترى خواهيم داشت 
بنابراين اولين كام به هنكام خشم و عصبانيت آكاه شدن از آن و بيان عصبانيت اسث » كام دوم آرام كردن خود و كام سوم فكر 
كردن است 


يس از آرام شدن بايد فكر كنيم و به سئوالاتى از قبيل سئوالات زير ياسخ دهيم : 





جه جيزى عصبائى هستم ياجه جيز مزجب من شده است ؟ 





- آيا عصبانيت من بجاست يا نابجا ؟ 

- اكر عصبانيت من بجاست بهترين راه بيان آن جيست ؟ 

كاهى اوقاث انتظارات نابجاى ما باعث عصبانيت نابجا مى شود و در اين مواقع بهتر است ما انتظارات خود را اصلاح كنيم واز 
ديكران انتظارات بيهوده نداشته باشيم 

يكى از بهترين راههاى برخورد با عصبانيت اين است كه بس از آرام كردن خود . درباره موضوعى كه ما را عصبانى كرده با فرد 
مقابل صحبت كنيم ؛ به ياد داشته باشيم كه اين صحبت ها بايد آرام و مؤدبانه باشد . هيجوقت نبايد فرد مقابل را سرزنش كنيم يا به 
ما شده را با لحن آرام بيان كنيم و منتظر ياسخ او باشيم 
كه بعضى مواقع ما با كارهاى اشتباه خود موجب عصبانيت يكديكر مى شويم و اكر رفتارهاى نادرست خود را 





او حرفهاى نامربوط بزنيم بهتر است سعى كنيم موضوعى كه باعث عصبا 
در نظر داشته باش 


اصلاح كنيم مى توانيم دوستى هاى بهترى داشته باشيم 





بخشش و بهداشت روانى 





اين يكك حقيقت آشكار است كه ما در دنيايى از 
ملتى كه در جنكك با ملت ديككر است » 


تخطى , تنفر و دشمنى كه ما را از هر طرف احاطه كرده است زند كى مى كنيم . 
ايتى كه در خيابانها اتفاق مى افتد ؛ تخطى و ستمكارى در خانواده ها . هيجكس نيست 





كه از اين فضاى ترس و اضطراب بوجود آمده با اين شرايط بدور باشد . بخشش ممكن است براى آنهايى كه مورد ستمكارى و 
جنايت و تخطى قرار كرفته اند مفيد باشد و نقشى با ارزش در صلح و آشتى و هماهنكى بين مردم داشته باشد . ( ان رايت ونورث 
0 

در نتيجه بخشش ء دردها و آزار ظلم كاهش مى يابد و به اين دردها اجازه داده نمى شود كه بطور مداوم به شخص آسيب برسائد. 
بخششء قصد از تغيير قلبى است كه آثار موفقيت آن, تلاش فعالى است براى جايكزينى تفكرات بد با خوب . تلخى و عصبانيت با 
مهربانى » بخشش جي ركى بر احساسات منفى مانند عصبانت . تنفر » ميل تلافى است و جايكزين كردن آنها با احساسات مثبت مانند 
دلسوزى , خيرخواهى و حتى عشق است . 

ان رايت و همكارانش معتقدند كه قربانيها براى بخشيدن شخص آزار دهنده جهار مرحله را طى مى كنند تا آنها را ببخشند . 
مرحله اول ( كشف ) 017356 109أ]/0601لا 

قربانى از درد عاطفى كه در نتيجه رنجش ايجاد مى شود آكاه شده و در خود نياز به تلافى و غيرعادلانه بودن رنجش را احساس 
فى كتلدء 


مرحله در ارتباط با انكار مى باشد . يعنى بيشتر مردم نمى تواتدد بيذيرند كه عميقاً مورد تجاورز 





-١‏ آزمايش دفاعهاى روانى 
قرار كرفته اند 

- مواجه شدن باعصبانيت : مرحله اى كه عصبانيت ايجاد نمى شود بلكه آزاد مى شود و موقع مقابله يكك مقدار كمى كاهش مى 
يابد . شخص بى عدالتى نسبث به خود را مى يذيرد و واكنش احساس منفى به مان انيث . حتى تنفر نسبت به خيانتكار 
متجاورز . ... را نمايان مى سازد 


"- قبول شرمندكى در زمان مناسب آن : وقتى كه بخشئده دقيقاً بى عدالتى را مى بيند و مى بذيرد . اين يكك علامتى از عزت نفس 





است . كاهى احساس شرمندكى . كناه يا تحقير عمومى مى كند . 

؟ - آكاهى از سرمايه كنذارى روائى : وقتى شخص مورد ظلم قرار كرفته سعى مى كند راه حلى براى درد خود بيدا كشد . او 
هيجانات زيادى را به شرايط اضافه مى كند كه مى تواند تخليه منفى انرؤى باشد . 

- آكاهى از مرور ذهنى در مورد ظلمى كه به او شده است : شخص از اينكه آن واقعه را بطور متداول مرور ميكند » كاه است . 


و آكاهى براى او ايجاد مى شود : شخص ممكن است حالت تأسف را با 





* - وقتى فرد خودش را با متخلف مقايسه مى 
شرايط راحتى متجاوز مقايسه كند . 


بن آكاه مى شود كه ممكن است بر خلاف خواست خودش بطور دائم تغييراتى در او بيدا شود : يعنى ظلم ممكن است 





7-فرداز 
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ات منفى و دائمى در شخص ايجاد كند . 





8- بينشى كه احتمال مى دهد ديد كاه ؛ عادلانه بودن دنيا را » تغيير بدهد : 

اين دركك ممكن است شخص را به نتيجه اى برساند كه زندكى بيش از اندازه غير منصفانه است . 

مرحله دوم ( مرحله تصميم كيرى) 

قربانى به منظور ترك تفكر تلافى جويانه تصميم به بخشش متخلف مى كيرد 

4 - تغيير در عقيده و تباديل به بينش جديد ؛ زيرا راهبردهاى قديمى ديكر در حل مسائل مؤثر نيستند : درك اينكه اشتغالهاى قبلى 
كه با تجاوز و متجاوز يا ظالم و مظلوم داشته بر خلاف سلامتى است . 

ولف د 





٠١‏ ميل به انتخاب بخشش : شخص ايده بخشش را 
-١‏ تعهد به بخشش فرد آآسيب رساننده : نهايتاً متعهد به بخشش شخصى مى شود كه باعث جنين دردى شده . 

مرحله سوم ( مرحله عملى ) ©0135 0116 لالا 

قربانى در كير مراحل بخشش ظالم , جنايتكار و متجاوز مى شود . 

اين مرحله نياز دارد كه قربانى داستان خيانتكار را بطور شناختى طرح كند . به منظور اينكه به طور احساسى متجاوز را شناسايى كند 
و بطور اخلاقى متعهد شود كه درد خود رااز آزارى كه در نتيجه رنجش متخلف احساس كرده به او بازكردائد . 

ل 





جهارجوب بندى مجادد : در تصميم به + 





؛ شخص آسيب ديده . ايده تلافى جويانه را كنار مى كذارد . اكر جه هنوز 
كاملا تصميم به بخشش نكرفته است . شخص د ركير رفرمينكك 86531111019 است . يعنى سعى در فهم داستان شخص متخلف را 








1- همدلى نسبت به ظالم يا متخلف : اغلب اين بن 


ى بالا با مشخصه هاى عاطفى ظالم همراه مى شود . 

1-1 كاهى از مهربانى كه آن همراه با ظلم مى شود : ميل به شريكك شدن در رنجى كه آزاركر يا ظالم مى كشد . همدلى و 
مهربانى ممكن است به عنوان هديه براى متخلف يا ظالم به نظر بيايد . 

ذ١-‏ قبول و تحمل درد: 

عامل اصلى در بخشش » قبول و تحمل درد است و مربوط به اين مى شود كه شخص نمى خواهد درد از آسيب را به آزار دهنده و 
ديكران منتقل كند . در اين مرحله مانند واحد قبل شكل كيفيت هديه مانند بخشش نمايان مى شود كه بفهمد يكك عمل اخلاقى را 
انجام مى دهد . 





مرحله جهارم ( مرحله نتيجه ) ©1135 6/119 م606 

: يافتن معنى براى خود و ديككران در رنج و مراحل بخشش‎ ١8 
. فردبه منافع شخصى خود متوجه مى شود . يعنى شخص آسيب ديده معنى عميقى از ظلم و مراحل بخشش را در مى يابد‎ 
دركك اينكه نياز به ديكران دارد ( بخشش در كذشته از طرف‎ -١7 





ران براى خودش ) 








شخص درك مى كند كه خودش كامل نيست . خودش را به ياد مى آورد كه لازم بوده از طرف ديككران مورد بخشش قرار ب 





اشايد بخشنده از مهربانى فردى كه قبلا او را بخشيده قدردانى كند كه حالا مى تواند براحتى براى ديكران نيز تعميم داده شود 
1 درك اينكه شخص تنها نيست : شخص به اين آكاهى مى رسد هر جند كه خودش آزار ديده واذيت مى كشد ولى فرد آزار 
رسانئده نيز يخاطر رفتارى كه انجام داده ناراحت است . 

- دركك اينكه شخص هدف جديدى در زندكى در نتيجه اين ظلم داشته باشد : 

يكك احساس جديد از هدف يا جهت كيرى در زندكى ايجاد بشود . 

١‏ آكاهى از عواطف منفى و شايد افزايش عواطف مثبت : اكر آكاهى از درون و رهايى از اين عواطف نسبت به متخلف آشكار 
ببود سلامتى روانى هدايت مى كند و اينجاست كه معماى بخشش آشكار مى شود . وقتى ما 





شود سرانجام اين فرايندها او را به 


هديه مهربانى و دلسوزى را به ديكران مى دهيم خودمان التيام بيدا مى كنيم 





#فريد من در تز دكتراى خود جنين نوشته كه بيشتر مردم نياز دارند درباره بخشش آموزش و ياد كيرى داشته باشئد تا بتوانند 
عمديكر را يهان . 
#دسموند عقيده دارد كه بدون بخشش در ما تنفر ايجاد مى شود . تنفرى كه تبديل به خصومت و عصبانيت مى شود و تنفر 


ن مى برد . بخشش يكك نياز حياتى و مطلق براى ادامه حيات بشريت است 





ان مى دهد كه بخشش بطور مستقيم بر هيجان 
كذارد و همجنين هر وقت بخشش نسبت به يكك نارضايتى يا تجربه آسيب زاى زندكى كسى بطور موفقيت آميز بكار برده شود » 
ى نياز دارد تنا 





مقدارى از عصبانيت آن رنجش را از بين مى برد . هر جه شدت رنجش هيجانى بيشتر باشد وقت 
موجب شده را حل يا كنترل كند 

#همجنين ان رايت معتقد است كه مهمترين فوايد روانى حاصل از نتيجه بخشش » كاهش عصبانيت و تنفر؛ افزايش احساس عشق 
و بيشرفت در كنترل عصبانيت و ظرفيت بذيرى براى اعتماد » آزاد شدن از كنترل افراد و حوادث قذشته ؛ بهبود الككوى خواب 





اعتماد به نفس زياد در روابط » ييشرفت در كارايى و حل بيامدهاى جسمانى و بيماريهايى كه بوسيله تنفر بوجود مى آيد » است . 
محدوديث بخشش : 

فيتركيبائز معتقد است كه با توجه به تجربه كلينيكى من . بخشش نمى تواند يكك راه حل واحد براى همه دردهاى احساسى كه از 
وقايع آسيب زاى زندكى مننج شده باشد . بلكه مى تواند كمكك كند تا مقدارى از درجه غم حاصل از آسيبهاى احساس را كاهش 
بدهد ولى بنظر نمى آيد كه نااميدى و يأس و درد عميقى كه از خيانت بوسيله تعدادى از مردم تجربه شده را التيام ببخشد . همجنين 
بخشش نمى تواند بطور مستقيم عصبانيت يكك شخص را كه حاصل از ضعف شخصيت او است مانند نادسيسم , بزركك منشى ؛ بى 


قرارى » فقدان ارزشهاى اخلاقى . اداره كثد . هر جند كه آن يكك وسيله درمانى قدرتمئد است ولى به تنهايى نمى تواند راه حل 





كاملى براى تنفر شديد ‏ خصومت شديد و كينه شديد باشد . 
متأسفانه بخشش هميشه نمى توائد نتيجه اى حتى به شكل حالت خنثى نسبث به متجاوز را ايجاد كند » مخصوصاً وقتى كه متجاوز 
ميل به تغيبر رفتار خودش را نشان نمى دهد . مثل اين كه در روابط زناشوئى وقتى كه يكك كسى عصبانيتهاى حل نشده با والدين 


خود را متوجه همسر خود مى كند و يا اشتياقى براى تغيبر رفتار خودشيفتكى خود ندارد . همين كافى است كه قربائى ؛ ديكر تحمل 








رنجش را نمى كند و ديكر نمى تواند يذيراى آسيب باشد . 

بخشش ( عفو ) از نظر اسلام : 

شيرينى كه در عفو وجود دارد در انتقام وجود ندارد 

كيفر بدى ؛ مجازاتى همانند آن است و هر كس عفو و اصلاح كند اجر و باداش او با خداست , كه خداوند ظالمان را دوست نمى 
دارد . ( شورى )79 / 

#رسول اكرم (ص) : بر شما باد كذشت ء زيرا كذشت نيفزايد براى بنده جز عزت . از هم بككذريد , تا خدا به شما عزت دهد . 


اميرالمؤمنين مى فرمايد : كذشت و عفو تاج كارهاى نيكك و جوانمردانه است 





اميرالمؤمئين مى فرمايد : بهترين عفو آن است كه در حال توانائى باشد . 

«امام صادق (ع) فرمود : سه مكارم از دنيا و آخرتند . در كذرى از كسى كه به تو ستم كرده و بيوند كنى با كسى كه از تو برييده 
و بردبارى كنى هتكامى كه با تو ثادانى كثند . 

#امام باقر (ع) فرمود : بشيمانى بركذث 





است از يشيمانى بر كيفر . 
افراد با ايمان و برهي زكار در برابر انواع آزارها و تجاوزها تحت تأثير قرار نمى كيرند و خويشتن را نمى بازند , بلكه آنها را با عفو و 


احسان مبادله مى نمايند واز مرحله انتقام جو 


بهتر و آسان 





بى به يايككاه رفيع فرو نشاندن خشم و صبر و خويشتن دارى در برابر تجاوز تعالى يافته و 


سيبس به مقام عفو در مقابل بدى ديكران نائل مى شوند . سرانجام قلبشان به صورت جراغى تابان و نورى عارى از ظلمت و تاريكى 





و آرامشى رهيده از اضطراب و بريشانى در مى آيد . 

عفو بجا و عفو نايجا : 

كر كسى به افراد بد كند او طبق دستوراولياى اسلام او را مى بخشد ولى اين دستور در جايى قابل اجرا است كه بد كننده لايق عفو 
و اغماض باشد . اما اكر جشم بوشى از بدى او موجب كستاخى و تجريش مى شود و زيانهاى تازه اى به بار مى آورد . بايد مورد 
تعقييش قرار داد و اين مطلب در رساله حقوق امام سجاد ع ) تصريح شده است . حق كسى كه به شما بد كرده اين است كه او را 





وعفو نمايى . اما اكر دانستى كه عفو او زيانبار است با استنصار از قانون و قاضى و مردم . مجازاتش مى نمايى . عفو در 
مواردى كه موجب تشويق و جرى شدن ستمكر و نابخرد است يسنديده نيست . 

بخشش و بهداشت روانى 

اين يكك حقيقت آشكار است كه ما در دنيايى از تخطى . تنفر و د 
ملتى كه در جنكك با ملت ديككر است ؛ + 


كه ما را از هر طرف احاطه كرده است زند كى مى كنيم . 
ايتى كه در خيابانها اتفاق مى افند . تخطى و ستمكارى در خانواده ها . هيجكس نيست 








كه از اين فضاى ترس و اضطراب بوجود آمده با اين شرايط بدور باشد . بخشش ممكن است براى آنهابى كه مورد ستمكارى و 
جنايت و تخطى قرار كرفته اند مفيد باشد و نقشى با ارزش در صلح و آشتى و هماهنككى بين مردم داشته باشد . ( ان رايت ونورث 
4 

در نتيجه بخشش ء دردها و آزار ظلم كاهش مى يابد و به اين دردها اجازه داده نمى شود كه بطور مداوم به شخص آسيب برساند. 
بخششء قصد |, قلبى است كه آثار موفقيت آن. تلاش فعالى است براى جايكزينى تفكرات بد با خوب , تلخى و عصبائي 
مهربانى . بخشش جي ركى بر احساسات منفى مانند عصبانت » تنفر » ميل تلافى است و جايكزين كردن آنها با احساسات مثبت مانند 


دلسوزى , خيرخواهى و حتى عشق است . 





با 





ان رايت و همكارانش معتقدند كه قربانيها براى بخشيدن شخص آزار دهنده جهار مرحله را طى مى كنند تا آنها را ببخشند . مرحله 
اول ( كشف ) 1356م 59أع/201لا 

قربانى از درد عاطفى كه در نتيجه رنجش ايجاد مى شود آكاه شده و در خود نياز به تلافى و غيرعادلانه بودن رنجش را احساس 
ع نلا 

-١‏ آزمايش دفاعهاى روانى : اين مرحله در ارتباط با انكار مى باشد . يعنى بيشتر مردم نمى توانشد بيذيرند كه عميقاً مورد تجاورز 
قرار كرفته اند 

١‏ - مواجه شدن باعصبانيت : مرحله اى كه عصبان 





ايجاد نمى شود بلكه آزاد مى شود و موقع مقابله يك مقدار كمى كاهش مى 
يابد . شخص بى عدالتى نسبت به خحود را مى يذيرد و واكنش احساس منفى به مان انيث . حتى تنفر نسبت به خيانتكار 
متجاورز ‏ ... را نمايان مى سازد 


"- قبول شرمندكى در زمان مناسب آن : وقتى كه بخشئده دقيقاً بى عدالتى را مى بيند و مى بذيرد . اين يكك علامتى از عزت نفس 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه معا19 از ونإ دنار 


است . كاهى احساس شرمند كى ؛ كناه يا تحقير عمومى مى كند . 

؟ - آكاهى از سرمايه ككذارى روانى : وقتى شخص مورد ظلم قرار كرفته سعى مى كند راه حلى براى درد خود بيدا كند . او 
هيجانات زيادى را به شرايط اضافه مى كند كه مى توائد تخليه منفى انرى باشد . 

- آكاهى از مرور ذهنى در مورد ظلمى كه به او شده است : شخص از اينكه آن واقعه را بطور متداول مرور ميكند » آ كاه است . 





*-وقتى فرد خودش را با متخلف مقايسه مى كند بينش و آكاهى براى او ايجاد مى شود : شخص ممكن است حالت تأسف را با 


شرايط راحتى متجاوز مقايسه كثد . 





: يعنى ظلم ممكن است 


- فرد از اين آكاه مى شود كه ممكن است بر خلاف خواست خودش بطور دائم تغييراتى در او بيدا شو, 





ات منفى و دائمى در شخص ايجاد كند . 

8- بينشى كه احتمال مى دهد ديد كاه ؛ عادلانه بودن دنيا را » تغيير بدهد : 

اين درك ممكن است شخص را به نتيجه اى برساند كه زند كى بيش از اندازه غيرمنصفانه است مرحله دوم ( مرحله تصميم 
كيرى) 

قربانى به منظور ترك تفكر تلافى جويانه تصميم به بخشش متخلف مى كيرد . 

4 - تغيير در عقيده و تبلديل به بينش جديد ؛ زيرا راهبردهاى قديمى ديكر در حل مسائل مؤثر نيستند : درك اينكه اشتغالهاى قبلى 
كه با تجاوز و متجاوز يا ظالم و مظلوم داشته بر خلاف سلامتى است . 


. ميل به انتخاب بخشش : شخص ايده بخشش را قبول مى كند‎ ٠١ 








-١‏ تعهد به بخشش فرد آسيب رساننده : نهايتاً متعهد به بخشش شخصى مى شود كه باعث جنين دردى شده . مرحله سوم ( مرحله 
عملى ) 35م !]و لالا 

قربانى در كير مراحل بخشش ظالم , جنايتكار و متجاوز مى شود . 

اين مرحله نياز دارد كه قربانى داستان خيانتكار را بطور شناختى طرح كند . به منظور اينكه به طور احساسى متجاوز را شناسايى كند 
و بطور اخلاقى متعهد شود كه درد خود را از آزارى كه در نتيجه رنجش متخلف احساس كرده به او بازكرداند . 

1- جهارجوب بندى مجدد : در تصميم به بخشش , شخص آسيب ديدهء ايده تلافى جويانه را كنار مى كذارد . اكر جه هنوز 
كاملل تصميم به بخشش نكرفته است . شخص د ركير رفرمينكك 8531111119 است . يعنى سعى در فهم داستان شخص متخلف را 
داره . 

1- همدلى نسبت به ظالم يا متخلف : اغلب اين بينش بالا با مشخصه هاى عاطفى ظالم همراه مى شود . 

-١8‏ آكاهى از مهربانى كه آن همراه با ظلم مى شود : ميل به شريكك شدن در رنجى كه آزاركر يا ظالم مى كشد . همدلى و 
مهربانى ممكن است به عئوان هديه براى متخلف يا ظالم به نظر بيايد . 

: قبول و تحمل درد‎ ١8 

عامل اصلى در بخشش » قبول و تحمل درد است و مربوط به اين مى شود كه شخص نمى خواهد درد از آسيب را به آزار دهئده و 
ديكران منتقل كند . در اين مرحله مانند واحد قبل شكل كيفيت هديه مائند بخشش نمايان مى شود كه بفهمد يكك عمل اخلاقى را 
انجام مى دهد . مرحله جهارم ( مرحله نتيجه ) 017358 7م606 

: يافتن معنى براى خود و ديككران در رنج و مراحل بخشش‎ ١8 

فردبه منافع شخصى خود متوجه مى شود . يعنى شخص آسيب ديده معنى عميقى از ظلم و مراحل بخشش را در مى يابد . 

-١‏ دركك اينكه نياز به ديكران دارد ( بخشش در كذشته از طرف 





اذايراى عتودش )1 





شخص درك مى كند كه خودش كامل نيست . خودش را به ياد مى آورد كه لازم بوده از طرف ديككران مورد بخشش قرار ب 
كند كه حالا مى تواند براحتى براى ديكران نيز تعميم داده شود 
1 درك اينكه شخص تنها نيست : شخص به اين آكاهى مى رسد هر جند كه خودش آزار ديده واذيت مى كشد ولى فرد آزار 





شايد بخشنده از مهربانى فردى كه قبلا او را بخشيده قد, 





رسانئده نيز يخاطر رفتارى كه انجام داده ناراحت است . 

- دركك اينكه شخص هدف جديدى در زندكى در نتيجه اين ظلم داشته باشد : 

يكك احساس جديد از هدف يا جهت كيرى در زندكى ايجاد بشود . 

-٠١‏ آكاهى از عواطف منفى و شايد افزايش عواطف مثبت : اكر آكاهى از درون و رهايى از اين عواطف نسبث به متخلف آشكار 
ببود سلامتى روانى هدايت هى كند و اينجاست كه معماى بخشش آشكار مى شود . وقتى ما 





شود سرانجام اين فرايندها او را به 


هديه مهربانى و دلسوزى را به ديكران مى دهيم خودمان التيام بيدا مى كنيم 





فريك من در تز دكتراى خود جنين نوشته كه بيشتر مردم نياز دارند درباره بخشش آموزش و ياد 
عندركر وا بط 

#دسموند عقيده دارد كه بدون بخشش در ما تنفر ايجاد مى شود . تنفرى كه تبديل به خصومت و عصبانيت مى شود و تنفر 
ن مى برد . بخشش يكك نياز حياتى و مطلق براى ادامه حيات بشريت است 


سلامتى را بتدريج از 





«بسيارى از تحقيقات 





كذارد و همجنين هر وقت بخشش نسبت به يكك نارضايتى يا تجربه آسيب زاى زندكى كسى بطور موفقيت آميز بكار برده شود » 
ى نياز دارد تنا 





مقدارى از عصبانيت آن رنجش را از بين مى برد . هر جه شدت رنجش هيجانى بيشتر باشد وقت 
موجب شده را حل يا كنترل كند 

#همجنين ان رايت معتقد است كه مهمترين فوايد روانى حاصل از نتيجه بخشش . كاهش عصبانيت و تنفر » افزايش احساس عشق 
و بيشرفت در كنترل عصبانيت و ظرفيت بذيرى براى اعتماد ‏ آزاد شدن از كنترل افراد و حوادث كذشته ؛ بهبود الككوى خواب 





اعتماد به نفس زياد در روابط . بيشرفت در كارابى و حل بيامدهاى جسمانى و بيماريهابى كه بوسيله تنفر بوجود مى آيد ‏ است . 
مصدوديت بعفش : 


فيتركيبائز معتقد است كه با توجه به تجربه كل من , بخشش نمى تواند يكك راه حل واحد براى همه دردهاى احساسى كه از 





وقايع آسيب زاى زندكى مننج شده باشد . بلكه مى تواند كمكك كند تا مقدارى از درجه غم حاصل از آسييهاى احساس را كاهش 
بدهد ولى بنظر نمى آيد كه نااميدى و يأس و درد عميقى كه از خيانت بوسيله تعدادى از مردم تجربه شده را التيام ببخشد . همجنين 
بخشش نمى تواند بطور مستقيم عصبانيت يكك شخص را كه حاصل از ضعف شخصيت او است مانند نادسيسم , بزركك منشى ؛ بى 


قرارى » فقدان ارزشهاى اخلاقى . اداره كثد . هر جند كه آن يكك وسيله درمانى قدرتمئد است ولى به تنهايى نمى تواند راه حل 





كاملى براى تنفر شديد ؛ خصومت شديد و كينه شديد باشد . 

متأسفانه بخشش هميشه نمى توائد نتيجه اى حتى به شكل حالت خنثى نسبت به متجاوز را ايجاد كند ؛ مخصوصاً وقتى كه متجاوز 
ميل به تغيير رفتار خودش را نشان نمى دهد . مثل اين كه در روابط زناشوئى وقتى كه يكك كسى عصبانيتهاى حل نشده با والدين 
خود را متوجه همسر خود مى كند و يا اشتياقى براى تغيير رفتار خودشيفتكى خود ندارد » همين كافى است كه قربانى ؛ ديكر تحمل 





رنجش را نمى كند و ديكر نمى تواند بذيراى آسيب باشد . بخشش ( عفو ) از نظر اسلام : 

شيرينى كه در عفو وجود دارد در انتقام وجود ندارد 

كيفر بدى . مجازاتى همانند آن است و هر كس عفو و اصلاح كند اجر و ياداش او با خداست . كه خداوند ظالمان را دوست نمى 
دارد . ( شورى )79 / 

#رسول اكرم (ص, 
«اميرالمؤمئين مى فرمايد : ككذشت و عفو تاج كارهاى نيكك و جوانمردانه است 





شما باد كذشت ء زيرا ككذشت نيفزايد براى بنده جز عزت . از هم بككذريد , تا خدا به شما عزت دهد . 





اميرالمؤمنين مى فرمايد : بهترين عفو آن است كه در حال توانائى باشد . 

#امام صادق (ع) فرمود : سه مكارم از دنيا و آخرتند . در كذرى از كسى كه به تو ستم كرده و بيوند كنى با كسى كه | 
و بردبارى كنى هنكامى كه با تو نادانى كثند . 

«امام باقر (ع) فرمود : يشيمانى بركذشت بهتر و آسائتر است از يشيمانى بر كيفر . 


افراد با ايمان و برهي كار در برابر انواع آزارها و تجاوزها تحت 





قرار نمى كيرند و خويشتن را نمى بازند » بلكه آنها را با عفو و 
احسان مبادله مى نمايند واز مرحله انتقام جوبى به بايككاه رفيع فرو نشاندن خشم و صبر و خويشتن دارى در برابر تجاوز تعالى يافته و 
سيس به مقام عفو در مقابل بدى ديكران نائل مى شوند . سرانجام قلبشان به صورت جراغى تابان و نورى عارى از ظلمت و تاريكى 








و آرامشى رهيده از اضطراب و بريشانى در مى آيد . عفو بجا و عفو نابجا : 

اكر كسى به افراد بد كثد او طبق دستوراولياى اسلام او را مى بخشد ولى اين دستور در جايى قابل اجرا است كه بد كننده لايق عفو 
و اغماض باشد . اما اكر جشم بوشى از بدى او موجب كستاخى و تجريش مى شود و زيانهاى تازه اى به بار مى آورد . بايد مورد 
تعقيبش قرار داد و اين مطلب در رساله حقوق امام سجاد ع ) تصربح شده اسث . حق كسى كه به شما بد كرده اين است كه او را 





شى وعفو نمابى . اما اكر دانستى كه عفو او زيائبار است با استنصار از قانون و قاضى و مردم ‏ مجازاتش مى نمايى . عفو در 
مواردى كه موجب تشويق و جرى شدن ستمكر و نابخرد است يسند يده نيست 
بكو «ناراحت» تا راحت شوى 


نا به حال جقدر شنيدهايم از فايده درددل كردن و بيش مشاور رفتن و از احساسات حرف زدن؟ 


از اين روشها استفاده كرد 





؟ يا جقدر همه اينها راء رااهاى مدرن و قر 





در براى سبكك شدن واحساس آرامش ب 
بيست و يكمى براى سركرم شدن؛ فرض كردهايم؟ 

هر عقيدهاى كه داشته باشيمء تحقيقات جديد شواهد تازهاى براى تمام اين فايدها ارائه دادهاند. به كزارش رويترز اسم كذاشتن 
روى احساسات. مى تواند به تخليه مناسب آنها كمكك كند و قدرت تسلط ما را به امور زيادتر كند. 


لابد خواهيد ككفت كه نشان دادن اين موضوع به همين راحتىها نيست و اين محققان هم از آزمايشهايشان نتا عجيب و غريبى 





مى كيرند» ولى واقعيت اين است كه محققان دانشكاه كاليفرنياء بدون اين كه بخواهند با سؤالهاى روانكاوانه طرف را زير و رو 
كنند, توانستهاند اثر اين ٠‏ نام ككذارى» راء با تغبيرات بيولوزيكك در مغزء نشان دهند. 

اين محققان تعدادى تصوير به داوطلبا زن و مرد نشان دادند و از آنها خواستند نامى متناسب با آن عكسء مثلا «هرى؛ يا «سالى د 
روى آن بكلذارند و بكويند به نظرشان جهره اين آدمها جه حالتى دارد؛ عصبانى است يا ناراحت. 

در حين اين نام كذارى؛ از مغز اين افراد نوعى اسكن «عملكردى؛ انجام شد؛ اسكنى كه نشان مىداد فعاليت كدام قسمت از مغز 
بيشتر و كدام قسمت كمتر شده امسث. 

جمع بندى اطلاعات به دست آمده نشان داد فعاليت قسمتى از مغز به نام ٠آميكدال؛؛‏ كه مسئول بروز هيجانها و عواطفى مثل ترس» 


اضطراب و خشم استه بعد از نام كذارى تصاوير به طور قابلملاحظهاى كم مى شود. 
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د حالى كه «برهفرونتال» ناحيهاى از كورتكس مغز كه مسئول قضاوت و تمركز و كلا بروز رفتارهاى عاقلانه استء بعد از ديدن اين 
تصاوير و اسم كذاشتن روى آنهاء فعال مى شود. 

اين تغييرات همه به اين معنى است كه دوز هيجان و برانكيختكى افراد بعد از اسم كذاشتن روى اين آدمها يا كفتن اين كه جه 
احساسى را در صورت آنها مىبينشد؛ كم مى شود و برعكس؛ تسلط آنها بر خودشان بيشتر مىشود و احتمال بيشترى دارد كه 
براساس عقل و منطق واكنش نشان دهند تا احساساث تند و هيجانى. 

جالب اين كه در اين مطالعه. هيج تفاوتى بين اثر اين برنامه روى زئان و مردان وجود نداشت. به عبارت ديكر, در هر دو جنس» 
تقريباً به طور يكسان اين تغييرات مثبت اتفاق مىافتاد. در حالى كه اغلب ما اين طور فكر مى كنيم كه تنها زنان هستند كه به سنكك 





صبور و درددل كردن نياز دارند و با آن سبكك مى شوند. 


به كفته اين كارشناسان» تنها تفاوت زنان و مردان در اين رابطه؛ شايد اين باشد كه زنان از اين نياز خود آكاءئرند و بيشتر به سمت 





برآورده كردن آن هستند, اما آقايان يا به دليل تفاوت در سبكك زندكى يا به دليل مسائل تربيتى؛ به فايده بيان احساساتشان» 
بى توجه ترند. 

نتايج اين مطالعه كه در نشريه اعلوم روان شناسى؛ جاب شده؛ شايد به نظر كروهى از افراد بسيار بيش ياافتاده به جشم آيد. 

اما به كفته كارشناسان مجرى طرح؛ توضيحى است براى جكونكى اين توصيه بزركك و اصلى روانشناسان؛ حرفت را 
بككو.روانشناسان روشهاى زيادى را براى بيان احساسات بيشنهاد مىدهند كه تنها يكى از آنهاء صحبت كردن با يكك مشاور 
ووانشناس استث. 

آنها مى كويد حتى اككر با يكك فروشنده و مغازءدار هم كمى 
كند. 


لد مى تواند مفيد باشد و استرس و قنش اضافهتان را ياكك 





بكو «ناراحت»» نا راحت شوى 


تا به حال جقدر شنيدهايم از فا 





ه درددل كردن و بيبش مشاور رفتن واز احساسات حرف زدن؟ 


در براى سبكك شدن واحساس آرامش بيشتر از اين روشها استغاده كردهاي اينها راه راءهاى مدرن و قرن 
بيست و يككمى براى سركرم شدن؛ فرض كردهايم؟ 


هر عقيدهاى كه داشته باشيمء تحقيقات جديد؛ شواهد تازءاى براى تمام اين فايدءها ارائه دادهاند. به كزارش رويترز اسم كذاشتن 





روى احساسات, مى تواند به تخليه مناسب آنها كمكك كند و قدرت تسلط ما را به امور ز 





لابد خواهيد كفت كه نشان دادن اين موضوع به همين راحتىها نيست و اين محققان هم از آزمايشهايشان نتايج عجيب و غريبى 
مى كي رند؛ ولى واقعيت اين است كه محققان دانشكاه كاليفرنياء بدون اين كه بخواهند با سؤالهاى روائكاوانه طرف را زير و رو 


رات بيولوزيك در مغزء نشان دهند. 





كنند» توانستهاند اثر اين ٠‏ نام ككذارى» راء با 
اين محققان تعدادى تصوير به داوطلبان زن و مرد نشان دادند و از آنها خواستند نامى متناسب با آن عكسء مثلا «هرى؛ يا «سالى»» 
روى آن بككذارند و بكويند به نظرشان جهره 
ين افراد نوعى اسكن «عملكردى؛ انجام شد؛ اسكنى كه نشان مىداد فعاليت كدام قسمت از مغز 


بيشتر و كدام قسمث كمتر شده است. 


ن آدمها جه حالتى دارد؛ عصبانى است يا ناراحت. 








در حين اين نامكذارى, از 


جمع بندى اطلاعات به دست آمده نشان داد فعاليت قسمتى از مغز به نام «آميككدال»؛ كه مسئول بروز هيجانها و عواطفى مثل ترس» 
اضطراب و خشم است, بعد از نام كذارى تصاوير به طور قابلملاحظهاى كم مىشود. 

د حالى كه ٠بردفرونتال»‏ ناحيهاى از كور تكس مغز كه مسئول قضاوت و تمركز و كلا بروز رفتارهاى عاقلانه است, بعد از ديدن اين 
تصاوير واسم كذاشتن روى آنهاء فعال مىشود. 

ات همه به اين معنى است كه دوز هيجان و برانكيختكى افراد بعد از اسم كذاشتن روى اين آدمها يا كفتن اين كه جه 
احساسى را در صورت آنها مىبيندد؛ كم مى شود و برعكسء تسلط آنها برخودشان بيشتر مىشود و احتمال بيشترى دارد كه 
براساس عقل و منطق واكئش نشان دهئد تا احساسات تند و هيجانى. 

جالب اين كه در اين مطالعه؛ هيج تفاوتى 





بق 


اثر اين برنامه روى زنان و مردان وجود نداشت. به عبارت ديكّر, در هر دو جنس» 





تقريباً به طور يكسان اين تغييرات مثبت اتفاق مىافتاد. در حالى كه اغلب ما اين طور فكر مى كنيم كه تنها زئان هستند كه به سنكك 
صبور و درددل كردن نياز دارند و با آن سبكك مىشوند. 


به كفته اين كارشناسان. از خود آكاءترئد و بيشتر به سمت 





تفاوت زنان و مردان در اين رابطه. شايد اين باشد كه زنان از | 





برآورده كردن آن هستند, اما آقايان يا به دليل تفاوت در سبكك زندكى يا به دليل مسائل تربيتى؛ به فايده بيان احساساتشان» 
بى توجه ترند. 

نتايج اين مطالعه كه در نشريه «علوم روان شناسى؛ جاب شده. شايد به نظر كروهى از افراد بسيار بيش ياافتاده به جشم آيد. 

اما به كفته كارشناسان مجرى طرح؛ توضيحى است براى جكونكى اين توصيه بزركك و اصلى روانشناسان؛ حرفت را 
بككو.روانشناسان روشهاى زيادى را براى بيان احساسات بيشنهاد مىدهند كه تنها يكى از آنهاء صحبت كردن با يكك مشاور 








روان 
آنها مى كويد حتى اكر با يكك فروشنده و مغازهدار هم كمى كب بزنيد. مى تواند مفيد باشد و استرس و تنش اضافهتان را باكك 
كندب 





صبحانه برجرب باعث افزايش تنش عصبى مى شود 


تحقيقات علمى جديد نشان مى دهند خوردن صبحانه يرجرب ميزان عوارض ناشى از تنش عصبى را در بدن تشديد مى كند. 


بزوهشكران كانادا با بررسى بر روى ١‏ كروه دريافتئد عوارض قلبى و عروقى و همينطور افزايش فشار خون ناشى از تنش عصبى در 





افرادى كه صبحانه يرجرب مى خورند در مقايسه با دسته دوم كه صبحانه كم جرب مصرف مى كنند "٠‏ در صد افزايش مى يابد. 


محققان مى كويند خوردن صبحانه برجرب ميزان سرعت ضربان قلب و فشار خون را بالا مى برد. 





صبحانه يرجرب باعث افزايش تنش عصبى مى شود تحقيقات علمى جديد نشان مى دهند خوردن صبحانه برجرب ميزان عوارض 
ناشى از تنش عصبى را در بدن تشديد هى كند. 


بزوهشكران كانادا با بررسى بر روى ١‏ كروه دريافتند عوارض قلبى و عروقى و همينطور افزايش فشار خون ناشى از تنش عصبى در 





افرادى كه صبحانه رجرب مى خورند در مقايسه با دسته دوم كه صبحانه كم جرب مصرف م ىكنند ٠‏ در صد افزايش مى 


محققان مى كويند خوردن صبحانه يرجرب ميزان سرعت ضربان قلب و فشار خون را بالا مى برد. 
تحريك شديد مغزى به تقوبت حافظه كمك كند 


براساس مطالعات انجام شده در آمريكاء تحريكك شديد مغز(085])به تقويت حافظه افرادى با اختلالاات جدى روانى مانند 
افسردكى و يا اختلال وسواسى كمكك مى كند. 
منطقه مركزى به نقل از 1©31611031/.085! شامل كاشت الكترودهايى در مغز است كه متصل به باترى كه روى قفسه سينه قرار 


كرفته؛ مى باشند. اين تحقيق بر روى ٠١‏ نفر از افراد با مشكل وسواسى شديد و8 نفر با افسردكى مقاوم در برابر درمان بررسى. 








مناطق 
تفكر مانند برنامه ريزى» توجه و حافظه 
كرفت. 


دردا وان 


صورت كرفت. اين افراد 085 را د 





:يكى مغز دريافت كردند و به نظر مى رسيد كه نقش مهمى را در رفتار احساسى و 
افراد قبل و بعد از 085] مهارت هاى مربوط به تفكرشان مورد بررسى قرار 
ن بيماران بهبود قابل توجهى در زمينه يادآورى شان ديده شد. دهها سال است كه از 085 براى درمان 





از درمان درا 








| براى درمان علائم بيمارى ياركينسون از جمله لرزش» خشكى بدن و سفتى عضلات استفاده مى شود. 

تحريكك شديد مغزى به تقويت حافظه كمكك كند 

براساس مطالعات انجام شده در آمريكاء تحريكك شديد مغز(085])به تقويت حافظه افرادى با اختلالاات جدى روانى مانند 
افسردكى و يا اختلال وسواسى كمكك مى كند. 

منطقه مركزى به نقل از 1©31611031/.1085! شامل كاشت الكترودهابى در مغز است كه متصل به باترى كه روى قفسه سينه قرار 
كرفته» مى باشند. اين تحقيق بر روى ٠١‏ نفر از افراد با مشكل وسواسى شديد و 6 نفر با افسردكى مقاوم در برابر درمان بررسى 
:يكى مغز دريافت كردند و به نظر مى رسيد كه نقش مهمى را در رفتار احساسى و 
افراد قبل و بعد از 085] مهارت هاى مربوط به تفكرشان مورد بررسى قرار 
ن بيماران بهبود قابل توجهى در زمينه يادآورى شان ديده شد. دهها سال است كه از 085 براى درمان 








صورت كرفت. اين افراد 085] را در مناطق 
تفكر مانند برنامه ريزى» توجه و حافظه 


از درمان درا 











| براى درمان علائم بيمارى باركينسون از جمله لرزش. خشكى بدن و سفتى عضلات استفاده مى شود. 


تماشاى جهره خندان مغز افراد برون كرا را فعال مى كن 





براساس تحقيقات جديد نكاه كردن به جهره خندان , مغز افراد اجتماعى و برون كرا را بيشتر از افراد كمرو و خجالتى فعال مى 





اين كشف مى تواند بايه زيست شناسى تفاوتهاى شخصيتى را روشن كند. 

محققان دانشكاه ايالتى نيويوركك در استونى بروكك و دانشكاه استانفورد در كاليفرنيا دريافتشد كه بخش كوجكى از مغز به نام 
آميكدالا با واكنشهاى عاطفى مرتبط است . اين بخش از مغز در فردى اجتماعى و خونكرم . با دويدن تصوير يكك جهره خندان فعال 
مى شود. تورهان كانلى روانشناس و دانشمئد علوم اعصاب رفتارى كه سريرستى اين تحقيق را به عهده داشته است » مى كويد: اين 
مطالعه براى اولين بار نشان مى دهد كه افراد مختلف بسته به نوع شخصيت شان . حالتهاى جهره شبيه به هم را بطور متفاوت ارزيابى 
عى أكثلك 





اين كشف راه را براى استفاده از تصويربردارى مغز به منظور مطالعه زيست شئاسى شخصيتى و اختلالات شخصيتى هموار 





مى كند. كام بعدى بى بردن به اين نكته است كه جرا مغز افراد مختلف محركهاى مشابه را بطور متفاوت بردازش مى كنند. در اين 
مطالعه محققان از ام .آر.آى براى مشاهده واكنشهاى آميكدالا در ١‏ داوطلب كه به يكك دسته عكس از جهره نكاه مى كردند» 
استفاده كردند. اين محققان قصد داشتند واكنشهاى متفاوت در برابر جهره هاى ترسناكك را مشاهده كنند. محققان دريافتئد كه همه 
افراد به جهره ترسناكك به يكك نحوه واكنش نشان مى دهند يعنى آميكدالا در همه افراد با الكوهاى مشابه فعال شد. تفاوتها زمانى 
آشكار شد كه داوطلبان به جهره هاى شاد نككاه مى كردند. اكنون محققان بايد دريابند كه آيا افراد اجتماعى و برون كرا به اين 
علت كه از جهره هاى خندان لذت مى برند داراى انرؤى مثبت و خونكرم هستند يا آنكه به علت اجتماعى بودن به جهره هاى 
خندان . واكنش نشان مى دهند. 


تماشاى جهره خندان مغز افراد برون كرا را فعال مى كند 





براساس تحقيقات جديد نككاه كردن به جهره خندان . مغز افراد اجتماعى و برون كرا را افراد كمرو و خجالتى فعال مى 





اين كشف مى تواند يايه زيست شناسى تفاوتهاى شخصيتى را روشن كند. 
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محققان دانشكاه ايالتى نيويوركك در استونى بروكك و دانشكاه استانفورد در كاليفرنيا دريافتند كه بخش كوجكى از مغز به نام 
آميكدالا با واكنشهاى عاطفى مرتبط است . اين بخش از مغز در فردى اجتماعى و خونكرم . با ديدن تصوير يكك جهره خندان فعال 
مى شود. تورهان كانلى روانشناس و دانشمند علوم اعصاب رفتارى كه سربرستى اين تحقيق را به عهده داشته است » مى كويد: اين 
شبيه به هم را بطور متفاوت ارزيابى 





مطالعه براى اولين بار نشان مى دهد كه افراد مختلف بسته به نوع شخصيت شان . حالتهاى جهره 
هى كتتل. 





اين كشف راه را براى استفاده از تصويربردارى مغز به منظور مطالعه زيست شناسى شخصيتى و اختلالات شخصيتى هموار 
مى كند. كام بعدى بى بردن به اين نكته است كه جرا مغز افراد مختلف محركهاى مشابه را بطور متفاوت بردازش مى كنند. در اين 
مطالعه محققان از ام .آر.آى براى مشاهده واكنشهاى آميكدالا در ١‏ داوطلب كه به يكك دسته عكس از جهره نكاه مى كردند 
استفاده كردند. اين محققان قصد داشتند واكنشهاى متفاوت در برابر جهره هاى ترسناكك را مشاهده كنند. محققان دريافتند كه همه 
افراد به جهره ترسناكك به يكك نحوه واكنش نشان مى دهند يعنى آميكدالا در همه افراد با الكوهاى مشابه فعال شد. تفاوتها زمانى 
آشكار شد كه داوطلبان به جهره هاى شاد نكاه مى كردند. اكنون محققان بايد درياشد كه آيا افراد اجتماعى و برون كرا به اين 
علت كه از جهره هاى خندان لذت مى برند داراى انرؤى مثبت و خونكرم هستند يا آنكه به علت اجتماعى بودن به جهره هاى 


خندان , واكنش نشان مى دهند. 
استرس ناشى از معضلات اقتصادى قلب را از كار مى اندا 


استرس هاى ايجاد شده از جالش هاى اقتصادى و روانى به همراه ساير عوامل عصبيت خطر بيمارى هاى قلبى و انفا ركتوس را طى 


سالهاى اخير افزايش داده است.- 








ى فشار خونء بى نظمى ضربان قلب و لخته شدن 
افزايش فشارهاى روحى و مشكلات اقتصادى در مواردى, نقطه آغازى براى بروز بيمارى هاى قلبى - عروقى در افراد مستعد است 
و شايع ترين سن شروع بيمارى هاى عروق قلب بين 5٠‏ تا ٠ن‏ سالكى است كه به دليل نحوه غلط زند كى؛ مصرف جربى هاى 


حيوانى» روغن هاى نباتى جامد» كم تحركى, استعمال دخانيات» استرس و فشارهاى روحى؛ سن ابتلا به بيمارى هاى قلبى در جوامع 


استرس هاى روانى و اقتصادى مى تواند منجر به اقزاي عون هر هروق كروثر شوف 


عقب مانده رو به كاهش است. 
استرس ناشى از معضلات اقتصادى قلب را از كار مى اندازد 


استرس هاى ايجاد شده از جالش هاى اقتصادى و روانى به همراه ساير عوامل عصبيت خطر بيمارى هاى قلبى و اثفار” 





سالهاى اخير افزايش داده امست,- 

استرس هاى روانى و اقتصادى مى تواند منجر به افزايش فشار خون؛ بى نظمى ضربان قلب و لخته شدن خون در عروق كروئر شود. 
افا 
و شايع ترين سن شروع بيمارى هاى عروق قلب بين 5٠‏ تا 0٠‏ سالكى است كه به دليل نحوه غلط زند كى؛ مصرف جربى هاى 


حيوانى؛ روغن هاى نباتى جامد كم تحركىء استعمال دخانيات» استرس و فشارهاى روحىء سن ابتلا به بيمارى هاى قلبى در جوامع 





ايش فشارهاى روحى و مشكلات اقتصادى در مواردى, نقطه آغازى براى بروز بيمارى هاى قلبى - عروقى در افراد مستعد است 


عقب مانده رو به كاهش است. 


يافته هاى جديد دانشمندان درمورد نحوه تاثير درد در 


يزوهشكران با انجام اسكن مغزى دريافتهاند درد با تحريكك ناحيداى از مغز به نام 060 |,قدرت تمركز حواس شخص را از بين 
عى برد. 
اين مطالعه دركك بيشترى درباره نحو درد در تمركز حواس فراهم مىكند. محققان مركز بزشكى دانشكاه هامبوركك 


ايندورف در آلمان از داوطلبان» يكك آزمايش اداركى تشخيص تصاوير و يكك آزمايش حافظه يادآورى تصاوير كرفتند. در حالى 





كه داوطلبان سركرم انجام اين آزمايش بودند, محققان يرتوى ليزر به دستهاى آنها تاباندند تا درد به ميزان متفاوت در آنها ايجاد 
كنند. تصاوير ام. آر.آى كاربردى از عملكرد مغز داوطلبان در اين آزمايش نشان داد 00 ا ناحيهاى از مغز است كه هم در 
فعاليتهاى حافظه و هم در درد نقش دارد. اين منطقه همجنين مركز بردازش تصاوير است. محققان دركنكاش عميق تر ناحيه 


ديكرى از مغز به نام 31661101 ,0166© ,|05-613] را بيدا كردند كه مسئول بردازش درد است. 





منطقه نيز در جريان اين 





آزمايشها تحريك شد. محققان معتقدند اين ناحيه از مغز امى كه افراد درد دارند با ناحيه (106:,/3]81831 





“16م 8|,6011]أمأ06) مغز تداخل مى كند. 





يافته هاى جديد دانشمندان درمورد نحوه تاثير درد در كاهش تمركز حواس 


يزوهشكران با انجام اسكن مغزى دريافتهاند درد با تحريكك ناحيهاى از مغز به نام 060 |,قدرت تمركز حواس شخص را | 








5 
د در تمركز حواس فراهم م ىكند. محققان مركز يزشكى دانشكاه هامبو ر كك 
ابندورف در آلمان از داوطلبان» يكك آزمايش اداركى تشخيص تصاوير و يكك آزمايش حافظه يادآورى تصاوير كرفتئد. در حالى 


ابن حطالمة درك بيشترق هرياره تسوه ناث 





كه داوطلبان سركرم انجام اين آزمايش بودند؛ محققان يرتوى ليزر به دستهاى آنها تابائدند تا درد به ميزان متفاوث در آنها ايجاد 
كنند. تصاوير ام. آر.آى كاربردى از عملكرد مغز داوطلبان در اين آزمايش نشان داد :00 اي ناحيهاى از مغز است كه هم در 


تصاوير است. محققان دركتكاش عميق ترء ناحيه 





فعاليتهاى حافظه وهم در درد نقش دارد. اين منطقه همجنين مركز برداز 
ديكرى از مغز به نام 311661101 ,0166© ,|05-613] را بيدا كردند كه مسئول يردازش درد اسث. 





منطقه نيز در جريان اين 
آزمايشها تحريك شد. محققان معتقدند اين ناحيه از مغز هنككامى كه افراد درد دارند با ناحيه (106:,13]61831 
8,6011101 ةأمأ06) مغز تداخل مى كند. 


آرامش مادران در دوران باردارى به هوش كودكان كمك مى 





بررسى ها نشان داده مادرانى كه در دوران باردارى آرامش دارند نسبت به آنهايى كه در اين دوران استرس دارند, فرزندانى با بهره 
هوشى بالاتر به دنيا مى آورئد. 

به كزارش سلامت نيوز به نقل از هلت دى نيوزء جنانجه مادر در دوران باردارى تحت فشار روحى و اضطراب باشد نه تنها فرزند از 
نظر رشد طبيعى جسمى دجار مشكل شده و عموما با وزن كمتر متولد مى شود بلكه از نظر بهره هوشى نيز در سطح 


خواهد بود. 





درعين حال استرس مادران در دوره باردارى منجر به تولد كودكك نا آرام و بى قرار شده و حتى در مواردى كه فشار هاى روحى 
افزايش يابد ممكن است باردارى به انتها نرسد و مادر دجار سقط 


متخصصان عقيده دارند جنين متاثر از تغييرات هورمونى مادر مراحل رشد خود را يشت سر مى كلذارد و استرس مادر موجب 


شود 





افرايش ترشح كورتيزول يا همان هورمون استرس شده و موجب كاهش ضريب هوشى كودكك مى شود. 

البته لازم به ذكر است استرس صرفا به معناى ناراحتى مادر نيست بلكه فشار كارى زياد و خستكى مفرط نيز براى بدن نوعى استرس 
تلقى مى شود و تاثيرات منفى زيادى بر جنين مى كذارد. 

به همين دليل توصيه مى شود مادران باردار در اين دوران از نظر جسمى و روحى آرامش بيشترى داشته باشند و از نظر كارهاى 


بدنى نيز بيش از حد به خود فشار نياورند تا فرزندانى سالم و با نشاط و با هوش داشته باشند. 





آزائش مادران هر دوراق بارذارى به هوش كود كان كسك مى كتد 

بررسى ها نشان داده مادرانى كه در دوران باردارى آرامش دارند نسبت به آنهايى كه در اين دوران استرس دارند» فرزندانى با بهره 
هوشى بالاتر به دنيا مى آورقد. 

به ككزارش سلامت نيوز به نقل از هلث دى نيوزء جنانجه مادر در دوران باردارى تحت فشار روحى و اضطراب باشد نه تنها فرزند از 
نظر رشد طبيعى جسمى دجار مشكل شده و عموما با وزن كمتر متولد مى شود بلكه از نظر بهره هوشى نيز در سطح بايين ترى 
غولعد يرف 

درعين حال استرس مادران در دوره باردارى منجر به تولد كودك نا آرام و بى قرار شده و حتى در مواردى كه فشار هاى روحى 
افزايش يابد ممكن است باردارى به انتها نرسد و مادر دجار سقط 


متخصصان عقيده دارند جنين متاثر از تغييرات هورمونى مادر مراحل رشد خود را بشت سر مى كنذارد و استرس مادر موجب 





افزايش ترشح كورتيزول يا همان هورمون استرس شده و موجب كاهش ضريب هوشى كودكك مى شود. 


البته لازم به ذكر است استرس صرفا به معناى ناراحتى مادر نيست بلكه فشار كارى زياد و خستككى مفرط نيز براى بدن نوعى استرس 





تلقى مى شود و تاثيرات منفى زيادى بر جنين مى كذارد. 
به همين دليل توصيه مى شود مادران باردار در اين دوران از نظر جسمى و روحى آرامش بيشترى داشته باشند و از نظر كارهاى 


بدنى نيز بيش از حد به خود فشار نياورند نا فرزندانى سالم و با نشاط و با هوش داشته باشند. 


تماس بوستى مادر و نوزاد باعث كاهش افسردكى يس از زا 





تماس بوستى مادر و نو زايمان مادر مى شود. 
دكتر مليحه موسوى راد روانبزشك در كفتكو با خبرنكار باشكاه خبرنكاران افزود: بررسى هابى كه بر روى مادرانى كه به روش 


سزارين زايمان كردند. مشخص شدء تماس بوستى مادر و نوزاد و مدت شيردهى بر كاهش شدت اندوه يس از زايمان موثر بوده 


روشى سالم و اقتصادى است كه منجر به كاهش شدت اندوه يسر 





است. 
وى تصريح كرد: اندوه يس از زايمان شايع ترين اختلالى خلقى بس از زايمان است و در صورتى كه علاميم آن بيش از دو هفته 
ادامه يابد نشانكر بيمارى افسردكى يس از زايمان است. 

وى يادآور شده بيشكيرى از اين بيمارى و تلاش براى كاهش ميزان اندوه بس از زايمان مى تواند در سلامت روحى و روانى 
اخانواده موثر باشد 

تماس بوستى مادر و نوزاد باعث كاهش افسردكى يس از زايمان مى شود 

تماس يوستى مادر و نوزاد روشى سالم و اقتصادى است كه منجر به كاهش شدت اندوه يس از زايمان مادر مى شود. 

دكتر مليحه موسوى راد روانبزشكك در كفتكو با خبرنكار باشكاه خبرنكاران افزود: بررسى هابى كه بر روى مادرانى كه به روش 
سزارين زايمان كردند» مشخص شدء تماس يوستى مادر و نوزاد و مدث شيردهى بر كاهش شدت اندوه بس از زايمان موثر بوده 
اسث. 

وى تصريح كرد: اندوه يس از زايمان شايع ترين اختلالى خلقى بس از زايمان است و در صورتى كه علاميم آن بيش از دو هفته 


ادامه يابد نشانكر بيمارى افسردكى يس از زايمان است. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه تاعز9| از و نل دنار 


وى يادآور شدء بيشكيرى از اين بيمارى و تلاش براى كاهش ميزان اندوه يس از زايمان مى تواند در سلامت روحى و روانى 


خانواده موثر باشد 





رايطه غذا با خلق و خو 


براى دركك بهتر رابطه غذاى مصرفى با خلق و خو و سطح هوشيارى لازم است اندكى با عملكرد مغز آشنابى بيدا 
ارتباط برقرار كردن با ساير سلولهاى بدن از مواد شيميايى موسوم به انتقال دهنده هاى عصبى استفاده ميكند. اين 








عصبى از اسيدهاى آمينه و مواد غذايى مصرفى در مغز توليد ميكردند. مهمترين انتقال دهنده هاى عصبى كه به ريم غذايى حساس 
بوده و بر خلق و خوى ما تاثير ككذار ميباشند عبارتند از: سروتونين» نورابينفرين و دوبامين. 

دوبامين و نور ابينفرين سبب افزايش هوشيارى. تسريع تصميم كيرى؛ افزايش تمركزء انرى و دقت ميكردند. سروتونين نيز آرام 
بخش بوده و استرس و تنش را كاهش ميدهد. همجنين موجب افزايش رخوت و خواب آلودككى ميككردد. 

-١‏ غذاهاى محرك و افزايش دهنده هوشيارى: مواد غذابى حاوى بروتئين» جربى اندكك و كربوهيدراتهاى بلى ساكاريد(نشاسته) 
مناسبترين كزيئه ميباشد. در 


قادر خواهيد بود اين كاهش را برطرف كنيد. منابع غنى از برو 





«وبامين و نورابينفرين مغز رو به كاهش ميكذارد. شما با مصرف تيروزين (بروتئين) 
ن شامل: ماهى, مرِغه كوشت قرمز لخم ينير با جربى كم؛ شير كم 
جربى: ماست كم جربى و حبوبات. همجنين مصرف سيبء آب انككور, كلم بروكلى به خاطر دارا بودن 8018013 موجب افزايش 
هوشيارى ميكردد. 801801 در هماهنكى عملكرد دستهاء جشمهاء تمركز و حافظه كوتاه مدت نقش دارد. رايحه ليمو ترش نيز 


سطح هوشيارى را افزايش ميدهد. 


ام تيمروز ذخيره 








؟- غذاهاى آرام بخش: مصرف كربوهيدراتها بدون بروتثين اثر آرام بخشى دارد. ميزان آرام بخشى كربوهيدراتها به ميزان مصرف 
و زمان مصرف آنها بستككى دارد. كربوهيدراتهاى با شاخص كليسميكك يايين موجب افزايش آرامش با حداقل اثر خواب آلود كى 
و حالت رخوت ميكردند: كندم سياه كامل» سيب زمينى شيرين؛ آلو و اسفناج. غذاهاى داراى شاخص كليسميكك بالا (افزايش 
سريع قند خون) حداكثر توليد سروتونين را موجب ميكردند: نان سفيد. شكر, برنج. 
*- غذاهاى افزايش دهده هوش و زيركى: تخم مرغ؛ جكر, ككوشت قرمز حاوى /110111) بوده كه سبب افزايش عملكرد 
حافظه ميكردند. 


؟- مواد غذايى افزايش دهنده انرؤى: شير سوياء سيب؛ ماست و يرتغال غذاهاى كند هضم بوده و منبع انرؤى بايدار و يكنواختى را 








يخته» ياستا. 





شيرينى جات؛ سيب 





فراهم مى آورئد, 

ه- مواد غذايى نشاط آور: غذاهاى حاوى ويتامين 8١7‏ و امكنا “از بروز افسردكى بيشكيرى بعمل مى آورند. امككا * سطح 
ميدهد. مصرف الكل و قرصهاى ضد 
باردارى ذخيره ويتامين 8# را شديدا كاهش ميدهند. جكر مرغ نيز سرشار از اسيد فوليكك بوده كه سروتونين خون را افزايش 


ميدهد. 








سروتونين را افزايش ميدهد. موز نيز حاوى ويتامين 88 بوده و سطح سروتونين را اقزاي 


(مغزها) حاوى آمينو اسيد 6الا18011011م-.| ميباشند كه سبب افزايش جريان 





ع- غذاهاى افزايش دهنده ميل و قوه جنسى: 
خون در سراسر بدن ميككردد. در تخم مرغ و ككوشت قرمز نيز مقادير اندكى ازاين ماده وجود دارد. شكلات نيز موجب ترشح 


آندورفين در مغز ميكردد. همجنين شكلات حاوى فنيل اتيلامئين ميباشد كه يكك محرك جنسى است. مصرف صدف خوراكىء 





زرد جوبه. موزء كرفس» توت فرنكى و غذاهاى ادويه دار وتند نيز ميل جنسى را افا 
نكات تغذيه اى: 


١-از‏ مصرف جربى به مقدار زياد خوددارى كتيد. زيرا جربى در معده به مدت طولانى باقى مانده و سبب منحرف ساختن خون از 


مغز عضلات و ساير بافتهاى بدن بسمت معده ميكردد. همين امر موجب يديد آمدن حالت رخوت و بى حالى تا © ساعت ميكردد. 





؟- حداقل در طول روز يكك غذاى غنى از آهن مصرف كنيد. آهن در نقل و انتقال اكسيزن در بدن نقش مهمى دارد. منابع خوب 
آهن شامل: كوشت قرمز مرغ» غلات و كشمش هيباشد. 
*- الكل يكك ماده مسكن و خواب آور بوده و موجب كم آبى ميككردد. كافئين نيز با آنككه در كوتاه مدت بي 


يس از جند ساعت موجب رخوت ميكردد. يس از مصرف هر فنجان كافئين حتما يكك ليوان آب براى جبران آن بنوشيد. 








محركك ميباشد اما 





- مصرف آرد سفيد؛ شكرء برنج؛ كافئين» الكل؛ شيرين كننده هاى مصنوعى؛ نمكك و غذاهاى آماده را به حداقل برسانيد. 
رابطه غذا با خلق و خو براى درك بهتر رابطه غذاى مصرفى با خلق و خو و سطح هوشيارى لازم است اندكى با عملكرد مغز 
آشنابى بيدا كنيد. مغز براى ارتباط برقرار كردن با ساير سلولهاى بدن از مواد شيميايى موسوم به انتقال دهنده هاى عصبى استفاده 
اين انتقال دهنده هاى عصبى از اسيدهاى آمينه و مواد غذايى مصرفى در مغز توليد ميكردند. مهمترين انتقال دهنده هاى 
عصبى كه به ريم غذايبى حساس بوده و بر خلق و خوى ما تاثير كنذار ميباشند عبارتشد از: سروتونين» نوراببنفرين و دوبامين. 


ى هوشيارى تسريع تصميم كيرى؛ افزايش تمركزه انرى و دقت ميكردند. سروتونين نيز آرام 





دويامين و نور ابينفرين سبب افزايش 
بخش بوده و استرس و تنش را كاهش ميدهد. همجنين موجب افزايش رخوت و خواب آلودكى ميككردد. 
ن» جربى اندكك و كربوهيدراتهاى بلى ساكاريد(نشاسته) 





-١‏ غذاهاى محرك و افزايش دهئده هوشيارى: مواد غذايى حاوى بروتث, 
مناسبترين كزينه ميباشد. در هنكام نيمروز ذخيره دوبامين و نورابينفرين مغز رو به كاهش ميككذارد. شما با مصرف تيروزين (بروتثين) 
شامل: ماهى, مرغ؛ كوشت قرمز لخم ينير با جربى كم؛ شير كم 
جربى: ماست كم جربى و حبوبات. همجنين مصرف سيبء آب انكور؛ كلم بروكلى به خاطر دارا بودن 8014013 موجب افزايش 
هوشيارى ميكردد.[801801 در هماهنكى عملكرد دستهاء جشمهاء تمركز و حافظه كو 


سطح هوشيارى را افزايش ميدهد. 





قادر خواهيد بود اين كاهش را برطرف كنيد. منابع غنى از برو: 








اه مدت نقش دارد. رايحه ليمو ترش نيز 





؟- غذاهاى 1 





م بخش: مصرف كربوهيدراتها بدون بروتئين اثر آرام بخشى دارد. ميزان آرام بخشى كربوهيدراتها به ميزان مصرف 
و زمان مصرف آنها بستكى دارد. كربوهيدراتهاى با شاخص كليسميكك يايين موجب افزايش آرامش با حداقل اثر خواب آلود كى 
و حالت رخوت ميكردند: كندم سياه كامل» 
سريع قند خون) حداكثر توليد سروتونين را موجب ميكردند: نان سفيد شكرء برنج؛ شيرينى جات؛ سيب 
*- غذاهاى افزايش دهنده هوش و زيركى: تخم مرغء جكر, ككوشت قرمز حاوى 110111/2) بوده كه سبب افزايش عملكرد 
حافظه ميكردند. 


؟- مواد غذايى افزايش دهنده انرؤى: شير سوياء سيبء ماست و يرتغال غذاهاى كند هضم بوده و منبع انرزى بايدار و يكنواختى را 


شيرين؛ آلو و اسفناج. غذاهاى داراى شاخص كليسميكك بالا (افزايش 





يخته» ياستا. 





راهم مى آورند. 

ه- مواد غذايى نشاط آور: غذاهاى حاوى ويتامين 8١7‏ و امكنا “از بروز افسردكى بيشكيرى بعمل مى آورند. امككا * سطح 
سروتونين را افزايش ميدهد. موز نيز حاوى ويتامين *8 بوده و سطح سروتونين را افزايش ميدهد. مصرف الكل و قرصهاى ضد 
باردارى ذخيره ويتامين 8# را شديدا كاهش ميدهند. جكر مرغ نيز سرشار از اسيد فوليكك بوده كه سروتونين خون را افزايش 
ميدهد. 

*- غذاهاى افزايش دهنده ميل و قوه جنسى: آجيل (مغزها) حاوى آمينو اسيد 1011/1110]1م-.| ميباشند كه سبب افزايش جريان 
خون در سراسر بدن ميككردد. در تخم مرغ و ككوشت قرمز نيز مقادير اندكى از اين ماده وجود دارد. شكلات نيز موجب ترشح 
آندورفين در مغز ميككردد. همجنين شكلات حاوى فنيل اتيلامنين ميباشد كه يكك محركك جنسى است. مصرف صدف خوراكى» 
زرد جوبه؛ موزه كرفس توت فرنككى و غذاهاى ادويه دار وتند نيز ميل جنسى را افزايش ميدهند. نكات تغذيه اى: 

١-از‏ مصرف جربى به مقدار زياد خوددارى كنيد. زيرا جربى در معده به مدت طولائى باقى مانده و سبب منحرف ساختن خون از 
مغز. عضلات و ساير بافتهاى بدن بسمت معده ميكردد. همين امر موجب يديد آمدن حالت رخوت و بى حالى تا © ساعت ميكردد. 
1- حداقل در طول روز يكك غذاى غنى از آهن مصرف كنيد. آهن در نقل و انتقال اكسيزن در بدن نقش مهمى 
آهن شامل: كوشت قرمزه مرغ غلات و كشمش ميباشد. 

*- الكل يكك ماده مسكن و خواب آور بوده و موجب كم آبى ميككردد. كافئين نيز با آنكه در كوتاه مدت يكك محركك ميباشد اما 
يس از جند ساعت موجب رخوت ميكردد. يس از مصرف هر فنجان كافئين حتما يك ليوان آب براى جبران آن بنوشيد. 


- مصرف آرد سفيد؛ شكرء برنج؛ كافئين» الكل؛ شيرين كننده هاى مصنوعى؛ نمكك و غذاهاى آماده را به حداقل برسانيد. 





ب متاتع حوب 


٠١‏ ماده غذايى از بين برنده استرس 

در اينجا ٠١‏ ماده ى غذايى مفيد براى كاهش استرس و فشارهاى روحى را به شما معرفى مى كنيم كه به جاى سفارش بيتزاء از آنها 
استفاده كنيد. 

-١‏ بادام 


اين ماده كمكك بسيار زيادى به كاهش استرس مى كند. حاوى ويتامين 81» ويتامين تأه روى و منيزيم است كه به توليد سروتونين 





كه تعديل كننده ى اعصاب و از بين برنده ى استرس است مى كند. مشاهده شده است كه روى نيز تا حدى با بعضى اثرات 





منفى استرس مقابله مى كند. ويتامين 2 هم جزء آنتى اكسيدان هابى است كه راديكال هاى آزادى را كه منجر به استرس و بيمارى 


هاى قلبى مى شود رااز 
هر جندء نبايد زياد از آن استفاده كنيد جون جربى بالابى دارد و با اينكه از نوع جربى غير اشباع و سالم است 





ن مييرف. 





اضافه وزن منجر شود. 

ماهى 

اكثر انواع ماهى ها حاوى همه ى ويتامين هاى مهم 8 هستند بويزه انواع ضد استرس آن يعنى 8# و 811. در واقع ويتامين 815 
يكى از مهمترين ويتامين هابى است كه در تركيبات شيميايى مغزء عامل شادى بخش سروتونين توليد مى كند. كمبود اين وبتامين 
حتى ممكن است به افسرد كى نيز منجر شود. 

براى ناهار مى توانيد از ساندويج يا سالاد ماهى تن استفاده كنيد. و ماهى آزاد كبابى همراه با سبزيجات تازه نيز انتخاب خوبى براى 
شام مى باشد. 

*- كل كلم (كلم بر وكلى) 

كلم بروكلى نيز يكى ديكر از مواد غذايى است كه سرشار از ويتا 
ديكر از اعضاى خانواده ى ويتامين هاى 8 مى باشد. اسيد فوليكك به از بين بردن استرسء اضطراب؛ ترس و حتى افسرد كى كمكك 
مى كند. مى توانيد از اين ماده ى غذايى در كثار مرغ يا ماهى استفاده كنيد. 


ن هاى 8 مى باشد. همجنين حاوى اسيد فوليكك است كه يكى 





©- برنج يا ياستا ى تمام غله 


امروزه باز خوردن كربوهيدرات به ريم هاى غذايى باز كشته است و همه متوجه شده اند كه آن رزيم هاى فاقد كربوهيدرات هاى 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه عاعا9! از ونلإ دنار 


كذشته هيج كارآيى ندارند. كربوهيدرات ميزان سروتونين را در بدن بالا مى برد و تاثيرى آرامش بخش دارد. كربوهيدرات هاى 
عادى مثل نان سفيد و ياسترى (نوعى شيرينى) فقط تاثيرى موقتى و زود كذر دارند و مى توانند باعث اضافه وزن شما هم شوند اما 
كربوهيدرات هاى تمام غله. بسيار آرام تر هضم مى شوند و اثرى نشاط آور بر دوام قرى دارند. 

- سوشى 

علاوه بر فوايدى كه براى ماهى در بالا ذكر شد جلبكك هاى دريايى موجود در ماكى نيز خواص ضد استرس دارند. حاوى منيزيم و 
بانتوتنيكك اسيد و ويتامين 87 مى باشد كه همه به از بين بردن استرس كمكك مى كنند. 

بانتوتنيكك اسيد ماده ى بسيار مهمى است كه در سلامتى غده آدرنال نقشى اساسى دارد و كمكك شايانى به از 
كند. در مواقع استرس كمبود اين ماده مى تواند منجر به اضطراب و خستككى هاى مزمن هم شود. 


عدشير 


بين يردن استرس مي 





شير علاوه بر ويتامين هاى 81 و 817 حاوى آنتى اكسيدان هايى است كه راديكال هاى آزاد ايجاد كتنده ى استرس رااز 
انيد كمه كاه به آن كمى كاكائو هم اضافه كنيد. 








برد. براى صبحانه مى توانيد شير بنوشيده مى 
/- طالبى و ينير 
طالبى يكى از منابع سرشار از ويتامين ) است كه بسيار به از بين بردن استرس و فشارهاى روحى كمكك مى كند. در واقع استرس 


براى ساعث هاى متمادى ميزاى ويتاء 








بن ) رادر غدهى آدرنال كاهش مى دهد و به خاطر بهتر است از مواد غذايى حاوى 


ويتامين ن) استفاده شود. بنير هم كه يكى از منابع خوب ويتامين 81 و 811 است و تركيب آن با طالبى براى صبحانه يا غذاهاى 





ميان وعده اى م يتواند استرستان را كاهش دهد. 

+- كوشت كاو 

كوشت كناو نيز حاوى آهنء روى و ويتامين هاى 8 است كه استرستان را كاهش ميدهد. البته درست استء كوشت كاو حاوى 
ميزان زيادى جربى اشباع غير سالم هم هست كه مى تواند منجر به بيمارى هاى قلبى شود. براى مقابله با اين مشكل مى توانيد از 
قسمت هاى كم جربى كوشت استفاده كنيد. 

4- سيريال صبحانه 


اين روزهاء سيريال هاى صبحانه حاوى ميزان زيادى ويتامين و مواد معدنى مى باشد. از اين رو مى تواتدد به عنوان يكى از منابع 





ويتامين هاى 8) اسيد فوليكك؛ ويتامين ©) و فيبر» ضد سرطان باشد. 
٠١‏ ذغال اخته 
لين ميوه هاى كوجكك سرشار از وين 


كم كالرى هم هستند و باعث اضافه و: 


ن ') هستند كه تقليل دهئده ى استرس و فشارهاى روحى مى باشند. علاوه بر اين خاصيت» 





نمى شوند. ذغال اخته همجنين منبع خوبى براى فيبر هم به شمار مى رود كه از يبوست و 
دل درد هايى كه در زمان استرس ايجاد مى شود جل وكيرى مى كند. 

ريم غذابى شما نقش بسيار مهمى در سلامتى و فشارهاى روحيتان دارد. سعى كنيد اين غذاها را در ررُيم غذاى خود بكنجانيد و 
در عوض غذاهاى استرس زا رااز آن حذف كنيد. غذاهاى استرس زا شامل: 

#جاى و قهوه و نوشيدنى هاى كافثين دار 

#غذاهاى سرخ كردنى و جرب 

#مواد غذايى به دست آمده از حيوانات 

٠‏ ماده غذايى از بين برئده استرس در اينجا ٠١‏ ماده ى غذايى مفيد براى كاهش استرس و فشارهاى روحى را به شما معرفى مى 
كنيم كه به جاى سفارش بيتزاء از آنها استفاده كنيد. -١‏ ادام 


اين ماده كمكك بسيار زيادى به كاهش استرس مى كند. حاوى ويتامين 37» ويتامين تأ روى و منيزيم است كه به توليد سروتونين 





كه تعديل كننده ى اعصاب و از بين برنده ى استرس است مى كند. مشاهده شده است كه روى نيز تا حدى با بعضى اثرات 
منفى استرس مقابله مى كند. ويتامين 2 هم جزء آنتى اكسيدان هابى است كه راديكال هاى آزادى را كه منجر به استرس و بيمارى 
هاى قلبى مى شود را از بين ميبرد. 

هر جند, نبايد زياد از آن استفاده كنيد جون جربى بالايى دارد و با اينكه از نوع جربى غير اشباع و سالم است باز ممكن است به 
اضافه وزن منجر شود. 1- ماهى 

اكثر انواع ماهى ها حاوى همه ى ويتامين هاى مهم 8 هستند بويزه انواع ضد استرس آن يعنى 88 و 811. در واقع ويتامين 817 
يكى از مهمترين ويتامين هايى است كه در تركيبات شيميايى مغزء عامل شادى بخش سروتونين توليد مى كند. كمبود اين ويتامين 
حتى ممكن است به افسرد كى نيز منجر شود. 

براى ناهار مى توانيد از ساندويج يا سالاد ماهى تن استفاده كنيد. و ماهى آزاد كبابى همراه با سبزيجات تازه نيز اتتخاب خوبى براى 
شام مى باشد. *- كل كلم (كلم بر وكلى) 

كلم بروكلى نيز يكى ديكر از مواد غذايى است كه سرشار از ويتامين هاى 8 مى باشد. همجنين حاوى اسيد فوليكك است كه يكى 
ديكر از اعضاى خانواده ى ويتامين هاى 8 مى باشد. اسيد فوليكك به از بين بردن استرس» اضطراب» ترس و حتى افسرد كى كمكك 
مى كند. مى توانيد از اين ماده ى غذايى در كنار مرغ يا ماهى استفاده كنيد. - برنج يا ياستا ى تمام غله 

امروزه باز خوردن كربوهيدرات به رريم هاى غذايى باز كشته است و همه متوجه شده اند كه آن رريم هاى فاقد كربوهيدرات هاى 
كذشته هيج كارآيى ندارند. كربوهيدرات ميزان سروتونين را در بدن بالا مى برد و تاثيرى آرامش بخش دارد. كربوهيدرات هاى 
عادى مثل نان سفيد و ياسترى (نوعى شيرينى) فقط تاثيرى موقتى و زود كذر دارند و مى توانند باعث اضافه وزن شما هم شوند اما 
كربوهيدرات هاى تمام غله» بسيار آرام تر هضم مى شوند و اثرى نشاط آور بر دوام ترى دارند. ه- سوشى 

علاوه بر فوايدى كه براى ماهى در بالا ذكر شد جلبكك هاى دريايى موجود در ماكى نيز خواص ضد استرس دارند. حاوى منيزيم و 
بانتوتنيكك اسيد و ويتامين 87 مى باشد كه همه به از بين بردن استرس كمكك مى كنند. 


بانتوتنيكك اسيد ماده ى بسيار مهمى است كه در سلامتى غده آدرنال نقشى اساسى دارد و كمكك شايانى به از بين بردن استرس مى 





كند. در مواقع استرس كمبود اين ماده مى تواند منجر به اضطراب و خستكى هاى مزمن هم شود. *- شير 

شير علاوه بر ويتامين هاى 81 و 48١7‏ حاوى آنتى اكسيدان هابى است كه راديكال هاى آزاد ايجاد كتنده ى استرس را از بين مى 
به آن كمى كاكائو هم اضافه كنيد. /ا- طالبى و ينير 

طالبى يككى از منابع سرشار از ويتامين ) است كه بسيار به از بين بردن استرس و فشارهاى روحى كمكك مى كند. در واقع استرس 


براى ساعت هاى متمادى ميزاى ويتامين ©) را در غده ى آدرنال كاهش مى دهد و به همين خاطر بهتر است از مواد غذايى حاوى 


برد. براى صبحانه مى توانيد شير بنوشيد. مى توانيد كه كا. 





ويتامين ن) استفاده شود. بنير هم كه يكى از منابع خوب ويتامين 81 و 811 است و تركيب آن با طالبى براى صبحانه يا غذاهاى 
ميان وعده اى م يتواند استرستان را كاهش دهد. 8- كوشت كاو 

كوشت كناو نيز حاوى آهنء روى و ويتامين هاى 8 است كه استرستان را كاهش ميدهد. البته درست استء كوشت كاو حاوى 
ميزان زيادى جربى اشباع غير سالم هم هست كه مى تواند منجر به بيمارى هاى قلبى شود. براى مقابله با اين مشكل مى توانيد از 
قسمت هاى كم جربى كوشت استفاده كنيد. 4- سيريال صبحانه 

اين روزهاء سيريال هاى صبحانه حاوى ميزان زيادى ويتامين و مواد معدنى مى باشد. ازاين رو مى توانشد به عنوان يكى از منابع 
ويتامين هاى 8! اسيد فوليكك؛ ويتامين ن) و فيبر ضد سرطان باشد. -٠١‏ ذغال اخته 

اين ميوه هاى كوجكك سرشار از ويتامين () هستند كه تقليل دهنده ى استرس و فشارهاى روحى مى باشند. علاوه بر اين خاصيت» 
كم كالرى هم هستند و باعث اضافه وزن نمى شوند. ذغال اخته همجئين منبع خوبى براى فيبر هم به شمار مى رود كه از يبوست و 
دل درد هايى كه در زمان استرس ايجاد مى شود جل وكيرى مى كند. 


رزيم غذابى شما نقش بسيار مهمى در سلامتى و فشارهاى روحيتان دارد. سعى كنيد اين غذاها را در ريم غذاى خود بكنجانيد و 





در عوض غذاهاى استرس زا رااز آن حذف كنيد. غذاهاى استرس زا شامل: 


«جاى و قهوه و نوشيدنى هاى كافئين دار 





#غذاهاى سرخ كردنى و جرب 


#مواد غذايى به دست آمده از حيوانات 


قرس كودك از يزشى 





مقدمه 


كودكان زمانى كه درمىيابند بايد به يزشكك مراجعه كنند؛ دجار ترس و دلهره مى شوند؛ خواه اين مراجعه براى يكك معاينه 





ساده ماهيانه باشد. خواه به دليل بيمارى و كسالت كودك و خواه براى درمان بيماريهاى حاد و سختى كه نياز به معاينات 








ن دارد. 
برخى از كودكان به راحتى درباره نوع بيماريشان و مراحل مختلف آن مىتوانتدد صحبت كنند. در حالى كه برخى ديكر شديداً 


احساس كاه مىكتد و از هر كونه بحث و كفت و كوبى درباره آن امتناع مىورزند. اين كروه بر اين باورند كه بيمارى آنها 





كيفرى براى انجام ندادن خواستهها و دستورات والدين و ساير نرديكانشان است. در جنين شرايطى وظيفه يدر و مادر اين است كه 
علت بيمارى كودكك را به زبان ساده و در حد فهم او برايش توضيح دهند تا بهتر بتواند فرآ يند درمان را تحمل كند. 
مهمترين ترسهاى كودكان هنكام معاينات بزشكى 


جدايى از والدين 





كودكان از اينكه در اتاق ديكرى و جداى از يدر و مادرشان تحت معاينه قرار بكي ند مىترسند. ترس جدايى از والدين 
هنكام معاينات بزشكى؛ اغلب در بين كودكان زير 7 سال شايع است. البته لازم به ذكر است كه كاهى كودكان77 - 77 ساله نيززاز 





معاينه يزشكك و يا دندانيزشكك دجار ترس و اضطراب مى شوند. 








ادرد 
عامل ديككرى كه ممكن است كودكك را از معاينه بزشكك بترساند, «احساس درده ناشى از معاينه است. برخى از كودكان نكران اين 
موضوع هستند كه معاينه يزشكك آسيبى به آنها برساند. به خصوص اكر نيازى به تزريق واكسن و يا آميول باشد. ترس ناشى از درده 
معاينه در ب كودكان 7 77 سال بسيار رواج دارد» هر جند كه ممكن است نا سالهاى بعد نيز اين بيشينه ذهنى را به خاطرآورد. 
نحوه رقتار 








متاسفانه يكى از عوامل موثر بر ترس كودكك؛ شيوه رفتار و روش ارتباط برقرار كردن بزشكك با كودكك است. معمولا يزشكان 
عادت دارند طبق روال هميشككى خود, كودك را سريع و تند معاينه كنند و با نوشتن نسخه و دستورالعمل استفاده از دارو به معاينه 


نفر بعد ببردازند. در حالى كه ممككن است كودك از اين همه عجله و سرعت يزشكك به وحشت افتد و برداشت غلط و نادرستى از 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه هع ا9! از ودإدالر 


معايئه در ذهن خود يبروراند» كه نتيجه نهايى آن نيز بيزارى و ترس كودكك از فرآيند معالجه و درمان است. 








در حالى كه بزشكان لايق و كاردان؛ با صبر و حوصله خود و دادن شيرينى ويا برجسب عروسكى به كودكان و حتى صحبت و 
كفت وكوبى ساده و محبت آميز درباره مسائل مورد علاقه كودك؛ درصدد كسب اعتماد او برمى آيند و سعى مى كنند ريشه ترس 
از درمان را در دل آنها از بين ببرند. خوب است يدر و مادر نيز بعد از معاينه» ياداشى مناسب براى كودكك در نظر بكليرند نا موجب 
تكرار رفتار شجاعانه او در معاينههاى بعدى شوند. 

عير عوايل 

كاهى نكرانى كودك از معاينات يزشكىء ناشى از اطلاعات غلطى است كه احتمالا كودكك از بدر و مادر ويا تزديكان خود 
مىشنود. در مواردى ممكن است والدين با كوجكترين سوءظنى نسبت به نوع بيمارى فرزندشان تصور كنند كه او حتماً بايد در 
بيمارستان بسترى شود و مورد عمل جراحى قرار كيرد و يا حتى تصور كنند با كمترين اهمال كارى؛ كودكك تلف مىشود. در 
صورتى كه تمام اين برداشتهاى غلط والدين مى تواند موجب خيال بردازيهاى موهوم كودكك شود و او را شديداً از محيطهاى مرتبط 
با يزشكى و درمان به وحشت اندازد. 

كاهى والدين براى اينكه كودكك را وادار به خوردن داروهايش كنند. جملاتى به او مى كويند كه بيشتر او را مى ترسانند. براى مثال 
به او مىكويئد: 'بايد قرصهايت بخورى وكرنه ... مىميرى ...؛ در حالى كه وظيفه بدر و مادر و نزديكان كودكك | 
شرح و ساده سازى موقعيت كودك؛ مراحل درمان را براى او هرجه راحت تر كنند. نكتهاى كه بايد يادآور شويم؛ احساس كناهى 
است كه بيشتر كود كان هنكام بيمارى دجار آن مىشوند. آنها ممكن است تصور كتند بيمارى آنها تنبيهى براى انجام ندادن 
وظايف و مسئوليتهايشان است. برخى از آنها بر اين باورند كه رنج حاصل از معاينههاى بزشكى نيز بخشى از مجازات و تنبيه آنها 
است. نتيجه بزوهشى نشان مىدهد كه كروهى از كود كان فلج و معلول بر اين باور بودند كه ناتوانى و معلوليت جسمانى آنها ناشى 
از عدم اطاعت از دستورات والدينشان و سربيجى كردن از قوانين و مقررات آنها بوده است. 

روشهاى كاهش ترس كودك از يزشكك و معاينههاى بزشكى 

هدف از معاينه را براى كودكك شرح دهيد. 

اكر معاينه كودكك صرفاً براى ويزيت ماهيانه ويا دورهاى كودكك استه براى او شرح دهيد كه اين ملاقاتها به منظور آكاهى از 
ميزان رشد طبيعى او است و تنها مى خواهيد از سلامت كامل او باخبر شويد. به همين دليل؛ «يزشكك تو را معاينه مى كند و سئوالهابى 
از ما مى برسد.» اككر هدف از معاينه» تشخيص و درمان نوع بيمارى كودك و يا مسائل مربوط به آن است» يدر و مادر مىتوانند با 
زبانى ساده و در حد فهم كودك و به دور از هركونه فشار و اضطرابى نياز به معاينه را براى كودكك روشن كنند. آنها بايد به 
كودكك تفهيم كنند كه بزشكك قصد كمكك به آنها را دارد. 

در كودكك احساس كناه ايجاد نكنيد. 


الك با 








سعى كنيد طورى درباره كودكك و نوع بيمارى اش صحبت كنيد كه او مشكل خود را ناشى از اشتباه و كوتاهىاى كه احتمالاً او 
انجام داده استء نداند. يدر و مادر مىتواتئد اين اطميئان را به كودكك بدهند كه هر كسى ممكن است در طول عمر خود بارها 
مريض شوده ولى ما خيلى خوشبختيم كه مى توانيم با مراجعه به يرشك متخصص درصدد درمان و بهبود بيمارىهايمان برآييم. در 
اين كونه موارده مى توانيد از دوستان و آشنايانى كه قبلا دجار وضعيتى مشابه فرزند شما بودهاند. كمكك و راهنمابى بككيريد. زيرا 
كناهى دانستن اين مطلب كه كودكان ديكر نيز به اين 
بيمارى كمكك موثرى باشد. 

كودكك را كرامى بداريد. 

اكر فرزند شما هنكام تزريق آميول و يا واكسن از سوى دوستان, هم كلاسيها و يا حتى مربيان و افراد بز ركسال ديكر مورد تكوهش 
و تمسخر قرار كرفته است, به حمايت بيشترى از سوى شما احتياج دارد. برخى از شب ادراريها و خجالت كشيدنهاى كودك از امر 
درمان» ناشى از عكس العمل و يا سرزنش سايرين است. درباره شيوه معاينه بزشكك؛ توضيحاتى به كودكك بدهيد. 

بزشكك را به كودكك ياد دهيد. اكر معايندهاى بزشكك صرفاً يكك ويزيت ماهيانه ويا دورهاى استه 


بيمارى مبتلا شدهاند, مى تواند در شيوه رويارويى شما و فرزند تان با آن 








آموزههاى لازم مراجعه ب 
مى: انجام مراحل مختلف آن را بر روى يكك عروسكك به كودك نشان دهيد. به او ياد بدهيد كه جككونه قد و وزن اندازه 
كيرى مى شود جككونه با يكك جوب كوتاه درون دهان معاينه مىشود جككونه با يكك جراغ قوه كوجكك درون كوش. بينى و جشم 
ديده مىشود؛ جككونه با كوشى مخصوص يزشكان صداى ضربان قلب او از يشت و سينهاش شنيده مى شود؟ 

براى كودكك شرح دهيد كه يزشكك ممكن است ضربهاى آهسته به شكم او بزند و يا ممكن است از سر تا باى او را با دست معايئه 
كند. به او اين اطمينان را بدهيد كه اكرجه بزشكان و يرستاران غريبه هستند, ولى اجازه دارند تمام بدن او را (از جمله اندامهاى 





تناسلى و مقعد) معاينه كنند نا از سلامت كامل او مطلع شوئد. 

ساير معايئدها 

اكر فرزند خود را براى درمان بيمارى خاصى نزد يزشكك و متخصص مىبريد؛ احتمالا خودتان نيز اطلاع جندانى از نوع بيمارى 
كودكك نداريد. در جنين شرايطى براى اطمينان حاصل كردن از مراحل درمان و انجام معاينهدهاى يزشكى خوب است با يكك برستار 
متخصص مشورت كنيد و آن كاه برنامه وشيوه كار تيم بزشكى را به زبان ساده ودر حد فهم كودكك براى او شرح دهيد. 
بزوهشهاى مختلف نشان مىدهند كه اكر كودك از جكونكى انجام كار و معاينههاى يزشكى نا حد لازم مطلع و باخبر باشده 
شترى خواهد كرد و كمتر دجار ترس و اضطراب خواهد شد. سعى كنيد در عين آن كه با كودكك بكشرنكك و 


صادق هستيد, از به كار بردن عبارتها و واكانى كه موجب ترس و وحشت كودكك مىشود, جداً ببرهيزيد. 


احساس امنيث 





يدر و مادر مى توانند درباره روند درمان با فرزندشان صحبت كننده ولى هركز نبايد وارد جزئيات دردآور بزشكى شوئد. مرتباً ين 
اطمينان را به فرزند تان بدهيد كه در تمام مراحل درمان نزد او خواهيد بود و تا زمانى كه كاملا بهبود نيافته باشدء او را تنها نخواهيد 
كنذاشت. با انجام اين كار كودكان شيوه اطميئان كردن به ديكران را مىآموزند. اكر درباره بيمارى فرزندتان جيزى تمىدانيد 
لزومى ندارد با اطلاعات و باسخهاى اشتباه خود باعث ترس و دلهره او شويد. بلكه بهتر است بكتويبد؛ ١مى‏ توانيم تمام يرسشهاى 
خود را يادداشت كنيم و از بزشكك معالج تو بيرسيم ...» جنانجه يكى از معاينههاى بزشكى. انجام آزمايش خون است. به كود كك 
اين اطمينان را بدهيد كه كرفتن مقدارى حون از بدنش لطمهاى به او نخواهد زد. خيلى از كودكان تصور م ىكندد كه «خون 
كرفتن» به معناى كرفتن تمامى خون بدن آنها است و آنها ديكر خونى نخواهند داشت. 

مشكلات كودكك را به مرور ودر جريان عمل حل كنيد. 

اكر موقعيت كودكك اضطرارى و حاد نيست, به كودكك اجازه دهيد تا با تهيه فهرستى از علائم بيمارى و يا مراحل مختلف معاينه با 
بزشكك همكارى كند, حتى والدين مى توانشد از كودك بخواهند نقش يكك بزشكك را بازى كند و فرد بيمار را مورد معاينه قرار 








دهد و با برسشهاى كودكانه خود جوياى سلامتى بيمار شود. 
شكان را به كودكك بياموزيد. 





باسخ كفتن به برسشهاى ين 


به فرزندتان ياد بدهيد كه 





بنه به سئوالهاى يزشكك معالج خود باسخ كويد و اكر مى تواند بنويسد؛ نوع بيمارى خود و مراحل 
درمان آن را يادداشت كند تااكر در آينده بازهم دجار همان بيمارى شدء با رعايث آن نكات درصدد درمان و بهبودى خود 


برآ.يد. با تهيه اين تاريخجه مى توانيد به اطلاعات مفيدى درباره سوابق بيماريهاى فرزندتان 
يزشكك مناسبى انتخاب كنيد. 

يزرشكى را انتخاب كنيد كه به شيو 
ياور بدر و مادر به شمار مىرودء به همين دليل بايد در انتخاب آن نها 
برشكى نياز دارند كه در عين لياقت و كاردانى: مهربان و ملايم هم باشد و بتواند به راحتى با كود كان ارتباط برقرار كند. بزشكى 
كه معاينههاى خود را تند و با كمترين تاملى و بدون توجه به حالتهاى روانى كودك انجام مىدهد؛ بطور حتم مى تواند دلهره و 
ترس شديدى در دل كودكك به وجود آورد كه او را از معاينههاى بعدى و رفتن به آن مطب بازدارد. از طرف ديكرء يزرشكى كه 
خيلى ساكت و آرام است و هيج اشتياقى براى آشنا شدن و ايجاد ارتباط با كودكان ندارد؛ مسلماً نظر كودك را جلب نمى كند. 


بز دست يابيد. 





ارتباط خود با كودكان اهميت بدهد. از آن جايى كه يزشكك متخصص اطفال بهترين دوست و 





توجه و دقت را مبذول داشت. به عبارت ديكرء والدين به 








'خوب است والدين از همان ابتداى كودكى فرزندشان در انتخاب يزشكك دقت داشته باشند. 
ثياق يه حمل جراعى 

اككر كودكك در طول درمان خود نياز به «عمل جراحى» دارد. 
#مشكل را به زبان ساده براى كودكك شرح دهيد: سعى كنيد با استفاده از جملات در حد فهم كودك علت 





به نكات زير مى تواند سودمئد باشد: 








احى را براى او 





شرح دهيد. توجه داشته باشيد هنكام صحبت از كلماتى مثل بريدن» ياره كردن؛ دوختن؛ بخيه زدن و مثل ينها استفاده نكنيد زيرا 
موجب ترس و دلهره شديد كودكك مى شود. 
7ممكن است كودك تصور كند كه عمل جراحى همراه با درد فراوان است: بدر و مادر بايد اين اطميئان را به كودكك بدهند كه 





يكك فرد متخصص بيهوشى وجود دارد كه قبل از عمل جراحى؛ بيمار را كاملا به خواب عميقى فرو مىبرد واو متوجه هييج جيز 
نمىشود. بعد از عمل هم بيمار به تدريج از خواب بيدار مىشود. توجه داشته باشيد. ضمن صحبتهاى خود حرفى از ٠‏ كاز بيهوشى» 
نزئيد» زيرا ممكن است كودك كاز خانكى را با كاز بيهوشى يكى قلمداد كند و بعدها دجار دردسر شويد. 

به كودكك اين اطمينان را بدهيد كه در تمام مراحل عمل جراحى نزد او خواهيد ماند و يزشكان و مت ان مختلف مواظب 
سلامتى او هستند و مىتواند بعد از بيدار شدن؛ يكك هديه فوق العاده از شما بككيرد. در برخى موارد؛ ترس والدين از عمل جراحى 
عيناً به كودكك انتقال مى يابد و موجب از دست رفتن كنترل طرفين مىشود. دقت داشته باشيد در جنين شرايطى با اجهره اى شادا و 
«صدايى آرام و متين؛ با كودكك صحبت كنيد تا آثار هر ككونه ترس و اضطراب را در كودكك از بين ببريد. بعضى اوقات لازم است 
كه عمل جراحى بر روى مقعد و يا آلت تناسلى كودكك انجام شود در اين حالت يدر و مادر مى توانئد به كودك تفهيم كنند كه 


جاى هيج كونه ناراحتى و يا خجالت كشيدن وجود ندارد, زيرا بزشكان و برستاران مجازند تمام اعضاى بدن بيمار را مورد معاينه 





قرار دهند. 





نجه را كه بيش خواهد آمدء براى كودكك به زبان ساده توضيح دهيد: بدر و مادر مىتوانشد با تهيه كتابها ويا منابع عل 
ساده؛ كودك را نسبت به كارهاى يزشكان و يرستاران كنجكاو و علاقهمند و او را با محيط درمانى آشنا سازند. اجازه دهيد كودكك 
يكك روز قبل از جراحى محيط بيمارستان را ببيند و ترس و دلهرداش كاهش يابد. همجنين والدين مى توانند با تهيه وسايل بزشكى 
بلاستيكى براى كودك. او را با يديده معاينه و درمان آشنا كنند. توجه داشته باشيد؛ زمانى كه از بيمارى و درمان صحبت مى كنيد 


واذكان 








به كار ببريد و با رفتار ملايم و متين خود ترس رااز دل كودكك دور 
- 7يكك روز بعد از جراحى: به كودك اين اطمينان را بدهيد كه زمانى كه از خواب بيهوشى بيدار شوده شما نزد او خواهيد بود و 
جنانجه يزشكك معالج او اجازه دهد مى تواند براى استراحت و بهبودى كامل به خانه بيايد. 

ترس #كودكك أن بزشكة مقذعه 





بيشتر كود كان زمانى كه درمىيابند بايد به يزشكك مراجعه كنند. دجار ترس و دلهره مىشوند. خوا 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه بعل19 از و نل دنار 


ساده ماهيانه باشدء خواه به دليل بيمارى و كسالت كودك و خواه براى درمان بيماريهاى حاد و سختى كه نياز به معاينات 
متخصصين دارد. 

برخخى از كودكان به راحتى درباره نوع بيماريشان و مراحل مختلف آن مىتواتدد صحبت كنند؛ در حالى كه برخى ديكر شديداً 
احساس كناه مىكتشد و از هر كونه بحث و كفت و كوبى درباره آن امتناع مىورزند. اين كروه براين باورند كه بيمارى آنها 





كيفرى براى انجام ندادن خواستهها و دستورات والدين و ساير نزديكانشان است. در جنين شرايطى وظيفه بدر و مادر اين است كه 
علت بيمارى كودك را به زبان ساده ودر حد فهم او برايش توضيح دهند تا بهتر بتواند فرآ يند درمان را تحمل كند. مهمترين 
ترسهاى كودكان هنكام معاينات يزشكى جدايى از والدين 

بيشتر كود كان از اينكه در اناق ديكرى و جداى از يدر و مادرشان تحت معاينه قرار بككيرند؛ مىترسند. ترس جدايى از والدين 
هنكام معاينات بزشكى؛ اغلب در بين كودكان زير 7 سال شايع است. البته لازم به ذكر است كه كاهى كودكان77 - 77 ساله نيززاز 
معاينه يزشكك و يا دندانيزشكك دجار ترس و اضطراب مى شوند. 

درد 

عامل ديككرى كه ممككن است كودكك را از معاينه بزشكك بترساند, «احساس درده ناشى از معاينه است. برخى از كودكان نكران اين 


موضوع هستند كه معاينه يزشكك آسيبى به آنها برساند. به خصوص اكر نيازى به تزريق واكسن و يا آمبول باشد. ترس ناشى از دره 





معاينه در بين كودكان 7 - 77 سال بسيار رواج دارد. هر جند كه ممكن است تا سالهاى بعد نيز اين بيشينه ذهنى را به خاطرآورد. 
نحوه رفتار بزشكك 

متاسفانه يكى از عوامل موثر بر ترس كودك؛ شيوه رفتار و روش ارتباط برقرار كردن بزشكك با كودك است. معمولاً بزشكان 
عادت دارند طبق روال هميشكى خود, كودكك را سريع و تند معاينه كنند و با نوشتن نسخه و دستورالعمل استفاده از دارو به معاينه 
نفر بعد بيردازند. در حالى كه ممكن است كودك از اين همه عجله و سرعت يزشكك به وحشت افتد و برداشت غلط و نادرستى از 


معايئه در ذهن خود يبروراند؛ كه نتيجه نهايى آن نيز بيزارى و ترس كودكك از فرآيند معالجه و درمان است. 





در حالى كه بزشكان لايق و كاردان؛ با صبر و حوصله خود و دادن شيرينى و يا برجسب عروسكى به كودكان و حتى صحبت و 
كفت وكوبى ساده و محبت آميز درباره مسائل مورد علاقه كودكك؛ درصدد كسب اعتماد او برمى آيند و سعى مى كنند ريشه ترس 
از درمان را در دل آنها از بين ببرند. خوب است يدر و مادر نيز بعد از معاينه» ياداشى مناسب براى كودك در نظر بكليرند نا موجب 
تكرار رفتار شجاعانه او در معاينههاى بعدى شوند. 

ساير عوامل 

كاهى نكرانى كودك از معايئات بزرشكى» ناشى از اطلاعات غلطى است كه احتمالا كودكك از يدر و مادر ويا نزديكان خود 
مىشنود. در مواردى ممكن است والدين با كوجكترين سوءظنى نسبت به نوع بيمارى فرزندشان تصور كنند كه او حتماً بايد در 
بيمارستان بسترى شود و مورد عمل جراحى قرار كيرد و يا حتى تصور كنند با كمترين اهمال كارى؛ كودكك تلف مىشود. در 
صورتى كه تمام اين برداشتهاى غلط والدين مى تواند موجب خيال بردازيهاى موهوم كودكك شود و او را شديداً از محيطهاى مرتبط 
با بزشكى و درمان به وحشت اندازد. 

كاهى والدين براى اينكه كودكك را وادار به خوردن داروهايش كنند. جملاتى به او مى كويند كه بيشتر او را مى ترسانند. براى مثال 
به او مى كويئد: بايد قرصهايت بخورى وكرنه ... مىميرى ...؛ در حالى كه وظيفه بدر و مادر و نزديكان كودكك اين است كه با 
شرح و ساده سازى موقعيت كودك؛ مراحل درمان را براى او هرجه راحت تر كنند. نكتهاى كه بايد يادآور شويم؛ احساس كتاهى 
است كه بيشتر كود كان هنكام بيمارى دجار آن مىشوند. آنها ممكن است تصور كنند بيمارى آنها تنبيهى براى انجام ندادن 
وظايف و مسئوليتهايشان است. برخى از آنها بر اين باورند كه رنج حاصل از معاينههاى بزشكى نيز بخشى از مجازات و تنبيه آنها 
است. نتيجه بُوهشى نشان مىدهد كه كروهى از كود كان فلج و معلول بر اين باور بودند كه ناتوانى و معلوليت جسمانى آنها ناشى 
از عدم اطاعت از دستورات والدينشان و سربيجى كردن از قوانين و مقررات آنها بوده است. روشهاى كاهش ترس كودكك از 
يزشكك و معاينههاى يزشكى هدف از معاينه را براى كودكك شرح دهيد. 

كر معاينه كودكك صرفاً براى ويزيت ماهيانه ويا دورداى كودكك استء براى او شرح دهيد كه اين ملاقاتها به منظور آكاهى از 
ميزان رشد طبيعى او است و تنها مى خواهيد از سلامت كامل او باخبر شويد. به همين دليل؛ ١يزشكك‏ تو را معاينه مى كند و سئوالهايى 
از ما مى برسد.» اككر هدف از معاينه» تشخيص و درمان نوع بيمارى كودك و يا مسائل مربوط به آن است» يدر و مادر مى توانند با 
زبانى ساده و در حد فهم كودك و به دوراز هركونه فشار و اضطرابى نياز به معاينه را براى كودكك روشن كنند. آنها بايد به 
كودكك تفهيم كنند كه بزشكك قصد كمكك به آنها را دارد. 

در عاك لكاب كن يجا ككل 











سعى كنيد طورى درباره كودك و نوع بيمارى اش صحبت كنيد كه او مشكل خود را ناشى از اشتباه و كوتاهىاى كه احتمالا او 
انجام داده استء نداند. يدر و مادر مىتوانند اين اطمينان را به كودكك بدهند كه هر كسى ممكن است در طول عمر نخود بارها 
مريض شود؛ ولى ما خيلى 


اين كونه موارد؛ مىتوانيد از دوستان و آشنايائى كه قبلا دجار وضعيتى مشابه فرزند شما بودهائد» كمكك و راهنمايى بكيري زيرا 


كه مى توانيم با مراجعه به يزشكك متخصص درصدد درمان و بهبود بيمارىهايمان بر 





كاهى دانستن اين مطلب كه كودكان ديكر نيز به اين بيمارى مبتلا شدهاند» مىتواند در شيوه رويارويى شما و فرزندتان با آن 
بيمارى كمكك موثرى باشد. 

كودكك را كرامى بداريد. 

اكر فرزند شما هنكام تزريق آميول و يا واكسن از سوى دوستانء هم كلاسيها و يا حتى مربيان و افراد بز ركسال ديكر مورد تكوهش 
و تمسخر قرار كرفته استء به حمايت بيشترى از سوى شما احتياج دارد. برخى از شب ادراريها و خجالت كشيدنهاى كودك از امر 
درمان» ناشى از عكس العمل و يا سرزنش سايرين است. درباره شيوه معابنه بزشكك؛ توضيحاتى به كودكك بدهيد. 

آموزءهاى لازم مراجعه به بزشكك را به كودكك ياد دهيد. اكر معاينهدهاى بزشكك صرفاً يكك ويزيت ماهيانه ويا دورهاى استه 
مى توانيد انجام مراحل مختلف آن را بر روى يكك عروسكك به كودكك نشان دهيد. به او ياد بدهيد كه جككونه قد و وزن اندازه 
كيرى مى شود جككونه با يكك جوب كوتاه درون دهان معاينه مىشود جككونه با يك جراغ قوه كوجكك درون كوشء بينى و جشم 
ديده مىشود؛ جككونه با كوشى مخصوص بزشكان صداى ضربان قلب او از بشت و سينهاش شنيده مى شود؟ 

براى كودكك شرح دهيد كه بزشكك ممكن است ضربهاى آهسته به شكم او بزند و يا ممكن است از سر نا ياى او را با دست معاينه 
كند. به او اين اطمينان را بدهيد كه اكرجه يزشكان و يرستاران غريبه هستند ولى اجازه دارند تمام بدن او را (از جمله اندامهاى 
تناسلى و مقعد) معاينه كتند تا از سلامت كامل او مطلع شوند. 

ساير معايندها 

اكر فرزند خود را براى درمان بيمارى خاصى نزد يزشكك و متخصص مىبريد, احتمالاً خودتان نيز اطلاع جندانى از نوع بيمارى 
كودك نداريد. در جئين شرايطى براى اطمينان حاصل كردن از مراحل درمان و انجام معاينهدهاى يزشكى خوب است با يكك برستار 
متخصص مشورت كنيد و آن كاه برنامه وشيوه كار تيم بزشكى را به زبان ساده ودر حد فهم كودكك براى أو شرح دهيد. 
بزوهشهاى مختلف نشان مىدهند كه اكر كودكك از جكونكى انجام كار و معاينههاى بزشكى تا حد لازم مطلع و باخير باشده 
احساس امنيت بيشترى خواهد كرد و كمتر دجار ترس و اضطراب خواهد شد. سعى كنيد در عين آن كه با كودكك يكشرنكك و 


صادق هستيد» از به كار بردن عبارتها و واكانى كه موجب ترس و وحشت كودكك مىشود جداً ببرهيزيد. 





ند ولى هركز نبايد وارد جزئيات دردآور 
اطميثان را به فرزناد تان بدهيد كه در تمام مراحل درمان نزد او خواهيد بود و تا زمانى كه كاملا بهبود نيافته باشد او را تنها نخواهيد 


يدر و مادر مى توانند درباره روند درمان با فرزندشان صحبت 





كنذاشت. با انجام اين كار كودكان شيوه اطمينان كردن به ديكران را مىآموزند. اكر در 





بيمارى فرزندتان 
لزومى ندارد با اطلاعات و ياسخهاى اشتباه خود باعث ترس و دلهره او شويد. بلكه بهتر است بكلوييد؛ ١مى‏ توانيم تمام يرسشهاى 
خود را يادداشت كنيم واز بزشكك معالج تو بيرسيم ...؛ جنانجه يكى از معاينههاى بزشكىء انجام آزمايش خون استه به كودكك 
اين اطمينان را بدهيد كه كرفتن مقدارى حون از بدنش لطمهاى به او نخواهد زد. خيلى از كودكان تصور م ىكنند كه «خون 
كرفتن» به معناى كرفتن تمامى خون بدن آنها است و آنها 
مشكلات كودكك را به مرور و در جريان عمل حل كنيد. 
اكر موقعيت كودكك اضطرارى و حاد نيست» به كودكك اجازه دهيد تا با تهيه فهرستى از علائم بيمارى و يا مراحل مختلف معاينه با 
بزشكك همكارى كند, حتى والدين مىتواندد از كودك بخواهند نقش يكك بزشكك را بازى كند و فرد بيمار را مورد معاينه قرار 








خونى نخواهند داشت. 





دهد و با برسشهاى كودكانه خود جوياى سلامتى بيمار شود. 

ياسخ كفتن به برسشهاى بزشكان را به كودكك بياموزيد. 

ن ياد بدهيد كه جككونه به سئوالهاى يزشكك معالج خود باسخ كويد و اكر مىت 
درمان آن را يادداشت كند تااكر در آينده بازهم دجار همان بيمارى شدء با رعايت آن نكات درصدد درمان و بهبودى خود 





اند بنويسد» نوع بيمارى خود و مراحل 


برآيد. با تهيه اين تاريخجه مى توانيد به اطلاعات مفيدى درباره سوابق بيماريهاى فرزندتان نيز دست يابيد. 
يزشكك مناسبى انتخاب كنيد. 
يزرشكى را انتخاب كنيد كه به شيوه ارتباط خود با كودكان اهميت بدهد. | 


آن جايى كه يزشك متخصص اطفال بهترين دوست و 





إياور يدر و مادر به شمار مىرود به همين دليل بايد در انتخاب آن نهايت توجه و دقت را مبذول داشت. به عبارت ديكر, والدين به 
يزرشكى نياز دارند كه در عين لياقت و كاردانى؛ مهربان و ملايم هم باشد و بتواند به راحتى با كود كان ارتباط برقرار كند. بزشكى 
كه معايئءهاى خود را تند و با كمترين تاملى و بدون توجه به حالتهاى روانى كودكك انجام مى دهده بطور حتم مىتواند دلهره و 
ترس شديدى در دل كودكك به وجود آورد كه او را از معاينههاى بعدى و رفتن به آن مطب بازدارد. از طرف ديكر. يزرشكى كه 
خيلى ساكت و آرام است و هيج اشتياقى براى آشنا شدن و ايجاد ارتباط با كودكان ندارد؛ مسلماً نظر كودك را جلب نمى: 





خوب است والدين از همان ابتداى كودكى فرزندشان, در انتخاب يزشكك دقت داشته باشند. 

نياز به عمل جراحى 

ار كودكك در طول درمان خود نياز به «عمل جراحى؛ دارد توجه به نكات زير مى تواند سودمند باشد: 

- #مشكل را به زبان ساده براى كودكك شرح دهيد: سعى كنيد با استفاده از جملات در حد فهم كودك علت جراحى را براى او 
شرح دهيد. توجه داشته باشيد هنكام صحبت از كلماتى مثل بريدن» ياره كردن؛ دوختن» بخيه زدن و مثل اينها استفاده نكنيد. زيرا 





موجب ترس و دلهره شديد كودكك مى شود. 

- #ممكن است كودكك تصور كند كه عمل جراحى همراه با درد فراوان است: يدر و مادر بايد اين اطميئان را به كودكك بدهند كه 
يكك فرد متخصص بيهوشى وجود دارد كه قبل از عمل جراحى؛ بيمار را كاملا به خواب عميقى فرو مى برد و أو متوجه هيج جيز 
نمىشود. بعد از عمل هم بيمار به تدريج از خواب بيدار مىشود. توجه داشته باشيد. ضمن صحبتهاى خود حرفى از كاز ييهوشى» 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه /اعل19 از و نل دنال 


نزنيد» زيرا ممكن است كودك كاز خانكى را با كاز بيهوشى يكى قلمداد كند و بعدها دجار دردسر شويد. 

به كودك اين اطمينان را بدهيد كه در تمام مراحل عمل جراحى نزد او خواهيد ماند و يزشكان و متخصصان مختلف مواظب 
سلامتى او هستند و مىتواند بعد از بيدار شدن؛ يكك هديه فوق العاده از شما بككيرد. در برخى موارد؛ ترس والدين از عمل جراحى 
عيناً به كودكك انتقال مى يابد و موجب از دست رفتن كنترل طرفين مىشود. دقت داشته باشيد در جنين شرايطى با «جهره اى شادا و 
«صدابى آرام و متين؛ با كودكك صحبت كنيد نا آثار هر ككونه ترس و اضطراب را در كودكك از بين ببريد. بعضى اوقات لازم است 
كه عمل جراحى بر روى مقعد و يا آلت تناسلى كودكك انجا 
جاى هيج كونه ناراحتى و يا خجالت كشيدن وجود ندارد؛ زيرا 


شود؛ در اين حالت يدر و مادر مى توانئد به كودكك تفهيم كنند كه 





يزشكان و يرستاران مجازند تمام اعضاى بدن بيمار را مورد معايئه 





قرار دهند. 

- #آنجه را كه بيش خواهد آمد, براى كودكك به زبان ساده توض بيح دهيد: بدر و مادر مى توانشد با تهيه كتابها و يا منابع عل 
ساده؛ كودكك را نسبت به كارهاى يزشكان و يرستاران كنجكاو و علاقهمند و او را با محيط درمانى آشنا سازند. اجازه دهيد كودكك 
يكك روز قبل از جراحى محيط بيمارستان را ببيند و ترس و دلهرداش كاهش يابد. همجنين والدين مى توانند با تهيه وسايل يزشكى 
بلاستيكى براى كودك. او را با يديده معاينه و درمان آشنا كنند. توجه داشته باشيد؛ زمانى كه از بيمارى و درمان صحبث مى كنيد 
وازكان مناسبى به كار ببريد و با رفتار ملايم و متين خود ترس را از دل كودكك دور سازيد. 

- 7 يكك روز بعد از جراحى: به كودك اين اطمينان را بدهيد كه زمانى كه از خواب بيهوشى بيدار شود. شما نزد او خواهيد بود و 


جنانجه يزشكك معالج او اجازه دهد مى تواند براى استراحت و بهبودى كامل به خانه بيايد. 
جرا انسانها خواب مى بينتد؟ 


جرا انسان ها خواب مى بينئد» تعابير خواب ها جيست؛ جه رازهايى در آنها نهفته است و ... از مواردى هستئد كه در مقاله امروز در 
عورد آثها بحث مى كليم. 


علااقه به واب و رويا 1 


و" انجيل "سرشار از 
داستان هاى مختلف در مورد خواب و رويا مى باشد كه شامل اولين روياها كه تقريبا 14٠٠‏ سال قبل از ميلاد مسيح به وقوع بيوستند 
نيز مى باشد. مردم يونان» روم و بابل به خواب و رويا اعتقاد محكمى داشتند به ويزه در شب هاى جنكك. آنها تصور مى كردند كه 


خدا از طريق رويا به آنها راه بيروزى را نشان مى دهد. امروزه اعتقاد به خواب و رويا و تفسير آن مانند كذشته عميق نميباشد. در 





3 أى به قدمت تاريخ بشريت دارد. يكى از كتاب هاى آسمانى ماندد" قرآ: 


آغاز قرن ٠١‏ زيككموند فروى خواب را به اين صورت تعريف كرد": راهى ملكوتى به ضمير ناخودآ كاه ".او تصور خود را از رويا 


ات كرفته از احساسات سركوب شده فرد به ويزه اميال جنسى مى دانست. امروزه بر اين باورند كه تعبير فرويد اندكى ساده 








انكارانه بوده. اما به راستى ما براى جه خواب مى 
خواب هايى كه مى بينيم معمولا نوعى واكنش نسبت به افكارء فعاليتها و احساساتى هستند كه در طول روز داشتيم. آنها باز 
افكارى هستند كه براى يكى دو روز كذشته در ذهن ما خطور مى كردند. روياها ظاهرا يكى از بخش هاى جدا نشدنى موجوديت 


آزمايشى انجام شد كه در طى آن به افراد بالغ داروهابى داده ميشد كه اجازه حركت سريع مردمكك جشم در 








ما هستند. جندى ب 





خواب (8511) را از آنها مى كرفت. زمانى كه جشم جنين حركتى دارد؛ فرد مورد نظر خواب مى بيند. حذف توانايى خواب ديدن 
تضادهاى اخلا.قى شديدى را در افراد تحت آزمايش ايجاد كرد. آنها بو شدت مضطرب و خشن شده بودند و نمى توانستند به 
راحتى بر روى مطلبى تمركز كنند. در اين آزمايش 


محورى ترى را بازى مى كند. 


ثابث شد كه هر جه فردى جوائتر باشد رويا براى حفظ سلامت او نقش 





مطالعه و تحقيق دانشمندان در زمينه خواب و رويا به يكسرى نتايج جهان شمول ختم شده. اول اينكه تمام افراد حتى آنهابى كه اين 
يكك امرى بديهى است. كودكان خيلى بيشتر از بز ركترها 
خواب مى بينند. نوزادان در حدود 1/7٠‏ از خواب خود را در حال ديدن روياهاى متعدد هستند. در مقايسه. بز ركسالان تنها در 770 





امر را انكار مى كنند خواب مى بينند. خواب ديدن به اندازه نفس 


نند. در برخى موارد ثابت شده است كه حيوانات نيز خواب مى 





از خواب خود رويا مى 





تحقيقات نشان مى دهد كه خواب هر فردى داراى ١‏ مرحله مختلف مى باشد. در ابتدا افراد به خواب سبكك فرو مى روئد. از آن به 
بعد به طور تدريجى وارد مراحل بعدى شده تا به مرحله اى مى رسيم كه به عنوان /ا1 شناخته مى شود. اين مرحله يكك قدم بيش تر 
از مرحله خواب ستكلين (8]11]) است. در اين مرحله با وجود اينكه جشم ها بسته هستند اما مردمكك با حركات تندى همراه مى 
باشد. درست مثل اين است كه 
طول اين مرحله مغز همانطور كه در بيدارى فعاليت مى كند از خود واكنش نشان مى دهد. و در اين زمان است كه عمل خواب 


ديدن اتفاق مى افتد. 


ها در حال نككاه كردن به فيلمى هستند كه بر روى يرده بسته يلكك ها در حال نمايش است. در 





انى كه مرحله 8111] سيرى شد مجددا اين فرايند تكرار 





در حدود 4١‏ دقيقه زمان لازم است تا فرد به خواب عميق فرو رود. 





مى شود. در جرخه اول اين مرحله جيزى در حدود ف دقيقه است. اين ميزان در طول جرخه افزايش بيدا مى كند و در آخرين مرحله 


ممكن است تا حدود 30١‏ دقيقه نيز به طول انجامد. بنا در يكك شب فرد به طور نرمال در طول 7٠١‏ تا 4٠‏ دقيقه خواب مى بيند. 





اخواب ها به راحتى فراموش مى شوند. در حقيقت ما فقط خواب هاى آخرى را كه مى به ياد مى آوريم. همه ما اغلب خواب 





مى بينيم واين امر باعث مى شود تا در زمان بيدارى به يكك تعادل نسبى دست بيدا كنيم. خواب يكك رويداد ويه با يكك معناى 
است كه هر شب براى تمام افراد بيش مى آيد. افراد بسيار زيادى هستئد كه خوابهاى شما را برايتان تعبير مى 
ابير متفاوت وجود دارد. شايد يكك كارشناس به شما بكويد 








ت اينجاست كه تفاوت و تضادهاى بيشمارى در ب 
ن است در حالى كه كارشناس ديكر تعبير كاملا متفاوتى از آن براى شما بياورد. مشكل ديكر اين است كه 
روان درمانكرهاى هر كشور با توجه به فرهنكك خود و نمادها و سمبلهابى كه براى خود دارند به تعبير و تفسير خواب ها ميبردازند. 
اين امر مجددا باعث مى شود كه يكك خواب تعابير كاملا متفاوتى داشته باشد. 





كه عي اخيواب شيا ! 








تحليلكران قصد دارند تا به افراد آموزش دهند خودشان خواب هايشان را تعبير كنند. هر كس از افكار؛ احساسات و 





امروز 





تجربيات خود بيشتر از هر فردى آكاه است و بنابراين مى تواند 
خواب هايمان را هر طورى كه دلمان مى خواهد تعبير كنيم. 

مجمع عمومى علوم اظهار مى دارد كه رويا يكى از ضروريات براى تمرين ضمير ناخودآ كاه مى باشد. آنها اخطار داده اند كه نبايد 
تحليل هاى غير اصولى از خواب ها داشته باشيم. آنها بيشنهاد مى كنند كه روياهايتان را خيلى جدى نكيريد و فقط سعى كنيد از 
آنها لذت ب 





درست ترى از خوابش داشته باشد. به عبارت ديككر ما ميتوانيم 


.يد جراكه مرحله ضرورى از خواب شما هستند. 





جرا انسانها خواب مى بيتدد؟ جرا انسان ها خواب مى بينند؛ تعابير خواب ها جيست» جه رازهايى در آنها نهفته است و ... از مواردى 


هستند كه در مقاله امروز در مورد آنها بحث مى كنيم. 








" انجيل "سرشار از 
داستان هاى مختلف در مورد خواب و رويا مى باشد كه شامل اولين روياها كه تقريبا 14٠٠‏ سال قبل از ميلاد مسيح به وقوع بيوستند 
نيز مى باشد. مردم يونان» روم و بابل به خواب و رويا اعتقاد محكمى داشتند به ويزه در شب هاى جنكك. آنها تصور مى كردند كه 


خدا از طريق رويا به آنها راه بيروزى را نشان مى دهد. امروزه اعتقاد به خواب و رويا و تفسير آن مانند كذشته عميق نميباشد. در 


علاقه به خواب و رويا ييشين اى به قدمت تاريخ بشريت دارد. يكى از كتاب هاى آسمانى مانند" قرآ: 


آغاز قرن ٠١‏ زيكلموند فروى خواب را به اين صورت تعريف كرد": راهى ملكوتى به ضمير ناخودآ كاه ".او تصور خود را از رويا 


ات كرفته از احساسات سركوب شده فرد به ويزه اميال جنسى مى دانست. امروزه براين باورند كه تعبير فرويد اندكى ساده 








انكارانه بوده. اما به راستى ما براى جه خواب مى 








خواب هايى كه مى بينيم معمولا نوعى واكنش نسبت به افكار؛ فعاليتها و احساساتى هستند كه در طول روز داشتيم. آنها بازتاب 


افكارى هستند كه براى يكى دو روز كذشته در ذهن ما خطور مى كردند. روياها ظاهرا يكى از بخش هاى جدا نشدنى موجوديت 








ها هستئد. جثدى ى آزمايشى انجام شد كه در طى آن به افراد بالغ داروهابى داده ميشد كه اجازه حركت سريع مردمكك جشم در 


خواب (8511) را از آنها مى كرفت. زمانى كه جشم جنين حركتى دارد؛ فرد مورد نظر خواب مى بيند. حذف توانايى خواب ديدن 
تضادهاى اخلااقى شديدى را در افراد تحت آزمايش ايجاد كرد. آنها به شدت مضطرب و خش 
راحدى بر روى مطلبى تمركر كند, در ابن 


محورى ترى را بازى مى كند. 


شده بودند و نمى توانستند به 





ثابت شد كه هر جه فردى جوانتر باشد رويا براى حفظ سلامت او نقش 





مطالعه و تحقيق دانشمندان در زمينه خواب و رويا به يكسرى نتايج جهان شمول ختم شده. اول اينكه تمام افراد حتى آنهابى كه اين 
امر را انكار مى كنند خواب مى بينئد. خواب ديدن به اندازه نفس كشيدن يكك امرى بديهى است. كودكان خيلى بيشتر از بزركترها 
در حدود ٠17/از‏ خواب خود را در حال ديدن روياهاى متعدد هستند. در مقايسه بز ركسالان تنها در 580[ 








خواب مى بينند. نوزادان 
از خواب خود رويا مى بينند. در برخى موارد ثابت شده است كه حيوانات نيز خواب مى بينند. 

تحقيقات نشان مى دهد كه خواب هر فردى داراى ١‏ مرحله مختلف مى باشد. در ابتدا افراد به خواب سبكك فرو مى روند. از آن به 
بعد به طور تدريجى وارد مراحل بعدى شده تا به مرحله اى مى رسيم كه به عنوان /ا1 شناخته مى شود. اين مرحله يكك قدم بيش تر 
از مرحله خواب ستكلين (181) است. در اين مرحله با وجود اينكه جشم ها بسته هستند اما مردمكك با حركات تندى همراه مى 





باشد. درست مثل اين است كه جشم ها در حال نكاه كردن به فيلمى هستند كه بر روى برده بسته يلكك ها در حال ماب 
طول اين مرحله مغز همانطور كه در بيدارى فعاليت مى كند از خود واكنش نشان مى دهد. و در اين زمان است كه عمل خواب 


ديدن اتفاق مى افتد. 


أست. د 
3 0 


انى كه مرحله 815101] سيرى شد مجددا اين فرايند تكرار 





در حدود 4١‏ دقيقه زمان لازم است تا فرد به خواب عميق فرو رود. 








مى شود. در جرخه اول اين مرحله جيزى در حدود ث دقيقه است. اين ميزان در طول جرخه افزايش بيدا مى كئد و در آخرين مرحله 


ممكن است تا حدود 8٠‏ دقيقه نيز به طول انجامد. بنابراين در يكك شب فرد به طور نرمال در طول 7١‏ تا 4٠‏ دقيقه خواب مى بيند. 








غواب هنايه راحتى فراغوش مى شوئك. دو ما فقط خواب هاى آخرى را كه مى بينيم به ياد مى آوريم. همه ما اغلب خواب 
مى بينيم و اين امر باعث مى شود تا در زمان بيدارى به يكك تعادل نسبى دست بيدا كنيم. خواب يكك رويداد ويزه با يك معناى 
تيزى است كه هر شب براى تمام افراد بيش مى آيد. افراد بسيار زيادى هستند كه خوابهاى شما را برايتان تعبير مى 
ت اينجاست كه تفاوت و تضادهاى بيشمارى در بين تعابير متفاوت وجود دارد. شايد يكك كارشناس به شما بكلويد 
بكر تعبير كاملا متفاوتى از آن براى شما بياورد. مشكل ديككر اين است كه 
روان درمانكرهاى هر كشور با توجه به فرهنكك خود و نمادها و سمبلهايى كه براى خود دارند به تعبير و تفسير خواب ها ميبردازند. 
اين امر مجددا باعث مى شود كه يكك خواب تعابير كاملا متفاوتى داشته باشد. 









كه تغبير خنواب شما اين اسث در حالى كه كارشناس 








تحليلكران قصد دارند تا به افراد آموزش دهند خودشان خواب هايشان را تعبير كتند. هر كس از افكار؛ احساسات و 
تجربيات خود بيشتر از هر فردى آكاه است و بنابراين مى تواند تحليل درست ترى از خوابش داشته باشد. به عبارت ديككر ما ميتوانيم 


خواب هايمان را هر طورى كه دلمان مى خواهد تعبير كنيم. 


امروزه 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 6عا9! از و نل دنار 


مجمع عمومى علوم اظهار مى دارد كه رويا يكى از ضروريات براى تمرين ضمير ناخودآ كاء مى باشد. آنها اخطار داده اند كه نبايد 
تحليل هاى غير اصولى از خواب ها داشته باشيم. آنها بيشنهاد مى كنند كه روياهايتان را خيلى جدى نككيريد و فقط سعى كنيد از 


آنها لذت ببريد جراكه مرحله ضرورى از خواب شما هستند. 
تغذيه و سلامت جسم و روان 


نويسنده؛د كتر منوجهر سعادت نورى 
منبع:اصول نوين تغذيه در سلامتى و بيمارى 
تغذيه افراد بيوندى ناككستنى 


هر نوع غذا و در مقابل هر يكك از اعمال آن يكك سلسله عكس العمل هايى از قبيل لذت يا دل زدكى؛ بى نيازى يا درماند كى و 





روح و روان آنها دارد. اين بيوند از مراحل اوليه زندكى انسان سرجشمه مى كيرد و نوزاد نسبت به 


بذيرش يا وازدكى نشان مى دهد. 





همه افراد بشر علاقمند هستند كه تندرست باشند و از هر كونه بيمارى يا ناراحتى در امان باشند زيرا خوشبختى؛ ظرفيت كار و طول 
عمر يستكى به سلامتى دارد. علم تغذيه كه به سرعت در حال توسعه و بيشرفت ميباشد به حقايق و اطلاعات فراوانى درباره غذاى 


طون وجكرتكي اث 
آكاهى از اصول صحيح تغذيه براى تمام افراد و آحاد يكك جامعه لازم است. بعلاوه بايد توجه داشت كه هيج كشورى قادر نيست 





در ايجاد يكك بدن سالم و نيرومند دست يافته است. 


نيروى لا-زم براى ثبات اقتصادى و اجتماعى و سياسى به دست آورد مككر آنكه براى افراد خود به مقدار كافى غذاى مناسب در 


اختيار داشته باشد. به همين جهت آكاهى از اصول صحيح تغذيه از نظر برنامه و اجراى آن در سطح كشور نيز لازم و حياتى به نظر 





ميرسده زيرا بد غذايى و يا سوء تغذيه به مدث طولا-نى نه تنها اثرات وخيمى روى جسم انسان ميكنذارد؛ بلكه موجب تغييرات 
نامطلوب در ظرفيت كار و رفتار و هوش و استعداد ميشود كه در نسبت كارآبى جامعه نيز تاثير فراوان خواهد داشت. 

غذا از نظر زئدكى انسان واجد اهميت فوق العاده اى است و افراد با برخوردارى از غذاى مناسب ميتوانند نيازهاى كوناكون خود را 
نظر روانى و اجتماعى و فيزيولوزيكك برآورده سازند. 

تغذيه افراد بيوندى ناككستنى با روح و روان آنها دارد. اين بيوند از مراحل اوليه زندكى انسان سرجشمه مى كيرد و نوزاد نسبت به 
هر نوع غذا و در مقابل هر يكك از اعمال آن يكك سلسله عكس العمل هابى از قبيل لذت يا دل زد كى» بى نيازى يا درماند كى و 





بذيرش يا وازدكى نشان مى دهد. 





اتغذيه در واقع يكك امر ساده عبور مواد غذايى از لوله كوارشى نيست. بلكه بر اثر ت اه عصبى توسط غذاء نوزاد در 
نقيقت يكك عكس العمل فيزيولويك و روانى عمومى انجام ميدهد. در مرحله طفوليت؛ اكر طفل هم از محبت خانواده و هم از 


ميزان كافى غذا برخوردار كرد زمينه و فرصت مناسبى خواهد داشت كه در زند كى آتيه 








ود سيت به ذا و مرق آن نظرق 





صائب و روشى منطقى داشته باشد ولى اكر قضيه معكوس باشد و طفل از نظر غذا و روحا از جهت برخوردارى از محبت 
كرسنه بماند در ساختمان شخصيت او تغيبراتى ظاهر ميشود؛ كه در دوران رشد؛ وى را مجبور مى كند كه براى جبران كمبود 
محبت با روشى احيانا غلط غذا بخورد يا غذا بيزد كه نتيجه آن جاقى يا لاغرى بيمار كونه است. 


افرادى كه احساس مى كتند در كانون خانواده يا اجتماع و دوستان هم مشرب خود مورد توجه نيستندء بعضى اوقات جاره اى جز 
اين نمى بيشد كه خودبينى و خودانديشى خود را با توسل به زيادخوردن. ارضاء و امتناع نمايند. كسانيكه به علت درماند كى و 
ناتوانى سرخورده شده اندء ممكن است ناراحتى هاى مربوط به درمان د كى خود را با يرخورى جبران كنشد تا بدينوسيله بر روى 
احساسات منفى و وازده خود سربوش بككذارند و همين برخوريها با منشا روانى است كه سرانجام ممكن است يكى از علل بروز 
جاقى مفرط كردد و متعاقب آن خطر بيماريهاى قلبى؛ تصلب شرائين: بالا رفتن فشارخون و ديابت و .. . را نمايان يا زياد كند. 

در مقابل اشخاص برخور, افراد كم خوراكك هم بسيار ديده ميشوند. اينان افرادى هستند كه ممكن |. 
ثيرى ميكنند. اينكونه افراد بيوسته اوقات به واسطه همين كناره 





تيازّمدد مسحيت.و توجه 






باشند و جون نيازهاى فوق برآورده نميشود معمولا از اجتماع كثاره 





كيرى اجتماعى دجار حزن و اندوه بوده و به صورت افراد افسرده و ناتوان در مى آيند. افراد اين دسته به تدريج از خورد و خوراكك 
كافى امساكك ميكنند و اين امر را آنقدر ادامه ميدهند تا ميل و اشتهاى طبيعى آنها نسبت به غذا از بين ميرود و به كم خورى دجار 
ميشوند و همين كم خوريها با منشا روانى فرد را به سوء تغذيه و لاغرى مفرط سوق ميدهد. 

بروز اختلالاات عصبى هم از مسائل واجد اهميت در اين زمينه است. اختلالا.ت عصبى و . . . در دسته بيمايهايى است كه در اثر 
كمبود غذابى يا مصرف الكل به وجود مى آيد. دراين اختلالاات؛ ضايعات مغزى و عصبى و نايايدارى مشاعرء از دست رفتن 
قدرت حافظه؛ غش و سركيجه و بسيارى از عوارض ديكر ظاهر ميشود. بر اثر بدغذايى و مصرف الكل اولا الكل؛ جايكزين غذا در 
رزيم غذابى ميشود, ثانيا جذب روده اى عوامل مغذى مختل ميشود و احتياجات ويتامينى بدن افزايش مى يابد. 

به هر حال بايد توجه داشت كه اكثر ناراحتيهاى روانى و اجتماعى نتيجه نكرانيهاى مداوم و اختلالات عصبى متوالى است و امكان 
سوءتغذيه مستمر در هر يكك از حالادت نامبرده موجود است. ناراحتيهاى روانى و اجتماعى توام با سوءتغذيه حاد يا مزمن؛ نشانه 
آنست كه بيمار ازاثرات كمبود عوامل متعادد مغذى رنج ميبرد و در اينصورت بسيار مناسب و به جا خواهد بود كه اينككونه افراد را 
تحت درمان غذايى و در بعضى موارد تحت درمان غذايى و دارويى به طور توام قرار داد. 

اتغذيه و سلامت جسم و روان 

نويسنده؛د كتر منوجهر سعادت نورى 

منبع:اصول نوين تغذيه در سلامتى و بيمارى 

تغذيه افراد بيوندى اككستنى با روح و روان آثها دارد. إين بيوند از مراحل اوليه زندتكى انسان سرجشمه مى كيرد و نوزاد نسبت به 


هر نوع غذا و در مقابل هر يكك از اعمال آن يكك سلسله عكس العمل هايى از قبيل لذت يا دل زدكى؛ بى نيازى يا درماند كى و 





بذيرش يا وازدكى نشان مى دهد. 





همه افراد بشر علاقمند هستند كه تندرست باشند و از هر كونه بيمارى يا ناراحتى در امان باشند زيرا خوشبختى؛ ظرفيت كار و طول 
عمر يستكى به سلامتى دارد. علم تغذيه كه به سرعت در حال توسعه و بيشرفت ميباشد به حقايق و اطلاعات فراوانى درباره غذاى 
مطلوب و جكونكى تاثير آن در ايجاد يكك بدن سالم و نيرومند دست يافته است. 


آكاهى از اصول صحيح تغذيه براى تمام افراد و آحاد يكك جامعه لازم است. بعلاوه بايد توجه داشت كه هيج كشورى قادر نيست 
نيروى لازم براى ثبات اقتصادى و اجتماعى و سياسى به دست آورد مككر آنكه براى افراد خود به مقدار كافى غذاى مناسب در 
اختيار داشته باشد. به همين جهت آكاهى از اصول صحيح تغذيه از نظر برنامه و اجراى آن در سطح كشور نيز لازم و حياتى به نظر 
ميرسده زيرا بد غذايى و يا سوء تغذيه به مدث طولا-نى نه تنها اثرات وخيمى روى جسم انسان ميكتذارد؛ بلكه موجب تغييرات 
نامطلوب در ظرفيت كار و رفتار و هوش و استعداد ميشود كه در نسبت كار آبى جامعه نيز تاثير فراوان خواهد داشت. 

غذا از نظر زندكى انسان واجد اهميت فوق العاده اى است و افراد با برخوردارى از غذاى مناسب ميتوانند نيازهاى كوناكون خود را 
از نظر روانى و اجتماعى و فيزيولوزيكك برآورده سازند. 

تغذيه افراد بيوندى ناككستنى با روح و روان آنها دارد. اين ييوند از مراحل اوليه زندكى انسان سرجشمه مى كيرد و نوزاد نسبت به 


هر نوع غذا و در مقابل هر يكك از اعمال آن يكك سلسله عكس العمل هايى از قبيل لذت يا دل زدكى؛ بى نيازى يا درماند كى و 





يذيرش يا وازدكى نشان مى دهد. 

تغذيه در واقع يكك امر ساده عبور مواد غذايى از لوله كوارشى نيست. بلكه بر اثر تحريكك دستكاه توسط غذاء نوزاد در 
يقت يكك عكس العمل فيزيولوزيك و روانى عمومى انجام ميدهد. در مرحله طفوليت؛ اكر طفل هم از محبت خانواده و هم از 
ميزان كافى غذا برخوردار كردد زمينه و فرصت مناسبى خواهد داشت كه در زندكى آتيه خود نسبت به غذا و مصرف آن نظرى 
صائب و روشى منطقى داشته باشد ولى اكر قضيه معكوس باشد و طفل جسما از نظر غذا و روحا از جهت برخوردارى از محبت 
كرسنه بماند در ساختمان شخصيت او تغييراتى ظاهر ميشود؛ كه در دوران رشد؛ وى را مجبور مى كند كه براى جبران كمبود 
محبت با روشى احيانا غلط غذا بخورد يا غذا ببزد كه نتيجه آن جاقى يا لاغرى بيمار كونه است. 





افرادى كه | در كانون خانواده يا اجتماع و دوستان هم مشرب خود مورد توجه نيستند» بعضى اوقات جاره اى جز 





اين نمى بينشد كه خودبينى و خودانديشى خود را با توسل به زيادخوردن. ارضاء و امتناع نمايند. كسانيكه به علت درماند كى و 
ناتوانى سرخورده شده اند ممكن است ناراحتى هاى مربوط به درمان د كى خود را با برخورى جبران كنشد تا بدينوسيله بر روى 
احساسات منفى و وازده خود سربوش بككذارند و همين برخوريها با منشا روانى است كه سرانجام ممكن است يكى از علل بروز 
جاقى مفرط كردد و متعاقب آن خطر بيماريهاى قلبى؛ تصلب شرائين؛ بالا رفتن فشارخون و د. يا زياد كند. 

در مقابل اشخاص برخورء افراد كم خوراك هم بسيار ديده ميشوند. اينان افرادى هستند كه ممكن است 





عدوا تايا 





ازحشل عبت و توجه 
باشند و جون نيازهاى فوق برآورده نميشود, معمولا از اجتماع كناره كيرى ميكنند. اينكونه افراد ببوسته اوقات به واسطه همين كناره 
كيرى اجتماعى دجار حزن و اندوه بوده و به صورت افراد افسرده و ناتوان در مى آيند. افراد اين دسته به تدريج از خورد و خوراكك 
كافى امساكك ميكنند و اين امر را آنقدر ادامه ميدهند تا ميل و اشتهاى طبيعى آنها نسبت به غذا از بين ميرود و به كم خورى دجار 





ميشوند و همين كم خوريها با منشا روانى فرد را به سوء تغذيه و لاغرى مفرط سوق ميدهد. 

بروز اختلالاات عصبى هم از مسائل واجد اهميت در اين زمينه است. اختلالاات عصبى و .... در دسته بيمايهايى است كه در اثر 
كمبود غذابى يا مصرف الكل به وجود مى آيد. دراين اختلالاات؛ ضايعات مغزى و عصبى و نايايدارى مشاعرء از دست رفتن 
قدرت حافظه؛ غش و سركيجه و بسيارى از عوارض ديكر ظاهر ميشود. بر اثر بدغذايى و مصرف الكل اولا الكل جايكزين غذا در 
رزيم غذابى ميشود. ثانيا اى عوامل مغذى مختل ميشود و احتياجات ويتامينى بدن افزايش مى يابد. 

به هر حال بايد توجه داشت كه اكثر ناراحتيهاى روانى و اجتماعى نتيجه نكرانيهاى مداوم و اختلالات عصبى متوالى است و امكان 





سوء تغديه مستمر در هر يكك از حالاءت نامبرده موجود است. ناراحتيهاى روانى و اجتماعى توام با سوءتغذيه حاد يا مزمن, نشانه 
آنست كه بيمار از اثرات كمبود عوامل متعدد مغذى رنج ميبرد و در اينصورت بسيار مناسب و به جا خواهد بود كه اينكونه افراد را 


تحت درمان غذايى و در بعضى موارد تحت درمان غذايى و دارويى به طور توام قرار داد. 
بيمارى تماس با شيطان 


آنجه درباره جنون بايد بدانيم 

در جهان امروز افراد بى شمارى را مى توان يافت كه دجار بيمارى افسردكى هستند. برخى از انديشمندان غربى و روان شناسان بر 
اين باورند كه در جهان امروز بيش از 7 درصد مردم به نوعى از بيمارى افسرد كى و به سخن ديكر از ديوانكى رنج مى برند. اين 
بدان معناست كه بيمارى روحى و روانى بيشترين شمار مردمان را دربر مى كيرد و انسان بيش از آن كه دجار بيمارى هاى جسمى 
و بدنى باشد از بيمارى هاى روحى و روانى رنج عى برد. 


به نظر مى رسد كه برخلاءف باورهاى روان شناسان, اين بيمارى ها تنها به حوزه روان مرتبط نباشد و ارتباط تنكاتنكى با حوزه 
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بيمارى هاى روحى داشته باشد. به اين معنا كه مى بايست ميان بيمارى هاى روحى و بيمارى هاى روانى تفاوت و تمايزى محسوس 
قائل شد؛ جنان كه ميان بيمارى هاى جسمى و روانى اين دسته بندى انجام شده است. 


بيمارى هاى روانى به آن دسته از بيمارى هايى كفته مى شود كه با روان يعنى نفس مرتبط با جسم مرتبط مى باشد و متاثر از عالم 





فيزيكك و طبيعت بشرى است و مى توان آن را در حوزه نرم افزارى جسم جست وجو كرد. به سخن ديكر روان عبارت است از عالم 





برزخ ميان جسم و روح. در اين عالم و نشاه كه برخى از خصوصيات روح و برخى از خصوصيات جسم در آن ديده مى شوده نشانه 
هابى از هر دو بعد انسانى را مى توان يافت. از اين روست كه مى توان با ابزارهاى فيزيكى ولى نرم همانئد تعبير قدرت نرم از آن 
آكاه شد و به شناخت و آكاهى نسبى آن دست يافت. 








روان نرم افزارى فيزيكى و جسمى است كه در عالم برزخ قرار مى كيرد و روان شناسان مى توانند آن را با ابزارهاى 


نرمى بررسى و بيمارى هاى آن را معالجه و درمان كند. 


به سحن د 


اما روح مقامى برتر واز حوزه فرامادى است و جنان كه قرآن تعبير مى كند از عالم خلق بيرون در مجموعه عوامل امر داخل مى 


باشد. از اين روست كه خداوند مى فرمايد: و يسالونكك عن الروح قل الروح من امر ربى؛ از تو درباره روح مى يرسند بكلو آن از امر 





بروردكار من است. 

بيمارى هاى انسانى از اين رو به دو دسته بيمارى هاى روحى و بيمارى هاى روانى دسته بندى مى شود. بيمارى روحى بيمارى هايى 
است كه روح رااز سلامت فطرى بيرون مى برد و وضعيت كلى بشر را از حوزه بشريت و ماهيت بشرى بودن خارج مى سازد. كاه 
از آن به يليدى ذاتى نيز ياد مى شود. اين دسته از بيمارى ها در اين مقاله و نوشتار مورد نظر نيست و مجال ديكرى را مى طلبد. 


اما بيمارى هاى روانى را مى توان به دو دسته تقسيم كرد؛ زيرا عوامل موثر در آن مى تواند عواملى در حوزه بيمارى هاى مرتبط با 





فيزيكك باشد و يا مرتبط به عقايد و بينش و نكرش. به اين معنا كه عوامل موثر آن مى تواند برخاسته از وضعيت جسمى فرد 





جسم و 
و متاثر از آن باشد كه با درمان هاى غذايى و دارويى قابل درمان است و يا مى تواند برخاسته از بينش و نكرش فردى باشد كه در 
حوزه روان شسخص اثر كذاشته و امكان درمان از راه دارو نيست و مى بايست تنها با استفاده از درمان هاى عقيدتى آن را بازسازى 
كرد. 

ازاين روست كه به نظر مى رسد كه ميان افسرد كى برخاسته از جسم و يا ديوانككى برخاسته از جنون و جن زدكى تفاوت كذا. 
به اين معنا كه اسكيزوفرنى و يا شيزوفرنى بيمارى هاى روانى هستند كه مى تواند برخاسته از عوامل و يا اعتقادى باشد 
قرآن به هر دو دسته از عوامل جسمى و اعتقادى توجه داشته است. در ادبيات اسلامى و فرهنكك قرآنى با بيمارى هايى مواجه هستيم 


كه از آن به بييمارى جنون ياد مى شود. هر جد كه اين تعبير فراكير است و به كونه اى با آن رقتار شده كه كويى بيمارى هاى 





روانى برخاسته از عوامل جسمى را نيز شامل مى شود ولى در حقيقت در كذشته تنها به بيمارى هايى اطلاق مى شد كه برخاسته از 
عوامل اعتقادى بوده است؛ زيرا در طب و بزشكى كهن از بيمارى هاى روانى با خاستكاه جسم به ماليخوليا ياد مى كردند. 

جنون از ماده جن در اصل به معناى ينهان ماندن جيزى از حس است. (مفردات راغب ص )3١7‏ به انسان ديوانه ازاين جهت مجنون 
مى كويند كه جيزى ميان عقل و نفس او مانع مى شود و عقل او را مى يوشاند.(همان ص 6١١8‏ 


معناى دوم آن است كه در آيات قرآنى به شكل جنه و مس الشياطين و سعر و مجئون و 





مقصود از جنون و ديوانكى در اين 
مفتون و جملاتى جون يتخطبه الشيطان و استهوته الشياطين بدان اشاره شده است. 
عوامل جئون 

قرآن عامل اين بيمارى روانى را تماس با شيطان مى داند و براي 





نكته تأكيد مى ورزد كه كسائى كه از آموزه هاى وحيانى قرآن 
دورى مى ورزند و خود را تحت مديريت شيطان و ابليس قرار مى دهند درمدتى زمانى كرفتار وى مى شوند و شيطان مديريت 


روان وى را به عهده كرفته و او را به جنون دجار مى سازد. قرآن برخى از عواملى كه موجب مى شود تا شيطان امكان و قدرت 





تصرفى را در انسان بيابد مورد تأكيد و توجه قرار مى دهد تا انسان با دورى از آن ها خود رااز شر شيطان و جنون رها سازد. 


از مهم ترين عوامل مى توان به رباخوارى اشاره كرد كه زمينه تصرف شيطان را فراهم مى آورد. درحقيقت حرام خوارى و 





رباخوارى زمينه بسيار مساعدى براى جنون است. (بقره آيه 91) در حقيقت انديشه و بينش خاص موجب مى شود تا اين كونه 
درمعرض خطر جنون قرار كيرد. 

شيطان با نفوذ بر عقايد وانديشه هاى افراد و وسوسه كردن آنان زمينه تحير و جنون افراد را فراهم مى آورد و نمى كذارد تا شخص 
در سلامت شخصيت خود باقى بماند. (انعام آيه 9/١‏ 





انه هاى جنون 
براى جنون نشانه هايى است كه افسردكى يكى از آن هاست. ش كه دجار جنون است در حالت عادى به سر نمى برد. تحير و 
سركردانى در كارها و انتخاب ها از نشانه هاى ديكر آن است (انعام آيه )١‏ و بريشانى خاطر وى را رنج مى دهد (همان) كفتن 


سخنان ياوه و بيهوده و انتساب و ارتباط با موجودات فرابشرى از 





انه هاى ديككرى است كه قرآن بيان مى دارد. البته برخى از اين 


نشانه ها را قرآن خود به مجانين نسبت مى دهد و برخى ديكر را كافران به ييامبران نسبت مى دهند و براين باورند كه ييامبران نيز 





دجار جنون شده و رفتارهاى انسان هاى روان بريش و يا مجنون را دربيش مى كيرند. بنابراين از جهت تشابهى كه ميان رفتارهاى 





بيامبران و مجانين وجود دارد آنان نيز متهم به جنون مى شوند. 
به هرحال باتوجه به اين دو دسته آيات مى توان به نشانه هايى كه براى مجانين كفته شده است دست يافت كه به برخى از آنان 
اشاره شده است. 

البته تفاوت هايى ميان سفيه (نادان) و مجنون وجود دارد كه برخى آن را ناديده كرفته و اهل سفيه و يا سفيهان را همان مجانين 
دانسته اند. درحالى تفاوت ميان مجانين و سفيهان به روشنى در رفتار آنان مشخص و معلوم است. شخص سفيه مى تواند به بيمارى 


خاصى دجار شده ويا به ارث بيمارى را از والدين خود بككيرد ولى جنون اين كونه نيست و شخص به جهاتى كه كفته شد تحت 





تأثير عواملى خاص به آن دجار مى شود. از اين رو ميان احكام مجنون و سفيه در برخى موارد مى توان تفاوت هاى محسوسى را 


جست و اجو كرد هرجند در برخى ديككر از احكام مشتركك مى باشئد. 





همواره دشمنان براى كمراه كردن ديكران با اتهام جنون مى كوشند عقايد و انديشه هاى ناسازوار با انديشه هاى خويش رااز ميدان 
به در كنند. اين كونه است كه همواره يبامبران متهم به جنون مى شدند و به جهت اختلاف عقايدى با مشر كان و كافران از جامعه 
طرد مى شدئد. 


توجه به آيات قرآن و اتهام هابى كه به بيامبران از سوى مشركان و كافران زده مى شد مى توان به اين نكته توجه داد كه جنون 
اتنككى با حوزه بينش و نككرش اعتقادات انسانى دارد و بيان كفته ها و انديشه هايى كه بيرون از ساختار عادى فكر بشر 


ياد كرد. جنون و ديوانكى امرى در حوزه عقايد و بينش و نككرش است كه در 





برخى از رفتارها نيز نمود مى يابد. اين رامى توان از اتهام كافران و مشركان به دست آورد. به اين معنا كه شخص مجنون مى 
بايست كسى باشد كه باورها و عقايدهاى خاصى را مطرح مى سازد كه ب 


درحقيقت انسان ه ركاه تحت تأثير موجودات جنى و فرابشرى قرار كيرد از عقايد وافكار و بينش هاى خاصى برخوردار مى شود كه 





تحت تأثير موجودات جنى است. 


بيرون از انديشه ها و باورهاى عادى بشر است. مشركان از آن جايى كه بيامبران را با عقايد و باورهاى بيرون بشرى مى ديدند به 
اين باور رسيده بودند كه بيامبران تحت تأثير موجودات جنى بوده و مجئون مى باشند. 

قرآن بيان مى دارد كه علت اختلاف عقايدى همين طور كه ممكن است تحت تأثير موجودات جنى به ويزه شيطان باشد هى تواند 
تحت تأثير آموزه هاى وحيانى خداوند باشد و تفاوت ميان بيامبران و مجانين در اين است كه رفتارها و كفتارهاى بيامبران از و 
يكى عقل يسندى و هنجارى برخوردار مى باشد و بيرون از دايره تحير و سركردانى و اختلاف و تضاد است. اما كسانى كه دجار 
جنون مى شوند سخنان ياوه و بيهوده و رفتارهاى نابهنجار و غيرعادى دارند و از تعادل شخصيتى و روحى و روانى نيز برخوردار 
نمى باشند. 


راه درمان 





جنون به جهت آن كه بيمارى است كه در طول مدت ودر يكك فرآيند ببجيده يديدار مى شود به سادكى قابل درمان نيست؛ زيرا 
عواملى جون رفتارهاى ضدآموزه هاى وحيانى مانند رباخوارى و ارتباط با عقايد فساد و ضدبشرى موجب مى شود تا شخص در 
تماس با شيطان و عوامل وى قرار كيرد و 
يبد و نككرش سالمى جايكزين نكرش فاسد شود. ازاين روست كه نمى توان به سادكى به درمان 


هابى كه در روايات بيان شده درمان كرد. 


اشخاص مى بايست نخست عقايد و بينش هاى آنان تغيير 
ا يرذاضشه البيه سات ا كه 


ن شود. براى رها, 








از جنون ساده برخوردار مى باشند مى توان به كمكك برخى از 





به هرحال ميان اقسام و انواع بيمارى روانى و افسردكى مى بايست تفاوت كذاشت و براى درمان هر بيمارى خاص از روش خاصى 


استفاده كرد. از آن جايى كه روان شناسان همه انواع و اقسام جئون و ديوانكى و افسرد كى را يكسان تلقى مى كنند تنها از روش 





خاصى سود مى برند. ازاين روست كه كاه درباره شخصى درمان سازنده و مفيد واقع مى شود و در شخص ديكر نه تنها سودى 
نداشته بلكه بر بيمارى شخص مى افزايد. 

بيمارى تماس با شيطان آنجه درباره جئون بايد بدائيم در جهان امروز افراد بى شمارى را مى توان يافت كه دجار بيمارى افسرد كى 
هستند. برخى از انديشمندان غربى و روان شناسان بر اين باورند كه در جهان امروز بيش از 0 درصد مردم به نوعى از ييمارى 
افسرد كى و به سخن ديكر 
د وانسان بيش از آن كه دجار بيمارى هاى جسمى و بدنى باشد از بيمارى هاى روحى و روانى رنج مى برد. 

به نظر مى رسد كه برخلا.ف باورهاى روان شناسان؛ اين بيمارى ها تنها به حوزه روان مرتبط نباشد و ارتباط تنكاتتكى با حوزه 





بيشترين شمار مردمان را دربر مى 





ديوانكى رنج مى برند. اين بدان معناست كه بيمارى روحى و روا: 








بيمارى هاى روحى داشته باشد. به اين معنا كه مى بايست ميان بيمارى هاى روحى و بيمارى هاى روانى تفاوت و تمايزى محسوس 
قائل شد؛ جنان كه ميان بيمارى هاى جسمى و روانى اين دسته بندى انجام شده است. 

بيمارى هاى روانى به آن دسته از بيمارى هايى كفته مى شود كه با روان يعنى نفس مرتبط با جسم مرتبط مى باشد و متاثر از عالم 
است از عالم 





فيزيكك و طبيعت بشرى است و مى توان آن را در حوزه نرم افزارى جسم جست وجو كرد. به سخن ديككر روان عبار: 
برزخ ميان جسم و روح. در اين عالم و نشاه كه برخى از خصوصيات روح و برخى از خصوصيات جسم در آن ديده مى شوده نشانه 
هابى از هر دو بعد انسانى را مى توان يافت. از اين روست كه مى توان با ابزارهاى فيزيكى ولى نرم همانئد تعبير قدرت نرم از آن 
آكاه شد و به شناخت و آكاهى نسبى آن دست يافت. 
به سخن ديككر روان نرم افزارى فيزيكى و جسمى است كه در عالم برزخ قرار مى كيرد و روان شناسان مى توانئد آن را با ابزارهاى 
نرمى بررسى و بيمارى هاى آن را معالجه و درمان كند. 





اما روح مقامى برتر واز حوزه فرامادى است و جنان كه قرآن تعبير مى كند از عالم خلق بيرون در مجموعه عوامل امر داخل مى 


باشد. از اين روست كه خداوند مى فرمايد: و يسالونكث عن الروح قل الروح من امر ربى؛ از تو درباره روح مى برسند بكلو آن از امر 





برورد كار من است. 


بيمارى هاى انسانى از اين رو به دو دسته بيمارى هاى روحى و بيمارى هاى روانى دسته بندى مى شود. بيمارى روحى بيمارى هايى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 190٠‏ 1ز ونإ نلإلز 


است كه روح رااز سلامت فطرى بيرون مى برد و وضعيت كلى بشر را از حوزه بشريت و ماهيت بشرى بودن خارج مى سازد. كاه 
ار مورد نظر نيست و مجال ديككرى را مى طلبد. 


اما بيمارى هاى روانى را مى توان به دو دسته تقسيم كرد؛ زيرا عوامل موثر در آن مى تواند عواملى در حوزه بيمارى هاى مرتبط با 


از آن به يليدى ذاتى نيز ياد مى شود. اين دسته از بيمارى ها در اين مقاله و 





جسم و فيزيكك باشد و يا مرتبط به عقايد و بينش و نككرش. به اين معنا كه عوامل موثر آن مى تواند برخاسته از وضعيت جسمى فرد 
و متاثر از آن باشد كه با درمان هاى غذايى و دارويى قابل درمان است و يا مى تواند برخاسته از بينش و نكرش فردى باشد كه در 
حوزه روان شخص اثر ككذاشته و امكان درمان از راه دارو نيست و مى بايست تنها با استفاده از درمان هاى عقيدتى آن را بازسازى 
كرد 

ازاين روست كه به نظر مى رسد كه ميان افسردكى برخاسته از جسم و يا ديوانككى برخاسته از جنون و جن زدكى تفاوت كذاشت. 
به اين معنا كه اسكيزوفرنى و يا شيزوفرنى بيمارى هاى روانى هستند كه مى تواند برخاسته از عوامل جسمى و يا اعتقادى باشد. 
قرآن به هر دو دسته از عوامل جسمى و اعتقادى توجه داشته است. در ادبيات اسلامى و فرهنكك قرآنى با بيمارى هايى مواجه هستيم 
هر جد كه اين تعبير فراكير است و به كونه اى با آن رتار شده كه كويى بيمارى هاى 
روانى برخاسته از عوامل جسمى را نيز شامل مى شود ولى در حقيقت در كذشته تنها به بيمارى هابى اطلاق مى شد كه برخاسته از 
عوامل اعتقادى بوده است؛ زيرا در طب و يزشكى كهن از بيمارى هاى روانى با خاستكاه جسم به ماليخوليا ياد مى كردند. 

جنون از ماده جن در اصل به معناى ينهان ماند: 


مى كويند كه جيزى ميان عقل و نفس او مانع مى شود و عقل او را مى يوشاند.(همان ص ه10 








كه از آن به بيمارى جنون ياد مى 











جيزى از حس است. (مفردات راغب ص *20) به انسان ديوانه ازاين جهت مجنون 





مقصود از جنون و ديوانكى در اين نوشتار معناى دوم آن است كه در آيات قرآنى به شكل جنه و مس الشياطين و سعر و مجئون و 


بدان اشاره شده است. 


مفتون و جملاتى جون يتخطبه الشيطان و استهوته الشيا 





عوامل جنون 

قرآن عامل اين بيمارى روانى را تماس با شيطان مى داند و براين نكته تأكيد مى ورزد كه كسانى كه از آموزه هاى وحيانى قرآن 
دورى مى ورزند وخود را تحت مديريت شيطان و ابليس قرار مى دهند درمدتى زمانى كرفتار وى مى شوند و شيطان مديريت 
روان وى را به عهده كرفته و او را به جنون دجار مى سازد. قرآن برخى از عواملى كه موجب مى شود نا شيطان امكان و قدرت 


ن تصرفى را در انسان بيابد مورد تأكيد و توجه قرار مى دهد تا انسان با دورى از آن ها خود رااز شر شيطان و جنون رها سازد. 








از مهم ترين عوامل مى توان به رباخوارى اشاره كرد كه زمينه تصرف شيطان را فراهم مى آورد. درحقيقت حرام خوارى و 
رباخوارى زمينه بسيار مساعدى براى جنون است. (بقره آيه 1170) در حقيقت انديشه و بينش خاص موجب مى شود نا اين كونه 
درمعرض خطر جنون قرار كيرد. 

شيطان با نفوذ بر عقايد وانديشه هاى افراد و وسوسه كردن آ: 





تحير و جنون افراد را فراهم مى آورد و نمى كذارد تا شخص 
در سلامت شخصيت خود باقى بماند. (انعام آيه 0/١‏ 

نشانه هاى جنون 

براى جنون نشانه هايى است كه افسردكى يكى از آن هاست. ث كه دجار جئون است در حالت عادى به سر نمى برد. تحير و 
سركردانى در كارها و انتخاب ها از نشانه هاى ديكر آن است (انعام آيه )١‏ و بريشانى خاطر وى را رنج مى دهد (همان) كفتن 


سخنان ياوه و بيهوده و انتساب و ارتباط با موجودات فرابشرى از نشانه هاى ديككرى است كه قرآن بيان مى دارد. البته برخى از اين 








انه ها را قرآن خود به مجانين نسبت مى دهد و برخى ديككر را كافران به بيامبران نسبت مى دهند و براين باورند كه بيامبران نيز 
دجار جنون شده و رفتارهاى انسان هاى روان بريش و يا مجنون را دربيش مى كيرند. بنابراين از جهت تشابهى كه ميان رفتارهاى 
بيامبران و مجانين وجود دارد آنان نيز متهم به جنون مى شوند. 

به هرحال باتوجه به اين دو دسته آيات مى توان به نشانه هايى كه براى مجانين كفته شده است دست يافت كه به برخى از آنان 
اشاره شده است. 

البته تفاوت هايى ميان سفيه (نادان) و مجنون وجود دارد كه برخى آن را ناديده كرفته و اهل سفيه و يا سفيهان را همان مجانين 


اند به ييمارى 





دانسته اند. درحالى تفاوت ميان مجانين و سفيهان به روشنى در رفتار آنان مشخص و معلوم است. شخص سفيه مى 
خاصى دجار شده و يا به ارث بيمارى را از والدين خود بككيرد ولى جنون اين كونه نيست و شخص به جهاتى كه كفته شد تحت 
تأثير عواملى خاص به آن دجار مى شود. از اين رو ميان احكام مجنون و سفيه در برخى موارد مى توان تفاوت هاى محسوسى را 
جست و اجو كرد هرجند در برخى ديككر از احكام مشتركك مى باشئد. 

همواره دشمنان براى كمراه كردن د. 
به در كنند. اين كونه است كه هموار 





ان با اتهام جنون مى كوشند عقايد و انديشه هاى ناسازوار با انديشه هاى خويش را از ميدان 


ييامبران متهم به جنون مى شدند و به جهت اختلاف عقايدى با مشركان و كافران از جامعه 





طرد مى شدئد, 


ارتباط تنككاتنكى با حوز 


است مى تواند به عنوان مهم ترين نشائه جنون از 


ش و نككرش اعتقادات انسانى دارد و بيان كفته ها و انديشه هايى كه بيرون از ساختار عادى فكر بشر 








ياد كرد. جئون و ديوانكى امرى در حوزه عقايد و بينش و نككرش است كه در 
برخى از رفتارها نيز نمود مى يابد. اين رامى توان از اتهام كافران و مشركان به دست آورد. به اين معنا كه شخص مجنون مى 
بايست كسى باشد كه باورها و عقايدهاى خاصى را مطرح مى سازد كه به نظر تحث تأثير موجودات جنى است. 

درحقيقت انسان ه ركاه تحت تأثير موجودات جنى و فرابشرى قرار كيرد از عقايد وافكار و بينش هاى خاصى برخوردار مى شود كه 
بيرون از انديشه ها و باورهاى عادى بشر است. مشركان از آن جابى كه بيامبران را با عقايد و باورهاى بيرون بشرى مى ديدند به 


اين باور رسيده بودند كه بيامبران تحت تأثير موجودات جنى بوده و مجنون مى باشند. 





قرآن بيان مى دارد كه علت اختلاف عقايدى همين طور كه ممكن است تحت تأثير موجودات جنى به ويزه شيطان باشد مى تواند 
تحت تأثير آموزه هاى وحيانى خداوند باشد و تفاوت ميان بيامبران و مجانين در اين است كه رفتارها و كفتارهاى بيامبران از و 
يزكى عقل يسندى و هنجارى برخوردار مى باشد و بيرون از دايره تحير و سركردانى و اختلاف و تضاد است. اما كسانى كه دجار 
جنون مى شوند سخنان ياوه و بيهوده و رفتارهاى نابهنجار و غيرعادى دارند و از تعادل شخصيتى و روحى و روانى نيز برخوردار 
نمى باشئد. 


راه درمان 





غ 





جنون به جهت آن كه بيمارى است كه در طول مدت ودر يكك فرآيند بيجيده بديدار مى شود به سادكى قابل درمان نيست؟ 
عواملى جون رفتارهاى ضدآموزه هاى وحيانى مانشد رباخوارى و ارتباط با عقايد فساد و ضدبشرى موجب مى شود تا شخص در 
تماس با شيطان و عوامل وى قرار كيرد و مجنون شود. براى رهابى اين اشخاص مى بايست نخست عقايد و بينش هاى آنان تغيير 
يابد و نكرش سالمى جايكزين نكرش فاسد شود. ازاين روست كه نمى توان به سادكى به درمان آنان برداخت. البته كسانى را كه 


از جنون ساده برخوردار مى باشند مى توان به كمكك برخى از راه هايى كه در روايات بيان شده درمان كرد. 








به هرحال ميان اقسام و انواع بيمارى روانى و افسردكى مى بايست تفاوت كذاشت و 
انكى و افسرد كى را يكسان تلقى مى كنشد تنها از روش 
اتنها سودى 





اى درمان هر بيمارى خاص از روش خاصى 





استفاده كرد. از آن جايى كه روان شئاسان همه انواع و اقسام 





خاصى سود مى برند. از اين روست كه كاء درباره شخصى درمان سازنده و مفيد واقع مى شود و در شخص ديكر نه 
نداشته بلكه بر بيمارى شخص مى افزايد. 
تأثير تغذيه بر اخلاق 


نويسنده:آيه الله مكارم شيرازى 
اخلاق در قرآن كريم 
در روايات متعددى مى خوانيم : يكى از شرايط استجابت دعا برهيز ازغذاى حرام است؛ از جمله؛ در حديئى آمده است كه 





شخصى نزد ييامبر صلى الله عليه و آله آمد و عرض كرد: «احب ان يستجاب دعائى؛ دوست دارم دعاى من مستجاب شود!! ييامبر 
صلى الله عليه و آله فرمود: «طهر ماكلكك ولاتدخل بطنكك الحرام ؛ غذاى خود را باك كن و از غذاى حرام برهيز نماإه 

همين معنى از همان بز ركوار با تعبير ديكرى آمده استء مى فرمايد: «من احب ان يستجاب دعائه فليطيب مطعمه و مكسبه كسى 
كه دوست دارد دعايش مستجاب شود طعام و كسب خود را از حرام ياكك كند!» 








با توجه به اين كه در حديثى از امام صادق عليه السلام مى خوانيم: «ان الله لاي 


دعاء بظهر 


قلب قساوتمند برخيزد مستجاب نمى كند!؛ مى نوان نتيجه كرفت كه غذاى ناياكك و حرامء قلب را تاريكك و قساوتمند مى كند رو به 


ب قاس جعدلوئف دحابى زا تكله اق 





همين دليل؛ دعاى حرام خواران مستجاب نمى شود و از اينجا به رابطه نزديكى كه در ميان ناباكى درون و تغذيه حرام وجود دارد 
مى توان بى برد. 

در حاديث معروف امام حسين عليه السلام در روز عاشورا آمده است كه بعد از ايراد آن سخنان داغ و ير محتوا و كيرا در برابر 
لشكر لجوج و قساوتمند كوفه؛ هنكامى كه ملاحظه كرد آنها حاضر به سكوت و كوش دادن به سخنانش ن 
حاضر به شنيدن سخن حق نيستيد زيرا ملثت بطونكم من الحرام فطبع الله على قلوبكم زشكمهاى شما از غذاهاى حرام بر شده استه 
در نتيجه خخداوند بر دلهاى شما مهر زده است (و هركر حقايق را دركك نمى كنيد!): 





» فرمود: (آرى! شما 


؟- در روايات ديكرى آمده است ركه رابطه اى در ميان خوردن غذاى حرام و عدم قبول نماز و روزه وعبادات؛ وجود دارد راز 
جمله. در حديثى از يبامبراكرم صلى الله عليه و آله مى خوانيم: ؛من اكل لقم حرام لن تق ليل ولم تستجب له 
دعو اربعين صباحا و كل لحم ينبته الحرام فالنار اولى به و ان اللقمه الواحدة تنبت اللحم رهركسى لقمه اى از غذاى حرام بخورد تا 


جهل شب نماز او قبول نمى شودءو تا جهل روز دعاى او مستجاب نمى كردد رو هر كوشتى كه از حرام برويد. آتش دوزخ براى 





لى له صلو 





آن سزاوارتر است رو حتى يكك لقمه نيز باعث روبيدن كوشت مى شود!؛ 

بديهى است براى قبولى نماز شرايط زيادى لازم استء از جمله حضور قلب و ياكى دل؛ اما غذاى حرام باكى قلب و صفاى دل را 

از انسان مى كيرد. 

*- در روايات متعدد ديكرى از يبامبراكرم صلى الله عليه و آله و امامان معصوم عليهم السلام آمده است كه: «من تركك اللحم اربعين 
باحا ساء خلقه كسى كه جهل روز كوشت را تركك كند؛ اخلاق او بد مى شود!؛ 

ازاين احاديث بخوبى استفاده مى شود كه در كوشت ماده اى است كه اككر براى مدت طولانى از بدن انسان قطع شود.در روحيات 

و اخلاق او اثر مى كذارد.و كج خلقى و بد اخلاقى به بار مى آورد. 

البته استفاده زياد از كوشت حيوانات نيز در بعضى از روايات مزموم شمرده شده؛ ولى از تركك آن براى مدت طولانى نيز در بسيارى 


از روايات نهى شده است. 





اها و ا 





؟- در روايات زيادى كه در كتاب «اطعمه و اشربه ؛ آمده استء رابطه اى ميان بسيارى از ق خوب و بده بيان كرديده 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 1901 از ونإ دنال( 


به عثوان نموله: 
در حديثى از رسول خدا صلى الله عليه و آله مى خوانيم: «عليكم بالزيت فانه يكشف | 





و يحسن الخلق ير شما لازم است كه 
از زيت (زيت به معنى روغن زيتون يا هركونه روغن مايع است) استفاده كنيد زيرا صفرا را از بين مى برد... و اخلاق انسان را نيكو 
مى كنداة 





ه- در حديثى از امام صادق عليه السلام مى خوانيم: كه از كلام ييامبر صلى الله عليه و آله نقل مى كند «من سره ان يقل 
فلياكل لحم الدراج كسى كه دوست دارد خشم او كم شود ككوشت دراج را بخورد!؛ (دراج برندهاى استشبيه به كبكك كه 
كوشت لذيا 








ى دارة) 

از اين تعبير بخوبى استفاده مى شود كه رابطه اى ميان تغذيه و خشم و بردبارى وجوددارد. 
*- در روايت مشروحى از تفسير عياشى از امام صادق عليه السلام نقل شده درباره اين كه جرا خداوند خون را حرام كرده مى 
فرمايد: «و اما الدم فانه يورث الكلب و قسوة القلب و قله الرافة و الرحمة لا يؤمن ان يقتل ولده و والديه م ....اين كه خداوند خور 


و سنكدلى و كمبود رافت و مهربانى مى شود ... تا آنجا كه ممككن اسث فرزند 





اخون را حرام كرده به خاطر آن است كه سبب 





ويا يدر و مادرش را به قتل برسائد!؛ 
در بخش ديكرى از اين روايت مى فرمايد: او اما الخمر فانه حرمها لفعلها و فسادها وقال ان مدمن الخمر كعابد الوثن 


ارتعاشا و يذهب بنوره و يهدم مروته رو اما شراب؛ خداوند آن را به خاطر تاثير و فسادش حرام كرده است و فرمود شخص دائم 


ويورث 








الخمر مانند بت يرست است بدنش لرزان مى شود و نور ( أو را از بين مى برد و شخصيت او را ويران مى سازد!ه 
ه انكور آمده است رابطه ميان خوردن انكور و برطرف شدن غم و اندوه ديده مى شود[ 
از جمله؛ در حديثى از امام صادق عليه السلام مى خوانيم: اشكى نبى من الانبياء الى الله عزوجل الغم فامره الله عزوجل باكل العنب 


يكى از بيامبران الهى از غم و اندوه (و افسردكى) به بيشكاه خداوند متعال شكايت كرد رُخداوند متعال به او دستور داد كه انكور 


/- در روايات متعددى كه در كاقى د 








بخورد!» 

اين حديث تاكيد بيشترى است بر مساله ارتباط تغذيه با مسائل اخلاقى. 

8- در احاديث متعددى نيز رابطه خوردن انار و از ميان رفتن وسوسه هاى شيطانى و به وجود آمدن نورانيت قلب ديده مى شود راز 
جمله؛ در حديث معتبرى از امام صادق عليه السلام آمده است كه مى فرمود: «من اكل رمانة على الريق انارت قلبه اربعين يوماز 
كسى كه يكك انار را ناشتا بخورد جهل روز قا 
4- در روايت متعددى در باب «خوردن ؛ تعبيراتى ديده مى شود كه همه نشانه ارتباط تغذيه با روحيات و مسائل اخلاقى است زاز 
طالب )عليهماالسلام فرمود: ايا جعفر كل 
مى كند و ترسو را شجاع مى سازد! 





ش را نورانى مى كند.؛ 


جمله؛ در حديثى از رسول خخدا صلى الله عليه و آله مى خوائيم كه به جعفر (ابن | 
السفرجل فانه يقوى القلب و يشجع الجبان راى جعفر! ابه ٠‏ بخور قلب را تا 
-٠١‏ در بعضى از احاديث رابطه ميان غذاى اضافى و سنكدلى و قساوت و عدم يذيرش موعظه ديده مى شود راز جمله؛ در كتاب 
«اعلاسم الدين ؛ از بيغمبر اكرم نقل شده كه فرمود: «اياكم و فضول المطعم فانه يسم القلب بالقسوة و يبطى ء بالجوارح عن الطاعة و 
يصم الهمم عن سماع الموعظة 
شنيدن موعظه كر مى نمايد!ه 











از غذاى اضافى ببرهيزيد كه قلب را بر قساوت مى كند و از اطاعت حق تنبل مى سازد و كوش رااز 





فضول الطعام (غذاى اضافى) ممكن است اشاره به يرخورى باشد يا غذاهاى باقى مانده و فاسد شده؛ و در هر حال از رابطه تغذيه و 
مسائل اخلاقى خبر مى دهد. 

همين معنى در بحارالانوار از بعضى از روات اهل سنت از بيغمبراكرم صلى الله عليه و آله نقل شده ا 

از اين حديث بخوبى استفاده مى شود كه غذاى اضافى سه ييامد سوء دارد: قساوت مى آورد رانسان را در انجام عبادات و طاعات 
تنبل مى كند رو ككوش شنوا را در برابر مواعظ از انسان مى كيرد! 

اين مطلب كاملا محسوس است كه وقتى انسان غذاى زياد و سنكين مى خورد عبادات را به زحمت به جا مى آورد و نشاطى براى 
عبادت ندارد بعكس هنكامى كه غذاى ساده و كم مى خورد قبل از اذان صبح بيدار است نشاط دارد و حالت مطالعه و عبادت 
ذارة. 

همجنين به تجربه رسيده است هنكامى كه انسان روزه مى كيرد رقت قلب بيدا مى كند و آماد كى بيشتر براى شنيدن مواعظ دراو 
حاصل مى شود مبعكس هنكامى كه شكم بر است فكر انسان درست كار نمى كند و خودش را از نخدا دور مى بيند. 

بن خنبل با عنقاى قلي از اميرمؤمناق على عليه السلام نى خبزائيم: العسل شقاء عن كل عله 
ولا-داء فيه يقل البلغم و يجلى القلب معسل شفاى تمام بيماريها است و در آن بيمارى نيت بلغم را كم مى كند و قلب را صفا مى 


بخشد.ا 





١‏ در احاديث اسلامى در ارتباط نو 





از مجموع آنجه در بالا آورديم و روايات فراوان ديكر كه ذكر آنها به طول مى انجامد بخوبى استفاده مى شود كه رابطه نزديكى 
تغذيه و روحيات و اخلاقيات وجود دارد. هركز نمى كوئيم غذاها علت امه براى اخلاق خوب يا بد است, بلكه همين اندازه 
مى دانيم كه طبق روايات بالا يكى از عوامل زمينه ساز باكى و اخلاق؛ تغذيه است هم از نظر نوع غذاها و هم از نظر حلال و حرام 
بودن آنها. 


دانشمندان امروز نيز معتقدند بسيارى از يديده هاى اخلاقى به خاطر هورمونهائى است كه غده هاى بدن تراوش مى كند و تراوش 





غده ها رابطه نزديكى با تغذيه انسان دارد ربر همين اساسء بعضى معتقدند كه كوشت هر حيوانى حاوى صفات آن حيوان است» 
واز طريق غده ها و تراوش آنها در اخلاق كسانى كه از آن تغذيه مى كتند اثر مى ككذارد. كوشت درندكان انسان را درنده خو مى 
كندء و كشت خوكك صفت بى بندوبارى جنسى را كه از ويزكيهاى اين حيوان است به خورنده آن منتقل مى سازد. 

ابن از نظر رابطه طبيعى و مادى استه از نظر رابطه معنوى نيز آثار خوردن غذاى حرام غير قابل انكار است. غذاى حرام قلب را 
تاريكك و روح را ظلمانى مى كند و فضائل اخلاقى را ضعيف هى سازد. 

اين سخن با ذكر يكك داستان تاريخى كه مورخ معروف مسعودى در «مروج الذهب ؛ آورده يايان مى دهيم: 

او از افضل بن ربيع ١‏ نقل مى كند كه «شريكك ابن عبدالله ؛ روزى وارد بر «مهدى ؛ خليفه عباسى شدء مهدى به او كفت بايد حتما 
يكى از سه كار را انجام دهى؛ شريكك سؤال كرد كدام سه كار؟ كفت يا قضاوت رااز سوى من بيذيرى و يا تعليم فرزندم را 
برعهده بككيرى. و يا غذائى (با ما) بخورى! شريكك فكرى كرد و كفت سومى از همه آسانتر است؛ مهدى او را نكلهداشت و به آشبز 
كفت انواعى از خوراكك مغز آميخته با شكر و عسل براى او فراهم ساز. 

هنكامى كه «شريكك ١‏ از آن غذاى بسيار لذيذ و (طبعا حرام) فارغ شد آشيز رو به خليفه كرد و كفت اين بيرمرد بعد از خوردن اين 
غذا هركز بوى رستكارى را نخواهد ديد! فضل ابن ربيع مى كويد مطلب همين كونه شد و شريكك ابن عبدالله بعد از اين ماجرا هم 
به تعليم فرزندان آنها برداخت وهم منصب قضاوت رااز سوى آنها بذيرفت 

تأثير تغذيه بر اخلاق 

نويسنده:آيه الله مكارم شيرازى 

منبع:اخلاق در قرآن كريم 

در روايات متعددى مى خوانيم : يكى از شرايط استجابت دعا برهيز ازغذاى حرام است؛ از جمله؛ در حديثئى آمده است كه 
شخصى نزد بيامبر صلى الله عليه و آله آمد و عرض كرد: «احب ان يستجاب دعائى؛ دوست دارم دعاى من مستجاب شود!!؛ يبامير 
صلى الله عليه و آله فرمود: طهر ماكلكك ولاتدخل بطنكك الحرام . غذاى خود را باكك كن و از غذاى حرام برهيز نما 

همين معنى از همان بزركوار با تعبير ديكرى آمده است, مى فرمايد: «من احب ان يستجاب دعائه فليطيب مطعمه و مكسبه كسى 
كه دوست دارد دعايش مستجاب شود. طعام و كسب خود رااز حرام ياكك كند!» 

با توجه به اين كه در حديثى از امام صادق عليه السلام مى خوانيم: «ان الله لايستجيب دعاء بظهر قلب قاس ,ُخداوند دعايى را كه از 


قلب قساوتمند برخيزد مستجاب نمى كند!؛ مى توان ن 





كرفت كه غذاى ناباكك و حرامء قلب را تاريكك و قساوتمند مى كند رو به 
همين دليل» دعاى حرام خواران مستجاب نمى شود و از اينجا به رابطه نزديكى كه در ميان ناياكى درون و تغذيه حرام وجود دارد 
مى توان بى برد. 

در حاديث معروف امام حسين عليه السلام در روز عاشورا آمده است كه بعد از ايراد آن سخنان داغ و ير محتوا و كيرا در برابر 
لشكر لجوج و قساوتمند كوفه؛ هنكامى كه ملاحظه كرد آنها حاضر به سكوت و كوش دادن به سخنانش نيستنده فرمود: (آرى! شما 
لونكم من الحرام فطبع الله على قلوبكم زشكمهاى شما از غذاهاى حرام بر شده استه 
در نتيجه خداوند بر دلهاى شما مهر زده است (و هركز حقايق را دركك نمى كنيد!)؛ 


حاضر به شنيدن سخن حق 





زيرا 





؟- در روايات ديكرى آمده است ركه رابطه اى در ميان خوردن غذاى حرام وعدم قبول نماز و روزه وعبادات؛ وجود دارد راز 
امبراكرم صلى الله عليه و آله مى خوانيم: «من اكل لقمهُ حرام لن تقبل له صلوة اربعين ليلق و لم تستجب له 
دعوة اربعين صباحا و كل لحم ينبته الحرام فالنار اولى به و ان اللقمة الواحده تنبت اللحم زه ركسى لقمه اى از غذاى حرام بخورد تا 
جهل شب نماز او قبول نمى شودهو تا جهل روز دعاى او مستجاب نمى كردد رو هر كوشتى كه از حرام برويد؛ آتش دوزخ براى 





جمله در حديثى از 











آن سزاوارتر است رو حتى يكك لقمه نيز باعث روييدن كوشت مى شود!؛ 

بديهى است براى قبولى نمازء شرايط زيادى لازم استء از جمله حضور قلب و ياكى دلء اما غذاى حرام ياكى قلب و صفاى دل را 
از انسان مى كيرد. 

*- در روايات متعدد ديكرى از يبامبراكرم صلى الله عليه و آله و امامان معصوم عليهم السلام آمده است كه: «من تركك اللحم اربعين 
صباحا ساء خلقه كسى كه جهل روز كوشت را تركك كندء اخلاق او بد مى شود! 


از 





اين احاديث بخوبى استفاده مى شود كه در كوشت ماده اى است كه اكر براى مدت طولانى از بدن انسان قطع شودءدر روحيات 





و اخلاق او اثر مى كذارد.و كج خلقى و بد اخلاقى به بار مى آورد. 

البته استفاده زياد از كوشت حيوانات نيز در بعضى از روايات مزموم شمرده شده؛ ولى از تركك آن براى مدت طولانى نيز در بسيارى 
از روايات نهى شده است. 

- در روايات زيادى كه در كتاب «اطعمه و اشربه ؛ آمده است. رابطه اى ميان بسيارى از غذاها و اخلاق خوب و بده بيان كرديده 
به عثوان نمونه: 

در حديثى از رسول خدا صلى الله عليه و آله مى خوائيم: اعليكم بالزيت فانه يكشف المرة .... و يحسن الخلق زبر شما لازم است كه 


يت به معنى روغن زيتون يا هركونه روغن مايع است) استفاده كنيد زيرا صفرا را از بين مى برد... و اخلاق انسان را نيكو 








ازاذ 
مى كنداه 

- در حديثى از امام صادق عليه السلام مى خوانيم: كه از كلام بيامبر صلى الله عليه و آله جنين نقل مى كند «من سره ان يقل غيظه 
فلياكل لحم الدراج كسى كه دوست دارد خشم او كم شود ككوشت دراج را بخورد!؛ (دراج يرندهاى است. به كبكك كه 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1901 1ز ونإ دنال( 


كوشت لديا 





ى دارة) 

از اين تعبير بخوبى استفاده مى شود كه رابطه اى ميان تغذيه و خشم و بردبارى وجوددارد. 

#- در روايت مشروحى از تفسير عياشى از امام صادق عليه السلام نقل شده درباره اين كه جرا خداوند خون را حرام كرده مى 
فرمايد: «و اما الدم فانه يورث الكلب و قسوة القلب و قله الرافة و الرحمة لا يؤمن ان يقتل ولده و والديه م ....اين كه خداوند خور 
و سنكدلى و كمبود رافت و مهربانى مى شود ... تا آنجا كه ممككن است فرزند 





اخون را حرام كرده به خاطر آن است كه سبب 





ويا بدر و مادرش را به قتل برسائد!؛ 
در بخش ديكرى از اين روايت مى فرمايد: «و اما الخمر فانه حرمها لفعلها و فسادها وقال ان مدمن الخمر كعابد الوثن 


ارتعاشا و يذهب بنوره و يهدم مروته رو اما شراب؛ خداوند آن را به خاطر تاثير و فسادش حرام كرده است و فرمود شخص دائم 


ويورث 








الخمر مانند بت يرست است بدنش لرزان مى شود, و نور او را از بين مى برد؛ و شخصيت أو را ويران مى سازد!ه 

انكور آمده است رابطه ميان خوردن انككور و برطرف شدن غم و اندوه ديده مى شود 
از جمله؛ در حديثى از امام صادق عليه السلام مى خوانيم: اشكى نبى من الانبياء الى الله عزوجل الغم فامره الله عزوجل باكل العنب 
يكى از ببامبران الهى از غم و اندوه (و افسردكى) به بيشكاه خداوند متعال شكايت كرد رخداوند متعال به او دستور داد كه انكور 


بخورد! 





لاخر ووايات عضددق كه هر كاقى حزياره 





اين حديث تاكيد بيشترى است بر مساله ارتباط تغذيه با مسائل اخلاقى. 

8- در احاديث متعددى نيز رابطه خوردن انار و از ميان رفتن وسوسه هاى شيطانى و به وجود آمدن نورانيت قلب ديده مى شود راز 
جمله؛ در حديث معتبرى از امام صادق عليه السلام آمده است كه مى فرمود: «من اكل رمانة على الريق انارت قلبه اربعين يوماز 
كسى كه يكك انار را ناشتا بخورد. جهل روز قا 
4- در روايث متعددى در باب ؛خوردن ؛ تعبيراتى ديده مى شود كه همه نشانه ارتباط تغذيه با روحيات و مسائل اخلافى است راز 
طالب )عليهماالسلام فرمود: ايا جعفر كل 


مى كند و ترسو را شجاع مى سازد!ه 





ش را نورانى مى كند.؛ 


جمله؛ در حديئى از رسول خخدا صلى الله عليه و آله مى خوائيم كه به جعفر (ابن !/ 
السفرجل فانه يقوى القلب و يشجع الجبان راى جعفر! ابه ؛ بخور قلب را تت 
-٠١‏ در بعضى از احاديث رابطه ميان غذاى اضافى و سنكدلى و قساوت و عدم يذيرش موعظه ديده مى شود راز جمله؛ در كتاب 
«اعلاسم الدين ؛ از ببغمبر اكرم نقل شده كه فرمود: «اياكم و فضول المطعم فانه يسم القلب بالقسوة و يبطى ء بالجوارح عن الطاعة و 
يصم الهمم عن سماع الموعظة راز غذاى اضافى بيرهيزيد كه قلب را بر قساوث مى كند و از اطاعت حق تنبل مى سازد و كوش رااز 
شنيدن موعظه كر مى نمايد!ه 








فضول الطعام (غذاى اضافى) ممكن است اشاره به يرخورى باشد يا غذاهاى باقى مانده و فاسد شده؛ و در هر حال از رابطه تغذيه و 
مسائل اخلاقى خبر مى دهد. 

همين معنى در بحارالانوار از بعضى از روات اهل سنت از ييغمبراكرم صلى الله عليه و آله نقل شده است. 

از اين حديث بخوبى استفاده مى شود كه غذاى اضافى سه بيامد سوء دارد: قساوت مى آورد رانسان را در انجام عبادات و طاعات 
تنبل مى كند رو ككوش شنوا را در برابر مواعظ از انسان مى كيرد! 

اين مطلب كاملا محسوس است كه وقتى انسان غذاى زياد و سنكين مى خورد عبادات را به زحمت به جا مى آورد و نشاطى براى 
عبادت ندارد بعكس هنكامى كه غذاى ساده و كم مى خورد قبل از اذان صبح بيدار است نشاط دارد و حالت مطالعه و عبادت 





همجنين به تجربه رسيده است هتكامى كه انسان روزه مى كيرد رقت قلب بيدا مى كند و آمادكى بيشتر براى شنيدن مواعظ در او 
حاصل مى شود زبعكس هنكامى كه شكم بر است فكر انسان درست كار نمى كند و خودش را از خدا دور مى بيئد. 

بن عسبل با ضفاى قليد از اميردؤمناق على عليه السلام مى خبزائيم: #العسل شقاه عن كل عله 
ولأدداء فيه يقل البلقم و يجلى القلب:(عسل شغاى مام بيماريها أست ودرآن ببمارئ نيك يلغم ركم م كند وقلب را ضفا من 


بخشد.ا 





١‏ در احاديث اسلامى در ارتباط نو 





از مجموع آنجه در بالا آورديم و روايات فراوان ديكر كه ذكر آنها به طول مى انجامد بخوبى استفاده مى شود كه رابطه تزديكى 
ميان تغذيه و روحيات و اخلاقيات وجود دارد. هركز نمى كوئيم غذاها علت امه براى اخلاق خوب يا بد است. بلكه همين اندازه 
مى دانيم كه طبق روايات بالا يكى از عوامل زمينه ساز ياكى و اخلاق؛ تغذيه است هم از 
برق انه 


دانشمندان امروز نيز معتقدند بسيارى از يديده هاى اخلاقى به خاطر هورمونهائى است كه غده هاى بدن تراوش مى كند و تراوش 





نوع غذاها و هم از نظر حلال و حرام 


غده ها رابطه نزديكى با تغذيه انسان دارد ربر همين اساسء بعضى معتقدند كه كوشت هر حيوانى حاوى صفات آن حيوان است» 
واز طريق غده ها و تراوش آنها در اخلاق كسانى كه از آن تغذيه مى كتند اثر مى ككذارد. كوشت درندكان انسان را درنده خو مى 
كند» و ككشت خوك صفت بى بندوبارى جنسى را كه از ويزكيهاى اين حيوان است به خورنده آن منتقل مى سازد. 

اين از نظر رابطه طبيعى و مادى استء از نظر رابطه معنوى نيز آثار خوردن غذاى حرام غير قابل انكار است. غذاى حرام قلب را 
تاريكك و روح را ظلمانى مى كند و فضائل اخلاقى را ضعيف مى سازد. 

اين سخن با ذكر يكك داستان تاريخى كه مورخ معروف مسعودى در «مروج الذهب » آورده يايان مى دهيم: 

او از افضل بن ربيع ١‏ نقل مى كند كه «شريكك ابن عبدالله ؛ روزى وارد بر «مهدى ؛ خليفه عباسى شدء مهدى به او كفت بايد حتما 
يكى از سه كار را انجام دهى؛ شريكك سؤال كرد كدام سه كار؟ “كفت يا قضاوت را از سوى من بياذيرى ويا تعليم فرزندم را 
برعهده بكيرى. و يا غذائى (با ما) بخورى! شريكك فكرى كرد و كفت سومى از همه آسانتر است؛ مهدى او را نكلهداشت و به آشبز 
كفت انواعى از خوراكك مغز آميخته با شكر و عسل براى او فراهم ساز. 

هنكامى كه «شريكك ١‏ از آن غذاى بسيار لذيذ و (طبعا حرام) فارغ شد آشيز رو به خليفه كرد و كفت اين بيرمرد بعد از خوردن اين 





غذا هركز بوى رستكارى را نخواهد ديد! فضل ابن ربيع مى كويد مطلب همين كونه شدء و شريكك ابن عبدالله بعد از اين ماجرا هم 
به تعليم فرزندان آنها يرداخت و هم منصب قضاوت رااز سوى آنها يذيرفت 

كودكم به موقع نمى خوابد 

بى ترديد رشد سالم كودكك در كرو يكك خواب كافى و لازم است.بسيارى از كودكان براى به خواب رفتن مشكل دارند و به موقع 
نمى خوابند؛ در كودكان معمولا بى خوابى اوايل شب اتفاق مى افتد و به اصطلاح به آن «بى خوابى شبانه؛ كفته مى شود.نياز به 
خواب درانسان ها در سنين مختلف. متفاوت است. براى مثال يكك كودكك دوازده ساله به نه ساعت خواب و يا يكك كودكك جهار 
كودكى كه شب هابا آرامش ويه حد كافى خوا 


مى شود در غير اين صورت صبح روز بعد بهانه كير و كج رفتار مى شود و به نظر مى رسد انرزى كمترى نيز دارد. اين مساله در 





ساله به يازده ساعت و نيم خواب 





يا روز بعد به موقع از خواب بيدار 
بجه هاى بزركك تر به دليل نداشتن خواب كافىء آنها را كند و حساس مى كند و نمى توانند بر روى درس تمركز كنند. يدر و مادر 
در خواباندن كودك نقش مهمى دارند. برخى از كودكان نا يكى از والدين در كثارشان نباشد به خواب فرو نمى روند. جنانجه 
شما هم كودكى داريد كه ازابى خوابى شبانه؛ رنج مى برد بهتر است به موارد زير توجه كنيد: 

- 7آيا ساعتى مشخص و منظم براى خوابيدن كودكك وجود دارد؟ 

- 7آيا تعداد بجه هابى كه در يكك اتاق مى خوابند مانع از خواب كودكك مى شود؟ 

- 7آيا مهمان آمده و كودكك به دليل هيجان و يا سر و صدا قادر به خوابيدن نيست؟ 

- #محيط خواب كودكك جكونه اسث؟ خيلى روشن يا تاريكك نيست؟ زياد كرم يا سرد نيست؟ آيا تخت او مناسب خوابيدن است؟ 
آيا از احساس ترس او بر داريد؟ 

- 7آيا كودكتان طى روز مسايلى داشته كه فكرش را به طور مداوم مشغول مى كند و يا نا دير وقت يا به بى شما به تماشاى 
تلويزيون نشسته است؟ 


در مجموع كاه دلايل متفاوتى سبب بى خوابى شبانه كودكان مى شود. براى داشتن خوابى راحت وكافى تنها يكك روش وجود 





ندارد. در زير خلاصه اى ازتوصيه هاى كوناكون يادشده است: 
نخست: براى كودكتان با مشورت خودش زمان خواب مشخص كنيد و هنكام فرا رسيدن ساعت خواب؛ رفتن به رختخواب را 
يادآورى نماييد. آنها به برخورد قاطع شما و يكك قرار ثابت 
دوم: بكوشيد از عمل خوابيدن يكك فعاليت تنبيهى نسازيد. مى توانيد به كودكك 
تراحت كنى :0 وقتى جنبه اجبار براى خواب از بين برود احساس آرامش و خواب خود به خود به وجود مى آيد. 

يق كنيد. اين جايزه مى تواند يكك ليوان شير و يا يكك خوراكى دلخواه 








براى خواب احتياج دارئد. 





بككويبدهلازم نيست الان بخوابى بلكه بهتر است در 





رختخوا 





سوم: براى هر بار خحوب و به موقع خوابيدن او را 
كودكتان باشد. 

جهارم: مى توانييد قبل از خواب با يكك عمل خوشايند نظير قصه كفتن و يا خواندن لالايى روز كودك 
حمام كردن و ماسازٌ دادن قبل از خواب و يا تكان دادن كودكان كوجك تر 
بنجم: لباس كودك بايد هنكام خوابيدن كاملا آزاد و راحت باشد. كاه جيدمان لوازم اتاق كودكك مانع از به خواب رفتن اوست. 








را به بايان برسانيد. همجنين 


به آرامى و مهربانى بسيار مفيد خواهد بود. 





ششم: بهتر است فعاليت هاى بدنى كودكك را در طول روز افزايش دهيد, اما به هنكام غروب فعاليت هايى نظير مطالعه كردن قصه 
شنيدن ويا ديدن يكك فيلم غير مهيج را جايكزين جنب و جوش روزانه كنيد. بازى هاى كامبيوترى و ياتماشاى فيلم هاى هيجان 
انكليز: خواب را از جشمان كودكتان دور مى سازد. 

هفتم: جنانجه كودكتان به هنكام شب به سختى به خواب مى رود به او اجازه خوابيدن در طول روز را ندهيد. 

هشتم: فراموشر 
نهم: هيج كاه از ترس هاى او غافل نشويد. از طريق حرف زدن با او در كنار رختخوابش» تخيلات ترس آور را از ذهنشان بيرون 
كتيل 


تكتيد كه مصرف يانه برعي أز مواد غذايى نظير جا يا توشايم تراب كوك را به تاخير مى انداؤذ: 





كودكم به موقع نمى خوابد 
بى ترديد رشد سالم كودك در كرو يكك خواب كافى و لازم است.بسيارى از كودكان براى به خواب رفتن مشكل دارند و به موقع 





نمى خوابند؛ در كودكان معمولاً بى خوابى اوايل شب اتفا 
خواب درانسان ها در سنين مختلف, متفاوت است. براى مثال يكك كودكك دوازده ساله به نه ساعت خواب و يا يكك كودكك جهار 


اق مى افتد و به اصطلاح به آن «بى خوابى شبانه؛ مى شود.نياز به 


ساله به يازده ساعت و نيم خواب نياز دا 





كودكى كه شب ها با آرامش و به حد كافى خوابيده؛ روز بعد به موقع از خواب بيدار 
مى شود در غير اين صورت صبح روز بعد بهانه كير و كج رفتار مى شود و به نظر مى رسد انرؤزى كمترى نيز دارد. اين مساله در 
بجه هاى بزركك تر به دليل نداشتن خواب كافى» آنها را كند و حساس مى كند و نمى توانند بر روى درس تمركز كنند. يدر و مادر 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 19013 از و نل دنار 


در خواباندن كودك نقش مهمى دارند. برخى از كودكان نا يكى از والدين در كنارشان نباشد به خواب فرو نمى روند. جنانجه 
شما هم كودكى داريد كه ازابى خوابى شبانه؛ رنج مى برد بهتر است به موارد زير توجه كنيد: 
- 7آيا ساعتى مشخص و منظم براى خوابيدن كودكك وجود دارد؟ 

- 7آيا تعداد بجه هابى كه در يكك اتاق مى خوابند مانع از خواب كودك مى شود؟ 

- 7آيا مهمان آمده و كودكك به دليل هيجان و يا سر و صدا قادر به خوابيدن نيست؟ 

- #محيط خواب كودك جككونه است؟ خيلى روشن يا تاريكك نيست؟ زياد كرم يا سرد نيست؟ 
آيا از احساس ترس او خبر داريد؟ 

- 7آيا كودكتان طى روز مسايلى داشته كه فكرش را به طور مداوم مشغول مى كند و يا نا دير وقت يا به بى شما به تماشاى 





آيا تخت او مناسب خوابيدن است؟ 


تلويزيون نشسته است؟ 
در مجموع كاه دلايل متفاوتى سبب بى خوابى شبانه كودكان مى شود. براى داشتن خوابى راحت وكافى تنها يكك روش وجود 
ندارد. در زير خلاصه اى ازتوصيه هاى كوناكون يادشده اسث: 

نخست: براى كودكتان با مشورت خودش زمان خواب مشخص كنيد و هنكام فرا رسيدن ساعت خواب؛ رفتن به رختخواب را 
يادآورى نماييد. آنها به برخورد قاطع شما و يكك قرار ثابت 
دوم: بكوشيد از عمل خوابيادن ب 


رختخواب استراحت كنى؛؛ وقتى جنبه اجبار براى خواب از بين برود احساس آرامش و خواب خود به خود به وجود مى آيد. 





براى خواب احتياج دارند. 





فعاليت تنبيهى نسازيد. مى توانيد به كودكك بككوييدالازم نيست الان بخوابى بلكه بهتر است در 


سوم: براى هر بار خوب و به موقع خوابيدن او را تشويق كنيد. اين جايزه مى تواند يكك ليوان شير و يا يكك خوراكى دلخواه 
كودكتان باشد. 

جهارم: مى توانيد قبل از خواب با يكك عمل خوشايند نظير قصه فتن و يا خواندن لالابى روز كودكك را به بايان برسانيد. همجنين 
حمام كردن و ماسارٌ دادن قبل از خواب و يا تكان دادن كود كان كوجكك 
بنجم: لباس كودكك بايد هنكام خوابيدن كاملا آزاد و راحت باشد. كاه جيدمان لوازم اتاق كودكك مانع از به خواب رفتن اوست. 





به آرامى و مهربانى بسيار مفيد خواهد بود. 


ششم: بهتر است فعاليت هاى بدنى كودكك را در طول روز افزايش دهيد. اما به هنكام غروب فعاليت هايى نظير مطالعه كردن قصه 
شنيدن ويا ديدن يكك فيلم غير مهيج را جايكزين جنب و جوش روزانه كنيد. بازى هاى كامبيوترى و ياتماشاى فيلم هاى هيجان 
انكليز: خواب را از جشمان كودكتان دور مى سازد. 

هفتم: جنانجه كودكتان به هنكام شب به سختى به خواب مى رود به او اجازه خوابيدن در طول روز را ندهيد. 

هشتم: فراموش نكئيد كه مصرف شبانه برخى از مواد غذايى نظير جاى يا نوشابه» خواب كودكك را به تاخير مى اندازد. 

نهم: هيج كاه از ترس هاى او غافل نشويد. از طريق حرف زد 
كنيد. 





با او در كنار رختخوابشء تخيلات ترس آور را از ذهنشان بيرون 





خواص درمانى رفك سبز 


هر كدام از رنكك ها نه تنها تأثير بسزايى در روان انسان دارد. بلكه معنا و مفهومى خاص براى خود دارند. به مناسبت فصل بهار و 
طبيعت سرسيز ر: 





سبز را جهت بررسى روانشناختى بركزيده ايم. رنكك سبز از رنكك هاى فرعى است كه از تركيب دو رنكك زرده 
و آبى به وجود مى آيد.در اسطوره هاى سلتيكك مرد سبز. خداى بارورى محسوب مى شود. رنكك سبز متمايل به آبى مظهر انعطاف 
يذيرى در هدف و خواسته اسث كه شامل اين خصوصيات مى باشد: 


تمركز: شكيبايى: استقلال؛ انحصارطلبى؛ دفاع؛ ثبات قدمى و استقامت. جنبه هاى مؤثر عاطفى و روحى افرادى كه ر: 





سبز رابه 





مورد علاقه شان انتخاب مى كنند؛ عبارت است از مقاومت و كله شقى و خود مثبت بينى. انتخاب و علاقه به رنكك سبز 


دلالمت بر «كشش هدف و خواسته؛ دارد و با اتكاى به آن. فرد با وجود تمام مشكلات و موانع بر هدف خود يافشارى مى كند. 





رنكك سبز مفرح و نشاط آور مى باش و براى كسانى كه زياد كار مى كنئد رنكك هاى سبز ملايم مئاسب است. رنكك سبز از نظر 
نمادى شباهت به درخت كاج داشته و حس جشائى رنكك سبزء طعم ٠ككس؛‏ دارد؛ دركك حسى آن سرسختى است و محتوى عاطفى 
آن غرور است (بنابراين زخم معده و سوء هاضمه معمولاً با نكرانى كه فرد در مورد موقعيت و مقام وعدم موفقيت شخصى دارده 


توام مى شود). 





و اندام هاى مربوط به آن را ماهيجه هاى صاف بدن تشكيل مى دهد. شخصى كه رنكك سبز را به عنوان اولين رنكك مورد علاقه 
اش انتخاب مى كند مايل است كه عقايد خويش را به كرسى بنشاند و خود را به عنوان نماينده اصول اساسى و تغيبرنايذير معرفى 


نمايد. در نتيجه براى خود مقام بلندى را قائل است و همى خواهد كه خود را محور قرار داده و تلاش در ارشاد و رهبرى ديكران 





قادر به تأثي ركذاردن در محيط بيرامون خويش 2 





و نيازمند شناخته شدن و تثبيت و داراى عقايد و راه و رسم خاص خود است. اكر سرى به بيمارستان ها بزنيد» جراحان و بزشكان را 
در اتاق عمل جراحى مى بينيد كه از بوشاكك و لوازم سبز استفاده مى كنند تا بدين وسيله موجب آرامش نسبى بيمار مضطرب را 
فراهم سازند. 


كسى كه رنكك سبز را دوست ندارد و طرد مى كند نشان دهنده اضطراب ناشى از تنشى است كه به دليل عدم شناخت و دركك 





صحيح او به وجود مى آيد. از دست دادن قدرت؛ مقاومت و سرسختى؛ اضطرابى كه ناشى است ازء از دست دادن مقام و موقعيت و 
كاهش قدرت دفاعى. تمامى اين موارد با يكديكر ادغام شده و شخص ناموفق را به اين نتيجه مى رساند كه موانع و مشكلات 
زندكيش را به كردن ديككران بيندازد و برخوردى سرزنش آميز و انتقادى با ديككران داشته باشد. 

رنكك سبزء رنكك طراوت بخش و در عين حالء آرام كننده | 
ميكروب ياكك مى سازه. 

اثرات فيزيكى سودمند رنكك سبز بر بى خوابى؛ اختلالات عميق احساسى؛ دردهاى كمر تحريكك يذيرى و فشار خون بالاو بواسيره 
بيمارى هاى آميزشى؛ عصبانيت حاصل از بيمارى هاى كبدى و كلسيم است. تأثير رنكك سبز بر احساسات عبار تند از تسكين بى 


خون را كاهش مى دهد و خون و بافت ها رااز 








خوابى؛ حملادت خشم را كاهش مى دهد و فشار عصبى را آرام مى سازد. خوب است بدانيد هنكامى كه بل 118/6 016 شا8 
لندن سبز رنكك شده ميزان خودكشى از بالاى اين 


از حوله و يوشاكك سبز استفاده كنيد ميوه ها و سبزيجات سبز رنكك بخوريدء از زُله ها و كرم هاى سبزرنكك استفاده كنيده وسايل و 


يل 77 درصد كاهش يافت. براى استفاده از خواص درمانى رنكك سبز مى توانيد 





لوازم اطراف خانه يا محيط كار و... را سبز انتخاب كنيد و... 
رنكك سبز نشانه اى از طبيعث و فطرت نبانات است. 
مفتخرند كه به رنكك سبز ملبس شده اند. 


خواض دوعائق ردك سبل 


جنكل هاء مراتع: جمنزارها و كياهان در سراسر عالم از بدو بيدايش كائنات 





هر كدام از رنكك ها نه تنها تأثير بسزايى در روان انسان دارد. بلكه معنا و مفهومى خاص براى خود دارند. به مناسبت فصل بهار و 
سبز از رنكك هاى فرعى است كه از تركيب دو رنكك زرده 





طبيعت سرسبزء رنكك سبز را جهث بررسى روانشناختى بر 
و آبى به وجود مى آيد.در اسطوره هاى سلتيكك مرد سبز خداى بارورى محسوب مى شود. رنكك سبز متمايل به آبى مظهر انعطاف 
يذيرى در هدف و خواسته است كه شامل اين خصوصيات مى باشد: 

تمركزء شكيبايى؛ استقلال؛ انحصارطلبى؛ دفاع؛ ثبات قدمى و استقامت. جنبه هاى مؤثر عاطفى و روحى افرادى كه رنكك سبز را به 
عنوان رنكك مورد علاقه شان انتخاب مى كنند» عبارت است از مقاومت و كله شقى و خود مثبت بينى. انتخاب و علاقه به رنكك سبز 
دلالمت بر «كشش هدف و خواسته؛ دارد و با اتكاى به آن, فرد با وجود تمام مشكلات و موانع بر هدف خود يافشارى مى كند. 
رنكك سبز مفرح و نشاط آور مى باشد و براى كسانى كه زياد كار مى كنند رنكك هاى سبز ملايم مناسب اسث. رنكك سبز از نظر 
نمادى شباهت به درخت كاج داشته و حس جشائى رنكك سبزء طعم ٠كس؛‏ دارد؛ دركك حسى آن سرسختى است و محتوى عاطفى 
آن غرور است (بنابراين زخم معده و سوء هاضمه معمولاً با نكرانى كه فرد در مورد موقعيت و مقام وعدم موفقيت شخصى دارده 
توام مى شود). 

و اندام هاى مربوط به آن را ماهيجه هاى صاف بدن تشكيل مى دهد. شخصى كه رنكك سبز را به عنوان اولين رنكك مورد علاقه 
اش انتخاب مى كند مايل است كه عقايد خويش را به كرسى بنشاند و خود را به عنوان نماينده اصول اساسى و تغيبرنايذير معرفى 
نمايد. در نتيجه براى خود مقام بلندى را قائل است و مى خواهد كه خود را محور قرار داده و تلاش در ارشاد و رهبرى ديكران 





قادر به تأثي ركذاردن در محيط بيرامون خويش ١‏ 





و نيازمند شناخته شدن و تثبيت و داراى عقايد و راه و رسم خاص خود است. اكر سرى به بيمارستان ها بزنيد» جراحان و بزشكان را 


در اتاق عمل جراحى مى بينيد كه از بوشاكك و لوازم سبز استفاده مى كنند تا بدين وسيله موجب آرامش نسبى بيمار مضطرب را 





سبز را دوست ندارد و طرد مى كئد؛ نشان دهنده اضطراب ناشى از تنشى است كه به دليل عدم شئاخت و دركك 
صحيح او به وجود مى آيد. از دست دادن قدرت؛ مقاومت و سرسختى؛ اضطرابى كه ناشى است ازء از دست دادن مقام و موقعيت و 
كاهش قدرت دفاعى. تمامى اين موارد با يكديكر ادغام شده و شخص ناموفق را به اين نتيجه مى رساند كه موانع و مشكلات 
زندكيش را به كردن ديككران بيندازد و برخوردى سرزنش آميز و انتقادى با ديكرا 
رنكك سبز» رنكك طراوت بخش و در عين حال» آرام كننده است» ر 
ميكروب ياكك مى سازد. 

اثرات فيزيكى سودمند رنكك سبز بر بى خوابى» اختلالات عميق احساسىء دردهاى كمرء تحريكك بذيرى و فشار خون بالا و بواسيره 
بيمارى هاى آميزشى؛ عصبانيت حاصل از بيمارى هاى كبدى و كلسيم است. تأثير رنكك سبز بر احساسات عبارتند از تسكين بى 
خوابى؛ حملادت خشم را كاهش مى دهد و فشار عصبى را آرام مى سازد. خوب است بدانيد هنككامى كه بل 118/4 016 ها 
لندن سبز رنكك شدء ميزان خود كشى از بالاى اين بل 77 


از حوله و يوشاكك سبز استفاده كنيد ميوه ها و سبزيجات سبز رنكك بخوريد, از زُله ها و كرم هاى سبزرنكك استفاده كنيده وسايل و 








سبز فشار خخون را كاهش مى دهد و خون و بافت ها رااز 





درصد كاهش يافت. براى استفاده از خواص درمائى رنكك سبز مى توانيد 


الوازم اطراف خانه يا محيط كار و... را سبز انتخاب كنيد و... 

رنكك سبز نشانه اى از طبيعت و فطرت نباتات است. جنكل هاء مراتع؛ جمنزارها و كياهان در سراسر عالم از بدو بيدايش كائنات 
مفتخرند كه به رنكك سبز ملبس شده اند. 

افكار منفى بدن را آسيب بذير مى كند 


مطالعه اى كه نتايج آن در نشريه كزارش تحقيقات آكادمى ملى علوم امريكا منتشر شده است. فعاليت هاى «منفى! مغز با ضعيف 


شدن سيستم دفاعى بدن مرتبط استء غصه خوردن سيستم دفاعى را از كار مى اندازد.بزوهشكران دانشكاه ويسكانسين- مديسون» 
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افرادى را كه فعاليت مغزى آن ها در ناحيه مرتبط با افكار منفى شديد بود مورد مطالعه قرار داده اند. براى محكك زدن مقاومت 


جسمانى اين افراد در مقابل بيمارى هاء به آن ها واكسن آنفولا-: 





ريق شد. كسانى كه در اين ناحيه از مغز بيشترين فعاليت را 


تند بدتر از سايرين به واكسن واكنش نشان دادند. دانشمندان از قبل مى دانستئد كه افراد منفى باف» يعنى كسانى كه در مقابل 
انى فعاليت بيشترى نشان مى دهند. فعاليت بيشتر در سمت جب اين 





رويدادهاى ناكوار حساس تر هستنده در سمت راست ناحيه 
ناحيه به واكنش عاطفى مثبت ارتباط دارد. دكتر ريجارد ديويدسنء كه اين يزوهش را هدايت كرده است 77) داوطلب در فاصله 
سنى 72 تا 72 ساله را مورد مطالعه قرار داد. از هر يكك از آن ها خواسته شد حادثه اى را كه باعث احساس خوشحالى شديد در آن 


ها شده و همجنين رويدادى را كه باعث اندوه؛ عصبانيت يا وحشت آن ها شده است به يادآورند. 





دانشمندان فعاليت الكتريكى هر دو قسمت مغز در ود كدام يكك فعال تر 
است. بس از اندازه كيرى ها به هر داوطلب واكسن آنفولا-نزا را تزريق كردند. واكسنء با برانكيختن واكنش سيستم دفاعى در 
درازمدت سعى مى كد بدن را براى مقابله با عوامل بيمارى آماده كند.در جريان اين مطالعه. هر يكك از داوطلبان طى شش ماه بعد 
مورد آزمايش قرار كرفتند تا ميزان تأثير واكسن اندازه كيرى شود. آن ها سطح يادتن توليد شده يس از تزريق واكسن را اندازه 
كرفتند كسانى كه فعاليت سمت راست اين ناحيه از مغز آن ها بيشتر از سايرين بود بدترين واكنش را به واكسن نشان دادند.در 
مقابل كسانى كه فعاليت مغزى آن ها در سمت جب بيشتر بود عكس اين واكنش مشاهده شد. 

دكتر ديويدسن كفت: عواطف در تنظيم و تعديل سيستم هايى در بدن كه برسلامت ما تأثير مى كذارند. نقش مهمى دارد. 


ناحيه از بيشانى را اندازه كيرى كردند تا معلوم 








افكار منفى بدن را آسيب يذير مى كند 

مطالعه اى كه نتايج آن در نشريه كزارش تحقيقات آكادمى ملى علوم امريكا منتشر شده است. فعاليت هاى «منفى؛ مغز با ضعيف 
شدن سيستم دفاعى بدن مرتبط است؛ غصه خوردن سيستم دفاعى را از كار مى اندازد. بزوهشكران دانشكاه ويسكانسين- مديسون» 
افرادى را كه فعاليت مغزى آن ها در ناحيه مرتبط با افكار منفى شديد بود مورد مطالعه قرار داده اند. براى محكك زدن مقاومت 
جسمانى اين افراد در مقابل بيمارى هاء به آن ها واكسن آنفولاانزا تزريق شد. كسانى كه در اين ناحيه از مغز بيشترين فعاليت را 


داشتند بدتر از سايرين به واكسن واكنش نشان دادند. دانشمندان از قبل مى دانستند كه افراد منفى ياف؛ يعنى كسانى كه در مقابل 





رويدادهاى ناكوار حساس تر هستنده در سمت راست ناحيه بيشا: 
ناحيه به واكنش عاطفى مثبت ارتباط دارد. دكتر ريجارد ديويدسنء كه اين بزوهش را هدايت كرده است 29؛ داوطلب در فاصله 


سنى 72 تا 7 ساله را مورد مطالعه قرار داد. از هر يكك از آن ها خواسته شد حادثه اى را كه باعث احساس خوشحالى شديد در آن 


انى فعاليت بيشترى نشان مى دهند. فعاليت بيشتر در سمث جب اين 


ها شده و همجنين رويدادى را كه باعث اندوه» عصبانيت يا وحشت آن ها شده است به يادآورند. 

دانشمندان فعاليت الكتريكى هر دو قسمت مغز در اين ناحيه از بيشانى را اندازه كيرى كردند تا معلوم شودء كدام يكك فعال تر 
است. يس از اندازه كيرى ها به هر داوطلب واكسن آنفولانزا را تزريق كردند. واكسنء با برانكيختن واكنش سيستم دفاعى در 
درازمدت سعى مى كند بدن را براى مقابله با عوامل بيمارى آماده كند.در جريان اين مطالعه هر يكك از داوطلبان طى شش ماه بعد 
مورد آزمايش قرار كرفتشد تا ميزان تأثير واكسن اندازه كيرى شود. آن ها سطح يادتن توليد شده يس از تزريق واكسن را اندازه 
از سايرين بود؛ بادترين واكئش را به واكسن 
مقابل كسانى كه فعاليت مغزى آن ها در سمت جب بيشتر بوده عكس اين واكنش مشاهده شد. 

دكتر ديويدسن كفت: عواطف در 





كرفتند كسانى كه فعاليت سمت راست اين ناحيه از مغز آن ها ب 


و تعديل سيستم هابى در بدن كه برسلامت ما تأثير مى كذارند» نقش مهمى دارد. 





نقاشى درمانى ؛ مشكلات هيجانى كودكان كم شنوا را كاه 


كشيدن نقاشى به عنوان يكك روش هدايت شده روان تحليلى مى تواند مشكلات هيجانى كودكان كم شنوا را كاهش دهد. 
تحقيقات و بزوهشهاى انجمن علمى روانشناسى بالينى ايران حاكى از آن استه به دليل اينكه افراد مى توانند از طريق نقاشى درونى 
ن» استفاده از نقاشى به عنوان يكك تسهيل كر بين دنياى درون و برون» مشكلات هيجانى را 
ى داده و خستكى, برانكيختكى 


افته ها نشان مى دهند كه با مشاهده ترسيمهاى كود كان مى توان ويزكى هاى 





ترين افكار خود را نشان دهند بنابرا 








كاهش مى دهد. همجنين؛ نقاشى درمانى؛ ثبات هيجانى و اعتماد به نفس اين كود كان را افزا 
هيجانى و خلق كرفته در آنها را از بين مى برد.نتاب 
شخصيتى و يختكلى شناختى آنها را نيز سنجيد. 

مانى ؛ مشكلات هيجانى كودكان كم شنوا را كاهش مى دهد كشيدن نقاشى به عنوان يكك روش هدايت شده روان 








نقاشى 
تحليلى مى تواند مشكلات هيجانى كودكان كم شنوا را كاهش دهد. تحقيقات و يزوهشهاى انجمن علمى روانشناسى بالينى ايران 
حاكى از آن استه به دليل اينكه افراد مى توانند از طريق نقاشى درونى ترين افكار خود را نشان دهند بنابراين» استفاده از نقاشى به 
عنوان يكك تسهيل كر بين دنياى درون و برونء مشكلات هيجانى را كاهش مى دهد. همجنين» نقاشى درمانى» ثبات هيجانى و 
اعتماد به نفس اين كود كان را افزايش داده و خستكى؛ برانكيختكى هيجانى و خلق كرفته در آنها را از بين مى برد.نتايج يافته ها 
نشان مى دهند كه با مشاهده ترسيمهاى كودكان مى توان ويزكى هاى شخصيتى و يختككى شناختى آنها را نيز سنجيد. 








اضطراب و زندكى ناسالم سن بلوغ دختران را كاهش داده 





بررسيهاى جديد محققان نشان مى دهد؛ اضطراب و جاقى سن بلوغ دختران را كاهش مى دهد. مطالعاث دانشكاهيان بريستو 
انكليس نشان مى د 





اضطراب و زندكى ناسالم در جوامع امروزى موجب شده دختران در مقايسه با مادران خود 0/١سال‏ و در 
مقايسه با مادربز ركهاى خود دو سال زودتر بالغ شوند 

اضطراب و زندكى ناسالم سن بلوغ دختران را كاهش داده است بررسيهاى جديد محققان نشان مى دهد. اضطراب و جاقى سن 
بلوغ دختران را كاهش مى دهد. مطالعات دانشكاهيان بريستول انكليس نشان مى دهد: اضطراب و زندكى ناسالم در جوامع امروزى 


موجب شده دختران در مقايسه با مادران خود 0/١سال‏ و در مقايسه با مادربزركهاى خود دو سال زودتر بالغ شوند 





تغذيه مناسب در كاهش استرس و اضطراب 


منبع:به نقل از آفتاب 
صبحانه بخوريد 

شما ممكن است بكرئيذ 
قناسب اندام وزيم يكيزم ويا يك باكث شبرى كه سر وا از فروشكاه مىكيرم و ىورم به قادركاقى مواد خذايى به يلاثم 


ها كه كرسنه نيستم؛ وقت ندارم؛ وقت ناهار خوردن زود فرا مى رسد و غذا مىخورم؛ بهتر است براى 





مى رساند. اما بايد بدانيد كه حذف صبحانه؛ نككهدارى قند خون در سطحى ثابت را دشوارتر مىسازد و اين بر فعاليتهاى روزانه 





شما اثر مستقيم مىكذارد. خوردن صبحانه را فراموش ن 
جاى سبز بنوشيد 
اكر شما روزانه مقدار زيادى كافئين مصرف مى كنيد ممكن است باور نكنيد كه كافئ 





جه اثرات سوئى براى سيستم بدن شما دارد. 





آورده و فعا 





شما مى توانيد با كاهش تدريجى ميزان كافئين مصرفى» سطح استرس خود را ذهنى خود را در طول روز بهبود 
بخشيد. يكى از روش هاى آسان و سالم انجام اين كار. جايكزين ساختن قهوه يا جاى سبز بدون كافثين است كه هم طعم خوبى 


ترى از نظر ميزان آنتىاكسيدانها دارد. 





دارد وهم مزا 
آب ميوه يا آب كازدار بنوشيد 
انواع كولاها به دليل دارا بودن كافئين؛ اثرات سوئى براى سيستم بدن شما دارند. يكك جايكزين سالم براى آنهاء آب ميوه يا آب 


كازدار است. بدين ترتيب به جاى كاستن از حجم آب سيستم بدن خود. مقدارى آب هم به آن اضافه مى كنيد. توجه داشته باشيد 





كه كافئين» سيستم آب بدن شما را تضعيف مى كند. به عبارت ديكرء نوشيا 
خوراكىهاى سبكك همراه خود داشته باشيد 

همراه داشتن غذاهاى سبكك برو دار و سالم در ماشين و محل كار به شما كمكك مى كند كه از كاهش سطح قندخون خود 
جل وكيرى كرده و جلوى خستكى و بدخلقى را بكيريد. به علاسوه اينها هميشه مقدارى آب هم دم دست داشته باشيد كه براى 
سلامتى و كاركرد فيزيكى مناسب؛ ضرورت دارد. 

هله هوله سالم بخوريد! 

اكر عادت داريد به هنكام استرس يا در ساعتهاى معينى از روزء هله هولههابى از قبيل جييس؛ يفك نمكى و ساير خوراكىهاى 
ناسالم بخوريد آنها را با خلال هويج: تخمه آفتا ب كردان (بدون نمكك)» كرفسء كل كلم يا ساير خوراكىهاى سالم جايكزين 


سازيد. 











ناهار را از خانه يبريد 

بسيارى از مردم به دليل كمى وقت يا تنبلى» براى ناهار از غذاهاى آماده و فورى از قبيل ساندويج و همبركر مصرف مى كنند. اين 
نوع غذاها معمولاً غذاى سالمى نيستند و مواد غذايى كافى به بدن شما نمىرسانند. هرجند اين كار كمى در وقت شما صرفهجوبى 
مى كند ولى شما مى توانيد تنها با صرف جند دقيقه هم غذاى سالمترى از منزل براى خود برداريد و هم از نظر اقتصادى صرفهجويى 


كنيد. حتى اكر جند روز در هفته هم بتوانيد اين كار را بكنيد باز هم نسبت به هر روز خوردن غذاى بيرون» بهتر است. 





بعد از 7 بعدازظهر كافئين نخوريد 


از آنجا كه كافئين داراء 





نيمه عمرى حداقل برابر 7 ساعت در بدن شماستء كافئين كه بعدازظهر يا بعد از شام مصرف مى. 





مى تواند باعث اختلال خواب شما در شب كردد. 





جيزهاى ناسالم را از محيط تان دور كنيد 
اكر خوراكىهاى ناسالم مانند انواع شيرينىها و جربىها در منزلتان نباشد؛ برهيز از آنها راحتتر است! ممكن است به نظرتان 
غيرممكن آيد انا به آشبزخانه برويد و هر جيزى را كه بدن شما نمى توائد به روش سالمى مصرف كنده دور بريزيد. بدين ترتيب؛ به 
هنكام استرس» مجبور مى شويد غذاها و خوراكىهاى سالم بخوريد. 

خانهتان را ير از غذاهاى سالم كنيد 





از دور ريختن خوراكىهاى ناسالم مهمتر در اختيار داشتن خوراكى هاى خوب در خانه است. بهترين روش تهيه فهرستى از غذاها و 
هله هولههاى سالم در ابتداى هر هفته و تهيه آنهاست. بدين ترتيب؛ مطمثن خواهيد شد كه هر جيزى را كه به آن احتياج شود در 
خانه خواهيد داشت و نيازى به تحمل استرس درباره اين كه هر شب جه غذائى بخوريد نخواهيد داشت. قبلا فكرش را كردهايد! 


از روشهاى كاهش استرس استفاده كنيد 





به كار بردن شيودها و تكنيككهاى كاهش استرس.؛ اشتهاى شما براى غذاهاى ناسالم يا مصرف حجم زيادى غذا را كاهش خواهد 
داد. در اين مورد روش هابى مانند يوكاء ورزشهاى رزمى و نوشتن خاطرات روزانه توصيه مى كردد 


تاثير تغذيه مناسب در كاهش استرس و اضطراب 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1900 1ز ونلإ دنار 


منبع :به نقل از آفتاب 

صبحانه بخوريد شما ممكن است بككوئيد صبحها كه كرسنه نيستم؛ وقت ندارم؛ وقت ناهار خوردن زود فرا مى رسد و غذا مىخورم» 
بهتر است براى تناسب اندام رزيم بككيرم و يا يكك ياكت شيرى كه سر راه از فروشكاه مى كيرم و مىخورم به قدر كافى مواد غذايى 
به بدنم مى رساند. اما بايد بدانيد كه حذف صبحانه؛ نكهدارى قند خون در سطحى ثابت را دشوارتر مىسازد و اين بر فعاليتهاى 
روزانه شما اثر مستقيم مى كذارد. خوردن صبحانه را فراموش نكنيد! جاى سبز بنوشيد اككر شما روزانه مقدار زيادى كافثين مصرف 
مى كنيد ممككن است باور نكئيد كه كافئين جه اثرات سوثئى براى سيستم بدن شما دارد. شما مى توانيد با كاهش تدريجى ميزان 
كافئين مصرفى؛ سطح استرس خود را بائين آورده و فعاليت ذهنى خود را در طول روز بهبود بخشيد. يكى از روشهاى آسان و 
سالم انجام اين كارء جايكزين ساختن قهوه يا جاى سبز بدون كافثين است كه هم طعم خوبى دارد و هم مزاياى بيشترى از نظر ميزان 
آنتىاكسيدانها دارد. آب ميوه يا آب كازدار بنوشيد انواع كولاها به دليل دارا بودن كافئين؛ اثرات سوئى براى سيستم بدن شما 











ارند. يكك جا 





سالم براى آنهاء آب ميوه يا آب كازدار است. بدين ترتيب به جاى كاستن از حجم آب سيستم بدن خود» 


ب بدن شما را تضعيف مى كند. به عبارت ديك 





مقدارى آب هم به آن اضافه مىكنيد. توجه داشته باشيد كه كافئين» سيستم 
نوشيدن كافئين» همانند ننوشيدن آب اسث! خوراكىهاى سبكك همراه خود داشته باشيد همراه داشتن غذاهاى سبكك بروتئيندار و 
سالم در ماشين و محل كار به شما كمكك مى كند كه از كاهش سطح قندخون خود جل وكيرى كرده و جلوى خستكى و بدخلقى را 
بكليريد. به علاوه اينها هميشه مقدارى آب هم دم دست داشته باشيد كه براى سلامتى و كاركرد فيزيكى مناسب؛ ضرورت دارد. 
هله هوله سالم بخوريد! اككر عادت داريد به هنكام استرس يا در ساعتهاى معينى از روزء هله هولههايى از قبيل جييس؛ يفك نمكى 
و ساير خوراكىهاى ناسالم بخوريد آنها را با خلالى هويج: تخمه آفتا بكردان (بدون نمكك)؛ كرفسء كل كلم يا ساير 
خوراكىهاى سالم جايكزين سازيد. ناهار را از خانه ببريد بسيارى از مردم به دليل كمى وقت يا تنبلى؛ براى ناهار از غذاهاى آماده 
و فورى از قبيل ساندويج و همبركر مصرف مىكتند. اين نوع غذاها معمولاً غذاى سالمى نيستند و مواد غذايى كافى به بدن شما 
نمى رسانند. هرجند اين كار كمى در وقت شما صرفهجويى مىكند ولى شما مى توائيد تنها با صرف جند دقيقه؛ هم غذاى سالمترى 
از منزل براى خود برداريد و هم از نظر اقتصادى صرفهجويى كنيد. حتى اكر جند روز در هفته هم بتوانيد اين كار را بكنيد باز هم 
نسبت به هر روز خوردن غغذاى بيرون» بهتر است. بعد از 7 بعسدازظهر كافئين نخوريد از آنجا كه كافئين داراى نيمه عمرى حداقل 
برابر 7 ساعت در بدن شماست, كافئين كه بعدازظهر يا بعد از شام مصرف مى كنيد مىتواند باعث اختلال خواب شما در شب 
كردد. جيزهاى ناسالم را از محيط تان دور كنيد اككر خوراكىهاى ناسالم مانند انواع شيرينىها و جربىها در منزلتان نباشدء برهيز از 
ممكن است به نظرتان غيرممكن آيد اقا به آشبزخانه برويد و هر جيزى را كه بدن شما نمىتواند به روش 
سالمى مصرف كندء دور بريز 


از غذاهاى سالم كنيد از دور ريختن خوراكىهاى ناسالم مهمتر در اختيار داشتن خوراكىهاى خوب در خانه است. بهترين روش» 





آنها راحثتراسث! 


. دين ترتيبء به هنكام استرسء مجبور مى شويد غذاها و خوراكىهاى سالم بخوريد. خانهتان را بر 





تهيه فهرستى از غذاها و هله هولههاى سالم در ابتداى هر هفته و تهيه آنهاست. بدين ترتيب؛ مطمئن خواهيد شد كه هر جيزى را 
كه به آن احتياج شود در خانه خواهيد داشت و نيازى به تحمل استرس درباره اين كه هر شب جه غذائى بخوريد نخواهيد داشت. 
قبلا فكرش را كردهايد! از روشهاى كاهش استرس استفاده كنيد به كار برد ,دها و تكنيككهاى كاهش استرسء اشتهاى شما 


براى غذاهاى ناسالم يا مصرف حجم زيادى غذا را كاهش خواهد داد. در اين مورد روشهايى مانند يوكاء ورزشهاى رزمى و 





نوشتن خاطرات روزانه توصيه مى كردد 
آثار مخرب استفاده كودكان از بازى هاى كامبيوترى 


منبع:019. .ع 110]. االالالالالا 

تحقيقات نشان مى دهد كه نشستن كود كان يشت كامبيوتر در ساعت هاى طولانى؛ سيستم مغز و اعصاب آنها را مختل كرده و به 
ستون فقرات آنها صدمه مى زند.به نقل از بايكناه علمى الشرق الاوسطه استفاده بيش از حد كودكان از بازىهاى كامبيوترى 
تاثيرات وخيمى را بر دستكاه مغز و اعصاب آنها مى كذارد.بنابرابن كزارش» ضعف ديد و نقص در ستون فقرات و ضعف دستكاه 
كوارش از آثار مخرب بازىهاى طولانى مدت كامبيوترى است.يا «آور مىشود؛ كارشناسان معتقدند كه تنظيم كردن وقت كودكك 
و تعادل برقرار كردن ميان بازىهاى كاميبوترى و انجام ورزش مانند شناء از راهكارهاى اساسى اين مشكل به شمار مىرود. 





آثار مخرب استفاده كود كان از بازىهاى كامييوترى 

منبع: 010.019 الالالالالا 

تحقيقات نشان مى دهد كه نشستن كود كان يشت كامبيوتر در ساعت هاى طولانى سيستم مغز و اعصاب آنها را مختل كرده و به 
ستون فقرات آنها صدمه مى زند.به نقل از بايكناه علمى الشرق الاوسطء استفاده بيش از حد كودكان از بازىهاى كامبيوترى 
تاثيرات وخيمى را بر دستكاه مغز و اعصاب آنها مى كذارد.بنابرابن كزارش؛ ضعف ديد و نقص در ستون فقرات و ضعف دستكاه 
كوارش از آثار مخرب بازىهاى طولانى مدت كامييوترى است.يادآور مىشود كارشناسان معتقدند كه تنظيم كردن وقت كودكك 


اين مشكل به شمار مىروده. 





و تعادل برقرار كردن ميان بازىهاى كامبيوترى و انجام ورزش مانند شناء از راهكارهاى اساسى 





رابطه بين زنها و رفتارهاى شخصيتى افراد 


منبع:019. .ع 110]. االالالالالا 

بر اساس تحقيقات اخيرء فعاليت بعضى از نها بر كوشه كيرى موثر مى باشد. 

به نقل از خب ركزارى فرانسه؛ اشخاص كوشه كير كه در تنهابى زندكى مى كنند» بيش از ديكران در معرض خطر مر 
قرار دارند همجنين اين افراد از دردهاى كوناكون نيز رنج مى برند. 

بنابراين كزارش؛ محققان دانشكده كاليفرنياى آمريكاء بر اساس تحقيقاتى اعلام كردند كوشه كيرى تاثيرات بيولويكى مضرى 
بروى سيستم بدن دارد. 


بر اساس اين كزارش مطالعات نشان داده است كه اشخاص كوشه كير ب 








از سايرين در معرض خطر عفونتهاء مرطاق ينوابى 





و انبساط شريانى قرار دارئد 
رابطه بين زنها و رفتارهاى شخصيتى افراد 
منبع:019. .ع 110]. االالالالالا 

بر اساس تحقيقات اخيرء فعاليت بعضى از نها بر كوشه كيرى موثر مى باشد. 

به تقل از خبركزارى فرانسه؛ اشخاص كوشه كير كه در تتهابى زندكى مى كتنده بيش أز ديكران در معرض خخطار مر 
قرار دارئد همجنين اين افراد از دردهاى كوناكون نيز رنج مى برند. 

بنابراين كزارش؛ محققان دانشكده كاليف رنياى آمريكاء بر اساس تحقيقاتى اعلام كردند كوشه ككيرى تاثيرات بيولوزيكى مضرى 
بروى سيستم بدن دارد. 

بر اساس اين كتزارش» مطالعات نشان داده است كه اشخاص كوشه كير 











ال سايرين حر غعرض عطر عفونتهاء سوظان ينشوابى 





و انبساط شريانى قرار دارئد 

بروز صدمات روانى در افراد مبتلا به سرفه هاى مزمن 

منبع :010 ع110]. الالالالالا 

در صورتى كه سرفه كردن مدت بيشتر از سه هفته طول بكشد مى تواند باعث بروز صدمات روانى در مبتلايان شود.به نقل از 


خب ركزارى آلمان, يكك كروه از محققان تركيه اى با بررسى 18٠‏ بيمار مبتلا به سرفه مزمن و همان تعداد افراد سالم دريافتند بيماران 
مبتلا به سرفه مزمن و يا آسم بيشتر از افراد سالم دجار ترس و افسردكى مى شوند.بنابراين كزارش؛ علاموه بر اين كيفيت كلى 


زندكى افراد مبتلا به بيمارى هاى تنفسى بيشتر دجار اختلال مى شود. 





اين كزارش مى افزايد» اغلب وضعيت روحى و شخصيتى در افراد مبتلا به سرفه هاى مزمن مناسب نيست. 
بروز صدمات روانى در افراد مبتلا به سرفه هاى مزمن 
منبم :010 ع110]. الالالالالا 





در صورتى كه سرفه كردن مدت بيشتر از سه هفته طول بكشد مى تواند باعث بروز صدمات روائى در مبتلايان شود.به نقل از 
خب ركزارى آلمان؛ يكك كروه از محققان تركيه اى با بررسى 18٠‏ بيمار مبتلا به سرفه مزمن و همان تعداد افراد سالم دريافتند بيماران 


كزارش؛ علاموه بر اين كيفيت كلى 





مبتلا به سرفه مزمن و ييا آسم بيشتر از افراد سالم دجار ترس و افسردكى مى شوند.بنابراين 


زندكى افراد مبتلا به بيمارى هاى تنفسى بيشتر دجار اختلال مى شود. 





اين كزارش مى افزايد» اغلب وضعيت روحى و شخصيتى در افراد مبتلا به سرفه هاى مزمن مناسب نيسث. 


انسان هاى باهوش » صبورتر و خطر يذيرترفد 





انسان هاى باهوشء صبورتر و خطريذيرتر از ساير افراد هستند.به نقل از خب ركزارى آلمان؛ محققان دانشكاه بن آلمان طى تحقيق بر 
روى يكك هزار فرد بزركسال دريافتند كه افراد باهوش با علاقه منتظر بيروزى و موفقيت هاى بزركتر مى شوند و همجنين با افزايش 


هوش افراد ميزان خطر يذيرى آنها نيز افزايش مى يابد.بنابر اين كزارش؛ هوش صبر و خطريذيرى بشدت به يكديكر وابسته اند. 





براساس نتايج اين تحقيق افراد باهوش دو برترى دارند, از يكك سو مى توانند براساس توانايى هاى شناختى خود نسبت به هم سن و 
سالاسن خود بيشتر بيشرفت كرده و به اهداف خود برسند و علاسوه براين بطور معمول در اين راه خطر يذيرتر و صبورترند واين 
خصايص و برترى ها مى تواند موفقيت هاى شغلى را 
انسان هاى باهوش , صبورتر و خطر يذيرترند 

انسان هاى باهوشء صبورتر و خطريذيرتر از ساير افراد هستند.به نقل از خب ركزارى آلمان؛ محققان داذ 
روى يكك هزار فرد بزركسال دريافتد كه افراد باهوش با علاقه منتظر بيروزى و موفقيت هاى بزركتر مى شوند و همجنين با افزايش 
هوش افراد ميزان خطر بذيرى آنها نيز اقزايش مى يابد.بنابر اين كزارش؛ هوش صبر و خطربذيرى بشدت به يكديكر وابسته اند. 
براساس ن 





نيز براى آنها بدنبال داشته باشد. 





اه بن آلمان طى تحقيق بر 


اين تحقيق افراد باهوش دو برترى دارند؛ از يكك سو مى توانند براساس توانايى هاى شناختى خود نسبت به هم سن و 





سالامن خود بيشتر بيشرفت كرده و به اهسداف خود برسند و علاسوه براين بطور معمول در اين راه خطر يبذيرتر و صبورترند واين 


خصايص و برترى ها مى تواند موفقيت هاى شغلى را نيز براى آنها بدنبال داشته باشد. 
تاثير شير مادر بر كاهش استرس كودكان 


منبع: ]أ. 6م 3مكلاع طاو 513 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ,1909 1ز ونإ دنال 


همه مى دانيم كه شير مادر بهترين غذا براى نوزاد است ولى شير مادر علاوه بر اينكه حاوى تمام ويتامين ها و مواد غذايى لازم براى 
نوزاد در 7 ماه اول زندكى است حاوى مواد ضدبيمارى نيز بوده كه قادر است كودكك را از ابتلا به بسيارى از بيمارى ها در 
بز ركسالى مصون نه دارد. مطالعات انجام شده در سوئد نشان مى دهد كودكانى كه از شير مادر تغذيه مى كنشد نسبت به 


كودكانى كه شير خشكك مى خورند از سلامت روانى بهترى نسبت به همسالان خود برخوردارند. نتيجه ابن تحقيقات كه در مجله 





«بيمارى در كودكان؛ به جاب رسيده حاكى از آن است كه كودكانى كه با شير مادر تغذيه مى شوند بهتر از كودكان به اصطلاح 
شير خشكى مى توائند با موقعيت هاى استرس زا مانند طلاق و جدايى والدين از يكديكر مقابله كنند. محققان احتمال مى دهند كه 
تغذيه با شير مادر مى تواند بر روى رشد قسمت هايى در بدن كه با واكتش در برابر شرايط استرس زا در ارتباط هستنده تاثير 
بككذارد و به كاهش اضطراب آنها كمكك كند 

اتاثير شير مادر بر كاهش استرس كودكان 

منبع: ]أ 3061 مكلقاع طاو 513 

همه مى انيم كه شير مادر بهترين غذا براى نوزاد است ولى شير مادر علاوه بر اينكه حاوى تمام ويتامين ها و مواد غذايى لازم براى 
نوزاد در 2 ماه اول زندكى است حاوى مواد ضدبيمارى نيز بوده كه قادر است كودكك را از ابتلا به بسيارى از بيمارى ها در 
بز ركسالى مصون نكله دارد. مطالعات انجام شده در سوئد نشان مى دهد كودكانى كه از شير مادر تغذيه مى كنشد نسبت به 
ات كه در مجله 
«بيمارى در كودكان؛ به جاب رسيده حاكى از آن است كه كودكانى كه با شير مادر تغذيه مى شوند بهتر از كودكان به اصطلاح 





كودكانى كه شير خشكك مى خورند از سلامت روانى بهترى نسبت به همسالان خود برخوردارند. نتيجه اين ت 


شير خشكى مى توائند با موقعيت هاى استرس زا مانند طلاق و جدايى والدين از يكديكر مقابله كنند. محققان احتمال مى دهند كه 





تغذيه با شير مادر مى تواند بر روى رشد قسمت هايى در بدن كه با واكنش در برا 
بكذارد و به كاهش اضطراب آنها كمكك كند 


شرايط استرس زا در ارتباط هستند. تاثير 





روشهاى درمان لكنت زبان 


نويسنده: د كتر برائتى 
آيا لكنت زبان درمان يذير است' 





اى درمان آن جه راهى وجود دارد؟ 


بله لكنت زبان درمان يذير است و روشهاى مؤثرى براى درمان وجود دارد كه مهمترين آنها كفتاردرمانى است و توسط كارشناسان 


اين رشته انجام مى شود. با اين حال آنجه در درمان لكنت 





اهميت دارد اين است كه والدين بداتشد (يا اطرافيان بيمار و خود 





فرد مبتلا) كه درمانهاى لكنت زبان معمولاً طولائى است و براى تمام سنين (كودكان, نوجوانان و بزركسالان) كاربرد داردد به شرط 





يم لكنت زبان هم مثل بسيارى اختلالات ديكر درمان سريع و معجزه آسايى ندارد. بد نيست بدانيد كه" جر. 





وزير موفق انكليس و سياستمدار معروف جهانى و بسيارى از اشخاص معروف و موفق ديكر دجار لكنت بوده اند و خللى در 
زندكيشان ايجاد نشده. بنابراين والدين در صورت لكنت زبان كودكشان نبايد نكران باشند كه شايد باعث عدم موفقيت وى در 
تحصيل و زن د كَى كردد. 

نقش والدين در درمان لكنت زبان كودكك جيست و اطرافيان فرد مبتلا جه بايد بكنند؟ 

#در برخورد با فردى كه دجار لكنت زبان است (كودكك يا بزركسال فرقى نمى كند) از بيان عباراتى مثل" سعى كن آهسته تر 
ى "و" آرام باش "خوددارى كنيد در ضمن هركز جمله فرد دجار لكنت را كامل نكنيد. ارتباط 
جشمى طبيعى را با فرد دجار لكنت حفظ كنيد ... 

#سعى كنيد خسته به نظر نرسيدء فقط آرام و بطور طبيعى تحمل كنيد تا جمله تمام شود. همواره با او ملايم صحبت كنيد ولى نه 
خيلى آرام كه غير طبيعى به نظر برسد. 

7همجنين با رفتار و ببان خود به او نشان دهيد كه شما كوش مى كنيد كه جه مى كويد نه جكلونه مى كويد. اكر با او تلفنى 
بيد كه او در صحبت كردن با تلفن مشكل دارد بنابراين تحمل كنيد و اكر ككوشى را برداشتيد و 
صدابى نشنيديد قبل از قطع كردن مطمئن شويد كه در آن سوى تلفن فردى كه دجار لكنت است و سعى مى كند صحبت را شروع 
كيد سعد 

شخصى كه دجار لكنت است جه بايد بكند؟ 





صسبت فى كثيفه به ياد داشت 





جند راهكار در اين زمينه وجود دارد. از جمله اينككه: 

7فردى كه دجار لكنت است علاوه بر درمان بايد هميشه سعى كند آهسته و آزاد صحبت كند و حروف صدادار را 
#با حركات شل و سبكك لبها از روى كلمات بككلذرد. 

از جايكزينى كلمات خوددارى كند. فرار از برخى كلمات فقط ترس از 
#در صحبت رو به جلو برود. تكرار كلماتى كه بيان شده كمكى نمى كند. 
#ارتباط جشمى طبيعى را با مخاطب حفظ كند. 
«كهكاء در صحبت لكنت عمدى ايجاد كند! 
ساس بيدا كرد 

#در جستجوى كارها و مسائلى باشد كه موقع لكنت مشكل را 
بهتر مى تواند هماهنكى دستكاه تكلم را برقرار كند. 

#به ياد داشته باشد كه هدفش تكلم سليس تر و بهتر است نه تكلم بى عيب و نقص و ايده آل. حتى كسانى كه هيج لكنتى ندارئد 
كاهى در صحبت كردن دجارمشكل مى شوند. 

”به مخاطب خود بككويند كه لكنت دارند و هركز لكنت خود را بنهان نكنند بلكه با آن مواجه شوند. 

كر موقع صحبت دجار اضطراب و تنش مى شوند آن را طبيعى تلقى كنند و از آن خجالت نكشند, جون عمداً دجار لكنت نشده 
ائد. 


”زمانهايى كه دجار لكنت 








با قطع و تكرار عمدى مى توان احساس كنترل بهترى را بر روى تكلم در لحظه هاى 


تر مى كند. هر جه فرد خودش لكنتش را تجزيه و تحليل كند 





مى شوند فراموش كنند و مواقعى را كه در صحبت كردن موفق هستند بخاطر بسبارند. 





روشهاى درماتنى 
دكتر برائتى روشهاى درمانى اين عارضه. ابتدا رفتار درمانى و در درجه بعد كفتار درمانى را عنوان كرد و به ايسنا كفت: با توجه 
كه فرد دجار لكنت زبان, به مرور زمان دجار مشكلاتى از قبيل عصبانيت و يرخاشكرى؛ كوش كيرى و منزوى شدن» عدم 


اعتماد به نفس در صحبت كردن و همجنين افت تحصيلى در مدرسه مىشوند, در جهت درمان ابتدا بايست مشكلات رفتارى و 





روحى حاصل از اين عارضه رفع شود و در درجه بعد به فرد داراى لكنت تمريناتى داده شود تا بتواند شمرده شمرده صحبت كند. 
دكتر برائ ل اعتماد به نفس فرد و 
كاهش لكنت بيان نمود و يادآور شد: استفاده از دستكاه لكنت شكن و تمرينات فرد براى شمردكى در صحبت كردن نيزاز 


كر روشهاى درمانى لكنت زبان را دادن مشاوره به فرد و خحانواده وى در راستاى | 





روشهاى درمانى مؤثرند. 
وى با بيان اين كه بهترين سن براى درمان لكنت زبان قبل از , سالكى استء به خانوادههاى داراى جنين فرزنداثى توصيه كرد: در 
صورت داشتن كودكى با لكنت زبان» هر جه زودتر در زمينه درمان عارضه وى به يزشكك معالج مراجعه كنيد جرا كه بعضاً تاخير 


در شروع درمان و شدت يافتن فشارهاى محيطى مىتواند منجر به بروز صدمات روحى و جسمى در آبنده كودكك كردد. دكتر 








ائتى در يايان همح نواددها را از دادن تذكر و فشار آوردن به كودك براى صحيح حرف زدن باز داشت و كفت: خانواددها 
از كمكك به فرزند داراى لكنت خويش در كفتن كلمات خوددارى نمايند و سعى كنند با تشويق كودكك به صحبث كردن در جمع» 
اعتماد به نفس وى را بالا ببرند. 

روشهاى درمان لكنت زبان 

انويسنده؛د كتر برائتى 

آيا لكنت زبان درمان يذير است؟ براى درمان آن جه راهى وجود دارد؟ 

بله لكنت زبان درمان بذير است و روشهاى مؤثرى براى درمان وجود دارد كه مهمترين آنها كفتاردرمانى است و توسط كارشناسان 


اين رشته انجام مى شود. با اين حال آنجه در درمان لكنت 





اهميت دارد اين است كه والدين بداتشد (يا اطرافيان بيمار و خود 





فرد مبتلا) كه درمانهاى لكنت زبان معمولاً طولانى است و براى تمام سنين (كودكان, نوجوانان و بزركسالان) كاربرد دارد به شرط 
كي 








يم لكنت زبان هم مثل بسيارى اختلالات ديكر درمان سريع و معجزه آسايى ندارد. بد نيست بدانيد كه" جر 
وزير موفق انكليس و سياستمدار معروف جهانى و بسيارى از اشخاص معروف و موفق ديكر دجار لكنت بوده اند و خللى در 
زندكيشان ايجاد نشده؛ بنابراين والدين در صورت لكنت زبان كودكشان نبايد نكران باشند كه شايد باعث عدم موفقيت وى در 
تحصيل و زندكى كردد. 

نقش والدين در درمان لكنت زبان كودكك جيست و اطرافيان فرد مبتلا جه بايد بكتند؟ 





“در برخورد با فردى كه دجار لكنت زبان است (كودك يا بز ركسال فرقى نمى كند) از بيان عباراتى مثل" سعى كن آهسته تر 
صحبت كنى " "نفس عميق بكش "و" آرام باش "خوددارى كنيد در ضمن هركز جمله فرد دجار لكنت را كامل نكنيد. ارتباط 
جشمى طبيعى را با فرد دجار لكنت حفظ كنيد ... 

#سعى كنيد خسته به نظر نرسيدء فقط آرام و بطور طبيعى تحمل كنيد تا جمله تمام شود. همواره با او ملايم صحبت 
خيلى آرام كه غير طبيعى به نظر برسد. 

#همجنين با رفتار و بيان خود به او نشان دهيد كه شما كوش مى كنيد كه جه مى كويد نه جكونه مى كويد. اكر با او تلفنى 
شيد كه او در صحبت كردن با تلفن مشكل دارد بنابراين تحمل كنيد و اكر كوشى را برداشتيد و 
صدابى نشنيديد قبل از قطع كردن مطمئن شويد كه در آن سوى تلفن فردى كه دجار لكنت است و سعى مى كند صحبت را شروع 











بت مى كتيده به ياد داشت 


كسد 

شخصى كه دجار لكنت است جه بايد بكند؟ 

جند راهكار در اين زمينه وجود دارد. از جمله اينككه: 

#فردى كه دجار لكنت است علاوه بر درمان بايد هميشه سعى كند آهسته و آزاد صحبت كند و حروف صدادار را بكشد. 
#با حركات شل و سبكك لبها از روى كلمات بككذرد. 

از جايكزينى كلمات خوددارى كند. فرار از برخى كلمات فقط ترس از 
#در صحبت رو به جلو برود. تكرار كلماتى كه بيان شده كمكى نمى كند. 
«ارتباط جشمى طبيعى را با مخاطب حفظ كند. 


اه در صحبت لكنت عمدى ايجاد كند! با قطع و تكرار عمدى مى توان احساس كنترل بهترى را بر روى تكلم در لحظه هاى 
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حساس بيدا كرد. 

#در جستجوى كارها و مسائلى باشد كه موقع لكنت مشكل را بيشتر مى كند. هر جه فرد خودش لكنتش را تجزيه و تحليل كند 
بهتر مى تواند هماهنكى دستكاه تكلم را برقرار كند. 

«به ياد داشت باشد كه هدفش تكلم سليس تر و بهتر است نه تكلم بى عيب و نقص و ايده آل. حتى كسانى كه هيج لكنتى ندارند 
كاهى در صحبت كردن دجارمشكل مى شوند. 

”به مخاطب خود بككويند كه لكنت دارند و هركز لكنت خود را بنهان نكنئد بلكه با آن مواجه شوئد. 

7اكر موقع صحبت دجار اضطراب و تنش مى شوند آن را طبيعى تلقى كنند و از آن خجالت نكشند؛ جون عمداً دجار لكنت نشده 
اند. 

“زمانهابى كه دجار لكنت بيشتر مى شوند فراموش كنند و مواقعى را كه در صحبت كردن موفق هستند بخاطر بسبارند. 

روشهاى درماتى 

دكتر برائتى روشهاى درمانى اين عارضه؛ ابتدا رفتار درمانى و در درجه بعد كفتار درمانى را عنوان كرد و به ايسنا كفت: با توجه 
به إين كه فرد دجار لكنت زبان» به مرور زمان دجار مشكلاتى از قبيل عصبانيت و برخاشكرى. كوشهكيرى و منزوى شدن؛ عدم 
اعتماد به نفس در صحبت كردن و همجئين افت تحصيلى در مدرمه مىشوند؛ در جهت درمان ابددا بايست مشكلات رفتارى و 
روحى حاصل از اين عارضه رفع شود و در درجه بعد به فرد داراى لكنت تمريناتى داده شود تا بتواند شمرده شمرده صحبت كند. 
دكتر برائتى از ديككر روشهاى درمانى لكنت زبان را دادن مشاوره به فرد و خحانواده وى در راستاى افزايش اعتماد به نفس فرد و 
كاهش لكنت بيان نمود و يادآور شد: استفاده از دستكاه لكنت شكن و تمرينات فرد براى شمردكى در صحبت كردن نيزاز 
روشهاى درمانى مؤثرند. 

وى با بيان اين كه بهترين سن براى درمان لكنت زبان قبل از , سالكى استء به خانوادههاى داراى جنين فرزندانى توصيه كرد: در 
صورت داشتن كودكى با لكنت زبان» هر جه زودتر در زمينه درمان عارضه وى به بزشكك معالج مراجعه كنيد؛ جرا كه بعضاً تاخير 
در شروع درمان و شدت يافتن فشارهاى محيطى مى تواند منجر به بروز صدمات روحى و جسمى در آبنده كودك كردد. دكثر 
برائتى در يايان همجنين خانوادءها را از دادن تذكر و فشار آوردن به كودكك براى صحيح حرف زدن باز داشت و كفت: خانوادهها 
از كمكك به فرزند داراى لكنت خويش در كفتن كلمات خوددارى نمايند و سعى كنند با تشويق كودكك به صحبت كردن در جمع» 


اعتماد به نفس وى را بالا ببرند. 
ويتامين ضد استرس 


منبع:روزنامه كيهان 
ويتامين ا ازجمله ويتامين هايى است كه امروزه بحث هاى زيادى درباره آن مطرح مى شود. ويتامين حا به عنوان فاكتورى محلول 


در جربى واضد سقط جنين شناخته شده است. 


اكسيدان آن است كه عبارتست از كاهش عوامل 





بى مخربى كه در اثر استرس هاى 





دليل شهرت ويتامين ا خا 
فيزيولوزيكى و محيطى در خون بوجود آمده. اين خاصيت در ويتامين عا و ن) موجود است؛ يس از اينجا درمى يابيم كه اين ويتامين 
ارتباط زيادى با محيط دارد. كسانيكه در مشاغل براسترس فعاليت دارند» كسانيكه به بيمارى هاى مزمن مبتلا هستند و يا دجار 
مين در عملكرد كليه سلول ها 





صدمات كلى شده اند از جمله افرادى هستند كه به اين ويتامين توجه بسيارى نشان مى دهند. اين ويتا. 





موثر است از اين رو كمبود آن عوارض زيادى را در بى خواهد داشت. 
عملكرد ويتامين 2 


همانطور كه بيان شد ويتام 





.يكك آنتى اكسيدان است. اين ويتامين در لايه جربى ديواره سلول و در داخل سلول قرار دارد واز 
بروز تخريب در ديواره سلول جل وكيرى مى كند. همين عملكرد ويتامين ا است كه از بروز تخريب داخل عروق و سكته هاى قلبى 
جلوكيرى مى كند. كمبودهاى غذايى بر ذخيره آن در بدن موثر است؛ كمبود آن در بيمارى هاى قلبى بيشت 
بررسى اثرات آنتى اكسيدان ] در بسيارى از شرايط تخريبى جون بيرى؛ آلودكى هواء استرس هاى محيطى؛ سرطان؛ بيمارى هاى 


قلبى» آب مرواريد؛ ديابت و عفونت در حال انجام است. 





ينه شندم سعد 





ويتامين عا تنها توسط كياهان توليد مى شود. در بركك ها و دانه هاء خصوصاً روغن هاى كياهى موجود است و ميزان مورد نياز 
روزانه آن در بدن 7 تا 4 ميلى كرم مى باشد. با مصرف روزانه آجيل (البته در صورت تازه بودن)» روغن سبوس كندم؛ آفتابكردان» 


ميزان مصرف از اين مواد غذايى بايد در حد نياز باشد. مثل 





بادام» ذرت و زيتون مى توانيد ميزان زيادى ويتامين 2 دريافت كنيد. 








مصرف روزانه ؟ قاشق غذاخورى روغن آفتابكردان بدون اينكه حرارت ببيند نياز شما را برآورده مى سازد. از اين رو توصيه مى 
شود براى تامين ويتامين خا مورد نياز در هر وعده غذايى سالادهاى برسبزى را همراه روغن هاى آفتابكردان و زيتون مصرف كنيد. 
اثرات كمبود ويتامين أ در اعصاب. عروق و اندام هاى توليد مثلى مشخص مى شود. البته ه تا ٠١‏ سال طول مى كشد نا ذخاير 


ذخيره آن در بدن» عدم ياسخكويى به محرك هاى محيط؛ ضعف عضلات»؛ عدم 





بدنى اين ويتامين تمام شود و علايم يايان 
توانايى در حفظ تعادل واختلال در 





بى است البته كمبود در اين حد در افرادى كه مشكلات هضم و جذب جربى داشته باشند 
بروز مى كند. ولى بطور كلى جون ويتامين 2 در حفاظت ازغشاى سلول موثر است و در كمبود آن در مراحل اوليه. جراحت هاى 
سريع بوست مشاهده مى شود. اين ويتامين در جل وكيرى از سقط جنين در رحم اثر بسزابى دارد كه در آزمايشات حيواتى نيز 
يعض كن انك 
ويتامين ضد استرس 
منبع:روزنامه كيهان 
بن عا ازجمله ويتامين هايى است كه امروزه بحث هاى زيادى درباره آن مطرح مى شود. وب 





و حا به عنوان فاكتورى محلول 





در جربى ود سقط جين شناخته شده اسث. 





دليل شهرت ويتامين 2 خاصيت آنتى اكسيدان آن است كه عبارتست از كاهش عوامل شيميابى مخربى كه در اثر استرس هاى 
يولويكى و محيطى در خون بوجود آمده. اين خاصيت در وا 
ارتباط زيادى با محيط دارد. كسانيكه در مشاغل براسترس فعاليت دارند؛ كسانيكه به بيمارى هاى مزمن مبتلا هستند و يا دجار 
ن در عملكرد كليه سلول ها 
ين خا همانطور كه بيان شد ويتامين 2 يكك 





ع و © موجود است. بس از اينجا درمى يابيم كه اين ويتامين 








صدمات كلى شده اند از جمله افرادى هستند كه به اين ويتامين توجه بسيارى نشان مى دهند. اين ويتا. 








موثر است از اين رو كمبود آن عوارض زيادى را در بى خواهد داشت. عملكرد وبا 
آنتى اكسيدان است. اين ويتامين در لا-يه جربى ديواره سلول و در داخل سلول قرار دارد و از بروز تخريب در ديواره سلول 
جلوكيرى مى كند. همين عملكرد ويتامين 2 است كه از بروز تخريب داخل عروق و سكته هاى قلبى جل وكيرى مى كند. 
كمبودهاى غذايى بر ذخيره آن در بدن موثر است؛ كمبود آن در بيمارى هاى قلبى بيشتر ديده شده است. بررسى اثرات آنتى 
اكسيدان جا در بسيارى از شرايط تخريبى جون بيرى؛ آلودكى هواء استرس هاى محيطى. سرطان؛ بيمارى هاى قلبى» آب مرواريد. 


ديابت و عفونت در حال انجام است. 








ويتامين 2 تنها توسط كياهان توليد مى شود. در بركك ها و دانه هاء خصوصاً روغن هاى كباهى موجود است و ميزان مورد نياز 
روزانه آن در بدن 7 تا 4 ميلى كرم مى باشد. با مصرف روزانه آجيل (البته در صورت تازه بودن)» روغن سبوس كندم؛ آفتابكردان» 
ميزان مصرف از اين مواد غذايى بايد در حد نياز باشد. مثل 


بادام» ذرت و زيتون مى توانيد ميزان زيادى ويتامين 2 دريافت كنيد. 








مصرف روزانه ؟ قاشق غذاخورى روغن آفتابكردان بدون اينكه حرارت ببيند نياز شما را برآورده مى سازد. از اين رو توصيه مى 
شود براى تامين ويتامين خا مورد نياز در هر وعده غذايى سالادهاى برسبزى را همراه روغن هاى آفتابكردان و زيتون مصرف كنيد. 


اثرات كمبود ويتامين أ در اعصاب. عروق و اندام هاى توليد مثلى مشخص مى شود. البته ه تا ٠١‏ سال طول مى كشد نا ذخاير 





بدنى اين ويتامين تمام شود و علايم بايان يافتن ذخيره آن در بدن» عدم ياسخكويى به محرك هاى محيط؛ ضعف عضلات؛ عدم 
توانابى در حفظ تعادل واختلال در بيئايى است البته كمبود در اين حد در افرادى كه مشكلات هضم و جذب جربى داشته باشند 
بروز مى كند. ولى بطور كلى جون ويتامين 2 در حفاظت ازغشاى سلول موثر است و در كمبود آن در مراحل اوليه. جراحت هاى 


سريع بوست مشاهده مى شود. اين ويتامين در جل وكيرى از سقط جنين در رحم اثر بسزابى دارد كه در آزمايشات حيوانى نيز 


مشخص شده است. 
درمان هاى جديد جنون افسردكى 
مترجم: هاله بهدادفر 
منبع:روزنامه كيهان 


دانشمئدان در يكك مسابقه تحقيقى جهت روش هاى جديد درمان افسردكى زياد و عدم كنترل جنون افسردكى را مورد آزمايش 


قرار دادند. 








جنون افسردكى يكك بيمارى است كه مى تواند زندكى فرد را به هم بريزد و باعث خودكشى شود. جنون افسرد كى بسيار 
مرموز است. محققان بيش از نيم قرن است كه از داروى ليتيوم (دارويى براى بهبود ذهن) استفاده مى كنند و داروى ديككرى را براى 
درمان آن بيدا نكرده اند. طبق مطالعه اى كه در ماه مى منتشر شد جنون افسردكى هنوز به صورت هاى مختلفى مشاهده مى شود. 
از هر ه"فرد بز ركسال آمريكايى ١‏ نفر دجار جنون افسردكى مى باشد.لازم به ذكر استه تاثير داروهاى رايجى كه به اين بيمارى 
كمكك مى كند اغلب كوتاه است. دكتر حسين منجى, از مؤسسه سلامت ذهن كفتء «مطمئناً اين داروها موجب كاهش بيمارى مى 


شوندء اما به اندازه كافى مؤثر نيست و بيماران كاملا خوب نمى شوئد.؛ 





اكنون كسى نمى داند جرا داروى جديد و مناسبى براى اين درمان ابداع نشده است. ضمناً داروهاى غيرمعمولى كه براى اين كونه 
درمان استفاده مى شود؛ از جمله داروهايى است كه بيمارى 6©11]19 لا0| و بخشى كه موجب ايجاد زمينه الكتريكى اطراف مغز 
مى شود را درمان مى كند. حتى از داروى تاموكسيفين (101110]111): داروى سرطان سينه هم براى اين درمان استفاده مى 
شود.برخى از اين روش ها منطقى و برخى هم از طريق فرضيه تشسخيص داده شده است و اخيراً دانشمندان اسنادى بدست آوردند 
كه ثابت مى كند برخى روزها ممكن است داروها در برابر جنون افسردكى مفيد باشند. 

بهترين نمونه نشانه هاى خاص جنون افسردكى ابيسود جنون است. دوره هايى كه فرد داراى انررى زياد است. اين دوره مى توائد 
يكك هفته يا بيشتر دوام داشته باشد.تاماراء 1# ساله ساكن يبتس بر 
كفت: 








كه جندين سال بيش بيمارى اش را تشخيص دادند 








«شما مثل ديكران اترؤى و ايده هاى بسيار زيادى داريد. بنابراين دوست داريد احساس كنيد» بينشى بسيار رو: 





باشيد؛ به هر كسى باسخ دهيد همجنين نياز به صحبت كردنء تماس كرفتن با تمام دوستان خود داريد, و به سختى مى خوابيد و به 
همه جيز فكر مى كنيد.! اما جنون مى تواند موجب بى حوصلكى بسيار زياد شود.او كفت. «نيروى زياد باعث شد تا زندكى 


مشتركى را آغاز كنمء اما اككر كسى نوشابه اى روى من بريزد از كوره درمى روم. اين خصوصيات درست همانئد احساسات شما 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه .190/8 از و نل دنار 


است تنها تفاوت آن شديدتر بودن آن است.» 
مخالف جنون افسردكىء ابيسود افسردكى است كه يكك هفته يا بيشتر طول مى كشد. افسرد كى زندكى انسان را به خاكك سياه مى 
نشاند.هنكامى كه افسرده مى شويد هيج جيز براى شما جالب نيست. از همه جيز خسته مى شويد... هيج صحبتى براى شما جالب 





نيست. تنها كارى كه مى خواهيد انجام دهيد خواب است. 
من روزها و روزها مى خوابيدم.تامارا در سال آخر كالج دجار افكار خودكشى شده بود او از ترس به دنبال كسى مى كشت تا به او 
كمكك كند.دكترها معمولاً افسردكى جنون را با انواع داروها مداوا مى كنند از جمله ليتيوم؛ ضداضطراب كه مى تواند حالت فرد را 
تنظيم كند و ضد وهم استء البته داروها همراه با روان درمانى و آموزش بيمارى تأثير بسيار زيادى روى بيمار مى كنذارد.دكتر 
اندرو فيكولين» بروفسور روانبزشكك از دانشكاه ببترزيركك كفت «تامارا كه از 


هم اكنون خوب هستم. او از جمله افراد خوش شانس بود. درمان جنون افسردكى بسيار مشكل است زيرا اييسود افسردكى بسيار 


داروها استفاده مى كند مى كويد من 








سخت و بسيار مقاوم تر از درمان ضدافسرد كى معمولى است.ه 

او افزود. «بسيارى از بيماران نمى توانند مداواى جدون افسردكى را بخاطر تاثيرات حاشيه اى اضافه وزنء بى خوابى؛ رعشه و 
حساسيت به دارو تحمل كنند. برخى بيماران نيز داروهاى خود را كنار نمى كذارند و به درمان ادامه مى دهند زيرا موجب بهتر 
شدن بيمارى آنها مى شود. در مطالعه بيماران مداوا شده اى كه در سال كذشته منتشر شد متوجه شدند حدود 8٠‏ درصد در هشت 
هفته خوب شدئد اما تنها نيمى از افراد طى دو سال بهبود بيدا كردند. دكتر اندرو نيرنبركك؛ بروفسور روانيزشكك دردانشكده 


هاروارد مديكال كفت: «درمان خيلى خوب انجام كرفت. بدان معنا كه اتاق هاى مخصوص بهبود بسيار زيادى براى اينكونه بيمارى 





ها وجود دارد. بس نياز به درمان هاى جديد داريم.؛ دكتر كرى ساجس محقق جنون افسردكى در بيمارستان دولتى ماساجوست 
هاروارد كفت: ؛يكك مشكل اساسى وجود دارد. هنكام درمان كسانى كه بيمارى قلبى مزمن دارند مورد حمله قلبى قرار مى كيرند و 
آنهايى كه داراى بيمارى اساسى جنون افسردكى مزمن هستند دجار ايبسود افسرد ككى جنون مى شوند و ما واقعا نمى دانيم دليل آن 
جيست.؛ منجى كلفت: «رمز و بيجي د كى بى نظمى باعث شده دانشمندان درتوسعه داروهاى بى نظمى تلاش كنند, از هنكامى كه 
ليتيوم براى درمان جنون افسردكى كشف شد بيش از ١ه‏ سال مى كنذردء اما آيا داروبى خصوصا براى درمان جنون افسردكى 
اختراع شده است؟ 

برخى از محصولات اخير داروهاء مثل ليتيوم بطور شانسى براى درمان بى نظمى بكار برده شده است. محققان 11/1]1لا مورافرى و 


دروتس تجربه اى از داروى آرام بخش كه معمولا- براى درمان افرادى كه دريازده و يا ماشين كرفتكى استفاده مى 





شوند؛ بدست آورده اند. جند سال بيبش آنها در مورد آن كه آيا داروى آرامش بخش مى تواند حافظه را بهبود ببخشد و ميزان 
توجه را در افراد افسرده بالا ببرده تحقيق كردند. آنها با اين تحقيق توانستند داروهايى را براى بيماران افسرده بدست آورند. آنها 
دارو را به داخل عروق بيماران افسرده فرستادند البته آنها براى مطالعه و هم سعى كردند از دوز درست استفاده كنند. در اين تحقيق 
آنها متوجه جيز عجيبى شدند. اين بيماران بس از تزريق احساس افسردكى شان در آن شب كمتر شده بود. اين خود يكك نتيجه قابل 
توجه بود, زيرا تاثير اكثر داروهاى ضدافسردكى هفته ها طول مى كشد. 

برخى بيماران مى كويشد آن بهترين شبى بود كه تاكثو | خيلى خوب خوابيدند و صبح بس از آن كه بيدار شدند 
افسرد كى آنها بسيار كم شده بود. دروتس كفت» در بسيارى از موارد بهبودى هفته ها يا ماهها ادامه داشت. 





دروتس و فيورى سريعاً تحقيق خود را بر روى آزمايش تأثير دارو بر «خودافسردكى؛ آغاز كردند. در اكتبر 7٠٠١©‏ آنها به نتايجى 
رسيدند كه مردم را اميدوار كردند. البته آنها در مراحل اول هستند و نتايج به دست آمده از يكك كروه بيمارى بود كه داراى جنون 
افسرد كى بودئد. 

دروتس كفت» «اكنون فيورى رياست تحقيق در استفاده از تكه هاى بوست اسكوبولامين (يكك آلكالوئيد كولينرزيكك كه از 
كياهان سولاناكووس بدست مى آيد نمك هيدرو بروميدان به عنوان يكك آرامش بخش مغزء ميدرياتيكك و سيلكو يلزيك استفاده 





مى شود) برعهده دارد. همان داروى آرامش بخشى كه برخى مسافران هنكام مسافرت براى جل وكيرى از حالت تهوع استفاده مى 
كنند. اين دارو براى درمان جنون افسردكى است كه به خوبى افسردكى معمولى عمل مى كند. البته اكثون مردم نبايد درمان 
موجود براى افسردكى را روى خود امتحان كتند.» 

در سال 7٠٠١١‏ كشفيات دور از انتظار و خوشايند و اتفاقى در بيمارستان مكك لين واقع در بلمونت؛ مس بدست آمد. بيماران مبتلا به 
جنون افسرد كى؛ كسانى كه مغزشان را از لحاظ شيمى مورد بررسى قرار كرفت به طور اتفاقى كمى بهبود يافتند. اين بيماران توسط 
دستيار تحقيق تحت مراقبت قرار كرفتند و دانشمندان نيز دقت بيشترى كردند تا اينكه در سال 7٠٠١‏ نتايج خود را منتشر كردند. آنها 
بيان كردند زمينه هاى الكتريكى توليد شده توسط مغز ممكن است افسرد كى را از بين ببرد. البته هنوز مشخص نشد 
كار صورت مى كيرد.نتايج به دست آمده با مطالعاتى كه قبلا انجام كرفته بود متناقض است. اما محققان اكنون شيوه اى را براى 


زمينه هاى الكتريكى به وجود مى آورند. آنها 





نه اين 





ك كردن مو 
كردن مو 





تقسيم بشندى ابداع كردند كه شبيه به سالنى مى باشد كه برا 
تصميم كرفتند آزمايشاتى را در اين زمينه انجام دهند. 

جدا از شانس؛ محققان از جند شيوه اى كه براى امكان افزايش درمان بيمارى جنون افسرد كى استفاده كردند؛ نتايجى به دست 
آوردند.لا-زم به ذكر استه ريلا-زول (دارويى است كه براى درمان561©470515 |3613| 3111[/0670111 استحاله بيشرونده 
نورون ها كه راه كورتيكو اسبينال و سلول هاى حركتى ساقه مغز و طناب نخاعى را دركير مى كند و باعث نقص نورون هاى 
حركتى فوقانى و تحتانى مى شود؛ معمولا يكك ببش آكهى كشنده در عرض "-اسال دارد)؛ اكنون براى درمان از بين بردن بى 
نظمى بيمارى 6©/11]19 لا0ا استفاده مى شود كه به آن 85 يا سفت شدكى بافت هاى كنارى آميوترافى مى كويند.آنها متوجه 





شدند ريلازول همانند جنون افسردكى موجب افزايش بروتئين خاص در سلول هاى مغز موش شود. منجى كفت. بنابراين محققان 
سعى كردند ريلازول را به مقدار كمتر به بيماران مبتلا به جنون افسردكى بدهند و تنها به برخى از بيمارانى كه واقعاً علايم نااميدى 


ند تجويز كنند. 





او افزود: ٠ريلازول‏ توسط سنوفى اونتز (نام شركت داروسازى است) دسته بندى شده است. ريلازول ممكن است براى درمان جنون 
افسردكى استفاده شود.! او همجنين افزود: ادر تحقيق مشابهى كه انجام كرفته است محققان براى توسعه درمان جديد از دارويى 
ن داد كه ليتيوم و ديككر داروهاى ضد جئون مانع !/ 


انزيم مى شوند ممكن است در برابر جئون مؤثر باشند. 


استفاده كردند. مطالعه اى كه بر روى موش ها انجام كرفت 








خاص در مغز مى شود. بنابراين داروهاى ديككرى كه مانع 
بهترين داروى موجود شامل: تام وكسيفين كه جهت عدم سرطان سينه استفاده مى شود؛ مطمئناً كافى است. تحقيق اخيرى كه منجى 
در يكك كروه كوجكك بيماران مبتلا- به 
همجنين در ديكر مطالعات صورت كرفته ثيز 
اين دارو ارزش زياد آنزيم را نشان مى دهد و اكنون مانجى سعى مى كند تنها هنكام ضرورت از اين دارو استفاده كند.البته او قصد 





نون افسردكى انجام دادء متوجه شد كه تام وكسيفين سريعاً جنون را از بين مى برده او 





ابج مشابهى را بدست آورد. 


دارد از تاموكسيفين اجتناب 





ان استفاده مى شود.دانشمندان مى كويند راه حل واقعى بيدا 


را براى تحقيق جديد داخل دى ان١‏ 





شتر براى دفع سرطان س: 





كردن رموز جنون؛ افسردكى است در نتيجه هنكامى كه اهداف داروها مشخص مى شو 


قرار مى دهند.با توجه به آنكه برخى از نيويوركى ها دجار تغيبرات زيادى در جنون افسردكى شده اندء مجلات علمى نتايج اوليه 





تغبير اساسى در تجزيه دى ان را در ماههاى اخير منتشر كردند» آنها با بررسى تمام رن ها متوجه شدند اختلافات تغييرات رنى 
مردم را مستعد بيماريهاى خاص مى كند.جنين تحقيقى مى تواند ارتباطات بيولوزى بنهان شده بيمارى را آشكار كرده؛ در نتيجه 
محققان را بخاطر عدم ترديد در مورد اهداف سرازير نكند. 

دكتر فرانسيس مكك ماهون؛ متخصص إن از 0/1/0111 كفت: «در تحقيق جنون افسردكى ما متوجه اشتباهات بسيار زيادى شده ايم 


اما اين نوع مطالعات واقعاً به ما فرصت خواهد داد تا از طريق دركك بيولوزى بيمار را متقاعد كنيم.٠سجز‏ از هاروارد به عنوان فردى 





موافق بيان مى كند» «من تصور مى كنم بررسى تمام زن ها حقيقتاً مى تواند يل مهمى براى درمان هاى بهتر باشد.» 

او اقزود: «مطالعات جديدى كه در آينده در خصوص رن صورت مى كيرد به ما كمكك مى كند نا در طى زندكى خود امكان 
ازيادى براى توسعه در اين زميئه بدست آوريم و بتوانيم افرادى را كه در حال حاضر زند كى مى كنند را درمان كنيم.؟ 

درمان هاى جديد جنون افسرد كى 

مترجم: هاله بهدادفر 

منبع:روزنامه كيهان 

دانشمندان در يكك مسابقه تحقيقى جهت روش هاى جديد درمان افسردكى زياد و عدم كنترل جنون افسردكى را مورد آزمايش 


قرار دادند. 





جنون افسرد كى يكك بيمارى است كه مى توائد زندكى فرد را به هم بريزد و باعث خودكشى شود. جنون افسرد كى بسيار بيجيده و 
مرموز است. محققان بيش از نيم قرن است كه از داروى ليتيوم (دارويى براى بهبود ذهن) استفاده مى كنند و داروى ديكرى را براى 
درمان آن بيدا نكرده اند. طبق مطالعه اى كه در ماه مى منتشر شد جنون افسردكى هنوز به صورت هاى مختلفى مشاهده مى شود. 
از هر هافرد بز ركسال آمريكايى ١‏ نفر دجار جنون افسردكى مى باشد.لازم به ذكر استء تاثير داروهاى رايجى كه به اين بيمارى 
كمكك مى كند اغلب كوتاه است. دكتر حسين منجىء از مؤسسه سلامت ذهن كفتء «مطمئناً اين داروها موجب كاهش بيمارى مى 


شوند اما به اندازه كافى مؤثر نيست و بيماران كاملل خوب نمى شوند.» 





اكنون كسى نمى داند جرا داروى جديد و مناسبى براى اين درمان ابداع نشده است. ضمناً داروهاى غيرمعمولى كه براى اين كونه 
درمان استفاده مى شود؛ از جمله داروهايى است كه بيمارى 6©11]19 لا0| و بخشى كه موجب ايجاد زمينه الكتريكى اطراف مغز 
مى شود را درمان مى كند. حتى از داروى تاموكسيفين (1011101111): داروى سرطان سينه هم براى اين درمان استفاده مى 


شوه.برخى از اين روش ها و برخى هم از طريق فرضيه تشخيص داده شده است و اخيراً دانشمندان اسنادى بدست آوردند 


كه ثابت مى كند برخى روزها ممكن است داروها در برابر جنون افسردكى مفيد باشئد. 





انه هاى خاص جنون افسردكى ابيسود جنون است. دوره هايى كه فرد داراى انررّى زياد است. اين دوره مى تواند 


يكك هفته يا بيشتر دوام داشته باشد.تاماراء ١5‏ ساله ساكن يبتس بركك» كه جندين سال بيش بيمارى اش را تشخيص دادند 


بهترين نحوله ذا 





كفت: «شما مثل ديكران انرؤى و ايده هاى بسيار زيادى داريد. بنابرين دوست داريد احساس كنيد. 
باشيد: به هر كسى ياسخ دهيد. همجنين نياز به صحبت كردن, تماس كرف 
همه جيز فكر مى كثيد.! اما جنون مى تواند موجب بى حوصلكى بسيار زياد شود.او كفت, «نيروى زياد باعث شد تا زندكى 
مشتركى را آغاز كنمء اما اكأر كسى نوشابه اى روى من بريزد از كوره درمى روم. اين خصوصيات درست همانئد احساسات شما 


تفاوت آن شديدتر بودن آن اسث.» 








با تمام دوستان خود داريد؛ و به سختى مى خوابيد و به 





است 
مخالف جنون افسردكى. ابيسود افسردكى است كه يكك هفته يا بيشتر طول مى كشد. افسرد كى زندكى انسان را به خاكك سياه مى 
نشاند.هنكامى كه افسرده مى شويد هيج جيز براى شما جالب نيست. از همه جيز خسته مى شويد... هيج صحبتى براى شما جالب 


نيست. تنها كارى كه مى خواهيد انجام دهيد خواب است. 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 1909 1ز ونإ دنال( 


من روزها و روزها مى خوابيدم.تامارا در سال آخر كالج دجار افكار خودكشى شده بود او از ترس به دنبال كسى مى كشت تا به او 
كمكك كند.دكترها معمولاً افسردكى جنون را با انواع داروها مداوا مى كنند از جمله ليتيوم» ضداضطراب كه مى تواند حالت فرد را 
تنظيم كند و ضد وهم استء البته داروها همراه با روان درمانى و آموزش بيمارى تأثير بسيار زيادى روى بيمار مى كنذارد.د كتر 
اندرو فيكولين» بروفسور روائيزشكك از دانشكاه بيترزبرجكك كفت «تامارا كه از تيتيون و ديكر داروها استفاده مى كند هى كويد من 
هم اكنون خوب هستم. او از جمله افراد خوش شانس بود. درمان جنون افسردكى بسيار مشكل است زيرا ابيسود افسردكى بسيار 
سخت و بسيار مقاوم تر از درمان ضدافسرد كى معمولى است.؛ 


او افزود» «بسيارى از بيماران نمى تواتئد مداواى جدون افسردكى را بخاطر تاثيرات حاشيه اى اضافه وزن» بى خوابى» رعشه و 








حساسيت به دارو تحمل كنند. برخى بيماران نيز داروهاى خود را كنار نمى كذارند و به درمان ادامه مى دهند زيرا موجب بهتر 
شدن بيمارى آنها مى شود. در مطالعه بيماران مداوا شده اى كه در سال كذشته منتشر شد متوجه شدند حدود *٠‏ درصد در هشت 
هفته خوب شدند اما تئها نيمى از افراد طى دو سال بهبود يبدا كردند. دكتر اندرو ني رنبركك» بروفسور روانيزشكك دردانشكده 
هاروارد مديكال كفت: «درمان خيلى خوب انجام كرفت. بدان معنا كه اتاق هاى مخصوص بهبود بسيار زيادى براى اينكونه بيمارى 
نياز به درمان هاى جديد داريم.؛ دكتر كرى ساجس محقق جنون افسردكى در بيمارستان دولتى ماساجوست 
هاروارد كفت: ٠يكك‏ مشكل اساسى وجود دارد. هنكام درمان كسانى كه بيمارى قلبى مزمن دارند مورد حمله قلبى قرار مى كيرند و 
آنهايى كه داراى بيمارى اساسى جنون افسردكى مزمن هستند دجار اييسود افسرد كى جنون مى شوند و ما واقعا نمى دانيم دليل 
جيست,؛ منجى كفت: «رمز و بيجي دكى بى نظمى باعث شده دانشمندان درتوسعه داروهاى بى نظمى تلاش كنند. از هنكامى كه 
ليتيوم براى درمان جنون افسرد كى كشف شد بيش از ٠‏ سال مى كدذرد؛ اما آيا دارويى خصوصا براى درمان جنون افسردكى 


اختراع شده است؟1 





ها وجود دارد. يس 





آن 


برخى از محصولات اخير داروهاء مثل ليتيوم بطور شانسى براى درمان بى نظمى بكار برده شده اسث. محققان 011/111 مورافرى و 
دكتر وا 


ن دروتس تجربه اى از داروى آرام بخش كه معمولا براى درمان افرادى كه دريازده و يا ماشين كرفتكى استفاده مى 


شوند. بدسث آورده اند. جند سال بيشر 





آنها در مورد آن كه آيا داروى آرامش بخش مى تواند حافظه را بهبود ببخشد و ميزان 





توجه را در افراد افسرده بالا ببرده تحقيق كردند. آنها با اين تحقيق توانستند داروهايى را براى بيماران افسرده بدست آورند. آنها 
دارو را به داخل عروق بيماران افسرده فرستادند, البته آنها براى مطالعه و هم سعى كردند از دوز درست استفاده كنند. در اين تحقيق 
ب كمتر شده بود. اين خود يكك نتيجه قابل 





آنها متوجه جيز عجيبى شدند. اين بيماران بس از تزريق احساس افسرد كى شان در 1 
توجه بود زيرا تاثير اكثر داروهاى ضدافسرد كى هفته ها طول مى كشد. 

برخى بيماران مى كويشد آن بهترين شبى بود كه تاكنون داشته انده زيرا خيلى خوب خوابيدند و صبح بس از آن كه بيدار شدند 
افسردكى آنها بسيار كم شده بود. دروتس كفتء در بسيارى از موارد بهبودى هفته ها يا ماهها ادامه داشت. 

دروتس و فيورى سريعاً تحقيق خود را بر روى آزمايش تأثير دارو بر اخودافسردكى؛ آغاز كردند. در اكتبر 7٠٠١©‏ آنها به نتايجى 
رسيدند كه مردم را اميدوار كردند. البته آنها در مراحل اول هستند و نتايج به دست آمده از يكك كروه بيمارى بود كه داراى جنون 
افسردكى يودئف. 

دروتس كفتء «اكنون فيورى رياست تحقيق در استفاده از تكه هاى يوست اسكوبولامين (يكك آلكالوئيد كولينريكك كه از 
كياهان سولاناكووس بدست مى آيد نمكك هيدرو بروميدان به عنوان يكك آرامش بخش مغزء ميدرياتيكك و سيلكو يلزيك استفاده 
مى شود) برعهده دارد. همان داروى آرامش بخشى كه برخى مسافران هنكام مسافرت براى جل وكيرى از حالت تهوع استفاده مى 
كنند. اين دارو براى درمان جنون افسرد كى است كه به خوبى افسردكى معمولى عمل مى كند. البته اكنون مردم نبايد درمان 
موجود براى افسردكى را روى خود امتحان كتند.» 

در سال 7٠١١‏ كشفيات دور از انتظار و خوشايند و اتفاقى در بيمارستان مكك لين واقع در بلمونت؛ مس بدست آمد. بيماران مبتلا به 
جنون افسرد كى؛ كسانى كه مغزشان را از لحاظ شيمى مورد بررسى قرار كرفت به طور اتفاقى كمى بهبود يافتند. اين بيماران توسط 
دستيار تحقيق تحت مراقبت قرار كرفتند و دانشمندان نيز دقت بيشترى كردند تا اينكه در سال 7٠٠١‏ نتايج خود را منتشر كردند. آنها 
بيان كردند زمينه هاى الكتريكى توليد شده توسط مغز ممكن است افسرد كى را از بين ببرد. البته هنوز مشخص نشد 
كار صورت مى كيرد.نتايج به دست آمده با مطالعاتى كه قبلا انجام كرفته بود متناقض است. اما محققان اكنون شيوه اى را براى 
تقسيم بندى ابداع كردند كه شبيه به سالنى مى باشد كه براى خشكك كردن مو زمينه هاى الكتريكى به وجود مى آورند. آنها 


ام دهئد. 





إنه اين 








تصميم كرفتند آزمايشاتى را در اين زمينه |" 
جدا از شانسء محققان از جند شيوه اى كه براى امكان افزايش درمان بيمارى جنون افسردكى استفاده كردند نتايجى به دست 
آوردند.لا-زم به ذكر استء ريلا-زول (دارويى است كه براى درمان561©70515 [|3]613| 3]17[/0670111 استحاله بيشرونده 
نورون ها كه راه كورتيكو اسبينال و سلول هاى حركتى ساقه مغز و طئاب نخاعى را دركير مى كند و باعث نقص نورون هاى 
حركتى فوقانى و تحتانى مى شود؛ معمولا يكك بيش آكهى كشنده در عرض "-اسال دارد)؛ اكنون براى درمان از بين بردن بى 
نظمى بيمارى 6©/11]19 لا0ا استفاده مى شود كه به آن 5 اه يا سفت شدكى بافت هاى كنارى آميوترافى مى كويند.آنها متوجه 
شدند ريلازول همانئد جئون افسردكى موجب افزايش بروتئين خاص در سلول هاى مغز موش شود. منجى كفت؛ بنابراين محققان 
سعى كردند ريلازول را به مقدار كمتر به بيماران مبتلا به جنون افسردكى بدهند و تنها به برخى از بيمارانى كه واقعاً علايم نااميدى 


دارند تجويز كنند. 








او افزود: ٠ريلازول‏ توسط سنوفى اونتز (نام شركت داروسازى است) دسته بندى شده است. ريلازول ممكن است براى درمان جنون 





افسردكى استفاده شود. او همجنين افزود: ادر تحقيق مشابهى كه انجام كرفته است محققان براى توسعه درمان جديد از دارويى 


استفاده كردند. مطالعه اى كه بر روى موش ها انجام كرفت نشان داد كه ليتيوم و ديككر داروهاى ضد جنون مانع از تأثير يكك آتزيم 





خاص در مغز مى شود. بنابراين داروهاى ديكرى كه مانع از آنزيم مى شوند ممكن است در برابر جنون مؤثر باشند.؛ 
بهترين داروى موجود شامل: تام وكسيفين كه جهت عدم سرطان سينه استفاده مى شود مطمئثاً كافى است. تحقيق اخيرى كه منجى 
در يكك كروه كوجكك بيماران مبتلا به 


همجئين در ديكر مطالعات صورت كرفته 


نون افسردكى اتجام داف متوجه شد كه تام وكسيفين سريعاً جنون را از بين مى برف أو 






ايج مشابهى را يدست آورد. 
اين دارو ارزش زياد آنزيم را نشان مى دهد و اكنون مانجى سعى مى كند تنها هنكام ضرورت از اين دارو استفاده كند.البته او قصد 
دارد از تامو 


يفين اجتناب كند زيرا بيشتر براى دفع سرطان ينه زنان استفاده مى شود.دانشمندان مى كويند راه حل واقعى بيدا 





كردن رموز جنئون. افسردكى است در نتيجه هنكامى كه اهداف داروها مشخص مى شود آن را براى تحقيق جديد داخل دى انا 
به آنكه برخى از نيويوركى ها دجار تغييرات زيادى در جنون افسردكى شده اند مجلات علمى نتايج اوليه 


تغيير اساسى در تجزيه دى ان | را در ماههاى اخير منتشر كردندء آنها با بررسى تمام رن ها متوجه شدند اختلافات تغييرات زنى 


قرار مى دهند.يا 





مردم را مستعد بيماريهاى خاص مى كند.جنين تحقيقى مى تواند ارتباطات بيولوزى بنهان شده بيمارى را آشكار كرده؛ در نتيجه 
محققان را بخاطر عدم ترديد در مورد اهداف سرازير نكئد. 

دكتر فرانسيس مكك ماهون؛ متخصص إن از 0/1/0111 كفت: «در تحقيق جنون افسردكى ما متوجه اشتباهات بسيار زيادى شده ايم 
اما اين نوع مطالعات واقعاً به ما فرصت خواهد داد تا از طريق دركك بيولوزى بيمار را متقاعد كنيم.٠سجز‏ از هاروارد به عنوان فردى 
موافق بيان مى كند. ٠من‏ تصور مى كنم بررسى تمام رن ها حقيقتاً مى تواند يل مهمى براى درمان هاى بهتر باشد.» 

او افزود: «مطالعات جديدى كه در آينده در خصوص رن صورت مى كيرد به ما كمكك مى كند ا در طى زندكى خود امكان 


زيادى براى توسعه در اين زمينه بدست آوريم و بتوانيم افرادى را كه در حال حاضر زندكى مى كنند را درمان كنيم.» 


كودكان و نوجوانان را يار باشيم نه بار 


أويسنده :حميد عباسى 





منبع :روزنامه كيهان 
هدف از تعليم و تربيت اين نيست كه بسان يكك دستكاه كامبيوتر باكودكانمان برخورد نمائيم و آن جنان تصور نماييم كه بايد از 
الاسم نا كام برنامه اى خاص و از بيش طراحى شده را در درون آنها بايه ريزى و مدون نماييم؛ بلكه كودك و نوجوان براصل و 
اساس خلقت داراى خلق و خوبى الهى است و به استناد روايات و آيات؛ اشرف مخلوقات و موجودى است كه در فطرت او 
خداجويى و حق طلبى مقرر كرديده و شمه اى از تمام صفات الهى توسط خالق در او به وديعت نهاده شده؛ يس تربيت جه نقشى 
يده بازى مى كند؟ 





در اين موجو 
اصولا تربيت بر بايه دادن اطلاعات صحيح و زدودن كرد وغبار فراموشى از زنككار وجودى انسان و ياسخ به سوالات درونى و 
فطرى آدمى است و بعضى علماء و دانشمندان علوم تربيتى بر اين اعتقادند كه اكر آدمى را بدون هيج آموزشى و بدون هيج 
تاثربذيرى از محيط و اشخاص رها نمايند» فطرت ياكك او به سوى حق جوبى و خداطلبى و خلقت 





نيادى خويش سوق داده مى 
شود. در اينجا اشاره به داستان موسى و شبان جناب مولوى در مثتوى اشاره بر اين حقيقت وجودى انسان مى باشد. موسى و شبان به 
خداجوبى و حقيقت طلبى و وصول به اصل خويش هركدام دست يافته اند. دو طالب كه به مطلوب خويش توجه يبدا كرده و 
خداى جهان را با وجود خويش درك كرده اند؛ منتهى يكى تحت تعليم فطرت درونى و وحى الهى و ديكرى فقط تحت تعليم 


فطرت درونى خويش يكى با مربى درونى و هدايت هاى مستقيم الهى (وحى) و يكى فقط با استمداد از مربى درونى و در محيطى 





ساده و بى آلايش و به دور از هركونه تاثريذيرى از افراد و اشخاصى كه ممكن است اين فطرت ياكك و بى آلايش را خحدشه دار 
كيذ ودده 

يس محيط سالم و عارى از ناهنجارى هاى تربيتى خود به خود مربى برتوانى است. جهت نمودار ساختن صفات و خلقيات انسانى 
كه از مبدا خلقت سرجشمه كرفته استه البته رعايث بعضى موارد يعنى توجه به رفتار و خورد و خوراكك و توجه به اصل حرام 
وحلال كه مقدمه انعقاد يكك نطفه سالم و صالح مى باشد از اصول قبل از تولد و در دوران رشد مى باشد و رعايت آن الزامى است 
و ما در اين مقوله قصد برداختن به آن را نداريم. 

به عبارتى دستكارى كردن در اين فطرت ياكك انسانى به صورت مستقيم و غيرمستقيم خود مى تواند عوارض و ناهنجارى هاى 
اخلا.قى و رفتارى را در كودكان و نوجوانان يديد آورد. مويد اين مطلب برسش ها و كنجكاوى هايى است كه انسان در دوران 
كودكى از جيستى و جككونكى تولد و خلقت خويش و خالق جهان سئوال مى كند و كاه به نسبت هوش و ذكاوت اين سوالات 


ه تر شده و بردانستن آن يافشارى مى نمايد و با افزايش سن و نزديكك شدن به سن جوانى بخته تر و هوشمندانه مى كردد. 





لذا انتقال اطلاعات صحيح و همسو با فطرت مدا نهاد كه ريشه آن در هدايت انبياء و اولياء نمود داردء خود ضمانتى است براى 
راهيابى به طرق صحيح تعليم و تربيت و زمان شروع اين مرحله از اوان دوران كودكى است كه به تناسب سن تا دوران يختكى ادامه 


ان ها و كتاب ها و فيلم ها و 





مى يابد.بايد توجه داشت كه باسخ به اين كونه سوالات و آموزش ها با نهايت مهارت و در قالب دا 


كفت وكوهاى هنرمندانه و دوستانه نه از باب نصيحت و ملاءمث منتقل كردد. امر و نهى هاى بى مورد و به صورت مستقيم واز 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه 19٠0‏ از ونإ دنال 


روى عداوت و خشم حتى ظاهرى اعمال نككردد؛ در غير اين صورت تاثيرى منفى در نهاد كود كان و نوجوانان مى كذارد. 
آماده سازى محيطى ايمن از انحرافات اخلاقى راهكشاى اين امر خطير مى باشد. ولى متاسفانه در جوامع فعلى و با بى دقتى بعضى 
اولياء و اطرافيان؛ به محيطى ناامن مساعد براى تعرض در سرشت ياكك كودكان مبدل كرديده و توسط عوامل مغرض خارجى و 


بعضا سودجوى داخلى با نمايش برنامه هاء فيلم هاء بازى هاى كامبيوترى. ماهواره هاء اينترنت؛ لوح هاى فشرده مستهجن كه كاها به 





راحتى در اختيار خانواده و فرزندان آنان قرار مى كيرد؛ بى توجهى به آثار بسيار مخرب و خانمان سوز بايه هاى تربيتى؛ نهاد 
فرزتدانمان را مترلزل و سست مى سازد و دراين ميان تهى بودن دست ارباب تعليم و تعلم مثل نهادهاى فرهنكى؛ آموزش و 
برورشء نهاد امور تربيتى و... را از ابزارى براى مقابله با اين ترفندهاى شيطانى» جهت مقابله به مثل كردن آنها در انجام امور محوله 


خلع سلاح كرده ويا كم توان مى سازد و درصد موفقيت آنان را كاهش مى دهد وهر آن جه در 





بافته مى شود, تافته شده و ترفندها و روش ها بى رنكك و كم تاثير مى كردد. خخانواده ها و او يا برا 
فرزندان ساعت ها از عمر و توان خويش را صرف مى نمايشد تا غذاى جسم. لباس و بوشاكك مناسبى را تهيه و در اختيار آنان قرار 
دهند و تا حد امكان خود و فرزندانشان را بى نياز و در راحتى نسبى قرار دهندء اما از اهميت غذاى روح آنان كه از اصلى ترين 
مايحتاج انسان ها محسوب مى كردد غافل شده و يا بى تفاوث مى شوند و حتى خود نيز عامل داس زدن به اين معضل مى كردند. 


است تا مقايسه اى ميان اين دو نياز ضرورى انسان؛ يعنى غذاى روح و هم غذاى جسم داشته باشيم تا بلكه اهميت 








توجه بيشتر به خوراكك معنوى فرزندانمان كه از راه نككاه ها- شنيدن ها- كفت وكوها- مطالعه و ارتباط ها و... حاصل مى شود و 
در لايه هاى درونى آنها نشسته و شخصيت و آينده ايشان را رقم مى زند» كوشزد نماييم.انسان هنكام خوردن غذا از تمام احساسات 
جشدكانه خود در جهت تشخيص كيفيت غذا و لذت بردن از آن كمكك مى كيرد واكر يكى ازاين حس ها خدشه اى در كيفيت 


آن را دركك كنند به شخص هشدار داده و او رااز خوردن آن منع مى نمايند. 





با ديدن غذا اكر تغيير رنكك در آن مشاهده نمايد» حس شاهد يا بويايى از تغيير بوى غذا و حس جشابى از تغييرات مزه و بعد 





از اين كه غذا بلعيده شود و اين موانع نتوانند از بد بودن غذا و يا مسموم بودن آن شخص را آكاه سازند. اما اعضاى كوارش اعم از 
مرى؛ معده؛ روده ها و در كل تمام اعضاى بدن نسبت به اين مسموميت عكس العمل نشان داده و از طريق شناخته شده براى اخطار 
و حتى دفع آن اقدام مى نمايد و در نهايت علائمى را بروز مى دهند كه شخص را وادار به مراجعه به يزشكك و طى مراحل مداوا 
مى كنند واين همه اسباب هشداردهنده در طبيعت جهت تضمين سلامت جسم انسان است كه در او به وديعت نهاده شده؛ ولى اين 


يده و هوشيار در مورد تشخيص كيفيت غذاهاى معنوى و روح انسان وجود ندارد و بعد از خوردن غذاهاى مسموم و 





بسيار مضر و به عبارتى ارتكاب كناهان. آثار بدو حتى كشنده آن نمود بيدا نمى كند و علائم اخطاردهنده مشابه به هيج وجه بروز 
نمى كند و شخص مريض را نمى توان با علائم ظاهرى شناسايى و مداوا نمود؛ حتى شخص از خوردن بيشتر اين غذاهاى مسموم؛ 
احساس لذت و نشاط كاذب خواهد نمود و آثار مخرب آن در رفتار و كردار فرد مسموم نمود خواهد كرد و تنها عامل بازدارنده 
آن عقل و وجدان اخلاقى انسان است كه آن هم با تكرار عمل كم رنكك و بى اثر خواهد كرديد و آثار مخرب اين تغذيه مسموم تا 
سالها و بلكه نا آخر عمر بر جاى خواهد ماند و به سختى و تلاش؛ شناخته و مداوا مى كردد. در اين جاست كه دشوارى تعليم و 
تربيت انسان خود را آشكار كرده و ضرورت توجه بيشتر اوليا و مربيان به اين بعد يعنى بعد بيشككيرى از انحراف اخلاقى و مهيا 
كردن محيط سالم در خانه و مدرسه و اجتماع مشخص مى كردد. 


برنامه ريزى براى آماده سازى غذاهاى سالم معنوى و بانشاط براى روح ياك و بى آلايش عزيزانمان مشهود مى كردد. بايه ريزى 





سعادت و خوشبختى افراد از خانه و خانواده و بدر و مادر شروع مى شود كه مهمترين افراد و مؤثرترين آنها در هدايت و تربيت 
فرزندان مى باشد. بى توجهى در اين نقش با عنوان هاى موسوم به روشنفكرى؛ ترقى؛ آزادى و تقليد كو ركورانه از غرب باعث 
مخاطرات جبران نابذيرى به روح و جسم آنها و در نهايت زايل كننده سعادت دنيا و آخرت براى همه افراد جامعه را درب رخواهد 
داشت» يس در اين راه فرزندانمان را يار باشيم نه بار. 

كود كان و نوجوانان را يار باشيم نه بار 

نويسنده:حميد عباسى 

منبع:روزنامه كيهان 

هدف از تعليم و تربيت اين نيست كه بسان يكك دستكاه كامبيوتر باكودكانمان برخورد نمائيم و آن جنان تصور نماييم كه بايد از 
لام ناكا نها يايه ريزى و مدون نماييم؛ بلكه كودكك و نوجوان براصل و 
اساس خلقت داراى خلق و خوبى الهى است و به استناد روايات و آيات؛ اشرف مخلوقات و موجودى است كه در فطرت او 


خداجوبى و حق طلبى مقرر كرديده و شمه اى از تمام صفات الهى توسط خالق در او به وديعت نهاده شده؛ بس تربيت جه نقشى 





برنامه اى خخاص و از بيش طراحى شده را در درون 


در اين موجود بيجيده بازى مى كند؟ 

اصولا تربيت بر يايه دادن اطلاعات صحيح و زدودن كرد وغبار فراموشى از زنككار وجودى انسان و ياسخ به سوالات درونى و 
فطرى آدمى است و بعضى علماء و دانشمندان علوم تربيتى بر اين اعتقادند كه اكر آدمى را بدون هيج آموزشى و بدون هيج 
تاثريذيرى از محيط و اشخاص رها نماينده فطرت ياك او به سوى حق جويى و خداطلبى و خلقت بنيادى خويش سوق داده مى 
شود. در اينجا اشاره به داستان موسى و شبان جناب مولوى در مثنوى اشاره بر اين حقيقت وجودى انسان مى باشد. موسى و شبان به 
خداجوبى و حقيقت طلبى و وصول به اصل خويش هركدام دست يافته اند. دو طالب كه به مطلوب خويش توجه يبدا كرده و 
خداى جهان را با وجود خويش درك كرده اند. منتهى يكى تحت تعليم فطرت درونى و وحى الهى و ديكرى فقط تحت تعليم 
فطرت درونى خويش يكى با مربى درونى و هدايت هاى مستقيم الهى (وحى) و يكى فقط با استمداد از مربى درونى و در محيطى 
ساده و بى آلا.يش و به دور از هركونه تاثريذيرى از افراد و اشخاصى كه ممكن است اين فطرت ياكك و بى آلايش را خحدشه دار 
كتتد ونده 


يس محيط سالم و عارى از ناهنجارى هاى است. جهت نمودار ساختن صفات و خلقيات | 





خود به خود مربى ير 





كه از مبدا خلقت سرجشمه كرفته استء البته رعايت بعضى موارد يعنى توجه به رفتار و خورد و خوراك و توجه به اصل حرام 
وحلال كه مقدمه انعقاد يكك نطفه سالم و صالح مى باشد از اصول قبل از تولد و در دوران رشد مى باشد و رعايت آن الزامى است 


و ماخر اين مقوله قصل يرذااء 





ن به آن را نداريم. 

به عبارتى دستكارى كردن در اين فطرت ياك انسانى به صورت مستقيم و غيرمستقيم خود مى تواند عوارض و ناهنجارى هاى 
اخلا.قى و رفتارى را در كودكان و نوجوانان يديد آورد. مويد اين مطلب يبرسش ها و كنجكاوى هايى است كه انسان در دوران 
كودكى از جيستى و جكونكى تولد و خلقت خويش و خالق جهان سئوال مى كند و كاه به نسبت هوش و ذكاوت اين سوالات 
بيجيده تر شده و بردانستن آن يافشارى مى نمايد و با افزايش سن و نزديكك شدن به سن جوانى يخته تر و هوشمندانه مى كردد. 
لذا انتقال اطلاعات صحيح و همسو با فطرت خحدا نهاد كه ريشه آن در هدايت انبياء و اولياء نمود دارد؛ خود ضمانتى است براى 
راهيابى به طرق صحيح تعليم و تربيت و زمان شروع اين مرحله از اوان دوران كودكى است كه به تناسب سن تا دوران يختكى ادامه 
بن كونه سوالات و آموزش ها با نهايت مهارت و در قالب داستان ها و كتاب ها و فيلم ها و 





مى يابد.بايد توجه داشت كه ياسخ به 


كفت وكوهاى هنرمندانه و دوستانه نه از باب نصيحت و ملاءمث منتقل كردد. امر و نهى هاى بى مورد و به صورت مستقيم واز 





روى عداوت و خشمء حتى ظاهرى اعمال نكردد در غير اين صورت تاثيرى منفى در نهاد كودكان و نوجوانان مى كذارد. 

آماده سازى محيطى ايمن از انحرافات اخلاقى راهكشاى اين امر خطير مى باشد ولى متاسفانه در جوامع فعلى و با بى دقتى بعضى 
اولياء و اطرافيان, به محيطى ناامن مساعد براى تعرض در سرشت ياكك كودكان مبدل كرديده و توسط عوامل مغرض خارجى و 
بعضا سودجوى داخلى با نمايش برنامه هاء فيلم هاء بازى هاى كامييوترى؛ ماهواره هاء اب 
راحتى در اختيار خانواده و فرزندان آنان قرار مى كيرد؛ بى توجهى به آثار بسيار مخرب و خانمان سوز بايه هاى تربيتى؛ نهاد 
فرزندانمان را متزلزل و سست مى سازد و در اين ميان تهى بودن دست ارباب تعليم و تعلم مثل نهادهاى فرهنكى؛ آموزش و 


برورشء نهاد امور تربيتى و... را از ابزارى براى مقابله با اين ترفندهاى شيطانى» جهت مقابله به مثل كردن آنها در انجام امور محوله 





٠‏ لوح هاى فشرده مستهجن كه كاها به 





خلع سلاح كرده ويا كم توان مى سازد و در د موفقيت آنان را كاهش مى دهد وهر آن جه در محيط مدارس و آمو: اهى 


بافته مى شود؛ تافته شده و ترفندها و روش ها بى رنكك و كم تاثير مى كردد. خانواده ها و اويا 











فرزندان ساعت ها از عمر و توان خويش را صرف مى نمايند تا غذاى جسم. لباس و يوشاكك مناسبى را تهيه و در اختيار آنان قرار 
دهند و تا حد امكان خود و فرزندانشان را بى نياز و در راحتى نسب قرار دهشدء اما از اهميت غذاى روح آنان كه از اصلى ترين 
مايحتاج انسان ها محسوب مى كرد غافل شده و يا بى تفاوت مى شوند و حتى خود نيز عامل داس زدن به اين معضل مى كردند. 
در اين جا لازم است نا مقايسه أى ميان اين دو نياز ضرورى انسان» يعنى غذاى روح و هم غذاى جسم داشته باشيم تا بلكه اهميت 
نكّاه ها- شنيدن ها- كفت وكوها- مطالعه و ارتباط ها و... حاصل مى شود و 





توجه بيشتر به خوراكك معنوى فرزندانمان كه از را 
در لايه هاى درونى آنها نشسته و شخصيت و آينده ايشان را رقم مى زند» كوشزد نماييم.انسان هنكام خوردن غذا از تمام احساسات 
جندكانه خود در جهت تشخيص كيفيت غذا و لذت بردن از آن كمكك مى كيرد واكر يكى ازاين حس ها خدشه اى در كيفيت 


آن را دركك كنند به شخص هشدار داده و او را از خوردن آن منع مى نمايند. 





با ديدن غذا اكر تغيير رنكك در آن مشاهده نمايد» حس شاهد يا بويايى از تغبير بوى غذا و حس جشايى |/ 





از تفييزات هزه.و بعد 





از اين كه غذا بلعيده شود و اين موانع نتوانند از بد بودن غذا و يا مسموم بودن آن شخص را آكاه سازند. اما اعضاى كوارش اعم از 
مرىء معده. روده ها و در كل تمام اعضاى بدن نسبت به اين مسموميت عكس العمل نشان داده و از طريق شئاخته شده براى اخطار 
و حتى دفع آن اقدام مى نمايد و در نهايت علائمى را بروز مى دهند كه شخص را وادار به مراجعه به يزشكك و طى مراحل مداوا 
مى كنند و اين همه اسباب هشداردهنده در طبيعت جهت تضمين سلامت جسم انسان است كه در او به وديعت نهاده شده. ولى اين 


يده و هوشيار در مورد تشخيص كيفيت غذاهاى معنوى و روح انسان وجود ندارد و بعد از خوردن غذاهاى مسموم و 








بسيار مضر و به عبارتى ارتكاب كناهان؛ آثار بدو حتى كشنده آن نمود بيدا نمى كند و علائم اخطاردهنده مشابه به هيج وجه بروز 
نمى كند و شخص مريض را نمى توان باعلائم ظاهرى شناسايى و مداوا نمود. حتى شخص از خوردن بيشتر اين غذاهاى مسموم» 
احساس لذت و نشاط كاذب خواهد نمود و آثار مخرب آن در رفتار و كردار فرد مسموم نمود خواهد كرد و تنها عامل بازدارنده 
آن عقل و وجدان اخلاقى انسان است كه آن هم با تكرار عمل كم رنكك و بى اثر خواهد كرديد و آثار مخرب اين تغذيه مسموم تا 
شناخته و مداوا مى كردد. در اين جاست كه دشوارى تعليم و 
تربيت انسان خود را آشكار كرده و ضرورت توجه بيشتر اوليا و مربيان به اين بعد يعنى بعد بيشككيرى از انحراف اخلاقى و مهيا 


كردن محيط سالم در خانه و مدرسه و اجتماع مشخص مى كردد. 





سالها و بلكه نا آخر عمر بر جاى خواهد ماند و به سختى و تلاش» 


برنامه ريزى براى آماده سازى غذاهاى سالم معنوى و بانشاط براى روح ياكك و بى آلايش عزيزانمان مشهود مى كردد. بايه ريزى 
سعادت و خوشبختى افراد از خحانه و خانواده و يدر و مادر شروع مى شود كه مهمترين افراد و مؤثرترين آنها در هدايت و تربيت 
فرزندان مى باشد. بى توجهى در اين نقش با عنوان هاى موسوم به روشنفكرى؛ ترقى؛ آزادى و تقليد كو ركورانه ازغرب باعث 


مخاطرات جبران نابذيرى به روح و جسم آنها و در نهايت زايل كننده سعادت دنيا و آخرت براى همه افراد جامعه را دربرخواهد 
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داشت» بس در اين راه فرزندائمان را يار باش 





فور غم هارا برطرف مى كند 





منبع نروزنامه 
افراد در روزهاى ابرى بيشتر احساس دلتنكى و ناراحتى مى كنند وعلت 1 


است. در طول روزه با ديدن نور ترشح هورمون ملاتونين كاهش مى يابد و به توليد انرى و داشتن احساس بهتر در افراد كمكك مى 





نيز ناثير مثبت نوو بر نيستم ووحى وعصبى انسان 


كند. در صورتى كه اين هورمون در شب ها بيشتر توليد شده و دوام آن نيز بيشتر است و موجب تضعيف شادابى به ويزه در افراد 





أفسرده مى شود 
براساس يكك باور غلط؛ برخى افراد تصور مى كنشد كه وقتى ناراحت يا غمكين هستند بايد به جايى تاريكك بروند تا با خود خلوت 
كنند و حالشان بهتر شود. در صورتى كه امروزه بررسى ها نشان مى دهند كه تاريكى به دوام احساس غم كمكك مى كند. 

به تازكى در ميان مباحث روانشناسى بحث انور درمانى؛ نيز بسيار مورد توجه كارشناسان قرار كرفته است. بسيارى از بيماران 
روحى با قرار كرفتن روزانه 0 نا 53 دقيقه در معرض نور طبيعى خورشيد يا نورهاى مصنوعى شبيه به آنه وضعيت بهترى بيدا 
كرده اند.بريايه يكك فرضيهه از آنجابى كه در فصول بهار و تابستان روزها بلندتر است و افرا؛ 
كيرند احساس غمككينى و افسردكى نيز كمتر است. اما با شروع فصل 
ايز تشديك ع شو 

بررسى كارشناسان نيز مشخص كرده در مناطق قطبى افسرد كى به مراتب 
نور غم ها را برطرف مى كند 

منبع:روزنامه كيهان 
افراد در روزهاى ابرى 





متر در معرض نور خورشيد قرار مى 
بيز و زمستان و كوتاهتر شدن روزهاء افسرد كى بسيارى افراد 





تايان است. 





احساس دلتنكى و ناراحتى مى كنند و علت آن 


است. در طول روزء با ديدن نور ترشح هورمون ملاتونين كاهش مى يابد و به 






تاثير مثبت نور بر سيستم روحى و عصبى انسان 





انرزى و داشتن احساس بهتر در افراد كمكك مى 
كند. در صورتى كه اين هورمون در شب ها بيشتر توليد شده و دوام آن نيز بيشتر است و موجب تضعيف شادابى به ويزه در افراد 


افسرده مى شود. 





براساس يكك باور غلط. برخى افراد تصور مى كنند كه وقتى ناراحت يا غ هستند بايد به جايى تاريكك بروند تا با خود خلوت 


كنند و حالشان بهتر شود. در صورتى كه امروزه بررسى ها نشان مى دهند كه تاريكى به دوام احساس غم كمكك مى كند. 





به تازكى در ميان مباحث روانشناسى بحث «نور درمانى؛ نيز بسيار مورد توجه كارشناسان قرار كرفته است. بسيارى از بيماران 
روحى با قرار كرفتن روزانه 8٠‏ نا 50 دقيقه در معرض نور طبيعى خورشيد يا نورهاى مصنوعى شبيه به آنه وضعيت بهترى بيدا 
كرده اند.بربايه يكك فرضيه؛ از آنجايى كه در فصول بهار و تابستان روزها بلندتر است و افراد بيشتر در معرض نور خورشيد قرار مى 
كيرند احساس غمكينى و افسرهككى نيز كمتر است. اما با شروع فصل باب ان و كوتاهتر شدن روزهاء افسرد كى بسيارى افراد 


نيز تشديد مى شود. 





بررسى كارشناسان نيز مشخص كرد در مناطق قطبى افسردكى به مراتب بيشتر از كشورهاى استوايى و داراى آفتاب تابان است. 





فزد بزشك مى روند 


نويسنده:ندا ابوطالبى 
منبع روزنامه جوان 
يكك مطالعه روى هزار و ٠٠*مرد ١8‏ نا 14 ساله نشان مى دهد آن هايى كه ديد كاه سنتى نسبت به جنس خود دارند» تصور مى 


كتند مردها بايد آدم هايى قوى باشند و نقش حامى 





ته و نبايد بيمارى و يا مشكلات خود را بيان كنند. بزشكان معتقدند هر 
جقدر زئان به سلامت خود اهميت مى دهند مردان نسبت به سلامت خودشان سهل انكار و بى توجه اند. حتماً شما هم در اطرافيان 
تان مردانى را ديده ايد كه وقتى بيمار مى شوند, دكتر نمى روند و اكر هم بروند زمانى مى روند كه بيمارى آن ها خيلى طول 
كشيده و يا شديد شده است. اما اين طرز تفكر را جه كسى به مردان ياد داده؛ يا جرا مردان فكر مى كنند كه نبايد موقع بيمارى 


ناراحتى هاى خود را بيان كتند و به صرف اين كه خوه: ان مى كتند' 











خوب مى شود آن رااز ديكران 
وقتى يسربجه اى به سن نوجوانى مى رسدء اطرافيان مدام به او مى كويند تو ديكر بزركك شدى؛ قوى شدى و نبايد از جيزى بترسىء» 
نبايد از جيزى شكايت كنى و ناله كنى و ن آويزه كوشش مى شود كه جون يكك مرد است و قوى شده و اندامش 
عضلانى و ورزيده استء نبايد از درد شكايت كند. كم كم ياد مى كيرد كه اككر بيمار شد سعى كند بيمارى اش را بروز ندهد و 
اكر تب داشت آن را انكار كند و اكر هم دجار سرماخور 


...بشايرا 








شده بككويد نه جيزى نيست. در حالى كه ممكن است همين مره 
قوى و قدرتمند را عوامل بيمارى كه بسيار ناجيزهم هستندء از يا دربياورد. با وارد كردن اين افكار در ذهن يسربجه ها و يا برخى 
خرافات و داشتن روحيات مردانه؛ آن ها كمتر براى درمان بيمارى هايشان نزرد بزشكك مى روند. 

نكاهى به آمار 

در يكك مطالعه كه در آن ٠١‏ مرد جوان شركت داشتند» مشخص شد مردان كمتر عادت دارئد براى ارزيابى ساليانه. مشاوره روانى 
و كنترل وضعيت جسمى به يزشكك مراجعه كنند و نسبت به زئان كمتر از خدمات بزشكى استفاده مى كنند.عده اى ديكر از مردان 
هم به دليل بى حوصاككى و مشغله كارى به يزشكك مراجعه نمى كنند. بسيارى از آن ها معتقدند تحمل انتظار كشيدن در مطب را 
ندارند. اين طرز تفكر حتى روحيه انتقاديذيرى را در يسران نوجوان و جوان كاهش داده و بيشتر آن ها را افرادى خودخواه و 
شك 





انه ضعف آن ها است. 





خودراى بار مى آورد. براين اساس بسران فكر مى كنند مراجعه ب 

ان بايد از نظر ايمنى عليه بيمارى هايى مانند كزازء هباتيت ب و تست هاى غربالكرى بررسى شوند. بيشتر مردان زمانى به 
بزشكك مراجعه مى كنند كه با به سن كذاشته و به اصطلاح دجار كرفتارى هاى دوره سالمندى شده باشند. شايد اين نوع نككرش به 
دليل عضلانى شدن و قوى تر شدن بدن شان باشد. به كفته يزوهشكران دانشكاه جان هابكينز» مردان كمتر از زنان به مراكز 


بهداشتى مراجعه مى كنند و كمتر از خدمات بهداشتى استفاده مى كنند؛ در صورتى كه زنان بيشتر براى ارزيابى هاى ساليانه تنظيم 





خانواده و ويزيت فرزئدان شان نزد يزشكك مى روئد. در تحقيقات مشخص شده است مردان بيشتر زمانى كه با همسرشان در روابط 
مشكل بيدا كثند به 


است. آن ها از مشورت درباره بيمارى نسبت به زئان هراس بيشترى دارند. در صورتى كه نياز دارند تا درباره مشكلات و بيمارى 





مراجعه مى كنند.حتى احتمال اين كه هردان طى درمان و در دوران استراحت به سركار خود بروند بيشتر 


شان با بزشكك مشورت كنند. بنابراين لازم است طرز تفكر و نوع نكترش مردان به خود و به بيمارى شان عوض شود. زنان و مردان 


هر دو نكرش هاى متفاوتى به بيمارى دارند. 





جه جيز مانع است؟ 
وقتى بيمارى به سراغ مردان مى آيدء آن ها براى درمان دجار نوعى ترس و نككرانى مى شوند و كاهى از مراجعه به يزشكك خجالت 
مى كشند و احساس مى كنند كمتر به كمكك ديكران نياز دارند. برخى از مردان معتقدند اكر بعضى بيمارى ها را فراموش كرده و 
به اصطلاح به آن توجهى نكنندء خودشان دور مى شوند. بيشتر مشكلات بهداشتى مسايل ساده اى هستئد و به راحتى درهان مى 
شوندء در غير اين صورت براى درمان آن مشكلات زيادى به وجود مى آيد. برخلاف زنان» مردان كمتر به توصيه هاى يزشكان 
درباره مشكلات بهداشتى توجه مى كنند.هيج مى دانيد كه يكك تحقيق درباره عده اى از مردان مبتلا به علايم ادرارى كه دجار 
بزركى بروستات بودند» نشان مى دهد از هر جهار مرد يكى از آن هاء ؟ ماه از مراجعه جهت درمان خوددارى مى كند و تقرياً 0٠‏ 


درصد آن ها بيش از يكك سال به بزشكك مراجعه نمى كننده 4 نفر از هر ٠١‏ نفر با علايمى كه با تغبير شيوه زندكى برطرف مى شود 





از مسافرت هايى با مسافت طولا-نى اجتئاب مى كنند» از رفتن به سينما برهيز مى كنشد و حتى از داشتن روابط خوب با اقوام و 
دوستان محروم مى مانند. جون از مشكلات ادرارى خود خجالت مى كشند. در حالى كه اين مشكل آن ها خيلى سريع قابل درمان 


است. ترس از اين كه مبادا علايم بيمارى تهديدكننده حيات باشد, مانند سرطان مانع از مراجعه به 





إشكك مى شود. در صورتى كه 
بسيارى از بيمارى ها جدى نيستئد يا حداقل در صورت تشخيص زودرس جدى نمى شوند. 

مثلُ نشائه هاى ادرارى كه از هر مرد يكى را در سن 77 سالكى مبتلا مى كشد» سيب بيدار شدن مكرر در شب شده و تكرو ادرار 
در روز و احساس دفع فورى ادرار در افراد ايجاد مى كند. اين حالت مربوط به بزركى بروستات است و يكك بيمارى قابل درمان 
بوده و سرطانى نيست. دليل ديكر مراجعه نكردن مردان به يزشكك خجالت كشيدن است. مردان از اين مى ترسند كه همه از 
مشكلات آن ها اطلاع بيدا كنئد. آن ها از برسش از ديكر دوستان خود اجتئاب مى كنند جون نمى خواهند ديكران بفهمند كه جه 
مشكلى دارئد. در حالى كه زنان بعد از ايجاد مشكل با ساير دوستان خود هم مشورت كرده و از راهنمايى ديكران براى مراجعه به 


يزشكك استفاده مى كنند. انجام تست غربالكرى سرطان رحم: مراق 








هاى دوران باردارى و واكسيناسيون كودكان از 





090 
دلايل مراجعات زنان به بزشكك است. يكك نكته جالب اين است كه مردان بيشتر هنكام عصر نزد بزشكك مى روند و ترجيح مى 
دهند حتى عمل جراحى آن ها در عصر يا آخر هفته باشد؛ زمانى كه از هر زمان ديكرى خلوت تر است. 

شكك مى روند 





منبع:روزنامه جوان 


يكك مطالعه روى هزار و ٠٠*مرد ١8‏ نا 14 ساله نشان مى دهد آن هايى كه ديد كاه سنتى نسبت به جنس خود دارند» تصور مى 





كنند مردها بايد آدم هايى قوى باشند و نقش حامى داشته و نبايد بيمارى و يا مشكلات خود را بيان كنند. بزشكان معتقدند هر 
جقدر زنان به سلامت خود اهميت مى دهند؛ مردان نسبت به سلامت خودشان سهل انكار و بى توجه اند. حتماً شما هم در اطرافيان 
تان مردانى را ديده ايد كه وقتى بيمار مى شوند, دكتر نمى روند و اكر هم بروند زمانى مى روند كه بيمارى آن ها خيلى طول 
كشيده و يا شديد شدهاست. اما اين طرز تفكر را جه كسى به مردان ياد داده. يا ج | مردان فكر مى كنند كه نبايد موقع بيمارى 
ناراحتى هاى خود را بيان كنند و به صرف اين كه خودش خوب مى شود آن را از ديكران ينهان مى كنند؟ 

وقتى يسربجه اى به سن نوجوانى مى رسدء اطرافيان مدام به او مى كويند تو ديكر بزركك شدى؛ قوى شدى و نبايد از جيزى بترسىء 
نبايد از جيزى شكايت كنى و ناله كنى و....بنابراين اين آويزه كوشش مى شود كه جون يكك مرد است و قوى شده و اندامش 
عضلانى و ورزيده است, نبايد از درد شكايت كند. كم كم ياد مى كيرد كه اكر بيمار شدء سعى كند بيمارى اش را بروز ندهد و 
اككر تب داشت آن را انكار كند و اكر هم دجار سرماخورد كى شده بككويد نه جيزى نيست. در حالى كه ممكن است همين مرد 
قوى و قدرتمند را عوامل بيمارى كه بسيار ناجيزهم هستندء از يا دربياورد. با وارد كردن اين افكار در ذهن يسربجه ها و يا برخى 
خرافات و داشتن روحيات مردانه؛ آن ها كمتر براى درمان بيمارى هايشان نزد بزشكك مى روند. نكاهى به آمار در يكك مطالعه كه 








در آن "٠0‏ مرد جوان شركت داشتند» مشخص شد مردان كمتر عادت دارند براى ارزيابى ساليانه. مشاوره روانى و كنترل وضعيت 


جسمى به يزشكك مراجعه كنند و نسبت به زنان كمتر از خدمات يزشكى استفاده مى كنند.عده اى ديكر از مردان هم به دليل بى 
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حوصاكى و مشغله كارى به يزشكك مراجعه نمى كتند. بسيارى از آن ها معتقدند تحمل انتظار كشيدن در مطب را ندارند. اين طرز 


اتفكر حتى روحيه | 
اساس يسران فكر مى كنند مراجعه به يزشكك نشانه ضعف آن ها است. 





اديذيرى را در يسران نوجوان و جوان كاهش داده و بيشتر آن ها را افرادى خودخواه و خودراى بار مى آورد. 


براي 





يسران بايد از نظر ايمنى عليه بيمارى هايى مانند كزازء هباتيت ب و تست هاى غربالكرى بررسى شوند. بيشتر مردان زماتى به 
بزشكك مراجعه مى كنند كه با به سن كذاشته و به اصطلاح دجار كرفتارى هاى دوره سالمندى شده باشند. شايد اين نوع نكرش به 
دليل عضلانى شدن و قوى تر شدن بدن شان باشد. به كفته بزوهشكران دانشكاه جان هايكيتر مردان كمتر از زنان به مراكز 


بهداشتى مراجعه مى كنند و كمتر از خدمات بهداشتى استفاده مى كننده در صورتى كه زنان بيشتر براى ارزيابى هاى ساليانه تنظيم 





خانواده و ويزيت فرزئدان شان نزد يزشكك مى روئد. در تحقيقات مشخص شده است مردان بيشتر زمانى كه با همسرشان در روابط 
مشكل بيدا كند به يز 
است. آن ها از مشورت درباره بيمارى نسبت به زنان هراس بيشترى دارند. در صورتى كه نياز دارند تا درباره مشكلات و بيمارى 
شكك مشورت كنند. بنابراين لازم است طرز تفكر و نوع نككرش مردان به خود و به بيمارى شان عوخ 


رش هاى متفاوتى به بيمارى دارند. جه جيز مانع است؟ وقتى بيمارى به سراغ مردان مى آيد؛ آن ها براى درمان دجار 





مراجعه مى كنند.حتى احتمال اين كه مردان طى درمان و در دوران استراحت به سركار خود بروند بيشتر 





شود. زنان و مردان 








هر دو 
نوعى ترس و نككرانى مى شوند و كناهى از مراجعه به يزشكك خجالت هى كشند و احساس مى كنند كمتر به كمكك ديكران نياز 


دارند. برخى از مردان معتقدند اكر بعضى بيمارى ها را فراموش كرده و به اصطلاح به آن توجهى نكنندء خودشان دور مى شوند. 





بيشتى ات بهداشتى مسايل ساده اى هستند و به راحتى درمان مى شوند؛ در غير اين صورت براى درمان آن مشكلات زيادى به 
وجود مى آيد. برخلاف زنان» مردان كمتر به توصيه هاى يزشكان درباره مشكلات بهداشتى توجه مى كتند.هيج مى دائيد كه يكك 
تحقيق درباره عده اى از مردان مبتلا به علايم ادرارى كه دجار بزركى بروستات بودند» نشان مى دهد از هر جهار مرد يكى از آن 
هاء © ماه از مراجعه جهت درمان خوددارى مى كند و تقريباً ٠‏ درصد آن ها بيش از يكك سال به بزشكك مراجعه نمى كنند» 4 نفر 
از هر ٠١‏ نفر با علايمى كه با تغيير شيوه زندكى برطرف مى شود از مسافرت هايى با مسافت طولانى اجتناب مى كنندء از رفتن به 
سينما برهيز مى كنند و حتى از داشتن روابط خوب با اقوام و دوستان محروم مى مانند. جون از مشكلات ادرارى خود خجالت مى 
كشند. در حالى كه اين مشكل آن ها خيلى سريع قابل درمان است. ترس از اين كه مبادا علايم بيمارى تهديدكننده حيات باشده 


مانند سرطان مانع از مراجعه به يزشكك مى شود. در صورتى كه بسيارى از بيمارى ها جدى نيستند يا حداقل در صورت تشخيص 





زودرس جدى نمى شوند. 

مثلاً نشانه هاى ادرارى كه از هر مرد يكى را در سن 77 سالكى مبتلا مى كنده سبب بيدار شدن مكرر در شب شده و تكرر ادرار 
در روز و احساس دفع فورى ادرار در افراد ايجاد مى كند. | ن حالت مربوط به بزركى بروستات است و يكك بيمارى قابل درمان 
بوده و سرطانى نيست. دليل ديكر مراجعه نكردن مردان به بزشكك خجالت كشيدن است. هردان از اين مى ترسند كه همه از 








مشكلات آن ها اطلاع بيدا كنند. آن ها از يرسش از ديكر دوستان خود اجتناب مى كنند جون نمى خواهند ديكران بفهمند كه جه 
مشكلى دارند. در حالى كه زنان بعد از ايجاد مشكل با ساير دوستان خود هم مشورت كرده و از راهئمايى ديكران براى مراجعه به 


بزشكك استفاده مى كنند. انجام تست غربالكرى سرطان رحم, مراقبت هاى دورا 





باردارى و واكسيئاسيون كودكان از 





نك 
دلايل مراجعات زنان به يزشكك است. يكك نكته جالب اين است كه مردان بيشتر هنكام نزد بزشكك مى روند و ترجيح مى 


ان ديكرى خلوث ثر اسث, 





دهند حتى عمل جراحى آن ها در عصر يا آخر هفته باشد؛ زمانى كه از هر زما 
عقب ماندكى ذهنى جيست ؟ 


تويستدة ستحموة يهشت 

بأّسه در صد كل افراد جامعه به عقب ماند كى ذهنى مبتلا هستئد. 

اين افراد ممككن است به يكى از انواع عقب ماندكيهايى كه در اين مقاله به آنها اشاره شده است؛ دجار باشند. 
عقب ماندكى ذهنى از اختلالا-تى است كه از ديرباز شناخته شده و به نامهاى مختلفى در تاريخ علوم 
انيزرشكى از آن ياد شده اسث. 

از قرون كذشته تا به امروزء هميشه نحوه برخورد جامعه و محافل قانونى با افراد عقبمانده متفاوت بوده است. 














.شته دورء از آنها به عنوان ديوانه ؛ مجئون, ناقص العقل و كندذهن ياد مى شده است. 

البته دو وازه اخير هنوز هم در زبان عامه رايج استء اما امروزه براى بحث درباره اين افرادء خصوصاً در محافل علمى؛ از اصطلاح 
«عقب ماندكى ذهنى؛ يا افراد استثنايى استفاده مى شود. 

عقب ماندككَى ذهئى 

در حال حاضر از سوى متخصصان و صاحبنظران روانبزرشكىء روانشناسى و آموزشى و تربيتى» تعاريف مختلفى از عقب ماندكى 
ذهنى ارائه مى شود. 

اما هيج يكك از اين تعاريف مورد قبول همكان نيست. 


با اين حال تعريفى كه از سوى «انجمن نارسايى ذهنى؛ ارائه شده مورد يذيرش است. 





اين انجمن؛ عقبماندكى ذهنى را به اين صورت تعريف مى كندة 

«عقب ماند كى ذهنى به شرايطى اطلاق مى شود كه در آن» عملكرد كلى ذهنى به طور مشخصى 
عين حال در رفتارهاى انطباقى كودكك در دوره رشده تأخير و نارسايى 
دوره رشد را عموما حد فاصل بين تولد تا 18 سالكى مى دائند. 
بنابراين؛ نارساييهايى كه بس از سن 18 سالكى شروع مى شوند؛ عقب ماندكى ذهنى تلقى نمى شوئد. 
عقب ماندكى ذهنى همائند همه اختلالات؛ از شدت و ضعف 


الواعيق متوسبظ فلتخي 








.يده مى شودءةا 





بسبارى برخوردار است. 
شخص عقبما: 





ه: بسته به أين كه ميزان هوشش در جه حدى باشد» خصوصيات حركتى. رفتارى؛ اجتماعى و هيجانى اش شكل مى 





از اين روه مهمترين عامل قابل بررسى در عقب ماند كى ذهنى؛ عامل هوش است. 

هوش. مقولهاى است كه روانشناسان هنوز نتوانسته اند در تعريف ماهيت و جكونكى اش به اتفاق نظرى كامل دست يابند. 

در تعاريف مختلفى كه از هوش شده است, اغلب نقاط مشتركك بسيارى ديده مى شود و حتى در مواردى موضوعات يكسان را در 
ن كرده اند. 


در نمام تعاريف تقريباً به سه جنبه اساسى اشاره شده است؛ كه به نظر مى رسد ديد كاه نسبتاً جامعى را درباره ماهيت هوش به دسث 


قالب الفاظ متفاوت 





دهد. 
اين سه جنبه عبارتند از 

-١‏ توانايى و استعداد كافى براى ياد كيرى و دركك امورمْ! ‏ هماهنكى و سازش با محيط]7- بهرهبردارى از تجربيات كذشته 
قضاوت 3 ٠‏ كردن راه ناسب 03 شكلات. 

قضاوت و استدلال صحيح و بيدا كردن راه حل مناسب در روياروبى با مشكلات. 

بنابراين» مى توان عقب ماندكى ذهنى را تأخير در رشد و عملكرد سه جنبه بالا دانست كه باعث مى شود فرد عقب مانده نتواند 


همياى همسالانش مهارتهاى مورد نياز و متناسب با سن خود را بياموزد و به عبارت 





مهارتهايش با سطح سنى اش همخوانى 
تدارد. 

همجنين» نميتواند با محيط اطراف خود سا زكارى و انطباق كافى برقرار كند؛ و سرانجام؛ از شركت در امور اجتماعى؛ به مقتضاى 
سن خود ناتوان اسث. 

بسته به اين كه يكك فرد در مقايسه با همسالان خود تا جه حد نسبت به يادكيرى موارد مذكور تأخير نشان دهده شدث عقبماند كيها 
متعيله عى شود 

ازاين روء فرض بر اين است كه هر جه هوش كودك ‏ كه عامل شكوفايى استعداد او در يادكيرى و سا زكارى اجتماعى است - 
باشد. عقب ماند كى اش داراى شدتى كمتر است و لذاء عقب ماندكى ذهنى را با ميزان هوش افراد دسته بندى مى كنند. 
سطوح عقب مان 
عقبماندكى ذهنى را بر حسب درجات مختلفش به كونه هاى متفاوتى طبقه بندى كرده اند. 


بر اساس معيارهاى سنجش هوش؛ جنين فرض مى شود كه هوش متوسط برابر با ٠٠١‏ است. 








افرادى كه هوششان, ميان 80 تا ٠٠١‏ استء در رديف «متوسط يايين١‏ قرار دارند. 





افرادى را كه ميان ١‏ تا 8 هستند «سرمرزه مى كويد (يعنى در مرز عقبمائدكى ذهنى و حد متوسط (يايين) قرار دارند. 
كسانى كه از اين محدوده يا 





نتر و در زير ٠‏ هستند, عقب مانده ذهنى ناميده مى شوئد. 


ب ميزان انطباق رفتار اجتماعى؛ سا زكارى با محيط و 





معمو روانشناسان عقب ماندههاى ذهنى (يعنى كروه زير 01١‏ را نين 





درجه هوشء به صورت زير طبقه بندى مى كثند: 
.١‏ خفيف: 

عقب ماند كان ذهنى خفيف با بهره هوشى هف تا حدود 1/٠‏ معمو كسا: هستند كه با رفتارهاى ساده لوحانه در اجتماع و كندذهنى 
در فعاليتهاى مدرسه شناخته مى شوند. 

اين افراد جون عموما عوارض جسمى و ناهنجاريهاى آشكار حركتى و قيافهاى ندارند. تا سئين مدرسه به عقب مانده بودنشان بى 
برده نمى شود. 

غالباً نخستين بار, معلم مدرسه است كه احساس مى كند كودك همائند ديكر شاكردان قادر به ياد كيرى مطالب ارائه شده نيست. 
اين طبقه از عقب ماندكان, نسبت به ديكر عقب ماندكان ذهنى؛ از سا زكارى اجتماعى بيشترى برخوردارند و حتى اكر در جامعهاى 
ساده يا غير شهرى برورش يابند. مى توانند سازكارى حرفهاى نيز داشته باشند و به طور مستقل زند كى كتند. 

اين افراد قادرند ازدواج كرده؛ خانواده تشكيل دهند. 

اين كروه: ه/ تا 88 درصد كل تعداد عقب ماندكان با بهره هوشى زير 7٠‏ را تشكيل مى دهند. 

. متوسطة 





عقب ماندكى ذهنى متوسطء با بهره هوشى حدود 8" تا 03 مشخص مى شود. 

در اين كروه: اهنجاريهاى جسمى و اختلالات حسى و حركتى ديده مى شود؛ اما قيافه آنان تقريباً حالت عادى دارد. 

توانايى انتزاعى اين كروه بسيار ضعيف است و سا زكارى اجتماعى كروه قبل را ندارند. 

مى توان بعضى كارها و حرفه هاى بسيار ساده و جزئى را به آنان آموخت. 

اينان مى توانند مراقبت بهداشتى و امور شخصى خود را بر عهده كيرند ولى توانابى دركك حق و حقوق خود را ندارند و به راحتى 
مورد سوء استفاده قرار ميكيرند. 
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از اين رو لازم است براى اداره امور زندكى خود از نزديكك تحت نظارت و مراقبت باشند. 

؟. شديد: 

بهره هوشى اين دسته از عقب ماندكان ذهنى؛ ميان 70 تا 8 است. 

رفتار انطباقى آنان بسيار ضعيف است و از لحاظ كفتار و كردار و رفتار از كودكك 8- ئ ساله فراتر نمى روند. 

كرجه اين كود كان از عهده غذا خوردن و توالت رفتن و تميز كردن خود برمى آيند» ولى به هيج وجه قادر نيستند خواندن و نوشتن 
قراكيرند. 

از لحاظ كفتار نيز محدوديت دارند و قدرت تميز و تعميم مسائل را ندارد. 


اين افراد مى توانند به فعاليتهاى بسيار ساده و بازيهاى ابتدايى در حد كودكك 6 "ساله ييردازئد. 





*. ععميقة 
افرادى هستند با بهره هوشى كمتر از 73١‏ تا 18. 

توانايى ذهنى آنان در نهايت رشدشان. از يكك كودك ساله تجاوز نمى كند. 

از لحاظ جهره و قيافه؛ ناهنجاريهاى آشكار و شديدى دارند و از همان ابتداى تولد يا در جند ماهكى به راحتى قابل تن 

در سنين بزركتر توانايى كنترل ادرار و مدفوع خود را ندارند و نيازمند به مراقبت شبانه روزياند و قادر به تكلم و ياد كيرى مسائل 
حتى بسيار ساده هم نيستند. 

اينان در بيشتر موارد فاقد قدرت خوديارى اند و نمى توانند مستق غذا خوردن يا ديكر نيا را برآورده سازند. 
معمو اين اقراد را در محلهاى خاص نككهدارى ميكنند. 

ملاكهاى رشد طبيعى 

رشد هر كودك متضمن حركات عادى او در جهار زمينه اصلى است. 

اين جهار زمينه عبارتند از: 

رفتار حركتى رُرفتار كلامى ررفتار عاطفى و هيجانى رو رفتار اجتماعى. 

هر يكك از جهار زمينه فوق, در ادوار مختلف رشد. جلوههاى خاص خود را بروز مى دهد. 

اكر كودكى نتواند طى فرآ يد رشد خودء همانند ديكر كودكانء و با به باى آنان به ويزكيهاى متناسب با كروه سنى خود دست 
يابدء به معنلى آن است كه رشدش با كندى و يتأخير همراه است و احتما در يكى از جهار طبقه سابق الذكر جاى دارد. 

لازم است اضافه كنيم كه هر يكك از جهار محور رشد كودك (حركتى ركلامى ,هيجانى رو اجتماعى) داراى خصوصياتى است كه 
به طور خلاصه به آنها اشاره مى شود. 

اين خصوصيات برحسب سن و سال كودك ابعاد متفاوتى به خود مى كيرند. 





اى بسيار ابتدابى خبوة 








منبع: سلامتى تن و روان 

عقب ماندكى ذهنى جيست ؟ 

نويسئده: محمود بهشتى تقريباً سه در صد كل افراد جامعه به عقب ماندكى ذهنى مبتلا هستئد. 
اين افراد ممكن است به يكى از انواع عقب ماندكيهايى كه در | 
عقب ماندكى ذهنى از اختلالاتى است كه از ديرباز شناخته شده و به نامهاى مختلفى در تاريخ علوم 
روانيزشكى از آن ياد شده اسث. 


از قرون كذشته تا به امروزء هميشه نحوه برخورد جامعه و محافل قانونى با افراد عقبمانده متفاوت 


ن مقاله به آنها اشاره شده استء دجار باشند. 











در كذشته دوره از آنها به عنوان ديوانه ؛ مجنون, ناقص العقل و كندذهن ياد مى شده است. 

البته دو واه اخير هنوز هم در زبان عامه رايج استه اما امروزه براى بحث درباره اين افراد. خصوصاً در محافل علمى؛ از اصطلاح 
«عقب ماندكى ذهنى» يا افراد استثنايى استفاده مى شود. عقب ماندكى ذهثى 

در حال حاضر از سوى متخصصان و صاحبنظران روانبزرشكىء روانشناسى و آموزشى و تربيتى» تعاريف مختلفى از عقب ماندكى 
ذهتى ارائه مى شوه. 

اما هيج يكك از اين تعاريف مورد قبول همكان نيست. 





با اين حال» تعريفى كه از سوى «انجمن نارسايى ذهنى؛ ارائه شده مورد يذيرش است. 

اين انجمن؛ عقبماند كى ذهنى را به اين صورت تعريف مى كند: 

اعقب ماندكى ذهنى به شرايطى اطلاق مى شود كه در آن» عملكرد كلى ذهنى به طور مشخصى بابينتر از حد متوسط است و در 
عين حال در رفتارهاى انطباقى كودكك در دوره رشدء تأخير و نارسا 
دوره رشد را عموما حد فاصل بين تولد تا 18 سالكى مى دائند. 
بنابراين: نارسابيهايى كه بس از سن 18 سالككى شروع مى شوند؛ عقب ماندكى ذهنى تلقى نمى شوند. 


عقب ماندكى ذهنى همائند همه اختلالات؛ از شدت و ضعف بسيارى برخوردار است. 


ده مى شودءة 





شخص عقبمانده؛ بسته به اين كه ميزان هوشش در جه حدى باشد» خصوصيات حركتى. رفتارى اجتماعى و هيجانى اش شكل مى 
و" 
از اين روء مهمترين عامل قابل بررسى در عقب ماندكى ذهنى؛ عامل هوش است. 

هوش. مقولهاى است كه روانشناسان هنوز نتوانسته اند در تعريف ماهيت و جكونكى اش به اتفاق نظرى كامل دست يابند. 

در تعاريف مختلفى كه از هوش شده است, اغلب نقاط مشتركك بسيارى ديده مى شود و حتى در مواردى موضوعات يكسان را در 
ن كرده ائد. 


در تمام تعاريف تقريباً به سه جنبه اساسى اشاره شده است» كه به نظر مى رسد ديد كاه نسبتاً جامعى را درباره ماهيت هوش به دست 





قالب الفاظ متفاوت 





دهد. 
اين سه جنبه عبارتند از: 

١‏ - توانايى و استعداد كافى براى ياد كيرى و درك امورم! ‏ هماهنكى و سازش با محيط:7 بهرهبردارى از تجربيات كذشته 
قضاوت و استدلال صحيح و بيدا كردن راه حل مناسب در رويارويى با مشكلات. 

بنابراين» مى توان عقب ماندكى ذهنى را تأخير در رشد و عملكرد سه جنبه بالا دانست كه باعث مى شود فرد عقب مانده نتواند 


همياى همسالانش مهارتهاى مورد نياز و متناسب با سن خود را بياموزد و به عبارت ديكرء مهارتهايش با سطح سنى اش همخوانى 





تدارة. 
همجنين» نميتواند با محيط اطراف خود سا زكارى و انطباق كافى برقرار كند, و سرانجام؛ از شركت در امور اجتماعى؛ به مقتضاى 
سن ود ناتوان است. 

بسته به اين كه يكك فرد در مقايسه با همسالان خود تا جه حد نسبت به ياد كيرى موارد مذكور تأخير نشان دهده شدت عقبماند كيها 
ماجيدء عي شوف 

ازاين رو فرض بر اين است كه هر جه هوش كودك ‏ كه عامل شكوفايى استعداد او در يادكيرى و سازكارى اجتماعى است - 
بيشتر باشد» عقب ماندكى اش داراى شدتى كمتر است و لذاء عقب ماندكى ذهنى را با ميزان هوش افراد دسته بندى مى كنند. 
سطوح عقب ماند ككَى 

عقبماندكى ذهنى را بر حسب درجات مختلفش به كونه هاى متفاوتى طبقه بندى كرده اند. 


بر اساس معيارهاى سنجش هوش؛ جنين فرض مى شود كه هوش متوسط برابر با ٠٠١‏ است. 





افرادى كه هوششان. ميان 88 ثا ٠٠١‏ استء در رديف «متوسط بايين' قرار دارند. 

افرادى را كه ميان 7١‏ تا 8 هستند «سرمرزه مى كويد ويعنى در مرز عقبمائدكى ذهنى و حد متوسط (يايين) قرار دارند. 

كسانى كه از اين محدوده بايينتر و در زير ٠/هستند,‏ عقب مانده ذهنى ناميده مى شوئد. 

معمو روانشناسان عقب ماندههاى ذهنى (يعنى كروه زير 0/٠‏ را نيز بر حسب ميزان انطباق رفتار اجتماعى؛ سا زكارى با محيط و 
درجه هوشء به صورت زير طبقه بندى مى كنند: 

.١‏ خفيف: 

عقب ماندكان ذهنى خفيف با بهره هوشى 80 تا حدود 0/٠‏ معمو كسا هستند كه با رفتارهاى ساده لوحانه در اجتماع و كندذهنى 
در فعاليتهاى مدرسه شناخته مى شوند. 

اين افراد جون عموما عوارض جسمى و ناهنجاريهاى آشكار حركتى و قيافهاى ندارند؛ تا سنين مدرسه به عقب مانده بودنشان بى 
برده نمى شود. 

غالباً نخستين باره معلم مدرسه است كه احساس مى كند كودك همانند ديكر شاكردان قادر به يادكيرى مطالب ارائه شده نيست. 
اين طبقه از عقب ماندكان» نسبت به ديككر عقب ماندكان ذهنى, از سا زكارى اجتماعى بيشترى برخوردارند و حتى اكر در جامعهاى 
ساده يا غير شهرى برورش يابند؛ مى توانند سازكارى حرفهاى نيز داشته باشند و به طور مستقل زن د كى كنند. 

اين افراد قادرند ازدواج كرده؛ خانواده تشكيل دهند. 

اين كروهء ه/ تا 88 درصد كل تعداد عقب ماندكان با بهره هوشى زير 7٠‏ را تشكيل مى دهند. 

. متوسطة 

عقب ماندكى ذهنى متوسطه با بهره هوشى حدود 8 تا 8ه مشخص مى شود. 

در اين كروه؛ ناهنجاريهاى جسمى و اختلالات حسى و حركتى ديده مى شودء اما قيافه آنان تقريباً حالت عادى دارد. 


انتزاعى اين كروه بسيار ضعيف است و سا زكارى اجتماعى كروه قبل را ندارند. 





كوانايي 
مى توان بعضى كارها و حرفه هاى بسيار ساده و جزئى را به آنان آموخت. 

اينان مى توانند مراقبت بهداشتى و امور شخصى خود را بر عهده كيرند ولى تواثابى دركك حق و حقوق خود را ندارئد و به راحتى 
مورد سوء استفاده قرار ميكيرند. 


از اين روء لازم است براى اداره امور زند كى خوده از تزدي 





تحت نظارت و مراقبت باشند. 
ا" شديدة 

بهره هوشى اين دسته از عقب ماندكان ذهنىء ميان 18 تا 78 است. 

رفتار انطباقى آنان بسيار ضعيف است و از لحاظ كفتار و كردار و رفتار از كودكك 3 * ساله فراتر نمى روند. 
كرجه اين كود كان 


قراكي رند. 





از عهده غذا خوردن و توالت رفتن و تميز كردن خود برمى آيند ولى به هيج وجه ادر نيستئد خواندن و نوشتن 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ع(؟أ19 از و نل دنار 


از لحاظ كفتار نيز محدوديت دارند و قدرت تميز و تعميم مسائل را ندارد. 


اين افراد مى توانند به فعاليتهاى بسيار ساده و بازيهاى ابتدابى در حد كودكك 6 "ساله ييردازئد. 





*.عميق: 
افرادى هستند با بهره هوشى كمتر از 7١‏ تا 180. 
توانايى ذهنى آنان در نهايت رشدشانء از يكك كودك ساله تجاوز نمى كند. 





از لحاظ جهره و قيافه؛ ناهنجاريهاى آشكار و شديدى دارند و از همان ابتداى تولد يا در جند ماهككى به راحتى قابل تشخيص 
در سنين بزركتر توانايى كنترل ادرار و مدفوع خود را ندارند و نيازمند به مراقبت شبانه روزيائد و قادر به تكلم و ياد كيرى مسائل 
حتى بسيار ساده هم نيستند. 

اينان در بيشتر موارد فاقد قدرت خوديارى اند و نمى توانند مستق غذا خوردن يا ديكر نيازهاى بسيار ابتدايى خود را برآورده سازند. 
معمو اين اقراد را در محلهاى خاص نككهدارى ميكنند. ملاكهاى رشد طبيعى 

رشد هر كودكك متضمن حركات عادى او در جهار زمينه اصلى است. 

اين جهار زمينه عبارتند از: 

رفتار حركتى رُرفتار كلامى رُرفتار عاطفى و هيجاتى ُو رفتار اجتماعى. 

هر يكك از جهار زمينه فوق» در ادوار مختلف رشدء جلوههاى خاص خود را بروز مى دهد. 

اكر كودكى نتواند طى فرآيند رشد خود همانتد ديككر كودكان؛ ويا به باى آنان به وي زكيهاى متناسب با كروه سنى خود دست 
يابده به معنئى آن است كه رشدش با كندى و يتأخير همراه است و احتما در يككى از جهار طبقه سابق الذكر جاى دارد. 

لازم است اضافه كنيم كه هر يكك از جهار محور رشد كودكك (حركتى زكلامى (هيجانى زو اجتماعى) داراى خصوصياتى است كه 








به طور خلاصه به آنها اشاره مى شود. 
اين خصوصيات برحسب سن و سال كودك ابعاد متفاوتى به خود مى كيرند. 


منبع: سلامتى تن و روان 


آشنابى با عارضه فراموشى 


ار كسى حافظه اش را از دست بدهد. درست مثل اين است كه خودش را كم كرده. 
فراموشى (811716513) به موجب ضعف حافظه به دليل آسيب, شككء يا بيمارى و احتلالات روانى ديكر بديد مى آيد. البته 








يكك عامل هشدار است نا يكك بيمارى. براى درمان آن نيز بايد دلايل ابتدابى يديد آمدن آن را از ميان برداشت. هيج كونه راه 





معالجه ى منحصر بفردى براى بازكردادن حافظه بيمارانى كه دجار آسيب مغزى قرار كرفته اند وجود ندارد. 





كل 
فراموشى معكوسٍ 


به اين شكل است كه فرد در به ياد آوردن وقايعى كه در كذشته برايش اتفاق افتاده است با مشكلاتى مواجه مى شود و به * 





نمى تواند وقايع و تجربياتى را كه در كذشته كسب كرده است را به ياد آورد. 

فراموشى تجزيه كننده 

فرد دراين حالت اطلاعات مهم و سرى فردى مربوط به خودش را آشكار مى سازد كه معمولا بسته به شرايط بر استرس و آسيب زا 
ايجاد خواهد شد. 

فراموشى ابتدايى 

زمانى است كه فرد نتواند به درستى وقايعى را كه در ابتداى دوران كودكى برايش رخ داده اسث را به ياد آورد. تصور بر آن است 
كه اين نوع فراموشى در ارتباط مستقيم با يادكيرى زبان در كودكان است. 

بيمارى روانى كرساكوف 

به نوعى از فراموشى و ضعف حافظه اطلاق مى شود كه در اثر مصرف مشروبات الكلى در فرد ايجاد مى شود. ممكن است در 
حافظه ى آنى فرد مشكلى ايجاد نشود. اما أو در به ياد آوردن وقايع ساده: جهره ها و الكوهاى بيجيده با مشكل مواجه خواهد شد. 
قراموشى حرا 


رفتن هشيارى و ورود فرد به مرحله ى كما اطلاق مى شود كه بيشتر به دليل تصادفات رانند كى به وقوع مى بيوندد. 





فرد مشكلاتى را در يادكيرى اطلاعات جديد و به خاطر آوردن وقايع كذشته بيدا مى كند. علاوه براين از جمله علائم رايج اين 
اختلال مى توان به سردرد؛ شككء افسرد كى؛ تبء دردهاى مزمن؛ و خستكى اشاره كرد. 

علل 

اغلب» فراموشى به دليل آسيب هاى وارده به مغزء ضربه بيمارى هاى حاد؛ و يا استفاده از نوع خاصى ماده مخدر ايجاد خواهد شد. 
ضعف قدرت ذهنى و كند ذهنى نيز مى توائند از جمله دلايل ديكر در مورد حافظه ى ضعيف قلمداد شوند. 

فراموشى در داستان ها و افسائه ها 

در اكثر كارهاى هثرى و ادبى بزركك دنيا مقوله ى فراموشى عموماً به عنوان موضوع داستان هاى بسيار زيادى به كار كرفته شده 
است. اين امر به ويزه در ادبيات اين قابل رويت است. 

نويسنده معروف جرج اورال كتابى را تحت عنوان" دختر روحانى "به رشته ى تحرير در آورده است كه در مورد بيجيدكى هاو 
دركيرى هايى كه فرد در هنكنام !/ 
تحت عنوان" بوسته ى مرموز "فراموشى ت 
مورد تحليل و بررسى قرار كرفته است. در رمان معرف" جانشين مونا ليزاء "نوي 
جندين بيمارى ذهنى مختلف است كه يكى از آنها دجار سندرم كرساكوف مى باشد. 

يسنده: جين ولفه قهرمان داستان يكك سرباز يونانى با مذهب ارتودكس مى باشد كه از فراموشى 





١‏ به فراموشى با آن دست و ينجه نرم مى كندء سخن به ميان آورده است. در كتاب ديكرى 


زيه كنشده با نكاهى منتقدانه و در عين حال با بهره كيرى از ظرافت هاى هثرى و ادبى 


يليام ككيبسون» شخصيت اصلى داستان دجار 











در كتاب " سربازى در مه " 
معكوس رئج مى برد. 
تصوير متحركك آقاى بادوينكك (1988) قهرمان داستان؛ در مواجهه با مشكلات زندكى زناشويى خود به مرحله ى فراموشى مى 
رسد (از دست دادن كزينشى حافظه). 

در فيلم ها نيزء فيلم" فراموش شده "محصول سال 7٠١‏ شخصيت بز ركسال داستان در مورد وجود فرؤندش كه توسط مقاماث 
دولتى ربوده شده استء دجار ضعف حافظه ميشود. 

مقوله ى فراموشى حفره اى نيز نخستين بار در فيلم" آفتاب ابدى ذهن بى نقص "در سال 7٠١‏ مطرح شد. براساس رمان رابرت 
لودلا-م با عنوان" انتهاى هويت )2٠١1"(‏ داستان مردى را مى خوانيم كه بدن نيمه جانش را مرد ماهيكيرى بيدا مى كند. مره 
ماهيككير از او مراقبت مى كند ا حافظه و سلامت از دست رفته اش را مجدداً باز يابد. 

شب هاى شنبه "تام هنكس در نقش " آقاى حافظه ى كوتاه مدت 


مرد به سرعت كارهابى را كه انجام مى دهد از ياد مى برد و به طور طنز آميزى هر كارى را كه انجام داده و يا هر حرفى را كه زده 





در جندين قسمت از مجموعه داستا ايفاى نقش مى كند. ١‏ 





استء از ياد مى برد. 





فيلم مهيج روانى " خاطره "محصول سال مردى را به تصوير مى كشد كه از ضعف حافظه رنج مى برد. اين اختلال در اثر بن 
برخورد مغزى شديد در يكك تصاوف براى او به وجود مى آيد. 

درمان 

فراموشى بيشتر از اينكه به عنوان يكك بيمارى محسوب شوه. به متزله ى نوعى نشانه از دست دادن حافظه محسوب مى شود و 
مديريت در درمان آن مى تواند دلايل نخستين آنرا از ميان بردارد. البته نمى توان كفت كه هيج كونه درمان قطعى براى اين 
بيمارى وجود دارد كه بتواند توانايى حافظه را مجدداً به همان روز اول بازكرداند؛ اما معالجات روانى مى توائد براى فراموشى هايى 
كه به دليل آسيب هاى عاطفى روى مى دهد مفيد باشد. 

يكى از مهم ترين مداواهاى عمده استفاده از كياهان دارويى مانند رزمارى و كل مريم است. دم كرده اى كه از اين بركك ها نيز 


درست شده باشد به عنوان يكك نوشيدنى معطر و مطبوع شناخته شده و درمان مناسبى براى ضعف حافظه به شمار مى رود. بادام و 





كردو نيز براى تقويت حافظه موثر هستند. سيب نيز نقش مثبتى براى تقويت حافظه ايفا مى كند. فلفل سياه به همراه عسل نيز جزء 
موادى هستند كه تاثير مطلوبى را مى توانئد بر روى حافظه ى افراد داشته باشند. شير كاو نيز داراى خواص زيادى براى حافظه است 
و بيماران تا جابى كه قدرت هاضمه ى آنها اجازه مى دهدء بايد از آن استفاده كنند. 

از سوى ديكر استراحت و خواب كافى نيز مى تواند محيط را براى تقويت حافظه فراهم كند. 

آشنابى با عارضه فراموشى 

ار كسى حافظه اش را از دست بدهد, درست مثل اين است كه خودش را كم كرده. 

فراموشى (811716513) به موجب ضعف حافظه به دليل آسيب؛ شكك يا بيمارى و احتلالات روانى ديكر يديد مى آيد. البته بيشتر 





شبيه يكك عامل هشدار است نا يكك بيمارى. براى درمان 1 





نيز بايد دلايل ابتدايى يديد آمدن آن را از ميان برداشت. هيج كونه راه 
معالجه ى منحصر بفردى براى بازكردادن حافظه بيمارانى كه دجار آسيب مغزى قرار كرفته اند؛ وجود ندارد. انواع فراموشى 
فراموشى تدريجى به كونه اى است كه وقايع جديدى كه براى فرد در زندكى اتفاق مى افتد. به حافظه ى بلند مدت 
كند. فراموشى معكوس 


به اين شكل است كه فرد در به ياد آوردن وقايعى كه در كذشته برايش اتفاق افتاده است با مشكلاتى مواجه مى شود و به خوبى 





تقال بيدا نمى 


نمى تواند وقايع و تجربياتى را كه در كذشته كسب كرده است را به ياد آورد. فراموشى تجزيه كننده 





فرد در اين حالت اطلاعات مهم و سرى فردى مربوط به خودش را آشكار مى سازد كه معمولاً بسته به شرايط بر استرس و آسيب زا 
ايجاد خواهد شد. فراموشى ابتدابى 

زمانى است كه فرد نتواند به درستى وقايعى را كه در ابتداى دوران كودكى برايش رخ داده است را به ياد آورد. تصور بر آن است 
در كودكان است. بيمارى روانى كرساكوف 

به نوعى از فراموشى و ضعف حافظه اطلاءق مى شود كه در اثر مصرف مشروبات الكلى در فرد ايجاد مى شود. ممكن است در 
حافظه ى آنى فرد مشكلى ايجاد نشودء اما او در به ياد آوردن وقايع سادهء جهره ها و الككوهاى ه با مشكل مواجه خواهد شد. 





كه اين نوع فراموشى در ارتباط مستقيم با ياد كيرى 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 190 ١ز‏ ونلإ دار 


قراموشى جراخ 

به از بين رفتن هشيارى و ورود فرد به مرحله ى كما اطلاق مى شود كه بيشتر به دليل تصادفات رانندكى به وقوع مى 
فرد مشكلاتى را در ياد 
اختلال مى توان به سردرد؛ شككء افسردكى؛ تب؛ دردهاى مزمن؛ و خستكى اشاره كرد. علل 

اغلب, فراموشى به دليل آسيب هاى وارده به مغزء ضربه بيمارى هاى حاد, و يا استفاده از نوع خاصى ماده مخدر ايجاد خواهد شد. 





١د.‏ علائم 





ى اطلاعات جديد و به خاطر آوردن وقايع كذشته ببدا مى كند. علاوه بر اين از جمله علائم رايج اين 





ضعف قدرت ذهنى و كند ذهنى نيز مى توانئد از جمله دلايل د 
و افسانه ها 


إيكر در مورد حافظه ى ضعيف قلمداد شوند. فراموشى در داستان ها 


در اكثر كارهاى هنرى و ادبى بزركك دنيا مقوله ى فراموشى عموماً به عنوان موضوع داستان هاى بسيار زيادى به كار كرفته شده 
است. اين امر به ويزه در ادبيات زاين قابل رويت است. 
نويسنده معروف جرج اورال كتابى را تحت عنوان" دختر روحانى "به رشتهى تحرير در آورده است كه در مورد بيجي دكى ها و 


دركيرى هايى كه فرد در هنكام ابتلا به فراموشى با آن دست و ينجه نرم مى كندء سخن به ميان آورده است. در كتاب ديكرى 





تحت عنوان" بوسته ى مرموز "فراموشى تجزيه كننده با نكاهى منتقدانه و در عين حال با بهره كيرى از ظرافت هاى هنرى و ادبى 





مورد تحليل و بررسى قرار كرفته است. در رمان معرف" جائشين مونا ليزاء "نويسئد شخصيت اصلى داستان دجار 
جندين بيمارى ذهنى مختلف است كه يكى از آنها دجار سندرم كرساكوف مى باشد. 


نويسنده: جين ولفء قهرمان داستان يكك سرباز يونانى با مذهب ارتودكس مى باشد كه از فراموشى 








در كتاب " سربازى در مه " 
معكوس رنج مى برد. 
تصوير متحركك آقاى بادوينكك (1988) قهرمان داستان؛ در مواجهه با مشكلات زندكى زناشويى خود به مرحله ى فراموشى مى 
رسد (از دست دادن كزينشى حافظه). 

در فيلم ها نيزء فيلم" فراموش شده 


دولتى ربوده شده است؛ دجار ضعف حافظه ميشود. 


إل سال ٠٠١6‏ شخصيت بز ركسال داستان در مورد وجود فرزئدش كه توسط مقامات 


مقوله ى فراموشى حفره اى نيز نخستين بار در فيلم" آفتاب ابدى ذهن بى نقص "در سال ٠٠١‏ مطرح شد. براساس رمان رابرت 


لودلا.م با عنوان" انتهاى هويت )2٠١7"(‏ داستان مردى را مى خوانيم كه بدن نيمه جانش را مرد ماهيكيرى بيدا مى كند. مرد 





ماهيككير از او مراقبت مى كند تا حافظه و سلامت از دست رفته اش را مجدداً باز يابد. 

در جندين قسمت از مجموعه داستان" شب هاى شنبه "تام هنكس در نقش" آقاى حافظه ى كوتاه مدت "ايفاى نقش مى كند. اين 
مرد به سرعت كارهايى را كه انجام مى دهد از ياد مى برد و به طور طنز آميزى هر كارى را كه انجام داده و يا هر حرفى را كه زده 
استء از ياد مى برد. 

فيلم مهيج روانى" خاطره "محصول سال ٠٠٠١‏ مردى را به تصوير مى كشد كه از ضعف حافظه رنج مى برد. اين اختلال در اثر يكك 
برخورد مغزى شديد در يكك تصاوف براى او به وجود مى آيد. درمان 

فراموشى بيشتر از اينكه به عنوان يكك بيمارى محسوب شود به منزله ى نوعى نشانه از دست دادن حافظه محسوب مى شود و 
مديريت در درمان آن» مى تواند دلايل نخستين آنرا از ميان بردارد. البته نمى توان كفت كه هيج كونه درمان قطعى براى اين 
بيمارى وجود دارد كه بتواند توانايى حافظه را مجدداً به همان روز اول بازكرداند؛ اما معالجات روانى مى تواند براى فراموشى هايبى 
كه به دليل آسيب هاى عاطفى روى مى دهد مفيد باشد. 

يكى از مهم ترين مداواهاى عمده استفاده از كياهان دارويى مانند رزمارى و كل مريم است. دم كرده اى كه از اين بركك ها نيز 


درست شده باشد به عنوان يكك نوشيدنى معطر و مطبوع شناخته شده و درمان مناسبى براى ضعف حافظه به شمار مى رود. بادام و 





كردو نيز براى تقويت حافظه موثر هستند. سيب نيز نقش مثبتى براى تقويت حافظه ايفا مى كند. فلفل سياه به همراه عسل نيز جزء 
موادى هستند كه تاثير مطلوبى را مى توانند بر روى حافظه ى افراد داشته باشند. شير كاو نيز داراى خواص زيادى براى حافظه است 
و بيماران تا جايى كه قدرت هاضمه ى آنها اجازه مى دهدء بايد از آن استفاده كنند. 


از سوى ديكر استراحت و خواب كافى نيز مى تواند محيط را براى تقويت حافظه فراهم كند. 
تقويت ايمان و باورهاى دينى؛ راهى براى رهايى از افس 


نويسنده:احد روحانى مجد 
افسردكى؛ يكى از رايج ترين اختلالى هاى عاطفى است با توجه به رواج فراوان افسرد كى و آثار بسيار ناخوشايند آنء تاكنون 
هاى بسيارى براى بى بردن به علل اين بديده صورت كرفته اما با وجود اين كوشش ها در زمينه ى بيشكيرى از افسرد كى 
ايج موفقيت آميزى حاصل نشده است. التزام عملى به اعتقادات دينى به عنوان عامل بازدارنده ى بسيارى از بيمارى 


هاى روانى بويزه افسردكى؛ توجه تعدادى از روان شناسان و دانشمندان را به خود جلب كرده است. مطالعهى منابع اسلامى و 








و درمان آنه 


نظريات دانشمندان مسلمان؛ اين نتيجه را به دست مى دهد كه بين التزام عملى به اعتقادات دينى (مذهب) و سلامتى روانى؛ هم 
مقدس اسلام؛ شرايط زندكى انسان طورى تنظيم مى شود 





مثبت وجود دارد. به نظر مى رسد كه در جارجوب عمل به آي 
كه عوامل افسردكى زا از محيط زندكى؛ حذف مى كردد. 

افسردكى و علائم آن 

افسردكى را مى توان اين جنين تعريف كرد: افسردكى عبارت است از كاهش يافتن نيرو و فعاليت جسمانى و روانى به سبب 








غمء برجسته ترين و فراوان ترين نشانه ى هيجانى هر فرد افسرده است و به ديكر معنا از نشانه ى هيجانى فرد افسرده؛ از بين رفتن 
شادى اوست, 

بى علا.فكى به فعاليت و شركت در اجتماع: توضيح اين كه از جمله عوارض افسردكى» كاهش ميل به كار و فعاليت اسث. قرد 
اى براى كار ندارد و جون با كار نكردن؛ امكان موفق شدن و احساس موفقيت كردن وجود 





افسرده؛ كم حوصله مى شود؛ |: 
نداردء شدت افسردكى مى شود؛ انسان افسرده نه تنها از منابع طبيعى و لذا محروم است بلكه با كار نكردن از خود ناراضى 





شدهء بيش از بيش در كنج انزوا فرو مى رود. 

فرد افسرده به صورت منفى درباره ى خودش فكر مى كند. وى علاوه بر عقايد منفى و كناه نسبت به خودى هميشه آينده را بد بينى 
و نوميدى زيادى مى بيند. او معتقد است كه اقدامات وى حتى اكر بتواند از عهده ى آنها برآيدء محكوم به شكست هستئد. 

شايد موذيانه ترين نشان ها در افسردكى تغيبرات جسمانى باشد. زمانى كه افسردكى وخيم تر مى شود تمام لذات زيستى و روانى 
كه زندكى را با ارزش مى سازند از بين مى روند. كاهش وزن و اشتها و كاهى اختلال در خواب در فرد افسرده ديده مى شود. 
عامل افيز دك 

عواملى كه در بيدايش و يا تشديد افسردكى مى تواند مؤثر باشد فراوان است. دانشمندان تأثير يكك يا جند عامل از عوامل ارثى » 


جسمىء اجتماعى؛ عاطفى و شناختى را در تجربه به آن رسيده اند. عواملى از قبيل: عدم تعادل بين نوعى از مواد بيو 





بى؛ در مغز 
به نام ناقل هاى عصبى ناشى از بيمارى: تغذيه ى نامناسب و ناكافى؛ استفاده از بعضى داروها بويزه داروهاى فشار خون و ضد 
باردارى؛ اختلالات تيروئيد كشمكش هاى خانواد كى؛ و... 

درمان افسرد كى 

در روش درمان افسردكى؛ شناخت درمانكرى در مقايسه با روش هاى ديكر روان درمانى؛ دارودرمانى؛ رفتار درمانى و ديكر روش 
ها نقش مؤثرترى در درمان افسردكى و عدم بازكشت آن دارد. دليل تأثير اين روش به خاطر آن است كه بيشترين عوامل روانى 
مؤثر در بيدايش ويا تشديد افسردكى؛ شناختى است و يا ريشه ى شناختى دارد. نككرش منفى نسبت به خود, ديكران» خدا و آينده» 


و باورهاى نامعقول, «شناخت؛ هستند و احساسات منفى نااميدى و سرزنش كردن خوده «ريشه ى شناختى؛ دارئد. در صورتى كه 





تغيير در باورهاى او صورت كيرد و خطاهاى معرفتى وى برايش آشكار شوند و شناخت ها و باورهاى او تصحيح كردنده 
احساسات» عواطف و رفتارهاى نا به سامانش تغيير مى يابد و به تدريج؛ علائم افسرد كى كاهش بيدا مى كند و كم كم بهبود مى 
يابد. مذهب نيز ابتدا با ساختار شناختى ما كار دارد و سيس با اعتقاد به آن و عمل به آموزه هاى آن, ابعاد هيجانى و رفتارى ما را 
انيز تحت تأثير قرار مى دهد و در اين صورت است كه مذهب در درمان و بيشككيرى بسيارى از بيمارى ها تأثير فراوان دارد. 
نياز به دين (مذهب) 

از يكك فروم؛ يكى از روان شناسان معروف مى كويد: «نياز به يكك نظام اعتقادى جزء ذاتى انسان است. نياز به دين يعنى نيا 
يكك الكوى جهتكيرى و مرجعى براى اعتقاد و ايمان. هيج كس را نمى توان يافت كه فاقد اين نياز اساسى باشده. 

آلبورت مى كويد: «براى رسيدن به شخصيت بالغ (سالم) يكك ديندارى عميق لازم است'. يونكك مى كويد: «تمايل مذهبى؛ يكى 
أو خضلت هاى انساناستة: 





رابطه ى مذهب و افسرد كى 
برسمن و همكاران (در 144٠‏ م) ارتباط بين باورهاى مذهبىء افسردكى و بهبود بعد از يكك عمل جراحى را در بين سى نفر زن 
سالمند مورد مطالعه قرار دادند. بر مبناى نتا 


ين مطالعه؛ بيمارانى كه باورهاى مذهبى بيشترى داشتند و اعمال مذهبى را انجام مى 





دادند» كمتر از كروه ديكر افسرد كى داشتند و هنكام ترخيص از بيمارستان نيز قادر به بياده روى بيشترى بودند. به نظر مى رسد كه 
باور داشتن خداوند به عنوان منشأ قدرت و آرامش و انجام دادن فرايض دينىء با درجه ى يابين افسردكى همراه است. 


برويست و همكاران (در 1947 م) با انجام دادن ت رسيدند كه روش درمان رفتارى - شئاختى در صورتى كه با 





ارضاى مذهبى همراه شود بيشتر از ساير روش هاى درمانى در درمان بيماران افسرده؛ مؤثر واقع مى شود. 

آقاى اسلامى (در 1188 ش) در تحقيقى با عنوان «بررسى ميزان افسردكى و رابطه ى آن با نكرش فرد نسبت به مذهبى بودن» در 
دانش آموزان دبيرستان هاى اسلام شهر به اين نتيجه رسيد كه بين افسردكى دانش آموزان و نكرش مذهبى آنان. همبستكى منفى 
وجود دارد. 


فرد» هر جه از اعتقادات مذهبى بيشترى برخوردار باشد و مقيد به انجام دادن اعمال مذهبى كردد به همان ميزان: به افسردكى دجار 





نخواهد شد و اين اعتقادات؛ در صورت بروز مشكل روانى از جمله افسردكىء در بهبود فرد. نقش به سزايى مى تواند داشته باشد. 
البته منظور از د 
دين: هيج اطلاعى ندارند. 

بر اساس مطالعات انجام شده؛ وجود باورهاى مذهبى در بيشكيرى از افسرد كى و بيمارى هاى روحى مؤثر است و فقدان جنين 


دارى؛ اعتقاد راسخ به دين در عمل به فرايض آن است و الا جه بسا افرادى كه ظاهرى دينى دارند اما از حقايق 





باورهايى باعث ايجاد افسردكى مى شود. باورهاى مذهبى قوى سبب مى شود كه افراد كمتر در معرض فشارهاى روانى قرار كيرند 
و دجار افسرد كى شوند. 
فرايند درمان با استفاده از منابع اسلامى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه +19 1ز و نل دنار 


در منابع اسلامى اعم از قرآن و روايات» جيزى كه مستقيما به بحث افسردكى ببردازد يافت نمى شود؛ اما با استفاده از آيات و 
روايات مى توان شرايط بهداشت روانى را فراهم آورد كه در جنين شرايطى به طور طبيعى افراد دجار خلق افسرده نمى شوند. اما 
يكى از مفاهيم نزديكك به ا دكى؛ اغم؛ است كه براى برترى آنء توصيه هاى اسلامى بسيار مشاهده مى شود كه به جند مورد از 
آنها اشاره مى كنيم: 

.١‏ دعا: از جمله راه هاى برطرف كردن غمء يارى جستن از درت بى نهايت خداوند است. در انسان؛ اين كرايش وجود دارد كه 
در سختى و فشار به قدرتى ماوراى طبيعت بناه برد؛ جئان كه خداوند مى فرمايد: «هنكامى كه به انسان» زيان (و ناراحتى) رسدء ما 
را (در هر حال) به بهلو خوابيده يا نشسته يا ايستاده مى خواند». )١(‏ مى توان از اين آيه استفاده كرد كه با ياد خدا مى توان بر غم و 
غصه غلبه كرد. 

. نماز: نمازء نوعى يارى جستن از خداوند با آداب مخصوص است. در قرآن دو آيه داريم كه اكر اين دو آيه را كثار هم 
بكذاريم مى توانيم استفاده كنيم كه فرد, به وسيله ى نماز مى تواند با قدرت مطلق, ارتباط برقرار كند و همين ارتباط: باعث آرامش 
قلب او مى شود: «نماز بخوانيد؛ جون نماز ذكر من است. با ذكر منء قلب ها آرامش مى يابد/. (1) يس با نمازه انسان خود را به 
كسى بيوند مى دهد كه او مى تواند تمام مشكلات را حل كند. نتيجه ى اين بيوند» نوعى آرامش درونى و زدودن ناراحتى از فرد 
است. 

*. توسل به ييامبر و ائمه معصوم: يكك اعتقاد اساسى در اسلام؛ اين است كه در افاضه ى قدرت به موجودات و شمول رحمت در 
جهان. واسطه هابى در كارند. جهان؛ نظامى على و معلولى است و فيض نيز با وسايلى به موجودات مى رسد. بيامبر (ص) و اثمه ى 
معصوم (ع) واسطه ى فيض موجودات جهان اند؛ به همين جهت؛ سفارش شده است كه در مواجهه با سختى ها به ايشان توسل 
بجوييم و دراين حالت؛ فرد. احساس تنهايى و درماندكى نمى كند. خداوند مى فرمايد: «هركاه آنان زمانى كه بر خويش ستم 
كرده اند نزد تو بيايند واز خدا طلب مغفرت كتند و يبامبر نيز براى آنان طلب مغفرت كند, خدا را توبه يذير و رحيم خواهند يافت». 
نين 

اين آيهء هر جند ظاهرا شامل زمانى است كه افراد. كناه مى كتند و براى بخشش كناهان خود. توسل به ييامبر دارند؛ ولى توسل» 
منحصر در اين مورد نيست و در همه ى زمينه ها مى شود به بيامبر و ائمه؛ توسل جست. همجنين در روايت آهده است كه مردى در 
زمان حكومت عثمان (خليفه ى سوم)؛ جمد بار براى انجام دادن كارش نزد عثمان رفت ولى موفق نشد. روزى عثمان بن حنيف را 
ديد و جريان را با او در ميان نهاد. وى كفت: برو وضو بككير و دو ركعت نماز بكنذار و بكلو: «يروردكارا! به وسيله ى يبامبرمان 
محمد بيامبر رحمت: از تو مسئلت مى كنم و به سوى تو روى مى آورم! أى محمد! من به وسيله ى تو رو به خحداى تو آوردم نا 
حاجتم برآورده شوده. فرد مزبورء اين كار را انجام داد و سيس نزد خليفه رفت و حاجت او برآورده شد. (؟) يس يككى از راه هاى 
رفع غم توسل به ييامبر (ص) و ائمه ى معصوم (ع) است. 

بى شكك؛ فرامين دينى و آداب و مناسكك عبادى؛ حتى اكر مستقيما براى بر طرف كردن غم و غصه درست نشده باشند اما به دليل 
رابطهى قوى اى كه 
اين ارتباط و انجام دادن اعمال؛ 7 


7 دستورات و روح انسان وجود دارد بسيارى از مشكلات؛ شناخته شده و حتى شناخته نشدهى ما توسط 











بين مى رود. براى آزمودن اين فريضه مى توانيد كسانى را كه «واقعا بايبند دين هستنده ملاحظه 
كنيد و سطح بهداشت روانى آنها را ارزيابى نماييد. 

بى نوشتها:. 

.17 سورهى يونسء آيه ى‎ -١ 

1- سوره ى رعده آيه ى 18. 

- سورهاى نساءء آيه ى 86 

- معجم الطبرانى» ج 4؛ ص 5١‏ 

منبع: نشريه حديث زن د كلى 

تقويت ايمان و باورهاى دينى» راهى براى رهايى از افسرد كى 

نويسنده:احد روحانى مجد افسردكى؛ يكى از بج ترين اختلال هاى عاطفى است 
ناخوشايند آن» تاكنون كوشش هاى بسيارى براى بى بردن به علل اين يديده صورت كرفته اما با وجود اين كوشش ها در زمينه ى 
بيشكيرى از افسردكى و درمان آن» نتايج موفقيت آميزى حاصل نشده است. التزام عملى به اعتقادات دينى به عنوان عامل بازدارنده 


ى بسيارى از بيمارى هاى روانى بويثه افسردكى» توجه تعدادى از روان شناسان و دانشمندان را به خود جلب كرده است. مطالعه ى 





جد به زواج فراوان افسردكى واآثار بسنياز 


منابع اسلامى و نظريات دانشمندان مسلمان؛ اين نتيجه را به دست مى دهد كه بين التزام عملى به اعتقاداث دينى (مذهب) و سلامتى 
روانى؛ هم بستكى مثبت وجود دارد. به نظر مى رسد كه در جارجوب عمل به آبين مقدس اسلام. شرايط زند كى انسان طورى 
تنظيم مى شود كه عوامل افسرد كى زا از محيط زندكى» حذف مى كردد. افسرد كلى و علائم آن 

افسردكى را مى توان اين جنين تعريف كرد: افسردكى عبارت است از كاهش يافتن نيرو و فعاليت جسمانى و روانى به سبب 
زيش 
غم برج 


شادى اوست. 











ترين و فراوان 





ين نشائه ى هيجائى هر فرد افسرده است و به ديكر معنا از نشانه ى هيجانى فرد افسرده؛ از بين رفتن 


بى علا.قكى به فعاليت و شر ت در اجتماع: توضيح اين كه از له عوارض افسرد كى» كاهش ميل به كار و فعاليت است. فرد 


يزه اى براى كار ندارد و جون با كار نكردنء امكان موفق شدن و احساس موفقيت كردن وجود 





افسردهء كم حوصله مى شود؛ ان 
ندارده شدت افسردكى بيشتر مى شود؛ انسان افسرده نه تنها از منابع طبيعى و لذا محروم است بلكه با كار نكردن از خود ناراضى 


شده؛ بيش از بيش در كنج انزوا فرو مى رود 





فرد افسرده به صورت منفى درباره ى خودش فكر مى كند. وى علاوه بر عقايد منفى و كناه نسبت به خود. هميشه آيئده را بد بينى 
و نوميدى زيادى مى بيند. او معتقد است كه اقدامات وى حتى اكر بتواند از عهده ى آنها برآيد» محكوم به شكست هستئد. 

شايد موذيانه ترين نشان ها در افسر د كى تغييرات جسمانى باشد. زمانى كه افسردكى وخيم تر مى شود تمام لذات زيستى و روانى 
كه زندكى رابا ارزش مى سازند از بين مى روند. كاهش وزن و اشتها و كاهى اختلال در خواب در فرد افسرده ديده مى شود. 
عوامل افبدزدكن 

عواملى كه در بيدايش و يا تشديد افسردكى مى تواند مؤثر باشد فراوان است. دانشمندان تأثير يكك يا جند عامل از عوامل ارثى » 
جسمىء اجتماعى؛ عاطفى و شناختى را در تجربه به آن رسيده اند. عواملى از ق 
به نام ناقل هاى عصبى ناشى از بيمارى. تغذيه ى نامناسب و ناكافى؛ استفاده از بعضى داروها بويزه داروهاى فشار خون و ضد 
باردارى؛ اختلالات تيروئيد كشمكش هاى خانواد كى. و... درمان افسرد كى 


اخت درمانكرى در مقايسه با روش هاى ديكر روان درمانى؛ دارودرما: 





: عدم تعادل بين نوعى از مواد بيوشيميايى؛ در مغز 





رفتار درماتى و ديكر روش 


ت آن دارد. دليل تأثير اين روش به خاطر آن است كه بيشترين عوامل روانى 


در روش درمان افسردكى» 
ها نقش مؤثرترى در درمان افسردكى وعدم با 











مؤثر در بيدايش و يا تشديد افسردكى شناختى است و يا ريشه ى شناختى دارد. منفى نسبت به خوده ديكران» خدا و آيند» 
و باورهاى نامعقول» «شناخت» هستند و احساسات منفى؛ نااميدى, و سرزنش كردن خود؛ «ريشه ى شناختى؛ دارند. در صورتى كه 
تغيير در باورهاى او صورت كيرد و خطاهاى معرفتى وى برايش آشكار شوند و شناخت ها و باورهاى او تصحيح كردن 
احساسات» عواطف و رفتارهاى نا به سامانش تغيير مى يابد و به تدريج؛ علائم افسرد كى كاهش بيدا مى كند و كم كم بهبود مى 
يابد. مذهب نيز ابتدا با ساختار شناختى ما كار دارد و سيس با اعتقاد به آن و عمل به آموزه هاى آن. ابعاد هيجانى و رفتارى ما را 
نيز تحت تأثير قرار مى دهد و در اين صورت است كه مذهب در درمان و بيشكيرى بسيارى از بيمارى ها تأثير فراوان دارد. تياز به 
دين (مذهب) 

از يكك فروم؛ يككى از روان شناسان معروف مى كويد: ان 
يكك الكوى جهتكيرى و مرجعى براى اعتقاد و ايمان. هيج كس را نمى توان يافت كه فاقد اين نياز اساسى باشده. 

نكك مى كويد: «تعايل مذهبى» يكى 





از به يكك نظام اعتقادى جزء ذاتى انسان است. نياز به دين يعنى نياز به 


آلبورت مى كويد: «براى رسيدن به شخصيت بالغ (سالم)» يكك ديندارى عميق لازم است' 
از خصلت هاى انسان است,. رابطه ى مذهب و افسردكى 





برسمن و همكاران (در 1490 م) ارتباط بين باورهاى مذهبى, افسردكى و بهبود بعد از يكك عمل جراحى را در بين سى نفر زن 
سالمئد مورد مطالعه قرار دادثد. بر مبناى 





اين مطالعه؛ بيمارانى كه باورهاى مذهبى بيشترى داشتند و اعمال مذهبى را انجام مى 
دادنده كمتر از كروه ديكر افسردكى داشتند و هنكام ترخيص از بيمارستان نيز قادر به بياده روى بيشترى بودند. به نظر مى رسد كه 
باور داشتن خداوند به عنوان منشأ قدرت و آرامش و انجام دادن فرايض دينىء با درجه ى يايين افسردكى همراه است. 

برويست و همكاران (در 1997 م) با انجام دادن تحقيقى به اين نتيجه رسيدند كه روش درمان رفتارى - شناختى در صورتى كه با 
ارضاى مذهبى همراه شود بيشتر از ساير روش هاى درمانى در درمان بيماران افسرده. مؤثر واقع مى شود. 

آقاى اسلامى (در 1168 ش) در تحقيقى با عنوان «بررسى ميزان افسردكى و رابطه ى آن با نكرش فرد نسبت به مذهبى بودن؛ در 
دانش آموزان دبيرستان هاى اسلام شهر به اين نتيجه رسيد كه بين افسردككى دانش آموزان و نكرش مذهبى آنان» همبستكى منفى 
وجود دارد. 

فردء هر جه از اعتقادات مذهبى بيشترى برخوردار باشد و مقيد به انجام دادن اعمال مذهبى كردد به همان ميزان به افسردكى دجار 
نخواهد شد و اين اعتقادات» در صورت بروز مشكل روانى از جمله افسردكىء در بهبود فرده نقش به سزايى مى تواند داشته باشد. 
البته منظور از دين دارى؛ اعتقاد راسخ به دين در عمل به فرايض آن است و الا جه بسا افرادى كه ظاهرى دينى دارند اما از حقايق 
دين: هيج اطلاعى ندارند. 

بر اساس مطالعات انجام شده؛ وجود باورهاى مذهبى در بيشكيرى از افسرد كى و بيمارى هاى روحى مؤثر است و فققدان جنين 
باورهايى باعث ايجاد افسرد كى مى شود. باورهاى مذهبى قوى سبب مى شود كه افراد؛ كمتر در معرض فشارهاى روانى قرار كيرند 
و دجار افسردكى شوند. فرايئد درمان با استفاده از متابع اسلامى 

در منابع اسلامى اعم از قر أن و روايات» جيزى كه مستقيما به بحث افسردكى ببردازد يافت نمى شود؛ اما با استفاده از آيات و 
روايات مى توان شرايط بهداشت روانى را فراهم آورد كه در جنين شرايطى به طور طبيعى افراد دجار خلق افسرده نمى شوند. اما 
يكى از مفاهيم نزديكك به افسرد كى؛ ؛غم؛ است كه براى برترى 
آنها اشاره مى كنيم: 


.١‏ دعا: از جمله راه هاى برطرف كردن غم؛ يارى جستن از درت بى نهايت خداوند است. در انسان؛ اين كرايش وجود دارد كه 









؛ توصيه هاى اسلامى بسيار مشاهده مى شود كه به جند مورد از 


در سختى و فشار به قدرتى ماوراى طبيعت يناه برد؛ جنان كه خداوند مى فرمايد: «هنكامى كه به انسان, زيان (و ناراحتى) رسدء ما 
را (در هر حال) به يهلو خوابيده يا نشسته يا ايستاده مى خوائده. (1) مى توان از اين آيه استفاده كرد كه با ياد خدا مى توان بر غم و 
غصه غلبه كرد. 
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؟. نماز: نمازء نوعى يارى جستن از خداوند با 





اب مخصوص است. در قرآن» دو آيه داريم كه اكر اين دو آيه را كنار هم 
بككذاريم مى توانيم استفاده كنيم كه فرد. به وسيله ى نماز مى تواند با قدرت مطلق؛ ارتباط برقرار كند و همين ارتباط؛ باعث آرامش 
قلب او مى شود: «نماز بخوانيد؛ جون نماز» ذكر من است,. با ذكر من قلب ها آرامش مى يابده. (؟) يس با ثمازء انسان خود را به 


كسى بيوند مى دهد كه او مى تواند تمام مشكلات را حل كند. نتيجه ى اين يبوند» نوعى آرامش درونى و زدودن ناراحتى از فرد 





است. 

". توسل به بيامبر و ائمه معصوم: يكك اعتقاد اساسى در اسلام؛ اين است كه در افاضه ى قدرت به موجودات و شمول رحمت در 
كارند. جهان؛ نظامى على و معلولى است و فيض ن 
معصوم (ع) واسطه ى فيض موجودات جهان اند؛ به همين جهت؛ سفارش شده است كه در مواجهه با سختى ها به ايشان توسل 


جهان؛ واسطه هاي 





نيز با وسايلى به موجودات مى رسد. بيامبر (ص) و ائمه ى 





بجوييم و دراين حالت فرد. احساس تنهايى و درماندكى نمى كند. خداوند مى فرمايد: ١ه‏ ركاه آنان زمانى كه بر خويش ستم 
كرده اند نزد تو بيايند واز خدا طلب مغفرت كنند و يبامبر نيز براى آنان طلب مغفرت كند, خحدا را توبه يذير و رحيم خواهئد يافت». 
م 

اين آيه هر جند ظاهرا شامل زمانى است كه افراد» كناه مى كنند و براى بخشش كناهان خود, توسل به بيامبر دارند؛ ولى توسل» 
منحصر در اين مورد نيست و در همه ى زمينه ها مى شود به بيامبر و ائمه؛ توسل جست. همجئين در روايت آمده است كه مردى در 
حنيف را 


ديد و جريان را با اودر ميان نهاد. وى كفت: برو وضو بككير و دو ركعت نماز بكدذار و بككو: ابروردكارا! به وسيله ى بيامبرمان 


زمان حكومت عثمان (خليفه ى سوم)» جند بار براى انجام دادن كارش نزد عثمان رفت ولى موفق نشد. روزى عثمان 





محمد؛ ييامبر رحمت؛ از تو مسئلت مى كنم و به سوى تو روى مى آورم! أى محمد! من به وسيله ى تو رو به خحداى تو آوردم تا 








حاجتم برآورده شوده. فرد مزبور اين كار را انجام داد و سيس نزد خليفه رفت و حاجت او برآورده شد. (؟) يس يكى از راه هاى 
رفع غمء توسل به بيامبر (ص) و أئمه ى معصوم (ع) است. 
بى شكك؛ فرامين دينى و آداب و مناسكك عبادى؛ حتى اكر مستقيما براى بر طرف كردن غم و غصه درست نشده باشند اما به دليل 


رابطه ى قوى اى كه بين دستورات و روح انسان وجود دارد بسيارى از مشكلات؛ شناخته شده و حتى شناخته نشده ى ما توسط 





اين ارتباط و انجام دادن اعمال؛ از بين مى رود. براى آزمودن اين فريضه مى توانيد كسانى را كه «واقعا بايبند دين هستند؛ ملاحظ 
كنيد و سطح بهداشت روانى آنها را ارزيابى نماييد. بى نوشتها:. 

17 سوره ى يونسء آيه ى‎ -١ 

1- سوره ى رعلده آآيه ى 18. 

- سورهاى نساءء آيه ى 58 

- معجم الطبرانى؛ ج 4؛ ص 5١‏ 


منبع: نشريه حديث زا كى 


جكونه سوءتفاهم را مديريت كد 





دوناقن 





١‏ عشق «مى تواند بسيارى از و بر خودمحورى ها سربوش بكدذارد. اما عشق به خودى خود 
مشكلات زندكى را حل نمى كند؛ فقط انككيزه ى قدرتمندى براى غلبه بر آن ها فراهم مى سازد. حفظ بيوند ازدواج مستلزم وجود 
عوامل ديكرى است كه اككر نباشند» زن و شوهر بايد آن ها را در زندكى خود به وجود آورند. 

اغلب زوج ها در اوايل آشنايى؛ تحت تاثير عشق و علاقه ى شديد؛ درجنبه هاى مثبت همسرشان مبالغه مى كنند و در يكديكر 


ى هاى ميان زوج ها را محو 





توانايى هايى مى بينند كه وجود خارجى ندارند. اما وقتى عشق و علاقه ى شديد اوليه از بين مى رود به اين ثتيجه مى رسند كه 


ق يا تحمل؟ 


بسيارى از مشكلات و عدم تفاهم هاء در اصل سوءتفاهم هستئد. رابطه ى دو شخص هر جه نز 








آنجه فكر مى كردند: توهمى بيش نبوده اسث. در اين شرايط آيا فقط دو راه وجود دارد؟طلا: 





.يكك تر باشد؛ در معرض سوء تفاهم 
بيش ترى قرار مى كيرد. زندكى زناشوبى بيش از هر رابطه ى صميمانه ى ديكرى در معرض سوءتفاهم قرار دارد. خسارج از 


مناسبات زناشوبى؛ زن و مرد راحت تر با اين فرايند هاى ذهنى رو به رو مى شوندء اما در مناسبات زناشويى اين 





سوءتفاهم ها مى 





تواندد اشكال توليد كنند. وقتى زن و شوهر با هم اختلاف بيدا مى كنند؛ رفتارهايى از آن ها سر مى زند كه انككار رو در روى 
يكديكر جبهه كيرى كرده اند و تحث تاثير اين برداشت ذهنى» جشم اندازى كه از يكديكر دارند خراب مى شود. «آرون بكك 
؛معتقد است كه مهم ترين علت مشكلات زناشويى, سوءتفاهم است. به عقيده ى وى, تفاوت در نحوه ى نككرش افراد باعث بروز 
اختلافات و بيامدهاى ناشى از آن مى شود. يعنى نبايد تصور كرد كه بايه ى اختلافات همواره سوءنيت و يا بد ذاتى دو طرف يا 
يكى از آن هاست. بلكه در اكثرموارد؛ از اين واقعيت ناشى مى شود كه هر يكك از آن ها صادقانه. مساله را به نحو متفاوتى مى 
إبيلل. 

بكك معتقد است. كناهى آنجه كفته مى شود با آنجه شنيده مى شود كاملا تفاوت دارد.اختلافات زنا شويى معمولا وجود دارند» 
مهم اين است كه زن و شوهر حاضر شوند دربارهى مشكلاتشان به نحو صحيح و سازنده اى كفت و كنو كنند. هنكام بروز 
اختلافات؛ به ويزه در سطح خانواده: بايد اين دو سؤال را با تأمل» كشاده نظرى و انصاف مطرح كرد 

لومسائل را جككونه مى بيند؟ 

من به مسائل را جككونه نكاه مى كنم ؟ 

بنابراين» يكى از روش هاى مو ثر براى جلوكيرى از بروز اختلاف؛ درك وضعيت طرف مقابل است. جه بسا آنجه ما مزاحمت مى 
دانيم؛ ديككران مزاحمت تلقى ن 
تصور كنيد مردى خسته از سر كار به خانه باز مى كردد. ممكن است به علت مشكلاتى كه در اداره ها با آن ها موجه بوده است» 





در وضعيت مساعدى نباشد. اكر همسرش قادر به دركك وضعيت او نباشد. جه بسا دجار سوءتفاهم شود. آن وقت ممكن است جنين 
كفت و كوبى در بككيردة 
- جته ! جرا خود نو كرفتى؟ 





- شحسسته امن 
- مكله من خسته نيستم؟ از صبح تا حالا دارم توى خونه جون مى كنم؛ كه جى؟ قيافه ى نحس آقا رو ببينم! 

توجه كردن كوش دادن. سؤال كردن» كسترش فرهنكك صراحت و مبادله ى اطلاعات صحيح از جمله مؤثرترين راه ها ى مقابله با 
سوء تفاهمند. يكى از تكنيكك ها مؤثر و كار ساز در عرصه ى روابط عمومى انسانى؛ تبديل شكايت و انتقاد. به درخواست است. به 
كنيم؛ مى توا 
جاى نسبت دادن خصوصيات منفى به يكديكر و زدن برجسب هاى كوناكون» بايد وقت معينى را براى كفت وكو درباره ى حل 
اختلافاتمان در نظر بكيريم.شايد بهتر باشد هر هفته زمان مشخصى را به اين امر مهم اختصاص دهيم. اكر دو طرف بيش از آن كه 
كار به جاى باريكك بكشد, سو ءتفاهم ها را شناسايى و اصلاح كنند مى توانند توفان بحران را مهار نمايند. 

باشند.خطاهاى يكديكر را تحمل كتند و به خصوصيات منحصر به فرد هم بها 
بدهند. همسران توقعاتى از يكديكر دارند: هر كدام انتظار دارد كه از عشق بى قيد و شرط» صميميت:؛ وفادارى و حمايت ديكرى 





جاى آن كه انرى خود را صرف برخوردهاى عصبى و بحث هاى زائد و بى از ادرخواست ؛سود جوييم. به 





زت وشوهر بايد انعطاف بذيرء يذيرنده و ياكذ. 





برخوردار باشد. وقتى مشكلات نمايان مى شوند و خصومت و لجبازى بالا-مى كيرد. زن و شوهر جنبه ى 
يكديكر را از ياد مى برند. به تدريج كا ر به جابى مى رسدكه اصل زند كى مشتركك زير سؤال مى رود و كرفتارى اصلى و عامل 


سوء تفاهم فراموش مى شود. 


و نقاط قوت 





يس از ازدواج كه انتظارات خفته ى دو طرف بيدار مى شود؛ زن انتظار دارد شوهرش بدون استثنا از او در مواقع بروز بحران هاى 
روحى حمايت كند. هميشه وقت شناس باشد و از همه ى اين ها مهم ترء در هر لحظه به او دسترسى داشته باشد. با اين حال ه ركز 
انتظاراتش را با شوهر خود در ميان نمى كنذارد. فرض زن اين است كه انتظاراتش به قدرى طبيعى وكُويا هستند كه نيازى به طرح 
آن ها نيست. 

اكر بعد از تجربه هاى مكررءاشخاص به اي 


احساس وهم دردى طفره ميرود؛ در نظرشان تصوير همسر و خود 


نتيجه برسئد كه همسرشان به اين معيارها ياى بند نيست و مثلا از يارى دادن و دركك 








ازدواج؛ در مجموع از مثبت به منفى مى كرايد. با آموزش 
ديناميسم ازدواج؛ يعنى درك حساسيت ها و نيازهاى طرف مقابل؛ رسيدن به تصميمات همكون و يافتن راه هاى لذت بردن بيش تر 
از يكديكر, بسيارى از مشكلات خانواده ها برطرف خواهند شد. در واقع برخى از جشمكيرترين موفقيت ها شامل حال زوج هابى 
شده اند كه با داشتن زندكى سعادتمند؛ باز هم طالب رابطهى بهترى بوده اند. 

زندكى خحانوادكى و روابط زن و شوهر در زندكى مشتركك با جالش هاى متعددى رو به روست: جكونه برداشت هاى منفى و 


سوءتفاهم ها بر جنبه هاى 





ازدواج غالب مى شوند؟ جرا تصوير زن و شوهر از همه جيز خوببه همه جيز بد مى رسد؟ جككونه 
ازن و شوهر مى توانئدء درحالى كه نسبت به يكك حادثه نظرات كاملا متفاوتى دارند؛ با هم كنار بيايند؟ جكونه معيارهاى بى 
انعطافء به ملالت و عصبانيت مى انجامد؟ جرا زن و شوهر صحبت ها را آن طور كه هستند درك نمى كنند و جرا حرف هايى را 
مى شنوند كه اصلا مطرح نشده اند؟ جكونه تعصبات شخصى و فقدان مهارت هاى لازم؛ كار تصميم كيرى را با دشوارى رو به رو 
مى سازد؟ جكونه صحبت بايد به جاى ايجاد رنج و دلخورى؛ شادى و شادمانى بيافريند؟ 

اغلب تغيبر رفتار زن يا شوهر, بهبود قابل ملاحظه اى در رفتار همسرش ايجاد مى كند. برخى اوقات برداشت ما از افكار و احساسات 
ديكرا 
افسرده ممكن استء در برخورد با نكناه خسته ى شوهر ش فورا بيش خود نتيجه بككيرد كه «او از من خسته شده است ». و يااكر 
خانم مضطرب باشدء وقتى همسرش دير به خانه بركردد. فكر مى كند: «نكند در يكك حادثه ى رانندكى جانش را از دست داده 
است !؛ عواطف و احساست هركز مستقيما منتقل نمى شوند, بلكه توسط لحن صداء اشارات صورت و عمل و رفتار ما انتقال مى 


تر مبتئى بر احساسات درونى»اضطراب ها و انتظارات شخصى است و نه ارزيابى منطقى ديككران. براى مثال» يكك خائم 





يايند. 
«احساس حق داشتن اهم عامل ديكر ى است كه در ب يارى از زوج ها مسأله ساز مى شود. هر كدام از آن ها احساس مى كند كه 
در حق او خيانت شده است. برخى از علاقه هاى مشترك؛ در مراحل بعدى با از دست رفتن حالت شيفتكى: محو و نايديد مى 
شوند. زنى كه قبل از ازدواج حاضر است براى راضى كردن همسرش تا آن سوى دنيا برود»بعد از ازدواج حاضر نيست به خاطر او 
فاصلهى دو اثاق را طى كند. 

اما آبندهى روابط آشفته ى زن و شوهرء برخلاف آنجه ممكن است برداشت شود شوم و ترسناكك نيست. ايرادهايى كه به آن ها 
اشاره كرديم؛ قابل اصلاح هستند. غالبا دلكيرى ها را نمى توان با دلايل ملا.يمى توضيح داد. اككر زن و شوهر به جاى آآن كه 
يكديكر را به بى انصافى و كم توجهى متهم سازند؛ علت اصلى رنجش خود را جست وجو كنند؛ بسيارى از واكنش هاى غير 
منطقى از بين مى روند. آن ها احتمالا به 





نتيجه مى وسند كه علت اصلى ناراحتى شان به جاى رفتار نايسند همسرشانه حساسيث 
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هاى خود آن ها بوده است. با اين كاهى؛ شدت واكنش فروكش مى كند و برخورد سازنده جاى سرزنش را مى كيرد. 
«ترديد در شايستكى اهم معمولا توليد كرفتارى مى كند. براى مثالء وقتى مرد از يكك خانواده ى طبقه ى كا ركرى است و اقوامش 
اغلب بيش از سطح دبيرستان درس نخوانده اندء اما خاتواده ى زن تحصيلات دانشكاهى دارند» ممكن است زن از مو ضع برترى 


طلبى حرف بزند و حرف زدنش حالت 


زنش مى اندازد اندوهش به عصبانيت مى انجامد. اين دلتنككى و اختلاف به زودى به ساير جنبه هاى زندكى نيز سرايت مى 


داشته باشد. در اين شرايط» مرد احساس حقارت مى كند و جون تقصير را به كردن 





اكر شوهر زمانى تنها به دليل قطع ت از سوى همسرش ناراحت مى شدء حالا از هر رفتار او احساس ناراحتى مى كند و بر هر 
كار او عيبى مى كذارد. در همه ى زمينه هاء در سلام و احوال برسى و در معاشرت هاى اجتماعى؛ با نككرش سياه و سفيد ديدن 





اد از همسر مى نشيند. در اين حالت مباحث خانواد كىء انجام كارهاى منزل؛مسائل مالى؛ روابط جنسى و اوقات فراغت» 
توليد اختلاف مى كنند. مسائل حل شده در كذشته؛ از نو مطرح مى شوند. مشاجره هاى داغ ايجاد مى كنند. بى نتيجه و حل نشده 


أمورء به 


باقى مى ماتتد. 

بسيارى از زوج هابى كه در زمينه ى ارتباط زنا شويى با دشوارى رو به روهستند و با اين حال نمى خواهند با مراجعه به مشاوران 
امور زناشوبى؛ فكرى به حال خود كنند - حتى اككر با مشكلاتى در اين حد رو به رو نباشند- مى توانند با رعايت جند اصل مهمء 
لطمات ناشى از ككفت و كوى تند را به حداقل برسائئد: 

ممكن است زن و شوهر در زمينه ى مديريت خانه» رسيدكى به بجه ها و در ساير موارد. بى دليل حالت بر افروخته داشته باشند. در 
اين حال؛ به جاى آن كه با نيش و كنايه و انتقاد سعى در حل مسائل خود داشته باشند, بايد در كمال آرامش و به طور منطقى با 
يكديكر از خواسته هايشان حرف بزنند. 

اغلب اوقات زن يا شوهر به دليل آن كه حق را به جانب خود مى داند؛ از نيش و كنايه در حرف هايش استفاده مى كند. دليل 
ديكرش نيز آن است كه يا اصولا با روش هاى ديكر آشنا نيست و يا به اثربخشى آن ايمان ندارد و متوجه نيست كه اين روش ها نه 
تنها بى حاصل هستئد, بلكه اغلب با ايجاد رنجشء مخالفت و تلافى؛ سبب وخامت اوضاع مى شوند. 

مفهوم ابكش نا كشته نشوى » اكر در ميان اقوام جاهليت سياست مؤثرى بوده استء اما در زندكى خحانواد كى كاربرد مفيدى 
ندارد. زن و شوهر بايد به جاى عصبانيت؛ راه خويشتندارى را بياموزند و خشم خود را كنترل كنند. 

فتون كنترل و خويشتندارى از روش هاى ساده اى مانند تامل هنكام اقدام در حالت خشمء اجتئاب از برخوردهاى خصمانه؛ رعايت 
اعتدال و ترك صحنه ى كفت و كو وقتى كفت و كو شكل مشاجره به خود مى كيرد؛ تشكيل مى شود. بسيارى 
تاثير آرامش فورى و رضايت خاطرى كه اغلب در بى عصبانى شدن به آن مى رسند. عكس العمل آنى نشان مى دهند. اما آنجه 





اشخاص تحت 


در نظر نمى كيرند؛ تاثير ى است كه روى همسر خود كذاشته اند. 
عوامل نكله دارنده ى ارتباط عاشقانه ميان زوج ها عبار 





از: تعهد» صميميته اعتماد و همكارى كه از اين بيوند عاشقانه حراست 
مى كنند. براى مثال؛ وقتى بدانيد همسرتان ه ركز شما را تنها نخواهد كذاشت, احساس امنيت مى كنيد. 

همكارى 

جكونه مى توانيد انتظار بهبود رابطه اى را داشته باشيد كه در آن زن و شوهر با هم در برخورد دائم هستند. از هم تصويرهاى منفى 
دارئد و يكديكر را دشمن مى 
انسان موجودى خود مدار نيستء بلكه توانايى همكارى و از خو د كذشتكلى را نيز دارد 

همكارى در ازدواجى منطقى؛ با شيدايى و از خود بى خود شد كى هاى رمانتيكك متفاوت است. در يك ازدواج منطقى ممكن 
استء علااقه هاو هدف هاى زن و شوهر متفاوت باشند. اما راه مذاكره و رسيدن به توافق براى مثال در زمينه ى تقسيم كار يا 





؟ در اين شرايط نمى توانيم تغييرات اصولى و بنيادينى را انتظار داشته باشيم ؛ هر جند خوشبختانه 


تربيت فرزندان براى دستيابى به هدف بلشد مدت ترء يعنى برخوردار شدن از روابط لذت بخش و با ثبات؛ وجود دارد. البته باداش 





هاى فورى هم در كار هستند. روحيه ى همكارى؛ راضى كردن همسر و حل و فصل مسائلء در ذات خود شادى آفرين است. 
بسيارى از زوج هاء در شادى ها و غم هاى يكديكر شريكك مى شوند. 


اكر زن و شوهر بخواهشد به تيرككى روابط زنا شوبى خود يايان دهندء بايد نيروهاى مثبت درون خود را براى رهايى از تعرفه هاى 





ناشى اد عقايد, فعال سازند. 
تعهد 

اين تفكر كه در هر شرايط: به رغم همه ى مشكلات؛ بيوند زناشويى خود را حفظ مى كنيم و كفتن اين جملات"اكر مشكلى بروز 
كند؛ با همسرم براى رفع آن كوشش خواهيم كرد '» يا: «در سختى ها همسرم را تنها نمى كذارم » تفكرى متعهدانه است. 


بعد از شيدايى اوايل ازدواج و يس از آن كه 








قى شديد روزهاى نخست فروكش مى كند؛ توجه به رفاه و خوشبختى همسره مهم 
ترين نيروى بيوند دهنده ى روابط زناشوبى مى شود. اين احساسات كم و بيش با زندكى مشتركك و نقش بعدى مراقبت از فرزندان 
منطبق هستند. زن و شوهر در هر شرايطى در بيمارى و سلامت: در قبال آسايش. ناراحتى. ثروت و فقر يكديكر مسئولند. كرجه 
بعضى از زوجها درآغاز زندكى مشتركك؛ خود را نسبت به رابطه ى زناشويى متعهد مى دانند. اما ممككن است ميزان تعهد آن ها به 
قدرى نباشد كه در برابرتوفان هاى ناكزير و ناشى از ناملايمات زند كى.مقاومت كنند. 

اعتماد 

بافرض تعهد, وابستكى و حضور داشتن همسر اعتماد به اين طرز تلقى ها ارتباط دارد. مى دانم كه مى توانم در مواقع عادى و 
اضطرارى روى همسرم حساب كنم؛ مى دانم كه همسرم هنكام نياز به كمكك من خواهد شتافت؛ مى توانم به همسرم اعتماد كنم كه 
به طور عمدء كار ى برخلاف منافع من انجام نمى دهد. ممكن است زن و شوهر به رغم تعهد نسبت به ازدواج خود, نتوانند احساس 
اعتماد و اطمينان محكمى در يكديكر ايجاد كنند. ايجاد اعتماد دشوار: و از ميان بردنش سهل است. بسيارى از اشخاص در مواقع به 





موصى به همسرشان اعتماد مى كنند. اما اين اعتماد هميشك نيست. براى مثال ممكن است در زمينه ى مخارج: روابط با افراد 





انواده ى همسر و يا صرف وقت در بيرون از منزل؛ احساس اعتمادى وجود نداشته باشد. در اين شرايط ممكن استء زن و شوهر 
در اثرآ ككاهى يافتن از بى اعتمادى همسرشان؛ از او رنجيده خاطر شوند, و حتى اين بى اعتمادىءآن ها را به سركشى و طغيان 
بكشاند و مترصد اقدام كردائد. 

مطلق كردن و مطلق ديدن امور هم بى اعتمادى بيش ترى را فراهم مى سازد. مثلا شوهرى كه در مورد به خصوصى قابل اعتماد 
نبودن همسرش را تجربه مى كند؛ ممكن است به اين نتيجه برسد كه:«هر كز نمى توانم به او اعتماد كنم.؛ بس جه بهتر كه زن و 
شوهر در زمينه ى اعتماد و مقولات مشابه؛ به جاى مطلق كردن, به نسبى ديدن ببردازند. و اقعيت اين است كه هيج كس در همه ى 
لحظات قابل اعتماد نٍ اين كذشته. طرز تلقى ها و احساسات ما از دقيقه اى تا دقيقه اى ديكر تغيير مى كنند و كاه ممكن 
است باورهاى لحظات عصبانيت كمى ديرتر دجار تغيير شوند. از آن كذشته؛ به حكم عقل و 


را در برده ى اغماض قرار دهيم. 








بايد برخى از واقعيت ناخوشايند 





توجه به خواسته هاى همسرء همراهى او در سختى ها و اين طرز تلقى كه: به منافع همسرم و آنجه به سود اوست. اولويت مى دهم 
و همسرم را مانند يكك دوست صميمى در حمايت خود مى كيرم؛ به ايجاد صميميت مى انجامد. 

ازدواج به شما ياداش هاى بس ارزشمندى مى دهد. دوست داشتنء مورد محبت قرار كرفتن» صميميت» با هم بودن رسيد كى به 
يكديكر, امنيت عاطفى؛ اين تصور كه كسى هست كه روح خسته تان را آرامش بخشده با يأس ها و دلتنكى هايتان در ستيزده با 


شما در هيجانات و اتفاقات خوشايند سهيم شود و رضايت خاطر ناشى از داشتن فرزند را به شما هديه كندء از جمله موهبت هاى 





زندكى مشتركك هستند. 

وفادارى 

كاه به اشخاصى برمى خوريم كه هر جد از ازدواج خود راض تند اما حاضر نيستند به خاطر زندكى مشتركشان از خود 
كذشتكى كنند. مى خواهند از هر درختى ميوه اى بجينند. براى مثالء از يكك سوء امنيت عاطفى و ادامه ى عشق و محبت ناشى از 
دى و نبذيرفتن مسئو ليت را كه ويه ى زندكى تجرد استء طلب هى كتند. 





ازدواج را مى خواهند و از سوى ديكر 
نوع ديككر و فادارى با اين طرز تلقى تبيين مى شود كه:»درست يا غلط؛ او همسر من است. ٠‏ يا: «او طرف مرا مى كيرد و مرا از خود 
طرد نمى كند. ؛ اين ها به اين معناست كه زن و شوهر بايد بتوانند به طور دائم روى حمايت همسر خود حساب كتند. جانبدارى؛ به 
اينكه حت با كيست ارتباطى ندارد. ممكن است در روابط زناشوى جانب بى طرفى را كرفتنء مفهوم وفادار نبودن را تداعى كند. از 


اين رو در شرايط برابره جانب همسر را كرفتن؛ بهتر از قضاوت بى طرفانه است. در برخى ازدواج ها بى وفايى به خصوص بى 





وفايى نوع اول؛ به سكوت بركزار مى شود و زن و شوهر بى آن كه به روى خود بياورند» بى وفايى همسر خود را قبول مى كنند. اما 





در اغلب موارد؛ بى وفايى نقطه ى اوج نداث 
وفايى رنجشى ايجاد مى كند كه ممكن است براى هميشه بر روابط زن و شوهر حاكم شود. صرف نظر از اشكالات اخلاقى؛ بى 
انت نسبت به همسرء به قدرى در بيكره ى روابط نفوذ مى كند كه بر تصور ذهنى او اثر مى كذارد و مى توائد روابط 


بن صميميت و بى صداقتى است. در اين شرايط اككر كار ازدواج به طلاق هم نكشده بى 





وفابى و + 
ازندكى زنا شويى را از هم بياشد. 

منبع: مجله ى مشاور مدرسه 

جكونه سوء تفاهم را مديريت كنيم؟ 

كر آند 

٠‏ عشق «مى تواند بسيارى از تنش هاى ميان زوج ها را محو كند و بر خودمحورى ها سربوش بكنذارد. اما عشق به خودى خود 
مشكلات زندكى را حل نمى كند؛ فقط انكيزه ى قدرتمندى براى غلبه بر آن ها فراهم مى سازد. حفظ بيوند ازدواج مستلزم وجود 
عوامل ديكرى است كه اكر نباشند» زن و شوهر بايد آن ها را در زندكى خود به وجود آورند. 

اغلب زوج ها در اوايل آشنايى؛ تحت تاثير عشق و علاقه ى شديد؛ درجنبه هاى مثبت همسرشان مبالغه مى كنند و در يكديكر 
توانايى هابى مى بينند كه وجود خارجى ندارند. اما وقتى عشق و علاقه ى شديد اوليه از بين مى روده به اين نتيجه مى رسند كه 
آنجه فكر مى كردند» توهمى بيش نبوده است. در اين شرايط آيا فقط دو راه وجود دارد؟طلاق يا تحمل؟ 

بسيارى از مشكلات و عدم تفاهم هاء در اصل سوءتفاهم هستند. رابطه ى دو شخص هر جه نزديكك تر باشد در معرض سوء تفاهم 





بيش ترى قرار مى كيرد. زندكى زناشويى بيش از هر رابطه ى صميمانه ى ديكرى در معرض سوءتفاهم قرار دارد. حارج از 
مناسبات زناشوبى؛ زن و مرد راحت تر با اين فرايند هاى ذهنى رو به رو مى شونده اما در مناسبات زناشويى اين سوءتفاهم ها مى 
تواندد اشكال توليد كنند. وقتى زن و شوهر با هم اختلاف بيدا مى كنشد؛ رفتارهايى از آن ها سر مى زند كه انككار رو در روى 
يكديكر جبهه كيرى كرده اند و تحت 
؛معتقد است كه مهم ترين علت مشكلات زناشويى, سوءتفاهم اسث. به عقيده ى وى, تفاوت در نحوه ى نككرش افراد باعث بروز 





إين برداشت ذهنى؛ جشم اندازى كه از يكديكر دارند» خراب مى شود. ؛آرون بكك 


اختلافات و بيامدهاى ناشى از آن مى شود. يعنى نبايد تصور كرد كه يايه ى اختلافات همواره سوءنيت و يا بد ذاتى دو طرف يا 


يكى از آن هاست. بلكه در اكثرموارد, از اين واقعيت ناشى مى شود كه هر يكك از آن ها صادقانه. مساله را به نحو متفاوتى مى 
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بك معتقد است. كاهى آنجه كفته مى شود با آنجه شنيده مى شود كاملا تفاوت دارد.اختلافات زنا شويى معمولا وجود دارند» 
مهم اين است كه زن و شوهر حاضر شوند درباره ى مشكلاتشان به نحو صحيح و سازنده اى كفت و كو كنند. هنكام بروز 
اختلافات» به ويزه در سطح خانواده؛ بايد اين دو سؤال را با تأمل؛ كشاده نظرى و انصاف مطرح كرد: 

لومسائل را جكلوته مى بيئد؟ 

من به مسائل را جككونه نكاه مى كنم ؟ 

بنابراين» يكى از روش هاى مو ثر براى جلوكيرى از بروز اختلاف» درك وضعيت طرف مقابل است. جه بسا آنجه ما مزاحمت مى 
دانيم» ديكران مزاحمت تلقى نكنند. 

تصور كنيد مردى خسته از سر كار به خانه باز مى كردد. ممكن است به علت مشكلاتى كه در اداره ها با آن ها موجه بوده است» 
در وضعيت مساعدى نباشد. اككر همسرش قادر به دركك وضعيت او نباشد, جه بسا دجار سوءتفاهم شود. آن وقت ممكن است جنين 
كفت و كوبى در يككيردة 

- جته ! جرا خود تو كرفتى؟ 

احاخميته امد 

- مكله من خسته نيستم؟ از صبح نا حالا دارم توى خونه جون مى كنم. كه جى؟ قيافه ى نحس آقا رو ببينم! 

توجه كردنء كوش دادن» سؤال كردن؛ كسترش فرهنكك صراحت و مبادله ى اطلاعات صحيح. از جمله مؤثرترين راه ها ى مقابله با 


سوءتفاهمند. يكى از تكنيكك ها مؤثر و كار ساز در عرصه ى روابط عمومى انسائى؛ تبديل شكايت و انتقاد به درخواست است. به 





جاى آن كه انرى خود را صرف برخوردهاى عصبى و بحث هاى زائد و بى نتيجه كنيم؛ مى 
جاى نسبت دادن خصوصيات منفى به يكديكر و زدن برجسب هاى كوناكون. بايد وقت معينى را براى كفت وكو درباره ى حل 
اختلافاتمان در نظر بككيريم.شايد بهتر باشد هر هفته زمان مشخصى را به اين امر مهم اختصاص دهيم. اكثر دو طرف بيش از آآن كه 
كار به جاى باريكك بكشد, سو ءتفاهم ها را شناسايى و اصلاح كنند مى توانند توفان بحران را مهار نمايند. 


از «درخواست سود جوييم. به 


زن وشوهر بايد انعطاف يذيرء يذيرنده و باككذشت باشند.خطاهاى يكديكر را تحمل كنند و به خصوصيات منحصر به فرد هم بها 


بدهند. همسران توقعاتى از يكديكر دارند: هر كدام انتظار دارد كه از عشق بى قيد و شرط؛ صميميت. وفادارى و حمايت ديكرى 





برخوردار باشد. وقتى مشكلات نمايان مى شوند و خصومت و لجبازى بالا-مى كيرد. زن و شوهر جنبه ى مثبت و نقاط قوت 
يكديكر را از ياد مى برند. به تدربج كا ر به جابى مى رسدكه اصل زندكى مشتركك زير سؤال مى رود و كرفتارى اصلى و عامل 


سوءتقاهم قراموش فى شود 





بس از ازدواج كه انتظارات خفته ى دو طرف بيدار مى شود؛ زن انتظار دارد شوهرش بدون استئنا از او در مواقع بروز بحران هاى 
روحى حمايت كند. هميشه وقت شناس باشد و از همه ى اين ها مهم ترء در هر لحظه به او دسترسى داشته باشد. با اين حال» ه ركز 
انتظاراتش را با شوهر خود در ميان نمى كنذارد. فرض زن اين است كه انتظاراتش به قدرى طبيعى وكويا هستند كه نيازى به طرح 
عا نيست. 

اكر بعد از تجربه هاى مكررءاشخاص به اين نتيجه برسند كه همسرشان به اين معيارها ياى بند نيست و مثلا از يارى دادن و دركك 
احساس وهم دردى طفره ميرود» در نظرشان تصوير همسر و خود ازدواج؛ در مجموع از مثبت به منفى مى كرايد. با آموزش 
ديناميسم ازدواج» يعنى درك حساسيت ها و نيازهاى طرف مقابل؛ رسيدن به تصميمات همكون و يافتن راه هاى لذت بردن بيش تر 
از يكديككره بسيارى از مشكلات خانواده ها برطرف خواهند شد. در واقع برخى از جشمكيرئرين موفقيت ها شامل حال زوج هايى 


شده اند كه با داشتن زندكى سعادتمند» باز هم طالب رابطه ى بهترى بوده اند. 





زندكى خانوادكى و روابط زن و شوهر در زندكى مشتركك با جالش هاى متعددى رو به روست: جكونه برداشت هاى منفى و 
سوءتفاهم ها بر جنبه هاى مثبت ازدواج غالب مى شوند؟ جرا تصوير زن و شوهر از همه جيز خوببه همه جيز بد مى رسد؟ جكلونه 
زن و شوهر مى نواتند» درحالى كه نسبت به يكك حادثه نظرات كاملا متفاوتى دارند؛ با هم كثار بيايند؟ جكونه معيارهاى بى 
انعطافء به ملالت و عصبانيت مى انجامد؟ جرا زن و شوهر صحبت ها را آن طور كه هستند دركك نمى كثئد و جرا حرف هايى را 
مى شنوند كه اصلا مطرح نشده اند؟ جكونه تعصبات شخصى و فقدان مهارت هاى لازم؛ كار تصميم كيرى را با دشوارى رو به رو 
مى سازد؟ جككونه صحبت بايد به جاى ايجاد رنج و دلخورى؛ شادى و شادمانى بيافريند؟ 








اغلب رفتار زن يا شوهره بهبود قابل ملاحظه اى در رفتار همسرش ايجاد مى برخى اوقات برداشت ما از افكار و احساسات 
ديكران بيش تر مبتنى بر احساسات درونى»اضطراب ها و انتظارات ث است و نه ارزيابى منطقى ديكران. براى مثال» يكك خانم 
افسرده ممكن استء در برخورد با نككاه خسته ى شوهر ش فورا بيش ود نتيجه بكليرد كه «او از من خسته شده اسث ». و يااكر 





خانم مضطرب باشدء وقتى همسرش دير به خانه بركردد, فكر مى كشد: انكند در يكك حادثه ى رانندكى جانش را از دست داده 
اسث !0 عواطف و احساست هركز مستقيما منتقل نمى شونده بلكه توسط لحن صداء اشاراث صورت و عمل و رفتار ما انتقال مى 
يابند. 

«احساس ححق داشتن «هم عامل ديكثر ى است كه در بسيارى از زوج ها مسأله ساز مى شود. هر كدام از آن ها احساس مى كند كه 
در حق او خيانت شده است. برخى از علاقه هاى مشترك؛ در مراحل بعدى با از دست رفتن حالت شيفتكى؛ محو و نايديد مى 
شوند. زنى كه قبل از ازدواج حاضر است براى راضى كردن همسرش تا آن سوى دنيا برود بعد از ازدواج حاضر نيست به خاطر او 
فاصله ى دو اتاق را طى كند. 

اما آبندهى روابط آشفته ى زن و شوهرء برخلاف آنجه ممكن است برداشت شود. شوم و ترسناكك نيست. ايرادهايى كه به آن ها 
اشاره كرديم؛ قابل اصلاح هستند. غالبا دلكيرى هارا نمى توان با دلايل ملا.يمى توضيح داد. اكثر زن و شوهر به جاى آن كه 
يكديكر را به بى انصافى و كم توجهى متهم سازند علت اصلى رنجش ود را جست وجو كنند؛ بسيارى از واكنش هاى غير 
منطقى از بين مى روند. آن ها احتمالا به اين نتيجه مى رسئد كه علت اصلى ناراحتى شان به جاى رفتار نايسند همسرشان» حساسيت 
هاى خود آن ها بوده است. با اين آ كاهى؛ شدت واكنش فروكش مى كند و برخورد سازنده جاى سرزنش را مى كيرد. 

اترديد در شايستكى اهم معمولا توليد كرفتارى مى كند. براى مثال وقتى مرد از يكك خانواده ى طبقه ى كا ركرى است و اقوامش 
اغلب بيش از سطح دبيرستان درس نخوانده اندء اما خاتواده ى زن تحصيلات دانشكاهى دارند» ممكن است زن از مو ضع برترى 


طلبى حرف بزند و حرف زدنش حالت تشر داشته باشد. در اين شرايط؛ مرد احساس حقارت مى كند و جون تقصير را به كردن 





زنش مى اندازد» اندوهش به عصبانيت مى انجامد. اين دلتنكى و اختلاف به زودى به ساير جنبه هاى زندكى نيز سرايت مى 
اكر شوهر زمانى تنها به دليل قطع صحبت از سوى همسرش ناراحت مى شدء حالا از هر رفتار او احساس ناراحتى مى كند و بر هر 
كار او عيبى مى كذارد. در همه ى زمينه هاء در سلام و احوال برسى و در معاشرت هاى اجتماعى, با نككرش سياه و سفيد ديدن 
امور به انتقاد از همسر مى نشيند. در اين حالت مباحث خانوادكى, انجام كارهاى منزل»مسائل مالى؛ روابط جنسى و اوقات فراغت» 
توليد اختلاف مى كنند. مسائل حل شده در كذشته؛ از نو مطرح مى شوند. مشاجره هاى داغ ايجاد مى كنند. بى نتيجه و حل نشده 
باقى مى مانند. 

بسيارى 





زوج هايى كه در زميئه ى ارتباط زنا شوبى با دشوارى رو به روهستئد و با اين حال نمى خواهد با مراجعه به مشاوران 
امور زناشوبى؛ فكرى به حال خود كنند - حتى اككر با مشكلاتى در اين حد رو به رو نباشئد- مى توانند با رعايت جند اصل مهم 
لطمات ناشى از ككفت و كوى تند را به حداقل برسائئد: 

ممكن است زن و شوهر در زمينه ى مديريت خانه» رسيدكى به بجه ها و در ساير موارد» بى دليل حالت بر افروخته داشته باشند. در 
اين حال به جاى آن كه با نيش و كنايه و انتقاد سعى در حل مسائل خود داشته باشند, بايد در كمال آرامش و به طور منطقى با 
يكديكر از خواسته هايشان حرف بزئند. 


اغلب اوقات 





يا شوهر به دليل آن كه حق را به جانب خود مى داندء از نيش و كنايه در حرف هايش استفاده مى كند. دليل 
ديكرش نيز آن است كه يا اصولا با روش هاى ديكر آشنا نيست و يا به اثربخشى آن ايمان ندارد و متوجه نيست كه اين روش ها نه 
تنها بى حاصل هستند؛ بلكه اغلب با ايجاد رنجشء مخالفت و تلافى؛ سبب وخامت اوضاع مى شوند. 

مفهوم ابكش نا كشته نشوى » اكر در ميان اقوام جاهليت سياست مؤثرى بوده استء اما در زندكى خحانواد كى كاربرد مفيدى 
ندارد. زن و شوهر بايد به جاى عصبانيت؛ راه خويشتندارى را بياموزند و خشم خود را كنترل كنند. 

فنون كنترل و خويشتندارى از روش هاى ساده اى مانند تامل هنكام اقدام در حالت خشم: اجتناب از برخوردهاى خصمانه؛ رعايت 
اعتدال و ترك صحنه ى كفت و كو وقتى كفت و كو شكل مشاجره به خود مى كيرد؛ تشكيل مى شود. بسيارى از اشخاص تحت 
تاثير آرامش فورى و رضايت خاطرى كه اغلب در بى عصبانى شدن به آن مى رسئد. عكس العمل آنى نشان مى دهند. اما آنجه 
در نظر نمى كيرند تاثير ى است كه روى همسر خحود كذاشته اند. 


عوامل نككه دارنده ى ارتباط عاشقانه ميا از: تعهد» صميميت, اعتماد و همكارى كه از اين بيوند عاشقانه حراست 





زوج ها عب 
مى كتند. براى مثال» وقتى بدائيد همسرتان ه ركز شما را تنها نخواهد ككذاشت؛ احساس امنيت مى كنيد. همكارى 

جكونه مى توائيد انتظار بهبود رابطه اى را داشته باشيد كه در آن زن و شوهر با هم در برخورد دائم هستند. از هم تصويرهاى منفى 
دارند و يكديكر را دشمن مى بينند؟ در اين شرايط نمى توانيم تغييرات اصولى و بنيادينى را انتظار داشته باش 
انسان موجودى خود مدار نيست؛ بلكه توانابى همكارى و از خودكذشتكى را نيز دارد. 

با شيدايى و از خود بى خود شد كى هاى رمانتيكك متفاوت است. در يكك ازدواج منطقى ممكن 
است. علا.قه ها و هدف هاى زن و شوهر متفاوت باشند. اما راه مذاكره و رسيدن به توافق» براى مثال در زمينه ى تقسيم كار يا 





؛ هر جند خوشبختانه 








همكارى در ازدواجى 


تربيت فرزندان براى دستيابى به هدف بلشد مدت ترء يعنى برخوردار شدن از روابط لذت بخش و با ثبات» وجود دارد. البته باداش 
هاى فورى هم در كار هستند. روحيه ى همكارى؛ راضى كردن و حل و فصل مسائلء در ذات خود شادى آفرين است. 
بسيارى از زوج هاء در شادى ها و غم هاى يكديكر شريكك مى شوند. 

اكر زن و شوهر بخواهند به تيركلى روابط زنا شوبى خود يايان دهند؛ بايد نيروهاى مثبت درون خود را براى رهايى از تعرفه هاى 
ناشى از تضاد عقايد, فعال سازند. تعهد 





اين تفكر كه در هر شرايط: به رغم همه ى مشكلات؛ بيوند زناشويى خود را حفظ مى كنيم و كفتن اين جملات"اكر مشكلى بروز 
كند. با همسرم براى رفع آن كوشش خواهيم كرد :» يا: «در سختى ها همسرم را تنها نمى كذارم :» تفكرى متعهدانه است. 

بعد از شيدايى اوايل ازدواج و بس از آن كه عشق شديد روزهاى نخست فروكش مى كند, توجه به رفاه و خوشبخت مهم 
اشوبى مى شود. اين احساسات كم و بيش با زندكى مشتركك و نقش بعدى مراق 
منطبق هستند. زن و شوهر در هر شرايطى در بيمارى و سلامت: در قبال آسايشء ناراحتى, ثروت و فقر يككديكر مسئولند. كرجه 





اترين نيروى بيوند دهنده ى روابط ز از فرزئدان 





بعضى از زوجها درآغاز زندككى مشترك؛ خود را نسبت به رابطه ى زناشويى متعهد مى دانند اما ممكن است ميزان تعهد آن ها به 


قدرى نباشد كه در برابرتوفان هاى ناكزير و ناشى از ناملايمات زندكى؛مقاومت كنند. اعتماد 
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با فرض تعهدء وابستكى و حضور داشتن همسر اعتماد به اين طرز تلقى ها ارتباط دارد. مى دانم كه مى توانم در مواقع عادى و 
اضطرارى روى همسرم حساب كنم؛ مى دانم كه همسرم هنكام نياز به كمكك من خواهد شتافت؛ مى توانم به همسرم اعتماد كنم كه 
به طور عمدء كار ى برخلاف منافع من انجام نمى دهد. ممكن است زن و شوهر به رغم تعهد نسبت به ازدواج خود, نتوانند احساس 
اعتماد و اطمينان محكمى در يكديكر ايجاد كنند. ايجاد اعتماد دشوار, و از ميان بردنش سهل است. بسيارى از اشخاص در مواقع به 
موصى به همسرشان اعتماد مى كنند. اما اين اعتماد هميشك نيست. براى مثال ممكن است در زمينه ى مخارج: روابط با افراد 
خانواده ى همسر و يا صرف وقت در بيرون از منزل؛ احساس اعتمادى وجود نداشته باشد. در اين شرايط ممكن استء زن و شوهر 
در اثرآ كاهى يافتن از بى اعتمادى همسرشان. از او رنجيده خاطر شوند, و حتى اين بى اعتمادىءآن ها را به سركشى و طغيان 
بكشاند و مترصد اقدام كردائد. 
مطلق كردن و مطلق ديدن امور هم بى اعتمادى بيش ترى را فراهم مى سازد. مثلا شوهرى كه در مورد به خصوصى قابل اعتماد 
نبودن همسرش را تجربه مى كندء ممكن است به اين نتيجه برسد كه:؛هر كز نمى توانم به او اعتماد كنم.؛ يس جه بهتر كه زن و 
شوهر در زمينه ى اعتماد و مقولات مشابه؛ به جاى مطلق كردن, به نسبى ديدن ببردازند. و اقعيت اين است كه هيج كس در همه ى 
لحظات قابل اعتماد نيست. از اين كذشته؛ طرز تلقى ها و احساسات ما از دقيقه اى تا دقيقه اى ديكر تغيير مى كنند و كاه ممكن 





رهاى لحظات عصبانيت كمى ديرتر دجار تغيير شوند. از آن كذشته. به حكم عقل و منطق. بايد برخى از واقعيت ناخوشايند 


است 


رادري 





ده ى اغماض قرار دهيم. صميميت 

توجه به خواسته هاى همسرء همراهى او در سختى ها و اين طرز تلقى كه: به منافع همسرم و آنجه به سود اوستء اولويت مى دهمء 

و همسرم را مانئد يكك دوست صميمى در حمايت خود مى كيرم؛ به ايجاد صميميت مى انجامد. 

ازدواج به شما باداش هاى بس ارزشمندى مى دهد. دوست داشتن؛ مورد محبث قرار كرفتن» صميميت؛ با هم بودن» رسي د كى به 
.يككرء امنيت عاطفى؛ اين تصور كه كسى هست كه روح خسته تان را آرامش بخشدء با يأس ها و دلتنككى هايتان در ستيزد با 

شما در هيجانات و اتفاقات خوشايند سهيم شود و رضايت خاطر ناشى از داشتن فرزند را به شما هديه كند, از جمله موهبت هاى 

زندكى مشتركك هستند. وفادارى 

كاه به اشخاصى برمى خوريم كه هر جند از ازدواج خود راض خندء اما حاضر نيستند به خماطر زندقى مشت ركشان از خود 

كذشتكى كنند. مى خواهند از هر درختى مثال» از 

ى و نبذيرفتن مسئو ليت را كه ويه ى زندكى تجرد استء طلب مى كثند. 


به أى بجينئد. يكك سوء امثيت عاطفى و ادامه ى عشق و محبت ناشى از 








ازدواج را مى خواهند و از سوى ديكر 
نوع ديككر و فادارى با اين طرز تلقى تبيين مى شود كه:درست يا غلط؛ او همسر من است. ٠‏ يا: «او طرف مرا مى كيرد و مرا از خود 
طرد نمى كند. ؛ اين ها به اين معناست كه زن و شوهر بايد بتوانند به طور دائم روى حمايت همسر خود حساب كتند. جانبدارى؛ به 
ايتكه حق با كيست ارتباطى ندارد. ممكن است در روابط زناشوى جانب بى طرفى را كرفتن؛ مفهوم وفادار نبودن را تداعى كند. از 
اين رو در شرايط برابره جانب همسر را كرفتن؛ بهتر از قضاوت بى طرفانه است. در برخى ازدواج ها بى وفايى؛ به خصوص بى 


وفايى نوع اول؛ به سكوت بركزار مى شود و زن و شوهر بى آن كه به روى خود بياورند» بى وفايى همسر خود را قبول مى كنند. اما 








در اغلب موارد؛ بى وفابى نقطه ى اوج نداش 
وفايى رنجشى ايجاد مى كند كه ممكن است براى هميشه بر روابط زن و شوهر حاكم شود. صرف نظر از اشكالات اخلاقى؛ بى 
وفابى و خيانت نسبت به همسره به قدرى در بيكره ى روابط نفوذ مى كند كه بر تصور ذهنى او اثر مى كنذارد و مى تواند روابط 
زندكى زنا شويى را از هم بياشد. 


منبع: مجله ى مشاور مدرسه 


صميميت و بى صداقتى است. در اين شرايط اككر كار ازدواج به طلاق هم نكشد بى 


اضطراب جدايى و ترس از مدرسه مهمترين اختلال دوره اب 


يكك روان شناس بالينى ككفت: مشاوران مدرسه آمو زكاران و ساير كادر آموزشى در جهت بالا بردن سطح بهداشت روان مدرسه 
نقش بسزايى دارند. دكتر شمس الدين كهانى؛ روانشناس بالينى با بيان اين كه كود كان در دوره ابتدايى جكونكى ارتباط با ديكران 
و حل مشكلاتشان را فرامى كيرند. كفت: هر جند نظام آموزشى و تربيتى مدرسه براى كودكان فرصت كسترش؛ جستجو براى 
كسب شايستكى و مهارت هارا بيش مى آوردء اما در مدرسه از كودكك توقعات و انتظارات جديدى بديد مى آيد. على رغم اين 
كه فراكيرى اطلاعات تازه مى تواند براى اكثر كودكان هيجان انكيز باشد اما در مورد برخى كودكان كه مشكلات ذهنى و رفتارى 





دارند» دوران دبستان مى تواند موجب ناتوانى و محروميت و به شكست اعتماد به نفس و تخريب شخصيت آنان منجر شود. وى با 
بيان اين كه مشكلات رفتارى و هيجانى يكى از عوامل تأثي ركذار در شكل كيرى شخصيتى كود كان و كيفيت تحصيلى آنان استه 
اظهار كرد: بزوهش هاى متعدد نشان مى دهد كه از هر ه دانش آموزء يكك نفر به نوعى دجار مشكلات مربوط به سلامت روانى 








است كه متأسفانه به دليل عدم بيكيرى و مداخلات لازم اين كونه اختلالا.ت تا اخذ مدارج تحصيلى بالائر و حتى در ورود به 
اجتماع در آنها باقى مى ماند. دكتر كهانى تصريح كرد: برخاشكرى. مشكلات تمركز؛ برتحركى و شيطنت هاى افراطى؛ عدم 
رعايت نظم و مقررات و بى اعتنايى به قوانين» كم رويى و كناره كيرى از ديكران» ترس از مدرسه؛ مشكلات ياد كيرى و تحصيلى 
از جمله اختلالا-تى هستند كه كودكان در طى دوران مدرسه با آن مواجه هستند. علايم و نشانه هاى روانشناختى در كودكان به 
ساد كلى تو 


آموزء مى توان كام هاى اوليه درمان را برداشت. 








بسط آمو زكاران و مشاوران مدرسه قابل تشخبه ى است و با در ميان كذاشتن و مطرح كردن شكلات با خانواده دانش 


منبع: مجله دنياى سلامت شماره 337 

اضطراب جدايى و ترس از مدرسه مهمترين اختلال دوره ابتدايى يكك روان شناس بالينى كفت: مشاوران مدرسه؛ آمو زكاران و ساير 
كادر آموزشى در جهت بالا بردن سطح بهداشت روان مدرسه نقش بسزايى دارند. دكتر شمس الدين كهانى» روانشئاس بالينى با 
اين كه كودكان در دوره ابتدابى جكونكى ارتباط با ديكران و حل مشكلاتشان را فرامى كيرند؛ كفت: هر جند نظام آموزشى 
و تربيتى مدرسه براى كودكان فرصت كسترشء؛ جستجو براى كسب شايستكى و مهارت هارا بيش مى آورد اما در ممدرسه از 
كودك توقعات و انتظارات جديدى يديد مى آيد. على رغم اين كه فراكيرى اطلاعات تازه مى تواند براى اكثر كودكان هيجان 








انكيز باشد اما در مورد برخى كودكان كه مشكلات ذهنى و رفتارى دارنده دوران دبستان مى تواند موجب ناتوانى و محروميت و به 
شكست اعتماد به نفس و تخريب شخصيت آنان منجر شود. وى با بيان اين كه مشكلات رفتارى و هيجانى يكى از عوامل تأثي ركذار 
در شكل كيرى شخصيتى كودكان و كيفيت تحصيلى آنان است اظهار كرد: 
آموزء يكك نفر به نوعى دجار مشكلات مربوط به سلامت روانى است كه متأسفانه به دليل عدم بيكيرى و مداخلات لازم؛ اين كونه 
اختلالات تا اذ مدارج تحصيلى بالاتر و حتى در ورود به اجتماع در آنها باقى مى ماند. دكتر كهانى تصريح كرد برخاشكرى» 
مشكلات تمركزء برتحركى و شيطنت هاى افراطى؛ عدم رعايت نظم و مقررات و بى اعتنايى به قوانين» كم رويى و كناره كيرى از 
ديكران» ترس از مدرسه؛ مشكلات ياد كيرى و تحصيلى از جمله اختلالاتى هستند كه كودكان در طى دوران مدرسه با آن مواجه 





هش هاى متعدد نشان مى دهد كه از هر 0 دانش 











هستند. علايم و نشانه هاى روانشناختى در كودكان به سادكى توسط آمو زكاران و مشاوران مدرسه قابل تشخيص است و با در ميان 
كذاشت: و مطرح كردن مشكلات با خانواده دانش آموزء مى توان كام هاى اوليه درمان را برداشت. 
منبع: مجله دنياى سلامت شماره 57 


فشار روانى (استرس) و افسردكى بالينى ناشى از محيط ى 


در اين جا بايد برسيد كه آيا هرجه بيشتر كار مى كنيم؛ كمتر لذت مى بريم؟ 

امككان دارد شغلهاء منبع ناخوشى باشند. امروزه دو عامل فشار روانى (استرس) و افسردكى بالينى؛ محل كار را اخلل بذيرة مى 
سازند. به موجب بررسى بيمايشى كه توسط جامعه كارشناسان مدد كار كارمندان (ابى اى بى اى) صورت كرفت؛ معلوم شد كه 
فشار روحى و افسردكى بالينى به ترتيب دومين و سومين مشكل بسيار مهم محل كار البنه بعد از بحران خانواد كى؛ محسوب مى 
كردد. برآورد شده است كه هر ساله در ايالات متحده بر اثر كاهش بازدهى. كاركريزى و مركك نابهنكام؛ ميلياردها دلار به هدر 
مى رود. 

ينجاه درصد تلفات جانى ناشى از ده علت عمدهى مركك و مير در ايالات متحده را مى توان به عوامل رفتارى؛ از آن جمله فشار 
روانى نسبت داد. 

فشار روانى و كاميابى 

ما براى انجام كار به نيكوترين شيوه اى, بايد تنش و فشار روحى ايجاد كنيم. به جريان يافتن آدرنالين درخونمان نياز داريم. ولى 
تنش زياده از حد موضوع متفاوتى است. 

شايع ترين علامتهاى فشار بى نهايت شغل عبارتند از خستككى: بى خوابى؛ فشار خون, سردرد زخم؛ ترش كردن ناتوانى در تمركز 
يا آرميدن و بى اشتهايى. 


جنانجه افسردكى باليتى موردتوجه قرار تكيرى احتمالاً از تنش محل كار ناشى مى كردد. جه بسا افسرد كى به عئوان اعمال تكانشى 








(براساس انككيزش ناكهانى) يا بى نتيجه؛ زودرنجى (تندمزاجى) و خشم. دير رسيدن و تمايل به دورى جستن از همكاران نمايان 
5 

عامل تنش شغلى جيست؟ 

كار زياد و تعارض شخصيت (به ويزه با بالادستان) دو نمونه از رايج ترين علل تنش شغلى است. قبول مسئوليت سنكين» علت 


ديكرى اسث. 

كسانى كه در مشاغل مديريت انجام وظيفه مى كنند. غالباً از حجم زياد كار شكوه مى كنند. اما امتيازى دارند كه شايد از وجودش 
بى خبر باشند و آن نرمش يذيرى است. اين درت در آنها هست كه ازطريق جستار (بحث و كفت و كو) و حتى رويارويى» 
تش سحل كاز را بزقائيد. 


اين حالت بيوسته براى ساير كاركنان مانند كاركرانى كه در خط توليد كار مى كنند يا كسانى كه به كارهاى دفترى سر كرمند» 








رخ نمى دهد. يزوهش ثابت مى كند يبشه هايى كه ملال آور و يكنواخت به نظر مى رسند همان قدر بر انسان فشار وارد مى سازند 
كه مشاغل اجرابى كارآمد. 

بنج واكنش اساسى در برابر تنشهاى محل كار 

-#شريكك غم ديكران بودن بى آنكه كامهاى اساسى درجهت تغيبر وضعيت برداشته شود 

-براى كاستن از سنكينى كارء طولانى تر و بيشتر كا ركردن؛ 

-#7روى آوردن به تلاش جالب واكنشى به منظور اينكه بتوانيم سرزندكى را بازكردانده و كار بيشترى را در مدت كوتاهترى انجام 
دعية 


-#جسماً ازشغل خويش كناره كرفتن يا آن را رها كردن و به دنبال كار ديكرى كشتن يا زمان و توان صرف شده در مسير كار را 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاعلإأماع3دات. الالالالانا صفحه 1917/1 ١ز‏ ونإ دنال( 


كاهش دادن؛ 





نزيه و تحليل وضع. بازبينى راهبردها و به جست و جوى راهكارهايى براى د كركون سازى موارد برداختن. 

در نكا اول به نظر مى آيد كه واكنش شماره 7 عملى ترين واكنش است به شرطى كه تشخيص دهيم موقعيت شغلى ما تا جه حد 
از اختيار ما خارج است. موارد وابسته به كنشها و قواعد بديد آمده توسط ديكران جنان فزون است كه حتى سازنده ترين كوششها 
نيكوى ايذيرش مسئوليت؛ شغلى مان اسث. از آنجايى كه 
شرايط فردى خيلى زياد فرق مى كندء از اين رو 4راه حل صحيح؛ براى هر كس متفاوت است. 

به ياد بسياريد كه امكان دارد راهكارهاى مستقيمى براى مشكلات حاصل از تنش شغلى وجود نداشته باشد. 


قافو يه تمن ان سد آنيه كه ع 'قوان تشدنين كرد (لخماير 





بيشنهادهايى جهت كاهش فشار روانى كارى 

- #مسئوليت شغلتان را به عهده بكيريد: 

تاجايى كه مقدور است اولويتها را درنظر كرفته و مجدداً تعيين 
تنظيم كنيد. در اين صورت كاراتر مى شويد. 

- هر بارء به عملى دست زنيد: 

هر طرح بزركك را به كار كوجكتر و اجراشدنى تقسيم كنيد. فهرستى از تمام امورى كه بايد انجام يابند و زمان تقريبى يايان هريكك 
اتهيه كنيد. به كارها اولويت ببخشيد. ابتدا كارى را به اتمام رسانده و آنكاه به سراغ بعدى برويد. كارها را تا زمانى آسان بكيريد كه 


ت مراقب كارهاى مهم و دشوار باشيد و وقت تان را 





حس كنيد نيز به اجرا و نظارت داشته باشند. 


- با همكاران روراست باشيد: 


اين مسئله درمورد رئيس نيز صدق مى كند.اكر دجار شده ايد؛ عيان سازيد. جه بهتر كه در اين رهكذر, همدردانى هم 
داشته باشيد. تنها شكوه نكنيد. راه كشا باشيد و ببشنهادهاى عملى مطرح سازيد. 
- #بكذاريد كارفرمايتان كمكك كند: 


بسيارى از شركتها به كاركنان خود يارى مى كتند تا به مدد برنامه مساعدت به كارمند» بيامدهاى حاصل از تنشهاى بيشه اى رااز 
ميان بردارئد. 

- #كمتر كاز كنيد 

نه اكفتن را ياد بككيريد. دست از كارهايى بكشيد كه سرنوشت ساز نيستند. 

- #نشانه هاى خطر تنش شغلى را بشناسيد: 

از علايم فشار شغلى با خبرباشيد و به محض اينكه مهارنشدنى كشتند؛ واردعمل شويد؛ 

- #نراقب بهداشت جسمى غود باشيدة 

تندرستى جسمانى سبب مى شود كه تحمل فشارتان افزايش يابد. بايد تغذيه و خوابتان متعادل باشد. به اندازه كافى ورزش كنيد. 
- 7آرميدن را بياموز, 
دريجه اطمينان سالمى اعم از ورزش» سركرمى» موسيقىء مطالعه يا فقط بياده روى بيابيد و از آن به عنوان ؛بلى' بين كار و زند كى 
داخلى خودتان استفاده كنيد. 

- از زندكى خصوصى خويش غافل نباشيد: برنامه اى تنظيم كنيد تا رعايت 
يدير سازد. از اين كارء دمى غفلت نورزيد. 

- #7به فكر تغيير يا تركك شغل خود باشيد: 

كرجه اين آخرين راه جاره است, ولى با اين همه شتى ديككرى برايتان بيش مى آيد. جنانجه وضع مالى تان برداختن به اينكونه 
تصميمات را ناممكن مى سازد در اين صورت حواس خود را جمع زند كى داخلى تان كنيد. اكر زند كى خصوصى 


مهيج تر و مفرح تر باشد, احتمال دارد ياره اى از درد و رنج وضع ناشاد كارى را برطرف سازد. 








عدالت بين كار و زندكى شخصى را بر شما امكان 








منبع :سايت يزشكان بدون مرز 
فشار روانى (استرس) و افسردكى بالينى ناشى از محيط كار در اين جا بايد برسيد كه آيا هرجه بيشتر كار مى كنيم؛ كمتر لذت مى 


بريم؟ 


امكان دارد شغلهاء منبع ناخوشى باشند. امروزه دو عامل فشار روانى (استرس) و افسردكى بالينى» محل كار را اخلل يذيرا مى 
سازند. به موجب بررسى بيمايشى كه توسط جامعه كارشناسان مدد كار كارمندان (ابى اى بى اى) صورت كرفت؛ معلوم شد كه 
فشار روحى و افسردكى بالينى به ترتيب دومين و سومين مشكل بسيار مهم محل كار البنه بعد از بحران خانواد كَى؛ محسوب مى 
كردد. برآورد شده است كه هر ساله در ايالات متحده بر اثر كاهش بازدهى كاركريزى و مركك نابهنكام؛ ميلياردها دلار به هدر 


مى رود. 





ينجاه درصد تلفات جانى ناشى از ده علت عمده ى مركك و مير در ايالات متحده را مى توان به عوامل رفتارى, از آن جمله فشار 
روانى نسبت داد. فشار روانى و كاميابى 

ما براى انجام كار به نيكوتر: 
تنش زياده از حدء موضوع متفاوتى است. 

شايع ترين علامتهاى فشار بى نهايت شغل عبارتند از خستككى: بى خوابى؛ فشار خون, سردرد زخم؛ ترش كردن ناتوانى در تمركز 
يا آرميدن و بى اشتهايى. 

جنانجه افسردكى بالينى موردتوجه قرار نككيرد. احتمالاً از تنش محل كار ناشى مى كردد. جه بسا افسردكى به عنوان اعمال تكانشى 
(براساس انكيزش ناكهانى) يا بى نتيجه؛ زودرنجى (تندمزاجى) و خشمء دير رسيدن و تمايل به دورى جستن از همكاران نمايان 
كردد. عامل تنش شغلى جيست؟ 

كار زياد وتعارض شخصيت (به ويزه با بالادستان) دو نمونه از رايج ترين علل تنش شغلى است. قبول مسئوليت 
اسن 


كسانى كه در مشاغل مديريت انجام وظيفه مى كتند, غالباً از حجم زياد كار شكوه مى كنند. اما امتيازى دارند كه شايد از وجودش 


إفاى» بايد آدرنالين درخونما 





و فشار روحى ايجاد كنيم. به جريان داريم. ولى 











بى خمبر باشند و آن نرمش بذيرى است. اين قدرت در آنها هست كه ازطريق جستار (بحث و كفت و كو) و حتى رويارويى» 
تنش محل كار را بزدانيد. 

اين حالت بيوسته براى ساير كاركنان مانند كار كرانى كه در خط توليد كار مى كنشد يا كسانى كه به كارهاى دفترى س ركرمند 
رخ نمى دهد. بزوهش ثابت مى كند بيشه هابى كه ملال آور و يكنواخت به نظر مى رسئد همان قدر بر انسان فشار وارد مى سازند 
نج وأكنش اساسى در برابر تنشهاى محل كار 

-#شريكك غم ديكران بودن بى آنكه كامهاى اساسى درجهت تغيبر وضعيت برداشته شود 

-7براى كاستن از سنكينى كارء طولانى تر و بيشتر كاركردن 

-#7روى آوردن به تلاش جالب واكنشى به منظور اينكه بتوانيم سرزندكى را بازكردانده و كار بيشترى را در مدت كوتاهترى انجام 


كه مشاغل اجرايى كارآمد. 





5 
-#جسماً ازشغل خويش كناره كرفتن يا آن را رها كردن و به دنبال كار ديكرى كشتن يا زمان و توان صرف شده در مسير كار را 
كاهش دادن؛ 





نزيه و تحليل وضع. بازبينى راهبردها و به جست و جوى راهكارهايى براى د كركون سازى موارد برداختن. 

در نككاه اولء به نظر مى آيد كه واكنش شماره 7 عملى ترين واكنش است به شرطى كه تشخيص دهيم موقعيت شغلى ما تاجه حد 
از اختيار ما خارج است. موارد وابسته به كنشها و قواعد بديد آمده توسط ديكران جنان قرون است كه حتى سازنده ترين كوششها 
مين كرد 1 نيكوى ايذديرش مسئوليت؛ شغلى مان اسث. از آنجايى كه 


قادر به تضمين آن ن 
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ند. آنجه كه مى توا 


شرايط فردى خيلى زياد فرق مى كندء از اين رو 4راه حل صحيح؛ براى هر كس متفاوت است. 
به ياد بسياريد كه امكان دارد راهكارهاى مستقيمى براى مشكلات حاصل از تنش شغلى وجود نداشته باشد. ييشنهادهايى جهت 





كاهش فشار روانى كارى 

- #مسئوليت شغلتان را به عهده بككيريد: 

تناجابى كه مقدور است اولويتها را درنظر كرفته و مجدداً تعبين 
تنظيم كنيد. در اين صورت كاراتر مى شويد. 

- #هر بارء به عملى دست زئيد: 

هر طرح بزركك را به كار كوجكتر و اجراشدنى تقسيم كنيد. فهرستى از تمام امورى كه بايد انجام يابند و زمان تقريبى يايان هريكك 
اتهيه كنيد. به كارها اولويت ببخشيد. ابتدا كارى را به اتمام رسانده و آنكاه به سراغ بعدى برويد. كارها را تا زمانى آسان بكيريد كه 





نخست مراقب كارهاى مهم و دشوار باشيد و وقت تان را 


حس كنيد نياز به اجرا و نظارت داشته باشئد. 

- با همكاران روراست ياشيد: 

اين مسئله درمورد رئيس نيز صدق مى كند.اكر دجار شده ايدء عيان سازيد. جه بهتر كه در اين رهكذر, همدردانى هم 
داشته باشيد. تنها شكوه نكنيد. راه كشا باشيد و بيشنهادهاى عملى مطرح سازيد. 

- #بكذاريد كارفرمايتان كمكك كند: 

شركتها به كاركنا 
ميان بردارند. 

- #كمتر كار كنيد: 

١‏ نه اكفتن را ياد بكيريد. دست از كارهايى بكشيد كه سرنو: 
- #نشانه هاى خطر تنش شغلى را بشناسيدة 

از علايم فشار شغلى با خبرباشيد و به محض اينكه مهارنشدنى كشتند؛ واردعمل شويد؛ 


- #مراقب بهداشت جسمى خود باشيد: 








بسيارى خود يارى مى كتند تا به مدد برنامه مساعدت به كارمند» بيامدهاى حاصل از تنشهاى بيشه اى را از 











تندرستى جسمانى سبب مى شود كه تحمل فشارتان افزايش يابد. بايد تغذيه و خوابتان متعادل باشد. به اندازه كافى ورزش كنيد. 

- آرميدن را بياموزيد: 

دريجه اطمينان سالمى اعم از ورزش؛ سركرمى. موسيقى, مطالعه يا فقط بياده روى بيابيد و از آن به عنوان «بلى' بين كار و زند كى 
داخلى خودتان استفاده كنيد. 

- #از زندكى خصوصى خويش غافل نباشيد: برنامه اى تنظيم كنيد تا رعايت 


يدير سازد. ازاين كارء دمى غفلت نورزيد. 





عدالت بين كار و زندكى شخصى را بر شما امكان 
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- ##به فكر تغيير يا تركك شغل خود باشيد: 

كرجه اين آخرين راه جاره استء ولى با اين همه شق ديككرى برايتان بيش مى آيد. جنانجه وضع مالى تان برداختن به اينكونه 
تصميمات را ناممكن مى سازد؛ در اين صورت حواس خود را جمع زند كى داخلى تان كنيد. اكر زندكى خصوصى تان برثمرتره 
مهيج تر و مفرح تر باشدء احتمال دارد ياره اى از درد و رنج وضع ناشاد كارى را برطرف سازد. 


منبع :سايت يزشكان بدون مرز 


افسردكى فصل زمستان 





بعضى اوقات رفتارى كه از ما سر مى زند مطابق با موقعيتى است كه در آن قرار كرفته ايم و جنين رفشارى طبيعى است. بروز 
افسردكى در افراد مختلف متفاوت است. هر فردى با هر سنى و در هر موقعيتى مى تواند دجار افسرد كى شود. تقريباً از هر ؟نفر يكك 
نفر در طول زندكى خود دجار افسردكى يا ساير اختلالات روحى شده اسثت. 
شيوه زندكىء رفتار فرد و نوع ارتباط با ديكران در بروز افسردكى مؤثر است. افسردكى ممكن است در اثر برخى از وقايع ناكوار 
رخ دهد. مثل درككذشت يكى از عزيزان» وجود بيمارى خطرناكك در يكى از افراد خانواده؛ طلاق» ورشكستكى يا ساير مشكلات 
مالى. عواملى كه باعث ايجاد افسرد كى مى شوند عبارتند از: كمبود مواد مغذى يا دريافت بيش از حد آن هاء داروهاء الكل؛ كافئين 
(قهوه)؛ نيكوتين (سيكار): قندخون بايين» عدم تعادل هورمونى بدن؛ آلرزى؛ مسموميت با فلزات سنكين و ساير مسموميت هاء 

افراد مبتلا به افسرد كى فصلى مثالا در فصل زه تر دجار افسرد كى مى شوند؛ زيرا روزهاى اين فصل كوتاه و 


ابرى و شب هاى آن طولانى است. 











اكر فردى شمورد از علايم زير را بيش از يكك ماه داشته باشد» نشانه ابتلايش به افسرد كلى استة 

علايم افسرد كى 

تغيير اشتها كه منجر به كاهش يا افزايش وزن مى شود. 

كم خوابى يا برخوابىء كنترل نداشتن بر رفتاره فعاليت بيش از حد يا سستى و رخوت؛ كاهش علاقه و ميل جنسى؛ خستكى و بى 
حالى؛ احساس بى ارزشى يا احساس كناه؛ عدم تمركز حواس؛ فكر خودكشى. 


د مواد مغذى در اثر مصرف يكك رريم نامناسب اثرات بسيار بدى بر روى حافظه؛ تمركزء رفتار و حالا.ت روحى رد 





دارد.هرجئد به ندرت اين كمبودها توسط متخصصين تشخيص داده مى شود. كمبود روى؛ آهن؛ منيزيم و ويتامين هاى كروه8 مى 





تواند باعث افسرد كى شود. 

كمبود روى 

علا.ئم: كمبود اشتهاء تغذيه ناكافى و خستكى مزمن غيرقابل اجتئاب. بسيارى از افرادى كه دجار خستكى مزمن هستند؛ وقتى به 
شكك مراجعه مى كنند علت خستكى آن ها به درستى تشخيص داده نمى شود و به آن ها كفته مى شود كه به افسردكى مبتلا 
شده اند و داروهاى ضدافسردكى براى آن ها 
مقدار روى بدن علادوه بر كاهش اشتها و ايجاد خستكى؛ باعث بروز افسرد كى نيز مى كردد. بنابراين برلى جلو كيرى از بروز 
افسردكى بايد روزانه به مقدار كافى از منابع غذايى روى استفاده كنيد. 








إيز مى شود. بسيارى از اين داروها مانع جذب روى در بدن مى شوند. كاهش 


منابع غذايى روى: تخمه كدوء قارج؛ سوياء جوانه كندم؛ سبوس كندم, كنجدء كاكائوه تخمه آفتابكردان, برنج» ذرت» نان سبوس 
دار (مثل نان سنكككك)؛ جوء ينيره حبوبات (مثل نخود و لوبيا) آجيل (مخصوصاً بادام؛ بادام زمينى)» كره بادام زمينى» آرد سبوس دار 
و برنج قهوه اى است. 

مصرف بيش از حد كافئين از جذب مواد معدنى جل وكيرى مى كند و باعث بروز افسرد كى مى شود. كافئين در قهوه؛ جاى؛ كاكاثو 
و نوشابه هاى سياه وجود دارد و موجب تحريكك بيش از حد سيستم مركزى و درنتيجه آشفتكى ذهنى مى شود. مصرف 


از حد شكر و كربوهيدرات هاى تصفيه شده مثل كيكك؛ شيرينى؛ شكلات» نوشابه و ثُله نيزباعث افسرد كَى مى شود 





كمبود بعضى ويتامين ها روى وضعيت روحى تأثير منفى دارد كه شامل موارد زير است: 

ويتامي نت 

علائم كمبود: افسرد كى» خستكى بيش از حد بروز ناكهانى رفتارهاى عصبى و هيجانات زياد. 

منابع غذايى ويتامين0): برتقال؛ ليموء نارنج؛ نارنكى؛ كيوى: توت فرنككىتمشكك؛ سيب زمينى؛ فلفل قرمز فلفل دلمه اى؛ فلفل 
سبزء كوجه فرنكى» كريب فروت؛ هندوانه؛ شلغم بياز بهارى, نخود فرنكى و سبزيجات سبز مثل كلم بر وكلى» كلم بيج؛ جعفرى» 
شاهى آبى؛ اسفئاج و كل كلم. 

ويتامين 81 





علائم كمبود: رفتارهاى روانى؛ جنون كاهش حافظه هذيان كوبى؛ وضعيت روحى بيما ركونه 





منابع غذابى: جكرء قلوه؛ شيره بنيره تخم مرغ و ماهى» كوشت قرمز و مرغ. 

8١1 ويتامين‎ 

علائم كمبود:افسردكى, بداخلاقى؛ كاهش حافظه و تمركز. احساس خستكى. 

منابع غذايى: غلات صبحانه؛ نخودفرنكى؛ تخمه آفتابكردان» ارزن, جوانه كندم, كنجد؛ سوياء آجيل» (به خصوص بادام هندى» 





بادام؛ كردو)؛ حبوبات (به خصوص نخود, لوبياء عدس)» كندم سبوس دار م سياه يا جاودار. 


زنيتى 





ويتامين 82 

علائم كمبود: جنون وافسرد كى. 

منابع غذايى: جوانه كندم؛ آرد جوى دوسرء آجيل (مخصوصاً كردو)» حبوبات (. 
بادام زمينى» آواكادوء كتدم كشمش. 





عدسء لوبيا)» جو موه بادام زمينى» كره 





انى؛ بى خوابى ؛ فراموشىء كيجى. 

منابع غذايى: مخمر لوبياء كلم بر وكلى؛ كاسنى؛ حبوبات (به خصوص نخود)» سوياء سبزى ها (مخصوصاً اسفناج؛ كلم باميه)» بادام؛ 
جغندر, هويج؛ كردوء آرد جوى دوسرء برنج قهوه اى و ذرت. 

ويتامين 87 

علائم كمبود: كاهش حافظه؛ آشفتكى هاى روحىء افسرد كى و اضطراب. 


منابع غذايى: عصاره مخمر مخمر آبجوء بنيره بادام زمينى» كره بادام زمينى» كنجده برنج قهوه اى» آرد سبوس دار جوانه كندم, نان 





سبوس دار جوء حبوبات (به خصوص نخود). 
بيوتين 
علائم كميود: بى سحالى شلديف اسرد كية رخوليى: 
منابع غذايى: تخم مرغ جكرء كل كلم قارج؛ موزء هندوانه؛ توت فرنكى» بادام زمينى (اين ويتامين تقريباً در تمام غذاها وجود 
دارة). 
تنيكك أسيد 
علائم كمبود: بى خوابى؛ خستكى شديد؛ افسرد كى؛ جنون. 
منابع غذايى: لوبياء بادام زمينى؛ كره بادام زمينى» حبوبات (به خصوص نخود و سويا)؛ قارج؛ آجيل (به خصوص بادام هندى و 
آواكادو؛ كلم بر وكلى؛ آرد جوى دوسر. 
افسرد ككى فصل زمستان 
نويسنده:فريدون ممقانى بعضى اوقات رفتارى كه از ما سر مى زند مطابق با موقعيتى است كه در آن قرار كرفته ايم و جنين رفتارى 
طبيعى است. بروز افسردكى در افراد مختلف متفاوت است. هر فردى با هر سنى و در هر موقعيتى مى تواند دجار افسرد كى شود. 
با از هر #انفر يكك نفر در طول زندكى حود دجار افسردكى يا ساير اختلالات روحى شده است. 
شيوه زندكىء رفتار فرد و نوع ارتباط با ديكران در بروز افسردكى مؤثر است. افسردكى ممكن است در اثر برخى از وقايع ناكوار 
رخ دهد. مثل دركنذشت يكى از عزيزان» وجود بيمارى خطرناكك در يكى از افراد خانواده» طلاق» ورشكستكى يا ساير مشكلات 
مالى. عواملى كه باعث ايجاد افسردكى مى شوند عبارتند از: كمبود مواد مغذى يا دريافت بيش از حد آن هاء داروهاء الكل؛ كافئين 
(قهوه)؛ نيكوتين (سيكار): قندخون بايين» عدم تعادل هورمونى بدن؛ آلرزى؛ مسموميت با فلزات سنكين و ساير مسموميت هاء 

افراد مبتلا به افسرد كى فصلى هستند. مثلا در فصل زمستان بيشتر دجار افسردكى مى شوند؛ زيرا روزهاى اين فصل كوتاه و 
ابرى و شب هاى آن طولانى است. 
اكر فردى ثمورد از علايم زير را بيش از يكك ماه داشته باشدء نشانه ابتلايش به افسرد كى است: 

















علايم افسردكى 

تغيير اشتها كه منجر به كاهش يا افزايش وزن مى شود. 

كم خوابى يا برخوابى؛ كنترل نداشتن بر رفتاره فعاليت بيش از حد يا سستى و رخوت؛ كاهش علاقه و ميل جنسى؛ خستكى و بى 
حالى؛ احساس بى ارزشى يا احساس كناه؛ عدم تمركز حواس؛ فكر خودكشى. 


بود مواد مغذى در اثر مصرف يكك ريم ناناسب اثرات بسيار بدى بر روى حافظه» تمركزء رفتار و حالادت روحى فرد 





كاره,فرجتد به فرت 





كمبودها توسط متخصصين تشخيص داده مى شود. كمبود روى؛ آهن. منيزيم و ويتامين هاى كروه8 مى 
تواند باعث افسرد ككى شود. كمبود روى 

علا.ئم: كمبود اشتهاء تغذيه ناكافى و خستكى مزمن غيرقابل اجتناب. بسيارى از افرادى كه دجار مزمن هستند» وقتى به 
بزشكك مراجعه مى كنند» علت خستكى آن ها به درستى تشخيص داده نمى شود و به آن ها كفته مى شود كه به افسردكى مبتلا 
شده اند و داروهاى ضدافسردكى براى آن ها تجويز مى شود. بسيارى از اين داروها مانع جذب روى در بدن مى شوند. كاهش 
مقدار روى بدن علاهوه بر كاهش اشتها و ايجاد خستكى؛ باعث بروز افسرد كى نيز مى كردد. بنابراين براى جل وكيرى از بروز 
افسرد كى بايد روزانه به مقدار كافى از منابع غذايى روى استفاده كنيد. 








منابع غذايى روى: تخمه كدوء قارج؛ سوياء جوانه كندم؛ سبوس كندم, كنجد, كاكائوه تخمه آفتابكردان, برنج» ذرت» نان سبوس 
دار (مثل نان سنكككك)» جوء ينيره حبوبات (مثل نخود و لوبيا) آجيل (مخصوصاً بادام؛ بادام زمينى)؛ كره بادام زمينى آرد سبوس دار 
و برنج قهوه اى است. 


مصرف بيش از حد كافئين از جذب مواد معدنى جل وكيرى مى كند و باعث بروز افسرد كى مى شود. كافئين در قهوه؛ جاى؛ كاكائو 





و نوشابه هاى سياه وجود دارد و موجب تحريكك بيش از حد سيستم عصبى مركزى و درنتيجه آشفتككى ذهنى مى شود. مصرف 


بيش از حد شكر و كربوهيدرات هاى تصفيه شده مثل كيكك, شيرينى» شكلات؛ نوشابه و زله نيزباعث افسرد كى مى شود. 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع13 6. الالالالانا صفحه 191/3 1ز و نل دنال 


كمبود بعضى ويتامين ها روى وضعيت روحى تأثير منفى دارد كه شامل موارد زير است: ويتامين © 

علائم كمبود: افسرد كى؛ خستكى بيش از حده بروز ناكهانى رفتارهاى عصبى و هيجانات زياد. 

منابع غذايى ويتامين©: برتقال» ليموء نارنج؛ نارنككى» كيوىء توت فرنككى؛ تمشككء سيب زمينى؛ فلفل قرمز: فلفل دلمه اى» فلفل 
سبزء كوجه فرنككى؛ كريب فروت» هندوانه» شلغمء بياز بهارى؛ نخود فرنكى و سبزيجات سبز مثل كلم بر وكلى؛ كلم بيسج؛ جعفرى» 
شاهى آبى؛ اسفناج و كل كلم. ويتامين 817 

علائم كمبود: رفتارهاى روانى؛ جنون» كاهش حافظه؛ هذيان كوبى» وضعيت روحى بيما ركونه 











منابع غذابى: جكرء قلوه؛ شيره بنيره تخم مرغ و ماهى» كوشت قرمز و مرغ. ويتامين 8١‏ 
علائم كمبود:افسردكى, بداخلاقى؛ كاهش حافظه و تمركز, احساس خستكى. 
منابع غذايى: غلات صبحانه؛ نخودفرنكى؛ تخمه آفتابكردان» ارزن, جوانه كندم, كنجدء سوياء آجيل: (به خصوص بادام هندى» 





بادام؛ كردو)؛ حبوبات (به خصوص نخود؛ لوبياء عدس)» كندم سبوس دارء سيب زمينى كندم سياه يا جاودار. ويتامين 82 

علائم كمبود: جنون وافسرد ككى. 

منابع غذايى: جوانه كشدم: آرد جوى دوسرء آجيل (مخصوصاً كردو) حبوبات (سوياء عدسء لوبيا)» جو موز بادام زمينى» كره 
بادام زمينى: آواكادوء كندم: كشمش. اسيدفوليكك 

علائم كمبود: خستكى مزمن. بريشانى؛ بى خوابى , فراموشى. كيجى. 


منابع غذايى: مخمر لوبياء كلم بر وكلى؛ كاسنى؛ حبوبات (به خصوص نخود)» سوياء سبزى ها (مخصوصاً اسفناج؛ كلمء باميه)» بادام» 





جغندر هويج؛ كردوء آرد جوى دوسرء برنج قهوه اى و ذرت. ويتامين 87 

علائم كمبود: كاهش حافظه؛ آشفتكى هاى روحىء افسرد كى و اضطراب. 

منابع غذايى: عصاره مخمر مخمر آبجوء ينيرء بادام زمينى, كره بادام زمينى؛ كنجده برنج قهوه اى» آرد سبوس دارء جوانه كندم» نان 
سبوس دار جوء حبوبات (به خصوص نخود). ييوتين 

علام كميوة: بى محال خلدي برد كة يرخواقى: 

منابع غذابى: تخم مرغ جكر؛ ككل كلم؛ قارج موز هندوائه؛ توت فرنكى» بادام زمينى (اين ويتامين تقرياً در تمام غذاها وجود 
دارد). يانتوتئيكك اسيد 

علائم كميود: بى خوابي؛ خحستكى شاديد» افسرد كك جنون 

منابع غذايى: لوبياء بادام زمينى؛ كره بادام زمينى» حبوبات (به خصوص نخود و سويا)؛ قارج؛ آجيل (به خصوص بادام هندى و 


فندق)» آواكادو؛ كلم بروكلى؛ آرد جوى دوسر. 








روش هاى موفقيت 





فاكتور اصلى موة 


موفقيت در كار و تجارت به فاكتورهاى كوناكونى بستكى دارد كه بارزترين آن شانس و اقبال ميباشد. اما اكر شما ميخواهيد كه 
نبردبان ترقى را بسرعت طى كنيد اين نكته را بايد بخاطر بسياريد: موفقيت امرى كاملا سيستماتيكك بوده و هى شود آن را با فرمول 
بيان نمود. راهبرهاى زير ميتواند به مقدار زيادى شما را براى رسيدن به آن يارى نمايند. موفقيت بسراغ كسانى ميآيد كه از 
آكاهى. متقاعدسازى و قدرت بتوانند به نفع خود بهره بكيرند. به عبارت ديكر: موفقيت - آكاهى + متقاعد سازى + قدرت 
بياموزيد كه جكونه با بكاربردن اين قوانين تعيين كنئده در زندكى كارى خود مى توانيد در شغل خود موفق كرديد. - آكاهى 
ظواهر ابزار سنج زندكى هستند. نحوه اى كه خود را معرفى ميكنيد مقياسى از شما ايجاد مى نمايد كه ديكران بر اساس آن شما را 
تصور كرده؛ در موردتان قضاوت نموده و رفتار مى نمايند. همه روزه با افرادى روبرو خواهيد شد كه مايليد آنها را تحت تاثير قرار 


دهيد؛ خواه افراد بالادست باشند و خواه مشتريان بالقوه. حتى كسانى كه زير دست شما كار مى كنند را نيز براى ايجاد نمودن يكك 








رابطه كارى مفيد بايد متاثر نماييد. براى رسيدن به كاميابيهاى بزركك لازم است بعنوان نمونه بارزى از نزاكت و اعتماد بنفس در 
جامعه ظاهر شده و در اين زمينه مرتكب هيج اشتباهى نكرديد - بخت و اقبال فقط يكبار بسراغ شما خواهد آمد. هميشه بايد براى 
ايجاد يكك تائير كذارى مناسب آمادكى داشته باشيد. اككر جه ممكن است اين كار در ابتدا نياز به كمى سعى و تلاش داشته باشد» 
كذارى 
اجازه دهيد از خارجى ترين لايه آغاز كنيم: لباسهاى شما. دو دست از بهترين كت و شلوارهايى كه در استطاعت شما است را 
خربدارى نماييد. يكك بيراهن شيكك بر تن نموده و كفشهايتان را واكس بزنيد. اكنون كه دنده در دست شما استه بياموزيد كه 
جكونه مى توانيد از آن استفاده كنيد. هميشه راست قامت بايستيد؛ نه تنها باوقار بنظر خواهيد رسيد؛ بلكه لباسهايتان نيز بسيار كران 








ولى بعد از مدتى عادى خواهد شد. نكات زير شما را براى شروع كارتان يارى خواهشد نمود. - لباس مناسب براى 





قيمت تر جلوه خواهند كرد.- محكم دست دهيد نميتوانم بكويم كه يكك دست دادن خوب و مناسب جقدر حائز اهميت است. مردم 
از آن متوجه ابهت و بزركى شما ميشوند. مطمئن شويد كه دستتان كاملا خشكك باشد؛ يكك دست مرطوب و جسينده خوشايند 
انبوده و نشانكر عصبانيت و دستباجكى مى باشد. دستها بايد درنقطه تلاقى انككشت سبابه با شست بهم متصل شده و خود دست دادن 
بايد سفت و محكم باشد. - تماس جشمى را حفظ كنيد هميشه در جشم فردى كه با او در حال كفتكو هستيد نكاه كنيد. روى 
بركرداندن نشانه خستكى و يا توجه اندكك و سرسرى مى باشد. به بايين نكاه كردن سستى و تزلزل را ميرسائد. نككاه خود را بطور 


ثابت و با حالتى دوستانه حفظ كنيد.- مهربان باشيد شما بايد سرجشمه اى از لذت براى ديكران باشيد. كليد اين كار مهربانى است» 





جابى كه شما را انسانى منطقى و معاشرتى نشان خواهد داد. يكك لبخند طبيعى و بيوسته تنها جيزى است كه نيازدارد.با اينحال 
حد و مرز خود را بشناسيد؛ مهربان بودن به معناى دوست كسى بودن نمى باشد. به ديكران احترامى مقتضى نشان دهيد نا آنها نيز 
مقابله بمثل نمايند.. 





فصاحت سخن بككوييد سخترانى شما بايد شفاف باز و دقيق باشد. آميختن "||| "..ها به جملات بهترين راه 
براى از دست دادن علا.قه شنوندكان بوده و باعث عدم توجه كامل آنها به شما ميكردد. - متقاعد سازى شما تاثير مثبتى از خود 


بجاى كذاشته و مورد توجه بسيار زياد كارفرماى خود قرار كرفته ايد. اين فرصتى براى شما جهت درخشيدن و بيشرفت محسوب 


ميكردد. تصور ميكثيد كه ايده ها و ديدكاه هاى شما نسبت به بقيه بهتر و منطقى تر هستند و ميخواهيد ديكران را راجع به اين 
موضوع قانع كنيد. اككر از قوانين هنرمتقاع دسازى آكاه باشيد» كار بسيار آسان خواهد بود. فروشند كان سياستمداران و مكتب 
سازان از اين قوانين بخوبى اطلاع دارند. جه جيزى در آن شسخص وجود دارد كه شما را وادار به يذيرش مينمايد؟ به خواندن ادامه 





دهيد تا متوجه شويد جكونه 
تحقيق و بررسى ضعيف يذيرفته نيست. شناختن مخاطبين و شرايط آنها كليدى است براى يافتن بهترين راه براى قانع نمودن و 
هدايت ديكران. تا جاييكه ميتوانيد از شركت خود اطلاعات كسب نمابيد؛ جه 





جنين تاثيرى را در خود بوجود آوريد. - مخاطبين خود را بشناسيد هيج عذرى براى يكك 


راتى در آن اعمال شده و در جه سمت و سويى 





در حال حركت است. بيش بينى نيازها و ارائه راه حل براى آنها بشما در وادار نمودن ديكران براى بذيرش ايده هايتان كمكك 





خواهد كرد. - خودتان را انع كنيد بيش از اينكه بخواهيد آماده متقاعد نمودن ديكران شويد؛ بايد خودتان را قانع كنيد. تنها زمانى 
ميتوانيد موضوعى را به ديكران بقبولانيد كه خودتان واقعا و كاملا از بهترين بودن بودن آن موضوع اطمينان حاصل نموده باشيد. از 
ليستى شروع كنيد كه دلايل بهترين بودن شما را براى شغلتان تشربح كند. هر نكته را بصورت دقيق خوانده و شروع به باور آن 
نماييد. ه ركونه شكك و شبه مى تواند در نحوه معرفى شما نمايان شده و تلاشهايتان را هدر دهد.بهترين فروشند كان كسانى هستند 
كه بهترين مشتربان خودشان ميباشند. آنها عاشق جيزى هستند كه مى فروشند و حقيقتا باور دارند كه نظر ديكران نيز بايد همين 
باشد, - كلمات كليدى و تعابير را تكرار نماييد انسانها مخلوق عادات بوده و بنايراين در مورد 





اخته شده ها و آشنايان احساس 
راحتى ميكنند. تاكيد كردن بر عبارات كليدى محبوب و ايده هايى از قبيل د رآمدهاء سود سهام؛ ياداش و مساعده جذب ادراكات و 


ايده هاى خود را با نيازهاى ديكران مرتبط سازيد متصل نمودن ايده و يا محصولتان با آنجه كه 





قواى تشخيص اغلب مردم ميشود. 
مخاطبين تمايل به آن داشته و يا بسيار علاقمندش هستند, ابزارى عالى براى متقاعد سازى محسوب ميكردد. 1كهى دهند كان هر 
زمانى كه محصولاتشان را با نيازهاى اساسى مانند غذاء مسكن و امنيت مرتبط مى كنند, در واقع از همين اصل بهره مى برند. اككر 
در زمينه تجارت فعاليت مى نمابيد, لا-زم است كه جذب نيازهاى تجارى شويد: رضايت مشترى؛ دوام محصولء بهره ورى» يبس 
انداز و سود.- علاقه شنونده را توسط جريانى مناسب برانكيخته كنيد يكك" سمفونى "موفق داراى ساختارى بسيار مدبرانه ميباشد. 
بسيار با اهميتى را بازى مى كند. به جكونكى شرو 
ارائه مطالب و عكس العمل مخاطبين دقت نماييد. با يكك حركت جلب توجه كننده شروع ميكنيد و يا بايكك عبارت اطمينان زا و يا 





جمله بندى, آهنكك صدا و ترتيب كلمات در تائي ركذارى سخترانى شما نق 





با جمله اى كه باعث برانكيختن حس نياز و تمايل كردد؟ آيا بصورتى رسمى صحبت مى كنيد؟ آيا از حركات مخصوص سخترانى 
بطور مؤثر بهره ميبريد؟ زبان بدنى را جطور دخيل ميكنيد: 
شده است؟توجه به اين نكات در معطوف نمودن و شيفتن مخاطبين بسيار اهميت دارد - قدرت افرادى كه در تجارت بسيار موفق 





آيا مطالبات و ادعاهاى مثبت شما بصورت ضمنى يا آشكار شرح داده 


هستند خوب مى دانند كه از قدرت و نفوذ خود جكونه استفاده و آنرا حفظ نمايند. قدرت داشتن اغلب به معناى دورنكاهداشتن 
خود از لحظهاست - با نككاه كردن به ككذشته و آينده به اشتباهات و احتمالات. يكك مجموعه عقايد عملى و استراتزيكك به شما 


كمكك كند نا بتوانيد اتفاقات آينده را بيش بينى نموده و در نتيجه زمانيكه شرايط بوجود آمدند براى مقابله با آنها آمادكى لازم را 





خواهيد داشت. نكات زير شها را يار اتا در همان ليكى باشيد كه بزركان تجارت جهانى در آن مسابقه داده اند. - قدرت 





افشانى كنيداولين قانون استفاده استادانه از قدرت تسلط يافتن بر تصوير خودتان است. با قدرتمند بودن و قدرتمند ظاهرشدن» 
ديكران خواهند خواست كه خود را با شما بيوند دهند. مردان قدرتمند يا مى خواهند هم بيمانان شما باشند يا شما را همجنان در 


حال تلاش و كوشش براى موفقيت نككاه دارند. بس با خود همائند يكك يادشاه رفتار كتيد. با صلابث بنشينيد و يا راه رويد يبرامون 





خود را با افراد با نفوذ بر كرده و خود را باوقار ببنداريد. - هميشه بهترين كارتان را انجام دهيدهميثه از خود و ديكران انتظار 


بهترين هارا داشته باشيد. جيز ديكرى براى كفتن لازم نيست به جز اينكه: برندكان خواهان انجام جيزى مى باشند كه بازند كان 





ارغبتى به ١1‏ 
بر آنها مسلط شويد. مخصوصا عصبانيت مى تواند مهلكك باشد. عصبانيت باعث مكدر شدن قضاوت كرديده. شما را در سيلابى از 


ندارئد. - احساسات خود را ينهان و كنترل كنيد بزركترين موانع قدرت» احساسات ميباشد. به همين دليل است كه بايد 


خشم و طغيان فرو برده و به وجهه تان صدمه خواهد رساند. احساسات را تحت كنترل خود درآوريد تا به بهترين نتيجه دست يابيد. 
يكك قدم به عقب برككشته و ذهن خود رااز موقيعت ناخوشايند كنونى رها سازيد. اين باعث خواهد شد به موضوع بصورتى واقعى 


نكريسته و منطقى ترين تصميم را در مورد آن اتخاذ نماييد. - از قدرت خود استفاده سوء نكنيد در انتها بايد از كرفتار شدن در دام 





اخود بينى اجتئاب كرده و در برابر وسوسه بدست آوردن قدرت بيشتر مقاومت نمابيد. طمع و حرص بايان نابذير براى قدرت 
بسيارى از افراد را به ديار نابودى فرستاده است. حد و مرز خود را دانسته و زمانيكه به حد كافى قدرتمند شديد به همان اندازه اكتفا 
كنيد. - مسئوليت يذير باشيد عملكردهاى افرادى كه در قدرت بسر ميبرند اغلب بى آمدهاى دور از دسترسى دارد. فرق نميكند كه 
نين شوده بايد آهاد كى 


رويارويى با آنرا داشته باشيد. اين طبيعت بشر است كه براى يافتن كسى كه قربانى خود شود به جستجو بيردازد؛ اما اشخاص محترم» 


يكك نفر تاجه اندازه محتاط استء به هر حال اغلب بهترين طرح ها نيز دجار انحراف خواهند شد. اكر 





























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 191/1 از و نل دنار 


مسئوليت اعمالشان را بعهده ميككيرند. انجام جنين عملى بيانكر آن است كه شما براى يذيرش اشتباهات خود به انداز كافى قدرتمند 
مى باشد. و اكر براى جبران اشتباهات خود وارد عمل شويد؛ تحسين برانكيز تر خواهد بود. نكته آخر آخرين مسئله اى كه براى 
رسيدن به موفقيت لازم است يشتكار و استقامت ميباشد. داشتن استعداد نيمى از بيكار است؛ بايد آنرا بكار ببنديد. و اكر در ابتدا 
موفق نشويد... ادامه اش را ميدانيد. زندكى كردن به همراه اين سه قانون همانطور كه قبلا نيز كفته شد, موفقيت شما را تضمين 
خواهد نمود. و اندكى بلند همتى و انكليزه شما را به موجودى توقف نايذير مبدل خواهد كرد. 

فاكتور اصلى موفقيت 

موفقيت در كار و تجارت به فاكتورهاى كوناكونى بستكى دارد كه بارزترين آن شانس و اقبال ميباشد. اما اككر شما ميخواهيد كه 
نبردبان ترقى را بسرعت طى كنيد اين نكته را بايد بخاطر بسياريد: موفقيت امرى كاملا سيستماتيكك بوده و مى شود آن را با فرمول 
بيان نمود. راهبرهاى زير ميتوانند به مقدار زيادى شما را براى رسيدن به آن يارى نمايند. موفقيت بسراغ كسانى ميآيد كه از 


آكاهى, متقاعدسازى و قدرت بتواندد به نفع خحود بهره بككيرند. به عبارت ديكر: موفقيت كاهى + متقاعد سازى + قدرت 





بياموزيد كه جكلونه با بكاربردن اين قوانين تعيين كننده در زندكى كارى خود مى توانيد در شغل خود موفق كرديد. - آكاهى 
ظواهر ابزار سنج زند كى هستند. نحوه اى كه خود را معرفى ميكنيد مقياسى از شما ايجاد مى نمايد كه ديكران بر اساس آن شما را 
تصور كرده؛ در موردتان قضاوت نموده و رفتار مى نمايئد. همه روزه با افرادى روبرو خواهيد شد كه مايليد آنها را تحت تاثير قرار 


افراد بالادست باشند و خواه مشتريان بالقوه. حتى كسانى كه زير دست شما كار مى كنند را نيز براى ايجاد نمودن يكك 





رابطه كارى مفيد بايد متاثر نماييد. براى رسيدن به كاميابيهاى بزركك لازم است بعنوان نمونه بارزى از نزاكت و اعتماد بنفس در 
جامعه ظاهر شده و در اين زمينه مرتكب هيج اشتباهى نكرديد - بخت و اقبال فقط يكبار بسراغ شما خواهد آمد. هميشه بايد براى 
ايجاد يكك تائير كذارى مناسب آمادكى داشته باشيد. اكثر جه ممكن است اين كار در ابتدا نياز به كمى سعى و تلاش داشته باشد» 
ولى بعد از مدتى عادى خواهد شد. نكات زير شما را براى شروع كارتان يارى خواهند نمود. - لباس مناسب براى تاثي رككذارى 
اجازه دهيد از خحارجى ترين لايه آغاز كنيم: لباسهاى شما. دو دست از بهترين كت و شلوارهايى كه در استطاعت شما است را 
نموده و كفشهايتان را واكس بزنيد. اكنون كه دنده در دست شما استء بياموزيد كه 


جكونه مى توانيد از آن استفاده كنيد. هميشه راست قامت بايستيد؛ نه تنها باوقار بنظر خواهيد رسيد, بلكه لباسهايتان نيز بسيار كران 





خريدارى نمابيد. يكك بيراهن شيكك بر 


قيمت تر جلوه خواهئد كرد.- محكم دست دهيد نميتوانم بككُويم كه يكك دست دادن خوب و مناسب جقدر حائز اهميت است. مردم 
از آن متوجه ابهت و بزركى شما ميشوند. مطمئن شويد كه دستتان كاملا خشكك باشد؛ يكك دست مرطوب و ج 
نبوده و نشانكر عصبانيت و دستباجكى مى باشد. دستها بايد درنقطه تلاقى انكلشت سبابه با شست بهم متصل شده و خود دست دادن 
بايد سفت و محكم باشد. - تماس جشمى را حفظ كنيد هميشه در جشم فردى كه با او در حال كفتكو هستيد نكاه كنيد. روى 
بركرداندن نشانه خستكى و يا توجه اندكك و سرسرى مى باشد. به يايين نككاه كردن سستى و تزلزل را ميرساند. نككاه خود را بطور 


ثابت و با حالتى دوستانه حفظ كنيد.- مهربان باشيد شما بايد سرجشمه اى از لذت براى ديككران باشيد. كليد اين كار مهربانى است» 





عي خبرشايند 








از آنجايى كه شما را انسانى منطقى و معاشرتى نشان خواهد داد. يكث لبخند طبيعى و بيوسته تنها جيزى است كه نيازدارد.با اينحال 
حد و مرز خود را بشناسيد؛ مهربان بودن به معناى دوست بودن نمى باشد. به ديكران احترامى مقتضى نشان دهيد تا آنها نيز 
مقابله بمثل نمايند.- با فصاحت سخن بككوبيد سخنرانى شما بايد شفاف باز و دقيق باشد. آميختن" ||| "..ها به جملات بهترين راه 
براى از دست دادن علاقه شنوندكان بوده و باعث عدم توجه كامل آنها به شما ميكردد. - متقاعد سازى شما تاثير مثبتى از خود 
بجاى كذاشته و مورد توجه بسيار زياد كارفرماى خود قرار كرفته ايد. اين فرصتى براى شما جهت درخشيدن و بيشرفت محسوب 
ميكردد. تصور ميكنيد كه ايده ها و ديدكاه هاى شما نسبت به بقيه بهتر و منطقى تر هستند و ميخواهيد ديكران را راجع به اين 
موضوع قانع كنيد. اكر از قوانين هنرمتقاعدسازى آكاه باشيد, كار بسيار آسان خواهد بود. فروشندكان, سياستمداران و مكتب 





سازان از اين قوا: 





بخوبى اطلاع دارند. جه جيزى در آن شخص وجود دارد كه شما را وادار به بذيرش مينمايد؟ به خواندن ادامه 
دهيد نا متوجه شويد جككونه ميتوانيد جنين تاثيرى را در خود بوجود آوريد. - مخاطبين خود را بشناسيد هيج عذرى براى يكك 
تحقيق و بررسى ضعيف يذيرفته نيست. شتاختن مسخاطبين و شرايط آنها كليدى است براى يافتن بهترين راه براى قانع نمودن و 
هدايت ديكران. تا جاييكه ميتوانيد از شركت خود اطلاعات كسب نماييد؛ جه تغييراتى در آن اعمال شده و در جه سمت و سويى 
در حال حركت اسث. بيش بينى نيازها و ارائه راه حل براى آنها بشما در وادار نمودن ديكران براى يذيرش ايده هايتان كمكك 
ان را قانع كنيد. تنها زمانى 








خواهد كرد. - خودتان را قانع كنيد بيش از اينكه بخواهيد آماده متقاعد نمودن ديكران شويد, بايد خود 
ميتوانيد موضوعى را به ديكران بقبولانيد كه خودتان واقعا و كاملا از بهترين بودن بودن آن موضوع اطمينان حاصل نموده باشيد. از 
ليستى شروع كنيد كه دلايل بهترين بودن شما را براى شغلتان تشريح كند. هر نكته را بصورت دقيق خوانده و شروع به باور آن 
نماييد. هركونه شكك و شبه مى تواند در نحوه معرفى شما نمايان شده و تلاشهايتان را هدر دهد.بهترين فروشند كان كسانى هستند 





كه بهترين مش ان ميباشند. آنها عاشق جيزى هستند كه مى فروشئد و حقيقتا باور دارند كه نظر ديككران نيز بايد همين 
باشد. - كلمات كليدى و تعابير را تكرار نماييد انسانها مخلوق عادات بوده و بنابراين در مورد شناخته شده ها و آشنايان احساس 


راحتى ميكنند. تاكيد كردن بر عبارات كليدى محبوب و١‏ 





ه هايى از قبيل د رآمدهاء سود سهام؛ ياداش و مساعده جذب ادراكات و 





آليعد كد 





قواى تشخيص اغلب مردم ميشود. - ايده هاى خود را با نيازهاى ديككران مرتبط سازيد متصل نمودن ايده ويا محصولتان 
مخاطبين تمايل به آن داشته و يا بسيار علاقمندش هستندء ابزارى عالى براى متقاعد سازى محسوب ميكردد. آكهى دهند كان هر 
زمانى كه محصولاتشان را با نيازهاى اساسى مانند غذاء مسكن و امنيت مرتبط مى كنندء در واقع از همين اصل بهره مى برند. اككر 


تجارت فعاليت مى نماييد؛ لازم است كه جذب نيازهاى تجارى شويد: رضايت مشترى؛ دوام محصولء بهره ورى؛ يبس 





انداز و سود.- علاقه شنونده را توسط جريانى مناسب برانككيخته كنيد يكك" سمفونى "موفق داراى ساختارى بسيار مدبرانه ميباشد. 
جمله بندى؛ آهنكك صدا و ترتيب كلمات در تاثي ركذارى سخنرانى شما نقش بسيار با اهميتى را بازى مى كند. به جكونكى شروع 


ارائه مطالب و عكس العمل مخاطبين دقت نماييد. با يكك حركت جلب توجه كننده شروع ميكنيد و يا بايكك عبارت اطمينا 








اويا 





با جمله اى كه باعث برانكيختن حس نياز و تمايل كردد؟ آيا بصورتى رسمى صحبت مى كنيد؟ آيا از حركات مخصوص سخترانى 
بطور مؤثر بهره ميبريد؟ زبان بدنى را جطور دخيل ميكنيد؟ آيا مطالبات و ادعاهاى مثبت شما بصورت ضمنى يا آشكار شرح داده 


شده است؟توجه به اين نكات در معطوف نمودن و شيفتن مخاطبين بسيار اهميت دارد - قدرت افرادى كه در تجارت يسيار موفق 





هستند خوب مى داشد كه از قدرت و نفوذ خود جككونه استفاده و آنرا حفظ نمايند. قدرت داشتن اغلب به معناى دورنكاهداشتن 


خود از لحظهاست - با نكاه كردن به ككذشته و آينده. به اشتباهات و احتمالات. يكك مجموعه عقايد عملى و استراتزيكك به شما 





كمكك كند نا بتوانيد اتفاقات آينده را بيش بينى نموده و در نتيجه زمانيكه شرايط بوجود آمدند. براى مقابله با آنها آمادكى لازم را 
خواهيد داشت. نكات زير شما را ياريميكند تا در همان ليكى باشيد كه بزركان تجارت جهانى در آن مسابقه داده اند. - قدرت 
افشانى كنيداولين قانون استفاده استادانه از قدرت تسلط يافتن بر تصوير خودتان است. با قدرتمند بودن و قدرتمند ظاهرشدن» 
ديكران خواهند خواست كه خود را با شما بيوند دهند. مردان قدرتمند يا مى خواهند هم بيمانان شما باشند يا شما را همجنان در 
حال تلاش و كوشش براى موفقيت نكاه دارئد. يس با خود همائند يكك يادشاه رفتار كنيد. با صلابت ؛ 





نيد و يا راه رويد؛ ببرامون 
خود را با افراد با نفوذ بر كرده و خود را باوقار بينداريد. - هميشه بهترين كارتان را انجام دهيدهميشه از خود و ديككران انتظار 
بهترين ها را داشته باشيد. جيز ديكرى براى كفتن لازم نيست به جز اينكه: برندكان خواهان انجام جيزى مى باشند كه بازند كان 
رغبتى به آن ندارند. - احساسات خود را بنهان و كنترل كنيد بزركترين موانع قدرت» احساسات ميباشد. به همين دليل است كه بايد 
بر آنها مسلط شويد. رصا عصبانيت مى تواند مهلكك باشد بانيت باعث مكدر شدن قضاوت كر 


ن فرو برده و به وجهه تان صدمه خواهد رساند. احساسات را تحث كنترل خود درآوريد تا به بهتريم 





» شما را در سيلابى از 





شمو 
يكك قدم به عقب بر 





و ذهن خود رااز موقيعت ناخوشايند كنونى رها سازيد. اين باعث خواهد شد به موضوع بصورتى واقعى 


نكريسته و منطقى ترين تصميم را در مورد آن اتخاذ نماييد. - از قدرت خود استفاده سوء نكنيد در انتها بايد از كرفتار شدن در دام 





اب كرده و در برابر وسوسه بدست آوردن قدرت بيشتر مقاومت نمابيد. طمع و حرص با 
بسيارى از افراد را به ديار نابودى فرستاده است. حد و مرز خود را دانسته و زمانيكه به حد كافى قدرتمئد شديد به همان اندازه اكتفا 
كنيد. - مسئوليت يذير باشيد عملكردهاى افرادى كه در قدرث بسر ميبرند اغلب بى آمدهاى دور از دسترسى دارد. فرق نميكند كه 
شوده بايد آمادكى 
رويارويى با آثرا داشته باشيد. اين طبيعت بشر است كه براى يافتن كسى كه قربانى خود شود به جستجو ببردازد؛ اما اشخاص محترم؛ 
مسئوليت اعمالشان را بعهده ميكيرند. انجام جنين عملى بيانكر آن است كه شما براى يذيرش اشتباهات خود به انداز كافى قدرتمند 





يكك نفر تا جه اندازه محتاط استء به هر حال اغلب بهترين طرح ها نيز دجار انحراف خواهند شد. اكر جني 


مى باشد. و اكر براى جبران اشتباهات خود وارد عمل شويد؛ تحسين برانكيز تر خواهد بود. نكته آخر آخرين مسئله اى كه براى 
رسيدن به موفقيت لازم است يشتكار و استقامت ميباشد. داشتن استعداد نيمى از بيكار است؛ بايد آنرا بكار ببنديد. و اكر در ابتدا 
موفق نشويد... ادامه اش را ميدانيد. زندكى كردن به همراه اين سه قانون همانطور كه قبلا نيز كفته شد, موفقيت شما را تضمين 


خواهد نمود. و اندكى بلند همتى و انكليزه شما را به موجودى توقف نايذير مبدل خواهد كرد. 
٠"‏ كام قا رسيدن به موفقيت 


همه ى انسان ها خواهان موفقيت اند. بعضى افراد هر صبح كه بيدار مى شوند, در تلاش براى رسيدن به آن هستنده و در اين راه 
كسب موفقيت به نظر غير ممكن مى رسد. آنها تصور مى 
كه فقط افراد كمى قادرند به آن دست يابند و بقيه بايد به همان جيزى كه دارئد شاد و راضى باشند. اين حرف ها خيلى هم دور از 





حتى حاضرند به ضرر و زيان ساير افراد نيز كار كثند. براى سا 





واقعيت نيست. اككر شما با قصد و هدف ناياكك و اشتباه به دنبال موفقيت باشيد هيجكاه به آن نخواهيد رسيد. مثل اين است كه 


بدون در دست داشتن نقشه به شهرى غريب سفر كنيد. زيكك زيكلار مى كويد": موفقيت مراحل متداوم دارد, يكك اتفاق ناكهانى 





نيست" ".يكك مسافرت است نه يكك مقصد ".جيم روهن موفقيت را اينكونه توصيف مى كند...": موفقيت بايد به طرف شما بيايد 








نه اينكه شما به دنبال آن باشيد ".آيا نقشه ى كار دستتان آمد؟ نبايد براى به دست آوردن آن عجله كنيد و اين را هم بدانيد كه با 
شانس نيز به دست نمى آيد. موفقيت رااز كسى به ارث نمى بريدء و نمى توانيد آن را به زوراز كسى بككيريد. براى دستيابى به 
موفقيت بايد زمانى طولانى به شدت و سختى تلاش كنيد. دستيابى به آن قيمتى دارد و كاهى اوقات قيمتش بسيار بالاست. و معمولا 
اكثر افراد آمادكى يا توانابى برداخت اين قيمت را ندارند. اكر مى بينيد كه خيلى وقت است مو: 


كه ممكن است هدفتان نادرست بوده باشد. بايد قبول كنيد كه: )١(‏ براى دستيابى به موفقيت بايد مراحلى متداوم رااز سر 





ت از شما دورى مى كندء بدانيد 





ايب 
كه صبر و زمان مى طلبد. هيج راه ميانبرى براى رسيدن به آن وجود ندارد. موفقيتى كه بادوام باشد و به جاى غم و غصهه برايتان 
شادى به ارمغان بياورد. نيازمند كذراندن مراحل آموزشى است. زمانى كه طى آن عادات قديم خود را كنار كذاشته و عاداتى 


جديد بيدا كنيد. در اين زمان بايد ياد بككيريد كه جه جيز به كار مى آيد و جه جيز بى فايده است. بايد بدهى هاى خود را ببردازيد 





س عجله نكنيد. (1) براى جلب موفقيت به سمت خودتان» لازم است كه مهارت ها و خصوصيات ويزه اى كسب 





كامل و سر موقع! 
كنيد. براى شما موفقيت جه مفهومى دارد؟ سعى كنيد موفقيت را براى خود معنا كنيد. و ببينيد براى رسيدن به اين اهداف؛ جه 



























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 1917/0 از ونلإ دنال 


مهارت ها و خصوصياتى نياز داريد؟ اهداف خود را به دقت بررسى كنيد. به دنبال كسب مهارتهابى باشيد كه براى رسيدن به آن 
هدف مورد نياز است. ياد بككيريد كه براى رسيدن به جايى كه مى خواهيد برسيد. هميشه كارى را انجام دهيد كه بايد انجام شود. 
ببيئيد افرادى كه به آن هدف دلخواه شما نائل شده اند. جه خصوصياتى دارند جه كارهايى انجام مى دهند و جه كارهابى انجام 
نمى دهند؟ كر شما نيز همان كارها را انجام دهيد و از آنجه آنها اجتناب ميكنند؛ دورى كنيد, مطمئناً به جايى كه آنها رسيده 





خواهيد رسيد. ؟ يا " نفر ببرامون خودتان بيدا كنيد كه به هدف دلخواه شما رسيده باشند. خصوصياته ويكى ها و مهارتهاى آنان 





را جابى يادداشت كنيد. سعى كنيد از اين ويزكى ها تقليد كنيد. از همين امروز شروع كنيد! زمانيكه فهميديد جه بايد بكنيد 
شايستكى لازم را به دست آورده ايد. و اين زمانى است كه موفقيت به سمتتان خواهد آمد. شما الزامات كار را فراهم آورده ايد و 
حالا موفقيت است كه به دنبالتان افتاده است. ينجره ى فرصت هاى مختلف به سوى شما كشوده شده و شما آماده براى به جنكك 
آوردن آنها هستيد. (©) بايد براى سفر كردن در جاده ى موفقيت آماده باشيده البته اكثر مواقع اين سفر بايد به تنهايى انجام شود و 
هيج همسفرى نداريد. كفته شده": در بعضى مواقع؛ دنبال كردن اهدافتان در درجه ى دوم اهميت قرار مى كيرد و تغييراتى كه در 


اين روند در شما ايجاد شده؛ مهمترين ثله مى كردد....مهم مق ى نيست كه بيبش به سوى آن داريد؛ خود رفتن مهم تر 





استا 
يدرها و مادرهاء آيا زمانى را كه مى خواستيد به فرزندانتان خزيدن را آموزش دهيد به خاطر داريد؟ اسباب بازى مورد علاقه شان 
راج 
كه براى اولين دفعه؛ به آنها انكيزه داد. اما شما مى خواستيد ماهيجه هاى آنها را قوى تر كرده و مهارت جديدى به آنها آموزش 


دهيد. وقتى آنها توانستند به اسباب بازى برسند» خزيدن را به خوبى ياد كرفته بودند. يس از آن» آنها ديكر مى توانستند به هر 


ان مى كذاشتيد و آنها را ترغيب مى كرديد كه براى به دست آوردن آن خود را جلو بكشانند. ولى همان اسباب بازى بود 





مقصد با هر مسافتى كه بود برونده حتى بدون نياز به هيج اسباب بازى يا حتى بدون نياز به شما!مقصد ديكر اهميت كمترى بيدا 
كرده بود آنها فهميده بودند كه اين مراحل را جكونه بكذرانند. اين مثال بسيار شبيه به سفر شما به سمت موفقيت است. همين است 
كه شما را وادار مى سازد مهارتها و خصوصيات لازم براى دستيابى به موفقيت را ياد بككيريد. و حال كه مهارتهاى لازم را به دست 
آورده و مراحل را كذرانيده ايد بى در بى موفقيت كسب مى كنيد. اما اكر براى رسيدن به اين نقطه عجله مى كرديد و مراحل 
لازم را نمى كذرانديد. مطمئناً شكست مى خورديد. و براى هميشه در همان يله ى اول مى مانديد. همه مى توانند موفقيت را براى 
خود معنا كرده و به دنبال آن بروند. اككر بتوانيد به اندازه لازم تلاش كرده و صبر بيشه كنيد؛ مطمثاً موفق خواهيد شد. و به فردى 
تبديل خواهيد شد كه به جاى افتادن به دنبال موفقيت؛ موفقيت خود به خود به او جلب خواهد شد. كاملا بديهى است. وقتى شما 
براى موفقيت آمادكى هاى لازم را داشته باشيد. بدون هيجكونه تلاشى آن را به سمت خود جذب خواهيد كرد. اما اكر آمادكى 
نداشته باشيد» از شما فرارى خواهد شدء و با هر سرعتى هم كه به دنبال آن بدويد؛ به آن نخواهيد رسيد. حالا كه با راه جذب كردن 


موفقيت آشنا شده ايد؛ جرا اين سفر را آغاز نمى كنيد؟ همه مى توانند موفق شوئدء اما متاسفانه افراد كمى به آن مى رسئد. إين شما 





هستيد كه بايد انتخاب كنيد. شما مى توانيد به هر جه در زندكى آرزو داريد دست بيدا كنيد. اما بايد آمادكى برداخت قيمت آن 


ارا داشته باشيد.يس سعى نكنيد با امتحان كردن راه هاى ميانبر» زمانتان را هدر دهيد. بايد به دنبال راه اصلى باشيد. از همين امروز 





شروع كنيد. موفقيت از آ 
* كام نا رسيدن به موفقيت 


همه ى انسان ها خواهان موفقيت اند. بعضى افراد هر صبح كه بيدار مى شوند؛ در تلاش براى رسيدن به آن هستنده و در اين راه 





حتى حاضرند به ضرر و زيان ساير افراد نيز كار كنند. براى سايرين؛ كسب موفقيت به نظر غير ممكن مى رسد. آنها تصور مى 
كه فقط افراد كمى قادرند به آن دست يابند و بقيه بايد به همان جيزى كه دارئد شاد و راضى باشند. اين حرف ها خيلى هم دور از 
واقعيت نيست. اككر شما با قصد و هدف ناياكك و اشتباه به دنبال موفقيت باشيد هيجكاه به آن نخواهيد رسيد. مثل اين است كه 

يكك زيكلار مى كويد”: موفقيت مراحل متداوم دارد. يكك اتفاق ناكهانى 








بدون در دست داشتن نقشه؛ به شهرى غريب سفر كنيد. 








ل .يكك مسافرت است نه يكك مقصد ".جيم روهن موفقيت را اينكونه توصيف مى موفقيت بايد به طرف شما بيايد» 
نه اينكه شما به دنبال آن باشيد ".آيا نقشه ى كار دستتان آمد؟ نبايد براى به دست آوردن آن عجله كنيد؛ و اين را هم بدانيد كه با 
شانس نيز به دست نمى آيد. موفقيت رااز كسى به ارث نمى بريد و نمى توانيد آن را به زور از كسى بككيريد. براى دستيابى به 
موفقيت بايد زمانى طولائى به شدت و سختى لاش كنيد. دستيابى به آن قيمتى دارد و كاهى اوقات قيمتش بسيار بالاسث. و معمولاً 
اكثر افراد آمادكى يا توانايى برداخحت اين قيمت را ندارند. اكر مى بينيد كه خيلى وقت است موفقيت از شما دورى مى كند بدانيد 


كه ممكن است هدفتان نادرست بوده باشد. بايد قبول كنيد كه: )١(‏ براى دستيابى به موفقيت بايد مراحلى متداوم رااز سر 





رانيد 
كه صبر و زمان مى طلبد. هيج راه ميانبرى براى رسيدن به آن وجود ندارد. موفقيتى كه بادوام باشد و به جاى غم و غصه؛ برايتان 
شادى به ارمغان بياورد. نيازمند كذراندن مراحل آموزشى است. زمانى كه طى آن عادات قديم خود را كنار كذاشته و عاداتى 


جديد بيدا كنيد 





ار اين زمان بايد ياد بككيريد كه جه جيز به كار مى آيد و جه جيز بى فايده است. بايد بدهى هاى خود را ببردازيد 





كامل و سر موقع! يس عجله نكنيد. (1) براى جلب موفقيت به سمت خودتان؛ لازم است كه مهارت ها و خصوصيات ويزه اى كسب 


كنيد. براى شما موفقيت جه مفهومى دارد؟ سعى كنيد موفقيت را براى خود معنا كنيد. و ببينيد برائى رسيدن به اين اهداف» جه 





مهارت ها و خصوصياتى نياز داريد؟ اهداف خود را به دقت بررسى كنيد. به دنبال كسب مهارتهابى باشيد كه براى رسيدن به آن 
هدف مورد نياز است. ياد بكليريد كه براى رسيدن به جابى كه مى خواهيد برسيد؛ هميشه كارى را انجام دهيد؛ كه بايد انجام شود. 

افرادى كه به آن هدف دلخواه شما نائل شده اند. جه خصوصياتى دارند, جه كارهايى انجام مى دهند و جه كارهايى انجام 
نمى دهند؟ اكر شما نيز همان كارها را انجام دهيد و از آنجه آنها اجتناب ميكنند؛ دورى كنيد مطمئثاً به جابى كه آنها رسيده اند 
خواهيد رسيد. يا * نفر بيرامون خودتان بيدا كنيد كه به هدف دلخواه شما رسيده باشند. خصوصيات: ويؤكى ها و مهارتهاى آنان 
را جابى يادداشت كنيد. سعى كنيد از اين ويزكى ها تقليد كنيد. از همين امروز شروع كنيد! زمانيكه فهميديد جه بايد يكنيد 
شايستكى لازم را به دست آورده ايد. و اين زمانى است كه موفقيت به سمتتان خواهد آمد. شما الزامات كار را فراهم آورده ايد و 
حالا موفقيت است كه به دنبالتان افتاده است. ينجره ى فرصت هاى مختلف به سوى شما كشوده شده و شما آماده براى به جنكك 
آوردن آنها هستيد. (©) بايد براى سفر كردن در جاده ى موفقيت آماده باشيده البته اكثر مواقع اين سفر بايد به تنهايى انجام شود و 
هيج همسفرى نداريد. كفته شده": در بعضى مواقع؛ دنبال كردن اهدافتان در درجه ى دوم اهميت قرار مى كيرد و تغييراتى كه در 
اين روند در شما ايجاد شده؛ مهمترين مسئله مى كردد....مهم مقصدى نيست كه بيش به سوى آن داريد خود رفتن مهم تر 








برها وعادرهاء آي 





خزيدن را آموزش دهيد به خاطر داريد؟ اسباب بازى مورد علاقه شان 
خود را جلو بكشانند. ولى همان اسباب بازى بود 


انى را كه مى خواستيد به فرز 
را جلويشان مى كذاشتيد و آنها را ترغيب مى كرديد كه براى به دست آوردن 


كه براى اولين دفعه؛ به آنها انكيزه داد. اما شما مى خواستيد ماهيجه هاى آنها را قوى تر كرده و مهارت جديدى به آنها آموزش 


1 








دهيد. وقتى آنها توانستند به اسباب بازى برسند» خزيدن را به خوبى ياد كرفته بودند. يس از آن» آنها ديكر مى توانستند به هر 
مقصد با هر مسافتى كه بود بروندء حتى بدون نياز به هيج اسباب بازى يا حتى بدون نياز به شما!مقصد ديكر اهميت كمترى بيدا 
كرده بود آنها فهميده بودند كه اين مراحل را جكونه بكلذرانند. اين مثال بسيار شبيه به سفر شما به سمت موفقيت است. همين است 
كه شما را وادار مى سازد مهارتها و خصوصيات لازم براى دستيابى به موفقيت را ياد بككيريد. و حال كه مهارتهاى لازم را به دست 
آورده و مراحل را كذرانيده ايدء بى در بى موفقيت كسب مى كنيد اما اكر براى رسيدن به اين نقطه عجله مى كرديد و مراحل 
لازم را نمى كذرانديدء مطمثناً شكست مى خورديد. و براى هميشه در همان يله ى اول مى مانديد. همه مى توانند موفقيت را براى 
خود معنا كرده و به دنبال آن بروناد. اكر بت 
تبديل خواهيد شد كه به جاى افتادن به دنبال موفقيت» موفقيت خود به خود به او جلب خواهد شد. كاملا بديهى است. وقتى شما 
براى موفقيت آمادكى هاى لازم را داشته باشيد. بدون هيجكونه تلاشى آن را به سمت خود جذب خواهيد كرد. اما اكر آمادكى 


نداشته باشيد از شما فرارى خواهد شده و با هر سرعتى هم كه به دنبال آن بدويد, به آن نخواهيد رسيد. حالا كه با راه جذب كردن 


به اندازه لازم تلاش كرده و صبر بيشه كنيد؛ مطمثناً موفق خواهيد شد. و به فردى 





موفقيت آشنا شده ايد جرا اين سفر را آغاز نمى كنيد؟ همه مى توانئد موفق شوند, اما متاسفانه افراد كمى به آن مى رسئد. اين شما 
هستيد كه بايد انتخاب كنيد. شما مى توانيد به هر جه در زندكى آرزو داريد دست بيدا كنيد. اما بايد آمادكى برداخت قيمت آن 
راداشته باشيد.يس سعى نكنيد با امتحان كردن راه هاى ميانبر؛ زمانتان را هدر دهيد. بايد به دنبال راه اصلى باشيد. از همين امروز 


شروع كنيد. موفقيت از آن شماست! 


؟ فاكتور موفقي 





شفلى 


براى داشتن شركتى موفق بايد استعداد؛ طرز برخورد, و اهداف مختلف در نظر كرفته شود. بيشتر افراد معمولا از مقوله تبليغات جشم 
يوشى مى كنند» در حاليكه اين مورد بخصوص خود يكى از عوامل مهم بموفقيت رساندن بسيارى از بزركان امر تجارت مى باشد. 
ت كد مام درضاو 





براى رسيدن بموفقيت بايد خود را با تمام وسايل موفقيت افراد حرفه اى مجهز كنيد. البته منظور ما اين نب 
ديوارهاى دفتركار خود رابا مدارك دانشكاهى و افتخارات تحصيلى و آموزشكاهى بر كنيد. داشتن ديبلم هاى جور واجور جيز 
خوبى استه اما به شما هيج كمكى نمى كنند كه بتوانيد بازده كارى را بالا ببريد و فرد كارآمدى جلوه كنيد. شما نياز به جيزهاى 
ى داريد؛ در جهانى كه ظواهر همه جا را احاطه كرده اند لوازم جانبى و طريقه استفاده از آنهاست كه موفقيت و شكست شما 
ازه تحصيلات مهم هستئد. به حساب آوردن مسائل جزئى موكلين بر توان» كارفرماء 
توانايى به منزله نقطه عطفى در زندتكى به 
ميرود و باعث ايجاد تمايز بين شما و سايرين شده در آخر نيز برايتان شهرت و شكوه را به ارمغان مى آورد. من نام اين قبيل نكات 
را" كيت موفقيت شغلى "كذاشته ام. شما نبايد هيج كاه منزل خود را بدون آنها به مقصد كار تركك تمابيد. شايد هزينه تهيه برخى 
از آنها از سايرين كمى بيشتر باشد؛ اما اين موارد 


براى اينكه شبكه ارتباطى شما به درستى بى ريزى شود بايد تمام تجهيزات لازم براى برقرارى ارتباط را به همراه خود داشته باشيد. 








را نمايان مى سازد. جنين امكاناتى به اندا 





مشترى. رؤسا به دنبال فرد فعالى هستند كه توانايى عمل كردن را داشته باشد 











نزء سرمايه كذاريهايى هستند كه به هيج وجه نمى توان از آنها صرف نظر كرد. 


؟ وسيله مورد نياز يكك تاجربه خاطر 





اشته باشيد كه ؟ وسيله ذكر شده در اين بخش نقش مهمى را در موفقيت شغلى فرد ايفا مى 
ت شلوار شيكك ببوشيد. كفش هاى واكس زده به يا كنيد و يكك كيف سامسونت به دست 
نيز موارد زير را كه به نام" ؟ شككفت انكيز "مشهور هستنده 





ال. مسعى كتيل هميش 
كيريد. البته اين موارد جزء اولويت هاى مقدماتى هستند و بعد از آ: 








رعايت كنيد. - كارت ويزيت كارت هاى ويزيت بركك برنده هر موسسه بزركك بازركانى به شمار مى روند. آنها به عنوان شتاسنامه 
و برك ت 

انتخاب زيركانه اى است. به عبارت ديكر : آنرا جدى بككيريد. به نكات اساسى توجه كنيد (مثل نام؛ عنوان: نام شركت؛ و شماره 
تلفن و آدرس و يست الكترونيكك) در حالى كه رويدادهاى ناخواسته را نيز كنترل مى كنيد. (مثلا كارت شما نبايد تا شود و يا لكه 


هويت و اصالت كارخانه ها هستند. و از آنجايى كه جهره شغلى بايد كمى محافظه كارانه باشد به همراه داشتن كارت 





هاى جربى بر روى آن ريخته شده باشد.) در انتخاب نوع كاغذ نيز دقت كنيد واز خود خساست به خرج ندهيد. به خاطر داشت 
باشيد كه جون كارتها مى توانند ساختمان شغلى شما رايا بر جا نككه دارند به همين دليل بايد يكك كاغذ با كيفيت انتخاب كنيد 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 1917 1ز و نل دنار 


مثل كتان. اين يكك اجبار است. همجنين مطمئن شويد كه جنس آن طورى است كه به راحتى مى توان روى آن نوشت. اجازه دهيد 
كه ديكران از شما درخواست ارائه كارت كنند و همينطورى يكدفعه كارت هاى خود را به آنها ارائه تكنيد. كارت هاى خود را 





بايد درون يكك جعبه درجه يكك قرار دهيد و كارت هايى را كه ديكران به شما مى دهند هم درون همان جعبه بككذاريد. با اين كار 
نه تنها آنها را كم و كور نمى كنيد, بلكه افرادى كه شما از آنها كار دريافت كرده ايدء احساس مى كنند كه شما برايشان / 

خاصى قائل هستيد. - كار بيرا (أركنايزر) جه همان صورت جلسه هاى سنتى را ترجيح دهيد جه يكك اركانايزر ديجيتالى» به هر 
حال هر كسى نياز به جيزى دارد تا از آن طريق بتواند اطلاعات مهم را نككهدارى كرده و قرارهاى ملاقات مهم آينده را نيز در آن 
اذخيره كند. هر جند استفاده از تكنولوزى جديد فوايد خاص خود را داراست: به راحتى مى توانيد اطلاعات ضرورى را دانلود كنيد 
واكر دستكاه شما دجار اشكالى شود به راحتى قابل تعمير و يا جايكزينى است. به شما اجاره مى دهد كه به راحتى اطلاعات 
مربوط به يكك فرد خاص را به روز (1يديت) كنيد. جستجو در آن به راحتى انجام مى يذيرد و شما مى توانيد دسترسى آسان به 
تمام اطلاعات داشته باشيد. به ياد داشته باشيد كه حتما به اندازه كافى حافظه جانبى خريدارى كنيد؛ يكك شارزر در دسترس داشته 
ه.) اكر نككوبيم تمام 


اركانايزرها اما تعداد زيادى از آنها داراى ساعت هشداردهنده نيز مى باشند كه شما مى توانيد به راحتى از آن استفاده كنيد. در 1 


باشيد. يكك نشان ثابت براى كروه بندى افراد مختلف انتخاب كنيد. (مثلا نام /نام خانواد ككى, نام شركت و غ 





اخر بايد برنامه خود در آغاز هر صبح نككاه كوتاهى كنيد و برنامه خود را مطابق با آن تنظيم نماييد. - موبايل 


جزء جدا نشدنى هر فرد حرفه اى تلفن همراه مى باشد. اين وسيله به شما امكان مى دهد كه در هر ساعت از روز ودر هر كجا 





توانايى دسترسى به مشتركين خود را بيدا كنيد. و نه تنها شما هميشه در دسترس خواهيد بوده بلكه تلفن وسيله مناسبى است تا 
برخى مدل هاى جديد كوشى هاى تلفن همراه امكانات بيشترى از 
يكك تلفن معمولى را به شما ارائه مى دهند. از شار موبايل خود اطمينان خاطر بيدا كنيد نا خداى نكرده تلفن هاى ضرورى را از 
دست ندهيد. براى تلفن هايى كه مكررا از آنها استفاده مى كنيد از حافظه صوتى استفاده كنيد تا با ذكر نام افراد عمل شماره كيرى 
انجام شود. و لطفا جند هزار تومان ماهيانه را برداخت كنيد تا تلفن شما به سيستم 0783 0168لا نيز مجهز كردد. شايد وقتى 





بتواتيد شماره هاى ضرورى خود را در حافظه آن ذخير: 





رئيستان به شما احتياج بيدا مى كند شما در حال رانندكى در داخل يكك توئل باشيد در اينجا تنها جيزى كه به داد شما مى رسد 
تلفن همراه است. - خودكار با كلاس خودكار شايد فقط يكك خودكار باشد اما جه احساسى به شما دست مى دهد اكر وكيل و يا 
.يكك حسابدار بركه هاى شما را با يكك خودكار ٠٠١‏ تومائى امضاء كنند؟ اصلا نيازى به كفتن نيست جرا كه شما جذب فرد مورد 
نظر نمى شويد. خودكار شما به منزله امضاى شماست و به همين دليل شما بايد اين كار را با ظرافت كامل انجام دهيد. براى مثال 
خودكار مونتبلا.خش يكك انتخاب عالى است و جوهر آن نيز بر روى كاغذ بخش نمى كردد. هر وقت هم كه جوهر آن تمام شد 
فقط كافى است مغزى را تعويض نمابيد. راهنماى خريد خودكار ساده است: مدل هاى ظريفتر را خريدارى كنيد از آن در محل 
خنكك نكلهدارى كنيد (تا جوهر آن از ندهد) مطمئن باشيد كه مى نويسد خودكار شما همانند تلفن همراه زهانى كه 
به آنها نياز يبدا كتيده حرف اول را مى زند. اضافه كردن يكك امضاى ظريف هنر ديككرى است كه شما را از سايرين متمايز مى 





نمايد. حتى اككر براى خريد لوازم تحرير مناسب مجبور هستيد يكك كيلومتر راه برويد اين كار را انجام دهيد جراكه ارزشش را دارد. 
آماده باشيد" كيت موفقيت شغلى "به شما كمكك مى كند كه هميشه در دسترس باشيد و ارزش بيشترى به شما مى بخشد و باعث 
مى شود تا در نظر تمام مشتركين خعود منترم تر جلوه كنيد.در اين جا بايد ذكر كنم كد تمام موارد يالا زا بايد يه عنوان غسروريات 
كار خود در نظر بككيريد و نه به عنوان وسايل حاشيه اى كه مى توانيد توسط آنها تاثير كذارتر و با نفوذتر جلوه كنيد. هر كسى مى 
تواند يكك كوشى همراه مدل بالا و خودكار خوبى خريدارى كند اما اينكه جكونه مى تواند از آنها به درستى استفاده كند تااز آن 
طريق از بله هاى نردبان موفقيت شغلى بالا رود بحث ديككرى اسث. 

؟ فاكتور موفقيت شغلى 

براى داشتن شركتى موفق بايد استعداده طرز برخورد و اهاداف مختلف در نظر كرفته شود. ب 
يوشى مى كننده در حاليكه اين مورد بخصوص خود يكى از عوامل مهم بموفقيت رساندن بسيارى از بزركان امر تجارت مى باشد. 
ت كه نمام درها و 








تر افراد معمولا از مقوله تبليغات جشم 


براى رسيدن بموفقيت بايد خود را با تمام وسايل موفقيت افراد حرفه اى مجهز كنيد. البته منظور ما اين ن 








ديوارهاى دفتركار خود را با مداركك دانشكاهى و افتخارات تحصيل نيد. داشتن ديبلم هاى جور واجور جيز 
خوبى استه اما به شما هيج كمكى نمى كنند كه بتوانيد بازده كارى را بالا ببريد و فرد كا رآمدى جلوه كنيد. شما نياز به جيزهاى 


بيشترى داريد؛ در جهانى كه ظواهر همه جا را احاطه كرده اند لوازم جانبى و طريقه استفاده از آنهاست كه موفقيت و شكست شما 





را نمايان مى سازد. جنين امكاناتى به اندازه تحصيلات مهم هستند. به حساب آوردن مسائل جزئى موكلين بر توان» كارفرماء 
مشترى؛ رؤسا به دنبال فرد فعالى هستند كه توانايى عمل كردن را داشته باشد. اين توانايى به منزله نقطه عطفى در زندكى به شمار 
ميرود و باعث ايجاد تمايز بين شما و سايرين شده در آخر نيز برايتان شهرت و شكوه را به ارمغان مى آورد. من نام اين قبيل نكات 
را" كيت موفقيت شغلى "كذاشته ام. شما نبايد هيج كاه منزل خود را بدون آنها به مقصد كار تركك نمابيد. شايد هزينه تهيه برخى 
از آنها از سايرين كمى بيشتر باشد؛ اما اين موارد جزء سرمايه كذاريهايى هستند كه به هيج وجه نمى توان از آنها صرف نظر كرد. 
براى اينكه شبكه ارتباطى شما به درستى بى ريزى شوده بايد تمام تجهيزات لازم براى برقرارى ارتباط را به همراه خود داشته باشيد. 
وسيله مود 





يكك تاجربه خاطر داشته باشيد كه ؟ وسيله ذكر شده در اين بخش نقش مهمى را در موفقيت شغلى فرد ايفا مى 
ك ببوشيدء كفش هاى واكس زده به يا كنيد و يكك كيف سامسونت به دست 
أن نيز موارد زير را كه به نام" ؟ شككفت انكيز "مشهور هستنده 





كيريد. البته اين موارد جزء اولويت هاى مقدماتى هستند و بعد از 1 
رعايت كنيد. - كارت ويزيت كارت هاى ويزيت بركك برنده هر موسسه بزركك بازركانى به شمار مى روند. آنها به عنوان شناسنامه 
و بركك تعيين هويت و اصالت كارخانه ها هستند. و از آنجابى كه جهره شغلى بايد كمى محافظه كارانه باشد به همراه داشتن كارت 
انتخاب زيركانه اى است. به عبارت ديكر : آنرا جدى بككيريد. به نكات اساسى توجه كنيد (مثل نام عنوان: نام شركت,؛ و شماره 
تلفن و آدرس و يست الكترونيكث) در حالى كه رويدادهاى ناخواسته را نيز كنترل مى كنيد. (مثلا كارت شما نبايد تا شود ويا لكه 





هاى جربى بر روى آن ريخته شده باشد.) در انتخاب نوع كاغذ نيز دقت كنيد و از خود خساست به خرج ندهيد. به خاطر داشت 
باشيد كه جون كارتها مى توانند ساختمان شغلى شما رايا بر جا نككه دارند به همين دليل بايد يكك كاغذ با كيفيت انتخاب كنيد 
مثل كتان. اين يكك اجبار است. همجنين مطمئن شويد كه جنس آن طورى است كه به راحتى مى توان روى آن نوشت. اجازه دهيد 
كه ديكران از شما درخواست ارائه كارت كنند و همينطورى يكدفعه كارت هاى خود را به آنها ارائه تكئيد. كارت هاى خود را 








بايد درون يكك جعبه درجه يكك قرار دهيد و كارت هابى را كه ديكران به شما مى دهند هم درون همان جعبه بكذاريد. با لين كار 





تنها آنها را كم و كور نمى كنيد بلكه افرادى كه شما از آنها كار دريافت كرده ايد احساس مى كنند كه شما برايشان اهميت 
خاصى قائل هستيد. - كار بيرا (أركتايزر) جه همان صورت جلسه هاى سنتى را ترجيح دهيد جه يكك اركانايزر د 





الوا يه فو 
حال هر كسى نياز به جيزى دارد ا از آن طريق بتواند اطلاعات مهم را نككهدارى كرده و قرارهاى ملاقات مهم آينده را نيز در آن 
ه كند. هر جند استفاده از تكنولوزى جديد فوايد خاص خود را داراست: به راحتى مى توانيد اطلاعات ضرورى را دانلود كتيد 
واكر دستكاء شما دجار اشكالى شود به راحتى قابل تعمير و يا جايكزينى است, به شما اجاره مى دهد كه به راحتى اطلاعات 





مربوط به يكك فرد خاص را به روز (1يديت) كنيد. جستجو در آن به راحتى انجام مى يذيرد و شما مى توانيد دسترسى آسان به 
تمام اطلاعات داشته باشيد. به ياد داشته باشيد كه حتما به اندازه كافى حافظه جانبى خريدارى كنيد؛ يكك شارزر در دسترس داشته 
باشيد. يكك نشان ثابت براى كروه بندى افراد مختلف انتخاب كنيد. (مثلا نام/نام خانواد كى؛ نام شركت و غيره.) اكر نكُوييم تمام 
اركانايزرها اما تعداد زيادى از آنها داراى ساعت هشداردهنده نيز مى باشند» كه شما مى توانيد به راحتى از آن استفاده كنيد. در 1 
با آن تنظيم نماييد. - موبايل 

جزء جدا نشدنى هر فرد حرفه اى تلفن همراه مى باشد. اين وسيله به شما امكان مى دهد كه در هر ساعت از روز ودر هر كجا 





خر بايد برنامه خود در آغاز هر صبح نككاه كوتاهى كنيد و برنامه خود را مطا! 


توانايى دسترسى به مشتركين خود را بيدا كنيد. و نه تنها شما هميشه در دسترس خواهيد بود بلكه تلفن وسيله منا. 
برخى مدل هاى جديد كوشى هاى تلفن همراه امكانات 





بتوانيد شماره هاى ضرورى خود را در حافظه آن ذ + 





يكك تلفن معمولى را به شما ارائه مى دهند. از شارزٌ موبايل خود اطمينان خاطر بيدا كنيد تا خداى نكرده تلفن هاى ضرورى رااز 
دست ندهيد. براى تلفن هايى كه مكررا از آنها استفاده مى كنيد از حافظه صوتى استفاده كنيد تا با ذكر نام افراد عمل شماره كيرى 
انجام شود. و لطفا جند هزار تومان ماهيانه را يرداخت كنيد تا تلفن شما به سيستم [أ178 0168ل نيز مجهز كردد. شايد وقتى 
رئيستان به شما احتياج بيدا مى كند شما در حال رانندككى در داخل يكك توئل باشيد در اينجا تنها جيزى كه به داد شما مى رسد 
تلفن همراه است. - خودكار با كلاس خودكار شايد فقط يكك خودكار باشد اما جه احساسى به شما دست مى دهد اكر وكيل و يا 
يكك حسابدار بركه هاى شما را با يكك خودكار ٠٠١‏ تومانى امضاء كتند؟ اصلا نيازى به كفتن نيست جرا كه شما جذب فرد مورد 
نظر نمى شويد. خودكار شما به مئزله امضاى شماست و به همين دليل شما بايد اين كار را با ظرافت كامل انجام دهيد. براى مثال 
خودكار مونتبلااخش يكك انتخاب عالى است و جوهر آن نيز بر روى كاغذ بخش نمى كردد. هر وقت هم كه جوهر آن تمام شد 
فقط كافى است مغزى را تعويض نماييد. راهنماى خريد خودكار ساده است: مدل هاى ظريفتر را خريدارى كنيد از آن در محل 
خنكك نكلهدارى كنيد (نا جوهر آن از بين نرود و بس ندهد) مطمئن باشيد كه مى نويسد خودكار شما همانند تلفن همراه زمانى كه 
به آنها نياز يبدا كتيده حرف اول را مى زند. اضافه كردن يكك امضاى ظريف هنر ديككرى است كه شما را از سايرين متمايز مى 





وافارف 





نمايد. حتى اكر براى خريد لوازم تحرير مناسب مجبور هستيد يكك كيلومتر راه برويد اين كار را انجام دهيد جراكه ار 


آماده باشيد" كيت موفقيت شغلى "به شما كمكك مى كند كه هميشه در دسترس باشيد و ارزش بيشترى به شما مى بخشد و باعث 


مى شود تا در نظر تمام مشتركين خود محترم تراجلوه كنيد.در اين جا بايد ذكر كنم كه تمام موارد بالا را بايد به عنوان ضروريات 
كار خود در نظر بكليريد و نه به عنوان وسايل حاشيه اى كه مى توانيد توسط آنها تاثير كذارتر و با نفوذتر جلوه كنيد. هر كسى مى 


تواند يكك كوشى همراه مدل بالا و خودكار خوبى خريدارى كند اما اينكه جكونه مى تواند از آنها به درستى استفاده كند تا | 


طريق از يله هاى نردبان موفقيت شغلى بالا رودء بحث ديككرى است. 





3 تكنيك براى ايجاد و تخريب اعتماد در محيط كار 


تعداد زيادى از كارشناسان معتقدند كه وجود اعتماد در محيط كار از جمله مهمترين فاكتورها براى ايجاد هماهنكى؛ همكارى؛ و 
كارايى كاركنان به شمار مى رود. سازمان هايى كه در ميان كاركنان آنها اعتماد وجود دارد؛ نسبت به سازمان هايى كه داراى يكك 
يصه اى نيستئدء به موفقيت هاى بالاترى دست بيدا مى كنند . از اين رو سوالى كه اغلب به ذهن بخش مديريت مى رسد 
اين است كه": جككونه ميتوانيم در محيط كار اعتماد ايجاد كرده و از تخريب آن جل وكيرى نماييم "؟خوب اين كار را بايد از 
مقامات ارشد شروع كنيم جرا كه اين افراد براى سايرين الكو هستندء سيس بايد از اين نمونه هاى زنده استفاده كرد و در بخش هاو 


ادارات مختلف اعتماد را در ميان كليه ى كاركنان كسترش داد. طبق تحقيقات كسترده اى كه به طور فردى بر روى اين مسئله انجام 





داده امء به اين نتيجه رسيدم كه ف راه وجود دارد كه مديران با استفاده از آن مى توائند به سرعت اعتماد را در ميان كاركنان خود 





بوجود آورده و در مقابل نيز 0 راه ديكر وجود دارد كه ميتواند به همان سرعت اعتماد ايجاد شده را از ميان بردارد. اجازه دهيد كه 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع613. الالالالانا صفحه 1917/17 1ز و نل دنال 


ابتدا بر روى شيوه هاى ايجاد اعتماد تمركز كنيم؛ -١‏ محيطى مملو از راستى و درستى ايجاد كرده و آنرا حفظ كنيد اين امر زير 
بناى ايجاد اعتماد در هر سازمانى مى باشد. ابتدا مقامات ارشد بايد يكك جنين مسئله اى را رعايت كنند و بعد به تدريج به ساير 
كاركنان نيز سرايت مى كند. اين امر بدان معناست كه در كنار وظايف ادارى. افراد بايد همواره به وعده هاى خود عمل كنند؛ اكر 
قول به انجام كارى مى دهند آثرا عملى كنند و هميشه حقيقت را بكويند حتى اكر كفتنش برايشان خيلى دشوار باشد. اكر كاركنان 
يكك سازمان صداقت داشته باشند؛ مردم به راحتى آن سازمان را يذيرفته و باور مى كنند. 1- در مورد ديدكاهها و ارزش ها با هم 
صحبت كنيد. برقرارى ارتباط از اهميت بالايى برخوردار است و مانئد شريان هاى است كه اطلاعات و اعتماد را به بدنه ى سازمان 
بيوند مى دهد. با صحبت در مورد ديد كاه هاى سازمان بخش مديريت ميتوائد بيش بينى كند كه آينده ى شغلى سازمان به كجا 
كشيده خواهد شد. همجنين با صحبت كردن در مورد ارزش هاى يكك مجموعه متدهاى رسيدن به آن ها زير سازى و برئامه ريزى 


خواهد شد. *- به كليه كاركنان با يكك جشم نككاه كنيد. اعتماد زمانى ايجاد مى شود كه حتى يكك تازه وارف كارمندى كه به 





صورت باره وقت كار مى كند؛ ويا كارمندى كه يايين ترين ميزان حقوق را دارد؛ احساس كنند كه كارشان مهم بوده و جزئى از 
تيم يكك سازمان بزركك هستند. مديريت نبايد از برخود با جنين كارمندانى كناره كيرى كند و همواره جلساتى را بيرامون نشست با 
كليه ى كارمندان بركزار نمايد. رهبران ارشد بايد همواره به عقايد و ببشنهادات كليه كاركنان كوش بدهند و به آنها اعتبار لازم را 
بدهند تا بتواتئد خودشان را نشان دهند. يكك رهبر زمانى موفق خواهد بود كه نام كليه ى كا ركنانش را بداند» با خانواده هاى آنها 
آشنا باشد و با احترام و ارزش با آنها برخورد كند. *- بر روى اهداف كلى و نه شخصى تمركز كنيد. زمانى كه كارمند احساس 
كند كه همه دست به دسث هم داده اند تا به هدفى همه جانبه و فراكير دست بيدا كنند» و هر كسى ساز خودش را نمى زنده به اين 


طريق اعتماد بيشترى ايجاد خواهد شد. اين عصاره ى كار كروهى است. زمانيكه كار واقعاً كروهى باشد, افراد شركت كننده در آن 





با اعتماد و اطمينان كامل نسبت به هم برخورد خواهند كرد. ه- كار درست را انجام دهيد حتى اكر ريسكك زيادى در بر داشته 


باشد. همه ى انسان ها به صورت حسى مى توانند تشخيص دهند كه جه كارى" درست "است و جه كارى اشتباه. اككر اين حس 





غريزى را دنبال كثيم وعواقب شخصى آنرا در نظر نكيريم: تقريباً مى توان كفت كه مى توانيم احترام ديكران را به خود جلب 
كنيم. از اين احترام اعتماد بوجود خواهد آمد. اين از 0 نكته ى مثبت؛ اما نكات منفى كدام است. از جه طريقى اعتماد 


همكارانمان نسبث به ما سلب خواهد شد؛ -١‏ رقتار و كفتار متناقض. هيج جيز ذهن افراد را سريع تر از مشاهده ى دو جه ركى 








مغتشش نمى كند؛ و اكر اين مشغوليت ذهنى به دليل وجود تضاد در رفتار و تمايلات فرد بوجود آيد. مطمئناً اعتماد ميان دو نفر از 
ميان خواهد رفت. ؟- به دنبال اهداف فردى و نه كروهى بودن. كسى كه تنها به فكر خودش باشد - به ويزه در يكك محيط تيمى- 
به سرعت احترام ديكران نسبت به خودش را از دست خواهد داد و در نتيجه ى آن اعتماد نيز از ميان خواهد رفت. - دريغ كردن 
اطلاعات. زمانى كه كانال هاى ارتباطى بسته شود شايعاتى به ميان مى آيد كه افراد احساس مى كنند درست هستئد. بعد هم 
مواردى نظير حاشاء انكار و تكذيب مطرح مى شود كه همه و همه بار منفى در بر دارند. در يكك جنين شرايطى افراد تمايل بيدا 
نمى كنند كه اطلاعات صحيح را با يكديكر در ميان نكذارند. به موجب اين اشتباه اعتماد از ميان خواهد رفت. *- دروغ كفتن يا 


هابى است كه به واسطه ى آن اعتماد فوراً از بين مى رود. 





در ميان كذاشتن نيمى از حقيقت. دروغكويى يكى از سريع ترين شيو 
ممكن است افراد يكك مرتبه و يا دو مرتبه جنين حرف هايى را باور كنند اما مرتبه ى سوم از خود واكنش نشان مى دهند. ه- 
برخوردارى از ذهنيت بسته و محدود. عدم تمايل در به حساب آوردن عقايد وايده هاى ديكران و ايجاد كردن اين ذهنيت كه 
"...به مرور زمان بل ارتباطى را از ميان برداشته و اعتماد را مختل خواهد كرد. زمانيكه 


حقيقتاً به سازمان هاى موفق نكاه مى كنيم؛ مى بينيم كه رهبران اين اركان ها هر 0 تكنيكك ارائه شده را رعايت مى كنند. رهبران 





"فقط حرف هاى خودم درست هستتئد 





ارتشى موفق همجنين رهبران سياسى مردمى و يا رهبران قابل احترام صنعتى نظير را در نظر بكليريد. همه ى اين رهبران بزركك نوعى 


حس اعتماد را در ميان رتبه هاى بالاترء هم رده اى هاى خود و زير دستانشان برقرار كرده بودند و به اين واسطه موفقيت و بزركى 





را از آن خود. واحدهاى مرتبط» هم بيمانان» و شركت هايشان نمودند. 
تكنيكك براى ايجاد و تخريب اعتماد در محيط كار 


تعداد زيادى از كارشناسان معتقدند كه وجود اعتماد در محيط كار از جمله مهمترين فاكتورها براى ايجاد هماهنكى؛ همكارى؛ و 





كارايى كاركنان به شمار مى رود. سازمان هايى كه در ميان كاركثان آنها اعتماد وجود دارد؛ نسبت به سازمان هابى كه داراى يكك 
جنين خصيصه اى نيستند. به موفقيت هاى بالاترى دست بيدا مى كنند . از اين رو سوالى كه اغلب به ذهن بخش مديريت مى رسد 
اين است كه": جككونه ميتوانيم در محيط كار اعتماد ايجاد كرده و از تخريب آن جلوكيرى نماييم "؟خوب اين كار را بايد از 
مقامات ارشد شروع كنيم جرا كه اين افراد براى سايرين الكو هستند؛ سيس بايد از اين نمونه هاى زنده استفاده كرد و در بخش هاو 
ادارات مختلف اعتماد را در ميان كليه ى كاركنان كسترش داد. طبق تحقيقات كسترده اى كه به طور فردى بر روى اين مسئله انجام 


داده ام؛ به اين نتيجه رسيدم كه ف راه وجود دارد كه مديران با استفاده از 








آن مى توانند به سرعت اعتماد را در ميان كاركنان خود 
بوجود آورده و در مقابل نيز 0 راه ديكر وجود دارد كه ميتواند به همان سرعت اعتماد ايجاد شده را از ميان بردارد. اجازه دهيد كه 
ابتدا بر روى شيوه هاى ايجاد اعتماد تمركز كنيم؛ -١‏ محيطى مملو از راستى و درستى ايجاد كرده و آئرا حفظ كنيد. اين امر زير 
بناى ايجاد اعتماد در هر سازمانى مى باشد. ابتدا مقامات ارشد بايد يكك جنين مسئله اى را رعايت كنند و بعد به تدريج به ساير 
كاركنان نيز سرايت مى كند. اين امر بدان معناست كه در كنار وظايف ادارى. افراد بايد همواره به وعده هاى خود عمل كنند؛ اكر 
قول به انجام كارى مى دهند آنرا عملى كنند و هميشه حقيقت را بكويند حتى اكر كفتنش برايشان خيلى دشوار باشد. اكر كاركنان 


يكك سازمان صداقت داشته باشند, مردم به راحتى آن سازمان را يذيرفته و باور مى كنند. 1- در مورد ديدكاهها و ارزش ها با هم 





هاى است كه اطلاعات و اعتماد را به بدنه ى سازمان 





صحبت كنيد. برقرارى ارتباط از اهميت بالايى برخوردار است و مانند ش 
بيوند مى دهد. با صحبت در مورد ديدكاه هاى سازمان. بخش مديريت ميتواند بيش بينى كند كه آينده ى شغلى سازمان به كجا 
كشيده خواهد شد. همجنين با صحبت كردن در مورد ارزش هاى يكك مجموعه متدهاى رسيدن به آن ها زير سازى و برئامه ريزى 
خواهد شد. "- به كليه كاركنان با يكك جشم نكناه كنيد. اعتماد زمانى ايجاد مى شود كه حتى يكك تازه وارده كا رمشدى كه به 
صورت باره وقت كار مى كند؛ ويا كارمندى كه يايين ترين ميزان حقوق را دارد؛ احساس كنند كه كارشان مهم بوده و جزئى از 
تيم يكك سازمان بزركك هستند. مديريت نبايد از برخود با جنين كارمندانى كناره كيرى كند و همواره جلساتى را بيرامون نشست با 
كليه ى كارمئدان بركزار نمايد. رهبران ارشد بايد همواره به عقايد و بيشنهادات كليه كاركنان كوش بدهند و به آنها اعتبار لازم را 
بدهند تا بتواتئد خودشان را نشان دهند. يكك رهبر زمانى موفق خواهد بود كه نام كليه ى كاركنانش را بداند» با خانواده هاى آنها 
آشنا باشد و با احترام و ارزش با آنها برخورد كند. *- بر روى اهداف كلى و نه شخصى تمركز كنيد. زمانى كه كارمئد احساس 
كند كه همه دست به دست هم داده اند تا به هدفى همه جانبه و فراكير دست بيدا كتند» و هر كسى ساز خودش را نمى زند؛ به اين 
طريق اعتماد بيشترى ايجاد خواهد شد. اين عصاره ى كار كروهى است. زمانيكه كار واقعاً كروهى باشدء افراد شركت كننده در آن 
با اعتماد و اطمينان كامل نسبت به هم برخورد خواهند كرد. ه- كار درست را انجام دهيد حتى اكر ريسكك زيادى در بر داشته 
نيص دهند كه جه كارى" درست "است و جه كارى اشتباه. اككر اين حس 
غريزى را دنبال كثيم و عواقب شخصى آنرا در نظر نكيريم؛ تقريباً مى توان كفت كه مى توانيم احترام ديكران را به خود جلب 
كنيم. از اين احترام؛ اعتماد بوجود خواهد آمد. خوب اين از 0 نكته ى مثبت؛ اما نكات منفى كدام است. از جه طريقى اعتماد 





باشد. همه ى انسان ها به صورت مى تنشد 








همكارانمان نسبت به ما سلب خواهد شد؛ -١‏ رفتار و كفتار متناقض. فيج جيز ذهن افراد را سريع تر مشاهدهى دو جه ركى 
مغتشش نمى كند؛ و اكر اين مشغوليت ذهنى به دليل وجود تضاد در رفتار و تمايلات فرد بوجود آيد. مطمئئاً اعتماد ميان دو نفر از 
ميان خواهد رفت. ؟- به دنبال اهداف فردى و نه كروهى بودن. كسى كه تنها به فكر خودش باشد - به ويزه در يكك محيط تيمى- 


به سرعت احترام ديكران نسبت به خودش رااز دست خواهد داد و در نتيجه ى آن اعتماد ن از ميان خواهد رفت. 7- دريغ كردن 





اطلاعات. زمانى كه كانال هاى ارتباطى بسته شود شايعاتى به ميان مى آيد كه افراد احساس مى كنند درست هستئد. بعد هم 


مواردى نظير حاشاء انكار و تكذيب مطرح مى شود كه همه و همه بار منفى در بر دارند. در يكك جنين شرايطى افراد تمايل بيدا 
نمى كنند كه اطلاعات صحيح را با يكديكر در ميان نككذارند. به موجب ١‏ شتباه اعتماد از ميان خواهد رفت. ؟- دروغ كفتن يا 





در ميان كذاشتن نيمى از حقيقت. دروغكويى يكى از سريع ترين شيوه هابى است كه به واسطه ى آن اعتماد فوراً از بين مى رود. 
ممكن است افراد يكك مرتبه و يا دو مرتبه جنين حرف هايى را باور كننده اما مرتبه ى سوم از خود واكنش نشان مى دهند. ه- 
برخوردارى از ذهنيت بسته و محدود. عدم تمايل در به حساب آوردن عقايد وايده هاى ديكران و ايجاد كردن اين ذهنيت كه 
ابه مرور زمان يل ارتباطى را از ميان برداشته و اعتماد را مختل خواهد كرد. زمانيكه 


حقيقتاً به سازمان هاى موفق نكاه مى كنيم؛ مى بينيم كه رهبران اين اركان ها هر 0 تكنيكك ارائه شده را رعايت مى كنند. رهبران 





'فقط حرف هاى خودم درست هستنئد 





تشى موفق همجنين رهبران سياسى مردمى و يا رهبران قابل احترام صنعتى نظير را در نظر بككيريد. همه ى اين رهبران بزر 





ع 
حس اعتماد را در ميان رتبه هاى بالاترء هم رده اى هاى خود و زير دستانشان برقرار كرده بودند و به اين واسطه موفقيت و بزركى 


رااز آن خود. واحدهاى مرتبط؛ هم ييمانان» و شركت هايشان نمودند. 


خصوصيت اخلاقى افراد بر درآمد 


يول فقط با كمى حساب كتاب و شانس به دست نمى آيد. براى موفقيت در اين راه فقط شما مهم هستيد. افرادى در اين راه موفق 





شده اند كه خصوصيات اخلاقى ويزه اى داشته اند. در اينجا به جئد خصيصه اخلاقى افرادى كه در يول درآوردن موفق بوده اند 
اشاره مى كنيم تا بتواند به يبشرفت شما كمكك كند.١-‏ واقع بين باشيد 





واقع بينى راه باريكى است كه از بين خوشبينى و منفى كرائى رد مى شود. فرد موفق هميشه واقع 
كه هيجكاه خود را با بدبينى و منفى كرايى دجار باديختى نكرده و همجنين با اعتماد خو: 
كند. بيل كيتس را در نظر بكيريد. او زمانى كه دانشكاه هاروارد را با روياى مايكروسافت تركك كرد ريسكك بزركى انجام داد. اما 


اين ريسكك كاملا هم بى بايه و اساس نبود. بيل جيزى را مى دانست كه بقيه ما بعدها مى فهميديم: كامبيوترهاى خصوصى اكر نرم 





افزارى كه روى آنها نصب باشد كمى دوستانه تر باشدء در آينده معروف تر و متداول تر مى شوند. ما نمى كوئيم به اندازه بيل 
كيتس دور انديش باشيد, اما بايد از تصميم كيرى هاى او ياد بككيريد. قبل از اينكه تصميم اساسى بككيريد از خودتان بيرسيد كه آيا 


كار دشوارى است اما موفق ترين افراد كسانى هستند كه مى توانند براى لحظه اى 





در اين تصميم كيرى واقع بين بوده ايد يا نه. 
دور از خود باشند و موقعيت را ارزيابى كتند.1- مرد عمل باشيد بهترين ايده ها در دنيا اككر به مرحله عمل نرسند كاملا بى ارزش 
خواهند بود. اما عمل مثل شمشير دو لبه است جون ممكن است به راحتى فراموش شود. طرز 
ناموفق مشخص شوند همين مسئله عمل كردن است. يكك مرد موفق هيجوقت يكك كوشه نمى ايستد تا جيزى اتفاق بيافتد. ممكن 
است همان سال اول يولى كيرش نيايد؛ اما هميشه منتظر موقعيت است. اين همان جيزى است كه باعث موفقيت ورن بافت شد. 





فكرى كه باعث مى شود افراد موفق از 


'خصوصيت ويزه او خريدن شركت هاى از ارزش افتاده بود. *- از روى علاقه يا دانشتان انتخاب كنيد اكر شما جيزى را دوست 


نداريد» خيلى سخت خواهد بود كه ديكران را وادار به دوست داشتن آن كنيد. روى جيزى متمركز شويد كه به آن علاقه داريد. هر 








تعهد مالى به مراحل سخت خواهد رسيد و شما مجبور خواهيد شد اضافه كارى كه آن را 
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اين زمان فردى كه به كارش علاقه مند است مشكلى نخواهد داشت. اكر روى علاقه تان كار انجام دهيد؛ اضافه كارى زياد هم 
خواهيد كرد كة كار هستيد. 
لرى اليسون كسى بود كه علاقه اش به رياضيات و كامبيوتر را دنبال كرد و توانست انقلابى در بايكاه داده ها بر يا كند و به موفقيت 
جشمكيرى نائل آيد. ممكن است علائق شما در ابتدا زياد جنبه بول درآوردن نداشته باشند, اما به اين معنى نيست كه ارزش بررسى 


هم ندارند. كتاهى اوقات با دنبال كردن علاقه تان ممكن است از جريان زندكى عقب بيافتيد. افراد زيادى هستند كه اين كار را 





برايتان سخت نخواهد بود. در واقع اكر واقعاً راه درست را انتخاب كرده باشيد؛ اصالًا احساس 





كرده اند. اما هيج تاجر موفقى نا به حال از جمع بيروى نكرده است. افراد موفق خارج از مردم زندكى مى كتند تا آنها را به حركت 
وادارند. اما بايد حواستان باشد كه خيلى هم از جمعيت دور نيفتيد. ؟- اعتماد به نفس داشته باشيد 

جه تجارتى را بجرخانيد. جه محصولاتى را بفروشيد يا در تلاش براى به بول رساندن ايده تان باشيد. داشتن اعتماد به نفس كليد و 
رمز اساسى است. اكر اعتماد به نفس نداشته باشيد, زياد بيشرفت نخواهيد كرد. اما فقط اين كافى نيست. اعتماد به نفس باعث مى 
شود كه آدم هاى با ارزش در كنار خود داشته باشيد كه به شما براى بيشرفت كمكك مى كنند. اين رمز موفقيت جكك ولشء رئيس 
سابق شركت جنرال الكتريكك بود. او كارى كرد كه همه ما بايد ياد بككيريم: بهترين افراد را كنار خود قرار دادء هدف را به آنها داد 
و اجازه داد كه كارها را انجام دهند. 4- احساسات را كنار بككذاريد به ياد داشته باشيد, اين كار است. مسئله شخصى نيسث. 
ى افراد شكست مى خورئد جون كار رابا مسائل شخصى قاطى مى كتند. ممكن است دوستى به شما بككويد كه ايده تان اصلل 


به درد نمى خورد. به جاى اينكه حالت دفاعى به خود بككيريد, ببينيد جرا او جنين حرفى زده است. و هيجكاه اجازه ندهيد كه انتقاد 


بسياء 





ديكران شما را سست كند. هر جه موفقيت بيشترى به دست آوريدء انتقاد هاى بيشترى هم به سمت شما خواهد بود. موفق باشيد ! 
بسيار خوب؛ شما همه اين خصوصيات را در خود نمى بينيد؟ اشكالى ندارد. فقط افراد كمى هستئد كه تمام اين خصوصيات را در 


خود دارند. نكته مهم | ت كه نقاط ض خود را بيدا كنيد. اكر در يكك مسئله ضعيف هستيد, با خود صادق باشيد و آن 





ضعف را برطرف كنيد. يا شريكى بيدا كنيد كه بتوانيد به او اعتماد كنيد و نقاط ضعف و قدرتتان را نشان دهد. 
ن خصوصيت اخلاقى افراد ير درآ مد 
يول فقط با كمى حساب كتاب و شانس به دست نمى آيد. براى موفقيت در اين راه فقط شما مهم هستيد. افرادى در اين راه موفق 


شده اند كه خصوصيات اخلافى ويزه اى داشته اند. در اينجا به جند خصيصه اخلاقى افرادى كه در يول د رآوردن موفق بوده اند 





اشاره مى كنيم تا بتواند به ببشرفت شما كمكك كند.١-‏ واقع بين باشيد 





واقع بينى راه باريكى است كه از بين خوشبينى و منفى كرائى رد مى شود. فرد موفق هميشه واقع بين استء و اين به اين معنى است 
كه هيجكاه خود را با بدبينى و منفى كرايى دجار بدبختى نكرده و همجنين با اعتماد خوشبينانه به هر كس يا هر جيز ريسكك نمى 
كند. بيل كيتس را در نظر بكيريد. او زمانى كه دانشكاه هاروارد را با روياى مايكروسافت تركك كرد ريسكك بزركى انجام داد. اما 
اين ريسكك كاملا هم بى يايه و اساس نبود. بيل جيزى را مى دانست كه بقيه ما بعدها مى فهميديم: كامبيوترهاى خصوصى اكر نرم 
افزارى كه روى آنها نصب باشد كمى دوستانه تر باشدء در آينده معروف تر و متداول تر مى شوند. ما نمى كوئيم به اندازه بيل 
كيتس دور انديش باشيد, اما بايد از تصميم كيرى هاى او ياد بككيريد. قبل از اينكه تصميم اساسى بكيريد از خودتان بيرسيد كه آيا 
در اين تصميم كيرى واقع بين بوده ايد يا نه. اين كار دشوارى استء اما موفق ثرين افراد كسائى هستند كه مى توانند براى لحظه لى 
دور از خود باشند و موقعيت را ارزيابى كنند.1- مرد عمل باشيد بهترين ايده ها در دنيا اككر به مرحله عمل نرسند كاملا بى ارزش 
خواهند بود. اما عمل مثل شمشير دو لبه است جون ممكن است به راحتى فراموش شود. طرز فكرى كه باعث مى شود افراد موفق از 
ناموفق مشخص شوند همين مسئله عمل كردن است. يكك مرد موفق هيجوقت يكك كوشه نمى ايستد تا جيزى اتفاق بيافتد. ممكن 
است همان سال اول يولى كيرش نيايد؛ اما هميشه منتظر موقعيت است. اين همان جيزى است كه باعث موفقيت ورن بافت شد. 


'خصوصيت ويزه او خريدن شركت هاى از ارزش افتاده بود. *- از روى علاقه يا دانشتان انتخاب كنيد اكر شما جيزى را دوست 





نداريد» خيلى سخت خواهد بود كه ديكران را وادار به دوست داشتن آن كنيد. روى جيزى متمركز شويد كه به آن علاقه داريد. هر 
تعهد مالى به مراحل سخت خواهد رسيد و شما مجبور خواهيد شد اضافه كارى كه آن را ببش بينى نمى كرديد داشته باشيد. اما در 
اين زمان فردى كه به كارش علاقه مند است مشكلى نخواهد داشت. اكر روى علاقه تان كار انجام دهيد؛ اضافه كارى زياد هم 
برايتان سسخت نخواهد بود. در واقع؛ اكر واقعاً راه درست را انتخاب كرده باشيده اصالا ١‏ اس نشواهيد كرد كه مشغول كار هستيد. 
لرى اليسون كسى بود كه علاقه اش به رياضيات و كامبيوتر را دنبال كرد و توانست انقلابى در يايكاه داده ها بر يا كند و به موفقيت 
جشمكيرى نائل آيد. ممكن است علائق شما در ابتدا زياد جنبه بول درآوردن نداشته باشند, اما به اين معنى نيست كه ارزش بررسى 
هم ندارند. كناهى اوقات با دنبال كردن علاقه تان ممكن است از جريان زندكى عقب بيافتيد. افراد زيادى هستند كه اين كار را 
كرده اند. اما هيج تاجر موفقى نا به حال از جمع بيروى نكرده اسث. افراد موفق خارج از مردم زندكى مى كنند تا آنها را به حركت 
وادارند. اما بايد حواستان باشد كه خيلى هم از جمعيت دور نيفتيد. ؟- اعتماد به نفس داشته باشيد 





جه تجارتى را بجرخانيد؛ جه محصولاتى را بفروشيد يا در تلاش براى به يول رساندن ايده تان باشيد داشتن اعتماد به نفس كليد و 


رمز اساسى است. اكر اعتماد به نفس نداشته باشيد, زياد بيشرفت نخواهيد كرد. اما فقط اين كافى نيست. اعتماد به نفس باعث مى 
شود كه آدم هاى با ارزش در كنار خود داشته باشيد كه به شما براى بيشرفت كمكك مى كنند. اين رمز موفقيت جكك ولش؛ رئيس 
سابق شركت جنرال الكتريكك بود. او كارى كرد كه همه ما بايد ياد بكيريم: بهترين افراد را كثار خود قرار داده هدف را به آنها داد 
و اجازه داد كه كارها را انجام دهند. 4- احساسات را كنار بككذاريد به ياد داشته باشيد, اين كار استء مسئله شخصى نيسث. 
بسيارى افراد شكست مى خورئد جون كار رابا مسائل شخصى قاطى مى كتند. ممكن اسث دوستى به شما بكويد كه ايده تان اص 
به درد نمى خورد. به جاى اينكه حالت دفاعى به خود بككيريد, ببينيد جرا او جنين حرفى زده است. و هيجكاه اجازه ندهيد كه انتقاد 
ديكران شمارا سست كند. هر جه موفقيت بيشترى به دست آوريدء انتقاد هاى بيشترى هم به سمت شما خواهد بود. موفق باشيد ! 


بسيار خوب؛ شما همه اين خصوصيات را در خود نمى بينيد؟ اشكالى ندارد. فقط افراد كمى هستند كه تمام اين خصوصيات را در 





خود دارند. نكته مهم اين است كه نقاط ضعف خود را بيدا كنيد. اكر در يكك مسئله ضعيف هستيد» با خود صادق باشيد و آن 


ضعف را برطرف كنيد. يا شريكى بيدا كنيد كه بتوانيد به او اعتماد كنيد و نقاط ضعف و قدرتتان را نشان دهد. 


4 قانون براى مديران و رئيسان 


بعضى تصور ميكنند كه رئيس بودن فقط به يشت ميز نشستن, سيكار كشيدن و به اين و آن دستور دادن است. ممكن است وقتى 
مى بيندد كسانى هستند كه از حرف هايشان اطاعت مى كنند و به آنها احترام مى كذارند؛ احساس رضايت كتند. متاسقانه؛ آنجه 
شما مى بينيد فقط يكك درصد از زندكى آنها ميباشد-در واقع ساعات فراغت آنهاست. مطمئثاً رئيس بودن الزامات و خصوصيات 
خاصى مى طلبد. يكك رئيس هيجوقت تعطيلى ندارد و ؟؟ ساعت روز بايد كوش به زنكك باشد. هيج كس تا به حال با نشستن در 
رستورانها و ديد زدن دخترها رئيس نشده است. براى رئيس شدن بايد سخت تلاش كرد و هميشه هوشيار بود. نكاتى كه دراين 


به شما براى رسيدن به اين هدف كمكك مى كند. 





مقاله بيش روى شما قرار داده 
.١‏ اكر احترام مى خواهيد؛ احترام بككذاريد يكى از اصلى ترين قانون هاى موجود در رياست اين است كه اراد تنبل هميشه بس 
رفت مى كنند. فقط افراد كمى هستند كه خود را از اين 





قانون جدا مى كنندء اما اكثر مردم نمى توانند. به قدرت رسيدن از طريق 

كانال هاى مناسب آسان تر و قابل تحمل تر از كندن تونل به سمت بالا با دستان خودتان استء فقط به اين دليل كه رئيس هاى 

قبلى به شما احترام كذاشته واز شما حمايت مى كنند. خاطرتان باشد كه احترام كذاشتن به معناى بادمجان دور قاب جينى و 

جابلوسى نيست. به اين معنى است كه بايد در مقابل نيازهاى سازمان و شركت. مراقب و متوجه باشيد. البته بايد دقت داشته باشيد 
نكي رند, 


؟. تصميم غلط بهتراز بى تصميمى است تلاش براى به جنكك آوردن همه ى قدرت در يكك زمان, نتايج متضادى در بى خواهد 





كه زيردستان شما اين مهربائى رابا ضعف شما اشتبا 


داشت. در بعضى موارد تصميمات بزركك در زندكى توام با شناخت و كه كاه افتخار خواهد بود. سزار نام خود را با عبوراز 
رابيكون و ورود به روم نهاد. از طرف ديككرء برتوس نام خود را با خياا 
يكك جيز است: بيروزى. اككر بروتوس دشمنان خود را بس از خيانت بركنار مى كرد, مى توانست تاربخ را به خواست خود رقم 
يزنده اما تصميم او باعث رسوايى و بدنامى هميش كيش شد. الكر درككير يكك تصميم ككيرى هستيده ممكن است افراد كم طاقت 
ديكرى اين تصميم را به جاى شما بكليرند. شما به عنوان يكك رئيس بايد بتوانيد زيردستانتان را آنقدر تحت جذبه خود نككاه داريد 








به سزار نهاد. تفاوت بين اين دو مرد به طور آشكارى در 





كه به خود اجازه ى خيانت به شما را ندهند. اكثر كسى به شما خيانت كرد؛ بايد كارى كنيد نا آن فرد را الككويى براى ساير 
كارمندان شركت كنيد. او را اخراج و يا از مقام خود عزل كنيد. 

". با هوشيارى شر بدخواهان را از سر خود كم كنيد يكك رئيس تاثير كذار بايد بتواند رقيبان و بدخواهان را از جلوى راه بردارد. در 
مسير شما به عنوان يكك رئيس ممكن است افراد به ظاهر مهربان؛ اما در باطن بدخواه زيادى باشد كه بخواهند وارد مسير شما شوند. 
هيج جيز مثل كينه و طرز برخورد كار را خراب نميكند. به عنوان يكك رئيس بايد بتوانيد به هر طريق ممكن خود را آماده و برترو 
بالاتر از همه نكاه داريد. يكى از راه هايى كه ميتوانيد از طر و هيج كس سد راه شما نشود اين است 
كه با همه به طور يكسان رفتار كنيد از مدير عامل كرفته تا آبدارجى شركت. البته اين به آن معنا نيست كه بايد مثل بعضى سيا. 
مداران يكك نقاب بلاستيكى به صورت بزنيد. اما اكر ديديد كسى قصد مزاحمت و بدخواهى دارد؛ بار اول نصيحتش كنيد. اكر زير 
رى براو بياوريدء اما اكر باز سر عقل نيامد, بيرونش كنيد. شما به عنوان يكك رئيس بايد بدانيد كه با 
مردم جطور رفتار كنيد جطور آنها را ترسانده و يا جطور خيلى مودبانه خردشان كنيد. 

*. از فرصت ها نهايت استفاده را ببريد وقتى به قدرت رسيديدء تازه زمانى است كه فشار را بر ووى خود احساس مى كنيد. لحظاتى 
وجود دارد كه يكك نفر با يكك ايده جالب و عالى؛ از فرصت استفاده كرده و ياورقى بر تاريخ زندكى كس ديكرى مى شود. در 
واقع؛ زندكى تركيبى از تقاطع هاى بين آن افرادى است كه انتخاب صحيح كردند و آنها كه انتخابى غلط كر اند. براى اينكه نامتان 





آن اجازه ندهيد هيج 








بار نرفت» بار دوم فشار 





ماندكار شود بايد جزء آن افرادى باشيد كه كوش به زنكند و از فرصت ها بهترين استفاده را مى برند. رئيس بودن بايد از 





فرصت ها استفاده كتيد و كرنه بشيمان خواهيد شد. 
ال از همه بيشتر كار كنيد بدون تلاش و كوشش فراوان هيجوقت رئيس نخواهيد شد. براى اينكه سوبراستارى معروف هم بشويد 
بايد حداقل ٠١‏ سال تلاش كنيد. اكر هميشه براى انجام كار بيشتر ا 





اق داشته و هدفمند باشيد, ساعاتى كه روى آن سرمايه 
كذارى كرده ايدء فرصتى بيش روى شما قرار مى دهند. و زمانيكه رئيس شديدء همه دوست دارئد كه جاى شما باشند. همه به شما 
نككاه مى كتندء بس بهتر است سرتان را بالا نككه داريد و باز به سعى و تلاشتان ادامه دهيد. جون احترام خيلى زود نايديد مى شود. 
خاطرتان باشد حتى زمانيكه به عنوان يكك رئيس شناخته شديد؛ باز بايد كوشش 





جون در غير اينصورت خيلى زود آن رااز 
يكك شبه نائل شويد؛ فقط اكر 
براى آن تلاش كنيد. اما براى اين منظور نيازمند شخصيت هم هستيد. براى خاطره انككيز كردن زندكى» تقلا و كشمكش نيز لازم 
است. يادتان باشد رئيس در وادى خطر زندكى ميكند. جيزى كه به شما كمكك ميكند بتوانيد مقام و موقعيتتان را حفظ كنيد اين 





جنكتان در خواهند آورد. روى شخصيتتان كار كنيد مى توانيد از يكك تلاشكر ٠١‏ ساله به موة 


است كه كارهايى را انجام دهيد كه ديكران از انجام آن واهمه دارند. اين جرات و جسارت از شخصيتى جسور و باشهامت ناشى 
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مى شود. هوشيار باشيد و تلاشكر, و خيلى زود خواهيد ديد كه نام شما نيز به تاريخ اضافه خواهد شد . 

قانون براى مديران و رئيسان 

بعضى تصور ميكنند كه رئيس بودن فقط به بشت ميز نشستن؛ سيكار كشيدن و به اين و آن دستور دادن است. ممكن است وقتى 
مى بينشد كسانى هستئد كه از حرف هايشان اطاعت مى كنشد و به آنها احترام مى ككذارند؛ احساس رضايت كثند. متاسفانه: آنجه 
شما مى بينيد فقط يكك درصد از زندكى آنها ميباشد-در واقع ساعات فراغت آنهاست. مطمئثاً رئيس بودن الزامات و خصوصيات 
خاصى مى طلبد. يكك رئيس هيجوقت تعطيلى ندارد و 7 ساعت روز بايد كوش به زنكك باشد. هيج كس نا به حال با نشستن در 


رستورانها وديد زدن دخترها رئيس نشده است. براى رئيس شدن بايد سخت تلاش كرد و هميشه هوشيار بود. نكاتى كه دراين 





مقاله بيش روى شما قرار داده ايم؛ به شما براى رسيدن به اين هدف كمكك مى كند. .١‏ كر احترام مى خواهيدء احترام بكذاريد 
يكى از اصلى ترين قانون هاى موجود در رياست اين است كه افراد تنبل هميشه يس رفت مى كنند. فقط افراد كمى هستند كه خود 
انون ججدا مى كنندء اما اكثر مردم نمى توانشد. به قدرت رسيدن از طريق كانال هاى مناسب آسان تر و قابل تحمل تراز 
كندن توئل به سمت بالا با دستان خودتان است. فقط به اين دليل كه رئيس هاى قبلى به شما احترام كذا 





راازاين 








وازشما حمايت مى 
كنند. خاطرتان باشد كه احترام كذاشتن به معناى بادمجان دور قاب جينى و جايلوسى نيست. به اين معنى است كه بايد در مقابل 
نيازهاى سازمان و شركت؛ مراقب و متوجه باشيد. البته بايد دقت داشته باشيد كه زير دستان شما اين مهربانى را با ضعف شما اشتباه 
نكي رند. ؟. تصميم غلط بهتراز بى تصميمى است تلاش براى به جنكك آوردن همه ى قدرت در يكك زمانء نتايج متضادى در بى 
خواهد داشت. در بعضى موارد تصميمات بزركك در زندكى توام با شناخت و كه كاه افتخار خواهد بود. سزار نام خود را با عبور از 
رابيكون و ورود به روم نهاد. از طرف دو مرد به طور شكارى در 
يكك جيز است: بيروزى. اكر بروتوس دشمنان خود را يس از خيانت بركنار مى كرد, مى توانست تاريخ را به خواست خود رقم 
شد. كر دركير يكك تصميم كيرى هستيده ممكن است افراد كم طافث 
ديكرى اين تصميم را به جاى شما بكليرند. شما به عنوان يكك رئيس بايد بتوانيد زيردستانتان را آنقدر تحت جذبه خود نكاه داريد 





كر برتوس نام خود را با خيانت به سزار نهاد. تفاوت بين 





بزند اما تصميم او باعث رسوابى و بدنامى 


كه به خود اجازه ى خيانت به شما را ندهند. كر كسى به شما خيانت كرد, بايد كارى كنيد تا آن فرد را الكويى براى ساير 
كارمندان شركت كنيد. او را اخراج و يا از مقام خود عزل كنيد. *. با هوشيارى شر بدخواهان را از سر خود كم كنيد يكك رئيس 


تاثير كذار بيد بتواند رة 





ان و بدخواهان رااز جلوى راه بردارد. در مسير شما به عنوان يكك رئيس ممكن است افراد به ظاهر 
تميكتك. 








مهربان اما در باطن بدخواه زيادى باشد كه بخواهند وارد مسير شما شوئد. هيج جيز مثل كينه و طرز برخورد كار را خراب 
به عنوان يكك رئيس بايد بتوانيد به هر طريق ممككن خحود را آماده و برتر و بالاتر از همه نككاه داريد. يكى از راه هايى كه ميتوانيد از 
طريق آن اجازه ندهيد هيج جيز و هيج كس سد راه شما نشود اين است كه با همه به طور يكسان رفتار كنيد؛ از مدير عامل كرفته تا 
آبدارجى شركت. البته اين به آن معنا نيست كه بايد مشل بعضى سياست مداران يكك نقاب بلاستيكى به صورت بزنيد. اما اككر 
ديديد كسى قصد مزاحمت و بدخواهى دارد, بار اول نصيحتش كنيد. اكر زير بار نرفت؛ بار دوم فشار بيشترى بر او بياوريد؛ اما اكر 
باز سر عقل نيامد؛ بيرونش كنيد. شما به عنوان يكك رئيس بايد بدانيد كه با مردم جطور رفتار كنيد؛ جطور آنها را ترسانده ويا 
مانى است كه فشار را بر 





جطور خيلى مودبانه خردشان كنيد. . ازفرصت ها نهايت استفاده را ببريد وقتى به قدرت رسيديدء نا 
روى خود احساس مى كنيد. لحظاتى وجود دارد كه بك نفر با يكك ايده جالب و عالىء از فرصت استفاده كرده و ياورقى بر تاريخ 
زندكى كس ديكرى مى شود. در واقع؛ زندكى تركيبى از تقاطع هاى بين آن افرادى است كه انتخاب صحيح كردند و آنها كه 
انتخابى غلط كردند. براى اينكه نامتان مائد كار شود, بايد جزء آن افرادى باشيد كه كوش به زنكند و از فرصت ها بهترين استفاده 
رامى برند. براى رئيس بودن بايد از فرصت ها استفاده كنيد و كرنه يشيمان خواهيد شد. د. از همه بيشتر كار كنيد بدون تلاش و 

شش فراوان هيجوقت رئيس نخواهيد شد. براى اينكه سوبراستارى معروف هم بشويد بايد حداقل ٠١‏ سال تلاش كنيد. اكر 


ته و هدفمند باشيد, ساعاتى كه روى آن سرمايه كذارى كرده ايده فرصتى بيش روى شما 





قرار مى دهند. و زمانيكه رئيس شديد؛ همه دوست دارند كه جاى شما باشند. همه به شما نككاه مى كنند» يس بهتر اسث سرتان را 


بالا نككه داريد و باز به سعى و تلاشتان ادامه دهيد؛ جون احترام خيلى زود نابديد مى شود. خاطرتان باشد حتى زمانيكه به عنوان 





يكك رئيس شناخته شديده باز بايد كوشش كنيد جون در غير اينصورت خيلى زود آن را از جنكتان در خواهند آورد. روى 
شخصيتتان كار كنيد مى توانيد از يكك تلاشكر ٠١‏ ساله به موفقيت يكك شبه نائل شويده فقط اككر براى آن تلاش كنيد. اما براى اين 
منظور نيازمند شخصيت هم هستيد. براى خاطره انككيز كردن زندكى؛ تقلا و كشمكش نيز لازم است. يادتان باشد رئيس در وادى 
خطر زندكى ميكند. جيزى كه به شما كمكك ميكند بتوانيد مقام و موقعيتتان را حفظ كنيد اين است كه كارهابى را انجام دهيد كه 








ديككران از انجام آن واهمه دارند. اين جرات و جسارت از شخصيتى جسور و باشهامت ناشى مى شود. هوشيار باشيد و تلاشكر, و 
خيلى زود خواهيد ديد كه نام شما نيز به تاريخ اضافه خواهد شد . 


م روش ساده براى برنامه ريزى بودجه در خانواده 





يكى از حياتيترين مؤلفه هاى برنامه ريزى مالى ياد كيرى طريقه تقسيم و خرج كردن 
اين متده شامل © مرحله است كه عبارتند 


ردجه است. در اين مقاله قصد داريم شما رابا 


متدى بسيار ساده براى برنامه ريزى بودجه آشئا 





قدم اول: درآمد ماهيانه خود را مشخص كنيد. كليه مبالغ دريافتى (مثل بيمه تامين اجتماعى, ماليات بر درآمد؛ عوارض» حقوق 





ازنشستكى و...) و ساير منابع درآمد را حساب كنيد. همه ى عايدات و درآمدها را با هم جمع كرده و روى كاغذ يادداشت كنيد و 





- قدم دوم: هزينه هاى ماهيانه " ثابت 





ليست كنيد. حتماً مبلغى را نيز به هزينه يوشاككء مراقبت هاى بزشكى؛ مراقبت از فرزندان» هزينه هاى شخصىء تعميرات و 
هاى غير مترقبه اختصاص دهيد. هزينه هاى سالانه» شش ماهه؛ و سه ماهه خود (ماليات ها و بيمه) را ب 





اى هر ماه تقسيم كنيد. مئل 





بيمه ماشين كه براى هر شش ماه ١5:‏ هزار تومان است را تقسيم بر شش كرده تا هزينه ماهيانه آن 1 هزار تومان درآيد. با اينكار با 
سررسيد زمان تمديد بيمه يا برداخت ماليات؛ هزينه ى هنكفتى را متحمل نخواهيد شد و با مشكلى مواجه نخواهيد بود و برداخت ها 
"نام ككذارى كنيد. 





برايتان آسان تر خواهد شد. يس از ليست كردن؛ همه ى اين هزينه ها را جمع بزنيد و آن را" ارزش ب 


-قدم قدم بعدى به دست آودن رقم" درآمد اختيارى "با تفريق هزينه هاى كلى (ارزش ب) از درآمد خالص (ارزش الف) 








مى باشد. اين رقم را نيز روى كاغذ به نام" ارزش ج "يادداشت كنيد. 





- قدم جهارم:كليه بدهى هاى بدون وثيقه (كارت اعتبارى و...)؛ يرداخت هاى ماهيانه و مانده حساب را ليست كثيد. اكر ميزان دق 


بدهى خود را نمى دانيد الا.ن وقنش رسيده است كه به آن هم سر و سامانى دهيد. اين جمع كل ماهيانه را با نام" ارزش د" 





يادداشت كرده و به سراغ مرحله بعد برويد. 

-قدم بنجم: مقدارى از درآمد اختيارى شما بايد صرف برداخت بدهى هاى اقساطى شود كه در مرحله قبل ذكر شد. در مرحله 
ينجم بايد ببينيد كه آيا يس از تفريق يرداخت هاى اقساطى ماهيانه (ارزش د) از درآمد اختيارى (ارزش ج)؛ جيزى از درآمد 
اختيارى باقى مى ماند يا خير. اككر عدد به دست آمده منفى بود» شما آمادكى رفتن به مرحله شش كه هدف كلذارى است را 
انداريد. مى توانيد از مشاور مالى خصوصى كمكك بخواهيد تا بتوانيد اين رقم را افزايش داده و مثبت كنيد. 

قدم ششم: در اين مرحله بايد اهداف و برنامه هاى كوتاه و بلند مدت خود را مشخص كنيد. ليستى از اين اهداف خود تهيه كنيد. 
براى شروع مى توانيد از مثال هاى زير استفاده كنيد. دراز مدث - خريد ملك و مستغلات» تحصيلات آتى؛ بازنشستكى كوتاه 





مدت - بازسازى خانه» خريد ماشين جديد, مسافرت ساير سرمايه كذارى هاى مطلوب - سرمايه كذارى در بورس سهام؛ اوراق 
بهادارء كواهى سبرده؛ خريد سهام شركت هاى ديكر و...يس از تهيه ليستء حال بايد ميزان مبلغى كه براى رسيدن به هر يكك از 


اين اهداف نياز داريد را حساب كنيد و ببينيد كه ماهيانه جقدر بايد براى ه ركدام يس انداز كنيد. 





؟ روش ماده براى برنامه ريزى بودجه در خانواده 
يكى از حياتيترين مؤلفه هاى برنامه ريزى مالىءياد كيرى طريقه تقسيم و خرج كردن 
بودجه آشنا كنيم. اين متد» شامل 8 مرحله است كه عبار تند 
اجتماعى. ماليات بر درآمد؛ عوارض»؛ حقوق بازنشستكى و.. ) واساير منابع 


درآمد را حساب كنيد. همه ى عايدات و درآمدها را با هم جمع كرده و روى كاغذ يادداشت كنيد و آن را" ارزش الف بثاميل., 


بدجه است. در اين مقاله قصد داريم شما رايا 





متدى بسيار ساده براى برنامه ر قدم اول: درآمد ماهيانه خود را 





مشخص كنيد. كليه مبالغ دريافتى (مشل بيمه نا 








: هزينه هاى ماهيانه" ثابت "و" متغير "خود (مثل اجاره خانه قبوض آبء برق و تلفن و...؛ مواد غذايى و حمل و نقل) را 
ليست كنيد. حتماً مبلغى را نيز به هزينه بوشاكك؛ مراقبت هاى يزشكى. مراقب 
هاى غير مترقبه اختصاص دهيد. هزيئه هاى سالانه. شش ماهه. و سه ماهه خود (ماليات ها و بيمه) را براى هر ماه 








از فرزندان» هزينه هاى شخصىء تعميرات و 
بيمه ماشين كه براى هر شش ماه ١8٠‏ هزار تومان است را تقسيم بر شش كرده تا هزينه ماهيانه آن ١0‏ هزار تومان درآيد. با اينكار با 
سررسيد زمان تمديد بيمه يا برداخت ماليات؛ هزينه ى هنكفتى را متحمل نخواهيد شد و با مشكلى مواجه نخواهيد بود و يرداخت ها 
5 
سوم: قدم بعدى به دست آودن رقم" درآمد اختيارى "با تفريق هزينه هاى كلى (ارزش ب) از درآمد خالص (ارزش الف) مى 








برايتان آسان تر خواهد شد. بس از ليست كردنء همه ى اين هزينه ها را جمع بزنيد و آن را" ارزش ب ارى كنيد. - قدم 
باشد. اين رقم را نيز روى كاغذ به نام" ارزش ج "يادداشت كنيد. - قدم جهارم:كليه بدهى هاى بدون وثيقه (كارت اعتبارى و...)؛ 
يرداخت هاى ماهيانه و مانده حساب را ليست كنيد. اكر ميزان دقيق بدهى خود را نمى دانيد, الان وقتش رسيده است كه به آن هم 
سر و سامانى دهيد. اين جمع كل ماهيانه را با نام" ارزش د "يادداشت كرده و به سراغ مرحله بعد برويد. - قدم ينجم: مقدارى از 
كه آيا يس 





درآمد اختيارى شما بايد صرف برداخت بدهى هاى اقساطى شود كه در مرحله قبل ذكر شد. در مرحله بايد 





از تفريق برداخت هاى اقساطى ماهيانه (ارزش د) از درآمد اختيارى (ارزش ج)» جيزى از درآمد اختيارى باقى مى ماند يا خير. اكر 


از مشاور مالى 





عدد به دست آمده منفى بود» شما آماد كى رة 





به مرحله شش كه هدف كذارى است را نداريد. مى توائي 
خصوصى كمكك بخواهيد تا بتوانيد اين رقم را اقزايش داده و مثبت كنيد. 

قدم ششم: در اين مرحله بايد اهداف و برنامه هاى كوتاه و بلند مدت خود را مشخص كنيد. ليستى از اين اهداف خود نهيه كنيد. 
براى شروع مى توانيد از مثال هاى زير استفاده كنيد. دراز مدث - خريد ملك و مستغلات» تحصيلات آتى؛ بازنشستكى كوتاه 
مدت - بازسازى خانه» خريد ماشين جديد؛ مسافرت ساير سرمايه كذارى هاى مطلوب - سرمايه كذارى در بورس سهام, اوراق 
بهادار» كواهى سبرده؛ خريد سهام شركت هاى ديكر و...يس از تهيه ليست؛ حال بايد ميزان مبلغى كه براى رسيدن به هر يكك از 


اين اهداف نياز داريد را حساب كنيد و ببينيد كه ماهيانه جقدر بايد براى ه ركدام يس انداز كنيد. 
2 كلاه فكرى: نكاه كردن به تصميمات از همه جوانب 


تكنيكى بسيار قوى است كه به شما كمكك ميكند از جوانب مختلف به تصميمات مهم خود در زندكى نككاه كنيد. اين تكنيكك به 


شما كمكك ميكند با هل دادن خودتان فراتر از روش هاى فكر كردن عاديتان» تصميمات بهترى اتخاذ كنيد. به همين ترتيبء به شما 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 19/8٠‏ 1ز ونإ دنال( 


كمكك مى كند كه بيجيد كى يكك تصميم را به طور كامل دركك كنيد و مسائل و فرصت هايى را كه ممكن است به آن دقت نكرده 
باشيد را بيدا كنيد. خيلى از افراد موفق از يكك ديدكاه منطقى و مثبت به قضايا نكاه مى كنند و اين يكى از دلايلى است كه در كار 
و وتدكى خود موقق شندد اند اما معنولاً قادر يسهد از ديد اعساسيء الكيرقى خلاقاله و منفى به مسغلة بتككرند. أبن يعنى آنها 
مقاومت در برابر تغيير را دست كم مى كيرند برش هاى خلاقانه ندارند و قادر به داشتن برنامه هاى احتمالى و تصادفى لازم براى 
زندكى نيستند. به همين ترتيب» افراد منفى كرا هم بسيار تدافعى هستند و افراديكه در حل مشكلات خود بسيار منطقى عمل مى 
يزه خنود در اين راسا كمكك بكيرند. اكر با اسغاده از تكتيكك" © كلاه فكرى "به مشكلات خود 
نكاه كنيد؛ آنوقت مى توائيد از اين رويكردها براى رسيدن به بهترين راه حل ممكن استفاده كنيد. تصميمات و برنامه هاى شما 
تركيبى از جاه طلبى؛ مهارت در اجراء حساسيت» خلاقيت» و برنامه ريزى تصادفى خحواهد بود. جطور از اين تكنيكك استفاده كنيدة 
براى استفاده از تكنيكك " * كلاه فكرى "براى ارتقاء كيفيت تصميم كيريهايتان, بايد به تصميم سر كذاشتن هر كدام از اين كلاه ها 





كنند نمى توائئد از خلاقيت يا 





فكر كنيد. هر كلاه فكرى نوعى متفاوت از فكر كردن است كه در زير به توضيح آن خواهيم برداخت. كلانه سفيد: در اين طرز 
تفكر شما بر اطلاعات موجود تمركز مى كنيد. به اطلاعاتى كه در دست داريد نكاه كنيد و ببينيد جه جيزى دستكيرتان مى شود. 
كمبودهاى اطلاعاتتان را دريابيد و سعى كنيد يا آنها را بر كنيد يا در نظرشان داشته باشيد. اينجاست كه مى توانيد رويدادهاى 


قديمى را تجزيه و تحليل كنيد. كلاه قرمز: با سر كذاشتن كلاه قرمز بايد با بصيرت» دركك مستقيم و احساستان به تصميم نككاه كنيد. 





همجنين سعى كنيد فكر كنيد كه جرا بقيه مردم احساسى برخورد مى كنند و سعى كنيد بفهميد واكنش هاى شهودى افرادى كه 
كامل از دلايل و منطق شما باخبر نيستند را دركك كنيد. 

كلاه سياه: در اين طرز تفكر بايد به همه جيز منفى كرايانه. محتاطانه و تدافعى نكاه كنيد. 
ممكن است موثر نباشد. اين مسئله از آن جهت اهميت دارد كه نقاط ضعف مسثئله را در برئامه تان به خوبى به شما نشان مى دهد. 
به شما اين امكان را مى دهد كه آنها را از بين برده» رويكردتان را تغيير دهيد يا برنامه هاى تصادفى براى برخورد با مشكل آماده 
كنيد. اين كلاه به شما كمكك مى كند برنامه هايتان را سخت تر و ارتجاعى تر اتخاذ كنيد. همجنين مى تواند به شما كمكك كند كه 
نواقص و خطرات كار را قبل از اينكه وارد عمل شويدء بشناسيد. اين يكى از بهترين فوايد اين نكنيكك است. خيلى از افراد موقق 
آنقدر به مثبت انديشى عادت مى كنند كه كاهى اوقات نمى توانند مشكلات را از قبل تشخيص دهند و براى دشوارى ها آمادكى 
لازم را نداشته باشند.كلاه زرد: كلاه زرد به شما كمكك مى كند مثبت به قضيه نككاء يكك ديد كاه مثبت كرايانه است كه به 





جرا ايده ها و رويكردهاى مختلف 





شما كمكك مى كند همه فوايد و مزاياى يكك تصميم و ارزش هاى درون آنرا ارزيابى كنيد . همه فرصت هابى كه ممكن است در 
بى آن برايتان به وجود آيد را تشخيص دهيد. رويكرد كلاه زرد به شما كمكك مى كند وقتى همه جيز كرفته و ناراحت كننده است 
همجنان به راهتان ادامه دهيد و اميدتان رااز دست ندهيد. كلاه كلاه خلاقيت است. اينجاست كه مى توانيد راه حل هاى 
خلاقانه براى يكك مشكل ابداع كنيد. يكك طريقه فكرى است كه در آن ايده ها به هيج وجه نقد نمى شوند. كلاه آبى: كلاه آبى 
كنترل بروسه است. وقتى به خاطر فقدان ايده و نظر؛ وارد مشكل مى شويد؛ اين كلاه شما را به سمت كلاه سبز هدايت مى كند. 
وقتى نياز به تصميمات تصادفى داريد كلاه سياه را به شما معرفى مى كند و از اين قبيل.اين تكنيكك را مى توانيد در ميتينكك هايا 








ادر شخصى خودتان مورد استفاده قرار دهيد. در ميتينكك ها اين مزيت را دارد كه اختلاف نظرها را از بين مى برد. يكك 
رويكرد متفاوت مى تواند اين باشد كه به مشكلاث از ديد متخصين مختلف (مثلاً. بزشكان. معماران» مديران 
ان مختلف نككاه كنيد.مثال مديران يكك شركت توليدى دنبال اين هستند كه آيا بايد يكك دفتر جديد بر يا 
شركت روبه راه است و فضاى خالى درون شركت رو به اتمام. آنها تصميم مى كيرند از تكنيكك" * كلاه فكرى "براى تصميم 
خود استفاده كنند. وقتى با كلاه سفيد به مسئله نكاه مى كنند, اطلاعاتى كه در دست دارند را تحليل مى كنند. روند ير شدن 


+) يا از ديد 








ند يا نه. اقتصاد 





فضاهاى شركت را كه نشان مى دهد روبه كاهش سريع است بررسى مى كنند. بيشبينى مى كنند كه تا زمانيكه دفتر جديد ساخته 


شود مطمئناً با كمبود فضا روبه رو خواهند شد. طرح هاى كثونى دولت اعلام مى كند كه اقتصاد حداقل در دوره ساخت رشد 





ثابتى دارد. 
با كلاه قرمز بعضى از مديران فكر مى كنند كه ساختمان 
ممكن است علاقه اى به كار كردن در آن محل را نداشته باشئد. وقتى مديران با كلاه سياه به قضيه نكاه مى كنند نكران اين هستند 





نهادى اصالًا زيبا نيست. بااينكه خيلى اقتصادى است اما كارمئدان 


كه طرح هاى هيثت مديره اشتبا باشد. اقتصاد بايد به ركود جرخشى وارد شده باشد كه در آن مورد ساختمان شركث ممكن است 
براى مدت طولانى خالى باشد. اككر ساختمان مورد نظر 
زيباتر با همان ميزان اجاره بها كار كتند. اما با كلاه زرد» فكر مى كتند كه اكر اقتصاد بالا بكشد و طرح ها به همان صورت باقى 





ازيبا نباشد؛ آنوقت كميانى ها تصميم مى كيرند كه در يكك ساختمان بهتر و 


بمانند» شركت بيشترين سود را خواهد داشت. اكر خوش شانس باشند مى توانند ساختمان را قبل از اينكه به ركود اقتصادى برسند» 





فروخته يا به رهن و اجاره بككذارند. با كلاده سبز اين نكته را در نظر مى كيرند كه آيا بايد طرح ساختمان را تغيير دهند تا كمى 
خوشايدتر شود. مطمئناً مى تواندد طراحى داخلى آنرا كمى دستكارى كتشد و با خريد وسائل و لوازم ارازن قيمتى آنجا را بهتراز 
آنجه هست نشان دهند. كلاه آبى توسط رئيس جلسه براى حركت بين روش هاى فكرى مختلف استفاده مى شود. ممكن است 
ساير شركت كتنده هاى از تغيير سبكك هاى مختلف يا نقد ايده هاى افراد ديكر بازدارد. نكات مهم" * كلاه فكرى" 
تكنيكى بسيار خوب براى نكا كردن به تاثير تصميمات از نقطه نظرات مختلف است. اين تكنيكك اين امكان را فراهم مى آورد كه 
از احساسات و شكاكيت هاى لازم براى رسيدن به تصميمات منطقى استفاده شود. فرصت خلاقيت را نيز در تصميم كيرى ايجاد مى 
كند. همجنين كمكك مى كند كه مثلا افراد منفى كرا كمى مثبت تر و خلاقانه تر به مسائل نككاه كنند. 

برنامه ها و تصميماتى كه با استفاده از روش" 8 كلاه فكرى "اتخاذ مى شوند بسيار منطقى تر و بهتر هستند. ١‏ 
مى تواند به شما كمكك كند از اشتباهات متداول در تصميم كيرى ها جل وكيرى به عمل آوريد. 

ء كلاه فكرى: 
تكنيكى بسيار قوى است كه به شما كمكك ميكند از جوانب مختلف به تصميمات مهم خود در زند كى نككاه كنيد. اين تكنيكك به 
شما كمكك ميكند با هل دادن خودتان فراتر از روش هاى فكر كردن عاديتان» تصميمات بهترى اتخاذ كنيد. به همين ترتيب 
كمكك مى كند كه بيجيد كى يكك تصميم را به طور كامل دركك كنيد و مسائل و فرصت هايى را كه ممكن است به آن دقث نكرده 
باشيد را بيدا كنيد. خيلى از افراد موفق از يكك ديد كاه منطقى و مثبت به قضايا نككاه مى كنند و اين يكى از دلايلى است كه در كار 
يزشى خلاقانه و منفى به مسثله بنككرند. اين يعثى آنها 
مقاومت در برابر تغيبر را دست كم مى كيرند؛ يرش هاى خلاقانه ندارند و قادر به داشتن برنامه هاى احتمالى و تصادفى لازم براى 
زندكى نيستئد. به همين ترتيب» افراد منفى كرا هم يسيار تدافعى هستند و افراديكه در حل مشكلات خود بسيار منطقى عمل مى 
كنند نمى توائئد از خلاقيت يا انككيزه خود در اين راستا كمكك بكيرند. اككر با استفاده از تكنيكك" ع كلاه فكرى "به مشكلات خود 
نكاه كنيد؛ آنوقت مى توانيد از اين رويكردها براى رسيدن به بهترين راء حل ممكن استفاده كنيد. تصميمات و برنامه هى شما 





١ 














نكنيكك 5 





نكاه كردن به تصميمات از همه جوانب 


به شما 








و وقد عو مرقق عنذانى انا سيول قلدن يمتعد الوبق ساس 


تركيبى از جاه طلبى؛ مهارت در اجراء حساسيت» خلاقيت؛ و برنامه ريزى تصادفى خواهد بود. جطور از اين تكنيكك استفاده كنيدة 
تكنيكك" * كلاه فكرى "براى ارتقاء كيفيت تصميم كيريهايتان, بايد به تصميم سر كذاشتن هر كدام از اين كلاه ها 
فكر كنيد. هر كلاه فكرى نوعى متفاوت از فكر كردن است كه در زير به توضيح آن خواهيم برداخت. كلاه سفيد: در اين طرز 
تفكر شما بر اطلاعات موجود تمركز مى كنيد. به اطلاعاتى كه در دست داريد نكاه كنيد و ببيئيد جه جيزى دستكير تان مى شود. 
كمبودهاى اطلاعاتتان را درياييد و سعى كنيد يا آنها را بر كنيد يا در نظرشان داشته باشيد. اينجاست كه مى توانيد رويدادهاى 
قديمى را تجزيه و تحليل كنيد. كلاه قرمز: با سر كذاث 
همجنين سعى كنيد فكر كنيد كه جرا بقيه مردم احساسى برخورد مى كنند و سعى كنيد بفهميد واكنش هاى شهودى افرادى كه 
كامل از دلايل و منطق شما باخبر نيستئد را دركك كنيد. 

كلاه سياه: در اين طرز تفكر بايد به همه جيز منفى كرايانه» محتاطانه و تدافعى نكاه كنيد. 
ممكن است موثر 
به شما اين امكان را مى دهد كه آنها راز بين برده؛ رويكردتان را تغيبر دهيد يا برنامه هاى تصادفى براى برخورد با مشكل آماده 
كنيد. اين كلاه به شما كمكك مى كند برنامه هايتان را سخت تر و ارتجاعى تر اتخاذ كنيد. همجنين مى تواند به شما كمكك كند كه 
نواقص و خطرات كار را قبل از اينكه وارد عمل شويدء بشناسيد. اين يكى از بهترين فوايد اين نكنيكك است. خيلى از افراد موقق 
راى دشوارى ها آمادكى 
لازم را نداشته باشند.كلاه زرد: كلاه زرد به شما كمكك مى كند مثبت به قضيه نككاه كنيد. يكك ديد كاه مثبت كرايانه است كه به 





براى استفاده از 





ن كلاه قرمز بايد با بصيرت» دركك مستقيم و احساستان به تصميم نككاه كنيد. 


جرا ايده ها و رويكردهاى مختلف 





.اين مسئله از آن جهت اهميت دارد كه نقاط ضعف مسثله را در برنامه تان به خوبى به شما نشان مى دهد. 





آتقدر به ثبت انديشى عات مى كتند كه #اهى لوقات تمى توائند مشكلات را از قبل تشخيس دهند و 





شما كمكك مى كند همه فوايد و مزايلى يكك تصميم و ارزش هاى درون آنرا ارزيابى كنيد . همه فرصت هايى كه ممكن است در 
بى آن برايتان به وجود آيد را تشخيص دهيد. رويكرد كلاه زرد به شما كمكك مى كند وقتى همه جيز كرفته و ناراحت كتنده است 
همجنان به راهتان ادامه دهيد و اميدتان رااز دست ندهيد. كلاه سبز: اين كلاه خلاقيت است. اينجاست كه مى توانيد راه حل هاى 
خلاقانه براى يكك مشكل ابداع كنيد. يكك طريقه فكرى است كه در آن ايده ها به هيج وجه نقد نمى شوند. كلاه آبى: كلاه آبى 
كنترل بروسه است. وقتى به خاطر فقندان ايده و نظر وارد مشكل مى شويد اين كلاه شما را به سمت كلاه سبز هدايت مى كند. 


وقتى نياز به تصميمات تصادفى داريد كلاه سياه را به شما معرفى مى كند و از اين قبيل.اين تكنيكك را مى توانيد در ميتينكك هايا 
در مشكلات شخصى خودتان مورد استفاده قرار دهيد. در ميتينكك ها اين مزيت را دارد كه اختلاف نظرها را از بين مى برد. يكك 
رويكرد متفاوت مى تواند اين باشد كه به مشكلات از ديد متخصين مختلف (مثلاً بزشكان معماران» مديران و ...) يا ازديد 
شتريان مختلف نككاه كنيد.مثال مديران يكك شركت توليدى دنبال اين هستند كه آيا بايد يكك دفتر جديد بر يا كتند يا نه. اقتصاد 
شركت روبه راه است و فضاى خالى درون شركت رو به اتمام. آنها تصميم مى كيرند از تكنيكك" * كلاه فكرى "براى تصميم 
خود استفاده كنند. وقتى با كلاه سفيد به مسئله نككاه مى كنند؛ اطلاعاتى كه در دست دارند را تحليل مى كنند. روند بر شدن 





فضاهاى شركت را كه نشان مى دهد روبه كاهش سريع است بررسى مى كنند. شبينى مى كنند كه تا زمانيكه دفتر جديد ساخته 
شود مطمئناً با كمبود فضا روبه رو خواهدد شد. طرح هاى كنونى دولت اعلام مى كند كه اقتصاد حداقل در دوره ساخت رشد 
ثابتى دارد. 

با كلا قرمز بعضى از مديران فكر مى كنند كه ساختمان بيشنهادى اصللا زيبا نيست. بااينكه خيلى اقتصادى است اما كارمئدان 
ممكن است علاقه اى به كار كردن در آن محل را نداشته باشئد. وقتى مديران با كلاه سياه به قضيه نكاه مى كنند نكران اين هستند 
كه طرح هاى هيثت مديره اشتباه باشد. اقتصاد بايد به ركود جرخشى وارد شده باشد كه در آن مورد ساختمان شركت ممكن است 
براى مدت طولانى خالى باشد. اككر ساختمان مورد نظر زيبا نباشد؛ آنوقت كميانى ها تصميم مى كيرند كه در يكك ساختمان بهتر و 
زيباتر با همان ميزان اجاره بها كار كندد. اما با كلاه زرد» فكر مى كنند كه اكر اقتصاد بالا بكشد و طرح ها به همان صورت باقى 








بمانند» شركت بيشترين سود را خواهد داشت. اكر خوش شانس باشند مى توانئد ساختمان را قبل از اينكه به ركود اقتصادى برسند» 


فروخته يا به رهن و اجاره بككذارند. با كلاده سبز اين نكته را در نظر مى كيرند كه آيا بايد طرح ساختمان را تغيير دهند تا كمى 


خوشايندتر شود. مطمئناً مى تواندد طراحى داخلى آنرا كمى دستكارى كنند و با خريد وسائل و لوازم ارازن قيمتى آنجا را بهتراز 







































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه 19/81 از ونإ دنال( 


آنجه 


نشان دهند. كلاء آبى توسط رئيس جلسه برلى حركت بين روش هاى فكرى مختلق استفاده مى شود. ممكن امت 
ساير شركت كتنده هاى ميتينكك 9 ك هاى مختلف يا نقد ايده هاى افراد ديكر بازدارد. نكات مهم" * كلاه فكرى" 
تكنيكى بسيار خوب براى نككاه كردن به تاثير تصميمات از نقطه نظرات مختلف است,. اين تكنيكك اين امكان را فراهم مى آورد كه 
از احساسات و شكاكيت هاى لازم براى رسيدن به تصميمات منطقى استفاده شود. فرصت خلاقيت را نيز در تصميم كيرى ايجاد مى 


كند. همجنين كمكك مى كند كه مثلا افراد منفى كرا كمى مثبت تر و خلاقانه ثر به مسائل نككاه كنند. 





برنامه ها و تصميماتى كه با استفاده از روش" * كلاه فكرى "اتخاذ مى شوند بسيار منطقى تر و بهتر هستند. اير 
مى تواند به شما كمكك كند از اشتباهات متداول در تصميم كيرى ها جل وكيرى به عمل آوريد. 


تكنيك همجنين 





اع نكته بيرامون مهارتهاى مديريتى 


آيا شما در زندكى شغلى خود براى امر مديريت ارزش قائل هستيد؟ شايد براى انجام شغلهاى مختلف توانابى هاى فنى و اطلاعات 





حرفه اى لازم باشد, اما مهارتهاى رهبرى و مديريت نيز ج نيازهاى رسيدن به موفقيت بشمار مى روند. اكر مى خواهيد مدير 





موفقى باشيد بايد توانابى هاى رهبرى خود را افزايش دهيد. اكر به تازككى ترفيع رتبه كرفته ايده مديريت يكك يروزه عظيم را به 


عهده داريد, و يا اينكه به دنبال اطلاعات بيشتر در زمينه مدير 





نيد تا بعدها بتوانيد به اين نائل شويد, ما در اين 





قسمت * مهارت ضرورى براى مديران موفق را براى شما بيان مى كنيم": ابتكار نياز به سريرستى. اما افراد نيازمند هدايت و رهبرى 
هستند "راس بروت -١‏ ديد ذهن خود را بر روى تصويرهاى بزركتر متمركز كنيد بايد مطمئن شويد كه كروه شما از بالاترين بهره 
ورى برخوردار است. اهداف خود را بر اساس استراتزى هاى بلند مدت بايه ريزى كنيد و آنها رابا مقامات ارشد و ساير يرسئل در 


ميان بككذاريد. اهداف فردى و كروهى تعيين كنيد (البته سعى كنيد كه تمام آنها واقع 





انه باشند.) تمام خواست ها و آرزوهاى 





خود را در يكك سيطره بزركتر قرار دهيد و با يكك ديد وسيع تر به آنها نككاه كنيد. بلند برواز باشيد بلئد يرواز بودن به معناى جاه 


طلبى و تجاوز به حقوق ديككران نيست. شما بايد از حس بلند يروازى خود زيركانه استفاده كنيد. براى بالا رفتن از نردبان ترقى نبايد 





باى نخود را بر سر اراد دي اريد. بدانيد كه از شغل خود جه مى خواهيد و حركت شما به كدام جهت است. توانايى هاى 
بالقوه خود را همواره در جلوى جشمتان قرار دهيد. اكر به موقعيت فعلى خود قانع باشيد هيج كاه ترفيع رتبه از آن شما تخواهد 
شد.1- اطمينان بايد خود را به خوبى بشناسيد نقاط قوت و ضعف خود را بيدا كنيد و بر روى ضعف هايتان بيشتر كار كنيد. از 


سوال يرسيدن ويا كذراندن دوره هاى كمكك آموزشى ترسى به دل راه ندهيد. لازم نيست كه هميشه همه جيز را بدانيد و بهترين 





باشيد. اكر به جزئيات كار اجحاف كامل نداريد كسانى را به تيم خود دعوت كنيد كه توانابى آنها در انجام موارد مورد نظر از شما 
بالاتر باشد. اطراف خحود را با افرا كارآمد بر كنيد نه با" بله قربان كو "هايى كه تنها حرف هابى مى زنتد كه با مزاج شما سا زكارى 
داشته باشد. مصمم باشيد براى وقايع غير منظره برنامه ريزى كنيد نا اتفاقى روى ندهد كه شما در مقابل خلع سلاح شويد. اكر 
تمام اتفاقاتى كه ممكن است در طول انجام يكك بروزه روى دهد را بيش بينى كنيد؛ آنككاه مى توانيد با داشتن آكاهى كامل 
تصميمات مناسب اتخاذ كنيد و كار درست را انجام دهيد. 





كنترل استرس جنان كه از كذشته مرسوم بوده ": هيج كاه به ديكران اجازه ندهيد كه متوجه عرق كردن شما بشوند "اكر به خود 
مطمئن باشيد اين حس به ديكران نيز القا مى شود و آنها هم نسبت به شما اعتماد بيدا مى كنند. انتقاد بذير باشيد شما مى توانيد 
اعتماد به نفس خود را از طريق بذيرفتن نظرهاى منفى ديككران در مورد خود اثبات كنيد. زمانى كه مورد انتقاد ديكران قرار مى 
كيريد به لاكك دفاعى فرو نرويد و خود را فردى متكبر و سلطه جو نشان ندهيد. در هر انتقاد به دنبال نكته هاى سودمند و سازنده 
بكرديد واز فرد منتقد تشكر كنيد. با إين كار حرفه اى بودن و تكامل خود را آشكار مى سازيد.7- مهارت هاى سايرين" بيش از 
اينكه به كمكك كارمندانتان نيازمند شويدء بايد اعتماد آنها را نسبت به خود جلب كنيد " 





راسل وايت كوش فرا دهيدبه نظرات ديكران توجه كنيد و نسبت به ديرش 
مشكلاتى كه باعث يسرفت تيمى مى شوند و اجازه نمى دهند كه افراد كروه كار خود را با كيقيت دقت و علاقه انجام دهند به 
شدت برهيز كنيد. به كفته هاى سايرين با دقت كوش كنيد كه هم بتوانيد كيفيت زندكى شغلى خود را بهتر دركك كنيد و هم بين 
كليه امور تعادل برقرار كنيد. در جنين حالتى مى توانيد كارمدان را به سمت مسير مناسب هدايت كنيد.انعطاف يذير باشيد يكك 


ايد مختلف از خود علاقه نشان دهيد. از سياست هاو 


رهبر قدرتمند لازم نيست كه هميشه درست عمل كند. شما بايد نسبت به عقايد مخالف» ساير نظرات و ابتكارات نوين از خود روى 





اد دادن از آزادى عمل برخوردار باشند و : انند آزادانه در توسعه و تكميل طرح هاى 
ييشنهادى خود كام بردارند. در جنين شرايطى آنها همواره به دنبال فرصت هاى تازه اى هستند نا بتوانند وضعيت فعلى شركت را 
ارتقا بخشند. حمايت كنيد در كارها همدلى و شكيبابى خود را آشكار سازيد و افرادى را كه در انجام وظايف از خود علاقه نشان 





نمى دهند از امتيازات ويزه محروم سازيد. با خدمه و كاركنان با نزاكت برخورد كنيد و به آنها احترام بككذاريد و نشان دهيد كه به 


كارهاى فردى شان علاقمند هستيد. هميشه به خاطر داشته باشيد كه جكونكى برخورد شما با افراد ديككر نشان دهنده توانايى هاى 





مديريتى شما است. #- افزايش اطرافيانتان را تشويق كنيديكك رهبر قدرتمند توانايى تاثير كذارى در ديكران را دارد. ديكران 


را تشويق كنيد و به آنها انرى و قوت قلب دهيد نا بتوانيد از ابتكارات و نوآورى هايشان استفاده كنيد. موفقيت ها را جشن بكيريد 





هميشه براى تشكر و قدردانى بيش قدم باشيد مثلا بر روى يكك صفحه كاغذ مناسب يكك يادداشت بنويسيد و از اين طريق از افراد 
سباسكذارى كتيد. يج كاه در جمع از كار دان خود انتقاد نكنيد. اكر لازم بود جنين كارى را انجام دهيد بايد آرامش خود را 


حفظ كنيد وبا او شخصا به صحبت 





. در زمان اخراج كردن هم بهتر است اشاره اى به نقاط مثبت افراد اخراجى داشته باشيد. 








اكر با وجود تلاش هاى بسيار زياد. وقت كذاشتن هاى طولانى مدت و به كاركيرى عقايد ابتكارى بروزه شما به موفقيت نرسيد 
تمام افراد كروه را كرد هم آوريد و با هم در مورد راهكارهاى رسيدن به موفقيت به مشورث بنشينيد و بعد هم تمام تجربه هاى 
خود رابا يكديكر در ميان بكذاريد. از يرسئل خود ب 


بايد به آنها بكوييد كه شما در يشت آنها هستيد. به نياز هاى كاركنان خود توجه كنيد حال جه اين نيازها دوره هاى كمكك 


انى كنيد رهبرى به اين معنا نيست كه همه بايد به دنبال شما باشئد بلكه 





آموزشى باشند جه ارئقا دستكاهها و به كاركيرى تكنولوؤى جديد و ... خود را براى آنها به آب و آتش بزنيد. شايد هميشه كارها 
ببان آنها هستيد. كمكك كنيد هر زمان كه 





بر وفق مراد بيش نروند اما حداقل اين است كه آنها مى دانشد شما همواره حامى و 
وقت داشتيد حتى براى مدت كوتاهى هم كه شده سرى به بخش هاى مختلف شركت بزنيد و به كاركثانتان نشان دهيد كه متوجه 
تلاش آنها هستيد هر جند خود تجربه اى در انجام وظايف آنها نداريد. البته يكك مدير زمانى مى توائد به موفقيت دست بيدا كند 


كه همواره دانش خود را به روز كند و اطلاعات كافى در زمينه هاى مختلف داشته باشد تا بتواند انتظارات خود را به وضوح براى 





برسنلش شرح دهد. ه- مسئوليت" بهاى رسيدن به بزركى مسئوليت بذيرى است"وينستون جرجيل سرزنش هاى وارده را بيذيريد 
اكر اطلاعات غلط مورد استفاده قرار بكيرد و محموله مورد نياز با تاخير بدست كاركتان برسدء بالطبع كسب درآمد نيز براى مدتى 
مختل خواهد شد. مسئوليت اشتباهاتى را كه مرتكب آن مى شويد به عهده بككيريد به خاطر آن عذزخواهى كنيد و اقدامات لازم در 





رفع مشكل به جود آمده را انجا فيد. اينكه اشتباه از جانب جه سر زده مهم نيست بلكه امرى كه حائز اهميت است قبول 
مسئوليت و تلاش براى حل مشكلات است. مشكلات را حل كنيد به عنوان يكك رهبر شما بايد كاهى تصميمات دشوار و نا 
خوشايندى را اتخاذ كنيد. شما بايد كشمكش هاى موجود را متوقف كنيد و به افراد كمكك كنيد تا تغيبر و تحول هارا آسان تر 
قبول كنند. رمز موفقيت شما برقرارى ارتباط است. اكر كارمندان متوجه شوند كه شما تا جه حد به شغل خود اهميت مى دهيد و 
براى آن تلاش مى كنيد آنها نيز روش هاى ابتكارى خود را ارائه مى دهند و براى رسيدن به موفقيت تمام توان خود را به كار مى 
كير ند.الكو باشيد هميشه ديكران را متوجه توانايى هاى خود را در كار كردن كنيد. بيطرف باشيد و با تمام مسائل عادلانه برخورد 
كنيد واز بارتى بازى هم به شدت برهيز كنيد. به نظرهاى مخالف كوش دهيد و در هر شرايطى رفتار مناسب از خود نشان دهيد و 
امواج مثبت از خود ساطع كنيد. #- درستى " توانابى يكك مدير در استاندارها و معيارهايى منعكس مى شود كه براى خود بى ريزى 
مى كند " 

رى كروكدرستكار باشيددر زمان مواجهه با مواردى كه ارزشهاى اخلاقى شما را زير يا مى كذارند از خود عكس العمل نشان 
دهيد. اكر از شما درخواست شد كه يكك كار غير اخلاقى و يا غير قانونى انجام دهيد به راحتى از انجام آن سرباز زنيد. براى حفظ 
حقوق خود. كارمندان و افرادى كه با آنها كار مى كنيد تلاش كنيد. صادق باشيد در زمان صحبت كردن بايد براى كفته هاى خود 
اهميت قائل شويد. اككر نمى توانيد قول انجام كارى را بدهيد خوب لازم نيست اين كار را بكنيد. اكر خطايى از شما سر زده آنرا 
قبول كنيد و به خاطر انجام آن يوزش بطلبيد. اين روزها كه تنها صحبت از" راندمان بالا "و" 





محدود كردن ضرر و زيان "است فقط 
با اتكا به صداقت و درستى است كه مى توانيد بر روى مقامات ارشد. مراجعين و كارمندان خود تاثير كذار واقع شويد. از شايعات 


دورى كنيد در مورد افراد ديكر غيبت نكنيد و داستان هاى ناخوشايند راز روى بدخواهى منتشر نكنيد. شما بايد 








باشيد كه بتوانيد جنين جمله اى را بر زبان بياوريد 


كنم " 


به غيبت بنشينند. تمام تلاش خود را به كار كيريدبرقرارى ارتباط در تمام شرايط اعتماد به نفس خود را حفظ كنيدء به ديكران 


': من دوست ندارم در مورد كسى كه در حال حاضر اينجا حضور نداره صحبت 


اين امر نشان دهنده صداقت و درستكارى شماست.به ديكران احترام بككذاريد و متقابلا به آنها اجازه ندهيد كه در مورد شما 








احترام بككذاريد و استوار و ثابت قدم باشيد. در راه انجام يكك بروزه از تمام مهارت ها و توانايى هاى خود استفاده كنيد. اككر نسيت 
به تعهدات خود وفادار باشيد ديككران به شما احترام مى كذارند و مورد قدردانى آنها قرار خواهيد كرفت. كارفرماى مسلم و قطعى 
"در هرجايى كه هستيد و با هركونه امكاناتى كه در اختيارداريد كارى را كه ميتوانيد انجام دهيد "تثودور روزولت توانايى رهبرى 
و مديريت تنها به اين معنا نيست كه عنوان مديريت» سربرست و يا مدير كروه را يدك بكشيد. شغل شما بايد همواره مراحل رشد و 


بيشرفت مداوم را برايتان فراهم آورد. در مورد ندانسته هاى خود سوال ببرسيد تمام كزينه ها را در نظر بكليريد و كليه منابع موجود 





را جندين مرتبه ارزيابى كنيد به طور مداوم از توانابى هاى خود كمكك ب 


.يد همواره استعدادهاى خود را | 





إن جهيند ونه 





نداهاى درونى تان كوش فرا دهيد. اكر مى خواهيد شما را به عنوان فردى بشئاسئد كه داراى خصوصيات غريزى مديريتى | 
يايد يكك شخصيت شكوهمند را در خود برورش دهيد و خود را به صلاح استعدادهاى ويزه تجهيز كنيد تا بتوانيد بر روى افراد 
مختلف تاثير بككذاريد و در مقابل شما فرمانبردار باشند. ما شما را با ديد, اطميئان» مهارت و توانابى؛ ترغيب و تشويق» مسوليت 
بذيرى و راستى و درستى آشنا كرديم بقيه امور به عهده خودتان است. 

* نكته بيرامون مهارتهاى مديريتى 

آيا شما در زندكى شغلى خود براى امر مديريت ارزش قا 


حرفه اى لازم باشد اما مهارتهاى رهبرى و مديريت نيز جزء بيش نيازهاى رسيدن به موفقيت بشمار مى روند. اكر مى خواهيد مدير 








ئل هستيد؟ شايد براى انجام شغلهاى مختلف توانايى هاى فنى و اطلاعات 


موفقى باشيد بايد توانابى هاى رهبرى خود را افزايش دهيد. اكر به تازكى ترفيع رتبه كرفته ايده ملديريت يكك بروره عظيم را به 
عهده داريدء و يا اينكه به دنبال كسب اطلاعات بيشتر در زمينه مدير 








هستيد نا بعدها بتوانيد به اين منصب نائل شويد, ما در اين 








قسمت ء مهارت ضرورى براى مديران موفق را براى شما بيان مى كنيم”: ابتكار نياز به سريرستىء اما افراد نيازمند هدايت و رهبرى 
هستند "راس يروت -١‏ ديد ذهن خود را بر روى تصويرهاى بزركتر متمركز كنيد بايد مطمثن شويد كه كروه شما از بالاترين بهره 


ورى برخوردار است. اهداف خود را بر اساس استراتزى هاى بلند مدت بايه ريزى كنيد و آنها رابا مقامات ارشد و ساير يرسنل در 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 19/80 1ز ونإ دنال 


ميان بكذاريد. اهداف فردى و كروهى تعيين كنيد (البته سعى كنيد كه تمام آنها واقع بيئانه باشند.) تمام خواست ها و آرزوهاى 
خود رادر يكك سيطره بزركتر قرار دهيد و با يكك ديد وسيع تر به آنها نككاه كنيد. بلند برواز باشيد بلند برواز بودن به معناى جاه 
طلبى و تجاوز به حقوق ديككران نيست. شما بايد از حس بلند بروازى خود زيركانه استفاده كنيد. براى بالا رفتن از تردبان ترقى نبايد 
باى خود را بر سر افراد ديكر بككذاريد. بدانيد كه از شغل خود جه مى خواهيد و حركت شما به كدام جهت است. توانايى هاى 
بالقوه خود را همواره در جلوى جشمتان قرار دهيد. اكر به موق 


شد.1- اطميئان بايد خود را به خوبى بشناسيد نقاط قوت و ضعف خود را بيدا كنيد و بر روى ضعف هايتان بيشتر كار كنيد. از 





فعلى خود قانع باشيد هيج كاه فيع رتبه از آن شما نخواهد 





سوال برسيدن و يا كذراندن دوره هاى كمكك آموزشى ترسى به دل راه ندهيد. لازم نيست كه هميشه همه جيز را بدائيد و بهترين 
باشيد. اكر به جزئيات كار اجحاف كامل نداريد كسانى را به تيم خود دعوت كنيد كه توانايى آنها در انجام موارد مورد نظر از شما 
بالاتر باشد. اطراف حود را با افرا كارآمد بر كنيد نه با" بله قربان كو "هايى كه تنها حرف هابى مى زنند كه با مزاج شما سا زكارى 
داشته باشد باشيد براى وقايع غير منظره برنامه ريزى كنيد تا اتفاقى روى ندهد كه ش ا در مقابل آن خلع سلاح شويد. اككر 
تمام اتفاقاتى كه ممكن است در طول انجام يكك يروزه روى دهد را 


تصميمات مناسب اتخاذ كنيد و كار درست را انجام دهيد. 





بينى كنيده آنككاه مى توانيد با داشتن آكاهى كامل 


كنترل استرس جنان كه از كذشته مرسوم بوده ": هيج كاه به ديككران اجازء ندهيد كه متوجه عرق كردن شما بشوند "اكر به خود 
مطمئن باشيد اين حس به ديكران نيز القا مى شود و آنها هم نسبت به شما اعتماد بيدا مى كنند. انتقاد بذير باشيد شما مى توانيد 
اعتماد به نفس خود را از طريق بذيرفتن نظرهاى منفى ديكران در مورد خود اثبات كنيد. زمانى كه مورد انتقاد ديكران قرار مى 
كيريد به لاكك دفاعى فرو نرويد و خود را فردى متكبر و سلطه جو نشان ندهيد. در هر انتقاد به دتبال نكته هاى سودمند و سازنده 
بككرديد واز فرد منتقد تشكر كنيد. با اين كار حرفه اى بودن و تكامل خود را آشكار مى سازيد.*- مهارت هاى ساير: 
اينكه به كمكك كارمندانتان نيازمند شويد, بايد اعتماد آنها را نسبت به خود جلب كنيد " 








از 
ل از 


راسل وايت كوش فرا دهيدبه نظرات ديكران توجه كنيد و نسبت به يذيرش عقايد مختلف از خود علاقه نشان دهيد. از سياست هاو 
مشكلاتى كه باعث يسرفت تيمى مى شوند و اجازه نمى دهند كه افراد كروه كار خود را با كيقيت؛ دقت و علاقه انجام دهند به 
شدت برهيز كنيد. به كفته هاى سايرين با دقت كوش كنيد كه هم بتوانيد كيفيت زندكى شغلى خود را بهتر دركك كنيد و هم بين 
كليه امور تعادل برقرار كنيد. در جنين حالتى مى توانيد كارمدان را به سمت مسير مناسب هدايت كنيد.انعطاف يذير باشيد يك 
رهبر قدرتمند لازم نيست كه هميشه درست عمل كند. شما بايد نسبت به عقايد مخالفء ساير نظرات و ابتكارات نوين از خود روى 


باز نشان دهيد. كليه برسئل بايد براى بيشنهاد دادن از آزادى عمل برخوردار باشند و بتوانند آزادانه در توسعه و تكميل طرح هاى 





ادى خود كام بردارند. در جنين شرايطى آنها همواره به دنبال فرصت هاى تازه اى هستند تا بتوانند وضعيت فعلى شركت را 
ارتقا بخشند. حمايت كنيد در كارها همدلى و شكيبابى خود را آشكار سازيد و افرادى را كه در انجام 





ايف از خود علاقه 





نمى دهند از امتيازات ويزه محروم سازيد. با خدمه و كاركنان با نزاكت برخورد كنيد و به آنها احترام بككذاريد و نشان دهيد كه به 
كارهاى فردى شان علاقمند هستيد. هميشه به خاطر داشته باشيد كه جكونكى برخورد شما با افراد ديككر نشان دهنده توانايى هاى 
را تشويق كنيديكك رهبر قدرتمند توانايى تاثير كذارى در ديكران را دارد. ديكران 


را تشويق كنيد و به آنها انرؤى و قوت قلب دهيد نا بتوانيد از ابتكارات و نوآورى هايشان استفاده كنيد. موفقيت هارا جشن بككيريد 








مديريتى شما است. *- افزايش انكليزه اطرا: 
هميشه براى تشكر و قدردانى يبش قدم باشيد, مثلا بر روى يكك صفحه كاغدذ مناسب يكك يادداشت بنويسيد و از اين طريق از افراد 
سباسكذارى نيد. هيج كاه در جمع از كارمندان خود انتقاد نكتيد. اكر لازم بود جنين كارى را انجام دهيد بايد آرامش خود را 
حفظ كنيد وبا او شخصا به صحبت بنشينيد. در زمان اخراج كردن هم بهتر است اشاره اى به نقاط مثبت افراد اخراجى داشته باشيد. 


اكر با وجود تلاش هاى بسيار زياد. وقت كذاشتن هاى طولانى مدت و به كاركيرى عقايد ابتكارى بروره شما به موفقيت ترسيد 





تمام افراد كروه را كرد هم آوريد و با هم در مورد راهكارهاى رسيدن به موفقيت به مشورت بنشينيد و بعد هم تمام تجربه هاى 
خود راابا يكديكر در ميان بككذاريد. از يرسئل خود يشتيبانى كنيد رهبرى به اين معنا نيست كه همه بايد به دنبال شما باشند بلكه 
بايد به آنها بكوييد كه شما در يشت آنها هستيد. به نياز هاى كاركنان خود توجه كنيد حال جه اين نيازها دوره هاى كمكك 
آموزشى باشند جه ارتقا دستكاهها و به كا ركيرى تكنولوزى جديد و ... خود را براى آنها به آب و آ: 
ببان آنها هستيد. كمكك كنيد هر زمان كه 


. شايد هميشه كارها 








بر وفق مراد بيش نروند اما حداقل اين است كه آنها مى دانئد شما همواره حامى و يث 
وقت داشتيد حتى براى مدت كوثاهى هم كه شده سرى به بخش هاى مختلف شركت بزنيد و به كاركنانتان نشان دهيد كه متوجه 
تلاش آنها هستيد هر جد خود تجربه اى در انجام وظايف آنها نداريد. البته يكك مدير زمانى مى توائد به موفقيت دست بيدا كند 
كه همواره دانش خود را به روز كند و اطلاعات كافى در زمينه هاى مختلف داشته باشد تا بتواند انتظارات خود را به وضوح براى 
برستلش شرح دهد. ه- مسئوليت" بهاى رسيدن به بزركى مسئوليت يذيرى است"وينستون جرجيل سرزنش هاى وارده را بيذيريد 
اكر اطلاعات غلط مورد استفاده قرار بككيرد و محموله مورد نياز با تاخير دست كاركتان برسدء بالطبع كسب درآمد نيز براى مددتى 
مختل خواهد شد. مسئوليت اشتباهانى را كه مرتكب آن مى شويد به عهده بككيريد به خاطر آن عذزخواهى كنيد و اقدامات لازم در 
رفع مشكل به جود آمده را انجام دهيد. اينكه اش 
مسئوليت و تلاش براى حل مشكلات است. مشكلات را حل كنيد به عنوان يكك رهبر شما بايد كاهى تصميمات دشوار و ثا 





اه از جانب جه سر زده مهم نيست بلكه امرى كه حائز اهميت است قبول 


خوشايندى را اتخاذ كنيد. شما بايد كشمكش هاى موجود را متوقف كنيد و به افراد كمكك كنيد تا تغيير و تحول هارا آسان تر 
قبول كنند. رمز موفقيت شما برقرارى ارتباط است. اكر كارمندان متوجه شوند كه شما تا جه حد به شغل خود اهميت مى دهيد و 
براى آن تلاش مى كنيد آنها نيز روش هاى ابتكارى خود را ارائه مى دهند و براى رسيدن به موفقيت تمام توان خود را به كار مى 
كير ند.الكو باشيد هميشه ديكران را متوجه توانايى هاى خود را در كار كردن كنيد. بيطرف باشيد و با تمام مسائل عادلانه برخورد 


كنيد و از يارتى بازى هم به شدت برهيز كنيد. به نظرهاى مخالف كوش دهيد و در هر شرايطى رفتار مناسب از خود نشان دهيد و 





امواج از خود ساطع كنيد. #- درستى توانابى يكك مدير در استاندارها و معيارهايى منعكس مى شود كه براى خود بى ريزى 


حى كد 





رى كروكدرستكار باشيددر زمان مواجهه با مواردى كه ارزشهاى اخلاقى شما را زيريا مى كذارند از خود عكس العمل نشان 
دهيد. اكر از شما درخواست شد كه يكك كار غير اخلاقى و يا غير قانونى انجام دهيد به راحتى از 





ام آن سرباز ز: 
حقوق خود, كارمندان و افرادى كه با آنها كار مى كنيد تلاش كنيد. صادق باشيد در زمان صحبت كردن بايد براى كفته هاى خود 
اهميت قائل شويد. اكر نمى توانيد قول انجام كارى را بدهيد خوب لازم نيست اين كار را بكنيد. اكر خطايى از شما سر زد؛ آثرا 


قبول كنيد و به خاطر انجام آن يوزش بطلبيد. اين روزها كه تنها صحبت از" راندمان بالا "و" محدود كردن ضرر و زا 


ست فقط 





با اتكا به صداقت و درستى است كه مى توائيد بر روى مقامات ارشد, مراجعين و كارمندان خود تاثير كذار واقع شويد. از شايعات 


دورى كنيد در مورد افراد ديكر غيبت نكنيد و داستان هاى ناخوشايند رااز روى بدخواهى منتشر نكنيد. شما بايد 





باشيد كه بتوانيد جنين جمله اى را بر زبان بياوريد": من دوست ندارم در مورد كسى كه در حال حاضر اينجا حضور نداره صحبت 





م ".اين امر نشان دهنده صداقت و درستكارى شماست.به ديكران احترام بككذاريد و متقابلا به آنها اجازه ندهيد كه در مورد شما 
به غيبت بنشينند. تمام تلاآش خود را به كار كيريدبرقرارى ارتباط در تمام شرايط اعتماد به نفس خود را حفظ كنيد؛ به ديكران 
احترام بكذاريد و استوار و ثابت قدم باشيد. در راه انجام يكك بروره از تمام مهارت ها و توانايى هاى خود استفاده كثيد. اكر نسبت 
به تعهدات خود وفادار باشيد ديكران به شما احترام مى كذارند و مورد قدردانى آنها قرار خواهيد كرفت. كارفرماى مسلم و قطعى 
"در هرجايى كه هستيد و با هركونه امكاناتى كه در اختيارداريد كارى را كه ميتوانيد انجام دهيد "تثودور روزولت توانابى رهبرى 
و مديريت تنها به اين معنا نيست كه عنوان مديريت» سربرست و يا مدير كروه را يدكك بكشيد. شغل شما بايد همواره مراحل رشد و 
ييشرفت مداوم را برايتان فراهم آورد. در مورد ندانسته هاى خود سوال ببرسيد. تمام كزينه ها را در نظر بككيريد و كليه منابع موجود 


را جندين مرتبه ارزيابى كنيدء به طور مداوم از توانايى هاى خود كمكك بكليريد همواره استعدادهاى خود را افزايش دهيد و به 





نداهاى درونى تان كوش فرا دهيد. ا"كثر مى خواهيد شما را به عنوان فردى بشناسند كه داراى خصوصيات غريزى مديريتى اسث 
يايد يكك شخصيت شكوهمند را در خود برورش دهيد و خود راابه صلاح استعدادهاى ويه تجهيز كنيد تا بتوانيد بر روى افراد 


مختلف تاثير بككذاريد و در مقابل شما فرمانبردار باشند. ما شما را با ديد, اطمينان» مهارت و توا 





» ترغيب و تشويق» مسوليت 





يذيرى و راستى و درستى آشنا كرديم بقيه امور به عهده خودتان است. 
/ تكنيك براى كسب موفقيت در زندكى فردى و شغلى 


افراد تمايل دارتد كه در 





به موفقيت دست بيدا كنند. آنها براى خود اهدافى را معين مى كنند و بعد براى رسيدن به 





آنها به شدت تلاش مى نمايند؛ اما سوالى كه مى توان در اين زمينه مطرح كرد؛ اين است كه اصللا موفقيت جيست؟ در واقع بايد 


اظهار داشت كه موفقيت براى افراد مختلف؛ مفاهيم متفاوتى را در بر دارد. به عنوان مثال موفقيت براى صاحب يكك بمب بز 





است كه روزانه بتواند به اتومبيل هاى بيشترى بتزين ارائه كند. از سوى ديكر كسى كه به موسيقى علاقه دارد موفقيت را در انتشار 
اولين آلبوم اختصاصى اش مى بيند. علاوه بر اين بايد در نظر داشت كه موفقيت هميشه با بول بيوند نمى خورد. موفقيت مى تواند 
كسب يكك نمره خوب از يكك عنوان درسى مشكل باشد ويا در درست كردن يكك كيكك شكلاتى خوشمزه خلاصه شود. به هر 


حال موفقيت در اشكال و اندازه هاى مخطلق ظهور مى كنل اما هميشه يكك فطلب هر آن صدق فى 





يازمشد تلاش و وقت 
كذاشتن مى باشد. ممكن است هدفى را در ذهن خود دنبال كنيد, براى رسيدن به اين هدف راههاى بيشمارى را در نظر داريد» 
شما ملزم هستيد كه مناسب ترين كزينه را از ميان آنها انتخاب كنيد. در اين مقاله قصد داريم تا شما را با ا نمونه از تكنيكك هاى 


نيم. كاربردى بودن كليه اين متدها از نظر علمى به اثبات رسيده و شما مى توانيد با خيال راحت از آنها 





براى رسيدن به اهدافتان سود بريد. 
-١‏ استعدادهاى بالقوه خود را شناسايى كنيد به منظور رسيدن به موفقيت در هر زمينه اى. شما نياز داريد كه توانايى رسيدن به آن 
امر را در خود كشف كنيد. به عنوان مثال اكر علاقه داريد كه در رشته خواندن فعاليت داشته باشيد. بايد صداى خوبى هم داشت 


باشيد. اككر احساس مى كنيد كه صداى جندان مناسبى براى اين كار نداريد, شايد نتوانيد آنطور كه بايد و شان 











در اين زمينه به 
موفقيت دست بيدا كنيد. مثال ديككر اينكه اككر به كارهاى فنى خودرو علاقه داريد و به راحتى مى توانيد مشكلات موتور ويا اجزى 
داخلى آنرا عيب يابى نموده و آنها را تعمير نماييد» شما اين توانابى را داريد كه مسائل مربوط به آن را آموزش ببينيد و به موفقيتى 
كه انتظارش را داريد» دست بيدا كثيد. 

؟- به كذشته نكاه نكنيد همه افراد در زندكى خود اشتباه مى كتند و شكست هاى متفاوتى را تجربه مينمايند. مى توانيد به خودتان 
بكوييد كه هر شكست شما را يكك كام به سوى موفقيت نز 
از شكست هاى كذشته خود به نحو احسن استفاده كرده و از آنها درس بكيريد. هيج كاه در زندكى خود با خاطرات كذشته 
زندكى نكنيد. كذشته ها كذشته است و آينده اى جالب انتظار شما را مى كشد. خيلى راحت به سمت جلو حركت كنيد و تصميم 





ثر مى كند. به منظور رسيدن به موفقيت؛ شما بايد ياد بكيريد كه 


هاى عاقلانه ترى اتخاذ نماييد و از كذشته درس 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع613. الالالالانا صفحه 198610 1ز و نل دنال 


*- شجاعت يال بردازى را در خود افزايش دهيد به منظور رسيدن به موفقيت شما نيازمند رويا بردازى و الهام كرفتن هستيد. در 





مورد اين مطلب كه از زندكى جه مى خواهيد با خودتان صادق باشيد. ببينيد كه حقيقتاً دوست داريد در زندكى جه جيزى بدست 
آوريد و به جه جيزهابى دست بيدا كنيد. به ذهتتان اجازه دهيد هرجقدر كه دوست دارد بزركك انديشى كرده و خيال بردازى 
أتبانك 

- براى خود نقشه كارى طراحى كنيد اككر به دنبال رسيدن به موفقيت شغلى هستيده بيش از انجام هر كارى بايد براى خود يكك 
طرح جامع تبيين نماييد. جه به دنبال شريكك براى كارى كه مى خواهيد شروع كنيد باشيد يا خيرء به هر حال اين طرح؛ نقشه راه 
اى رسيدن به موفقيت مى باشد. طرح شما مى بايست شامل بيش بينى روند بازاره در نظر ككرفتن مباحث اقتصادى؛ تحليل 


قدرت رقباء استراتزى هاى خروجء بازاريابى, و كزينه هابى براى بيشرفت باشد. حتى زمانى كه به دنبال شريكك سرمايه كذار هم مى 











رويد باز هم بايد طرحى براى ارائه دادن در دست داشته باشيد. اين امر از هر جيزى اهميت بيشترى در بر دارد. كر موفقيت شما 
جنبه اى كاملا فردى دارد؛ مى توانيد كارهايتان را به صورت بروزه هاى كوتاه مدت دنبال كنيد تا بتوانيد به مطلوب ترين نتيجه 
دست بيابيد. 

ه- تسليم نشويد براى رسيدن به موفقيت مى بايست ثابت قدم بود. حتى توماس اديسون هم جنين فرضيه اى را رعايت مى كرد. 
زمانيكه اولين لامب تابان مسى را تهيه كرده بود. بيش از ١٠٠٠٠مرتبه‏ آنرا امتحان كرد نا توانست يكك لامب را روشن كند؛ هر 
جقدر مسائل بيشتر برايتان جالش انكيز مى شوئده بايد سعى كنيد كه تلاشتان را نيز به مثابه آن افزايش دهيد. 


+- خواست - نككرشى توقف نابذير داشته باشيدبايد آنقدر اهدافتان را در ذهن به تصوير بكشيد كه نسبت به آنها يكك ميل و 








خواست درونى بيدا كرده و به صورت يكك وسواس در ذهن شما تبديل شوندء به طورى كه تا به آنها دست نيابيد» آرام ننشينيد. 
تحت اين شرايط با احتساب به اين مطلب كه به طور ٠‏ به موفقيت دست بيدا خواهيد كرد و با در نظر كرفتن اين موضوع كه 
دانش وايمان كافى براى رسيدن به آرزوهاى خود را داريد» شكى نيست كه مى توانيد به تمام خواسته هاى خود جامه عم( 
بيوشانيد. 

- تعبين هدف و تصريح آن شما بايد جزئيات دقيق تمام اهدافى كه قصد رسيدن به آنها را داريد براى خود مو به مو تشريح كنيد. 
بايد ببينيد از جه راههاى مى توانيد به آنها دست بيدا كنيد. بايد براى خودتان روشن كنيد كه دوست داريد در آينده زندكى شما 
به جه شكل باشد. درست مانند طراحى برنامه منسجم شغلى اما اين بار براى زندكى شخصى خود برنامه ريزى مى كنيد. متاسفانه 
ز افراد براى زندكى خود بيج كونه برنامه ريزى خناء ندارند. به همين دليل است كه بيشترين ثروت جهان تنها در اختيار 
٠‏ /زز افراد است. آيا تصور نمى كنيد كه اين افراد» همان هايى هستند كه براى خود هدف تعيين مى كنند؟ زمانيكه شما اهدافتان 
را معين نموديدء بايد آنها را اظهار قطعى كنيد. 

و اما اظهار قطعى عبارت است از عباراتى كه در مورد آنها فكر مى كنيد؛ و در مورد آنها به خود ويا ديكران توضيح مى دهيد. 
يكك نمونه از آن مى تواند جيزى شبيه به اين جمله باشد": هر روزى كه مى ككذردء از هر نظر, بهتر و بهتر مى شوم ".شايد به نظر 
برخى از افراد اين جمله كليشه اى و بيش با افتاده باشد. دكتر اميل كو در كتاب خود يبرامون اين مبحث صحبت هاى جالبى را 
مطرح نموده است. او اذعان داشته كه با اتكا به اين روش موفق شده تا هزاران هزار بيمار را درمان كند. طبق يزوهش هاى او تكرار 
اين جمله ٠١‏ مرتبه؛ دو بار در طول روز مى تواند هر مصيبتى را از ميان بردارد. او معتقد است كه نا كنون هيج كس را درمان 


ننموده؛ بلكه به بيماران آموزش داده كه جكونه مى تواندد خودشان را درمان كنند. كليه شواهد موجود بيرامون درمان اين نوع 





بيماران در دسترس مى باشد. به هر حال افراد مى تواندد هم نككرش مثبت در خود ايجاد كنند و هم منفى. از جمله عبارات تاكيدى 
منفى مى توان به نمونه ى زير اشاره كرد: زمانيكه اتفاق بدى روى ميدهدء فرد با خود مى كويد": هميشه يكك جنين اتفاقى براى 


من مى افشد ".جملاءت تاكيدى؛ بهترين راه براى جايكزين نمودن افكار مثبت به جاى نكرش هاى منفى هستند. با اتكا به نكرش 





مثبت مى توانيد قدرت هاى درونى خود را افزايش داده و شخصيت درونى خود را نيز بهبود بخشيد. هيج لذتى بالاتر از رسيدن به 
موفقيت در زندكى نيست. بايد قبول كنيد كه براى رسيدن به موفقيت بايد تلاش كرده و به شدت زحمت بكشيده اما در عوض 
زمانيكه به موفقيت دست بيدا كنيد. خستكى تمام تلاش هابى كه انجام داده ايد از بدنتان در مى آيد. نتيجه واقعاً لذت بخش و غير 
قابل باور خواهد بود. از همين حالا دست به كار شويد و موفقيت را به زندكى خود دعوت نمابيد. 

١‏ تكنيكك براى كسب موفقيت در زندكى فردى و شغلى 

بيشتر افراد تمايل دارند كه در زندكى به موفقيت دست بيدا كنند. آنها براى خود اهدافى را معين مى كنند و بعد برأى رسيدن به 
آنها به شدت تلاش مى نمايند؛ اما سوالى كه مى توان در اين زمينه مطرح كرد؛ اين است كه اصالا موفقيت جيست؟ در واقع بايد 
اظهار داشت كه موفقيت براى افراد مختلفء مفاهيم متفاوتى را در بر دارد. به عنوان مثال موفقيت براى صاحب يكك بمب بنزين اين 
است كه روزانه بتواند به اتومبيل هاى بيشترى بتزين ارائه كند. از سوى ديكر كسى كه به موسيقى علاقه دارد. موفقيت را در انتشار 
اولين آلبوم اختصاصى اش مى بيند. علاوه بر اين بايد در نظر داشت كه موفقيت هميشه با بول بيوند نمى خورد. موفقيت مى تواند 
كسب يكك نمره خوب از كك عنوان درسى مشكل باشد و يا در درست كردن يكك كيكك شكلاتى خوشمزه خلاصه شود. به هر 
ظهور مى كندء اما هميشه يكك مطلب در آن صدق مى 





حال موفقيت در اشكال و اندازه هاى نيازمند تلاش و وقت 
كذاشتن مى باشد. ممكن است هدفى را در ذهن خود دنبال كنيد, براى رسيدن به اين هدف راههاى بيشمارى را در نظر داريد 
شما ملزم هستيد كه مناسب ترين كزينه را از ميان آنها اتتخاب كنيد. در اين مقاله قصد داريم تا شما را با ا نمونه از تكنيكك هاى 
رسيدن به موفقيت آشنا كنيم. كاربردى بودن كليه اين متدها از نظر علمى به اثبات رسيده و شما مى توانيد با خيال راحت از آنها 
براى رسيدن به اهدافتان سود بريد. -١‏ استعدادهاى بالقوه خود را شناسايى كنيد به منظور رسيدن به موفقيت در هر زمينه أى» شما 
نياز داريد كه توانابى رسيدن به آن امر را در خود كشف كنيد. به عنوان مثال اكر علاقه داريد كه در رشته خواندن فعاليت داشته 
باشيد, بايد صداى خوبى هم داشته باشيد. اكثر احساس مى كنيد كه صداى جندان مناسبى براى اين كار نداريد؛ شايد نتوانيد آنطور 


كه بايد و شايد در ا 





زمينه به موفقيت دست بيدا كنيد. مثال ديككر اينكه اكر به كارهاى فنى خودرو علاقه داريد و به راحتى مى 
توانيد مشكلات موتور ويا اجزى داخلى آنرا عيب يابى نموده و آنها را تعمير نماييد؛ شما اين توانايى را داريد كه مسائل مربوط به 
آن را آموزش ببينيد و به موفقيتى كه انتظارش را داريد» دست بيدا كنيد. -١‏ به كذشته نككاه نكنيد همه افراد در زندكى خود اشتباه 
بكوبيد كه هر شكست شما را يكك كام به سوى موفقيت 
نزديكك تر مى كند. به منظور رسيدن به موفقيت» شما بايد ياد بككيريد كه از شكست هاى كذشته خود به نحو احسن استفاده كرده و 
از آنها درس بككيريد. هيج كاه در زندكى خود با خاطراث كذشته زندكى نكنيد. ككذشته ها كذشته اسث و آينده اى جالب انتظار 
شما را مى كشد. خيلى راحت به سمت جلو حركت كنيد و تصميم هاى عاقلانه ترى ات 


شجاعت خيال بردازى را در خود افزايش دهيد به منظور رسيدن به موفقيت شما نيازمند رويا بردازى و الهام كرفتن هستيد. در مورد 





مى كنند و شكست هاى متفاوتى را تجربه مينمايئد. مى توانيد به خود: 





نماييد و از كذشته درس بككيريد. * 


اين مطلب كه از زندككى جه مى شواهيد با خودثان صادق باشيد. ببيئيد كه حقيقتاً دوسث داريد در زند كى جه جيزى بدسث آوريد 
و به جه جيزهايى دست بيدا كنيد. به ذهئتان اجازه دهيد هرجقدر كه دوست دارد بزركك انديشى كرده و خيال بردازى نمايد. *- 
براى خود نقشه كارى طراحى كنيد اكر به دنبال رسيدن به موفقيت شغلى هستيد, بيش از انجام هر كارى بايد براى خود يكك طرح 
جامع تبيين نمابيد. جه به دنبال شريكك براى كارى كه مى خواهيد شروع كنيد باشيد يا خير؛ به هر حال اين طرح؛ نقشه راه شما براى 
رسيدن به موفقيت مى باشد. طرح شما مى بايست شامل بيش بينى روند بازار؛ در نظر كرفتن مباحث اقتصادى؛ تحليل قدرت رقباء 


إينه هابى براى بيشرفت باشد. حتى زمانى كه به دنبال شريكك سرمايه كذار هم مى رويد؛ باز 





استراتزى هاى خروجء بازاريابى؛ و 


هم بايد طرحى براى ارائه دادن در دست داشته باشيد. اين امر از هر جيزى اهميت بيشترى در بر دارد. اككر موفقي 
كاملا فردى دارد. مى توانيد كارهايتان را به صورت بروزه هاى كوتاه مدت دنبال كنيد نا بتوانيد به مطلوب ثر 


ت شما جنبه اى 





فك ببابييد 





ه- تسليم نشويد براى رسيدن به موفقيت مى بايست ثابت قدم بود. حتى توماس اديسون هم جئين فرضيه اى را رعايت مى كرد. 
زمانيكه اولين لاعب تابان مسى را تهيه كرده بود. بيش از 


جقدر مسائل بيشتر برايتان جالش انكليز مى شوند, بايد سعى كنيد كه تلاشتان را نيز به مثابه آن افزايش دهيد. 8- خواست - نكرشى 





٠مرتبه‏ آنرا امتحان كرد تا توانست يكك لامب را روشن كند؛ هر 


توقف نايذير داشته باشيدبايد آنقدر اهدافتان را در ذهن به تصوير بكشيد كه نسبت به آنها يكك ميل و خواست درونى بيدا كرده و 
به صورت يكك وسواس در ذهن شما تبديل شوند به طورى كه تا به آنها دست نيابيد» آرام ننشينيد. تحت اين شرايط با احتساب به 
اين مطلب كه به طور ٠٠١‏ به موفقيت دست بيدا خواهيد كرد و با در نظر كرفتن اين موضوع كه دانش و ايمان كافى برائى رسيدن 
به آرزوهاى خود را داريد» شكى نيست كه مى توانيد به تمام خواسته هاى خود جامه عمل بيوشانيد. /- تعيين هدف و تصريح آن 
شما بايد جزئيات دقيق تمام اهدافى كه قصد رسيدن به آنها را داريد براى خود مو به مو تشريح كنيد. بايد ببينيد از جه راههاى مى 
زندكى شما به جه شكل باشد. درست 
مانند طراحى برنامه منسجم شغلى اما اين بار براى زندكى شخصى خود برنامه ريزى مى كنيد. متاسفانه 4٠‏ از افراد براى زندكّى 


خود هيج كونه برنامه ريزى خاصى ندارند. به همين دليل است كه بيشترين ثروت جهان تنها در اختيار ٠‏ از افراد است. آيا تصور 


توانيد به آنها دست بيدا كنيد. بايد براى خودتان روشن كنيد كه دوست داريد در آ؛ 





نمى كنيد كه اين افراد همان هابى هستند كه براى خود هدف تعيين مى كنند؟ زمانيكه شما اهدافتان را معين نموديد, بايد آنها را 
اظهار قطعى كنيد. 

و اما اظهار قطعى عبارت است از عباراتى كه در مورد آنها فكر مى كنيد؛ و در مورد آنها به خود ويا ديكران توضيح مى دهيد. 
يكك نمونه از آن مى تواند جيزى شبيه به اين جمله باشد": هر روزى كه مى ككذرد از هر نظر, بهتر و بهتر مى شوم ".شايد به نظر 
برخى از افراد اين جمله كليشه اى و بيش يا افتاده باشد. دكتر اميل كو در كتاب خود بيرامون اين مبحث صحبت هاى جالبى را 
مطرح نموده است. او اذعان داشته كه با اتكا به اين روش موفق شده تا هزاران هزار بيمار را درمان كند. طبق يزوهش هاى او تكرار 


اين جمله ٠١‏ مرتبه؛ دو بار در طول روز مى تواند هر مصيبتى را از ميان بردارد. او معتقد است كه نا كنون هيج كس را درمان 





بلكه به بيماران آموزش داده كه جككونه مى تواتدد خودشان را درمان كنند. كليه شواهد موجود بيرامون درمان اين نوع 


بيماران در دسترس مى باشد. به هر حال افراد مى تواتدد هم نككرش مثبت در خود ايجاد كنند و هم منفى. از جمله عبارات تاكيدى 
منفى مى توان به نمونه ى زير اشاره كرد: زمانيكه اتفاق بدى روى ميدهدء فرد با خود مى كويد": هميشه يكك جنين اتفاقى براى 
من مى افشد ".جملاءت تاكيدى؛ بهترين راه براى جايكزين نمودن افكار مثبت به جاى نكرش هاى منفى هستند. با اتكا به نكرش 
مثبت مى توانيد قدرت هاى درونى خود را افزايش داده و شخصيت درونى خود را نيز بهبود بخشيد. هيج لذتى بالاترراز رسيدن به 
موفقيت در زندكى نيست. بايد قبول كنيد كه براى رسيدن به موفقيت بايد تلاش كرده و به شدت زحمت بكشيده اما در عوض 
زمانيكه به موفقيت دست بيدا كنيد. خستكى تمام تلاش هابى كه انجام داده ايد از بدنتان در مى آيد. نتيجه واقعاً لذت بخش و غير 


قابل باور خواهد بود. از همين حالا دست به كار شويد و موفقيت را به زندكى خود دعوت نماييد. 
٠!‏ درس از فرهتى تجارت زابنى ها 


كرجه اكثر فرهنكك هاى تجارت كم و بيش متائر از فرهنكك آمريكابى است. اما به نظر مى رسد كه فرهنكك رُابنى دست نخورده تر 


باقى ماندة اسث: اكثر تاجوان و مهاجران ذر اولين برخورد خود با زابتى ها اخاصى تاجوز و ثامتجانس شواهدد داشته اما معمولة 
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بيشتر آنها بعد از جند مدت اين احساس را تركك كرده و از همكاران زابنى خود درس مى كيرند. اين كشور مى تواند درس هاى 
زيادى در مورد برخوردهاى تجارى و كارى به ما بياموزد. در اين مقاله ليستى از درس مهم كه مى توانيم از زاينى ها بككيريم را 
براى شما تهيه كرده ايم. 

.١‏ معاملادت بر بايه ى رابطه هاى شخصى بنا مى شود در فرهنكك تجارت رابنى» غير معمول نيست كه قراردادها بر يايه رابطه هاى 





خصوصى و خانوادكى بنا شود. يعنى دو نفر بايد از قبل با هم آشنايبت داشته و همديكر را خوب بشناسئد. به معناى ديكرء 
قراردادها از روى احترام و آشناييت متقابل انجام ميككيرد. تجارت به طريقى انجام مى كيرد كه هر طرف از نظر اخلاقى به طرف 
مقابل متعهد و مسئول باشد. درس عبرت: در زاين ايجاد رابطه هاى خوب خصوصى به شما اعتبارى مى دهد كه براى تجارت هاى 
بعدى شما بسيار ضرورى است. و وقتى توانستيد با يكك شركت رابنى رابطه اى خوب برقرار كنيد ديكران نيز كرايش بيشترى براى 
معامله با شما بيدا خواهند كرد. طريقه ى وفق با 
خود جلب كرده و با آنها طرح دوستى بريزيد. 


. كروه كرا باشيد و به تصميمات كروه احترام بككذاريد رُابن كشورى است كه وازهى" ما "به جاى" من "در آن ارزش بسيار 


: با راستى و درستى وارد معامله شويد. تا ميتوانيد سعى كنيد تا اطميئان آنها را به 





بالاترى دارد. آنها قبل از به مرحله ى عمل آوردن هر تصميم مهمى؛ آن را به بحث مى كذارند. كروه كرايى به جاى فرد كرايى در 
اين كشور رونق دارد. شما نيز قبل از اينكه بتوانيد بيشنهادات خود را مطرح كرده يا به مرحله ى عمل درآوريد؛ بايد عضو كروه 


كارى كروهى است. هيج كس به تنهابى موفق نخواهد شد. زابنى ها اين نكته را دريافته اند و براى 








شويل. درس عبرت: موه 
همه ى آنها اين ضرورت وجود دارد نا به همراه ديكران كار كنند. البته ممكن است روند تصميم كيرى كندتر شود اما در آخر 
يكى از 


شنويم. در تجارث غربى معمولاً كار به اين شيوه است كه همه ى 


كار همه تصميمات خود را ارائه كرده اند؛ و صداى همه در تصميم كرفته شده منعكس خواهد شد. طريقه ى وفق ياء 
است كه صداى ديكران را 


تصميمات توسط يكك رئيس كرفته مى شود و به اين نكته توجه نمى شود كه آن رئيس براى تصميم كيرى نياز به مشورت و كمكك 





اراه هاى اصلى در سيا 





ها اين مسئله را فهميده اند. براى آنها كار كروهى در درجه ى اول اهميت قرار دارد. شما هم تا 





مديران زير دست خود دارد. ز 
زمانى كه نخواهيد در كار تكك روى كنيد و فقط تصميمات خود را به اجرا بككذاريد نزد آنها احترام داريد. تا جابى كه مى توانيد 
بايد بتوانيد با قوانين كروهى آنها خود را سازكار كنيد» فقط در اينصورت است كه در تجارت با آنها موفق خواهيد شد. 

*. ركث كو نباشيد برخلاف آمريكايى ها كه بسيار ركك كو و رو راست هستندء زاينى ها ترجيح مى دهند كه همه ى مسائل را ركك 


و رو راست به آنها نكوييد و آن مطلب را در لفافه و با اشاره مطرح كنيد. همه ى تلاش آنها بر است كه آن نكته و مطلب باعث 





آزار و ناراحتى كسى نشود و به كسى بر نخورد. درس عبرت: در فرهنكك تجارت زابنى اهميت زيادى به ادب و احترام داده مى 
شود. آنها تلاش مى كنند تا همكاران خودر ا آزرده خاطر نكنند و احترام متقابل را حفظ كنند. طريقه ى وفق يافتن: براى اين منظور 


بايد سعى كنيد تا قبل از حرف زدن آن را در دهان خود مزه مزه كنيد. براى جواب دادن به عجله نكثيد و مطلب را خوب 





بررسى كنيد و بعد به زبان بياوريد. 
*. وقت شناسى نشانه ى احترام است هرجيز كه باعث از بين رفتن غرورء شان و اعتبار اجتماعى شود در تجارت و معاملات رابئى ها 
بسيار مضر است. براى اين منظور شما بايد همه ى توان خود را به كار كيريد تااين احترام حفظ شود. يكى از 


نشان مى دهد شما براى طرف مقابلتان احترام زيادى قائل هستيد؛ اين است كه سر قرارها به موقع برويد و وقت شناس باشيد. درس 





وين ره هابى كه 


عبرت: زاينى ها اكر ببينشد براى وقت آنها ارزش قائل نيستيد» آن را بى احترمى تلقى خواهند كرد. اين نيز يكى ديكر از خصايصى 
است كه شرقى ها برخلاف غربى ها بر آن استوارند. 

طريقه ى وفق يافتن: وقت شناسى خصيصه اى است كه همه ى ما بايد دير يا زود به آن عادت كنيم. از اينرو؛ بهتر است تا زمان خود 
را به كونه اى تنظيم كنيد كه سر قرار ملاقات هاى مهم خود به موقع برسيد. 


ه. ارائه ى خدمات به مشترى در اولويت است اكر به را 





تزديك مشاهده شواهيد كرد كه همه ى كارمضدان و 





ثولان همه ادارات؛ براى خدمت به يار مشتاق و داوطلب خواهند بود. |. تمالاً ازاين ثله بسيار تعجب خواهيد كرد. 
زابنى ها عقيده دارند كه رسيدكى به كارهاى ارباب رجوع در اولويت همه ى امور است. درس عبرت: برخورد نوب با ارباب 
رجوع؛ تعهدى است كه همه ى رُابنى ها عميقاً در قلب خود احساس مى كنند. با ايتكار باعث جلب مشترى مى شوند و آنها را 
هميشه از خود راضى نكله ميدارند. طريقه ى وفق يافتن: براى اين منظور بهتر است كمى در برخوردهاى رُاينى ها با مشتريان خود 
دقت و توجه كنيد. از رفتار آنها كبى كنيد تا بتوانيد مثل آنها موفق شويد. 

*. ارتباط تلفى مرتب داشته باشيددر زابن ترجيح داده مى شود كه به جاى فرستادن نامهه فكس يا ايميل: مستقيقاً تماس كرفته شود. 


اين به آن دليل است كه ارزش قائل شدن براى وقت طرف مقابل بسيار اهميت ذارد. درس عبر 





با برقرارى تماس مداوم خواهيد 
توانست رابطه ى بسيار بهترى با آنها برقرار كنيد و اطميئان و احترام آنها را نيز به خود جلب كنيد. طريقه ى وفق يافتن: اكثر ما براى 
تلفن زدن به هم كمى تنبلى مى كنيم. اين ممكن است به خاطر ضعف ارتباطات كارى ما باشد. شما هم بايد بتوانيد درست مثل 
زاينى ها ارتباطات تلفنى خود را بيشتر كنيد. اين مكالمات را كمى خصوصى تر كنيد تا علاقه ى خود را براى برقرارى ارتباط با 
طرف مقابل نشان دهيد. 





. مهمان نواز باشيد زاين هم مثل اكثر كشورهاى آسيايى خصيصه ى هديه دادن را حفظ كرده است. براى ميهمانان خود هديه تهيه 
كنيد نا بتوانيد از اين طريق حس مهمان نوازى و علاقه ى خود را به آنها نشان دهيد. براى برداخت صورتحساب تعارف كنيد كه 
اينكار نشانه ى احترام است. درس عبرت: مهمان نوازى در تجارت رُاينى به اين معناست كه ارتباطات خصوصى مهمتر از رابطه 


هاى كارى است. طريقه ى وفق يافتن: با مشترى خود بيش از منبعى براى تجارت رفتار كنيد. اول روى رابطه تمركز كنيده و با 





اينكار تجارت نيز به موفقيت انجام خواهد شد. از فرهنكك هاى تجارت آكاه شويد در اين دئياى جند فرهنكى؛ شناختن فرهنكك 
تجارت كشورهاى ديكر باعث مى شود تا در محل كار خود ارزش بيشترى بيدا كنيد. نا مى توانيد با فرهنكك هاى تجارتى مختلف 
آكاهى بيدا كنيد تا موفقيت شما در معامله با آنها 





تضمين شودء 
/ادرس از فرهنكك تجارت رُاينى ها 

كرجه اكثر فرهنكك هاى تجارت كم و بيش متاثر از فرهنكك 1. 
باقى مانده است. اكثر تاجران و مهاجران در اولين برخورد خود با زُابنى ها احساسى ناجور و نا 
احساس را تركك كرده و از همكاران زابنى خود درس مى كيرند. اين كشور مى توائد درس هاى 
زيادى در مورد برخوردهاى تجارى و كارى به ما بياموزد. در اين مقاله ليستى از /ادرس مهم كه مى توانيم از زاينى ها بككيريم را 
براى شما تهيه كرده ايم. 

.١‏ معاملانت بر يايه ى رابطه هاى شخصى بنا مى شود در فرهنكك 


يكابى است اما به نظر مى رسد كه فرهنكك زاينى دست نخورده تر 





انس شواهتد داشت؛ اها معمول 








بيشتر آئها بعد ازجند مدت ١‏ 








جارت راينى؛ غير معمول نيست كه قراردادها بر يايه رابطه هاى 
خصوصى و خانوادكى بنا شود. يعنى دو نفر بايد از قبل با هم آشناييت داشته و همديكر را خوب بشناسند. به معناى ديكر 
قراردادها از روى احترام و آشناييت متقابل انجام ميكيرد. تجارت به طريقى انجام مى كيرد كه هر طرف از نظر اخلاقى به طرف 


مقابل متعهد و مسئول باشد. درس عبرت: در رُابن ايجاد رابطه هاى خوب خصوصى به شما اعتبارى مى دهد كه براى تجارت هاى 





بعدى شما بسيار ضرورى است. و وقتى توانستيد با يكك شركت رابنى رابطه اى خوب برقرار كنيد. ديكران نيز كرايش بيشترى برى 
معامله با شما بيدا خواهند كرد. طريقه ى وفق يافتن: با راستى و درستى وارد معامله شويد. تا ميتوانيد سعى كنيد تا اطميئان آنها را به 
خود جلب كرده و با آنها طرح دوستى بريزيد. '. كروه كرا باشيد و به تصميمات كروه احترام بككذاريد ابن كشورى است كه وازه 
ى" ما "به جاى" من "در آن ارزش بسيار بالاترى دارد. آنها قبل از به مرحله ى عمل آوردن هر تصميم مهمىء آن را به بحث مى 
كذارند. كروه كرابى به جاى فردكرايى در اين كشور رونق دارد. شما نيز قبل از اينكه بتوانيد ببشنهادات خود را مطرح كرده يا به 
مرحله ى عمل درآوريد بايد عضو كروه شويد. درس عبرت: موفقيت كارى كروهى است. هيج كس به تنهايى موفق نخواهد شد. 
زاينى ها اين نكته را دريافته اند و براى همه ى آنها اين ضرورت وجود دارد تا به همراه ديكران كار كنند. البته ممكن است روند 
تصميم كيرى كندتر شوده اما در آخر كار همه تصميمات خود را ارائه كرده اند؛ و صداى همه در تصميم كرفته شده منعكس 
يكى از راه هاى اصلى در سياست اين است كه صداى ديككران را نيز يشنويم. در تجارت غربى 


شيوه است كه همه ى تصميمات توسط يكك رئيس كرفته مى شود و به اين نكته توجه نمى شود كه آن رئيس 





خواهد شد. طريقه ى وفق يا 
سيول تار يباين 





زير دست خود دارد. رُابنى هااين مسئله را فهميده اند. براى آنها كار كروهى 


در درجه ى اول اهميت قرار دارد. شما هم تا زمانى كه نخواهيد در كار تكك روى كنيد و فقط تصميمات خود را به اجرا بككذاريد 





برى تصميم كيرى نياز به مشورت و كمكك مديرا 


نزد آنها احترام داريد. تا جابى كه مى توانيد بايد بتوانيد با قوانين كروهى آنها خود را سازكار كنيد. فقط در اينصورت است كه در 
تجارت با آنها موفق خواهيد شد. *. ركك كو نباشيد برخلاف آمريكابى ها كه بسيار ركك كو و رو راست هستنده رابنى ها ترجيح 
مى دهند كه همه ى مسائل را ركك و رو راست به آنها نككوييد و آن مطلب را در لفافه و با اشاره مطرح كنيد. همه ى تلاش آنها بر 
اين است كه آن نكته و مطلب باعث آزار و ناراحتى كسى نشود و به كسى بر نخورد. درس عبرت: در فرهنكك تجارت زاينى 
اهميت زيادى به ادب و احترام داده مى شود. آنها تلاش مى كنند تا همكاران خودر ا آزرده خاطر نكنند و احترام متقابل را حفظ 
كنند. طريقه ى وفق يافتن: براى اين منظور بايد سعى كنيد تا قبل از حرف زدن آن را در دهان خود مزه مزه كنيد. براى جواب دادن 
به كسى عجله نكثيد و مطلب را خوب بررسى كنيد و بعد به زبان بياوريد. . وقت شناسى نشانه ى احترام است هرجيز كه باعث از 








بين رفتن غرورء شان و اعتبار اجتماعى شود در تجارت و معاملات رابنى ها بسيار مضر است. براى اين منظور شما بايد همه ى توان 
خود راابه كار كيريد تنااين احترام حفظ شود. يكى از بهترين راه هابى كه نشان مى دهد شما براى طرف مقابلتان احترام زيادى 
بئى ها اكر ببينند براى وقت آنها ارزش قائل 
نيز يكى ديكر از خصايصى است كه شرقى ها برخلاف غربى ها بر آن استوارند. 


طريقه ى وفق يافتن: وقت شناسى خصيصه اى است كه همه ى ما بايد دير يا زود به آن عادت كنيم. از اينرو؛ بهتر است تا زمان خود 





قائل هستيد؛ اين است كه سر قرارها به موقع برويد و وقت شناس باشيد. درس عبرت: زا 


نيستيد» آن را بى احترمى تلقى خواهند كرد. اين 





را به كونه اى تنظيم كنيد كه سر قرار ملاقات هاى مهم خود به موقع برسيد. د. ارائه ى خدمات به مشترى در اولويت است اكر به 
واين سفر كنيد, از نزديكك مشاهده خواهيد كرد كه همه ى كارمندان و مسئولان همه ادارات» براى خدمت به شما بسيار مشتاق و 
داوطلب خواهند بود. احتمالاً از اين مسئله بسيار تعجب خواهيد كرد. زاينى ها عقيده دارند كه رسيدكى به كارهاى ارباب رجوع در 


اولويت همه ى امور است. درس عبرت: برخورد خحوب با ارباب رجوع؛ تعهدى است كه همه ى راينى ها عميقاً در قلب خود 





احساس مى كتند. با اينكار باعث جلب مشترى مى شوند و آنها را هميشه از خود راضى نككه ميدارند. طريقه ى وفق 





: براى اين 
منظور بهتر است كمى در برخوردهاى زابنى ها با مشتريان خود دقت و توجه كنيد. از رفتار آنها كبى كنيد تا بتوانيد مثل آنها موفق 
شويد. *. ارتباط تلفى مرتب داشته باشيددر رابن ترجيح داده مى شود كه به جاى فرستادن نامه. فكس يا ايميل؛ مستقيقاً تماس 
كرفت شود. اين به آن دليل است كه ارزش قائل شدن براى وقت طرف مقابل بسيار اهميت دارد. درس عبرت: با برقرارى تماس 
مداوم خواهيد توانست رابطه ى بسيار بهترى با آنها برقرار كنيد و اطميئان و احترام آنها را نيز به خود جلب كنيد. طريقه ى وفق 
يافتن: اكثر ما براى تلفن زدن به هم كمى تنبلى مى كنيم. اين ممكن است به خاطر ضعف ارتباطات كارى ما باشد. شما هم بايد 


بتوانيد درست مثل زابنى ها ارتباطات تلفنى خود را بيشتر كنيد. اين مكالمات را كمى خصوصى تر كنيد تا علاقه ى خود را براى 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه 1988 از و نل دنار 


برقرارى ارتباط با طرف مقابل نشان دهيد. /. مهمان نواز باشيد راين هم مثل اكثر كشورهاى آسيايى خصيصه ى هديه دادن را حفظ 


كرده است. براى ميهمانان خود هديه تهيه كنيد نا بتوانيد ازاين طريق حس مهمان نوازى و علاقه ى خود را به آنها نشان دهيد. 





براى يرداخت صورتحساب تعارف كيد كه ايتكار نشانه ى احترام ا ت. درس عبرت: مهمان نوازى در تجارت راينى به اين 
مطداميت كة أرقياطات عتضوصى مهدر لز وابطة عاق تار انيت. طريقه ب ون ا 





با مشترى خود بيش از منبعى براى تجارت 
رفتار كنيد. اول روى رابطه تمركز كنيد و با اينكار تجارت نيز به موفقيت انجام خواهد شد. از فرهنكك هاى تجارث آكاه شويد در 
اين دئياى جند فرهنكى؛ شناختن فرهنكك تجارت كشورهاى ديكر باعث مى شود تا در محل كار خود ارزش بيشترى بيدا كنيد. تا 
مى توانيد با فرهنكك هاى تجارتى مختلف آكاهى بيدا كنيد تا موفقيت شما در معامله با آنها تضمين شود. 


/اراه علاقمند كردن شنوندكان 


است؟ سخترانى براق ناظر 





همه ى ما در بعضى مراحل زند كى مجبور به سخترانى كردن مى شويم. مصاحبه اى براى كار جد 
يا هيئت مديره ى شركت محل كارتان است؟ بله. همه ى اين ها سخترانى هاى بسيار مهمى هستند و مى توانند آينده ى شما را رقم 
بزنئد. يس نكلذاريد كه اين فرصت ها از دست بروند بدون اينكه شانس موفقيتتان را بالا ببريد. در اينجا به نكاتى اشاره مى كنيم كه 
هنكام سخترانى كردن براى شنوندكانى حرفه اى و متخصص بايد به خاطر داشته باشيد. 

-١‏ شنوندكان را هم دركير كنيد شنوندكان هم دوست دارند كه وارد ماجرا شوند نه اينكه فقط كوش كنند و حوصله شان سر 
برود.شما بايد به آنها براى نشستن و كوش دادن به حرفهايتان دليل بدهيد. "٠‏ تا 4٠‏ دقيقه زمان داريد تا بتواتيد توجه آنها را جلب 
كنيد . ميتوانيد همان تكنيكك قديمى شروع كردن سخترانى با يكك جوك را به كار كيريد. اما...شايد زياد هم ايده ى جالبى نباشد. 
يتان قابل قبول است. اما كر اين جنبه را به صورت كلى وارد 
سخنرانى كنيد با اينكه سخترانى را با يكك جوكك شروع كنيد بسيار متفاوت است. بس بهتر است كه آن را با يكك سوال آغاز كنيد. 





اشتباه نكنيد-مطمئناً دادن يكك جنبه ى شوخى آميز به سخترا 


اين تكنيكك بسيار جواب مى دهد. جون شنوند كان را هم وارد بحث مى كند. نكنيكك ديكرى كه كه كاه توسط بعضى سخترانان به 





كار كرفته مى شود بردن نام بعضى از اشخاص بين حضار اسث. 


1- سرزنده و با روح باشيد بهترين سخترانان كسانى هستند كه جه در حركاتشان و جه در سخن كفتنشان با روح و سرزنده هستند. 





خوب نيست كه خود را بشت سكو بنهان كنيد يا فقط در كوشه اى باستيد. دفعه ى بعد اين كار را امتحان كنيد: وقتى برا: 


كروه 7٠١‏ نفره يا بيشتر سخنرانى مى كنيد حين صحبت كردن بين شنوند كانتان راه برويد. هر از جند كاهى ايستاده و دستتان را 





روى شانه ى يكى از شنوند كان قرار دهيد. با اين كار باعث خواهيد شد كه توجه آنها به شما بيشتر جلب شده و به حرفهايتان دقيق 
تر كوش كنند. 
اهيدا 





|كذار داشته باشيد روى جيزى كه مى خواهيد تحويل دهيد, زمان بكنذاريد. كسى توقع ندارد كه مثل يكك كوينده 





ى تلويزيون بيابيد و برويد. بايد بتوانيد صدايى خوشايئد و سركرم كنئده تحويل دهيد. هنكام سخترانى به اين جهار ذ 
داشته باشيد: تن صدايتان را هر از كاهى تغيير دهيد؛ درجه ى صدا را بالا و يايين ببريد» سرعت صحبت كردنتان را تغيير دهيد؛ و 
كاه كاهى براى تاثير كذارى بيشتر سكوت كنيد. 


؟- از كارهايى كه باعث يرث كردن حواس شنوندكان مى شود دورى كنيدهيج جيز به اندازه ى اين كار نمى تواند يكك سخترانى 





را خراب كند. جند وقت بيش مديرى را ديدم كه سخترانى اش را فقط به خاطر اينكه با يول خردهاى توى جيبش بازى مى كرد از 
دست داد. بعد از سخترانى كسى درمورد محتويات سخترانى او حرفى نمى زد؛ همه فقط مى كفتند كه جقدر از صداى جرينكك 
جرينكك بول خردها اعصابشان خرد شده است. كنار كلذاشتن اين عادت ها كار سختى نيست. كله كاه هنكام تمرينات سخترانيتان 





فيلمبردارى كنيد و بعد آنرا مرور كرده و بى به عادت هاى آزاردهنده تان ببريد تا بتوانيد آن ها را كثار بككذاريد. 
- لباس مناسب ببوشيد روزى با يكى از مدير عاملان صحبت مى كردم كه مى كفت اولين جيزى كه در برخورد با يكك فرد به آن 
توجه مى كند لباس هايش است. بايد بتوانيد طورى لباس ببوشيد كه حداقل يكك يله از حضار بالاتر باشيد. متوجه باشيد كه كفش 
هاى ارزان» شلوار جين و بلوزهاى رنكى مناسب انجام يكك سخترانى نيست. به لباس يوشيدنتان خيلى دقت كنيد. 
بزنيد از تكرار كردن داستان ها و خاطرات هميشكى برهيز كنيد. حرف هاى تازه 


أن روز يا آن هفته اتفاق جديدى افتاده است كه در موردش صحبت كنيد. 





ع حرف هاى تا 








سخترانيتان جايى هم براى وقايع روز باز كنيد. 
حرف ها و مطالب تكرارى شنوندكان را خسته و بى حوصله خواهد كرد. حرف هاى جديد برعكس آنها را راغب به كوش كردن 


و توجه بيشتر مى كند. 








/1- تمرين داشته باشيدجندين مرتبه تمرين كردن سخترانيتان مى تواند باعث موفقيتتان شود جون معمولاً رقبايتان اين كار را نخواهند 
كرد. معمولاً افراد فقط جند دقيقه قبل از سسخنرانيشان نكاهى به نوشته هايشان مى اندازند اما سخنرانان موفق هميشه براى تمرين آن 
هم وقت مى كذارند. يكك سخنران واقعى از قبل برنامه ريزى مى كد كه جطور سخترانى خود را شروع كند و جطور به بايان 
برساند. مى دانند كه جه موقع بين حضار راه بروند و دست روى شانه ى جه كسى بككذارند. مى دانند كه جه زمانى سكوت كرده و 
د. مى داتشد كه به كيجا نكاه 





جه زمانى تن ند. با تمرين كردن مطمئناً سخترانى بهترى ارائه خواهيد داد. 





موفق باشيد با اجراى اين نكات مطمئناً موفق خواهيد شد كه توجه حضار و شنوند كان را كاملا به خود معطوف كرده و سخترانى 
عالى تحويل آنها دهى 
/اراه علاقمند كردن 





ندكان 


همه ى ما در بعضى مراحل زندكى مجبور به سخترانى كردن مى شويم. مصاحبه اى براى كار جديدتان است؟ سخترانى براى ناظر 





يا هيئت مديره ى شركت محل كارتان است؟ بله. همه ى اين ها سخترانى هاى بسيار مهمى هستند و مى توانند آينده ى شما را رقم 
ان را بالا ببريد. در اينجا به نكاتى اشاره مى كنيم كه 
- شنوند كان را هم دركير كنيد شنوند كان 





نند. بس نككذاريد كه اين فرصت ها از دست بروند بدون اينكه شانس موفق: 








هنكام سخثرانى كردن براى شنوند كانى حرفه اى و متخصص بايد به خاطر داشته باشيا 
هم دوست دارند كه وارد ماجرا شونده نه اينكه فقط كوش كنند و حوصله شان سر برود.شما بايد به آنها براى نشستن و كوش دادن 
به حرفهايتان دليل بدهيد. 7١‏ تا 40 دقيقه زمان داريد تا بتوانيد توجه آنها را جلب كنيد . ميتوانيد همان تكنيكك قديمى شروع كردن 
سخترانى با يكك جوكك را به كار كيريد. اما...شايد زياد هم ايده ى جالبى نباشد. اشتباه نكنيد--مطمئثاً دادن يكك جنبه ى شوخخى 
آميز به سخترانيتان قابل قبول است. اما اكر اين جنبه را به صورت كلى وارد سخنرانى كنيد با اينكه سخترانى را با يكك جوكك شروع 


كنيد بسيار متفاوت است. بس بهتر است كه آن را با يكك سوال آغاز كنيد. اين تكنيكك بسيار جواب مى دهد. جون شنوند كان را 





هم وارد بحث مى كند. نكنييك ديكرى كه كه كاه توسط بعضى سخترانان به كار كرفته مى شود بردن نام بعضى از اشخاص 





حضار است. -١‏ سرزنده و با روح باشيد بهترين سخترانان كسانى هستند كه جه در حركاتشان و جه در سخن كفتنشان با روح و 
سكو بنهان كنيد يا فقط در كوشه اى با 





عبرؤقده معنف حوب بيت # خوة زا د. دقعه ى بعد اين كار را امتحان كنيد: 


شنوندكانتان راه برويد. هر از جند كاهى ايستاده 





وقتى براى يكك كروه ٠١‏ نفره يا بيشتر سخترانى مى كنيد حين صحبت كردا 
و دستتان را روى شانه ى يكى از شنوندكان قرار دهيد. با | 
حرفهايتان دقيق ثر كوش كنند. *- صدايى تاثي ركذار داشته باشيد روى جيزى كه مى خواهيد تحويل دهيدء زمان بككذاريد. كسى 
توقع ندارد كه مثل يكك كويندهى تا 


ن كار باعث خواهيد شد كه توجه آنها به شما بيشتر جلب شده وو به 








إيزيون بيايبد و برويد. بايد بتوانيد صدايى خوشايند و سركرم كثئده تحويل دهيد. هنكام 





سخترانى به اين جهار نكته توجه داشته باشيد: تن صدايتان را هر از كاهى تغيير دهيد؛ درجه ى صدا را بالا و يايين ببريد» سرعت 
صحبت كردنتان را تغيبر دهيد, و كاه كاهى براى تاثير كنذارى بيشتر سكوت كنيد. از كارهايى كه باعث يرت كردن حواس 


شنوندكان مى شود دورى كنيدهيج جيز به اندازه ى اين كار نمى تواند يكك سخنرانى را خراب كند. جند وقت بيش مديرى را 





ديدم كه سخترانى اش را فقط به خاطر اينكه با بول خردهاى توى بازى مى كرد از دست داد. بعد از سخنرانى درمورد 





محتويات سخنرانى او حرفى نمى زد. همه فقط مى كفتند كه جقدر از صداى جرينكك جرينكك يول خردها اعصابشان خرد شده 
است. كنار كذاشتن اين عادت ها كار سختى نيست. كه كاه هنكام تمرينات سخترانيتان فيلمبردارى كنيد و بعد آنرا مرور كرده و 
بى به عادت هاى آزاردهنده تان ببريد تا بتوانيد آن ها را كنار بككذاريد. ه- لباس مناسب بيوشيد روزى با يكى از مدير عاملان 
صحبت مى كردم كه مى كفت اولين جيزى كه در برخورد با يكك فرد به آن توجه مى كند لباس هايش است. بايد بتوانيد طورى 
باشيد كه كفش هاى ارزان» شلوار جين و بلوزهاى رنكى مناسب 
انجام يكك سخترانى نيست. به لباس يوشيدنتان خيلى دقت كنيد. 8- حرف هاى تازه بزنيد از تكرار كردن داستان ها و خاطرات 
هميشكى برهيز كنيد. حرف هاى ازه 
1 








لباس بيوشيد كه حداقل يكك يله از حضار بالاتر باشيد. 





بزنيد. سعى كنيد در سخترانيتان جايى هم براى وقايع روز باز كنيد. حتما آن روز يا آن هفته 





اق جديدى افتاده است كه در موردش صحبت كنيد. حرف ها و مطالب تكرارى شئوندكان را خسته و بى حوصله خواهد كرد. 
حرف هاى جديد برعكس آنها را راغب به كوش كردن و توجه بيشتر مى كند. /- تمرين داشته باشيدجندين مرتبه تمرين كردن 


مى تواند باعث موفقيتتان شود جون معمولاً رقبايان اين كار را نخواهند كرد. معمولاً افراد فقط جند دقيقه قبل از 





1 
سخترانيشان نككاهى به نوشته هايشان مى اندازند؛ اما سخترانان موفق هميشه براى تمرين آن هم وقت مى كذارند. يكك سختران 
واقعى از قبل برنامه ريزى مى كند كه جطور سخنرانى خود را شروع كند و جطور به بايان برسائد. مى دائند كه جه موقع بين حضار 
راه بروند و دست روى شانه ى جه كسى بككذارند. مى دانند كه جه زمانى سكوت كرده و جه زمانى تن صدايشان را تغيير دهند. 


مى دانئد كه به كجا نككاه كنند. با تمرين كردن مطمئناً سخترانى بهترى ارائه خواهيد داد. موفق باشيد با اجراى اين نكات مطمثاً 
موفق خواهيد شد كه توجه حضار و شنوند كان را كاملا به خود معطوف كرده و سخترانى عالى تحويل آنها دهى 

روش براى كسب احترام 

احترام. همه آن را مى خواهند. معدودى بدستش مى آورئد. جرا؟ به شما خواهيم كفت جرا. احترام اكتسابى است؛ هر كز به 
حرام واعى خوا .ودى مى أورئد. جرا واهيم جرا. احترام اكتسابى ع 

اهدا نميشود. امروزه با هجوم مردم براى انجام دادن سراسيمه وار كارهاء اندكك افرادى داراى اراده؛ بردبارى يا يشتكار مورد نياز 


براى مورد احترام واقع شدن حقيقى مى باشند. همانند نوشيدن يكك قهوه اسبرسوى خوب: ايجاد احترام نيازمند زمان و درنظر كرفتن 


اجزئيات ظريف است تا بتوان به بهترين نتيجه دست يافت.احترام همجنين رابطه مستقيم با شهرت و اعتبار شما دارد. از خود جلوه اى 





متشخص بسازيد, احترام به عنوان نتيجه ظاهر خواهد شد. روشهايى براى سرعت بخشيدن به اين فرايند وجود داره -- حداقل براى 


كوتاء مدت - از طريق برخى راههاى ميان بر. براى مثال خود را در موقعيتى قرار دهيد كه بتوانيد قدرت خوه را بكار ببريد ( قدرت 
حقيقى, نه در راس قدرت دربان باشكاه )» آنكاه مقدار معينى از احترام به شما اعطا خواهد شدء نه بدليل اينكه استحقاقش را داشته 
ازيد من با يكك مامور عاليرتبه بليس 
آب دهان بيندازم و از او بخواهم بدليل اينكه سد راه آب دهائم شدم 
اى مقام رياست احترام قائل 


هستم. بنابراين بدليل" مقام "اوء به رئيس خود احترام ميككذارم نه بخاطر آنجه كه او انجام داده و مستحق احترام من شده اسث. 


ايد بلكه به اين خخاطر كه موقيت جديد شما اينطور ايجاب مى كتد. بروى كننى آب دهان 








آن قدر دوستى عميقى داشتم كه مى توانستم روى صورتش 
از من عذر خواهى كنده اما بخاطر" مقام "او از انجام جئين كار كستاخانه اى خوددارى كردم. من 





بنابراين بياييد واقيت كرا باشيم؛ اكثريت ما استطاعت تهيه بنز را نداريم؛ و درصد بسيار كمترى مى توانيم موقيعتى قدرتمند را براى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه +198 1ز و نلإ دنال 


خريدارى نماييم. با اين شرايط جككونه ميتوانيم مقدارى احترام را بسرعت كسب نماييم؟ در اين قسمت هفت نكته وجود دارد 





كه احترام شما را تضمين نمى كند اما شما را در جهتى صحيح هدايت خواهد كرد. آنجكه بايد بخاطر داشته باشيد آن است كه اين 
نكات نبايد فقط يكبار انجام شده و سيس فراموش كردند, بلكه بايد به عنوان بخشى از سبكك زندكى و تصوير جديدى كه در نظر 


اريد دربيايند. 








-١‏ لباس منا. فه نظر از اينكه در ككذشته جه كار كرده ايد. جقدر بول در حساب بانكى خود داريد, تاجه اندازه 





مشهور هستيد يا جقدر جاق شده ايد. يكك شخص با لباسى شايسته بهتر از يكك كهنه بوش مورد توجه قرار ميكيرد. درمورد هر نوع 
لباسى صحبت نميكنيم؛ منظور يكك لباس اندازه است كه توسط خياطى ماهر و جيره دست دوخته شده است. اكئون زمان ارزان 
بودن نيست. يكك دست كت و شلوار 8٠‏ هزار تومانى بخريد, آنكاه 0٠‏ هزار تومان بنظر خواهيد رسيد. كت و شلوارى ٠١‏ هزار 
تومانى بخريد "٠١‏ ميليون بنظر خواهيد رسيد. در مورد كفش ها هم خسيس نبوده و يكك جفت از بهترين آنرا براى خود تهيه كنيد. 
هر جيز ساخت ايتاليا اتوماتيكك وار بهتر از بقيه مى باشد -- يايان داستان. 





؟- ساكت يمانيد ميدانم كه همه شما تصور ميكنيد كه نابغه ايده اما و ت آن است كه نيستيد. در غير اينصورت نيز به هيج 





نصيحتى نداشتيد و جهان بازيجه اى در كف دستان شما مى بود. بنابراين» جون هنوز جيزهاى زيادى براى آموختن وجود دارد؛ بهتر 
است كه دهان را بسته نككاه داشته و كوش كرد. خردمند و مرموز بوده و فقط جيزى را كه لازم است بكلوييد. در واقع هيج جيزى را 
تا زمانى كه مجبور نشده ايده بيان نكنيد. اشتباهات معمولا توسط افرادى صورت ميكيرند كه بدون دليلى مناسب زبان به صحبت 
مى كشايند. هرقدر يكك فرد اطلاعات كمترى از شما داشته باشد؛ احتمال ماندن وى در فاصله اى محترامانه بيشتر خواهد شد. وقتى 
من كسى را براى اولين بار ملاقات مى كنم. مؤدبانه با او سلام و احوال برسى نموده و تا دو دقيقه بعد از آن جيزى نمى كويم. در 
اين فاصله آن فرد ساده لوح همه اسرار خود را برايم تعريف كرده است؛ كجا زندكى مى كندء روابطش با رش جعكونه اسه 
شماره كارث اعتباريش جيسث و جه تعداد قرص براى رفم مشكلات جنسيث ف ميكند. اكر شما هم در مكالمات خود 
اينجنين باشيد؛ آيا كسى حاظر خواهد بود بعد از آن دو دقيقه باز هم برايتان احترام قائل باشد؟ 


*- دروغ نكوييد اكر مجبور به سخن كفتن شديد, به آنجه كه واقعا مى دانيد اكتفا كنيد. دروغ كفتن براى تحت 





قراردان ويا 
جلب احترام ديكران نتيجه معكوس در بر خواهد داشت.هيج راهى سريعتر از دروغكويى براى از دست دادن احترام وجود ندارده 
بخصوص زمانى كه آن دروغكويى با حماقت همراه باشد. اككر جيزى را نميدانيد» بسادكى بككوييد "؛ من در اين مورد نظرى 


نميتوانم بدهم ".يكك انسان حقيقى كاستى ها و ضعف هاى خود را مى بذيرد. اكر طرف ديكر مودب باشدء از شما آنجه كه در 





تواناييتان است را درخواست نموده؛ و شما فرصتى بيدا خواهيد كرد كه در مورد جيزى صحبت نماييد كه همانند انيشتين جلوه تان 
دهد. 

ع- هركز لبخند نزنيد ( آن را براى همسرتان نكهداريد ) هر وقت مرد رندى را ميبينم كه همكى دندانهايش را نشان ميدهد؛ هميشه 
تصوير يكك تمساح به ذهنم خطور ميكند. يكك انسان محترم؛ يك انسان هوشيار نيز هست. لبخند زدن ميتواند جلوه شما را مخدوش 
نمايد و ممكن ١‏ 
بنظر آبيد كه براحتى تحت تاثير قرار نميككيرد. از هر ٠١‏ مورد؛ 4 مورد طرف مقابل حتى سخت تر تلاش خوهد كرد تا موافقت شما 
را بدست آورد. دراين شرايط جه كسى به جه كسى احترام مى كنذارد؟ در عوض لبخند مليحانه و نشان دادن دندانهاى همجون 





يكران تصور كنند كه شما يكك فروشئده اتومبيل دست دوم هستيد.از لبخند زدن دورى كنيد تا انسانى جدى 


صدف خود را هنكامى كه با همسران هستيد؛ از او دريغ نتماييد. 

- اطميئان و تواضع افراد با اطمينان تواناى جذب بسيار بيشترى نسبت به بقيه افراد دارند. اين اطمينان حتى اكر شامل راه رفتن 
مغرورانه» وضعيت اندام مناسب يا اخلاق و رفتار شخصى خوب باشد. تصوير شخصى تحت كتترل را نمايان مى سازد كه ميداند جه 
كارى انجام ميدهد و ميتواند كار را به اتمام برساند. يكك انسان مطمئن ميكويد"؛ شما ميتوانيد به قابليتهاى من اعتماد كنيد "و" به 
كفته هاى من احترام بككذاريد ".به جشمان كسى نكاه كنيد. يكك انسان مطمئن هيجكاه كثيفى را در كفشهايش مشاهده نميكند جرا 
كه او هركز نظرش را به يابين نمى افكشد. مرز بين اطمينان و خود بينى را بياد داشته باشيد. اطمينان تعادل توام با فروتنى و تواضع 
ميباشد. فقط انسانهاى نادان فخر فروشى ميكنند. كسى شما را معرفى ميكند و مى كويد "© آقاى فلانى واقعا زرنكك است. ش ركتش 
يارسال ٠٠١‏ ميليون سود كرد ".شما ياسخ مى دهيد"؛حتى با حرفه اى ترين مهارتهاى رهبرى در جهان,بدون سربازان كاركشته و 
خوبه نمى توانستم كارى انجام دهم. يكك انسان بتنهايى قادر به صورت دادن جيزى نيست ".جه كارى انجام داده ايد؟ شما 
قابليتهانى خود را در ضمن تحسين ديككران آشكار نموده ايد. جه انسان متواضعى هستيد. 

#- مؤدب باشيد - احترام و نزاكت را متقابلا رد و بدل نماييد وقتى كسى را ملاقات ميكنيد: نبايد با بى نراكتى لبخند بزنيد» اما از 
طرفى بى ادب نيز نبايد باشيد. محتاط بودن به معناى آن نيست كه نمى توانيد مؤدب باشيد. رفتار شايسته نمايانكر خلوص» و 
خلوص نمايانكر وقار است؛ يكك انسان با وقار داراى خصيصه هاى در خور احترام ميباشد. هيجكسى نا حال بدليل ادب و يا نزاكت 
زياد دشمنش به جنكك او نرفته است. ادب همجنين به معناى ترسو بودن نيست. 

- حافظه خوبى داشته باشيد يكى از مسائل مهم و كليدى تقويت حافظه استء جون علاوه بر دور نككاه داشتن فرد از اشتباهات 
احتمالى باعث امتيازات بيشمارى در دنياى كار و تجارت مى كردد. اككر نام فردى كه از معرفى او "٠‏ ثانيه هم نمى كلذرد را بياد 
نياوريد, مانند يكك آدم ابله به نظر خواهيد آمد. بخاطر آورن اسامى و آنجه كه به شما كفته شده؛ نشان دهنده اين است كه فردى 
هستيد كه به جزئيات توجه داريد, و نيز دقيق» باهوش و فهيم مى باشيد. لازم نيست يكك سخترانى طولانى را بياد بياوريد؛ بخاطر 
آوردن يكك اسم كافى است. و اين باعث مى كردد طرف مقابل شما احساس خوبى نمايد ( اكر مطلبى را درمورد فرزندانش بياد 


آوريد, امتيا 





بيشتر مى كردد ). و او جه فكرى خواهد كرد "؟ عجب مرد محترمى؛ دوستش دارم. او حتى اسم مرا بخاطر دارد". 





بايان داستانمن اولين نفرى خواهم بود كه مى يذيرم يكك دانش ند سفينه فضايى نيستم: اين مشاوره كاملا واضح و روشن است. 


برخى جيزها را احتمالا-از قبل انجام مى دهيد, و برخى را نه. بكار كَى ابن هفت قانون به معناى آن است كه مجبوريد 
سبكك زندكى و نحوه رفتار با آشنايان جندين ساله خود را تغيير دهيدء اما اكر خواهان احترام فورى هستيد, بايد بهايش را 


نجه را كه كفته شد انجام دهيد ؛ تفاوت را مشاهده 








فقط براى جثدين رو 


قدم بكذاريد. در حالى كه سرتان روبه بالاااست و وضعيت اندام مناسبى داريد. ميزى را انتخاب كرده و غذاى خود را سفارش 





بيشخدمت در مورد نوشابه اى كه با آن 1: 





دهيد. هتكام انتخاب توشائه ‏ نايى نداريد سؤال نمابيد. با بيش خدمت تا آخر شب 


هيج حرفى نزنيد به استئناى"متشكرم "آنهم زمانيكه براى شما جيزى مى آورد. دندانهاى خود را نشان ندهيد. در انتهاى شب آنجه 





كه بيشخدمت در مورد نوشابه به شما كفته را تكرار نمابيد. ٠١‏ درصد صورتحساب را به عنوان انعام باقى بكذاريد. او ممكن اسث 
فقط يكك بيشخدمت باشدء اما اين آغاز واكنهاى احترام است. 


/اروش براى كسب احترام 





احترام. همه آن را مى خواهند. معدودى بدستش مى آورند. جرا؟ به شما خواهيم كفت جرا. احترام اكتسابى است؛ ه ركز به كسى 
اهدا نميشود. امروزه با هجوم مردم براى انجام دادن سراسيمه وار كارهاء اندكك افرادى داراى اراده؛ بردبارى يا يشتكار مورد نياز 
براى مورد احترام واقع شدن حقيقى مى باشند. همانند نوشيدن يكك قهوه اسبرسوى خوب: ايجاد احترام نيازمند زمان و درنظر كرفتن 


اجزئيات ظريف است تا بتوان به بهترين نتيجه دست يافت.احترام همجنين رابطه مستقيم با شهرت و اعتبار شما دارد. از خود جلوه اأى 





متشخص بسازيد, احترام به عنواا ظاهر خواهد شد. روشهايى براى سرعت بخشيدن به اين فرايند وجود دارد -- حداقل براى 


كوتاء مدت - از طريق برخى راههاى ميان بر. براى مثال خود را در موقعيتى قرار دهيد كه بتوانيد قدرت خوه را بكار ببريد ( قدرت 
حقيقى: نه در راس قدرت دربان باشكاه )» آنككاه مقدار معينى از احترام به شما اعطا خواهد شدء نه بدليل اينكه استحقاقش را داشته 
ازيد من با يكك مامور عاليرتبه بليس 
آن قدر دوستى عميقى داشتم كه مى توانستم روى صورتش آب دهان بيندازم و ازاو بخواهم بدليل اينكه سد راه آب دهائم شدمه 
از من عذر خواهى كندء اما بخاطر" مقام "او از انجام جنين كار كستاخانه اى خوددارى كردم. من براى مقام رياست احترام قائل 


هستم. بنابراين بدليل" مقام "اوء به رئيس خود احترام ميككذارم نه بخاطر آنجه كه او انجام داده و مستحق احترام من شده اسث. 


إيد بلكه به اين خخاطر كه موقيت جديد شما اينطور ايجاب هى كتد. بروى كسى آب دهان 








بنابراين بيابيد واقيت كرا باشيم؛ اكثريت ما استطاعت تهيه بنز را نداريم؛ و درصد بسيار كمترى مى توانيم موقيعتى قدرتمند را براى 
خود خريدارى نماييم. با اين شرايط جكونه ميتوانيم مقدارى احترام را بسرعت كسب نماييم؟ در اين قسمت هفت نكته وجود دار 
كه احترام شما را تضمين نمى كند اما شما را در جهتى صحيح هدايت خواهد كرد. آنجكه بايد بخاطر داشته باشيد آن است كه اين 
نكات نبايد فقط يكبار انجام شده و سيس فراموش كردند» بلكه بايد به عنوان بخشى از سبكك زندكى و تصوير جديدى كه در نظر 
داريد دربيايند. -١‏ لباس مناسب ببوشيد صرفه نظر از اينكه در كذشته جه كار كرده ايده جقدر بول در حساب بانكى خود داريد» تا 
جه اندازه مشهور هستيد يا جقدر جاق شده ايد يكك شخص با لباسى شايسته بهتر از يكك كهنه بوش مورد توجه قرار ميكيرد. 
درمورد هر نوع لباسى صحبت نميكنيم؛ منظور يكك لباس اندازه است كه توسط خياطى ماهر و جيره دست دوخته شده است. اكنون 
زمان ارزان بودن نيست. يكك دست كت و شلوار 0١‏ هزار تومانى بخريد, آنكاه 0٠‏ هزار تومان بنظر خواهيد رسيد. كت و شلوارى 
٠‏ هزار تومانى بخريد؛ ٠١‏ ميليون بنظر خواهيد رسيد. در مورد كفش ها هم خسيس نبوده و يكك جفت از بهترين آنرا براى خود 


تهيه كنيد. هر جيز ساخت ايتاليا اتوماتيكك وار بهتر از بقيه مى باشد -- ايان داستان. ؟- ساكت بمانيد ميدانم كه همه شما تصور 





ميكنيد كه نابغه ايد اما واقيت آن است كه نيستيد. در غير اينصورت نيز به هيج نصيحتى نداشتيد و جهان بازيجه اى در كف دستان 
شما مى بود. بنابراين؛ جون هنوز جيزهاى زيادى براى آموختن وجود دارد؛ بهتر است كه دهان را بسته نكاه داشته و ككوش كرد. 
اخردمند و مرموز بوده و فقط جيزى را كه لا-زم است بككويبد. در واقع هيج جيزى را نا زمانى كه مجبور نشده ايد بيان نكنيد. 
اشتباهات معمولا توسط افرادى صورت ميككيرند كه بدون دليلى مناسب زبان به صحبت مى كشايند. هرقدر يكك فرد اطلاعات 


ترى از شما داشته باشد» احتمال ماندن وى در فاصله اى محترامانه بيشتر خواهد شد. وقتى من كسى را براى اولين بار ملاقات مى 





جيزى نمى كويم. در اين فاصله آن فرد ساده لوح همه اسرار 
خود را برايم تعريف كرده است؛ كجا زندكى مى كنده روابطش با همسرش جكونه است؛ شماره كارت اعتباريش جيست و جه 


تعداد قرص براى رفع مشكلات جنسيش مصرف ميكند. اكر شما هم در مكالمات خود اينجنين باشيد» آيا كسى حاظر خواهد بود 


كنمء مؤديانه با او سلام و احوال يرسى نموده و تا دو دقيقه بعد از 


بعد از آن دو دقيقه باز هم برايتان احترام قائل باشد؟ *- دروغ نكوييد اكر مجبور به سخن كفتن شديد» به آنجه كه واقعا مى دانيد 
اكتفا كتيد. دروغ كفتن 





براى تحت تاثير قراردان و يا جلب احترام ديكران نتيجه معكوس در بر خواهد داشت.هيج راهى سريعتر از 





دروغكويى براى از دست دادن احترام وجود ندارد بخصوص زمانى كه آن دروغكويى با حماقت همراه باشد. اكر جيزى را 
نميدانيد؛ بسادكى بككوبيد "؛ من در اين مورد نظرى نميتوا 


اكر طرف ديككر مودب باشدء از شما آنجه كه در تواناييتان است را درخواست نموده. و شما فرصتى بيدا خواهيد كرد كه در مورد 





انم بدهم ".يكك انسان حقيقى كاستى ها و ضعف هاى خود را مى يذيرد. 


جيزى صحبت نمابيد كه همانند انيشتين جلوه ثان دهد. *- هركر لبخند نزنيد ( آن را براى همسرتان نككهداريد ) هر وقت هرد رندى 
را ميبينم كه همككى دندانهايش را نشان ميدهد, هميشه تصوير يكك تمساح به ذهنم خطور ميكند. يكك انسان محترم» يكك انسان 
'هوشيار نيز هست. لبخند زدن ميتوائد جلوه شما را مخدوش نمايد و ممكن است ديكران تصور كنند كه شما يكك فروشنده اتومبيل 





دست دوم هستيد.از لبخند زدن دورى كنيد تا انسانى جدى بنظر آبيد كه براحتى تحت تاثير قرار نميككيرد. از هر ٠١‏ مورد؛ 4 مورد 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 19/87 1ز و نل دنال 


طرف مقابل حتى سخت تر تلاش خوهد كرد تا موافقت شما را بدست آورد. دراين شرايط جه كسى به جه كسى احترام مى 
كذارد؟ در عوض لبخند مليحانه و نشان دادن دندانهاى همجون صدف خود را هنككامى كه با همسران هستيدء از او دريغ تنمابيد. 

ه- اطميشان و تواضع افراد با اطمينان تواناى جذب بسيار بيشترى نسبت به بقيه افراد دارند. اين اطمينان حتى اككر شامل راه رفتن 
مغرورانه» وضعيت اندام مثاسب يا اخلاق و رفتار شخصى خوب باشد» تصوير شخصى تحت كتترل را نمايان مى سازد كه ميداند جه 


كارى انجام ميدهد و ميتواند كار را به اتمام برساند. يكك انسان مطمئن ميكويد"؛ شما ميتوانيد به قابليتهاى من اعتماد كنيد "و" به 
كفته هاى من احترام بككذاريد ".به جشمان كسى نكاه كنيد. يكك انسان مطمئن هيجكاه كثيفى را در كفشهايش مشاهده نميكند جرا 





كه او هركز نظرش را به بايين نمى افكشد. مرز بين اطمينان و خود بينى را بياد داشته باشيد. اطميئان تعادل توام با فروتنى و تواضع 
انسانهاى نادان فخر فروشى ميكنند. كسى شما را معرفى ميكند و مى كويد "؛ آقاى فلانى واقعا زرنكك است. ش ركتش 
يارسال ٠٠١‏ ميليون سود كرد ".شما ياسخ مى دهيد"»حتى با حرفه اى ثرين مهارتهاى رهبرى در جهان,بدون سربازان كاركشته و 





خوب, نمى توانستم كارى انجام دهم. يكك انسان بتنهايى قادر به صورت دادن جيزى نيست ".جه كارى انجام داده ايد؟ شما 
قابليتهاى خود را در ضمن تحسين ديكران آشكار نموده ايد. جه انسان متواضعى هستيد. *- مؤدب باشيد - ونزاكت را 
متقابلا رد و بدل نمابيد وقتى كسى را ملاقات ميكنيد؛ نبايد با بى نزاكتى لبخند بزئيد؛ اما از طرفى بى ادب نيز نبايد باشيد. محتاط 





بودن به معناى آن نيست كه نمى توانيد مؤدب باشيد. رفتار شايسته نمايانكر خلوص» و خلوص نمايانكر وقار است؛ يكك انسان با 


وقار داراى خصيصه هاى در خور احترام ميباشد. هيجكسى نا حال بدليل ادب و يا نزاكت زياد دشمنش به جنكك او نرفته است. ادب 





همجنين به معناى ترسو بودن نيست. 7- حافظه خوبى داشته باشيد يكى از مسائل مهم و كليدى تقويت حافظه استء جون علاوه بر 
دور نككاه داشتن فرد از اشتباهات احتمالى؛ باعث امتيازات بيشمارى در دنياى كار و تجارت مى كردد. اكر نام فردى كه از معرفى او 


"٠‏ ثانيه هم نمى ككذرد را بياد نياوريد مانند يكك آدم ابله به نظر خواهيد آمد. بخاطر آورن اسامى و آنجه كه به شما كفته شده» 


نشان دهنده اين است كه فردى هستيد كه به جزئيات توجه داريد, و نيز دقيق» باهوش و فهيم مى باشيد. لازم نيست يكك سخترانى 


طولانى را بياد بياوريد؛ بخاطر آوردن يكك اسم كافى است؛ و اين باعث مى كردد طرف مقابل شما احساس خوبى نمايد (اكر 





مطلبى را درمورد فرزنادانش بياد آوريدء امتيازتان بيشتر مى كردد ). و او جه فكرى خواهد كرد "؟ عجب مرد محترمى؛ دوستش 
دارم. او حتى اسم مرا بخاطر دارد ".يايان داستائمن اولين نفرى خواهم بود كه مى بذيرم يكك دانشمند سفينه فضايى نيستم: اين 
مشاوره كاملا واضح و روشن است. برخى جيزها را احتمالا از قبل انجام مى دهيد؛ و برخى را نه. بكار بستن همكى اين هفت قانون 
به معناى آن است كه مجبوريد سبكك زند كى و نحوه 





ار با آشئايان جندين ساله خود را ت 





دهيد, اما اكر خواهان احترام فورى 





هستيده بايد بهايش را ببردازيد. فقط براى جندين روز آنجه را كه كفته شد انجام دهيد , تفاوت را مشاهده خواهيدكره . در يكك 


رستوران خوب با لباسى شيكك قدم بككذاريد در حالى كه سرتان روبه بالاااست و وضعيت اندام مناسبى داريد؛ ميزى را انتخاب 





كرده و غذاى خود را سفارش دهيد. هنكام انتخاب نوشانه؛ از بيشخدمت در مورد نوشابه اى كه با آن آشنايى نداريد؛ سؤال نماييد. 
با بيش خدمت نا آخر شب هيج حرفى نزنيد به استثناى "متشكرم "آنهم زمانيكه براى شما جيزى مى آورد. دندانهاى خود را نشان 
ندهيد. در انتهاى شب آنجه كه بيشخدمت در مورد نوشابه به شما كفته را تكرار نماييد. ٠١‏ درصد صورتحساب را به عنوان انعام 


باقى بككذاريد. او ممكن است فقط يكك بيشخدمت باشدء اما اين آغاز واكنهاى احترام است. 
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وه براى جلوكيرى از ولخرجى 





آيا آن قدر ولخرجى كرده ايد كه به همه مقروض شده ايد؟خوب نكراز نيد كه در يكك 
قرار كرفته است. زندكى مدرن به كونه اى است كه خحواه نا خواه ما را به سمت خرج كردن ميكشاند. به هر حال اكر مى خواهيد 


نباشيد؛ شما تنها فردى ني 





جنين شرأيطى 
كليه ى بدهى هايتان را صاف كرده و به آرامش ذهنى دست بيدا كنيد؛ بايد به صورت ريشه اى با اين مشكل برخورد كرده و 
جلوى ولخرجيهاى بيهوده ى خود را بكيريد. در اين مقاله جند تكنيكك به شما آموزش داده مى شود كه به واسطه ى آنها مى توانيد 


مانع از زياده روى در خرج كردن يولهايتان شويد. 





-١‏ متوجه باشيد كه جه مقدار بول خرج مى كنيد افراد بسيارى كه به خرج كردن معتاد شده انده ديككر متوجه نيستند كه جه مقدار 


يول خرج مى كنند. ابتدا بايد دقت كنيد كه هر آيتمى كه قصد خريد آن را داريد جه قيمتى دارد و براى خريد هر يكك از آ: 





بايد 


جه مبلغى را برداخت كنيدء اين امر مى تواند به شما كمكك كند كه حساب يول هايتان را داشته بايد و ببينيد آيا واقعاً به تمام 





جيزهابى كه مى خواهيد بخريد؛ احتياج داريد يا خير. به عنوان مثال يكك شب كه بيرون مى رويد 





ينقد خوج عن كيف 
كاهى اوقات افراد آنقدر بول نوشيدنى و غذاى دوستان خود را حساب مى كتند كه اصللا متوجه نمى شوند جيبشان خالى شده. اين 
افراد زمانيكه به خانه بر مى كردند احساس مى كتند كه بايد مقدارى از اسكناس هايشان را كم كرده باشند؛ غافل از اينكه تمام 
آنها را خرج دوستانشان كرده اند. شايد جيز كرانى هم نخريده باشند و فقط هزينه ى جاى؛ قهوه؛ و بستنى و ... بجه ها را حساب 
كرده باشند؛ اككر با دقت بيشترى به اين نوع خرج كردن هاى خود نككاه كنيد مى بينيد كه اصالا نيازى به خريد هيج يكك از آنها 
نبوده است. 

؟- تصميمات آنى براى خرج كردن نكيريد اككر شما جزء افرادى هستيد كه به طور آنى تصميم مى كيرند تا اجئاس كرانقيمتى را 


خريدارى كنندء بايد بر روى اين خصوصيت اخلاقى خود تجديد نظر كنيد. اكر جيزى را مى بيئيد كه واقعاً خوشتان مى آيد و مى 





خواهيد آن را همان لحظه بخريد, يكك لحظه صبر كنيد. حداقل يكك روز به خودتان وقت بدهيد تا بيشتر روى خريد آن فكر كنيد 
شايد به اين نتيجه رسيديد كه اصللا به آن نيازى نداريد. اككر هم به آن احتياج داشته باشيد بر مى كرديد و آن را تهيه مى كنيد. با 


انجام اين كار فرصت بيدا مى كنيد نا اجناس مشابهى كه از يبدا كنيد 





ت بالاترى برخوردار هستند را 





*- به مكان هايى كه به راحتى مى وان يول خرج كرد نرويد اككر ما وقت زيادى را در مكان هاى خاصى صرف كنيم» خود به خود 


ن نوع يول خرج كردن ها صرفاً احساسى هستند. بنابراين بايد سعى كنيد تا آنجايى 





به سمت بول خرج كردن كشيده مى شويم. 
كه مى توانيد اطراف مغازه هاى مورد علاقه تان برسه نزنيد. به باركك و يا جايى برويد كه وسوسه بول خرج كردن به با 





ميزان خود برسد. 
ع- در زمان خريد اهداف خود را معين كنيد بيش از اينكه به قصد خريد خانه را تركك 
انكر آن است كه شما تنها 


خاطر كه" خوشم آمد "نمى خريد. هيج كاه بدون تعيين اهداف خريد يا به بازارهاى خريد نكذاريد. 





از تمام جيزهايى كه به آن 


احتياج داريد تهيه كنيد. اين كار يزهايى را مى خريد كه به آن احتياج داريد و اجناس را تنها به اين 





ه- مايحتاج خود را اولويت بندى كنيدييش از اينكه جنسى را بخريد؛ ببينيد ارزش آن جقدر است و تا جه حد به آن احتياج داريد. 
اكر اين كار را واقع ب 
داشتيد. اكر براى اين كار يكك روز به خودتان مهلت بدهيد؛ آنوقت زمانى كه براى خريد بيرون مى رويده تنها جيزهابى را تهيه مى 
كنيد كه واقعاً به آن 
#- از روى عادت بول خرج نكنيد در اكثر موارد بيشتر ولخرجى هاى روزانه ما تنها از روى عادت شكل مى كير 
مواقع اين مخارج روزانه غير ضرورى به نظر مى رسند. به عنوان مثال اككر هر روز صبح در مسير خود به محل كار يكك فنجان قهوه 
مى خريد؛ جرا اين بول را براى خريد يكك قهوه ساز يس انداز نمى كنيد؟ و يا اكر هر روز ١‏ - هزار تومان صرف نهار مى كنيد 


به آن معنا نيست كه مجبور هستيد نا آخر عمر اين كار را انجام دهيد. از خانه نهار ببريد. كليه آداب خرج كردن خود را مجدداً 








انه انجام دهيد؛ آنوقت متوجه مى شويد كه از هر ٠١‏ آيتمى كه يادداشت كرده ايده تنها به 4 مورد آن نيا 











نياز داريد. 





هرو يسيارى از 


ارزيابى كرده و ببينيد كه آيا انجام آنها ضرورى است يا خير؛ 

- براى خود محدوديت هاى مالى محكم تعبين كنيد اككر واقعاً نمى توانيد جلوى ولخرجى هاى بى مورد خود را بككيريد بهتر است 
به صورت هفته أى؛ ميزان محدودى بول به خودتان بدهيد. اين بول بايد نقد باشدء جراكه كنترل و رسي دكى به آن راحت تر ا 
اكر ياد بكتيريد كه با ماهى ٠٠١‏ هزارتومان مخارج روزمره خود را بككذارانيده براى بول هايتان ارزش بيشترى قائل مى شويد و 
آداب صرفه جويى را به خوبى ياد مى كيريد. 

/اشيوه براى جل وكيرى از ولخرجى 

آيا آن قدر ولخرجى كرده ايد كه به همه مقروض شده ايد؟خوب نكران نباشيد؛ شما تنها فردى نيستيد كه در يكك جنين شرايطى 
قرار كرفته است. زندكى مدرن به كونه اى است كه خواه نا خواه ما را به سمت خرج كردن ميكشاند. به هر حال اكر مى خواهيد 
كليه ى بدهى هايتان را صاف كرده و به آرامش ذهنى دست يبدا كنيد بايد به صورت ريشه اى با اين مشكل برخورد كرده و 
جلوى ولخرجيهاى بيهوده ى خود را بكليريد. در اين مقاله جند تكنيكك به شما آموزش داده مى شود كه به واسطه ى آنها مى توانيد 


مانع از زياده روى در خرج كردن بولهايتان شويد. -١‏ متوجه باشيد كه جه مقدار بول خرج مى كنيد اراد بسيارى كه به خرج 





كردن معتاد شده اندء ديكر متوجه نيستند كه جه مقدار بول خرج مى كنند. ابتدا بايد دقت كنيد كه هر آيتمى كه قصد خريد آن را 
داريد جه قيمتى دارد و براى خريد هر يكك از آنها بايد جه مبلغى را برداخت كنيد؛ اين امر مى تواند به شما كمكك كند كه حساب 
يول هايتان را داشته بايد و ببينيد آيا واقعاً به تمام جيزهايى كه مى خواهيد بخريد. احتياج داريد يا خير. به عنوان مثال يكك شب كه 


جقدر خرج مى كنيد. كاهى اوقات افراد آنقدر بول نوشيدنى و غذاى دوستان خود را حساب مى كنند كه 





بيرون مى رويد» ب 
أصلا سوه تمى شوئد بييهان غالى خده اين اقراد ومائيكة به خائه بر عى #ردقد ساس من #تبد كه يايد مقداري اق اشسكداس. 
هايشان را كم كرده باشندء غافل از اينكه تمام آنها را خرج دوستانشان كرده اند. شايد جيز كرانى هم نخريده باشند و فقط هزينه ى 
كرده باشكا؟ كر باد 
كه اصللا نيازى به خريد هيج يكك از آنها نبوده است. 1- تصميمات آنى براى خرج كرد 





ترى به اين نوع خرج كردن هاى خود نككاه كنيد؛ مى بينيا 
تكبريك أككر شا نجزه ارادى هسغيد ديه 
طور آنى تصميم مى كيرند نا اجناس كرانقيمتى را خريدارى كنند؛ بايد بر روى اين خصوصيت اخلاقى خود تجديد نظر كنيد. اككر 
رى را مى بينيد كه واقعاً خوشتان مى آيد و مى خواهيد آن را همان لحظه بخريد, يكك لحظه صبر كنيده حداقل يكك روز به 


جاى. قهوه؛ و بستنى و ... بجه ها را حساب 











خودتان وقت بدهيد نا بيشتر روى خريد آن فكر كنيد؛ شايد به اين نتيجه رسيديد كه اصللا به آن نيازى نداريد. اكر هم به آن 


احتياج داشته باشيد بر مى كرديد و آن را تهيه مى كنيد. با انجام اين كار فرصت بيدا مى كنيد تا اجناس مشابهى كه از كيفيت 
بالاترى برخوردار هستند را نيز بيدا كنيد. *- به مكان هايى كه به راحتى مى توان بول خرج كرد نرويد اكر ما وقت زيادى را در 
مكان هاى خاصى صرف كنيم؛ خود به خود به سمت بول خرج كردن كشيده مى شويم. اين نوع يول خرج كردن ها صرفاً احساسى 
هستند. بنابراين بايد سعى كنيد تا آنجايى كه مى توانيد اطراف مغازه هاى مورد علاقه تان يرسه نز: 





به ياركك و يا جايى برويد كه 
وسوسه بول خرج كردن به بايين ترين ميزان خود برسد. *- در زمان خريد اهداف خود را معين كنيد بيش از اينكه به قصد خريد 
ين كار بيانكر آن است كه شما تنها جيزهايى را مى 


خريد كه به آن احتياج داريد و اجناس را تنها به اين خاطر كه" خوشم آمد 'نمى خريد. هيج كاه بدون تعيين اهداف خريد يا به 


خانه را تركك كنيد؛ ليستى از تمام جيزهايى كه به آن احتياج داريد تهيه كنيد. 








بازارهاى خريد نكلذاريد. د- مايحتاج خود را اولويت بندى كنيدييش از اينكه جنسى را بخريد؛ ببينيد ارزش آن جقدر است و تا جه 





حد به آن احتياج داريد. اكر اين كار را واقع بينانه انجام دهيد؛ آنوقت متوجه مى شويد كه از هر ٠١‏ آيتمى كه يادداشت كرده ايده 
تنها به 4 مورد آن نياز داشتيد. اككر براى اين كار يكك روز به خودتان مهلت بدهيد آنوقت زمانى كه براى خريد بيرون مى رويد 


تنها جيزهايى را تهيه مى كنيد كه واقعاً به آن نياز داريد. #-از روى عادت يول خرج نكنيد در اكثر موارد بيشتر ولخرجى هاى 
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روزانه ما تنها ازروى عادت شكل مى كيرند. در بسيارى از مواقع اين مخارج روزانه غير ضرورى به نظر مى رسند. به عنوان مثال 





مى خريدء جرا اين بول را براى خريد يكك قهوه ساز يس انداز نمى 
كنيد؟ ويا اكر هر روز 7 -هزار تومان صرف نهار مى كنيد؛ به آن معنا نيست كه مجبور هستيد ا آخر عمر ايز 
دهيد. از خانه نهار ببريد. كليه آداب خرج كردن خود را مجدداً ارزيابى كرده و ببينيد كه آيا انجام آنها ضرورى است يا خير؛ لا 
براى خود محدوديت هاى مالى محكم تعيين كنيد اكر واقعاً نمى توانيد جلوى ولخرجى هاى بى مورد خود را بكيريد» بهتر است به 


صورت هفته اى» ميزان محدودى بول به خودتان بدهيد. اين يول بايد نقد باشد» جراكه كنترل و رسيدكى به آن راحت تر است. 


كر هر روز صبح در مسير خود به محل كار يكك فنجا 





كار را انجام 





اكر ياد بكيريد كه با ماهى ٠٠١‏ هزارتومان مخارج روزمره خود را بكذارانيد؛ براى بول هاينان ارزش بيشترى قائل مى شويد و 





آداب صرفه جويى را به خوبى ياد مى كيريد. 
نكته براى مديريت يك تيم موفق 


كه سازمان ها حوزه ى خود را بين جمعيت هاى مختلف كسترده اند مديريت اهميت وي 


امروزى با اعضاء كروه مختلفى روبه رو هستئد كه ممكن است متعلق به محل ها و فرهنكك هاى مختلفى باشئد و سوابق و كذشته 





أى بيدا كرده اسث. مديران 





هاى متفاوتى داشته باشند. جمع و جور كردن و درست كردن تيم ها و كروه هاى مختلف؛ از جمله مهارت هاى باارزشى است كه 
مديران در بى كسب آن هستند. براى انتخاب فردى براى كارى يا بروزه اى؛ اينكه بدانيم فرد موردنظر قابليت كار به صورت 
كروهى را دارد يا خيرء اهميت زيادى دارد. در اين مقاله مى خواهيم به مديران كمكك كنيم تا راه هاى ساختن و جمع و جور كردن 
يكك تيم كروهى را بياموزند. با ما همراه باشيد 

.١‏ از بهترين افراد استفاده كنيد علت اهميت: فاصله ى بهره ورى بين كارمندان عالى و متوسط بايد مدنظر قرار كيرد. اكر براى انجام 
بروزه أى كه در دست داريد فرجه ى كمى داريد و كيفيت كار نيز برايتان مهم استء حتماً بهترين ها را در تيم جمع كنيد. ممكن 
است استخدام آنها كمى برايتان كران تمام شود اما از طريق آنها 
0 


ين بازده نصيبتان خواهد شد. آن ضرب المثل قديمى در 








صادق است": هر جقدر يول بدهى. آش مى خورى ".راهكار: افرادى را استخدام كنيد كه اطلاعات مربوط به سوابق كاريشان 
مانشد بهترين كارمند شركتتان باشد (در امورد مالى باتجربه باشند؛ طى ه سال كذشته فقط دوبار تغيير شغل داده باشند؛ باانكيزه 
مشتاق و علاقه مند باشئد). دقت كنيد كه افرادى كه انتخاب مى كنيدء مهارت هاى مورد نياز (مثل مهارت هاى اجتماعى؛ شخصيت 
نيزه) و قدرت ذهنى لازم براى حل مشكلات و تجزيه و تحليل مسائل و همجنين جشمى بار اشته باشند. البته ممككن 


است به خاطر فرجه ى كمى كه داريد؛ مجبور شويد كه كمى در استخدام اعضاء عجله به خرج دهيد. بايد هر طور شده از عجله 
1 





كنيد. به دقت افراد را بررسى كرده و بعد انتخاب كنيد تا نتيجه ى مورد نظر عايدتان شود. 








؟. كارها را برحسب مهارت و انكيزه تخصيص دهيد علت اهميت: مديران هيجكاه كارمندان را تشويق نكرده و به آنها انكيزه نمى 
دهند: اين خود افراد هستئد كه بايد در خود انكيزه ايجاد كنند. اكر كارها را برحسب انككيزه ى هر فرد به او واكذار كثيد. مطمئن 


باشيد كه به خوبى انجام خواهد شد. اكر به كارمندان خود اجازه دهيد كه در حوزه ى مورد علاقه شان فعاليت كنند؛ هيجكاه با 








مشكل مواجه نخواهيد بود. راهكار: رفتار مدير مى تواند به كارمندان كمكك كند نا هاى درونى خود را بشناسند. مدير بايد 
يكك مربى باشد ا ثباث و توافق در امور حاصل شود. اكر مدير بتواند از روى شخصيت كارمندان بى به مهارتهاى آنها ببرد؛ بسيار 


موفق خواهد بود. به طور مثال كارمندى كه روابط عمومى خوبى دارد اكر در يشت زمينه از او كار كرفته شود, اعتماد به خود رااز 





دست مى دهند و نخواهد توانست به خوبى كار كنند. افراد فعال و آنها كه دوست دارند زو ى كار خود را ببينند» اكر در 
اقسمت فروش به كار كرفته شوند موفقيت زيادى از آن شركت خواهند كرد 

". تعادل ايجاد كنيد علت اهميت: اكثر بروزه ها نيازمند آميزه اى از فعاليت ها است. تيم كروهى بايد مجموعه اى متوازن و متعادل 
از مهارت ها دارا باشد به خصوص اكر اكثر اعضاء در رشته ى خود متخصص باشند (مشاوران؛ تحليل كران» متخصصين فناورى 
اطلاعات و...). همه اين مهارت ها در روند انجام بروره بايد به كار آيند و فقدان يكى از اين نيازها باعث اختلال در كار خواهد 


شد. مديران بايد توجه داشته باشند كه علاوه بر متعادل كردن مهارت هاء بايد شخصيت هاى افراد دخيل در كار را نيز متعادل كنند 





تا اختلافى بين اعضاء كروه بيش نيايد. راهكار: توازن و تعادل بايد در شخصيت و خلق و خوى افراد نيز ايجاد شود جون باعث مى 





شود كه اعضاء رابطه ى خوبى با هم برقرار كنند. مدير وظيفه دارد كه ارتباطات بين كروه را به خوبى تحت نظر داشته باشد. تا حد 
ممكن بايد در 
؟. تركيب تيم را كنترل كنيدعلت اهميت: بيش بينى اينكه تركيب تيم انتخاب شده صحيح است و موفق خواهد بود يا خير بسيار 
مشكل است؛ از اينرو مدير بايد به طور مداوم بر تيم نظارت داشته باشد. اككر به كسى كه به خوبى با تركيب تيمى تطابق ندارد اجازه 
داده شود كه در تيم باقى بماند. مطمئئاً عملكرد تيم دجار مشكل خواهد شد. راهكار: تشخيص خود كروه بسيار مهم است. هميث 
افرادى در تيم وجود دارند كه باعث نككاه داشتن اعضاء كنار همديكر مى شوند. با اينكه ممكن است مدير بخواهد اين" دلقكك 


باشد كه از افرادى در يروز استفاده كثد كه قابل انعطاف باشند و بتوانئد با افراد مختلف سا زكارى بيدا 





كروه "را به خاطر عدم فعاليت بيرون بيندازد اما اعضاء وجود آن فرد را به خاطر جوكك ها و لطيفه هايش براى بقاى كروه ضرورى 
مى دانئد. وظيفه ى مدير اين است كه هر از جند كاهى با اعضاء تيم به صورت تكى صحبت كند نا متوجه اشكالات كار شود. 

ف. امتياز بدهيدء سرزنش نكنيد علت اهميت: زياد به دنبال مقصرها نباشيد. انككشت كذاشتن روى يكك نفر در تيم انعكاس منفى بر 
نيم خواهد داشت و به قيمت اتلاف زمان و كيفيت كار تمام خواهد شد. هر موفقيت كوجكك داخل تيم را جشن بككيريد و اعضاء 


تيم را تشويق كنيد. ايتكار باعث خواهد شد كه همدلى و رفاقت خوبى بين اعضاء ايجاد شود. راهكار: يكك مربى باشيد؛ نه در 








جستجوى ستاره ها. بككذاريد افراد اشتباه بكنند-اين تنها راه آموزش آنهاست. يكك مدير بايد اين قابليت را داشته باشد كه از جنبه 
هاى خوب هر فرد در جهت منافع نيم استفاده كند. رفتارها و اعمال صحيح و مثبت را تشويق كنيد نا افراد براى انجام دوباره ى آن 
انكيزه داشته باشند. 

*. با اعضاء تيم مهربان باشيد علت اهميت: تمركزتان بايد بر انجام كار باشد. به همه ى اعضاء تيم فرصت دهيد تا توانايى ها و 
استعدادهايشان را نشان دهند. آنها را به همكارى ترغيب كنيد, جون همانطور كه مى دانيد دستاوردهاى تكك نفره اكر باعث 
موفقيت تيم نشودء به هيج دردى نمى خورد. راهكار: افراد دوست دارند كه مورد توجه قرار كيرند. مدير تا مى تواند بايد حس 
وبه آنها ياد دهد كه جطور با شكست مواجه 





توجه و علاقه را در تيم به وجود بياورد. بايد اعضاء را به ريسكك كردن تشوي 
شوند. افراد را بايد در درجه ى اول اهميت قرار دهد و اشتباهات را قدمى براى بيشرفت به حساب بياورد. 

/. عملكردهاى تيم را مداوماً مرور كنيد علت اهميت: هنكام مواجهه ى نيم با فراز و نشيب ها و تغبيرات؛ وظيفه ى مدير 
وبه آنها كمكك كند تايا استفاده از 





كه هدف اصلى را به ياد اعضا 





اتى كه حين اين تغييرات به دست آورده اند تيم 
راابه سمت موفقيت همراهى كنند. راهكار: نيم بابد از هر تغبير يا يبشرفت كه مى تواند بر عملكرد تيم تاثير بككذارد؛ باخبر باشد. 
مدير بايد اطمينان يابد كه هدف اصلى كروه براى همه ى اعضاء جا افتاده است و هيج ترديدى در آنها وجود ندارد. تا مى تواند 
بايد اعضاء تيم را تشويق كند و آنها رادر 
خوب مسئله اى جالش انكيز است. 
آنها فرصت عمل دهيدء و آنها را تشويق كنيد. اولى به آنها هدف مى دهد؛ دومى به آنها توانايى عمل مى دهد و آخرى باعث مى 
شود كه حتى روزهاى تعطيل هم سر كار حاضر باشند. 

لانكته براى مديريت يكك نيم موفق 


يشبرد هدف كروه همراهى كند. يكك تيم موفق! ساختن و جمع و جور كردن يكك كروه 








ازمند برئامه ويزى هوشيارانه و دفيق اسث. سه درس اصلى اين است: با اعضاء صادق باشيه به 


از آنجا كه سازمان ها حوزه ى خود را بين جمعيت هاى مختلف كسترده اند مديريت اهميت ويه اى بيدا كرده اسث. مديران 
امروزى با اعضاء كروه مختلفى روبه رو هستند كه ممكن است متعلق به محل ها و فرهنكك هاى مختلفى باشئد و سوابق و كذشته 
هاى متفاوتى داشته باشند. جمع و جور كردن و درست كردن تيم ها و كروه هاى مختلفء از جمله مهارت هاى باارزشى است كه 
مديران در بى كسب آن هستند. براى انتخاب فردى براى كارى يا بوره اى؛ اينكه بدانيم فرد موردنظر قابليت كار به صورت 
كروهى را دارد يا خير؛ اهميت زيادى دارد. در اين مقاله مى خواهيم به مديران كمكك كنيم تا راه هاى ساختن و جمع و جور كردن 
يكك تيم كروهى را بياموزئد. با ما همراه باشيد 

افراد استفاده كنيد علت اهميت: فاصله ى بهره ورى بين كارمندان عالى و متوسط بايد مدنظر قرار كيرد. اكر ب 
بروزه اى كه در دست داريد فرجه ى كمى داريد و كيفيت كار نيز برايتان مهم است, حتماً بهترين ها را در تيم جمع كنيد. ممكن 
است استخدام آنها كمى برايتان كران تمام شود اما از طريق آنها بيشترين بازده نصيبتان خواهد شد. آن ضرب المثل قديمى در 


اينجا صادق است”: هر جقدر يول بدهى. آش مى خورى".راهكار: افرادى را استخدام كنيد كه اطلاعات مربوط به سوابق كاريشان 





.١‏ از بهترين ى انجام 








مانشد بهترين كارمند شركتتان باشد (در امورد مالى باتجربه باشند؛ طى ه سال كذشته فقط دوبار تغيير شغل داده باشند؛ باانكيزه» 





مشتاق و علاقه مند باشند). دقت كنيد كه افرادى كه انتخاب مى كنيد. مهارت هاى مورد نياز (مثل مهارت هاى اجتماعى؛ شخصيت 
اشته باشند. البته ممكن 


ايد هر طور شده از عجله 





يزه) و قدرت ذهنى لازم براى حل مشكلات و تجزيه و تحليل مسائل و همجنين جشمى بارا 
است به خاطر فرجه ى كمى كه داريد؛ مجبور شويد كه كمى در استخدام اعضاء عجله به خرج دهي 


اجتناب كنيد. به دقت افراد را بررسى كرده و بعد انتخاب كنيد تا نتيجه ى مورد نظر عايدتان شود. 





؟. كارها را برحسب مهارت و انكيزه تخصيص دهيد علت اهميت: مديران هيجكاه كارمندان را تشويق نكرده و به آنها انكيزه نمى 
دهند: اين خود افراد هستئد كه بايد در خود انكيزه ايجاد كنند. اكر كارها را برحسب انككيزه ى هر فرد به او واكذار كثيد. مطمئن 
اجازه دهيد كه در حوزه ى مورد علاقه شان فعاليت كنند؛ هيجكاه با 





باشيد كه به خوبى انجام خواهد شد. اكر به كارمندان خود 
مشكل مواجه نخواهيد بود. راهكار: رفتار مدير مى تواند به كارمندان كمكك كند نا ا 





هاى درونى خود را بشناسند. مدير بايد 
يكك هربى باشد نا ثبات و توافق در امور حاصل شود. اكر مدير بتواند از روى شخصيت كارمندان بى به مهارتهاى آنها ببرد؛ بسيار 


موفق خواهد بود. به طور مثال كارمندى كه روابط عمومى خوبى دارد اكر در يشت زمينه از او كار كرفته شود, اعتماد به خود رااز 





دست مى دهند و نخواهد توانست به خوبى كار كنند. افراد فعال و آنها كه دوست دارند زود ى كار خود را ببينند» اكر در 
قسمت فروش به كار كرفته شوند موفقيت زيادى از آن شركت خواهند كرد. 

". تعادل ايجاد كنيد علت اهميت: اكثر بروزه ها نيازمند آميزه اى از فعاليت ها است. تيم كروهى بايد مجموعه اى متوازن و متعادل 
از مهارت ها دارا باشد به خصوص اكر اكثر اعضاء در رشته ى خود متخصص باشند (مشاوران تحليل كران» متخصصين فناورى 
اطلاعات و...). همه اين مهارت ها در روند انجام بروره بايد به كار آيند و فقدان يكى از اين نيازها باعث اختلال در كار خواهد 





شد. مديران بايد توجه داشته باشند كه علاوه بر متعادل كردن مهارت هاء بايد شخصيت هاى افراد دخيل در كار را نيز متعادل كنند 
تا اختلافى بين اعضاء كروه بيش نيايد. راهكار: توازن و تعادل بايد در شخصيت و خلق و خوى افراد نيز ايجاد شود. جون باعث مى 
شود كه اعضاء رابطه ى خوبى با هم برقرار كنند. مدير وظيفه دارد كه ارتباطات بين كروه را به خوبى تحت نظر داشته باشد. تا حد 
ممكن بايد در تلاش باشد كه از افرادى در بروره استفاده كند كه قابل انعطاف باشند و بتوانند با افراد مختلف سا زكارى بيدا كنند. 
؟. تركيب تيم را كنترل كنييدعلت اهميت: بيش بينى ابنكه تركيب تيم انتخاب شده صحيح است و موفق خواهد بود يا خير بسيار 


مشكل است؛ از اينرو مدير بايد به طور مداوم بر تيم نظارت داشته باشد. اكر به كسى كه به خوبى با تركيب تيمى تطابق ندارد اجازه 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالاا صفحه 19/84 1ز ونإ دنال( 





داده شود كه در تيم باقى بماند» لكرد تيم دجار مشكل خواهد شد. راهكار: تشخيص خود كروه بسيار مهم است. هميش 


افرادى در تيم وجود دارند كه باعث نكاه داشتن اعضاء كنار همديكر مى شوند. با اينكه ممكن است مدير بخواهد اين" دا 





كروه "را به خاطر عدم فعاليت بيرون بيندازد؛ اما اعضاء وجود آن فرد را به خاطر جوكك ها و لطيفه هايش براى بقاى كروه ضرورى 
مى دانئد. وظيفه ى مدير اين است كه هر از جند كاهى با اعضاء تيم به صورت تكى صحبت كند تا متوجه اشكالات كار شود. 

ه. امتياز بدهيده سرزنش نكنيد علت اهميت: زياد به دنبال مقصرها نباشيد. انككشت كذاشتن روى يكك نفر در تيم انعكاس منفى بر 
تيم خواهد داشت و به قيمت اتلاف زمان و كيفيت كار تمام خواهد شد. هر موفقيت كوجكك داخل تيم را جشن بككيريد و اعضاء 
تيم را تشويق كنيد. اينكار باعث خواهد شد كه همدلى و رفاقت خوبى بين اعضاء ايجاد شود. راهكار: يكك مربى باشيدء نه در 


جستجوى ستاره ها. بككذاريد افراد اشتباه بكنند-اين تنها راه آموزش آنهاست. يكك مدير بايد اين قابليث را داشته باشد كه از جنبه 





هاى خوب هر فرد در جهت منافع تيم استفاده كند. رفتارها و اعمال صحبح و مثبت را تشويق كنيد تا افراد براى انجام دوباره ى آن 


داشته باشئد. 








*. با اعضاء تيم مهربان باشيد علت اهميت: تمركزتان بايد بر انجام كار باشد. به همه ى اعضاء تيم فرصت دهيد تا توانايى ها و 
استعدادهايشان را نشان دهند. آنها را به همكارى ترغيب كنيد, جون همانطور كه مى دانيد دستاوردهاى تكك نفره اكر باعث 
موفقيت تيم نشوده به هيج دردى نمى خورد. راهكار: افراد دوست دارند كه مورد توجه قرار كيرند. مدير تا مى تواند بايد حس 
توجه وعلاقه را در تيم به وجود بياورد. بايد اعضاء را به ريسكك كردن تشويق كند و به آنها ياد دهد كه جطور با شكست مواجه 


شوئد. افراد را بايد در درجه ى اول اهميت قرار دهد و اشتباهاث را قدمى براى بيشرفت به حساب بياورد. 





/. عملكردهاى تيم را مداوماً مرور كنيد علت اهميت: هنكام مواجهه ى تيم با فراز و نشيب ها و تغييرات» وظيفه ى مدير 
كه هدف اصلى را به ياد اعضاء بياورد. و به آنها كمكك كند تا با استفاده از تجربياتى كه حين اين تغييرات به دست آورده اند تيم 
راابه سمت موفقيت همراهى كنند. راهكار: نيم بايد از هر تغيير يا يبشرفت كه مى تواند بر عملكرد نيم تاثير بكذارد: باخبر باشد. 


مدير بايد اطمينان يابد كه هدف اصلى كروه براى همه ى اعضاء جا افتاده است و هيج ترديدى در آنها وجود ندارد. تا مى تواند 





بايد اعضاء تيم را تشويق ند و آنها را در بيشبرد هدف كروه همراهى ال. يكك نيم موفق! ساختن و جمع و جور كردن يكك كروه 
خوب مسئله اى جالش انككيز است. نيازمند برنامه ريزى هوشيارانه و دا 
آنها فرصت عمل دهيده و آنها را تشويق كنيد. اولى به آنها هدف مى دهدء دومى به آنها توانايى عمل مى دهد و آخرى باعث مى 


شود كه حتى روزهاى تعطيل هم سر كار حاضر باشند. 





است. سه درس اصلى اين است: با اعضاء صادق باشيد به 


6 اشتباه سرمايه كذاران در بازار سهام 


سرمايه كذارى در بازار سهام يكى از بهترين كارهايى است كه مى توانيد با بولتان بكنيد, البته به شرطى كه بدانيد جه مى كنيد. 
اكر نداتيد كه جه مى كنيد ممكن است يكباره همه سرمايه تان را به باد دهيد. اكر مى خواهيد سراغ بازار بورس برويد» سعى كنيد 
كار خود را درست انجام دهيد. در اينجا به جند اشتباه سرمايه كذاران بورس اشاره مى كنيم. از اين اشتباهات دورى كنيد. 

-١‏ زمانكذارى بازار زمانكذارى بازار براى سرمايه كذاران خصوصى نمى باشد. (در واقع؛ در بعضى موارد, براى شركت هاى 
سرمايه كلذار نيز غير قانونى است.) ايده اصلى اين است كه در آخر روز با قيمتى تعيين شده سهام را خريدارى كرده؛ و در روز 


بعدى با فرض اينكه سهام بالاتر رفته است آن را بفروشيد. 





براى سرمايه كلذاران خصوصىء به دو دليل به ندرت اين كار توصيه مى شود: اول اينكه قانون هاى سرمايه هاى شركتى خريد و 
فروش را كران تر مى "كندد و به همين دليل سود به خحاطر برداخت حق وحقوق سايرين كمتر مى شودا هوم ينكه بازدء تا قسمتى 
بايد صرف ماليات شود به همين دليل كمتر سرمايه كنذاران خصوصى اين كار را سودمند مى دانند. به جاى اين جه كنيم: خيلى 
كوتاه مى كويم كه به هيج وجه اين كار را انجام ندهيد. اكر به صورت شركتى سرمايه كذارى مى كنيد؛ دنبال سرمايه اى غير 


نقدى باشيد. اما اككر مى خواهيد خريد و فروشى سريع داشته باشيد بهتر است كه دنبال سرمايه كذارى خصوصى برويد. 





؟- خريدارى يكك سهام فقط به خاطر دريافت سود يكك شركت منفعت دار ممكن است منفعت خود را در قالب سود برداخت 
به عبارت ديكر؛ هر سهام دار ميزان مشخصى بول دريافت مى كند. اككرجه دريافت يول بسيار عالى است,ء اما عاقلانه نيست كه در 
جستجوى آن باشيم. بنابراين» اشتباهى كه اكثر افراد مرتكب مى شوند اين است كه سهامى را كه خريدارى مى كنندء انتظار دارند 
مدت زمان كمى يس از خريد سود دريافت كنند. اكرجه اين بد به نظر نمى رسدء اما مشكل اينجاست كه يولى كه آنها براى خريد 
سهام برداخت مى كنند؛ احتمالاً همان يولى خواهد بود كه بابت سود بايد برداخت شود. به عبارت ديكر؛ خريد به منظور سود سهام 
. به جاى اين جه كنيم: خوب است كه كيفمان هميشه ير از سود هاى سهام باشده 








به اين معنى است كه آنها بيشتر يرداخت كرد 
اما اين تنها راه بول درآوردن نيست. به جاى آن» كيف ديكرى راهم براى نكناه دارى فيش هاى سهام هابى كه به اين زودى ها 
سود برداخت نمى كنند اختصاص دهيد. جون اين را هم بايد در نظر بكيريد كه قيمت سهامتان ممكن است بالا رود و در آينده 
بتوانيد از آن بيشتر سود ببريد. 

- خريد سهام بى اطلاع از كزارش ميزان درآمد و سود آن كزارش درآمد مثل كارت هاى اطلاعانى در مورد هر شركت است كه 
سه ماه يكبار ساخته مى شود. اما قبل از اينكه اين كارت ها بخش شود كارشناسان بازار سهام شروع ب 
شركت مى كنند. اكثر شركت ها با ١‏ 





بيش بينى در مورد آن 





بن مسئله روبه رو هستند. اشتباه اينجاست كه اين كارت ها را جدى بككيريد جون اينها اطلاعاتى 
واقعى نيستند» فقط بيش بينى هستئد. يس اكر تكنيكك شما اين بوده كه فقط از روى اين كارتها دست به خريد سهام مى زديده بايد 
ابن بيش بينى هايتان را با دقت و حساب و كتاب بررسى كنيد. به جاى ابن جه كنيم: كزارش هاى سود جاى خود را دارند اما شما 
مى خواهيد از آنها به عنوان يكك راهنما استفاده كنيد. دنبال جه بايد باشيد؟ شركتى كه با درآمد خود تطابق ندارد. جرا؟ اين مى 
تواند سرمايه كذارى خوبى باشد؛ بستكى به اين دارد كه بفهميد كه جرا اين شركت نتوانسته است درآمد بيش بينى شده را كسب 


كند واجه ات 





به اين معنا است 





فييراتى مى تواند آنرا در مسير درست قرار دهد. اما در حال حاضرء قيمت سهام بايين رفته است و 





كه مى تواند فرصت خوبى براى شما باشد. 

*- با توجه به تبليغات سهام بخريد 5.00117]© را به ياد مى آوريد؟ همان كه هميشه با يوستر هاى مختلف كه عكس يكك بجه 
رويش بود در بازارهاى سهام تبليغ مى كرد. در واقع؛ اين يكى از سهام هايى بود كه خيلى ب, 
(مدير 811132011.60171) بعدها اعتراف كرد كه سرمايه كذارى در آن شركت يكى از بزركترين اشتباهات زندكى او بوده اسث. 





غات مى شد و جف بزوس 


اما بلابى كه سر جف بزوس آمد؛ سر خيلى هاى ديكر هم مى آيد: كسانى كه تحت تاثير تبليغات زياد قرار مى كيرند. در آخرء 
همه متوجه شدند كه آن شركت هيج ارزشى نداشته است. به جاى اين جه كنيم: خيلى راحت مى كنويم كه كدول تبليغات را 
نخوريد. خيلى از شركت ها هستند كه فقط به زور تبليغات هنوز وجود دارند. بس بايد خيلى دقت كنيد. وقتى با قيمتى بالارونده 
روبه رو مى شويد و همه جا صحبت ازاين شركت جديد است اينها را علائم هشداردهنده فرض كنيد, نه راهنمايى براى سرمايه 
كذارى. 

ه- خيال كنيد اكر قيمت سهامى يايين است» خوب است كه آن را بخريديايين بخريدء بالا بفروشيد, هدفتان همين است؟ شايدء اما 


اينكه قيمت يكك سهام يابين است دليل نمى شود كه براى خريد مناسب باشد. و متقابلاً اكر قيمت سهامى بالا باشد باز هم دليل نمى 








شود كه خريد خوبى نيست. اشتباه اينجاست كه نمى دانيد" خريد يايين» فروش بالا "خلاصه " خريد سهام هايى بى ارزش و فروش 
سهام هاى با ارزش است. "به جاى اين جه كنيم: بالا و يايين اصطلاحاتى هستند كه با هم رابطه دارند 7٠١‏ هزار تومان ممكن است 
براى يكك سهام زياد به نظر برسد, در حاليكه *هزار تومان خريدى ارزان به حساب مى آيد. اما بايد بنابر موقعيت خريد كنيد. از 
خود سوال كنيد كه با توجه به قيمت بازار اين شركت با مبلغ فعلى با ارزش يا بى ارزش به نظر مى آيد. 

*- كوركورانه راهنمابى يكك سرمايه كذار حرفه اى را قبول كنيد خيلى از سرمايه كذاران اشتباهى را مرتكب مى شوند و آن اين 
اسث كه راه سرمايه ذاران بزركك را كوركورانه دنبال مى كنند. اشتباه بز رككتر اين اسث كه فكر كنيد با تقليد از آنهاء كاملا 








ضمانت مى شويد كه روزانه به شما سود برداخت شود. اول بايد بككويم كه هيج كارانتى و ضمانتى وجود ندارد. دوم اينكه. حتى 
اكر حق با آنها باشد آنها تكنيكك هاى خود را براى شما نككفته اند و شما نمى دانيد كه جه زمانى سهامتان را بفروشيد. به جاى اين 
جه كنيم: شما بايد راه بعضى از اين سرمايه كذاران را دنبال كنيد. اما منظور از دنبال كردن اين است كه به كارهايشان توجه داشته 
باشيد نه اينكه كارشان را كبى كنيد. خلاصه بككُويم كه تا آنجا كه مى توانيد اطلاعا. إيد اما خودتان فكر كنيد. 





/ا- دنبال سود دهى نباشيد و سهامتان را راكد نككاه داريد در ب موارد شما بايد سود ببريد. اما وقتى سود مى بريد (فروش)» 
ممكن است همه جيز را تغيير دهد. حقيقت اين است كه هيج راه حلى براى اين مسئله وجود ندارد. متاسفانه؛ بيشتر افراد وقتى نوبت 
به سود دهى مى شود تفكرات يكك قماربا اينكه حتى وقتى مى بينند كه سهامشان كمى سود 
داده است سريعاً آن را مى فروشند. اين هم اشتباه است. به جاى اين جه كنيم: به سودهايى كه در آن بخش متداول هستند دقت 





اشتباه است. 





راونا كسد 





كنيد. بايد واقع بين باشيد. كارى كه بايد بكنيد اين است كه طماع و حريص نشويد و طبق قواعد رفتار كنيد. همان قدر كه براى 
سرمايه كذارى وقت و توجه مى كذاريد براى سود كرفتن هم همان ميزان دقت و توجه كنيد. 

8- جلوى شكست هايتان را نكيريد سهام بالاو بايين مى رود. اما كاهى اوقات يكك سهام به طور ثابت تنزل مى يابد. با كمال 
تعجب بعضى افراد اين مسئله را مى بينند ولى همجنان مثل تيم فوتبال محبوبشان بايبند همان سهام مى شوند. به عبارت ديكرء كمى 
احساسى عمل مى كنند. روزها مى ككذرد ولى آنها همجنان دركير همان سهام مى مانشد و روز به روز بول بيشترى از دست مى 
دهند.به جاى اين جه كنيم: كاهى اوقات شما خود مى توانيد جلوى شكست هايتان را بكيريد. وقتى صحبت سرمايه كذارى مى 
شود موفقيت كلمه اى آشناست. اكثر اوقات همه ما موفقيت را بنابر مقدارى كه به دست آورده ايم مى سنجيم. اما كاهى اوقات 
موفقيت را بايد با كمى مقدارى كه از دست داده ايم محاسبه كرد. يكك سرمايه كذار كاردان نه تنها مى داند كه يكك سهام جه 


زمانى افت مى كندء بلكه اين جرات را دارد كه دست از سر آن سهام برداشته و جاى ديكرى سرمايه كلذارى كند.براى بول 





درآوردن در بازار بورس سرمايه ككذارى كنيد متاسفانه» بول درآوردن مشل ياد كيرى علم نيست كه برايش قانون باشد. يول 


يز براى شما اين است كه 





درآوردن مثل هنر مى ماندء اما با هر خريد و فروش اين قدرت در شما افزايش مى يابد. بس بهترين 
بياموزيد واز تجربيات درس بككيريد.اكنون كه با 8 اشتباه رايج آشنا شديدء از اين اشتباهات درس 
باشيد كه در آن شما را با 6 اشتباه متداول ديكر آشنا كنم. 





. منتظر مقاله بعدى من 


اشتباه سرمايه كذاران در بازار سهام 
سرمايه ككذارى در بازار سهام يكى از بهترين كارهابى است كه مى توانيد با بولتان بكثيد, البته به شرطى كه بدانيد جه مى كنيد. 
اكر ندانيد كه جه مى كنيد ممكن است يكباره همه سرمايه تان را به باد دهيد. اكر مى خواهيد سراغ بازار بورس برويده سعى كنيد 
كار خود را درست انجام دهيد. در اينجا به جند اشتباه سرمايه ككذاران بورس اشاره مى كنيم. از اين اشتباهات دورى كنيد. -١‏ 
ازمانكذارى بازار زماتكذارى بازار براى سرمايه كذاران خصو نمى باشد. (در واقع؛ در ب موارد؛ براى شركت هاى سرمايه 
كذار نيز غير قانونى است.) ايده اصلى 


فرض اينكه سهام بالاثر رفته است آن را بفروشيد. 





است كه در آخر روز با قيمتى تعيين شده سهام را خريدارى كرده؛ و در روز بعدى با 






































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمهه 1998٠‏ 1ز ونإ دنال( 


براى سرمايه كلذاران خصوصىء به دو دليل به ندرت اين كار توصيه مى شود: اول اينكه قانون هاى سرمايه هاى ش ركتى خريد و 
فروش را كران تر مى كند و به همين دليل سود به خناطر برداخث حق و حقوق سايرين كمتر مى شودا دوم اينكه بازده ما سمتى 
دليل كمتر سرمايه كذاران خصوصى اين كار را سودمند مى دانند. به جاى اين جه كنيم: خيلى 
كوتاه مى كويم كه به هيج وجه اين كار را انجام ندهيد. اكر به صورت شركتى سرمايه كلذارى مى كنيدء دنبال سرمايه اى غير 


انقدى باشيد. اما اكر مى خواهيد خريد و فروشى سريع داشته باشيد بهتر اسث كه دنبال سرمايه ككذارى خصوصى برويد. -١‏ 








بايد صرف ماليات شود به 


اخريدارى يكك سهام فقط به خاطر دريافت سود يكك شركت منفعت دار ممكن است منفعت خود را در قالب سود يرداخت كند. به 


هر سهام دار ميزان مشخصى بول دريافت مى كند. اكرجه دريافت يول بسيار عالى استء اما عاقلانه نيست كه در 





جستجوى آن باشيم. بنابراين اشتباهى كه اكثر افراد مرتكب مى شوند اين است كه سهامى را كه خريدارى مى كنندء انتظار دارند 
مدت زمان كمى يس از خريد سود دريافت كنند. اكرجه اين بد به نظر نمى رسدء اما مشكل اينجاست كه يولى كه آنها براى خريد 
سهام برداخت مى كنند؛ احتمالاً همان بولى خواهد بود كه بابت سود بايد برداخت شود. به عبارت ديكر, خريد به منظور سود سهام 
سود هاى سهام باشد 
اما اين تنها راه بول درآوردن نيست. به جاى آن؛ كيف ديككرى را هم براى نكناه دارى فيش هاى سهام هايى كه به اين زودى ها 
سود برداخت نمى كنند اختصاص دهيد. جون اين را هم بايد در نظر بكليريد كه قيمت سهامتان ممكن است بالا رود و در آينده 
بتوانيد از آن بيشتر سود ببريد. *- خريد سهام بى اطلاءع از كزارش ميزان درآمد و سود آن كزارش درآمد مثل كارت هاى 


اطلاعاتى در مورد هر شركت است كه سه ماه يكبار ساخته مى شود. اما قبل از اينكه اين كارت ها يخش شود. كارشناسان بازار 





به اين معنى است كه آنها بيشتر برداخت كرده اند. به جاى اين جه كنيم: خوب است كه كيفمان هميشه بر 





سهام شروع به بيش بينى در مورد آن شركت مى كنند. اكثر شركت ها با اين مسئله روبه رو هستند. اشتباء اينجاست كه اين كارت 
ها را جدى بككيريد جون اينها اطلاعاتى واقعى نيستند» فقط بيش بينى هستند. بس اكر تكنيكك شما اين بوده كه فقط از روى اين 
كارتها دست به خريد سهام مى زديده بايد اين بيش بينى هايتان رابا دقت و حساب و كتاب بررسى كنيد. به جاى اين جه كنيم: 
كزارش هاى سود جاى خود را دارئد اما شما مى خواهيد از آنها به عنوان يكك راهنما استفاده كنيد. دنبال جه بايد باشيد؟ شركتى 


كه با درآمد خود تطابق ندارد. جرا؟ اين مى تواند سرمايه كذارى خوبى باشد بستكى به اين دارد كه بفهميد كه جرا اين شركت 





نتوانسته است درآمد بيش بينى شده را كسب كند و جه تغبيراتى مى تواند آنرا در مسير درست قرار دهد. اما در حال حاضرء قيمت 
سهام يايين رفته است و اين به اين معنا است كه مى تواند فرصت خوبى براى شما باشد. - با توجه به تبليغات سهام بخريد 
657 را به ياد مى آوريد؟ همان كه هميثه با بوستر هاى مختلف كه عكس يكك بجه رويش بود در بازارهاى سهام تبليغ 
مى كرد. در واقع؛ اين يكى از سهام هابى بود كه خيلى برايش تبليغات مى شد و جف بزوس (مدير [811132017.0011) بعدها 
اعتراف كرد كه سرمايه كذارى در آن شركت يكى از بز ركترين 
سر خيلى هاى ديكر هم مى آيد: كسانى كه تحت ات زياد قرار مى كيرند. در آخرء همه متوجه شدند كه آن شركت هيج 
ارزشى نداشته است. به جاى اين جه كنيم: خيلى راحت مى كويم كه كول تبليغات را نخوريد. خيلى از شركت ها هستند كه فقط 


به زور تبليغات هنوز وجود دارند. يس بايد خيلى دقت كنيد. وقتى با قيمتى بالارونده روبه رو مى شويد و همه جا صحبت از اين 





اشتباهات زندكى او بوده است. اما بلابى كه سر جف بزوس آمده 








شركت جديد استء اينها را علائم هشداردهنده فرض كنيد, نه راهتمايى براى سرمايه كذارى. 
ه- خيال كنيد ار قيمت سهامى يابين است» خوب است كه آن را بخريدبايين بخريد, بالا بفروشيد, هدفتان همين است؟ شايد. اما 
اينكه قيمت يكك سهام بابين است دليل نمى شود كه براى خريد مناسب باشد. و متقابلا اككر قيمت سهامى بالا باشد باز هم دليل نمى 


شود كه خريد خوبى نيست, اشتباه اينجاست كه ثمى دا: 








خريد يايين؛ فروش بالا "خلاصه " خريد سهام هايى بى ارزش و فروش 
سهام هاى با ارزش است. "به جاى اين جه كنيم: بالا و يايين اصطلاحاتى هستند كه با هم رابطه دارند 7٠١‏ هزار تومان ممكن است 
براى يكك سهام زياد به نظر برسد, در حاليكه ٠‏ هزار تومان خريدى ارزان به حساب مى آيد. اما بايد بنابر موقعيت خريد كنيد. از 
خود سوال كنيد كه با توجه به قيمت بازار اين شركت با مبلغ فعلى با ارزش يا بى ارزش به نظر مى آيد. 
*- كوركورانه راهنمايى يكك سرمايه كذار حرفه اى را قبول كنيد خيلى از سرمايه كذاران اشتباهى را مر: 
إركتر اين است كه فكر كنيد با 
ضمانت مى شويد كه روزانه به شما سود برداخت شود. اول بايد بككويم كه هيج كارانتى و ضمانتى وجود ندارد. دوم اينكه» حتى 
اكر حق با آنها باشد. آنها تكنيكك هاى خود را براى شما 
جه كنيم: شما بايد راء بعضى از اين سرمايه كذاران را دنبال كنيد. اما منظور از دنبال كردن اين است كه به كارهايشان توجه داشته 
باشيد نه اينكه كارشان را كبى كنيد. خلاصه بككويم كه تا آنجا كه مى توانيد اطلاعات بكيريد اما خودتان فكر كنيد. 





مى شوند و آن اين 
تقليد از آنهاء كاملل 





است كه راه سرمايه كنذاران بزركك را كوركورانه دنبال مى كنشد. اش 








اند و شما نمى دانيد كه جه زمانى سهامتان را بفروشيد. به جاى اين 


/- دنبال سود دهى نباشيد و سهامتان را راكد نكاه داريد در موارد. شما بايد سود ببريد. اما وقتى سود مى بريد (فروش)» 
ممكن است همه جيز را تغيير دهد. حقيقت اين است كه هيج راه حلى براى اين مسئله وجود ندارد. متاسفانه؛ بيشتر افراد وقتى نوبت 
به سود دهى مى شود تفكرات يكك قما, اه است. يا اينكه حتى وقتى مى بينند كه سهامشان كمى سود 


داده است سريعاً آن را مى فروشند. اين هم اشتباه است. به جاى اين جه كنيم: به سودهايى كه در آن بخش متداول هستند دقت 


را بيدا مى كنند. 





نبد. بايد واقع بين باشيد. كارى كه بايد بكنيد اين است كه طماع و حريص نشويد و طبق قواعد رفتار كنيد. همان قدر كه براى 
سرمايه كذارى وقت و توجه مى كذاريد براى سود كرفتن هم همان ميزان دقت و توجه كنيد. 
8- جلوى شكست هايتان را نككيريد سهام بالاو يايين مى رود. اما كاهى اوقات يكك سهام به طور ثابت تنزل مى يابد. با كمال 
تعجب بعضى افراد اين مسئله را مى بينند ولى همجنان مثل تيم فوتبال محبوبشان يايبند همان سهام مى شوند. به عبارت ديك كمى 
احساسى عمل مى كنند. روزها مى كذرد ولى آنها همجنان دركير همان سهام مى مانند و روز به روز بول بيشترى از دست مى 
دهند.به جاى اين جه كنيم: كاهى اوقات شما خود مى توانيد جلوى شكست هايتان را بككيريد. وقتى صحبت سرمايه كذارى مى 
شود موفقيت كلمه اى آشناست. اكثر اوقات همه ما موفقيت را بنابر مقدارى كه به دست آورده ايم مى سنجيم. اما كاهى اوقات 
موفقيت را بايد با كمى مقدارى كه از دست داده ايم محاسبه كرد. يكك سرمايه كذار كاردان نه تنها مى داند كه يكك سهام جه 
زمانى افت مى كند, بلكه اين جرات را دارد كه دست از سر آن سهام برداشته و جاى ديكرى سرمايه كلذارى كند.براى يول 
درآوردن در بازار بورس سرمايه كذارى كنيد متاسفانه» يول درآوردن مشل يادكيرى علم نيست كه برايش قانون باشد. بول 
درآوردن مثل هنر مى ماند؛ اما با هر خريد و فروش اين درت در شما افزايش مى يابد. يس بهترين جيز براى شما اين است كه 
بياموزيد و از تجربيات درس بككيريد.اكنون كه با 8 اشتباه رايج آشنا شديد؛ از اين اشتباهات درس بك 


متداول ديكر آشنا كثم. 





إيذ, منتظر مقاله بعدى من 


باشيد كه در آن شما را با 4اش 





روش براى القاء مثبت كرايى 


وزير امور خارجه بيشين آمريكاء كلين ياول؛ در كفته هاى خود اظهار مى دارد": خوش بينى مداوم يكى از ضروريات زندكى 
يكى از 1 اصلى است كه او در كتاب خود با نام" سفر آ. 


ياول در وجود خود داشت افراد مختلف در زمينه كارى خيلى سريع نسبت به او جذب مى شدند. با بيان اين مطلب كه مثبت كرايى 


كلقن فق *ورده الست به دلبل جتن مقبت "الى اد 





يكى از ضروريات زندكى است مى توان به راحتى اعتماد و اميد را به فرد مقابل انتقال داد. همه مى دانيم كه از طريق مثبت كراب 
به راحتى مى توانيم به سمت موفقيت سوق بيدا كنيم؛ اما آيا شما يكك حس مثبت دائمى را نسبت به فضاى بيرون از خود به نمايش 
مى كذاريد؟ دراين قسمت نكاتى را به شما آموزش مى دهيم كه با به كاركيرى آنها به راحتى بتوانيد انرؤى مثبت خود را به 
ديككران نيز انتقال دهيد. -١‏ سلام و احواليرسى با همكاران شايد به نظرتان سلام و احوالبرسى با همقطاران يكك امر بديهى باشده اما 





بيش يا افتاده نيست. اين كار جثد بيشتر وقت شما را نمى كيرد اما در عوض باعث هى 
ان فرد خوش مشربء جالبه و به يادماندنى جلوه كنيد. من در طول زندككَى شغلى خود هم 
شغل هاى تمام وقت داشتم و هم به عنوان مشاور براى شركتهاى بسيارى در شهرهاى بزركك و مختلفى فعاليت داشتم. خيلى از افراد 
را ميديدم كه با سر يابين و جهره ترشرويى رفت و آمد مى كردند. يادم مى آيد يكك بار براى شركتى مشاوره مى كردم. مدير امور 
مالى هر روز صبح كه مى آمد 


راهش قرار دارند نيم نكاهى ببندازد. حتما تا به اينجا خودتان متوجه شده ايد كه او يكى از افرادى بود كه هيج كس به او علاقه ى 


اتقندرها هي كةاشنما تصورمى 
شود كه در نظر دوستان و همكارانتا 





به سمت دفتر خود مى رفت و حتى يكك لحظه هم توقف نمى كرد كه به افرادى كه بر سر 








نداشت. شايد كار او با اعداد و ارقام قابل ستايش بود اما در روابط خود با مردم يكك فاجعه بود. 1- لبخند اين كار هم شايد بديهى 
باشد اما افراد بسيار كمى هستند كه در زمينه شغلى اين كار را انجام مى دهند. زمانى كه مشغول صحبت كردن با كاركثان هستيد و 
يا در حال سخترانى مى باشيد اجازه دهيد هر جند وقت يكبار لبخندى بر روى لبانتان بنشيند. آنقدرها هم كه فكر مى كنيد كار 





دشوارى نيست. با مشاهده يكك لبخند كرم هر كسى احساس بهترى هم نسبت به خود وهم ن 
مربى ارتباطات من مديران و كارفرمايانى را ديدم كه به صورت خود يكك ماسكك مى زنند و زمانى كه در حال صحبت كردن با 


ا بيدا مى كند. به عنوان 


خدمه. كاركنان و همكارانشان هستند به سختى جهره هايشان تغيير مى كند. اما موفق ترين مديران كسانى هستند كه اعتماد به نفس 
كامل داشته؛ از زندكى خود لذت 


دهند. - تحسين و تشكر سعى كنيد به طور روزانه از افراد تشكر كنيد. كسانى كه كارهايشان را دور از انتظار انجام مى دهند 





ند وازاينكه در زمان مناسب لبخند مليحى بر لبان خود آورند هيج ترسى به دل راه نمى 





مستحق تشكر و تمجيد شما مى باشند. البته اكر اين كار را در حضور سايرين انجا دهيد كه ديكر كارتان حرف ندارد! 





برنشن» مدير يكك موسسه اقتصادى كه به دليل شور و اشتياق زيادش در كار معروف شده بود در طى مصاحبه خود با مجله" ثبت 


شركت ها "به خبرنكار كفته بود" تعريف كردن از ديكران باعث مى شود آنها رشد كنشدء و انتقاد باعث هى شود كه ريشه تمام 
خلاقيت ها خشكك شود ".اغلب افراد به اين دليل كه درآمد بالاترى داشته باشند شغل هاى خود را تركك مى كنند و اولين دليل 


استعفا نيز همين هورد مى باشد. اما كنار آمدن از كار فقط به خاطر مسائل مالى نيست؛ عده ديككرى از افراد نيز هستند كه به اين 


دليل كه به اندازه كافى تابيد نشده و سايرين آنها را به رسميت نميشناسند مجبور مى شوند كه شغل خود راعوض كنند. يكك 





'روزى به من كفت ": مردم به جيزى فراتر از حقوق سر ماه نياز دارند" 





مقام تر مى خواهند كه احساس كنند كارشان مفيد است و از ديد سازمان و كارفرماى خود 


افراد ارزشمندى هستند. - با همه به خوبى رفتار كنيد سعى كنيد هر روز صبح در محل كار خود يكك كار زيبا و دليسند را در 





مورد يكى از همكاران خود انجام دهيد به ويزه آنهايى كه مقام يايين ترى نسبت به شما دارند. براى مثال بيام تشكرى براى 
آبدارجى كه جاى و شيرينى جلسه امروز را درست كرده بفرستيد. اكر فكر مى كنيد ديكران كارهاى شما را زير نظر ندارنئد من 


به كارهاى شما دوخته اند و مرتبا در حال ارزيابى 





يكك خبر برايتان دارم. مديران؛ همقطاران و افراد يايين رتبه همه و همه 





رفتار شما هستند. زمانى كه سرمايه دار بزركك" برنسن "را به يكك برنامه تلويزيونى دعوت كرده بودن او صورت خود را آراسته بود 
و روى سر خود موى مصنوعى كذاشته بود. درست مثل اينكه قصد دارد در يكك مسابقه زيبابى شركت كند. او به شدت بر روى 
اين امر تاكيد مى كرد و اظهار مى داشت كه از اين طريق مى توان تشخيص داد كه افراد با اطرافيان خود جكونه برخورد مى كنند و 
براى آنها در جه حد ارزش قائل هستند.- خونسردى خود را حفظ كنيد زمانى كه مسائل جزئى بر وفق مراد شما بيش نرفت بايد 


به سرعت از كوره در رويد و بككذاريد جنين مواردى خونسردى شما را از بين ببرند. از يكك زبان مثبت و خوش بينانه در كفته هى 
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خود استفاده كنيد و حركات بدن خود را كنترل كنيد. به عبارت ديكر با سرعت به سمت جلو و عقب راه نرويد و انككشتان و دستان 
انس را يبدا كردم كه با يككى از قهرمانان 


بى مى بينيد داشت. فرمائده ارشد" مت اورسمن "كفت كه رهبران 





يد و با قاطعيت صحبت كنيد! من روزى 





خود راابه هم نفشاريد. محكم و است 


واقعى ارتش» هردى كه ث شبيه به آنجه در فيلم هاى سينا 








و فرماندهان بايد در يكك جو مملو از اعتماد به نفس زندكى كنند. يكك رهبر بدون توجه به اتفاقاتى كه در اطراف او در حال رخ 
دادن است,؛ بايد محكم و استوار " مثل يكك كوه .او مى كويد حتى اكر راه حل مشكلى در همان لحظه به 
د باز هم بايد خونسردى خود را حفظ كنيد وبه ديكران القا كنيد كه هميشه كنترل تمام امور را به دست خود 


ار جنين شرايطى آن جو اعتمادى كه قبلا در مورد آن با شما صحبت كرديم به حقيقت ميبيوندد. زمانى كه در شرايط فشار 





سر جاى خحود بان 





بى نهايت مثبتى را در ذهن ديكران از خود بر جاى بككذاريد. در جريان ١١‏ سيتامبر» شهردار 





عي ثواتيبد 5 
نيويوركك" رادولف كاليانى "به عنوان يكى از افرادى كه تسلط كاملى بر نفس خود دارد شناخته شد. او آنجنان تاثيرى بر روى 


مردم كذاشت كه نا به حال هيج كجا ديده نشده بود. يكى از افرادى كه تحت تاثير شديد او قرار كرفته بود " ابرا وينفرى "بود. ايرا 





در مورد او اينجنين مى نويسد": در روزهايى كه براى همه سخت بود او آنجنان اعتماد به نفسى داشت و آنجنان محكم و بر 
صلابت به خانواده هاى بازمندكان قوت قلب مى داد كه مردم به او لقب شهردار آمريكا دادند ".*- |أ113]-6© هاى خود را شخصى 
(06]501731260) كنيد زمانى كه شما براى كسى نامه الكترونيكى مى فرستيد هيج كس نمى تواند ظاهر و يا حركات شما را 
ببيند؛ به همين دليل به راحتى مى تواند شما را يكك فرد رككء متكبر و خودخواه تصور كند. به همين دليل جند ثانيه بيشتر وقت 
بكذاريد و نامه هاى را ش نيد. به اين مثال توجه كنيد؛ به جاى اينكه بنويسيد" من كزارش را تا ساعت " بعد از ظهر مى 
خواهم "ازاين جمله استفاده كنيد" مهم است كه كزارش شما امروز آماده شود, اكر آثرا تنا اخرين مهلت" ١‏ بعد از ظعر "به ما 
تحويل دهيد؛ ممنون خواهيم شد ".آيا به نظر شما دومى بهتر نيست؟ البته شايد كمى داراى اطناب و درا زكويى باشد و معمولا نامه 
هاى اداراى بايد مختصر و مفيد باشند. اما اكر به دقت نكاه كنيم متوجه مى شويم كه آنقدرها هم كه فكر مى كرديم طولانى نيست 
و كذشته از آن مى توانيد از اين طريق ارتباط خوبى را با خدمه خود برقرار كنيد. 7- خيلى زود جلوى مشكلات را بكيريد خيلى 
سريع بايد راه حل مشكلات را بيدا كنيد؛ به ويزه آن دسته از مسائلى كه باعث بروز جر و بحث و دعوا مى شوند. اكر شما سريرست 
بخشى هستيد وظيفه سنكلين ترى نسبت به حل مشكلات داريد. اكر يكى از كارمندان به شما خبر داد كه يكك خدمه مشغول انجام 
. در مورد أو تحقيق و برس و جو كنيد؛ با شخص مورد نظر كفتكو كنيد و تمام مواد 


رائبت وضبط كنيد! بااين كار شما به عنوان ث كه به مشكلات اجازه رشد نمى دهد شناخته خواهيد شد. رهبران موفق 


امور غير اخلاقى است حرف او را جدى بك 





هميشه به سرعت مشكلات و موانع مختلف را بررسى كرده و در رفع آنها كوشش مى كنند. به خاطر مى آورم كه در يكك شركت 
بيشتر كارمندان ايمان خود را به كارفرماى خود از دست داده بودند. يشت سر هم غيبت مى كردند؛ هميشه در حال شايعه براكنى 
بودند وبا هم دست به يقه مى شدند. كارفرما كه مكررا از حضور در بين آنها خوددارى مى كرد؛ كنترل خود را در امور مختلف از 
دست داده بود و جيزى نككذاشت كه هيج فايده اى براى شركت نداشت و بس از جندى شغل خود را از دست داد. 4- دور هم 
جمع شويد كارمندان دوست دارند احساس كنند كه شما به آنها و زندكى شخصى شان اهميت مى دهيد. آنها را بعد از كار به 


مهمانى دعوت كنيد و يا با هم به يكك مسابقه بيس بال برويد. اين كار خو: شما را به همكاران» خدمه و كارمئدانتان ثابت 





مى كند.امتحان كنيد: يكك مهمانى كوجكك و خودمانى ترتيب دهيدء به همكارانتان أأ113] بزنيد و آنها را براى نهار به اتاق 
كنفرانس دعوت كنيد. حتما نبايد يكك مهمانى بزركك بكيريد. دور هم جمع شدن هاى كوجكك و خودمانى باعث مى شود 
كاركنان با هم اتحاد بيشترى بيدا ت باشيد بالارفتن از يله هاى موفقيت شغلى نيازمند كمكك 





يدن به موفقيت» 





ديكران نيز مى باشد. رهبران حرفه اى و موفق كسانى هستند كه بتواندد در ميان همكاران و كارمندان خود شور و اشتياق ايجاد 
كنند. اككر تنها مثبت فكر كنيد كافى نيستء بلكه بايد مثبت زند كى كنيد. 

روش براى القاء مثبت كرايى 

وزير امور خارجه بيشين آمريكاء كلين ياول؛ در كفته هاى خود اظهار مى دارد": خوش بينى مداوم يكى از ضروريات زندكى 
٠١‏ اصلى است كه او در كتاب خود با نام" سفر آمريكايى من "آورده است. به دليل حس مثبت كرايى كه 


باول در وجود خود داشت افراد مختلف در زمينه كارى خيلى سريع نسبت به او جذب مى شدند. با بيان اين مطلب كه مثبت كرابى 





يكى از ضروريات زندكى است مى توان به راحتى اعتماد و اميد را به فرد مقابل انتقال داد. همه مى دانيم كه از طريق مثبت كرايى 


به سمت موفقيت سوق بيدا كنيم؛ اما آيا شما يكك حس مثبت دائمى را نسبت به فضاى ببرون از خود به نمايش 





به واحتى امى توا 
مى كذاريد؟ دراين قسمت نكاتى راابه شما آموزش مى دهيم كه با به كاركيرى آنها به راحتى بتوانيد انرزى مثبت خود را به 
ديككران نيز انتقال دهيد. -١‏ سلام و احواليرسى با همكاران شايد به نظرتان سلام و احوالبرسى با همقطاران يكك امر بديهى باشده اما 
آنقدرها هم كه شما تصور مى كنيد بيش يا افتاده نيست. اين كار جند لحظه بيشتر وقت شما را نمى كيرد اما در عوض باعث مى 
شود كه در نظر دوستان و همكارانت 





ان فرد خوش مشرب؛ جالبء و به يادماندنى جلوه كنيد. من در طول زندككَى شغلى خود هم 
شغل هاى تمام وقت داشتم و هم به عنوان مشاور براى شركتهاى بسيارى در شهرهاى بزركك و مختلفى فعاليت داشتم. خيلى از افراد 
را ميديدم كه با سر يايين و جهره ترشرويى رفت و آمد مى كردند. يادم مى آيد يكك بار براى شركتى مشاوره مى كردم. مدير امور 
مالى هر روز صبح كه مى آمد 


راهش قرار دارند نيم نكاهى ببندازد. حتما تا به اينجا خودتان متوجه شده ايد كه او يكى از افرادى بود كه هيج كس به او علاقه ى 


به سمت دفتر خود مى رفت و حتى يكك لحظه هم توقف نمى كرد كه به افرادى كه بر سر 





نداشت. شايد كار او با اعداد و ارقام قابل ستايش بود اما در روابط خود با مردم يكك فاجعه بود. -١‏ لبخند اين كار هم شايد بديهى 
باشد اما افراد بسيار كمى هستند كه در زمينه شغلى اين كار را انجام مى دهند. زمانى كه مشغول صحبت كردن با كاركثان هستيد و 
يا در حال سخترانى مى باشيد اجازه دهيد هر جند وقت يكبار لبخندى بر روى لبانتان بنشيند. آنقدرها هم كه فكر مى كنيد كار 
دشوارى نيست. با مشاهده يكك لبخند كرم هر احساس بهترى هم نسبت به خود وهم نسبت به شما بيدا مى كند. به عنوان 
مربى ارتباطات من مديران و كارفرمايانى را ديدم كه به صورت خود يكك ماسكك مى زنند و زمانى كه در حال صحبت كردن با 
خدمه؛ كاركئان و همكارانشان هستند به سختى جهره هايشان تغبير مى كند. اما موفق ترين مديران كسانى هستئد كه اعتماد به نفس 
كامل داشته از زندكى خود لذت ببرند و از اينكه در زمان مناسب لبخند مليحى بر لبان خود آورند هيج ترسى به دل راه نمى 
دهند. *- تحسين و نشكر سعى كنيد به طور روزانه از افراد تشكر كنيد. كسانى كه كارهايشان را دور از انتظار انجام مى دهند 
مستحق تشكر و تمجيد شما مى باشند. البته اكر اين كار را در حضور سايرين انجا دهيد كه ديكر كارتان حرف ندارد! ريجارد 
برنشن» مدير يكك موسسه اقتصادى كه به دليل شور و اشتياق زيادش در كار معروف شده بود در طى مصاحبه خود با مجله" ثبت 
شركت ها "به خبرنككار كفته بود" تعريف كردن از ديكران باعث مى شود آنها رشد كنشدء و انتقاد باعث مى شود كه ريشه تمام 
خلاقيت ها خشكك شود ".اغلب افراد به اين دليل كه درآمد بالاترى داشته باشند شغل هاى خود را تركك مى كتشد و اولين دليل 
استعفا نيز همين مورد مى باشد. اما كنار آمدن از كار فقط به خاطر مسائل مالى نيست. ععده ديككرى از افراد نيز هستند كه به اين 
دليل كه به اندازه كافى تابيد نشده و سايرين آنها را به رسميت نميشناسند مجبور مى شوند كه شغل خود را عوض كنند. يكك 
رءيس شركت كه جزء ميليونرها هم هست" اسكات كوكك 
اين كفته كاملا صحت دارد. افراد يايين مقام تر مى خواهند كه احساس كنند كارشان مفيد است و از ديد سازمان و كارفرماى خود 





(وزى به من ككفت ": مردم به جيزى فراتر از حقوق سر ماه نياز دارند" 


افراد ارزشمندى هستئد. ؟- با همه به خوبى رفتار كنيد سعى كنيد هر روز صبح در محل كار خود يكك كار زيبا و دليسئد رادر 
مورد يكى از همكاران خود انجام دهيد به ويزه آنهايى كه مقام يايبن ترى نسبت به شما دارند. براى مثال بيام تشكرى براى 
آبدارجى كه جاى و شيرينى جلسه امروز را درست كرده بفرستيد. اكر فكر مى كنيد ديكران كارهاى شما را زير نظر ندارند من 
يكك خبر برايتان دارم. مديران؛ همقطاران و افراد يباب 


رثبه همه و همه جشم به كارهاى شما دوخت اند ومرتا در حال ارؤيابى 








رفتار شما هستند. زمانى كه سرمايه دار بزركك" برنسن "را به يكك برنامه تلويزيونى دعوت كرده بودن او صورت خود را آراسته بود 


و روى سر خود موى مصنوعى كذاشته بود. درست مثل اينكه قصد دارد در يكك مسابقه زيبايى شركت كند. أو به شدت بر روى 





تشخيص داد كه افراد با اطرافيان خود جككونه برخورد مى كنند و 
براى آنها در جه حد ارزش قائل هستند.ه- خونسردى خود را حفظ كنيد زمانى كه مسائل جزئى بر وفق مراد شما بيش ترفت نبايد 
انه در كفته هاى 


خود استفاده كتيد و حركاث بدن خود را كنترل كنيد. به عبارث ديكر با سرعت به سمث جلو وعقب راه نرويد و انكلشتان و دستان 


اين امر تاكيد مى كرد و اظهار مى داشت كه از اين طريق مى تواذ 





به سرعت از كوره در رويد و بككذاريد جنين مواردى خونسردى شما را از بين ببرند. از يكك زبان مثبت و خوش 


خود را به هم نفشاريد. محكم و استوار باشيد و با قاطعيت صحبت كنيد! من روزى اين شانس را بيدا كردم كه با يكى از قهرمانان 





واقعى ارتشء مردى كه ش بيه به آنجه در فيلم هاى سينايى مى بينيد داشت. فرمانده ارشد" مت اورسمن "كفت كه رهبران 
و فرماندهان بايد در يكك جو مملو از اعتماد به نفس زندكى كنند. يكك رهبر بدون توجه به اتفاقاتى كه در اطراف او در حال رخ 
دادن استء بايد محكم و استوار ' مثل يكك كوه "بر سر جاى خود بايستد. او مى كويد حتى اكر راه حل مشكلى در همان لحظه به 
ذهنتان نمى رسد باز هم بايد خونسردى خود را حفظ كنيد و به ديكران القا كنيد كه هميشه كنترل تمام امور را به دست خود 


إندد. زمائى كه در شرايط فشار 














داريد. در جنين شرايطى 1 
خوش بين باشيد مى نوانيد تاثير بى نهايت مثبتى را در ذهن ديككران از خحود بر جاى بككذاريد. در جريان ١١‏ سيتامبر. شهردار 
نيويوركك" رادولف كاليانى "به عنوان يكى از افرادى كه تسلط كاملى بر نفس خود دارد شناخته شد. او آنجنان تاثيرى بر روى 





آن جو اعتمادى كه قبلا در مورد آن با شما صحبت كرديم به حقيقت 


مردم ككذاشت كه تا به حال هيج كجا ديده نشده بود. يكى از افرادى كه تحت تاثير شديد او قرار كرفته بود " ابرا وينفرى "بود. ايرا 
ان اعتماد به نفسى داشت و آنجنان محكم و بر 
صلابت به خانواده هاى بازمندكان قوت قلب مى داد كه مردم به او لقب شهردار آمريكا دادند ".© |أ113]-© هاى خود را شخصى 
(2©150113|20) كنيد زمانى كه شما براى كسى نامه الكترونيكى مى فرستيد هيج كس نمى تواند ظاهر و يا حركات شما را 
ببيند» به همين دليل به راحتى مى تواند شما را يكك فرد ركك؛ متكبر و خودخواه تصور كند. به همين دليل جند ثانيه بيشتر وقت 
يكذاريد و نامه هاى را © نيد. به اين مثال توجه كنيد؛ به جاى اينكه بنويسيد" من كزارش را تا ساعت ؟ بعد از ظهر مى 
خواهم "ازاين جمله استفاده كنيد" مهم است كه كزارش شما امروز آماده شود, اكر آثرا تنا اخرين مهلت" ١‏ بعد از ظعر "به ما 
تحويل دهيد, ممنون خواهيم شد ".آيا به نظر شما دومى بهتر نيست؟ البته شايد كمى داراى اطناب و درا زكوبى باشد و معمولا نامه 
هاى اداراى بايد مختصر و مفيد باشند. اما اكر به دقت نكاه كنيم متوجه مى شويم كه آنقدرها هم كه فكر مى كرديم طولانى نيست 
و كذشته از آن مى توانيد از اين طريق ارتباط خوبى را با خدمه خود برقرار كنيد. 1- خيلى زود جلوى مشكلات را بكيريد خيلى 
سريع بايد راء حل مشكلات را بيدا كنيد به ويز: 
بخشى هستيد وظيفه سنكين ترى نسبت به حل مشكلات داريد. اكر يكى از كارمئدان به شما خبر داد كه يكك خدمه مشغول انجام 





در مورد او اينجنين مى نويسد”: در روزهايى كه براى همه سخت بود او 











أن دسته از مسائلى كه باعث بروز جر و بحث و دعوا مى شوند. اكر شما سريرست 


امور غير اخلاقى است حرف او را جدى بككيريد. در مورد او تحقيق و برس و جو كنيد» با شخص مورد نظر كفتكو كنيد و تمام مواد 
و ضبط كنيد! با اين كار شما به عنوان ش كه به مشكلات اجازه رشد نمى دهد شناخته خواهيد شد. رهبران موفق 





راث 


هميشه به سرعت مشكلات و موانع مختلف را بررسى كرده و در رفع آنها كوشش مى كنند. به خاطر مى آورم كه در يكك شركت 





كارمندان ايمان خود را به كارفرماى خود از دسث داده بودند. يشت سر هم غيبت مى كردند؛ هميشه در حال شايعه براكنى 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 1991 1ز و نل دنال( 


بودند وبا هم دست به يقه مى شدئد. كارفرما كه مكررا از حضور در بين آنها خوددارى مى كرد كنترل خود را در امور مختلف از 
دست داده بود و جيزى نككذاشت كه هيج فايده اى براى شركت نداشت و بس از جندى شغل خود را از دست داد. 4- دور هم 
جمع شويد كارمندان دوست دارند احساس كتند كه شما به آنها و زئدكى شخصى شان اهميت مى دهيد. آنها را بعد از كار به 


مهمانى دعوت كنيد و يا با هم به يكك مسابقه بيس بال برويد. اين كار خوش نيتى شما را به همكاران» خدمه و كارمندانتان ثابت 





مى كند.امتحان كنيد: يكك مهمانى كوجكك و خودمانى ترتيب دهيدء به همكارانتان أأ113] بزنيد و آنها را براى نهار به اتاق 
كنفرانس دعوت كنيد. حتما نبايد يكك مهمانى بزركك بكيريد. دور هم جمع شدن هاى كوجكك و خودمانى باعث مى شود 


كاركنان باهم اتحاد بيشترى بيدا كنند. براى رسيدن به موفقيت» مثبت باشيد بالارفتن از يله هاى موفقيت 





.ديكران نيز مى باشد. رهبران حرفه اى و موفق كسانى هستند كه بتوانند در ميان همكاران و كارمندان خود شور و اشتياق ايجاد 
ند. اكر تنها مثبت فكر كنيد كافى نيست؛ بلكه بايد مثبت زند كى كنيد. 


8 روش براى كسب حقوق بيشتر هنكام استخدام 


مصاحبه را انجام داده و همه را تحت تاثير مهارت هاء اشتياق و مداركك تحصيلى خود قرار داده ايد و اكثون براى مرحله ى دوم 
مصاحبه دعوت شده ايد. ميدانيد كه قصد استخدامتان را دارئد. 

مشكل اينجاسث كه شما حقوقى ب 
را براى تخصيص حقوق بيشتر براى شما بدون منصرف كردنشان از استخدامتان متقاعد كنيد؟ 
رفتار و عملكردتان دارد. در اينجا به نكاتى اشاره مى كنيم كه به شما كمكك مى كند. 


از آفيجه آآنها خود بيشتهاد داده ائد مى جواهيد. أما آيا مى داتيد جه جطور تصميم #يرئدة ها 


به آمادكى قبلى: 





2-1 





فيقات لازم را انجام دهيد تا مى توانيد درمورد ميزان برداختى هاى شركت مورد نظر اطلاعات جمع آورى كنيد. هر جند تا 


ندرك «الفكاهى و كرا 





امه هاى مختلف هم داشته باشيد؛ اتحاديه ها و كمبانى هاى شراكتى معمولا در تغيير ميزان حقوق 





انعطاف يذيرى كمترى دارند. در قسمتى از تحقيقاتتان بايد حداقل حقوق درخواستى خودتان را تعيين كنيد. اكر ميبيئيد كه حقوق 
بيشنهادى آنها از حداقل حقوق شما هم يا 
مصاحبه هاى شركت ها و كارخانه هابى بكنيد كه نمى توانئد دستمزد و حقوق دلخواه شما را برآورده كنند. 





تر است. بهتر است كه وقت خود را تلف نكنيد. دليلى ندارد كه وقت خود را صرف 








اد اول را شما ندهيد قسمت حقوق بيشنهادى را در فرم استخدام خالى بككذاريد و هيج حقوق مشخصى را تعين نكنيد. اكر 
از همان ابتدا حقوق بالابى را بيشنهاد دهيد. روى نظر مسئولان براى استخدام شما تاثير خواهد كذاشت. شايد هم مبلغى كمتر از 
آنجه رئيس برايتان در نظر كرفته بوده بنويسيد و با اين كار حقوقتان كمتر شود. 

"- ارزشهايتان را ب ينيد آيا در موضع قدرت متيد. اكثر شركت ها و جاهاى ديككر به دنبال شما هستند. مى توانيد از آن 
براى اعمال قدرت و نفوذ استفاده كنيد. اما حواستان باشد كه خيلى هم روى اين مسئله تاكيد نكئيد. 
بودن هم ممكن است برايتان مشكل ساز شود. 


*- بكذاريد اول آنها مسئله ى حقوق را مطرح كنند نبايد شما خودتان مسئله ى حقوق را به ميان آوريد. و وقتى از شما حقوق 








بيش از حد مطمثن و دلكرم 





يبشنهاديتان را سوال كردند» حدود قيمتتان را بدهيد, اما بككوييد كه اين قيمت باز جاى بحث دارد و ديكر ساكت شويد و بحث راه 





نياندازيد. 


ل- فوايد مهارتهايتان را مطرح كنيد وقتى درمورد شغل كذشته تان صحبت مى كنيد دستاوردها و بيشرفت هايتان را توضيح دهيد. 





تمام موفقيت هابى را كه براى شركت قبلى به دست آورده ايد را 





بازكو كنيد. حتى اكر باداشى هم در اين زمينه دريافت 
كرده ايد آن را هم مطرح كنيد. با اين كار آنها شما را به عنوان فردى فعال و باكفايت خواهند ديد.8- متعجب نكاه نكنيد وقتى 


براى 


مصاحبه كتددى حقوق 





3 ادى شركت را برايتان مطرح كرد فقط سرتان را تكان دهيد. كوبى كه در حال بررسى هستيد؛ اما 
ساكت بمانيد. اما كر قيمت بيشنهاد يشان خيلى كمتر از توقع شما باشده كمى تعجب كردن كاملا لازم است. 
- عاقلانه رفتار كنيد با توجه به تحقيقاتى كه انجام داده ايده مى دانيد كه حقوق بيشنهاديشان خيلى با 





دعوا نيست. اينجا بايد ريسكك كنيد. بلند شويد و به آنها بككويد كه اين ميزان حقوق برايتان كافى نمى باشد. دو احتمال وجود دارد 
يكى اينكه همان موقع فايل استحدام شما را بسته و فراموشتان مى كنندء يا اينكه اكر به نظرشان قابليت هاى خوبى داشته باشيد» 
روى مسئله ى حقوق تجديد نظر مى كنند. 

8- انعطاف نشان 





هيداكر واقعاً إين كار را مى خواهيد؛ بس لازم است كه كمى هم شما از خودتان انعطاف نشان دهيد. البته يول 
مهم استء اما كاهى اوقات مسائل مهمترى هم در يكك كار وجود دارد. يس اكر آنها انعام ها و ياداش هاى ويزه اى برايتان در نظر 
كرفتند. شما هم كمى كوتاه بياييد. خودتان را باور داشته باشيداكر خودتان و مهارتها و قابليت هايتان را باور داشته باشيده با اعتماد 
به نفس بيشتر جلو خواهيد رفت؛ و حتماً موفق خواهيد شد كه آنها را متقاعد به دادن حقوق دلخواهتان كنيد. با آماد كى قبلى؛ كمى 
روانشناسى, و استفاده از مهارت هاى اجتماعيتاا 








با تكيه بر قابليت هايتان» مى توانيد به هدفتان دست يابيد . 
روش براى كسب حقوق بيشتر هنكام استخدام 


مصاحبه را انجام داده و همه را تحت تاثير مهارت هاء اش 





اق و مدارك تحصيلى خود قرار داده ايد و اكثون براى مرحله ى دوم 
مصاحبه دعوت شده ايد. ميدانيد كه قصد استخدامتان را دارند. 

مشكل اينجاست كه شما حقوقى بيش از آنجه آنها خود بيشنهاد داده اند مى خواهيد. اما آيا مى دانيد كه جطور تصميم كيرنده ها 
را براى تخصيص حقوق شما بدون منصرف كردنشان از استخدامتان متقاعد كنيد؟ همه جيز بستكى به آماد كى قبلى» 
رفتار و عملكردتان دارد. در اينجا به نكاتى اشاره مى كنيم كه به شما كمكك مى كند. -١‏ تحقيا 
درمورد ميزان برداختى هاى شركت مورد نظر اطلاعات جمع آورى كنيد. هر جند تا مدرك دانشكاهى و كواهينامه هاى مختلف 





تر برا 





اشيد؛ اتحاديه ها و كميانى هاى شراكتى معمولا در تغيير ميزان حقوق انعطاف بذيرى كمترى دارند. در قسمتى از 
بيشنهادى آنها از حداقل حقوق شما هم 
يايين تر است؛ بهتر است كه وقت خود را تلف نكنيد. دليلى ندارد كه وقت خود را صرف مصاحبه هاى شركت ها و كارخانه هايى 





هم ذا 
تحقيقاتتان بايد حداقل حقوق درخواستى خودتان را تعيين كثيد. اكر ميبينيد كه حقو 








بكنيد كه نمى توانئد دستمزد و حقوق دلخواه شما را برآورده كنند. -١‏ بيشنهاد اول را شما ندهيد قسمت حقوق بيشنهادى را در فرم 
نكنيد. اككر از همان ابتدا حقوق بالابى را بيشنهاد دهيد؛ روى نظر مسئولان 
برايشان در نظر كرفته بوده بنويسيد و با إين كار 


شركت ها و جاهاى ديكر به دنبال شما هستند» 


استخدام خالى بككذاريد و هيج حقوق مشخصى را ت 





يراى اسشخدام شما باثي موا 








حقوقتان كمتر شود. *- ارزشهايتان را بشنا 





مى توانيد از آن براى اعمال قدرت و نفوذ استفاده كنيد. اما حواستان باشد كه خيلى هم روى اين مسئله تاكيد نكنيد. بيش از حد 
مطمئن و دلكرم بودن هم ممككن است برايتان مشكل ساز شود. 


؟- بككذاريد اول آنها ى حقوق را مطرح كنند نبايد شما خودتان مسئله ى حقوق را به ميان آوريد. و وقتى از شما حقوق 





يبشئهاديتان را سوال كردند؛ حدود قيمتتان را بدهيد, اما بكوييد كه ١‏ جاى بحث دارد و ديكر ساكت شويد و بحث راه 


نياندازيد. ه- فوايد مهارتهايتان را مطرح كنيد وقنى درمورد شغل كذشته تان صحبت مى كنيد؛ دستاوردها و بيشرفت هايتان را 
توضيح دهيد. تمام موفقيت هايى را كه براى شركت قبلى به دست آورده ايد را براى آنها بازكو كنيد. حتى اكر ياداشى هم در اين 
زمينه دريافت كرده ايدء آن را هم مطرح كنيد. با اين كار آنها شما را به عنوان فردى فعال و باكفايت خواهند ديد.*- متعجب نكاه 
نكنيد وقتى مصاحبه كننده؛ حقوق بيشنهادى شركت را برايتان مطرح كرد, فقط سرتان را تكان دهيد» كويى كه در حال بررسى 
هستيد اما ساكت بمانيد. اما اكر قيمت بيشنهاد يشان خيلى كمتر از توقع شما باشد. كمى تعجب كردن كاملا لازم است. -١/‏ عاقلانه 


رفتار كنيد با توه به ت كه انجام داده ايد مى دانيد كه حقوق 





نهاد يشان خيلى يايين است. نيازى به بحث و دعوا نيست. 
اينجا بايد ريسكك كنيد. بلند شويد و به آنها بكويد كه اين ميزان حقوق برايتان كافى نمى باشد. دو احتمال وجود دارد؛ يكى اينكه 





همان موقع فايل استحدام شما را بسته و فراموشتان مى كتند» يا اينكه اككر به نظرشان قابليت هاى خوبى داشته باشيد. روى مسئله ى 
حقوق تجديد نظر مى كتند. 4- انعطاف نشان دهيداكر واقعاً اين كار را مى خواهيد؛ بس لازم است كه كمى هم شما از خودتان 
انعطاف نشان دهيد. البته يول مهم استء اما كاهى اوقات مسائل مهمترى هم در يكث كار وجود دارد. بس اكر آنها انعام هاو 
ياداش هاى ويزه اى برايتان در نظر كرفتند» شما هم كمى كوتاه بيابيد. خودتان را باور داشته باشيداكر خودتان و مهارتها و قابليت 
هايتان را باور داشته باشيده با اعتماد به نفس بيشتر جلو خواهيد رفت؛ و حتماً موفق خواهيد شد كه آنها را متقاعد به دادن حقوق 
دلخواهتان كنيد. با آمادكى قبلى؛ كمى روانشناسى. و استفاده از مهارت هاى اجتماعيتان؛ با تكيه بر قابليت هايتا 





٠‏ مى توانيد به 


هدفتان دست يابيد 


راه براى تبديل شدن از هيجكس به همه كس 


حتى اكر فرد خود بسند و دمدمى مزاجى هم نباشيد. دوست داريد كه يكك ستاره شويد. حتى براى لحظه اى كذراء جند بار در سال 
يا هر وقت كه از خط بيرونتان مى اندازند و جايى راهتان نمى دهند دوست داشتيد كه به جاى هيج كس بودن؛ كسى بوديد. همه 
ى ما دوست داريم كه ديكران ما را بشناسند مهم تر اينكه به ما احترام بككذارند. وقتى جوان بودم» خيلى زود متوجه شدم كه لهجه 
خارجى ام خيلى اوقات مانعى بر سر راهم است. ولى سعى كردم از همين لهجه هم نها 
كه مى خواستم رسي دكى ويزه به من بكنند مثالا در هتل ها يا رستوران ها با همين لهجه ميكفتم كه من طراح آقاياى فلانى هستمء به 
نظرتان اسم خيلى محترمانه اى نيست؟ بله درست است كه دروغ مى نتم, اما كناهى اوقات بيش مى آمد كه دوست داشتم در 





استفاده را بيرم و در جاهايى بخصوصى 


جمع به خوبى يبذيرفته شوم. هر جه بيرتر مى شويم؛ اهميت اين مسائل برايمان كمتر مى شود. البته ممكن است براى من اينطور 
باشد جون ديكر براى اينكه كسى حساب شوم اين كارها را نمى كثم. از كم شروع كنيد از تردبان شهرت بالا رويد اين روزها 


ديكر افراد براى به دست آوردن آنجه مى خواهند صبر و حوصله ندارند. دوست دارند همه جيز برايشان حاضر و آماده باشد. اما 





هميشه اين را به ياد داشته باشيد, كه زمانى مى توانيد قدر و قيمت كسى بودن را بفهميد كه از هيج كس بودن شروع كرده باشيد. 
نبايد بنشينيد و بالا رفتن بقيه رااز تردبان شهرت نككاه كنيد شما هم بايد روى نردبان باشيد. يس فكر نكنيد كه مى توانيد يكك شبه 


ره صد ساله رفته و به آنجه مى خواهيد برسيد؛ جون همين شب حداقل ٠١‏ سال طول مى كشد. به دست ديكران نكاه نكنيد كه جه 








دارند و جه ندارندء ببينيد در دستان خودتان جيست, و براى به دست آوردن آن جيزهايى كه نداريد تلاش كنيد, نه خيالبافى. بله» 
همه ى ما مى توانيم با در دست داشتن يول و قدرت براى خود اب شويم اما اكر هيجكدام ازاين دو در دستمان نبود 
جه؟ بايد هيجكس باقى بمانيم؟ نه راه هايبى هست تا بتوانيم از هيج كس به همه كس تبديل شويم. راههايى براى مهم شدن 
هيجوقت نمى توانيد يكباره نزد همه فردى مهم تلقى شده و مشهور شويد. حتى اككر ريبس جمهور هم شده باشيد, مطمثناً نا اينجا 
راه درازى را ببموده ايد. در اينجا به نكاتى اشاره مى كنيم كه مى توانيد با استفاده از آنها براى خود كسى شويد. 

-١‏ بول در بياوريد مى توانيد براى مهم شدن بول خرج كنيد و راه را بخريد. هر جه يول بيشترى داشته باشيدء افراد بيشترى دور و 
برتان جمع خواهدد شد و بهتان احترام مى كذارند. هيج جيز بهتر از اين نمى تواند باشد وارد جايى شويد و بككوييد": مى خواهم 


بول زيادى اينجا خرج كنم " 





اين كار باعث خواهد شد كه همه ى توجهات به شما جلب شود. اما اين راهى موقتى و زود كذر براى 
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مهم شدن است. 

؟- يشتوانه ى خانواد ككى در خط كارى من اكر متعلق به يكك خانواده ى خوب باشيد؛ فرد مهمى تلقى خواهيد شد. اكر در كوجه و 
بازار به خاطر خانواده تان آبرو و اعتبار داشته باشيد به شما كمكك خواهد كرد. 

- يكك حركت بزركك بكنيد هيج جيز مثل يكك حركت بزركك باعث جلب توجه ديكران نمى شود. جه يكك اختراع بزركك باشد يا 
يكك سخنرانى مهم؛ مى توانيد با آن از نردبان شهرت به سرعت بالا رويد. كارى انجام دهيد كه در كتاب هاى تاريخ هم حتى در 
مورد آن بنويسئد. 

؟- در رشته اى كارشناس شويد همه ى افراد كاهاً نياز بيدا مى كتند كه با يكك كارشناس مشاوره كرده و نظر آنها را هم جويا 
شوند. هميشه سعى كنيد در هر رشته اى كه هستيد, خبره و ماهر شويد. اككر وكيل؛ حسابدار يا مهندس كامييوتر هستيده سعى كنيد 
در كارتان ا اندازه اى بالا رويد كه ديكران شما را به جشم يكك كارشناس نكاه كنند. اكر متوسط باشيد» سراغتان نخواهد 





آمد. 
ه- ريسكك كنيد بله ممكن است ريسكك كرده و به بن بست بخوريد و همه جيز را از دست بدهيد اما خيلى اوقات هم افراد با همين 
ريسكك كردن ها به جايى رسيده اند. سعى كنيد در كارهايى خطر كنيد كه حداقل سر رشته اى در آن داشته باشيد. 


#- فردى خاص باشيد مى خواهيد جلب توجه كنيد؟ مى خواهيد از اطرافيانتان يه سر و كردن بالاتر باشيد؟ سعى كنيد جيز خاص و 








منحصر به فردى داشته باشيد كه افراد با آن ياد شما بيفتند. مى تواند طريقه ى نككاه كردن» صحبت كردن يكك ست خاص يا هر 
جيزخاص ديكرى باشد. كارى كنيد كه شما را متفاوت با بقيه نشان دهد. 

/ا- همسرى مهم داشته باشيد بله. داشتن همسرى مشهور و مهم هم مى تواند باعث مشهور شدن شما شود. داشتن همسرى با كلاسء 
با اعتماد به نفس و متعلق به خانواده اى معروف مى تواند يشت شما را صاف كرده و باعث احترام شما شود. يس در انتخاب همسر 
هم دقت كنيد اكرجه به دست آوردن جنين همسرانى كار هر كسى نيست. 

8- با مردم صحبت كنيدارتباط داشتن با مردم ضررى به شما نمى زند. هرجه افراد بيشترى را بشناسيد, با مردم ييشترى كفتكو 
خواهيد كرد و راه هاى بيشترى براى معروف شدن جلو رويتان قرار خواهد كرفت. 

4- قدرت داشته باشيداين آشكارترين راه براى به شهرت رسيدن است. اما به دسث آوردن قدرت كارى ساده نيست. كرفتن يستى 
يست ها هم كسى باشيد. 
شويد. اما اينها تاثير موقتى و 


زودكذر دارند. همه ى اين كارها به نحوى جزء زير مجموعه ى اين 4 كار كه در بالا ذكر شد قرار مى كيرند. بعضى از اين راه ها 


مهم در يكك شركت مى تواند ساده ترين راه براى به دست آوردن قدرت باشد. اما بايد براى كرفتن اين 








تلاش كنيد تا كسى شويد كارهاى ديكرى هم هست كه مى توانيد با انجام دادن آنها صاحب شهرت 


تاثير كذارتر از بقيه بوده و بعضى به سرعت به نتيجه مى رسدء درحاليكه كه بعضى ديكر جزء برنامه هاى طولانى مدت است. به هر 
حال كسى شدن كار ساده الى يست, نياؤمند 3 كاوث و تلاش بسياز است. 

4 راه براى تبديل شدن از هيجكس به همه كس 

حتى أكر فرد خود بسند و دمدمى مزاجى هم نباشيدء دوست داريد كه يكك ستاره شويد. حتى براى لحظه اى كذراء جند بار در سال 
يا هر وقت كه از خط بيرونتان مى اندازند و جايى راهتان نمى دهند دوست داشتيد كه به جاى هيج كس بودن» كسى بوديد. همه 
ى ما دوست داريم كه ديكران ما را بشناسند مهم تر اينكه به ما احترام بكذارند. وقتى جوان بودم: خيلى زود متوجه شدم كه لهجه 
خارجى ام خيلى اوقات مانعى بر سر راهم است. ولى سعى كردم از همين لهجه هم نهايت استفاده را ببرم و در جاهابى بخصوصى 
كه مى خواستم رسي دكى ويزه به من بكنند مثالا در هتل ها يا رستوران ها با همين لهجه ميكفتم كه من طراح آقاياى فلانى هستمء به 
نظرتان اسم خيلى محترمانه اى نيست؟ بله درست است كه دروغ مى نتم اما كناهى اوقات بيش مى آمد كه دوست داشتم در 
جمع به خوبى يذيرفته شوم. هر جه بيرتر مى شويم؛ اهميت اين مسائل برايمان كمتر مى شود. البته ممكن است براى من اينطور 
باشد؛ جون ديكر براى اينكه كسى حساب شوم اين كارها را نمى كنم. از كم شروع كنيد از نرديان شهرت بالا رويد اين روزها 


ديكر افراد براى به دست آوردن آنجه مى خواهند صبر و حوصله ندارند. دوست دارند همه جيز برايشان حاضر و آماده باشد. اما 





هميشه اين را به ياد داشته باشيد» كه زمانى مى توانيد قدر و قيمت كسى بودن را بفهميد كه از هيج كس بودن شروع كرده باشيد. 
نبايد بنشينيد و بالا رفتن بقيه رااز تردبان شهرت نكاه كنيد شما هم بايد روى نردبان باشيد. يس فكر نكنيد كه مى توائيد يكك شبه 
ان نكاه نكنيد كه جه 





ره صد ساله رفته و به آنجه مى خواهيد برسيد» جون همين شب حداقل ٠١‏ سال طول مى كشد. به دست د. 
دارند و جه ندارندء ببينيد در دستان خودتان جيست, و براى به دست آوردن آن جيزهايى كه نداريد تلاش كنيد, نه خيالبافى. بله» 
همه ى ما مى توانيم با در دست داشتن يول و قدرت براى خود اب شويم اما اكر هيجكدام ازاين دو در دستمان نبود 
جه؟ بايد هيجكس باقى بمانيم؟ نه. راه هايى هست تا بتوانيم از هيج كس به همه كس تبديل شويم. راههايى براى مهم شدن 
هيجوقت نمى توانيد يكباره نزد همه فردى مهم تلقى شده و مشهور شويد. حتى اكر رييس جمهور هم شده باشيد مطمثاً تا إينجا 
راه درازى را يبموده ايد. در اينجا به نكاتى اشاره مى كنيم كه مى توانيد با استفاده از آنها براى خود كسى شويد. 

-١‏ بول در بياوريد مى توانيد براى مهم شدن بول خرج كنيد و راه را بخريد. هر جه يول بيشترى داشته باشيدء اقراد بيشترى دور و 
برتان جمع خواهند شد و بهتان احترام مى كذارند. هيج جيز بهتر از اين نمى تواند باشد وارد جابى شويد و بككوييد": مى خواهم 
بول زيادى اينجا خرج كنم ".اين كار باعث خواهد شد كه همه ى توجهات به شما جلب شود. اما اين راهى موقتى و زود كذر براى 
كى در خط كارى من اكر متعلق به يكك خانواده ى خوب باشيد» فرد مهمى تلقى خواهيد شد. 
اككر در كوجه و بازار به خاطر خانواده تان آبرو و اعتبار داشته باشيد به شما كمكك خواهد كرد. *- يكث حركت بزركك بكنيد هيج 





مهم شدن است. 1- يشتوانه ى خانوا 


جيز مشل يكك حركت بزركك باعث جلب توجه ديككران نمى شود. جه يك اختراع بزركك باشد يا يكك سخترانى مهم؛ مى توانيد با 
آن از نردبان شهرت به سرعت بالا رويد. كارى انجام دهيد كه در كتاب هاى تاريخ هم حتى در مورد آن بنويسند. *- در رشته اى 
كارشناس شويد همه ى افراد كاهاً نياز بيدا مى كنند كه با يك كارشناس مشاوره كرده و نظر آنها را هم جويا شوند. هميشه سعى 
كنيد در هر رشته أى كه هستيد؛ خبره و ماهر شويد. اككر وكيل؛ حسابدار يا مهندس كامبيوتر هستيد» سعى كنيد در كارتان تا اندازه 
اى بالا رويد كه ديكران شما را به جشم يكك كارشناس نكاه كنئد. اكثر متوسط باشيد سراغتان نخواهد آمد. ه- ريسكك كنيد 
بله ممكن است ريسكك كرده و به بن بست بخوريد و همه جيز را از دست بدهيدء اما خيلى اوقات هم افراد با همين ريسكك كردن 
ها به جايى رسيده اند. سعى كنيد در كارهايى خطر كثيد كه حداقل سر رشته اى در آن داشته باشيد. #-فردى خاص باشيد مى 
خواهيد جلب توجه كنيد؟ مى خواهيد از اطرافيانتان يه سر و كردن بالاتر باشيد؟ سعى كنيد جيز خاص و منحصر به فردى داشته 
باشيد كه افراد با آن ياد شما بيفتند. مى تواند طريقه ى نككاه كردن» صحبت كردن, يكك رست خاص يا هر جيزخاص ديكرى باشد. 
كارى كنيد كه شما را متفاوت با بقيه 





ان دهد. 
/ا- همسرى مهم داشته باشيد بلهه داشتن همسرى مشهور و مهم هم مى تواند باعث مشهور شدن شما شود. داشتن همسرى با كلاس» 
با اعتماد به نفس و متعلق به خانواده اى معروف مى تواند يشت شما را صاف كرده و باعث احترام شما شود. يس در انتخاب همسر 
هم دقت كنيد» اكرجه به دست آوردن جنين همسرانى كار هر كسى نيست, 

8- با مردم صحبت كنيدارتباط داشتن با مردم ضررى به شما نمى زند. هرجه افراد بيشترى را بشناسيد, با مردم بيشترى كفتكو 
خواهيد كرد و راه هاى بيشترى براى معروف شدن جلو رويتان قرار خواهد كرفت. 

4- قدرت داشته باشيداين آشكارترين راه براى به شهرت رسيدن است. اما به دست آوردن قدرت كارى ساده نيست. كرفتن يستى 
مهم در يكك شركت مى تواند ساده ترين راه براى به دست آوردن قدرت باشد. اما بايد براى كرفتن اين يست ها هم كسى باشيد. 
تلاش كنيد تا كسى شويد كارهاى ديكرى هم هست كه مى توانيد با انجام دادن آنها صاحب شهرت شويد. اما اينها تاثير موقتى و 
زودكذر دارند. همه ى اين كارها به نحوى جزء زير مجموعه ى اين 4 كار كه در بالا ذكر شد قرار مى كيرند. بعضى از اين راه ها 
تاثير كذارتر از بقيه بوده و بعضى به سرعت به نتيجه مى رسدء درحاليكه كه بعضى ديكر جزء برنامه هاى طولانى مدت است. به هر 
حال كسى شدن كار ساده اى نيست. نيازمند ذكاوت و تلاش بسيار است. 


1 نكنه درمورد حفظ شأن و ارزش فردى در محيط كار 


"شان افراد در كرفتن مقام نيستء بلكه در استحقاق آنها در بدست آوردن آن مقام خلاصه مى شود -- ".ارسطو شما به بيشرفت 





هاى تحصيلى و شغلى خود افتخار مى كنيد و مشتاقيد تا به عرصه جالش هاى جديد قدم بكذاريد. اين جالش ها براى شما موقعيت 
ها و آزمايشاتى را فراهم مى آورند كه شخصيت و شان شما را زير بوته آزمايش خواهد برد. به خاطر داشته باشيد: نكله داشتن شان 
شخصى تماما در اعتماد به نفس» عزتث نفس و عدالت خلاصه مى شود. در اين قسمت جند نككته وجود دارد كه با استفاده از آنها 


ارزش شخصى و عزت نفستان در محل كار هيج كاه از بين نخواهد رفت. 

-١‏ بدون كوجكك كردن خود رئيستان را كارآمد جلوه دهيد زمانى كه كارفرماى شما ترفيع رتبه مى كيرد براى شما دو موقعيت 
مختلف بيش مى آيده يكى اينكه به شما اهميت نداده و برايتان خلاء ايجاد كند, و ديكر اينكه جون شما يكى از سرمايه هاى با 
نيد اين است كه مطمثن شويد 


كه او و ديكران از سهم بزركى كه براى شركت انجام مى دهيدء آكاه مى شوند. خود را در معرض ديد قرار دهيد. سودمند واقع 





ارزش شركت هستيد شما را با خود به بخش جديدى كه منتقل شده است ببرد. تنها كارى كه بايد ب 





شويد و براى قبول مسئوليت هاى جديد آماده باشيد اما به هيج وجه جايلوسى نكنيد. به ندرت اتفاق مى افتد كه يكك رهبر بر 


قدرت اطراف خود را با" بله قربان كو "ها بر كند. به موفقيت هاى خود افتخار كنيد و استعداد ها و توانايى هايتان را بروز دهيد. 


؟- كله و شكايت نكنيد اكر هميشه از كارفرماى خود تقاضاى مرخ نيد و زمانى كه به مهلت تحويل بروزه ها نزديكك مى 


شويد از او بخواهيد تا وقت بيشترى را در اختيار شما قرار دهده او به طور حتم از شما منزجر مى شود و تاثير مخالفى بر روى شغل و 








در نتيجه بر روى عزت نفستان مى كنذارد. كسانى كه دائما در حال كله و شكايت كردن هستند هيج كاه ت 





فيع رتبه نمى 
(مديران هميشه سعى مى كتند آنها را به شعبه هاى ديكر انتقال دهند تا از دستشان راحت شوند.) شما مى خواهيد ر: 





ان دوستتان 
باشد نه دشمنتان؛ يس سعى كنيد اسباب ناراحتى و رنجش او را فراهم نسازيد. زمانى كه ميخواهيد نزد او برويد مجددا فكر كنيد و 
تمام جوانب كفته هاى خود را در نظر بكتيريد. ارزش خود را با تصميم كيرى هاى مناسبى كه مربوط به حيطه كارى خودتان مى 
شود حفظ كنيد و به دنبال تعريف و تمجيد بيهوده از جانب كارفرمايتان نباشيد. 

+- مطمئن شويد كه شرايط كارى مناسب است آيا شما حقوق كافى دريافت مى كنيد؛ و در يكك محيط كارى امن مشغول به كار 


ل خود را به خاطر فيش حقوقيتان زير يا نكذاريد. 





هستيد. برلى بدست آوردن حقوق خود قد علم كنيد و هيج كاه عزت نفس وار 
بايد به راحتى مواردى كه براينان مهم است را با رئيستان در ميان بككذاريد, مثلا: ساعات فراغت؛ كاهش ساعات هفتكى كارىء 
كاركردن در خانه و فرستادن اطلاعات از طريق رايانه. مدعى باشيد اما برخاشكر نباشيد؛ و هميشه بر روى فوايد و مزايلى كارهاى 
خود براى شركت تاكيد داشته باشيد. با ارزشى كه براى كارفرمايتان قائل هستيد و با اتكا به عزت نفس احتمال يذيرش طرح هاو 
بيشنهاداتتان را افزايش دهيد. 


؟- هميشه از اكثريت بيروى نكنيد همكارى و تشريكك مساعى داشته باشيد؛ اما بيج كاه اجازه ندهيد تا ديكران از ش ا استفاده 





كنند. اكر اجازه دهيد تا همكارانتان تمام كارها را بر روى سر شما بريزند ارزش و احترامتان يابين مى آيد و در عوض آنها به وسيله 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه عز199 ١ز‏ ونإ دنال 


كارى كه شما را آنرا به خوبى انجام داده ايد افتخار كسب مى كتند. بد نيست كاهى استقلال خود را امتحان كنيد. اكر همه از 
ساعت 4 صبح تا ه بعد از ظهر سر خود را با كارهاى غي ركارى كرم مى كنند لازم نيست كه شما هم مشابه آنها عمل كنيد. براى 
مسائل مهم مثل ايمنى در محل كار حقوق و مزايا خوب است به جمع ببيونديد اما علاوه بر اينكه در جنين جمع هاى شركت مى 


كنيد؛ بهتر است براى افزايش درآمد با مديريت رودررو صحبت كنيد. اكر دوربين هاى ايمنى در تمام قسمت هاى محل كار شما 





براى جل وكيرى از تقلب نصب شده و تصور مى كنيد كه اين امر به حقوق و استقلال شما آسب مى رساند. ارزش آنرا دارد كه در 
مقابل آنها بايستيد. بيش از اينكه به ديككران براى محافظت از حقوقشان ببيونديد» تمام جوانب كار خود را در نظر بككيريد. 

ه- اجازه ندهيد تا عنوان دلقكك و يا لوده بخش را به شما بدهند بد نيست كه در ساعات بى كارى و اوقات فراغت خود بخنديد و 
شادى كنيد اما نبايد زياده روى كنيد. ادب مساوى است با ارزش. خنداندن مردم در زمان سخترانى و يا كنفرانس يكك وي زكى 


شايان ذكر است اما اكر همكارانتان شما را به عنوان دا 





و جوكر بشناسند هيج كس شما را جدى نمى كيرد و جيزى نمى 
كذرد كه عزت نفس خود رااز دست شواهيد داد. 

8- مشكلات شخصى را به محل كار نبريد بلند صحبت كردن با تلفن در محل كار هيج جابى ندارد. اككر شما جر و بحث داريد ويا 
براى بخشش از طرف كسى كه آنسوى خط تلفن است كريه زارى سر دهيد و يا او را ببوسيدء بايد آنرا در خارج از دفتر كار و به 
از ايتكه بخواهيد با هر يكك از همكارانتان ارتباط برقرار كنيد به تاثيراتى كه ممكن است او بر 
روى مسائل كارى شما بككذارد به دقت فكر كنيد. اككر به خاطر كارهايى بدى كه با يكى از همكارانتان انجام داده ايد؛ ارتباط خود 





وسيله تلقن همراء اجام ذهيز 


را با او قطع كرده ايد اين امر منجر به نابودى شان و ارزش شما خواهد شد, جرا كه به زودى تمام كارمندان از تمام مواردى كه شما 
سعى مى كنيد مخفى نكه داريد؛ كاه خواهند شد. 
1- جلوى خشم خود را بكليريد و احساساتتان را كنترل كنيد زمانى كه يكى از همكاران» كار خود را سر موقع انجام ندهد و تاثير 


آن مستقيما بر روى بازده شما تاثير بككذارد؛ طبيعى است كه شما ناراحت؛ رنجيده و عصبانى شويد. اما نحوه برخورد شما با قضيه» 





ميزان ادراكك شما را براى سايرين روشن مى كند. اكر انسان كم طاقتى هستيد بايد مراقب باشيد كه در زمان عصبانيت حر 
ناشايستى از شما سرنزند. با كنترل احساسات؛ ارزش و شان خود را بالا ببريد. اكر جيزى بكوييد و يا حركتى انجام دهيد كه نبايده 
سريعا براى نجات ابروى خود عذر خواهى كنيد. 

8- مراقب آزار و اذيت ها باشيد خط مشى و سياست هاى شركت را به دقت بررسى كنيد. اكر همواره از طريق يكى از همكارانتان 
تحقير مى شويد. و يا يكى از كارمندان ارتباط نا مناسب جنسى با ارباب رجوع برقرار مى كند اعتراض كنيد. درست مثل قلدرى 
كردن در حياط مدرسه آزارهايى كه در محل كار به وقوع مى يبوندد؛ بر روى ارزش و شان شخصى شما تاثير مى كذارد. 

4- خلاقيت و توانايى خود را در مديريت اثبات كنيد ابتكار و نوآورى به عنوان رمز تجارت آينده محسوب مى شود. در حين انجام 
كارهاى روزمره ديد خود را بر روى تصاوير بزركتر معطوف كنيد. هميشه از فعاليت ها و تغييرات رقبا مطلع باشيد. اككر بر اساس 
غريزه و دركك شغلى خود عمل كنيد؛ هميشه رضايت شغلى بيشترى كسب كرده و اعتماد به نفستان افزايش بيدا خواهد كرد. شالوده 
دانش حود را افزايش داده و از استعدادها و خلاقيت هاى خود در زمينه رشد شركت بهره بكليريد. ارزش هاى ود را زير يا 


نكذاريد مسئوليت رفتار هر كس به عهده خودش مى باشد. اكر از شما خواسته شد كه يكك كار غير قانونى و يا غير اخخلاقى انجام 








دهيد بر روى تاثيرات دراز مدت آن فكر كنيد. رفتارى موقرء با احترام و معزز به همراه درستى و غرور از خود نشان دهيد. براى 
نكاه كنيد و مطمثن شويد كه از روى وجدان كار مى كنيد و از انجام هر 
جه در حد توانتان باشد كوتاهى نمى كنيد. اككر اين موارد را رعايت كنيد در بايان هر روز حس رضايت و موفقيت در انجام كارها 


اينكه به شانتان آسيبى وارد نيايد بايد در يكك آينه به 





به شما دست خواهد داد 


4 نكته درمورد حفظ شأن و ارزش فردى در محيط كار 





سطو شما به ييشرفت 


هاى تحصيلى و شغلى خود افتخار مى كنيد و مشتاقيد تا به عرصه جالش هاى جديد قدم بكذاريد. اين جالش ها براى شما موقعيت 


'شان افراد در كرفتن مقام نيستء بلكه در استحقاق آنها در بدست آوردن آن مقام خلاصه مى شوه - 


ها و آزمايشاتى را فراهم مى آورند كه شخصيت و شان شما را زير بوته آزمايش خواهد برد. به خاطر داشته باشيد: نكله داشتن شان 
شخصى تماما در اعتماد به نفس عزت نفس و عدالت خلاصه مى شود. در اين قسمت جند نكته وجود دارد كه با استفاده از آنها 
ارزش شخصى و عزت نفستان در محل كار هيج كاه از بين نخواهد رفت. -١‏ بدون كوجكك كردن خود رئيستان را كارآمد جلوه 
دهيد زمانى كه كارفرماى شما ترفيع رتبه مى كيرد برئى شما دو موقعيت مختلف بيبش مى آيد يكى اينكه به شما اهميت نداده و 
برايتان خلاء ايجاد كند, و ديكر اينكه جون شما يكى از سرمايه هاى با ارزش شركت هستيد شما را با خود به بخش جديدى كه 
منتقل شده است ببرد. تنها كارى كه بايد بكنيد اين است كه مطمئن شويد كه او و ديكران از سهم بزركى كه براى شركت انجام 
مى دهيد آكاه مى شوند. خود را در معرض ديد قرار دهيد. سودمند واقع شويد و براى قبول مسئوليت هاى جديد آماده باشيد اما 
به هيج وجه جايلوسى نكنيد. به ندرت اتفاق مى افتد كه يكك رهبر بر قدرت اطراف خود را با" بله قربان كو "ها بر كند. به موفقيت 
هاى خود افتخار كنيد و استعداد ها و توانايى هايتان را بروز دهيد. -١‏ كله و شكايت نكنيد اكر هميشه از كارفرماى خود تقاضاى 
مرخصى كنيد و زمانى كه به مهلت تحويل بروزه ها نزديكك مى شويد از او بخواهيد تا وقت بيشترى را در اختيار شما قرار دهده أو 
مخالفى بر روى شغل و در نتيجه بر روى عزت نفستان مى كذارد. كسانى كه دائما در 
حال كله و شكايت كردن هستند هيج كاه ترفيع رتبه نمى كيرند. (مديران هميشه سعى مى كنند آنها را به شعبه هاى ديكر انتقال 





به طور حتم از شما منزجر مى شود و 





دهند تا از دستشان راحت شوند.) شما مى خواهيد رئيستان دو باشد نه دشمنتان؛ يس سعى كنيد اسباب ناراحتى و رنجش او را 
فراهم نسازيد. زمانى كه ميخواهيد نزد او برويد مجددا فكر كنيد و تمام جوانب كفته هاى خود را در نظر بكليريد. ارزش خحود رابا 
تصميم كيرى هاى مناسبى كه مربوط به حيطه كارى خودتان مى شود حفظ كنيد و به دنبال تعريف و تمجيد بيهوده از جانب 
كارفرمايتان نباشيد. *- مطمثن شويد كه شرايط كارى مناسب است آيا شما حقوق كافى دريافت مى كنيد؛ و در يكك محيط كارى 
امن مشغول به كار هستيد. براى بادست آوردن حقوق خود قد علم كنيد و هيج كناه عزت نفس و ارزش خود را به خخاطر فيش 
حقوقيتان زير با نكذاريد. بايد به راحتى مواردى كه برايتان مهم است را با رئيستان در ميان بككذاريد مثلا: ساعات فراغت؛ كاهش 
ساعات هفتككى كارىء كاركردن در خانه و فرستادن اطلاعات از طريق رايانه. مدعى باشيد اما يرخاشكر نباشيد؛ و هميشه بر روى 
فوايد و مزاياى كارهاى خود براى شركت تاكيد داشته باشيد. با ارزشى كه براى كارفرمايتان قائل هستيد و با اتكا به عزت نفس» 
احتمال بذديرش طرح ها و بيشنهاداتتان را افزايش دهيد. ؟- هميشه از اكثريت بيروى نكنيد همكارى و تشريكك مساعى داشته باشيد؛ 
اما هيج كاه اجازه ندهيد تا ديكران از شما استفاده كنند. اككر اجازه دهيد نا همكارانتان تمام كارها را بر روى سر شما بريزند ارزش 
و احترامتان يايين مى آيد و در عوض آنها به وسيله كارى كه شما را آنرا به خوبى انجام داده ايد افتخار كسب مى كنند. بد تيبست 
كاهى استقلال خود را امتحان كنيد. اككر همه از ساعت 4 صبح تا ث بعد از ظهر سر خود را با كارهاى غي ركارى كرم مى كنند لازم 
نيست كه شما هم مشابه آنها عمل كنيد. براى مسائل مهم مثل ايمنى در محل كاره حقوق و مزايا خوب است به جمع ببيونديد: اما 
علاوه بر اينكه در جنين جمع هاى شركت مى كنيد؛ بهتر است براى افزايش درآمد با مديريت رودررو صحبت كنيد. اكر دوربين 
هاى ايمنى در تمام قسمت هاى محل كار شما براى جل وكيرى از تقلب نصب شده و تصور مى كنيد كه اين امر به حقوق و استقلال 
شما آسب مى رساند, ارزش آنرا دارد كه در مقابل آنها بايستيد. بيش از اينكه به ديكران براى محافظت از حقوقشان ببيونديد؛ تمام 
جوانب كار خود را در نظر بكيريد. 0- اجا 
كارى و اوقات فراغت خود بخنديد و شادى كنيد اما نبايد زياده روى كنيد ادب مساوى است با ارزش. خنداندن مردم در زمان 
سخترانى و يا كنفرانس يكك ويزكى شايان ذكر است اما اكر همكارانتان شما را به عنوان دلقكك و جوكر بشناسند» هيج كس شما را 
جدى نمى كيرد و جيزى نمى كلذرد كه عزث نفس خود را ازدست خواهيد داد. #- مشكلات شخصى را به محل كار تبريد بلند 
صحبت كردن با تلفن در محل كار هيج جايى ندارد. اككر شما جر و بحث داريد ويا براى بخشش از طرف كسى كه آنسوى خط 
تلفن است كريه زارى سر دهيد و يا او را ببوسيد بايد آنرا در خارج از دفتر كار و به وسيله تلفن همراه انجام دهيد. بيش از اينكه 
بخواهيد با هر يكك از همكاران ثيراتى كه ممكن است او بر روى مسائل كارى شما بكلذارد به دقت فكر 
كنيد. اككر به خاطر كارهايى بدى كه با يكى از همكارانتان انجام داده ايد ارتباط خود را با او قطع كرده ايد اين امر منجر به نابودى 
شان وارزش شما خواهد شد جرا كه به زودى تمام كارمندان از تمام مواردى كه شما سعى مى كنيد مخفى نككه داريد؛ آكاه 
خواهند شد. /- جلوى خشم ود را بكليريد و ا اساتثان را كنترل كنيد زمانى كه يكى از همكاران؛ كار خود را سر موقع انجام 


ثير آن مستقيما بر روى بازده شما تاثير بككذارد. طبيعى است كه شما ناراحت» رنجيده و عصبائى شويد. اما نحوه برخورد 





هيد تا عنوان دلقكك و يا لوده بخش را به شما بدهند بد نيست كه در ساعات بى 





ن ارتباط برقرار كنيد به نا 











ندهداو 
شما با قضيه. ميزان ادراكك شما را براى سايرين روشن مى كند. اككر انسان كم طاقتى هستيد بايد مراقب باشيد كه در زمان 


حركت ناشايستى از شما سرنزند. با كنترل احساساتء ارزش و شان خود را بالا ببريد. اككر جيزى بككوييد و يا حركتى انجام دهيد كه 





نبايده سريعا براى نجات ابروى خود عذر خواهى كنيد. 8- مراقب آزار و اذيت ها باشيد خط مشى و سياست هاى شركت را به دقت 
بررسى كنيد. اككر همواره از طريق يكى از همكارانتان تحقير مى شويده و يا يككى از كارمندان ارتباط نا مناسب جنسى با ارباب 
رجوع برقرار مى كندء اعتراض كنيد. درست مثل قلدرى كردن در حياط مدرسه؛ آزارهايى كه در محل كار به وقوع مى بيوندد؛ بر 
روى ارزش و شان شخصى شما تاثير مى كذارد. 4- خلاقيت و توانابى خود رادر مديريت اثبات كنيد ابتكار و نوآورى به عنوان 
رمز تجارت آيئده محسوب مى شود. در حين انجام كارهاى روزمره ديد خود را بر روى تصاوير بزركتر معطوف كنيد. هميشه از 
فعاليت ها و تغييرات رقبا مطلع باشيد. اكر بر اساس غريزه و دركك شغلى خود عمل كنيد؛ هميشه رضايت شغلى بيشترى كسب كرده 
و اعتماد به نفستان افزايش بيدا خواهد كرد. شالوده دانش خود را افزايش داده و از استعدادها و خلاقيت هاى خود در زمينه رشد 
شركت بهره بكليريد. ارزش هاى خود را زيريا نكذاريد مسئوليت رفتار هر كس به عهده خودش مى باشد. اككر از شما خواسته شد 
كه يكث كار غير قانونى و يا غير اخلاقى انجام دهيد بر روى تاثيرات دراز مدت آن فكر كنيد. 





ى موقرء با احترام و معزز به 
به خود نككاه كنيد و مطمئن شويد 





همراه درستى و غرور از خود نشان دهيد. براى اينكه به شانتان آسيبى وارد نيايد بايد در يكك آ: 


كه از روى وجدان كار مى كنيد و از انجام هر جه در حد توانتان باشد كوتاهى نمى كنيد. اككر اين موارد را رعايت كنيد در بايان 





هر روزء حس رضايت و موفقيت در انجام كارها به شما دست خواهد داد 


؟ ويزكى افراد موفق در كار و تجارت 


يكى از مهمترين غرايز موجود در انسان, مراقبت و حراست محيط اطراف و دارابى هاست. هركسى راهى ويه براى اين كار دارد. 
اين راه هر جه كه باشد؛ هدف نهايى اين است كه ببيئيد شما جه جيزهايى را از ديكران مى بذيريد و جه جيزهايى را رد مى كنيد. 
-١‏ احتياط با اين كه جزء طبيعت انسان است كه هنكام ملاقات افراد جديد كمى بيمناك و هوشيار شود اما بايد مثل انسانها رفتار 
كنيم. علت اينكه هم انسانها و هم حيوانات نسبت به محيط بيرامون و دارابى هاى خود احساس مالكيت و مراقبت دارند؛ اين است 
كه نيازها و خواسته هاى هر دو تمام ناشدنى است؛ جه بخواهيم اين مسئله را قبول كنيم؛ يا نكنيم حقيقت دارد. تمدن نوين ابراز مى 
كند كه تنها راهى كه مى توانيم از طريق آن نيازهايمان را ارضاء كنيم اين است كه جيزى را با كسى قسمت نكنيم؛ جه شىء باشد 


و جه فرصت هابى كه در زندكى برايمان بيش مى آيد. با استفاده از تثورى فرويد در رابطه با ضمير انسان به اين نتيجه مى رسيم 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه 1980 1ز ونإ دنال( 


كردن نيازهاى ش امرى كاملا طبيعى است كه مربوط به همان نفس جنسى يا شهوائى ما است, اما ما بايد تصوير 


بزركتر را هم ببينيم و دنبال جيز بهتر باشيم كه همان فرانفس ما از ديدكاه فرويد است. تصور خواهيد كرد كه اين دو هدف كاملا با 


اكه بر آورد. 





هم متفاوت است اما به واقع اينطور نيست. سوال اينجاست؛ جطور مى توانيد هم نيازهاى خود و هم اطرافيانتان را برآورده كنيد؟ به 
فطرت خود بازكرديد. 1- وضوح عليرغم فرصت واقعى. مسئله ى اصلى توانابى در ديدن تصوير بزركك است. شما هميشه مى توانيد 
غذاى خود رابا نكيه بر جشمهايتان سفارش دهيد. اما بهتر است غذايى را سفارش دهيد كه برطبق اشتها و ميل شما باشد. اين مسئله 
در كار و زندكى به طور كلى نيز مصداق دارد. به خاطر نامحدود بودن خواسته هايمان (نيازهاى ما محدود استء خواسته هايمان 
نامحدود هستند)» همه نوع كارى را امتحان ميكنيم. افرادى كه جند شيفت كار مى كنند يا كار قسمت هاى مختلف يكك شركت را 
برعهده مى كيرند مثال هايى از اين مسئله هستند. همين روشن مى كند كه جرا بعضى از افراد با استعداد وقت خود را صرف كرده و 
از نردبان ترقى بالا مى روند. 

- وحدت خحيلى از ما براى انجام كار تا حد ممكن خودمان را به رنج و سختى مى اندازيم. براى اين كار ابتدا بايد اين مسئله را 
قبول كنيم كه اكر حتى بخواهيم براى خود امبراطورى هم بسازيم, به تنهايى قادر نيستيم؛ و نيازمند يكك تيم هستيم؛ آن هم از 
بهترين افراد. ؟- اطمينان بسيارى از انسانهاى بزركك در عرصه ى تجارت و كار شكست خوردند جون نميتوانستند كسانى را بيدا 
كنند كه به آنها براى رسيدن به اهدافشان كمكك برد هدف ها به تنهابى ممكن نيست. در زندككى وصلت و بيوند نشانكر 
مشاركت است. در كار. شركت ها و انجمن ها فقط مشاركت مسئله ى اساسى نيسته بلكه قرارداد است كه يكك نفر قدرت و نفوذ 





بيشترى دارد. رئيس و رهبر بايد اطمينان كافى به زير دستان داشته باشد و به آنها اجازه دهد كه با او براى رسيدن به هدف ها كام 
بردارند. 8- ظرفيت ب 
بكذارند ديكران هم خمود را نشان دهند. كر رئيسى فكر كند كه ودش توانايى ييشترى براى انجام كارها را دارد و از اينكه 


همواره مجبور است كتارى بايستد و كار زيردستان را نظاره كند در عذاب باشدء نشان دهنده ى اين است كه ظرفيت رياست ندارد. 





از اطميئان؛ يكى از خصوصيات خوب رهبران و مديران» داشتن ظرفيت اين است كه كثار باستند و 


*- صداقتاكر مى خواهيد همكاران يا زير د تانتان به شما وفادار و صادق باشئدء بايد شما هم از خود صداقت و صميميت نشان 
دهيد. درمورد انتظاراتتان از آنها و كارهايى كه ميتوانيد درعوض برايشان انجام دهيد كاملا صادق باشيد. اين صداقت شماسث كه 
باعث ميشود زيردستان هر كارى برايتان انجام دهند. - كلاس كلاس در اينجا به معناى بالا بردن روحيه اطرافيانتان اسث. وقتى 


شما ديكران را ترغيب به بالا رفتن و ترقى مى كنيد خواهيد ديد كه هميشه انرزى كه به آنها داديد را به ياد خواهند داشت و به 





شما براى بيش . 4- جاذبه اسكندر فردى يرجاذبه و يكى از مهمترين شخصيت هاى سكولار در طول تاريخ 
است كه امبراطورى يرقدرت ايرانيان را شكست داد. او مى دانست و معتقد بود كه فقط با كمكك سربازانش است كه مى تواند دنيا 
را تصاحب كندء اما جون برنامه نداشت شكست خورد. 9- شخصيت شخصيت شماء انعكاسى از اطرافيان شما است. افرادى كه كثار 


شما هستند بايد افرادى وفادار باشند و به خاطر شما هركارى انجام دهند. اين را هميشه به ياد داشته باشيد» بدون آنها شما هيج جيز 


4 ويزكى افراد موفق در كار و تجارت 


يكى از مهمترين غرايز موجود در انسان؛ مراقبت و حراست محيط اطراف و دارايبى هاست. هركسى راهى ويزه براى اين كار دارد. 





اين راه هر جه كه باشد؛ هدف نهايى اين است كه ببينيد شما جه جيزهايى را از ديكران مى يذيريد و جه جيزهايى را رد مى 
-١‏ احتياط با إين كه جزء طبيعت انسان است كه هنكام ملاقات افراد جديد كمى بيمناكك و هوشيار شود اما بايد مثل انسانها رفتار 
كنيم. علت اينكه هم انسانها و هم حيوانات نسبت به محيط يبرامون و دارايى هاى خود احساس مالكيت و مراقبت دارند» اين است 
كه نيازها و خواسته هاى هر دو تمام ناشدنى استء جه بخواهيم اين مسئله را قبول كنيم؛ يا نكنيم حقيقت دارد. تمدن نوين ابراز مى 
كند كه تنها راهى كه مى توانيم از طريق آن نيازهايمان را ارضاء كنيم اين است كه جيزى را با كسى قسمت نكثيم؛ جه شىء باشد 


و جه فرصت هايى كه در زندكى برايمان بيش مى آيد. با استفاده از تثورى فرويد در رابطه با ضمير انسان به اين نتيجه مى رسيم 





كه برآورده كردن نيازهاى شخصى امرى كاملا طبيعى است كه مريوط به همان نفس جنسى يا شهوانى ما است. اما ما بايد تصوير 
بز ركتر را هم ببينيم و دنبال جيز بهتر باشيم كه همان فرانفس ما از ديدكاه فرويد است. تصور خواهيد كرد كه اين دو هدف كاملا با 
هم متفاوت است اما به واقع اينطور نيست. سوال اينجاست؛ جطور مى توانيد هم نيازهاى خود و هم اطرافيانتان را برآورده كنيد؟ به 
فطرت خود بازكرديد. -١‏ وضوح عليرغم فرصت واقعى؛ مسئله ى اصلى توانابى در ديدن تصوير بزركك است. شما هميشه مى توانيد 
غذاى خود رابا نكيه بر جشمهايتان سفارش دهيد. اما بهتر است غذايى را سفارش دهيد كه برطبق اشتها و ميل شما باشد. اين مسئله 
در كار و زندكى به طور كلى نيز مصداق دارد. به خاطر نامحدود بودن خواسته هايمان 


نامحدود هستند)» همه نوع كارى را امتحان ميكنيم. افرادى كه جند شيفت كار مى كنند يا كار قسمت هاى مختلف يكك شركت را 





ازهاى ما محدود است؛ خواسته هايمان 


برعهده مى كيرند مثال هايى از اين مسئله هستند. همين روشن مى كند كه جرا بعضى از افراد با استعداد وقت خود را صرف كرده و 
از نردبان ترقى بالا مى روند. 

*- وحدت خيلى از ما براى انجام كار تا حد ممكن خودمان را به رنج و سختى مى اندازيم. براى اين كار ابتدا بايد اين مسئله را 
قبول كنيم كه اكر حتى بخواهيم براى خود امبراطورى هم بسازيم, به تنهايى قادر نيستيم؛ و نيازمند يكك تيم هستيم؛ آن هم از 
بهترين افراد. *- اطمينان بسيارى از انسانهاى بزركك در عرصه ى تجارت و كار شكست خوردند؛ جون نميتوانستئد كسانى را بيدا 
شبرد هدف ها به تنهابى ممككن نيست. در زندكى وصلت و بيوند نشانكر 
مشاركت است. در كارء شركت ها و انجمن ها فقط مشاركت مسئله ى اساسى نيسثء بلكه قرارداد است كه يكك نفر قدرت و نفوذ 


ند كه به آنها براى رسيدن به اهدافشان كمكك 





بيشترى دارد. رئيس و رهبر بايد اطمينان كافى به زير دستان داشته باشد و به آنها اجازه دهد كه با او براى رسيدن به هدف ها كام 
بردارئد. - ظرفيت بيشتر از اطمينان» يكى از خصوصيات خوب رهبران و مديران» داشتن ظرفيت اين است كه كنار باستند و 
بكذارند ديكران هم خود را نشان دهند. اكر رئيسى فكر كند كه خودش توانايى بيشترى براى انجام كارها را دارد و از اينكه 
همواره مجبور است كثارى بايستد و كار زيردستان را نظاره كند در عذاب باشده نشان دهئده ى اين است كه ظرفيت رياست ندارد, 
#- صداقتاكر مى خواهيد همكاران يا زير دستانتان به شما وفادار و صادق باشند, بايد شما هم از خود صداقت و صميميت نشان 


دهيد. درمورد انتظاراتتان از آنها و كارهايى كه ميتوانيد درعوض برايشان انجام دهيد كاملا صادق باشيد. اين صداقت شماسث كه 





باعث ميشود زيردستان هر كارى برايتان انجام دهند. /ا- كلاس كلاس در اينجا به معناى بالا بردن روحيه اطرافيانتان است. وقتى 


شما ديكران را ترغيب به بالا رفتن و ترق كنيد, خواهيد ديد كه هميشه انررّى كه به آنها داديد را به ياد خواهئد داشت و به 
يكران را ترغيب به بالا ركتن و ترقى مى كتيده شواهيد 4د ميشه انررّى كه ب بيد را به ياد خوا و 





شما براى بيشبرد هدفتان كمكك ميكنند. 4- جاذبه اسكندر فردى يرجاذبه و يكى از مهمترين شخصيت هاى سكولار در طول تاريخ 
است كه امبراطورى يرقدرت ايرانيان را شكست داد. او مى دانست و معتقد بود كه فقط با كمكك سربازانش است كه مى تواند دنيا 
را تصاحب كند, اما جون برنامه نداشت شكست خورد. 9- شخصيت شخصيت شماء انعكاسى از اطرافيان شما است. افرادى كه كثار 


شما هستند بايد افرادى وفادار باشند و به خاطر شما هركارى انجام دهند. اين را هميشه به ياد داشته باشيد بدون آنها شما هيج جيز 





٠١‏ اشتباه بديهى در سرمايه كذارى 


كاهى اوقات اشتباهات كاملل مشهودى را در زندكى براى بارها و بارها تكرار مى كنيم. سرمايه كذارى نين 
افرادى كه معمولاً داراى حافظه ى خوبى نيستنده يكك اشتباه را به “كرات در مورد مسائل اقتصادى تكرار مى كتند. اككر شما در مورد 





اين امر مستئتى نييست, 


اصول ابتدايى علوم اقتصادى آكاهى كاملى نداشته باشيد؛ سرمايه كلذارى براى شما تبديل به يكك امر يبجيده مى شود. هر كس 
براى بهرمشدى از آينده اى روشن تر مى بايست از همين حالا راه و روش صحيح سرمايه كلذارى را بياموزد. اجتناب از ٠١‏ نمونه 
اشتباه بارزى كه ممكن است از هر سرمايه كذار مبتدى سر بزند شما را در اين راه راهنمايى كرده و اطلاعات مناسبى را در مورد 


تكنيكك هاى صحيح سرمايه كذارى در اختيا إتان قرار مى دهد. شماره :٠١‏ سفارش انحصارى يكى از اشتباهاتى كه ممكن است در 





همان مراحل اوليه ى سرمايه كذارى اتفاق بيفتد» سرمايه كذارى بر روى سفارش هاى انحصارى و محدود است. در سفارش هاى 
انحصارى شما ملزم به برداخت قيمت د 
مختلف مى تواند د 
مدت را دارند بايد حتماً از سفارش هاى كلان استفاده كتند. كر شما قصد داريد كه سبرده هايتان را براى مدت زمانى نزديكك به 


بق كالا هستيد؛ اما اكر از سفارش هاى كلان استفاده كنيد قيمت هر كالا در زهان هاى 





بيدا كند و شما ديكر ملزم به يرداخت هزينه اوليه نيستيد. سرمايه كذارهايى كه قصد خريد و فروش طولائى 





٠‏ تا ه١‏ سال سرمايه كذارى نمابيد. ديكر نبايد نكران جند هزار تومان بالا و بايين شدن آنى بازار باشيد. شماره 4: سود ناخالص 
سرمايه كنذارى سود ناخالص مى تواند به شدت سلامت اقتصادى شما را به خطر بيندازد. در حقيقت سود ناخالص به بودجه اى 


اختصاص داده مى شود كه شركت بازركانى مورد نظر از اعتبار سبرده هاى خودتان به شما وام مى دهد تا از آن طريق بتوانيد اوراق 





بهادار بيشترى را خريدارى كنيد. به طور طبيعى هر كس به ارزش 20 از اعتبار خود قادر به خريد اوراق بهادار مى باشد. زمانيكه 
روند قيمت ها رو به كاهش ميروند و مانده حساب شما از رقم معينى يايين تر مى رود بهره وام و سود ناخالص به طور آنى از 
حسابتان برداشت خواهد شد. به جاى اين كار بهتر است كه ابتدا بول هايتان را بس انداز كنيد و با مبلغى كه در دست داريده 
سرمايه كذارى را شروع نماييد. شماره 8 بى توجهى نسبت به ميزان سهام كاهى اوقات اتفاق مى افتد كه بيش از اندازه حساب 
هاى خود را جكك مى كنيد اما خلاف اين امر هم ممكن است اتفاق بيفتد. كاهى اوقات افراد نسبت به آينده ى اقتصادى خود 
بدبين مى شوند و به همين دليل تمايلى ندارند كه حساب هاى خود را جك كنند. بايد سعى كنيد تا ميان دريافتى ها و برداختى 
هاى خود يكك تعادل ايجاد كنيد. اكثر كارشناسان اقتصادى بر اين عقيده هستند كه بايد حداقل هفته اى يكك مرتبه كليه حساب ها 
جكك شود. جكك كردن روزانه حساب ها ممكن است منجر به تصميم كيرى هاى اشتبا 
ممكن است سرمايه كذارى هاى نادرستى را انجام دهد. شماره /: نظارت بيش از اندازه بر روى سهام ب, 
هستند كه با مشاهده كوجكك ترين تغييرات به صورت آنى حساب هاى خود را جكك مى كنند نا ببينئد جه اتفاق روى داده. برخى 
ن كارى را انجام مى دهند. مشكلى كه وجود دارد ١‏ 
كوتاه مدت تعادل قيمت ندارد. اكر به طور مكرر حسابهاى خود را جكك كنيد.ممكن است تصميمات احساسى اتخاذ كنيد البته 
اين تصميمات هم ميتوانند خوب باشئد و هم بد. ابن نوع تنش ها براى سلامت روانى شما نيز مضر ميباشند. ابن امر ممككن است شما 


را مجبور كند كه كالاى خود را با قيمت يايينى بفروشيد و زمانيكه بازار در حال انفجار است براى خريد كالايى كم ارزش؛ هزينه 


شود جرا كه با نواسانات نامتعادل بازار» فرد 





إخى از سرمايه كذاران 





از اين افراد حتى ؟ نا #مرتبه در روز نيز يكك است كه بازار بورس در 





ى بسيار زيادى را يرداخت نماييد. شماره 2: اتخاذ تصميمات احساسى احساسات در عرصه هاى مختلف زند كى نا 





متفاوتى را 
بر روى زندكى انسان ها مى كلذارد؛ اما زمانيكه نوبت به سرمايه كلذارى مى رسد بايد دانست كه دخيل كردن احساسات به هيج 
وجه كار درستى نيست. برخى از افراد هستند كه در مقابل هر نوسان كوجكى كه در بازار اتفاق مى افتدء وسواس بيش از اندازه اأى 


از خود نشان ميدهند. با يكك كا ت كوجكك ناراحت و با يكك افزايش سطحى خوشحال ميشوند. اكر تصور مى كنيد كه تا 





اين حد احساساتى هستيدء به اخبار اقتصادى تلويزيون كوش ندهيد. اكر مى خواهيد به نتيجه مطلوب دست يبدا كنيد بايد دوى 
مارتن را انتخاب كنيد نه دوى سرعت. شماره 3: محصولات جادويى اكر تا كنون برايتا 





ان اين اتفاق روى داده باشد كه شب خوابتان 


نبرده باشد و تا صبح به تماشاى تلويزيون نشسته باشيد شاهد آكهى هاى تبليغلاتى فروش كالاهاى به اصطلاح منحصر بفرد خواهيد 
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بود. اين آكهى ها ادعا مى كنند كه شما در ابتدا هيج يولى برداخت نمى كنيد و سود بسيار كمى از شما وصول خواهد شد و خريد 
كالاى آنها بهترين كزينه براى سرمايه كذارى است. نبايد اجازه دهيد كه اين آكهى ها شما را از مسير اصليتان منحرف كنند. به هر 
قبيل تيزرهاى تبليغاتى ايجاد 
روتد بازاز مطالمه عايج متصده ساكى از 





حال هدف اين يزه در سرمايه كذاران براى خريد كالاهاى ارائه شده است. شماره ؟: بيش بينى 





ن امر هستند كه هيج كاه نمى توان به طور دقيق بازار را بيش بينى كرد و هر ساله تمام 





افرادى كه اين كار را انجام مى دهند در نهايت اعتراف مى كنند كه شكست خورده اند. بيش بينى بازار به اين معناستث كه وقتى 
نرخ كالابى بالا مى رود؛ شما بايد از آن كالا براى فروش داشته باشيد و زمانيكه نرخ كالابى كاهش بيدا مى كند؛ توان خريد آنرا 
داشته باشيد؛ اما مشكلى كه ١‏ 


تلاش كنيد تا نبض آتى بازار را بدست كيريد سعى كنيد سبردهى معقولى را به حساب هاى خود تخصيص دهيد و كار خودتان را 


است بيش بينى آيشده بازار تقريبا غير ممكن است. به جاى اينكه 





استراتزى با آن مواجه است 





دنبال كنيد. هر موقع هم كه توان ماليتان رو به افزايش بود, مانده حساب خحود را افزايش دهيد. شماره : انتخاب نوع سهام 
خريدارى شده افرادى كه كرايش به بيش بينى روند بازار دارند هنكاميكه در اين امر شكست مى خورند» سعى مى كثئد از طريق 
| كند به سودهاى كلان دست بيدا كنند؛ اما مشكل 





انتخاب سهامى كه احتمال مى رود قيمت آن تا جند روز اخير افا 
اينجاست كه حتى كارشناسان حرفه اى مالى نيز نمى توانند اين كار را به صورت مكرر انجام دهند. شايد آنقدر ماهر باشيد كه 
بتوانيد دارتى را كه در دست داريد؛ دقياقاً به هدف بزنيد, اما اككر حيطه ميانى را در نظر بكيريد؛ موفق تر خواهيد بود. در بازار سهام 
امريكا شاخص رايج استاندار و ضعيف 800 وجود دارد. اين شاخص يكى از رايج ترين شاخص هاى مورد استفاده در تمام دنيا 
محسوب مى شود و شما مى توانيد آثرا تحت نشان لا59 و يا /ا/ا1 خريدارى كنيد. شماره ؟: عدم وجود تنوع در كار يكى از 
مهمترين قوانينى كه يكك سرمايه كذار بايد در كارهاى خود همواره به خاطر داشته باشد؛ تنوع است. به عبارت ديكر نبايد همه بول 
هايتان را بر روى يكك كالا سرمايه كلذارى كنيد. شايد اين قانون ساده باشدء اما به همين ساد كى هم فراموش مى شود. شايد در 
ابتدا كار خود را با تنوع بالا شروع كنيد اما يس از جندى اين تعادل از ميان مى رود و عمده توجه شما بر روى نوع خاصى كالا 
معطوف مى شود. همجنين بايد توجه داشته باشيد كه كالاى مختلف مربوط به يكك شركت را نيز نبايد درجا خريدارى كنيد. شايد 


كاهى اوقات ريسكك يذيرى خوب باشد و سودهاى كلانى را نصيب شما كند, اما هميشه يكك اتفاقى روى نخواهد داد. شماره 





:١‏ مديريت غلط ريسكك برخى از افراد فقط مى خواهند ريسكك كنند. اين در حالى است كه عده ى ديككرى از افراد نيز هستند كه 


هيج كونه تمايلى به بذيرش هيج كونه ريسكى ندارند. هيج يكك از اين دو مورد, كزينه خوبى در مورد مسائل مالى و اقتصادى به 
شمار نمى روند. اكر بيش از اندزاه ريسكك كنيد اين احتمال وجود دارد كه تمام رشته هايتان ناككهان 





شود. همجنين اكر به هيج 
وجه ريسكك نكنيدء تورم شما را دركام خود فرو برده و توان خريدتان را كاهش مى دهد. بايد در مورد اين امر به يكك تعادل نسبغاً 
يايدار دست بيدا كنيد. از اشتباهات اقتصادى خود درس بكيريد با وجود همه اين حرف ها اكر شما تكنيكك هاى درست را ياد 
بكيريد: متوجه خواهيد شد كه سرمايه كلذارى آنقدر ها هم كه فكر مكثيد؛ كار دشوارى نيست. معمولاً مردم سرمايه كذارى را 
نباه مى كنند» اما اككر از قبل خودتان را آماده 


رويابى با مشكلات كنيد, از ميان برداشتن موانع راحت تر خواهد بود. با توجه به شيوه هايى كه در اين مقاله براى شما ذكر كرديم؛ 





خيلى سخت تراز آن جيزى كه هست تصور مى كنند. همه ى سرمايه ككنذاران ١‏ 


در كثار يكك طرح مناسب اقتصادى, مطمئن باشيد كه ميتوانيد مقادير زيادى بولء وقت و انرزى براى خود ذخيره كنيد. 

٠‏ اشتباه بديهى در سرمايه كذارى 

كاهى اوقات اشتباهات كاملل مشهودى را در زندكى براى بارها و بارها تكرار مى كنيم. سرمايه كذارى نيز از اين امر مستثنى نيست. 
افرادى كه معبولاً دازاى نافظه ى خوبى يستند» يكك اشتباء را به كرات در مؤزذ مسائل اقتصادى تكرار مى كنند, اكثر شما هر مورة 
اصول ابتدايى علوم اقتصادى آكاهى كاملى نداشته باشيد, سرمايه كلذارى براى شما تبديل به يكك أمر يبجيده مى شود. هر كس 
براى بهرمشدى از آينده اى روشن تر مى بايست از همين حالا راه و روش صحيح سرمايه كلذارى را بياموزد. اجتناب از ٠١‏ نمونه 
اشتباه بارزى كه ممكن است از هر سرمايه كذار مبتدى سر بزند؛ شما را در اين راه راهنمايى كرده و اطلاعات مناسبى را در مورد 
تكنيكك هاى صحيح سرمايه كذارى در اختيار ان قرار مى دهد. شماره :٠١‏ سفارش انحصارى يكى از اشتباهاتى كه ممكن است در 
همان مراحل اوليه ى سرمايه كذارى اتفاق بيفتد» سرمايه كذارى بر روى سفارش هاى انحصارى و محدود است. در سفارش هاى 
انحصارى شما ملزم به يرداخت قب ت دقيق كالا هستيد, اما اكر از سفارش هاى كلان استفاده كنيد؛ قيمت هر كالا در زمان هاى 
مختلف مى تواند تغيبر بيدا كند و شما ديكر ملزم به برداخت هزينه اوليه نيستيد. سرمايه كذارهابى كه قصد خريد و فروش طولانى 
مدت را دارند بايد حتماً از سفارش هاى كلان استفاده كنند. اكر شما قصد داريد كه سيرده هايتان را براى مدت زمانى نزديكك به 
٠‏ تاه١‏ سال سرمايه كذارى نمابيد. ديكر نبايد نكران جند هزار تومان بالا و بايين شدن آنى بازار باشيد. شماره 4: سود ناخالص 
سرمايه كذارى سود ناخالص مى تواند به شدت سلامت اقتصادى شما را به خطر بيندازد. در حقيقت سود ناخالص به بودجه اى 
اختصاص داده مى شود كه شركت باز ركانى مورد نظر از اعتبار سبرده هاى خودتان به شما وام مى دهد تا از آن طريق بتوانيد اوراق 
بهادار بيشترى را خريدارى كنيد. به طور طبيعى هر كس به ارزش 120 از اعتبار خود قادر به خريد اوراق بهادار مى باشد. زمانيكه 


روند قيمت ها رو به كاهش ميروند و مانده حساب شما از رقم معينى يايين تر مى رود بهره وام و سود ناخالص به طور آنى از 





حسابتان برداشت خواهد شد. به جاى اين كار بهتر است كه ابتدا بول هايتان را بس انداز كنيد و با مبلغى كه در دست داريد» 
سرمايه كذارى را شروع نماييد. شماره 8 بى توجهى نسبت به ميزان سهام كاهى اوقات اتفاق مى افتد كه بيش از اندازه حساب 
هاى خود را جكك مى كنيد اما خلاف اين امر هم ممكن است اتفاق بيفتد. كاهى اوقات افراد نسبت به آينده ى اقتصادى خود 
بدبين مى شوند و به همين دليل تمايلى ندارند كه حساب هاى خود را جكك كنند. بايد سعى كنيد نا ميان دريافتى ها و يرداختى 
هاى خود يكك تعادل ايجاد كنيد. اكثر كارشناسان اقتصادى بر اين عقيده هستند كه بايد حداقل هفته اى يكك مرتبه كليه حساب ها 
جكك شود. جكك كردن روزانه حساب ها ممكن است منجر به تصميم كيرى هاى اشتبا 
ممكن است سرمايه ككذارى هاى نادرستى را انجام دهد. شماره !: نظارت بيش از اندازه بر روى سهام برخى از سرمايه كذاران 





شود جرا كه با نواسانات نامتعادل بازار» فرد 


هستند كه با مشاهده كوجكك ترين تغييرات به صورت آنى حساب هاى خود را جكك مى كثند 





جه اتفاق روى داده. برخى 
از اين افراد حتى ١‏ نا مرتبه در روز نيز يكك جنين كارى را انجام مى دهند. مشكلى كه وجود دارد اين است كه بازار بورس در 
كوتاه مدت تعادل قيمت ندارد. اكر به طور مكرر حسابهاى خود را جكك كنيد.ممكن است تصميمات احساسى اتخاذ كنيد البته 
اين تصميمات هم ميتوانند خوب باشند و هم بد. ابن نوع تنش ها براى سلامت روانى شما نيز مضر ميباشند. ابن امر ممككن است شما 
را مجبور كشد كه كالاى خود را با قيمت يابينى بفروشيد و زمانيكه بازار در حال انفجار است براى خريد كالايى كم ارزش, هزيئه 
ى بسيار زيادى را يرداخث نماييد. شماره 2: اتخاذ تصميمات احساسى احساسات در عرصه هاى مختلف زندكى ثاثيرات متفاوتى را 
بر روى زندكى انسان ها مى كلذارد؛ اما زمانيكه نوبت به سرمايه كلذارى مى رسد بايد دانست كه دخيل كردن احساسات به هيج 
وجه كار درستى نيست. برخى از افراد هستند كه در مقابل هر نوسان كوجكى كه در بازار اتفاق مى افتده وسواس بيش از اندازه اى 
از خود نشان ميدهند. با يكك كاهش قيمت كوجكك ناراحت و با يكك افزايش سطحى خوشحال ميشوند. اككر تصور مى كنيد كه تا 
اين حد احساساتى هستيدء به اخبار اقتصادى تلويزيون كوش ندهيد. اكر مى خواهيد به نتيجه مطلوب دست بيدا كنيد بايد دوى 
مارتن را انتخاب كنيد نه دوى سرعت. شماره 0: محصولات جادويى اكر تا كنون برايتان اين اتفاق روى داده باشد كه شب خوابتان 
نبرده باشد و تا صبح به تماشاى تلويزيون نشسته باشيد شاهد آكهى هاى تبليغلاتى فروش كالاهاى به اصطلاح منحصر بفرد خواهيد 
بود. اين آكهى ها ادعا مى كنند كه شما در ابتدا هيج بولى برداخت نمى كنيد و سود بسيار كمى از شما وصول خواهد شد و خريد 
كالاى آنها بهترين كزينه براى سرمايه ككذارى است. نبايد اجازه دهيد كه اين آكهى ها شما را از مسير اصليتان منحرف كنند. به هر 


حال هدف اين قبيل تيزرهاى تبليغاتى ايجاد انككيزه در سرمايه كذاران براى خريد كالاهاى ارائه شده است. شماره ©: 





ان بنى 
ى بينى كرد و هر ساله تمام 


افرادى كه اين كار را انجام مى دهشد در نهايت اعتراف مى كد كه شكست خورده اند. بيش بينى بازار به اين معناست كه وقتى 


روند بازار مطالعه هاى متعدد حاكى از 





اين امر هستند كه هيج كاه نمى توان به طور دقيق بازار 


نرخ كالايى بالا مى رود؛ شما بايد از آن كالا براى فروش داشته باشيد و زمانيكه نرخ كالايى كاهش بيدا مى كنده توان نخريد آنرا 


داشته باشيد؛ اما مشكلى كه اين استراتزى با آن مواجه است اين است بيش بينى آينده بازار تقريباً غير ممكن است. به جاى اينكه 





تلاش كنيد تا نبض آتى بازار را بدست كيريد» سعى كنيد سبرده ى معقولى را به حساب هاى خود تخصيص دهيد و كار خودتان را 
دنبال كنيد. هر موقع هم كه توان ماليتان رو به افزايش بود, مانده حساب خود را اقزايش دهيد. شماره 7 انتخاب نوع سهام 





خريدارى شده افرادى كه كرايش به بيش بينى روند بازار دارنده هنكاميكه در اين امر مى خورئده سعى مى كنند از طريق 
انتخاب سهامى كه احتمال مى رود قيمت آن تا جند روز اخير افزايش بيدا كند, به سودهاى كلان دست بيدا كنند؛ اما مشكل 
اينجاست كه حتى كارشناسان حرفه اى مالى نيز نمى توانند اين كار را به صورت مكرر انجام دهند. شايد آنقدر ماهر باشيد كه 


بتوانيد دارتى را كه در دست داريد؛ دقياقاً به هدف بزنيد اما اكر حيطه ميانى را در نظر بككيريده موفق تر خواهيد بود. در بازار سهام 





امريكا شاخص رايج استاندار و ضعيف ٠٠‏ وجود دارد. اين شاخص يكى از رايج ترين شاخص هاى مورد استفاده در تمام دنيا 
محسوب مى شود و شما مى توانيد آثرا تحت نشان /ا59 و يا /ا/ا1 خريدارى كنيد. شماره ؟: عدم وجود تنوع در كار يكى از 
مهمترين قوانينى كه يكك سرمايه كذار بايد در كارهاى خود همواره به خاطر داشته باشد, تنوع اسث. به عبارت ديكر نبايد همه بول 
هايتان را بر روى يكك كالا سرمايه ككذارى كنيد. شايد اين قانون ساده باشده اما به همين سادكى هم فراموش مى شود. شايد در 
ابتدا كار خود رابا تنوع بالا شروع كنيد, اما بس از جندى اين تعادل از ميان مى رود و عمده توجه شما بر روى نوع خاصى كال 


معطوف مى شود. همجنين بايد توجه داشته باشيد كه كالاى مختلف مربوط به يكك شركت را 





نبايد درجا خريدارى كنيد. شايد 





كاهى اوقات ريسكك يذيرى خوب باشد و سودهاى كلانى را نصيب شما كند, اما هميشه يكك جنين اتفاقى روى نخواهد داد. شماره 
:١‏ مديريت غلط ريسكك برخى از افراد فقط مى خواهند ريسكك كنند. اين در حالى است كه عدهى ديكرى از افراد نيز هستند كه 
هيج كونه تمايلى به يذيرش هيج كونه ريسكى ندارند. هيج يكك از اين دو مورد. كزينه خوبى در مورد مسائل مالى و اقتصادى به 
شمار نمى روند. اككر بيش از اندزاه ريسكك كنيد اين احتمال وجود دارد كه تمام رشته هايتان ناكهان ينبه شود. همجنين اكر به هيج 
وجه ريسكك نكنيد؛ تورم شما را دركام خود فرو برده و توان خريدتان را كاهش مى دهد. بايد در مورد اين امر به يكك تعادل نسبتاً 
يايدار دست بيدا كنيد. از اشتباهات اقتصادى خود درس بكيريد با وجود همه اين حرف ها اكر شما تكتيكك هاى درست را ياد 





بكيريد» متوجه خواهيد شد كه سرمايه كذارى آنقدر ها هم كه فكر مكنيد كار دشوارى نيست. معمولا مردم سرمايه كذارى را 
اه مى كنند» اما اكر از قبل خودتان را آماده 


برداشتن موانع راحت تر خواهد بود. با توجه به شيوه هايى كه در اين مقاله براى شما ذكر كرديم» 





خيلى سخت تراز آن جيزى كه هست تصور مى كنند. همه ى سرمايه كلذاران | 
رويايى با مشكلات كنيد. از ميان 





در كثار يكك طرح مناسب اقتصادى, مطمئن باشيد كه ميتوانيد مقادير زيادى بول؛ وقت و انرزى براى خود ذخيره كنيد. 
٠١‏ دليل اهميت برنامه ريزى براى زندكى 


اكر تابه حال براى مسافرت؛ مراسم عروسىء ميهمانى يا يكك مراسم خاص برنامه ريزى كرده باشيد مى دانيد كه جه كارهاى زيادى 
بايد انجام دهيد. برنامه ريختن» جكك كردن تنظيم كردنء و دوباره برنامه ريختن؛ همه و همه را بايد براى رسيدن به نتيجه ى 


ات مهم زند كى آكاه هستند» اما كمتر كسى بيدا مى 





دلخواه انجام دهيد. افراد زيادى از اهميت برنامه ريزى براى رويدادها و 


























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه 19917 1ز ونإ دنال 


شود كه از اهميت برنامه ريزى براى كل زندكى خود آكاه باشد. كفته مى شود كه مردم معمولاً برنامه ريزى نمى كتند كه شكست 


بخورند؛ بلكه در برنامه ريزى كردن شكست مى خورند. كاملا واضح است كه راه انداختن يكك مراسم عروسى بدون برئامه ريزى 





فاجعه آميز است. اما در مورد زندكيتان جه؟ شما سه راه را مى توانيد انتخاب كنيد, يا خودتان باعث روى دادن اتفاقات زندكى 


شويدء يا كنار بايستيد و بيش آمدن آن اتفاقات را نظاره كنيد. يا از اتفاق افتادن آنها كيج و مبهوت بمانيد. اكر واقعاً بخواهيد كه 





هماهنكك با روياها و اميال خود زندكى كنيد بايد جزء آندسته از افراد باشيد كه خود باعث بيش آمدن اتفاقات مى شوند. براى 
موفقيت و رسيدن به آنجه مى خواهيد. بايد برنامه ريزى كنيد! در اين مقاله قصد داريم ٠١‏ دليل عمده اهميت برنامه ريزى براى 
زندكى را برايتان عئوان كنيم. با مطالعه ى اين 


داريد. .١‏ يكك زندكى برنامه ريزى شده؛ به شما جهت مى دهد. برنامه ريزى اين فرصت را در اختيارتان قرار مى دهد كه بدانيد به 


٠١‏ دليل؛ متوجه خواهيد شد كه جرا براى رسيدن به موفقيت نياز به برنامه ريزى 





كجا مى خواهيد برويد و جطور بايد به آنجا برويد. بدون برنامه» شما در زندكى جهت نخواهيد داشت و وقت خود را براى 
كارهايى تلف خواهيد كرد كه ممكن است هيج تاثيرى در 
شما را قابل دسترس قرار مى دهد. اكر تابه حال روياهايتان برايتان غيرممكن و دست نيافتنى مى نمود؛ شايد به 
هيج طرح و برنامه اى براى رسيدن به آنها آماده نكرده ايد. برنامه ى زندكى براى شما مراحل رسيدن به روياهايتان را به شما نشان 
خواهد داد. ". يكك زندكى برنامه ريزى شده كنترل زندكى را در دست خودتان قرار مى دهد. اكر زندكيتان را به شانس و اقبال 
واككذار كنيد يا اجازه بدعيد كه ديكران زد كيتان را كتنرل كتنده مطمنناً نااميد و دلسرد شواهيد شد. درد سث كرفتن كنترل 





'ينده ى شما نداشته باشند. 7. يكك زندكى برنامه ريزى شده؛ روياهاى 





خاطر بوده شما 


زندكيتان تنها راه رسيدن به جيزهايى است كه واقعاً مى خواهيد. ع. يكك زندكى برنامه ريزى شد به شما آرامش مى دهد. همين 
كه بدائيد قدم ها و مراحل رسيدن به آنجه از زندكى مى خواهيد را طى مى كنيد به شما احساس آرامش خواهد داد. بدون برنامه» 
دجار كيجى و سرد ركمى خواهيد شد كه كجا برويد و روزهايتان را جطور بككذرانيد. ه. يكك زندكى برنامه ريزى شده به شما 
هدف مى دهد. وقنى تصميم مى كيريد كه روى برنامه زندكى كنيد, يعنى مى خواهيد هدفمند زندكى كنيد. ديكر زندكى 


كردنتان» بودن خالى نيست. شما براى خود هدفى داريد و براى رسيدن به آن قدم برمى داريد. *. يكك زندكى برنامه ريزى شده؛ به 





شما شور و اشتياق مى دهد. مو ش رونده ى يكك هدف ارزشمند است. موفقيت سرنوشت نيست. وقنى هدفى بيش 
روى خود داشته باشيد» با شور و اشتياق بيشتر زندكى مى كنيد و براى رسيدن به آن هدف قدم برمى داريد. /: يكك زند كى برنامه 


ريزى شده به شما قدرت مى دهد. برنامه ريزى و هدفمند بودن در زندكى باعث ميشود به همان طريقى كه دوست داريد زندكى 





كنيد و به كسى نياز نداشته باشيد. 8. بكك زندكى برنامه ريزى شده باعث مى شود شك ركذار نعمت هاى خداوند باشيد. شما ناظر 
هر آن جيزى خواهيد بود كه خدا به شما داده و برنامه ريزى براى زندكيتان نشان مى دهد كه به نعمت هاى خخدا احترام مى 
كذاريد قدر آنها را مى دانيد و شكركذار هستيد. 4. يكك زندكى برنامه ريزى شده باعث مى شود ناخودآ كاهتان هم به خدمت 
شما درآيد. وقتى برنامه ريزى مى كنيد بصيرتى در ناخودآكاهتان مى كاريد و آن بصيرت فرصت ها لازم براى رسيدن به موفقيت 
را برايتان فراهم مى آورد. .٠١‏ يكك زندكى برنامه ريزى شده به شما آزادى مى دهد. وقتى براى شكل دادن به سرنوشتتان آزادى 
طلب كنيد؛ واقعاً آزاد خواهيد بود. 

٠‏ دليل اهميت برنامه ريزى براى زند كى 

اكر تابه حال براى مسافرت؛ مراسم عروسى: ميهمانى يا يكك مراسم خاص برنامه ريزى كرده باشيد مى دانيد كه جه كارهاى زيادى 
بايد انجام دهيد. برنامه ريختن» جكك كردن, تنظيم كردن؛ و دوباره برنامه ريختن؛ همه و همه را بايد براى رسيدن به نتيجه ى 
دلخواه انجام دهيد. افراد زيادى از اهميت برنامه ريزى براى رويدادها و اتفاقات مهم زندكى آكاه هستند؛ اما كمتر كسى بيدا مى 
شود كه از اهميت برنامه ريزى براى كل زندكى خود آكاه باشد. كفته مى شود كه مردم معمولاً برنامه ريزى نمى كنند كه شكست 


بخورند؛ بلكه در برنامه ريزى كردن شكست مى خورند. كاملا واضح است كه راه انداختن 






مراسم عروسى بدون برثامه ريز 
فاجعه آميز است. اما در مورد زندكيتان جه؟ شما سه راه را مى توانيد انتخاب كنيد؛ يا خودتان باعث روى دادن اتفاقات زندكى 
شويده يا كنار بايستيد و بيش آمدن آن اتفاقات را نظاره كنيده يا از اتفاق افتادن آنها كيج و مبهوت بمانيد. اكر واقعاً بخواهيد كه 
هماهنكك با روياها و اميال خود زندكى كنيد, بايد جزء آندسته از افراد باشيد كه خود باعث بيش آمدن اتفاقات مى شوند. براى 
موفقيت و رسيدن به آنجه مى خواهيد, بايد برنامه ريزى كنيد! در اين مقاله قصد داريم ٠١‏ دليل عمده اهميت برنامه ريزى براى 
زندكى را برايتان عنوان كنيم. با مطالعه ى اين ٠١‏ دليل» متوجه خواهيد شد كه جرا براى رسيدن به موفقيت نياز به برنامه ريزى 
داريد. .١‏ يكك زندكى برنامه ريزى شده؛ به شما جهت مى دهد. برنامه ريزى اين فرصت را در اختيارتان قرار مى دهد كه بدانيد به 
كجا مى خواهيد برويد و جطور بايد به آنجا برويد. بدون برنامه شما در زندكى جهت نخواهيد داشت و وقت خود را براى 
كارهابى تلف خواهيد كرد كه ممكن است هيج تاثيرى در آينده ى شما نداشته باشند. ؟. يكك زندكى برنامه ريزى شده؛ روياهاى 
شما را قابل دسترس قرار مى دهد. اكر تابه حال روياهايتان برايتان غيرممكن و دست نيافتنى مى نمود, شايد به اين خاطر يوده شما 
هيج طرح و برنامه اى براى رسيدن به آنها آماده نكرده ايد. برنامه ى زندكى براى شما مراحل رسيدن به روياهايتان را به شما نشان 
خواهد داد. *. يكك زندكى برنامه ريزى شده كنترل زندكى را در دست خودتان قرار مى دهد. اكر زندكيتان را به شانس و اقبال 
واككذار كنيد يا اجازه بدهيد كه ديكران زندكيتان را كتترل كتنده مطمنناً نااميد و دلسرد خواهيد شد. درد سث كرفتن كنترل 





زندكيتان تنها راه رسيدن به جيزهايى است كه واقعاً مى خواهيد. *. يكك زندكى برنامه ريزى شده؛ به شما آرامش مى دهد. همين 
كه بدانيد قدم ها و مراحل رسيدن به آنجه از زندكى مى خواهيد را طى مى كنيد. به شما احساس آرامش خواهد داد. بدون برنامه» 
دجار كيجى و سرد ركمى خواهيد شد كه كجا برويد و روزهايتان را جطور بككذرانيد. ه. يكك زندكى برنامه ريزى شده به شما 
هدف مى دهد. وقتى تصميم مى كيريد كه روى برنامه زندكى كنيد؛ يعنى مى خواهيد هدفمند زندكى كنيد. ديكر زندكى 
كردنتان» بودن خالى نيست. شما براى خود هدفى داريد و براى رسيدن به آن قدم برمى داريد. *. يكك زندكى برنامه ريزى شده: به 


شما شور و اشتياق مى دهد. موفقيت تحقق بيش رونده ى يكك هدف ارزشمند است. موفقيت سرنوشت نيست. وقتى هدفى بيش 





روى خود داشته باشيد؛ با شور و اشتياق بيشتر زندكى مى كنيد و براى رسيدن به آن هدف قدم برمى داريد. /1. يكك زند كلى برنامه 


ريزى شده به شما قدرت مى دهد. برنامه ريزى و هدفمند بودن در زندكى باعث ميشود به همان طريقى كه دوست داريد زندكى 





كنيد و به كسى نياز نداشته باشيد. 8. يكك زندكى برنامه ريزى شده باعث مى شود شك ركذار نعمت هاى خداوند باشيد. شما ناظر 


هر آن جيزى خواهيد بود كه خدا به شما داده و برنامه ريزى براى زندكيتا 





ان مى دهد كه به نعمت هاى نخدا احترام مى 
كذاريد قدر آنها را مى دانيد و شكركذار هستيد. 4. يكك زندكى برنامه ريزى شده باعث مى شود ناخودآ كاهتان هم به خدمت 
شما درآيد. وقتى برنامه ريزى مى كنيد. بصيرتى در ناخودآ كاهتان مى كاريد و آن بصيرت فرصت ها لازم براى رسيدن به موفقيت 
را برايتان فراهم مى آورد. .٠١‏ يكك زندكى برنامه ريزى شده به شما آزادى مى دهد. وقتى براى شكل دادن به آزادى 
طلب كنيد؛ واقعاً آ: 








خواهيد بود. 





٠١‏ راهكار براى مذاكرات و معاملات تجارى 


داد و ستد در كل به معناى دريافت جيزى در قبال دادن جيز ديككرى است. اكر اين كار به درستى انجام شود هر دو طرف معامله 
راضى خواهند بود. اما اكر نادرست انجام شود حال هر دو طرف معامله كرفته خواهد شد. در اينجا براى شما جند راهكار در 
معامله را ذكر مى كنيم. به اين نكته ها خوب دقت كنيد و آن ها رادر مغزتان حكك كنيد. -١‏ هيجكاه اولين بيشنهاد را شما ندهيد 
بسيار ساده استء اينطور نيست؟ تا آنجا كه مى توانيد؛ در هر موقعيتى هم كه براى معامله قرار داريد؛ اولين بيشنهاد را شما ندهيد. 
ببينيد كه طرف مقابلتان اهل كجاست و با اين كار ثا حدودى مى توانيد بفهميد كه مايل است جق را معامله كند. اكر 
طرف شما با يكك بيشنهاد بزركك جلو آمد, نشان مى دهد كه ممكن است معامله انجام نشود و آنها راهشان را بكشند و بروند جون 








سنكك بزركك هميشه نشانه نزدن است. با رعايت اين نكته مى توانيد از قصد و نيت طرفتان باخبر شويد. 1- هميشه دو خريدار را در 
كنار هم قرار دهيد كارى كه به شما خيلى قدرت عمل مى دهد اي 
هم قرار دهيد. جه در كار باشد و جه در زند كى يا عشق؛ اينكه دو نفر خواستار شما باشئد هميشه باعث افزا. 


است كه هميشه براى يكك جنس مشخص دو خريدار را كنار 








ايش قدرت شما مى 
شود. *- هميشه قيمت بالاترى بدهيد هميشه قيمتى بالاتر از قيمت واقعى خودتان اعلام كنيد, اما نه اينقدر بالا كه كسى حتى براى 
نكاه كردن هم جلو نيايد جون با اينكار فقط يكك طمعكار جلوه خواهيد كرد. ؟- هيجوقت خود را مشتاق نشان ندهيد هر جقدر هم 


كه به نظرتان معامله عالى باشد و كلى با آن سود كرده باشيد و بسيار خوشحال باشيد» جهره خود را شاد و مشتاق به طرف 





مقابل نشان ندهيد. جون با اينكار درونتان را به آنها نشان خواهيد داد و اين اصللاً خوب نيست. هميشه خونسرد و آرام باشيد.ه- 
هميشه براى تركك معامله آماده باشيد اصللا مهم نيست كه جقدر دوست داريد آن معامله انجام شود. بايد هميشه خود را براى سر 
نكرفتن معامله هم آماده نشان دهيد. ممكن است اين سخت ترين كار در طى يكك معامله باشدء اما كاهى بسيار به نفع شما خواهد 
بود. اككر مى بينيد كه معامله اى درست نيست و ممكن است سرتان كلاه كذاشته شود, مى توانيد سريعاً كناره كيرى كنيد. *. فكر 
كنيد كه طرف معامله به شما نياز دارد يكى از سخت تريم قسمت هاى معامله اين استث كه شما فكر كنيد طرف شديداً به شما نياز 
دارد. اكر اينطور فكر نكنيد؛ اعتمد به نفستان 


كالاى شماست. 7- ياد بككيريد كه ساكت بمانيد كاهى اوقات وقتى بيشنهادى به شما ارائه مى شود خيلى مهم است كه جوابى 








ولد آعنف. مجسم كنيد كه طرف معامله عميقاً خواستار 





بيده كني د 
نداده و جيزى نكوييد. براى ١‏ دقيقه. 4٠‏ دقيقه؛ يكك ساعت, براى هر جقدر كه شده دهائتان را باز نكنيد. سكوتى ناراحت كننده 
ايجاد كنيد و طرف مقابل براى شكستن اين سكوت رى بيان خواهد كرد. شما ساكت بمانيد. كناره كيرى نكنيد اما 
فقط به آنجه كه طرف مقابل بازكو مى كند كوش فرا دهيد. 8- در مورد همه جيز تحقيق كنيد. جه با دانستن در مورد كذشته 





طرف معامله تان باشد. جه اتفاقاتى كه در مغازه مى افتد يا تحقيق در مورد كالاى مورد نظر باشد» هميشه بدانيد كه در جه مورد مى 
خواعيد ضحت كتيد. 
4- هيجوقت در وسط كار معامله را بر هم نزئيد در معاملات هميشه تخفيف و امتياز دهى صورت مى كيرد. مهم نيست كه از جقدر 


مى كذريد تا معامله را تمام كنيد اما مهم اين است كه معامله نبايد بر هم بخورد. هر جند كه ممكن است آخر كار اصللا رضايت 





ازيادى از آن معامله نداشته باشيد. -٠١‏ هميشه مودب باشيد مهم نيست كه طرف مقلبلتان با شما بد حرف مى زند يا كالايتان را 
تحقير مى كند, شما هيجكاه خونسرديتان راااز دست ندهيد و به طرف مقابل فحش و بد و بيراه نكشيد. با بدرفتارى جيزى جز 
شرمندكى نصيبتان نخواهد شد. كار را به نماينده تان بسباريد! ممكن است هر جند بار هم كه اين مقاله را بخوانيد باز احساس كنيد 
كه هنوز در معامله استاد نشده ايد. بنابراين در اينجا به آخرين توصيه اشاره مى كنم كه از تمام اين نكات با ارزش تر است: اككر 


شكك داريد, يا حوصله اين كارها را نداريد؛ نماين 





اى براى خود يبدا كنيد كه اين كارهايتان را انجام دهد. اين نماينده هر كسى 
مى تواند باشد. يكك وكيل حقوقى يا يكى از همكاران باتجربه. ولى به هر حال مسئله مهم اين است كه اكر حوصله نداريد به هيج 
وجه اين كار را خودتان انجام ندهيد. 

٠١‏ راهكار براى مذاكرات و معاملات تجارى 

داد و ستد در كل به معناى دريافت جيزى در قبال دادن جيز ديككرى است. اكر اين كار به درستى انجام شود هر دو طرف معامله 
راضى خواهند بود. اما اكر نادرست انجام شود حال هر دو طرف معامله كرفته خواهد شد. در اينجا براى شما جند راهكار در 
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معامله را ذكر مى كنيم. به اين نكته ها خوب دقت كنيد و آن ها را در مغزتان حكك كنيد. -١‏ هيجكاه اولين بيشنهاد را شما ندهيد 
بسيار ساده استء اينطور نيست؟ تا آنجا كه مى توانيد؛ در هر موقعيتى هم كه براى معامله قرار داريد؛ اولين بيشنهاد را شما ندهيد. 
ببينيد كه طرف مقابلتان اهل كجاست و با اين كار تا حدودى مى توانيد بفهميد كه مايل است جقدر جنس را معامله كند. اكر 
طرف شما با يكك بيشنهاد بزركك جلو آمد, نشان مى دهد كه ممكن است معامله انجام نشود و آنها راهشان را بكشند و بروند جون 





سنكك بزركك هميشه نشانه نزدن است. با رعايت اين نكته مى توانيد از قصد و نيث طرفتان باخبر شويد. 1- هميشه دو خريدار را در 
كنار هم قرار دهيد كارى كه به شما خيلى قدرت عمل هى دهد اين است كه هميشه براى يكك جنس مشخص دو خريدار را كنار 
هم قرار دهيد. جه در كار باشد و جه در زند كى يا عشق؛ اينكه دو نفر خواستار شما باشند هميشه باعث افزايش قدرت شما مى 
شود. *- هميشه قيمت بالاترى بدهيد هميشه قيمتى بالاتر از قيمت واقعى خودتان اعلام كنيد اما نه اينقدر بالا كه كسى حتى براى 
نككاه كردن هم جلو نيايد جون با اينكار فقط يكك طمعكار جلوه خواهيد كرد. ؟- هيجوقت خود را مشتاق نشان ندهيد هر جقدر هم 
كه به نظرتان معامله عالى باشد و كلى با آن سود كرده باشيد و بسيار خوشحال باشيد. هيجوقت جهره خود را شاد و مشتاق به طرف 
مقابل نشان ندهيد. جون با اينكار درونتان را به آنها نشان خواهيد داد واين اصللاً خوب نيست. هميشه خونسرد و آرام باشيد.ه- 
هميشه براى تركك معامله آماده باشيد اصللا مهم نيست كه جقدر دوست داريد آن معامله انجام شود بايد هميشه خود را براى سر 
نكرفتن معامله هم آماده نشان دهيد. ممكن است اين سخت ترين كار در طى يكك معامله باشدء اما كاهى بسيار به نفع شما خواهد 
بود. اكر مى بينيد كه معامله اى درست ثيسث و ممكن اسث سرتان كلاه ككذاشته شود مى توانيد سريعاً كثاره كيرى كنيد. *. فكر 
كنيد كه طرف معامله به شما نياز دارد يككى از سسخت ترين قسمت هاى معامله اين است كه شما فكر كنيد طرف شديداً به شما نياز 





دارد. اكر اينطور فكر نكنيد؛ اعتمد به نفستان يابيين خواهد آمد. هميثه در ذهنتان مجسم كنيد كه طرف معامله عميقاً خواستار 
كالاى شماست. 7 ياد بكيريد كه ساكت بمانيد كاهى اوقات وقتى بيشنهادى به شما ارائه مى شود خيلى مهم است كه جوابى 
نداده و جيزى نكوييد. براى ١‏ دقيقه. 4٠‏ دقيقه؛ يكك ساعت, براى هر جقدر كه شده دهائتان را باز نكنيد. سكوتى ناراحت كننده 
ايجاد كنيد و طرف مقابل براى شكستن اين سكوت جزئيات بيشترى بيان خواهد كرد. شما ساكت بمانيد؛ كناره كيرى نكنيد اما 
فقط به آنجه كه طرف مقابل بازكو مى كند كوش فرا دهيد. /- در مورد همه 


طرف معامله تان باشدى جه ات 





تحقيق كنيد. جه با دانستن در مورد كذشته 








اتى كه در مغازه مى افتد يا تحقيق در مورد كالاى مورد نظر باشد. هميشه بدانيد كه در جه مورد مى 
خواهيد صحبت كنيد. 


4- هيجوقت در وسط كار معامله را بر هم نزنيد در معاملات هميشه تخفيف و امتياز دهى صورت مى كيرد. مهم نيست كه از 





مى كذريد تا معامله را تمام كنيد اما مهم اين است كه معامله نبايد بر هم بخورد. هر جند كه ممكن است آخر كار اصللا رضايت 





زيادى از آن معامله نداشته باشيد. هميشه مودب باشيد مهم نيست كه طرف مقلبلتان با شما بد حرف مى زند يا كالايتان را 


تحقير مى كندء شما هيجككاه خونسرد: 





ان رااز دست ندهيد و به طرف مقابل فحش و بد و بيراه نكشيد. با بدرفتارى جيزى جز 
شرمندكى نصيبتان نخواهد شد. كار را به نماينده تان بسباريد! ممكن است هر جند بار هم كه اين مقاله را بخوانيد باز احساس كنيد 
كه هنوز در معامله استاد نشده ايد. بنابراين در اينجا به آخرين توصيه اشاره مى كنم كه از تمام اين نكات با ارزش تر است: اكر 
شكك داريد؛ يا حوصله اين كارها را نداريد؛ نماينده اى براى خود بيدا كنيد كه اين كارهايتان را انجام دهد. اين نماينده هر كسى 
مى تواند باشد يكك وكيل حقوقى يا يكى از همكاران باتجربه ولى به هر حال مسئله مهم اين است كه اكر حوصله نداريد به هيج 


وجه اين كار را خودتان انجام ندهيد. 


٠١‏ روش براى از بين بردن خستكى كار 


كارى را به تازكى آغاز كرده ايد ولى احساس خستكى مى كنيد. جه اولين كار شما باشد و جه شغلتان را تغيير داده باشيد؛ به هر 


حال وارد اين حرفه شده ايد و احساس مى كنيد كير افتاده ايد. كارها به نظرتان ملالت آورء خسته كننده و تكرارى مى آيد و 






زمانتان را نمى توانيد آنطور كه دوست داريد بككذرانيد. 
به درستى درمورد كارتان فكر كنيد. فرصتى هم به اين كار بدهيد. شايد آنقدرها هم كه فكر ميكرديد خسته كننده نباشد. راه حل 
هاى كوتاه مدت -١‏ كارهاى روزانه تان را يادداشت كنيد همه ى كارهابى را كه تا قبل از اتمام زمان كارى مى بايست انجام دهيد 


از اينكه بركه ى استعفاى خود را امضا كنيد مدتى وقت صرف كنيد و 


يادداشت كنيد. و با انجام هر كار كنارش تيكك بزنيد. با اين كار زمان برايتان سريعتر مى كذرد و شما از كارهايى كه انجام داده ايد 
به خوبى اطلاع مى يابيد. اين كار در مواقعى هم كه اطرافيان مى كويند شما سريعتر از ساير كارمندان كار نمى كنيد بسيار كمكك 
كننده است زيرا نشان مى دهد كه كارهايتان را كامل و به سرعت انجام داده ايد. -١‏ طالب كار بيشترى باشيد با رئيس خود ركك و 
لكر در شركت شما كارها به صورت كروهى اننجام 
مى كيرد مى توانيد كارهايتان را با همكارانتان جابه جا كنيد. يا اينكه به همكارانتان در انجام كارها كمكك كنيد. اما هميشه مراقب 
باشيد كه همكارانتان با انداختن كارهايشان كردن شما سوء استفاده نكنئد. حتماً در اين مواقع رئيس را در جريان كارها بككذاريد. 





راست باشيد و از او كار بيشترى طلب كنيد و مسئوليت هاى خود را 





*- براى كارهايى كه در حيطه ى مسئوليت شما نيست هم داوطلب باشيد در كميته ى اجتماعى شر كتتان 





م نويسى كنيد. با اين كار 
مى توانيد در كارهاى فوق برنامه هم شركت داشته باشيد كه شما را س ركرم نكاه خواهد داشت. در هر زمينه اى كه مى توانيد 
استعدادها و مهارت هايتان را نشان دهيد. - به كارهايتان ارزش دهيدبه رئيس خود نشان دهيد كه جه توانابى هايى داريد. براى 
اين منظورء كارهاى اضافه بر سازمان انجام دهيد. اما نه طورى كه رئيس فكر كند قصد خودنمايى داريد. اين كارها را بدون اينكه 
كسى از همكارانتان متوجه شود انجام دهيد؛ فقط رئيس از اين كار اطلاع داشته باشد. بعد كه رئيس با بيشنهادتان موافقت كرد 
جند روز بعد كار را به او تحويل دهيد. با اين كارها مى توانيد توانايى ها و علاقه خود را بالاتر برده و خستكى و بيحوصلكى رااز 
خود دور كنيد. ل- ابتكار به خرج دهيد و كار جديدى را شروع كنيد هميشه شروع كننده شما باشيد. ييشنهاد كارها و بروزه هاى 
جديد بدهيد. اين مطالب را با دست اند ركاران مربوطه در ميان بكذاريد. هدفتان اين باشد كه علاقه ى خود را به كار كردن نشان 


دهيد. اما نكذاريد ديكران بد به شما نككاه كتند و فكر كنند با اين كارها قصد خودنمايى داريد. *- ديد كاهتان را درمورد كارتان 





تغيير دهيد در هر يستى كه كار مى كنيد؛ سعى كنيد نككاه خوبى به كارتان داشته باشيد. كار خود را دست كم نكيريد. اكر در 


إنت شركت هستيد» خود را رابط حياتى به زنجيره ى ارتباطات بدائيد. اككر در قسمت جوابكويى به تلفن ها هستيد. خود 





را يكى از موثرترين افراد اداره بدانيد كه رضايت مشتريان را جلب مى كند. در هر يستى؛ نقش خود را در بيشبرد اهداف شر 
موثر بدانيد. با اين طرز تفكر كار خود را بهتر انجام خواهيد داد و به سرعت ترفيع بيدا مى كنيد. 
/- از زمان استراحتتان بهترين استفاده را ببريد اكر مى بينيد كه كار باعث * ان شده است. كمى استراحت كنيد. همراه جند 


تن از دوستان به كافه ترياى شركت رفته يا قهوه اى بنوشيد. از ساعات استراحت خود نهايت استفاده را ببريد تا خستكيتان را 
نن از دوستان به كافه ترياى شركت رفته و جاى يا قهوه اى بنوشيد. از استراحت خود نهايت ١‏ را ببريد تا خستكيتان را 











كاملا از تتدان بيرون كند و بتوانيد دوباره با انرؤى كارتان را دنبال كنيد. راه حل هاى طولائى مدت8- در مورد شركت محل 





كارتان بيشتر بدانيد سعى كنيد اطلاعات بيشترى در مورد شركت نيد. از همكارانتان در اين زمينه سوال كنيد. از روابط 








شركت آكاهى ببدا كنيد. همكارائتان را بشناسيد و از سياست ها و خط مشى شركت آكاهى يابيد. 4- آموزش هاى خود را بالاتر 
ببريد از حالت يكنواخت هميشكى بيرون بياييد و دانش خود را در زمينه ى حرفه تان بالاتر ببريد. همينطور كه از نردبان ترقى بالا 
مى رويده زمان برايتان لرزش زيادى بيدا مى كند. بنابراين سعى كنيد معلومات و علم خود را در كارى كه انجام مى دهيد اقزايش 
دهيد. -٠١‏ مربى داشته باشيد در هر مرحله اى از كارتان» خوب است كه براى خود مربى ببدا كنيد تا شما را در انجام كارهايتان 
راهنمايى كند. او مى تواند به شما كمكك كند تااين صنعت را بهتر دركك كنيد و در كارتان موفق تر باشيد. هشيار باشيد و مثبت 
فكر كنيد هر كس بايد در جابى شروع كند. ممكن است از خود انتظار داشته باشيد كه كارى مهمتر و جالش برانككيزتر داشته باشيد 


اما شكايت نكتيد. از منفى بافى در مورد كارتان دورى كنيد, و سعى كنيد كه بهترين استفاده راز موقعي 





هايتان را افزايش دهيد و مهارت هايتان را توسعه دهيد. در حد توانايى هايتان كار كنيد و به زودى خواهيد ديد كه حستكى و 
ملالت نايديد مى شود. . 

بردن خستكى كار 

كارى را به تازكى آغاز كرده ايد ولى احساس خستكى مى كنيد. جه اولين كار شما باشد و جه شغلتان را تغيير داده باشيده به هر 
حال وارد اين حرفه شده ايد و احساس مى كنيد كير افتاده ايد. كارها به نظرتان ملالت آورء خسته كننده و تكرارى مى آيد و 


٠‏ روش براى 





به درستى درمورد كارتان فكر كنيد. فرصتى هم به اين كار بدهيد. شايد آنقدرها هم كه فكر ميكرديد خسته كننده نباشد. راه حل 
هاى كوتاه مدت -١‏ كارهاى روزانه تان را يادداشت كنيد همه ى كارهايى را كه تا قبل از اتمام زمان كارى مى بايست انجام دهيد 
يادداشت كنيد. و با انجام هر كار كنارش تيكك 


ازمانتان را نمى توانيد آنطور كه دوست داريد بككذرانيد.قبل از اينكه بركه ى استعفاى خود را امضا كنيد مدتى وقت صرف كنيد و 





با اين كار زمان برايتان سريعتر مى كذرد و شما از كارهايى كه انجام داده ايد 





به خوبى اطلاع مى يابيد. اين كار در مواقعى هم كه اطرافيان مى كويند شما سريعتر از ساير كارمندان كار نمى كنيد بسيار كمكك 


كننده است زيرا نشان مى دهد كه كارهايتان را كامل و به سرعت انجام داده ايد. -١‏ طالب كار بيشترى باشيد با رئيس خود ركك و 





راست باشيد و از او كار بيشترى طلب كنيد و مسئوليت هاى خود را بيشتر كنيد. اكر در شركت شما كارها به صورت كروهى انجام 


مى كيرد؛ مى توانيد كارهايتان را با همكارانتان جابه جا كنيد. يا اينكه به همكارانتان در انجام كارها كمكك كنيد. اما هميشه مراقب 





باشيد كه همكارانتان با انداختن كارهايشان كردن شما سوء استفاده نكنند. حتماً در اين مواقع رئيس را در جريان كارها بكذاريد. 
"- براى كارهايى كه در حيطه ى مسئوليت شما نيست هم داوطلب باشيد در كميته ى اجتماعى شركتتان نام نويسى كنيد. با اين كار 
مى توانيد در كارهاى فوق برنامه هم شركت داشته باشيد كه شما را س ركرم نكاه خواهد داشت. در هر زمينه اى كه مى توانيد 
استعدادها و مهارت هايتان را نشان دهيد. ؟- به كارهايتان ارزش دهيدبه رئيس خود نشان دهيد كه جه توانايى هايى داريد. براى 
اين منظورء كارهاى اضافه بر سازمان انجام دهيد. اما نه طورى كه رئيس فكر كند قصد خودنمايى داريد. اين كارها را بدون اينكه 
كسى از همكارانتان متوجه شود انجام دهيد؛ فقط رئيس از اين كار اطلاع داشته باشد. بعد كه رئيس با بيشنهادتان موافقت كرد 
جند روز بعد كار را به او تحويل دهيد. با اين كارها مى توانيد توانايى ها و علاقه خود را بالاتر برده و خستكى و بيحوصلكى راااز 
خود دور كنيد. ل- ابتكار به خرج دهيد و كار جديدى را شروع كنيد هميشه شروع كننده شما باشيد. بيشنهاد كارها و يروزه هاى 
جديد بدهيد. اين مطالب را با دست اند ركاران مربوطه در ميان بكذاريد. هدفتان اين باشد كه علاقه ى خود را به كار كردن نشان 
دهيدء اما نككذاريد ديكران بد به شما نكاه كنند و فكر كنند با اين كارها قصد خودنمايى داريد. #- ديد كاهتان را درمورد كارتان 
تغيير دهيد در هر يستى كه كار مى كنيد؛ سعى كنيد نككاه خوبى به كارتان داشته باشيد. كار خود را دست كم نكيريد. اكر در 
قسمت اينترنت شركت هستيد» خود را رابط حياتى به زنجيره ى ارتباطات بدانيد. اككر در قسمت جوابكويى به تلفن ها هستيد خود 


را يكى از موثرترين افراد اداره بدانيد كه رضايت مشتريان را جلب مى كند. در هر بستى؛ نقش خود را در بيشبرد اهداف شركت 








موثر بدانيد. با اين طرز تفكر كار خود را بهتر انجام خواهيد داد و به سرعت ترفيع بيدا مى 





/- از زهان استراحتتان بهترين استفاده را ببريد اككر مى بينيد كه كار باعث خستكيتان شده استء؛ كمى استراحت كنيد. همراه جند 
تن از دوستان به كافه ترياى شركت رفته و جاى يا قهوه اى بنوشيد. از ساعات استراحت خود نهايت استفاده را ببريد تا خستكيتان را 


كاملا از تتشان بيرون كند و بتوانيد دوباره با انرؤى كارتان را دنبال كتيد. راه حل هاى طولائى مدت در مورد شركت محل 
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كارتان بيشتر بدانيد سعى كنيد اطلاعات بيشترى در مورده شركت نيد. از همكارانتان در اين زمينه سوال كنيد. از روابط 


شركت آكاهى بيدا كنيد. همكارانتان را بشناسيد و از سياست ها و خط مشى شركت آكاهى يابيد. 4- آموزش هاى خود را بالاتر 





ببريد از حالت يكتواخت هميشككى بيرون بيايبد و دانش خود را در زمينه ى حرفه تان بالاتر يبريد. همينطور كه از نردبان ترقى بالا 
مى رويدء زمان برايتان لرزش زيادى بيدا مى كند. بنابراين سعى كنيد معلومات و علم خود را در كارى كه انجام مى دهيد افزايش 
دهيد. -٠١‏ مربى داشته باشيد در هر مرحله اى از كارتان» خوب است كه براى خود مربى بيدا كنيد تا شما را در انجام كارهايتان 
راهتمايى كند. او مى توائد به شما كمكك كند تااين صنعت را بهتر دركك كنيد و در كارتان موفق تر باشيد. هشيار باشيد و مثبت 
فكر كنيد هر كس بايد در جابى شروع كند. ممككن است از خود 


اما شكايت نكنيد. از منفى بافى در مورد كارتان دورى كنيد؛ و سعى كنيد كه بهترين استفاده را از موقعيت فعليتان ببريد. كاهى 





انتظار داشته باشيد كه كارى مهمتر و جالش برانكيزتر داشته باشيد 


هايتان را افزايش دهيد و مهارت هايتان را توسعه دهيد. در حد ثوانابى هايتان كار كنيد و به زودى خواهيد ديد كه خستكى و 


ملالت نايديد مى شود. . 


٠١‏ روش براى حمايت ديكران در رسيدن به موفقيت 





يكى از وظايفى كه ب دوش بسيارى از ما است اين مى باشد كه از ديكران يشتيبانى كنيم تا آنها نيز بتوانند كيفيت زندكى خود را 
ارتقا داده و شرايط مطلوبى را براى زندكيشان فراهم آورند. حال جه ما مسئوليت بدر و مادرى داشته باشيم؛ جه شراكت» دوستى و 
يا حتى مديريت» 

لازم است كه در هر شرايطى به ديكران كمكك كنيم تا از اين طريق استعدادهاى درونى شان را شكوفا سازند. با هر حرفى كه مى 
زنيم وهر كارى كه انجام مى دهيم در اطرافيان خود تاثير مى كذاريم- جه مثبت و جه منفى- . بس شايسته است كه كارهاى خود 
را بادقت و توجه كامل انجام دهيم. در اين قسمت شما را با ٠١‏ روش آشنا مى كنيم كه از آن طريق هى توانيد به ديكران كمكك 
كنيد نا خوبى هاى دروتشان را شناسايى كنند,1- آنها را باور داشته باشيدهر كسى ممكن است در طول زمان دجار ترديدهاى 
بيشمارى شود و اعتماد به نفس خود را از دست بدهد. استعدادها و توانابى هايش را باور نداشته باشد به همين دليل نيروى ابتكار 
عمل خود راااز دست دهد و در نتيجه در يكك جنين شرايطى هيج خبرى از بيشرفت هم نخواهد بود. در ابن زمان وجود شخصى كه 
شما را باور داشته باشد هديه اى است كه هيج قيمتى نمى توان بر روى آن كذاشت. در داستان زندكى زنان و مردان بزركك هميشه 


'شخصى وجود داشته كه توانايى هاى آنها را باور داشته حتى در زمانى كه خودشان آنها را به طور كامل باور نداشته اند.1- آنها را 





" تومى توانى اين كار را انجام دهى"؛ "من مى دانم كه تو مى توانى ".شايد اين ها به كوش شما آشنا باشند. تشويق 
هاى صادق و صميمانه كمكك زيادى به فرد مى كنشد تا بتواند موقعيت خود را حفظ كند. هر جه به جزييات توجه 


تشويق 





مترى مبذول 





كنيدء نتيجه بهترى بدست مى آيد". من يادمه كه تو بارسال واقعا شاهكار كردى و تونستى مناقصه رو ببرى من باهات شرط مى 








بندم كه ميتونى الان حتى خيلى بهتر هم عمل كنى "."- انتظارات خود را افزايش دهيد معمولا به ما كفته مى شود كه آرزوهايمان 
را مطرح نكنيم و ما را تشويق مى كنند كه انتظارات واقع بينانه الى داشته باشيم. اما هنكاميكه زمان حمايت از ديكران فرا مى رسد» 
خيلى خوب است كه معلم 
ويا كارفرماى ما انتظار زيادى از ما داشته باشند. زيرا از اين طريق به مبارزه ى دعوت شده ايم كه به طور حتم توانابى ما در 
زندكى افزايش مى دهد. ؟- حقيقت را بازكو كنيداغلب به اين دليل كه نمى خواهيم كسى را آزرده سازيم از كفتن حقايق تلخ 
خوددارى مى كنيم. جون مى خواهيم كه هميشه مودب و مهربان جلوه كنيم. اما فراموش نشود كه بيان حقايق كار درستى به شمار 
مى رود. شايد شما تنها فردى هستيد كه مى توانيد به او جيزى را كه لازم دارد تا بشنود بككوييد. البته در اين شرايط بايد خونسرد 
باشيد و به هيج وجه جهره برخاشكر و مبارزه طلب به خود نكيريد. ه- يكك الككوى نمونه باشيد يكى ديكر از جيزهايى كه ما از 
طرية بككذاريم رفتار و اعمال ما است. كارهاى ما خيلى بيشتر از كفته هايمان تاثير كذارند. تصور نكنيد 
كه افرا رفتار شما را زير نظر نمى كيرند. آنها جنين كارى را انجام مى دهند و رفتار شما به صورت آكاهانه و يا ناخوداكاه ثبت و 
ضبط مى شود. همانطور كه ما به صورت خودكار از الكوهاى خود تقليد مى كنيم ممكن است كه خودمان هم براى فرد ديكرى 
الكو باشيم و او رفتارش را مطابق با اعمال ما بيش كيرد. يس سعى كنيد كه يكك الككوى مناسب باشيد.#- تجربيات خود را تقسيم 
كنيد شايد ما ارزش شكست هايمان را نمى دانيم» شايد نمى خواهيم در معرض آسيب قرار بككيريم به همين دليل از شكست هاو 


آنها را براى رسيدن به بهترين ها ترغيب كنيد. شايد لازم است كه كاهى سطح انتظاراتمان را بالا 











آن مى توانيم در افراد تاثير 








. با اين كار ما ديككران را از تجربيات خود محروم كرده ايم. هنكاميكه شما تجربياتتان را با ديكران 





اشتباهاتمان جشم بوشى مى كد 
در ميان مى كذاريد - به ويزه ناكامى ها - يكدلى خود را با آنها افزايش مى دهيد و قابل اعتماد جلوه مى كنيد و همين امر باعث 
مى شود تا طرف مقابل خود را به شما نزديكتر احساس كند. 9- آنها را به جالش وا داريد" جالش "معانى مختلفى دارد. جيزى كه 
دراين قسمت مد نظر ما است" محاسبه توانايى فرد در يكك آزمايش دشوار و طاقت فرسا اما در عين حال محرك و مشوق "مى 
باشد. همه ما در برهه هاى زمانى مختلف دجار جالش هاى بيشمارى مى شويم اما دعوت كردن ديكران به جالش بحث ديكرى 
است و يكك كار بى نظير به شمار مى رود. البته نبايد در اين راه زياده روى كنيد زيرا ممكن است كه نتيجه معكوس حاصل شود. 
در كمال خوتسردى اما با درايت كامل عمل كنيد تا آنها را متوجه تعهدات خود كنيد سيس آنها را به مبارزه دعوت كنيد" به نظر 
من تو بايد ازاين عقايد بوج دست بكشى و كار فعلى ات را دنبال كنى و آنرا به اتمام برسانى؛ اين كار رو انجام بده و بر طبق 
تعهدات خود عمل كن و غيره 
كويد كه جه كارى بايد انجام دهئد بلكه با طرح سوالات مناسب موضوع را براى آنها روشن مى كنند و آنها مى توانند شرايط خود 











..- سوالات مناسب ببرسيديكك متخصص خوب ويا يكك مربى كارآزموده به مراجعين خود نمى 





ارا بهتر دركك كرده و تصميمات مناسب را اتخاذ كنند. شما هم مى توانيد جني 
ظريف مردم را به فكر كردن واداريد تا آنها خودشان بتوانند راه حل مشكلات را بيدا كنند. آنها قدر دان شما خواهند بود ".كرى 
بيان كنيد. 4- آنها را تابيد كنيد شما دقيقا جيزى را 
ى آنها را بيدا كنيد و اكر مى خواهيد 


اق روى خواهد داد. هنككاميكه افراد كارى را درست انجام مى دهند آنها را تشويق كنيد. 


كارى را انجام دهيد. با يرسيدن سوالات د: 





لاك وود "دراين خصوص اظهار مى دارد : سوالات زيركانه رابا نفوذ ب 
بدست مى آوريد كه به دنبال آن هستيد. اكر به دنبال نقاط مثبت كسى هى كرديد ب 











اشتباهاتشان را ببينيد به طور حتم اين 
وقتى نسبت به اين مطلب آكناهى بيدا كنند به انجام دوباره آن كرايش خاصى بيدا مى كنشد. براى آ كاه ساختن آنها مى توانيد 
برايشان ياد داشت بككذاريد؛ يكك كارت برايشان بفرستيد, به آنها تلفن بزنيد و يا از آنها در مقابل ديكران قدردانى كنيد. -٠١‏ براى 
آنها وقت صرف كنيد حتما عاشق جيزى هستيم كه براى آن وقت صرف مى كنيم. با اين كار ما با ارزش ترين دارابى خود(زمان) 
را در اختيار آنها ككذاشته ايم و اين امر ثابت ميكند كه ما براى رابطه اى كه با آنها داريم و همجنين خود آن ها اهميت قائل هستيم. 
در روابط خود براى ديكران وقت بككذاريد زيرا زندكى بشر از زمان درست شده است. 

٠١‏ روش براى حمايت ديكران در رسيدن به موفقيت 

يكى از وظايفى كه ب دوش بسيارى از ما است اين مى باشد كه از ديكران يشتيبانى كنيم تا آنها نيز 


ارتقا داده و شرايط مطلوبى را براى زندكيشان فراهم آورند. حال جه ما مسئوليت يدر و مادرى داشته باشيم» جه شراكت؛ دوستى و 





بتوانند كيفيت زندكى خود را 





يا حتى مديريت» 

لازم است كه در هر شرايطى به ديككران كمكك كنيم نا از اين طريق استعدادهاى درونى شان را شكوفا سازند. با هر حرفى كه مى 
ازنيم و هر كارى كه انجام مى دهيم در اطرافيان خود تاثير مى كذاريم- جه مثبت و جه منفى- . بس شايسته است كه كارهاى خود 
را بادقت و توجه كامل انجام دهيم. در اين قسمت شما را با ٠١‏ روش آشنا مى كنيم كه از آن طريق مى توانيد به ديكران كمكك 
كنيد تا خوبى هاى درونشان را شناسايى كنند.١-‏ آنها را باور داشته باشيدهر كسى ممكن است در طول زمان دجار ترديدهاى 


ارى شود و اعتماد به نفس خود رااز دست بدهد. استعدادها و توانايى هايش را باور نداشته باشد به همين دليل نيروى ابتكار 





عمل خود را از دست دهد و در نتيجه در يكك جنين شرايطى هيج خبرى از بيشرفت هم نخواهد بود. در اين زمان وجود شخصى كه 
شما را باور داشته باشد هديه اى است كه هيج قيمتى نمى توان بر روى آن كذاشت. در داستان زندكى زنان و مردان بزركك هميشه 


شخصى وجود داشته كه توانايى هاى آنها را باور داشته حتى در زمانى كه خودشان آنها را به طور كامل باور نداشته اند.؟- آنها را 





تشويق كنيد " تو مى توانى اين كار را انجام دهى"؛ "من مى دانم كه تو مى توانى ".شايد اين ها به كوش شما آشنا باشند. تشويق 
هاى صادق و صميمانه كمكك زيادى به فرد مى كنند تا بتواند موقعيت خود را حفظ كند. هر جه به جزبيات توجه بيشترى مبذول 


كع بهترى بدست مى آيد". من يادمه كه تو يارسال واقعا شاهكار كردى و تونستى مناقصه رو ببرى من باهات شرط مى 








بندم كه ميتونى الان حتى خيلى بهتر هم عمل كنى". ارات خود را افزايش دهيد معمولا به ما كفته مى شود كه آرزوهايمان 
را مطرح نكنيم و مارا 


آنها را براى رسيدن به ب 





تشويق مى كنند كه انتظارات واقع بينانه الى داشته باشيم. اما هنكاميكه زمان حمايت از ديكران فرا مى رسد 
عبق عوب :ات كه مم 
ويا كارفرماى ما انتظار زيادى از ما داشته باشند. زيرا از اين طريق به مبارزه اى دعوت شده ايم كه به طور حتم توانايى ما در 
زندكى افزايش مى دهد. #- حقيقت را بازكو كنيداغلب به اين دليل كه نمى خواهيم كسى را آزرده سازيم از كفتن حقايق تلخ 
خوددارى مى كنيم. جون مى خواهيم كه هميشه مودب و مهربان جلوه كنيم. اما فراموش نشود كه بيان حقايق كار درستى به شمار 
مى رود. شايد شما تنها فردى هستيد كه مى توانيد به او جيزى را كه لازم دارد تا بشنود بككوييد. البته در اين شرايط بايد خونسرد 
باشيد و به هيج وجه جهره برخاشكر و مبارزه طلب به خود نككيريد. ه- يكك الكتوى نمونه باشيد يكى ديكر از جيزهايى كه مااز 
طريق آن مى توانيم در افراد تاثير بكذاريم رفتار و اعمال ما است. كارهاى ما خيلى بيشتر از كفته هايمان تاثير كذارند. تصور نكنيد 
كه افرا رفتار شما را زير نظر نمى كيرند. آنها جنين كارى را انجام مى دهند و رفتار شما به صورت آكاهانه و يا ناخوداكاه ثبت و 
ضبط مى شود. همانطور كه ما به صورت خودكار از الكوهاى خود تقليد مى كنيم ممكن است كه خودمان هم براى فرد ديكرى 
الكو باشيم و او رفتارش را مطابق با اعمال ما بيش كيرد. بس سعى كنيد كه يكك الككوى مناسب باشيد.8- تجربيات خود را تقسيم 
كنيد شايد ما ارزش شكست هايمان را نمى دانيم: شايد نمى خواهيم در معرض آسيب قرار بككيريم به همين دليل از شكست هاو 
اشتباهاتمان جشم بوشى مى كنيم. با اين كار ما ديككران را از تجربيات خود محروم كرده ايم. هنكاميكه شما تجربياتتان را با ديكران 
در ميان مى كذاريد - به ويزه ناكامى ها - يككدلى خود را با آنها افزايش مى دهيد و قابل اعتماد جلوه مى كنيد و همين امر باعث 
مى شود تا طرف مقابل خود را به شما نزديكتر احساس كند. 7- آنها را به جالش وا داريد" جالش "معانى مختلفى دارد. جيزى كه 
دراين قسمت مد نظر ما است" محاسبه توانايى فرد در يكك آزمايش دشوار و طاقت فرسا اما در عين حال محركك و مشوق "مى 
باشد. همه ما در برهه هاى زمانى مختلف دجار جالش هاى بيشمارى مى شويم اما دعوت كردن ديكران به جالش بحث ديكرى 
است و يكك كار بى نظير به شمار مى رود. البته نبايد در اين راه زياده روى كنيد زيرا ممكن است كه نتيجه معكوس حاصل شود. 
در كمال خونسردى اما با درايت كامل عمل كنيد تا آنها را متوجه تعهدات خود كنيد سيس آنها را به مبارزه دعوت كنيد" به نظر 
من تو بايد ازاين عقايد يوج دست بكشى و كار فعلى ات را دنبال كنى و آنرا به اتمام برسانى؛ اين كار رو انجام بده و بر طبق 


تعهدات خود عمل كن و غيره "...4- سوالات مناسب ببرسيديكك متخصص خوب و يا يكك مربى كارآزموده به مراجعين خود نمى 


ها ترغيب كثيد. شايد لازم است كه كاهى سطح انتظاراتمان را بالا ب 











كويد كه جه كارى بايد انجام دهند بلكه با طرح سوالات مناسب موضوع را براى آنها روشن مى كنند و آنها مى توانند شرايط خود 





را بهتر دركك كرده و تصميمات مناسب را اتخاذ 





شما هم مى توانيد جنين كارى را انجام دهيد. با يرسيدن سوالات دقيق و 
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"كرى 


جيزى را 


ظريف مردم را به فكر كردن واداريد ا آنها خودشان بتوانند راء حل مشكلات را بيدا كنند. آنها قدر دان شما خواهند بو 








ذ بيشتر بيان كنيد. 4- آنها را تابيد كنيد شما د: 





لاكك وود "دراين خصوص اظهار مى دارد : سوالات زيركانه رابا 
بدست مى آوريد كه به دنبال آن هستيد. اكر به دنبال نقاط مثبت كسى هى كرديد يس آنها را بيدا كنيد و أكر مى خواهيد 





اشتباهاتشان را ببينيد به طور حتم اين اتفاق روى خواهد داد. هنكاميكه افراد كارى را درست انجام مى دهند آنها را تشويق كنيد. 





وقتى نسبت به اين مطلب آككناهى بيدا كنند به انجام دوباره آن كرايش خاصى بيدا مى كنند. براى آ كاه ساختن آنها مى توانيد 
ان بفرستيد. به آنها تلفن بزنيد و يا از آنها در مقابل ديكران قدردانى كنيد. -٠١‏ براى 
آنها وقت صرف كنيد حتما عاشق جيزى هستيم كه براى آن وقت صرف مى كنيم. با اين كار ما با ارزش ترين دارابى خود(زمان) 


برايشان ياد داشت بككذاريد؛ يكك كارت براب 





را در اختيار آنها ككذاشته ايم و اين امر ثابت ميكند كه ما براى رابطه اى كه با آنها داريم و همجنين خود آن ها اهميت قائل هستيم. 


در روابط خود براى ديكران وقت بكلذاريد زيرا زندكى بشر از زمان درست شده است. 





٠١‏ روش مؤثر براى موفقيت در دانشكاه 


-١‏ مكان مكان, مكان بطور جدى قصد داريد به هدفتان دست بيدا كنيد؟ يكك محل مناسب براى خودتان بيدا كثيد. ميتوانيد از 
كتابخانه. كلاس هاى مطالعه؛ و يا حتى يكك كلاس خالى استفاده كنيد. -١‏ عادت كنيد: 
بطور سطحى آنهم يكك شب قبل از امتحان نمى تواند موفقيت شما را تضمين كند. سعى كنيد هر روز براى مطالعه درس همان روز 
وقت بككذاريد. از وقت اضافه ميان كلاس ها براى مرور درس ساعت بعد استفاده كنيد. #- كمكك هست! دنبال آن برويد نا بيشرفت 


انجام روزائه تكاليف مطالعه دروس 





كنيد جه نمرات شما بالا باشدء جه كمترين نمره ها را بككيريد؛ باز هم تحت هر شرايطى ميتوانيد توانابى هاى خود را ارقا بخشيد. 
در مورد روش هاى يادكيرى مطالب بيشترى مطالعه كنيد. ارتباطتان را با اساتيد و معلمان * اقزاب 
مطالعه و مراكز خدمات آموزش و كمكك آموزشى كمكك بكيريد. ؟- يادداشت بردارى كنيد از يكك دفترجه يادداشت يا تقويم 
ديوارى استفاده كنيد. براى انجام تكاليف روزانه خود وقت بيشترى را در نظر بككيريد. سعى كنيد تكاليف خود را زود تراز موعد 
مقرر انجام دهيد و خودتان را براى امتحانات از قبل آماده كنيد. ه- انرؤى بككيريد - غذاء خواب؛ ورزشخستكى و استرس قابليت 
ادراكك و ميزان حافظه را كاهش مى دهند. غذاى مناسب بخوريدء به طور مرتب ورزش كنيدء و به اندازه كافى بخوابيد. #- حرفه 
عمل كنيد: با آمادكى كامل سر كلاس ها حاضر شويد و از تمام مطالب يا 





دهيد. از راهتماى 





بردارى كنيد سعى كنيد تا آنجايى كه مى 
توانيد غيبت نداشته باشيد. استفاده از يادداشت هاى ديكران نمى تواند به اندازه نوشته هاى شخصى. برايتان مفيد باشد. زمان 
يادداشت بردارى به مسائلى كه روى آنها تاكيد مى شود و مثال هاى مختلف توجه بيشترى مبذول داريد. سوال يس از اتمام درس؟ 
بله: در بايان كلاس نزد استاد برويد و بيرسش هاى خود را مطرح نماييد. سعى كنيد تمام مطالب را به تدريج مطالعه كثيد تا شب 
قبل از امتحان با توده اى از مطالب جديد روبرو نشويد. !- كنفرانس و كتاب درسى": تصوير بزركتر "را در نظر بكليرياد درس 
خواندن در دانشكاه نيازمشد فهم اين مطلب است كه جكونه اطلاعات مختلف كنار هم جمع شده و تصوير بز ركترى را بوجود مى 


آورند. نكاهى به خلادصه دروس» فهرست,ء سر فصلء عناوين و سر تيترها بيندازيد نا راحت تر بتوائيد اطلاعات موجود را 








سازماندهى كنيد. 8- كارى كنيد ا مطالب كليدى در ذهنتان باقى بمانند فعال باشيد! براى خودتان مثال بياوريد, از روش هاى 
تقويت حافظه استفاده نماييد» خلاصه بردارى كنيد؛ لغات كليدى را به خاطر بسياريد. زير مطالب مهم خط بكشيد, و در حاشيه 
ترى استفاده كنيد. 4- فكر 
إجه مطلبى مى 


شويد در هر صورت اكر آنها را مرور نكنيد از يادتان مى روند. بيش از امتحان, نكات مهم را بدون اينكه به يادداشت ها و كتاب 





كتاب نكات مهم را يادداشت كنيد. سعى كنيد درس را براى خود جذاب كرده و از قدرت خلاقيت ب 





مى كنيد نكات كليدى را فراموش نمى كنيد؟ ثابت كنيد اصالا مهم نيست كه تا جه اندازه به طور قابل قبول 





و جزوات نكناه كنيد» در ذهتئان مرور كنيد. مى توانيد به يرسش هاى آخر هر فصل نيز مراجعه كرده و ببدون كمكك كرفتن از 
كتاب: به آنها ياسخ دهيد. إبى كه ممككن است سعى كنيد نوع امتحان توانايى 
هاى شما را محدود نكند. خودتان را براى هر مدل امتحانى آماده كنيد ( به عنوان مثال امتحان تستى). دستور العمل انجام امتحان را 
به خوبى مطالعه كثييد و 





'- خودتان را براى هر مدل امتحانى آماده 









كه براى ياسخ دادن به هر سوال جه مدت زمانى در نظر كرفته شده. از يرسش هاى آسان تر شروع 
كنيد نا اعتماد به نفستان افزايش بيدا كند. 

٠‏ روش مؤثر براى موفقيت در دانشكاه 

-١‏ مكان مكان, مكان بطور جدى قصد داريد به هدفتان دست بيدا كنيد؟ يكك محل مناسب براى خودتان بيدا كثيد. ميتوانيد از 
كتابخانه؛ كلاس هاى مطالعه و يا حتى يكك كلاس خالى استفاده كنيد. ؟- عادت كنيد: به انجام روزانه تكاليف مطالعه دروس 
بطور سطحى آنهم يكك شب قبل از امتحان نمى تواند موفقيت شما را تضمين كند. سعى كنيد هر روز براى مطالعه درس همان روز 
وقت بككذاريد. از وقت اضافه ميان كلاس ها براى مرور درس ساعت بعد استفاده كنيد. #- كمكك هست! دنبال آن برويد نا بيشرفت 





كنيد جه نمرات شما بالا باشده جه كمترين نمره ها را بككيريد؛ باز هم تحت هر شرايطى ميتوانيد توانابى هاى خود را ارتقا بخشيد. 
در مورد روش هاى ياد كيرى مطالب بيشترى مطالعه كنيد. ارتباطتان را با اساتيد و معلمان + اقزايش دهيد. از راهنماى 
مطالعه و مراكز خدمات آموزش و كمكك آموزشى كمكك بككيريد. ؟- يادداشت بردارى كنيد از يكك 
ديوارى استفاده كنيد. براى ان 





جه يادداشت يا تقويم 





تكاليف روزانه خود وقت بيشترى را در نظر بككيريد. سعى كنيد تكاليف خود را زود تراز موعد 
مقرر انجام دهيد و خودتان را براى امتحانات از قبل آماده كنيد. ه- انرؤى بككيريد - غذاء خواب؛ ورزشخستكى و استرس قابليت 
ادراكك و ميزان حافظه را كاهش مى دهند. غذاى مناسب بخوريدء به طور مرتب ورزش كنيدء و به اندازه كافى بخوابيد. #- حرفه 
عمل كنيد: با آمادكى كامل سر كلاس ها حاضر شويد و از تمام مطالب يادداشت بردارى كنيد سعى كنيد تا آنجايى كه هى 








توانيد غيبت نداشته باشيد. استفاده از يادداشت هاى ديكران نمى تواند به اندازه نوشته هاى شخصى. برايتان مفيد باشد. زمان 


يادداشت بردارى به مسائلى كه روى آنها تاكيد مى شود و مثال هاى مختلف توجه 





نترى مبذول داريد. سوال يس از اتمام درس؟ 
بله: در بايان كلاس نزد استاد برويد و بيرسش هاى خود را مطرح نماييد. سعى كنيد تمام مطالب را به تدريج مطالعه كثيد تا شب 
قبل از امتحان با توده اى از مطالب جديد روبرو نشويد. !- كنفرانس و كتاب درسى": تصوير بزركتر "را در نظر بكليرياد درس 
خواندن در دانشكاه نيازمشد فهم اين مطلب است كه جكونه اطلاعات مختلف كنار هم جمع شده و تصوير بز ركترى را بوجود مى 
آورند. نكاهى به خلاصه دروس؛ فهرست؛ سر فصلء عناوين و سر تيترها بيندازيد تا راحت تر بتوانيد اطلاعات موجود را 
سازماندهى كنيد. 8- كارى كنيد تا مطالب كليدى در ذهنتان باقى بمانند فعال باشيد! براى خودتان مثال بياوريد. از روش هاى 
تقويت حافظه استفاده نماييد خلاصه بردارى كنيد لغات كليدى را به خاطر بسياريد؛ زير مطالب مهم خط بكشيده و در حاشيه 


كتاب نكات مهم را يادداشت كنيد. سعى كنيد درس را براى خود جذاب كرده و از قدرت خلاقيت بيشترى استفاده كنيد. 4- فكر 





مى كنيد نكات كليدى را فراموش نمى كنيد؟ ثابت كنيد اصالا مهم نيست كه نا جه اندازه به طور قابل قبول متوجه مطلبى مى 
شويد در هر صورت اكر آنها را مرور نكنيد از يادتان مى روند. بيش از امتحان, نكات مهم را بدون اينكه به يادداشت ها و كتاب 
و جزوات نكناه كنيد در ذهننان مرور كنيد. مى توانيد به يرسش هاى آخر هر فصل نيز مراجعه كرده و بدون كمكك كرفتن از 


كتاب» به آنها ياسخ دهيد. 





خودتان را براى هر مدل امتحانى آماده كنيدتا جابى كه ممكن است سعى كنيد نوع امتحان توانا 





هاى شما را محدود نكند. خودتان را براى هر مدل امتحانى آماده كنيد ( به عنوان مثال امتحان تستى). دستور العمل انجام امتحان را 
به خوبى مطالعه كنيد و 





كه براى باسخ دادن به هر سوال جه مدت زمانى در نظر كرفته شده. از برسش هاى آسان تر شروع 
كنيد نا اعتماد به نفستان افزايش بيدا كند. 





إن براى موفقيت در شركتها 





١‏ مايلى بايد با اولين كام آغاز شود ".فيل 


طى قرن ششم قبل از ميلاد كفته است. توصي 
اى فوق العاده است كه طى ساليان سال همجنان يابرجا مانده است. همين كه مشغول خواندن اين مقاله هستيد - يكك قدم برمى 


سوف جينى لائوتزو اين 





داريد - باعث مى شود از رقيبانتان جلو افتاده و بر آنها ارجحيت بيدا كنيد.شما ميتوانيد هم از كذشته و هم از ديكران» و حتى از 
موفقيت ها و شكست هاى خودتان در كذشته؛ درس عبرت كيربد. عبرت كرفتن باعث مى شود بتوانيد با شتاب بيشترى از راه به 
سمت كار درست عبور كنيد و كار درست است كه باعث مى شود شما بالاتر از سايرين قرار كيرد. سعى و تلاش براى ترفيع و 
ترقى در شركت؛ با خطرات و ماجراهاى يسيارى همراه است. هيج فرمول جادوبى وجود ندارد كه موفقيت شما را در اين راه 

بين كشد. براى اين كارء فقط يكسرى قانون هاى سياه و سفيد است كه اكر مى خواهيد به موفقيت برسيده بايد از آنها بيروى 
كنيد. در اينجا اين ٠١‏ قانون مفيد را آورده ام كه حاصل تجربه هاى ٠١‏ ساله ى من با شركت هاى بسيار بزركك است. قبل از اينكه 
١ ١‏ قانون را شروع كنم, يكك قانون اصلى را باز هم متذكر مى شوم و آن هم سخت و خردمندانه كار كردن است.قانون اول: 


هيج كس مستحق هيج جيز نيست!اين را به ككوشتان بسباريد: هيج كس در شركت مستحق آنجه دارد نيست. اكر تصور مى كنيد كه 





مستحق مقامى بالاتره بول بيشترء يكك شركت بز ركتر و...هستيد» خير نيستيد. كار و تجارت هيج رابطه اى با استحقاق ندارد - همه 
جيز به ييشرفت و موفقيت بستكى دراد. اكر هميشه كارهايتان را به درستى و بدون اشتباه انجام دهيد مطمئناً ياداشتان هم در راه 
خواهد بود. قانون دوم: از زمائتان بيشترين بهره را ببريد اككر از نظر زمانى به كارتان تعهد نداشته باشيد. مطمثناً جلو نخواهيد افناد. 
شركت هاى حرفه اى و بزركك تعهد و همكارى افراد برحسب جكونكى كذران وقت آنها در شركت تخمين مى زنند. يس زمانتان 
تنظيم كنيد و تا مى توانيد در وقت موجود كارهاى مفيد انجام دهيد. اككر شما اينكار را نكنيد: كسى كه به اندازه ى شما باهوش 








را 
و زيركك است اين كار را ميكند. البته من موافق كار در تعطيلات آخر هفته نيستم اما بعضى وقت ها كمكك بسيار خوبى است. شما 
شنبه نا ينجشنبه تقريباً 8٠‏ ساعت كار مى كنيد سعى كنيد تا مى توانيد از اين *٠‏ ساعت بهره ى كافى ببريد و سخت كار كنيد و اتا 


حد ممكن از كار كردن در ساعات آخر هفته خوددارى كنيد. 





مهم نيست كه شغلتان جيست. كمى سخت كوشانه تر و طولانى مدت تر در ايام كارى كار كنيد. 
شما برنده نمى شويد يكى از راه هاى خيلى آسان براى 


هيج شرايطى شما برنده ى ميدان نواهيد بود. البته عدم توافق و مباحثه بسيار سالم است و كاهى كمكك مى كند تا شركت ها و افراد 


انون سوم: در جنكك با رئيستان 


بن بردن كارتان مشاجره و دعوا با رئيستان است. مطمئن باشيد كه تحت 





تصميمات عاقلانه ترى بكيرند. مطمثناً شما هم بحث هاى زيادى با رئيستان خواهيد داشت. هر جقدر مى خواهيد بحث كنيد اما 
نككذاريد كار به مشاجره و دعوا بكشد. مى توايند نقطه نظرات خود را 
كنيد. قانون جهارم: رئيستان را ب 
ايميل كوتاه؛ تماس تلفنى؛ ايميل صوتى»... يا تركيبى از برخى از اين موارد؟ اكر نمى دانيد» تلاش كنيد ا متوجه شويد. قانون اول 
براى برقرارى ارتباط با رئيستان اين است كه آنطور كه دوست دارند با آنها رفتار كنيد. قانون بنجم: كتاب بخوانيد - كارشناس 








يدجه جيز بهتر از اين است كه رئيستان را آكاه نكاه داريد؟ رئيستان كدام را مى يسندد, يكك 


شويد كارشناس شدن در هر موضوعى كارى بسيار ساده است. ه كتاب در مورد آن موضوع بخوانيد و متوجه خواهيد شد كه ديكر 


همه جيز را در مورد آن موضوع مى دانيد. بهترين كتاب هاى موجود در رابطه با كار و تجارت را مطالعه كنيد. هميشه در جستجوى 





جديدترين كتاب ها كوش به زنكك باشيد. قانون ششم: ارقامتان را بدانيد اعداد و ارقام هيجكاه دروغ نمى كوب .. مديرعاملان و 


هيت اجرايى بايد هميشه از حساب و كتاب هاى خود باخبر باشند تا وقتى از آنها سوال شدء بتوانئد از موقعيت خود از نظر مالى 
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دفاع نشد. اككر به كمكك ا متياج داشتيد از ديكران بخوا يد. كار دشوارى نيست و براى موفقيتتان ضرورى است.قانون هفتم: 
درخواست بررسى عملكرد دهيد اكر كارتان را تازه شروع كرده باشيد, به طور روتين بررسى عملكرد به شما مى دهند اما بس از 
كذشت جند سال وارتق 
عملكردتان را بكيريد. همجنين ميتوانيد كهكاه رئيستان را به ناهار دعوت كنيد درمورد عملكردتان در شركت و نقاط ضعف و 
قدرتتان نظر او را جويا شويد. حتى اكر رئيستان كسى نباشد كه رو در رو مسائل را بازكو كند. باز هم نكاتى را خواهيد فهميد كه 
مى توانيد روى آنها كار كنيد. قانون هشتم: سياست ها را بيذيريد سياست هاى شركتى براى بقاى زندكى آن لازم هستند؛ و هرجه 
شركت بزركتر باشد اين سياست ها نيز بيجيده تر مى شوند. در يكك شركت؛ همه سعى دارند كه جلو بيفتند و بر ديككران ارجحي 

بدا كنند. هركس استراتزى خاص خود را دارد كه زاينده ى سياست هاى مختلف است. برخى سياست هاى كثيفى دارند» و شما 





اء شما به مقام هاى بالاآتر اينكار متوقف مى شود. اما شما بايد خودتان درخواست بدهيد و بررسى 


بايد طرفتان را خوب بشناسيد و براى مقابله با آنها استراتئزى هاى مخصوص ابداع كنيد. قانون نهم: شيرين كارى هاى الككى نكنيد 


شيرين كارها افرادى هستند كه معمولاٌ 


است. اكر حتى يكبار ج 
دهم: خود را براى يكك سختنرانى بزركك آماده كنيد در شركت ها معمولاً اتفاق نمى افشد كه بتوانيد براى بيش از يكك يا دو نفر 


ى از اندازه به يكك موضوع مى بردازند كه معمولاً به زيان ديككران و به نفع خودشان 








كارى مرتكب شويدء ديككران تصور بدى درموردتان خواهند كرد و از جشم همه خواهيد افتاد. قانون 





سخترانى كنيد؛ اما اكر جنين موقعيتى دست داد؛ همه ى تلاشتان را كرده و خود را براى آن آماده كثيد. سعى كنيد بيام خود را 
كوتاه و مفيد بككوييد. سخنرانى هاى طولانى را كسى راغب به كوش كردن نيست. منصب هاى زيادى به خاطر سخترانى بد از 
دست مى روند. آمادكى قبل از سخنرانى و شناخت حضار و شنوندكان امرى بسيار مفيد خواهد بود. در اين زمينه به خاطر داشته 
باشيد كه: براى آماده سازى خود زمان بككذاريد شنوند كانتان را بشناسيد بيامتان را به شكلى ساده ارائه دهيد بيشنهاد و نتيجه كيرى 
در سخترانيتان داشته باشيددر آخر سخترانى؛ اظهارات خود را به طور خلاصه مطرح كنيد سر وقت سخترانى خود را به اتمام برسائيد 
از شنوندكانتان در آخر كار تشكر كنيد از نردبان ترقى بالا برويد حالا كه قانون هاى لازم براى موفقيت را دانستيد كار خود را 
شروع كنيد. باز هم تكرار مى كنم؛ عبرت كرفتن باعث مى شود بتوانيد با شتاب بيشترى از راه به سمت كارٍ درست عبور كنيد و 
كار درست است كه باعث مى شود شما بالاتر از سايرين در شركت قرار كيريد. بس عجله كنيد! 

٠‏ قانون براى موفقيت در شركتها 

"سفر ٠٠٠١‏ مايلى بايد با اولين كام آغاز شود ".فيلسوف جينى لاثوتزو اين جمله را طى قرن ششم قبل از ميلاد كفته است. توصيه 
اى فوق العاده است كه طى ساليان سال همجنان يابرجا مانده است. همين كه مشغول خواندن اين مقاله هستيد - يكك قدم برمى 





داريد - باعث مى شود از رقيبانتان جلو افتاده و بر آنها ارجحيت يبدا كنيد.شما ميتوانيد هم از كذشته و هم از ديكران» و حتى از 





موفقيت ها و شكست هاى خودتان در كذشته؛ درس عبرت كيريد. عبرت كرفتن باعث مى شود بتوانيد با شتاب بيشترى از راه به 
ت كار درست عبور كنيد؛ و كار درست است كه باعث مى شود شما بالاتر از سايرين قرار كيرد. سعى و تلاش براى ترفيع و 
ترقى در شركت؛ با خطرات و ماجراهاى بسيارى همراه است. هيج فرمول جادويى وجود ندارد كه موفقيت شما را در اين راه 


بين كشد. براى اين كار؛ فقط يكسرى قانون هاى سياه و سفيد است كه اكر مى خواهيد به موفقيت برسيده بايد از آنها بيروى 
كنيد. در اينجا اين ٠١‏ قانون مفيد را آورده ام كه حاصل تجربه هاى ٠١‏ ساله ى من با شركت هاى بسيار بزركك است. قبل از اينكه 





اين ٠١‏ قانون را شروع كنم يكك قانون اصلى را باز هم متذكر مى شوم و آن هم سخت و خردمندانه كار كردن است.قانون اول: 
هيج كس مستحق هيج جيز نيست!اين را به كوشتان بسباريد: هيج كس در شركت مستحق آنجه دارد نيست. اكر تصور مى كنيد كه 
تحق مقامى بالاتره بول بيشتره يكث ش ركت بز و كتر 


جيز به ييشرفت و موفقيت بستكى دراد. اكر هميشه كارهايتان را به درستى و بدون اشتباه انجام دهيد مطمئناً ياداشتان هم در راه 





تيده خير نيستيد. كار و تجارت هيج رابطه اى با استحقاق ندارد - همه 


خواهد بود. قانون دوم: از زمانتان بيشترين بهره را ببريد اكر از نظر زمانى به كارتان تعهد نداشته باشيد؛ مطمئاً جلو نخواهيد افتاد. 
شركت هاى حرفه اى و بزركك تعهد و همكارى افراد برحسب جكونكى كذران وقت آنها در شركت تخمين مى زنند. يس زمانتان 
را تنظيم كنيد و تا مى توانيد در وقت موجود كارهاى مفيد انجام دهيد. اكر شما اينكار را نكنيد؛ كسى كه به اندازه ى شما باهوش 


و زيرك است اين كار را ميكند. البته من موافق كار در تعطيلات آخر هفته نيستم اما بعضى وقت ها كمكك بسيار خوبى است. شما 





شنبه نا بنجشنبه تقريباً 8٠‏ ساعت كار مى كنيدء سعى كنيد تا مى توانيد از اين 8٠‏ ساعت بهره ى كافى ببريد و سخت كار كنيد واتا 
حد ممكن از كار كردن در ساعات آخر هفته خوددارى كنيد. 

مهم نيست كه شغلتان جيست» كمى سخت كوشانه تر و طولانى مدت تر در ايام كارى كار كنيد. قانون سوم: در جنكك با رئيستان 
شما برنده نمى شويد يكى از راه هاى خيلى آسان براى 


هيج شرايطى شما برنده ى ميدان نواهيد بود. البته عدم توافق و مباحثه بسيار سالم است و كاهى كمكك مى كند تا شركت ها و افراد 


ن بردن كارتان مشاجره و دعوا با رئيستان است, مطمئن باشيد كه تحت 





تصميمات عاقلانه ترى بكيرند. مطمثناً شما هم بحث هاى زيادى با رئيستان خواهيد داشت. هر جقدر مى خواهيد بحث كنيد اما 





نكذاريد كار به مشاجره و دعوا بكشد. مى توا رات خود را بيشنهاد دهيد اما سعى كنيد هميشه نظر نهايى رئيستان را اجرا 





كنيد. قانون جهارم: رئيستان را بشناسيدجه جيز بهتر از اين است كه رئيستان را آكاه نككاه داريد؟ رئيستان كدام را مى يسندد. يكك 
ايميل كوتاه» تماس تلفنى؛ ايميل صوتى»... يا تركيبى از برخى از اين موارد؟ اكر نمى دانيد» تلاش كنيد تا متوجه شويد. قانون اول 
براى برقرارى ارتباط با رئيستان اين است كه آنطور كه دوست دارند با آنها رفتار كنيد. قانون بنجم: كتاب بخوائيد - كارشئاس 


شويد كارشناس شدن در هر موضوعى كارى بسيار ساده است. 0 كتاب در مورد آن موضوع بخوانيد و متوجه خواهيد شد كه ديكر 
همه جيز را در مورد آن موضوع مى دانيد. بهترين كتاب هاى موجود در رابطه با كار و تجارت را مطالعه كنيد. هميشه در جستجوى 
جديدترين كتاب ها كوش به زنكك باشيد. قانون ششم: ارقامتان را بداتيد اعداد و ارقام هيجكاه دروغ نمى كويند. مديرعاملان و 
هيثت اجرايى بايد هميشه از حساب و كتاب هاى خود باخبر باشند ا وقتى از آنها سوال شدء بتوانند از موقعيت خود از نظر مالى 
دفاع كنند. اكر به كمكك احتياج داشتيد؛ از ديكران بخواهيد. كار دشوارى نيست و براى موفقيتتان ضرورى است.قانون 
درخواست بررسى عملكرد دهيد اككر كارتان را تازه شروع كرده باشيد؛ به طور روتين بررسى عملكرد به شما مى دهئد اما يس از 
كذشت جند سال و ارتقاء شما به مقام هاى بالا-تر ايتكار متوقف مى شود. اما شما بايد خودتان درخواست بدهيد و بررسى 
عملكردتان را يكيريد. همجنين ميتوانيد كهكاه رئيستان را به ناهار دعوت كنيد درمورد عملكردتان در شركت و نقاط ضعف و 
قدرتتان نظر او را جويا شويد. حتى اكر رئيستان كسى نباشد كه رو در رو مسائل را بازكو كند؛ باز هم نكاتى را خواهيد فهميد كه 
مى توانيد روى آنها كار كنيد. قانون هشتم: سياست ها را بيذيريد سياست هاى شركتى براى بقاى زندكى آن لازم هستند؛ و هرجه 
شركت بزركتر باشد اين مسياست ها نيز 








بيجيده ثر مى شوند. در يكك شركتء همه سعى دارند كه جلو بيفتند و بر ديكران ارجحيث 





بيدا كنند. هركس استراتزى خاص خود را دارد كه زاينده ى سياست هاى مختلف است. برخى سياست هاى كثيفى دارند؛ و شما 
بايد طرفتان را خوب بشناسيد و براى مقابله با آنها استرائزى هاى مخصوص ابداع كنيد. قانون نهم: شيرين كارى هاى الكى نكنيد 


شيرين كارها افرادى هستند كه معمولاً بيش از اندازه به يكك موضوع مى بردازند كه معمولا به زيان ديكران و به نفع خودشان 





اد. قانون 





است. اككر حتى يكبار جنين كارى مرتكب شويدء ديككران تصور بدى درموردتان خواهدد كرد واز جشم همه خواهيد اذ 


دهم: خود را براى يكك سخنرانى بزركك آماده كنيد در شركت ها معمولاً اتفاق نمى افتد كه بتوانيد براى بيش از يكك يا دو نفر 
سخترانى كنيدء اما اكر جنين موقعيتى دست داد همه ى تلاشتان را كرده و خود را براى آن آماده كنيد. سعى كنيد ييام خود را 
كوتاء و مفيد بككوييد. سخترانى هاى طولانى را كسى راغب به كوش كردن نيست. منصب هاى زيادى به خاطر سخترانى بد از 
دست مى روند. آمادكى قبل از سخترائى و شناخت حضار و شنوندكان امرى بسيار مفيد خواهد بود. در اين زمينه به خاطر داشته 
باشيد كه: براى آماده سازى خود زمان بككذاريد شنوندكانتان را بشناسيد ييامتان را به شكلى ساده ارائه دهيد بيشنهاد و نتيجه كيرى 





در سخترانيتان داشته باشيددر آخر سخترانى اظهارات خود را به طور خلاصه مطرح كنيد سر وقت سخترانى خود را به اتمام برسانيد 
از شئوندكانتان در آخر كار تشكر كنيد از تردبان ترقى بالا برويد حالا كه قانون هاى لازم براى موفقيت را دانستيد» كار خود را 
شروع كنيد. باز هم نكرار مى كنم عبرت كرفتن باعث مى شود بتوانيد با شتاب بيشترى از راه به سمت كارٍ درست عبور كنيد و 
كار درست است كه باعث مى شود شما بالاتر از سايرين در شركت قرار كيريد. بس عجله كنيد! 


٠١‏ قانون رهبرى براى مديران 





كاز اضصلى شما به عثوان مدير 
بخش شامل جه كسانى است؟ 
كندء بلكه بايد آنها را هدايت كنيد. مديريث به آنها كمكك مى كند تا با كمى تلاش 


اين است كه اطمينان 





فعاليت هاى بخش تحت نظر شما تا حد ممكن مؤثر و كارآمد باشد. اين 





مطمئئاً مردم عادى! خوب است بدانيد كه مردم دوست ندارند كسى آنها را وادار به انجام كارى 
ترء تجربه أى عميق ثر در محل كار كسب 
كنند. اكثر شما بتوانيد خوب آنها را هدايت كنيد؛ آنها راضى ترء فعال تر و دقيق تر خواهند بود. اما اكر اينطور نباشد, ميزان ب رككشتى 


هاى شركت روز به روز بيشتر خواهد شدء و بايد براى آموزش كارمندان جديد هزينه بككذاريد و شركت با سود بسيار كمترى 








مواجه خواهد بود. بس به نظر مقرون به صرفه ثر اسث كه با دراي و هوشمندى مديريت؛ وظيفه هدايت كارمندان را به خوبى 





انجام دهيد. يادتان باشد: اكر كارمندانتان راضى نباشند» هيجكاه قادر نخواهند بود كه مشتريانتان را راضى نكاه دارند! .١‏ روحيه 
نيد. به كارمشدانتان طورى نكناه كنيد كه كويى در ماموريت هاى كروهى متخصص هستند. هيجوقت آنها را 


يرسئل من "خطاب نكنيد؛ آنها دوست دارند مهم قلمداد شوند, نه فقط يكك كارمند ساده. موفق ترين مديران 








كاركنان خود را" كروه من "يا" تيم من "خطاب مى كنشد. اينكار روحيه كار كروهى را بين آنها افزايش خواهد داد و موجب مى 


شود كارمندان تصور بهترى از كار خود بيدا كنند. يكك تيم باهم كار مى كنده نه اينكه هر كس كار مشخص و خاصى را به 





صورت مستقل انجام دهد. ؟. اعضاء تيم همه حرفه اى هستند. كارمندانتان را افرادى حرفه اى و كاردان قلمداد كنيد. حتى سرايدار 
و كارمندان نكهبانى كه شركت ها و كارخانه هاى ما را تميز و امن نكاه مى دارند هم افرادى حرفه اى هستئد. اكر كارتان به 
بيمارستان و اتاق عمل بكشدء هميشه بيش خودتان دعا ميكنيد كه نظافتجى آن محل آدم متخصصى بوده باشد! درست است؟ به 
كارمندانتان آموزش دهيد كه جطور با طريقه لباس يوشيدن. حرف زدن و كارهايشان خود را افرادى كاردان و متخصص نشان 
دهند. تضمين ميكنم كه با اين رفتار شماء آنها در كارشان حرفه اى تر هم خواهند شد و حساسيت بيشترى در انجام كارشان به خرج 
مى دهند. و مشتريان هم تصويرى كاملا متخصصانه از كار شركت شما خواهند داشت. به دنبال فرصت هايى باشيد كه اعتماد به 
نفس كارمندانتان را افزايش دهيد. اكر شما به آنها به عنوان افرادى متخصص و حرفه اى احترام بككذاريد: آنها هم احترام شما را به 
عنوان مدير شركت حفظ مى كنند. فقط كافى است يادتان باشد كه همه ى افراد درون شركت از آبدارجى و راننده ها كرفته نا 
سايرين متخصص ودر كار خود حرفه اى هستند. 7. روزى ف نفر را تحسين كتيد. هر روز بنج نفراز كارمندان بخشتان را مورد 
تحسين و تمجيد قرار دهيد. به دقت كارها و عملكردهاى آنها را بررسى كنيد و به محض اينكه با كارى مواجه شديد كه به دقت و 


صحت انجام كرفته است؛ آن را تحسين كنيد. اينكار بيش از هر اقدام ديكرى قادر خواهد بود روحيه كارمندان را تقويت كند. همه 





ى آدم ها دوست دارند مورد ستايش و تمجيد قرار كيرند. اين حركت شما همجنين روحيه خلاقيت و انجام صحيح كارها را بين 


افراد تيم افزايش مى دهد. در جايى كه نياز به اصلاح استء سعى كنيد آن كار را اصلاح كنيد, نه انجام دهنده ى آن راء 





مى شود كارمندانتان تصور كنند كه شما طالب بيشرفت و موفقيت آنها 





خوب ببينيد و خوب كوش دهيد. حرف هاو 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ٠ه‏ از و تلسار 


عملكردهاى كارمندانتان را خوب ببينيد و خوب كوش دهيد. وقتى سنؤالى از شما مى برسند؛ براى جواب دادن عجله نكنيد؛ ابتدا 





خوب و دقيق به سؤال كوش دهيد. حتى اكر باسخ را بدانيد؛ بايد با احترام به حرف هاى او كو ل دهيد. اين كار باعث مى شود 
كفتكوهايتان با افراه شركت توام با احترام باشد. فقدان رابطه و كفتكوى صحيح مى تواند مشكل بسيار بز ركى در محل كار به 


حساب آيد. ه. به كارمندانتان براى انجام كارها فرصت دهيد. ممكن است طريقه انجام كارى در شركت مطايق خواست شما نباشد. 





اما اكر ميبينيد كه آن كار به درستى انجام كرفته؛ لا-زم نيست بكوييد كه بهتر بود به روش شما آن كار را انجام مى دادند. البته 
بستكى به موقعيت دارد! كاهى اوقات مديران جديد ميخواهند به كارمندان ثابت كنند جه كسى در آنجا رئيس است, به علاوه 
وقتى مديران بيشتر به يست خود عادت كردند مى توانئد تشخيص دهند كه كارمندانشان بهتر مى دانند كه كارهايى خاص را 
جكونه انجام دهند. شما بايد آنها را حمايت كنيد و در مواقع لازم كمكك و راهنمايى بدهيد. اين به آن معنى نيست كه ديكر 
كنترلى روى آنها نداشته باشيد, بلكه با اينكار اجازه مى دهيد كارمندانتان براى انجام كارها از خلاقيت خود استفاده كنند. *. كار 
آنها را تسهبل بششيد, كاه به كاد با كارمتداتان به صورت ائفرادى خلوت كنيد (مدل براى يكك فنبان جاى) و از آنها ييرصيد 
شركت جه كارهايى مى تواند انجام دهد تا كار آنها آسانتر و سودمندتر شود. اينكار باعث مى شود كارمندان بدانئد كه شما براى 
كار و تلاش آنها ارزش قائل هستيد. /. به كارهاى خوب باداش دهيد. اكر تيمى در بخش شما بيش از وظيفه معمول خود كار مى 
كنت 





جشد روز به آنها مرخ دهيد. مى توانيد او را براى يتينكى كه در شهر ديككرى برقرار مى شود بفرستيد و از او بخواهيد 





همسرش راهم با خود برد و يكك روز هم در آن شهر بكنذرائد و استراحت كند. با اينكار خود نه تنها باعث مى شويد كارمندان 
تصور بهترى از كار خود داشته باشند, بلكه باعث مى شويد همسرانشان هم آنها را در كارها حمايت كنند. براى اينكه به آنها نشان 
دهيد كه از اضافه كارهاى آنها قدردانى مى كنيد كارهاى فوق العاده برايشان انجام دهيد. اكثر مديران كه بيشتر به نتيجه كار فكر 
مى كتنده اغلب فراموش مى كنند كه اين كارمندان شركث هستند كه زحمت كشيده و شركت را به نتيجه مى رسائند. 8. نيازهاى 
آنها را برطرف كنيد. اكر يكى از افراد تيم تقاضاى تجهيزات؛ منبعء آموزش هاى اضافى يا جيزهايى از اين قبيل داشته باشده با 


هزاران سؤال خحود درمورد علت درخواست جنين وسيله اى او را از تقاضايش منصرف نكنيد. ايتكار روحيه او را به كلى از 





بين 
خواهد برد. اككر نمى توانيد در آن لحظه خواسته او را برآورده كنيد مى توانيد بهانه هابى مثل محدوديت بودجه شركت يا هر دليل 
ديكرى بياوريد. اما اككر مى بينيد كه جنين تقاضابى واقعاً به نفع شركت استه به او اعتماد كرده و آن را قراهم كنيد. 

4. اعتماد كنيد تا به شما اعتماد كنند. اككر به اعضاى تيم اعتماد كنيد؛ آنها هم در مقابل به شما اعتماد خواهند كرد. اككر به آنها 
شكوكك باشيد و اطمينا + آنها د 
كنيد و زمان و تجهيزات لازم را براى انجام كارها در اختيارشان بككذاريد. آنها هم مانند هر انسان د. 





توقعات شما را عملى نخواهند كرد. بايد با آنها مثل افرادى متخصص و حرفه اى برخورد 
رى ممكن است كاهى دجار 
خطا و اشتباه شوند. بايد دقت كنيد تا بدون از بين بردن اعتماد به نفس و توهين به آنهاء خطاهايشان را اصلاح كنيد. اكر بخواهيد 
را به ديكران ياس مى دهند. .٠١‏ از آنها كار 
بخواهيد. براى آنها هدف تعيين كنيد و به آنها نشان دهيد كه شركت و خودٍ آنها از نتيجه عمل آنها سود مى برند. و در كارها از 
آنها حمايث كتيد. 








آنها را به خاطر خطاها و اشتباهاتشان سركوب كنيد, مطمئثاً از آن يس اشتباهاتشان 


٠١‏ قانون رهبرى براى مديران 

كار اصلى شما به عنوان مدير اين است كه اطمينان يابيد فعاليت هاى بخش تحت نظر شما تا حد ممكن مؤثر و كارآمد باشد. اين 
ست ندارند كسى آنها را وادار به انجام كارى 
كند بلكه بايد آنها را هدايت كنيد. مديريت به آنها كمكك مى كند نا با كمى تلاش بيشتر» تجربه اى عميق تر در محل كار كسب 
كنند. اكر شما بتوانيد خوب آنها را هدايت كنيد» آنها راضى ترء فعال تر و دقيق تر خواهند بود. اما اكر اينطور نباشد. ميزان ب ركشتى 


اى آموزش كارمندان جديد هزينه بككذاريد و شركت با سود بسيار كمترى 


بخش شامل جه كسانى است؟ مطمئتاً مردم عادى! خوب است بدانيد كه مرد. 





هاى شركت روز به روز بيشتر خواهد شده و بايد ب 





مواجه خواهد بود. بس به نظر مقرون به صرفه تر است كه با درايت و هوشمندى مديريت؛ وظيفه هدايت كارمندان را به خوبى 





انجام دهيد. يادتان باشد: اكر كارمندانتان راضى نباشند؛ هيجكاه قادر نخواهند بود كه مشتريانتان را راضى نكاه دارند! .١‏ روحيه 





كار تيمى ايجاد كنيد. به كارمندانتان طورى نكناه كنيد كه كوبى در ماموريت هاى كروهى متخصص هستند. هيجوقت آنها را 
"كارمندان من "يا" برسئل من "خطاب نكنيد؛ آنها دوست دارند مهم قلمداد شوند, نه فقط يك كارمند ساده. موفق ترين مديران 


كاركنان عير را" كروه من "يا" تيم من "خطاب مى كنند. اينكار روحيه كار كروهى را بين آنها افرايش خواهد داد و موجب مى 
شود كارمندان تصور بهترى از كار خود بيدا كتند. يكك تيم باهم كار مى كندء نه اينكه هر كس كار مشخص و خاصى راابه 
صورت مستقل انجام دهد. ؟. اعضاء تيم همه حرفه اى هستند. كارمندانتان را افرادى حرفه اى و كاردان قلمداد كنيد. حتى سرايدار 


و كارمندان نكهبانى كه شركت ها و كارخانه هاى ما را تميز و امن نككاه مى دارند هم افرادى حرفه اى هستند. كر كارتان به 





اق عمل بكشدء هميشه بيش خودتان دعا ميكنيد كه نظافتجى آن محل آدم متخصصى بوده باشد! درست است؟ به 
كارمندانتان آموزش دهيد كه جطور با طريقه لباس يوشيدن حرف زدن و كارهايشان خود را افرادى كاردان و متخصص نشان 
دهند. تضمين ميكنم كه با اين رفتار شماء آنها در كارشان حرفه اى تر هم خواهند شد و حساسيت بيشترى در انجام كارشان به خرج 
مى دهند. و مشتريان هم تصويرى كاملا متخصصانه از كار شركت شما خواهند داشت. به دنبال فرصت هايى باشيد كه اعتماد به 
نفس كارمندانتان را افزايش دهيد. اككر شما به آنها به عنوان افرادى متخصص و حرفه اى احترام بككذاريد» آنها هم احترام شما را به 
عنوان مدير شركت حفظ مى كنند. فقط كافى است يادتان باشد كه همه ى افراد درون شركت از آبدارجى و راننده ها كرفته نا 
سايرين متخصص و در كار خود حرفه اى هستند. . روزى ف نفر را تحسين كنيد. هر روز بنج نفراز كارمندان بخشتان را مورد 
تحسين و تمجيد قرار دهيد. به دقت كارها و عملكردهاى آنها را بررسى كنيد و به محض اينكه با كارى مواجه شديد كه به دقت و 
صحت انجام كرفته است؛ آن را تحسين كنيد. اينكار بيش از هر اقدام ديكرى قادر خواهد بود روحيه كارمندان را تقويت كند. همه 
ى آدم ها دوست دارند مورد ستايش و تمجيد قرار كيرند. اين حركت شما همجنين روحيه خلاقيت و انجام صحيح كارها را بين 


افراد تيم افزايش مى دهد. در جايى كه نياز به اصلاح استء سعى كنيد آن كار را اصلاح كنيد نه انجام دهنده ى آن را. اين باعث 





مى شود كارمثدانتان تصور كنند كه شما طالب بيشرفت و موفقيت آنها هستيد. ؟. خوب ببيئيد و خوب كوش دهيد. حرف ها و 
عملكردهاى كارمندانتان را خوب ببينيد و خوب كوش دهيد. وقتى سؤالى از شما مى يرسند. براى جواب دادن عجله نكنيد, ابتدا 
خوب و دقيق به سؤال كوش دهيد. حتى اكر ياسخ را بدانيد؛ بايد با احترام به حرف هاى او كوش دهيد. اين كار باعث مى شود 
كفتكوهايتان با افراد شركت توام با احترام باشد. فقدان رابطه و كفتكوى حيح مى تواند شكل بسيار بزركى در محل كار به 
حساب آيد. ه. به كارمندانتان براى انجام كارها فرصت دهيد. ممكن است طريقه انجام كارى در شركت مطابق خواست شما نباشد. 
اما اكر ميبينتيد كه آن كار به درستى انجام كرفته؛ لازم نيست بككوييد كه بهتر بود به روش شما آن كار را انجام مى دادند. البته 


بستكى به موقعيت دارد! كاهى اوقات مديران جديد ميخواهند به كارمندان ثابت كنند جه در آنجا رئيس است,. به علاو 





وقتى مديران بيشتر به يست خود عادت كردندء مى توانند تشخيص دهند كه كارمندانشان بهتر مى دانند كه كارهايى خاص را 
جكونه انجام دهند. شما بايد آنها را حمايت كنيد و در مواقع لازم كمكك و راهنمايى بدهيد. اين به آن معنى نيست كه ديكر 
كنترلى روى آنها نداشته باشيده بلكه با اينكار اجازه مى دهيد كارمندانتان براى انجام كارها از خلاقيت خود استفاده كنند. *. كار 


آنها را تسهيل بخشيد. كاه به كلاه با كارمندانتان به صورث انفرادى خلوت كنيد (مثلا براى يكك فنجان جاى) و از آنها ببرسيد 





شركت جه كارهايى مى تواند انجام دهد تا كار آنها آسانتر و سودمندتر شود. اينكار باعث مى شود كارمندان بدائئد كه شما براى 
كار و تلاش آنها ارزش قائل هستيد. /: به كارهاى خوب باداش دهيد. اكر تيمى در بخش شما بيش از وظيفه معمول خود كار مى 
كند جند روز به آنها مرخصى دهيد. مى توانيد او را براى ميتينكى كه در شهر ديكرى برقرار مى شود بفرستيد و از او بخواهيد 
همسرش را هم با خود برد و يكك روز هم در آن شهر بككذراند و استراحت كند. با اينكار خود نه تنها باعث مى شويد كارمندان 
تصور بهترى از كار خود داشته باشند بلكه باعث مى شويد همسرانشان هم آنها را در كارها حمايت كنند. براى اينكه به آنها نشان 
دهيد كه از اضافه كارهاى آنها قدردانى مى كنيد كارهاى فوق العاده برايشان انجام دهيد. اكثر مديران كه بيشتر به نتيجه كار فكر 
مى كنند؛ اغلب فراموش مى كنند كه اين كارمندان شركت هستند كه زحمت كشيده و شركت را به نتيجه مى رسانند. 8, 





ازهاى 
آنها را برطرف كنيد. اكر يكى از افراد تيم تقاضاى تجهيزات؛ منبع؛ آموزش هاى اضافى يا جيزهايى از اين قبيل داشته باشدء با 


ايش منصرف نكنيد. اينكار روحيه او را به كلى از بين 





هزاران سؤال خحود درمورد علت درخواست جنين وسيله اى او را از تقاضا 
خواهد برد. اككر نمى توانيد در آن لحظه خواسته او را برآورده كنيد مى توانيد بهانه هابى مثل محدوديت بودجه شركت يا هر دليل 
ديكرى بياوريد. اما اككر مى بينيد كه جنين تقاضابى واقعاً به نفع شركت استء به او اعتماد كرده و آن را فراهم كنيد. 

4. اعتماد كنيد تا به شما اعتماد كنند. اككر به اعضاى تيم اعتماد كنيد؛ آنها هم در مقابل به شما اعتماد خواهند كرد. اككر به آنها 
شكوك باشيد و اطميئان نكنيد؛ آنها نيز توقعات شما را عملى نخواهند كرد. بايد با آنها مثل افرادى متخصص و حرفه اى برخورد 
كنيد و زمان و تجهيزات لازم را براى انجام كارها در اختيارشان بكذاريد. آنها هم مانند هر انسان ديكرى ممكن است كاهى دجار 





خطا و اشتباه شوند. بايد دقت كنيد تا بدون از بين بردن اعتماد به نفس و توهين به آنهاء خطاهايشان را اصلاح كنيد. اكر بخواهيد 
ن راابه ديكران ياس مى دهند. .٠١‏ از آنها كار 
بخواهيد. براى آنها هدف تعيين كنيد و به آنها نشان دهيد كه شركت و خودٍ آنها از نتيجه عمل آنها سود مى برند. و در كارها از 
آنها حمايث كنيد 





آنها را به خاطر خطاها و اشتباهاتشان سركوب كنيد, مطمئناً از آن يس اشتباهات 





٠١‏ قدم براى انتخاب شغل 


اين روزها انتخاب شغل از كذشته خيلى سخت تر شده است. اين مسئله سه دليل دارد: يكى اينكه امروزه شغل هاى خيلى بيشترى 
نسبت به كذشته وجود دارد, دوم اينكه تعريف شغل هاى مختلف تغييريذيرتر هستند و آخر اينكه سطح توقع خيلى بالا رفته است. 
اكثر خانم ها و آقايون كه امروز وارد بازار كار مى شوند انتظار دارند كه طى زندكى شغلى خود, سه بار يا بيشترء شغلشان را تغيير 
دهند. در اين مقاله ٠١‏ قدم مهم را به شما معرفى مى كنيم كه براى تغيير شغل بايد برداريد تا شغلى كه انتخاب مى كنيد از هر جهت 


يتان مفيد باشد. .١‏ ارزيابى ارزش ها جه جيز واقعاً برايتان اهميت دارد؟ جه جيز سر حوصله تان مى آورد؟ جه كارى را آنقدر 





دوست داريد كه اكر برايش به شما دستمزد داده شود احساس كناه مى كنيد؟ اين سوالات مى تواند به شما كمكك كند يكى از 
مهمترين عناصر انتخاب شغل را بيدا كنيد يعنى ارزشها. ارزش هاى شما تكيه كاه احساسى كارى است كه انجام مى دهيد. در 


شغل هايى كه خوب نتيجه مى دهند معمولا- ش هاى شخصى فرد و كارى كه انجام مى دهند, هماهنكى وجود دارد. 





جستجوى كارتان را با ارزيابى ارزشهايتان و نوشتن آنها با دقت و وضوح هرجه تمامتره شروع كنيد. 


؟. تشخيص مهارت ها و استعداد ها مهارت است كه طريق انجام آن را ياد كرفته ايد. استعداد جيزى است كه با آن به دنيا 





آمده ايد. دركك تفاوت بين اين دو اهميث بسيارى دارد. ممكن است در كارى مهارت داشته باشيد اما برايتان جالب نباشد. اما اين 
احتمال وجود دارد كه اكر استعداد كارى را داريد؛ بين آن استعداد خاص و ارزشهايتان تطابق وجود داشته باشد. اين يعنى شما از 
انجام كارهابى كه در آن استعداد داريد بسيار بيشتر لذت مى بريد تا كارهايى كه مهارت انجام آن را آموخته باشيد. *. تعيين 


اولويت ها همه ما اولويت هاى خاصى در زندكى خود داريم-در برخورد خود با ديككران» در طرز فكر خود و تصميم كيريهايمان» 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ثلزه ونا از ونإ ننإنز 


در ارجحيت دادن به مفاهيم در مقابل انسانها يا برعكس و ميزان راحتى خود با ابهامات زندكى. براى خيلى از افراد» اين اولويت ها 
در سطح ناخودآ كاهشان عمل مى كند اما شديداً بر عملكرد ما با ديكران تاثير مى كذارد. شايد اين سوالها بتواند در فهم اين قضيه 
كمكتان كند: آيا خودتان را فردى شهودى مى دانيد؟ آيا رفت و آمدى هستيد يا دوست داريد بيشتر در خانه بمانيد؟ در رويارويى 
با تصميم كيريهاء آيا به واقعيات تكيه مى كنيد يا احساساتتان؟ ياسخ شما به اين سوالات شما را به كارى كه بايد انجام دهيد 


تزديكك تر مى كند.5. تجربه هيج جايكزينى براى تجربه وجود ندارد؛ هرجه بيشتر بهتر است. مى توان كفت تقريباً همه مشاغل از 





بيرون» متفاوت از درون آن به نظر مى رسند. اكر به تازكى وارد بازار كار شده ايد يا مى خواهيد شغلتان را تغيير دهيد؛ با افرادى 
صحبت كنيد كه در آن شغل دست دارند. شغلى در آن زمينه يا صنعت براى خود بيدا كثيد و مطمثن باشيد همانى خواهد بود كه 
هميشه ميخواستيد. و به هيج وجه فقط به يكك تجربه كارى تكيه نكنيد. تا آن جا كه ميتوانيد در زمينه كارى خود؛ تجربه بيندوزيد. 
با تجربه خواهيد فهميد كه كارى به دردتان مى خورد و با ارزش ها و اولويت هايتان جور است يا نه. ه. تخصص اندوزى در اين 
دنياى مملو از اطلاعات تكنيكى؛ فشار زيادى براى ت كردن علوم يعنى بيش 
خطرناكك است» جون 
مى دهند كه به تدريج ديدى كانونى نسبت به كس يا جيزى كه هستند و توانايى هايشان بيدا مى كنند. بحث قديمى ت 

كرايى درمقابل كلى كرابى اين روزها نامى تازه كرفته است: متخصص كلى كرا. يعنى كسى كه باوجود داشعن شملى كلى از كار 
در زمينه هاى مختلفى از آن تخصص ببدا كرده است. اين روزها سواد به اين كفته مى شود. اينكه تا مى توانيد درمورد موضوعى 
كه دوست داريد در زمينه كاريتان اطلاعات جمع كنيد و مقصد و هدف آن رشته را دنبال كنيد. *. در اولين شغل» اول تجربه بعد 








بن احشمال وجود دارد كه شديداً از رده خارج شويد.خيلى افراد كارشان را به اين علت از دست 








يول شايد با معدل خيلى بالا از دانشكاه فارغ التحصيل شده باشيد اما وقتى مى خوهيد وارد بازار كار شويد؛ اولويت ها حرف اول را 
مى زنند. يكك راه خوب براى بالا بردن فرصتهاى شغلى خود اين است كه از خودتان سوال كنيد": كدام مقام امكان بيشترى برايم 
فراهم ميكند كه در كارم بهترين باشم "؟و شايد آنكار همانى نباشد كه حقوق دلخواهتان را به شما عرضه كند. /. انتخاب شغلى 
كه بتوانيد ٠١١‏ به آن متعهد شوبد تعهد بايين و عملكرد متوسط ابن روزها به هيج وجه قابل قبول نيستند. مشكل اينجاست كه 
ممكن است زمانى بى به مفهوم اين جمله ببريد كه ديكر از كار اخراج شده باشيد. يس جطور بايد خودتان را محافظت كنيد؟ اكر 
كارى را بيدا كنيد كه بتوانيد /٠١١‏ به آن متعهد شويد؛ هيجوقت با جنين مشكلى مواجه نخواهيد شد. 8. بنا كردن سبكك زندكى 
براساس درآمدتان نه توقعاتتان خيلى از شغلهايى كه اين روزها به دنبال نيروى كار است؛ وعده مى دهد كه طى دو سال حقوق 
ميليونى برايتان درست كند. مشكل اينجاست كه خبى از تازه واردان به آن كارها بااين ايده وارد آن كار مى شوند و خرج و 
مخارجشان را هم با همان ايده انجام مى دهند. يكك راه بهتر براى شروع اين است كه درست از همان آغاز كار سبكك زندكيتان را 
طورى ساختار بندى كنيد كه بتوانيد ٠١‏ درصد از حقوقتان را هر ماه كنار بككذاريد. يس انداز عاقلانه هميشه يكى از بهترين راه 
هاى بيشرفت بوده است.4. كذاشتن ف درصد از زمان, انرزى و بولتان براى بيشرفت شغلى نمى توانيد منتظر كارفرمايتان بمانيد كه 
لقمه را به دهانتان بككذارد. نكته اينجاست كه نمى توانيد در اين زمينه به او اطمينان كنيد. كارفرمايان امروزى مى خواهند هر تومانى 
كه از جيبشان بيرون مى رود, با جند تومان جايكزين شود. آنها روى شما سرمايه كذارى مى كنند و وقتى بتوانند يكك سود فورى و 
خوب يا نيرو و مهارتى خاص در شما ببيشد؛ سريعاً دست به كار مى شوند. نكته اينجاست كه نمى توانيد روى هيجكدام اينها 
حساب كنيد خودتان بايد دست به كار شويد و با تلاش زياد خودتان را جلو ببريد. .٠١‏ تمايل به ايجاد تغيير و تطابق اكر مراحل 
قبلى كه ذكر شد را مطالعه كنيد؛ جاى تاكيد بر روى هدف را خالى مى بد 
هدف شما معمولاً از همه آن عوامل ديكرى كه به آن اشاره شد, مثل ارزش هاء مهارت هاء استعدادها و ... تاشى مى شوئد. و حتى 


.ليل آن اين نيست كه اهداف اهميت ندارند بلكه 








اكر آنها را در دفترتان يادداشت كنيد يا روى آينه بنويسيده باز هم نمى توانيد نياز به تغبير و انطباق و سازكارى با شرايط جديد»ه 


جمهت "و"ابرقاة "است, موزيعة براق ود جهتى خازة آنا يرثافة 





رشد خودتان و توسعه فرصت هايتان را ببوشانيد. تفاوت اينجا ب 





ندارد. او مى دائد كه به مجا مى خواهد برود و براى رسيدن به آنجا از هيج تلاشى فروكذار نمى كند. اما آن مورجه اين جهت را 
جايى ننوشته است فقط با اطمينان كامل مى داند كه جهت اصلى او به آن سمت است و بايد به آنجا برسد. جهت شغلى دنياى 
امروز هم به همين مثوال است. 

٠١‏ قدم براى انتخاب شغل 

اين روزها انتخاب شغل از كذشته خيلى سخت تر شده است. اين مسئله سه دليل دارد: يكى اينكه امروزه شغل هاى خيلى بيشترى 
نسبت به ككذشته وجود دارد» دوم اينكه تعريف شغل هاى مختلف تغ 
اكثر خانم ها و آقايون كه امروز وارد بازار كار مى شوندء انتظار دارند كه طى زندكى شغلى خود سه بار يا بيشترء شغلشان را تغيير 
دهند. در اين مقاله ٠١‏ قدم مهم را به شما معرفى مى كنيم كه براى تغيير شغل بايد برداريد تا شغلى كه انتخاب مى كنيد از هر جهت 


ان مفيد باشد. ١‏ اوزيابى ارؤش ها جه جيز واقساً براينان اهميت دارد؟ جه جيز سر حوصله تان مى آورد* جه كارى را اتقدر 


بديرتر هستند و آخر اينكه سطح توقع خيلى بالا رفته است. 








دوست داريد كه اكر برايش به شما دستمزد داده شود احساس كناه مى كنيد؟ اين سوالات مى تواند به شما كمكك كند يكى از 
مهمترين عناصر انتخاب شغل را بيدا كنيد يعنى ارزشها. ارزش هاى شما تكيه كاه احساسى كارى است كه انجام مى دهيد. در 


شغل هايى كه خوب نتيجه مى دهند معمولا بين ارزش هاى شخصى فرد و كارى كه انجام مى دهند؛ هماهنكى وجود دارد. 





جستجوى كارتان را با ارزيابى ارزشهايتان و نوشتن آنها با دقت و وضوح هرجه تمامتره شروع كنيد. 

؟. تشخيص مهارت ها و استعداد ها مهارت جيزى است كه طريق انجام آن را ياد كرفته ايد. استعداد جيزى است كه با آن به دنيا 
آمده ايد. دركك تفاوت بين اين دو اهميت بسيارى دارد. ممكن است در كارى مهارت داشته باشيد اما برايتان جالب نباشد. اما اين 
احتمال وجود دارد كه اكر استعداد كارى را داريد؛ بين آن استعداد خاص و ارزشهايتان تطابق وجود داشته باشد. اين يعنى شما از 
انجام كارهابى كه در آن استعداد داريد بسيار بيشتر لذت مى بريد تا كارهايى كه مهارت انجام آن را آموخته باشيد. *. تعيين 
اولويت ها همه ما اولويت هاى خاصى در زندكى خود داريم-در برخورد خود با ديككران» در طرز فكر خود و تصميم كيريهايمان» 
در ارجحيت دادن به مفاهيم در مقابل انسانها يا برعكس و ميزان راحتى خود با ابهامات زندكى. براى خيلى از افراد اين اولويت ها 
در سطح ناخودآ كاهشان عمل مى كند اما شديداً بر عملكرد ما با ديكران تاثير مى كذارد. شايد اين سوالها بتواند در فهم اين قضيه 
كمكتان كند: آيا خودتان را فردى شهودى مى دانيد؟ آيا رفت و آمدى هستيد يا دوست داريد بيشتر در خانه بمانيد؟ در رويارويى 


با تصميم كيريهاء آيا به واقعيات نكيه مى كنيد يا احساساتتاا شما به اين سوالات شما را به كارى كه بايد انجام دهيد 





نزديكك تر مى كند.؟. تجربه هيج جايكزينى براى تجربه وجود ندارد؛ هرجه بيشتر بهتر است. مى توان كفت تقريباً همه مشاغل از 
بيرون» متفاوت از درون آن به نظر مى رسند. اكر به تازكى وارد بازار كار شده ايد يا مى خواهيد شغلتان را تغيبر دهيد؛ با افرادى 
صحبت كنيد كه در آن شغل دست دارند. شغلى در آن زمينه يا صنعت براى خود بيدا كيد و مطمثن باشيد همانى خواهد بود كه 
هميشه ميخواستيد. و به هيج وجه فقط به يكك تجربه كارى تكيه نكنيد. تا آن جا كه ميتوانيد در زمينه كارى خود؛ تجربه بيندوزيد. 
با تجربه خواهيد فهميد كه كارى به دردتان مى خورد و با ارزش ها و اولويت هايتان جور است يا نه. ه. تخصص اندوزى در اين 
دنياى مملو از اطلاعات تكنيكى؛ فشار زيادى براى ت كردن علوم يعنى بيشتر و بيشتر دانستن در مورد يكك رشته محدود 
است. اين خطرناكك است» جون اين احتمال وجود دارد كه شديداً از رده خارج شويد.خيلى افراد كارشان را به اين علت از دست 





مى دهند كه به تدريج ديدى كانونى نسبت به كس يا جيزى كه هستند و توانابى هايشان بيدا مى كنند. بحث قديمى ت 
كرايى درمقابل كلى كرايى اين روزها نامى تازه كرفته است: متخصص كلى كرا. يعنى كسى كه باوجود داشتن شماى كلى از كار 


در زميئه هاى مختلفى از آن تخصص بيدا كرده است. اين روزها سواد به اين كفته مى شود. اينكه تا مى توانيد درمورد موضوعى 








كه دوست داريد در زمينه كاريتان اطلاعات جمع كنيد و مقصد و هدف آن رشته را دنبال كنيد. *. در اولين شغل» اول تجربه بعد 
يول شايد با معدل خيلى بالا از دانشكاه فارغ التحصيل شده باشيد اما وقتى مى خوهيد وارد بازار كار شويد. اولويت ها حرف اول را 
مى زنند. يكك راه خوب براى بالا بردن فرصتهاى شغلى خود اين است كه از خودتان سوال كنيد": كدام مقام امكان بيشترى برايم 
فراهم ميكند كه در كارم بهترين باشم "؟و شايد آنكار همانى نباشد كه حقوق دلخواهتان را به شما عرضه كند. /. انتخاب شغلى 
كه 








انيد /1١١‏ به آن متعهد شويد تعهد بايين وعملكرد متوسط اين روزها به هيج وجه قابل قبول نيستند. مشكل اينجاست كه 
ممكن است زمانى بى به مفهوم اين جمله ببريد كه ديكر از كار اخراج شده باشيد. يس جطور بايد خودتان را محافظت كنيد؟ اكر 
كارى را يبدا كنيد كه بتوانيد /٠١١‏ به آن متعهد شويد هيجوقت با جنين مشكلى مواجه نخواهيد شد. 8. بنا كردن سبكك زندكى 
توقعاتتان خيلى از شغلهايى كه اين روزها به دنبال نيروى كار است؛ وعده مى دهد كه طى دو سال حقوق 
ميليونى برايتان درست كند. مشكل اينجاست كه خيى از تازه واردان به آن كارها با اين ايده وارد آن كار مى شوند و خرج و 
مخارجشان را هم با همان ايده انجام مى دهند. يكك راه بهتر براى شروع اين است كه درست از همان آغاز كار سبكك زندكيتان را 





براساس درآمدتا 


طورى ساختار بندى كنيد كه بتوانيد ٠١‏ درصد از حقوقتان را هر ماه كنار بككذاريد. يس انداز عاقلانه هميشه يكى از بهترين راه 
هاى بيشرفت بوده است.4. ككذاشتن ف درصد از زمان, انرزى و يولتان براى بيشرفت شغلى نمى توانيد منتظر كارفرمايتان بمانيد كه 


لقمه را به دهانتان بككذارد. نكته اينجاست كه نمى توانيد در اين زمينه به او اطمينان كنيد. كارفرمايان امروزى مى خواهند هر تومانى 





كه از جيبشان بيرون مى رود؛ با جند تومان جايكزين شود. آنها روى شما سرمايه كذارى مى كنند و وقتى بتوانند يكك سود فورى و 
خوب يا نيرو و مهارتى خاص در شما بييشده سريعاً دست به كار مى شوند. نكته اينجاست كه نمى توانيد روى هيجكدام اينها 
حساب كنيد خودتان بايد دست به كار شويد و با تلاش زياد خودتان را جلو ببريد. .٠١‏ تمايل به ايجاد تغيير و تطابق اككر مراحل 
قبلى كه ذكر شد را مطالعه كنيد. جاى تاكيد بر روى هدف را خالى مى بينيد. دليل آن اين نيست كه اهداف اهميث ندارند بلكه 








هدق كبا مميولاً اهمه آن حؤتمل .يكرى كه به آن اشاره شد مثل ارزش هاء مهارت هاء استعدادها و ... ناشى مى شوند. و حتى 


اكر آنها را در دفترتان يادداشت كنيد يا روى آينه بتويسيد» باز هم نمى توانيد نياز به تغبير و انطباق و سا زكارى با شرايط جديد 





رشد خودتان و توسعه فرصت هاب تفاوت اينجا بين" جهت "و" برنامه "است. مورجه براى خود جهتى دارد اما برئامه 





ان را ييوشائ 








ندارد. او مى دائد كه به مجا مى خواهد برود و براى رسيدن به آنج از هيج تلاشى فر وكذار نمى كند. اما آن مورجه اين جهت را 
جايى ننوشته است فقط با اطمينان كامل مى داند كه جهت اصلى او به آن سمت است و بايد به آنجا برسد. جهت شغلى دنياى 


امروز هم به همين منوال است. 


٠١‏ قدم براى جذب انسانهاء ايده ها و فرصتهاى عالى 





)١‏ حقيقت را بكوييد منظور ت كه فقط دروغ نكوييد. 9 دارد كه با در نظر كرفتن آن هم 


زادى و راحتى خواهيد كرد و هم ديكران به سمتنان جلب مى شوند. بايد سعى كنيد حقيقت را از موضع عشق 








خودتان احساس 
بككويبد» نه از موضع قدرت يا ترس. 
؟) خودتان باشيد منطقى باشيد. خودتان را به همان صورت كه هستيد قبول كنيد. اكر ما اين جيزى هستيم كه اكنون هستيم فقط به 


افقان 2د 
اتتخاب كنيم. 





خاطر انتخاب هايى بوده كه در زندكيمان كرده ايم. قبول كردن اين مسئله اين قدرت را به ما مى دهد تا بتوانيم باز 
كر ختود را آنطور كه واقعاً همستيد به ديككران نشان دهيد؛ ممكن است 
باشيد كه آنها را هم تحت تاثير قرار مى ذهيد. 











د بعضى ها واابه سمت خود جذب كنيد اما مطمئن 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عازه هن [ز ونإ ننإنز 


زمان حال زندكى كنيد اككر در زمان حال زندكى كنيد؛ مى توانيد با جريان روز همراه باشيد. مراقب آنجه در اطرافتان و به 





شما مى كذرد. باشيد. در زمان حال است كه مى توانيد كسى يا جيزى را به خود جذب كنيدء نه در كذشته يا آينده. 

*) نككذاريد با كمبود انرؤى مواجه شويد اكر امكانات برايتان فراهم باشد, همه كار مى توانيد انجام دهيد. اما بايد اول با ككسترده 
كردن مرزهاى خود, بالا بردن استانداردها و حل مسائل و مشكلات مربوط به كذشته موانع رااز سر راهتان برداريد. تا آماده 
نباشيد» قدرت جذب كردن به سراغتان نمى آيد؛ يس خود را آماده كنيد. 

8) بر يروزى فائق شويد اكثر ما عقيده داريم كه اكر ما بيروز شويم دنيا به ما باخته است و اكر دنيا بيروز شود ما باخته ايم. اين 


درست نيست. سعى كنيد از جنبه اى به مسائل نككاه كنيد كه همه امكان بيروز و موفق شدن را داشته باشند. 





*) بخشيدن» كرفتن است كاملا صحيح است؛ لذت در بخشيدن است! همه ما جيزى براى بخشيدن و اهداء كردن داريم. بس شما 
هم يبخشيد. اما اككر فكر مى كنيد جيز زيادى براى عرضه به ديككران نداريد» سعى كنيد مهارتهاى جديد ياد بككيريد. وقتى بتوانيد 
كمى از خودتان و هدايايتان را به ديكران اهداء كنيد جذاب تر مى شويد. 

)١‏ خحودخواه باشيد بسيار از خود مراقبت كنيد. تلاش كنيد نا نيازهايتان را برآورده كنيد. معمولاً وقتى به جيزى نياز داريد؛ از شما 
فرارى مى شود. اما شما دست از تلاش برنداريد. نا مى توانيد بول عشق شانس» دوست و...براى خود ذخيره كنيد. با اينكار مثل 


آهن ربابى خواعيد توانست آنجه نياز داريد وابه سمت خود جذب كنيد. 











8) هموشيارى خحود را بالا يبريد جذا. 


اطراقيانتان و 


بديده اى بسيار دقيق و ظريف است. تا زمانيكه نتوانسته ايد هوشياريتان را درمورد خودتان» 





ز تفكرتان بالا ببريد. قادر نخواهد بود آن راابه دست آوريد. 








4) مسئوليت بذير باشيد ما آن جيزى را به سمت خود جذب مى كليم كه آمادكيش را داشته باشيم. با تلاش و كوششء خود را 
براى بهترين ها آماده كنيد. مسئوليت جذاب كردن خودتان بدون تلاش ميسر نيست. اما مطئن باشيد كه نتيجه ى خوبى عايدتان 
خواهد شد. 

)٠١‏ از انجام دادن به بودن تغيير كنيد با دقت به آنجه انجامش مى دهيدء ببينيد به جه كسى تبديل مى شويد. ازجه رو اينكار را 


انجام مى دهيد؛ عشت يا ترس؟ جطور مى توانيد اين را بفهميد؟ از نتيجه كار. حال؛ سوال اين است... براى لذت بردن از يكك 





زندكى راحتء ساده. آرام با بركت؛ غنى و برموفقيت» جه كار مى كنيد؟ آيا براى به دست آوردن زندكى دلخواه خود حاضريد 
به هر كارى ثن دهيد؟ حتى اكز ايتكارها با آنجه اكنون مى كنيد كامل مغابر باشدة 

٠١‏ قدم براى جذب انسانهاء ايده ها و فرصتهاى عالى )١‏ حقيقت را بككوييد منظور اين نيست كه فقط دروغ نككوييد. 
حد مشخصى دارد, كه با در نظر كرفتن آن هم خودتان احساس آزادى و راحتى خواهيد كرد وهم ديكران به سمتتان جلب مى 





شوند. بايد سعى كنيد حقيقت را از موضع عشق بكلوييد نه از موضع قدرت يا ترس. ؟) خودتان باشيد منطقى باشيد. خودتان را به 
همان صورت كه هستيد قبول كنيد. اكر ما اين جيزى هستيم كه اكنو فقط به خاطر انتبخ 
كرده ايم. قبول كردن اين مسئله اين قدرت را به ما مى دهد تا بتوانيم باز انتخاب كنيم. اكر خود را آنطور كه واقعاً هستيد به ديكران 


نشان دهيد؛ ممكن است نتوانيد بعضى ها را به سمت خود جذب كنيد؛ اما مطمئن باشيد كه آنها را هم تحت تاثير قرار مى دهيد. 7 





اب هابى بوده كه در زند كيمان 








در زمان حال زندكى كنيد اكثر در زمان حال زندكى كنيد مى توانيد با جريان روز همراه باشيد. مراقب آنجه در اطرافتان و به شما 





مى كنذرد. باشيد. در زمان حال است كه مى توانيد يا جيزى را به خود جذب كنيده نه در كذشته يا آينده. *) نككذاريد با 





كمبود انرزى مواجه شويد اكر امكانات برايتان فراهم باشد؛ همه كار مى توا 
خودء بالا بردن استانداردها و حل مسائل و مشكلات مربوط به كذشته موانع را از سر راهتان برداريد. تا آماد 


اد انجام دهيد. اما بايد اول با كسترده كردن مرزهاى 





اشيدء قدرت جذب 





كردن به سراغتان نمى آيد. بس خود را آماده كنيد. 0) بر بيروزى فائق شويد اكثر ما عقيده داريم كه اككر ما بيروز شويم: دنيا به ما 


باخته است و اكر دنيا بيروز شود ما باخته ايم. اين درست نيست. سعى كنيد از جنبه اى به مسائل نككاه كنيد كه همه امكان بيروز و 





موفق شدن را داشته باشند. #) بخشيدن؛ كرفتن است كاملا صحيح استء لذت در بخشيدن است! همه ما جيزى براى بخشيدن و 
اهداء كردن داريم. يس شما هم ببخشيد. اما اكر فكر مى كنيد جيز زيادى براى عرضه به ديكران نداريد» سعى كنيد مهارتهاى 
جديد ياد بكيريد. وقتى بتوانيد كمى از خودتان و هدايايتان را به ديكران اهداء كنيد» جذاب تر مى شويد. 1) خودخواه باشيد يسيار 


از خود مراقبت كنيد. تلاش كنيد ا 





هايتان را برآورده كنيد. معمولاً وقتى به جيزى نياز داريد از شما فرارى مى شود. اما شما 
دست از تلاش برنداريد. نا مى توانيد يول» عشق. شانسء دوست و...براى خود ذخيره كنيد. با ايتكار مثل آهن ربايى خواهيد 
توانست آنجه نياز داريد را به سمت خود جذب كنيد. 8) هوشيارى خود را بالا ببريد جذابيت بديده اى بسيار دقيق و ظريف است. 
تا زمانيكه نتوانسته ايد هوشياريتان را درمورد خودتان, اطرافيانتان و طرز تفكرتان بالا ببريد» قادر نخواهد بود آن را به دست آوريد. 
4) مسئوليت يذير باشيد ما آن جيزى را به سمت خود جذب مى كنيم. كه آماد كيش را داشته باشيم. با تلاش و كوششء خود را 
براى بهترين ها آماده كنيد. مسئوليت جذاب كردن خودتان بدون تلاش ميسر نيست. اما مطثن باشيد كه نتيجه ى خوبى عايدتان 


'خواهد شد. )٠١‏ از انجام دادن به بودن تغيير كنيد با دقت به آنجه انجامش مى دهيدء ببيئيد به جه كسى تبديل مى شويد. از جه رو 





اينكار را انجام مى دهيد يا ترس؟ جطور مى توانيد اين را بفهميد؟ از نتيجه كار. حال سوال اين است... براى لذت بردن از 


يكك زندكى راحت؛ ساده؛ آرام؛ با بركت» غنى و برموفقيت؛ جه كار مى كنيد؟ آيا براى به دست آوردن زندكى دلخواه خود 


حاضريد به هر كارى تن دهيد؟ حتى اككر اينكارها با آنجه اكنون مى كنيد كاملا مغاير باشد؟ 

٠١‏ كليد طلايى براى رسيدن به آرزوهاى درونى 

هر روزء به هر منوال؛ ما در حال آشكار ساختن حقايقى از زندكى كه در اطرافمان وجود دارند» هستيم. جه بخواهيم و جه نخواهيم 
و جه در مورد آن اطلاعى داشته باشيم و يا نداشته باشيم؛ تمام جيزهايى كه در زندكى ما هستند به وسيله افكار, كفتار و رفتارمان 
در نظر ديكران ‏ شكار مى شوند. در طى سالهاى زيادى كه با افراد و كروه هاى خاص به منظور كمك براى محقق شدن 
آرزوهايشان آن هم در آرامش كامل؛ ارتباط داشتم به اين نتيجه رسيدم كه براى رسيدن به يكك زندكى سرشار از شادى و موفقيت 


٠‏ كليد طلايى وجود دارد كه در اين مقاله قصد دارم شما را نيز با آنها آشنا كنم. اكر بخواهيد خواسته هايتان را عينيت ببخشيد» 





بيش از هر جيز بايد بدانيد كه همه 





از درونتان شروع مى شود. اين افكار شما هستئد كه احساساتتان را خلق مى 
باعث ايجاد رفتار متفاوت در شما مى شوند و همين رفتار ها هستند كه بر روى امورى كه شما در زندكى از خود در مقابل ديكران 
آشكار مى سازيد. تاثير كذار واقع مى شوند. از جمله موارد حياتى ديكر كه همواره بايد به خاطر داشته باشيد اين است كه بطور 
كامل دريابيد كه لازم نيست حتماً تمام اين مراحل را به تنهابى طى كنيد. زندكى ما طورى يايه ريزى شده كه براى رسيدن به 
موفقيت بايد مانند يكك اركستر سمفونى در كنار يكديكر و در نهايت هماهنكى و هارمونى كار كنيم و در عين حال از نيروهاى 
طبيعى كه براى خوشبختى و سعادت ما آماده به كار هستند كمكك بكيريم. زمانيكه متوجه شديد بايد دقيقاً جه جيزى را آشكار 
سازيد. آنوقت بايد اهداف و نيات خود را مشخص كرده؛ توجه خود را متمركز كنيد تصويرى از آرزوهايتان را مجسم كنيد» 
درست مثل اينكه در حال حاضر برايتان رخ داده اند متشكر و قدردان باشيد. براى انتخاب هاى مناسب بعدى به جلو كام برداريد 
تصور كنيد كه براى هميشه هيج كونه نكرانى؛ شكك و ترديد؛ و ترسى وجود نداشته و آزاد و رها هستيد. زمانى كه براى يشتيبانى و 
حمايت خود را با كائنات همسو بسازيد. جيزى نخواهد كذشت كه شاهد اسرار و معجزات زندكى و زندكى كردن خواهيد شد. و 
حالا ٠١‏ كليد طلائى براى خلق زندكى كه آرزويش داريد و نحوه آشكار ساختن سرمايه هاى درونى -١‏ قدرت برترى را انتخاب 
كنيد كه 





و كاملا شما را دوست مى دارد و به شما عشق مى ورزد. كسيكه 





لبا به شما علاقه دارد و مى خواهد تا شما از تمام 





1- هنكام طراحى نقشه رسيدن به موفيت؛ بهتر است از خوش بينى و توانمندى كمكك 


خوشى ها و ثروت هاى جهان بهرمند كر 





يكك تصوير ذهنى كاملا روشن از آرزوهايتان مجسم كنيد و سعى كنيد در اين را روشن و منحصر بفرد عمل كنيد. 





*- هر زمان و هر لحظه حس كاميابى خود را زنده نككه داريد. اجازه ندهيد افكارى نظير كمبود, محدوديت: و يا جشم و هم جشمى 
به ذهنتان وارد شوند. فقط با اين حقيقت روبرو شويد كه فراوانى بى حد و حصرى در كائنات وجود دارد كه براى همه افراد از 
جمله شما كفايت خواهد كرد. *-در افكار» كفتار و رفتار خود عقايد نيرومند؛ مثبت» و يشتوانه دهنده را به كار بنديد. ه- طبق 
جيزى كه اعتقاد داريد درست است؛ عمل كنيد. مطمئن باشيد به هر جيزى كه فكر مى كنيد. كسترش بيدا خواهد كرد؛ جايى كه 
توجهتان را به آن معطوف ميكنيد؛ بايد درست همان جايى باشد كه آرزوهايتان در آن قرار كرفته اند. #- زمانيكه در مورد مسائل 
مالى صحبت مى كثيد همي داقل "و "يا بيشت 
تومان و يا بيشتر بس انداز كنم ".به حقايق مالى خو 


٠051-‏ قرمز آلبالوبى دارم كه داخل آن كرم رنكك است يا بهتر ".سعى نكنيد انرؤى هايى كه از سوى كائنات به سمت شما روانه 





اده كنيد. به عنوان مثال": من هر ماه مى توانم حداقل ١٠٠هزار‏ 
"ويا بهتر "اضافه كنيد. براى مثال": من در حال حاضر يكك مرسدس بثز 














هستند را محدود كنيد. /ا- سعى كنيد در همه موارد زندكى: كيرنده خوبى باشيد. از هداياء اسرار» و معجزات با روى باز استقبال 
كنيد؛ و خيلى باز تر با مسائلى نظير شادى. عشق و نعمت هاى فراوان برخورد كنيد.8- قدردان نعمات زندكى خود باشيد. هر تجربه» 
هر رابطه: و هر سكه ١‏ ريالى كه كسب مى كنيد همه و همه هدايابى هستند كه به آن شكل بخصوص خودشان را آشكار ساخته 
اند. مى بايست نسبت به هدايايى كه مانند سيلى يرخروش به سمت شما سرازير مى شوندء آكاهى داشته باشيد و از تكك تكك آنها 


قدردانى نمابيد.4- نسبت به خود و ديكران سخاوتمند باشيد. هر جيزى كه ببخشيد دو مرتبه جند برابر شده و به خودتان باز مى 





كردد واين نمودى از كائنات است كه شما براى دريافت آن بايد آماده و خواهان بوده و توانابى اش را داشته باشيد. 
يد. كر در كذشته باشيد» احساس كناه و ب 


براى 





ازمان حال خودتان را آماده ا دست خواهد داد. اكر زندكى خود رااز 


آينده بر كثيد؛ با ترس مواجه مى شويد. شما حالا در زمان حال هستيد و توانايى اين امر را داريد كه ثروتى بى حد و اندازه و 





نعماتى فراوانى را خلق كنيد. همجنانكه از اين ٠١‏ كليد استفاده مى كنيد» درهاى موفقيت بزركك ش 





إيد كه سرمايه هاى درونى و 





بى يايان شخصى شما را به منسه ظهور بككذارند. هر روز كه از خوا همى شويد با خود عهد 


موفقيت خود را بيش از بيش آشكار خواهيد ساخت و طورى زندكى مى كنيد كه زندكيتان سرشار از ثروت؛ فوق العاد كى؛ 





دوسث داشئن: جذابيث» سلامت و بر از تجربه هاى جديد باشد! لذث ببريد و بدائيد كه شما استحقاقش را داريد . 

٠‏ كليد طلايى براى رسيدن به آرزوهاى درونى 

هر روزء به هر منوال؛ ما در حال آشكار ساختن حقايقى از زند كى كه در اطرافمان وجود دارند» هستيم. جه بخواهيم و جه نخواهيم 
و جه در مورد آن اطلاعى داشته باشيم و يا نداشته باشيم؛ تمام جيزهايى كه در زندكى ما هستند به وسيله افكار, كفتار و رفتارمان 
در نظر ديكران آشكار مى شوند. در طى سالهاى زيادى كه با افراد و كروه هاى خاص به منظور كمكك براى محقق شدن 
آرزوهايشان آن هم در آرامش كامل؛ ارتباط داشتم به اين نتيجه رسيدم كه براى رسيدن به يكك زندكى سرشار از شادى و موفقيت 
٠‏ كليد طلايى وجود دارد كه در اين مقاله قصد دارم شما را نيز با آنها آشنا كنم. اكر بخواهيد خوا. 
از درونتان شروع مى شود. اين افكار شما هستند كه احساساتتان را خلق مى كنند. احساسات 





بيش از هر جيز بايد بدانيد كه همه 





باعث ايجاد رفتار متفاوت در شما مى شوند و همين رفتار ها هستند كه بر روى امورى كه شما در زندكى از خود در مقابل ديكران 
آشكار مى سازيدء تاثير كذار واقع مى شوند. از جمله موارد حياتى ديكر كه همواره بايد به خاطر داشته باشيد اين است كه بطور 
كامل دريابيد كه لا.زم نيست حتماً تمام اين مراحل را به تنهايى طى كنيد. زندكى ما طورى بايه ريزى شده كه براى رسيدن به 






























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 500ل از ونإ تناز 


موفقيت بايد مانند يكك اركستر سمفونى در كنار يكديكر و در نهايت هماهنكى و هارمونى كار كنيم و در عين حال از نيروهاى 
طبيعى كه براى خوشبختى و سعادت ما آماده به كار هستند كمكك بككيريم. زمانيكه متوجه شديد بايد دقيقاً جه جيزى را آشكار 
سازيد آنوقت بايد اهداف و نيات خود را مشخص كرده؛ توجه خود را متمركز كنيد تصويرى از آرزوهايتان را مجسم كنيده 
درست مثل اينكه در حال حاضر برايتان رخ داده اندء متشكر و قدردان باشيد. براى انتخاب هاى مناسب بعدى به جلو كام برداريد 





تصور كنيد كه براى هميشه هيج كونه نكرانى؛ شكك و ترديد؛ و ترسى وجود نداشته و آزاد و رها هستيد. زمانى كه براى بشتيبانى و 
حمايت خود را با كائنات همسو بسازيد. جيزى نخواهد كذشت كه شاهد اسرار و معجزات زندكى و زندكى كردن خواهيد شد. و 


حالا ٠١‏ كليد طلائى براى خلق زندكى كه آرزويش داريد و نحوه آشكار ساختن سرمايه هاى درونى -١‏ قدرت برترى را انتخاب 





و كاملا شما را دوست مى دارد و به شما عشق مى ورزد. كسيكه قلباً به شما علاقه دارد و مى خواهد تا شما از تمام 


خوشى ها و ثروت هاى جهان بهرمند كرديد.1- هنكام طراحى نقشه رسيدن به موفيت؛ بهتر است از خوش بينى و توانمندى كمكك 





بككيريد. يكك تصوير ذهنى كاملا روشن از آرزوهايتان مجسم كنيد و سعى كنيد در اين راه دقيق» روشن و منحصر بفرد عمل كنيد. 
*- هر زمان و هر لحظه حس كاميابى خود را زنده نككه داريد. اجازه ندهيد افكارى نظير كمبود. محدوديت؛ ويا جشم وهم جشمى 
به ذهنتان وارد شوند. فقط با اين حقيقت روبرو شويد كه فراوانى بى ححد و حصرى در كائنات وجود دارد كه براى همه افراد از 
جمله شما كفايت خواهد كرد. *-در افكار» كفتار و رفتار خود عقايد نيرومند مثبت» و يشتوانه دهنده را به كار بنديد. ه- طبق 
ى كه اعتقاد داريد درست استء عمل كنيد. مطمئن باشيد به هر جيزى كه فكر مى كنيد» كسترش بيدا خواهد كرد؛ جايى كه 
توجهتان را به آن معطوف ميكنيد, بايد درست همان جايى باشد كه آرزوهايتان در آن قرار كرفته اند. #- زمانيكه در مورد مسائل 





داقل "و " يا بيشتر "نيز استفاده كنيد. به عنوان مثال": من هر ماه مى توانم حداقل ١٠٠هزار‏ 
تومان و يا بيشتر بس انداز كنم ".به حقايق مالى خود" و يا بهتر "اضافه كنيد. براى مثال": من در حال حاضر يكك مرسدس بنز 
-20051 قرمز آلبالويى دارم كه داخل آن كرم رنكك است يا بهتر ".سعى نكنيد انرى هابى كه از سوى كائنات به سمت شما روانه 








هستند را محدود كنيد. /ا- سعى كنيد در همه موارد زندكى؛ كيرنده خوبى باشيد. از هداياء اسرار» و معجزات با روى باز استقبال 


كنيد؛ و خيلى باز تر با مسائلى نظير شادى, عشق و نعمت هاى فراوان برخورد كنيد.8- قدردان نعمات زندكى خود باشيد. هر تجربه» 
هر رابطه و هر سكه ١‏ ريالى كه كسب مى كنيد همه و همه هدايابى هستند كه به آن شكل بخصوص خودشان را آشكار ساخته 





اند. مى بايست نسبت به هدايابى كه مانئد سيلى يرخروش به سمت شما سرازير مى شوندء آكاهى داشته باشيد و از تكك تكك آنها 





قدردانى نمابيد.9- نسبت به خود و ديكران سخاوتمند باشيد. هر جيزى كه ببخشيد دو مرتبه جند برابر شده و به خودتان باز مى 
كردد و اين نمودى از كائنات است كه شما براى دريافت آن بايد آماده و خواهان بوده و توانابى اش را داشته باشيد. -٠١‏ براى 
زمان حال خودتان را آماده كنيد. اكر در كذشته باشيد؛ احساس كناه و بشيمانى به شما دست خواهد داد. اكر زندكى خود رااز 
آينده بر كنيد با ترس مواجه مى شويد. شما حالا در زهان حال هستيد و توانايى اين امر را داريد كه ثروتى بى حد و اندازه و 
نعماتى فراوانى را خلق كنيد. همجنانكه از اين ٠١‏ كليد استفاده مى كنيد درهاى موفقيت بزركك شما كشوده ميشوند تا سرمايه هلى 
بى يايان شخصى شما را به منسه ظهور بككذارند. هر روز كه از خواب بلند مى شويد با خود عهد ببنديد كه سرمايه هاى درونى و 
بيش آشكار خواهيد ساخت و طورى زندكى مى كنيد كه زند كيتان سرشار از ثروت» فوق العاد كى 








دوست داشتن» جذابيت» سلامت و ير از تجربه هاى جديد باشد! لذت ببريد و بدانيد كه شما استحقاقش را داريد . 
٠١‏ نكته براى شروع يك كار جديد 


مطمئناً مى دانيد كه اولين تاثير در مصاحبه شغلى اهميت زيادى دارد, و احتمالاً هم اين نكته را رعايت كرده ايد» جون الان يكك 





كار جديد داريد. اما آيا مى دانستيد در شروع كردن يكك كار جديد هم اولين تاثير اهميت دارد؟ طى جند ساعت؛ روز يا حتى هفته 
اول كه كار جديدى را شروع مى كنيد؛ رئيس جديد شما و همكارانتان تفكر خود را نسبت به شما شكل مى دهند و همين مسثله 
انه خالى 


مى كند شناخته شويد» خيلى سخت مى توانيد آن برجسبى كه بهتان جسبيده است را بكنيد و جايكاهتان را تغيير دهيد» حتى اكر 





مايقى زمانى را كه با اين كارفرما ميككذرانيد را تعيين ميكند. مثلا اكر از همان ابتدا بعنوان فردى كه از زير بار مسئوليت 


واقعاً لياقتش را داشته باشيد. برعكس اين اكر در جند هفته اول سخت كار كنيد؛ بعدها رئيس و همكارانتان خيلى راحت تر از سر 


اشتباهاتتان مى كذرند. در زير به ٠١‏ نكته براى ايجاد تاثيرى فوق العاده روى رئيس و همكارانتان اشاره مى كنيم. )١‏ بين كارها 





احت كنيد. اككر قبل از رفتن به سراغ يكك كار جديد كمى به خحودتان استراحت دهيد؛ مى توانيد برنامه هاى كارى قبل را 
از ذهنتان ياكك كرده و خودتان را براى برنامه هاى جديد آماده كنيد. انسانها مخلوقات عادت هستند. هر شغلى؛ مخصوصاً كارى كه 


مدت زمان زيادى در آن بوده باشيد. يكك نوع عادت و روتين در زندكيتان ايجاد مى كند و باعث مى شود بدون اينكه خودتان 





بخواهيد؛ ميلى به تغيير نداشته 
كمكك كند خودتان را براى رو: 


. حيت جند روز استراحت بين كار قديم و كارى كه تازه مى خواهيد شروع كنيد ميتواند به شما 


كاري جديد و سيط كارفان آاده كيد 7) تحقيق كييد, انخبالة طى خوره مفيناشيه هناو 





مقدمات شروع كار روى كارفرماى جديدتان خوب تحقيق كرده ايد. الامن وقتش رسيده كه تحقيقاتتان را تمام كنيد و دركك 
خودتان را درمورد كارفرماى جديد تكميل كنيد. اككر بين كار قاديم و كار جديدتان جند روز استراحت بيندازيد مى توانيد از آن 
زمان براى اين منظور استفاده كنيد. براى ت 
كمكك مى كندء از جمله كتاب راهنماى كارمندان. هدف شما دو جنبه دارد: يكى فهميدن درمورد كارى كه شركتتان انجام مى 
دهد و اينكه شما به جه درد آن مى خوريد و يكى براى دانستن اينكه جه انتظارى از محيط كارتان داشته باشيد. اكر شما يا كسى 
در شبكه تخصصيتان كسى را در آن شركت مى شناسده برنامه بريزيد و قبل از روز اول قرار ملاقاتى براى ناهار يا يك قهوه با او 





كردن درمورد كارفرماى جديد هر نوشته اى درمورد اين شركت جديد به شما 





بككذاريد و با اين روش از او اطلاعات بككيريد. *) حرفه اى لباس ببوشيد. نشان دادن يكك ظاهر مرتبء تاثير مثبتى بر كلاس و عادات 
كار شما دارد. درنتيجه؛ وقتى كار جديد را شروع مى كنيد؛ بايد يكك تا دو درجه بالاتر از سطح كارتان لباس ببوشيد. وقتى جند 
روز مهم و حياتى اول تمام شد مى توانيد كمى راحت تر لباس بيوشيد بدون اينكه نكران باشيد ديكران تصور كنند وضعيت ماليتان 
خوب نيست. ؟) زود بياييد. دير برويد. اكر قرار باشد ديرئر ازهمه وارد شركت شويد و زودتر از همه خارج شويدء باعث مى شود 
ديكران تصور كنند علاقه اى به بودن در آن محيط نداريد. اين ميتواند خيلى خطرناكك باشدء مخصوصاً در جند هفته اول شروع 
كارتان. درعوض» سعى كنيد هميشه كمى زودتر به محل كارتان برسيد و براى تركك آنجا هم عجله نداشته باشيد. اين كار 
باعث مى شود همه تصور كنند به كارتان علاقه مند هستيد و بعدها اكر يكك روز دير سر كار برسيد همه فكر مى كنند كه حتماً 





مشكل مهمى داشته ايد. ه) همكارانتان را بشناسيد. براى جا افتادن در محل كارتان بايد سعى كنيد خودتان را وارد شبكه اجتماعى 


7 نيد. جه دوست داشته باشيد و جه نداشته باشيا ين ساعات روزتان را با همين افراد مى كذرانيد. علاوه براين» 





نظرات اين افراد مى تواند مستقيماً بر موفقيت شما در كارتان تاثير داشته باشد و هيمنطور باعث مى شود ساعات بهترى در محل كار 
داشته باشيد. هر كارى كه مى كنيد فقط سعى كنيد خودتان رااز همكاران جديدتان دور نكنيد. بااينكه ممكن است دوست داشته 





باشيد با همكاران سابقتان ناهار بخوريد اما بااينكار فقط به همكاران جديدتان نشان مى دهيد كه يكى از آنها نيستيد. يبس سعى 
كنيد با همكاران جديدتان در ساعات ناهار و جاى ارتباط برقرار كنيد.*) كمكك بخواهيد. يكى ديكر از كارهايى كه براى جا 


افتادن در محل كار جديد لازم است انجام دهيد كمكك خواست: 





است. اما خيلى از افراد تصور مى كنند اينكار ناتوانى و ضعف 
آنها را نشان مى دهد. درواقعيت؛ برعكس اين مسئله صادق است. اكر از همكارنتان تقاضاى كمكك نكنيد. فقط خودتان را از آنها 
دور ميكنيد وازاين كذشته وقت و انرؤى زيادى براى اشتباهات غيرقابل اجتناب هدر مى دهيد. اما ممكن است دوست نداشت 
باشيد يكك سوال را بارها و بارها بيرسيد. اكر فكر مى كنيد به خاطر سبردن يكك كار بيجيده برايتان سخت استء يا كلا حافظه 
خوبى نداريد وقتى از همكارانتان كمكك مى خواهيد نت بردارى كنيد. اككر هر سوال را فقط يكبار بيرسيد؛ رئيس و همكارانتان 
مطمئن مى شوند كه باهوش و قابل هستيد. 1) داوطلب شويد. در جند هفته اول هر كار مطمئناً كارفرمايتان كار سبكك ترى نسبت به 
بقيه همكارانتان به شما محول مى كند. بااينكه انتظار نمى رود خيلى زود بيشرفت كنيد اما رئيستان انتظار دارد وقنى براى انجام كار 
آمادكى يبدا كرديد خودتان اعلام 





نيد.از آن جند هفته كار سبكك استفاده كنيد و خيلى خوب روى كارتان تمركز كنيد و 





هر كارى كه به شما محول مى شود را با دقت و درستى انجام دهيد و سعى كنيد در كارتان وارد شويد. و خودتان به ناظر شركت 
بككوييد كه آمادكى مار 


بهترى هم روى رئيس و همكارانتان ميكذاريد. حتى مى توانيد براى انجام برخى بروزه هاى خاص داوطلب شويد-اما يادتان باشد 


تريا يكك مسئوليت جديد را داريد. هرجه زودتر بتوانيد براى انجام كار سنككين تر آماده شويد, تاثير 





فقط زمانى اينكار را بكنيد كه مطمئنيد با وجود وظائف خودتان از عهده آن برمى آيبد. 8) برنامه ريزى كنيد. داشتن يكك برنامه 


باعث مى شود خوب كارهايتان را كنترل كنيد و در همان جند هفته اول به اهدافتان برسيد. برنامه شما بايد شامل همه جيزهايى كه 


بايد ياد بكيريد بشوده و جند هدف براى خودتان كه به شما انكيزه دهد. اهدافتان و مهارت هايى كه بايد ياد بككيريد را به 
ترتيب اهميت اولويت بندى كنيد. يادتان باشدف نكته اين است كه براى خودتان جالش ايجاد كنيد تا برايتان ايجاد 
نه آنقدر كه كلا از كار كردن دلسرد شويد. كار قشنكى كه مى توانيد بكنيد اين است كه اهدافتان - و همجنين بيشرة 
اطلامع رئيستان برسانيد. باايتكه ممكن است تصور كنيد اين كارتان خودنمايى باشده اما براى رئيستان نشانه جاه طلبى و نظم 


شماست. 4) با رئيستان ارتباط برقرار كنيد. همانطور كه مطلع كردن رئيس از اهدافتان مى تواند به كذاشتن يكك تاثير خوب و مثبت 








شوة انا 





ان -رايه 


بر روى او به شما كمكك كند» صحبت كردن درمورد ساير جوانب كار كردنتان هم مى تواند اعتماد و اطمينان او را نسبت به شما 
جلب كند. رئيستان به اين دليل شما را استخدام كرده است كه به نظرش بهترين فرد براى آن كار مى آمديد؛ به عبارت ديككر او 
روى شما ريسكك كرده است و مطمئناً دوست دارد از بيشرفت هاى شما در اطلاع باشد. )1١‏ ديد كاهى مثبت داشته باشيد. افراد 


خوشبين هميشه تاثير بهترى روى ديكران مى كذارند. كسانيكه براى كار و مسئوليت ها و مشكلات جديدشان ديد كاهى مثبت 





هستند, مطمئناً بيشتر مورد يسند عموم قرار مى كيرند. وقتى با افراد جديد يا همكارانتان برخورد مى كنيد؛ هميشه 





دارئد و مو 
لبخدد بزئيد. از كله و شكايت درمورد جيزى ببرهيزيد . طى جند هفته اول از غيبت كردن هاى همكارانتان درمورد محل كار خود 
را دور كنيد. اهميت ناثير خوب اكر از آندسته افراد باشيد كه زود به زود كارشان را عوض مى كنند؛ ممكن است يبرسيد جه 
اهميتى دارد كه ديكر ناثير خوبى روى بقيه بككذاريد. بااينكه اينكار فقط يكك راه حل كوتاه مدت براى شماست اما هنوز هم مى 
تواند روى روند و زندكى شغلى شما تاثي ركذار باشد. يكك تاثير خوب روى رئيس مى تواند به شما كمكك كند خيلى زود در 
كارتان بيشرفت كنيد و ترفيع بكليريد. علاوه براين با شروع كردن يكك كار جديد مى توانيد ارتباطات اجتماعى دراز مدتى در زمينه 


كارى براى خودثان درست كنيد. نكات اضافه براى ساده كردن شروع كار جديد -قبل از شروع كار جديد وقت بككذاريد و كمى 





درمورد شركت مورد نظرتان تحقيق كنيد. ببيئيد جه كارهايى ميتوانيد درمورد كارفرماى جد يدتان انجام دهيد تا نظر مثبت او را به 
خودتان جلب بد قبل از روز اول 
كارتان» شما را به او معرفى كند. - درمورد لباسى كه قرار است در هفته اول كار تنتان كنيد خوب فكر كنيد. يادئان باشد براى 





را بيدا مى كنيد كه بعضى از اين همكاران جديدتان را بشناسد و از او بخوا 





شروع بايد معقول ترين و بهترين لباستان را تنتان كنيد و بعد كم كم لباسهاى راحت ترى ببوشيد. اكر بايد لباس بخريد يا جند دست 
از لباس هاى قديميتان را مرتب كرده و بيوشىء حتماً قبل از روز اول اقدام كنيد. - راه هاى خانه تا شركت را خوب بررسى كنيد و 


كوتاهترين آنها را بيدا كنيد. مطمئناً دوست نداريد روز اول كار دير برسيد 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه هلا از ونإ ننانز 


٠١‏ نكته براى شروع يكك كار جديد 
مطمئناً مى دانييد كه اوا 





ثير در مصاحبه شغلى اهميت زيادى دارد, و احتمالاً هم اين نكته را رعايت كرده ايده جون الان يكك 





كار جديد داريد. اما آيا مى دانستيد در شروع كردن يكك كار جديد هم اولين تاثير اهميت دارد؟ طى جند ساعت؛ روز يا حتى هفته 
اول كه كار جديدى را شروع مى كنيد رئيس جديد شما و همكارائتان تفكر خود را نسبت به شما شكل مى دهند و همين مسئله 
مابقى زمانى را كه با اين كارفرما ميكذرانيد را تعيين ميكند. مثلاً اكر از همان ابتدا بعنوان فردى كه از زير بار مسئوليت شانه خالى 
هى كند شناخته شويد» خيلى سسخت مى توانيد آن برجسبى كه بهتان جسبيده است را بكنيد و جايكاهتان را تغيير دهيد؛ حتى اككر 
واقعاً لياقتش را داشته باشيد. برعكس اين اكر در جند هفته اول سخت كار كنيده بعدها رئيس و همكارائتان خيلى راحت تراز سر 
اشتباهاتتان مى كذرئد. در زير به ٠١‏ نكته براى ايجاد ناثيرى فوق العاده روى رئيس و همكارانتان اشاره مى كنيم. )١‏ بين كارها 
كمى استراحت كنيد. اككر قبل از رفتن به سراغ يكك كار جديد كمى به خودتان استراحت دهيدء مى توانيد برنامه هاى كارى قبل را 
از ذهنتان ياكك كرده و خودتان را براى برنامه هاى جديد آماده كنيد. انسانها مخلوقات عادت هستند. هر شغلى؛ مخصوصاً كارى كه 





مدت زمان زيادى در آن بوده باشيد. يكك نوع عادت و روتين در زندكيتان ايجاد مى كند و باعث مى شود بدون اينكه خودتان 
بخواهيد ميلى به تغيبر نداشته باشيد. حيت جند روز استراحت بين كار قديم و كارى كه تازه مى خواهيد شروع كنيد ميتواند به شما 


كبك كند عودتات رابراق رؤتين كاري جديد و سيط كارقان آماده كيد, 07 تسقيق كيد الحتبال طى ذوره ناسيه هناو 











مقدمات شروع كار روى كارفرماى جديدتان خوب تحقيق كرده ايد. الامن وقتش رسيده كه تحقيقاتتان را تمام كنيد و دركك 


خودتان را درمورد كارفرماى جديد تكميل كنيد. اكر بين كار قديم و كار جديدتان جند روز استراحت بيندازيد مى توانيد از آن 


ازمان براى اين منظور استفاده كنيد. براى تحقيق كردن درمورد كارفرماى جديد, هر نوشته اى درمورد اين شركت جديد به شما 





كمكك مى كند؛ از جمله كتاب راهتماى كارمندان. هدف شما دو جنبه دارد: يكى فهميدن درمورد كارى كه شركتتان انجام مى 
دهد و اينكه شما به جه درد آن مى خوريد و يكى براى دانستن اينكه جه انتظارى از محيط كارتان داشته باشيد. اكر شما يا كسبى 


ادر شبكه ات يتان كسى را در آن شركت مى شناسده برنامه بريزيد و قبل از روز اول قرار ملاقاتى براى ناهار يا يك قهوه با او 





بككذاريد و با اين روش از او اطلاعات بكتيريد. *) حرفه اى لباس ببوشيد. نشان دادن يكك ظاهر مرتبء تاثير مثبتى بر كلاس و عادات 
كار شما دارد. درنتيجه؛ وقتى كار جديد را شروع مى كنيد؛ بايد يكك تا دو درجه بالاتر از سطح كارتان لباس ببوشيد. وقتى جند 
روز مهم و حياتى اول تمام شدء مى توانيد كمى راحت تر لباس بيوشيد بدون اينكه نكران باشيد ديكران تصور كنند وضعيت ماليتان 
خوب نيست. ؟) زود بياييد؛ دير برويد. اكر قرار باشد ديرتر ازهمه وارد شركت شويد و زودتر از همه خارج شويد؛ باعث مى شود 
ديكران تصور كنند علاقه اى به بودن در آن محيط نداريد. اين ميتواند خيلى خطرناك باشد. مخصوصاً در جند هفته اول شروع 
كارتان. درعوضء سعى كنيد هميشه كمى زودتر از بقيه به محل كارتان برسيد و براى تركك آنجا هم عجله نداشته باشيد. اين كار 
باعث همى شود همه تصور كنشد به كارتان علاقه مند هستيد و بعدها اكر يكك روز دير سر كار برسيد همه فكر مى كنند كه حتماً 
مشكل مهمى داشته ايد. ه) همكارانتان را بشناسيد. براى جا افتادن در محل كارتان بايد سعى كنيد خودتان را وارد شبكه اجتماعى 





72 نيد. جه دوست داشته باشيد و جه نداشته باش ين ساعات روزتان را با همين افراد مى كذرانيد. علاوه بر اين 





نظرات اين افراد مى تواند مستقيماً بر موفقيت شما در كارتان تاثير داشته باشد و هيمنطور باعث مى شود ساعات بهترى در محل كار 
داشته باشيد. هر كارى كه مى كنيد فقط سعى كنيد خودتان رااز همكاران جديدتان دور نكنيد. بااينكه ممكن است دوست داشته 
باشيد با همكاران سابقتان ناهار بخوريد اما بااينكار فقط به همكاران جديدتان نشان مى دهيد كه يكى از آنها نيستيد. يبس سعى 
كنيد با همكاران جديدتان در ساعات ناهار و جاى ارتباط برقرار كنيد.*) كمكك بخواهيد. يكى ديكر از كارهابى كه براى جا 
افتادن در محل كار جديد لازم است انجام دهيد» كمكك خواستن است. اما خيلى از افراد تصور مى كنند اينكار ناتوانى و ضعف 
آنها را نشان مى دهد. درواقعيت؛ برعكس اين مسئله صادق است. اكر از همكارنتان تقاضاى كمكك نكنيد. فقط خودتان را از آنها 








دور ميكنيد وازاين كذشته وقت و انرى زيادى براى اشتباهات غيرقابل اجتئاب هدر مى دهيد. اما ممكن است دوست نداشته 
باشيد يكك سوال را بارها و بارها بيرسيد. اككر فكر مى كنيد به خاطر سبردن يكك كار بيجيده برايتان سخت استه يا كالا حافظه 
خوبى نداريد, وقتى از همكارانتان كمكك مى خواهيد نت بردارى كنيد. اكر هر سوال را فقط يكبار بيرسيد؛ رئيس و همكارانتان 
مطمئن مى شوند كه باهوش و قابل هستيد. ) داوطلب شويد. در جند هفته اول هر كار مطمئناً كارفرمايتان كار سبكك ترى نسبت به 
بقيه همكارانتان به شما محول مى كند. بااينكه اننظار نمى رود خيلى زود ببشرفت كنيد اما رئيستان انتظار دارد وقتى براى انجام كار 
بيشتر آمادكى بيدا كرديد خودتان اعلام كنيد.از آن جند هفته كار سبكك استفاده كنيد و خيلى خوب روى كارتان تمركز كنيد و 





هر كارى كه به شما محول مى شود را با دقت و درستى انجام دهيد و سعى كنيد در كارتان وارد 





بكوييد كه آمادكى مار بيشتر يا يكك مسئوليت جديد را داريد. هرجه زودتر بتوانيد براى انجام كار سنكلين تر آماده شويد, تاثير 





م برخى بروزه هاى خاص داوطلب شويد-اما يادتان باشد 
يكك برئامه 


باعث مى شود خوب كارهايتان را كنترل كنيد و در همان جند هفته اول به اهدافتان برسيد. برنامه شما بايد شامل همه جيزهايى كه 


بهترى هم روى رئيس و همكارانتان ميكذاريد. حتى مى توانيد براى انجا. 








فقط زمانى اينكار را بكنيد كه مطمئئيد با وجود وظائف خودتان از عهده آن برمى آييد. 8) برنامه ريزى كنيد. داش 


بايد ياد بككيريد بشود و همجنين جند هدف براى خودتان كه به شما انككيزه دهد. اهدافتان و مهارت هايى كه بايد ياد بكليريد را به 
ترتيب اهميت اولويت بندى كنيد. يادتان باشدف نكته اين است كه براى ان 
نه آندر كه كلا از كار كردن دلسرد شويد. كار قشتكتى كه مى توانيد بكتيد اين اسث كه اهدافتان - و همجنين بيشرفتان - را به 
شانه جاه طلبى و نظم 


شماست. 4) با رئيستان ارتباط برقرار كنيد. همانطور كه مطلع كردن رئي از اهدافتان مى توائد به ككذاشتن يكك تاثير خوب و مثبت 





اطلا-ع رئيستان برسانيد. بااينكه ممكن است تصور كنيد اين كارتان خودنمابى باشدء اما براى ري 





بر روى او به شما كمكك كند» صحبت كردن درمورد ساير جوانب كار كردنتان هم مى تواند اعتماد و اطمينان او را نسبت به شما 
جلب كند. رئيستان به اين دليل شما را استخدام كرده است كه به نظرش بهترين فرد براى آن كار مى آمديد؛ به عبارت ديكر او 
روى شما ريسكك كرده است و مطمئناً دوست دارد ال 





فت هاى شما در اطلاع باشد )٠١‏ ديد كاهى مثبت داشته باشيد. افراد 
خوشبين هميشه تاثير بهترى روى ديكران مى كذارند. كسانيكه براى كار و مسئوليت ها و مشكلات جديدشان ديد كاهى منبت 


دارند و خوشبين هستند. مطمثناً بيشتر مورد يسند عموم قرار مى كيرند. وقتى با افراد جديد يا همكارانتان برخورد مى كنيد؛ هميشه 





لبخشد بزئيد. از كله و شكايت درمورد جيزى ببرهيزيد . طى جند هفته اول از غيبت كردن هاى همكارانتان درمورد محل كاره خود 
را دور كثيد. اهميت تاثير خوب اكراز آندسته افراد باشيد كه زود به زود كارشان را عوض مى كنند؛ ممكن است ببرسيد جه 
اهميتى دارد كه ديكر ناثير خوبى روى بقيه بككذاريد. بااينكه اينكار فقط يكك راه حل كوتاه مدت براى شماست اما هنوز هم مى 
تواند روى روند و زندكى شغلى شما تاثي ركذار باشد. يكك تاثير خوب روى رئيس مى تواند به شما كمكك كند خيلى زود در 
كارتان بيشرفت كنيد و ترفيع بكيريد. علاوه بر اين با شروع كردن يكك كار جديد مى توانيد ارتباطات اجتماعى دراز مدتى در زمينه 
كارى براى خودثان درست كنيد. نكات اضافه براى ساده كردن شروع كار جديد -قبل از شروع كار جديد وقت بككذاريد و كمى 
درمورد شركت مورد نظرتا 
اخودتان جلب كنيد. ببينيا 





تحقيق كنيد. ببيئيد جه كارهايى ميتوانيد درمورد كارفرماى جد يدتان انجام دهيد نا نظر مثبت او را به 


بيدا مى كنيد كه بعضى از اين همكاران جديدتان را بشناسد و از او بخواهيد قبل از روز اول 





كارتان» شما را به او معرفى كند. - درمورد لباسى كه قرار است در هفته اول كار تنتان كنيد خوب فكر كنيد. يادتان باشد براى 
كنيد و بعد كم كم لباسهاى راحت ترى ببوشيد. اكر بايد لباس بخريد يا جند دست 


از لباس هاى قديميتان را مرتب كرده و بيوشىء؛ حتما قبل از روز اول اقدام كنيد. - راء هاى خانه تا شركت را خوب بررسى كنيد و 





شروع بايد معقول ترين و بهترين لباستان را 
كوتاهترين آنها را بيدا كنيد. مطمئناً دوست نداريد روز اول كار دير برسيد 


٠١‏ تكرش كه مانع بيشرفت در زندكى مى شود 


من تا كنون در مورد عقايد مختلف در انسان هاى متفاوت؛ صحبت هاى زيادى كرده ام و حرف هاى زيادى با شما در اين مورد كه 





جكونه مى تواتيد عقايد خود را در جهت بهبودى زندكيتان تغيير دهيد» بيان نموده ام. برخى از افراد هستند كه داراى نكرش هاى 
غلطى در زندكى مى باشند و من تصور ميكثم كه ديككر نوبت به آن رسيده باشد كه جند نمونه از اين موارد را مخاطب قرار داده و 
سعى در رفع آنها داشته باشيم. عقايد ابتدايى ما از روى رفتار و نككرش هاى يدر و مادر, معلمين» همكلاسى هاء تلويزيون» و ساير 
رسانه هاى جمعى شكل مى كيرند. زمانى كه جوان هستيم تصور ميكنيم كه بزركتر ها بيشتر از ما دركك مى كنند؛ به همين دليل هر 
جه را كه مى كويند باور مى كنيم و به آنها اعتماد مى كنيم. زمانى كه بزركتر مى شويم به مرور زمان سيستم فكرى مخصوص به 
خودمان را بيدا مى كنيم اما باز هم اين امكان وجود دارد كه بخشى از تفكرات و نكرش هاى زمان بجككى در وجود ما باقى بماند. 
كاهى اوقات خودمان هم متوجه نمى شويم كه داراى يكك 
مناسب را برايتان ذكر مى كنيم؛ ببينيد كه آيا در ذهن شما هم يكك جنين كرايش هايى وجود دارند يا خير؛ ١-اكر‏ در كارى 


3 ت در تمام طول دوران تحصيلى و يا دوران شغلى براى ما اتفاق بيفتد. همه انتظار 





عقايدى هستيم. دراين قسمت جند نمونه از عادات نه جندان 





ت بخوريده بازنده 





شما بايد اين عقيده را در ذهن خود برورش دهيد كه اكر جيزى را امتحان كرديد» 
ودر آن شكست خورديد, بايد آنقدر آنرا تكرار كنيد تا به نتيجه مطلوب دست بيدا كرده و ببروز شويد. اكر شما معتقد باشيد كه 


دارئد كه ما هميشه برندى برئدم و برئده با 





اكر در كارى شكست خورديدء آنوقت بازنده هستيد يس بايد بدانيد كه با اين تفكر تمام مردم دنيا بازنده محسوب مى شوند. با 
يكك جنين اعتقادى فقط خودتان را از صحنه بيشرفت دور نككه مى داريد. يكك ايده نوين را جايككرين اين تفكر غلط كنيد. ؟- اكر 
اجبارى به تغيير نيست جرا تغيبر كنيم منظور من اين نيست كه به خاطر اصل تغيير و تحول در زندكى خود تغيير ايجاد كنيد. بلكه 
نظر من اين است كه افراد بايد با بيشرفت تكنولوزى خودشان را وفق داده از نوآورى ها بهره 
تغيير كنيم تا بتوانيم در زندكى به جلو بيش برويم. تا آنجابى كه مى توانيد از افرادى كه به سكون تمايل دارند و | 
خوششان نمى آيد برهيز كنيد. اككر متوجه تغييرى مى شويد كه مى تواند در زندكى شما بيشرفت ايجاد كنيد حتماً آن را امتحان 











ترى در كارهاى خود ببرند. ما بايد 








نير و تحول 





كنيد. *- تو به اندازه كافى مهارت ندارى كه از يس آن بربيايى هيج كس در زندكى از همان ابتدا به اندازه كافى در كارى 


مهارت بالا نداشته و همه بالاخره از يكك جايى كار خود را شروع كردند.اكر تصميم داريد كارى را انجام دهيد. يس از همين حالا 





شروع كنيد به اين دليل كه خيلى جيزها نبايد مدركك دانشكاهى 


داشته باشيد تا بتوانيد از عهده كارى بر بياييد. بايد آنقدر تلاش كنيد تا به هدف خود برسيد. منابع ديكرى بجز دانشكاه هم هستند 


ار مورد آن مطلب نمى دانيد؛ به خود استرس ندهيد. 





كه مى توانند اطلاعات مفيدى را در زمينه هاى مختلف در اختيار شما قرار دهند. فقط بايد راه و روش مناسب را بيدا كنيد. اكر 
كارهايتان را به درستى انجام دهيد و از راه درست وارد شويد و ارزش هاى خود را دست كم نككيريد؛ به راحتى ديكران متوجه 
توانابى هاى شما خواهند شد.؟- براى شروع كارى تازه خيلى دير شده ميانككن عادى سن در اروبا براى آقايون هلاو براى خانم ها 
4است. | ب 





ارقام در امريكا و اروبا نسيت : 





مشابهى دارند. البته اين رقم هر روزه در حال اقزايش است و شايد روزى برسد 





كه ميانكين سن انسان ها به ٠٠١‏ سال نيز افزايش بيدا كند. اين بدان معناست كه هيج وقت برائى شروع كار تازه |: 





الى هير ثمى شوق 





شروع يكك كار يا معامله تازه؛ راه مناسبى است كه ذهن خود را فعال نكله داريد. همجنين اين كار مى تواند اشتياق لازم ب اى انجام 


ساير كارها را نيز در اختيار شما قرار دهد. به هر حال هر كسى در يكك سنى از دنيا مى رود اكر بخواهيد منتظر روز مركك خود 
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بنشينيد» آنوقت به هج كارى نمى رسيد؛ يس فقط هر كار تازه اى را امتحان كنيد؛ اينطورى از زندكى لذت بيشترى خواهيد برد. 
ه- يذيرش جبر مطلق اين شما هستيد كه زندكى خود را كنترل مى كنيد و هيج كس ديكرى نمى تواند اين كار را بدون خواست و 
اراده شما انجام دهد. خداوند در درون شما نهفته است و نيروهاى درونى شما را تقويت مى كند. 
شكر خداوند را به جا مى آوريد بلكه خودتان را به يكك زند كى بهتر ترغيب مى كنيد. زمانيكه از او طلب بخشش مى كنيد از 








زمانى كه نماز مى خوانيب نه 





خودتان بخشش مى خواهيد. هيج كس در جهان تى نمى توائد واكنش هاى شما را كنترل كند. هيج كاه اجازه ندهيد يكك جنين 
ايده اى به ذهن شما خطور كند. نبايد به هيج جيز و هيج كس اجازه دهيد كه كنترل زندكيتان را به عهده بكيرند. برى خودتان 
زندكى كنيد و به ديكران هم كمكك كند كه اين كار را انجام دهند. #- قدر و لياقت شما محدود نيست اين حقيقت كه شما زنده 

تيد و زندكى مى كنيد؛ باعث مى شود كه از شما يكك انسان منحصر بفرد بسازد. اكر مى خواهيد در تمام مراحل زندكى از 


ديكران برتر باشيد بايد براى آن زحمت بكشيد و تلاش كنيد. همه افراد داراى استعدادها و توانايى هايى هستند كه خودشان هم از 








آنها خبر ندارند. همه جيز را امتحان كنيد تا بالاخره جيزى را كه به آن علاقه داريد بيدا كنيد. من به شدت اعتقاد به تغيير و تحول 





دارم. حتماً لازم نيسث كه در تمام طول عمر خود تنها يكك كار را تكرار كنيد. شيوه زندكى كردن خود را آتقدر تغيير دهيد تا 
اينكه به راهى برسيد كه از صميم قلب آنرا دوست مى داريد. - جهان اطراف ما تغيير نمى كند دنيا از شما تشكيل شده. هر فردى 
كه بر روى اين كره خاكى زند كى مى كند؛ يكك دنياى متفاوت در ذهن خود دارد. تو دنيا را همانئد من نمى بينى و من هم دنيا را 
ماندد تو و خيلى از افراد ديككر نمى بينم. بنابراين همه جيز در دنيا به شما بستككى دارد. حالا به من بككوييد: براى تغيبر دنياى خود 


قصد داريد جه كارى انجام دهيد؟ 4- هيج كس مرا قبول ندارد من به شما اطمينان دارم اما نظر من هيج ارزشى ندارد نظر هيج 





كس مهم نيست؛ شما خودتان هستيد كه بايد به خود اعتماد كنيد. به محض اينكه به خودتان ايمان بيدا كرديد ديكران هم به شما 
اعتماد بيدا مى كنند, اما سعى كنيد خودتان را به نظريات ديكران وابسته نكنيد. 4- من هيج وقت نمى توا خيلى يولدار شوم من 


اين جمله را بارها و بارها از زبان ديكران شنيده ام. ذهن ما همان قدر يول در مى آورد كه انتظارش را دارد. اككر من دائماً به خودم 





بكويم": هيج راهى وجود ندارد كه من بتوائم ميليونى بول در بياورم "ذهثم ديكر دنبال راههاى نمى كردد كه از طريق آن بتوائم 


ميليون ها تومان بول بدست آورم. اصللا مهم نيست كه افكار شما تا جه حد بلند يروازانه باشد حتى اكر به نتيجه هم نرسيد حداقل 
يكك ايده جديد را خلق كرده ايد. -٠١‏ هيج كارى در اين مورد از دستم بر نمى آيد ناآ كاهانه است! شما مى توانيد جنبه هاى 
مختلف زندكى خود را تغيير دهيد. برخى از افراد نمى توائند يكك جنين نكرشى را در ذهن خود ايجاد كنيد و اين مسئله واقعاً شرم 
آوراست. زندككى ممكن است دشوارى هاى بسيار زيادى را داشته باشد و تصميم كيرى هم دل و جرات زيادى مى خواهد, اما شما 
توانايى تغبير همه جيز را داريد. بدانيد كه از زندكى خود جه مى خواهيد؛ ببينيد جه مراحلى را بايد طى كنيد و بعد هم همه جيز را 
تغيير دهيد. 

٠١‏ نككرش كه مانع بيشرفت در زند ككَى مى شود 

من نا كنون در مورد عقايد مختلف در انسان هاى متفاوت» صحبت هاى زيادى كرده ام و حرف هاى زيادى با شما در اين مورد كه 
جكونه مى تواتيد عقايد خود را در جهت بهبودى زندكيتان تغيير دهيد. بيان نموده ام. برخى از افراد هستند كه داراى نكرش هاى 
غلطى در زندكى مى باشند و من تصور ميكثم كه ديككر نوبت به آن رسيده باشد كه جند نمونه از اين موارد را مخاطب قرار داده و 
سعى در رفع آنها داشته باشيم. عقايد ابتدايى ما از روى رفتار و نككرش هاى يدر و مادرء معلمين» همكلاسى هاء تلويزيون؛ و ساير 
رسانه هاى جمعى شكل مى كيرند. زمانى كه جوان هستيم تصور ميكنيم كه بزركتر ها بيشتر از ما دركك مى كنند, به همين دليل هر 
جه را كه مى كويند باور مى كنيم و به آنها اعتماد مى كنيم. زمانى كه بزركتر مى شويم به مرور زمان سيستم فكرى مخصوص به 
خودمان را بيدا مى كنيم اما باز هم اين امكان وجود دارد كه بخشى از تفكرات و نكرش هاى زمان بجككى در وجود ما باقى بماند. 
كاهى اوقات خودمان هم متوجه نمى شويم كه داراى يكك جنين عقايدى هستيم. در اين قسمت جند نمونه از عادات نه جندان 
مناسب را برايتان ذكر مى كنيم؛ ببينيد كه آيا در ذهن شما هم يكك جنين كرايش هايى وجود دارند يا خير؛ -١‏ اكر در كارى 
شكست بخوريد, بازنده هستيداين اتفاق ممكن است در تمام طول دوران تحصيلى و يا دوران شغلى براى ما اتفاق بيفتد. همه انتظار 
دارند كه ما هميشه برنده؛ برنده و برنده باشيم. شما بايد اين عقيده را در ذهن خود برورش دهيد كه اكر جيزى را امتحان كرديد 
ودر آن شكست خورديدء بايد آنقدر آثرا تكرار كنيد تا به 








مطلوب دست بيدا كرده و بيروز شويد. اككر شما معتقد باشيد كه 





اكر در كارى شكست خورديدء آنوقت بازنده هستيد يس بايد بدانيد كه با اين تفكر تمام مردم دنيا بازنده محسوب مى شوند. با 
يكك جنين اعتقادى فقط خودتان را از صحنه بيشرفت دور نككه مى داريد. يكك ايده نوين را جايككزين اين تفكر غلط كنيد. ؟- اكر 
كثيم منظور من اين نيست كه به خاطر اصل ايجاد كنيد. بلكه 
انظر من اين است كه افراد بايد با بيشرفت تكنولوزى خودشان را وفق داده از نو 
در زندكى به جلو بيش برويم. نا آنجايى كه مى توانيد از افرادى كه به سكون تمايل دارند و 
ى مى شويد كه مى تواند در زئدكى شما بيشرفت ايجاد كنيد حتماً آن را امتحان 


اججارى به تغبيو فينيت جرا 3 و تحول در زندكى خود 








,آورى ها بهره بيشترى در كارهاى خود ببرند. ما بايد 








از تغيير و تحول 





كنيد. *- تو به اندازه كافى مهارت ندارى كه از يس آن بربيايى هيج كس در زندكى از همان ابتدا به اندازه كافى در كارى 
مهارت بالا نداشته و همه بالاخره از يكك جايى كار خود را شروع كردند.اكر تصميم داريد كارى را انجام دهيد. يس از همين حالا 





اهى 
داشته باشيد تا بتوانيد از عهده كارى بر بياييد. بايد آنقدر تلاش كنيد تا به هدف خود برسيد. منابع ديكرى بجز دانشكاه هم هستند 





كه مى توانند اطلاعات مفيدى را در زمينه هاى مختلف در اختيار شما قرار دهند. فقط بايد راه و روش مناسب را بيدا كنيد. اكر 





كارهايتان را به درستى انجام دهيد و از راه درست وارد شويد و ارزش هاى خود را دست كم نكيريد, به راحتى ديكران متوجه 
توانابى هاى شما خواهند شد.؟- براى شروع كارى تازه خيلى دير شده ميانككن عادى سن در اروبا براى آقايون ه/او براى خانم ها 
4/است. اين ارقام در امريكا و ارويا نسبت تقريباً مشابهى دارند. البته اين رقم هر روزه در حال افزايش است و شايد روزى برسد 


كه ميانكين سن انسان ها به ٠٠١‏ سال نيز افر 





ايش بيدا كند. اين بدان معناست كه هيج وقت براى شروع كار دير نمى شود. 





شروع يكك كار يا معامله تازه» راه مناسبى است كه ذهن خود را فعال نككه داريد. همجنين اين كار مى تواند اشتياق لازم براى انجام 
ساير كارها را نيز در اختيار شما قرار دهد. به هر حال هر كسى در يكك سنى از دنيا مى رود اكر بخواهيد منتظر روز مركك خود 


بنشينيده آنوقت به هج كارى نمى رسيده بس فقط هر كار 





اى را امتحان كنيد اينطورى از زند كى لذت بيشترى خواهيد برد. 
ه- يذيرش جبر مطلق اين شما هستيد كه زندكى خود را كنترل مى كنيد و هيج كس ديكرى نمى تواند اين كار را بدون خواست و 
اراده شما انجام دهد. خداوند در درون شما نهفته است و نيروهاى درونى شما را تقوبت مى كند. زمانى كه نماز مى خوانيدك نه تنها 
شكر خداوند را به جا مى آوريد؛ بلكه خودتان را به يكك زند كى بهتر ترغيب مى كنيد. زمانيكه ازاو طلب بخشش مى كنيدء از 
خودتان بخشش مى خواهيد. هيج كس در جهان هستى نمى تواند واكنش هاى شما را كنترل كند. هيج كاه اجازه ندهيد يكك جنين 
ايده اى به ذهن شما خطور كند. نبايد به هيج جيز و هيج كس اجازه دهيد كه كنترل زندكيتان را به عهده بكيرند. برئى خودتان 
زندكى كنيد و به ديكران هم كمكك كند كه اين كار را انجام دهند. #- قدر و لياقت شما محدود نيست اين حقيقت كه شما زنده 

تيد و زندكى مى كنيد باعث مى شود كه از شما يكك انسان منحصر بفرد بسازد. اكر مى خواهيد در تمام مراحل زندكى از 


ديكران برتر باشيد بايد براى آن زحمت بكشيد و تلاش كنيد. همه افراد داراى استعدادها و توانايى هايى هستند كه خودشان هم از 





آنها خبر ندارند. همه جيز را امتحان كنيد تا بالاخره جيزى را كه به آن علاقه داريد بيدا كنيد. من به شدت اعتقاد به تغيير و تحول 
دارم. حتماً لازم نيست كه در تمام طول عمر خود تنها يكث كار را تكرار كنيد. شيوه زندكى كردن خود را آنقدر تغيبر دهيد تا 
اينكه به راهى برسيد كه از صميم قلب آنرا دوست مى داريد. 1- جهان اطراف ما تغيبر نمى كند دنيا از شما تشكيل شده. هر فردى 
كه بر روى اين كره خاكى زندكى مى كندء يكك دنياى متفاوت در ذهن خود دارد. تو دنيا را همائند من نمى بينى و من هم دنيا را 
مانشد توو خيلى از افراد ديكر نمى بينم. بنابراين همه جيز در دنيا به شما بستكى دارد. حالا به من بكلويبد: براى تغيير دنياى خود 


قصد داريد جه كارى انجام دهيد؟ 4- هيج كس مرا قبول ندارد من به شما اطمينان دارم اما نظر من هيج ارزشى ندارد نظر هيج 





كس مهم نيست؛ شما خودتان هستيد كه بايد به خود اعتماد كنيد. به محض اينكه به خودتان ايمان بيدا كرديد ديكران هم به شما 
اعتماد بيدا مى كنند, اما سعى كنيد خودتان را به نظريات ديككران وابسته نكنيد. 4- من هيج وقت نمى توانم خيلى يولدار شوم من 
اين جمله را بارها و بارها از زبان ديكران شنيده ام. ذهن ما همان قدر يول در مى آورد كه انتظارش را دارد. اككر من دائماً به خودم 
بكويم": هيج راهى وجود ندارد كه من بتوانم ميليونى بول در بياورم "ذهنم ديكر دنبال راههاى نمى كردد كه از طريق آن 
ميليون ها تومان بول بدست آورم. اصللا مهم نيست كه افكار شما تا جه حد بلند بروازانه باشد حتى اكر به نتيجه هم نرسيد حداقل 
يكك ايده جديد را خلق كرده ايد. ٠‏ 











هيج كارى در اين مورد از دستم بر نمى آيد ناآ كاهانه است! شما مى توانيد جنبه هاى 
نككرشى را در ذهن خود ايجاد كنيد و اين مسئله واقعاً شرم 


آوراست. زندكى ممكن است دشوارى هاى بسيار زيادى را داشته باشد و تصميم كيرى هم دل و جرات زيادى مى خواهد, اما شما 





مختلف زندكى خود را تغيير دهيد. برخى از افراد نمى توانند يكك جنيز 


توانابى تغيير همه جيز را داريد. بدانيد كه از زندكى خود جه مى خواهيد؛ ببينيد جه مراحلى را بايد طى كنيد و بعد هم همه جيز را 


ع قله 
١١‏ قانون اصلى براى ارتباطات انسانى 


دانستن جكونكى رفتار با مردم به اندازه شايستكى هاى فنى و مديريتى اهميت دارد. به بدترين كارفرمايى كه تنا حال داشته ايد فكر 
كنيد. بياد آوريد كه جطور فقدان مهارتهاى رفتار با ديكران در او باعث دلسردى و عدم بهره ورى ديككران و خروج شما با نا اميدى 
كرديد. يكك انسان موفق نيمى كارمند است»ه نيمى سياستمدار. او مى داند كاركردن با ديكران بخصوص در دنياى كنونى كه مملو 
از انسانهاى دمدمى مزاج و زود رنج است. روال ارتباطى خاصى را مى طليد. او سخن يكى از بزركان جامعه شناس كه" هنكام 
برخورد با مردم بخاطر داشته باشيد با مخلوقات منطق طرف نيستيد , بلكه با مخلوقات احساسات؛ موجوداتى كه سرشار از تبعيض ه 


روحيات بيشداورى و تعصب مى باشندء و باغرور و خودبينى دست بكريبانند طرف هستيد "يرا مد نظر دارد. در اين قسمت برخى 





از قوانين اصلى ارتباطات انسانى در فضاى كارى را مشاهده ميكنيد. براى مهارت يافتن در آنهاء بايد اين قوانين را جزئى از خود 
درآوريد. -١‏ ديكران را با نام صدا بزئيداين خوشايدد ترين صدا براى كوش هر كسى است. وقتى نام فردى را بكار مى بريد» در 
حقيقت ييغام خود را به صورتى اختصاصى و تنها براى شخص او مبدل مى سازيد. همجنين علاقمندى و ميزان اهميت شما را نسبت 


به فرد مى رسائد. اين يكك ابزار ساده فريبنده براى كاستن از جبهه كرى هاى شخص مى باشد جرا كه يكك نوع وجه ضمان و تعهد 





على, امروز خوب هستى "؟آغاز كنيد. "- اشتباه خود 


را بيذيريد ممكن است تصور كنيد كه اكر اشتباهى كه مرتكب شده ايد را بكردن نككيريد» وجهه خود رااز دست خواهيد داد.اين 


بوجود مى آورد. جملات خود را با اسامى افراد آميخته. و با سؤالاتى نظير" 


كار درست نيست. اعتراف به اشتباهات در محيط كار يكى از ترين اعمال است جون اندكك افرادى مبادرت به آن مى ثمايند. 





بياموزيد كه جكونه تكبر و خودخواهى را كنار كذاشته و ببذيريد كه كامل نيستيد. فقط در اين كار زياده روى نكنيد مثلا لازم 
نيست با عذرخواهى هاى فراوان در جلسات اقدام به بيان اشتباهات خود نماييد. يكك جمله" من اشتباه كردم و متوجه آن ميشوم"؛ 
كفايت ميكند. *- ديكران را با معيارهاى بالا درنظر بككيريد اندكك افرادى در بين ماء كه معمولا عقل كل خطاب ميكردند. بنظر مى 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 0ن از ونإ ننانز 


رسد اينكونه فكر ميكنند كه هيج كسى جز خودشان قادر به انجام صحيح امور نميباشد. جزء اين كروه از افراد نباشيد. به قابلييتهاى 
انتظارات 





ديكران اعتماد كنيد. در واقع به آنها در انجام دادن كارها به بهترين وجه ممكن اطمينان داشته 


تشويق به انجام كارها با حداكثر توان نموده و از نا اميدى جل وكيرى بعمل مى آورد. 


؟- علالقه اى صادقانه و صميمى از خود نشان دهيد" كارها خوب بيش ميره على جان؟خوبه؛ ميشه اين برونده ها رو برام جكك 


.. ين به معناى داش 








بيش از حد نيست. باور داشتن يكك فرد او را 


كنى "؟اين به معناى ابراز علاقه نبوده و بيشتر به دوستى خاله خرسه شباهت دارد. هر فردى در دفتر كار شما داراى سابقه اى غنى از 
علا-يق» تجارب و سلايق مى باشد. حتى اكر نقطه اشتراكى با هم نداريد» در مورد اطرافيانتان اطلاعات كسب كنيد. اكر يكى از 
همكاران شما كفت كه شركت در كيم هاى آنلاين را دوست دارده در مورد آن از او سؤال نماييد-- حتى اكر براى شما جالب 


نيست. نه تنها ميتوانيد جيز جديادى ياد بكليريد اكر در آينده به آن كرايش بيدا كنيدء از امتيازاتى برخوردار خواهيد كشت. مردم 





دوست دارند كه ديككران آنها را بخاطر داشته باشند. 8- از ديكران تعريف و تمجيد نماييد فقط نكويبد" خوب بود ".در مورد 
تعريف خود صريح تر بوده و نشان دهيد كه در مورد آنجه كه فرد در حقيقت انجام داده آكناهى داريد". على؛ تو خيلى خوب 
جلسه را اداره كردى بخصوص وقتى همه از مسير موضوع اصلى منحرف شده بودند "داين يكك مثال خوب است. در عين حال سعى 
كنيد به ندرث و فقط زمانى كه واقعا نياز است انتقاد نماييد. انتقاد را طورى بيان كنيد كه مانند يكك نصيحت سازنده از طرف 
دوستى قابل اعتماد در نظر كرفته شود. #- مراقب حرفهايتان باشيد اكر تصميم ب 
خواهيد داد. اعتبار شما ارتباط تنكاتنكى با كلامتان دارد. اكر به قول خود عمل نكنيد, در مورد كارهاى بزركك به شما اعتماد نشده 
و در نتيجه بيشرفتى نخواهيد كرد. - قدردانى و سباسكزارى كنيد اكر فردى لطفى به شما كردء و يا براى انجام كارى براى شما از 
خواسته خود كذشتء مطمئن كرديد كه به اين سعى و تلاش آكاه شويد. شما بخودى خود مستحق لطف نبوده و كسى به شما 
بدهكار نيست. اكر مورد لطف واقع شديد, تشكر نموده و درعوض مقابله بمثل كنيد. 8- با فكر و با ملاحظه باشيد ه ركز تصور 
نكيند كه ديكران سخنان شما را مساعد و ارزشمند تلقى خواهند كرد. برخى افراد بصورت طبيعى تكك تكك كلماتى كه شخص بيان 





ى كارى را نداريد» نكويبد كه آن را انجام 





مى كند را براى يافتن يكك رودررويى شخصى مورد جستجو قرار مى دهند. شما نمى توانيد اينكونه افراد را تغيير دهيد؛ اما قادريد 
نزد آنها حرف هاى خود را با دقت سازمان دهى نماييد. بيش از صحبت كردن فكر كنيد و مطمئن شويد كه هيج ابهامى كه باعث 
سوء تعبير شود در سخنان شما وجود ندارد. همجنين ميتوانيد سعى در فهميدن نقطه نظرات ديكران نماييد تا از بروز سوء تفاهمات 
ممائعت بعمل آوريد. ممكن است عميقا "اعتقاد بر 
عقايد و باورهايشان مى انديشند. شما بايد نظرات آنها را محترم شمرده و ببينيد جرا آنها اينكونه فكر ميكنند. بجاى مشاجره از 


انيت نعود داشته باشيدء اما متوجه كرديد كه ديككران به همين مثوال درباره 





ديككران بخواهيد در مورد مواضعشان توضيح دهند. مجبور نيستيد موافقت كنيد, اما ميتوانيد بككوييد"؛ من متوجه هستم شما جه مى 
كوبيد ".؟- از خود كذشتكى كنيد كه كاهى از مكان شغلى خود خارج شده و به ديككران در كارهايشان كمكك تمابيد. اين عمل 
را بدون اينكه از شما درخواست شود انجام دهيد. كفتن", كمكك لازم ندارى "؟يكك تاثير دوكانه در بى دارد. ايتداء شما ديكران 





را تشويق به از خود كذشتكى نموده ودر نتيجه محيط كارى مثبت ترى ايجاد خواهد شد. دوم, براى مخود لطفى متعاقب را 
خريدارى ميكنيد, جرا كه مهربانى هميشه بازميكردد. -٠١‏ متواضع و فروتن باشيد تلاشهاى مشهود براى تحت تاثير قرار دا: 
همكاران و اشخاص مافوق نتيجه عكس به همراه خواهد داشت. هيجكس آدم خودنما را دوست ندارد. اكر ميخواهيد كمالات شما 








توسط ديككران تصديق شوند كافى است تمرين بردبارى بيشترى بنماييد. كاميابيهاى شما زمانى مصداق واقعى بيدا ميكتند كه اجازه 
دهيد ديككران خود متوجه آنها كردند نه اينكه مرتب صحبت از آن بميان آوريد. -١١‏ به حفظ آبروى ديكران كمكك كنيد هر كسى 
اشتباه مى كند. به دفعه قبلى كه اشتباهى خجالت آور مرتكب شديد فكر كنيد. دوست نداشتيد كسى بيايد و اشتباه شما را كوجكك 
جلوه داده واز جديت آن بكاهد؟ يس همين كار را شما در مورد ديكران انجام دهيد. با خنديدن به اشتباهى كه شخص ( نه با 
خند يدن به خود شخص ) مرتكب شده بهمراه ضربه اى دوستانه به شانه هاى او از بريشانيش كاسته و بككوبيد"؛ اين براى بهترين 


ن شركت هم ممكن است بيش بيايد ".با اين كار به او و به ديكران اطمينان ميدهيد كه دنيا به يا 





ترسيت آنت ار 





افراد |/ 


مناسب است» بجاى جلب توجه بى مورد نسبت به اشتباه رخ داده. هيج جيزى نكوبيد. باكسازى ميدان مين محيط كارى مى تواند 
ميدان مينى از اشخاص زود رنج و احساساتى باشد. داراى خصوصيات خود بودن آن را خنثى نمى كند. با دانستن قوانين برخورد با 
ديككران سياستمدارترين فرد محل كار خود باشيد. امروزه؛ كارمندانى كه از روابط انسانى به بهترين وجه آكاهى دارند؛ مناسب 
ترين افراد براى مديريت محسوب ميككردند. كارفرماى شما احتمالا اين موضوع را دانسته و به آن توجه خواهد كرد. 

١‏ قانون اصلى براى ارتباطات انسانى 

دانستن جكونكى رفتار با مردم به اندازه شايستكى هاى فنى و مديريتى اهميت دارد. به بدترين كارفرمايى كه تا حال داشته ايد فكر 
كنيد. بياد آوريد كه جطور فقدان مهارتهاى رفتار با ديككران در او باعث دلسردى و عدم بهره ورى ديككران و خروج شما با نا اميدى 


كرديد. يكك انسان موفق نيمى كارمند استه نيمى سياستمدار. او مى داند كاركردن با ديكران بخصوص در دنياى كنونى كه مملو 





از انسانهاى دمدمى مزاج و زود رنج استء روال ارتباطى خاصى را مى طلبد. او سخن يكى از بزركان جامعه شناس كه" هنكام 
برخورد با مردم بخاطر داشته باشيد با مخلوقات منطق طرف نيستيد , بلكه با مخلوقات احساسات؛ موجوداتى كه سرشار از تبعيض » 


روحيات بيشداورى و تعصب مى باشند و با غرور و خودبينى دست بكريبانند طرف هستيد "يرا مد نظر دارد. در اين قسمت برخى 








از قوانين اصلى ارتباطات انسانى در فضاى كارى را مشاهده ميكنيد. براى مهارت يافتن در آنهاء بايد اين قوانين را جزئى از خود 
درآوريد. -١‏ ديكران رابا نام صدا بزنيداين خوشايند ترين صدا براى كوش هر كسى است. وقتى نام فردى را بكار مى بريد در 


حقيقت بيغام خود را به صورتى اختصاصى و تنها براى شخص او مبدل مى سازيد. همجنين علاقمندى و ميزان اهميت شما را نسبت 
به فرد مى رسائد. اين يكك ابزار ساده فريبنده براى كاستن از جبهه كرى هاى شخص مى باشد جرا كه يكك نوع وجه ضمان و تعهد 
؟آغاز كنيد. 1- اشتباه خود 





بوجود مى آورد. جملات خود را با اسامى افراد آميخته؛ و با سؤالاتى نظير"؛ على» امروز خوب هستى 
را بيذيريد ممكن است تصور كنيد كه اكر اشتباهى كه مرتكب شده ايد را بكردن نكليريد, وجهه خود رااز دست خواهيد داد.اين 
كار درست نيست. اعتراف به اشتباهات در محيط كار يكى از ستوده ترين اعمال است جون اندكك افرادى مبادرت به آن مى نمايند. 
بياموزيد كه جكونه تكبر و خودخواهى را كنار كذاشته و ببذيريد كه كامل نيستيد. فقط در اين كار زياده روى نكنيد مثلا لازم 
نيست با عذرخواهى هاى فراوان در جلسات اقدام به بيان اشتباهات خود نماييد. يكك جمله" من اشتباه كردم و متوجه آن ميشوم" 
كفايت ميكند. *- ديكران را با معيارهاى بالا درنظر بكيريد اندكك افرادى در بين ماء كه معمولا عقل كل خطاب ميكردند؛ بنظر مى 
رسد اينكونه فكر ميكنند كه هيج كسى جز خودشان قادر به انجام صحيح امور نميباشد. جزء اين كروه از افراد نباشيد. به قابليتهاى 
ديككران اعتماد كنيد. در واقع به آنها در انجام دادن كارها به بهترين وجه ممكن اطمينان داشته باشيد. اين به معناى داشتن انتظارات 
به انجام كارها با حداكثر توان نموده و از نا اميدى جل وكيرى بعمل مى آورد. 

- علالقه اى صادقانه و صميمى از خود نشان دهيد" كارها خوب بيش ميره على جان؟خوبه؛ ميشه اين برونده ها رو برام جكك 





از حد نيست. باور داشتن يكك فرد او را 





كنى "اين به معناى ابراز علاقه نبوده و بيشتر به دوستى خاله خرسه شباهت دارد. هر فردى در دفتر كار شما داراى سابقه اى غنى از 
علاميق» تجارب و سلايق مى باشد. حتى اككر نقطه اشتراكى با هم نداريدء در مورد اطرافيانتان اطلاعات كسب كنيد. اكثر يكى از 
همكاران شما كفت كه شركت در كيم هاى آنلاين را دوست دارد در مورد آن از او سؤال نماييد-- حتى اكر براى شما جالب 
انيست. نه تنها ميتوانيد جيز جديدى ياد بكبريد, اكر در آينده به آن كرايش بيدا كنيدء از امتيازاتى برخوردار خواهيد كشت. مردم 


دوست دارند كه ديكران آنها را بخاطر داشته باشند. ه- از ديكرا :5 


تعريف و تمجيد نماييد فقط نكوييد" خوب بود ".در مورد 





تعريف خود صريح تر بوده وانشان دهيد كه در مورد آنجه كه فرد در حقيقت انجام داده كناهى داريد". على؛ تو خيلى خوب 
جلسه را اداره كردى بخصوص وقتى همه از مسير موضوع اصلى منحرف شده بودند "ءاين يكك مثال حوب است. در عين حال سعى 
كنيد به ندرت و فقط زمانى كه واقعا نياز است انتقاد نماي اد را طورى بيان كنيد كه مانند يكك نصيحت سازنده از طرف 
دوستى قابل اعتماد در نظر كرفته شود. #- مراقب حرفهايتان باشيد اككر تصميم بيكيرى كارى را نداريد» نكويبد كه آن را انجام 
خواهيد داد. اعتبار شما ارتباط تنكاتنكى با كلامتان دارد. اكر به قول خود عمل نكنيد, در مورد كارهاى بزركك به شما اعتماد نشده 
و در نتيجه بيشرفتى نخواهيد كرد. /- قدردانى و سباسكزارى كنيد اككر فردى لطفى به شما كرد و يا براى انجام كارى براى شما از 
خواسته خود كذشت, مطمئن كرديد كه به اين سعى و تلاش آكاه شويد. شما بخودى خود مستحق لطف نبوده و كسى به شما 
بدهكار نيست. اككر مورد لطف واقع شديد, تشكر نموده و درعوض مقابله بمثل كنيد. 8- با فكر و با ملاحظه باشيد ه ركز تصور 

بند كه ديككران سخنان شما را مساعد و ارزشمند تلقى خواهند كرد. برخى افراد بصورت طبيعى تكك تكك كلماتى كه شخص بيان 
مى كند را براى يافتن يكك رودرروبى شخصى مورد جستجو قرار مى دهند. شما نمى توانيد اينكونه افراد را تغيير دهيد؛ اما قادريد 
نزد آنها حرف هاى خود را با دقت سازمان دهى نماييد. بيش از صحبت كردن فكر كنيد و مطمئن شويد كه هيج ابهامى كه باعث 
سوء تعبير شود در سخنان شما وجود ندارد. همجنين ميتوانيد سعى در فهميدن نقطه نظرات ديككران نمابيد تا از بروز سوء تفاهمات 
ممائعت بعمل آوريد. ممكن است عميقا "اعتقاد بر حقانيت خود داشته باشيد, اما متوجه كرديد كه ديكران به همين مثوال درباره 


عقايد و باورهايشان مى انديشند. شما بايد نظرات آنها را محترم شمرده و ببينيد جرا آنها اينكونه فكر ميكنئد. بجاى مشاجره از 











ديكران بخواهيد در مورد مواضعشان توضيح دهند. مجبور نيستيد موافقت كنيد؛ اما بككوييد"؛ من متوجه هستم شما جه مى 
كوبيد 4- از خود كذشتكى كنيد كه كاهى از مكان شغلى خود خارج شده و به ديككران در كارهايشان كمكك تمابيد. اين عمل 
را بدون اينكه از شما درخواست شود انجام دهيد. كفتن". كمكك لازم ندارى "؟يكك تاثير دوكانه در بى دارد. ايتداء شما ديكران 
به از خود كذشتكى نموده ودر ذ 
خريدارى ميكنيد؛ جرا كه مهربانى هميشه بازميكردد. -٠١‏ متواضع و فروتن باشيد تلاشهاى مشهود براى تحت تاثير قرار دادن 
همكاران و اشخاص مافوق نتيجه عكس به همراه خواهد داشت. هيجكس آدم خودنما را دوست ندارد. اكر ميخواهيد كمالات شما 








محيط كارى مثبت ترى ايجاد خواهد شد. دوم براى خود لطفى متعاقب را 





توسط ديككران تصديق شونده كافى است تمرين بردبارى بيشترى بنماييد. كاميابيهاى شما زمانى مصداق واقعى بيدا ميكتند كه اجازه 
دهيد ديككران خود متوجه آنها كردند نه اينكه مرتب صحبت از آن بميان آوريد. -١١‏ به حفظ آبروى ديكران كمكك كنيد هر كسى 
اشتباه مى كند. به دفعه قبلى كه اشتباهى خجالت آور مرتكب شديد فكر كنيد. دوست نداشتيد كسى بيايد و اشتباه شما را كوجكك 
جلوه داده واز جديت آن بكاهد؟ بس همين كار را شما در مورد ديككران انجام دهيد. با خنديدن به اشتباهى كه شخص ( نه با 
خنديدن به خود شخص ) مرتكب شده بهمراه ضربه اى دوستانه به شانه هاى او از بريشانيش كاسته و بككوبيد”” اين براى بهترين 


افراد اين شركت هم ممكن است بيش بيايد ".با اين كار به او و به ديكران اطمينان ميدهيد كه دنيا به بايان نرسيده است. اكر 





مناسب استء بجاى جلب توجه بى مورد نسبت به اشتباه رخ دادم ديج جيزى نككُوبيد. ياكسازى ميدان مين محيط كارى مى تواند 
ميدان مينى از اشسخاص زود رنج و احساساتى باشد. داراى خصوصيات خود بودن آن را خنثى نمى كند. با دانستن قوانين برخورد با 
ديكران سياستمدارترين فرد محل كار خود باشيد. امروزه. كارمندانى كه از روابط انسانى به بهترين وجه آكاهى دارند؛ مناسب 





ترين افراد براى مديريت محسوب ميككردند. كارفرماى شما احتمالا اين موضوع را دانسته و به آن توجه خواهد كرد. 


١١‏ اشتباه مؤسسين شركتها در آغاز كار 





فكرى عالى در سرتان است. شروع يكك كار جديد را در ذهن داريد؛ مشكل مالى وجود ندارد و آماده ايد كه شركت را راه 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه 2٠١09‏ از و نل دنر 


بياندازيد. علاوه بر آن جيزهابى كه اغلب در آغاز هر كارى افراد فراموش ميكنند. جند اشتباه متداول وجود دارد كه اكثر موسسين 
شركت ها مرتكب مى شوند. اينها جند علامت هشدار دهنده هستند كه در زير آورده ايم و بيشنهاداتى نيز براى كمكك به شما براى 
جل وكيرى از بروز 
-١‏ دلايل معقول و صحيحى براى شروع اين كار نداريداكر تازه از كار قبلى اخراج شده ايد. بككذاريد مدتى زمان بكذرد تا بتوانيد 
نقاط ضعف و قدرت خود را تا حدى بشناسيد قبل از اينكه بول و انرؤى خود را در يكك كار مخاطره آميز بريزيد مكر اينكه قبلا 





مشكلات ارائه مى دهيم تا بتوانيد فرصتهاى موفقيت خود را بالاتر ببريد. 





تحقيقات لازم را انجام داده باشيد. نقشه اى براى زود يولدار شدن وجود ندارد. از طرف ديكرء اكر اين كارى است كه از مدتها 
نظر كرفته ايد 


روياهايتان را دنبال كنيد - اما با جشمانى كاملا باز. ؟- نقشه اى طولائى مدث براى اين كار نداريد كسى كه شركتى را تاسيس مى 


بيش مى خواستيد انجام دهيد و تحقيقات خود را انجام داده ايد؛ نقشه اى براى كار داريد و خوب جوانب كار 





كند بايد خيلى بيشتر از * تا 17 ماه اول را ببيند. اطمينان يابيد كه حتماً براى بر منفعت نكاه داشتن شركت براى جند سال آينده 





هايتان اشتياق داشته باشيد, اما اكر الكو و نمونه خوبى در دسترس 
نكرده ايد» مطمئن باشيد كه موفق نخواهيد شد. شركت هابى كه موفق مى 


شونئد آنهايى هستند كه دائماً خود را دوباره سازى كرده و محصولات و سرويس هاى خود را توسعه مى دهند و در صدد بالا بردن 


نقشه هاى اساسى در سر داريد. ضرورى است كه براى تق 





نداريد و به اندازه كافى هم در مورد بازار كار تحق 


درآمد و بازده كارشان هستند. *- براى ايجاد سرمايه كارى مشكل داريد دقت كنيد كه يكباره همه يس انداز و سرمايه تان را در 
اين كار نكذاريد. دنبال قرض كردن هم نباشيد تا براى خود سرمايه درست كنيد. بول كرفتن از دوستان و خانواده و فاميل ممكن 
است در روابط شخصى شما با آنها اختلال ايجاد كثد. بنابراين كر بانكدارتان با تصميمات شما موافقت نكرد, احتمالاً بايد بيشتر در 
مورد نقشه كارتان فكر كنيد. *- مهارت هاى مديريتى نداريد جون مى خواهيد كارى تكثفره را شروع كنيد همه كارها را خودتان 
بايد انجام دهيد: مصاحبه . استخدام؛ مديريت و اخراج كاركنان. بايد مهارت هاى مديريتى داشته باشيد تا بتوانيد به كار كنانتان طى 
دوران هاى سخت كارى انكيزه بدهيد تا مطمئن شويد كه اميد خود رااز دست نداده و كار را كنار نمى كذارند. فردى با قدرت 
مديريت يايين و مهارت هاى مردمى بى اثرء نخواهد توانست به خوبى انكيزه به ديكران بدهد. بايد صبر و سياست داشته و حرفه اى 
عمل كنيد . 4- فكر مى كنيد كه مى توانيد همه كارها را به تنهايى انجام دهيد يكك موسس خوب بايد بداند كه جه زمانى دنبال 
متخصصين حرفه اى برود تا بتواند از آنها كمى همكارى و مشاوره بكتيرد در حالى كه خود كارهاى مهم را در دست دارد و رئيس 
شركت قلمداد مى شود. يكك همكار مطمئن استخدام كنيد تا به جزئيات امور رسي دكى كند. با اين كار فكر خودتان هم تا اندازه 
زيادى راحت تر خواهد شد. *- اطرافتان را بر از افراد بله قربان كو كرده ايد يكك رئيس قدرتمند يم كاركنانش رااز كسانى 
انتخاب مى كند كه مهارت هاى ويزه داشته باشند نه بله قربان كوهابى كه فقط در حال تملق كردن هستند. شما نياز به مشاورين» 
همكاران و كاركنانى داريد كه قابل اطميئان باشئد و صادقانه شما را حمايت كتند. لا- شريكك خوبى براى خود انتخاب نمى كنيد 
اطميئان يابيد كه كسب و كارى كه راه انداخته ايد كاملل قانونى باشد. جون ممكن است از اداره كل ماليات هاى مركزى سراغتان 
بيايند. ممكن است كسى كه به عنوان شريكك و همكار تراز اولتان معين كرده ايد بتواند برايتان مشكل ساز شود. اكر او از غير 
قانونى بودن كارتان به شما اطلاعى ندهد؛ كار شما كره خواهد خورد. 8- از تبليغات دست مى كشيد قرارداد برمنفعتى بسته ايد و 
مشغول يول درآوردن هستيد. اما وقتى خيلى دركير اينكونه مسائل مى شويدء ديكر فراموش مى كنيد كه اين اصللا كافى نيست و 
بايد كمى هم آينده نككرى كنيد. روى محصولاتتان كار كنيد و سعى كنيد راه هابى را بيدا كنيد كه بتوان از طريق آن شهرت و 
اعتبار خود را بالا-تر ببريد. با تبليغات يا با هر وسيله اى كه مى توانيد اين كار را انجام دهيد. در مسابقات ورزشىء ميهمانى هاى 
بزركك يا كردهمايى ها مى توا: ات كنيد. 4- به فكر رقبا 


كه هميشه كبى كارهايى وجود دارند كه منتظر يافتن ايده هاى جديدى ديكران هستند. وقتى افراد موفقيت شما را ببينند» سعى 





وقتى كار و ايده جديدى را به كار انداخته ايد مطمئن باشيد 





خواهند كرد كه با شما رقابت كتند. براى رقابت كردن هميشه آماده باشيد و آن را در برنامه و نقشه ى كارتان قرار دهيد. -٠١‏ 
مخارجتان بالاتر مى رودقسمتى از رويايتان ممكن است شركتى زيبا و مجلل با بهترين و كرانتريين لوازم و دكوراسيون باشد. اما 
براى ساختن جنين شركتى عجله نكنيد. كمى زمان لازم است. خرج كردن همه يولى كه مى توانست صرف تبليغات براى شركتتان 
جيزها در اول كا راصلا معقولاته يست 13-الكيزه 


مؤسسين خود را در كارهاى روزائه غرق مى كنند. به ياد داشته باشيد كه كمى تفريح هم برايتان لازم است. با دوستان بيرون برويد 





شود براى دكوراسيون و تان رااز دست خواهيد داد در اول كارء همه 
يا همراه با خانواده به بيكك نيكك و كردش برويد. بعضى شب ها شام را در رستوران صرف كنيد؛ جه اشكالى دارد؟ در زندكى 
توازن لا-زم است. با غرق كردن بيشر از حد خود در كار كم كم انككيزه هايتان را از دست خواهيد داد. 17. نقشه جايكزين نداريد 
كسى دوست ندارد كه به مسائل منفى فكر كندء اما به عنوان يكك موسس بايد انتظار حوادث غير مترقبه را داشته باشيد. حوادث و 
مشكلات هميشه در كمين هستند. شما بايد براى روبه رو شدن با اينكونه مشكلات آمادكى لازم را داشته باشيد. جشمانتان را باز 
نكاه داريد با خودتان صادق باشيد و به حرف ها و بيشنهادات كاركنان قابل اطمينانتان كوش فرا دهيد. زمان كافى را صرف آماده 
كردن مرور و بازبينى همه مراحل كارتان كنيد و با ايتكار درصد اشتباهاتتان را يان 
١‏ اشتباه مؤسسين شركتها در آغاز كار 

فكرى عالى در سرتان است. نقشه شروع يكك كار جديد را در ذهن داريد؛ مشكل مالى وجود ندارد و آماده ايد كه شركت را راه 
ابيا 


شركت ها مرتكب مى شوند. اينها جند علامت هشدار دهنده هستند كه در زير آورده ايم و بيشنهاداتى نيز براى كمكك به شما براى 


جلوكيرى از بروز اين مشكلات ارائه مى دهيم تا بتوانيد فرصتهاى موفقيت خود را بالاتر ببريد. 


تر خواهيد آورد و موفق تر خواهيد بود. 








:ازيد. علاوه بر آن جيزهايى كه اغلب در آغاز هر كارى افراد فراموش ميكنئد؛ جند اشتباه متداول وجود دارد كه اكثر موسسين 





بككذ رد تا بتو 





از كار قبلى اختراج شده ايد؛ بككذاريد مدتى 





-١‏ دلايل معقول و صحيحى براى شروع اين كار نداريداكر تا 
نقاط ضعف و قدرت خود را تا حدى بشناسيد قبل از اينكه بول و انرؤى خود را در يكك كار مخاطره آميز بريزيد مكر اينكه قبل 
تحقيقات لازم را انجام داده باشيد. نقشه اى براى زود يولدار شدن وجود ندارد. از طرف ديككر. اكر اين كارى است كه از مدتها 
نظر كرفته ايده 
روياهايتان را دنبال كنيد - اما با جشمانى كاملا باز. !- نقشه اى طولائى مدت براى اين كار نداريد كسى كه شركنى را تاسيس مى 
اكند بايد خيلى با 


نقشه هاى اساسى در سر داريد. ضرورى است كه براى نقشه هايتان اشتياق داشته باشيد, اما اكر الكو و نمونه خوبى در دسترس 


اده ايد» نقشه اى براى كار داريد و خوب جوائب كار راد 





بيش مى خواستيد انجام دهيد و تحقيقات خود را انجا 








أطمينان يابيد كه حتماً براى بر منفعت تكاه داشتن شركت براى جشد سال آينده 





از* تا 11 ماه اول را 





نداريد و به اندازه كافى هم در مورد بازار كار تحقيق نكرده ايد؛ مطمئن باشيد كه موفق نخواهيد شد. شركت هايى كه موفق مى 
شوند آنهايى هستند كه دائماً خود را دوباره سازى كرده و محصولات و سرويس هاى خود را توسعه مى دهئد و در صده بالا بردن 
درآمد و بازده كارشان هستند. *- براى ايجاد سرمايه كارى مشكل داريد دقت كنيد كه يكباره همه يس انداز و سرمايه تان را در 
اين كار نكذاريد. دنبال قرض كردن هم نباشيد تا براى خود سرمايه درست كنيد. بول كرفتن از دوستان و خانواده و فاميل ممكن 
اسث در روابط شخصى شما با آنها اختلال ايجاد كند. بنابراين كر بانكدارتان با تصميمات شما موافقت نكرد. احتمالاً بايد بيشتر در 
مورد نقشه كارتان فكر كنيد. *- مهارت هاى مديريتى نداريد جون مى خواهيد كارى تكثفره را شروع كنيد؛ همه كارها را خودتان 
بايد انجام دهيد: مصاحبه ؛ استخدام؛ مديريت و اخراج كاركنان. بايد مهارت هاى مديريتى داشته باشيد تا بتوانيد به كاركنانتان طى 


دوران هاى سخت كارى انكيزه بدهيد تا مطمئن شويد كه اميد خود رااز دست نداده و كار را كنار نمى كذارند. فردى با قدرت 





نخواهد توانست به خوبى انكيزه به ديكران بدهد. بايد صبر و سياست داشته و حرفه اى 


عمل كنيد . ه- فكر مى كنيد كه مى توانيد همه كارها را به تنهايى انجام دهيد يكك موسس خوب بايد بداند كه جه زمانى دنبال 


مديريت يايين و مهارت هاى مردمى بى 


متخصصين حرفه اى برود تا بتواند از آنها كمى همكارى و مشاوره بكيرد در حالى كه خود كارهاى مهم را در دست دارد و رئيس 
شركت قلمداد مى شود. يكك همكار مطمئن استخدام كنيد تا به جزئيات امور رسيدكى كند. با اين كار فكر خودتان هم تا اندازه 


زيادى راحت تر خواهد شد. #- اطرافتان را بر از افراد بله قربان كو كرده ايد يكك رئيس قدرتمند تيم كاركنانش رااز كسانى 





انتخاب مى كند كه مهارت هاى ويزه داشته باشند نه بله قربان كوهايى كه فقط در حال تملق كردن هستند. شما نياز به مشاورين» 





همكاران و كاركنانى داريد كه قابل اطمينان باشند و صادقانه شما را حمايت كنند. ا- شريكك خوبى براى خود انتخاب نمى كنيد 
اطميئان يابيد كه كسب و كارى كه راه انداخته ايد كاملا قانونى باشد. جون ممكن است از اداره كل ماليات هاى مركزى سراغتان 
بيايند. ممكن است كسى كه به عنوان شريكك و همكار تراز اولتان معين كرده ايد بتواند برايتان مشكل ساز شود. اكر او از غير 
قانونى بودن كارتان به شما اطلاعى ندهد, كار شما كره خواهد خورد. 4 از ت 





ات دست مى كشيد قرارداد برمنفعتى بسته ايد و 
مشغول بول درآوردن هستيد. اما وقتى خيلى دركير اينكونه مسائل مى شويد؛ ديكر فراموش مى كنيد كه اين اصالا كافى نيست و 
بايد كمى هم آينده نكرى كنيد. روى محصولاتتان كار كنيد و سعى كنيد راه هابى را بيدا كنيد كه بتوان از طريق آن شهرت و 
اعتبار خود را بالاآتر ببريد. با تبليغات يا با هر وسيله اى كه مى توانيد اين كار را انجام دهيد. در مسابقات ورزشىء ميهمانى هاى 
بزركك يا كردهمابى ها مى توانيد تبليغات كنيد. 4- به فكر رقبا نيستيد وقتى كار و ايده جديدى را به كار انداخته ايده مطمئن باشيد 
كه هميشه كبى كارهايى وجود دارند كه منتظر يافتن ايده هاى جديدى ديكران هستند. وقتى افراد موفقيت شما را ببيندد» سعى 
غواهدد كرد كه با شما رقابت كندد. براى رقابت كردن ميشه آماده باشيد و آن را در برثامه و نقشه ى كارتان قراز دهيد. -٠١‏ 
مخارجتان بالاتر مى رودقسمتى از رويايتان ممكن است شركتى زيبا و مجلل با بهترين و كرانتريين لوازم و دكوراسيون باشد. اما 
براى ساختن جنين شركتى عجله نكثيد. كمى زمان لازم است. خرج كردن همه يولى كه مى توانست صرف تبليغات براى شركتتان 


شود براى دكورا 








إن واين جيزها در اول كار اصلَا معقولانه نيستث. ١1١‏ انكيزه نان رااز دست غواهيد داد در اول كان همه 





مؤسسين خود را در كارهاى روزانه غرق مى كنند. به ياد داشته باشيد كه كمى تفريح هم برايتان لازم است. با دوستان بيرون برويد 
يا همراه با خانواده به بيكك نيكك و كردش برويد. بعضى شب ها شام را در رستوران صرف كنيد جه اشكالى دارد؟ در زند كى 
حد خود در كار كم كم انككيزه هايتان را از دست خواهيد داد. 17. نقشه جايكزين نداريد 
كسى دوست ندارد كه به مسائل منفى فكر كئد, اما به عنوان يكك موسس بايد انتظار حوادث غير مترقبه را داشته باشيد. حوادث و 
مشكلات هميشه در كمين هستند. شما بايد براى روبه رو شدن با اينككونه مشكلات آمادكى لازم را داشته باشيد. جشمانتان را باز 


توازن لا-زم است. با غرق كردن 





نككاه داريد با خودتان صادق باشيد و به حرف ها و بيشنهادات كاركنان قابل اطمب؛ 





ن كوش فرا دهيد. زمان كافى را صرف آماده 


كردن مرور و بازبينى همه مراحل كارتان كنيد و با اينكار درصد اشتباهاتتان را بائين تر خواهيد آورد و موفق تر خواهيد بود. 


17 راه براى كنترل احساسات در محل كار 


همه ما با افرادى روبه رو شده ايم كه كنترل احساساتشان را سركار از دست مى دهئد ‏ درها را مى كوبند» سر همكاران يا مشتريان 
فرياد مى زنند و جيزهايى ميككويند كه خيلى زود يشيمان مى شوند. اشخاصى را ديده ايم كه در جلسات كارى نميتوانند جلوى 
عصبانيت خود را بككيرند جون با عقايد و نظراتشات مخالفت شده است يا اينكه فرد ديكرى را به جاى آنها نشانده اند. از وقتى بجه 
بوديم به ما مى كفتدد" مشل يكك مرد رفتار كن "و جلوى فوران احساساتت را بككير. حال مى بينيم كه بسيارى از همكارائمان سر 
كار به خاطر عدم توانايى در فرو نشاندن خشم و عصبانيت و احساساتشان دست به از بين بردن خود و اعتبارشان مى زنند.در اينجا 


مى خواهيم به نكاتى اشاره كنيم كه با كمكك آنها مى توانيد جلوى احساسات منفى و عصبانيث هايتان را سر كار بكيريد و همجنان 
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موفق سر كار خود باقى بمانيد. 
-١‏ كمى قدم بزنيد تا 
ايراد مى كيرد عصبانى نشويد. وقتى مى بينيد كه در 


ان را فروكش دهيد. اكر 





تان فروكش كند در طى يكك جلسه كارى؛ وقتى او سبك مديريت يا فش بحت اذارهى شيا 
كين شدن هستيد. خود رااز آن محل دور كنيد. بهانه اى بياوريد و 


اى فروكش كردن خشمتان به خود فرصت دهيد مى توانيد كنترل 








جلسه بيرون رويد تا بتوانيد 





احساساتتان را دوباره به دست آوريد. 

1- قبل از نشان دادن هركونه واكنش» توضيح بخواهيد با برسيدن سوال هاى مختلف وقت را بكذرانيد. مى توانيد از صحبت هاى 
ديكران استفاده كرده و سوالاتى از آنها ببرسيد. با اين كار به آن 
*- از قانون ٠١‏ ثانيه اى استفاده كنيد هيج عكس العملى نشان ندهيد. اكر مى بينيد كه در يكك جلسه ى كارى يا يشت تلفن مى 


خواهيد كنترل خشمتان رااز دست بدهيد, با خود تا ٠١‏ بشماريد تا از عصبانى شدنتان جل وكيرى شود. قبل از نشان دادن ه ركونه 


د زمان مى دهيد كه اشتباه خود را تصحيح كند. 








واكنش؛ واقعيات را بررسى 
كديا كه مى تواند آرامتان كند حرف بزئيد هميث را براى درد دل كردن و تكيه كردن داشته باشيد, جه داخل و جه 
خارج از محل كار. در اين مواقع سعى كنيد كه با او بيرون رفته و كمى صحبت كنيد. درست نيست كه همه ى احساساتتان را در 
نككاه داشته و بيرون نريزيد. با اين كار سلامتى خودتان به خطر خواهد افتاد. با دوستى صميمى در مورد اين مشكلات صحبت 


كنيد نا او آرامتان كرده و كنترل خنود را دوباره بازيابيد. 





ه- براى از بين بردن عصبانيتتان ورزش كنيد اجازه ندهيد كه تصوير كاريتان با عصبانى شدن و از دست رفتن كتترلتان مخدوش 





شود. دراين مواقع ورزش كمكك بسيار خوبى است. به باشكاه برويد و كمى ورزش كنيد. مطمئناً همه جيز را فراموش خواهيد كرد. 
#- ببينيد جه جيز باعث عصبانيتتان مى شود آكاه باشيد كه در جه موقعيت هايى كنترل خود را از دست داده و عصبانى مى شويد. 
وقتى فهميديد كه جه جيز منجر به عصبانيتتان مى شود در صدد جلوكيرى از ايجاد جنين موقعيت هايى برآبيد. با اينكه ياد بككيريد 
كه جطور با اين موقعيت ها كنار بيابيد تا موقعيت كاريتان خدشه دار نشود. 

رقتار هر كدام از همكارانتان جه علائمى دارد. ممكن است خيلى از حرفهاى آنها كه براى شما مثل 
انتقاد مى ماند؛ در واقع حكم شوخى داشته باشد. با شناختن شخصيت و رفتارهاى همكارانتان» بهتر مى توانيد با انتقادات آنها كنار 
آمده و خشم خود را كنترل كنيد. 

8 واكنش افراد ديكر را انى كه مى خواهيد كار جديدى را در اداره انجام دهيد؛ واكنش و عكس العمل 
همكارانتان را بيش بينى كنيد. با اين كار مى توانيد بهتر با انتقادات و ايرادهاى آنها يس از انجام كار كنار بياييد. 


/- همكارانتان را بشناسيد 











ل بيئى 


4- خود را براى حفظ آرامش آماده كنيد زمانى كه مى خواهيد سخترانى انجام دهيد خود را براى هر نوع سؤال و انتقادى آماده 
كنيد. با اين كار مى توانيد حين ايراد انتقادات سايرين آرامش خود را حفظ كرده و به درستى ياسخ منتقدين را بدهيد. 

٠١‏ قبل از نوشتن هر ايميل نامحترمانه كمى صبر كنيد هيجكاه به ديكران بى احترامى نكنيد. حتى اكر حق با شما باشد. آسان است 
كه اجازه بدهيم ابرهاى تيره جلوى قضاوتمان را بكير: قبل از ارسال هر ايميل نامحترمانه در باسخ به انتقادات سايرين يكك روز 
صبر كنيد. روز بعد دوباره آن را خوانده و تجديد نظر كنيد. 

-١‏ در يايان هر روز خشمتان را دور بيندازيد ياد بككيريد كه با تركك اداره؛ عصبانيت هاى خود را نيز دور بريزيد. بعد از كار به 


كارهايى ببردازيد كه به آن علاقه داشته و لذت مى بريد. با دوستانتان بيرون برويد؛ يا تلويزيون تماشا كثيدء با اين كار استرستان را 


ادرخواهى كنيد با وجود اينكه قصد بدى نداشته ايد» درست نيست كه جلسات ادارى را با 





نيتتان باعث شده كه به كسى بى احترامى كنيد؛ از او معذرت بخواهيد. لزومى ندارد 





كه براى عصبانيت خود توضيحى بياوريد؛ فقط كفتن" من رفتار بدى داشته ام و عذر مى خواهم "كافى است تا همه ى سوء رفتارها 
را از بين ببرد. مثل يكك مرد رفتار كرده و جلو برويد مديران خوب با شخصيت هاى استوارء احساساتى قوى نيز دارند. اين به اين 
كرده و ايجاد مشكل كتند. با شئاسايى 
ان؛ مى توانيد آسان تر بر آنها جيره شويد. حتى بدون اينكه كسى بفهمد. احساسات منفى خود را با اعتماد به نفس 
جايكزين كنيد و تعادل احساساتتان را حفظ كنيد. در اين مسائل عجله نكنيد. سالها طول مى كشد تا آبرو و اعتبار جمع شود اما 


معنى نيست كه مى توانيد اجازه بدهيد احساساتتان بر شما غلبه كننده قضاوت هايتان را 








علائم عصبان 


براى از بين رفتن آن فقط ثانيه اى كافى | 
راه براى كنترل احساسات در محل كار 
همه ما با افرادى روبه رو شده ايم كه كنترل احساساتشان را سركار از دست مى دهئد ‏ درها را مى كوبند» سر همكاران يا مشتريان 





فرياد مى زنند و جيزهايى ميكلويند كه خيلى زود يشيمان مى شوند. اشخاصى را ديده ايم كه در جلسات كارى نميتوانند جلوى 
عصبانيت خود را بككيرند جون با عقايد و نظراتشات مخالفت شده است يا اينكه فرد ديككرى را به جاى آنها نشائده اند. از وقتى بجه 
بوديم به ما مى كفتند" مشل يكك مرد رفتار كن "و جلوى فوران احساساتت را بكي حال مى بينيم كه بسيارى از همكارانمان سر 
كار به خاطر عدم توانايى در فرو نشاندن خشم و عصبانيت و احساساتشان دست به از بين بردن خود و اعتبارشان مى زنند.در اينجا 
مى خواهيم به نكاتى اشاره كنيم كه با كمكك آنها مى توانيد جلوى احساسات منفى و عصبان ن را سر كار بكيريد و همجنان 
موفق سر كار خود باقى بمانيد. -١‏ كمى قدم بزنيد نا عصبانيتتان فروكش كند در طى يكك جلسه كارى؛ وقتى كسى از سبكك 
مديريت يا بخش تحت اداره ى شما ايراد مى كيرد. عصبانى نشويد. وقتى مى بينيد كه در صدد خشمكين شدن هستيد خود رااز 
آن محل دور كنيا نان را فرو كش دهيد. اكر براى فروكش كردن خشمتان 
به خود فرصت دهيد مى توانيد كنترل احساساتتان را دوباره به دست آوريد. ؟- قبل از نشان دادن هركونه واكنش» توضيح بخواهيد 
با برسيدن سوال هاى مختلف وقت را بككذرانيد. مى توانيد از صحبت هاى ديكران استفاده كرده و سوالاتى از آنها ببرسيد. با اين 
اى استفاده كنيد هيج عكس العملى نشان ندهيد. 
اكر مى بيئيد كه در يكك جلسه ى كارى يا يشت تلفن مى خواهيد كنترل خشمتان را از دست بدهيدء با خود تا ٠١‏ بشماريد تااز 
عصبانى شدنتان جل وكيرى شود. قبل از نشان دادن هرككونه واكنشء واقعيات را بررسى كنيد. *- با كسى كه مى تواند آرامتان كند 
حرف بزنيد هميشه كسى را براى درد دل كردن و تكيه كردن داشته باشيد؛ جه داخل و جه خارج از محل كار. در اين مواقع سعى 
كنيد كه با او بيرون رفته و كمى صحبت كنيد. درست نيست كه همه ى احساساتتان را در خود نككاه داشته و بيرون نريزيد. با اين 











بهانه اى بياوريد واز جلسه بيرون رويد تا بتوانيد 








كار به آن فرد زمان مى دهيد كه اشتباه خود را تصحيح كند. #- از قانون ٠١‏ 








كار سلامتى خودتان به خطر خواهد افتاد. با دوستى صميمى در مورد اين مشكلات صحبت كنيد تا او آرامتان كرده و كنترل خود 





را دوباره بازيابيد. ه- براى از بين بردن عصبانيتتان ورزش كنيد اجازه ندهيد كه تصوير كاري انى شدن و از دست رفتن 


كنترلتان مخدوش شود. در اين مواقع ورزش كمكك بسيار خوبى است. به باشكاه برويد و كمى ورزش كثيد. مطمئثاً همه جيز را 





فراهوش خواغيد كره عد تان مى شود آكاه باشيد كه در جه موقعيت هايى كنترل خود رااز دست داده 
و عصبانى مى شويد. وقتى فهميديد كه جه جيز منجر به عصبانيتتان مى شود در صدد جل وكيرى از ايجاد جنين موقعيت هايى برآبيد. 
با اينكه ياد بكيريد كه جطور با اين موقعيت ها كنار بياييد تا موقعيت كاريتان خحدشه دار نشود. 9- همكارانتان را بشناسيد ببينيد 
رفتار هر كدام از همكارانتان جه علائمى دارد. ممكن است خيلى از حرفهاى آنها كه برلى شما مثل انتقاد مى ماند در واقع حكم 


شوخى داشته باشد. با شناختن شخصيت و رفتارهاى همكارانتان» بهتر مى توانيد با انتقادات آنها كثار آمده و خشم خود را كنترل 


نيد جه جيز باعث 








كنيد. 4- واكنش افراد ديكر را ش بينى كنيد زمانى كه مى خواهيد كار جديدى را در اداره انجام دهيد؛ واكنش و عكس العمل 
همكارانتان را انجام كار كنار بياييد. 








بينى كنيد. با اين كار مى توانيد بهتر با انتقادات و ايرادهاى آنها بس از 





4- خود را براى حفظ آرامش آماده كنيد زمانى كه مى خواهيد سخترانى انجام دهيد» خود را براى هر نوع سؤال و انتقادى آماده 





كنيد. با اين كار مى توانيد حين ايراد انتقادات سايرين آرامش خود را حفظ كرده و به درستى ياسخ منتقدين را بدهيد. -٠١‏ قبل از 
نوشتن هر ايميل نامحترمانه كمى صبر كنيد هيجكاه به ديكران بى احترامى نكنيد. 
بدهيم ابرهاى تيره جلوى قضاوتمان را بككيرد. قبل از ارسال هر ايميل نامحترمانه در 
روز بعد دوبارء آن را خوانده و تجديد نظر كنيد. -١١‏ در بايان هر روز خشمتان را دور بيندازيد ياد بكيريد كه با تركك اداره؛ 


حتى اكر حق با شما باشد. آسان است كه اجازه 





خ به انتقادات سايرين يكك روز صبر كنيد. 





عصبانيت هاى خود را نيز دور بريزيد. بعد از كار به كارهايى ببردازيد كه به آن علاقه داشته و لذت مى بريد. با دوستانتان بيرون 


برويد يا تلويزيون تماشا كنيد, با اين كار استرستان را از بين خواهيد برد. -١7‏ براى 





ان هاى عصبى خود عذرخواهى كنيد با 
وجود اينكه قصد بدى نداشته ايد درست نيست كه جلسات ادارى را با عصبانيت تركك كنيد. اككر در حين جلسه عصبانيتتان باعث 
شده كه به كسى بى احترامى كنيد از او معذرت بخواهيد. لزومى ندارد كه براى عصبانيت خود توضيحى بياوريد فقط كفتن" من 
ببرد. مثل يكك مرد رفتار كرده و جلو برويد 


معنى نيست كه مى توانيد اجازه بدهيد احساساتتان بر 





رفتار بدى داشته ام و عذر مى خواهم "كافى است تنا همه ى سوء رفتارها را از 





مديران خوب با شخصيت هاى استوار, احساساتى قوى نيز دارند. اين به | 
ه كرده و ايجاد مشكل كنند. با شناسايى علائم عصبانيتتان مى توانيد آسان ثر بر آنها جيره 
إيتكه كسى بفهمد. احساسات منفى خود را با اعتماد به نفس جايكزين كنيد و تعادل احساساتتان را حفظ كنيد. 





شما غلبه كنند» قضاوت هايتان را 








شويد حتى بادون 


در اين مسائل عجله نكنيد. سالها طول مى كشد نا آبرو و اعتبار جمع شود اما براى از بين رفتن آن فقط ثانيه اى كافى است. 
له روش براى ابجاد خلاقيت و ايده هاى بزرى در ذهن 


خلا.قيت باعث بروز افكار بزركك در انسان مى شود . اما معمولا سخت ترين مرحله نقطه شروع است. افكار بزركك ما را به سمت 





بيشرفت راهنمايى كرده و فردايى روشن را برايمان به ارمغان مى آورند . با به كاركيرى اصولى كه دراي قسمت براى شما شرح 
مى دهيم مى توانيد يكك تجارت بزركك و بى نقص راه اندازيد. ما متاسفانه ذهن خود را به انجام اين امور عادت نداده ايم. اين امر 
سبب هى شود نا توانايى مود را براى دامن دادن به تصورات و تخيلاءت از دست داده و در نتيجه قدرت تخيل خود را به كار 
نككيريم. به همين دليل فرصتهاى بى شمارى را به آسانى از دست مى دهيم. ايده هاى بزركك از محلى فراى باورهاى شخصى نشات 
مى كيرند. بايد به دوردست ها بنكريد و افكار متفاوت را آزمايش كنيد تا ب 





نتيجه مطلوب دست بيدا كنيد. عده اى با به كار 





نكرفتن ذهن خود آنرا به طرز وحشتناكى بى حس و كرخت مى كنند؛ جنين رفتارى باعث مى شود درخت افكار شما هيج كاه به 


بان تتشيتد: 
-١‏ زياد مطالعه كنيد ذهن شما همانند بدنتان براى اينكه رشد بيدا كرده و برورش يابد نيازمند تمرين و تحركك استء و جه تمرينى 
بهتر از كتاب خواندن. سعى كنيد با افكار و عقايد انسان هاى موفق در طول تاريخ آشنا شويد. شرح حال و تاريخجه زندكى هر 
يكك از آنها را مرور كنيد وواز آن درس بككيريد. با مطالعه اين كتب مى توان حدس زد كه جككونه اين افراد بزركك ذهن خود را 
براى رسيدن به بهترين ها برورش داده بودند. همجنين مى توانيد مجلاتى نظير تجارت و يا اقتصاد روز را نيز مطالعه كنيد. با آكاهى 
از نظرات ديكران بيرامون مسايل مختلف شما سطحى نكرى را كنار مى كذاريد و با يكك ديد عمقى به موضوعات مختلف مى 
نكريد. 


1- فرصت هايى را كه در آن ذهن شما خلا.ق است از دست ندهيد شايد بروز بسيارى از مسائل را به شانس واككذار مى كنيد. 
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تصور شما نادرست است. شايد بعضى مواقع حس مى كنيد كه مغزتان اصلا كار نمى كند و هيج عكس العملى از خود نشان نمى 


دهد. اما مواقعى هم وجود دارد كه ذهنتان به قدرى فعال است كه مى خواهيد انيشتن را به دعوت كنيد. تنها مشكل موجود 








اين است كه اين زمان طلا-يى مواقعى كه شما به آن نياز داريد؛ ظاهر نميشود. زمانى كه ذهن در حال فوران است تا آنجا كه مى 





توانيد به افكار خود بر و بال دهيد. اجازه دهيد افكارتان مثل آب آتش نشانى به بالاترين نقطه صعود كنند. هنكامى كه براى برواز 





كردن به ذهن خود فضا مى دهيد او شما را به دوردست ها خواهد برد و نتايج شكفت انكيزى را دست خواهد داد. 
*- يكك دفترجه يادداشت به همراه داشته باشيد هنكاميكه افكار بى نظير به ذهن شما خطور مى كنند از ذخيره كردن آنها اطمينان 
خاطر حاصل كنيد 


هميشه يكك دفترجه يادداشت و يا يكك ضبط صوت به همراه داشته باشيد به ويه در كنار تخت خواب خود براى مواقعى كه افكار 


راين امر به يادداشت هاى ذهنى اكتفا نكثيد زيرا ممكن است به دست فراموشى سيرده شوند. سعى كنيد 





طلابى در حدود ساعت 7 نيمه شب به ذهن شما خطور مى كنند. هنكاميكه افكارتان در جايى ثبت شوند؛ شما به راحتى مى توانيد 
به آنها دسترسى بيدا كنيد و آنها را به سرعت به كار ببنديد. افكار بزركك نيز مانند ميوه ها فقط تا زمائى كه تازه و شاداب باشند 
قابل استفاده هستند. 

؟- از افكار ديكران بهره بجوييد بهره جستن از افكار و عقايد ديكران نيز به نوبه خود روش مناسبى براى كسترش ايده هاى شخصى 
شماست,. افراد مختلف دارا 





نقطه نظرات و جشم اندازهاى متفاوتى هستند. توانايى هاى آنها مختلف است و سوابق و بيشينه هاى 
متفاوتى دارند. كاركرد ذهن افراد منحصر به فرد است. با مطرح شدن يكك بحث در ميان جمع . آنقدر بيشنهادهاى مختلف شنيده 
مى شود كه نيمى از آنها هركز به ذهن شما نمى رسيدند. به اين طريق شما ميتوانيد با كوله بارى سرشار از افكار متفاوت در جاده 
تصميم كيرى كام برداريد.نسبت به نظر هيج كس بى توجهى نكنيد . شايد در نككاه اول احمقانه به نظر برسند اما شايد مانند صدف 
هابى باشند كه در خود كوهرهاى كرا: 
به جاى قضاوتهاى بيهوده آن ها را سبكك 





انقيمتى را جاى داده اند. درست نيست كه در مورد نظر ديكران به قضاوت بنشينيم سعى كنيد 





كرده و در امور روزمره خود به كار بنديد. 

ف- تغييراتى در محيط اطراف خود ايجاد كنيد كاهى اوقات تنها جيزى كه باعث مى شود ذهن خسته شما را دوباره به كار اندازد 
تغيير وضع ظاهرى محيط اطرافتان است. اكر جشم انداز بيرامون شما تغيير كندء ذهن شما نيز به صورت ناخود آكاه به سمت يكك 
دبدكاه جديد غير جهت عى دهكء كر تمام مدت در يشت هيز رد يتشينيد ذهن ود رادو 
فضابى براى برانكيختكى او باقى نمى كذاريد. بنا 


در كل به يكك مكان جديد قدم بكنذاريد تا ذهن شما نيز بتواند آزادانه به تمرين و تقلا بيردازد. 





شرايط محدود مى كنيد و هيج 


اين ميتوانيد بياده روى كنيد, به باشكاه ورزشى برويد» كنار آب رود بنشيئيد و 





0 روش براى ايجاد خلاقيت و ايده هاى بزركك در ذهن 

خلا.قيت باعث بروز افكار بزركك در انسان مى شود اما معمولا سخت ترين مرحله نقطه شروع است. افكار بزركك ما را به سمت 
بيشرفت راهنمابى كرده و فردايى روشن را برايمان به ارمغان مى آورند . با به كا ركيرى اصولى كه دراين قسمت براى شما شرح 
مى دهيم مى توانيد يكك تجارت بزركك و بى نقص راه اندازيد. ما متاسفانه ذهن خود را به انجام اين امور عادت نداده ايم. اين امر 
سيب فى شود ا ثوانايى خوذ رأ براق دامن دادئ به تصوراث و تخيلات از دست داهم و هر نيجه قدرت تيل خود رابه “كاز 
نكيريم. به همين دليل فرصتهاى بى شمارى را به آسانى از دست مى دهيم. ايده هاى بزركك از محلى فراى باورهاى شخصى نشات 
مى كيرند. بايد به دوردست ها بتكريد و افكار متفاوت را آزمايش كنيد تا به نتيجه مطلوب دست بيدا كنيد. عده اى با به كار 





نكرفتن ذهن خود آنرا به طرز وحشتناكى بى حس و كرخت مى كنند؛ جنين رفتارى باعث مى شود درخت افكار شما هيج كاه به 
با 
بار 





هئ تمرين و ترك است؛او 





-١‏ زياد مطالعه كنيد ذهن شما همانند بدنتان براى اينكه رشد بيدا كرده و يرورش يابد 





جه تمرينى بهتراز كتاب خواندن. سعى كنيد با افكار و عقايد انسان هاى موفق در طول تاريخ آشنا شويد. شرح حال و تاريخجه 
زندكى هر يكك از آنها را مرور كنيد واز آن درس بككيريد. با مطالعه اين كتب مى توان حدس زد كه جككونه اين 
خود را براى رسيدن به بهترين ها برورش داده بودند. همجنين مى توانيد مجلاتى نظير تجارت و يا اقنصاد روز را 
آكاهى از نظرات ديكران ببرامون مسايل مختلف شما سطحى نكرى را كنار مى كذاريد و با يكك ديد عمقى به موضوعات مختلف 
مى نكريد. 1- فرصت هايى را كه در آن ذهن شما خلاق است 
كنيد. تصور شما نادرست است. شايد مواقع حس مى نيد كه مغزتان اصلا كار نمى كند و هيج عكس العملى از خود نشان 


نمى دهد. اما مواقعى هم وجود دارد كه ذهنتان به قدرى فعال است كه مى خواهيد انيشتن را به رقابت دعوت كنيد. تنها مشكل 


افراد بزركك ذهن 
مطالعه كنيد. با 











ست ندهيد شايد بروز بسيارى از مسائل را به شانس واكذار مى 


ن است كه اين زمان طلايى مواقعى كه شما به آن نياز داريد» ظاهر نميشود. زمانى كه ذهن در حال فوران است تا آنجا كه 
ثقله صحود كتند, هتكاس كه براق 


موجود / 








مى توانيد به افكار خود بر و بال دهيد. اجازه دهيد افكارتان مثل آب آتش نشانى به بالاتر؛ 
برواز كردن به ذهن خود فضا مى دهيد أو شما را به دوردست ها خواهد برد و نتابج شكفت انكيزى را بدست خواهد داد. *- يكك 
دفترجه يادداشت به همراه داشته باشيد هنككاميكه افكار بى نظير به ذهن شما خطور مى كنند از ذخيره كردن آنها اطمينان خاطر 
حاصل كنيد. در اين امر به يادداشت هاى ذهنى اكتفا نكنيد زيرا ممكن است به دست فراموشى سبرده شوند. سعى كنيد هميشه يكك 
دفترجه يادداشت و يا يكك ضبط صوت به همراه داشته باشيد به ويزه در كنار تخت خواب خود براى مواقعى كه افكار طلابى در 
حدود ساعت ١‏ نيمه شب به ذهن شما خطور مى كنند. هنكاميكه افكارتان در جابى ثبت شوند. شما به راحتى مى توانيد به آنها 





دسترسى بيدا كنيد و آنها را به سرعت به كار ببنديد. افكار بزركك نيز ماندد ميوه ها فقط تا زمانى كه تازه و شاداب باشند قابل 
استفاده هستند. ؟- از افكار ديكران بهره بجوييد بهره جستن از افكار و عقايد ديكران نيز به نوبه خود روش مناسبى براى ككسترش 
ايده هاى شخصى شماست. افراد مختلف داراى نقطه نظرات و جشم اندازهاى متفاوتى هستند. توانايى هاى آنها مختلف است و 
سوابق و بيشينه هاى متفاوتى دارند. كاركرد ذهن افراد منحصر به فرد است. با مطرح شدن يكك بحث در ميان جمع , آنقدر 
بيشنهادهاى مختلف شنيده مى شود كه نيمى از آنها هركز به ذهن شما نمى رسيدند. به اين طريق شما ميتوانيد با كوله بارى سرشار 
از افكار متفاوت در جاده تصميم ككيرى كام برداريدنسبت به نظر هييج كس بى توجهى نكنيد . شايد در نككاه اول احمقانه به نظر 
. درست نيست كه در مورد نظر ديككران 
به قضاوت بنشينيم سعى كنيد به جاى قضاوتهاى بيهوده آن ها را سبكك سنكين كرده و در امور روزمره خود به كار بنديد. ه- 
تغييراتى در محيط اطراف خود ايجاد كنيد كاهى اوقات تنها جيزى كه باعث مى شود ذهن خسته شما را دوباره به كار اندازد تغيير 
كاه به سمت يكك 





برسند اما شايد مانند صدف هايى باشند كه در خود كوهرهاى كرانقيمتى را جاى داد 





وضع ظاهرى محيط اطرافتان است. اكر جشم انداز بيرامون شما تغيير كنده ذهن شما نيز به صورت ناخ 
ديدكاه جديد تغيير جهت مى دهد. اكر تمام مدت در يشت ميز خود بنشينيد ذهن خود را در آن شرايط محدود مى كنيد و هيج 
فضابى براى براتكيختكى او باقى نمى كذاريد. ينا 
در كل به يكك مكان جديد قدم بككذاريد تا ذهن شما نيز بتواند آزادانه به تمرين و تقلا بيردازد. 


اين ميتوانيد بياده روى كنيد به باشكاه ورزشى برويد؛ كار آب رود بنشيئيد و 





١١‏ كام براى ترقى در كار و كرفتن ترفيع 


بالا رفتن از نردبان شغلى نيازمند سخت كوشىء وقت شناسى؛ و كمى خحوش شانسى است. خيلى خوب مى شد اكر مدركك 
دانشكاهى؛ مهارت هاى شغلى و بازده كارى به طور خمارق العاده اى درهاى آرزوهايتان را به رويتان باز مى كرد؛ اما زندكى 
إينكوته ئيست. شما بايد خودتان برنامه ويزى كرده و برنافه هايشان رآ اجرا كنيد: در اين قسمث نكاتى وجوه دارد كه مى توائد 
بيشرفت و ترقى را برايتان به ارمغان بياورد. -١‏ در شغل فعلى تان مهارت كامل بدست آوريدحتى اكر هيج كونه علاقه اى به انجام 
دادن شغل فعلى تان نداريد» سعى كنيد آنرا به بهترين نحو انجام دهيد. راههايى بيدا كنيد؛ تا از آن طريق بتوانيد خلاقيت خود را 
افزايش دهيد. از روش هايى استفاده كنيد ا هزينه ها را تا حد ممكن كاهش دهيد. انتقادهاى سازنده را بيذيريد. همواره آماده 
رويارويى با موقعيت هاى بيش بينى نشده باشيد نا شكست نخورده؛ ديككران را سرزنش نكنيد و وجهه شغلى تان را به خطر 
نيندازيد. ؟- به طور داوطلبانه اضافه كارى كنيد استرائزى هاى شغلى خود را معين كنيد. كاهى انجام جند كار كوجكك در كنار 
وظايف اصلى بهتر از به عهده كرفتن بروزه هاى بزركك است. در حاليكه ديككران براى بدست آوردن مسئوليت هاى جشمكير با هم 
رقابت مى كنند شما مى توانيد به راحتى از طريق انجام كارهاى كوجكك اما مفيد ارزش و اعتبار خود را افزايش دهيد. #- در جشم 
كارفرما خوب جلوه كنيداكر به طور باطنى هيج علاقه اى به كارفرماى فعلى خود نداريده باز بايد سعى كنيد كه در نظر او فرد 
كارآمدى جلوه كنيد. زمانى كه او ترفيع رتبه مى كيرد بايد كسى باشد نا جاى او را بر كند و جه كسى بهتر از شما؟ هنكاميكه 








خود را باهوش؛ كاردان و علاقمند به كار نشان دهيد آنكاه استحقاق ارتقاى شغلى را نيز داريد. البته بايد مراقب 
.. شما كه دوست نداريد اككر احيانا او را از روى ناشايستكى اخراج كردند 
شما نيز از طرف شركت مقصر شناخته شويد. *- با اداره روابط عمومى در ارتباط باشيدبرقرارى ارتباط با برسئل اين بخش به شما 
كمكك مى كند تا خيلى سريع از بروزه هاى آيشده با 
هاى آموزشى جديد را نيز در اختيارتان قرار دهئد. اجازه دهيد تا همه متوجه شوند كه شما اهداف دراز مدتى را در مورد كمبانى 


اشيد كه بيش از 





اندازه جايلوسى نكنيد و بيش از حد به رئيستان نج 





بر شويد. همجنين افراد اين بخش مى توانند تاريخ و زمان بركزارى كلاس 


دنبال مى كنيد. بنابراين اككر شركت براى كسترش و بيشرفت برنامه ريزى كندء آنككاه نام شما را در ليست خود ثبت خواهد كرد. 


ف- ارتباط مناسبى با همكاران داشته باشيد قرار نيست كه همه را دوست بداريد اما در عين حال لازم نيست كسى از اين موضوع 





اطلاع بيدا كند. سعى كنيد هميشه مودب, محتاط و با ملاحظه باشيد. در كارهاى كروهى به طور برجسته ظاهر شويد. با قدردانى از 
زحمات خدمه به راحتى مى توانيد در بين آنها محبوبيت و مقبوليت بيدا كنيد. و بايد مراقب شهرت خود نيز باشيد. مسائل خصوصى 
زندكى را براى خودتان نككاه داريد و كارى در اداره؛ دفتر و يا سفر شغلى انجام ندهيد كه بعدها موجبات يشيماتى شما را فراهم 
ازد. #- بكنذاريد مهارت هاى مديريتيتان بدرخشند بالارفتن از هر يكك از يله هاى نردبان شغلى نيازمند اين است كه شما توانايى 





ذاتى مديريت داشته باشيد. براى سايرين قوت قلب باشيد؛ موفقيت هاى مختلف را شناسايى كنيد و هر جند وقت يكبار كارها را 


سازماندهى كثيد. دعوت كردن دوستان به صرف نو 





نى يس از اتمام ساعات كارى كزينه مناسبى براى افزايش روحيه كار 
كروهى به شمار مى رود. !- برى خود جانشين تعيين كنيد حدس بزنيد كه اكر شما تنها كسى باشيد كه مى تواند شغل فعليتان را 
انجام دهد؛ جه مى شود؟ مجبور مى شويد تا ابد خودتان آنرا انجام دهيد. سعى كنيد اطلاعات و مهارت هايتان را در اختيار ديكران 
بكتذاريد. زمانى كه به مسافرت مى رويد از ديكران درخواست كنيد كه وظايف شما را به عهده كرفته و طريقه انجام آنرا نيز به آنها 
آموزش دهيد. 4- مربى بكليريدكسى كه به او اعتماد داريد: به عنوان مثال يكك مقام ارشد و يا مدير موفق را انتخاب كنيد و از او 
درس بكيريد. با او در مورد اهداف شغلى تان مشورت كنيد و تاكتيكك هاى نهايى را با او معين كنيد. شايد كاهى لازم باشد كه 
براى دست يافتن به موقعيت هاى بالاتر از جاهاى يست تر شروع به كار و تلاش كنيد. 4- در دوره ها آموزشى اضافى شركت كنيد 
با توجه به هر آنجه كه مداركك تحصيلى به شما عرضه مى كندء باز هم مى توانيد جيزهاى جديد بياموزيد. در مورد جكونكى 
بركزارى دوره هاى شبانه؛ سمينار هاء كا ركاه هاى عملى از مربى و كارفرماى خود سوال كنيد و ببينيد كه مى توانند جه فايده لى 
در ارتقاى سطح دانش فعلى شما داشته باشند. كتاب ها و مقالاءت مربوط به كار و تجارت را مطالعه كنيد. براى كرفتن اخبار 
اينترنتى ثبت نام كنيد و سعى كنيد اطلاعات به روزى: هم در زمين شغلى و هم در زمينه صنعتى داشته باشيد. -٠١‏ هميشه شيكك 
بوش باشيد خيلى تعجب مى كنيد اكر يكك روز ببينيد كه ريبس هيئت مديره لباس مناسب بر تن نكرده. اكر مقررات اداره؛ شما را 
تااكر يكك روز 








ملزم به بوشيدن لباس فرم مى كند. سعى كنيد همواره مرتب و تميز باشيد. يكك كت مناسب در اختيار داشته 
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به دقتر مديريت خراشوائده شاديئد بتوائياد اق آن اسعفاذه كنيد, موعايعان را مرئب كنيد و كفش عا را ثيز واكس يزئيد. ١‏ اب اثرى الى 
خود برجاى بككذاريد هيج كاه نمى دانيد كه شانس از كجا وارد مى شود. زمانى كه مديران ارشد كارخانه هاى ديكر را ملاقات 
مى كنيد هميشه از خود جاى سوال براى آنها باقى بككذاريد. زمانى كه تجارت الكترونيكى مى كنيد و يا رو در رو با مشترى ها 
ارتباط داريد كارى كنيد كه در ذهن آنها باقى بمانيد. لاف نزنيده بيش از اندازه به خود نباليد و زيادى مصر نباشيد. جاه طلبى و 
بلند بروازى تا جابى مقبول است كه تبديل به خود يسندى نشود. -١17‏ با زمانبندى بيش برويد بهتر است كه يج كاه خحودتان 
درخواست ترفيع رتبه نكنيد. زمانى كه مديرتان تحت فشار است و كم كم در حال نزديكك شدن به مهلت هاى نهايى هستيد ازاو 
جنين تقاظابى نكنيد. زمان مناسب را با دقت كامل انتخاب كنيد و طورى رفتار كنيد نا آنها متوجه شوند كه شما قابليت انجام 
كارهاى بيشتر را داريد. كارى نكنيد كه تصور شود شما براى ترفيع رتبه و كرفتن عنوان جديد عجله داريد. بيشرفت اتفاقى نيست 
نبايد تنها با اتكا به شايستكى هاء استعدادهاى بالقوه. و حس برترى انتظار يبشرفت داشته باشيد. كاهى اتفاق مى افتد كه سمت هاى 
بالاتر به افراد نالاديق واككذار ميشود. در اين حال رفتار كود كانه از خود بروز ندهيد جراكه آنوقت معلوم خواهد شد كه شما فرد 
مناسبى براى آن سمت بخصوص نبوده ايد. با بيروى از نكات ذكر شده به تلاش و كوشش ادامه دهيد. شايد يكك سمت بهتر براى 
شما به وجود آمد و يا جانشين تازه كاره نالايق از آب در امد و شما با افتخار جايكزين او شديد. بر روى اهداف شغلى دراز مدت 


خود تمركز كنيد. صداقت و اطمينان خود را حفظ كنيد و از تلاش كردن دست نكشيد آنكاه مى بينيد كه جيزى جز بيشرفت از 





واهد شد. 
٠١‏ كام براى ترقى در كار و كرفتن ترفيع 

بالا رفتن از نردبان شغلى نيازمئد سخت كوشىء وقت شناسى؛ و كمى خوش شانسى است. خيلى خوب مى شد اكر مدركك 
دانشكاهى؛ مهارت هاى شغلى و بازده كارى به طور خمارق العاده اى درهاى آرزوهايتان را به رويتان باز مى كرد؛ اما زندكى 
اينكونه نيست. شما بايد خودتان برنامه ريزى كرده و برنامه هايتان را اجرا كنيد. در اين قسمت نكاتى وجود دارد كه مى تواند 
بيشرفت و ترقى را برايتان به ارمغان بياورد. -١‏ در شغل فعلى تان مهارت كامل بدست آوريدحتى اكر هيج كونه علاقه اى به انجام 
دادن شغل فعلى تان نداريد» سعى كنيد آنرا به بهتر 
افزايش دهيد. از روش هايى استفاده كنيد ا هزينه ها را تا حد ممكن كاهش دهيد. انتقادهاى سازنده را بيذيريد. همواره آماده 





بن نحو انجام دهيد. راههايى يبدا كنيد. تا از آن طريق بتوانيد خلاقيت خود را 
رويارويى با موقعيت هاى بيش بينى نشده باشيد نا شكست نخورده؛ ديككران را سرزنش نكنيد و وجهه شغلى تان را به خطر 
.يد. 1- به طور داوطلبانه اضافه كارى كنيد استراتزى هاى شغلى خود را معين كنيد. كاهى انجام جند كار كوجكك در كنار 
وظايف اصلى بهتر از به عهده كرفتن بروزه هاى بزركك است. در حاليكه ديككران براى بدست آوردن مسئوليت هاى جشمكير با هم 
رقابت مى كنند شما مى توانيد به راحتى از طريق انجام كارهاى كوجكك اما مفيد ارزش و اعتبار خود را افزايش دهيد. #- در جشم 
كارفرما خوب جلوه كنيداكر به طور باطنى هيج علاقه اى به كارفرماى فعلى خود نداريد باز بايد سعى كنيد كه در نظر او فرد 
كار مدى جلوه كنيد. زمانى كه او ترفيع رتبه مى كيرد بايد كسى باشد نا جاى او را بر كند؛ و جه كسى بهتر از شما؟ هنكاميكه 





خود را باهوشء كاردان و علاقمند به كار نشان دهيد آنكاه استحقاق ارتقاى شغلى را نيز داريد. البته بايد مراقب باشيد كه بيش از 
جسبيد. شما كه دو ت نداريد اككر احيانا او را از روى ناشايستككى اخراج كردند 


شما نيز از طرف شركث مقصر شناخته شويد. *- با اداره ووابط عمومى در ارتباط باشيدبرقرارى ارتباط با برستل اين بخش به شها 





اندازه جابلوسى نكنيد و بيش از حد به رئي 


كمكك مى كند تا خيلى سريع از بروزه هاى آينده با خبر شويد. همجنين افراد اين بخش مى توانند تاريخ و زمان ب ركزارى كلاس 





هاى آموزشى جديد را نيز در اختيارتان قرار دهئد. اجازه دهيد تا همه متوجه شوند كه شما اهداف دراز مدتى را در مورد كمبانى 
دنبال مى كنيد. بنابراين اكر شركت براى كسترش و بيشرفت برنامه ريزى كندء آنككاه نام شما را در ليست خود ثبت خواهد كرد. 
- ارتباط مناسبى با همكاران داشته باشيد قرار نيست كه همه را دوست بداريد اما در عين حال لازم نيست كسى از اين موضوع 
اطلاع بيدا كند. سعى كنيد هميشه مودب؛ محتاط و با ملاحظه باشيد. در كارهاى كروهى به طور برجسته ظاهر شويد. با قدردانى از 
زحمات خدمه به راحتى مى توانيد در بين آنها محبوبيت و مقبوليت بيدا كنيد. و بايد مراقب شهرت خود نيز باشيد. مسائل خصوصى 
زندكى را براى خودتان نككاه داريد و كارى در اداره؛ دفتر و يا سفر شغلى انجام ندهيد كه بعدها موجبات يشيمانى شما را فراهم 
ع- يككذاريد مهارت هاى ماديرية 





ان بدرخشند بالارفتن از هر يكك از يله هاى نردباز مند اين است كه شما توانايى 





ذاتى مديريت داشته باشيد. براى سايرين قوت قلب باشيد. موفقيت هاى مختلف را شناسايى كنيد و هر جند وقت يكبار كارها را 
سازماندهى كنيد. دعوت كردن دوستان به صرف نوشيدنى يس از اتمام ساعات كارى كزينه مناسبى براى افزايش روحيه كار 
نيد حدس بزنيد كه اكر شما تنها كسى باشيد كه مى تواند شغل فعليتان را 
انجام دهد» جه مى شود؟ مجبور مى شويد تا ابد خودتان آنرا انجام دهيد. سعى كنيد اطلاعات و مهارت هايتان را در اختيار 








كروهى به شمار مى رود. /ا- براى خود جانث 





بكتذاريد. زمانى كه به مسافرت مى رويد از ديكران درخواست كنيد كه وظايف شما را به عهده كرفته و طريقه انجام آنرا نيز به آنها 
آموزش دهيد. 4- مربى بكليريدكسى كه به او اعتماد داريد: به عنوان مثال يكك مقام ارشد و يا مدير موفق را انتخاب كنيد و از او 
درس بكيريد. با او در مورد اهداف شغلى تان مشورت كنيد و تاكتيكك هاى نهايى را با او معين كنيد. شايد كاهى لازم باشد كه 
براى دست يافتن به موقعيت هاى بالاتر از جاهاى بست تر شروع به كار و تلاش كنيد. 4- در دوره ها آموزشى اضافى شركت كنيد 
با توجه به هر آنجه كه مداركك تحصيلى به شما عرضه مى كندء باز هم مى توانيد جيزهاى جديد بياموزيد. در مورد جكونكى 
بركزارى دوره هاى شبانه؛ سمينار هاء كا ركاه هاى عملى از مربى و كارفرماى خود سوال كنيد و ببينيد كه مى توانند جه فايده لى 





در ارتقاى سطح دانش فعلى شما داشته باشند. كتاب ها و مقالاءت مربوط به كار و تجارت را مطالعه كنيد. براى كرفتن اخبار 
نتى ثبت نام كنيد و سعى كنيد اطلاعات به روزى: هم در زمين شغلى و هم در زمينه صنعتى داشته باشيد. -٠١‏ هميشه شيكك 
بوش باشيد خيلى تعجب مى كنيد كر يكك روز بيينيد كه ريبس هيثت مديره لباس مناسب برقن تكرده. كر مقروات ادار شما را 


ملزم به بوشيدن لباس فرم مى كندء سعى كنيد همواره مرتب و تميز باشيد. يكك كت مناسب در اختيار داشته باشيد تا اكر يكك روز 





١ 








به دفتر مديريت فراخوائده شديد بتوانيد از آن استفاده كنيد. موهايتان را مرتب كنيد و كفش ها را نيز واكس بز: 





١‏ اثرى ا 
خود برجاى بككذاريد هيج كاه نمى انيد كه شانس از كجا وارد مى شود. زمانى كه مديران ارشد كارخانه هاى ديكر را ملاقات 
مى كنيد هميشه از خود جاى سوال براى آنها باقى بكذاريد. زمانى كه تجارت الكترونيكى مى كنيد و يا رو در رو با مشترى ها 


ارتباط داريد كارى كنيد كه در ذهن آنها باقى بمانيد. لاف نزنيد؛ بيش از اندازه به خود نباليد و زيادى مصر نباشيد. جاه طلبى و 





بلند بروازى تنا جايى مقبول است كه تبديل به خود يسندى نشود. ؟1١-‏ با زمانبندى بيش برويد بهتر است كه هيج كاه خودتان 
درخواست ترفيع رتبه نكنيد. زمانى كه مديرتان تحت فشار است و كم كم در حال نزديكك شدن به مهلت هاى نهايى هستيد ازاو 





جئين تقاظايى نكنيد. زمان مناسب را با دقت كامل انتخاب كنيد و طورى رفتار كنيد تا آنها متوجه شوند كه شما قابليت انجام 
كارهاى بيشتر را داريد. كارى نكنيد كه تصور شود شما براى ترفيع رتبه و كرفتن عنوان جديد عجله داريد. بيشرفت اتفاقى نيست 
نبايد تنها با اتكا به شايستكى هاء استعدادهاى بالقوه. و حس برترى انتظار بيشرفت داشته باشيد. كاهى اتفاق مى افتد كه سمت هاى 
بالا-تر به افراد نالايق واكنذار ميشود. در اين حال رفتار كودكانه از خود بروز ندهيد جراكه آنوقت معلوم خواهد شد كه شما فرد 
مناسبى براى آن سمت بخصوص نبوده ايد. با بيروى از نكات ذكر شده به تلاش و كوشش ادامه دهيد. شايد يكك سمت بهتر براى 
شما به وجود آمد و يا جانشين تازه كار نالايق از آب در امد و شما با افتخار جايكزين او شديد. بر روى اهداف شغلى دراز مدت 


خود تمركز كنيد. صداقت و اطمينان خود را حفظ كنيد واز تلاش كردن دست نكشيد, آنككاه مى بينيد كه جيزى جز بيشرفت از 





نخواهد شد, 
١١‏ نكته براى طرح كفتكوى كوتاه و سودمند 


"دبرا قاين "نويسئد» كناب" هثر مكالمات كوت 





توانابى برقرارى ارتباط با ديكران از طريق كفتكوهاى كوتاه 
"در كذشته يكك مهندس خجالتى بوده و در سمينارها و همايش ها داخل دستشويى 


بر اساس مكتوبات' 


مى تواند شما را به جاهاى بالايى برساند". فاب 





ينهان مى شده تا با ديكران برخوردى نداشته باشد و مجبور نشود كه با آنها صحبت كند. در حال حاضر او يكك سخنران حرفه اى 
است و معتقد است كه قابليت برقرارى ارتباط با ديكران يكك امر كاملل اكتسابى است. 

"فاين "و همراهانش راهكارهاى زير را براى برقرارى يكك مكالمه كوت مختصر و مفيد به ما بيشنهاد مى كتند: -١‏ زمانيكه آماده 
ملاقات با شخصى مى شويد؛ جند مطلب مشتركك را در ذهن داشته باشيد تا در مورد آنها صحبت كنيد و همجنين جند سؤال نيز در 
ملاقات كر 





ذهن داشته باشيد تا آنها را مطرح كرده و طرف مقابل را نيز به صحبت كردن وا داريد. اككر شخص مقابل را قب ايد 
سعى كنيد جيزهايى كه از او به يادتان مانده را به ميان بكشيد مثلا علاقه مشتركتان به يكك ورزش خاصء يا عضويت مشتركك در 
يكك مركز خيريه. 1- اولين فردى باشيد كه مى كويد": سلام ".اكر مطمئن نيستيد كه طرف مقابل شما را به درستى به جا مى آورده 
يا نهه خودتان را معرفى كرده و اسمتان را بكويبد تا فشار و استرس كمترى را متحمل شود. به عنوان مثال اينطور عمل كنيد": 
على كاظمى؟ من محسن بختيارى هستم؛ از ديدن شما خوشبختم "لبخند يادتان نرود و زمانيكه فردى را ملاقات ميكنيد حتماً با او 














اى 


دست بدهيد. - در زمان معارفه دقت كافى داشته باشيد و سعى كنيد نام ها را به خاطر سبرده و در طول مكالمه به كرات از آنها 
استفاده نماييد. *- با بيان يكك عبارت متداول كارى كنيد تا طرف مقابل به صحبت كردن ادامه دهد و در نهايت هم يكك سؤال 
كلى از او بيرسيد. ه- با توجه به حرف هاى او و نشان دادن واكنش هاى مثبت از طرف مقابل يشتيبانى كرده و تمام حواس خود را 
به وى معطوف كنيد. در تمام طول كفتكو ارتباط جشمى را برقرار نككّه داريد و هنكاميكه فرد در حال صحبت كردن با شماست سر 
خود را به اين طرف و آن طرف نجرخانيد و قسمت هاى ديكر اتاق را نكاه نكنيد. 6- بيشتر از آنجه حرف مى زنيد؛ كوش كنيد. 


/- جيز جالبى برا ارائه دادن در دست داشته باشيد. سعى كنيد دانش خود را همواره به روز نككه داريد و از وقايع و اخبار جديد با 





اطلاع باشيد. آكاهى از اخبار و وقايع فرهنكى مى تواند به شما كمكك كند نا راحت تر با طرف مقابل ارتباط برقرار كنيد. ميتوانيد 





قنيف ابيف كه . 





سر صحبت را با جمله هايى به اين شرح باز كنيد”: نظر شما در مورد ........جيست ء "أو ايا ؟از موضوعات 





منفى و بحث برانكيز برهيز كنيد و وارد جزئيات مسائل شخصى نشويد.8- اكر قصد ديدن شخص خاصى را داريد» 
است كه از يكى از آشنايان آن فرد 
شما كند, 

4-اكر كسى كارت ويزيت خود را به شما تعارف كرد. آنرا به عنوان يكك هديه قبول كنيد. با هر دو دست آنرا بكليريد و مدتى به 


آن نككاه كنيد و جيزهايى كه روى آن نوشته شده است را به دقت بخوانيد. وقتى خواندن تمام شدء آنرا در جيب كت ويا كيف 





اتا شما را به او معرفى كند. از يكك دوست دو جانبه بخواهيد نا 


دستيتان قرار دهيد تا با اين كار نشان دهيد كه برايتان ارزشمند است. -٠١‏ مراقب زست و يرستيز خود باشيد. افراديكه بيش از اندازه 
احساس راحتى ميكنند؛ موجبات ناراحتى ديكران را فراهم مى آورند. از سوى ديكر اكر راح نبوديد باز هم اعتماد به نفس خود 


را حفظ كرده و خود را آرام و موقر نشان دهيد. -١١‏ از آنكه در كفتكويى كه تازه به آن ببوسته ايده شركت كنيد, ابتدا براى 





مدتى كوش دهيد و جوانب مختلف آن رادر نظر بكليريد. مطثمناً دوست نداريد كه با صحبت هاى نابجا فرصت هاى اسككثنايى را 
بايمال كنيد. -١١‏ راههاى فرارى هم براى خود و هم براى طرف مقابل بككذاريد. به عنوان مثال": من بايد همين حالا به كار يكى از 
مشترى هايم رسيدكى كنم "و يا" من وقت نكردم نهار بخورم به همين خاطر بايد يكك سر به بوفه بزنم "و 


















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه دل زهن [ز ونلإننلز 


هايتان را عوض كنشد".اما در جه زمانى بايد از يكك مكالمه بيرون آمد؟ بايد كارى كنيد كه ابتدا تاثير مناسبى بر روى فرد مقابل 
بكذاريد و همجنين كارى كنيد كه به دنبال شما بيايند به همين دليل ميبايست": باهوش و مختصر عمل كرده و آنها در انتظار 
بكذاريد". 

نكته براى طرح كفتكوى كوتاه و سودمئد 

بر اساس مكتوبات" دبرا فاين "نويسنده كتاب" هنر مكالمات كوتا 


همى توائد شما را به جاهاى بالابى برسائد". فاين "در كذشته يكك مهندس خجالتى 








توانايى برقرارى ارتباط با ديكران از طريق كفتكوهاى كوتاه 
و در سميئارها و همايش ها داخل دستشويى 
ينهان مى شده تا با ديكران برخوردى نداشته باشد و مجبور نشود كه با آنها صحبت كند. در حال حاضر او يكك سخنران حرفه اى 
اسث و معتقد اسث كه قابليت برقرارى ارتباط با ديكران يكك امر كام اكتسابى است. 

"فاين "و همراهانش راهكارهاى زير را براى برقرارى يكك مكالمه كوتا مختصر و مفيد به ما بيشنهاد مى كتند: -١‏ زمانيكه آماده 
ملاقات با شخصى مى شويد» جند مطلب مشتركك را در ذهن داشته باشيد تا در مورد آنها صحبت كنيد و همجئين جند سؤال نيز در 


اشته باشيد تا آنها را مطرح كرده و طرف مقابل را نيز به صحبت كردن وا داريد. اكثر شخص مقابل را قبلا ملاقات كرده ايده 








ذهن 


سعى كنيد جيزهايى كه از او به يادتان مانده را به ميان بكشيد مثللا علافه مشتركتان به يكك ورزش خاصء يا عضويت مشترك در 


يكك مركز خيريه. 1- اولين فردى باشيد كه مى كويد": سلام ".اكر مطمئن نيستيد كه طرف مقابل شما را به درستى به جا مى آورد 





يا نه خودتان را معرفى كرده و اسمتان را بككويبد نا فشار و استرس كمترى را متحمل شود. به عنوان مثال اينطور عمل كنيد": آقاى 
على كاظمى؟ من محسن بختيارى هستم. از ديدن شما خوشبختم "لبخند يادتان نرود و زمانيكه فردى را ملافات ميكنيد» حتماً با او 
دست بدهيد. - در زمان معارفه دقت كافى داشته باشيد و سعى كنيد نام ها را به خاطر سبرده و در طول مكالمه به كرات از آنها 
استفاده نماييد. ؟- با بيان يكك عبارت متداول كارى كنيد تا طرف مقابل به صحبت كردن ادامه دهد و در نهايت هم يكك سؤال 
كلى از او ببرسيد. ه- با توجه به حرف هاى او و نشان دادن واكنش هاى مثبت از طرف مقابل يشتيبانى كرده و تمام حواس خود را 
به وى معطوف كنيد. در تمام طول كفتكو ارتباط جشمى را برقرار نكّه داريد و هنكاميكه فرد در حال صحبت كردن با شماست سر 
اخود را به اين طرف و آن طرف نجرخانيد و قسمت هاى ديكر اتاق را نككاه نكنيد. #- بيشتر از آنجه حرف مى زنيد» كوش كنيد. 
- جيز جالبى براى ارائه دادن در دست داشته باشيد. سعى كنيد دانش خود را همواره به روز نككه داريد و از وقايع و اخبار جديد با 
اطلاع باشيد. آكاهى از اخبار و وقايع فرهنكى مى تواند به شما كمكك كند تا راحت تر با طرف مقابل ارتباط برقرار كنيد. ميتوانيد 
سر صحبت را با جمله هايى به اين شرح باز كنيد": نظر شما در مورد .. 





...؟از موضوعاث 
منفى و بحث برانكيز برهيز كنيد. و وارد جزئيات مسائل شخصى نشويد.8- اكر قصد ديدن شخص خاصى را داريد. بهترين راه اين 


است كه از يكى از آشنايان آن فرد تقاضا كنيد تا شما را به او معرفى كند. از يكك دوست دو جانبه بخواهيد تا اين افتخار را نص 





شما كند, 
4-اكر كسى كارت ويزيت خود را به شما تعارف كرد. آنرا به عنوان يكك هديه قبول كنيد. با هر دو دست آنرا بكليريد و مدتى به 
آن نكاء كنيد و جيزهابى كه روى آن نوشته شده است را به دقت بخوانيد. وقتى خواندن تمام شدء آثرا در جيب كت ويا كيف 


دستيتان قرار دهيد تا با اين كار نشان دهيد كه برايتان ارزشمند است. -٠١‏ مراقب زست و يرستيز خود باشيد. افراديكه بيش از اندازه 





احساس راحتى ميكنند؛ موجبات ناراحتى ديكران را فراهم مى آورند. از سوى ديكر اكر راح نبوديد باز هم اعتماد به نفس خود 
آنكه در كفتكويى كه تازه به آن ببوسته ايده شركت كنيد, ابتدا براى 





را حفظ كرده و خود را آرام و موقر نشان دهيد. -١١‏ بيش از 
مدتى كوش دهيد و جوائب مختلف آن رادر نظر بكليريد. مطئمناً دوست نداريد كه با صصحبت هاى نابجا فرصت هاى اسكثنايى را 
بايمال كنيد. -١١‏ راههاى فرارى هم براى خود و هم براى طرف مقابل بكنذاريد. به عنوان مثال": من بايد همين حالا به كار يكى از 
مشترى هايم رسي دكى كنم "و يا" من وقت نكردم نهار بخورم به همين خاطر بايد يكك سر به بوفه بزنم "و يا" اجازه دهيد نوشيدنى 
هايتان را عوض كنشد".اما در جه زمانى بايد از يكك مكالمه بيرون آمد؟ بايد كارى كنيد كه ابتدا تاثير مناسبى بر روى فرد مقابل 





بكذاريد و همجنين كارى كنيد كه به دنبال شما بيايند به همين دليل ميبايست": باهوش و مختصر عمل كرده و آنها در انتظار 
بكذاريد". 
١١‏ نكته براى كار كردن با خانم ها 


اكر رئيس جديدتان يكك زن استء يا اكر به قسمتى از اداره منتقل شده ايد كه مجبوريد با همكاران خانم كار كنيد» زمانش رسيده 
است كه مهارت هايى را براى كار كردن با آنها ياد بكيريد. مردها و زن ها در يكك محيط اجتماعى به طرق مختلفى فكر و عمل مى 
كنند. اما با مسائل كارى جككونه برخورد مينمايند؟ همه ما تغيير كرده ايم مرد ها و زن ها از قالب هاى بيشين خود درآمده اندء اما 
بعضى از اين خلق و خو ها هنوز به جا مانده است. مهم نيست جقدر زن ها جدى؛ خشن و جاه طلب باشنده كار تعليم و تربيت 


فرزندان و بار آوردن بجه از قديم بر عهده آنهاست. مردها معمولا هدفمند واهل اند. هر جند بايد راه درازى ييمود تا 








احساسات آن ها نيز نشان داده شود. آكاه بودن از تفاوت هاى بين دو جنس براى بيشرفت شغلى شما بسيار ضرورى است. در اينجا 





به جند نكته اساسى در روابط كارى با خائم ها اشاره مى كنيم: -١‏ براى صحبت كردن با آنها وقت بكذاريد مردها براى تبادل 
ر هستند. اما آنها از اين كفتكو ها به عنوان يكك رابطه متقابل براى 
برقرارى ارتباط استفاده مى كنند. اككر رئيس خانم شما كفتكوى كوتاهى را آغاز مى كندء با او صحبت كنيد هر جند كه خيلى 
مشغول باشيد. ممكن است فكر كنيد كه وقت خود را تلف خواهيد كرد اما نتايج آن ارزشش را خواهد داشت. 7- ياد بكيريد كه به 
حرفهايشان كوش دهيد سوال كنيد تا مطمئن شويد همه مطالبى كه رد و بدل مى شود را كاملا فهميده ايد. خيلى كم بيش مى آيد 
كه خانمى فراموش كند كه همكارش صحبت هايش را كوش نداده است يا اظهار نظرى در موردشان نكرده باشد. *- حرف هايتان 
را سبكك و ستكين كنيد دقت كنيد كه جه مى كوييد زيرا كه ممكن است هر آن نظرى در ارتباط با حرفتان داده شود و شما را در 
راس كفتكو بكشائد. دقت كنيد كه لطيفه هايتان مضامين جنسى نداشته و اهانت آور نباشند. هيجكاه موضوعاتى مانند حاملكى را 
بيش نكشيد مكر اينكه همكارتان خود موضوع را مطرح كند. ؟- با دقت انتقاد كنيد قبل از عصبانيت خوب فكر كنيد. در مورد كار 
نظر دهيد نه انجام دهنده آن. خائم ها معمولاً انتقاد ها را خيلى ‏ برداشت عى كنك بن شما سى كنيد كه بهائةاى وطاق 
ندهيد. در رابطه با هر مشكلى مثال مطرح كنيد و فرد را تشويق كرده و نظرات هارا 
جدى نككيريد» فقط مشكلات را با ديدى مثبت و ساز 





اطلاعات صحيت و مذاكره مى كنندء البته زن ها هم 








بدهيد. اين به اين معنى نيست كه 








ه بروسى كنيد 
نزئيات دقت كنيد اكر جه كنجكاوى كردن در مورد زندككى خصوصى كسى صحيح نيست؛ اما اكر رئيس يا همكار خاتم 
شما كاهاً در مورد فرزندانش با شما صحبت مى كندء شما نيز هر از جند كاهى حال آنها راجويا شويد. غلاقه شما به اين مسثله 
ارتباط ارزش قائل هستيد. اككر جه اين راه درستى استء اما دقت داشته باشيد كه بين مسائل 
خصوصى و كارى تعادل برقرار كنيد. و ه ركز سوالات خيلى خصوصى مثل" جرا فلان روز مرخصى كرفته بوديد "؟نيرسيد. #- در 
كيرى عجله نكنيد خانم ها سعى مى كنند كه مشكلات را با بحث كردن حل كنند. براى درست كردن مسئله اى هيجكاه 
از كتند و 


هبه 





نشان مى دهد كه شما براى 








عجله نكنيد. رئيس جديد شماء اكر جه تصميم خود را كرفته باشدء به ديككران هم اجازه خواهد داد تا نظراتشان را ا 


بيشنهاد ارائه دهند. اكر با تعداد بسيارى خانم كار مى كنيد از اين تاكتيكك استفاده 


كارها با هم مشورت كنيد. اكر مى خواهيد مديرتان را تحت تاثير قرار دهيد؛ ديككران را در كارهايشان يارى دهيد. در نظر او يكك 





نيد./ا- همكارى كنيد با هم كار كنيد و در 





مشاور و رفيق هميشه بهتراز يكك تكك خور اسث. احساسات و استعدادهاى ديكران را بشناسيد. خائم ها معمولاً در ايجاد رابطه با 





مشتريان بسيار مهارت دارند. بنابراين فرصتى به آنها بدهيد تا براى بهتر شدن موقعيت كارى خودشان و شما از استعدادها و دانششان 
استفاده كنند.6- استعداد هايش را تحسين كنيد نه ظاهرش را هيجكاه به همكار خانمتان نكوئيد كه جقدر زيبا و خوشكل است. 
حتى مطرح كردن طرز لباس بوشيدن؛ بوى عطر و مدل مويش هم ممكن است در نظر او بد باشد. در مورد هر نظريه اى كه مى 
دهيد بسيار دقت كنيد. 4- صادق باشيد هر زمان كه ممكن بود. اطلاعاتتان را با آنها در ميان بككذاريد. خانم ها احساس فوق العاده 
اى دارند؛ و نادرستى و دغل بازى را به خوبى تشخيص مى دهند. به همكارانتان اطمينان دهيد كهمى توانيد هر نوع اطلاعاتى كه 
انياز دارند را برايشان مهيا كنيد. صداقت و رو راستى از نظر خانم ها بسيار ارزشمند است. -٠١‏ غيبت نكنيد كوش هايتان را بر روى 
غيبت ها ببنديد. اكثر شايعات از روى ترس ساخته شده اند. شما مى توانيد جلوى يج بج هاء فرضيات و شكايات را بككيريد و آنها را 
به نفع خود تمام كنيد. اطلاعات خيلى زود بخش مى شوند يس سعى كنيد شايعات مثبتى به وجود آوريد. -١١‏ سعى كنيد 
افكارش را بفهميد خانم ها اطلاعات را به سبكى كاملا متفاوت با آقايان تحليل مى كنند. در حاليكه آقايان معمولاً به نتايج مسئله 
فكر مى كنند. اكر هنكام صحبت هايتان خانمى سر خود را تكان مى دهد به اين معنى نيست كه با حرفهايتان موافق است؛ اما مردها 
اكر حس كنند مطلبى را اشتباه بيان كرده ايد و يا با تصميمى مخالف باشئد بلافاصله عكس العمل نشان مى دهند. اما خانم ها در 
ابتدا خود را موافق جلوه مى دهند ولى بعد دوباره همان بحث را بيش مى كشئد. آنها ذاتاً دوست دارند كه واقعيات را بفهمند. در 
مورد هر جيز خيلى خوب فكر مى كنناد و كاهاً 
يد جاى ديككرى دنبال دوست دختر باشيد. مهم نيست كه جقدر از خانم همكارتان خوشتان آمده استء شما با اين وسوسه 
مبارزه كنيد 





يز احساسات خود را در آن واردمى كنند.17١-‏ رابطه تان را فقط در حد كار نكاه 








هايى كه در محيط هاى كارى به وجود آمده اند معمولاً كم دوام بوده اند. مراقب رست هاى جوانمردانه خود 





باشيد جون ممكن است خانم ها برداشت نادرستى از آنها بكنند. زنده باد اختلاف عقيده از تصورات غلط دورى كنيد. به تفاوت 
هاى بين خانم ها و آقايان توجه داشته باشيد. به اينكه جطور عمل كرده و عكس العمل نشان مى دهند دقت كنيد. خوب كوش 
كنيد و قبل از صحبت كردن در مورد آن خوب فكر كنيد. كار كروهى را رواج دهيد. مطمئن باشيد كه استعداد ها و مهارت هاى 
يكك فرد مهم و قابل بررسى اسث. به احساسات انسان ها توجه كنيد. اككر اين اختلاق ها را خوب دركك كنيد بهتر كنار هم كار 
خواهيد كرد 

١‏ نكته براى كار كردن با خانم ها 

اكر رئيس جديدتان يكك زن استء يا اكر به قسمتى از اداره منتقل شده ايد كه مجبوريد با همكاران خانم كار كنيد؛ زمانش رسيده 
است كه مهارت هايى را براى كار كردن با آنها ياد بكيريد. مردها و زن ها در يكك محيط اجتماعى به طرق مختلفى فكر و عمل مى 
كنند. اما با مسائل كارى جكونه برخورد مينمايند؟ همه ما تغيير كرده ايم مرد ها و زن ها از قالب هاى بيشين خود درآمده اند اما 


بعضى از اين خلق و خو ها هنوز به جا مانده است. مهم نيست جقدر زن ها جدى؛ خشن و جاه طلب باشند؛ كار تعليم و تربيت 





فرزندان و بار آوردن بجه از قديم بر عهده آنهاست. مردها معمولا هدفمند واهل 





اند. هر جند بايد راه درازى بيمود تا 


احساسات آن ها نيز 





ان داده شود. آكاه بودن از تفاوت هاى بين دو جنس براى بيشرفت شغلى شما بسيار ضرورى است. در اينجا 
به جند نكته اساسى در روابط كارى با خانم ها اشاره مى كنيم: 





براى صحبت كردن با آنها وقت بككذاريد مردها براى تبادل 
اطلاعات صحبت و مذاكره مى كنندء البته زن ها هم همينطور هستند. اما آنها از اين كفتكو ها به عنوان يكك رابطه متقابل براى 
برقرارى ارتباط استفاده مى كنند. اكر رئيس خانم شما كفتكوى كوتاهى را آغاز مى كندء با او صحبت كنيد هر جند كه خيلى 
مشغول باشيد. ممكن است فكر كنيد كه وقت خود را تلف خواهيد كرد اما نتايج آن ارزشش را خواهد داشت. 7- ياد بكيريد كه به 
حرفهايشان كوش دهيد سوال كنيد نا مطمئن شويد همه مطالبى كه رد و بدل مى شود را كاملا فهميده ايد. خيلى كم بيش مى آيد 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه عا اهنا از وننإ سان 


كه خانمى فراموش كند كه همكارش صحبت هايش را كوش نداده است يا اظهار نظرى در موردشان نكرده باشد. *- حرف هايتان 
را سبك و سنكين كنيد دقت كنيد كه جه مى كوييد زيرا كه ممكن است هر آن نظرى در ارتباط با حرفتان داده شود و شما را در 
راس كفتكو بكشائد. 


بيش نكشيد مكر ايتكه همكارتان خود موضوع را مطرح كند. 6- با دقت انتقاد كنيد قبل از 


قت كنيد كه لطيفه هايتان مضامين جنسى نداشته و اهانت آور نباشند. هيجكاه موضوعاتى مانند حاملكى را 








انيت خوب فكر كنيد. در مورد كار 
اد ها را خيلى ث برداشت مى كتند. يس شما سعى كنيد كه بهانه اى دستشان 
ندهيد. در رابطه با هر مشكلى مثال مطرح كنيد و فرد را تشويق كرده و نظرات مثبت بدهيد. اين به اين معنى نيست كه خانم ها را 
جدى نكيريد» فقط مشكلات را با ديدى مثبت و سازنده بررسى كنيد. 

ه- به جزئيات دقت كنيد اككر جه كنجكاوى كردن در مورد زندكى خصوصى كسى صحيح نيست: اما اكر رئيس يا همكار خاتم 
شما كاهاً در مورد فرزندانش با شما صحبت مى كند شما نيز هر از جند كاهى حال آنها را جويا شويد. علاقه شما به اين مسئله 





نظر دهيد نه انجام دهنده آن. خانم ها معمولا 





نشان مى دهد كه شما بن ارتباط ارزش قائل هستيد. اكر جه اين راه درستى استء اما دقت داشته باشيا 
خصوصى و كارى تعادل برقرار كنيد. و هركز سوالات خيلى خصوصى مثل" جرا فلان روز مرخصى كرفته 


يم كليرى عجله نكنيد خانم ها سعى مى كتند كه مشكلات را با بحث كردن حل كنند. براى درست كردن مسئله اى هيجكاء 





عجله نكنيد. رئيس جديد شماء اكر جه تصميم خود را كرفته باشدء به ديكران هم اجازه خواهد داد تا نظراتشان را ابراز كنشد و 
0 





بيشنهاد ارائه دهند. اكر با تعداد بسيارى خانم كار مى كنيد از اين تاكتيكك استفاده 


كارها با هم مشورت كنيد. اكر مى خواهيد مديرتان را تحت تاثير قرار دهيد. ديكران را در كارهايشان يارى دهيد. در نظر او يكك 


-١‏ همكارى كنيد با هم كار كنيد و در 


مشاور و رفيق هميشه بهتر از يكك نكك خور است, احساسات و استعدادهاى ديكران را بشناسيد, خانم ها معمولاً در ايجاد رابطه با 
مشتريان بسيار مهارت دارند. بنابراين فرصتى به آنها بدهيد تا براى بهتر شدن موقعيت كارى خودشان و شما از استعدادها و دانششان 
استفاده كنند.8- استعداد هايش را تحسين كنيد نه ظاهرش را هيجكاه به همكار خانمتان نكوئيد كه جقدر زيبا و خوشكل است. 
حتى مطرح كردن طرز لباس بوشيدن؛ بوى عطر و مدل مويش هم ممكن است در نظر او بد باشد. در مورد هر نظريه اى كه مى 


دهيد بسيار دقت كنيد. 4- صادق باشيد هر زمان كه ممكن بود؛ اطلاعاتتان را با آنها در ميان بككذاريد. خانم ها احساس فوق العاده 





اى دارند؛ و نادرستى و دغل بازى را به خوبى تشخيص مى دهند. به همكارانتان اطمينان دهيد كهمى توانيد هر نوع اطلاعاتى كه 
نياز دارند را برايشان مهيا كنيد. صداقت و رو راستى از نظر خانم ها بسيار ارزشمند است. -٠١‏ غيبت نكنيد كوش هايتان را بر روى 
غيبت ها ببنديد. اكثر شايعات از روى ترس ساخته شده اند. شما مى توانيد جلوى يج بج هاء فرضيات و شكايات را بكليريد و آنها را 
به نفع خود تمام كنيد. اطلاعات خيلى زود يخش مى شوند؛ بس سعى كنيد شايعات مثبتى به وجود آوريد. -١١‏ سعى كنيد 
افكارش را بفهميد خانم ها اطلاعات را به سبكى كاملا متفاوت با آقايان تحليل مى كنند. در حاليكه آقايان معمولاً به نتايج مسئله 
فكر مى كنند. اكر هنكام صحبت هايتان خانمى سر خود را تكان مى دهد به اين معنى نيست كه با حرفهايتان موافق استء اما مردها 
ار نس نند مطلبى را اشتباه بيان كرده ايد و يا با تصميمى مخالف باشند؛ بلافاصله عكس العمل نشان مى دهند. اما خانم ها در 
ابتدا خود را موافق جلوه مى دهند ولى بعد دوباره همان بحث را بيش مى كشئد. آنها ذاتاً دوست دارند كه واقعيات را بفهمئد. در 
مورد هر جيز خيلى خوب فكر مى كنند و كاهاً نيز احساسات خود را در آن واردمى كنند.17١-‏ رابطه تان را فقط در حد كار نكاه 
داريد جاى ديكرى دنبال دوست دختر باشيد. مهم نيست كه جقدر از خانم همكارتان خوشتان آمده است؛ شما با اين وسو 

مبارزه كثيد. عشق هايى كه در محيط هاى كارى به وجود آمده اند معمولاً كم دوام بوده اند. مراقب رست هاى جوانمردانه خود 
باشيد جون ممككن است خانم ها 
هاى بين خانم ها و آقايان توجه داشته باشيد. به اينكه جطور عمل كرده و عكس العمل نشان مى دهند دقت كنيد. خوب كوش 
كنيد و قبل از صحبت كردن در مورد آن خوب فكر كنيد. كار كروهى را رواج دهيد. مطمئن باشيد كه استعداد ها و مهارت هاى 
يكك فرد مهم و قابل بررسى است,. به احساسات انسان ها توجه كثيد. اككر اين اختلاف ها را خوب دركك كنيد بهتر كثار هم كار 


نادرستى از آنها بكنند. زنده باد اختلاف عقيده از تصورات غلط دورى كنيد. به تفاوت 





خواهيد كرد 


14 راه ساده براى رسيدن به مو 








ممكن اسث تصور كنيد كه شما را 
ممكن است آنها توانايى هابى داشت 


تفاوت شما با آنها اين است كه آنها هميشه يكك سرى عادات خاص را به كار مى بندند و اين باعث كاميابيشان مى شود. موفقيت 


ان با آن دسته افراد موفقى كه بيوسته كاميابى هاى تازه حاصل مى كنند يككى نباشد. البته 





شند كه شما فاقد آن هستيده اما هميشه به ياد داشته باشيد: موفقيت آموختنى است و تنها 





همين است: جمع راه و روش هاى زندكى هوشمندانه. در اينجا به جند مورد از اين شيوه ها اشاره مى كنيم. -١‏ با دقت لباش بيوشيد 
قبل از تركك منزل به سمت محل كار زمانى را صرف جكك كردن شيوه ى لباس يوشيدن خود كنيد و اطميئان حاصل كنيد كه آيا 
لباس مناسب به تن كرده ايد يا خير. ممكن است بعضى ها بكويند كه لباس براى آدم ارزش نمى آورد؛ اما به عقيده ى من كاملل 





اشتباه است. دنياى كار و تجارت تا حد زيادى روى اين مسئله مى جرخد.اكر مثل يكك فرد موفق لباس بيوشيد؛ د. 





فرد موفق با شما برخورد ميكنشد. يس در شيوه ى لباس بوشيدنتان تجديد نظر 
نقش بزركى در موفقيتش دارد. ديد كاهتان نبايد هيجككاه مثل انسان هاى ث 
دستاوردهايى كه در راه آنها تلاش مى كنيد را براى خود مجسم كنيد. هميشه نِ ببينيد. مردم هم هميشه از افراد 
موفق تبعيت ميكنشد نه منفى بافان. *- جزئى از يكك كروه باشيد موفقيت اكثر اوقات يكك كار كروهى است. يكك كلزن در فوتبال 
هيجوقت به تنهايى نميتواند موفقيت كسب كند. با همكارى و مساعدت اعضاى مختلف يكك كروه؛ موفقيت به دست مى آيد. اكر 














در يكك كروه كار مى كنيد. نا جايى كه مى توانيد مسئوليت ها و كارهاى خود را به بهترين نحو ممكن انجام دهيد و از ديككران نيز 
شيد كه شكار كردن بلد باشده مى داند 





همين انتظار را داشته باشيد. در اين حالت است كه موفق خواهيد شد, *- 


كه هى توانيد منتظر شكار در جايى مخفى شويد اما هيجوقت جيزى شكار نكنيد. قانون شكار اين نيست. بايد از مخفيكاه بيرون 





آبيد و خودتان به دنبالش برويد. در مسائل كارى نيز وضع به همين منوال است. منتظر تكليف نمانيد. خودتان به دنبال كار باشيد. 
در خود انككيزه ايجاد كنيد و به دنبال بروزه هاى جديد باشيد و از هيج جيز هراسى به دل راه ندهيد.ه- احساسات خود را به روشنى 
ى كه ممكن است مانع رسيدن شما به موفقيت شود؛ مهارت هاى 
ارتباطى است. خود را در يكك جلسهى كارى تصور كنيد. رئيستان از شما نظر خواهى مى كتد. شما دقيقاً مى دانيد كه جه بايد 
بكوييد تا مشكل حل شود, اما در بيان آن عاجزيد. صدايتان و كلماتتان هيجكدام ياريتان نميكنند. اينجاست كه همه كم كم از شما 


بيان كنيد وقتى همه ى قدم ها را به دقت برداريده تنها 








دورى مى كنند. يس ياد كرفتن مهارتهاى ارتباطى يكى از اصول اوليه است.*- هميشه نتيجه را در ذهن داشته باشيد هر كارى كه 
انجام مى دهيم: قطعاً دليلى دارد. و براى رسيدن به نتيجه اى مشخص است كه همه ى اين كارها را انجام مى دهيم. در محل كار 
هم بايد همين طور باشد. هر كار ناخوشايندى هم كه مجبور به انجامش هستيد را با در نظر كرفتن نتيجه و هدفتان به دقت انجام 
به شما انكيزه هم مى دهد. /ا- بدانيد جطور يشت تلفن صحبت كنيد مهم نيست كار شما جه باشد, تلفن هميشه يكى از 
رارها بوده است. حتى از كاميبوتر هم مهم تر است جون وسيله اى است كه با آن ارتباط برقرار ميكنيم. كسى كه آنطرف 
خط است بايد اطميئان يابد كه شما دقت و توجه لازم را به او داريد. هنكام صحبت كردن با تلفن از خوردن و آشاميدن و آدامس 
م همه ى مراحل را به دقت طى كنيد. براى كار 
خود طرح و برنامه داشته باشيد. اكر قسمتى از كار را نديده بككيريد. مطمئناً كارتان به نتيجه نخواهد رسيد. 4- انتقاد نكنيد كروهى 
از مردم فقط براى ايراد كرفتن از سايرين زندكى مى كنند. شما اينطور نباشيد اكر در كار كسى ايرادى مشاهده كرديد مثل يكك 
معلم به او كوشزد كنيد. كسى را مسخره نكثيد 
كنيد. 











جويدن خوددارى كنيد. - منظم باشيدهنكام كار كردن روى يكك بروزه؛ قدم ب 








از حد شكايت نكنيد. و زمانى هم كه كارى شايسته ى ستايش استء تحسين 








-١‏ مودب باشيد سعى كنيد در برخورد با ديكران هميشه مودب و مشتاق و علاقه مند باشيد. مردم درمورد ما با نحوه ى 
برخوردمان با آنها قضاوت مى كنند. خوش خلق باشيد و رفتارتان را اصلاح كنيد. -١١‏ هر از كاهى مسئوليت مشكلى را بر عهده 
ككبريد افراد در برخورد با مشكلات دست باجه مى شوند. بهترين راه حل براى از بين بردن لين مشكل اب 
كاهى مسثوليت برطرف كردن يكك مشكل را بر كردن بكيريد17- با اتقادات ديكران از شما به خوبى برخورد كنيد وقتى كسى از 
شما انتقادى مى كندء ابتدا ببينيد منبع معتبرى دارد يا خير. راحت است كه انتقاد را ند يد و بيش خود بكوييد طرف حسود 
بود. اما خوب است كه كهككاه خودمان را همانطور كه ديكران مى بينشد ببينيم. روى انتقادات ديكران فكر كنيد و توصيه ها را 
ناديده نكيريد. 17- الكو باشيدهميشه كارها را طورى انجام دهيد كه انتظار داريد ديكران انجام دهند. اين كار بسيار تاثير كذار 


است كه هر از جند 












است و در كل شركت انعكاس بيدا مى كند. اكر هميشه كارهايتان را به بهترين نحو انجام دهيد, در كارتان نمونه خواهيد شد و 
ديككران نيز به عنوان يكك سرمشق از شما بيروى مى كثند. -١‏ صبور باشيد جيزى به اسم موفقيت يكك شبه يا يكك شبه ره صد ساله 
رفتن وجود ندارد. حتى آنها كه به نظر شما يكك دفعه موفق شدند نيز مطمئن باشيد كه براى رسيدن به اين موفقيت زمانى طولانى 
تلاش كرده اند. رسيدن به موفقيت نيازمند كذر زمان است. بايد صبور باشيد و هميشه هدف را در ذهنتان نكاء داريد. -١8‏ جيزهاى 
جديد بياموزيد سعى كنيد هميشه در زمينه ى كاريتان از اطلاعات روز باخبر شويد و علوم جديد مربوطه را ياد بكيريد. هميشه 
سطح دانش خود را بالاتر از ديكران نككاه داريد و موفق خواهيد شد. راهى به سوى موفقيت با انجام اين نكات؛ خيلى زود خواهيد 
ديد كه توجه ديكران به سمتتان معطوف مى شود و طالب تجارت. معامله و كار كردن با شما مى شوند. و وقتى جنين حالتى ايجاد 





شود يعنى موفق شده أيد. 

8 راه ساده براى رسيدن به موفقيت 
ممكن اسث تصور كنيد كه شما 
ممكن است آنها توانايى هايى داشته با 
تفاوت شما با آنها ١‏ 


ان با آن دسته افراد موفقى كه بيوسته كاميابى هاى تازه حاصل مى كنند يككى نباشد. البته 








ند كه شما فاقد آن هستيد. اما هميشه به ياد داشت 





آموختنى است واتنها 
است كه آنها هميشه يكك سرى عادات خاص را به كار مى بندند و اين باعث كاميابيشان مى شود. موفقيت 





همين است: جمع راه و روش هاى زندكى هوشمندانه. در اينجا به جند مورد از اين شيوه ها اشاره مى كنيم. -١‏ با دقت لباش ببوشيد 
قبل از ترك منزل به سمت محل كار زمانى را صرف جكك كردن شيوه ى لباس يوشيدن خود كنيد و اطمينان حاصل كنيد كه آيا 
ارزش نمى آورده اما به عقيده ى من كاملا 
ان هم مثل يكك 


لباس مناسب به تن كرده ايد يا خير. ممكن است بعضى ها بككويند كه لباس براى 





اشتباه است. دنياى كار و تجارت تا حد زيادى روى اين مسئله مى جرخد.اكر مثل يكك فرد موفق لباس بيوشيد؛ د. 











فرد موفق با شما برخورد ميكنئد. يس در شيوه ى لباس بوشيدنتان تجديد نظر كنيد. 1- مثل برنده ها بينديشيد رفتار خود شخص 
نقش بزركى در موفقيتش دارد. ديد كاهتان نبايد هيجكاه مثل انسان هاى ث باشد. خوب است كه يبشرفت هاو 
دستاوردهايى كه در راه آنها تلاش مى كنيد را براى خود مجسم كنيد. هميشه ن د. مردم هم هميشه از اقراد 





موفق تبعيت ميكندد نه منفى بافان. *- جزئى از يكك كروه باشيد يكك كار كروهى اسث. يكك كلزن در فوتبال 
هيجوقت به تنهايى نميتواند موفقيت كسب كند. با همكارى و مساعدت اعضاى مختلف يكك كروه؛ موفقيت به دست مى آيد. اكر 
نحو ممكن انجام دهيد و از ديكران نيز 
ميد كسى كه شكار كردن بلد باشد مى داند 








دو يكك روه كار مى كتيده نا جعابى كه مى توانيد مسئوليث هاو كارهاى ود را به 





همين انتظار را داشته باشيد. در اين حالت است كه موفق شواهيد شد. *- بويث 













































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 2١10‏ از ونلإ دنر 


كه هى توانيد منتظر شكار در جايى مخفى شويد اما هيجوقت جيزى شكار نكنيد. قانون شكار اين نيست. بايد از مخفيكاه بيرون 


آبيد و خودتان به دنبالش برويد. در مسائل كارى نيز وضع به ال است. منتظر تكليف نمانيد. خودتان به دنبال كار باشيد. 








ادر خود انككيزه ايجاد كنيد و به دنبال بروزه هاى جديد باشيد و از هيج جيز هراسى به دل را .3- احساسات خود را به روشنى 
بيان كنيد وقتى همه ى ققدم ها را به دقت برداريد؛ تنها جيزى كه ممكن است مانع رسيدن شما به موفقيت شودء مهارت هاى 
ارتباطى است. خود را در يكك جلسه ى كارى تصور كنيد. رئيستان از شما نظر خواهى مى كند. شما دقيقاً مى دانيد كه جه بايد 
بكوييد تا مشكل حل شود. اما در بيان آن عاجزيد. صدايتان و كلماتتان هيجكدام ياريتان نميكنند. اينجاست كه همه كم كم از شما 
دورى مى كنند. يس ياد كرفتن مهارتهاى ارتباطى يكى از اصول اوليه است.*- هميشه نتيجه را در ذهن داشته باشيد هر كارى كه 
انجام مى دهيمء قطعاً دليلى دارد. و براى رسيدن به نتيجه اى مشخص است كه همه ى اين كارها را انجام مى دهيم. در محل كار 
هم بايد همين طور باشد. هر كار ناخوشايندى هم كه مجبور به انجامش هستيد را با در نظر كرفتن نتيجه و هدفتان به دقت انجام 
دهيد. اين به شما انكيزه هم مى دهد. /- بدانيد جطور يشت تلفن صحبت كنيد مهم نيست كار شما جه باشد, تلفن هميشه يكى از 
مهمترين ابزارها بوده است. حتى از كاميبوتر هم مهم تر است جون وسيله اى است كه با آن ارتباط برقرار ميكنيم. كسى كه آنطرف 
خط است بايد اطميئان يابد كه شما دقت و توجه لازم را به او داريد. هنكام صحبت كردن با تلفن از خوردن و آشاميدن و آدامس 





جويدن خوددارى كنيد. 4- منظم باشيدهنكام كار كردن روى يكك يروزه؛ قدم به قدم همه ى مراحل را به دقت طى كنيد. براى كار 
خود طرح و برنامه داشته باشيد. اككر قسمتى از كار را نديده بككيريد. مطمئناً كارتان به نتيجه نخواهد رسيد. 4- انتقاد نكنيد كروهى 
از مردم فقط براى ايراد كرفتن از سايرين زندكى مى كنند. شما اينطور نباشيد, اكر در كار كسى ايرادى مشاهده كرديد. مثل يكك 
معلم به او كوشزد كنيد. كسى را مسخره نكنيد و بيش از حد شكايت نكنيد. و زمانى هم كه كارى شايستهى ستايش استء تحسين 











و علاقه مند با 





-١‏ مودب باشيد سعى كنيد در برخورد با ديكران هميشه مودب و مشتاق . مردم درمورد ما با نحوه ى 
برخوردمان با آنها قضاوت مى كنند. خوش خلق باشيد و رفتارتان را اصلاح كنيد. -١١‏ هر از كاهى مسئوليت مشكلى را بر عهده 
كيريد افراد در برخورد با مشكلات دست ياجه مى شوند. بهترين راه حمل براى از بين بردن اين مشكل اين است كه هر از جند 
كاهى مسئوليت برطرف كردن يك مشكل را بر كردن بكليريد.17- با انتقادات ديككران از شما به خوبى برخورد كنيد وقتى كسى از 
يد و بيش خود بكوبيد طرف حسود 
بود. اما خوب است كه كهكناه خودمان را همانطور كه ديكران مى بينشد ببينيم. روى انتقادات ديكران فكر كنيد و توصيه هارا 
ناديده نكيريد. -١7‏ الكو باشيدهميشه كارها را طورى انجام دهيد كه انتظار داريد ديكران انجام دهند. اين كار بسيار تاثير كذار 





شما انتقادى مى كندء ابتدا ببينيد منبع معتبرى دارد يا خير. راحت است كه انتقاد را نديد 


است و در كل شركت انعكاس بيدا مى كند. اكر هميشه كارهايتان را به بهترين نحو انجام دهيد, در كارتان نمونه خواهيد شد و 
ديككران نيز به عنوان يكك سرمشق از شما بيروى مى كثند. -١‏ صبور باشيد جيزى به اسم موفقيت يكك شبه يا يكك شبه ره صد ساله 


رفتن وجود ندارد. حتى آنها كه به نظر شما يكك دفعه موفق شدند نيز مطمئن باشيد كه براى رسيدن به اين موفقيت زمانى طولانى 





تلاش كرده اند. رسيدن به موفقيت نيازمند كذر زمان است. بايد صبور باشيد و هميشه هدف را در ذهنتان نكاه داريد. -١8‏ جيزهاى 


جديد بياموزيد سعى كنيد هميشه در زمينه ى كاريتان از اطلاعات روز باخبر شويد و علوم جديد مربوطه را ياد بكيريد. هميشه 





سطح دانش خود را بالاتر از ديكران نكاه داريد و موفق خواهيد شد. راهى به سوى موفقيت با انجام اين نكات؛ خيلى زود خواهيد 
ديد كه توجه ديكران به سمتتان معطوف مى شود و طالب تجارت. معامله و كار كردن با شما مى شوند. و وقتى جنين حالتى ايجاد 


شود يعنى موفق شده ايد. 


١0‏ روش براى تاثير كذارى و متقاعد كردن ديكران 





فكرش را بكنيد كه نيرويى دا 
غيرممكن به نظر مى آيد؟ بايد بكلويم آنقدرها هم كه فكر مى كنيد سخت نيست. افراد زيادى مثل رهبران يا فروشند كان با همين 
انيرو اموراتشان را مى كذرانئد. متدهايشان بسيار سرراست است. وقتى قدرت اين را نداريد كه به ديكران حكم كنيد و دستور 
بدهيد؛ مى توانيد براى انجام اين كار از راه هاى روانث ى دقيق و كمى 
سياست داريد. در اين مقاله مى خواهيم راه هايى را به شما معرفى كنيم كه با استفاده از آنها مى توانيد نظر ديكران را تغيير دهيد. 
زمينه سازى كنيد و برنامه بجينيد قبل از تعيين مورد؛ خيلى مهم است كه طبيعت و ذات فرد مقابلتان را بفهميد. اين كار دو مزيت 


د كه مى توانستيد هر را كه ميخواستيد متقاعد به انجام كارهاى دلخواهتان مى كرديد. 








اختى زيركانه اى استفاده كنيد. البته نياز به يكك برنامه ر, 


دارد: -١‏ مى توانيد با آنها همدلى كرده و يكك رابطه ى احساسى برقرار كنيد. -١‏ بهتر مى توانيد استدلالات خود را بيان كنيد و به 
آنها ثابت كنيد كه نظرات شما درست تر از مالٍ آنهاست.بعد از آن از راه هاى زير استفاده كنيد. راه هاى متقاعد كردن ديككران -١‏ 





اعتماد آنها را جلب كنيدمردم خود به خود در مقابل افرادى كه مى خواهند نظراتشان را تغيير دهند هشيارانه رفتار مى كنند. به 
همين دليل است كه جلب اعتماد آنها يكى از مهمترين قدم ها ميشود. بايد به آنها ثابت كنيد كه فردى بى ريا و صادق هستيد و 
نظرات مفيدى داري 
مسائل و موضوعات مختلف نقطه نظرات مشابهى دارند. به مخاطبين خود نشان دهيد كه افكار و ايده هاى شما با مال آنها سازكار 





بايد تسلط كامل روى صحبت هاى خود داشته باشيد. ؟- نقطه ى مشتركك بيدا كنيد افراد زيادى در مورد 


است. بايد خودتان را جاى آنها بكذاريدء نكرانى هاى آنها را بفهميد و نسبت به احساساتشان همدردى نشان دهيد. *- خوب 





ساختار بندى كنيدهر بحث متقاعد كننده اى؛ جه يكك سخنرانى باشد؛ جه يكك مقاله بايد ساختارى روشن داشته باشد. منظور از 
ساختار مناسبء تكرارها و جا كذارى ها است. وقتى دلايل اينكه جرا مردم بايد به شما كوش بدهند را ليست كنيد؛ مهمترين دلايل 
را براى آخر ليست بكلذاريد تا در مغز شنوندكانتان باقى بماند. مطالب مهم را جند بار تكرار كثيد.؟- هر دو جنبه را به آنها نشان 
دهيد هر دو جنبه ى مثبت و منفى نظراتتان معرفى كنيد. اين كارى بسيار معقول است. حقه اى كه اينجا بايد بزنيد اين است كه روى 
تاكيد كنيد. توضيح دهيد كه جطور جنبه هاى بد نظراتتان 


جوانب منفى اش غلبه دارد. هيجوقت در مورد نقاط منفى آن دروغ نكوييد جون اككر مخاطبين اين مسئله را متوجه شوند كه آنها را 





جنبه هاى مثبت را أنقدرها هم بد نيستند و مزيت ها و فوايد آنها بر 


قريب دافه ايد از شما خشمكين شواهند 


. وهيجوقت دوباره به شما اعتماد نمى كنند. 3- منافع شخصيشان را به آنها يادآور 
شويد وقتى منافع شخصى افراد را از يكك ايده به آنها توضيح دهيد. شانس بيشترى براى متقاعد كردن آنها داريد. جون آنجه از اين 
نظر كير آنها مى آيد آن جيزى است كه همه به آن فكر مى كنند. براى انجام اين مسئله ابتدا بايد نيازهاى مخاط 
توجه آنها را با كفتن نيازهايشان جلب كرده و به آنها بكوييد كه جور مى توانيد آنها را راضى كنيد. #- به ن 

اين كار جايلوسى و تملق استراتزيكك هم مى كويند. تحسين كردن كار ديكران-اكر درست انجام شده باشد. جيزهايى را بيدا 


كنيد كه مخاطبينتان به آن افتخار مى كنند, جه مربوط به استعدادهايشان باشد و جه مشغولياتشان. وقتى شما افراد را تحسين مى 





كنيد نشان مى دهيد كه توانايى هاى آنها را شناخته ايد. با اين كار آنها ميل بيشترى به شنيدن حرفهايتان خواهند داشت. /- از 


. اككر كارشناسى جيزى در مورد موضوعى بكلويد: حتماً حرف درستى زده 





مراجع استفاده كنيد همه افراد متخصص را دوست دار 
است. حرف هاى خود را با حرف هاى متخصصين و كارشناسان مربوطه تطبيق دهيد. 8- رضايت و موافقت عمومى را كسب كنيد 
اكثر افراد تحت تاثير كارهاى ديكران هستئد. كارى كه بايد بكنيد اين است كه نشان دهيد افراد بسيارى حرفتان را قبول دارند. مثال 





هايى بزنيد كه جطور ايده ها و نظراتتان جاهاى ديكر كاربرد خوبى داشته است. 4- زمانبندى خوبى داشته باشيد براى خوب 





ازمانبددى كردن نياز به حس ششم داريد. هيجوقت موقعى كه افراد زير استرس و فشارهاى روحى هستند سراغشان نرويد. وقتى 


سراغ آنها برويد كه راحت بتوانند به حرفهايتان كوش دهند. -٠١‏ منحصر به فرد باشيد اين يكك قانون است» هر جيزى كه نكك تر و 





منحصر به فرد تر استء قيمت بالاترى هم دارد. خودتان و ايده ها و نظراتتان را منحصر به فرد و تكك نشان دهيد. با اين كار شنونده 
هايتان بيشتر خواهند شد. اين كار را مى توانيد با نشان دادن اينكه اطلاعات و معلومات زيادى در مورد مسئله داريد انجام دهيد. 





-١‏ بى بروا باشيد و اعتماد به نفس داشته باشيدممكن است همه جا براى انجام هر كارى اين توصيه را باشيد. يله جبون وافماً 


مسئله ى مهمى است. شما خود بايد به عقايد و نظراتتان ايمان داشته باشيد تا بتو 
جالب و دلجسب باشيد وقتى با يكنواختى صحبت كنيد كم كم شنونده هاب 


انيد ديكران را هم متقاعد به قبول آنها كنيد. -١5‏ 








ان رااز دست خواهيد داد. بايد با اثرى و جالب 
صحبت كنيد؛ نشان دهيد كه خودتان هم از نظراتتان به هيجان آمده ايد. 17- معقول باشيد مردم دوست دارند معقول جلوه كنت 
يس روى منطقشان كار كنيد. منطق در كار بسيار مهم است. سخترا 


شنون د كانتان همان طورى بايد رفتار كنيد كه دوست داريد با شما رفتار شود. با تن مناسب صحبت كنيد و سر آنها داد نتكشيد و 





نيتان بايد قالبى معقول داشته باشد.؟١-‏ سياست به خرج دهيد با 
صدايتان را هركز بالا نبريد. مهمتر اينكه» كارى نكنيد كه احساس نادان بودن به آنها دست دهد. به ياد داشته باشيد كه شما مى 
خواهيد با آنها كفتكو كنيد نه مشاجره. احترام كذاشتن به ممخاطبينتا 


مغرور را دوست ندارد. حتى اكر بدانيد و مطمئن باشيد كه نظر شما بهتر, 





نبايد فراموش شود. -١0‏ فروتن باشيد كسى افراد خحودخواه و 
استء اككر خودبين و خودخواه باشيد ديكر كسى به 
حرفهايتان كوش نخواهد داد. هيج وقت هم فكر نكتيد كه خيلى زود موفق به متقاعد كردن آنها خواهيد شده واقع 

اين احتمال را بدهيد كه شكست بخوريد. بس انداز كنيد... يكى از موفق ترين سياست مداران, اندرو يانكك: مى كويد: 
"تاثير ككذارى مثل يكك حساب يس انداز است. هرجه كمتر از آن برداريد» سود 
كجا و جطور استفاده كنيد. با كمى تمرين خواهيد توانست كه خيلى خوب تصميم كيريهاى افراد تا 


كيين 





باشيد و 








مترى رويش مى آيد ".بدانيد كه قدرت خود را 








اثير ككذاشته و آنها را متقاعد 


روش براى تاثير كذارى و متقاعد كردن ديكران 
فكرش را بكنيد كه نيرويى داشتيد كه مى توانستيد هر را كه ميخواستيد متقاعد به انجام كارهاى دلخواهتان مى كرديد. 
غيرممكن به نظر مى آيد؟ بايد بككويم آنقدرها هم كه فكر مى كنيد سحخت نيست. افراد زيادى مثل رهبران يا فروشند كان با همين 


نيرو اموراتشان را مى كذرانند. متدهايشان بسيار سرراست است. وقتى قدرت اين را نداريد كه به ديكران حكم كنيد و دستور 











بدهيد؛ مى توانيد براى انجام اين كار از راه هاى روانشناختى زيركانه اى استفاده كنيد. البته نياز به يكك برنامه ريزى دقيق و كمى 
سياست داريد. در اين مقاله مى خواهيم راه هايى را به شما معرفى كنيم كه با استفاده از آنها مى توانيد نظر ديكران را تغيير دهيد. 
زمينه سازى كنيد و برنامه بجينيد قبل از تعيين مورد؛ خيلى مهم است كه طبيعت و ذات فرد مقابلتان را بفهميد. اين كار دو مزيت 
دارد: -١‏ مى توانيد با آنها همدلى كرده و يكك رابطه ى احساسى برقرار كنيد. ؟- بهتر مى توانيد استدلالات خود را بيان كنيد و به 
آنها ثابت كنيد كه نظرات شما درست تر از مالٍ آنهاست.بعد از آن از راه هاى زير استفاده كنيد. راه هاى متقاعد كردن ديككران -١‏ 





اعتماد آنها را جلب كنيدمردم خود به خود در مقابل افرادى كه مى خواهند نظراتشان را تغيير دهند هشيارانه رفتار مى كنند. به 
همين دليل است كه جلب اعتماد آنها يكى از مهمترين قدم ها ميشود. بايد به آنها ثابت كنيد كه فردى بى ريا و صادق هستيد و 
نظرات مفيدى داريد. بايد تلط كامل روى صحبت هاى خود داشته باشيد. ؟- نقطه ى مشتركك بيدا كنيد افراد زيادى در مورد 
مسائل و موضوعات مختلف نقطه نظرات مشابهى دارند. به مخاطبين خود نشان دهيد كه افكار و ايده هاى شما با مال آنها سازكار 
است. بايد خودتان را جاى آنها بككذاريد, نكرانى هاى آنها را بفهميد و نسبت به احساساتشان همدردى نشان دهيد. #- خوب 
ساختار بندى كنيدهر بحث متقاعد كننده اى؛ جه يكك سخترانى باشد؛ جه يكك مقاله بايد ساختارى روشن داشته باشد. منظور از 
دلايل 


را براى آخر ليست بككذاريد ثا در مغز شنوندكانتان باقى بماند. مطالب مهم را جند بار تكرار كنيد.؟- هر دو جنبه را به آنها نشان 


ساختار مناسبء تكرارها و جا كذارى ها است. وقتى دلايل اينكه جرا مردم بايد به شما كوش بدهند را ليست كنيد. مهمترين 
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دهيد هر دو جنبه ى مثبت و منفى نظراتتان معرفى كنيد. اين كارى بسيار معقول است. حقه اى كه اينجا بايد بزنيد اين است كه روى 





جنبه هاى مثبت را بيشتر تاكيد كنيد. توضيح دهيد كه جطور جنبه هاى بد نظراتتان آنقدرها هم بد نيستند و مزيت ها و فوايد آنها بر 
جوانب منفى اش غلبه دارد. هيجوقت در مورد نقاط منفى آن دروغ نكوييد جون اككر مخاطبين اين مسئله را متوجه شوند كه آنها را 
فريب داده ايد از شما خشمكين خواهند ش . و هيجوقت دوباره به شما اعتماد نمى كنند. 3- منافع شخصيشان را به آنها يادآور 


شويد وقتى منافع شخصى افراد را از يكك ايده به آنها توضيح دهيد شانس بيشترى براى متقاعد كردن آنها داريد. جون آنجه از اين 
نظر كير آنها مى آيد آن جيزى است كه همه به آن فكر مى كنند. براى انجام اين مسئله ابددا بايد نيازهاى مخاطبينتان را درياييد. 
توجه آنها را با كفتن نيازهايشان جلب كرده و به آنها بكوييد كه جور مى توانيد آنها را راض 
اين كار جابلوسى و تملق استراتزيكك هم مى كويند. تحسين كردن كار ديكران-اكر درست انجام شده باشد. جيزهايى را بيدا 


كنيد كه مخاطبينتان به آن افتخار مى كنند, جه مربوط به استعدادهايشان باشد و جه مشغولياتشان. وقتى شما افراد را تحسين مى 





. #- به نفس آنها ببردازيد به 


كنيد. نشان مى دهيد كه توانايى هاى آنها را شناخته ايد. با اين كار آنها ميل بيشترى به شنيدن حرفهايتان خواهند داشت. /- از 





مراجع استفاده كنيد همه افراد متخصص را دوست دارند. اكر كارشناسى جيزى در مورد موضوعى بكلويد حتماً حرف درستى زده 
است. حرف هاى خود را با حرف هاى متخصصين و كارشناسان مربوطه تطبيق دهيد. 4- رضايت و موافقت عمومى را كسب كنيد 
اكثر افراد تحت تاثير كارهاى ديكران هستئد. كارى كه بايد بكنيد اين است كه نشان دهيد افراد بسيارى حرفتان را قبول دارند. مثال 
هايى بزنيد كه جطور ايده ها و نظراتتان جاهاى ديكر كاربرد خوبى داشته است. 4- زمانبندى خوبى داشته باشيد براى خوب 
ازمانبددى كردن نياز به حس ششم داريد. هيجوقت موقعى كه افراد زير استرس و فشارهاى روحى هستند سراغشان نرويد. وقتى 
سراغ آنها برويد كه راحت بتوانئد به حرفهايتان كوش دهند. -٠١‏ منحصر به فرد باشيد اين يكك قانون است؛ هر جيزى كه تكك تر و 
منحصر به فرد تر است» قيمت بالاترى هم دارد. خودتان و ايده ها و نظراتتان را منحصر به فرد و تكك نشان دهيد. با اين كار شنونده 
اهايتان بيشتر خواهند شد. اين كار را مى توانيد با نشان دادن اينكه اطلاعات و معلومات زيادى در مورد مسئله داريد انجام دهيد. 


-١‏ بى بروا باشيد و اعتماد به نفس داشته باشيدممكن است همه جا براى انجام هر كارى اين توصيه را شنيده باشيد. بل جون واقعاً 





مسئله ى مهمى است. شما خود بايد به عقايد و نظراتتان ايمان داشته باشيد تا 
جالب و دلجسب باشيد وقتى با يكنواختى صحبت كنيد؛ كم كم شنونده ها 


نيد ديكران را هم متقاعد به قبول آنها كنيد. -١1‏ 








ان رااز دست خواهيد داد. بايد با انرى و جالب 
صحبت كنيد نشان دهيد كه خودتان هم از نظراتتان به هيجان آمده ايد. -١*‏ معقول باشيد مردم دوست دارند معقول جلوه كنتد 
يس روى منطقشان كار كنيد. منطق در كار بسيار مهم است. سخترا 


شنوندكانتان همان طورى بايد رفتار كنيد كه دوسث داريد با شما رفتار شود. با تن مناسب صحبت كنيد و سر آنها داد نكشيد و 





بايد قالبى معقول داشته باشد.1١-‏ سياست به خرج دهيد با 


صدايتان را ه ركز بالا نبريد. مهمتر اينكه» كارى نكنيد كه احساس نادان بودن به آنها دست دهد. به ياد داشته باشيد كه شما مى 
خواهيد با آنها كفتكو كنيد نه مشاجره. احترام كذاشتن به مخاطبينتان نبايد فراموش شود. -١0‏ فروتن باشيد كسى افراد خودخواه و 
مغرور را دوست ندارد. حتى اكر بدانيد و مطمئن باشيد كه نظر شما بهترين استء اكر خودبين و خودخواه باشيد ديكر كسى به 
حرفهايتان كوش نخواهد داد. هيج وقت هم فكر نكثيد كه خيلى زود موفق به متقاعد كردن آنها خواهيد شدءه واقع بين باشيد و 


اين احتمال را بدهيد كه شكست بخوريد. يس انداز كنيد... يكى از موفق ترين سياست مداران, اندرو يانكك. مى كويد: 








"تاثير ككذارى مثل يكك حساب يس انداز است. هرجه كمتر از آن برداريد, سود بيشترى رويش مى آيد ".بدانيد كه قدرت خود را 


كجا و جطور استفاده كنيد. با كمى تمرين خواهيد توانست كه خيلى خوب تصميم كيريهاى افراد تاثير ككذاشته و آنها را متقاعد 





كي 


١4‏ ووش براى توسعه كار و تجارت 
.١‏ توجه خودتان را بيشتر كنيد. اطلاعات خود را (درمورد يولءنيازهاءهزينه هاء آنجه بيش مى آيد؛ آنجه كار آمدتر است, اشكالات 


كار و ...) بيشتر كنيد . بدانيد كه كجا ايستاده ايد و جايكاهتان كجا است. 





بيشتر از آنجه كه بايد عرضه كنيد. فقط فروختن را 





تمرين نكنيدء كمى هم خدمت كردن را تمرين كنيد (از انتظارات مشتريان خود فراتر رويد). تاثير بيشترى روى مشتريانتان بكذاريد. 
بهترين راه براى اينكار ارتقاء عملكردتان در جهت آنهاست. ”. سودتان را بر فروشتان/صورت حساب. بالا ببريد. ارزش 
مشتريان خود را بالاتر از ارزش شركت بدانيد. مشتريان دارايى اصلى شما هستند؛ بايد بطور مداوم روى آنها سرمايه ككذارى كنيد. 


. تواناييتان را در عرضه اعتبار توسعه بخشيد. امكانات خود را كنيد (كارت اعتبارى» متخصصين. سرمايه كذاران» همكاران» 





شركاء؛ ارتباطات و راه هاى ارتباطى). تكنولوزيتان را توسعه بخشيد. هرجه ابزارهاى بهترى در اختيارتان باشدء نتيجه ى بهترى 
عايدتان خواهد شد. به دنبال منابعى باشيد كه توانابى شما را در عرضه اعتبار تسريع كند. ه. انعطاف يذيرى و آزادى خود را بيشتر 


كنيد. (موجودى بايين كالاهاء دسترسى بالا به عرضه موجودى بالا براى فروش هاى آتى). آزاد باشيد و خود را مقيد نكنيد. بس 





انداز و سرمايه كذارى هايتان را توسعه دهيد. *. بازارهاى موجود را توسعه دهيد. دادوستد خود را با مشتريان كنونى بيشتر كرده و 


بيشتر در بازازهاى موجود رخنه كنيد. /. حضور بازارتان را بررنكك تر كنيد. شهرت و آوازه كارتان را به عنوان يكك حرفه أى تثبيت 





كنيد. 4 كانال هايتان را توسعه دهي 





منبع خوبى براى مشتريان جديد باشيد. خريداران شايسته را تشخيص دهيد. 4. دايره ى 


.ين ارتباطات شما). به نزديكك ترين افراد به حرفه تان توجه خاص مبذول كنيد. به آنها كمكك 








دروئيتان را توسعه دهيد. (ترديكك 





كنيد تا رشد كنند. آنها را تابيد كرده واز درصورت نياز از آنها قدردانى كنيد. خواهيد ديد كه منابع بهترى براى شما خواهند شد. 


ذهيد به دثبال اقراد بامهنارث و كاردان باشيل كه .: 





.٠١‏ نيروى كارتان را افر انشد توانايى هاى حرفه تان را توسعه بخشند و 





بيهوده به برداخت هاى سرماهتان اضافه نكتند. .١١‏ بازارهاى جديد ايجاد كنيد. از كانال هاى معمولتان فراتر رويد. از خود بيرسيد 
"جه كس ديكرى از كارى كه ما مى كنيم مى توائد بهره يبرد "؟تفكرتان را بسط دهيد.؟1. بكذاريد بقيه براى شما بغروشند. مراجع 
كنيد. نمونه هايى از جكونكى بهره بردن ديككران از خدمات خود را در اختيار كيريد. 1. به اجتماعتان خدمت كنيد. 


يكك شهروند مسئول باشيد. محيط زندكى و كارتان را ارتقاء بخشيد جون شما و كارتان بايد آنجا باشيد. ؟1. صنعتتان را توسعه 


خو ةدا 





دهيد. صنعتى كه در آن كار ميكنيد را رشد دهيد. به انجمن هاى صنعتتان ببيونديد. مقاله بنويسيد, به ديكران آموزش دهيد. واز 
حرفه تان حمايت كنيد. .١8‏ دلسوزى» شفقت و حساسيتتان را بيشتر كنيد. به عنوان كسى شناخته شويد كه تصور مى شود براى 
اصلاح و ايجاد تغيير همه كارى ميكند. اكر شما به كسى توجه نداشته باشيد آنها جرا بايد به شما توجه كرده يا حرفهايتان را كوش 
كنند؟ 





6 روش براى توسعه كار و تجارت 





نجه بيش مى آيد آنجه كارآمدتر است» اشكالات 





.١‏ توجه خودتان را .. اطلاعات خود را (درمورد يولءنيازهاءهزينه هاء 


كار و ...) بيشتر كنيد . بدانيد كه كجا ايستاده ايد و جايكاهتان كجا است. 





بيشتر از آنجه كه بايد عرضه كنيد. فقط فروختن را 





تمرين نكنيد» كمى هم خدمت كردن را تمرين كنيد (از انتظارات مشتريان خود فراتر رويد). تاثير بيشترى روى مشتريانتان بككذاريد. 
بهترين راه براى اينكار ارتقاء عملكردتان در جهت آنهاست. ". سودتان را برحسب فروشتان/صورت حساب, بالا ببريد. ارزش 


مشتريان خود را بالاتر از ارزش شركت بدانيد. مشتريان دارايى اصلى شما هستند, بايد بطور مداوم روى آنها سرمايه كذارى كنيد. 





ع. توانايبتان را در عرضه اعتبار توسعه بخشيد. امكانات خود را بيشتر كنيد (كارت اعتبارى؛ مت مين سرمايه كذاران» همكاران» 
شركاء؛ ارتباطات و راه هاى ارتباطى). تكنولوزيتان را توسعه بخشيد. هرجه ابزارهاى بهترى در اختيارتان باشدء نتيجه ى بهترى 
عايدتان خواهد شد. به دنبال منابعى باشيد كه توانابى شما را در عرضه اعتبار تسريع كند. «. انعطاف يذيرى و آزادى خود را بيشتر 


كنيد. (موجودى يايين كالاهاء دسترسى بالا به عرضه موجودى بالا براى فروش هاى آتى). آزاد باشيد و خود را مقيد نكنيد. بس 





انداز و سرمايه كذارى هايتان را توسعه دهيد. *. بازارهاى موجود را توسعه دهيد. دادوستد خود را با مشتريان كنونى بيشتر كرده و 


بيشتر در بازازهاى موجود رخنه كنيد. /. حضور بازارتان را بررنكك تر كنيد. شهرت و آوازه كارتان را به عنوان يكك حرفه أى تثبيت 





كتيد. ل كانال هايتان را توسعه دهيد. منبع خوبى براى مشتريان جديد باشيد. خريداران شايسته را تشخيص دهيد. 4. دايره ى 





درونيتان را توسعه دهيد. (نزديكك ترين ارتباطات شما). به نزديكك ترين افراد به حرفه تان توجه خاص مبذول كنيد. به آنها كمكك 


كنيد تا رشد كنند. آنها را تاييد كرده واز درصورت نياز از آنها قدردانى كنيد. خواهيد ديد كه منابع بهترى براى شما خواهند شد. 


.٠‏ نيروى كارتان را افزايش دهيد. به دنبال افراد بامهارت و كاردان باشيد كه بتواندد توانايى هاى حرفه تان را توسعه بخشند و 





بيهوده به برداخت هاى سرماهتان اضافه نكنند. .١١‏ بازارهاى جديد ايجاد كنيد. از كانال هاى معمولتان فراتر رويد. از خود بيرسيد 
"جه كس ديكرى از كارى كه ما مى كنيم مى تواند بهره يبرد 
كنيد. نمونه هايى از جكونكى بهره بردن ديكران از خدمات خود را در اختيار كيريد. 1. به اجتماعتان خدمت كنيد. 


يكك شهروند مسئول باشيد. محيط زندكى و كارتان را ارتقاء بخشيد جون شما و كارتان بايد آنجا باشيد. ؟1. صنعتتان را توسعه 





؟تفكرتان را بسط دهيد.؟1. بكذاريد بقيه براى شما بفروشئد. مراجع 


ردني 








ان بيبونديد. مقاله بنويسيد, به ديكران آموزش دهيد. واز 


تر كنيد. به عنوان كسى شناخته شويد كه تصور مى شود براى 


دهيد. صنعتى كه در آن كار ميكنيد را رشد دهيد. به انجمن هاى 


حرفه تان حمايت كنيد. 10. دلسوزى» شفقت و حساسيتتان را 





اصلاح و ايجاد تغيير همه كارى ميكند. اكر شما به كسى توجه نداشته باشيد؛ آنها جرا بايد به شما توجه كرده يا حرفهايتان را كوش 
كبن 
1 راه براى تبديل شدن به يك فرد بالغ و كامل 


شما از نظر ظاهرى به عنوان يكك فرد بالغ شناخته مى شويد؛ اما تا زمانى كه از نظر عاطفى و ذهنى به بلوغ نرسيد, نمى توانيد نام 
يكك شخص كامل را بر روى خود بكنذاريد. مككر اينكه بخواهيد با يكك كودك ازدواج كنيد (كه در اين حالت" كمال "بالاجبار به 
شما تزريق مى شود) در اين حالت وقت كافى داريد كه در حين رابطه رشد كرده و بزركك شويد. روش هاى زير به شما كمكك مى 
كند كه راه رسيدن به كمال را آسانتر طى كنيد. فاكتورهاى اجتماعى -١‏ مسئوليت بذيرى اساس شخصيت و درستى؛ مسئوليت 
كارهايى را كه انجام مى دهيد به عهده بكيريد. همانطور كه 


ذيريد. براى بى آمد تصميم هاى خود آماده باشيد و سعى كنيد 





بذيرى مى باشد. بدون هيج عذر و بهانه اى ياد بككيريد كه مسئو 





تصميمات درستى اتخاذ كتيده جرا كه قبول مسئوئيت كار دشوارى است. به عنوان مثال مى توانيد كارهايى را كه به طور بالقوه 
خطرناك هستند, مثل: رانندكى بيشتر از سرعت مجاز و يا رانند كى بعد از مصرف الكل را انجام ندهيد. 1- احساسات خود را 
كنترل كنيد عدم توانابى در كنترل احساس مى تواند هم در زندكى فردى و هم در زندكى اجتماعى لطمات جبران نايذيرى را به 
شما وارد آورد. نبايد به طور كلى احساستان را بكشيد بلكه بايد آنها را از طريق يكسرى رفتار و كفتار موجه بروز دهيد. به عئوان 
نمونه اككر كسى از زور عصبانيت دست خود را بر روى شما بلند كنده نبايد سريعا عكس العمل مشابهى انجام دهيد. اكر 


ادم خوبه "داستان مى شناسند. *- بخشنده باشيد موفقيت شما به 





انيد 





همجئان خونسردى خود را حفظ كنيد همه شما را به عنوا 
كمكك هايى بستككى دارد كه در ميان راه از ديكران دريافت مى كنيد. بدون هيج جشم داشتى به ديككران كمكك كنيد. اكر توا 
جنينى اختصاص دهيد. كر دست شما از نظر مالى 


باز نيست مى توانيد از وقت خود استفاده كرده و به آموزش بجه هاى بى سربرست ببردازيد. *- وقت خود را با خانواده و دوستان 


مالى شما اجازه مى دهد ميتوانيد هزينه اى بيه ها و ساير موسسات 






























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 201177 آز ونإ ننالز 





.رانيد صله رحم را از ياد نبريد. اكر نمى توانيد هميشه به ديدنشان برويد؛ حداقل ارتباط تلفنى را قطع نكنيد. اين امر براى 
دوستانتان نيز صدق مى كند. اكر سرتان خيلى شلوغ | ت؛ سعى كنيد حداقل آخر هفته را با آنها بككذرانيد. مى توانيد يكك 
نوشيدنى با هم ميل كنيد و يا يكك دست بيليارد بازى كنيد. هميشه به خاطر داشته باشيد كه شما قبل از اينكه با خانمتان آشنا بشويد» 
دوستان و خانواده در زندكى شما وجود داشتند. خود را بشناسيد 8- ضعف هاى شخصيتى خود را از بين ببريد هر كدام از ما عيب 
و ايراداتى در شخصيت خود دارد. در شناخت عادات؛ ويؤكى هاى اخلاقى و به طور كلى شخصيتنان تلاش كنيد. به نظرات دوستان 
و اقوام در مورد صفات اخلاقى خودتان كوش كنيد. ضعف هاى خود را به تدريج از بين ببريد و نقاط قوت خود را تقويت كنيد. به 
عنوان مثال اكر در زمينه كارى با مشكل مواجه هستيد سعى كنيد هر روز بيش از روز قبل بر روى مسائل كارى تمركز كنيد. - 
متوجه رفتار خود باشيد رفتار و كفتار شما در قبال ديكران تعيين كننده برخورد آنها درقبال شما مى باشد. شما يكك تابلوى 








متحركك هستيد كه توجه همه را به خود جلب مى كنيد؛ يس بهتر است اخلا.ق خوب خود را به نمايش بككذاريد. اكر اين كار را 


نكتيد مردم از شما خوششان نمى آيد شما را استخدام نمى كنند و با شما قرار ملاقات نمى كذارند. كارهاى خوبى را كه از 





والدين خود در كودكى اموخته ايد در زندكى نيز به اجرا در آوريد. ا- كار خودتان را انجام دهيد كارى كه تصور مى 
يتان مناسب است انجام دهيد نه كارى كه ديكران فكر ميكنند انجام آن برايتان لازم است. به عبارت ديكر در بى رسيدن به 
خوشى و سعادت باشيد. هيج كاه خودتان را با كسى مقايسه نكنيد؛ به ويزه در مورد مسائل مالى براى اينكه ممكن است احساس 


نارضايتى كنيد. كارهايى كه هميشه آرزوى انجام دادن آنها را داشته ايد اما هيج وقت انجام نداده ايد را شروع كنيد. 4- درستكار 





باشيد يكك فرد درستكار هميشه براى اصول اخلا.قى ارزش بيشترى نسبت به لذات و سودهاى شخصى قائل است. كارمندان» 
همكاران, و خخائم ها براى افراد درستكار ارزش بسيار زيادى قائل هستند. روى حرف خود بايستيد و كارى را كه فكر مى كنيد 


درست استء انجام دهيد. ديدكاه خود را مشخص كنيد 4- با اهدافتان روبرو شويد افراد موفق از روساى شركتها كرفته تا 


ورزشكاران همه و همه داراى يكك عادت ويزه 





هدفمندى و تلاش براى رسيدن به مقصود. بدون داشتن هدف و نق 


مناسب براى رسيدن به آن زئدكى شما عادى شده و شادى و موفقيت ناجيزى را ميتوانيد به دست آوريد. براى خود اهداف روزانه» 





هفتكى؛ و ماهيانه تعيين كنيد» سيس راه مناسب براى هر يكك را طرح ريزى كنيد و تمام تلاش خود را براى رسيدن به آن به كار 
بنديد و از آن به عنوان راهى براى رسيدن به آرزوهاى نهايى خود بهره بكليريد. -٠١‏ عادات بد خود را تركك كنيد هر يكك از ما به 
طور متفاوت داراى عادات بدى هستيم. دير يا زود بى آمدهاى منفى آن متوجه ما خواهند شد. با خودتان عهد ببنديد كه رفتار بد 


خود را كاهش داده و يا به طور كلى از ميان مى بريد. به عنوان نمونه يكى از عادات بد خود مثل قسم دروغ خوردن ويا تاخير 





داشتن را انتخاب كنيد و بعد به دوستان و خانواده خود بكوييد كه مى خواهيد جنين عادتى را براى هميشه از زندكى خود بيرون 
كنيد. اكر آنها به عنوان يكك مراقب در كنار شما باشند تمايل شما نسبت به انجام اين كار افزايش يبدا خواهد كرد. -١١‏ روحيه 


جوان و شاداب داشته باشيد به خاطر داشته باشيد كه سن شما به ١1‏ 





اندازه اى است كه خودتان مى خواهيد. يكك شيوه شاداب و 
جوان يسند رادر زندكى بيش بككيريد تا بدن و ذهن شما همواره به تحركك واداشته شوند. در حالى كه خودتان احساس جوانى مى 
كنيد يس جه اشكالى وجود دارد كه با يكك خانم يا آقاى جوان هم نامزد كثيد؟ -١7‏ از موقعيت هاى خود استفاده كنيد فرصت 
هاى بيشمارى در زندكى هر فردى وجود دارد, اما سود بردن از آنها كار ساده اى نبوده و داراى ريسكك بالابى مى باشد. اما بايد 
توجه داشته باشيد كه هيج كار بزركى بى خطر نمى باشد. جه اين موقعيت را داشته باشيد كه براى خودتان شغلى راه بيندازيد» جه 
با دختر خانمى يا آقا بسرى كه به هيج وجه در سطح شما نيست؛ قرار ملاقات بككذاريد, به خودتان مطمئن باشيد و تا تنور داغ است 
نان را بجسبانيد. كارى نكنيد كه بعدا موجبات يشيمانى شما را فراهم آورد. -١‏ تمرين بردبارى صبر و يافشارى شما راابه سمت 
كاميابى و موفقيت رهنمون مى سازند. بيشتر انسان هاى بزركك بيشتر از اينكه موفق شده باشند در زندكى خود با شكست مواجه 
ميشدند. زمانى كه بى حوصله مى شويد بايد ياد بككيريد كه خونسرى خود را حفظ كرده و آرام باشيد. براى اينكه قدرى شكيبايى 
برستارى كودكك يكى از دوستان و يا آشنايان خود را براى مدت زمان كوتاهى به عهده بكيريد. 
يكك مرد همه جانبه -١‏ علايق خود را متنوع سازيد يكك سركرمى جديد براى خودتان بيدا كنيد تا افق هاى جديد را بر روى خود 
باز كنيد. با ياد كيرى ورزش ها و مهارت هاى جديد خود را به جالش وادار كنيد. يكى از كارهايى كه مى توانيد در اين خصوص 


انجام دهيد؛ ياد كيرى يكك زبان جديد مى باشد. زمانى اين كار با موفقيت ان 





خورد راتقويت كنيد مى م 


شد؛ به عنوان باداش» سفر تفريحى به كشورى كه 
ازبان آنرا ياد كرفته ايد را به خودتان هديه دهيد تا بيشرفت خود را محكك بزنيد. -١8‏ ساعات مطالعه خود را بيشتر كنيد مطالعه يكى 
ن را خاموش كرده و 
در عوض شروع به خواند يكك كتاب كنيد. بيشتر سعى كنيد كتاب هاى الهامى در مورد ارتقاى شخصيتى و يا زمينه شغلى 
دلخواهتان را مطالعه كنيد. حتى مى توانيد كتاب هاى سركرم كننده راابه صورت تفريحى مطالعه كنيد. -١8‏ ورزش كنيدورزش 





از راه هاى مناسب براى افزايش اطلاعات و دايره لغات شما مى باشد. روزى يكك ساعت هم كه شده تلويز 





يكى از راههايى است كه از شما فرد سالم تر و جوان ترى مى سازد. آنقدر كه كار شما ارزش دارد مدت زمانى كه مشغول به 





انجام آن هستيد مهم نيست. با خودتان تعهد كنيد كه در برنامه روزانه خود مقدارى فعاليت فيزيكى بكنجانيد.0١-‏ يكك حيوان 
خانكى بكيريد داشتن حيوان خانكى تا حد زيادى استرس و فشار را كاهش داده و درصد خوشحالى را نيز افزايش مى دهد. اين 


كار شما را براى ازدواج و بجه دار شدن آماده مى سازد. عاقل باش جوان! همجنان كه به مسير خود در راه رسيدن به يكك فرد 





كامل ادامه مى دهيد؛ به خاطر داشته باشيد كه طرز تفكر مثبت هميشه به عنوان اساسى ترين فاكتور 


نسبت به هر جيز در زندكى به شما اجازه مى دهد در جايى كه ديكران شكست خوردندء به بيروزى دست بيدا كنيد. بدون توجه به 


ميشود. ديد مثبت ذهنى 


اينكه شرايط تا جه حد دشوار است اكر نقطه نظر مثبتى داشته باشيد و اين كار را ادامه دهيد, هميشه راهى براى بيروزى در مقابلتان 





واهد شد. 
راه براى تبديل شدن به يكك فرد بالغ و كامل 
شما از نظر ظاهرى به عنوان يكك فرد بالغ شناخته مى شويدء اما تا زمانى كه از نظر عاطفى و ذهنى به بلوغ نرسيده نمى توانيد نام 
يكك شخص كامل را بر روى خود بكذاريد. مكر اينكه بخواهيد با يكك كودكك ازدواج كنيد (كه در اين حالت" كمال "بالاجبار به 
شما تزريق مى شود) در اين حالت وقت كافى داريد كه در حين رابطه رشد كرده و بزركك شويد. روش هاى زير به شما كمكك مى 
كند كه راه رسيدن به كمال را آسانتر طى كنيد. فاكتورهاى اجتماعى -١‏ مسئوليت بذيرى اساس شخصيت و درستى؛ مسئوليت 
بذيرى مى باشد. بدون هيج عذر و بهانه اى ياد بككيريد كه مسئوليت كارهايى را كه انجام مى دهيد به عهده بكيريد. همانطور كه 
تحسين و تمجيد را قبول مى كنيد بايد كله و شكايت را ن 





ديريد. براى بى آمد تصميم هاى خود آماده باشيد و سعى كنيد 
تصميمات درستى اتخاذ كنيد» جرا كه قبول مسئوليت كار دشوارى است. به عنوان مثال مى توانيد كارهايى را كه به طور بالقوه 
خطرناكك هستند. مثل: رانشدكى بيشتر از سرعت مجاز و يا رانندكى بعد از مصرف الكل را انجام ندهيد. 1- احساسات خود را 
كنترل كنيد عدم توانايى در كنترل احساس مى تواند هم در زند كى فردى و هم در زندكى اجتماعى لطمات جبران نايذيرى را به 
شما وارد آورد. نبايد به طور كلى احساستان را بكشيد بلكه بايد آنها را از طريق يكسرى رفتار و كفتار موجه بروز دهيد. به عنوان 
نمونه أككر كسى از زور عصبائيت دست خود را بر روى شما شد كندء بايد سريعا عكس العمل مشابهى اجام ذهيد. اككر 


دم خوبه "داستان مى شناسند. *- بخشنده باشيد موفقيت شما به 








ليق 





همجنان خونسردى خود را حفظ كنيد همه شما را به عنوا 
كمكك هايى بستككى دارد كه در ميان راه از ديكران دريافت مى كنيد. بدون هيج جشم داشتى به ديككران كمكك كنيد. اككر توان 
.يه ها و ساير موسسات اين جئيئى اختصاص دهيد. اككر دست شما از نظر مالى 


باز نيست مى توانيد از وقت خود استفاده كرده و به آموزش بجه هاى بى سربرست ببردازيد. ؟- وقت خود را با خانواده و دوستان 





مالى شما اجازه مى دهد ميتوانيد هزينه اى را 





بكذرانيد صله رحم را از ياد نبريد. اككر نمى توانيه هميشه به ديدنشان برويد» حداقل ارتباط تلفنى را قطع نكنيد. اين امر براى 
دوستانتان نيز صدق مى كند. اكر سرتان خيلى شلوغ است؛ سعى كنيد حداقل آخر هفته را با آنها بكذرانيد. مى توانيد يكك 
نوشيدنى با هم ميل كنيد و يا يكك دست بيليارد بازى كنيد. هميشه به خاطر داشته باشيد كه شما قبل از اينكه با خانمتان آشنا بشويد» 
ادو و خانواده در زندكى شما وجود داشتند. خود را بيد 4- ضعف هاى ث خود رااز بين ببريد هر كدام از ما عيب 
و ايراداتى در شخصيت خود دارد. در شناخت عادات؛ ويؤكى هاى اخلاقى و به طور كلى شخصيتتان تلاش كنيد. به نظرات دوستان 


و اقوام در مورد صفات اخلاقى خودتان كوش كنيد. ضعف هاى خود را به تدريج از بين ببريد و نقاط قوت خود را تقويت كنيد. به 
عنوان مثال اكر در زمينه كارى با مشكل مواجه هستيد سعى كنيد هر روز بيش از روز قبل بر روى مسائل كارى تمركز كنيد. 8- 
متوجه رفتار خود باشيد رفتار و كفتار شما در قبال ديكرا ه برخورد آنها درقبال شما مى باشد. شما يكك تابلوى ت 








متحركك هستيد كه توجه همه را به خود جلب مى كنيد يس بهتر است اخلا.ق خوب خود را به نمايش بكذاريد. اكر اين كار را 





نيد مردم از شما خوششان نمى آيد, شما را استخدام نمى كنند و با شما قرار ملاقات نمى كذارند. كارهاى خوبى را كه از 
والدين خود در كودكى اموخته ايد در زندكى نيز به اجرا در آوريد. ا- كار خودتان را انجام دهيد كارى كه تصور مى 
برايتان مناسب است انجام دهيد نه كارى كه ديكران فكر ميكنند انجام آن برايتان لازم است. به عبارت ديكر در بى رسيدن به 
كاه خودتان رابا كسى مقايسه نكنيد, به ويزه در مورد مسائل مالى براى اينكه ممكن است احساس 
نارضايتى كنيد. كارهايى كه هميشه آرزوى انجام دادن آنها را داشته ايد اما هيج وقت انجام نداده ايد را شروع كنيد. - درستكار 





خوشى و سعادت باشيد. 





باشيد يكك فرد درستكار هميشه براى اصول اخلا.قى ارزش بيشترى نسبت به لذات و سودهاى شخصى قائل است. كارمندان» 
همكاران, و خائم ها براى افراد درستكار ارزش بسيار زيادى قائل هستند. روى حرف خود بايستيد و كارى را كه فكر مى كنيد 
درست استء انجام دهيد. ديدكاه خود را مشخص كنيد 4- با اهدافتان روبرو شويد افراد موفق از روساى شركتها كرفته تا 
ورزشكاران همه و همه داراى يكك عادت ويه هستند: هدفمندى و تلاش براى رسيدن به مقصود. بدون داشتن هدف و نقث 
مناسب براى رسيدن به آن زندكى شما عادى شده و شادى و موفقيت ناجيزى را ميتوانيد به دست آوريد. براى خود اهداف روزانه» 


هفتكى؛ و ماهيانه تعيين كنيد سيس راه مناسب براى هر يكك را طرح ريزى كنيد و تمام تلاش خود را براى رسيدن به آن به كار 


به عنوان راهى براى رسيدن به آرزوهاى نهابى خود بهره بكتيريد. -٠١‏ عادات بد خود را تركك كنيد هر يكك از ما به 





بنديد واز 


طور متفاوت داراى عادات بدى هستيم. دير يا زود بى آمدهاى منفى آن متوجه ما خواهند شد. با خودتان عهد ببنديد كه رفتار بد 





خود را كاهش داده و يا به طور كلى از ميان مى بريد. به ن نمونه يككى از عادات بد خود مثل قسم دروغ خوردن ويا تاخير 
خاب كنيد و بعد به دوستان و خانواده خود بككوييد كه مى خواهيد جنين عادتى را براى هميشه از زند كى خود بيرون 


كنيد. اككر آنها به عنوان يكك مراقب در 








ارشما باشئد تمايل شما نسيت به انجام اين كار افزايش ببدا خواهد كره. -1١‏ روحيه 


جوان و شاداب داش به خاطر داشته باشيد كه سن شما به آن اندازه اى است كه خودتان مى خواهيد. يكك شيو 





شاداب و 





جوان يسند رادر زندكى بيش بكيريد تا بدن و ذهن شما همواره به تحركك واداشته شوند. در حالى كه خودتان احساس جوانى مى 
كنيد يس جه اشكالى وجود دارد كه با يكك خانم يا آقاى جوان هم نامزد كثيد؟ -١7‏ از موقعيت هاى خود استفاده كنيد فرصت 
هاى بيشمارى در زندكى هر فردى وجود داردء اما سود بردن از آنها كار ساده اى نبوده و داراى ريسك بالابى مى باشد. اما بايد 
توجه داشته باشيد كه هيج كار بزركى بى خطر نمى باشد. جه اين موقعيت را داشته باشيد كه براى خودتان شغلى راه بيندازيد» جه 
با دختر خانمى يا آقا بسرى كه به هيج وجه در سطح شما نيست:؛ قرار ملاقات بككذاريد, به خودتان مطمئن باشيد و تا تنور داغ است 


نان را بجسبانيد. كارى نكنيد كه بعدا موجبات يشيمانى شما را فراهم آورد. -١‏ تمرين بردبارى صبر و يافشارى شما را به سمت 
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ازاينكه موفق شده باشند در زندكى خود با شكست مواجه 
.. براى اينكه قدرى شكيبايى 


كاميابى و موفقيت رهنمون مى سازند. بيشتر انسان هاى بزركك بي 





ميشدند. زمانى كه بى حوصله مى شويد بايد ياد بككيريد كه خونسرى خود را حفظ كرده و آرام 
خود را تقوبت كنيد مى توانيد برستارى كودكك يكى از دوستان و يا آشنايان خود را براى مدت زمان كوتاهى به عهده بكيريد. 
يكك مرد همه جانبه ؟١-‏ علايق خود را متنوع سازيد يكك سركرمى جديد براى خودتان بيدا كنيد تا افق هاى جديد را بر روى خود 
باز كنيد. با ياد كيرى ورزش ها و مهارت هاى جديد خود را به جالش وادار كنيد. يكى از كارهايى كه مى توانيد در اين خصوص 
انجام دهيد؛ ياد كيرى يكك زبان جديد مى باشد. زمانى اين كار با موفقيت انجام شد؛ به عنوان ياداشء سفر تفريحى به كشورى كه 
ازبان آنرا ياد كرفته ايد را به خودتان هديه دهيد تا بيشرفت خود را محكك بزنيد. -١4‏ ساعات مطالعه خود را بيشتر كنيد مطالعه يكى 
ن را خاموش كرده و 
در عوض شروع به خواند يكك كتاب كنيد. بيشتر سعى كنيد كتاب هاى الهامى در مورد ارتقاى شخصيتى و يا زمينه شغلى 
دلخواهتان را مطالعه كنيد. حتى مى توانيد كتاب هاى سركرم كنشده را به صورت تفريحى مطالعه كنيد. -١8‏ ورزش كنيدورزش 





از راه هاى مناسب براى افزايش اطلاعات و دايره لغات شما مى باشد. روزى يكك ساعت هم كه شده نا 





يكى از راههايى است كه از شما فرد سالم تر و جوان ترى مى سازد. آنقدر كه كار شما ارزش دارد مدت زمانى كه مشغول به 
انجام آن هستيد مهم نيست. با خودتان تعهد كنيد كه در برنامه روزانه خود مقدارى فعاليت فيزيكى بكنجانيد.17١-‏ يكك حيوان 
خانكى بكيريد داشتن حيوان خانكى تا حد زيادى استرس و فشار را كاهش داده و درصد خوشحالى را نيز افزايش مى دهد. اين 
كار شما را براى ازدواج و بجه دار شدن آماده مى سازد. عاقل باش جوان! همجنان كه به مسير خود در راه رسيدن به يكك فره 
كامل ادامه مى دهيد؛ به خاطر داشته باشيد كه طرز تفكر مثبت هميشه به عنوان اساسى ترين فاكتور شناخته ميشود. ديد مثبت ذهنى 
نسبت به هر جيز در زندكى به شما اجازه مى دهد در جايى كه ديكران شكست خوردندء به بيروزى دست بيدا كنيد. بدون توجه به 
اينكه شرايط تا جه حد دشوار است اكر نقطه نظر مثبتى داشته باشيد و اين كار را ادامه دهيد, هميشه راهى براى بيروزى در مقابلتان 


باز خواهد شد. 
+1 روش براى تحت تاثير قرار دادن رئيس اداره 


جمهامى خواهتل به بهت 
كرفت. در اين مورد فكر كنيد, جه كارى بايد بكنيد تا بتوانيد از سايرين جلو افتاده و نظرها را جلب كنيد؟ تصور ما 
براى جلو اقنادن از سايرين؛ حتماً بايد كارهايى عجيب و باورنكردنى انجام دهيم و تا آنجا كه مى توانيم كار كنيم.اكر جه درازاى 
كليه اين زحمات حقوق دريافت خواهيم كرد اما اين كافى نيست. يكك نكته را برايتان بازكو ميكنم؛ جه در زند ككّى خصوصى و 
اينكه لباسى مئاسب بيوشيد؛ تلفن هاى خصوصيتان را كوتاه كنيد و در 


كارهاى كروهى شركت كنيد ممكن است بسيار موثر باشد. در اينجا به مواردى اشاره 





بن وجه در محل كار ظاهر شوند تا اطميئان يابند كه بله هاى ترقى را طى خواهئد كرد و ترفيع رتبه خواهند 
است كه 








ان و جه در زند كى كاريتان» فقط جزئيات مهم 


خواهيم كرد. كه با انجام آنها صد در صد مورد توجه رئيس قرار خواهيد كرفت. ظاهرخوب داشته باشيد كيف دستى با خود حمل 
كنيد اينكه هر روز با كيف دستى وارد و خارج شركت شويد به ديكران اين احساس را ميدهد كه شما در كارتان فعال هستيد» حتى 





اكر بشت ميز كارتان هم نباشيد. ممكن است اين كيف را فقط براى حمل ناهارتان به دست كيريد اما تاثير بسيار خوبى خواهد 


فيزيكى هستند كه نشان مى دهند شما فردى با اعتماد به 





ذاشت. صاف بنشينيد صاف نشستن و صاف و با غرور ايستادن علائم 





نفس بالا هستيد. نكذاريد كه ديكران شما را در حاليكه جلوى كامبيوتر خميده شده ايد ببينند؛ مككر اينكه حين اضافه كارى باشيد و 
ديكر توانابى صاف نشستن را نداشته باشيد. وقت شناس باشيد هيج كس دوست ندارد كه براى كسى منتظر بايستد» بس سعى كنيد 


كه هميشه سر وقت باشيد. من هميشه به دوستانم مى كويم": انتظار نداشته باشيد كه زود بيايم؛ اما دير هم نمى آيم ".و 





شناس 
باشيد.زئدكى خصوصيتان را وارد كار نكنيد كار خوبى كه يكك كارمند مى تواند انجام دهد اين است كه زند كى خصوصى خود 
رااز كار جدا كندء يعنى تا زمانى كه در محل كار است كاملا متوجه و د ركير كار باشد و وقت خود را مثلا به تلفن هاى مداوم به 
نامزدش نككذراند. نكران نباشيد, خوشحال باشيد لبخند زدن مسرى است, اين باعث مى شود كه ديكران كمتر از شما شاكى باشند» 





به خصوص زمانى كه كارى اشتباه انجام داده باشيد. خوب لباس بيوشيد و خوشبو ظاهر شويد هميشه با خود آدامس هاى نعنايى يا 





شانه جيبى داشته باشيد كه بسيار مفيد است. مهم نيست ديكران جه مى كويند؛ اما به ياد داشته باشيد كه مردم هنوز از روى ظاهر 
در مورد افراد قضاوت مى كنند. يس خوب لباس بيوشيد . محيط كارتان را تمييز و منظم نكاه داريد اينكه ميز كارتان را هميشه 
منظم و تمييز نكا داريد و همه ورق ها را سر جاى خود بككذاريد راه خوبى است تا به رئيس خود بفهمانيد كه شما در همه كارها 
|فتهاى 
جديد در زمينه كارى خود آكاه شويد و بدانيد كه در كارتان جه مى كذرد. اينكه هميشه اطلاعات خود را بيشتر كنيد در صحبت 
كردن شما بسيار كمكك خواهد كرد. در هنكام صحبت از دستانتان هم كمكك بككيريد نترسيد كه هنكام صحبت كردن از دستانتان 
هم كمكك بكيريد. حتماً لازم نيست كه يك ايتاليابى باشيد نا قادر به انجام اين كار باشيد. خيلى طبيعى رفتار كثيد.هميشه يكك 


فردى منظم هستيد. حرف هاى خوب بزنيد بدانيد كه در مورد جه صحبت مى كنيد نكاهى به روزنامه صبح بياندازيد |: 





لطيفه آماده تعريف داشته باشيد اكرجه دوست نخواهيد داشت كه دلقكك شركت باشيد, اما خوب است كه در زمان مناسب جوكك 
و لطيفه هم تعريف كنيد. غيبت كردن را كنار بككذاريد هرجند كه ممكن است خيلى كار سركرم كننده اى باشدء اما غيبت كردن 


مثل سمى كشئده مى تواند كارتان را به سرعت از دستتان خارج كند. دست از اين كارها برداشته و كارى به زندكى خصوصى 





ديكران نداشته باشيد ياد بكيريد كه ككاهى هم لازم است حرف نزنيد كاهى اوقات بهترين و عاقلانه ترين كار اين است كه صبر 
كرده و حرفى نزنيد. اكرجه وقتى حرف ارزشمند براى زدن داريد خوب است كه در بحث شركت كنيد اما اككر ميخواهيد مدام 
حرف هاى تكرارى صد سال بيش را در يكك بحث به ميان بكشيده بهتر است كه اصالا جيزى نكوبيد. با ايتكار حتى ممكن است 
ديكران تصور كنند كه مشغول فكر كردن به حرف هاى آنها هستيد واين خيلى حوب است و به ياد داشته باشيد كه در يكك بحث 
هيجكاه سر ديكران فرياد نزنيد. لاف نزنيد هيج كس علاقه اى به افراد خود ستا و لاف زن ندارد. يس متوجه باشيد كه جه ميككوييد 
و مدام كارهايى را كه انجام داده ايد را بزر كد بكنيد اضافه كارى كنيد اكر اينكه همية 





خوب باشيد و كارهاى خوب 
دنبال كار بيشتر باشيد و كار بيشتر از رئيس طلب كنيد و اين برايتان به صورت عادت در بيايد. مطمئن باشيد كه رئيس حتماً متوجه 
ش خواهيد ماند. نككران بولش هم 
هيج زحمتى بى جواب نمى ماند. هيجكاه با يكى از همكارانتان وارد مسائل عاشقانه نشويد من نمى دانم كه جقدر اين منشى جديد 
ممكن است جاذاب باشد يا همينطور يكى از همكارانتان؛ اما توصيه مى كنم كه طرفش نرويد. اين ممكن است از سردردها و قلب 
دردهاى آتى جل وكيرى كند. هميشه كنترل خود را در دست داشته باشيد نمى كويم بايد در بحث با همكارانتان اصللا ناراحت يا 
نكران نباشيد؛ مى كويم هيج كاه كنترل خود رااز دست ندهيد. اين باعث مى شود كه زير دستانتان احترام بيشترى برايتان قائل 


شوند و بالا دستتان هم تحث تاثير قرار خواهد كرفت. مراقب باشيد كه جه سايت هابى را در اينترنت بررسى مى كنيدبدانيد كه در 





اين مسئله خواهد بود به خصوص زمانى كه مى خواهد ترفيع رتبه اى بدهد شما در ذ, 








محيط كار هميشه بايد به فكر كار باشيد. يس حتى در زمان بيكاريتان هم نبايد خود را مشغول بازرسى سايت هاى نا مربوط كنيد. 


با همكارانتان خحوش رفتار باشيا 





از حد فضول جلوه كنيد, اما به ياد داشتن تاريخ تولد و آخرين خبرها در مورد 
همكارانتان بسيار خوب خواهد بود و آنها را به شما علاقه مند خواهد كرد. كاهى يكك رهبر باشيد از اينكه در مواقع خاص يست 


رهبرى بكيريد واهمه نداشته باشيد. وقتى يكى از همكاران قديمى در حال بازنشست شدن است؛ يكك مهمانى خداحافظى براى او 





ترتيب دهيد و... هميشه براى اين كارها داوطلب باشيد و با اينكار ديكران به سرعت به شما علاقه مند خواهند شد. به فق 





سياست هاى شركت احترام بككذاريدهميشه در هر شركتى يكك سرى قانون وجود دارد كه كاركنان همه موظف به اطاعت از آن 
تند. يس به ياد داشته باشيد كه هيجككاه قوانين شركت را زير با نككذاريد. يكك كار خوب هميشه جزئيات هستند كه تصوير 
بزركك را مى سازند. با رععايت كردن اين موارد كوجكء خواهيد توانست كه تصوير خود را نزد رئيس و همكارانتان هر جه بهتر 


ا را روى نردبان ترقى 





نيد. بس به هوش با 





٠١‏ روش براى تحت تاثير قرار دادن رئيس اداره 

همه مى خواهئد به بهترين وجه در محل كار ظاهر شوند تا اطميئان يابند كه يله هاى ترقى را طى خواهئد كرد و ترفيع رتبه خواهند 
كرفت. در اين مورد فكر كنيد, جه كارى بايد بكنيد تا بتوانيد از سايرين جلو افتاده و نظرها را جلب كنيد؟ تصور ما برراين است كه 
براى جلو اقنادن از سايرين؛ حتماً بايد كارهايى عجيب و باورنكردنى انجام دهيم و تا آنجا كه مى توانيم كار كنيم.اكر جه درازاى 
كليه اين زحمات حقوق دريافت خواهيم كرد اما اين كافى نيست. يكك نكته را برايتان بازكو ميكنم؛ جه در زند كّى خصوصى و 
عاطفيتان و جه در زندكى كاريتان» فقط جزئيات مهم هستند. اينكه لباسى مناسب ببوشيد, تلفن هاى خصوصيتان را كوتاه كنيد و در 


كارهاى كروهى شركت كنيد ممكن است بسيار موثر باشد. در اينجا به مواردى اشاره 











خواهيم كرد. كه با انجام آنها صد در صد مورد توجه رئيس قرار خواهيد كرفت. ظاهرخوب داشته باشيد كيف دستى با خود حمل 
كنيد اينكه هر روز با كيف دستى وارد و خارج شركت شويد به ديكران اين احساس را ميدهد كه شما در كارتان فعال هستيد» حتى 


اكر بشت ميز كارتان هم نباشيد. ممكن است اين كيف را فقط براى حمل ناهارتان به دست كيريدء اما تاثير بسيار خوبى خواهد 





كنذاشت. صاف نشينيد صاف نشستن و صاف و با غرور ايستادن علائم فيزيكى هستئند كه نشان مى دهند شما فردى با اعتماد به 





نفس بالا هستيد. نككذاريد كه ديكران شما را در حاليكه جلوى كامبيوتر خميده شده ايد ببينند؛ مككر اينكه حين اضافه كارى باشيد و 


ديكر توانابى صاف نش تن را نداشته باشيد. وقت شناس باشيد هيج كس دوست ندارد كه براى كسى منتظر بايستده يس سعى كنيد 


شئاس 





كه هميشه سر وقت باشيد. من هميشه به دوستانم مى كويم": انتظار نداشته باشيد كه زود بيايم؛ اما دير هم نمى آيم 
باشيد.زندككى خصوصيتان را وارد كار نكنيد كار خوبى كه يكك كارمئد مى تواند انجام دهد اين است كه زند كى خصوصى خود 
رااز كار جدا كند؛ يعنى تا زمانى كه در محل كار است كاملا متوجه و دركير كار باشد و وقت خود را مثلا به تلفن هاى مداوم به 
نامزدش نككذراند. نككران نباشيد, خوشحال باشيد لبخند زدن مسرى است, اين باعث مى شود كه ديكران كمتر از شما شاكى باشند» 


به خصوص زمانى كه كارى اشتباه انجام داده باشيد. خوب لباس بيوشيد و خوشبو ظاهر شويد هميشه با خود آدامس هاى نعنايى يا 





شانه جيبى داشته باشيد كه بسيار مفيد است. مهم نيست ديكران جه مى كويند, اما به ياد داشته باشيد كه مردم هنوز از روى ظاهر 
در مورد افراد قضاوت مى كنند. يس خوب لباس ببوشيد . محيط كارتان را تمييز و منظم نكاه داريد اينكه ميز كارتان را هميشه 
منظم و تمييز نككاه داريد و همه ورق ها را سر جاى خود بككذاريد راه خوبى است تا به رئيس خود بفهمانيد كه شما در همه كارها 
فردى منظم هستيد. حرف هاى خوب بزنيد بدانيد كه در مورد جه صحبت مى كنيد نكاهى به روزنامه صبح بياندازيد» از بيشرفتهاى 
جديد در زمينه كارى خود آكاه شويد و بدانيد كه در كارتان جه مى كذرد. اينكه هميشه اطلاعات خود را بيشتر كنيد در صحبت 
كردن شما بسيار كمكك خواهد كرد. در 
هم كمكك بكليريد. حتماً لازم نيست كه يكك ايتاليايى باشيد تا قادر به انجام اين كار باشيد. خيلى طبيعى رفتار كنيد.هميشه يكك 





صحبت از دستانتان هم كمكك بكيريد نترسيد كه هنكام صحبت كردن از دستانتان 


م6 


لطيفه آماده تعريف داشته باشيد اكرجه دوست نخواهيد داشت كه دلقكك شركت باشيد, اما خوب است كه در زمان مناسب جوكك 


و لطيفه هم تعريف كنيد. غيبت كردن را كنار بككذاريد هرجدد كه ممكن است خيلى كار سركرم كننده اى باشدء اما غيبت كردن 





مثل سمى كشنده مى تواند كارتان را به سرعت از د 
ديكران نداشته 


ان خارج كند. دست از اين كارها برداشته و كارى به زندكى خصو 
ياد بكيريد كه ككاهى هم لازم است حرف نزنيد كاهى اوقات بهترين و عاقلانه ترين كار اين است كه صبر 
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كرده و حرفى نزنيد. اكرجه وقتى حرف ارزشمند براى زدن داريد خوب است كه در بحث شركت كنيد اما اككر ميخواهيد مدام 
حرف هاى تكرارى صد سال بيش را در يكك بحث به ميان بكشيدء بهتر است كه اصالا جيزى نكوييد. با اينكار حتى ممكن است 
ديكران تصور كنند كه مشغول فكر كردن به حرف هاى آنها هستيد واين خيلى خوب است و به ياد داشته باشيد كه در يكك بحث 
هيجكاه سر ديكران فرياد نزنيد. لاف نزنيد هيج كس علاقه اى به افراد خود ستا و لاف زن ندارد. يس متوجه باشيد كه جه ميككوييد 
و مدام كارهابى را كه انجام داده ايد را بزركنمايى نكنيد. خوب باشيد و كارهاى خوب بكنيد اضافه كارى كنيد اكر اينكه هميشه 
دنبال كار بيشتر باشيد و كار بيشتر از رئيس طلب كنيد و اين برايتان به صورت عادت در بيايد» مطمئن باشيد كه رئيس حتماً متوجه 
اين مسئله خواهد بود به خصوص زمانى كه مى خواهد ترفيع رتبه اى بدهد شما در ذهنش خواهيد ماند. نكران بولش هم نباشيد 
هيج زحمتى بى جواب نمى ماند. هيجكاه با يكى از همكارانتان وارد مسائل عاشقانه نشويد من نمى دانم كه جقدر اين منشى جديد 
ممكن است جذاب باشد يا همينطور يكى از همكارانتان» اما توصيه مى كنم كه طرفش نرويد. اين ممكن است از سردردها و قلب 
دردهاى آتى جلوكيرى كند. هميشه كنترل خود را در دست داشته باشيد نمى كويم بايد در بحث با همكارانتان اصالا ناراحت يا 
نكران نباشيد؛ مى كويم هيج كاه كنترل خود رااز دست ندهيد. اين باعث مى شود كه زير دستانتان احترام بيشترى برايتان قائل 
شوند و بالا دستتان هم تحت تائير قرار خواهد كرفت. مراقب باشيد كه جه سايت هايى را در اينترنت بررسى مى كنيدبدانيد كه در 
محيط كار هميشه بايد به فكر كار باشيد. يس حتى در زمان بيكاريتان هم نبايد خود را مشغول بازرسى سايت هاى نا مربوط كنيد. 
با همكاراتتان حوش رفتار باشيد نبايد بيش از حد فضول جلوه كنيد اما به ياد داشتن تاريخ تولد و آخرين خبرها در مورد 
همكارانتان بسيار خوب خواهد بود و آنها را به شما علاقه مند خواهد كرد. كاهى يكك رهبر باشيد از اينكه در مواقع خاص يست 
رهبرى بكيريد واهمه نداشته باشيد. وقتى يكى از همكاران قديمى در حال بازنشست شدن استه يكك مهمانى خداحافظى براى او 


ترتيب دهيد و... هميشه براى اين كارها داوطلب باشيد و با اينكار ديكران به سرعث به شما علاقه مند خواهند شد. به م 





ند 


سياست هاى شركت احترام بككذاريدهميشه در هر شركتى يكك سرى قانون وجود دارد كه كاركنان همه موظف به اطاعت از آن 





به ياد داشته باشيد كه هيجككاه قوانين شركت را زير با نككذاريد. يكك كار خوب هميشه جزئيات هستند كه تصوير 





بزركك را مى سازند. با رععايت كردن اين موارد كوجكك؛ خواهيد توانست كه تصوير خود را نزد رئيس و همكارانتان هر جه بهتر 


كنيد. يس به هوش باشيد. شما را روى نردبان ترقى ببينيم! 
اتيكت مكالمات تجارى و شغلى 


آداب معاشرت فقط شامل رفتارهاى شما در اداره و محتويات ايميلتان نمى شود, اين قوانين اتيكت و آداب 





خر “كار و بيزقسن» قوا 
مكالمات شما با همكارانتان را هم در بر مى ككيرد. معمولاً تصور مى شود كه اتيكت مكالمات كارى را بايد در مكالمات رو در رو 
رعايت كرد. اما بشت تلفن هم اين موارد صادق است. در هر دو مورد. الزامات قديمى كوش دادن و حرف زدن بايد در مركز 


ممكن است مكالمه كوتاهى با سوبروايزرتان داشته باشيد, يا قبل از بستن قرارداد يا زنكك زدن به نمايندكان 





توجه قرار 
شركت هاى 





با يكك مشترى جديد مسائل را بررسى كنيد. مهم نيست كه كداميكك از اين موارد هدف شما براى مكالمه باشد» 
1 .بد و جطور به حرف هاى طرف مقابل كوش دهيد؛ مى توانيد يله اى براى موفقيت بيشتر شما در كار يكك 
شراكت جديد و يا فقط يكك مكالمه لذت بخش باشد. وقتى با شما احساس راحتى مى كند شما هم با آنها احساس نزديككى 





بدانيد جه 





و راحتى بيشترى خواهيد كرد و دست يافتن به اهدافتان (شبكه سازى. متقاعد كردن و ...) به طور طبيعى ميسر خواهد شد. اين مسئله 
نه تنها به شما كمكك ميكند به آنجه كه ميخواهيد برسيد. بلكه احترام زيادى هم براى شما كسب خواهد كرد. حال اجازه بدهيد به 
برخى از اصلى ترين اصول و روش مكالمات كارى و تجارى ببردازيم. رسمى باشيد رسمى بودن اهميت بسيار زيادى دارد. در كار 


ينس بايد تا مى توانيد باكلاس و رء 





. از نحوه دست دادن شروع كنيد و اكر به كسى معرفى مى شويد؛ از عنوان (مثل 
آقاء خانم و ...) استفاده كنيد مكر اينكه طرف مقابل خود از شما بخواهد كه او را با نام كوجكك صدا كنيد. منطقاً نحوه دست دادن 
براى يشت تلفن كاربردى ندارد, اما مسئله عنوان براى صدا كردن افراد» يشت تلفن هم بايد رعايت شود. مهمتر اينكه؛ وقتى نامى را 
عى شتويد» هيجوقت بايد آثرا فراموش كتيد. به خاطر داشين ثامهاء نشائه احترام است» يس هر كارى كه ال دستتان برهى آيد انام 
دهيد تا نام افراد را در حافظه تان نككه داريد. يك راه ساده براى ايتكارء به كار بردن اسم آنها در مكالمه و كفتكو 
از آن معرفى كردن آنها به كسى د 
هيجيكك از عادات نايسندتان» جلوه كند. مثلا جويدن آدامس» صحبت كردن حين غذا خوردن يا نوشيدن حين حرف زدن؛ خارج 








يتان با آنها و بهتر 
يككر است. هرجه مكالمه جلوتر مى رود؛ رسميت خود را همجنان حفظ كنيد و اجازه ندهيد 





از ادب است. در عوض سعى كنيد هنكام غذا خوردن لقمه هاى كوجكك برداريد و يشت تلفن هم از خوردن خوددارى كنيد. وقتى 
صحبتتان رو به يايان است. دست دادن خاتمه كارء يادآور شدن نام فرد مقابل» و دادن كارت ويزيتتان را فراموش نكنيد. با حفظ 
كلاس و شخصيت خود در جايجاى مكالمه؛ فردى معتمد به نفس و بانزاكت به جشم خواهيد آمد. موقع خاتمه دادن به مكالمات 
تلفنى» حتماً از فرد مقابل براى اينكه برايتان وقت كذاشته تشكر كنيد و اب 
وى تماس كرفته يا از نزديكك وى را ملاقات خواهيد كرد. درمورد موضوعات مطمئن و بى خطر صحبت كنيد كلماتى كه از 


از اميدوارى كنيد كه در آينده اى نه جندان دور دوباره با 





دهانتان بيرون مى آيند» كليد يكك مكالمه كارى موفق هستند. دقيقاً مثل زمانيكه در دادكاه هستيد هر حرفى كه بزنيد؛ مى تواند 
بقيه زندكى كاريتان تمام شود. يكك مكالمه كارى به هيج 





برعليه شما مورد استفاده قرار كيرد. حتى يكك كلمه بد مى توائد ب 
عنوان نبايد احساسى باشدء بايد كاملا اصولى و به دور از نمايش باشد. موضوعاتى كه هيجوقت نبايد در مورد آثها صحبث كتيده 
موضوعاتى هستند كه حول مذهب و يول مى جرخند. اككر كسى سعى دارد شما را در مبحثى كه به نظرتان بحث انككيز و جدال آميز 
استء دركير كند. به هيج وجه منحرف نشويد. اين نقطه نظرات را ناديده بكيريد و اكر به صورت اتفاقى كس ديكرى احساسى 
اشده و صدايش را بلدد كرد؛ سعى كنيد و با تونى ملايم و آرام موقعيت را آرام كنيد. يس در مورد جه موضوعاتى بايد حرف 
بزنيد؟ يك موضوع مطمئن و غير كارى موضوعى است كه به هيج عنوان بحث انكيز نبوده و هيج دشمنى هم ايجاد نكند. درميان 
متخصصينء موضوعات متداول عبارتئد از ورزش» موضوعات و اتفاقات روزء بيش زمينه شخصى شماء و البته كارتان. صحبت 
كردن درمورد كارتان بسيار عاقلا.نه است اما كاهى اوقات افراد به كمى تنوع نياز دارند. يس وقتى مى خواهيد درمورد كارتان با 
آنها حرف بزنيد دقت كنيد كه درمورد موضوعات تكرارى مثل رئيستان و همكارانتان نباشد مكر اينكه بخواهيد يكك مطلب جالب 
درمورد آنها بككوييد. زياد حرف نزنيد درست مثل يكك مكالمه شخصى خوب, يكك ارتباط كارى باكيفيت و خوب هم مستلزم يكك 


جريان متعادل است. بعضى از ما واقعاً عاشق حرف زدن 











تيم؛ كه البته بد نيست جون نشاندهنده اجتماعى بودن ماسته اما براى 

كه شما را خوب نميشناسد؛ اين مسئله در يكك موقعيت كارى آزار دهنده خواهد بود. كدام بدتر است: كسى كه عنان يكك 
مكالمه را در دست مى كيرد يا كسى كه بدون اينكه بداند؛ عنان يكك مكالمه رادر دست مى كيرد؟ هر دو اينها خوب نيست» يس 
شما هم سعى كنيد از جنين موقعيت هابى اجتناب كنيد. مى توانيد با مشغول كردن خود به يكك كار خودتان را از افتادن در اين 
دامها دور نكله داريد. اكر سوالى از شما برسيده مى شود ياسختان را در كمتر از ٠‏ كلمه ادا كنيد. البته از دادن ياسخ هابى كه 





از جند كلمه نيستند هم خوددارى كنيد. هدف اين است كه جريان مكالمه را يكنواحت نكنه داريد تا طرف مقابل توجه و 
دقت لاسرم به صحبت هايتان داشته باشد. در مكالمات تلفنى هم بايد دقت زيادى اعمال كنيد جون از آنجا كه نمى توانيد فرد 
مقابلتان را ببينيد» نمى توانيد ميزان دقت آنها را به حرفهايتان بسنجيد. وقتى صحبت نمى كنيد اجازه بدهيد طرف مقابل صحبتش را 
تمام كند و به هيج وجه در حرفهاى او ببريد و حرفهايشان را شما تمام نكنيد. وقتى نوبت به حرف زدن شما ميرسد, آنها هم همان 
ميزان احترام را برايتان مبذول مى دارند. همانطور كه با طرف مكالمه تان با احترام برخورد مى كنيد؛ حتماً با همراهان آنها هم با 
همان ميزان احترام رفتار كنيد. اين نوع رفتار نشان دهنده خلوص و صميميت شماست. وقتى بتوانيد از حرف زدن بيش از حد 
خوددارى كنيد مطمئن باشيد كه حرف هايتان شنو: نترى بيدا خواهد كرد و افراد احترام ب 
قائل خواهند بود.خوب كوش كنيد اكر بتوانيد ازحرف زدن بيش از حد دورى كنيدء بايد بتوانيد مثل حرفه اى ها كوش كنيد. 


كوش دادن به حرف هاى طرف مقابل اين امكان را فراهم مى كند بيشتر با او آشنا شويد و ارتباط سالمترى با او برقرار كنيد.علاوه 





رى براى شما و صحبت هايتان 








بر عمل ساده و ابتدايى كوش دادن, دوميت كارى كه مى تونيد براى طرف مقابلتان انجام دهيد اين است كه به آنها اجازه بدهيد 
بفهمند كه شما مشغول كوش دادن هستيد. براى اين منظور مى توانيد در جواب آنها از زبان بدن (ارتباط جشمى؛ تكان دادن سر و 
...) استفاده كنيد. هميشه نقطه نظرات كوتاهى عنوان كنيد كه نشان دهد خوب به حرفهاى آنها كوش مى دهيد و مى دانيد كه جه 





مى كويند. كوش دادن وقتى دشوار مى شود كه طرف مقابلنان حرف زيادى براى زدن نداشته باشد. در اين موقعيت مى توانيد 
محترمانه راهتان را كرفته برويد يا بمانيد و وقتنان را تلف كنيد, اما كاهى اوقات افراد مى خواهئد خودشان را خالى كنند. شما مى 


توانيد با سوال كردن آنها را ترغيب به حرف زدن كنيد. وقتى اينكار را انجام مى دهيد؛ آنها احساس راحتى و اطمينان بيشترى بيدا 








مى كنند و علاقه و اشتياق بيشترى نسبت به حرف زدن نشان مى دهند. ساده بكيريد يكك مكالمه كارى خوب بايد حداقل احساس 


و ]كشن تياد كق :زا ندر عرد 
كوش دادن مكالمه تان را جالب تر كنيد. اككر ادب و رسميت خود را در ارتباطاتتان حفظ كنيد؛ مطمثن باشيد كه آداب و رسوم 
مكالمات كارى را خيلى خوب ياد كرفته ايد. 

اتيكت مكالمات تجارى و شغلى 





داشته باشد. با اين وجود مى توانيد با ترغيب فرد مقابل به حرف زدن. دادن ياسخ هاى دقيق» و خوب 


آداب معاشرت فقط شامل رفتارهاى شما در اداره و محتويات ايميلتان نمى شود, اين قوانين اتيكت و آداب 





در كار و بيزنسء قوا 
مكالمات شما با همكارانتان را هم در بر مى ككيرد. معمولاً تصور مى شود كه اتيكت مكالمات كارى را بايد در مكالمات رو در رو 
رعايت كرد؛ اما بشت تلفن هم اين موارد صادق است,. در هر دو مورد, الزامات قديمى كوش دادن و حرف زدن بايد در مركز 
توجه قرار كيرد. ممكن است مكالمه كوتاهى با سوبروايزرتان داشته باشيد» يا قبل از بستن قرارداد يا زنكك زدن به نمايند كان 
شركت هاى ديكرء با يكك مشترى جديد مسائل را بررسى كنيد. مهم نيست كه كداميكك از اين موارد هدف شما براى مكالمه باشد؛ 
اينكه بدانيد جه بككويبد و جطور به حرف هاى طرف مقابل كوش دهيد, مى توانيد بله اى براى موفقيت بيشتر شما در كار يكك 
شراكت جديد و يا فقط يكك مكالمه لذت بخش باشد. وقتى با شما احساس راحتى مى كند شما هم با آنها احساس نزديكى 
به اهدافتان (شبكه سازى؛ متقاعد كردن و ...) به طور طبيعى ميسر خواهد شد. اين مسثئله 





و راحتى بيشترى خواهيد كرد ودست 
تنها به شما كمكك ميكند به آنجه كه ميخواهيد برسيد, بلكه احترام زيادى هم براى شما كسب خواهد كرد. حال اجازه بدهيد به 





برخى از اصلى ترين اصول و روش مكالمات كارى و تجارى ببردازيم. رسمى باشيد رسمى بودن اهميت بسيار زيادى دارد. در كار 
و بيزنس: بايد تا مى توانيد باكلاس و رسمى باشيد. از نحوه دست دادن شروع كنيد و اكر به كسى معرفى مى شويد؛ از عنوان (مثل 


آقاء خانم و ...) استفاده كنيد؛ مكر اينكه طرف مقابل خود از شما بخواهد كه او را با نام كوجكك صدا كنيد. منطقاً نحوه دست 











براى بشت تلفن كاربردى ندارد؛ اما مسئله عنوان براى صدا كردن افراد. يشت تلفن هم بايد رعايت شود. مهمتر اينكه؛ وقتى نامى را 
مى شنويد» هيجوقت نبايد آنرا فراموش كنيد. به خاطر داشتن نامهاء نشانه احترام است؛ يس هر كارى كه از دستتان برمى آيد انجام 
دهيد تا نام افراد را در حافظه تان نككه داريد. يك راه ساده براى اينكارء به كار بردن اسم آنها در مكالمه و كفتكويتان با آنها و بهتر 
از آن معرفى كردن آنها به كسى د 
هيجيكك از عادات نابسندتان» جلوه كند. مثلا جويدن آدامس؛ صحبت كردن حين غذا خوردن يا نوشيدن حين حرف زدن؛ خارج 





يكثر است. هرجه مكالمه جلوتر مى رود؛ رسميت خود را همجنان حظ كنيد و اجازه ندهيد 
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است. در عوض سعى كنيد هنكام غذا خوردن لقمه هاى كوجكك 





اريد و يشت تلفن هم از خوردن خوددارى كنيد. وقتى 





صحبتتان رو به يايان است؛ دست دادن خاتمه كارء يادآور شدن نام فرد مقابل» و دادن كارت ويزيتتان را فراموش نكنيد. با حفظ 
كلاس و شخصيت خود در جايجاى مكالمه؛ فردى معتمد به نفس و بانزاكت به جشم خواهيد آمد. موقع خاتمه دادن به مكالمات 
تلفنى» حتماً از فرد مقابل براى اينكه برايتان وقت كذاشته تشكر كنيد و ابراز اميدوارى كثيد كه در 
وى تماس كرفته يا از نزديكك وى را ملاقات خواهيد كرد. درمورد موضوعات مطمئن و بى خطر صحبت كنيد كلماتى كه از 





إينده اى نه جندان دور دوباره با 


دهانتان بيرون مى آيند» كليد يكك مكالمه كارى موفق هستند. دقيقاً مثل زمانيكه در دادكاه هستيد هر حرفى كه بزنيد؛ مى تواند 
برعليه شما مورد استفاده قرار كيرد. حتى يكك كلمه بد مى تواند به قيمت بقيه زندكى كاريتان تمام شود. يكك مكالمه كارى به هيج 
عنوان تبايد احساسى باشدء يايد كاملا اصولى و به دور از نمايش باشد. موضوعاتى كه هيجوقت نبايد در مورد آثها صحبث كنيد 
موضوعاتى هستند كه حول مذهب و يول مى جرخند. اكثر كسى سعى دارد شما وا در مبحثى كه به نظرتان بحث انككيز و جدال آميز 
استء دركير كندء به هيج وجه منحرف نشويد. اين نقطه نظرات را ناديده بككيريد و أكر به صورت اتفاقى كس ديكترى احساسى 
شده و صدايش را بلند كرد. سعى كنيد و با تونى ملايم و آرام موقعيت را آرام كنيد. بس در مورد جه موضوعاتى بايد حرف 
بزنيد؟ يكك موضوع مطمئثن و غير كارى موضوعى است كه به هيج عنوان بحث انككيز نبوده و هيج دشمنى هم ايجاد نكند. درميان 
متخصصين. موضوعات متداول عبارتند از ورزش؛ موضوعات و اتفاقات روزء بيش زمينه شخصى شماء و البته كارتان. صحبت 
كردن درمورد كارتان بسيار عاقلا.نه است اما كاهى اوقات افراد به كمى تنوع نياز دارند. يس وقتى مى خواهيد درمورد كارتان با 
آنها حرف بزنيد دقت كنيد كه درمورد موضوعات تكرارى مثل رئيستان و همكارانتان نباشد. مكر اينكه بخواهيد يكك مطلب جالب 
درمورد آنها بككوبيد. زياد حرف نزنيد درست مثل يكك مكالمه شخصى خوب, يكك ارتباط كارى باكيفيت و خوب هم مستلزم يكك 
جريان متعادل است. بعضى از ما واقعاً عاشق حرف زدن هستيم, كه البته بد نيست جون نشاندهنده اجتماعى بودن ماسته اما براى 
كسى كه عنان يكك 
مكالمه را در دست مى كيرد يا كسى كه بدون اينكه بداند. عنان يكك مكالمه را در دست مى كيرد؟ هر دو اينها خوب نيست» يس 





كه شما را خوب نميشناسد, اين مسئله در يكك موقعيت كارى آزار دهنده خواهد بود. كدام بدتر است: 


شما هم سعى كنيد از جنين موقعيت هايى اجتناب كنيد. مى توانيد با مشغول كردن خود به يكك كار خودتان را از افتادن در اين 
دامها دور نككه داريد. اكر سوالى از شما برسيده مى شود ياسختان را در كمتر از ٠‏ كلمه ادا كنيد. البته از دادن ياسخ هابى كه 





از جند كلمه نيستند هم خوددارى كنيد. هدف | ت كه جريان مكالمه را يكنواحت نككه داريد تا طرف مقابل توجه و 





دقت لامرم به صحبت هايتان داشته باشد. در مكالمات تلفنى هم بايد دقت زيادى اعمال كنيد جون از آنجا كه نمى توانيد فرد 
مقابلتان را ببينيده نمى توانيد ميزان دقت آنها را به حرفهايتان بسنجيد. وقتى صحبت نمى كنيد, اجازه بدهيد طرف مقابل صحبتش را 


تمام كند و به هيج وجه در حرفهاى او بيريد و حرفهايشان را شما تمام نكنيد. وقتى نوبت به حرف زدن شما ميرسد, آنها هم همان 





ميزان احترام را برايتان مبذول مى دارند. همانطور كه با طرف مكالمه تان با احترام برخورد مى كنيد, حتماً با همراهان آنها هم با 
همان ميزان احترام رفتار كنيد. اين نوع رفتار نشان دهنده خلوص و صميميت شماست. وقتى بتوانيد از حرف زدن بيش از حد 
«ارى كنيد مطمئن باشيد كه حرف هايتان شنونده بيشترى بيدا خواهد كرد و افراد احترام بيشترى براى شما و صحبت هايتان 
مثل حرفه اى ها كوش كنيد. 


كوش دادن به حرف هاى طرف مقابل اين امكان را فراهم مى كند بيشتر با او آشنا شويد و ارتباط سالمترى با او برقرار كنيد.علاوه 








قائل خواهند بود.خوب كوش كنيد اكر بتوانيد از حرف زدن بيش از حد دورى كنيد؛ بايد بتوا 


بر عمل ساده و ابتدايى كوش دادن, دوميت كارى كه مى تونيد براى طرف مقابلتان انجام دهيد اين است كه به آنها اجازه بدهيد 
بفهمند كه شما مشغول كوش دادن هستيد. براى اين منظور مى توانيد در جواب آنها از زبان بدن (ارتباط جشمىء تكان دادن سر و 
...) استفاده كنيد. هميشه نقطه نظرات كوتاهى عنوان كنيد كه نشان دهد خوب به حرفهاى آنها كوش مى دهيد و مى دانيد كه جه 
مى كويند. كوش دادن وقتى دشوار مى شود كه طرف مقابلنان حرف زيادى براى زدن نداشته باشد. در اين موقعيت مى توانيد 
ن را خالى كنند. شما مى 





محترمانه راهتان را كرفته برويد يا بمائيد و وقتتان را تلف كنيد, اما كاهى اوقات افراد مى خواهئد خو, 


توانيد با سوال كردن آنها را ترغيب به حرف زدن كنيد. وقتى اينكار را انجام مى دهيد: آنها احساس راحتى و اطمينان بيشترى بيدا 
مى كنند و علاقه و اشتياق بيشترى نسبت به حرف زدن نشان مى دهند. ساده بكيريد يكك مكالمه كارى خوب بايد حداقل احساس 


و حداكثر سادكى را در خود داشته باشد. با اين وجود مى توانيد با ترغيب فرد مقابل به حرف زدن؛ دادن باسخ هاى دقيق» و خوب 
كوش دادن مكالمه تان را جالب تر كنيد. اكثر ادب و رسميت خود را در ارتباطاتتان حفظ كنيد؛ مطمئن باشيد كه آداب و رسوم 
مكالمات كارى را خيلى خوب ياد كرفته ايد. 


مى شود. اينكه بتوانيد كارتان را خوب انجام دهيد يكك ضرورت استه اما 








بتوائيد به طور مداوم وجهه و رفتار كارى خودتان را حفظ كنيد به همان اندازه اهميت دارد. فقط يكك دست ياجكى جزئى 
مى تواند به كلى رفتار و منش شغلى شما را برهم بزند.اصول و قوانين طول و دراز اتيكت شغلى: يادكيرى و حفظ آن را دشوار مى 
كند اما اشتباهات رايجى كه در اين مقاله مى خواهيم به آن اشاره كنيم؛ در كل جهان محكوم مى شود. در اين مقاله به شما كمكك 
بن اشتباهات را تشخيص داده و از آنها دورى كنيد. اشتباهات رايج رفتارى در محل كاربى حرمتى به مقدسات؛ بى 








ظرفيتى؛ در كوشى هاى غيرضرورى. و عادات بد غذايى از جمله بدترين اشتباهات رفتارى در محل كار هستند. رفتار بد همه جا بد 


استء اما در محل كار كه مردم به طور مرتب شاهد آن هستند, بدتر هم مى شود. براى اثبات حرفتان هيجوقت قسم نخوريد. اينكار 
توهين و بى حرمتى به مقدسات, نزديكك ايستادن به همكاران يا 





باعث مى شود اعتبارتان از بين برود و نابخرد جلوه كنيد. علاوه ب, 

برخورد فيزيكى با آنها نيز عاقلانه نيست. يادتان باشد. محل كار جاى صميميت برقرار كردن نيسث. در محل كار كفتكو به 
صميميت ترجيح داده مى شود؛ اما اين شامل تلفن همراهتان نمى شود. يكك تماس كوتاه در جلسه يا زمان ناهار ممكن است براى 
همكارانتان ناراحت كننده باشد. مخصوصاً اكر عادت داشته باشيد يشت تلفن بلند بلند حرف بزنيد. با صدا غذاخوردن هم يكى 


ديكر از رفتارهاى بدى است كه در محل كار ناخوشايندتر خواهد بود. با دهان ير حرف زدن باعث مى شود طرف مقابلتان نتواند 








روى حرف هاى شما تمركز لازم را داشته باشد. اتيكت رفتارى در محل كار: به جاى قسم خوردن از شوخ طبعى خود استفاده 
كنيد. ايتكار باعث مى شود توجه فرد مقابل به شما جلب شده و همه به خاطر تلاشهايتتان دوستتان بدارند. وقنى شوخ طبعى مى 
كنيد: يا خيلى ساده با كسى ارتباط برقرار ميكنيدء حداقل 8١‏ سانتيمتر از آنها دور باستيد, كهكاه لبخند بزنيد» و با نكاهى حاكى از 
احترام به آنها نككاه كنيد. تماس هاى تلفنى خود را از طريق (]1 8|1©1© كنترل كنيد» جون اكثر تماسهاى تلفنى معمولاً غيرضرورى 


هستند. سعى كنيد قبل از شروع كار تماسهاى مهم خود را انجا «هيد نا بين كار مجبور به جواب دادن تلفنتان نشويد. از كذاشتن 





تلفن همراهتان روى ميز كار جداً خودارى كنيد. وقتى با بقيه غذا ميخوريد؛ درست غذا به در دهانتان بجويد و با دهان بر ه ركز 
صحبت نكنيد. با تقويت رفتارهاى مثبت در خوده از بروز رفتارهاى منفى جلوكيرى كنيد. اشتباهات رايج در مكالمه طريقه صحبت 
كردن شما با ديكران تاثي 


رايج در مكالمه مى توان به حرف زدن درمورد موضوعات ممنوع, غيبت كردن؛ قطع كردن صحبت ديككران» و فرياد زدن اشاره 





زيادى در 





ت اعنبار شما بيش آنها يا از بين رفتن اعنبارتان خواهد داشت. از بدترين اشتباهات 





كرد. سياست و مذهب موضوعات جندان مناسبى براى بحث در محل كار نيستند. بايد يادتان باشد كه سر كار هستيد نه در خانه 
بيش دوستانتان. حرف زدن درمورد مسائل جنسى هم محدوديت هايى دارد و فراتر رفتن از حد مجاز جندان خوشانيد نيست. وقتى 
رئيس يا يكى از ارباب رجوع ها از دست شما عصبانى باشد؛ ممكن است احساس خوبى به شما دست ندهد؛ اما با فرياد زدن يا قطع 
كردن حرف طرف مقابل كار را بدتر خواهيد كرد. فرياد زدن يا قطع كردن حرف همكاران هم رفتارى زشت و نايسند است.اتيكت 
مكالمه در محل كار: مكالمه هايتان بايد تا حد امكان كوتاه باشد و از حد خود خارج نشويد. برسيدن سوال هاى اصولى و توجه 
داشتن به نحوه حرف زدن خود باعث مى شود سراغ موضوعات ممنوعه نرويد. زندكى خصوصيتان را براى خودتان نككه داريد و 
يشت سر كسى در محل كار غيبت نكنيد. به جاى صحبت كردن درمورد ديككران» سعى كنيد بااحترام آنها را تحسين و تمجيد كنيد. 
واكر آنها هم همين كار را براى شما كردند؛ تشكر كردن را فراموش نكنيد. بعد از دعوا و مشاجره؛ يشيمانى سودى نخواهد داشت» 
يس اكر كير رئيس يا ارباب رجوعى عصبانى افتاديد» سعى كنيد خونسردى خود را حفظ كرده و به حل مشكل بيردازيد. به جاى 
قطع كردن حرف ديكران يا فرياد كشيدن, به حرف هاى آنها كوش دهيد و قضاوت نكنيد. سعى كنيد به دقت درمورد حرفهايشان 
فكر كرده و راه حل هاى عاقلانه ارائه كنيد. در شروع مكالمه با همكارانتان هم آرامش خود را حفظ كنيد. و به خاطر داشته باشيد 





هيجوقت وقتى همكارانتان سرشان شلوغ است براى حرف زدن نزدشان نرويد. كفتكوى مثبت و سازنده؛ استرس محيط كار را 
كاهش داده و باعث مى شود همه احساس راحتى و خوشنودى بيشترى كنند.اشتباهات رايج در ظاهر اشتباه در ظاهر در محل كار از 
هر جيزى بدتر است جون قبل از اينكه حتى فرصت حرف زدن و ارتباط برقرار كردن با كسى به شما داده شود نزد ديككران خرابتان 
خواهد كرد. از مهمترين اشتباهات رايح در ظاهر مى توان به تاخير» دست دادن شل و ولء و اشتباه در لباس يوشيدن اشاره كرد. 
وقت شناس نبودن شماء وقت ديكران را تلف خواهد كرد. اكر براى ديدن ارباب رجوع هاى جديد وقت شناس نباشيد؛ مطمثن 


باشيد اين تاخير به ضررتان تمام خواهد شد. اشتباه بزركك ديكرء دست دادن شل و ول ا 





طريقه دست دادن باعث مى شود 
طرف مقابل تصور كند شما شخصيتى ترسو و خجالتى داريد. طريقه لباس يوشيدن شما نيز در حس اوليه ديكران درمورد شما نقش 
دارد. اككر روى بازوهايتان را تاتو كرده باشيدء يا ككوشواره در كوشتان بيندازيدء براى ظاهرتان در محل كار به هيج وجه مناسب 
نيست و باعث مى شود ديككران فكر خوبى درموردتان نكنند. ازاينرو بهتر است در محل كار طورى حاضر شويد كه اين نكات ريز 
اما مهم به جشم نخورد. بوشيدن لباس هاى نامناسب در محل كار (تى شرت و شلوار بككى) نيز كار خوشايندى نيست. داشتن كارت 
ويزيت هم اهميت بسيار زيادى دارد جون نوشتن اسم و شماره تلفتان روى كاغذ يا حتى دستمال كاغذى ظاهر خوبى ندارد. اتيكت 
ظاهر در محل كار: كاهى اوقات ويزيت هاى دكتر اجتئاب نايذير است. اما بهتر است سعى كنيد اين قبيل قرار ملاقاتهاى خود را 
خارج از ساعات ادارى تنظيم كنيد و اكر بعد از آن دير سر كار رسيديد, حتماً براى تكميل كارهايتان بيشتر سر كار بمانيد يا در 
وقت ناهار هم كار كنيد. در ملاقات با افراد جديد هم وقت شناسى اهميث بسيار زيادى دارد. در اينكونه قرار ملاقات ها با لبخند به 
جهره طرف مقابل نكاه كنيد و محكم با او دست بدهيد. اسم و فاميلتان را كامل بيان كنيد و با تكرار نام آنهاء حس آشنايى خود را 
نشان دهيد. تاحدممكن در محل كار لباسهاى رسمى بيوشيد و از انداختن انككشتر و كوشواره خوددارى كنيد. هميشه به اندازه كافى 
كارت ويزيت همراهتان داشته باشيد و در انتهاى مكالمه يكى از آنها را به طرف مقابل داده و اكر كارت ويزيت آنها را هم كرفتيد 
قبل از دور انداختن آن حتماً نككاهى به آن بيندازيد. اشتباهات رايج در مسافرت سفر كارى دقيقاً همانطور است كه از نامش 
را بالا مى برد. سوء تفاهمات فرهنكى» 
انتظارات غير منطقى» خوردن بيش از حد با مشترى و تبديل كردن اناق هتل به مهمانخانه از جمله بدترين اشتباهات در سفر هستند. 
يكك محل بيكانه ممكن است سوء تفاهمات فرهنكى زيادى هم به دنبال داشته باشد. هر كشورء آداب و رسوم خاص خود را دارده 
كه ممكن است حتى كارهاى ساده اى مثل هديه دادن يا تماس هاى فيزيكى بى حرمتى تلقى شود. همه جيز مثل وقتى در كشور يا 


شهر خودتان هستيد نخواهد بود. يس لاف نزنيد كه شهر/كشور شما بهتر است و از ميزبانتان هم انتظارات غير معقول نداشته باشيد. 

















ببيداست اما كاهى اوقات؛ سفر كردن به يكك كشور يا شهر جديد احتمال بروز خطا و اشتبا 





بااينكه براى سفر كارى آمده ايده اما ممكن است كاهى با مشترى به مكان هاى اجتماعى هم برويد. اما اين به شما اين حق را نمى 
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دهد كه زياده روى كنيد و تصور كنيد كه در خخانه نزد دوستانتان هستيد. همجنين يادتان باشد كه اتاق هتلتان؛ محل كار يا 
مهمانخانه نيست و دعوت كردن بيش از حد از مشتريان در آنجا (به خصوص اكر از جنس مخالف باشند) خيلى برايتان كران تمام 
خواهد شد. اتيكت مسافرت هاى كارى: قبل از سفر كردن به خارج از كشورء سعى كنيد تا قسمتى با آداب و رسوم خاص آن 
كشور و طريقه برقرارى ارتباط در آنجا آشنا شويد. موقع حرف زدن. بااحترام و مودبانه صحبت كنيد و تفاوت اين محيط جديد را 
دركك كرده و از مقايسه كردن آن با كشور يا شهر خودتان خوددارى كنيد. وقتى نوبت به برقرارى ارتباط با مشترى مى رسدء خوب 
است كه رابطه اى ث با او ايجاد كنيد اما هركز يا رااز حد خود فراتر نككذاريد. يادتان باشد كه شما مهمان هستيد وهر 
ها و ميهمانى هاى كارى همه شركت ها ممكن است كاهى ميهمان 


ها يا جشن هابى ترتيب دهند. در اين جشن ها قرار است خوش بككذرد اما به اين معنى نيست كه مى توانيد در خوردن زياده روى 


انتخاب را با نهايت احترام انجام دهيد. اشتباهات رايج در ج 





كنيد يا رفتارهاى زشت و زنشده از خود بروز دهيد. زياده روى در خوردن دراين ميهمانى ها شما را فردى بى بند و بار نشان مى 
دهد واكر رئيستان مجبور شود كه نا خانه همراهيتان كند مطمئن باشيد كه كارتان تمام شده است. يكى ديكر از اشتباهات وقتى 
است كه افراد ميهمانى هاى شركت را با يارتى هاى معمول اشتباه مى كيرند. مطمئن باشيد كه اين مهمانى ها جاى مناسبى براى زل 
زدن در جشمهاى ديكران نيست. اتيكت جشن و مهمانى هاى كارى: اكر در هر صورت خطايى از شما سر زد و در جايى زياده 
روى كرديد. سريعاً عذرخواهى كنيد يا مسئله را با شوخى و خنده تمام كنيد. اين تنها انتخاب شما خواهد بود. براى جل وكيرى از 
رسيدن به آن مرحله غذرخواهى؛ به ياد داشته باشيد كه اين ميهمانى ها قبل ازاينكه يكك محل اجتماعى باشد. يكك محل كارى 
است. يس با هر كس با همان احترامى كه در محل كار رفتار ميكنيد؛ برخورد كنيد. حواستان به رفتارتان باشد همه ما در موقعيت 





هاى مختلف دجار خطا و اشتباه مى شويم؛ اما وقتى نوبت به محل كار و امور كارى مى رسدء هرجه مقدار اين اشتباهات كمتر باشد 





بهتر است. اين روزها كه زمان حكم طلا را دارد؛ هر اشتباه مى تواند اتلاف وقت و يول را به دنبال داشته باشد و كاهى اوقات ضرر 
شما ازاين هم فراتر رفته و ممكن است اشتباهتان به بهاى از دست رفتن كارتان تمام شود. يادتان باشد كه انتخاب هاى رفتارى شما 
به شركتتان و عاقبت به شخصيت خود شما برمى كردد. بس تا جابى كه مى توانيد مراقب رفتار و منش خود در محل كار باشيد تا 
كرفتارى برايتا 
اتيكت و آداب شغلى 





بيش فيايد . 


با بالا رفتن قدرت شغلى؛ مسئوليت هاى كارى هم بيشتر مى شود. اينكه بتوانيد كارتان را خوب انجام دهيد يكك ضرورت استه اما 
ابنكه بتوانيد به طور مداوم وجهه و رفتار كارى خودتان را حفظ كنيد به همان اندازه اهميت دارد. فقط يكك دست باجككى جزئى 
مى تواند به كلى رفتار و منش شغلى شما را برهم بزند.اصول و قوانين طول و دراز اتيكت شغلى: يادكيرى و حفظ آن را دشوار مى 
كند اما اشتباهات رايجى كه در اين مقاله مى خواهيم به آن اشاره كنيم؛ در كل جهان محكوم مى شود. در اين مقاله به شما كمكك 
اشتباهات را تشخيص داده و از آنها دورى كنيد. اشتباهات رايج 





فى كنيم ى كز صل كاربى حومتى به مقدسات» ب 
ظرفيتى, د ركوشى هاى غيرضرورى. و عادات بد غذايى از جمله بدترين اشتباهات رفتارى در محل كار هستند. رفتار بد همه جا بد 
استء اما در محل كار كه مردم به طور مرتب شاهد آن هستند, بدتر هم مى شود. براى اثبات حرفتان هيجوقت قسم نخوريد. اينكار 
باعث هى شود اعتبارتان از بين برود و نابخرد جلوه كنيد. علاوه بر توهين و بى حرمتى به مقدسات؛ نزديكك ايستادن به همكاران يا 
برخورد فيزيكى با آنها نيز عاقلا.نه نيست. يادتان باشد. محل كار جاى صميميت برقرار كردن نيست. در محل كار كفتكو به 
صميميت ترجيح داده مى شود؛ اما اين شامل تلفن همراهتان نمى شود. يكك تماس كوتاه در جلسه يا زمان ناهار ممكن است براى 
همكارانتان ناراحت كننده باشد» ممخصوصاً اككر عادت داشت يشت تلفن بلند بلند حرف بزنيد. با صدا غذاخوردن هم يكى 


ديكر از رفتارهاى بدى است كه در محل كار ناخوشايندتر خواهد بود. با دهان ير حرف زدن باعث مى شود طرف مقابلتان نتواند 








روى حرف هاى شما تمركز لازم را داشته باشد. اتيكت رفتارى در محل كار: به جاى قسم خوردن از شوخ طبعى خود استفاده 
كنيد. اينكار باعث مى شود توجه فرد مقابل به شما جلب شده و همه به خاطر تلاشهايتتان دوستتان بدارند. وقنى شوخ طبعى مى 
كنيد: يا خيلى ساده با كسى ارتباط برقرار ميكنيدء حداقل 8١‏ سانتيمتر از آنها دور باستيد, كهكاه لبخند بزنيد» و با نكاهى حاكى از 
احترام به آنها نكاه كنيد. تماس هاى تلفنى خود را از طريق 110 |68 كنترل كنيد» جون اكثر تماسهاى تلفنى معمولاً غيرضرورى 
هستند. سعى كنيد قبل از شروع كار تماسهاى مهم خود را انجام دهيد تا 
تلفن همراهتان روى ميز كار جداً خودارى كنيد. وقتى با بقيه غذا ميخوريد, درست غذا به در دهانتان بجويد و با دهان بر هركز 
صحبت نكنيد. با تقوبت رفتارهاى مثبت در خود, از بروز رفتارهاى منفى جل وكيرى كنيد. اشتباهات رايج در مكالمه طريقه صحبت 
كردن شما با ديكران 


رايج در مكالمه مى توان به حرف زدن درمورد موضوعات ممنوع, غيبت كردن؛ قطع كردن صحبت ديككران» و فرياد زدن اشاره 





كار مجبور به جواب دادن تلفنتان نشويد. از كذاشتن 





بسيار زيادى در 





ت اعنبار شما بيش آنها يا از بين رفتن اعنبارتان خواهد داشت. از بدترين اشتباهات 
كرد. سياست و مذهب موضوعات جندان مناسبى براى بحث در محل كار نيستند. بايد يادتان باشد كه سر كار هستيد نه در خانه 
بيش دوستانتان. حرف زدن درمورد مسائل جنسى هم محدوديت هايى دارد و فراتر رفتن از حد مجاز جندان خوشانيد نيست. وقتى 
رئيس يا يكى از ارباب رجوع ها از دست شما عصبانى باشد؛ ممكن است احساس خوبى به شما دست ندهد؛ اما با فرياد زدن يا قطع 
كردن حرف طرف مقابل كار را بدتر خواهيد كرد. فرياد زدن يا قطع كردن حرف همكاران هم رفتارى زشت و نايسند است.اتيكت 
مكالمه در محل كار: مكالمه هايتان بايد تا حد امكان كوتاه باشد و از حد خود خارج نشويد. برسيدن سوال هاى اصولى و توجه 
داشتن به نحوه حرف زدن خود باعث مى شود سراغ موضوعات ممنوعه نرويد. زندكى خصوصيتان را براى خودتان نككه داريد و 
يشت سر كسى در محل كار غيبت نكنيد. به جاى صحبت كردن درمورد ديككران» سعى كنيد بااحترام آنها را تحسين و تمجيد كنيد. 
واكر آنها هم همين كار را براى شما كردند تشكر كردن را فراموش نكنيد. بعد از دعوا و مشاجره؛ يشيمانى سودى نخواهد داشت» 
بس اكر كير رئيس يا ارباب رجوعى عصبانى افتاديد» سعى كنيد خونسردى خود را حفظ كرده و به حل مشكل بيردازيد. به جاى 
قطع كردن حرف ديكران يا فرياد كشيدن, به حرف هاى آنها كوش دهيد و قضاوت نكنيد. سعى كنيد به دقت درمورد حرفهايشان 
فكر كرده و راه حل هاى عاقلانه ارائه كنيد. در شروع مكالمه با همكارا: ان هم آرامش خود را حفظ كنيد. و به خاطر دا 





باشيد 
هيجوقت وقتى همكارانتان سرشان شلوغ است براى حرف زدن نزدشان نرويد. كفتكوى مثبت و سازنده؛ استرس محيط كار را 
شترى كنند.اشتباهات رايج در ظاهر اشتباه در ظاهر در محل كار از 
هر جيزى بدتر است جون قبل از اينكه حتى فرصت حرف زدن و ارتباط برقرار كردن با كسى به شما داده شود نزد ديكران خرابتان 
خواهد كرد. از مهمترين اشتباهات رايح در ظاهر مى توان به تاخير؛ دست دادن شل و ولء و اشتباه در لباس يوشيدن اشاره كرد. 
طريقه دست دادن باعث مى شود 
طرف مقابل تصور كند شما شخصيتى ترسو و خجالتى داريد. طريقه لباس يوشيدن شما نيز در حس اوليه ديككران درمورد شما نقش 
دارد. اككر روى بازوهايتان را تاتو كرده باشيد. يا ككوشواره در كوشتان بيندازيدء براى ظاهرتان در محل كار به هيج وجه مناسب 
انيست و باعث مى شود ديككران فكر خوبى درموردتان نكنشد. ازايثرو بهتر است در محل كار طورى حاضر شويد كه اين نكات ريز 
اما مهم به جشم نخورد. بوشيدن لباس هاى نامناسب در محل كار (تى شرت و شلوار بككى) نيز كار خوشايندى نيست. داشتن كارت 
ويزيت هم اهميت بسيار زيادى دارد جون نوشتن اسم و شماره تلفتان روى كاغذ يا حتى دستمال كاغذى ظاهر خوبى ندارد. اتيكت 
ظاهر در محل كار: كاهى اوقات ويزيت هاى دكتر اجتناب نايذير است. اما بهتر است سعى كنيد اين قبيل قرار ملاقاتهاى خود را 
خارج از ساعات ادارى تنظيم كنيد و اكر بعد از آن دير سر كار رسيديد, حتماً براى تكميل كارهايتان بيشتر سر كار بمانيد يا در 
وقت ناهار هم كار كنيد. در ملاقات با افراد جديد هم وقت شناسى اهميت بسيار زيادى دارد. در اينكونه قرار ملاقات ها با لبخند به 
جهره طرف مقابل نكاه كنيد و محكم با او دست بدهيد. اسم و فاميلتان را كامل بيان كنيد و با تكرار نام آنهاء حس آشنايى خود را 
نشان دهيد. تاحدممكن در محل كار لباسهاى رسمى بيوشيد و از انداختن انككشتر و كوشواره خوددارى كنيد. هميشه به اندازه كافى 
كارت ويزيت همراهتان داشته باشيد و در انتهاى مكالمه يكى از آنها را به طرف مقابل داده و اكر كارت ويزيت آنها را هم كرفتيد 
قبل از دور انداختن آن حتماً نككاهى به آن بيندازيد. اشتباهات رايج در مسافرت سفر كارى دقيقاً همانطور است كه از نامش 


كاهش داده و باعث مى شود همه احساس راحتى و خوشنودى 








وقت شناس نبودن شماء وقث ديكران را تلف خواهد كرد. اكر براى ديدن ارباب رجوع هاى جديد وقت شناس 


باشيد اين تاخير به ضررتان تمام خواهد شد. اشتباه بزركك ديكرء دست دادن شل و ول ا 











بيداست اما كاهى اوقات؛ سفر كردن به يكك كشور يا شهر جديد احتمال بروز خطا و اشتباه را بالا مى برد. سوء تفاهمات فرهنكى» 
انتظارات غير منطقى, خوردن بيش از حد با مشترى و تبديل كردن اتاق هتل به مهمانخانه از جمله بدترين اشتباهات در سفر هستند. 
يكك محل بيكانه ممكن است سوء تفاهمات فرهنكى زيادى هم به دنبال داشته باشد. هر كشورء آداب و رسوم خاص خود را دارده 
كه ممكن است حتى كارهاى ساده اى مثل هديه دادن يا تماس هاى فيزيكى بى حرمتى تلقى شود. همه جيز مثل وقتى در كشور يا 
شهر خودتان هستيد نخواهد بود. يس لاف نزنيد كه شهر/كشور شما بهتر است و از ميزبانتان هم انتظارات غير معقول نداشته باشيد. 
بااينكه براى سفر كارى آمده ايد, اما ممكن است كاهى با مشترى به مكان هاى اجتماعى هم برويد. اما اين به شما اين حق را نمى 
دهد كه زياده روى كنيد و تصور كنيد كه در خخانه نزد دوستانتان هستيد. همجنين يادتان باشد كه اتاق هتلتانء محل كار يا 
مهمانخانه نيست و دعوت كردن بيش از حد از مشتريان در آنجا (به خصوص اكر از جنس مخالف باشند) خيلى برايتان كران تمام 
خواهد شد. اتيكت مسافرت هاى كارى: قبل از سفر كردن به خارج 





بره سعى كنيد تا قسمتى با آداب و رسوم خاص آن 





كشور و طريقه برقرارى ارتباط در آنجا آشنا شويد. موقع حرف زدن؛ بااحترام و مودبانه صحبت كنيد و تفاوت اين محيط جديد را 


دركك كرده واز مقايسه كردن آن با كشور يا شهر خودتان خوددارى كنيد. وقتى نوبت به برقرارى ارتباط با مشترى مى رسدء خوب 








است كه رابطه اى ش با او ايجاد كنيد اما هركز يا راااز حد خود فراتر نككذاريد. يادتان باشد كه شما مهمان هستيد وهر 
انتخاب را با نهايت احترام انجام دهيد. اشتباهات رايج در جشن ها و ميهمانى هاى كارى همه شركت ها ممكن است كاهى ميهمان 
ها يا جشن هابى ترتيب دهشد. در اين جشن ها قرار است خوش بككذرد اما به اين معنى نيست كه مى توانيد در خوردن زياده روى 


كنيد يا رفتارهاى زشت و زنشده از خود بروز دهيد. زياده روى در خوردن دراين ميهمانى ها شما را فردى بى بند و بار نشان مى 
مطمئن باشيد كه كارتان تمام شده است. يكى ديكر از اشتباهات وقتى 
است كه افراد ميهمانى هاى شركت را با يارتى هاى معمول اشتباه مى كيرند. مطمئن باشيد كه اين مهمانى ها جاى مناسبى براى زل 
زدن در جشمهاى ديكران نيست. اتيكت جشن و مهمانى هاى كارى: اكر در هر صورت خطايى از شما سر زد و در جايى زياده 
روى كرديد؛ سريعاً عذرخواهى كنيد يا مسئله را با شوخى و خنده تمام كنيد. اين تنها انتخاب شما خواهد بود. براى جل وكيرى از 
رسيدن به آن مرحله غذرخواهى: به ياد داشته باشيد كه اين ميهمانى ها قبل ازاينكه يكك محل اجتماعى باشد؛ يكك محل كارى 
است. يس با هر كس با همان احترامى كه در محل كار رفتار ميكنيد. برخورد كنيد. حواستان به رفتارتان باشد همه ما در موقعيت 


دهد واكر رئيستان مجبور شود كه تا خانه همرا 





هاى مختلف دجار خطا و اشتباه مى شويم؛ اما وقتى نوبت به محل كار و امور كارى مى رسدء هرجه مقدار اين اشتباهات كمتر باشد 
بهتر است. اين روزها كه زمان حكم طلا را دارد؛ هر اشتباه مى تواند اتلاف وقت و يول را به دنبال داشته باشد و كاهى اوقات ضرر 
شما ازاين هم فراتر رفته و ممكن است اشتباهتان به بهاى از دست رفتن كارتان تمام شود. يادتان باشد كه انتخاب هاى رفتارى شما 
به شركتتان و عاقبت به شخصيت خود شما برمى كردد. يس تا جايى كه مى توانيد مراقب رفتار و منش خود در محل كار باشيد نا 


كرفتارى برايتان بيش نيايد . 


آثار نيرومند سؤال نمودن در بهبود مهارتهاى ارتباطى 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه نإنلاهن از و نسار 


يكى از مؤثرترين راهكارها به منظور برقرارى ارتباط با سايرين» برسيدن سؤال هاى متفاوت است. ايجاد روابط ناككسستنى طرح 
هاى استراتزيكك, در دست داشتن وثيقه هاى برنده. و تبادل نظرهاى معنادار؛ همه و همه به عنوان محصولات و ثمرات برسيدن 


سؤالات ماهرانه به شمار مى روند. ار هر يكك از موارد بالا در رابطه شما وجود نداشته باشدء ارتباط ضعيف و سسث مى شود و 





اين امكان بوجود مى آيد كه شما ارتباط هاى نامتعارف و غير صحيح را بيش از آنجه كه بايد و شايدء تجربه كنيد. جرا توانايى 
برسيدن سؤالهاى ماهرانه از اهميت بالايى برخوردار مى باشد؟ مطرح كردن برسش هاى كوناكون راهكارى است كه با به ركيرى 
از آن مى توانيم به كاوش اطلاعات جديد ببردازيم؛ ديد كاههاى خود را با حقيقت مطابقت دهيم, و همجنين درك كنيم كه طرز 
تفكر ديكران جككونه است و جهان را ازجه نقطه نظرى مشاهده مينمايند. كر در هنكام بررسى يروزه هاى متفاوت ٠‏ هبيج كونه 
سؤالى مطرح نكنيم؛ اين احتمال بوجود مى آيد كه انككار تمام اطلاعاتى را كه مربوط به شخص و يا شى مورد نظر ميباشد رااز 
بيش مى دانيم. درصد احتمال اين امر كه دانش ما در مورد موضوع خاصى /٠٠١‏ باشد جقدر است؟ خيلى كم ارزيابى قدرت سوال 
كردنفرا انسانى -- سؤال يرسيدن اين تصور را در ذهن كوينده ايجاد مى كند كه شما در حال كوش دادن به صحبت هاى او هستيد 
(و همجنين به شما كمكك مى كند كه بتوانيد بهتر كوش دهيد). اين امر به نوبه خود قادر است كه به سهولت بيوندهاى شما را با 
افراد ديكر محكم ثر كرداند. مكالمه اى را در نظر بكيريد كه شنونده در آن هيج كونه يرسشى را مطرح نمى كند. جه احساسى 
ممكن است به كوينده دست بدهد؟ جه دركى از فرد مقابل در نظر او نقش مى بندد؟ آيا هيج ككونه تمايلى به برقرارى روابط 
كسترده تر در آينده با او بيدا مى كند؟ با طرح اين هدف كه در كفتكوهاى روزمره خود حتما جندين" برسش را مطرح كنيد "مى 
توانيد به راحتى اطلاعات ارزشمندى بدست آوريد كه اين داده ها منجر به ارتقاى كارايى؛ تحكيم رابطه؛ و كاهش سوء تفاهم ها 
ميشود. درون فردى-- يكى از شيوه هاى نوين بهبود مهارت هاى اجتماعى: اين است كه فرد از خود سؤالا-تى مى يرسد كه به 
واسطه آن بتواند اهداف آينده را بهتر بايه ريزى نمايد. همجنانكه فيلسوفان از قديم الايام كفته اند": تنها زندكى امتحان شده 








از اين كذشته اككر از خودتان سؤال نبرسيد» جكونه مى خواهيد خودتان را 


به اندازه به زبان آوردنش ساده نباشد., به ويزه در فرهنكك هاى غربى كه دست به هر كارى مى زنند تنا خودشان رااز 


ارزش زيستن را دارد اسيد؟ شايد انجام دادن اين 





درونياتشان دور سازند و روى آن تمركز نكنند: اما با توجه به هر نوع شيوه زندكى كه در بيش ميككيريد مى بايست خودتان را به 
انجام اين كار عادت بدهيد. سكوت به راحتى مى تواند در زندكى شلوغ و فرهنكك بيجيده مدرن» انسانها را از اجتماع دور نككله 
دارد. تفكر جديد بايد به كونه الى شكل بككيرد كه بر بايه بصيرت طرح كردن برسش ها و همينطور ياسخ هاى درونى استوار شده 
باشد. همجنين لازم به ذكر است كه بايد در عين حال مهارت هاى خود رادر كوش دادن به سخنان ديكران و در نظر كرفتن 
دهيم. تصورات معلق-- برسش يكى از كليدهابى است كه مى تواند به ما كمكك كند كه 
مفروضات ذهنى خود را از ديدكاهاى طرف مقابل؛ به يكك دركك كامل تبديل نماييم. در روابط و تعاملات اجتماعى روزى نيست 


روحيات آنها بيش از بيش افزايث 





كه فرضيه يردازى هاى ذهنى افراد به ايجاد سوء تفاهم؛ انتظارت نابجاء استرسء روابط آسيب ديده و وظايف بى ياسخ؛ ختم نشود. 
مطابقت دادن جيزى كه به اعتقاد شما صحيح است با اين مطلب كه آيا ديككران هم يكك جنين درك مشابهى دارند؛ مى تواند به 
راحتى هر كونه عواقب منفى را از نظريه بردازى هاى ذهنى بى حد و حصر شما حذف كند. به منظور انجام اين كاره سؤالاتى را 
بايد مطرح كنيد كه شما را خاطر جمع كند كه به طور كامل در مورد موضوع مورد بحث تفهيم مى شويد به مثابه آن اقدام به انجام 
اعمالى مقتضى مى زنيد. به عنوان مثال برسشى كه شايد به نظر اغلب افراد كاملا ساده و بيش يا افتاده به نظر برسد": آيا تو اين كار 
را انجام ميدهدى "؟مى تواند به شما اطميئان خاطر دهد كه طرف مقابل مسئوليت كامل آن كار را به عهده كرفته و ديكر هر دوى 
شما مجبور نيستند كه فكرتان را مشغول آن قضيه كنيد. در مرحله فرا انسانى؛ مشورت با فرد مقابل؛ در مورد نيات ويا حرف هايى 
كه به نظرتان متعارف شناخته نمى شوند, به آسانى مى تواند دركك متقابل شما را از يكديكر اف 








يش داده و در عين حال مفروضاتى 
را كه ممكن است موجب بروز حساسيت بيش از اندازه شوند را از ميان بر مى دارد.ارتباط واضح -- هر سؤال يرسش نشده (و 
بالطبع ياسخ داده نشده) مانند يكك دام عمل مى كند كه در زير باى شما كسترده شاده است. به عنوان مثال تصور كنيد كه از 
يكك شركت سؤال نشود كه آنها نهايتاً به دنال رسيدن به جه نت 


بين يكك تيجه أى هستند. جكونه شركت مى خواهد به هدفى كه نمى 
مى توانيد دراين زمينه يكك تيم كارى را كه مشغول انجام بروره كروهى است؛ در نظر 
يد. فرض مى كنيم كه تمام اعضا داراى ايده هاى بسيار جالبى براى بيشبرد و ارتقاى سطح كلى برنامه ها هستند؛ اما اين فرصت 
را بيدا نمى كنند كه عقايدشان در اختيار يكديكر كذاشته و در مورد آنها به بحث بن 


لاكك يشت 











نا مى توان كفت كه ميزان موفقيت 
آنها سرعتى شبيه به راه ره بيدا مى كند. سعى نيد براى مطرح كردن سوال هاى متفكرانه از ديكران» وقت كافى در 
نظر بكتيريد. اين امر به طور كلى يكى از شيوه هاى كارآمد در زمنيه احترام كذاشتن به سايرين به شمار مى رود به واسطه آن ارزش 


هاى اخلادقى از اهميت بيشترى برخوردار شده و كاركنان حاضر مى شوند كه از خود همدلى و همكارى 














نترى نشان دهند. 





كاركردن مؤثرتر -- در كنار اطلاعاتى كه همكارهاء رؤساى ارشد و مديران براى انجام دادن كار آن هم به نحو احسنت در اختيار 
دارند» در فضايى به دور از استرس و در مكانى كه به ارزش هاى اخلاقى اهميت زيادى داده شود به راحتى مى توان كار كرد. البته 


اين مهم تنها در سايه يخش اطلاعات بدست مى آيد و نه احتكار اطلاعات. اما مؤلفه هاى فوق الذكرء اطلاعات مورد نياز خود رااز 





كجا بدست مى آورند؟ با سؤال كردن. همه ميدانيم كه افرادء ذهن خوانى بلد نيستند و نمى توانند تفكرات ذهنى ديكران حدس 


بزنند. بنابراين نبايد انتظار داشته باشيد كه بدون درخواست كردن اطلاعات به سمت شما روانه شوند. اين وظيفه شخصى افراد است 


كه در مورد جيزهايى كه نمى دانند؛ سؤال ببرسئد؛ هيج كس ديككر نمى تواند در اين مورد كمكى در حق شما انجام دهد.استعداد 
طرح سوالات بجاى خود را آزمايش كنيد مطرح كردن برسش هاى ماهرانه؛ تنها به يكك علامت سؤال كذاشتن در انتهاى يكك ايده 
شخصى ختم نمى شود. ابتدا شما بايد عادت برسش كردن را در خودتان برورش دهيد. بايد توجه داشته باشيد كه اين مهارت با 
نظر دادن» مطرح كردن عقايد و بازيردهاى اجتماعى؛ كاملا فرق مى كند. دوماً بايد آكاهى خود را از اينكه جه زمان سؤال ميتواند 
يتان كمكك كند را نيز افزايش دهيد,مي: 








(يا خواهد تو 


ت) به شما درازم: 





البند از ابن تموين هنا براق 
انعطاف بذيرى؛ شيوه طرح و تكامل استعدادهاى سؤال برسيدن خود استفاده كنيد 





بيش از حمايت كردن از هر جيزى: سؤال كنيد. 





در جلسه و يا كنفرانس بعدى؛ بيش از ايتكه بخواهيد نظر شخصى خودتان را ابلاغ كنيد. سعى كنيد سؤالات درست و مرتبطى در 
كارى از خود اهتمام نشان دهيد. هدف اصلى شما از طرح سوال 
مى تواند شامل: جمع آورى معلومات بيشتر روشن كردن بيانيه و يا ديدكاه اشخاص ديككرء سؤال كردن براى در جريان قرار كرفتن 
در مورد نقطه نظرات افراد ديككرى كه در جلسه شركت كرده اند؛ باشد. در حين انجام اين كار خودتان متوجه مى شويد كه رويه 


جلسه جقدر جالب تغيير ميكند و مردم جكونه در مقابل اين عمل از خود واكنش نشان ميدهند (با عقايد و اعمال و رفتار خود) 


مورد موضوع مورد بحث مطرح كنيد. در هر مرحله به انجام جني 








آزمايش تصورات كذشته. به يكى از تصوراتى كه در كذشته داشتيد و بعداً ثابت شد كه درست نبوده فكر كنيد. حداقل 0 مورد 





از يرسش هايى را كه در حين آن جلسه ميتوانستيد مطرح كنيد و به واسطه آنها مى توانستيد از بروز تصورات نادرست خود 
جل وكيرى نمابيد, اما اين كار را انجام نداديد. را روى يكك بركه كاغذ يادداشت كنيد. سؤال كنيد اما بازجويى و استنطاق نكنيد. در 
حاليكه سؤال يرسيدن يككى از بهترين راههاى ياد كيرى بيشتر و ارتقاى معلومات شخصى است. اما بايد در نظر داشته باشيد كه هيج 
ديكر ارتباطى؛ بايد به نيات خود به منظور مطرح كردن 


سؤال كامقل اماه باشيد, (به عئوان مثال به جاى اينكه بشواهيد با عقايد طرف هقايل بجتكيد و به او حمله كتيده سعى كنيد بيشتر به 


كاه اشخاص دوست ندارد كه مورد بازجوبى قرار بككيرند! مانند هر 





دي دكاههاى او بينديشيد). در اين ميان تن صداء حالات صورت» حركات بدنء و نحوه انتخاب وازكان نيز از اهميت بسيار زيادى 
برخوردار مى باشند. قدمى كه ميتوانيد همين حالا برداريد: حداقل " مورد از موقعيت هايى را كه در هفته آينده ميتوانيد در آنها 


كنيد. (قرار ملاقات؛ تماس هاى تلفنى بداهه. مكالمه با دوستان» و 





مهارت هاى برسشى خود را به آزمايش بكذاريد 
نامه هاى الكترونيكى مى توانند همه جزء موقعيت هاى بنهان شما به شمار روند.) 
آثار نيرومند سؤال نمودن در بهبود مهارتهاى ارتباطى 

يكى از مؤثرترين راهكارها به منظور برقرارى ارتباط با سا 


هاى استراتزيكك. در دست داشتن وثيقه هاى برنده؛ و تبادل نظرهاى معنادار؛ همه و همه به عنوان محصولات و ثمرات يرسيدن 








» برسيدن سؤال هاى متفاوت است,. ايجاد روابط ناك تنى» طرح 





سؤالات ماهرانه به شمار مى روند. اكر هر يكك از موارد بالا در رابطه شما وجود نداشته باشد؛ ارتباط ضعيف و سست مى شود و 
اين امكان بوجود مى آيد كه شما ارتباط هاى نامتعارف و غير صحيح را بيش از آنجه كه بايد و شايد, تجربه كنيد. جرا توانايى 
برسيدن سؤالهاى ماهرانه از اهميت بالابى برخوردار مى باشد؟ مطرح كردن برسش هاى كوناكون. راهكارى است كه با به ركيرى 
از آن مى توانيم به كاوش اطلاعات جديد ببردازيم؛ ديد كاههاى خود را با حقيقت مطابقت دهيم: و همجنين درك كنيم كه طرز 
تفكر ديكران جكونه است و جهان را از جه نقطه نظرى مشاهده مينمايند. اكر در هنكام بررسى بروزه هاى متفاوت , هيج كونه 
سؤالى مطرح نكنيم؛ اين احتمال بوجود مى آيد كه انككار تمام اطلاعاتى را كه مربوط به شخص و يا شى مورد نظر ميباشد را از 
بيش مى دانيم. درصد احتمال اين امر كه دانش ما در مورد موضوع خاصى /٠٠١‏ باشد جقدر است؟ خيلى كم ارزيابى قدرت سوال 
كردنفرا انسانى -- سؤال يرسيدن اين تصور را در ذهن كوينده ايجاد مى كند كه شما در حال كوش دادن به صحبت هاى او هستيد 
(و همجنين به شما كمكك مى كند كه بتوانيد بهتر كوش دهيد). اين امر به نوبه خود قادر است كه به سهولت بيوندهاى شما رايا 
افراد ديكر. محكم ثر كرداند. مكالمه اى را در نظر بكيريد كه شنونده در آن هيج كونه يرسشى را مطرح نمى كند. جه احساسى 
ممكن است به كوينده دست بدهد؟ جه دركى از فرد مقابل در نظر او نقش مى بشدد؟ آيا هيج كونه تمايلى به برقرارى روابط 
كسترده تر در آينده با او بيدا مى كند؟ با طرح اين هدف كه در كفتكوهاى روزمره خود حتما جندين" برسش را مطرح كنيد "مى 
توانيد به راحتى اطلاعات ارزشمندى بدست آوريد كه اين داده ها منجر به ارتقاى كارايى؛ تحكيم رابطه؛ و كاهش سوء تفاهم ها 
ميشود. درون فردى-- يكى از شيوه هاى نوين بهبود مهارت هاى اجتماعىء اين است كه فرد از خود سؤالا-تى مى يرسد كه به 
واسطه آن بتواند اهداف آينده را بهتر بايه ريزى نمايد. همجنانكه فيلسوفان از قديم الايام كفته اند": تنها زندكى امتحان شده 








ارزش زيستن را دارد ”از اين كذشته اكر از خودتان سؤال نيرسيد جكونه مى خواهيد خودتان را بشناسيد؟ شايد انجام دادن اين 
كار به اندازه به زبان آوردنش ساده نباشد, به ويزه در فرهنكك هاى غربى كه دست به هر كارى مى زنند تا خودشان رااز 
درونياتشان دور سازند و روى آن تمركز نكنند: اما با توجه به هر نوع شيوه زندكى كه در بيش ميككيريد» مى بايست خودتان را به 
انجام اين كار عادت بدهيد. سكوت به راحتى مى تواند در زندكى شلوغ و فرهنكك بيجيده مدرنء انسانها را از اجتماع دور نكله 
دارد. تفكر جديد بايد به كونه اى شكل بكليرد كه بر بايه بصيرت طرح كردن برسش ها و همينطور ياسخ هاى درونى استوار شدده 
باشد. همجنين لازم به ذكر است كه بايد در عين حال مهارت هاى خود رادر كوش دادن به سخنان ديكران و در نظر كرفتن 
روحيات آنها بيش از بيش افزايش دهيم. تصورات معلق-- يرسش يكى از كليدهايى است كه مى تواند به ما كمكك كند كه 
مفروضات ذهنى خود را از ديدكاهاى طرف مقابل؛ به يكك دركك كامل تبديل نماييم. در روابط و تعاملات اجتماعى روزى نيست 
كه فرضيه يردازى هاى ذهنى افراد به ايجاد سوء تفاهم؛ انتظارت نابجاء استرسء روابط آسيب ديده و وظايف بى ياسخ؛ ختم نشود. 
مطابقت دادن جيزى كه به اعتقاد شما صحيح است با اين مطلب كه آيا ديككران هم يكك جنين درك مشابهى دارند, مى تواند به 


راحتى هر كونه عواقب منفى را از نظريه بردازى هاى ذهنى بى حد و حصر شما حذف كند. به منظور انجام اين كارء سؤالاتى را 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه للإنز هن از و نل دنار 


بايد مطرح كنيد كه شما را خاطر جمع كند كه به طور كامل در مورد موضوع مورد بحث تفهيم مى شويد به مثابه آن اقدام به انجام 
اعمالى مقتضى مى زنيد. به عنوان مثال برسشى كه شايد به نظر اغلب افراد كاملا ساده و ب اين كار 
را انجام ميدهدى "؟مى توائد به شما اطميئان خاطر دهد كه طرف مقابل مسئوليت كامل آن كار را به عهده كرفته و ديكر هر دوى 
شما مجبور نيستند كه فكرتان را مشغول آن قضيه كنيد. در مرحله فرا انسانى؛ مشورت با فرد مقابل؛ در مورد نيات و يا حرف هايى 





يا افتاده به نظر برسد": آ. 





كه به نظرتان متعارف شناخته نمى شوند, به آسانى مى تواند دركك متقابل شما را از يكديكر اف 





لى داده و در عين حال مفروضاتى 





را كه ممكن است موجب بروز حساسيت بيش از اندازه شوند را از ميان بر مى دارد.ارتباط واضح -- هر سؤال يرسش نشده (و 
بالطبع يا خ داده نشده) مانند يكك دام عمل مى كثد كه در زير ياى شما كسترده شده است. به عثوان مثال تصور كنيد كه از 


مراجعين يكك شركت سؤال نشود كه آنها نهايتاً به نبال رسيدن به جه نتيجه اى هستند. جكونه شركت مى خواهد به هدفى كه نمى 





داند جيست» دست بيدا كند؟ همجنين مى توانيد در اين زمينه يكك تيم كارى را كه مشغول انجام بروزه كروهى است؛ در نظر 
يد. فرض مى كنيم كه نمام اعضا داراى ايده هاى بسيار جالبى براى بيشبرد و ارتقاى سطح كلى برنامه ها هستند» اما اين فرصت 


را بيدا نمى كنند كه عقايدشان در اختيار يكديكر كذاشته و در مورد آنها به بحث بنشينند, نتيجتا مى توان كفت كه ميزان موفقيت 





آنها سرعتى شبيه به راه رفتن لاكك بشت بيدا مى كند. سعى كنيد برى مطرح كردن سوال هاى متفكرانه از ديكران» وقت كافى در 
نظر بككيريد. اين امر به طور كلى يككى 


هاى اخلالقى از اهميت بيشترى برخوردار شده و كاركنان حاضر مى شوند كه از خود همدلى و همكارى بيشترى نشان دهند. 





از شيوه هاى كارآمد در زمنيه احترام ككذاشتن به سايرين به شمار مى رود به واسطه آآن ارزش 


كاركردن مؤثرتر -- در كنار اطلاعاتى كه همكارهاء رؤساى ارشد و مديران براى انجام دادن كار آن هم به نحو احسنت در اختيار 





ارنده در فضايى به دور از استرس و در مكانى كه به ارزش هاى اخلاقى اهميت زيادى داده شود, به راحتى مى توان كار كرد. البته 
اين مهم تنها در سايه يبخش اطلاعات بدست مى آيد و نه احتكار اطلاعات. اما مؤله هاى فوق الذكر. اطلاعات مورد نياز خود رااز 
كجا بدست مى آورند؟ با سؤال كردن. همه ميدانيم كه افرادء ذهن خوانى بلد نيستند و نمى توانند تفكرات ذهنى ديكران حدس 
بزنئد. بنابراين نبايد انتظار داشته باشيد كه بدون درخواست كردن؛ اطلاعات به سمت شما روانه شوند. اين وظيفه شخصى افراد است 
كه در مورد جيزهايى كه نمى دانند. سؤال بيرسند؛ هيج كس ديكر نمى تواند در اين مورد كمكى در حق شما انجام دهد.استعداد 


طرح سوالات بجاى خود را آزمايش كنيد مطرح كردن برسش هاى ماهرانه تنها به يكك علامت سؤال كذاشتن در انتهاى يكك ايده 





شخصى ختم نمى شود. ابتدا شما بايد عادت يرسش كردن را در خودتان برورش دهيد. بايد توجه داشته باشيد كه اين مهارت با 


نظر دادن» مطرح كردن عقايد و بازيردهاى اجتماعى؛ كاملا فرق مى كند. دوماً بايد آكاهى خود را | 





إبنكه جه زمان سؤال ميتواند 





(يا خواهد توانست) به شما در زمينه بيشبرد تعملاءت اجتماعيتان كمكك كند را نيز افزايش دهيد.ميتوانيد از اين تمرين ها براى 
انعطاف يذيرى؛ شيوه طرح و تكامل استعدادهاى سؤال يرسيدن خود استفاده كنيد: بيش از حمايت كردن از هر جيزى؛ سؤال كنيد. 
در جلسه و يا كنفرانس بعادىء بيش از اينكه بخواهيد نظر 5 اخود 
مورد موضوع مورد بحث مطرح كنيد. در هر مرحله به انجام جنين كارى از خود اهتمام نشان دهيد. هدف اصلى شما از طرح سوال 
مى تواند شامل: جمع آورى معلومات بيشتره روشن كردن بيانيه و يا ديدكاه اشخاص ديك سؤال كردن براى در جريان قرار كرفتن 
در مورد نقطه نظرات افراد ديكرى كه در جلسه شركت كرده اند باشد. در حين انجام اين كار خو 





ن را ابلاغ كنيد سعى كنيد سؤالات درست و مرتبطى در 








ن متوجه مى شويد كه رويه 
جلسه جقدر جالب تغيير ميكند و مردم جككونه در مقابل اين عمل از خود واكنش نشان ميدهند (با عقايد و اعمال و رفتار خود) 





آزمايش تصورات كذشته. به يكى از تصوراتى كه در كذشعه داشتيد و بعداً ثابت شد كه درست نبوده؛ فكر كنيد. حداقل 6 مورد 


از بروز تصورات نادرست خود 





از برسش هايى را كه در حين آن جلسه ميتوانستيد مطرح كنيد و به واسطه آنها مى تم 
جل وكيرى نمابيد؛ اما اين كار را انجام نداديد. را روى يكك بركه كاغذ يادداشت كنيد. سؤال كنيد اما بازجويى و استنطاق نكنيد. در 
حاليكه سؤال برسيدن يكى از بهترين راههاى يادكيرى بيشتر و ارتقاى معلومات شخصى استه اما بايد در نظر داشته باشيد كه هيج 
كاه اشخاص دوست ندارد كه مورد بازجوبى قرار بككيرند! ماندد هر ابزار ديكر ارتباطى؛ بايد به نيات خود به منظور مطرح كردن 
سؤال كاملل اككاه باشيد. (به عنوان مثال به جاى اينكه بخواهيد با عقايد طرف مقابل بجنكيد و به او حمله كنيد سعى كنيد بيشتر به 
ديدكاههاى او بينديشيد). در اين ميان تن صداء حالات صورت؛ حركات بدن, و نحوه انتخاب واكان نيز از اهميت بسيار زيادى 
برخوردار مى باشئد. قدمى كه ميتوانيد همين حالا برداريد: حداقل " مورد از موقعيت هايى را كه در هفته آينده ميتوانيد در آنها 
مهارت هاى برسشى خود را به آزمايش بككذاريد معين كنيد. (قرار ملاقات: تماس هاى تلفنى بداهه مكالمه با دوستان و ياسخ به 


نامه هاى الكترونيكى مى توانند همه جزء موقعيت هاى ينهان شما به شمار روند.) 


احساسات خود را كنترل كنيد 





اين بار ميخواهيم درسى از كتاب تلنكرهاى زندكى را براى شما بازكو كنيم. ماجراى جالبى است. در رستوران محل بوديم كه 
ناكهان يكى از مشترى ها خونسردى خود رااز دست داد وو كلماتى را بر زبان آورد كه نبايد ميككفت. جريان از اين قرار بود: 
مشترى: من اين صورتحساب لعنتى رو برداخت نميكنم. متصدى: عذر مى خوام؛ اما تمام افراد ملزم به يرداخت صورتحسابشون 
ى جى كفتم احمق؛ من برداخت نميكثم» 


شما داريد يول زيادى از مردم ميككيريد. متصدى: اككر اشتباهى در جمع هزينه ها صورت كرفته باشه ما با كمال ميل اونو رفع 


سعد شرق 








اجازه بديد من فيش شما رو ببينم. مشترى: مرديكه لعنتى شما دارين دزدى ميكنين, من ديككله يامو اينجا نمى زارم. حدس بزئيد جه 
اتفاقى افتاد؟ بعد از اينكه ضربه محكمى به دهان او وارد شد و تمام ظرف ها را شست و همه جا را طى كشيد كاركنان قهوه خانه 
او را مثل زباله به بيرون برت كردند. جه كار بى نظيرى. آن آدم كم عقل مسبب وقوع همه اين اتفاقات دلخراش بود. دفعه بعد ياد 
ميكيرد كه بهتر است مثل يكك فرد متشخص رفتار كند. در كار مساله شخصى وجود ندارد به طور حتم يكى از مهمترين مواردى كه 
در زندكى وجود دارد كنترل احساس است. عده بسيار زيادى از مردم نمى توانئد بر احساست خود غلبه كنند و به همين دليل تمام 
فرصت هاى زندكى خود را از دست ميدهند. اين امر نقش بسيار مهمى را در زندكى شغلى شما ايفا ميكند؛ زيرا بدون داشتن 
كنترل نفس تمام كارها بر هم مى ريزد و به ديككران نشان مى دهيد كه هيج كونه كنترلى بر روى رفتار خود نداريد يس هنكاميكه 
شما نميتوانيد نفس خود را كنترل كنيد جككونه ميتوانيد كاركنان يكك شركت را اداره كنيد و يكك تجارت بزركك راه بياندازيد؟ اككر 
بر احساسات خود تسلط نداشته باشيد هيج كاه نمى توانيد بر ديكران تسلط داشته باشيد و آنها را مديريت كنيد. كسب و كار در 
روابط با مردم معنى بيدا ميكند و اكر نتوانيد بر احساسات خود غلبه كنيد نه تنها موفق نمى شويد بلكه اين امر باعث افت شما نيز مى 
شود. عده اى از افراد آرامش و خونسردى خود را به راحتى و بر سر مسايل جزئى از دست مى دهند و فقط مى خواهند به شخص 
مقابل حمله ور شوند و تا مى توائند او را كتكك بزنند. اما توصيه ما به اين دسته از افراد اين است كه از خواب غفلت بيدار شوند و 
واقعيات زندكى را آنجنان كه هست ببينند. مقايسه عقل و احساس رفتار انسانها بر يايه دو اصل استوار است: عقلانى و عاطفى. براى 
اكثر مردم بخش عاطفى غالب است. آنها تنها عواطف را به عنوان حكمران اعمال خود مى شناسند. اين رفتار تنها به دو دليل از 
انسان سر ميزند: يكى اينكه آنقدر تنبل هستند كه توان فكر كردن در مورد مسايل مختلف را ندارند يا اينكه اصلا مغزى وجود 
ندارد كه بتوانند به وسيله آن فكر كنند. عده بسيار كمى هم بر اساس عقل و منطق زندكى مى كنند و همين تعداد كم هستند كه 
جهان را اداره مى كنند . آنها جزيى ترين مسايل را محاسبه مى كنند و به احساسات خود اجازه نمى دهئد كه مانئد سدى بر سر راه 
انجام كارهايشان قرار كيرند. اولين راه مبارزه با معضل عواطف كنترل خشم و جل وكيرى از عصبانيت است. بعضى از افراد مثل 
دوستان, همكاران و حتى خبرنكاران براى رسيدن به اهداف خود شيوه خاصى دارند. آنها در ابتدا سعى مى كنند شما را خشمكين 
كنند نا تعادل روحى خود راااز دست داده و از دايره عقل و منطق خارج شويد. هنكاميكه خونسردى و 
امكان فكر كردن وجود نداره بد 
داستان او را براى شما تعريف كرديم بعد از اينكه موجه وجود اشكال در صورتحساب مى شد به متصدى مراجعه مى كرد و 











براين آنها مى توانئد به آسانى به اهداف شوم خود د ت بيدا كنشد. كر شه 


خواستار رفع نقص مى شدء از وقوع تمام اتفاقات ناخوشايند جل وكيرى مى كرد. ولى در عوض آن مرد بدترين راه يعنى از دست 
دادن آرامش و خونسردى را انتخاب كرد و به همين دليل جند دندان خود را از دست داد. احساسات خود را كنترل كنيد در اينجا 
هدف دست كشيدن كامل از احساسات نيست بلكه بايد به ديكران اثبات كنيد كه توانايى غلبه بر عواطف خود رادر شراط مختلف 
داريد. احساسات به طرق مختلف از قبيل: تن صداء ايما و اشاره؛ رست و ادا و اطوار منتقل ميشوند. يس براى كنترل احساسات بايد 
به طور آكاهانه بر روى تمام موارد؛ از صحبت كردن كرفته تا حركات بدن تسلط كامل داشته باشيد. كنترل كفتار كنترل 





هايى كه از دهان شما خارج ميشود بسيار آسان است. فقط كافى است در جواب سخنان توهين آميز و ناخوشايند دهان خود را باز 
نكنيد تا هيج كلمه تحقيرآ. 






يزى از آن خارج نشود. 
دراين حالت ممكن است مورد توهين قرار 5. به خخاطر داشته باشيد كه تنها در حيطه كارى و به خاطر شغل شما 

و به شخصيت درونى شما مربوط نمى شود. با اجنين ديدى از زندكى هيج كس هركز نمى تواند شما را آزرده خاطر سازد. اككر 
كسى صدايش را براى شما بلند كرد و بحث و جدل راه انداخت» شما نبايد واكنش مشابه در مقابل او انجام دهيد. كارى كنيد كه 
او به اعتماد به نفس شما بى برد و از فرياد زدن به شدت برهيز كنيد. با اين كار اثبات ميكنيد كه فرد خونسردى هستيد و با اقتدار 
كامل ميتوانيد كار خود را دنبال كنيد. تن صداى خود را بلند نكنيد و از استدلال هاى منطقى بهره بككيريد. به خاطر هر مساله جزيى 
عصبانى نشويد. تنها جند استدلال منطقى مى تواند همه جيز را به حالت عادى بازكرداند. البته شايد كمى وقتكير باشد اما موفقيت 
نهايى از آن شماست. هيج كاه باسخ طعن آميز و نيشدار به كفته هاى شخص مقابل ندهيد. اين امر تعجب افراد را بر مى انككيزد 
ازيرا آنها ميخواهئد به درون شما نفوذ كنند اما شما به آنها اين اجازه را نمى دهيد. با اين كار او عصبانى ميشود و به شكل يكك آدم 
احمق و نامعقول در مى آيد. واكنش اعضاى بدن خود را كنترل كنيد كنترل كردن عكس العمل هاى مختلف بدن كار آسانى 
نيست. همه ما هنكام عصبانيت واكنش هاى مخصوص به خود داريم كه ديكران را متوجه احساسات ما مى كند و نهايتا آنها را به 
سمت افكار درونى ما رهتمون ميسازد. بايد تمرين كنيد كه در هر وضعيت عاطفى كه به سر ميبريد شرايط نرمال خود را حفظ 
كنيد. با شنيدن خبر خوب يا بد تغييرى در وضعيت ظاهرى خود ايجاد نكنيد تا شخص مقابل از احساس واقعى شما با خبر نشود. 
حركات جشم و دهان خود را كنترل كنيد؛ به طور طبيعى تنفس كنيد و دستها و باهاى خود را بيش از اندازه تكان ندهيد. براى 
مثال اكر بعد از شنيدن خبرى با ياى خود مكررا ضربه هاى آهسته به زمين وارد كنيد اين كار كوياى اين مطلب است كه خبر مورد 
نظر باعث ايجاد عصبانيت در شما شده استه و شما ميخواهيد از اين طريق خشم خود را تخليه كنيد. شخص مقابل به سرعت متوجه 
موضوع شده و مى تواند براى شما عواقب خطرناكى را در بر داشته باشد. روح شما مانند يكك زره جنكى استء هربار كه عصبانى 
شويد باعث ايجاد سوراخ كوجكى در آن مى شويد. با زياد شدن اين سوراخها دشمنان به راحتى مى توانند به شما حمله ور شوند و 


سر شما رااز بدن جدا كتند. يس سعى كنيد هيج كاه عصبانى نشويد: و خونسردى خود را در تمام زمينه ها حفظ كنيد. قضاوت 





ديكران در مورد شما اهميت جندانى ندارد جون در مورد شخصيت شغليتا 
بس به راحتى خشمككين نشويد تا بتوانيد در شغل خود به موفقيت دست بيدا كنيد 
احساسات خود را كنترل كنيد 


اين بار ميخواهيم درسى از كتاب تلنكرهاى زندكى را براى شما بازكو كنيم. ماجراى جالبى است. در رستوران محل بوديم كه 


اوت مى كنند و خود واقعى شما را نمى شتاسئد 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه عاناهن [ز ونإ دنار 


ناكهان يكى از مشترى ها خونسردى خود رااز دست داد وو كلماتى را بر زبان آورد كه نبايد ميككفت. جريان از اين قرار بود: 
مشترى: من اين صورتحساب لعنتى رو برداخت نميكنم. متصدى: عذر مى خوام, اما تمام اقراد ملزم به ب 


عد ماتترية 


اخت صورتحسابشون 








نيدى جى كفتم احمق؛ من يرداخت نميكنم؛ 

شما داريد بول زيادى از مردم ميككيريد. متصدى: اكر اشتباهى در جمع هزيئه ها صورت كرفته باشه ما با كمال ميل اونو رفع 
اجازه بديد من فيش شما رو ببينم. مشترى: مرديكه لعنتى شما دارين دزدى ميكنين, من ديكله يامو اينجا نمى زارم. حدس بزئيد جه 
اتفاقى افتاد؟ بعد از اينكه ضربه محكمى به دهان او وارد شد و تمام ظرف ها را شست و همه جا را طى كشيد كاركنان قهوه خانه 
او را مثل زباله به بيرون برت كردند. جه كار بى نظيرى. آن آدم كم عقل مسبب وقوع همه اين اتفاقات دلخراش بود. دفعه بعد ياد 
ميكيرد كه بهتر است مثل يكك فرد متشخص رفتار كند. در كار مساله شخصى وجود ندارد به طور حتم يكى از مهمترين مواردى كه 
در زندكى وجود دارد كنترل احساس است. عده بسيار زيادى از مردم نمى توانند بر احساست خود غلبه كنند و به همين دليل تمام 
فرصت هاى زندكى خود را از دست ميدهشد. اين امر نقش بسيار مهمى را در زندكى شغلى شما ايفا ميكند؛ زيرا بدون داشتن 
كنترل نفس تمام كارها بر هم مى ريزد و به ديككران نشان مى دهيد كه هيج كونه كنترلى بر روى رفتار خود نداريد يس هنكاميكه 
شما نميتوانيد نفس خود را كنترل كنيد جككونه ميتوانيد كاركنان يكك شركت را اداره كنيد و يكك تجارت بزركك راه بياندازيد؟ اكر 
بر احساسات خود تسلط نداشته باشيد هيج كاه نمى توانيد بر ديكران تسلط داشته باشيد و آنها را مديريت كنيد. كسب و كار در 








روابط با مردم معنى بيدا ميكند و اكر نتوانيد بر احساسات خود غلبه كنيد نه تنها موفق نمى شويد بلكه اين امر باعث افت شما نيز مى 
شود. عده اى از افراد آرامش و خونسردى خود را به راحتى و بر سر مسايل جزئى از دست مى دهند و فقط مى خواهند به شخص 
مقابل حمله ور شوند و تا مى توانند ارا كتكك بزنند. اما توصيه ما به اين دسته از افراد اين است كه از خواب غفلت بيدار شوند و 
واقعيات زندكى را آنجنان كه هست ببينند. مقايسه عقل و احساس رفتار انسانها بر يايه دو اصل استوار است: عقلانى و عاطفى. براى 
اكثر مردم بخش عاطفى غالب است. آنها تنها عواطف را به عنوان حكمران اعمال خود مى شناسند. اين رفتار تنها به دو دليل از 
انسان سر ميزند: يكى اينكه آنقدر تنبل هستند كه توان فكر كردن در مورد مسايل مختلف را ندارند يا اينكه اصلا مغزى وجود 
ندارد كه بتوانئد به وسيله آن فكر كتند. عده بسيار كمى هم بر اساس عقل و منطق زندكى مى كتند و همين تعداد كم هستند كه 
جهان را اداره مى كنند . آنها جزيى ترين مسايل را محاسبه مى كنند و به احساسات خود اجازه نمى ذهئد كه مانئد سدى بر سر راه 
انجام كارهايشان قرار كيرند. اولين راه مبارزه با معضل عواطف كنترل خشم و جل وكيرى از عصبانيت است. بعضى از افراد مثل 
دوستان, همكاران و حتى خبرنكاران براى رسيدن به اهداف خود شيوه خاصى دارند. آنها در ابتدا سعى مى كنند شما را خشمكين 
كنند نا تعادل روحى خود رااز دست داده و از دايره عقل و من 
امكان فكر كردن وجود ندارد بشابراين 





لق خارج شويد. هنكاميكه خونسردى و آرامش از دست برود 


آنها مى تواندد به آسانى به اهداف شوم خود دست بيدا كنند. اكر ش كه در ابتدا 





داستان او را براى شما تعريف كرديم بعد از اينكه موجه وجود اشكال در صورتحساب مى شد به متصدى مراجعه مى كرد و 
خواستار رفع نقص مى شدء از وقوع تمام اتفاقات ناخوشايند جل وكيرى مى كرد. ولى در عوض آن مرد بدترين راه يعنى از دست 
دادن آرامش و خونسردى را انتخاب كرد و به همين دليل جند دندان خود را از دست داد. احساسات خود را كنترل كنيد در اينجا 
هدف دست كشيدن كامل از احساسات نيست بلكه بايد به ديكران اثبات كنيد كه توانايى غلبه بر عواطف خود را در شراط مختلف 
داريد. احساسات به طرق مختلف از قبيل: تن صداء ايما و اشاره؛ رست و ادا و اطوار منتقل ميشوند. يس براى كنترل احساسات بايد 
به طور آكاهانه بر روى تمام موارد از صحبت كردن كرفته تاحركات بدن تسلط كامل داشته باشيد. كنترل كفتار كنترل كفته 





هابى كه از دهان شما خارج ميشود بسيار آسان است. فقط كافى است در جواب سخنان توهين آميز و ايند دهان خود را باز 


5 





نكنيد تا هيج كلمه تحقيرآميزى از و 

دراين حالت ممكن است مورد توهين قرار كيريد اما هميشه به خاطر داشته باشيد كه تنها در حيطه كارى و به خاطر شغل شما 

و به شخصيت درونى شما مربوط نمى شود. با جنين ديدى از زندكى هيج كس هركز نمى تواند شما را آزرده خاطر سازد. اككر 
كسى صدايش وا يراى شما بلند كرد و بحث و جدل راء انداختء شما نبايد واكنش مشابة در مقابل او انجام دغيد. كار كنيد كه 





خارج 





أو به اعتماد به نفس شما بى برد و از فرياد زدن به شدت برهيز كنيد. با اين كار اثبات ميكنيد كه فرد خونسردى هستيد و با اقندار 
كامل ميتوانيد كار خود را دنبال كنيد. تن صداى خود را بلند نكنيد و از استدلال هاى منطقى بهره بكيريد. به خاطر هر مساله جزيى 
عصبانى نشويد. تنها جند استدلال منطقى مى تواند همه جيز را به حالت عادى بازكرداند البته شايد كمى وقتكير باشد اما موفقيت 
نهايى از آن شماست. هيج كاه باسخ طعن آميز و نيشدار به كفته هاى شخص مقابل ندهيد. اين امر تعجب افراد را بر مى انكيزد 
زيرا آنها ميخواهند به درون شما نفوذ كنند اما شما به آنها اين اجازه را نمى دهيد. با اين كار او عصبانى ميشود و به شكل يكك آدم 
احمق و نامعقول در مى آيد. واكنش اعضاى بدن خود را كنترل كنيد كنترل كردن عكس العمل هاى مختلف بدن كار آسانى 
نيست. همه ما هنكام عصبانيت واكنش هاى مخصوص به خود داريم كه ديكران را متوجه احساسات ما مى كند و نهايتا آنها راابه 
سمت افكار درونى ما رهنمون ميسازد. بايد تمرين كنيد كه در هر وضعيت عاطفى كه به سر ميبريد شرايط نرمال خود را حفظ 
كنيد. با شنيدن خبر خوب يا بد تغييرى در وضعيت ظاهرى خود ايجاد نكنيد تا شخص مقابل از احساس واقعى شما با خبر نشود. 
حركات جشم و دهان خود را كنترل كنيد؛ به طور طبيعى تنفس كنيد و دستها و باهاى خود را بيش از اندازه تكان ندهيد. براى 
مثال اكر بعد از شنيدن خبرى با بى خود مكررا ضربه هاى آهسته به زمين وارد كثيد اين كار كوياى اين مطلب است كه خبر مورد 
نظر باعث ايجاد عصبانيت در شما شده استء و شما ميخواهيد از اين طريق خشم خود را تخليه كنيد. شخص مقابل به سرعت متوجه 
موضوع شده و مى تواند براى شما عواقب خطرناكى را در بر داشته باشد. روح شما مانند يكك زره جنككى است: هربار كه عصبانى 
شويد باعث ايجاد سوراخ كوجكى در آن مى شويد. با زياد شدن اين سوراخها دشمنان به راحتى مى ت: 


سر شما رااز بدن جدا كتند. يس سعى كنيد هيج كاه عصبانى نشويد: و خونسردى خود را در تمام زمينه ها حفظ كنيد. قضاوت 





به شما حمله ور شوند و 


ديكران در مورد شما اهميت جندانى ندارد جون در مورد شخصيت شغليتان قضاوت مى كنند و خود واقعى شما را نمى شناسند 
يس به راحتى خشمكي: 





يد تا 





انيد در شغل خود به موفقيت دست بيدا كنيد 
آداب استفاده از تلفن در محل كار 


درست است كه اين روزها ايميل و ييام هاى فورى از طريق 1065561791 در ارتباطات ادارى خيلى باب شده استء اما هئوز هم 
تلفن نقش بسيار مهمى در حيطه كار ايفا مى كند. مكالمات تلفنى نيز دقيقاً مل جلسات كارى رو در روء بايد از يكسرى قوانين و 
اتيكت ها بيروى كند تا تجربه اى شيرين و سازنده براى هر دو طرف بر جاى بكلذارد. جشم يوشى از رفتارها بشت تلفن كار ساده 
م ابلاغ ايميل جديد كه يكباره روى صفحه نمايش كا 





اى است. برخوردها و ملاقات هاى ناكهانى يا 





بيوتر ظاهر مى شود؛ ميتواند 





باعث برت شدن حواس شود. اما بايد يادتان باشد كه مكالمات تلفنى هم به اندازه مكالمات رو در رو اهميت دارد.اكر شغلتان 
جورى است مه ايجاب ميكدد بيشتر روز با تلقن صحبت كنيد» يادثان باشد كه معمولة جتد اعت طول مى كد ثا تارهاى صوتى 


حنجره انسان بعد از جند ساعت خواب شب خوب كرم شود. 4 ساعت خواب در شب باعث مى شود تارهاى صوتى زنكك بزند! از 





ايئرو بعد از بيدار شدن موقع حاضر شدن براى رفتن به سر كارء كمى جلوى آينه دستشوبى كمى با صدايتان بازى كنيد و حرف 
بزنيد. يا موقع دوش كرفتن كمى در حمام آواز بخوانيد. تمرين تنفس عميق هم شكم و كلويتان را براى يكك روز تمام حرف زدن 
آماده مى كند. اكر با ماشين خودتان به محل كار مى رويد مى توانيد در مسير با آهنككى كه از ضبط صوت بخش مى شود هم 
همخوانى كنيد. كرفتن يكك تماس تلفنى براى كرفتن يكك تماس تلفنى كارىء اول بايد خودتان و شركتتان را معرفى كنيد. اكر به 
يكك منشى وصل شده ايدء نام كسى را كه مى خواهيد با او صحبت كنيد را او عنوان كنيد. به همين سادكى": سلام؛ من آريا از 
شركت كوشا ايران هستم. مى توانم با آقاى سميعى صحبت كنم 
بايد آماده باشيد تا يكى دو جمله در مورد هدف تماستان صحبت كنيد. وقتى به فرد مورد نظر وصل شديد هدفتان را بيان كرده و 








حتماً ازاو يبرسيد كه احياناً مزاحمش نشده باشيد. اين بخش از اتيكت استفاده از تلفن يكى از مهمترين قسمت هاى آن است جون 
باعث مى شود فرد مورد نظر در صورت كرفتار بودن؛ بعداً در فرصتى مناسب تر ياسخكوى نيازهاى شما باشد. به هيج عنوان در 
مورد مدتى كه مى خواهيد وقت او را يككريد دروغ نككوييد. بس اكر فكر مى كنيد كه كارتان ب 
نكوييد"؛ سريع كارم تمام مى شود و بيشتراز 0 دقيقه وقتدان را نمى كيرم '!اجازه بدهيد طرف مقا 

يم بككيرد كه جه بايد بكند. اكر به خط منشى شركت وصل شده ايد و وى هدف تماس شما را جويا شدء بايد بتوانيد مختصر و 
مفيد هدفتان را براى او مطرح كنيد. اما به هيج عنوان فكر نكنيد كه او بايد ياسخ شما را بدهد؛ وقتى مستقيماً به فردى كه 


تر از © دقيقه طول مى كشده 








لنان از همان ابتداى مكالمه 


موردنظرتان بوده وصل شديده بيامتان را دوباره به زبان خودتان مطرح كنيد. اككر از شما خواستند كه بعداً زنكك بزنيد يا بيام 
خودتان را بككذاريد؛ ناراحت نشويد-قرارهاى قبلى هميشه در اولويت هستند. ياسخ كويى به تلفن مردم به دلايل مختلف براى امور 
كارى تلفن مى زنند. خيلى به ندرت بيش مى آيد كه فروشنده ها و مشترى ها فقط براى حال و احوال كردن به يكديكر زنكك 


يزنشد. تلفن هاى كار معمولاً به عملى خائمه بيدا مى كن از اينرو بهتر اس يا هرجه دابذيرتر كردن صدايتان بشت تلفن» اولين 





تاثيرى كه روى مخاطب مى كذاريد, تاثير خوشايندى باشد. وقتى كوشى تلفن را برمى داريد, نام خودتان و شركتتان را عنوان 
كنيد. بد نيست كه قبل از معرفى: از مخاطب براى كرفتن تماس تشكر هم بكنيد. مثلا بكوبيد": با تشكر از تماس شماء آرا هستم از 
شركت كوشا ايران. مى توانم كمكتان كنم "؟اكر در يكك شركت خيلى بزركك كار مى كنيد؛ بهتر است كه نام بخش و قسمت 
خودتان را هم در قسمت معرفى بككنجانيد. لطفاً جند لحظه منتظر بمانيد! نككه داشتن تماس كيرنده ها بشت خط؛ در اتيكت آداب 
تلفن هاى كارى يكك شمشير دولبه است. معمولاً ميجكس دقيقاً در موقع مناسب تماس نمى كيرد به خاطر همين مننظر ماندن بشت 
خط را بايد تحمل كند. اما كارهاى زيادى هست كه تماس كيرنده و فردى كه تماس را دريافت كرده براى هرجه خوشايندتر كردن 
اين لحظات ت خط نكله داريد؛ حتماً بد ازايتكه از لو خواستي 
او راهم بشنويد. اكثر كسى شكايت كرد به آرامى دليل ايتكار را به او توضيح دهيد. احتمالاً كسى كه آنها مى خواهثد با او 
صحبت كنندء موقتاً از دف 





اند انجام دهد.اكر بايد راب 





ت نحط منتظر باشد» با. 





روة رق وبايد بيد كه عات ويا باح دكار مشغول مسيع انصا ما تيه ا يرل 
براى منتظر ايستادن خود به دنبال دليل هستند اما سعى نكنيد كه خيلى اطلاعات به آنها بدهيد. اكر مثلا فلانى از بخش فروش به 
تولت رفته» خيلى ساده به تماس كيرنده بكلوييد كه او يشت ميز خود نيست. يادتان باشد هر ١‏ ثانيه يكبار وضعيت را به اطلاع 
كسى كه بشث خظ مائده برسائيد مث" تماسش عطولائى شده "يا" به خط ديكرى وصل شده "يا" آمدنش كمى طولانى شد "واز 
منتظر ايستادن بهتر اسث از فرد بخواهيد كه بعداً تماس يكير خود را بكذارد.بيام ها و ايميل هاى 


صوتى اكر مى خواهيد براى كسى يكك بيام صوتى بككذاريد» دقت كنيد كه بيامتان كوتاه و دقيق باشد. واضح و آرام صحبت كنيد 








و فراموش نكنيد كه نام شماره تلفنتان را هم بككذاريد. نام و شماره تلفنتان را در ابتدا و انتهاى بيام تكرار كنيد؛ به خصوص اكر 
مخاطب را نشناسيد. اكر سيستم بيام صوتى طورى بود كه مى توانستيد صداى ضيط شده تان را بشنويد. حتماً ايتكار را بكنيد نا 


مطمئن شويد كه بيامتان را به دقت و كامل مطرح كرده ايد. باسخ دادن به اين بيامها قابل تقدير است. روال به اين صورت است كه 





در 35 ساعت بايد ياسخ اين بيامها داده شود. اكر نتوانستيد نياز فرد تماس كيرنده را دراين مدت زمان برآورده كنيد, حتماً بااو 


تماس كرفته و به اطلاع دهيد كه جه موقع ياسخكوى وى خواهيد بود. ايميل صوتى خودتان بيامهايى كه براى ديكران مى كذاريد 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 00 از ونإ ننانز 


هم ابزار بسيار مهمى در كار است. اطلاع رسانى اهميت زيادى دارد. بهترين ييام بايد يتواند نكات يسيار مهمى را براى فرد تماس 





كيرنده مطرح كند: نام شماء سازمان يا ككروهى كه در آن هستيده تاريخ (نشان مى دهد كه شما مداوماً ايميلتان را جكك مى كنيد)» 
اينكه آن روز در شركت هستيد يا نه جه موقع با وى تماس خواهيد كرفت اينكه اكثر كارشان فورى و ضرورى است با جه كسى 
تماس بككيرند. و از اين قبيل. ممكن است اين كارها كمى دشوار به نظر برسد اما فقط نياز به كمى نظم دارد. البته مى توانيد كار را 
كمى ساده تر يكنياد و هفته اى يكبار بيامهاى صوتييتان را جكك كنيد. لبته بهتر است اين مسئله را با عماس كيرننده ها در ميان 


بكذاريد. اضافه كردن هر اطلاعات اضافى كه به درد افراد بخورد در بيام صوتيتان خيلى خوب است. و 











مهم اين است كه حتماً 
به اين بيامها باسخ دهيد. 

آداب استفاده از تلفن در محل كار 

درست است كه اين روزها ايميل و بيام هاى فورى از طريق !1185561196 در ارتباطات ادارى خيلى باب شده استء اما هنوز هم 
تلفن نق نيز دقيقاً مل جلسات كارى رو در روء بايد از يكسرى قوانين و 


اتيكت ها بيروى كند تا تجربه اى شيرين و سازنده براى هر دو طرف بر جاى بككذارد. جشم يوشى از رفتارها بشت تلفن كار ساده 





يار مهمى در حيطه كار ايفا مى كند. مكالمات 


اى است. برخوردها و ملاقات هاى ناكهانى يا بيام ابلاغ ايميل جديد كه يكباره روى صفحه نمايش كامببوتر ظاهر مى شود ميتواند 





باعث يرت شدن حواس شود. اما بايد يادتان باشد كه مكالمات تلفنى هم به اندازه مكالمات رو در رو اهميت دارد.اكر شغلتان 
جورى است كه ايجاب ميكند بيشتر روز با تلفن صحبت كنيد؛ يادتان باشد كه معمولاً جند ساعت طول مى كشد نا تارهاى صوتى 
حنجره انسان بعد از جند ساعت خواب شب خوب كرم شود. 4 ساعت خواب در شب باعث مى شود تارهاى صوتى زنكك بزند! از 
ايئرو بعد از بيدار شدن موقع حاضر شدن براى رفتن به سر كارء كمى جلوى آينه دستشوبى كمى با صدايتان بازى كنيد و حرف 
بزنيد. يا موقع دوش كرفتن كمى در حمام آواز بخوانيد. تمرين تنفس عميق هم شكم و كلويتان را براى يكك روز تمام حرف زدن 
آماده مى كند. اكر با ماشين خودتان به محل كار مى رويد مى توانيد در مسير با آهنكى كه از ضبط صوت يخش مى شود هم 
همخوانى كنيد. كرفتن يكك تماس تلفنى براى كرفتن يكك تماس تلفنى كارى؛ اول بايد 
يكك منشى وصل شده ايدء نام كسى را كه مى خواهيد با او صحبت كنيد را او عنوان كنيد. به همين سادكى": سلام؛ من آريا از 
شركت كوشا ايران هستم. مى توانم با آقاى سميعى صحبت كنم 
بايد آماده باشيد تا يكى دو جمله در مورد هدف تماستان صحبت كنيد. وقتى به فرد مورد نظر وصل شديد؛ هدفتان را بيان كرده و 


ان و شركتتان را معرفى كنيد. اكر به 








حتماً ازاو يبرسيد كه احياناً مزاحمش نشده باشيد. اين بخش از اتيكت استفاده از تلفن يكى از مهمترين قسمت هاى آن است جون 





باعث مى شود فرد مورد نظر در صورت كرفتار بودن؛ بعداً در فرصتى مناسب تر ياسخكوى نيازهاى شما باشد. به هيج عنوان در 
مورد مدتى كه مى خواهيد وقت او را يكريد دروغ نكوييد» يس اكر فكر مى كنيد كه كارتان بيشتر از 3 دقيقه طول مى كشده 
نكوييد"؛ سريع كارم تمام مى شود و بيشتر از 0 دقيقه وقتنان را نمى كيرم "!اجازه بدهيد طرف مقابلتان از همان ابتداى مكالمه 





تصميم بكيرد كه جه بايد بكند. اكر به خط منشى شركت وصل شده ايد و وى هدف تماس شما را جويا شده بايد بتوانيد مختصر و 
مفيد هدفتان را براى او مطرح كنيد. اما به هيج عنوان فكر نكنيد كه او بايد باسخ شما را بدهد؛ وقتى مستقيماً به فردى كه 
موردنظرتان بوده وصل شديده بيامتان را دوباره به زبان خودتان مطرح كنيد. اككر از شما خواستند كه بعداً زنكك 





ياعم 
خودتان را بككذاريد, ناراحت نشويد-قرارهاى قبلى هميشه در اولويت هستند. ياسخ كويى به تلفن مردم به دلايل مختلف براى امور 
كارى تلفن مى زنند. خيلى به ندرت بيش مى آيد كه فروشنده ها و مشترى ها فقط براى حال و احوال كردن به يكلديكر زنكك 
بزتند. تلفن هاى كارى معمولاً به عملى خاتمه بيدا مى كندء از اينرو بهتر است با هرجه دلي ذيرتر كردن صدايتان يشت تلفن؛ اولين 
تاثيرى كه روى مخاطب مى كذاريد. تاثير خوشايندى باشد. وقنى كوشى تلفن را برمى داريده نام خودتان و شركتتان را عنوان 
كنيد. بد نييست كه قبل از معرفى؛ از مخاطب براى كرفتن تماس تشكر هم بكنيد. ملا بككوبيد": با تشكر از تماس شماء آرا هستم از 
شركت كوشا ايران. مى توانم كمكتان كنم "؟اكر در يكث شركت خيلى بزركك كار مى كنيد؛ بهتر است كه نام بخش و قسمت 
خودتان را هم در قسمت معرفى بككنجانيد. لطفاً جند لحظه منتظر بمانيد! كه داشتن تماس كيرنده ها بشت خط؛ در اتيكت آداب 
تلفن هاى كارى يكك شمشير دولبه است. معمولاً هيجكس دقيقاً در موقع مناسب تماس نمى كيرد به خاطر همين منتظر مائدن يشت 
خط را بايد تحمل كند. اما كارهاى زيادى هست كه تماس كيرنده و فردى كه تماس را دريافت كرده براى هرجه خوشايندتر كردن 
اين لحظات ميتواند انجام دهد.اكر بايد را يشث خط نكله داريده حتماً بد ازاينكه از او خواستيد يشت خط منتظر باشده با 

او را هم بشنويد. اككر كسى شكايت كرد, به آرامى دليل ايتكار را به او توضيح دهيد. احتمالاً. كسى كه آنها مى خواهند با او 


عسبت كندده موقت از دفر بيرون رفته و بايد ينيد كه مات و يا باط ذيكرى مشعول صحبت اث قماس #يرئده ها مغيولة 





براى منتظر ايستادن خود به دنبال دليل هستند اما سعى نكنيد كه خيلى اطلاعات به آنها بدهيد. اكر مثلا فلانى از بخش فروش به 
تولت رفته» خيلى ساده به تماس كيرنده بكلوييد كه او يشت ميز خود نيست. يادتان باشد هر ٠‏ ثانيه يكبار وضعيت را به اطلاع 
آمدنش كمى طولانى شد "واز 
اين قبيل...بعد از سه دقيقه منتظر ايستادن بهتر است از فرد بخواهيد كه بعداً تماس يكيرد يا ييام خود را بككذارد.بيام ها و ايميل هاى 
صوتى اكر مى خواهيد براى كسى يكك بيام صوتى بكذاريد: دقت كنيد كه بيامتان كو 
و فراموش نكنيد كه نام شماره تلفنتان را هم بككذاريد. نام و شماره تلفنتان را در ابتددا و انتهاى بيام تكرار كنيد؛ به خصوص اكر 





كسى كه يشت خط مانده برسائيد, مثل" تماسش طولانى شده "يا" به خط ديكرى وصل شده "يا 





اه و دقيق باشد. واضح و آرام صحبت كنيد 


مخاطب را نشناسيد. اككر سيستم بيام صوتى طورى بود كه مى توانستيد صداى ضيط شده تان را بشنويد. حتماً إيتكار را بكنيد تا 
مطمئن شويد كه بيامتان را به دقت و كامل مطرح كرده ايد. باسخ دادن به اين بيامها قابل تقدير است. روال به اين صورت است كه 
در ؟1 ساعت بايد ياسخ اين بيامها داده شود. اككر نتوانستيد نيا فرد تماس كيرنده را در اين مدت زمان برآورده كنيده حتماً با او 
تماس كرفته و به اطلاع دهيد كه جه موقع باسخكوى وى خواهيد بود. ايميل صوتى خودتان ببامهايى كه براى ديكران مى كذاريد 
هم ابزار بسيار مهمى در كار است. اطلاع رسانى اهميت زيادى دارد. بهترين ييام بايد بتواند نكات بسيار مهمى را براى فرد تماس 
كي رنده مطرح كثد: 
اينكه آن روز در شركت هستيد يا نه جه موقع با وى تماس خواهيد كرفت اينكه اكثر كارشان فورى و ضرورى است با جه كسى 
تماس بكيرند. و از اين قبيل. ممكن است اين كارها كمى دشوار به نظر برسد اما فقط نياز به كمى نظم دارد. البته مى توانيد كار را 
كمى ساده تر بكنيد و هفته اى يكبار بيامهاى صوتيتان را جكك كنيد. البته بهتر است اين مسئله را با تماس كيرنده ها در ميان 
بكذاريد. اضافه كردن هر اطلاعات اضافى كه به درد افراد بخورد در ييام صوتيتان خيلى خوب است. 





م شماء سازمان يا ككروهى كه در آن هستيدء تاريخ (نشان مى دهد كه شما مداوماً إيميلتان را جكك مى كنيد): 











مهم اين است كه حتماً 


به اين ييامها باسخ دهيد. 
آداب رفتار و معاشرت با همكاران 


رابطه مثبت با همكاران بايد بر مبناى احترام به حريم شخصىء مقام و شخصيت آنها باشد و در كفتكوهاى خود با همكارانتان» جه 
كب هاى دوستانه باشد و جه صحبت هاى جدى كارى؛ يكى از سريعترين راه ها براى از خود راندن ديكران» تجاوز به حريم 
شخصى آنهاست. به جاى ازدحام كردن به دور كسانى كه با آنها صحبت مى كنيد؛ كمى عقب تر بايستيد (نيم متر فاصله به نظر 
مناسب است). اكر يككى از همكارن صدابى آرام و ملايم داشت؛ ممكن است براى دركك صحبت هاى او كمى نحم شويد اما وقتى 
ودتان رسيد بايد به حالت معمول بركرديد. هنكام كفتكو با طرف مقابل ارتباط جشمى بيدا كنيد. داشتن 


سيمايى مشتاق و علاقه مند, كه با ارتباط جشمى آغاز مى شود تائير بيشترى بر مخاطب خواهد كذاشت. حواستان به اختلاف هاى 


ب 








نوبت به حرف زدن 


قدى باشد: اكر با يكى از همكاران اختلاف قدى زيادى داشتيد» هنكام صحبت كردن با وىء به اندازه كافى از او دور بايست 





تااو 





مجبور نباشد مدام بالا يا 
آنها كه مشكل ناشنوايى دارند.اكر با همكاران بين المللى در ارتباط هستيد؛ بايد از فرهنكك و آداب سخن كفتن آنها آكاه باشيد. 
درخواست و اعاده كمكك مسلماً ميجكس از افرادى كه كار و مسئوليت هايشان را خودشان به موقع انجام نميدهند و براى اتمام كار 


را نكاه كثد. مراعات حال همكاران ناتوان جسمى خود را بكتيد-مثا آنها كه روى ويلجر هستند يا 








خود همكاران را وادار به كمكك مى كثند. خوشش نمى آيد. همينطور آندسته از افراد كه سيستم فايل بندى شركت را هيجوقت ياد 
نمى كيرند و مدام براى آموزش به اين و آن متوسل مى شوند. در نتيجه بعضى از كارمندان خوب هم به خاطر اينكه مى ترسند با 
جنين افراد بى مسئوليتى اشتباه كرفته شوند؛ در درخواست كمكك از همكاران خود ترديد مى كنند. اما در بيشتر شركت هاو 
ادارات» كارمندان براى كمكك به آندسته از همكاران كه قبلا به يارى آنها آمده اندء مشتاقند.بهترين راه براى درخواست كمكك» 
كمكك كردن به ديكران است. مثلاً اكر وقتى مى بينيد يكى از همكاران در ساعت ناهار مشغول رسي دكى به برونده هاى مشتريان 
است كه روى هم تلمبار شده. به او كمكك كنيد مطمئناً اين سخاوت و خيرخواهى شما بيياسخ نخواهد ماند. البته اين كار داوطلبانه 








جزء اضافه كارى هاى شما ثبت نخواهد شد كه با ازاى آن مزد بككيريد؛ باداش شما تشكر و قدردانى همكارتان خواهد بود. ١‏ 





ابوه 
ديد نككاه نكنيد كه هر كار نيكتان بايد با مزد و اجرت جبران شود و هيجوقت هم اين كمكك هاى دوستانه تان را به همكاران 
خاطرنشان نكنيد تا ثابت كنيد جه انسان فداكار و باكذشتى هستيد. و وقتى هم يكى از همكاران در كارها به كمكك شما مى آيد 
تشكر و قدردانى فراموشتان نشود. حتى اكر كمكى ناجيز و جزئى باشد. و وقتى هم كه يكى از همكارات از ساعت ناهارش براى 
كمكك به شما مى كذرد؛ به نظر من يكك هديه كوجكك يا يكك دعوت به ناهار ضرورى باشد. تعريف كردن و تعريف شنيدن همه 








آنها تعريف و تمجيد كند. مديران شركت معمولاً مشاورانى را استخدام مى كنند تابه 
آنها آموزش دهند كه جطور كارمندان را مورد تشويق و تحسين قرار دهند, اما راهكرد اصلى اين است كه فردى همدل باشيد و 
براى ديككران احساس داشته باشيد. كفتن" آفرين» "يا" كارت عالى بود "به كارمندان انككيزه و روحيه آنها را بالا مى برد. همجنين 
نشان مى دهد شما فردى باملاحظه و هوشيار هستيد و مى دانيد كه جه زمان بايد جه كسى را تشويق و تحسين كنيد. اما حواستان 
باشد كه اغراق نكنيد و ب 
قدردانى از تعريف و تمجيدهاى ديكران براى خيلى از افراد به نظر مشكل است. خيلى ها كه از بجككى يا كرفته اند خودنما و فخر 
فروش نباشندء آنقدر درمورد شايستكى نداشتن در برابر تعريفات ديكران موشكافى مى كنند, كه جنبه منفى به آن مى دهند. اين 
اندازه شكسته نفسى و فروتنى هم اصالا خوب 


ى كارمندان كه كاه نياز دارند ثا از 









ى از اندازه از همكارانتان تعريف نكنيد؛ جون اينكار ارزش تمجيدهايتان و صميميتتان را كم مى كند. 


يس از اين به بعد به جاى دليل و برهان آوردن براى عدم لياقت و شايستكى 





شما براى تعريف فلان نفر از كارتان؛ بهتر است بككوبيد"؛ كارم را خوب انجام دا 
حل همه ى اين مشكلات با كفتن يكك كلمه ساده حل مى شود": 





.. يكى از همكاران نامزد يا عروسى 
عروسيت مباركك باشد. " طبيعتاً در جنين 


مى كند" تبريكك مى ككويم "2 " برايت آرزوى خوشبختى و موفقيت مى كنم "0 


مواقعى بايد براى فرد مورد نظر آروزى خوشبختى كنيد. درمورد همسرى كه انتخاب كرده؛ كنجكاوى نكثيد. لازم هم نيست براى 
او توصيه هاى مخصوص ازدواج بكنيد يا تجربيات تلخ خود و اطرافيانتان را براى او عنوان كنيد. يكى از همكاران حامله مى شود 
اظهار خوشحالى كنيد, اما دست از فضولى كردن برداريد. از ارائه توصيه هايى كه مخالف يزشكى روز است هم خوددارى كنيد. 
مطمئن باشيد او براى خود يزشكك مت دارد كه راهنماييش كند. از تعريف كردن داستان هاى وحشتناكك درمورد وضع حمل 
و اين قبيل جيزهاى مربوط به حاملكى و به دنيا آوردن بجه خوددارى كنيد. يكى از همكاران سقط جنين مى كند سقط جنين هم 
مركك يكك انسان است كه بايد براى آن غصه دار شد. با دركك عمق اين فقدان براى همكارتان, با او همدلى كنيد. از كفتن 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه لاهن آز ون دنار 


جملاتى مثل" خدا اينطور خواسته "...يا" حتماً صلاح بر اين بوده "..و از اين قبيل خوددارى كنيد. و هيجوقت» تحت هيج شرايطى 
به همكارتان نكوييد كه اين سقط جنين به خاطر كارهابى است كه او كرده يا نكرده. يكى از همكاران طلاق مى كيرد طلاق هم 
نوعى مركك است. در جنين موقعيتى بهتر است به جاى حرف زدن به حرف هاى همكارتان كوش بدهيد. در صورت لزوم هم مى 
) ارائه دهيد. يكى از 
همكاران يا اطرافيان او بيمار مى شود اكر يكى از همكاران يا نزديكان او شديداً ييمار مى شود رفتار و عمل شما بيش از حرف 


هايتان اهميت بيدا مى كند. با كمكك به فرد مورد نظر در كارهايش. همدلى خود را به او نشان دهيد. از غيبت هاى او كلايه نكنيد. 











توانيد توصيه هاى خود را (درمورد مراقبت از فرزندان. ماليات بر درآمد به عثوان سريرست خانواده 





مى توانيد كسى را براى جانشين موقتى او در شركت بكذاريد تا كارهاى مربوط به او را انجام دهد. و فرد مورد نظر را از جريان 
كار كاه كنيد. يككى از نزديكان همكاران فوت مى كند وقتى يكى از همكاران عزيز خود رااز دست مى دهد؛ تسليت خود را به 
صورت كتبى و شفاهى به او اعلام كنيد. اكر از همكاران نزديكك شماست؛ حتماً در مراسم تدفين و عزادارى شركت كنيد. از كفتن 
جملاتى مثل". خدا را شكر كن عذابش تمام شد "يا مشيت خدا اين بوده "و ... خوددارى كنيد. كارهايى كه از دستتان برمى آيد 
را براى او انجام دهيد و موقعيتش را دركك كنيد. مركك يكى از عزيزان ممكن است حال وهواى همكارتان را به كلى تغيير دهده 
بس توقع نداشته باشيد بعد از يكى دو هفته همان كار سابق شما شود.يكى از كاران اخراج ث ده يا منتقل مى شود بااو 
همدردى كنيد, اما طورى در اين رابطه با او صحبت نكنيد كه داغش را تازه تر 
و بيش از آن كنجكاوى نكنيد. اكر كمكى از دستتان برمى آيد دريغ نكنيد» توصي 
جديدء يا هر جيز ديكرى. اما اين همدلى خود را تا جايى ادامه ندهيد كه دست به همكارى در اعمال مخرب او مثل نوشتن نامه 
هاى تهديدآميز و...بزتيد. و تعجب نكنيد اكر آن همكار سابق از زندكى شما بيرون برود» جون او ديكر عضوى از محل كار شما 
انيست و به جاى جديد وارد مى شود و ممكن است شما را فراموش كند. 

آداب رفتار و معاشرت با همكاران 





توضيح اوا درمؤرد ذليل اعترايش هديريد 





تنظيم دوباره رزومه؛ بيدا كردن كارى 


رابطه مثبت با همكاران بايد بر مبناى احترام به حريم شخصىء مقام و شخصيت آنها باشد و در كفتكوهاى خود با همكارانتان» جه 
كب هاى دوستانه باشد و جه صحبت هاى جدى كارى؛ يكى از سريعترين راه ها براى از خود راندن ديكران» تجاوز به حريم 
شخصى آنهاست. به جاى ازدحام كردن به دور كسانى كه با آنها صحبت مى كنيد؛ كمى عقب تر بايستيد (نيم متر فاصله به نظر 
مناسب است). اكر يكى از همكارن صدابى آرام و ملايم داشت؛ ممكن است براى دركك صحبت هاى او كمى خم شويد اما وقتى 





نوبت به حرف زدن خودتان رسيد بايد به حالت معمول بركرديد. هنكام كفتكو با طرف مقابل ارتباط جشمى بيدا كنيد. داشتن 





سيمايى مشتاق و علاقه مند؛ كه با ارتباط جشمى آغاز مى شود تاثير بيشترى بر مخاطب خواهد كذاشت. حواستان به اختلاف هاى 
قدى باشد: اكر با يكى از همكاران اختلاف قدى زيادى داشتيد, هنكام صحبت كردن با وىء به اندازه كافى از او دور بايستيد تااو 
مجبور نباشد مدام بالا يا يايين را نكاه كند. مراعات حال همكاران ناتوان جسمى خود را بكثيد-مثا آنها كه روى ويلجر هستند يا 
آنها كه مشكل ناشنوايى دارند.اكر با همكاران بين المللى در ارتباط هستيد, بايد از فرهنكك و آداب سخن كفتن آنها كاه باشيد. 
درخواست واعاده كمكك مسلماً هيجكس از افرادى كه كار و مسئوليت هايشان را خودشان به موقع انجام نميدهند و براى اتمام كار 
خود همكاران را وادار به كمكك مى كتند. خوشش نمى آيد. همينطور آندسته از افراد كه سيستم فايل بندى شركت را هيجوقت ياد 
نمى كيرند و مدام براى آموزش به اين و آن متوسل مى شوند. در نتيجه بعضى از كارمندان خوب هم به خاطر اينكه مى ترسند با 
جنين افراد بى مسئوليتى اشتباه كرفته شوند در درخواست كمكك از همكاران خود ترديد مى كثند. اما در بيشتر شركت هاو 
ادارات» كارمندان براى كمكك به آندسته از همكاران كه قبلا به يارى آنها آمده اند مشتاقند.بهترين راه براى درخواست كمكك» 
كمسكك كردن به ديكران اسث. مفلا كر وقتى مى بينيد يكى از همكاران در ساعث اهار مشغول رسيدكى به بروئده على مشتريان 
است كه روى هم تلمبار شده. به او كمكك كنيد؛ مطمئناً اين سخاوت و خيرخواهى شما بيياسخ نخواهد ماند. البته اين كار داوطلبانه 





جزء اضافه كارى هاى شما ثبت نخواهد شد كه با ازاى آن مزد بككيريد؛ ياداش شما تشكر و قدردانى همكارتان خواهد ب اين 
ديد نككاه نكنيد كه هر كار نيكتان بايد با مزد و اجرت جبران شود و هيجوقت هم اين كمكك هاى دوستانه تان را به همكاران 
خاطرنشان نكنيد تا ثابت كنيد جه انسان فداكار و باكذشتى هستيد. و وقتى هم يكى از همكاران در كارها به كمكك شما مى آيد 
تشكر و قدردانى فراموشتان نشود. حتى اكر كمكى ناجيز و جزئى باشد. و وقتى هم كه يكى از همكارات از ساعت ناهارش براى 
كمكك به شما مى كذرد, به نظر من يكك هديه كوجكك يا يكك دعوت به ناهار ضرورى باشد. تعريف كردن و تعريف شنيدن همه 
ى كارمندان كه كاه نياز دارند تا كسى از آنها تعريف و تمجيد كند. مديران شركت معمولاً مشاورانى را استخدام مى كنند تا به 
آنها آموزش دهند كه جطور كارمندان را مورد تشويق و تحسين قرار دهند؛ اما راهكرد اص 

بن" آفرين» "يا" كارت عالى بود "به كارمندانء انكليزه و روحيه آنها را بالا مى برد. همجنين 
نشان مى دهد شما فردى باملاحظه و هوشيار هستيد و مى دانيد كه جه زمان بايد جه كسى را تشويق و تحسين كنيد. اما حواستان 


ت كه قردى عمال باشيد .و 








براى ديكران احساس داشته باشيد. 





باشد كه اغراق نكنيد و بيش از اندازه از همكارانتان تعريف نكنيد. جون اينكار ارزش تمجيدهايتان و صميميتتان را كم مى كند. 
قدردانى از تعريف و تمجيدهاى ديكران براى خيلى از افراد به نظر مشكل است. خيلى ها كه از بجكى يا كرفته اند خودنما و فخر 
فروش نباشند, آنقدر درمورد شايستكى نداشتن در برابر تعريفات ديكران موشكافى مى كنند كه جنبه منفى به آن مى دهند. اين 


اندازه شكسته نفسى و فروتنى هم اصلا خوب نيست. يس از اين به بعد به جاى دليل و برهان آوردن براى عدم لياقت و شايستكى 





نفر از كارتان» بهتر است بكوييد"؛ كارم را خوب انجام دادم؛ 
حل همه ى اين مشكلات با كفتن يكك كلمه ساده حل مى شود": متشكرم. "جه بكوبيد وقتى.... يكى از همكاران نامزد يا عروسى 
مى كند" تبريكك مى كنويم ". " براايت آرزوى خوشبختى و موفقيت مى كنم " " عروسيت مباركك باشد. " طبيعتاً در جنين 
مواقعى بايد براى فرد مورد نظر آروزى خوشبختى كنيد. درمورد همسرى كه انتخاب كرده؛ كنجكاوى نكنيد. لازم هم نيست براى 
او توصيه هاى مخصوص ازدواج بكنيد يا تجربيات تلخ خود و اطرافيانتان را براى او عنوان كنيد. يكى از همكاران حامله مى شود 
اظهار خوشحالى كنيد؛ اما دست از فضولى كردن برداريد. از ارائه توصيه هابى كه مخالف يزشكى روز است هم خوددارى كنيد. 
مطمئن باشيد او براى خود يزشكك هت دارد كه راهتماييش كند. از تعريف كردن داستان هاى وحشتناك درمورد وضع حمل 
و اين قبيل جيزهاى مربوط به حاملكى و به دنيا آوردن بجه خوددارى كنيد. يكى از همكاران سقط جنين مى كند سقط جنين هم 
مركك يكك انسان است كه بايد براى آن غصه دار شد. با دركك عمق اين فقدان براى همكارتان» با او همدلى كنيد. از كفتن 
جملاتى مثل" خدا اينطور خواسته "...يا" حتماً صلاح براين بوده "..و از اين قبيل خوددارى كنيد. و هيجوقت» تحت هيج شرايطى 
به همكارتان نكوييد كه اين سقط جنين به خاطر كارهابى است كه او كرده يا نكرده. يكى از همكاران طلاق مى كيرد طلاق هم 
نوعى مركك است. در جنين موقعيتى بهتر است به جاى حرف زدن به حرف هاى همكارتان كوش بدهيد. در صورت لزوم هم مى 
..) ارائه دهيد. يكى از 
همكاران يا اطرافيان او بيمار مى شود اكر يكى از همكاران يا نزديكان او شديداً بيمار مى شود, رفتار و عمل شما بيش از حرف 


هايتان اهميت بيدا مى كند. با كمكك به فرد مورد نظر در كارهايش؛ همدلى خود را به او نشان دهيد. از غيبت هاى او كلايه نكنيد. 


شما براى تعريف 











توانيد توصيه هاى خود را (درمورد مراقبت از فرزندان. ماليات بر درآمد به عثوان سريرست خانواده 





مى توانيد كسى را براى جانشين موقتى او در شركت بكلذاريد تا كارهاى مربوط به او را انجام دهد. و فرد مورد نظر را از جريان 
كار آكاه كنيد. يكى از تزديكان همكاران فوت مى كند وقتى يكى از همكاران عزيز خود را از دست مى دهده تسليت خود را به 
صورت كتبى و شفاهى به او اعلام كنيد. اككر از همكارا 
جملاتى مثل". خدا را شكر كن عذابش تمام شد "يا مشيت خدا اين بوده "و ... خوددارى كنيد. كارهايى كه از دستتان برمى آيد 
را براى او انجام دهيد و موقعيتش را دركك كنيد. مركك يكى از عزيزان ممكن است حال وهواى همكارتان را به كلى تغيير دهده 
بس توقع نداشته باشيد بعد از يكى دو هفته همان كار سابق شما شود.يكى از كاران اخراج شده يا 





ديكك شماست:؛ حتماً در مراسم تدفين و عزادارى شركت كنيد. از كلفتن 





قل مى شود بااو 


همدردى كنيد, اما طورى در اين رابطه با او صحبت نكنيد كه داغش را تازه ثر 





يع اووا دزموود كليل اعتراجيش هلايريذ 
و بيش از آن كنجكاوى نكنيد. اككر كمكى از د عتان برمى آيد دريغ نكنيد توصيه اى؛ تنظيم دوباره رزومه؛ يبدا كردن كارى 
جديدء يا هر جيز ديكرى. اما اين همدلى خود را تا جايى ادامه ندهيد كه دست به همكارى در اعمال مخرب او مثل نوشتن نامه 
نيد. و تعجب نكنيد اكر آن همكار سابق از زند كى شما بيرون برود» جون او ديككر عضوى از محل كار شما 


انيست و به جاى جديد وارد مى شود و ممكن است شما را فراموش كند. 








هاى تهديدآميز و 


آداب مصاحبه شغلى 





بعد از ارسال رزومه تان براى مصاحبه دعوت شده ايد. اين اولين قدم به سمت شغل مورد نظرتان است. رزومه شما هويتتان را 
اعلام مى كندء اما رفتار هاى شماء جه خوب جه بد.ميتواند تاكيدى بر آنها باشد. حال نوبت آن است كه مهارت هايتان را نشان 
دهيد. آداب آداب جيزى بيش از مجموعه اى از رفتار هاى مناسب و خوب نيست. در واقع زبانى است كه توسط آن احترام و توجه 
خود را بديكران بيان ميكنيم. در اين مقاله"؛ ديكران "منظور مصاحبه كننده ها هستند. كه در حالت معمول نه كمتر و نه بيشتر از 
افراد ديكر در زندكى شما تاثير دارند؛ تا زمانى كه نوبت مصاحبه خود شما نيز برسد و آنوقت نظر آنها از همه كس مهمتر خواهد 
شد. بنابراين» روز مصاحبه شما روزى نيست كه بخواهيد نا مرتب باشيد و با بى احترامى و بى توجهى رفتار كنيد. اين اتيكت ها را 
رعايت كنيد و موفق خواهيد شد. سر وقت بيابيد مثل تمام افراد ديكر كه سر كار هستند؛ مصاحبه كر شما نيز مشغول طى كردن 
بن شه مكز آنها 


ان را نشان دهيد؟ اككر دير برسيده ديكران 








ساعاق ال وقك غود صر كار أسكد نعان شعيف كه وما انها نيو براق شما ارو شمئك امك 





به شما احترام 





نكذاشته اند كه وقتشان را در اختيارتان قرار داده اند و به شما فرصتى داده اند كه خود: 





تصور خواهند كرد كه فردى خودخواه؛ بى نظم و تيد. بس زمانتان را تنظيم كرده و سعى كنيد به موقع برء بيد و اكر نه 


تاخيرتان باعث دردسر خواهد شد. لباس مناسب بيوشيد لباس شما براى رفتن به يكك مصاحبه شغلى مى بايست با محيط آن كار 





هماهنكك باشد. اما براى حفظ احترام بايد يكك درجه بالاتر از محيط معمولى آنجا لباس ببوشيد. دليلش اين است كه اكر لباس نا 
مناسب بيوشيد, جه بالاتر جه بائين تر از حالت نرمال» اختلال ايجاد مى شود. زمانى كه توجه بايد روى شما و مهار تهايتان متمركز 
شودء لباسهايتان نبايد اختلالى ايجاد كرده و حواس را برت كند. اين مثال را در نظر بكيريد: اكر همه افراد در آن محيط كار جين و 
تى شرت مى بوشند» شما يكك يبراهن آستين بلند رسمى ببوشيد. و اكر آنها بيراهن هاى رسمى تن مى كننده شما كت و شلوار 
يوشيده و حتى كراوات هم بزنيد. به طريقه دست دادن خود دقث كنيد دست دادن عملى متقابل است كه براى برقرارى ارتباط انجام 
مى شود. در يكك مصاحبه؛ اين عمل متقابل بين دو فرد غريبه صورت مى كيرد» كه مى تواند يككى از اصول اوليه اتيكت مصاحبه به 
حساب آيد. اكر محكم دست طرفتان را يكك يا دو بار بفشاريد و بعد رها كنيد؛ نشانه ى خوشرويى و ملايمت شماست كه مى توائد 
به سرعت احساسى از امنيث بين دو فرد ايجاد كند. از طرف ديكرء اككر شل و ول و بى روح دست بدهيد ممكن است باعث 
ناراحتى طرفتان شود. و حتى قبل از اينكه آنها فرصت آشنايى با شما را داشته باشند, احساس بدى به آنها منتقل خواهيد كرد. 
آسوده خاطر كردن اطرافياتنان هدفى مهم در هر آداب معاشرت است. در اين مورد فكر كنيد. آيا واقعاً مى خواهيد در مصاحبه 


كرتان ايجاد ناراحتى كنيد؟ تصويرى مثبت از خود ارائه دهيد در حين مصاحبه؛ زمان هاى بسيارى شما نياز به استفاده از آداب و 





اثيكت ها داشت. و اكر آنها را درست و بجا استفاده كنيد» تصويرى خوب و مطمئن در ذهن مصاحبه كران ايجاد خواهيد 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى 
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كرد. محكم و با قوت صحبت كنيد. نبايد بكذاريد مصاحبه كر از شما بخواهد حرفتان را تكرار كنيد يا شكك كند كه حرفتان را 





درست 





ه است يا خير.به جشمان مصاحبه كرتان نككاه كنيد. اين ؤستى اطمينان بخش است كه اكثراً افراد به آن باسخ مثبت مى 





از حركات بدن به اندازه مناسب استفاده كنيد. حركات خوب ممكن است علاقه شما را براى آنحا 





دهنل. براى صحبت كر 





نشان دهد؛ در حاليكه سست و بى حال بودن نشانه ى بى احترامى و بى تفاوتى است. مصاحبه كننده تان را با اسم صدا كنيد؛ اما به 
تعادل. اين نشان مى دهد كه شما دقت كرده و به حرفهايش كوش مى دهيد. همجنين ارتباطى ايجاد مى كند كه مصاحبه شما را هر 
جه بيشتر به سمت موفقيت سوق مى دهد.دو بار از آنها تشكر كنيددر آخر مصاحبه؛ زمانى كه مى خواهيد از مصاحبه كرتان تشكر 
كنيد. در نظر داشته باشيد كه هم به خاطر زمانى كه برايتان كذاشته اند و هم براى فرصتى كه به شما داده اند تشكر بفثل عبر 
وقت رسيدنء تشكر كردن از آنها به اين صورت نيز نشان مى دهد كه فرد فهميده اى هستيد و براى وقت ديككران ارزش قائل 
هستيد.هيجكاه نا آخر آن روز كه برايشان يكك يادداشت تشكر بفرستيد؛ مصاحبه را تمام شده نينداريد. سعى كنيد متن كوتاهى 
ته باشد از ايميل نيز مى تواني 
خودتان هم نوشته نشده باشد. * نبايد -١‏ بدون آمادكى قبلى در آن روز حاضر نشويد. هر جه بيشتر در مورد شركت و شغلى كه 
براى آن تقاضا داده ايد تحقيق كنيد نشانه احترام بيشتر است. خيلى ساده اسث. فراموش نكنيد كه مصاحبه كر شما براى اين 
شركت كار مى كند وا 


د دو اين جهت استفاده كثييد. و جون مربوط به مسائل كارى استه بهتراسث كه به دست خط 








ن قسمت بزدكى از زندكى آن فرد را تشكيل مى دهد. بنابراين نمايش فروتنانه اما مناسب تصويرى از 
ان بدكوبى نكنيد اكر نمى توانيد در 
مورد حرف هاى خوب بزنيد؛ بهتر است اصاا هيج حرفى نزنيد. خيلى دور ازادب و احترام است كه از صاحب كارها و 
شركت هاى قبليدان بد بكوييد و با كارهايشان مخالفت كنيد. اين باعث ناراحتى و رنجش ديكران مى شود. از اين ككذشته؛ اين 








حس تعهد شما به اين مصاحبه. باعث مى شود كه بهتر جلوه كنيد. 1- از صاحب كارهاى قبا 


مصاحبه در مورد شما واين شركت است نه شركت ها و افراد ديككر. بس لزومى ندارد كه تصويرى از صاحب كارهاى سابقتان 





براى مصاحبه كرتان ارائه دهيد. جون اين مسئله ارتباطى به آنها ندارد.*- در مورد هيج مسئله اى دروغ نكلوئيد به ياد داشته باشيد 
كه به خاطر هيج مسئله اى» هر جند كوجكك. دروغ نكفته و به حرف هايتان شاخ و بركك ندهيد. زيرا انسانهاى محترم هيجكاه دروغ 
نمى كويد جون نيازى به آن ندارند. حرف آخر ممكن است رفتار هاى خوب هيجكاه به جشم نيايند ولى نتايج آنها هميشه ديده 
مى شوند.جيزى كه نبايد جا بيندازيم نقص در اين آداب و اتيكت هاست. در اين زمينه؛ شما مى خواهيد كه مصاحبه كننده تان فكر 
كند كه شما فردى مهربان؛ باهوش و جالب هستيد. نه اينكه فردى مطيع و فرمانبردار باشيد و موقع دست دادن مسخره جلوه كنيد ويا 


از اينكه كثيف ترين شلوار جينتان را در روز مصاحبه تن كرده ايد تعجب كند. 





آداب مصاحبه شغلى 

بعد از ارسال رزومه تان؛ براى مصاحبه دعوت شده ايد. اين اولين قدم به سمت شغل مورد نظرتان است. رزومه شما هويتتان را 
اعلام مى كندء اما رفتار هاى شماء جه خوب جه بد.ميتواند تاكيدى بر آنها باشد. حال نوبت آن است كه مهارت هايتان را نشان 
دهيد. آداب آداب جيزى بيش از مجموعه اى از رفتار هاى مناسب و خوب نيست. در واقع زبانى است كه توسط آن احترام و توجه 
خود را بديكران بيان ميكنيم. در اين مقاله"؛ ديكران "منظور مصاحبه كنشده ها هستند» كه در حالت معمول نه كمتر و نه بيشتر از 
افراد ديكر در زندككى شما تاثير دارند تا 
شد. بنابراين» روز مصاحبه شما روزى نيست كه بخواهيد نا مرتب باشيد و با بى احترامى و بى توجهى رفتار كنيد. اين اتيكت ها را 
رعايت كنيد و موفق خواهيد شد. سر وقت بيابيد مثل تمام افراد ديكر كه سر كار هستند. مصاحبه كر شما نيز مشغول طى كردن 


يز براى شما ارزشمند است. از اين كذشته. مكر آنها 








زمانى كه نوبت مصاحبه خود شما نيز برسد و آنوقت نظر آنها از همه كس مهمتر خواهد 





ساعاتى از وقت خود سر كار است. نشان دهيد كه زمان آنها به شما احترام 





اشته اند كه وقتشان را در اختيارتان قرار داده اند و به شما فرصتى داده اند كه خودتان را نشان دهيد؟ اكر دير برسيد, ديكران 


تصور خواهند كرد كه فردى خودخواه؛ بى نظم و 5 تاخ يس زمانتان را تنظيم كرده و سعى كنيد به موقع برا يد و اكر نه 
تاخيرتان باعث دردسر خواهد شد. لباس مناسب بيوشيد لباس شما براى رفتن به يكك مصاحبه شغلى مى بايست با محيط آن كار 





هماهنكك باشد. اما براى حفظ احترام بايد يكك درجه بالاتر از محيط معمولى آنجا لباس بيوشيد. دليلش اين است كه اكر لباس نا 
مناسب بيوشيد جه بالاتر جه ياثين تر از حالت نرمال» اختلال ايجاد مى شود. زمانى كه توجه بايد روى شما و مهارتهايتان متمركز 
شود لباسهايتان نبايد اختلالى ايجاد كرده و حواس را برت كند. اين مثال را در نظر بكيريد: اككر همه افراد در آن محيط كار جين و 
نى شرت مى بوشندء شما يكك بيراهن آستين بلند رسمى ببوشيد. و اكر آنها بيراهن هاى رسمى تن مى كننده شما كت و شلوار 
يوشيده و حتى كراوات هم بزنيد. به طريقه دست دادن خود دقت كنيد دست دادن عملى متقابل است كه براى برقرارى ارتباط انجام 
مى شود. در يكك مصاحبه؛ اين عمل متقابل بين دو فرد غريبه صورت مى كيرد كه مى تواند يككى از اصول اوليه اتيكت مصاحبه به 
حساب آيد. اكثر محكم دست طرفتان را يكك يا دو بار بفشاريد و بعد رها كنيد, نشانه ى خوشرويى و ملايمت شماست كه مى تواند 
به سرعت احساسى از امنيت بين دو فرد ايجاد كند. از طرف ديكر. اككر شل و ول و بى روح دست بدهيده ممكن است باعث 
ناراحتى طرفتان شود. و حتى قبل از اينكه آنها فرصت آشنايى با شما را داشته باشند. احساس بدى به آنها منتقل خواهيد كرد. 
آسوده خخاطر كردن اطرافياتتان هدفى مهم در هر آداب معاشرت است. در اين مورد فكر كثيد. آيا واقعاً مى خواهيد در مصاحبه 


كرتان ايجاد ناراحتى كنيد؟ تصويرى مثبت از خود ارائه دهيد در حين مصاحبه؛ زمان هاى بسيارى شما نياز به استفاده از آداب و 





تاها ت. واكر آنها را درست و بجا استفاده كنيد؛ تصويرى خوب و مطمئن در ذهن مصاحبه كرتان ايجاد خواهيد 


كرد. محكم و با قوت صحبت كنيد. نبايد بككذاريد مصاحبه كر از شما بخواهد حرفتان را تكرار كنيد يا شكك كند كه حرفتان را 





ت يا خير.به جشمان مصاحبه كرتان نككاه كنيد. اين ستى اطمينان بخش است كه اكثراً افراد به آن باسخ مثبت مى 
از حركات بدن به اندازه مئاسب استفاده كنيد. حركات خوب ممكن است علاقه شما را براى آنحا بودن 


درست 








هلف بوائ ميننحيت بره 
نشان دهد, در حاليكه سست و بى حال بودن نشانه ى بى احترامى و بى تفاوتى است. مصاحبه كننده تان را با اسم صدا كنيد؛ اما به 


تعادل. اين نشان مى دهد كه شما دقت كرده و به حرفهايش كوش مى دهيد. همجنين ارتباطى ايجاد مى كند كه مصاحبه شما را هر 





به سمت موفقيت سوق مى دهد.دو بار از آنها تشكر كنيددر آخر مصاحبه؛ زمانى كه مى خواهيد از مصاحبه كرتا 





كنيد. در نظر داشته باشيد كه هم به خاطر زمانى كه برايتان كذاشته اند و هم براى فرصتى كه به شما داده اند تشكر كنيد. مثل سر 
وقت رسيدن, تشكر كردن از آنها به اين صورت نيز نشان مى دهد كه فرد فهميده اى هستيد و براى وقت ديككران ارزش قائل 
هستيد.هيجكاه نا آخر آن روز كه برايشان يكك يادداشت تشكر بفرستيد مصاحبه را تمام شده نينداريد. سعى كنيد متن كوتاهى 
داشته باشد. از ايميل نيز مى توانيد در اين جهت استفاده كنيد. و جون مربوط به مسائل كارى استه بهتراست كه به دست خط 
خودتان هم نوشته نشده باشد. * نبايد -١‏ بدون آمادكى قبلى در آن روز حاضر نشويد. هر جه بيشتر در مورد شركت و شغلى كه 


خيلى ساده است. فراموش نكنيد كه مصاحبه كر شما براى اين 








براى آن 
شركت كار مى كند و اين قسمت بزركى از زندكى آن فرد را تشكيل مى دهد. بنابراين نمايش فروتنانه اما مناسب تصويرى از 


حس تعهد شما به اين مصاحبه؛ باعث مى شود كه بهتر جلوه كنيد. ؟- از صاحب كارهاى قبليتان بدكويى نكنيد اكر نمى توانيد در 





تقاضا داده ايد تحقيق كنيدء نشانه احترام بيشتر | 


مورد حرف هاى خوب بزنيد؛ بهتر است اصلا هيج حرفى نزنيد. خيلى دور از ادب و احترام است كه از صاحب كارها و 
شركت هاى قبليتان بد بككوبيد و با كارهايشان مخالفت كنيد. اين باعث ناراحتى و رنجش ديكران مى شود. از اين كذشتته؛ اين 


مصاحبه در مورد شما واين شركت است نه شركت ها وافراد ديككر. بس لزومى ندارد كه تصويرى از صاحب كارهاى سابقتان 








براى مصاحبه كرتان ارائه دهيد. جون اين مسئله ارتباطى به آنها ندارد.*- در مورد هيج مسئله اى دروغ نكلوئيد به ياد دا باشيد 
كه به خاطر هيج مسئله اى» هر جند كوجكك. دروغ نكفته و به حرف هايتان شاخ و بركك ندهيد. زيرا انسانهاى محترم هيجكاه دروغ 
نمى كويد جون نيازى به آن ندارند. حرف آخر ممكن است رفتار هاى خوب هيجكاه به جشم نيايند ولى نتايج آنها هميشه ديده 
كند كه شما فردى مهربان» باهوش و جالب هستيد. نه اينكه فردى مطيع و فرمانبردار باشيد و موقع دست دادن مسخره جلوه كنيد ويا 
از اينكه كثيف ترين شلوار ج 





مى شوند.جيزى كه نبايد جا بيندازيم نقص در اين آداب و اتيكت هاست. در اين زمينه» شما مى خواهيد كه مصاحبه 





ان را در روز مصاحبه تن كرده ايد تعجب كند. 


آداب و روش ارسال ايميل كارآمد 





طى ده سال كذشته؛ ايميل به يكى از حياتى ترين ابزارهاى ارتباطى در محل كار تبديل شده است. سرعت؛ قابليت دسترسى و 
سودمندى اين ابزار ارتباطى؛ باعث شده كه مورد استفاده ميليون ها نفر در سراسر جهان قرار با اينكه يكى از بهترين 
ابزارهاى ارتباطى استء اكر نادرست مورد استفاده قرار كيرد باعث اتلاف وقت نيز خواهد شد.در اين مقاله مى خواهيم به شما 
كمكك كنيم نا راه و روش ايميل زدن به روشى كارآمد را ياد بكيريده و بتوانيد قابليت هاى آن را تا حد ممكن بالا ببريد. عنوانى 
مناسب و مشخص انتخاب كنيد هركز هيج ايميلى را بدون عنوان ارسال ن يكك عنوان واضح و ماهرانه باعث ميشود كيرنده به 
سرعت تشخيص دهد كه ايميل مربوطه با كار آنها در ارتباط است يا خير. اين مسئله به آنها كمكك مى كند تا بدون خواندن كل 








بيام موجود در ايميل؛ از روى عنوان بتوانشد برنامه ها و وظايف روزانه ى خود را اولويت بندى كنند.عنوان ايميل بايد خاص باشد و 
بتواند موضوع ايميل را به طور خلاصه بيان كند. براى مثال» ايميلى كه براى استخدام تعدادى كاركر براى كار در مؤسسه خيريه 
محلى زده ميشود بايد عنوانى اين جنينى داشته باشد": موسسه خيريه: داوطلبان علاقه مند جواب دهند "نه جيزى مثل" به تعدادى 


يز در آخر عنوان اضافه كنيد. اين 





داوطلب نيازمنديم "اكر به بيامى با عنوانى ناواضح و نامشخص باسخ مى دهيد توضيح خود را 
مسئله باعث مى شود كه كيرنده ايميل را به عنوان ياسخى به ايميل خود بشناسده و موضوع را براى كيرنده هاى ديكر كه ممكن 
است به ليست كيرنده هاى ايميل اضافه شوند حل خواهد كرد. عادت كنيد تا به همه ى كسانى كه ايميل هاى بدون عنوان به شما م 
فرستند, ياسخى داده و اين نكته را به آنها كوشزد كنيد كه براى دفعات بعدى براى ايميل هاى خود عنوانى بكنجانند.نكات اصلى: 
عنوانى براى ايميل خود انتخاب كنيد؛ كه موضوع يبغام را به طور خلاصه ب 
ه از اتلاف وقت هر دو طرف شما جلو كيرى شود.از ارسال بى رويه ى ايميل به 
افراد زياد خوددارى كنيد برخى افراد دوست دارند ثا از همه ى بيشرفت ها باخبر باشند. متاسفانه» اين مسئله به آنها اين بهانه را مى 





ان كند. ديكران را ترغيب كنيد تا آنها نيز عنوان هايى 
مناسب براى ايميل هاى خود انتخاب كثثد تا در آي 





دهد كه هرجه را كه به دست يا مغزشان مى رسد به سايرين بفرستند. سعى كنيد خود همه جيز را نخوانيد و مسئوليت بررسى 
اطلاعات جديد را به سايرين واكذار كنيد. در مواردى كه ايميلى كه قصد داريد آن را به همه ارسال كنيد مربوط به كارتان باشد» 
در انتخاب عنوانى استاندارد و مناسب بسيار دقت كنيد. نكات اصلى: از ارسال بيش از حد يكك ايميل به افراد مختلف اجتناب كنيد. 
عنوانى درخور و مناسب براى اينككونه ايميل ها درنظر بكيريد. بيامها را به دسته هاى معين و متعارف تقسيم كنيديسيارى از ما ايميل 
هابى مرتب و روتين دريافت مى كنيم؛ كه به كار ما و يا به علايق ما مربوط استء اما آنقدر مهم نيستند كه فوراً به آنها رسيدكى 
كنيم. ١‏ ايميل ها معمولاً حاوى اخبار يا اطلاعاتى است كه دوست داريد از آنها ياخبر باشيم اما نميخواهيم درون صندوق يستى ( 
*10)) را بر كند. آن افرادى كه تعداد زيادى از اين بيامها دريافت ميكنند؛ مى توانند فيلترهايى بسازند كه اين ايميل را برحسب 








ويزكى هايشان به طور اتوماتيكك دسته بندى كند. اكثر برنامه هاى ايميل به كاربران اين امكان را مى دهد نا بتوانند از ميان اين 
دسته ها جستجو كنند و بيام مورد نظر خود را بيدا كنند. براى استفاده ى بهينه از زمان و مكان؛ بهتر است كه فيلترهابى طرح ريزى 
كنيد كه با جستجوى كلمات اصلى در موضوع و عنوان اين ايميل هاء ايميل مربوطه يافت شود. نكات اصلى: فيلتر كردن به شما 



























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه لاهن از ون دنار 


امكان مى دهد تا صندوق يستى خود رااز هرج و مرج و بينظمى نجات دهيد. 
مرتباً ايميل خود را جكك كنيدبرخى افراد براى متمركز شدن نياز به زمان دارند يا اينكه در انجام كارهايشان كارآمد نخواهند بود. 


اكر هر ٠١‏ ثانيه يكبار بخواهيد ايميلتان را جكث كنيد خواهيد ديد كه همه روز خود را به اين كار اختصاص داده ايد و وقتتان به 





كلى هدر شده است. براى بررسى ايميل خود و جكك كردن بيغام هاى جديد؛ بايد فواصل مشخص تنظيم كنيد. وقتى براى جكك 
كردن آنها وقت مى كذاريد. سعى كنيد تا آنجا كه مى توانيد همان موقع به آنها ياسخ دهيد. اككر باسخ كويى به بيامها را به تعويق 
بيندازيد؛ بسيارى از اين بيامها به طور كلى به فراموشى سبرده مى شوند و وقت براى باسخ كويى به همه ى آنها نخواهيد داشت. 
يس نكذاريد ايميل هاى جديد آنقدر روى هم تلنبار شوند تا يكسرى از آنها به كلى مدفون شوند. از اينها كذشته؛ اين دنياء دنياى 
سرعت است» يس نبايد وقت را هدر دهيد.نكات اصلى: با جكك كردن مرتب ايميل هاء از درهم و برهم شدن آنها جل وكيرى كنيد. 
تنا آنجا كه مى توانيد زودتر به ايميل هاى دريافتى ياسخ دهيد. براى بيامهاى ر. از بولت (86|الا) استفاده كنيدبراى نوشتن 








ييام به همكاران ادارى خود, بهتر است تا مطالب را به صورت نكات مجزا درآورده و آنها را به صورت نكات بولت دار بنويسيد. با 
اينكار خواننده سريعتر مى تواند ايميل را خوانده و بى به مطالب آن ببرد. اكر ايميل بين همكاران داخلى نوشته ميشود كه به خوبى 
يكديكر را مى شناسندء نيازى به نوشتن ايميل ها به اين ايميل هاى خارجى به مشتريان و ارباب رجوع 
ها بايد مثل نامه ها و فكس هاى رسمى به مشتريان تلقى شود. يس اينكونه ايميل ها را طورى بنويسيد كويى كه قصد جاب كر 
آن را داريد؛ مكر اينكه با آن مشترى رابطه اى دوستانه و صميمى داشته باشيد. نكات اصلى: ايميل به همكاران را به صورت نكات 





حالت رسمى خارجى نيست. 











بولت دار بنويسيد. ايميل هاى خارجى را به صورت فرم نامه ها و فكس هاى رسمى و حرفه اى بنويسيد. از همه ى نشانه ها و 
ابزارهاى لازم در نوشتن ايميل استفاده كنيد وقتى ايميلى مى نويسيد كه نياز به توجه فورى داردء مى توانيد از نشائه هايى استفاده 
كنيد كه اين بيام را به كيرنده برساندء اين نشانه ها فقط به همين جهت طراحى شده اند. با استفاده از اين نشانه ها و علائم قادر 
خواهيد بود كه توجه كيرنده را به خوبى جلب كنيد و به هدف خود برسيد. همجنين مى توانيد اين موضوع را به صورت كوتاه در 
نده را به طريقى به بيام خود جلب كنيد. نكات اصلى:براى نوشتن ايميل هاى 
شتارى استفاده كنيد. الصاقات (4]]86117611]5) حجيم را از هم جدا كنيد آيا تا به 


عنوان ايميل ذكر كنيده تا باز توانسته باشيد توجه 








خود در صورت لزون از نشانه ها و علائم 
حال به فايلى برخورد داشته ايد كه الصاق كردن آن به ايميل دشوار بوده باشد؟ براى سهولت كار مى توانيد اين فايل ها را كم 
حجم تر كنيد تا باركردن آن در ايميل وقت كمترى ببرد. حتماً در 
ى اطلاعات كافى درمورد آنها به كيرنده اين امكان را مى دهيد تا تشخيص دهد فايل مورد نظر ارزش باز كردن را دارد يا خير. 
همجنين براى يايين آوردن سايز فايل هاى حجيم: مى توانيد آنها را 8أ2 يا فشرده كنيد نا براى باركردن آنها وقتتان هدر نرود. اما به 
كيرنده يادآور شويد نا آنها را 12لا كند. نكات اصلى: براى ارسال فايل هاى حجيم بسيار محتاط باشيد. محتواى فايل هاى 
ارسالى را براى كيرنده توضيح دهيد. ايميل هايى كارآمد و موثر اين روزها ايميل زدن يكى از برطرفدارترين و رايج ترين ابزار 
برقرارى ارتباط كرديده است. اككر به درستى انجام شود؛ مى تواند هم در وقت و هم در بول شما صرفه جويى كند. اما اككر نادرست 
بس با به كار كيرى نكاتى كه دراين مقاله آورده شدء راه و روش ايميل زدن به 
طريق صحيح را ياد كرفته و تمرين كنيد نا كاركردتان در محل كار افزايش يابد . 

آداب و روش ارسال ايميل كارآمد 

طى ده سال كذشته؛ ايميل به يكى از حياتى ترين ابزارهاى ارتباطى در محل كار تبديل شده است. سرعت. قابليت دسترسى و 
سودمندى اين ابزار ارتباطى» باعث شده كه مورد استفاده ميليون ها نفر در سراسر جهان قرار كيرد. متاسفانه: با اينكه يكى از بهترين 
ابزارهاى ارتباطى اسثء اكر نادرست مورد استفاده قرار كيرد باعث اتلاف وقت نيز خواهد شد.در اين مقاله مى خواهيم به شما 
كمكك كنيم تا راه و روش ايميل زدن به روشى كارآمد را ياد بككيريدء و بتوانيد قابليت هاى آن را تا حد ممكن بالا ببريد. عنوانى 
مناسب و مشخص انتخاب كنيد هركز هيج ايميلى را بدون عنوان ارسال نكنيد. يكك عنوان واضح و ماهرانه باعث ميشود كيرنده به 
سرعث تشخيص دهد كه ايميل مربوطه با كار آنها در ارتباط است يا خير. اين مسئله به آنها كمكك مى كند تا بدون خواندن كل 
بيام موجود در ايميل؛ از روى عنوان بتواندد برنامه ها و وظايف روزانه ى خود را اولويت بندى كتند.عنوان ايميل بايد خاص باشد و 
بتواند موضوع ايميل را به طور خلاصه بيان كتد. براى مثال» ايميلى كه براى استخدام تعدادى كاركر براى كار در مؤسسه خيريه 


بيام درمورد اين الصاقات براى كيرنده توضيح دهيد. با ارائه 








استفاده شود بر هزينه هاى شما اضافه هم مى كند. 














محلى زده ميشود بايد عنوانى اين جنينى داشته باشد": موسسه خيريه: داوطلبان علاقه مند جواب دهند "نه جيزى مثل " به تعدادى 
داوطلب نيازمنديم "اكر به بيامى با عنوانى ناواضح و نامشخص باسخ مى دهيد توضيح خود را نيز در آخر عنوان اضافه كنيد. اين 
مسئله باعث مى شود كه كيرنده ايميل را به عنوان ياسخى به ايميل خود بشناسد؛ و موضوع را براى كيرنده هاى ديكر كه ممكن 
است به ليست كيرنده هاى ايميل اضافه شوند حل خواهد كرد. عادت كنيد ا به همه ى كسانى كه ايميل هاى بدون عنوان به شما م 
فرستند, ياسخى داده و اين نكته را به آنها كوشزد كنيد كه براى دفعات بعدى براى ايميل هاى خود عنوانى بكنجانند.نكات اصلى: 
عنوانى براى ايميل خود انتخاب كنيد؛ كه موضوع بيغام را به طور خلاصه بيان كند. ديككران را ترغيب كنيد تا آنها نيز عنوان هايى 
مناسب براى ايميل هاى خود انتخاب كنند تا در آينده از اتلاف وقت هر دو طرف شما جلو كيرى شود.از ارسال بى رويه ى ايميل به 


افراد زياد خوددارى كنيد برخى افراد دوست دارند ثا از همه ى بيشرفت ها باخبر باشند. متاسفانه اين مسئله به آنها اين بهانه را مى 








دهد كه هرجه را كه به دست يا مغزشان مى رسد به سايرين بفرستند. سعى كنيد خود همه جيز را نخوانياد و مسئوليت بررسى 
اطلاعات جديد را به سايرين واكذار كنيد. در مواردى كه ايميلى كه قصد داريد آن را به همه ارسال كنيد. مربوط به كارتان باشد» 
در انتخاب عنوانى استاندارد و مناسب بسيار دقت كنيد. نكات اصلى: از ارسال بيش از حد يكك ايميل به افراد مختلف اجتناب كنيد. 
عنوانى درخور و مناسب براى اينكونه ايميل ها درنظر بكيريد. بيامها را به دسته هاى معين و متعارف تقسيم كنيد بسيارى از ما ايميل 
هابى مرتب و روتين دريافت مى كنيمء كه به كار ما و يا به علايق ما مربوط استء اما آنقدر مهم نيستند كه فوراً به آنها رسيدكى 
كنيم. اين ايميل ها معمولاً حاوى اخبار يا اطلاعاتى است كه دوست داريد از آنها باخبر باشيم اما نميخواهيم درون صندوق يستى ( 
0 را بر كند. آن افرادى كه تعداد زيادى از اين ييامها دريافت مى توانند فيلترهايى بسازند كه اين ايميل را برحسب 
ويزكى هايشان به طور اتوماتيكك د. شد. اكثر برنامه هاى ايميل به كاربران اين امكان را مى دهد تا بتواتدد از ميان اين 
دسته ها جستجو كنند و بيام مورد نظر خود را بيدا كنند. براى استفاده ى بهينه از زمان و مكان بهتر است كه فيلترهابى طرح ريزى 
نكات اصلى: فيلتر كردن به شما 














كنيد كه با جستجوى كلمات اصلى در موضوع و عنوان اين ايميل هاء ايميل مربوطه يافت شود. 
امكان مى دهد تا صندوق يستى خود را از هرج و مرج و بينظمى نجات دهيد. 

مرتباً ايميل خود را جكك كنيدبرخى افراد براى متمركز شدن نياز به زمان دارند يا اينكه در انجام كارهايشان كا رآمد نخواهند بود. 
اكر هر ٠١‏ ثانيه يكبار بخواهيد ايميلتان را جك كنيد, خواهيد ديد كه همه روز خود را به اين كار اختصاص داده ايد و وقتتان به 
كلى هدر شده است. براى بررسى ايميل خود و جكك كردن بيغام هاى جديدء بايد فواصل مشخص تنظيم كنيد. وقتى براى جكك 
كردن آنها وقت مى كذاريد. سعى كنيد تا آنجا كه مى توانيد همان موقع به آنها باسخ دهيد. اكر باسخ كويى به بيامها را به تعويق 
.يد بسيارى از اين ييامها به طور كلى به فراموشى سبرده مى شوند و وقت براى باسخ كويى به همه ى آنها نخواهيد داشت. 
بس نكذاريد ايميل هاى جديد آنقدر روى هم تلنبار شوند تا يكسرى از آنها به كلى مدفون شوند. از اينها ككذشته؛ اين دنياء دنياى 
سرعت استء يس نبايد وقت را هدر دهيد.نكات اصلى: با جكث كردن مرتب ايميل هاء از درهم و برهم شدن آنها جل وكيرى كنيد. 
تا آنجا كه مى توانيد زودتر به ايميل هاى درياف لت (6|الا8) استفاده كنيدبراى نوشتن 


ييام به همكاران ادارى خود» بهتر است تا مطالب را به صورت 









باسخ دهيد. براى بيامهاى رسمى از 








مجزا درآورده و آنها را به صورت نكات بولت دار بتويسيد. با 
اينكار خواننده سريعتر مى تواند ايميل را خوانده و بى به مطالب آن ببرد. اكر ايميل بين همكاران داخلى نوشته ميشود كه به خوبى 
يكديكر را مى شناسند» نيازى به نوشتن ايميل ها به اين حالت رسمى خارجى نيست. ايميل هاى خارجى به مشتريان و ارباب رجوع 
ها بايد مثل نامه ها و فكس هاى رسمى به مشتريان تلقى شود. يس اينكونه ايميل ها را طورى بنويسيد كوبى كه قصد جاب كردن 
آن را داريد؛ مكر اينكه با آن مشترى رابطه اى دوستانه و صميمى داشته باشيد. نكات اصلى: ايميل به همكاران را به صورت نكات 








بولت دار بنويسيد. ايميل هاى خارجى را به صورت فرم نامه ها و فكس هاى رسمى و حرفه اى بنويسيد. از همه ى نشانه ها و 
ابزارهاى لازم در نوشتن ايميل استفاده كنيد وقتى ايميلى مى نويسيد كه نياز به توجه فورى داردء مى توانيد از نشانه هايى استفاده 
كنيد كه اين بيام را به كيرنده برساند؛ اين نشانه ها فقط به همين جهت طراحى شده اند. با استفاده از اين نشانه ها و علائم قادر 
خواهيد بود كه توجه كيرنده را به خوبى جلب كنيد و به هدف خود برسيد. همجنين مى توانيد اين موضوع را به صورت كوتاه در 
نده را به طريقى به بيام خود جلب كنيد. نكات اصلى:براى نوشتن ايميل هاى 
ارى استفاده كنيد. الصاقات (8]]36117611]5) حجيم را از هم جدا كنيد آيا تا به 


عنوان ايميل ذكر كنيد؛ تا باز توانسته باشيد توجه 








خود در صورت لزون از نشانه ها و علائم نون 


حال به فايلى برخورد داشته ايد كه الصاق كردن آن به ايميل دشوار بوده باشد؟ براى سهولت كار مى توانيد اين فايل ها را كم 
حجم تر كنيد نا باركردن آن در ايميل وقت كمترى ببرد. حتماأ در 
ى اطلاعات كافى درمورد آنها به كيرنده اين امكان را مى دهيد نا تشخيص دهد فايل مورد نظر ارزش باز كردن را دارد يا خير. 
همجنين براى يايين آوردن سايز فايل هاى حجيم مى توانيد آنها را 218 يا فشرده كنيد ا براى باركردن آنها وقتتان هدر ترود. اما به 





ن بيام درمورد اين الصاقات براى كيرنده توضيح دهيد. با ارائه 





كيرنده يادآور شويد نا آنها را 12لا كند. نكات اصلى: براى ارسال فايل هاى حجيم بسيار محتاط باشيد. محتواى فايل هاى 
ارسالى را براى كيرنده توضيح دهيد. ايميل هايى كارآمد و موثر اين روزها ايميل زدن يكى از برطرفدارترين و رايج ترين ابزار 
برقرارى ارتباط كرديده است. اكر به درستى انجام شود؛ مى تواند هم در وقت و هم در يول شما صرفه جويى كند. اما اككر نادرست 
استفاده شود, بر هزينه هاى شما اضافه هم مى كند. بس با به كار كيرى نكاتى كه دراين مقاله آورده شدء راه و روش ايميل زدن به 
طريق صحيح را ياد كرفته و تمرين كنيد نا كاركردتان در محل كار افزايش يابد . 


ارتقاى قدرت درونى و درك بهتراز زندكتى 


در اين مقاله قصد داريم شما را با يككى از موثرترين ابزارهاى خود-بهسازى يا تزكيه نفس آشنا كنيم. اين تكنيكك به تقويت ذهن» 
ارتقاء شغلى و كفايت و توانايبى كلى شما كمكك مى كند. شايان ذكر اسث كه اين متد ساده از هر كتاب خودسازى و جلسات 





انكيزشى موثرتر است. اين فرمول ساده برطرف كنشده ى انتقاد از خود. ترس و استرس است. در هر موقعيتى قابل استفاده است و 
هميشه نيز كار مى كند. حتى مى توانيد آن را بارها بدون هيج محدوديتى استفاده كنيد. ال رون هوبارد؛ مثلث د.م.كك را در سال 


٠‏ كشف كرد". مثلث د.م.كك" "د نمايانكر دانش. م نمايانكر مسئوليت و كك نمايانكر كنترل اسث' 








مسئوليت داشتن در قبال 





جيزى يا در دست كرفتن كنترل جيزى؛ بدون داشتن علم و دانش كافى؛ دشوار است" ".همجنين سعى در كنترل جيزى و يا دانستن 
9 و همجنين دانستن كامل يكك 
كنترل بر روى آن غيرممكن استه جون اككر جنين نباشد اوضاع نابسامان خواهد شد" ".و كم كم فرد مى تواند همه جيز را حوب 
بيش ببردء با": افزايش علم و دانش" "...افزايش احساس مسئوليت" "...افزايش قدرت اراده و كنترا 
تثورى را سرمشق خود قرار دهند, مطمئناً موفق خواهند شد" ".با بررسى هر كوشه از مثلث د. 


جزء؛ فراموش كردن شكست ها و سرمشق كرفتن از موفقيت هاء فرد به طور قطع بى به درت درونى خود برده و موفق خواهد 








يزى بدون احساس مسئوليت احمقانه است' 





ثوليت داشتن در برابر ج 








همه بى موقعيت هاء ! 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 009 از ون سانر 





.ال. رون هوبارد توصيه هاى عملكردى مثلث د.م.كك يكى از مشكلاتان را در نظر كرفته؛ آن را روى كاغذ نوشته يا در 
ككوشه ى دانش: جطور 
مى توانيد دانش خود رادر مورد اين مشكل افزايش دهيد؟ براى دانستن در مورد آن به جه جيزهايى نياز داريد؟ براى بهتر فهميدن 
مشكل جه منابعى را بايد مطالعه كثيد؟ ؟. افزايش ككوشهى مسئوليت: جطور مى توانيد مالكيت بيشترى از مشكل را بر عهده 
كيريد؟ مسئوليت كدام قسمت هاى اين مشكل بر كردن شماست؟ آيا مى توانيد مسئوليت قسمت هايى از مشكل كه شما عامل آن 
نبوده ايد را بر عهده كيريد؟ ". افزايش كوشه ى كنترل: كنترل كدام قسمت مشكل را ميتوانيد بر عهده كيريد؟ جطور مى توانيد 
كنترل قسمت هاى بيشترى از مشكل را نيز بر عهده كيريد؟ ع. ناديده كرفتن شكست ها: اكر همواره بر شكست و عدم موفقيت 
متمركز شويد: آنها بزركتر و غير قابل تحملتر خواهند شد. و به همين صورت با كرفتار شكست هاى بيشترى مى شويد. يس بايد راه 
هايى براى ناديده كرفتن شكست هايتان بيدا كنيد. اكر ناديده انكاشتن شكست ها دشوار است؛ سعى كنيد آنها را يكك به يكك 
يد. حواستان را متم ركز كنيد. دست از فكر كردن يا صحبت كردن درموره 
آنها برداريد و از افرادى كه بيوسته برايتان يادآور شكست هايتان هستند دورى كنيد. حواس خود را به جيزهاى ديكرى مشغول 
كنيد تا به شكست هايتان فكر نكنيد. همجنين بايد سعى كنيد كه درمورد شكست هاى ديكران نيز فكر نكنيد. 3. سرمشق كرفتن از 
موفقيت ها: براى سرمشق كرفتن از موفقيت هايتان جه بايد بكنيد؟ جطور مى توانيد بايه ى آنها را محكم كنيد؟ نوشتن آنها روى 


تكه اى كاغذ و جسبائدن آن به ديوار مى تواند روش خوبى باشد. سعى كنيد يادداشتى از همه ى موفقيت هاى زند كيتان تهيه كنيد. 


كاميبوتر تايب كنيد. بعد براى هر يكك از برسش هاى زيره ياسخى مناسب نوشته يا تايب كنيد. .١‏ اقزا 











روى يكك صفحه كاغذ نوشته و بعد كاغذ رااز 





در مورد آنها با همه صحبت كنيد و براى هر موفقيتان يكك جشن حسابى بكيريد.همجنين اين عادت را در خود ايجاد كنيد كه به 


دنبال كشف موفقيت هاى ديكران باشيد و آنها را نيز سرمشق خود قرار دهيد. هرجه بيشتر تمركزتان را روى موفقيت قرار دهيد 








نقيت بيشترى عايد تان خواهد شد يباً ساده است. همين حالا مى توائيد آنها را انجام 





از باسخ هاى شما به اين سوالات 
دهيد. و خواهيد ديد كه جقدر بعد از آن در حل مشكل ببشرفت كرده ايد.بعد از باسخ كويى به سوالات آسان» قدم هاى سخت تر 
را برداريد. وقتى آنها را هم شروع كرديد خواهيد ديد كه آنقدرها هم كه فكر مى كرديد دشوار نبوده اند.اكر دنبال كردن اين 
قدمء مشكلتان را به طور كامل حل نكرد. سعى كنيد اين مراحل را دوباره طى كنيد نا مشكل به طور كلى از بين برود. طى كردن 
اين مراحل علاوه بر حل مشكل شماء نوعى قدرت درونى نيز در شما ايجاد مى كند كه باعث مى شود دركك بهترى از زند كى بيدا 
كنيد. بس براى حل مشكلاتتان مثلث د.م.كك فراموشتان نشود! 

كّ 

در اين مقاله قصد داريم شما را با يككى از موثرترين ابزارهاى خود-بهسازى يا تزكيه نفس آشنا كنيم. اين تكنيكك به تقويت ذهن» 
ارتقاء شغلى و كفايت و توانايى كلى شما كمكك مى كند. شايان ذكر است كه اين 


انككيزشى موثرتر است, اين فرمول ساده برطرف كننده ى انتقاد از خود» ترس و استرس است. در هر موقعيتى قابل استفاده است و 








ارتقاى قدرت درونى و دركك بهتر ا 


مد ساده از هر كتاب خودسازى و جلسات 





هميشه نيز كار مى كند. حتى مى توانيد آن را بارها بدون هيج محدوديتى استفاده كنيد. ال رون هوبارد؛ مثلث د.م.كك را در سال 
٠‏ كشف كرد". مثلث د.م.كك" "د نمايانكر دانشء م نمايانكر مسئوليت و كك نمايانكر كنترل است' 





" ".مسئوليت داشتن در قبال 


جيزى يا در دست كرفتن كنترل جيزى. بدون داشتن علم و دانش كافى؛ دشوار است" ".همجنين سعى در كنترل جيزى و يا دانستن 
جيزى بدون احساس مسئوليت احمقانه است" ".و همجنين دانستن كامل يكك جيز و يا مسئوليت داشتن در برابر جيزى بدون داشتن 
كنترل بر روى آن غيرممكن استء جون اكر جنين نباشد اوضاع نابسامان خواهد شد" 





.و كم كم فرد مى تواند همه جيز را خوب 





بيش ببرده با": افزايش علم و دانش" "...افزايش احساس مسئوليت" "...افزايش قدرت اراده و كنترل" "...كر افراد در برخورد با 
همه ى موقعيت هاء اين تثورى را سرمشق خود قرار دهند؛ مطمئناً موفق خواهند شد" ".با بررسى هر كوشه از مثلث د.م.كك جزء به 
جزء؛ فراموش كردن شكست ها و سرمشق كرفتن از موفقيت هاء فرد به طور قطع بى به درت درونى خود برده و موفق خواهد 


شد --".ال. رون هوبارد توصيه هاى عملكردى مثلث د.م.كك يكى از مشكلات 





ن را در نظر كرفته؛ آن را روى كاغذ نوشته يا در 
كامبيوتر تايب كنيد. بعد براى هر يكك از برسش هاى زيرء باسخى مناسب نوشته يا تايب كنيد. .١‏ افزايش كوشه ى دانش: جطور 
مى توانيد دانش خود را در مورد اين مشكل افزايش دهيد؟ براى دانستن در مورد آن به جه جيزهايى نياز داريد؟ براى بهتر فهميدن 
مشكل جه منابعى را بايد مطالعه كثيد؟ ؟. افزايش كوشهى مسئوليت: جطور مى توانيد مالكيت بيشترى از مشكل را بر عهده 
كيريد؟ مسئوليت كدام قسمت هاى اين مشكل بر كردن شماست؟ آيا مى توانيد مسئوليت قسمت هايى از مشكل كه شما عامل آن 
نبوده ايد را بر عهده كيريد؟ . افزايش كوشه ى كنترل: كنترل كدام قسمت مشكل را ميتوانيد بر عهده كيريد؟ جطور مى توانيد 
كنترل قسمت هاى بيشترى از مشكل را نيز بر عهده كيريد؟ ع. ناديده كرفتن شكست ها: اكر همواره بر شكست و عدم موفقيت 
متمركز شويده آنها بزركتر و غير قابل تحملتر خواهند شد. و به همين صورت با كرفتار شكست هاى 
هايى براى ناديده كرفتن شكست هايتان بيدا كنيد. كر ناديده انكاشتن شكست ها دشوار است؛ سعى كنيد آنها را يكك به يكك 








شترى مى شويد. يس بايد راه 











روى يكك صفحه كاغذ نوشته و بعد كاغذ رااز بين ببريد. حواستان را متمركز كنيد. دست از فكر كردن يا صحبت كردن درمورده 
آنها برداريد و از افرادى كه بيوسته برايتان يادآور شكست هايتان هستند دورى كنيد. حواس خود را به جيزهاى ديكرى مشغول 
كنيد تا به شكست هايتان فكر نكنيد. همجنين بايد سعى كنيد كه درمورد شكست هاى ديككران نيز فكر نكنيد. 0. سرمشق كرتن از 
موفقيت ها: براى سرمشق كرفتن از موفقيت هايتان جه بايد بكنيد؟ جطور مى توانيد بايه ى آنها را محكم كنيد؟ نوشتن آنها روى 


تكه اى كاغذ و جسباندن آن به ديوار مى تواند روش خوبى باشد. سعى كنيد يادداشتى از همه ى موفقيت هاى زندكيتان تهيه كنيد. 





در مورد آنها با همه صحبت كنيد و براى هر موفقيتان يكك جشن حسابى بكيريد.همجنين اين عادت را در خود ايجاد كنيد كه به 


دنبال كشف موفقيت هاى ديكران باشيد و آنها را نيز سرمشق خود قرار دهيد. هرجه بيشتر تمركزتان را روى موفقيت قرار دهيد 





موفقيت بيشترى عايدتان خواهد شد. بعضى از ياسخ هاى شما به اين سوالات تقريباً ساده است. همين حالا مى توانيد آنها را انجام 
دهيد. و خواهيد ديد كه جقدر بعد از آن در حل مشكل بيشرفت كرد ايد.بعد از باسخ كويى به سوالات آسان» قدم هاى سخت تر 
را برداريد. وقتى آنها را هم شروع كرديد خواهيد ديد كه آنقدرها هم كه فكر مى كرديد دشوار نبوده اند.اكر دنبال كردن اين 
قدم مشكلتان را به طور كامل حل نكرد. سعى كنيد اين مراحل را دوباره طى كنيد تا مشكل به طور كلى از بين برود. طى كردن 
اين مراحل علاوه بر حل مشكل شماء نوعى قدرت درونى نيز در شما ايجاد مى كند كه باعث مى شود دركك بهترى از زندكى بيدا 
كنيد. يس براى حل مشكلاتتان» مثلث د.م.كك فرامو. 





د 





ارزش خود را در محل كار دربابيد 


در محل كارء اين ارزش هاى شخصى است كه باعث مى شود بعضى افراد موفق بوده و مدام فت كتند در حاليكه بعضى هيج 


تغييرى نمى كنند. با اينكه همه ى افراد توانايى هايى دارند اما فقط عده ى كمى در تلاش براى كشف اين توانايى ها و استفاده از 





آنها هستند. همين مسئله است كه باعث مى شود بعضى كارمندان هيج بيشرفت و ترفيعى نداشته باشند و حقوقشان هم ناجيز باشد. 
اكر توانايى هايتان را ب 


بالا دستانتان هم اين مسئله را متوجه شده و ياداشتان را خواهند داد. 





ميد و تاجايى كه ممكن است از آنها استفاده كنيد نه تنها رضايت بيشترى از كارتان خواهيد داشتء بلكه 





يا هيج رئيسى بيدا مى شود كه بخواهد كارمند با ارزش و 





برتلاشش را بيرون بيشدازد؟ارزش ود را بشناسيد ابتدا بككذاريد ببنيم ارزش جيست. در واقع؛ ارزش قيمت و بهايى است كه به 


بى يا كسى مى دهند. ملا يكك ٠٠٠١‏ تومانى فقط يكك تكه كاغل سبز رنكك است كه بيش از جشد ريال نمى ارزد, اما مردم 





ارزش بالا-ترى به آن مى دهند و ارزش آن ديكر براى همه مسلم شده است. كارى كه شما بايد بكنيد مثل همان ٠‏ 


است. بايد سعى كنيد ارزش خود را در نظر ديكران بالا ببريد. براى اين كار هم لازم است كه ابتدا خود ارزش خودتان را بشناسيد. 





٠١‏ توعالي 


توانايى ها و نقاط قوتتان را 





ابيد سوال هاى زير را از خود ببرسيد: من در جه كارهايى خوب هستم؟ جه جيز من را از بقيه متمايز 





مى كند؟ جقدر از توانابى هايم استفاده مى كنم؟ اين سوالات سوالاتى است كه هر مشاور كارى در ابتدا از شما خواهد برسيد. شما 
بايد خود و توانايى هاى خود را كشف كنيد تا بتوانيد بعدها از آنها استفاده كنيد. ممكن است احساس كنيد كه توانايى هايتان 
فقط اين ميتواند باشد كه شما آنها را به كسى نشان نداده ايد. نترسيد و با دوستان و همكارانتان 


.. اين كار خيلى به شما كمكك 


ناديده كرفته مى شوند» 





مشورت كنيد. از افرادى كه به آنها اطميئان داريد بشراهيد كه نقاط قوت و ضعفتان را برايتان بكلو.: 





خواهد كرد. عيب ها و نقاط ضعفتان را دريابيد وقتى توانايى هاى خود را شناختيد؛ بايد ببينيد كه جه جيز مانع مى شود تا بتوانيد 
تمام و كمال از آنها استفاده كنيد. هرجه كه به طريقى ضعف و نقص شما به شمار ميرود بايد راهى براى از ميان برداشتن آآن 
نيد.ضعف ها ممكن است هك اعد باشند. اكر خجالتى و زود رنج هستيد و كمان مى كنيد كه اين صفات سد راه 





بيشرفت شما هستندء بايد با آنها مقابله كنيد. كار ساده اى نيست. اما ارزش را دارد. كارثان را بشناسيد آيا محل كارتان را مثال 





كف دست مى شناسيدا 
ميزان همكارى و شركتى است كه در كارها دارد. اكر بخش شما هيج تاثيرى در كل شركت ندارد, مطمثناً رده يايين است. اكر 


جنين موقعيتى داريد, وقنش رسيده است كه توانايى هايتان را كه حالا شناخته ايد به مرحله ى عمل بككذاريد. ببينيد آيا كارتان 


آيا تاثيرات كارى كه شما آنجا انجام مى دهيد را به وضوح مى بينيد؟ ارزش هر فرد در محل كار بسته به 





طورى هست كه بتوانيد از توانايى هايتان در آن استفاده كنيد و اككرنه روى كارتان يكك بازنكرى انجام دهيد. خودتان را مثل يكك 
محصول و محل كارتان را مثل يكك فروشكاه در نظر بككيريد. ارزش شما در اين فروشكاه جقدر است؟ مردم جقدر حاضرند براى 
شما يول بدهند؟ و از خودتان ببرسيد كه جطور مى توانيد اين ارزش را بالا ببريد. نيازهاى رئيستان را دريابيد دريافتن ارزشتان 


بستككى به دانستن اين دارد كه آيا 
كه شركت در جه فضابى قصد بيشرفت دارد؟ آيا مى دائيد كه رئيستان جه توقعاتى از كارمندانش دارد؟مسئله ى مهم همين است: 


رى كه شما ارائه مى دهيدء تقاضا مى شود يا خير. آيا مسير شركت را مى دائيد؟ آيا مى دانيد 





جطور شما مى توانيد اين توانابى هايتان را با آن هدفها سازش دهيد؟ باسخ به اين سوال؛ كليدى است براى بالاتر بردن ارزشتان 


است. محيطتان را بشناسيد در كارهاى امروزى كه همه به صورت كروهى درآمده است. كسى فقط مسئول كار خود نيست و كار 





هر كس بخشى از كار كلى به حساب مى آيد. آيا شما از آنْ دسته افراد هستيد كه فقط كارى كه بهتان 


سوالى بيرسيد انجام مى دهيد يا تصوير بزركتر را هم مى بينيد؟ خيلى مهم است كه بفهميد شركتان به طور كل جطور عمل مى 
كند. اين مسئله نه تنها باعث مى شود كه خودتان نيز مثل يكك فكر كنيد بلكه به شما اجازه مى دهد كه دستاوردهاى خود را 


شده بدون اينكه 


در فضاهاى ديككر نيز نشان دهيد. اكر بدانيد بخش هاى ديكر شركت جه كارهايى انجام مى دهند, مى توانيد كارهاى خود را 


طورى انجام دهيد كه سود بيشترى نصيب شركت شود. 





ارزشتان را بالا ببريد با شناختن ارزش يكك كارمند؛ مى توانيد طورى كار كنيد كه ارزشتان را بالاتر ببريد. همانطور كه قبلا كفته 


شد بهترين راه براى اين كار اين است كه فرض كنيد شما يكك محصول و محل كارتان يكك فروشكاه است و شما بايد سعى كنيد 





تا ارزش خودتان را به عنوان يكك محصول ميان ساير محصولات بالاتر ببريد. از خودتان بيرسيد, جرا مردم يكك نوع يودر رختشوبى 





راابه مدل هاو ماركك هاى ديكر ترجيح مى دهند در حاليكه همه ى آنها تقر يكسان هستند؟ همه ى اين مسائل به ماركك آن 
محصول و ميزا اطمينان مردم به آن دارد. ارزش شما وابسته به قابليت اعتماد و اطميئانتان است. شهرت خود را بالا ببريدحال كه 


توانايى هايتان را دريافتيد. بهترين زمان است تا خود را به بهترين صورت در فضاهابى كه مى توانيد در آن موثر باشيد نشان دهيد. 





با كار سخت و به دست آوردن نتايج عالى؛ باعث مى شويد كه ديكران حساب خوبى روى شما باز كنند. تاجاى كه ميتوانيد بايد 
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سعى كنيد كه بهترين باشيد. خودتان باعث ترفيع خود شويد موفقترين مردم لزوماً افرادى نيستند كه در كار خود بهترين باشند» بلكه 
كسانى موفق هستند كه بتواندد نظر ديككران را به خود جلب كنند. اين شما هستيد كه بايد خود, توانايى ها و دستاورهايتان را به 
ديكران نشان دهيد. اكر خودتان هيج كوششى در اين زمينه نكتيد» هيج كس كارهايتان را نخواهد ديد. با توانايى هايتان مقام 
بكيريد رئيستان را متقاعد كنيد كه شايسته ى كارى كه ميكنيد نيستيد و توانابى هاى بيشترى داريد كه مى توانيد از آنها در فضاهاى 
ديكر استفاده كنيد. اكر موفق به اين كار شويد نوبت به نشان دادن خودتان مى رسد. از حباب راحت طلبى بيرون بيايد افرادى كه 
خود را در حباب راحت طلبى محصور مى كنند واز آن بيرون نمى آيند ارزشى ندارند. افراد موفق كسانى هستند كه بتواتند 
ريسكك كنند و نقش هاى مختلف بازى كثند. يرجرات باشيد, و كارهاى جديد انجام دهيد. به همه نشان دهيد كه از انجام كرهايى 
كه هيج اطلا.عى از آنها نداريد نمى ترسيد و مى توانيد از آنها تجربه بياموزيد. خود را به روز كنيد تكنولوزى هر روز بيشرفت 
كرده و تغيير مى كنده هماهنكك با آن ابزارها و دانش هاى رسيدن به موققيت هم تغيبر مى كند. اكر مهارت ها و دانشتان به روز 
نيست؛ مطمئن باشيد كه هيج بيشرفتى نخو.اهيد كرد. مجلات و روزنامه ها را مطالعه كنيد و دانش روز را كسب كنيد. درمورد كار 
بيشككامان و افراد موفق در حيطه ى كارى خود مطالعه كرده و از آنها سرمشق 





يد. فنون و مهارت هاى جديد مربوط به كار خود 
را ياد بكيريد تا بتوانييد موفق شويد. آيا شما فردى موفق هستيد؟ سعى كنيد در نظر ديكران فردى نادر و خوش آيند باشيد. براى 
رسيدن به اين هدف بايد خودتان وارزش هاى خود را بشناسيد و سخت تلاش كنيد. و خيلى زود همه متقاعد خواهئد شد كه شما 
فردى با ارزش هستيد. 


ارزش خود را در محل كار درياييد 





در محل كارء اين ارزش هاى شخصى است كه باعث مى شود بعضى افراد موفق بوده و مدام بيش فت كتند؛ در حاليكه بعضى هيج 
تغييرى نمى كنند. با اينكه همه ى افراد توانايى هايى دارند اما فقط عدهى كمى در تلاش براى كشف اين توانايى ها و استفاده از 


آنها هستند. همين مسئله است كه باعث مى شود بعضى كارمندان هيج بيشرفت و ترفيعى نداشته باشند و حقوقشان هم ناجيز باشد. 





اكر توانايى هايتان را بشناسيد و تاجايى كه ممكن است از آنها استفاده كنيد نه تنها رضايت بيشترى از كارتان خواهيد داشت, بلكه 
بالا دستانتان هم اين مسئله را متوجه شده و باداشتان را خواهند داد. آيا هيج رئيسى بيدا مى شود كه بخواهد كارمند با ارزش و 
برتلاشش را بيرون بيندازد؟ارزش خود را بشناسيد ابدا بكذاريد بنيم ارزش جيست. در واقع؛ ارزش قيمت و بهايى است كه به 


يزى يا كسى مى دهند. مثالا يكك ٠‏ 





تومانى فقط يكك تكه كاغذ سبز رنكك است كه بيش از جند ريال نمى ارزد. اما مردم 








شده است. كارى كه شما بايد بكنيده مثل همان ٠‏ 





ارزش بالا-ترى به آن مى دهند و ارزش آن ديكّر براى همه ٠‏ تومانى 
است. بايد سعى كنيد ارزش خود را در نظر ديكران بالا ببريد. براى اين كار هم لازم است كه ابتدا خود ارزش خودتان را بشناسيد. 


توانايى ها و نقاط قوتتان را دريابيد سوال هاى زير راز خود بيرسيد: من در جه كارهابى خوب هستم؟ جه جيز من را از بقيه متمايز 





مى كند؟ جقدر از توانايى هايم استفادء مى كنم؟ اين سوالات سوالاتى است كه هر مشاور كارى در ابتدا از شما خواهد يرسيد. شما 
بايد خود و توانايى هاى خود را كشف كنيد تا بتوانيد بعدها از آنها استفاده كنيد. ممكن است احساس كنيد كه توانايى هايتان 


فقط اين ميتواند باشد كه شما آنها را به كسى نشان نداده ايد. نترسيد و با دوستان و همكارانتان 





ناديده كرفته مى شوند» 
مشورت كنيد. از افرادى كه به آنها اطمينان داريد بخواهيد كه نقاط قوت و ضعفتان را برايتان بكويئد. اين كار خيلى به شما كمكك 
خواهد كرد. عيب ها و نقاط ضعفتان را دريابيد وقتى توانايى هاى خود را شناختيد؛ بايد ببينيد كه جه جيز مانع مى شود تا بتوانيد 
تمام و كمال از آنها استفاده كنيد. هرجه كه به طريقى ضعف و نقص شما به شمار ميرود. بايد راهى براى از ميان برداشتن آن 

نيد.ضعف ها ممكن است شخصى يا تخصصى باشند. اكر خجالتى و زود رنج هستيد و كمان مى كنيد كه اين صفات سد راه 


بيشرفت شما هستندء بايد با آنها مقابله كنيد. كار ساده اى نيست. اما ارزش را دارد. كارثان را بشناسيد آيا محل كارتان را مثال 





كف دست مى شئاسيد؟ 
ميزان همكارى و شركتى است كه در كارها دارد. اككر بخش شما هيج تاثيرى در كل شركت ندارد, مطمئناً رده يايين است. اكر 


جنين موقعيتى داريد, وقنش رسيده است كه توانايى هايتان را كه حالا شناخته ايد به مرحله ى عمل بككذاريد. ببينيد آيا كارتان 


آيا تاثيرات كارى كه شما آنجا انجام مى دهيد را به وضوح مى بينيد؟ ارزش هر فرد در محل كار بسته به 


طورى هست كه بتوانيد از توانابى هايتان در آن استفاده كنيد, و اكرنه روى كارتان يكك بازنكرى انجام دهيد. خودتان را مثل يكك 
محصول و محل كارتان را مثل يكك فروشكاه در نظر بككيريد. ارزش شما در اين فروشكاه جقدر است؟ مردم جقدر حاضرند براى 
شما بول بدهند؟ و از خودتان ببرسيد كه جطور مى توانيد اين ارزش را بالا ببريد. نيازهاى رئيستان را دريابيد دريافتن ارزشتان 


بستكى به دانستن اين دارد كه آيا جيزى كه شما ارائه مى دهيد تقاضا مى شود يا خير. آيا مسير شركت را مى دانيد؟ آيا مى دانيد 





كه شركت در جه فضايى قصد بيشرفت دارد؟ آيا مى دائيد كه رئيستان جه توقعاتى از كارمندانش دارد؟مسئله ى مهم همين است: 
جطور شما مى توانيد اين توانابى هايتان را با آن هدفها سازش دهيد؟ ياسخ به اين سوال؛ كليدى است براى بالاتر بردن ارزشتان 
است. محيطتان را بشناسيد در كارهاى امروزى كه همه به صورت كروهى درآمده است. كسى فقط مسئول كار خود نيست و كار 
هر كس بخشى از كار كلى به حساب مى آيد. آيا شما از آن دسته افراد هستيد كه فقط كارى كه بهتان كفته شده بدون اينكه 
سوالى بيرسيد انجام مى دهيد يا تصوير بزركتر را هم مى بينيد؟ خيلى مهم است كه بفهميد شركتان به طور كل جطور عمل مى 
كند. اين مسئله نه تنها باعث مى شود كه خودتان نيز مثل يكك رئيس فكر كنيد بلكه به شما اجازه مى دهد كه دستاوردهاى خود را 


كارهاى خود را 





در فضاهاى ديككر نيز نشان دهيد. اكر بدائيد بخش هاى ديكر شركت جه كارهايى انجام مى دهند, مى تو 
طورى انجام دهيد كه سود بيشترى نصيب شركت شود. 

ارزشتان را بالا بريد با شناختن ارزش يكك كارمند, مى توانيد طورى كار كنيد كه ارزشتان را بالاتر ببريد. همانطور كه قبلا كفته 
شدء بهترين راه براى اين كار اين است كه فرض كنيد شما يكك محصول و محل كارتان يكك فروشكاه است و شما بايد سعى كنيد 
تا ارزش خودتان را به عنوان يكك محصول ميان ساير محصولات بالاتر ببريد. از خودتان بيرسيد, جرا مردم يكك نوع بودر رختشويى 
رابه مدل هاو مارك هاى ديكر ترجيح مى دهند در حاليكه همه ى آنها تقريباً يكسان هستند؟ همه ى اين مسائل به ماركك آن 
محصول و ميزا اطمينان مردم به آن دارد. ارزش شما وابسته به قابليت اعتماد و اطميئانتان است. شهرت خود را بالا ببريدحال كه 
توانايى هايتان را دريافتيد بهترين زمان است تا خود را به بهترين صورت در فضاهايى كه مى توانيد در آن موثر باشيد نشان دهيد. 


با كار سخت و به دست آوردن نتايج عالى؛ باعث مى شويد كه ديكران حساب خوبى روى شما باز كنند. تاجاى كه ميتوانيد بايد 





سعى كنيد كه بهترين باشيد. خودتان باعث ترفيع خود شويد موفقترين مردم لزوماً افرادى نيستند كه در كار خود بهترين باشند بلكه 
كسانى موفق هستند كه بتوانشد نظر ديكران را به خود جلب كنند. اين شما هستيد كه بايد خود, توانابى ها و دستاورهايتان را به 
ديكران نشان دهيد. اكر خودتان هيج كوششى در اين زمينه نكنيد؛ هيج كس كارهايتان را نخواهد ديد. با توانايى هايتان مقام 
بكيريد رئيستان را متقاعد كنيد كه شايسته ى كارى كه مي بى هاى بيشترى داريد كه مى توانيد از آنها در فضاهاى 
ديكر استفاده كنيد. اكر موفق به اين كار شويد نوبت به نشان دادن خودتان مى رسد. از حباب راحت طلبى بيروث بيايد افرادى كه 








خود را در حباب راحت طلبى محصور مى كنند واز آن بيرون نمى آيند ارزشى ندارند. افراد موفق كسانى هستند كه بتوانئد 
اريسكك كنند وان 
كه هيج اطلا.عى از آنها نداريد نمى ترسيد و مى توانيد از آنها تجربه بياموزيد. خود را به روز كنيد تكنولوزى هر روز بيشرفت 
كرده و تغيير مى كند» هماهنكك با آن ابزارها و دانش هاى رسيدن به موفقيت هم تغيبر مى كند. اكر مهارت ها و دانشتان به روز 





هاى مختلف بازى كنند. برجرات باشيد, و كارهاى جديد انجام دهيد. به همه نشان دهيد كه از انجام كرهايى 


نيست؛ مطمئن باشيد كه هيج بيشرفتى نخو.اهيد كرد. مجلات و روزنامه ها را مطالعه كنيد و دانش روز را كسب كنيد. درمورد كار 
بيشكامان و افراد موفق در حيطه ى كارى خود مطالعه كرده واز آنها سرمشق بكليريد. فنون و مهارت هاى جديد مربوط به كار خود 
را ياد بكيريد تا بتوانيد موفق شويد. آيا شما فردى موقق هستيد؟ سعى كنيد در نظر ديكران فردى نادر و خوش آيند باشيد. براى 
رسيدن به اين هدف بايد خودتان و ارزش هاى خود را بشناسيد و سخت تلاش كنيد. و خيلى زود همه متقاعد خواهند شد كه شما 


فردى با ارزش هستيد. 


ازا 





اهات خود درس بكيريد 


عدم موفقيت و شكست ها نشانكر اين هستند كه راه بيروزى راهى دشوار و بيج در ببج است. آنهايى كه مى خواهند از خود اثرى 
ماند كار در دنياى تجارت باقى بككذارند, بر سر راه خود ناكزير از رويارويى با موانع و مشكلات هستند. و هر جقدر هم كه دانش و 
يشويم. تنها سوالى كه بيش 
باه كردن مشكل همه ى تاجران و كاسبان اين 
است كه از وقتى فارغ التحصيل مى شوند به دنبال يكك كسب و كار بى عيب و نقص اند. مى خواهئد معروف شوند و همه از آنها 
به عثوان فردى موفق و كار درست كه دنياى تجارت را مثل كف دستش مى شناسد اسم ببرند. به اين خاطر از كرفتن تصميمات 
برخطر اجتناب مى كثند تا از اين قافله عقب نمانئد. اما ككروهى از سرمايه داران و تاجران بانفوذ و مهم عقيده دارند كه اصل مهم در 
دنياى تجارت ريسكك كردن است. آنها مى كوبند هيج كس حتى يكك ريال به دست نمى آورد كه قبلش بولى از دست نداده 
و اشتباهات كذشته شان درس كرفته اند. آيا اشتباهاتتان خيلى 


كفايت داشته باشندء باز از اين مسئله مستثنى نيستند. همه ما انسانها درطول زند كيمان مرتكب اشتبا. 


مى آيد اين است كه: آيا آنقدر عاقل هستيد كه از اين اشتباهات درس بكيريد؟ اش 








باشد. و آنهابى كه موفق مى شوند كسانى هستئد كه از تجر, 





بزركك است؟ خوشبختانه اكثر اشتباهاتى كه مرتكب مى شويد قابل اصلاح هستند. بولى كه در يكك معامله ى تجارى از دست مى 





يتوانيد دوباره به دست آوريدء به شرط اينكه بفهميد دليل از دست دادن آن جه بوده است.دونالد ترامب؛ صاحب برج 
تراهب نيويوركك. هشل يلا.تزاء و هسل بين المللى ترامب؛ توانست يس از ارتكاب به يكك اشتباه و از دست دادن بولشء با تكيه بر 
توانابى هاى خود از نو همه جيز را شروع كرده و در جاى ديكرى سرمايه كذارى كرد. او ثابت كرد كه اشتباهات با صرف وقت و 
ار قابل جبران هستند. جبران اشتباهات ترامب يكى از سرمايه كذارانى بود كه توانست از اشتباهاتش درس بككيرد و سرانجام جا 


ياى خود را سفت كند. با درس كرفتن از اشتباهات كذشته و كذر زمان و يشتكارء قادر خواهيد بود كه اشتباهاتتان را جبران كنيد. 











در اينجا به نكاتى اشاره مى كنيم كه شما را در اين مسير يارى مى كنند. -١‏ اشتباهات خود را بيذيريداولين كارى كه بايد در وقوع 
جنين رويدادهابى انجام دهيد ابن است كه بيذيريد كه مرنكب اشتباه شده ايد و مسئوليت آن را قبول كنيد. مقصر كردن همه به غير 
از خودتان به شما هيج كمكى نخواهد كرد و باعث خواهد شد كه حتى د دليل بيش آمدن آن اشتباه را بفهميد. -1١‏ از 
تجربياتتان درس بكيريددر انجام معاملات تجارى بايد حواستان باشد, كه اكر اتفاق ناكوارى افتاد بتوانيد به عقب ب ركرديد و همه 





ى فاكتورها و عوامل غلط را بررسى كرده و بفهميد كه كدام قسمت ها را بايد تغيير دهيد. 

از اشتباهاتتان استقبال كنيد و آن را فرصتى براى اصلاح خود و آينده ى كاريتان بدانيد. از اين فرصت استفاده كنيد تا بتوانيد همه 
جيز را دوباره به حالت مثبت درآوريد.*- از شكست هاى بزركتر جل وكيرى كنيد هميشه به عواقب و نتايج كارهايتان فكر كنيد. 
فكر كنيد كه اككر آن كار را 
انجام ندهيد جه عواقب و شكست هاى بزركترى در انتظارتان خواهد بود. ؟- به خودتان نكيريد فقط جون همه از ايده ها و عقايد 
شما خوششان نمى آيده دليل بر 


به آن معنى نيست كه شما را نقد مى كنند. بس به خودتان نكيريد و دلسرد نشويد. ه- شخصيتتان را اصلاح كنيدنكذاريد شكست 


نكتذاريد كه افكار بد در ذهنتان رشد كنند. ممكن است انجام كارى برايتان دشوار باشدء اما به | 








ت كه شما كاسب به دردنخورى باشيد. مردم هميشه كارهايتان را نقد خواهند كرد اما اين 





ها شما را از نظر احساسى از يا درآورند. به جاى آن سعى كنيد به دنيا ثابت كنيد كه لياقت مو: را داريد. به جاى خوردن غصه 
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ى آنجه از دست داديد, به آينده فكر كنيد. ببينيد كجاى كار ايراد داشته است. بدانيد كه شما لياقت آن را داريد و فقط با كمى 
تغيير همه جيز حتى بهتر از قبل خواهد شد. توانايى هايتان را يشناسيد و اشكالاتنان را ا لاح كنيد. دلسرد نشويد... اينكه براى 
كرفتن ياداش هاى بزركك حتماً بايد ريسكك هاى بزركك هم بكنيد ديكر كليشه شده است. اين را هميشه به ياد داشته باشيد كه 





موفق ترين هاء هيجوقت آنهابى نيستئد كه بى خطرترين و امن ترين راه ها را اتتخاب مى كنند. افراد موفق كسانى هستند كه از 
اشتباهاتشان درس مى كيرد . 
از اشتباهات نعود درس بكيريد 
عدم موفقيت و شكست ها نشانكر اين 


ماند كار در دنياى تجارت باقى بككذارند, بر سر راه خود ناكزير از رويارويى با موانع و مشكلات هستند. و هر جقدر هم كه دانش و 


هستند كه را 





بيروزى راهى دشوار و بيج در بيج است. آنهايى كه مى خواهئد از خود اثرى 





كفايت داشته باشندء باز از اين مسئله مستثنى نيستند. همه ما انسانها درطول زندكيمان مرتكب اشتباه ميشويم. تنها سوالى كه بيش 
نقدر عاقل هستيد كه از اين اشتباهات درس بككيريد؟ اشتباه كردن مشكل همه ى تاجران و كاسبان اين 


است كه از وقتى فارغ التحصيل مى شوند به دنبال يكك كسب و كار بى عيب و نقص اند. مى خواهند معروف شوند و همه از آنها 


ن است كه: آيا 





مى آيد ! 





به عنوان فردى موفق و كار درست كه دنياى تجارت را مثل كف دستش مى شناسد اسم ببرند. به اين خاطر از كرفتن تصميمات 
برخطر اجتناب مى كنند تا از اين قافله عقب نمانئد. اما كروهى از سرمايه داران و تاجران بانفوذ و مهم عقيده دارند كه اصل مهم در 
دنياى تجارت ريسكك كردن است. آنها مى كوبند هيج كس حتى يكك ريال به دست نمى آورد كه قبلش بولى از دست نداده 
باشد. و آنهابى كه موفق مى شوند كسانى هستند كه از تجربيات و اشتباهات كذشته شان درس كرفته اند. آيا اشتباهاتتان خيلى 
بزركك است؟ خوشبختانه اكثر اشتباهاتى كه مرتكب مى شويد قابل اصلاح هستند. بولى كه در يكك معامله ى تجارى از دست مى 


دهيد را 





يتوانيد دوباره به دست آوريدء به شرط اينكه بفهميد دليل از دست دادن آن جه بوده است.دونالد ترامب؛ صاحب برج 


ترامب نيويورك. هتل يلا-تزاء و هل بين المللى ترامب» توانست يس از ارتككاب به يكك اشتباه و از دست دادن يولشء با تكيه بر 





توانابى هاى خود از نو همه جيز را شروع كرده و در جاى ديكرى سرمايه كذارى كرد. او ثابت كرد كه اشتباهات با صرف وقت و 


يشتكار قابل جبران هستند. جبران اشتباهات ترامب يكى از سرمايه كذارانى بود كه توانست از اشتباهاتش درس بككيرد و سرانجام جا 








ياى خود وا سفت كند. با درس كرفتن از اشتباهات كذشته و كذر زمان و يشتكارء قادر خواهيد بود كه اشتباهاتتان را جبران كنيد. 
در اينجا به نكاتى اشاره مى كنيم كه شما را در اين مسير يارى مى كنند. -١‏ اشتباهات خود را بيذيريداولين كارى كه بايد در وقوع 
جنين رويدادهابى انجام دهيد ابن است كه بيذيريد كه مرنكب اشتباه شده ايد و مسئوليت آن را قبول كنيد. مقصر كردن همه به غير 
از خودتان؛ به شما هيج كمكى نخواهد كرد و باعث خواهد شد كه حتى نتوانيد دليل بيش آمدن آن اشتباه را بفهميد. ؟- از 
تجربياتتان درس بكيريددر انجام معاملات تجارى بايد حواستان باشد, كه اككر اتفاق ناكوارى افتاد بتوانيد به عقب ب ركرديد و همه 
ى فاكتورها و عوامل غلط را بررسى كرده و بفهميد كه كدام قسمت ها را بايد تغيير دهيد. 

از اشتباهاتتان استقبال كنيد و آن را فرصتى براى اصلاح خود و آينده ى كاريتان بدانيد. از اين فرصت استفاده كنيد تا بتوانيد همه 
جيز را دوباره به حالت مثبت درآوريد.*- از شكست هاى بز ركتر جل وكيرى كنيد هميشه به عواقب و نتايج كارهايتان فكر كنيد. 
نكذاريد كه افكار بد در ذهئتان رشد كتند. ممكن است انجام كارى برايتان دشوار باشد. اما به اين فكر كنيد كه اكر آن كار را 





انجام ندهيد جه عواقب و شكست هاى بزركترى در انتظارتان خواهد بود. - به خودتان نكيريد فقط جون همه از ايده ها و عقايد 
شما خوششان نمى آيد؛ دليل بر 


به آن معنى يست كه شما را نقد مى كثند. يمر 





ت كه شما كاسب به دردنخورى باشيد. مردم هميشه كارهايتان را نقد خواهند كرد اما اين 
خودتان نكيريد و دلسرد نشويد. 8- شخصيتتان را اصلاح كنيد نكذاريد شكست 
ها شما را از نظر احساسى از يا درآورند. به جاى آن سعى كنيد به دنيا ثابت كنيد كه لياقت موفقيت را داريد. به جاى خوردن غصه 
ن را داريد و فقط با كمى 
ناسيد و اشكالاتتان را اصلاح كنيد. دلسرد نشويد... اينكه براى 











ى آنجه از دست داديدء به آينده فكر كنيد. ببينيد كجاى كار ايراد داشته است. بدانيد كه شما لياقت 





تغيير همه جيز حتى بهتر از قبل خواهد انابى هايتان را 
كرفتن ياداش هاى بزركك حتماً بايد ريسكك هاى بزركك هم بكنيد ديكر كليشه شده است. اين را هميشه به ياد داشته باشيد كه 
موفق ترين هاء هيجوقت آنهايى نيستئد كه بى خطرترين و امن ترين راه ها را اتتخاب مى كنند. افراد موفق كسانى هستئد كه از 
اشتباهاتشان درس مى كيرند . 


از مكتب زفدكى؛ براى موفقيت درس بياموزيم 





اكر كمى كوش تيز كنيد» مى بينيد كه اين روزها صحبت از اصلاح و بهسازى آموزش و برورش همه جا شنيده مى شود. م 
بايد يول بيشترى براى خريد كتاب در اختيار مدرسه ها قرار دهيم و لازم است كه بيشتر روى برخى موضوعات خاص متم ركز 
شويم. اكر از من ببرسيدء همه اينها تا حدى موثر است. الان كه بزركك شده ام مى فهمم كه بهترين آموزشى كه هميشه مى خواستم 
به آن دست بيدا كنم؛ زندكى بوده است. زندكى خيلى كوتاه است اما جيزهايى را مى تواند به شما ياد بدهد كه هيج كس ديكر 
نمى تواند. هر كسى مى تواند با اين اميد زندكى كند كه شانس بياورد و به مقام بالابى برسد اما واق 
بفهمد واقعاً جه مى خواهد و به دنبال آن برود. خيلى از آدم ها نمى توانشد اين را درك كتند. به خاطر همين مى خواهم همين 
امروز و همين جا به شما ياد بدهم كه جه بايد بكنيد. بس خوب حواستان را جمع كنيد تا از مدرسه زندكى برايتان حرف بزنم. از 
مغزتان استفاده كنيد مثل خيلى جيزهاء اينجا هم يا مى بريد يا مى بازيد. خيلى از كارمندانم را ديده ام كه قبل از اينكه به راهى كه 





تخصص مى خواهد كه 





مى خواهند وارد آن شوند نككاهى بين ازند» كارشان را شروع هى كنند و آخر سر هم شكست مى خورند. براى اينكه بتوانيد در اين 
دنيا زنده بمانيد بايد باهوش باشيد. هر وقت خواستيد حركتى بكنيد, اول بايستيد و فكر كنيد. همين مدت كم شما را نجات مى 
دهد. معلوم است كه زمان هابى وجود دارد كه مجبوريد سريع عمل كنيد اما اككر براى برنامه ريزى وقت نككذاريد. مطمثن باشيد كه 
به هيج جا نمى رسيد. هيج آدم عاقلى هيجوقت دست از ياد كرفتن برنمى دارد. اكر اينطور بود هيج بيشرفتى تا حالا صورت نكرفته 
بود. اكثر يكى از افراد كروه شما با ناتوانى و بى كفايتى خود راندمان كار شما را 


است انجام بدهيد. با اعتماد به نفس رفتار كنيد آدم خجالتى هميشه عقب مى ماند. وقتى وارد يكك اتاق مى شويد بايد اينقدر قوى 











ابين مى آورد؛ آنوقت همان كارى را كه لازم 


باشيد كه آئرا تحت تسلط خود بكيريد. شما بهترين هستيد؛ بس اين را باور كنيد و براساس آن رفتار كنيد. منظورم اين نيست كه 
غودغراد و مفروق ميم بككيريد و روى تصميم خود قاطع 
باشيد. محكم باشيد. ترس اولين دليل شكست است. براى موفق شدنء بايد به كلى ترس را كنار بككذاريد. به خاطر ترس است كه 


براى كارى كه بايد انجام مى داديد و نداديدء بهانه مى آوريد. يس كمى از خودتان قدرت نشان بدهيد و ترس را كنار بكذاريد. 








يد. منظورم اين است كه بايد اعتماد به نفس داشته باشيد؛ ب: 





اين تنها راهى است كه مى توانيد احترام اطرافيان را جلب كنيد. كار را تمام كنيد در باور 
تمامتان مى كنند. طفره وفتن از كار و نيمه تمام رها كردن آن اصلا قابل قبول نيست. تمركز: 
محكم و كامل براى كارتان بسازيد. ليستى از كارهايى كه بايد انجام بدهيد تهيه كنيد و با سخت ترين آن شروع كنيد. شروع كردن 


با كارهاى سخت باعث مى شود انجام دادن كارهاى ديكر خيلى برايتان ساده تر شود. نكته مهم در اينجا تمركز است. شما هر 


يا شما كارى را تمام مى كنيد يا بقيه 








ان بايد روى اين باشد كه يايه و بنيادى 


كارى را اكر رويش تمركز داشته باشيد مى توانيد انجام بدهيد. يس از هر تعداد نفرى كه فكر مى كنيد لازم داريد كمكك بككيريد و 
كارتان را شروع كنيد. به بالا دستانتان احترام بككذاريد دليل دارد كه رئيستا 





ان الان يشت ميز رياست نشسته استء حالا شما هر فكرى 
روى نمى كند؛ أكر به نظرتان يكك فرد نا آكاه است؛ صبور باشيد-خيلى زود از آن 


منصب بركنار مى شود. نا آن موقع بايد بزركوارى كنيد و به او بعنوان يكك بالا دست احترام بككذاريد. | ن 





كه مى خواهيد در مورد او بكنيد. اككر از قانون 


يعنى از دستورات أو 





بيروى كنيد و زبانتان را كاز بكليريد. هيج جيز را نبايد خيلى شخصى بككيريد. اين هميشه يادتان باشدء از هر دست بدهى از همان 
دست هم بس مى كيرى. اكر به رئيستان احترام نكذاريد» جطور مى نيد از زير دستان خودتان توقع داشته باشيد كه به شما احترام 
بككذارند؟خونسرديتان را حفظ كنيد هيجوقت نبايد اجازه بدهيد كه احساساتتان بر شما غلبه كند. درست اسثه بعضى وقث ها 
اوضاع خيلى اعصاب خردكن مى شود؛ اما شما بايد آرامشتان را حفظ كنيد. منظورم را اشتباه متوجه نشويد: من هم جند بار تا حالا 
از كوره در رفته ام» اما اين عصبانيت ها هم مكان و زمان خاص خود را دارد. هيجوقت موقع انجام يكك معامله كارى عصبانى 
نشويد. جون موج منفى در جمع ايجاد مى كند كه باعث مى شود افراد ديكر هم به دنبال شما از كوره در بروند. مطمثاً اين هم آن 
تان را حفظ كنيد. آدم 





ت كه شما ميخواهيد. موقع رفتار كردن با تان هم يادتان باشد اين شما هستيد كه بايد آرا. 





عاقل براى بركرداندن وضع به حالت اول از عقلش استفاده مى كند. مهم اين است كه در آن زمان خاص بتوانيد بر احساساتتان غلبه 
كرده و عصبانى نشويد. كلاس درس تمام شد اميدوارم كه خوب از نكاتى كه كفتم يادداشت بردارى كرده باشيد. مدرسه زندكى 
ممكن است خيلى سسخت باشد اما ار عاقل باشيد و درست از مهره هايتان استغاده كنيد مطمثن باشيد كه آخر كار نمره تان ٠١‏ 
خواهد شد. هميشه درصده يادكيرى و آموزش باشيد. با هر موقعيت مثل موقعيتى براى ياد كيرى برخورد كنيد. آيا زند كى واقعاً 
همين نيست؟ همه اينها به خود شما بستكى دارد. يادتان باشد اين شما 











را مى سازيد. اين همان امتحان آخر 
است. اميدوارم ياد كرفته باشيد. 

از مكتب زندكىء براى موفقيت درس بياموزيم 

اكر كمى كوش تيز 


بايد يول 





مى بينيد كه اين روزها صحبت از اصلاح و بهسازى آموزش و برورش همه جا شئيده مى شود. ميكويند 


نترى براى خريد كتاب در اختيار مدرسه ها قرار دهيم و لا-زم است كه بيشتر روى برخى موضوعات خاص متمركز 





شويم. اكر از من ببرسيدء همه اينها تا حدى موثر است. الان كه بزركك شده ام مى فهمم كه بهترين آموزشى كه هميشه مى خواستم 
به آن دست بيدا كنم؛ زندكى بوده است. زندكى خيلى كوتاه است اما جيزهابى را مى تواند به شما ياد بدهد كه هيج كس بكر 
نمى تواند. هر كسى مى تواند با اين اميد زندكى كند كه شانس بياورد و به مقام بالابى برسدء اما واقعاً تخصص مى خواهد كه 
بفهمد واقعاً جه مى خواهد و به دنبال آن برود. خيلى از آدم ها نمى تواندد اين را درك كنند. به خاطر همين مى خواهم همين 
امروز و همين جا به شما ياد بدهم كه جه بايد بكنيد. بس خوب حواستان را جمع كنيد تا از مدرسه زندكى برايتان حرف بزنم. از 
مغزتان استفاده كنيد مثل خيلى جيزهاء اينجا هم يا مى بريد يا مى بازيد. خيلى از كارمندانم را ديده ام كه قبل از اينكه به راهى كه 
مى خواهند وارد آن شوند نكاهى بيندازند» كارشان را شروع مى كنند و آخر سر هم شكست مى خورند. براى اينكه بتوانيد در اين 
دنيا زنده بمانيد بايد باهوش باشيد. هر وقت خواستيد حركتى بكنيدء اول بايستيد و فكر كنيد. همين مدت كم شما را نجات مى 
دهد. معلوم است كه زمان هابى وجود دارد كه مجبوريد سريع عمل كنيد اما اككر براى برنامه ريزى وقت نككذاريد. مطمثن باشيد كه 
به هيج جا نمى رسيد. هيج آدم عاقلى هيجوقت دست از ياد كرفتن برنمى دارد. اكر اينطور بود هيج ييشرفتى تا حالا صورت نكرف 
بود. اكر يكى از افراد كروه شما با ناتوانى و بى كفايتى خود راندمان كار شما را بايين مى آورد؛ آنوقت همان كارى را كه لازم 


است انجام بدهيد. با اعتماد به نفس رفتار كنيد آدم خجالتى هميشه عقب مى ماند. وقتى وارد يكك اتاق مى شويدء بايد اينقدر قوى 





باشيد كه آنرا تحت تسلط خود بككيريد. شما بهترين هستيد» يس اين را باور كنيد و براساس آن رفتار كنيد. منظورم اين نيست كه 








اخودخواه و مغرور شويد. منظورم اين است كه بايد اعتماد به نفس داشته باشيد؛ بتوانيد تصميم بككيريد و روى تصميم خود قاطع 
باشيد. محكم باشيد. ترس اولين دليل شكست است. براى موفق شدنء بايد به كلى ترس را كنار بككذاريد. به خاطر ترس است كه 


براى كارى كه بايد انجام مى داديد و نداديد بهانه مى آوريد. يس كمى از خودتان قدرت نشان بدهيد و ترس را كنار بكذاريد. 
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اين تنها راهى است كه مى توانيد احترام اطرافيان را جلب كنيد. كار را تمام كنيد در باور من يا شما كارى را تمام مى كنيد يا بقيه 
تمامتان مى كنند. طفره رفتن از كار و نيمه تمام رها كردن آن اصللا قابل قبول نيست. تمركزتان بايد روى اين باشد كه بايه و بنيادى 
محكم و كامل براى كارتان بسازيد. ليستى از كارهايى كه بايد انجام بدهيد تهيه كنيد و با سخت ترين آن شروع كنيد. شروع كردن 
با كارهاى سخت باعث مى شود انجام دادن كارهاى ديكر خيلى برايتان ساده تر شود. نكته مهم در اينجا تمركز است. شما هر 
كارى را اكر رويش تمركز داشته باشيد مى توانيد انجام بدهيد. بس از هر تعداد نفرى كه فكر مى كنيد لازم داريد كمكك بككيريد و 
كارتان را شروع كنيد. به بالا دستانتان احترام بككذاريد دليل دارد كه رئيستان الان يشت ميز رياست نشسته استء حالا شما هر فكرى 
كه مى خواهيد در مورد او بكنيد. اكر از قانون يبروى نمى كند؛ اكر به نظرتان يكك فرد نا آكاه است؛ صبور باشيد-خيلى زود از آن 


منصب بركنار مى شود. نا آن موقع بايد بزركوارى كنيد و به او بعنوان يكك بالا دست احترام بككذاريد. 








يعنى از دستورات او 
ييروى كنيد و زبانتان را كاز بكليريد. هيج جيز را نبايد خيلى شخصى بككيريد. اين هميشه يادتان باشدء از هر دست بدهى از همان 
دست هم بس مى كيرى. اكر به رئيستان احترام نككذاريد» جطور مى توانيد از زير دستان خودتان توقع داشته باشيد كه به شما احترام 
بككذارند؟خونسرديتان را حفظ كنيد هيجوقت نبايد اجازه بدهيد كه احساساتتان بر شما غلبه كند. درست است» بعضى وقت ها 
اوضاع خيلى اعصاب خردكن مى شود؛ اما شما بايد آرامشتان را حفظ كنيد. منظورم را اشتباه متوجه نشويد: من هم جند بار تا حالا 
از كوره در رفته ام؛ اما اين عصبانيت ها هم مكان و زمان خاص خود را دارد. هيجوقت موقع انجام يك معامله كارى عصبانى 
نشويد. جون موج منفى در جمع ايجاد مى كند كه باعث مى شود افراد ديكر هم به دنبال شما از كوره در بروند. مطمئناً اين هم آن 
جيزى نيست كه شما ميخواهيد. موقع رفتار كردن با تان هم يادتان باشد اين شما هستيد كه بايد آرامشتان را حفظ كنيد. آدم 
عاقل براى بركرداندن وضع به حالت اول از عقلش استفاده مى كند. مهم اين است كه در آن زمان خاص بتوانيد بر احساساتتان غلبه 
اكرده و عصبانى ذ 
ممكن است خيلى لخت باشد اما اككر عاقل باشيد و درست از مهره هايتان استفاده كنيد مطمثن باشيد كه آخر كار نمره تان ٠١‏ 
برخورد كنيد. آيا زند كى واقعاً 
همان امتحان آخر 


.. كلاس درس تمام شد اميدوارم كه خوب از نكاتى كه كفتم يادداشت بردارى كرده باشيد. مدرسه زندكى 








خواهد شد. هميشه درصدد ياد كيرى و آموزش باشيد. با هر موقعيت مثل موقعيتى براى ياد. 


همين نيست؟ همه اينها به خود شما بستككى دارد. يادتان باشد اين شما هستيد كه زندكيتان را مى سازيد. 





است. اميدوارم ياد كرفته باشيد. 
استراتزى فروشندكى اينترنتى - ه راه براى موفقيت 


وب سايت ها به طور كلى دو هدف را دنبال ميكنئد. دليل اول اطلاع رسانى و دليل دوم فروشندكى است. اكر هدف شما از آثلاين 


بودن فروش محصول يا ارائه خدمات است» 





اما تابه حال تجربه آنجنانى در فروش نداشته ايد؛ اين مقاله خيلى مفيد خواهد بود. فروشندكى عملياتى اسرار آميز كه در اتاق هاى 
بر از دود اتفاق بيفتد يا استعدادى ذاتى كه از بدو تولد با شما باشد نيست. فروشندكى درواقع اين است كه بفهميد مردم جه مى 
خواهند و راهى فراهم كنيد كه از طريق آن به خواسته شان برسند. و قبل از خريد بايد خريدار را از يكك مسير منطقى عبور 
دهيد.فروشند كى نيز مانند همه مهارت هاى ديكرء آموختنى است. امروز قصد داريد به 0 قدم مهم در فروش اشاره كنيم. بعد از 
مطالعه اين مقاله. نكناه دقيقترى به وب سايتتان نامه هاى فروش» كبى هاى تبليغات» و جيزهاى ديكر بيندازيد تا مطمثن شويد كه 
كنيد. بعد از ككذشت از 





خريدار را از اين ه مرحله عبور مى دهد. اكر اينطور نبود بايد قدرت خود را بن 0 مرحله خواهيد 








امين مى كند. 0 مرحله فروشندكى از اين قرار 
است:١)‏ توجه: بدون توجه كامل مشترى؛ به هيج كجا نخواهيد رسيد. اطمينان يابيد كه مشتريانتان به ييام هاى فروش شما توجه 
كافى دارند, نه به طرح هاى كرافيكى يا رنكك هاى تند به كار رفته در تبليغاتتان. ') د ركير كرد 
كرديدء بايد آنها را دركير كنيد. بايد آنها را به كارى مشغول كنيد. / 


يا در سايت به جستجو مشغول شوند. اكر آنقدر علاقه مند بودند كه اين قدم را بردارند بس مطمئن شويد كه راه درست را بيش 


ديد وب سايتى داريد كه بطور مداوم فروش داشته و د رآمدى قابل اطميئان برا 





وقتى توجه آنها را به خود جلب 





آنها بخواهيد براى دريافت خبرنامه ها در سايت عضو شوند 





نتان بايد حتماً توجيه شده باشئد. اطمينان يابيد كه در كلماتتان, واقعياتى كه 





كرفته ايد. ”) توجيه كردن: براى خريد كردن؛ مشتر 
آنها را براى كرفتن يكك تصميم منطقى به 1 
اما اكر نتواند خريد خود را با دلايل منطقى توجيه كند. شما قادر به فروش نخواهيد بود. ؟) ميل: اينجا همان جايى است كه روح 


خارتك كتجائده باشيد. مقترى مسولا يا الكيزه الضاسى دست يه ريف مى ؤقات 





فروش در آن است. مشترى ها بايد بخواهند. يعنى بايد انككيزه و علاقه احساسى كافى در افراد وجود داشته باشد تا دست به خريد 








بزتدد. به همين خاطر بايد به آنها بكوييد كه اين محصول جه جيز عايد آنها مى كند. يادتان باشد كه مردم معمولاً با تضصمين سود 
بيشتر (يول بيشترى عايدشان كند) يا ترس از شكست (قبل از اينككه قيمت ها بالاآتر رود امروز دست به كار شويد) انككيزه 
ميكيرند.واقعيت اين است كه مردم با انككيزه هاى احساسى دست به خريد مى زنئد. ممكن است خريدشان را با عقل و منطق نيز 
توجيه كنند اما دليل خريد كردن آنها اين است كه آن جيز را مى خواسته اند. 3) بستن: اكر اين جهار مرحله را به خوبى تكميل 
كرده باشيد؛ بستن كار براى مرتب كردن جزئيات است. اما در همين مرحله است كه بيشتر فروش ها با شكست مواجه مى شود. 
كليد بستن فروش اين است: دقيقاً به آنها بككوييد كه در مرحله بعد جه بايد بكنند و آنها را روى انجام آن متمركز كنيد. به هيج وجه 
لينكك ساير محصولات و شركت هاى مشابه را قرار ندهيد. اجازه بدهيد تمركز آنها روى خالى كردن كار 








روى صفحه سفارشر 





اعتباريشان و خريد كردن باشد. حال كه با ه مرحله فروش آشنا شديد؛ به وب سايتتان و محصولات فروشتان نكاهى بيندازيد و 
ببينيد جقدر با اين ه مرحله مى خواند. مهم نيست كه جه بفروشيد؛ مشترى بايد قبل از اينكه دست به خريد بزند اين 0 مرحله را طى 
با ملايمت آنها را در جهار مرحله ديكر 





كرده باشد. اينكه اصالا بو وب سايت شما سر بزنند يا نه ديكر به علاقه آنها برمى كرد 
راهنمابى كنيد و موفقيت از آن شما خواهد بود 

استراتؤى فروشند كى اينترنتى - 0 ره براى موفقيت 

وب سايت ها به طور كلى دو هدف را دنبال ميكنند. دليل اول اطلاع رسانى و دليل دوم فروشندكى است. اكر هدف شما از آن 





بودن؛ فروش محصول يا ارائه خدمات است» 


اما تابه حال تجربه آنجنانى در فروش نداشته ايد؛ اين مقاله خيلى مفيد خواهد بود. فروشند كى عملياتى اسرار آميز كه در اتاق هاى 





إيراز دود اتا اق بيفدد يا استعدادى ذاتى كه از بدو تولد با شما باشد نيست. فروشندكى درواقع اين است كه بفهميد مردم جه مى 





خواهند و راهى فراهم كنيد كه از طريق آن به خواسته شان برسند. و قبل از خريد بايد خريدار را از يكك مسير منطقى عبور 
دهيد.فروشند كى نيز ماندد همه مهارت هاى ديكرء آموختنى است. امروز قصد داريد به 0 قدم مهم در فروش اشاره كنيم. بعد از 
مطالعه اين مقاله؛ نككاه دقيقترى به وب سايتتان» نامه هاى فروشء كبى هاى 








ات؛ و جيزهاى ديكر بيندازيد تا مطمئن شويد كه 
خريدار را از اين 0 مرحله عبور مى دهد. اكر اينطور نبود؛ بايد قدرت خود را بيشتر كنيد. بعد از كذشت از اين 0 مرحله: خواهيد 
ديد وب سايتى داريد كه بطور مداوم فروش داشته و درآمدى قابل اطمينان برايتان تامين مى كند. 0 مرحله فروشندكى از اين قرار 
اد كه مث 





است:١)‏ قوجه: بدون توس كامل مشترى به عي 
كافى دارند, نه به طرح هاى كرافيكى يا رنكك هاى تند به كار رفته در تبليغا 
كرديد, بايد آنها را دركير كنيد. بايد آنها را به كارى مشغول كنيد. از 


يا در ساب 


كنبا نتواهيد رسسيد, اطميتازا 
ان. 1) دركير كردن: وقتى توجه آنها را به خود جلب 


آنها بخواهيد براى دريافت خبرنامه ها در سايت عضو شوند 





.يانتان به بيام هاى فروش شما توجه 














به جستجو مشغول شوند. اكر آنقدر علاقه مند بودند كه اين قدم را بردارند» بس مطمئن شويد كه راه درست را بيش 
كرفته ايد. ) توجيه كردن: براى خريد كردن؛ مشتريانتان بايد حتماً توجيه شده باشند. اطمينان يابيد كه در كلمائتان, واقعياتى كه 
آنها را براى كرفتن يكك تصميم منطقى به آن 
اما اكر نتواند خريد خود را با دلايل منطقى توجيه كند؛ شما قادر به فروش نخواهيد بود. ؟) ميل: اينجا همان جايى است كه روح 





ثياز حارئده #تجائد» باشيد. مشترى معمولاً با الكيزه احساسى دست به خزيد فى ؤئده 


فروش در آن است. مشترى ها بايد بخواهند. يعنى بايد انكليزه و علاقه احساسى كافى در افراد وجود داشته باشد نا دسث به خريد 
بزنئد. به همين خاطر بايد به آنها بككويبد كه اين محصول جه جيز عايد آنها مى كند. يادتان باشد كه مردم معمولاً با تضمين سود 


تر (يول بيشترى عايدشان كند) يا ترس از شكست (قبل از اينكه قيمت ها بالاآتر رود امروز دست به كار شويد) انكين 





ميكيرند.واقعيت اين است كه مردم با انكيزه هاى احساسى دست به خريد مى زنشد. ممكن است خريدشان را با عقل و منطق نيز 
توجيه كنند اما دليل خريد كردن آنها اين است كه آن جيز را مى خواسته اند. ) بستن: اكر اين جهار مرحله را به خوبى تكميل 
كرده باشيده بستن كار براى مرتب كردن جزئيات است. اما در همين مرحله است كه بيشتر فروش ها با شكست مواجه مى شود. 
كليد بستن فروش اين است: دقيقاً به آنها بكوييد كه در مرحله بعد جه بايد بكنند و آنها را روى انجام آن متمركز كنيد. به هيج وجه 
روى صفحه سفارش لينكك ساير محصولات و شركت هاى مشابه را قرار ندهيد. اجازه بدهيد تمركز آنها روى خالى كردن كار 









اعتباريشان و خريد كردن باشد. حال كه با 0 مرحله فروش آشنا شديد؛ به وب سايتتان و محصولات فروشتان نكاهى بيندازيد و 
ببينيد جقدر با اين مرحله مى خواند. مهم نيست كه جه بفروشيد؛ مشترى بايد قبل از اينكه دست به خريد بزند اين 0 مرحله را طى 


كرده باشد. اينكه اصِلا به وب سايت شما سر بزنند يا نه ديكر به علاقه آنها برمى كردد. با ملايمث آنها را در جهار مرحله 





وافتمابى نيد و موقظيت اق أن هما واف بود 
استراتزى هاى كاربردى براى موفقيت 


موفقيت براى افراد مختلف ميليون ها معنى متفاوت در بر دارد. شايد معنايى كه يكك فرد در نظر خود از موفقيت مجسم مى كنده از 
ديدكاه شخص ديكر جيزى جز شكست و عقبكرد به حساب نيايد. بنابراين مى توان كفت كه موفقيت يكك جيز (يا جيزهايى) كاملا 
كك 


تواند به موفقيت دست بيدا كند. به هر حال همه افراد نيازمند استراتزى هايى هستند كه به هر ترتيب آنها را به سوى موفقيت هدايت 





شخصى مى باشد. ممكن است يكك فرد استاندارهاى متعددى را در د معين كند» و احساس كند كه با اتكا به آنها مى 





كند. همانطور كه اشاره شدء جزئيات اين استراتزى ها به طور كامل براى افراد مختلف, متفاوت مى باشد. كاشتن دانه هاى 
موفقيتاكر به اطراف خود با دقت بيشترى نككاه كنيد. به آسانى متوجه خواهيد شد كه يكى از درس هاى بزركك زندكى را مى :: 


از باغبانان و كشاورزان ياد بككيريم. از قديم كفته اند هر زمان دانه اى را بكاريد, بالاخره يكك روزى نوبت به برداشت محصول هم 








خواهد رسيد. قوانين و قراردادهاى اجتماعى به وضوع اين مطلب را منعكس مى كنند كه موفقيت امرى نيست كه بتوانيد آثرا يكك 
بيد و دست روش د ت بكنذاريد و رش و شكوفابى د 


كار و تلاش دائمى به وجود مى آيند. مى بايست هر روز و در هر زمان؛ براى رسيدن به 11 


شبه بادست آوريد. نبايد بد ان را تماشا كنيد. بيشرفت و ترقى در كرو 


تقلا كنيد. كشاورزان هر روز به دائه 








هاى كاشته شده سر مى زنند واز آنها مراقبت و نككهدارى كرده و تا آنجا كه از توانشان بر مى آيد سعى مى كنشد در اين كار 





كوتاهى نورزند. در نهايت زمانى كه موعد مقرر فرا مى رسدء ياداش تلاش هاى خود را دريافت خواهند كرد. موفقيت هم جيزى 





جزاين نيست. يشتكار و ثبات قدم معجزه مى كند؛ روزى فرا ميرسد كه در زندكى خود يكك دنيا تفاوت احساس مى كنيد. دست 
به هر جيز مى زنيد طلا مى شود و در هر رشته اى كه وارد مى شويد؛ جيزى جز بيشرفت و موفقيت انتظارتان را نمى كشد. مشاهده 
و درك تصاوير دراز مدت يكى از حقايق تلخى كه به هر تقدير مى بايست در مورد موفقيت قبول كرد؛ اين است كه در راه رسيدن 


به آن» هيج ميان برى وجود ندارد. طول مسير به تعهد و تلاش فردى كه خواستار موفقيت استء بستككى دارد و كوتاهى و بلندى 
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آنرا خودتان تعيين ميكنيد. يكى ديكر از فاكتورهاى حياتى در اين زمينه؛ دانش و آكاهى است. شما با جه سرعتى مى توانيد 
اطلاعات لازم را بدست آورده و در به كاركيرى آنها تسلط بيدا كنيد؟ ب هر جيز رشته اصلى فعاليت خود را انتخاب كنيد و با 











ديدى باز به اهداف خود نزديكك شويد. معمولا ميشه اينطور است كه هر جقدر شما بيشتر تلاش كنيد بالطبع سفرتان نيز كوتاهتر 
خواهد بود. اكر بخواهيد كاه و بى كاه از مسير اصلى كريز بزتيدء اين احتمال وجود دارد كه در طول مسير دجار ياس و نااميدى 
شويد. شايد بتوان كفت شانس و اقبال تا حدى مى تواند در موفقيت ايفاى نقش كندء اما ميان برهاء هيج سودى در راه 


موفقيت به دنبال ندارند. از سوى ديكر؛ همواره بايد آكناه باشيد كه مى توانيد شانس خود رااز طريق يافشارى و استمرار 


سختكوشىء يادكيرى؛ و به كا ركيرى آموخته هاى خود همواره افزايش دهيد. بازبينى مسير موفقيتهمانطور كه براى سفر كردن ابتدا 





مسير را مشخص نموده و سبس راههاى رسيدن را به آن را تعيين مى كنيد, در رأه رسيدن به موفقيت نيز بايد بروسه مشابهى را طى 
كنيد. مسير راه را همواره در دسترس نكله داريد و تلاش هاى خود را هر جند وقت يكك بار مورد باز بينى قرار دهيد. در نظر داشتن 
تلاش هابى كه انجام داده ايد اين امكان را براى شما فراهم مى آورد كه متوجه شويد جه امورى را به درستى انجام داده وجه 
امورى با مشكل مواجه بوده است. اكر در طول اين سفر فردى هر جند وقت يكبار عملكرد خود را زير ذره بين قرار دهيد؛ مى 
توانيد به درستى طرح و برنامه خود را تعديل كرده و مقصد را واضح تر ببينيد. هر جه بيشتر بذيراى شرايط جديد باشيد و بهتر 
بتواثيد خود را با آن وقف دهيد, آنكاه با سرعت بيشترى قادر خواهيد بود كه به سمت اهداف و مقاصد خود حركت كنيد. مبارزه 
با استرس يككى از حقايق كاملا بارز كه به طور سترده در زندكى هر انسانى كه نفس مى كشدء سايه مى افكند؛ اين است كه جه 
بخواهد يا خيرء به هر حال بايد با تنش ها و استرس هاى بيشمارى دست و بنجه نرم كند. استرس جزء لاينفكك زنادكى هر انسانى 
است و در عين حال يكى از مباحث ضرورى در مسير بيشرفت و ترقى به شمار مى آيد. اكر واقعاً مى خواهيد تبديل به يكك فره 
موفق شويد؛ ما به شما توصيه مى كنيم كه حتما با تكنيكك هاى مبارزه با استرس و جل وكيرى از رشد آن آشنا شويد. دو مقوله 
بيرامون بحث استرس وجود دارد: ابتدا بايد ياد بكيريد كه ميزان استرس هاى روزانه خود را تعديل كنيد؛ و دوم اينكه به خود 
بياموزيد كه جكونه مى توانيد انررى هاى استرس زا را به مسير ديكرى منتقل كنيد و از آن به نفع خود بهره بجوييد. بله؛ درست 
است. حتى استرس هم مى تواند به شما سود برساند و از جايكاه يكك دشمن مرموز به يكك دوست صميمى؛ تغيير موضع بدهد. 
سعى كنيد تنا آنجايى كه در حد توانتان استء انرؤى هاى استرس زا را تبديل به فاكتورهايى براى ايجاد انككيزه كرده و از آنها به 
عنوان مشوق خود استفاده كنيد؛ بنابراين از اين يس هر زمان كه احساس استرس به شما دست داد. كانال آنرا عوض كنيد تا دست 
آخر شما را حتى شده يكك كام به سوى موفقيت نزديكك نر كنند و كارى مثبت و مفيد به سمت اهداف و آرزوهايتان انجام داده 
باشيد. از همه اين ها مهم ترء بايد به خاطر داشته باشيد كه هيج كناه صرفاً به دليل بروز استرس؛ تزلزل به خود راه ندهيد واز 
اهدافتان روى برنكردانيد. مثبت باشيد و منفى كرابى را از زندككى خود حذف كنيد شايد به زبان آوردن مطلب فوق خيلى راحت 
تراز عمل كردن به آن باشدء اما راهكارهابى وجود دارند كه با اتكا به آنها قادر به انجام جئين امورى خواهيد شد. بهتر است در 
آغان از حذف كردن تاثيرات منفى؛ بر روى زندكى خود شروع نيد. اين كار صد در صد عملى اسث و من خودم به ش 

آنقدر اين امر را تمرين كرده ام كه ديكر ذهنم به صورت اتوماتيكك وار آنرا بى كيرى مى كند. اكر بخواهم تجربه شخصى ام را با 
كى ام را به طور كلى عوض كثم و به شادى و شادكامى دست يابم. 
زمانى كه افكار منفى از زندكى رخت بربندند» راههاى مثبت انديشى بيش رويتان قرار خواهند كرفت. اطراف خود را با اشيائى بر 


كنيد كه به شما فايده مى رسانئد و در تقويت روحيه شما موثر هستند. همجنين وقت خود را ن 








شما در ميان بكذارم, بايد بككويم كه يس از جندى توانستم ز 


در كنار افراد مثبت كراء موفق» و 





روشن فكر بككذرانيد. به هيج وجه نبايد با كسى كه همواره بدبخت و منفى نكر استء ارتباط برقرار كنيد. هميشه افراد مثبت انديش 


را در كنار خود جمع كنيد و سعى كنيد نا آنجابيكه مى توانيد از تاثيرات نيكك آنها بهره ببريد؛ اجازه دهيد اين افراد بر روى اخلاق 





و روحياتتان تاثير كذاشته و شما را جذب خود نمايند. 

استراتزى هاى كاربردى براى موفقيت 

موفقيت براى افراد مختلف ميليون ها معنى متفاوت در بر دارد. شايد معنايى كه يكك فرد در نظر خود از موفقيت مجسم مى كند از 
ديد كاه شخص ديكر جيزى جز شكست و عقبكرد به حساب نيايد. بنابراين مى توان كفت كه موفقيت يكك جيز (يا جيزهايى) كاملا 
شخصى مى باشد. ممكن است يكك فرد استاندارهاى متعددى را در زندكى خود معين كند, و احساس كند كه با اتكا به آنها مى 





تواند به موققيت دست يبدا كتد. به هر حال همه افراد يازمند استرائؤى هابى حسعد كه به هر ترثيب آنها وابه سوى موفقيث هدايث 
استراتزى ها به طور كامل براى افراد مختلف. متفاوت مى باشد. كاشتن دانه هاى 


موفقيتاكر به اطراف خود با دقت بيشترى نككاء كنيد. به آسانى متوجه خواهيد شد كه يكى از درس هاى بزركك زندكى را مى تو 


كند. همانطور كه اشاره شد جزئيات ١‏ 








از باغبانان و كشاورزان ياد بكيريم. از قديم كفته اند هر زمان دانه اى را بكاريد؛ بالاخره يكك روزى نوبت به برداشت محصول هم 


خواهد رسيد. قوانين و قراردادهاى اجتماعى به وضوع اين مطلب را منعكس مى كنند كه موفقيت امرى نيست كه بتوانيد آنرا يكك 





شبه بدست آوريد. نبايد بنشيئيد و دست روى دست بككذاريد و رشد و شكوفايى ديكران را تماشا كنيد. ييشرفت و ترقى در كرو 


كار و تلاش دائمى به وجود مى آيند. مى بايست هر روز و در هر زمان؛ براى رسيدن به آن تقلا كنيد. كشاورزان هر روز به دانه 





هاى كاشته شده سر مى زنند و از آنها مراقبت و نكنهدارى كرده و تا آنجا كه از توانشان بر مى آيد سعى مى كنند در اين كار 





كوتاهى نورزند. در انها 


ار و ثبات قدم معجزه مى كند؛ روزى فرا ميرسد كه در زندكى خود يكك دنيا تفاوت احساس مى كنيد. دست 


زمانى كه موعد مقرر فرا مى رسدء ياداش تلاش هاى خود را دريافت خواهند كرد. موفقيت هم جيزى 





جز اين نيد 





به هر جيز مى زنيد طلا مى شود و در هر رشته اى كه وارد مى شويد» جيزى جز بيشرفت و موفقيت انتظارتان را نمى كشد. مشاهده 
و دركك تصاوير دراز مدت يكى از حقايق تلخى كه به هر تقدير مى بايست در مورد موفقيت قبول كرد؛ اين است كه در راه رسيدن 
به آن» هيج ميان برى وجود ندارد. طول مسير به تعهد و تلاش فردى كه خواستار موفقيت است؛ بستككى دارد و كوتاهى و بلندى 
آنرا خودتان تعبين ميكنيد. يكى ديكر از فاكتورهاى حياتى در اين زمينه؛ دانش و آكناهى است. شما با جه سرعتى مى توانيد 
اطلاعات لازم را بدست آورده و در به كاركيرى آنها تسلط بيدا كنيد از هر جيز رشته اصلى فعاليت خود را انتخاب كنيد و يا 








ديدى باز به اهداف خود نزديكك شويد. معمولا هميشه اينطور است كه هر جقدر شما بيشتر تلاش كنيد بالطبع سفرتان نيز كوتاهتر 
خواهد بود. اكر بخواهيد كاه و بى كاه از مسير اصلى كريز بزنيد؛ اين احتمال وجود دارد كه در طول مسير دجار ياس و نااميدى 
شويد. شايد بتوان كفت شانس و اقبال تا حدى مى تواند در كسب موفقيت ايفاى نقش كندء اما ميان برهاء هيج سودى در راه 


موفقيت به دنبال ندارند. از سوى ديكرء همواره بايد آكناه باشيد كه مى توانيد شانس خخحود را از طريق يافشارى و استمراره 
سختكوشىء ياد كيرى و به كا ركيرى آموخته هاى خود همواره افزايش دهيد. بازبينى مسير موفقيتهمانطور كه براى سفر كردن ابتدا 
مسير را مشخص نموده و سيس راههاى رسيدن را به آن را تعيين مى كنيد؛ در راه رسيدن به موفقيت نيز بايد يروسه مشابهى را طى 
كنيد. مسير راه را همواره در دسترس نكله داريد و تلاش هاى خود را هر جند وقت يكك بار مورد باز بينى قرار دهيد. در نظر داشتن 
تلاش هايى كه انجام داده ايد اين امكان را براى شما فراهم مى آورد كه متوجه شويد جه امورى را به درستى انجام داده و جه 
امورى با مشكل مواجه بوده است. اكر در طول اين سفر فردى هر جند وقت يكبار عملكرد خود 


توانيد به درستى طرح و برنامه خود را تعديل كرده و مقصد را واضح تر ببينيد. هر جه بيشتر بذيراى شرايط جديد باشيد و بهتر 





قره بين قراق فهيند؛ حى 


بتوائيد خود را با آن وقف دهيد, آنكاه با سرعت بيشترى قادر خواهيد بود كه به سمت اهداف و مقاصد خود حركت كنيد. مبارزه 
با استرس يكى از حقايق كاملا بارز كه به طور كسترده در زندكى هر انسانى كه نفس مى كشدء سايه مى افكند اين است كه جه 
بخواهد يا خيره به هر حال بايد با تنش ها و استرس هاى بيشمارى دست و بنجه نرم كند. استرس جزء لاينفكك زند كى هر انسانى 
است و در عين حال يكى از مباحث ضرورى در مسير بيشرفت و ترقى به شمار مى آيد. اكر واقعاً مى خواهيد تبديل به يكك فرد 
موفق شويده ما به شما توصيه مى كنيم كه حتما با تكنيكك هاى مبارزه با استرس و جل وكيرى از رشد آن آشنا شويد. دو مقوله 
بيرامون بحث استرس وجود دارد: ابتدا بايد ياد بككيريد كه ميزان استرس هاى روزانه خود را تعديل كنيد؛ و دوم اينكه به خود 
بياموزيد كه جكونه مى توانييد انرى هاى استرس زا را به مسير ديكرى منتقل كنيد و از آن به نفع خود بهره بجوييد. بله؛ درست 
است. حتى استرس هم مى تواند به شما سود برساند و از جايكاه يكك دشمن مرموز به يكك دوست صميمى؛ تغيير موضع بدهد. 
ليزه كرده و از آنها به 
عنوان مشوق خود استفاده كنيد؛ بنابراين از اين يس هر زمان كه احساس استرس به شما دست داد, كانال آنرا عوض كنيد, تا دست 





سعى كنيد نا آنجايى كه در حد توانتان استء انررى هاى استرس زا را تبديل به فاكتورهايى براى ايجاد 
آخر شما را حتى شده يكك كام به سوى موفقيت نزديكك تر كننده و كارى مثبت و مفيد به سمت اهداف و آرزوهايتان انجام داده 
باشيد. از همه اين ها مهم ترء بايد به خاطر داشته باشيد كه هيج كاه صرفاً به دليل بروز استرس؛ تزلزل به خود راه ندهيد واز 
ان روى برنكردانيد. مثبت باشيد و منفى كرايى را از زندكى خود حذف كنيد شايد به زبان آوردن مطلب فوق خيلى راحت 
تراز عمل كردن به آن باشد. اما راهكارهابى وجود دارند كه با اتكا به آنها قادر به انجام جنين امورى خواهيد شد. بهتر است در 





اهدا 


آغازء از حذف كردن تاثيرات منفى؛ بر روى زندكى خود شروع كنيد. اين كار صد در صد عملى است و من خودم به ش 

آنقدر اين امر را تمرين كرده ام كه ديكر ذهنم به صورت اتوماتيكك وار آنرا بى كيرى مى كند. اكر بخواهم تجربه شخصى ام را با 
شما در ميان بككذارم بايد بككويم كه بس از جندى توانستم زندكى ام را به طور كلى عوض كنم و به شادى و شادكامى دست يابم. 
زمانى كه افكار منفى از زندكى رخت بربندند» راههاى مثبت انديشى بيش رويتان قرار خواهند كرفت. اطراف خود را با اشيائى بر 
كنيد كه به شما فايده مى رسانئد و در تقويت روحيه شما موثر هستند. همجنين وقت خود را 





يز در كنار افراد مثبت كراء موفق» و 





روشن فكر بكنذرانيد. به هيج وجه نبايد با كسى كه همواره بدبخت و منفى نكر استء ارتباط برقرار كنيد. هميشه افراد مثبت انديش 
را در كنار خود جمع كنيد و سعى كنيد تا آنجابيكه مى توانيد از تاثيرات نيكك آنها بهره ببريد؛ اجازه دهيد اين افراد بر روى اخلاق 


و روحياتتان تاثير كذاشته و شما را جذب خود نمايئد. 


اشتباهات رايج در ايجاد و ارسال نامه هاى الكترونيكى 


حال كه در عصر جديد ارتباطات قرار كرفته ايمء بايد همواره آكاه باشيد كه نه تنها جيزهايى كه مى كوييد مى توانند بعدها برايتان 
مشكل ساز شوند؛ بلكه ج 


لب تاب ها بايد اذعان داشت كه در ارتباطات حرفه اى نامه هاى الكترونيكى از جايكاه ويزه اى برخوردار مى باشئد. بر اساس 





إيتان درست كنند. با تشكر از رايانه هاى شخصى و 





إهابى كه مى نويسيد نيز مى توانند مشكلاتى را 


آمارهاى كرفته شده تنها در سال 7٠٠١1‏ تخمين زده شده كه تا به اين لحظه در حدود ؟// بيليون أأ113]-6 در نقاط مختلف دنيا رد 


و بدل شده اسث. اين رقم همجنان در حال اف 





است. از آنجابى كه اين نوع نامه ها كار ما راحت كرده اند و به آسانى در 





دسترس و قابل استفاده مى باشئدء بايد دقت كنيم تا در فرستادن آنها دجار اشتباه نشويم. در دنياى ييشرفته فن آورى امروزى هر 


در مورد آداب [أ6-1113 زدن بدانيد؛ احتمال بروز اش 





از جانب شما كمتر خواهد شد و ديكران به جشم يكك نازه 





وارد به شما نككاه نخواهند كرد. 





زمانى كه [أ3]-6 را به آدرس 





اينترنتى فرد مورد نظر فرستا شود ديكر هيج راهى براى برككشت دادن آن وجود ندارد و به هيج 
وجه نمى توانيد اشتباهات خود را جبران كنيد. در اين مقاله قصد داريم تا شما را با جند نمونه از رايج ترين انواع اشتباهات و شيوه 


كيرى از هر يكك از آنها آشنا كنيم. لحن غير حرفه اى زمانى كه به صورت رو در رو با كسى صحبت مى كنيد اين امكان 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17 مء. لاع /إ أ ماع13 6. الالالالانا صفحه عاننا هن [ز ونإ ننالط 


را داريد تا با استفاده از حركات دست و بدن و يرستيزى كه مى كيريد منظور خود را خيلى راحت تر به طرف مقابل انتقال دهيد 
اما هنكاميكه براى نامه مى نويسيد؛ اين لغات هستند كه معناى نوشته ها را معلوم مى كنئد. به ليل بهتر است تا آنجايى 


كه مى توانيد از كلمات طعن آميز و امضاى بامزه خوددارى كنيد و از متون كاملا رسمى بهره بككيريد و شوخى و خنده را بكتذاريد 








براى زمانى كه يكديكر را ملاقت مى كنيد.بايد توجه داشته باشيد كه متن نوشته شما با وجود جوك. وازه هاى عاميانه و غير ادبى؛ 


مختل مى شود. در دنياى كار و تجارت؛ |أ113]-6 نشان دهنده شخصيت و هويت كارى شماست, بنابراين لحن نامناسب نوشته 





سبب مى شود تا شما را فردى فاقد صلاحيت تجارى جلوه دهد. نكته: رعايت امر ادب و احترام يكى از نكات ضرورى استء اما 
بايد سعى كنيد كه حتى در اين زمينه نيز تعادل را رعايت كنيد. به اين منظور مى توانيد ابتددا نامه اى را كه قبلا از فرد مورد نظر 
بدهيد. اككر احساس كرديد كه آنها در متن خود درازه كويى 
كرده انده بس شما هم مى توانيد يكك جنين كارى انجام دهيد, اما اككر نوشته آنها مختصر و مفيد بود شما هم حرفه اى عمل كنيد 


و در جهارجوب تجارت مربوطه به آنها باسخ دهيد. كلمه هايى را كه مورد استفاده قرار مى دهيد در نهايت دقت و مهارت انتخاب 


دريافت كرده ايد را يكك مرتبه بخوانيد و آنرا با همان لحن 





نيد و اينجنين تصور كنيد كه در حضورشان مى خواهيد حرف هايتان را بزنيد. فرستان جواب به همه (!31 80 لإام©8) اين اتفاق 
براى همه شما افتاده. زمانى كه يكك نامه الكترونيكى براى تعداد بسيار زيادى از افراد فرستاده شده باشد. همه سعى مى كنند تا در 
كارهاى ديككرى دخالت كرده و ببينند كه نامه بجز خودشان براى جه افراد ديكرى هم فرستاده شده. ياسخ به همه در آن واحدء يكك 
اشتباه بزركك محسوب مى شود حتى اكر براى يكبار و آن هم به طور تصادفى رخ داده باشد. شايد جالب باشد كه براى يكى از 
همكارانتان |أ113]-© بزنيد كه نوشتن طرز هيه دسر كارفرما در خبرنامه ماه جديد كار مزخرفى بوده اما اكر اشتباهى آنرا براى همه 


اعضاى شركت بفرستيد؛ آنوقت بايد بنشينيد و منتظر باشيد تا كارفرها خودش دستور العمل جديد دسر شما را معين كند. اين مورد 





جددان هم بد نبود. اما فكرش را بكنيد كه اكر يكك مرتبه اطلاعات مهمى را به طور تصادفى براى ارباب رجوع بفرستيد جه اتفاقى 
روى خواهد داد؟ بس بهتر است نا آنجايى كه مى توايند از كليد || 0 لإأم©8] استفاده نكنيد. اين كليد درست مانند يكك موش 
كوجكك خانكى است كه قابليت تبديل شدن به اؤدها را دارد. نكته: بيش از اينكه باسخ دهيده ابتدا با خود فكر كنيد كه آيا اصلل 
لازم است كه همه باسخ شما را بخواندد و بعد فكر كنيد كه جه كسانى به طور حتمى بايد نامه شما را دريافت كنند. احتمالا شما 
خودتان هم راغب نيستيد كه همه از اسرار تجارى شما با خبر شوند. بنابراين بد نيست كه كاهكاهى به جاى استفاده از كليد 
ااه 0 لإامعه از كليد لإام؟ استفاده كنيد. اكر بايد نامه را براى جند نفر مى فرستاديد, نام هاى آنها رابه ترتيب وارد كنيد و 
تنبلى را بكذاريد كنار. اين كار شهرت بالايى را در ياسخ دادن به نامه ها از آن شما خواهد كرد. انا اينجا كه عالى است. اطلاعات 
حساس و محرمانه شايد [أ113]-© بهترين كزينه براى انتقال اطلاعات مهم و حساس نباشد. در حقيقت بايد بككوييم كه به عنوان 
يكى از بدترين راهها محسوب مى شود. حتى ارتقا دادن سيستم هاى جديد كامبيوترى باز هم قادر به جل وكيرى از ورود هكر ها به 
سيستم عامل ها نيست و احتمال منقطع شدن بيام جه از جانب شما و جه از سوى كيرنده وجود دارد. اككر احساس مى كنيد كه -© 
|أ113] شما همجنان محرمانه باقى خواهد ماند, بايد به شما هشدار دهيم كه يكك مرتبه ديكر روى آن فكر كنيد. بسيارى از كارخانه 
هاى بزركك تجارى خط مشى هاى محكمى بيرامون اين مطلب براى خود تبيين مى نمايند و كليه ييام ها را بر روى سرور اصلى 
كارخانه ذخيره مى كنئد و حتى اكر آنها را از روى رايانه خود ياكك كنيد؛ باز هم يكك نسخه از آن بر روى سرور اصلى باقى 
خواهد ماند. تمام بيام هايى كه از كامبيوتر شما فرستاده شده و شما دريافت كرده ايد. به راحتى از طريق آدرس 17 كه موجود مى 





باشدء قابل بيكيرى است. [أ2-1173] در دادكاه به عنوان يكك سند قانونى؛ قابل بذيرش بوده و مى توان به آن استناد كرد. بنابراين 
زمانى كه صحبت از حريم شخصى [[1113-© به ميان مى آبد بهتر است كه تصور كنيد اصالًا يكك جنين حوزه اى وجود ندارد. 
نكته: زمانيكه از نامه هاى الكترونيكى استفاده مى كنيد به آنها به جشم يكك نوع مدركك مستند قانونى و عمومى نككاه كنيد. اكر 


مطلب كاملا محرمانه اى در ميان بود سعى كنيد از ارباب رجوع شخصا دعوت بعمل بياوريد و حرف هاى خود را رو در رو بزئيد؛ 





اما زمانيكه مجبور به استفاده از |أ1113-© هستيد, از اطلاعات مالى و اقتصادى حرفى به ميان نياوريد و براى رمز دارد كردن نامه 
خود از نرم افزارهايى نظير 5011 061161011017) و يا 508 استفاده كنيد. با برهيز از بيان مسائل سرى در نامه هاى الكترونيكى خود 
را كاملاً حرفه اى نشان دهيد. عنوان نامه (0[©©6لا5) موضوع نامه به اندازه محتويات داخل آن ارزش و اهميت دارد و بدترين 
حالت زمانى است كه جاى موضوع را خخالى بككذاريد. در طول روز افرادى كه در زمنيه كار و تجارت فعاليت كسترده اى داشته 
باشند, تعداد بسيار زيادى نامه دريافت مى كنند. نامه هايى كه عنوان نداشته باشند» به هيج وجه نظر خواننده را به خود جلب نكرده 


و فرد خواندن آنها را موكول مى كند به زمانى كه ساير كارهاى خود را به طور كامل انجام داده باشد. انتخاب موضوع نامه ها 





همجئين با بيشرفت بروزه هاى اجرابى نيز مشكل آفرين ميشوند. اكر در ابتدا كار شما معرفى وب سايت بوده؛ اما در حال حاضر به 
مرحله اى رسيده باشيد كه بايد بازاريابى انجام دهيد؛ خوانن د كان تمايل ندارند كه نامه هاى شما را با همان عنوان قبلى " سايث 
اينترنتى "دريافت كنند. عنوان نامه از اهميت بالايى برخوردار است؛ جرا كه به شما مى كويد جه جيزهايى بايد در نامه كنجانده 
شود. نكته: بيش از هر جيزء هر طورى كه شده بايد براى نامه خود يكك عنوان مشخص انتخاب كنيد؛ اصلا هم مهم نيست كه انجام 


اين كار تا جه حد برايتان دشوار باشد. البته اينجا بايد اشاره كنيم كه منظور ما از انتخاب يكك عنوان مناسب جيزى شبيه به": سلام" 





ويا" جطورى 'نيستء جرا كه اين عبارات هيج كونه ارتباطى با موضوعى كه شما مى خواهيد در نامه به آن اشاره كنيد؛ ندارند. 





جلب شود. از ايثرو از لغاث كليدى استفاده كنيد كه 





موضوع بايد به كونه اى انتخاب شود كه خواننده با اولين نكا توجهش به آذ 
بازتاب دهنده موضوع مورد بحث درون نامه باشند. همجنين زمانيكه كار از مراحل ابتدابى خارج شد و يروره وارد مراحل بيشرفته 
تر شدء بايد حتماً موضوع نامه هاى خود را مطابق با كارهابى كه انجام مى دهيد تغيبر دهيد. فرستادن نادرست نامه در حوزه ب 

الكترونيكى يكى از قديمى ترين اشتباهات» فرستادن نامه به اشخاص نادرست است. اين كار يكك امر كاملا غير حرفه استء به ويزه 
اكر نامه شما فاقد لحن رسمى باشد. حتى از اين بدتر آن است كه در مورد يكى از همكارها مطالب طعن آميز نوشته باشيد و جون 
او در ذهنتان بوده نامه را براى خود او بفرستيد. اكر جزء افرادى هستيد كه به كرات اين اشتباه از آنها سر مى زند ديكر نبايد انتظار 
داشته باشيد كه شب عيد در صندوق يست الكترونيكى خود كارت هاى تبريكك دريافت كنيد. يكى از دلايلى كه سبب يكك جنين 


اشتباهى مى شود اين است كه وقتى قصد فرستادن نامه را داريد, زمانيكه حروف اوليه آدرس اينترنتى آنها را تايب مى كنيد رايائه 





افزايش بيدا كند. حالا مى فهميم كه سيستم 
از آنجايى كه محل تايب آدرس كيرنده بالاتر از 
محل تايب متن نامه استء ما به طور غريزى عادت داريم كه ابتدا نام كيرنده را تايب كنيم و بعد شروع به نوشتن متن اصلى نامه مى 
كنيم. اين امر براى ما مشكل ايجاد مى كند جراكه ما مشغول فكر كردن در مورد نامه خود هستيم نه ككيرنده. تحت اين شرايط مى 
بايست ابتدا نامه را بنويسيد و زمانى كه متن اصلى نامه تمام شد» آدرس اينترنى كيرنده را اتتخاب كنيد. اين امر امكان بروز ١‏ 


به صورت خودكار آدرس را كامل مى كند. اين امر سبب مى شود تا درصد بروز 
آنقدرها هم كه بايد و شايد باها صميمانه رفتار نمى كند. 








فن آورى نوين 











را 
كاهش مى دهد جراكه از نوشتن متن نامه رها شده ايد و تمام توجه و تمركزتان به آدرس كيرنده معطوف مى شود. البته هميشه 
بايد آدرس را دوبار جكك كنيد و يا حتى سه باره. تا بتوانيد با خيال راحت بر روى كليد 56110 كليكك كنيد. جكك نكردن مداوم 
ابى كه اين روزهاء نامه هاى الكترونكى به عثوان يكى از اصلى ترين ابزار ارتباطى به شمار مى روند» اين يكك 
اشتباه بز رككى است كه [أ173] خود را به طور مكرر جكك نكنيد. زمانيكه اين كار را به صورت مداوم دنبال نكنيد» امكان بروز اشتباه 


اتأهصصعاز 





تشديد مى شود. اكر بخواهيد تمام دانلودها و مرور كردن ها را به بعداً موكول كنيد ريسكك باكك كردن سهوى مطالب مهم 
شكل به ويزه 

آدرس ايميل مى باشند مطرح ميشود. ديده شده كه افراديكه با جند آدرس ايميل به ارباب رجوع ياسخ مى دهند درصد اشتباه 
بالابى دارند واين امر سبب بروز ضرر و زيان هاى بسيار زيادى در كار و تجارت مى شود. ممكن است به دليل جكك نكردن يككى 
از ايميل هاى خود متوجه خيلى موارد مهم در مورد بازار كار خود نشويد. نكته: شايد با خودتان فكر كنيد كه بهترين راه حل در 


اين زميئه محدود كردن آدرس هاى اينترنتى استء اما كاملاً اشتاه مى كنيد» اتفاقاً خيلى خوب است كه براى مسائل شخصى و 





افزايش ببدا مى كند و به نامه هاى مهم آنقدر كه بايد و شايد اهميت داده نمى شود. اى كارمندانى كه داراى 





كارى دو آدرس اينترنتى مجزا داشته باشيد تا سازماندهى و مرور نامه هاى دريافتى آسان تر كردد. اككر به اندازه كافى وقت نداريد 


تا همه آدرس ها يستى خود را جكك كنيد, مى توانيد از برنامه اى مانند 800163 استفاده كنيد. برنامه فوق اين قابليت را در اختيار 





شما قرار مى دهد كه در آن واحد ميل هاى موجود در جند آدرس اينترنتى مختلف را با هم جكك كنيد. با اين كار در وقتتان هم 
صرفه جوبى مى شود. هيج وقت اجازه ندهيد كه خواندن ايميل ها بر روى حرفه شما تاثير بككذارند. فقط كافى است كه ببينيد جه 


كسانى با شما تماس كرفته اند و جه جيزهاى مهمى اشاره كرده اند. به سرعت فرستادن اككر بيش از اندازه عجله كنيد ممكن اسث 





شته باشد؛ تكرش منفى 
رادر مورد شما و شركتتان در ذهن خواننده ايجاد مى كند. اككر فرم اينترنتى يذيرش را هم برمى كنيد, بايد حواستان باشد كه غلط 


در متنى كه مى فرستيد غلط هاى املايى و دستورى زيادى جود داشته باشد. بيامى كه در آن اشتباه وجوه 





ديكته اى نداشته باشيد» در غير اينصورت بهتر است منتظر جواب ن 
اككر در فرستادن نامه بيش از اندازه عجله كنيد ممكن است بيوست را فراموش كنيد بيوستى كه در نامه به آنها اشاره كرده ايده 


قول ضميمه آنها را داده ايد, اما يادتان رفته ضميمه كنيد. همكاران و مشترى ها تمايل ندارئد تا وقت بككذارند و شما را متوجه 








انفرستادن جيزى كه خودتان تصور مى كنيد فرستاده ايد 





نكته: اكر مى خواهيد خوانندكان به شما احترام بكذارند» شما هم 
بايد به آنها احترام كذاشته و يكك متن كاملا حرفه اى تحويلشان دهيد. سعى كنيد نكات دستورى و املايى را به طور كامل رعايت 


كنيد: به اين معنا كه متن مورد نظر را دو مرتبه به طور كامل بخوانيد واز نرم افزارهاى بيشرفته كرامر جكك استفاده كنيد. وقت 





آنها صرف كنيد, حتى الامكان كوتاه و مختصر باشند, از سرآغاز و متن خاتمه مناسب استفاده كنيد و 





بيشترى را روى نو 
يوست ها را هم بيش از اينكه متن نامه را بنويسيد ضميمه كنيد. زمانيكه وقت نوشتن نامه را افزايش مى دهيد» خود به خود از 
تعداد اشتباهاتتان كاسته خواهد شد. بقا در عصر ديجيتالى عصر تكنولوزى يكى از بى نظير ترين ابزارهايش با نام ايميل را در اختيار 
ما قرار داده. به عنوان يكك فرد حرفه اى همانطور كه مراقب رفتارمان هستيم بايد مراقب كفتارمان نيز باشيم. هر ايميل جديد يكك 
موقعيت براى بى نقص بودن و يا بالعكس مرتكب يكك اشتباه فاحش شدن را بيش روى ما مى كذارد. با در نظر كرفتن اين مطلب 
مى توانيد مطمئن باشيد كه جلوى اشتباهات بزركك را تنها با زمان كذاشتن. و انتخاب هاى آكاهانه بكيريد. از موارد مناسب بهره 
بكيريد و اميد داريم كه همه ايميل هاى شما در كمال تخصص و شم حرفه اى مى درخشند. 

إونيكى 

حال كه در عصر جديد ارتباطات قرار كرفته ايمء بايد همواره آكاه باشيد كه نه تنها جيزهايى كه مى كوييد مى توانند بعدها برايتان 
مشكل ساز شوند, بلكه جيزهابى كه مى نويسيد نيز مى توانند مشكلاتى 
لب تاب ها بايد اذعان داشت كه در ارتباطات حرفه اى نامه هاى الكترونيكى از جايكاه ويزه اى برخوردار مى باشئد. بر اساس 


اشتباهات رايج در ايجاد و ارسال نامه هاى || 








ايان در با تشكر از رايانه هاى شخصى و 





آمارهاى كرفته شده تنها در سال 7١١1‏ تخمين زده شده كه تا به اين لحظه در حدود ؟// بيليون أأ113]-6 در نقاط مختلف دنيا رد 


و بدل شدها 





رقم همجنان در حال اقرَابِ 





اسث. از آنجابى كه اين نوع نامه ها كار ما راحت كرده اند و به آسانى در 
دسترس و قابل استفاده مى باشندء بايد دقت كنيم تا در فرستادن آنها دجار اشتباه نشويم. در دنياى ييشرفته فن آورى امروزى هر 
از جانب شما كمتر خواهد شد و ديكران به جشم يكك تازه 





جقدر بيشتر در مورد آداب [أ1118-© زدن بدانيد, احتمال بروز اش 


وارد به شما نكاه نخواهند كرد. 
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زمانى كه [أ113]-6 را به آدرس اينترنتى فرد مورد نظر فرستاده شود هيج راهى براى برككشت دادن آن وجود ندارد و به هيج 
وجه نمى توانيد اشتباهات خود را جبران كنيد. در اين مقاله قصد داريم تا شما را با جند نمونه از رايج ترين انواع اشتباهات و شيوه 
هاى جل وكيرى از هر يكك از آنها آشنا كنيم. لحن غير حرفه اى زمانى كه به صورت رو در رو با كسى صحبت مى كنيد اين امكان 
را داريد تا با استفاده از حركات دست و بدن و يرستيزى كه مى كيريد منظور خود را خيلى راحت تر به طرف مقابل انتقال دهيد» 
اما هنكاميكه براى نامه مى نويسيد اين لغات هستند كه معناى نوشته ها را معلوم مى كنند. به اليل بهتر است تا آنجايى 


كه مى توانيد از كلمات طعن آميز و امضاى بامزه خوددارى كنيد و از متون كاملا رسمى بهره بككيريد و شوخى و خنده را بكتذاريد 








براى زمانى كه يكديكر را ملاقت مى كنيد.بايد توجه داشته باشيد كه متن نوشته شما با وجود جوكه وازه هاى عاميانه و غير ادبى؛ 
مختا 


مل مى شود. در دنياى كار و تجارت؛ |أ113]-© نشان دهنده شخصيت و هويت كارى شماست, بنابراين لحن نامناسب نوشته 
سبب مى شود تا شما را فردى فاقد صلاحيت تجارى جلوه دهد. نكته: رعايت امر ادب و احترام يكى از نكات ضرورى استه اما 
بايد سعى كنيد كه حتى در اين زمينه نيز تعادل را رعايت كنيد. به اين منظور مى توانيد ابتددا نامه اى را كه قبلا از فرد مورد نظر 
بدهيد. اكر احساس كرديد كه آنها در متن خود درازه كويى 


كرده اندء يس شما هم مى توانيد يكك جنين كارى انجام دهيد, اما اكر نوشته آنها مختصر و مفيد بود شما هم حرفه اى عمل كنيد 


دريافت كرده ايد را يكك مرتبه بخوانيد و آنرا با همان لحن 





و در جهارجوب تجارت مربوطه به آنها ياسخ دهيد. كلمه هايى را كه مورد استفاده قرار مى دهيد در نهايت دقت و مهارت انتخاب 

نيد و اينجنين تصور كنيد كه در حضورشان مى خواهيد حرف هايتان را بزنيد. فرستان جواب به همه (!31 80 لإام©8) اين اتفاق 
براى همه شما افتاده. زمانى كه يكك نامه الكترونيكى براى تعداد بسيار زيادى از افراد فرستاده شده باشد. همه سعى مى كنند تا در 
كارهاى ديككرى دخالت كرده و ببينند كه نامه بجز خودشان براى جه افراد ديكرى هم فرستاده شده. ياسخ به همه در آن واحدء يكك 
اشتباه بزركك محسوب مى شود حتى اكر براى يكبار و آن هم به طور تصادفى رخ داده باشد. شايد جالب باشد كه براى يكى از 
همكارانتان |أ113]-© بزنيد كه نوشتن طرز هيه دسر كارفرما در خبرنامه ماه جديد كار مزخرفى بوده اما اكر اشتباهى آنرا براى همه 


اعضاى شركت بفرستيد آنوقت بايد بنشينيد و منتظر باشيد تا كارفرما خودش دستور العمل جديد دسر شما را معين كند. اين مورد 





جندان هم بد نبود اما فكرش را بكنيد كه اكر يكك مرتبه اطلاعات مهمى را به طور تصادفى براى ارباب رجوع بفرستيد: جه اتفاقى 
روى خواهد داد؟ بس بهتر است نا آنجايى كه مى توايند از كليد || 0] لإأم©8] استفاده نكنيد. اين كليد درست مانند يكك موش 
كوجكك خانككى است كه قابليت تبديل شدن به ازدها را دارد. نكته: بيش از اينكه باسخ دهيد. ابتدا با خود فكر كنيد كه آيا اصلل 
لازم است كه همه باسخ شما را بخواندد و بعد فكر كنيد كه جه كسانى به طور حتمى بايد نامه شما را دريافت كنند. احتمالاً شما 
خودتان هم راغب نيستيد كه همه از اسرار تجارى شما با خبر شوند. بنابراين بد نيست كه كاهكاهى به جاى استفاده از كليد 
ااه 0 لإامعك از كليد لإامع؟ استفاده كنيد. اكر بايد نامه را براى جند نفر مى فرستاديد؛ نام هاى آنها رابه ترتيب وارد كنيد و 
تنبلى را بككذاريد كنار. اين كار شهرت بالايى را در ياسخ 
حساس و محرمانه شايد [أ113]-© بهترين كزينه براى انتقال اطلاعات مهم و حساس نباشد. در حقيقت بايد بككوييم كه به عنوان 





ادن به نامه ها از آن شما خواهد كرد. تا اينجا كه عالى است. اطلاعات 


يكى از بدترين راهها محسوب مى شود. حتى ارتقا دادن سيستم هاى جديد كامبيوترى باز هم قادر به جل وككيرى از ورود هكر ها به 
سيستم عامل ها نيست و احتمال منقطع شدن بيام جه از جانب شما و جه از سوى كيرنده وجود دارد. اككر احساس مى كنيد كه -© 
|أ113] شما همجنان محرمانه باقى خواهد ماند, بايد به شما هشدار دهيم كه يكك مرتبه ديكر روى آن فكر كنيد. بسيارى از كارخانه 
بزركك تجارى خط مشى هاى محكمى بيرامون اين مطلب براى خود تبيين مى نمايند و كليه ييام ها را بر روى سرور اصلى 
كارخانه ذخيره مى كنشد و حتى اكر آنها را از روى رايانه خود ياكك كنيد, باز هم يكك نسخه از آن بر روى سرور اصلى باقى 
خواهد ماند. تمام بيام هايى كه از كامبيوتر شما فرستاده شده و شما دريافت كرده ايد. به راحتى از طريق آدرس 17 كه موجود مى 


هاى 








باشدء قابل بيكيرى است. [أ2-1173] در دادكاه به عنوان يكك سند قانونى؛ قابل بذيرش بوده و مى توان به آن استناد كرد. بنابراين 
زمانى كه صحبت از حريم شخصى [181]-© به ميان مى آيد بهتر است كه تصور كنيد اصالا يكك جنين حوزه اى وجود ندارد. 
نكته: زمانيكه از نامه هاى الكترونيكى استفاده مى كنيد به آنها به جشم يكك نوع مدركك مستند قانونى و عمومى نككاه كنيد. اكر 


مطلب كاملا محرمانه اى در ميان بود سعى كنيد از ارباب رجوع شخصا دعوت بعمل بياوريد و حرف هاى خود را رو در رو بزئيد؛ 








اما زمانيكه مجبور به استفاده از أأ1113-© هستيد, از اطلاعات مالى و اقتصادى حرفى به ميان نياوريد و براى رمز دارد كردن نامه 
خود از نرم افزارهايى نظير 501/1 0©1161011017) و يا 605 استفاده كنيد. با برهيز از بيان مسائل سرى در نامه هاى الكترونيكى خود 
را كاملاً- حرفه اى نشان دهيد. عنوان نامه (1[©66لا5) موضوع نامه به اندازه محتويات داخل آن ارزش و اهميت دارد و بدترين 
حالت زمانى است كه جاى موضوع را الى بككذاريد. در طول روز افرادى كه در زمنيه كار و تجارت فعاليت كسترده اى داشته 
باشند, تعداد بسيار زيادى نامه دريافت مى كنند. نامه هايى كه عنوان نداشته باشند» به هيج وجه نظر خواننده را به خود جلب نكرده 
و فرد خواندن آنها را موكول مى كند به زمانى كه ساير كارهاى خود را به طور كامل انجام داده باشد. انتخاب موضوع نامه ها 
همجنين با بيشرفت بروزه هاى اجرابى نيز مشكل آفرين ميشوند. اككر در ابتدا كار شما معرفى وب سايت بوده؛ اما در حال حاضر به 
مرحله اى رسيده باشيد كه بايد بازاريابى انجام دهيد؛ خوان د كان تمايل ندارند كه نامه هاى شما را با همان عنوان قبلى " سايت 
اينترنتى "دريافت كنند. عنوان نامه از اهميت بالايى برخوردار است؛ جرا كه به شما مى كويد جه جيزهايى بايد در نامه كنجانده 
شود. نكته: بيش از هر جيزء هر طورى كه شده بايد براى نامه خود يكك عنوان مشخص انتخاب كنيد؛ اصلا هم مهم نيست كه انجام 
اين كار تا جه حد برايتان دشوار باشد. البته اينجا بايد اشاره كنيم كه منظور ما از انتخاب يكك عنوان مناسب جيزى شبيه به": سلام" 





و يا" جطورى "نيست» جرا كه اين عبارات هيج كونه ارتباطى با موضوعى كه شما مى خواهيد در نامه به آن اشاره كنيد ندارند. 





جلب شود. از ايثرو از لغاث كليدى استفاده كنيد كه 





موضوع بايد به كونه اى انتخاب شود كه خواننده با اولين نكا توجهش به آذ 
بازتاب دهنده موضوع مورد بحث درون نامه باشند. همجنين زمانيكه كار از مراحل ابتدابى خارج شد و يروره وارد مراحل بيشرفته 
تر شدء بايد حتماً موضوع نامه هاى خود را مطابق با كارهايى كه انجام مى دهيد؛ تغيير دهيد. فرستادن نادرست نامه در حوزه ب 

الكترونيكى يكى از قديمى ترين اشتباهات» فرستادن نامه به اشخاص نادرست است. اين كار يكك اهمر كاملا غير حرفه استه به ويزه 


اككر نامه شما فاقد لحن رسمى باشد. حتى از اين بدتر آن است كه در مورد يكى از همكارها مطالب طعن آميز نوشته باشيد و جون 





او در ذهنتان بوده نامه را براى خود او بفرستيد. اكر جزء افرادى هستيد كه به كرات اين اشتباه از آنها سر مى زند ديكر نبايد انتظار 
داشته باشيد كه شب عيد در صندوق بست الكترونيكى خود كارت هاى تبريكك دريافت كنيد. يكى از دلايلى كه سبب يكك جنين 


اشتباهى مى شود اين است كه وقتى قصد فرستادن نامه را داريد» زمانيكه حروف اوليه آدرس اينترنتى آنها را تايب هى كنيد رايانه 





به صورت خودكار آدرس را كامل مى كند. اين امر سبب مى شود تا درصد بروز افزايش بيدا كند. حالا مى فهميم كه سيستم 
از آنجايى كه محل تايب آدرس كيرنده بالاتر از 
محل تايب متن نامه استء ما به طور غريزى عادت داريم كه ابتدا نام كيرنده را تايب كنيم و بعد شروع به نوشتن متن اصلى نامه مى 
كنيم. اين امر براى ما مشكل ايجاد مى كند جراكه ما مشغول فكر كردن در مورد نامه خود هستيم نه ككيرنده. تحت اين شرايط مى 
بايست ابتدا نامه را بنويسيد و زمانى كه متن اصلى نامه تمام شد. آدرس اينترنى كيرنده را انتخاب كنيد. اين امر امكان بروز | 








فن آورى نوين آنقدرها هم كه بايد و شايد با ما صميمانه رفتار نمى كند. 








را 
كاهش مى دهد جراكه از نوشتن متن نامه رها شده ايد و تمام توجه و تمركزتان به آدرس كيرنده معطوف مى شود. البته هميشه 
بيد آدرس را دوبار جكك كنيد ويا حتى سه باره؛ تا بتوانيد با خيال راحت بر روى كليد 56110 كليكك كنيد. جكك نكردن مداوم 
ابى كه اين روزهاء نامه هاى الكترونكى به عنوان يكى از اصلى ترين ابزار ارتباطى به شمار مى روند؛ اين يكك 
اشتباه بز ركى است كه [1133] خود را به طور مكرر جكك نكنيد. زمانيكه اين كار را به صورت مداوم دنبال نكنيد امكان بروز اشتباه 


الهصصعاز 





تشديد مى شود. اكر بخواهيد تمام دانلودها و مرور كردن ها را به بعداً موكول كنيد ريسكك ياكك كردن سهوى مطالب مهم 





افا اى كارمندانى كه داراى 





ينانا فى 





و به نامه هاى مهم, آنقدر كه بايد و شايد اهميت داده نمى شود. اين مشكل به ويزه 

آدرس ايميل مى باشئد مطرح ميث د. ديده شده كه افراديكه با جند آدرس ايميل به ارباب رجوع ياسخ مى دهند؛ درصد اشتباه 
بالابى دارند واين امر سبب بروز ضرر و زيان هاى بسيار زيادى در كار و تجارت مى شود. ممكن است به دليل جكك نكردن يككى 
از ايميل هاى خود متوجه خيلى موارد مهم در مورد بازار كار خود نشويد. نكته: شايد با خودتان فكر كنيد كه بهترين راه حل در 
اين زميئه محدود كردن آدرس هاى اينترنتى استء اما كاملاً اشتاه مى كنيد» اتفاقاً خيلى خوب است كه براى مسائل شخصى و 
كارى دو آدرس اينترنتى مجزا داشته باشيد تا سازماندهى و مرور نامه هاى دريافتى آسان تر كردد. اكر به اندازه كافى وقت نداريد 
تا همه آدرس ها يستى خود را جكك كنيد, مى توانيد از برنامه اى مانند 800163 استفاده كنيد. برنامه فوق اين قابليت را در اختيار 


شما قرار مى دهد كه در آن واحد ميل هاى موجود در جند آدرس اينترنتى مختلف را با هم جكك كثيد. با 





بن كار در وقتتان هم 
صرفه جوبى مى شود. هيج وقت اجازه ندهيد كه خواندن ايميل ها بر روى حرفه شما تاثير بككذارند. فقط كافى است كه ببينيد جه 


كسانى با شما تماس كرفته اند و جه جيزهاى مهمى اشاره كرده اند. به بسرعت فرستادن اككر بيش از اندازه عجله كنيد ممكن اسث 





اشته باشد. نككرش منفى 
رادر مورد شما و شركتتان در ذهن خواننده ايجاد مى كند. اككر فرم اينترنتى يذيرش را هم يرمى كنيد, بايد حواستان باشد كه غلط 


در متنى كه مى فرستيد غلط هاى املايى و دستورى زيادى جود داشته باشد. بيامى كه در آن اشتباه وجوه 





ديكته اى نداشته باشيد» در غير اينصورت بهتر است منتظر جواب ن 
اككر در فرستادن نامه بيش از اندازه عجله كنيد ممكن است بيوست را فراموش كنيد؛ بيوستى كه در نامه به آنها اشاره كرده ايد 


قول ضميمه آنها را داده ايدء اما يادتان رفته ضميمه كنيد. همكاران و مشترى ها تمايل ندارند تا وقت بكذارند و شما را متوجه 








انفرستادن جيزى كه خودتان تصور مى كنيد فرستاده ايد 





نكته: اكر مى خواهيد خوانندكان به شما احترام بكذارند» شما هم 
بايد به آنها احترام كذاشته و يكك متن كاملا حرفه اى تحويلشان دهيد. سعى كنيد نكات دستورى و املايى را به طور كامل رعايت 
كنيد: به اين معنا كه متن مورد نظر را دو مرتبه به طور كامل بخوانيد و از نرم افزارهاى بيشرفته كرامر جكك استفاده كنييد. وقت 








آنها صرف كنيد, حتى الامكان كوتاه و مختصر باشند, از سرآغاز و متن خاتمه مناسب استفاده كنيد و 





بيشترى را روى نو 
بيوست ها را هم بيش از اينكه متن نامه را بنويسيد ضميمه كنيد. زمانيكه وقت نوشتن نامه را افزايش مى دهيد: خود به خود از 
تعداد اشتباهاتنان كاسته خواهد شد. بقا در عصر ديجيتالى عصر تكنولوزى يكى از بى نظير ترين ابزارهايش با نام ايميل را در اختيار 
ما قرار داده. به عنوان يكك فرد حرفه اى همانطور كه مراقب رفتارمان هستيم بايد مراقب كفتارمان نيز باشيم. هر ايميل جديد يكك 
موقعيت براى بى نقص بودن و يا بالعكس مرتكب يكك اشتباه فاحش شدن را بيش روى ما مى كذارد. با در نظر كرفتن اين مطلب 
مى توانيد مطمئن باشيد كه جلوى اشتباهات بزركك را تنها با زمان كذاشتن. و انتخاب هاى آكاهانه بكيريد. از موارد مناسب بهره 


بكيريد و اميد داريم كه همه ايميل هاى شما در كمال تخصص و شم حرفه اى مى درخشند. 


اعتبارتان را خودتان مى سازيد 


آيا كسى از شما هست كه فردى را سراغ داشته باشد كه همه از او به خوبى ياد ميكنند و وقتى صحبت از او به ميان مى آيد مى 
كويد 


دامادتان شود و همه ى اين ها به اين دليل است كه او فرد خوشنامى است. بله. داش 





آدم خوبى است؟ "حتماً سراغ داريد. اين فرد همان شخصى است كه به ميهمانى ها دعوتش مى كنيد دوست داريد 





آبرو و اعتبار نيكك همه ى كارها را ساده تر 





مى كند. جمع كردن آبرو زمان مى برد بل شهرت و اعتبار خوب داشتن نيازمند زمان است. آبرو جيزى نيست كه يكك شبه به 
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دست آيد. بايه واساس خوش نامى عمل كردن است. افراد زيادى همه وقت خود را صرف حرف زدن بيهوده مى كنند. اما اكر 
دهانمان را ببنديم و بيشتر عمل كنيم موفق تر خواهيم بود. شهرت و نيكنامى وقنى به دست مى آيد كه درست و بجا حرف بزنيم و 
به حرف هايمان عمل كثيم. حال ممكن است بيرسيد جه اعمالى برايتان آبرو و اعتبار مى آورد. شما بايد كارهابى را انجام دهيد كه 
تاثير مثبت روى ديكران بكنذارد. از كمكك كردن به بردن بارهاى بيرزن همسايه در زمان كودكى تا ماندن بيش دوست بيمارتان و 
برستارى از او در بز ركسالى. البته لا.زم نيست كه حتماً كارهايى بزركك ان 


كوجكك به شما در اين زمينه كمكك مى كند. بدنامى آسان به دست مى آيد فرض كنيد شما فردى هستيد كه خيلى وقت است براى 





ام دهيد, انجام بيوسته ى كارهاى خوب هرجند هم 


به دست آوردن آبرو و اعتبار زحمت مى كشيد. كار مى كنيد و ٠١‏ سال بهترين قيمت ها را به مشتريانتان داده ايد. همه جيز عالى 
بيش مى رود. در واقع شما به داشتن بهترين بخش توليدى در كل ناحيه زباتزد هستيد. تا زمانى كه همه ى عمده فروشان را مجبور 
مى كنيد كه قيمت بهترى ارائه دهند درحاليكه محصولتان هم ديكر به خوبى كذشته نيست. اما سودتان بالا است و شما خوشحال 

تيد. مشتريان بيوسته شكايت دارند؛ اما شما كوش نمى دهيد. تنها جيزى كه متوجه مى شويد اين است كه در تجارت غرق شده 
ايد و جهره هاى آشناى سابق را ديككر نمى بينيد. جه اتفاقى افتاده است؟ شما ديكر آن فرد سايق نيستيد. به عبارت ديككر از مسير 
اصليتان منحرف شده ايد. و جند وقتى مى شود كه ديكر اعتبار و خوشنامى سابق را از دست داده ايد. بدنامى جطور به دست مى 
آيد؟ آبرو واعتبار به آسانى از دست مى رود. با جند نفر تا بحال برخورد كرده ايد كه يس از سالها آبرودارى يكدفعه با يكك 
اشتباه همه را به باد داده باشد؟ حرف من اين است؛ ممكن است يكك عمر طول بكشد تا بتوان آبرو جمع كرد, اما فقط يكك اشتباه 


كافى است تا آن ابرو و خوشنامى را نابود كند.مردم به شما بر جسب مى زنند جيزى كه بايد در مورد اعتبار و آبرو بدانيد اين 





كه وقتى شروع به جمع كردن اعتبار و آبرو مى كنيد» جه خحوش نام باشيد و جه بدنام ديكران به شما نمره مى دهشد. اكر فرد 
خوشنامى باشيد. مى توانيد با انجام كارهاى بد؛ آن را به آسانى از دست بدهيد. مردم ممكن اسث فكر كنند كه از مسيرئان منحرف 
اشده يا اشتباه كرده ايد و تصور خواهند كرد كه موقتى بوده است. اما مشكل زمانى اسث كه اين اشتباه يا كار بد زود اتفاق بيفتد. و 
ن اشتباه هر جقدر هم كه كارهاى خوب بكنيد ديككر كسى نظر خوبى در موردتان نخواهد داشت. اعتبار بده تجارت بد 
آبرو و اعتبار بد نه تنها روى زندكى خصوصى شما تاثير منفى مى كذارد, بلكه كار و كسب شما را نيز خراب مى كند. مردم 
معمولاً با كسائى وارد تجارث و كار مى شوند كه اعبار و نامى نيكك داشته باشند. فرقى ثمى كتد كه شغلتان جه باشددا هر جه كه 





بعد از 1 


باشد براى رابطه با افراد نيازمشد داشتن اعتبار 





اخبار زود منتقل مى شوند يادتان باشد» بدنامى خيلى زود همه جا بخش مى 
شود. مردم خيلى زود بعد از شنيدن يكك خبر به ديككران برجسب مى زنند. بس خودتان را كول نزنيد و تصور نكنيد كه اشتباهات و 
خطاهايتان را كسى نخواهد فهميد جون ماه هيجوقت يشت ابر نمى ماند و همه جيز خيلى زود برملا خواهد شد. آزمايش ضمانت 
راهى آسان براى اندازه كرفتن ميزان اعتبار و آبروى افراد آزمايش ضمائت است. به اين صورت است كه: كر بايد كسى را 
إديكمان كسانى هستئد كه ما 





ضمانت كنيد, آيا اين كار را بدون بررسى و بى احتياط انجام مى دهيد؟ براى مشال؛ دوستا 
بلافاصله به آنها راى اعتماد و درستى داده و تضمينشان مى كنيم. اكر ش ا نمى توانيد را تضمين كنيدء به اين معنا است كه 
زياد به او اعتماد و اطمينان نداريد. و اين به اين معنى است كه اعتبار او به نظر شما كمى مشكل دار است. خط آخر سعى كنيد از 
جوانى در بى جمع كردن اعتبار و آبرو باشيد. اككر خطايى مرتكب شديد, تاجابى كه مى توانيد آن را از ديكران بوشيده 
داريد. هرجه مردم كمتر درمورد آن بدانند» كمتر در آينده اذيت خواهيد شد . 


اعتبارتان را خودتان مى سازيد 





آيا كسى از شما هست كه فردى را سراغ داشته باشد كه همه از او به خوبى ياد ميكنئد و وقتى صحبت از او به ميان مى آيد مى 
كوييد": آدم خوبى است؟ "حتماً سراغ داريد. اين فرد همان شخصى است كه به ميهمانى ها دعوتش مى كنيد دوست داريد 


دامادتان شود و همه ى اين ها به اين دليل است كه او فرد خوشنامى است. بله داشتن آبرو و اعتبار نيكك همه ى كارها را ساده تر 








مى كند. جمع كردن آبرو زمان مى برد بله شهرت و اعتبار خوب داشتن نيازمند زمان است. آبرو جيزى نيست كه يكك شبه به 
دست آيد. بايه واساس خوش نامى عمل كردن است. افراد زيادى همه وقت خود را صرف حرف زدن بيهوده مى كنند. اما اكر 
دهانمان را ببنديم و بيشتر عمل كيم موفق تر خواهيم بود. شهرت و نيكنامى وقتى به دست مى آيد كه درست و بجا حرف بزنيم و 
به حرف هايمان عمل كنيم. حال ممكن است بيرسيد جه اعمالى برا 


تاثير مثبت روى ديكران بكنذارد. از كمكك كردن به بردن بارهاى بيرزن همسايه در زمان كودكى تا ماندن بيش دوست بيمارتان و 





ان آبرو و اعتبار مى آورد. شما بايد كارهابى را انجام دهيد كه 


برستارى از او در بزركسالى. البته لا.زم نيست كه حتماً كارهايى بزركك انجام دهيدء انجام بيوسته ى كارهاى خوب هرجدد هم 
كوجكك به شما در اين زمينه كمكك مى كند. بدنامى آسان به دست مى آيد فرض كنيد شما فردى هستيد كه خيلى وقت است براى 
به دست آوردن آبرو و اعتبار زحمت مى كشيد. كار مى كنيد و ٠١‏ سال بهترين قيمت ها را به مشتريانتان داده ايد. همه جيز عالى 
بيش مى رود. در واقع شما به داشتن بهترين بخش توليدى در كل ناحيه زباتزد هستيد. تا زمانى كه همه ى عمده فروشان را مجبور 
مى كنيد كه قيمت بهترى ارائه دهند درحاليكه محصولتان هم ديكر به خوبى كذشته نيست. اما سودتان بالا است و شما خوشحال 
هستيد. مشتريان بيوسته شكايت دارند, اما شما كوش نمى دهيد. تنها جيزى كه متوجه مى شويد اين است كه در تجارت غرق شده 
ايد و جهره هاى آشناى سابق را ديكر نمى بينيد. جه اتفاقى افتاده است؟ شما ديكر آن فرد سابق نيستيد. به عبارت ديككر از مسير 
اصليتان منحرف شده ايد. و جند وقتى مى شود كه ديكر اعتبار و خوشنامى سابق را از دست داده ايد. بدنامى جطور به دست مى 
آيد؟ آبرو و اعتبار به آسانى از دست مى رود. با جند نفر تا بحال برخورد كرده ابد كه بس از سالها آبرودارى؛ يكدفعه با يكك 
ممككن است يكك عمر طول بككشد تا بتوان برو جمع كرد, اما فقط يكك اشتباه 
بود كند.مردم به شما بر جسب مى زنند جيزى كه بايد در مورد اعتبار و آبرو بدانيد اين است 





اشتباه همه را به باد داده باشد؟ حرف من اين ا 





كافى است تا آن ابرو و خوشنامى را نا 
كه وقتى شروع به جمع كردن اعتبار و آبرو مى كنيد جه خحوش نام باشيد و جه بدنام ديكران به شما نمره مى دهند. اكر فرد 
خوشنامى باشيد. مى توانيد با انجام كارهاى بد؛ آن را به آسانى از دست بدهيد. مردم ممكن اسث فكر كنند كه از مسيرتان منحرف 
شده يا اشتباه كرده ايد و تصور خواعند كرد كه موقنى بوده است. اما مشكل 
اشتباه هر جقدر هم كه كارهاى خوب بكنيد ديكر كسى نظر خوبى در موردتان نخواهد داشت. اعتبار بده تجارت بد 
آبرو و اعتبار بد نه تنها روى زندكى خصوصى شما تاثير منفى مى كذارد, بلكه كار و كسب شما را نيز خراب مى كند. مردم 
معمولا با كسانى وارد تجارت و كار مى شوند كه اعتبار و نامى نيكك داشته باشئد. فرقى نمى كند كه شغلتان جه ياشد هر جه كه 





است كه اين اشتباه يا كار بد زود اتفاق بيفتد. و 








بعد از 


باشد براى رابطه با افراد نيازمند داشتن اعتبار هستيد. اخبار زود منتقل مى شوند يادتان باشد بدنامى خيلى زود همه جا بخش مى 
شود. مردم خيلى زود بعد از شنيدن يكك خبر به ديكران برجسب مى زنند. يس خودتان را كول نزنيد و تصور نكنيد كه اشتباهات و 
خطاهايتان را كسى نخواهد فهميد جون ماء هيجوقت بشت ابر نمى مائد وهمه جيز خيلى زود برملا خواهد شد. آزمايش مانت 
راهى آسان براى اندازه كرفتن ميزان اعتبار و آبروى افراد» آزمايش ضمانت است. به اين صورت است كه: اككر بايد كسى را 
ضمانت كنيد آيا اين كار را بدون بررسى و بى احتياط انجام مى دهيد؟ براى مثال دوستان نزديكمان كسانى هستند كه ما 
نم تكتيم, اكز نما تن 
زياد به او اعتماد و اطمينان نداريد. و اين به اين معنى است كه اعتبار او به نظر شما كمى مشكل دار است. خط آخر سعى كنيد از 


جوانى در بى جمع كردن اعتبار و آبرو باشيد. اكر خطايى مرتكب شديد؛ تاجايى كه مى توانيد آن را از ديكران بوشيده نككاه 





بلافاصله به آنها راى اعتماد و درستى داده و تذ كنيل؛ به اين معنا است كه 





آينده اذيت خواعيد شد. 





داريد. هرجه مردم كمتر درمورد آن بداننده كمتر 
اعتماد بنقس بالاء يك ضرورت حياتى 


عزت نفس و اعتماد بنفس بنيادى ترين بخش شخصيت يكك فرد مى باشد كه در تمام جوانب زندكى فرد خود را به نحوى متظاهر 





مى سازد. اعتماد بنفس سالم و بالا يكك ضرورت حياتى و مطلق براى هر فردى ميباشد. اعتماد بنفس را ميتوان جنين تعريف كرد: # 
باور و اعتقادى كه فرد نسبت به خود دارا ميباشد.* شناخت ارزش و اهميت خويش-داشتن اعتماد و رضايت از خويش. * توانايى 
برخورد و كنار مدن با جالشهاى اساسى زندكى. * توانايى |/ 


سدون هيجكونه قبد و شرطى. + توانابى شناخت و يذيرش نقاط عق وقرث و محدوديتهاى خويض. لقرادى كه ا اعتماد ينس 





ابى درست و دقيق خويش-يذديرش خويش و ارزش نهادن به خود 





يبنى برخوردار ميباشند داراى خصوصيات زير هستند: * مرتبا خودشان را مورد انتقاد و سرزنش قرار ميدهند. © هنكام صحبت 





كردن در جشمان فرد مقابل خود هنكام نككاه نميكنند. با سر يايين و قدمهاى آهسته ق 
و تعارفاتى كه به آنان ميشود مشكل دارند (تصور ميكنئد سزاوار آنها ب 
احساس ميكنند قربانى رفتار ديكران هه تند. # احساس تنهابى ميكنند حتى زمانى كه در يكك جمع قرار دارند. © در درون خود 
احساس خلاء و يوجى ميكنند. © احساس ميكنند با ديكران تفاوت دارند. # احساس افسرد كى» كناه و شرمسارى دارند.* نسبت به 


م بر ميدارند.* در يذيرش تعريف و تمجيدها 


ويا ديكران در صدد تمسخر آنها ميباشئد). © معمولا 





تواناييهاى خود براى رسيدن به موفقيت ترديد دارند. عدم خودباورى. * از موقعيتهاى نو و جديد مى هراسند.* از شكست وموفقيت 
مى هراسند. © مرتبا سعى در راضى نككاهداشتن ديكران دارند. * دجار هراس اجتماعى ميباشند. © قادر به مديريت زمان خود 
نميباشئد. ه عادت به بيشت كوش انداختن كارها دارند. © در مقابل انتقاد. اظهار نظر و سرزنشهاى ديكران (خواه واقعى: خواه 
واهى) بسيار سيب يذير ميباشند. * از ابراز عقايد و احساسات خود خوددارى ميكتشد زيرا از جكونكى واكنش ديكران هراس 
دارند. © خود را دركير مواد مخدر و يا روابط مخرب ميكنئد. # از تعبين يكك هدف مشخص و بيروى از آن عاجز ميباشند. © قادر 


به بيان خواسته ها و نيازهاى خويش نميباشند. * معمولا عصبانى و برخاش كر 





. © ارزيابى غير واقعى از خود دارند. © تحمل 
يب و كاستى را نداشته و كمالكرا ميباشند. # احساس خوب آنها وابسته به عوامل خخارجى اعم از وقايع روزانه ويا نوع رفتار 
ديكران با آنها دارد. * وابستكى هيجانى دارند: براى دستيابى به يكك احساس خوشايند به دنياى خارج خود وابسته ميباشند. مانند: 
وابستكى به مواد: مانند غذاء داروهاء الكل مواد مخدر به منظور بر كردن خلا درونى خود و تسكين دردهايشان. وابستكى به 
رفتارها: مانند خرج كردن بول؛ قمار بازى و تماشاى تلويزيون. به منظور بر كردن خلاء درونى و تسكين دردهايشان. وابستكى به 
مال: براى تعبين ميزان ارزش و شايستكى خود به يول و مال وابسته هستند. وابستكى عاطفى : براى داشتن حس ارزشمندى» 
شايستكى و امنيت به توجه؛ بذيرش و تائيد فرد ديكرى (معشوق خود) وابسته ميباشند. وابستكلى به سككس : براى ير كردن خلاء 
درونى به سكس يناه ميبرند. اعتماد بنفس واقعى اعتماد بنفس حقيقى يكك حس درونى مى باشد بدون وابستككى به جهان خارج» 
رويدادهاء موفقيتها؛ شكستها و افراد ديكر. اما عزت نه 
كاذب و نقابى براى بنهان سازى اعتماد بتفس بايين ميباشد. اعتماد بنفسهاى غير واقعى را ميتوان در موارد زير يافت: #اعتماد 
بنفسهاى كاذب: اينكونه اعتماد بنفسها وابسته و زود كذر ميباشند.مانئد اعتماد بنفسهايى كه به جهت ثروت شهرت.محبوبيت؛به تن 
داشتن لباسهاى فاخرءقدرت و زيبايى ظاهر در افراد نمود مى يابند كه همككى كاذب بوده و ارتباطى به ماهيت واقعى فرد ندارند. # 
كستاخى: معمولا مردم افراد بر رو و ككستاح را با افراد با اعتماد بنفس بالا اشتباه ميكير ند.اما برروبى نيز يكك نوع نقاب براى استتار 











و اعتماد بنفس واقعى بسيار نادر و ناياب ميباشد زيرا اغلب اعتماد بنفسها 


بى كفايتى و اعتماد بنفس يابين ميباشد. © متظاهرها: اينكونه افراد خود را با اعتماد بنفس» شاد, موفق و شكست نابذير نشان 
يي 


إند. اعتماد بنفس شما نبايد يكك يديده مقايسه اى 


ميدهند. اما از درون احساس يوجى و خلاء كرده واز شكست بسيار هراسانند. همجنين اعتماد بنفس به مفهوم برترى داشت, 








وخود بيتى تميباشد زيرا اين * يات رفتارى از اعتماد ب 
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و رقابتى باشد زيرا دراين هنكام شما خود را در معرض احتياج و وابستككى به يذيرش ديكران قرار خواهيد داد كه با اعتماد بنفس 
واقعى و ناب منافات دارد. افراد با اعتماد بنفس بالا نيازى به يذيرشء موافقت تائيد؛ تشويق و دلكرمى ديكران ندارند. همجنين 
اعتماد بنفس بالا اينكونه نيست كه شما را از هر كونه ترديد» ياس ونكرانى مصون بدارد بلكه تنها تحمل و غلبه بر آنها را براى شما 
آسانتر ميسازد. خصوصيات افراد با اعتماد به نفس بالا * برخوردار از مركز كنترل درونى: غم و شادى آنان وابسته به عوامل خارجى 
ميكنند. © ميانه روى را در افكار؛ احساسات و رفتارهاى 
كردم "ميباشند. 8 
توانابى بخشش اشتباهات خود و ديكران را دارند. * مسئوليت اداره زندكى خود را بعهده ميكيرند. # تفاوتهاى فردى ميان افراد را 
ارج مينهند. * به نقطه نظرات ديكران كوش ميدهند. * همواره مسئوليت ادراكات؛ احساسات و واكنشهاى خود را بعهده كرفته و 
هيجكاه آنها را فرافكنى نميكنند. * از نقاط ضعف و قوت خود آكاهى دارند. © همواره در حال بيشرفت و ترقى بوده واز 








نيست. # از لحاظ جسمانى؛ احساسى. ذهنى و معنوى از خود مراة 


خويش حفظ ميكند. * قادر به يذيرش و بند كيرى از اشتباهات خود ميباشند. قادر به بيان جمله" من اش 





ريسكهاى مثبت در زندكى بيم ندارند. © داراى اعتماد بنفس و خود باورى بوده و به خود ارج ميدهند. © اعتماد بنفس آنان بدور 
از خودبينى وغرور ميباشد. * از آنكه مورد انتقاد قرار كيرند نمى هراسند. © هنكامى كه از آنان برسشى ميكردد حالت تتدافعى 
ببخود نميكيرنك. * در برابر موانع و مشكلات به آسانى تسليم نميكردند. * نيازى به تحقير و تمسخر ديكران ندارند. * از آنكه در 
كارى شكست بخورند ويا در حضور ديكران نادان بنظر برسند ابايى ندارند.© هيجكاه خود را مورد انتقاد و سرزنش مخرب و 
شديد قرار نميدهد. * توانايى خنديدن به خود و زياد جدى نككرفتن خود را دارند. © به خويشتن و توانايى خودشان ايمان و اعتماد 
دارند. © به تصميم كيرى هايشان اعتماد دارند.* باور دارئد كه فردى با ارزش. با قابليت» دوست داشتنى» يذيرفتنى و مهم ميباشند.ه 
نيازى به كمالكرايى ندارند. © هيجكاه خودشان را با ديكران مقايسه نميكتند. * از آنكه ديكران جكونه نسبت به آنان مى انديشند 


واهمه و نكرانى ندارند. © نيازى به اثبات و توجيه افكار و عقايد خود به د ندارند. جكونه اعتماد بنفس خود را افزايش دهيد 





* آكاه باشيد كه ارزش شما به عنوان يكك انسان بستكى به داشتن وزن ايده آل» زيركترين و باهوشترين بودن» مشهوربودن» 
محبوب ترين بودن» سريع ترين بودنء بالاترين نمره و يا رتبه را داشتن» شوخ طبع ترين بودن» خوش لباس ترين بودن بهترين خانه 
و ماشين را داشتن و بهترين دوستها را داشتن نبوده و تنها به خودتان بستككى دارد. * توانايى هاء استعدادها و موفقيتهاى خود را 
جشن بكيريد. * خود را به خاطر اشتباهاتى كه مرتكب كشته ايد عفو كنيد. © بروى نقاط ضعف خود تمركز نكنيد. هر انسانى نقاط 
ضعف خاص خود را دارد. * با حقوق فردى خود آشنا شده و از آنها بيروى كنيد. * از تحقير و سرزنش خود دورى كرده و مثبت 
انديشى رافرا كيريد. * خود را بر اساس يكك سرى استانداردهاى منطقى و دور از دسترس مورد قضاوت قرار ندهيد. 

« ياد بكيريد كه شما يكك انسان منحصر بفرد بوده واتنها خود شما مسئول تصميم كيريهاى زندكيتان ميباشيد. * بياموزيد كه با 





يشتكار و سماجت قادر خواهيد بود به موفقيت دست يابيد. © بياموزيد كه شما نيازى به تلاش بى وقفه براى كامل كشتن نداريد. © 
خودتان تعيين كننده مفهوم موفقيت باشيد. 

اعتماد بنفس بالاء يكك ضرورت حياتى 

عزت نفس و اعتماد بنفس بنيادى ترين بخش شخصيت يكك فرد مى باشد كه در تمام جوانب زندكى فرد خود را به نحوى متظاهر 
مى سازد. اعتماد بنفس سالم و بالا يكك ضرورت حياتى و مطلق براى هر فردى ميباشد. اعتماد بنفس را ميتوان جنين تعريف كرد: © 
باور و اعتقادى كه فرد نسبت به خود دارا ميباشد.* شناخت ارزش و اهميت خويش-داشتن اعتماد و رضايت از خويش. * توانايى 
برخورد و كنار مدن با جالشهاى اساسى زندكى. * توانابى ارزيابى درست و دقيق خحويش-يذيرش خويش و ارزش نهادن به خود 
بدون هيجكونه قيد و شرطى. * توانابى شناخت و يذ 


يايينى برخوردار ميباشند داراى خصوصيات زير هستند: * مرتبا خودشان را مورد انتقاد و سرزنش قرار ميدهند. * هنكام صحبت 





.يرش نقاط ضعف و قوت و محدوديتهاى خويش. افرادى كه از اعتماد بنفس 


كردن در جشمان فرد مقابل خود هنكام نككاه نميكنند. با سر بايين و قدمهاى آهسته قدم بر ميدارند.* در بذيرش تعريف و تمجيدها 
و تعارفاتى كه به آنان ميشود مشكل دارند (تصور ميكنند سزاوار آنها نبوده ويا ديكران در صدد تمسخر آنها ميباشئد). * معمولا 
احساس ميكنند قربانى رفتار ديكران ه عند. # احساس تنهابى ميكنند حتى زمانى كه در يكك جمع قرار دارند. © در درون خود 
احساس خلاء و يوجى ميكنند. © احساس ميكنند با ديكران تفاوت دارند. # احساس افسرد كى» كناه و شرمسارى دارئد.* نسبت به 
تواناييهاى خود براى رسيدن به موفقيت ترديد دارند. عدم خودباورى. * از موقعيتهاى نو و جديد مى هراسند.* از شكست وموفقيت 
مى هراسند. © مرتبا سعى در راضى نكاهداشتن ديكران دارند. *» دجار هراس اجتماعى ميباشند. * قادر به مديريت زمان خود 
نميباشند. * عادت به يشت كوش انداختن كارها دارند. * در مقابل انتقاد. اظهار نظر و سرزنشهاى ديكران (خواه واقعى؛ خواه 
واهى) بسيار آسيب يذير ميباشند. * از ابراز عقايد و احساسات خود خوددارى ميكتشد زيرا از جكونكى واكنش ديكران هراس 


دارند. © خود را دركير مواد مخدر و يا روابط مخرب ميكنئد. # از تعبين يكك هدف مشخص و بيروى از آن عاجز ميباشند. © قادر 





به بيان خواسته ها و نيازهاى خويش نميباشند. * معمولا عصبانى و برخاش كر ميباشند. * ارزيابى غير واقعى از خود دارند. *# تحمل 
هيب و كاستى را نداشته و كمالكرا ميباشند * احساس خوب آنها وابسته به عوامل خخارجى اعم از وقايع روزانه و يا نوع رفتار 


ديكران با آنها دارد. » وابستكى هيجانى دارند: براى دستيابى به يكك احساس خوشايند به دنيائى خارج خود وابسته ميباشند. اثندة 





وابستكى به مواد: ماتند غذاء داروهاء الكل مواد مخدر به منظور بر كردن خلاه درونى خود و تسكين دردهايشان. وابستكى به 
رفتارها: مانند خرج كردن بول؛ قمار بازى و تماشاى تلويزيون. به منظور بر كردن خلاء درونى و تسكين دردهايشان. وابستكى به 
مال: براى تعيين ميزان ارزش و شايستكى خود به يول و مال وابسته هستند. وابستكى عاطفى : براى داشتن حس ارزشمندى» 
شايستكى و امنيت به توجه؛ بذيرش و تائيد فرد ديكرى (معشوق خود) وابسته ميباشند. وابستككى به سكس : براى ير كردن خلاء 
درونى به سكس يناه ميبرند. اعتماد بنفس واقعى اعتماد بنفس حقيقى يكث حس درونى مى باشد بدون وابستككى به جهان خارجء 
رويدادهاء موفقيتهاء شكستها و افراد ديكر. اما عزت نفس و اعتماد بنفس واقعى بسيار نادر و ناياب ميباشد زيرا اغلب اعتماد بنفسها 
كاذب و نقابى براى بنهان سازى اعتماد بنفس يايين ميباشد. اعتماد بنفسهاى غير واقعى را ميتوان در موارد زير يافت: #اعتماد 

هاى كاذب: اينكونه اعتماد بنفسها وابسته و زود كذر ميباشند.مانند اعتماد بنفسهايى كه به جهت ثروت شهرت.محبوبي تبه تن 
داشتن لباسهاى فاخرءقدرت و زيبايى ظاهر در افراد نمود مى يابند كه همككى كاذب بوده و ارتباطى به ماهيت واقعى فرد ندارند. ‏ 
كستاخى: معمولا مردم افراد بر رو و كنستاح را با افراد با اعتماد بنفس بالا اشتباه ميككي ند.اما بررويى نيز يكك نوع نقاب براى استتار 





بى كفايتى و اعتماد بنفس يابين ميباشد. © متظاهرها: اينكونه افراد خود را با اعتماد بنفس» شاد, موفق و شكست نايبذير نشان 
ميدهئد. اما از درون احساس يوجى و خلاء كرده و از شكست بسيار هراسانئد. همجنين اعتماد بنفس به مفهوم برترى داشتن؛ تكبر 
وخود بينى نميباشد زيرا اين خصوصيات رفتارى از اعتماد بنفس يابين نشات ميككيرند. اعتماد بنفس شما نبايد يكك يديده مقايسه اى 
و رقابتى باشد زيرا دراين هنكام شما خود را در معرض احتياج و وابستكى به يذيرش ديككران قرار خواهيد داد كه با اعتماد بنفس 
واقعى و ناب منافات دارد. افراد با اعتماد بنفس بالا نيازى به يذيرشء موافقت, تائيد, تشويق و دلكرمى ديكران ندارند. همجنين 
اعتماد بنفس بالا اينكونه نيست كه شما را از هر كونه ترديد» ياس ونكرانى مصون بدارد بلكه تنها تحمل و غلبه بر آنها را برئى شما 
آسانتر ميسازد. خصوصيات افراد با اعتماد به نفس بالا * برخوردار از مركز كنترل درونى: غم و شادى آنان وابسته به عوامل خارجى 
نيست. * از لحاظ جسمانى؛ احساسىء ذهنى و معنوى از خود مراقبت ميكتشد. * ميانه روى را در افكار, احساسات و رفتارهاى 





خويش حفظ ميكنند. * قادر به بذيرش و بند ككيرى از اشتباهات خود ميباشند. قادر به بيان جمله" من اشتباه كردم "ميباشند. © 
توانابى بخشش اشتباهات خود و ديكران را دارند. * مسئوليت اداره زندكى خود را بعهده ميكيرند. # تفاوتهاى فردى ميان افراد را 


ارج مينهند. » به نقطه نظرات ديكران كوش ميدهند. © همواره مسئوليت ادراكات؛ احساسات و واكنشهاى خود را بعهده كرفته و 





هيجكاه آنها را فرافكنى نميكنند. * از نقاط ضعف و قوت خود آكاهى دارند. © همواره در حال بيشرفت و ترقى بوده واز 
ريسكهاى مثبت در 
از خودبينى وغرور ميباشد. * از آنكه مورد انتقاد قرار ككيرند نمى هراسند, ‏ هنكامى كه از آنان برسشى ميكردد حالت تدافعى 
بخود نميكيرند. © در يرابر موانع و مشكلات به آسانى تسليم نميكردئد. * نيازى به تحقير و تمسخر ديكران نداوند. © از آنكه در 
كارى شكست بخورند ويا در حضور ديككران نادان بنظر برسند ابابى ندارند.© هيجكاه خود را مورد انتقاد و سرزنش مخرب و 
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إندكى بيم ندارند. * داراى اعتماد بنفس و خود باورى بوده و به خود ارج ميدهند. © اعتماد بنفس آثان بدور 


شديد قرار نميدهد. * توانايى خنديدن به خود و زياد جدى نككرفتن خود را دارند. © به خويشتن و توانايى خودشان ايمان و اعتماد 
دارند. © به تصميم كيرى هايشان اعتماد دارند.* باور دارئد كه فردى با ارزش؛ با قابليت» دوست داشتنى» يذيرفتنى و مهم ميباشند.ه 
نيازى به كمالكرايى ندارند. # هيجكاه خودشان را با ديكران مقايسه نميكئند. * از آنكه ديكران جكونه نسبت به آنان مى ان 





واهمه و نككرانى ندارند. © نيازى به اثبات و توجيه افكار و عقايد خود به ديكران ندارند. جكونه اعتماد بنفس خود را افزايش دهيد 
© آكناه باشيد كه ارزش شما به عنوان يكك انسان بستكى به داشتن وزن ايده آل» زيركترين و باهوشترين بودن» مشهوربودن» 





ين بودن» سريع ترين بودنء بالاترين نمره و يا رتبه را داشتن» شوخ طبع ترين بودن خوش لباس ترين بودنه بهترين خانه 
و ماشين را داشتن و بهترين دوستها را داشتن نبوده و تنها به خودتان بستكى دارد. * توانايى هاء استعدادها و موفقيتهاى خود را 
جشن بكليريد. © خود را به خاطر اشتباهاتى كه مرتكب كشته ايد عفو كنيد. * بروى نقاط ضعف خود تمركز نكنيد. هر انسانى نقاط 
ضعف خاص خود را دارد. © با حقوق فردى خود آشنا شده و از آنها بيروى كنيد. * از تحقير و سرزنش خود دورى كرده و مثبت 
انديشى را فرا كيريد. © خود را بر اساس يكك سرى استانداردهاى منطقى و دور از دسترس مورد قضاوت قرار ندهيد. 

* ياد بكتيريد كه شما يكك انسان منحصر بفرد بوده و تنها خود شما مسئول تصميم كيريهاى زندكيتان ميباشيد. * بياموزيد كه با 


يشتكار و سماجت قادر خواهيد بود به موفقيت دست يابيد. * بياموزيد كه شما نيازى به تلاش بى وقفه براى كامل كشتن نداريد. © 





خودتان تعيين كننده مفهوم موفقيت باشيد. 
انتقاد يذيرىء مهارتى شاخص در كار 


با روند طولانى مدت حفظ اعتماد به نفس فردى كارمدان علاوه بر دغدغه برجسته در ميان مرافعات يرخرج كارمندان مى توان 
كفت مسئوليت يذيرى ديكر كلمه اى نامفهوم است نا شيوه كار در شركت ها و كارخانجات. اين طريقه فكرى از دهه شصت 


نكرده اند-نوعى فيدبكك كه مى 








تاكنون وجود داشته است از اينرو كارمند متوسط هيجكاه انتقاد و فيدبكك منفى واقعى درياف 
تواند به فرد كمكك كند از عادت كار كردن بزن برويى به نوعى شيوه كارى موفق تر و يرمنفعت تر روى آورد. كارفرمايان باهوش 


مى دانند كه مردم تنها امتياز باثبات آنها در رقابت هستند. شركت هايى كه امسال مى كيرند؛ به دنبال افرادى هستند كه در زمينه 





كارى خود مهارت كافى و كامل داشته و همجنين بتوانند به افراد ديكر نيز-همكاران خود را-انكيزه بدهند. اين مسثله جه براى 
كارمندان قديمى و همجنين بيمانكاران مستقل صدق مى كند. منتظر اين نوع جديد از كاريابى نباشيد خودتان را براى كرفتن 
فيدبكك و انتقاد از كسانى كه مى توانند به شما براى تبديل شدن به فردى نيرومند و بامهارت كمكك كنند؛ آماده كنيد. اول از همه 
فكرتان را درمورد كرفتن فيدبكك عوض كنيد. به بيامهايى كه از نزديكان خود دريافت مى كنيد كوش دهيد: همسرتان, فرزندانتان» 
دوستان ترديكتان؛ و ساير اعضاء خانواده. همه اين بيامها را يادداشت كرده و آنها را غذاى فكرتان تصور كنيد. سعى كنيد هر 
انتقادى را منتقدانه بررسى و آثاليز كنيد و اكر مى خواستيد كه فكر آنها راعوض كنيد ببينيد جه كارهايى مى توانيد انجام دهيد. 
نكته مهمى كه بايد درمورد هر فيدبكك به ياد داشته باشيد: اين يكك ايده است كه از ديدكاه خاص فردى ديكر نشات كرفته است. 
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به خود شما بستككى دارد كه خوب در مورد آنها فكر كنيد؛ آنها را با ساير انتقادهايى كه دريافت كرده ايد مقايسه كنيد و اقدامى 
شبت در جهت آن انجام دهيد. براى ما غيرممكن است خودمان را طورى كه ديككران ما را مى بيننده ببينيم. اما مسئله مهم 
كه اجازه نمى دهيم اين نقاط كور فرصت هاى خوب رااز ما بككيرد. در زير به روش هايى اشاره مى كنيم كه از طريق آن مى 
توانيد از فيدبكك ها به بهترين شكل فايده ببريد: .١‏ وقتى انتقادى دريافت مى كنيد بدون هيجكونه اظهار نظر خوب كوش كنيد و 
مستقيماً در جشمهاى فرد نكاه كنيد. وقنى صحبت او تمام شده باز هم نظرى ابراز نكنيد اما اكر توضيح بيشترى مى خواهيد؛ حتماً 
سوال كنيد. حرف هاى او را نه يبذيريد؛ نه رد كنيد و نه سعى كنيد توجيه و استدلال كنيد. جون ما معمولاً ياد نكرفته ايم كه وقتى 
طرفمان در حال حاضر از جيزى عصبانى استء فيديكك هاى خوبى بدهيم. وقتى فيدبكى دست روى مسائل قلبى طرف مى كذارد 


فيدبكى احساسى اسث. اما سوء استفاده نيست. وقتى انتقاد يكى از همكاران به اين درجه برسد بايد بخواهيد كه بحث را متوقف 





كند و ادامه آنرا براى زمانى بكنذارد كه كمى آرامتر شده باشيد. ؟. شجاعت و جسارت فردى كه به شما فيدبكك داده است را 


يد و آنرا هديه اى ارزشمند تلقى كنيد كه براى كمكك به رشد شما ارائه شده است. از فرد منتقد براى فيدبكك خود 








م نيد. البته به زبان آوردن كلمات مثبت وقتى فيدبكى منفى دريافت كرده باشيد؛ كمى دشوار است. 
تشكر خود رادر جملاتى ساده و كوتاه بيان كنيد. *. بلافاصله هرجه از آن انتقاد در ذهنتان مانده را روى كاغذ بياوريد تا آنجا كه 


ايترو تاامي توائيد 


ممكن است يادداشت هايتان را با كلمات خود فرد منتقد بنويسيد. به خودتان حداقل دو روز براى بررسى اين اطلاعات فرصت 
دهيد. سعى نكنيد آن رفتارتان را تغيير دهيد. طريقه عملكرد و رفتار واقعى خودتان و واكنش ديكران به آن را بررسى كنيد. بعد از 
جند روز به يادداشت هاى اصلى بركرديد. كلمات احساسى تر را از آن برداشته و سعى كنيد بيام اصلى آن را درك كنيد. 6. بدانيد 


كه انتقاديذيرى كار دشوارى است. حتى اكر آن را به خوبى دريافت كرده و از فرد منتقد ممنون و سباسكذار باشيد. كرجه اين ايده 








و ديدكاه فردى ديكر استء مى تواند احساسات شما را در مورد خودتان به كلى تغيبر دهد. از اينرو وقتى فيدبكك و انتقادهاى 
سخت دريافت مى كنيد سعى كنيد كار خوبى براى خودتان انجام دهيد. كارى كه اعتماد به نفس شما را به شيوه اى تقويت كند. 
د. در مورد آن انتقاد با دوستان يا كسانى كه براى نظرشان احترام قائليد صحبت كنيدء اما از آنها نخواهيد تا نسبت به آن يبيام 
واكتش بدهند. به آنها بككويبد كه فقط به دنبال همدردى براى عبور از يكك فرايند رشد و توسعه فردى هستيد و از آنها نمى خواهيد 
كه با شما موافق يا مخالف باشند. #. از فيدبكك در راه مثبت و تا حد ممكن عملى. نه با فيدبكك دهنده بلكه با سايرين؛ استفاده 
كنيد. مى توانيد از نزديكانتان بخواهيد كه اكر ديدند دوباره به عادات سابقتان بركشته ايد. به شما تذكر بدهند. در شرايط زير شما 
آمادكى يدبرش انغاذ را داريد: مى خراهيد همائطور كه ديكران شما راعى بينده خود رأ يشناسيد و حى ذائيد كه ايئها فقط عقايد و 
نظرات افراد ديكر است و ممكن است درمورد شما صحت نداشته باشد. به همكارانتان اعتماد كنيداز همكارانتان بخواهيد كه 
درصورت داشتن هر نوع انتقادى در رابطه با شماء حتماً ابراز كنند. در محلى خارج از محل كار در رابطه با آن صحبت كنيد.در 
محلى خارج از محل كار حول اين موضوع صحبت كنيد.از ديكران بخواهيد باز هم از شما انتقاد كنشد نا از تغييرات خود مطمئن 
شويد. براى كرفتن فيدبكك بيشتر در محل كارء مى توانيد اقادامات زير را انجام دهيد: به بازيينى ها و بررسى هاى عملكردى قبلى 
نكاهى بيندازيد تاشايد نقاط شتركى داشته باشئد. سعى كنيد از فيدبكك براى كرفتن ترفيع يا تغيير جهت كارى استفاده كنيد تا 
دليلى براى داخل شدن در اين فرايند تغيبر يبدا كنيد. براى خود مربى و استاد در نظر بكليريد تا متدهاى مختلف دريافت فيديكك را 


به شما آموزش دهد. 








هرجه خود را بهتر بشناسيدء انتفاد برايتان كمتر ناراحت كننده خواهد بود. شما ياد خواهيد كرفت كه جطور اين انتقاد رااز 
ديدكاهى بزركتر مورد بررسى قرار دهيد و اجازه بدهيد به شما براى دست يافتن به روياهايتان كمكك كند. 

انتقاد بذيرى, مهارتى شاخص در كار 

با روند طولانى مدت حفظ اعتماد به نفس فردى كارمئدان علاوه بر دغدغه برجسته در ميان مرافعات يرخرج كارمندان مى توان 
كفت مسئوليت بذيرى ديكر كلمه اى نامفهوم است انا طريقه فكرى از دهه شصت 
تاكنون وجود داشته استء از اينرو كارمند متوسط هيجكاه انتقاد و فيدبكك منفى واقعى دريافت نكرده اند-نوعى فيدبكك كه مى 





يوه كار در شركت ها و كارخانجات. 








تواند به فرد كمكك كند از عادت كار كردن بزن برويى به نوعى شيوه كارى موفق تر و برمنفعت تر روى آورد. كارفرمايان باهوش 
مى دانشد كه مردم تنها امتياز باثبات آنها در رقابت هستند. شركت هايى كه امسال مى كيرند؛ به دنبال افرادى هستند كه در زميئه 
كارى خود مهارت كافى و كامل داشته و همجنين بتوانشد به افراد ديكر نيز-همكاران خود را-انكيزه بدهند. اين مسثله جه برلى 
كارمندان قديمى و همجنين بيمانكاران مستقل صدق مى كند. مننظر اين نوع جديد از كاريابى نباشيد» خودتان را براى كرفتن 
.بكك و انتقاد از كسانى كه مى توانند به شما براى تبديل شدن به فردى نيرومئد و بامهارت كمكك كنند آماده كنيد. اول از همه 





فكرتان را درمورد كرفتن فيدبكك عوض كنيد. به بيامهايى كه از نزديكان خود دريافت مى كنيد كوش دهيد: همسرتان, فرزندانتان» 
دوستان نزديكتان, و ساير اعضاء خانواده. همه اين ييامها را يادداشت كرده و آنها را غذاى فكرتان تصور كنيد. سعى كنيد هر 
انتقادى را منتقدانه بررسى و آناليز كنيد و اكر مى خواستيد كه فكر آنها را عوض كنيد ببينيد جه كارهابى مى توانيد انجام دهيد. 
نكته مهمى كه بايد درمورد هر فيدبكك به ياد داشته باشيد: اين يكك ايده است كه از ديدكاه خاص فردى ديكر نشات كرفته اسث. 
به خود شما بستكى دارد كه خوب در مورد آنها فكر كنيدء آنها را با ساير انتقادهايى كه دريافت كرده ايد مقايسه كنيد و اقدامى 
غبت در جهت آن انجام دهيد. براى ما غيرممكن است خودمان را طورى كه ديكران ما را مى بيئئد» ببينيم. اما مسئله مهم اين است 
كه اجازه نمى دهيم اين نقاط كور فرصت هاى خوب رااز ما بككيرد. در زير به روش هايى اشاره مى كنيم كه از طريق آن مى 
توانيد از فيدبكك ها به بهترين شكل فايده ببريد: .١‏ وقتى انتقادى دريافت مى كنيد, بدون هيجكونه اظهار نظر خوب كوش كنيد و 


مستقيماً در جشمهاى فرد نككاه كنيد. وقتى صحبت او تمام شدء باز هم نظرى ابراز نكنيد اما اكر توضيح بيشترى مى خواهيد؛ حتماً 





سوال كنيد. حرف هاى او را نه يبذيريد؛ نه رد كنيد و نه سعى كنيد توجيه و استدلال كنيد. جون ما معمولاً ياد نكرفته ايم كه وقتى 
طرفمان در حال حاضر از جيزى عصبانى استء فيدبكك هاى خوبى بدهيم. وقتى فيدبكى دست روى مسائل قلبى طرف مى كذارد 
فيدبكى احساسى استه اما سوء استفاده نيست. وقتى انتقاد يكى از همكاران به اين درجه برسد بايد بخواهيد كه بحث را متوقف 
كند و ادامه آثرا براى زمانى بكلذارد كه كمى آرامتر شده باشيد. ؟. شجاعت و جسارت فردى كه به شما فيدبكك داده است را 
تشخيص دهيد و آنرا هديه اى ارزشمند تلقى كنيد كه براى كمكك به رشد شما ارائه شده است. از فرد منتقد براى فيدبكك خود 
تشكر كنيد. البته به زبان آوردن كلمات مثبت وقتى فيدبكى منفى دريافت كرده باشيد كمى دشوار است. از ايثرو تا مى تو 
تشكر خود را در جملاتى ساده و كوتاه بيان كنيد. ". بلافاصله هرجه از 








انتقاد در ذهنتان مانده را روى كاغذ بياوريد تا 
ممكن است يادداشت هايتان را با كلمات خود فرد منتقد بنويسيد. به خودتان حداقل دو روز براى بررسى اين اطلاعات فرصت 
دهيد. سعى نكنيد آن رفتارتان رأ دهيد. طريقه عملكرد و رفتار واقعى خودتان و واكنش ديكران به آن را بررسى كنيد. بعد از 
جند روز به يادداشت هاى اصلى بركرديد. كلمات احساسى تر را از آن برداشته و سعى كنيد بيام اصلى آن را دركك كنيد. ؟. بدانيد 





كه انتقاديذيرى كار دشوارى است. حتى اكر آن را به خوبى دريافت كرده و از فرد منتقد ممنون و سباسكذار باشيد. كرجه اين ايده 


و ديدكاه فردى ديكر است؛ مى تواند احساسات شما را در مورد خودتان به كلى تغيير دهد. از اينرو وقتى فيدبكك و انتقادهاى 





سخت دريافت مى كنيد سعى كنيد كار خوبى براى خودتان انجام دهيد. كارى كه اعتماد به نفس شما را به شيوه اى تقويت كند. 
د. در مورد آن انتقاد با دوستان يا كسانى كه براى نظرشان احترام قائليد صحبت كنيدء اما از آنها نخواهيد تا نسبت به آن يام 
واكنش بدهند. به آنها بككويبد كه فقط به دنبال همدردى براى عبور از يكك فرايئد رشد و توسعه فردى هستيد و از آنها نمى خواهيد 


كه با شما موافق يا مخالف باشند. ع. از فيدبكك در راه مثبت و تا حد ممكن عملى. نه با فيديكك دهنده بلكه با سايرين؛ استفاده 





كنيد. مى توانيد از نزديكانتان بخواهيد كه اكر ديدند دوباره به عادات سابقتان بركشته ايد. به شما تذكر بدهند. در شرايط زير شما 





آمادكى يذيرش انتقاد را داريد: مى خواهيد همانطور كه ديكران شما را مى بينند» خود را بشناسيد و مى دانيد كه اينها فقط عقايد و 
نظرات افراد ديكر است و ممكن است درمورد شما صحت نداشته باشد. به همكارانتان اعتماد كنيداز همكارانتان بخواهيد كه 
درصورت داشتن هر نوع انتقادى در رابطه با شماء حتماً ابراز كنند. در محلى خارج از محل كار در رابطه با آن صحبت كنيد.در 
محلى خارج از محل كار حول اين موضوع صحبت كنيد.از ديكران بخواهيد باز هم از شما انتقاد كنند نا از تغييرات خود مطمثن 
شويد. براى كرفتن فيدبكك بيشتر در محل كار مى توانيد اقدامات زير را انجام دهيد: به بازيينى ها و بررسى هاى عملكردى قبلى 
نكاهى بيندازيد تا شايد نقاط مشتركى داشته باشند. سعى كنيد از فيدبكك براى كرفتن ترفيع يا تغيير جهت كارى استفاده كنيد تا 


دليلى براى داخل شدن دراين فرايند تغبير بيدا كنيد. براى خود مربى و استاد در نظر بككيريد تا متدهاى مختلف دريافت فيدبكك را 





به شما آموزش دهد. 
هرجه خحود را بهتر بشناسيدء انتقاد برايتان كمتر ناراحت كننده خواهد بود. شما ياد خواهيد كرفت كه جطور اين انتقاد رااز 


ديد كاهى بزركتر مورد بررسى قرار دهيد و اجازه بدهيد به شما براى دست يافتن به روياهايتان كمكك كند. 


آنجه براى خلاق شدن بايد بدانيد 





آيا دوست داريد خلا إد زندكيتان خواهد ش 





ان را بالا ببريد؟ آيا فكر مى كنيد خلاقيت بالا باعث قبل از دادن باسخ بله يا 
خير به سوال بالاء ببينيد وازه ى خلاقيت در نظر شما واقعاً جه مفهومى دارد؟ اككر تصور مى كنيد خلاقيت فقط براى هترمندان لازم 
است؛ درحاليكه شما مدير يا معاون يكك شركت هستيد؛ احتمالاً ياسخ شما به سوال بالا منفى خواهد بود. اما بايد بدانيد كه مفهوم 
خلا.قيت جيزى بسيار فراتر از هثر و هثرمندان است و در كليه ى عرصه هاى زند كى براى همه مورد نياز است. تصور شما از يكك 


فرد خلاق احتمالاً كسى است كه در يكك اتاق زير شيروانى كه بر از تابلوهاى نقاشى است زندكى ميكند. يا نويسئده اى كه همه ى 





روز خود را بشت يكك كامبيوتر مشغول كار كردن بر روى رمان جديد خود مى كذراند. يا يكك موسيقيدان» باز 





يا خواننده كه 
روى صحنئه مشغول اجراست. همه اين افراد به طرز هثرمندانه اى كار خود را به ديكران نشان مى دهند, و مى توان كفت كه افراد 
خلاقى سد حتى أككر كسى از هثر آنها لذت نبرد. اما در مورد يكك مدير شركت كه افكار جديدى براى توليد يكك محصول 
جديد در سر دارد جه مى توان ككفت؟ فردى كه براى به مرحله ى عمل د رآوردن افكار و ايده هاى خود. شركتى تاسيس كرده و 
صدها نفر را استخدام مى كند؟ به نظر شما آيا 





بن كار هم نيازمند خلاقيت نيست؟ در مورد يكك دانشمند محقق كه در آزمايشكاه 
خود مشغول به كار اسثه و سعى دارد تاماده اي جديد براي ساغتن داروبى براى خزهان يك يبمارى خطرناكك بسازد جه ميتوان 
كفت؟ آيا اين هم كارى خلاق نيست؟ مادرى كه سعى دارد ثا با بودجه ى كم خود غذاهاى خوشمزه براى كودكانش ببزد جطور؟ 
او فردى خلاق نيست؟ براى يكك نفر ممكن است خلاقيت به معناى جسباندن صدف هاى دريايى در اطراف يكك نقاشى براى قاب 
كرفتن آن باشد. براى فردى ديكئر خلاقيت در حل يكك مسئله ى دشوار فيزيكك است. 

وقتى مفهوم خلالقيت را فقط در جارجوب هنر تعريف كنيم, مطمئناً خيلى تفكرات و ايده هاى ناب و خلاقانه را ناديده كر 


هنرمندى كه نقاشى مى كند و نويسنده اى كه رمان مى نويسد هر دو با دانشمندى كه در آزمايشكاه كار مى كند و آن مؤ. 








١ 





ابم 


شركت و آنكه با صدف دريايى براى نقاشى ها قاب درست مى كند, وجه مشتركك دارند. همه ى آنها روى مشكلات و راه حلهايى 


براى آنها كار مى كنند كه سابقاً وجود نداشته اسث. اين افراد از فكرشان براى تصوير راه هاى جديد براى انجام كارها استفاده 





ميكنند. آنها ايده هابى جديد, ديد كاهى جديدء محصولات جديد و تكنيكك هاى جديد ابداع ميكنند. كاهى اوقات توانايى خلاق 
























































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 9ننإهن از ونإ ننانز 


بودن منجر به شهرت و ثروت مى شود و كناهى هم فقط يكك نوع احساس رضايت شخصى در فرد ايجاد مى كند.حال سؤال اين 
بيت كنيم؟ بله» ياد كرفتن اينكه جطور خلاق باشيم كارى بسيار لذت 
بخش و مفرح است. اكثر ما در دوران كودكى قبل از اينكه قانون هاى جهان را ياد بكيريم؛ بسيار خلاق بوديم. راه هاى بسيار 
زيادى براى زنده كردن دوباره ى اين روحيه خلاقيت در ما وجود دارد. برخى از اين تكنيكك ها شامل افكار بكر و ناكهانى» طرح 


ريزى فكر. اشكال مختلف هيينوتيزم و مديتيشن و خواب هاى هدايت شده مى باشد. همه ى اين تكنيكك ها يكك وجه اشتراكك 








است كه آيا ما مى توانيم توانايى خلاق بودن خود را تن 





دارند: همه ى آنها سعى دارند نا از انتقادات و قضاوت هاى درون مغز ما عبور كنند. همه ى ما ندايى درونى داريم كه بر هر جه ما 
به آن فكر ميكنيم و انجام مى دهيم؛ نككاهى نقادانه دارد. اكثر اوقات ممكن است متوجه اين نداى درونى باشيم و اين ندا تاثيرى 
شكرف بر عملكردهاى ما در زندكتى دارد. در اكثر ما 
قصد انجام جه كارى را داشته باشيم؛ اين نداى درونى دقيقاً مثل يكك ضبط صوت مداوم مشغول انتقاد كردن و عيبجويى از كارهاى 
ما و افكار و ايده هايمان است,. وقتى ما به فكرى جديد برمى خوريم؛ نداى درونيمان به ما مى كويد": اين فكرى احمقانه است ".يا 
اينكه مى كويد" من نبايد هيج وقت فردى متوسط باشمء بايد بدرخشم و هميشه بهترين باشم. همه ى افكار من بايد نوكرايانه و 
عالى باشد. اكر ايده هاى من از همان ابددا عالى نباشد» من شكست خورده ام و بهتر است ديكر تلاشى نكنم ".اين منتقد درونى 


منفى هميشه به صورت يكك ندا نيست و كاهى تصاويرى از شكست خود مشاهده مى كنيم. يا احساس ترس و خجالت به ما دست 





نداى درونى بسيار منفى است. مهم نيست كه در مورد جه فكر كنيم يا 











مى دهد كه ما را از دنبال كردن ايده ها و اعمال جديد و خلاقانه باز مى دارد. منتقد درونى شما وقتى از شما انتقاد مى كند و مى 
كويد كه افكار و ايده هايتان جالب نيست» شرير و زيان آور نيست. در واقع اين منتقد سعى دارد تا شما را خجالت زده شدن در 
برابر واكنش ها و عكس العمل هاى منفى اطرافيان درهورد ايده هاى شما محافظت كند.اين منتقد درونى سعى دارد تااز ما فردى 
كامل و مطمئن بسازد. اما ممكن است كاهى ثاثيرات مخربى نيز داشته باشد. اككر اين كفتكوهاى نقادانه درونى ما اكثراً منفى باشده 
توانايى هاى خلاقانه ما فروكش كرده و رفته رفته از بين مى روند. و اين حس النتقاد كر درونى به جاى اينكه به ما كمكك كند نا 





افكار بهترى ايجاد كنيم, توانايى ما را براى مطرح كردن ايده ها و افكار جديد نابود مى كثد.شما نمى توانيد در آن واحد هم 
انتقادكر و هم خلادق باشيد. ابن دو رويكرد نيازمند طرق فكرى متفاوت از يكديكر هستند. رويكرد انتقادانه» تحليلكرايانه و 
قضاوتي مغز مااز عهدهى ايجاد و توليد ايده ها و افكار جديد و خلاقانه بر نمى آيد. حتى نوع موج مغزى كه هنكام افكار 
خردكرايانه و تحليلكرايانه ايجاد مى شود كاملاً با زمانى كه افكار و ايده هاى خلاقانه توليد مى كنيم متفاوت است,. اما اكر مى 
خواهيد خلاق باشيد» موقعش رسيده است كه با اين منتقد سرسخت درونى مقابله كنيد و او را بى نخود سياه بفرستيد! 

آنجه براى خلاق شدن بايد بدانيد 

آيا دوست داريد خلاقيتتان را بالا ببريد؟ آيا فكر مى كنيد خلاقيت بالا باعث بهبود زندكيتان خواهد شد؟ قبل از دادن باسخ بله يا 
خير به سوال بالاء ببينييد وازه ى خلاقيت در نظر شما واقعاً جه مفهومى دارد؟ اكر تصور مى كنيد خلاقيت فقط براى هترمندان لازم 
است» درحاليكه شما مدير يا معاون يكك شركت هستيد: احتمالاً ياسخ شما به سوال بالا منفى خواهد بود. اما بايد بدانيد كه مفهوم 
خلا.قيت جيزى بسيار فراتر از هنر و هثرمندان است و در كليه ى عرصه هاى زندكى براى همه مورد نياز است. تصور شما از يكك 
قرد خلاق احتمالا كنسى است كه دز يكك اثاق زبر شيروائى كه بر از قابلوهاض نقاشى است زئدكى ميكنف. 





يستدء اق كه عمدااي 





روز خود را يشت يكك كامبيوتر مشغول كار كردن بر روى رمان جديد خود مى كذراند. يا يكك موسيقيدان» بازيكر يا خواننده كه 
روى صحنه مشغول اجراست. همه اين افراد به طرز هثرمندانه اى كار خود را به ديكران نشان مى دهند, و مى توان كفت كه افراد 
خلادقى هستند حتى اكر كسى از هثر آنها لذت نبرد. اما در مورد يكك مدير شركت كه افكار جديدى براى توليد يكك محصول 
جديد در سر دارد جه مى توان ككفت؟ فردى كه براى به مرحله ى عمل د رآوردن افكار و ايده هاى خود. شركتى تاسيس كرده و 
صدها نفر را استخدام مى كند؟ به نظر شما آيا اين كار هم نيازمند خلاقيت نيست؟ در مورد يكك دانشمند محقق كه در آزمايشكاه 
خود مشغول به كار استء و سعى دارد تا ماده اى جديد براى ساختن دارويى براى درمان يكك بيمارى خطرناك بسازد. جه ميتوان 
كفت؟ آيا اين هم كارى خلاق نيست؟ مادرى كه سعى دارد ثا با بودجه ى كم خود غذاهاى خوشمزه براى كود كانش ببزد جطور؟ 
أو فردى خلاق نيست؟ براى يكك نفر ممكن است خلاقيت به معناى جسبانئدن صدف هاى دريايى در اطراف يكك نقاشى براى قاب 
كرفتن آن باشد. براى فردى ديككر خلاقيت در حل يكك مسئله ى دشوار فيزيكك است. 

وقتى مفهوم خلا.قيت را فقط در جارجوب هنر تعريف كنيم؛ مطمئناً خيلى تفكرات و ايده هاى ناب و خلاقانه را ناديده كر: 
هنرمندى كه نقاشى مى كند و نويسنده اى كه رمان مى نويسدء هر دو با دانشمندى كه در آزمايشكاه كار مى كند و آن مؤ. 


١ 





ابم 


شركت و آنكه با صدف دريايى براى نقاشى ها قاب درست مى كند, وجه مشتركك دارند. همه ى آنها روى مشكلات و راه حلهايى 
براى آنها كار مى كنند كه سابقاً وجود نداشته اسث. اين افراد از فكرشان براى تصوير راه هاى جديد براى انجام كارها استفاده 
ميكنند. آنها ايده هابى جديد, ديد كاهى جديد» محصولات جديد و تكنيكك هاى جديد ابداع ميكنند. كاهى اوقات توانايى خلاق 
بودن منجر به شهرت و ثروت مى شود و كناهى هم فقط يكك نوع احساس رضايت شخصى در فرد ايجاد مى كند.حال سؤال اين 
است كه آيا ما مى توانيم توانايى خلاق بودن خود را تقويت كنيم؟ بله. ياد كرفتن اينكه جطور خلاق باشيم كارى بسيار لذت 
بخش و مفرح است. اكثر ما در دوران كودكى قبل از اينكه قانون هاى جهان را ياد بكيريم؛ بسيار خلاق بوديم. راه هاى بسيار 
زيادى براى زنده كردن دوباره ى اين روحيه خلاقيت در ما وجود دارد. برخى از اين تكنيكك ها شامل افكار بكر و ناكهانى» طرح 
ريزى فكرء اشكال مختلف هيبنوتيزم و مديتيشن و خواب هاى هدايت شده مى باشد. همه ى اين تكنيكك ها يكك وجه اشتراكك 
دارند: همه ى آنها سعى دارند تا از انتقادات و قضاوت هاى درون مغز ما عبور كنند. همه ى ما ندابى درونى داريم كه بر هر جه ما 
به آن فكر ميكنيم و انجام مى دهيم؛ نككاهى نقادانه دارد. اكثر اوقات ممكن است متوجه اين نداى درونى باشيم و اين ندا تاثيرى 
شكرف بر عملكردهاى ما در ز 
قصد انجام جه كارى را داشته باشيم اين نداى درونى دقيقاً مثل يك ضبط صوت مداوم مشغول انتقاد كردن و عيبجويى از كارهاى 
ان به ما مى كويد" اين فكرى احمقانه است ".يا 
اينكه مى كويد" من نبايد هيج وقت فردى متوسط باشمء بايد بدرخشم و هميشه بهترين باشم. همه ى افكار من بايد نوكرايانه و 
عالى باشد. اكر ايده هاى من از همان ابددا عالى نباشد» من شكست خورده ام و بهتر است ديكر تلاشى نكثم ".اين منتقد درونى 


منفى هميشه به صورت يكك ندا نيست و كاهى تصاويرى از شكست خود مشاهده مى كنيم. يا احساس ترس و خجالت به ما دست 





دارد. در اكثر ما اين نداى درونى بسيار منفى است. مهم نيست كه در مورد جه فكر كنيم يا 





ما و افكار و ايده هايمان است. وقتى ما به فكرى جديد برمى خوريم؛ نداى درون 


مى دهد كه ما را از دنبال كردن ايده ها و اعمال جديد و خلاقانه باز مى دارد. منتقد درونى شما وقتى از شما انتقاد مى كند و مى 
كويد كه افكار و ايده هايتان جالب نيست» شرير و زيان آور نيسث. در واقع اين منتقد سعى دارد تا شما را خجالت زده شدن در 
برابر واكنش ها و عكس العمل هاى منفى اطرافيان درهورد ايده هاى شما محافظت كند.اين منتقد درونى سعى دارد تااز ما فردى 
كامل و مطمئن بسازد, اما ممكن است كاهى تاثيرات مخربى نيز داشته باشد. الكر اين كفتكوهاى نقادانه درونى ما اكثراً منفى باشده 
توانايى هاى خلاقانه ما فروكش كرده و رفته رفته از بين مى روند. و اين حس انتقادكر درونى به جاى اينكه به ما كمكك كند تا 
افكار بهترى ايجاد كنيم, توانايى ما را براى مطرح كردن ايده ها و افكار جديد نابود مى كثد.شما نمى توانيد در آن واحد هم 
انتقادكر و هم خلا.ق باشيد. اين دو رويكرد نيازمند طرق فكرى متفاوت از يكديكر هستند. رويكرد انتقادائه: تحليلكرايانه؛ و 
قضاوتي مغز مااز عهدهى ايجاد و توليد ايده ها و افكار جديد و خلاقانه بر نمى آيد. حتى نوع موج مغزى كه هنكام افكار 
خردكرايانه و تحليلكرايانه ايجاد مى شود كاملاً با زمانى كه افكار و ايده هاى خلاقانه توليد مى كنيم متفاوت است,. اما اكر مى 


خواهيد خلاق باشيد» موقعش رسيده است كه با اين منتقد سرسخت درونى مقابله كنيد و او را بى نخود سياه بفرستيد! 
انواع دست دادن 


حتماً از تاثير اولين برخورد در طرف مقابل آكاه هستيد. فكر مى كنيد اولين جيزى كه به طرف مقابلتان نشان مى دهد كه جه نوع 
آدمى هستيد جيسث؟ بله نحوه دست دادتتان... 
فت و محكم دست بدهيده | 


زياد روى اين موضوعء دست دادن را به ينج كرو تق 





ميشود كه در اولين برخورد تاثير خوبى بكلذاريد. بعد از بررسى و دقت 
شدى كرد / 
دادن با دست هاى خيس مسلماً دست دادن هاى زنشده و تنفر آور انواع بسيارى دارد اما دست دادن با دستهاى خيس بدترين 
آنهاست. حتماً توجه داشته باشيد كه قبل از دست دادن با كسى دست هاى خود را كاملا خشكك كرده و آنها رااز عرق ياكك كنيد. 
در اينجا به دو نكته براى جكونكى خشكك نكاه داشتن دست هايتان اشاره مى كنيم: -١‏ قبل از رفتن سر قرارهاى مهم يا مصاحبه 


هاى كارى دست هايتان را خوب شسته و بعد خشكك كنيد. دقت كنيد كه تا موقع دست دادن با فرد مزبور از بستن دست هايتان 





سبعى “كتير 





ام كدهر “كدام تاكلم ى توص لني 





جلوكيرى كنيد. جون باعث كرم شدن دست ها و نتيجتاً عرق كردن آنها مى شود. 1- دستان خود را قبل از دست دادن خشكك 


شل وول دست دادن شل و ول نشاندهنده ى ضعف» 





كنيد. هميشه دستمالى براى اين كار با خود همراه داشنه باشيد. دست 





نداشتن اعتماد به نفسء نداشتن علاقه و ثبات است. مسلماً اين خصوصيات متضاد قدرت و استحكام است كه ويزكى افراد محترم و 
موفق است. توصيه مى كنم اكر حالت دست دادنتان شل و ضعيف استء هنكام دست دادن كمى نيرو صرف كنيد. مطمئناً دست 
دادن سفت و محكم تاثير بسيار بهترى در مخاطب مى كذارد. دست دادن نوكك انككشتى مطمثئم قبلا برايتان اتفاق افتاده است. يكك 
نفر هنكنام دست دادن نوكك جهار انككشتتان را مى كيرد و نمى كلذارد كه دستنان كاملل در دستش قفل شود و بعد دستتان را به 
سختى مى فشارد. بايد سعى كنيد تا مى توانيد از جئين دست دادنى خوددارى كنيد. البته ممكن است كاهاً به طور تصادفى يا وقتى 
عجله داريد برايتان بيش آيد. اما به شما توصيه مى كنم در اين مواقع از فرد مخاطب عذرخواهى كرده و دوباره با او دست بدهيد. 
ممكن است كار خوبى نباشد اما در ذهن فرد مقابل مى ماند كه جقدر برايش احترام قائل بوده ايد. دست دادن خيلى محكم قديمى 


ها معمولاً اينطور دست هى دادثد. احتمالاً تا به حال با 








نين موردى برخورد كرده ايد. فردى احساس مى كشد قوى ترين مرد جمع 
است و هنكام دست دادن دستتان را مثل ليمو مى جلاند. درست است كه من از دست دادن محكم خوشم مى آيد اما اين استحكام 
نبايد موجب ناراحتى طرف مقابل شود. دست ذادن دوستانه و خودمانى مردم بايد عادت كنند دست دادن هاى عجيب و غريبشان را 
كنار بككذارند. ئيازى به شعبده بازى نيست: يكك دست دادن ساده؛ محكم و دوستانه كافى است. درست است كه دست دادن مسثله 
اى بيش با افتاده است اما مى تواند عامل مهمى در مصاحبه ها و جلسه هاى اجتماعى شود. سعى كنيد كه خيلى راحت اما محكم 
فرد مقابل دست داده و در جشمانش نككاه كنيد نا بهترين تاثير را در برخورد اول روى فرد مقابل بكذاريد . 





انواع دست دادن 





حتماً از تاثير اولين برخورد در طرف مقابل آكاه هستيد. فكر مى كنيد اولين جيزى كه به طرف مقابلتان نشان مى دهد كه جه نوع 
آدمى هستيد جيسث؟ يله نحوه دسث دادثتان... 
سعى كنيد هميشه سفت و محكم دست بدهيدء اين باعث 


زياد روى اين موضوع؛ دست دادن را به بنج كروه تق 





شود كه در اولين برخورد تاثير خوبى بكلذاريد. بعد از بررسى و دقت 





شدى كرد 





م كه هر كدام نشاندهندهى نوعى شخصيت ا 





دادن با دست هاى خيس مسلماً دست دادن هاى زننده و تنفر آور انواع بسيارى دارد اما دست دادن با دستهاى خيس بدترين 


آنهاست. حتماً توجه داشته باشيد كه قبل از دست دادن با كسى دست هاى خود را كاملل خشكك كرده و آنها رااز عرق باكك كنيد. 















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالاا صفحه معزهنا از ونإ دنار 


در اينجا به دو نكته براى جكونكى خشكك نكاه داشتن دست هايتان اشاره مى كنيم: -١‏ قبل از رفتن سر قرارهاى مهم يا مصاحبه 
هاى كارى دست هايتان را خوب شسته و بعد خشكك كنيد. دقت كنيد كه تا موقع دست دادن با فرد مزبور از يستن دست هايتان 
جل وكيرى كنيد. جبون باعث كرم شدن دست ها و نتيجداً عرق كردن آنها مى شود. 1- دستان خود را قبل از دست دادن خشكك 
كنيد. هميشه دستمالى براى اين كار با خود همراه داشته باشيد. دست دادن شل و ول دست دادن شل و ول نشاندهنده ى ضعف» 
نداشتن اعتماد به نفسء نداشتن علاقه و ثبات است. مسلماً اين خصوصيات متضاد قدرت و استحكام است كه ويزكى افراد محترم و 
موفق است. توصيه مى كثم اكر حالت دست دادنتان شل و ضعيف استء هنكام دست دادن كمى نيرو صرف كنيد. مطمئناً دست 
دادن سفت و محكم تاثير بسيار بهترى در مخاطب مى كذارد. دست دادن نوكك انككشتى مطمثنم قبلا برايتان اتفاق افتاده است. يكك 
نفر هنكنام دست دادن نوكك جهار انككشتتان را مى كيرد و نمى كلذارد كه دستنان كاملا در دستش قفل شود و بعد دستتان را به 
سختى مى فشارد. بايد سعى كنيد تا مى توانيد از جنين دست دادنى خوددارى كنيد. البته ممكن است كاهاً به طور تصادفى يا وقتى 
عجله داريد برايتان بيش آيد. اما به شما توصيه مى كنم در اين مواقع از فرد مخاطب عذرخواهى كرده و دوباره با او دست بدهيد. 
احترام قائل بوده ايد. دست دادن خيلى محكم قديمى 


ها معمولاً اينطور دست مى دادند. احتمالاً تا به حال با جنين موردى برخورد كرده ايد. فردى احساس مى كند قوى ترين مرد جمع 


ممكن است كار خوبى نباشد اما در ذهن فرد مقابل مى ماند كه جقدر برا 





است و هنكام دست دادن دستتان را مثل ليمو مى جلاند. درست است كه من از دست دادن محكم خوشم مى آيد اما اين استحكام 


نبايد موجب ناراحتى طرف مقابل شود. دست دادن دوستانه و خودمانى مردم بايد عادت كتند دست دادن هاى عجيب و غريبشان را 





كنار بكذارند. نيازى به شعبده بازى نيست: يكك دست دادن ساده؛ محكم و دوستانه كافى است. درست است كه دست دادن مسثله 


يا افتاده است اما مى تواند عامل مهمى در مصاحبه ها و جلسه هاى اجتماعى شود. سعى كنيد كه خيلى راحت اما محكم 
فرد مقابل دست داده و در جشمانش نككاه كنيد نا بهترين تاثير را در برخورد اول روى فرد مقابل بكلذاريد . 





اهميت دانستن نقش ها و وظايف شغلى براى موفقيت 
كاملا روشن اسث كه كارمندان بايد به خوبى بدائند كه شغلشان نيازمند جه توانايى است» نقش آنها جيست» جه وظايفى دارنده و 
از جه ميزان قدرتى برخوردار هستند. زمانيكه فردى نداند جه كارى بايد انجام دهده نمى توان از او توقع داشت وظايفى كه به او 


محول مى شود را به درستى انجام داده واز عهدهى آنها برآ يد. با اين وجود يكى ديكر از بخش هاى مهمى كه معمولاً نسبت به 





ت. جرا اين مسئله داراى اهميت زيادى است؟ من اخيرأ دوره اى را مربوط 





آن بى توجهى مى شود اين است كه وظيا 
به خدمات يس از فروش و نحوه برخورد با مشترى هاى عصبانى در يكك سازمان خيلى بزركك كذراندم. مسئله اى كه اكثر 
كارمندان ادعا مى كردند كه برايشان بيش مى آمده؛ برخورد يا مشترى هاى عصبانى بوده. به عنوان مثال مشترى با كمبانى تماس 
مى كيرد نا در مورد مشكلى كه برايش بوجود آمده اطلاعاتى كسب كند. شخصى كه تلفن را جواب مى دهد اطلاعات كافى 
ندارد» به همين دليل مجبور مى شود تماس را به بخش ديكرى انتقال دهد در اين قسمت هم ممكن است يا نتوانند مشكل مشترى 
را برطرف كتند يا كسى ياسخكو نبوده و مشترى مجبور مى شود بيغام بكذارد. معمولاً تحت جنين شرايطى 
و مجدداً با نفر اول تماس كرفته و شروع مى كند به داد و فرياد زدن. اين اتفاق جكونه شكل مى كيرد؟ 1. 
كدا. 





ى عصبى مى شود 
أيا كارمندان متوجه مشكل 
فقط مى توان كفت كه آنها اطلاعات كافى در اختيار 











نمى شوند؟ ويا نمى خواهند خودشان رابه زحمت بيندازند؟ 





ندارند تا بتواندد سرويس خوبى به مشترى ارائه دهشد؛ و نتيجه جه مى شود؟ اول مشترى عصبانى مى شود؛ و دوم هم باقى ماندن 
نااميدى و افسردكى براى كاركنانى كه وارد اين بحث شده اند؛ و سوم ناكا رآمد جلوه كردن كل سازمان كه روى تمام موارد 
جانبى ديكر تاثير مى كذارد. مشكل اصلى اينجاست كه ما عادت نكرديم كارمندان خود را با" تصوير بزركتر "آشنا كنيم. در مورد 
مثال فوق تصوير بزركتر مربوط مى شود به كارهايى كه ديكران مى توانند انجام دهشد. توانايى هاى آنهاء و ارتباط مشاغل ديكر با 
ضيحات بيشترى ارائه كنيم؛ توجه شما را به مطلب ذيل جلب مى نما 
به ندرت اتفاق مى افتد كه كارهاى يكك كارمند, مستقل از كارهايى باشد كه ديكران در همان محيط انجام مى دهند. اين روزها 








كارى كه خودشان انجام ميدهند. بيش از آنكه بخواهيم 





انجام دادن كارهاى مختلف قدرى بيجيده تر شده است. زمانى كه كارى با موفقيت به يايان مى رسد حتماً افراد متعددى در به ثمر 





رساندن آن نقش داشته اند. اين روزها كار تيمى از اهميت بالابى برخوردار شده اسث. حال حتى اكر بخواهيم مبحث خدمات يس 


از فروش را هم كنار بكذاريم, باز هم به اين نتيجه مى رسيم كه محيط هاى كارى كه در آنها كارمندان ابتدا متوجه كارى كه 
تر عمل مى 
كنند. درست مانند تكه هاى يكك يازل كه بايد قابليت كنجانده شدن در كنار يكديكر را داشته باشند. كمكك به افراد به منظور 





خودشان انجام مى دهند هستند, و در وهله ى بعدى ارزش كارى كه ديكران انجام ميدهند را مى دانئدء موفق تر و 


دركك بهتر بازل بزركتر به كارمندان جديد بايد آموزش هايى در مورد كارى كه قرار است انجام دهند داده شود اما اين آموزش 





هاى ابتدايى به همين نقطه ختم نمى شوند. بايد اطلاعاتى در مورد كارهايى كه ساير افراد د 
د كه وا 


كيلات انجام مى دهند نيز به آنها 
داده شود. بايد به خوبى آموزش به مشكلى برخورد مى كنند بايد آن را با جه كسى در ميان بككذارند و جككونه 
كمكك بكيرند. بايد بدائند كه جه كسى توانايى و قدرت تصميم كيرى در مورد مسائل مختلف را دارد. و جه كسى مهارت هايى 


كه آنها نيازمند دانستن آن هستند را در اختيار دارد. اين مسئله خيلى مهم تر از آن است كه در همان جلسه اول دستشويى را به او 








نشان دهيد. فضاى كارى هر روز تغيبر بيدا مى كند. مسئوليت ها عوض مى شوندء و به مثابه آن نقش افراد نيز تغيير بيدا مى 
نحوهى مديريت بايد به كونه اى انجام يذيرد كه اطلاعات و دانش كارمندان همجنان به روز باقى بماند و نه تنها در مورد تغييراتى 
كه در حيطه ى شغلى خودشان ايجاد مى شود اطلاع داشته باشند بلكه در مورد تغييرات موجود در مشاغلى كه به نوعى با خودشان 


در ارتباط هستند نيز اطلاعات كافى داشته باشند. اهميت اين مطلب به ويزه در بخش هاى كروهى و بروزه هايى كه نياز به همكارى 


افرادى با قابليت هاى مختلف دارند؛ بيش از بيش افزايش بيدا مى كند. جلسات كروهى مى تواند در اين ميان كزينه ى خوبى تلقى 


شوف معمولا به روز كردق اطلاغاث خندمه جيرى بيش ال جشد دقيقه به طول ثمى التجامذ. و امنا مهمترين بنخش كه در مورة مام 





كارمندان تعميم بيدا مى كند. متاسفانه برخى از كارمندان هستند كه تصور مى كتند اكر سوال ببرسند اين امكان وجود دارد كه در 
نظر ديككران نادان جلوه كنند و ممكن است با اين كار خود موجبات آزار واذيت همكارانشان را فراهم آورند. آنها منتظر مى نشيند 
كه سربرست بخش بيايد و به آنها بكويد كه ملزم به انجام جه كارى هستند. متاسفانه سريرست ها هم ممكن است به اين موضوع 
اهميتى ندهشد و در عين حال بايد اين مطلب را نيز در نظر كرفت كه آنها نمى توانشد 
موظف هستند كه خودشان از كارهايى كه ديكران انجام مى د ند اطلاع بيدا تند. كارمندان! كوش كتيد! سوال 





بن كارمندان را بخوانئد. بنابراين كارمندان 


نيد! شما اكر 


وظيفه خود و ديكران را ندانيد؛ نمى توانيد كارتان را به درستى انجام دهيد. اكر ندانيد كه مشترى را بايد به كدام بخش انتقال 











دهيد؛ هيج كاه در ميئه ى كارى به موفقيت هاى بزركتر دست بيدا نخواهيد كرد. اجازه دهيد اين مقاله را با ليستى از مواردى كه 
بايد بدانيد تمام كنيم: تصميم كيرى در مورد مسائل خاص به عهده ى جه كسى است؟( جه كسى؟ جه مسثله اى؟) 
جه كسى برخوردار از توانايى ها و مهارت هاى لازم براى انجام كار خاصى است؟ جه فرايندى بايد طى شود تا 


را وارد كار كرد؟ اككر فرد متخصصى كه براى انجام كار معينى در نظر كرفته شده؛ در دسترس بود نفر دومى ب, 





ان اقراد مناسب 








نى وجود 
اسث كه عر جد مطالب فوق بسيار ساده هستنده اما أكثر 








دارد؟مسئله ى مهمى كه بايد در نهايت اشاره اى به آن داشت 





اشيم 
افراد نسبت به آنها بى توجهى مى كنند. مديران» كارمندان» و خدمه همه بايد دست به دست هم بدهند و ك كنند تا همه از 
كارهاى خود و همكاراتشان اطلاع كافى بيدا كنند. با بهره كيرى از اين شيوه همه افراد به راحتى مى توانند در كنار يكديكر جاى 
كرفته و مانند تكه هاى يكك يازل مكمل يكديكر باشند. با اين روش كليه ى كارها موثرتر و با كيفيت بهترى انجام خواهند شد. 





اهميت دانستن نقش ها و وظايف شغلى براى موفقيت 
كاملا روشن است كه كارمئدان بايد به خوبى بدائئد كه شغلشان نيازمئد جه توانابى است» نقش آنها جيست» جه وظايفى دارن و 
از جه ميزان قدرتى برخوردار هستند. زمانيكه فردى نداند جه كارى بايد انجام دهدء نمى توان از او توقع داشت وظايفى كه به او 
محول مى شود را به درستى انجام داده و از عهدهى آنها برآيد. با اين وجود يكى ديكر از بخش هاى مهمى كه معمولاً نسبت به 
آن بى توجهى مى شود اين است كه وظيفه ديكران جيست,. جرا اين مسئله داراى اهميت زيادى است؟ من اخيراً دوره اى را مربوط 
به خدمات يس از فروش و نحوه برخورد با مشترى هاى عصبانى در يكك سازمان خيلى بزركك كذراندم. مسئله اى كه اكثر 





كارمندان ادعا مى كردند كه برايشان بيش مى آمده. برخورد با مشترى هاى عصبانى بوده. به عنوان مثال مشترى با كميانى تماس 
مى كيرد نا در مورد مشكلى كه برايش بوجود آمده اطلاعاتى كسب كند. شخصى كه تلفن را جواب مى دهد اطلاعات كافى 
ندارد: به همين دليل مجبور مى شود تماس را به بخش ديكرى انتقال دهد؛ در اين قسمت هم ممكن است يا نتواند مشكل مشترى 
را برطرف كنند يا كسى ياسخكو نبوده و مشترى مجبور مى شود بيغام بكذارد. معمولاً تحت جنين شرايطى مشترى عصبى مى شود 
و مجدداً با نفر اول تماس كرفته و شروع مى كند به داد و فرياد زدن. اين اتفاق جكونه شكل مى كيرد؟ آيا كارمندان متوجه مشكل 
نمى شوند؟ ويا نمى خواهند خودشان را به زحمت بيندازند؟ هيج كدام. فقط مى توان كفت كه آنها اطلاعات كافى در اختيار 





ندارند تا بت 





انند سرويس خوبى به مشترى ارائه دهند؛ و نتيجه جه مى شود؟ اول مشترى عصبانى مى شود؛ و دوم هم باقى ماندن 
نااميدى و افسردكى براى كاركتائى كه وارد اين بحث شده اند؛ و سوم ناكارآمد جلوه كردن كل سازمان كه روى تمام موارد 
جانبى ديكر تاثير مى كذارد. مشكل اصلى اينجاست كه ما عادت نكرديم كارمندان خود را با" تصوير بزركتر "آشنا كنيم. در مورد 
مثال فوق تصوير بزركتر مربوط مى شود به كارهايى كه ديكران مى توانند انجام دهند؛ توانايى هاى آنهاء و ارتباط مشاغل ديكر با 
يحات بيشترى ارائه كنيم؛ توجه شما را به مطلب ذيل جلب مى نما 
به ندرت اتفاق مى افتد كه كارهاى يكك كارمند, مستقل از كارهايى باشد كه ديكران در همان محيط انجام مى دهئد. اين روزها 








كارى كه خودشان انجام ميدهئد. بيش از آنكه بخواهيم تو 





انجام دادن كارهاى مختلف قدرى بيجيده تر شده است. زمانى كه كارى با موفقيت به يايان مى رسد حتماً افراد متعددى در به ثمر 





رساندن آن نقش داشته اند. اين روزها كار تيمى از اهميت بالابى برخوردار شده است. حال حتى اكر بخواهيم مبحث خدمات بس 
از فروش را هم كنار بكنذاريم, باز هم به اين نتيجه مى رسيم كه محيط هاى كارى كه در آنها كارمندان ابتدا متوجه كارى كه 
تر عمل مى 
كنند. درست مانند تكه هاى يكك يازل كه بايد قابليت كنجانده شدن در كنار يكديكر را داشته باشند. كمكك به افراد به منظور 


خودشان انجام مى دهند هستند, و در وهله ى بعدى ارزش كارى كه ديكران انجام ميدهند را مى دانند. موفق تر و 





دركك بهتر يازل بزركتر به كارمندان جديد بايد آموزش هايى در مورد كارى كه قرار است انجام دهئد داده شود, اما اين آموزش 


هاى ابتدايى به همين نقطه ختم نمى شوند. بايد اطلاعاتى در مورد كارهايى كه ساير افراد در تشكيلات انجام مى دهند نيز به آنها 


داده شود. بايد به خوبى آموزش ببيندد كه وقتى به مشكلى برخورد مى كنند بايد آن را باجه كسى در ميان بكذارند و جكونه 
كمكك بكيرند. بايد بدائئد كه جه كسى توانايى و قدرت تصميم كيرى در مورد مسائل مختلف را دارد. وجه كسى مهارت هايى 
كه آنها نيازمند دانستن آن هستند را در اختيار دارد. اين مسئله خيلى مهم تر از آن است كه در همان جلسه اول دستشويى را به او 





نشان دهيد. فضاى كارى هر روز تغيير بيدا مى كندء مسئوليت ها عوض مى شوئد. و به مثابه آن نقش افراد نيز تغيير بيدا مى 
نحوهى مديريت بايد به كونه اى انجام يذيرد كه اطلاعات و دانش كارمندان همجنان به روز باقى بماند و نه تنها در مورد تغييراتى 
كه در حيطه ى شغلى خودشان ايجاد مى شود اطلاع داشته باشند بلكه در مورد تغيبرات موجود در مشاغلى كه به نوعى با خودشان 


در ارتباط هستند نيز اطلاعات كافى داشته باشند. اهميت اين مطلب به ويزه در بخش هاى كروهى و بروره هابى كه نياز به همكارى 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه اعزهنا از و تلسار 


افرادى با قابليت هاى مختلف دارند؛ بيش از بيش افزايش بيدا مى كند. جلسات كروهى مى تواند در اين ميان كزينه ى خوبى تلقى 


شود. معمولاً به روز كردن اطلاعات خدمه جيزى ن كه در مورد تمام 





از جند دقيقه به طول نمى انجامد. و اما مهمتر, 





كارمندان تعميم يبدا مى كند. متاسفانه برخى از كارمندان هستئد كه تصور مى كثند اكر سوال ببرسند اين امكان وجود دارد كه در 
نظر ديكران نادان جلوه كنند و ممكن است با اين كار خود موجبات آزار و اذيت همكارانشان را فراهم آورند. آنها منتظر مى نشيند 
كه سربرست بخش بيايد و به آنها بككويد كه ملزم به انجام جه كارى هستند. متاسفانه سريرست ها هم ممكن است به اين موضوع 
اهميتى ندهشد و در عين حال بايد اين مطلب را نيز در نظر كرفت كه آنها نمى توانشد ذهن كارمندان را بخوانند. بنابراين كارمندان 
موظف هستند كه خودشان از كارهايى كه ديكران انجام مى دهند اطلاع بيدا كنند. كارمندان! كوش كنيد! سوال كنيد! شما اكر 
وظيفه خود و ديكران را ندانيد؛ نمى توانيد كارتان را به درستى انجام دهيد. اكر ندانيد كه مشترى را بايد به كدام بخش انتقال 
دهيد. هيج كاه در زمينه ى كارى به موفقيت هاى بزركتر دست بيدا نخواهيد كرد. اجازه دهيد اين مقاله را با ليستى از مواردى كه 
بايد بدانيد تمام كنيم: تصميم كيرى در مورد مسائل خاص به عهده ى جه كسى است؟( جه كسى؟ جه مسئله اى؟) 

جه كسى برخوردار از توانابى ها و مهارت هاى لازم براى انجام كار خاصى است؟ جه فرايندى بايد طى شود تا 


را وارد كار كرد؟ اكر فرد متخصصى كه براى انجام كار معينى در نظر كرفته شدهء در دسترس نبود» نفر دومى براى يشتيبانى وجود 





اقراد مناسب 


دارد؟مسئلهى مهمى كه بايد در نهايت اشاره اى به آن داشته باشيم 





است كه هر جند مطالب فوق يسيار ساده هستند, اما اكثر 
افراد نسبت به آنها بى توجهى مى كنند. مديران» كارمندان؛ و خدمه. همه بايد دست به دست هم بدهند و كمكك كنند تا همه از 
كارهاى خود و همكارانشان اطلاع كافى بيدا كنند. با بهره كيرى از اين شيوه همه افراد به راحتى مى توانند در كنار يكديكر جاى 
كرفته و مانند تكه هاى يكك يازل مكمل يكديكر باشند. با اين روش كليه ى كارها موثرتر و با كيفيت بهترى انجام خواهئد شد. 


اهميت نوشتن اهداف و آرزوها براى رسيدن به آنها 


جرا نوشتن اهداف اينقدر اهميت دارد؟ نوشتن آرزوها و اهداف اولين قدم مهم به سمت دست بيدا كردن به آنهاست. اول به اين 
دليل كه نوشتن آنها محبورتان مى كند اهدافتان را تصويرسازى (تجسم) كنيد. و دوم به اين دليل كه عمل نوشتن آنهاء تعهدى 
نسبت به آنها در شما ايجاد ميكند. فقط 8/ از جمعيت جهان واقعاً براى نوشتن اهداف و آرزوهايشان وقت مى كذارند شايد به 


همين نخاطر است كه افراد كمى هستئد كه واقعاً در زئدكيشان موفق باشند و همان زندكى را داشته باشد» كه آرزوى داشتئش را 








دارند. نوشتن اهداف. خط سير شما را به سمث موفقيت ايجاد مى كند. بااينكه فقط عمل نوشتن اهداف مى تواند يروسه را به 
حركت بيندازد؛ اما اين هم اهميت دارد كه هر از كاهى اهدافتان را مرور كنيد. يادتان باشد؛ هرجه تمركز بيشترى روى اهدافتان 
داشته باشيد, احتمال بيشترى هست كه به آنها دست بيدا كنيد.در زير به جهار قانون نوشتن اهداف اشاره مى كنيم: .١‏ نوشتن 
اهداف به شكل مثبت براى آنجه كه مى خواهيد كار كنيد نه آنجه كه مى خواهيد از آن بككذريد. بخشى از علت اينكه جرا 
اهدافمان را مى نويسيم اين است كه دستورالعمل هايى براى ذهن ناخودآ كاهمان تنظيم كنيم. ذهن ناخودآ كاه شما ابزارى بسيار 
كارامد استء نمى تواند خوب را از بد تشخيص دهد و قضاوت هم نمى كند. تنها عملكرد آن انجام دستورالعمل هايش است. 
هرجه دستورالعمل هاى شما مثبت تر باشد. نتيجه مثبت ترى هم به دست مى آوريد. همجنين مثبت فكر كردن در زندكى روزمره به 
شما در رشدتا بعنوان يكك انسان كمكك مى كند. يس آنرا فقط محدود به تعيين هدف نكنيد. ؟. نوشتن اهداف با جزئيات كامل به 











جاى اينكه فقط بنويسيد"؛ خانه نوه "بنويسيد" يكك خانه ٠١‏ مترى با جهار اتاق خواب؛ #حمام د 





ربى و جشم انداز كوهستان 
"يكبار ديكر داريم به ذهن ناخودآ كاهمان يكك دسته دستورالعمل دقيق و جزء به جزء مى دهيم نا 
روى آن كار كند. هرجه اطلاعات بيشترى در ا. 





روى يكك زمين ٠٠٠١‏ مترى. 





نيار آن بكنذاريد؛ آخر كار نتيجه واضح ترى به دست مى آوريد. هرجه نتيجه تان 
دقيقتر باشد, ذهن ناخو دآ كاهتان كارامدتر خواهد شد. آيا ميتوانيد جشمانتان را ببنديد و خانه اى كه در بالا اشاره كردن را تجسم 
كنيد؟ دورتادور خانه قدم بزنيد. در آستانه در اناق اصلى بايستيد و مهى كه روى كوه ها را كرفته تماشا كنيد. به باغجه بر از كوجه 
فرنكى. لوبيا سبز و خيار نككاه كنيد. مى توانيد ببينيد؟ يس ذهن ناخودآكاهتان هم مى تواند.*. نوشتن اهداف به زمان حال اهدافتان 
را به زمان حال بنويسيد. اين كار باعث مى شود ذهن ناخودآ كاهتان مسيرى با كمترين مقاومت را انتخاب كند. اكر بنويسيد" در 
آينده لاغر خواهم شد "ذهن ناخودآ كاه با اين تصور كه اين كار مربوط به آينده است وارد عمل نمى شود. بس اهدافتان را به 


ازمان حال و اول شخص بنويسيد, انككار كه واقعيت دارند.؟. بازنويسى اهداف وقتى كلمات نوشته شوند و بعد دوباره نويسى شوند» 





داكثر تاثير را خواهند داشت. بس به يكبار نوشتن راضى نشويد. اهدافتان را يادداشت كنيد و بعد دوباره آنها را به زبانى ديكر 


بازنويسى كنيد صفات دهنده به آن اضافه كنيد و مختصر و مفيدشان .يكك هفته بعد شايد نياز باشد كه باز اصلاحشان 





كنيد. همينطور به اين اصلاح كردن ها ادامه دهيد. نوشتن اهداف اولين قدم براى واقعى تر جلوه دادن آنهاست. بعضى وقت ها وقتى 





ى را به صورت نوشته داشته باشيد» اهميت بيشترى بيدا ميكند. همجنين برنامه ريزى براى آنها نيز ساده تر مى شود 





أهييت توشين اهداف و آرزوها براك رسيدن بد آنها 
جرا نوشتن اهداف اينقدر اهميت دارد؟ نوشتن آرزوها و اهداف اولين قدم مهم به سمت دست بيدا كردن به آنهاست. اول به اين 
دليل كه نوشتن آنها محبورتان مى كند اهدافتان را تصويرسازى (تجسم) كنيد. و دوم به اين دليل كه عمل نوشتن آنهاء تعهدى 


نسبت به آنها در شما ايجاد ميكند. فقط 1/8 از جمعيت واقعاً براى نوشتن اهداف و آرزوهايشان وقت مى كذارند شايد به 





همين خاطر اسث كه افراد كمى هستند كه واقعاً در زندكيشان موفق باشند و همان زندككى را داشته باشدء كه آرزوى داشتنش را 


دارند. نوشتن اهداف؛ خط سير شما را به سمت موفقيت ايجاد مى كند. بااينكه فقط عمل نو 





ن اهداف مى تواند يروسه راابه 


لدازد اما اين هم اهميت دارد كه هر از كاهى اهدافتان را مرور كنيد. يادتان باشد؛ هرجه تمركز بيشترى روى اهدافتان 
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داشته باشيد, احتمال بيشترى هست كه به آنها دست بيدا كنيد.در زير به جهار قانون نوشتن اهداف اشاره مى كنيم: .١‏ نوشتن 
اهداف به شكل مثبت براى آنجه كه مى خواهيد كار كنيد نه آنجه كه مى خواهيد از آن بكذريد. بخشى از علت اينكه جرا 
اهدافمان را مى نويسيم اين است كه دستورالعمل هايى براى ذهن ناخودآ كاهمان تنظيم كنيم. 
كارامد است, نمى تواند خوب را از بد تشخيص دهد و قضاوت هم نمى كند. تنها عملكرد آن انجام دستورالعمل هايش است. 





ذهن ناخودآ كاه شما ابزارى بسيار 


هرجه دستورالعمل هاى شما مثبت تر باشد, نتيجه مثبت ترى هم به دست هى آوريد. همجنين مثبت فكر كردن در زند كى روزمره به 
ابل 


ق خواب» ”ا حمام دستشوبى؛ و جشم انداز كرهستان 


شما در رشدتا بعنوان يكك انسان كمكك مى كند. يس آنرا فقط محدود به هدف نكنيد. 7. نوشتن اهداف با جزئيا 









جاى اينكه فقط بنويسيد”, خانه نوه "بنويسيد" يكك انه 7٠١‏ مترى با جهار ا" 








١‏ مترى. "يكبار ديكر داريم به ذهن ناخودآ كاهمان يكك دسته دستورالعمل دقيق و جزء به جزء مى دهيم نا 
روى آن كار كند. هرجه اطلاعات 


روى يكك زمين ٠‏ 


تان 





ى در اختيار آن بكذاريد» آخر كار نتيجه واضح ترى به دست مى آوريد. هرجه نت 





دقيقتر باشد, ذهن ناخو دآ كاهتان كارامدتر خواهد شد. آيا ميتوانيد جشمانتان را ببنديد و خانه اى كه در بالا اشاره كردن را تجسم 
كنيد؟ دورتادور خانه قدم بزنيد. در آستانه در اناق اصلى بايستيد و مهى كه روى كوه ها را كرفته تماشا كنيد. به باغجه بر از كوجه 
فرنكى: لوبيا سبز و خيار نككاه كثيد. مى تواني 


راابه زمان حال بنويسيد. اين كار باعث مى شود ذهن ناخودآ كاهتان مسيرى با كمترين مقاومت را انتخاب كند. اكر بنويسيد" در 


؟ يس ذهن ناخودآ كاهتان هم مى تواند.. نوشتن اهداف به زمان حال اهدافتان 





آينده لاغر خواهم شد "ذهن ناخودآ كاه با اين تصور كه اين كار مربوط به آينده است وارد عمل نمى شود. بس اهدافتان را به 





زمان حال و اول شخص : » انكار كه واقعيت دارند.*. بازنويسى اهداف وقتى كلمات نوشته شوند و بعد دوباره نويسى شوند» 





اكثر تاثير را خواهند داشت. بس به يكبار نوشتن راضى نشويد. اهدافتان را يادداشت كنيد و بعد دوباره آنها را به زبانى ديكر 





بازنويسى كنيد صفات دهنده به آن اضافه كنيد و مختصر و مفيدشان كنيد. يكك هفته بعد شايد نياز باشد كه باز اصلاحشان 





كنيد. همينطور به اين اصلاح كردن ها ادامه دهيد. نوشتن اهداف اولين قدم براى واقعى تر جلوه دادن نهاست. بعضى وقت ها وقتى 


جيزى را به صورت نوشته داشته باشيد. اهميت بيشترى بيدا ميكند. همجنين برنامه ريزى براى آنها نيز ساده تر مى شود . 
آيا از شغل خود راضى هستيدة 


هر كدام از ما كاهى اوقات از خود سوال مى كنيم كه جرا اين همه وقتء انرؤى و تخصص را به شغل فعلى خود اختصاص داده ايم 
و بعد فكر مى كنيم كه زمان تغيير فرا رسيده و شروع مى كثيم به ورق زدن صفحات آكهى هاى استخدام و در بعضى موارد نيز به 
فكر راه انداختن يكك تجارت شخصى مى افتيم. بيش از اينكه بركه استعفاى خود را امضا كنيد ببينيد كه آيا شغل شما به راستى 
نيازها و احتياجاتتان را برآورده مى سازد يا خير. همه جيز بمسائل مالى محدود نميشود رضايت شغلى بندرت با مسائل مالى ارتباط 
بيدا مى كندء البته بايد توجه داشت كه ميانكين بالاى حق الزحمه تحمل شرايط دشوار شغلى را اندكى آسان تر مى كند. كار كران 
نصب برجم در بزركراه ها و كاركران شهردارى كه با كاميون هاى زباله جمع كن به باكيزككى شهر كمكك مى كنند وظايف مهمى 
را به كردن دارند كه شايد هيج يكك از ما خواستار انجام جنين امورى نباشيم. آنها به اين دليل شغل خود را رضايت بخش و قابل 





تحسين تصور مى كنند زيرا مى دانند كه جه نقش مهمى را در جامعه ايفا مى كنند. فرصت هاى موجود براى بيشرفت و بروز 
استعدادها در هر اداره و نهادى تاثير بسزايى در رضايت شغلى كاركنان مى كذارد. هر جه فشار كارى كمتر باشد شرايط بهتر مى 
شود. هنككاميكه شرايط براى بيشرفت و به رسميت شناخته شدن وجود داشته باشدء مققدار معينى فشار كارى قابل تحمل است. 
مطابقت كاركنان با شيوه مديريت و ارزشهاى شركت از ديكر فاكتورهاى كليدى در ايجاد رضايت شغلى است. ياداش هاى 
منصفانه؛ در نظر كرفتن حقوق و مزاياى مناسب و آرامش در محيط كار توانايى اداره كاركنان را براى مديران افزايش مى دهد و 
به عنوان مشوق هايى براى رسيدن به رضايت شغلى به شمار مى روند. آيا از رفتن به محل كار خود لذت مى بريد هر روز صبح 
بايد بالاجبار از رخت خواب بيرون آمده و آماده رفتن به محل كار خود شويد. اككر شغل خود را دوست نداشته باشيد انجام اين كار 
براى شما غير ممكن خواهد شد. اكر شب كذشته نا ديروقت بيدار نبوده و به مهمانى هم نرفته باشيد ولى هنوز هم با سختى از 
خواب بلند مى شويد شايد در ابن شرايط مغز و بدن شما بخواهند ببغامى را به شما برسانند. شرايط مناسب شغلى؛ همكارى خوب 
ثوليت يذيرى كه از طرف 





تيمى و انجام وظايفى كه از آنها لذت مى بريدء بيدار شدن صبح شما را آسائتر مى كثند. ' 
كارفرما به شما القا مى شود عامل موثرترى براى تشويق شما در رفتن به محل كار محسوب مى شود. آيا انتظارات شما منطقى است 
اكر هنوز جزء تازه واردها هستيد نبايد انتظار حقوق و مزاياى هيئت مديره شركت را داشته باشيد. رها كردن شغل به اين دليل كه 
مجبور هستيد به سختى كار كنيد و وقت آزاد جندانى نداريد يكك كار غيرمسئولانه و نوعى بى تجربكى به حساب مى آيد. حتى 
اكر از تحصيلات عاليه برخوردار بوده و به اندازه كافى شورء اشتياق و انرى در شما يافت مى شود براى ببشرفت و ترقى و بالارفتن 
از يله هاى نردبان زندكى شغلى بايد خود را نشان دهيد و توانايى هايتان را به اثبات برسانيد. رفتارها و توانابى هاى خود را به طور 
واقعى تخمين بزنيد و به اين دليل كه تنها از شغل خود احساس رضايت نمى كنيد از كار كردن دست نكشيد. بهتر است از منفى 
بافى دست بكشيد. اج ن شما نفوذ كند اكر جنين اتفاقى روى دهد شما وارد يكك جرخه منفى 
كرايى مى شويد. آيا شغلتان مشوق و محركك شما در زندكى نيست هر كسى در مقابل تلاش روزانه خود انتظار ياداش دارد. اككر 


شما احساس مى كنيد كه در كار روزانه خود هيج كونه كار مفيدى را انجام نمى دهيد از مديريت درخواست واكذارى مسئوليت 








ازه ندهيد تا افكار منفى اطرافيان ب 





هاى بيشترى را بكنيد. كارفرمايان زيرك و مقتدر هميشه كاركنان خود را به امتحان كردن وظايف جديد و يادكيرى مهارت هاى 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه تإعزهنا از ونإ دنار 





تازه تشويق مى كنشد, حتى اكر امكان اشتباه وجود داشته باشد. از بين كارهايى كه از انجام آنها لذت مى بريد براى انجام وظايف 











بيشتر بيشنهاد دهيد نا توانايى شما برلى رسيدن به هدف افزايش بيدا كند. آيا احترام و ارزش شما حفظ مى شود هنكاميكه يكك 
شركت بر اساس اصول بنيادين كار و تجارت بيش رود؛ هيئت مديره براى يشنهادات كا ركنان ارزش قائل بوده و موفقيت ها را با 


همه تقسيم مى كنند. دراين شرايط تمام خدمه از شغل خود احساس رضايت مى كتند. ايده هاى جديد؛ افكار خوبء بالا بردن 





بهره ورىء افزايش فروش و كاهش شكايات مشتريان از مواردى هستند كه استحقاق تشويق و تمجيد را دارند. كارمندان در هر 
سطحى بايد احساس كتند كه تلاش آنها مهم است و كار مفيدى را انجام مى دهند. حال جه كار آنها سر و كله زدن با مشترى هاى 
سر سخت باشد جه طراحى وب سايت جديد شركت. اككر احساس كنند كه آنها نيز در در موفقيت كل مجموعه سهمى هر جند 
ناجيز را به كردن دارند» احساس موفقيت و رضايت شغلى به خودى خود به وجود مى آيد. اضافه كارى هاى طولانى مدت و بدون 
هيج حقوق و يا حتى تشكر و قدردانى واقعا مايوس كننده است. آيا شما در شغل خود صادق و درستكار هستيد آيا شما به جايى 
كه كار مى كنيد و يا كارى كه انجام مى دهيد افتخار مى كنيد؟ هنكاميكه ارزشها و اولويت هاى شما و شركتى كه در آن مشغول 
به كار هستيد در يكك رديف قرار مى كيرند» بدون شكك شما احساس بهترى خواهيد داشت. اكر به دليل بالا بردن نرخ فروش در 
كار خود مرتكب خلاف شويد اين امر خود به عنوان يكى از عوامل ايجاد نارضايتى شغلى محسوب مى شود. اكر به راحتى نتوانيد 
كزارش كار روزانه خود را براى خانواده و يا دوستان خود تعريف كنيد مطمئنا شغل فعلى مناسب حال شما نيست. وجود ارزش و 
احترام بدون توجه به حقوق بالابى كه دريافت مى كنيد جزء مهمترين عوامل به شمار مى رود. آيا شغل شما با برنامه ريزى ه سال 
آينده تان مطابقت دارد؟ اهداف طولانى مدت خود را بررسى كنيد و در شغل فعلى به دنبال رشد استعدادهاى درونى خود بكرديد 
و فرصت هابى براى فراكيرى نكات جديد بيدا كنيد. مى توائيد كلاس هابى در مورد سرمايه ككذارى هاى كلان» جكونكى 
ب ركزارى سمينارهاى بزركك» روش انجام جندين بروزه در يكك زمان و ... را انتخاب كنيد و به ياد كيرى علوم جديد ببردازيد 
نصايح مديران ارشدى را كه قبول داريد كوش دهيد. حتى اككر شغلتان از بعضى جهات خسته كننده به نظر مى رسدء مجموعه اى از 
افراد را كردهم بياوريد تا به شما در بالا رفتن از بله هاى نردبان شغلى كمكك كنند. هنكاميكه با يكك ديد باز در جهت رسيدن به 
اهداف شخصى خود كام برداريد به اين نتيجه مى رسيد كه نا جه اندازه موقعيت شغلى فعلى شما رضايت بخش است. آمادكى 
تغيير و تحول را داشته باشيد لازم نيست تمام طول عمر خود را صرف كار كردن در يكك شركت بخصوص كنيد؛ اين كارى است 


كه يدر بزركك ها انجام مى دادند. ما حق انتخاب داريم. هيج شكك و ترديدى در تغيير شغل فعلى 








رسيدن به اهداق به غبره وله 








ندهيد. استعدادها و علا د كرده و تغيير مى كنند. مهارت هاى جديدى بيدا مى كنيد كه به شيوه متفاوتى شما را در راه 
رسيدن به اهدافتان راهنمايى خواهند كرد. اما بيش از اينكه تصميم به تغيير شغل بككيريدء ابتدا مطمئن شويد كه شغل شما ايراد داره 
وو مشكل از جانب خود شما نيست,. در غير اين صورت احساس نارضايتى همواره به دنبال شما خواهد بود. 

آيا از شغل خود راضى هستيد؟ 

هر كدام از ما كاهى اوقات از خود سوال مى كنيم كه جرا اين همه وقتء انرى و تخصص را به شغل فعلى خود اختصاص داده ايم 
و بعد فكر مى كنيم كه زمان تغيير فرا رسيده و شروع مى كثيم به ورق زدن صفحات آكهى هاى استخدام و در بعضى موارد نيز به 
فكر راه انداختن يكك تجارت شخصى مى افتيم. بيش از اينكه بركه استعفاى خود را امضا كنيد. ببينيد كه آيا شغل شما به راستى 
نيازها و احتياجاتتان را برآورده مى سازد يا خير. همه جيز بمسائل مالى محدود نميشود رضايت شغلى بندرت با مسائل مالى ارتباط 
بيدا مى كندء البته بايد توجه داشت كه ميانكين بالاى حق الزحمه تحمل شرايط دشوار شغلى را اندكى آسان تر مى كند. كار كران 
نصب برجم در بزركراه ها و كاركران شهردارى كه با كاميون هاى زباله جمع كن به باكي زككى شهر كمكك مى كنند وظايف مهمى 
را به كردن دارند كه شايد هيج يكك از ما خواستار انجام جنين امورى نباشيم. آنها به اين دليل شغل خود را رضايت بخش و قابل 








تحسين تصور مى كنند زيرا مى دانئد كه جه نقش مهمى را در جامعه ايفا مى كنشد. فرصت هاى موجود براى بيشرفت و بروز 
استعدادها در هر اداره و نهادى تاثير بسزايى در رضايت شغلى كاركنان مى كذارد. هر جه فشار كارى كمتر باشد شرايط بهتر مى 
شود. هنككاميكه شرايط براى بيشرفت و به رسميت شناخته شدن وجود داشته باشدء مقدار معينى فشار كارى قابل تحمل است. 
مطابقت كاركنان با شيوه مديريت و ارزشهاى شركت از ديكر فاكتورهاى كليدى در ايجاد رضايت شغلى است. باداش هاى 
منصفانه؛ در نظر كرفتن حقوق و مزاياى مناسب و آرامش در محيط كار ت 
به عنوان مشوق هايى براى رسيدن به رضايت شغلى به شمار مى روند. آيا از رفتن به محل كار خود لذت مى بريد هر روز صبح 


بايد بالاجبار از رخت خواب بيرون آمده و آماده رفتن به محل كار خود شويد. اككر شغل خود را دوست نداشته باشيد انجام اين كار 





ابى اداره كاركنان را براى مديران افزايش مى دهد و 


براى شما غير ممكن خواهد شد. اكر شب كذشته نا ديروقت بيدار نب 





ده و به مهمانى هم ترفته باشيد ولى هنوز هم با سختى از 
خواب بلند مى شويد شايد در اين شرايط مغز و بدن شما بخواهند ببغامى را به شما برسانند. شرايط مناسب شغلى؛ همكارى خوب 
تيمى و انجام وظايفى كه از آنها لذت مى بريد بيدار شدن صبح شما را آسانتر مى كنند. : ثوليت يذيرى كه از طرف 
كارفرما به شما القا مى شود عامل موثرترى براى تشويق شما در رفتن به محل كار مسحسوب مى شود. آيا انتظارات شما منطقى است 


اكر هنوز جزء تازه واردها هستيد نبايد انتظار حقوق و مزاياى هيثت مديره شركت را داشته باشيد. رها كردن شغل به اين دليل كه 





مجبور هستيد به سختى كار كنيد و وقت آزاد جندانى نداريد, يكك كار غيرمسئولانه و نوعى بى تجربكلى به حساب مى آيد. حتى 
اكر از تحصيلات عاليه برخوردار بوده و به اندازه كافى شوره اشتياق و انرى در شما يافت مى شود براى ببشرفت و ترقى و بالارفتن 
از بله هاى نردبان زندكى شغلى بايد خود را نشان دهيد و توانايى هايتان را به اثبات برسانيد. رفتارها و توانايى هاى خود را به طور 
واقعى تخمين بزنيد و به اين دليل كه تنها از شغل خود احساس رضايت نمى كنيد از كار كردن دست 
بافى دست بكشيد. اجازه ندهيد نا افكار منفى اطرافيان به ذهن شما نفوذ كند كر جنين اتفاقى روى دهد شما وارد يكك جرخه منفى 
كرايى مى شويد. آيا شغلتان مشوق و محركك شما در زندكى نيست هر كسى در مقابل تلاش روزانه خود انتظار ياداش دارد. اكر 


شما احساس مى كنيد كه در كار روزانه خود هيج كونه كار مفيدى را انجام نمى دهيد از مديريت درخواست واكذارى مسئوليت 





بهتراست از منفى 





هاى بيشترى را بكنيد. كارفرمايان زيرك و مقددر هميشه كاركنان خود را به امتحان كردن وظايف جديد و يادكيرى مهارت هاى 
تازه تشويق مى كنشد. حتى اكر امكان اشتباه وجود داشته باشد. از بين كارهايى كه از انجام آنها لذت مى بريد براى انجام وظايف 


بيشتر بيشنهاد دهيد تا توانايى شما براى رسيدن به هدف افزايش بيدا كند. آيا احترام و ارزش شما حفظ مى شود هنكاميكه يكك 





ن كار و تجارت بيش رود؛ هيئت مديره براى يشنهادات كاركنان ارزش قائل بوده و موفقيت ها را با 





فرت بر أعناس اصول نينا 





همه تقسيم مى كنند. دراين شرايط تمام خدمه از شغل خود احساس رضايت مى كتند. ايده هاى جديد؛ افكار خوبء بالا بردن 





بهره ورىء افزايش فروش و كاهش شكايات مشتريان از مواردى هستند كه استحقاق تشويق و تمجيد را دارند. كارمندان در هر 
سطحى بايد احساس كتند كه تلاش آنها مهم است و كار مفيدى را انجام مى دهند. حال جه كار آنها سر و كله زدن با مشترى هاى 
سر سخت باشد جه طراحى وب سايت جديد شركت. اككر احساس كنشد كه آنها نيز در در موفقيت كل مجموعه سهمى هر جند 
ناجيز را به كردن دارند» احساس موفقيت و رضايت شغلى به خودى خود به وجود مى آيد. اضافه كارى هاى طولانى مدت و بدون 
هيج حقوق و يا حتى تشكر و قدردانى واقعا مايوس كننده است. آيا شما در شغل خود صادق و درستكار هستيد آيا شما به جابى 
كه كار مى كنيد و يا كارى كه انجام مى دهيد افتخار مى كنيد؟ هنكاميكه ارزشها و اولويت هاى شما و شركتى كه در آن مشغول 
به كار هستيد در يكك رديف قرار مى كيرند» بدون شكك شما احساس بهترى خواهيد داشت. اكر به دليل بالا بردن نرخ فروش در 
كار خود مرتكب خلاف شويد اين امر خود به عنوان يكى از عوامل ايجاد نارضايتى شغلى محسوب مى شود. اكر به راحتى نتوانيد 
كزارش كار روزانه خود را براى خانواده و يا دوستان خود تعريف كنيد مطمئنا شغل فعلى مناسب حال شما نيست. وجود ارزش و 
احترام بدون توجه به حقوق بالابى كه دريافت مى كنيد. جزء مهمترين عوامل به شمار مى رود. آيا شغل شما با برنامه ريزى 0 سال 
آينده تان مطابقت دارد؟ اهداف طولانى مدت خود را بررسى كنيد و در شغل فعلى به دنبال رشد استعدادهاى درونى خود بكرديد 
و فرصت هابى براى فراكيرى نكات جديد بيدا كنيد. مى توانيد كلاس هابى در مورد سرمايه كلذارى هاى كلان؛ جكونكى 


ب ركزارى سمينارهاى بزركك» روش انجام جندين بروزه در يكك زمان و ... را انتخاب كنيد و به يادكيرى علوم جديد ببردازيد» 





ارشدى را كه قبول داريد كوش دهيد. حتى اككر شغلتان از بعضى جهات خسته كننده به نظر مى رسدء مجموعه اى از 


افراد را كردهم بياوريد تا به شما در بالا رفتن از بله هاى نردبان شغلى كمكك كنند. هنكاميكه با يكك ديد باز در جهت رسيدن به 





نصايح مدير 


اهداف شخصى خود كام برداريد به اين نتيجه مى رسيد كه تا جه اندازه موقعيت شغلى فعلى شما رضايت بخش است. آمادكى 
تغيير و تحول را داشته باشيد لازم نيسث تمام طول عمر خود را صرف كار كردن در يكك شركت بخصوص كنيد اين كارى استث 


كه يدر بزركك ها انجام مى دادند. ما حق انتخاب داريم. هيج شكك و ترديدى در تغيير شغل فعلى براى رسيدن به اهداف به خود راه 





ندهيد. استعدادها و علا 





بق شما رشد كرده و تغيير مى كنند. مهارت هاى جديدى بيدا مى كنيد كه به شيوه متفاوتى شما را در راه 
شغل بكيريد؛ ابتدا مطمئن شويد كه شغل شما ايراد دارد 


وو مشكل از جانب خود شما نيست. در غير اين صورت احساس نارضايتى همواره به دنبال شما خواهد بود. 





رسيدن به اهدافتان راهنمابى خواهند كرد. اما بيش از اينكه تصميم به 





آبا ظاهر شما به كارتان صدمه مى زند؟ 


سالها بيش؛ خانمى را مى شناختم كه معمولاً درمورد زمينه كارى خودش مطلب جاب مى كرد. وى مقاله اى نوشت كه خيلى مورد 
استقبال قرار كرفت. به همين خاطر از او دعوت شد در سخنرانى هاى زيادى شركت كند و از آنجا كه در همه اين دعوت ها به او 
حقوقى داده مى شدء خوشحال شده بود كه مى تواند ازاين راه يكك منبع «رآمد دومى براى خودش درست كند. اما بعد از جند 
مصاحبه و سخترانى اول؛ اين دعوت ها كمتر و كمتر شد. وا 
اده است اما همه ميدانستند كه همه جيز سر جاى خودش نيست. متاسفانه؛ باوجود همه اشاراتى كه به او شد. به هيج طريق نمى 
خواست قبول كند كه دليل اين مسئله. ساده ترين دليل است: مسئله ظاهر او.او با هيكل 
ترسناكك داشت. اككر سعى مى كرد از لباسهابى كه اندام را كوجكتر نشان مى دهد مثل ر' 
مناسب استفاده كرده و ظاهر خود را تقويت كندء مطمئناً هم توجه زيادى به او مى شد وهم احترام زيادى كسب مى كرد. اما 
درعوض؛ طورى لباس مى بوشيد كه شوهرش و يد: كفش ياشنه بلند؛ دامن كوتاه» موهاى بلند. و لباسهاى تنكك. اكثر 
لباسهايى كه مى بوشيد خيلى برايش كوجكك بودند. هيجكدام هم لباس درست و حسابى و كران قيمت نبود. ظاهرش واقعاً هيج 
تناسبى با سنشء درآمدش و مقام شغليش نداشت.همين مسائل باعث شد كه اين كار دوم خيلى زود به نابودى كشيده شود. روى 
كاغذ به نظر عالى مى رسيد: تواناء تحصيلكرده؛ و كاملاً مطلع از زمينه كارى خود. اما وقتى او را از تزديكك مى ديديد؛ واقعاً 
ظاهرش بد به نظر مى رسيد. مخاطبين او انتظار ظاهرى حرفه اى و مناسب داشتند. اما جيزى كه مى ديدند تلفيقى بين اسكارلت 





نفهميد كه جه اتفاقى افتاد. بااينكه وانمود مى كرد كه اتفاق خاصى 









درشت و موهابى فرفرى؛ ظاهرى بسيار 


ك هاى تيره؛ راه راه عمودى و جواهرات 











اوهارا و آمازون بود. باوجود بيشينه؛ تجربه و توانايى كه در نوشتن داشتء به خاطر وضعيت ظاهرش همه اعتبار خود رااز دست 
داد. به نظرتان عادلانه نيست؟ شايد. اما باوجود تحصيلات, حرفه و مقام اجتماعى؛ او خودش بايد بهتر مى دانست. همه همكارانش 
خيلى محتاطانه تر از او لباس مى يوشيدند و خيلى هاى آنها هم مستقيماً به او كفته بودند كه تغييرى در وضعيت خود ايجاد كند. اما 
او دوست داشت همان كارى را انجام دهد كه خودش مى خواهد. البته اين يكك نمونه خيلى افراطى است اما جندان نادر نيست. 


اكثر افراديكه جنين مشكلاتى دارند جزء سه دسته زير هستند:1. وقت يا بول كافى براى يوشيدن لباسهاى خوب ندارند. ؟. ظاهر 









































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفمحه تنإعزهن از ونإ دنا 


برايشان اهميت جندانى ندارد.”. قوانين شامل حال آنها نمى شود. اكر خودتان را جزء يكى از اين سه دسته مى بينيد احتمالاً آنقدر 


كه در توانتان است بول درنمى آوريد. در زير به بعضى علائم اشاره ميكنيم كه نشان مى دهد وضعيت ظاهرتان. به كارتان صدمه 





مى زند.1. يكى از بالادستانتان در شركت مستقيماً به شما كفته است كه اكر مى خواهيد ترفيع بكيريد بايد وضعيت ظاهرتان را 
درست كنيد. 1. يكك نفر در شركتتان هميشه بايد براى مراسم هاى مهم (ميتينكك هاء سخترانى ها و ساير مراسمات) به شما يادآورى 
كند كه درست لباس بيوشيد. . يكى از همكاران با مهارت هاى مساوى يا كمتر اما ظاهر بهترء قبل از شما ترفيع كرفته ست. 

؟. آن روزهايى كه وقت بيشترى را صرف بهبود ظاهرتان كرده ايدء همكارانتان اينقدر تعجب كرده اند كه فكر كرده اند مى 
خواهيد براى يكك مصاحبه شغلى برويد. ه. هميشه مى خواهيد كه نقش مهمترين را در شركت به شما بدهند اما تنها كارهابى كه به 
شما واكذار مى كنند. يادوكرى مديريت است. هيجكدام از اينها به نظرتان آشنا نبود؟ اكر اينطور است, يعنى ظاهر شما تاثيرى 





منفى بر زندكى كاريتان دارد. جه دوست داشته باشيد بشنويد يا نه مجبوريد كه تغبيراتى را در كمد لباسهايتان ايجاد كنيد تا در 








كارتان بيشرفت كنيد. همانطور كه مى بينيد؛ براى موفقيت لباس بوشيدن به اين معا نيست كه بهترين لباس؛ بهترين ساعت و بهترين 
مدل مو را داشته باشيد. بايد طورى لباس بيوشيد كه با كسانى كه مى خواهيد با آنها كار كنيد مطابقت داشته باشد. معمولاٌ آدمها 
دوست دارند با كسانى رابطه برقرار كنند كه شبيه به خودشان باشد. اكر شما از نظر طريق لباس يوشيدن. رفتار و مقام به اندازه 


كافى شبيه آنها نباشيد. يكك خارجى تلقى خواهيد شد و آنها هيجوقت علاقه اى به دانستن در مورد شما نخواهند داشت جه برسد به 
اينكه با شما كار هم بكنند. ممكن است اين را رد كنيد و اين كوته فكرى آنها را مسخره كنيد و خودتان را جداى آن بدانيد...و از 
اينكه مردم هميشه آنطور كه مى خواهيد با شما رفتار نمى كنند ناراحت و خسته شده باشيد. مى توانيد هم از اين اطلاعات به سود 
إيد. جبطور لباس مى يوشيد؟ مثل 
آنهايى كه در همان سطح شما هستند؟ يا آنهايى كه يكك سطح از شما بالاتر هستند؟ وقتى بنابر شغلى كه مى خواهيد به آن برسيده 


خودتان استفاده كنيد و از آن درس بككيريد. مثلا فرض كنيد كه مى خواهيد در كارتان ترفيع ب 





لباس بيوشيدء براى كارفرمايتان راحت تر است كه شما را در آن منصب ببيند. منظور من از اين حرفها اين نيست كه يول زيادى را 
صرف خرين جنين لباسهابى كنيد. آنكار را مى توانيد براى وقتى بككذاريد كه حقوقتان بالا-رفت. درعوضء به جيزهاى خيلى 
كوجكى فكر كنيد كه مى توانيد بدون هيج خرجى آن را تغيبر دهيد؛ مثل واكس زدن كفش هاء آرايش مناسب, يا حتى يكك مدل 


موى بهتر و مناسب تر. درمورد وضعيت ظاهرى كروهى كه مى خواهيد به آنها بييونديد» اطلاعات جمع كنيد. اككر لازم است لباسى 





بخريدء مى توانيد آن را از فروشكاه هابى كه قيمت هاى مناسب ترى دارند تهيه 
تغيير كوجكك مى تواند خيلى بز ركك به نظر برسد. 


براى اين كار بايد به بودجه تان توجه كنيد. نياز به بودجه خيلى زيادى نيست. جند وقت با اتوبوس اينطرف و آنطرف برويد و بول 


نيد. لازم نيست كه بيش از حد خرج كنيد. يك 





سينماهايتان را يس انداز كنيد و خيلى راحت بولى كه لازم داريد را كير مياوريد. درست استء خيلى ها بدون اينكه توجه جندانى 
به وضعيت ظاهرشان بكتند. در كارشان بيشرفت مى كنند. اما بايد بدانيد كه اين نوع بيشرفت ها بيشتر در كارهايى است كه ارتباط 
عمومى جندانى ندارد. شما بايد طورى ظاهرتان را آراسته كنيد كه اطرافيان ياسختان را بدهند و آنجه شايسته معلومات و دانش 
شماست به شما ببخشئد. درغير اينصورت»؛ شايد هيجوقت آن توجهى كه لايقش هستيد را بدست نياوريد. ظاهر نقش بسيار مهمى 
در نظر ديكران در رابطه با شما دارد. آنهايى كه توجه بيشترى به ظاهر خود مى كنند؛ هميشه بيشتر مورد بذيرش عموم قرار مى 
كيرند تا آنها كه توجهى به وضعيت ظاهر خود ندارند. به نظرتان ناعادلانه است؟ شايد. اما وقعيت همين است. شما هم براى اينكه 

ا وك وميه 
ظاهرتان را بهتر كنيد و ببيئيد كه مردم جطور به شماتوجه مى كنند. مطمئن باشيد كه اين كار تاثير خيلى زيادى روى درآمدتان هم 
خواهد داشت. جطور؟ اجازه بدهيد اينطور برايتان مطرح كنم: آن خانمى كه اول مقاله به او اشاره كردم را يادتان هست؟ سخترانى 
هابى كه او در آن جند جلسه اول انجام داد؛ به ازاى هر يكك ساعت 8٠‏ هزار تومان دريافت كرد. اكر اين روند همينطور ادامه بيدا 
مى كردمى توانست درآمدش را تا ؟ ميليون تومان در سال بالا ببرد. اين يعنى /8٠‏ بالا رفتن حقوق. اما اين اتفاق نيفتاد و علتش 


فقط وضعيت لباس بوشيدن او بود. شما جطور؟ آيا فكر مى كنيد وضعيت لباس يوشيدنتان به كارتان صدمه مى زند؟ نكاهى به آينه 


مورد توجه قرار بككيريد مجبوريد كه به وضعيت ظاهرى خود بيشتر برسيد. براى يكبار هم كه شده امتحان 








بيندازيد و خودتان قضاوت 
آيا ظاهر شما به كارتان صدمه مى زند؟ 

سالها بيش؛ خانمى را مى شناختم كه معمولاً درمورد زمينه كارى خودش مطلب جاب مى كرد. وى مقاله اى نوشت كه خيلى مورد 
استقبال قرار كرفت. به همين خاطر از او دعوت شد در سخنرانى هاى زيادى شركت كند و از آنجا كه در همه اين دعوت ها به او 
حقوقى داده مى شد. خوشحال شده بود كه مى تواند ازاين راه يكك منبع درآمد دومى براى خودش درست كند. اما بعد از جند 
مصاحبه و سخترانى اولء اين دعوت ها كمتر و كمتر شد. واقعاً نفهميد كه جه اتفاقى افتاد. بااينكه وانمود مى كرد كه اتفاق خاصى 
نيفتاده است اما همه ميدانستند كه همه جيز سر جاى خودش نيست. متاسفانه. باوجود همه اشاراتى كه به او شدء به هيج طريق نمى 
خواست قبول كند كه دليل اين مسئله؛ ساده ترين دليل است: مسئله ظاهر او.او با هيكل بسيار درشت و موهايى فرفرى؛ ظاهرى بسيار 
ترسناكك داشت. اكثر سعى مى كرد از لباسهابى كه اندام را كوجكتر نشان مى دهد مثل رنكك هاى تيره؛ راه راه عمودى و جواهرات 
مناسب استفاده كرده و ظاهر خود را تقويت كند مطمئناً هم توجه زيادى به او مى شد وهم احترام زيادى كسب مى كرد. اما 
درعوض؛ طورى لباس مى بوشيد كه شوهرش خو يد: كفش ياشنه بلند. دامن كوتاه؛ موهاى بلشد. و لباسهاى تنكك. اكثر 
لباسهايى كه مى بوشيد خيلى برايش كوجكك بودند. هيجكدام هم لباس درست و حسابى و كران قيمت نبود. ظاهرش واقعاً هيج 
تناسبى با سنش؛ درآمدش و مقام شغليش نداشت.همين مسائل باعث شد كه اين كار دوم خيلى زود به نابودى كشيده شود. روى 
كاغذ به نظر عالى مى رسيد: تواناء تحصيلكرده؛ و كاملاً مطلع از زمينه كارى خود. اما وقتى او رااز 
ظاهرش بد به نظر مى رسيد. مخاطبين او انتظار ظاهرى حرفه اى و مناسب داشتند. اما جيزى كه مى ديدند تلفيقى بين اسكارلت 








نزديكك مى ديديده واقعاً 


اوهارا و آمازون بود. باوجود بيشينه: تجربه و توانايى كه در نوشتن داشتء به خاطر وضعيت ظاهرش همه اعتبار خود رااز دست 





عادلانه نيست؟ شايد. اما باوجود تحصيلات»؛ حرفه و مقام اجتماعى؛ او خودش بايد بهتر مى دانست. همه همكارانش 
خيلى محتاطانه تر از او لباس مى يوشيدند و خيلى هاى آنها هم مستقيماً به او كفته بودند كه تغييرى در وضعيت خود ايجاد كند. اما 
او دوست داشت همان كارى را انجام دهد كه خودش مى خواهد. البته اين يكك نمونه خيلى افراطى است اما جندان نادر نيست. 
اكثر افراديكه جنين مشكلاتى دارند جزء سه دسته زير هستند:1. وقت يا بول كافى براى يوشيدن لباسهاى خوب ندارند. ؟. ظاهر 
ب“ قواتين نامل مال آنها تنى شوء, كر خودتاق زاخجزء يكى ازااين عه دسته مى بينيده امال 1: 
كه در توانتان است بول درنمى آوريد. در زير به بعضى علائم اشاره ميكنيم كه نشان مى دهد وضعيت ظاهرتان. به كارتان صدمه 
مى زند.1. يكى از بالادستانتان در شركت مستقيماً به شما كفته است كه اكر مى خواهيد ترفيع بككيريد بايد وضعيت ظاهرتان را 





برايشان اهميت جندانى ندار 5 


درست كنيد. 1. يكك نفر در شركتتان هميشه بايد براى مراسم هاى مهم (ميتينكك هاء سخترانى ها و ساير مراسمات) به شما يادآورى 
كند كه درست لباس بيوشيد. ". يككى از همكاران با مهارت هاى مساوى يا كمتر اما ظاهر بهترء قبل از شما ترفيع كرفته است. 

*. آن روزهايى كه وقت بيشترى را صرف بهبود ظاهرتان كرده ايد همكارانتان اينقدر تعجب كرده اند كه فكر كرده اند مى 
خواهيد براى يكك مصاحبه شغلى برويد. 3. هميشه مى خواهيد كه نقش مهمترين را در شركت به شما بدهند اما تنها كارهايى كه به 
شما واكذار مى كنند. يادوكرى مديريت است. هيجكدام از اينها به نظرتان آشنا نبود؟ اكر اينطور است, يعنى ظاهر شما تاثيرى 
منفى بر زند كَى كاريتان دارد. جه دوست داشته باشيد بشنويد يا نه؛ مجبوريد كه تغييراتى را در كمد لباسهايتان ايجاد كنيد تا در 


كارتان بيشرفت كنيد. همانطور كه مى بينيد؛ براى موفقيت لباس بوشيدن به اين معنا نيست كه بهترين لباسء بهترين ساعت و بهترين 





مدل مو را داشته باشيد. بايد طورى لباس بيوشيد كه با كسانى كه مى خواهيد با آنها كار كنيد مطابقت داشته باشد. معمولا آدمها 


دوست دارند با كسانى رابطه برقرار كنند كه شبيه به خودشان باشد. اكر شما از نظر طريق لباس يوشيدنه رفتار و مقام به اندازه 





كافى شبيه آنها نباشيد» يكك خارجى تلقى خواهيد شد و آنها هيجوقت علاقه اى به دانستن در مورد شما نخواهند داشت جه برسد به 
اينكه با شما كار هم بكنند. ممكن است اين را رد كنيد و اين كوته فكرى آنها را مسخره كنيد و خودتان را جداى آن بدانيد...و از 
اينكه مردم هميشه آنطور كه مى خواهيد با شما رفتار نمى كنند ناراحت و خسته شده باشيد. مى توانيد هم از 





اين اطلاعات به سود 
خودتان استفاده كنيد و از آن درس بكيريد. مثالا فرض كنيد كه مى خواهيد در كارتان ترفيع بكليريد. جطور لباس مى بوشيد؟ مثل 


آنهابى كه در همان سطح شما هستند؟ يا آنهايى كه يكك سطح از شما بالاتر هستند؟ وقتى بنابر شغلى كه مى خواهيد به 








أن برسيد» 
لباس بيوشيد, براى كارفرمايتان راحت تر است كه شما را در آن منصب ببيند. منظور من از اين حرفها اين نيست كه بول زيادى را 
صرف خرين جنين لباسهايى كنيد. آنكار را مى توانيد براى وقتى بكذاريد كه حقوقتان بالا-رفت. درعوضء به جيزهاى خيلى 
كوجكى فكر كنيد كه مى توانيد بدون هيج خرجى آن را تغيبر دهيد؛ مثل واكس زدن كفش هاء آرايث 


موى بهتر و مناسب تر. درمورد وضعيت ظاهرى كروهى كه مى خواهيد به آنها بييونديد» اطلاعات جمع كنيد. اككر لازم است لباسى 





ى مناسبء يا حتى يكك مدل 





بخريدء مى توانيد آن را از فروشكاه هابى كه فق ت هاى مناسب ترى دارئد تهيه كنيد. لازم نيست كه بيش از حد خرج نيد. يكك 
تغيير كوجكك مى تواند خيلى بزركك به نظر برسد. 


براى اين كار بايد به بودجه تان توجه كنيد. نياز به بودجه خيلى زيادى نيست. جند وقت با اتوبوس اينطرف و آنطرف برويد و بول 





سينماهايتان را يس انداز كنيد و خيلى راحت يولى كه لازم داريد را كير مياوريد. درست استء خيلى ها بدون اينكه توجه جندانى 
به وضعيت ظاهرشان بكتند. در كارشان بيشرفت مى كنند. اما بايد بدانيد كه اين نوع بيشرفت ها بيشتر در كارهايى است كه ارتباط 
شايسته معلومات و دانش 


آن توجهى كه لايقش هستيد را بدست نياوريد. ظاهر نقش بسيار مهمى 


عمومى جندانى ندارد. شما بايد طورى ظاهرتان را آراسته كنيد كه اطرافيان ياسختان را بدهند و آن 








شماست به شما ببخشئد. درغير اينصورت» شايد هيجوة 
در نظر ديكران در رابطه با شما دارد. آنهايى كه توجه بيشترى به ظاهر خود مى كنند؛ هميشه بيشتر مورد بذيرش عموم قرار مى 
كيرند تا آنها كه توجهى به وضعيت ظاهر خود ندارند. به نظرتان ناعادلانه است؟ شايد. اما وقعيت همين است. شما هم براى اينكه 
مورد توجه قرار بككيريد مجبوريد كه به وضعيت ظاهرى خود بيشتر برسيد. براى يكبار هم كه شده امتحان 
مطمئن باشيد كه اين كار تاثير خيلى زيادى روى درآمدتان هم 


انمى كه اول مقاله به او اشاره كردم را يادتان هست؟ سخترانى 








ظاهرتان را بهتر كنيد و ببيئيد كه مردم جطور به شماتوجه مى 

خواهد داشت. جطور؟ اجازه بدهيد اينطور برايتان مطرح كنم: آد 
هابى كه او در آن جند جلسه اول انجام داد. به ازاى هر يكك ساعت ٠ه‏ هزار تومان دريافت كرد. اكر اين روند همينطور ادامه بيدا 
مى كردمى توانست درآمدش را تا ؟ ميليون تومان در سال بالا ببرد. اين يعنى 8٠‏ بالا رفتن حقوق. اما اين اتفاق نيفتاد و علتش 
فقط وضعيت لباس بوشيدن او بود. شما جطور؟ آيا فكر مى كنيد وضعيت لباس بوث 




















انتان به كارتان صدمه مى زنئد؟ نكاهى به آينه 


بيندازيد و خودتان قضاوت 





آبا قدرت به تباهى مى كرايد؟ 


معناى قدرت براى افراد مختلف متفاوت است. بعضى قدرت را توانايى اعمال نفوذ روى سايرين معنى مى كنند. بعضى ديكر آن را 
دراين مى بينند كه هر كس هر جه مى خواهد داشته باشد. با در نظر كرفتن اينكه براى داش يزهايى كه مى خواهيم و مورد 


قدرت را عى ثوانيم توانايى داشتن شغلى براق به دسث آوردن دزآعد معنا كنيم. 





نيازمان است به درآمد نياز داريم: بنابرا 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه عاعزرهن از و نل دنار 


تمام اين تعريفات را مى توانيم در يكك مفهوم كلى تر خلاصه كثيم: قدرت توانايى اعمال ن 


ها - براى به دست آوردن نتيجه است. قدرت و اصول اخلاقى كاهى اوقات در زندكى كارى خود. متوجه مى شويد كه از فردى 


- جه روى افراد و جه روى سازمان 





كه هميشه دنبال برقرارى ارتباط با سايرين براى به دست آوردن نتيجه اى دلخواهش بود به فردى تبديل شده ايد كه مى تواند به 
ديكران براى رسيدن به هدفشان كمكك و يارى كند. بعضى از ما بارها و بارها با اين مسئله در طول زندكى روبه رو شده ايم. اما 
ممكن است بعضى ها تا به حال با جنين تجربه اى برخورد نكرده باشند. در كل بايد بككوييم؛ مهم نيست كه شما تااجه اندازه فرد 
مهمى باشيد (جه از نظر مقام و منزلت و جه از نظر موقعيت)؛ هميشه افرادى هستند كه از شما بالاتر باشند. به ين معنى است كه اكثر 
شما به سمت موقعيت هايى ترقى خواهيد كرد كه نيازمند قدرتى موثرء كارآمد و بالاتر از همه موافق با اصول اخلاقى است. اصوال 
اخلاقى مسئله اى كاملا ذاتى و ذهنى استء بنابراين دليلى كه شما به خاطر آن شبها مى خوابيد با دلايل هر كدام از همسايه هايتان 
متفاوت است. با اين وجود؛ وقتى صحبت به مسئله ى قدرت و سودبرى مى رسدء جند قانون مشتركك بين همه ى افراد وجود دارد. 
موقعيت در برابر مقام اولين جيزى كه بايد بدانيم تفاوت بين جيزهابى است كه به خاطر موقعيتمان به ما مى رسد و جيزهايى كه به 
تقابلا ممكن است مقام و منزلتتان 





خاطر مقام و منزلتمان به دست مى آوريم. موقعيت يكى از عوامل به وجود آورنده ى مقام است. 
آن جيزى باشد كه موقعيتتان را به وجود مى آورد. ممككن است كه بعضى موقعيتى داشته باشند كه بسيار بهتر و بالاآتر از مقام و 
منزلتشان باشد و همينطور برعكس.منظور از مقام و مرتبه آن شكلى است كه سايرين از شما مى بينند. در مسائل كارى مقام و مرتبه 
ممكن است ناشى از عواملى مثل تحصيلات» تجربه؛ درآمد, ثروت؛ ارتباطات و خصوصيات فردى باشد. از طرف ديكرء موقعيت 
شمااز كارى كه به آن مشغول هستيد ناشى مى شود. بنابراين وقتى موقعيت شما نشاندهنده ى قدرت عملكرد شما است و در 


موقعيت هاى مختلف متفاوت است. مقام و منزلتتان فقط زمانى بيشرفت مى كند كه كارهايتان را درست انجام دهيد و ربطى هم به 





موقعيتنان ندارد. وسوسه هاى قدرث يكك ريزه كارى وجوه دارد كه معمولاٌ مردان قدرتمند از آن غافل اند. و فراموش كردن همين 
مسئله ى جزئى كناهى به از دست رفتن موقعيت و مقام و منزلتشان با هم منجر مى شود. در طول تاريخ؛ انسانهاى تاثير ككذار مى 
بايست به خاطر موقعيتشان اختلافات عقيدتى قابل توجهى ايجاد مى كردند. به طور مثال» رئيس جمهور قدرت فراوانى دارد. اين 
قدرت بالا باعث به وجود آوردن مقام و منزلتى بالا نيز مى شود كه اين نيز نيازمند زيركى بسيار است. وقتى اواز قدرت كنار مى 
رود اككرجه موقعيت او به عنوان رئيس جمهور از بين مى رود اما اكر بداند كه جه بكند و كارهايش را درست انجام دهده مى 


تواند مقام و منزلت خود را بالاتر ببرد-و برعكس با فقط تكيه كردن بر كار سابقش اين مقام و منزلت را يايين تر ببرد. زيركك باشيد 





درسى كه بايد اينجا بككيريد اين است كه شما به عنوان يكك متخصص جوان بايد بدانيد كه جه هنكام كارت هاى خود را رو كنيد و 
جه زمانى جه كارهايى را انجام دهيد. اينكه هر موقعيتى كه بيش رويتان قرار مى كيرد را آزمايش كنيد ممككن است به تجربياتتان 
ان را يابين تر بياورد و كار و رسيدن به هدفتان را دشوارتر كند. من فكر مى كنم يكك 


رئيس جمهور بايد حقوق بالابى داشته باشد. جرا؟ جون اكر آنها از نظر مالى كاملا تامين شوند احتمال اينكه بخواهند از موقعيت 





بيفزايد اما مى تواند تا حدى مقام و منزا 


خود به عنوان رييبس جمهور سوء استفاده كرده و از اين راه استفاده هاى شخصى بسيارى ببرند كمتر خواهد شد. به همين دليل اسث 
كه اكثر افرادى كه در برخى كشورها براى رياست جمهورى كانديد مى شوند بسيار يولدار هستند. آنها به بول نيازى ندارن و اكر 
هم نياز داشتند به دنبال مقام و كارهاى دولتى نبودند. هميشه آنها كه فكرى باز دارند به سمت كارهاى تجارى مى روند جون مى 
توانند از اين طريق دنيا را توسعه داده و يول خوبى هم به جيب بزنئد. ممكن است انسانها نيازهاى محدودى داشته باشندء اما خواسته 
هايشان نامحدود است. به همين دليل است كه در هر مقام و موقعيتى كه باشئد مى خواهند از آن براى استفاده ى شخصى خود 
سودجويى كنشد. كاهى اوقات هم براى يبشبرد اهدافشان از نفوذ قدرت خود استفاده مى كنند. اما هر جه 





اين اعمال را انجام 
مى دهند. مقام و متزلت و ارزش وجوديشان يايين تر مى آيد. 

آيا قدرت به تباهى مى كرايد؟ 

معناى قدرت براى افراد مختلف متفاوت است. بعضى قدرت را توانابى اعمال نفوذ روى سايرين معنى مى كثند. بعضى ديكر آن را 
دراين مى بينند كه هر كس هر جه مى خواهد داشته باشد. با در نظر كرفتن اينكه براى داشتن جيزهايى كه مى خواهيم و مورد 
نيازمان است به درآمد نياز داريم؛ بنابراين قدرت را مى توانيم توانابى داشتن شغلى براى به دست آوردن درآمد معنا كنيم. 


تمام اين تعريفات را مى در يكك مفهوم كلى تر خلاصه كثيم: قدرت توانايى اعمال نفوذ - جه روى افراد و جه روى سازمان 





ها - براى به دست آوردن نتيجه است. قدرت و اصول اخلاقى كاهى اوقات در زندكى كارى خود؛ متوجه مى شويد كه از فردى 
كه هميشه دنبال برقرارى ارتباط با سايرين براى به دست آوردن نتيجه اى دلخواهش بود به فردى تبديل شده ايد كه مى تواند به 
ديكران براى رسيدن به هدفشان كمكك و يارى كند. بعضى از ما بارها و بارها با اين مسثله در طول زندكى روبه رو شده ايم. اما 
ممكن است بعضى ها تا به حال با جنين تجربه اى برخورد نكرده باشند. در كل بايد بككوييم» مهم نيست كه شما تا جه اندازه فرد 
مهمى باشيد (جه از نظر مقام و منزلت و جه از نظر موقعيت)؛ هميشه افرادى هستند كه از شما بالاتر باشند. به اين معنى است كه اكثر 
شما به سمت موقعيت هايى ترقى خواهيد كرد كه نيازمند قدرتى موثرء كارآمد و بالاتر از همه موافق با اصول اخلاقى است. اصوال 
اخلاقى مسئله اى كاملا ذاتى و ذهنى استء بنابراين دليلى كه شما به خاطر آن شبها مى خوابيد با دلايل هر كدام از همسايه هايتان 
متفاوت است. با اين وجود؛ وقتى صحبت به مسئله ى قدرت و سودبرى مى رسدء جند قانون مشتركك بين همه ى افراد وجود دارد. 
موقعيت در برابر مقام اولين جيزى كه بايد بدانيم تفاوت بين جيزهايى است كه به خاطر موقعيتمان به ما مى رسد و جيزهايى كه به 
خاطر مقام و منزلتمان به دست مى آوريم. موقعيت يكى از عوامل به وجود آورنده ى مقام است. متقابلا ممكن است مقام و منزلتتان 


آن جيزى باشد كه موقعيتتان را به وجود مى آورد. ممككن است كه بعضى موقعيتى داشته باشند كه بسيار بهتر و بالاآتر از مقام و 


ان باشد و همينطور برعكس.منظور از مقام و مرتبه آن شكلى است كه ساير! 


ممكن است ناشى از عواملى مثل تحصيلات» تجربه؛ درآمد؛ ثروتء ارتباطات و خصوصيات فردى باشد. از طرف ديكر؛ موقعيت 






منر| شما مى بينند. در مسائل كارى مقام و مرتبه 


شمااز كارى كه به آن مشغول هستيد ناشى مى شود. بنابراين وقتى موقعيت شما نشاندهنده ى قدرت عملكرد شما است و در 





موقعيت هاى مختلف متفاوت استء مقام و منزلتتان فقط زمانى بيشرفت مى كند كه كارهايتان را درست انجام دهيد و ربطى هم به 
موقميدان ندارد. وسوسه هاى قدرت يكك ريزه كارى وجود دارد كه مغمولاً مردان قدرتمتد آز آن غافل ائد. و فراموش كردن همين 
مسئله ى جزئى كاهى به از دست رفتن موقعيت و مقام و منزلتشان با هم منجر مى شود. در طول تاريخ انسانهاى تاثير كنذار مى 
بايست به خاطر موقعيتشان اختلافات عقيدتى قابل توجهى ايجاد مى كردند. به طور مثال» رئيس جمهور قدرت فراوانى دارد. اين 


قدرت بالا باعث به وجود آوردن مقام و متزلتى بالا نيز مى شود كه اين نيز نيازمند زيركى بسيار است. وقتى او از قلدرت كثار مى 





رود اككرجه موقعيت او به عنوان رئيس جمهور از بين مى رود اما اكر بداند كه جه بكند و كارهايش را درست انجام دهده مى 
تواند مقام و منزلت خود را بالاتر ببرد-و برعكس با فقط تكيه كردن بر كار سابقش | كك باشيد 
بكتيريد اين است كه شما به عنوان يكك متخصص جوان بايد بدانيد كه جه هنكام كارت هاى خود را رو كنيد و 
جه زمانى جه كارهايى را انجام دهيد. اينكه هر موقعيتى كه بيش رويتان قرار مى كيرد را آزمايش كنيد ممككن است به تجربياتتان 
ان را يابين تر بياورد و كار و رسيدن به هدفتان را دشوارتر كند. من فكر مى كنم يكك 


رئيس جمهور بايد حقوق بالابى داشته باشد. جرا؟ جون اكر آنها از نظر مالى كاملا تامين شوند احتمال اينكه بخواهند از موقعيت 





مقام و منزلت را يابين تر ببرد. 





درسى كه بايد أ 











بيفزايد اما مى تواند تا حدى مقام و منزا 


اخود به عنوان رييس جمهور سوء استفاده كرده و از اين راه استفاده هاى شخصى بسيارى ببرند كمتر خواهد شد. به همين دليل اسث 
كه اكثر افرادى كه در برخى كشورها براى رياست جمهورى كانديد مى شوند بسيار يولدار هستند. آنها به بول نيازى ندارند و اكر 
هم نياز داشتند به دنبال مقام و كارهاى دولتى نبودند. هميشه آنها كه فكرى باز دارند به سمت كارهاى تجارى مى روند جون مى 





توانند از اين طريق دنيا را توسعه داده و يول خوبى هم به جيب بزنئد. ممكن است انسانها نيازهاى محدودى داشته باشند, اما خواسته 





هايشان نامحدود است. به همين دليل است كه در هر مقام و موقعيتى كه باشند مى خواهند از آن براى استفاده ى شخصى خود 
سودجويى كنشد. كاهى اوقات هم براى بيشبرد اهدافشان از نفوذ قدرت خود استفاده مى كتند. اما هر جه بيشتر اين اعمال را انجام 


مى دهند مقام و منزلت و ارزش وجوديشان يايين تر مى آيد. 

ايجاد تعادل بين كار و خوشى 

وجوه مهم زندكى در دنيلى كنونى كه ساختار كار و تجارت به طور كلى دك ركون شده استء ساعات كارى طولانى تر و بى نظم 
تر شده اند. براى مثال در برخى مناطق كه ساعات كارى به طور روزانه كاهى تا ؟ ساعت نيز مى رسدء كار كردن از ة صبح تا ذا 
بعد از ظهر فقط به صورت يكك خاطره دور دست در آمده است. تمام اين موارد اثبات مى كنند كه برقرارى تعادل ميان زندكّى 
شغلى و زندكى لذت بخش اجتماعى امر خطيرى است. واضح و مبرهن است كه افراد حرفه اى اما جوان و كم سن و سالء بايد 


نسبت به سايرين ساعت هاى طولانى ترى كار كنند تا بتوانند از نردبان موفقيت هاى شغلى بالا رفته و توسط مديران ارشد شناسايى 





شوند. بيكيرى مكرر كارها براى افراد بسيار زيادى به صورت وسواس فكرى در مى آيد و منجر مى شود تا آنها خانواده» دوستان و 
افراد مهمى كه در زند كى ب 
زندكى ادامه دهدء اما تنظيم برنامه اى مناسب براى انجام اولويت هاء ت 


كارخانه هابى كه نيازهاى خانوادكى كاركنان خود را در نظر كرفته و به آنها احترام مى ككذارند؛ كاركنان خوشحال تر و خلاق 





انشان هستند را به دست فراموشى بسيارند. هر جند انسان تنها با شبى * ساعت خواب هم ميتواند به 


در نظر همه افراد دشوار است. تحقيقات نشان مى دهد 





ترى دارند. همجنين استراحت كافى يكى از مهمترين فاكتورها در ارتباط با افزايش خلاءقيت و قدرت تفكر به شمار مى رود. 
همجنين عوامل غير شغلى بسيار زيادى نيز وجود دارند كه تاثير جشمكيرى بر روى موفقيت هاى كلى ما مى كذارند؛ جه در محل 
كار و جه در خارج از آن. در كثار كار: شما بايد به همسر نامزد. دوستان سلامتى و تفربح خود نيز اهميت بدهيد. متاسفاته اغلب 
افراد از دركك صحيح اين مطالب عاجز هستند. خانواده و دوستان يكى از فاكتورهاى مهم در حمايت از شما به شمار مى روند و در 
يستى ها و بلندى ها همواره به همراهتان خواهند بود. مديريت زمان خط فكر و دورنماى بزركترى را در ذهن خود مجسم كنيد. 
هميشه با اين ديد زندكى كنيد كه ممكن است موقعيتى بيش بيايد كه همه جيز را از دست بدهيد. سيس از خود سوال كنيد كه اككر 
يكك جنين ترازدى بيش بيايد؛ بايد جه كارى انجام دهيد؟ جه كسى در كنارتان باقى خواهد ماند؟ جه جيز برايتان مى ماند؟ بى 
توجهى نسبت به افرادى كه از شما يشتيبانى مى كنند باعث مى شود در زمان بروز مشكلات بى كسء نا مطمئن و ير مخاطره باقى 
بمانيد. به علاوه در زمان هايى كه به طور مئال دجار شكست هاى عاطفى شده ايد؛ استرس بيش از اندازه أى احساس مى كنيده و يا 
از كوره در رفته باشيد؛ انسان هايى كه در سيستم يشتيبانى شما قرار دارند به راحتى مى توانند به شما در فراموش كردن مشكلاتتان 
كمكك كنند.نكته ديكرى كه بايد به آن توجه داشته باشيد سلامت جسمى و تناسب اندام است. ورزش كردن به اندازه كافى؛ باعث 
مى شود ميزان استرس كاهش بيدا كرده؛ انرؤى لازم براى سبرى كردن ساعات طولانى كارى مهيا شود؛ و رويهم رفته سلامت كلى 
تان بهبود بيدا كند. به علاءوه ورزش و نرمش ذهن شما را ياكك مى كند و باعث مى شود خواب راحت ترى داشته باشيد. براى 
ليت هاى فكرى كه در مورد كارشان دارند دور 
ن به مسائل كارى فكر نمى كثئد. سركرمى و 


براى استمرار سلامت روانى ضرورى است. به منظور حفظ طراوت روحىء شما نياز به سركرمى و تفريح داريد. افرادى كه 





بسيارى 





آقايون ورزش هاى تفريحى باعث ميشوند تا قدرى خودشان را از 





نكنه دارند. مثلا بازى فوتبال بعد از ظهر جمعه؛ تنها موقعيتى است كه آقايون در حين 





تفريح 
ح- 
در زندكى خود هيج كونه تفريحى ندارند» كارشان به مستى كشيده مى شود و اغلب از اين كه هر روز بايد به محل كار خود 











بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه «هعزهنا از وننإ دنار 


بروند؛ نفرت بيدا مى كنشند. رفتن به سينما براى تماشاى يكك فيلم خوب و خنديدن از جمله مواردى هستند كه مى توانئد شما را 
براى مدت زمانى هر جند كوتاه. از مشكلات و مسائل زندكى دور كتند. اولويت بندى نيازها يكك راه حل كاربردى اين است كه 
خواست ها و نيازهايتان را در زندكى اولويت بندى كرده و به هر كدام مدت زمان معينى را اختصاص دهيد. براى هر يكك از 
فعاليت هاى خود زمان مشخصى را معين كثيد, و همانقدر كه براى مسائل تجارى ارزش قائل هستيد به ساير فعاليت هايتان نيز 
اهميت بدهيد. سعى كنيد تا آنجايى كه برايتان مقدور است انجام آنها را به تاخير نيندازيد. براى مثال اككر صرف نهار به همراه 
خانواده؛ برايتان جزء اولويت ها به شمار مى آيدء سعى كنيد هر روز در زمان معين در منزل حضور به هم رسانيد. حتى اكر باعث 
شود كه بعد از ظهر جند ساعت بيشتر كار كنيد باز هم سعى كنيد از آن كوتاهى نكئيد. حنتى مى توائيد قسمتى از كارهاى خود را 
به منزل بياوريد تا هم جند ساعت در كنار خانواده باشيد و هم به كارهايتان رسي دكى كنيد. يكى ديككر از راهكارها اين است كه 








صبح ها كمى زودتر از خواب بلند شويد و به جاى اينكه يس از اتمام كار به باشكاه برويد قبل از 





اين كار را انجام دهيد. اين 
كار نه تنها شما رااز آغاز صبح سرحال و برانرى مى نمايد, بلكه بعد از ظهرتان نيز براى انجام ساير كارها خالى مى شود. از 
آنجابى افراد كرايش دارند در ساعات اوليه روز در محل كار خود اندكى آهسته و كند كار كننده ورزش صبحكاهى باعث مى 
شود شما به طور كامل از خواب بيدار شده و ذهنتان بارور تر عمل كند. اين امر باعث مى شود كه كارهاى بيشترى را در مدت 
زمان كمترى انجام دهيد. مديريت زمان براى ايجاد و افزايش وقت آزاد امرى حياتى است. به اين منظور بايد اولويت هايتان را به 
روشنى دسته بندى كنيد و تلاش متمركزى براى وقت كذاشتن در مورد ساير فعاليت ها از خود نشان دهيد. حفظ تعادل ميان شغل و 
خوشى شما را به سمت زندككى شادتر و بر ثمر ترى هدايت مى كند . 

ايجاد تعادل بين كار و خوشى 

وجوه مهم زندكى در دنياى كنونى كه ساختار كار و تجارت به طور كلى د كركون شده است. ساعات كارى طولانى تر و بى نظم 
تر شده اند. براى مثال در برخى مناطق كه ساعات كارى به طور روزانه كاهى تا *؟ ساعت نيز مى رسد. كار كردن از 4 صبح تا ذا 
بعد از ظهر فقط به صورت يكك خاطره دور دست در آمده است. تمام اين موارد اثبات مى كنند كه برقرارى تعادل ميان زندكى 
شغلى و زندكى لذت بخش اجتماعى امر خطيرى است. واضح و مبرهن است كه افراد حرفه اى اما جوان و كم سن و سالء بايد 
نسبت به سايرين ساعت هاى طولانى ترى كار كنند تا بتوانند از نردبان موفقيت هاى شغلى بالا رفته و توسط مديران ارشد شناسايى 
شوند. بيكيرى مكرر كارها براى افراد بسيار زيادى به صورت وسواس فكرى در مى آيد و منجر مى شود تا آنها خانواده» دوستان و 
افراد مهمى كه در زند كى ب ند. هر جند انسان تنها با شبى * ساعت خواب هم ميتواند به 
زندكى ادامه دهدء اما تنظيم برنامه اى مناسب براى انجام اولويت هاء تقريبا در نظر همه افراد دشوار اسث. 


كارخانه هابى كه نيازهاى خانوادكى كاركنان خود را در نظر كرفته و به آنها احترام مى كذارند, كاركنان خوشحال تر و خلاق 





انشان هستند را به دست فراموشى ب 








تحقيقات نشان مى دهد 


ترى دارند. همجنين استراحت كافى يكى از مهمترين فاكتورها در ارتباط با افزايش خلاقيت و قدرت تفكر به شمار مى رود. 
همجنين عوامل غير شغلى بسيار زيادى نيز وجود دارند كه تاثير جشمكيرى بر روى موفقيت هاى كلى ما مى كذارند؛ جه در محل 
كار و جه در خارج از آن. در كثار كار شما بايد به همسر نامزد. دوستان؛ سلامتى و تفربح خود نيز اهميت بدهيد. متاسفاته اغلب 
افراد از دركك صحيح اين مطالب عاجز هستند. خانواده و دوستان يكى از فاكتورهاى مهم در حمايت از شما به شمار مى روند و در 
يستى هاو بلندى ها همواره به همراهتان خواهند بود. مديريت زمان خط فكر و دورنماى بزركترى را در ذهن خود مجسم كنيد. 


با اين ديد زندكى كنيد كه ممكن است موقعيتى بيش بيايد كه همه جيز رااز دست بدهيد. سيس از خود سوال كنيد كه اكر 





باقى خواهد ماند؟ جه جيز برايتان مى ماند؟ بى 


توجهى نسبت به افرادى كه از شما يشتيبانى مى كنند, باعث مى شود در زمان بروز مشكلات بى كسء نا مطمئن و ير مخاطره باقى 


يكك جنين تراؤدى بيش بيايد» بايد جه كارى انجام دهيد؟ جه كسى در كنارتا 





بمانيد. به علاوه در زمان هايى كه به طور مئال دجار شكست هاى عاطفى شده ايد. استرس بيش از اندازه أى احساس مى كنيده و يا 


انى شما قرار دارند به راحتى مى توانئد به شما در فراموش كردن مشكلانتان 





از كوره در رفته باشيده انسان هابى كه در سيستم 
كمكك كنند.نكته ديكرى كه بايد به آن توجه داشته باشيد سلامت جسمى و تناسب اندام است. ورزش كردن به اندازه كافى؛ باعث 
مى شود ميزان استرس كاهش بيدا كرده؛ انرؤى لازم براى سبرى كردن ساعات طولانى كارى مهيا شود و رويهم رفته سلامت كلى 
تان بهبود بيدا كند. به علاسوه ورزش و نرمش ذهن شما را باكك مى كند و باعث مى شود خواب راحت ترى داشته باشيد. براى 
بسيارى از آقايون ورزش هاى تفريحى باعث ميشوند تا قدرى خودشان را از مشغوليت هاى فكرى كه در مورد كارشان دارند؛ دور 
أن به مسائل كارى فكر نمى كنند. س ركرمى و 


بز براى استمرار سلامت روانى ضرورى است. به منظور حفظ طراوت روحى؛ شما نياز به سركرمى و تفريح داريد. افرادى كه 





نكله دارند. مثلا بازى فوتبال بعد از ظهر جمعه؛ تنها موقعيتى است كه آقايون در حين 








تفريم 
در زندكى خود هيج كونه تفريحى ندارند كارشان به مستى كشيده مى شود و اغلب از اين كه هر روز بايد به محل كار خود 
بروند؛ نفرت بيدا مى كنند. رفتن به سينما براى تماشاى يكك فيلم خوب و خنديدن از جمله مواردى هستند كه مى توانند شما را 
براى مدت زمانى هر جند كوتاه؛ از مشكلات و مسائل زندكى دور كنند. اولويت بندى نيازها يكك راه حل كاربردى اين است كه 
خواست ها و نيازهايتان را در زندكى اولويت بندى كرده و به هر كدام مدت زمان معينى را اختصاص دهيد. براى هر يكك از 
فعاليت هاى خود زمان مشخصى را معين كنيد, و همانقدر كه براى مسائل تجارى ارزش قائل هستيد به ساير فعاليت هايتان نيز 


ازيد. براى مثال اككر صرف نهار به همراه 





اهميت بدهيد. سعى كنيد نا آنجايى كه برايتان مقدور استء انجام آنها را به نا 
خانواده برايتان جزء اولويت ها به شمار مى آيدء سعى كنيد هر روز در زمان معين در منزل حضور به هم رسانيد. حتى اكر باعث 
شود كه بعد از ظهر جند ساعت بيشتر كار كنيدء باز هم سعى كنيد از آن كوتاهى نكنيد. حتى مى توانيد قسمتى از كارهاى خود را 
به متزل بياوريد تا هم جند ساعت در كنار خانواده باشيد و هم به كارهايتان رسي دكى كنيد. يكى ديككر از راهكارها اين است كه 








صبح ها كمى زودتر از خواب بلند شويد و به جاى اينكه بس از اتمام كار به باشكاه برويد؛ قبل از 





اين كار را انجام دهيد. اين 
كار نه تنها شما رااز آغاز صبح سرحال و ير انرى مى نمايد, بلكه بعد از ظهرتان نيز براى انجام ساير كارها خالى مى شود. از 
آنجايى افراد كرايش دارند در ساعات اوليه روز در محل كار خود اندكى آهسته و كند كار كتند» ورزش صبحكاهى باعث مى 
شود شما به طور كامل از خواب بيدار شده و ذهنتان بارور تر عمل كند. اين امر باعث مى شود كه كارهاى بيشترى را در مدت 
زمان كمترى انجام دهيد. مديريت زمان براى ايجاد و اقزايش وقت آزاد امرى حياتى است. به اين منظور بايد اولويت هايتان را به 
روشنى دسته بندى كنيد و تلاش متمركزى براى وقت كذاشتن در مورد ساير فعاليت ها از خود نشان دهيد. حفظ تعادل ميان شغل و 


خوشى شما را به سمت زندكى شادتر و ير ثمر ترى هدايت مى كند . 
با رئيس اداره بد خو جكونه رفتار كنيم8 


نمى توانيد كارفرماى خود را تحمل كنيد؟ به اين دليل اشتياقتان را به كار از دست داده ايد؟ اكر جنين است شما جزء يكى از 
ميليون ها كارمندى هستيد كه براى مديرهاى سخت كيره قدر نشناس و بى ادب كار مى كنند. حتى اككر شغل و همكارانتان را نيز 
يده آنوقت به طور حتم در رابطه با كار خود دجار مشكل مى شويد. اككر 
تحت نظر يكك كارفرماى نالايق» خودخواه و بى فكر كار كنيم؛ آنكاه بطور حتم در محل كار خود دجار تعارض هابى خواهيم شد. 
دراين قسمت شرايطى را كه ممكن است يكك رئيس بدخو برايتان به وجود آورد و اثرات آن را مورد مطالعه قرار داد 

ميم با شما است كه تحمل كنيد يا به همه جيز 36 
مى توانستم با رئيس خود همانطور كه در روز مصاحبه شغلى كفتكو كردم؛ صحبت كنم؟ به هر حال شما دو نفر ميخواهيد با 
يكديكر كار كنيد و همكارى جزئى از رابطه شما را تشكيل خواهد داد. اككر رئيستان شما را به ياد يكى از شخصيت هاى كمدى 








دوست داشته باشيدء اكر نتوانيد با رئيس خود كنار 






كارفرما آيا هميشه آرزو نمى كنيد كه اى كاش يكبار 


بدخو مى اندازد در آنصورت شما حتما با مشكل مواجه خواهيد شد (به ويزه اكر مدل موهايش هم مثل همان شخصيت باشد!) 
نشانه هاى مدير بد به كارمندان اعتماد نمى كند براى آنها احترام قائل نيست از آنها ب 
كمكك نمى كيردب رخوردى خشن و ككستاخ 


اعتقاد ندارد كارهاى زيادى را واكذار مى 








تيبانى نمى كشد در موارد حساس از آنها 
از خود بروز مى دهد به آنها تشر زده و تهديدشان مى كند به تعادل شغلى/ خانواد كى 
و براى هر يكك مهلت كمى قائل مى شود ببيئيد كارفرماى شما به كداميكك از دسته 


بندى هاى زير تعلق دارد و روش برخورد با او را ياد بككيريد. رؤساى نالايق جنين مديرانى اصلا نمى دانند كه مشغول انجام دادن 





2 





جه كارى هستند. شايد در نككاه اول تصور كنيد كه جزء مديران رويايى هستند؛ اما بعدها بى مبالاتى اين افراد در انجام امور دفترى 
شما رااز تصور ككذشته تان يشيمان مى سازد. سريرست شما بايد توانابى انجام تمام امور دفترى را در زمان لازم داشته باشد. اما 
ينتر را تعويض نمايند. اكثر آنها براى مدت 
زمان زيادى در يكك كارخانه كار كرده اند و بعد به اين دليل كه شركت نتوانسته فرد شايسته ترى را براى مقام مديريت بيدا كند او 


جنين مديرانى كه ما در اين قسمت ا آنها صحبت كرديم حتى نمى توائند كارت 





ابه 
راب 





هبنت تسوب كرف السك 
1 





تيار دهنده كار جنين مديرائى در كاغذ بازى حرف ندارد؛ اما زمانى كه نوبت به مهارت هاى اجتماعى مى رسد ير از اشكال مى 
شوند. شايد در كرفتن نمايندكى هاى شركت هاى مختلف و بر كردن ميز شما از برونده؛ مهارت خاصى داشته باشد اما ساعت 
4 دقيقه بعد از ظهر اولين كسى است كه دفتر را تركك مى كند. او به راحتى به كارمندانش فضا مى دهد تا خودشان را نشان 


دهند و كارها را مطابق خواستشان انجام دهند و زمانى هم كه كار مورد قبول واقع نشدء فقط شما را سرزنش مى كند واين خودتان 





هستيد كه بايد آنرا از نو انجام دهيد. به همين ساد كى. او به شما افتخار مى دهد و از كار كردن با او لذت مى بريد اما شايستكى 
شما هر جقدر كه باشد او يكك قدم عقب تراز شما است و هميشه قصد تعريف و تمجيد از خودش را دارد. ديكتاتور ديكتاتور 
درست عكس اختيار دهنده عمل مى كند. جنين مديرى جشم خود را بر روى تمام توانايى ها و تجربيات شما مى بندد حتى اكر 
شما كزارش خوبى از بالا رفتن هزينه ها براى او فراهم كرده باشيد او آثرا ناديده مى كيرد و بر اين باور است كه" اكر مى خواهى 


ب بيش رود خودت آنرا انجام بده ".كارمندان به فضايى نياز دارند كه در آن تا حدودى بتوانند آزادانه تصميم بكثيرند. 





كارى خو 





اما در شركتى كه جنين مديرى داشته باشد اين عمل انجام نخواهد شد. او تمام كارهاى شما را دانه به دانه موشكافى كرده و همه 
آنها را جزء به جزء وارسى مى كند. با اين كار فقط وقت خودش و شما را تلف مى كند.دو قطب مخالف جذب نمى شوند در 
حقيقت يبدا كردن رئيس /كارمندى كه بتواندد با يكديكر جفت شوند كار ساده اى نيست مكر اينكه هر يكك از آنها توانايى وفق 
دادن خود را با شرايط موجود داشته و كاستى ها و نقاط قوت يككديكر را با كمال ميل بيذيرند. نتيجه داشتن كارفرماى بد وظيفه 


شناسى كارمند يكى از نكات اساسى در هر محيط شغلى به حساب مى آيد اما مديران نالايق باعث مى شوند تا اين حس از ميان 





برود. كارمندان دوست دارند كه مديريت و هدايت شوند نه اينكه كسى آنها را دائما نصيحت كند و يند واندزر يادشان بدهد. اين 
مطلب به دركك و شعور باطنى هر فرد باز مى كردد و از اهميت بسيار زيادى برخوردار مى باشد. بازده كارى خدمه به دليل داشتن 


مديران نالايق و بدخو به طرز شديدى يايين مى آيد. 





|١‏ شدن كارمندان از كارخانه شده و شركت به تدريج 
امر سبب جدا شدن كارمندان از كارخانه شده و شركت به تدريج كليه 


مغزهاى متفكر خود را از دست خواهد داد. با اين روش بهره ورى؛ كيفيت كار و روحيه كاركنان نيز يابين مى آيد. جه كارى بايد 





انجام دادكزارش هاى مكرر بر روى روند بيشرفت بروزه. در زمان هاى مشخص (هفته اى. دوهفته يكبار و يا ماهيانه) كزارش 


بيشرفت كار را به كارفرماى خود ابلاغ كنيد. تاثير آن جيست؟ 





اين كار سبب بهبود ارتباط كارمند و كارفرما شده كه در نتيجه كار 


كردن با هم را برايتان خوشايند تر مى سازد. 



































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه بعزهنا از ون دنار 





توجه خود را به مشكلات بدهيد نه به رئيس. مطمئنا منبع مشكل كارفرمايتان نيست. شايد اين شما هستيد كه نمى توانيد با أو به 
درستى برخورد نماييد. اصلا خجالت نكشيد كه او را به كنارى بكشيد و به طور خصوصى با او بيرامون مشكلات صحبت كنيد. در 
مورد مسائل بيجيده با او به كفتكو شينيد و ازاين كار هيج ترسى به دل راه ندهي .. همكام با او كار كنيد نه ضد او. كار كردن 
بيشابيش يككديكر و در راستاى هم؛ جو موجود بين شما را بهبود مى بخشد. فعال باشيد و اجازه دهيد كه كهكاهى او هم در 


نقيت هاى شما شريكك شود نا او نيز شما را در موفقيت هايش شريكك كند. به مقامات بالاتر مراجعه كنيد. اكر مييينيد كه از 











صحبت كردن با او هيج نتيجه اى عايدتان نمى شود سعى كنيد با مديران سطح بالا تر صحبت كنيد. مفيد واقع شدن خيلى بهتر از 


اين است كه رييس خود رااز دخحل و خرج كارخانه راضى نككه داريد. قرارهاى ملاقات خارج از دفتر كار بككذاريدآيا تلاش مى 





نيد كه با رئيس خود براى ؟ دقيقه هم كه شده صحبت كنيد اما او وقت كافى براى اين كار را ندارد؟ او را بعد از اتمام ساعت 
كارى در خارج از محيط كار به يكك نوشيدنى دعوت كنيد و بر روى مسائلى كه در سر مى برورانيد با او صحبت كنيد. اين كار به 
رئيستان مى فهماند كه شما از جان و دل كار خود را دوست مى داريد و به علاوه مى توانيد رابطه بهترى را نيز با او برقرار كنيد. 
شعبه خود راعوض كنيد يا استعفا دهيد. اككر تمام كارهايى كه به شما بيشنهاد كرديم با شكست مواجه شد بهتر است اكر در يكك 
كارخانه بزركك كار مى كنيد در خواست تغيير شعبه دهيد و يا اكر انجام جنين كارى مقدور نبود به راحتى مى توانيد استعفاى خود 
را بر روى ميزش قرار دهيد. فقط خودتان مى توانيد ارزش درونيتان را بدانيد و اكر تصور مى كنيد كه شغل فعلى به اندازه كافى با 
نيازهاى درونيتان همخوانى ندارد؛ بس بهتر است به خودتان يكك تكان اساسى بدهيد. نكته شغلى به خاطر داشته باشيد نكله داشتن 
شغل كار ساده اى نيست و نيازمند تلاش و كوشش فراوانى است (درست مثل تمام كارها). بنابراين اكر تنها مشكل شما در محيط 
كار رئيستان مى باشدء سعى كنيد از خوبى هاى او نهايت استفاده را ببريد و بدى هايش را نيز سر مشق خود قرار دهيد. شما را مى 
كه درحال بالارفتن از نردبان شغلى هستيد! 

با رئيس اداره بد خو جككونه رفتار كنيم؟ 

نمى توانيد كارفرماى خود را تحمل كنيد؟ به اين دليل اشتياقتان را به كار از دست داده ايد؟ اكر جنين است شما جزء يكى از 
ميليون ها كارمندى هستيد كه براى مديرهاى سخت كيرء قدر نشناس و بى ادب كار مى كنند. حتى اككر شغل و همكارانتان را نيز 
دوست داشته باشيد, اكر نتوانيد با رئيس خود كنار بياييد» آنوقت به طور حتم در رابطه با كار خود دجار مشكل مى شويد. اكر 
تحت نظر يكك كارفرماى نالايق» خودخواه و بى فكر كار كنيم؛ آنكاه بطور حتم در محل كار خود دجار تعارض هايى خواهيم شد. 


دراين قسمت شرايطى را كه ممكن است يكك رئيس بدخو برايتان به وجود آورد و اثرات آن را مورد مطالعه قرار داده ‏ 











تصميم با شما است كه تحمل كنيد يا به همه جيز يايان بخشيد. ذهنيت كارفرما آيا هميشه آرزو نمى كنيد كه اى كاش يكبار 
مى توانستم با رئيس خود همانطور كه در روز مصاحبه شغلى كفتكو كردم؛ صحبت كنم؟ به هر حال شما دو نفر ميخواهيد با 
يكديكر كار كنيد و همكارى جزئى از رابطه شما را تشكيل خواهد داد. اكر رئيستان شما را به ياد يكى از شخصيت هاى كمدى 
بدخو مى اندازد در آنصورت شما حتما با مشكل مواجه خواهيد شد (به ويزه اككر مدل موهايش هم مثل همان شخصيت باشد!) 
نشانه هاى مدير بد به كارمندان اعتماد نمى كند براى آنها احترام قائل نيست از آنها بشتيبانى نمى كند در موارد حساس از آنها 
كمكك نمى كيردبرخوردى خشن و ككستاخ از خود بروز مى دهد به آنها تشر زده و تهديدشان مى كند به تعادل شغلى/ خانواد كى 
اعتقاد ندارد كارهاى زيادى را واكذار مى كند و براى هر يكك مهلت كمى قائل مى شود ببينيد كارفرماى شما به كداميكك از دسته 








بندى هاى زير تعلق دارد و روش برخورد با او را ياد بكيريد. رؤساى نالايق جنين مديرانى اصلا نمى دانند كه مشغول انجام دادن 
جه كارى هستند. شايد در نككاه اول تصور كنيد كه جزء مديران رويايى هستند, اما بعدها بى مبالاتى اين افراد در انجام امور دفترى 
شما رااز تصور كذشته تان بشيمان مى سازد. سريرست شما بايد توانايى انجام تمام امور دفترى را در زمان لازم داشته باشد. اما 
جنين مديرانى كه ما در اين قسمت از آنها صحبت كرديم حتى نمى توانند كارتريج برينتر را تعويض نمايند. اكثر آنها براى مدت 
زما 





ادى در يكك كارخانه كار كرده اند و بعد به اين دليل كه شركت نتوانسته فرد شايسته ترى را براى مقام مديريت بيدا كند او 
را به اين يست منصوب كرده است. 

اختيار دهنده كار جنين مديرانى در كاغذ بازى حرف ندارد اما زمانى كه نوبت به مهارت هاى اجتماعى مى رسد ير از اشكال مى 
شوند. شايد در كرفتن نمايندكى هاى شركت هاى مختلف و بر كردن ميز شما از برونده؛ مهارت خاصى داشته باشد اما ساعت 
دقيقه بعد از ظهر اولين كسى است كه دفتر را تركك مى كند. او به راحتى به كارمندانش فضا مى دهد تا خودشان را نشان 
دهند و كارها را مطابق خواستشان انجام دهند و زمانى هم كه كار مورد قبول واقع نشدء فقط شما را سرزنش مى كند و اين خودتان 
هستيد كه بايد آنرا از نو انجام دهيد. به همين سادكى. او به شما افتخار مى دهد و از كار كردن با او لذت مى بريد اما شايستكى 
شما هر جقدر كه باشد او يكك قدم عقب تراز شما است و هميشه قصد تعريف و تمجيد از خودش را دارد. ديكتاتور ديكتاتور 
درست عكس اختيار دهنده عمل مى كند. جنين مديرى جشم خود را بر روى تمام توانايى ها و تجربيات شما مى بندد حتى اكر 
شما كزارش خوبى از بالا رفتن هزينه ها براى او فراهم كرده باشيد او آنرا ناديده مى كيرد و بر اين باور است كه" اكر مى خواهى 
كارى خوب بيش رود خودت آنرا انجام بده ".كارمندان به فضابى نياز دارند كه در آن تا حدودى بتوانند آزادانه تصميم بككيرند. 
اما در شركتى كه جنين مديرى داشته باشد اين عمل انجام نخواهد شد. او تمام كارهاى شما را دانه به دانه موشكافى كرده و همه 
آنها راجزء به جزء وارسى مى كند. با اين كار فقط وقت خودش و شما را تلف مى كند.دو قطب مخالف جذب نمى شوند در 
حقيقت يبدا كردن رئيس /كارمندى كه بتواندد با يكديكر جفت شوند كار ساده اى نيست مكر اينكه هر يكك از آنها توانايى وفق 
دادن خود را با شرايط موجود داشته و كاستى ها و نقاط قوت يكديكر را با كمال ميل ببذيرند. نتيجه داشتن كارفرماى بد وظيفه 
شناسى كارمند يكى از نكات اساسى در هر محيط شغلى به حساب مى آيد اما مديران نالايق باعث مى شوند تا اين حس از ميان 
برود. كارمندان دوست دارند كه مديريت و هدايت شوند نه اينكه كسى آنها را دائما نصيحت كند و يند واندزر يادشان بدهد. اين 


مطلب به دركك و شعور باطنى هر فرد باز مى كرد و از اهميت بسيار زيادى برخوردار مى باشد. بازده كارى خدمه به دليل داشتن 





مديران نالايق و بدخو به طرز شديدى يايين مى آيد. امر سبب جدا شدن كارمندان از كارخانه شده و شركت به تدريج كليه 
مغزهاى متفكر خود را از دست خواهد داد. با اين روش بهره ورى؛ كيفيت كار و روحيه كاركنان نيز يايين مى آيد. جه كارى بايد 


انجام دادكزارش هاى مكرر بر روى روند بيشرفت بروره. در زمان هاى مشخص (هفته اى, دوهفته يكبار و يا ماهيانه) كزارش 





بيشرفت كار را به كارفرماى خود ابلاغ كنيد. اين كار سبب بهبود ارتباط كارمند و كارفرما شده كه در نتيجه كار 


كردن با هم را برايتان خوشايند تر مى سازد. 





اتوجه خود را به مشكلات بدهيد نه به رب . مطمئنا منبع شكل كارفرمايتان نيست. شايد اين شما هستيد كه نمى توانيد با او به 
درستى برخورد نماييد. اصلا خجالت نكشيد كه او را به كثارى بكشيد و به طور خصوصى با او يبرامون مشكلات صحبت كنيد. در 
مورد مسائل ببجيده با او به كفتك شينيد و ازاين كار هيج ترسى به دل راه ندهي .. همكام با او كار كنيد نه ضد او. كار كردن 
بيشابيش يككديكر و در راستاى هم جو موجود بين شما را بهبود مى بخشد. فعال باشيد و اجازه دهيد كه كهكاهى او هم در 


موفقيت هاى شما شريكث شود تا او نيز شما را در موفقيت هايش شريكك كند. به مقامات بالاتر مراجعه كنيد. اكر ميييئييد كه از 





صحبت كردن با او هيج نتيجه اى عايدتان نمى شود سعى كنيد با مديران سطح بالا تر صحبت كنيد. مفيد واقع شدن خيلى بهتر از 
اين است كه رييس خود رااز دحل و خرج كارخانه راضى نككه داريد. قرارهاى ملاقات خارج از دفتر كار بكذاريدآيا تلاش مى 
كنيد كه با رئيس خود براى ؟ دقيقه هم كه شده صحبت كنيد اما او وقت كافى براى اين كار را ندارد؟ او را بعد از اتمام ساعت 
كارى در خارج از محيط كار به يكك نوشيدنى دعوت كنيد و بر روى مسائلى كه در سر مى برورانيد با او صحبت كنيد. اين كار به 
رئيستان مى فهماند كه شما از جان و دل كار خود را دوست مى داريد و به علاوه مى توانيد رابطه بهترى را نيز با او برقرار كنيد. 
شعبه خود راعوض كنيد يا استعفا دهيد. اكر تمام كارهايى كه به شما بيشنهاد كرديم با شكست مواجه شد بهتر است اككر در يكك 





كارخانه بزركك كار مى كنيد در خواست تغيير شعبه دهيد و يا اكر انجام جنين كارى مقدور نبود به راحتى مى توانيد استعفاى خود 
را بر روى ميزش قرار دهيد. فقط خودتان مى توانيد ارزش درونيتان را بدانيد و اكر تصور مى كنيد كه شغل فعلى به اندازه كافى با 
نيازهاى درونيتان همخوانى ندارد؛ بس بهتر است به خودتان يكك تكان اساسى بدهيد. نكته شغلى به خاطر داشته باشيد نكله داشتن 
شغل كار ساده اى نيست و نيازمند تلاش و كوشش فراوانى است (درست مثل تمام كارها). بنابراين اكر تنها مشكل شما در محيط 


كار را 





ان مى باشده سعى كنيد از خوبى هاى او نهايت استفاده را ببريد و بدى هايش را نيز سر مشق خود قرار دهيد. شما را مى 
بينيم كه درحال بالارفتن از نردبان شغلى هستيد! 


با ضعف ها و كاستى هايتان مقابله كنيد 





در جامعه اى كه ارزش را بر بزركترء بهتر و سريعترها ميككذارد؛ شايد مقابله با ضعف ها و بى اعتمادى هايتان و تبديل شدن به بي 





انسان معتمد به نفس و بى بروا كارى دشوار باشد. اما جون هيج كس ديككرى بيشتر از خودتان در اين دنيا به شما توجه ندارده 
مقابله با اين مشكل بيشتر به يكك جنكك درونى تبديل مى شود جون تلاشى است براى رشد و بيشرفت فردى. عليرغم دشوار بودن» 
يذيرفتن ضعف هايتان ممكن است آخر كار به نفعتان هم باشد. وقتى فقدان اعتماد به نفس را مثالا در عملكردهاى جنسى يا مالى 


خود بديرفتيد و بر آن غلبه كرديد, اين جنبه هاى زندكيتان از ديوى كه هميشه در كمد بنهانش مى كرديد به واقعيت هابى تبديل 





خواهند شد كه آنها را تشخيص داده و از بين برده ايد. درست است؛ مقابله با عدم اعتماد به نفس كار ساده اى نيست» جون عوامل 
و فاكتورهاى مختلفى مى تواند در بيدايش آن دخيل باشد و اتفاقات و رويدادهاى روزانه باعث تشديد آن مى شود. خوشبختانه 


روشى وجود دارد تا به وسيله ى آن اين ضعف ها را در يس زمينه ى زندككيتان جا كذاشته و با اعتماد و اطميئان بيشترى در زندكى 





جلو رويد. دراين مقاله به شما كمكك مى كنيم كه ضعف هايتان را شناخته و بر آنها غلبه كنيد. .١‏ ريشه يابى كنيد. فكر كنيد و 
ببينيد جرا اعتماد به نفس نداريد: شجاعت نداريد يا قيافه ى خوبى نداريد و نمى توانيد به دختر يا يسر مورد نظرتان ابراز علاقه 
كنيد؟ يا شايد هم شوخى هاى دوست دخترتان ار رستوران به حساب نارضايتى او مى كذاريد؟ بايد ببينيد اين افكار از كجا 
سرجشمه ميكيرند. ممكن است اتفاقات بخصوصى در زندكى شما افتاده باشد كه باعث شده اينقدر خودتان را دست كم بككير 


شما را مسخره كرده اين حالت به شما دست داده است. وقتى ريشه ى مشكلتان را 











شايد از روزى كه اولين دوست دخترتان راه رف 





بيدا كنيد برخورد واز بين بردن آن راحت تر ميشود. بس فكر كنيد و ببينيد اين عدم اطمينان به نفس از كجا شروع شده تا بتوانيد 
آن را كنار بككذاريد. ؟. مشكل را بى ارزش كنيد. وقتى آن اتفاق خاصى را كه باعث شده تصوير ذهنى از خودتان كدر شود را 
بيدا كرديد؛ بايد ببينيد جرا آن اتفاق نمى تواند كل زندكى شما را زير سؤال ببرد و بايد در ذهنتان به دنبال وقايعى بكرديد كه ضد 
آثرا ثابت كند. ما معمولاً خيلى سريع تعريف ها و تمجيدهاى دوستان و همكاران را فراموش ميكنيم و الفاظ مهربانانه را از روى 
ترحم و ادب قلمداد مى كنيم.هيجوقت به شكست هايتان فكر نكنيد» درعوض به وقت هايى فكر كنيد كه رئيس از كارتان تعريف 
كرده ويا اينكه جقدر از روز اولى كه در 





شركت استخدام شديد تا به امروز در كارتان بيشرفت داشته ايد. به ياد آوردن 
موفقيت ها باعث مى شود به خودتان افتخار كنيد و بفهميد كه شركتتان جقدر خوش شانس بوده كه شما را دارد. با اينكار خيلى 
.يد. يادتان باشد فاصله ى يكك شكست تا شكست بعدى خيلى طولانى اسث.". دسث 


راحت موفقيت همكارانتان را هم ج 





از مقايسه ى خود با ديكران برداريد. وقتى هميشه و هميشه خودتان را با افراد قوى؛ توانمند و كم اشتباه مقايسه ميكنيد طبيعى است 
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كه اعتماد به نفستان را از دست بدهيد. مثالا اككر خودتان را با مردى كه مى بيننيد كه در برخورد با خائم ها خيلى راحت و نرم رفتار 
مى كند مقايسه كنيد ممكن است تصور كنيد كه در برخورد با زنها فردى بى لطافت و ناآزموده هستيد. اما جيزى كه فراموش 


ميكنيد اين است كه آن مرد هم مشكلات خاص خودش را دارد كه بايد با آنها سر و كله بزند. يس به جاى مقايسه خود با ديكران» 





سعى كنيد ببيئيد جطور مى توانيد مهارت هاى خود را ارتقاء دهيد. مقايسه كردن خود با دوستانتان هم به همين اندازه خيانت آميز 





اسث. مثلا وقتى ميبينيد يكى از دوستانتان-كه شما از شكست ها و ناتوانى هاى او آكاه هستيد-موفق مى شود ممكن اسث در مورده 


توانايى هاى خودتان بى اعتماد شويد. اكر دوست خودتان را ببيئيد كه رفتار و برخوردى بسيار خوب با خانم ها دارد به جاى اينكه 





او را تمجيد كنيد؛ به او حسادت خواهيد كرد. يادتان باشد هيجوقت موقع درخشش دوستانتان به آنها حسادت نكنيد درعوض از آن 
به عنوان انككيزه اى براى بيشرفت خودتان استفاده كنيد.. توانايى هايتان را درنظر داشته باشيد. عدم اعتماد به نفس شما معمولا از 
اين ناشى مى شود كه روى مسائلى متمركز ميشويد كه در آن ضعف و مشكل داريد. حقيقت اين است كه همه ى ما آدم ها نقاط 


ضعف و قدرت داريم اما افراد موفق فهميده اند كه جطور بايد از نقاط قوتشان استفاده كنند؛ و همين مسئله است كه باعث 





درخشش و بيشرفت آنها شده اسث. باوجود بى اعتمادى شما به خودتانء اما مطمئناً به خاطر توانايى هابى كه داريده به درجه اى از 





موفقيت در زندكى دست بيدا كرده ايد. وظيفه ى شما اين است كه اين توانابى هارا تشخيص داده و زندكى موفقيت آميز داشته 
باشيد. يس توانايى هايتان را بشناسيد و روى آنها متمركز شويد و يادتان باشد كه راه هاى زيادى براى استفاده از مهارتهايتان بيش 


روى شماست. بااينكه به توانابى ظاهرى خود براى جذب كردن خانم ها شكك داريده اما بدانيد كه مى توانيد با بحث و كفتكويى 





ماهرانه هم آنها را به خود جذب كنيد. يا اينكه مثلا در توان خود نمى بينيد كه بتوانيد به سوالات ارباب رجوع به طور كامل ياسخ 
دهيد. اما باز هم بايد يادتان باشد كه اين شمائيد كه از همه ى مسائل مربوط به كار آكاهيد بس روى آكاهيهايتان تمركز كنيد و 
سوالات ارباب رجوع را قبل از اينكه حتى بيرسد خودتان برايش توضيح دهيد. به ياد آوردن آنجه مى دانيد به شما اين اعتماد را 
مى دهد كه ديككر خود را تحت فشار احساس نكنيد. 3. بى اعتماديتان را بشت سر بككذاريد. وقتى فهميديد كه توانايى ها و ناتوانى 


هايتان به حد تعادل است؛ سعى كنيد ضعف هابى كه داريد را فراموش كرده و با توانايى هايتان به استقبال رقابت برويد. اككر امروز 





در محل كار مرتكب اشتباهى شديد؛ سعى كنيد موفقيت سه ماه اخيرتان را در قسمت فروش به ياد آوريد. هميشه مى توانيد نقاط 
ضعفتان را بعدها جبران كنيد. اكر متوجه شديد كه به نقاط ضعفتان توجه داريد به اشكالات و كاستى هاى افراد ديكر فكر كنيد و 
به ياد بياوريد كك جطور آنها توانسته اند با اشكالاتشان كنار بيايند» و يا به همه ى جيزهايى فكر كنيد كه توانسته ايد در زند كى به 
دست بياوربد. هرجه بيشتر روى توانابى هايتان متمركز شويد. براى اطرافيان هم مشهودتر خواهند بود. و در آخر كاره نه تنها 
خوشحالتر خواهيد بود. بلكه موفق تر هم زندككى خواهيد كرد. بى اعتمادى ها را اعتماد بخشيد حرف آخر براى از بين بردن سستى 
ها و ضعفهايتان | 


آنهاست. به موفقيت ها و دستاوردهايتان فكر كنيد و يادتان 


است: همه ى آدم ها آن را دارند و كليد موقيت شما تشخيص اين ضعف هاء بى ارزش كردن آنها و كذشتن از 
شد كه ضعف و سستى فقط ترس هايى غيرمنطقى است. مطمئن باشيد 


ان تاثي ركذارتر نيستء مكرايتكه اجازه دهيد كه شما را مغلوب خود 











كه ضعف ها و اشتباهات شما نسبث به كسان ديكر در موقق: 
كنند. يادتان باشد: اكر نككران باشيد كه شكست بخوريدء كيفيت عملكردتان بايين مى آيد و عاقبت شكست مى خوريد. 


با ضعف ها و كاستى هايتان مقابله كثيد 








در جامعه اى كه ارزش را بر بزركتره بهتر و سريعترها ميكذارد. شايد مقابله با ضعف ها و بى اعتمادى هايتان و تبديل شدن به 





انسان معتمد به نفس و بى بروا كارى دشوار باشد. اما جون هيج كس ديككرى بيشتر از خودتان در اين دنيا به شما توجه ندارده 
مقابله با ين مشكل بيشتر به يكك جنكك درونى تبديل مى شود جون تلاشى است براى رشد و بيشرفت فردى. عليرغم دشوار بودن 
يذيرفتن ضعف هايتان ممكن است آخر كار به نفعتان هم باشد. وقتى فقدان اعتماد به نفس را مثلا در عملكردهاى جنسى يا مالى 


خود بذيرفتيد؛ و بر آن غلبه كرديد؛ اين جنبه هاى زندكيتان از ديوى كه هميشه در كمد بنهانش مى كرديد به واقعيت هابى تبديل 








خواهند شد كه آنها را تشسخيص داده واز 





برده ايد. درست است؛ مقابله با عدم اعتماد به نفس كار ساده اى نيست» جون عوامل 
و فاكتورهاى مختلفى مى تواند در بيدايش آن دخيل باشد و اتفاقات و رويدادهاى روزانه باعث تشديد آن مى شود. خوشبختانه 
روشى وجود دارد تا به وسيله ى آن اين ضعف ها را در يس زمينه ى زند كيتان جا كذاشته و با اعتماد و اطميئان بيشترى در زند كى 
جلو رويد. در اين مقاله به شما كمكك مى كنيم كه ضعف هايتان را شناخته و بر آنها غلبه كنيد. .١‏ ريشه يابى كنيد. فكر كنيد و 
ببينيد جرا اعتماد به نفس نداريد: شجاعت نداريد يا قيافه ى خوبى نداريد و نمى توانيد به دختر يا يسر مورد نظرتان ابراز علاقه 
كنيد؟ يا شايد هم شوخى هاى دوست دخترتان را در رستوران به حساب نارضايتى او مى كذاريد؟ بايد ببينيد اين افكار از كجا 
سرجشمه ميكيرند. ممكن است اتفاقات بخصوصى در زندكى شما افتاده باشد كه باعث شده اينقدر خودتان را دست كم بكيريد. 
شايد از روزى كه اولين دوست دخترتان راه رفتن شما را مسخره كرده اين حالت به شما دست داده است. وقتى ريشه ى مشكلتان را 
بيدا كنيد برخورد واز بين بردن آن راحت تر ميشود. بس فكر كنيد و ببينيد اين عدم اطمينان به نفس از كجا شروع شده نا بتوانيد 
آن را كثاز بكذاريد. 1: مشكل زابى لرزش كنيد. وقتى 7 
بيدا كرديدء بايد ببينيد جرا آن اتفاق نمى تواند كل زندكى شما را زير سؤال ببرد و بايد در ذهنتان به دنبال وقايعى بكرديد كه ضد 
ثابت كند. ما معمولاً خيلى سريع تعريف ها و تمجيدهاى دوستان و همكاران را فراموش ميكنيم و الفاظ مهربانانه را از روى 
ترحم و ادب قلمداد مى كنيم.هيجوقت به شكست هايتان فكر نكنيدء درعوض به وقت هايى فكر كنيد كه رئيس از كارتان تعريف 


كرده ويا اينكه جقدر از روز اولى كه در اين شركت استخدام شديد تا به امروز در كارتان بيشرفت داشته ايد. به ياد آوردن 





اتفاق خاصى را كه باعث شده تصوير ذعنى از خودتان كدر شود را 





موفقيت ها باعث مى شود به خودتان افتخار كنيد و بفهميد كه شركتنان جقدر خوش شانس بوده كه شما را دارد. با اينكار خيلى 


راحت موفقيت همكارانتان را هم جشن ميكيريد. يادتان باشد فاصله ى يكك شكست تا شكست بعدى خيلى طولانى است,". دوست 








از مقايسه ى خود با ديكران برداريد. وقتى هميشه و هميشه خودتان را با افراد قوى؛ توانمند و كم اشتباه مقايسه ميكنيد. طبيعى است 
كه اعتماد به نفستان را از دست بدهيد. مثلا اككر خودتان را با مردى كه مى بيننيد كه در برخورد با خانم ها خيلى راحت و نرم رفتار 
مى كند مقايسه كنيد؛ ممكن است تصور كنيد كه در برخورد با زنها فردى بى لطافت و ناآزموده هستيد. اما جيزى كه فراموش 
ميكنيد اين است كه آن مرد هم مشكلات خاص خودش را دارد كه بايد با آنها سر و كله بزند. بس به جاى مقايسه خود با ديكران» 
سعى كنيد ببينيد جطور مى توانيد مهارت هاى خود را ارتقاء دهيد. مقايسه كردن خود با دوستانتان هم به همين اندازه خيانت آميز 
است. مثلا وقتى ميبيئيد يككى از دو 
توانايى هاى خودتان بى اعتماد شويد. اكر دوست خودتان را ببيئيد كه رفتار و برخوردى بسيار خوب با خانم ها دارد؛ به جاى اينكه 





ن-كه شما از شكست ها و ناتوانى هاى او آكاه هستيد-موفق مى شود, ممكن است در مورد 





ارا 3 تنيدة به أو -مسادث خوا انان باث قث موقم درختدة ان بة آنها ات لتكنيد درعوض از آن 
او را تمجيد كنيد؛ به او حسادت خواهيد كرد. يادتان باشد هيجوقت موقع درخشش دوستانتان به آنها حسادت نكنيد درعوض از آن 





به عنوان انكليزه اى براى بيشرفت خودتان استفاده كنيد.؟. توانابى هايتان را درنظر داشته باشيد. عدم اعتماد به نفس شما معمولاً از 
اين ناشى مى شود كه روى مسائلى متمركز ميشويد كه در آن ضعف و مشكل داريد. حقيقت اين است كه همه ى ما آدم ها نقاط 
ضعف و قدرت داريمء اما افراد موفق فهميده اند كه جطور بايد از نقاط قوتشان استفاده كنند؛ و همين مسئله است كه باعث 
درخشش و بيشرفت آنها شده است, باوجود بى اعتمادى شما به خودتان اما مطمئناً به خاطر توانايى هايى كه داريد» به درجه اى از 
موفقيت در زندكى دست بيدا كرده ايد. وظيفه ى شما اين است كه اين توانابى هارا تشخيص داده و زندكى موفقيت آميز داشته 
باشيد. بس توانايى هايتان را بشناسيد و روى آنها متمركز شويد و يادتان باشد كه راه هاى زيادى براى استفاده از مهارتهايتان بيش 
روى شماست. بااينكه به توانابى ظاهرى خود براى جذب كردن خانم ها شكك داريدء اما بدانيد كه مى توانيد با بحث و كفتكويى 
ماهرانه هم آنها را به خود جذب كنيد. يا اينكه مثالا در توان خود نمى بينيد كه بتوانيد به سوالات ارباب رجوع به طور كامل ياسخ 
دهيدء اما باز هم بايد يادتان باشد كه اين شمائيد كه از همه ى مسائل مربوط به كار آكاهيد يس روى آكاهيهايتان تمركز كنيد و 





سوالات ارباب رجوع را قبل از اينكه حتى ببيرسد خودتان برايش توضيح دهيد. به ياد آوردن آنجه مى دانيد به شما اين اعتماد را 
مى دهد كه ديككر خود را تحت فشار احساس نكنيد. 3. بى اعتماديتان را بشت سر بككذاريد. وقتى فهميديد كه توانايى ها و ناتوانى 
هايتان به حد تعادل استء سعى كنيد ضعف هايى كه داريد را فراموش كرده و با توانايى هايتان به استقبال رقابت برويد. اكر امروز 
در محل كار مرتكب اشتباهى شديد؛ سعى كنيد موفقيت سه ماه اخيرتان را در قسمت فروش به ياد آوريد. هميشه مى توانيد نقاط 
ضعفتان را بعدها جبران كنيد. اكر متوجه شديد كه به نقاط ضعفتان توجه داريدء به اشكالات و كاستى هاى افراد ديكر فكر كنيد و 
به ياد بياوريد كك جطور آنها توانسته اند با اشكالاتشان كنار بيايند. و يا به همه ى جيزهايى فكر كنيد كه توانسته ايد در زند كى به 
دست بياوريد. هرجه بيشتر روى توانابى هايتان متمركز شويد. براى اطرافيان هم مشهودتر خواهند بود. و در آخر كاره نه تنها 
'خوشحالتر خواهيد بود. بلكه موفق تر هم زندكى خواهيد كرد. بى اعتمادى ها را اعتماد بخشيد حرف آخر براى از بين بردن سستى 


ها و ضعفهايتان اين است: همه ى آدم ها آن را دارند و كليد موقيت شما تشخيص اين ضعف هاء بى ارزش كردن آنها و كلدشتن 





از 
ا 
آنهاست. به موققيت ها و دستاوردهايتان فكر كنيد و يادتان باشد كه ضعف و سستى فقط ترس هايى غير منطقى است. مطمثن باشيد 
كه ضعف هاو اشتباهات شما نسبت به كسان ديكر در موفقيتتان تاثي ركذارتر نيست؛ مكراينكه اجازه دهيد كه شما را مغلوب خود 


كنند. يادتان باشد: اكر نككران باشيد كه شكست بخوريد, كيفيت عملكردتان بايبن مى آيد وعاقبت شكست مى خوريد. 





با موفقيت مقاصدتان را دنبال كنيد 





"من در موقعيتى هستم كه مى دانم جه مى خواهم و جطور بايد آن كار را انجام دهم اما فكر مى كنم كه نمى توانم مقاصدم را 





دنبال كنم. وقتى شروع كردم, احساس فوق العاده اى درهورد كارى كه مى خواستم انجام دهم داشتم و تصميم كرفته بودم كه 
واقعاً هدفم را دنبال كثم. اما خيلى زود دوباره همان اتفاق هميشكى افتاد - انكيزه ام را از دست دادم. فكر مى كنم ديكر نمى توائم 
هدفم را دنبال كنم. جه بايد بكنم "؟خيلى از ما تجربه اين را داشته ايم كه مى خواستيم به يكك نتيجه دلخواه برسيم اما هدفمان 
خيلى زود از لاى انكنشتانمان در رفته است. بدترين قسمت آن اين است كه مى ايستيم و تماشا مى كنيم كه جطور آن اهداف عالى 
كم كم محو شده واز بين مى روند وعادت هاى قديمى جاى آنرا مى كيرد. وقتى براى تغيير استارت مى زنيد. مطمئناً سرشار از 
اشتياق و انكليزه براى دست يا 
تغييرى كه ميخواهيد به آن برسيد؛ بيش مى رويد: اينكه شيوه زندككى سالمترى داشته باشيد؛ يول بيشترى يس انداز كنيد طرف 
ابين بياوريد و هر هدف ديككر كه در ذهنتان است. دلايل مختلفى وجود دارد كه نمى توانيد 
اهدافتان را به خوبى دنبال كنيد. اين احتمال وجود دارد كه آن هدف براى شما مناسب نباشد. شايد منابع لازم در اختيارتان نباشد. 


بار 





به آن هستيد. متقاعد شده ايد كه اين بار با هميشه فرق مى كند. اينبار حتما قدم به قدم با هدفتان و 





مورد نظرتان را بيدا كنيد, وزنتان را يا 





شايد فكر مى كنيد كه مى خواهيد به هدفتان برسيد اما درواقع مجبور به انجام كارى مى شويد كه بايد انجام دهيد اما علاقه اى به 
انجام آن نداريد. اجازه بدهيد فرض را بر اين بككذاريم كه هيجكدام از اين عوامل براى شما مصداق نداشته باشند و دليل عمده فقط 


فقدان توانايى لازم براى دنبال كردن هدف در شما باشد. مغز ما خيلى خوب دربرابر تهديدات محيط هوشيار است. اما براى 





جيزهايى كه به نظر او اورانسى و فورى نباشد, به هيج وجه هوشيار نيست.براى غلبه بر اين تمايل ذاتى براى وارد عمل شدن فقط 
در فوريت هاء مى توائيد به مغزتان حقه بزنيد كه طبيعى تر هدف را دنبال كند. اجازه ندهيد كه كرفتار روزم ركى شويد. به خودتان 
آموزش دهيد كه وقتى تعهدتان كمى سست شد سريعاً متوجه شويد و آثرا به وضعيت مناسب بركردانيد.وقتى ياد بكيريد كه جطور 


با استفاده از اين حقه زدن به قدرت اراده؛ انرؤى خود را كنترل كنيد موفقيتتان را تضمين كرده و اهدافتان را به مرحله عمل مى 
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رسانيد. در زير به جهار مورد از موثرترين و بهترين حقه هاى قدرت اراده اشاره مى كنيم. فقط انجامش دهيد. از همين الان شروع 

نيد. از همانجابى كه هستيد شروع كنيد. شايد دوست داريد كه در بازى هاى ورزشى فرزندانتان شركت كنيد اما دير شده است- 
اكر همين الان از خانه خارج شويد؛ احتمال اين وجود دارد كه تا برسيد مسابقه تمام شده باشد. در هر صورت برويد. منتظر بهترين 
زمان؛ بهترين مكان, بهترين وضعيت ممكن نباشيد. هيج لزومى ندارد كه زندكى جديدتان راز شنبه شروع كنيد. اكر روزهاى 
ديكر را از دست داده ايدء از امروز شروع كنيد. اكر قرار است به ف دقيقه آخر مسابقه هم برسيده باز برويد. هرجه بيشتر به سمت 
جلو حركت كنيد؛ انريتان براى حركت بيشتر خواهد شد. رفتن؛ حالا به هر سمتى كه باشده بر سكون غلبه مى كند و شما را به جلو 
خواهد كشيد. وهر بار كه" فقط انجامش مى دهيد؛ "دفعه بعد برايتان ساده تر خواهد بود.تنها كارى كه بايد بكنيد اين است كه 





حضور داشته باشيد. معماى اين استراتزى اين است كه خودتان را در وضعيتى بهتر قرار بدهيد نا بتوانيد هدفتان را دنبال كنيد. هدف 





اين استراتزى نزديكك كردن شما به عمل مورد نظرتان و درعين حال ايجاد يكك مَفَّر درصورت خسته شدن است. در اين استراتزى 
مهم اين است كه فقط حضور داشته باشيد و هر موقع كه خواستيد مى توانيد دست از كار بكشيد. و وقتى آن مقاومت را رها 
كرديدف كارى كه به نظرتان خيلى سخت مى آمد يكدفعه آسان مى شود. مثلا وقتى حاضريد هر كار ديكرى انجام دهيد اما يكك 
ساعت در روز براى بياده روى وقت نككذاريد, با خودتان به توافق برسيد كه فقط برويد و كفش هاى بياده رويتان را يا كنيد. وقتى 
كفشهايتان را يوشيديد و لباس بيرون را تن كرديد؛ مطمئن باشيد كه بيرون مى رويد و مجبور مى شويد كه بياده روى كنيد. كمى 
دورانديشى براى قرار دادن شما در مسير مطلوب وسائل موردنياز را فراهم كنيد. مثلا ار تصميم كرفته ايد كه از 


روزانه تان را يادداشت كنيد هر روز حواس خودتان را يرث جمع و جور كردن وسائل لازم براى نوشتن نكنيد. همه جيزهايى كه به 





يس خاطراث 


آن نياز داريد را در يكك محل قرار دهيد و بككذاريد كه همانجا بماند. وقتى زمان نوشتن خاطرات روزانه رسيد. خيلى راحت دفتر را 
باز كنيد مداد را برداريد و شروع به نوشتن كنيد. به دو سه جيزى كه در آينده مى خواهيد دنبال كنيد فكر كنيد. ليستى از وسائل 
أن كارها تهيه كنيد و همه آنها را فراهم كنيد. وقتى وسائل را فراهم كرديد؛ در محل مورد نظر قرار دهيد. سعى كنيد هر 


كارى كه از دسان برهى آيد اننجام ديد تا براى انجام آآن كار تمركز كامل را ذاشته باشيد و حواستان برث جيزى تشود. كمى 





موود تيا 


دورانديشى به شما اين امكان را مى دهد كه راحت تر اهدافتان را دنبال كنيد. عمل منظم روزانه راهى به سمت موفقيت- برنامه 
ريزى كنيد.تغيير يكك شبه حاصل نمى شود. فرايند هاى فيزيولويكى و روانشناسى زيادى هستند كه شما را به آنجه هستيد تبديل 
مى كند. اين فرايندها تلاش مى كنند شما را به سمت خط و مرز كتونيتان بكشانند. داستان 5٠‏ روز انجام دادن كارى براى عادت 
كردن به آن را فراموش كنيد. ع-" ماه لازم است تا يكك كار جزء برنامه روزانه زندكى كسى درآيد. تغيير و انتقال ممكن است 
عملى آنى به نظر برسد اما مطمئن باشيد زندكى جادو و جمب نيست. براى كسب مقام اول بايد وقت بككذاريد. براى تغيير بايد منابع 


براى شما فا 





لازم فراهم باشد. توجه و تمركز كافى داشته باشيد؛ و تلاش كنيد. هر لحظه تعهد به 
مان بدهيد تا يايه أى مستحكم براى تغييرتان بنا كنيد. برنامه ى تهيه كنيد كه هر روز عملى 
براى رسيدن به هدف موردنظرتان انجام دهيد. مثلاً-اكر مى خواهيد بيشتر از قبل با فرزندانتان ارتباط برقرار كنيد؛ منتظر زمان 
مناسب نباشيد. درعوض؛ سعى كنيد از اين به بعده هر شب قبل از خواب به اتاق ه ركدام برويد و كمى با آنها وقت بكذرانيد. براى 
رسيدن به خواسته هايتان» اهدافتان و انكيزء هايتان» بايد در بعضى از اين حقه هاى غلبه بر نيروى اراده مهارت بيدا كثيد. با اين 





بخش است. عجله به 





خرج ندهيد. به اندازه كافى به خود: 








روش مطمئن باشيد كه خيلى راحت بز ركترين تغيير را جزئى از زندكى روزمره تان خواهيد كرد. 

با موفقيت مقاصدتان را دنبال كنيد 

"من در موقعيتى هستم كه مى دانم جه مى خواهم و جطور بايد آن كار را انجام دهم اما فكر مى كنم كه نمى توانم مقاصدم را 
دنبال كنم. وقتى شروع كردم احساس فوق العاده اى درمورد كارى كه مى خواستم انجام دهم داشتم و تصميم كرفته بودم كه اينبار 
واقعاً هدفم را دنبال كثم. اما خيلى زود دوباره همان اتفاق هميشكى افتاد - انكيزه ام را از دست دادم. فكر مى كنم ديكر نمى تواتم 
هدفم را دنبال كنم. جه بايد بكثم "؟خيلى از ما تجربه اين را داشته ايم كه مى خواستيم به يكك نتيجه دلخواه برسيم اما هدفمان 
خيلى زود از لاى انكنشتانمان در رفته است. بدترين قسمت آن اين است كه مى ايستيم و تماشا مى كنيم كه جطور آن اهداف عالى 





كم كم محو شده واز بين مى روند و عادت هاى قديمى جاى آنرا مى كيرد. وقتى براى تغيير استارت مى زنيد» مطمثناً سرشار از 
اشتياق و انكيزه براى دست يافتن به آن هستيد. متقاعد شده ايد كه اين بار با هميشه فرق مى كند. اينبار حتماً قد به قدم با هدفتان و 
تغبيرى كه ميخواهيد به آن برسيد. بيش مى رويد: اينكه شيوه زندكى سالمترى داشته باشيد» يول بيشترى بس انداز كنيد» طرف 
مورد نظرتان را بيدا كنيد وزنتان را بابين بياوريد و هر هدف ديكر كه در ذهنتان است. دلايل مختلفى وجود دارد كه نمى توانيد 


اهدافتان را به خوبى دنبال كنيد. اين احتمال وجود دارد كه آن هدف براى شما مناسب نباشد. شايد منابع لازم در اختيا نباشد. 





شايد فكر مى كنيد كه مى خواهيد به هدفتان برسيد اما درواقع مجبور به انجام كارى مى شويد كه بايد انجام دهيد اما علاقه اى به 
انجام آن نداريد. اجازه بدهيد فرض را بر اين بككذاريم كه هيجكدام از اين عوامل براى شما مصداق نداشته باشند و دليل عمده فقط 
فقدان توانايى لازم براى دنبال كردن هدف در شما باشد. مغز ما خيلى خوب دربرابر تهديدات محيط هوشيار است. اما براى 
جيزهايى كه به نظر او اورزانسى و فورى نباشدء به هيج وجه هوشيار نيست.براى غلبه بر اين تمايل ذاتى براى وارد عمل شدن فقط 
در فوريت هاء مى توائيد به مغزتان حقه بزنيد كه طبيعى تر هدف را دنبال كند. اجازه ندهيد كه كرفتار روزم ركى شويد. به خودتان 
آموزش دهيد كه وقتى تعهدتان كمى سست شدء سريعاً متوجه شويد و آثرا به وضعيت مناسب بركردانيد.وقتى ياد بكيريد كه جطور 
با استفاده از اين حقه زدن به قدرت اراده؛ انرى خود را كنترل كنيد موفقيتتان را تضمين كرده و اهدافتان را به مرحله عمل مى 


رسانيد. در زير به جهار مورد از موثرترين و بهترين حقه هاى درت اراده اشاره مى كنيم. فقط انجامش دهيد. از همين الان شروع 





كنيد. از همانجايى كه هستيد شروع كنيد. شايد دوست داريد كه در بازى هاى ورزشى فرزندانتان شركت كنيد اما دير شده است- 
اكر همين الان از خانه خارج شويد, احتمال اين وجود دارد كه تا برسيد مسابقه تمام شده باشد. در هر صورت برويد. منتظر بهترين 
زمان» بهترين مكان؛ بهترين وضعيت ممكن نباشيد. هيج لزومى ندارد كه زندكى جديدتان را از شنبه شروع كنيد. اكر روزهاى 
ديككر را ازدست داده ايدء از امروز شروع كنيد. اككر قرار است به 0 دقيقه آخر مسابقه هم برسيدء باز برويد. هرجه بيشتر به سمت 
جلو حركت كنيد انريتان برلى حركت بيشتر خواهد شد. رفتن؛ حالا به هر سمتى كه باشدء بر سكون غلبه مى كند و شما را به جلو 
خواهد كشيد. وهر بار كه" فقط انجامش مى دهيدء "دفعه بعد برايتان ساده تر خواهد بود.تنها كارى كه بايد بكنيد اين است كه 
حضور داشته باشيد. معماى اين استراتزى اين است كه خودتان را در وضعيتى بهتر قرار بدهيد تا بتوانيد هدفتان را دنبال كنيد. هدف 
اين استراتزى نزديكك كردن شما به عمل مورد نظرتان و درعين حال ايجاد يكك مَفَّر درصورت خسته شدن است. در اين استراتزى 
مهم اين است كه فقط حضور داشته باشيد و هر موقع كه خواستيد مى توانيد دست از كار بكشيد. و وقتى آن مقاومت را رها 


كرديدف كارى كه به ن 





تان خيلى سدخت مى آمد؛ يكدفعه آسان مى شود. مثلا وقتى حاضريد هر كار ديكرى انجام دهيد اما يكك 
ساعت در روز براى بياده روى وقت نككذاريد؛ با خودتان به توافق برسيد كه فقط برويد و كفش هاى بباده رويتان را با كنيد. وقتى 
كفشهايتان را يوشيديد و لباس بيرون را تن كرديد مطمئن باشيد كه بيرون مى رويد و مجبور مى شويد كه بياده روى كنيد. كمى 
دورانديشى براى قرار دادن شما در مسير مطلوب وسائل موردنياز را فراهم كنيد. مثالا اكر تصميم كرفته ايد كه از 
روزانه تان را يادداشت كنيد؛ هر روز حواس خودتان را برت جمع و جور كردن وسائل لازم براى نوشتن نكنيد. همه جيزهايى كه به 








ن بس خاطرات 
آن نياز داريد را در يكك محل قرار دهيد و بككذاريد كه همانجا بماند. وقتى زمان نوشتن خاطرات روزانه رسيدء خيلى راحت دفتر را 
كنيد مداد را برداريد و شروع به نوشتن كنيد. به دو سه جيزى كه در آينده مى خواهيد دنبال كنيد فكر كنيد. ليستى از وسائل 
مورد نياز آن كارها تهيه كنيد و همه آنها رافراهم كنيد. وقتى وسائل را فراهم كرديد؛ در محل مورد نظر قرار دهيد. سعى كنيد هر 
كارى كه از دسحان برمى آيد انجام دهيد ثا براى انجام آن كار تمركز كامل را داشته باشيد و حواستان يرث جيزى نشود. كمى 





دورانديشى به شما اين امكان را مى دهد كه راحت تر اهدافتان را دنبال كنيد. عمل منظم روزانه راهى به سمت موفقيت- برنامه 
ريزى كنيد.تغيير يكك شبه حاصل نمى شود. فرايند هاى فيزيولوزيكى و روانشناسى زيادى هستند كه شما را به آنجه هستيد تبديل 
مى كند. اين فرايندها تلاش مى كتند شما را به سمت خط و مرز كنونيتان بكشانند. داستان 5٠‏ روز انجام دادن كارى براى عادت 
كردن به آن را فراموش كنيد. *-" ماه لازم است تا يكك كار جزء برنامه روزانه زندكى كسى درآيد. تغيبر و انتقال ممكن است 
عملى آنى به نظر برسد اما مطمئن باشيد زندكى جادو و جمب نيست. براى كسب مقام اول بايد وقت بككذاريد. براى تغيير بايد منايع 
الازم فراهم باشد, توجه و تمركز كافى داشته باشيد, و تلاش كنيد. هر لحظه تعهد به يكك تغيير براى شما فايده بخش است. عجله به 
مان بدهيد تا يايه أى مستحكم براى تغييرتان بنا كنيد. برنامه ى تهيه كنيد كه هر روز عملى 


براى رسيدن به هدف موردنظرتان انجام دهيد. مثلاً-اكر مى خواهيد بيشتر از قبل با فرزندانتان ارتباط برقرار كثيد, منتظر زمان 








خرج ندهيد. به اندازه كافى به خود: 


مناسب نباشيد. درعوضء سعى كنيد از اين به بعد هر شب قبل از خواب به اتاق ه ركدام برويد و كمى با آنها وقت بككذرانيد. براى 


رسيدن به خواسته هايتان» اهدافتان و انككيزه هايتان» بايد در بعضى از اين حقه هاى غلبه بر نيروى اراده مهارت بيدا كنيد. با اين 





بن تغيير را جزئى از زند كى روزمره تان خواهيد كرد. 





روش مطمئن باشيد كه خيلى راحت بز رك 


با همكاران حسود خود جكونه برخورد كنيم؟ 





موفقيت, موفقيت مى آورد و متاسفانه حسادت! طى صعود شما از نردبان ترقى در شركت, مطمئئا دو يار و تعدادى هم 





دشمن يبدا خواهيد كرد. ٠‏ كه هميشه با آنها برخورد خواهيد داشت؛ هميشه سعى بر اين خواهند داشت تا شماء كارها و 





دستاوردهايتان را يابين آورده و تحقير كتئد. اين دشمنان؛ يا اصطلاح مهربانانه تر آن» همكاران حسود اككر به حال خود رها شوند» 
ممكن است مانعى بر سر راه بيشرفت شما شوند و يا تله هايى براى در دام افتادن شما ترتيب دهئد. مشخص ترين همكاران حسود به 


واحتى قابل شتاسابى هستند از آنينا كه حر عر ثلاشى كه مى كتيده به وقابت با شما برمى نخيزئد. زيرك توين اين دشمنان مغمولة 





بى فرصت مناسبى براى تحقير شما به خاطر شكست ها و اشتباهاتتان هستند. من كه خود با انواع مختلفى از اين دشمنان در رده هاى 
مختلق شركت برخورد داشته ام؛ در اين مقاله مى خواهم شما را با دو روش اصلى در برخورد با اين افراد آشنا كنم: )١(‏ خنثى 
كردن حسادت آنهاء و (1) تلافى كردن كارهايشان. )١(‏ خنثى كردن حسادت دشمنانآيا رفتار شما شايسته ى سرزنش و عيب جويى 
است؟ آيا كارى كرده ايد كه باعث شعله ور شدن هر جه بيشتر حسادت آنها شده است؟ آيا ديككران را تحقير مى كنيد و موفقيت 


ن بيرسيده جون قصد نداريد كه خودتان اسباب تنفر ديكران 





هاى خودتان را به رخ مى كشيد؟ اينها سوالاتى است كه بايد از خود: 
را فراهم كنيد. اكر متوجه شديد كه خودتان رفتارها و برخوردهايى ناشايست و منفى داشته ايده بايد هر جه سريعتر آنها را تغيير 
دهيد. در واقع: تا مى توانيد صميمى و فروتن باشيد و ارزش ديككران را بالا ببريد. با تقسيم موفقيت هايتان با همكارانتان اعتماد به 
نفس آنها را بالا ببريد و به آنها نيز درس موفقيت بدهيد. اكر در كذشته بيش از حد متكبر و مغرور بوده ايده خود را تغيير دهيد و 
سعى كنيد با دشمنانتان صلح برقرار كنيد. به خاطر كارء اعتبا و سلامت روانيتان» بايد نا مى توانيد از هركونه مجادله يا احساس بد 
و منفى دورى كنيد. اكثر اينكار را به خخاطر ترس از عكس العمل دشمنانتان انجام دهيد؛ مط 
خواهند شد. يس بايد اين تغيير از ته قلب و مخلصانه باشد. جلب احترام همكاران آيا تا به حال سعى مى كرديد كه خود را نفر اول 


يد كه آنها متوجه اين مسئل 





واز همه كس بالاتر نشان دهيد؟ بدانيد كه هيجوقت براى جبران اشتباهات كذشته دير نيست. سعى كنيد از اين به بعدء همكاران و 
ساير افراد كروه را مقدم بر خود بدانيد. مطمئن باشيد اكر بتوانيد حمايت» يشتيبانى و احترام اطرافيان خود را جلب كنيد با نيروى 





















































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع3ات. الالالالالا صفحه وعز هنا از و نل دنار 


بيشترى مى نوانيد در برابر كارشكنان مقاومت كنيد. اكر فرد حسود را از سايرين جدا كنيد ممكن است آتش حسادت او نيز كم 
كم فروكش كند.بر حسادت آنها بيشدستى كنيد اككر بتوانيد همكار ناراضى و ناخشنود خود را زود شناسايى كنيد؛ خواهيد توانست 
بر حسادت او ببشدستى كنيد. هرجا كه لازم باشد امتياز بدهيد. فروتن باشيد, اما نه به آن اندازه كه شايستكى هايتان ناشناخته بماند. 
نكته اينجاست كه بايد قبل از شعله ور شدن آن حس حسادت. از آن جلوكيرى كنيد. همكارانتان را به خاطر موفقيت هايشان 
تشويق كنيد. سعى كنيد خودتان حسود نباشيد؛ جون اين نوع احساسات خيلى زود برملا- مى شوند. اكر در خودتان نيز حس 
حسادت و رفتارها و عملكردهاى منفى مشاهده مى كنيد. بايد انتظار برخورد مشابه نيز از ديكران داشته باشيد. 

(؟) تلاغى كارهاى حسودان اككر نتوانستيد حسادت همكارانتان را خنثى كنيد؛ بايد براى حفظ اعتبار و شهرت خود در محل كار 
واكنش نشان دهيد. بايد هرطور شده تلاشهاى همكارن حسود خود را براى بى اعتبار كردن خود نابود كنيد. اكر عملياتى افترا آميز 
و بدكويانه برعليه شما از جانب يكى از همكاران حسود آغاز شد؛ وظيفه ى شما اين است كه كارى كنيد تا خلاف آن حرف ها 
ثابت شود. سعى نكنيد شما نيز كارى مشابه با او انجام دهيد. جون اين فقط شدت توهين هاى او را افزايش خواهد داد. هميشه سعى 
كنيد لبخند زده و سرحال نشان دهيد (اما نه بيش از حد)» سخت كار كنيد. و سعى كنيد از هركونه غيبت و بدكوبى از طرف مقابل 
ته حامى ببدا كنيد يككى از اولين كارهايى 


ن است كه به دنبال حامى و يشتيبان باشيد. با تجربه ى من» هرجه اين حاميان را از افراد 





نزد سايرين اجتناب كنيد و تاكتيكك هاى زير را به كار كيريد. بين افراد رده بالاى شر 


كه براى دفاع از خودتان بايد انجام دهيد: ١‏ 
كه براى دفاع از خودتان بايد انجام دهيد. 





رده بالاتر محل كارتان انتخاب كنيد, موفقيت آميزتر خواهد بود. جون اكر باى يكى از مديران رده بالا هم در ميان باشد. دشمنان 
تمايل كمترى به در افتادن با شما بيدا خواهند كرد. به نيج وجه سعى نكنيد خود را ضعيف و شكننده نشان دهيد. خيلى راحت 
يشت درهاى بسته با او بنشيئيد و مشكلاتتان را با او درمان بككذاريد, و او را از همه ى ماجرا بااطلاع كنيد. از همه تخلفات كاه 
باشيد كليه مواجهات و مباحثات خود را با فرد حسود در خاطر خود نكاه داريد» و سعى كنيد از آن واقعه مدركك جمع كنيد. حرفه 
ى عمل كنييد. اككر او زشت و ناشايست رفتار كردء شما مثل او رقتار نكنيد. ممكن است او نيز وقايع را ثبت و غصبط كند. أككر يكك 
ايميل تند و زننده دريافت كرديد, آن را نككاه داشته و به هيج وجه باسخ ندهيد. اطمينان حاصل كنيد كه هيج يكك از حرفهايتان را 





به صورت 


نداشته باشد. اككر لازم مى بينيد كه آن توهين ها و حرف هاى زشت را ياسخ دهيد؛ آن را به صورت شفاهى انجام 





دهيد. به آنها فرصت دهيد نا از ادعاى خود صرفتظر نبايد دشمنان خود را به حالت دفاعى» تهديد شده و بيجاره ببريد. به خاطر 
داشته باشيد: شما مى خواهيد اين مجادله را به يايان برسانيد؛ يس به آنها فرصت تغيير عقيده و بركشتن از ادعاى خود را بدهيد. 


براى نككاهداشتن رابطه تان2 كلهكاه به او امتياز بدهيد. مثلا اككر دشمنتان معمولاً خوش برخورد استه به آن رفتار اعتماد كنيد اما نه 





كوركورانه. ممكن است او به طريقى بخواهد عذر خواهى كند؛ بدون اينكه غرورش جريحه دار شود. اما هيجوقت شما با شديدتر 
كردن آزار و اذيتتان, ن را قربانى نكنيد بخشنده و رئوف باشيد. بهترين نتيجه را بككيريد! برخورد با همكاران حسود موقعيت 
دشوارى است كه همه از آن فرارى هستند. اما شما مى توانيد با فرونشاندن حسادت آنها قبل از اينكه مشكل ساز شود همه جيز را 
به خوبى برطرف كنيد اما اكر با اين روش راه به جايى نبرديدء بايد درصدد تلافى برآيبد» شايد از اين طريق بى به اشتباه خود 
ببرند. در هر حال بايد هوشيار باشيد و حرفه اى عمل كنيد.تا بهترين نتيجه را بككير: 
با همكاران حسود خود جككونه برخورد 

موفقيت» موفقيث مى آورد و متاسفانه حسادت! طى صعود شما از نرديان ترقى در شركت؛ مطمئناً دو 
دشمن بيدا خواهيد كرد. اين 


دستاوردهايتان را بايين آورده و تحقير كنند. اين دشمنان, يا اصطلاح مهربا: انه تر آن» همكاران حسود اكر به حال خود رها شوند» 











يار و تعدادى هم 


دشمئان» كه هميشه با آنها برخورد خواهيد داشت, هميشه سعى بر اين خواهند داشت تا شماء كارها و 





ممكن است مانعى بر سر راه بيشرفت شما شوئد و يا تله هايى براى در دام افتادن شما ترتيب دهند. مشخص ترين همكاران حسود به 
اين دشمثان معمولا 
بى فرصت مناسبى براى تحقير شما به خاطر شكست ها و اشتباهاتتان هستند. من كه خود با انواع مختلفى از اين دشمنان در رده هاى 
مختلف شركت برخورد داشته ام؛ در اين مقاله مى خواهم شما را با دو روش اصلى در برخورد با اين افراد آشنا كنم: )١(‏ خنثى 


كردن حسادت آنهاء و )١(‏ تلافى كردن كارهايشان. )١(‏ خنثى كردن حسادت دشمنانآيا رفتار شما شايسته ى سرزنش و عيب جويى 


راحتى قابل شناسايى هستندء از آننجا كه در هر تلاشى كه مى كنيده به رقابت با شما برمى خيزند. زيركك ترين 











است؟ آيا كارى كرده ايد كه باعث شعله ور شدن هر جه بيشتر حسادت آنها شده است؟ آيا ديككران را تحقير مى كنيد و موفقيت 
هاى خودتان را به رخ مى شيد؟ اينها سوالاتى است كه بايد از خودتان ببرسيد. جون قصد نداريد كه خودتان اسباب تنفر ديكران 


را فراهم كنيد. اكر متوجه شديد كه خودتان رفتارها و برخوردهايى ناشايست و منفى داشته ايد, بايد هر جه سريعتر آنها را تغيير 





دهيد. در واقع؛ تا مى توانيد صميمى و فروتن باشيد و ارزش ديكران را بالا ببريد. با تقسيم موفقيت هايتان با همكارانتا ٠‏ اعتماد به 
نفس آنها را بالا ببريد و به آنها نيز درس موفقيت بدهيد. اكر در كذشته بيش از حد متكبر و مغرور بوده ايده خود را تغيير دهيد و 
سعى كنيد با دشمنانتان صلح برقرار كنيد. به خاطر كارء اعتبار» و سلامت روانيتان, بايد نا مى توانيد از هركونه مجادله يا احساس بد 
و منفى دورى كنيد. اكر اينكار را به خاطر ترس از عكس العمل دشمنا يد كه آنها متوجه اين مسئل 
خواهند شد. يس بايد اين تغيير از ته قلب و مخلصانه باشد. جلب احترام همكاران آيا تا به حال سعى مى كرديد كه خود را نفر اول 





انجام دهيد, مطمئ 


واز همه كس بالاتر نشان دهيد؟ بدانيد كه هيجوقت براى جبران اشتباهات كذشته دير نيست. سعى كنيد از اين به بعدء همكاران و 
ساير افراد كروه را مقدم بر خود بدانيد. مطمئن باشيد اكر بتواتيد حمايت؛ يشتيبانى و احترام اطرافيان خود را جلب كنيد» با تيروى 
بيشترى مى توانيد در برابر كارشكنان مقاومت كنيد. اكر فرد حسود را از سايرين جدا كنيد ممكن است آتش حسادت او نيز كم 








كم فروكش كند.بر حسادت آنها بيشدستى كنيد اكر بتوانيد همكار ناراضى و ناخشنود خود را زود شناسايى كنيد: خواهي 
اشيد, اما نه به آن اندازه كه شايستكى هايتان ناشناخته بماند. 





بر حسادت او بيشدستى كنيد. هرجا كه لازم باشد امتياز بدهيد. فروت, 


نكته اينجاست كه بايد قبل از شعله ور شدن آن حس حسادت: از آن جلوكيرى كنيد. همكارانتان را به خاطر موفقيت هايشان 
تشويق كنيد. سعى كنيد خودتان حسود نباشيد. جون اين نوع احساسات خيلى زود برملامى شوند. اكر در خودتان نيز حس 


حسادت و رفتارها و عملكردهاى منفى مشاهده مى كنيد, بايد انتظار برخورد مشابه نيز از ديككران داشته باشيد. 





(1) تلاغى كارهاى حسودان اكر نتوانستيد حسادت همكارانتان را خنثى كنيد؛ بايد براى حفظ اعتبار و شهرت خود در محل كار 
واكنش نشان دهيد. بايد هرطور شده تلاشهاى همكارن حسود خود را براى بى اعتبار كردن خود نابود كنيد. اكر عملياتى افترا آميز 
و بدكويانه برعليه شما از جانب يكى از همكاران حسود آغاز شد, وظيفه ى شما اين است كه كارى كنيد تا خلاف آن حرف ها 
ثابت شود. سعى نكنيد شما نيز كارى مشابه با او انجام دهيد. جون اين فقط شدت توهين هاى او را افزايش خواهد داد. هميشه سعى 
كنيد لبخند زده و سرحال نشان دهيد (اما نه بيش از حد)؛ سخت كار كنيد و سعى كنيد از هركونه غيبت و بدكويى از طرف مقابل 
تزد سايرين اجتئاب كنيد و تاكتيكك هاى زير را به كار كيريد. بين افراد رده بالاى شركت؛ حامى بيدا كنيد يكى از اولين كارهايى 
كه براى دفاع از خودتان بايد انجام دهيد؛ اين است كه به دنبال حامى و يشتيبان باشيد. با تجربه ى من؛ هرجه اين حاميان را از افراد 
رده بالاتر محل كارتان انتخاب كنيد, موفقيت آميزتر خواهد بود. جون اكر باى يكى از مديران رده بالا هم در ميان باشدء دشمنان 
تمايل كمترى به در افتادن با شما بيدا خواهند كرد. به هيج وجه سعى نكنيد خود را ضعيف و شكننده نشان دهيد. خيلى راحت 
يشت درهاى بسته با او بنشيئيد و مشكلاتتان را با او درمان بككذاريد, و او را از همه ى ماجرا بااطلاع كنيد. از همه تخلفات كاه 





باشيد كليه مواجهات و مباحثات خود را با فرد حسود در خاطر خود نككاه داريد؛ و سعى كنيد از أن واقعه مدركك جمع كنيد. حرفه 


اى عمل كنيد. ار او زشت و بيست رفتار كرد» شما مثل او رفتار نكنيد. ممككن است او نيز وقايع و ضبط كند. اكر يكك 
ايميل تند و زننده دريافت كرديد, آن را نككاه داشته و به هيج وجه باسخ ندهيد. اطمينان حاصل كنيد كه هيج يكك از حرفهايتان را 








به صورت نوشته نداشته باشد. اككر لازم مى بينيد كه آن توهين ها و حرف هاى زشت را باسخ دهيد؛ آن را به صورت شفاهى انجام 
دهيد. به آنها فرصت دهيد تا از ادعاى خود صرفنظر نبايد دشمنان خود را به حالت دفاعى» تهديد شده و بيجاره ببريد. به خاطر 
داشته باشيد: شما مى خواهيد اين مجادله را به يايان برسانيد؛ يس به آنها فرصت تغيبر عقيده و بركشتن از ادعاى خود را بدهيد. 
براى نككاهداشتن رابطه تان» ككهكاه به او امتياز بدهيد. مثلا اككر دشمنتان معمولاٌ خحوش برخورد استء به آن رفتار اعتماد كتيد» اما نه 
كوركورانه. ممكن است او به طريقى بخواهد عذر خواهى كند؛ بدون اينكه غرورش جريحه دار شود. اما هيجوقت شما با شديدتر 
كردن آزار و اذيتتان, ن را قربانى نكنيد؛ بخشنده و رئوف باشيد. بهترين نتيجه را بككيريد! برخورد با همكاران حسود موقعيت 
دشوارى است كه همه از آن فرارى هستند. اما شما مى توانيد با فرونشاندن حسادت آنها قبل از اينكه مشكل ساز شود همه جيز را 


به خوبى برطرف كنيد. اما اككر با اين روش راه به جابى نبرديد» بايد درصدد تلافى برآ بيد شايد از اين طريق بى به اش 





ببرند. در هر حال بايد هوشيار باشيد و حرفه اى عمل كنيد.تا بهترين نتيجه را بكيريد . 
بازسازى اعتماد بنفس 


بسيارى از عقايد ما تنها به اين دليل شكل مى كيرند كه بيش از اندازه به كوش ما ميرسند به همين دليل شروع مى كنيم به يذيرفتن 
آنها. آيا تا به حال جنين اتفاقى براى شما روى داده است؟ ريسكش را قبول نموده و موهايتان را كوتاه ميكنيد. واقعا جذاب و زيبا 
ميشويد. روز بعد خانه را به قصد محل كار تركك مى كنيد و در راه به خود مى كوييد": خيلى خوشحالم از اين كه موهامو كوتاه 
كردم؛ عاشقشمء واقعا زيبا شدم ".شما به دفتر كار خود مى رسيد و وارد آسانسور ميشويد به طور اتفاقى يكى از همكارانتان را نيز 
در داخل آسانسور مى بينيدء ناكهان او اخم هايش را در هم ميكند و ميككويد" آه. تو موهاتو كوتاه كردى؟ جى باعث شد همجين 
كارى بكنى "؟إدر اين جاست كه شما دست هايتان را بر روى سرتان مى كذاريد و حاضريد هر كارى انجام دهيد تا يكك كلاه به 











شما بدهند. احساس بدى به شما دست مى دهد. واقعا جرا بايد مى رفتيد و موهايتان را كوتاه مى كرديد؟ اين روزها اعتماد به نفس 
براى خانم ها تبديل به مقوله بسيار مهمى شده است. وجود مانكن هاى لاغر و انتظاراتى كه از مادران امروزى ميرود واقعا انسان را 
به تعجب وا مى دارند. اما تعجب آورتر از آن اين است كه نظرات ديكران جقدر سريع در افراد تاثير مى كذارند و اعتماد به نفس 
افراد تا جه حد كاهش بيدا كره است. جنين مسئله اى براى من در دوران دبي رستائم اتفاق افتاد. يكك كروه جهارء ينج نفرى بودند 
كه هر روز مرا تمسخر مى كردند و به من مى كفتند كه زشت و احمق هستم. من هم بعد از مدتى شروع كردم به باور كردن حرف 
هاى آنها. اين اصلا مهم نبود كه بدر و مادر من هنوز هم عاشقانه يكديكر را دوست مى داشتند و خانه ما سرشار از شوق و شور و 
محبت بود؛ اين اصلا اهميت نداشت كه تمام نمره هايم بالابودند و دوستى داشتم كه از سال سوم با هم بوديم. آنها به من مى 
كفتند كه هيج ارزشى ندارم و من تمام كفته هايشان را به طور كامل يذيرفته بودم. اعتماد به نفس من رفته رفته تحليل بيدا مى 
كرد واين امر باعث آزار من مى شد. اعتماد به جيست؟ شايد تفسير اعتماد به نفس كمى مشكل باشد. اعتماد به نفس خيلى 


است كه احساس خوبى نسبت به خودتان داشته باشيد. به كارهاى خود افتخار كنيد و تصويرى را كه در آينه مى بينيد 





دوست بداريد بلكه اعتماد به نفس تصور شما از ارزش هاى درونى تان است. دكتر جان ناميا در كتاب خود با عنوان " اصول 
آسيب شناسى روانى "اعتماد به نفس را به عنوان توانابى دركك ارزش هاى شخصى بيان مى كند. ما اغلب معادله ها را به صورت 
وارونه مى بينيم و فكر مى كنيم كه اعتماد به نفس را بايد از طريق ديككران دست آوريم در حاليكه اين اعتماد به نفس ما است» 
توانايى ما در ارزشمند نكاه داشتن خود؛ عكس العمل ما نسبت به تصويرى كه در آينه مى بينيم. اثرات كمبود اعتماد به نفس در 
آن زمان جون اعتماد به نفسم خطثه دار شده بود و اطمينان خاطرم را به كلى از دست داده بودم از صحبت كردن با ديكران جه در 













































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 00٠‏ از ونإ ننإنز 


كلاس يا جمع هاى دوستانه و يا حتى در راهروها نيز خوددارى مى كردم. از ساعت نهار وحشت داشتم و هيج كاه به داخل نهار 
خورى نمى رفتم و فكر كلاس هاى نمايش كروهى مرا ديوانه مى كرد. من از جمع هاى دوستانه طرد شده بودم و خشده از روى 
لبائم رخت بر بسته بود. متقاعد شده بودم كه فرد بى ارزشى هستم. اككر جه هميشه نمره هايم از 4١‏ به بالا بود اما در روزهاى امتحان 
استرس شديدى مرا فرا مى كرفت. سعى مى كردم كه نا مى توانم خودم رااز نظر ديكران مخفى نه دارم. تصور مى كردم اكر 
وجودم را ينهان كنم ديكر هيج كس نمى تواند مرا آزار دهد. اين شرايط همجنان ادامه داشت و لازم بود كه من راهى بيدا كنم تا 
از شر آن خلاص شوم. اما جيزى نبود كه به من كمكك كند زيرا مشكل اساسى خود من بودم. حتى كاهى اوقات به خود كشى فكر 
مى كردم. البته در مورد فرار از خخانه فكر نمى كردم زيرا باز هم نمى توانستم از خودم رها شوم. من عملا ترسيده بودم. اين اتفاق 
ممكن است براى بسيارى از افراد روى دهد. 

كمبود اعتماد به نفس و افسردكى كمبود اعتماد به نفس دليل قطعى افسردكى نيست اما بر اساس تحقيقات مختلف ثابت شده است 


كه اين دو يا به ياى هم بيش مى روند و سازمان جهانى بهداشت نيز در توضيحات خود فقدان اعتماد به نفس را به افسر د كى نسبت 






داده است. -١‏ كمبود اعتماد به نفس باعث مى شود كه شما تبديل به دشمن ارزش هاى شخصيتان شويد. افكارى مانند 
كمى زيباتر بودم؛ اكر ورزشكار خوبى بودم؛ اكر جذاب و معروف بودم؛ اككر از يس درست كردن اين بر مى آمدم و " 
خراب شدن كل زندكى شما مى شوند. حتى اكر ديكران هم براى شما ارزش قائل شوند؛ صداهايى كه دائما در كوش شما مى 
ييجند باعث از بين رفتن آن ارزش ها مى شوند. درست مشل نوشته هاى جوليا رابرتز در كتاب خود با عنوان" زن زيبا "كه كفته 
افكار منفى خيلى سريع تر به درون ذهن شما نفوذ مى كنند.افكار منفى ملكه ذهن شما مى شوند و شما به همين دليل نسبت به 
مشكلات موجود بى توجه مى شويد و به صورت بخش جدانشدنى زندكى روزمره شما در مى آيند. بر طبق آمار؛ سازمان جهانى 
بهداشت و درمان اعلاسم كرده اسث كه تنها 18 درصد از كل افرادى كه در سطح جهان مبتلا به بي ارى افسردكى هستتد تحث 
درمان مناسب قرار مى كيرند. !- كمبود اعتماد به نفس در نوجوانان را جدى بككيريد زيرا در موارد بسيارى منجر به خود كشى مى 
شود. در حال حاضر سومين عامل مركك و مير در جهان خودكشى است كه درصد عمده اى 
روى مى دهد.7- كمبود اعتماد به نفس نه تنها در زندكى شغلى بز ركسالان تاثير منفى مى كذارد و قابليت اجرايى آنان را كاهش 
مى دهد بلكه در زندكى خانوادكى آنها نيز تاثير ككذاشته و باعث مى شود كه نسبت به شريكك زندكى خود بى ميل شوئد و از قبال 


وظايف خود نسبت به فرزندان نيز در بمانند. فقدان اعتماد به نفس در كليه امور زندكى انسان تاثير مى كذارد. ١‏ 








از آن به دليل فقدان اعتماد به نفس 





امر باعث مي 
شود كه فرد متحمل فشار رونى زيادى شود. درمان براى من هيج جيز عوض نشد تا زمانيكه دبيرستان خود را تغيير دادم. درست 
است كه در اين مرحله تهديدها خاتمه يافته بودند اما من هنوز مجبور بودم كه با خودم روبرو شوم. فرار كارى را از بيش نمى برد. 
تنها تغيير صحنه اى كه در آن هستيم باعث بازكرداندن اعتماد به نفس نمى شود بلكه بايد ديدكاه هايمان را نسبت به زندكى تغيير 
دهيم. تابستان همان سال من با كروهى از افرادى كه در جلسه مديتيشن با آنها آشنا شده بوديم به يكك كنفرانس دعوت شدم. من 
ياسخ تمام سوالا-تم را درست در جايى بيدا كردم كه اصلا فكرش را هم نمى كردم. در آن جلسه من به اين نتيجه رسيدم كه 
خداوند مرا خيلى دوست دارد. در آنجا بود كه به ارزش هاى روحى خود بى بردم و توانستم براى بار ديكر اعتماد به نفس از دست 
رفته ام را باز يابم و حالت عادى بيدا كثم. من در ابتدا نقاط مثبت خود را بيدا كردم و بر روى آنها كار كردم تا به نتيجه رسيدم. 
هنكاميكه شما علايق خود را از دست دهيد و از دوست داشتن دست بكشيد قطعا دنيا براى شما تبديل به يكك مكان ترسناكك مى 
شود. در حال حاضر من در زند كى خود اميد دارم جيزى كه قبلا وجود نداشت؛ من براى بقاى خود تلاش مى كردم اما همين امر 
تم دوباره به حقيقت باز كردم و درك كنم كه خداوند هيج 


يام آسمانى را خواندم و واقعا به آن ايمان بيدا كردم" : من تو را 





بباعث عى ند كان يا هر آم زمان بسياز زياد طول فيد 8 


وقت مرا فراموش نكرده بود. سال دوم دانشكاه بودم كه اين 








انتخاب كردم و هركز تو را طرد نخواهم كرد يس هراسى به دل راه مده جرا كه من هميشه با تو مى مانمء وحشت نداشته باش زيرا 





كه من برورد كارت هستم. من توان تو را مى افزايم و در همه امور ياريت مى كنم و تو هميشه تحت حمايت دستان برهيزكار حق 
اخواهى بود". 

من كيستم؟ برسيدن اين سوال در صورتيكه شما خودتان را دوست نداشته باشيد خيلى وحشتناكك است. اما من ياسخ آنرا مى دانم: 
اد جوابى مشابه باسخ من يبدا كنيد به اين دليل كه شما هم براى خداوند با 


ارزش هستيد. او شما را بسيار زياد دوست ميدارد. شما همين حالا نيز با اتكا به نيروى ايمان و از طريق عبادت مى توانيد با خداوند 


زنى هستم كه خداوند عاشق اوست. شما هم مى توا 





ارتباط برقرار كنيد. عبادت كفتكو با برورد كار است. خداوند هميشه از درون قلب شما آكاه است و هيج نيازى به نطق هاى طولانى 
تدارد زيرا أوهميشه با شما و همراء شماست. 

بازسازى اعتماد بنفس 

بسيارى از عقايد ما تنها به اين دليل شكل مى كيرند كه بيش از اندازه به كوش ما ميرسند به همين دليل شروع مى كنيم به يذيرفتن 
آنها. آيا تا به حال جنين اتفاقى براى شما روى داده است؟ ريسكش را قبول نموده و موهايتان را كوتاه ميكنيد. واقعا جذاب و زيبا 
خيلى خوشحالم از اين كه موهامو كوتاه 
كردم عاشقشم؛ واقعا زيبا شدم ".شما به دفتر كار خود مى رسيد و وارد آسانسور ميشويد به طور اتفاقى يكى از همكارانتان را نيز 
در داخل آسانسور مى بينيد, ناكهان او اخم هايش را در هم ميكند و ميكويد" آه. تو موهاتو كوتاه كردى؟ جى باعث شد همجين 
كارى بكنى "؟إدر اين جاست كه شما دست هايتان را بر روى سرتان مى كذاريد و حاضريد هر كارى انجام دهيد تا يكك كلاه به 





ميشويد. روز بعد خانه را به قصد محل كار تركك مى كنيد و در راه به خود مى كوبيد 





شما بدهند. احساس بدى به شما دست مى دهد. واقعا جرا بايد مى رفتيد و موهايتان را كوتاه مى كرديد؟ اين روزها اعتماد به نفس 
براى خانم ها تبديل به مقوله بسيار مهمى شده است. وجود مانكن هاى لاغر و انتظاراتى كه از مادران امروزى ميرود واقعا انسان را 
به تعجب وا مى دارند. اما تعجب آورتر از آن اين است كه نظرات ديكران جقدر سريع در افراد تاثير مى كذارند و اعتماد به نفس 
افراد تا جه حد كاهش بيدا كره است. جنين مسئله اى براى من در دوران دبيرستانم اتفاق افتاد. يكك كروه جهار. بنج نفرى بودند 


كه هر روز مرا تمسخر مى كردند و به من مى كفتند كه زشت و احمق هستم. من هم بعد از مدتى شروع كردم به باور كردن حرف 





اصلا مهم نبود كه يدر و مادر من هئوز هم عاشقانه يكديكر را دوست مى داشتند و خانه ما سرشار از شوق و شور و 
محبت بود اين اصلا اهميت نداشت كه تمام نمره هايم بالا بودند و دوستى داشتم كه از سال سوم با هم بوديم. آنها به من مى 
كفتضد كه هيج ارزشى ندارم و من نيز تمام كفته هايشان را به طور كامل يذيرفته بودم. اعتماد به نفس من رفته رفته بيدا مى 
كرد واين امر باعث آزار من مى شد. اعتماد به نفس جيست؟ شايد تفسير اعتماد به نفس كمى مشكل باشد. اعتماد به نفس خيلى 


بيشتر از اين است كه احساس خوبى نسبت به خودتان داشته باشيد, به كارهاى خود افتخار كنيد و تصويرى را كه در آينه مى بينيد 











دوست بداريد بلكه اعتماد به نفس تصور شما از ارزش هاى درونى تان است. دكتر جان ناميا در كتاب خود با عنوان " اصول 
آسيب شناسى روانى "اعتماد به نفس را به عنوان توانابى دركك ارزش هاى شخصى بيان مى كند. ما اغلب معادله ها را به صورت 
وارونه مى بينيم و فكر مى كنيم كه اعتماد به نفس را بايد از طريق ديكران بدست آوريم در حاليكه اين اعتماد به نفس ما است» 
توانايى ما در ارزشمند نكاه داشتن خود؛ عكس العمل ما نسبت به تصويرى كه در آينه مى بينيم. اثرات كمبود اعتماد به نفس در 
آن زمان جون اعتماد به نفسم خطثه دار شده بود و اطميئان خاطرم را به كلى از دست داده بودم از صحبت كردن با ديكران جه در 
كلاس يا جمع هاى دوستانه ويا حتى در راهروها نيز خوددارى مى كردم. از ساعت نهار وحشت داشتم و هيج كاه به داخل نهار 
خورى نمى رفتم وفكر كلاس هاى نمايش كروهى مرا ديوانه مى كرد. من از جمع هاى دوستانه طرد شده بودم و خشده از روى 
لبائم رخت بر بسته بود. متقاعد شده بودم كه فرد بى ارزشى هستم. اكر جه هميشه نمره هايم از 4١‏ به بالا بود اما در روزهاى امتحان 
استرس شديدى مرا قرا مى كرفت. سعى مى كردم كه تنا مى توانم خودم را از نظر ديكران مخفى نككه دارم. تصور مى كردم اكر 
وجودم را ينهان كنم ديكر هيج كس نمى تواند مرا آزار دهد. اين شرايط همجنان ادامه داشت و لازم بود كه من راهى بيدا كنم تا 
از شر آن خلاص شوم. اما جيزى نبود كه به من كمكك كند زيرا مشكل اساسى خود من بودم. حتى كاهى اوقات به خود كشى فكر 


مى كردم. البته در مورد فرار از خحانه فكر نمى كردم زيرا باز هم نمى توانستم از خودم رها شوم. من عملا ترسيده بودم. اين اتفاق 





ممكن است براى بسيارى از افراد روى دهد. 
كمبود اعتماد به نفس و افسردكى كمبود اعتماد به نفس دليل قطعى افسردكى نيست اما بر اساس تحقيقات مختلف ثابت شده است 
ان جهانى بهداشت نيز در توضيحات خود فقدان اعتماد به نفس را به افسرد كى نسبت 
داده است. -١‏ كمبود اعتماد به نفس باعث مى شود كه شما تبديل به دشمن ارزش هاى شخصيتان شويد. افكارى مانند 





كه اين دو يا به ياى هم بيش مى روند و سازما 





كمى زيباتر بودم؛ اكر ورزشكار خوبى بودم؛ اكر جذاب و معروف بودم؛ اكراز يس درست كردن اين بر مى آمدم و 
خراب شدن كل زندكى شما مى شوند. حتى اكر ديكران هم براى شما ارزش قائل شوند صداهايى كه دائما در كوش شما مى 


بيجند باعث از بين رفتن آن ارزش ها مى شوند. درست مثل نوشته هاى جوليا رابرتز در كتاب خود با عنوان" زن زيبا "كه كفته 





افكار منفى خيلى سريع تر به درون ذهن شما نفوذ مى كتشد.افكار منفى ملكه ذهن شما مى شوند و شما به همين دليل نسبت به 
مشكلات موجود بى توجه مى شويد و به صورت بخش جدانشدنى زندكى روزمره شما در مى آيند. بر طبق آمار؛ سازمان جهانى 
بهداشت و درمان اعلاسم كرده اسث كه تنها ! درصد از كل افرادى كه در سطح جهان مبتلا به بيمارى اذ دكلى فستئد تحت 
درمان مناسب قرار مى كيرند. 1- كمبود اعتماد به نفس در نوجوانان را جدى بككيريد زيرا در موارد بسيارى منجر به خود كشى مى 
شود. در حال حاضر سومين عامل مركك و مير در جهان خودكشى است كه درصد عمده اى 
روى مى دهد.!- كمبود اعتماد به نفس نه تنها در زندكى شغلى بز ركسالان تاثير منفى مى كذارد و قابليت اجرايى آنان را كاهش 
مى دهد بلكه در زندكى خانوادكى آنها نيز تاثير كذاشته و باعث مى شود كه نسبت به شريكك زندكى خود بى ميل شوند و از قبال 


وظايف خود نسبت به فرزندان نيز در بمانند. فقدان اعتماد به نفس در كليه امور زندكى انسان تاثير مى كذارد. اين امر باعث مى 





از آن به دليل فقدان اعتماد به نفس 





شود كه فرد متحمل فشار رونى زيادى شود. درمان براى من هيج جيز عوض نشد تا زمانيكه دبيرستان خود را دادم. درست 
است كه در اين مرحله تهديدها خاتمه يافته بودند اما من هنوز مجبور بودم كه با خودم روبرو شوم. فرار كارى را از بيش نمى برد. 


تنها تغيير صحنه اى كه در آن هستيم باعث بازكردائدن اعتماد به نفس نمى شود بلكه بايد ديدكاه هايمان را نسبت به زند كى تغيير 





دهيم. تابستان همان سال من با كروهى از اقرادى كه در جلسه مديتيشن با آنها آشنا شده بوديم به يكك كنفرانس دعوت شدم. من 
ياسخ تمام سوالا-تم را درست در جايى بيدا كردم كه اصلا فكرش را هم نمى كردم. در آن جلسه من به اين نتيجه رسيدم كه 
خداوند مرا خيلى دوست دارد. در آنجا بود كه به ارزش هاى روحى خود بى بردم و توانستم براى بار ديكر اعتماد به نفس از دست 
رفته ام را باز يابم و حالت عادى بيدا كنم. من در ابتدا نقاط مثبت خود را بيدا كردم و بر روى آنها كار كردم تا به نتيجه رسيدم. 
هنكاميكه شما علايق خود رااز دست دهيد و از دوست داشتن دست بكشيد قطعا دنيا براى شما تبديل به يكك مكان ترسناكك مى 


شود. در حال حاضر من در زندكى خود اميد دارم جيزى كه قبلا وجود نداشت؛ من براى بقاى خود تلاش مى كردم اما همين امر 





باعث مى شد نا از يا در آيم. زمان يار زيادى طول شيب قا 
وقت مرا فراموش نكرده بود. سال دوم دانشكاه بودم كه اين 


تم دوباره به حقيقت باز كردم و دركك كنم كه خداوند هيج 





بيام آسمانى را خواندم و واقعا به آن ايمان بيدا كردم" : من تو را 





انتخاب كردم و هركز تو را طرد نخواهم كرد يس هراسى به دل راه مده جرا كه من هميشه با تو مى مانم» وحشت نداشته باش زيرا 





كه من برورد كارت هستم. من توان تو را مى افزايم و در همه امور ياريت مى كنم و تو هميشه تحت حمايت دستان برهي زكار حق 
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خودتان را دوست نداشته باشيد خيلى وحشتناكك است. اما من ياسخ آنرا مى دانم: 
ت. شما هم مى توانيد جوابى مشابه باسخ من بيدا كنيد به اين دليل كه شما هم براى خخداوند با 
ارزش هستيد. او شما را بسيار زياد دوست ميدارد. شما همين حالا نيز با اتكا به نيروى ايمان و از طريق عبادت مى توانيد با خداوند 
ارتباط برقرار كنيد. عبادت كفتكو با برورد كار است. خداوند هميشه از درون قلب شما كاه است و هيج نيازى به نطق هاى طولانى 


نذارذ زيرا اوعميشه با شماو همراه شماستث. 
باور كنيد كه استحقاق بهترينها را داريد 


يس از اينكه تصميم كرفتيد از زندكى جه مى خواهيد اهداف و خواست هاى خود را در ذهن به تصوير بكشيد و باور كنيد كه به 
ن كنيد - شايد در نكاه اول 





آنها مى رسيد. بايد تا آخرين حد خودتان را آماده دريافت آرزوها: 





تمام وجود و از اعماق قلبتان 





انجام اين كار ساده به نظر برسدء اما كاهى اوقات در دنياى واقعى مردم در دريافت جيزى كه مى خواهند سختى هاى بسيار زيادى 
را متحمل مى شوند؛ اما جرا؟ تنها به اين دليل كه احساس مى كنند استحقاق و شايستكى داشتن آنها را ندارند.بعضى از افراد 


احساس مى كنند كه براى داشتن برخى جيزها لياقت كافى ندارند. اين امر از فقدان اعتماد به نفس و عزت نفس كافى نشات مى 








كيرد كه اغلب ريشه در كودكى افراد دارد. افرادى كه در خانواده هابى با نظام هاى نايايدار بزركك مى شوندء و از طرف مدرسه و 
معلمين نيز به اندازه كافى حمايت نمى شوندء نمى توانند ارتباط مناسبى را با هم كلاسى هايشان برقرار كنند و هميشه با اين حس 
مواجه هستئد كه نسبت به هم سن و سال هايشان از ارزش كمترى برخوردار هستند. اينكونه افراد از اعتماد به نفس بايينى برخوردار 
مى باشند. يكى از اصلى ترين مشكلاتى كه اين نوع عدم اعتماد به نفس كودكى مى تواند در بر داشته باشدء انتقال حس خود كم 
بينى به بز ركسالى است. آسيب هاى كودكى ميتواند در سيستم فكرى فرد در دوران بز ركسالى تاثير منفى كذاشته و منجر شود او 


توانايى خود در برقرارى رابطه نظام مند با سايرين را از دست بدهد. به دليل عدم وجود عزت نفس كافى؛ ممكن است فرد تصور 





كند لياقت هيج كدام از جيزهاى خوبى را كه به طرفش مى آيد ندارد. به هر حال اككر شما هم تصور مى كنيد جزء افرادى هستيد 


كه نمى توانيد بهترين ها را براى خود آرزو كنيد, بايد به راستى از خودتان ببرسيد كه: جرا احساس مى كنم استحقاق جيزهابى را 





كه مى خواهم ندارم؟ ار باسخ شما به اين برسش شبيه به اين جواب ها بود”: به اندازه كافى ارزش ندارم؛ "و يا" اين اتفاقات 





براى آدم هاى معمولى مثل من نمى افتند "آنوقت ما به شما توصيه مى كنيم كه تصوير ذهنى كه از خودتان داريد را يكك بار 
از نو بازبينى كنيد. نقطه اميدوارى اينجاست كه حتى سال ها تفكر منفى را مى توانيد با تفكرات مثبت روزانه تغيير دهيد. يبس از 
شناسايى عادات منفى شخصى نوبت به آن مى رسد كه آنها را با انواع مثبتشان جايكزين كنيد. در اين حالت امكان دارد كه افكار 


منفى كاه و بى كاه به ذهن شما خطور كنند. اين مطلب كاملا طبيعى است و به مرور زمان از بين خواهد رفت. فقط بايد به خاطر 





داشته باشيد كه قدرت افكار مثبت خيلى بيشتر از قدرت افكار منفى است. مى توائيد با جملات مثبت روزانه از قبيل": من يكك 


امن سيب 





انسان منحصر بفرد و فوق العاده هستم "شروع كنيد. به خودتان بككوييد": من استحقاق بهترين ها را در زندكى دارم 
مى شود كه احساس رضاب 





رى از خودتان بيدا ادها را مى توانيد از مقام سوم شخص نيز به خودتان بككوييد. از 





آنجايى كه منفى كرايى ها را معمولا در ذهن خود از جانب ديككران به تصوير مى كشيم؛ بد نيست جملات مثبت را نيز از زبان سوم 
شخص به خودمان بكنوييم. به عنوان نمونه”: من تو را به خاطر خودت دوست دارم هيج لزومى ندارد خودت را به كسى اثبات 
كنى؛ تو همينطورى كه هستى انسان خاص و منحصر بفردى به شمار مى روى ".يكى ديكر از تمرين هايى كه مى تواند به شما 

ك كند» تصور يكك انسان فرضى است كه به شما نزديكك بوده و يا او به 





مى نشينيد؛ از خوبى هاى شما حرف مى زند و 
نظرش را در مورد شما مى كويد. تاييد هاى مثبت روزانه را به طور مكرر تكرار كنيد و قدرى مديتيشن نيز به آن اضافه نماييد 


بدون شكك خيلى سريع متوجه تغييرات اساسى در زندكى خود خواهيد شد. با دوست داشتن و قدردانى از خودتان مى توانيد 





رابه سوى بهترين ها بكلشاييد. 
باور كثيد كه استحقاق 





يس از اينكه تصميم كرفتيد از زندكى جه مى خواهيد, اهداف و خواست هاى خود را در ذهن به تصوير بكشيد و باور كنيد كه به 





آنها مى رسيد. بايد تا آخرين حد خودتان را آماده دريافت آرزوهايتان كنيد - با تمام وجود و از اعماق قلبتان. شايد در نككاه اول 
انجام اين كار ساده به نظر برسدء اما كاهى اوقات در دنياى واقعى مردم در دريافت جيزى كه مى خواهند سختى هاى بسيار زيادى 
را متحمل مى شوند؛ اما جرا؟ تنها به اين دليل كه احساس مى كنند استحقاق و شايستكتى داشتن آنها را ندارند.بعضى از افراد 
احساس مى كنند كه براى داشتن برخى جيزها لياقت كافى ندارند. اين امر از فقدان اعتماد به نفس و عزت نفس كافى نشات مى 
كيرد كه اغلب ريشه در كودكى افراد دارد. افرادى كه در خانواده هايى با نظام هاى نابايدار بزركك مى شوند, و از طرف مدرسه و 
معلمين 








نيز به انندازه كافى حمايت نمى شوند» نمى توانند ارتباط مناسبى را با هم كلاسى هايشان برقرار كنند و هميشه با إين حس 





مواجه هستند كه نسبت به هم سن و سال هايشان از ارزش كمترى برخوردار هستند. اينكونه افراد از اعتماد به نفس بايينى برخوردار 
مى باشند. يكى از اصلى ترين مشكلاتى كه اين نوع عدم اعتماد به نفس كودكى مى توائد در بر داشته باشد, انتقال حس خود كم 
به بز ركسالى است. آسيب هاى كودكى ميتواند در سيستم فكرى فرد در دوران بز ركسالى تاثير منفى كذاشته و منجر شود او 
توانابى خود در برقرارى رابطه نظام مند با سايرين را از دست بدهد. به دليل عدم وجود عزت نفس كافى؛ ممكن است فرد تصور 
كند لياقت هيج كدام از جيزهاى خوبى را كه به طرفش مى آآيد ندارد. به هر حال اككر شما هم تصور مى كنيد جزء افرادى هستيد 
يبرسيد كنة جرا احساس مى كثم استحقاق جيزهايى را 








كه نمى توانيد بهترين ها را براى خود آرزو كنيد, بايد به راستى از خود 








" اين اتفاقات 
براى آدم هاى معمولى مثل من نمى : 06 
از نو بازبينى كنيد. نقطه اميدوارى اينجاست كه حتى سال ها تفكر منفى را مى توانيد با تفكرات مثبت روزانه تغيبر دهيد. بس از 
شناسايى عادات منفى شخصى نوبت به آن مى رسد كه آنها را با انواع مثبتشان جايكزين كنيد. در اين حالت امكان دارد كه افكار 


كه مى خواهم؛ ندارم؟ اكر باسخ شما به اين برسش شبيه به اين جواب ها بود": به اندازه كافى ارزش ندارم؛ "و يا 


آنوقت ما به شما توصيه مى كنيم كه تصوير ذهنى كه از خودتان داريد را يكك بار 





منفى كاه و بى كاه به ذهن شما خطور كنند. اين مطلب كاملا طبيعى است و به مرور زمان از بين خواهد رفت. فقط بايد به خاطر 


داشته باشيد كه قدرت افكار مثبت خيلى بيشتر از قدرت افكار منفى است. مى توائيد با جملات مثبت روزانه از قبيل": من يكك 








اق بهترين ها را در زندكى دارم 


ن تابيدها را مى توانيد از مقام سوم شخص نيز به خودتان بككوبيد. از 


انسان منحصر بفرد و فوق العاده هستم "شروع كنيد. به خودتان بككوييد": من استحقا 


أفو سيب 





عى شود اعباس رشايت يقترى ازعودتان بدا كيف 





آنجايى كه منفى كرايى ها را معمولا در ذهن خود از جانب ديككران به تصوير مى كشيم؛ بد نيست جملات مثبت را نين 





زبان سوم 
شخص به خودمان بكنوييم. به عنوان نمونه": من تو را به خاطر خودت دوست دارم هيج لزومى ندارد خودت را به كسى اثبات 
كنى؛ تو همينطورى كه هستى انسان خاص و منحصر بفردى به شمار مى روى ".يكى ديكر از تمرين هايى كه مى تواند به شما 
كمكك كندء تصور يكك انسان فرضى است كه به شما نزديكك بوده و با او به كفتكو مى نشينيد؛ از خوبى هاى شما حرف مى زند و 





نظرش را در مورد شما مى كويد. تاييد هاى مثبت روزانه را به طور مكرر تكرار كنيد و قدرى مديتيشن نيز به آن اضافه نماييد» 
بدون شكك خيلى سريع متوجه تغييرات اساسى در زندكى خود خواهيد شد. با دوست داشتن و قدردانى از خودتان مى توانيد 


درهاى زندكى را به سوى بهترين ها بكلشاييد. 
بر اشتباهات شغلى و كارى خود غلبه كنيد 


خياد عن 





رى ممكن است باشدء از يكك بيدقتى كرفته تا اشتباهى كه از سر بى اطلاعى سر مى زند؛ يا حتى عدم رعايت و اعتنا به 
كار كسى را نيز شامل مى شود. بولٍ ديكران در بيزينسء اشتباه ممكن است باعث اخراج فرد شود. اككر ميخواهيد از اشتباهاتتان 


درس بكيريد و توبيخ هم نشويده بس بهتر است اين كار را با بولٍ خودتان انجام دهيد. جون وقتى بولٍ ديكران در خطر باشده 








مسئوليتتان سنككين تر است. اجراى نامناسب اشتباه نه تنها وقتى روى مى دهد كه كارها براساس نقشه بيش نرود؛ بلكه وقتى نقشه به 
خوبى هم اجرا نشود نيز بيبش مى آبد. وقنى يكك 050) استعفاداده و يكك 010) جاى او مى نشيند, به اين دليل است كه محاسبات 
اشتباه از آب درآمده است و مديريت بر طبق نقشه ى كار اجرا نشده است. آنها وقتى از كار بركنار مى شوند كه اشتباهات بزركى 
مرتكب شده باشند. اشتباهات مى توانند بزركك يا كوجكك باشند. ممكن است بدون داشتن آموزش دقيق» عهده دار بستى شويد. 
ممكن است بخواهيد به كسى در كارى كمكك كنيد و در آخر كار متوجه شويد كه هيجكدام براى آن كار تخصص لازم را نداشته 
إيد. ريسكك كارى؛ ضرر ماليضرر و زيان مالى وقتى اتفاق مى افتد كه در ريسكك هاى كارى احتياط هاى لازم انجام نككيرد. معمولا 





اين اشتباهات به خاطر عيوب عملكردى مى باشد و وقتى اين اشتباه را متوجه نشود يا درمورد آن صحبت نكند» باعث ضرر و 
ازيان و آشفتكى كار ميشود. به هر حال اشتباه اتفاق افتاده استء اما مسئله ى مهم واكنش شما يس از اين اشتباه است. 

علت هارا بررسى كنيد در زير به علت متداول براى اشتباه اشاره مى كنيم. خرابكاريبدترين جيزى كه ممكن است اتفاق 
خرابكارى است. فرض كنيد اين خرابكارى با قصد و منظور نبوده استء اما فرد مقصر و خطاكار به عنوان يكك خرابكار شناخته 





'خواهد شد. اين نشانه ناتوانى و عدم كفايت كارمند است. جه اولين اشتباه او باشد يا جندمين؛ به هر حال روى حرفه ى او تاثير منفى 
خواهد كذاشت. كار عجله اى يكى ديكر از دلايل اتفاق افتادن اشتباه» كمبود وقت است. كار را سنجيده و وقتتان را بهتر تنظيم 


كنيد. و اكر مى بينيد كه براى انجام كارى وقت كافى داده نشده؛ قبول نكنيد. قضاوت ناصحيحتجربه ى زياد باعث مى شود كه 











انتخاب هاى بهترى داش 





. همه ى ما به خاطر قضاوت نادرست مرتكب اشتباه مى شويم. نكته ى مهم اين است كه بعضى 


سايرين مرتكب اين خطا مى شون 





. انتخاب نادرست كار كاهى اوقات قابليت هاى مديريتى شما بسيار كارآمد هستند؛ اما نه 





در زمينه ى كارى خودتان؛ در شغل هايى ديكر. كليد كار اين است كه بادقت و با توجه به توانايى هايتان شغلتان را انتخاب كنيد. 
اطلاعات ناقص اكثر اوقات اشتباهات وقتى بيش مى آيد كه فرد اطلاعات كامل و دقيقى درمورد كارى كه انجام مى دهد ندارد. اما 
اجنين اشتباهاتى آخر زندكى نيست. نشانكر اين است كه بايد اطلاعاتتان را بالا ببريد.مرد باشيد ساكت باشيد و كوش دهيد مشكل 


كار اينجاست كه هنكام ارتكاب يكك اشتباه افراد حالت دفاعى كرفته و به جاى كوش دادن و بيدا كردن علت اشتباه مى خواهند 





كار خود را توجيه كتدد. واقعيات را ببذيريد بابد بدائيد كه هرجه زودتر ود را ازا اشتباهتان جدا كنيف كمتر خطاكار شناخته 


تبك ها كلمى مناكوا 


تاثي رككذارتر از اي 





اخواهيد شد و تجر ذير باشد. 





اتتان هم افزايش مى يابد. مسئوليت يذير باشيد هيج 








يس اكر مى دانيد كه اشتباهتان به زودى برملا خواهد شد. خودتان 





قبل 


خودتان بيرسيد كه جرا مرتكب اين اشتباه شده ايد. يكدندكى و سرسختى اصللًا درست نيست. هرجه زودتر اين عمل را كنار 


ا با رئيس درميان بككذاريد. با خودتان صادق باشيداز 


بككذاريد, موفق تر خواهيد بود. ديد كاهى مثبت داشته باشيد جزئيات كار هرجه كه باشد. خطا و اشتبا: 





ن به ياد همه خواهد ماند. 
تفاوت افراد موفق و شكست خورده؛ بازكشت به وضعيت اوليه يس از يكك اشتباه است. اشتباه را از خود جدا كنيد جون مرتكب 
يكك اشتباه شده ايد» دليل نمى شود كه كم خرد هستيد. انسان جايزالخطا است. بزركترين و بهترين افراد هم كاهى اشتباه مى كنند. 
به آن فكر كنيد» وضعيت بدترى خواهيد داشت. رضايت 


اما مهم اين است كه زود خود را از اين اشتباة دور كنيد. هرجه 





عمومى را جلب كنيدبا جلب رضايت ديكران براى بيشبرد كارتان» آنها را تحت تاثير قرار دهيد. به ياد داشته باشيد كه كاهى براى 












































بانك جامع اطلاعات يزشكى 


مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 0ه از ونإ دنار 


د اطميئان يايد كه 





از بين بردن اثرات اشتباهتان به ديكران نياز داريد, اما اكر ميبيئيد كه خبود ميتوانيد از عهده ى آن برآ: 
جنين اشتباهى را مرتكب نشويد. هرجند كه سخت باشده اما بركرديد... همه ى ما مرتكب اشتباه مى شويمء كوجكتر و 
بعضى بزركتر. اما نكته ى مهم اينجاست كه يس از ارتكاب به اشتباهى مسئوليت آن را بيذيريد و شانه خالى نكنيد. درصدد جبران 








برآ يبد نا بتوانيد هرجه زودتر به وضعيت سابقتان ب ركرديد. 





بر اشتباهات شغلى و كارى خود غلبه كنيد 
اشتباه هر جيزى ممكن است باشدء از يكك بيدقتى كرفته تا اشتباهى كه از سر بى اطلاعى سر مى زند» يا حتى عدم رعايت و اعتنا به 
كار كسى را نيز شامل مى شود. بول ديككران در بيزينس؛ اشتباه ممكن است باعث اخراج فرد شود. اكر ميخواهيد از اشتباهاتتان 


درس بككيريد و توبيخ هم نشويدء بس بهتر است اين كار را با بولٍ خودتان انجام دهيد. جون وقتى بولٍ د. 





ران در خطر باشد 
مسئوليتتان سنكئين تر است. اجراى نامناسب اشتباه نه تنها وقتى روى مى دهد كه كارها براساس نقشه بيش نرود. بلكه وقتى نقشه به 
خوبى هم اجرا نشود نيز بيش هى آيد. وقنى يكك 050) استعفاداده و يكك 010) جاى او مى نشيند, به اين دليل است كه محاسبات 
اشتباه از آب درآمده است و مديريت بر طبق نقشه ى كار اجرا نشده است. آنها وقتى از كار بركنار مى شوند كه اشتباهات بزركى 
مرتكب شده باشند. اشتباهات مى توانند بزركك يا كوجكك باشند. ممككن است بدون داشتن آموزش د 
ممكان اعبت بنخواهيد به كسى در كاري كبك كنيد 
يد. ريسكك كارى» ضرر ماليضرر و زيان مالى وقتى اتفاق مى افتد كه در ريسكك هاى كارى احنياط هاى لازم انجام نككيرد. معمولا 





به عهده دار يستى شويد. 


آخر كار متوجه شويد كه هيجكدام براق آن كار تتخصص لازم را نداشته 





اين اشتباهات به خاطر عيوب عملكردى مى باشد و وقتى كسى اين اشتباه را متوجه نشود يا درمورد آن صحبت نكند» باعث ضرر و 
زيان و آشفتكى كار ميشود. به هر حال اشتباه اتفاق افتاده است, اما مسئله ى مهم واكنش شما يس از اين اشتباه |. 





علت هارا بررسى كنيد در زير به ه علت متداول براى | اشاره مى كنيم. خرابكاريبدترين جيزى كه ممكن است ييفتد» 
خرابكارى است. فرض كنيد اين خرابكارى با قصد و منظور نبوده استء اما فرد مقصر و خطاكار به عنوان يكك خرابكار شناخته 
'خواهد شد. اين نشانه ناتوانى و عدم كفايت كارمند است. جه اولين اشتباه او باشد يا جندمين؛ به هر حال روى حرفه ى او تاثير منفى 





خواهد ككذاشت. كار عجله اى يكى ديكر از دلايل اتفاق افتادن اشتباه» كمبود وقت است. كار را سنجيده و وقتتان را بهتر تنظيم 
كنيد. و اكر مى بينيد كه براى انجام كارى وقت كافى داده نشده؛ قبول نكنيد. قضاوت ناصحيحتجربه ى زياد باعث مى شود كه 





انتخاب هاى بهترى داشته باشيد. همه ى ما به خاطر قضاوت نادرست مرت 





مى شويم. نكته ى مهم اين است كه بعضى 
سايرين مرتكب اين خطا مى شوند. انتخاب نادرست كار كاهى اوقات قابليت هاى مديريتى شما بسيار كارآمد هستند؛ اما نه 








در زمينه ى كارى خودتان» در شغل هايى ديكر. كليد كار اين است كه بادقت و با توجه به توانايى هايتان شغلتان را انتخاب 
اطلاعات ناقص اكثر اوقات اشتباهات وقتى بيش مى آيد كه فرد اطلاعات كامل و دقيقى درمورد كارى كه انجام مى دهد ندارد. اما 
جنين اشتباهانى آخر زندكى نيست. نشانكر اين است كه بايد اطلاعاتتان را بالا ببريد.مرد باشيد ساكت باشيد و كوش دهيد مشكل 
كار اينجاست كه هنكام ارتكاب يكك اشتباه افراد حالت دفاعى كرفته و به جاى كوش دادن و بيدا كردن علت اشتباه مى خواهند 
كار خود را توجيه كنشد. واقعيات را بيذيريد بايد بدانيد كه هرجه زودتر خود را ازا اشتباهتان جدا كنيد؛ كمتر خطاكار شناخته 
يست كه كبدى سثوليت يِذ 


بكنذاريد. با خودتان صادق باشيداز 


خبولعيد شد ++ 





بر باشد. 






ان هم افزايش مى يابد. مسئوليت يدير باشيد هيج جيز تاثي رككذارتر از اي 
بس اكر مى دانيد كه اشتباهتان به زودى برملا خواهد شدء خودتان از قبل آنرا با رئيس در 


ان ببرسيد كه جرا مرتكب اين اشتباء شده ايد. يكدند كى و سرسغتى اصالا دوست نيست. هرجه زودتر اين عمل را كناز 








بكذاريد؛ موفق تر خواهيد بود. ديد كاهى مثبت داشته باشيد جزئيات كار هرجه كه باشد. خطا و اشتبا. إياد همه خواهد ماند. 


تفاوت افراد موفق و ت خورده؛ بازككشت به وضعيت اوليه يس از يكك اشتباه است. اشتباء را از خود جدا كنيد جون مرتكب 


يكك اشتباه شده ايد؛ دليل نمى شود كه كم خرد هستيد. انسان جايزالخطا است. بزركترين و بهترين افراد هم كاهى اشتباه مى كنند. 





اه دور كنيد, هرجه به آن فكر كنيد» وضعيت بدترى خواهيد داشت. رضايت 





اما مهم اين است كه زود خود را از اين اش 
عمومى را جلب كنيدبا جلب رضايت ديكران براى بيشبرد كارتان: آنها را تحت تاثير قرار دهيد. به ياد داشته باشيد كه كاهى براى 
از بين بردن اثرات اشتباهتان به ديكران نياز داريد. اما اكر ميبيئيد كه خود ميتوانيد از عهده ى آن برآ بيد اطميئان يابيد كه ديكر 
جنين اشتباهى را مرتكب نشويد. هرجند كه سخت باشده اما بركرديد... همه ى ما مرتكب اشتباه مى شويمء بعضى كوجكتر و 
بعضى بز ركتر. اما نكته ى مهم اينجاست كه يس از ارتكاب به اشتباهى مسئوليت آن را بيذيريد و شانه خالى نكنيد. درصدد جبران 


ان ب ركرديد. 








برآبيد تا بتوانيد هرجه زودتر به وضعيت سا 
براى افزايش اعتماد بنفس نياز به تابيد ديكران داريد 


يكى از عقايد متداول بين اكثر مردم اين است كه اكر بقيه آدم ها تاييدتان نكنند شما فردى بى ارزش هستيد. يكى از بز ركترين 
موانع ب اى افرادى كه مى خواهند اعتماد به نفسشان را بالا ببرند نياز مبرم آنها به تاييد و تصديق ديكران است. آنها احساس مى 


كنند اككر كسى به آنها نكويد كه جه كار محشرى انجام داده اند يا جقدر عالى بوده اندء حتماً به اندازه ى كافى خوب نبود 








آنها به خودشان ايمان ندارند و نياز دارند كه كسى را بيدا كنند كه آنها را باور داشته و تاييدشان كند. مشكل اينجاست كه وقتى به 
خودتان اعتماد داشته باشيد ديكر مهم نخواهد بود كه بقيه در مورد شما جه نظرى دارند و جه مى كويند» جون مهمترين فرد 
دنبال افراد بيشتر و بيشترى هستيد كه بكويند با ارزشيد. اين جستجو آنقدر ادامه بيدا مى كند تا كسى را 





خودتان هستيد. شما ذا 





بيدا مى كنيد كه دقيقاً نظر خودتان را در مورد شما داشته باشد؛ يعنى اعتقاد داشته باشد كه شما فردى كاملل شكست خورده و 
ين حتى اكر يكك ميليون انسان هم شما را تاييد كرده باشند ديكر يرابت 


نظر منفى در ذهنتان خواهد ماند. همه جيز در خودتان است تاييدى كه به آن نياز داريد بايد از جانب خودتان باشد واين فقط 








ناتوان هستيد. بعد از ان مهم نخواهد بود و فقط آن اظهار 





زمانى ميسر خواهد شد كه دست از جستجوى تاييد ديكران برداريد و براى خوب كردن خودتان زمان بككذاريد. كاهى فقط 








هوشيارى از اعمال خودتان بهترين درمان براى شما خواهد بود. يس براى خودتان زمان كذاشته و و به بررسى احساساتتان بيردازيد 





و ببينيد كه جرا و از كجا آمده اند. وقتى اينكار را انجام داديد؛ ديكر براى آن احساس خاص. نيازى به تاييد ديكران نخواهيد 








آزادى آن لحظه اى كه ناكهان متوجه مى شويد كه ديكر نيازى به تاييد ديكران نداريد برايتان غيرقابل باور خواهد بود. آرامشى 
غيرمنتظره در وجودتان ايجاد مى شود كه آن را سراسر لذت مى كند. مثل اين مى ماند كه ناككهان از يكك كابو. 
الان آزاديد كه فقط خودتان باشيد. كل زندكيتان يكباره تغيير خواهد كرد. و مى بينيد كه براى اولين بار در زندكيتان حس 


ى بيدار شده ايد و 








'بودن را دركك مى كنيد. اما جطور بايد به جايى برسيد كه ديكر نياز به تاييد يا خوشامد ديكران نداشته 


ان تلاشتان براين بوده است. جطور تايبد ديكران را جلب مى كنيد؟ 
ران را جلب مى كنيد. مثلا: آيا تا وقتيكه نفهميده ايد احساس ديكران درمورد نظراتتان 


"راضى "و" خوشحال 
باشيد؟ شايد خودتان هم خبر نداشته باشيد كه كل زئد 








خوب. اول بايد بفهميد كه جطور تاييد 
جيست,» درمورد جيزى نظر نمى دهيد؟ 
آيا معمولاً بهانه هايتان براى بهتر نشان هادن خودتان اسث؟ آيا قبل از اينكه هر تصميحى بكيريده نظر ههه وا مى بزسيد؟ آيا خيلى 
نكران وضعيت لباس يوشيدن خود هستيد؟آيا فكر مى كنيد خيلى خجالتى هستيد و نمى دانيد كه در جمع جه بايد بكلوييد؟ آيا به 
كسى جواب منفى نمى دهيد جون مى ترسيد كه درمورد شما جه فكرى بكنند؟ آيا دائماً در حال خوشنود كردن و راضى 
نككهداشتن ديكرانيد؟ آيا خريد ميكنيد كه بقيه فكر خوبى درمورد شما داشته باشند؟ آيا همه ى كارهايتان را فقط براى تحت تاثير 
قرار دادن بقيه انجام مى دهيد؟اينها جند راه متداولى است كه احتمالاً براى جلب تابيد ديكران از آن استفاده مى كنيد. يكك علامت 
مهم علامت مهمى كه نشان مى دهد شما در جلب تاييد ديكران هستيد اين است كه دفعه بعدى كه با برخورد داريد ببينيد آيا 





احساس يريشانى و اضطراب به شما د. ت مى د لد و در عذابيد؟ از خودثان بيرسيا آيا اين |. اس براى جلب تاييد و خوشامد 
ديككران است؟ لازم نيسث اين آدم حتماً كسى باشد كه بشناسيده مى تواند يكك فرد كاملا غريبه باشد. وقتى كارى انجام مى دهيد يا 
حرفى مى زنيد كه ديككران را خوشنود كنيد يا آنها را تحت تاثير قرار دهيد يا بخواهيد كنترشان كنيد احساسى توام با ترس و درده 
خواهيد داشت. يس ار شما هم در برخورد با ديككران جنين احساسى را تجربه كرديد, ميتواند نشانه ى اين باشد كه خودتان را 


براى جلب آن تاييد و تصديقى كه در خودتان نميتوانيد بيدا كنيد. آزار مى دهيد. وقتى فهميديد كه براى تحت تاثير قرار دادن و 





راضى كردن ديكران جه مى كرده ايد, ميتوانيد بفهميد كه كدام جنبه از شما نياز به درمان و بهبودى دارد. حتى متوجه مى شويد 
كه جقدر از آدم هاى اطراف شما هم براى جلب رضايت و خوشنودى ديكران خودشان را در جنين مخمسه هايى مى اندازند. و 


شكفت زده خواهيد شد كه تنها ن 











براى افزايش اعتماد بنفس نياز به ان داريد؟ 
يكى از عقايد متداول بين اكثر مردم اين است كه اكر بقيه آدم ها تاييدتان نكنند» شما فردى بى ارزش هستيد. يكى از بز ركترين 


اى افرادى كه مى خواهند اعتماد به نفسشان را بالا ببرند» نياز مبرم آنها به تايبد و تصديق ديكران است. آنها احساس مى 








موانع 
كنند اكر كسى به آنها نككويد كه جه كار محشرى انجام داده اند يا جقدر عالى بوده اند حتماً به اندازه ى كافى خوب نبوده اند. 
آنها به خودشان ايمان ندارند و نياز دارند كه كسى را بيدا كنند كه آنها را باور داشته و تاييدشان كند. مشكل اينجاست كه وقتى به 





شيد؛ ديكر مهم نخواهد بود كه بقيه در مورد شما جه نظرى دارند و جه مى كوينل؛ جون مهمترين فرد 
ى هستيد كه بكلويند با ارزشيا 
بيدا مى كنيد كه دقيقاً نظر خودتان را در مورد شما داشته باشد؛ يعنى اعتقاد دا. 


خودتان اعتماد داشت 





خودتان هستيد. شما دائماً دنيال افرا: آنقدر ادامه بيدا مى كند تا كسى را 





و 


بالف د ها فردى ابل شكنك شرودمو 





ناتوان هستيد. بعد از اين حتى اككر يكك ميليون انسان هم شما را تاييد كرده باشندء ديكر برايتان مهم نخواهد بود و فقط آن اظهار 





.ى كه به آن نياز داريد بايد از جانب خودتا 





نظر منفى در ذهنتان خواهد ماند. همه جيز در خودتان | باشد و اين فقط 


زمانى ميسر خواهد شد كه دست از جستجوى تاييد ديكران برداريد و براى خوب كردن خودتان زمان بككذاريد. كاهى فقط 





هوشيارى از اعمال خودتان بهترين درمان براى شما خواهد بود. يس براى خودتان زمان كذاشته و و به بررسى احساساتتان ببردازيد 








و ببينيد كه جرا و از كجا آمده اند. وقتى اينكار را انجام داديد؛ ديكر براى آن احساس خاص. نيازى به تاييد ديكران نخواهيد 


داشت. 

آزادى آن لحظه اى كه ناكهان متوجه مى شويد كه ديكر نيازى به تايبد ديكران نداريد برايتان غيرقابل باور خواهد بود. آرامشى 
غيرمنتظره در وجودتان ايجاد مى شود كه آن را سراسر لذت مى كند. مثل اين مى ماند كه ناكهان از يكك كابوس بيدار شده ايد و 
الامن آزاديد كه فقط خودتان باشيد. كل زندكيتان يكباره تغيير خواهد كرد. و مى بينيد كه براى اولين بار در زند كيتان حس 
"راضى "و" خوشحال "بودن را دركك مى كنيد. اما جطور بايد به جايى برسيد كه ديككر نياز به تاييد يا خوشامد ديككران نداشته 
باشيد؟ شايد خودتان هم خبر نداشته باشيد كه كل زندكيتان تلاشتان بر اين بوده است. جطور تاييد ديكران را جلب مى كنيد؟ 
خوب: اول بايد بفهميد كه جطور تابيد ديكران را جلب مى كنيد. مثلا: آيا تا وقتيكه نفهميده ايد احساس ديكران درمورد 
جيست,ه درمورد جيزى نظر نمى دهيد؟ 

آيا محمولاً بهانه هابتان براى بهتر نشان دادن خودتان است؟ آيا قبل از ايتكه هر تصميمى بكيريد» نظر همه وا مى يرصيد؟ آيا خيلى 





نظراتتان 







































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الاللالانا صفمحه ننزل هنا از ون دنار 


نكران وضعيت لباس يوشيدن خود هستيد؟آيا فكر مى كنيد خيلى خجالتى هستيد و نمى دانيد كه در جمع جه بايد بكلوييد؟ آيا به 
كسى جواب منفى نمى دهيد جون مى ترسيد كه درمورد شما جه فكرى بكنند؟ آيا دائماً در حال خوشنود كردن و راضى 
نكهداشتن ديكرانيد؟ آيا خريد ميكنيد كه بقيه فكر خوبى درمورد شما داشته باشند؟ آيا همه ى كارهايتان را فقط براى تحت تاثير 
قرار دادن بقيه انجام مى دهيد؟اينها جند راه متداولى است كه احتمالاً براى جلب تابيد ديكران از آن استفاده مى كنيد. يكك علامت 


مهم علامت مهمى كه نشان مى دهد شما در جلب تاييد ديكران هستيد اين است كه دفعه بعدى كه با برخورد ذاريد ببينيد آيا 





ساس يريغاتق و ارات ب ساسك ى دهده و مر مكايند از عودهانة ببرسيد آها اين ساس يراق نطب بيده م مواق 





ديككران است؟ لازم نيست اين آدم حتماً كسى باشد كه بشناسيد؛ مى تواند يكك فرد كاملا غريبه باشد. وقتى كارى انجام مى دهيد يا 


حرفى مى زنيد كه ديكران را خحوشنود كنيد يا آنها را تحت تأثير قرار دهيد يا بخواهيد كنترشان كنيد احساسى توام با ترس» و درد 
خواهيد داشت. بس اكر شما هم در برخورد با ديكران جنين احساسى را تجربه كرديد ميتواند نشانه ى اين باشد كه خودتان را 


براى جلب آن تاييد و تصديقى كه در خودتان نميتوانيد بيدا كنيد آزار مى دهيد. وقتى فهميديد كه براى تحت تاثير قرار دادن و 





راضى كردن ديكران جه مى كرده ايد؛ ميتوانيد بفهميد كه كدام جنبه از شما نياز به درمان و بهبودى دارد. حتى متوجه مى شويد 
كه جقدراز آدم هاى اطراف شما هم براى جلب رضايت و خوشنودى ديكران خودشان را در جنين مخمسه هايى مى اندازند. و 
شكفت زده خواهيد شد كه تنها نيستيد 





براى دستيابى به اهدافتان: قاطر را دور بزنيد 





بنده تابناكك است و آكنده از احتمالات بى 





تعيين هدف يكى از مهيج ترين فعاليتهابى است كه شما خود را دركير آن مى كنيد. 


يابيد. اما در ميان اين مسير خواه يا ناخواه. و دير يا زود 





يايان» شما نيز با برنامه ريزى منسجم قادر خواهيد بود به اهداف خود د 
ناكزير با يكك سرى موانع بيش بينى نشده اى مواجه خواهيد كشت كه به ظاهر غلبه نابذير مى نمايشد.موانع ممكن است 
مخارج بيش بينى نشده بوده ويا آنكه به شكل فرد و يا كروهى باشند كه در نقطه مقابل شما ايستاده و با شما مخالفت مى 
هتكامى كه شما به يكى از اين ككوئه موانع "غير قابل حركت "رويرو مى كرديد به طبع احساس درمائدتكى و عبجز خواهيد كرد. در 
اين مرحله است كه بيشتر اهداف از مسير صحيح خود خارج ميكردند. براى كثار آمدن موثر با اينكونه موانع " تكان نخوردنى" 
ميتوان آنها را به" قاطر "تشبيه كرد. قاطرها داراى ٠‏ خصوصيت كليدى ميباشئد: -١‏ آنها كاملا جلوى بيشرفت شما را ميكيرند. 
بنظر ميرسد كه آنها منتظر ميمانند تا شما با تمام سرعت به جلو بيش رويد و سيبس ناكهان مقابل ياى شما كام نهاده تا شما را 
روى بيشتر باز داشته و دستيابى به هدفتان را سد كثند.؟- آنها سر سسخت و لجباز هستند. زمانى كه شما تلاش ميكنيد 
اهارا عيب يد ع وت كيده بد خسنا بن 1 بافشارى كرده و 
از تكان خوردن سر باز ميزند. *- آنها كنار نميروند. بنظر مى آيد آنها مصمم هستند تا شما را از دستيابى به اهدافتان دور نككه 
دارند. هنكامى كه يكك قاطر بيث 





























بى كد وفى شها سعى ميكتيد انها ولق سر وإ كار يؤتيف 





ياى شما قدم مينهد تا ير دستيابى به اهدافتان را سد كثد. شما در اصل ؟ كزينه بيش روى 
هدف خود را رها كنيد. و شما براى توجيه آن ممكن است اينكونه استدلال كنيد كه هدف آنجنان هم با اهميت 
اه ويا به سادكى تن به شكست داده و تسليم كرديد. اين واكنش معمولا باسخى متداول ميباشد. بويزه در افرادى كه در ابتداى 
مسير نيل به اهدافشان با موانع برخورد ميكنند. خوشبختانه شما متعهد به دستيابى به اهدافتان بوده و عزمتان را جزم كرده ايد كه بر 
موانع فائق آييد.1- منتظر بمانيد نا قاطر خودش كثار رود. اين واكنش معمولا شما را مجددا به 
زيرا در صورتى كه مانع طبيعتى قاطر كونه داشته باشد؛ كنار نخواهد رفت. اهدافى كه بدرستى تعبين كرديده و طبق برنامه دنبال 
ميكردند معمولا نسبت به كنذر زمان حساس ميباشند. هرجه شما در يكك وضعيت بى حركت و ساكن به اميد آنكه قاطر حركت 











خواعيد داشتة 





نخست هدايت خواهد كرد, 





خواهد كرد؛ باقى بمانيد صرفنظر از اتلاف وقت فرصتهاى ناب 


شد. #- خودتان قاطر رأ از سير حوكث قان “كناو بزثيد. 


ى را از دست داده و سرانجام مجبور به بذيرش شكست خواهيد 





واكتش نيز به ناجار شما را به كزينه اول سوق ميدهد. جون در صورتى 


كه آن مانع سرشتى قاطر كونه داشته باشد شما قادر به حركت دادن ن نخواهيد بود. يكى از اشتباهات حين دستيابى به اهداف از 





دست دادن تمركز ميباشد. تلاش براى حركت دادن قاطر يكك تجربه كاملا مايوس كننده است و شما تنها انرؤى خود را صرف 
عملى عبث كرده ايد. اكر خواهان موفقيت هستيد بايد جشمان خود را بروى هدف متمركز كنيد و نه قاطر. به ياد داشته باشيد 
مقصود غايى شما دستيابى به هدفتان ميباشد و نه حركت دادن قاطر. ؟- قاطر را دور بزنيد. بيان آن سهل اما عمل به آن معمولا 
لبيعت قاطر اينكونه است كه مسير حركت شما را كاملا مسدود ميسازد. با تمركز صرف به هدفء شما 





اقرار خواهيد كرد كه قاطر, قاطر است و تكان نخواهد خورد و بدنبال مسيرى جديد براى نيل به هدفتان خواهيد كشت. معمولا 
موانع غير منتظره در مسير حركت شما ظاهر خواهند كشت و عمدتا با خلاقيت و عزم شما حذف و يا جابجا خواهند شد. اما هنكامى 
كه يكك قاطر واقعى جلوى ياى شما سبز شد ياد بككيريد آن را از روى طبيعت تكان نخوردنى و سماجتش شناسايى كنيد. وقتى شما 
با مد ا د ين 5 ان : 

ار ابتدا هدفى را تعيين ميكنيد بايد تلاش كنيد تا موانع بيش روى خود را بيش بينى كرده و مطابق با آن برنامه ريزى كنيد. اما 
ازمانيكه با يكك قاطر غير منتظره برخورد كرديد به عقب بازكشته و به ماهيت هدف خود تمركز كنيد. خلاق باشيد ممكن است يكك 





ابى به هدفتان بيابيد. هنكامى كه از نماى بالا به مسير حركت خود 





ير به مراتب سهل تر و هموار تر از مسير بيشين خود براى د 
انظر ميكنيد ممكن است موفق به يافتن آن مسير سهل تر كرديد كه آن وقت بايد از قاطر تشكر هم بكنى 
براى دستيابى به اهدافتان: قاطر را دور بزنيد 
تعيين هدف يكى از مهيج ترين فعاليتهايى است كه شما خود را دركير آن مى كنيد. 


يايان» شما نيز با برنامه ريزى منسجم قادر خواهيد بود به اهداف خود دست يابيد. اما در ميان اين مسير خواه يا ناخواه» و دير يا زود 


بنده تابناكك است و آكنده از احتمالات بى 





ناكزير با يكك سرى موانع بيش بينى نشده اى مواجه خواهيد كشت كه به ظاهر غلبه نابذير مى نمايند.موانع ممكن است مادى و 
مخارج بيش بينى نشده بوده ويا آنكه به شكل فرد ويا كروهى باشند كه در نقطه مقابل شما ايستاده و با شما مخالفت مى 
هنكامى كه شما به يكى از اين كونه موانع "غير قابل حركت 
اين مرحله است كه بيشتر اهداف از مسير صحيح خود خارج ميكردند. براى كنار آمدن موثر با اينكونه موانع " تكان نخوردنى" 
ميتوان آنها را به" قاطر "تشبيه كرد. قاطرها داراى ٠‏ خصوصيت كليدى ميباشئد: -١‏ آنها كاملا جلوى بيشرفت شما را ميكيرند. 
بنظر ميرسد كه آنها منتظر ميمانئد تا شما با تمام سرعت به جلو ى ناكهان مقابل ياى شما كام نهاده تا شما را 


روى بيشتر باز داشته و مسير دستيابى به هدفتان را سد كنند.1- آنها سر سسخت و لجباز هستند. زمانى كه شما تلاش ميكنيد 








وبرو مى كرديد به طبع احساس درماندكى و عجز خواهيد كرد. در 








ابوط و 








آنها را ترغيب به حركت كنيد؛ به شما بى | 





بى ميكنند. وقتى شما سعى ميكنيد انها را از سر راه كتار بزنيد بيشتر بافشارى كرده و 


ابى به اهدافتان دور نككه 









از تكان خوردن سر باز ميزنشد. *- آنها كثار نميروند. بنظر مى آيد آنها مصمم هستند تا شما را از د 


دارند. هنكامى كه يكك قاطر بيش ياى شما ققدم مينهد تا مسير دستيابى به اهدافتان را » شما در اصل * كزينه بيش روى 





خواهيد داشت: -١‏ هدف خود را رها كنيد. و شما براى توجيه آن ممكن است اينككونه استدلال كنيد كه هدف آنجنان هم با اهميت 


نبوده ويا به سادكى تن به شكست داده و تسليم كرديد. اين واكنش معمولا ياسخى متداول ميباشد. 
مسير نيل به اهدافشان با موانع برخورد ميكنند. خوشبختانه شما متعهد به دستيابى به اهدافتان بوده و عزمتان را جزم كرده ايد كه بر 





در افرادى كه در ابتداى 





موانع فائق آبيد.1- منتظر بمانيد ا قاطر خودش كنار رود. اين واكنش معمولا شما را مجددا به كزينه نخست هدايت خواهد كرد. 
زيرا در صورتى كه مانع طبيعتى قاطر كونه داشت 


ميكردند معمولا نسبت به ككذر زمان حساس ميباشند. هرجه شما در يكك وضعيت بى حركت و ساكن به اميد آنكه قاطر حركت 





د كثار نخواهد رفت. اهدافى كه بدرستى تعيين كرديده و طبق برئامه دنبال 


خواهد كرد. باقى بمانيد صرفنظر از اتلاف وقت فرصتهاى ناب بيشترى را از دست داده و سرانجام مجبور به بذيرش شكست خواهيد 
شد. - خودتان قاطر را از مسير حركت تان كثار بزنيد. اين واكنش نيز به ناجار شما را به كزينه اول سوق ميدهد. جون در صورتى 
كه آن مانع سرشتى قاطر كونه داشته باشد شما قادر به حركت دادن آن نخواهيد بود. يكى از اشتباهات حين دستيابى به اهداف از 
دست دادن تمركز ميباشد. تلاش براى حركت دادن قاطر يكك تجربه كاملا مايوس كننده اسث و شما تنها انرؤزى خود را صرف 
عملى عبث كرده ايد. اكر خواهان موفقيت هستيد بايد جشمان خود را بروى هدف متمركز كنيد و نه قاطر. به ياد داشته باشيد 
مقصود غابى شما دستيابى به هدفتان ميباشد و نه حركت دادن قاطر. *- قاطر را دور بزنيد. بيان آن سهل اما عمل به آن معمولا 
آنجايى كه طبيعت قاطر اينكونه است كه مسير حركت شما را كاملا مسدود ميسازد. با تمركز صرف به هدف, شما 





دشوار است از 
اقرار خواهيد كرد كه قاطرء قاطر است و تكان نخواهد خورد و بدنبال مسيرى جديد براى نيل به هدفتان خواهيد كشت. معمولا 
موانع غير منتظره در مسير حركت شما ظاهر خواهند ككشت و عمدتا با خلاقيت و عزم شما حذف و يا جابجا خواهند شد. اما هتكامى 
كه يكك قاطر واقعى جلوى باى شما سبز شد ياد بكليريد آن را از روى طبيعت نكان نخوردنى و سماجتش شناسايى كنيد. وقتى شما 
در ابتدا هدفى را تعيين ميكنيد بايد تلاش كنيد تا موانع بيش روى خود را بيش بينى كرده و مطابق با آن برنامه ريزى كنيد. اما 
زمانيكه با يكك قاطر غير منتظره برخورد كرديد به عقب بازكشته و به ماهيت هدف خود تمركز كنيد. خلاق باشيد ممكن است يكك 
به هدفتان بيابيد. هنكامى كه از نماى بالا به مسير حركت خود 





مسير به مراتب سهل تر و هموار تر از مسير بيشين خود براى دستيا 
انظر ميكنيد ممكن است موفق به يافتن آن مسير سهل تر كرديد كه آن وقت بايد از قاطر تشكر هم بكنى 





برخورد با بارتى بازى در محل كار 


هيج جيز بدتراز به كار كرفتن همه ى تلاشتان براى بيشرفت در كار نيست كه در آخر بفهميد موقعيتى كه مى خواستيد به آن 
دست يابيد» به شما نمى رسد و درعوض عايد يسر رئيس مى شود كه واجد شرايط لازم براى احراز آن منصب هم نيست.جيزى كه 
مشكل را بدتر مى كند 


است. و شما هم نه تنها نتوانسته ايد ترفيع بيدا كنيد و به مقام بالاترى برويد؛ بلكه بايد از اين موجود دستور هم بككيريد. برائى رها 





ت آورده بلكه رئيس جديد شما هم شده 





اسث كه أين بسر رئيس له ته كه ميسخواستيد را به د. 


شدن از موقعيت جه مى توانيد بكنيد؟ به او فرصت بدهيد هميشه هم اين بارئى بازى ها بى دليل صورت نمى كيرد كاهى اوقات 
بسر رئيس شرايط و شايستكى لازم براى آن موقعيت كه ن 
بيش ببرد. قبل از اينكه درمورد شايستكى اين فرد نتيجه كيرى كنيد بهتر است جند ماه به آنها فرصت دهيد كه هم ببينيد جه كارى 
از دستشان براى بيشبرد امور شركت ساخته است و هم برخورد ساير كاركنان را با آنها بررسى كنيد. ممكن است درياييد كه كرجه 


شده را دارد و مى تواند با توانابى بيشترى شركت را اداره كرده و 








رويهم رفته براى آن منصب شايستكتى كامل را ندارندء اما باعث عقب افتادن افراد ديكر هم نمى شوند. همه جيز را از ديد كاه او 





ببينيد كاهى اوقات فردى كه به آن مقام نائل شده هم به اندازه ى شما به اي 
كه كسى دستشان را بككيرد و بالا ببردشان و كاهاً آن فرد هم به اندازه ى شما از اين موقعيت احساس ناراحتى مى كند. يس قبل از 
اينكه به خاطر اين كمكك قدم 


مسئله حساسيت نشان مى دهد. همه هم دوست ندارند 





اس به نظر برسند به آنها فرصت دهيد ديدكاه خود را درمورد اين ترفيع درجه نشان دهند. بككذاريد 


موفق شود هيج جيز بيش از اين رئيس را خوشحال نمى كند كه بفهمد كه در آن منصب قرارش داده در كارش موفق است. 
اكر تلاش كنيد تا به هر قيمتى شده به رئيس نشان دهيد كه براى موفقيت اين تازه وارد هرجه از دستتان برمى آيد مى كنيد. براى 





شما امتياز محسوب خواهد شد و رابطه تان را هم با اين فرد تازه وارد ارتقاء مى دهد. راهنماييش كنيد اين تازه وارد هم مثل بقيه 


كاركتان جديد نياز به راهنمايى درمورد سازمان يا شركت را دارد؛ به ويزه اكر شايستكى لازم براى آن منصب را هم نداشته باشئد. 




























































































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه عزن ونا از ونن دنار 


اين فرصت خوبى است كه به آنها نشان دهيد در كار كروهى مهارت داريد و سر آشنايى و دوستى را با او باز كنيد. ايتكار همجنين 
راه خوبى براى ارزيابى توانايى ها و ضعف هاى اوست. از اين طريق ميتوانيد بفهميد كه اين فرد جطور آن يست را كرفته است» 
درمورد مقامش در شركت جه تصورى دارد؛ و به جه جيزهايى اهميت مى دهاد.يادتان باشد جه او استخدام كرده ا 

صددرصد رئيستان مسبب استخدام اين فرد تازه وارد يوده است. نشان دادن نادرست يودن اين انتخاب, نه تنها روى تازه وارد اثر مى 
كذارد بلكه روى رئيس هم منعكس ميشود. بس اكر قصد رودررو شدن با تازه وارد را داشته باشيد. مطمئناً رئيس به حساب شما 
خواهد رسيد نه به حساب او. اكر مجبوريد با آن كنار بيابيد اكر با آمدن اين تازه وارد سر كارء واقعاً كارى از دستتان برنمى آيده 
تنها مسائلى كه بايد به آن ببردازيد؛ مسائل كاملا بحرانى و مهم است. 
دنبال مسائل بز ركك 





رآوردن جزئيات مسئله اى كه هنوز هم جزء مسائل حساس 





شركت است هيج فايده اى نخواهد دا مثل اهداف فروشى كه ناديده كرفته شده اند يا موعدهاى 





كارى كه از دست رفته اند. هر مسئله ديكرى كه اهميت جندانى در وضع و حال شركت ندارد بايد به فراموشى سبرده شود تا 
بتوانيد روى مسائلى متمركز شويد كه كسى نتواند اعتراضى روى آن داشته باشد.محدودش كنيد در موقعيتى كه با يكك بارتى بازى 
واقعى سروكار داريد, اجازه بدهيد تازه وارد در محدوده خودش فعاليت كنند نه بيشتر. اطمينان يابيد كه در يروره ها به اندازه كافى 
از كاركنان استفاده كنيد تا او نتوانند در آن شركت كند. اما اكر اين تازه وارد رئيس شما شده استء تا مى توانيد مسئوليت هاى 
سخطك زاغيول يد فاعقوة اذو شتركت بتر باش ده عار د حنها بو سركت عى #ظاريف مصدول با زان فعاليت شباهر خر كلت 
تان انجام دهيد تا نفوذ را هم از آنها بككيريد. صبور باشيد تصور نكنيد كه اين موقعيت براى 
ادامه مى يابد. ما هميشه فكر مى كنيم كه موقعيت هاى بد مان دكار هستند؛ اما در واقعيت ندرتاً اينطور است. بااينكه اين 


تعيين مى شود. يس فعاليت ها را 








انتظار ممكن است برايتان دردناك باشدء اما به اندازه از دست دادن همه ى آنجه كه در شركت سرمايه كلذارى كرده بوديد 


دردناكك نيست. بعد از كلذشت جند ماه خواهيد ديد كه شركت براى ت 





با اين فرد جديد متحمل 





اتى خواهد شد. 
همانطور كه اين تازه وارد روزنه هايى براى خود در شركت باز مى كندء اين فرصت را به شما مى دهد كه اين روزنه ها را با 
توانابى ها و شايستكى هاى خودتان بر كثيد.هر قدم اشتباهى كه آنها برمى دارند؛ فرصتى براى درخشش شماست. يس روى آن 
متمركز شويد . 

برخورد با يارتى بازى در محل كار 


هيج جيز بدتر از به كار كرفتن همه ى تلاشتان فت در كار نيست كه در آخر بفهميد موقعيتى كه مى خواستيد به آن 





دست يابيد» به شما نمى رسد و درعوض عايد يسر رئيس مى شود كه واجد شرايط لازم براى احراز آن منصب هم نيست.جيزى كه 
مشكل را بدتر مى كند اين اسث كه اين يسر رئيسء نه تنها كه ميخواستيد را به دست آورده بلكه رئيس جديد شما هم شده 


است. و شما هم نه تنها نتوانسته ايد ترفيع بيدا كنيد و به مقام بالاترى برويد؛ بلكه بايد از اين موجود دستور هم بككيريد. برئى رها 





شدن از موقعيت جه مى توانيد بكنيد؟ به او فرصت بدهيد هميشه هم اين يارتى بازى ها بى دليل صورت نمى كيرده كاهى اوقات 
بسر رئيس شرايط و شايستكى لازم براى آن موقعيت كه نصيبش شده را دارد و مى تواند با توانايى بيشترى شركت را اداره كرده و 
بيش ببرد. قبل از اينكه درمورد شايستكى اين فرد نتيجه كيرى كنيد بهتر است جند ماه به آنها فرصت دهيد كه هم ببينيد جه كارى 
از دستشان براى بيشبرد امور شركت ساخته است و هم برخورد ساير كاركنان را با آنها بررسى كنيد. ممكن است درياييد كه كرجه 
رويهم رفته براى آن منصب شايستككى كامل را ندارندء اما باعث عقب افتادن افراد ديكر هم نمى شوند. همه جيز را از ديد كاه او 
ببينيد كاهى اوقات فردى كه به آن مقام نائل شده هم به اندازه ى شما به اين مسئله حساسيت نشان مى دهد. همه هم دوست ندارند 
كه كسى دستشان را بككيرد و بالا ببردشان و كاهاً آن فرد هم به اندازه ى شما از اين موقعيت احساس ناراحتى مى كند. يس قبل از 


اينكه به خاطر اين كمكك قدرنشناس به نظر برسند به آنها فرصت دهيد ديدكاه خود را درمورد اين ترفيع درجه نشان دهند. 8 





اريد 
موفق شود هيج جيز بيش از اين رئيس را خوشحال نمى كند كه بفهمد كه در آن منصب قرارش داده در كارش موفق است. 


اككر تلاش كنيد تا به هر قيمتى شده به رئيس نشان دهيد كه براى موفقيت ره وارد هرجه از دستتان برمى آيد مى كنيد. براى 





شما امتياز محسوب خواهد شد و رابطه تان را هم با اين فرد تازه وارد ارتقاء مى دهد. راهنماييش كنيد اين تازه وارد هم مثل بقيه 


كاركثان جديد نياز به راهنمابى درمورد سازمان يا شركت را دارده به ويزه اكر شايستكى لازم براى آن منصب را هم نداشته باشند. 
اين فرصت خوبى است كه به آنها نشان دهيد در كار كروهى مهارت داريد و سر آشنايى و دوستى را با او باز كنيد. ايتكار همجنين 
راه خوبى براى ارزيابى توانايبى ها و ضعف هاى اوست. از اين طريق ميتوانيد بفهميد كه اين فرد جطور آن يست را كرفته است» 


درمورد مقامش در شركت جه تصورى دارده و به جه جيزهايى اهميت مى دهد.يادتان باشد جه كسى او استخدام كرده است 





صددرصد رئيستان مسبب استخدام اين فرد تازه وارد بوده است. نشان دادن نادرست بودن اين انتخاب, نه تنها روى تازه وارد اثر مى 
ككذارد بلكه روى رئيس هم منعكس ميشود. يس اكر قصد رودررو شدن با تازه وارد را داشته باشيد؛ مطمئناً رئيس به حساب شما 
خواهد رسيد نه به حساب او. ار مجبوريد با آن كتار بياييد اكر با آمدن اين تازه وارد سر كار واقعاً كارى از دستتان برنمى آيد» 
تنها مسائلى كه بايد به آن بيردازيد, مسائل كاملا بحرانى و مهم است. درآوردن جزئيات مسئله اى كه هنوز هم جزء مسائل حساس 
شركت است هيج فايده اى نخواهد داشت. دنبال مسائل بزركك باشيد مثل اهداف فروشى كه ناديده كرفته شده اند يا موعدهاى 
كارى كه از دست رفته اند. هر مسئله ديككرى كه اهميت جندانى در وضع و حال شركت ندارد بايد به فراموشى سبرده شود نا 
بتوانيد روى مسائلى متمركز شويد كه كسى نتواند اعتراضى روى آن داشته باشد.محدودش كنيد در موقعيتى كه با يكك بارتى بازى 
واقعى سروكار داريد, اجازه بدهيد تازه وارد در محدوده خودش فعاليت كتند نه بيشتر. اطمينان يابيد كه در يروره ها به اندازه كافى 


از كاركنان استفاده كنيد تا او نتوانند در آن شركت كند. اما اككر اين 





وارد رئيس شما شده استء تا مى توانيد مسئوليت هاى 
مختلق را قبول كنيد نا نفوذ او در شركت كمتر باشد. تاثيرى كه شما بر شركث مى كذاريد معمولا با ميزان فعاليت شما در شركث 
تعيين مى شود. يس فعاليت ها را خودتان انجام دهيد تا نفوذ را هم از آنها بكيريد. صبور باشيد تصور نكنيد كه اين موقعيت براى 
هميشه ادامه مى يابد. ما هميشه فكر مى كنيم كه موقعيت هاى بد ماندكار هستند؛ اما در واقعيت ندرتاً إينطور است. بااينكه اين 


انتظار ممكن است برايتان دردناك باشدء اما به اندازه از دست دادن همه ى آنجه كه در شركت سرمايه كلذارى كرده بوديد 





دردناك نيست. بعد از كنذشت جند ماه خواهيد ديد كه شركت براى تطبيق يافتن با اين فرد جديد» متحمل تغييراتى خواهد شد. 
همانطور كه اين تازه وارد روزته هايى براى خود در شركت باز مى كندء اين فرصت را به شما مى دهد كه اين روزنه ها را با 
توانايى ها و شايستكّى هاى خود 


متمركز شويد . 








بر كثيد.هر قدم اشتباهى كه آنها برمى دارند؛ فرصتى براى درخشش شماست. يس روى آن 


برخورد با شكستهاى شغلى 


مؤسس 181/1 توماس واتسن مى كويد": اكر مى خواهيد ميزان موفقيتتان را بالا ببريد» شكست هايتان را دو برابركنيد ".وقتى مى 
خواهيد تاثيرى شكرف در محل كار خود بككذاريد و مركز توجه باشيد ممكن است با شكست هاى كوجكك و بزركك از هدف 
خود جا بمائيد. اما طريقه ى برخورد شما با شكستهايتان همان ان كمكث مى كند. سؤال اينجاست: آيا 
آنقدر باهوش هستيد كه بتوانيد از شكست هايتان درس بكليريد؟ شكست هاى شغلى جزئى از كارتان استء اما اككر درست با آن 
برخورد كنيد, مى تواند در طولانى مدت موفقيت هاى بزركى عايدتان كند. در اين مقاله قصد داريم نكنيكك هايى به شما آموزش 





رى است كه به موفقي: 





دهيم كه از طريق آنها بتوانيد شكست هاى كاريتان را رفع و رجو كنيد. از دست دادن فرجه تحويل كار وقتى فرجه اى را از دست 


مى دهيد؛ احساس ناراحتى و خستكتى به شما دست خواهد داد. اما سعى نكنيد با اين تغبير اخلاق» همه را از اين شكست باخبر 
كنيد. اككر مرتباً رئيستان به خاطر تحويل ندادن به موقع كار به شما كوشزد مى كندء حتماً بايد دوره هاى مديريت زمان را بككذرانيد. 





اما اكر مى خواهيد نا انبوهى از كار را در يكك زمان بسيار كوتاه و ناكافى به اتمام برسانيد» بايد منتظر شكست باشيد. نكته: به غريزه 
تان اطمينان كنيد. اكر احساس مى كنيد كه زير فشار انبوهى از كار كمرتان خم شده استء در موردش صحبت كنيد. در جنين 
مواقعى خوب است ا مسائل را با رئيستان درميان بكذاريد تا فرجه ى شما را براى اتمام كار بيشتر كند. اختلاف و مشاجره در اين 
دورانى كه اكثر كارها به صورت كروهى و جمعى انجام مى كيرد» بيش آمدن اختلاف با همكاران و مشاجره و بكو مكو با رئيس» 
جزءء شكست هاى كارى به حساب مى آيد. ذ 





ته: سعى كنيد به جاى جانب كيرى در مواقع بيش آمد اختلاف» به دنبال زمينه هاى 
مشتركك باشيد. اكر لازم است كه سوبروايزرتان را هم در جريان بكنذاريد. به او بكتوييد كه جطور اختلافات بين تيم بر بازدهى شما 
ان شما را به عنون يكك فرد نشانه 





تاثير منفى مى كذارد. خاطرتان باشد كه انتقاد از كارتان به اين معنا نيست كه همكاران يا مشتريا 
كرفته اند. اكثر شما حين ارائه خدمات به يكك مشترى مهم؛ خطا كرديد؛ دليل بر اين نيست كه شما كارمند بدى هستيد و كارهاى 
مشتريتان سر وقت آماده نشده يا تحويل داده نشده است. البته مشكل خدماتى بزركى است و نمى دائيد كه جطور بايد رابطه تان را 
از خطر نابودى نجات دهيد. نكته: با مشتريانتان صادق باشيد و به آنها بكوبييد حاضر به انجام هر كارى هستيد تا مشكل برطرف 


متريان شما نيز انسان هستند و از تلاش صادقانه ى شما خرسند 





يتان را نيز از بين نمى برد. اككر از شما انتقاد شد, ناراحت نشويد سعى كنيد آن را ببذيريد. قصور در تعهدمحصول مورد نياز 








شود. هيجوقت سعى نكنيد مسائل را با سياست لابوشوئى 
خواهند شد. و دفعه ى بعد كه باز كارى را بيش شما آوردند. آنها را با انجام سريع و كامل كارشان غافلكير كنيد. شانه خالى كردن 
از بار مسئوليت اكر هميشه بهانه بياوريد؛ ممكن است بككويشد فرد غير قابل اطمينانى هستيد كه هميشه حالت تدافعى دارد. البته 
ممكن اسث شما فرد محكمى باشيدء اما كر بخواهيد هميشه خطاها و كوتاهى هايتان را با بهانه تراشى يبوشائيد مطمشاً شكست 





أبا واقعيات روبه رو شويد و دست از به تعويق انداختن كارها برداريد. اكر نميرسيدء از ديككران بخواهيد تا به 
شما براى تكميل كارها كمكك كنند. اكثر باز شكست خورديد. عذر خواهى كنيد و كارها را بدون بهانه تراشى و شانه خالى كرد 
از مسئوليت سامان دهيد. غرور را كنار بككذاريد و از دوستانتان كمكك بخواهيد تا شما را در اين مسير يارى كنند. تكك رو نباشيد. 
ثيرى هاى خلاقانه تان» رئيس طراحى يكى از محصولات را به شما واكذار ميكند. يس از اتمام 
كار و فقدان حتى يكك مشترى براى آن محصولء وقتى انتظار تشويق و تمجيد داريد؛ رئيس از شما كزارشى براى توجيه اين سرمايه 
كذارى طلب مى كند. 


خواهيد خورد. نكته: 





اجراى ايده هاى اشتباه به سبب 








اكر ايده هايتان ناكار آمد و اشتباه از آب درآمدند, افسرده نشويد. مى توانيد از آن موقعيت به سودتان 
براى آماد كى براى بروزه هاى بزركك بعدى استفاده كنيد. به جاى اينكه نا اميد شويد» سعى كنيد بفهميد كه كجاى كارتان اشتباه 
بوده است و جه قسمت هايى احتياج به تغيير دارند. شايد بهتر بود قبل از خرج سرمايه روى آن طرح؛ كمى آن را ازمايش مى 
كرديد و همه ى جوانب را خوب بررسى مى كرديد. اولين قادم در برخورد با شكست خوردن بروزه: قبول اشتباهتان است. اكر 
بخواهيد به جاى خودتان ديكران مقصر كنيد؛ سودى نخواهيد برد جر ايجاد استرس و فشار در محل كار و خراب كردن رابطه 
هايتان. و خاطرتان باشد كه ريسكث كردن يكى از مهارت هايى است كه براى رسيدن به موفقيت ضرورى است. بهتر ش 
بخوريد جه به خاطر درهم برهم بودن كارهايتان و جه به خاطر كرفتن تصميمات عجولانه شكست خورده باشيده بايد بدانيد كه 
شكست يكى از بهترين ابزارهاى آموزنده اى است كه زندكى در اختيارتان قرار مى دهد. حتى اكر با سر زمين بخوريد؛ هميشه 
ميتوانيد از آن به عنوان درسى آموزنده براى خود استفاده كنيد. 

برخورد با شكستهاى شغلى 


مؤسس 1811 توماس واتسن مى كويد": اكر مى خواهيد ميزان مو؛ 





ان را بالا يبريد شكست هايتان را دو برابركنيد ".وقنى مى 
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خواهيد تاثيرى شكرف در محل كار خود بككذاريد و مركز توجه باشيدء ممكن است با شكست هاى كوجكك و بزركك از هدف 
ان كمكك مى كند. سؤال اينجاست: آيا 





آنقدر باهوش هستيد كه بتوانيد از شكست هايتان درس بككيريد؟ شكست هاى شغلى جزئى از كارتان استء اما اكثر درست با آن 
برخورد كنيد؛ مى تواند در طولانى مدت موفقيت هاى بزركى عايدتان كند. در اين مقاله قصد داريم تكنيك هايى به شما آموزش 
دهيم كه از طريق آنها بتوانيد شكست هاى كاريتان را رفع و رجو كنيد. از دست دادن فرجه تحويل كار وق 


مى دهيد؛ احساس ناراحتى و خستكى به شما دست خواهد داد؛ اما سعى نكنيد با اين تغبير اخلاق؛ همه را از اين ش 


فرجه اى رااز دسث 





باخبر 
كنيد. اكر مرتباً رئيستان به خاطر تحويل ندادن به موقع كار به شما كوشزد مى كندء حتماً بايد دوره هاى مديريت زمان را بكذرانيد. 
اما اكر مى خواهيد نا انبوهى از كار را در يكك زمان بسيار كوتاه و ناكافى به اتمام برسانيد, بايد منتظر شكست باشيد. نكته: به غريزه 
تان اطمينان كنيد. اكر احساس مى كنيد كه زير فشار انبوهى از كار كمرتان خم شده استء در موردش صحبت كنيد. در جنين 
مواقعى خوب است نا مسائل را با رئيستان درميان بكذاريد تا فرجه ى شما را براى اتمام كار بيشتر كند. اختلاف و مشاجره در اين 
دورانى كه اكثر كارها به صورت كروهى و جمعى انجام مى كيرد؛ بيش آمدن اختلاف با همكاران و مشاجره و بكو مكو با رئيس» 
شكست هاى كارى به حساب مى آيد. نكته: سعى كنيد به جاى جانب كيرى در مواقع بيش آمد اختلافه به دنبال زمينه هاى 





مشتركك باشيد. كر لازم است كه سوبروايزرتان را هم در جريان بككذاريده به او بككوبيد كه جطور اختلافات بين تيم بر يازدهى شما 
تاثير منفى مى كذارد. خاطرتان باشد كه انتقاد از كارتان به اين معنا نيست كه همكاران يا مشتريانتان شما را به عنون يكك فرد نشانه 
كرفته اند. اكثر شما حين ارائه خدمات به يكك مشترى مهم؛ خطا كرديد؛ دليل بر اين نيست كه شما كارمند بدى هستيد و كارهاى 
نيكك قبليتان را نيز از بين نمى برد. اكر از شما انتقاد شدء ناراحت نشويد سعى كنيد آن را يبذيريد. قصور در تعهدمحصول مورد نياز 
شتريتان سر وقت آماده نشده يا تحويل داده نشده است. البته مشكل خدماتى بزركى است و نمى دانيد كه جطور بايد رابطه تان را 
از خطر نابودى نجات دهي شتريانتان صادق باشيد و به آنها بككوبيد حاضر به انجام هر كارى هستيد تا مشكل برطرف 
شود. هيجوقت سعى نكنيد مسائل را با سياست لابوشونى كنيد. مشتريان شما نيز انسان هستند و از تلاش صادقانه ى شما خرسند 
شما آوردند» آنها را با انجام سريع و كامل كارشان غافلكير كنيد. شانه خالى كردن 
از بار مسئوليت اكر هميشه بهانه بياوريد. ممكن است بكويند فرد غير قابل اطميئانى هستيد كه هميشه حالت تدافعى دارد. البته 
ممكن است شما فرد محكمى باشيدء اما كر بشواهيد هميشه خطاها و كوتاهى هايتان رابا بهانه تراشى يبوشانيد, مطمثئاً شكست 








شواهند شد. و دقمهى بعد كه باز كارى را 








كارها برداريد. اكر نميرسيد, از ديكران بخواهيد تا به 
شما براى تكميل كارها كمكك كنند. اكر باز شكست خورديد؛ عذر خواهى كنيد و كارها را بدون بهانه تراشى و شانه خالى كردن 
از مسئوليت سامان دهيد. غرور را كثار بكنذاريد واز دوستائتان كمكك بخواهيد تا شما را در اين مسير يارى كتند. تكك رو نباشيد. 


اجراى ايده هاى اشتباه به سبب ييكيرى هاى خلاقانه تان» رئيس طراحى يكى از محصولات رابه شما واكذار ميكند. يس از اتمام 


خواهيد خورد. نكته:با واقعيات روبه رو شويد و دست از به تعويق اندا' 





كار و فقدان حتى يكك مشترى براى آن محصولء وقتى انتظار تشويق و تمجيد داريد؛ رئيس از شما كزارشى براى توجيه اين سرمايه 
كذارى طلب مى كند. نكته: اككر ايده هايتان ناكارآمد و اشتبا 





از آب درآمدند افسرده نشويد. مى توانيد از آن موقعيت به سودقات 
براى آمادكى براى بروزه هاى بزركك بعدى استفاده كنيد. به جاى اينكه نا اميد شويد سعى كنيد بفهميد كه كجاى كارتان اشتباه 
بوده است و جه قسمت هايى احتياج به تغيير دارند. شايد بهتر بود قبل از خرج سرمايه روى آن طرح؛ كمى آن را ازمايش مى 
كرديد و همه ى جوانب را خوب بررسى مى كرديد. اولين قندم در برخورد با شكست خوردن يروزه؛ قبول اشتباهتان است. اكر 
بخواهيد به جاى خودتان ديكران مقصر كنيد؛ سودى نخواهيد برد جر ايجاد استرس و فشار در محل كار و خراب كردن رابطه 
هايتان. و خاطرتان باشد كه ريسكك كردن يكى از مهارت هابى است كه براى رسيدن به موفقيت ضرورى است. بهتر ش 

بخوريد جه به خاطر درهم برهم بودن كارهايتان و جه به خاطر كرفتن تصميمات عجولانه شكست خورده باشيده بايد بدانيد كه 
شكست يكى از بهترين ابزارهاى آموزنده اى است كه زندكى در اختيارتان قرار مى دهد. حتى اكر با سر زمين بخوريد؛ هميشه 


ميتوانيد از آن به عنوان درسى آموزنده براى خود استفاده كنيد. 


برنامه ريزى اثر بخش 


طراحى و حفظ برنامه هاى موثر و كارآمد كار جندان دشوارى نيست؛ اين به آن معنا نيست كه اينكار اهميت يا ارزشى ندارد. اتفاقاً 
توانايى اين كار با ويزككى هاى مسختلف در ارتباط است كه در روند كارتان كمكك بسيار خوبى برايتان خواهد بود: مثلا مسئوليت 
بذيرى و قابل اطمينان بودن. براى ايجاد جنين توانابى در خود؛ فايده ابزارهايبى مثل 8](0/8 غير قابل انكار است اما اين ابزارها نمى 
توانند به خودى خود روز كارى شما را اداره كنند. براى اينكه برنامه هاى كارى يرمشغله تان را كه روى كاغذ يادداشت شده اند 
منظم كنيد نكات زير مى تواند كمكك كننده باشد. اهدافتان را آماده و مشخص كنيد به دقت اهدافتان را براى بيشامدهايى مثل 
جلسات كنازى كه در بيبش وو دازف در نظر بكيريد: به ذقنت كارهايى كه مى خواهيد اتام دفييد و سوالانتى را كه احتمال 
ميخواهى ببرسيد را يادداشت كنيد. اينكار باعث مى شود براى تكك تكك كارها و اتفاقات موجود در برنامه تان به اندازه كافى وقت 
بكذاريد. هميشه وقت شناس باشيد سروقت بودن بايد يكى از اولويت هاى زندكى شما باشد. اين خصوصيت از جمله وي كى هايى 
است كه شخيت كارى شما را خيلى خوب جلوه خواهد داد. اين به آن معنا يست كه وقتى شما دقيقاً سر وقت مى رسيد توقع داشته 
باشيد ديكران هم همين كار را 
توانيد يكك برنامه برمشغله را خوب مديريت كنيد» براى وقت و توجه ديككران ارزش قائل هستيد. واقعكرا باشيدزمان مهمترين عامل 


استء از ايثرو ارزيابى غيرواقعى فقط يكك جلسه كارى 





؛ اين فقط نشان دهنده قابل اطمينان بودن شماست. 





خصوصيت نشان مى دهد كه شما مى 





برنامه تان را هم برهم زده و درنتيجه همه روزتان خراب خواهد شد. 
بعلاوه: بااينكه خوب است بعضى از جلسات و قرار ملاقات هاى ناخوشايند را زود تركك كنيد اما نمى توانيد برنامه تان را اينطور 
طراحى كنيد. به عبارت ديكر بايد ياد بككيريد كه واقعكرايانه برنامه ريزى كنيد نه ايدآلكرايانه. زمان خود را برآورد كنيد سيس ٠١‏ 
تا ٠١‏ درصد براى راهى كه بايد برويد» برهم خوردن جلسات و از اين قبيل به آن اضافه كنيد. ايميل تاييديه بفر: 
شامل جلسات و قرارملاقات ها با ديكران باشدء كمى كنترل امور رااز دست شما بيرون مى كند و بازد 


برنامه الى كه 








أن رابه خطر مى اندارف 


كارى كه براى بركرداندن آن كنترل مى توانيد انجام دهيد اين است كه روز قبل يا صبح همان روز به طرف مقابل خود ايميل 





تيد و قرارتان را با او تاييد كنيد. وقت هاى ميانى را هم در نظر بككيريد روى كاغذ يا /8]0 برنامه خيلى خوب و كارآمد به نظر 





بفر. 
مى رسد. اما واقعيت فراى اينهاست. بايد براى مسير رفت و آمد خود براى ميتينكك هاى حارج از دفتر كارتان زمان در نظر بكيريد 
ياإينكه ممكن است روزها را با هم اشتباه كنيد.ار آنجا كه ممكن است اضافه كردن جملاتى مثل " بياده روى تا خيابان بالابى سه 


دقيقه "هم مسخره و نشانه اختلال روانى به نظر برسدء بايد براى اين ساعت هاى ميانى در ذهنتان برنامه بريزيد. مكالمات را رهيرى 





كنيد صرفنظر از اينكه طرف مقابلتان در جلسه جه كسى است, سهم خودتان را با نشان دادن شخصيتى قوى, انجام دهيد. به عبارت 
ديكر؛ بحثى را شروع نكنيد كه تا يايان روزتان را خراب كند. در اين مسير خيلى جيزها را بايد تحما كنيد و صبر داشته باشيد. فقط 
سعى كنيد مسائل را بدتر نكنيد. بس هر بحث و كفتكوى بى مورد را براى نجات دادن وقت برارزش خودتان خودتان قطع كنيد. 
رمز و راز برنامه ريزى بااينكه هر روز 7 ساعت زمان داريم؛ اما يكك برنامه بد و ضعيف مى تواند اينهمه ساعت را خراب كند يا 
باعث شود بعضى روزها طولانى تر از روزهاى ديكر به نظر برسند. اككر مشاهده كرديد كه روزهاى كاريتان روز به روز طولانى تررو 
علولاتى تر عى شوتكه اعشمالً وق ومييده :امت مه حمى در برقامه فاق تغيير ايناد حي 

برثامه ريزى اثر بخش 

طراحى و حفظ برنامه هاى موثر و كارآمد كار جندان دشوارى نيست؛ اين به آن معنا نيست كه اينكار اهميت يا ارزشى ندارد. اتفاقاً 
توانايى اين كار با ويزككى هاى مختلف در ارتباط است كه در روند كارتان كمكك بسيار خوبى برايتان خواهد بود: مثلا مسئوليت 
بذيرى و قابل اطميئان بودن. براى ايجاد جنين توانابى در خود؛ فايده ابزارهايبى مثل 8]0/8 غير قابل انكار است اما اين ابزارها نمى 
توانند به خودى خود روز كارى شما را اداره كنند. براى اينكه برنامه هاى كارى يرمشغله تان را كه روى كاغذ يادداشت شده اند 


امدعايى كل 


منظم كنيد نكات زير مى تواند كمكك كننده باشد. اهدافتان را آماده و مشخص كنيد به دقت اهدافتان را براى 





جلسات كارى كه در بيش رو داريد, در نظر بكيريد. به دقت كارهايى كه مى خواهيد انجام دهيد و سوالا-تى را كه احتمالا 


ميخواهى ببرسيد را يادداشت كنيد. اينكار باعث مى شود براى تكك تكك كارها و اتفاقات موجود در برنامه تان به اندازه كافى وقت 





بكذاريد. هميشه وقت شناس باشيد سروقت بودن بايد يكى از اولويت هاى زندكى شما باشد. اين خصوصيت از جمله ويزكى هابى 
است كه شخيت كارى شما را خيلى خوب جلوه خواهد داد. اين به آن معنا نيست كه وقتى شما دقيقاً سر وقت مى رسيد توقع داشته 


باشيد ديكران هم همين كار را بكنند؛ اين فقط نشان دهنده قابل اطمينان بودن شماست. اين خصوصيت نشان مى دهد كه شما مى 





توانيد يكك برنامه برمشغله را خوب مديريت كنيد؛ براى وقت و توجه ديككران ارزش قائل هستيد. واقعكرا باشيدزمان مهمترين عامل 
استء از اينرو ارزيابى غيرواقعى فقط يكك جلسه كارى بقيه برنامه تان را هم برهم زده و درنتيجه همه روزتان خراب خواهد شد. 
بعلاوه: بااينكه خوب است بعضى از جلسات و قرار ملاقات هاى ناخوشايند را زود تركك كنيد اما نمى توانيد برنامه تان را اينطور 
طراحى كنيد. به عبارت ديكر بايد ياد بككيريد كه واقعكرايانه برنامه ريزى كنيد نه ايدآلكرايانه. زمان خود را برآورد كنيد سيس ٠١‏ 
تا ٠١‏ درصد براى راهى كه بايد برويد, برهم خوردن جلسات و از اين قبيل به آن اضافه كنيد. ايميل تاييديه بفرستيدبرنامه اى كه 
شامل جلسات و قرارملاقات ها با ديكران باشدء كمى كنترل امور رااز دست شما بيرون مى كند و بازده آن را به خطر مى اندازد. 
كارى كه براى بركرداندن آن كنترل مى توانيد انجام دهيد اين است كه روز قبل يا صبح همان روز به طرف مقابل خود ايميل 
بفرستيد و قرارتان را با او تاييد كنيد. وقت هاى ميانى را هم در نظر بككيريد روى كاغذ يا 800/8 برنامه خيلى خوب و كارآمد به نظر 
مى رسد. اما واقعيت فراى اينهاست. بايد براى مسير رفت و آمد خود براى ميتينكك هاى حارج از دفتر كارتان زمان در نظر بكيريد» 
يااينكه ممكن است روزها را با هم اشتباه كنيد.ار آنجا كه ممكن است اضافه كردن جملاتى مثل" 











اده روى تا + بالايى سه 


دقيقه "هم مسخره و نشانه اختلال روانى به نظر برسدء بايد براى اين ساعت هاى ميانى در ذهنتان برنامه بريزيد. مكالمات را رهيرى 





كنيد صرفنظر از اينكه طرف مقابلتان در جلسه جه كسى است, سهم خودتان را با نشان دادن شخصيتى قوى, انجام دهيد. به عبارت 
ديكر, بحثى را شروع نكنيد كه تا بايان روزتان را خراب كند. در اين مسير خيلى جيزها را بايد تحما كنيد و صبر داشته باشيد. 
سعى كنيد مسائل را بدتر نكنيد. يس هر بحث و كفتكوى بى مورد را برى نجات دادن وقت برارزش خودتان خودتان قطع كنيد. 
رمز و راز برنامه ريزى بااينكه هر روز 7 ساعت زمان داريم؛ اما يكك برنامه بد و ضعيف مى تواند اينهمه ساعت را خراب كند يا 
باعث شود بعضى روزها طولانى تر از روزهاى ديكر به نظر برسند. اكر مشاهده كرديد كه روزهاى كاريتان روز به روز طولانى ترو 


علولائن شر حى شود احسمالاً وشعن وعيين ات كه كمى در برنامه عان قير إيجاد كيد 





برنامه ريزى شغلى 


وقتى درمورد برنامه ربزى شغلى فكر مى كنيد جه جيز به ذهنتان مى رسد؟ افراد زيادى نمى دانند كه برنامه ريزى شغلى جه 
مفهومى دارد. ما برنامه ريزى شغلى را اينطور معنى مى كنيم": هدفى كه در يكك زمينه يا شغل خاص فرد آرزوى رسيدن به آن را 
برنامه و طرح فكر شده أى دا ف شغلى داشته باشيم؟ هدف شغلى به شما كمكك مى 






دارد و براى دست يافتن به 1: 
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كند تمركز داشته باشيد و تصميم بككيريد كه در زند كى جه ميخواهيد بكنيد. اين هدف شما را هدايت مى كنده به شما انككيزه مى 
دهدء و به شما كمكك مى كند به آنجه كه مى خواهيد برسيد. هدف شغلى مى تواند يكك شغل خاص باشد - مثلا كارمند يا معلم - 
يا مى تواند زمينه خاصى باشد كه دوست داريد در آن فعاليت كرده و كار كنيد مثلا آموزش يا حمل و نقل. هدف شغلى به شما 
كمكك ميكند استعدادها و توانايى هاى خود را كشف كنيد و به مهارت هابى در خودتان بى ببريد كه فكرش را هم نمى كرديد. در 
هر شغلى كه انتخاب مى كنيد امكانات مختلفى وجود دارد. هدف شغلى در راه رسيدن به جيزى كه از زندكى مى خواهيد شما را 
راهتمابى و هدايت مى كند. وقتى يكك شغل را انتخاب كرديد, بايد خيلى خوب درمورد قدم هابى كه مى توانيد در مسير رسيدن به 
هدفتان برداريد؛ فكر كنيد. آينده غيرقابل بيش بينى است. اما با اين وجود باز هم ميتوانيد در زندكى كارى خود هدف داشته باشيد 


و براى رسيدن به آن برئامه ريزى كنيد.انتظارات/نوميدى ها در كنار هر هدفى. يكك نتٍ 





بينى ميشود. ما اين را توقع 
يا انتظار ميناميم. انتظارات ما به ما انكيزه مى دهد. وقتى بفهميم هدفمان جيست؛ احساس لذت و رضايت مى كنيم. همه ما انتظارات 
و نوميدى هابى داريم. در روند فكر كردن درمورد اهدافمان؛ بايد براى نااميد شدن و شكست خوردن هم آماده شويم. برنامه ريزى 
شغلى يكك برنامه ريزى براى هدف است كه در آن ما براى رسيدن به اهداف خاص كارى برنامه ريزى مى كنيم. اما تنها برنامه 
ريزى شغلى كه شما به آن نياز داريد؛ برنامه ريزى است كه به درد شما و نيازهايتان بخورد. در برنامه ريزى شغلى ما به دنبال 





اطلاعات هستيم و به وسيله آن اطلاعات؛ هدف سازى مى كنيم و بعد قدم ها و مراحل لازم براى رسيدن به آن هدف را طرح ريزى 
ميكنيم. دنيابى كه در آن زندكى مى كنيم. به طرق مختلف كار مى كند. هرجقدر بيشتر درمورد عملكرد آن بدانيم؛ بهتر مى توانيم 
به اهدافمان برسيم. براى ايجاد حس رقابت بايد تا مى توانيم قابل انعطاف باشيم و تا مى توانيم مهارت هايمان را توسعه دهيم. اينها 
از جمله كارهايى است كه مى توانيد انجام دهيد: به مدرسه برويد» در سمينارها يا كاركاه هاى آموزشى شركت كنيد مجلات و 
روزنامه هاى روز را مطالعه كنيد و با افراديكه در اين زمينه اطلاعات دارند صحبت كنيد. وقتى درمورد آموزش يا مهارت حرف 
مى زنيم؛ منظور فط جيزهايى مثل سازماندهى يا مديريت زمان نيست» كرجه اينها نيز خود مسائل بسيار مهمى هستند. اما كنترل 
استرس» حل مشكل. خطر كردن و غلبه بر دفع الوقت, به همان اندازه براى رسيدن به هدف مهم هستند. جرا برنامه ريزى شغلى 


اهميت دارد؟ فرض كنيم شما يكك زمينه كارى را انتخاب مى كنيد. برنامه ريزى اين نيست كه فقط در يكك برهه از زمان براى آآن 





كار طرح ريزى كنيد؛ اين يكك روند مداوم است؛ درواقع؛ مى توانيد آنرا يكك روند دائم العمر بدانيد. ما هميشه در حال رشد و 
يادكيرى هستيم و به اين طريق؛ علاميق و نيازهاى ما نيز تغيير مى كنند. برنامه ريزى شغلى فقط برنامه ريختن براى به دست آوردن 
شغل دلخواهتان نيست. اينكار به شما كمكك مى كند در طول زندكى ودر 
زندكيتان را ايجاد كنيد. در برنامه ريزى شغلى شما همه مراحل لازم براى رسيدن به اهدافتان را بيشيينى كرده و محاسبه مى كنيد. 








آموختن هاء تغيير و تعديل هاى لازم در 


در اين روند؛ هميشه در حال انتخاب كردن هستيد. وقتى جيزى را به جيز ديككرى ترجيح مى دهيد و آنرا جايكزين مى كنيده به آن 
ارزش و بهاى فرصت كفته مى شود. افراديكه زند كى شغلى موفقى دارند مى دانند بازى كار را جطور بايد بازى كنند. همانطو كه 
مى بينيد» برنامه ريزى شلى جيزى فراتر از اين است كه فقط به فرصت هاى شغلى مختلف نكاهى بيندازيد و سخت كار كنيد. روند 
برنامه ريزى شغلى را مى توان به © مرحله تقسيم كرد:1. ارزيابى خود !. كشف شغل خود *. هدف يابى ؟. آمادكى شغلى ه. 
عرضه كردن خود به بازار 8. مديريت شغلى برنامه ريزى شغلى يكك روند است و هميشه به صورت جرخه اى در حال حركت است. 
وقتى مى خواهيد در زندكى شغلى خود تغيبر ايجاد كنيد اين روند ممكن است بارها و بارها تكرار شود. در برنامه ريزى شغلى» 
بايد سعى كنيد افرادى را بيدا كنيد كه مى توانند مربى و مرشد شما باشند و به شما در اين مسير كمكك كنند. برنامه ريزى شغلى؛ 


تفاوتى با هدف يابى ها و برنامه ريزى هاى ديكر ندارد. تفاوت آن در اين است كه شما به طور ويزه روى جدا كردن هدف 





كار و شغل خود از ساير اهدافتان كار مى كنيد. دليل اينكه اكثر افراد قادر به رسيدن به آرزوها و آمال خود و تبديل كردن آن به 
آرزوها و آمال را به هدف خود در زندكى تبديل نمى كنشد. هدفء آرزويى است كه فرجه و 
ضرب العجل دارد. دلايل مختلفى وجود دارد كه مردم نمى توانئد براى خود هدف سازى كنند. بزركترين اين دلايل اين است كه 


آنها نمى فهمند كه روند هدف يابى يكك مهارت است. همه ما در زندكى خود هدف هايى براى خودمان تعيين و به آن دست بيدا 


واقعيت نيستند اين است كه اين 








كرده ايم. اما اكثر اين اهداف آنقدر بزركك نبوده اند كه زندكى ما را تغيير دهند. افراد موفق براى خود هدف تعيين مى 
برقامه ويزق عى كننف نقشه مى كشند و آثرا ذتبال مى كلنف, تين هدق روندى است كه از به مهارت ذاود. ما هدق هاى ساده و 
كوتاه مدت را در ذهنمان ايجاد مى كنيم اما اهداف بزركك و طولانى مدت را بايد بنويسيم. ارزيابى كنيم وهر جند وقت يكبار 
كنترل كنيم. هرجه رسيدن به هدف زمان بيشترى ببرده با مشكلات؛ تخ 
يابى به همان اندازه كه يكك علم است؛ نوعى هثر است. هرجه بيشتر اين روند را بفهميد و مهارت هاى بيشترى كسب كنيد 


ات و خستكى هاى بيشترى روبه رو شواهيد بود. هدف 








ى 
كه در راه رسيدن به آن هدف ايجاد ميكنيد, بهتر خواهند بود. با دنبال كردن هدفتان ميتوانيد در خود عزت و اعتماد به نفس ايجاد 
كنيد. دنبال كردن هدف شما را رشد مى دهد و وقتى هدفتان را تعريف مى كنيد, ديكر آن هدف است كه شما را تعريف مى كند. 
در طول زند كى اتفاقات و بيشامدهاى غير منتظره زيادى براى ما اتفاق مى افتد. به همين دليل وقتى هدفى را براى خود انتخاب مى 
كنيم بايد دركك كنيم كه ممككن است موانع زيادى در راه رسيدن به آن هدف در مسيرمان قرار كيرد. موانعى كه در راه رسيدن به 
هدق جلو فرد سبز مى شود معمولاً باعث مى شود فرد آن هدف را كنار بكذارد و از آن دست بككشد. خيلى از اقراد فكر مى كنندد 
كه با نوشتن هدف هايشان روى كاغذء قابليت انعطاف خود را از دست بدهند. اهداف سخت و محكم نيستند كه وقتى نوشته شوند 
ديكر نتوان آنها را تغيبر داد. هيج كس نمى داند در آينده جه بيش مى آيد. جيزى كه امروز برنامه مى ريزيد ممكن است در آينده 
به كلى تغيير كند . اما هدفى كه خوب روى آن فكر شده باشد مى تواند خيلى از موانع و مشكلات ممكن را بيش بينى كند. موانعى 
هدف بكشند مثل اين مى ماند كه به سمت يكك ديوار شروع به 





كه سر راه شما قرار مى كيرند باعث مى شود افراد دست از 
دويدن كنيد و يكباره مسيرتان را تغيير داده و از آن دور شويد. تصور كنيد كه مى خواهيد از يكك كارمند به مقام مدير ترفيع بيدا 
كنيد. قبل از اينكه هيج كارى انجام دهيد. از خودتان ببرسيد جرا مى خواهم به جنين هدفى برسم؟ ممكن است بكتوييد مى خواهم 
به اين هدف برسم جون دوست دارم مقام بالاترى بيدا كثم يا مى خواهم حقوقم بيشتر شود يا اينكه من فكر مى كثم مى توانم رهبر 
خوبى باشم واين به من كمكك مى كند به هدف بلشد مدت خود كه دست يافتن به مقام مديركل شركت است برسم. حالا از 
خودتان بيرسيد؛ جرا اين مسئله اينقدر براى من اهميت دارد؟ ممكن است بكوبيد؛ براى من مهم است جون مى خواهم از نردبان 


ترقى تا اندازه اى كه استعدادها و توانايى هايم اجازه مى دهده بالا بروم. بعد از خودت 





سيذ» اين جرا برائم هم استه و ممكق 
است جواب دهيد كه جون مى خواهم به خودم و ديككران ثابت كنم كه قدرت به دست آوردن جيزى كه ميخواهم را دارم. 

باز دوباره از خودتان بيرسيد كه اين جرا برايتان مهم است؟ و اين سوال را ا جايى كه مى توانيد ادامه دهيد. با اين كار شما سعى 
داريد به دليل اصلى اينكه جرا مى خواهيد فلان كار را انجام دهيد برسيد. اينكار به شما كمكك مى كند اهداف و قصد خودتان را 
روشن كنيد. به شما كمكك ميكند انككيزه هاى خود را بشناسيد و تشخيص دهيد و بفهميد كه واقعاً جه مى خواهيد. با ايتكار مى 
فهميد كه راه هاى ديكرى هم براى رسيدن به هدفتان وجود دارد. كاهى وقت ها آسان است كه بكوييم" من اين را مى خواهم" 
درحاليكه ممكن است جيز ديكرى را بخواهيد. اينكار به شما كمكك ميكند از تلائش بيهوده در راه رسيدن به هدفى كه واقعاً 
خواست قلبيدان نيست جل وكيرى كنيد. همجنين به شما كمكك مى كند انكيزه اصلى خخود را بشئاسيد و بفهميد كه واقعاً جه 
ميخواهيد. به طور خلاصه بايد بككوييم كه خيلى از افراد از كار و شغلى كه دارند راضى نيستند. برنامه ريزى شغلى به شما كمكك 
ابى هاى بالقوه تان را به ماكسيمم برسانيد و از كارتان رضايت كامل بيدا كنيد. داشتن يكك برنامه كارى شما 
را روى كارتان متمركز مى كند و به شما انككيزه مى دهد. به شما كمكك ميكند مشكلات و موائعى كه سر راهتان ممكن است قرار 
كيرد را از قبل بيشبينى كنيد و ناتوانى ها و ضعف هايتان را بشناسيد و در راه بهبود آنها بكوشيد. برنامه ريزى شغلى به شما اعتماد 


به نفس لازم براى متعهد شدن به كارتان را در شما ايجاد مى كند و آن موقع است كه شما توانايى تصميم كيرى مى دهد و شما را 





مى كند قدرت وات 


در راه رسيدن به اهدافتان يارى مى كند. 
برنامه ريزى شغلى 

وقتى درمورد برنامه ريزى شغلى فكر مى كنيد جه جيز به ذهنتان مى رسد؟ افراد زيادى نمى دانند كه برنامه ريزى شغلى جه 
مفهومى دارد. ما برنامه ريزى شغلى را اينطور معنى مى كنيم": هدفى كه در يكك زميئه يا شغل خاص فرد آرزوى رسيدن به آن را 
دارد و براى دست يافتن به آن برنامه و طرح فكر شده اى دارد ".جرا بايد هدف شغلى داشته باشيم؟ هدف شغلى به شما كمكك مى 
كند تمركز داشته باشيد و تصميم بكليريد كه در زندكى جه ميخواهيد بكنيد. اين هدف شما را هدايت مى كندء به شما انكيزه مى 
دهل و به شما كمكث مى كند به آنجه كه مى خواهيد برسيد. هدف شغلى مى تواند يكك شغل خاص باشد - مثلا كارمئد يا معلم - 





يا مى تواند زمينه خاصى باشد كه دوست داريد در آن فعاليت كرده و كار كنيد مثلا آموزش يا حمل و نقل. هدف شغلى به شما 
كمكك ميكند استعدادها و توانابى هاى خود را كشف كنيد و به مهارت هابى در خودتان بى ببريد كه فكرش را هم نمى كرديد. در 
هر شغلى كه انتخاب مى كنيد امكانات مختلفى وجود دارد. هدف شغلى در راه رسيدن به جيزى كه از زندكى مى خواهيد شما را 
راهنمابى و هدايت مى كند. وقتى يكك شغل را انتخاب كرديد, بايد خيلى خوب درمورد قدم هابى كه مى توانيد در مسير رسيدن به 





هدفتان برداريد؛ فكر كنيد. آينده غيرقابل بيش بينى است. اما با اين وجود باز هم ميتوانيد در زندكى كارى خود هدف داشته باشيد 
و براى رسيدن به آن برنامه ريزى كنيد.انتظارات/نوميدى ها در كنار هر هدفى؛ يكك نتيجه مطلوب بيش بينى ميشود. ما اين را توقع 


يا انتظار ميناميم. 





انتظارات ما به ما انكيزه مى دهد. وقتى بفهميم هدفمان جيست؛ احساس لذت و رضايت مى كنيم. همه ما انتظارات 
و نوميدى هابى داريم. در روند فكر كردن درمورد اهدافمان, بايد براى اميد شدن و شكست خوردن هم آماده شويم. برئامه ريزى 
شغلى يكك برنامه ريزى براى هدف است كه در آن ما براى رسيدن به اهداف خاص كارى برنامه ريزى مى كثيم. اما تنها برنامه 
ريزى شغلى كه شما به آن نياز داريده برنامه ريزى است كه به درد شما و نيازهايتان بخورد. در برنامه ريزى شغلى ما به دنبال 
اطلاعات هستيم و به وسيله آن اطلاعات؛ هدف سازى مى كنيم و بعد قدم ها و مراحل لازم براى رسيدن به آن هدف را طرح ريزى 
ميكنيم. دنيابى كه در آن زند كى مى كنيم به طرق مختلف كار مى كند. هرجقدر بيشتر درمورد عملكرد آن بدانيم؛ بهتر مى توانيم 
به اهدافمان برسيم. براى ايجاد حس رقابت بايد تا مى توانيم قابل انعطاف باشيم و تا مى توانيم مهارت هايمان را توسعه دهيم. اينها 
از جمله كارهايى است كه مى توانيد انجام دهيد: به مدرسه برويد در سمينارها يا كا ركاه هاى آموزشى شركت كنيد مجلات و 
روزنامه هاى روز را مطالعه كنيد و با افراديكه در اين زمينه اطلاعات دارند صحبت كنيد. وقتى درمورد آموزش يا مهارت حرف 
: منظور فط جيزهايى مثل سازماندهى يا مديريت زمان نيست؛ كرجه اينها نيز خود مسائل بسيار مهمى هستند. اما كنترل 
استرس؛ حل مشكلء خطر كردن؛ وو غلبه بر دفع الوقت؛ به همان اندازه براى رسيدن به هدف مهم هستند. جرا برنامه ريزى شغلى 
اهميت دارد؟ فرض كنيم شما يكك زمينه كارى را انتخاب مى كنيد. برنامه ريزى اين نيست كه فقط در يك برهه از زمان براى آآن 
كار طرح ريزى كنيد؛ اين 
يادكيرى هستيم و به اين طريق علاديق و نيازهاى ما ن مى كنند. برنامه ريزى شغلى فقط برنامه ريختن براى به دست آوردن 
شغل دلخواهتان نيست؛ اينكار به شما كمكك مى كند در طول زندكى و در مسير اين آموختن هاء تغيير و تعديل هاى لازم در 
زندكيتان را ايجاد كنيد. در برنامه ريزى شغلى شما همه مراحل لازم براى رسيدن به اهدافتان را بيشبينى كرده و محاسبه مى 





يكك روند مداوم است؛ درواقع؛ مى توانيد آنرا يكك روند دائم العمر بدانيد. ما هميشه در حال رشد و 














دراين روندء هميشه در حال انتخاب كردن هستيد. وقتى جيزى را به جيز ديككرى ترجيح مى دهيد و آنرا جايكزين مى كنيد؛ به آن 
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ارزش و بهاى فرصت كفته مى شود. افراديكه زند كى شغلى موفقى دارند مى دانند بازى كار را جطور بايد بازى كثند. همانطو كه 
مى بينيد» برنامه ريزى شلى جيزى فراتر از اين است كه فقط به فرصت هاى شغلى مختلف نكاهى بيندازيد و سخت كار كنيد. روند 
برنامه ريزى شغلى را مى توان به © مرحله تقسيم كرد:!. ارزيابى خود /. كشف شغل خود *. هدف يابى ؟. آمادكى شغلى ه. 
عرضه كردن خود به بازار 8. مديريت شغلى برنامه ريزى شغلى يكك روند است و هميشه به صورت جرخه اى در حال حركت است. 
وقتى مى خواهيد در زندكى شغلى خود تغيير ايجاد كنيد؛ اين روند ممكن است بارها و بارها تكرار شود. در برنامه ريزى شغلى» 
بايد سعى كنيد افرادى را بيدا كنيد كه مى توانند مربى و مرشد شما باشند و به شما در اين مسير كمكك كنند. برنامه ريزى شغلى» 


تفاوتى با هدف يابى ها و برنامه ريزى هاى ديكر ندارد. تفاوت آن در اين است كه شما به طور ويزه روى جدا كردن هدف 





كار و شغل خود از ساير اهدافتان كار مى كنيد. دليل اينكه اكثر افراد قادر به رسيدن به آرزوها و آمال خود و تبديل كردن آن به 
واقعيت نيستند اين است كه اين آرزوها و آمال راابه هدف غود در زندكى تبديل نمى كنند. هدفء آرزويى است كه فرجه و 
ضرب العجل دارد. دلايل مختلفى وجود دارد كه مردم نمى توانئد براى خود هدف سازى كنند. بزركترين اين دلايل اين است كه 


آنها نمى فهمند كه روند هدف يابى يكك مهارت است. همه ما در زندكى خود هدف هايى براى خودمان تعيين و به آن دست بيدا 





كرده ايم. اما اكثر اين اهداف آنقدر بزركك نبوده اند كه زندكى ما را تغيير دهند. افراد موفق براى خود هدف تعيين مى كنند؛ 


برثامه ويزى مى كننف نفشه هى كشند و آثرا ذتبال مى كتند. تعيين هدق روندى است كه نياز به مهارت ذازد. ما هدق هاى ساده و 








كوتاه مدت را در ذهنمان ايجاد مى كنيم اما اهداف بزركك و طولانى مدت را بايد بنويسيم. ارزيابى كنيم و هر جند وقت يكبار 
كنترل كنيم. هرجه رسيدن به هدف زمان بيشترى ببرد» با مشكلات؛ تغييرات و خستكى هاى بيشترى روبه رو خواهيد بود. هدف 


يابى به همان اندازه كه يكك علم است, نوعى هثر است. هرجه بيشتر اين روند را بفهميد و مهارت هاى بيشترى كسب كنيد؛ تغييراتى 





كه در راه رسيدن به آن هدف ايجاد ميكنيد؛ بهتر خواهند بود. با دنبال كردن هدفتان ميتوانيد در خود عزت و اعتماد به نفس ايجاد 
كنيد. دنبال كردن هدف شما را رشد مى دهد و وقتى هدفتان را تعريف مى كنيد, ديكر آن هدف است كه شما را تعريف مى كند. 
در طول زند كى اتفاقات و بيشامدهاى غير منتظره زيادى براى ما اتفاق مى افتد. به همين دليل وقتى هدفى را براى خود انتخاب مى 
كنيم بايد دركك كنيم كه ممككن است موانع زيادى در راه رسيدن به آن هدف در مسيرمان قرار كيرد. موانعى كه در راه رسيدن به 
هدق جلو فرد سبز مى شود معمولاً باعث مى شوه فرد آن هدف را كنار بكذارد و از آن دست بككشد. خيلى از اقراد فكر مى كتند 
كه با نوشتن هدف هايشان روى كاغذء قابليت انعطاف خود را از دست بدهند. اهداف سخت و محكم نيستند كه وقتى نوشته شوند 
ديكر نتوان آنها را تغيبر داد. هيج كس نمى داند در آينده جه بيش مى آيد. جيزى كه امروز برنامه مى ريزيد ممكن است در آينده 


به كلى تغيير كند . اما هدفى كه خوب روى آن فكر شده باشد مى تواند خيلى از موانع و مشكلات ممكن را بيش بينى كند. موانعى 








كه سر راه شما قرار مى كيرند باعث مى شود افراد دست از آن هدف بكشند. مثل اين مى ماند كه به سمت يكك ديوار شروع به 
دويدن كنيد و يكباره مسيرتان را تغيير داده و از آن دور شويد. تصور كنيد كه مى خواهيد از يكك كارمند به مقام مدير ترفيع بيدا 
كنيد. قبل از اينكه هيج كارى انجام دهيد, از خودتان بيرسيد جرا مى خواهم به جنين هدفى برسم؟ ممكن است بكلوييد؛ مى خواهم 
به اين هدف برسم جون دوست دارم مقام بالاترى بيدا كثم يا مى خواهم حقوقم بيشتر شود يا اينكه من فكر مى كثم مى توانم رهبر 
خوبى باشم واين به من كمكك مى كند به هدف بلشد مدت خود كه دست يافتن به مقام مديركل شركت است برسم. حالا از 
خودتان ببرسيد؛ جرا اين مسئله اينقدر براى من اهميت دارد؟ ممكن است بكوبيد؛ براى من مهم است جون مى خواهم از نردبان 
ترقى تا اندازه اى كه استعدادها و توانايى هايم اجازه مى دهده بالا بروم. بعد از خودتان بيرسيدء اين جرا برايم مهم است؛ و ممكن 


است جواب دهيد كه جون مى خواهم به خودم و ديككران ثابت كنم كه قدرت به دست آوردن جيزى كه ميخواهم را دارم. 





باز دوباره از خودتان بيرسيد كه اين جرا برايتان مهم است؟ و اين سوال را نا جايى كه مى توانيد ادامه دهيد. با اين كار شما سعى 
داريد به دليل اصلى اينكه جرا مى خواهيد فلان كار را انجام دهيد برسيد. اينكار به شما كمكك مى كند اهداف و قصد خودتان را 
روشن كنيد. به شما كمكك ميكند انككيزه هاى خود را بشناسيد و تشخيص دهيد و بفهميد كه واقعاً جه مى خواهيد. با ايتكار مى 
فهميد كه راه هاى ديكرى هم براى رسيدن به هدفتان وجود دارد. كاهى وقت ها آسان است كه بكوييم" من اين را مى خواهم" 
درحاليكه ممكن است جيز ديكرى را بخواهيد. اينكار به شما كمكك ميكند از تلائش بيهوده در راه رسيدن به هدفى كه واقعاً 
خواست قلبيتان نيست جل وكيرى كنيد. همجنين به شما كمكك مى كند انكيزه اصلى نود را 
ميخواهيد. به طور خلاصه بايد بككوييم كه خيلى از افراد از كار و شغلى كه دارند راضى نيستند. برنامه ريزى شغلى به شما كمكك 
تان را به ماكسيمم برسانيد و از كارتان رضايت كامل بيدا كنيد. داشتن يكك برنامه كارى شما 





ناسيد و بفهميد كه واقعاً جه 


مى كند قدرت و توانايى هاى با 
ارا روى كارتان متمركز مى كند و به شما انككيزه مى دهد. به شما كمكك ميكند مشكلات و موانعى كه سر راهتان ممكن است قرار 
كيرد را از قبل بيشبينى كنيد و ناتوانى ها و ضعف هايتان را بشناسيد و در راه بهبود آنها بكوشيد. برنامه ريزى شغلى به شما اعتماد 


به نفس لازم براى متعهد شدن به كارتان را در شما ايجاد مى كند و آن موقع است كه شما توانايى تصميم كيرى مى دهد و شما را 





در راه رسيدن به اهدافتان يارى مى كند. 
به آن جه كه داريد فكر كنيد 


خلااقيت باعث بروز افكار بزركك در انسان ميشود. اما معمولا سخت ترين مرحله نقطه شروع است. افكار بزركك ما را به سمت 
بيشرفت راهنمابى كرده و فردايى روشن را برايمان به ارمغان مى آورند. با به كاركيرى اصولى كه دراين قسمت براى شما شرح مى 
دهيم مى توانيد يكك تجارت بزركك و بى نقص راه اندازيد. ما متاسفانه ذهن خود را به انجام اين امور عادت نداده ايم. اين امر سبب 
قدرت تخيل خود را به كار نكيريم. به 
همين دليل فرصتهاى بى شمارى را به آسانى از دست مى دهيم. ايده هاى بزركك از محلى فراى باورهاى شخصى نشات مى كيرند. 
بايد به دوردست ها بنكريد و افكار متفاوت را آزمايش كنيد تا به نتيجه مطلوب دست بيدا كنيد.عده اى با به كار نكرفتن ذهن خود 








ميشود نا توانايى خود را براى دامن دادن به تصورات و تخيلاءت از دست داده و در نت 








آنرا به طرز وحشتناكى بى حس و كرخت مى كنند» جنين رفتارى باعث مى شود درخت افكار شما هيج كاه به بار ننشيند. -١‏ زياد 


مطالعه كنيد ذهن شما هماتند بدنتان براى اينكه رشد بيدا كرده و برورش يابد نيازمند تمرين و تحركك استء و جه تمرينى بهتراز 





كتاب خواندن. سعى كنيد با افكار و عقايد انسان هاى موفق در طول تاريخ آشنا شويد. شرح حال و تاريخجه زندكى هر يكك از 


آنها را مرور كنيد وازآن درس بكيريد. با مطالعه اين كتب مى توان حدس زد كه جككونه اين افراد بزركك ذهن ود را براى 





رسيدن به بهترين ها برورش داده بودند. همجنين مى توانيد مجلاتى نظير تجارت و يا اقتصاد روز را نيز مطالعه كنيد. با آكاهى از 
نظرات ديكران بيرامون مسايل مختلف شما سطحى نكرى را كنار مى كذاريد و با يكك ديد عمقى به موضوعات مختلف مى نكريد. 


1- فرصت هايى را كه در آن ذهن شما خلاءق است از دست ندهيد شايد بروز بسيارى از مسائل را به شانس واكذار مى كنيد. 





تصور شما نادرست است. شايد بعضى مواقع حس مى كنيد كه مغز ان اصلا كار نمى كند و هيج عكس العملى از خود نشان نمى 
دهد. اما مواقعى هم وجود دارد كه ذهنتان به قدرى فعال است كه مى خواهيد انيشتن را به رقابت دعوت كنيد. تنها مشكل موجود 








اين است كه اين زمان طلا-بى مواقعى كه شما به آن نياز داريد؛ ظاهر نميشود. زمانى كه ذهن در حال فوران است تا آنجا كه مى 





توانيد به افكار خود بر و بال دهيد. اجازه دهيد افكارتان مثل آب آتش نشانى به بالاترين نقطه صعود كنند. هنكامى كه براى برواز 


كردن به ذهن خود فضا مى دهيدء او شما را به دوردست ها خوا. د برد و نتايج شككفت انكليزى را بد. ت خواهد داد. 9- يكك 
به ذهن شما خطور مى كندد از ذخيره كردن آنها اطميئان خاطر 


حاصل كنيد. در اين امر به يادداشت هاى ذهنى اكتفا نكنيد زيرا ممككن است به دست فراموشى سبرده شوند. سعى كنيد هميشه يكك 


دفترجه يادداشت به همراه داشته باشيد هنككاميكه افكار بى 





دفترجه يادداشت ويا يكك ضبط صوت به همراه داشته باشيد به ويه در كنار تخت خواب خود براى مواقعى كه افكار طلابى در 


حدود ساعت " نيمه شب به ذهن شما خطور مى كنند. هنكاميكه افكارتان در جابى ثبت شوند شما به راحتى مى توانيد به آنها 





دسترسى بيدا كنيد و آنها راابه سرعت به كار ببنديد. افكار بزركك نيز مانند ميوه ها فقط تا زمانى كه تازه و شاداب باشند قابل 
استفاده هستند. 6- از افكار ديكران بهره بجوييد بهره جستن از افكار و عقايد ديكران نيز به نوبه خود روش مناسبى براى كسترش 
ايده هاى ث شماست. افراد مختلف داراى نقطه نظرات و جشم اندازهاى متفاوتى هستند. توانايى هاى آنها مختلف است و 
سوابق و بيشينه هاى متفاوتى دارند. كاركرد ذهن افراد منحصر به فرد است. با مطرح شدن يكك بحث در ميان جمع , آنقدر 
بيشنهادهاى مختلف شنيده مى شود كه نيمى از آنها هركز به ذهن شما نمى رسيدند. به اين طريق شما ميتوانيد با كوله بارى سرشار 
از افكار متفاوت در جاده تصميم كيرى كام برداريد. نسبت ب نظر هيج كس بى توجهى نكنيد . شايد در نككاه اول احمقانه به نظر 

. درست نيست كه در مورد نظر ديككران 


به قضاوت بنشينيم سعى كنيد به جاى قضاوتهاى بيهوده آن ها را سبكك ستكلين كرده و در امور روزمره خود به كار بنديد. ه- 





برسند اما شايد مانند صدف هايى باشند كه در خود كوهرهاى كرانقيمتى را جاى داد 





تغييراتى در محيط اطراف خود ايجاد كنيد كاهى اوقات تنها جيزى كه باعث مى شود ذهن خسته شما را دوباره به كار اندازد تغيير 


وضع ظاهرى محيط اطرافتان است. اككر جشم انداز بيرامون شما تغيير كنده ذهن شما نيز به صورت ناخود آككاه به سمت يكك 





دبدكاء جديد تغيبر جهت مى دهد. كر تمام مدث در بشت فيز ود بنشينيد ذهن غود را در 


فضايى براى برانكيختكى او باقى نمى كذاريد. بنابر اي 


شرايط محدود مى كنيد و هيج 


انيد بياده روى كنيد, به باشكاه ورزشى برويد؛ كار آب رود بنشيئيد و 





در كل به يكك مكان جديد قدم ب 





«اريد تا ذهن شما نيز بتوائد آزادانه به تمرين و تقلا ببردازد. - بر روى شكاف ميان دو نسل 
خط بطلاسن بكشيد ذهن كودكان تروتازه و شاداب است. آنها جسور هستند و احساساتشان از طريق فشار هاى اجتماعى س ركوب 
نشده است. به جهان با شكفتى مى نكرند و مانند بزركترها ياكى و معصوميت خود رااز دست نداده اند. با كودكان بيرامون مسائل 
مختلف صحبت كنيد تا با نقطه نظر ساده و بى آلايش آنها آشنا شويد. اكر مى خواهيد مشكلى را حل كنيد نظر آنها را نيز جويا 
شويد. عقايد آنها شما را به تعجب وا مى دارند. آنها قصد تاثي ركذارى در ديكران را ندارند و همه جيز را تنها با اتكا بر باكى و 
صداقت بيان مى كنند.از سوى ديكر با افراد سالخورده و مسن نيز مشورت كنيد. آنها مدت ها بيش با تمام اين مشكلات مواجه 
شده اند و با آن دست و ينجه نرم كرده اند. تجربياتشان آنقدر سودمند و با ارزش است كه هيج قيمتى را نمى توان بر روى آن 
كذاشت. بس آنها را دست كم نكيريده با ديدكاههايشان نسبت به زندكى آشنا شويد و از آنها درس بككيريد. قطعا شما را به سوى 


اجهت مناسب هدايت مى كنند واز مشكلات در امان خواهيد بود. ا- به رفيق 





خود مراجعه كنيد همه ما دوستى داريم كه به 
نظر ميرسد توانابى ياسخ به تمام مسائل و مشكلات ما را دارد. جرا تنها در مورد مشكلات شخصى از او كمكك مى خواهيد؟ بد 
نيست كاهى در مورد مسائل مهمتر نيز از او يارى بجوييد. 8- به توانابى هاى خود اتكا كنيد قواعد و اصول كلى را براى يكك لحظه 
هم كه شده فراموش كنيد. اين رهنمون ها در جاى خود مفيد هستند اما ممكن است مانند يكك جشمبند عمل كرده و قدرت داشتن 





ديد وسيع را از شما بككيرند و اجازه ديدن جشم اندازهاى متفاوت را به شما ندهند. هر زكاهى خود را از قيد و بند قوانين آزاد كنيد. 
شما مى توانيد بدون توجه به كارآبى روش هاى كذشته به آسانى و بدون بروز هيج شكك و ترديدى در راه مورد نظر خود كام 
برداريد. كمى جسارت به خرج دهيد و سيستمهاى فعلى را زير سوال بريد. 4- در حيطه كارى خود به فعاليت ببردازيد خيلى خوب 
است ذهن خود اجازه آزادانه به ككردش بيردازد. ن كردشر د دانش شما ان ليرد ك طراح 

كه به ذهن خود اجازه دهيد آزادانه به كردش ببردازد. اما اين ككردش بايد در حيطه دانش شما انجام بذيرد. اكر يكك طراح 
لازم نيست راه حلى براى مشكلات 


در ساير رشته ها نتيجه اى مصيبت بار را به دنبال خواهند داشت. اكر نياز به ورود به قلمرو د. 





ادى بيدا كنيد. افكار شما تنها در رشته اى كه مهارت داريد خوب كار مى كنند و 





را داريد بهتر است قبل از هر كار 
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با يكك متخصص مشورت كنيد و اجازه انجام كليه امور را به دست او بسباريد تابا استفاده از دانش و تخصص خود عمل كند. ٠١‏ 
به ذهن خود آزادى عمل دهيد آيا با تمرين هاى رايج نويسندكان آشنايى داريد؟ آنها براى مبارزه با محدوديت ها يكك روش 
بسيار جالب را بركزيده اند. فقط كافى است قلم را بر روى كاغذ كذاشته و هر آنجه كه در ذهنتان است را بر روى كاغذ بياوريد. 
ميتوانيد از مشكلات شروع كنيد و به دنبال هيج كونه ارتباطى در دست نوشته هاى خود نباشيد. مهم نيست كه تا جه حد عبث و نا 
معقول به نظر مى رسند. بعدا مى توانيد مثل يكك جدول تناوبى آنها را سازماندهى كنيد در آخر نيز امكان دارد به جيزى دست بيدا 
كنيد كه بيهوده و بى ربط باشد اما جيزى كه در اين مبحث حائر اهميت است اين است كه شما به ذهن خود اجازه غرق شدن در 
مسائل مختلف را داده ايد و اين خود يكك امتياز محسوب مى شود. هيج كس نمى داند شايد به نتيجه اى برسيد كه سال ها منتظر 
آن بوده ايد.١١-‏ ايده هاى كذشته را از نو بسازيد افكار شما مثل كامبيوتر هستند. هر جند وقت يكك بار نياز است كه سخت افزار 


آن راارتقا دهيد. ايده هاى بزركك كذشته را بيش روى خود بككذاريد و بر روى آن ها عمليات نوسازى انجام دهيد. آن ها را 


اصلاح كتيد و براى بهبودى آن ها تلاش كنيد. ضمائم لازم را نيز براى نا 





إيت هر جه بيشتر به آنها بيفزاييد. اين كارها را مى توان با 
عقايد اوليه خود بر روى كاغذ و نظم دادن به آشفتككى ذهنتان انجام دهيد. عالى به نظر ميرسد يس منتظر جه هستيد؟ بهتر 
ن تعجيل كنيد. 17- از الهه وجودتان يارى بخواهيد آيا يكك شىء آهنكك, مكان و يا يكك شخص خاص وجود دارده 








أو برا ا خوشايئد بوده و به ذهنتان نيروبى همجون قدرت موتور جت مى دهد. از هيج تلاشى براى 


رسيدن به آن مضايقه نكنيد. تنها يكك جنين جيزهايى هستند كه شما را به سمت ابتكارات بديع رهنمون مى سازند. از وجود آن 
بهره بجوييد و اجازه دهيد تا انوار طلايى آن به درونتان نفوذ كتد و ذهن شما را در بر كيرد. يكك ايده بزركك از جه ويزكى هابى 
برخوردار استشركت ها و كميانى هاى بزركك به ويزه آن دسته كه بر روى مسائلى نظير طراحى و تبليغات كار مى كنشد سرمايه 


كذارى هاى عظيمى صرف مى كنند تا به كاركنان خود آموزش دهند كه جكونه مى توانند ذهن خود را آزاد كتند تا سرجشمه 








ايده هاى بزركك باشند. خيلى از آنها از كارمندان درخواست ارائه ل ايده ها را ميكنئد. در جنين محيطى جيزى به عنوان 
فكر بد وجود ندارد فقط بعضى ايده ها خام هستند. بنابراين خبال بافى و رويا بردازى كنيد تا ذهن شما به نظريه يردازى عادت كند 
و از قلمرو ساد كى بيرون آيد. قدرى افسار كسيخته باشيد تا يندار شما به بلندى ها برواز كرده و اوج كيرد. 

به آن جه كه داريد فكر كنيد 

خلا.قيت باعث بروز افكار بزركك در انسان ميشود. اما معمولا سخت ترين مرحله نقطه شروع است. افكار بزركك ما را به سمت 
ييشرفت راهنمايى كرده و فردايى روشن را برايمان به ارمغان مى آورند. با به كا ركيرى اصولى كه دراين قسمت براى شما شرح مى 
دهيم مى توانيد يكك تجارت بزركك و بى نقص راه اندازيد. ما متاسفانه ذهن خود را به انجام اين امور عادت نداده ايم. اين امر سبب 
ميشود نا توانايى خود را براى دامن دادن به تصورات و تخيلاءت از دست داده و در نتيجه قدرت تخيل خود را به كار نكيريم. به 
همين دليل فرصتهاى بى شمارى را به آسانى از دست مى دهيم. ايده هاى بزركك از محلى فراى باورهاى شخصى نشات هى كيرند. 
بايد به دوردست ها بنكريد و افكار متفاوت را آزمايش كنيد تا به نتيجه مطلوب دست بيدا كنيد.عده اى با به كار ذكر: 








تن ذهن خود 
آنرا به طرز وحشتناكى بى حس و كرخت مى كنند» جنين رفتارى باعث مى شود درخت افكار شما هيج كاه به بار ننشيند. -١‏ زياد 
مطالعه كثيد ذهن شما هماتئد ب 





ان براى اينكه رشد بيدا كرده و برورش يابد نيازمند تمرين و تحركك استء و جه تمرينى بهتر از 
كتاب خواندن. سعى كنيد با افكار و عقايد انسان هاى موفق در طول تاريخ آشنا شويد. شرح حال و تاريخجه زندكى هر يكك از 
آنها را مرور كنيد واز آن درس بككيريد. با مطالعه اي, 
بي ها يرورش هاده بودنك. هميعتين عى , 
ان بيرامون مسايل مختلف شما سطحى نكرى را كنار مى كذاريد و با يكك ديد عمقى به موضوعات مختلف مى نككريد. 
؟- فرصت هايى را كه در آن ذهن شما خلاسق است از دست ندهيد شايد بروز بسيارى از مسائل را به شانس واكلذار مى كنيد. 


ن كتب مى توان حدس زد كه جكدونه اين افراد بزركك ذهن نخود را براى 
مجلاتى نظير تجارت و يا اقتصاد روز را نيز مطالعه كنيد. با آكاهى از 








تصور شما نادرست است. شايد بعضى مواقع حس مى كنيد كه مغزتان ١‏ لا كار نمى كند و هيج عكس العملى از خود نشان نمى 


دهد. اما مواقعى هم وجود دارد كه ذهنتان به قدرى فعال است كه مى خواهيد انيشتن را به رقابت دعوت كنيد. تنها مشكل موجود 





اين است كه اين زمان طلا-يى مواقعى كه شما به آن نياز داريد؛ ظاهر نميشود. زمانى كه ذهن در حال فوران است تا آنجا كه مى 


توانيد به افكار خود بر و بال دهيد. اجازه دهيد افكارتان مثل آب آتش نشانى به بالاترين نقطه صعود كنند. هنكامى كه براى برواز 








كردن به ذهن خود فضا مى دهيدء او شما را به دوردست ها خواهد برد و نتايج شكفت يزى را بدست خواهد داد. 9- يكك 
دفترجه يادداشت به همراه داشته باشيد هنككاميكه افكار بى نظير به ذهن شما خطور مى كنند از ذخيره كردن آنها اطمينان خاطر 
حاصل كنيد. در اين امر به يادداشت هاى ذهنى اكتفا نكنيد زيرا ممكن است به دست فراموشى سبرده شوند. سعى كنيد هميشه يكك 
دفترجه يادداشت و يا يكك ضبط صوت به همراه داشته باشيد به ويزه در كنار تخت خواب خود براى مواقعى كه افكار طلابى در 
حدود ساعت ١‏ نيمه شب به ذهن شما خطور مى كنند. هنكاميكه افكارتان در جابى ثبت شوند. شما به راحتى مى توانيد به آنها 





دسترسى بيدا كنيد و آنها را به سرعت به كار ببنديد. افكار بزركك نيز ماندد ميوه ها فقط تا زمانى كه تازه و شاداب باشند قابل 
استفاده هستند. 6- از افكار ديكران بهره بجوييد بهره جستن از افكار و عقايد ديكران نيز به نوبه خود روش مناسبى براى كسترش 
ايده هاى شخصى شماست. افراد مختلف داراى نقطه نظرات و جشم اندازهاى متفاوتى هستند. توانايى هاى آنها مختلف است و 
سوابق و بيشينه هاى متفاوتى دارند. كاركرد ذهن افراد منحصر به فرد است. با مطرح شدن يكك بحث در ميان جمع , آنقدر 
بيشنهادهاى مختلف شنيده مى شود كه نيمى از آنها هركز به ذهن شما نمى رسيدند. به اين طريق شما ميتوانيد با كوله بارى سرشار 
از افكار متفاوت در جاده تصميم كيرى كام برداريد. نسبت به نظر هيج كس بى توجهى نكنيد . شايد در نككاه اول احمقانه به نظر 

حزسك يبك د هزعورة ظلر ميكراة 


به قضاوت بنشينيم سعى كنيد به جاى قضاوتهاى بيهوده آن ها را سبكك ستكلين كرده و در امور روزمره خود به كار بنديد. ه- 





برسند اما شايد مانند صدف هايى باشند كه در خود كوهرهاى كرائقيمتى را جاى داد 


تغييراتى در محيط اطراف خود ايجاد كنيد كاهى اوقات تنها جيزى كه باعث مى شود ذهن خسته شما را دوباره به كار اندازد تغيير 
وضع ظاهرى محيط اطرافتان است. اككر جشم انداز بيرامون شما تغيير كنده ذهن شما نيز به صورت ناخود آكلاه به سمت يكك 
ديدكاه جديد تغيير جهت مى دهد. اكر تمام مدت در يشت ميز خود بنشينيد ذهن خود را در آن شرايط محدود مى كنيد و هيج 
فضايى براى برانكيختكى او باقى نمى كذاريد. بنا 
در كل به يكك مكان جديد قدم بككذاريد تا ذ 


اين ميتوانيد بياده روى كنيد به باشكاه ورزشى برويد؛ كنار آب رود بنشينيد و 









شما راند آزادانه به تمرين و تقلا ببردازد. *- بر روى شكاف ميان دو نسل 





خط بطلا-ن بكشيد ذهن كودكان تروتازه و شاداب است. آنها جسور هستئد و احساساتشان از طريق فشار هاى اجتماعى س ركوب 
نشده اسث. به جهان با شكفتى مى نككرند و مانند بزركترها ياكى و معصوميت خود رااز دست نداده اند. با كودكان بيرامون مسائل 
مختلف صحبت كنيد تا با نقطه نظر ساده و بى آلايش آنها آشنا شويد. اكر مى خواهيد مشكلى را حل كنيد نظر آنها را نيز جويا 
شويد. عقايد آنها شما را به تعجب وا مى دارند. آنها قصد تاثي ركذارى در ديكران را ندارند و همه جيز را تنها با اتكا بر ياكى و 


صداقت بيان مى كنند.از سوى ديكر با افراد سالخورده و مسن نيز مشورت كنيد. آنها مدت ها بيش با تمام اين مشكلات مواجه 








شده اند و با آن دست و ينجه نرم كرده اند. تجربياتشان آنقدر سودمند و با ارزش است كه هيج قيمتى را نمى توان بر روى آن 
كذاشت. بس آنها را دست كم نكيريد» با ديدكاههايشان نسبت به زندكى آشنا شويد و از آنها درس بككيريد. قطعا شما را به سوى 
جهت مناسب هدايت مى كنند و از مشكلات در امان خواهيد بود. /- به رفيق شفيق خود مراجعه كنيد همه ما دوستى داريم كه به 
نظر ميرسد توانابى ياسخ به تمام مسائل و مشكلات ما را دارد. جرا تنها در مورد مشكلات شخصى از او كمكك مى خواهيد؟ بد 
انيست كاهى در مورد مسائل مهمتر نيز از او يارى بجوبيد. 4- به توانابى هاى خود اتكا كنيد قواعد و اصول كلى را براى يكك لحظه 
هم كه شده فراموش كنيد. اين رهنمون ها در جاى خود مفيد هستند اما ممكن است مانند يكك جشمبند عمل كرده و قدرت داشتن 
ديد وسيع را از شما بككيرند و اجاز ديدن جشم اندازهاى متفاوت را به شما ندهند. هر زكاهى خود را از قيد و بند قوانين آزاد كنيد. 
شما مى توانيد بدون توجه به كارآيى روش هاى كذشته به آسانى و بدون بروز هيج شكك و ترديدى در راه مورد نظر خود كام 
برداريد. كمى جسارت به خرج دهيد و سيستمهاى فعلى را زير سوال بريد. 4- در حيطه كارى خود به فعاليت ببردازيد خيلى خوب 
است كه به ذهن خود اجازه دهيد آزادانه به كردش ببردازد. اما اين كردش بايد در حيطه دانش شما انجام بذيرد. اككر يكك طراح 


تيد لازم نيست راه حلى براى مشكلات اقتصادى بيدا كنيد. افكار شما تنها در رشته اى كه مهارت داريد خوب كار مى كنند و 





در ساير رشته ها نتيجه اى مصيبت بار را به دنبال خواهند داشت. اكر نياز به ورود به قلمرو ديكرى را داريد بهتر است قبل از هر كار 
با يكك متخ مشورت كنيد و اجازه انجام كليه امور را به دست او بسياريد نا با استفاده از دانش و تخصص خود عمل كند. -٠١‏ 
به ذهن خود آزادى عمل دهيد آيا با تمرين هاى رايج نويسندكان آشنايى داريد؟ آنها براى مبارزه با محدوديت ها يكك روش 


بسيار جالب را بركزيده اند. فقط كافى است قلم را بر روى كاغذ كذاشته وهر آنجه كه در ذ 





ان است را بر روى كاغذ بياوريد. 





ته هاى خود نباشيد. مهم نيست كه نا جه حد عبث و نا 





ميتوانيد از مشكلات شروع كنيد و به دنبال هيج كونه ارتباطى در د 
معقول به نظر مى رسئد. بعدا مى توانيد مثل يكك جدول تناوبى آنها را سازماندهى كنيد در آخر نيز امكان دارد به جيزى دست بيدا 


كنيد كه بيهوده و بى ربط باشد اما جيزى كه در اين مبحث حائز اهميت است اين است كه شما به ذهن خود اجازه غرق شدن در 





مسائل مختلف را داده ايد و اين خود يكك امتياز محسوب مى شود. هيج كس نمى داند شايد به نتيجه اى برسيد كه سال ها منتظر 
آن بوده ايد.١١-‏ ايده هاى ككذشته را از نو بسازيد افكار شما مثل كامبيوتر هستند. هر جند وقت يكك بار نياز است كه سخت افزار 


آن راارتقا دهيد. ايده هاى بزركك كذشته را بيش روى خود بكلذا 





اريد و بر روى آن ها عمليات نوسازى انجام دهيد. آن ها را 





بيت هر جه بيشتر به آنها بيفزاييد. اين كارها را مى توان با 
دهيد. عالى به نظر ميرسد يس منتظر جه هستيد؟ بهتر 
است در انجام آن تعجيل كنيد. -١7‏ از الهه وجودتان يارى بخواهيد آيا يكك شى؛ 1 
كه 


اصلاح كنيد و براى بهبودى آن ها تلاش كنيد. ضمائم لازم را نيز براى نا 





نوشتن عقايد اوليه خود بر روى كاغذ و نظم دادن به 





» مكان و يا يكك شخص خاص وجود دارد 





إرويا تجسم أو برا ا خوشايند بوده و به ذهنتان نيروبى همجون قدرت موتور جت مى دهد. از هيج تلاشى براى 
رسيدن به آن مضايقه نكنيد. اتنها يكك جنين جيزهايى هستند كه شما را به سمت ابتكارات بديع رهنمون مى سازند. از وجود آن 
بهره بجوييد و اجازه دهيد تا انوار طلايى آن به درونتان نفوذ كند و ذهن شما را در بر كيرد. يكك ايده بزركك از جه وي كى هابى 
برخوردار استشركت ها و كميانى هاى بزركك به ويزه آن دسته كه بر روى مسائلى نظير طراحى و تبليغات كار مى كنند؛ سرمايه 
كذارى هاى عظيمى صرف مى كنشد تا به كاركثان خود آموزش دهند كه جكونه مى توانند ذهن خود را آزاد كتند تا سرجشمه 
ايده هاى بزركك باشند. خيلى از آنها از كارمندان درخواست ارائه ليست هفتكى ايده ها را ميكنند. در جنين محيطى جيزى به عنوان 
فكر بد وجود ندارد فقط بعضى ايده ها خام هستند. بنابراين خيال بافى و رويا بردازى كنيد تا ذهن شما به نظريه يردازى عادت كند 


و از قلمرو سادكى بيرون آيد. قدرى افسار كسيخته باشيد تا بندار شما به بلندى ها برواز كرده و اوج كيرد. 





ربيس و مرئوس همه بايد قدم بزنند 
ويسنده:ههرى موسى وند 
شايد فست فودها بى كناهند! 


اين ديكر انصاف نيست كه تمام تقصيرها را بر كردن نان خامه اى؛ بستنى» غذاهاى جربء يبتزاء همبركر و خلاصه انواع فست 
































بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. طاعل/إأماع03ات. الالالالاا صفحه 2009 آاز ونإ دنال 


فودها بيندازيم! بيشتر جاق شدن هاى ما به دليل كم تحركى است. محققان استراليابى هشدار داده اند كه شغل هاى نشسته و بى 
تحركك كه متاسفانه روز به روز بر تعدادشان افزوده مى شود عامل مهمى در بروز جاقى و اضافه وزن است و سلامت كاركنان را به 
كونه اى جدى تهديد مى كند. 

تصور كنيد كارمندى را كه به تازكى نامه ارتقاى شغلى را به دستش داده اند و سمت برطرفدار رياست يا مديريت بخشى كه در 





آن مشغول به كار بوده منصوب شده است. كارمند سابق با شوقى وصف نايذير يشت ميز جديدش نشسته و آبدارجى خندان هر 
يكك ساعت برايش جاى مى آورد و همكاران نيز براى عرض تبريكك با جعبه هاى شيرينى و شكلات به اتاقش مى آيند. در عين 
حال قرار است بعد ازظهر در جلسه اى كه در ميز مجاور فقط جند ققدم آن طرف تر بركترار شود؛ رياست جلسه را به عهده داشته 
باشد. اين كارمند خوشحال شغل جديدش را ديوانه وار دوست دارد و حتى تصورش را هم نمى كند كه اين منصب ممكن است به 
سلامتى اش آسيب جدى برساند. 

يافته هاى جديد: بزوهشكران استراليايى با بررسى ارتباط كارهاى نشسته؛ بى تحركى و جاقى بى بردند مردانى كه افزون بر شش 
ساعث دز روق كار نثنسته انجام مى دهت دو برابر ييشتر اذ كروهى كه كمتر اق 79 دق 
جاقى واضافه وزن قرار دارند. البته درباره زنان اوضاع كمى اميدواركننده تر بود. بررسى ها نشان داد كه زنان شاغل به طور 





هد روز ي”ث يز عى اتشيئد ذر عبر 


ميانكين روزى 77 دقيقه بيشتر از مردان راه مى روند. 

در روز جقدر راه مى رويد؟ جقدر قدم مى زنيد؟ جنان جه تا به حال به اين موضوع جدى فكر نكرده ايد خواندن نتايج بررسى 
هاى انجمن ورزشى امريكا خخالى از فايده نخواهد بود. آنان 77 نفر از كاركنان 77 فعاليت شغلى مختلف را مورد بررسى قرار 
دادند. در اين بزوهش از افراد خواسته شد تا دستكاه يدومتر(كام سنج) را سه روز كارى ييابى همراه خود داشته باشند. 

سرانجام مشخص شد كه منشى ها به طور متوسط با 7777 قدم در روزء به عبارتى خيلى كمتر از حد ببشنهادى براى حفظ سلامت 
كه 77 هزار قدم در روز ( وحشث كرديد!) است؛ كم تحركك ترين شغل را دارئد. بس از آن معلم ها با 7777 .مشاوران حقوقى با 
227و افسران بليس با 7772 قدم در روز در شمار كروه هاى كم تحركك قرار دارند. 


بيشخدمت رستوران با 727777 .كار كران كارخانه هاى توليدى با +777 .كاركران ساختمانى با 7779 و يرستاران با 7777 قدم در 
روز در شمار كاركنان برتحركك با فعاليت هاى بدنى بالا قرار كرفتند. 

جاره اى نيستء ورزش كنيد: حتى اكر برنامه ورزشى ججدى براى كاهش وزن نداريم لازم است فعاليت بدنى را در برنامه روزانه 
تان بككنجانيد. براى بياده روى و شكستن ركورد 77 هزار قدم در روز نياز نيست به كلاس ورزش برويد يا در دوى ماراتن شركت 
كنيد. با انجام كارهاى عادى روزمره؛ بياده روى. رفت و آمد و انجام كارهاى ادارى به راحتى مى توانيد روزى 7777 قدم بيشتر 
قدم برداريد. 


تصميمى از سر دلخوشى: شب تصميم مى كيريد صبح 77 دقيقه زودتر بيدار شويد و كمى ورزش كنيد اما صبح روز بعد ز: 








ساعت را خاموش مى كنيد و مى كوشيد تصميم ديشبتان را فراموش كنيد. آن قدر خسته و خواب آلود هستيد كه حتى ينج دقي 
خواب بيشتر هم برايتان رويابى است. به خودتان دلكرمى مى دهيد و عهد مى بنديد كه عصر تلافى كسالت صبح را بكنيد اما آن 





هنكام نيز آنقدر خسته و بى حوصله ايد كه دلتان مى خواهد رو به روى تلويزيون دراز بكشيد و هنكام تماشاى برنامه جاى و 
و يا عصرانه مورد علاقه تان را بخوريد. 

باز هم توصيه! 

- #جنان جه رييس هستيد كاه جلسات و كفت وكوهاى غير رسمى را در حال قدم زدن در محوطه باز انجام دهيد. 

- #كاهى به جاى استفاده از آسانسور از يله ها بالا برويد. 


- #به جاى فرستادن ايميل و بيامكك به همكارتان كه در اتاق كنارى شما كار مى كنده موضوع را حضورى با او در ميان بكذاريد. 





- #حتى ايستادن يا راه رفتن هنكام حرف زدن با تلفن ( به ويزه تلفن همراه) هم مى تواند مفيد باشد. 
- #بكوشيد با ماشين شخصى به محل كار نرويد يا دست كم دو روز در هفته از ياهايتان كمكك بيشترى بخواهيد! 

- #اكر از آن دسته كارمندهاى يشت ميز نشين هستيد كه روزى 77 تا جاى نوش جان مى كنند به جاى قند و شكلات و ... جند 
دانه كشمش بخوريد به اين ترتيب از ورود هفته اى 777 كالرى اضافى به بدنتان جلو كيرى مى 
- #سعى كنيد اولين داوطلب ماموريت هاى ادارى داخل شهر باشيد. 





رييس و مرئوس همه بايد قدم بزنند 
نويسنده:مهرى موسى وند شايد فست فودها بى كناهند! 

اين ديكر انصاف نيست كه تمام تقصيرها را بر كردن نان خامه اى؛ بستنى» غذاهاى جربء بيتزاء همب ر كر و خلاصه انواع فست 
فودها بيندازيم! بيشتر جاق شدن هاى ما به دليل كم تحركى است. محققان استراليايى هشدار داده اند كه شغل هاى نشسته و بى 


تحركك كه متاسفانه روز به روز بر تعدادشان افزوده مى شود عامل مهمى در بروز جاقى و اضافه وزن است و سلامت كاركنان را به 





كونه اى جدى تهديد مى كند. 
تصور كنيد كارمندى را كه به تازكى نامه ارتقاى شغلى را به دستش داده اند و سمت برطرفدار رياست يا مديريت بخشى كه در 
آن مشغول به كار بوده منصوب شده است. كارمند سا 


بق با شوقى وصف نايذير بشت ميز جد يدش نشسته و آبدارجى خندان هر 








يكك ساعت برايش جاى مى آورد و همكاران نيز براى عرض تبريكك با جعبه هاى شيرينى و شكلات به اتاقش مى آيند. در عين 
حال قرار است بعد ازظهر در جلسه اى كه در ميز مجاور فقط جند قدم آن طرف تر بركزار شود رياست جلسه را به عهده داشته 
باشد. اين كارمند خوشحال شغل جديدش را ديوانه وار دوست دارد و حتى تصورش را هم نمى كند كه اين منصب ممككن است به 


آسيب جدى برسائد. 








سلامتى 
يافته هاى جديد: يزوهشكران 


ساعت در روز كا 








اليابى با بررسى ارتباط كارهاى نشسته؛ بى تحركى و جاقى بى بردند مردانى كه افزون بر شش 





ته انجام مى دهند؛ دو برابر بيشتر از كروهى كه كمتر از 72 دقيقه در روز يشت ميز مى نشينند در معرض 
بود. بررسى ها نشان داد كه زنان شاغل به طور 





جاقى و اضافه وزن قرار دارند. البته درباره زنان اوضاع كمى اميدوار 
ميانكين روزى 77 دقيقه بيشتر از مردان راه مى روند. 
در روز جقدر راه مى رويد؟ جقدر قدم مى زنيد؟ جنان جه تا به حال به اين موضوع جدى فكر نكرده ايد خواندن نتايج بررسى 


7 نفر از كاركئان 72 فعاليت شغلى مختلف را مورد بررسى قرار 








هاى انجمن ورزشى امريكا خالى از فايده نخواهد بود. آنان 
دادند. در اين بزوهش از افراد خواسته شد تا دستكاه يدومتر(كام سنج) را سه روز كارى بيابى همراه خود داشته باشند. 

سرانجام مشخص شد كه منشى ها به طور متوسط با 7777 قدم در روزء به عبارتى خيلى كمتر از حد يبشنهادى براى حفظ سلامت 
كه 77 هزار قدم در روز ( وحشت كرديد!) است. كم تحركك ترين شغل را دارند. يس از آن معلم ها با 7777 .مشاوران حقوقى با 
277و افسران بليس با 7272 قدم در روز در شمار كروه هاى كم تحركك قرار دارند. 





روز در شمار كاركنان برتحركك با فعاليت هاى بدنى بالا قرار كرفتند. 








جاره اى نيستء ورزش كنيد: حتى اكر برنامه ورزشى جددى براى كاهش وزن نداريم لازم است فعاليت بدنى را در برنامه روزانه 





تان يكنجانيد. براى بياده روى و شكستن ركورد 77 هزار قدم در روز نياز نيست به كلاس ورزش برويد يا در دوى ماراتن شركت 
كنيد. با انجام كارهاى عادى روزمره؛ بياده روى» رفت و آمد و انجام كارهاى ادارى به راحتى مى توانيد روزى 7777 قدم بيشتر 
قدم برداريد. 


تصميمى از سر دلخوشى: شب تصميم مى كيريد صبح 77 دقيقه زودتر بيدار شويد و كمى ورزش كنيد اما صبح روز بعد ز 








ساعت را خاموش مى كنيد و مى كوشيد تصميم ديشبتان را فراموش كنيد. آن قدر خسته و خواب آلود هستيد كه حتى بنج دقيقه 
خواب بيشتر هم برايتان رويايى اسث. به خودتان دلككرمى مى دهيد و عهد مى بنديد كه عصر تلافى كسالت صبح را بكنيد اما آن 
هنكام نيز 
و يا عصرانه مورد علاقه 
2 





در خسته و بى حوصله ايد كه دلتان مى خواهد رو به روى تلويزيون دراز بكشيد و هنكام تماشاى برنامه جاى و كيكك 





ان را بخوريد. باز هم توصيه! 





نان جه ربيس هستيد كاه جلسات و كفت وكوهاى غيررسمى را در حال قدم زدن در محوطه باز انجام دهيد. 

- #كاهى به جاى استفاده از آسانسور از يله ها بالا برويد. 

- #به جاى فرستادن ايميل و بيامكك به همكارتان كه در اتاق كنارى شما كار مى كنده موضوع را حضورى با او در ميان بكذاريد. 
تلفن ( به و 





- #حتى ايستادن يا راه رفتن هنكام حرف زدن تلفن همراه) هم مى تواند مفيد باشد. 

- #بكوشيد با ماشين شخصى به محل كار نرويد يا دست كم دو روز در هفته از ياهايتان كمكك بيشترى بخواهيد! 

- #اكر از آن دسته كارمندهاى بشت ميز نشين هستيد كه روزى 772 تا جاى نوش جان مى كنند به جاى قند و شكلات و ... جند 
دانه كشمش بخوريد به اين كيرى مى 
- #سعى كنيد اولين داوطلب ماموريت هاى ادارى داخل شهر باشيد. 


از ورود هفته اى 777 كالرى اضافى به بدنتان 





جه كسى مىبرد؛ جه كسى مىبازد؟ 


مترجم:بريجهر فرجادى 

ترجمه: برييعهر فرجادى 

ما انسانها جنين مىينداريم كه مجبوريم هميشه به اختلافات و ناسازكارىها به صورت ظهور دو قطب متضاد نككاه كنيم؛ در حالى 
كه عملا خطر در عدم تشخيص نياز به وجود اختلاف و تداركك شكلهاى مناسب, براى روبدرو شدن با آن است. شكل ويران كر 
نهابى: ترسناكك است؛ اما آن هم تضاد نيست؛ بلكه وارونكى اسث. آنجه ترسناكك است. سعى در احتراز و سركوب نمودن 
اختلافات است. 

جين ييكر ميلرة 

ناسازكارى 


مقصود از «ناسا زكارى؛ يا «اختلاسف نظره جيست؟ در فرهنككهاى لغت. به مترادفهايى مثل «مخالفت» ارودررو شدنا» 





«اختلا.ف»» ٠سوءتفاهم؛؛‏ اناجورى؛ و غيره اشاره شده است. براى بسيارى از ماء معنى ناسا زكارى؛ «خشم»» ١تهاجم؛‏ و «اخصومت» 





است. اختلاف» هيج بُعد مثبتى ندارد؛ اما در عين حال اختلاف و ناسازكارى, يكى از بخشهاى كريزناي .ير و لازم تجربه بشرى 


است؛ جه به صورت ناسازكارىهايى كه در درون خود ماء درباره نيازهاى شخصى وجود دارد و جه اختلافاتى كه در ارتباط با 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه هونا از ونإ ننالز 


ديككران بروز مى كند. در اين نوشتاره ما در مورد بخش دوم حرف مى زنيم. 

در هر رابطهاى؛ اختلافات زيادى وجود دارد كه ما آنها را به دو بخش تقسيم مى كنيم؛ اختلافاتى كه در نتيجه وجود مانعى در راه 
رسيدن ما به نيازهايمان بروز مىكنند - كه ما آنها را اختلاف نياز مىناميم - و آنهايى كه در نتيجه تضاد ارزشهاء بين مردم بروز 
مى كنند كه ما آنها را برخورد ارزشها مىنا 


در هر «اختلا.ف نيازا» هر يكك از دو طرف. مىتواند به روشنى بفهمد و قبول كند كه طرف ديكر, نيازهايى دارد كه برآورده 





نشدهاند و اين نيازهاء مهم و معتبر هستند. واضح است كه هر جه نيازها ملموستر باشند ديكرى به احتمال بيشترىء اعتبار آنها را 


مى بذيرد. در اينجا مثالهايى رااز وضعييتهاى «اختلافات نيازا مى آوريم: 





.١‏ شماو همسرتان بي سانداز كوجكى داريد. او مىخواهد اتومبيل تازهاى بخرد و شما مىخواهيد آن رادر زمين يا ملكك 


مبرماية كذارنى كنيد 





. شما مى خواهيد در آينده ترديكى؛ بجهاى داشته باشيد و همسرتان مى خواهد جند سال 
*. شما از همسرتان جدا شدهايد و دو بجه داريد و شوهر سابقتان از برداخت خرجى كه براى آنها متعهد شده؛ سر باز مىزند. 

جرا سعى مى كتيم از لحلاف بيرهيزيم؟ 

جرا ردم اين همه از اختلافات هراس دارند؟ دقيقتر بككويم وضعيتهابى كه در زند كىمان دربردارنده اختلاف با ديكران هستند 
بيش از هر جيز ديك سبب ترس و فشار عصبى مىشوند. ما نتيجه را نمىدانيم و نمى خواهيم ببازيم؛ مى ترسيم نتوانيم خودمان را 
كنترل كنيم و مى ترسيم رابطهمان آسيب بببا 
بروز اختلا.فه به ويزه براى زنان» بسيار حساس است. ما بيشتر آموختهايم كه از اختلاف؛ مانند خشم و اضطراب» يرهيز كنيم؛ به 








روى خود نياوريم و آن را بيان نكنيم. همه ما ش: «ايم كه مردم مى كويند: امن براى نكلهداشتن آرامش خانواده. هر كارى مىكتم.؛ 
يا ادر تمام سالهاى ازدواجمان, هركز عدم توافق جدى نداشتهايم؛. 


در حقيقت؛ اين آدمها مى كويند كه اختلافاتشان را هيج وقت ظاهر نكردهاند. آنها خودشان خواستهاند كه يا اصلل نفهمند كه 





اختلافى با هم دارند و يا از رادهاى غيرمستقيم؛ روى آن عمل كردهائد. در بيشتر خشم و اضطرابى كه در روابط هست؛ در 
نتيجه شكست در برخورد مستقيم و روشن با اختلافات است. بنابراين؛ آنها هميشه يا حل نشده باقى مىمانند و يا به طريقى 
نامطلوب» حل هى شوند. 

دليل اصلى اينكه مردم؛ مخصوصاً زنان» سعى مى كنند در منا: 
قبلىشان از رادهاى غيرمنصفانه حل شدهاند و به جاى اينكه با اي نكونه اختلافات: به صورت علامت برآورده شدن نيازى برخورد 





اث حضورى دركير نشوند؛ اين است كه در بيشتر موارد. اختلافات 
شود مبدل به جدال قدرت كشتهاند و در نتيجه؛ هميشه برنده يا بازندهاى هست و از آنجا كه بيشتر ما طبيعتاً مى خواهيم كه در 
رابطههايمان احساس عدالت و دو جائبه بودن داشته باشيم. جدال قدرت. مى تواند به صورت راهى جهت بركرداندن تعادل در 
رابطه فهميده شود. در عين حال جدال قدرت؛ بدون هيج شكى. در هر دو طرف احساس بازنده بودن به وجود مى آورد؛ جون 
آنها به ارضاى نيازشان نمى رسند. 

كاربرد قدرت در حل مناقشات 


ما دراينجا كلمه «قدرت؛ را به صورت تمام منابعى كه كنترل آن در دست ث اسث كه ديكرى به آن محتاج استء نام 





مى بريم. شخص قدرتمند مى تواند بنا به خواسته خود از آن قدرت (يا تهديد قدرت)؛ در راه مجبور ساختن شخص ديككر به انجام 
كار يا كارهايى كه خود آن شخص تمايلى به انجام آن ندارد؛ استفاده كند. 

قدرت اجبار را مىتوان به صورت مستقيم يا غيرمستقيم به كار برد. با وجود اينكه ما معمولاً به قدرت, از طريق شكلهاى واضح و 
بيرونى آن نكناه مى كنيم: اما راءهاى اعمال فشار غيرمحسوس و غيرمستقيمى هم وجود دارند كه اغلب به صورت دفاع در مقابل 
اعمال قدرت مستقيم ديكرى به كار مىروند. آدمهاى كمقدرت كه دسترسى زيادى به منابع قدرت ندارند آدمهايبى كه آموختهاند 
از اختلا.ف بيرهيزند ويا آدمهابى كه از برخورد رو در رو مىترسنده بيشتر مايلند كه از قدرتهاى مرموز يا غيرمستقيم استفاده 
6 


بسبارى 





إنها فكر مىكنند كه در رابطههايشان» از قدرت استفاده نمىكتند؛ در حالى كه در حقيقت» آنها آن را مستقيماً يا در 


ظاهر به كار نمى برند. در اينجا مثالهايى از كاربرد غيرمستقيم قدرت مى آوريم: 





.١‏ همسرى كه وقت خواب؛ سردرد مى كير 
؟. يكى از دو طرف با ديكثرى حرف نمى زئد. 

*. زنى كه وقتى شوهرش مى خواهد حرف بزند شروع به كريه كردن مى كند. 

خواه قدرت به صورت مستقيم به كار رود يا غيرمستقيم؛ در هر صورت, افراد مى توانند از قدرتشان, عليه يكديكر استفاده كتند. 
همجنين ما در موضعى هستيم كه مى توانيم از قدرتمان در مقابل ديكران استفاده كنيم. 

در بيشتر روابط؛ تفاوت قدرت؛ به نسبتهاى مختلفه بين مردم وجود دارد؛ يعنى يكك نفر درت آن را دارد كه به قيمت محروم 
اساختن ديكران» نياز خود را برآورده سازد. اككر اين شخص؛ از قدرت خود در يكك جدال قدرت استفاده كند معمولاً او برنده 


يكك دأيره معيوب به 





شده ديكرى مىبازد و آن وقتء بازئده سعى مىكند تا بار ديكره به قيمت باخت او برنده شود. به اين 
وجود مىآيد و در نتيجه؛ رابطه به تدريج؛ از حالت تعادل خارج مىشود. 
در روش ماء اين كونه روشهاى حل مناقشات - كه لازمهاش برنده شدن يكى به قيمت باخث ديكرى است - روشهاى ١‏ و7 


ناميده مىشوند. اساس ابن دو روش» تحميل قدرت است وهر دوو حالت برنده - 





نده دارند. هميشه يكك نفر مىبرد و يكك نفر 
مى بازد. در هيج يكك از اين دو روشء اختلافات بنهان: به صورتى مثبت و سازنده به سطح نمىآيند؛ اما به هر حال؛ افراد معمولاً 
نسبت به يكى از اين دو روشء تمايل بيشترى نشان مى دهند و به هر حال؛ از هر دو روش استفاده م ىكنند. بياييد هر كدام ازاين 
روشها را جزء به جزء. بررسى كنيم. 

روش شماره :١‏ تو مىبرى؛ همسرت مىبازد 

دراين وضعيته تو برائى رسيدن به نيازهايت» از قدرت خودت به قيمت باخت همسرت استفاده مى كنى. توه حرف خودت را بيش 
مى برى و رادحل تو عملى مىشود و در نتيجه؛ همسرت مىرنجد و رنجش او به تو هم مىرسد. وقتى تو براى حل مناقشات از روش 
شماره ١‏ استفاده مىكنى؛ واكنش همسرت نسبت به عمل توء كاملا قابل بيش بينى است. 
احساس بى عدالتى مى كند و در نتيجه؛ اغلب دجار واكنشهاى زير مى شود: 





أنجا كه نياز همسرت برآورده نشده؛ او 


.١‏ از تو مى ترصد. 

".از تو انتقاد مى كند و يشت سرت حرف مى زند. 

*. سعى خواهد مىكند تا در راه برآورده شدن ديكر نيازهايت؛ كارشكنى كند. 
؟. براى مقابله با قدرت توء با ديكران متحد مى شود. 

.جا كه ممكن استء از تو دورى مى كند. 





0. ديككر تورا دوست ندارد و تا 
*. به تو دروغ مى كويد. 

/. اغلب ينهانى خواستههاى خود را عملى مى كند و به خواستههاى ديكر تو توجهى نمى كند. 
معمولاً از طريق تحميل و زور مى كوشد از تو استفاده كند. 

4. ديكر نيازهاى مهمش را با تو در ميان نمى كذارد. 

وقتى به قيمت باخت همسرته به نيازت مىرسىء رابطه شما صدمه مى بيند؛ جون او روز به روزء ب اتو مى رنجد. همجنين أو 
ميل ندارد كه با تو آشكارا دركير مناقشه شود؛ جون مىدائد تو مىخواهى از قدرتت براى برد استفاده كنى و از آنجا كه مناقشات 





واقعا به صورت رضايتآميزى حل و فصل نمىشوند؛ همواره به صورتهاى مختلف بروز مى كنند؛ جون همسرت به مقصود 
خودش نرسيده است. 

اغلب در اجتماعات» كاربرد قدرت به جهت اينكه در بردارنده «بقاى اصلح؛ مىباشد, مورد حمايت قرار كرفته است. عقيده رايج 
يشت اين ترجيحء اين است كه طبيعت؛ طورى طرحريزى شده كه قوى بر ضعيفء مسلط است. اغلب وقتى مىخواهيم رفتار مورد 
علا.قه خود را توجيه كنيم؛ از طبيعت؛ خدا يا سرنو: اليل موجه علمى يا غير از آن وجود 
آفريتشده هستى؛ طرحى براى استيلاى قوى بر ضعيفه به وجود آورده باشد؛ بلكه بر عكس. دلاديل 
مساق وجرة دارقد كة حر روابظ اتسائي كاريره دزت برتو يا زوز سيول 
فى كرندة ىقار 

مشاوران ازدواج به ما مى كويشد كه كمتر ازدواجى است كه بتواند تحت فشار زوركويى يكى از دو طرف به ديككرى» جندان دوام 


بياورد و دير يا زود» يكك حالت «انفجار آتشفشانى؛ در كسى كه تحث فشار ديكرى و در موضع ضعيف» رنجشهاى خود را فرو 





ت حرف مىزنيم؛ در صورتى كه هيج 





لندار كه غز رواينط انسائى. 





ثيرى منفى بر تمام كسانى كه حت تأثير آن قوار 


برده؛ به وجود مىآيد ويا ممكن است جنين شخصى به تدريج؛ روز به روز جنان در خود فرو رود كه روزى متوجه شويد كه آدم 





تحت ستمء ديكر واقعاً آنجاء نيست. او از نظر ظاهرى؛ خود را مطيع جلوه مىدهد؛ اما تمام علا.ئم زنده بودن وعلا.ئم يكك 
شخصيت مشخص . به زير زمين فرو رفته است. 


روش شماره 7: شما مى بازيد. همسرتان مى برد 





دراين وضعيت مناق 
شما تسليم مىشويد و راوحل ديكرى اجرا مىشود. حالا شما از همسرتان رنجيدءايد. 

روش 1 بيشتر از طرف كسانى به كار كرفته مى شود كه مىخواهند از مناقشه احتراز كنند. آنها صلح را به هر قيمتى ترجيح 
مىدهند. مسئله اين است كه آنها براى اين صلح؛ قيمت بالابى مى بره 

برا خلاف روش ١ح‏ نتيجه روش 7؛ احساسات منفى شماست. در اين روش از آنجا كه شما به نيازهاى خود نمىرسيد, ممكن است 
دجار بسيارى از اين واكنشها بشويد: 

.١‏ نسبت به همسرتان؛ احساس رنجش و خشم مى كنيد. 


؟. جلوى سعى أو را براى رسيدن به نيازهاى ديكرش هى كيريد. 


» شما داراى قدرت بيشتر (يا برابر) هستيد و اجازه مىدهيد الأؤايه ساب كسماء به فياق خنؤدكن برصدة 





“. به تدريجء از جنين رابطهاى, خود را كنار مى كشيد. 
ع. احساس يأس و نكرانى مى كنيد. 


ه. از مناقشات آينده. احتراز مى كنيد. 





#. به تدريج احساس بى تفاوتى و افسرد كى مى 
/. اغلب به صورت ينهانى» از جهات ديك 
تصميم مى كيريد كه بعداً برنده شويد و تلافى كنيد. 





به نيازهاى خود مىرسيد. 


4. احترام به خود را از دست مىدهيد و عزت نفس خود را ضعيف مى كنيد. 




















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ١1٠ل‏ از وننإسار 


روش شماره *: هر دو نفر برنده مىشويد 
ما در مقابل دو روش كذشته حل مناقشات؛ روش سومى را بيشنهاد مىكنيم كه اساس آن؛ عدم استفاده از قدرت است و منظور اين 
است كه مى توان در روابط زناشوبى, مناقشات را به صورت آشكارا و صادقانه حل كرد تا هر دو طرف بتوانند به نيازهاى خودشان 
برسند و هيج كس مجبور نباشد ببازد. ما اين روش راء روش بدون باخت مىناميم. از اين راهه مى توان به نيازهاى متقابل رسيد. 

لازمه روش 2 تعهد دوجانبه مبنى بر عدم استفاده از قدرت؛ براى رسيدن به نياز خود؛ به حساب شخص ديككر است. جون بيشتر ما 
آموختهايم كه مشكلاتمان رااز رادهاى برد - باخت حل كنيم و انجام جنين تطابقى برايمان آسان نيست. اين روش؛ به ويزه براى 


آنهايى كه در بيشتر روابطشان تا حد زيادى قدر 





ند هستنل» بسيار سدخت ) 


وقتى جرأت كنيم جنين تعهدى را نسبت به همسرمان بر عهده ب 





تيريم؛ نتيجه؛ بسيار رضايت بخش خواهد بود. بعضى از منافع كاربرد 
روش بدون باخت؛ عبارتئد از: 

.١‏ باعث مى شود كه اختلافات به سطح بيايند؛ بيان شوند و به صورتى سازنده و منصفانه. حل شوند. 

؟. همسران ياد مى كيرند كه نتيجه اختلافات؛ مى تواند تغييرات جالب و هيجانانكيزى باشد؛ آنها شروع مى كنند به نككاه كردن به آن 
از طريق مثبت و از آن يسء ديككر از آن احتراز نمى كنند. 

. هر شخصى» خودش مسئوليت رسيدن به خواستههاى خود را بر عهده مى كيرد؛ اما نه به حساب ديكرى. 

*. طرفين؛ بيشتر با اختلافات اساسى و واقعى سر و كار بيدا مى كتند و نه با اختلافات سطحى. 

ه. وقتى مسئلهاى به صورت منصفانه حل شود ديككر تكرار نمى شود. 

*. وقتى هر دو طرف در تصميم كيرى براى حل مشكلى شركت داشته باشند» بيشتر به انجام آن متعهد مىشوند تا اينكه آن تصميم 
به آنها تحميل شده باشد. 

. زوجين؛ با يكديكرء احساس نزديكى و عشق بيشترى مى كنند و رنجش و دشمنى؛ نابديد مىشود. 

رى حل اختلافات استفاده مى كثند. 











ديكران نيز در روابط خوده از اين روشء به عنوان 
نكاهى مثبت به اختلافات 

اكر ما به جاى نككاه كردن به اختلافات؛ به صورت تلاش براى دست بالا را كرفتن؛ به صورت دليلى بر وجود نيازهاى برآورده نشده 
نكناه كنيم؛ مى توانيم آن را به صورتى كاملا جديد ببينيم. اختلافات» ممكن است سالم باشند و مى توانند به صورت نيرويى مثبت» 
در زندكى مان وجود داشته باشند. همجنين مى توانند به صورت دعوت به ايجاد ارثباطى منطقى, به وجود آورنده موقعيتى براى 
شركت در يكك رويارويى آشكارا و صادقانه باشند و نيز مى تواندد با حل سوء تفاهمات؛ جو ارتباط را ياكك كرد آدمها را به هم 





انزديكك تر سازئد. 

زن و شوهرء از طريق و بذيرش سهم خود در اختلا.ف؛ توسعه يافته؛ بيش مىروند. در حقيقت؛ عدم توافق در ارتباطات؛ بسيار 
مفيدتر از توافق است؛ جون به وجود آورنده تغييرات و رشد سالم در انسانهاست. بدون مناقشه تغيبر و بيشرفتى در رابطه به وجوه 
نمى آيد و زندكى؛ يكنواخت» خسته كننده و آعارى مى شود. 


همان كونه كه مىتوان خشم و هيجان را به صورتى معتبر قبول كرد, به مناقشات هم مى توان از طريق بسيار مثبتتر 





هما نكونه كه فرد مى تواند با غلبه مؤثر بر هيجاناتش؛ رشد كند, رابطهها هم مى توانند از طريق حل مؤثر مناقشات؛ به رشد برسند. 
بنابراين» آموزش راءهاى مؤثر حل اختلافات و مناقشات در روابط انسانى؛ بسيار اهميت دارد. 
جه كسسى ع بردا نع أكببى مى 


مترجم:بريجهر فرجادى 


0 








اترجمعة يربيعهن قرا 
ما انسانها جنين مى يشداريم كه مجبوريم هميشه به اختلافات و ناسازكارىها به صورت ظهور دو قطب متضاد نككاه كنيم؛ در حالى 
كه عمل خطر در عدم تشخيص نياز به وجود اختلاف و تداركك شكلهاى مناسبه براى روبهرو شدن با آن است. شكل ويران كر 


نهايى» ترسناكك است؛ه اما آن هم تضاد نيست؛ بلكه وارونكى است. آنجه ترسناك است, سعى در احتراز و س ركوب نمو 








اختلافات است. 
جين بيكر ميلر؛ ناسا زكارى مقصود از اناسا زكارى؛ يا «اختلاف نظره جيست؟ در فرهنككهاى لغتء به مترادفهايى مثل «مخالفت» 
«رودررو شدن: «نفاق»: «اختلاف؛» ٠سوء‏ تفاهم»؛ «ناجورى؛ و غيره اشاره شده است. براى بسيارى از ماء معنى ناسا زكارى. «خشم 
؛تهاجم؛ و «اخصومت؛ است. اختلاف» هيج بُعد مثبتى ندارد؛ اما در عين حال؛ اختلاف و ناسازكارى. يكى از بخشهاى كريزنابذير 
و لازم تجربه بشرى است؛ جه به صورت ناسازكارىهابى كه در درون خود ماء درباره نيازهاى شخصى وجود دارد و جه اختلافاتى 
كه در ارتباط با ديكران بروز مى كند. در اين نوشتار, ما در مورد بخش دوم حرف مى زنيم. 

در هر رابطهاى؛ اختلافات زيادى وجود دارد كه ما آنها را به دو بخش تقسيم مى كنيم؛ اختلافاتى كه در نتيجه وجود مانعى در راه 
رسيدن ما به نيازهايمان بروز مى كنند - كه ما آنها را اختلاف نياز مىناميم - و آنهايى كه در نتيجه تضاد ارزشهاء بين مردم بروز 
مى كنند كه ما آنها را برخورد ارزشها مىنا 


در هر «اختلا.ف نياز» هر يكك از دو طرف. مىتواند به روشنى بفهمد و قبول كند كه طرف ديككرء نيازهايى دارد كه برآورده 





نشدءاند و اين نيازهاء مهم و معتبر هستند. واضح است كه هر جه نيازها ملموستر باشند ديكرى به احتمال بيشترى. اعتبار آنها را 
مى يذيرد. در اينجا مثالهايى را از وضعيتهاى «اختلافات نيازه مى آوريم: 

.١‏ شما و همسرتان بسانداز كوجكى داريد. او مىخواهد اتومبيل تازهاى بخرد و شما مىخواهيد آن را در زمين يا ملكك 
سرمايهكذارى كنيد. 

. شما مى خواهيد در آينده تزديكى؛ بجهاى داشته باشيد و همسرتان مى خواهد جند سال ديكر صبر كند. 


". شما از همسرتان جدا شدهايد و دو بجه داريد و شوهر سابقتا 





يرداخت خرجى كه براى آنها متعهد شده؛ سر باز مى زند. جرا 
سعى مى كنيم از اختلادف ببرهيزيم؟ جرا مردم اين همه از اختلافات هراس دارند؟ دقيق تر بككويم وضعيتهايى كه در زند كى مان 
دربردارنده اختلاف با ديكران هستند؛ بيش از هر جيز ديكر. سبب ترس و فشار عصبى مىشوند. ما نتيجه را نمىدانيم و نمى خواهيم 
ببازيم؛ مى ترسيم خودمان را كنترل كنيم و مى ترسيم رابطهمان آسيب ببيئد. 

بروز اختلا-ف. به ويزه براى زنان؛ بسيار حساس است. ما بيشتر آموختهايم كه از اختلاف, مانند خشم و اضطراب. برهيز كنيم؛ به 





روى خود نياوريم و آن را بيان نكنيم. همه ما شنيدهايم كه مردم مى كويند: امن براى نكهداشتن آرامش خانواده» هر كارى مى كنم.٠‏ 


يا ادر تمام سالهاى ازدواجمان؛ هركز عدم توافق جدى نداشتهايم». 





در حقيقت» اين آدمها مى كويند كه اختلافاتشان را هيج وقت ظاهر نكردءاند. آنها خودشان خواستهائد كه يا اصللا نفهمند كه 


اختلافى با هم دارند و يا از راءهاى غيرمستقيم؛ روى آن عمل كردهاند. در حقيقت؛ بيشتر خشم و اضطرابى كه در روابط هست»؛ در 
» آنها هميشه يا حل نشده باقى مىمانشد و يا به طريقى 





نتيجه شكست در برخورد مستقيم و روشن با اختلافات است. 
نامطلوب» حل مى شوند. 

ذليل اصلى ابن كه مردى مخصوصاً زئان» سحى م ىكنتد در مناقشاتث حضورى د كير نقوند» اين است كه در بيشتر موارف اختلافات 
قبل شان از رادهاى غيرمنصفانه حل شدهاند و به جاى اينكه با اي نكونه اختلافات» به صورت علامت برآورده شدن نيازى برخورد 





شود مبدل به جدال قدرت كشتهاند و در نتيجه؛ هميشه برنده يا بازندهاى هست و از آنجا كه بيشتر ما طبيعتاً مى خواهيم كه در 


رابطههايمان احساس عدالت و دو جانبه بودن داشته باشيم. جدال قدرت؛ مى تواند به صورت راهى جهت بركرداندن تعادل در 





رابطه فهميده شود. در عين حال؛ جدال قدرت؛ بدون هيج شكى؛ در هر دو طرف؛ احساس ه بودن به وجود مى آورد؛ جون 
آنها به ارضاى نيازشان نمى رسند. كاربرد قدرت در حل مناقشات ما در اينجا كلمه «قدرت» را به صورت تمام منابعى كه كنترل آن 
در دست شخصى است كه ديكرى به آن محتاج است, نام مىبريم. شخص قدرتمندء مىتواند بنا به خواسته خودى از آن قدرت (يا 


تهديد قدرت)» در راه مجبور ساختن شخص ديكر به انجام كار يا كارهايى كه خود آن شخص تمايلى به انجام آن ندارد؛ استفاده 





كند. 
قدرت اجبار را مى توان به صورت مستقيم يا غيرمستقيم به كار برد. با وجود اي نكه ما معمولا به قدرت؛ از طريق شكلهاى واضح و 
بيرونى آن نكناه مى كنيم: اما راههاى اعمال فشار غيرمحسوس و غيرمستقيمى هم وجود دارند كه اغلب به صورت دفاع در مقابل 





اعمال قدرت مستقيم ديكرى به كار مىروند. آدمهاى كمقدرت كه دسترسى زيادى به منابع قدرت ندارند؛ آدمهايى كه وختهاند 
از اختلا-ف بيرهيزند ويا آدمهابى كه از برخورد رو در رو مىترسندء بيشتر مايلند كه از قدرتهاى مرموز يا غيرمستقيم استفاده 
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بسيارى از زنها فكر مىكنند كه در رابطههايشان؛ از قدرت استفاده نمى كنند؛ در حالى كه در حقية 
ظاهر به كار نمىبرند. در اينجا مثالهايى از كاربرد غيرمستقيم قدرت مى آوريم: 

.١‏ همسرى كه وقت خواب؛ سردرد مى كيرد. 

؟. يكى از دو طرف با ديكثرى حرف نمى زند. 


زنى كه وقتى شوهرش مى خواهد حرف بزند» شروع به كريه كردن مى كند. 





خواه قدرت به صورت مستقيم به كار رود يا غيرمستقيم؛ در هر صورت. افراد مى تواندد از قدرتشان, عليه يكديكر استفاده 
همجنين ما در موضعى هستيم كه مى توانيم از قدرتمان در مقابل ديكران استفاده كنيم. 
در بيشتر روابط» تفاوت قدرت؛ به نسبتهاى مختلفء بين مردم وجود دارد؛ يعنى يكك نفر درت آن را دارد كه به قيمت محروم 


ساختن ديكران» نياز خود را برآورده سازد. اكر اين شخصء از قدرت خود در يكك جدال قدرت استفاده كند. معمولاً او برنده 





شده ديكرى مى بازد و آن وقتء بازئده سعى مى كند نا بار ديكرء به قيمت باخت او برنده شود. به اين ترتيب» يكك دايره معيوب به 





وجود مىآيد و در نتيجه؛ رابطه به تدريج؛ از حالت تعادل خارج مىشود. 
در روش ماء اين كونه روشهاى حل مناقشات - كه لازمهاش برنده شدن يكى به قيمت باخث ديكرى است - روشهاى ١‏ و ؟ 
ناميده مىشوند. اساس اين دو روشء تحميل قدرت است و هر دوء حالت برنده - بازنده دارند. هميشه يكك نفر مى برد و يكك نفر 


مى بازد. در هيج يكك از اين دو روشء اختلافات بنهان» به صورتى مثبت و سازنده به سطح نمىآيشد؛ اما به هر حال؛ افراد معمولا 





نسبت به يكى از اين دو روشء تمايل بيشترى نشان مىدهند و به هر حال؛ از هر دو روش استفاده مى كنند. بياييد هر كدام از 
روشها را جزء به جزء؛ بررسى كنيم. 

روش شماره :١‏ تو مىبرى» همسرت مىبازد 

دراين وضعيت: تو براى رسيدن به نيازهايت» از قدرت خودت به قيمت باخت همسرت استفاده مى كنى. توه حرف خودت را بيش 
مى برى و راوحل تو عملى مى شود و در نتيجه؛ همسرت مى رنجد و رنجش او به توهم مىرسد. وقتى تو براى حل مناقشات از روش 
شماره ١‏ استفاده مى كثى؛ واكنش همسرت نسبت به عمل توء كاملا قابل بيش بينى است,. از آنجا كه نياز همسرت برآورده نشده او 
احساس بىعدالتى مى كند و در نتيجه؛ اغلب دجار واكنشهاى زير مى شود: 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه (اإب هنا از ونإ تناز 


.١‏ از تو مى ترصد. 





ال ثر اتاد م ى كنل وشت منرت خزلك: م ؤتد, 
8. سعى خواهد مىكند تا در راه برآورده شدن ديكر نيازهايت» كارشكنى كند. 


*. براى مقابله با قدرت توء با ديكران متحد همىث 





«. ديكر تورا دوست ندارد و تا آنجا كه ممكن استء از تو دورى مى كند. 

*. به تو دروغ مى كويد. 

/. اغلب ينهانى؛ خواستههاى خود را عملى مى كند و به خواستههاى ديكر تو توجهى نمى كند. 
4 معمولاً از طريق تحميل و زور م ىكوشد از ثو استفاده كتل. 

4. ديكر نيازهاى مهمش را با تو در ميان نمى كذارد. 





وقتى به قيمت بات همسرت؛ به نيازت مىرسىء رابطه شما صدمه مىبيئد؟ جون او روز به روزه بيشتر از تو مى رنجد, همجنين او 





ميل ندارد كه با تو آشكارا دركير مناقشه شود؛ جون مىداند تو مىخواهى از قدرتت براى برد استفاده كنى و از آنجا كه مناقشات 


واقعاً به صورت رضايتآميزى حل و فصل نمىشوند؛ همواره به صورتهاى مختلف بروز مىكنند؛ جون همسرت به مقصود 





أن ريده امسست. 





اغلب در اجتماعات؛ كاربرد قدرت به جهت اينكه در بردارنده «بقاى اصلح؛ مىباشد, مورد حمايت قرار كرفته است. عقيده رايج 
يشت اين ترجيح؛ اين است كه طبيعت؛ طورى طرحريزى شده كه قوى بر ضعيفء مسلط است. اغلب وقتى مىخواهيم رفتار مورد 
علا.قه خود را توجيه كنيم؛ از طبيعت؛ خدا يا سرنوشت حرف مىزنيم؛ در صورتى كه هيج دليل موجه علمى يا غير از آن وجود 
ندارد كه در روابط انسانى؛ آفريننده هستى؛ طرحى براى استيلاى قوى بر ضعيفه به وجود آورده باشد؛ بلكه بر عكس؛ دلاديل 
مسلمى وجود دارند كه در روابط انسانى؛ كاربرد قدرت برتر با زور معمولاً 
مى كيرند» مى كذارد. 

مشاوران ازدواج به ما مى كويند كه كمتر ازدواجى است كه بتواند تحت فشار زوركويى يكى از دو طرف به ديككرى؛ جندان دوام 


بياورد و دير يا زودء يكك حالت «انفجار آتشفشانى؛ در كسى كه تحث فشار ديكرى و در موضع ضعيفء رنجشهاى خود را فرو 





ثيرى منفى بر تمام كسانى كه تحت تأثير آن قرار 


برده به وجود مى آيد ويا ممكن است جنين شخصى به تدريج؛ روز به روز جنان در خود فرو رود كه روزى متوجه شويد كه آدم 
تحت ستم؛ ديكر واقعاً آنجاه نيست. او از نظر ظاهرى, ود را مطيع جلوه مىدهد؛ اما تمام علا.ئم زنده بودن وعلا.ئم يكك 
شخصيت مشخص. به زير زهين فرو رفته است. 


روش شماره ؟: شما مى بازيد» همسرتان مىبرد 





خزاين وشاعيت نه 3 
شما تسليم مىشويد و رادحل ديكرى اجرا مىشود. حالا شما از همسرتان رنجيدهايد. 

روش 1ه بيشتر از طرف كسانى به كار كرفته مى شود كه مىخواهشد از مناقشه احتراز كنند. آنها صلح را به هر قيمتى ترجيح 
مى دهند. مسئله اين است كه آنها براى اين صلح؛ قيمت بالابى مى بره 
بر خلاف روش ١ء‏ نتيجه روش 01 احساسات منفى شماست. در اين روشء از آنجا كه شما به نيازهاى خود نمىرسيد ممكن است 
دجار بسيارى از اين واكنشها بشويد: 

.١‏ نسبت به همسرتان» احساس رنجش و خشم مى كنيد. 

؟. جلوى سعى أو را براى رسيدن به نيازهاى ديكرش مى كيريد. 


شما دازا قدرت يشير ايا براير) عيذ و اجازء مى دعيد همسرغان به سات 57 











". به تدريج؛ از جئين رابطهاى؛ خود را كنار مى 
احساس يأس و نكرانى مى كنيد. 


ه. از مناقشات آينده. احتراز مى كنيد. 


2 





*. به تدريج؛ احساس بى تفاوتى و افسرد ككَى مى 
/. اغلب به صورت بنهانى, از جهات ديكر به نيازهاى خود مىرسيد. 

8 تصميم مى كيريد كه بعداً برنده شويد و تلافى كنيد. 

4. احترام به خود را از دست مىدهيد و عزت نفس خود را ضعيف مى كنيد. 

روش شماره ": هر دو نفر برنده مى شويد 

ما در مقابل دو روش كذشته حل مناقشات؛ روش سومى را بيشنهاد مىكنيم كه اساس آن, عدم استفاده از قدرت است و منظور اين 


است كه مى توان در روابط زناشويى؛ مناقفشات را به صورت آشكارا و صادقانه حل كرد تا هر دو طرف 





بتواندد به نيازهاى خودشان 









برسند و هيج كس مجبور نباشد ببازد. ما اين روش راء روش بدون باخت مىناميم. از اين راه» مى توان به نيازهاى متقابل رسيد. 
لازمه روش 2# تعهد دوجانبه؛ مبنى بر عدم استفاده از قدرت» براى رسيدن به نياز خود؛ به حساب شخص ديككر است. جون بيشتر ما 


آموختهايم كه مشكلاتمان رااز راءهاى برد - باخت حل كنيم و انجام جنين تطابقى برايمان آسان نيست. اين روشء به ويزه براى 








آنهايى كه در بيشتر روابطشان تا حد زيادى قدرتمئد هستند؛ بسيار سخت أ. 


وقتى جرأت كنيم جنين تعهدى را نسبت به همسرمان بر عهده بككيريم؛ نتيجه؛ بسيار رضايت بخش خواهد بود. بعضى از منافع كاربرد 


روش بدون باخت» عبارتند از: 





.١‏ باعث مى شود كه اختلافات به سطح بيايند؛ بيان شوند و به صورتى سازنده و منصفانه. حل شوند. 


0 همسران ياد مى كيرند كه نتيجه اختلافات؛ مى تواند تغييرات جالب و هيجانانكيزى باشد؛ آنها شروع مى كنند به نكاه كردن به آن 





از طريق مثبت وازآن بسء ديككر از آن احتراز نمى كنند. 

. هر شخصى» خودش مسئوليت رسيدن به خواستههاى خود را بر عهده مى كيرد؛ اما نه به حساب ديكرى. 
*. طرفين» بيشتر با اختلافات اساسى و واقعى سر و كار بيدا مى كنند و نه با اختلافات سطيحى. 

ه. وقتى مسثلهاى به صورت منصفانه حل شود ديكر تكرار نمى شود. 

*. وقتى هر دو طرف در تصميم كيرى براى حل مشكلى شركت داشته باشند» بيشتر به |: 
به آنها تحميل شده باشد. 

. زوجين؛ با يكديكر. احساس نزديكى و عشق بيشترى مى كنند و رنجش و دشمنى؛ نابديد مى شود 

ديككران نيز در روابط خودء از اين روشء به عنوان الكوى حل اختلافات استفاده مى كنئد. نكاهى مثبت به اختلافات 





ام آن متعهد مى شوند تا اينكه آآن تصميم 


اكر ما به جاى نككاه كردن به اختلافات؛ به صورت تلاش براى دست بالا را كرفتن» به صورت دليلى بر وجود نيازهاى برآورده نشده 
نككاه كنيم؛ مى توا 
در زندكىمان وجود داشته باشند. همجنين مى توانشد به صورت دعوت به ايجاد ارتباطى منطقى. به وجود آورنده موقعيتى براى 
شركت در يكك رويارويى آشكارا و صادقانه باشند و نيز مى تواتشد با حل سوء تفاهمات؛ جو ارتباط را ياكك كرده؛ آدمها را به هم 





انيم آن را به صورتى كاملا جديد بيبنيم. اختلافات: ممكن اسث سالم باشند و مىتوانند به صورت نيروبى مثبت» 


نزديكك تر سازئد. 


زن و شوهره از طريق و يذيرش سهم خود در اختلا.ف؛ توسعه يافته؛ بيش مىروند. در حقيقت؛ عدم توافق در ارتباطات؛ بسيار 





مفيدتر از توافق است؛ جون به وجود آورنده تغيبرات و رشد سالم در انسانهاست. بدون مناقشه: تغيبر و بيشرفتى در رابطه به وجود 
نمى آيد و زندكى؛ يكنواخت» خسته كننده و آمارى مى شود. 

همان كونه كه مىتوان خشم و هيجان را به صورتى معتبر قبول كرد به مناقشات هم مى توان از طريق بسيار مثبتتر نككريست. 
هما نكونه كه فرد مى تواند با غلبه مؤثر بر هيجاناتش؛ رشد كندء رابطهها هم مى توانند از طريق حل مؤثر مناقشات؛ به رشد برسند. 


بنابراين» آموزش راههاى مؤثر حل اختلافات و مناقشات در روابط انسانى؛ بسيار اهميت دارد. 


فقش نغذيه در بهره ورى كاركنان و تغذيه در محيط كار( 





شايد روزكارى تغذيه را فقط براى برآوردن نيازهاى طبيعى فيزيولوزيكك افراد در نظر مى كرفتشد؛ اما امروزه نه تنها تغديه 
ضرورت زندكى محسوب مىشوده بلكه الكوى غذايى سالم؛ براى بيشرفت جوامع و ارتقاى سطح توليد و بهرهورى در كشورها 
عامل مهمى برشمرده مىشود. مشخص شده است كاركرانى كه به صورت شيفتى كار مىكنند؛ دجار مشكلات كوارشى نظير 
زخمهاى كوارشىء يبوست . اسهال» سوزش سردل (أ4الا8 1+الع!]) و كاهش اشتها شده و نيازمند ايجاد تغييراتى در برنامهى 
غذايى روزانه و زمان صرف غذا هستند. 

بدن انسان به طور طبيعى داراى يكك نظم بيولويكك است كه با خواب شبانه تنظيم مىشود. به هم خوردن 
بروز اختلالاتى در دستكاه كوارش و ديكر دستكاءهاى بدن مى كردد. 


) براى بسدار ماندن در شب؛ خوردن غذاى جرب يا حجيم در بعد از ظهر يا شبء با عجله غذا 


نظم طبيعى موجب 








همجنين استفاده زياد از قهوه كا 
خوردن و كمى تحركك بدنى , همكلى در تشاديد اختلالا 
در مراكزى كه 
روزانه» توزيع متناسب انررى در وعدههاى غذايى؛ تنوع غذايى؛ توجه به زمان مصرف مواد 
زمان خواب در كاهش خستكى و بهبود عملكرد كاركنان و افزايش رضايتمندى آنان مؤثر است. 


”لزوم ايجاد تغييرات در برنامدى غذابى كاركنان 





ياد شده تأثير بارزى دارند. 





ارستانهاء فرودكاءها و ادارات يليسء نظم در برنامدى غذايى 





توبث (شيقت) كارى دارندة نظير كار خاندهاء ب 








ذابى بر كربوهيدرات و بربروتئين و 





إفته در دو دهدى اخير نشان داده است كه با ف غذاهاى بركربوهيدرات (نشاستهاى و قندى)؛ توليد يكى از 





ناقلهاى عصبى در مغز به نام سروتونين افزايش يافته و علاموه بر بهبود خلق و خوء زمان و عمق خواب نيز بهتر مىشود. بشابراين 
توصيه به مصرف اين كونه مواد غذايى قبل از خواب در افزايش خواب و استراحت افراد نقش سودمندى دارد. 
از سوى ديكرمصرف مواد غذايى بروتثينى؛ با افزايش توليد ناقلهاى شيميابى به نام كاتكول آمينها در مغز(نظير نورابى نفرين)» 


دكى در فرد مى كردد. با اين توضيح ساده مى توان يكك برنامدى غذايى مناسب را براى 





سبب افزايش هوشيارى و رفع خواب]! 
بدارى يا خواب افراد نوبت كار(شيفتى) تنظيم كرد. در اين جا لازم به يادآورى است كه غذاهاى نشاستهاى و يركربوهيدرات در 
عين حال مى توانند برحجم نيز باشند ازاين رو بايد حجم غذاى مصرفى و امككان بروز خستككى يس از آن را در نظر داشت. 
خوردن بيسكوييت يا كيكك با يكك ليوان شير در بهبود خواب موثر است. غذاهاى حاوى هورمون ملا-تونين نظير ذرت » 
بز به خواب منظم كمكك مى نمايند. 








كوجهفر نكى » برنج» جو و موز 
از سوى ديكر غذاهاى برو تثينى نظير بنير كمجرب» كوشتها و تخممرغ آب 


در برخى منابع نيز به تأثير سودمند ويتامينهاى كروه 8 و ن) در كاهش فشارهاى كارى و استرس اشاره شده است. 





انيز باعث ارتقاى سطح هوشيارى مىشوند. 


بيش كيرى از افت قندخون در زمان كار, به حفظ هوشيارى كمكك مىكند. از اين رو افزايش تعداد و كاهش حجم وعدههاى 


غذايى به حفظ قندخون كمكك خواهد كرد. همجنين در بسيارى از يزوهشها ذكر شده است كه مصرف صبحانه براى حفظ 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه تناب ون از و نل دنار 


هوشيارى در روز و بهبود عمل كرد مغزى و ذهنى نقش جشم كيرى دارد. 
از مصرف جاى يا قهوه بايد خوددارى كرد زيرا الككوى خواب را دجار وقفه مى كنند. 


«توصيههاى تغذيهاى 





- #به افرادى كه نوبتهاى شب كارى دارند توصيه مىشود كه يكك وعده اصلى در بعد از ظهر و يكك وعده اصلى در نيمدى زمان 
شيفت مصرف كنند. وعدههاى غذايى سنكين سبب خوابآلودكى وافت كارابى مىشود. 

- #اصل تعادل و تنوع در مصرف غذا در اين جا نيز كاربرد دارد؛ بدين معنى كه تمام كروءهاى غذايى اصلى در طى روز خورده 
شوئد. 


:7 ساعت باشد. 





- #فاصله بين وعدهها نبايد بيش 
- #در نوبتهاى كارى بعدازظهر لازم است كه وعددى اصلى در ظهر باشد و طى شيفت مصرف نشود. غذاهابى نظير كوشت 


تازه: ينير رنده شده؛ جوجهى بدون استخوان و بوست,ه ماكارونى؛ سالاد فصلء لوبياى كنسرو شده و تخم مرغ 





كمجربى؛ سبزىهاى 


آببز جهت 





كاران توصيه مىشود. 

- #بهتر است كاركنان, غذا را با خود به محل كار ببرند و متكى به غذاى بيرون نباشند. 
- #هر روز صبح: صبحاندى كامل ميل شود. در ضمن آب برتقال فراموش نككردد. 

- #وعدههاى سبكك؛ متعدد و حاوى نشاسته انتخاب شوند. 

32- 








افزودن جاشنىهاء ادويه و روغن اضافى به غذا برهيز شود. 

- #قندهاى ساده باعث افزايش و افت قند خون متعاقب آن مىكردند؛ از اين رو بهتر است محدود شوند. 
- خانم هاى شيفت كار كه تحركك كمى دارند نياز به املاحى نظير كلسيم دارند. ولى از سوى 
دريافتى خود را محدود كلند. 





توصيه مى شود كه انرذى 


- ##در محيط هاى كرم؛ به دليل تعريق» امكان بروز سردرد و خشكى بوسته ابتلا به بيمارى و تضعيف سيستم ايمنى بدن بيشتر 


شود. به همين دليل مصرف مايعات در حين كار الزامى است. همجنين كارفرمايان جهت بهبود بهرهورى لازم است كه امكان 








ورزش روزانهى كاركنان را فراهم آورند؛ زيرا ورزش علاوه بر افزايش تندرستى جسم. در بهبود خلق و خخحوى افراد نيز تأثير 
جشم ككيرى دارد. 
(نتيجه ككيرى: 


كاركنان سازمانها و ادارات براى عملكرد بهتره نيازمند داشتن يكك الككوى تغذيهاى صحيح و مناسب هستند و تنظيم يكك برنامدى 





غذايى متنوع و سالم علادوه بر ارتقاى رضايتمندى آنان؛ در بهبود هوشيارى و خلق و خو در محيط كار و نيز منزل؛ تأثير بارزى 
خواهد داشت. 

رعايت اصول يكك تغذيدى متعادل نظير مصرف تمام كروههاى غذايى سالم و ترجيحاً طبيعى؛ مصرف 7-7 ليوان مايعات در روزة 
مصرف حداقل 777 كرم سبزىها و 
صرف صبحانه و محدود كردن غذاهاى خيلى شيرين و شيرينىهاى ساده. در افزايش كارآيى افراد مؤثر است. 

نقش تغذيه در بهره ورى كاركنان و تغذيه در محيط كار()|]0لالا أ ولأ تنام - 00أغ23أضقوءه مأ ممع نالا 





برهيز از غذاهاى برجاشنى و برجرب و شور؛ صرف غذا به آرامى و بدون عجله؛ 





شايد روزكارى تغذيه را فقط براى برآوردن نيازهاى طبيعى فيزيولويك افراد در نظر مى كرفتشد؛ اما امروزه نه تنها تغاديه 
ضرورت زندكى محسوب مىشوده بلكه الكوى غذايى سالم؛ براى بيشرفت جوامع و ارتقاى سطح توليد و بهرهورى در كشورها 
عامل مهمى برشمرده مىشود. مشخص شده است كا ركرانى كه به صورت شيفتى كار مى كنند؛ دجار مشكلات كوارشى نظير 
ازخمهاى كوارشىء يبوست ء اسهال. سوزش سردل (لخ]لا8 1*الم!!) و كاهش اشتها شده و نيازمئد ايجاد تغييراتى در برنامهى 
غذايى روزانه و زمان صرف غذا هستئد. 

بدن انسان به طور طبيعى داراى يكث نظم بيولويكك است كه با خواب شبانه تنظيم مىشود. به هم خوردن اين نظم طببعى موجب 
اه كوارش و ديكر دستكاءهاى بدن مى كردد. 

همجنين استفاده زياد از قهوه كافئين) براى ببدار ماندن در شبء خوردن غذاى جرب يا حجيم در بعد از ظهر يا شبء با عجله غذا 
خوردن و كمى تحركك بدنى , همككى در تشديد اختلالات ياد شده تأثير بارزى دارند. 

در مراكزى كه تانهاء فرودكاءها و ادارات بليسء نظم در برثامهى 
روزانه» توزيع متناسب انرؤى در وعدههاى غذايى؛ تنوع غذايى؛ توجه به زمان مصرف مواد غذابى بر كربوهيدرات و بربروتثين و 
تنظيم زمان خواب در كاهش خستكى و بهبود عملكرد كاركنان و افزايش رضايتمندى آنان مؤثر است ”. لزوم ايجاد تغييرات در 
برنامدى غذايى كاركنان 





بروز اختلالاتى در د. 





توبث (شيفت) كار دارئده نظير كار خاتدها 





فته در دو دهدى اخير نشان داده است كه با ف غذاهاى بركربوهيدرات (نشاستهاى و قندى)» توليد يكى از 





ناقلهاى عصبى در مغز به نام سروتونين افزايش يافته و علانوه بر بهبود خلق و خوء زمان و عمق خواب نيز بهتر مىشود. بنابراين 
توصيه به مصرف اين كونه مواد غذايى قبل از خواب در افزايش خواب و استراحت افراد نقش سودمندى دارد. 


از سوى ديكرمصرف مواد غذايى بروتثينى؛ با افزايش توليد ناقلهاى شيميايى به نام كاتكول آمينها در مغزل. 





نورابى نفرين)» 





سبب افزايش هوشيارى و رفع خواب آلودكى در فرد مى كردد. با اين توضيح ساده مىتوان يكك برنامدى غذايى مناسب را براى 


ببدارى يا خواب افراد نوبت كار(شيفتى) تنظيم كرد. در اين جا لازم به يادآورى است كه غذاهاى نشاستداى و بركربوهيدرات در 


شند, ازاين رو بايد حجم غذاى مصرفى و امكان بروز خستكى يس از آن را در نظر داشت. 





عيدق حمال هىتوالااد برعم م 
خوردن بيسكويبت يا كيكك با يكك ليوان شير در بهبود خواب موثر است. غذاهاى حاوى هورمون ملا-تونين نظير ذرت » 
كوجهفرنكى ؛ برنج؛ جو و موز نيز به خواب منظم كمكك مى نمايند. 

از سوى ديكر غذاهاى بروتثينى نظير يثير كم جرب» كوشتها و تخم مرغ آ. 
در برخى منابع نيز به تأثير سودمند ويتامينهاى كروه 8 و ن) در كاهش فشارهاى كارى و استرس اشاره شده است. 





نيز باعث ارتقاى سطح هوشيارى مى شوند. 


بيش كيرى از افت قندخون در زمان كار به حفظ هوشيارى كمكك مىكند. از اين رو افزايش تعداد و كاهش حجم وعدههاى 


شها ذكر شده است كه مصرف صبحائه براى حفظ 





ذايى به حفظ قندخون كمكك خواهد كرد. همجنين در بسيارى از بن 
هوشيارى در روز و بهبود عمل كرد مغزى و ذهنى نقش جشم كيرى دارد. 
از مصرف جاى يا قهوه بايد خوددارى كرد, زيرا الكُوى خواب را دجار وقفه مى كنند 7. توصيههاى تغذيهاى 
- #به افرادى كه نوبتهاى شب كارى دارند توصيه مىشود كه يكك وعده اصلى در بعد از ظهر و يكك وعده اصلى در نيمدى زمان 
شيفت مصرف كنند. وعدههاى غذايى سنكين سبب خوابآلودكى و افت كارابى مىشود. 
- #اصل تعادل و تنوع در مصرف غذا در اين جا نيز كاربرد دارد» بدين معنى كه تمام كروههاى غذايى اصلى در طى روز خورده 
شوند. 


:7 ساعت باشد. 





- #فاصله بين وعدهها نبايد بيش 
- #در نوبتهاى كارى بعدازظهر لازم است كه وعددى اصلى در ظهر باشد و طى شيفت مصرف نشود. غذاهابى نظير كوشت 
كمجربى؛ سبزىهاى تازه. بنير رنده شدهء جوجهى بدون استخوان و يوست,. ماكارونى. سالاد فصلء لوبياى كثسرو شده و تخم مرغ 
آببز جهت شيفت كاران توصيه مىشود. 

- #بهتر است كاركنان, غذا را با خود به محل كار ببرند و متكى به غذاى بيرون نباشند. 

- هر روز صبح؛ صبحاندى كامل ميل شود. در ضمن آب برتقال فراموش نككردد. 

- #وعدههاى سبكك, متعدد و حاوى نشاسته انتخاب شوئد. 

- از افزودن جاشنىهاء ادويه و روغن اضافى به غذا برهيز شود. 

- #قندهاى ساده باعث افزايش و افت قند خون متعاقب آن مى كردند؛ از اين رو بهتر است محدود شوند. 

- ##خانم هاى شيفت كار كه تحركك كمى دارند نياز به املاحى نظير كلسيم دارند. ولى از سوى ديككر توصيه مى شود كه انرى 
دريافتى خود را محدود كلند. 

- 7#در محيط هاى كرم؛ به دليل ت 


بن دليل مصرف مايعات در حين كار الزامى است. همجنين كارفرمايان جهت بهبود بهردورى لازم است كه امكان 


قر 





يق امكان بروز سردرد و خشكى يوست ابتلا به بيمارى و تضعيف سيستم ايمنى بدن 








ع ىشود. به 
ورزش روزاندى كاركنان را فراهم آورند؛ زيرا ورزش علاهوه بر افزايش تندرستى جسم در بهبود خلتى و خوى افراد نيز تأثير 
جشم كيرى دارد. 

(نتيجه كيرى: 

كاركنان سازمانها و ادارات براى عملكرد بهتره نيازمند داشتن يكك الككوى تغذيهاى صحيح و مناسب هستند و تنظيم يكك برنامهدى 


غذايى متنوع و سالم علاءوه بر ارتقاى رضايتمد 





ى آنان» در بهبود هوشيارى و خلق و خو در محيط كار و نيز منزل؛ تأثير بارزى 
خواهد داشت. 
رعايت اصول يكك تغذيدى متعادل نظير مصرف تمام كروههاى غذايى سالم و ترجيحاً طبيعى؛ مصرف 7-7 ليوان مايعات در روز 


مصرف حداقل 777 كرم سبزىها و ميودهاى تازه؛ برهيز از غذاهاى برجاشنى و يرجرب و شور؛ صرف غذا به آرامى و يدون عجله؛ 





صرف صبحانه و محدود كردن غذاهاى خيلى شيرين و شيرينىهاى ساده. در افزايش كارآيى افراد مؤثر است. 
برستي و ياست 
دانستنيهاى يزشكى 


لاغر شدن 





بارها در تلويزيون ديده ام كه افراد بسيار جاق طى دوره زمانى كوتاهى لاغر شده اند. آيا جنين جيزى ممكن است؟ 
بله ممكن استء اما بايد بدانيد راه بسيار مشكلى در بيش رو داريد بايد سختى هاى 


فراوانى را تحمل كنيدو از خيلى كارهاى كذشته تان دست بكشيد تا كاملا يكك آدم جديد 








البته بهترين راه براى رسيدن به وزن متعادل و حفظ آنء جايكزينى عادات بد با 
عادات خوب است. به عبارت ديككر تغيير طرز تفكر در مورد غذا و فعاليت ١‏ تنها 
راهى است كه مى توانم به شما توصيه كنم. كسانى كه با موفقيت وزن كم مى كنند» 
برنامه اى بلند مدث براى وزن متعادل در ثمام طول زندكى خود دارند و تنها به يكك 
برنامه كوثاه مدت كاهش وزن اكتفا نمى كنند. آنها مغز خود راعادت مى دهئد تا به 


عنوان يكك آدم لاغر فككر كند. اين كار نيازمند تلاش است و 





اين تلاش» سلامت و 
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كيفيت بهتر است كه احتمال افزايش طول عمر را نيز در بر دارد. انسان فقط يكك بدن 

دارد و بايد ب غذاى خوب و تحرك از آن مراقبت كند. اين توصيه ها در رابطه بااوزن 
كم كردن؛ مفيد و يرفايده خواهند بود: خواب كافى داشته باشيد؛ فقط زمانى كه كرسنه ايد 
غذا بخوريد غلات كامل را جايكزين آرد كامل و غلات فرآورى شده كنيد تحركك 

اب كوجكك استفاده كنيد مقدار كمترى 





داشته باشيد. روى ميز غذا بخوريد واز يكك ب 


غذا رادر مدت كمترى مصرف كنيد و دفترجه اى براى يادداشت آنجه مى خوريدء 





درست 


ضمناً آب را جايكزين نوشيدنى هاى شيرين 





وسايل آرايشى و يوست حساس 





ايشى دجار مشكل مى شوند. به طور مثال وقتى 
ماسكك روى صورتشان مى كذارند؛ از جشمهايشان اشكك مىآيد يا وقتى كرم مىزنشد؛ بوستشان مىسوزد. حتى شايد روى 


يارى از خانمها بوست بسيار حساسى دارند و هنكام استفاده از محصولات 1آ, 





ول آرايشى كه استفاده مىكنند» عبارت" ضد اسيت "هم درج شده باشد ولى باز هم بوست صورت شان ملتهب و 
جشمهايشان قرمز مىشود. علت جيست؟ 
محققان دانشكاه سن يترزبوركك روسيه بر اين باورند كه وجود نيكل در بيشتر 
محصولات و فرآوردههاى آرايشى؛ اين عوارض را ايجاد مى كند. نيكل با يوستهاى 
حساس سازكارى ندارد و ٠١‏ تا ٠١‏ درصد خانمها به اين فلز آلرؤى دارند. اككر شما هم 
جزو اين كروه هستيد؛ به شما توصيه مى كنيم تا حد ممكن از وسايل آرايشى قهوهاى و 
بلوطى استفاده نكنيد جون بيش از رنككهاى ديككر حاوى نيكل هستند. تمام ريملها حتى نامهاى معروف كه روى آنها عبارت 
ضدحساسيت و ضد آلرؤى درج شده هم حاوى 
مقدار فراوانى نيكلاند. يس اككر مى خواهيد مزههايتان خوش حالت باشد و سلامتتان به 
خطر نيفتد. بايد از زلهاى مخصوص مزه استفاده كنيد تا نيكل نداشته باشئد. در 
صورتى كه تمايل داريد مزههايتان رنكك بكيرد» توصيه مىشود ريمل را از ريشه مزه 
به سمت بالا نكشيد تا تنها نوكك مزه كه با بوست در تماس نيستء رنكك بككيرد و نيكل 
به يوست نرسد. از طرفى ريملهاى مشكى حساسيت كمترى ايجاد مى كنند جون درون 
آنها از اكسيد آهن استفاده شده كه به نسبت ديكر يملها با رنككهاى متنوع» تحريكك و 
حساسيتزايى كمترى ايجاد مى كنئد. براق كنندههاى ناخن هم مى توائند براى جشمها ايجاد 
آلرى كنند. يس تا وقتى كه مطمثن نشديد اين براق كنندهها كاملا روى ناخن خشكك 





شدهاند؛ احتياط كنيد و از تماس دست با جشم برهيز نماييد. جالب است بدانيد وقتى 
متخصصان يوست با افرادى روبهرو مىشوند كه يلككهايشان ورم كرده استء اغلب به 
آيا آنها از براق 


محصولات حاوى موادى با آلرىزايى بالا هستند. ناخنها تحمل اين مواد را دارند و 





ناخن هايشان نكاه مى كنثد تا ندهناخن استفاده كردهاند يا نه! اين 





تحريكك نمى شوند اما ماليدن جشم با انككشت باعث مىشود اين مواد آلرؤىزا با جشم 
بوخوزند كتتل و باعث تاراحتى هاى جشمى شوئد, متتخصصان توصيه عى كنك اكثر براق 
جلوه بيشتر ناخنها تمايل به استفاده از محصولات آرايشى و بهداشتى داريد؛ از 

برجسبهاى متنوع در بازار استفاده كنيد كه خاصيت آلرؤىزايى ندارند و تماس ناخن 


و مواد شيميايى به واسطه استفاده از آنها كمتر است. 
مضرات سيكار 


عرد 7 سالهاى هستم كه 11 سال است سيكار مى كشم. در حال حاضر بوستم زردرنكك است و نسبت به همسالائم جروكك بيشترى 
دارد. آيا اين موضوع ربطى به سيكار دارد؟ 

بله؛ ٠١‏ دقيقه دود كردن سيكار باعث كاهش اكسيزن رسائى يوست به مدت يكك ساعت 

مىشود. نيكوتين» عروق را تنكك و جريان خون را كم مىكند. در نواحى دور لب و 

دور جشمها به علت تاثير فيزيكى و فرم كرفتن خاص جهره در حال دود كردن سيكار 

اين جروكدها بيشتر مىشود. افراد سيكارى بين 8 تا ٠١‏ سال بيرتر از سن واقعى خود 

به نظر مى رسند. كشيدن سيكار باعث بيرى زودرس در همه بخشهاى بدن مىشود. 


موى بلند 

دوست دارم موهاى بلندى داشته باشم ولى هيج كاه از سرشانهام بلندتر نمى شود جرا؟ آيا اين به ريزش موهايم مرتبط استث؟ 
موهاى ما مثل يكك كارخانه فعال هستند و دايم اين كارخانه به يكك كار هماهنكك در 

سرمان ادامه مىدهد. موها يكك عمرى دارند و هر كاه در داخل عمق فوليكول موه 


جوانه جديدى در بيايد: آن مو مىريزد ودر واقع به بيرون هدايت مىشود. طول عمر 





مو سه دوره است. كويا خداوند درون هر فوليكول مو؛ يكك ساعت درونى جهت تنظيم 

ازمان قرار داده است. 

دوره اول: يكك تا هفت سال (متوسط سه سال). بعضىها فاز رشد طولانى دارند و 

مى توانند موهايشان را تا زانوها هم بلدد كنند!! اما برخىها مثل شما فاز رشد كمى دارند و هيج كاه مويشان از سر شانه بلندتر 
نمىشود. حتى مراجعه براى كرفتن دارو هم فايده ندارد جون طول موى شما مرتبط با فاز رشد و به صورت رُنتيكى در مدت 
خاصى 


فريق هده اكد 





دوره دوم: فاز بيثابينى يا كاتازن» حدود سه هفته طول مى 








دور سوم: فاز استراحت يا ريزش كه سه ماه طول مى كشد و جوانههاى جديد جايكر, 





مىشوند. تصور كنيد ١٠٠هزار‏ مو داريد كه هر كدام سه سال هم عمر كنند يس اكر 
حدود 3/ نا ٠٠١‏ تار مو در روز بريزد. طبيعى تلقى مىشود. اككر شما يكك روز در 
ميان حمام كنيد 10٠‏ تار مو از سرتان بريزد» طبيعى است و اككر دو روز در ميان 70٠‏ 


ى نكران نباشيد و اينكه مى كويند حتى دو تار مو هم نبايد كم شود؛ يكك شوخى 








است!1 


ضخيم شدن موها به سبب اصلاح 






كفته مىشود اكر موهاى بدن به خصوص دست و يايمان را به غير از ابيلاسيون؛ با روش ديكرى مشل تيغ زدن اصلاح كنيم» 
كلفتتر و بربشتتر درمىآيده آيا اين باور صحيح است؟ 

خير. اين كفتهها كه بسيار هم در بين مردم شايع استء از اين تصور قديمى ايرانيان 

شكل كرفته كه مى كفتند و حتى معتقد بودند براى مثال موهاى سربجهات را 


بريشت شود واز كودكى رسم بود؛ سه نوبت تيغ مى زدند اما محققان روى اين موضوع 





بم إن تا 
كار كردئد و عدم صحت آن را تاييد نمودند. تعداد فوليكولهاى مو در زند كى جنينى 

مشخص مىشود و بعد از تولد؛ فوليكول مو ساخته نمىشود بلكه دجار تغييرات 

مىشود. ضخيم؛ سفيد يا نازكك شده و كاهى از بين مى رود كه همان ريزش مو است. مو تقريبا يكك حالت مثلثى دارد و سطح مقطع 
رويش اكر با مومكك يا بند انداختن از داخل 

فوليكول در بيايد» هنكام خروج موى جديد. شما نوكك تيز و نازكك مثلث را مىبينيد و 

تا هنكامى كه بلشد شود و سطح كلفت روى يوست ظاهر شود طول مى كشد. در حالى كه با تيغ سطح مقطع ضخيم را در بو. 
مى كذاريد و فقط نوكك نازكك مثلث مو را 


برمى داريد اين حس كاذب ضخيم شدن به دنبال تراشيدن مو يديد مىآيد. 


,دارى و مراقبتهاى دندان يزشكى 








خانمى 37 ساله هستم كه قصد باردار شدن دارم. آيا .شكى وجود دارد؟ 
شما در هر سنى نياز به مراقبت دندانيزشكى داريد ولى جون قصد باردار شدن داريد» 
شكى در طول 4 ماه باردارى؛ بهتر 


است روال منظم معاينه دهان و دندان را به وسيله يكك دندانيزشكك انجام دهيد تا اكر 


نياز به مراقبتهاى دندا 








بايد بدانيد كه به علت محدوديتهاى اعمال دندا 


دندانى داريد كه نياز به ترميم يا معالجههاى ديكر دارد؛ هرجه زودتر اقدام كنيد. 





لازم به ذكر است كه روشهاى مناسب رعايت بهداشت دهان را هم از دندا 
بياموزيد جون اثر هورمونهاى باردارى بر بافتهاى لثه شماء به طور موقت مى تواند 
التهاب و تورم در لثه ايجاد كند. 

با رعايت مناسب بهداشت و استفاده مرتب از مسواكك و نخ دندان هيج مشكلى در طول 


باردارى براى شما ايبجاد تشواهد شد, 
عينى (نكات مهم در خريد ) 


به هنكام خريد عينكك به جه نكاتى بايد توجه كنيم؟ 
اكر تصميم داريد عينكك نزديكك آماده اى را تهيه كنيد, بايد مراقب باشيد شيشه آن به 


طور كامل شفاف و عارى از هركونه حباب هواء موج و يا تركك در شيشه باشد. 
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انتظار بزشكان و يا براى صرفه جوبى در 
يكو 


اتساب كرده ويا مراجعه به داروخانة يا قرو : 


بسيارى از بيماران براى خلاصى از اناق 


اوقت و هزينه به هنكام تهيه عينكك نز 





به تعويض عينكك راه ساده تر را 
نسبت به نهيه عينكهاى آماده اقدام 
مى كنند» غير از اشكالات فوق كه به آن اشاره شدء اقدام اخير اين اشكال را هم دارد كه 
ممكن است بيمار راااز فرصت يكك معاينه به موقع جشم يزشكى يس از سني 
سالكى كه مى تواند در تشخيص مواردى مانند كلوكوم (آب سياه) و يا بيمارى هاى 
ديكرى كه علايم واضح هشدار دهنده أى ندارند» محروم كرده و سبب نوعى غفلت و 











ع 





تأخير تشخيص بيمارى فرد شود. 
عينكهاى نزديك بين هنكام كار با رايانه 


آيا افرادى كه با نمايشكر كار مى كنند, مى توانند از اين عينكهاى نزديكك بين استفاده كنند؟ 









اككر از مدل يكك عينكك خسته شديد مى توانيد به راحتى مدل آن را با 
عينكك جديد ديككرى تعويض كنيد و همين طور به علت ارزانى مقدار زيادى از آنها را 
خريدارى و در محلهاى مختلفى مانند محل كار خودروء اتاق خواب؛ كيف همراه و... 
قرار دهيد. اما عيب عمده اين عينكها اين است كه متناسب با افراد كوناكون درست شده 





استه بنابراين براى افراد متعدد تنها با اندازه ثابت ارائه مى شوند. به اين معنا كه اكر 
جه شماره هاى شيشه در اندازه هاى كوناكونى وجود دارد؛ ولى همواره اندازه هر دو 
شيش كه متناسب با فاصله م ركز مردمكك 





ثابت بوده و همواره فاصله مركز دو ش 
اهر فرد بايد ساخته شود براى تمامى عينكهاى ساخته شده يكسان است. ضمن اينكه در 
بسيارى از افراد درجاتى از آستيكماتيسم در اصلاح ديد دور آنها وجود دارد كه لازم 
است در عينكك نزديكك آنها نيز در نظر كرفته شود و حال آنكه در عينكهاى نزديكك 
آماده: هيج كاه آستيكماتيسمى در نظر كرفته نمى شود. به همين دليل استفاده از عينكى 
كه به هر علت مناسب جشم شما نيست؛ ممكن است علايمى از قبيل سردرد» خستكى 
جشم و حتى تهوع را براى شما ايجاد كند. بنابراين اكر يس از استفاده از عينكك ن 








اده اى جنين علايمى را بيدا كرديد, بهتر است با جشم يزشكك خود مشورت كنيد. 


عينكهاى بيرجشمى 
آيا عينكهاى ببرجشمى داراى مزايا و معايبى هم هستند؟ 
عينكى تدريجى 


عينكك تدريجى جيست؟ 
عينكهاى تدريجى؛ عينكهاى بدون خطى هستند كه تمامى فواصل دوره نزديكك و ميانه 
را اصلاح مى كنند. به اين شكل كه انتقالى تدريجى از قسمت دور به سمت ديد ميانه و 


در نهايت به سمت ديد نزديكك صورت مى كيرد. بنابراين در همان وضعيت كه قادر به 





ديد دور هستيده مى توانيد با نمايشكر كار كرده و يا به طور همزمان نوشته هايى را 
كه در نزديكى جشم شما قرار مى كيرند. مطالعه كنيد. 


تقويت موهاى صورت 


براى رشد وتقويت موهاى صورت: از جه مواد يا داروهايى مى تون استفاده كرد؟ 
به طور عمومى هيج درمانى براى اين مورد وجود ندارد. ممكن است از طريق داروها 


بتوان موهاى صورت را تقويت كرد تا رشدشان كمى بيش تر شود. البته بيمارى هايى 





كه باعث ريزش مو مى شوند (مانند ريزش سكه اى موهاى صورت) را مى توان 
0 510000 5950 
درمان كرد اما اككر مشكل نتيكى باشده هيج درمائى ندار 


من از ناحيه شكم و ياها جاق هستم. مى خواستم بدانم آيا رؤيم غذايى هست كه بتوانم با استفاه از آنء اين نقاط را لاغر كنم؟ 





قبل از هر جيز بايد به طور دقيق معاينه شويد؛ اما معمولاً رزيمى وجود ندارد كه به 
طور موضعى موجب لاغرى شود. معمولاً در ابتدا يكك رزيم كلى داده مى شود كه 
باعث لاغرى عمومى بدن شوه؛ بعد از يابين آمدن وزن كلى بدنء بايد رزيم كم كالرى 
بككيريد كه سرشار از ميوه باشد. البته براى لاغرى موضعى بايد ورزش هم در 

كنارؤيم باشد. 





مى خواستم بدانم» بيمارى بوست مرغى (كراتوزبيلار) اككر در تمام بوست بدن باشدء با 
توجه به اين كه ظاهرى بد دارد» آيا قابل درمان است؟ اككر ممكن است, راجع به روش 
هاى درمان آن توضيح دهيد. 

اين بيمارى بوستى معممولابه دليل خشكى يوست و عامل علمى به نام /[1أن[0]اعملاط 
مجارى مو ايجاد مى شود. اين بيمارى دليل بيرونى خاصى ندارد و معمولاً سرشتى 
(زئتيكى) است كه متأسفانه درمان قطعى ندارد. معمولاً مصرف مرطوب كتنده هاو 
رتينوئيدها مى تواند اين بيمارى را به طور نسبى درمان كند. 

هن از 7 سال بيش با اراده قوى ١‏ كيلو وزن كم كرده امء ولى الان متأسفانه دوباره 
دجار يرخورى شده ام و شب ها عذاب وجدان مى كيرم. هر وقت هم تصميم به كرفتن 
رزيم مى كيرم؛ باز نمى توانم... لطفاً كمكك ام كنيد. 


زمانى كه باى عذاب وجدان بس از خوردن به ميان مى آيد؛ معمولا نشان د 





كه خودرن يا همان برخورىء به دلايل عصبى اتفاق مى افتد. معمولاً زمانى كه شخصى 
رزيم مى كيرد و يس از مدتى به وزن اوليه يا بيش از آن برمى كردد, بستككى به مدت 


زمان ريم دارد. در ضمن؛ بايد هميشه يادمان باشد كه يايان دوران بيروى از رزيم و 








رسيدن به وزن ايده آل» به معناى خوردن به اندازه قبل نيست و شخص حتماً بايد بعد از 





لاغرشدن؛ ورزش كند و سعى كند آن را ثابت نككه دارد. 

مى خواستم در مورد مزايا و معايب ليزر فراكسل (|65316) بيشتر بدانم و اين كه آيا بعد 
از ليزره جاى آن روى صورت باقى مى ماند يا ايجاد لكك مى كند؟ 

استفاده از اين ليزر و تأثير آن روى بوستء به عوامل مختلفى بستكى دارد؛ از جمله 
رنكك و نوع يوست كه مثالا سبزه باشد يا سفيد و اين كه جه ميزان از اين ليزر روك 





يوست استفاده شود. به ادعاى شركت سازنده؛ يكك شات آن هيج تي ركى و قرمزى روى 


بوست باقى نمى كذارد؛ اما در عمل يكك شات اش بيش از ٠١‏ درصد هم روى يوست 





تأثير ندارد. مصرف جند شات آن هم باعث مى شود كه يوست تيره شده و در واقع جاى 
آن باقى بماند. 

من 37 ساله هستم. قدم 11 سانتى متر و وزن ام 50 كيلو است. مى خواستم بدائم براى 
مقدارى افزايش وزن جه كارى بايد انجام دهم؟ 

توجه داشته باشيدو كه كم وزنى و لاغرى مفرط دلايلى دارد؛ بنابراين اككر ضمن 

جه نككرفتيد» نياز است كه از نظر 
دلايل احتمالى ديككر نيز مورد آزمايش هاى لازم برشكى و بالينى قرار كيريد... اما 
براى افزايش وزن بايد به جند نكته توجه داشته باشيدة 

-١‏ روزانه از همه كروهاى اصلى غذابى به صورت متعادل استفاه شود. 


ا صيعائه و حضاً عر زوز مرق كنيد 





مشاوره با متخصص تغذيه و رعايت نكات فوق 


- روزانه سه وعده غذايى و سه ميان وعده غذايى داشته باشيد (با فاصله زمانى مناسب). 

*- غذاهاى با دانسيته كالرى بالا مانند روغن هاى مايع كياهى و مغز دانه ها را در برنامه غذايى روزانه بككنجانيد. 
ه- شيرينى و دسر را بس از مصرف غذاهاى اصلى ميل كنيد. 

#- دو نوبت از ميان وعده هاى روزانه را به مصرف ميوه هاى تازء و سالم فصل اختصاص دهيد. 


/ا- در تهيه غمذا از طعم؛ رنكك و ظاهر دلخواه خود استفاه كنيد و از جاشنى ها و طعم دهئده هاى سالم براى افزايش اشتهاى خود 


كمكك بكيريد. 
8- برنامه ورزشى مناسب روزانه را حفظ كثيد. 
4- از مشارو تغذيه خود كمكك بككيريد. 





ليزر درمانى و موهاى زايد 


مى خواستم بدانم آيا با ماهى يكك جلسه ليزر در 
براى اين كه درمان ليزرى روى بدن جواب دهد و تاثير داشته باشد بايد حداقل ؟ تا ه 


عليه مروت #يرد سيولا فاضله يق عسات يزو دوعائن ين 18# عقف امت اليزى 





» موهاى زايد روى جانه از بين مى رود؟ 


در واقع ريشه مو را مى زند. معمولا در جانه تنها 7٠‏ درصد از موها به اصطلاح 
رسيده هستند و مى توان آنها را با ليزر از بين برد كه اين امر نياز به ؟ تا ه جلسه 


ليزر دارد. به طور كلى هم اثر ليزر حدود :8 تا 8* درصد است و ٠‏ تا 8 درصد 
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يكر ضعيف مى شوند و به طور كامل از بين نمى روند. 





روزه سبب لأغرى 





آيا روزه سبب لاغرى مى شود؟ 
در كسانى كه به نحو صحيح روزه مى كيرند و دو وعده غذاى نسبتا "سبكك در سحرى و 
يكر ؛ اكر در هنكام روزه 

دارى يكك وعده غذاى انسان حذف شود طبعا "كالرى دريافتى كمتر | 





افطار مى خورند روزه سبب لاغرى مى شود. به بيان د 








از بوده و براق 
تامين مازاد نياز به انرؤزى از جربى ذخيره در بدن استفاده خواهد شد و فرد لاغر مى 
شود. اما اكر غذاى مصرفى در سحرء افطار و تا هنكام خواب؛ در حد نياز بدن ويا 
حتى بيشتر باشد لاغرى رخ نمى دهد. 

روزه وافت قند خون 

آيا روزه باعث افت قند خون مى شود؟ 

اكر فاصله بين دو وعده غذايى بيش از حدود ٠١‏ ساعت نباشد قند خون به ميزان طبيعى 
حفظ مى شود اما در كرسنكى طولانى تر مثلا "در روزه بى سحرى به ويه در 


ميزان طبيعى كاهش مى يابد و اين 


موضوع به ويزه در نوجوانان خطر آفرين است. 


روزهاى طولانى سال قندخون. به 





كنترل فشار خون 


جكونه فشار خون را كنترل كنيم ؟ 
ين عوامل تهدي د كتنده سلامت در كشورهاى صنعتى به 





افزايش فشا رون از 
شمار تى .رود 


ابن بيمارى نقش عمده اى در بروز بيماريهاى عروق كرونر, سكته مغزى, نارسايى 


قلبى, نارسايى كليوى و مركك ناشى از اين ببماريها دربى دارد. تغيير ريم غذايى نيز 


ممكن است بتواند جان 





درمان دارويى شود ويا در صورت نياز به درمان, باعث 
شود كه درمان با داروهاى كمتر و دوزهاى بايين ترى انجام شود. 

ركهاى خونى موسوم به سرخركها خون را از قلب به اندام هاى كوناكون بدن مى رساند 
هربار كه قلب منقبض مى شود خون را با فشار وارد سرخركها مى كند بنابراين فشار 
خون, حاصل مقاومت عروق در برابر ضربانهاى قلب است. 

فشارى كه در عروق خونى دربى ضربان قلب يديد مى آيد فشار خون «سيستوليكك؛ نام 
دارد و فشارى كه به هنكام استراحت قلب يعنى بين دوضربان يديدار مى شود فشار 

خون دياستوليكك است. 

در بز ركسالان ميزان طبيعى فشارخون سيستوليكك 1١١‏ ميلى ليتر جيوه و فشار خون 

»د ياستوليكك؛ ٠١‏ ميلى ليتر جيوه است كه اغلب ١١٠١‏ روى 6١‏ خوانده مى شود. 

فشارخون طبيعى در كودكان كمتر از ده سال 4٠‏ روى 8٠‏ و در بز ركسالان 1١‏ 

روى 4 و در ميانسالان 1٠١‏ روى 88 ميلى متر جيوه است. 

بيشتر از 

6١‏ ميلى ليتر جيوه يا فشار خون دياستوليكك برابر با ٠‏ ميلى متر جيوه داشته باشد به 


برفشارى خون مبتلاست. 





بنابه تعريب در صورتى كه يكك شخص بالغ فشار خون سيستوليكك برابر 


در 40 نا 45 درصد از بيماران علت مشخصى براى افزايش فشار خون يافت نمى شود 
و اين افراد به عنوان مبتلايان به فشار خون اوليه شناخته مى شوند. 

الكوى فاميلى در / 
نتيكك است هرجند كه عوامل جاقى, زندكى كم تحرك و مصرف نمكك در افزايش 





فشار خون اوليه شايع است و مطرح كننده اهميت عوامل 


فشارخون موثرند. 


در ه درصد بيماران, علت ثانويه اى براى افا 





ارخون وجود دارد دراين اشخاص 





بررسى هاى بالينى ضرورى اسث. شايعترين علل اقرايش فشار خون ثاثويه, بيسارى 
كليوى و تيروئيدى, تومورهاى مغزى و حاملكى به شمار مى روند. 

مصرف نمكك, استفاده از كربوهيدراتهاى ساده و خوردن غذاهاى جرب از عوامل موثر 
در اقزايش فشار خون هستتد. 

توصيه بزشكان براى جل وكيرى و درمان فشار خون عبارتند از: 

١‏ كاهش انرزى دريافتى براى رسيدن به وزن مطلوب و نككهدارى آن. 

١‏ كاهش مصرف نمكك به جهارتا شش كرم در روز. 

7 استفاده از كربوهيدراتهاى كميلكس به جاى غذاهابى كه داراى روغنهاى اشباع و 
كلسترول بالا هستند. 

؟ ‏ افزايش نسبى در يتاسيم دريافتى با استفاده متعادل از ميوه هاى تازه و سيزى. 

6 مصرف كلسيم كاقى روزائه. 

*- فعاليت فيزيكى منظم مانند بياده روى سريع 3١‏ تا *٠‏ دقيقه در روز, سه نا بنج بار 
در هفته. 


تركك سيكار. 





خون دماغ 


جطور خوندماغ را بند بياوريم ؟ 





ديدن يا دجار شدن به خون دماغ مى تواند ترسناكك باشدء اما بايد سعى كنيد كه آرامش 
خود را حفظ كنيد 

بيشتر خون دماغها آنقدر كه به نظر مىرسندء وخيم نيستند و تقريبا عمده آنها در خانه 
درمان مى شوند. 

كر خون دماغ شديد.. بنشينيد و كمى به جلو تكيه دهيد. بالا نككهداشتن سر از سطح 
قلب. باعث كاهش خونريزى خواهد شد. كمى به جلو خم شويد تا خون به جاى رفتن به 
داخل حلق از بينى خارج شود. اكر به عقب تكيه دهيد ممكن است خون را فرو يبريد و 
حالت تهوع و استفراغ و اسهال به شما دست دهد. 





با استفاده از انككشت شست و سبابه بخش بر بخش نرم بينىتان فشار بياوريد.اين ناحيه 
محل ب است كه تيغه بينى را تشكيل مىدهد. اين بخش 


بينى را نكنّه داريد تا خونريزى متوقف شود.دست كم براى 8 دقيقه بايد بر بينى تان فشار 





نوكك بيئى وبخش سخت ب 








بياوريد.اكر همجنان خونريزى ادامه داشت: دوباره براى ٠١‏ دقيقه مداوم بر بينى 
بياوريد. 

همجنئين مىتوانيد كمبرس سرد يا كيسه يخ روى ستيغ بينى قرار دهيد. 

هنكامى كه خونريزى متوقف شده از انجام كارهايى مانند خم شدن به جلو يا فين كردن 


إن خوددارى كثيد. 





بينى؛ كه سبب خونريزى مجدد مى 
جه جيزى سبب خون دماغ مى شود؟ 

شايع ترين علت خوندماغ آن خشكى بوشش داخلى بينى (اغلب به علت خشكى هواى 
درون خانه در زمستان ناشى از دستكاءهاى كرم كننده است) و دس تكارى بينى است 
اين دو عامل ممكن است همراه هم عمل كنئد؛ جرا كه دست كارى بينى بيشتر زمانى 


اتفاق مى افتد كه مخاط درون بينى بينى خشكك و كبرهمانند شده باشد . علل ديكر كمتر 





شايع خونريزى بينى شامل ضربهخوردن بينى» سرماخورد كى؛ آلرؤى يا مصرف 

كوكائين است. 

بجه ها ممكن است اشياى كوجكى را به داخل بينى خود فرو ببرند و اين كار باعث 
خونريزى بينى شود. خونريزى بيئى در افراد مسن تر ممكن است به علت تصلب 

شريان داشته باشند(سفت شدكى سرخ ركك) عفونت؛ فشار خون بالا و اختلال در لخته 
شدن خون باشدء يا ممكن است داروهايى مانند آسبيرين مصرف كنند كه مانع لخته شدن 
حون مىشود. 


علت خونريزى بينى را در اغلب موارد نمىتوان تعيين كرد. 





| بينى مستعد خونريزى است؟ 


بينى داراى جندين ركك خونى است كه به كرم و مرطوب ساختن هوا در 





كمكك مى كند. اين رككها به سطح درونى بينى نزديكك هستند, و در نتيجه به آسانى 


آسيب مى بينند. 





آيا خوندماغ عارضه وخيمى است' 
اغلب خونريزىهاى بينى وخيم نيستند. اغلب خوندماغها در بخش جلويى بينى رخ 


مى دهند و بعد از جند دقيقه متوقف مى شوند. تعداد كمى از خونريزىهاى بينى در ركك 
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هاى بزركك بشت بينى رخ مىدهد و بيشتر در افراد مسن رايج است واغلب ناشى از 


فشار خون بالا تصلب شريان, استفاده رواز اسييرين روزانه يا اختلال لختهدشدن * 





است. بيشتر خوندماغ هاى جدى معمولا در بيماريهاى مزمن وجود دارد. 
اكر خونريزى شما بيش از ١5‏ دقيقه ادامه بيدا كند يا بعد از يكك جراحت اتفاق بيافتدء 
مثلا مشت خوردن به صورت؛ مخصوصا اكر فكر كنيد ممكن است بينى تان شكسته 


باشده بايد به 





شكك مراجعه كنيد. خون دماغ شدن بعد از افتادن يا تصادف ماشين مى 
تواند علامت خونريزى داخلى باشد. 

خون دماغ شدن هاى مكرر ممكن است به معناى داشتن مشكل وخيمتر باشد؛ برلى 
مثال حون دماغ شدن و كبود شدن مى تواند از علائم اوليه سرطان خون باشد. خحوند. 





همجنين ممكن است نشانه اختلالات لخته شدن خون و غدههاى مربوط به بينى 
(سرطانى و غير سرطانى) باشد. 

در جه مواردى بايد به يزشكك مراجعه كنيد؟ 

#خونريزى شما بيش از ١5‏ دقيقه باشد 

#خونريزى كه دليل آن جراحت است 

#به طور مكرر خون دماغ شدن. 

يزشكك جه كارى براى خون دماغ من انجام مى دهد؟ 

يزشكك سعى مى كند بفهمد خونريزى بينى شما از كجا شروع شده است و معمولا از 
شما سوالاتى مى برسد و بينى شما را معاينه مى كند. اككر خونريزى در شما با 
فشارموضعى متوقف نشد, بزشكك شما ممكن است ركلى كه خونريزى كرده را 
بسوزاند يا بينى را ببندد ثا خونريزى متوقف شود. 

سوزاندن رككها: با استفاده از محلولهاى مخصوص يا وسائل الكتريكى يا حرارتى 
ركك ها سوزانده مىشوند, تا خونريزى متوف شود. بزشكك قبل از عمل بينى تان را 
ييبحس خواهد كرد. 

بستن بينى: با استفاده از قرار دادن نوعى كاز مخصوص بانسمانى؛ يا لاستيكك قابل باد 


كردن مثل بالون درون بينى مى توان جلوى خونريزى را كرفت.اين كار فشار كافى بر 








ركها مى آورد و خونريزى را متوقف مى سازد. 

نكاتى براى بيشكيرى از خون دماغ شدن 

كوتاه نككهداشتن ناخن كودكان و جلو كيرى از دست زدن به 
خنثى كردن اثرات خشكك كننده ناشى از دستكاههاى حرارتى درون خانه با استفاده از 
دستكاءهاى مرطوب كننده هنكام خواب. 

تركك كردن سيكار. سيكار كشيدن بينى را خشكك و همجنين آن را تحريكك هى كند. 
هنكام عطسهكردن دهانتان را باز كنيد. 





درمان قطع نخاع 
سوال :بيمارى خاصى ندارم و در مهره ال١‏ قطع نخاع شدم »جكونه مى توانم بجه دار شوم ايا جايى مخصوص درمان قطع نخايى 
هست لطفا معرفى نماييد 

همانطور كه مى دائيد آآس 





وقطع طناب نخاع اثراتى را برروى دستكاه تناسلى 

وعملكرد جنسى بوجود مى آوردكه با توجه به محل وميزان ضايعه ممكن است در روند 

طبيعى اين موارداختلال ايجاد شود كه اين اختلالات مى تواند اشكال در ميزان وكيفيت 

مايع منى(از نظر تعداد ياخته هاى جنسى ومواد همراه )ويا نقصان قدرت خروج 

موثرمايع منى باشد از طرفى درمسائل جنسى فرد ممكن است دجار ناتوانى جنسى كردد 

كه بيشتر به صورت ناتوانى درايجاد نعوظ(سفتى آلت)وحفظ آن بروز مى كند. در هرصورت مشكل به هر شكل كه باشد 
خوشبختانه راه حل هاى وجود دارد كه مى 


تواند تاحدود زيادى به فرد آسيب ديده كمكك كند نا فعاليت قابل قبولى در اين زمينه داشته 





باشد. در خصوص مسائل جنسى استفاده از آميول؛قرص ودستكاه واكيوم موثر است كه 
بايستى بامشاور ومتخصص ارولوزى درخصوص استفاده آنها صحبت نمود . در مورد بجه دار شدن با تشخيص مشكل مى توان راه 
حل مناسب را بيدا نمود واين كار 


در مراكز نابارورى بخوبى آنجام مى شود وجنانجه از راه عادى ومعمول نتوانند نطفه 





اسب را دست آورند وسائل وتكنيكك هايى موجود است كه اين كار انجام مى شود . مركز مخصوصى براى درمان 





وجود ندارد ليكن جانبازان نخاعى براى 

درمان به مركز نابارورى كوثر(در تهران) مراجعه مى كنند واين مركز ساير اقرا د 
نخاعى را هم يذيرش ميكند اما الزامى ندارد كه تنها در اين مركز اين كار عملى است 
.ومراكز ديكر هم مى توائد 


اسث 





د اين كار انجام دهند. اين نكته را بخاطر داشته باشيد فردى كه مجبور به استفاده از صندلى جرخدار 


بايستى از بوشيدن لباس زير تنكك خوددارى نموده ودر موقع نشستن يا ها را با فاصله 


از هم نكه دارد ها در فشار نبوده وخنكك كردد زيرا ساخت نطفه سالم در درجه 





حرارت يائين تر از دماى بدن بايستى انجام شود. وهميشه اين را بخاطر داشته باشيد تا زمانى كه يكك اسيرم(نطفه مرد) سالم داشته 
باشيم 
مى توانيم يك بجه داشته باشيم. آيا سرطان از راه توارث نيز قابل انتقال است؟ اكر در خانواده فاميل زوجين سابقه ابتلا 


به سرطان ديده شود احتمال انتقال آن به كودكك نيز وجود دارد؟ 





توارث سرطان 


آيا سرطان از راه توارث نيز قابل انتقال است؟ اكر در خانواده فاميل زوجين سابقه ابتلا به سرطان ديده شود. احتمال انتقال آن به 





كودكك نيز وجود دار 
هنوز با توجه به مطالعات و تحقيقات فراوان در اين زميئه نتيجه قطعى به دست نيامده است. ولى احتمال انتقال سرطان به اطفال زياد 
مى باشد ولى با اين وجود علم به نتيجه كافى و درست در اين رابطه نرسيده است كه بتوان افرادى را كه از خحانواده هاى مبتلا به 


سرطان هستند را ار ازدواج منع نمود. 


عمل زيبايى بينى 





عمل زيبايى بينى به غير از تغيير شكل ظاهرى جه تاثيرات در مراجعين دارد؟ 
هر عمل جراحى و تغيير شكل بينى و صورت قادر به ايجاد اثر هيجانى شديد خواهد 


بود وخصوصاً در صورت مبهم بودن خواسته بيمار و برآورده نشدن خواسته اصلى 





مشكلات روحى عديده اى ايجاد خواهد كرد. آيا عضوى در بدن يافت مى شود كه 





از جهره و اعضاى تشكيل دهنده آن بتواند حالت جذابيت به شخص بدهد؟ ااين جهره 
شخص است كه حالت و تعلق فاميلى ونزادى را به تصوير مى كشد ومعرف شخصيت 
فردى مى باشد. از نظر روانشناسى همانطور كه هثرمندان با ماسكك بر صورت خود 


مى توانند مفهوم ترازدى يا كمدى نمايشنامه را بيان كنند جهره 





بز مى تواند به دنيا 


بككويد ما كى هستيم اززجه جنس ونزادى هستيم و تاثير آن در آنجه ما در آينده خوا 





بود جه مى باشد. در همين جهره است كه بينى به عنوان يكى از اعضاى صورت جدا 

از عمل فيزيولوزيكك مهم خود رل بسيار اساسى در زيبايى و جذابيت آن دارد. حال ما 
جراحان بايد دست در دست هم بدهيم با تجربيات ساليان دراز خود و با راهنمايى ها 
وآموزش صحيح با خود وهمكاران جوان كارى كنيم كه اين عضو ظريف و اين دستكاه 
فيزيولوزيكك مهم آسيب نبيند تا صاحب خود را رنجيده خاطر و جراح را ناكام ننمايد. 
نتيجه كيرى: جراحان در درجه اول بايد تحت نظر اساتيد فن روى جسدكار كنند تا آماده 
جراحى روى بيمار كردند. براى اين عمل جراحى انتخابى بينى بررسى و معاينات 

بالينى و باراكليئيكى و مصاحبه با بيمار و تشريح كردن هر كونه بيش آمد غير مترقبه 


و روشن كردن ذهن مراجعه كتنده كه از نظز زيبايى تن به اين عمل انتخابى مى دهد جه 





از نظر نحوه بيهوشى و جه بيامد عوارض جراحى ضرورى است .و سبس به كرفتن 

فتو كرافى بيمار قبل از عمل مبادرت شود. نواقص مادر زادى و تروماتيكك بعلت 
صدمات شديدى كه بيمار درموقع مراجعه دارد با عمل كاسمتيكك بينى فرق مى كند جه 
در اينكونه موارد بيمار توقع زيبا شدن ندارد و بهتر كردن وضع نا خوشايند بيمار او 
وجراح را خوشحال خواهد كرد. بدون جهت به بيمار قول زيبايى دادن جه بسا عواقب نا 


كوارى در آينده خواهد داشت بايد كفت كه بهبودى تنها به جاقو ومغز جراح وابسته 





نيست عوامل متعدد ديكر در اين زمينه هست كه آن به وجود خود بيمار دارد . 
عوارض ليزر 


آيا ليزر عارضه دارد؟ 


اليزر خصوصاً در دست افراد كم تجربه كاهاً عوارض جدى دارد! عوارض زودرس 
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شامل سوختكى و نكروز بافتهاى سالم و در موارد جراحى حنجره خطر سوختن لوله 
آسيب به راه هوابى و ريه وسوختكى حاصل از انعكاس انرؤى توسط وسايل 


بشى 1 
جراحى است و عوارض ديررس هم ايجاد اسكار و تنككى در حنجره ميتواند باشد. 





جراحى بينى با ليزر 


در مورد جراحى بينى با ليزر توضيح دهيد؟ . 
استفاده از ليزر در اعمال جراحى سر و كردن محدود به موارد خاصى مثل ضايعات 


يوستى عيوب انكسارى جشم؛ ضايعات حنجره است ولى در مورداعمال جراحى زب 





با ليزر بيشتر جنبه تبليغى و عوام فريبى داشته و در دستان جراح مجرب ضرورتى 


ندارة 


جراحى بلاستيك بينى 


سن مناسب براى جراحى يلاستيكك بينى جقدر است؟ 

معمولاً سن مناسب جهت عمل جراحى بينى 77 مالككى است ولى در صورت كامل 
بودن رشد جسمى در سنين بابين تر مثل 77 سالككى هم امكان بذير است وحتى مواردى 
كه به علت تغيير شكل يا انحراف شديد تيغه بينى انسداد كامل ايجاد شده در سنين 
يايين تر هم جراحى محدود با دقت در عدم آسيب به مراكز رشد غضروف واستخوان 
قابل انجام است 





جراحى بينى 


نكات مهم مورد توجه بعد از عمل جراحى بينى جيست؟ 
نكاتى كه بيمار بايد بداند ١‏ - بعد ازعمل , بينى ممكن است به تامبون نياز داشته باشد و در مواردى ضرورتى به كذاشتن تامبون 
يقل ريق #د باز فيل معزلا كتردق 


نخواهيدداشت ودرموارد نادرى هم اكر كبودى وجوددا 





باشد بسيان آند كك انست كه 
درعرض اهفته برطرف خواهدشد . 7- روز دوم صورت شما كمى متورم خواهد شد 

. هرجقدر كمتر دراز بكشيد اين تورم هم كمتر خواهد بود . * - عمل شماهم با بيهوشى 
عمومى وهم با نيمه بيهوشى قابل انجام است . نحوه بيهوشى با توجه به نظرشماانتخاب 
غزاهدهدواك كنا به متكا ررواعسس كالب تقبيرات اجام اخده واخزاغي ديد نا تلاك 
يكك سال طول مى كشد نا ورم بينى به طور كامل برطرف شود. * - در سالهاى اخير 
كامبيوتر درتمامى زمينه ها تحولات جشمكيرى را به وجود آورده است . كليه رشته 
هاى بزشكى نيز 
با بهره كيرى از آنها بيمار قادر خواهد بود درك واقع بينانه اى از بيئى بعد از عمل خود 


داشته باشد . البته بهترين طراحى با توجه به فرم جهره و نوع بيثى حضورا و از روى 


اين امر مستثنى نبوده اند . اخيراً نرم افزارهابى ارائه شده است كه 








عكس قابل توضيح است و كامبيوتر در اين موارد بيشتر جنبه نمايشى و تبليغاتى دارد . 





/1- سن عمل : در بجه ها محدوديت هاى مشخصى وجود دارد كه مانع از جراحى 
بلاستيكك بينى قبل ازبلوغ كامل مى شود اغلب دختران دريايان ©١سالكى‏ ويسرها در 
بايان 18 سالكى به بلوغ كامل رسيده اند وميتوانند تحث عمل رينوبلاستى قرار كيرند . 


در شرايط خاصى انجام عمل در سنين بايين تر هم امكان يذير است . اصلاح عيوب 





بينى دراين سن باعث ميشود اعتمادبه نفس نوجوان در يكك زمان طلابى از زندكى وى 
بيشتر شود ونبايدفراموش كنيم كه در اين زمان است كه نوجوان نه تنها خودش را مى 
شناسد بلكه احتمالاً آينده اش رايايه ريزى خواهدكرد . از طرف ديكر امروزه تعداد قابل 
توجهى از متقاضيان رينويلاستى افراد بالى + سال هستند. بسيارى از آنها اظهار مى 
كنند كه در زندكيشان از شكل با 


ارينويلاستى مراجعه كرده اند . جنانجه وضعيت عمومى وسلامتى فرد خوب باشد 





خودشان رضايت نداشته اند ودرنهايت براى 








وقت براى رينويلاستى دير نيست . دراين مواردمعمولا رينويلاستى همراه با 
سايراعمال زيبايى صورت مثل كشيدن بوست صورت و .. ... به طور همزمان انجام 
ع كر 8 - مصرف داروهاى آرامبخش قبل يا بعد از عمل بلامانع است. 4 - در 

موارد مشاهده ميشود كه بيمار اظهارمى كند در جند روز اول بعداز عمل بطور 


تصادفى به بينى اش ضربه اى وارد آمده است اين موضوع اهميت ندارد مكر آنكه 





ضربه شديد باشد ويا باعث خونريزى ويا تورم قابل توجه شده باشد. 
جراحى بينى 


مراقبت هاى بعد از عمل جراحى بيثى را وضيح جعيد. 

١‏ - حدوداً 1 تا 0 ساعت بعدازعمل بسته به نحوه بيهوشى نبايد جيزى ميل كنيد جراكه 
به دليل داروهاى بيهوشى حركات معده وروده شما كند است وجنانجه شما جيزى ميل 
كنيد باعث بروز حالت تهوع واستفراغ مى شود. ابتدا كمى آب مى آشاميد اكرجنانجه 
مشكلى ندا 
غذاهاى نرم استفاده كنيد وازروز دوم به بعد هرجه خواستيد ميتوانيد ميل كنيد . ١‏ - بايد 


نا *؟ ساعت بعد از عمل روى صورت شما كميرس سرد باشد . تاوقتى درم ركز 





تيديكك ربع بعد مختصرى آب ميوه خواهيد آشاميد وبعداز آن ميتوانيد از 


جراحى بسترى هستيد برستارما اين كاررا انجام خواهد داد. وقتى به منزل مراجعه 

كرديد خودتان جندتكه يخ راخردكرده وداخل كيسه فريزرريخته وروى صورت ١‏ كونه 

ها و زير جشم قرار دهيد ابن كار باعث مى شود ورم وكبودى شما به حداقل برسد . 1- 
از كشيدن بعد از عمل باعث تورم بينى شما ميشود لذا سعى كنيدبعداز عمل فقط در حد 
معمول دراز بكشيد . ؟ - از روز دوم به بعد كارهاى سبكك مثل كارهاى سبكك منزل , 





كارهاى ادارى , كار باكامييوتر و .. 





بلامانع است . 0 - ف تا 7اروز بعد جهت 

برداشتن قالب بينى به مطب مراجعه خواهيد كرد. بايد مراقب باشيد درطى اين مدت قالب 
روى بينى شما خيس نشود لذا براى استحمام بايد به وسيله دوش دستى از كردن به يايين 
رابشوييد وبعدبخوابيد تا شخص ديكرى موهاى شما رابشويد بدون اينكه قالب شما خيس 
شود . 8- بعدازعمل معمولا درد و ناراحتى زيادى نخواهيدداشت ولى به هر دليلى درد 
داشتيد اعم از اينكه ارتباطى به عمل شما داشته باشد وياخيرفقط از استامينوفن ساده يا 
كدئينه به عنوان مسكن استفاده نماييد واز خوردن داروهايى مثل بروقن » ايندومتاسين » 
آسبرين و . ... اجتناب كنيد . /1- بعدازعمل يشت لب بالاى شما كاز كوجكى كذاشته مى 
شود كه جنانجه خونابه اى از بينى شما خارج شود توسط اين كاز جذب شود. 

درصورت لزوم ميتوانيد اين كاز را تعويض نمابيد ويا اكر خواستيد از فردى عمل آن 
رابرداريد. 6 - تاوقتيكه قالب رابرنداشته ايم بايد از لباسهايى استفاده كنيد كه از 
جلوتوسط دكمه يا زيب باز ميشوند وبراى بوشيدن آن لازم نباشداز روى س ركشيده 
شوئد . 8-4 تا 7 روز بعدازعمل براى برداشتن قالب بينى به مطب مراجعه نماييد 


وتاسه هفته بعد از برداشتن قالب هفته اى يكبارجهت تعويض جسب مراجعه خواهيد 





داشت . ٠١‏ - شناء رُيمناستيكك ء يا فعاليتهايى كه احتياج به تحركك زياد دارد تا دو هفته 
ممنوع است شيرجه و اسكى نا دو ماه مجاز نيست . 1١‏ - مادامى كه قالب روى بينى 
شما قرار دارد ميتوانيد از عينكك استفاده كنيد اما بعد از برداشت قالب بايد تا © هفته به 
نحوى از عينكك استفاده كنيد كه وزن آن روى بينى شما نباشد بدين منظور ميتوانيد وسط 
عينكك را با جسب به بيشانى خودبجسباند. 


رينوبلاستى 





مراحل اقدام عملى براى انجام عمل رينويلاستى جككونه است؟ 
درملاقات اوليه؛ بينى شما ازنظر ظاهرى و وضعيت تيغه بيئى » شاخكك هاى داخل ب: 





7 .مورد معاينه قرار خواهد كرفت و از خواسته هاى شما وانتظاراتتان مطلع خواهم 





شدومتقابلا اقداماتى كه قابل انجام هستند را با شمامطرح خواهم كرد وشما ازخواسته 

هايى كه ممكن است قابل حصول نباشد نيز آكاه خواهيد شد و سيس ازشما عكس بينى درخواست مى شود. درصورت لزوم براى 
شما آزمايش خون نيز تجويزخواهد شد. شما بس ازتهيه عكس ها مجددا مراجعه خواهيد كرد وآنكاه با توافق زمان عمل راتعيين 
خواهيم كرد.شما روزعمل درحالت ناشتا يكك ساعت قبل ازعمل درم ركزجراحى 

حاضرخواهيدشد . زمان عمل بطور متوسط حدود يكك ساعت يا كمتر خواهد بود و بعد 

از آن هم حدود نيم ساعت درريكاورى از شما مراقبت خواهد شد. جند ساعت بعد 

ازب ركشتن به بخش با توجه به نحوه ببهوشى مى توانيد از مرك زجراحى مرخص شويد . 

البته جنانجه خود شمامايل باشيد ميتوانيد صبح روز بعد ازعمل ‏ مركز جراحى را تركك 


نماييد. 
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جراحى بينى 


متقاضى عمل جراحى بينى جه نكاتى را بايد در نظر داشته باشد؟ 

هر متقاضى جراحى بلاستيكك بينى بايد از حقايق زيرآ كاه باشد: ١‏ - هرفردى كه 
متقاضى اين عمل است ممكن است به دلايل مختلفى ازجمله نوع بوست كانديدخوبى 
براى جراحى نباشد لذاجراحى براى هرفردمتقاضى توصيه نميشود . 7 - هدف هرعمل 
زيبايى بهبود بخشيدن به وضع ظاهرى است نه رسيدن به زيبابى كامل ومطلق 7- 
جنانجه بيمار مبتلا به انحراف بينى است بايد همزمان با جراحى يلاستيكك وياقبل از آن 
ازيكديكر 
جداميشوند . ايده ال اين است كه اين تيغه درخط وسط باشد ولى عملا تيغه بينى 





انحراف تيغه بينى وى اصلاح شود . ميدانيم كه دوحفره بينى توسط تيغه ب 





اكثرافراد درخط وسط نيست واصطلاحاً مبتلا به انحراف تيغه بينى هستند جنانجه اين 
انحراف كم باشد وباعث انسداد راه هوايى وعوارض ناشى از آن نشده باشد احتياج به 
عمل جراحى ندارد ولى در مواردى كه مسئله ساز شده باشد بايد با عمل جراحى اصلاح 
شود . بايدتوجه كنيم دركسانى كه كانديد عمل جراحى يلاستيكك بينى هستند ومبتلا به 
انحراف تيغه بينى (هرجندمختصر) نيزمى باشند حتما بايد اين انحراف اصلاح شود 
جراكه بعدازعمل رينوبلاستى معمولا سوراخها يا حفرات بينى كوجكك مى شوند لذا 
انحراف مختصرتيغه بينى كه قبل از عمل رينويلاستى مشكلى را ايجادنكرده است 


اب از انسداد 





ميتواند بعدازعمل رينوبلاستى باعث انسداد راه هوايى شود . بس براى اج 
بعدى بينى» جنانجه انحراف تيغه بينى نيز وجود داشته باشد حتما بايد هنكام رينويلاستى 
اصلاح كردد. ؟ - اكر جنانجه به هر دليلى انسداد بينى داشته باشيم مثل بز رككى شاخكك 
هاى داخل بينى و يا بوليب بينى بايد به طور همزمان با جراحى يلاستيكك بينى عوامل 
انسداد بينى رانيز برطرف كرد . ه -در طى عمل رينويلاستى اشكالات مختلف بينى را 
مى توان برطرف كرد كه براى مثال به موارد زير مى توان اشاره كرد *: 


اندازه بينى © قوزدار بودن بينى © افتادكى نوكك بينى يا كم بودن زاويه بينى ولب * بهن 





بزركك بودن 





بودن بيئى * بزركك بودن سوراخ هاى بينى ‏ جعبه اى شكل بودن نوكك بينى * زياد 
تا صورت * دررفتككّى نيغه بينى وغيرقرينه بودن بينى * دو 
اسبى متعاقب ضربه هاى قبلى ويا عمل جراحى 


انحراف تيغه بينى © دفورميتى هاى بعدازعمل جراحى 








شاخه بودن نوكك بينى * دماغ زيٍ 


جراحى بلاستيك بينى 


جراحى بلاستيكك بينى 81110901356 يا010[ 056/! جيست؟ 

هر روز افراد بسيارى با استفاده از عملهاى مختلف زيبايى اعتماد به نفس بيشترى بيدا 
كرده واز زندكى خود لذت بيشترى مى برئد. اين اطلاعات فقط براى آكاهى شما ارائه 
شده است . بديهى است جزئيات بيشتروميزان سودمندى جئين عملى براى شما ء 


مواردى هستند كه مى تواذ 





حضوراً با إينجانب مطرح نمابيد . از بين تمام اعمال 
ازيبائى » جراحى يلاستيكك بينى كه اصطلاحاً " رينويلاستى " ناميده مى شود از وي كى 
هاى خاصى برخوردار است لذا سعى مى كنم با تفضيل بيشترى مورد بحث قرار كيرد . 
از مهارت جراحى است ودر حقيقت تلفيقى از علم وهثر است . 

جراح زيبايى بينى قبل از هر جيز يكك بزشكك است وفاكتورهاى يزشكى وروانى كه 

باعث شده يكك فرد سالم با ميل خودش براى انجام يكك جراحى مراجعه كند رابه خوبى 
دركك مى كند . ضمناً اومثل ميكل آنز يك مجسمه تراش است .ميكل آثزْ تكه سنكى در 





اين عمل جيزى ببا 








اختيار داشت وبا جشم بصيرت اثر خود را در لابلاى آن مى ديد .وى با تراشيدن 
قسمتهاى زايد سنكك اثر خودرادرمعرض ديد ديكران قرار داد . جراح زيبايى بينى نيز 
با درنظركرفتن شكل مناسب بينى براى هر صورت خاص ء بابرداشتن قسمتهاى 

اضافى وحالت دادن به قسمتهاى باقيمانده سعى ميكند اثر هئرى خود را درمعرض ديد 





قراردهد. بديهى است وى هيجكاه به بينى به طور منفرد نككاه تميكند بلكه بينى را دركثار 





ساير اجزاى صورت بيمارش مى بيند . به عبارت بهتر نمى توان بادرنظر كرفتن يكك 





بينى ايده ال به خلق آن يرداخت بلكه بهترين بينى نوعى است كه با ساير اجزاء صورت 


هماهنكى داشته باشد. تصوروانتظارات غيرواقع بينانه درمورد جراحى بلاستيكك بين 





زياد است. هميشه اين امكان وجود ندارد كه بافت انسان را به كونه اى تغيير داد تا آنجه 
بيمار دلش مى خواهد حاصل شود. هدف جراح اين است كه ظاهر بيماررادرطى اعمالى 
كه به دقت برنامه ريزى شده اند زيباتر كند . اينكه اوجكونه به اين مهم دست مى يابد به 
ميزان زيادى بستكى به آموزش ٠‏ تجربه علم ومهارت اودارد وتمامى اين فاكتورها 


بيار متغير هستند. همكارى بيمار وواكنش هاى ناخواسته نيز نق 











مياراساسى در 
نتيجه نهابى يكك عمل جراحى دارد .جراح نمى تواند نتيجه نهابى عمل را تضمين كند بلكه 
قادر است تضمين كند كه تمامى تلاش خود را براى حصول نتيجه بهتر بكارخواهدبرد. 


خسته شدن 





ته مى شويم؟ وفتى خسته مى شويم بايد جه كار 
خستكى يكى از آشناترين تجربه هاى مشتركى است كه همه مان هر ازكاه مجبوريم با 

خستكى هايمان مى توانيم دليل تراشى كنيم. 

اما كاهى اوقات خستكى هايمان دليل موجهى هم ندارند و ريشه اش بيشتر روانى است؛ تا جسمى. در هر صورت» خستكى مى 
تواند سلامت روان ما را تهديد كند و به همين منظور بايد علل و راه حل آن را بشنا. 
خستكى معمولاً سبب نكرانى و اضطراب مى شود ويا حداقل؛ شخصى را مستعد 
نكرانى و اضطراب مى كند. وقتى استراحت و آرامش حكم فرماسته معمولاً حالت 
و احساساتى در ما بروز نمى كند. بنابراين بيش از آنكه كاملا خسته شويد به 


آن دست و بنجه نرم كنيم. كاهى اوقات 








طور مكرر استراحت كنيد جون خستكى به سرعت در بدن متجمع و سرريز مى شود. 
دليل آن را با دقت كردن در كار قلب خواهيد يافت. خونى كه قلب هر روز بميازٌ مى كنده 
مى تواند يكك واككن نفت كش را بر كند و اين كار شكفت 





يز را براى ساليان متمادى 


انجام مى دهد. اما سوال اين است كه قلب جكونه از يس كار بر مى آيد؟ ياسخ بسيار 





آسان است. در فاصله 





انقباضات و يمباؤخون» قلب به استراحت مى بردازد! 


هنكامى كه ضربان قلب در حدود /٠‏ بار در دقيقه است؛ قلب در واقع فقط 4 ساعت از 
78 ساعت را كار مى كند و در روز ١8‏ ساعت استراحت مى كند. اديسون انرى و 
قدرت و تحمل فوق العاده خود را مرهون آن عادت خود مى دانست كه هر وقت احساس 
خستكى مى كرد. مى خوابيد. بنابراين اكر مى توانيده بعدازظهر استراحت مختصرى 
داشته باشيد يا حداقل شب قبل از صرف شام ساعتى را دراز بكشيد. زيرا اثر لين 
استراحت به هراتب بيشتر از يكك استراحت ممتد و طولانى خواهد بود. استراحت و 
خوابيدن در نيمه روز به حافظه انسان نيز كمكك مى نمايد. 
در حديثى نقل شده است كه شخصى به يبامبر اكرم (صلى الله عليه و آله وسلم) ككفت: 
٠من‏ قبلا حافظه ام خوب بود و محفوظات ذهنى ام زود به خاطرم مى آمدء اما اكتون 
فراموشى و نسيان عارضم كرديده؛ و بيامبر (صلى الله عليه وآله وسلم) فرمودند: ١آيا‏ 
عادت داشته اى هنكام ظهر استراحت كنى و اكنون آن عادت را تركك نموده اى؟؛ آآن 
شخص كفت: ؛آرى!؛ ببامبر (صلى الله عليه وآله و سلم) فرمود: «استراحت نيم روز را 
تركك مكن تا حافظه ات بهبود يابد.؛ 
جرا خسته مى شويم؟ 
كار فكرىء به تنهايى» جنداذ 
ساعت كار متوالى به همان خوبى و سرعت اوليه كار كند و بايد كفت كه مغز تا حدودى 

نايذير است. اما روان شناسان مى كويند خستككى ناشى از عوامل احساسى از قبيل ملالت؛ عصبانيت؛ احساس قد رنشناسى 
از طرف ديككران» احساس بيهود ككى و 
يوجى: عجله و اضطراب است. بله؛ ما خسته مى شويم جون احساسات ما توليد 
فشارهاى عصبى در بدن مى شوند. كار سخت به تنهايى موجب خستكى زياد نمى شود و معمولاً اضطراب؛ هيجان و التهابات 
روحى مسوول خستكى هايى هستند كه به 
كارهاى جسمى و فكرى نسبت مى دهيم. 
جه بايد كرد؟ 





عسات كندده ليست مفزما فى توالد منت يس آل 31 











اكر همين حالا كه مشغول مطالعه اين مطالب هستيد 





ام بدن شما سست و به حال آزاد نباشد شما دركير تنش هاى عصبى و 
عضلانى هستيد. عضلات خودتان را شل كنيد و نيروى خود را براى كارهاى مهم ذخيره كنيد. براى رفع خستكلى؛ استراحت را از 
عضلات خودتان آغاز كنيد و به جشمان تان بكوييد: «راحت باشء به خود فشار نياوره 


اخم نكن!؛ و اين قبيل جملات را يكك دقبقه تكرار كنيد. خواهيد ديد كه عضلاء 
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دستورات شما را رعايت خواهند كرد. شما ممكن است در هر لحظه نياز به استراحت 
.بيدا كنيد اما نبايد براى آن تقلا كنيد زيرا استراحت عبارت است از آرامش عضلات. 
رعايت توصيه هاى كلى زير نيز مى تواند مفيد باشد: 

١سبدثتان‏ رادر اوقات ممختلف سست 
خوابيدن كربه ياد بكيريد. 

؟-هركز به عضلاتتان فشار نياوريد جون موجب بدن درد و خستكى عصبى خواهد 


شد 





و به قول مرتاضان هندى فن استراحت را از 


#-از موارد ديككرى كه در رفع خستكى مزمن بسيار مفيد خواهد بود آن است كه 
مشكلات خود را با افراد مورد اعتماد خود در ميان كذاريم و به اصطلاح «درد دل 
كنيم. فكر كردن بيش از حد درباره نككرانى ها و مخفى كردن آنها از ديكران» موجب 
هيجانات عصبى و در نتيجه منجر به خستكى مزمن خواهد شد. شخص مورد اعتماد ما 
بهتر است يكى از بستككان دلسوز ما و يا يكك روحانى يا روان شناس باشدء دعا كردن 
و راز و نياز با خدا با تسكين فورى همراه است. 

؟- ووان شناسان 





اند رعايت بسيارى از توصيه هاى اخلاقى نيز مى تواند در 
برطرف كردن خستكى هاى روانى تاثير كذار باشد؛ از جمله اين كه درباره عيب هاى 
ديكران خيلى سخت كبر نباشيد محاسن آنها را بيشتر ياد كنيد و از تنش با آنان برهيز 
كنيد. نسبت به اقوام و همسايكان خود علاقه به خرج دهيد و صله رحم را فراموش 


منبع :روز نامه سلامت .شماره 777 

كاشت مو و تخصص 

آيا تخصص بزشكى خاصى براى انجام كاشت موى طبيعى مورد نياز است؟ 

بله: اككر جه متاسفانه در حال حاضر بزشكان با تخصص هاى متفاوت و حتى يزشكان 


بيوند مو مى نمايئد ولى در حقيقت كاشت مو يكى از شاخه 


هاى رشته تحصيلى بوست و مو بوده واين كار خطير و حساس حتما بايد توسط ايشان 


موسي دراحرت بدااشجط 








انجام شود. نتايج كاشت مو (خوب يا بد) براى همه عمر باقى مانده و لذا در انتخاب 
يزشكك خود دقت و زمان بسيار زيادى را صرف نماييد. ملاحظه بروانه مطب يزشكك» 
شكى ايران (1]1]176.019) و استعلام از انجمن متخصصين 


يوست (1]311506061171.00171) بسيار مفيد مى باشند. بدترين كار اعتماد به مطالب 


مراجعه به سايت نظام 





فريبنده تبليغاتى بخصوص در شبكه هاى ماهواره اى است كه معمولاً كذب محض بوده 


انه اى تدارئد. 








آيا ممكن است موهاى كاشته شده مجدداً برين 


به هيج وجه. موهاى جديد كه از بانكك مو يعنى يشت سر برداشته مى شوند به اثرات 





انتقال به نواحى كم يشت دجار ريزش 


نخواهئد شد. در حقيقت اين موها به طور مادام العمر و به صورت طبيعى رشد خواهئد 


هورمون هاى مردانه مقاوم بوده و يس از 


كرد. موهاى كاشته شده نياز به مراقبت دارويى و غير دارويى خاصى ندارند. 
كاشت موى طبيعى 


آيا شخص تا هر تعداد جلسه كه بخواهد مى تواند كاشت موى طبيعى را انجام دهد؟ 
تعداد جلسات 





ياسخ اين سوال بستكى به تراكم و وسعت موهاى يشت سر شخص 
با معاينه دقيق مشخص مى كردد. تعداد جلسات لازم بستكى دارد به: ١)وضعيت‏ موها 
از نظر تعداد و كيفيت»؟) مشخصات يوست فرد در منطقه .7)وضعيت طاسى شخص» 


؟)تراكمى كه بيمار مى يسندد و يكسرى عوامل ديكر. 


كاشت مو 


آيا مى توان محل خط بخيه سوختكى و شكستكى هاى بوست سر صورت و ابرو را با كاشت مو اصلاح نمود؟ 
يككى از كاربردهاى بيوند مو در علم يلاستيكك و زيبايى يوشاندن محل جراحت در 

نواحى مودار سر و صورت با كاشت موى طبيعى مى باشد. لازم به ذكر است كه 

نظر نماى 





نواحى فوق با كاشت مو تا حد زيادى بوشيده مى شوند ولى هيجكا 
ظاهرى و تراكم موها كاملا شبيه يوست سالم اطراف نمى كردند. 


كاشت مو 


آيا موهاى كاشته شده در محل طاس نماى عروسكى خواهند داشت؟ 

خير. در متدهاى قديمى؛ كاشت مو با ككرافت هاى داراى 8-5 تار مو انجام و بنابراين 
نماى عروسكى به سر بيمار مى داد ولى با تكنيكك ميكرو كرافت نماى موهاى كاشته 
شده (بخصوص خط موى سر در جلوى بيشانى ) كاملا طبيعى به نظر مى رسد. 


كاشت مو در خانم ها 


آيا كاشت مو در خانم ها امكان 
ان اين عمل را انجام داد ولى محدوديت انجام كار و مشكلا 








بلهه در خانم ها نيز مى 





قبل و بعد از آن در خانم ها نسبت به آقايان بيشتر است و لذا خانم هاى طاس كه انجام 
كاشت مو به صلاح آنها است و مى توان برايشان كار انجام داد خيلى كمتر از آقايان مى 
باشد, 

روش جديد غير جراحى (517) 


در مورد روش جديد غير جراحى (11]) توضيح دهيد. 

در روش '11]! به جاى ايجاد برش در يشت سر و برداشتن نوار» موها به صورت تكك 
تك با دستكاء مخصوصى برداشته مى شوئد. موازد كاريرد 17 نسبت به 107] كمتر 
بوده و منحصر به جند مورد خاص است. حسن بزركك 211 اين است تعداد موهاى قابل 
برداشت در '11] محدوديت زيادى نداشته و مى توان ٠١‏ - 8 هزار تار مو برداشت 


نموده و كاشت. 


كاشت مو 


آيا مى توان با كاشت مو خط موى جلوى سر را بايين آورد؟ 


بلهء البته از نظر زيبايى شناسى محدوديت خاصى در بايين آوردن خط موى جلوى سر 





وجود دارد و بر مبناى مقياس هاى مشخصى مى توان اين خط را جلو آورد. لازم به 
ذكر است كه در يكك جلسه كاشت مو اين خط كامل نخواهد شد و اغلب نياز به حداقل دو 


جلسه كاشت مو مى باشد. 


كاشت مو 


آيا بيوند موى طبيعى نياز به بيهوشى دارد؟ 

خيرء عمل تحت شرايط بيحسى موضعى انجام و فرد هيجكونه دردى در جريان كار 
نداشته و بنابراين بسترى شدن در بيمارستان لازم ئيست. بيمار مى تواند يس از بايان 
عمل به تنهايى به منزل بركردد. البته رانندكى نا ١7‏ ساعت يس از كاشت مو ممنوع 


است. 


كاشت مو 


كاشت موازاغاجه تراكمى عى توا انهام دادة 

تعداد موهاى كاشته شده در محل كم يشت بطور مستقيم ارتباط دارد با : الف)مساحت و 
تراكم مو در ناحيه برداشت موء 

اب)مساحت ناحيه كم بشت كه محل كاشت مو است. هر جقدر تراكم مو و مساحت محل 
برداشت مو بيشتر واز طرف ديكر مساحت محل كاشت مو و كم بشتى موهاى آن كمتر 
باشد نتيجه بهترى حاصل خواهد شد. بايد به اين نكته توجه شود كه تراكم طبيعى موهاى 
سر در حدود 8١‏ الى ٠٠١‏ عدد تار مو در هر سانتى متر مربع است ولى با كاشت موى 


طبيعى در جلسه اول مى توان تراكم 5٠‏ الى 8٠‏ عدد تارمو در هر سانتيمتر مربع را 
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ايجاد كرده و در جلسات بعدى مى توان اين تراكم را به 8٠‏ الى "٠‏ تار مو رسانيد. 





كاشت مو 


دوره نقاهت بعد از كاشت موى طبيعى جكونه خواهد ككذدشت؟ 
بهتر است روز بعد در منزل استراحت نموده و در جند شب 7 بالش نرم طورى زير 


سر قرار دهيد كه به حالت نيمه نشسته بخوابيد.خوددارى از انجام كارهاى سنكين (كه 





نياز به زور زدن و فشار آوردن زياد دارند)» حركات سريع و سرفه هاى شديد براى 
يكك هفته ضرورى بوده و بهتر است در اين دوران از خم شدن زياد درحالت ايستاده 


نيز برهيز كنيد. هر كونه فعاليت ورزشى در هفته اول ممنوع است. از هفته دوم مى 








توانيد فعاليت هاى ورزشى سبكك (بجز شنا) را شروع كرده و از هفته سوم ورزش 


هر نوع آزاد است. روز بعد از ند جهت برداشت بانسمان و شستشوى سر مراجعه 





كنيد. يس از برداشتن يانسمان لازم است كه محل كاشت مو روزانه تا ” هفته يا 
شامبوى بجه به صورت ملايم شسته شود. طريقه صحيح شستشوى سر به شما آموزش 
دادء خواهد شد. فشاو آب دوش تبايستى زياد باشد. يس از 7 عفنه تحوه شستقوى شر يه 
حالت عادى بازكشته و مراعات خاصى لازم ندارد. در هفته اول يس از بيوند استفاده از 


كلاه كيس (از هر نوع) قدغن و در هفته دوم نيز بهتر است استفاده نشود ولى اككر اجبار 





به استفاده وجود دارد 


كيس آزاد است. 


بايستى از ١7‏ ساعت در روز بيشتر شود. از هفته سوم كلاه 


لاغر شدن 





بارها در تلويزيون ديده ام كه افراد بسيار جاق طى دوره زمانى كوتاهى لاغر شده اند. آيا جنين جيزى ممكن است' 
بله ممكن استء اما بايد بدانيد راه بسيار مشكلى در بيش رو داريد بايد سختى هاى 

فراوانى را تحمل كنيدو از خيلى كارهاى كذشته تان دست بكشيد تا كاملا يكك آدم جديد 

شويد... البته بهترين را رسيدن به وزن متعادل و حفظ آن, جايكزينى عادات بد با 
عادات خوب است. به عبارت ديككر تغيير طرز تفكر در مورد غذا و فعاليت ١‏ تنها 

راهى است كه مى توانم به شما توصيه كنم. كسانى كه با موفقيت وزن كم مى كنند» 
برنامه اى بلند مدت براى وزن متعادل در تمام طول زندكى خود دارند و تنها به يكك 


برنامه كو 








اه مدت كاهش وزن اكتفا نمى كنند. آنها مغز خود را عادت مى دهئد تا به 
عنوان يكك آدم لاغر فكر كند. اين كار نيازمند تلاش است و نتيجه اين تلاش؛ سلامت و 
كيفيت بهتر است كه احتمال افزايش طول عمر را نيز در بر دارد. انسان فقط يكك بدن 

دارد و بايد با غذاى خوب و تحرك از آن مراقبت كند. اين توصيه ها در رابطه با وزن 
كم كردن مفيد و يرفايده خواهند بود: خواب كافى داشته باشيد» فقط زمانى كه كرسنه ايد 
غذا بخوريد غلات كامل را جايكزين آرد كامل و غلات فر آورى شده كنيد تحركك 
داشته باشيد. روى ميز غذا بخوريد و از يكك بشقاب كوجك استفاده كنيد. مقدار كمترى 





غذا را در مدت كمترى مصرف كنيد و دفترجه اى براى يادداشت آنجه مى خوريده 





درست 


ضمناً آب را جايكزين نوشيدنى هاى شيرين 





عوارض مخرب مواد مخدر و الكل 





عوارض مخرب مواد مخدر و الكل بر اركانهاى انسار 
مصرف الكل و مواد مخدر علاوه بر تخريب روانى؛ اثرهاى مخرب زيادى بر سلامتى 
انسان مى كذارد و موجب تحليل رفتن ماهيجهها ء التهاب , افزايش رسوب جربى و فشار 
حون مىشود. 

الكل و مواد مخدر اثرات بدى بر اندامهاى مختلف بدن و سلامت فرد مى كذارد كه در 
كفت و كويى با خانم كوثرخانبابايى از كارشناسان موسسه تغذيه » سلامت و توسعه در 
كفت وكو با خبرنكار كروه علمى آثار مخرب اين مواد بر هر يكك از اعضاى بدن را 
اتشريح كرد 

توصيه اين كارشناس تغذيه براى انجام اقداماتى جهت بهبود عوارض ناشى از استفاده 
از مواد مخدر در قسمتهاى مختلف بدن و بازكرداندن سلامت به فرد مصرف كننده به 
اين شرح است: 

يوست وهو 

مواد مخدر باعث تخليه بدن از مواد مغذى مىشوند كه براى سلامت و زيبايى يوست و 
مو مورد نيازند. 


توصيههاى عمومى براى مقابله با آن :مصرف غذاهاى غنى از مواد مغذى . به 





خصوص غذاهاى غنى از ويتامينهاى ى ,0) , لييروتثين و روى. 


قلب و عروق : 





بن در افرادى كه الكل و مواد مخدر مصرف مى كثند » 
ماهيجهها تحليل مى روند و به موازات التهاب؛ افزايش رسوب 
1 


به علت دريافت ضعيف يرو 


بى و فشارخون نيز 








اق مىافتد. 





كافى و ورزش 





كارشناسان تغذيه در اين خصوص ء ريم كم جرب با برو 





توصيه مى كنند. 
كيد: 





ذخيرهى اندكك ويتامينها و ميئرالها در افرادى كه الكل و مواد مخدر مصرف مى: 
موجب ممانعت كبد متورم از توليد صفرا و فيلتراسيون و همجنين كاهش اشتها در اين 
افراد مى شود . 

توصيه : ريم غذايى بركالرى و غذاهاى با دانسيته ى بالاى مواد مغذى؛ و مصرف 
مواد غذايى بربروتئين با جربى متوسط به همراه مصرف مكملهاى ويتامين و ميترال . 
لوزالمعده (يانكراس): 

تحريكك يانكراس در جريان اعتياد كه به تورم اين عضو منجر مى شود ممكن است 
باعث مسدود شدن مسير ورود آنزيمها به روده شود كه اين مساله موجب اختلال در 
هضم مواد غذايى و بيمارى ديابت مى شود. 

توصيه : مصرف مكرر وعدءهاى غذابى كوجكك مغذى. 

كليه ها 

التهاب. عفونتهاى مكرر و افزايش دفع آب باعث افزايش اتلاف مواد مغذى مى شود. 


توصيه : غذاهاى غنى از مواد مغذى؛ غذاهاى غنى از يتاسيم و مصرف محدود كافك 





سيستم عصبى م ركزى و هيبو تالاموس: 
الكل و مواد مخدر باعث تحريكك كردن, آرام كردن و به خشم آوردن سيستم عصبى شده 
و بر حافظه و تفكر فرد نيزتاثير مى كذارند. 





الكل همجنين سلولهاى غير قابل ترميم مغزى را از بين مىبرد و در اثر مصرف 
مواد مركز كنترل اشتها بيامهاى مغشوشى را به منظور ايجاد احساس سيرى + 
كرسنكلى و تشنكلى ارسال مى كند. 

توصيه: استراحت؛ مصرف غذاهاى غنى از مواد مغذى شامل غذاهاى غنى از 
ترييتوفان و تيروزين؛ فعاليت بدنى» مصرف مكملهاى مولتى ويتامين مينرال وى 8 


غشاء مخاطى : 





مواد مخدر غشاءهاى مخاطى نظير غشاء مرى؛ معده و ركتوم را تحريكك مى كنند. 

توصيه : تغذيه متعادل مى تواند به بازسازى اين بافتها كمكك كند.مغذى غنى از ويتامين 
8 (سبزيجات نارنجى رنكك)؛ ويتامين ى ايو دريافت محدود كافثين. 

معقية 

مواد مخدر و الكل معده را تحريكث كرده؛ خطرايجاد زخمها را بالا برده و باعث آزرد كى 
معده مى شوئد. 

توصيه : افزايش تعداد دفعات مصرف غذا و محدود كردن مصرف كافئين روده: 

كاهش يا افزايش سرعت زمان عبور مواد؟ افزايش خطر سوء جذب مواد يا خطرايجاد 
انواع خاصى از سرطان ها. 

توصيه : دريافت بيشتر فيبر» آب»ء ورزش و محدود كردن كافئين. 

ركو 

دفع ضعيف يا اسهال؛ ممكن است به هموروئيد(بواسير) منجر شود. توصيه : مصرف غذاهاى يرفيبر روتين(يكك مينرال)؛ مصرف 


آب و داشتن فعاليت 
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بلدنى. 
شاخ ص هاى خونى : 
سطح بسيارى از مواد مغذى به واسطه ى مواد مخدر و الكل تحت تاثير قرار مى كيره. 


توصيه : براى اين كه تست خون نتيجه دقيقى به دست دهد توصيه مىشود كه يبى تاى 





يبيهفته بعد از تركك انجام شود. 

در مورد كلسترول؛ اكر اندازهكيرى به دقت انجام نشود ممكن است نتيجه نرمال به نظر 
برسد در حالى كه واقعا اين طور نيست. 

انقش ريم و تغذيه در بهبود افرادى كه به الكل و مواد مخدر و داروها اعتياد دارند: 
اين كارشناس تغذيه مى كويد همه افرادى كه به دفعات الكل و دارو مصرف مى كنند» 
دجار سوء تغذيه م شوند. 


كه فقط 





درك اهميت نقش تغذيه به بهبود اين افراد كمكك شايانى مى كند.دان 





جربىها به ازاى هر كرم؛ كالرى بيشترى نسبت به الكل توليد مى كننده تعجب آور ا 

با نوشيدن الكل . فرد معتاد احساس سيرى كرده و مقدار غذاى دريافتىاش به شدت 
كاهش مىيابد بنابراين؛ اين رزيم صرفا كالرى مورد نياز اين اقراد را تامين مىكند و از 
نظر مواد مغذى مورد نيان به شدت ققير است و باعث ايجاد سوء تغذيه مى شوند. 
معتاذان به داروها نيز اثرات مشابهى را تجربه مىكنند. الكل و داروها از جذب و 
شكسته شدن مناسب مواد مغذى و دفع بهينه ى سموم بدن جل وكيرى كرده و در نتيجه 
باعث ايجاد مشكلات بسيارى براى سلامتى فرد معتاد مى شوند. 

بازكرداندن سلامتى جسمى و روحى فرد معتاد : 

اين كارشناس تغذيه مى كويد ماهيت بهبودىء تغيير رفتارها وعادات منفى به رفتارها و 
عادات مثبث اسث. تغذيه ى مناسبء استراحت و ورزش مناسب. همككى: نقش مهمى را 
جكونكى انتخاب غذاهاى سالم 
ره ى زندكلى سالم يسيار اهميت دارد. 

به دليل مسامحه ى معتادان در ريم غذايى شانء اين افراد اختلالات كوارشى مثل 


در ايجاد موفقيت آميز اين تغييرات بازى مى كثند. آمو 





در رسيدن فرد به يكك 





اسهال يبوست و ناتوانى در هضم مناسب غذا را تجربه مىكنند كه در كثار همه ى اين 
موارد بىاشتهايى هم وجود دارد. 

در نتيجه اين افراد براى بازسازى بافتها و اندامهاى صدمه ديده و بازيافتن عملكرد 
مناسب سيستمهاى مختلف بدن مثل سيستم عصبى و كوارشى . به غذاهايى نياز دارئد 
كه از نظر مواد مغذى غنى باشئد. 

تغذيه بر روى ميل اين افراد به داروها و الكل هم تاثير مى كذارد : 

معتادانى كه تازه اعتياد خود را تركك كرده اند؛ با ميل شديد به داروها و الكل در كيرند. 
تحقيقات نشان 





ه است ريمى كه شامل انواع مناسبى از غذاهاى بريرو 
كربوهيدرات باشد مى تواند تغيير بسيار بزر 
ابجاد كند. 





در هوس شديد اين افراد به اين مواد 





اين كارشناس 
كمبود مواد مغذى ديكرى مثل اسيد فوليكك و ديكر ويتامينهاى كروه ى يهم تاثيرات 
شديد و مهمى دارند. شكر و كافثين مى توانئد در ايجاد تغييرات رفتارى فرد دخيل باشنده 
بنابراين دريافت شكر و كافثين در مراحل اوليه ى تركك؛ بايد محدود شود. 





تغذيه مى كويد غذاها بر رفتار تاثير مى كذارند. به موازات اسيدهاى آمينه» 


مصرف الكل و داروها از يردازش صحيح دو اسيد آمينه ى مهم, تيروزين و ترييتوفان 
جل وكيرى مى كند. 


اين دو اسيد آمينه مسثول توليد نروترنسميترهاى نورابى نفرين؛ دويامين و سرت 





هستند كه در تعادل رقتارى. روانى و احساس سرخوشى فرد ضرورى هستئد . كاهش 


سطح اين ناقلان عصبى؛ اثرات منفى بسيارى بر وضعيت روانى و خلق و خوى فرد 





تيروزين بيش ماده ى يبامبرهاى عصبى نووابى نفرين و دوبامين اسث - يباميرهاق 
شيميايى كه باعث تيز فهمى و هوشيارى روانى مىشوند. اين آمينواسيد جزء اسيدهاى 
آمينه غيرضرورى است كه در غذاهاى بربروتثينى مثل ككوشتء مرغ , غذاهاى دريايى 
و توقو يافت مىشود. 


ترييتوفان جزء لاينفكك توليد سروتونين است كه اثر آرامش بخش داشته و وجود آن براى 





خواب مناسب اهميت دارد. ترييتوفان در غذاهايى مثل موز شير ؛ دانه 
آفتابكردان و همجنين كوشت بوقلمون يافت مىشود. 

منافع ورزش در دوران بهبود : 

ورزش همائئد تغذيه؛ اهميت بسيارى در بهبودى دارد كه بايد در حد اعتدال انجام شود. 
به منظور عملكرد بهتربرنامه ورزشىء ورزش بايد سازكار با وضعيت بدنى و به 

صورت مداوم انجام شود بنابراين حداقل جهاربار درهفته و هر بار يكك ساعت را به 
ورزش اختصاص دهيد. 


ورزش: 





ليسم افزايش يافته و بنابرا 


موثرترى هى سوز 


- ميزان ام خواب هم به نحو 





- ذخاير جربى بدن را سوخته و بافتهاى ماهيجهاى بيشترى ساخته مى شود. 

سلولهاى ماهيجداى از نظر متابوليكى فعالند و كالرى مى سوزانند در حالى كه سلولهاى 
جربى از اين نظر خنثى هستك 

- افزايش اسيدهاى جرب آزاد كه بدن را قادر مىسازد كه جربىهاى رزيم غذايى را 
بهتر به مصرف برساند. 

- كاهش كلسترول تام سرم و افزايش ليبويروتا 
خوبى است كه با كاهش خطر بيمارىهاى قلبى در ارتباط است) 


بن با دانسيته ى بالا(ى) (-1]01 أى جربى 





- كاهش فشارخون 

- افزايش سطح مواد شيميايى مغزى مثل آندورفين كه باعث بهبود وضعيت روانى رد 
مىشود؟ بنابراين فرد با ورزش هم از نظر جسمى و هم از نظر روانى تقويت مى شود. 
ورزشهاى ايروبيكك (هوازى) باعث مى شوند كه بدن مقدار اكسيزن بيشترى (و به تبع 
كالرى بيشترى) مصرف كرده و به واسطه ى يكك تحركك يكنواخت و ثابت» عملكرد قلب 


و سرعت ضربان آن افزايش يابد. 
اعتياد با سيكار 


جطور سيكار معتاد مى كند؟ 

اغلب سيككارىها معتقدند كه كشيدن سيكار بعد از خوردن يكك وعده غذايى يكى از 
بهترين لذات زندكى آنهاست, 

اين لذت از زمانى كه براى جند لحظه يشت ميز كار را ترك مى كنند تا سيككارى روشن 
كنند و به قول خودشان خستكى را از تن بيرون كنند هم 
در حالى كه سيكارىها هزاران دليل را براى شما كه آنها راااز خطرات جانى اين ماده 
آكاه مى كنيد سر هم مىسازند تا شما را قانع كنند؛ يكك موضوع مى تواند به همه 


نثر أسثء 





سئوالات ياسخ دهد: آنها معتاد به نيكوتين هستند. 


اجمله آشنا هستند و آن را 





مردم با ياد شنيدءاند اما شايد دانستن معناى واقعى 
آن خالى از لطف نباشد. نيكوتين مايعى بىرنكك در تنباكوست كه وقتى آتش مى كيرد به 
رنكك قهوهاى در مىآيد و اين همان ماده اعتيا دآور است. 

تكنولوزىهاى بسيارى وجود دارد كه نيكوتين رااز سيكارها خارج كند. اما 

شركتهاى ساخت تنباكو اين حقيقت را انكار نمىكنند كه اكر اين كار ار انجام دهند و 








خاصيت اعتياد اين ماده كم شود خريدارها به شدت كاسته خواهند شد و اين به ضرر 
آنهاست, 

با اين حال اصلا عجيب نيست كه دست كم يكك سوم افراد سيكارى آرزو دارند كه از 
شر اين اعتياد خلاص شوند اما مدعى هستند كه توانايى انجام آن را ندارند. از هر ٠١‏ 
فرد سيكارى تنها يكك نفر مى تواند سيككار را تركك كند كه آن هم معمولا به خاطر ابتلا 
به سرطان ريه مجبور به اين كار شدهاست. 

علت مهم اين موضوع آن است كه هر سيكار به اندازه دو ميلىكرم نيكوتين دارد در 
نتيجه فردى كه در روز يكك ياكت سيكار مى كشد تقريبا +18 بار نيكوتين را روانه 





مغزش مى كند. بس تركك كردن سيكار در مورد يكك بسته سيكار نيست در واقع سختى 
كار آن 18٠‏ مقدار نيكوتين است وارد مغز شده و كار را بسيار دشوار ساخته است. 


اعتياد به نيكوتين: 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمه نن[/ا هن از و نل دنال 


انسانها سالهاى سال است كه نيكوتين را به بدنشان وارد مى كتند. نيكوتين در آمريكا 
متولد شده و زمانى كه اين كشور آن را با رنكك و طرحهاى مختلف به بازار داد خيلى 


بد كه اولين بار يزشكان در 





زود روانه ارويا و تمامى جهان شد. حدود سالهاى ١2٠0‏ 





مورد خواص بسيار بد سيكار بر يدن انسان ها هشدار دادئد و صدها سال طول كشيد نا 
بلاخره شركتهاى ساخت سيكار حاضر شدند تا برجسب خطرناكك بودن را روى 
محصولاتشان بجسبائتد. 

واقعيت آن است كه نيكوتين روى مغز تائير مى كذارد اين تاثير روى هورمونهايى 
است كه به شما مى كويد غذابى كه مىخوريد خوشمزه و دلجسب است. تاثير ديكر 
نيكوتين روى محلهايى همجون حافظه افراد است. جايى كه حتى مى تواند شما را با 
احساس سر حالى و يا تمركز بيشتر مواجه كند. 

نيكوتين همجنين مقدار" اندورفين "را بالا مى برد. اندورفينها برو 
شما رابا احساس سرخوشى آشنا كردهاند. اكر سيكارى باشيد وقتى شما هنكام شب 





هايى هستند كه 





خواب هستيد اين مقدار بائين مىآيد و وقتى بلند مى شويد ناخودآ كاه به طرف سيكار 





مى رويد به همين علت است كه يكك سوم 
خواب اؤلين سيكار خود وا زوشن مى كتتد. 

مقدار نيكوتين موجود در تنباكو سبب مى شود تا سيكارىها ميل به سيكار كشيدن را 
همواره با خود داشته باشند. زمانى كه شركت "مالبرو" مقدارى شكر به نيكوتين اضافه 
كرد سبب شد تا با سوختن شكر ماده شيميايى به نام استالدهيد توليد شود. 


ازنىها نا ٠١‏ دقيقه بس از بيدار شدن از 


ازمانى كه آدامسهايى براى تركك سيكار استفاده مى شود اين مواد مى تواند كشش فرد را 
به نيكوتين كم كند اما به استالدهيد كار زيادى ندارد و اين تركك سيكار را ناخوشايندتر 
و سختتر مى كند. 

نكته ديكرى كه سبب سخت بودن كار سيكارىها مى شود" نيكو 
دارد كه يكى از انواع ساختارهاى ملكولى است و يون هيدوررن در آن غايب است. 


بدون يون هيدروزن نيكوتين سريعتر به كاز تبديل مىشود و آن را سريعتر به ريه و 





سيس مغز شما مى رسائد و هر ماده مخدرى كه سريعتر به مغز شما برسد حالت اعتياد 
بيشترى ايجاد مى كند. نيكوتين با بايه آزاد همان كارى را با مغز مى كند كه كراكك و 
كوكائين م ى كتند. 


درمان اعيتاد 


برنامههاى ١١‏ كامى خوديارى جكونه در برنامههاى رو شهاى درمان اعيتاد ادغام مى شوئد؟ 
كروههاى خوديارى مى توانند تأثيرات درمان حرفهاى را كامل كرده و كستردهتر كنند. 
مهمترين اين كرودهاى خوديارى؛ آنهايى هستند كه با عناوين الكلىهاى بىنام (خلظا؛ 
معتادين به مواد مخدر افيونى بىنام (108)؛ معتادين به كوكائثين بىنام (1)) شناخته 
مىشوند و همه آنها براساس يكك مدل ١1‏ مرحلهاى و بهبودى دليذير شكل كرفتهاند. 


بيشتر برنامءهاى تركك اعتياد, بيماران را به شركت در يكك كروه خحوديارى در طول 





دوره درمان و يس از آن ترغيب مى 


درمان اعتياد و كاهش شيوع ايدز 


درمان اعتياد جكونه به كاهش شيوع /ا11 / ايدز و ساير بيمارىهاى مسرى كمكك مى كند؟ 
سيار از مستادين: مثل مغتادين هثل ههذا 
مصرف كنندكان تزريقى در معرض خطر مضاعف براى بيمارىهايى مثل ايدز ويا 
ساير بيمارىهاى مسرى مثل هياتيتها (8 و ©0))؛ مرض سل و بيمارىهايى كه از 
طريق آميزشى؛ منتقل مى شوند؛ قرار دارند. براى اين افراد و در مقياس وسيع براى كل 
جامعه درمان اعتياد يكك نوع روش ببشكيرى از بيمارى است. 


به هروئين و كوكائين وخصوصاً 








معتادين تزريقى كه وارد برنامههاى درمانى نمىشونده ؟ برابر بيشتر از آن دسته از 


مصرف كنند كان 








يقى كه وارد برنامهها و روشهاى درمانى شده در آن باقى 
مىمائئد؛ احتمال آلوده شدن به ببمارى ايدز را دارند. مصرف كتندكاتى كه وارد 


برنامههاى درمانى مىشوند و درمان را ادامه مىدهند فعاليتهايى را كه مى تواند باعث 





كسترش بيمارى شود كاهش مىدهند, مثل استفاده مشتركك از لوا إيق وايا انجام 
روابط جنسى مراقبت نشده. شركت در برنامههاى درمانى فرصتهايى براى آزمايش» 
مشاوره و مراجعه به خدمات اضافه را براى آنها در بر دارد. بهترين برنامههاى 

روشهاى ترك اعتياد تداركك خدمات مشاورهاى براى بيمارى ايدز و بيشنهاد انجام 


آزمايش /ا11 به بيماران است. 
شناسايى عفونت /1411 


در تشخيص آزمايشكاهى, شناسايى عفونت /111] به جند طريق امكان يذير است؟ 
شناسابى عفونت /111] به طرق زير امكان يذير است: 

١.جداسازى‏ ويروس 

.تستهاى سرولوثيكك آنتى باديهاى ضد ويروس 

.اندازه كيرى اسيد نوكلئيكك يا آنتى رُنهاى ويروسى. 

اكثري به اتفاق افراد آنتى بادى مثبت در سلولهاى خون محيطى خون داراى 
ويروس مىباشند كه مى توان آن را كشت داد. با اين همه روشهاى جداسازى ويروس » 
روشهاى وقت كير و يرزحمت هستند. استفاده از روشهاى تقويت +801 براى كشت 


ويروس در نمونههاى بالينى راب 








إتراست. 

اكثر افراد در عرض 7 ماه يس از تماس با ويروس » از نظر سرولوزيكك مثبت 
هىشوند. احتمال عدم وجود آنتى بادى قابل شناسايى يس از ككذشت 8 ماه از عفونت 
/ا11!, بسيار اندكك است. 


تشخيص بيماران مبتلا به ايدز 
دستورالعمل جديد سازمان ملل براى تشخيص بيماران مبتلا به ايدز جيست؟ 
سازمان ملل به يزشكان و كاركنان مراكز بهداشتى به بيماران مراجعهكننده به اين 


مراكز بيشنهاد مى دهند تا آزماب 
سازمان بهداشت جهانى تخمين مىزند حدود772 7 درصد افرادى كه در كشورهاى در 





اإيدز انجام دهند. 


حال توسعه ويروس ايدز را در بدن خود دارند؛ از اين موضوع بى خبرند. 
بر اساس دستورالعمل جديد سازمان ملل؛ يزشكان به عئوان آ: 
وبروس ايدز را در بدن بيماران خود بررسى مى 
يكى از مشكلات اين طرح كشورهايى است كه از نظر مالى محدوديتهاى عمده دارند. از 
7 #ميليون نفر مبتلا به ويروس ايدز772 7 درصد آن در آفريقا زند كى مى كنند. عمده 
كشورهاى آفريقايى از نظر مالى نياز به كمكك خواهند داشت. 





رهاق زوؤمره وجبود 





از مشكلات ديكر آزمايش براى ويروس ايدز در دسترس نبودن داروهاى ضد ايدز 
است. ننها در برخى از مناطق آفريقايى بيش از ينج ميليون نفر بدون داروى ضدايدز 


يبوست وكاهش اشتهاء 


مدتى است كه دجار يبوست شده ام و اشتهايم نيز كم شده. لطفاً راهنمايى ام 


الف-هرشب هفت انجير خشكك را داخل نصف ليوان آب بخيسانيد و سه ساعت بعد 





بخوريد(به مدت 7١‏ روز). 


ب-هر صبح هفت عدد زيتون بخوريد(به مدت 7١‏ روز). 


ج-از ميوه و سبزيجات بيشتر استفاده كنيد. 





از آلو بنغارا ثيز مى غواتيف استقافه كبيد. 


منبع:مجله روزهاى زئد كى شماره 819 
سفيد شدن مو 


موهاى من به مرور در حال سفيد شدن است.براى جلو كيرى از آن جه بايد كرد؟ 

يكى از علل به وجود آمدن اين مشكل زمينه ارثى آن مى باشد. هميشه نسل قبل از ما كه آنها را مى بينيم و مى شناسيم ملاكك 
قطعى ارث نيست. شايد دو يا سه نسل قبل كه ما آنها را نديده باشيم ملاكك مشكل ارثى باشئد كه ما الان مبتلا شده ايمء لذا براى 
كنترل اين مشكل توصيه مى كردد ازخوردن غذاهاى با طبع سرد و آماده خصوصاً سوسيسء كالباس؛ بيتزا و خيار سبز(خصوصاً از 


نوع درختى آن)برهيز نماييد. بوست سر و موها را ٠“ادقيقه‏ قبل از حمام با روغنهاى كياهى كرم (خصوصاروغن زيتون و كنجد) 
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جرب كرده و ماساز دهيد. خوردن عسل روزانه يكك قاشق غذا خورى را فراموش 
ننمابيد. از استرس» خودخورى و افكار باطل برهيز نماييد. از كياه هلبله طبق دستور 


كارشناس طب سنتى استفاده نماييد. استفاده از روغن موى فيتئس و شامهو آرئا و 


يرطرف شدن لك محل 


براى برطرف شدن لكك محل ليزر درمانى (كه به منظور برطرف شدن موهاى زائد صورت انجام شده)جه بايد كرد؟ 
اين لكها بسيار مقاوم بوده و به درمان طولانى مدت و منظم نياز دارد. استفاده از 

ماسكك عسل و آبليمو و ماسكك حاوى شير؛نشاسته؛ يودر تخم ترب و باقلاى آرد شده 

موثر است.استفاده از كرم النا(ا/الشرع]01) طع]|0) و ماسكك كلب رك بدين منظور فوق 

العاده اسث. 


دكتر محسن زحمتكش (عضو انستيتوى ذهن و جسم كاليفرنيا)) 
بريدن جسم خارجى به كلو 


هنكام يريدن جسم خارجى به كلو جه بايد كرد؟ 
تقريباً همه ماء استرس بريدن لقمه به كلو را احساس كرده ايمنحس وصف ناشدنى خفكى و بى قرارى براى به دست آوردن ذره 
اى هوا. سيس سرفه اى كه انكار ريه را مانند يكك جوراب از اين رو به آن رو مى كند و بالاخره هم دمى عميق كه با خود. حيات 
دوباره را در كنار اشكك شوق به فرد هديه مى كند. شايد كمى اغراق كرده باشمء ولى 

تمام اين روندها تلاش سرسختانه بدن براى برتاب كردن جسم خارجى و تسهيل دوباره 

تنفس را وصف مى كنند. 

انيست و به كمكهابى قوى تراز بيرون نيازمند مى 

باشد.در بز ركسالان» لقمه غذا بيش از هر جيز ديكر در كلو كير مى كند. (يس هميشه 

سر سفره آماده باشيد.) اما در اطفال جنين محدوديتى وجود ندارد و عامل خفكى ممكن 

است هر جسمى باشد. بين سن براى اين حادثه در اطفالء از * ماهكى تا © 

سالكتى است؛ يعنى زمانى كه كودكك از دهان خود براى لمس كردن اجسام استفاده مى 

كند.شروع حادثه معمولاً ناكهانى است و جنانجه انسداد كامل نباشد؛ خود را به صورت 

سرفه هاى شديد و مكرر؛ تهوع و كرفتككى صدا نشان مى دهد؛ بد 


قادر به صحبت كردن است. اما در انسداد كامل فرد حتى توانايى سرفه كردن وايجاد 


اما هميشه اين تلاش موفقيت 1. 








معنا كه فرد هنوز 





صدا را نيزاز دست مى دهد؛ ظرف جند ثانيه نا يكك دقيقه كبود مى شود؛ و بعد از سه 





تا بنج دقيقه خفه خواهد شد.در حالت اول كه جان بيمار تهديد نمى شود بهترين و 

مفيدترين كار براى اوه رساندنش به مراكز مجهز درمانى است تا جسم را با كمترين 

عوارض خارج كنند. اما در حالت دوم؛ فقط جند دقيقه براى نجات جان فرد فرصت 

وجود دارد؛ يس بايد بى درنكك اقدام كرد. فراموش نكنيد كه بهترين و مؤثرترين روش 

براى خارج كردن اجسام خارجى كير كرده در كلوه همان سرفه است. در نتيجه؛ حتى 

بتلا به نفسهاى عميق و سرفه هاى شديد باشد. همجنين. 
نكهداشتن بيمار و جل وكيرى از سقوط وى مى تواند كمكك بزركى به آرام كردن او باشد. اما ممكن است كه اين كار كافى نباشده 


زيرا يس از مدتى بيمار خسته مى شود. در اين زمانء بايد به بيمار در يرتاب جسم به خارج كمكك شود. براى اين كار اقدامهاى زير 





دراين موقعيت نيز نخستين اقدام فرد امداد رسان بايد ترغيب فرد 








توصيه مى شوند: اءدر سن كمتر از يكك سالء بجه را روى يكك دست به صورت دمر قرار دهيد( سر كودكك كمى يابين تر از تنه 
باشد) و بعد 

با كف دست ف ضربه متوالى؛ سريع و نسبتاً محكم به بين كتفها بزنيد و بعد بلافاصله 

بجه را بركردانده و در صورت مشاهده جسم خارجى آن را بيرون آوريد. اكر موفق 

نبوده بنج فشار متوالى به قفسه سينه با روشى مشابه ماساز قلبى؛ مى تواند كمكك كند. 3 


در سنين بالاى يكك سالء اكر فرد هوشيار است و ايستاده؛ بشت او قرار بككيريد؛ بعد يكك 





دست را مشت كنيد و بين ناف و جناغ قرار دهيد و با دست 
بكي ريد. 

اين حالت را به مدت ف تا ٠١‏ دقيقه حفظ كنيد و بشت سر هم فشار ناكهانى به بالاو عقب شكم او وارد آوريد. در اين فاصله 
زمانى» * تا ٠١‏ بار اين كار را انجام دهيد. 

بنابراين: هر فشار بايد به طور جداكانه اعمال شود. مراقب باشيد به احشاى شكم فشار 

وارد نشود. فشار را ادامه دهيد تا جسم خارجى بيرون بيايد و بيمار نفس بكشد يا اينكه 

مصدوم بيهوش شود. اكر بيهوش شد مراحل را به صورت زير ادامه دهيد. الف) سعى 

نكنيد او را به حالت نشسته يا ايستاده نكله داريد و فقط او را به يشت قرار دهيد. ب) 

دهان او را بازو سعى كنيد جسم خارجى را با انككشت ب 
كرفتن و بالا كشيدن فكك و زبان توسط شست و الكلشتان يكك دست و سبس وارد كردن 
انكشت 


رون آوريد. اين كار رابا 











انه دست ديكرء انجام دهيد. ج) سر مصدوم را به عقب خم و سعى كنيد به او تنفس بدهيد و دهان به دهان يا دهان به 
بينى: كر در اين مرحله موفق باشيد قفسه سينه به طور واضح بالا مى آيد. دوباره به مصدوم تنفس دهيدوجود نبض را امتحان 
دادن تنفس را بايا بدون فشارهاى روى قفسه سينه تا وقتى كه لازم باشدء ادامه دهيد. 

اكر مقاومتى در برابر جريان هوا بود و نتوانستيد به فرد تنفس بدهيد: د) روى ياهاى او 

بنشينيد و ثانا ٠١‏ فشار متوالى در جهت سر و بشت به شكم او وارد كنيد. 

براى اين كار» قاعده كف يكك دست را در قسمت وسط بالاى شكم ميان ناف و جناغ 





ارا روى مشت خود قراردهيد و به سرعت به طرف بالا و داخل 

با تمام وزن بدن فشار آوريد. يس از هر فشارء به طور كامل مككث كنيد و بعد فشار 

ديكرى وارد كنيد.در افراد خيلى جاق» خانم باردار و اطفال “اناك سال» به جاى فشار به 

شكم, مى توانيد از فشار به قفسه سينه استفاده كنيد. اين كار هم در هر دو حالت خوابيده و ايستاده قابل انجام است و روش آن مثل 
فشار به شكم استه با اين تفاوت كه محل فشار وسط جناغ است و نيرو به عقب وارد مى شود.در حالات خفكى؛ مى توان از 
ضربه زدن به يشت هم استفاده كرد. اين كار معمولاٌ همراه با ساير روشها به كار مى 

رود. براى انجام آن بدون استفاده از بازو و تنها با استفاده از آرنج؛ ضربه اى نسبتاً 


محكم با كف دست به ناحيه بين دو كتف بزنيد. در اين حين يكك دست را نيز جلوى بيمار 





. مى توانيد اين روش را تا ؟ ضربه ادامه دهيد.اكر مصدوم دراز كشيده استء او 
رابه يكك يهلو به طرف خودتان بجرخانيد و مثل بالا به او ضربه بزنيد.لازم به ذكر 
است» در برخورد با فرد بيهوش و كبود, ابتدا از علت اين حالت اطميئان حاصل كنيد. 
ممكن است بيهوشى فرد به علت صرع؛ سكته مغزى و يا حمله قلبى باشد كه هر يكك 
نيازمند مراقبتهى خاص خود هستند. 

ورزش و قلب 

نقش ورزش در سلامتى قلب جيست؟ 
بيماريهاى قلبى , عروقى از اساسى ترين علل مر 
مبارزه با عوامل خطر ساز اين بيماريها مى تواند از اساسى تريد 
بهداشتى در جهت كاهش مركك و مير تلقى كردد . يكى از مهمترين عوامل خطر ساز 
براى بروز بيماريهاى قلبى - عروقى» كم تحركى و عدم فعاليت فيزيكى مناسب است كه 
در قرن حاضر با بيبشرفت تكنولوؤى واختراع انواع ماشين آلات و ابزارهاى صنعتى 

كى اين معضل افزوده شده است .از دير باز به ورزش به عنوان يكك 
بيشكيرى از بروز بيماريها » خصوصاً بيماريهاى 





و غبو دز جوامع بشرى است فو 
اقدامات سازمانهاى 








به شدت بر 
روش درمانى و يكى از شيوه هاى 
قلبى ؛ عروقى توجه شده است 
دادند كه حملات قلبى در كسانيكه فعاليت فيزيكى بيشترى دارند بسيار كمتر از افراد كم 








منتشر شده است .ترديدى نيست كه ورزش و فعاليت بدنى مناسب قادر است احتمال 


بروز بيماريهاى قلبى , عروقى ؛ فشارخون , جاقى و ديابت را كاهش دهد . همجنين 
اثرات سودمند ورزش در كاهش جربى خون , بيشككيرى از يوكى استخوان , افزايش 
و خوى بهترء رشد اتكاء به نفس و عزت نفس افراد قابل توجه 
است .در زمينه بيماريهاى قلبى » عروقى ورزش مى تواند احتمال بروز حملات قلبى را 


بيشرفت يبديده تصلب 





7-#براير كافش دهد و با كاش غوامل خطر مناؤاز 
بيشكيرى نمايد . 

همجنين در افرادى كه مبتلا به بيماريهاى قلبى عروقى شده اند و يا به حملات حاد 
عروق كرونرى كرفتار شده اند انجام ورزش و فعاليت بدنى متناسب با شرايط آنها 


مى تواند خطر وقوع مجدد اين حملات را كاهش دهد و نهايتاً از بروز مركك و مير 

















از طريق تشكيل عروق جانبى و افزايش خون رسانى عروق 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء.لاعلإأماع3دات. الالالالالا صفحه 2017/0 آز ونإ دنار 


كرونر صورت مى كيرد.اينكه جه ميزانى از ورزش و فعاليت فيزيكى مى تواند نقش 
مفيدى در سلامت انسانها داشته باشد نكته بسيار مهمى مى باشد . بطو ركلى بررسيها 
نشان داده است كه ورزش مرتب به ميزان سه روز در هفته هر بار نيم ساعت 
بطوريكه در طى اين فعاليت ورزشى ضربان قلب به حدود 777-777 ضربان 
(مناسب با سن 77-77 سالككى ) برسد مى توائد حد مناسبى از فعاليت فيزيكى را براى 


فرد مهيا سازد كه البته بايد از درجات كمتر و ورزشهاى ملايمتر شروع و بتدريج به 





لبق ميزانه ورز فسترسى بيد كرد . 
قابل ذكر است كه ورزشكار بودن افراد در كذشته تاثير جندانى در كاهش حملات قلبى 
ندارد و مداوم بودن آن در اين رابطه سودمند مى باشد .همجنين ورزشهاى سنكين و 


فشرده نه تنها اثرات مفيد بيشترى نسبت به ميزان ورزش ذكر شده ندارد ؛ بلكه ممكن 





است در برخى از موارد عوارض نامطلوبى نيز به بار آورد . انواع فعاليتهاى ورزش 


مورد توصيه عبارث از بباده روى تند (حدود 7 كيلومتر در هر نوبت ) » شنا در آب » 





.يدن و طناب زدن مى باشد . بطور كلى تمام ورزشهايى كه در آن 
اصلى را ايفا مى كند مى تواند مفيد واقع شود و بهتر است فعاليت 
ورزشى » بيشتر در هنككامى از روز انجام شود كه دماى هوا ملايمتر باشد .لازم به ياد 


آورى است كه ورزش و فعاليت فيزيكى مناسب در كسانى كه دجار سكته قلبى ويا 


دوجرخه سوارى » 
تح ركك عضلات 





تنككى عروق كرونر شده اند مى تواند از بروز سكته مجدد و تشديد تنككى عروق 
بيشككيرى نمايد كه البته در اين موارد لازم است با مشورث و راهنمائى يزشكك معالج 
ميزان و نوع فعاليت فيزيكى مشخص كردد .بيائيد در روز جهانى قلب با مشاركت و 
تلاشى همكانى ورزش و فعاليت بدنى منظم و مداوم را در ميان مردم تحقق بخشيم و 


سلامت و شادابى را براى جامعه خود به ارمغان آوريم . 





روى در بدن 


انقض روى در بدن جيست؟ 

روى يا (©2176 ) جزو ١3‏ عنصر معدنى و ضرورى است, كه بدن ما به آن نياز دارد. 
اكر به جدول تناوبيمواد نكاهى بيندازيم: مى بنيم كه اين جدول شامل 1١5‏ عنصر يا 
ماده ى شيميابى است كه به صورت دوره اى و كروهى قرار كرفته اند و تمامى اين 
تعداد عناصر از نظر خواص شيميايى و فيزيكى با يكديكر متفاوت هستند و بر اساس 
همين خواص در جدول طبقه بندى شده اند 

فلز روى نخستين بار در سال 1884 ميلادى توسط دانشمند فرانسوى رولن به عنوان 
عامل رشد آسبر يلوس نيكرا معرفى شد؛ سيس دكتر سامكك و همكارانش ( در سال 
1418 ) اين عنصر را براى رشد كياهان آلى ضرورى تشخيص داد و يس از آن دكتر 
بل كينز در سال 1914 به نقش آن در حيوانات بزركتر و دكتر برتراند و همكارانش 


در سال ١141و‏ همجنين دكتر مكك ( در سال 1418 ) به نقش عنصر روى در انسان 








اشاره كردند . 
در بدن انسان حدود ؟ - ١‏ كرم روى ( به طور متوسط 1/1 كرم روى ) وجود دارد كه 
معادل نيمى ازآهن بدن است . مقدار اين عنصر در بعضى از اعضاى بدن بيشتر ا. 





كه نشان دهنده ى نش آن در اين اركان ها است. ب 





.بن مقدار روى در جشمء 
يانكراس و يوست ذخيره شده است ( ٠١‏ در صد روى كل بدن ) و به همين دليل روى 
از ضايعات يوستى؛ اكزما و عارضه هاى ديكر بوستى جل وكيرى مى كند و بيماران 


بسيارى با جنين ضايعاتى با خوردن سولفات روى و استعمال يماد هاى جلدى روى ( به 





نام 006 2176 ) درمان شده و ميشوند. هم جنين در مشيميه ى جشم ؛ و بروستات و 
مايع منى صد برابر غلظت بلاسماء روى وجود دارد . 


اعمال فيزيولوزى روى در بدن بسيار زياد و بر اهميت است. دانشمندان و محققان علم 





تغذيه در بررسى هاى خود در طى بيش از ٠١‏ سال به اين نتيجه رسيده اند كه روى در 
بسيارى از فعل و انفعالات * 


عمر بدون امراض وجود آن لازم و ضرورى است. 





بى بدن؛ شركت داشته و براى حفظ سلامتى و طول 





فلز روى آنتى اكسيدانى است كه در واكنش هاى اكسيداتيو استرس نقش مهمى را بازى 
مى كند . همان طور كه ميدانيد در اطراف ما عوامل راديكال زا و اكسيدان يسيار 





فراوان است و متاسفانه امروزه رابطه اكثر بيمارى ها با اين عوامل اكسيداز 
ااست. 

بطور مثال با مصرف هر عدد سيككار 180٠١‏ راديكال آزاد وارد بدن شخص مصرف 
كننده ميشود كه در صورت وجود نداشتن مواد آنتى اكسيدان » بيماريهاى مختلف در بدن 
إبجاد مى كوف 

ويتامين 0 ويتامين خا و بتا كاروتن ( بيش نياز ويتامين 8/) » روى و سلنيوم 0 آنتى 
اكسيدان بسيار قوى شناخته شده در بدن هستند كه عامل حفظ سلامتى و مبارزه با 
بيمارى ها به شمار مى روند. فلز روىء در افزايش سطح سيستم ايمنى و كا ركرد 

صحيح دستكاه ايمنى نقش مهمى را به عهده دارد . روى عوامل وفلزات سمى توكسيكك 
واردشده به بدن را جذب و خنثى مى كند. به طور مثال در شهر هاى آلوده اى مانند 
تهران كه مرتبا“ سرب و ساير فلزات سنككين به بدن وارد مى شود وجود كافى روى در 

بدن . مانع از اثرات سمى و مخرب آن ها خواهد شد. 

اين فلز در ساختمان ب 
در ساخت آنزيم ها به عنوان يكك كاتاليزور يا تسريع كننده واكنش هاى بدن عمل ميكند. 
يكى ديكر از اعمال روى. فعاليت در تكثير سلولى است. در ساختن دز اكسى ريبو 
نوكلوييكك اسيد يا لاا( نياز به روى ميباشد و همان طور كه مى دانيد 4/لاال رشته 
زنتيكى اصلى تشكيل دهنده هسته سلولى است كه بدون آن ادامه ى حيات سلولى ممكن 
نيست . البته در اين جا بايستى اشاره كرد كه سلول هاى كلبولكلبول قرمز خون بدون 


هسته بوده و فاقد .1|4ا(] مى باشئد 


از دويست آ 


يم در بدن شركت دارد. روى؛ علاوه بر شركت 





همان كونه كه در بالا عنوان شد در ساختمان بسيارى از آنزيم هاى بدن , فلز روى 





شركت دارد به طور مثال آنزيم سوبر اكسيد ديسموتاز كه جزو آنزيم هاى مهم 


اكسيداتيو است به سه كروه تقسيم ميشود كه در ساختمان سلول ها شركت مى 





قرمز خون استثنا هستند » زيرا سلول هاى 
بتوكندرى ها ( كوره هاى سلولى ) 





#نوع سوبر اكسيد ديسموتاز مانكان در درون 
#نوع سوبر اكسيد ديسموتاز مس و روى در خارج از ميت وكندرى و در سيتويلاسم 
سلول وجود دارند 

#راديكال هاى آزاد رسيده به سيتويلاسم توسط اين دو نوع سوبر اكسيد ديسموتاز يعنى 


نوع روى ومس كرفته و خنثى ميشولد. 






آنزيم كربورات هيدراز آنزيمى ديككر است كه روى در ساختمان آنء به كار رفته است. 
است كه در تعادل الكتروليت ها واسيد و باز در بدن نقش دارد و 
يمه تعادل آب داخل و خارج سلولى به هم مى خورد. 

آنزيم الكل دهيدرورناز نيز 
بدن ساخته مى شود. كمبود 
تجزيه نشده و باقى بماند . اين حالت به ويزه در كشور هاى غربى كه از مشروبات 
الكلى زياد استفاده مى كنند بايد مورد توجه قرار كيرد . در افرادى كه كمبود اين آنزيم 


را دارند يس از مصرف الكل ؛ دجار سردرد و ساير عوارض مصرف زياد الكل 





از آنزيم هاى مهمى است كه در صورت وجود روى » در 


.يم در بدن باعث مى شود كه الكل موجود در خون 








خواهند شد 
آتزيم كربوكسى ببتيداز نيز در ساختمان خود , داراى فلز روى است.اين آنزيم تجزيه 


ن هارا در بدن به عهده دارد و در اثر كمبود آنء يروك 





برد هاى مصرقى به خوبى 
تجزيه نشده و به مصرف سلولى نمى رسد . عوامل كاهش مقدار روى در بدن 
يكى از مهم ترين علل كمبود روى در بدن » نقصان دريافت آن از طريق مواد غذايى 


است و اين حالت به ويه در بجه هاء جوانان و كسانى كه به مدت طولانى در ريم 





غذايى يا برهيز غذايى هستند ديده مى شود. مواد غذايى مصرفى و آب نوشيدنى 
مهمترين متابع روى در طبيعت ميباشند 

اختلالات جذب روده اى هم مى تواند سبب كاهش اين عنصر مهم يعنى روى در بدن 
شود . خوردن سبوس كندم يا ساير حبوبات ( سبوس حبوبات ) كه حاوى فيتات فراوان 
هستند هم جنين مصرف اسفئاج و يا ساير مواد حاوى اكزالات به همراه غذاء مى تواند 
مانع از جذب روى در بدن شود. تجربيات نشان ميدهد كه جهار كروه از داروهاء باعث 


تشديد مصرف روى ميشوند. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 077 از و نل دنار 


؟ دسته دارويى عبارتند از: 

تيكك ها 

#ديورتيكك ها (مدرها) 

#كل وكوكورتيكوئيد ها ( كورتون ها ) 

#دارو هاى ضد حاملكى 

در ميان آنتى بيوتيكك هاء مصرف تترا سابكلين و خانواده ى آن بيشتر از سايرين مانع 


از جذب روى ميشود. جه كسانى نياز به دريافت روى بيشترى در برنامه روزانه دارند؟ 






*اين نكته حائز اهميت است وبايستى همه ى خانم ها و آقايان بدانند كه خانم هاى شيرده 
و باردار و افرادى كه داراى فعاليت ورزشى مرتب و منظم هستند نياز به روى 

بيشترى نسبت به ساير افراد دارند و اكر مقدار دريافت آنها از روى؛ كافى نباشد دجار 
كمبود آن و عوارض حاصل از آن خواهند شد. 

#افرادى كه در طى روز سيكار زيادى مى كشند وكسانى كه مشروبات الكلى مى 


خورند ؛ به مقدار بيشترى روى نسبت به سايرين نيازمئد هستند. 





#بيمارانى كه داراى مشكلات كبدى وكليوى هستند هم جنين بيماران مبتلا به ديابت» 
نيازمند به روى بيشترى هستند 

#در هنكام ابتلا به عفونت هاء نياز به دريافت روى » بيشتر از ساير مواقع است. 

#كسانى كه دجار سوختكى شده اند و يا بيمارانى كه سكته هاى قلبى ( آنفا ركتوس قلبى 


) كرده اند . هم جنين افرادى كه دجار آرتروز هستند بيشتر از حد معمول به روى نياز 





ارئد. 





'مقدار روى دريافتى از راه غذا به بدن بيماران مبتلا به سرطان بايد اضافه شود. 


#كم خونى يكى از بيمارى هايى است كه نياز به دريافت روى را در بدن افزايش مى 


دهد, 





تحقيقات و بررسى هاى بالينى نشان داده است كسانى كه مبتلا به جوش هاى صورت 
(آكنه ) هستند . داراى سطح بايبنى از روى در خون بوده اند و دادن روزانه ٠٠١‏ ميلى 
كرم كلوكونات روى كه معادل ١‏ ميلى كرم روى است مى تواند باعث بهبود عفونت 
هاى جوش هاى آن ها شود. 

#كسانى كه مبتلا به نورودرماتيت و يسوريازيس هستند, اغلب مبتلا به كمبود روى 





#كسانى كه مبتلا به زخم هاى يوستى اندء جهت ترميم و بازسازى سريع تر 
مقدار روى بيشترى دارند. 

#هم جنين افراد مبتلا به آلرزى و التهابات بوستى اغلب دجار كمبود سطح روى در 
خون هستند, 

#بررسى هاى انجام شده بر روى حيوانات نشان مى دهد, طحال حيواناتى كه دجار 
كمبود طولانى مدت روى شده اند بس از مدتى دجار جر وكيد كى شده است. همان طور 
كه ميدانيد طحال از اندام هاى ايمنى در بدن به شمار مى رود. بنابراين كاهش روى 
موجب به هم خوردن سيستم ايمنى مى شود و معمولا” افراد دجار نقص ايمنى و كمبود 
روى ؛ اغلب مبتلا به كريب و سرماخورد كى هاى متعدد مى شوند. 


موارد بالا نمونه اى از بيمارى ها و افرادى هستند كه 





الاترى به دريافت روى در 
برنامه غذابى روزانه خود دارند. عوارض حاصل از كمبود روى در بدن 

در اين جا به طور خلاصه به جند عارضه ى مهم كمبود روى در بدن اشاره مى شود 
#امروزه ثابت شده است كه بارورى و باردارى» تابع وجود روى در بدن است. فعال 
نبودن بيضه ها در آقايان و تخمدان ها در خانم ها و كم بودن اسيرم هاء همكى مى تواند 
به علت كمبود روى در بدن باشد» كه در نهايت منجر به نابارورى خواهد شد. 

اتشكيل لكه هاى سفيد در ناخن . مى تواند به دنبال كمبود روى در بدن ايجاد شود . 
#امروزه ثابت شده است كه در كنار ساير علل مثل . كم خونى , كمبود ويتامين هاء 


استرس و. . . .. كمبود روى از علل بسيار مهم ريزش مو است. 





#درمان جوش هاى غرور جوانى و زخم هاى بوستى در صورت كاهش روى ؛ طول 





يده و مزمن جواهد شد. 

#كاهش قدرث سيستم ايمنى را در بى دارد. 

كم بودن رشد بجه ها ؛مى توائد به علت كمبود روى در بدن باشد. 

#اختلال در رشد اندام هاى جنسى در زن و مرد ء از كمبود روى نيز ناشى ميشود. 
#كمبود روى بر رشد سيستم عصبى به ويزه در بجه ها و نوزادان تاثير منفى دارد. 
الات خلقى رفتارى مثل افسردكى (دبرسيون )» اسكيزوفرنى و برخاشكرى نمونه 
اى از بيمارى هاى بيامد كمبود روى ميتوانئد باشند. 

#ديده شده است كه اختلالات حافظه . مى تواند عارضه ى حاصل از كمبود روى در 





بدن باشد. 
#كمبود روى ؛ خود را با يوكى استخوان » ريزش دندان هاء بيمارى تيروئيد » بى 
اشتهايى و تغيبر شكل ناخن ها نيز نشان ميدهد. منابع حاوى روى 

به طور تقريبى در هر كرم ككوشت ”تا ث ميلى كرم روى وجود دارد . نان سفيد »جربى 
و شكر فاقد روى هستند . كوشت , جكر +تخم مرغ ؛ ميكو كندم سبوس دار تخم كدو 
حلوابى و كوجه فرنكى از روى غنى هستند 

با خوردن هر ٠٠١‏ كرم عدس يانخود يا كندم آسياب نشده مى توان ؟ تا ميلى كرم 


روى وارد بدن كرد . در هر صد كرم سبوس كندم يا هر صد كرم ذرت ٠»‏ " ميلى كرم 





روق به بدن مى وسد . 

تخم كدو حاوى روى فراوان است كه خوشبختانه در ايران بيشتر از ساير كشور ها 
استفاده مى شود . در هر ٠٠١‏ كرم آن 0/ ؟ تا 9/ه ميلى كرم روى دريافت مى شود . 
جالب است كه بدانيد » جوانه كندم . حاوى 17 ميلى كرم روى ؛ و به عبارتى غنى الى 
روى است و خوردن آن به تمام افراد توصيه مى شود 

دز هر 1٠+‏ رم جكر ؤساله + 0 ميلى كرم زؤى وتجود خارة 

ماده ى غذايى ير اهميث در رساندن روى به بدن » صدف خوراكى است كه در هر 
كرم آن 04-80 ميلى كرم روى وجود داشته و بسيار غنى است كه البته در ايران 
مصرف نمى شود . عوارض كمبود روى 

#زخم هاى طول كشيده 

#ريزش موء اختلالات رشد ناخن ها و يوسيدكى دندان ها 

#اختلالات بارورى و كاهش ميل جنسى 

#اسيدوز خفيف در خون 

#كندى رشد بجه ها 

#خشكى بوست واككزما 

#عفونت هاى راجعه 

«كاهش اشتها 

#اختلالات حس هاى بويايى؛ بينابى و جشايى ( تشخيص ندادن طعم غذا ها ) 


#نداشتن تمركز حواس 





نقش فسفو در بدن 


انقش فسفر در بدن جيست؟ 

فسفر در بدن جهار عمل مهم انجام ميدهد: 

#به رشد و ترميم بدن كمكك ميكند. 

#با كمكك به متابوليسم جربيها و نشاستههاء توان و نيروى لازم را در فرد بوجود 

ميآورد. 

#درد ناشى از ورم مفاصل را كاهش ميدهد. 

#در سلامتى دندائها و لثه مؤثر است. 

از كل فسفر موجود در بدن 8١‏ درصد آن در استخوانها موجود است و ٠١‏ درصد آن در 
ديكر قسمتهاى بدن وجود دارد. 

عملكرد فسفر در استخوان معلوم است . با كلسيم كريستال هايى را تشكيل مى دهند كه 
در اسكلت بروتئينى استخوان نشسته و موجب استحكام استخوان مى كردد. 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 207/17 از ونإ دنال 


در بقيه بخش هاى بدن فسفر به عنوان يكك عنصر مهم , نقش هاى زيادى را برعهده 
دارد. فسفر در ساختمان كليه كروموزوم هاى بدن ما موجود است. در غشا همه 

سلولهاى بدن ما وجود دارد. فعال شدن بسيارى از آنزيمها با اتصال يكك مولكول فسفر 
صورت مى كيرد و در خون به حفظ 011 ثابت كمكك مى كند ‏ و به اين ترتيب نمى 
كذارد خون بدن ما قليابى يا اسيدى شود. و بالاخره هر جه ماده انرزى زا در بدن ما 
وجود دارد مثل 3672 * و © #* همه با اتصال مولكول فسفر انرى را در خود ذخيره 
عن كتئدة 

يس مى بينيد اكر فسفر وجود نداشته باشد حيات امكان يذير نيست. به همين دليل است 
كه خداوند عنصر فسفر را به وفور در مواد غذايى قرار داده است. منابع غذابى فسفر 
فسفر بيشتر در منابع حيوانى موجود است . كوشتهاى كاو و كوسفند . ماكيانو ماهى كه 
غنى از بروتثين هستند داراى فسفر زيادى مى باشند . يعنى در حقيقت هر جا بروتثين 
هست ء فسفر زيادى يافت مى شود. لبنيات» حبوبات مثل عدس . دانه هابى مثل بادام و 
تخم مرغ نيز محتوى فسفرهستند. 

جدول زير نام جند ماده غذايى و مقدار فسفر موجود در يكك را بيان مى كند. 

ماكارونى با ينير ١فنجان:‏ 77 ميلى كرم 

شير ١‏ درصد جربى: افنجان 17 ميلى كرم 

ككوشت كا +*كرم 11١:‏ ميلى كرم 

بادام يكك جهارم فنجان: 18ميلى كرم 

عدس يخته يكك دوم فنجان: 178 ميلى كرم 

تخم مرغ ١عدد:‏ 8# ميلى كرم هضم و جذب فسفر 

هضم و جذب فسفر در دستكاه ككوارش به كمكك آنزيمهاى كوارشى صورت كرفته و در 
ابتداى روده جذب مى شود . اين ماده سريعتر از كلسيم وارد خون شده و ذخائر بدن را 
تكميل مى كند . ميزان متوسط فسفر در خون "تا ؟ ميلى ككرم در ٠٠١‏ ميلى ليتر است. 
ويتامين0 به جذب فسفر همانند كلسيم كمكك مى كند. لازم به ذكر اسث كه مصرف بيش 
از اندازه فسفر موجب كاهش جذب كلسيم مى شود . زيرا اين دو عنصر در ورود به 
سلولهاى روده رقابت مى كنند. ميزان فسفر در خون . توسط هورمونى به نام 

باراتورمون كنترل مى شود. اين هورمون از غده باراتيروئيد كردن ترشح شده و در 
صورتى كه فسفر موجود در بدن كمتر از حد استاندارد باشد دستور به كاهش دفع و 
افزايش جذب فسفر مى دهد. دفع فسفراز طريق ادرار است. اكر فسفر دريافتى بيش از 
حد نياز باشد اضافى آن از ادرار دفع مى شود.مقدار نياز بدن به فسفر روزانه اتا 
ميلى كرم در روز است. موجود در كمبود فسفر 

در انسان نادر است وليكن در اثر مصرف بعضى داروها جذب فسفر كاهش مى يابد 
مثل آنتى اسيدهايى كه براى معده درد تجويز مى شود ( مثل ثيدر وكسيد آلومينيوم ) و 
در طولانى مدت موجب كمبود فسفر مى كردند » البته در افرادى كه مبتلا به 

هييربا 
كمبود فسفر وجود دارد. 

علائم كمبود فسفر از اختلال در عمل ]2 انررى زا شروع مى شود. در اثر كمبود 
فسفر » اختلال عصبى, اسكلتى . خونى و كليوى به جود خواهد آمد.سالمئدان و بان 


يائسه متوجه باشيد كه شما نياز بيشترى به فسفر داريد تا مبتلا به بوكى استخوان 





اتيروئيد يسم «بزركك شدن غده باراتيروئيد) هستند و در كودكان نارس احتمال 





نشويد. 








از مصرف بيش از اندازه فسفر مسموميتى ديده نشده است وليكن در صورتى كه 

مصرف فسفر خيلى بيش از كلسيم باشد مثالا فرد عادت به خوردن كوشت زياد و لبنيات 
كم داشته باشد . حالتى در فرد بوجود ميآيد كه به آن هيبرباراتيرو ئيديسم ثانويه كويند كه 
موجب افزايش كردش املاح در استخوان شده و محتوى كلسيم استخوان را كاهش مى 
دهد . از ايئرو به كسانى كه سرخود ريم لاغرى مى كيرند و فقط غذايشان كوشت 
كوسفند يا ككوشت مرغ يخته است يا كسانى كه ريم غذايى نامتعادلى دارند توصيه مى 
شود مراقب استخوانهايشان باشند كه اين ريم نادرست شكستكى هاى دوران ييرى را 

در بى ذارد 


منبع: امككا يارس 
شيوه صحيح بشت ميز نشستن 


شيوه صحيح نشستن بشت ميز رأ بيان كنيد. 
متخصصان مى كويند: بر خلاف تصور ما درست نشستنء مترادف با سيخ نشستن 
انيست. نشستن با زاويه ى ١1١‏ درجه مى تواند باعث كاهش كمر درد شود. 

» آنقدر قوز نكن "إاما كويا تازه 
معلوم شده كه اين توصيه ى مادرانه هم براى كمر و ستون فقرات ما مفيد نبوده است. 
اكرجه منظور مادر اين بوده كه قوز نكنيم و روى كتاب ها نحم نشويم و هنوز هم 
يزشكان يزى كه به تازكى محققان 
اسكاتلندى و كانادايى با استفاده از يكك مدل جديا 


يكك عمر شنيده بوديم": بجه راست 





بنء صاف 








ن توصيه را تاييد مى كنند, اما به هر حال 








"ام آرآى "نشان داده اندء اين است كه 

راست نشستن بيش از حد؛ فشار غير ضرورى در ناحيه ى كمر ايجاد مى كند كه خيلى 

هم به نفع ستون فقرات نيست. 

بهترين حالت نشستن يشت ميز: محققان معتقدند: بهترين حالت نشستن يشت ميز اين است كه كمى بدن را به عقب متمايل 
كنيم؛ به طورى كه زاويه ى بين رانها و تنه حدود 10 درجه شود. البته از آنجايى كه 

اين زاويه ممكن است باعث سُرخوردن ما به عقب و حتى افتادن شود(اكر تكيه كاهى 


كونه نشستن 





نداشته باشيم)؛ محققان به ١٠١درجه‏ هم رضايت داده اند. آنها مى كويد اي, 
مى تواند باعث كاهش كمر درد شود. 

به كفته ى اين محققان 77 درصد مردم بيش از ٠١‏ ساعت را در روزء به صورت 
نشسته سبرى مى كثند و نيمى از آنان حتى براى صرف ناهار نيز.ميز خود را تركك 
نمى كنند و دو سوم مردم زمانى كه از كار به متزل باز مى كردندء باز هم مى نشينند. 
علاوه براين» بررسىها نشان داده است كه يكك سوم افراد به همين علت؛ يعنى بد 
نشستن هاى طولانى؛ از كمر درد رنج مى برند. يسء از آنجا كه بد نشستن مى توائد با 
ايجاد فشار بر ستون فقرات و رباطهاى مربوطه؛ انسان را دجار دردمزمن و بد شكلى 
كندء لازم است اصول درست نشستن را بدانيم تا دجار اين مشكلات نشويم. 


ما در طول ساعات كارى؛ بشت ميز و روى صندلى هايى نشسته ايم كه نه به 





وضعيت قرار كرفتن شان توجه داريم ونه به نحوه ى نشستن خودمان روى آنها. اما 

وقتى كه كارمان تمام مى شود از دردى كه در كمر و كردنمان حس مى كنيم؛ مى فهميم 
كه بايد نشستن خود را اصلاح كنيم. 

وقتى كه زاويه ى نشستن ما قائمه باشد, انحناى طبيعى ستون فقراتمان كمتر شده و 

باعث مى شود به صفحه هاى زُله اى بين مهره ها فشار بيشترى وارد شود. در ضمن 

ثابت نشستن طولانى با فشار بى در بى» باعث خورد كى و ساييدكى مهره ها و نرسيدن 


خون كافى به ديسكك و سخت شدن و كاهش قابليت انعطاف آن مى شود.همه ى 





عوامل دست به دست هم داده و ما را دجار كمردرد مى كنند. 

در نهايت هم اين ما هستيم كه بايد تصميم بككيريم آيا مى خواهيم درست ب تا سالم 
بمانيم» يا اينكه با تنبلى؛ تسليم كمردرد مى شويم و يكك عمر عذاب مى كشيم. بد نيست 

جهار مرحله را بيشنهاد كرده اند: كام اول: صندلى 
) صندلى تزديكك كنيد. ارتفاع 

نشيمنكاه صندلى را طورى تنظيم كنيد كه كف بايتان صاف روى زمين قرار كيرد و 


زانوهاى شما در راستاى رانهايتان باشند (ران وساق يا زاويه ى 40 درجه داشته 








520100 21100 
بدانيد ان براى اصلاح وضع 





تا جايى كه مى توانيد باسن خود را به تكيه كاء(ب 


باشند). 


يشتى صندلى بايد با نشيمنكاه زاويه ١١‏ درجه بسازد. در اين زاويه كمترين فشار بر 





ستون مهره ها وارد مى شود و انحناهاى آن در وضع طبيعى خود قرار مى كيرند. اككر 
لازم است از كوسن هاى كوجك استفاده كنيد تا يايين و بالى كمرتان هم تكيه كاه 
داشته باشد. 

اين كار باعث مى شود انحناى طبيعى ستون فقرات حفظ شود و فشار كمترى به كمر 
وارد شود. دسته هاى صندلى هم بايد طورى تنظيم شود كه وقتى دست ها را روى آنا 
قرار مى دهيد؛ شانه ها يتان شل و آزاد باشند. كام د 








وم: ميز و صفحه كليد كامبيوتر 


ميز خود را طورى قرار دهيد كه نزديكك ترين فاصله را با شما داشته باشد. اكر با 








صفحه كليد كامبيوتر كار مى كنيد؛ ميز كشويى آن يا خود صفحه كليد را تا حد ممكن به 
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خود بكشيد. دقت كنيد قسمتى كه بيشتر از همه استفاده مى كنيد؛ مستقيم جلوى شما 
قرار كيرد كه كمرتان مجبور به جرخش نشود. 
ارتفاع ميز هم بايد طورى تنظيم شود كه آرنج و شانه هاى شما بتواند آزاد و شل قرار 


كيرند و مج دست هاى شما خم نشوند (در امتداد ساعد باشد). در اين حالت معمولا يكك 





بن هم نبايد روى ميز خم 
شويد, بلكه با نزديكك كردن ميز و صندلى؛ خود را به كار مسلط كنيد. كام سوم: صفحه نما 


ازاويه ٠١١‏ درجه بين ساعد و بازو ايجاد مى شود. براى 


كامبيوتر و وسايل روى ميز 





دقت كنيد وسايل مورد استفاده روى ميز را طورى قرار دهيد كه همه جيز در دسترس 
شما باشد و براى برداشتن يا كار با هر وسيله مجبور به خم شدن روى ميز يا دراز 
كردن بيش از حد دستتان نشويد. 

صفحه نمايش كامبيوتر بايد بالاى صفحه كليد و مستقيم روبروى جشم هاى شما باشدهء 
طورى كه كردن شما به يايين و بالا يا يهلو ها خم نشود. لازم است حداقل به اندازه ى 
يكك بازو از صفحه نمايش فاصله داشته باشيد. 


إيادتان نرود نسبت به بنجره طورى بنشينيد كه انعكاس نور در صفحه نمايش شما را 





اذيت نكند. تلفن هم بايد در جابى قرار كيرد كه به راحتى در دسترس باشد و براى 

جواب دادن به آن مجبور به حم شدن يا جرخش كمر نشويد. اككر صندلى تان نمى جرخد» 

بهتر است كل بدن را به سمتى كه مى خواهيد بجرخانيد نه كمرتان را. كام جهارم: توقف كار و استراحت 
حتى زمانى كه كاملا طبق اصول صحيح نشسته ايده نشستن طولانى در يكك جاء با 

ممانعت از جريان خون مى تواند براى بدنتان عوارضى ايجاد كند. بنابراين سعى كنيد 

هر 7١‏ نا +8 دقيقه» يكى دو دقيقه كار خود را متوقف كرده و حركات كششى انجام دهيد 


و بعد از هر ساعت 8 تا ٠١‏ د 





بقه استراحت كرده يا كار خود را تغبير دهيد. 

البته نمى ويم كار را تعطيل كنيد: بلكه منظورمان از استراحت اين است كه با تغيير 
وضعيت بدنى شود به عضلات و مفاصل استراحت بدهيد. كافى است هر غضله در 
خلاف جهتى كه قرار داشته؛ قرار كيرد. براى اين كار حتى مى توانيد بلئد شويد و در 
اتاق خود جند قدم راه برويد. 

هنكام نهار هم بهتر است از جاى خود برخيزيد و يكك دورى در اطراف بزنيد. 

يادتان باشد علاوه بر عضلات و مفاصل؛ جشم هاى شما 





از به استراحت دارئد. 
بنابراين كه كاه به جاى نككاه كردن به صفحه نمايش به نقطه اى دور دست خيره شويد يا 


با كف دست تان ٠١‏ تا ١0‏ ثانيه هايتان را بيوشانيد. #سه نكته ى طلايى 





-١‏ تا مى تواتيد هنكام كار از جايتان بلند شويد و حركت داشته باشيد. 

"- تا جابى كه ممككن است وسايل روى ميز را در دسترس خود قرار دهيد تا براى 
استفاده از آنها لازم نباشد مرتب روى هيز خم شويد. 

- هنكام كار عضلات خود را شل و ريلكس (30|©]) كنيد تا متحمل فشار انقباض 


عضلانى اضافى روى بدن خود نشويد. 





منيزيم در بدن 


انقش منيزيم در بدن جيست؟ 
اين عنصر در بعضى از اعضاء بدن مانند مغز سر و تيموس و غدههاى فوق كردهها و 
بن اعضا از كلسيم 


عنصر در تبديل قند حون به انرؤى بسيار اهميت دارد و جهار عمل مهم را انجام ميدهد: 





در خون وعضلات موجود است و مقدار آن در است.اين 





#در مبارزه با افسرد كلى مؤثر است. 

#كار سيستم ركهاى خونى و قلب را تنظيم و در جلوكيرى از حملة قلبى مؤثر |. 
#از رسوب كلسيم در كليهها و كيسة صفرا جل و كيرى ميكند. 

#عمل هضم را آسان ميكرداند. 

يكى از املاح مورد نياز هر سلول از بدن شما ء 
حاوى ٠١-18‏ كرم منيزيم استث كه /2٠‏ از آن در استخوان . 78 در عضله و 








نيزيم مى باشد . بدن انسان بز رككسال 


ماهيجه ها و بقيه در بافت هاى نرم و مايعات بدن وجود دارد . نيمى ازذخاير منيزيم بدن 
شما درون سلولهاى يافت ها و اندامهاى بدن و تيمى ال آن به صورت تركيب يا كلسيم و 
فسفر در استخوان وجود دارد. تنها ١/از‏ منيزيم بدن شما در خون ياقت مى شود . بدن 
شما براى حفظ ميزان ثابت منيزيم خون , خيلى سخت فعاليت مى كند 





واكنش بيوشيميايى در بدن براى فعاليت خود به منيزيم نياز دارند جرا كه من 





حفظ فعاليت نرمال ماهيجه و عصبء ضربان منظم قلب و استحكام استخوانها مى شود. 





يم در متابوليسم انرزى و سنتز بروتئين نقش دارد. منابع غذايى و دريافت 
منيزيم در بسيارى از غذاها به مقدار فراوان يافت مى شود و يكك ريم غذابى معمول 
در صورت انتخاب درست غذاهاى مصرفى مى توان مقدار كافى آن را تامين كرد . 
منابع غذابى خوب منيزيم عبارتند از :انجير ليمو ترش؛ كريب فروت؛ ذرت زرده بادامه 
كردوء يسته و سيب دانه هاء مغزهاء آجيل ؛ سبزيجات برككى شكل مثل كلم ؛ اسفناج و 


غلات سبوس دارو حبوبات مثل لوبيا و سويا و... . تصفيه كردن غلاتى مانند آرد 











كندم و برنج و فرآيند غذاها مانند شكرء سبب از بين رفتن املاح از جمله منيزيم مى 


شود. نقش منيزيم در بيماريهاى رايج 





«منيزيم و فشار خون(منيزيم درتنظيم فشار خون نقش مهمى را ايفا مى كند. ريم هاى 


غذايى كه حاوى مقدار زيادى سبزى و ميوه باشند منيزيم و يتاسيم را در حد كافى تأ 





كرده و باعث كاهش فشار خون بالا مى شوند . مطالعات نشان مى دهد دريافت زياد 





منيزيم , يتاسيم و كلسيم و دريافت كم جربى و سديم در برنامه ها و ريم غذايى 
زيادى در كاهش فشار خون بالا دارند.بنابراين توصيه مى شود با دريافت كافى منابع 
ريم از وقوع فشار خون بالا بيشكيرى وآن را كنترل كنيد. 

#منيزيم و بيماريهاى قلبى- عروقى 

دريافت كم منيزيم؛ باعث اختلال در ريتم قلبى و بروز حملات و سكته هاى قلبى مى 
شود. مطالعات انجام شده در بيمارانى كه به سكته ى حاد قلبى مبتلا شدند كه استفاده 


حاوى(مث 





فورى از منيزيم يس از سكته ى قلبى سبب كاهش مركك و مير بيماران مى شود. 
برز: ممكن است كمبود منيزيم , عاملى خطر زا در ابجاد استثوبرز ( 
يوكى استخوان ) باشد . كمبود منيزيم ؛ متابوليسم كلسيم و هورمون تنظيم كثنده كلسيم را 
در بدن تغيير مى دهد . مطالعات مختلفى نشان مى دهد كه مكمل دهى منيزيم » جكالى 
معدنى استخوان را بهبود مى بخشد ؛ اما براى اثبات اين موضوع نياز به مطالعات 








بى امت . 





منيزيم و ديابت : وجود منيزيم براى متابوليسم كربوهيدرات «قند ) لازم است . ممكر 
است باعث آزاد سازى و فعال شدن انسولين ١هورمون‏ تنظيم كننده قند خون ) شود 


يم خون و كمبود آن 





افزايش مقدار كلوكز (قند ) خون در بيماران ديابتى باعث كاهش 
قوادراز عن شود 

حال مى توان فهميد كه جرا كمبود منيزيم در افراد ديابتى نوع ١‏ و نوع " كه خوب 
كنترل نمى شوند ؛ وجود دارد. تنها بيماران ديابتى كه در معرض خطر كمبود كلسيم 
هستند ء بايد منيزيم خون خود را ارزيابى كرد , و اكر كمبودى وجود دا 
جبران كنند. 

در بيماريهاى ديكرى مثل سردرد هاى ميكرنى نيز مكمل دهى منيزيم ممكن است 

باعث كاهش سردرد شود اما براى اثبات اين موضوع نياز به مطالعات بيشترى است . كمبود منيزيم 
اكر جه كمبود شديد منيزيم نادر است ولى علائم بالينى آن با لرزش ؛ اسياسم عضله » 


تغييرات شخصيتى » بى اشتهايى » تهوع و استفراغ مشخص مى شود . تنانى ؛ يرش 





١ 
أن را‎ 


عضله. حركات غير ارادى» تشنج و كما نيز در افراد با كمبود شديد منيزيم كزارش 

شده است. كمبود حاد منيزيم در بيماران كليوى . درمان باديورتيكك هاء سوء جذب » 
بركارى تيروئيد , التهاب لوزالمعده » كواشيوركور. ديابت؛ اختلالات غده باراتيروثيد » 
استرس بعد از جراحى و راشيتيسم مقاوم به ويتامين (]؛ ايجاد مى شود. مسموميت 
اكرجه افر دريافت منيزيم مى تواند مانع از آهكى شدن استخوان شود ولى احتمال 
دريافت آن از منابع غذايى و مكمل ها خيلى كم است . تنها مورد مسمويت در كاركران 


كارخانه ذوب فلزات مشاهده شده است كه غبار منيزيم را به مقدار زياد از راه تنفس يا 





راه دهان دريافت مى كنند. 
مقدار خوراكى مجاز توصيه شده (18]008) براى منيزيم : 
طبق جدول زير براى هر كروه سنى مقدار مجاز غذايى منيزيم در هر روز تعيين شده 


اسث. 


شيردهى (ميلى كرم/روز) باردارى (ميلى كرم /روز) زنان (ميلى كرم لروز) مردان 
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(ميلى كرم /روز) كروه سنى مجاز "#٠ ع٠. "9٠‏ ١٠ع‏ 18 تا 14 سال 88٠١ 31١‏ 
"٠١‏ ممع اتا ٠سال 9٠٠١‏ .عم 80٠ "7٠‏ بالاتر از 91 سال 


منبع: سايت امككا يارس 
جوان ماندن بوست 


جه روش هايى براى جوان ماندن يوست وجود دارد؟ 
نكرانى از اين بابت كه بوست شما بيرتر از سن واقعى به نظر رسد مى تواند تبديل به 
يكك نوع اضطراب و استرس بايدار شود. در ادامه به 1 روش يبشكيرى و درمان 
اشاره مى كنيم. اغلب روش هاى بيشكيرى مربوط به عادت و سبكك زند كى است او 
بعضى از روشهاى درمانى نيز با مراجعه به متخصص بوست و زيبايى انجام شدانى 
است. روش هاى بيشكيرى 

-١‏ از قرار كرفتن در معرض نور خورشيد اجتناب كنيد. زيرا اولين و مهم ترين عامل 


از فاكتور ورا 














بروز جين و جروكك صورت است. اين عامل حتى مو' 
زمينه عمل عى كتدء 

١‏ از كرم ضد آفتاب استفاده كثيد. اكر از قرار كرفتن در معرض نور خورشيد كريزى 
نيست از كرم ضد آفتاب مناسب استفاده كنيد تا از بروز سرطان بوست جل وكيرى شود 





و مانع از بروز جين و جروكك شود. 

*- سيكار نكشيد. سيكار باعث شكسته شدن كلازن بوست و از دست رفتن خاصيت 
أزتتجاضى 1نم كردق 

+- به اندازه كافى بخوابيد. در غير اين صورت بدن توليد هورمونى به نام كورتيزول 
مى كند كه نتيجه اى جز شكستن و آسيب به سلولهاى يوستى نمى شود. استراحت كافى 
منجر به توليد هورمون رشد مى شود كه بوست را محكم نكله داشته و خاصيت 
الاستيكك آن را حفظ مى كند. 

ه- به يشت بخوابيد. وضعيت بدن در حالت خواب نيز مهم است. مثلا خوابيدن به يهلو 
باعث ايجاد جين و جروكك در كونه ها مى شود. 

8- جشمان خود را هم نكشيد . اغلب به دليل ضعف بينايى جنين واكنش خو د كارى 
توسط صورت(ماعيسعه هاي اطراف نعشم) العام عى شوة. بتابر اين بهتر است :در 
صورت شبعف بينابى حتما از عينكك استفاده كنيد. 

/- ماهى بخوريد. اين غذاى دريايى سرشار از بروتثين و اسيد جرب امككا *مى باشد 
كه براى سلامت و شادابى بوست لازم است. 

8- سويا بخوريد. تركيبات موجود در سويا به ترميم آسيب هاى بوست كمكك مى كند. 


4- مصرف كاكائو. كاكاثو حاوى ؟ نوع فلاونول (ابى كاتجين كاتجين) مى باشد كه 





مانع از آسيب هاى نور خورشيد به بوست مى شود و جريان خون به يوست را ارتقا 
مى بخشد و باعث مى شود كه بوست نرم تر شود. 

-٠١‏ خوردن ميوه ها و سبزيجات متنوع. آنتى اكسيدان موجود در اين مواد كياهى مانع 
از آسيب سلولهاى بوست در نتيجه وجود راديكال هاى آزاد مى شود. 

١‏ از مواد مرطوب كننده استفاده كنيد. 


اه روى نكنيد. روش هاى موضعى از بين بردن جين و جروكك صورت 





1- در شست و شوى صورت 





تركيباتى كه در ادامه به آن اشاره مى شود مى تواند جين و جروكك صورت را برطرف 
كند . اغلب آنها در هر دو نوع از مواد آرايشى بهداشتى تجويزى و غير تجويزى وجود 
دارد. 

1- آلا هيدروكسى اسيد(81165) : نوعى لايه بردار طبيعى كه سلولهاى مرده را مى 
زدايد و جين و جروك هاى سطحى را برطرف مى كند (به خصوص جروك هاى 
اطراف جشم).شواهد نشان مى دهد كه اين تركيب باعث تحريكك توليد كلازن مى شود. 
؟١-‏ رتينوئيدها(8©]170105] ): تنها تركيبى كه سازمان غذا و دارو براى از بين بردن 
ماده در واقع فرم طبيعى ويتامين 
بين بردن جروكك هاى سطحى موثر است. 


بن © موضعى. اين تركيب باعث توليد كلازن مى شود و مانع از بروز اسيب 





جين و جروكك هاى صورت تصويب كرده است. 


مى باشد و د, 





١١‏ ويتا. 





هاى ناشى از اشعه هاى خورشيدى مى شود.التهاب هاى يوستى را بهبود مى بخشد و 
مشكلات رنكدانه اى را برطرف مى كند. بيشتر محققان شكل اسيد آسكوربيكك را 

براى رهايى از جين و جروك بيشنهاد مى كنند. 

١8‏ آيدبنون (©1065©6101) . اين تركيب شيميايى به كونه اى قوى مشابه آنتى اكسيدان 








هاى طبيعى است كه استفاده موضعى از اين تركيب براى فقط © هفته منجر به كاهش 


خشكى بوست به ميزان 178 » افزايش آب رسانى به يوسث به ميزان 137 كاهش 





جين و جروكك به ميزان 14 و بهبود آسيب هاى ناشى از نورخورشيد به مقدار 1/77 





است. 
-١١‏ فاكتورهاى رشد. بخشى از ياسخ هاى ترميم كننده زخم ها در بدن اكر به صورث 
موضعى مصرف شود مى تواند در اين زمينه موثر باشد. 

ها(5 2312066106 ). اين تركيب 





باعث توليد كلازن مى شود. خطوط 





جين و جروكك رااز بين مى برد. روش هاى ديكر از بين بردن جين و جروكك 


4- بوتاكس . تزريق ماده سمى بوتولينوم كه منجر به رلكس شدن ماهيجه هاى زير 





و جر وكمى شود و در نتيجه جروك ها نيز برطرف مى شود. 


-٠١‏ جكال كردن جين و جروك. يزشكان در ابن رابطه سعى مى كنند جين و جروكك 


عى مثل كلازن » اسيد هيالورونيك و ساير تركيبات سنتتيكك بر كنند. 


رابا مواد 





١‏ لايه كذارى با ليزر. د راين روش به كمكك منبع نورى سطح خارجى يوست 
برداشته مى شود و زخم بسيار خفيفى باقى مى كذارد . ولى به تدريج يوست جديد بدون 
جين و جروك و با كيفيت رشد مى كند. 





71 لايه بردارى شيميابى. در اين روش نيز به كمكث تركيبات شيميايى لايه خارجى 





بوست برداشته مى شود و ايجاد آسيب مى كند كه ياسخ بدن در مقابل آن توليد كلازن 


اسث. 





9 يوست خراشى (061111301351011] ). در اين روش نيز به نوعى لايه بردارى ال 


.يوست صورت انجام مى شود. 





شادابى و طول عمر 


جه راهابى براى افزايش شادابى و طول عمر وجود دارد؟ 


كذر عمر امرى اجتئاب است. با اين حال همه انسانها تمايل دارند كه در اين كذار 





ناكزير زندكى همجنان سالمء شاداب و زيبا باقى بمانند. در ادامه به 14 مورد از روش 
هاى رسيدن به اين خواسته معقول اشاره مى كنيم. 
مطالعات 





ا ازدوا امى هد كه درضيد مرك و عيرق إقزآه: مجرفاية لون 





بارزى بيشتر از افراد متاهل مى باشد. 
1- خنديدن: محققان مى كويند كه خنده بهترين دارو است كه موجب ارتقا ياسخ ايمنى » 


جريان اكسيزن در بدن و بهبود كيفيت خواب مى شود. جريان 





متوسط خون در هنكام خنديدن و بعد از آن 77/ افزايش مى يابد . در حاليكه استرس 


هاى روحى جريان خون را 7/78 كاهش مى دهد. 





- نوشيدن جاى, ن جاى سبز احتمال بيمارى هاى قلبى- عروقى را كاهش مى 





دهد. 
تركك سيكار: افرادى كه سيككار مى كشند تقريبا ١“‏ سال شاتس زندكى را از دست 
مى دهند. بعلاوه انواع بيمارى هاى مزمن ناشى از مصرف سيكار نيز كيفيت عمر 

ياقى عاثنه | كاهشن فى ذهد. 

ه- ورزش بيشتر: ورزش باعث تقويت قلب و افزايش يبمب خون مى شود . كلسترول و 
فشار خون كاهش مى يابد. عامل ببشكيرى و كنترل ديابت است. ماهيجه ها و استخوانها 


مداركك كافى نيست نا كوباى مزيت واقعى ورزش براى 





*- فعاليت مغزى: بازى شطرنج؛ مطالعه روزنامه» حل جدول از جمله فعاليت هاى 
مثبت مغز است. فعاليت هاى مغزى مانع از بروز آلزايمر مى شود. 
/- كمتر در معرض نورخورشيد قرار كيريد: استفاده از كرم ضد آفتاب؛ عينكك دودى 


و كلاه لبه بهن مانع ‏ 





آسيب هاى ناشى از نور خورشيد مى شود و احتمال 


بروزسرطان بوست (شايع ترين نوع سرطان) را كاهش مى دهد. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 8.١‏ هن از ونإ دنال 


8- ملاقات يزشكك: ملاقات منظم يزشكك عمومى مى تواند شانس زندكى سالم را 
افزايش دهد. زيرا انجام معاينات توصيه شده توسط بزشكك . بيشكيرى به موقع از 
بروز انواع بيمارى ها را ميسر مى كند. 

4- خوردن ماهى: خوردن حداقل دو وعده غذايى ماهى در هفته بسيار مفيد است. زيرا 
احتمال مركك ناشى از بيمارى قلبى را كاهش مى دهد. مانع از لخته شدن خونء كاهش 
مقدار جربى و احتمال جاقى مى شود. بعلاوه سرشار از مواد مغذى مثل سلنيوم» 

بروتثين و آنتى اكسيدان مى باشد. 


-٠١‏ خوردن ميوه ها و سبزيجات تازه: بروكلى . كلمب موز و ساير ميوه ها و سبزيجات 





): زوجهابى كه براى مدتى تماس فيزيكى ساده 
يا دسث در دست برقرار مى كنند كمتر دجار مشكلات قلبى و 





افؤايش شار مزق مى شوئد 

-1١‏ كاهش مصرف الكل : زياده روى در مصرف الكل شانس زن د كى بيشتر را كاهش 
ون دهده 

1- واب كافى: خواب كمتر از * ساعت در شب تاثير منفى بر سلامت فرد دارد و 


احتمال بروز ديابت را افزايش عى دهد. 





1- خوش بينى و تفكر مثبت: شانس زندكى افراد داراى 
يابد. اين جنين افرادى كمتررنج مى برند. 
-١6‏ كاهش مصرف جربى: غذاهاى كم جرب احتمال بروز بيمارى هاى قلبى را كاهش 


افزايش مى 


مى دهك. 
-١8‏ مراجعه به دندانيزشكك: مراجعه مرتب به دندانيزشكى و معاينه دندانها از بروز 


انواع بيمارى هاى دهان و دندان جلوكيرى مى كند. زيرا اين بيمارى ها به نوبه خود 





منجر به بروز بيمارى هاى تنفسى و قلبى مى شود. 

17- كنترل استرس : كنترل استرس به هر طريق ممكن مثل دريافت مشاوره , مديتيشن 
ويا ورزش شانس زندكى را افزايش مى دهد. استرس باعث كاهش جريان خون » 
افزايش كلسترول ؛ كاهش فعاليت مغزى و ضعف سيستم ايمنى مى شود. 

8 بركشت به مدرسه: ادامه تحصيل و يا آموزش مداوم در زندكى كيفيت زندكى سالم 
را ارتقا مى دهد. 


4- خوردن ويتامين ها: ويتامين هاى مختلف مانع از بروز بيمارى هاى 





ميشود.يكى مولتى ويتامين خوب حاوى مواد معدنى ؛ آمينو اسيد. عصاره كياهى و ساير 


مواد مغذى است. 
كاهش بيشتر وزن 


آيا ورزش همراه با ريم غذايى موجب كاهش بيشتر وزن مىشود؟ 

در افراد جاق؛ ورزش به تنهابى موجب كاهش وزن مختصرى مىشود. متوسط كاهش 

وزن كزارششده در 17 بررسى؛ در حدود دو كيلو و نيم بوده است. در يكك فرد هفتاد 
كيلوبى؛ بنج ساعت فعاليت ورزشى در هفته تنها ٠٠١‏ كرم كاهش وزن را به دنبال 

خواهد داشت. تركيب ورزش و ريم غذايى نقش مؤثرترى از ريم غذايى يا ورزش 

تنها ايفا خواهد كرد. فرض كنيد يكك نفر با رزيم غذايى موفق به حدود ده كيلوكرم كاهش 


وزن شده است. نرديكك به سه كيلوكرم از اين مقدار كاهش وزن در : 





به حذف مواد 
غيرجربى به دست مىآيد. حال آنكه يكك كاهش وزن ده كيل وكرمى با ورزش و ديم 
غذايى توأم؛ كمتر از دو كيلوكرم از توددهاى غيرجربى بدن را از بين مى برد. 





وجود جربى انبوه در ناحية شكم و احشاء موجب |: 
انسولين و در نتيجه بالا رفتن قند ون در افراد جاق مى شود. همجنين يكى از عوامل 
مؤثر در ابتلا به امراض قلبى - عروقى به شمار مى آيد. بنابراين» كاهش جربى شكمى 
كمكك زيادى به حفظ سلامت مى كند. بر اساس نتايج مطالعات وسيع؛ ورزش نقش 
مؤثرى در كاهش جربىهاى ناحية شكم ايفا مى كند. 


در افراد كم تحركك. شروع ورزش احتمال افزايش وزن را كاهش مىدهد. همجنين 





ورزش كردن روش كارآمدى در حفظ وزن بدن بعد از درمان صحيح جاقى است. در 





بررسى ثابت شد كه با قطع رزيم غذايى؛ بعد از 18 ماه 41 درصد از وزن 
ازدسترفته مجددا بازمى كردد. در صورتى كه با تدلوم ورزش» افرايش زيادى در وزن 
بدن نخواهيم داشت. تأثير ورزش در درمان جاقى كود كان بيشتر است. امروزه فعاليت 


بدنى عامل بيشكيرى از جاقى اطفال و همجنين درمان آن شناخته شده است. 





درد عضلات 


جه جيزى باعث درد عضلات مى شود؟ 


بعضى اوقات شما بعد از ورزش احساس درد عضلانى مى كنيد اكر شما جند روز 


يشت سر هم مسافتى را با سرعت يكنواخت و آهسته بدويد هركز سريع تر نخواهيد دويد 





يا قوى تر نخواهيد شد. 

اكر هنكام برداشتن وزنه از زمين احساس سوزش عضلانى كنيد آن را به زمين مى 
كذاريد در نتيجه روز بعد احساس درد نخواهيد كرد اما قوى تر هم نخواهيد شد. 

هر نوع بيشرفتى در قوى كردن ماهيجه ها توسط فشار آوردن به آنان ( ورزش شديد) 

و جبران مجدد آن ( استراحت ) حاصل مى شود. 

روزى كه شما به بيرون از خائه مى رويد و به شدت ورزش مى كنيد باعث مى شويد 
ماهيجه هايتان بر اثر ورزش كردن احساس سوزش كنند. اين سوزش نشان مى دهد 
عضلات شما در حال تخريب شدن هستند. 

5 روز بعد احساس درد عضلانى مى كنيد جرا كه ماهيجه ها تخريب شده اند و 
نياز به بهبود مجدد دارند . دانشمندان اين فرآيئد را يعنى ١‏ درد عضلانى تاخير يافته ٠‏ 
مى تامئد. 

حداقل 8 ساعت وقت لازم است تا اين درد را احساس كنيد . بعد از اتمام ورزش احساس 
مى كنيد قوى شده ايد ولى روز بعد صبح كه از خواب بلند مى شويد عضلاتى كه 
ورزش كرده بودند احساس درد مى كنند. 

قبلا كفته مى شد افزايش مقدار اسيد لاكتيكك در ماهيجه باعث اين درد مى شود ولى هم 
اكنون معلوم شده است اينكونه نيست . بلكه تخريب فيبرهاى ( تارهاى ) عضلانى باعث 
ايجاد اين درد مى شوند. 

نه بردارى آزمايشكاهى از ماهيجه در روز بعد از ورزش شديد نشان داد خوتريزى 


و قطع اتصال فيلامان ماهيجه ( كه باعث نككهدارى فيبرهاى عضلانى مى شود) در اثر 





سائيده شدن آنان بر روى هم در طى انقباض عضلانى باعث ايجاد اين درد مى شود. 
.كام 





)كراتين فسف وكيناز) در خون ميزان تخريب عضلانى را تخمين مى ز 





دانشمندان با اندازء كيرى مقدار آنزيم ماهيجه اى بنام 
محققان نشان داده اند اقرادى كه با وجود احساس درد در هنكام ورزش به عمل خود 


ادامه مى دهند در روز بعد ساير افراد احساس درد خواهند داشت 








بسيارى از افراد فكر مى كنند اكر بعد از ورزش دشوار و شديد سرعت و شدت آن را 


كاهش داده و خنكك شوند اين درد را نخواهند داشت ولى اينطور نيست . خنكك شدن باعث 


مى شود اما همانكونه كه كفته شد مقدار | 


1 
از 





برداشت سريع اسيدلاكتي 
لاكتيكك نقشى در ايجاد اين درد ندارد. 

همجنين كشيدن عضلات بعد از ورزش و انبساط آنان درجلوكيرى از اين درد نقشى 
ندارد زيرا اين درد در اثر انقباض فيبرهاى عضلانى نيست ولى اكر اين طور بود 


انبساط عضلات در كاهش درد نقش خواهد 





درد عضلانى بعد از ورزش شديد بايستى به صورت يكك راهنما براى انجام تمرينات 
ورزشى در نظر كرفته شود. 
اكر هنكام ورزش شديد در يكك روز در ماهيجه هايتان احساس سوزش كرديد ديكر 


ورزش را ادامه ندهيد تا آنان كاملا آسيب نبينئد و مجددا بعد از مدتى با سرعت و شدت 





مترى آن را شروع كنيد تا احساس سوزش كنيد. اين عمل را به همين ترتيب انجام دهيد 
تا احساس كنيد عضلاتتان سفت شده اند سبس ورزش را براى آن روز تمام كنيد. 


روز بعد بسته به اينكه عضلات شما جقدر درد مى كنند مى توانيد با سرعت ١1‏ 


ورزش را ادامه دهيد تا اينكه اصلا ورز 





ولى هركز روز بعد آنقدر ورزش نكنيد تا دوباره احساس سوزش عضلانى كنيد بلكه 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 81 هل از ونإ ننانط 


بايستى جند روزى به آرامى ادامه دهيد نا اين احساس درد در شما كاملا از بين برود. 


بيشتر ورزشكاران يكك روز ورزش شديد مى كنند و بعد از آن تا هفت روز به آهستكى 





و خيلى ملايم به ورزش خود ادامه مى دهئد و مجددا بعد از هفت روز يكك روز به سختى 
ورزش مى كنند. 

براى راهنمايى جند نمونه از فعاليت ورزشكاران حرفه اى بيان مى شود : 

دوند كان جهانى دوى ماراتن فقط 7 بار در هفته با شدت و سرعت زياد مى دوند . 
قهرمانان وزنه بردار در مدت ١‏ هفته فقط يكك مرتبه وزنه هاى خيلى سنكين را بلند مى 
كتقد. 

ورزشكاران حرفه اى برش ارتفاع يكك بار در هفته تا ارتفاع خيلى بالا مى برند. 

برتاب كتنده هاى وزنه فقط يكك بار در هفته تا مسافت هاى طولانى وزنه برتاب مى 
كتندد 


در كل بايد كفت تمرينات ورزشى بايستى بصورث جرخشى 





روز با شدث و بعداز 


آن حذتى استراحت براى بهبود همزاه باشد. 
كمر درد در دوران باردارى 


روشهاى مقابله با كمر درد در دوران باردارى جسيت؟ 

كمتر كسى يافت مى شود كه در دوران باردارى از ناراحتى كمر درد شكايت نداشته 
باشد. براى ييشكيرى از بروز كمر درد در ماه آخر باردارى» بايد از همان ابتداى 
باردارى روشهاى بيشكيرانه را شروع كرد و عادات اشتٍ 
بطوريكه اضافه وزن بيشتر از يكك كيلو 

در ماه نباشد. اضافه كردن دوازده كيلو تا يايان باردارى ايده آل است درصورت 





نمود. بايد ريم غذايى مناسبى را در بيش كرفت» 


افزايش بيش از اين ميزان ستون فقرات فشار زيادى متحمل مى كردد. 
سعى كنيد زياد راه برويدء البته با كفش هايى كه ياشنه آنها بيشتر ازسه سانتيمتر نيست» 








تا بدنى ترتيب فشار زيادى به ستون فقراتتان وارد نيايد. 
م رانندكى درطى دوران باردارى؛ نه زياد خودتان را به سمت جلو متمايل كنيد ونه 


زياد به عقب. كافى است يشت تان به صندلى بجسبد. ه ركز بدون كذاشتن جند با 








كوجكك بشت كمرتان» روى مبل راحتى فرو نرويد. 

ورزش شنا توصيه مى شود. 

تشكى كه روى آن مى خوابيد. نبايد نرم باشد. زيرا در اثروزن بدن 
روى حالت طبيعى انحناى كمر اثر منفى مى كذارد. 

مى توان از كن هاى مخصوص دوران باردارى استفاده كرد. 

اكر با وجود رعايت نكات فوق باز هم دجار ناراحتى كمر هستيدء براى كاهش آن مى 
توانيد از روشهاى زير استفاده كنيد : 





فرم داده و بر 


با ماسازهاى سبكك مى توان تا حد زيادى دره ناشى از اين ناراحتى را كاهش داد و 
كرفتكى عضلانى را برطرف نمود. كافى است؛ خيلى آرام و ملايم با كف دو دست ( 
دستها بايد كاملا ياز باشند )» كه يه سرعث و بطور متناوب جاى يكك دست با دسث 
ديكر عوض مى شود قسمت يشت را ماساز داد. با قسمت كوشتى سر الكاشتان دست 
نيز مى اتوان حركات دايره وار كوجكى را در دو طرف ستون فقرات ( در راستاى كليه 
ها ) به سمت يهلوها انجام داد. ماساز كمر باعث جريان يافتن بهتر خون در قسمتهابى 


كه درد مى كنند» شده و علاوه براين سبب شل شدن عضلات اين قسمت ها مى شود. 





دوش آب كرم نيز مى تواند مؤثر باشدء بخصوص اكر بتوانيد حداقل حدود ينج دقيقه آب 
رابا فشار ( نه خيلى زياد ) برروى قسمتى كه درد مى كندء نكله داريد. كرما به همراه 
ماسازى كه آب مى دهد؛ بهترين راه درمان طبيعى كمر درد است. 

هنكام خواب به يكك سمت بخوابيد و مابين رانهايتان بالش كوجكى بككذاريد. به بشت نيز 
مى توانيد بخوابيد. در اين صورت بايد بالش كوجكى را زير ماهيجه ساق ياها قراردهيد 
تا كمر بهتر به تشكك بجسبد و طى خواب عضلات آن دجار انقباض دردناك نشود. 
:كتاب كودكك من حركات 





ورزش در دوران باردارى 


ورزشى مفيد در ماه سوم تا ششم باردارى كدامند؟ 
سال ها قبل تصور عموم براين بود كه زن از زمانى كه باردار مى شودء بايد تا حد 
امكان استراحت كند. اما اكثون مطالعات انجام شده حاكى از 





از حركات ورزشى براى زنان باردار است. 

نتايج زير را مى توان ازجمله آنها محسوب نمود: 
١-آماده‏ سازى زن باردار جهت بذيرفتن بهتر و راحت 
طبيعى و تدريجى با آنها رو به رو ست. 

؟-كمكك به حفظ وضعيت مناسب و صحيح بدن و بالاخص شكم به منظور يبشكيرى از 
بروز برخى ناراحتى هاى احتمالى. 

- فعال ساختن جريان خون و اكسيزن كيرى آن» تقويت عضلات جهت يكك زايمان 





راحت تر و سريع تر. 

حركات ورزشى زير توسط جند بروفسور معروف توصيه شده است. 
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- براى آن كه طى انجام اين حركات بيشترين ميزان اكسيزن را وارد بدن تان كنيد در 
فضاى باز و در صورت امكان حياط ( در صورتى كه درجه حرارت محيط مناسب 
باشد ) ورزش كثيد. 


- بدين منظور سعى كنيد مكانى آرام و ساكت را بدون حضور شخص ديكرى در نظر 





١-در‏ طى روز براى جند دقيقه يكك بالش زير باها و بالش كم قطر ديكرى را زير سر 
قرار داده و در حالى كه بدنتان را كاملا شل كرده ايد در حالت آرامش كامل دراز 
بككشيدد, 

؟-در حالى كه به روى شكم دراز كشيده ايد» باى راست تان را از محل زانو خم كرده 
و بر روى يكك بالش قرار دهيد. جند دقيقه ى در همين حالت با آرامش كامل بمانيد. 
"-يكك صندلى را از قسمت تكيه كاه آن مقابل خود قرار دهيد و با حفظ فاصله أى حدود 





نيم متره با دستهايتان لبه تكيه كاه صندلى را يجسبيد. 
در اين حالت باهايتان را كمى از هم باز نككاه داريد. در حالى كه بدنتان را كمى به عقب 


شينيد. سيس به حالت ايستاده ب ركشته و اين نشست و برخاست را جند بار 





تكرار كنيد. 

ع-صندلى اى را در مقابل خود قرار دهيد و درحالى كه يكى از باهايتان را بر روى آن 
قرار داده ايد. بدن را شل كرده و به سمت جلو بياوريد و دستها را به سمت بايين آويزان 
كنيد. به حالت ايستاده ب ركرديد و نا حد امكان بدن را به سوى بالا بكشيد. يكك دست را 
به سمت يشت (كمر) و دست ديككر را به سمت سر ببريد. اين حركت را با تكيه دادن 
باى ديكر بر روى صندلى و نيز تغيير حركات دو دست در هر نرمش» جند بار به 

طور متناوب تكرار كنيد. 

هدر حالى كه دستها را به صورت كشيده و برروى زمين قرار داده ايد و ساق ياها 
كاملا برر وى زمين مماس اسث. سرتان را در راستاى شانه ها قرار دهيد. 

عدر همان حالت نرمش شماره قبل باقى مانده و ياى راست را به صورت صاف به 
سمت عقب بالا بيريد. 

/اسبه يكك يهلودراز كشيده و ياى راست را از محل زانو به سمت جلو و ياى جب را در 
راستاى بدن خم كنيد. 

#-در همان حالت قبل باقى بمانيد. حال ياى راست را صاف كرده و به سمت بالا ببريد. 
همين حركت را با تغيير وضعيت به طرف ديككر با ياى جب نيز انجام دهيد. 

4- به منظور تقويت عضلات و ماهيجه هاى سمت داخل كشاله هاى ران؛ دراز بكشيد. 





لورين كه.ستوق ققرات مدان با ومين باقد در الى كه قسمت فاغلى راق هافو بزاين 
نزديكك شدن ياها به يكد كير مقاومت مى كثند, آنها را به هم نزديكك كنيد. 


ورم در دوران باردارى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه نم هن از و نل دنار 


حركات نرمشى براى مقابله با ورم در دوران باردارى را نوضيح دهيد. 


طى دوران باردارى و بخصوص سه ماه آخرء غالبا دست ها و ياها ورم مى كنند. در 





اثر افزايش ميزان هورمونهاى زنانه ( استروزن و بروؤسترون ) - كه باعث سست 
شدن ديواره ركها و مويركها مى شوند - اين مشكل تشديد مى شود. اندكث بودن نيروى 
ارتجاعى ركها ( /101/10:117) و كندى جريان خون باعث مى شود كه در قسمتهاى 





انتهابى بدن, مقدارى بيشترى از مايعات بى حركت بمانند و اين امر سبب تورم مى 





شود. براى بهبود جريان خون وواز بين رفتن ورم دست و يا كافى است هر روز يا 








تمرين نرمشى انجام دهيد. 
اين تمرينات آنقدر ساده اندكه ضمن توجه به تصاوير ذيل هم مى توانيد آنها را انجام 
دهيد. -١‏ انكشتان دست : 


در حاليكه انككشت نشانه دست جب را با دست راستتان كرفته ايده آن را به سمث 





دست ببريد و ٠١‏ ثانيه آن را در همين حالت نكله داريد. يس از ه ثانيه استراحت» نوبت 
به انكشتان ديكر ( انككشت وسطهء انككشت قبل از | كوجك, انككشت كوجكك و 


شست ) مى رسد. همين تمرين را با انككشتان دست راست نيز انجام دهيد. ضمن انجام 





اين حركات آرنج دو دست بايد نزديكك بالاتنه باشند. 1- كنف دست 1 

كف هر دو دست را طورى به هم بجسبانيد كه انكلشتان دست روى هم قرار كيرند و 

كف دست بايين و انككشتان به سمت بالا باشند. در حالكيه هر دو آرنج را ثابت نكله 

داشته ايد سعى كنيد سر انككشتان را نا حد ممكن به سمث راست و جب متمايل كنيد. 


ن تمرين» توجه داشته باشيد كه شانه ها نبايد خم شوند. اين حركت نرمشى 





5 ادامه داده و سيس استراحت كنيد | 
تكرار كنيد. * انككلشتان يا : 


در حالكيه روى زمين نشسته ايد. با كمكك دست تا 








ان قوزكك با را ثابت و بى حركت نككه 
2( 





داريد. با دست ديكر انككشتان يا را بجسبيد و سعى كنيد دايره وار ( با شعاع ب 


آنها را بور عاتيد 





جرخش انككشتان با را ابتدا ٠١‏ ثانيه درجهت عقربه هاى ساعت و سيس ٠١‏ ثانيه ديكر 
در جهت خلاف عقربه هاى ساعت انجام دهيد. جرخش انككشتان بايد بسيار آرام و با 
حداكثر شعاعى كه ممكن استء انجام كيرد. بس از ه ثانيه استراحتء اين تمرين رايا 
ياى ديكر انجام دهيد. اككر در حين انجام آن؛ صدايى از مفاصل مج با شنيديد؛ اصالا 
نكران نشويد؛ زيرا فقط نشانه نرم شدن آنهاست. ؟ - نحم كردن و بازكردن ياها 


به يشت روى زمين دراز بكشيد و در حاليكه آرنج و دو دست تان را به زمين تكيه داده 





ايد بالاتئه راكمى بالا بياوريد و ياها را دراز كنيد. حال ياى راست تان را به سمت 


سينه خم كنيدو بطور همزمان» سرانكشتان يا را نيز به سمت جلو متمايل نماييد. اين 





تمرين را بسيار آرام انجام دهيد. و بدون هيج عجله اى نفس بكشيد. 
سيس در همان حالت؛ در حاليكه هر دو يا را دراز كرده ايد. سعى كنيد يكى از آنها را 
حدود جند سانتى مترى بالائر بياوريد. همزمان با آن؛ سرائككشتان يا را تا آنجا كه ممكن 


استه در راستاى ساق يا صاف كنيد. با را ٠١‏ ثانيه در همين حالت نكله داريد. سيبس ه 





ثانيه استراحت كرده و همين حركت را با ياى ديكر نيزانجام دهيد. در جمع بايد حدود 
بيست يار باها حم و راست شده باشند. 

علاوه برتمرينات فوق الذكر توجه به نكات زير نيز براى جلوكيرى از ورم توصيه مى 
كرده: 

-١‏ براى جندساعت يشت سرهم روى يا نايستيد. 

؟- سعى كنيد آب فراوان بنوشيده بخصوص با فواصل زياد از وعده هاى غذايى. 

*- در حاليكه زير ياهايتان بالشى قرار داده ايد استراحت كنيد. 

منبع: كتاب كودكك من 


آفردى كه غش كرده 





كمكهاى اوليه براى فردى كه غش كرده است؛ جيست' 


از: از دست رفتن موقت هوشيارى به علت نرسيدن خون كافى 





غش كردن عبارت است 





به مغز. اين امر معمولا به علت اتساع عروق خونى و عدم كفايت حجم خون در حفظ 
فشار خون قسمت هاى فوقانى بدن صورت مى كيرد. كاهى اوقات به علت كند شدن 
ضربان قلب» فرد غش مى كند. با اين حال علل شايع تر غش كردن عبارت است: 
ايستادن به مدت طولانى» ترس و وحشت زياد؛ درد سرفه هاى طولانى؛ زور زدن در 
مح مداع 

ويزكيهاى فرد غش كرده عبارت است. 








ا: رنكك بريد كى؛ ريزش عرقه س ركيجه» 


احساس زنكك زدن در كوشهاء تار شدن بينابى؛ از دست دادن هوشيارى. 





كر برخورد با قردى كه قش كردء؛ اقدامات زير را انجام دهيدة 
.١‏ او را روى زمين بخوابائيد. 
؟. ياهاى او را بالا بياوريد. 


. لباسهاى او را شل و آزاد كنيد. 
كرمازدكى 


علت كرمازد ككى جيست و در موقع كرمازد كى جه كارى بايد انجام دهيم؟ 

كرمازدكى به علت از دست دادن شديد مايعات و نمكك بدن ايجاد مى شود. ويزكيهاى آآن 
غشء سر كيجه سردرد؛ تهوع كرامب (كرفتكى) عضلانى؛ نبض تند 

و سريع؛ تنفس تند و كم عمق. 

در برخورد با كرمازد كى به نكات زير توجه كنيد: 

.٠‏ فرد كرمازده را در يكك محل خنكك بخوا 
؟. ياهاى او را بالا بياوريد. 

*. به آهستكى اما به طور مرتب به او 
قاشق جايخورى نمكك در هر ليتر آب). 
*. او را به بيمارستان برسائيد. 





عبارت است | 








حاوى كمى نمكك بدهيد (به ميزان نصف 


تاثير ورزش بر ريه ها 


ورزش جه تأثير ى بر ريه ها دارد؟ 

ميزان هوايى كه براى تنفس نياز داريد به نحوه فعاليت شما بستككى دارد. هنكامى كه 
نشسته ايد حدود 18 بار در دقيقه نفس مى كشيد. 

بدين ترتيب 17 ليتر هوا را به ريه هايتان وارد مى سازيد. در اين حالت ازاين حجم يكك 
ينجم ليتر اكسيزن توسط ريه ها كرفته مى شود. هنكام ورزش ضربان قلب و تعداد 


تفسن الوايش من جايقده 





يكك ورزشكار حرفه ابى وقتى كه با تمام نيرو ورزش مى كند؛ در هر دقيقه ٠؟تا 8٠‏ 
بار نفس مى كشد و با اين عمل ٠٠١‏ تا 8٠‏ اليتر از هوا را به ريه هايش وارد مى كند 
وازاين مقدار هوا حدود ث ليتر اكسيزن در هر دقيقه برداشت مى كند. حتى افراد غير 


ام ورزش به بيش از دو برابر هوابى كه در حالت عادى درون ريه ها 








مى كردد نياز دارند . بدين ترئيب ريه ها بايد در هر زمان قادر به ياسخكويى به نياز 








ابى كه شروع به حركت مى كنيد ماهيجه هاى بدن شما ييام هايى را مبنى بر 
به اكسيزن بيشتر به مركز تنفس مغز مى فرستند . در مقابل؛ مغز شما نيز علائمى را 
به ماهيجه هايى كه عمل تنفس را كنترل مى كنند (يعنى برده ديافراكم و عضلات 


دنده اى ) مى فرستدء بدين ترتيب قفسه سينه كشادتر شده و هواى بيشترى را به ريه ها 





وارد مى سازد. در نتيجه اكسيزن بيشترى از ريه ها جذب و به ماهيجه هابى كه مشغول 
تمرين هستند, به ويزه دست ها و باها فرستاده مى شود. 

براى فعاليت بيشتر؛ ماهيجه ها بايد انرزى بيشترى توليد كنند. اين عمل توسط مصرف 
كلوكز ( حاصل از هضم غذا) صورت مى يذيرد. براى انجام اين عمل به اكسيزن نياز 
است . اكر ميزان اكسيزن 


ديكرى به دست آورند اما اين حالت باعث ترشح ماده شيميايى به نام اسيد لاكتيكك مى 





بيار يايين باشد ماهيجه ها سعى مى كتنده اثرى را از راه 





شود كه موجب درد عضلانى مى شود. بسيارى از ورزشكاران با اين وضيعت آشنا 
هستند. ورزشكاران به ترتيبى آموزش مى بينند كه شش ها و عضلاتشان مؤثرتر عمل 
كند و اسيدلاكتيكك كمتر ترشح كردد. 
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اين بدان معنى است كه ماهيجه هاى آنها قادر به انجام فعاليت هاى سخت ترى هستند 
البته هر فردى با ورزش مى تواند شش ها و ماهيجه هايش را تقويت بخشد.افرادى كه 
از مشكلات ريوى طولانى مدت مانند برونشيت مزمن و آمفيزم رنج مى برند؛ متوجه 
مى شوند كه برا انجام فعاليت هاى كوجكك مثل بياده روى» نمى توانئد اكسيزن كافى 
براى ماهيجه هايشان را فراهم سازند. شش ها ممكن است آن قدر سخت كار كنند كه 
شخص احساس نفس تنكى نمايد, اما با اين همه؛ جذب اكسيزن همجنين اندكك باشد.از 
طريق ورزش و تمريئات بدنى مى توانيد اكسيزن بيشترى را به ماهيجه ها برسانيد و 
تشكيل اسيد لاكتيكك را كاهش دهيد. اين كارى است كه ورزشكاران انجام مى دهند. 
ورزش در حفظ سلامت ريه ها بسيار مؤثر است . متاسفانه يسيارى از افراد به واسطه 
مشكلات طولانى مدت ريوى از ورزش كردن بيم دارند. بخشى از آن به اين علت است 
كه دوست ندارند دجار تنككى نفس شوئد و بخشى ديكر از آن اين كه تنككى نفس را براى 


خود مضر مى دانئد. ولى اين امر واقيعت ندارد. با شروع آرام و افزودن تدريجى مقدار 








ورزش مى توانيد تنفس خود را بهبود بخشيده و در نتيجه احساس راحتى بيشترى بكنيد. 


دستكاه تنفس 





منظور از دستكاه تنفس جيست؟ 
بدن انسان براى زنده ماندن و تداوم حيات خود به مواد اوليه ى زيادى نيازمند است كه 
اكسيزن موجود در هوا يكى از اصلى ترين اين مواد است. اكسيزن موجود در هوا بايد 
وارد خون شده و از طريق عروق خونى بزركك و كوجكك خود را به سلول هاى 

اسرتاسر بدن برساند. براى آنكه اكسيزن وارد خون شده و در آن كردش كند لازم ا 
فاصله ى ميان آن دو به حداقل ممكن برسد. بوست آدمى كه از ضخامت مشخصى 
برخوردار است مانع از ورود مستقيم اكسيزن به عروق زيربوستى مى شود بنابراين 

لازم است از راهى ديكر اكسين وارد خون شود. 

دستكاه تنفس انسان كار انتقال اكسيزن را از هوا به نزديكى هاى عروق كوجكك بر 
عهده دازد. وقتى هوا كه حدود ٠١‏ فرصد آن رأ اكسيزن تشكيل مى ذهد در تزديكى 


دهان قرار دارد به خودى خود نمى تواند وارد آن شده و از راه هاى هوايى متعدد خود 








را به خون و عروق خونى برساند. در انتهاى راه هاى هوايى بزركك و كوجكك دستكاه 
تنفس» كيسه هايى وجود دارد كه به كيسه هاى هوايى معروف است و از كثار ديواره 
هاى نازكك اطراف آن عروق خونى عبور مى كنند. 

براى مجسم كردن بهتر كيسه هاى هوايى بهتر است يكك باد كنكك را در نظر بكيريد كه 
به انتهاى يكك لوله ى نازكك متصل شده است اما تفاوت اصلى آن در نوع رسيدن هوا 
به اين بادكنكك ها يا كيسه هاى هوايى است. براى رسيدن هوا به بادكنكك لازم است 
يكك نفر دهان خود را بر ابتداى لوله كذاشته و در آن بدمد ولى در كيسه هاى هوايى كه 
در انتهاى راه هاى هوايى كوجكك قرار دارند اين كونه نيست» بلكه يكك نيرو كه به 
ديواره هاى بادكنكك (كيسه هاى هوايى تنفسى) فشار منفى وارد مى آورد. باعث ايجاد 
فشار منفى و نوعى مككش شده كه نتيجه ى آن اتساع كيسه هاى هوابى است. و اين 
اتساع خودبخود هوا را وارد كيسه هاى هوايى مى كند. وقتى كه اكسيزن لازم از هوا 
كرفته شد و دى اكسيد كربن به آن داده شد» فشار معكوس از روى كيسه هاى هوايى 
برداشته شده و باعث مى شود تا هواى درون كيسه ها از طريق لوله هاى كوجكك و 
بزركك كه همان مجارى تنفسى هستند به خارج هدايت شود. 

اين كار را عضلات تنفسى با كمكك اعضاء جدار قفسه ى صدرى مثل دئده ها انجام مى 
دهند. آنجه باعث انقباض عضلات تنفسى مى شود؛ اعصاب حركتى هستند كه هم به 
صورت ارادى و هم غير ارادى فعاليت مى كنند. 

اعصاب حركتى كه با تحريكك عضلات تنفسى جدار قفسه ى صدرى باعث اتساع قفسه 
ى صدرى مى شوند تحت تأثير يكك هسته ى عصبى قرار دارند كه مركز تنفسى ناميده 
شده و در بصل النخاع قرار دارد. اين مركز تنفسى؛ هم به صورت خودكار و هم تحت 
تأثير بيامهاى قشر مغز فعاليت مى كتند. 


وقتى شروع به فعاليت بيشتر از معمول مى كنيم و توليد دى اكسيد كربن افزايش مى 





يابد باعث تغييراتى در ميزان اسيديته خون مى شود كه نتيجه ى آن افزايش فعاليت هسته 





و مركز تنفسى براى دفع آن مى باشد. وقتى هسته و مركز تنفسى احساس نياز كثد تعداد 
تنفس را كه به طور حدود 17 در دقيقه است؛ كاهى به بالاتر از ١‏ تنفس در دقيقه مى 
رسائد. 

به استاع قفسه ى صدرى كه باعث ايجاد فشار منفى در كيسه هاى هوايى شده و هواى 
لازم را به آن ها مى رسائد دم مى كوييم. در انتهاى هر دم؛ انقباض عضلات تنفسى 
خاتمه مى يابد؛ قفسه ى صدرى بر روى هم مى خوابد؛ كيسه هاى هوايى بر روى هم 
مى خوابند و هواى درون خود را به بيرون هدايت مى كنند كه به اين عمل بازدم كفته مى 
شود. يس عمل دم و بازدم اكسيزن لازم را از هواى بيرامونى ما به خون مى رساند و 
مواد زائد از جمله دى اكسيد كربن؛ همجنين اسيدهاى فرار را به هواى اطراف باز مى 
كردائد. 

عمل دم و بازدم توسط دستكاهى با نام دستكاه تنفس انجام مى شود . 


كمك هاى اوليه در زلزله 


كمكك هاى اوليه در زلزله جيست؟ 

آما د ككى قبل از وقوع زلزله 

*اول از همه به فكر مكانى باشيد كه در آن زندكى مى كنيد. بسيارى از بناهاى تهران 
خصوصا در مركز و جنوب شهر قديمى هستند؛ خانههايى بدون اسكلت فلزىء تا قبل | 
اندهايى كه با اسكلت 





تصويب قانون ايمن سازى منازل در دهه شصت,ه يسيارى از 
فلزى ساخته مىشدند هم اصول ايمن سازى را رعايت نمى كردند. ضمن اينكه اصولا 
بساز و بفروشهاى تهران افرادى هستند كه اصولا صلاحيت ساخت مسكن را ندارند و 
غالبا تشكيل شدهاند از افراد كم سواد و سودجو كه براى سود بيشتر حاضرند با جان 
شما معامله كنند. اما جيزى كه مسلم است خانههاى قديمى حتى تاب مقاومت در برابر 
زلزله بنج ريشترى را ندارند. اككر در جنين مكانى زندكى مى كنيد حتما به فكر تهيه يكك 
مكان ايمن باشيد. شايد يك روز معيار انتخاب مسكن مناسب رأ 





نوشتمء اما 
فعلا دست به نقد اكر مى توانيد نقشهاى از كسلهاى تهران تهيه كنيد و به شدت از تهيه 
روى مرز كسلها خوددارى كنيد. هيج ساختمانى با هر درجه ضريب ايمنى در 
عرز ككسلها سالم تشواهد مانده 
#شصت درصد زلزلهها در نيمه شب اتفاق افتاده است. بعيد نيست كه زلزله تهران هم 
جزو همين شصت درصدى ها باشد. فراموش نكنيد كه بعد از اين لباس كامل را در 
كنار تخت و در دسترس قرار دهيد. 
#همين الان كه اين نوشته را تمام كرديد برويد دو تا بطرى نوشابه خانواده خالى رااز 
آب يركنيد و داخل ماشين بككذاريد. حواستان باشد كه هميشه آن را يرنككه داريد و دو 
بطرى ديككر هم بر آب كنيد و در مكانى امن در خانه قرار دهيد. من فكر مى كنم 
كابينتهاى آشيزخانه جاى بدى نباشد. 
#مكان امن خانه را از همين الان شناسايى كنيد. 
#بكك ساك كوجكك تهيه كنيد. سعى كنيد از نوعى باشد كه دسته بلند دارئد و روى دوش 
قرار مى كيرند. يا يكى از اين كولهيشتىها كه قديمها براى كوءنوردى و در حال حاضر 
براى مدارس استفاده مىشود. جند تا كنسرو تن ماهى؛ كمى خشكبار, قنده يكك راديوى 
كوجكك و يكك جراغ قوه داخل آن بككذاريد. براى تمام اين وسايل باطرى تهيه كنيد و 
حواستان باشد هر دو ماه باطرى را عوض كنيد. قوطىهاى تن ماهى را قبل از 
سررسيد مهلت مصرف عوض كنيد. اكر جا شد بطرىهاى آب را هم داخل همين ساكك 
قرار دهيد. بيج كوشتى؛ شمع؛ جاقوه سوتء آجار فرانسه را هم داخل همين ساكك قرار 
دهيد. لوازم كمكهاى اوليه را در اين ساكك قرار بدهيد. شامل يكك قيجى كوجكك. باند 
استريل» جسبه قرص آنتى بيوتيكك و آستامينوفن؛ قرص اسهال؛ الكل و داروى 
مسكن. اكر دارويى داريد كه عدم مصرفش باعث مركتان مى شود از آنها هم جند تايى 
در ساكك قرار بدهيد. اكر از سوييج ماشينتان دو تا داريد» يككى را داخل ساكك قرار 
دهيد. اككر نداريد برويد يكى تهيه كنيد بعد آن را داخل اين ساك قرار دهيد. يكك بسته 
دستمال كاغذى رولى فراموش نشود. جند متر طناب؛ حوله كوجكك؛ مقدارى يول و طلا 
و يكك يا دو قطعه خيلى كوجكك از ياد كارى كه خيلى برايتان ارزش دارد (بيخود بارتون 
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رو سكين نكنين. شايد ناجار بشين روزها اين ساكك رو حمل كنين. به نظر من اكر 
2«( 





ازدواج كردين سى دى عروسيتون؛ بهترين 
#داخل اتاق خواب از لوستر و تابلو آكواريوم و آينه و هرجه وسايل اينطورى است 
خالى كنيد. تنها يكك تخت براى اتاق خواب كافى است و احيانا ميز آرايش بدون آينه. 
همين لوازم را از اتاق خواب بجه برداريد. در مورد اتاق خواب او با سخت كيرى 
بيشترى كار كنيد. 

#با خيال نسبتا راحت بخوابيد. مقاومسازى ساختمان محل سكونت 

مقاوم بودن محل سكونت در برابر زلزله» از مهم ترين اصول آماد كى و بيش 7كيرى 
خطرات ناشى از وقوع زلزله است. لذا به #منظور يايدار بودن سرمايهكذارى7تان 





موارد زير توصيه مى #كردد: 





هنكام ساخت خانه؛ كليدى ضوابط مهندسى و آيين7نامه7هاى ساختمانى را رعايت 
نموده واز مهندس ناظر. خواستار طراحى ساختمان مقاوم و نظارت دقيق #بر اجراى 
آن باشيد؛ 


#جنانجه قصد خريد خانه داريد» با مهندس متخصص در مورد ميزان استحكام و اينكه 





يا بق آيين 9نامه ساخته شده است يا خير مشورث نماييد؛ 
اككر محل سكونت شما مطابق 
مهندس متخصص در امر مقاوم7سازى مشورت نموده و نسبت به تقويت ساختمان محل 
سكونت اقدام نماييد. كاهش خطرات ناشى از تخريب تأسيسات؛ تجهيزات و وسايل خانه 


بخشى از خطرات زلزله؛ ناشى از تخريب تأسيسات» تجهيزات و وسايل خانه مى #باشد. 





#نامه ساخته نشده است, حتى الامكان سعى كنيد با 


در زير جند توصيه براى كاهش جنين حوادث احتمالى در محيطهاى مسكونى ارايه 
مىشود. شما مى7توانيد با ككردش در محيط خاندى خود, با توجه به نوع وسايل و 
دكوراسيون آن و نوع زندكى خود و خانوادهتان؛ موارد ديكرى را به آنها اضافه كنيد. 
#كيسولهاى آتش”نشانى را تزديكك درهاى خروجى منزل نصب كنيد و جكونكى 
افادهأ ]انها را.ياد كرفت وريه ديككر أعياى خاتواده تق 








أموزش دهيد. 





#مواد سوختى؛ آتش زا و شيميايى را از ساختمان خارج كرده و در فضاى باز به دور 

از در خروجى ساختمان و يا اتومبيل كذاشته و آنها را در مكان خود محكم كنيد. 
#درصورتى كه از كاز شهرى استفاده مى 7 كنيد جكونكى باز و بسته كردن شيرهاى 

آن (شير اصلى كنتورء اجاق كاز آب كرمكن كازى؛ بخارى ديوارى؛ شومينه» 

جراغهاى ديوارى كازى و غيره را ياد كرفته و به ديكر اعضاى بالغ خانوادءى خود 

نيز آموزش دهيد. فراموش نكنيد كه در زمان وقوع زلزله» نا وقتى كه از نشت كاز 

مطمئن نشده#ايد» احتياجى به بستن آنها نيست. كليه مهارتها را همراه با عمليات تخليه؛ 
تمرين كنيد. 

#در مورد ديكر تأسيسات ساختمان مانند شيرهاى آب» كليدها و فيوزهاى برق؛ اقدامات 
مشابه با كاز را انجام دهيد. 

#درصورتى كه از كيسولهاى كاز جهت اجاق كاز و آب كرمكن استفاده مى7كنيده آنها 
ارا از يابين و بالا به ديوار محكم كنيد. 
#آب كرمكن؛ اجاق كاز يخجال و ماشين لباسشويى را به ديوار محكم كنيد. 
#دستكادهاى صوتى و تصويرى و كامبيوتر را برروى ميزها و قفسههاى مربوطه 





محكم نموده يا بر روى ميزهاى لبهدار قرار دهيد. 

#قفسه7هاى بلند و كتابخانه2ها را به ديوار بيج #كنيد. 

#اشياى سنكين» شكستنى و يرتاب شونده را در قسمت يايين قفسه2ها قرار دهيد. 
#قلابهاى اشياى آويزان مانند جراغهاى سقفى و كلدانهاى آويزان را از نوع محكم 
انتخاب نماييد. 

*قاب عكس ها را به ديوار محكم كنيد 





#تختخوابها رااز كنار ينجره2هاء دربهاى شيشه اى, آبينه7هاء كمدها و قفسه7هاى 
بلند دور كنيد. 

ازير جراغهاى سقفىء كلدانهاى آويزان قاب عكسهاى شيشه7دار و يا كنار كمدها و 
قفسه2هاى بلند نخوابيد و ننشينيد. تهيدى كيف تداركاتى 

سايل و مداركك زير را يس از قرار دادن در ساكك معمولى؛ كولهيشتى و يا سطلهاى 
يلاستيكى دردار در مكانى نزديكك در ورودى ساختمان و جنانجه ساختمان شمالى 


مى باشد» در مكانى مناسب در قسمت #جنوبى حياط قرار دهيد تا بعد از زلزله به آسانى 





قابل دسترسى باشند. سعى كنيد حتى 7الامكان آنها را تهيه نماييد. 

#فهرستى از اسامى افراد خانواده (بدين منظور دفتر يادداشتى تهيه كرده و هر صفحه 

را به يكك فرد اختصاص دهيد و اطلاعات ضرورى هر شخص مانئد شماردى شتاستامه 

و محل صدوره تاريخ و محل تولدء كروه خون, موارد بيمارى ويا حساسيت و... را در 
صفحدى مربوطه بنويسيد) يكك قطعه عكس (كه در بالاى صفحه مربوط به هر فرد 
جسبانيده مى *شود)؛ نشانى و تلفن منزل» محل كار يدر و مادر و يكى از اقوام درجه يكك 
(بدر و مادر بز ركك و غيره) 

#كيف كمككهاى اوليه (محتويات آن شرح داده شد) 

#كروكى مسير تخليه ساختمان» محل كنتور آبء برق 
تأسيساتى 

'شماردى تلفنهاى مراكز امداد رسانى 


#آب آشاميدنى براى هر نفر ٠١‏ ليتر براى حداقل 7/,ساعت جهت آشاميدن و بهداشت 





كاز و برق كاز و شيرهاى 








شخصى در ظروف يلاستيكى دردار (اين ذخاير را هر سه ماه يكبار تعويض نمابيد. در 
صورت كمبود آبء از آب موجود در شبكهى آب كرم ويا شوفا ساختمان و يا سيفون 
توالتفرنكى هم مى توان استفاده كرد). 

#قر ص هاى ويزدى ضدعفونى كردن آب و يا محلول كلرين معمولى ٠١(‏ قطره براى ٠١‏ 
ليتر آب شفافء ٠١‏ قطره براى ٠١‏ ليتر آب كدر). سه دقيقه جوشاندن شديد و مداوم آب 


نيز آن را ضدعفونى خواهد نمود. 





'مقدار كافى غذاى فاسد نشدنى؛ سبكك؛ فشرده و انرزى زا كه احتياج به يخجال» شستشو 

و يختن ندارند (مانند موادغذايى كنسرو شده؛ بيسكويت» كندمكك يا برنجكك. نان خشكك 
جعبه7اى؛ شير خشكك؛ مقدارى نمكك و شكر, آب نبات يا شكلاتهاى خشكك؛ خشكبار) اين 
مواد را طورى بسته بندى كنيد كه بر اثر رطوبت؛ تغييرات آب و هوايى؛ حشرات و 
ميكربها از ب 
#در قوطى بازكن و مقدارى ظروف يكبار مصرف و يكك قابلمه. 
#كبريت و شمع (فراموش نكنيد قبل از تخليدى ساختمان نا ز 
سوختى مطمئن نشده#ايدء از آنها استفاده نكنيد) 

#كيسول آنش نشانى قابل حمل نوع يودر كاز (©886) 
مقدارى يول (بول خرد جهت تلفن را هم منظور كنيد) 


نروند. (جهت كليدى افراد خانواده براى حداقل 77 ساعت) 





كه از عدم نشت مواد 











#مقدارى صابون؛ خمير دندان» شاميو. حولهدى كاغذىء يوشكك (جهت شيرخواران) 
«كيسه زبالهدى ضخيم 
#دستكشهاى ضخيم و دستكش يكبار مصرف 





بتوه لباس كرم و كفشهاى راحتى (در صورت امكان) 

#بيل و كلنكك بيشاهنككى (اندازه كوجكك) جكشء كاز انبر و بيج كوشتى و مقدارى طناب 
محكم 

#جسب نوارى محكم و عريض 

#جراغ قوه با باطرىهاى اضافه 

#راديوى ترائزيستورى؛ كوجكك با باطرىهاى اضافى 

يكك عدد سوت 





#مقدارى اسباب بازى قابل شستشو (جنائجه كودكى در خانواده وجود دارد) 
#تعدادى دفتر و كاغذ و مداد (جهت كودكان دبستانى) 
#كتابجه راهنماى كمككهاى اوليه 


#جسب و كاز زخم بندى 





#باند نوارى استريل و جسب نوارى ويزدى اتصال باندها 
قيجى؛ موجين (يدس) و سنجاق قفلى 

تيغ ريش تراشى دستهدار يكبار مصرف 

#سرنكك يكبار مصرف 








#درجه تب سنج 
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*وازلين ضدعفونى شده 
#دستكش هاى يكبار مصرف يزشكى 
#داروهاى ضدعفونى كننده زخم (ساولن يا بتادين) و وسايل (دتول و بركلرين خشكك) 


#داروهاى ضد درد» تب بره آرام بخش اعصاب؛ شستشوى جشم. ضد اسهال و ملين 





#جند بسته يودر درمان اسهال (او-آر-اس) و در صورت عدم دسترسى مقدارى شكر و 
نمكك جهت تهيدى ودر (هشت قاشق جايخورى شكر, يكك قاشق جايخورى نمكك در يكك 
ليتر آب تميز) 

#يكك عدد قطردجكان 


#مقدارى مواد شوينده (صابون ضدعفونى كننده؛ مايع ظرفشويىء بودر شستشو) 





إيينه جهت كنترل تنفس 
#شريان بند جهت كنترل خونريزى 
الكل سفيد 


#داروهاى ويزدى افراد بيمار خانواده» كودكان و سالخوردكان 





#تعدادى قطعات مسطح جوب به طول تقريبى 80-7٠‏ سانتىمتر و عرض حدود ٠١‏ 
سانتى متر براى شكستكتى 7هاى احتمالى و آتل بندى. اكر زلزله اتفاق افتاد... 
قبلا برايتان كفتم تمام جاهاى امن خانه را مشخص كنيد. جهار جوب درهاء ميز نهار 





خورى و كنار ستونها بهترين مكانها هستند. 

#اكر هنكامى كه خواب بوديد ديديد كه زمين مىلرزد زياد به خودتان زحمت ندهيد. تا 
كيجى خواب بيدار شويد زلزله تمام شده است. مدت زلزله بين سى ثانيه تا يكك دقيقه 
ن تكان 








است. اكر از شانس بدمان زلزله يكك دقيقهاى نصيبمان شد باز هم از جايا 
نخوريد در جايى كه هستيد بمانيد و سرثان را حفظ كنيد. جون ساختمانى كه سى ثانيه 
جلوى زلزله ايستادكى كرده است سى ثانيه ديككر هم ايستادكى خواهد كرد (ايشاله). اكر 
دسترسى شما به يكى از اين نقاط امن فقط با يكك كام امكانيذ 





.يراست به طرف آن 





برويد. اكر قرار است جند قدم تا آن مكان برداريد شايد بهتر باشد در جاى خود سنكر 


يدم سركت در لكام ومين الروك بسياق تلقن السك 
#اكر هنكامى كه س ركرم شمارش كوسفندان 


تزديكك ترين مكان امن در داخل آيارتمانتان برويد. حتما به همسر و فرزندان و كسانى 





.يد اين اتفاق افتاد به سرعت به طرف 





كه با شما زندكى مى كتند اين مكان را ياد بدهيد. حتى اكر فرصت كرديد جند بار اين كار 
را تمرين كنيد. 

#اكر عادت داريد كنار تختتان بارج آب بككذاريد حتما از اين به بعد از يارج و ليوان 
يلاستيكى استفاده كثيد. 

بعد از اين كه زلزله اتفاق افتاد. 

#بعد از زلزله بسيار دقت كنيد كه بيشتر آسيبها از اين زمان به بعد شروع مىشود. 

#اول اينكه مراقب هر حركت خود باشيد. به هيج عئوان از تخت خارج نشويد. احتمالا 


زياد جدى نكرفتيد» يا شب 





اين نوشته را در مورد ياكسازى اتاق خواب از تابلو و آي 
قبل بارج آب و ليوان را كنار تخت كذاشتهايد و اينها حالا تبديل شدهاند به بلورهاى 





حواستان باشد كه يكك حركت اضافى مى تواند باعث بريد كى بسيار بد در يايتان بشود. 
باز هم حواستان باشد كه در اين شرايط كه شهر تبديل شده به تل عظيمى از خاكك. زخم 


بسيار راحت عفونى مىشود. تا حالا اسم كزاز و قائقاريا به ككوشتان خورده؟ دوا و 








دارو هم كه ديكر خوابش را ببيئيد. بس حواستان باشد به اين راحتى خودتان را زخمى 
اكر دمبابى رو فرشى تان را بيدا نميكنيد. يكك تكه از ملافه روى دشكتان را بكنيد و 


دور يايتان بييجيد. سعى كنيد قسمت كف را بسيار كلفت بببجيد. اكر همسر داريد به او 





هم توصيه كنيد همين كار را بكند. بسيار سريع عمل كنيد اما هول نشويد تا حال هر جه 
مى خواست بشود شده. 


#به سرعت فرزند كوجكتان (تا دو سال) را بغل كنيد و به طرف در برويد به 





همسرتان ماموريت بدهيد به طرف ساكك و آب برود. اككر فرزندتان بزر 
است اجازه بدهيد راه برود. 

#احتمالا جهار جوب در خانه از شكل خارج شده است. شايد ناجار شديد با كمى زور 
آن را باز كنيد. "كر نموا تيد با زور شانه آنرا باز كنيد دقت كنيد كه خيلى محكم ضربه 


نزنيد. هيج كس از آن سمت در خبر ندارد. 





ياد نككران بسته نشدن در خانه نشويد. نسبت خانه ويران به افراد دزد بيشتر 





است كه به خانه شما هم دستبرد بن 
نباشيد كه خانه شما كه جلوى زلزله ايستادكى كرده بعد از 








#به هيج وجه به اين تصور 
اين هم جاى امنى است. از خانه خارج شويد. حتما حتما با لباس كرم خارج شويد. اكر 
توانستيد يكك بتو هم همراه برداريد» سرما هم به اندازه زلزله كشنده است. به كونهاى از 
خانه خارج شويد كه كويى بار آخر است كه اين خانه را تركك مى كنيد. 

'شما جلو حركت كنيد. بعد فرزند تان و همسرتان. اكر ناجار شديد كودكتان را در بغل 
بكيريد بهتر است فردى كه كودك را در بغل مى كيرد از عقب حركت كند. در حين 
حركت بسيار دقت كنيد. حتما دستان خود را به ديوار (اكر باقى مانده باشد) يا نرده يا به 


نالكهانى خالى شود و اين دست كرقتن 





جيزى بكليريد. بسيار احتمال دارد كه زير با 
كمكك مى كند كه برتاب نشويد. 


*اكر در طبقات بالا زندكى مى كنيد به آرامى سقوط را شروع كنيد. جراغ قوه را شما 





در دست 





وهر قدم را حساب شده برداريد و بعد نور را به عقب بيندازيد كه 
همسر و فرزندانتان بتوانئد شما را تعقيب كنند. به هيج وجه ندويد. 

#اكر بوى كاز شنيديد جراغ قوه را خاموش كنيد و سعى كنيد در تاريكى راهتان را بيدا 
كنيد. به هيج عنوان از كبر يا فندكك استفاده نكنيد. 

#اكر در طى حركت از كثار واحدهاى همسايه صداى ناله يا كمكك شنيديد توجه نكنيد. 





دقت كنيد كه در حال حاضر نجات جان خودتان و خانوادهتان در اولويت قرار دارد. يكك 
مكث كوجك براى نجات جان آنان مى تواند به قيمت جان افراد خانواده خودتان تمام 
شود, 

#در حياط آيارتمان بسيار مراقب باشيد. دهانه تمام جادها حالا ديكر باز شده است» 
ممكن است با كمى آجر يا سيمان بوشيده شده باشد و شكل كامل يكك دام را براى فرو 
بردن شما تشكيل داده باشد. از كنار ديوار حركت كنيد تا به در برسيد و زياد سرعت 






نداشته باشيد. اككر برايتان امكان دارد همين الان جاه منزلتان را بيدا كنيد و آنرا شناسايى 
كنيد. وقتى به محوطه بيرون خانه رسيديد... 

#اكر فكر مى كنيد كه مى توانيد با دست خالى به كمكك همسايه برويد حتما اين كار را 
بكنيد. 

#خيلى خيلى خيلى مراقب بوى كاز باشيد. اكر اين بو را حس كرديد به سرعت به طرف 
جهت مخالف آن فرار كنيد هنكام حركت سعى كنيد از وسط خيابان يا كوجه عبور كنيد. 
(كنارههاى بيادهرو معمولا يكى از هزاران دهانه جاهى هستند كه حالا ديكر 


تدارئد.) 





م 


زمانى كه از كار نجات همسايه فارغ شديد به دقت اين اعمال را انجام دهيد. 
#اكر در مركز شهر هستيد هر جه سريعتر خود را به سمت خارج شهر برسانيد. به 
ذهنتان هم خطور نكند كه به همراه زن و بجه براى نجات برادر يا خواهر يا يدرو 
مادرى كه دو خيابان بالاتر يا بابينتر هستند برويد. من شما را دركك ميكثم كه دوست 
داريد برادر» خواهر, مادر يا يدر خود را نجات دهيدء اما فرزندان خود را فراموش 

نكنيد. شما سوبرمن نيستيد. در ضمن اكر مجرد هستيدحتما براى نجات افراد خانواده 
اقدام كنيد. عموما خطاب من در اين نوشته افراد متاهل است. 

#در صورت بروز زلزله بيش از سيصد هزار علمكك كاز در تهران منفجر خواهد شد. 
همانطور كه مىدانيد براى اينكه كاز در لولهها جريان بيدا كند تحت فشار به مايع تبديل 
مى شود و شكستن لوله باعث انفجار آن خواهد شد. جون در آن زمان در تهران آبى بيدا 
نمى شود كه آتش را مهار كند رفته رفته همه جيزهاى سوختنى در تهران خواهد سوخت. 
حواستان باشد كه حتى آسفالت خيابان هم كه از مواد قيرى تهيه شدهاند در حرارت 





خاصى شروع به سوختن مى كند. اما بهترين هيزم دم دست براى تش سوزى وسايل 





خانه و اتومبيلهاى بر از بتزين هستند. زمانى كه آبى براى خاموشى اين آتش نباشد 


ىهاى كوجن باهم متحد مى شوند و آتش بزركتر تشكيل مىدهند و اين روند ادامه 
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دارد. احتمالا كمتر از دوازده ساعب بعد از زلزله آتش سوزىهاى بزركك تمام سطح 

شهر را بوشائده. اكر در فرار به فضاى فاز تعلل كنين احتمالا در حلقه اين 1 تش كرفتار 
خواهيد شد. فرار از اين حلقههاى آتش جندان كار راحتى نخواهد بود. دودى كه ازاين 
آنش سوزى بلند خواهد شد به شدت مسموم كننده و كشئده است. يس اكر در حلقه تش 
كرفتار شديد زياد نكران ن 


#نمى توانيد زياد به ماشينتان اميد داشته باشد» اما اكر در حاشيه شهر زند كى مى كنيد و 





؟ قبل از اينكه زنده زنده بسوزيد خفه خواهيد شد. 


به فرض محال ديديد كه خيابانها باز هستند حتما از ماشينتان استفاده كنيد و به طرف 


خروجىهاى شهر در جنوب يا غرب شهر برويد. زياد به خروجىهاى شرق تهران اميد 





نداشته باشيد. احتمالا تمام جادههاى كوهستانى مسدود خواهد شد. 
#حتما حتما حتما همين الان با تكك تكك افراد خانواده كه مىشناسيد قرار يكك فضاى 
باز كه بعد از زلزله بتوانيد همديكر را در آنجا ملاقات كنيد بكذاريد. مثل خروجى 


اتوبان كرج يا ورزشكاه آزادى يا ياركك ملت يا ... . شهر دار سابق (كرباسجى) بيش 





از صد قطعه زمين براى اسكان ساكنان تهران بعد از زلزله در نظر كرفته بود كه در 
طى اين جند سال تقريبا تمام اين زمينها تبديل به برج شده است. به همين جهت ناجاريد 


از جند ياركك بزركك و ورزشكاهها براى اينكونه قرارها استفاده كنيد. بعد از زلزله نه 





راه براى بيدا كردن همديكر است و بهتر است قرار ملاقات را براى تنها يكك يا دو 
روز بعد از زلزله بككذاريد اما اكر فكر مى كنيد كه در محل أمنى زند كى مى كنيد 
مى توانيد قرار را براى اولين ساعات بعد از زلزله بككذاريد. اككر فضاى خاصى را 
مشخص نكرده باشيد بعيد است كه به اين سادكى از زئده بودن آنان باخبر شويد. 
#اكر فكر مى كنيد كه نياز داريد براى برداشتن يارهاى وسايل به داخل ساختمان 
بازكرديد حتما تا صبح صبر كنيد. روشنابى هوا بسيارى از خطرهاى نابديد را آشكار 
خواهد كرد. 

#به هيج وجه در طى مراسم زلزله و بعد از آن براى نظافت شخصى از آب استفاده 
نكنيد. آب موجود را فقط براى آشاميدن استفاده كنيد. 


يكك سر بزنيد اما بعيد است برنامهاى از تهران برايتان بخش 





#هر از كاهى به راد 
شود. به فرض محال اكر ايستكاه يائز 





اه خرداد سالم بماند مجرى بايد خيلى بيرحم باشد 
اى شما موسيقى بكلذارد. اما ممكن است دو روز 


بعد از زلزله بتوانند جورى راديو را راه بيندازند. 





كه زن و بجداش را ول كند و بيايد 


«اكر آنقدر شانس داشتيد كه ماشينتان سالم بود و مسير باز بود در حركت از تهران 
درنكك نكنيد. براى اينكه شك شما را به يقين تبديل كثمء جند نكته را يادآورى ميكنم: 


از جمعيت دوازده ميليونى تهران حدود هشت ميليون نفر بعد از زلزله زنده خواهئد ماند. 





هر سه سد اطراف تهران ضد زلزله نيستند و از بين خواهند رفت. حتى دسترسى به 
جاهها براى استفاده از آب آنها غير ممكن خواهد بود. 
هيج كاروا 
اجتناب نايذير خواهد شد. ضمن اينكه مسئله اسكان و تغذيه اين جمعيت عظيم بعد از جند 
روز مشكلى غير قابل حل خواهد شد. از طرفى استفاده از آب آلوده باعث همه كير شدن 
بيماريهاى عفونى و اسهال و وبا خواهد شد و .. 


اى تامين آب اين جمعيت عظيم 








الكزى زوى مين كافى اعواهد يوة: در نيجه أمتطاذه آل آب غير يهذاشتى 


جارهاى نيست. بايد اين شهر را به قصد يكى از شهرهاى نزديكك تهران تركك كرد. 

مى توانيد بعد از اينكه همراهانتان را در آنجا اسكان داديد براى كمكك به عمليات نجات 
باز كرد يد. 

در حين عمليات نجات حواستان به آتش باشد. از دست شما يكنفرى كار زيادى بر 
نمىآيد. اكر بامصالح ساختمانى سر و كار داشته باشيد منظور من را خوب دركك 

مى كنيد. به همين جهت اكر در جابى ديديد كه جند نفر سعى مى كنند فردى را از خاكك 
بيرون بكشند به كمكك آنها برويد. مى توانيد بعد از آنها خواهش كنيد كه براى كمكك به 
عزيزان شما بشتابند. بسيارى ار نجاتها در اين زمان باهمكارى جمعى معنى بيدا 

ع ىكتلد. 

#اككر خواستيد براى خروج فردى كه از زير آوار فرياد مى كشد برويد دو نكته را 
فراموش نكنيد: 





اكر واقعا فكر مى كنيد مى توايند اين كار را بكنيد حتما يك كلنكك داخل ماش 
بككذاريد. بعد از زلزله مىفهميد مخترع آن جه نعمتى را اختراع كرده است. 

اكر نيمى از بدن فردى را بيرون از آوار ديديد با كمكك كلنكك و احتمالا دو سه نفر د. 
شايد بتوانيد از زير خاكك خارجش كنيد. اككر تنها از زير هزاران كيلو آوار صدايش را 


فدو وينم اداج فلت مدعي لكا 12211 4 3 7 
شنيد يدبهتر ا. به هيج اقدامى نزنيد تا شايد كمكهاى خاص با وسايل ويزه 





بوسللد. 
هنكام خروج همان فردى كه نيمه در آوار قرار دارد بسيار حساب شده عمل كنيد. يكك 
حركت اشتباه مى تواند باعث شود كه ديوار نيمه خراب روى سرش خراب شود و براى 


هميشه صدايش قطع شود. مىدانستيد يكى از بيماريهاى روانى رايج بعد از زلزله 





مختص كسانى است كه با همين حركت اشتباه باعث مركك عزيزى شدند و تا آخر عمر 

اخود را سرزنش مى كنند كه جرا آن روز آن حركت اشتباه را كردند؟ عمليات بناه#كيرى حين وقوع زلزله 
جنائجه در داخل ساختمان هستيد: 

#خونسردى و آرامش خود را حفظ كنيد و مواظب كودكان باشيد. 
#اكر خاندى مسكونى شما يكث طبقه و داراى فضا باز استء فوراً و با 


شويد. 





#جنانجه در آبارتنا 





زندكى مى كنيد به طرف درهاى خروجىء بله2ها و آسانسور 
ندويد و در محلهاى نسبتاً امن ساختمان مانند زير ميزها و تختخوابهاى محكم: 
خروجىهاى طاقى مانند: جهارجوب درها (با توجه به مواظبت از خطر كوبيده شدن 
درها زمان لرزش خانه)» مكانهاى با سقفهاى كوجكك و راهروهاى باريكك و زير يله2 
ها يناه بككيريد. به خاطر داشته باشيد كه زمان وقوع زلزله#هاى شديد؛ جابجايى از 
مكانى به مكان ديكر بسيار مشكل و تقريباً بعيد خواهد بود و شما فرصت كافى براى اين 
حركات را نخواهيد داشت. 

#سعى كنيد سر خود را ببوشانيد. با استفاده از كت؛ بالش؛ بتوء كتاب ضخيم و يا با 
قرار دادن آرنجها در طرفين سر و روى كوشها و بوشاندن يشت كردن با كف دستها 
اين عمل را انجام دهيد. مواظب سقوط كج و آجر از سقف باشيد. 

#جنانجه در شبرخانه و شوفازخانه هستند. فوراً خارج شويد. 


ينجرههاء درهاى شيشه7اى؛ آيينه7ها و قفسه7هاى بلند و كتابخانه سريعاً دور 





شويد. 


#جنانجه در آبارتمان زندكى مى 2 





نيد و در زمان وقوع زلزله در آسانسور هستيد»؛ 
فوراً تمام دكمه7هاى آسانسور را فشار دهيد و در اولين توقف از آن خارج شويد. 
#جنانجه در يلكان هستيد روى يله7ها به طرف ديوار (نه به طرف نرده7ها) نشسته و 
با آرنج و كف دست سر و صورت خود را بيوشانيد. 

#جنانجه در ياركينكك هستيد سريعاً خارج شويد. وجود مواد سوختى اضافى؛ روغن 
موتوره كريس. ابزار تعمير سنككين و نايايدار خطر آفرين هستند. 

#در حمام و دستشوبى مواظب آبينه7ها و كابينتها باشيد. 

#نا يايان لرزش در وضعيت خود بمانيد. سبس با در نظر كرفتن مسير مناسب تخليه و 
خطرات احتمالى در آن مسير؛ ساختمان را تركك كنيد تا دجار خطرات يس لرزه7ها كه 
معمولاً مدت كوتاهى بعد از زلزله اصلى روى مى 7دهنده نشويد. 

موقع تخليه به ديكر اعضاى خانواده نيز كمكك كنيد 

جنانجه خارج از خانوى مسكونى هستيد: در حياط خانه: 

#همائجا بمائيد. 

#از ساختمانها و ديوارها دور شويد و مواظب سقوط اجزاى آن باشيد. در خيابان: 
بياددروها و ساختمانها فاصله بكيريد. 

*از تيرها و سيمهاى برق فاصله بكيرد. در اتومبيل: 

#اتومبيل را در كتار خيابان به دور از تيرها و سيمهاى برق؛ ساختمانها و بلهاى 


سواره#رو و بياده#رو متوقف كنيد. همانجا بمانيد نا زلزله تمام شود 





در فروشكاه. بانكك اداردى يست و غيره: 
#جنانجه ساختمان يكك طبقه و داراى فضاى باز مى 7باشد سريعاً از آن خارج شده و در 


صورت دور بودن از در خروجىء از قفسه2هاء ويترين7هاء درهاى شيشه7أى و غيره 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 08.7 از ونإ دنال 


دور شويد. 
»در كنار ديوار و با بوشاندن سرو صورت خود با آرنجها و كف دستها ويا كيف و 
كت خود بثاه بكليريد. 


#بعد از اتمام زلزله با دقت مسير خروج را انتخاب كنيد. 





#مواظف سقوط تابلوهاى بالاى در فروشكاهها باشيد. در سينماء تثاتر» استاديوم و غيره: 
#به طرف درهاى خروجى ندويدء در صندلى خود بمائيد و سرو صورت خود را 
بيوشائيد. 

در اداره: 

#فوراً به زير ميز خود برويد و تا يايان لرزش همانجا بمانيد. 

#فراموش نكنيد كه بايد قبلاكامييوتر و ماشين تحرير را سر جاى خود محكم كرده و 
قفسه7هاى بايكانى را به ديوار وصل كرده باشيد. 

أتوجه كنيد: 





#كرى هاور نرق 
شركت كتند تا مناطق امن خانه براى آنها مشخص كردد. حداقل سالى دو بار اين عمليات 
ارا تمرين كنيد. جنانجه كودكك يا كودكانى در خانواده وجود دارند بهتر است جكونكى 
اين تمرينات را بازى كونه و شاد بركزار نماييد تا باعث ايجاد ترس و نكرانى در آنها 
نشويد. تخليه و كنترل محيط بعد از وقوع زلزله 

با توجه به امكان وجود خطراتى مانند يس لرزه*هاء احتمال سقوط مصالح ساختمانى» 
وقوع آتش #سوزىهاء نشت كاز شكستكى لولههاى آب, اتصال سيمهاى برق و غيرهه 
بايد كاملا با اين خطرات آشنا بوده و جكونكى مقابله با آنها را بدانيد. البته شرط اصلى 


كليدى افراد خاثواده وا تشويق نمابيد كه در عمليات تمرينى 





براى اين توانابى» حفظ خونسردى و آرامش است. فراموش نكنيد كه شما به2عنوان 
سربرست خاتواده» مسئول مواظبت از ديكر افراد به#ويزه كودكان و يا احتمالاً افراد 
معلول و سالخورد كان مىباشيد. در جند روز اول وقوع زلزله بايد بدون كمكك ديكران 
قادر باشيد خود و خانواده تان را اداره كرده و احتياجات حياتى و اساسى آنها را تا حد 
امكان تأمين نماييد. با اين هدف سعى كنيد آمادكىهاى لازم را كسب كنيد. 

*آماددى يس لرزه2هاى احتمالى باشيد. 

#جنانجه خودتان و يا افرادى از خانواده دجار جراحات شده#اند سريعاً ولى با دقت به 
كمككهاى اوليه اقدام نمابيد (ييشنهاد مى #شود كليدى افراد خانواده با استفاده از كتابها و 
جزوات مناسب و ترجيحاً شركت در كلاس هاى كمكشهاى اوليه؛ با اصول و روش هاى 
آن و همجنين عمليات بيشرفته احياى قلبى- ريوى آشنا شوند). 

#به هنكام تخليدى ساختمان» ضمن رعايت احتياط در مورد خطرات احتمالى به#وجود 
آمده بعد از زلزله#هاى شديد مانند سيمهاى ياره شددى برق و اشيايى كه با اين سيمها 
در ارتباط هستند» كيف فوريتهاى تداركاتى را نيز با خود برداريد. 

#بعد از بايان لرزشهاء با احتياط كامل» ساختمان را جهت بررسى صدمات وارده به 
تجهيزات و تأسيسات؛ همجنين ديكر خطرات احتمالى مانند آتش 7سوزى» بازديد كنيد. 
#جهت بازديد تأسيسات ساختمان؛ فقط از جراغ قوه استفاده كنيد و در صورت وارد 
شدن صدمه آنها را قطع كرده يا ببنديد. به هيج وجه از كبريت يا فندكك استفاده نكنيد 
مكر اينكه از عدم نشت كاز مطمئن شويد. 

#از كفشهاى محكم؛ دستكش ضخيم و لباس مناسب فصل جهت تخليه و يا بازديد از 


ات استفاده كنيد. جون ممكن اسث شيشه2ها ش ته وايا مصالح ساختماتى 





برروى زهين ريخته باشند و شما ناجار به جابجايى اشياء باشيد. 

#نا زمانى كه از سلامت لوله7هاى فاضلاب مطمئن نشده7ايد. سيفون توالت را نكشيد و 
يا شيرهاى آب را باز نكنيد. 

#در صورت نياز جدى به كمككهاى ديكران» و عدم دسترسى شما به خارج از 
ساختمان در صورت خراب و مسدود شدن راههاى خروجى, مى7توانيد روى كاغذ با 
خط درشت كلمه ؛كمكك؛ را نوشته و در مكانى كه در معرض ديد است بككذاريد و يايا 
تكان دادن تكه يارجه7اى اعلام نياز به كمكك بنماييد. 





#به ديدن همسايكان رفته واز حال و موقعيت آنها جويا شويد و در صورت نيا به 
آنها يارى برسانيد. 

#جهت جلو كيرى از اشغال خطوط تلفنى كه مورد نياز كروءهاى امداد و نجات و ديكر 
مسئولين خواهد بود سعى كنيد حتى7الامكان از تلفن استفاده نكنيد. 

بغير از موارد فوريتهاء از وسيلدى نقليدى خود استفاده نكنيد. جادههاء خيابانها و 





كوجه7ها را جهت عمليات امداد و نجات باز بككذاريد. 

#مواظب ايمئى خاندى خود از دستبرد سارقان ياشيد. 

#راديوى ترانزيستورى خود را روشن كرده و به دستورالعملهاى ايمنى و يا امدادى 

كه از راديو بخش مى ”شود كوش فرا دهيد. در زمان بحرانهاء راديو تنها وسيله 

ارتباطى خواهد بود. 

#جنانجه زلزله در روزكارى و در ساعات كار مدارس و مهد كودكدها رخ داده است» 

جهت تحويل كرفتن كودكان خود به مركز آموزشى مراجعه كنيد. 

#از تجمع در مكانهايى كه باعث كندى عبور و مرور و همجنين عدم كمكدرسانى و 

امداد به موقع و سريع خواهد شده ببرهيزيد. 

بعد از رفع خطر و تصميم به بازسازى و مراجعت به منزل با كمكك ديككر افراد خانواده 

و حتى كودكان. با دادن مسئوليتهاى آسان و كم خطر به آنهاء محيط خانه و زندكى خود 

را تميز و مرتب نموده و در مورد بازكشت به كار و زندكى عادى كوشا باشيد. اقدامات ضرورى ديكر 
#بهتر است خانه خود را بيمدى زلزله نماييد تا در زمان وقوع زلزله #هاى مخرب و 

صدمات وارددى ناشى از آن» توان مالى بازسازى محل سكونتتان را داشته باشيد. 

#اشياى با ارزش و مداركك مهم را در مكانى مشخص و دور از خطر آتشسوزى ويا 

آب كرفتكى قرار دهيد. به ديككر اقراد خانواده نيز مكان مزبور را اطلاع دهيد. 

#كروكى مسير مناسب تخليه را كشيده و عمليات تخليه را حداقل سالى دو بار با 

اعضاى خانواده خود تمرين كنيد از باز بودن دائمى مسير تخليه مطثمن شويد و سعى 

كنيد هيج كونه وسايل اضافى در مسير نباشد. 

#ذخاير غذا و آبه داروهاء تجهيزات كمككهاى اوليه و فوريتهاء احتياجات وي 
كودكان و معلولين و سالخورد كان خانواده را كنترل كنيد و در صورت لزوم؛ غذاء آب» 
داروء باطرى و كيسول آتش#نشانى را با مواد تازه7تر تجديد تماييد. 

#مسئوليت هر يكك از افراد خانواده را براى قبل و بعد از حادثه با هم تمرين نماييد. 
#اعضاى خانواده را از مكان نككهدارى كيفهاى كمككهاى اوليه و تداركاتى آكاه كنيد 
#با كود كان خود راجع به احتمال وقوع زلزله صحبت كنيد و به آنها راهنمايىهاى لازم 





رادر مورد جكونكى برخورد با اين يديده در محيط مدرسه. خانه و يا خيابان بدهيد. 
تجربياتتان را با همسايكان خود نيز در ميان بكلذاريد. 
انقش بد در بدن 


نقش يد در بدن جيست؟ 


يكى از ريز مغذيهايى است كه به ميزان ٠١‏ تا 8٠‏ ميلى كرم در بدن انسان وجود 


كه حدود 7١‏ تا 8١‏ درصد آن در غده تيروئيد وجود دارد. اين ريز مغذى كه 








دار 
مقدارش بسيار ناجيز است جه تأثير سوئى بر رشد مغزى و جسمى انسان دارد. حدود 
يكك ميليارد نفر از كمبود يد رنج مى برند و ٠١‏ ميليون نفر كواتر دارند . در ايران به 
طور كسترده كمبود يد وجود دارد . جند سالى است كه وزارت بهداشت و وزارت 
صنايع اقدام به تهيه نمكك يد دار براى رفع اين مشكل كرده اند. 

يد در مواد غذايى مختلفى وجود دارد » بهترين 
ريشه ها مثل اسفناج است 


وجود يد در مواد غذايى بستكى به وجود آن در خاكك منطقه دارد. اكر خاكك منطقه اى از 


منابع غذايى يد انواع سبزى هاى سبز و 





نظر يد فقير باشد غذاهاى توليد شده در آن منطقه از نظر يد فقير خواهد بود. اكر يد آبى 
در منطقه اى از ١‏ ميكروكرم در ليتر كمتر بود , مسلماً مشكل كمبود يد در آن منطقه 
وجود دارد . بعد از سبزى ها و ميوه ها طبيعتا فرآورده هاى دريايى مخصوصاً ماهى 


هاى آب شور مهمترين منبع يد هستند. با وجود اين بستكلى به آب دريا دارد كه يد در 





آن وجوه يا نه . به عنوان مثال بر اساس بررسى هاى انجام شده آب درياى خزر 
از يد فقير است و بر عكس آب خليج فارس از نظر يد غنى است. بنا 


كه بكوئيم همه فراورده هاى دريا از يد غنى هستند . 
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دستكاه كوارش به راحتى جذب مى شود بس از جذب به غده تيروثيد مى روده 





قسمت قابل توجهى از آن نوسط غده تيروئيد برداشت مى شود و راه دفع يد از 








ن يكى از آزمايشهايى كه مى توان براى تشخيص يد انجام داد» 
اندازه كيرى يد خون است. 

البته يد به اشكال مختلف در خون وجود داردكه به دليل غير قابل نفوذ بودن ؛ يد متصل 
به بروتئين در درون كلبول هاء براى اندازه كيرى از اين نظر مناسب است. 


يد با اسيد آمينه تيروزين تركيب مى شود و در ابتدا مونو يد و تيروزين و دى يد و 


ادرار است. بثابرا 





تبروزين و سبس ترى يد و تيروزين و تترا يد و تيروزين را تشكيل مى دهد . تثرا يد و 


تبروزين با تيروكلوبولين تركيب مى شود و بدين ترتيب در غده تيروئيد ذخيره مى شود 


در صورت وجود كمبود يد يا به هر دليلى كه غده تيروئيد بزركك شود فرد دجار كواتر 
فقوف 

دو نوع كواتر وجود دارد كه عبارتند از : 

#كواتر ساده 

#كواتر سمى 

در كواتر ساده على رغم اينكه غده تيروئيد بزركك مى شود اما با مكانيسم هاى جبرانى 
تيروكسين كافى تهيه مى شود . بنابراين مشكلى از نظر تيروكسين نداريم. منتها غده 
تيروئيد بزركك شده است. در صورتيكه در كواتر سمى تيروكسين كافى توليد نمى شود 


و سلامتى فرد به طور جدى در معرض خطر قرار مى كيرد و بايد اقدامات يزشكى 





. اكر درمان دارويى موثر نشود. عمل جراحى صورت مى كيرد 

در بررسى هاى علمى كواتر درجه بندى مى شود : 

#كواتر درجه يكك ( 8) : بزركى غده تيروئيد در آن قابل لمس نيست. در معاينه زير 
انككشتان بزشكك معالج لمس مى شود. 

#كواتر درجه يكك ( ) : بزركى غده به كونه اى است كه اككر فرد سر را بالا نككاه 


دارد و آب دهائش را قورت دهد. از حركتى كه در اين ناحيه ايجاد مى شود » بزركى 


صور 


غده تيروئيد قابل رويت است. 





#كواتر درجه دو : هنكامى كه بيمار سرش را راست نككه مى دارد غده قابل رويت 


است. 

#كواتر درجه سه : غده كاملا بزركك است ء به طورى كه از فاصله دور هم نمايان 

است در اين حالت ممكن است بوشيدن و در آوردن لباس براى بيمار مشكل ايجاد كند. 
اكر مادر در دوران باردارى دجار كمبود باشد احتمال اينكه فرزند كرتين يا عقب مانده 
ذهنى به دنيا آيد زياد است . در مناطقى كه كمبود يد وجود دارد توجه به دختران در 
سنين بلوغ و مادران باردار اهميت ويزه اى دارد . زيرا عدم توجه به دوران باردارى 

خطر تشكيل غده تيروئيد ناقص و در نتيجه تولد نوزاد كرتين يا عقب مانده ذهنى را بالا 
غي بره 

در مناطقى كه كمبود يد وجود دارد مشكل كمبود يد را از طريق زير مى توان جبران 





#مواد غذايى را از جايى وارد كنيم كه مطمئن باشيم غنى از يد ست . 
#اضافه كردن يد به نمكك طعام » شكر و آب . 
اما ثابت شده است كه بهترين شيوه استفاده از نمكك يد دار است كه وزارث بهداشت و 





صنايع جند سالى است كه نمكك يد دار ت 
البته كر در منطقه اى كمبود يد وجود نداشته باشد . مصرف نمكك يد دار نككران كننده 


شده در دسترس همكان قرار مى دهد . 


نيست. مقدار يدى كه در نمكها وجود دارد , حتى اكر برابر اين مقدار هم باشد عارضه 
و معك ابجاد ثمى كنل 

علاوه بر كمبود يد كه مى تواند ايجاد كواتر كند . در برخى از مناطق آب هاى آلوده نيز 
مى توانند باعث ايجاد كواتر شوند . در مناطقى كه آب هاى زير زمينى بالاست و 
نزديكك به دريا هستئد به علت آلوده شدن آب آشاميدنى با آب فاضلاب ميتوانئد ايجاد 
كوائر كتند. 

كه داراى تركيبات ك وكردى هستند مثل شلغم و كلم كواتر زا 





بعضى از مواد 
دو سوم يد موجود بدن درغده تيروئيد است؛ به علّت اينكه غده تيروئيد متابوليسم 
اين عنصر بنج عمل مهم در بدن انجام ميدهد: 

ارا كنترل ميكند و يد در كار اين غده بسيار مؤثر است. كمبود اين ماده معدنى ميتواند به 
تدريج موجب اختلالات روانى» اضافه وزن» سستى و بيحالى كردد. 

#سبب رشد متناسب ميشود. 

“در نشاط روائى مؤثر است 

#در داشتن يوستء موه ناخن و دندان هاى سالم مؤثر است. 


#در ريم لاغرى به منظور سوزاندن جربيهاى اضافى بدن به شما كمكك ميكند. 





انررى بيشترى به شما ميبخشد. منابع طبيعى يد 
كياهانى كه در زمينهاى سرشار از يد رشد كرده اند و همجنين بياز و تمام غذاهاى 


دريايى از اين دسته ميباشد. 





نقش سديم در بدن 


خواص سديم جيسث؟ 
ديم و يتاسيم با هم كشف شدند و هر دو براى رشد طبيعى؛ اساسى شناخته شدهاند. مصرف زياد سديم (نمكك) سبب نقصان 
يتاسيم ميشود. سديم به محلول نكاهداشتن كلسيم و مواد معدنى ديكر در خون كمكك ميكند. 


همه به خوبى نمكك را مى شناسيم و آن را براى طعم بخشيدن به غذاهايمان به كار مى بريم. ولى آيا نمكك فايده اى هم براى بدن 





ضرر جه طور؟ دراين مطلب در مورد خواص سديم و نقش آن در بدن صحبت خواهيم كرد. 
دانشمندان از سال 1977 دريافتند كه سديم يكك ضرورى براى بدن است . سديم مهمترين الكتروليت موجود در بدن مى 
باشد . الكتروليت ها عناصرى هستند كه در بدن وظيفه تنظيم غلظت آب بدن. ثبات اسيديته بدن و بسيارى از اعمال 





عهده دارئد. سديم بيشتر در مايعى كه اطراف سلول هاى بدن را فراكرفته؛ موجود است. 
با مصرف نمكك كه از دو جزء كلر و سديم تشكيل شده استء سديم وارد بدن شده و به راحتى ازطريق دستككاه كوارش جذب مى 
شود. اغلب سديم مصرف شده ( 48 درصد) بيشترازنياز بدن است كه از طريق كليه ها دفع مى شود. تنظيم ميزان سديم موجود در 


بدن توسط سيستم دقيقى انجام مى شود. اين سيستم به وسيله يكك هورمون به نام آلدوسترون كنترل مى شود. اين هورمون ازغدد 





فوق كليوى ترشح مى شود. با كاهش ميزان سديم در بدن ترشح آلدوسترون افزايش مى يابد كه باعث جذب بيشتر سديم از روده 
ها ومانع دفع سديم از كليه مى شود. در صورتيكه با مصرف زياد نمكك ميزان سديم در بدن بالا برود» بخش مربوط به تشنكى در 
مغز تحريكك شده ‏ فرمان تشنكى را صادر مى كند. در اين صورت فرد احساس نيا 
بدن كم مى شود. نقش ساديم در بدن 

© در جل وكيرى از ناتوانى در كرما و آفتاب زد كى مؤثر است. 


© عمل اعصاب و عضلات را تقويت ميكند, در منقبض شدن عضلات مؤثر است. 





به آب بيدا كرده وبا مصرف آب غلظت سديم 





© آب بدن را تنظيم مى كنده در نتيجه با افزايش يا كاهش مصرف آب ء بدن دجار تورم يا خشكى نمى شود. 

0 به هدايت امواج عصبى كمكك مى كند. 

© با وجود سديم ميزان ثبات اسيدى - بازى بدن حفظ مى شود يا به عبارتى سديم در تنظيم 1] بدن مؤثر است. 

© يكك نقش جالب سديم اين است كه موجب جذب بهتر قندهاى ساده و اسيدهاى آمينه كه اجزاء تشكيل دهنده مواد نشاسته اى و 





هروثثين ها هستدد؛ مى شود 

© سديم در شيره هاى كوارشى كه موجب هضم غذا مى شوند؛ وجود دارد . 

© سديم در استخوان ها نيز موجود است, ميزان نياز به سديم 

روزانه ٠٠١‏ ميلى كرم سديم؛ ححداقل نياز يكك فرد بالغ را برآورده مى كند. معمولاٌ افراد خيلى ب 
١‏ كرم در روزء نمكك مصرف مى كنند كه از اين طريق ؟ كرم سديم روزانه دريافت مى شود. 
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مهمترين منبع دريافت سديم؛ نمكك استء ولى به طور طبيعى در بعضى از مواد غذايى مثل كوشت ها و سبزيجات نيزموجود است. 
غذاهاى آماده و كنسرو شده مقدار زيادى نمكك دارند. از اينرو به افراد دجار فشار خون بالا توصيه مى شود مواد غذايى كنسرو و 
فرآيند شده را مصرف نكنند. كاهش و افزايش مصرف سديم 


مقدار نرمال سديم خون . 18 تا 158 ميلى اكى والان در ليتر است. اكر ميزان سديم خون كمتر از اين مقدار شود فرد دجار عارضه 





بنام هيبوناتريومى (1) مى شود و اككر بيشتر از اين مقدار شود دجار هببرناتريومى () خواهد شد. 
علائم كمبود سديم در بدن سستىء انقباض عضلائى ؛ خستككى و كيجى وافت فشار خون اسث. با افزايش مقدار سديم خون: فشار 
خون بالا رفته » خطر بيمارى هاى قلبى-عروقى؛ سكته و آسيبهاى قلبى وجود دارد. براى كاهش احتمال بروز اين عوارض به افراد 


توصيه مى شود منابع بتاسيمء كلسيم و منيزيم را بيشتر دريافت 





در مواردى جون استفراغ بيابى؛ اسهال و يا تعرق دفع سديم افزايش يافته در نت 
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بيشترميشود. افرادى كه براى درمان افسر دكى , ليتيم مصرف مى كنند نبايد رزيم محدود از سديم بككيرند. 

توانابى بدن دردفع سديم از كليه ها محدود است. بنابراين مصرف زياد و طولانى مدت سديم ؛ موجب تجمع ميزان اضافى آن در 
بدن شده ودر سنين بالاتر فرد دجار عارضه فشار خون خواهد شد. بس بهتراست قبل از مصرف يكك ماده غذايى ؛ بر جسب آن را 
مطالعه كثيد تا مطمئن شويد سديم زيادى ندارد 





كلسيم در استخوانها وجود دارد و كمبود آن موجب يوكى استخوان مىشود و به ميزان 


فراوات در شير وجود دارد. بس جرا زنان ميانسال و مسن با وجود اطلاع از اين مسأله 





مبتلا به يوكى استخوان مىشوند؟ اين حقيقت نشان مىدهد كه بايد بيشتر در مورد 





بدانيم و منابع ديكر آن را بهتر بشناسيم. كلسيم » فراوانترين ميئرال موجود در بدن 

است. بدن ما تقريباً ١‏ كيلوكرم كلسيم دارد. البته در افراد مختلف با استخوان بندى 
متفاوت . مسلما اين ميزان فرق مى كند. 

بيشتر كلسيم در استخوانها و دندانها نشسته است و تنها 1١‏ آن در بقيه بدن وجود دارد 

كه همين ١‏ درصد اعمال زيادى انجام مىدهدء مثالا انقباض همه ماهيجههاى ما بسته به 
وجود كلسيم است. با بالا رفتن سن توده استخوانى به تدريج مواد معدنىاش رااز دست 
مىدهد و به دنبال آن عوارض از قبيل شكستكى انتهاى استخوان ران ؛ روى هم جمع 
هدق رن قرات وا روى مو يحعد, عدالا اين سوال ميشن من ليد تكد يا مواق يا تلزيذ 
صحيح از اين بديده طبيعى جلو كيرى كرد؟ 

ين تصور نزد عامه مردم وجود دارد كه با مصرف فرآوردههاى لبنى مى توان ذخيره 

كلسيم استخوان را افزايش داد. از ٠٠٠١‏ تا 11٠١‏ كرم كلسيم (3©) بدن ؛ 44/ آآن در 
استخوان بندى اسكلت و دندانها به شكل بلورهاى فسفات كلسيم هيدر وكسيل (هيدروكسى 
آباتيت) متبلور است. از طرف ديككر وجود كلسيم براك 
بدن ضرورى است. در بافتهاى نرم » عمل انقباض ماهيجهاى ؛ هدايت جريان عصبى » 

يمها در كنترل تحريكك يذير عصب 

ماهيجه و از همه مهتر معدنى كردن استخوانها ؛ وجود حداقل ٠١‏ كرم كلسيم لازم است. جذب و انتقال كلسيم 
جذب كلسيم در خون به صورت يون كلسيم و از ديواره روده صورت مى كيرد. عاملى 

كه موجب افزايش جذب كلسيم مى شود ويتامين (] استء به همين دليل قرصهاى مكمل 

كلننيم زا اباو 
مصرف كنيد كه كلسيم موجود در آنها بهتر جذب مىشود. در صورتى كه در غذا » 

مادهاى به نام اكزالات باشد. جذب كلسيم آن كاهش مىيابد و به همين دليل است كه كلسيم 
اسفناج و جغندر . به خوبى كلسيم شير جذب نمى شود 

اسيد فيتيكك موجود در سبوس كندم نيز جذب 08 را كاهش مىدهد ولى | 
خيلى زياد باشد مثل كياهخواران مطلق. دريافت 

كلسيم كافى . اثرات مثبتى در كاهش فشار خون افراد مبتلا به فشار خون دارد. :: 

كلسيم بدن بر عهده هورمونهايى است كه از غده تيروئيد ترشح مىشوند. عملكرد كلسيم در بدن 
«ضربان قلب را تنظيم مى كند. 


تعدادى از اعمال حياتى 





لخته شدن خون » فعال كردن تعداد زيادى از 








بن (] تهيه مى كنند. لذا اكر منابعى را كه داراى اين " عنصر است 


ثاله 








زمانى اثر كذار است كه مصرف آن 





ميزاا 





#بيخوابى را كافش مىدهد. 

هدر متابوليسم آهن بدن مؤثر اسث. 

#در تنظيم كار سيستم اعصاب بدن بخصوص در انتقال تحريكات نقش اساسى دارد. 
#كلسيم عامل استحكام استخوانهاست. كلسيم كافى بايد در غذاى نوجوانان قبل از بلوغ 
وجود اشته باشد ا استخوانها تراكم مناسبى بيابند و در سالمندى به بوكى استخوان مبتلا 
نشوند. 

#براى عملكرد عضلات ضرورى است و تا كلسيم وجود نداشته باشد حركت امكان 
يذير نمى باشد. 

انتقال بيامهاى عصبى با واسطه يون كلسيم صورت مى كيرد. 

#كلسيم در يكى از مراحل انعقاد خون دخيل است. عوارض ناشى از كمبود كلسم بدن 


عوارض كمبود كلسيم در كودكان راشيتيسم ‏ در ميانسالان استئو مالاسى ؛ و در 





بز ركسالان استثويروز است. 





نيز بروز مى كند؛ بس اكر مى خواهيد استخوانهاى 
محكمى داشته باشيد؛ بهتر است مراقب مصرف ويتامين (] هم باشيد. كمبود شديد 
كلسيم: انقباض شديد عضلات به حالت كزاز را به دنبال دارد كه ابتدا به صورت 
كرفتكى عضلات ديده مىشود. البته اين حالت كمتر رخ مىدهد و آنجه بيشتر از كمبود 
كلسيم ديده مىشود بوكك شدن استخوانها در سنين بالاست كه براى جلوكيرى از آن بايد 





از نوجوانى به فكرش باشيم. 
كلسيم از راه بوست هم به هدر مى رود فعاليت زياد در حرارت بالا و تعرق زياد» دفع 
بوستى كلسيم را افزايش مىدهد. جرا كه در اثر بالا رفتن سن » درد استخوان . راحت 
شكسته شدن و دير جوش خوردن استخوانها كر 


انكيرمان مى شود. ميزان مورد نياز 








مسيم روزانه 8٠١‏ تا 15٠١‏ م است. هنككامى كه كلسيم دريافتى از مواد غذايى 
كافى نباشد سيستم تعادلى بدن در جهت نككاه داشتن ميزان كلسيم بلاسماى خون عمل 


كرده ولى از ذخيره مواد معدنى استخوان كم مىشود. اين اعمال با تنظيم هورمون 





مترشحه از غده باراتيروئيد" كلسيتونين "كه مشتقى از ويتامين (] مى باشد» صورت 

مى كيرد (هورمون ياراتيروئيد مشتق از ويتامين (]). نزد كودكان و نوجوانان و تازه 
بالغين ؛ تراز تبادل كلسيم مثبت بوده و در جهت افزايش توده استخوانى است ولى نزد 
بزركسالان و سالمندان تحليل مواد كانى استخوان بتدريج فزون يافته و تراز كلسيم 
بطور اجتناب نايذيرى منفى مى كردد. 

از دست دادن مواد تشكيل دهنده استخوان با بالا رفتن سن امرى معمول و 

يولوزيكك است. اين وضع از سن 70 تا ١‏ سالككى شروع شده و ميزان آن حدود ١‏ 

' تا هدر سال است البته نزد زنان ممككن است در سالهاى بعد از يانسكى به "نا *؟ 
:هم برسد. اكر كاهش كلسيم از حدى فراتر رود؛ يوكى استخوان حاصل ميشود. بوكى 
استخوان سبب دشواريهاى فراوانى بويزه تزد افراد مسن شده و آنها را در معرض 

انواع شكستكيهاى استخوانى قرار مى دهد. جل وكيرى از ابتلاء به . 
#دريافت كلسيمء و ويتامين (] بايد در حد استاندارد باشد. 


بايد سيكار بكشيم 











بروذ 








نبايد قهوه و جاى بيش از حد مصرف كنيم. 
ايد ديورتيكك (داروهاى مدر) بيش از حد مصرف كنيم. 


«بايد 








خود رادر معرض خورشيد قرار دهيم ا ويتامين (] در زير يوستمان 

توليد شود. 

#در هر سنى كه هستيم دست از ورزش كردن و فعاليتهاى بدنى برنداريم؛ جرا كه كم 
تحركى استخوانها را بوكك مى كند. 

«مصرف كافى منابع ويتامين (] را فراموش نكنيم. 

درمان يوكى استخوان با ريم غذايبى حاوى كلسيم 

دو نوع بركى استخوان وجود دارد: بوكى استخوان نوع يكك كه عمدتا زنان يس از 


يالسكى به آن مبتلا مى شوند و در نتيجه از دست دادن بافتهاى اسفنجى موجبات روى هم 


جمع شدن و نشست مهرههاى شت فراهم مىكردد. يبوكى استخوان نوع دو همراه با 
سالخوردكى است كه افراد مسن بويزه زنان به آن مبتلا مى شوند. اين نوع بوكى 
استخوان مربوطه به قسمتهاى فشرده و نيز بخشهاى اسفنجى استخوان بوده و از عواقب 
آن شكستن انتهاى استخوان ران يا" شكننده شدن "سطح بيرونى استخوان مى باشد. 
در فرانسه تخمين زده مىشود كه بيش از بانصد هزار زن به بوكى استخوان مبتلا 


هستند هر ساله تعداد شكستكيهاى استخوان ران به بيش از ينجاه هزار مورد و روى هم 











جمع شدن مهرههاى يشت به هفتاد هزار مورد مىرسد. از سوى ديكر اقزايش موارد 
شكستكى ارتباط مستقيمى با بالا رفتن سن دارد. براى مقابله با ت 


معدنى استخوان . تجويز استروزن (هورمون زنانه) نزد زنان يائسه نتايج جشمكيرى 





ويج مواد 





داشته است. در اين بين تجويزهاى ديكرى از قبيل (كليستونين؛ بى فسفونات و .. 
موثر است با اين حال درباره اثرات مصرف كلسيم بيشتر از نياز روزانه . عقايد 
متفاوتى وجود دارد و حتى عدهاى معتقدند كه مقادير زياده از حد » بر روى درمان اثر 
خكين فار 


اكر مقدار كلسيمى كه با مصرف يكك ليتر شير فراهم مىشوده از طريق مواد غذايى به 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3لات. الالالالانا صفحه 209.6 ١ز‏ وتلإ دانم 


بدن نرسدء بايستى زير نظر يزشكك و ترجيحا به افرادى كه در خطر ابتلا هستند» 
مقادير اضافه تجويز شود. بيشكيرى دراز مدت از بوكى استخوان يكى از اهداف 
كاشناسان تغذيه است. براى اين منظور آنها روى برنامه تغذيهاى با مواد سرشار از 
كلسيم كار مى كنند كه اين امكان را مىدهد تا احتياجات 


إد در تمام مدت زندكى تامين 





شود. به علاوه تشكيل هر جه بيشتر ذخيره مواد كانى استخوان نزد تازه بالغين مى تواند 
در درجه اول اهيمت باشد. اين حجم بالاى مواد استخوانى نزد مردان در سئين 78 ا 8*0 
سالكى و نزد زئان قبل از ٠١‏ سالكى به حداثكر مقدار مىرسد. بنابرا 
طفوليت و دوره بلوغ است كه مقدار كلسيم توصيه شده (400 تا ٠‏ ميليكرم در 
روز) مىبايست اجبارا به بدن برسد. (تصاوير ١‏ تا *) اين روش احتمالا بهترين راه 
بيشكيرى از بوكى استخوان در سنين بالا مىباشد. جبران دارويى كمبود كلسم بدن 

به منظور جبران كلسيم از دست رفته از طريق مدفوع , ادرار و عرق ؛ ورود روزانه 

٠‏ ميليكرم كلسيم به بدن توصيه مىشود. اين مقدار حدود ٠٠١‏ ميليكرم در روز بوده 
و با در نظر كرفتن كاربى ضعيف جذب رودهاى (حدود 0/) دريافت مقدار ييشترى 
كلسيم از طريق غذا لازم است. مقدار بيشنهادى 4٠0‏ ميليكرم در روز است كه جهت 
اهداف بيشكيرى از بوكى استخوان موثر است. 

نتابج حاصل از يكك نظر خواهى در فرانسه نشان مىدهد كه كروههاى زيادى از مردم 
به اندازه لازم مواد كلسيم دار مصرف نمى كنند. به اين 
بالغ مقادير كلسيم توصيه شده را مصرف نكرده و بويزه 80 تا 4٠‏ افراد تازه بالغ » 
ميليكرم در روز توصيه شده را دريافت نمى كنئد و حدود 0/ اين افراد حتى 
كمتر از 80٠‏ ميليكرم كلسيم در روز مصرف مىكنند. شير و فرآوردههاى لبنى بيش از 


دو سوم مقدار كلسيم وارده به بدن را در برنامه غذايى مردم ساكن ارويايى غربى؛ تامين 


رزمان 











تيب كه بيش از دو سوم زنان 





مى كند. بنابراين بايد به مصرف فرآوردههاى لبنى نزد تازه بالغين در دوره استخوان 

سازى توجه كرد. 

براى كارآيى بيشترء كلسيم مى بايد از نظر طبيعى ابتدا براى جذب رودهاى و سيس 

خغيره شذن در امعغوان » آعاده شود. بلدين منظور ثبايد خز آب قابل حل باشد, ولى عداقل 
بايد در محيط اسيدى يعنى در معده يا در ابتداى روده اثنى عش ركربئات كلسيم كه در آب 
غر قابل حل است در مقايسه با فرآوردههاى لبنى كه به صورت منبع اصلى بكار 

مى روند» سهم قابل توجهى از كلسيم را به بدن رسانده و 0 تا 58/ از كلسيم آن در 

روده قابل جذب است. 

(دوازدهه) حل شود. به عنوان مثال ميزان كلسيم در مواد غذايى 

اشكال تغذيهاى بيش از /5٠‏ كلسيم وارده به بدن (مثلا از طريق شير) جذب 


نمى شود. اين موضوع جنين توضيح داده مى شود كه كلسيم مطابق با نياز بدن و جذب 


ادر بهترين 





رودهاى (از طريق ويتامين (]) جذب مىشود. اكثر غذاهابى كه منشا كياهى دارند از 

لحاظ كلسيم فقيرتر از فرآوردههاى لبنى مى باشند. در واقع بخش عمده كلسيم به شكل 
فيتاتها (املاح كلسيم موجود در غلات ؛ سبوس ؛ لوبيا و سويا) يا به صورت اكزالات 

(در اسفناج) غير قابل حل است. به اين ترتيب قابل حل بودن كلسيم اسفناج از 18 

تجاوز نمى كند. با اين حال بعضى از سبزيها كه از الياف كياهى غنى بوده ولى فيتات و 
اكزالات كمى دارند (مانند كلم) به نوبه خود كلسيم طبيعى بسيار خوب و در دسترس 
فراعم مى كندء 

در رابطه با مايعات بويزه آبهاى معدنى غنى از كلسيم . مى توانند منبع قابل توجهى از 

اين ماده حياتى باشند. ولى وقتى اين آبها از سولفاتها نيز غنى موجب تراوش زياد ادرار 
حاوى كلسيم شده و بنابراين مفيد نيستند. با اين حال نمكثهاى آلى كلسيم (مانند كلوكنات 





» سيترات . لاكتاث) كه عمدتا به عنوان مكمل مواد مواد دارويى بكار مىروند بهتراز 


اشكال معدنى (مانئد كربنات » كلرور ؛ سولفات) به استثناى سيترومالات كه 





ضريب جذب آن به حدود 1/5٠‏ مى رسد. 

در صورتى كه برنامه غذايى داراى مقادير لازم كلسيم نباشد. وجود مقادير مكملى براى 
جوانان زير 16 سال وزنهاى جوانى كه لبنيات مصرف نمى كتند» ضرورى است. در 

ضمن براى جل وكيرى از يوكى استخوان علاوه بر داشتن ريم غذايى مناسب به عوامل 
ديكرى جون تاثير هورمون استروزن در زنان . تمرينهاى ورزشى ء استفاده از نور 

آفتاب و ... بايد توجه كرد. منابع كلسيم 

انواع لبنيات غنى ترين و بهترين منبع كلسيم هستند و كلسيم موجود در آنها براحتى جذب 
مىشود؛ هر ليوان شير "٠٠‏ ميليكرم كلسيم دارد كه يكك سوم نياز روزانه ما را تأ 
مى كند. ماست . بنير و بستنى هم جون از شير تهيه مى شوند كلسيم قابل توجهى دارند. 
ماهى نيز منبع خوبى براى كلسيم است ماهيهايى جون ماهى آزاد ؛ ماهى تن و ساردين 
مقدار مناسبى كلسيم ذارئد. 

بيشتر سبزيجات سبز رنكك كلسيم زيادى دارند؛ روناس » اسفناج » كلم » كلم بروكلى » 
جعفرى. بادام هم كلسيم زيادى دارد كه با كشمش و انجير و خرماى خشكك » ميان 
وعدههايى مناسب و مقوى هستند. جالب اسث بدانيد كه كوشتها و ميودها كلسيم زيادى 
ندارند. براى تأمين كلسيم روزانه ؛ حداقل ؟ ليوان 
سبزيجات و حبوباتى كه كلسيم قابل توجهى دارند نيز بيشتر استفاده كنيد. 








نيات لازم داريد به علاوه بايد از 


مكمل ويتامين 8 


جه افرادى به مكمل ويتامين (] نياز دارند؟ 
با خبرهايى كه اخيرا درباره اثرات محافظتى ويتا 
شنيده ايد» ممكن است فكر كنيد كه شما هم بايد خيلى فورى» مصرف اير 


شروع تماييد. 


بن (] در برابر عونت ها و سرطان 


مكمل را 








معمولا بيشتر قرص هاى كلسيم و مولتى ويتامين ها داراى يكك دوز مناسبى از 
() هستند. بس اكر شما مكمل هاى ديكرى را استفاده مى كنيد برجسب آن را مرور 
نماييد نا ببينيد جه مقدار ويتامين (] دريافت نموده ايد. اين را در نظر داشته باشيد كه هم 


٠١‏ واحد بين المللى ويتامين (] در روز 





كودكان وهم بزركسالان نبايد بيش از 





دريافت نمايئد. 





اد در معرض خطر كمبود ويتامين (] كه به مصرف مكمل آن نيازمندند: نوزادانى كه شير مادر مى خورند. 


شير مادر حاوى ويتامين (] كافى براى تامين نيازهاى يكك نوزاد نمى باشد. از طرفى 


افرا 





معمولا نوزادان در معرض نور آفتاب قرار نمى كيرند تا خودشان ويتامين (] لازم را 

در بدنشان بسازند. 

آكادمى طب اطفال آمريكا اين كونه توصيه مى كند: نوزادانى كه با شير مادرشان تغذيه 
مى شوند بايد مكمل ويتامين (] كه حاوى 5٠١٠‏ واحد بين المللى از اين ويتامين است را 
به صورت روزانه دريافت نمايند. 

افرادى كه به مقدار كافى در معرض آفتاب قرار نمى كيرند. 

افرادى كه خاته 
كمبود ويتامين (] دجار مى شوند. 


افرادى كه كياهخوار محض يا ١931©/ا‏ هستند. 





كه معمولا از خانه خارج نمى شوتد؛ احتمالا به 


افرادى كه جزء اين دسته از كياهخواران مى باشند؛ ميوه هاء ات حبوبات» دانه 


هاو آجيل هارا مصرف مى نمايند. در اين نوع رزيم كياهخوارى؛ تمام منابع غذابى 





حيوانى مانند كوشت قرمز مرغ ماهى تخم مرغ؛ شير ينير و ديكر محصولات لبنى 
از ريم حذف مى شود. حذف ماهى و تخم مرغ و شير موجب مى شود كه اين افراد 
نتوانئد به مقدار كافى ويتامين (] دريافت كنند. 

افرادى كه عدم تحمل لاكتوز دارند و يا نسبت به شير آلرى دارند. 

شيرهاى غنى شده با ويتامين (] يكك منبع خوب اين ويتامين مى باشند. اما اككر شما نياز 
يكر مثل شير سويا را جايكزين نماييد؛ حتما 
اطمينان حاصل نماييد كه آن فراورده نيز با ويتا 





داريد كه به جاى شير يك انتخاب 





(اغنى شده باشد. 





افرادى كه بيش از ٠ه‏ سال سن دارند. 

افراد بالاى ٠ش‏ سالء به دو دليل به ويتامين (] بيشترى نيازمئد هستند: 

اول اين كه هر جه ما مسن تر مى شويم؛ توانايى بوست مان براى ساخت ويتامين 0 
-كمتر مى شود 

دوم اين كه كليه ها قسمتى از توانايى خودشان را(براى تبديل ويتامين (] به فرم خاصى 


كه بدن ما مى تواند از آن استفاده نمايد) از دست مى دهند. 





افرادى كه بوست تيره دارند. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 2091 ١ز‏ ونلإ دنار 


هر جقدر بوست تيره تر باشد, ملانين(رنكدانه هاى بوستى) بيشترى در آن وجود دارد. 





هر جقدر ملانين بيشتر باشد, و, 





بن (آ كمترى در يوست توليد مى شود. 
افرادى كه جاق هستند. 


ويتامين (1؛ يكك ويتامين محلول در جربى است و مى توائد در بافت هاى جربى ذخيره 





اشود. لذا افرادى كه جربى بيشترى دارند(يعنى جاق هستند)؛ ويتامين (] بيشترى را در 
بدنشان ذخيره مى كنند. در نتيجه ممكن است دسترسى به ويتامين (] آزاد هنكامى كه 
به آن نياز است, كاهش يايد. 
كسانى كه از كرم هاى ضد 
البته نبايد به دليل نكرانى از كمبود ويتامين لأ مصرف ضد آفتاب ها را محدود كرد 
زيرا معمولا حتى اككر از ضد آفتاب ها هم استفاده شود مقدار كمى ويتامين 9] در 


يوست ساخته مى شود زيرا اغلب افراد: 





اب استفاده مى كنند. 


- همه بوست خود را به طور كامل با ضد آفتاب نمى يوشائند. 
- آن مقدار ضدآفتابى را كه بايد استفاده كنند» مصرف نمى كنند. 


- ضد آف 





اب خود را در آن فاصله زمانى كه بايد» تجديد نمى كنند. 

افرادى كه به بيمارى هاى كبدى مبتلا هستند و يا اين كه بدنشان به ميزان كافى» جربى 
عدب لمن كلد 

از آن جايى كه ويتامين (] يك ويتامين محلول در جربى مى باشد؛ اقرادى كه بدنشان 
تحمل جربى را ندارد يا نمى توانند به اندازه كافى جربى دريافت نمايند» ممكن است 


نتوانئد آن مقدار از ويتامين (] را كه به آن نياز دارند» جذب نمايند. 





كمبود اين ويتامين مى تواند موجب شكننده شدن استخوان ها و در نتيجه بوكى استخوان 


شود. 


تحقيقات اخير ارتباط بين كمبود ويتامين (] را با بيشروى سرطان سينه نشان داده اند. 


از اين رو به رزيم غذايى خود توجه نماييد و ببينيد در طول روز جقدر در معرض نور 





ويتامين (آ نياز داريد يا خير. 
ورزش و سلامت روان 


ودزش در سلامت روان جه تقشى دارد؟ 
ناراحتى هاى جسمانى اختلالات روانى را بهمراه داشته و برعكس. نكته برجسته در 
تقويت قواى جسمانى, حفظ روان سالم مى باشد. 

بسرانى كه از نظر قواى جسمانى ضعيف مى باشند علاوه بر ضعف جسمانى داراى 
خود با ديكران مى باشند. 


دانش آموزان ورزشكار داراى صفات ممتاز رفتارى جون رهبرى؛ تحركهاى اجتماعى 


مشكلات روانى مانند احساس حقارت عدم توانائى :: 








حس ارزشهاى فردى و اجتماعى؛ عدم شكك و ترديد در خود عدم بهانه جوثى و نتيجتا 


وشد اجساعى بيشتر عى باشد. تاثير وووّش در سلامتث زؤان 
تحقيقات بسيارى نشان داده است كه ورزش علاوه 


سلامت جسمانى است رابطه نزديكى با سلامت روانى و بويزه ييشكيرى از بروز 


ناهنجارىهاى روانى دارد. ورزش از اضطراب و افسردكى مى كاهد و اعتماد به نفس 


اينكه ابزار ارزشمندى براى حفظ 





را اقرايش مى دهد. ورزش بويزه در سنين كودكى و نوجوانى مفر سالمى براى آزاد 
كردن اثرىهاى اندوخته شده است و اين خود بسيار لذت بخش و آرامش دهنده است.. 
شركت در فعاليتهاى ورزشى به اجتماعى شدن و كسب مهارت و كفايت و همجنين 
دوست يابى و ارتباط سالم با همسالان كمكك مى كنددر جريان فعاليتهاى ورزشى شديد 





ايش مى يابد و به همين دليل ورزشكاران يس از انجام 





ميزان ترشح اندورفينها |” 





تمريئات احساس لذت و آرامش خاصى مى كنند. با توجه به شباهت بين اندورفينها و 


تركيبات افيونى؛ ورزش كردن مى تواند جايكزين سوء مصرف مواد مخدر در معتادان 


شود 





در نتيجه تمريئات ورزشى مدام ميزان جريان خون در مغز افزايش مى يابد. افزايش 
جريان موجب اكسيزن رسانى و تغذيه بهتر نرونهاى مغز شده و از تنكك شدن عروق 
مغز جل وكيرى مى كند. اين تاثيرات خود موجب بيشككيرى از فراموشى و زوال 


توانمندىهاى ذهنى در سالمندى مىشود. تمرينات ورزشى 





جنين موجب آزادسازى 
نوعى فاكتور رشد به نام “].لا].(].8 مى شود كه مى تواند نرونها را در مقابل آسيب و 
صدمه مقاوم نموده و از بروز بيمارىهاى آلزايمر و ياركينسون تا حدود زيادى 

جل وكيرى كند. 

در تحقيقى كه بر روى كروهى از دانشجويان مبتلا به افسردكى متوسط نا خفيف انجام 
كرفت مشاهده كرديد كه ورزش در فضاى باز مى تواند افسرد كى را به طور قابل 
ملاحظهاى كاهش دهد. يس از انجام يكك 





دوره انجام تمرينات مشاهده كرديد كه ورزش 
بيشترين تاثير را در كاهش افسردكى داشته اسث . . 

تحقيقى در آمريكا در بر روى بيش از صد نفر از زنان سالمند انجام كرفت نشان داد كه 
انجام تمرينات ورزشى مى تواند اضطراب؛ تنش و عصبانيت را كاهش داده و عزت نفس 
را افزايش دهد. در اين آزمايش شركت كتندكان به طريق كاملا تصادفى در كروه 
آزمون و كروه شاهد قرار كرفتند. نحوه تأثير ورزش بر سلامت روان 

عملكرد كتدكولامينها: 

كته كولامينها كروهى از مواد شيميايى مانند نورابى نفرين؛ ابى نفرين و دويامين هستند 
كه به عنوان انتقال دهنده شيميايى عمل مى كنند. نورابى نفرين و دويامين بر ياد كيرى و 
حافظه تاثير مى كذارند. تمرينات منظمء ترشح اين تركيبات را افزايش داده و مقدار آنها 
را در بلاسماى خون زياد مى كند . بنابراين انجام تمرينات ورزشى به طور منظم 

مى تواند از طريق افزايث. 
تغييرات خلقى شود. 
عملكرد اندورفينها: 


اندورفينها دستداى از مواد شيميايى هستند كه از نرونهاى مغز ترشح مىشوند و آثار 


ترشح انتقال دهندههاى شيميايى؛ موجب تقويت حافظه و 





شبه افيونى دارند (ضد دردوآرام بخش). . 

تمريئات ورزشى و بويزه دويدن مى توائند موجب افزايش اندورفينها شوند. همجنين 

مصرف الكل يا برخى از غذاهاء موجب تحريكك ترشح اين مواد مىشوند. بنابرلين 

مى توان كفت تائيرات خلقى ناشى از ورزش عمدتاً ناشى از ترشح اندورفينها است . تاثير ورزش بر حافظه 
تحقيقات نشان داده كه سالمندانى كه يكك برنامه تمرينى شامل راء رفتن سريع بر روى 

نواركردان را سه بار در هفته و به مدت يكك ساعتء در طول جهار ماه انجام مىدادند 

حافظه و زمان واكنش آنهاء بهبود يا 


تسقيقات بيشتر نشان داد كه آعسته دويد» راهييمايى» دوج رخسوارى و حركات 








بود 


موزون نيز مانند راه رفتن سريع موجب بهبود حافظه و زمان واكنش در سالمندان 


عيغره 





تحقيقات بيشتر نشان داده است كه هيج تمرين ورزشى نسبت به تمربنات ورزشى د 
از لحاظ تاثير بر حافظه برترى ندارد. به عبارت ديكر بين ورزشهاى مختلف از حيث 
تاثير بر حافظه تفاوت معنى دارى مشاهده نمىشود. 

بزوهشى كه در اين انجام كرفت حاكى از آن بود سالمندانى كه هر روز در تمرينات 
ورزشى شركت مى كنند و همجنين سالمندانى كه فعاليت بدنى متوسط تا شديد؛ قسمتى از 
كار روزانه آنها را تشكيل مىدهد در مقايسه با سالمندان كم تح ركثتر به طور معنى 
دارى كمتر به بيمارى آلزايمر مبتلا م شوند. در واقع بسيارى از يزوهشكران معتقدند 

كه يكك زندكى برتحركك ممكن است افراد را در برابر ابتلا به بيمارى آلزايمر مقاوم 

سازد . 

انجام تمرينات ورزشى مى تواند كاهش توانمندىهاى شناختى را كه در اثر سالمندى 
حادث مىشود به تاخير اندازد. تمرينات ورزشى با افزايش رشد سلولهاى عصبى و 
كسترده شدن ارتباطات بين سلولى كه براى ياد كيرى و حافظه ضرورت دارد مى توائد 
مغز را جوان و فعال نككهدارند. 

تمرينات ورزشى مى تواند در بهبود طيف وسيعى از بيمارىها موثر باشد. ظاهراً بهبود 

بيارى از بيمارىهاى دستكاه بر اثر تكثير مجدد سلولهاى مغز صورت 

مى كيرد. قبلا تصور مىشد كه مغزء ساخت سلولهاى جديد را خيلى زود در جريان 


رشد متوقف مىكندء اما در سالهاى اخير يزوهشكران شواهد روشنى يافتهاند كه نشان 





مى دهد مغز به توليد سلولهاى جديد در طول حيات خود ادامه ظاهراً مطلوب يا 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 2091 ١ز‏ و نل دنار 


نامطلوب بودن تمريئات» مى تواند در ميزان تاثير آنها بر مغز نقش عمدهاى داشته باشد. 





فشار روانى ناشى از ورزش اجبارى مانع از هر كونه تغيير مفيدى در مغز و تم 
ياد كيرى و حافظه مى شود. 

به طور كلى بوهشكران دريافتند كه محيطهاى جالش برانكيز كه شامل سه عامل 
موقعيتهاى ياد كيرى فشرده؛ تعامل هاى اجتماعى و فعاليتهاى فيزيكى هستند 
مهمى در افزايش تعداد سلولهاى مغز در انسان دارند. جكونكى مقابله با ييمارى روانى: 
سعى كنيد به انجام فعاليتهاى ورزشى ببردازيد زيرا ورزش تنشهاى روانى را از بين 

مى برد و اخحمها را به لبخند تبديل مى نمايد. 

موقعيت خود را بشناسيد و بجاى جنكيدن با آن خود را با آن سازكار سازيد. با تغذيه 








مناسب ورزش مناسبء استراحت كامل مواظب سلامت جسم خود باشيد. 





با ديكران معاشرت و دوستى نمائيد. 

براى انجام هر كارى زمان خاص و منظمى را در نظر بكيريد. 

در نهايت ياد بكيريد كه هميشه خونسرد و فرد راحتى باشيد. 

در نهايت اكر داراى توانائى لازم براى تحمل درد و رنج باشيد و در موقع لزوم با 
شهامت و بردبارى برخورد نموديد به زندكى و رفاه ديككران علاقمند بوديد و دراين 


زمينه فعاليت داشتيد شما از سلامت روان برخورداريد. 
ماساز 


جه كسائى از ماساز سود مى برئد؟ 

فراد مبتلا به شرايط زير از ماسارٌ سود مى برند: 

#هركونه درد مفصل يا عضلانى 

#افراد مبتلا به درد هاى ارجاعى مثلا افرادى كه به دنبال سفتى كردن دجار سردرد مى 
كويد 

#عضلات سفت كه منجر به محدوديت حركات مفصلى شده باشد 

#سندرم خستكلى مزمن عضلانى 

#افراد مبتلا به انرزييائين بخصوص هنكامى كه در همراهى با دو عضله باشد 





#دردهاى احشابى كه دليل براى آنها بيدا نشده است 
#كشيد كى هاى ساده عضلاتى - رباطى 


افراد مبتلا به بيمارى هاى زير از ماساز سود مى ب 








«الرزى 

#اضطراب 

*آرتروزها ( رماتيسم مفصلى و استثو 

#آسم و برونشيت 

#سئدرم تونل كاريال ( بيمارى تونل مج دست ) 

#مشكلات كردش خونى 

#افسردكى 

#اختلالات كوارشى مثل اسياسم روده بزركك » يبوست واسهال 





#سردرد بخصوص سردرد ناشى از اسياسم و تنش عضلائى 


#اختلالاث سيستم ايمنى 





#دردهاى عضلائى - فاسيايى 


«زايمان زود رس 


#كاهش دامنه حركات مفصلى به هر دليل 





«اختلال مفصل آرواره اى - ككيجكاهى ( 71/13) 

از شير كرفتن كودى 

جه زمان و جكونه بايد كودكك را از شير كرفت؟ 

زمان از شير كرفتن در كشورهاى مختلف متفاوت اسث و آخرين اطلاعات و توصيه 


ها سنين انا سالككى را بيشنهاد مى كثند . تصميم در مورد از شير كرفتن بستكلى به 
شرايط جسمى . روانى مادر و كودكك و ويزكيهاى خانواده دارد. بهترين روش 





كرفتن روش تدريجى است كه همراه با عشق و علاقه بوده و هم براى مادر و هم براى 
كودكك بسيار راحت تر است و بدون مشكل و در طى جند ماه 





اتفاق مى افتد. بنابرا. 





از 7 سال كامل كه كودكك از شيرمادر بهره مند شده و در روز 0 وعده غذا وعده غذاى 
اصلى و " ميان وعده) مى خورد و مايعات را هم با ليوان مى نوشد مى توان يكك تا دو 
وعده شير باستوريزه يا آب ميوه را جايكزين شير مادر نمود . در اين زمان نقش مادر 

آن است كه خود بيشنهاد شير دادن را نكند و اكر زمانى هم كودكك تمايل به شي رخوردن 
داشت از او دريغ ننمايد؛ به ويزه وقتى كودكك بيمار باشد كه فقط اشتها به خوردن شير 
دارد وغذاى ديكرى را تحمل نمى كند. در اين روش جون از شي ركرفتن آرام آرام است 
كرفتن اتفاق 


دجار ضربه روانى نمى شود. به اين ترتيب كودكك 


رات هورمونى مادر كه در يكبار 





مشكلات عصبىء روانى و 
مى افتد بوجود نمى آيد و كودكك 
كم كم علاقه به شير خوردن رااز دست مى دهد و ممكن است خودش يكباره آن را كنار 
توصيه هاى زير كه فقط به عنوان 








بكلذارد. بنابراين بيشنهاد مى شود مادران عزيز 
.يكك راهنما است, استفاده كتند. 





-١‏ به كودكك ؛ قبل از خواب و صبح هنكام بيدار شدن شير خودتان را بدهيد. 

؟- بتدريج وعده هاى شير قبل و بعد از ظهر را كم كنيد يعنى فاصله شيردادنها را 
بيشتر نماييد نا خودبخود يكك وعده شيردهى حذف شود. 

- برنامه هميشكى روزانه راعوض كنيد مثلا اكر او را از مهد كودكك بر مى داريد به 








جاى اينكه به منزل بياييد فرو. 


اه يا ياركك برويد تا سركرم شود و هوس شير خوردن 


؟- س ركرمى هاى جديد برايش بيدا كنيد. 





ه- زمان شيرخوردن او را بيش بينى كنيد و جيزى در دسترس داشته باشيد مثلا يكك 
ميان وعده يا يكك نوشيدنى مورد علاقه او را بهمراه داشته باشيد. 
#-اكر در صندلى يا محل مخصوصى به كودكك شير مى داديد از اين محل استفاده نكنيد 


تا كودكك بياد شيرخوردن نيفتد و تقاضاى شير نكند. 





/ا- اجازه ندهيد كودكك شما را بدون لباس ببيند و هوس شير خوردن كند. 

4 در صورت امكان از ساير افراد خانواده كمكك بكيريد و هنكامى كه مى خواهيد وعده 
صبح شيردادن را قطع كنيد سعى كنيد زودتر از او از خواب بيدار شويد تا هنكام بيدار 
شدن اوء همسرتان يا يكى ديكر از افرا. 
4- و بالاخره وعده هاى شي رخوردن در ساعات شب را بترتيب يكك شب در ميان و دو 
شب در ميان و ... كنيد نا خود كودك ديكر تقاضاى شير نكند 





آشثاى خانواده در كارش باشد. 





سكته قلبى 





كمكهاى اوليه براى فردى كه دجار سكته قلبى شده است جب 
سكته قلبى به علت مسدود شدن يكى از شاخه هاى شريان كرونرى ايجاد مى شود. 


قسمتى از عضله قلب كه توسط شاخه ى بسته شده خون رسانى مى شدء از بين خواهد 





رفت. اكر اين قسمت بزركك باشد, احتمال مركك بسيار است اما در صورتى كه اين 

قسمت كوجكك باشدء بهبودى امكان يذير است اما جون قسمتى از عضله قلب از بين مى 
رود فعاليت قلب ضعيف مى شود. برخى ممككن است جندين بار سكته كنند اما زنده باقى 
بمانند. وي كى هاى سكته قلبى عبارت است 
درد فشار دهنده ناكهائى در وسط سيئه (ممكن است درد به دست هاء يشت يا كلو انتشار 





يابد) 
غش كردن 
ريزش عرق شديد 


نبض ضعيف و تند كه ممكن است نامنظم بزند (نبض طبيعى حدود 8٠‏ تا 8١‏ بار در 
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ممكن است بى هوشى رخ دهد 
ممكن است ايست قلبى هم ايجاد شود. از حركتء نوشيدن و آشاميدن بيمار جلو كيرى 


در برخورد با بيمارى كه دجار سكته قلبى شده نكات زير را رعايت 





.١‏ كر بيمار هوشيار استء او را در وضعيت نيمه نشسته قرار دهيد. 
1. بيمار را آرام كرده و اطمينان خاطر بدهيد. 

* لباس بيمار را باز و تكمه ها و كمربند را آزاد و راحت كنيد. 
؟. نبض و تنفس بيمار را كنترل كنيد. 

. اكر بيمار بى هوش است او را در وضعيت ريكاورى قرار دهيد. 
#. اكر ايست قلبى رخ داده ماسا قلبى را شروع كنيد. 


احياى فرد غرق شده 


روش احياى فرد غرق شده جيست؟ 

.١‏ وقتى فرد غرق شده را از آب بيرون مى آوريد. شروع به تنفس مصنوعى كنيد و در 
همين حال فرد غرق شده را به سمت ساحل يا خشكى ببريد. 

'. مصدوم را از آب بيرون آورده و روى زمين بخوابانيد. 

. تنفس را كنترل كنيد. 

؟. نبض را كنترل كنيد. 

3. اكر هنوز نياز به تنفس مصنوعى دارد؛ سر او را به 
راياكك نماييد. 





طرف جرخانده و دهانئش 


ع. اكر مصدوم نفس مى كشده او را به يشت خوابانده و سرش را به طرف بالا بياوريد. 
/. اكر مصدوم نفس مى كشد اما بدئش خيلى سرد استه او را كرم كثيد 
فورى مصدوم را به بيمارستان انتقال دهيد. 


دوران حاملكى 





در دوران حاملكى بايد 
حتى الامكان سعى كنيد از لباس هاى كشاد و راحت استفاده نماييد. اكر به علت سرد 
بودن هواء زير لباسر 
باشيد كه جد 





از زير بوش و يا تى شرث استفاده مى كنيد, حتماً دقت داشته 





ى آن از مواد يشم و ساير الياف مصنوعى نباشد و صددرصد نخ باشد. از 
جوراب هايى استفاده نماييد كه كش آن سفت نباشد, زيرا در اين صورت از بازكشت 
اخون وريدى جلوكيرى نموده و زمينه را براى ابتلا يا تشديد واريس يا آماده مى سازد. 

در دوران باردارى كه يستانها حجيم تر شده و سنككين مى شوند, لازم است كه از يستان 
بندهاى نخى و نسبتاً سفت؛ طورى كه از افتادكى آنها جل وكيرى نمايد استفاده كنيد. 
بهترين كفش ها براى اين دوران؛ كفش هاى باشئه كوتاء در حد " سانتى متر مى باشد ثا 
كمردردهاى ناشى ازخميدكى كمر جل وكيرى كند. در ماههاى نخست استفاده از كفش 
هاى باشنه كوتاه اشكالى ندارد, اما با بزركك تر شدن شكم و سنكين شدن وزن مادرء 








روابط زناشوبى در دوران باردارى 


نه باشد؟ 





روابط زناشويى در دوران باردارى بايد 
در اين دوران» نيازهاى جنسى زنان و مردان به صورتهاى متفاوتى ممككن است ظاهر 
شود. بسيارى از زنان طى ماههاى باردارى؛ محبت و ناز و نوازش را به روابط 


يككى بدن و 





ازناشوبى ترجيح مى دهند. در عده اى نيز ممككن است در اثر تغييراث 





رضايت خاطر از اين تغييرات: علاقه به برقرارى روابط بيشتر كردد. 


مردهاء غالباً بحت تأثير احساس ترس ناشى از امكان آسيب رسائدن به جنين و يا 





همسر قرار داشته و خواه ناخواه تمايلات جنسى آنها كاهش مى يابد. از سوى 
طى ا 


بن ماههاء زن براى مرد نوعى موجود روحانى و مقدس به حساب مى آيد و اين نيز 








از عوامل مؤثر دركاهش اين تمايلات محسوب مى كردد. در بعضى از مردها نيز 
نوعى احساس حسادت ناشى از اين امر كه شايد ديكر همسرشان مانند قبل تنها به او 








ثير منفى مى كذارد. 
سه ماهه اول باردارى كه معمولاً همراه با حالت تهوع؛ احساس خستكى و ناراحتى 


هاى احتمالى ديكر است. يديدار كرديده احساس ناخوشايندى در زن باردار 


تعلق ندارد و همه جيزش را وقف انديشيدن به فرزندش كرده. 








خودش واز آنجابى كه انرى زيادى را صرف غلبه بر اين حالات مى كند؛ بر احساس 


او نسبت به همسرش تأثير كذاشته و ناخودآكاه علاقه جندانى 





إن روايط جنسى 
تداره. 

كاه ترس از سقط جنين مانع بزركك ديكرى طى سه ماه نخست باردارى به شمار مى 
يد 

جهت اطلاع بيشتر بد نيست بدانيد كه اولاً سقط هاى ناكهانى: بالاخص در سه ماهه 
نخست غالباً ناشى از وجود نوعى نقص در رشد تخمكك بارور شده و يا هنجارى 


كروموزومى آن و همجنين غير طبيعى بودن حالت رحم است و علت آن به هيج وجه 





بن روابط جنسى نيست. 

ثانياً انقباضات رحمى ناشى از هيجانات روحى در زن باردار حتى تا ماه آخر هيج 
صدمه اى به جنين وارد نمى آورد. 

ثالثاً كيسه آب كه در واقع محافظت از جنين را به عهده دارد كاملل محفوظ بوده و هيج 
ميكروا ركانيسم و يا اسبرمى قادر به نفوذ به درون آن نيست. بنابراين ترس از احتمال 
بروز عفونت رحم در اثر نزديكى و سرايت آن به جنين كاملا بى مورد است. 


در سه ماهه دوم با 





سه ماه نخست و يشت سركذاشتن حالت تهوع و نيز ساير 
ناراحتى هاى احتمالى؛ زن باردار از روحيه بهترى برخوردار است. سلامت جسمى 
مادر همراه با احساس لذت بخش صاحب فرزند شدن بر تمايلات جنسى طرفين تأثير 
اين مرحلهه افزايش جريان خون در ناحيه لككنء عامل ديكرى در 
افزايش اين تمايلات محسوب مى شود. 


در سه ماهه آخر نيز جنانجه باردارى با مشكل خاصى مواج نبوده و همه جيز طبيعى و 





مثبتى مى كذارد. د 


نرمال است, روابط زناشويى مى توائد همجئان ادامه داشته باشدء اما در صورت 
مشاهده و ورم زياد خستكى مفرط و يا اضطراب و نكرانى طبيعى است كه علاقه به 
برقرارى اين روابط تا حدى كاهش مى يابد. 

همجنين در صورت مشاهده خونريزى هر جند كم يا هر كونه ترشحات ديكرى از كيسه 
آبء بايستى سريعاً با يزشكك معالج مشورت كرده و از داشتن هركونه روابط جنسى 
بيرهيزيد. 

بر طبق نتايج به دست آمده از بررسيهاى محققين دانشكاه شيكاكو: 


بين زايمان هاى زودرس ناشى از ياره شدن غشاء كيسه آب و روابط زناشوبى 





درآخرين ماه باردارى (جهار هفته آخر)؛ رابطه بسيار نزديكى وجود دارد. 

توجه داشته باشيد در صورت وجود انقباضات بى در بى و بيش از حد در ناحيه رحم؛ 
وجود هر كونه مشكلى در فرم طبيعى رحم ( كه در اين صورت بزشك متخصص 
زنان شما را در جريان آن قرار خواهد داد.) و نيز عفونتهاى قارجى ( يس از درمان با 


داروهاى تجويز شده؛ روابط زناشويى را مجدداً مى توان به طور طبيعى ادامه داد.) از 





داشتن روابط زناشويى منع مى كرديد. 
اعتياد به ورزشس 


اعتياد به ورزش جيست؟ 
اعتياد ورزشى يكك اتكاى ناسالم و غير عادى به ورزش براى عملكرد روزانه شخص 
است. در اين موارد معمولاً برداختن به ورزش بعنوان تنها وسيله دفاعى در برابر 
استرس هاى روزمره در مى آيد و فرد هر جه بيشتر به آن مى بردازد. 

#شاخص ها و ويزكى هاى اعتياد ورزشى جيست 

مثل هر اعتياد ديكرى اعتياد به ورزش “جزء مهم دارد كه عبارتند 





- وابستككى : يعنى اين احساس كه براى شاداب بودن ورزش روزانه ضرورى است. 
- تحمل و مقاومت : يعنى بصور 


وجود داشته باشد تا به سطح يكسانى از شادابى و احساس خوب برسد. 





بيشرونده اى نياز به انجام ورزش بصورت شديدتر 


- علائم تركك : بصورت خستككى و ضعف 76-78 ساعت يس از تركك ورزش تعريف 
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مى شود. علائم افسرد كّى. 





اضطراب» تحربكك بذيرى و بى قرارى شايع است. 


#علت اعتياد ورزشى جيست 





علت آن شناخته شده نيست. برخى تحقيقات آزاد شدن آرام برخى هورمون هاى درونى 





بدن ( اندورفين ها ) را در ياسخ به ورزش علت برداختن زياده از حد به ورزش دانسته 
اكد 

*آيا اعتياد به ورزش در ورزشكاران خاص بيشتر است 

دو ميدانى و دويدن ها شايعترين ورزشى هستند كه در آنها احتمال ايجاد اعتياد به 
ورزش وجود دارد. اما در ورزشهاى هوازى مثل دوجرخه سوارى و شنا هم احتمال آآن 
وجود دارد. به مقدار كمتر در ورزشهاى بسكتبال» كشتى. واليبال و تنيس هم اين 
احتمال وجود دارد. 

#احتمال بروز جه صدماتى در اعتياد ورزشى بيشتر است 

ورزشكارانى كه دجار اين امر شده اند اغلب به صدمات ناشى از استفاده زياد از 

اندامها مثل شكستكى هاى استرسى استخوان يا كشيدكى هاى عضلانى- تاندونى و 
رباطى دجار مى شوند. جالب اينجاست كه از آنجا كه لازمه درمان اين آسيبها كاهش يا 
قطع فعاليت براى مدتى است و اين ورزشكاران نمى توانند بخاطر وابستكى به ورزش 
آنرا انجام دهند لذا نسبت به درمان مقاومئد و دير بهبود مى يابند. 

يا اعتياد به ورزش با ساير انواع اعتياد و مشكلات روانى همراهى دارد 

واستكى شديد به ورؤش معمولاً همراعى با استغاده و اغتياد به الكل يا مواد مشدر و 
داروها ندارد و اين افراد بخاطر اثر سوء اين 
الكل ) دورى مى ورزئد. 

برخحى مطالعات ارتباط بين بى اشتهايى ( بى اشتهايى عصبى ) و اعتياد ورزشى را 
مطرح كر 


#در موارد شكك به اعتياد ورزشى جه سوالهابى بايد برسيده شود 


مواد روى ورزش از آنها ( مواد مخدر و 








ده اند. 


- ميزان انكيزه براى ورزش جقدر است ؟ 
آي ورزش با زندكى , شغل و ارتباط با اطرافيان تداخل بيدا كرده است ؟ 
- جه مقدار و جكونه ورزش مى كند ؟ 


- آيا مى توانند مدتى ورزش را قطع كنند؟ 





- آيا در صورت به تاخير افتادن ورزش دجار علائم تركك مى شود؟ 

- آيا سابقه اى از آسيبهاى ناشى از فعاليت زياد مثل شكستكى هاى استرسى اخير وجود 
دارد ؟ 

#نحوه برخورد با اعتياد به ورزش جكونه است 

در اغلب موارد برداختن به ورزش ناشى از يكك علت استرس زاى زمينه لى است كه 
فرد براى فراموش يا تحمل آن به ورزش روى مى آورد. لذا اولين قدم در درمان اعتياد 
به ورزش شناسايى و رفع عوامل استرس زاى شغلى يا محيطى - خانواد ككَى است. 

اشى از فعاليت زياد مثل شكستكى هاى فشارى استخوان 

إد كه اغلب نيازمند كاهش يا 





درمان آسيب ها و صدماء 








كه در اين افراد شايع است بايد به نحو مقتضى صوره 
قطع فعاليت براى مدتى مى باشد. البته بسيارى از اين افراد نمى توانند اين امر را انجام 
دهند ( قطع فعاليت ورزشى) و به تدريج دجار عوارض ناتوان كننده خواهئد شد. 


منبع:موسسه طب ورزش بارس 
اقدام ساعت شنى 


اندام ساعت شنى جيست؟ 
تا به حال جيزى درباره ى اندامهاى ساعت شنى شنيدهايد؟ افرادى كه در اين كروه قرار 


رى داشته و درست مانند يكك ساعت 





شنى دور كمرشان از ساير قسمتهاى بدن آنها كمحجمتر است. اين مسئله اى است كه 


بسيارى از خانم هاى ايرانى و تعداد كمى از آقايان با آن مواجه 





اين نكته را نبايد فراموش كرد كه ساعت شنىهاء در قسمت نيم تنه ى 





استعداد بيشترى در جذب جربى دارند. اين دسته از افراد بايد روى حركات استقامتى كه 








بوطور مجزا براى قسمتهاى مختلف بدن طراحى شدهاند؛ دقت بيشترى داشته باشئد. 





افرادى كه داراى اندام ساعت شنى هستئد, جندان هم بد شانس تلقى نمى شونده زيرا به 
همان سرعتى كه اضافه وزن بيدا مى كتند؛ به همان سرعت نيز مى توانند» وزن خود را 
كاهش دهند. اكر جزو اين كروه هستيد نبايد نكران شويد. شما بايد تمرينات وزئه 
بردارى را كنار بكذاريد تا جربىها بهطور يكسان در ساير قسمتهاى مختلف بدئتان 
يخش شود. به همين علت است كه يكك شخص با جربىهاى يخش شده در تمام بدن از 
يكك فرد داراى هيكل ساعت شنى با وزن مشابه لاغرتر به نظر مى رسد. 


تنها با ريم غذايى نمى توان به وزن دلخواءدست بيدا كرد. از دست دادن وزن» آن هم 





در قسمتهايى كه داراى جربى 





از اندازه استء نيازمند انجام تمرينات مناسب 
است. شايد يكك مرتبه به يكك فرد لاغر تبديل نشويدء اما به راحتى مى توانيد سايز 
لباسهايتان را كم كنيد. حتما لازم نيست زمانى كه روى ترازو مى رويد تغيير وزن را 
احساس كنيد بلكه مى توانيد با حفظ وزن فعلى فقط سايزتان را يايين بياوريد و خوش 
اندام شويد. ساعت شنى بودن مزيت هم دارد! 

افرادى كه اندام ساعت شنى دارند» داراى استخوانهاى قوى هستند؛ از ماهيجههاى قوى 
برخوردارند و نسبت به سايرين كمتر در معرض يوكى استخوان قرار مى كيرند. در 
شكستكى هاى كمترى در ناحيه ى استخوانها ديده مى شود. 


ورزشهايى كه به سرعت و قدرت نياز دارند» مخصوص ساعت شنىهاست. 





افراد مسن اين كروه 


ورزشهايى مانند بياده روى و كوه بيمايى كه هم نيازمند قدرت در عضلات بالاتنه و 
يايين تنه هستنده براى اين افراد مناسب تر اسث. افرادى كه داراى اندام ساعت شنى 
هستندء صاحب بدنهايى انعطاف بذير بوده و كمتر دجار ناراحتىهاى مربوط به كمر 
مى شوند. اين افراد عضلات شكمى قدرتمندى دارند. داشتن ياهاى لاغر و قوزككهاى 
كوجكك و ساقهاى عضلانى از شاخصهاى مهم اندام ساعت شنىهاست. مشكل اساسى 
اين كروه در قسمت خارجى بازوهاء داخل و يشت رانها و زير باسن است. برخخى انز 
آنها نيز مشكل اضافه وزن را در قسمت بايينى شكم خود دارند كه سبب افزايش اندازه 
ى دور شكم آنها مى شود. اين افراد بايد خيلى مراقب باشند جرا كه به راحتى و با به 
كا ركيرى حركات نامناسب ورزشى وزن آنها بن دليل است كه 
بايد در اجراى تمرينات استقامتى و حركات با وزنه دقت بيشترى به خرج دهند. و اما بيشنهاد ما به شما 
اكر شما جزو يكى از افراد با هيكل ساعت شنى هستيد. به شما بيشنهاد مى كنيم براى 
مدتى انجام حركات استقامتى و بلند كردن وزنه را كنار بككذاريد تا وزنتان كاهش بيدا 





از 








نش سى يابلده به 


كند و تودههاى جربى از بين بروند» ولى ريم غذايى مناسب را حتما در برنامه ى 


كاهش وزن خود قرار دهيد. ورزشهاى مناسب شما 





طناب زدن سريع يا اجراى حركات دوجرخه؛ رادرفتن با سرعت كم و كوه بيمايى آرام؛ 
خركء استفاده از دستكاءهاى وزنه بردارى داخل سالنى؛ انجام ورزشهاى متداول نيم 
تنه ى بالاى بدن به همراه ميله ى دو كيلويى هوازى؛ يرس يشت كردن» برس سينه بلند 
كردن وزنههاى سبكك و شناى كرال ازجمله ورزشهايى است كه شما را به تناسب اندام 
دلخواهتان مى رساند. ورزشهايى كه بايد از آنها برهيز كنيد 

تمرين با استب» ورزش هاى هوازى, تمرينات استقامتى؛ دوجرخه زدن درجاء كوه 


نكين» برش با طناب» برس با و قايق 





نوردى و دويدن به ويزه در حال حمل وزنههاى 
رانىهاى استقامتى؛ ورزشهابى هستند كه به هيج وجه مناسب افراد هيكل ساعت شنى 
انيستئد و حتى مى توانند باعث افزايش وزن آنها شوند. 

اين نكته را فراموش نكنيد اككر وزن بدئتان كاهش بيدا كرد و كمى لاغر شديد مى توانيد 
به تدريج تمرينات استقامتى و بلند كردن وزنه را به تمرينات خود اضافه كنيد ولى اكر 
احساس كرديد؛ دوباره در حال جاق شدن هستيد؛ تمرينات استقامتى را براى هميشه از 


ورزش خود حذف كنيد. 





كم خونى فقر 
علايم كم خونى فقر آهن جيست؟ 

خصوصيات كلى در اين نوع كم خونى عبارت است 
به دنبال فعاليت هاى روزمره و احساس ضعف. 


جا كه اين علايم به آهستكى شكل مى كيرند: فرد به آنها عادت مى كند و به همين 





رنكك بريد كى؛ زود خسته شدن 
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دليل جه بسا تا مدت ها براى ييكيرى علت ضعف و خستكى خود به يزشكك هراجعه 
نكند يا آن رابه حساب مسائل ديكرى بككذارد. 

با ييشرفت كم خونى فقر آهن علايم ديكرى نيز ظاهر مى شود؛ از جمله يبوست . وزوز 
كوش ؛ تبش قلب (به خصوص يس از فعاليت مختصر)» غش كردن يا احساس س ركيجه 
افسردكى ‏ كوتاه شدن نفس تحريكك يذيرى (به طورى كه فرد خيلى زود عصبانى 
مى شود)» كاهش اشتها و سردرد (به خصوص در ناحيه بيشانى). 

بيشتر اوقات از روى نوع علايم نمى توان ميزان كمبود آهن را تخمين زده ولى برخى 
علايم كمبود» شديد هستند. به عنوان مثال: ناخن ها حالت قاشقى بيدا مى كنند يا زخم 
هايى در دهان ايجاد مى شود. علامت مهم ديكر «بيكا؛ يا اهرزه خوارى؛ نام دارد. 

اين اختلال به معنى تمايل و ولع براى خوردن موادى است كه جزو مواد غذايى طبقه 


بندى نمى شوند؛ مثل خاكك. كل» برنج خام و 


همان طور كه ملاحظه هى كنيد, اين مواد خوراكى نيستند ولى بيمار ممكن است با لذت 
اين مواد را مصرف كند. متاسفانه اين مواد كم خونى فقر آهن را تشديد مى كنند و 


وضعيت بيمارى ووز به روز بدتر مى شوده 


كمك هاى اوليه در سسوختكى 





كمكك هاى اوليه در سوختكى ها جيست' 





هرساله تعداد زيادى از مردم دجار سوختكى مى شوند كه نيمى از اين موارد در كودكان 
و خردسالان بيش مى آيد. هر جند بيشرفت هاى عمده اى در درمان سوختكى حاصل 
شده است اما بسيارى از عوارض جسمى سوختكى تا مدتها كريبانكير نجات يافتكان 
است. سوختكى ها از نظر شدت آسيب رسانى به بافت هاى بدن به سه درجه تقسيم مى 


شوند: 





سوختكى درجه يكك كه در آن فقط لايه سطحى بوست آسيب مى بيند وعلامت آن تنها 





سوزش و قرمزى بوست است. سوختككى درجه دو كه در آن لايه هاى زيرى يوست هم 
آسيب مى بينند و همراء با درد و سوزش و تاول است. سوختكى هاى درجه سوم كه 
بوست بطور كامل آسيب مى بيئد و بافت هاى زير آن مانئد عضلات و استخوان ها نيز 


ممكن است دجار 1 


علاوه بر درجه سوختككى درصدى از سطح بدن كه سوخته است نيز وخامت وضعيت 


ب شوند و اغلب نيازمند بيوند زدن و جراحى است. 





مصدوم مؤثر امستء 

در مواقع مواجهه با مصدوم سوختككى اقدامات اوليه زير را قبل از رساندن او به مراكز 
درمائى انجام دهيد 

- متوقف كردن سوختكى با جدا كردن مصدوم از منبع سوختكى 

- در سوختكى هاى ناشى از عوامل حرارتى يا شيميايى غير خشكك از آب خنكك براى 
شستن بوسث آسيب 

ديده استفاده كنيد. 

- اكر تنفس بيمار متوقف است او را احياء كنيد. 

- محل سوختكى را با كاز استريل يا در صورت نبودا 
- مصدوم را سريعاً به مراكز درمانى نزديكك براى اقدامات يزشكى لازم برسانيد. 
مواردى كه سوختكى از درجه يكك باشد يا سطح سوختكى بوست خيلى كم و ازدرجه 
دوم باشد 

مى توان به صورت خانكى با استفاده از يمادهاى سوختكى و يانسمان مناسب آن را 
درمان كرد. 

لازم به تذكر است سوختككى ناشى از برق كرفتككى معمولا از نوع درجه *است و 
رشكى دارد. ٠‏ مشخصات و درمان ٠‏ 





با يارجه تميز 





احتياج به مراقبت هاى وبر 





- #هركز روغن يا بمادهاى روغنى روى سوختكى نماليد . اين موارد موجب عدم دفع 
حرارت در محل آسيب شده و باعث عفونت شود . 

7هميشه در موارد زير بايد به مركز طبى مراجعه كرد : 

#اكر قربانى يا صدمه ديده كودكك و يا سالخورده باشد 

#سوختكى بيش از يكك قسمت از بدن را د ركير كرده باشد , 

#سوختكى در قسمتهاى حساس بدن رخ ذاده باشد . ( دستها - صورت - ياها و ... ) 
#سوختكى درجه 7 باشد 

#سوختكى با مواد شيميايى انواع سوختكى : 

هبيه 
0-0 
00 
#سوختكيهاى شيميايى سوختككى درجه : 7 
.١‏ قرمزى 











سيب به لايه خارجى يوست وارد مى شود . علائم و مشخصات سوختكى : 


. درد متوسط 
*. تورم و آماس درمان: 


. قسمث آسيب ديده را قوراً در آب سرد فرو يبريد‎ .١ 





'. آثرا در زير آب سرد ويا يكك يارجه مرطوب نككهداريد تا زمانى كه درد كاهش يابد 


*. براى محافظت از محل سوختكى آنرا با يكك كاز خشكك و تميز ببوشانيم . سوختكى درجه : 7 سوختكى به دومين لايه يوست 
إذ مى كند . مشخصات وعلائم : 





١‏ تاؤل 
يوست زبر واخشن و قرمز 

*. تورم و آماس 

*. درد خيلى شديد درمان : 

.١‏ فرو بردن موضع آسيب ديده به داخل آب سرد و يا استفاده از يارجه مرطوب در 
اسرع وقت . 

؟. خيلى ملايم و آهسته منطقه آسيب ديده را خشكك كنيد . هركز آنجا را مالش ندهيد 
زيرا خراشيدن و ماليدن محل باعث ياره شدن تاولها و مساعد كردن زمينه عفونت مى 
شود, 

*. محل آسيب ديده را با يكك باند خشكك و استريل بيوشانيد 

ع. اككر سوختكى در ناحيه بازو و يا ياها قرار دارد عضو مربوطه را تا جاى ممكن 

بالا نكهداريد . 

ذ. ؛ سوختكى درجه 7 بايد طى جند هفته بهبود يابد . ٠‏ سوختكى درجه 
درد در سوختككى درجه 7 كمتراز سوختكى درجه 7 مى باشد زيرا سلولهاى عصبى در 
بافت آسيب ديده در حقيقت تخريب مى شوند . اما با ين حال آسيب و صدمه خيلى 





شديدتر از نوع 7 مى باشد . 

در اينحالت سوختكى به لايه سوم بوست نيز نفوذ مى كند . مشخصات و علائم : 
ظاهر آسيب بصورت سفيد و يا زغالى شدن است . 

درمان : 

. هيج لباس و يا بوششى را روى محل آسيب ديده نككذاريد ويا حركت ندهيد‎ .١ 
؟. آب سرد و يا درمان طبى را براى سوختكى بكاء‎ 
لباس تميز و خشكك ببوشيد و منطقه آسيب ديده را لخت بكذاريد‎ ." 

؟. اكر سوختككى در بازو و دستها و يا ياها مى باشد عضو آسيب ديده را بالاتر از 
سطح قلب نككهداريد 








0. اكر فرد صدمه ديده دجار سوختككى ناحيه صورت شده است ء مرتباً او را از نظر 
وضعيت تنفس معاينه كنيد و مطمئن شويد كه مشكل تنفسى ندارد . 

*. در اولين وقت مصدوم را به بيمارستان برسانيد . سوختكى هاى شيميايى : 

.١‏ لباس را از نزديكك و يا روى محل سوختكى دور نككهداريد . هركز لباسها را از سر 
مصدوم بالا نكشيد بلكه لباسها را بريده واز مصدوم جدا كنيد 





؟. ناحيه صدمه ديده را با آب تقريباً سرد شستشو دهيد حداقل به مدت 77 دقيقه 


". از يكك بوشش تميز روى ناحيه صدمه ديده استفاده كنيد . 





به توصيه هاى يزشكى توجه كرده و هر جه زودتر به يزشكك مراجعه كنيد . درمان سو 


قبل از درمان سوختكى بايد جهت جل وكيرى از بدتر شدن وضعيت ٠‏ عامل ايجاد كننده 
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سوختكى را حذف ويا دور كرد . بعنوان مثال آتش را خاموش كرد . 

لباس فرد را در صورت امكان سريعاً در آورد ( مكر مواقعى كه لباس به يوست 
جسبيده باشد ) 

«مراقبت خانكى در واقع تميز نككاه داشتن زخم , جهت بيشكيرى از عفونت است ٠‏ 
#در خيلى از بيماران براى حداقل جند روز داروهاى مسكن لازم است روى سطح 
سوخته را مى توان با باندهاى نجسب و يا كاز استريل بوشائد . 

#باندى كه روى سطح سوخته قرار مى كير: 


فى شوو 


راحتى با يكبار قرار كرفتن در آب جدا 





#در بعضى مواقع براى برخوردارى از مراقبتهاى كاملتر و بهترء نياز است كه 


شخص در بيمارستان بسترى شود . 





#در سوختكى هابى كه شخص از فعاليتهائى عادى و روزمره اش ناتوان مى شود 
راه رفتن و يا خوردن حتماً بايد در بيمارستان يا مركز درمانى بسترى شود . 

#در سوختكى هاى عميق درجه ؛ 7 درجه , 7 سوختككى در كودكان , سالمندان و نيز 
سوختكى در دستها ء باها و ناحيه تناسلى معمولا بهترين اقدام مراجعه به مركر درمانى 
مى باشد . درجه بندى سوختكى ها : 

- #سوختكى هاى كوجكك سطحى : 

در اين سوختكى ها جهت بيشكيرى از عفونت , تميز نككه داشتن موضع خيلى مهم است 
.اكر آلودكى به عمق نفوذ كرده باشد بزشكك با تزريق يكك داروى بيحسى موضع را را 
با تراشيدن تميز مى كند 

- #سوختكى هاى كوجكك عمقى 

اين نوع سوختكى ها احتمالاً نياز به ارزيابى در بيمارستان داشته و يا در مطب 
» روزى جند بار حداقل در جند روز اول مورد معاينه قرار كيرند . 


دراين سوختكى ها ( درجه ) 7 شايد نياز به بيوند بوست باشد . 





بيوندهاى بوست جايكزين بوست آسيب ديده مى شوند اما بعضى ديكر از بيوندها 





د رواقع اثر موقتى بوشانئده و حمايتى بوست را دارند و بوست آسيب ديده خودش ترميم 
عى شود ٠‏ 

هر جريان يبوند بوسث » قسمتى ا بوست سالم از ناحيه عيرسواعته در عرد شخصن ( 
اتوكرافت ) يا از يوست شخص ديكرى ( آلوكرافت ) و يا از موجودات ديكر. بوست 
خوكك بسيار شبيه يوست انسان است . 

بيوند بوستى طلى عمل جراحى و بعد از ايتكه بافتهاى مرده بطور كامل تخليه شدند واز 
تميزى بوست اطفينان سناضل شد العام عى شوة . 


اخيراً بوست مصنوعى ساخته شده كه براحتى جايكزين يوست سوخته هى شود . 











- #سوختكى هاى شديد : 
اين سوختكى ها زندكى را به خطر مى اندازند و نياز به اقدامات درمانى فورى دارند . 
تميز نككاه داشتن ناحيه حياتى است زيرا بوست آسيب ديده بسرعت عفونى مى 





اين نوع سوختككى ها نياز به مدت زمان طولانى براى بهبود دارند حتى كاهى سالها 
زمان لازم است اين سوختكى ها منجر به بدشكلى در افراد شده و خيلى ها را افسرده 
عن كلل 

امروزه بافتهاى سوخته با روشهاى بيولوزيكى و جديد براحتى درمان مى شوند و 
اسكارها و نواقص برطرف مى شوند. سوختكى هاى الكتريكى 

عبور جريان برق از بدن احتمالاً باعث ايجاد جراحتهاى وخيم و حتى مركك آور مى 
شود . جريان برق ممكن است از يكك منبع توليد برق با ولتاز يايين ( وسايل الكتريكى 
غخاتكى ) يا ولتائ بالا ( بيش از 7777 ولت - معمولاً در كارخاته هايا در خيايان ) و 


يا احتمالاً از صاعقه ( برق زدكى باشد . وقتى جريان برق از نقطه اى وارد بدن مى 





شود از محل .يكر كه در آن بدن با زمين تماس دارد خارج مى شود . نقاط ورود و 





خروج جريان برق از بدن آسيب مى بيند و آسيب اين نقاط به صورت حفره اى شبيه به 
محل ورود كلوله به جشم مى خورد . به غير از محل ورود و خروج جريان برق » 

بافتهايى كه در مسير اين دو نقطه قرار دارند نيز تحث تأثير جريان برق و حرارت 

توليد شده تخريب مى شوند به طورى كه هرجه ولتاز برقى كه وارد بدن مى شود بيشتر 
باشد . سوختكى ايجاد شده عميق تر و جراحتهاى باقى مانده وخيم تر خواهئد بود . 
علاوه براين » جريان الكتريكى ضمن عبور از بدن در اعصاب ( محيطى و مركزى ) 

ء ماهيجه ها و قلب تغييرات شيميابى قابل توجهى ايجاد مى كند و باعث اختلال در 
واكنش هاى بدن شده و يا به طور كلى باعث توقف آنها مى شود ء در بسيارى از موارد 
اكر جه سوختكى خارجى ( محل ورود و خروج جريان برق ) به طور فريبئده اى 
كوجكك است اما اين مقدار كوجكك نبايد بوششى بر آسيب هاى وخيم تر عمقى باشد و ما 
رابه اشتباء بيائدازد . 
ابزار و سيمهاى برق با ولتال 
ق كرفتكى بشوند . اكثر سيمها و ابزار الكتريكى توسط روكش هاى عايق 
يوشانده شده اند تا انسان تماس مستقيم با برق نداشته باشد . بسيارى از برق كرفتكى ها 
ناشى از خراب بودن كليدهاء سائيده شدن روكش سيمها يا خرابى خود وسيله الكتريكى 
است . كودكان بيشتر در معرض خطر برق كرفتكى قرار دارند جرا كه دوست دارند با 
كليدها ؛ سيمها و يا بريزها بازى كثند 

آب يكك هادى خوب جريان برق است لذا تماس با وسايل الكتريكى با دست خيس يا 
زمانى كه زير ياها خيس است . خطر برق كرفتكى را افزايش مى دهد 

صاعقه يكك منبع طبيعى توليد الكتريسيته ( جريان مستقيم با سرعت و ولتاز فوق العاده 
زياد ) است كه به طور عادى براى رساندن خود به زمين از تزديكترين زائده بلندى كه 


بايين كه در انه يا محل كار يافت مى شوئد مى توائئد 








در آن حوالى وجود دارد استفاده مى كند و اكر شخصى در تماس باء يا حتى نزديكى به 
يكك زائده طبيعى مانند درخت ء برج يا دكل باشد صدمه شديدى خواهد ديد . الكتريسيته 


توليد شده به وسيله برق آسمان عمرش فوق العاده كوتاه است اما مى تواند موجب مركك 





نى ( به علت ايست قلبى - تنفسى ) يا حداقل سبب به آنش كشيدن لباس شخص شود ( 

اما صدمات بافتهاى عمقى به نسبت سبكتر است ) . بنابراين در زمان رعد و برق بايد 

به سرعت از محلهاى خطرناك دور شد . عوارض تهديد كننده جان مصدوم در صدمات الكتريكى 
با ورود جريان برق به بدن در اثر انقباضهاى الكتريكى سفت ( كزازى شكل ) 

عضلات تنفسى يا آسيب مراكز تنفسى در مغز ( در بصل النخاع ) ايست تنفسى 

عارض مى شود و يس از مدتى قلب نيز از حركت مى ايستد . البته اككر جريان برق انز 

خود قلب نيز عبور كرده باشد با ايجاد انقباضات كرمى شكل و غيرمؤثرو 

اسياسموديكك در بطن ( فيبريلاسيون بطنى ) ايست قلبى اوليه خواهيم داشت . يس از 

ايست قلبى - تنفسى اكر در عرض 7 تا 7 دقيقه عمليات احياء شروع نشود مركك قطعى 


2 خواهد بود . اما قبل از س ات اء ابتا تماس 
و حتمى خواهد بود . اما قبل از شروع عمليات احياء ابتدا بايد تماس مصدوم رابا 





جريان برق از بين ببريم . قطع جريان كم ولتاز 

معقولترين كار قطع كليد كنتور است . اكر دسترسى سريع به فيوز امكان يذير نبود دو 
شاخه را از بريز بيرون بياوريد يا سيم روكش دار را بكشيد تا از بريز خارج شود و 
مطمئن شويد كه خود در يكك محل بى خطر و سالم قرار كرفته ايد . اكر نتوانستيد 
جريان برق را به اين ترتيب قطع كنيد روى يكك ماده عايق خشكك مثل روزنامه يا يكك 


تخته جوبى يا لاستيكك بايستيد و با يكك وسيله جوبى بلند ( مثل جارو ) منبع برق رااز 








مصدوم دور كنيد . يا اينكه يكك طناب را به دور رانها يا دست مصدوم بياندازيد واو 
رابه سمت خود بكشيد تااز منبع دور شود . 

توجه كنيد : از به كار بردن وسايل فلزى يا مرطوب يا از تماس با بدن لخت مصدوم 
كاملا خوددارى كنيد . اكر هيج راهى وجود نداشت كوشه لباس مصدوم را كه خشكك 
است بكيريد و او را بكشيد . برق كرفتككى با جريانهاى بر ولتال 

در مواردى كه با برق كرفتكى ولتاز بالا روبرو هستيد به هيج عنوان به مصدوم 

نزديكك نشويد مكر اينكه از طرف بليس يا شخص مسئولى به شما اطمينان داده شود كه 


مى توانيد به مصدوم نرزديكك شويد . تماس با برق هاى برولتارٌ در خطوط فشارقوى 





هوايى معمولاً سبب مركك آنى مى شود . در جنين مواردى ضمن ايجاد سوختكى هاى 
شديد . در اثر نيروى ناشى از اسباسم ناكهانى ماهيجه اى . مصدوم به مساحتى دورتر 
از محل تماس يرت مى شود . اككر مصدوم همجنان در تماس با برق مانده بود يا اينكه 
كمتر از 77 متر از خطوط فشار قوى فاصله داشت هر كز كوشش نكنيد كه او را نجات 


دهيد ؛ حتى به أو نزديكك هم نشويد نا اينكه برق به وسيله مسئولين قطع شود جرا كه 
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برق فشار قوى حالت قوسى داشته و مى تواند مسافتهاى دور را نيز تحت تأثير قرار 
دهد در اين موارد مواد عايق ؛ مانند جوب خشكك يا لباس خشكك به هيج وجه حفاظتى 
براى شما ايجاد نخواهد كرد . بلافاصله به بليس خبر دهيد و اجازه ندهيد كسى به 
مصدوم نزديكك شود و زمانى كمكك هاى اوليه را شروع كنيد كه از طرف مسئولين يا 


إيابى مصدومين برق كرفتككى 





مراجع رسمى به شما اطلاع داده شود كه برق قطع شده است 
شكايات وعلائم 

مصدومى كه دجار برق كرفتكى مى شود ممكن است يكى يا تمام شكايات و علائم زير 
را داشته باشد : 

#سوختكى هاى محل ورود و خروج جريان برق از بدن 

«قطع راههاى عصبى كه به صورت فلج اندام تظاهر مى كند 


#درد و حساس شدن ماهيجه ها 





#افزايش فشار خون يا كاهش فشار خون همراه با علايم و شكايات ناشى از شو 
«مشكل شدن تنفس يا ايست تنفسى ( ممكن است زبان ورم كند و راه هوايى را مسدود 
تمايد) 

#ضربانات نامنظم قلب يا ايست قلبى. 

#بى قرارى و تحريكك يذيرى ؛ اكر مصدوم هوشيار است 


شدن. 





«اختلالات بينايى 

#شكستكى استخوانها ( از جمله ستون مهره ها ) و دررفتكى مفاصل به علت 
انقباضات شديد عضلات يا يرت شدن . 

#تشنج ( در موارد شديد ) مراقبت از مصدوم 

مراحل مراقبتهاى اورزانس 

#مطمئن شويد كه خود و مصدوم در يكك منطقه بى خطر قرار داريد . 

#براى مصدوم يكك راه هوايى مطمئن برقرار كنيد و اكر لازم است ١‏ در موارد ايست 
قلبى - تنفسى ) عمليات احياى قلبى - تنفسى مقدماتى را شروع كنيد 

#در صورت وجود ضايعات نخاعى و ستون فقرات ؛ آسيب هاى سر و شكستكى شديد 
مراقبتهاى اوليه مربوط به آنها را انجام دهيد . 

#سوختكى هاى الكتريكى را ارزيابى كنيد . در جستجوى حداقل دو محل سوختكى 
: يكى محل تماس با منبع انرى الكتريكى و ديكرى محل تماس با زمين . 
سوختكى را سرد كنيد.. 

روى مناطق سوخته يانسمان استريل خشكك قرار دهيد . 

«مراقب شوكك باشيد . آن را درمان كرده و اكسيزن با غلظت بالا تجويز كنيد 
#مصدوم را هر جه زودثر منتقل كنيد . بعضى از عوارض سوختكى ( مثل تورم 
راههاى هوابى و در نتيجه خفكى . نارسايى كليه , اختلالات قلبى و شوكك ) شروع 
تدريجى دارند . بنابراين بايد مصدوم را سريعا به مركز مجهز منتقل كرد واو را تحت 
نظر قرار داد 

توجه كنيد : آسيب هاى الكتريكى سبب تخريب وسيع عضلات شده ؛ كه اين باعث آزاد 








شدن مواد سمى ( مثل ميوكلوبين ) به داخل خون مى شود . اين مواد از راه خون به كليه 
ها رسيده و در ادرار ترشح مى شوند و رنكك آن را قرمز مى كنند و از طرفى با 

رسوب در كليه ها سبب نارسايى كليه خواهند شد . بتابراين براى جل وكيرى از اين 
عارضه به مصدومين برق كرفتكى كه ادرار قرمز دفع مى كنند بايد حجم زيادى از 
مايعات داخل وريدى ( ترجيحاً حاوى بى كربنات سديم ) تزريق كرد تا با شسته شددن 


كليه عاء آسيب كلبوى تقليل يابد.. 


كمك هاى اوليه در خونريزى و زخم ها 


كمكك هاى اوليه در خونريزى و زخم ها جيست؟ 

خونريزى يعنى خارج شدن خون از درون عروق خونى كه در نتيجه ى جراحت و 
بريدكى اتفاق مى افتد. دستكاه كردش خون : 

دستكاه كردش خون از مهمترين سيستمهاى بدن ميباشد كه از سه جزء اصلى زير 
تشكيل شده است : -١‏ قلب ؟- ركها - خون وظيفه اين دستكاه انتقال مواد غذائى 
واكسيزن به سلولهاى بدن وهمجنين انتقال مواد دفعى ودى اكسيد كربن سلولها به 
اندامهاى دفعى مى باشد علائم ونشانه هاى خونريزى 

به صورت واكنشى و براى جبران خون از دست رفته؛ خون كمترى به قسمتهاى كم 
اهميت تر مثل بوست مى رسد و به همين دليل رنكك بريدكى يوست و مخاطها جزو 





علايم شايع خونريزى است. در مراحل اوليه و يا خونريزى هاى خفيف به جز ر 
بريد كيهاى مختصربوست و افزايش تعداد ضربان قلب علايمى ديده نميشود ولى با 
افزايش شدت خونريزى علايم زير ظاهر ميشود: 


تشنكى -1١‏ ضعفء بى حالى.بى قرارى و يرخاشكرى *- تند شدن ضربان قلب و 
1 





-_3 





و يرك يحل قد 
انى 8- تنفس سريع و سطح 6. 
تهوع و استفراغ /ا- افت فشار خون 8- خواب آلود كى 4- احساس سبكى سر س ركيجه 


و سردى يوست -٠١‏ احساس سرما -١١‏ وجود علايم خاص خونريزى در ارتباط با 


ضعيف شدن نبضهاى - عرق سرد روى ب 


بعضى از قسمت هاى بدن مثلا خونريزى جمجمه؛ درون قفسه سينه يا شكم و... 11- 
مشاهده خروج خون از زخم در موارد خونريزى خارجى 

به خاطر كاهش رسيدن خون اكسيزن دار به مغزء فرد دجار خواب آلود كى» كيجى: 
سياهى رفتن جشمها و يا اضطراب و بى قرارى مى شود. انواع خوتريزى: 

با توجه به نوع عروق آسيب ديده؛ خونريزيها به سه دسته تقسيم مى شوند: 


)١‏ خونريزى سرخركى: اين نوع خونريزى به دليل سرعت زياد جريان خون به 





صورت جهئده و با فشار زياد است.رنكك خون به دليل محتواى اكسيزن بالا قرمز 
روشن است. اين نوع خونريزى به آسانى مهار نميشود. درموارد قطع عضو به دليل 
ضربه ممكن است سرخ ركك به طور كامل و شديد منقبض شده و خونريزى قطع كردد. 
) خونريزى سياه ركى: سياهركها شامل خون تيره بوده و جريان خون در آن آرام 
است و در نتيجه اين نوع خونريزى بدون جهت و فشار بوده و آسائتر از خونريزى 

سرخ ركى مهار ميشود. بكك خطر جدى خونريزى سياه ركى؛ ورود هوا (مكش هوا ) به 
درون خون و بروز مركك ناكهانى است و ميتوان با فشار ملايم آثرا مهار كرد. 

) خونريزى موي ركى: خون موجود در موي رك ها مخلوطى از خون سرخ ركى و 

سياه رككى است. خون معمولا از زخم نشت مى كند و مقدار خون از دست رفته نيز كم 
است. معمولا فشار روى زخم براى مهار خونريزى كفايت مى كند در اين نوع 

0 





خونريزى خطر عفونى شادن زخحم بيشتر از خطر از دست رفتن خون مطرح است. 

باتوجه به كانون خونريزى؛ خونريزيها به دو دسته تقسيم مى شوند: 

)١‏ خونريزى داخلى:در خونريزى داخلىءخون از درون عروق خارج شده؛ ولى داخل 
بدن باقى ميماند.يعنى خون به درون حفرات بدن مثل شكم؛ قفسه سينه» جمجمه و ... مى 


ريزد. اين نوع خونريزى را با جشم نمى توان ديد و تشخيص آن مشكل است. 





)١‏ خونريزى خارجى: در خوا 
اريزد و غالبا نتيجه ى بريد كى؛ جراحت جنكى و شكستكيهاى باز استخوان ها ايجاد مى 
شود. اقدامات و كمكهاى اوليه در خونريزى ها 

.١‏ در ارائه كمكهاى اوليه سرعت عمل به خرج دهيد اما خونسردى خود را حفظ كنيد 
تاخيرممكن است به قيمت از دست رفتن جان مصدوم تمام شود. 

؟. علايم حياتى را كنترل كنيد 





.يزى خارجى» خون از بدن خارج شده و بيرون مى 


*. مصدوم را به يشت بخوابانيد و ياها را در وضعيت بالا ببريد. 

؟. خونريزى را كنترل كنيد. 

ف مصدوم را ككرم نككه داريد 

#. مصدوم را در وضعيت استراحت قرار داده و اندام زخمى را بى حركت كنيد 

/. لباس مصدوم را شل كنيد 

8. در صورت بروز شوكك؛ ياهاى مصدوم را بالا نككه داريد اما در صورت خونريزى 

سر و كردن نبايد سر را نسبت به بقيه بدن بابين تر نكله داشت ؛ جون سبب خونريزى 

بشو مى شوة. 

4. جهث بررسى وضعيت جريان خون اعضاء از لمس نبض و كرمى هر اندام و 

همجنين معاينه بر شدن موي ركى ناخن ها (1651 8130617 - غ5وع7 اأهلذا /ا0قااام28 ) 
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استفاده كثيد.بر شدن فورى بستر ناخن نشاندهئده جريان خون مناسب است و بر شدن 

بستر ناخن در مدت زمان بيش از ؟ ثانيه غير طبيعى است. 

.٠١‏ در صورتى كه خون لخته شده باشد, از كندن و تميز كردن آن خوددارى كنيد؛ 

ازيرااين كار سبب خونريزى مجدد ميشود. 

.١‏ هركر اشيائى مانند جاقوء تكه هاى شيشه و... را از زخم خارج نكنيد زيرا امكان 

تشديد آسيب و خونريزى بيشتر وجود دارد. در اين شرايط؛ از يك دستمال و يا بائد حلقه 

شده به نام تاميون استفاده كنيد. توجه داشته باشيد كه تاهبون بايد كاملا اطراف جسم را 

اند طورى كه وقتى خواستيد روى آن باندبيجى كنيد به جسم فشار وارد نشود. 

.١‏ مصدوم را به مركز درمانى انتقال دهيد. روشهاى مهار خونريزى كمكهاى اوليه در خونريزى 





. بالا نكله داشتن عضو آسيب ديده‎ .١ 

". فشار مستقيم بر روى محل خونريزى ٠‏ 

*. فشار بر روى نقاط فشار (منظور از نقاط فشارء نقاطى هستند كه شريان يا همان 
سرخركك اصلىء از آن عبور كرده است.) 

؟. اكر خونريزى جزئى باشده خونريزى ممكن است با ريختن آب سرد بر روى آآن بند 
بيايد. 


ه. استفا: 





از تورنيكت يا شريان بند در خونريزى هاى شديد تورنيكت باند عريزى 
است كه استفاده از آن به طور صحيح سرخركك را بسته و مانع خونريزى ميشود. از 
اين وسيله تنها در موارد بسيار ضرورى (نظير قطع سرخركك بزركك» قطع عضو ويا 
عدم مهار خونريزى با روشهاى ديكر) استفاده مى شود. -١‏ فشار مستقيم : 
موثرترين روش در كنترل خونريزى از طريق فشار مستقيم ميباشد كه به يكى از دو 
روش زير انجام ميكيرد 

كاز استريل (يا تكه بارجه تميز) را روى محل خونريزى كذاشته وبادست روى آن 
فشار وارد شود تا خونريزى قطع كردد. 

قطعه اى كاز استريل را روى محل خونريزى كذاشته وبه وسيله باندا محكم آثرا ببنديد 
تا خونريزى كنترل كردد. 1- بالا نككه داشتن عضو دجار خونريزى : 

اين روش در كنترل خونريزى قسمت هابى از بدن كه امكان قراردادن آنها در سطحى 
بالا تر از سطح بدن 

وجود دارد مورد استفاده قرارميكيرد كه به علت نيروى جاذبه »فشار خونريزى كمتر 
ميشود 

توجه : در صورت وجود شكستكى درعضو مربوطه استفاده ازاين روش محدوديت 
دارد . *- فشار بر نقاط فشار: 

اكر توسط فشار مستقيم و بلند كردن عضو .خونريزى قابل كنترل نبود از فشار دادن بر 
نقاط فشار استفاده مى شود نقاط فشار نقاطى است كه شريان هاى اصلى بدن از نزد. 





سطح بدن و روى استخوانها عبور مى كند. 

انجه در اين محل ها شكستكى استخوانى باشد در استفاده از اين روش 
محدوديت وجود دارد . ؟- استفاده از تورنيكت يا كيسه هوائى : (با رعايت اصول ) 
اين روش فقط زمانى انجام ميشود كه كوششهاى قبلى جهت كنترل خونريزى موثر واقع 
نشود ويا در مواقعى كه اندامى قطع كرديده و نكرانى درمورد ازبين رفتن بافتهاى باثين 
تر از محل بستن تورنيكت نباشد . 


عر 








نكته : -١‏ اندامى كه با تورنيكت بسته شده حتماً بايد در معرض ديد باشد. خونريزى داخلى 
تعريف: جنانجه خون يس از خروج از ركك در داخل حفره اى از بدن ريخته ومحل 
خونريزى مشاهده نشود. خونريزى داخلى كويند. مانند خونريزى در داخل جمجمه. ويا 

در مجارى كوارشى. كمكهاى اوليه در خونريزيهاى داخلى : 

در مورد خونريزيهاى داخلى مهمترين كار رساندن بيمار به مركز درمانى است 

وبهترين اقداماتى كه ميتوان انجام 

داد به ترتيب زير است : 

-١‏ كنترل علائم حياتى 

- كنترل راههاى هوائى 

- قرار دادن بيمار در بهترين وضعيت 

مثلا اككر بيمار دجار تهوع واستفراغ هاى مكرر است اورا به يهاو * 
خونريزى داخلى اندامها ( دست ويا )استء اندام را بالا نكله داريد. 

6- بيمار اكر دجار شوكك است كمكهاى اوليه در مورد او انجام شود. 

ه- در صورت امكان به بيمار اكسيزن داده وبه او هيج جيز نخورانيد. 

#- در اولين فرصت ممكن بيمار را به مركز درمانى انتقال دهيد. 

نكته 1 : در صورت ضربه به سر - استفراغ هاى مكرر زنكك خطر بزرككى جهت اعلام 
خونريزى داخل مغزى ميباشد كه ميتواند باعث مركك مصدوم كردد.همجنين خروج مايع 


مغزى نخاعى كه همانتد آبريزش بينى از بينى و مايع شفافى از كوش مى باشد از علايم 





ضربه مغزى مى باشد 





در ضربه مغزى : سر مصدوم را بالاتر از ساير اندام او قرار دهيد . از خروج مايع 

مغزى نخاعى به بيرون جل وكيرى نكنيد و هر جه سريعتر مصدوم را به مركز درمانى 

انتقال دهيد . 

نكته؟: در صورت ضربه به شكم - دل درد شديد زنكك خطر بزركى جهت اعلام 

خونريزى داخل شكم ميباشد ودر صورت عدم توجه باعث مركك مصدوم خواهد شد. تعريف زخم 
ايجاد هر كونه شكاف و از بين رفتن بيوستكى بافتهاى بدن جه در داخل و جه در سطح 

خارجى بدن را زخم 

مىنامند. به عبارت ديكر هر كونه صدمه به نسج نرم را زخم كويند. (نسج نرم در بدن 

شامل بوست . عضلات » عروق خونى و اعصاب مى باشد) زخمهاى باز 

هركاه در اثر عوامل مختلف قسمتى از يوست بدن تغيير شكل دهد و | شكل 


باعث خروج خون از بدن شود ايجاد زخم باز مى نمايد. در اين نوع زخم خونريزى از 





بدن قابل روئيت است. انواع زخحمهاى باز 

إخمهاى شكافدار يا بريدكىها: در اين زخم ديواره زخم منظم و مستقيم است كه با 
وسايل برنده مثل جاقو » شيشه و غيره ايجاد مى شود 

“زخمهاى ياره باره: در اين نوح زخم لبههاى زخم نامنظم و ناهموار هستند و ممكن 
است بر اثر تماس با سيم خاردار برخورد تركش خمياره و يا كاز كرفتكى حيوانات 


ايجاد شود 











زخمهاى كنده: دراين نوع زخم قسمتى از بوست از بدن جدا مىشود و كاهى اوقات 

نسج زير جلدى و عضله نيز كنده مى شود 

#خراشيدكى: معمولا براثر سابيده شدن يا سر خوردن روى سطح زبر به وجود مىآيد. 

#زخمهاى سوراخ شده: در اين نوع زخمها ممكن است ديوار زخم منظم باشد 

خونريزى كم و التيام به كندى صورت مى كيرد.مانند زخمهاى جاقو. كلوله ؛ سوزن ... اقدامات لازم 
در صورتيكه محلولهاى استريل مانند سرم شستشو يا نرمال سالين ‏ بتادين يا آب 

جوشيده ولرم در دسترس مى باشد كرد و غبار و آلودكى رااز روى زخم بشوييد. 

- زخمهاى باز را بلافاصله با يكك بوشش استريل مانند كاز يا هر كونه يارجه تميز 


ديكر بيوشائيد.(يانسمان) 





جسم خارجى عمقى از جمله جسم خارجى نوك تيز مثل ميله يا سوزن يا جاقو را ه ركز 
از زخم خارج نكنيد (به خصوص در قفسه سينه يا شكم) ؛ جون ممكن است سبب آسيب 
بيشتر به عروق خونى و خونريزى شود. 

-در مورد زخمهاى خونريزى دهنده لخته روى زخم نبايد با كشيدن كاز و ... جدا شود 
جون باعث ايجاد خونريزى مجدد مى شود. قطع عضو 

اقدامات و كمكهاى اوليهاز مصدوم 

)١‏ درصورتامكان دستكش يكبار مصرف بيوشيد. با فشار آوردذروىعضو 

را كنترل كنيد. 

؟) يككيانسماناستريليا يككقطعهبارجه تميز بدو نك رك روى محل جراحتقرار دهيد وآنرا 


آسيبديدهو بالا بردنآن خور 





با بيجيد زبائد محكم كنيد. در صورت بروز شوك بهدرمان]نبيردازيد. 

*) با مركز اورزانس تماس بكيريد و آمبولانسدرخواست كنيد. ذكر كنيد كدقطع عضو 
صورت كرفتهاست علايم حياتى سطحياسخدهى نبض و تنفس را كنترلو ثبت كنيد 
احتياط دقت كنيد كهعضو قطع شدهدر تماس مستقيمبا يخقرار نكيرد. زخم بسته 





ازخم بسته عبارت است از صدمه و ضايعه ديدن بافتهاى داخلى بدن , بدون اينكه راه 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 2099 ١ز‏ ونإ ننإنز 


ارتباطى به بيرون و سطح بدن داشته باشند. اين زخمها معمولا نتيجه تحت فشار قرار 
كرفتن بوسيله اشياء سنكلين مى باشد. انواع زم بسته 
#زخمهاى كوفتكى (كو 


لايههاى عمقىتر يوست و نسوج زير جلدى شود بدون اين كه خونريزى قابل روئيت 





شرية غير برفه به بدن هىتوائد باع له شلان و جنداشدن 


باشك. 

#زخمهاى له شده (له شدكى:ر ايئجا ديواره زخم نامنظم و خونريزى زياد است و التيام 
به كندى صورت مى كيرد اقدامات و كمكهاى اوليه در زخمهاى بسته 

كوفتكى شايعترين نوع زخم بسته است كه نيازبه كمكهاى اوليه سريع ندارد. البته قبل 

از انتقال درصورت نياز درمان شوكك (درصورت وجود علايم شوكك) براى مصدوم 

بايد انجام كيرد. زخم بستر ( زخم فشار ) در سالمندان 

زخم فشارء زخم بستر يا 0# ألا 5لا]أتلا0 © يكى از مشكلات شايع سالمندان مى باشد 
كه باعث درد , عفونت و حتى مركك به دنبال عفونت منتشر ( سيتى سمى ) ١‏ بوى بد و 
آسيب به كمر مى شود . اين مشكل براى كادر برستارى . زحمات زياد و حتى آسيب 
هاى جسمى به دنبال دارد ( مثل مشكلات كمر و ... ) 

ازخم فشار نه تنها در سالمندان بسترى ديده مى شود ء بلكه طبق تحقيقات در سالمندانى 
كه توانابى نشستن دارند » بيشتر در معرض زخم فشار هستئد . طبق تعريف » نكروز ( 
سياه شد ككى و از بين رف 
بوجود مى آيد . اين مسأله مى تواند در هر قسمتى از بدن كه فشار خارجى بر روى 
برجستكى استخوان اعمال مى شود ايجاد كردد . وجود عوامل مساعد كننده مى توائد 


خطرزخم فشار را افزايش دهد . 





بافت ) كه به دليل انسداد جريان خون تغذيه كننده موضعى 


در واقع فشار باعث كاهش جريان خون ( ايسكمى ) و در نهايت درد مى شود . به دنبال 
درد » فرد » موقعيت بدن خود و در نتيجه ناحيه فشار را تغيير مى دهد . اين كار باعث 
ورود خون به ناحيه كم ون ( ايسكميكك ) شده و به بافت اجازه بهبود يا ترميم مى دهد 
. عوامل ايجاد كننده 


جندين عامل بالقوه ؛ زمينه ساز بروز آن در يكك فرد مى باشند و به 7 دسته عوامل 
داخلى ؛ بيرونى و بيمارستانى تقسيم مى شوند . عوامل داخلى 


اينها مجموعه عناصر داخلى هستند كه ياسخ بدن را كاهش ميدهند و فرد را مستعد ابتلا 








به زخم فشار مى كنند . جندين عامل داخلى وجود دارد كه شامل : سوء تغذيه , اختلالات 
عصبى ( نورولوزيكك ) كاهش حركت و فعاليت , افزايش سن » بى اختيارى و رطوبت 
يوست ؛ وضعيت ذهنى ؛ وضعيت بوست و مصرف دارو مى باشد . 

سوء تغذيه مى تواند توسط عواملى مثل كاهش اشتها , اشكال در خوردن به هر علتى 
مثا دندانهاى نامناسب و عدم توانائى در غذاخوردن بدون كمكك و حتى اشكال در بلع به 
عللى مثل سكته مغزى ( 01/8) ) بوجود بيايد 

اختلالات عصبى هم باعث عدم دركك بيمار از احساس درد شده و همجئين توانائى 


جابجائى را كزار عيدختفد 





افزايش سن باعث كاهش ساخت كلازن شده و باعث نازكك تر شدن و كاهش خاصيت 
ارتجاعى يوست مى شود . بى اختيارى ادرار و رطوبت يوست نيز احتمال ايجاد زخم 
فشار را اف 





ل عتى ختطلف . 
وضعيت ذهنى بيمار نيز نقش مهمى در ايجاد زخم فشار دارد . مصرف دارو نيز باعث 

كاهش هشيارى بيمار مى شود و در نتيجه به طور طبيعى ؛ حركات نيز كمتر مى شوند. فاكتورهاى بيرونى 
شامل فشارء اصطكاك و نيروهاى كششى مى باشند . اين 7 عامل خصوصاً در فرد 

يفسته مهم مستئد. حوامل بيماوستائئ 

عوامل خارجى . بخصوص هنكامى كه فرد در بيمارستان بسترى اسث . اهميت بيدا 

مى كتند . اين عوامل شامل : ماندن روى ترالى بيمارستان يا تخت اتاق عمل به مدت 

جندين ساعت - عدم وجود سيستم هاى بهبود فشار؛ روى تخت هاى استاندارد 

بيمارستانى - عدم وجود سيستم هاى كاهنده فشار و يا جابجا كردن نادرست بيمار بر 

روى صندلى ؛ بى حركت كردن بيمار از طريق ابزارى مثل تراكشن و اسيلينت - 

روشهاى نادرست جابجا كردن بيمار خون دماغ 

طبق آمار به طور تقريبى يكك نفر از هر ٠١‏ نفر دست كم يكبار سابقه خونريزى شديد 

از يزى ممكن است جزئى و يا خيلى شديد باشد. بعد از 


خونريزىهاى قاعد كى» خونريزى بينى شايعترين خونريزى خودبخودى در انسان است 


بينى داشته است, + 





كه به علت يارككى عروق مخاط بينى كه بدون محافظ مى باشد اتفاق مىافتد. شايعترين 
محل خونريزى در اطفال و بالغين جوان قسمت قدامى تيغه بيئى است ( كه ناحيه 
كيسلباخ 115508167 يا ليتل ©1]61| ناميده مىشود). خونريزى اين ناحيه را مىتوان به 
آسانى كنترل نمود. مشكلترين و بيجيدهترين محل خونريزى در قسمت خلفى - فوقاتى 
جدار خارجى و تيغدى وسط بينى در اشخاص مسن است. 


شايعترين علت خونريزى بينى ضربه يا تروما است. ضربههاى شديد باعث شكستكى 





استخوان بينى شده و ضربههاى خفيف نظير دستكارى بينى با انككشت آسيب به ناحيه 
ليتل وارد آورده و 
عوامل مهم در كنترل خونريزىهاى بينى عبارتئد از؛ علت. محل خونريزى؛ نحوه 
معالجه آن. علت شناسى : عوامل موضعى و عوامل سيستميكك 


بين رفتن موكوس محافظ آن ناحيه مى شود. 





عوامل موضعى: 

در ميان عوامل موضعى كه سبب خونريزى بينى مىشوند» مى توان از ضربههاى 

وارده به صورتء واكنش التهابى تغييرشكل ساختمانى: وجود جسم خارجى؛ تماس با 
مواد شيميابى سمى؛ مداخله جراحى و تومورهاى داخلى بينى نام برد. ضربدى موضعى 
يكى از شايعترين علل خون دماغ است. وارد كردن لوله بينى- معدى (افزايش مداوم 
فشار هوايى بينى) دستكارى داخلى بينى و بازيابى جسم خارجى داخل بينى كه سبب 
ياسخ التهابى شديد شده است. همه مى توانند مسئول خونريزى بينى باشند عمل هاى 
جراحى داخلى بينى و شكستكىهاى استخوان بينى؛ ديواره سينو سهاى صورت- كاسه 
جشم و قاعده جمجمه هم مى تواند سبب خون دماغ شوند. بد شكلىهاى ساختمانى: 

به شكل مادرزادى يا اكتسابى مى توانند سبب د ركيرى قسمت غضروفى يا استخوانى 
تيغدى بينى يا شاخكدها شوند. در اين حالت هواى دميده شده با سرعت و تلاطم بيشترى 
وارد بينى مىشود. اين مسئله سبب خشكى غشاى مخاطى- التهاب و دلمه بستن مى شود. 


برداشتن دلمهها از طريق ياكك كردن بينى يا با فشار وارد كردن هوا از راه بينى انسداد 





يافته عروق خونى سطحى را در معرض قرار مىدهد و موجب خونريزى مى شود. 
سرطانهاى متعددى مى توانند با خونريزىهاى خودبخودى بينى تظاهر كنند يكى از 
عوامل خونريزى شديد بينى در يسران؛ آنزيوفيبروم است. اين تومور خوش خيم عروق 
كه از ناحيه بينى- حلقى منشاء مى كيرد ممكن است به صورت خودبخودى يا در ياسخ 
به ضربه خونريزى كند. علائم بالينى 


ساراق از خوتريزى هر دو يينى معدولاً شكايت هارئد كو خالى كه دز حقيقت يك بينى 





خونريزى دارد. از بيمار بايد يرسش كرد اكر دو طرف خونريزى دارد شدت كدام بينى 





بيشتر است. بهتر است لختههاى خون خارج شود بعد به دقت داخل بينى معاينه شود تا 
محل خونريزى مشخص كردد. درمان كلى 

اسفظ عوسردي 

-١‏ بيمار بايد بنشيئد و بالاتندى خود را به جلو خم كند و دهان خود را باز تمايد اودر 
اين حالت مى تواند خون را تف كرده و آن را قورت ندهد سرانجام بالاتنه بايد به حالت 
معمول در آيد. 

تنها اككر به مدت ث دقيقه قسمت جلوئى بينى را در سمت خونريزى به روى تيغهى بينى 
با انككشت دست بفشاريم بسيارى از خونريزىهاى بينى مهار مىشوند به بيماران 

كوشزد مىشود كه ينبه يا دستمال در بينى خود نكلذارند. زيرا ممكن است 
آوردن آنها دجار مشكل شوند و مخاط بينى بيشتر دجار آسيب شوند. اكر سابقه 


خونريزى شديد يا طولانى وجود دارد يا در حين معاينه بيمار دجار افت فشار خون 





ام در 


ارتوستاتيكك (كاهش فشار خون وضعيتى) مىشود. تعيين سطح هم و كلوبين و 
هماتوكريت جهت تصميم كيرى در مورد ضرورت تزريق خون به بيمار الزامى است. 
- كميرسهاى سرد بايد يشت كردن و همجنين يشت بينى كذارده شود. 

ع- يابين آوردن فشار خون 

ل- قطع داروهاى ضد انعقادى درمان موضعى 

كوتر كردن (/81لا3©) 
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تاميوناد قدامى و خلفى 
مهار خونريزى احتياج به همكارى بيمار و وسايل معاينه د 





از جمله جراغ بيشانى و 
ساكشن دارد روشهاى متعددى براى هموستاز (توقف خونريزى) وجود دارد كه 

مى تواند از كوتريزاسيون شيميايى (اسيدترى كلرواستيكك و نيترات نقره) و الكتريكى تا 
تامبون قسمت قدامى و خلفى بينى متفاوت باشد. البته روشهاى ديكرى از جمله 
كوتريزاسيون با كمكك آندوسكوبى- بستن شريانهاى اصلى تر جراحىهاى سبتوبلاستى 
تيغدى بينى و ... وجود دارد. 

بايد در ابتدا خون, لختهها و اجسام خارجى را خارج شود. سيس از فنيل افرين و 
ليدوكائين جهت ايجاد انقباض عروقى و بىحسى لازم به شكل موضعى شود. مىتوان 
درست روى همان مخاط شكتئده به آرامى يكك قلم 1 





به نيترات نقره را به عروق 
اخونى كه به موضع خونريزى مىرسند تماس دهيم بهتر است آن ركك خونى كه به محل 
خونريزى دهنده مىرسد سوزائده شود تا اين كه مستقيماً خود محل را بسوزانيم. 

در صورتى كه امكان كوتريزاسيون نباشد يا با كوتريزاسيون خونريزى كنترل نشود 

بايد از تاميون استفاده كرد. 

بدون توجه به روش اقدامى. تامبون بينى بايد دست كم 58-97 ساعت باقى بماند هم به 


دليل اينكه اين يانسمان راء تخليه سينوسهاى اطراف بيئى را مى بندد و هم به خاطر 





اينكه احتمال سندرم شوكك عفونى كاهش يابد از آنتى بيوتيكك استفاده مىشود. 
حدود ٠١‏ خون دماغهاى خلفى به روشهاى درمانى معمولى باسخ نمىدهد و مداخله 
جراحى لازم است. راهنمايىهايى جهت ارجاع به متخصص 


خون دماغ مداوم نيازمند به ارزيابى توسط متخصص كوشء حلق و بينى دارد. بيمارى 


كه به بستن قسمت خلفى بينى نياز دارد بايد حتماً توسط يزشكك متخصص كوش؛ حلق و 
بينى درمان شود. آزمايشهاى معمولى كه شامل ١1‏ و 1 81 شمارش يلاكت و زمان 
سيلان الست 


بايد در موارد خونريزى شديد بينى انجام شوند سطح هم وكلوبين و هماتوكريت بايد 
تعيين شود تا تصميم بكيريم كه بيمار احتياج به تزريق خون دارد يا خير. هنكامى كه 
خونريزى بند آمد استفاده از قطره كلرورسديم - اجتئاب از دستكارى داخل بينى و 


استفاده از بماد مناسب بر روى تيغه بينى مى تواند از خونريزى مجدد بين جل وككيرى كند. 
كم هاى اوليه در آسيبهاى الكتريكى 


كمكك هاى اوليه در آسيبهاى الكتريكى جيست؟ 

وقتى شخصى دجار برق كر فتككى مى شود؛ عبور جريانالكتريكى از 

طريق بدنممكناستوىرا از هوش برده منجر بهتوقف تنفس و حتىضربانقلبوىشود. 
جريانالكتريكى مى تواند همدر محلى كهوارد بدنمىشود و همدر محلى كهبراى تخليهبه 
ازمين از بدنخارجمى شود؛ سوختكى ايجاد كند. در بعضىموارد؛ جريانبرق 

كرفتكى عضلانى هم ايجاد مى كند كهاين موضوع مانعاز قطعارتباط مصدومبا 

منبع برق مى شود. بنابراينوقتى بهصحنهحاد ثهمى رسيد؛ امكاندارد كههنوز 
جريانالكتريكىدر بدنمصدومبرقرار باشد (ابرقدار»). آسيبهاى الكتريكى معمولاً در 


منزليا محل كار و در اثر تماس با منابع برقبا ولتا يا 





ن رخ مى دهند. 


همجنين ممكناستاينآسيبها در اثر تماس با منابع برق با ولتازٌ بالا 








(مثل خطوط انتقالنيروىافتادهروى زمين هم رخ دهند. افرادى كدبا جريان ولتاز بالا دجار 
برق كرفتكلى مى شوند» ندرتاً زندءمى مانند. ذرخش 

آذرخش ( رعد و برق ) نوعى تخليه الكتريكى است كه در اثر الكتريسته ساكن بين دو 
ابر و زمين ايجاد مى شود . در اثر برخورد ذرات آب يكك جبهه هواى كرم به ذرات 
يكك جبهه هواى سرد . الكتريسته ساكن بوجود مى آيد كه نسبت به زمين 
بارالكتريكى منفى بوده و در صورتى كه فاصله منبع جريان الكتريكى نسبتاتزدن 
طح زين بال » غناقة يروز مى كت و ف يزقا شفنيد دول 
الكتريكى صورت مى كيرد . رعايت نكات ايمنى هنكا 
اكر داخل ساختمان هستيد به نكات زير توجه كنيد : 

















ام وقوع صاعقه 


- #وسايل برقى مانند راديو و تلويزيون را از برق بككشيد و سيم 


- #از درب و ينجره و بخارى ديوارى » شوفاز و ديكر هادى هاى ٠‏ 








اشويد. 
- #به منظر جلو كيرى از خطر آتش سوزى ناشى از صاعقه نسبت به نصب برق كير 
در ساختمانهاى بلند اقدام كنيد اككر در خارج ساختمان هستيد : 

#در مكانهاى مرتفع قرار نكيريد . 

از درختان » تبه هاء ديركها . طئاب رخ 





ببى » سيم برق هوايى ؛ لوله هاى فلزى و 





آب دور شويد 

#به اشياء فلزى ( از قبيل دوجرخه . نرده هاى آهنى . قلاب ماهيككيرى , لوازم 
اخانه و واكنهاى راه آهن ) دست نزئيد . 

اككر در فضاى باز كرفتار رعد و برق شديد , زانو و ياهاى خود را تزديكك يكديكر 
قرار داده و سر خود را نحم كنيد . 

#اكر در حال شناكردن هستيد يا روى قايق سواريد فوراً از آب بيرون 
اكر در بيرون از خانه هستيد ؛ زير درخت يا نقاط مرتفع بئاه نكيريد بلكه در محلى باز 


به حالت خميده باقى بمانيد ايستادن زيردرخت يا روى تيه هنكام صاعقه بدترين كار مى 





فلزى 








اثيدد 


باشد 
#داخل اتوبوس و ترن مكانهاى امنى هستند ؛ بنابراين مى هنكام صاعقه به داخل 
ساختمان يا ايستكاه ترن زيرزمينى يا درون اتومبيل برويد . 


#در صورتى كه در اتومبيل هستيد در محل مطمئن توقف كنيد و موتور را خاموش 








كنيد و آنتن ماشين را يائين بكشيد . علائم و نشانه هاى فرد آسيب ديده 

بر اساس شدت صدمات وارده ء تابلوى بالينى متفاوت بوده و ممكن اسث فقط به 
صورت اختلال هوشيارى كذرا و لحظه اى و احساس ضعف و بى حسى موقت باشد و 
اينكه سوختكى شديد ‏ ايست قلبى - تنفسى و مركك رخ مى دهد . ميزان مركك ومير كلى 


درصد بوده و در 79 درصد قربانيان نجات يافته » عوارض ماند كار 





آن جدود 
موجوه خواهد آهد . 

#اختلال عصبى ممكن است بصورت كاهش سطح هوشيارى . فراموشى ٠‏ تشنج » 
سوزن سوزن يا كزكز شدن انتهاى دست و ياء لكنت زبان . خونريزيهاى مغزى و كما 
باشد . 

#اعولالات قلبى - عروقى يصوزرت 15 
عن باشف + 


شدن ضربان قلب و افزايش فشار خون شديد 








شايعترين علت مركك در اين افراد ايست تنفسى است . بوست از جند طريق ممكن 
شايعترين آن ؛ سوختكى حاصل از انتقال سطحى جريان 
الكتريكى است و همجنين سوختكى در نواحى مرطوب بدن ( زيربغل و كشاله ران ) 
ممكن اسث اتفاق ييافتد 

از 777 قربانيان صاعقه دجار باركى برده كوش شده و همجنين ممكن است 


اختلال شنوايى در اثر جابجايى استخوانهاى كوش ميائى بوجود آيد . تدابير درهانى 





است دجار ضايعه شود 





#كليه مصدومين بايد در هر شرايطى به بيمارستان انتقال يابند و دست كم به مدث 77 


ساعت تحت نظر قرار 5 





إيرند . تنفس و نبض مصدوم ارزيابى شود ودر صورت عدم 
وجود نبض و تنفس احياى قلبى - ريوى ( طبق دستورالعمل ) انجام كردد . در 
مصدومين حتماً بايد به فكر خوئريزى داخلى بود . 

#آسيبهاى ناشى از سوختكى ( طبق دستور العمل را درمان نماييد و همجنين بايد 
مراقب آسيبهاى ستون فقرات و شكستكيها بوده ودر صورت وجود آسيب 
دستورالعمل مربوطه اقدام نمائيد . 

در برخى از فصول سال (معمولاً اواخر زمستان و يا فصل بهار ) 


اثر برخورد توده هاى باردار ابر با يكديكر و آزادشدن مقادير ز 








رعذ 3الين برقا انهاذ من رد 
رعد وبرق تخليه الكتريكى است كه در اثر الكتريسيته ساكن بين دو ابر يا بين ابر و 
زمين ايجاد مى شود . رعايت نكات ايمنى در داخل ساختمان : 


- #وقتى رعد وبرق رخ مى دهد , در منزل بمانيد و بيرون نرويد , مكر آنكه لازم باشد 
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- #به منظور جل وكيرى از خطر آتش سوزى ناشى از صاعقه , يكك برق كير بر روى 
ساختمان هاى بلند نصب كنيد 

- از درها و بنجره ها , بخارى هاى ديوارى , شوفازها و يا ديكر هادى هاى 
الكتريكى دور شويد . 

- #دو شاخه و وسايل برقى مانند تلويزيون و راديو را از برق بيرون بكشيد . 

- #دو شاخه تلفن را نيز بيرون بككشيد و از كار كردن با تلفن خوددارى كنيد 


داريد . برخلاف عقيده ى 








- #جراغ برق را براى داشتن روشنايى مناسب روشن 





عموم مردم اين كار خطر برخورد صاعقه با منزل شما را افزايش نخواهد داد. 

- #يرده ها را بكشيد و از ايستادن در نزديكى ينجره ها خوددارى كنيد . رعايت نكات ايمنى در خارج از ساختمان : 
- از ايستادن در مناطق مرتفع , روى ساختمان هاى بلند , تيه , كوه يا هر ناحيه ى 
مرتفع ديكر به شادت يرهيز كنيد . 

ناز تجهيزاتى كه هادى جريان الكتريسيته هستند استفاده نكنيد و در صورت وقوع 
رعد وبرق از آنها دورى كنيد . مانند تراكتور , موتور سيكلت , دوجرخه , بيل هاى 
فلزى و... 

- از درختان , سيم هاى برق( خصوصاً كابل هاى فشار قوى برق ) , لوله هايا ديكر 
سازه هاى فلزى دورى كنيد . از حصارهاى فلزى , خطوط برق و تلفن دور شويد . 

- از يناه كرفتن زير درختان برهيز كنيد . ( زيرا به علت برخورد برق و حرارت 
حاصل از آن , امكان آتش سوزى وجود دارد , لذا بايد ازاين كار خوددارى كنيد ) 


- #زير سيم 





برق هوايى , مخازن و شيشه ها يناه نكيريد , زيرا احتمال فروريختن 
و افتادن آنها وجود دارد . 
- #در صورتى كه داخل 
اشويد و بدن خود را خشكك كنيد 





يا در حال شنا كردن هستيد , به سرعت از آب خارج 


- #در صورتى كه در اتومبيل هستيد , از درختانى كه ممكن است روى آن بيفتد , دور 
شويد و سيس در جايى مناسب ياركك كنيد , و تا بايان خطر از وسيله نقليه خود خارج 
نشويد . اما ازدست زدن به قسمت هاى فلزى اتومبيل خوددارى كنيد . 

- 7اككر دو جتكل هستيد , به سرعت از 





خارج شويد يا در زير درختان كوتاه يناه 





با رعايت نكات ايمنى امكان برخورد صاعقه با شما بسيار كم است و هيج جاى نكرانى 
الخواعد بر 

نكته : بدنى كه دجار صاعقه زدكى شده , حاوى الكتريسيته نيست و مى توانيد كمكك هاى 
اوليه ى ضرورى را براى وى انجام دهيد . بنابراين از دست زدن به بدن افراد صاعقه 

زده هراس نداشته باشيد . كمكهاى اوليه 

بررسى علائم حيانى مصدوم و در صورت نياز عمليات احياى قلبى ريوى مصدوم را 

به آرامش تشويق كنيد . 

مصدوم را سريعاً به ييمارستان منتقل كنيد . جريان ولتاز بالا 

تماس با جريان ولتاث بالا (كهمعمولاً در خطوطنيرو و كابلهاىهوابى برفشار وجود 


معمولا بهم رككفورى منجر مى شود. افرادى كد زندهمى مانن 





سوختكى هاى شديدى خواهند داشت از اين كذشته اين شوككمى توائد با ايجاد 
اسياسمعضلانى مصدومرا بداطراف برتاب كرده آسيبهايى مثل شكستكى ايجاد كند. 
جريانبرقبا ولتازٌ بالا مى تواند تا 14 متر جهش «قوس ) داشتهباشد. 

اشيايى مثل جوب خشكك يا لباس نمى توانئد از شما محافظت كنند. قبلاز 


نزديكك شدنبهمصدوم منبع جريان برق بايد قطع شدهباشد؛ در 








صورتى كه خطوط نيروىهوايىدر راهآهن آسيب ديده باشند قطع منبع برق بسيار حياتى خواهد 
يرف مصادوءاحضالاً بىهزشاست بس از لككهاز بى خظر بود ثحل مطمئق شديات 
راهتنفسى مصدومرا باز كرده تنفس وىرا بررسى كنيد؛ آماده باشيد نا در 

صورت زوم احياى تنفسىو ماساز قفسهسينهرا آغاز كنيد (مبحث 





اقدامات نجات دهئدهحيات را 





بد). در صورتى كه مصدومدر حال نفس كشيد : 
وىرا در وضعيت بهبود قرار دهيد. علايمحياتى سطحياسخدهى نبضو تنفس را مرتباً 
كتترلو ثب تكنيد. 

جريان برق با ولتاز بالا ناظرانرا از محل حادثهاىكددر اثر جريانولتاز بالا 
رخدادهاست دور كنيد. فاصلهايمن بيشاز 18 متر از منبع برقاست جريان ولتاز يابين 
جريانهاى خانككى كددر منازل و محل ها ىكار مورد استفادهقرار مى كيرند» مى توانند 


آسيب هاى جدىيا حتى مرككايجاد كنند. حوادث معمولا ناشىاز كليدهاىبرقخراب 





سيم ها ىبرق لخت شدهيا وساي ل برقى داراى نقص هستند. خصوصاً كود كا نكم سنو سال در 
معرض خطر هستند (كود كانبهطور طبيعى كنجكاو بوده ممكناستانككشتانخود يا ساير 
اشياء را بهداخل بريزهاىديوارى برقفرو كنند). آب كهيكك هادىقوىو 





خطرناكك الكتريسيتهاست ميزانخطر را افزايش مى دهد. تماس با يكثكوسيلهبرقى بى خطر با 
دستهاى خيس يا در شرايطى كهكفاتاق خيس باشد. خطر شوك الكتريكىرا بدمقدار 
زيادىافزايش مى دهد. هشدار! 

در صورتى كه مصدوءدر تماسبا جريانالكتريكىاست بهوى دست نزنيد؛ 
ممكناستمصدوم برقداره باشد و شما همدر معرض برق كرفتكى قرار بكيريد. 
هركزاز وسايل فلزى براىقطع تماس الكتريكى استفادهنكنيد. روى يك ماده خشككنارسانا 
ايستاده از يك وسيلهجوبى استفاده كنيد. 


آماده باشيد ثا در صورت توقف تنفس مصدوم احياى تنفسىيا ماسازٌ قلبىرا تا 








رسيد نكمكدهاىاور رانس آغاز كنيد (عثوان اقدامات نجاتدهندهحيات را ب 
در صورتى كهبهمحل انشعاباصلى يا كنتور برقبهسهولت دسترسىداريد 
تماس بين مصدومو منبع برقرا از طريقخاموش كرد نآن قطع كنيد. در غير اين صورت 
دو شاخدرا خارج كنيد يا كابلرا درآوريد. اكر بدكابل ب 
محل انشعاباصلى دسترسى نداريد. بهموارد زير عمل كنيدة 

براى محافظتاز خود روى يك ماده خشك نا رسانا مثل يك جعبهجوبى 

يكك كفيوش بلاستيكى يا يكك دفترجه راهنماى تلفن بايستيد. 

با استفادهاز يككوسيلهجوبى مثل يك جارو)» اندام هاى مصدومرا از روى منبع الكتريكى كثار 
بزنيد وايا منبع الكتريكى را از مصدومدور كنيد. 

اكر قطع تماس مصدوءبا منبع برق با يككوسيلهجوبى مقدور نيست ضمن آنكه كاملل 


نيد). آنجه شما مى توانيد انجامدهيد 





مراقبهستيد تا بومصدومدستنزنيد طنابىرا بهدور مج يا ىمصدوميا بازوانذوى 
حلقه كنيد و وىرا از منبع جريانالكتريكى دور كنيد. 
تنها در صورتى كهضرورتدارد. مصدومرا با كشيد نبخش هايىاز لباس كهشلو 


خشككهستندء (از منبع برق دور كنيد. اي نكار را تنها بهعنوا نآخرين تلا شانجامدهيد زيرا 





ممكن اس تمصدومهمجنان برقداره باشد. 
دور كردن منبع برقاكر نمى توانيد جريانالكتريكىرا خاموش كنيد؛ بر 


روى يك ماده خشكك نارسانا (مثل يككدفترجهراهئماى تلفن بايستيد و يا استفادداز 





تدجارو؛ منبع برقرا از مصدومدور كنيد. هر كز مستقيماً بدمصدوم دست نزنيد. 
بالابردن وزن 


جكونه مى توانم وزنم را اقزايش دهم؟ 

ما هميشه فكر مى كنيم جاقى؛ مشكلى است كه بر طرف كردن آن سخت است در 
صورتى كه بسيارى از افراد مبتلا به لاغرى هستند وافزايش وزن براى آنها مشكل تر 
از كاهش وزن يكك فرد جاق است! 

هر كس با مشخصات فيزيولوزيكى كه دارد. در يكك محدوده وزنى , سالم است . اكر 
جاق تراز آن شود دجار اضافه وزن شده و در معرض ابتلا به بيمارهاى مزمن قرار 
مى كيرد ؛ اما كمبود وزن هم خطر زاست . هر جه وزن فرد با حد ياثين سلامتى فاصله 
بيشترى داشته باشد , خطر ابتلا به بيمار هابى كه موجب مركك زودرس مى شوند » 
بيشتر است . او توان كافى براى انجام فعاليت هاى روزانه را ندارد و بيشتر اوقات 
احساس ضعف مى كند. 

وزن ايده آل » بر اساس قد و سن يكك فرد و شرايط جسمى أو محاسبه مى شود . او در 
اين وزن نه لاغر و نه جاق و از اندام متوسطى برخوردار است. هدف كلى ريم هاى 


جاقى و لاغرى » رسيدن به اين وزن ايده آل است كه فرد , با داشتن آن از سلامتى كامل 





برخوردار مى باشد . 
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دليل لاغرى جيست؟ 

اين اولين سؤالى است كه يكك فرد لاغر بايد از خود بيرسد. 

مشكلاتى جون يركارى تيروئيد و اختلالات هورمونى, ناراحتى روحى كه تأثير مستقيم 
بر غذا خوردن فرد دارد و تنهايى , همه مى توانند دلايل تأثير كذارى باشئد وجود انكل 
در روده ها و يا بيمارى هاى عفونى دوره اى هم دلايل ديكرى براى لاغرى مفرط 


است. 
با شناسايى دليل خيلى راحت تر مى توان براى حل اين مسئله اقدام كرد , دراين صورت 
راه درمان را مى شناسيم و موانع را يككى يكى از سر راه بر مى داريم . براى مثال» 

مينا در دانشكاهى تحصيل 


مى كتد كه مجبور اسث دور از خخانه وتنها باشد . غذاى 





دانشكاه را دوست ندارد و حوصله غذا درست كردن هم ندارد. اصللا حوصله غذا 
خوردن هم ندارد . هر دفعه كه به خانه مى رود مادر از لاغر شن روز به روزش 

شكايت مى كند . خودش هم احساس مى كند ريزش موهايش خيلى زياد شده.... تا اينكه 
يكك روزاز ضعف و معده درد شديد به بزشكك مراجعه مى كند؛ دكتر داروهاى مناسب 
درمات التهاب معده را به لو داده و به متخصص تغذيه أرجاعش مى دهدد 

مشكل مينا تنهابى است . او به كمكك مشاور راه مناسبى مى يابد تا دوستان جديدى بيدا 
كند و مشاور تغذيه نيز يكك برنامه غذابى صحيح به او ارائه مى دهد . مينا نيزيس از 
ماه سلامتى كامل خود راابه دست مى آورد. 

يس بهتر است اول دلايل لاغرى را بيدا مى كنيم. 

قدم بعدىء برنامه غذايى درست است. 

اكر احساس مى كنيد كه لاغر هستيد و نياز داريد جند كيلو كرمى اضافه كنيد» راه حل 
اين نيست كه فقط به خوردن غذاهاى يرجرب و شيرين اقدام كنيد . با جنين راه حلى فقط 
جربى هاى ذخيره اى بدئتان را افزايش داده ايد. 

فرحله اول 

با انجام فعاليتهاى ورزشى و نرمش هاى منظم . نياز بدن به انررى افزايش مى يابد و 

اين ؟ حسن دارد. 

اول اينكه؛ اشتها شما به غذا خوردن بيشتر مى شود و احساس كسالت شما از بين مى 
رود. 

دوم اينكه؛ غذايى كه مى خوريد در بدن شما. صرف ساخته شدن عضلات مى شود. 
كم تحركى موجب تحليل عضلات شده و دراين صورت فرد حتى قدرت ندارد فعاليت 
هاى روزمره مثل بالاويائين رفتن از يله را انجام دهد. اضافه كردن جربى به اين بدن 
ضعيف هيج فايده اى نخواهد داشت . يكك فرد مسن و فرتوت عضلات تحليل رفته اى 
دارد اما فرد مسن و جاق با فعاليت كم و همان ميزان عضله . بايد وزنى حدود دو برابر 
وا تحمل كيد 


مرله دوم 








افزايش انرزى دريافتى است. 
يكك زن جوان و سالم روزانه به ٠٠٠١‏ كيلو كالرى و يكك مرد جوان و سالم به 57٠١‏ 
كيلو كالرى انرى نياز دارد . يكك برنامه غذايى تأمين كننده ٠٠٠١‏ كالرى » به شرح 


ؤبراستة 





صبحانه ساعت٠‏ صبح: ١‏ ليوان شيري رجرب + 8٠‏ كرم غلات صبحانه ويتامينه + 3 
قاشق جايخورى عسل كه به شير و غلات اضافه شود. 
ساعت ٠١‏ : يكك لقمه نان و ينير كه به اندازه ١‏ كف دست نان و 7١‏ كرم يثير (1 قوطى 





كبريت) و ١‏ عدد كردو است: ميان وعده مناسبى در بين كار يا زنكك تفريح كلاس 
خواهد بود . 

نهارساعت :1١‏ زرشكك بلوو مرغ كه برنج آن ١5‏ قاشق است و با يكك قاشق غذا 
خورى روغن مايع يخته شده, مرغ به اندازه 1٠‏ كرم كوشت داشته باشد(يكك ران 
كامل) , به علاوه ١‏ كاسه ماست بر جرب ( ٠؟سى‏ سى) » 7 عدد خيار و يكك كوجه 
ريز شده به عنوان سالاد در كثار غذا با يكك قاشق مربا خورى سس مايونز و ١‏ قاشق 
مربا خورى روغن زيتون 

عصرانه ساعت ؟: جاى و يكك عدد شيرينى يا ”تا ؟ بيسكويت ترد 

ساعت#: ١‏ ليوان آب ميوه طبيعى يا يكك عدد ميوه. 

شام ساعت08/8: يكك آش استثنايى , داراى ١‏ ليوان حبوبات يخته + 7١‏ كرم كوشت+ 
نصف ليوان سبزيجات يخته+ نصف ليوان رشته يخته. 


مقادير آئرا به تعداد افراد 





(اين جيزى است كه شما بايد بخوريد و مى تم 
برابر كنيد.) 
0 





ماكارانى داراى نصف ليوان ماكارانى بخته .20 كرم ككوشت جرخ كرده + يكك سالاد 
كاهوى استثنايى . داراى ١‏ ليوان كاهوء خيار و ككوجه فرنكى ريز شده كه نصف ليوان 
لوبيا سفيد بخته نيز به آن اضافه شده اسث. 

براق شام حو انناب حاريد هر كداع را كه دوست داريد بشوريد) 

قبل از خواب: يكك عدد ميوه. 

يكك ريم غذايى مناسب براى كسى كه قصد دارد وزنش را افزاش دهد بايد به ككونه اى 
باشد كه از همه كروههاى غذايى به اندازه مورد نياز ميل كند و سعى نمايد در هر وعده 
از همه كروهها بخورد - نان و غلات » ميوه ها ء سبزى هاء كوشت و حبوبات » 

اشير و لبنيات - مثالا ناهار تنها نان و يك تكه كباب نخورد بلكه به همراه آن سبزى ايا 
سالاد و ماست يا دوغ ميل كند. 

نكاتى كه بايد رعايت شود. 

.١‏ برنامه غذايى يكك روزتان را با ذكر ساعت بنويسيد و آتر با برنامه غذايى كه داده 

شده است تطبيق دهيد . جقدر كمتر 

مى خوريد؟ فاصله غذاهايتان جقدراست؟ سعى كنيد هيج وعده اى را حذف نكنيد . هيج 
كارى مهم تراز سلامتى تان نيست يس خودتان را عادت دهيد سر ساعت غذا بخوريد. 

. اكر واقعاً نمى توانيد زياد بخوريد ‏ از مواد غذايى كم حجم و بر كالرى در فواصل 
غذاهايتان استفاده كنيد. مغزها جون فندق ؛ بادام و كردو خوراكى هابى خوشمزه مفيد و 
بر كالرى هستند. جند عدد بيسكويت كرم دار يكك تكه نان سوخارى و بنير خامه اى يا 


بستنى ميوه أى خامه دار انتخاب هاى خوبى هستند. 





*. اككراستخوان بندى ظريفى داريد لازم نيست سعى كنيد حتماً به وزن ايده آل برسيد و 
خودتان را آزار دهيد حتى اكر در محدوده سلامتى هم باشيد براى شما خوبست. 
بيمارى لاغرى عصبى (3أ800011) 

توضيح ى راجع به بيمارى آنوركسيا به شرح زير ا 

اين بيمارى به دليل ترس فرد از اقزايش وزن ايجاد شده و فرد دجار لاغرى مفرط مى 
شودء ازخوردن غذا امتناع مى كند و يا غذا را خورده اما عمدتا بر مى كرداند. إين افراد 
معمولاً تصويرى نادرست از ائدام خود دارند . هميشه خيال مى كتند جاق بوده و به 
اندازه كافى لاغر يا خوش اندام نيستند . دليل آن رواج تبليغاتى اندامهاى باريكك و 
فشارهاى عصبى در جامعه است . مبتلايان به آنو ركسيا مدت طولانى خود را كرسنه 
نكنه مى دارند . ملين ها يا قرصهاى لاغر كننده مصرف مى كنند؛ وعده هاى غذايى را 
علق مى ند عبن الد و بى غوايى حارقك 

آنها حساس و زود رنج مى شونده مبتلا به افسردكى شده و قابليت بارورى را از دست 
مى دهند و در نهايت نيز به بيمارى هاى قلبى و ديكر بيمارهاى مركك بار مبتلا خواهند 
شدء 

اين افراد بايد به متخصصين ارجاع داده شوند . جون درمان آنها در بسيارى از موارد 
هابا تصرق مواد ذاتى امكان بذير يسع 

سلامتى كرانبهاترين كوهرهاست ؛ كه خداوند آنرا با سخاوت تمام در اختيارمان قرار 
ذاذة يس در حفظ آن كشا باشيم 


منبع انجمن يزشكان ايران. 
ما ركزيدكى 


براى درمان ماركزيدكى بايد جه اقداماتى صورت كيرد؟ 
درمان مار كزيد كى 


الف : اقدامات اوليه در محل حادثه يا منزل 
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يس از كرش توسط مار ء اولين اقدام جل وكيرى از كزش ثانويه همان فرد يا كرش 


افراد ديكر است . بياد داشته باشيد كه مارها مى توانند تا جندين قربانى خود را بيابى 





نيش بزنند ( تا زمائى كه سم آنها به اتمام برسد). 
.#سعى كنيد مار را شناسائى و يا حداقل خصوصيات كلى ظاهرى آثرا بخاطر بسباريد 
كه اين كار مى تواند در كمكك به بزشكك براى تشخيص نوع مار مفيد باشد. البته ين 


كار بايد به شرطى انجام بذيرد كه فرد در معرض كزش ثانويه قرار نكيرد. 






مظمثن هستيف كه مار غيرسمى بود استد 

.”مراقبتهاى يزشكى و كمكهاى اوليه رادر حد توان براى قربانى انجام دهيد اين 
اقدامات شامل + 

-ه ركونه وسيله اى كه مى تواند باعث فشار روى اندام متورم كزيده شده شود مثل 
انككشترء حلقه و ... بايد بيرون آورده شود جون اكر تورم اندام بيشرونده باشد اين 


وسائل باعث قطع جريان خون به منطقه كزيده شده مى شوتد. - ار شما در ناحيه دور اقتاده كه انتقال قربانى به مركز 





اورزانس بطول خواهد 

انجاميد شما بايد از يكك آتل (116أ501 ) براى بى حركت كردن اندام كزيده شده استفاده 
كنيد ولى هركاه كه از آتل استفاده مى كنيد بايد بخاطر داشته باشيد كه اكر ورم اندام 
خيلى شديد شود؛ آتل خودش بعنوان يكك وسيله فشارنده عمل كرده مى تواند باعث قطع 
جريان خون اندام شود» بس مكرراً انككشتان اندام مورد نظرء معاينه شود و از كرم بودن 
و رنكك صورتى آنها كه نشانه هاى وجود جريان خون است اطمينان حاصل تمائيد» 

ولى اككر اندام حالت كز كز و مورمور داشت و حالت دردناكك بيدا كرد و بى رنكك شد 





يعنى جريان خون دجار اختلال شده اسث بايد آقل سريعاً باز شود. 

-اكر شما توسط يك آلابيد خطرناك كزيده شده و مشكلات موضعى زخم خيلى شديد 
نيست» مى توانيد از يكك بى حركت كننده فشارى (1261أ11170 "الاووع]0) استفاده 
كنيد. اين تكنيكك كه خصوصاً براى مارهاى دريائى و الابيدهاى استراليائى استفاده مى 
شود با بيجيدن يكك باند بر روى محل كزش و قسمتهاى بالاتر آن انجام مى شود و 

سفتى اين باند مثل بانداى است كه بدور مج ياى بيج خورده استفاده مى كر 
انجام اين كار عضو كزيده شده توسط يكك آتل بى حركت مى شود. 

مى تواند از اثرات تهديد كننده حيات سم بر روى اركانهاى مختلف بدن كم 
ير بيندازد ولى ممكن است آسيب موضعى محل زخم را شديدتر 








لبق 
كرده ويا آترا به تأ 
كتد. 

.”دو اصل كلى را دربرخورد با بيمار ماركزيده را بخاطر داشته باشيدة 

-اول اينكه بيمار مار كزيده بايد هرجه سريعتر به مركز اورؤانس رسانده شود تا 

بتواند از سرم ضد مار (5©!10171 2116116110111 ) استفاده كند, زيرا اين تركيب مى تواند 
د ما ركزيده شود. 


-اندام كزيده شده بايد تا آنجا كه ممكن است حركت نداشته باشد از آن استفاده نشود تنا 





حافظ جان 





جذب سم در اندام به تأخير افتد. 


#جه اقداماتى در برخورد با بيمار ماركزيده نبايد انجام داد. 


-ه ركز محل كزش را شكاف نداده و از مكنده نيز استفاده نكنيد. زيرا هيج كدام از اين 


دو كار ( كرجه قبا 


افزايش آسيب موضعى محل زرحم مى شود 





توصيه مى شدند) اثر قابل توجهى بر خروج سم نداشته و فقط باعث 


.#هركز از يخ استفاده نكنيد زيرا يخ قادر به غير فعال كردن سم مار نبوده و فقط مى 
تواند باعث سرما زد كى عضو شود. 

.*هركز از الكل و مشروبات الكلى در بيمار مار كزيده نبايد استفاده كرد كر جه الكل 
درد را كاهش مى دهد ولى بخاطر اثر كشاد كنندكى عروق باعث افزايش جذب سم از 
محل كزش مى شود. 

.#هركز از باندهائى كه محكم و بسيار سفت(تورنيكه)در بالاى زخم بسته مى شود 


استقاهه تكنيف زيرا لول سوه عابت شدم إى تداردبى ثائياً نى غزائتد باضث افوايش آسيب 





موضعى به اندام شده و به قيمت از دست دادن اندام بيمار تمام شود. 


اقدامات درمانى در مركز اورزانس 





-يزشكان ابتدا بر روى علائمى كه مى توانئد جان بيمار را به خطر بيندازند تمركزمى 
كنند. ه ركونه مشكل تنفسى بايد جدى كرفته شود و اككر لازم شد لوله تنفسى در كلوى 
بيمار كار كذاشته شده و حتى به دستكاه تنفس مصنوعى (ونتيلاتور) وصل مى شود نا 
به تنفس بيمار كمكك شود و اكر بيمار دجار شوكك شد بايد براى بيمار مايعات داخل 
عروقى و ساير درمانهاى لازم تجويز شود تا خونرسانى به اندمهاى حياتى ادامه يابد. 

-يزشكان در بيمار كزيده شده اى كه علائم قابل توجهى دارد. سرم ضد مار 
(811]11/6110117 ) را تجويز مى كنند, كه مى تواند درمان نجات دهده جان بيمار باشد 
ولى جون بعضى افراد به اين سرم حساسيت دارند احتمال ايجاد واكنشهاى حساسيتى و 
حتى شوكك نيز وجود دارد كه بايد درمانهاى اورزانسى براى مقابله با اين حالت نيز در 
دسترس باشد (مثل وجود ابى نفرين كه داروى اصلى برخورد با بيمار دجار شوكك 
حساسيتى است و ساير داروهاى لازم ). 

-البته سرم ضد مار يكك عارضه جانبى ديكر هم دارد كه بنام ١‏ بيمارى سرم ؛ معروف 
است و 7- 72 روز بعد از تجويز سرم اتفاق مى افتد و علائم آن شامل : تب؛ درد 
مفاصل: خارشء بز ركى غدد لنفاوى؛ خستكى و ... مى باشد كه كرجه اين حالت نوعى 
از واكنشهايى حساسيتى است ولى هر كز تهديد كننده حيات نيست. 

-حتى مار كزي د كانى كه علائم قابل توجهى ندارد كرجه نياز به سرم ضد مار ندارند ولى 
بايد براى جندين ساعت تحت نظر باشند و حتى بعضى از آنها احتياج به بسترى شدن 
در بيمارستان بيدا مى كنند. 

-بايد زخم بيمار تميز شده و بدنبال دندان شكسته و يا ساير مواد آلوده كنئده زخم بود. 
بعضى از زخمها نياز به آنتى بيوتيكك براى جل وكيرى از عفونت زخم دارند و اكر در 7 
سال كذشته بيمار واكسن كزاز نرده باشد بايد واكسن دريافت كتد. 

- در موارد نادر بيمار مار كزيده احتياج به مشاوره با جراح بيدا مى كند. كاهى در اثر 
ماركزيدكى اندام بيمار آنجنان ورم مى كند كه عضلات؛ سرخركها و اعصابى كه در 





داخل آن محدوده از اندام وجود دارنده تحت فشار قرار كرفته و سرانجام خونرسانى 
عضو دجار اختلال مى شود و با قطع خونرسانى؛ عضو دجار اختلال مى شود بيمار 
احساس درد شاديدى در اندام خود و هميجثين احساس مزكز و مورمور مى كند و در 
نهايث اندام سفيد رنكك شده و سرد مى شود كه اكر سريعاً اين حالت درمان نشود و اندام 
بيمار از دست خواهد رفت و بايد قطع شود. 

مراحل ابتدائى اين حالت اكر با بالا نككه داشتن اندام و ساير درمانها كنترل نككرددءنياز 
است جراح بوست و بافت زير آن را شكاف دهد نا فشار از روى عضلات؛ اعصاب و 





سرخركها برداشته شده و اين كار مى تواند از نابود شدن عضو جل وكيرى كند. 


اقدامات بعدى 





هر بيمار مار كزيده اى كه از بيمارستان مرخص مى شود بايد بداند كه به محض اينكه 


علائم بدترى بيدا كرد. بايد سريعا به بيمارستان آورده شو 





علائم شامل : اختلال 

تنفس ؛ اختلال در وضعيت ذهنى؛ شواهد خونريزى بدتر شدن درد و بدتر شدن ورم 

عضو است. 

همانطور كه بيشتر كفته شد بعضى از افرادى كه سرم ضد مار دريافت مى كنند- 77 
#روز بعد دجار تبء درد مفاصل؛ كهير 
معروف است و تهيد كننده حيات نيست ولى احتياج به مراقبتهاى بزشكى دارد. 
همجنين بيماران مار كزيده (خصوصاً قربانيان مار زنكى) در جند هفته اول يس 
كزش بايد بزشكك خود را قبل از اقدامات جراحى (جه اورزانسى و جه اعمال جراحى با 
وقت قبلى) مطلع كنند زيرا كرش بعضى از مارهاء اختلالات انعقادى خون را تا جند 


مى شوند كه به ١‏ بيمارى سرم ١‏ 











هفته بعد نيز بدنبال داره. 

#بيشكيرى : 

. #هركز قصد آزارء دستكارى و يا كرفتن مارها خصوصاً مارهاى با ظاهر سمى را 
نداشته باشيد و به اين ترتيب آنها را در حمله به خود تحريكك نكنيد. 

. #بياد داشته باشيد كه مارها از شما بيشتر مى ترسند تا شما از مارها. بس در صورت 


مواجهه با مار بجاى حمله بطرف مار به او شانس قرار از محل را بدهيد و به اين 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عزه انا از ونإ دنال 


ترتيب از كرش خود جل وكيرى كنيد. 

. #در هنكام كار در محلهائى كه احتمال وجود مار هستء بوشيدن يوتينهاى بلند ويا 
استفاده از دستكش در هنكام كارهائى مثل جمع كردن هيزم و ... استفاده از شلوار 
بجاى شلوراكك و مراقبت از اينكه دست يا ياى خود را در جه محلى مى كذاريد مى تواند 
تاحدى از شدث كزشها كم كند. 

#عاقبت بيمار مار كزيد 

اكثريت كزشها توسط مارهاى غير سمى مى باشد كه اين كروه فقط نياز به مراقبت از 
زخم و تزريق واكسن كزاز دارند و خطر جدى براى حيات به حساب نمى 1 يند. 

اما در كروه كزشهاى مارهاى سمى نيز بايد دانست كه تمام كزشها با تزريق سم همراه 
انيست حدود/: 72 كرش توسط مار زنكى و ساير افعى ها و حتى در صد بيشترى از 
كزشها در خانواده الابيده بدون تزريق سم بوده كه اين نوع كزش كه ٠‏ كرش خشكك ٠‏ 


رش ماو غير سمى درمان مى شوند. 











ثاميدة من كود ين :انام مات 
در مورد ساير كزشهاى مارهاى سمى كه همراه با تزريق سم است» در صورتى كه 
سبريعاً به مركز اووثانس رسانده شوند نيز خطر بر طوف خواهد شد براى مثال در 
كشور آمريكا جدود 7777 كرش با مار سمى در طول سال رخ مى دهد كه 77 مورد 
مركك در سال را باعث مى شوند كه موارد مركك هم بخاطر تأخير در مراجعه به مراكز 
اورزانس بوده اسث. در مورد مارهاى سمى خصوصاً خفيف بودن علائم اوليه نبايد فرد 
را فريب دهد و خود را بى نياز از اقدامات درمانى ببيند و بايد بدون توجه به شدت 
علائم و بدون تأخير در جستجوى مراقبتهاى يزشكى برآيد . 

و سرانجام در سالمندان و در كودكان و كسانيكه بيمارى طبى همزمان ديكرى نيز 


دارنده مار كزيدكى علائم بيشترى را باعث شده و خطر بيشترى دارد. 
عقرب كزيدكى 


براى درمان عقرب كزيدكى بايد جه اقداماتى صورت بككيرد؟ 

از -عدود 229 ككونه متفاوت عرب كه د زسراسز دثيا براكنده.مى بأشند ققط دوه 2 
كونه آنها سمى هستند در بين آنها كونه 05اأا13111 165011015 ( كه نوعى عقرب 
قرمز هندى است) كشنده ترين كونه مى باشد. كه ميزان كشندكى آن در ايالتهاى هند بين 
#7-7درصد كزارش شده اسث. 

اين جانور رنككهاى مختلفى مثل زرد مايل به قهوه اى قهوه اى» خاكسترى و سياه دارد 

و اندازه بين 77-7/7 سانتى متر دارد ولى بواسطه شكل بدنى خود كه حالت تخت و 


صاف است» 














مى تواند از شكافهائى به عرض 7 ميلى متر نيز عبور كند و خود را وارد خانه سازند. 
در محيط خارج از خانه در شكاف و درز بين سنكلهاء زير بوست درختء بين هيزمها 
و ... يافت شده و در محيط داخل خانه حمام؛ دستشوئى» آشيزخانه و محيطهاى مرطوب 
يافت مى شوند. اين جانوران در طول روز در كوشه اى بى حركت و بنهان بوده ودر 
طى شب فعاليت خود را آغاز مى كنند و بدنبال شكار خود مى روند وسم خود رااز 


طريق نيش كه در انتهاى دم آنها وجود دارد به شكار خود تزريق مى كنند. 





#سم عقرب و علائم 1 
زهر اكثر عقربهاى سمى باعث نابودى كلبولهاى قرمز خون مى شود و در محل كرش 
تغيير رنكك موضعى و تورم دردناك ايجاد مى كند, كر جه بطور 





اقص سم 
بعضى از انواع كشنده مثل 010105ا0©11]7) باعث علائم موضعى و تورم زياد نمى شود 


ولى حتماً بايد توسط بزشكك معاينه شده و با تزريق سرم ضد عقرب درمان شود 





.كود كان و افراد سالمند نيز نسبت به سم عقرب آسيب بذيرتر بوده و نيازمند توجه 


ى مى باشند . 





علاوه بر آسيب به كلوبولهاى قرمزء زهر عقرب علائم عصبى نيز ايجاد مى كند كه 
شامل: 

بى قرارى» تشنج: راه رفتن نامتعادل» تكلم منقطعء آبريز 
يوست به لمسء انقباضات ماهيجه اى» درد شكم و كاهش كاركرد سيستم تنفسى است. 
البته در اكثر موارد اين علائم در عرض 77 ساعت فروكش مى كثند. 

#درمان عقرب كزيد كى: 

در اكثر موارد درمان عقرب كزيدكى مشتمل بر اقداماتى است كه باعث تخفيف درد مى 
شوند و فقط در مواردى كه به كونه هاى خطرناك مشكوك مى شويم ( توصيف بيمار 
.يكر و شناسائى كونه آن ) در 
صورت موجود بودن سرم عقرب از آن استفاده مى كنيم. در هر صورت اقدامات زير 
بايد در مورد عقرب كزيد كى مد نظر قرار كيرد: 

. #شستشوى محل زخم با آب و صابون و بيرون آوردن وسائل 
انككشتر و ) 
. #استفاده از كميرس سرد براى كاهش درد و تورم 

براى اين كار مى توان از يكك تكه [) استفاده كرد ولى هرك نبايد اندام كرفتار را در 


آب يخ غوطه ور ساخت. 


رش از دهان؛ حساسيت شديد 








از ظاهر عقرب و يا بدام افتادن عقرب توسط افراد د. 





.ينتى و جواهرات (مثل 








. #برش محل زخخحم نيز فايده اى در بر ندارد و بايد از آن يرهيز شود و همجنانكه 


استفاده از مكنده ( 500061011 ) نيز بى مورد است. 





. #براى كاهش درد نيز از قرص استامينوفن 7 





. #فرد عقرب كزيده بايد به آرامش و خونسردى دعوت شده و اضطراب را از وى دور 





. #فرد مصدوم به هيج وجه در طول مدتى كه تحت نظر است نبايد از مشروبات الكلى 
ويا داروهائى كه فرد را كيج مى كند ( مثل انواع خواب آورها) استفاده كند. 

. #در صورت امكان عقرب مسوؤل كرش فرد. بايد بدام انداخته شود تا كونه آن 
شخ ددا 

.”نمام افراد عقرب كريده حتى خفيف ترين انواع آن بايد حداقل 77 ساعت در 
بيمارستان تحت نظر باشند. 

#اقدامات بيشكيرانه براى كنترل عقرب در محيط زد كى: 

-7هيزم , الوارء سنكك و هر كونه زباله از مجاورت محل زندكى بايد زدوده شود. 
-7در هنكام تميز كردن اين مكانها بايد از دستكش و وسائل حفاظتى ديكر استفاده كرد. 
-7درز درها و بنجره ها و هركونه شكافى در ساختمان بايد مسدود شده تااز ورود 
عقرب به داخل خانه جل وكيرى شود. 

- #در آب و هواى خشكك استفاده از كيسه و يا كونى هاى كرباسى خيس در اطراف 





خانه باعث بدام افتادن عقربها مى شوند. 
-”استفاده از آفت كشها و حشره كشها كه با نابود كردن جاندارائى كه غذاى عقرب 
محسوب مى شوند. مى تواند بصورت غيرمستقيم باعث كاهش تعداد عقربها در محل 
زندكَى شود. 


-#استفاده از مواد شيميائى عقرب كش نيز مستقيماً باعث نابود كردن عقربها مى شود. 
دماى اتاق توزاد 


دماى اتاق نوزاد بايد جكونه باشد؟ 

دماى ١٠درجه‏ © ( سانتى كراد )؛ از سوى متخصصين به عنوان دمايى مناسب براى 

اتاق كودكك از همان دوران نوزادى شئاخته شده است؛ معمولاً كودكك هواى ككرم و 
مطبوع را به هواى سرد ترجيح مى دهده اما به اين نكته نيز بايستى توجه شود كه 

هواى خيلى كرم نيز علاوه براين كه موجب خشكك شدن مخاط حلق و بينى كرديده واز 
اين طريق زميه ابتلا به بيمارى هاى تنفسى در كودكك را آماده مى سازد؛ باعث عرق 
كردن و بيقرار شدن او نيز مى كردد. 

درجه حرارت اتاق كودكك را مى توان به راحتى با نصب دماسنجى درآن كنترل نمود. 
البته تا حد امكان بيست فضاى خانه از دماى يكسانى برخوردار باشد تا بدين 
ترتيب بردن كودك از اتاقى به اتاق ديكر موجب سرماخوردكى او نشود. 

شايان ذكر است كه يكى از مهمترين دلايل سرماخوردكى؛ تغييرات ناكهانى دما از يكك 
محيط به محيط ديككر است. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3لات. الالائالانا صفحه 0١1لا‏ از ونل دنال 


همزمان با كنترل درجه حرارت اتاق نوزاد» تنظيم درصد رطوبت نيز از اهميت ويه 





إر زطويتى در حدود +* تا فة فرصل بسيار مناسب 
است. البته در فصل زمستان» درصد رطوبت را بايد تا حدى كاهش دادء اما اين كاهش 
نبايد طورى باشد كه شيشه ها ديكر بخار نكنئد. بنابراين روشن كردن دستكاه بخور و 
يا قرار دادن يكك كترى يا هر ظرف حاوى آب ديكرى بر روى شو 
منظور تأمين رطوبت كافى امرى ضرورى است. 

درفصل سرما كه وسايل كرمازا مرتباً روشن مى باشئده از مقدار اكسيزن موجود در 
هواى داخخل منزل كاسته مى شود. بنابراين مى توان با بردن كودكك به اتاقى ديكر و 


بستن درآن و بازكردن يكى از ينجره ها هواى داخل را تعويض نمود. 





يا بخارى به 


غذاهاى مفيد و مضر براى قلب 


غذاهاى مفيد و مضر براى قلب جيست؟ 
بيمارى كرونر(١)‏ قلبى به صورت مشكلاتى از قبيل دردهاى آنزينى و انفاركتوس ( 
حمله قلبى) بروز مى كند. آنجه كه سبب بروز بيمارى قلبى مى شود. تشكيل تدريجى 


رسوب هاى جربى يا يلاك ها در لايه داخلى ديواره سرخركك ها مى باشد. اين رسوب 





ها سبب محدود كردن عبور جريان خون مى شوند كه اين يديده را تصلب شرايين يا 
سخث شدن ركك ها (آترواسكلروز) مى نامند. 


دراين بيمارى هيج علامت واضحى وجود ندارد اما ز, كه آسيب به سر شخ ركك ها 





جدى شده و جريان خون به قلب محدود شود سبب بروز درد خواهد شد . 


مسدود شدن كامل يكك سرخركك خون رسان به قلب؛ منجر به حمله قلبى ناكهانى و 





ه مى شود. روش هاى متداول جهت 


نيرى از تصلب شرايين» شامل كاهش فشار خون ‏ دريافت رزيم غذايى كم جربى » كاهش وزن اضافى و تركك سيكار مى 
باشد. به برخى افراد نيجهت كاهش كلسترول خوق ؛ دارو داده مى شوة, 

تحقيقات نشان مى دهند كه ارتباط مستقيمى ميان ريم غذايى و بيمارى قلبى وجود دارد و با دريافت يكك ريم غذايى سالم مى 
توان سلامتى قلب و دستكاه ككردش خون را حفظ كرد. 

جه غذاهايى براى قلب مفيد هستند؟ 

- كلم بركك: كلم قرمزء كل كلم؛ كلم بر وكسل؛ كلم بر وكلى؛ شلغم؛ جغندر؛ اسفناج» 

مارجوبه , لوبيا سبزء نخود سبز لويبا قرمزء لويبا جشم بلبلى » نخود خشكك وعصاره 

مخمر داراى ويتامين هاى كروه ب خصوصا "اسيد فوليكك هستند. تحقيقات متعددى نشان 

داده اند كه اسيد فوليكى كه به طورطبيعى درموادغذايى يافت مى شود مى تواند سبب كاهش ماده اى درخون به نام" 


" ؟) شود وبه اين ترئيب از ابتلا به 





بيشكيرى هى كند. 
دانشمندان براين باورند كه اين ماده مستقيما به ديواره ركك ها آسيب مى رساند و سبب تشكيل رسوب هاى جربى مى شود. تخمين 
ميكر وكرم. سبب كاهش مركك هاى مرتبط با بيمارى كرونر 





زده شده است كه افزايش دريافت روزانه اسيد فو ليكك به ميزان 





به ميزان /ادرصد در مردان و ف درصد در زنان مى شود. 

- درجوامعى كه مقادير فراوانى از ماهى هاى روغنى را مصرف مى كنند » مشاهده 

شده است كه شيوع بيمارى هاى كرونر قلبى كمتر از جوامعى است كه مقدار كمى ماهى مصرف مى كنند. ماهى هاى روغنى از 
قبيل : ماهى خالمخالى؛ آزاد و ساير ماهى ها از قبيل قباد حلواء شيرء كيلكا و اوزون برون داراى اسيدهاى جرب مفيدى مى باشند. 





دانشمندان معتقدند كه اين مواد باعث كاهش خطر انعقاد خون و همجنين ممانعت از 
افزايش جربى هاى مضر خون مى شوند. 

مصرف ماهى حداقل "بار درهفته ‏ براى افرادى كه داراى سابقه بيمارى قلبى و 
همجنين افرادى كه مايل به بيشكيرى از ابتلا به | 
- جو دو سرء حبوبات » سيب وكلابى؛ غنى از فيبر محلول(7) هستند كه به كاهش 
سطوح كلسترول خون كمكك مى كنند. سير نيز اثر مشابهى دارد. افزايش كلسترول خون 
» به خصوص -|(آ| كلسترول ( كلسترول بد ): يكى ازعوامل عمده بروز تصلب 

ن اسث . مصرف منظم جنين غذاهايى به كاهش -إ(]|( كلسترول ) كمكك مى كند. 


بيمارى هستند. توصيه مى شود. 








شرا 





- روغن زيتون ؛ روغن كانولاء مغزها و دانه ها حاوى نوعى از اسيدهاى جرب به نام 
مانا" ( ١‏ بيدهاى جرب غير اشباع ). تند كه به كاهش سطوح -ا(آ| - كلسترول 
كمكك مى كنند. 


- ميوه ها و سبزى هاء حاوى ويتامين هاى آنتى اكسيدان ( ضد سرطان ) ؛ مواد معدنى 





و مواد مغذى مفيدى هستند كه سبب متوقف كردن آسيب ناشى از عمل مواد سرطان زا به ديواره سرخركك ها فى شوند. 
مصرف حداقل روزانه ”واحد ازاين غذاها توصيه مى شود. سه جهارم ليوان آب ميوه 


رى ها به عنوان يكك واحد محسوب مى شود كه معادل يكك عدد هيوه متوسط يا يكك 





ليوان سبزى خرد شده خام يا نصف ليوان يخته است . 
ازجه غذاهايى بايد برهيز كنيم ؟ 
كو 


هستند كه باعث 





ت و فرآورده هاى آن؛ لبنيات برجربى و كره ؛ داراى مقادير زيادى نوعى جربى 
ى سطوح -إ0آ-|( كلسترول ) درخون مى شوند. در بيماريهاى 
قلبى مصرف اين غذاها را بايد به حداقل رسائد. 

همجنين مصرف كيكك و بيسكويت به علت نوع جربى به كار رفته در آنهاء سبب افزايش 
سطح الآ| (كلسترول ) مى شود . 


انواع غذاها و سوب هاى آماده ى مصرف و يا كنسرو شده ء غذاهاى بيرون از منزل » 





سوسيس و كالباس و كوشت هاى نمكك سود شده و كلا "كوشت و فرآورده هاي آن و 


همجنئين تنقلات شور سرشار از نمك ( سديم كلرايد) هستند. دريافت زياد سديم با فشار خون بالا ارتباط دارد كه از عوامل خطر 





موثر در بروز بيمارى قلبى است. كاهش 

مصرف اين نوع غذاها و نمكك طعام سر سفره به كاهش فشار خون كمكك مى كند. 
5-5 

- به سيكارى ها توصيه مى شود كه به تركك سيكار مبادرت ورزند » زيرا نيكوتين 
سبب افزايش ضربان قلب . افزايش فشار خون و افزايش نياز بافت قلب به اكسيزن مى 
شود. با مصرف سيكار توانابى خون درحمل اكسيزن كاهش مى يابد. عوامل سرطان 
زاى دود سيكار به ديواره سرخركك ها آسيب مى رسائند. 

- استراحت و شل كردن عضلات؛ جهت كاهش ميزان استرس لازم است 
طريق افزايش هورمون هاى استرس ( ازجمله آدرنالين ) سبب توليد و افزايش كلسترول. 


عى شود 





بى نوشت ها : 
)١(‏ سرخ ركك كروئر» سرخ رك ات 
(1) هموسيستئين» يكك 
تشكيل دهنده ى بروتثينها در بدن توليد مى شود. 

(©) فيير محلول؛ بخشى از اجزاى تشكيل دهئده ى كياهان است كه بدن ما قادر به هضم 
آن نيست وبا آب» تشكيل زل مى دهد. 


منبع : انجمن بزشكان ايران 





ذيه كننده قلب مى باشد. 





ى حاوى سولفور است كه هنكام سوخت و ساز اجزاى 





سل فعال 


جكونه مى فهميم كه مبتلا به سل فعال هستيم؟ 
علامتهاى اين بيمارى بستكى به اين دارد كه ميكروب به كدام عضو حمله كرده است. 
معمولا ميكروب سل ريه ها را دركير مى كند وعلامت هاى سل ريوى شامل 


© سرفه شديد بيش از "7 هفته » 





8 درد قفسه سيئه » 


© خلط خوتى 





3 
* ضعف يا خستكى زياد 
© كاهش وزنء 


» از دست دادن اشتها 


سايرعلايم عبارة: 


تب 


* لرزو 





© عرق شبان 
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ناتوانى دستكاه كردش خون در رساندن خون كافى به تمام اعضاى بدن را شوكك كويند . 
دراين حالت جون خون كافى به اعضاى بدن نمى رسد بدن شروع به مقابله باوضع 
موجود (كاهش خون رسانى ) مى كند . 

دفاع بدن دراين حالت بصورتى است كه بايد حداكثرخون به اعضاى حياتى مثل مغز و 
قلب رسيده و در مقابل به اعضا كم اهميت تر مثل يوست , روده و عضلات خون 


كمترى برسد زيرا سلامت قلب و مغز ضرورى تر است ؛ و در حقيقت شوك دفاع بدن 





كاهش خون رسانى است .شوك به سه دليل مى تواند بروز يا بيشرفت كند 


) #كاهش قدرث قلب) 7 كشادشدن ركها) 7 كاهش حجم خون انواع شوكها 

انواع شوكك را بر اساس علت آن تقسيم بندى مى كنند كه عبارتند از : 

-#شوكهاى فلبى مثل مواره سكته قلبى ١‏ 

-#شوكهاى ناشى از كاهش خون مثل موارد خونريزى شديد يا سوختكلى شديد 

-#7شوكهاى عصبى مثل قطع نخاع 

-#شوكهاى روانى مثل شنيدن خبرهاى بد 

-#شوكهاى حساسيتى , مثل تزريق داروئيكه فرد به آن حساسيت دارد 

-7شوكهاى عفونى و غيره علائم 

شوكك و علائم آن به تدريج به تدريج يبشرفت ميكنند . علائم آن را به سه مرحله تقسيم 
ميكنند كه عبارتند از : 

مرحله اول : افزايش تعداد نبض و تنفس , اضطراب و ترس . 

مرحله دوم : رنكك يريد كى , ن 
كاهى تهوع . 

مرحله سوم : كاهش سطح هوشيارى , كاهش فشار خون , نبض و تنفس ضعيف 





ى سريع و ضعيف , تنفس مشكل , ضعف و تشنكى و 


مصدوم اغلب قدرت سر يا ايستادن نداشته و روى زمين مى افتد . مردمكهاى جشمهايش 
كشاد شده و جشمهايش حالت خمارى دارد . كمكهاى اوليه : 

بهترين درمان شوك بيشكيرى از آن است . بنا براين اكر براى كسى حادثه اى اتفاق 
افتاده (مثلا تصادف كرده ) كه احتمال مى دهيد دجار شوكك شود ولى هثمز علائم شوكك 
را نشان نمى دهد ء با اين اقدامات عبارتند | 
- #كنترل راههاى هوايى مصدوم و جل وكيرى و آسبيره كردن مواد استفراغى . 
- #دادن اكسيزن 

- 2كنترل خون ريزى 

- 7آتل بندى محل شكستكى 

- #مريض را به يشت دراز كرده و ياهايث 
مهم اينكه اكر بااين كار تنفس مصدوم مشكل شد فوراً باهايش را بايين آورده ويا اكر 
احتمال شكستكى يا يا ستون فقرات مى رود يا ها را بلند نكنيد. 

- #جلو كيرى از دفع حرارت بدن مصدوم به به وسيله بيجيدن وى درون بتو يا كحاف 








را حدود72-72 سانتى متر بلند كنيد.نكته 


يا جيز مشابه آن . توجه داشته باشيد كه با حرارت خارجى (بخارى ) مصدوم را كرم 
يي 

- #در صورتيكه كصدوم بيهوش يا استفراغ ندارد به او مايعات بدهيد. 

- #كنترل علائم حياتى را هر #دقيقه يكبار به عمل آوريد. وضعيت اغماء - بهبودى 


مصدوم كه زخمهاى وسيع در يائين صورت يا فكك دارد يا آنها كه بيهوش هستند به 





بهلو خوابيده و سر وى را به بائين خم كنيد تا مايعات استفراغ شده و خونيكه از 





صورت خارج مى شوند باعث انسداد مجازى تنفس و خفكى نشود . در 


مصدومين بايد توجه اين وضعيت را وضعيت بهبودى مى كويند . 

ريزش مو 

جه عواملى باعث ريزش مو مى شوند؟ 

هر شاخه از موى سر انسان داراى يكك سيكل رشدى مى باشد كه به طور رنتيكى 
براى آن طراحى شده و اين سيكل شامل رشدء بيرى و ريزش است به طور متوسط 
روزانه ٠ه‏ تا ٠٠١‏ مو ميريزد البته در افراد مختلف متفاوت است همجنان كه يكك مو 
مشكل زمانى آغاز ميشود كه موهاى ريزش 


بيشتر و سريع تراز موهاى رويش يافته جديد باشد و يا رشد موهاى جديد ضعيف 





موى جديد جاى آن را مى 5. 





ياء 
شود دراين حالت بعد از مدتى از تعداد كل موها كاسته شده و فرد متوجه كاهش حجم 

موهايش حي شود اين علت اسلى ريش هو مى باشد عؤامل سخطلفى مى ثوائتد زو 

سيكل رشد مو اثر كنند و باعث ريزش موقت و يا دائمى شوند شامل: تلوزن افلوويوم يا ريزش با تاخير ناشى از استرس 
استرس ميتواند عامل مهمى ريزش مومحسوب شود. به طور طبيعى 8-٠١‏ /از 

موهاى سر در مرحله استراحت به سر ميبرند يكك استرس شديد باعث ميشود درصد 

زيادى از موها در يكك زمان وارد مرحله تلون شوند و رشدشان متوقف ميشود.جند 

ماه بعد از استرس وارد شده موهاى در حال استراحث دجار ريزش شده و اين ريزش 

به حدى شديد ميباشد كه باعث نكرانى فرد ميشوداين استرس ميتواند شامل: يكك ضربه 

روحى ناكهانى (مركك يكى از تزديكان » از دست دادن شغل , جدايى) يا بيمارى (تب 

شديد؛ عفونت, آنفلوآنزاو...) يا خستكى شديد ناشى از كار زياد » داشتن جراحى. جون 

اين حادثه جند ماه قبل اتفاق افتاده فرد ريزش موى خود را به آن نسبت نمى دهد اين يكك 

شرايط موقتى ميباشد و طى جند ماه موهاى جديد با سيكل طبيعى شروع به رشد ميكنند 

ودر سيكل آينده درصد زيادى از موها وارد مرحله استراحت نمى شوند . آنان افلوويوم يا ريزش ناكهانى 

آنازن افلوويوم شرايطى است كه درصد زيادى از موهاى در حال رشدبه طور ناكهانى 

ريزش بيدا ميكنند. شيمى درمانى و راديو ترابى در درمان سرطان عامل بر قدرتى 

است كه باعث توقف فاز رشد و ريزش مو ميشود .شيمى درمانى و راديو ترابى روى 

سلولهايى ازبدن كيه سرعت تقسيم عيشوئد مثل سلولهاى سرطائى اثر كرحه و باضث 

از بين رفتن آنها ميشودمتاسفانه جون سلولهاى ناحيه فوليكول موسرعت تقسيم بالابى 

دارند اين داروها روى آنها هم اثر كرده و باعث از بين رفتن فوليكولها ميشود. البته ين 





حالت هم موقت بوده و جند ماه بعد از توقف شيمى درمانى موها شروع به رشد ميكنند. ديه نامناسب 
بعد از مدتى تغذيه نامئاسب بدن با كمبود ويتامين » بروتثين و آهن مواجه شده و هر كدام 

ازاين كمبودها ميتوانند باعث ريزش شديد مو شوندالبته اثر آنها ميتوانند موقت باشند و 

در صورتى كه كمبودها اصلاح شوند ريزش مو طبيعى ميشود. فاكتورهاى 
مواد شيميايى كه در رنكك كردن موها ء فر كردن » صاف كردن و دكلره استفاده 





ميشوند ميتوانئد باعث خشكك شدن و خورد شدن موها شده وريزش موقت ايجاد كنند در 
مواردى اين ريزش موها دائم شده و موهاى ريخته شده دوباره رشد نميكنند. عدم تعادل هورمونها 
به هم خوردن شرايط درونى و هورمونى بدن باعث ريزش موى شديد ميشود اين موارد 

شامل: ديابت كنترل نشده؛ بيمارى تيروئيد كليه . كبد. لوبوسء سندرم تخمدان بلى 

كيستيكك در اين شرايط تا درمان كامل بيمارى اصلى ريزش مو ادامه خواهد 





اشت.بنابراين يافتن علت اصلى ريزش مو مهمترين قدم در درمان آن ميباشد. طاسى آندرورٌ: 
مى باشد.همانكونه كه 


معمولترين علت ريزش مو در آقايان عامل بر قدرت آندروز: 








باشد دو فاكتورمهم هورمون آندروزن و زنتيكك نقش اصلى را در 
اين ريزش مو دارند .درخائمها هم اين 


ازنام آن مشخس 





نوع ريزش مو ايجاد ميشود ولى معمولا باعث 
نازكك شدن مو وريزش منتشر در سر ميشود. در آقايان بعد از بلوغ به دنبال آفزايش 
سطح هورمونهاى آندرورنى نازكك شدن موها و عقب رفتن موهاى ناحيه بيشاتى 


شروع ميشود. 








ش سلولهاى قرمز حامل اكسيزن در خون و بهبود 





يترويوئتين (50): تزريق مواد 
اكسيزن راحمل كنندء و انتقال خون اسث كه همه آنها 






شايع ترين نوع دوبينكك 





إبى متصنوعى كه مى تو 
بر اساس فهرست مواد و روشهاى ممنوع سازمان جهانى ضددوبينكك (810/8 /الا) 
ممنوع شدهائد. 

00 به طور طبيعى در بدن توليد مىشود. اين هورمون بوسيله كليهها توليد مى شود و 


باعث مى شود كه مغز استخوان براى توليد سلولهاى قرمز تحريكث شود. سلولهاى 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 1١77‏ از ونلإ دنال 


قرمز عون اكسيزن را در خبوث -عمل و ثقل هى كتنله بنابراين هر افزايشى در مار اين 
سلولها ميزان اكسيزنى كه خون مى تواند به عضلات بدن حمل كند؛ تشديد مى كند. نتيجه 
نهابى استقامت بيشتر فرد خواهد بود. 

بينكك خونى با افزايش فراهم آورى اكسيزن به عضلات در حال فعاليت» خستكى را 

بن كار حداكثر نيروبى را كه عضلات توليد مى كنند؛ اف 








كاهش مىدهد. 





نخواهد دا 
بلكه به عضلات اجازه خواهد داد كه براى مدت درازترى كار بيشترى انجام دهند. 
هنكامى كه اريتروبوئيتين به دلايل مشروع بزشكى مورد استفاده قرار مى كيرد به 
درمان كمخونى ناشى از سرطان يا بيمارى كليوى كمكك مى 


در روش دوبينكك با انتفال خونء خون فرد را مىكشند و آن را براى جند ماه ذخيره 








مى كنند تا زمانى كه بدن اين خون را جايكزين كند. بعد بيش از مسابقات» ورزشكار 


دوباره خون ذخيرهشده را به خود تزريق مىكند. نتيجه كار مشابه تز 





اسث- افزايش سلولهاى قرمز خون. 

08ا8/الا مى كويد با به كاركيرى روش شناسايى اريتروبوثيتين در سال 37977 
ع 
اين افزايش قدرت با دوبينكك خونى ممكن است به معناى تفاوت ميان مدال طلا و نقره 
باشده يا شكستن يا نشكستن يكك ركورد جهانى باشد. 


ورزشهايى كه بيش از همه در معرض دوبينكك خونى هستند دوهاى استقامت از 797 








به تزريق خون براى انجام دوبينكك افزايش يافته است. 


متر به بالاءشناى در مسافات طولانى» دوجرخه سوارى. و نيز شايد قايقرانى يا سهكانه 


باشند. 





دوبينكك خونى خطرات خودش را هم به همراه دارد. ممكن است مصرف اريتروبو: 
خونى باعث شود كه خون خيلى غليظ شود, و تلمبه كردن به سراسر بدن 


براى قلب بسيار سخت شود يا اينكه فرد دجار لختهشدن خون يا سكته مغزى شود 





يا دوببا 


ورزش بعد از خوردن غذاى جرب 


فوايد ورزش بعد از خوردن غذاى جرب جيست؟ 





شايد با خوردن غذاى جرب احساس رضايتمندانه اى از وضعيت تغذيه خود نداشته 
باشيد؛ اما دو ساعتى صبر كرده و سيس كمى ورزش كنيد. به اين ترتيب آسيب ناشى 
از جربى بر عروق را خنثى مى كنيد. منظور از ورزش اين نيست كه حركات 

زيمناستيكى انجام دهده بلكه 


اده روى نيز مناسب اسثت. 





خوردن فقط يكك نكه كيكك هويج داراى جربى اشباع و نوشيدن شير بستنى از توانايى بدن 
براى حفاظت از خود در برابر بيمارى قلبى مى كاهد. جربى موجود در اين مواد توانايى 
كلسترول خوب خون يا اج.دى.ال را براى انجام وظيفه اش كه حفاظت از ديواره داخلى 
عروق از مواد التهابى موثر در تشكيل يلاك استه تقليل مى دهد. يس از خوردن يكك 


غذاى جرب؛ عروق قابليت خود را براى اتساع در ياسخ به افزايش جريان خون ال 





دست مى دهند. اين اثر جهار تا شش ساعت يس از مصرف غذا به اوج خود مى رسد و 


عروق به ركك هاى خونى يكك بيمار قلبى شباهت بيدا مى 





اين مدت زمانى يس از خوردن غذاى جرب, محيط را براى ناسالم شدن عروق آماده مى 





و زمانى كه عروق وضعيت سالمى نداشته باشند منجر به بيمارى قلبى؛ مقاومت به 


انسولين و ديككر مشكلات مى شوند. ورزش كردن بس از مصرف اين نوع غذاهاء 





وضعيت را تغبير مى دهد و در واقع با آن غذاى برجرب مقابله مى كند, البته اين بدان 
معنى نيست كه مردم به بهانه ورزش غذاى جرب مصرف كنندء اما متاسفانه برخى اين 
كار را مى كتند و لذا بايد به طريقى از اثرات مضر آن بكاهند. 


احياى قلبى - ريوى 


احياى قلبى - ريوى (0518)) در ورزشكاران را توضيح دهيد. 





ايست قلبى و يا تنفسى در ميان ورزشكاران بسيار شايع مى باشد ,در ورزشهايى 

همجون شنا,اسكى روى أب (احتمال غرق شدن نوآموز يا ورزشكار وجود دارد كه 

غرق شدكى خود يكى از عوامل توقف سيستم قلبى تنفسى مى باشد) و يا در ورزشهاى بر برخورد مانند فوتبال و بسكتبال امكان 
ايست قلبى تنفسى (به دلاميلى مانند ضربه مستقيم به قلب و يا قرار كرفتن يكك جسم خخارجى مانند آدامس در مجراى تنفسى 
ورزشكاران و ... )وجود دارد يس آكاهى مربى,سربرست و يا بازيكنان ديكر به 





عمليات احيا كمكك زيادى به برقرارى مجدد تنفس و ضربان قلب ورزشكار مى كند. 
هنكاميكه ورزشكار دجار ايست قلبى و تنفسى ميشود مهمترين اقدام شما به عنوان 
مربى يا سربرستبتلاش براى برقرارى كردش خون و تنفس مصدوم است . 

سه دستكاه عصبى,قلبى, تنفسى در ارتباط نزديكك با يكديكر هستند و اختلال د 
از آنها ديكر دستكاهها را نيز با مشكل مواجه مى سازد .بنابراين براى جل وكيرى از 
ايست قلبى تنفسى بايد به سرعت وارد عمل شده و عملياتى موسوم به عمليات احيا يا 
068 را ان 


احياى قلبى ريوى به يكك سرى از اقداماتى كفته ميشود كه با استفاده از تنفس مصنوعى و ماسائ قلبى در فردى كه تنفس و يا 





يكى 





ام داد. تعريف احياى قلبى_ ريوى 


ضربان قلب ندارد باعث با زكردانيدن وى به 
ند كى مى ث 


انسانهاى زيادى را از مركك حتمى نجاث مى 





مانور حياتى مى تواند بدون احتياج به هيج وسيله اضافى نيز انجام كيرد و انجام صحيح و به موقع آن جان 


دهد. 
نكته : انجام به موقع و سريع 0818) در 5-8 دقيقه اول يس از ايست قلبى تنفسى از 

اهميت فوق العاده اى برخوردار است و اين مدت زمان را زمان طلايى( ©6110 1 ©9010) 
مى نامند.در مواردى مانند ايست قلبى:تنفسى, غرق شد ككى؛ خفكى؛ مصرف زياد مواد 
مخدر و مشروبات الكلى: احياى قلبى ريوى مى توائد فرد را به زندكلى بر كرداند. 

جهت شروع احياى قلبى ريوى ابتدا بايد مطمئن شويد كه فرد مورد نظر شما به احياى 
قلبى ريوى نياز دارد بدين منظور: 


-١‏ او را صدا زده و به آرامى تكان مى دهيد. 





1- براى بررسى تنفس از سه روش |561١‏ ( قرار دادن كوش در كثار دهان 
ورزشكار به منظور شنيدن صداى تنفس وى) أ©"] (قرار دادن دست و يا آينه در كنار 
دهان و بينى ورزشكار به منظور احساس كردن دماى تنفس) و 0016| (نككاه كردن به 
حركات قفسه سينه) استفاده ميشود. 

به دقت به جهره فرد و حركات قفسه سينه او بنكريد. (جهره كبود و لبهاى تيره رنكك و 
انكر نارسابى كردش خون و عدم اكسيزن رسانى مى باشد) 

8- نبض كاروتيد( اين نبض در ناحيه كردن و در شيار قدامى عضله 5010 , در كنار 








سيب انسان" غضروف تيروييد " مى باشد.) را به منظور بررسى وجود نبض (ضربان 
قلب )بروسى تعاييدد 

نكته:اكر ورزشكار مصدوم بيهوش بود سريع بايد راه هوابى وى را باز كرد زيرا عدم 
هوشيارى خود عاملى براى بازكشت زبان به سمت حلق و مسدود كردن راه هوايى مى 
باشد يس در اين حالت بايد ابتدا راه هوايى وى را باز كرد .(در مطالب ذيل كفته شده 
است). 

اكر متوجه شديد كه مصدوم تنفس و يا نبض ندارد اقدامات زير را انجام دهيد : 

-١‏ تماس با اورؤانس 1 انجام سريع +]02)! كر مى خواهيد احيا 'قلبى ريوى را 
انجام دهيد. هركز به بهانه تماس با اوررانس مصدوم را رها نكنيد. نبايد فرصت رااز 
دست بدهيد. شما هم مى توانيد با احياى قلبى ريوى زندكى اين فرد را نجات دهيد يس 
مراحل احياى ريوى را آغاز كنيد. 

در انجام 21) مرحل زير را بادقت بيش هى كيريم(©286): 

"لظ “باز كردن راه هوايى /31/لا ]ذل 





اولين قدم در احياى قلبى ريوى باز كردن راه هوايى فرد است. در فرد بيهوش تمامى 
ماهيجه ها شل شده اند كه عضلات زبان و كردن هم از اين قاعده مستثنى نيستند و 
د كه زبان به طرف حلق بر كردد و راه هوايى را مسدود كند. انجام مانور سر عقب _جانه بالا: 


مطابق شكل مقابل كف دست را روى بيشانى مصدوم كذاشته و سر او را به طرف 


احتمال دا 





بن كار دست ديكر را زير جانه او قرار داده و به سمت 





عقب بر كردانيد . همزمان با 
بالا فشار دهيدبه طوريكه دندانهاى فكك بالا و بايين در مقابل هم قرار كيرند. در صورت 
انجام صحيح اين مراحل شما موفق به باز كردن راه هوابى مصدوم خواهيد شد. 


مراقب باشيد كه دهان فرد را بيش از حد باز نشود جون در اين صورت ممكن است 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 1١/8‏ [ز و نل ننالز 


زبان به عقب بركردد و راء هواى را مسدود كند .همجنين نسوج نرم زير جانه را فشار 





ندهيد زيرا زبان راابه سمت حلق رانده و راه هوايى را ميبندد. ادن تنفس مصنوعى 8163111179 
يس از بازكردن راه هوايى بايد از وضعيت تنفس مصدوم أكاه باشيد. ابتدا قفسه سينه 

فرد را برهئه كثيد. 

سيس استفاده از سه روش 0016 ار|اع5]611,6ف| براى بررسى تنفس. 

اكر با استفاده از اين سه روش تنفس را حس نكرديد بايد تنفس مصنوعى را آغاز كنيد. 

حتى اكر نتوانستيد تشخيص دهيد كه فرد مذكور تنفس دارد يا نه نف نوعى را آغاز 





نيد. جون اكر فرد تنفس داشته باشد شما در هنكام تنة منوعى متوجه مى شويد. تكنيكك دادن : 
سر را به عقب متمايل كنيد به صورتيكه دهان كمى بازتر باشد (نحوه باز كردن راه 
هوايى در مطالب فوق ذكر كرديد.) 


١_تنفس‏ دهان به دهان: 








با انكشتان دستى كه روى بيشانى مصدوم است سوراخهاى بينى فرد رأ ببنديد. 

دهان خود را روى دهان مصدوم بككذاريد بطوريكه , لبهاى شما كاملا اطراف دهان او 

را بككيرد. 

با يكك بازدم عميق, هوا را وارد دهان فرد مصدوم كنيد. 

همزمان از كوشه جشم خودبه قفسه سينه فرد نكا كنيد و ببينيد آيا هنكامى كه درون 
مجارى هوايى او مى دميد 

قفسه سينه بالا مى رود يا نه 

وقتى قفسه سينه فرد بالا مى آيد تنفس را قطع و دهان خود را از دهان فرد جدا كرده و 

بينى أو را آزاد يكذاريد 

و خودتان براى تنفس بعدى نفس بكيريدهنكام تنفس موثر سينه و شكم مصدوم بالاو 

بايين مى آبيدء 

احياكر حس مى كن كه بادكنكى را بر ميكند 

و يس از دميدن حجم معينى؛ مقابل ورود هواى اضافه تر مقاومت احساس ميكند. 

به تدربج رنكك يوست فرد از زردى و كبودى به صورتى تغيبر مى يابد. ١‏ _تنفس دهان به بين 
در هنكاميكه دهان و فكك و, 








ار دجار آسيب شده است و يا به دليل آغ 





ان وى به سم يا استفراغ ث 
دهان وى به سم يا استفراغ شديد 


امكان تنفس دهان به دهان وجود ندارد و بايد از اين 





ه استفاده كنيم. 


ازوا بوشش عى ذهيم واين بار 





به اين صورت كه با دست خود كاملا دهان ورز. 
دهان را بر روى بينى وى قرار داده 

و بازدم خود را به او مى دهيم 

هنكاميكه قفسه سينه بالا آمد دهان خود را از بينى وى جدا كرده و دستمان را 





روى دهان وى بر مى داريم 


و خود را براى تنفس بعدى آماده مى كنيم. *_تنفس دهان به دهان و بيئى: 





معمولا از اين روش براى برقرارى تنفس كود كانى كه در ورزش دجار آسيب تنفسى 
شده اند 

استفاده ميشود(مانند كودكانى كه ضمن فعاليتهاى بدنى " شنا و زيمناستيكك "دجار آسيب 
ع حرئدة 

در اين روش بايد دهان و بينى كود كان را كاملا با دهان خود يوشش دهيم.و بازدم خود 
را به دهان و بينى آنها بدهيم )"“ماسارٌ قلبى 160101361017 

نكته:اكر مصدوم آهسته نفس مى كشا او ضعيف است يا به طور كلى تنفسة. 
دجار اشكال است ميتوانيد از تنفس مصنوعى كمكك بكيريد ولى اكر مصدوم نبضى 
عنوان نبايد به او ماساز قلبى دهيد زيرا ماسارٌ براى قلبى 
كه نامنظم و ضعيف مى زند ايست كامل را به همراه مى آورد. 

يس ازدادن يكك يا دو تنفس مصنوعى در صورتيكه فرد تنفس خود را بازنيابد بايد نبض 
فرد را كنترل كرد. طريقه كنترل كردن نبض: 


آنكه تنفس مصنوعى تمام شد كف دست را از روى بيشانى فرد بر نداريد و 





آهسته و ضعيف داست به 





ديس 
دو انلكشت دست ديكر را در وسط كردن 

بالاى ناى و حنجره روى برآمدكى جلوى كردن ( سيب آدم ) بكلذاريد. 

خود را به آرامى به سمت بايين و كنار آن قسمت بلغزانيد و سبس كمى 
فشار دهيد.به مدت ه ا ٠١‏ ثانيه اين كار 

را ادامه دهيد تامطمئن شويد كه نبض را حس ميكنيد يا نه؟ كنترل كردن نبض احتياج به 


مهارت و دقت خاصى دارد 











*- اكر فرد نبض داشت به تنفس مصنوعى با اندزه دوازده بار در دقيقه ادامه دهيد. 
#-اكر فرد نبض نداشت بايد بى درنكك ماساز قلبى را همراه با تنفس مصنوعى آغاز 
كنيد.زيرا فرد دجار ايست قلبى شده 

و احتمال داردصدمات جبران نابذيرى به مغز وى وارد شود. 

ل- براى دادن يكك ماسازٌ قلبى موثر علاوه بر اينكه بايد ماساز را با تكنيكك صحيح انجام 
داد لازم است كه وى را در 

وضعيت مناسبى بخوابانيد.بيمار را به يشت خوابانده , مطمئن شويد كه وى روى يكك 
سطح سخت قرار كرفته است. 


كنيد و فقط كافب 





اككر فرد در رختخواب يا هر سطح نرم ديككرى است و 
كه او را روى زمين بلغزانيد 
يا اينكه يكك تخته با هر شى صاف و سخت را از بين يشت او و ملحفه قراردهيد. 


8- كثار مصدوم زانو بزنيد. 





/- آخرين حد دنده هاى او را با دو انككشت دستى كه به بالاى فرد نزد. 
بيابيد.انككشتان خود را بسمت بالا بلغزانيد 

تا به يكك فرو رفتككى در محل اتصال دنده هاى دو طرف برسيد. 

يكك انككشت را در محل فرورفتكى بكنذاريد و انككشت ديكر را كنار آن قرار دهيد سيس 
تدسف ديك واد كنار آن :دو انكف قرا دعيد 

بعد ته دست دوم را روى دست اولى بككذاريد. 

8- موقعيت بدن خود را طورى تنظيم كنيد كه بازوها خم نشوند و بر بدن ورزشكار 
عمود باشند. 

و شانه ها در امتداد نقطه اتكا دستها باشند.به اندازه اى بر جناغ فرد فشار وارد كنيد كه 
؟ تا ه سانتى متر بابيين برود. 

4- يس از انجام ١0‏ عدد ماساز يشت سر هم (اين ١0‏ ماساز در مدت ١١‏ ثانيه خواهد 
بود) دو عدد تنفس مصنوعى به فرد بدهيد 

شما براى انجام اين دو تنفس 5 ثانيه فرصت داريد. 

اين سيكل بايد جهار بار در دقيقه تكرار شود براى اينكه بتوانيد نسبت 18:1 را در هر 
دوره رعايث كنيد بهتر است با هر ماسارٌ شماره آن را بلند بكوييد. 


-٠١‏ بعد از يكك دقيقه وضعيت مصدوم را ازريابى كثيد.اكر ضربان مداوم ركك كردن 





باز نكشته باشد دوباره احياى قلبى ريوى را 
با دو تنفس و ١8‏ ماساز قلبى از سر بككيريد. شما براى انجام اين دو تنفس و ١8‏ ماسا 


اذ ثانيه فرصت داريد. 





١-اين‏ كار را براى مدت " دقيقه ديكر ادامه دهيد. 


اكر در اين مدت تنفس منظم فرد بازككشت نيازى به تكرار احياى 
بايد مرتب تنفس و نبض فرد را جكك كنيد. 





ريوى نيست بلكه 





اكر تنفس منظم فرد برنكشت تنفس مصنوعى را با سرعت ١١‏ عدد در دقيقه شروع 
كنيد و همزمان نبض فرد را جكك كنيد . 

توجه داشته باشيد كه وقفه در انجام مراحل احياى 
اكر +81) موثر باشد نبض و تنفس به حالت عادى بر مى كردد,كبودى لبها و ناخنها از 


بين مى رود و به رنكك صورتى تبديل مى شود. 


از ف ثانيه نشود. علائم +001) موفق جيست 





منبع: موسسه طب ورزش بارس 
رك به رك شدن در ورزشكاران 


اقدامات اورزانسى در ركك به ركك شدن در ورزشكاران جيست؟ 
بيش زمينه 


از متداول ترين 1. 





ب هابى است كه همواره يكك ور 
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ركك شدن عضله و ياركى تاندون است . 
تعريف :جراحتى است كه در ناحيه رباط (رباط رشته محكمى اسث كه بيوند ذهنده 

استخوانها به يكديكر بوده و مفاصل را محكم در جاى خود نه ميدارد.ارخ فى دهد و 
معمولآ منجر به كشش يا باركى رباط مى 


اين اصطلاح بيشتر در مورد آسيب بافت هاى نرم مانند رباط ها +عضلات و تاندون ها 








به كار مى رود . اي نآسيبها وقتى رخ مىدهند كهدرائر حركات ناكهانىيا شديد اينبافتها 


شاز حد كشيدهشود و دجار باركى ناكامليا كامل شوند. علل ركك به ركك شدن 





.١‏ افتادن يا برث شدن 
؟. بيج خوردن مفاصل 


ضربه خور 





. هر عاملى كه باعث شود يكك مفصل از حالت عادى خود خارج شود. نواحى كه بيشتر در معرض اين آسيب هستند 
.١‏ مج دست در ورزشكارانى كه حركات برشى دارند و روى دست فرود مى آيند 

؟. شست دست در ورزشكاران ورزشهايى مانئد اسكى يا واليبال و بسكتبال 

*. قوزكك باء بازوء يا و زانو علائم 

.ورم 

كود 

*درد 

. عدم امكان تحرك و استفاده از مفصل صدمه ديده 

8. حساسيت به لمس 

معمولاً اقداماتى كه براى اين نوع آسيب ديدكى انجام مى شود همانند در رفتكى مى 
باشد. 

١.بى‏ حركت نكله داشتن مفصل آسيب ديده و استراحت دادن به آن 

؟.قرار دادن يخ بر روى ناحيه آسيب ديده حدود ؟ تا 8 بار در روز به مدت ٠١‏ دقيقه 


*.نكله داشتن محل آسيب ديده با باند 





#.قرار دادن اندام آسيب ديده(آرنجءزانوءمج دست و يا بازو)بر روى يكك بالش در 





استراحث. 
.استفاده از مسكن هايى مانند آسيرين يا بروفن براى تسكين دره 


منبع: موسسه طب ورؤش يارس 
مراقبت از نوزاد تازه متولد شده 


جكونه از نوزاد تازه متولد شده مراقبت 
بوسته ريزى بوست سر أكر جه منظره ابى ندارد اختلالى شايع و بى خطر است. 
ممكن است كودك شما مختصرى بوسته خشكك شبيه شوره سر داشته باشد و يا ممكن 








است در مواردى اين بوسته ريزى شديد بوده و يوسته ها كاملا ضخيم؛ جرب و زرد 

رنكك باشند و يا حالت كبره داشته باشند. 

اين اختلال ممكن است بين دو هفتكى تا سه ماهكى ديده شود و معمولا بعد از جندين ماه 
خود بخود برطرف مى كردد و به نظر مى رسد كه بعداز 7 تا 7 ماهكى ديده نمى شود. 


علت ايجاد اين يوسته ها آنست كه غدد سباسه موجود در يوست سر 





بيش از حد جريى 


ترشح مى كنند و اين جربى ها تبديل به بوسته هابى خشكك مى شوند و مى ريزند. 





ى از كارشتاسان معتقدند كه ترشح بيش از حد هورمون ها در مادر و رسيدن آآن 
جنين هنكام تولد موجب فعال شدن بيش از حد غدد سباسه مى شود. وقتى يس از جند 
ماه سطح هورمون ها در بدن كودك بايين مى آيدء اين اختلال نيز از 
براى برداشتن يوسته ها بهتزين رله آنست كه دوبار در هفته روغن هاى منخصوض 
كودكك يا روغن هاى كياهى مانند روغن زيتون را روى سر كودكك بماليد و 77 دقيقه 








بن مى رود. 


صبر كنيد سس موهاى او را شانه كنيد تا بوسته ها بريزند. سيس سر او را با يكك 





إبيد. 





شاميو ملايم مخصوص يجه ب 





بعضى از بزشكان توصيه مى كتند كه شامبو رابه مدت 77 دقيقه روى سر كودكك 
نكلهداريد (و يا تا وقتى كه بجه مى تواند تحمل كند) و سيس سر او را با يكك يارجه يا 
حوله نرم ماساز دهيد. 

از بين مى رود ولى اكر اين حالت تا 
ادامه يافت و يا شدت بيدا كرد و به ساير قسمت هاى بدن انتشار يافت» با يكك متخصص 

اطفال مشورت كنيد. ممكن است يزشكك يكك شاميوى دارويى تجويز كند. كوتاه كردن ناخن ها 
ناخن هاى كودكك نرم تر و تا شونده تراز ناخن هاى شماست ولى اشتباه نكنيد؛ كودكان 

ناخن هاى تيزى دارند. اكر ناخن هاى كودكك را به موقع نكليريد ممكن است هنكام دست 
اولين 





اين اختلال رفته رفته بطور ود بخود | 





و با زدن صورت شما يا خودش را ؤخمى كند. شايد لازم باشد اين كار را 





روزهاى بازكشت به خانه انجام دهيد. 

ناخن هاى دست نوزاد خيلى بسرعت رشد مى كنند و ممككن است لازم باشد جند بار در 
هفته ناخن هاى او را كوتاه كنيد. سرعت رشد ناخن هاى يا از ناخن هاى دست كمتر 
است. 

آسان ترين راه كوتاه كردن ناخن هاى دست كودكك با استفاده از قبجى مخصوص 
كودكان است. نوكك اين قيجى هاى ناخنكير كرد است و تيز نبودن آن كمكك مى كند نا در 





صورت تكان خوردن به كودك 1, 
مى توانيد از ناخن كير مخصوص كودكك نيز استفاده كنيد؛ در اينصورت بايد خيلى دقت 
كنيد كه بوست يا حتى كوشت نوكك انكلشت كودك بطور اتفاقى در آن كير نكند. بهتر 
است همراه يكك نفر ديككر نسبت به انجام اين كار اقدام كنيد. 

يكى از شما دو نفر كودكك را نكله مى دارد و يا مانع حركت زياد او مى شود و نفر ديكر 
ناخن ها را كوتاه مى كند. يكك روش ديكر اين است كه هنكام شير خوردن و يا موقعى 
كه كودكك در خواب است نسيت به ج 
جيدن ناخن, نوكك انكلشت كودكك را از لبه ناخن دور كنيد تادر ناخن كير يا قيجى كير 
نكند و در عين حال دست او را محكم نكله داريد. مراقبت از محل قطع شدن بند ناف 
بند ناف نوزاد بعد از تولد از نزديكى بدن بسته شده و بطور بدون دردى بريده مى شود. 


محل بريد كى بايد تا آنجا كه ممكن است تميز و خشكك نككه داشته شود. معمولا مدت يكك 


ب ترسد. 





ن ناخن هايش اقدام كنيد زيرا آرامتر است. هنكام 





نته تا 77 روز طول مى كشد تا بند ناف خشكك شود و بيفتد. ترميم محل افتادن بند ناف 
ممكن است جند روز بطول انجامد. موقع افتادن بند ناف ممكن است بوشكك كمى خونى 
شوده اين امر طبيعى است. 


يوشكك را زير بند ناف ببنديد نا جريان هوا براى خشكك كردن آن كافى باشد و ادرار با 





آن تماس نداشته باشد. مادام كه بند ناف نيفتاده است از حمام وان استفاده نكنيد. 


درهواى كرم بهتر آنست كه تنها يكك بوشكك و يكك تى شرت آزاد به نوزاد بيوشانيد تا هوا 





جريان كافى داشته باشد و + شدن بند ناف تسريع شود. تا وقتيكه بند ناف نيفتاده 
است از يوشاندن زير بوشهاى سرهمى ببرهيزيد. 
براى مراقبت درمتزل دست اند ركاران امور بهداشتى همواره توصيه مى كتند كه قاعده 


بند ناف را با يكك سواب ينبه اى (مانند كوش ياكك كن) يا يكك تكه كاز آغشته به الكل 





روزى يكك يا دو بار تميز كنيد. بسيارى از بزشكان به اين روش عقيده دارند ولى 


ند كه بهتر است بدون هيج اقدامى صبر كنيم تا بند ناف بخودى 





اكر شما نمى دانيد كه جه كنيد بهتر است با بزشكك كودكك خود صحبت كنيد. (اين سوال 





خوبى است كه مى توانيد آن را در ويزيت اول ببرسيد). علائم عفونت اككر جه نادرند عبارتند از: 
تورم يا قرمزى؛ جمع شدن جركك در قاعده بند ناف و تب. بنابراين اكر ناف كودكك قرمز 

و ملتهب شد يا شروع به آب دادن كرد با يزشك وى تماس بكيريد. تكامل سيستم بينابى كودكك: 
سيستم بينابى در بدو تولد يكك سيستم تكامل نيافته است و تكامل آن در طول سال اول 

زندكى رخ مى دهد. از اين روء توجه والدين و بزشكان به مشكلات احتمالى در طول 

سال اول نقشى بسيار تعيين كننده در تكامل بينابى كودكك و جل وكيرى از مشكلات ناشى 

از اختلال در بينابى نظير مشكلات ياد كيرى خواهد داشت. سه ماه اول 

نوزادان معمولا قبل از هر 
باشند (هفته 77 تا 77 حاملكى) بايد بتوانند تغييرات صورت مادر نظير خندى خم ...نه 


يز" حركت*را نند. نوزادان موقع بدنيا آمده 
حركت“ را مى بينند. نوزادانى كه به موقع بدنيا آمد. 





رادر هفته اول بعد از تولد ببينند. در اين زمان دركك رنكك هنوز كاملا تكامل نيافته و 





دركك عمق نيز در طول سال اول به موازات هماهنكك شدن حركت جشم ها ايجاد مى 


شود. 
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هماهنكى عضلات جشم در نوزادان تازه متولد شده و شيرخواران بسيار ناقص است. 


جشم نوزادان اغلب به بيرون يا داخل منحرف شده و حركت جشم ها با هم هماهنكك 








بن وضعيت استرابيسم يا انحراف جشم خوانده مى شود. اكر استرابيسم تا 7 يا 

”ماهككى خودبخود بر طرف نشود بهتر است نوزاد توسط يكك جشم يزشكك معاينه شود. اولين علائم مشكلات جشم و بينايى 
در بعضى موارد لازم است نوزاد قبل از 7-7 ماهككى مورد معاينه قرار كيرد. اين 

موارد عبارتند از: انحراف شديد جشم هاء عدم حركت جشم قبل از 7 ماهكى» انحراف 

هر دو جشم به داخل؛ ثابت ماندن يكك جشم در زمان حركت جشم ديكر و يا تفاوت فاحش 


بين حركات دو جشم. 





زودرس استرابيسم بسيار مهم است زا جشم يا آمبليوبى حاصل 

استرابيسم درمان نشده است. اكر يكك جشم كودكك نتواند بر اثر استرابيسم خوب ببيند 
هماهنكى جشم ها بر هم مى خورد. همجنين اكر مغز تصويرى از يكى از جشم ها 

دريافت نكند در طول زمان علائم ارسالى از جشم مبتلا را ناديده مى كيرد و نهايتاً فرد 
دجار تنبلى جشم و متعاقب آن كاهش شديد ديد مى شود. مشكلات بينابى در نوزادان نارس 
تكامل بينابى در نوزادان نارس كمى بيشتر از نوزادانى كه به موقع بدنيا آمده باشند 

طول مى كشد. احتمال ايجاد استرابيسم و آمبليوبى در نوزادانى كه قبل از هفته 77 

حاملكى بدنيا آمده باشند»/ 79 





بيشتر است. هر جه نوزاد زودتر از زمان طبيعى بدنيا 
بيايد اين احتمال افزايش مى يابد. 

نوزاد بايد كاملا به نور روشن (مثلا لامب) و يا آويز هايى كه معمولا بالاى سر 

نوزادان آويزان مى كنند توجه كند. اكر در 7 ماهككى جسم را جلو جشم نوزاد بكتيريد و 
آن رااز يكك سمت آهسته به سمث ديككر ببريد و نوزاد قادر به دنبال كردن آن با جشم 
نباشد بهتر است مورد معاينه قرار كيرد. البته در بعضى موارد تكامل بينايى ديرتر رخ 

مى دهد كه به آن تأخير در تكامل بيئابى مى كويند. حركات نامنظم جشم 

اختلالى بنام نيستاكموس ممكن است در نوزادى رخ دهد. در اين اختلال جشم ها 
حركاتى به جب و راست؛ حركات دورانى و يا حركات نامنظمى دارند. علت اين اختلال 
ممكن است ضعف بيئابى» وجود نقص در مسير عصبى از جشم به مغز و يا 
(كمبود رنكدانه ها) باشد. نيستاكموس ممكن است ارثى هم باشد. نوزادانى كه 
نيستاكموس دارند ممكن است ديد طبيعى و يا ضعيف داشته باشند. اكر نيستاكموس تا 
بعد از 7 ماهكى باقى بماند نوزاد بايد مورد معايئه قرار كيرد. 

در مجموع بايد كفت كه 7 تا 7 ماه اول زندكى زمان بسيار مهمى از نظر تكامل بينايى 








است و توجه والدين و مراجعه به موقع به جشم بزشكك نقش تعيين كننده اى در بينايى 
كودكك خواهد داشت 2. تا 2 ماهكى 

دراين سن نوزاد بايد دستش را به طرف اسباب بازى كه جلوى او مى كيريد دراز كند 
ويا دستش را به آن بزئد. در ابتدا ممكن است دست نوزاد بطور اتفاقى به جسمى كه 
جلويش كرفته ايد بنغورد ولى دز طول زمان با وشد بيناهى» دركك عمق و درك بيشتو 
كار ارادى تر مى شود. 

از 7 تا 7 ماهككى نوزاد شروع به غلت زدن و احتمالا جهار دست و يا راه رفتن مى 

كند. در اين مرحله مى توانيد يكك اسباب بازى را طورى جلو كودك قرار دهيد كه مجبور 
باشد براى رسيدن به آن غلت بزند ويا كمى از جاى خود جلوتر بيايد. اين كار به تقويت 
ابى نوزاد كمكك مى كند. 

بين 7 تا 77 ماهككى نوزاد شما ممكن است جهار دست و يا حركت كند و يا راه برود. 











سعى كنيد به جاى راه افتادن زودترء كودكك خود را به حركت جهار دست و يا تشويق 
كنيد زيرا باعث ايجاد هماهنكى ميان حركات دست و جشم مى شود. در اين سنين بويزه 
وقتى كودك روى مبل يا تخث و يا نزديكك يله اسث بايد بسيار مواظب وى بود زيرا ديد 
-كودكك در اين مرحله هنوز فاقد دركك عمق كافى است و در نتيجه يستى و بلندى ها را 
بخوبى دركك نمى كند. به عبارت ديكر كودك در اين سن متوجه نيست كه لبه تخت در 


جايى نمام مى شود و زمين يابين تر از آن قرار كرفته است بنابراين احتمال سقوط 








كودكك از تخت و يله وجود دا 
بيشكيرى از خفكى در كودكان 


آسيبهايى كه باعث خفككى كودكان مى شوند» جيست؟ 

بيشكيرى از خفكى در كودكان 

برخلاف تصورء آسيبهابى كه باعث خفككى كود كان مى شوند خيلى ساده اتفاق مى افتد 
و عواملى كه به خفكى منجر مى شوند به وفور در محيط زندكى كود كان وجود دارند و 
در زمانى كه كودك با جنين عواملى تنها بماند ‏ از روى كنجكاوى و بى تجربككى خود 
را در معرض خطر قرار مى دهد . بنابراين بزركترها به ويزه والدين واجب است كه 
راههاى بيشكيرى از خفكى را شناخته و كودكان را از تهدي د كنئده هاى مربوط دور 
تكهدارند . 

خفكى مهمترين و فورى ترين عامل تهديدكتنده سلامت انسان است كه اكر در ظرف 
جند دقيقه عامل خفككى از بين نرود ؛ فرد مى ميرد و آن زمانى است كه بنا به عللى ( 
مثل بسته شدن راههاى تنفسى , داروها و بيمارى هاى فلج كننده مراكز تنفسى » قرار 
كرفتن در محيطى با كازهاى سمى و ) ... اكسيزن كافى به بدن انسان نرسد و مراكز 
حياتى مهم واقع در مغز از اكسيزن محروم بمانند و به اين ترتيب علائم خفكى از قبيل 
تنككى نفس كبودى لبها و نوكك انككشتان , كندى و نامنظمى نبض و از دست دادن حواس 
ظاهر مى شود . ييشكيرى : 

هر كونه طناب ( طناب بازى . بند يردها و ) ... و حتى كمربند لياس را از دسترس 
كودكان دور نكله داريد. مواردى مشاهده شده است كه كودكان ضمن بازى كردن با 








طناب و ييجاندن آن به دور كردن موجبات خفككى خود و يا هم بازى خود را قراهم كرده 
اند. 

ياكتهاى بلاستيكى بزركك را در دسترس كودكان قرار ندهيد . كود كان مى تواتند با فرو 
بردن ياكت در سر ( و كيركردن آن در دور كردن ) كه در بعضى مواقع . قادر به 
بيرون آوردن آن نمى باشند » زمينه خفككى را فراهم ساخته و با اين كار باعث خفكى 
كامل يا اختلالات مغزى خود شوند ( به علت نرسيدن اكسيزن به سلولهاى مغزى ) 

از خواباندن كودك در بالشهاى خيلى نرم ( مثل بالش هاى تهيه شده از بر ) و بزركك 
اجتناب كنيد. بالشهاى تهيه شده از بر در بعضى از كودكان موجب حساسيتهاى تنفس 
مى شوند . كي ركردن راههاى تنفسى كودك در لاى بالش ممكن است موجب خفككى يا 
مشكل تنفسى براى كودكك شود . 

قنداق فرنكى نوزاد نبايد آنقدر بزركك باشد كه نوزاد بتواند سر خود را در آن فرو كند + 
در اينصورت , مى توان يكك حوله تا كرده و در انتهاى آن جاد داد تا از بروز حادثه 

جل وكيرى شود 

از بندهاى خيلى بلند براى يستانكك كودك استفاده نشود بهتر است بند آن كوتاه باشد . 
ممكن است بندهاى خيلى بلند با بيج خوردن در دور كردن كودك . موجب خفكى وى 
شوند 

بيشنهاد مى شود يستانكك فقط در مواقع ضرورى با رعايت موازين بهداشتى زيرنظر 
والدين در اختيار كودكك قرار كيرد . 

در زمان شيرخوردن كودك با شيشه ( شيرخشكك ) او را تنها نكلذاريد . 

تكيه دادن شيشه شيركودكك بر بالش يا هر وسيله ديككر و رهاكردن او به حال خود» 
مى تواند باعث خفكلى شود ؛ زيرا يكك عطسه يا سرفه يا ... مى تواند در جنين حالتى 
موجب اختلال در عمل بلع و تنفس كودك شده و براى او خطرناكك باشد . 
بوشاندن لباسهاى كشى و يا بنددار به كودكك كه ممكن است به كالسكه يا جاهاى د. 
كي ركند و باعث خفكى شود ؛ خطرناكك است . 

مراقب باشيد كه كودكان از مدادهاى كوتاه ( كمتر از 77 سانتى متر ) استفاده نكئند . 
برخى از كود كان عادت دارند كه مداد را هنكام نوشتن به دهان كذاشته و آن را بمكند كه 
با اين عمل نادرست ممكن است موجب خفكى خود شوند , در ضمن خطر جنين كارى 
را به آنان تفهيم نماييد. 

مادران شيرده بايد در زمان خواب آلودكى از شيردادن به كودكك خوددارى كنند . ممكن 


ده در هنكام شيردادن كودكك به خواب رود و در اين وضعيت قرار 
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كرفتن يستان مادر در ورودى راههاى تنفسى كودك موجب مسدود شدن راههاى تنفسى 
و خفكى وى شود . 
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از غذا دادن به 





در حالت درازكش خوددارى كنيد . احتمال ليزخوردن غذا و 
كي ركردن آن در كلو در حالت درازكش 
از قرار دادن اشياء كوجكك مثل سكه , دكمه در دسترس كودكك خوددارى كنيد . برخى 
از كودكان عادت دارند كه جنين 
بازى » خطر خفككى را براى خود فراهم مى 
در هنكام غذاخوردن » كودكان را تنها نككذاريد . ممكن است به دلايل مختلف غذا در 
كلوى كودكث كير كند و به كمكك احتياج داشته باشد . 





اشيايى را در دهان بككذارند و با اين كار بويزه در حال 











استفاده كودكان از شكلاتهاى مكيدنى سفت و آجيل با بوست بسيار خطرناكك است . 

توصيه مى شود ( ابتدا شكلات ها را خرد و آجيل را مغزكرده و سيس به كودكك بدهيد . 

(2 

به بجه ها تفهيم نماييد كه استفاده از آدامس . شكلات ( يا هر نوع ماده غذابى ) در 

هنكام بازى بسيار خطرناك است . هنكام بازى به علت دم و بازدم هاى قوى و حركت 

سر به سمتهاى مختلف ( فاصله كرفتن جانه از سيئه ) » احتمال حركت مواد غذايى به 

طرف حلق به صورت غيرارادى زياد بوده و ممكن است موجب خفكى شود . 

از خنداندن بجه ها در حين خوردن و آشاميدن بيرهيزيد 

صحبت كردن » كريه كردن , خنديدن , سرفه و ... عواملى هستند كه در حين 

غذاخوردن ؛ ممكن است زمينه ساز كي ركردن غذا در حلق و خفكى كودكك شوند . كمكك هاى فورى : 
اكر شيثى راه تنفسى كودكك را بسته باشدء بايد فورى آن را با 
اكر شيئى در كلو كير كرده است ؛ باهاى كودكك را كرفته و كودكث را به شكل آويزان 
نكه داريد . بادست ديكر ضربه هايى آرام بين دو كتف كودكك وارد كنيد » و يا كودكك 





ت درآوريد. 


رااز شكم روى استخوان ران خود قرار دهيد ؛ به نحوى كه سر و باهاى كودكك آويزان 
باشد و به همان ترتيب ضربه هابى آرام بين دوكتف وارد كنيد . 
اكر باز هم موفق به نجات كودكك نشديد ؛ يكك ضربه محكم بين ناف و نوكك جناغ سينه 
كودكك وارد كنيد تا شى ء از كلوى كودكك به بيرون يرث شود . 





اكر تنفس كودكك قطع شدهء به او تنفس دهان به دهان بدهيد . 


شرع وعدرسه 





مراقبت هاى لازم براى كود كان دجار صرع در مدرسه جيست 
صرع و مدرسه 

مى دانيم مدرسه در زندكى بجه ها نقش حساس و مهمى دارد و اين عجيب نيست كه 
خانواده هاى داراى فرزند مبتلا به صرع راجع به آن سئوالات فراوان داشته باشئد . 


همجنين اولياى مدرسه كه در زمان عدم حضور والدين مسئوليت اين بجه ها را بعهده 





دارئد . 
هر كس با فرزند شما سروكار دارد ‏ از رانئده سرويس كرفته تا معلم و ناظم مدرسه 

مى بايستى اطلاعاتى راجع به مشكل فرزند شما داشته باشد . 

سئوال اين است يا مدرسه بايد راجع به صرع دانش آموز مبتلا اطلاع داشته باشد ؟ 

اكر به سلامت فرزند خود اهميت مى دهيم حتماً بإيستى اطلاعات درستى را به اولياى 
مدرسه بدهيم 

بى توجهى به اين موضوع با عدم اهميت اولياى مدرسه به مشكل صرع دانش آموزان 
عبتللا مى توائد خطزساز باشد 

بديهى است اطلاعات درست و علمى اولياى مدرسه راجع به صرع در عكس العمل آنها 
در زمان حمله مى تواند كمكك مؤثرى باشد . جه در جهت درمان كمكهاى اوليه و جه د 


جهت تشخيص به موقع و جل وكيرى از عوارض بعدى . 
در اينجا ضمن تأكيد بر آموزشهاى اوليه اولياى مدرسه راجع به اختلال صرع توضيح 
مختصرى راجع به نحوه اطلاع رسانى والدين به مدرسه و كراش مشكلات فرزند مبتلا 


به صرع را ارائه مى دهيم 





اتا راسدوسية بابد زاجم بو افا 7 به 0 
جه نكاتى را مدرسه بايد راجع به دانش آموز مبتلا به صرع بدائد ؟ 


ابتدا مى بايستى سطح اطلاعات اولياى مدرسه را راجع به اين اختلال ارزيابى كرد . 
يه نكات اصلى را بطور كلى در 


مورد اختلال صرع توضيح و آموزش داد و سيس راجع به مشكل خاص دانش آموز 








اكر اطلاعات در سطح قابل قبول نيست بهتر است 


مبتلا خانواده بيمار مى بايستى اطلاعات ذيل را در اختيار مدرسه بككذارند يا به عبارتى 


مدرسه بايد اين اطلاعات را از والدين 





هر دانش آموز مبتلا به صرع بداند . 
صرع دانش آموز مبتلا جكونه است ؟ ( جكونككى حملات فرد مبتلا را بايد برسيد ) 


يا حمله صرع اين دانش آموز قبل از اينكه آغاز شود علائم خبردهنده و هشداردهنده 





؟ اكر دارد آن علائم جيست ؟ حمله تشنجى جه مدت طول مى كشد ؟ 

فرد مبتلا جه مدت زمان براى بركشت به حال عادى يس از حمله نياز دارد . به عبارتى 
جه مدت بعد از حمله بايد استراحت كند ؟ 

جه اقدامات كمكى اوليه هنكام حمله نياز دارد ؟ 

جند بار حمله در هفته يا ماه رخ مى دهد ؟ 

عوامل مستعد كننده يا ايجاد كننده اى كه احتمالاً موجب حمله مى شود در مورد دانش آمو 
مذكور كدامئد ؟ 





آيا دانش آموز مبتلاء داروبى مصرف مى كند ؟ يا در روز جند قرص بايد بخورد ؟ 
اطلاعات كافى راجع به جكونكى مصرف دارو در مدرسه را بايستى اولياى مدرسه 
بدانئك 

همجنين بهتر است عوارض داروهاى مصرفى را نيز به اولياى مدرسه هشدار داد و مى 
بايستى از جكونكى آن اطلاع داشته باشند . 

جه عكس العملى را والدين هنكام حمله از اولياى مدرسه انتظار دارند ؟ يا دانش آموز را 
به خانه بركردائند » به اورزانس انتقال دهند با يزشكك تماس بكبرند و يا صب ركنند تا 
به حال اوليه بركاشته و سيس به كار ود ادام دهد ؟ 

همجنين لازم است والدين اككر اطلاعاتى راجع به نحوه تحصيل فرزند خود دارئد و به 
توصيه يزشكك معالج محدوديتهايى را براى نوع درس و فعاليت فيزيكى بايستى انجام 
كيرد در اختيار مدرسه كذارند . در واقع هر كونه مراقبت و نظارتى كه توصيه شده 
است در اختيار اولياى مدرسه قرار دهند . 

اطلاعات لازم راجع به صرع را والدين يا اولياى مدرسه از كجا بدست آورند ؟ 


در تمام دنيا دادن اين اطلاعات بعهده انجمن صرع است . خوشبختانه در كشور ما نيز 





يس از تأسيس انجمن صرع مى توان اطلاعات لازم را از انجمن بطريق حضورى ١‏ 
مشاوره ؛ مكاتبه اى و يستى بدست آورد . بديهى است انجمن صرع ايران وظيفه دارد 
به برسشهاى شما ياسخ دهد و در يافتن آنها به شما كمكك نمايد . دارو و مدرسه 


اكر دانش آموزى مى بايست در بين روز دارو مصرف كند جه تصميمى مى كيريد ؟ 





مسئوليت مصرف دارو را بعهده خود دانش آموز بايد كذاشت و يا بعهده مدرسه يا 





والدين ؟ 
در مواردى دانش آموز از هر نظر توان بذيرش مسئوليت مصرف داروى خود را دارد 
كه دراين صورت بعهده خود اوست و كاه مدرسه مانند والدين اين مسئوليت را مى 
يذيرد و محلى براى نكهدارى داروها داشته و سروقت داروها را به دانش آموز مى دهد 
. اما در هر حال امكان فراموش شدن دوز مصرفى ميان روز وجود دارد و كاه ممكن 
است دانش آموز داروى خود را نخورد . بهترين راه در اين موارد مشاوره با يزشكك 
مربوطه است تا شايد داروها را طورى تنظيم نمايد كه نيازى به مصرف دارو در بين 
روز و در مدرسه نباشد ويا احياناً بتوان يس از بركشت از مدرسه دارو را مصرف 

تمود ‏ ورؤش دو ندرسة 

براى آنكه بخواهيم فرزند ما فعاليتهاى ورزشى را بخوبى و كامل انجام دهد مى بايستى 
به سه عامل اصلى توجه 


و در خانه اهميت دارد . 


عوامل براى همه فعاليتهاى دانش آموزان در مدرسه 





طبيعت و فرم نوع فعاليت ورزشى 

طبيعت و نوع صرع دانش آموز 

مراقبت در دسترس و امكانات موجود 

توجه به ميزان خطرات فعاليتهاى ورزشى و اينكه تا جه حد صرع فرزند شما مى تواند 
آن خطرات را افزيش دهد و همجنين توجه به ميزان و سطح مراقبت مى تواند اين 
خطرات را كاهش دهد . 
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اكر به موارد فوق توجه شود و به مورد اجرا كذاشته شود در واقع شما به حلا مسئله 
بطور علمى برداخته ايد 

مى توان موارد فوق را با معلم ورزش و والدين در ميان كذاشت و براى فعاليت مناسب 
ورزشى و ممكن تصميم كيرى نمود . 

براى مثال ممكن است شما تصميم بككيريد كه ورزش زيمناستيكك در ارتفاع بالا براى 
فرزند شما مناسب نيست اما همين ورزش در روى زهين و در يكك سطح و باحضور 
مراقيين مخصوص براى فرد مصروع اشكالى ندارد و يا مثا همه ورزشها بطور تنها 

و با مراقبت قابل اجرا مى باشند 


اما بايد به ياد داشته باشيدكه اكر فرزند شما تنها در جايى باشد كه عده أى مراقب او 





باشند احتمال صرع برايش بيشتر از زمانى است كه در كنار ديككر دانش آموزان و در 

جمع باشد . 

اين نكات را مى توان براى ديكر فعاليتهاى غيرورزشى نيز بكاربرد . صرع و ضعف تحصيلى 
علل متفاوتى براى ضعيف بودن درس يكك دانش آموز مصروع وجود دارد و همه آنها 
مربوط به مشكل صرع آنها نيست . براى اطمينان از علت افت تحصيلى فرزئد خود 

بايد بدقت به نكات بسيارى توجه كرد . 

اكر مطمئن هستيد كه صرع عامل افت تحصيلى فرزند شماست . بس نكات زير را 

بدقت بررسى و مورد مطالعه قرار دهيد ؛ 

تنفر از مدرسه بعلت رنج و مشكلى كه دانش آموز مصروع در بين بجه هاى ديكر 
آسناين عى لد 

اتصور خانواده و اولياى مدرسه از اينكه دانش 
تواند بيشرفت تحصيلى داشته باشد . 
حملات صرع متناوب و زياد از هرنوع ؛ بخصوص صرع نوع ابسنس كه اغلب 

تشخيص داده نمى شود يا توقف شناخت موقتى كه بعلت اختلال الكتريكى كذرا در مغز 


رخ مى دهد و فقط با 2.2.63 يا 8.0 ( نقشه بردارى مغز ) مشخص مى شود كه 





آموز مصروع بعلت حمله صرع نمى 


خوشبختانه نويستده در اين مورد تحقيقات مفصلى راجع به اختلالات نابيدا در كار مغز 
انجام مشكلات تحصيلى دانش 





است و از طريق نقشه بردارى مغز يسيارى 





آموزان تشخيص داده شده و درمان شده اند . 

آسيب به مغز حتى خيلى جزيى كه ممكن است فقط بخش مربوط به ياد كيرى را تحت 
قرار ذهد مائئد بش مربوط به خوائدد 

عوارض دارويى ضدصرع ( كه البتهت خيلى شيع نيست ) و بيشتر بصورت منكلى و 
كيجى ؛ كاهش حافظه و ضعف تمركز خود را نشان ميد هد . شما مى بايستى تمامى اين 
موارد را با اولياى مدرسه در ميان بكذاريد تا موردى كه بيشتر اهميت دارد ودر 

ضعف تحصيلى فرزند شما تأثير دارد بيايد. ممكن است بيشتر از يكى از موارد بالادر 
افت تحصيلى فرزند شما مطرح باشد اما خوشبختانه همه آنها قابل حل است و بخشى از 
اشكك مربوطه مى بايستى حل كنيد . 











آنها رابا مثورت تخصصى با 
صرع - رفع تكليف و تنبلى 
كاه بجه هاى مصروع از صرع خود بعنوان يكك بهانه 






ازيردرس خواندن سوء استفاده مى كنند . به بهانه صرع كا 
مى زنند تا بدليل انجام ندادن تكليف سرزنش نشده و تنبيه نشوند . مثا مواردى جون 
انجام ندادن تكاليف شب . عذ رآوردن براى تميزنكردن اتاق خود يا نشستن دست و 
صورت و غيره . بايد توجه داشت كه بجه مبتلا به صرع از اين نظر هيج فرقى با 

ديكر بجه ها ندارد و مى بايستى از او انتظار داشت كه وظايف خود را انجام دهد و 
عذرى نياوره 

اما با اينحال بعضى دروس هستندكه ممكن است موجب افزيش اضطراب دانش آموز 
شده و ترس از وقوع حمله را افزيش دهند . در اين موارد مى بايستى آموزش مقابله با 
استرس و يا برهيز از موارد استرس زا را به فرزند خود بياموزيد و سعى كنيد بجاى 
روحيه شكست در مقابل مشكلات و رنج به آنها راه تطابق را بياموزيد . صرع و امتحان 
معمولاً مورد خاصى بيش نمى آيد و دانش آموز دجار صرع مانند ديكر دانش آموزان 
قادر به كذراندن امتحانات خود مى باشد . در مواردى كه حمله صرع هنكام امتحان رخ 
دهد خوب قضيه فكر مى كند و قطعاً اولياى مدرسه اين مورد را در محاسبه نمره در 
نظر هى كيرئد . 

مواردى كه حملات صرع و كاملا تحت كتترل نمى باشد لاز است بزشك متخصص 
توضيحات لازم را در اختيار اولياى مدرسه كذاشته و در مورد وضعيت و شريط 

امتحان به آنها توضيح دهد . صرع و مدرسه استثنايى 

معمولاً اين موضوع مورد توجه خانواده هايى است كه دارى فرزند مبتلا به صرع 
اشديد و با كنترل ضعيف مى باشئد . 

تجربه ما اينست كه قاعدتاً نبايد مشكلى بيش آيد و اكثر فرزندان دجار صرع مى توانئد 
بخوبى در ميان ديكر دانش آموزان و در مدارس معمولى به تحصيل ببردازند . اما اكر 
ببرسيد جه مدرسه اى براى فرزئد شما بهتر است بايد بككوييم كه تحصيل در مدرسه 
عادى را توصيه مى كنيم . اما كاه بيش مى آيد كه فرزند دجار صرع نياز به آموزش 
بطور خاص دارد و در اين موارد با روانشناسان امور تربيتى نيز مى بايست مشورت 
نمود . در مواردى مى بينيم كه دانش آموز دجار صرع در مدرسه استثنايى موفق تر 
ابت و يهتر مدارج تحصياى وا على عى كبد 


ورزش و خلق و خو 
ورزش جكونه خلق و خو را بهتر مى كند؟ 


افرادى كه متظم تمرين مى كندده از نظر جسمى و روحى به تمرين متاد مى شوئد. اين 
حالت, اعتباد 





ناميده مى شوده زيرا نتايج آن ثمربخش است. جئين افرادى حالت 

طبيعى بالابى دارند» يعنى آرامترند؛ فشار عصبى كمترى را تحمل مى كنند و در مقابل 
فشار و ناراحتى زندكى روزمره كمتر آسيب مى بذيرند. آنها قادرند تمركز جدى ترى 
داشته باشند» در درس و كار بهتر عمل كثند و در شب عميق تر بخوابند. تجربه خود من 


انمونه اى براى تاثير موضوع بالاست. 





در ٠١‏ دقيقه اول» از خود سوال مى كنم جرا در حال زجر داده خويش هستم؟ بعد از 
دقيقه كم كم احساس رضايت به من دست مى دهد و اضطراب و فشار و ترس 
نايديد مى شود. 

ظرف 5٠‏ دقيقه تمام عقايد نادرست از ذهنم خارج مى شود. بعد از يكك ساعت حركت 
بى وقفه؛ به رضايت كامل مى رسم. 

برخى ها اين حالت را رسيدن به قله مافوق مى نامند. بعد از دويدن؛ انسان جديدى مى 
شوم كه در حالت روح بخشى كه از + تا ٠6‏ ساعت طول مى كشد نه خستكى مى 
كيران» شناككران» تنيس بازان و 


بسكتباليست ها نيز اين حالت مافوق را از تمرين تجربه مى كنئد. مطالعات باليئى فراوان 


شناسد و نه اضطراب. دوجرخه سوارات» 





نشان مى دهد كه تمرين خلق و خو را بهبود مى بخشد و باعث بهره مند شدن از احساس 
بهتر بودن مى شود. 
هربرت دو مديسء استاد باتجربه تربيت بدنى كشي د كى عضلانى را در برخى موارد 


بعد از اين كه نيمى را به تمرين درآورده بود و نيمى ديكر را داروهاى آرامبخش داده 





رى مانئد 18 دقيا 





بوده؛ مورد آزمايش قرار داد. او دريافت تمرين ناج 


از آرام كننده سبب تمدد اعصاب مى شود. دكتر ويليام بى موركان استاد روان 





دريافت تمرين خواب را كاهش مى دهد. 





تام كورتن استاد تربيت بدنى؛ برسشنامه هايى را براى 18٠١‏ ور 
بودند از هنكام آغاز تمرين انرؤى بيشتر و فشار عصبى كمتر داشته اثده فرستاد. 
دانشمندان دقيقا قادر به توضيح اين مساله نيستند كه جرا يا جكونه تمرين كار بالاارا 


انجام مى دهد. برخى محققان فكر مى كنند علت اين حالت سطوح افزايش يافته 





نورآدرثالين در مغز است. 

نورآدرنالين هورمونى است كه براى انتقال بيامهاى مغز در امتداد اعصاب معين در بدن 
ضرورى است. 

افرادى كه شاد به نظر مى رسند سطوح بالابى از نورآدرنالين در دستكاء كردش خون 
دارند. در حالى كه افراد افسرده سطوح يايبنى از اين ماده را دارند. اين اختلاف هيج جا 
همجون وجود يكك بيمارى روانى كه در آن حالت بيمار بين شادى و افسرد كى در نوسان 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ذا انا از و نل دنار 


است, به روشنى نمايش داده نشده است. در طول حالت شادى سطح نورآدرنالين 


بالا مى رود و در حالت افسردكى اين سطوح بسرعت بايين مى آيد. 





دندان عقل 

جرا دندان عقل را بايد كشيد؟ 

بزشكان مى كويئد بهترين سن براى جراحى دندان عقل زير سن ٠١‏ سالككى استه جرا 
كه عوارض و درد كمترى دارد. دندان عقل به سومين دندان آسياب بزركك اطلاق 
مىشود. اين دندان كمى ديرتر از دندانهاى ديكر رشد مى كند و در سنين 17 تا 11 
سالكى مى رويد. با رشد انسان و كوجكك شدن فككه فضا براى رشد دندان عقل محدود 





شده و در نتيجه دندان عقل خود را به شكل نهفته و نيمه نهفته نشان مىدهد. 
تحقيقات انجام شده در زمينه دندانهاى عقل نشان مىدهد كه اين دندانها در بسيارى از 
موارد. مشكل ساز بوده و به جراحى ختم شدهاند. دندانهاى عقل بعد از بوسيد كى؛ موجب 


بوسيدكى دندانهاى مجاور و عفونت در اطراف مىشود و كاهى نيز با بسترى شدن در 





بيمارستان و جراحى همراه / 
از طرفى دندان عقل با توجه به اينكه در آخرين رديف دندانها رشد مى كند و جاى كمى 
براى رشد آن وجود دارد؛ به دندانهاى مجاور فشار آورده و سبب كج قرار كرفتن 

دندانها باعث بروز دردهايى در ناحيه مفصل فكك. 





كوش» جشم و سر مى شود و براى مقابله با بيدايش جنين دردهايى؛ بهتر است كه 
دندانهاى عقل توسط يزشك متخصص كشيده شود. 

درآوردن دندانهاى عقل در سنين سالمندى ممكن است اين مشكلات را به همراه داشته 
باشدة 

با افزايش سن ريشهها قطورتر شده و ممككن است كشيدن دندان را سختتر كندء التيام 
ضعيفتر بعد از كشيدن دندان؛ يوسي دكى دندانهاى مجاور؛ احتمال فكك جوش شدن 
دندان؛ احتمال شكسته شدن استخوان در افراد بير در حين جراحى و د رآوردن دندان» 
كاهش تحمل بيمار به دليل شرايط سنى و درمانهاى بزشكى از قبيل مصرف داروهاى 
قلبى» ريوى و ... 

توجه كنيد كه اكر اين دندان تصميم به رويش و قرار كرفتن در محيط دهان را داشته 
بنكه شما تولد ٠١‏ سالككى را 








باشد» بيش از .يدء سر و كلداش در دهائتان بيدا 





مىشود. بنابراين اكر تا اين سن خبرى از دندان عقلتان نشده استء بايد به فكر جراحى 

آن و خارج كردنش باشيد. 

اكثر سن شما ال *٠‏ سالكى كذشته است و هيج مشكلى با دندان عقل تان نداريده بهتر 
است ديككر به فكر حارج كردن آن نباشيد» جون بعيد به نظر مىرسد بعد از اين نيز 

دجار بيمارىهاى لثه. بوسيدكى و يا تغييرات كيستيكك در اطراف اين دندان شويد. فقطا 
كافى است هر ١‏ يا ؟ سال يكشبار. يكك عكس رادي وكرافى از دندانتان تهيه كنيد تا مطمثن 
شويد هيج عارضه جانبى وجود ندارد. ردياى عفونت دور دندان عقل 

كاهى در يشت دندان عقل تان يكك تكه از مخاط قرار دارد كه كاهى روى سطح دندان 
عقل را مىيوشاند كه با فشار دندانهاى بالا زخمى مىشود. كاهى هم مواد غذايى زير 
اين كوشت اضافى كير مى كند و ميكروبها هم به اين محل هجوم مى برند؛ بنابراين 
جيزى نمى كذرد كه در اطراف دندان عقلتان يكك عفونت دردناكك و بدبو ايجاد مىشود. 
شرايط شما بايد به دندان بزشكك مراجعه كنيد تا زير اين بافت اضافى را شستشو 
داده و باقيمانده مواد غذايى را باكك كندء ولى براى اينكه بس از اين ديكر با اين مشكل 
روبهرو نشويد. بايد با جراحى دندان عقل و خارج كردن آن؛ اين محل تجمع خردههاى 
غذايى و ميكروبها را براى هميشه از بين ببريد. وقتى عقل راهش را كم مى كند 

كاهى دندان عقل شما كاملا به صورت افقى در استخوان فكك قرار كرفته است و بهجاى 











اين كه عمودى بالا بيايد به سمت جلوء حركت مىكند. در اين شرايط ريشه دندان 7سياى 


دوم را قربانى حركت نادرست خود مى كند. 





ار شما در اين شرايط براى جراحى دندان عقل تان اقدام نكنيد؛ يس از مدتى ريشه دندان 


آسياى دومتان تحليل مىرود و بايد ريشه اين دندانتان را نيز درمان كنيد. بنابراين با 
كرفتن يكك عكس رادي وكرافى؛ از رويش صحيح دندان عقلتان مطمئن شويد. عقل فداى ارتودنسى 


كاهى ممكن است شما فضاى كمى براى حركت دادن دندانها و مرتب كردنشان داشته 








باشيد. در اين شرايط كاهى متخصص ارتودنسى قبل از شروع درمان ارتودنسى به 





شما توصيه مى كند دندان عقل تان را با جراحى از دهان خارج كنيد؛ بهو 





لازم است براى مرتب كردن دندانهايتان» دندانهاى آسياب را 





همجنين كاهى شما دندانهايتان را ارتودنسى مى كنيد و همه دندانها يس از خاتمه مدت 
درمان مرتب مى شوند. ولى هنوز مقدارى شلوغى در دندانهاى جلوى فكك بابين باقى 
است. در اين مورد نيز ممكن است دندان يزشكتان به شما توصيه كئد كه دندان عقلتان را 


جراحى كنيد تا اين بى نظمى اندكك باقى مانده نيز برطرف شود. 





آدامس و دندان 


آدامس جه تأثيرى بر سلامت دهان و دندان دارد؟ 
سالها بود كه دن 





شكان از جويدن آدامس توسط بيماران انتقاد مى كردند, مثلا در سال 
64 يكك بزشكك آمريكايى نوشت كه جويدن آدامس غدد بزاقى را خسته مى كند و باعث 
جسبندكى روده ها مى شود امروزه مى دانيم كه آدامس آن مشكلات را ايجاد نمى كند و 
باعث خستكى 1110 هم نمى شود. 

سالانه در دنيا بيش از بنج ميليارد دلار آدامس فروخته مى شود و امروزه در 


بوهشهاى مختلف به اين نتيجه رسيده اند كه جويدن آدامس براى سلامت دهان فوايدى 





بد كه عمده آن تحريكك بزاق» كنترل 8]1 دهان و دى ميثراليزاسيون مينا مى باشد و 
در كثار ساير روشهاى حفظ سلامت دهان و دندان وسيله اى كمكى براى مراقبت دهان 
و دندان مى باشد. 

نقش تحريكى آدامس باعث مى شود كه مقدار ترشح بزاق زيادى شده و دى 
ميثراليزاسيون دندانها توسط مواد معدنى يونى موجود در بزاق بيشتر شود و علاوه بر 
آن به دليل وجود ايمون و كلوبينها و بروتثينهاء بزاق نقش ضدميكروبى نيز دارد و افزايش 
بزاق به هضم, رقيق سازى و باكك كردن كربوهيدراتهاى غذا نيز كمكك مى كند و در 
عين حال اسيد ناشى از متابوليسم قند را خنثى مى كند. 

ن بزاق به حفظ يكيارجكى مخاط كمكك مى كند و به دليل وجود آتزيمها در 





علاوه برا 
هضم غذا تأثير مثبت دارد. بزاق براى تشكيل بليكل كه يس از رويش دندان روى آن 
ايجاد شده و باعث حفاظت دندان مى شود نيز ضرورى استء بر عكس كاهش بزاق 
باعث مى شود كه خرده هاى غذايى در لابه لاى دندانها باقيمانده و در نتيجه سرعت 
يجاد يوسي د كى ب 


دهان ضرورى است. بنابراين بايد روشهايى را به كار بست كه جريان بزاق را افزايش 











شود. وجود بزاق براى حفظ يكبا رجكى هر دو بافت نرم وسخت 


دهد و اين موضوع به ويزه در مورد بيمارانى كه داروهاى آكونيست كوليززيكك 


مصرف مى كتند يا تحت درمان با راديوترابى در ناحيه سر و كردن هستند. ضرورى 





مى باشد و حفظ روند طبيعى جريان بزاق در طى ساعتهاى بيدارى ضرورى است. از 

آن جا كه يس از مصرف تند 8]1 دهان به شدت كاهش مى يابد و يس از يايان مصرف 
آن جريان بزاق هم كاهش يافته و به حد استراحت مى رسدء بايد روشهايى به كار بست 
كه تأثير منفى كاهش 611 را تقليل داده و يا تعديل كند, بنابراين تحريكك ترشح بزاق به 
واسطه محصولات غيرقندى مانند آدامس بدون قند مى تواند جريان بزاق را افزايش دهد. 
تحريكك عمل جويدن به كمكك آدامس موجب مى شود كه غده هاى بزاقى بيشتر فعاليت 
كنند و بزاق حاصل از اين تحريكك يونهاى بيشترى دارد كه شامل بيكربنات خنثى كننده 
اسيد» كلسيم و فسفر است. وقتى به آدامسء مواد شيرين كننده يا طعم دهنده اضافه مى 
كنند تحريكك بزاقى آن ٠١‏ برابر مى شود و حتى يس از ٠١‏ دقيقه جويدن آدامس هم باز 
ميزان ترشح بزاق سه برابر حالت عادى است. در بزوهشهاى متعدد به اين نتيجه رسيده 
اند كه جويدن آدامسهاى بدون قند و حاوى سوربيتول يا زايليتول جريان بزاق را افزايش 
مى دهد و توليد ميزان بيكربنات آن را افزايش داده و در نتيجه توانابى بافرى بزاق را 
بيشتر مى كند كه به بالا رفتن 8]1 يس از مصرف كربوهيدراتها منجر مى كردد. 

افزايش بيكربنات اثر مخرب اسيدهاى آلى را بر بلورهاى هيدروكسى آباتيت مينا كاهث 
بوسيدكى دندان كمتر اتفاق مى افتد. 


هر جند جويدن آدامس بر بلاكك تشكيل شده روى سطوح صاف دندان تأثيرى ندارد؛ اما 


خواهد داد و در : 
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تا حد 6 درصد كاهش در ميزان كلى بلاكك دهان بر اثر جويدن آدامس كزارش شده 
است. حركت طبيعى دهان به هنكام جويدن آدامس و بلع بزاق سطوح با كال, اكلوزال و 
لينكوال دندان را تميز كرده. اما بر مارجين لثه تأثيرى ندارده بنابراين بايد در ناحيه 
مارزين لثه مراقبتهاى بهداشتى بيشتر و دقيق تر اعمال شود. 

امروزه در تركيبات بعضى آدامسها سديم فلورايده كلروهكزيدين؛ فسفات كلسيم و روى 
اضافه شده است كه اثر ضد يوسي د كى آن را بيشتر مى كند. 


تشعشعات فركانس موبايل 


تشعشعات فر كانس موبايل جه تأثيرى بر روى انسان دارد؟ 

بيشرفت علم و تكنولوى و بهبود وضعيت اقتصادى مردم جهان باعث شده تا اقشار 
مختلف مردم جهت راحتى كار و افزايش رفاه خود از ابزارهاى جديد مخصوصا دستكا 
هها و لوازم برقى و الكترونيكى از قبيل كامبيوتر: تلويزيون , مايكرو ويوء موبايل و 

... استفاده نمايند . بطوريكه زندكى ما انسانها بدون وجود اين لوازم تقريبا غير ممكن 
مى باشد . اين وسايل ضمن اينكه فوائد زيادى دارند اما زيانهاى فراوانى را نيز دارند 
كه سود تجارى باعث شده خيلى از تحقيقات در اين زمينه ناديده كرفته شود . درست 
مانند سيكار كه مدتها طول كشيد تا همه فهميدند جه مضراتى دارد . برخى از مضرات: 
استفاده طولانى مدت از تلفن همراه به شرح ذيل مى باشد: 

اثرات نامطلوب تشعشعات فركانس موبايل بر روى انسان 

بيشرفت علم و تكنولوزى و بهبود وضعيت اقتصادى مردم جهان باعث شده تا اقشار 
مختلف مردم جهت راحتى كار و افزايش رفاه خود از ابزارهاى جديد مخصوصا دستكا 
ها و لوازم برقى و الكترونيكى از قبيل كامبيوتر» تلويزيون . مايكرو ويو؛ موبايل و 

... استفاده نمايند . بطوريكه زندكى ما انسانها بدون وجود اين لوازم تقريبا غير ممكن 
مى باشد . اين وسايل ضمن اينكه فوائد زيادى دارئد اما زيانهاى فراوانى را نيز دارند 
كه سود تجارى باعث شده خيلى از تحقيقات در اين زمينه ناديده كرفته شود . درست 
مانند سيكار كه مدتها طول كشيد تا همه فهميدند جه مضراتى دارد . برخى از مضرات 
استفاده طولانى مدت از تلفن همراه به شرح ذيل مى باشد: 

- #ايجاد بيماريهاى قلبى و عروقى و هرمونى . استفاده مداوم و طولانى مدت ويا قرار 
نت قلبى عى شوزة 
تحقيقات دانشمندان قرار كرفتن موبايل در فاصله ه تا ٠١‏ سانتيمترى قلب باعث تاثير 
امواج الكترو مغناطيسى موبايل بر بالسهاى الكتريكى توليد شده توسط سلولهاى 

ضربان ساز قلب مى شود و ضربان قلب نامنظم مى كردد. 

ايجاد انواع بيماريهاى جشمى : اثر امواج الكترو مغناطيسى روى بسيارى از 

قسمتهاى بدن از جمله جشم مانند سفيده تخم مرغ در مقابل كرماست كه سفت مى شود و 








دادن آن در كثار قفسه سيئه و يا جيب بيراهن موجب 








ناراحتى آب مرواريد را بدنبال دارد. 

- #اختلال در متابوليسم بدن : اختلال در متابوليسم ( سوخت و ساز ) سلولهاى بدن 
موجب عدم دفع كامل سموم داخلى سلولها بخاطر اينكه تاثير زياد امواج بر روى غشاى 
سلولهاى وابسته به دستكاه كردش خون و سيستم عصبى آسيب مى رساند و اين سلولها 
نمى توانند فعاليت طبيعى خود را انجام دهند . بطو.ريكه در طولانى مدت اين امواج مى 
توانند باعث از كار افتادن كامل عضو مربوط شوند. 

؟- آسيب رساندن به دستككاه توليد مثل : دانشمندان تعدادى موش نر را در معرض امواج 
ماكروويو؛ يا 
مثل ( 101017050117© ) آنها ناراحتى ايجاد شد بطوريكه * تا ١7‏ درصد از سلولهاى 


تراز حد استاندارد قرار دادند و مشاهده كردند كه در سلولهاى توليد 





501]ناء0]6 50611177 خود را از دست دادند اين آزمايش در دو هفته و هر هفته * روز و 





هر روز نيم ساعت انجام شد باقدرت 710/169 انجام شد ١‏ 





ين بار جنان 
اسيرم موشها معيوب كرديد كه ديكر قدرت بارورى و و توليد مثل خود را از دست 
دادند اين امر در مردان كه موبايل را روى كمربند مى بندند در دراز مدت مى تواند حتى 
شدن آنها شود 


ه- تغيير ساختار آتزيمى بزاق دهان بعد از ١‏ دقيقه مكالمه با تلفن همراه. 





- #ضعيف شدن سيستم دفاعى بدن : جون سلولهاى بدن در كستره ١٠تا ٠٠٠١‏ هرتز با 
يكديكر ارتباط برقرار مى كنند اما اكثر موبايلها در كستره 37١‏ تا 18٠٠‏ هرتز ارتباط 
برقرار مى كند لذا جون 5 ستره امواج الكترو مغناطي موبايل با سيتم ارتباط بين 

سلولى هميوشائى 
رفتن يا بهم خوردن سلولهاى قرمز خون هى شود. 





- #ايجاد تومورهاى مغزى : نككاه داشتن زياد اين دستكاه در كنار سر مى تواند موجب 








بروز تومورهاى مغزى يا 





8 افزايش فشار خون و اختلال در كار كرد غد 





تيروئيد و افزا. 
ازن و سلامت انسان 


ازن جيست و جه تاثيرى بر سلامت انسان دارد؟ 


ازن كازى مركب از "اتم اكسيزن است. ازن مىتواند هم در سطوح بالاى جو و هم در 





سطح يايين جو يافت شود.ازن مى تواند هم بد و هم خوب باشد. ازن خوب 
ازنى كه در سطوح بالاى جو (6-70) مايلى سطح زمين قرار دارد؛ نقش يكك لايه 
محافظ براى جلو كيرى از ورود اشعه ماورا بنفش را بر عهده دارد. اين ازن مفيد به 
تدريج توسط مواد شيميابى مصنوعى كه به اتمسفر مىرود در حال تخريب 
است.منطقهاى كه لايه ازن به شكل قابل توجهى در آن در حال تخريب است قطب 
جنوب است كه به سوراخ لايه ازن معروف شده است. ازن بد 

در سطح زمين؛ ازن هنكامى شكل مى كيرد كه آلايندههاى توليد شده توسط ماش 
نير وكاءهاء بويلرهاى صنعتى؛ بالايشكاءهاء كارخانجات مواد شيميايى و ديكر متابع» 





در حضور نور خورشيد با هم واكنش مىدهند. نتيجه اين واكنشها توليد يكك سرى 
ن در سطح زمين يكك آلا 


به صورت ميانكين 7/١‏ افراد نسبت به ازن در معرض خطر بيشترى نسبت به ديكران 





الايندههاى ثانويه از قبيل ازن است. ه خطرناكك است,. افراد در معرض خطر كدامئد؟ 


-١‏ كودكان فعال: زيرا قسمت عمدءاى از تابستان را در هواى آزاد مشغول بازى هستند. 





!- همه افراد با هر كروه سنى كه فعاليتهاى بيرونى زيادى دارند» جرا كه در حين 
فعاليت فيزيكى؛ ازن به صورت عميقترى به ريه افراد استنشاق مى شود. 

- افرادى كه بيماريهاى ريوى؛ از جمله آسم دارند؛ زيرا ريه اين افراد زودتر به مقادير 
كمترى از ازن حساسيت نشان مىدهد. 

؟- بعضى افراد حساس؛ مكانيسم حساسيت اين افراد به سطوح كم ازن هنوز شناخته 


نشده است تاثير ازن بر سلامت انسان 





- ازن مى تواند سيستم تنفسى را تحريكك كرده و باعث سرفه. تحريكك كلو و درد غير 
مول ققد ينه كز 

إن عملكرد ريه را كاهش داده و ن 'شيدن را مشكل مى كند (نفسهاى عميق و 
شديد). همجنين تنفس ممكن است تند شده. عمق كمى داشته باشد. اين امر ممكن است 


توانايى فرد را براى كارهاى شديد محدود كند. 





- ازن آسم را تشديد مى كند. وقتى سطوح ازن بالا باشد افراد مبتلا به آسم حملههابى از 
بيمارى را تجربه مىكنند كه ممكن است فرد نياز به دارو يا يزشكك بيدا كند.جرا كه 
ازن حساسيت فرد به آلرؤىهابى مثل كرد و غبار» مايتها و ... را تشديد مى كند. 

اند باعث برافروختكى مخاط ريه شود. طى جند روز سلولهاى آسيب ديده 


اتفاق اكر به دفعات 








إن مى 
كنده مى شوند و شكل بوست 
اتفاق بيفتد (مادها و سالها) بافت ريه ممكن است براى هميشه جراحت خود را حفظ 
كند. ميزان 801 (شاخص كيفيت هوا) مرتبط با ازن. 





اب سوخته به خود مى كي رند. 





-١‏ ميزان ::-8٠‏ تأثيرى بر سلامت نداشته و اقدامات ايمنى (احتياطى) نياز ندارد. 

1 ميزان 01-٠٠١‏ از نظر تأثير بر سلامت متوسط است. بايد افراد خيلى حساس از 

انجام فعاليت بيرون از متزل و تماس بلند مدت با هواى بيرون اجتناب كنند. 

"- ميزان 1١1-1١8٠‏ از نظر تأثير بر سلامت براى كروههاى حساس ناسالم است. بايد 
كودكان فعال» سالمئدان و كسانى كه بيماريهاى ريوى مثل آسم دارند؛ از فعاليت سنكين 
و تماس بلند مدت با هواى بيرون ببرهيزند. 

- ميزان 101-7٠١‏ از نظر تأثير بر سلامت ناسالم است. بايد كودكان فعال؛ سالمندان 
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و كسانى كه بيماريهاى ريوى مثل آسم دارند, از فعاليت سنكين و تماس غير ضرورى 
با هواى بيرون ببرهيزنده ديكران نيز سطح تماس خود را با هواى بيرون كم كنند. 
ه- 00-201 از نظر تأثير بر سلامت خيلى ناسالم است. كود كان فعال؛ سالمندان و 
بيماران ريوى مانند افراد آسمى از كليه فعاليتهاى بيرون منزل برهيز كتند. ديكران نيز 
از تماس بلند مدت با هواى بيرون و فعاليت سنككين دورى كنند. 

800-01-8 از نظر تأثير بر سلامت خطرناكك است. هر كسى بايد از فعاليتهاى 
فيزيكى در هواى بيرون از خانه برهيز كند. 


صحيح ايستادن» نشستن و خوابيدن 


نحوه صحيح ايستادن, نشستن و خوابيدن جيست؟ 

هنكامى كه در مورد سلامتى صحبت به ميان مى آيد بى ترديد وضعيت صحيح 
قرا ركيرى بدن شما هنكام فعاليتهاى كوناكون در راس فهرست عوامل مهم سلامتى 
قرار خواهد كرفت زيرا به اندازه تغذيه مناسب» ورزش؛ برهيز از مواد الكلى و 
مخدر وسيكار در حفظ سلامتى بدن موثر ميباشد. وضعيت صحيح قرا ركيرى 


اندامها كمكك مى كند تا كارهايتان را با انرى و استرس و خستكى كمتر 





به انجام رسانيد. 

هنكاميكه وضعيت بدن شما در حالت مناسب ميباشدة 

-١‏ هنكام نشستنء ايستادن و خوابيدن كمترين فشار و استرس روى عضلات بشتيبان و 
رباطهاى بدن شما اعمال ميكردد. 

1- وضعيت ستون فقرات شما در حالت استراحت و خنثى ميباشد. 

*- اعضاء حياتى بدن در مكان صحيح قرار دارتد. 

- عملكرد طبيعى دستكاه عصبى شما بهتر صورت مييذيرد. 

ه- در دراز مدث بر روى دستكاه كوارش-تنفس-عضلات -رباطها و استخوانهاى بدن 
تاثير ميككزارد. 


+- استخوانها و مفاصل در وضعيت صحيح خود قرار دارند و كارايى عضلا” 





حداكثر ميباشد. 
/- تحليل و سايش نابهنجار مفاصل كاهش يافته و از التهاب مفاصل جل وكيرى بعمل 
عي آي 

از ثابت قرار كرفتن ستون فقرات در وضعيت غير طبيعى جلو كيرى ميكند. 

4- از مشكلات كمردرد و دردهاى عضلائى جل وكيرى ميكثد 

از خستكى جل وكيرى ميكند زيرا استفاده بهينه از عضلات بدن انرى مصرفى 


بدن را كاهش ميدهد. 





١‏ در بهبود ظاهر شما موثر است. 

وضعيت نادرست بدن براثر موارد زير ايجاد ميكردندة 
-١‏ سوانح و مصدوميتها 

؟- اضافه وزن و جاقى. 

*- تكيه كاه نامناسب تشكك در هنكام خواب. 

ع- مشكلات بينايى. 

ه- كفش نامناسب و ياشنه بلند. 

عادات نشستن» ايستادن و خوابيدن بى دقت. 


/- اعتماد بنفس با 





4 عضلات ضعيف و انعطاف نايذير. 


4- طراحى تامئاسب مجل كار. 


مهمترين قسمت بدن كه نقش بسزايى در داشتن وضعيت صحيح بدن ايفا مى كشد. 





ستون فقرات مى باشد. ستون فقرات شما داراى قوسهاى طبيعى است كه بايد آنها را در 
وضعيت طبيعى خودشان همواره حفظ كرد. ستون فقرات از 78-57 مهره تشكيل 
يافته: 

/امهره كردنى» ١7‏ مهره يشتىء 0 مهره خاجى و "الى 0 مهره دنبالجه اى. 

ميان مهره هاى كمر در ديسكك كمر واقع است كه در واقع نقش ضربه كير را ايفا 
ميكند. هنككامى كه شما فشار بيش از حد و نامئاسب به ستون فقرات اعمال مى كنيد 
به ديسكك كمر فشار مى آيد و آن رااز مكان خود جابجا كرده و به اعصاب اطراف 





خود فشار آورده و ايجاد درد مى كند. شرابط لازم براى داشتن وضعيت صحيح 
ا-عضلات قوى و انعطاف بذير. 
؟- حركات طبيعى مفاصل. 


- توازن قدرت عضلانى در دو سوى ستون فقرات. 








ع- آكاهى از وض بدن در حالات مختلف. تست وضعيت صحيح بدن 


شما بااين ١‏ تسث قادر خواهيد بود از وضعيت صحيح و طبيعى بدن خود آكاه كرديد: -١‏ تسث ديوار 





از طرف يشت به ديوار تكيه داده در حاليكه يشت سر و باسن شما با ديوار تماس 
داشته و ياشنه يا ١3‏ سانتيمتر از ديوار فاصله داشته باشد. اكنون فاصله بين كودى 
كردن و كمر خحود را اندازه بككيريد. "كر اين فاصله در ناحيه كردن سانتيمتر و در 
كمر بين 3.» تا 0 سانت باشد وضعيث بدن شما ايده آل است و كرئه بايد به يكك 
بزشكك متخصص مراجعه كنيد. 1- تست آينه 

- نماى روبرو: روبروى يكك آينه تمام قد بايستيد و موارد زير را جكك كنيد: 

-١‏ شانهاى شما بايد همسطح و تراز باشند. 

؟1- سر شما بايد مستقيم وصاف باشد. 

*- دو سوى باسن شما همسطح و تراز و كشككك هاى دو يا بايد مستقيم رو به جلو 


باشئد. 





*- فاصله ميان بازوها و دو طرف بدن يكسان ميباشد. 

ه- قوزكك هاى دو باى شما بايد مستقيم و صاف باشد. 

- نماى يهلوبا كرفتن عكس و يا كمكك از يكك دوست ميسر ميباشدة 

-١‏ سر بايد قائم و افراشته باشد و به جلو و يا عقب خميده و افتاده نباشد. 

"- جانه بايد موازى با سطح كف اتاق باشد و به سمت بايين و يا بالا كج نشده باشد. 7- 
شكم بايد هموار و مسطح باشد. 

؟- زانوها بايد صاف و مستقيم باشند نحوه صحيح ايستادن 

-١‏ سر را بالا نككاه داريد: 





ام و راست. سر را به جلو و جانه را بداخل بدهيد. جانه 
را به عقب و يا يهلو كج نكنيد. 

قفسه سينه را جلو نكاه داشته و استخوان كتف را عقب نككاه داريد. زانوها را صاف 
نكاه داشته و فرق سرتان را به سمت سقف بكشيد. شكم را بداخل دهيد. باسن را به 


عقب و يا جلو كج نكنيد. 





1- سعى كنيد به مدت طولانى در يكك وضعيت نياستيد. 





اما هركاه مجبور به اين كار شديدء سعى كنيد يكك ياى خخحود را با قرار دادن روى 
يكك جعبه و يا جهار بايه بالا نكاه داريد و يس از مدتى ياى بالا آمده رابا باى 
ديكر عوض كنيد. 


- هنكام ايستادن وزن خخود را روى هر دو يا توزيع كرده و بيشترا 





وزن خود را به 


روى زير انككشت شست يا اعمال كنيد و نه ياشنه يا. بهتر است ياها را نيز به اندازه 





عرض شانه از هم باز كنيد. 

- كفش ياشنه كوتاه و راحت به يا كثيد. نحوه صحيح را رفتن 
-١‏ سر را بالا نككاه داشته و با جشمهايتان مستقيم به جلو نككاه كنيد. 
؟- شانه هاى خود را در يكك راستا با مابقى بدنتان حفظ كنيد. 
*- حركت طبيعى بازوها هنكام راه رفتن را مختل نكنيد. 


*- باها را در يكك راستا و موازى هم قرار داده و به اطراف منحرف نكنيد. نحوه صحيح نشستن 





-١‏ صاف و قائم بنشينيد. كمر راست و شانه ها به عقب. 

باسن شما بايد با يشت صندلى در تماس باشد. سه قوس طبيعى بدن بايد حين 
تقس حفظ كرتف 

استفاده از يكك تكيه كاه مانند حوله لوله شده در ناحيه كمر سودمئد ميباشد. 

-١‏ وزن بدن را به طور مساوى روى دو سوى باسن خود توزيع كنيد. زانوها بايد 

همسطح باسن و يا بالاتر از آن قرار كيرد براى اين كار مى توانيد از يكك جهاريايه 

استفاده كنيد. ياها نبايد روى يكديكر قرار كيرند. 
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'- سعى كنيد در يكك وضعيت بيش از "١‏ دقيقه ننشينيد. 

برخيزيد و يس از انجام دادن جند حركت كششى مجددا بنشينيد. 

م برخاستن از حالت نشسته بسمت جلو صندلى حركت كرده و با صاف كردن 
إباها برخيزيد. از خم شدن به جلو از ناحيه كمر ببرهيزيد. سيس حركت كششى اننجام 
دهيد مثلا ٠١‏ مرتبه كمر خود را خم و راست كنيد. 





- از خم كردن كردن به اطراف تا حد امكان خوددارى كنيد و جاى اين كار تمام بدن 


خعود را بسمت داخواء يج رخائيد. 





هنكام نشستن بشت ميز كامبيوتر به نكاث زير نيز توجه كنيد: 

-١‏ مج دستها بايد مستقيم باشد و به سمت بالا و بابين و يا طرفين حم نشده باشد. 
1- ران موازى با سطح كف اتاق باشد. 

*- آرنج بايد اندكى از ١‏ درجه كشوده ثر باشد. 
*- زانوها 7 الى "ساتتيمتر بايد از لبه صندلى جلوتر باشد. 
- مونيتور بايد 8* الى 8ه سائتى مترراز 
نيز با سطح جشم ها در يكك راستا باشد. صفحه كليد بهتر است ؟ سانتى متر بالاتر 

از ساعد قرار كرفته و كمى نيز حم كرد (مانند شكل نحوه صحيح خم شدن, بلند كردن و حمل اشياء 
-١‏ همواره از ناحيه زانوها در حالى كه كمر نحود را صاف نككاه داشته ايد خم شويد. 

كاه از ناحيه كمرخم نشويد. 

1- اجسام سنكنين تر از ٠١‏ كيلو را بلند نكنيد. هيج كاه جسم ستككينى را بالاتر از 

سطح كمر نياوريد. 

*- ياها را اندكى از يكديكر فاصله داده تا روبروى جسم قرار كيريد. عضلات 

شكم را سفت و منقبض كنيد و با استفاده از عضلات يا جسم را از زمين بلند كنيد. 





بيشانى فاصله داشته باشد. راس مونيتور 








سيس زانوها را به آرامى صاف كنيد 

*- هنكام حمل بسته آن را تا حد ممكن نزديكك بدن نككاه داشته و بازوها را خم نكاه 
داريد. عضلات شكم را سفت 

و به آهستكى كام برداريد 

ه- هشكام روى زمين قرار دادن اجسام نيز همان مراحل بلئد كردن را به طور 
معكوس انجام دهيد. 

+- هنكام حمل كيف و جمدان آنها را بطور متناوب با دست ديكر حمل كنيد تا توازن 
بين دو سمت بدنتان حفظ كردد. 





/- هميشه بين هل دادن اجسام نويا هل دادن را انتخاب 
كنيد. نحوه صحيح خواييدن 

-١‏ سعى كنيد در وضعيتى بخوابيد كه قوسهاى طبيعى ستون فقراتتان حفظ كردند. 

؟- از تشكك سفت استفاده كنيد. تشكى كه فرو رفتكى داشته و به اصطلاح شكم داده 
استفاده نكنيد. اككر لازم بود زير تشكك يكك تخته قرار دهيد. 

- بالش همانطور كه تكيه كاهى براى سر شما مى باشد براى كردن 
فراهم آورد. 

؟- هنكام خوابيدن به بشتء يكك بالش زير زانوها قرار دهيد و در صورتى كه به 
يهلو مى خوابيد؛ اندكى زانوهايتان را خم كنيد و يكك بالش بين زانوهايتان قرار دهيد. 
هنكام خواب به يهلو هيجكاه زانوهايتان را تا قفسه سينه جمع نكنيد. هيج كاه به روى 
شكم نخوابيد جون به كمر و كردنتان فشار وارد مى آيد. هركاه خواستيد اين كار را 
بكنيد حتما يكك بالش ز خود قرار دهيد. 

ه- هنكام برخاستن از روى رختخواب با كمكك دستها بلند شده و ناككهان از ناحيه 
اكمر نحم نشويد. 

منبع: 0171©. 031165176113 الالثالالا 


بايد تكيه كام 





ناحيه ميا 





شنا و تاثير آن بر روان افسان 


ورزش شنا جه تاثيرى بر روان انسان دارد؟ 
يكك دسته از بيمارى هاى انسان؛ بيمارى هاى روانى است كه مربوط به كا ركرد مغز 
مى باشد و در خيلى از موارد علت اصلى آن ها مشخص نيست . 

بنابراين با نا مشخص بودن علل اين بيمارى هاء درمان آن ها 


با مشكل روبروست. 


يكى از روش هاى درمانى كه امروز تاكيد ميشود؛ نقش ورزش . خصوصاً ورزش 





مفرح شنا در بيشكيرى و درمان بيمارى هاى روان مى باشد. 

آمادككى جسمانى به خصوص در افراد روانى» كه از اجتماع كثاره كرفته و فعاليت 
جسمانى خاصى ندارند بسيار بايين است. تحقيقات امروز نشان مى دهد كه داشتن 
آمادكى جسمى بر بهبود بيمارى هاى روانى تاثير قابل توجهى دارد. فعاليت عضلانى در 


فشار هاى عاطفى موجب مى شود مقدارى از واكنش فيزيولوزيكى ناشى از هيجان؛ از 





بن بروة 

اضطراب يا ساير هيجان هاى شديد باعث مى شود بدن دستخوش تغبيراتى شود كه 
مقدمه عمل استء از جمله اين تغييرات» كاتكل آمين ريليز( آزاد شدن زياد هورمون هاى 
سيستم اعصاب سمياتيكك و يارا سمباتيكك . مثل آدرنالين و استيل كولين) . افزايش 

يس به دنبال هيجان ممكن است 
اختلال عملكرد بعضى از اركان ها مثل نفخ و ناراحتى معده و يا اختلال در جريان 

خون مغز و هورمون هاى سيستم اتونوم ايجاد كردد؛ اما اككر در بى هيجان هاى شديد 
فعاليت بدنى انجام شود . هورمون هاى ناشى از هيجان صرف انجام فعاليت بدنى مى 


جريان خون و اختلال در جريان ترشحات معده ا 








شود . بثابراين در اين راه مصرف شده و كمتر باعث آسيب روان هى شوند. 

مشخص شده بسيارى از ناراحتى هاى روانى از فشار هاى هيجانى مكرر در اقراد 
استرسى ايجاد مى شود كه با فعاليت بدنى منظم و مفرح از جمله شناء مى توان جلوى 
اين آسيب هاى روانى ناشى از هيجانات را كرفت ٠‏ 

نتيجه: به افراد استرسى توصيه مى شود به دنبال هر هيجان يا استرس ورزش مداوم: 


برتحركك و مفرح از جمله شناء داشته باشند تا بدين ترتيب ‏ افزايش هورمون هاى 





يولوزيكك بدنء ناشى از استرس؛ در فعاليت عضلانى مصرف شود و آسيب بر روان 
آن فرد بكنذارد. البته يكى از مشكلات اب 


كه در اين مورد نقش يكك مربى تربيث بدنى دقيق و متعهد به كار در وادار كردن آن ها 








نونه افراد» بى ميلى آن ها به فعاليت بدنى است 


به ورزش و ايجاد انكيزه بسيار حائز اهميت است 

قفل شدن زانو نشائه 

قفل شدن زانو نشائه جيست ؟ 

روى زمين جهارزانو نشسته ايد و ناكهان مى بينيد نمى توانيد بلند شويد . يا در حال 
ورزش ناكهان زا كنيد . انكار كيره اى بايتان را نكاه داشته و 
نمى كذارد آن را حركت بدهيد 


در وضعيت عادى , زانو مانند يكك لولاى در عمل مى كند و اكر جيزى در لولاى در 
بكذاريد ديكر كار نمى كند و در جاى خود متوقف مى شود . 





ان را نمى تواز 





همين طور وقتى جيزى جلو حركت زانو را بككيرد و آن را متوقف كند مى كويئد زانو 
قفل شده است . اين حالت اغلب دردناك است و جون اغلب هنكام بالا رفتن از يله هاء 
نشستن روى زمين » يا در حالات حساس ديكر روى مى دهد باعث وحشت مى شود 
قفل شدن زانو معمولاً ناشى از شكستن قطعه اى غضروف يا احتمالاً قطعه اى 
استخوان جدا شده در نوعى التهاب استخوانى غضروفى است . اين قطعه استخوان 
غضروف در حفره انو معلق است تا زمانى كه بين دو سطح مفصلى كير افتد و 
توانايى حركت را از زانو يكيره ‏ 


كاهى اين انسداد ناشى از نابه جايى استخوان ها و ماهيجه هاى اطراف زانوست . 








ضعف ماهيجه هاى طرف داخل ران يا سفتى ماهيجه هاى طرف خارج آن مى تواند به 
نابه جابى كشككك زانو بينجامد . كشكك همراه با استخوان ران از صف خود خارج 
شده و حم كردن يا بازكردن زانو را مائع مى شود . با بركشت ماهيجه ها به حالت 
عادى كشككك نيز به جاى خود باز مى كردد و حركات زانو عادى مى شود . 

قفل شدن واقعى زانو نادر است . بسيارى اوقات . مثلا به دنبال يكك ضربه يا جراحت » 
فرد نمى تواند زانويش را حركت بدهد و فكر مى كند زانويش قفل شده است . اما جيزى 
حالت را قفل شدن كاذب زانو مى كويند. 


قفل شدن كاذب زانو فقط واكنشى نسبت به درد است . ساز و كار درد نمى كذارد مفصل 
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كاملاباز يا خم شود . كاهى درد ناشى از بيج خوردن يا ضربه زانو را قفل مى كند ؛ 
كاهى نيز خشكك شدن ناشى از نشستن طولانى به يكك حالت باعث آن مى شود . درمان قفل شدن زانو 
كر جه قفل شدن زانو ممككن است با كمى استراحت برطرف شود ء اما فكر نكنيد درمان 
شده است . اكر قطعه اى استخوان يا غضروف آن را به وجود آورده باشد .ء آسيب جدى 
زانو ممكن است به دنبال آن بيايد . بنابراين , هر كونه محدوديت حركات زانو بايد 
توسط يزشكك درمان شود . كاهى ممكن است اين اشكال با عمل جراحى برطرف شود 
. در موارد زير حتما به بزشكك مراجعه نماييد: 

زانو در حالت خميده ياكشيده قفل شده است . 

زانو كاملا كشيده يا خم نمى شود . 

كرفتكى ناكهانى عضلات 

دليل كرفتكى ناكهانى عضلات هنكام بياده روى جيست و جه اقدام هابى بايد انجام داد؟ 
ترء عضلات ساق ياى شما دجار كرفتكى و درد 

شد ولى ساير اوقات اينككونه نبود. نشان مى دهد شما دجار لنككى يا بصورث متناوب 
هستيد كه در اثر نرسيدن خون كافى به ياها اتفاق مى افتد. 

هنكام بياده روى؛ اككر سرخركك هايى كه خون را به سمت باها مى برنده دجار كرفتكى 


شوند؛ ديكر نمى توانند مقدار زيادى خون را به سمت باها عبور دهند ودر 





اعد أن 7 دقيقه بادة زوى با 








عضلات ساق ياى شما دجار آسيب و درد مى شود. 

هنكام بياده روى؛ عضلات ياهاى شما نياز به مقدار زيادى خون دارند. بنابراين اكر 
سرخركك هايى كه خون را به سمت ياهاى شما مى برند» دجار كرفتكى شونده ديكر 
نمى توانند مقدار زيادى خون را به سمت ياها عبور دهئد و در نتيجه عضلات ساق باى 
شما دجار آسيب و درد مى شود. 
براى بهبود كرفتكى عضلات ياء آنقدر 


سيبس استراحت كنيد و بعد از برطرف شدن درد مجددا“ بياده روى را شروع كنيد. 


بياده روى كنيد تا عضلات ياى شما درد 





همجئين بايستى مصرف جربى را كاهش دهيد. 

كر 7 هفته بطور منظم وبا برنامه ورزش كنيدء مى توانيد دون احساس هيج دردىء 
سه برابر حالت عادى بياده روى كنيد. ولى افرادى كه على رغم اين 7 هفته ورزش 
منظم. باز هم دجار كرفتكى و دردساق با مى شوند. حتما“ دجار كرفتكى سرخركك ها 
در ساير قسمتهاى بدن خود هستند» 
برويد تا از سلامتى خود مطمئن شويد. 

براى بهبود اين حالت»؛ آنقدر بياده روى كنيد تا عضلات ياى شما درد بكيرد: سبس 





ابن قبل از شروع برنامه ورزشى نزد يزشكك 


استراحت كنيد و بعد از برطرف شدن درد مجددا“ بياده روى را شروع كنيد. همجنير 





بايستى مصرف جربى را كاهش دهيد. حتى ممكن است براى كاهش كلسترول ( جربى 
) خون نياز به مصرف دارو داشته باشيد. 

آسيب هاى عضلات يشت ساق يا شايع است و مى توانند هر فردى از جمله نوجوانان» 
ورزشكاران و سالمندان را مبتلا كنند. اين آسيبها اغلب افرادى را كرفتار مى كنند كه 
قبل از ورزش و فعاليت شديد بدنى» بدن خود را كرم و آماده نمى كنند. 

جراحان ارتويدى معتقدند بهترين راه براى محافظت از عضلات بدن اين است كه قبل و 
بعد از ورزش؛ بتدريج و با ملايمت عضلات را تحت كشش قرار دهيم. تحث كشش 
قراردادن عضلات ساق يا و ياء علاوه بر كمكك در بيشكيرى از صدمات آنها» خطر 
آسيبهاى كمر را نيز كاهش مى دهد. براى انجام اين كار بر روى زمين بنشينيد و يكك 
ساق بايتان را به حالت كشيده قرار دهيد كف ياى ديكرتان را بر روى سطح داخلى ساق 
ياى كشيده قرار دهيد اندكى به جلو خم شويد ودر حالى كه بنجه ياى كشيده تان را به 
با انكشتان دست لمس كنيد. 


آرامى به طرف بالا نككه داشته ايد 





دسفرال 


دسفرال جيست؟ 

دسفرال يا دسفر وكسامين دارويى است كه براى كاهش آهن اضافى در بدن بيماران 
تالاسميك بكار مى رود. در بيماران تالاسمى تزريق هاى مكرر خون باعث تجمع آهن 
در بدن مى شود . هدف از درمان با دسفرال رسائدن ميزان آهن بدن به حد تقريباً طبيعم 


اسث. 





معمولاً درمان با دسفرال بعد از ٠١-7٠‏ بار تز 
٠١‏ نانوكرم در ميلى ليثر شروع مى شود. 

تأخير در رشد ممكن است به دليل افزايش آهن يا مقادير زياد دسفرال ايجاد شود. 
دسفرال به شكل زيرجلدى به ميزان 7١-8٠‏ ميلى كرم به ازاى هر كيلوكرم وزن بدن و 


در طول 8 ثا 17 ساعث (معمولاً) "تا 6 شب در هفته تزريق مى شود . 


يا رسيدن سطح فريتين سرم 





ويتامين© دفع آهن از بدن را افزايش مى دهد و معمولاً همراه دسفرال استفاده مى شود. نكات مهم 
- اكر در فرد تالاسميكك تجمع زياد آهن ( هموسيدروز شديد ) روى داده باشد دسفرال 

بصورت وريدى به مقدار ٠٠١‏ ميلى كرم به ازاى هر كيلوكرم وزن بدن در طول 75 

يتين به كمتر از ٠٠٠١‏ نانوكرم در ميلى ليتر برسد. 

- اكر فريتين فرد مبتلا به تالاسمى بالاى 50٠١‏ نانوكرم در ميلى ليتر باشد. بايد در 


بيمارستان بسترى شود و از دسفرال يا دوزبالا استفاده شود. 


ساعت تزريق مى شود نا سطح فر 





بنابراين مقدار مصرف دارو و نحوه تجويز دسفرال بر حسب وضعيت فرد مبتلا به 
تالاسمى تعيين مى كردد. دوز دسفرال معمولاٌ بين ٠١-8٠‏ ميلى كرم به ازاى هر 

كيلوكرم وزن بدن مى باشد. 

نكته مهم: در صورتيكه ميزان فريتين زير ٠٠٠١‏ نانوكرم در ميلى ليتر) باشد خطر 

مسوميت با دسفرال اقزايش عى يابد. 

با تزريق منظم دسفرال كيفيت زند كى مبتلايان به تالاسمى بهبود مى يابد. روش هاى تزريق دسفرال كدام است؟ 


-١‏ تزريق زيرجلدى : با استفاده از يكك بمب فايل حمل و معمولاً طى 4-١7‏ ساعث 








صورت مى كيرد. 

؟- تزريق داخل وريدى: هتككام تزريق خون در عده اى از بيماران بكار مى رود. 
نككته : دارو را نبايد مستقيماً در كيسه خون وارد كرد ولى مى توان با استفاده از يكك سه 
راهى از ركى كه خون تزريق مى شود دارو را تزريق كرد. 


دارو را نبايد به صورت ناكهانى داخل ركك تزريق شود زيرا ممكن است باعث شوكك ( 
كاهش ناكهانى فشار خون ) كردد. 


"- تزريق مداوم داخل وريدى : هنكامى كه نياز به دفع فورى آن باشد از 





ين روش 
استفاده مى شود همجنين از اين روش در بيمارانى كه قادر به روش زيرجلدى نمى 
باشند و بيمارانى كه مشكل قلبى به علت افزايش آهن دارند استفاده مى شود. در اين 
روش بايد دفع ادرارى آهن ؟؟ ساعته دقيقاً كنترل شود و مقدار دارو مطابق با آن تنظيم 
شود, 

- تزريق عضلانى : تنها هنكام امكان يذير نبودن تزريق زير جلدى انجام مى شود 


زيرجلدى مؤثرتر است. ويتامين © جه تأثيرى دارد؟ 





بيماران تالاسمى كه بار اضافى آهن دارند معمولاً دجار كمبود ويتامين © مى باشند زيرا 

احتمالاً آهن ويتامين © اكسيده مى كند. 

به طور كلى 0٠‏ ميلى كرم ويتامين © براى بجه هاى زير ٠١‏ سال و ٠٠١‏ ميلى كرم 

براى بزركترها كافى مى باشد زيرا مقادير بيشتر ويتامين © تأثيرى در دفع بيشتر آهن 

ندارد. مى توان ويتامين © را بعد از يكك ماه از شروع دسفرال درمانى براى بيمار 

تجويز كرد. ويتامين © به علاوه . ميزان اتصال آهن با دسفرال را مى افزايد. نكات مهم درباره مصرف دسفرال 
- دسفرال نبايد بيش از مقدار توصيه شده تجويز شود. 

- در حالت طبيعى ؛ دسفرال ؛ شفاف . بدون رنكك يا قدرى مايل به زرد به نظر مى 

رسد. ققط بايد محلول شاف تزر 





شود ودر صورتى كه محلول كدر بود بايد دور 
ريخته شود. 


- در بيمارانى كه بطور مزمن و به شدت دجار افزايش آهن مى باشند » مقادير بالى 





٠٠‏ ميلى كرم در روز ) ممكن است باعث اختلال عملكرد قلب 


شود. نكات مهم در مورد مصرف ويتامين © 





ويتامين © ( بيش 


- ويتامين © نبايد در بيماران تالاسمى كه نارسايى قلبى دارند استفاده شود. 


- در صورتى كه بيمار؛ دسفرال را بطور منظم دريافت مى 





بعد از شروع به كار بمب + تجويز كرد. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 11/8 از و نل دنال 


- درمان با ويتامين © يكك ماه بعد از درمان منظم با دسفرال شروع مى شود. 
- مقدار روزانه ويتامين © نبايد از ٠٠١‏ ميلى كرم 
- معاينات تخصصى جشم و كوش بايد قبل از شروع درمان با دسفرال انجام شود و 
سيس با فاصله هاى منظم ( هر “ماه يكبار ) تكرار شود. 
- بجه هايى كه دسفرال دريافت مى كنند بايد از نظر قد و وزن هر "ماه يكبار كنترل 








شوك 


تذكر: در صورتى كه فرد مبتلا به تالاسمى دجار سياهى رفتن جشم ها و اختلالات 





عصبى يا اختلالات بينابى و شنوايى شود بايد از رانندككى خوددارى نمايد. در نكهدارى دارو جه نكاتى را بايد به خاطر داشت' 
- دارو را بايد زير ١‏ درجه سانتيكراد نككهدارى كرد. 

- هر ويال ( آميول ) فقط يكبار قابل استفاده مى باشد. 

- بعد از افزودن حلال » دارو بايد استفاده شود ( بيش از *ساعت نبايد داروى ساخته 

شده را نككه داشت). 

- دارو را بايد از دسترس اطفال دور نكله داشت. نكات مهم در مورد استفادهه و حمل دسفرال: 
- تزريق وريدى يا زير جلدى بايد با محلول ٠١‏ درصد صورت كيرد. ممكن است 

تزريق عضلانى با غلظت هاى بالاترى صورت كيرد. 

- تهيه دارو : بايد ه سى سى آب مقطر به يكك ويال 0٠١‏ ميلى كرمى دسفرال ( كه 

بصورت يودر مى باشد) اضافه و سيبس محكم تكتن داده شود . اككر محلول بى رنكك تا 

قدرى مايل به زرد باشد سالم و قابل استفاده است. 

- محلول دسفرال را مى توان با موادى مثل سرم نمكى رينكر قندى 018 رينكر 

الاكتات و يا مايع دياليز صفاقى نيز تهيه كرد. نحوه استفاده صحيح از يمب دسفرال 

-١‏ ابتدا دست ها را با آب و صابون شسته . وسايل مورد نياز را آماده كنيد. 


1- بعد از تميز كرد سربوش بلاستيكى با الكل ؛ آب مقطر را به داخل شيشه تزريق 





شيشه رااخوب تكان دهيد تا دسفرال كاملا حل شود. سيس داروى حل شده را به 
قاخل ركه فيد 

؟- لوله اسكالب را به سرنكك متصل كنيد و هواى آن را خالى نماييد تا لوله برراز 
نطول مسقرال :وه 

ذ- سرنكك را در يمب خود جاى دهيد و با فشار دكمه يمب؛ آن را روشن كنيد. 

*- سوزن بروانه اى شكل را به زير بوست شككم يا بازو وارد كنيد ( قبل | 
يوست محل تزريق را با الكل ضد عفونى كنيد). 


/- يمب را با بندى كه به آن متصل است به دور شانه ببنديد. 





ار مناطق مختلف يوست موجب جذب بهتر دارو و كاهش خطر آسيب به 





تر 
بوست مى شود. نكات مهم تزريق دسفرال 

- محلول دسفرال را بيش از 1 ساعت در حرارت اتاق قرار ندهيد. 

- مناسب ترين دما براى نككهدارى آمبول دسفرال حرارت 8 الى ١‏ درجه مى باشد. 
-اكر بس از مصرف دسقرال نشانه هايى مانند كهير » دانه هاى يوستى . خارش » 
تنكى نفس . كاهش مكرر فشارخون . نامنظمى كار قلب مشاهده شود تزريق دسفرال را 
قطع و به مراجعه كنيد. 

-اكر طولانى مدت دسفرال مصرف مى كنيد و دجار علايمى جون اختلالات بينايى » 





تغيير در ديدن رنكك هاء كلودرد و اسهال مداوم شده ايد به يزشكك مراجعه كنيد. 
- در طول درمان با دسفرال » رنكك ادرار قرمز متمايل به قهوه اى مى شود كه نشانه 
دفع آهن از ادرار است. 

- از روغن كارى دستكاه خوددارى كنيد. هركز يمب را باز نكنيد زيرا باعث به هم 


اخوردا آن خواهد شد. 





- يمب را در معرض مستقيم نور خورشيد قرار ندهيد و از كذاشتن يمب در جاهاى 
نمناكك خوددارى كنيد. 

- براى جل وكيرى از نشت دسفرال . انتهاى سوزن بروانه الى را محكم به سرنكك وصل 
كنيد. 

- از سرنكك هابى استفاده كنيد كه داراى بيستون نرم باشند. 

- بعد از هر بار استفاده از يمب باطرى آن را خارج كنيد. 

- ميله جلو برنده سرنكك را هر جند مدت با مسواكك خشكك تمييز نماييد. 

- هركز براى تمييز كردن يمب از آب يا محلول هاى ديككر استفاده نكنيد. 

- معمول ترين مكان براى تزريق ؛ شكم ران و بازو مى باشد كه بيشنهاد مى شود: 
محل تزريق در هر بار تزريق جابجا شود. با كذاشتن علامت روى محل تزريق و 
مشخص شدن آن » مى توان از تزريق هاى مكرر در يكك محل جلو كيرى كرد. 


منبع: بنياد بيمارى هاى خاص 
كمك هاى اوليه در تصادفات 


نقش كمكك هاى اوليه دركاهش تلفات ناشى از تصادفات جيست؟ 

بنا به كزارش سازمان بهداشت جهانى اولين افرادى كه به محل وقوع حادثه مى رسند 
نقش بسيار مهمى در بيشكيرى از تبعات جدى تصادفات ترافيكى دارند و مى توائند 
علاوه بر تلفن به اورزرانس . خاموش كردن آتش . محافظت محل وقوع حادثه جهت 

جل وكيرى از تصادف مجدد با انجام كمكك هاى اوليه بسيار مؤثر واقع شوند. 

شاهدانى كه آموزش كمكك هاى اوليه را ديده اند مى توانند از بسيارى از مركك هاى 
ناشى از مشكلات تنفسى و خونريزى جل وكيرى كنند . با در نظر كرفتن اين واقعيت كه 
در كشورهاى كم درآمد و حتى متوسط نجات توسط آمبولانس بسيار دير اتفاق مى افتد و 





ن ميزان فوت در اين كشور ها قبل از رسيدن به بيمارستان رخ مى دهد , نقش 


شاهدان اوليه در دستيابى مصدومين به مراقبت هاى زند كى بخش بر رنكك تر مى شود. 





در اين كزارش با اشاره به مطالعات جهانى صورت كرفته آمده مركك بيشتر افرادى كه 
قبل از رسيدن به بيمارستان فوت مى كنند قابل اجتئاب است و از بسيارى معلوليت ها 
مى توان قبل از رسيدن به بيمارستان بيشكئيرى كرد. به دليل اهميت آموزش كمكك هاى 
اوليه در كاهش قربانيان تصادفات ترافيكى طبق سند راهنمايى سال ٠٠٠١‏ اتحاديه 
ارويا كشورهاى عضو اتحاديه از اول اكتبر 7٠٠١*‏ مكلف شدند ثا به متقاضيان 


كواهينامه رانندكى بياموزند كه در تصادفات جكونه رفتار و به قربانيان 





حوادث جاده 





اى كمكك كنند و همجنين در اين سند آموزش و باز آموزى دوره اى كمكك هاى اوليه 
براى رانند كان حرفه اى تأكيد شد.مدير يكك آموزشكاه رانندكى مى كويد : آموزش بحث 
كمكك هاى اوليه مربوط به مدرس بحث فنى است كه شركت رهككشا در اختيار 
آموزشكاه قرار داده است. 

وى كه از نحوه آموزش اين بحث در كلاس فنى اطلاع دقيقى ندارد مى كويد " : نمىدانم 
كه مربى توانايى ويا صلاحيت تدريس كمكك هاى اوليه را دارد يا خير ولى ساعت 
كمكك هاى اوليه و فنى با هم ؟ ساعت است" يكك مسئول آكاه در اين زمينه مى كويد 
اين بخش صرفاً در كتاب قرار داده شده اسث و از مربى فنى خواسته مى شود كه آثرا 


ى فنى در اين زمينه آكاهى و توانايى نداشته 








مسئول در ادامه مى افزايد " : * ساعت زمان براى تدريس مباحث فنى » 
ازيست محيطى و كمكك هاى اوليه اندكك است بيشتر حالت كلاس رفع اشكال است تا 
آموزش " .يكك هنر جو مى كويد ": بخش كمكك هاى اوليه در كتاب حدوداً ؟ صفحه 
است و مربى خاصى براى تدريس اين بخش در نظر كرفته نشده جزو امتحان هم نيست 

» فكر مى كنم فقط براى مطالعه باشد". 

هنر جوى ديكرى كه دوره امداد را در هلال احمر كذرانده است مى كويد : با مطالعه اين 
قسمت احساس مى كنم نوشته و راهئمايى هاى اين بخش با آموخته هاى قبلى ام انطباق 
اندارد به ياد مى آورم در دوره هاى آموزشى به بحث تنفس مصنوعى و ماساز قلبى 

تأكيد بسيارى مى شد و تنها براى همين دو موضوع ساعت ها وقت صرف مىشد ".وى 
در ادامه مى كويد " : فكر نمى كنم براى كسى كه زميئه فكرى در اين رابطه نداشته باشد 
اين آموزش كار بردى و قابل استفاده باشد ". صائب فصولى در سال كذشته تصادفى در 
يكى از جاده هاى كوهستانى كشور داشته است مى كويد : در اين تصادف يكى از 
هموطنان كه شاهد حادثه بود بسيار تلاش كرد كه جان من و همراهم را نجات بدهد . 
وى مى افزايد : بر اثر تصادف دجار ايست تنفسى شدم در حالى كه هموطن عزيز سعى 


د با ماسارٌ قلبى تن | با زكردائد دجار شكستكى دنده و مث 0 شده أ, 
فى كر ار قليى تنفسى هرا بال جار و تتفم 
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شهروند در ادامه مى كويد : متاسفانه به علت بيرون كشيدن همراهم كه بايش زير 
ندلى كير كرده بود شكستكلى باى او به آسيب غير قابل بازكشت تبديل شد . وى در 
حالى كه لبخند تلخى مى زند مى كويد : بايد از كسى كه تمام تلاشش را براى نجات ما 
كرد تشكر كنم ولى فكر مى كنم اككر در موردكمككهاى اوليه اطلاعات بيشترى 


انست مانع آسيب هاى جدى شود . يعقوبى يكى از 





داشتعلاوه بر نجات ما مى توا 
بازماند كان تصادف جاده اى كه بسر و همسرش بر اثر خونريزى فوت كرده اند مى 
كويد : شاهدان بعد از مراسم بارها به ما كفتند كه هركز صداى ناله آنها از ذهنشان باك 
نمىشود , در حالى كه هيج يكك از آنها نمى دانست جككونه مانع خونريزى شود . تنها 
شاهد زجر كشيدن آنها در زير لاشه ماشين بودند . وى در ادامه مى افزايد : از اين 
ناراحتم كه تعداد اين شاهدان بيش از بئج نفر بود ولى هيج كدام نتوانسته بودند مانع 
مركك عزيزان من شوند . مدير عامل جمعيت هلال احمر استان بعد از ورق زدن كتاب 
آيين نامه با اشاره به جامع بودن كتاب مى كويد " 


كمكك هاى اوليه در كتاب آ, 


قرار بود همزمان با كنجاندن بحث 





نامه 8 ساعت براى تدريس به ساعات آموزش اضافه 





شود كه متأسفانه اين ساعت در برنامه منظور نشده است". 

دكتر بدخشان در ادامه مى كويد : در اين بخش تنها به سر فصل هاى آموزشى اشاره 

شده است و بدون آموزش قابل استفاده نيست . ول مى توائد تلنكرى در بحث آموزش 
كمكك هاى اوليه باشد. وى در ادامه با تأكيد به اين موضوع كه عدم آموزش بهتراز 
آموزش ناقص است » مى كويد : مسئله اين ست كه راهنمايى و وانتدككى واقعا ملزم به 
آموزش هستند يا خير؟ در صورتى كه باسخ به اين يرسش مثبت باشد هلال احمر استان 
آماده همكارى با راهنمايى و رانندكى در زمينه آموزش كمكك هاى اوليه به متقاضيان 
كواهينامه است .يك كارشناس علوم اجتماعى مى كويد : دانش كمكك هاى اوليه مى توائد 
ش مسئوليت اجتماعى كمكك كند. تصادف رانندكى يكك رويداد معمول نيست كه 





باهرا 








جامعه در فرآيئد اجتماعى رفتار مناسب را به فرد بياموزد و به همين دليل 
آموزش رفتار منطقى و صحيح به فرد هنكام قرار كرفتن در اين شرايط است.حسينى 

كاهى و 
تسلط فرد بر رفتارى كه بايد بعد از وقوع تصادف انجام دهد اتفاق مى افتد در حالى كه 





در ادامه مى افزايد : فرار از صحنه تصادف به علت سركردانى است كه عدم 


وجود بيمه هاى حمايتى تا حدودى مصونيت بعد از وقوع را براى فرد تصادف كننده 
تأمين مى كند ولى بدون آموزش و تعريف رفتار صحيح نمى توانيم شاهد رفتار مناسب و 
منطقى از افراد باشيم.درست است كه در دو سال اخير از درصد تلفات جاده اى كاسته 
شده است ولى اين كاهش تلفات به ميمنت توسعه اورزانس هاى جاده اى و با هزينه اى 
بالا بدست آمده در حالى كه با تمركز بر روبى آموزش كمكك هاى اوليه مى توان با 
هزينه اندكك و با هدايت مشاركت مردمى و تقويت احساس همدردى و امداد رسانى مؤثر 
اين آمار را سريعتر كاهش داد . در حالى كه ماده ١8‏ بند .ب فصل 5 آيين نامه اجرايى 
آموزشكاه هاى راهنمايى و رائندكى آموزش كمكك هاى اوليه در ارتباط با سوانح و 
تصادفات رانندكى جزو وظايف آموزشكاه ها كه تحت نظارت راهنمايى و رائند كى 





مشغول به كار هستند تعريف شده است تلاش ما براى مصاحبه با رئيس راهنمايى و 

رانئدكى استان در خصوص اجراى ناقص اين بحث به نتيجه نرسيد و ايشان به دلاليل 

نامعلوم حاضر به مصاحبه و ياسخكوبى به سئوالات ما نشدند . آموزش ايمنى ترافيكك و كمكهاى اوليه به كودكان 
مقاله حاضر يكك برنامه بيشنهادى مدون وساختاريافته براى آموزش مباحث ايمنى 

وترافيكك و كمكهاى اوليه به كودكان ونوجوانان مى باشد.اين برنامه با استفاده از 

تجربيات كشورهاى تركيه و آلمان ارائه شده است . در بخش اول مقاله , مختصرى در 

مورد وضعيت حمل ونقل كشورء آمار منتشره و نتايج مطالعات انجام يافته 


درخصوص تصادفات جاده اى و علت يابى حوادث بحث مى شود . دراين فصل سعى 





ايشان 





مى شودخوانئده محترم را از وضعيت موجود مطلع و ضرورت آموزش 
توجيه و مفهوم شود . بخش دوم , اختصاص به ضرورت آموزش ايمنى به كودكان 
خواهد داشت . در اين بخش با ارائه نتايج مطالعات انجام شده برروى كود كان , هدف از 
انتخابات اين قشر به عنوان بهترين و موثرترين سطح براى آموزش مطالبى به 

اختصاص ارائه خواهد شد . در بخش سوم در خصوص روانشناسى كودكك بحث خواهد 
شد. دراين بخش رفتارها و عكس العملهاى كود كان در سنين مختلف در برخورد با 
ترافيكك بررسى خواهد شد .در بخش جهارم باتوجه به مطالب بخش سوم جدول زمانى 
دروس ترافيكك وكمكهاى اوليه قيد شده و در ارائه طرح دروس ارائه خواهد شد . در 
بخش بنجم , جكونكى سنجش عملكرد كلاسهاى آموزشى 
خواهد شد. 

امروزه مشكل ترافيكك و مسائل مربوط به آن به عنوان يكى از بحرانهاى جدى و مهم در 
جامعه امروز ما محسوب مى شود و متاسقانه روز به روز به ابعاد بحران افزوده مى 

شود. براساس آمار منتشره شده توسط سازمان حمل ونقل و بايانه هاى كشور در سال 
در بخش حمل وثقل كالا مجموعا "1 ميليون سفر با 149هزار دستكا. 
بارى و در بخش حمل ونقل مسافر مجموعا "1 ميليون سفر توسط 88 هزار دستكاه 
صورت يذيرفته است . از طرف ديككر در آمار منتشره سازمان ياد شده رقم 181/917 
نفر كشته و 11788 نفر مجروح مشاهده مى كرد با اندكى تاأمل و مقايسه اين دو 


آمار مى توان انتظار داشت كه در هر 14٠‏ سفر , انتظار كشته يا مجروح شده يكك نفر 





نمونه آزمايشى ارائه 





وكيد 


از هموطنان را خواهيم داشت ( با فرض اينكه در هر واقعه منجر به فوت يا جرح , 
حداقل يكك طرف حادثه از ناوكان حمل ونقل كشور باشد .) همجنين مطابق مطالعاتى كه 
در سال /159 در كشور صورت كرفته نتايج جالب زير مشاهده مى شود: 

أت يغبريق ظفات وارهه ليروى لات مريوط به مييق +7 الى ##اسال من يلزن جه 
ين بخش نيروى فعال جامعه را تشكيل مى دهند. 


؟-بخش عمده مقتولين ناشى از تصادفات را افراد ذكور و سرير. 





عماية أثر, 








ان خانواده تشكيل 
مى دهند ؛ كه اين موضوع عواقب و يبامدهاى ناخوشايند مادى و تربيتى را براى 
خانواده ها به دنبال خواهد داشت. 

#حدود 74 درصد از كشته شدكان تصادفات در كشور را عابرين بياده تشكيل مى 
دهلد. 

#-بررسى اطلاعات نشان دهنده آنست كه ميزان تحصيلات در كاهش تلفات انسانى 
نقش موثرى داشته به طورى كه افراد كم سواد و بيسواد با سهم بيشترى در معرض 
تصادفات و عواقب ناشى از آن قرار كرفته اند. 

/ا؟-0 درصدكشته شد كان درصحنه تصادف و0 درصديس از صحنه تصادف فوت 


نموده اند و اين لزوم راه اندازى سيستم امداد رسانى مناسب و آموزش نحوه برخورد با 








#-جداول تركيبى سن وضعيت متوفيات حاكى از آن است كه آسيب يذيرترين قشر در 





تصادفات عابرين زير 8 سال و بالاى :8 سال هستند به طورى كه اين كروه از 

عابرين به ترتيب 18 و 78 درصد متوفيات را شامل مى شوند . 

اين آمار و ارقام به خوبى ابعاد نكران كنئده بحران را نمايان مى سازد و متاسفائه هر 
ساله حداقل ٠١‏ درصد به آمار مذكور افزوده مى شود . اكر بخواهيم آمار مذكور را با 
آمار كشته شدكان زلزله منجيل مقايسه كنيم مى توان دريافت كه در كشور ما هر سال 
حداقل يكك زلزله مهيب در اثر حوادث رانندكى رخ مى دهد و تعداد زيادى از هموطنان 
را به كام مركك مى فرستد ولى تنها واكنش ما به اين فاجعه , انجام يكك سرى فعاليتهاى 
كلاسيك مثل جند 





غاتى و تشديد ظاهرى كنترل ها در ورودى و خروجى شهرها 
م وقوع يكك زلزله متوسط در كشور حالت فوق 
العاده اعلام شده و كليه نيروها براى امداد رسانى بسيج مى شود و شايد جند روز عزاى 





و. ... مى باشد در صورتيكه در هنكا. 


عمومى اعلان شود. سئوال مهمى كه در ذهن نقش مى بندد اينست كه آيا واقعا "برخورد 





با اين قضيه واقعا "منطقى است !؟ آيا براستى تصادف جاده اى را نبايد در حد واندازه 
بلاياى طبيعت بدانيم !؟ آيا مى توان تبعات ضربه سياسى و اقتصادى و اجتماعى ناشى 
از ايمنى يايين حمل ونقل را ناديده انكاش 


كشور صورت كرفته عوامل زير را به عنوان مهمترين عامل وقوع يا افزايش 


؟ در همين راستا مطالعاتى كه اخيرا "در 





تصادفات داشته است: 


١-فقدان‏ فرهنكك رانندكى و تردد در يسيارى از رانندكان و عابران 





بياده و عدم توجه به 


حقوق اجتماعى يككدي 
ميل به قانون شكنى و عد. 


- بى اطلاعى بسيارى از عابران 








از قانون ( به عئوان يكك رفتار ضد اجتماعى ). 





بياده از جمله افراد بى سواد و كودكان اث بيامهاى 
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جراغهاى راهنمابى ( اعم از جراغ فرماندهى و عابر بياده ) و در نتيجه عدم نوبت 

بذيرى براى كذر از خيابان و نيز فقدان آموزش لازم جهت نظم بخشى به تردد عابران 
بياده در خياباتها و معابر . 

*-كمبود نفرات برسئل راهنمايى و راد كى . 

ه- عدم كارائى جدى و تاثير كذارى جريمه بدليل فقدان نقش وارزش فرهنكى و بعضا " 
بى توجهى در جريمه به موقع همجنين عدم امكان جريمه همه متخلفين . 
#- كمى تعداد كشتهاى بازرسى و كنترل خودروها توسط نيروى راهنمابى و رانند كى و 
اصرار بر ايجاد و كسترش ايستكاههاى كنترل ثابت. 

/ا-نقايص فنى مانند خاموشى جراغها در برخى تقاطع ها به دليل خرابى و استهلاكك و 
نيز نصب اشتباه و كم دقت بعضى تابلوها. 

وجود تاسيسات حاشيه راهها بدون رعايت ضوابط ايمنى و ترافيكك 

4-عدم كنترل كسترش شهرها و عدم توجه به ضوابط ترافيكى و وضعيت راههاى 
اطراف شهرها. 

٠-عدم‏ دقت در انتخاب مسير راههاى اصلى و فرعى و عبور مسيرهاى حمل ونقل از 


درون يا حاشيه شهرها ويا روستاها. 





, جاده سازى نا مطمئن و غير استاندارد‎ ١ 
كه اجراى آنها سازى ترافيكك و‎ 
كاهش تصادفات مى تواند نقش موثرى داشته باشد‎ 

1- كمبود وسايل نقليه عمومى و نا مطلوب ب 


افزايش تمايل افراد به استفاده از وسايل ن 





-١١‏ عدم اجراى حقيقى و جدى قوا 


ان كيفيت سرويس دهى آنها , ودر نتيجه 





526 

١-در‏ برخى مناطق عدم همكارى و هماهنكى لازم ميان شهردارى و نيروى راهئمايى 
و رانندكى و راه و ترابرى كه از عوامل مهم اخلال درحصول ترافيكك مطلوب مى باشد. 
كمبود فضاى كافى براى تردد و يا 








كينكك و عبور و هرور بياده ها خط كشى هاى 
يا رنكك بريده و غير استاندارد , عدم احداث باركينكك و يل عابر 








نامنظم , كم رن 
بياده , تعلل در تعريض و آسفالت بموقع خيابان و يركردن جاله هايبى كه جون دام مر 
براى رانئد كان عمل مى كند . 
-١‏ بى توجهى نسبت به آموزش رسمى و فراكير قوانين تردد در مدارس يعنى عدم 
برنامه ريزى دقيق و دراز مدت آموزشى , فرهنكى براى تربيت نسلى آكاه و ياى بند به 
نظم و مقررات ترافيكك. 

-١8‏ كيفيت نا مطلوب امتحان علمى و شهرى براى اخذ كواهينامه رانندكى كه به دليل 


يرداختن به يكك سرى عمليات كليشه اى و در مدت زمان كوتاه كه به هيج عنوان قادر به 








شناسايى و تفكيكك راننده واقعى از راننده ناشى مى باشد. 
درادامه با شناسايى مشكلات حمل ونقل ترافيكى مى توان براى حل آنها راه كارهابى 
بيشنهاد كرد . اين فرايند عادى براى برسى و حل مسائل است اما همراه اين سوال 

مطرح است كه كدام يكك از اين مسائل نسبت به ساير يتم ها اهميت بيشتر داشته و اثر 








بيشتر را در افراد جامعه مى كذارد؟ در نككاه اول ايمنى سازى جاده ها , اصلاح قوانين 
و اعمال كنترل بيشتر و. ...به عنوان عوامل اصلى به نظر مير سند ولى اككر نمودار 
علت و معلول تصادفات را ترسيم نماييم ضعف افراد در رعايت اصول و قوانين » 
برخورد و عكس العمل مناسب به آن و بطور خلاصه فرهنكك ترافيكك در جامعه , عامل 


أي 





لس زنجيره عوامل موثر در تصادفات است علم آمار نيز اين نتيجه را 


تأكيد مى كند براساس تحقيقات بعمل آمده توسط شيئار , در 47 درصد تصادفات عوامل 


و امبر 


انسانى نقش مهمى ايفاد كرده است , همجنين آمار منتشره توسط مراجع كشور هم نقش 
مهم عوامل انسانى را وقوع حوادث ترافيكى مورد تاكيد قرارداده است. اين موضوع يكك 
يافته جديد نيست و كشورهاى صنعتى با وقوف به اين مهم , اقدامات اساسى شروع 
كرده و ادامه مى دهند. ولى مساله مهمى كه در اين خصوص بايد در نظر كرفته شود 
تقاء سطح فرهنكى جامعه مى باشد. متاسفانه اقدامات انجام كرفته در كشور تا 


بحال بدون برنامه ريزى مدون و مستمر بوده و به بركزارى جند نوبت كلاس آموزشى 





د 
شيوة او 


بدون در نظر كرفتن شرايط و ويككى هاى افراد و انتشار بروشور و يارجه نويسى و 

جندتيزر تلويزويونى و راديوبى محدود شده و همين فعاليتها نيز به علت عدم هماهنكى و 
همكارى سازمانها و نهادهاى در كير با حمل و نقل تا 
موجود نداشته است و همجنان آمار تصادفات همجنان روند صعودى خود را جون 





بادق كر بهبود وضعيت 


سالهاى كذشته حفظ نموده است .ازايئرو لزوم برنامه ريزى منسجم و سراسرى در امر 

ارتقاء سطح فرهنكك بيش از بيش احساس مى شود . در بخش بعدى مقاله اندكى در 

خصوص ضرورت آموزش ايمنى به كودكان بحث خواهيم كرد . آموزش همكانى امداد و نجات درجهت ارتقاء امنيت و ترافيكك 
جاده 

از آنجا كه آموزش مى تواند زمينه توسعه و نجات يكك كشور را در برابر مشكلات و 


عقب ماندكيهاى متفاوت فراهم سازد و از طرفى عمده تلفات حوادث جاده اى كشورمان 





(جند برابر قربانيان سيل » زلزله و معادل شهداى دفاع مقدس ) بعلت عدم يا ضعف 


روش مردم ومسولين +مديزان و كارتاسان امداد و جات مى باشد تويسندد برآآق 





شده است كه بيشنهاد ارتقاء آموزش عمومى و اختصاصى امداد و نجات را براى مردم 

و برسئل ستادى عملياتى امنيت و ترافيكك جاده از مقطع بيش بيمارستانى تا بيمارستانى 
تقديم نمايد . 

مواد و روشها : اين تحقيق با مطالعه مشاهده اى (10118/0655©117/3]) . رويكردتحليلى 
(©1ل/ا|8113) و با شيوه مقطعى (01055- |5©6©]10113) صورت كرفته بطوريكه حوادث 
و مديريت جاده اى ايران و برخى كشورها را با مطالعه مقالات , تحقيقات وكزارشات 
مديران ارشد نظام » كارشناسان . مصوبه هاى دولت و مجلس كشورمان و با استفاده از 
تحصيلاث و تجربيات طولانى مدت نويسنده مورد ارزيابى قرار كرفته است . 

نتايج ( يافته ها ) :با توجه به اينكه 58 مركك و ميرهاى حوادث جاده اى ( سال 

87 مقدار 181٠١‏ قربانى ) قبل از بيمارستان صورت مى كيرد و نواقص عمده اى 

در فرهنكك سفرء جاده . تابلوها ء كنترل و نظارت راهتمايى و رانندكى » ايمنى خودرو 
وجود داشته و از طرفى در جهت امداد و نجات ‏ مردم و يرسئل راهنمائى و رائند كى ( 
اولين اشخاصى كه در صحئه تصادف حضور دارند ) توانائى لازم را نداشته و يرسئل 
امدادو نجات بيش بيمارستانى و بيمارستانى نياز به رشد و آكاهى علمى و عملى دارند 

( 5 مصدومين جاده اى در بيمارستان مى ميرند ) . در كشورهاى درحال توسعه از 
هر١٠٠‏ مصدوم جاده اى يكك نفر مى ميرد وليدرايران از هر ٠٠١‏ مصدوم ٠١‏ نفر يعنى 
عدم بيشكيرى از مركك 1/6١‏ مصدو 


سن زير 3٠‏ سال ( نيروى فعال و موتور محركه جامعه ) داش 


ن قابل احياء. 7٠‏ قربانيان حوادث جاده اى 








اند . ميزان سواد 
قربانبان به ترتيب بيسواد , دانشكاهى . و... بوده است ه6ميليون سفر روزانه در 
كشور داريم و 7١‏ / سفرهاى شهرى جهت كسب اطلاعات است . اكثر خودروها از 
كيسول آتشنشانى و وسائل امداد و نجات بى بهره اند 77٠.‏ تصادفات در ١‏ كيلومترى 


شهرها صورت مى كيرد. 4٠١‏ عامل تصادفات رانند كانند 2٠‏ عامل تصادفات موتور 








سيكلت رانانند. ٠‏ قربانيان عابر بياده بوده اند. 1/1١‏ مصدومين جاده اى ضربه 
سر و كردن داشته اند .7/ تختهاى بيمارستانهاى كشور (:7هزار از 1١١‏ هزار 

تخت) توسط مصدومين جاده اى اشغال ميشود. 57/: مصدومين حوادث جاده اى در 
بيمارستان مى ميرند . توزيع مناسبى بين برخى مراكز امداد و نجات درسطح جاده ها و 


از نظرسيستم مخابراتى جاده اى و تعداد برسئل و تجهيزات امداد 





شهرها وجود ندارد . 






و نجات بويزه آمبولانسهاى هوائى و زمينى بسيار در تنككنا هستيم . بسيارى از يزشكان 


مراكز درمانى تبحر در نان 1001/17 ؛ ناآ 17656 وم8][/090560| نداشته و 








تكنسين خبره در اين خصوص در هر تيم امداد و نجات و بيمارستانى نداريم . 





مواردى از بر متخصص (جراحان عمومى و ... ) با تأخير بر سرمجروحين مى 
رسئد با توجه به وسعت خسارتهاى جانى و مالى درحوادث جاده اى برنامه آموزش 
منظم و دسته بندى شده ء در رسانه ها بويزه در صدا و سيما ى سراسرى و استانى 


مشاهده نمى شودءاخبار لحظه به لحظه از نقاط حادثه خيز جاده هاى كشور(حفارى» 





دست انداز و.. ) در شبكه هاى خبرى استانى وجود ندارد سازماندهى و آموزش امداد و 
نجات درمناطق و محله هاى شهرو روستا به جشم نمى خورد نشريه أى درخصوص 

امنيت و ترافيكك جاده در بين ديكرنشريات كشورى ديده نمى شود . سازمانهاى ييمه كر 
با توجه به خسارتهاى بالائى كه ساليانه ناشى از حوادث جاده اى متحمل ميشوند سهمى 


در بيشكيرى از آن -حواد: 





نداره. 
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بحث و نتيجه كيرى : با توجه به يافته هاى اين مقاله . بيشنهادهاى ذيل ؛ بويزه به ستاد 


عالى مديريت بحران زير نظر رياست محترم جمهورى و ستاد كميته امداد و نجات » 





امداد و نجات كشور مستقر در وزارت كشور تقديم مى نمايم: الف) آموزش امداد و 


نجات و امئيت و ترافيكك جاده به صورت نوآموزى و بازآموزى جهت -١:‏ مديران ارشد 





مجموعه طرح جامع امداد و نجات كشور , استانها و شهرستانها ١.‏ - مديران ؛ مسئوا 
و كارشناسان راه ترابرى و خودرو سازان . راهنمائى و رانندكى » امداد و نجات ( 
اورانس 1١8‏ » هلال احمرء آتش نشانى ) و بيرابزشكان و يزشكان مراكز درمانى 
(آموزش تثورى و عملى :ألان) 0010/17 , 017656 06لا وم2][/090560-| جهت يزشكان 
عمومى و تكنسينهاى خبره عمليات امداد و نجات ) ب) آموزش امداد و نجات مستمر و 

منظم و بازكوئى تجربه هاى عملى حوادث جاده اى براى : - مردم شهر و روستا با 
سازماندهى آنها در كروهاى مختلف سنى و جنسى توسط شوراى شهر , بسيج » دانشكاه 
علوم يزشكى , هلال احمر و راهنمائى و رانندكى ) ؛ رانندكان و آموزش فن ران 
ج) انتشار نشريه فرهنكك و امنيت ترافيكك جاده. حوادث رانئد كى 





شدت حوادثرانندكىاز سقوط دوجرخهنا تصادفشديد با اتومبيل متفاوتاست 
محل حاد ثهاغلب بهد ليل ترافيكك در حالحركت ير از خطرهاى جدىاست بى خطر 





قبلاز حاضر شدنبر سر مصدومان بسيار حياتىاست ايناقدامبدشما 
امكان مىدهد كداز خود, مصدومو ساير افراد عبو ركتندهاز جاده حفاظت كنيد. 
بهمحض بى خطر شد ن محل بهسرعتوضعيت مصدومانرا ارزيابىكرده درمانرا 
اولويت بندى كنيد. بمصدومانى كهبه كمككهاىاوررانس نياز دارند قبلاز 

ديكرانر سيد كى كنيد. بى خطر كرد ن محل 

ابتدا از امنيثخود مطمئن شويد و از انجا. 
ببرهيز كنيد. 

اتومبيل خود را در محلى امنو كامالا با فاصلهنسبتبهمحل حادثهباركك كنيد و 
جراغ هاى خطر آنرا بدحالت جشمكك ززقرار دهيد. 


ارىكهممكناس شما را بهمخاطرهبيندازد» 





هر كز در عرض يك جادهع ريض ندويد. 

در شب لباسىىبيوشيد يا جيزىحمل كنيد كهروشنيا منعكس كنندهنور باشد و از 
جراغ قوهاستفاده كنيد. يساز انجام موارد فوق احتياط ها كلى زير را رعايت كنيد: 

جند ناظر را براىهشدار دادزبه ساير رانند كانو كاستناز سرعت آنها روانهكثيد. 
حداقل بهفاصله 58 متر از محل حادثهدر هر دو طرفآن مثلث يا جراغ هشداردهنددقرار 
دهيد. 

موتور تماموسابل نقلي هآسيبديدهرا خاموش كرده در صورتامكان مخزنسوخترا در 
ماشينهاىديزلىو موتور سيكلتها خاموش كنيد. 


وسيله نقليهرا بىحركت كنيد. اكر وسيله نقليه روى جهارجرخاست ترمز دستىرا كشيده 


اتومبيلرا در دنددقرار دهيد و يا جند قطعه سنكك بز رككرا درس تدر جلوىجرخها 





مراقب خطرهاىفيزيكى باشيد. اطمينانحاصل كنيد كسى سيكار نمى كشد. 

كرو هخدماتاورزانس را از وجود خطو طنيروى آسيبديده سوخت بخش شدهو 
هركونهوسيلهنقليهاى كهنشانه خطر شيميايى دارد. كاسازيد. 

نشانههاى خطر شيميايى يلاك خطر شيميابى نشانمى دهد كهوسيلهنقليهدر 

حال حمل يكك ماده خطر ناككاست ماهيتاين خطر بالقوهبا يكك نشانهمشخص مى شود. 
خدماتاورزانس قادر بهتفسير ايناطلاعاتخواهد بود. مواد خطرناكك 

در هر حادثه رانندكَى ممكناسستعوارضى مثل ريزش مواد خطرناكثيا قرار 
كازهاى سمى رخ دهد. ناظرانرا از صحنهحاد ثهدور كرده موافقجر: 
بهعلامتهاى خطر شيميايى روى وسايل نقلي توج هكرده كرودخدماتاورزانسرا در 


جريان قرار دهيد. اكر در مورد امنيتخود يا مفهوم يك نشانهمشكوكك هستيد» از 





محل فاصله بككيريد. در صورتى كه ريز ش مواد وجود دارد و يا روىنوار بالاو 
جبعلامت خطر شيميايى حرف ا ؛ بوجشممىخورد (حرف 2 بهمعناى خطر 
امنيتعمومىاست » به دق تمراقباوضاع باشيد. بررسى وضعيت مصدومان 
كيد. كر 





به سرعت تمام مصد ومانرا ار يك مصدوموجود داردء ابتدا 





بهآنهايى كهممكن اس تآسيبهاى تهد يد كنندهحيات مثل سوختكى يا زخمشديد) داشتهباشنده 
رسيدكى كنيد. در صورتامكان مصدومانرا در همانوضعيتى كبا آنها مواجه شديد. 
درمانكنيد؛ تنها در صورتىكهمصدومىدر خطر باشد يا بدمنظور 

ارايهدرماننجاتبخش مى توانيد وىرا جابهجا كنيد. محل را بءطور كامل جستجو كنيد نا 

از مصدومانى كدبهمناطق دورتر برتاب شدهاند يا از آنهايى كهبهخاطر منككى 

بىهد ف حركت كردهو از محل دور شدهاند؛ غفلتنكردهباشيد. اكثر مصدومىدر داخليا 
زير يككوسيله نقلي كير افتادءاست به كمكك خدما تآ نش نشانى و نجا تاحتياج خواهيد داشت 








بنابرايندر اسرع وقتبا اينمراكز تماس بكيريد. 
نحوه برخورد با مصدومانداخل وسيلهنقليه 


در زمانى كهشما مصدومرا از نظر وجود آسيبهاىبالقوهتهد يد كنئدهحياتارزيابىمى 





ناظرانمى توانند با نكهداشتن سر مصدوم بدشما كمكك كنند. در برخورد با يكك مصدوم 


ابتدا يككار زيابى اوليدا 





امدهيد و در صورتامكان بهآسيبهاى تهديد كثئده 

حيات رسيد كى كنيد. در مورد هر مصدومى كددر حوادثرانند كى سيب ديدءاست 
هميشهفرض كنيد كهآسيب كردن نخاع وجود دارد و سر مصدومرا نا 

رسيد ننيروهاى كمكى با دست نككهداريد. در مدتى كهمنتظر 

رسيد نكمككهاىت تيد» علايم حياتى مصدوم سطح باسخ دهى نبضو تنفس را 
كنترلو ثبت 
. نحوهبرخورد با مصدومانروىجاده 

يس از اطميناناز بى خطر بودناوضاع مصدومرا از نظر وجود 


آسيبهاى تهديد كنندهحيات بررسى كنيد. مصدومرا فقطدر صورتىمى توانيد جابهجا كنيد 





كهكامللا ضرورتداشتهباشد. هشدار! 

مصدوم را حركت ندهيد مكر وقتى كهقطعاً ضرورت داشته باشد. 
اكر لازم باشد مصدومرا حركتدهيد روش مورد استفاد براى جابهجا 

كردن مصدوم بستهبهوضعيتوىو نيز وجود يا عدم وجود نيروهاى كمكى فرقمى كند از 
يكداناظر بخواهيد كدموقعيت وسيل نقليهو مصدومرا نشانهكذارىكند؛ 

اين اطلاعات براى بليس مفيد است 

عققومط 

:قش 0 اولين اقدامات درمانى و مراقبتى مى باشند كه هر شخصى كه با تصادفات 
ارو به رو مى شود بايد آنها را در نظر داشته باشد . افراد با تجربه در زمينه كمكهاى 
اوليه - خدمه آمبولانس - يرستاران و متخصصين يزشكى - همه از اين عبارت 
:08880 با خبر و مطلع هستند . خطر - (1, واكنش - 8ء راه هوايى /ا3لالا اذ 
4» تنفس 8 - 8663617179 كردش خون © - 3136001اناع) © 

0: 

توصيه به خود شما : هيج وقت خود را در معرض خطر قرار ندهيد . 

توصيه به ديكران : اجازه ندهيد كه بينند كان و ناظران سانحه در معرض خطر قرار 
تكرت 

خطر تلفات را كم كنيد و يا افراد صدمه ديده را از معرض خطر دور نككهداريد . 

عدا 

به آرامى فرد صدمه ديده را تكان بدهيد و او را با صداى بلند مخاطب قرار دهيد تا 
عكس العمل و واكنش او را دريابيد البته در كودكان و نوزادان 


آيا مصدوم هوشيار است ؟ 





كار را اتجام ندهيد . 


آيا مصدوم خواب آلود ويا كليج و سراسيمه است ؟ 

آيا مصدوم بى هوش است ( غش كرده است ) اما واكنش نشان مى دهد ؟ 
آيا مصدوم بيهوش است و واكئش هم ندارد ؟ 

ار مصدوم بيهوش اسث او را در وضعيث مناسب قرار دهيد . 


نم 





آيا راه هوابى باز و تميزاست ؟ 





آيا تنفس بيمار ير سر وصدا است 
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آيا عامل بالقوه انسداد راه هوايى وجود دارد ؟مثللًا خون 
اكر 
:8 


به سيئه بيمار نككاه كنيد آيا بالا و باثئين مى شود ؟ 





ست ره عوائى را بازو كدير كنيد ء 


به صداق تنفس كوش .ديد يا نفس مى حشلا ؟ 
با ككذاشتن دست در ياثين قفسه سينه حركت تنفس را احساس كنيد . 

اكر تنفس وجود ندارد 7 تنفس فعال به بيمار بدهيد و در صورت عدم باسخ بيمار شروع 
كنيد به تنفس دهان به دهان . 

6 

آيا نبض كاروتيد دارد ؟ 

آيا اين نبض 
آيا منظم است ؟ 


آيا خون زيادى از دست رفته است ؟ 


است ؟ 





اكر هيج نبضى وجود ندارد بايد +021 ( عمليات احياء ) را شروع كنيد . 

اكر مصدوم هوشيار است ( نسبت به وضعيت خود مطلع است آنكاه آسيبها و ناخوشى 
مصدوم را درمان كنيد (البته با توجه به علائم و نشانه هاى بيمار ( 

همراه مصدوم بمانيد و با تلفن و يا سريعترين وسيله درخواست كمكك كنيد . 

اكر بيمار هوشيار نيست ولى تنفس خودبخودى دارد ( وضعيت تنفسى اش خوب است ) 
او را در وضعيت و موقعيت مناسب قرار داده و به درمان آسيب هايش ( البته در حد 
امكان( ببردازيد . 

ار مصدوم بيهوش است و تنفس هم ندارد او را به يشت خوابائده و شروع به احياء 
بيمار نمائيد ( 0215 ) و يا تنفس دهان به دهان هر كدام كه لازم باشد منابع : 

1.1 0303معء. الالالاللا اط 

تامع ع اعطاق "أ الالالال نمطا 

ال اأمط قلاع مقطا :صخا 


ورزش در زندكى افراد هموفيلى 


انقش ورزش در زندكى افراد هموفيلى جيست؟ 

ورزش براى بيماران هموفيلى نقشى اساسى دارد. زندكى يكك بيمار هموفيل بدون 

ورزش كردن شكل و محتوابى متفاوت با زمان ورزش كردن دارد. يكك بيمار هموفيل 
نمى تواند ورزشى را كه بدان علاقهمئد است انتخاب كند, بلكه حجاب به يذيرفتن تعدادى 








خاص از ورزشهاست. اين ورزشها در واقع مفاصل هدف او را تقويت نموده و از 
تخريب بىرويه آنها جلو كيرى مى نمايد. 
هر زمان كه كودكى علاقهمند به دويدن باشد؛ همان زما 





ان براى اينكه او را به سمت 
ورزش سوق دهند فرا رسيده است. تمام كودكان عاشق بازى و تحركك هستند واز 

دويدن به دنبال توب؛ حتى بىهدف دجار شعف و شادى مى شوند. هر كز نميتوان كودكى 
را به خاطر اينكه والدين او نككران هستند از بابت سلامتى نسبى كه مى تواند در خطر 

ييفتد از بازى و شادى كردن منع كرد. به نظر مىرسد اككر تحركك و فعاليث كودكان را 
جهت و بوشش صحيح ندهيم و آنها رادر مجراى صحيح نوع ورزشى كه مى تواند 
برايشان مفيد فايده باشد راهنمابى نكثيم» كود كانمان را از تحركك بازداشتهايم و توجيه 





آن دور از خطر نكاه داشتن آنها است و اين منصفانه نيست. 

بايد بيذيريم به عنوان والدين فرزندان هموفيلى كه ورزشهاى ايمن را به آنها بشناسانيم 
و آنها رادراين سمت و سو تشويق كنيم. يكى از ايمنترين ورزشها براى افراد 
هموفيلى؛ شئا است. تمامى كودكان در سئين خاصى به آب و بازى با آن علاقهمند 








هستند؛ اين علاقهمندى را مىتوان با ورزش شناء كاناليز» كرد. شنا ورزش مفرحى 





است كه تمامى عضلات بدن فرد را دركير كرده و با انجام آن» شادى و نشاط را 
شناكر منتقل مى كند. 

بسيار سخت است به جوانى بككوييم كه فوتبال بازى نكن. فوتبال ورزشى برهيجان 

براى جوانان و نوجوانان است. بدون ترديد يكك نوجوان علاقهمند به فوتبالك حاضر 
است 77 فاكتور خونى را مصرف كند اما از فوتبال دورى نكند. با آموزش صحيح او 
مى تواند با عضلاتى تقويت شده فوتبال بازى كند. اما بايد از هيجانات؛ تنه زدن و ثنه 
خوردن و بعضى ديكر از حركات جانبى دورى كند. 

ورزش» سطح فعاليت فاكتور 7 را بالا مى آورد. در مورد افراد هموفيل شديد نمىتوان 
بحث كرد. روى افراد هموفيل شديد جواب نمى دهد. اما در مورد افراد هموفيل خفيف 


بسيار مثبت است. براى مثال» زمانى كه بيمار هموفيل ضربه ديده 





اى فيزيوترابى 
آوردند و به او بيشنهاد شنا دادم و او بعد از مدتى انجام اين ورزش» بهبودى حاصل 
كرد احساس كردم خستككىام بيرون رفت. تزريق فاكتور براى يكك هموفيل شديد يكك 
بروفيلاكسى است. يكك بيشكيرى اسث. 

فوتبال و بوكسء ورزشهاى با ريسكك بسيار بالا براى بيمار هموفيل هستند. در 
ورزشهايى كه سه مرحله دارد مبتدى بودن خطر خونريزى بيش رونده دارد. 
ورزشكاران حرفهاى معمولا دجار خونريزى زياد مىشوند. مثل آن فوتباليستى كه در 
ازمين ورزش دجار حمله قلبى شد. اتعقاد خون او به قدرى زياد شد كه قلبش توان بلمب 
كردن نداشت و منجر به ايست قلبى شد. مثال ديكر اينكه؛ دوجرخه سوار معمولى: 
ريسك فاكتور ندارد. اما دوجرخه سوارى ©8306 (مسابقه سرعت) خطر خونريزى 

. دوجرخه سوارى معمولى خطر خونريزى كمترى دارد. كسى هم كه به 

طور نامرتب دوجرخه سوارى مى كندء طبيعتا خطر خونريزى كمترى دارد و در يايان 


بايد كفت براى بيمار هموفيلى هر ورزشى مناسب نيستء اما اين معناء نبايد اقراد 





رباد عا 


را از ورزش كردن دور نككه دارد ويا آنها را از انجام تح ركاتى كه براى 





عضلات آنها مفيد است مبرا كند. ورزشهابى با تحركك كمتر كه مى تواند عضلات را 
تقويت نمايد. براى جلوكيرى از زوال عضلات در افراد هموفيل همواره مفيد است. 


علائم و علتهاى كوش درد 


علائم وعلتهاى كوش درد جيست؟ 

علائم كوش درد: 

درد در اطراف كوش 

دماى بيشتر از 84 درجه 

ترشح جرك از كوش 

كاهش شنواتى 

ورم لوزهها 

درد بهنكام دست زدن به كوش 

تورم غدهها 

به علت درد بجههاى كوجكتر كوش خود را ميكشند و آنرا دست مالى مى كنند 
علتهاى كوش درد فراوانند. مهمترين علت آن؛ عفونت كوش ميانى يا ورم كوش ميانى 
ن بيمارى مخصوصاً در كودكان كمتر از شش سال شايعتر است زيرا لوله 
استاش كه از كلو به كاوش كشيده شده است نسبتاً كوتاه ميباشد در نتيجه. عفونتهاى ببنى 





و كلو مىتوانند به آسانى به حفره كوش ميانى ككسترش يابند. شيرخواران نمى توانند دقيقاً 
محل درد را تشخيص دهند و به همين علت هنكاميكه درد شديد است صورت خود را 
دست مالى مى كنند اككر كودكك دجاردندان درد؛ ورم لوزهها يا اوريون باشد و يا غدهدهاى 
كردنش متورم شوند ويا باد سرد به كوش او بخورد ممكن است از درد كوش شكايت 
كند دردهاى شديد كوش معمولاً به علت عفونت كوش خارجى (ورم ككوش خارجى) است 


خصوصاً اككر يكك جسم خارجى بداخل كوش فرو رفته باشد و يا دمل بوجود آمده باشد. 
تشتج ناشى ازتب 


در صورت وقوع تشنج ناشى از تب جكار بايد كرد؟ 
بالا رفتن ناككهانى تب (مثلا از 7 درجه سانتى كراد) ممكن است سبب 
5 موارد"» تشنج ناشى از تب“ بى خطر است ولى ايز از اهميت 
موضوع كم نمى كند و بايد به آن توجه كافى كرد. در صورتيكه كود 
دجار شد (تنفس كودكك سنكين مى شود 





تشنج شود. در ب 
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آب دهانش راه مى افتد. سياهى جشم هايش بالا مى رود؛ و يا دست و بايش بشدت تكان 
مى خورد)» بلافاصله او را به بشت يا به يهلو و دور از اجسام سخت و تيز بخوابانيد. 

سر كودكك را به آرامى به يكك طرف بركردانيد تا استفراغ يا بزاق براحتى از دهانش 
خارج شود. 

مطمئن شويد جيزى در دهانش نيست و تا زمانى هم كه در حال تشنج است جيزى در 
دهانش نكذاريد. سعى كنيد مدت زمان طول كشيد 





ان تشنج را بخاطر بسباريد. اين نوع 





تشنج ها معمولاً بين ده ثانيه تاسه يا جهار دقيقه طول مى 
وقتى تشنج تمام شد سعى كنيد درجه حرارت بدن كودكك را يايين بياوريد تا مانع بروز 
تشنج هاى بعدى شويد. اككر كودكك هوشيار است مى توانيد به او استامينوفن كودكان يا - 
در صورتيكه بزركتر از 7 ماه است- ايبوبروفن كودكان بدهيد. لباس هاى كودكك را در 
آوريد واورا با آب ولرم ياشويه كنيد. اككر كودكك هوشيار است و ميتواند جيزى بخورد 

به و شير سينه يا شير خشكك بدهيد. 

حتى اكر تشنج خفيف باشا يا فقط جند ثانيه طول كشيده باشد با يزشكك خود تماس بكيريد 
و در صورت لزوم كودكك را نزد او ببريد. اكر در زمان تشنج رنكك كودك به آبى 
متمايل شدء بيشتر از جند دقيقه تكان هاى شديد داشت, بعد از تشنج در نفس كشيدن 
مشكل داشت؛ و يا يكك ساعت بعد از تشنج هنوز هم بى حال و خواب آلوده بود به 


اوررانس مراجعه كنيد. 
عوارض رينو بلاستى ( جراحى بينى) 


عوارض رينو يلاستى ( جراحى بينى) جيست؟ 
جراحى يلاستيكك بينى مانند هر جراحى ديكرى ممكن است با عوارض همراه شود. اما 
درصورت دقت و مهارت جراح و رعايت نكات و دستورات توسط بيمار احتمال اين 
عوارض به حداقل مى رسد. 

عوارض جراحى بينى را به دو دسته مىتوان تقسيم كرد: آن دسته از عوارض بينى كه 

در عملكرد بينى خود را نمايان مى كنند, مانند جسبئد كىهاى داخل بينى يا تنكك شدن بيش 
از اندازه سوراخهاى بينى كه موجب مشكل تنفسى مىشود. 

ديكر؛ عوارضى كه در ظاهر بينى نمود مىيابد كه عمدتا ناشى از بردا. 





اندازه بافتهاى بينى استه مانتد “كوجكك شدن بيش از حد بينى» كه ثامنناسب با البنزاق 





موضوع اهميت توجه به مسائل داخل بينى در حين جراحى بينى را مى رسائد. ابعاد 





جراحي + فراتر از تغييرات در ظاهر بينى است و توجه جندجانبه جراح بي 





به تمام اين ابعاد» ميزان بروز عوارض تنفسى را به حداقل مى رساند.اختلال در 
عملكردهاى حياتى بينى عواقب ناكوارى در سلامت و زندكى افراد و جامعه برجاى 
خواهد كذاشت. 

تنفس حياتىترين عملكرد زندكى است كه نتيجه آن رسيدن اكسيزن به بافتهاى بدن 
است. هنكامى كه تنفس از مسير طبيعى خود از راه بينى منحرف شود عوارض آن تمام 
بافتهاى بدن را تحت تاثير قرار خواهد داد. 

فردى كه تنفس از راه بينى را از دست بدهد نه تنها در زئدكى فردىء بلكه در روابط 
اجتماعى نيز مشكلات زيادى را تجربه خواهد كرد. بىحالى» خواب آلود كى؛ كسالت» 
بى حوصلكى و عصبى بودن ممكن است در اثر اختلال تنفسى 
از تنفس بينى» خشكى مجارى تنفسى و ضعف سيستم دفاعى آن را در بى خواهد داشت. 
تنفس مزمناز دهانسببايجاد خشكى زخم و درد در ناحيه حلق مى كردد و ممكناست 
منجر بهاحساس تودهاىدر كلو شود. كاهالتهاب بينى همراه موجببسته شدن موقت 
تخليهسينوسهاىاطراف بينىو نيز درد سينوسى, سردرد يا احساس برى؛ سنكينى و 


ناشواز كرقكى بين 





يد آيد. محروميت 








فشار در ناحيه سر و صورت مىشود. بسته شدن شييورا. 
مى تواند سبباحساس كر فتكى يا برى كوش شود. 
سوزش جشميا اشكك ريزش ممكناست نشاندهندهبسته شدن مجراىاشكىدر بخش يايبنى 
بينى باشد. ترشحات مزمن ببنى يا خشكى حلق ممكن استسبب بد يده تحريكى در حنجرهشود 
كههمراه خشونتصداء سرفهو احساس نياز مداومبراى صاف كرد ن كلو است 

صداىتودماغى علامتىاز كرفتكى راههوابى بينىاست اختلال بويايى احساس 

سرماخور د ككى طولانى؛ خرخر و تنفسى حين خواب از علائم ديكر اختلال 
عملكرد بينى است. وجود علائم فوق موجب افت قابل ملاحظه در كيفيت زندكى افراد 
فى تود 

عوارض تنفسى ممكن است از مشكلات مختلفى ناشى شود كه عبارتئد از 
ايجاد زخم در هر بافتى از بدن موجب برانكيختن واكنشهابى در جهت ترميم زخم 











جسبندكى هاى داخل بين 
جسبند كىهاى داخل + 





مىشود. در بينى هم واكنشهاى ناشى از برشها و زخمهاى جراحى ممكن است منجر 
به جسبندكى سطوح مختلف از بافتهاى يوشائنده بينى به هم شده و راه تنفسى را 
عسدود كلد. 


اقدامات زير توسط جراح بينى احتمال اين عارضه را به حداقل مى رساند: حداقل 





دستكارىهاى داخل بينى در حين جراحى و ايجاد حداقل برش در داخل بينى؛ كذاشتر 





ورقههاى سيليكونى به طور موقت (مدت جند روز تا جند هفته) بين تيغه بينى و 


بافتهاى كنارى بينى و اصلاح همزمان انحراف تيغه بينى - 7 باقى ماندن انحراف تيغه 





يكى از معضلات جراحىهاى يلاستيكك بينى وجود همزمان انحراف تيغه بينى است. 

كاهى اين انحرافها از ديد جراح مخفى مانده و علائم خود را بس از عمل بروز 

مى دهئد. 

بيشكليرى از اين عارضه با معاينه دقيق تيغه داخل بينى قبل از جراحى و اصلاح آآن در 

حين عمل است. كاهى جهت يافتن انحرافهاى مخفى تيغه بينى لازم است جراح بيش از 
عمل؛ به كمكك اندوسكوب به معاينه كامل داخل بينى بيردازد - 7. بز ركى شاخكك هاى بينى: 
در بعضى از بيمارانى كه داراى انحراف تيغه بينى هستند» در سمت مخالف انحراف» 

از حد شاخككهاى 





شاخكك تحتانى و يا ميانى داراى رشد 





بينى موجب تنكك شدن راه هوابى بينى مى شود 
آلرزى به دليل جراحى بينى ايجاد نمىشود ولى حداقل77 درصد از مردم به نوعى به 

آلرزىهاى بينى مبتلا هستند. بنابراين حداقل 72 درصد از بيمارانى كه تحت جراحى 

زيبايى قرار مى كيرندء آلررى نيز دارند. در جراحى بينى با درمانهاى دارويى و كنترل 

آلرى بيش و بس از عمل مى توان عوارض تنفسى را به حداقل رساند - 2. تنككى سوراخهاى بينى: 
كوجكك شدن برءها ويا سوراخهاى بينى موجب كاهش قطر جريان ورودى هوا 
مىشود. اككر طبق قوانين فيزيكى اين اصل را در نظر بكليريم كه كاهش قطر مجراى 


عبور هوا به ميزان نصف موجب افا 





ش مقاومت در مقابل عبور هوا نه به ميزان دوه 





جهار يا هشت برابر بلكه به ميزان شائزده برابر مىشود؛ آن كاه عواقب كوجكك شدن 
سوراخهاى بينى كاملا قابل در 
در بسيارى از جراحىهاى بينى با حذف مرحله برداشتن يرههاى بينى و اجتناب از 
برشهاى كتارى مىتوان از اين عارضه بيشكيرى كرد. حائز اهميت است كه بيماران 
به هيج وجه به جراح خود براى كوجكك كردن يرهها و يا سوراخهاى بينى اصرار 
نكنند - 7. تنككى دريجه داخلى بينى: 

از وخيمتربن عوارض تتفسى جبراحىهاى وبا حاسطى. 
كوتاهى بس از سوراخ بينى در داخل بينى قرار دارد. تنككى اين دريجه معمولا در اثر 
برداشتن بيش از حد بافتها و غضروفهاى بينى ايجاد مىشود. متعاقباء ضعيف شدن 


حمايت اسكلتى بينى موجب فروافناد كى غضروفهاى بينى و اشكال شديد در تنفس 





در فاصله 





مى شود. 
برداشته شدن بيش از حد اين غضروفها در جراحى منجر به ايجاد جالههاى عميق در 
دو طرف نوكك بينى مىشود. اكر ميزان برداشته شدن بافت از اين هم بيشتر باشده 
موجب افتادكى برههاى بينى و بسته شدن سوراخ هاى بينى در هنكام دم مىشود. در 
حين جراحى بلاستيكك بينى بايد دقت زيادى از جانب جراح اعمال شود ثا حمايت ايجاد 
شده توسط اين غضروفها تضعيف نشود. 


ملبعة 5نا > اتادع2عج. الالاثالالا 


ديابت و زندكى سالم 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلإأماع3لات. الالالالانا صفحه عانا إن( از و نل دنال 


جكلونه مى توان ديابت داشت و سالم زندكى كرد ؟ 
زا كم مى كن (درب سلول راحثتر توسط كليد انسولين باز 





مىشود) بس قند راحتتر ياثين مىآيد 2. تا 7 بار در هر هفته هربار 72 تا 77 دقيقه 





ولى مهم است بدانيد كه هر مقدارى از ورزش بهتر از هيج است. 

درست است كه ديابت درمان ندارد ولى مىتوان يكك زند ككى طولانى و سالم را براى 

خودمان به ارمغان بياوريم. 

اتنها نكته #مهم كنترل قند خون است. كه اين كار با تغذيه درست»؛ ورزشء حفظ وزن 

ايدهآل و در صورت لزوم مصرف داروهاى خوراكى يا انسولين ميسر خواهد شد 7. تغذيه درست : 
معمولاً شبيه افراد سالم است. حداقل 7 وعده غذا بايد مصرف كنيد. هيج وعده غذائى 

نبايد حذف شود. تنوع غذائى شما زياد باشد و فيبر (قبلا توضيح داده شد) نظير غلات 

با سبوس؛ سبزيجات و ميوءها را استفاده كنيد. اين قسمت مفصل توضيح داده مى شود 7. ورزش : 
مقاومت نسبت به انسولين را كم مىكند (درب سلول راحتتر توسط كليد انسولين باز 


مىشود) بس قند راحتتر يائين مىآيد 2. تا 7 بار در هر هفته هربار 72 تا 77 دقيقه 





ولى مهم است بدانيد كه هر مقدارى از ورزش بهتر از هيج است. اككر مدت زيادى است 
ورزش نكردهايد يا مشكل سلامتى ديكرى داريد قبل از ورزش با بزشكك خود مشورت 
كنيد 7. حفظ وزن متناسب : 

از دو راه به شما كمكك مى: 
) #مقاومت به انسولين را كم مى كند. بنابراين كليد انسولين درب سلول را راحتتر براى 


ورود قند باز مى كند. 











) #فشار خون شما را كم مى كند و احتمال بيمارى قلبى شما را كم مى كند 7. جكك كردن قند خون : 

اوايل تا كنترل قند خون شما مجبوريد به دفعات بيشترى قند خون خود را جكك كنيد و 

كاهى مجبور به استفاده از دستكاه م شويد 7. جه مشكلاتى ( عوارض ) ديابت براى شما وجود مى آورد ؟ كفتيم وقتى كه كليد 
انسولين 
حون باقى مىمائد و اين يعنى ديابت. 

ديابت مى تواند خيلى خطرناكك باشد اكر قند خون كنترل نشود. قند بالا در خون مى تواند 


منجر شود به) 7 : كورىة 





اند درب سلول را باز كند قند وارد سلول نمى شود و در 





0 





جون عروق كوجك شبكيه جشم شما در اثر قند بالا آسيب مىبيند. (بيشتر در 
7سال) سالى يكك بار جشم خود را جكك كنيد) 7. ييمارى قلبى: 

جون عروق قلب در اثر قند بالا زودتر انسداد بيدا مىكند 7-2 (برابر افراد سالم) كه اين 
خود منجربه حمله قلبى و سكته مغزى مىشود. برلى كاهش اين عارضه هميشه فشار 

خون خود را كمتر از 72/777 ميلىمتر جيوه و كلسترول خود را كمتر از 777 نكله 

داريد) 7. آسيب به عصبها و عروق خونى: 

آسيب عروق يا خونرسانى به عصبهاى يا را مختل مى كند. يس وقتى عصب آسيب 

ديد فشارهاى وارده به با را متوجه نمى شويد و يا زخم مىشود. آسيب به عروق شما را 

در معرض عفونت و زخم قرار مىدهد كه براحتى شفا نمى يابد و حتى كاهى منجربه 

قطع يا مىشود. هر روز ياى خود را از نظر زخم و عفونت جكك كنيد) 7. بيمارى كليه: 
تخريب عروق كوجكك كليه در ديابت باعث مىشود كه مواد زائد بدن دفع نشود. كاهى در 
بعضى افراد كليه كاملل عملكردش را از دست مى دهده كه منجر به دياليز يا بيوند 

مىشود) 2. بيمارى لثه و دندانها: 

سالى 7 بار حتماً به دندانيزشكك مراجعه كنيد 7. خبر حوش اين كه : 

با مواظبت از خود, اطاعت از دستورات دكتر و كنترل قند 


(عوارض) قابل ييشكيرى هستند. 


خيلى از اين مشكلات 





ووزش و سكته 

ورزش جه نقشى در ييشكيرى از سكته دارد؟ 

سكته ناشى از بسته شدن موقت يا يا دائم عروق خونى است كه بخشهاى مختلف مغز يا 
قلب خونرسانى مى كنند. سكته از علل مهم نا توانى و / 
درسنين ميانسالى و يبرى است و توجه به علل ايجاد كننده و كاهش عوامل خطر مربوط 


به آنها مى تواند جه از بعد افزايش سلامت جامعه و جه بعد از كاهش هزينه هاى 





بار اجتماعى افراد جامعه 





سلامت نقش مهمى داشته باشد. فاكتورهاى خطر غير قابل تغيير 
#سن : شانس ابتلا به سكته با افزايش سن تغيير يافته و افزايش مى يابد. دو سوم موارد 
سكته در افراد بالاى 8* سال رخ ميدهد. 


#جنس : بروز سكته 10/ در مردان شايعتر از زنان است. 





#نزاد : در برخى نزادها بخاطر استعداد نتيكى ميزان بروز 
#سابقه خاتواد كى در خانواده هايى كه سابقه بيمارى هاى عروقى ء قلبى يا 

تر مى باشد. فاكتورهاى خطر قابل تعديل 
#سيكار كشيدن : تحقيقات نشان مى دهند كه فارغ از ساير علل خطر سيكار به تنهايى 


بيشتر اسث. 





مغزى يا فشار خون بالا دارند ميزان بروز سكته 





نقش بسيار مهمى در ابتلا به سكته بازى ميكنند. 





بيمارى هاى قلبى : من جمله اختلالات ريتم قلب و اختلالات دريجه اى قلب در ابتلا به 
سكته نقش دارند كه درمان اين موارد ميزان احتمال ابتلا به سكته را كاهش مى دهد. 
ريم غذايى: ريم هاى غذابى ير از جربى » كلسترول و نمكك احتمال ابتلا به سكته 





را افزايش مى دهند و بايد به آنها توجه كردد. 
“فشار خون بالا : فشار خون بالا به تنهابى مهمترين فاكتور خطر براى سكته هاى 


قلبى و مغزى است و كنترل آن حتى در موارد خفيف نيز در كاهش ابتلا به اين بيمارى 








نقش اساسى دارد. 
#جاقى : اضافه وزن و جاقى با افزايش كار قلب و عروق از علل مهم ابتلا به سكته 

مغزى و قلبى مى باشد. روش هاى كاهش خطر ابتلا به سكته 

ورزش منظم : 

ميزان درصد جربى بدن با اقزايش وزن و سن افزايش مى يابد . ورزش منظم و متعاذل 

سبب كاهش سرعت افزايش جربى بدن در افراد جاق كاهش درصد كلى جربى بدن مى 

شود. از سويى بين ميزان برداختن به ورزش و ابتلا به تصلب شرائين يكك رابطه 

معكوس وجود دارد و هرجه ورزش منظم تر باشد ابتلا به سفتى شرائين كمتر مى شود. 

لذا لازم است جنانجه ورزشكار نيستيد شروع به ورزش كنيد بخصوص اكر سابقه 

خانوادكى مثبت يا عوامل خطر متعدد ابتلا به سكته را داريد ورزش براى شما 

ضرورى مى باشد. بهترين حالت انجام ورزش برداختن به فعاليت هاى هوازى مورده 

علاقه به مدت ٠١ -7١‏ دقيقه و به تعداد 5-1 بار در هفته مى باشد. يياده روى سريع 

» دويدن و دوجرخه سوارى و شنا از جمله اين ورزش ها مى باشد. درمان و كنترل فشار خون بالا: 
جنانجه مبتلا به فشار خون هستيد لازم است با نظر يزشكك آنرا در حد فشار 11١‏ 

اروى ١‏ كنترل كنيد وبه طور منظم فشار خود را كنترل كنيد و استرسهاى خود را 

كاهش دهيد. كنترل و جكاب يزشكى منظم: 

لازم است به صورت منظم و ترجيحا سالانه و توسط بزشكك بررسى كامل قلبى - 

عروقى شويد و آزمايشات مربوطه و فشار خون وفاكتورهاى خطر احتمال در شما 





بررسى شود. كنترل وزن واد 
جنانجه مبتلا به ديابت يا افزايش وزن هستيد درمان مناسب و كتترل اين موارد ازعلل 


مهم كاهش خطر در شما خواهد بود. 
انقش آب در بدن 


انقش آب در بدن جيست؟ 


شما بدون غذا جند هفتهءبدون آب جند روز و بدون أكس: 





ند دقيقه ميتوانيد زنده 
بمانيد.به عبارت ديكر بجز اكسيزن آب مهمترين عنصريست كه در بدنمان داريم. 
بدن شما از 00-1٠‏ درصد آب تشكيل شده و تقريباً 40-6٠‏ درصد خون را آب 


مى دهد.آب تقريباً در تمام روندهاى حياتى بدن دخيل است.كمبود آب ميتواند به تغييرات 





ذهنى و فيزيكى منجر شود. 

-١‏ با شستن سمومى كه در طى زندكى عادى توليد ميشودهبدن را ياكك ميكند. 
اد ؤندكى مفاصل را تأمين ميكتد, 

- يوست راز خشكى محافظت مى نمايد. 

ع- هيدراسيون احشاء داخلى را حفظ ميكند. 


ه- دماى بدن را كنترل مينمايد.وقتى بدن كرم ميشود.آب به شكل عرق از يوست دفع 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه ه1نا از ونلإ دنار 





ميكردد,اين مساله حوب اسث جرا كه عرق از يوست شما تبخير ميشوذ و بدن شما سرة 
ميشود.در واقع يك 000701610761 الظ در بدن شما وجود دارد ولى براى اينككه اين 





اسيستم به كار خود ادامه دهدءنياز به جبران آب از دست رفته بدن داريد.اكر به اندازه 


غليظ شده و جريان خون كند 





كافى و در حد جبران عرق از دست رفته آب ننوشيد 
ميشود اين امر باعث ميكردد كه فشار بروى قلب وارد شود.در صورتى كه كمبود مايع 
ازياد باشدبدن شما به اندازه كافى آب براى توليد عرق ندارد.در اين نقطه درجه حرارت 
بدن ميتواند تا حد خطرناكى بالا برود آب براى حيات لازم است 


حتى آب را ضرورى تراز انرزى مى دانند زيرا اكر بدن قادر است بدون دريافت غذا 





ه بمائد » بدون آب نميتواند بيش از جند روز بدون ايجاد اختلالات بسيار 
آخرين مصاحبه ايسنا با متخصص تغذيه . بروفسور تامى جى است . او در كفتكو با 
خبركزارى ايسناء علوم بزشكى ايران ‏ از نياز وافر بدن به آب » نقش آب در فعاليت 


هاى فيزيكى و شرايط آب آشاميدنى سالم سخن مى كويد . بدن انسان روزانه به جقدر آب و يا مايعات احتياج دارد ؟ 


جندين هفته 3 


شديد ؛ به زندكى ادامه دهد. به بازار مدن اقسام نوشيدنى ها با خواص 











به ككفته “ال . سى . ال ونسان " زندكى با از دست دادن آب » جوانى اسث كه به بيرى 


نزديكك مى شود. اين جمله معروف ٠‏ نمايانكر نقش حياتى آب در سلامتى است . شايد 





درست باشد اكر بكوييم . زندكى بدون آب يعنى مركك . 
اما درخصوص ميزان نياز بدن به مايعات . نيازى كه سلولهاى بدن به آب دارند » 


هركزمتوقف نمى شود زيرا كليه فعاليت هاى بدن خصوصا سوخت و ساز در كرو 





وجود آب است . هر انسان روزانه به سى سى آب احتياج دارد كه 5-5 
سى آن از آب موجود در مواد غذايى ؛ ٠٠٠١‏ سى سى از نوشيدنى هاو 7٠١‏ سى سى 
از اكسيداسيون مواد تامين مى شود. بد نيست بدانيد بدن دائما در معرض از دست دادن 
آب است . يوست و شش ها ٠١‏ سى سى » مدفوع ٠٠١‏ سى سى و ادرار» ١٠ه‏ تا 

سى سى آب را از بدن خارج مى كنند 

فعاليت هاى روزانه و ميزان آب دريافتى 

قطعا . فعاليت هاى عضلائى با از دست دادن آب براى تنظيم درجه حرارت بدن همراه 
است و هر جه فعاليت سنكلين تر و طولانى تر باشد ؛ مقدار اتلاف آب بيشتر است. 

در عين حال فعاليت عضلانى با تغييرات همود يناميكك ( افزايش جريان خون و فشار 


خون ) نيز همراهئد بس حجم بلاسما را نيز تا 7١‏ - 15 درصد كاهش مى دهند, 





بايد توجه داشت كه هرجه در معرض فعاليت هاى شديد تر و هواى كرمتر باشيم 
به آب ؛ افزون تر مى شود يس بايد آب بيشترى نوشيد. 
- خود شما جقدر در روز آب مى نوشيد واكر شخصى به دلابل مختلف نتواند آب كافى 


به بدن خود برساند ؛ جه اتفاقى مى افتد ؟ 





من شخصا در روز ١5‏ ليوان آب مى نوشم ! دليل آن را 
سوال خواهم كفت . 


بعد از ياسخ به قسمت دوم 


اما در خصوص كاهش آب بدن : از دست رفتن آب بدن به هر دليلى باشد . باعث كاهش 
توان كار بدن مى شود ( از دست دادن ١‏ درصد مايع ؛ معادل ١/ثليتر‏ براى يكك فرد 


٠‏ كيلويى , موجب كاهش ٠١‏ درصد توان كارى و از دست دادن ؟ درصد ما, 





موجب كاهش تقريبا نيمى از توان فرد است 

قبل از يرسيدن سوال بعدى . مى خواهم يكك تكنيكك جديد تغذيه را براى همه خصوصا 
كسانى كه علاقه به كم كردن وزن دارند بازكو كنم . به بدن خود عادت دهيد تا قبل از 
+ اكر يوست شادابتر » بدن خوش فرم تر و سلامتى بيشتر مى 
خواهيد . فراموش نكنيد آب درجه حرارت معمولى داشته باشد و خيلى سرد و كرم 


نباشد. 





اين همان دليل زياد آب نوشيدن من است . حتما در اخبار يزشكى شنيده ايد بايد روزى 
8 ليوان آب مصرف كرد. من معتقدم نبايد براى بدن خود » 

"بايد " تعيين كرد ! اكر سموم بدن شما زودتر از بدنتان خارج شوند . اشكالى بيش مى 
آيد ؟! 

- يروفسور از ميان مايعاتى كه امروزه در بازار وجود دارند » كدام بيشتر مى توانند 

جاى آب را بكيرند ؟ 


هيجكدام . هيج نوشيدنى نا امروز بهتر و مفيد تراز آب ديده نشده است . آب تنها 





آشاميدنى واقعا لازم است . اكر شما فردى باشيد كه معتاد به مصرف كردن جاى و قهو 


باشيد بدون مصرف جاى و قهوه نمى ميريد اما بدون آب قطعا فرصت زندكى نخواهيد 





اشت. جكونه كيفيت آب مصرفى را بالا ببريم 
همانطور كه مى دانيم كيفيت آب شهرى تاثير به سزابى در سلامت تكك تكك شهروندان 
دارد. آب مصرفى هر شهر با توجه به منابع آبى موجود از طريق رودخانه هاء درياجه 

ها و يا منابع زيرزمينى تامين مى شود. 

آب در شكوفابى اقتصادى. صنعتى و آبادانى يكك منطقه نقش كليدى دارد. بسيارى از 
دولتمردان و شهروندان سهم عمده اى در حفظ سلامت آب دارند. اداره منابع طبيعى هر 
استان داراى تعدادى هيات مشاورين است كه با مطالعه و تحقيق در مورد كيفيت و 
جكونكى استفاده از آب رودخانه ها و منابع زيرزمينى مى بردازند. 

در واقع مشكلات و معضلات آب آشاميدنى نتيجه سهل انكارى و بى دقتى برخى افراد 
است. كه بدين ترتيب آب به انواع رسوبات آلوده كشته و به آبراهه ها مى ريزد اين 
آبراهه ها به رودخانه ها ويا منابع آبى زيرزمينى منتهى مى شود و اكر اين آب آلوده به 
رودخانه ها بريزد ماهى ها و حيات وحش منطقه را دجار مركك و مير و تلفات مى كند 
و محيط زيست را آلوده كرده و در نهايت كيفيت آب را يابين آورده و سلامت جامعه را 
مورد تهديد قرار مى دهد. 

جندين مورد را مى توان به عنوان منشا آلود كى آب نام برد: زباله هاى شهرىء زباله 
هاى روستايى» سرريز شدن فاضلاب» ريختم زباله ها و مواد سمى در محيط زيست» 

از بين رفتن زيست كاه هابى مانئد باتلاق هاء رسوب سازى مفرط آبها و وجود برخى 
كونه هاى جانورى مانند ماهى كيور. 

همه ما به نوعى در آلوده كردن آب نقش داريم بنابراين مى بايست تلاش حود را براى 
ممائعت از اين عمل به كار بنديم. ما مى توانيم تنها با يكك تغيير جرئى در عادات و 
شيوه زندكى كيفيت آب مصرفى را بالا ببريم. جه كنيم؟ 

منابع آبى اطراف محل سكونت خود را به خاطر بسباريد و در صورت مشاهده هر 
كونه تغيبر جزئى و يا كلى اعم از وجود لكه هاى روغن بر روى آب؛ وجود ماهى هاى 
مرده در آب و تغيير ونكك آب سريعاً مراتب را به اطلاع اداره منابع طبيعى ويا آباو 


فاضلاب استان برسانيد. 





شما هم مى توانيد در حفظ سلامت آب نقش عمده اى را داشته باشيد بدين ترتيب كه 


روغن موتور ماشين تان را در محيط زيست تخليه نكنيد. البته در كشور هاى بيشرفته 





جهان سازمان بازيافت روغن موتور مصرف شده و غيرقابل استفاده را جمع آورى 
كرده و آن را بازيافت مى كند اما متاسفانه اين كار در ايران انجام نمى كيرد. 

در واقع با ريختن روغن موتور در خيابان ويا جريان فاضلاب در واقع روغن موتور 

را به رودخانه ها و باتلاق ها ريخته ايد. آيا مى دانيد كه تنها 0 ليتر روغن موتور كه 
معادل نيمى از روغن تعويض شده يكك اتومبيل است لايه اى از روغن را تشكيل مى 
دهد كه با آن مى توان درياجه اى با مساحت ٠١‏ كيلومتر را بوشائد_مساحتى برابر يا ؟ 
زمين فوتبال 

يوشش روغنى بر روى آب از تابش نور آفتاب به آب و همجنين رسيدن اكسيزن هوا به 
ماهى ها و موجودات آبزى در رودخانه ها و درياجه ها جل وكيرى مى كند و علاوه بر 
اين تركيبات سمى موجود در روغن حيات آبزيان و حيات وحش و مردم منطقه را به 
مخاطره مى اندازد باز هم درباره آب 

آب يكك مايع حيات بخش است كه بخش اعظماز وزن بدن انسان را به خود 

اختصاص دادهاست. 7/7و يا /07, وزن بدن انسان را آبتشكيل مى دهد. بدن 
يكك انسان با وزنمتوسط 5/ كيل وكرم حاوى 50-3١‏ ليت 
ان اندكى | 


كردد. 477 خون؛ 07 اعضلات» 87 مغز, /701 استخوانها و /ز80؟ 





باشد. ميزان آب 





بدن مرد 





انبيشتر است,. با افزايش سن نيز از ميزان آببدن كاسته مى 
جربيهاى بدن از آب تشكيل يافته اسث. 
همانطور كه مشاهده كرديد آب براى بدن بسيار ضرورى و حياتى ميباشد. انسان تنها 


قادر است 0-٠١‏ روز بدون آب زنده بماند. بدن بزركسالان در طى روز 5-7 ليتر آب 
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از دست ميدهد كه براى جبران آن بايد مجددا آب بنوشند تا آب از دست رفته را مجددا به 
بدنشان بازكرداند. بطور متوسط هر فرد در طول روز نياز به نوشيدن ؟ ليتر آب ويا 
#ايؤاة آنب عارد. زاك هاي ووو أن ةيدام 

#از طريق نوشيدن مايعات. 

* همراه با مصرف مواد غذايى (حتى بيسكوئيت نيز حاوى آب ميباشد). 


* توسط اكسيداسيون هيدروزن مواد 





ابى در جريان متابوليسم. اين ميزان روزانه به 

نيم ليتر ميرسد. راه هاى دفع آب از بدن 

© ادرار توسط كليه ها (/801) 

# تعريق از راه بوست(در آب و هواى كرم و مرطوب و يس از فعاليت بدنى اين ميزان 
افزايش مى يابد). 

* از طريق هواى بازدمى (كه در آب و هواى سرد و خشكك ميزان آن افزايش مى يابد). 

© از طريق مدفوع (حدود 10٠‏ ميلى ليتر) اما اين ميزان هنكام اسهال افزايش مى يابد. 

* كريه كردن كم آبى 

هنكامى كه شما آب كافى به بدن خود نميرسانيد دجار كم آبى در بدن خود ميشويد نشائه 
هاى كم آبى در بدن به قرار زير مى باشد: 

سردرد ؛ رخوت و بى حالى. تغييرات خلقى؛ واكنش هاى كند. خشكى مجارى بينى» 
لبهاى خشكك و تركك خورده ادرار تيره رنكك »ضعف و خستكى و بريشانى علل يديدآمدن كم آبى در بدن 
تعريق شديد در بى فعاليث بدنى تب رطوبت و كرماى زياد نشونيدن ميزان كافى آب 


ديابت فشار خون بالا داروهاى مدر نارسايى هاى كليوى اسهال و استفراغ 





مسموميت غذايى سوختكى- مصرف مواد افزايش دهنده ادرار مانند :جاى. قهوه » 
نوشابه هاى كازدار ومشروبات الكلى عوارض كم آبى خفيف اما مزمن در بدن 
افزايش خطر ابتلا به سنكك كليه و يبوست افزايش خطر ابتلا به سرطان مجارى ادرار 
افزايش خطر ابتلا به سرطان هاى سينه و روده بزركك افزايش خطر ابتلا به جاقى 
درخردسالان كاهش عملكرد فيزيكى و ذهنى كاهش ترشحات بدن مانند بزاق دهان 
هركاه شما تنها /:ن-؟ از 8 ليوان آب توصيه شده آب كمترى بنوشيد عملكرد فيزيكى و 
ذهنى شما 7١-901‏ كاهش مى يابد. زمانهايى كه بدن به آب بيشترى 





ازداره 
هنكامى كه فرد مواد بروتثينى زيادى مصرف ميكند جون براى جذب آن به آب بيشترى 

نياز است. هنكامى كه فرد در ريم غذايى خود فيبر بيشترى ميكنجاند. كودكان به آب 

بيشترى نياز دارند. هنكامى كه فرد دجار اسهال و يا استفراغ ميكردد. هنكامى كه فرد 

فعاليت بدنى دارد. در آب و هواى كرم و مرطوب بدن به آب بيشترى نياز دارد. هنكامى 

كه فرد تب دارد و يا بيمار است. تشنككى سوال اينست كه آيا احساس تشنك يشه با آغار كم آبى همراه است؟ياسخ اينستهنه 
هميشه.در بسيارى موارد ورزش واقعاً واكنش تشتكى را مختل ميكند.به هنكام ورزش 

شما مقدار زيادى آب را قبل از احساس تشنكى از دست مى دهيد و قبل از اينكه بطور 

كامل كم آبى شما جبران شود احساس تشتككى از بين ميرود.بثابراين ب, 

به آب نمى توانيد به حس تشنككى اكتفا كنيد.به عنوان يكك ورزشكار؛لازم است كه بطور 


آكاهانه بيش از آنجه كه دوست داريد آب بنوشيد.مصرف كنيد.بويزه زمانى كه در كرما 





ورزش ميكنيد. ميزا مصرف مايعات در ورزشكاران 

بنا به همه دلايل فوق»ورزشكاران لازم است كه آب يا ساير نوشابه ها را قبل»در طى 
و بعد از ورزش مصرف كنند. 

قبل از ورزش:يكك يا دو ليوان مايعات را دو ساعت قبل از مسابقه يا تمرين بياشاميد نا 
يك 








اطميئان حاصل كنيد كه بخوبى هيدراته شده ايد.باتزده دقيقه قبل از شروع ورا 
ليوان ديكر نيز بنوشيد. 

در طى ورزش:در طى ورزش براى جايكزينى مابعات از دست رفته و اجتئاب از 
كرماى ب 


بهتر است جرا كه به سرعت جذب مى شوند و حرارت مركزى بدن را سريعتر يايين 





از حد هر ١8 -7١‏ دقيقه 170-180 سى سى مايعات بنوشيد.مايعات سرد 


مى أورند. 





يس از ورزش:اين نكته كه يس از انجام ورزش به مصرف مايعات ادامه دهيد حائر 

اهميت است كه جبران كم آبى بدن زمان ميكيرد.براى اطمينان از اينكه به اندازه كافى 

آشاميده ايدءخودتان را قبل و بعد ورزش توزين كنيد.به ازاى هر 0/٠‏ كيل وكرم كاهش 

وزن حداقل 86١‏ سى سى آب مصرف تمابيد.اين اشتباه را نكيد كه وزن كاهش يافته 

در ورزش مربوط به جربى است.جرا كه جربى بتدريج از دست ميرود و در مقياس 

أب مى باشد. علائم و خطرات كم آبى در ورزشكاران 


0007 8 سبيت 5977 
هيدراسيون مى تواند نسبتاً سريع عارض شود.ملى همجنين ممكن است ظرف جندين 





جند روزءمشخص نخواهد شد.تقريبا تمام كاهش وزن طى ورزش از من 


روز ورزش بدون نوشيدن مايعات كافى يديد آيد.ورزشكارانى كه هر روز يا دوبار در 
روز و بويزه در آب و هواى كرم و مرطوب بشدت ورزش ميكنند ممكن است بازاى 
ها 0/٠‏ كيلوكرم وزنى كه از دست مى دهند آب نياز داشته باشند تا تعادل آب آنها مجدداً 
اعاده شود.به طور معمول نبايد در روز وزن شما كاهش يابد.حتى ؟درصد كاهش وزن 
مى تواند به كاهش كارآبى منجر شود و معرف دهيدراسيون خفيف باشد. 

علاوه بر آب؛برخى از ورزشكاران نياز به جايكزينى الكتروليتهاى سديم و بتاسيم كه 
در عرق از دست مى روندءدارند.اين امر بويزه در ورزشى كه بيش از يكك ساعت به 
طول انجامد صدق ميكند.بسيارى از نوشابه هاى ورزشى حاوى غلظتهايى از 

الكتروليتها و كربوهيدراتها هستند كه جذب آب را تشريع مى نمايند.به علاوه 
الكتروليتهاى موجود در نوشابه هاى ورزشى تشنكى را تحريكك ميكندهكه باعث 
تحريكك فرد به نوشيدن و جبران كم آبى ميشود. نوشابه هاى ورزشى در ورزشكاران 
استقامتى و نيز افرادى كه تا حد توان به طور روزانه تمرين مى كثندويا در جند مسابقه 


در يكك روز شركت ميكنند يا دو جلسه تمرين در روز دارند بيشترين فايده را دارند. 






در صورتى كه ذائقه و ب 
طريق سليقه خود بركز. 
ليموناد)شما همجنين ميتوانيد از غذاهايى كه آب زيادى دارند(مثل هندوانه. كوجه فرنكى» 
كاهو.سوب)بيشتر استفاده كنيد.با اين حال كاه باشيد كه نوشيدنيهاى حاوى كافثينءنظير 


ارى مانع نوشيدن مايعات مور نياز شماست؛نوشابه را بر 


معدنى؛نوشابه هاى ورزشى» 





.(انواع آبميوه؛ آب ساده. 











قهوه و جاى اثر متضادى دارند.كافثين نياز بدن به ادرار كردن را اقزايش ميدهد و 
بنابراين بايد در زمان اعاده مايعات از دست رفته»از مصرف آنها اجتناب نمود.به همين 
ترتيب مشروبات الكلى داراى اثر كاهنده آب بدن هستند طبقه بندى آب از نظر درجه حرارت: 
)١‏ آب خنكك ازدماى بدن(/77 درجه) اثر برانكيزنده. خنكك كننده و محركك دارد. 

؟) آب كرمتر از بدن تفويت كننده؛ نيروبخش و قدرت آفرين است. 

*) آبى كه داغ است آرامش به وجود مى آوردءو دردها را مرتفع مى سازد. ولى ايجاد 
خستكى مفرط مى نمايد. 

؟) آبى كه اندكى از درجه حرارت بدن يايبن تر است.يعنى آب ولرم (71 نا #7 درجه) 
يا آب نه سرد و نه كرم(77 نا 0 درجه) هميشه سود مند است وبراى مصارف عمومى 
آلودكى آبها به برخى عناصر: بجه هاى آبى 
مطالعات جديد نشان داده است كه كادميم 00) اثرات رنتيكى شديدى بر روى انسان و 





مناسب اسث. بيماريهاى ناشى | 


حيوان دارد. مادرانى كه در معرض آلودكى كادميم قرار دارند, نوزادانى به دنيا مى 


آورند كه فكك آنها تخريب شده است. 





وجود آمونياكك در درجه اول و نيتريت در درجه دوم, مويد آلودكى جديد آب است در 
حاليكه وجود نيترات مويد آلودكى كهنه آب است. 
ت در آبهاى شهرى برحسب ميليككرم در ليترا: 





وجود نيترات و ن 


٠١‏ باشد. 


لزوم كم بودن مقادير نيترات و نيتريت در آبهاى شهرى مربوط به نتايج تحقيقاتى مى 


كه در حدود سالهاى 14٠‏ در شهرهاى " اوهايو " 





شود كه بعد از يكك واقعه غم ان 
(0ئل0)و 
واقعه از اين قرار بود كه در آن سالها مرض مرموزى كه موجب خفكى موضعى مى 

شد, مابين اطفال خردسال اين شهر به كرات ثبت مى كرديد. علت اين مرض مرموز كه 
كلوبى نما 16111700101761113! به خود كرفت, موضوع بزوهش 
دانشمندان بود تا نتايج حاصله نشان داد كه عامل اساسى, وجود مقادير قابل ملاحظه اى 





يوا ( " 101/3 ) آمريكا رخ داده بود, انجام يافت. 


بعدها نام 








ات در آبهاى مشروب اين شهرها بوده اسث. 
در محيط معده اطفال كه خاصيت اسيدى آن كم است, نيتراتها با هم و كلوبين هاى خون 

تركيب شده و توليد متهوكلوبين مى نمايد, در حاليكه وظيفه اصلى هم وكلوبين ها, تركيب 
با اكسيزن هوا در ششها و توليد اكسى هم وكلوبين و تغذيه اين اكسيز 








به حون است.يا 
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تشكيل مته وكلوبين, طفل به تدريج دجار كمبود هم وكلوبين شده كه سرانجام يس از طى 
مراحلى منجر به خفكى كامل مى كردد. 

جنين بجه هايى, به اصطلاح " بجه هاى آبى "ناميده مى شوند نيمى از وز 
آب تركيبى از دو عنصر هيدروزن و اكسيزن است كه اساس مايعات بدن را تشكيل مى 


دهد. 





ان اب بتوشيد 


آب بيش از دو سوم از وزن بدن انسان را تشكيل مى دهد. بدون آب انسان ظرف جند 
روز مى ميرد. تمام سلول ها و اعضاى بدن براى انجام فعاليت هايشان به آب احتيا 
دارند. آب مانند روغن كريس عمل مى كند و ماده اصلى تشكيل دهنده بزاق و مايعات 
اطراف مفاصل است. 

آب دماى بدن را از طريق تعربق تنظيم مى كند. همجنين با كمكك به حركت غذا در 
مجارى كوارشى مانع از بروز حالت يبوست و يا باعث تخفيف و كاهش اين حالت مى 
شود. تعرق يكك واكنش طبيعى بدن در بى انجام فعاليت هاى فيزيكى؛ واكنش هاى 
احساسى يا افزايش دماى محيط و يا علامتى از ابتلا به بيمارى است. در بسيارى 
موارد تعرق كاملا امرى طبيعى است مخصوصاً به دنبال ورزش كردن و يا در 


صورت افزايش حرارت بدن و يا اككر اتفاقى بيفتد كه باعث بروز يكك واكنش عصبى 











مانند عصبانيت» ترس و يا اضطراب شود اكر تعرق با تب» كاهش وزنء ناراحتى 

سينهء كوتاه شدن تنفس و يا ساير حالت هاى غيرطبيعى فيزيكى همراه شود بايد جدى 
كرفته شود. 

برخى از عواملى كه باعث تعريق مى شوند عبارت از افزايش دماى هواء تب قاع د كى» 
بركارى غده تيروئيد» كاهش قند خون در فرد مبتلا به ديابت كه انسولين يا داروهاى 
خوراكى دريافت مى كند؛ عفونت هاى مهم و غدد بدخيم تحريكات احساسى يا 
فيزيولوزيكى؛ ورزش كردن و خوردن غذاهاى ادويه دار و تند خوردن برخى داروها و 
خوددارى از مصرف الكل يا مسكن هاى مخدر در صورت اعتياد قبلى به آنها هستند. 
بخشى از آب بدن ما از طريق خوردن برخى از مواد غذايى (آن دسته از مواد غذايى كه 


بين 77 نا 77 درصد آب در آنها وجود دارد) تامين مى شود و بخشى ديكر نيز محصول 





متابوليسم يعنى سوخت و ساز مواد غذايى در بدن هستند. اما نوشيدن آب بهترين و 
اصلى ترين منبع دريافت آن است. ما همجنين آب را از طريق نوشيدن مايعات و 
غذاهاى آبكى مانند سوب شير و آب ميوه ها به دست مى آوريم بايد توجه داشت كه 
نوشيدنى الكلى و حاوى كافئين مانند قهوه. جاى و نوشابه منابع مناسبى براى تامين آب 
بدن نيستند به اين دليل كه ادرار آور بوده و باعث دفع آب از بدن مى شوند. 

در مورد ميزان مصرف آب لازم براى بدن در هر روز بايد متذكر شد كه 7 ا 2 اونس 
ليوان يا به اندازه نيمى از وزن بدن بايد در هر روز آب نوشيده شود. البته مواد غذايى 
آبكى از جمله شير. 


از طرفى هم همانطور كه در بالا ذكر شد نوشيدنى هاى كافثين دار براى اين منظور 





آب ميوه و سوب مى توانند نياز كامل بدن را به آب ثامين 


اصللا مناسب نيستند. به همراه داشتن يكك بطرى آب و نوشيدن به دفعات منظم مى توائد 
به شما در به دست آوردن ميزان آب توصيه شده در طول روز كمكك كند. 

به كفته بزشكان اكر آب مورد نياز بدن به طور روزانه و به ميزان توصيه شده به آن 
نرسد تعادل ميان مايعات بدن به هم خورده و در نتيجه زندكى فرد تهديد مى شود. يكى 
ازاين حالت هاى تهديدكننده از دست دادن آب بدن است به اين معنى كه بدن آب و 


مايعات به اندازه اى كه بايد داشته باشد ندارد. اين حالت ممكن است در اثر از دست 





رفتن مقادير زيادى از مايعات بدن؛ عدم نو: 
اين حالت ها بروز كند. 


ان آب و مايعات به اندازه كافى و يا هر دو 


اسهال و استفراغ از شايع ترين عوامل از دست رفتن آب بدن هستند. نوزادان و كودكان 
به دليل وزن كمتر بدنشان و نيز كردش سريع تر آب و الكتروليت ها در بدن بيشتراز 
افراد بز ركسال مستعد ابتلا به اين حالت هستند. افراد بير و بيماران نيز بيشتر در 

معرض خطر قرار دارند. بديده از دست رفتن آب بدن براساس اين كه جقدر آب از بدن 
دفع شده ويا به بدن بركردانده نشده باشد به سه حالت خفيف؛ متوسط و شديد طبقه بندى 
مى شود. در حالت شديد زندكى و حيات فرد به خطر مى افتد. 

بدن ممكن است به دلايلى از جمله اسهال و استفراغ؛ ادرا 


ابت يا مصرف مدرهاء تعرق شديد مانند زمان ورزش كردن و نيز در اث 


بيش أ حد در اثر ابتلا به 








زيادى از دست بدهد. 
كاهى هم ممكن است به دلايلى مانند وجود حالت تهوع؛ از دست دادن اشتها به علت 

بيمارى و كلودرد يا زخم هاى دهان فرد از مايعات به اندازه كافى مصرف نكند بدن يكك شخص . روزانه » جه مقدار آب نياز 
دارد؟ 

اين مقدار , كاملا متغير است و به معيارهاى فراوانى از قبيل سن » سطح فعاليت و 

محيط بستككى دارد. اكر يكك فرد سالم و طبيعى باشد» از دست رفتن كوتاه مدت آب بدن 

مشكل زيادى ايجاد نمى كند؛ زيرا در اين حالت كليه ها فعاليت مى كنند تا حجم ادرار را 

كاهش دهند و آب بدن را حفظ كنند. 

براى افراد سالم و بالغى كه روزانه اهزار كالرى مصرف مى كنند؛ حداقل ميزان آبى 

كه بايد بنوشند حدود ”اليتر است » جه اين ميزان به صورت آب و انواع نوشيدنى ها 

باشد و جه اين كه در انواع غذاها موجود باشد. 

البته براى افراد خيلى فعال از قبيل كشاورزان و يا حتى سربازان كه كار آنها در هواى 

كرم است ‏ اين ميزان بيشتر نيز مى شود فوايد آب براى بدن 
«حفظ سلامتى و كارايى سلولهاى بدن. 

#به عنوان يكك حلال بسيار قوى در بدان. 





#رقيق ساختن جريان خون براى تسهيل جريان خون در عروق. 
تنظيم درجه حرارت و خنكك سازى بدن توسط تعريق. 
«حفظ رطوبت غشاى مخاطى واقع در دهان و ريه ها. 





#روانكارى مفاصل؛ سيستم كوارشى و نسوج بدن. 

«كاهش آماس مثانه با زدودن باكتريها از مثانه. 

«كمكك به هضم و كوارش غذا و جل وكيرى از يبوست. 

#حمل مواد مغذى و اكسيزن به سلولها ى بدن. 

#مرطوب كننده بوست؛ جشمهاء دهان و مجارى تنفسى. 

#به عنوان يكك ضربه كير در جشمءنخاع و كيسه آمنيوتى بيرامون 
سمل و باكسازى مواة زائد حناصل از متابوئيسم درون بدن مائند اوره و دى أكسيد 








الكتروليتهاى درون بدن مانند سديم و يتا 





#افزايش انرزى بدن. 
#افرايش عملكرد فيزيكى و ذهنى 
#زدودن سموم بدن 


#كمك به كاهش وزن. 





#كاهش سردرد و سر كيجه. 

شيدن آب كافى از ايجاد عارضه هاى يوستى مانند اكزماء يسور يازيس» خشكى و 
جين و جروكك بوست بيشكيرى ميكند. 

امى كه شما آب كافى به بدن خود نميرسانيد دجار كم آبى در بدن خود ميشويد نشانه 











هاى كم آبى در بدن به قرار زا 
#سردرد 


#رخوت و بى حالى 





#لبهاى خشكك و تركك خورده 
*ادرار تيره رنكك 
فاق ري 


يشانى 





اما آيا مى دانيد وقتى كه مقدار زيادى آب مينوشيم, جه اتفاقى در بدن ما مى افتد؟ 
زيادى آب مى تواند خطرناك باشد؟ 


وقتى مقدار زيادى آب مى نوشيم, بافت ها و سلول هاى بدن متورم مى شوند و باد مى 
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كتند. ابه اين ترتيب سديم يا نمكك, از سلول خارج مى شود. 

ازطرف ديككر, سلول بايدتعادل الكتريكى را دربدن فراهم كندكه اين مهم ازطريق يديده 
اسمز (: بوذ يكك حل كنئده ), انجام مى شود. 

عدم تعادل الكتريكى و باد كردن سلول, خود باعث بوجود آمدن ضربان قلب است و 

همينطور باعث مى شود كه آب وارد ريه ها شود و لرزش يلكك نيز ممكن است به همين 
دليل باشد. 

بادكردن سلول, روى اعصاب و مغز نيز واثر آن همانتد الكليسم ها مى باشد. 

بادكردن سلول مغز مى تواند موجب حمله ناكهانى, كوما و نهايتا مركك شود. 

براى جلو كيرى ازاين بيمارى ها, آب به همراه مقدارى محلول نمكى يبشنهاد مى شود. 

امابايداين نكته را فراموش نكرد كه مقدار 











كه وارد سلول مى شود, بيشتر از مقدار 





توصيه شده نباشد. 
بنابراين بيشنهاد مى شود كه مواظب مقدار آب مصرفى خود باشيد, زيرا بدن هر شخص 


اقتضاى خخاص خود را دا 





براى بدست آوردن مقدار آب مورد نياز, بايد به اين سوالات جواب دهيم: 
مقدار وزن شما جند كيل وكرم است؟ 

جند دقيقه ورزش مى كنيد؟ 

باردار هستيد؟ 

شيرده هستيد؟ 

در منطقه خشكك زئد كى مى كنيد؟ 

در ارتفاعات زندككى مى كنيد؟ 

جند ليوان جاى و قهوه درطول روز مى نوشيد؟ 
هواى منطقه شما درحال حاضر سرد است يا كر 
تب ويا اسهال داريد و به طور كلى از لحاظ سلامت 
ورزشكاران. به دليل عرق كردن و براى متعادل ساختن الكتروليت هاى بدنشان؛ تمايل 








هستيد؟ ورزشكاران و آب مورد نياز 


زيادى به نوشيدن آب دارند. 

به طور كلى؛ تمايل به نوشيدن آب وقتى ظاهر مى شود كه تعادل الكتروليت هاى بدن به 
هم ببخوود 

آيا ميدانيد جه نوشيدنيى براى ورزشكاران مفيد است كه باعث از بين رفتن كربونات 
نمى شود؟ آبميوه و يا نوشيدنى هاى حاوى كربوهيدرات خوب است؟ جاى يا قهوه 
جطور؟ 


نوشيدنى مناسب براى ورزشكار» آب مى باشد. 





بهتر است آب را هم در حين ورزش وهم قبل از ورزش با 
شمايى كه ورزش مى كنيد بايد 7-7 انس آب در هر 77- 77 دقيقه بنوشيد. 


نوشيدنى هاى شيرين در حين ورزش استفاده نكنيد, زيرا اين نوشيدنى ها باعث تشنكى 





عى شود 
كربوهيدرات به آرامى آب را جذب مى كند همينطور به عنوان افزايش انرزى نيز مفيد 


است. 





يس شما مى توانيد از كربوهيدرات براى ببشرفت در ورزش استفاده كنيد. 

آبميوه هر جند از نظر تغذيه بى خوب استء اما براى هيدراته شدن خوب ني 

فروكتوز ويا شكر موجود در ميوه؛ موجب كاهش جذب آب مى كردد بنابراين سلول 
نمى تواند به سرعت هيدراته شود. 

انواع كولاها در دنيا براى بدن مضر است: هر جند كه مزه خحوبى داشته باشند. زيرا 


كربونات موجود در آنهاء موجب بوسيدكى دندان و ضعف استخوان مى شود. 








قهوه و جاى باعث عدم هيدراته شدن مى شود. هر دوى اينها باعث افزايش ادرار مى 
شود. اكر به اين دو نوشيدنى؛ شير يا شكر بيافزاييده جذب آب كم مى شود. 
كميسيون مواد غذايى در رابطه با نوشيدنى هاى مخصوص ورزشكاران به اين نتيجه 
رسيده استاكه: هاى غير الكلى انررى زاء حاوى مقدار زيادى شكرء افزودنى 


هاى غير مجاز و كافئين زياد هستند و فاقد ويتامين, ت ركيبات معدنى و مواد ديكرى كه 





مى توانند كاركرد ورزشى را كاهش دهند, مى باشند. 
در واقع خوردن يكك عدد موز بجاى نوشيدنى هاى انرزى زاء خيلى ارزانتر و سالمتر 
مى باشد. 


نوشيدنى هاى ورزشى بايد از يكك سرى ويزكيها برخوردار باشد: 





نى هاى ورزشى بايد داراى طعم باشد. 

#بايد بتواند به آسانى از معده تخليه شود و در روده قرار كيرد تا سريع جذب شود. 
#بايد مقدارى كربوهيدرات داشته باشد. زيرا هر جه فعاليت ورزشى زيادتر شود 

سرعت تخليه كليكوزن هم بيشتر مى شود. به طور مثال هر ورزشكار در طول يكك 

ساعت دوجرخه سوارى بايد از نوشيدنى هاى كربوهيدرات دار استفاده كند. مقدار اين 
كربوهيدرات نبايد از 772 كمتر باشد, زيرا هم كليكوزن كم مى شود و هم كربوهيدرات 
براى متابوليسم جربى ها كافى نيست. 

ورزش يكى از موارد كنترل كننده ديابت مى باشد. ورزش كردن موجب كاهش قند خون 
فيقود. 

به طور كلى ديابتى هاى ورزشكار بايد جند مساله را دقت كتند: 

قبل از ورزش. قند خونشان را اندازه كيرى نمايند. 

اكر قند خون 777 - 777 ميلى كرم بر دسى ليتر باشد هيج غذايى قبل از ورزش لازم 
اكر قند خون 777- 777 ميلى كرم بر دسى ليتر باشده قبل از شروع ورزش 77 كرم 


كربوهيدرات بايد مصرف شود. 





لازم است. 


تيب براى يكك ورزشكارء آب نقش فراوانى دارد. 





آب به عنوان متعادل كننده الكتروليت هاء براى همه كس لازم و ضرورى همى باشد. 
شمايى كه براى بياده روى بيرون از منزل مى شويد, حتما يكك بطرى آب به همراه 
داشته باشيد 


منبع: 83111351-21.00177ا. االالاالا 


كمكهاى اوليه 





نه ارايهكننده كمكدهاى اوليه باشيم؟ 
ياد كيرى كمكك هاى اوليهاز يكك كتاب راهنما يا يككدورهآموزشى با آنجهدر 





واقعيتاتفاقمىافتد كاملا مشابهنيست اكثر ما در برخورد با اموارد حقيقى دجار 
نكرانىمى شويم با مقابله كرد نبا ايننوعاحساسات بهتر قادر بهبرخورد با موارد 

غير منتظره خواهيم بود. هر آنجهدر توانداريد, انجامدهيد 

علم كمكثهاىاوليه سختكير نيستو خطاهاىانسانىرا مى يذيرد. حتىبا درمانمناسبو 
سختترين كوشش هاىشماء امكاندارد مصدوءدر حد انتظار باسخندهد. بعضى وضعيتها 
حتى با بهترين مراقبتيزشكى بهناجار بهم رككمنتهى مى شوند. اكر در حد توانتلاش كنيد 
وجدانشما آسودهخواهد بود. خطرها را ارزيابى كنيد 


اصل طلايىو اوليهآ ناس تكه اولسعى كنيد ضرر نرسانيده. بايد از درماتى استفاده: 





كهبهاحتمالقوىبراى مصدوممفيد واقع مى شود و نبايد فقطاز 

جهتاينكه كارىانجامدادهباشيد؛ درمانىرا بهكار ببريد كهدر مورد كارايىآناطمينان 
نداريد. اصل انسان نيكوكار» از افرادى كدر وضعيتاورزانس براى كمكك بهد يكرانيا 
بوصحنهمى كذارند» حمايتمى كند ولىاز افرادىكهحد و مرزهاى بيشرفتهشدهرا زير يا 
تيبانى نمى كند. اكر خونسردى خود را حفظ كنيد و از راهكارهاى 
مشخص شده بيروى كنيد» نيازى بهنكرانى دربارهعواقب قانونى نخواهيد داشت 
مسؤوليتهاى اراي هكنند كان كمكك هاىاوليهبهءطور مشخص تعيين شدهاست اين موارد 





مى كذارند. 


عبارتئد از 
#ارزيابى سريعو بىخطر يككوضعيتاورزانس و فراخوانى كمكك ها ىمناسب 


#محافظتاز مصدومانو ساير افراد حاضر در صحنهدر برابر خطرها 
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#ارايهدرمانبهموقعو مئاسببههر كداءاز مصدومان درمانوضعيتهاى بسيار 





خطرناككاولويتدارد(. 

#فراهم كرد نشرايط انتقال مصدومبهبيمارستان نزد يككبزشككيا منزلوى بستهبهءضرورت 
) 

»در صورتنياز بوكمككهاىيزشكى باقى ماند ندر كنار مصدومتا 

زمانى كهامكانارايه مراقبتهاى بيشتر فراهم شود .كزارش كرد نمشاهدت خود 

بهافرادى كهمراقبتاز مصدومرا بوعهدهمى كيرند و در صورتنياز» ارايه كمككهاى بيشتر 
#يبشكيرىاز انتقالمتقاطع عفونت بين خود و مصدوءدر حد امكان . 

#وضعيترا ارزيابى كنيد در مورد واقعداز مصدوميا ناظرانسؤالكنيد. سعى كنيد 


آسيبهاىوىرا شناسايى كنيد و ابتدا موارد ضرورىرا درمان كنيد. مصدومرا تا 








زمان ىك كاملل ضرورى نباشد. حركت ندهيد. با اطميناناقدامبهمراقبتاز مصدوم 
هر مصدومى بايد احساس امنيتداشتهباشد و بداند كدفرد كارآزمودهاىاز 
وىمراقبتمى كند. با رعايت نكات زير» مى توانيد جوىاز اطميتانو اعتماد بووجود آوريدة 
#همواكنش هاى خود و هم مشكل ايجاد شدهبراى مصدومرا كنترل كنيد. 

مخونسرد و منطق ىعمل كتيد. 

#خوش رفتار ولى قاطع باشيد. 

#با مهربانىاما هدفدار و صريحبا مصدوم صحبت كنيد. 

ايجاد اطميناندر طول زمانمعاينهو درمان مصدوم با وى صحبت كنيد. بهوى توضيح بدهيد 


كهقصد داريد جه كارىانجامدهيد. سعى كنيد با دادن ياسخ هاى صادقانهبهسؤالات بيمار تا 





جايى كدمى توانيد از ترس وى كم كنيد. در صورتى كهياسخ سؤالى را نمىدانيد اين 
بدبيمار بككوييد. حتى يساز باياندرمان باز هم اطمينان بخشيد زبهبيمار را ادامهبدهيد. 
همجنيندر مورد خويشاونداننزديكك مصدوميا هر شخص ديككرى كهبايد از 

اي نحاد ثهمطلع شود سؤالكنيد. از مصدومبيرسيد كهآيا لازماست مسؤوليتهايىرا كهبر 
عهدهوىبوده مثلاً رفتن بهمدرسهبهدنبالفرزندش انجامدهيد. فردىرا كهمطمئن هستيد در 

يد. بهكفتكو با مصدومادامهبدهيد و 
دستوىرا بكيريد؛ هركز اجازهندهيد كهفرد احساس تنهابى كند. كفتكو با خويشاوندان 


رساندن خبر فوت به خويشاوندان مرحوم معمولاً از وظايف بليس يا يزشكدمربوطداست 


حالمر#ك ويا شديداً بدسناليا آسيبيدداست وها 2 





با إينوجود مناسباست كهشما بدخويشاوندانو دوستانفرد بكوبيد كهوىمصدوميا بيمار 
شدهاست هميشهمطمئن شويد كهاولين شخص طرف كفتكو با شماء هما نشخص مناسب و 
مرتبطبا حادثهاست سيبس در حد توانسادهو صادقانه بوتوضيح ماجرا ببردازيد و در 
صورتلزوم محلىرا كهمصدومبهآنجا منتقل شدههمذكر كنيد. مبهميا اغراق آميز 

سخن نككوييد جوناي ن كار مى تواند دلوابسى بى مورد ايجاد كند. بهتر 

است بهجاىداد ناطلاعات كمراه كنندهبهفرد در مورد يككآسيبيا بيمارى اظهار 
بىاطلاعى كنيد. نحوه برخورد با كود كان 

كودكان كمسنو سالبسيار زيرككهستند و هر كونهترديد و دودلى شما را 


بوسرعتد رككمى كنند. اعتماد كودككآسيبديدهيا بيمار را از طريق كفتكوىابتدايىبا فرد 





مورد اعتماد وى در صورتامكانيكىاز والدين جل بكنيد. در صورتىكهبدر يا مادر 

كودكك شما را بيذيرند و متقاعد شوند كه كمك شما مؤثر واقع خواهد شد؛ اين حس اعتماد 
به كود كك منتقل مى شود. هميشهدر مورد روند كار و آنجهقصد داريد انجامدهيد؛ با 

جملاتى سادهبه كود كك توضيح بدهيد؛ از بالاىسر كود كبا او صحب نكنيد. نبايد كودككرا از 
مادرء يدر يا ساير افراد مورد اعتماد وىجدا كنيد. ارايه كمكك هاىاوليه به يكك كود كك سعى كنيد 
كه كود كك ضمن درمانشماء احساس آرامش و اطمينا نكند. 

هميشهبدون توجهبها ينك سن كودك جقدر است در مورد آنجهانجاممى دهيد 

تلفنى براى درخواست كمكك 

شما مى توانيد با تلفنبهتعدادىاز مراكزء درخواست كمكك كنيد. 

خدمات اورزانس يليس مراكز آتش نشانىيا مراكز آمبولانس كروههاى نجات معدن 

كوهستان غار و بيابان نيروهاى حراس تساحل كارد ساحلى خدمات شهرى كاز برقيا آب 
خدمات سلامت يزشكان دندانيزشكان يرستاران ماماها 

تماسهاى اورزانس را يككانهستند و از طريق تمامدستكاههاى تلفن مثل تلفن هاى اتومبيل يا 

تلفن هاى همراه قابل انجام هستند. در جادههاى ماشين روء در هر جند كيلومتر 

يكك دستكاه تلفناوررانس وجود دارد؛ بيكانهاىروىتيرككهاى نشانكر كهبيناين تلفنها 

بن تلفن هاء 





بهوى توضيحدهيد. تماسر 


واقع شدهاند» جه نزديكك ترين تلفنرا نشانمى دهند. براىفراخوانى كمككاز طريقا. 
تنها كافىاست كوشىرا برداريد و شمارهتلفن|مداد را بككيريد؛ بددرخواستشما ياسخداده 
مىشود. اككر براى درخواست كمككاز طريق تلفن مجبور بدترك مصدوم هستيد؛ قبل با 
انجامعملياتحياتى خطرهاى تهديد كنندهرا در مصدومبهحداقل برسانيد (به 





ارزيابىاوليه مراجعه كنيد). تماس خود را كوناهولىدقيق انجامدهيد. اكر از 

شخص ديكرى خواستيد كهاين تماسرا برقرار سازد از او بخواهيد كه بساز انجام تماس 
بركردد و شما را از آمد ننيروهاىامدادى مطمئن سازد. برقرارى تماس تلفنى 

وقتى با تلفناورزانس تماسمى كيريد در مورد خدماتموردنياز شما سؤالمى شود و 

سيس بهافسر كنترل مربوطهوصل مىشويد. اكر با جندين مصدوم مواجهشدءايده 

آمبولانس درخواست كنيد مركز آمبولانس بهساير مراكز خدماتى اطلاع خواهد داد. اكر در 
مورد موقعيت مكانى خود مطمئننيستيد؛ هراس بهخود راءندهيد. سعى كنيد از بوميانو 
اطرافيانموقعيت جغرافيابى محل را جويا شويد. ممكناستاز شما بخواهند كهبراى 


انشاندادنراه خدماتاور رانس در كنار دستكاه تلفن بمانيد. اكر مى خواهيد شخصىرا 





براى انجاماي ن كار روانه كنيد» مطمئن شويد كهوىاهميتموضوعرا درك كرده استو 

كزارش ماجرا را بءشما خواهد رساند. تماسبا مركز خدماتاورؤانس سعى كنيد 

خونسردى خود را حفظ كنيد تا بتوانيد تماماطلاعاتموردنياز مركز خدماتاورؤانسرا 

ارايه كنيد. تا زمانى كدافسر كنترلبتواند خطشما را رديابى كند؛ تلفنرا قطع نكنيد. اطلاعاتى كه بايد در اختيار اوررانسقرار دهيد؟ 
- نامخود را درست بيا نكنيد و ذكر كنيد كهبهاندازهظرفيت خود 

بهعنوانيكك ارايه كننده كمكك هاى اوليه مشغول بهفعاليتهستيد. جز بيات زير ضرورى هستند: 

- شمارهتلفن خودتان 

- محل دقيق حادثه .در صورتامكان ناميا شمارهجادهرا بدهيد. هر كونه تقاطعيا 

نشانهديكرا را ذكر كنيد. 





س بدعنوانمثال حادثهرانندكى دو ماشين جادهمسدود 
شده نفر كير افتادهاند 

- تعداد» جنس و سن تقريبى مصدومانو هر جيزى كددر مورد وضعيت آنها مىدانيد؛ 
بدعنوانمثال مرد, ينجاهو جند ساله مشك وك بهحملهقلبى ايستقلبى) 

- جزبياتهر نوع خطر مثل كاز مواد سمى صدمهدخطوطنيرو يا وض عآبو هوا (مثلا 
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كلسيم ناكافى 

عوارض مصرف ناكافى كلسيم جيست؟ 

در بين مواد ضرورى براى رشد بدنه كلسيم از همه مهمتر است. كلسيم فراوان تر 
ماده معدنى است كه در بدن يافت مى شود 27. درصد از كلسيم موجود در بدن كه 


معادل يكك كيلوكرم استء در استخوان ها و دندان ها وجود دارد و بقيه آن در ديكر 


نواحى بدن يراكنده اسث. كلسيم علاوه بر نقش مفيدى كه در تقويت و استحكام استخوان 








ها و دندان ها دارد» در تنظيم عملكرد ديكر سيستم هاى بدن نيز موثر استء انقباض و 

انبساط ماهيجه ها را تنظيم مى كند سبب بهبود عملكرد مغز و قلب مى شود فشار خون 

را كنترل مى نمايد و نيز به انعقاد خون كمكك مى كند ©. منابع كلسيم شناخته شده ترين منبع كلسيم شير و فرآورده هاى آن ماست 
و بنير است.هر ليوان شيره 

7/ميلى كرم كلسيم دارد و به همين دليل قادر است يكك سوم نياز روزانه بدن به كلسيم 

را تامين نمايد. منابع كلسيم تنها به لبنيات محدود نمى شود. شما مى توانيد ميزان كلسيم 


مورد نياز خود را از طريق مصرف سبزيجات سبز نظير اسفناج و انواع كلم؛ نخود 
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سبزء جغندرء هويج لوبياء تخم مرغء برنج؛ آرد سوياء كندم؛ فندق و بادام به دست 
آوريد. به علاوه اينكه ماهى نيز منبع قابل توجهى از كلسيم به شمار مى رود.نياز 

اروزانه بدن به كلسيم در افراد مختلف متفاوت است. اين مقدار در افراد معمولى 9 
7ميلى كرم است. حال آتكه زنان باردار و شيرده به دليل ايتكه حدوه 777 
كرم از كلسيم روزانه را صرف تغذيه جنين و انا 


كلسيم نياز دارند.زنان يائسه نيز از اين قائ 








شير مى كنند بيش از اين مقدار به 








بيشترين تاثير را بر استحكام استخوان ها و جلو كيرى از يوكى استخوان در سنين بيرى 
دارد؛ بسيار توصيه مى شود.جذب كلسيم: مهمترين عامل در جذب كلسيم ويتامين 0] 
است. اكر مى خواهيد از مقادير كلسيم كافى برخوردار شويد بايد از منابع يا مولتى 


ويتامين هاى حاوى ويتامين © استفاده كنيد و يا روزائه 77 تا 77 دقيقه در معرض 





تابش نور آفتاب قرار بكليريد. علاوه بر اينكه بايستى از رويارويى با مواردى كه 

موجب كاهش جذب كلسيم در بدن مى شوند نظير استرسء استعمال سيكار. مصرف 
الكل؛ افزايش مصرف كافئين و دورى از فعاليت هاى ورزشى برهيز نمايبد.توجه داشته 
باشيد در ميان منابع حاوى كلسيمء كندم به دليل دارا بودن اسيد فيتيكك و اسفناج و جغندر 
به خاطر داشتن اكزالات قدرت جذب كمترى نسبت به شير و فرآورده هاى آن ذارند. 
بس بيش از هر جيز به نوشيدن شير كه علاوه بر كلسيم مقادير فراوانى ويتامين 00 
دارد» اهميت دهيد. 

موارد فوق را ساده و بى اهميث نشماريد. كمبود كلسيم عوارضى دارد كه كاهاً جبران 
نابذير و غيرقابل بازكشت است. كمبود كلسيم در كودكى با راشيتيسم و در بز ركسالى 
با استثومالاسى و استثوبروز كه شايع ترين عامل شكنندكى استخوان در افراد مسن و 
ازنان يائسه به شمار مى رود. بروز مى كند. عوارض ديكرى نيز دارد كه از آن ميان 
مى توان به بى خوابى؛ كرفتكى عضلات؛ درد مفاصلء اكزماء تيش قلب و بى حسى در 
ناحيه بازو و اها اشاره كرد. 


لاكتوز 





توز جيست؟ 
بسيارى از مردم مى تواتند هر روز شير بخورند و هركز لازم نيست درباره لاكتوزء 

قند طبيعى موجود در شير فكر كنند. اين افراد مى توانئد روزى دو تا سه ليوان شير 
بنوشند؛ بى آنكه دجار مشكل خاصى شوند. در بدن اين كروه از مردم شير به طور 
كامل هضم مى شود و لاكتوز در روده با كمكك آنزيمى به نام لاكتاز ككوارش يافته و به 
جريان خون راه مى يابد.اما در بدن برخى از مردم آنزيم لاكتاز به مقدار كافى توليد نمى 
شود ازاين رو اين كروه از افراد در هضم و كوارش شير يا محصولات لبنى ديكر كه 
حاوى لاكتوز باشند. دجار مشكل مى شوند. همجنان كه سن ما افزايش مى يابد توليد 
لاكتوز در بدن ما كاهش مى يابد و اين امر به ويزه در اقوام خاصى 
شود مانند بوميان آمريكا و يا 





ديده مى 








يارى از اقوام آسيايى و آفريقايى. برخى از بيمارى 





هاى خاص و يا درمان هاى دارويى ويزه نيز مى توانند در كاهش توليد اين آنزيم در 

بدن موثر باشند.افرادى كه بس از صرف شير يا مواد غذايى لاكتوزدار احساس 

ناراحتى و سوءهاضمه مى كنندء دجار مشكل عدم تحمل لاكتوز هستند و اين مشكل با 
اسيث ساده نسبث به شير كه عبارت است از عكس العمل بدن نسبت به بروتثين شير 

متفاوت است.عدم تحمل لاكتوز ناراحتى ها و عوارضى همجون اسهال؛ احساس تورم و 

بادكردكى در شكم؛ نفخ و دل 


صرف شير يا غذاهاى حاوى لاكتوز نمايان مى شو: 


را موجب مى شود كه اغلب يكك نا دو ساعت يس از 
. اما كاه ممكن اسث سريع تر و 
الاكتاز كافى قسمت اعظم لاكتوز به 


صورت كوارش نيافته به روده بزركك مى رسد و در آنجا است كه آب موجود در محيط 











حتى طى نيم ساعت نيز بروز بيدا كنند. بدون آئ 





را جذب كرده و محيط مناسبى براى رشد باكترى ها فراهم مى آورد. كاز و اسيدهاى 
حاصل از اين تحولات احساس ناراحتى در ناحيه شكم و همجنين بروز اسهال را موجب 


عن شولك 





براى دركك بهتر آنجه در اين شرايط روى مى دهد؛ لازم است عوامل دخيل در اين 
بروسه را بهتر بشناسيم. لاكتوز نام قند طبيعى موجود در شير است و لاكتاز آتزيمى 
ديل عي كند كد قبل الى 


جذب در روده باشند و به جرخه خون وارد شوند.آنزيم ها تركيبات بروتثينى موجود در 








روده اى كه قند شير را هضم كرده و آن را به قندهاى ساده 





شيميايى در بدن اين 





ساختمان بدن كياهان و جانوران هستئد و شروع و ادامه تغ 


موجودات را موجب مى شوند.سوء هاضمه لاكتوز در حقيقت به اين معنا است كه مقدار 





آنزيم لاكتاز كافى براى هضم و شكستن لاكتوز دريافت شده؛ در محيط روده وجود 
ندارد. كمبود لاكتاز جند نوع است. كمبود لاكتاز نوع اوليه يكك يزكى زنتيكى است كه 
از والدين به فرزندانشان انتقال مى يابد و اغلب در سنين نوجوانى يا سال هاى اوليه 
جوانى بروز بيدا مى كند. همجنين توليد لاكتاز به طور طبيعى طى سال هاى عمر 

كاهش مى يابد. اما روند اين كاهش در افراد كوناكون متفاوت است. قدرت توليد لاكتاز 
هميشه وجود دارد؛ اما كمى مقدار لاكتاز توليد شده موجب بروز نشانه هاى عدم تحمل 
لاكتوز مى شود. 

برخى از مطالعات نشان مى دهند كه حتى سوءهاضمه هاى معمولى نيز مى توانتد تعادل 
الاكتاز در روده ها را برهم زده و به صورت موقتى موجب عارضه عدم تحمل لاكتوز 
شوند. از آنجايى كه افراد حساس به لاكتوز اغلب از خوردن شير و مواد حاوى آن 


ان توليد لاكتاز را 





يرهيز مى كنند. بدنشان به واسطه عدم نياز به لاكتاز به مرور ميزاء 
كاهش مى دهد. از رو ميزان تحمل اين افراد نسبت به شير و لاكتوز 
روزبه روز كمتر شده و مشكلاتشان شدت مى يابد. اما جنانجه به تدريج مقادير كمى قند 





الاكتوز رادر رؤيم غذابى روزاته رد بكنيجائئد: مى توائند يس لز مدتى موجب توليد 
لاكتاز شده و تحمل بدنشان را در برابر قند شير افزايش دهند. 
كمبود لاكتاز ثانويه اما در شرايطى روى مى دهد كه روده يكك فرد معمولى بر اثر 


كذراندن يكك دوره بيمارى؛ اعمال جراحى روده اى و مصرف داروهاى خاصى قدرت 





توليد لاكتاز را از دست داده باشد. مصرف داروهايى از قبيل آ, 





بن و بع 





تيك ها به صورت مستمر مى توانئد موجب بروز عدم تحمل لاكتوز ثانويه شوند. در 
اين مواقع بس از قطع درمان داروبى اغلب اين مشكل برطرف مى شود.نوع ديكر اين 
عارضه عدم تحمل لاكتوز مادرزادى است. در اين كروه آنزيم لاكتاز از بدو تولد در 


روده وجود ندارد و توليد نمى شود. اين نقص مادرزادى بديده اى نادر است كه افراد 





بسيار معدودى در جهان به آن دجار هستند. جنين نوزادانى بايد يكك ريم غذايى بدون 





لاكتوز را براى تمام عمر رعايت كنند. 

با توجه به اين واقعيت كه ميزان تحمل افراد نسبت به لاكتوز متفاوت است اكر مقدار 
مصرف مواد غذايى حاوى لاكتوز را با شناخت ميزان تحملتان تنظيم كنيد» دجار مشكل 
نخواهيد شد. با اين وجود تصور مى شود نحوه مصرف شير يا مواد لاكتوزدار ديكر 
نيز در شدت عكس العمل بدن نسبت به آن موثر است. به عنوان مثال اككر شير را با 


مقدار جربى بيشتر مصرف كنيد مانند شيرهاى برجرب و يا به صورت بستنى تحمل آن 





براى شما راحت تر خواهد بود. زيرا جربى زياد زمان عبور مواد از روده را افزايش 
داده و فرصت بيشترى براى مقدار لاكتاز موجود در محيط روده براى هضم لاكتوز 
راهم مى كند. به همين ترتيب شير شيرين شده. مانند شي ركاكائو نيز بهتر از شير ساده 
توسط افراد حساس به لاكتوز تحمل مى شود. زيرا قندهاى ديكر همراه با آن موجب 


توق بيشتر شير در معده شده و انتقال آن از معده به روده را به تاخير مى اندازند. 





به 

تغذيه هنكام امتحانات 

دانش آموزان دوران امتحانات جه بخورند؟ 

راى امتحانات فعاليت فكرى دانش آموزان به بيشترين حد خود مى 


آنها مهيا سازند. اكر به مغز آنها 


مواد مغذى صحيحى برسدء حافظه قوى ترى خواهند داشت و قادر خواهند بود سريع ثر 






ببائد يشنك, 


يادآورى مى شود كه درس خواندن نياز كودكك را به انرزى جندان افزايش نمى دهد ولى 


غذاى مناسب و با كيفيث براى او اهميت ويه اى دارد. 
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ى از مادران اين تصور را دارند كه دادن موادى جون غذاهاى جرب و آغشته به 





روغن: فرزندان آنها را از لحاظ ذهنى و بدنى تقويت مى كند ولى اين صحيح نيست؛ در 





حقيقت غذاهاى سرخ شده وغنى از روغن دانش آموز را تنبل مى كند. نكته مهم 
اين است كه هميشه به خصوص در اين دوران آمادكى براى امتحانات بيشتر سعى شود 


غذا به صورت وعده هاى كوجكك و سبكك ولى به صورت مكرر و در فاصله هاى 





منظم به فرد داده شود( مثلا ه وعده در روز) زيرا دادن 7 يا ٠‏ وعده سنكين و حجيم در 
روز باعث خواب آلودكى دانش آموز مى شود. غذاهاى سبكك كه هضم آسانى دارند به 


آنها كمكك مى كند بهتر بينديشئد ميان وعده هاى سالم و سرشار از انرؤى و ويتا 





بين وعده هاى اصلى غذايى مصرف شود مانند:ميوه هاء آب ميوه هاى طبيعى (نه 
مصنوعى) كيكك ها و بيسكويت هاى ساده؛ نان تستء غلات همراه با شير» ماست 
وميوه. نان و ينير؛ مغز دانه ها و ميوه هاى خشكك. در وعده هاى اصلى غذايى نيز از 
سبزيجات تازه؛ حبوبات» كوشت ماهى و طيور استفاده شود. مى توان حبوبات را مدتى 
خيس كرد و يا آبيز كرد و سيس با قطعات هويج و سيب زمينى بخته مخلوط كرد و در 


نهايت مقدارى سبزيجات بركك سبز را كه كمى بخته شده (براى بالا رفته ارزش 





اى) به آن افزود. 

غذاهاى كه در ادامه ذكر مى شود به تقويت حافظه در طى امتحانات كمكك مى كند. 
#بادام: بهتر است در طول شب خيس كرده شود صبح بوست آن كنده شود و با عسل و 
شير به دانش آموز داده شود. 

#سيب: هنكامى كه سيب با عسل و شير صرف شود قدرت تمركز را افزايش هى دهد. 
همجنين مواد غذايى غنى از مواد معدنى به هوشيارى ذهن فرد كمكك مى كند منابع غنى 
از اين املاح شامل شير ومحصولات لبنى جون ينير و ماست؛ سيب؛ زردآلو؛ موز 
كريب فروت؛ عسل كيوىء خرماء انجير؛ توت فرنكى ماهى؛ غلات كامل و حبوبات 
عي باشدء 

بهتر است در دوران امتحان كمتر از غذاهاى حاضرى بيرون استفاده شود زيرا دريافت 
غذاهاى برادويه و سرخ شده باعث ايجاد اسيديته در لوله كوارش مى شود و زمان 
زيادى براى هضم آنها لازم است. 

بيش از امتحان از مصرف خوراكى هاى شور و نمكى خوددارى شود جون در طى 
امتحان احساس تشنكى را به همراه خواهد داشت. همين طور از مصرف غذاهاى نفاخ 
كه ممكن است باعث شكم درد و نفخ شود در روز امتحان خوددارى شود. 

در نهايت دانش آموزان بهتر است در دوران آمادكى براى امتحانات تنفس آرام و عميق 
را به مدت جند دقيقه و" تا ؟ بار در روز انجام دهند زيرا به طور يقين دريافت مقادير 


مناسب اكسيزن توسط ريه ها براى تفكر خوبء مفيد است. 


بدغذايى كودى 





كودكك "ساله اى دارم كه خيلى بدغذاست و اصلا تمايلى به خوردن ندارد. جه راهى هست كه بتوانم او را به خوردن وادار كنم؟ 
اجبار در غذا دادن به بجه هاء بدترين كارى است كه مى توانيد انجام دهيد! 

بهترين راهى كه از آن همه بجه ها ميل به خوردن بيدا مى كنئد؛ غذا خوردن با همسالان 

است. راه ديكر اين است كه از غذاهاى قديمى دست برداريد و او را با غذاهاى جديدى 

آشنا كنيد؛ البته بهتر است غذاى جديد را ابتدا يكك فرد بزركك تر خانواده بخورد تا 

الكويى براى كودكك باشد و تمايل كودكك براى خوردن آن غذا 
وعده ها آن قدر زياد باشد كه كودك نتواند غذاى اصلى را بخورد. در صورتى كه 






نبايد هم ميان 





كودك تمايلى به خوردن غذاى جديد نشان نداد. مى توان او را تشويق كرد كه مختصرى 
از آن را بجشد و حتى لمس كند. اين كار باعث مى شود كه حواس بوياى» جشايى و 
بى دركك كودكك رااز غذا تقوبت كرده و يِذ 


كند. بهتر اسث غذاى جديد زمانى كه كودكك كاملل كرسنه است به او داده شود. بايد 





.يرش غذاى جديد را براى او راحت تر 


هنكام خوردن غذاء محيط جالب و آرام باشد. بى تحركى و خواب ناكافى و بيمارى 
كودكك هم مى تواند موجب بى اشتهايى غذا نخوردن اش شود. صحبت كردن با كودكك 
خردسال در حين غذا خوردن نيز علاقه او را به صرف غذا بيشتر خواهد كرد. در آخر 
بايد بدانيد» هر كودكى براى خوردن؛ قلق خاص خودش را دارد؛ سعى كنيد قبل از هر 
آن قلق را بيدا كنيد. 





شيركرم و سرد 


آيا خواص شير كرم و سرد با هم متفاوت مى باشد ؟ 

ار منظور از اين سوال , شيرخام دوشيده شده از يستانداران است كه به صورت 
طبيعى از سينه آنها دوشيده و سبس حرارت داده مى شود در اين صورت شير كرم 
شده تغييرات مختلفى بيدا مى كند . ولى اكر منظور . شيرى مى باشد كه جوشانيده شده 
و سيس به صورت اصولى در يخجال نكلهدارى كرديده و در طول مدت كوتاهى به 


كرم نخواهد داشت 





مصرف رسانيده مى شود » تفاوت جندانى 
عدم مصرف كوشت در كودكان 


كودكى ذ ساله دارم كه هيج نوع كوشتى دوست ندارد . لطفاً مرا راهثما 
خوردن آن تمايل بيدا كند ؟ 


كنيد كه جه طور كوش ت را به غذاهاى او بيفزايم كه به 





» روى ؛ نياسين و مخصوصا 





كرجه ككوشت از منابع بسيارخوب براى تامين برو 


1 





ن هم ( سريع الجذب ) مى باشد . ولى لزومى ندارد كه حتماً كود كان در هر روز هفته 
كوشت ميل نمايند و مادران كرانقدر نبايستى با دلهره و نككرانى كه از اين بابت دارند » 
فرزند خود را با التماس و خواهش يا تهديد و تنبيه و زور و اجبار و وعده وعيد وادار 

به خوردن كلوشت نمايئد . بهتر است به جاى اين كارها ء اقدامات زيرا را مورد توجه 
قرار دهند : 

١-هر‏ كوشتى را كه كودكك تمايل بيشترى به خوردن آن دارد ء بركزينند ويا 
سبزيجات معطر دلخواه كودكك , خوراكك خوشرنكك و خوش طعمى را فراهم نمايند . 


توجه داشته باشيد ككوشت كوسفند بوى زياد دلنشينى ندارد . اصرارى به خورانيدن آن 





ننماييد و اصولاً عدم به كاركيرى زور و اجبار و بيشه نمودن خونسردى و بى اعتنابى 








تيجه بهترى دارد 

١‏ - بجه ها كوشت هاى نكه اى و رشته اى را دوست ندارند و از كير نمودن اين رشته 
ها در بين دندان هاى خود متنفر مى باشند . 

كودكان معمولاً وشت هاى جرخ كرده به صورت سس ماكارونى , مخلوط با 
سوب و آش . به صورت شامى ٠‏ كتلت . همب ر كر خانكى » كوفته و كباب جرخ كرده 
خانكى را به ككوشت لخم ترجيح مى دهند . كاهى تهيه بيتزاهاى خانكى با آرد سبوس دار 
و به كاركيرى خميرمايه و شير در تهيه خمير آنها و ورآمدن طبيعى و كوشت هاى لخم 
و جرخ كرده با انواع سبزيجات مثل قارج ؛ ذرت » فلفل هاى دلمه اى رنككين » يكى 
ديككر از روش هاى موثر جهت خورانيدن كوشت به كودكان مى باشد . البته افزودن دو 
يا سه برش نازكك كالباس خشكك بر روى ينير رنده شده ؛ مى تواند تمايل كودكك را به 
مصرف كوشت افزايش دهد , 


نياز رشدى 





؟-در صورتى كه هيج كدام از اين روشها كارساز نباشد » جهت تا 





كودكك با مواد ارزشمندى كه در تركيبات كوشت ها وجود دارد ؛ مى توان از شير تخم 
مرغ و ماست . جهت تامين اسيدهاى آمينه ضرورى و همجنين بهره كيرى از تلفيق دانه 

هاء مغزها » غلات . حبوبات و انواع سبزيجات يخته و خام مورد يسند كودكك همراه 

با آب ميوه جات حاوى ويتامين ) جهت افزايش امكان جذب آهن غير هم موجود در 

منابع غذابى كياهى , نيازهاى رشدى » دفاعى و خونسازى استفاده نمود . 

روغن زينون و سرخ كردن 

آيا از روغن زيتون مى توان براى سرخ كردن غذا استفاده نمود ؟ 

درياسخ بايد كفت روغن هاى مايع عموماً كياهى بوده و جندين ويزكى دارند : 

اين روغن ها كلسترول ندارند و مصرف همككى آنها ( اعم از روغن مخلوط سبزيجات » 
ذرت ؛ سوياء كنجد , هسته انككور » سبوس برنج » كانولا ء زيتون و ... ) كلسترول 


خون را تا حدودى كاهش مى دهد ؛ كر جه مصرف فراوان آنها نيز مى تواند موجب 





جاقى و افرايش يعرجى مون شود . 


ثانياً داراى اسيدهاى جرب غير اشباع هستند كه بسيارى از آنها براى سلامتى سلول 
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هاى بدن ضرورى اند و عدم مصرف اين اسيدهاى جرب يس از مدتى منجر به خشكى 
و مشكلات يوستى و عوارض ديكر مى شود . ضمناً اين اسيدهاى جرب غير اشباع 
موجب مايع بودن روغن در حرارت معمول اتاق مى شوند كه مايع بودن آنها نيز كمكك 
مى كند كه در داخل بدن تمايل به رسوب كردن نداشته باشند ؛ اين در حالى است كه 
روغن هاى جامد همانكونه كه در حرارت اتاق جامد هستند » درون ركك هاى خونى 
نيزتمايل به رسوب دارند ؛ بنابراين مصرف طولانى مدت روغن هاى جامد منجر به 
رسوب جربى در اطراف عروق و بسته شدن ركك ها مى شود كه خود احتمال بروز 
بيمارى هاى قلبى ‏ عروقى را افزايش مى دهد . 

نكته ى سوم اينكه روغن هاى مايع در مقابل كرما تحمل كمترى دارند و زودتر به دود 
كردن مى افتند . اكر اززاين روغن ها بيش از جند دقيقه براى سرخ كردن مواد غذايى 
استفاده شود ؛ منجر به تشكيل مواد خطرناك و سرطان زا در روغن و از بين رفتن 
خواص ارزشمند غذايى آنها مى ككردد . 

در بين تمام روغن هاى كياهى مايع ‏ روغن زيتون بالاترين درجه دود را داشته و 
حرارت بالاترى را برائى مدت اندكى طولانى تر تحمل مى كند و ساختمان آن ديرتر ذر 
هم مى ريزد . دومين روغن از نظر مقاومت به حرارت در بين روغن هاى مايع » 

روغن كانولا ( تخم ترب ) است كه ضمناً مقدار اسيدهاى جرب امكا آن نيز در 


مقايسه با ديكر روغن هاى مايع 





است . در درجه سوم به بعد روغن هايى مانند 
كنجد و ذرت قرار دارند و در انتها روغن هابى جون هسته انككور و سبوس كندم جاى 
هى كيرند . 

با عنايت به نكات ذكر شده ؛ براى تفت دادن غذا وسبزيجات و طبخ املت و نيمرو» 
بهترين و مقاوم ثرين روغن مايع همان روغن زيتون و سيس كانولا است . در عين 
حال ؛ به هيج عنوان توصيه نمى شود كه از اين روغن ها مثالا برلى سرخ كردن كتلت 
و يا سيب زمينى استفاده شود ؛ بلكه براى اين منظور امروزه روغن مايع مخصوص 
سرخ كردن در بازار عرضه مى شود كه ضمن مايع بودن ؛ در مقابل حرارت مقاومت 
بيشترى دارد . اين روغن ها از اختلاط جندين روغن كباهى و كمى هيدرو زناسيون و 
اكسيدان ها تهيه مى شوند . 





در بايان» يادآورى مى شود كه علم تغذيه اصولاً سرخ كردن غذا را روش مناسبى 
براى طبخ نمى داند و توصيه مى كند غذاهابى كه به صورت خام قابل مصرف نيستند » 
بخاريز » كبابى . آبيز» ( خورشتى ) شده و يا با ميكروويو 


شود . 





براى خورشتى نمودن غذا نيز استفاده از زوديز بهترين روش ؛ سبس قابلمه معمولى و 


در انتها بدترين روش استفاده از آرام بز است . براى بخار بز نمودن غذا و سبزيجات 








توصيه مى شود كه هنكام بخاريز كردن حتى الامكان نور به غذا نرسد . 


آلرزى غذايى 

آلرؤى غذابى جيست ؟ 
آلرزى غذايى ياسخ دستكا ايمنى به غذاست كه در آن دستكاه ايمنى به اشتباه مضر 
محسوب ف ىكثد. 

هنكامى كه دستكاه ايمنى تصميم مى كيرد كه با يكك غذاى معين به اين 





تيب رفتار كند 





خوردن غذا ممكن است باعث آزادى مقدار فراوانى ماده شيميايى به نام هيستامينها 





شود. اين مواد شيميايى به نوبه خود واكنشهاى شيميايى را برمىانكيزند كه مى توانتد 
بر دستكاه تنفسى. دستكاه كوارشى؛ يوست و دستكاه قلبى- عروقى تاثير بككذارند. 
اجتناب از غذاهاى آلرىزا تنها راه براى بيشككيرى از اين واكنش است. 

كرجه تقريبا هر غذايى ممكن است آلرزى ايجاد كند, اين غذاها مسئول حدود 4١‏ درصد 
موارد آلرزى هستند: شيرء بادامزمينى؛ ميوههاى مغزدار درختى مانند كردو و بادام 

هندى. ماهى: صدف خوراكى؛ سويا و كندم. 

علائم آلرى غذايى 


علائم آلرزى غذايى بسته به نوع دستكاه بدنى د 





» متفاوت استء اما علائم 





اآلرؤىهاى غذايى اينها هستند: 

#ناراحتى كوارشى؛ از جمله درد يا جنكههاى شكمى, اسهال؛ تهوع و استفراغ. 
#تحريكات بوستى از جمله كهيرءدانههاى يوستى و اكزها. 

عطسه و آبريزش بينى. 

#تتكى نفس 

اقدامات اوررانس براى آلرزى شديد غذايى 

در صورتى كه خودتان يا يكى از اعضاى خانوادهتان آلرؤى شديد نسبت به يكك ماده 
غذايى داريد؛ اين اصول راهئما را در مورد نحوه برخورد با آن در نظر داشته باشيد. 
با دكترتان و اعضاى خانوادهتان مشورت كنيد تا يكك طرح عملى مشروح براى موارد 
اؤزؤانس آماده كنيد. 

يكك شخص ثالث مطمئن براى تماس در موارد اورزانس تعيم: 
در همه موارد داروهاى اوررانس توصيدشده بوسيله دكتر رايا خود داشته باشيده كه 
ممكن است شامل ابىنفرين (به صورت سرنكك آماده يا قلم ابىنفرين) و يكك داروى 


1 








نتى هيستامين باشد. 


زيره براى كاهش وزن 





آيا 





ه براى كاهش وزن مفيد است 
بركك درختان سبز در نظر هوشيار 
هر ورقش دفتريست معرفت كرد كار 
اكر كمى عميق تر به محيط اطراف نككاه كثيم , متوجه مى شويم كه مواد غذايى كوناككون 
با خواص بسيار مفيد وجود دارند كه كاهى ما اصللا به آنها توجه نمى كنيم . يكى از 
كياهانى كه به آسانى در دسترس ما ايرانيان قرار دارد زيره است » كياهى كه اغلب فقط 
به خاطر طعم و بوى آن مورد استفاده قرار مى كيرد ؛ اما همين دائه هاى كوجكك زيره 
خواص بسيار زيادى دارئد . 

زيره به دو صورت سبز و سياه در دسترس مى باشد كه در اين مقاله شما را با زيره 

سياه و بعضى از خواص آن آشنا مى كنيم . 

معرفى : زيره سياه ؛ شاه زيره يا زيره كرمانى . 


براكنش عمومى : شمال و مركز ارويا» عراق » ايران » افغانستان » ياكستان و روسيه 


.يراكنش در ايران : كرمان » تهران » قزوين ؛ سمنان . مازندران و همدان 

ياه شناسى : 

زيره ى سبز كياهى است بوته اى و علفى به ارتفاع حداكثر نيم متر . ساقه ى اين كياه 
راست و داراى انشعابات دوتايى است . ريشه ى آن باريكك و بلند و به رنكك سفيد است 


بركك ها به خاطر تقسيمات و بريد كيهاى زياد باريك و نخى شكل هستند و به صورت 
عتثاوب بر روى ساقه قرار كرفته انلد 

كلها كوجكك به رنكك سفيد و كاهى صورتى مى باشند كه مجموع آنها به صورت جتر 
مركب در انتهاى ساقه قرار كرفته اند . ميوه ها دو كيشكل و به طول حداكثر 8 ميليمتر 
و عرض ١/8‏ ميلى متر مى باشند كه سبز كمرنكك مايل به خاكسترى هستند و بوى 
معطرى دارئد. 

غير از ميوه » قسمت هاى ديكر كياه نيز معطر است . قسمت مورد استفاده ى اين كياه » 
عيوه عاى آن است كه سرشاز از اسائس مى باشد 

ازيره ى سبز در ايران به صورت خودرو يا كشت شده وجود دارد و مهمترين مناطق 
رشد و تكثير آن كسترهى وسيعى از استان خراسان از جمله سبزوار , نزديكك مشهد و 
اطراف سرخس ؛ اطراف سمئان . اطراف تهران , اطراف دامغان و بسيارى ديكر از 
نواحى مستعد ايران مى باشد . 

تعبات د 





در تركيب زيره سياه مقدار قابل ملاحظه اى مواد بروتثينى موجود است و در حدود 8- 
؟ درصد اسانس روغنى فرار دارد كه در انواع مختلف , با توجه به منطقه ى كشت » 
از تقطير زيره له شده با بخار آب كرفته مى 


شود و تفاله زيره كه مواد بروتثينى دارد , براى خوراكك هاى شيرى خيلى ارزشمئد 





مقدار آن متفاوت است . اسانس زيره سياه 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه انر إنا از وننادار 


است . 

در اسانس روغن آن حدود 88 58 درصد كارون ( 0811/6106 ) و مقدارى كارول 
( 081/01 ) ديده مى شود . ضمناً بوى زيره به دليل وجود ماده اى به نام كومينول 
عي باشد + 

ازيره و مصرف سنتى آن: 

زيره سياه از كياهان قديمى است كه از ساليان دور در ملل مختلف مصرف دارويى 
داشته است . ديوسكورديس » حكيم و كياه شناس يونانى در قرن اول ميلادى » زيره 
سياه را به عنوان داروى تقويت كتنده براى دختران جوان ضعيف و رنكك يريده تجويز 
مى كرده است . 


در نشريات طب سنتى درباره ى خواص و كاربرد زيره سياه در كشورهاى خاور دور 





جنين آمده است : تخم زيره سياه ضد نفخ است . 

در شبه جزيره ى مالايا زيره سياه يكى از © كياهى است كه آن را با كياهان ديكر 
مخلوط مى كنند و د 
كرده مى دهئد 

در اندونزى در شهر مالى . بركك هاى كياه را با سير مخلوط و كاملا له نموده و بر 
روى يوست ملتهب و مبتلا به اكزما استفاده مى كثند . 


در هندوستان . تخم زيره سياه را به عنوان ضد نفخ و تقويت كننده معده مصرف مى 





جوشانده ؛ در فواصل زمانى و به تدريج به زنان تازه زايمان 


كنند و براى افزايش ترشح شير ء استفاده از آن را به مادران توصيه مى كتند . 

خواص زيره : 

اكثر منابع معتبر علمى . زيره سياه را براى درمان سوء هاضمه مفيد مى دانتد . 
تحقيقات جديد نشان داده است كه دو ماده شيميايى موجود در اسانس زيره ( كارون و 
كارول ) » كار عضلات صاف دستكاه كوارش را تسهيل مى كنند . همجنين بر 
عضلات صاف رحم اثرات مفيدى دارند . همجنين جويدن دانه هاى زيره بعد از غذا» 
هضم را بهبود مى بخشد و بوى بد دهان را بر طرف مى كند . 

داراى خواص ضد انكلى » ضد قارجى ؛ ضد عفونى كنئده و ضد 
اسياسم بوده . مقوى معده است و خاصيت ديورتيكك ( مدر ) دا 
هم اكتون از اسانس زيره سياه در عطرسازى , ساخت كرم ها و يمادهاى ضد انكل 
استفاده مى شود . همجئين به عنوان عطر و طعم دهنده به خمير دندان ؛ بثير و داروهاى 


كودكان اضافه مى شود . 





افزون بر 








در حال حاضر تحقيقاتى در بعضى از كشورها در مورد تاثير زيره سياه و اسانس آن 
در كاهش جربى هاى خون , كنترل قند خون در افراد ديابتى » درمان سندرم روده 
تحريكك يذير ( 185 ) ؛ بهبود برونشيت و ييشكيرى از سرطان كولون در دست 


اجراست 





زيره سياه و كاهش ون : 
اكثر افرادى كه دجار اضافه وزن و يا جاقى مى باشند : جنانجه به عطارى مراجعه 

كرده باشند , حتماً يكى از موادى كه به آنها بيشنهاد مى شود . عرق زيره است ء اما آيا 
عرق زيره تاثيرى در كاهش وزن دارد ؟ آيا بدون داشتن رزيم غذايى و اصلاح شيوه 
ى زندكى و تنها با خوردن عرق زيره مى توان به كاهش وزن يايدار دست يافت ؟ آيا 
مصرف مداوم آن عوارض جانبى ندارد ؟ 

در منابع علمى از دانه هاى ز ره به عنوان ماده تحريكك كننده 





اشتها ياد مى شود اما 


تاثير عرق زيره بر كاهش وزن به طور علمى ثابت نشده است . در تحقيقاتى كه 





عرق زيره را بر افزايش جربى هاى خون در موش ها بررسى كردند , يككى از يافته 
هاى جانبى » كاهش وزن موش ها بوده است . اخيراً محققين تاثير مخلوط ؟ ماده كياهى 
مطالعة 





شامل زيره رادر كاهش وزن در انسان مورد بروسى قرار دادند . در با 
. مصرف ؟ نوع ككياه در افراد شركت كننده موجب كاهش وزن شد . 


با توجه به مطالعات بالا بايد متذكر شد كه براى اثبات اثر مفيد زيره در كاهش وزن 





نيا 





به مطالعات بالينى و كنترل شده بر روى انسان مى باشد تا با اطميئان ؛ مصرف 


آن به افراد » با توجه به وضعيت سلامتى آنها توصيه شود 





از نظر متخصصين تغذيه همواره بهترين راه براى كاهش وزن يايدار , استفاده از 
ريم غذايى علمى , متئاسب و متعادل تحت نظر متخصص به همراه افزايش فعاليت 
بدنى و اصلاح رفتارهاى غذايى است 

استفاده از عرق زيره به تنهابى ضامن كاهش وزن يايدار نيست . اما با توجه به 
خواص دانه هاى زيره كه در بالا به آنها اشاره شد ؛ توصيه مى شود در طبخ غذاها » 
از اين دائه هاى مفيد بيشتر استفاده شود . 

اتوجه : 

١‏ مصرف عرق زيره در بعضى افراد موجب اسهال و در برخى ديكر باعث يبوست 
عى شود ٠‏ 

؟ - بيماران كليوى , كبدى و تنفسى و همجنين مادران باردار قبل از استفاده از عرق 
زيره ؛ لازم است با بزشكك خود مشورت كنند 

7 خودسرانه عرق زيره را به كودكان ندهيد . 


منبع : دنياى تغذيه شماره ى 41 
كافئين 


جه مقدار كافئين براى بدن لازم است ؟ 

افرادى هستند كه نوشيدن مقادير زياد جاى يا قهوه جزئى از برنامه روزمره شان است 

و عقيده دارند كه اككر جاى نخورند سردرد مى كيرند » غذايشان هضم نمى شود يا حتى 
خوابشان نمى برد ! ولى سوال اينجاست كه بدن ما روزانه به جه مقدار كافثين نياز دارد 
؟ انسان ها از عصر حجر از اين ماده استفاده مى كرده اند . آنها با مصرف كافئين و 
جويدن دانه ها يا بركك هاى كياهان حاوى اين ماده خستكى را از تن به در مى كرده اند 
و ميزان هوشيارى خود را بالا مى برده اند . 

امروزه ذائقه ما هم آنجئان تغيبرى نكرده است . ما با نوشيدن جاى » قهوه » شكلات » 
نوشابه هاى حاوى كولا و بعضى نوشيدنى هاى غيرالكلى نيازمان به كافئين را تامين 
مى كنيم . ولى بدن ما به جه ميزان از اين ماده احتياج دارد ؟ كافئين به نسبت هاى 
كوناكون در ميوه ها بركك ها ء حبويات و بيش از +* ككياه وجود دارد . يك فنجان 
جاى حدوداً! ١‏ ميلى كرم كافئين دارد . نوشيدنى هاى غير الكلى هم حاوى ٠١‏ تا 2٠‏ 
ميلى كرم از اين ماده هستند . 18 كرم شكلات هم معادل يكك فنجان قهوه غليظ كافك 
دارد . بزوهش ها نشان داده اند كه اكر كسى به مدت 18 روزء روزى " بار وهر بار 
٠‏ “ميلى كرم كافئين مصرف كند . به آن عادت مى كند و اكر روزى نوشيدنى ها 


حاوى كافئين ننوشد , احساس ناراحتى خواهد كرد . بعضى افراد زودتر از اين مدت به 





كافتين عادت مى كتند . 


كافئين در عرض 58 دقيقه يس از مصرف . توسط معده جذب مى شود ء ولى اثرا 





١‏ دقيقه بعد ظاهر مى شود . اما اين اثرات جه هستند ؟ كافئين محركك سيستم اعصاب 





ن ترشح مى شود و به همين خاطر ميزان 
تنفس » نبض و فشارخون بالا مى رود . فعاليت كليه ها افزايش مى يابد و به طور 

موقت خستكى بر طرف هى شود . كافثين و مشتقات آن مثل ماده أى كه در جاى هم 
هست . مثل قند در بدن عمل مى كتند . آنها غدد فوق كليوى ( آدرنال ) را تحريكك مى 
كنند نا آدرنالين بيشترى ترشح كند كه باعث مى شود كبد , قند بيشترى را وارد جريان 


خستككى مان بر طرف 





خون كند و همين دليل باعث مى شود بس از نوشيدن جاى 
شود, 

كسانى كه به جاى و قهوه عادت كرده باشند ‏ اككر بخواهند آن را براى مدتى كثار 
بككذارند » سردرد مى كيرند كه اين , مهمترين نشانه ى تركك كافئين است . نشانه هاى 
ديكر عبارتند از تحريكك يذيرى , عدم تمركز و حتى درد معده . اكر اين افراد ؟1 تا 
؟١‏ ساعت كافئين ننوشند » اين علايم بروز مى كنند و يس از 58 ساعت به اوج خود 
مى رسد و بين يكك نا ه روز باقى مى ماند . بين 7 نا 4 ساعت طول مى كشد تا بدن 
كافئين موجود در يكك فتنجان قهوه را وارد جرخه ى حياتى خود كند ؛ ولى اين زمان در 
مورد زنان 70 درصد زودتر است . 


مصرف يكك يا دو فنجان قهوه در روزجندان زيان آور نيست , ولى مصرف بيش از 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه عانن انا از ودلإدنار 


اندازه كافثين جه با نوشيدن جاى يا قهوه يا حتى خوردن شكلات . باعث عادت به آن مى 





شود و اككر زمانى نتوانيد جاى بنوشيد يا شكلات بخوريد ؛ احساس ناراحتى 
خواهيد كرد . به علاوه اعتياد به شكلات باعث جاقى مفرط نيز مى شود . 


منبع : دنياى تغذيه شماره ى 417. 

قارج 

آيا واقعاً قارج خوراكى مفيد است ؟ 

مقدمه و تاريخجه ى قارج 

دو هزار سال بيش رزاينى ها و جينى ها قارج را كشف كردند . آنها از قارج در طب 


خود بهره مى جستند . برخى از كونه هاى قارج , خوراكى و برخى سمى هستند . 
آن دسته از قارج ها كه داراى كلاه قرمز يا لكه هاى سياه و سفيد هستند سمى مى باشند 





. نوع خوراكى آنها به نام هاى صدفى , دكمه اى ؛ جينى و زاينى معروف است . 
8١-6٠‏ سال است كه قارج در ايران كشف شده و حدود صد واحد توليدى وعمدتاً در 
استان تهران و اطراف آن ( كرج » نظرآباد و شهريار ) در حال كشت قارج هستند 
سرانه مصرف قارج در جين حدود 8٠٠١‏ كرم ؛ در انكلستان حدود 7٠٠٠١‏ كرم ودر 
ايران كمتر از 8٠0‏ كرم ( يعنى حدود ده برابر كمتر از جين است ) . 


انككين مصرف قارج در دنيا حدود 18٠٠‏ كرم در سال است . 








آيا مصرف قارج واقعاً مفيد است ؟ 

نبايد در مورد فوايد مصرف قارج افراط و تفريط كرد . قارج جزء كروه سبزيجات 

است و نياز روزانه انسان به اين ككروه 8" واحد است . 

در قارج ها سخن از بروتئين به ميان نمى آوريم , زيرا سبزيجات اصولاً داراى 

كمى هستند . كلوشت در حدود 7٠١‏ درصد بروتثين دارد » ولى بروتثين فارج 

تنها در حدود ١-7‏ درصد است » يعنى ٠١‏ برابر كمتر . بنابراين كفتن اين جمله كه ٠‏ 

مخلوط كردن نيم كيلوكرم كوشت با نيم كيلوكرم قارج ايجاد يكك كيل وكرم كوشت مى كند 
٠‏ مى توائد كمراه كتنده باشد . 


تركيبات قارج : 











در كشور فنلاند قارج هاى خوراكى داراى ©//ادرصد بروتثين هستند ‏ كه البته قابل 
مقايسه با كوشت كه داراى ٠١‏ درصد بروتثين است , نمى باشند . 


ويتامين ها : 





ويتامين 817: حدود 7١‏ درصد از مقدار توصيه شده ريبو فلاوين را تامين مى 





ويتامين 8 : حدود ١‏ درصد از مقدار توصيه شده نياسين را تامين مى كند . 
ويتامين 0): حدود * درصد از مقدار توصيه شده ويتامين ) را تامين مى كند . 
ويتامين 84: حدود 4 درصد از مقدار توصيه شده اسيد فوليكك را تامين مى كند . 


املاح : 





ايوم : تقويت كتتده اف صد كرم قارج 12 





درصد نياز روزانه سلنيوم را مرتفع مى 
يتاسيم : براى قلب و فشارخون بالا مفيد است . مصرف صد كرم قارج ؛ 17 درصد 
نياز روزانه يتاسيم را مرتفع مى كند . 

فسفر : به استحكام استخوان و دندان كمكك مى كند . مصرف صد كرم قارج ‏ 17 
درصد نياز روزانه فسفر را مرتفع 

فى كتلاه 


فسفر : به استحكام استخوان و دندان كمكك مى كند . مصرف صد كرم قارج ؛ 17 


درصد نياز روزانه فسفر را مرتفع 





و ضد عفونت است . مصرف صد كرم قارج ؛ * 
درصد نياز روزانه روى را مرتفع مى كثد . 

مس : خونساز است . مصرف صد كرم قارج , ١‏ درصد نياز روزانه مس را مرتفع 
فى كلد . 


آب : صد كرم قارج ؛ 84١‏ تا 40 درصد آب دارد . 





انرى : 

صد كرم قارج ؛ كمتر از ٠٠١‏ كيل وكالرى انرى در بدن توليد مى كند . مصرف قارج 
مثل ساير سبزيجات در رزيم هاى كاهش وزن كاربرد دارد . 

هشدار: 


تاريخ انقضاء در قارج بسته بندى شده » دو هفته است . هنكام خريد به بسته بندى » 
تاريخ انقضاء و بروانه بهداشتى توجه فرماييد . بايد كاركاه و محيط كشت قارج استريل 
و تحت كتترل باشد . 

نتيجه كيرى : 


قارج از جمله سبزب 





ات مفيد است كه ارزش املاح آن بالا مى باشد . به جز ويتامين 
هاى 84 ( اسيد فوليكك ) و 8# ( بيريدوكسين ) . تمام منابع ويتامينى و املاح قارج در 
اثر طبخ خوب حفظ مى شود . 





منبع : دنياى تغذيه شماره ى 41. 
ميوه و جاقى 


آيا ميو ها جاق مى كنند #* 





اين برسش براى بسيارى از ما به وجود مى آيد كه آيا خوردن ميوه ها هم ما را جاق مى 





كند يا خير . اين نكته كه ميوه ها سرشار از ويتامين , فيبر و مواد معدنى مورد نياز 


براى بدن هستند » كاملا واضح است ؛ همجنين . ثابت شده كه در مقابله باسرطان اثرى 





مهم دارئد ؛ ولى . ما در اينجا درباره ى كاهش وزن و ميوه ها صحبت مى كنيم . 
كسانى كه رريم مى كيرند بايد مراقب باشئد كه جقدر در روز قند مصرف مى كتند 
ميوه ها هم سرشار از قئد هستند و آنها را؛ آب نبات هاى طبيعى ؛ مى دانند . در واقع 
بايد بدانيد كه يكك ليوان آب برتقال به اندازه ى يكك ليوان ليموناد يا نوشابه كازدار 
كالرى دارد 

ميوه ها سرشار از قند و به ويزه فروكتوز هستئد و به همين دليل است كه ورزشكاران 
براى كسب انرؤى بيشتر ميوه مى خورند و افرادى كه قند خودشان يابين مى آيد ؛ براى 
بالا بردن قند خون به مصرف ميوه ها روى مى آورند 

ميوه ها حاوى مقادير بسيارى كربوهيدرات هستند . هركز كربوهيدرات را به تنهايى 
نخوريد ؛ جرا كه در اصل همه آن قند است . وقتى فقط كربوهيدرات مصرف كنيد ؛ قند 
خون به يكباره بالا مى رود واين باعث مى شود كه لوزالمعده انسولين ترشح كند » جرا 
كه فكر مى كند بايد اين قند اضافى در خون را مهار سازد . انسولين به طور طبيعى 
قندها را به جربى تبديل مى كند نا در زمانى ديكر از آنها استفاده كند . از آنجايى كه 











اشح شده و ديكر قند به اندازه كافى وجود ندارد كه به مغز 


برسد تا فعاليت هاى مغز درست انجام شود ؛ شما احساس خستكى و كلافكى مى كنيد و 


ن ؛ اكر مى خواهيد از كربوهيدرات ها استفاده كنيد , حتماً در 






بخوريد تا آزاد كردن قند در خون كندتر صورت 





اكر فقط يكك ليوان آب يرتقال را براى صبح . موز و سيب را به عنوان ميان وعده و 


سالاد ميوه ها را براى ناهار در نظر بككيريد » جلوى روند كاهش وزن خود را كرفته 

ايد 

منبع : دنياى تغذيه شماره ى /21 

لاغر شدن 

بارها و بارها به دكترهاى بزركك و با سابقه مراجعه كرده ام و راه هايى كه آنها براى همه افراد جاق توصيه مى كردند و نتايج خوبى 
هم داشته را امتحان كرده ام اما اصالا موفق نبوده ام و هر بار كه كمى لاغر شده ام خيلى زود به وزن سايق بركشته ام. به نظر شما 
مشكل كجاست؟ 


من فكر مى كنم شما ابتدا بايد نزديكك روانشئاس خوب برويد و با او درباره اين تصميم 


صحبت كنيد. به او بكلوييد كه جرا مى خواهيد لاغر شويد و هدف تان جيست... اكثر 





بيماران در رزيم هاى مختلف و رنكارنكك سرد ركم مى شوند و يس از جند تجربه 


ناموفق؛ نااميد مى شوند و به اين نتيجه مى رسئد كه اين كونه ريم هاى غذابى اصولا 
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اثر دراز مدت ندارند. يكك اصل مهم را هيج كاه فراموش تكنيد: اتنها راه صحيح و 
بايدار براى كاهش وزن و نكله داشتن وزن جديد اين است كه جاق ها بدانند روش تغذيه 
كذشته آنها اشتباه بوده و تنها آن برنامه غذايى مناسب خواهد بود كه در وهله اول 
برخورى هاى آنها را كاهش دهد يا حذف كند؛ براى رسيدن به اين هدف راه هاى 
مختلفى وجود دارد. هميشه بايد در نظر داشته باشيد» در صورتى كه هدف اصلى 
ممانعت از برخورى باشدء هر رزيمى مى تواند براى كوتاه مدت موثر باشد؛ اما اكر 
هدف شما رسيدن به اندامى مناسب و يدنى سالم است» تنها با ادامه رعايت برنامه غذايى 
مى توانيد به هدف خود اميدوار باشيد. 

در ضمنء فراموش نكنيد كه هيج كدام از اين رزيم ها براى افرادى كه به دنبال واكنش 
هاى عصبى احساس برخورى مى كنند موثر نخواهند بود و براى كمكك به آنها بايد 


شيوه هاى زندكى شان را از نزديكك بررسى كرد. 


وزيم غنى از 





و سبزى 


برسش:آيا يكك ريم غنى از ميوه و سبزى به كاهش وزن كمكك مى كند؟ 


جواب: خوردن مقدار زيادى ميوه و سبزى به دلايل زيادى به كاهش وزن شما كمكك مى 








اين به دليل آب بالاى آنها و اينكه اغلب محتواى جربى كمى دارند؛ مى باشد. براى مثال 
8 درصد سيب و 40 درصد هويج و ثلا درصد موز را آب تشكيل مى دهد. اين ريم 
نياز به كاز زدن غذاها دارد. اككر جه اين رزيم؛ كالرى كمى دارد ولى همانطور كه در 


سؤال 


است كه تمام آنها نسبت به كالرى شان داراى حجم زيادى هستند و 





لى؛ اشاره شد به دليل محتواى بالاى فيبروسلولز اين رزيم در ايجاد حس سيرى 
موفق مى باشد. اين ميوه ها و سبزى هاى خام يا اندكى بخته نياز به خرد شدن در دهان 


دارند. آنها حجم زياد داشته و نياز به كاز زدن دارند و نشان داده شده است كه يكك سيب 








متوسط ١78‏ كرمى حدود " دقيقه زمان براى خوردن لازم دارد كه تنها ٠٠١‏ كيل وكالرى 
ايجاد مى كند. در حالى كه يكك شكلات كوجكك شيرين 710 كرمى كه 10 كيل وكالرى 
توليد مى كندء تنها ١‏ دقيقه زمان براى عبور از دهان لازم دارد.لذا اين خوردن آهسته 
غذا در رزيم هاى غنى از ميوه و سبزى. به كنترل وزن و ايجاد احساس سيرىء بسيار 
كبكة ان كند. 

ينى طبيعى مى باشند و در 

افراد شيرينى دوست؛ جانشين خوبى براى شيرينى و شكلات مى باشند. همجنين 
بسيارى از ميوه ها و سبزى ها «نمايه كلايسمى» يايينى دارند (بدين معنا كه مراحل 
هضم و جذب آنها طولانى تر بوده و در كنترل اشتها كمكك كننده هستند)؛ علاوه بر 
اينكه همراه با فييرهاى محلول هستند كه به شما كمكك مى كند, براى مدت طولانى ترى 





ميوه هاى خشكك و تازه. هر دو منبع خوبى از مواد 


احساس سيرى داشته باشيد و نيز به ثابت نككه داشتن سطوح قندخون نيز كمكك مى كنند. 
نهايتاً ميوه و سبزى ها مواد مغذى را فراهم مى كنند» كه ممكن است تأمين آنها از منابع 
غذايى ديكر دشوار باشد, مانند ويتامين ث؛ يتاسيم, كارتنوئيدهاء فيبروفيتوكميكال ها. 

متخصصان تغذيه دريافت حداقل ف سهم از ميوه و سبزى در روز را براى حفظ 


سلامتى توصيه مى كتند. كر جه اين امكان وجود دارد كه شما ميوه و سبزى ها را به 





اندازه كافى بخوريد و وزن خود را اقزايش دهيد, اما اين كارء يعنى تأمين مقدار زيادى 


انررى از ميوه و سبزى؛ بسيار سخت است و شما براى تأ 





بن كالرى زياد بايد به منابع 
متراكم ترى مانند خرما متوسل شويد كه انرزى زيادى را دريافت نماييد و جاق شويد. 
در نهايت توصيه آن است كه 8-0 سهم از ميوه و سبزى در روز مصرف كنيد؛ جرا كه 
ابن شانس شما را براى رعايت يكك رؤيم كم كالرى و كاهش وزن و نيز حفظ وزن 


كاهش يافته. افزايث 





كاهش وزن 





سؤال:من ميوه ها و سبزى ها را دوست ندارم. جكونه مى 





جواب: ميوه و سبزى ها تأمين كننده اكثر ويتامين ث؛ فيت وكميكال و فيبر مورد نياز بدن 


هستند لذا در هر رزيم غذايى لازمند جه ريم لاغرى باشد و جه نباشد. تأسف باراين 





است كه كرجه استفاده از اين نوع مواد غذايى براى تأمين سلامتى ضرورى است ولى 
در ريم غذايى خيلى از ما اين نوع مواد غذايى به اندازه كافى وجود ندارد. بنابراين 
برى سلامتى شما مصرف اين كروه از مواد غذابى ضرورى است. 

شايد شما (روزانه)مصرف انواع مكمل ها را براى تأمين 0٠١‏ ميلى كرم ويتامين ث 
مدنظر قرار دهيد ولى مكمل ها هركز به خوبى منابع واقعى و طبيعى نيستئد. جرا كه 


مصرف ميوه و سبزى به اندازه كافى با توجه به حجم بالا نقش به سزايى در يركردن 





معده أقراذ عاق كه معمولاً معده سبيمى دارئف شواهد داشت لذا به كاهش ون آثان 

كمكك شايانى مى كند. 

حال توجه شما را به سه نكته اساسى ديكر كه بايد بر روى آنها بينديشيد» جلب مى كنيم: 
١جرا‏ شما اغلب ميوه و سيزى ها را دوست نداريد؟ آيا به اين دليل نيست كه شما آنها 

را غذاهايى سالم و غيرلذيذ تلقى مى كنيد؟ قطعاً توصيه هاى خشكك و بى اثر كه باعث 

تنفر افراد به ويزه در دوران كودكى مى شود. هيج اثرى در كنترل وزن ندارد. اكر اين 

حالت تنفر در شما ايجاد شده است» شركت در دوره هاى ريم درمانى به همراه 


رفتاردرمانى برايجاد عادات غذايى شما تأثير مثبتى خواهد داشت. 





؟حاين موضوع به اين دليل است كه حقيقتا شما مزه و بافت آنها را دوست نداريد. با 





توجه به اينكه در سؤالتان اشاره به علاقه نداشتن به ب 





ين نوع مواد غذايى كرده 
ايدء بنابراين بايد ميوه و سبزى هابى هم باشد كه شما آنها را دوست داشته باشيد» 
بنابراين روى اين موارد متمركز شويد و شايد موارد جديد ديككرى هم امتحان كنيد كه از 
آنها خوش .. همجنين روى روش هاى جديدى براى تهيه و طبخ سبزى و ميوه ها 
تمركز كنيد معمولاً هيج كس سبزى هاى بيش از حد بخته شده را دوست ندارد تا جايى 
كه توان مالى داريد؛ انواع تازه تر و خوشمزه تر را خريدارى كنيد. سيب هاى خشكك و 
كهنه ويا كوجه فرنكى هاى بى مزه براى هيج كس جالب نيستند. 

"ا-در مورد مخلوط كردن سبزى ها در طبخ غذاهايى مانند: سوب هاى يوره اى؛ بوره 


سيب زمينى» نوشيدنى هاء خوراك هاء ماكارونى؛ غذاهاى مخلوط كبابى و... فكر كنيد. 








همين طور درمورد ميوه ها سعى كنيد و آنها را به صورت بخته و كميوت» آبميوه؛ ترم 
شده؛ بوره و... امتحان كنيد البته. به شرط آنكه به آن شكراضافه نكنيد. واقعيت آن است 
خيلى از ما تصور مى كنيم كه رزيم غذابى سالم به معناى لذت نبردن از غذا مى باشد. 
واقعيت آن است كه اين تصور غلطى مى باشد و شما خيلى از اوقات با ايجاد تركيبى از 
ميوه ها مى توانيد هم از آن لذت برده وهم وزن كم كنيد. 

اما شما مى توانيد بدون مصرف ميوه و سبزى هاء وزن خود را كاهش دهيد نهايتاً به 

ياد داشته باشيد كاهش وزن تنها به يكك غذاى خاص يا كروه غذايى تكيه ندارد.كاهمش 
وزن به كاهش انرؤى به وسيله كاهش دادن كل كالرى دريافتى وابسته است (يا به 

وسيله افزايش سوختن انرؤى در بدن). لذا اكر شما هنوز هم اصرار داريدف ميوه و 

سبزى مصرف نكنيد. بايد بدانيد كرجه كاهش وزن با مصرف نكردن سبزى ها و ميوه 


ها و بدون احساس كرسنكى سخت تر خواهد بود, اما امكان يذير است اما در يايان ذ. 





اين نكته ضرورى است كه اكر جه شما مى توانيد بدون سبزى و ميوه وزن محود را 
كاهش دهيد, ولى از آنجا كه در سبد غذايى يكك فرد سالم به ويه در ميانسالى به بعد و 





نيز در خانم ها به دليل نياز بيشتر به ريزمغذى هاء تغيير عادات غذايى و داشتن ميوه و 


سبزى كافى ضرورى است. 
كريه نوزادان 


جرا كاهى اوقات نوزادان بدون دليل مشخصى كريه مى كنند؟ 

كريه نوزاد دلايل مختلفى دارد؛ آن جه حائز اهميت است اين كه نوزادان بسيارآ. 
يذيرند. بثابراين سعى كنيد با صبر و حوصله دليل كريه نوزادتان را بيابيد. كرسنكى» 
تشنكى؛ كهنه خيس» دل درد؛ بى قرارى و ناراحتى؛ ترس و خستككى از جمله دلايل 

شايع كريه نوزادان به شمار مى روند. 

حتى كاهى ممكن است نوزاد در ساعات خاصى از روز بهانه كيرى كند. در صورتى 
كه نوزاد شما كريه مى كند.به او شير بدهيد .سيس بر روى شانه قرار دهيد تا آروغ 

جايش را خشكك كنيد؛ او را در آغوشر 
ديكرى كه قطعاً خود مى دانيد استفاده نماييد. اكر كريه نوزاد همجئان ادامه داشت بهتر 











بزند؛ يد و نوازش كنيد ويا از شيوه هاى 
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است او را نزد متخصص نوزادان ببريد. شايد كودكك از دردى رنج مى برد. 


منبع :ماهنامه تغذيه و سلامتى شماره 71 
خوردن خامه 


كودكى 8/8 ساله دارم كه در وعده صبحانه صرقاً به صرف خامه تمايل دارد. آيا اين روش تأثير خاصى بر سلامت فرزندم دارد؟ 


ن ماده 





مقدار و نوع جربى مصرفى در ريم غذايى كودكان بسيار حايز اهميت است. 
غذايى يكى از مواد مغذى لازم براى سلامت كودكان به شمار مى رود كه انرزى» 
اسيدهاى جرب ضرورى (اسيد لينولثيكك و اسيد لينولنيكك) و ويتامين هاى محلول در 
جربى (110 «داء اكا؛ واأى:) را تأمين مى كند ولى مصرف بيش از حد آن افزايش 
كلسترول خون را به همراه دارد. 

كلسترول بالاى خون سلامت كودكك را به مخاطره مى اندازد و احتمال بروز بيمارى 
هاى قلبى -عروقى را در بزركسالان افزايش مى دهد. لذا طبق توصيه متخصصان 


از "٠‏ درصد انرؤى كل دريافتى باشد. 





جربى مصرفى روزانه كودكان ن 
منبع :ماهنامه تغذيه و سلامتى شماره 7,1 


.وزن زياد كودك 


مواد غذابى دريافتى كودكم همانند هم سن و سالانش است ولى متأسفائه او نسبت به دوستانش وزن بيشترى داردء علت آن 
جيست؟ 


نبايد تصور نمود كه كودكاز 
كودكى كه غذاى متعادلى مصرف مى كند ولى جاق است. بهتر است با يكك مت 


اق حتماً غذاى بيشترى مى خورئد؛ جه بارها ديده شده 





تغذيه مشورت نماييد تا ايشان با در نظر كرفتن شرايط بدنى كودكك شماء راهئمايى هاى 
لازم را ارايه دهد. 


منبع :ماهنامه تغذيه و سلامتى شماره 71 
حساسيت غذايى 


جكونه مى توان عامل حساسيت غذابى را شئاسايى نمود؟ 

يكى از آسان ترين روش هاء يادداشت نمودن دقيق مواد غذايى مصرفى و علايم بعد از 
مصرف است. در صورتى كه به ماده غذايى مشكوك شديد, به مدت يكك هفته آن رااز 
ريم غذايى حذف نماييد.اكر بعد ازحذف آن ماده غذايى علايم از بين رفت؛ مجدداً آن 
ماده غذَايى را به برنامه غذايى خود اضافه نماييد.در صورت ايجاد همان علايم؛ 
حساسيت زا بودن آن مشخص مى كردد. ولى اكر با حذف اين ماده غذابى علايم باقى 
ماند؛ اين روش را با ساير مواد غذايى مشكوك امتحان نماييد. 

بهتر است حذف مواد غذايى مشكوك را زير نظر متخصص انجام دهيد؛ جه كاهى 


حذف آن ماده غذايى نياز به جاى كزين مناسب دارد تا بدن دجار كمبود غذايى نكردد. 


آداب خوردن كوشت در اسلام 


آداب خوردن كوشت در اسلام جيست؟ 

انتخاب سر دست يا قسمت هاى جلو 

* امام على (عليه السلام): دوست داشتنى ترين عضو كوسفند براى ييامبر(صلى الله عليه 
وآله)» سر دست بود.(التاريخ الكبير»ج عدص نهدا 


© امام باقر(عليه السلام): بيامبر خداء سردست را خوش مى داشت.«الكافى»ج عادص 





فاوح 


© مسند ابن حنبل از يحيى بن ابى اسحاق, از مردى از بنى غفار: فلان كس 





برايم نقل كرد كه براى بيامبر خداء غذايى از نان و كوشت آوردنئد. فرمود: «سردست آان 


را به من بده «.سر دست به ايشان داده شد و ايشان آن را خوردند. 





يحيى مى كويد: از اين خبر فقط به همين صورت» آكاهى دارم.(مسند ابن حنبلءج 1)ص 
مسح 4ل ١ه‏ البداية والنهايةجع.ص )1١١‏ شستن كوشت بيش از ب 
* ييامبر خدا(صلى الله عليه وآله): برادرم عيسىء از شهرى كذر كرد و ديد كه رنكك 


جهره هاى مردم آنجا زرد و جشم هايشان كبود است. آنان از بيمارى هايى كه داشتند 





.. ككفت:»درمان شما نزد خودتان است. شما كوشت را نمى 





نزه وى اظهار ناراحتى 
شوييد و مى بزيد و همانطور آن را مى خوريد. در حالى كه هيج جيزى بدون نوعى 


جنابت» از دنيا نمى رودا. 





اين مردم از آن يس .كوشت هاى مصرفى خود را شستند و در نتيجه بيمارى هايشان از 





بين رفت.(بحار الانوارءج »ص 78١‏ و ج لاع؛ص 81ح 2) نهى از خوردن كوشت نخام 


* امام باقر(عليه السلام): بيامبر خدا از اين كه كوشت» خام خورده شود, نهى كرده و 






: تنها درند كان جنين كوشتى مى خورند.كوشت را هنكامى بخوريد كه 
آن را دك رككون ساخته باشد.("الكافىءج عدص اح )١‏ 

#الكافى - به نقل از هشام بن سالم- : از امام صادق(عليه السلام) درباره خوردن كوشت 
خحام برسيدم.فرمود ":اين» خوراكك درند كان است.("الكافى.ج غاص 5١ح‏ 1) 

* امام رضااعليه السلام): خوردن كوشت خام»در شكم؛ كرم يديد مى آورد. 
(بحارالانواروج اغدص 001 

هركس جهل روز بيوسته كوشت بخوردءسنكك دل مى شود و هركس جهل روز آن را 
اصالا نخورد. بدخوى مى كردد. برهيز از خوردن كوشت به طور بيوسته و زياد 

#بيامبر خدا(صلى الله عليه وآله): هر كس جهل روز ببوسته كوشت بخورد؛ سنكك دل 
ميشود.(بحار الانوار اق)ص 0745 

#امام على (عليه السلام): شكم هايتان را كورستان انوران نكنيد.(شرح تهج البلاغةيج 
اص 008 

#امام صادق(عليه السلام): على (عليه السلام)اعتياد به خوردن كوشت را بد مى شمرد و 
آن را اعتيادى همجون اعتياد به شراب مى دانست؛.(بحار الانواررج #ع»ص 4غ ح 30 

# در حديث اسث كه:اهركس جهل روز بيوسته كوشت بخوردستكك دل مى شود و 
هركس جهل روز ةآن را اصالا نخورد.بدخوى مى كرددا.(ربيع الابرارءج 1ص 1١8‏ نهى از نخوردن كوشت به مدّت جهل روز 
#بيامبرخدا (صلى الله عليه وآله): هر كس جهل روز ككوشت نخورد؛ بدخوى مى 
شود.كوشت بخوريد؛جرا كه بر شنوابى تان مى افزايد.(الفردوسءج “ص لااعيح ٠عةن‏ 
عن الامام على (عليه السلام) 

#بيامبر خدا(صلى الله عليه وآله): بر شما باد خوردن كوشت؛ جرا كه كوشت بدن آدم را 
مى رويائد. هر كس جهل روز كوشت نخورد؛بدخوى مى شود.(بحار الانوار يج عدص 
ضيح او ص الاح 2) 

*#بيامبر خدا(صلى الله عليه وآله): بر شما باد كوشت؛ جرا كه كوشت مى رويائد.هر كس 
بر او جهل صبح بكذرد وكوشت نخورد بدخوى مى شود.هر كس بدخوى شدءبه او 
كوشت بخورانيد.هر كس جربى آن را بخورد.آن جربى براى او بيمارى فرود مى آورد. 
(بحار الانوارءج عع.ص ايح 289 

# يبامبر خدا(صلى الله عليه وآله): بر شما باد كوشت؛ جرا كه هر كس كوشت را جهل 
روز واكذارد.بدخوى مى شود وهر كس بدخوى شود »خويش را مى آزارد وهر كس 
خويش را آزٌردء در كوش وى اذان بككوييد.(بحار الانوارج #*؛ص الاح 0/١‏ 
#بيامبرخدا(صلى الله عليه وآله): هر كس بر او جهل روز بكذرد و كوشت نخورهءبايد 
به اميد خداوند وام بكيرد و كوش ت[بخرد و]بخورد.(بحار الانوار» ج **#:ص اعيح 78 

* امام على (عليه السلام): ككوشت بخوريد؛جرا كه ككوشتءاز كوشت است و كوشت» 
كوشت مى روياند.هر كس جهل روز كوشت نخوردءبدخوى ميشودو كر كسى از شما 
(خواه از انسان ها و خواه از جاريايان) بدخوى شد.در كوشش اذانى كامل بكوييد.(بحار 
الانواروج غعءص اتح 0؟ و ج قدص اذاي 88 

#امام صادق(عليه السلام): كوشت»؛ كوشت مى روياند.هر كس كوشت را جهل روز 
واكذارد»بد خوى مى شود و هر كس بدخوى شدء در كوشش اذان بككوييد.(بحار الانوان 
اج اعدص 0148 

امام صادق(عليه السلام): كوشتءاز كوشت است.هر كس آن را جهل روز 
واكذاردبدخوى ميشود.آن را بخوريد؛جرا كه بر قدرت شنوايى و بينابى مى افزايد.(بحار 
الانواروج غع»ص #غيح لال وج اءص ايح 281١1‏ 

#امام صادق ((عليه السلام)): كوشت؛ كوشت مى روياند وعقل را افزون مى سازد.هر 
كس آن راوا كذارد«عقلش تباه مى شود.(بحار الانواروج #*:ص الام ح(8) 
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#الكافى - به نقل از ن خالد- : به امام رضا(عليه السلا)) كفتم : مردم مى كويند 
كه هر كس سه روز كلوشت نخورد بدخوى ميشود. فرمود:؛ دروغ كفته اند. اما هر كس 
جهل روز كوشت نخورد.خوى و بدن او دكركون مى شود, جرا كه نطفه در مدّت جهل 
روز [از حالتى به حالت ديكر] تغيبر مى يابد».(بحارالانوار.ج #ء.ص /اقيح 8؟) دفعات خوردن كوشت 


#امام صادق(عليه السلام): در هر هفته؛ يكك بار كوشت بخوريد و خود و فرزندانتان را 





بدان عادت ندهيد؛ زيرا موجب اعتيادى همجون اعتياد به شراب مى كردد.نيز آنان را 


از جهل روزء از آن محروم مداريد؛ جرا كه آنان را بدخوى مى كند.(الاصول الست 





عشرء ص 1اعن زيد الزرّاد) 

#المحاسن - به نقل از ادريس بن عبدالله- : نزد امام صادق(عليه السلام) بودم. از خوردن 
كوشت سخن به ميان آورد و فرمود:"[غذا را] يكك روز با ككوشت بخورء 
اشيرء و يكك روز با جيزى ديككره.(بحار الانواروج #غع؛ص »ادح 34) 

تكملة 





روزيا 


#شهيد در الدروس كفته است: 

مكروه بودن اعتياد به خوردن كوشتء روايت شده اسث و نيز اين كه اعتيادى همجون 
اعتياد به شراب مى آورد. همجنين مكروه بودن نخوردن كوشت به مدت جهل روز و 
اين كه در هر سه روز يكك بار خوردن آن مستحب استء روايت شده است. البته اكر به 
دليل بيمارى يا به سبب روزه داشتن . دو هفته بيوسته كوشت بخورد, اشكالى ندارد. دو 
بار خوردن كوشت در يكك روز هم مكروه است. نهى از خوردن مغز استخوان 

بيامبر خدا(صلى الله عليه وآله): بَدانِ امت من» كسانى هستئد كه مغز استخوان را مى 
خورند.(بحار الانوارءج /اغص 1818 

بيامبرخدا(صلى الله عليه وآله): نرمه سر استخوان هاى يرند كان را نخوريد؛جرا كه سل 
مى آورد.(كتز العممال.ج شاءص 26 اوح 060884 

ملبع: امع ماع 35ج الاللالالا 





آداب غذاخوردن در اسلام 


آداب غذاخوردن در اسلام جيست؟ 

ظروف مناسب براى خوردن و آشاميدن 

خوردن و آشاميدن در ظروف طلا ونقره حرام است و در ظرفهاى طلا كوب و نقره 

كوب مكروه است . خوردن طعام هاى لذيذ 

اسلام خوردن طعام هاى لذيذ و همجنين دادن اين كونه طعام به مردم را خوب مى داند» 
اما بايد حلال باشد و در خوردن نيز زياده روى نشود. زياده روى در خوردن مثل 

اسراف است و اين اسراف در خوردن. نبايد مومن را از عبادات باز دارده بلكه بايد 

منظور و مقصود فرد از خوردن و آشاميدن كسب نيرو براى عبادت باشد. در احاديث 
آمده است كه در مورد آنجه از مال حلال در دنيا خورده باشيد؛ در آخرت سئوال نخواهد 


آن اسث كه از مومن در مورد آنجه از حلال خورده و آشاميده 





شد و خداوند كريم ثر 
اسث» سثوال كند. 
حضرت عيسى فرمودند: ١‏ طعام زياد و شكم سيرء طراوت صورت را مى برد.' 

رسول اكرم (صلى الله عليه وآله) فرموده اند كه ؛ سيرخوردن طعام؛ موجب بيمارى 
بَرَص و بيسى مى شود و حضرت امام جعفر صادق (عليه السلام)فرموده اند : ٠‏ اكر 
كسى كويد فلان طعام را خوردم و مرا آزار داد كفران نعمت الهى است.؛ 

امام موسى كاظم (عليه السلام)فرموده اند: ٠‏ اككر مردم در طعام خوردن ميانه رو باشند» 
هميشه بدنشان سالم مى ماند. 

اسلام اهميت زيادى به آنجه مى خوريم مى دهد و طعام حلالى را كه وارد بدن ما مى 
شود مايه ياكى و قوت براى قدم برداشتن در راه خدا مى داند و طعام حرام و ناشايست 


و ناباكك را ويرانكر مى داند. يس بر ماست كه علاوه بر اهميت به كيفيت آنجه مى 





خووبيه به تاثبر أن در بدن ؛ روح و زوائمان ببانديشيم. 
عليه السلام) نقل شده است كه مؤمن قبل از بيرون رفتن از خانه 





از حضرت صادا 
جاشت( صبحانه) بخورد كه باعث افزايش عزت أو مى شود و در حديث ديكرى فرموده 
كه اكرمى خواهى به دنبال كارى برويد» مقدارى نان با نمكك بخوريد كه باعث عزت 
هى شود و كارت بهتر راه مى افتد. 

امام على (عليه السلام) فرمود. 









لى از خوردن بككذاريد غذا سرد شود. روزى غذايى 





را براى رسول خدا آورئد؛ فرمودئد: بككذاريد نا سرد شود زيرا خدا آتش را بعنوان غذاى 
ما قرار نداده وغذاى سرد بركت دارد. 

همجنين بيامبر از دميدن ( فوت كردن) در غذاها نهى مى فرمود. 

حضرت امي رالمومئين مى فرمايئد: 

اكر كسى مى خواهد كه با خوردن غذاء دجار ناراحتى يا مشكلى نشود تا كرسنه نشده 
است جيزى نخورد و قبل از شروع خوردن غذا بسم الله الرحمن الرحيم بككويد و تا سير 
نشده است» دسث از خوردن بكشد . 

طبق احاديث و روايات؛ موقع غذا خوردن بايستى : 

-١‏ لقمه را كوجكك برداشت( به مقدار كم درهر قاشق غذا خورد). 

؟1- غذا را كاملا جويد. 

- موقع خوردن به صورت ديكران نككاه نكرد. 

؟- غذاى خيلى داغ نخوره. 

ه- در غذا فوت نكرد, بلكه بككذاريم سرد شود. 

ع- با جاقوء نان را تكه نكرد. 

ان دراز نكرد ( از جلوى ديكران جيزى 





/1- سر سفره» دست ختود را جلوى د 
برنداشت). 
8- ابتداى غذا خوردن يسم الله الرحمن الرحيم كفت. 


4- بعد از كرسنه شدن غذا خورد. 





قبل از سير شدن . دست از خوردن كشيد. 


منبع:7.©0117]أدا10-اق. الالالال 
تغذيه و اخلاق 


آيا تغذيه بر اخلاق تأثيرى دارد؟ 
خداوند دعايى را كه از قلب قساوتمند برخيزد مستجاب نمى كند!؛ مى توان نتيجه كرفت 
كه غذاى ناياكك و حرام قلب را تاريكك و قساوتمند مى كند رو به همين دليل؛ دعاى 
حرام خواران مستجاب نمى شود و از اينجا به رابطه تزديكى كه در ميان ناياكى درون 

و تغذيه حرام وجود دارد. مى توان بى برد. 

) #با توجه به اين كه در حديثى از امام صادق عليه السلام مى خوا 





«ان الله لاب 





دعاء بظهر قلب قاس رخداوند دعايى را كه از قلب قساوتمئد برخيزد مستجاب نمى كند!ه 
مى توان نتيجه كرفت كه غذاى ناياكك و حرام؛ قلب را تاريكك و قساوتمند مى كند رو به 
همين دليل» دعاى حرام خواران مستجاب نمى شود و از اينجا به رابطه نزديكى كه در 
ميان ناياكى درون و تغذيه حرام وجود دارد» مى توان بى برد. 

در حديث معروف امام حسين عليه السلام در روز عاشورا آمده است كه بعد از ايراد آن 
سخنان داغ و بر محتوا و كيرا در برابر لشكر لجوج و قساوتمند كوفه؛ هنكامى كه 
ملاحظه كرد آنها حاضر به سكوت و كوش دادن به سخنانش نيستند؛ فرمود: (آرى! شما 
حاضر به شنيدن سخن حق نيستيد زيرا ملئت بطونكم من الحرام فطبع الله على قلوبكم : 
شكمهاى شما از غذاهاى حرام ير شده استء در نتيجه خداوند بر دلهاى شما مهر زده 
است (و هركز حقايق را دركك نمى كنيد!)؛ 

) #در روايات ديكرى آمده است ركه رابطه اى در ميان خوردن غذاى حرام و عدم قبول 
جمله. در حديثى از ييامبراكرم صلى الله عليه و 
آله مى خوانيم: «من اكل لقم حرام لن تقبل له صلوة اربعين ليلك و لم تستجب له دعوة 
اربعين صباحا و كل لحم ينبته الحرام فالنار اولى به و ان اللقمة الواحدة تنبت اللحم [ 
هركسى لقمه اى از غذاى حرام بخورد تا جهل شب نماز او قبول نمى شودءو تا جهل 


روز دعاى او مستجاب نمى كرد زو هر كوشتى كه از حرام برويد؛ آنش دوزخ براى آن 


نماز و روزه و عبادات» وجود دارد 








سزاوارتر است رو حتى يكك لقمه نيز باعث روييدن كوشت مى شود!؛ 
بديهى است براى قبولى نمازء شرايط زيادى لازم استء از جمله حضور قلب و ياكى 
دلء اما غذاى حرام ياكى قلب و صفاى دل را از انسان مى كيرد. 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 86 نا انا از ونلادالر 


) #در روايات متعدد ديكترى از ييامبراكرم صلى الله عليه و آله و امامان معصوم عليهم 
السلام آمده است كه: ؛من تركك اللحم اربعين صباحا ساء خلقه كسى كه جهل روز 
كوشت را تركك كند؛ اخلاق او بد مى شود! 





از اين احاديث بخوبى استفاده مى شود كه در كوشت ماده اى است كه اكر براى مدت 
طولانى از بدن انسان قطع شود.در روحيات و اخلاق او اثر مى كذارد.و كج خلقى و بد 
اخلاقى به بار مى آورد. 

البته استفاده زياد از كوشت حيوانات نيز در بعضى از روايات مزموم شمرده شده؛ ولى 
از تركك آن براى مدت طولانى نيز در بسيارى از روايات نهى شده است. 

) #در روايات زيادى كه در كتاب «اطعمه و اشربه ؛ آمده استء رابطه اى ميان 
بسيارى از غذاها و اخلاق خوب و بده بيان كرديده به عثوان نمونه: 

در حديثى از رسول خدا صلى الله عليه و آله مى خوانيم: «عليكم بالزيت فانه يكشف 


المرة .... و يحسن الخلق ُبر شما لازم است كه از زيت (زيت به معنى روغن زيتون يا 





هركونه روغن مايع است) استفاده كنيد» زيرا صفرا را از بين مى برد... و اخلاق انسان 
را نيكو مى كند!» 

) #در حديثى از امام صادق عليه السلام مى خوانيم: كه از كلام بيامبر صلى الله عليه و 
نقل مى كند امن سره ان يقل غيظه فلياكل لحم الدراج مكسى كه دوست دارد 
خشم او كم شود كوشت دراج را بخورد!؛ (دراج برندهاى استشبيه به كبكك كه كوشت 
لذيدى داره) 





از اين تعبير بخوبى استفاده مى شود كه رابطه اى ميان تغذيه و خشم و بردبارى 
وجوددارد. 

) #در روايت مشروحى از تفسير عياشى از امام صادق عليه السلام نقل شده درباره اين 
كه جرا خداوند خون را حرام كرده مى فرمايد: «و اما الدم فانه يورث الكلب و قسوة 
القلب و قله الرافة و الرحمة لا يؤمن ان يقتل ولده و والديه م ....اين كه خداوند خوردن 
خون را حرام كرده به خاطر آن است كه سبب جنون و سنككدلى و كمبود رافت و 

تا آنجا كه ممكن است فرزند و يا يدر و مادرش را به قثل 





عهربانى هى شود .. 
برسائد!ه 

در بخش ديككرى از اين روايت مى فرمايد: «و اما الخمر فانه حرمها لفعلها و فسادها 

وقال ان مدمن الخمر كعابد الوثن و يورث ارتعاشا و يذهب بوره و يهدم مروته رو اما 
شراب»؛ خداوند آن را به خاطر تاثير و فسادش حرام كرده است و فرمود شخص دائم 
الخمر مانند بت برست است بدنش لرزان مى شوده و نور (معنويت) او را از بين مى 

برده و شخصيت او را ويران مى سازد!ه 

) #در روايات متعددى كه در كافى درباره انكور آمده است رابطه ميان خوردن انكور 
و برطرف شدن غم و اندوه ديده مى شود راز جمله؛ در حديثى از امام صادق عليه السلام 
مى خحوانيم: اشكى نبى من الانبياء الى الله عزوجل الغم فامره الله عزوجل باكل العنب [ 
يكى از بيامبران الهى از غم و اندوه (و افسردكى) به بيشكاه خداوند متعال شكايت كرد ر 


خداوند متعال به او دستور داد كه انككور بخورد!» 





اين حديث تاكيد بيشترى است بر مساله ارتباط تغذيه با مسائل اخلاقى. 

) #در احاديث متعددى نيز رابطه خوردن انار و از ميان رفتن وسوسه هاى شيطاتى و 
به وجود آمدن نورانيت قلب ديده مى شود ,از جمله. در حديث معتبرى از امام صادق 
عليه السلام آمده است كه مى فرمود: من اكل رمانة على الريق انارت قلبه اربعين يوما م 
كسى كه يكك انار را ناشتا بخورد؛ جهل روز قلبش را 


) #در روايت متعددى در باب «خوردن ١‏ تعبيراتى ديده مى شود كه همه نشانه ارتباط 





ورائى عى كلدية 


تغذيه با روحيات و مسائل اخلاقى است راز جمله؛ در حديثى از رسول خدا صلى الله 
عليه و آله مى خوانيم كه به جعفر (ابن ابى طالب)عليهماالسلام فرمود: ويا جعفر كل 
السفرجل فانه يقوى القلب و يشجع الجبان راى جعفر! ؛ به ؛ بخور قلب را تقويت مى كند 
و ترسو را شجاع مى سازدا» 

) 7#در بعضى از احاديث رابطه ميان غذاى اضافى و سنكدلى و قساوت و عدم بذيرش 
موعظه ديده مى شود راز جمله. در كتاب «اعلام الدين ؛ از بيغمبر اكرم نقل شده كه 
فرمود: «اياكم و فضول المطعم فانه يسم القلب بالقسوة و يبطى ء بالجوارح عن الطاعة و 
يصم الهمم عن سماع الموعظة 
وازاطاعت حق تنبل مى سازد و كوش را از شنيدن موعظه كر مى نمايد!؛ 

فضول الطعام (غذاى اضافى) ممكن است اشاره به يرخورى باشد يا غذاهاى باقى مانده 





از غذاى اضافى ببرهيزيد كه قلب را بر قساوت مى كند 


و فاسد شده. و در هر حال از رابطه تغذيه و مسائل اخلاقى خبر مى دهد. 

همين معنى در بحارالانوار از بعضى از روات اهل سئت از بيغمبراكرم صلى الله عليه 

و آله نقل شده است. 

ازاين حديث بخوبى استفاده مى شود كهغذاى اضافى سه ييامد سوء دارد: قساوت مى 

آورد رانسان را در انجام عبادات و طاعات تنبل مى كند رو كوش شنوا را در برابر 

مواعظ از انسان مى كيرد! 

اين مطلب كاملا محسوس است كه وقتى انسان غذاى زياد و سنكين مى خورد عبادات را 

به زحمت به جا مى آورد و نشاطى براى عبادت ندارد بعكس هنكامى كه غذاى ساده و 

كم مى خورد قبل از اذان صبح بيدار است نشاط دارد و حالت مطالعه و عبادت دارد. 

همجنين به تجربه رسيده است هنكامى كه انسان روزه مى كيرد رقت قلب بيدا مى كند و 

آمادككى بيشتر برى شنيدن مواعظ در او حاصل مى شود بعكس هنكامى كه شكم بر 

است فكر انسان درست كار نمى كند و خودش را از خدا دور مى بيند. 

اط نوشيدن عسل با صفاى قلب. از اميرمؤمئان على 

عليه السلام مى خوانيم: «العسل شفاء من كل داء و لا داء فيه يقل البلغم و يجلى القلب [ 
لى شفاى تمام بيماريها است و در آن بيمارى نيت بلغم را كم مى كند و قلب را صفا 


مى بخشد.ا ن 





) 7#در احاديث اسلامى در 





از مجموع آنجه در بالا آورديم و روايات فراوان ديكر كه ذكر آنها به طول مى انجامد 
بخوبى استفاده مى شود كه رابطه نزديكى ميان 
دارد» هركز نمى كوئيم غذاها علت تامه براى اخلاق خوب يا بد استء بلكه همين اندازه 
مى دانيم كه طبق روايات بالا يكى از عوامل زميئه ساز ياكى و اخلاق؛ تغذيه است هم 
از نظر نوع غذاها وهم از نظر حلال و حرام بودن آنها. 

دانشمندان امروز نيز معتقدند بسيارى از يديده هاى اخلاقى به خاطر هورمونهائى است 


يكى با تغذيه انسان دارد [ 





تغذيه و روحيات و اخلاقيات وجود 








كه غده هاى بدن تراوش مى كند و تراوش غده ها رابطه نز 
بر همين اساس. بعضى معتقدند كه كوشت هر حيوانى حاوى صفات آن حيوان است»ه 
وا زطريق خده ها و ثراوش آنها در اخلاق كسائى كه از آر 


كذارد. كوشت درندكان انسان را درنده خو مى كند و كشت خوك صفت بى بندوبارى 


تغليه مى كتند اثر مى 





جنسى را كه از وي كيهاى اين حيوان است به خورئده آن منتقل مى سازد. 

اين از نظر رابطه طبيعى و مادى استء از نظر رابطه معنوى نيز آثار خوردن غذاى 
حرام غير قابل انكار است؛ غذاى حرام قلب را تاريكك و روح را ظلمانى مى كند و 
فشائل اخلاقى را شعيف مى ساؤد. 

اين سخن با ذكر يكك داستان تاريخى كه مورخ معروف مسعودى در «مروج الذهب ٠‏ 
آورده يايان مى دهيم: 

اواز افضل بن ربيع ؛ نقل مى كند كه «شريكك ابن عبدالله ؛ روزى وارد برخليفه 
سؤال كرد كدام 
سه كار؟ ككفت يا قضاوت را از سوى من ببذيرى و يا تعليم فرزندم را برعهده بكيرى» 
و يا غذائى (با ما) بخورى! شريكك فكرى كرد و كفت سومى از همه آسائتر است» 
مهدى او را نكتهداشت و به آشبز كفت انواعى از خوراكك مغز آميخته با شكر و عسل 
براى او فراهم ساز. 


عباسى شدء به او كفت بايد حتما يكى از سه كار را انجام دهى؛ 





هنكامى كه «شريكك ؛ از آن غذاى بسيار لذيذ و (طبعا حرام) فارغ شد آشيز رو به 
خليفه كرد و كفت اين ببرمرد بعد از خوردن اين غذا هركز بوى رستكارى را نخواهد 
ديد! فضل ابن ربيع مى كويد مطلب همين ككونه شد و شريكك ابن عبدالله بعد از اين 


ماجرا هم به تعليم فرزندان آنها برداخت و هم منصب قضاوت را از سوى آنها يذيرفت. 





موادغذايى مخصوص صبحاته 


موادظذانى خصو ضبخائه مك9 


تحقيقات نشان داده است كه اككر موادغذايى لازم براى آماده كردن صبحانه در اختيار 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه ون [نا از و نل دنال 


باشد؛ بجه هاى مدرسه اى تمايل بيشترى به خوردن صبحانه دارند. برخى از اين 
موادغذايى عبار تند از: 

سيريال هاى كندم مخصوص صبحائه 

فرنى 

نان كندم كامل 

شيرينى و كلوجه هاى كم جربى 

جيزى كه با نان خورده شود مثل تخم مرغ يثيره مرباء و... 

ماسث 

آبميوه تازه 

شير كم جرب عسل 

ماده اصلى عسل شهد كلها و كياهان معطر و شفابخش است كه توسط زنبوران عسل 
بس از مكيدن؛ تغليظ شده و تغيير شكل داده و به عنوان يكك غذاى خوشمزه و كامل در 
دسترس انسان قرار مى كيرد. 

عسلء مادهغذايى غنى از مواد مورد نياز بدن و انرز بخش است و ميل كردن آن در 
صبحانه» مى توائد انرى شما را تا ظهر فراهم كند. جون 7 #درصد آن قندهاى ساده 
(كلوكزولولز) ساده است و 772 كرم آن 727 كالرى در بدن توليد مىكند. ١‏ 


ساده موجود در عسل بس از خوردن به سرعت جذب مىشوند و انرى مورد نياز بدن 


ن قندهاى 





را تامين بدن را تامين مى كثند. 

اكر شما قرار است در طول روز فعاليت ورزشى انجا 
عسل ميل كنيد جون در عرض جند دقيقه به شما انرى مىدهد و تحمل بافتى و قدرت 
ترميم را افزايش خواهد داد. فراموش نكنيد عسل حاوى تعدادى از ويتامينها مانند 


ويتامين ن) و 6ا است و اسيدآمينههايى مانند ريبوفلاوين وتيامين را داراست كه در 





دهيد بهتر است در صبحانه 


م6 





ساختن بروتئينهاى مختلف موجود در بدن مانند بوستء عضله. خون و ... استفاده 
ع ترد 

ابوعلى سينا در كتاب قانون» عسل را اكسيرجوانى و زيبايى و سلامت مىداند. 

در تحقيقاتى كه در سالهاى | 





انجام شدهاست, نشان داده شده كه عسل در درمان 





عفونتهاى برجاى مانده از عمل سزارين و سوختكى از آنتى بيو تيككهاى مرسوم 
كارآمدتر است و با باكترىهاى زيادى مثل ا ىكولاى؛ سالمونلا و هليكو باكتر مبارزه 
مى كند. يكك قاشق جايخورى عسل در صبحانه؛ مانع رشد باكترى خطرناكى به نام 
هليكوباكتر شده كه باعث زخممعده مى شود. 

برخى اعتقاد دارند كه اين اثر ضدباكترى عسل به علت اسيدى بودن آن است ولى 
مطالعات نشان داده است كه عسل حاوى يكك ماده آ 





راكسيدان بمنام براكسيد هيدروزنة 
است كه قادر است با آن باكترىها را نابود كند. عسل بهعنوان يكك مرهم طبيعى براى 
زخمها محسوب شده كه علاوه بر اثر ضدميكروبى؛ محيطى مناسب براى رشد مجدد و 
ترميم بافت فراهم مى كند. در طب جديد شيوه درمانى جديدى به نام< عسل درمانى > 
يايهكذارى شده است. شما هم مى توانيد عسل درمانى را با اضافه كردن اين خوراكى 
جسبناكك به صبحانه خود. در منزلتان ياي هكذارى كنيد. اكر ظرف عسل صبحانه شما 
شكرك زده است. عصبانى نشويد و به تقلبى بودن عسل شكك نكنيد, اتفاقا عسلى كه 
شكركك مى زندء مرغوب است و عسلى كه شكركك بزند حتما خالص است. عسل به علت 
درصد بالاى مواد قندى. يكك ماده جامد است كه تحت شرايط خاصى به مايع تبديل شده 
استه تمام انواع عسلها بس از مدت زمان معينى بر اساس شرايط بستهبندى و 
نككهدارى متبلور و جامد شده و به اصطلاح شكركك مى زند. حال اكر دوست نداريد عسل 
شكركك زده ميل كنيد شيشه عسل را در آب جوش قرار دهيد و هنكامىكه آخرين بلور 
(شكرك) محو شد آن رااز آب جوش 
جاى شيرين در سفره صبحانه كمتر ايرانى بيدا نمى شود و عطر جاى و نان» آغاز يكك 


روز خوش را برايمان رقم مىزند. جاى > 





ارج كنيد. نوش جان. جاى 


از آب. برمصرف ترين نوشيدنى دنياست و 





روزانه يكك ميليارد فنجان جاى در دنيا نوشيدهمى شود. اكثر ما به جاى سياه عادت 


كردهايم ولى انواع ديككر جاى مثل جاى سبز (تخمير نشده) و جاى اولانكك و بوجون 


(نيمه تخميرى) هم وجود دارند كه بد نيست آنها رادر سفره صبحانه تجربه كنيد. 





مص رق ججاى دم كرده هنكام صببحاته موجب تسريع مح ركاث تنفسى؛ سرعت كرش خون 
و رفع خوابآلود كى و كوارش بهتر غذا مىشود. جاى علاوه بر كافثين بروتثين و 
كربوهيدرات دارد. جاى داراى ويتامينهاى متعددى از كروه 8 و اسيدفوليكك ( 6 ) است 
و برككسبز جاى غنى از ويتامين ') هستند. جوهرمازو (تائن) بخشاصلى جاى است. 

طعم تلخ جاى مربوط به همين ماده است بزشكان نوشيدن جا ىسبز را كه حاوى تانن 





ازيادى است. به علت اثراث آرام بخشى و مسكن آن بر معده و روده توصيه مى كنند. يكك 
عيب تانن جاى 
يلىفتل هاى موجود در آن نقفش با 


دارة. 


اك كه وجلاب مواد معدلى بلا ويد 








,دارنده عليه بسيارى از كارسينوزنها (سرطانها) 





انتايج يكك تحقيق در هلند نشان دادء خطر سكته قلبى براى مردانى كه روزانه 7 فنجان 


جاى مى نوشند 72» درصد كمتر است. جاى از ايجاد لختههاى خطرناكك كه منجر به 


سكته قلبى و مغزى مى شوند, جل وكيرى مى كند و در كنترل فشار خون نيز مفيد است. 


مطالعات از ساير ملل جاى مى نوشئد» كمتر 


به آلزايمر (زوال عقل) مبتلا مىشوند. جاى غنى از فوايد بوده با مقاوم ساختن دندانها 





ى نشان داده است مردم اين كه ب 


در برابر بوسيدكى؛ ميزان يوسيدكى دندانها را كاهش مىدهد . 
بر اساس مطالعات جديد جاى با بيشكيرى از تشكيل يلاك ميكروبى؛ برخى باكترىهاى 


دندانى را كه مى تواند باعث بيمارى لثه شود نابود مى كند. افزودن شكر به جاى مى تواند 





از اثر ضد بوسيد كى جاى بكاهد همجنين بعضى محققان اعتقاد دارند افزودن ليموترش به 
جاى اثر آن را كاهش مىدهد. جاىسبز و سياه هر دو براى سلامت مفيدند اما جاى سبز 
جون عمل واكسيناسيون روى برككهاى آن انجام نكرفته خاصيتش از جاى سياه بيشتر 
است. جاىهاى كياهى نيز دم كرده بركك كياهان مختلف (بابونه ) ... هستند و كفته 
مىشود حاوى رنكدانههاى بدون كافثين هستند, اكثر حساسيت بيمارى داريد نبايد از اين 
جاىهاى كياهى استفاده كنيد. شير و لبنيات 

نوشيدن يكك ليوان شير به عنوان صبحانه؛ نوشيدن يكك ليوان مواد غذايى كامل و باارزش 
است. مواد غذايى همين يكك ليوان شير, به سه بخش آب جربى و مواد جامد غير جرب 
كه شامل بروتثينهاى شير (كازئين؛ آلبومين و كلوبولين) و مواد معدنى (كلسيم و فسفر) 
و لاكتوز است. تقسيم مىشود. شير شامل تمام اسيدهاى آمينه ضرورى بدن براى 

ينى آن 79 بار از قند و شكر 
كمتر استء لاكتوز جاق كننده نيست و مصرف آن براى بيماران ديابتى مضر نيست. 
بسيارى از شيرهايى كه از سوير ماركتها تهيه مىكنيم مقدارى آب به آنها اضافه شده 

و سبكك مى كلد 


ساختن بروتثينها ست. قند شير لاكنوز نام دارد كه ش 








است كه از وزن مخصوص شير مى كاهد و به اصطلاح شير را را 
از طرف ديككر شيرهاى كمجرب كه در بازار موجودنده بخشى از جربى خود راااز 

دست دادمائد. شير باسنوريزه را ثبايد جوشائد جون از ارزش غذايىاش كاسته مىشود. 
همجنين اين باور عمومى غلط است كه شيرهاى استرل يزه به دليل ماندكارى طولانى 
فاقد ارزش غذايى هستند» شير در سيستمهاى صنعتى تهيه مواد غذايى به كونهاى نهيه 
مى شود كه كمترين صدمهاى به ارزش غذايى آن وارد نمىشود. همانطور كه معروف 
است شير از بوكى استخوان بيشكيرى مى كند و باعث استحكام دندانها مىشود و به اين 
دليل غنى بودن آن از اصطلاح معدنى< كلسيم و فسفر >است. دانشمئدان انكليسى 
دريافتهاند مصرف شيره ينيرء خامه و كره از بيمارى آسم در كودكان ييشكيرى مى كند. 
بر اساس آمارهاى موجود؛ در حال حاضر مصرف سرانه شير و فرآوردههاى لبنى در 
ابران 77 ككرم در سال برآورد شده است و اين رقم در كشورهاى ارويابى 7321777 
كيلوكرم است. بتابراين | 
ن به سفره صبحانه اضافه كنند .تصورش را بكنيد اككر همه ما از فردا صبح 





بن مسوليت مادران خانواده است كه شير را در كنار جاى و 





ينيرو 





يكك ليوان شير هنكام صبحانه بنوشيم. سرانه ملى ما جقدر افزايش خواهد يافت. فردا 
صبح يكك ليوان شير را فراموش نكنيد. نان 
هر كدام از ما نان مختلفى را براى صبحانه ترجيح مىدهيم از نان لواش كرفته تا 


سنكلكك و بربرى و ما ايرانيان نان را بركت سفره مىشناسيم و براى آن ارزش و احترام 





زيادى قائل هستيم. امروزه انواع متفاوتى از نانها در بازار موجود است. 


نان سفيد: نانى است كه از آرد سفيد تهيه شده؛ يعنى آردى كه در هيه آن فقط از دانه 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه معز انا از ونلإ دنار 


غلات استفاده مى شود 

نان قهوداى: نانى است كه در تهيه آن, دانه و 79 درصد يوسته دانه (سبوس) به كار 
رفته است. 

نان كامل: نانى است كه در هيه آرد آنء دانه كامل كندم (دانه به همراه سبوس) به كار 
رفته است. 

نان جوانه كندم: نانى است كه به آرد آن» يودر جوانه كندم اضافه كردءاند. 

نان غلات: نانى قهوهاى است كه به آن» ديكر انواع غلات را به صورت دانه كامل 
ا(بوسته به همراه دانه) اضافه كردهائد. 

اكثر شما ايرانيان از نان لواش به عنوان صبحانه استفاده مى كنيد. نان لواش نانى نرم» 
تخت و نازك است كه از آردآب و خميرمايه و نمكك به دست مىآيد. 

نان تست نوعى نان ورقه شده انكليسى است كه با قرار دادن در برابر حرارت 


متهمىشود. معمولا نان تست را با قرار دادن داخل دستكاه برقى تسترويافن» برشت 





مى كنند. براى وعده صبحانه در اكثر نقاط دنيا از نان تست استفاده مى شود. همجثين 
استفاده از اين نوع نان براى صبحانه به افرادى كه ناراحتىهاى معده و روده دارند و 


دجار اسهال شدهاند؛ توصيه مى شود. 





امروزه متخصصان تغديه استفاده از نانهايى كه از غلات تهيه مىشوند و به نان 

سبوس دار معروف شدهاند را براى صبحانه و ساير وعدههاى غذايى توصيه مى كتند 
مطالعات نشان مىدهند نان سياه مى تواند از ديابت؛ بيمارىهاى قلبى؛ استثويروز و 
شكستكى استخوان جل وكيرى كند. همجنين ميزان فيبر در نان سياه از ساير نانها بيشتر 
است. آرد سياه محتوى كلسيم روزانه را فراهم مى كند. بس مى توان كفت نان يكى از 
منابع كلسيم است و از بوكى استخوان بيشكيرى مى كند. يكى ديكر از عناصرى كه در 
نان سياه وجود دارد؛ آهن است. كمبود آهن موجب بىحالى؛ سستى و خواب آلود كى و 
كمخونى مىشود و اككر در اين مرحله درمان نشود؛ بر روى اعصاب و مغز اثر 

مى كذارد. آهن موجود در اين نان به رشد سلولهاى عصبى كودك كمكك كرده و باعث 


ياهوشى هى شود 


بىميلى كودكان به صبحانه 





علل بىميلى كودكان به صبحانه جيست' 
تكرارى و يكنواخت بودن صبحانه: 
كودكى كه هر روز مجبور است همان نان و جاى و ينير را در همان ظرفها و شكل 
هميشكى ميل كند (به عنوان صبحانه بخورد) ممكن است علاقه و ميل خود اراز دست 
بدهد. در اين روزها كه اكثر مادران به دليل اشتغال صبحانه را به صورت حاضرى و 

سريع در اختيار كودكك قرار مى دهند؛ اين مشكل حادتر به نظر مى رسد. 

ات كوجكى مى توان كودكك را به يكك صبحانهخور حرفهاى تبديل كرد كار جندان 
دشوارى نيست بجهها خيلى راحت راضى مىشوند؛ فقط كافى است شما در روزهاى 
مختلف هفته. صبحانههاى مختلفى را مثل تخم مرغ و نان شير و ينير و نان و يا حتى 


براق صرق مبسنائه به كو دك قرضبت دهيد و شدمند 





با تغ 





فرنى را تهيه كرده و 
تكوييد< :زود باش: دير شد! >ترس و اضطراب كودكك 


بعضى از كودكان به دليل ترس و نكرانى از رفتن به مدرسه؛ صبحها علاقداى به 





خوردن صبحانه نشان نمىدهند. همجنين مشاجرات و دعواهاى يدر و مادر مىتواند بر 
اشتهاى كودكك براى خوردن صبحانه اثر بكذارد. علاقه كودكك به غذاهاى ديكر به عنوان صبحائه 
بعضى كود كان غذاهاى رايج و معمول براى صبحانه مثل شير؛ بنير» كره و ...را 

دوست ندارند و ممكن است به دلايل مختلف مانند الكوهاى غذايى و مصرفى اعضاى 

خانواده؛ غذاهاى كرم (ساندويج حليم عدسى فرنى؛ شيربرنج) را براى صبحانه ترجيح 

يددهند »كر كودكك شما در اين ككروه از بجدها قرار مىككيرد: منعى ندارد كه با رعايت 

ملاحظات سلامتى و نوع سليقه و ذائقه كودكك اين غذاها را به عنوان صبحانه در اختيار 

كودك قرار دهيد. شايد شما تصور كنيد اين غذاها سنككين و حجيم هستند؛ ولى بهتر از 

آن است كه كودك كرسنه راهى مدرسه شده و دجار اختلالاتى مانند س ركيجه. تهوع و 





هستند و انرؤى لازم را تا ظهر براى كودكك فراهم مى كثثد. 


يكى ديكر از دلايل بىاشتهايى كودكان براى خوردن صبحانه؛ خوردن شام در ساعات 


انتهايى شب استء بن 





سعى كنيد كودكك شما سرشب شام يخورد و شبها در 
دار شده و ميل كافى به 
صبحانه داشته باشد. همجنين والدين بايد صبحانه را وعده غذايى مهم تلقى كنند و 





ساعت معينى بخوابد تا بتواند صبح زود, به راحتى از خواب 


كودكشان را به خوردن آن تشويق كنند. مطالعات نشان مىدهند يدر و مادرهايى كه 


صبحانه را حذف مى كنئد فرزندانشان نيز معمولا جنين كارى انجام داده و از الكوى 








رفتارى والدين خود تبعيت مى 
صبحانه 


جرا صبحانه يكى از مهم ترين وعده هاى غذايى است؟ 


بس از ايان خوابيدن و 7 تا 797 ساعت وقفه در سوخت رسانى بدن» صبحانه خوردن 





به عنوان عاملى براى تجديد قوا از اهميت بالابى برخوردار است. اين» بيشترين وقفه 


ميان وعده هاى سه كانه غذايى است. وقتى خواب هستيد؛ بدن به غذاء سوخت و انرى 





براى تيش منظم قلب؛ تنظيم اعصاب و سلول هاى عصبى و همجنين غذارسانى به مغز 
كل وكزهاى خون, ماهيجه ها و شش ها كه اكسيزن 


را به خون مى رسانند؛ تأمين مى شود. با آغاز صبح؛ بدن از حالت استراحت بيرون مى 


احتياج دارد كه بيشتر اين سوخت 





آيد و به انرى و غذا احتياج دارد و اين سوخت را بايد از خوردن وعده هاى غذايى 
تأمين كند. به همين علت خوردن صبحانه» مخصوصاً براى كود كان بسيار اهميث دارد. 
كودكان با خوردن صبحانه» كيرايى بيشترى براى درست خواندن و فهميدن مطالب جديد 
دارند و به جاى اين كه به فكر رفع كرستكى باشند؛ به فكر درس خواندن و فهميدن 
مطالب درسئد. صبحانه خوردن موجب تعادل وزن در افراد و بخصوص در كودكان مى 


شود. هنكام فعاليت هاى روزمره يا تمرين هاى ورزشى. ماهيجه ها شديدا به انرزى كه 





از طريق كربوهيدرات ها تأمين مى شود نياز دارند. كربوهيدرات ها در واقع جون در 


بدن توليد نمى شوند بايد از غذاها تأ 





ن شوند. بدن افرادى كه عادت به صبحانه خوردن 


ندارند» در طول روزء بيش از سايرين كالرى مصرف مى كند و شانس بيشترى براى 





جاق شدن دارند. 

وقتى فرد صبحانه نمى خورد؛ بدن او به علت نرسيدن غذا به مغز خسته تر است ودر 
بين روز بيشتر با خوردن جاى يا قهوه و يا بعضاً خوردن شكلات ها و شيرينى كه 
حاوى مقدار بسيارى قند زائد استه به ظاهر نياز بدن را برطرف مى كند اما اين نياز 
براى مدت زمان كمى رفع نمى شود و در نتيجه فرد با خوردن غذا هنكام ظهر اين 
كمبود و كرسنكى خود را جبران مى كند. كج خلقى و بى حوصلكى در صبح از 
نخوردن صبحانه است و اين كونه افراد تمايل بيشترى براى خوردن غذا در ظهر دارند. 


اكر صبحانه اى كامل كه مورد احتياج بدن استء فراهم كنيم؛ عادت غذايى به صورت 





متعادل درمى آيد و در نتيجه در وعده هاى ديكر غذايى فرد تمايلى به غذاى بيش از 





احتياج بدن كه موجب اضافه وزن او مى شود ندارد. صبحانه مغذى شامل بروتئين هاء 
فيبرهاء غذاهاى سبوس دارء كتدم, ويتامين و امثال آنها هستند. منابع بروتئينى را مى 


توان در غذاهايى مانند ككوشت هاى كم جرب» شير و تخم مرغ يافت. فير نيز در ميوه 





اين مواد ن 





ها و سبزى ها و جو به فراوانى يافت مى شو بهترين و سالم ترين 
منابع غذابى به حساب مى آيند و كمكك شايانى به تقويت و رشد حافظه كود كان مى كثند 


بلكه انرى لازم را براى انجام فعاليت هاى روزانه به بدن مى دهند. 








مى توانيم در صبحانه از ميوه ها و سبزى ها نيز استفاده كنيم. مطالعاث دانشمندان نشان 
داده است كه خوردن ميوه ها و سبزى ها احتمال حمله هاى قلبى و سرطان را كاهش 


مى دهد. كر خوردن صبحانه برايتان مشكل استه مى توائيد در 7 يا جند وعده؛ غذاهاى 





.ن برسانيد. به طور مثال خوردن مقدارى نان و يا شير در خخانف و 
بعد در محل كار خوردن حتى يكك سيب مى تواند انرى بدن را تا حدودى تأمين كند. اما 
بهتر آن است كه با آرامش و بدون عجله صبحانه اى كامل بخوريم. 


صبحانه 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه اعز الا از و نل دنال 


خوردن صبحانه جه فوايد: 





* توازن انسولين بدن را حفظ مى كند . 
اعمال بدن را تنظيم مى كند 


* علاقه مفرط به خوردن مواد قندى و نشاسته اى را كم مى 





* كلوكز بدن را متعادل نككه مى دارد ودر نتيجه جريان انررى را ثابت مى كند . 
© به دفع مواد زائد از بدن كمكك مى كند . 

* تمركز؛ هوش و فعاليت ذهنى را تقويت مى كند . 

* خلق و خو را آرام مى كند . 

© از ضعف و خستكى مفرط در طول روز جلو كيرى مى كند . 

* كمكك مى كند فرد كالرى بيشترى بسوزائد و راحت تر رزيم بكيرد . 
© از يبوست جلو كيرى مى 
© اشتهاء كرسنكى و حرص به غذا خوردن را تنظيم مى كند . 
* فرد راادر طول روز شادابتر نكه مى دارد. 








كسانى كه صبحانه مناسب و سالم و حاوى غلات كامل مىخورند تقريباً در همه روز 
قند خونشان در حد طبيعى باقى مىماند. صبحانه مهم ترين وعده غذايى به حساب مى آيد 
و كسانى كه اين وعده غذايى را در برنامه روزانه خود مى كنجانند از سلامت بيشترى 
در طول زندكى خود برخودارند.بسيارى از تحقيقات كه ب 
مى دهند كه صرف صبحانه مى تواند از افزايش وزن جلوكيرى كند و احتمال بروز 


حد قابل ملاحظهاى كاهش دهد. در حال حاضر 





اين انجام شدهاند نشان 


بيمارىهاى قلب و عروق 





بيمارىهاى عروق قلب مهمترين علت مركك در جوامع بيشرفته و همجنين جوامع در 
حال توسعه به شمار مىروند و بهترين راه براى كاهش ابتلا به اين بيمارىها آن است 
كه سبكك زندكى و به ويزه رزيم غذايى تغبير يابد. 

باداشتن ريم غذابى مناسب و تسركك بدنى كاقى مىتوان احتمال ابتلا به ييمارىهاق 


قلب و عروق را به حداقل رساند. همجنين بالا بودن قند خون و عدم توانابى بدن در 





كنترل اين ماده مى تواند زمينه ساز ابتلا به ديابت و ديكر بيمارىهاى ناشى از آن باشد. 
به كفته محققان صبحانهاى كه از غلات كامل با فيبر غذايى كافى تشكيل شده باشد 
مى تواند از نوسانات قند خون در طول روز جل وكيرى كند و به اين ترتيب مانع از 
آسيبهاى ناشى از بالا بودن قند خون كردد. مصرف جنين صبحانهاى موجب مىشود نا 
حداقل تا ده ساعت قند خون در حد سالم باقى بماند نقش صبحانه در سلامتى 

براساس شواهد تازه اى كه يزشكان در آمريكا كشف كرده اند. رمز سلامتى در 





خوردن صبحانه نهفته است. اين كروه معتقدند كه حذف صبحائه احتمال جاق شدن. ابتلا 
به ديابت و حتى سكته قلبى را افزايش مى دهد. افرادى كه هر روز صبح يكك وعده 
غذابى كامل شامل غلات سبوس دار مصرف مى كنند احتمالاً بييش از ساير افراد از 

أن بهره مى برند. دكتر ماركث بريرا و همكاران او در دانشكده بزشكى 
2777 





فوايد بهداشتى 1 


هاروارد عادت غذايى 777 





نفر سياهبوست و نفر سفيدبوست را مورد بررسى 
قرار داده اند. در مجموع 77 درصد سفيد يوست ها و 77 درصد سياهبوستها هر روز 
صبحائه مى خورئك, 

دانشمئدان دريافتند كه احتمال جاق شدن افرادى كه هر روز صبحانه مى خورند؛ يكك 
سوم كمتر از كسانى است كه از خوردن آن برهيز مى كنند؛ به علاوه احتمال ابتلاى اين 
افراد به بيماريهاى قندخون 77 درصد كمتر از سايرين است. مشكل قندخون, خطر ابتلا 
به بيمارى ديابت يا كلسترول بالا را كه از عوامل ايجاد ناراحتى هاى قلبى است افزايش 


وهشكران بر اين باورند كه خوردن صبحانه مى تواند به تثبيت ميزان قند 








عن عد 
خون كه اشتها و انرزى را تنظيم مى كند يارى برساند. زيرا اقرادى كه صبحانه مى 
خورند در طول روز كمتر كرسنه مى شوند و از زياده روى در خوردن 

إيرهيز خواهند كرد. يكى از كارشناسان امور تغذيه اظهار مى دارد" نتايج ما نشان مى 


دهد كه صبحانه واقعاً ممكن است مهمترين وعده غذايى روزانه باشد.” در ضمن به نظر 





مى رسد كه صرف صبحانه نقش مهمى در كاهش خطر ديابت نوع دوم و بيمارى هاى 
قلب و عروق ايفاء مى كند. اقزون بر اين يزوهشكران اخيراً تحقيق درباره محتويات 
صبحانه افراد را مورد مطالعه قرار داده اند تا متوجه شوند كدام غذاها به بهبود سلامتى 
كمكك مى كند. نتايج اوليه حاكى است كه موادى كه كاملا از غلات تشكيل شده است 
براى سلامتى مفيد مى باشند. نتيجه بررسى بزشكان در اين زمينه نشان مى دهد كسانى 
كه اين نوع مواد را مصرف كرده اند 77 درصد كمتر به مشكلات قند خون مبتلا مى 
شوند. تأمين كلوكز 

كلوكز كه منبع انرى بدن استء با مصرف كربوهيدرات شكسته شده و جذب مى شود. 
در اول صبحء كه حداقل 77 الى 77 ساعت از آخرين خوراكك شما مى كذرد؛ سطح 
كلوكز بدن يايين است. وقتى اين اتفاق مى افتد. بدن با آزاد كردن كلوكزى كه در بافت 
هاى عضلانى و كبد ذخيره شده استء و كليكوزن ناميده مى شود. كمبود كلوكز را 


جبران ميكند. وقتى همه انرؤى كليكورن نيز تمام شد بدن اسيدهاى جرب را براى 





توليد انرزى تجزيه ميكند. بدون كربوهيدرات؛ اسيدهاى جرب نيمه كاره اكسيد مى 
شوند كه ممكن است موجب يايين آمدن سطح انرى بدن شود. از ايثرو» صبحانه مى 


تواند ميزان انرى بدن و همجنين متابوليسم را در طول روز تقويت كند. ويتامين هاء مواد معدنى و موادمغذى لازم 





صبحانه حجم قابل توجهى از موادغذايى مورد مصرف در طول روز را نا 
اين فرصت را به شما مى دهد كه از موادغذايى تقويت شده مثل آهنء ويتامين 8 و فيبر 
استفاده كنيد. ويتامين هاء مواد معدنى و ساير موادغذايى مورد نياز بدن فقط از طريق 

خوردن غذا به دست مى آيد. از ايئروه كرجه بدن مى تواند انرى كافى تا وعده غذايى 
بعد را تامين كند, با اينحال باز هم بايد براى حفظ سلامت و سرزندكى سطح ويتامين ها 


و موادمعدنى بدن را بالا نككه داريد. 
تغذيه در بيماريهاى عفونى 


نقش تغذيه در بيماريهاى عفونى جيست؟ 

نقش تغذيه در بيماريها عفونى را مجموعا به جهار كروه مى توان تقسيم نمود: 

-١‏ تغذيه در رابطه با ايجاد بيماريهاى عفونى, شامل بيماريهاى كوارشى و مسوميت 
هاى غذايى ( بوتوليسم؛ بيماريهاى روده اى مثل اسهال هاى ميكروبى و بيماريهاى 
عفونى سيستميكك ( بروسلوز و تيا 
-١‏ تغذيه در بيماران عفونى ( محدوديتها و ممنوعيتها) 





يد 


- درمان سوء تغذيه به عنوان عارضه بيماريهاى عفونى 





*- تغذيه در بيماران با نقص دفاعى شديد تغذيه در رابطه با ايجاد بيماريهاى عفونى 
قبل از اينكه وارد اين بحث شويم مقدمتا به مسئله مقاومت بدن در رابطه با غذا اشاره 
مى كنم كه شايد در عامه مردم هم اين مسئله شناخته شده باشد كه اككر غذاى كافى باشد 
اه ديكك است.ا 


از بيماريهاى كشنده بشرء سل بود كه متاسفانه 


بيمارى كمتر است يا به اصطلاح ١‏ دوا 
در عصر قبل از آنتى بيوتيكك هاء يكلى 
هنور هم هست» وقتى كسى مسلول مى شد او را به يكك باشد.وش آب و هوا منتقل مى 


كردند و غذاهاى مقوى مى دادند درمان 









يبا به همين صورت انجام مى شد. شايد به 
همين جهت بيمارستان مسلولين و استراحتكاه آنها را جايى مى ساختند كه فضاى كافى» 
هواى كافى؛ نور كافى و غذاى كافى داشته باشد. در كشورهاى فقير يكى از علل شايع 
مركك و مير كود كان بيماريهاى روده اى و اسهال است فقر دانش» فقر اقتصادى و فقر 





بهداشتى در اين كشورها از عوامل مهم بيماريهاى جسمانى؛ روائى و اجتماعى اسث. 
يعنى فقر اقتصادى و غذايى و جهل ايجاد مى كند كه يايه و اساس خيلى از بيماريهاى 
عفونى و واكير دار در اين كشورها هستند و مركك و مير زيادى را به خصوص در 
اطفال به دتبال دارد. 

اثر غذا در تكوين سيستم دفاعى انسان از دوره جنينى آغاز مى شود. يعنى خانمى كه 
حامله مى شود در واقع همان موقع تغذيه جنين او بايد جامع: كافى و حساب شده باشد. 
اكر در اين دوره به مادر بروتئين كافى؛ ويتامئى كافى؛ املاح كافى از جمله آهن برسد 
بجه در همين دوره نكوينى كه معولا سه ماهه اول حيات است رشد لازم را بيدا مى كند. 
واكر جنين رشد كافى كرده و جنين سالمى باشد وزن و اندازه طبيعى خواهد داشت. 


وزن طبيعى جنين معيار مهمى براى سلامتى اوست. و بعد از تولد تغذيه نوزاد با شير 





مادر شروع مى شود كه هم ويتامين كافى و هم املاح كافى دارد و مى تواند ضامن رشد 
كودكك باشد. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه تاعز انا از ونلإ دنار 





ابراين سوء تغذيه از دورء تكامل جنينى نسل بشر نقش خودش را براى تمام عمر ابقا 
مى كند. اكأر سيستم دفاعى كودكى در اين دوره رشد نكرده باشد. در تمام مراحل بعدى 
رشد نمى تواند در مقابل عوامل بيمارى زا نقش دفاعى كافى داشته باشد, به خصوص 
ياد آورى مى كنم كه دوره شير خوا ركى دومين مرحله مهم است. تغذيه مناسب با شير 
مادر كه داراى ويتامين و املاح كافى است رشد دفاعى كودك را تداوم مى بخشد. 


كودكى كه سوء تغذيه دارد و بروتثين و ويتامين كافى به او نمى رسد مستعد بيماريهاى 





عفونى است و به واكسيناسيون ها هم جواب خوبى نمى دهد. بنابراين تغذيه مبناى 
مقاومت بشر در مقابل عوامل بيمارى زاى محيطى است كه اين عوامل محدود به 


بيماريهاى عفونى نيست و مى شود به ساير بيماريها هم تعميم داده شود. كر جه در حال 





حاضر بشريت مرفه از سوى تغذيه به كُونه بر خورى و مصرف 





ش از حد لازم رنج 
مى برد. بخش وسيع انسانهاى محرومى هم هستند كه از كمبود تغذيه مورد نياز خود 
رنج مى برند. در مورد نقش تغذيه در ايجاد مقاومت در مقابله با ييماريهاى عفونى 
بررسى هاى زيادى انجام كرفته است مثلا ديده شده اكر به يكك كروه غذاى كافى 
برسانيم و به كروه ديكرى واكسن سل بزنيم آنهايى كه تغذيه كافى مى شوند كمتر از 
آنهابى كه واكسن زده اند به سل مبتلا مى شوئد. 

احتمال بروز سل در آنها كه تغذيه كافى داشته اند و واكسن سل هم زده اند بسيار كمتر 
تغذيه در ايجاد بيماريها 





عن رذ 
غذا به عنوان منبع انرزى زاى بدن اكر دجار آلودكى هاى ميكروبى باشد مى تواند 

منشاء بيماريهاى مختلف و در راس آنها بيماريهاى كوارشى و مسموميت هاى غذايى 
باشد. ما در فصول مختلف در معرض مسموميت هاى مختلف غذايى هستيم. به 

خصوص زمانى كه هوا كرم مى شود ما شاهد بيماريهاى روده أى ييشترى هستيم كه 
خطرناكك ترين آنها ؛ وباه است. جنانجه در همين تهران زهدان و در خيلى از 

كشورهاى جهان. به خصوص كشورهاى مرسوم به جهان سوم به طور موضعى شاهد 
بروز بيمارى ١‏ وبا؛ هستيم. 

مسموميت هاى غذايى هم در رابطه با غذاهاى مانده و آلوده بروز مى كنند. به دليل آنكه 
غذاها به طور بهداشتى تهيه نمى شوند و ما در مراكز توليد غذا و رستوران ها كنترل 
واقعى نداريم. يعنى هر كس كه بيكار مانده در زمينه تغذيه كار مى كند و خيلى هااز 
اصول بهداشت غذا آكاهى ندارند و برخى از آنها كه از جنبه بيماريهاى انكلى كه 
بررسى مى شوند بيش از يكك انككل دارند و مى توانند آلودكى و بيماريهاى انكلى را از 
طريق دست به ديكران انتقال دهند. به عبارت ديكر هم در توليد مواد غذايى وهم در 
توزيع آن رعايت نكات بهداشتى را نمى كنيم. بسيارى موارد مواد غذابى كنسور شده كه 
خراب مى شوند از رده خارج نمى شوند كه بسيار خطرناكند. همين طور كشكك هابى 
كه در ظرفهاى مخصوص نكلهدارى مى شوند اكر دجار فساد و آلود كى شوند مى توانند 
باعث بيماريهاى مهلكى مثل بوتوليسم كه يكك بيمارى خطرناكك و كشئده استء بشوند. 
تب روده يا تيفوبيد يا حصبه هم يكى از بيماريهاى خطرناكك است كه از طريق آب و 





غذاى آلوده انتقال مى يابد و با توجه به مقاومت نسبت به آنتى بيوتيكك كه طى سالهاى 
اخير تكوين يافته است مشكلات زيادى را براى مبتلايان به همراه دارد. كه از طريق 
آب وغذا انتقال مى يابد به ويزه نزد كود كان مى توانند سبب ايجاد اسال هاى شديد و 
يبماريهاى عقونى خطرئاكك شوند. 

لازم به ذكر است حصبه به وسيله آب آلوده ايجاد مى شود و معمولا از بيمار به فرد 
ديكر اثتقال بيدا مى كند و اككر جنين اتفاقى بيفتد مطلقا به دليل رعايت بهداشت است. 
نكته ديكر اينكه ديده شده به دليل باورهاى غلط مردم و حتى برخى از يزشكان و 


يرستاران بيماران تيفوييدى را جنان از خوردن غذا محروم مى كنند كه منجر به سوء 





تغذيه شديد و مركك آنها مى شود. مثلا مى كويند بيمار حصبه اى نبايد ن 





ريده 
يكى از بيماريهاى مهمى كه از طريق تغذيه مواد آلوده در ايران شيوع دارد تب مالت 
است. همان طور كه مس دانيد تب مالت يكك بيمارى مشتركك بين انسان و دام است. 
ميكرب تب مالت در كوسفئد, بزء كاوء و در حيوانات ديكرى مثل خوك و سكك مى 


توان ايجاد بيمارى كند و انسان به طور اتفاقى در تماس با اين حيوانات و با مصرف 





مواد آلوده عمدتا غذايى كه از شير نجوشيده تهيه شده باشد. ( مثلا ينير از شير نجوشيده 
به عمل مى آيد.) مبتلا مى شود. 

معمولا بنير را بايد سه ماه در آب نمكك نكله دارند و بعد توزيع كننده كه اين اصل 
رعايت نمى شود به هر حال مصرف ينير آلوده سبب بيمارى تب مالت در انسان مى 
شود. يكى از بيماريهاى مهمى كه از طريق آب و مصرف غذاى آلوده براى انسان ايجاد 


شود اسهال هاى آميبى است كه آن هم در تمام فصول وجود دارد و در غالب شهرها 





شيوع دارد. ولى در فصل تابستان شايع تر است. همين طور مصرف جكر نيم بز 
كوسفند منجر به بيمارى ٠‏ توكسوبلاسموزه مى شود كه كيست انكل وارد معده انسان 
مى شود تحت تاثير اسيد معده باز مى شود و انكل آزاد مى شود و از طريق مخاط روده 
جذب و وارد كبد مى شود و وارد غدد لنفاوى مى شود. اكر خانم حامله اى فرضا دجار 
اين بيمارى شود اين انكل خودش را به جئين مى رساند و در جئين ايجاد بيمارى مغز و 
اعصاب مى كند و مى تواند منجر به كرفتارى م ركز عصبى حساس جشم و مغز شود 
كه يكى از بيماريهاى ايجاد كننده سقط در زمان حاملكى است. 

بيمارى انكلى ديكرى كه از طريق تغذيه منتقل مى شوند كرمكك است كه در تمام 
كشورهاى متمدن و عقب مانده شيوع بسيار دارد و در بجه ها بيشتر از بالغين |. 
بيماريهاى انكلى از نوع كرمهاى كدو و قلاب دار و نيز در رابطه با تغذيه ايجاد مى 


شو تغذيه در بيماريهاى عفونى 





جاى تاسف است كه بِكُويم نه تنها عامه مردم دجار سوء برداشتهائى در مورد 
بيماريهاى تب دار مى باشند كه خيلى از يزشكان و يرستاران هم تحت تاثير بد 





آموزيهاى سنتى ما قرار دارند. يعنى مى شود يكك جيز كلى را در مورد بيمارا 
مطرح كرد. آنء اينكه بيمار تب دار به علت سوزاندن بيشتر انرؤى نياز بيشترى به 
تامين انرى دارد. 

بيمارى كه تب دارد ممكن است به علت دردهاى كلو و دستكاه كوارش نتواند 


مناسب داشته باشد و يا ممكن است به علت اختلال در هوشيارى بيمار ما نتوانيم از راه 





دهان تغذيه مناسبى داشته باشيم. 

متاسفانه يكى از نكاتى كه هميشه فراموش مى شود در درجه اول تغذيه |. 
است. در حالى كه از همان آب و الكتروليت كه شروع مى كنيم. بايد فكر كنيم بيمار 
جقدر كالرى احتياج دارد و اين كالرى را محاسبه و تامين كنيم. و بعد به ازاء هر درجه 
تب حساب كنيم جقدر كالرى و آب نياز دارد. 


بيماران 





آنجه در عامه مردم مطرح است و بايستى بداتئد اين است تفكرات غلط و نادرست 
كذشته درباره بيماريهاى تب دار به خصوص در حصبه را ياد آورى كنيم. اين طور 
رايج است كه به بيمار حصبه اى نان نبايد داد. در حالى كه اككر مى خواهيم بيمار بر 
بيمارى غلبه كند بايد او را تقويت كنيم كه كار اين كار را بكنيم حتى اكر دارو ندهيم 


بيمار بعد از يكى دو هفته خوب خواهد شد. بس مى توان كفت كه جيزى كه بيمار حصبه 





اى را از بين مى برد سوء تغذيه است يعنى محروم كردن او از خوردن كوشت:؛ نان 
وميوه كه ممنوع كردن آن اصلا كار درستى نيست. بلكه بايد هر جه اشتهاى بيمار طلب 
مى كند در اختيارش بكذاريم. در سرماخورد كى ها هم يكك جيز غير عملى رايج است و 


متاسفانه اكر ما يزشكان بِكُوبيم هر جه بيمار دوست دارد بخورد و خدايى نخواسته 





اتفاقى بيفتد مى كويند طبيب مسئول است. 

البته ما مى دانيم بعضى از مواد غذايى و ميوه هاى مثل خربزه و انكور محركك هستند 
واكر بيمارى حساسيث نشان بدهد و احيانا كلويش ناراحت بشود بهتر است نخورد. 
ولى به طور عام و از نظر علمى محدوديتى نداريم بيمارى كه سرماخورده بايد سبزى 
بخورد. مواد بروتثينى بخورد و موادغذابى و هيدروكربن هم مصرف كند . مكر اينكه 
بيمارى خاصى مثل ديابت و يا اوره داشته باشد كه توصيه مى كنيم مواد قندى و مواد 
كوشتى كمتر مصرف كند. يا در كودكان يا حتى بزركسالان وقتى دجار اسهال مى شوئد 
شايسته است شير مصرف نكتند. البته شير مادر در كود كان در زمان اسهال هم بلامانع 
است. 


در رابطه با بيماران مزمن عفونى: مثلا مسلولين و بيمارانى كه دجار 





ارى مزمن 
هستند و عفونت يكك عارضه ثانويه در آنها است. مثلا بيماران سرطانى يا بيمارانى كه 


فلج هستند. كاهش قدرت عضلانى و لاغرى آنها قبل از آن كه مربوط به بيمارى آنها 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إ أ ماع03ات. الالالالالا صفحه تناع انا از و نل لاط 


باشد. مربوط به سوء تغذيه است. يعنى بايد در هر شرايط غذاى كافى به آنها برسانيم. درمان سوء تغذيه به عثوان بيماريهاى عفونى 
در بيماريهاى عفونى دستكاههاى مختلف بدن انسان ويا در نتيجه توكسين ( سم) توليد 

شده توسط ميكروب در بدن و تاثير آن بر سيستم مغز و اعصاب و مركز اشتها بيمار 

دجار كم اشتهايى و در نتيجه سوء تغذيه مى شود ويا عضو مبتلا به ويزه اكر دستكاه 

كوارش باشد منجر به سوء تغذيه مى شود به علاوه در بيماريهاى تب دار به علت 

مصرف بيش از حد كالرى؛ ضعف و لاغرى ايجاد مى شود. براى درمان اينها هر جه 

هست وظيفه ما جبران انرؤى تحليل رفته و يا جبران كاهش وزن است. به همين منظور 

براى همه بيماران تغذيه را اصل قرار مى دهيم خيلى از مردم فكر مى كنند عامل بروز 

لاغرى مصرف انواع آنتى بيوتيكك هاست كه كاملا نادرست است. أنتى بيوتيكك براى 

درمان بيمارى است. اكر فرضا براى ذات الريه آتنى بيوتيكك مصرف نشود احتمالا به 

مركك او مى انجامد. واقعيت اين است كه هر بيمارى عفونى كاهش وزن ميدهد كاهش 

وزن باعث نقصان فعاليت سيستم دفاعى بيمار مى شود و يكى از علل شايع مركك 

بيماران بروز عفونتهاى ثانويه ايست كه در زمينه سوء تغذيه و كاهش مقاومت ايجاد 

عى شود 

مثلا در درمان كزاز كاهى شايد بيمار ار ده روز زير دستكاه تنفى مصنوعى بككذاريم تا 

فلج اواز بين مى رود. و هوشيار مى شود به علت زير دستكاه بودن عفونت هاى ريوى 

مى كند كه آن را هم درمان مى كنيم در نتيجه بيمار حدود دو ماه در اين شرايط زند كى 

مى كند و در اين مدت قوايش تحليل رفته و غذاى مناسب به او نرسيده اككر عفونت كند 

به علت سوء تغذيه شديد است و ممكن است نتوانيم كارى 
در بيماريهاى مز 


بروتثين راس همه غذاها است و بعد ويتامين كافى. املاح كافى؛ هيدرو كربن كافى» 








تغذيه كليد درمان است و با يد به اين شاه كليد توجه داشته باشيم و 


براى اينكه بيمار مبتلا به بيمارى مزمن را زودتر حركت دهيم بايد از نظر غذابى كمكك 
كنيم و شايد لازم باشد به جاى سه وعده غذا هر سه ساعت يكبار غذا بدهيم. 

وقتى صحبت از نقص دفاعى شديد مى كنيم. بيشتر عفونت بذيرى مورد نظرمان است. 
ممكن است در حال عادى غذايى سمى كتسرو ( نيمه كنسرو) را بخوريم و دجار 
بيمارى عفونى نشويم ولى در شرايطى كه دجار نقص دفاعى شديدى باشيم اكر از همين 
غذا بخوريم ممكن است دجار بيمارى شويم. در بيماران با نقص دفاعى شديد به 

خصوص آنها كه كلبول هاى سفيدشان زير ٠٠٠١‏ يا كمتر از آن است تاكيد مى كنيم از 
غذاى خام استفاده نكنئد و ميوه جات را با آنكه ويتامين دارند به دليل آنكه يخته نيستند و 





مى توانند ميكروب را انتقال بدهند توصيه مى كنيم به صورت كمبوت مصرف كنند. و 
در دورانى كه كلبول هاى 
مصرف آب آشاميدنى هم در اين موارد مهم است. البته به محض آنكه كلبولهاى آنها به 
بالاى 7٠٠٠١‏ و 0٠0‏ رسيد مى توانند از مواد خام هم به طور طبيعى استفاه كثند. 

در يايان جا دارد كه از بالانس مثبت انرؤى يعنى برخورى هم كه الآن يكك بيمارى 





يد زير ٠٠٠١‏ است از مصرف خشكبار خوددارى كنئد 


شايع در جوامع بشرى به خصوص در جوامع مرفه تمام كشورهاى جهان است صحبتى 
داشته باشيم. متاسفانه جيزى كه امروز به آن توجه نمى شود زيان هاى يرخورى و 

مصرف بيش از حد انرى است. 

واقعيت اين است تمام افراد جاق بالقوه ديابتيكك هستند و تمام افراد ديابتيكك بالقوه 
عفونت يذيرند. بنابراين عفونت نزد افراد جاق خطرناك است يكك ذات الريه نزديكك آدم 
جاق بيشتر باعث مركك مى شود ا يكك آدم با وزن مناسب بنابراين تاكيد مى كنم 


برخورى مازاد بر انرى لازم و جاقى يكى از بلاهاى مهمى است كه بشر را تهديد مى 





كند. در بيماريهاى قلبى و عروقى نقش مهمى دارد. 
منبع: سايت امكنا يارس 


تغذيه در قرآن 


خداوند متعال در قرآن كريم جه توصيه هابى براى تغذيه نموده است؟ 

خداوند كريم در قرآن مجيد براى بهتر و سالم ماندن جسم انسان ها دستوراتى فرموده و 
بوسيله ييامبر كرامى اش محمد مصطفى (صلى الله عليه و آله و سلم) به بشريت ارزانى 
شده أست. 


قرآن كريم در سوره عبس آيه 1 جنين مى فرمايدة 





بعنى آدمى بايد به غذايش؛ خوراكش و به آنجه مى خورد توجه داشته باشد كه از هر 
نظر ياكك و تميز» حلال مباح و قابل خوردن باشد و از نظر بهداشت و سلامتى 

بايستى دقت كافى مبذول دارد كه آنجه مى خورد سالم باشد و جه از نظر ظاهر و جه از 
نظر باطن آلوده نباشد, حق كسى را تنخورد و توجه داشته باشد كه جه مى خورد ويه 
اندازه كافى بخورد و آيا آنجه مى خورد خوردنى است؟ 

و نيز بنكرد كه آفرينش جققدر در به وجود آمدن اين غذا از عناصر و عوامل مختلف 


استفاده كرده است و جه نيروهايى بكار رفته تا اين غذا به صورت كنونى درآمده است. 








و نيز در سوره اعراف آيه 7١‏ مى فرمايد: 


م دوأ يكم عِندَ كل مشجدٍ وكلُوأ وَاشْربُوأ ول رفوأ 





لآ بحب الْمُسْرِفِينَ 





اى فرزندان آدم زينت و آرايش خود را تزد هر مسجدى (در هر نمازى) فرا كيريد 





ترين جامه هاى خود را ببوشيد) و بخوريد و بياشاميد و در خوردن و 





(بهترين ويا 
آشاميدن زياده روى نكنيد كه خدا آنان را كه اسراف و زياده روى مى كنند دوست 


تدارد. 





باز قرآن كريم براى برقرارى بهداشت و محيط سالم در آيه 188 سوره بقره جنين مى 
فرمايد: 


يا يها لاس كلو 











(آثار و نشانه هاكى شيطان بيروى 





در آيه 177 سوره بقره باز جنين مى فرما 
٠‏ يا أَهَاالِّينَ آمنُوأ كلوا من طَيَاتِ ما رَرَاكُم وَاشْكرُوا ِل إن 
اين آيه نيز دستور مى دهد كه از غذاهاى ياكك و ياكيزه و حلال ها و قابل خوردنى ها 
استفاده كثيد و شكر نعمت هاى خدا را به جاى آوريد. 








آيات قرآنى انسان را از تصرف خائنانه در غذاهاء خراب كردن مواد غذايى مردم و 
آلوده كردن آنهاء مواد خوب و بد را مخلوط كردن براى سود 


فروشى و ظلم و ستم بر مردم بازداشته و نهى فرموده است و آن را از زشتى هاو 





.بى شخصىء كران 








هَوَىه 
يعنى از غذاهاى ياكيزه 
اندازه تجاوز ننماييد (حلال آن را به حرام مبدل نكنيد). سياس كزار باشيد و اسراف و 


كه روزى اتان كرديم بخوريد ودر آن طغيان نكنيد وازحد و 





زياده روى نكنيد كه غضب و خشم من براشما فرود مى آيد و غضب و خشم من برهر 
كه فرود آيد محسققاً حلاكك و ثباء خواهد شد. 

براى به دست آوردن غذاهاى ياكيزه و براى بدست آوردن سالم ترين غذاها در محل 
سكونت انسان ها (هم از نظر ياكى ظاهرى و هم از نظر ياكى معنوى) آيه 15 سوره 
كهف جنين مى فرمايد: 

...٠‏ ُو أَحدَكم بوي ٠‏ إِلَى الْمديئة قل ها أرْكى طَعَامًا بكم برق ملة...» 
يعنى با اين يول هايتان كه داريد يكى را از ميان خود به شهر بفرستيد تا دقت كند و 
خوب بنككرد كه غذاى كداميكك از فروشندكان ياكيزه تر است و از آن غذاى ياكيز: 


شما بياورد. 








ازاين آيات قرآنى جنين بر مى آيد كه خداوند متعال و اسلام مبين براى بهداشت و 





سلامتى آدميان دستورات بس كرانبهايى داده و خاطر نشان ساخته است كه انسان ها 
بايستى از آلودكى هاى غذايى » خوراكى» زندكى» آموزشى و به طور كلى از همه 
زشتى ها و بليدى ها دورى كزينند و دور ناروايى ها نككردند. 

از رسول كرامى و ائمه اطهار دستورات بهداشتى زيادى رسيده است. از جمله كتاب 
هاى بهداشتى يزشكى ائمه؛ كتاب طب النبى؛ طب الصادق و طب الرضا را مى توان نام 
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57 
آداب خوردن ميوه در اسلام 


آداب خوردن ميوه در اسلام جيست؟ 


شستن ميوه با آب قبل از خوردن آن 





به نقل از قرات بن أحتّفء از امام صادق(عليه السلام): 

«هر ميوه اى آلودكى به همراه دارد. يس اكر خواستيد ميوه بخوريد, آن را با آب بشوييد. 
(الكافى» جغ.ص ٠8ح‏ ؟) بردن نام خدا به هنكام خوردن 

بيامبر خدا(صلى الله عليه وآله): 

هر كس ميوه بخورد و اين خوردن را با نام خدا آغاز كند. ميوه به او زيانى نمى رساند. 
(مستدركك الوسائلءج8١ءص 58١‏ ح887١؟)‏ دعا كردن به هنكام ديدن ميوه 
امام على (عليه السلام): 





وقتى بيامبر خدا ميوه اى نو مى ديدء آن را مى بوسيد و روى جشمان و دهانش مى نهاد 

و سيس مى ككفت خداوندا ! جنان كه آغاز اين ميوه را در عافيت به ما نشان دادى» 

يايان آن را نيز در عافيت به ما بنمايان».(بحار الأنواروج #عص 14١ءح )٠١‏ خوردن هر ميوه در آغاز فصلش و برهيز از آن در بايان 
آن فصل 

امبر شخدا(صلى الله عليه وآله): 





بر شما باد ميوه در هنكام روى كردنش؛ جرا كه در اين هنكام مايه ى سلامت تن واز 


ميان رفتن اندوه است. نيز آن را در هنكام بشت كردن وا كذاريد كه در اين هنكام» 








دردى براى تن است إمنظور بيامبر استفاده از ميوه ى تازه و برهيز از ميوه هاى 
نامرغوب و غير تازء مى باشد ].(بحار الأنوار. ج اعيص 048 


الدعوات: 





روايت شده است كه: 





ه را در ايام دولتش(در فصل آن) بخور و برترين ميوه هاء 
انار و ترنج است؛«(الدعوات؛ص 14ح 578) جدا نكردن بوست ميوه 

الكافى: 

از ابن القدّاح درباره امام صادق(عليه السلام) روايت شده است كه ايشان» يوست كندن 


ميوه را دوست نداشت (البته اين كار در مورد همه ى ميوه ها صدق نمى كند ].(الكافى؛ 





ج غيص ٠شتااح)‏ برهيز از خوردن جند ميوه با هم 
امبر خدا(صلى الله عليه وآله): 

هر كس تنها يكك نوع 
ييامبر نخدا (صلى الله عليه وآله): 





بخورده بهتر است.(بحار الأنواره جع ص 77 ابح )١8‏ 





ميوه ها را جدا جدا بخوريد.(جامع الأحاديث للقّىء ص 21١8‏ 

دعائم الإسلام: 

از بيامبر خدا روايت شده كه ايشان از كذاشتن دو ميوه با هم در دهان نهى مى فرمود. 
منبع :سايت طعام اسرار 


مكروهات و مستحبات غذا خوردن 


مكروهات و مستحبات غذا خوردن جيست؟ 


آداب غذا خوردن در اسلام به جند بخش» تقسيم مى 





شوند و آنها عبارة 





بخش اوّل: مواردى كه بايد هنكام خوردن غذا رعايت 
الف. تدبّر در اين كه انواع خوراكى هاى مورد نياز انسان» جككونه در نظام آفرينش يديد 
آمده اند؟ و جه عواملى دست به دست هم داده اند تا آنجه در سفره نهاده شدهء آماده كردد 
كه اكنون مى توان با ميل و اشتها از آن استفاده نمود. 

ب. آغاز كردن خوردن غذا با نام و ياد آفريد كار مهربان كه انواع غذاهاى مفيد را براى 
تامين نيازهاى انسان؛ در نظام آفرينش قرار داد. نيز تكرار نام خدا به هنكام خوردن هر 

نوع غذا و تكرار آن هركاه كه در ميان غذا خوردن» سخن كفته شود و همجنين 

شك ركزارى فراوان در هنكام خوردن. 

ج. آغاز كردن غذا با نمكك. البته در صورتى كه خوردن نمكك براى انسان ضرر 

نداشته باشد, 

د. آغاز كردن از سبكك ترين غذاها. 

ه. نخوردن غذاى داغ و خوردن غذاى نيم كرم؛ بيش از آن كه سرد شود. 

و. خوردن با دست راست. 

ز. كوجكك كرفتن لقمه. 


جويدن غذا. 





ط. طولانى كردن نشستن بر سر سفره. 

ى. كرامى داشتن نان و نككذاشتن آن زير ظرف غذا. 

كك. استفاده كردن از آنجه از سفره مى ريزد. اين براى وقتى است كه غذا در منزل ميل 
مى شود آن هم در صورتى كه آلوده نشده باشد؛ ولى كر كسى دربيرون از متزل غذا 
ميل نمود, بهتر است كه آنجه را از سفره مى ريزد براى حيوانات بككذارد. 

ل.دست كشيدن از خوردن غذاء بيش از سير شدنٍ كامل و در حالى كه مقدارى از اشتها 
باقى امت 

بخش دوم: امورى كه هنكام غذا خوردن, تركك آنها شايسته است, و آنها عبارتند از: 
الف. زياده روى در كيفيت و كميت خوراكك. 

ب. نكوهش غَذابى كه نسبت به آن بى ميل است. 

ج. دميدن در غذاء 

د. خوردن با دست جب. 

ه. خوردن با يكك انكلشت يا دو الكاشت. 

و. بلند آروغ زدن. 

ز. ياكك كردن كامل استخوان هاى موجود در غذا. 

ح. آب خوردن در بين غذا. 

ط, آب خوردن يس از خوردن كوشت. 

ى. خوردن در حال سيرى. 

بخش سوم: حالاتى كه غذا خوردن در آنها نتكوهش شده است: 

در اسلام؛ به طور كلى؛ ميل كردن غذا در حالات غير بهداشتى؛ يا به شيوه غير 
اخلاقى: مانند غذا خوردن به شيوه متكبران و يا به كونه اى كه عرف جامعه برنمى 
تابد نكوهيده است. 

بخش جهارم: توصيه به هم غذا شدن با ديكران. 


در روايات اسلامى. غذا خوردن به تنهابى مذموم شناخته شده و توصيه شده كه انسان 





هر قدر مى تواند؛ ديككران را در غذاى خود سهيم نمايد. نيز غذا خوردن با خانواده» 
خدمتكزاران و يتيمان» مورد تاكيد قرار كرفته است. 

آدابى كه رعايت آنها به هنكام غذا خوردن با ديكران ضرورى است. عبارتند از: 
الف. خوردن از قسمت جلوى خود. 

ب. خوردن از اطراف ظرف و نه از وسط آنء در جايى كه غذا براى همكان آماده شده 


اسث. 


ج. نككاه نكردن به لقمه ديكئرا 


د ؤعايت منقرق يكرا هر آالبعه بر مر سفرء اسك 





ه. آغاز شدن غذا خوردن به وسيله صاحب سفره يا بهترين شخص حاضر بر سر 
سقره. 

و. ادامه دادن صاحب سفرء به خوردن نا سيرشدن همه كسائى كه بر سر سفره نشسته 
اند. 


از. بلند شدن از سر سفره؛ قبل از برجيدن آن. آداب يايان غذا و برجيدن سفره 





يايان غذا خوردن همانند آغاز آن؛ آدابى دارد كه رعايت آنها براى سلامت جسم و جان» 





اتقسيم كرد 
الف. آداب عرقاتى عبارتتد از: سياسكزارى از ولى تعدث حقيقى كه خداوئد متغال ست 
ب عرفانى عبار تند از ارى او حقيقى و 


سبودمئد آنبت: ابن آذاب زابه آذاب عرفائى» اجتماعى و بهداشتى مى تواق 


و دعا كردن براى بركت يافتن روزى» 
ب. آداب اجتماعى عبارتند از: يادآورى كرستكان و مسئوليتى كه افراد سير در برابر 
ان دارند و اقدام جهت كاستن فقر و كرسنكى از جامعه در حد توان. 


آداب بهداشتى عبارتند از: شستن دست هاء خلال كردن و مسواكك زدن دندان هاء 
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جارو كردن آنجه زير سفره ريخته است؛ مقدارى استراحت بر بشت و نخوابيدن 
بلافاصله بس از خوردن غذا. 


منبع: سايت طعام اسرا 
مانت 


خوردن ماست جه تاثيرى بر سلامت روده دارد؟ 

تركيب ميكروبى دستكاه كوارش انسان و ميكروب هاى وارد شده از طريق غذا به 
دستكاه كوارش مى توانند اثرات مفيد يا مضرى بر سلامت داشته باشند. 

شواهد فراوائى نشان مى دهند كه برخى از باكترى ها كه براى تخمير فرآورده هاى 
لبنى مانئد ماست استفاده مى شوند و تعدادى از ميكروب هاى خاص و مفيد دستكاه 
كوارش. اثرات قدرتمند ضد بيمارى زابى و ضد التهابى دارند. 

اين ميكروب ها باعث ارتقاى مقاومت بدن نسبت به انواع ميكروب هاى بيمارى زا در 
روده مى شوند كه خود مى تواند به عنوان درمان و بيشكيرى در برابر بروز بيمارى 

هاى ناشى از رشد و تكثير اين ميكروب هاى بيمارى زا باشد. 

,تيكى "حاوى باكترىهاى مفيدى هستند كه يس از مصرف در 
روده ساكن مىشوند و اثرات مفيدى در سلامتى انسان برجاى مى كذارند. 

اصطلاح" بروبيوتيكك (01051061 ")كه ريشه لاتين دارد؛ به معنى" براى زندكى "است 
و سازمان جهانى بهداشت, اين اصطلاح را به" اركانيسمهاى زندهاى "اطلاق مى كند كه 





فرآوردههاى" يروب 





در صورت مصرف به ميزان لازم؛ اثرات " سلامت زايى "موثرى براى ميزبان خود 


دارئد. 





بروبيوتيك؛ بهعئوان صفت مواد غذايى حاوى اين باكترىها هم بدكار مىرود. 

در واقع بروبيوتيكها به دو صورت مصرف مىشوند: 

-١‏ به صورت مكملهاى غذايى به شكل بودره شربت يا قرص 

!- به صورت مواد غذايى غنى شده با بروبيوتيككها؛ مثلا اككر در توليد ه ركونه 
فرآورده لبنى تخميرى مانند ماستء از باكترىهاى بروبيوتيكى استفاده شودء محصول 
حاصل را يروبيوتيكك مى نامند. 


ماست يكك غذاى سنتى و بُرمصرف است كه حاوى مقادير قابل توجهى از بروبيوتيكك 





ها است. براى توليد ماست از باكترى هاى " لاكتيكك اسيد "استفاده مى شود كه باعث 
تخمير شير و تبديل قند لاكتوز به اسيد لاكتيكك مى شوند. 

توسعه كاربرد بروبيوتيكك ها به منظور تعديل تركيب ميكروبى دستكاه كوارش» ديد كاه 
هاى جديدى را در مورد نقش آنها در سلامت و ييشككيرى از بيمارى ها ارائه كرده 


اسث. 


مطالعات زيادى اثرات مفيد و درمانى آنها را بر سلامت روده انسان نشان داده اند. در 


اينجا برخى از مهم ترين شواهد موجود در ارتباط با مصرف ماست و كونه هاى 





باكترى " لاكتيكك اسيد "مورد استفاده براى فرآيند تخمير شير و اثرات ارزشمند درمانى 
و سلامت آنها رابه خصوص در ارتباط با عملكرد دستكاه كوارش و بيشككيرى از 
بيمارى ها از نظر خواهيم كذراند. ارزش تغذيه اى ماست 

تركيب مواد مغذى ماست همان تركيب مواد مغذى شير است كه تحت تاثير نوع و مدت 
تخمير و نوع ميكروب هاى به كار رفته كمى تغيير يافنه است. ويتامين هاى ككروه 8 


اصولا فرآيند تخمير باعث كاهش ويتامين هاى شير در مقايسه با املاح آن مى شود 





زيرا ويتامين ها نسبت به تغبير عوامل محيطى بسيار حساس تر از املاح هستند. 
مهم ترين عوامل موثر حين تخمير كه منجر به كاهش ويتامين ها مى شونده شامل: 
حرارت و ياستوريزاسيونء اولترافيلتراسيون؛ هم زدن و شرايط اكسيداتيو هستند. به 


علاوه نوع كشت ميكروبى به كار رفته براى تخمير نيز بر كاهش مقدار ويتامين هاى 





شيو مؤثر انست: 
كونه هاى باكترى" لاكتيكث اسيد "براى رشد و 






به ويتامين هاى كروه 8 نياز 
دارند كه مهم ترين آنها 817 است. برخى از كونه ها نير 
بنابراين؛ انتخاب دقيق كونه هاى باكترى به كار رفته براى تخمير مى تواند عامل مهمى 
در جهت بيشكيرى از كاهش قابل توجه 8١7‏ در محصول نهابى باشد. لاكتوز 

البنيات تنها منبع تامين كثنده قند لاكتو: بيش از انجام تخمير مقدار لاكتوز در 
شير تقريبا ل درصد است. باكترى" لاكتيكك اسيد "باعث تبديل قند لاكتوز به اسيد 

لا 


قادر يه سنتز 817 هستئد. 








ك مى شوند. لذا خاصيت اسيدى ماست از شير بيشتر است. 


"عدم تحمل لاكتوز "هستنده ماست را بهتر از 





به همين دليل افرادى كه دجار بيمارى 
شير تحمل 





بروتئين 


از شير است» زيرا در على 
يه ما 


معمولاً. مقدار بروتئين در ماست هاى كارخانه اى 





تهيه ماست به منظور ايجاد قوام بيشترء مقدارى شير خشك بدون جربى 





اضافه مى شود. اين اعتقاد وجود دارد كه بروتئين ماست بسيار راحت تر از شير هضم 





مى شود زيرا باكترى هاى تخمير كننده؛ مراحل اوليه هضم بروتثين را انجام مى د 

با افزايش زمان نككهدارى ماست» هضم يروتثين آن بيشتر خواهد شد. به هنكام تخمير 
شير هم حرارت و هم توليد اسيد منجر به دلمه شدن كازئين شير مى شود. اين شرايط 
قابليت هضم برو: 
مقايسه با شير از 





رابه شدت افزايش مى دهد. بنابراين» بروتثين هاى ماست در 





.يستى يسيار بالابى برخوردار هستئد. جربى ها 





جربى هاى شير نيز در طى تخمير دجار تغيير مى شوند. نشان داده شده است كه غلظت 
اسيد لينولليكك كتزوكه در ماست ييشتر از شير است. لين اسيد جرب خاصيت تحريكك 
سيستم ايمنى و ضد سرطانى دارد. در يكك مطالعه جديد در مورد سرطان يستان و 

روده » اثرات اين اسيد جرب بر مهار تكثير سلول هاى سرطانى مشاهده شده است. املاح 
ماست منبع خوب كلسيم و فسفر است. در واقع ماست؛ شيره بنير و ساير فرآورده هاى 
لبنى فراهم كننده بخش اصلى نياز به كلسيم در ريم غذايى روزانه ما هستند. 

به دليل اسيديته بيشتر ماستء كلسيم و منيزيم آن بسيار راحت تراز شير جذب مى 
براى زنان در سنين يائسكى كه بسيار در معرض خطر اختلالات 


استخوانى و يوكى استخوان هستنده ماست و ساير لبنيات منبع غذايى بسيار مهم براى 





اشوند. بنابرا 


كلسيم هستئد. همجنين؛ اسيديته بالاى ماست باعث خواهد شد اثر فيتات در كاهش جذب 
كلسيم و ساير عناصر دو ظرفيتى نيز كم شود. 

مكانيسم هاى ارائه شده در مورد مزاياى بالقوه ماست بر عملكرد روده تركيب ميكروبى روده 
لاكتوباسيل ها يكى از ميكروب هاى موجود در تركيب ميكروبى روده كوجكك و 

بزركك هستند. توانابى يبشكيرى از رشد باكترى هاى بيمارى زا در روده از مهم ترين 

خواص لاكتوباسيلوس هاست,. اما براى اينكه لاكتوباسيلوس ها توانايى بيشكيرى از 

رشد باكترى هاى بيمارى زا را داشته باشند؛ بايستى توانايى سا زكارى با محيط روده 

ميزبان را بيدا كنند و بتوانئد در دستكاه كوارش براى مدت طولانى زنده بمائند. 

بقاى باكترى " لاكتيكك اسيد "تحت تاثير اسيديته معده» تماس با آنزيم هاى كوارشى و 
نمكك هاى صفراوى است. از طرفى كونه هاى مختلف باكترى " لاكتيكك اسيد "از 

توانايى متفاوتى براى بقا در محيط دستكاه كوارش برخوردار هستند. ياسخ هاى ايمونولوزيكك روده 
بافت لنفوئيد بخش مخاطى دستكاه كوارش. اولين خط دفاعى در برابر ميكروب هاى 

بيمارى زاى خورده شده محسوب مى شود. مطالعات نشان داده اند كه باكترى " لاكتيكك 
اسيد '"منجر به ارتقاى عملكرد ايمونولوزيكك بافت لنفوئيد دستكاه كوارش مى شوند. 


ايجاد |/ توليد اسيدهاى اركانيك؛ دى اكسيد كرين؛ يراكسيد هيدروزن (به 





عنوان عامل كشنده باكترى ها)» اتانول» مصرف مواد مغذى و رقابت براى فضاى 
فيزيكى توسط اين باكترى هاء از عوامل موثر در اين رابطه هستند. همجنين؛ مطالعات 
نشان داده اند كه مصرف خوراكى باكترى " لاكتيكك اسيد "از طريق ماست؛ موجب 
افزايش ترشح ايمون وكلوبولين .4 و افزايش تعداد سلول هاى ترشح كننده آن در روده 
كوجكك موش شده است كه اين ويزكى نيز وابسته به مقدار مصرف بوده است. 
ايمون وكلوبولين 4 نقش اساسى در كنترل باكترى هاى بيمارى زا در روده دارد. 





ردارى و رزيم غذايى 


جه تغييراتى بايد هنكام اقدام براى باردارى در ريم غذايى خود بدهيم؟ 
زيم غذايى خود را بهبود بيخشيد. 


هرجه زودتر" بهتر غذا خوردن "را آغاز كنيد؛ احتمال حامله شدن شما افا 





هيدا مئ 
كند. در مردان و زنان (هر دو)» بارورى و غذا به هم مرتبط است. شما بايد به استفاده 
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از يكك ريم غذابى متعادل بايبند باشيد تا احتمال حامله شدن و به دنيا آوردن يكك فرزند 
سالم را افزايش دهيد. 

هر روزه جندين وعده ميوه؛ سبزيجات؛ غلات (مانند نان كندم كامل)؛ و غذاهاى 

سرشار از كلسيم (مانند ماسته بنير و شير) مصرف كنيد. برخى مواد غذابى و ويتامين 

ن هاى ن) و خكء روىء و اسيد فوليكك)» براى توليد اسيرم سالم 





هاى خاص (مانند ويتا. 
بسيار اهميت دارند. دريافت نكردن مواد غذايى كافى ممكن است بر بريود شما تاثير 


بكذارد و ب زمان تخمكك كذارى را دشوار كند. همجنين اكر مقدار زيادى وزن از 





دست داده 


از حد جاق شده باشيد» ممكن است اصلا باردار نشويد. از جه جيزهايى بايد اجتناب كنيد؟ 





در صورتى كه هنوز هم جيزهاى زيادى را مى توانيد بخوريد و عوارض ناشى از 
حاملكى موجب نشده اند كه خوردن بسيارى از مواد غذايى را فراموش كنيد؛ بايد برخى 
تغييرات را در برنامه غذابى خود اعمال كنيد. جند توصيه مهم اين است كه مصرف 
الكل را متوقف كرده يا به ندرت الكل بنوشيد؛ استفاده از داروهاى روانكردان را 
متوقف كنيد و در صورتى كه دخانيات مصرف مى كنيد؛ از مصرف آن نيز برهيز 
نمابيد. همه اين مواد يا عادتها ممكن است اثرات سوئى بر جنين در حال رشد در شكم 
شما بكذارند. 


همجنين ممكن است مايل باشيد كه استفاده از جاى و قهوه را نيز متوقف نماييد. نتا 





تحقيقات در مورد اثرات كافئين و تثين بر بارورى؛ يكدست و صريح نيست. 
متخصصان عموما بر اين باورند كه مصرف كم نا معتدل كافثين (يعنى كمتر از 
ميليكرم در روز يا برابر با سه فنجان قهوه يا جاى بررنكك)؛ بر قدرت بارورى شما 

تاثير نخواهد كذاشت؛ اما بزشكك شما ممكن است توصيه كند كه مصرف آنها را كاملا 





قطع كنيد تا از سلامت خود و جنين خود مطمئن باشيد. 

انواع ماهى در حالت كلى يكك غذاى بسيار سالم است؛ اما ميزان جيوه در برخى از آنها 
بسيار بالا استء كه ممكن است براى كودكى كه در شكم داريد خطرناكك باشد. از 
كه جيوه مى تواند در بدن شما انباشته شده و تا يكك سال از بدن خارج نشود؛ بهترراست 





نجا 


استفاده از ماهيهابى كه ميزان زيادى جيوه در كوشت خود دارند (مانئد كوسه ماهى؛ 
اعع»اء 113 وماك 1ا15؟8/010ا5 و (112/151]) را بيش از اقدام براى حامله شدن. متوقف 
كنيد. در عوض: مى توانيد از ماهيهايى كه سطح كمترى از جيوه در كوشت خود دارئد 
(مانند ماهى آزاد يا قزل آلا) يا كنسرو ماهى تون» يكك 
در دوران حاملكى؛ از كوشتهاى فرآورى شده مانند كالباس يا بوقلمون يروسس شده به 
ميزان بسيار كم استفاده كنيد و كوشتهاى دودى يا خام را نيز كلا كنار بككذاريد. در 
صورتى كه حامله هستيد» حتى هات داكك يا غذاهاى آماده را نيز بايد آنقدر كرم كنيد تا 
بخار از آنها بلند شود. از يكك مكمل غذايى حاوى ويتامين و مواد معدنى استفاده نماييد 
هرجند شما مى توانيد اكثر نيازهاى غذايى خود را با استفاده از يكك ررُيم غذايى متعادل 
تامين كنيد اما بسيارى از متخصصين بر اين باورند كه حتى كسانى كه سالمترين و 
مناسب ترين رؤيم غذايى را دارند نيز مى توانند از مكملها استفاده نمايند. شما ممكن 


است به اين نتيجه برسيد كه استفاده از يكك ريم غذابى خوب و مكفى خصوصا هنكامى 


بار در هفته؛ استفاده نماييد. 











كه سر كار مى رويد يا از بقيه كود كانتان مراقبت مى كنيد» دشوار خواهد بود؛ در نتيجه 
با استفاده از ويتامين هاى مكمل دوران حاملكى مى توانيد اطمينان حاصل كنيد كه اسيد 
فوليك و ساير مواد مغذى اساسى را به ميزان كافى دريافت مى كنيد كه در نتيجه شانس 
حاملكى سالم در شما افزايثش 
به خاطر داشته باشيد كه اين مواد صرفا به عئوان مكمل مناسب هستند و نمى تو 
جايكزينى براى يكك رزيم غذايى مناسب باشند. همجنين از آنجايى كه مولتى ويتامين 
هايى كه بدون نسخه نيز به فروش مى رسند ممكن است حاوى مقادير بسيار زيادى از 


ناض عبد 








ويتامين ها و مواد معدنى باشند كه احتمالا براى كودكك در حال رشد شما مئاسب نبوده 

يا حتى مى تواند خطرناكك نيز باشد؛ بهتر است از قرصهابى كه ويزه خانمهاى حامله 

تهيه شده اند استفاده كنيد. كسانى كه از رزيمهاى غذايى كياهى استفاده مى كنند نيز 
ممكن است به مكملهاى ويتامين هاى (] و )8١117‏ به همراه بروتثينهاى اضافى؛ نياز 

داشته باشند. بهتر است درباره مكملهاى غذايى دوران حاملكى كه براى شما مناسب يا 
ضرورى استء با بزشكك خود مشورت كنيد. حداقل 5٠١‏ ميكروكرم در روز اسيد فوليكك مصرف كنيد 
ثابت شده است كه استفاده از اين ويتامين . خطر بروز بيماريهاى مادرزادى در مجارى 
عصبى كودك مانند 811103 501113 را كاهش مى دهد؛ همجنين استفاده از اين ويتامين به 
كاهش ميزان بروز سكته هاى قلبى و مغزى سرطان و ديابت؛ مربوط مى باشد. 

اكثر خانمهايى كه حامله هستئد بايد حداقل روزانه ٠٠٠‏ ميكروكرم (5 ٠‏ ميلى ككرم) ا 

اين ويتامين را مصرف كنند. اكر در خانواده شما سابقه بروز بيماريهاى مادرزادى 


مجارى عصبى وجود دارد يا از داروهاى مربوط به حملات صرعى استفاده مى كثيد. 





ممكن است يزشكك به شما توصيه كند كه مصرف روزانه خود از اين ويتامين را تا 
٠ه‏ ميكروكرم (؟ ميلى كرم) افزايش دهيد و مصرف آن را از يكك ماه بيش از 
حاملكى آغاز كرده و تا انتهاى سه ماهه اول حاملكى ادامه دهيد. 

ويتامين هاى دوران حاملكى كه بدون نسخه فروخته مى شوند در صورتى خوب هستند 
كه مقدار اسيد فوليكك آنها بيشتر از حداقل توصيه شده (بين 800 تا /٠١‏ ميكر و كرم) 
باشد؛ شما در كل طول حاملكى به اين مكملها نياز خواهيد داشت. بعلاوه مى توانيد از 
اتى كه رنكك ب ركهاى آنها سبز 
اسفناج يا كلم بيج م ركبات؛ حبوبات» سبزيجات» حبوبات كامل؛ و نانها يا غلات غلى 

اسيد فوليكك از جمله اسيدهاى محلول در آب است. در نتيجه اكر مقدار 


از حدى از آن را استفاده كنيد بدن شما قادر است تا مقدار اضافى را دفع نمايد. اما 


غذاهاى سرشار از فولات ( 





شده) استفاده 








محلول بودن اين اسيد در آب؛ يكك جنبه منفى نيز دارد: در حين بختن سبزيجات با آب» 
قدار نسبت زيادى از اين اسيد در اب حل شده و به بدن شما نخواهد رسيد؛ 


است سبزيجات را در مقدار كمى آب بخته يا بخاريز كنيد نا فولات موجود در آنها حفظ 





س بهتر 
شود, 

برخى از خانمها از اين قاعده كلى مستثنى هستند: استفاده از مقادير زياد از فولات» 
ممكن است موجب شود كه كمبود 817 به جشم نيايده كه اين مشكل كاهى اوقات در 
كسانى كه از رريمهاى غذايى سبزيجات استفاده مى كثند, مشاهده مى شود. در صورتى 
كه كمان مى كنيد اين خطر براى شما وجود دارد, با يزشكك يا ماماى خود مشورت 


نماييد. وزن ايده آل براى بدن خود را مشخص نماييد 





هنكامى كه مى خواهيد حامله شويد؛ بهتر است در وزن ايده ال خود باشيد ؛ در اين 
صورت وزن بدن شما در زمان حامله شدن به وزن استاندارد و توصيه شده نزديكتر 
خواهد بود. اكر اضافه وزن يا كمبود وزن داشته باشيد حامله شدن براى شما دشوارتر 
خواهد بود. همجنين خانمهايى كه اضافه وزن دارند با عوارض بيشترى در دوران 
حاملكى يا زايمان مواجه خواهند شد؛ احتمال به دنيا آوردن كودكك كم وزن نيز در 
خانمهايى كه كمبود وزن دارند؛ بيشتر است. 

شما مى توانيد از ابزار تعيين وزن يا 8111 كه براى اين كار در سايت ما ارائه شده 

است استفاده كنيد تا متوجه شويد كه آيا به كاهش يا افزايش وزن نياز داريد يا خير. 
مادامى كه از يكك برنامه غذايى مناسب (كه جربى آن كم بوده و ميزان غذاهاى فيبردار 
در آن زياد باشد) استفاده مى كنيد بكك برنامه ورزشى منظم نيز براى خود طراحى 
كنيد. در صورتى كه اضافه وزن داريد؛ سعى كنيد هفته أى نيم تا يكك كيلو كرم وزن كم 
كنيد؛ كه اين سرعت كاهش وزن مناسب و ايمن است. در صورتى كه از يكك ريم 
غذايى شديد استفاده كرده و سعى كنيد وزن خود را به سرعت كاهش دهيد؛ ممكن است 
اذخيره مواد مغذى بدن شما به سرعت تمام شود؛ كه مسلما براى باردار شدن و آغاز 


حاملكى مناسب نخواهد بود. 


صبحانه و ارزش غذايى آن 





ارزش غذايى صبحانه جه قدر است' 
صبحانه بايد حداقل ٠١‏ درصد از انررى روزانه را فراهم نمايد. اين در حاليست كه 
اغلب به دليل عدم آشنايى با اهميت اين وعده غذايى ؛ يا ازآن صرفنظر مى شود ويا 
مفيد ومغذى تهيه نمى شود. 

مصرف صبحانه باعث افزايش قدرت تمركز توجه و تامين انررى روزانه مى شود و 
توانايى ذهنى و كاركرد فردى را بالا مى برد. 


خوردن يكك وعده صبحانه كامل به دليل تامين نيازهاى غذايى باعث كنترل وزن و يايين 
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آمدن سطح كلسترول خون مى شود , ناراحتى هاى كوارشى را از بين مى برد و جذب 
ويتامين ها را افزايش مى دهد 

نخوردن صبحانه باعث مى شود درطول روز بخصوص نزديكك ظهر و ناهارء فرد 

دجار كرسنكى شديد شده و حجم بيشترى ازغذا را دريكك وعده غذايى مصرف نمايد و 
از آن جايى كه غذاهاى وعده ناهار اغلب برجربى و يركالرى است ء بنابر اين عواقب 
بعدى را به دنبال خواهد داشت 

اغلب ديده شده كسانى كه صبحانه نمى خورند » نيم جاشت روزانه خود را با غذاهاى 
بركالرى وكم اهميث همجون بيسكويت ؛ بفكك ؛ شكلات و جييس وغيره بر مى كنند كه 
اين امر علاوه بر خطرات ذكرشده باعث جاقى وسرطان نيزمى شود . 

تهيه يكك صبحانه خوب و مناسب نياز به آكاهى و برنامه ريزى دارد. شما به عنوان يكك 
عضو خانواده مى توانيد در اين زمينه مطالعه و ليستى از مواد مغذى را تهيه و در 

اختيار اعضاى خانواده قراردهيد. 

جيدن ميز صبحانه يا سفره مى تواند به تحريكك ذائقه كمكك كند. ازمواد غذايى متنوع 
ورنكى وميوه هاى فصل كمكك بكيريد . 

«براى آمادكى لازم جهت صرف يكك صبحانه كامل . لازم است شام را زود مصرف 
كنيد تا درهنكام صبح احساس كرستكى كامل داشته باشيد. 

#زودتر ازخواب بيدار شويد وبه نرمش هاى معمول ببردازيد . كمى آب ميوه مصرف 
كنيد و زمان لازم براى صرف صبحانه را درنظر بكليريد . 

#صبحانه را با آرامش و فارغ از دغدغه هابى جون دي ركرد وقت و زمان سرويس 
ادارى ويا ساعت ادارى ميل كنيد. 

7در هنكام صبحانه به برنامه راديويى مورد علاقه خود كوش دهيد ؛ با اعضاى 


عاتواقة صحبت كنيد و از بيآن و يادآورى آنه نخاط راال شماخور مى كند عبر 





نماييد. 


از خوردن غذاهاى كافثين دار مانند جاى؛ قهوه و كاكائو درهنكام شب خوددارى كنيد 





#ازخوردن غذاهاى سنككين ويرجرب در 
شمارا كور 2 كد 
7از تماشاى تلويزيون يا فكركردن به كار و مسووليت هاى روزانه خوددارى كرده و 


صرفا به آنجه ميل مى كنيد توجه نماييد . به ياد داشته باشيد دغدغه واسترس مائع جذب 


ام شام خوددارى كنيد زيرا اين كار اشتهاى 


مواد مفيد ومغذى مى شود و ميزان جذب جربى بدن را بالا مى برد. 

”هنكام صبحانه قبل وبعد ازآن مطلقا سيكار نكشيد. 

#مواد مغذى و بركالرى وانرزى زا دركروه صبحانه جاى مى كيرد . شما بسته به 
ذائقه و وضعيت مزاجى خود مى توانيد ازاين مجموعه وسيع , تعدادى را انتخاب 
ودررزيم غذابى خود بكنجانيد. 

#شير يكى 
هاست و براى رشد استخوان و استحكام آن مفيد است . اكرشير به مزاج شما 

سا زكارنيست و موجب به هم ريختكى دستكاه كوارش يا كورشدن اشتهاى شما مى شود 
ء مى توائيد آن را در وعده هاى ديكر يا ميان وعده ها مصرف كنيد. ديكر محصولات 
لبنى همجون خامه بثير و حتى ماست هم مى تواند جايكزين شير شود. 

#اكر به غذاهاى سنتى علاقه داريد ‏ مى توانيد فرآورده هاى شيرى مانند فرنى » 


اين مواد لازم است زيرا شير حاوى مواد معدنى » كلسيم فسفر و ويتامين 








شيربرنج را به رؤيم غذايى خود بيافزاييد. 

#ازتركيبات شكلات صبحانه يا ارده و شير يا غذاهاى ساده سنتى تخم مرغ . لوبيا 
جيتى » عدسى , حليم و. غيره استفاده كنيد. 

#درمورد نان حساس باشيد يككى از نان هاى كامل سنتى نان سنكلكك اسث زيرا تمامى 
مراحل عمل آورى و خمير و بخت آن مطابق روش استاندارد است و استفاده ازآن بر 
سايرنان ها ترجيح دارد. نان هاى فانتزى يا ماشينى نيز مناسب وخوب است . امروزه 

ن نان ها بسيار زياد است وشما مى توانيد ازنان هايى با آرد غلات متفاوت 





همنيون رت » جو حوسر » جبو وب اسنتفاده كنيد 
'غذاهاى سوزاننده جربى 


غذاهاى سوزائئده جربى كدامئد؟ 

آيا مى دانستيد هضم بروتئين انرؤى بيشترى نسبت به هضم جربى نياز دارد؟ علاوه بر 
تمريئات منظم ورزشىء شما در رزيم تان نياز به غذاهاب 
ارا بسوزائند و به متناسب شدن هيان تنه تان كمكك كنند. 





اريد كه جربى هاى اضافى 





اكر مى خواهيد جربى هاى اطراف كمرتان بسوزد. غذاهابى كه از نظر بروتثين و فيبر 





انتخاب 





انرزى 
ى مصرف كنيد؛ بدن شما كالرى 


غنى باشنا آيا مى دانستيد هضم بروت. 


هضم جربى نياز دارد؟ بس هر جقدر بروتي 








بيشترى مى سوازند. تخم مرغ 


تخم مرغ مقدار زيادى دارد و براى سوزاندن جربى ها ضرورى اسث. شما 





ممكن است هشدارهاى زيادى راجع به خطر تخم مرغ براى سلامتى تان شنيده باشيده 
دليلش اين است كه دو تخم مرغ انقدر كلسترول دارد كه باعث شود شما در يكك روز 
بيش از حد لازم كلسترول جذب كنيد. 

تحقيقات جديد نشان مى دهد كه ريم كلسترول تاثير كمى بر كلسترول خون دا 


جربى مهمترين عامل و مقصر محسوب مى شود. اين جربى است كه دشمن شماست و 








ب 18 اسث كه 





سطح كلسترول مضر حون را بالا مى برد. تخم مرغ حاوى 





عنصرى كليدى براى سوزاندن جربى محسوب مى شود. محصولات لبنياتى كم جربى 
طبق يكك مقاله , زنانى كه در يكك روز سه تا جهار بار محصولات لبنى كم جرب مانند 
ماست بدون جربى و شير كم جرب مصرف مى كنند, هفتاد درصد بيشتر از كسانى كه 
لبنيات كمى دارد؛ جربى از دست مى دهند. همينطور كسائى كه 
روزائه سه فنجان شير بدون جربى استفاده مى كردن نسبث به كساتى كه ريم كم 

كلسيم داشتند اضافه وزن بسيار كمترى داشتند. بنابراين نه تنها ريم لبنى به قوى شدن 
استخوانهاى شما كمكك مى كند, بلكه نقش مهمى را در سوزاندن 





ريم غذاييشان مقدار 





ربى هاى اضافى بدن 





بازى هى كند. 
اكر شما جزو كسانى هستيد كه به طور مرتب شير يا ديكر محصولات لبنى مى خورند» 
+ فق سغى كنيد الى 





بسيار عالى است البته تا زمانى كه بيش از حد مصرف ذ 
محصولاتى استفاده كنيد كه بدون جربى يا كم جرب باشئد. لوبيا 


با وجود اينكه لوبيا معمولاً همراه با إيجاد مشكلات معدى و روده استء اما منبع غنى 





از بروتثين فيبر و آهن نيز هستند. تعدادى از بهترين لوبياها براى مصرف عبار تند 
لوبياى جشم بلبلى / لوبياى سفيد الوبياى قرمز الوبياى سبز 


مصرف لوبيايى كه بخته شده و مجدداً سرخ شده را محدود كنيد. لوبيلى سرخ شده 








مقدار بسيار زيادى جربى اشباع شده و لوبياى بخته شده مقدار زيادى قند دارد. يعنى با 
اينكه شما با مصرف لوبيا بروتئين جذب مى كنيد اما مقدار زيادى قند نيز مورد 
نيازتان نيست مصرف كرهه ايد. بخاطرداشته باشيدكه لوبيا را بخوبى بيزيد؛ زياد 

يستم كوارشى قادر به ش از بروتئين ها نيست و ممكن باعث ايجاد 


ناراحتى در معده يا روده شما شود. روغن زيتون 





بتون يكى از جربى هاى مفيد 
است. در حقيقت بسيار عالى است و به سوزاندن جربى ها كمكك مى كند و كلسترول را 


مقادير معينى از جربى براى بدن شما مفيدند. روغن ز 








يايين نككه مى دارد. 





روغن زيتون حاوى نوعى جربى اشباع شده است كه محققان در حال يافتن فوايد آن 





براى سلامت انسان هستند. يكك اونس از روغن زيتون خالص حاوى هشتاد و بنج 
درصد از جربى اشباع شده مورد نياز بدن است. بسيارى از افراد رؤيمى بجى 
مصرف آب برتقال در اول صبح؛ مقدارى روغن زيتون ميخورند. كندم 

اين روزها همه از كربوهيدراتها دورى مى كتند ولى بايد دانست كه بدن به 
كربوهيدراتها نياز دارد. اككر شما كربوهيدراتها را كاملا قطع كنيد بدن به شكلى نياز 


آنها خوب و براى شما مفيد هستند. اين 





خود را نشان خواهد داد. بعضى از 
كربوهيدراتهاى فرآورى شده است كه براى شما ضرر دارد مانند: نان سفيدء نان 
شيرينى؛ برنج و ياستا. 

هيج كدام از موارد بالا از خالص نيست و فرآورى شده استء راه حل مصرف كندم 
كامل است زيرا حاوى فيبر و مواد معدنى براى بدن است. كول برجسب كندم روى نان 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالاا صفحه لعا انا از ودلإدالر 


ها را نخوريد حتى نان كندم معمولى نيز از نظر ويتامين و مواد معدنى كمبود دارد. انواع ككوشت 
كوشت بوقلمون و كاو براى قوى كردن ماهيجه ها و سيستم ايمنى بدن مناسب است اما 


شما بايد در مصرف آنها دقت كنيد. ماهى قزل آلا و تن نيز منابع خوبى براى بره 








هستند زيرا حاوى امكا * هستئد كه فوايد بسيارى دارد. همجنين براى قوى كردن سيستم 





ايمنى مفيد است كه بايد هفته اى " بار مصرف شود. 


منبع: مجله الكترونيكى فريا 





بيه ى كودكان 

تغذيه ى كودكان در سئين مهد كودكك و دبستان بايد جكونه باشد؟ 

فردى صبحانه نخورده در ساعت 7 الى 77 صبح به ميزان قابل توجهى دجار افت قند 
خون مى شود. استعداد ياد كيرى او به ويزه در درس هايى كه به تفكر و انديشه نياز 


آموزى ممكن است دجار افت تحصيلى و بيزارى از 





دارند كاهش مى يابد. جنين دانش 
مدرسه نيز بشود. 

برى كودكى كه آماده رفتن به مهد كودك و مدرسه مى شود خوردن صبحانه بسيار 
اساسى است و مادران عزيز بايد به اين وعده ى غذايى اهميت ويزه اى دهند. مصرف 
صبحانه به كودكان كمكك مى كند تا فراكيرى بهترى داشته باشئد. انرى و مواد مغذى 
مصرف شده مى تواند توجه ميزان انرزى و تحركك كودك را تحريكك كرده و باعث 
افزايش تحركك و حركات ورزشى و در نهايت نشاط در كودكان شود. 

بجه ى صبحانه نخورده در ساعت 7 الى 77 صبح به ميزان قابل توجهى دجار افت قند 
خون مى شود. استعداد ياد كيرى او به ويزه در درس هايى كه به تفكر و انديشه نياز 


دارند كاهش مى يابد. جنين دانش آموزى ممكن است دجار افت تحصيلى و بيزارى از 





مدرسه نيز بشود. 
بهتر است صبحانه در محيطى باصفا و آرامش 
شود. بايد بدانيم در دوران كودكى علاقه و بى علافكى به غذاهاى مختلف به سرعت 
غذا تحت تاثير دماء ظاهرء رنكك و طعم غذاء همجنين 


با حضور افراد خانواده صرف 








تغيبر مى يابد و اين دوست 


موقعيت مكانى و زمانى غذا خوردن است. 





داشتن صبحانه ى كامل و خوب مستلزم رعايت ضوابطى در منزل است. به طور مثال 

اخانواده ها لازم است زمان خواب شبانه و خوردن شام را طورى تنظيم كنند كه بجه ها 
صبح؛ به موقع و با كمال ميل صبحانه بخورند. 

تحرك مختصر مثل نرمش صبحكاهىء بياده روى و يا دوش كرفتن به افزايش تمايل 

مصرف صبحانه كمكك خواهد كرد. بد 





و كردوء كره و مرباء تخم مرغ عدسى» 

فرنى؛ شير برنج» حليم؛ همراه نان تازه و شير صبحانه هاى مناسبى هستند. استفاده از 

ميوه ها و سبزيجات مثل سيب» خياركوجه فرنكى» كاهوء سبزى خوردن به افزايش 

اشتها كمكك مى كند. مى توان يكك دوم ليوان آب يرتقال قبل از صبحانه به كودكك داد كه 





اهم موجب أقزا امين 0) است. ميان وعده 
به طور كلى بايد ماده ى غذايى مناسبى را براى ميان وعده ى كودكك انتخاب كنيم. اين 


ماده بايد ارزش غذايى كافى داشته باشد و رضايت بجه را تامين كند؛ بد آموزى نداشته 


ايش اشتهايش مى شود و هم منبع سرشارى از وب 





باشد؛ از نظر بهداشتى ايمن باشد؛ و با بودجه ى اكثريت خانواده ها تناسب داشته باشد. 
نكتهى حائز اهميت ديكر آن است كه غذاى تهيه شده توسط مادرء نه تنها سالم تراست 


بلكه انتقال دهئده ى مهر مادرى نيز هست. نانء بنير و خيار؛ نان» يثير و كردوء انجير 





مهد كودكك هستند. 
از جمله عناصر و مواد نياز كودكك در اين سئين كه بايد به آن توجه شود. عبارت اند 


آهن 





كودكان به علت رشد سريع همراه با افزايش در هم وكلوبين و ميزان كل آهن بدن» در 
معرض خطر بيشترى از آنمى (كم خونى) ناشى از كمبود آهن قرار دارند. 

توانايى يادكيرى در كود كان مبتلا به كمبود آهن كاهش مى يابد و كم خونى سبب كاهش 
توانابى اين كودكان مى شود جرا كه اكسيزن كم ترى به سلول ها مى رسد. 

بيشكيرى از كم خونى ناشى از كمبود آهن در كودكان بايد بر مصرف كافى مواد غذايى 
آهن دار متمركز شود. مصرف مقدارى كوشت قرمز بدون جربى راحت ترين راه 

تر آهن به يكك كودك است. متاسفانه تعدادى از بجه ها تمايلى به 











رساندن مقدا 





خوردن تكه هاى كوشت ندارند كه در اين موارد بهتر است كوشت جرخ كرده جايكزين 


نسبت بالاى آهن هم در يسيارى از غذاهاى حيوانى؛ آهن را بيشتر قابل جذب مى كند. به 


علاوة 





يد به خاطر داشت كه مصرف منابع حاوى ويتامين ) جذب آهن غير هم را 





افزايش ميدهد. بس خوردن ليمو ترش؛ برتقال و يا كوجه فرنكى به همراه غذا به علت 
غنى بودن از نظر ويتامين ن) به جذب آهن موجود در غذا كمكك مى كند. 

مصرف جاى بعد از غذاء از ميزان جذب آهن مى كاهد. بهتر است جاى از حدود 7/7 
ساعت قبل از غذا تا 7 ساعت بعد از غذا مصرف نشود. كلسيم 

كلسيم براى تشكيل مواد معدنى؛ مينراليزاسيون و رشد بافت استخوانى در كودكان لازم 
است و بايد به مقدار كافى در برنامه غذايى وجود داشته باشد. جذب كلسيم به عواملى 
مثل ميزان بروتئين» ويتامين (] و فسفات بستككى دارد. كودكان به ازاى هر كيل وكرم 
7-7 بار بيشتر از بزركسالان به كلسيم نياز دارئد. شير و فرآورده هاى 
لبنى» منابع اصلى كلسيم هستند. براى بجه هايى كه يككى |7 
نمى كنند بايد انواع ديكرى از همان كروه را جايكزين كرد. به طور مثال اكر بجه اى 
شير نخورد بايد به او ماست بدهيد. بنير نيز غذاى مناسبى براى افزايش هوش دانش 
آموزان است ال ب مصرف كرده؛ يا صيح ها به همراه كردو و 
بادام استفاده كنيد زيرا مصرف ينير به تنهايى در صبح عكس العمل هاى عصبى را 


أمر به دليل تغيير نسبت كلسيم به فسفريونيزه در بنيرا. 


وزن بدن 








اين فر آورده ها را استفاده 








بهتر است يثير را 


قدرى كند مى كند؛ 


بن (آ براى جذب كلسيم و رسوب آن در استخوان ها مورد نياز است. جون 





ماده از تاثير آفتاب بر بافت هاى زير بوستى به دست مى آيد. ميزان مورد احتياج رريم 


غذايى بسته به موقعييت جغرافيايى خود و مدت زمانى كه در معرض آفتاب قرار مى 





كمبود روى سبب اختلال در رشده كم اشتهابى و كاهش حس جشابى مى شود. بهترين 


منبع روى؛ كوشت و غذاهاى دريايى هستند. يد 





كمبود يد موجب كندذهنىء كاهش آموزش يذيرى و ضعف توانايى جسمى افراد مى شود 
كه اين مشكل با مصرف نمكك يددار در ريم غذابى تا حدودى برطرف مى شود. فيبر 
يكى ديكر از مشكلات تغذيه اى دانش آموزان؛ كمبود فيبر و سبوس غلات و . 


مشكل لازم است از سبزى ها و ميوه ها در ريم غذايى استفاده ى بيش 








براى رفع 
اترى شود و بجه ها به استفاده از غلات سبوس دار تشويق شوند. 
انمى 


براى بدن جه قدر نمكك لازم است؟ 
كم كردن مصرف نمكك اين رايج تر 
است اما نه براى همه. سال هاست كه در محافل يزشكى در مورد مصرف نمكك 





اشنى غذابى» براى برخى افراد ضرورى 


مباحثات داغى در جريان بوده است و برسش محورى هم اين بوده اسث؛؟ آيا بايد نمكك 
كمترى بخوريم؟از يكك طرف كروهى از متخصصان اظهار مى كنند كه همه افراد بايد 
مصرف نمكك شان را كم كنند و اين كار به ميزان قابل توجهى از بروز بيمارى هاى 
قلبى بيشكيرى مى كند. در مقابل كروه ديكرى معتقد بوده اند كه توصيه همكانى به 
كاهش مصرف نمكك تاث 





ناجيزى بر سلامتى عمومى دارد و محروم كردنى بى دليل 
براى اغلب افراد به شمار مى رود.آيا نمكك بلورى است شيطانى؟ يا جاشنى بى ضررى 





ن دو؟ در اين مورد نيز مانند يسيارى جيز هاى ديكر 
شكى؛ ياسخ سرراستى وجود ندارد. اينكه نمكك جكونه بر فشارخون شما تاثير 
بكذارد؛ به زن هاى شماء سن شما و وضعيت بزشكى شما بستكى دارد. نمكك در كردش خون 


مكك از ديد كاه يكك شيميدان هر ماده بى است كه هنكام درهم فرو رفتن اوربيت هاى 





براى لذت ذائقه ما؟ يا جيزى بين 


در 








يون هاى مثبت و منفى به وجود مى آيد. اما براى اغلب ما نمكك همان كلريد سديم است: 


بلورهاى سفيدى كه هنكام بخار شدن آب دريا به جاى مى مائد و اين سديم موجود در 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه وعز الا از و نل دنار 


نمكك است كه اغلب مشكلات را به وجود مى آورد.يكك قاشق جايخورى از كلريد سديم 
(همان نمكك خوراكى ما) حاوى 7277 ميلى كرم سديم است. بدن انسان نمى تواند بدون 
مقدارى سديم به حيات خود ادامه دهد. سديم براى انتقال تكانه هاى عصبىء انقباض و 
انبساط رشته هاى عضلانى (از جمله عضلات قلب و ديواره ركك هاى خونى) و حفظ 
تعادل مايعات در بدن لازم است.مقدار نمكك لازم براى اين كار آنقدرها زياد نيست. 
مردمان يانومومو در جنكل هاى بارانى آمازون تنها 777 ميلى كرم سديم در روز 

دريافت مى كتند (تقريباً معادل سديم موجود در 7/7 يكك قاشق جا يخورى نمكك). 

در مقابل يكك امريكابى متوسط 7777 ميلى كرم (يعنى حدود 7/7 قاشق جايخورى 
نمكك) در روز دريافت مى كند و در شمال اين مصرف روزانه نمكك به مقدار شككفت 





از 77 قاشق جايخورى نمك) مى رسد.هنكامى كه سديم 
به بدن كم برسد؛ مجموعه بى از بيام هاى شيميايى و هورمونى به كليه ها وغدد عرق 
فرمان مى دهند كه سديم را در بدن حفظ كتند. هنكامى كه شما سديم را بيشتر از نيازتان 
مصرف مى كنيد, كليه ها زيادى آن را با ترشح ادرار بيشتر يا غليظ تر دفع مى كثند.اما 
اكر جنين كارى ممكن 


كريزنايذيرى سديم را دنبال مى كند و هنكامى كه اين مايع افزايش مى يابده حجم خون 





ود نمكك در مابع بين سلول ها تجمع مى يابد. آب به طور 


نيز بالا مى رود. نتيجه اين است كه قلب بايد كار بيشترى انجام دهد و فشار بيشترى 





روى عروق خونى مى آيد.در طول زمان اين امر به سخت شدن ديواره عروق مى 
انجامد؛ در نتيجه فشار خون بالاء حمله قلبى يا سكته مغزى رخ مى دهد. در درازمدت 
ممكن است نارسابى قلبى به وجود آيد.حتى شواهدى وجود دارد كه نمكك مى توائد به 
طور مستقيم بر قلب؛ آثورت و كليه ها نيزاثر بككذارد. بدون اينكه لزوماً فشار خون بالا 
رفته باشد. 

برخى افراد به شدت به مصرف نمكك حساس هستند (فشار خون آنها در نتيجه اثر 
مستقيم نمكى كه مى خورندء بالاو يايين مى رود). اما برخى افراد ديكر به نظر نمى 
رسد اصلا تحت تاثير قرار كيرند. متاسفانه آزمون ساده بى براى تعيين افراد حساس به 
نمكك وجود ندارد.صدها تحقيق به ارتباط بين مصرف نمكك و فشار خونء بيمارى 
قلبى. سكته مغزى و مركك و مير برداخته اند. به طور كلى اين تحقيقات نشان مى دهد 
كه كم كردن مصرف نمكك فشار خون را كاهش مى دهد و از احتمال بروز حمله قلبى و 
سكته مغزى مى كاهد. اما مشكل اين تحقيقات اين است كه هر كدام آنها دجار نقايصى 
هستند؛ يا مدت بررسى كوتاه بوده يا تعداد افراد مورد بررسى كم بوده اند يا عواملى 
غير از سديم روى نتايج آنها تاثير كذاشته اند. برئى همين نمى توان بر مبناى آنها به 
نتيجه كيرى قاطعى دست يافت. 











عيزان فشار خون به وجود نخواهد آعد. 
اكر شما كمتر از 77 سال داريد. و فشار خون تان در حد طبيعى است (كمتر از 277 


روى)ء 7 ووضع سلامتى تان خوب استء دليلى وجود ندارد كه در حال حاضر 


نكرانى در مورد نمكك غذايى تان داشته باشيد. البته بهتر است ذائقه تان را به نمكك زياد 
عادت ندهيد.رزيم غذايى كم نمكك براى افرادى مناسب است كه مسن تر هستئد» مبتلا به 
فشار خون بالا هستند يا ديابت دارند يا فشار خون شان به تدريج در حال بالا رفتن 
است.انجمن قلب امريكا توصيه مى كند مصرف سديم (نمكك) روزانه بيش از 7977 تا 
7مميلى كرم در روز نباشد. اكر دجار نارسابى قلبى هستيد مصرف نمكك ممكن 

است ورم تان را زياد كند. در جنين وضعيتى مصرف زياد نمكك ممككن است يزشكك را 
مجبور كند كه براى دفع مايع اضافى شما را بسترى كند نا با داروهاى قوى داخل 
وريدى تحت درمان قرار كيريد. معمولاً توصيه مى شود افراد دجار نارسابى قلبى 
مصرف سديم روزانه شان را به زير 7777 ميلى كرم در روز محدود كنند. اقراد دجار 
بيمارى كليوى نيز بايد برهيز مشابهى را رعايت كنند. نمكى كه مى خوريم از كجا مى آيد 
مقدار ناجيزى از نمكى كه مصرف مى كنيم از نمكى كه به غذا مى افزاييم يا از نمكى 
كه بر سر ميز به آن اضافه مى كنيم: منشأ مى كيرد. بسيارى از خوراكى ها خودشان 
داراى نمكك هستند. از طرف ديكر انواع مختلف غذاهاى آماده؛ جاشنى ها و تنقلاتى كه 





مصرف مى كنيم نيز سرشار از نمكك هستئد. بنابراين بسيار مهم است كه صنايع غذايى 
را با وضع مقررات به ذكر ميزان نمكك (سديم) موجود در فرآورده هاى توليدى شان 
وادار كرد. اما تا زمانى كه جنين امرى محقق شودء خودتان بايد ميزان مصرف نمكك 

تان را كنترل كنيد.برجسب روى مواد غذايى را بخوانيد و غذابى را انتخاب كنيد كه 
ميزان سديم (نمكك) كمترى داشته باشد. مصرف غذاهاى كتسروشده؛ منجمد يا آماده 
شده كارخانه بى را محدود كنيد. هنكامى كه در بيرون غذا مى خوريد غذاهاى كم نمكك 
را انتخاب كنيد و غذاهايتان را با ادويه و كياهان معطر به جاى نمكك ببزيد.به ياد داشته 
باشيد كه سديم يا نمكك تنها يكى از عواملى است كه بر فشار خون و سلامتى قلب و 


عروق شما موثر است. براى كنترل فشار خون و حفظ سلامت قلب و عروق تان بايد 





رزيم غذايى سالمى داشته باشيد» ورزش كنيد مراقب و٠‏ 
هايتان بكاهيد. 


منبم :"لأ كعاع]3. الالالالالا/ نمطا 
رزيم غذابى در بركارى تبروئيد 


ريم غذايى در بركارى تيروئيد(هيبرتيروئيديسم)جيست؟ 

١-از‏ آنجا كه ميزان انرى مورد نياز در اين شرايط 20-8٠‏ درصد درصد افزايش 

مى يابد» بيماران بايد از رزيم يركالرى (حدود ٠؟‏ كيل وكالرى به ازاى هر كيلوكرم وزن 
بدن) استفاده نمايند. بهتر است بيماران تعداد وعده هاى غذابى را افزايش دهند و در 
مقابل» از حجم هر وعده مقدارى كم كنثد. 

1- دريافت بروتئين نيز بايد بين 12/1- ١‏ كرم به ازاى هر كيلوكرم وزن بدن افزايش 


يابد. كنجاندن تخم مرغ كوشت قرمزء كوشت ماكيان و تركيب غلات و حبوبات در 





رؤيم غذايى براى تأمين نياز بروتثينى توصيه مى شود. در صورت تخليه ى 
بروتثينى بدن استفاده از مكمل هاى بروتثينى به ويزه قبل و بعد از عمل جراحى زير 
نظر متخصص تغذيه؛ مى تواند مفيد باشد. 

به ويتامين هاء استفاده از مكمل ويتامين © ويتامين 8 
كمبلكس خصوصاً ويتامين هاى )8١81‏ و81 همراه ريم غذايى بسيار مفيد مى 
باشد. به طور كلى استفاده از مولتى ويتامين و مولتى مينرال توصيه مى شود. منابع 


انده شوئد عبارت اند 


اير 





"- با توجه به 









از: انبه» مركبات؛ كيوى, شير و فرآورده هاى آن سبزيجات سبز رنكك, جوانه ى 


حبوبات و ماهى. 





ن 4 باعث مهار عملكرد غده ى تيروئيد و بهبود 
بيمارى كريو مى شوند. مكمل ويتامين © نيز براى بهبود علايم و شرايط متابوليكى 


مفيد است. لازم است بدانيد دريافت غيرضرورى ويتامين ها در بدن مانند دارو اثر 





به نظر مى آيد مقادير زياد وين 


خواهند كرد و مى توانئد اثرات جانبى متعددى بر سلامت شما داشته باشند. 

*- از مصرف زياد يد برهيز شود. لازم به ذكر است از آن جا كه بعضى از مكمل 
هاى ويتامينى و مواد معدنى؛ داراى مقاديرى يد نيز هستند, مبتلايان به يركارى 

مكمل ها و هركونه مكمل يد برهيز كنند. در ضمن از 


مصرف برخى غذاهاى دريايى» علق ها و جلبكك هاى دريايى هم كه غنى از يد هستنده 





تيروئيده بايد از مصرف اين 





نى هاى تحريكك كننده مانند شكلات؛ نوشيدنى هاى 
كافئين دار( مانند جاى؛ قهوه:) و همجنين كشيدن سيكار بايد در اين بيماران محدود شود. 
#-از كواتروزن هاى طبيعى استفاده شود. منظور از كواتروزن ها تركيباتى هستند كه 

باعث كاهش عملكرد غدهى تيروئيد مى شوند. بنابراين استفاده از آنها به هنكام 

بركارى تيروئيد موثر خواهد بود. منابع عمده ى كواتروزن ها عبارت اند از: سبزيجات 
خانواده ى كلم ع(از قبيل كلم» كل كلم؛ كلم قمرى, كلم بر وكلى و بروكسل) اسفناج؛ شلغم» 
كلابى» هلوء همجنين بادام زمينى و سويا. جالب است بدانيد تركيبات كواتروزن به دنبال 
رات از بين فى دون 

نسبت به دريافت توام كواتروزن هاى طبيعى با داروهاى ضد تيروئيد بايد كاملا احتياط 





نموده زيرا اين تركيبات مى توانند باعث افرايش عوارض جانبى داروها شوند. البته 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه ٠10لا‏ از ونلإ دنال 


عمان طوى كه ااره شد يت مواد غذابى فوق مى نوائد اين اثرات ا كاهش ندهد. ساير 
سبزيجات مفيد در هيبرتيروئيديسم عبارت اند از: هويج؛ كرفسء فلفل سبزء جعفرى. تره 
آبى» زردآلوء سيب» زغال اخته» كريب فورت و آناناس. 

با توجه به اين كه سوخت و ساز كلسيم در مبتلايان به بيمارى كريو تغيير مى كند اين 
افراد بيشتر در معرض بوكى استخوان (استثويروز) قرار دارند. بنابراين مصرف 

مكمل كلسيم زير نظر متخصص مى توائد مفيد باشد. 

در شرايطى كه فرد مشكل كليوى يا قلبى خاصى نداشته باشد» مصرف روزانه ى 8-8 
اليتر آب در روز توصيه مى شود. در بعضى از بيماران مبتلا به اكزوفتالمى نيز شايد 


مجبور به محدود كردن مقدار مايعات و نمكك دريافتى باشيم. 
اختلالات برخورى 


اختلالات يرخورى در شب جيست و جكونه درمان مى شود؟ 

زمانى كه خسته از فعاليت روزانه به خانه برمى كرديد » اولين كارى كه مى كنيد روشن 
كردن تلويزيون و كوش دادن به اخبار يا يكك كفتكوى خبرى است , ولى در اين بين 
خوردن يكك غذاى سبكك نيز اجتناب نابذير است. و اين تعجب انكليز است كه اين ميل از 
كجا سرجشمه مى كيرد. 

شايد با يكك احساس كرستككى خفيف و درست در همين لحظه خود را در مسير آشيزخانه 
مى يابيد و اينقدر اين وسوسه قوى مى شود كه به شما فرصت فكر كردن نمى دهد. 
خوردن غذاى سبكك هراز كاهى آنهم درآخر شب جندان نكران كننده نمى تواند باشد. اما 
بر خورى آنهم دراين موقع كمى نككران كننده است. متخصصان بر سر اين موضوع كه 

آيا اين عادت مى تواند ريشه يكك مشكل اساسى باشد كه نياز به توجه دارد بر سر بحث 
هستند. دو نوع اختلال خوردن در شب 

سندرم خوردن در شبء يكك نوع بيمارى با درصد بالاى ابتلا است. افراد مبتلا اصولا 

در هنكام خواب كردى اقدام به خوردن مى كثند يا در يك وضعيت بين خواب و بيدارى. 
آنها معمولا راج به اين كه جه كار مى كنند كاملا هوشيار نيستند و تنها بعد از بيدار 

شدن متوجه باقيمانده جيزهايى مى شوند كه خورده اند و در رختخواب خود ريخته اند 
مثلا كاغذ بسته بنديشكلات. ولى به خاطر نمى آورند كه جه زمانى اين اتفاق افتاده 

است. 

اين اختلال از هر 777 نفر انسان يكك الى دو نفر را تحت 
اولين بار در دهه 7777كشف شد. محققين اخيرا كشف كرده اند كه اين اختلال با جاقى 


ثير قرار مى دهد. اين اختلال 





ند دارد يعنى مى توان كفت 7 الى 77درصد افراد تحت درمان جاقى را تحت 





تاثير قرار مى دهد. 

همجنين اين اختلال در بيماران روانى شايع تر است. همجنين اغلب افراد مبتلا به اين 
اختلال به نوعى اعتياد دارند و اغلب آنها از افسردكى رنج مى برند. البته علت ارتباط 
اين اختلال با افسردكى و اعتياد هنو ز مشخص نشده است. شايد اين سندرم باعث ايجاد 
اختلال در هورمون هاى تنظيم كننده اشتها , خلق و خو و خواب مى شود. درمان 


محققان به رسيده اند كه بين خواب و خوردن ارتباط وجود دارد و به همين 





ترتيب كم خوابى و افزايش وزن به دنبال هم اتفاق مى افتد. بس داشتن خواب كافى مى 
به يخجال جل وكيرى كند. 





تواند از دستبرد دير 
در صورت داشتن اين مشكل به ب 


ساير اختلالات روانى كه ريشه درا 


شك رواتشتاس أمراجعه نيلا اق وتجود يا علدم ونيد 
عادت دارد مطمثن شويد. 

هر نوع اختلال روانى نهفته مثل افسردكى و يا اضطراب را درمان كنيد. اين امر مى 
تواند عادت خوردن را بهبود بخشد. مطالعات اوليه ثابت كرده است كه داروهاى ضد 
تشنج مثل توبامكس و يا داروى ضدافسرد كى مثل سرترالين به درهان اين عادت نيز 
كمكك فى كتد. 








با يكك متخصص تغذيه مشورت كنيد تا با دادن يكك برنامه غذابى روزانه صحيح از بر 
خورى شب هنكام جل وكيرى كنيد. 
تكنيك هاى كاهش استرس مى تواند از بروز اين عادت جلو كيرى كند. 





ابه مناسب براى درمان يبوست 


يبوست جيست و جكونه با تغذيه مناسب درمان مى شود؟ 

يبوست حالتى است كه درآن مدفوع سخت و كوجكك است و براى برطرف شدن آن ( 
اجابت مزاج) نياز به استفاده از داروست. بعضى افراد از مسهل هاى مختلفى براى رفع 
يبوست استفاده مى كنند. ولى در بيشتر مواقع با استفاده مداوم از مسهل. قدرت طبيعى 
كولون كاهش يافته و اجابت مزاج طبيعى و بدون استفاده از مسهل مشكلتر مى كردد. 
موثرترين درمان براى يبوست ايجاد يكك تغيبر مهم در ريم غذايى است كه البته 
امروزه كمتر به آن توجه مى شود. 

در واقع كولون به استفاده از مسهل عادت مى كند. همجنين استفاده از مسهل مانع از 
بروز علايم هشدار دهنده مهمى مانند يبوست و دردءهنكام اجابت مزاج مى شود. بدون 
وجود اين اخطا رهاء افراد همجنان به خوردن غذاهايى كه واقعاً مى تواتند عامل 
'خطرناكى براى به خطر افتادن سلامتى آنها باشند؛ ادامه مى دهئد. موثرترين درمان 
براى يبوست ايجاد يكك تغيير مهم در ريم غذايى است كه البته امروزه كمتر به آن 
توه مى شود 

اغلب انواع بيماريهاى دردناكك روده به به قسمت انتهائى روده مربوط مى باشند. برخى 
ازاين مشكلات تنها دردسرسازند. اما برخى زندكى بيماررا مورد تهديد قرارمى دهند. 
به هرحال نبايد مشكلات ساده و يا بيماريهاى خطرناك را به عنوان قسمت طبيعى از 
روند زندكى تحمل كرد. 


يبوست معناى متفاوتى براى افراد مختلف دارد. 





بق بررسى هاى انجام شده؛ بعضى از 
افراد هر شش تا دوازده روز و آن هم با كمكك مسهل هاى قوى اجابت مزاج دارند و 
حتى اين مسئله را به عنوان امرى طبيعى يذيرفته اند. فعاليت و حركت روده براى دفعء 

به ميزان سلامتى افراد بستككى دارد. براى بعضى از افراد حركت روده و اجابت مزاج 
درهردو روزيكبارء طبيعى است. درحاليكه فرد ديككرى ممكن است روزانه سه 

باروحتى بيشتر دفع انجام دهد و هر دو آنها كامالا سالم باشند. 

معمولاً وريدهاى با (رككى كه خون را به قلب برمى كرداند) در افراد مبتلا به يبوست بر 
اثر فشار بيش از حد هنكام حركت دشوار مدفوع در روده آسيب مى بينند. در طول ركك 
هاى يا دريجه هايى به فواصل متناوب قرار دارند كه به حركت جريان خون به طرف 
بالاو قلب كمكك مى كنند. اين دريجه ها تقريباً به شكل يكك نردبان متحرك هستند و در 


برابر حركت خون به طرف بايين بر اثر فشا رجاذبه مقاومت مى كنند. اين دريجه ها بر 





اثر فشار زيادى كه براى حركت مدفوع خشكك و سفت نياز استء بيش از حد كشيده 
شده و صدمه مى بينند و طولى نمى كشد كه اين دريجه ها ديكر براى نكلهداشتن خون» 


فاقد كفايت مى كردند. و اكر دريجه ها خوب كار نكنند همواره يكك ستون #اينجى از 





خون بر روى ركك هاى يايينى فشار مى آورد. يكى | 
وريد (ركك) يا است. ظهور شبكه درهم بيجيده آبى رنكك و دردناكك بر روى ياها از 


بج اين فشار نامشهود واريس 


علايم مشخصه واريس مى باشد. كاهى ركك ها در واريس زخم شده و موجب خونريزى 

مى شوند. جنين وضعيتى ممكن است در احيه مقعد نيز رخ دهد. 

يبوست به دليل اختلالات روحى بوجود نمى آيد يا حداقل با اطميئان مى توان كفت كه 

اين مسئله عامل اصلى نيست. اكر جه بس ازعمرى تحمل درد و رنج ناشى از مشكلات 

روده ؛ هر كسى در مورد سلامت و قابليتها يش؛ شكك خواهد كرد. تو صيه هاى تغذيه اى مناسب در درما 


-١‏ ريم غذابى متكى بر كر بوهيدرات به همراه سبزيجات و ميوه جات مطمئن ترين 





درمان براى يبوسث اسث. 

1- تقريباً اكثر مردم, اثرات مثبث آلو را در مورد يبوسث مى شتاسئد. آلو مى تواند به 
فرد مبتلا به يبوست كمكك كند. بدين طريق كه تغييراتى در افزايش فعاليت قسمتهاى 
بايينى روده داده و به يبوست يايان مى دهد, 

+- مصرف حبوبات(حبوبات حاوى انواع فييرها بخصوص فببرهاى بسيارجاذب آب» 
يعنى سلولزوهمى سلولزمى باشند) مى تواند به اجابت مزاج تا حد زيادى كمكك نمايد. 
؟ - نوشيدن روزانه بين 8 تا 1١‏ ليوان آب 


بدترين روشها و مكانها براى غذاخوردن 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 101 از و نل دنال 


بدترين روشها و مكانها براى غذاخوردن كدامند؟ 


بودن در تاريكى موجب ميشود كه كمتر در مقابل خوردن مقاومت نشان داده و به خيال 





خود" ديده نشويم! "ضرب المثلى هست كه ميككويد : نوع غذاى هر شخص. تعيين كثنده 
شخصيت اوست اما تنها آنجه ميخوريد اهميت ندارد بلكه جككونه غذا خوردن نيز نقش 
مهمى در بهبود كوارش ايفا ميكند. 

ميز كار اتوموبيل» كانابه و حتى تختخواب تنها جند نمونه انككشت شمار از مكانهايى 
هستند كه هنكام بر بودن برنامه كار و زندكى يا تنها از روى عادت و تنبلى؛ براى غذا 
خوردن مورد استفاده قرار ميككيرند. اماترجيح دادن هريكك از اين مكانها به ميز غذا 
خورى ميتواند در رزيم غذايى شما تاثيرى منفى كذاشته و تصميم نادرستى محسوب 
شود زيرا مكانهايى كه براى غذا خوردن انتخاب ميكنيم؛ يككسان آفريده نشده اند. بايد 





بدانيد كه بسيارى از روشهاى غذا خوردن ميتواند به سوء هاضمه و اضافه وزن منجر 
شود وما در اينجا به بدترين آنها اشاره كرده ايم. آشيزخانه: 

با وجود اينكه آشبزخانه بهترين جا براى ذخيره و تداركك غذاست, اما براى غذا خوردن 
مكانى وحشتناكك است. خوردن مواد غذايى در حالى كه جلوى يخجال يا كنار اجاق كاز 
ايستاده ايم و در حين انتخاب يا تهيه غذا جيزى ميخوريم؛ بدون توجه و برنامه ريزى 
مقدار زيادى كالرى مصرف ميكنيم. حتى ايستادن در كثار سطل آشغال هم ميتواند به 
خرده خورى منجر شود. به كفته كارشناسان مادرانى هستند كه هنكام دور ريخن 
محتواى ظروف در سطل زباله: به خاطر صرفه جويى يا اينكه تصور ميكتند" حيف 

است "بسيارى از مواد غذايى باقيمانده در ظروف فرزندان خود را ميخورئد. در محل كار: 


ين هستند. يا مقدارى 





خوراكيهاى موجود در محل كار معمولا از نوع بر كالرى و 
بيسكوييت و شيرينى همراه با جاى سرو ميشود يا همه كم و بيش از اين نوع خوراكيها 
همراه دارند. مراقب باشيد كه اين تنقلات مجانى بدون كالرى نيستند. يكك دونات يا 
بيراشكى ٠٠١‏ كالرى و يكك مشت بر از بادام زمينى 1177 كالرى دارد كه براى 

سوزاندن آن به 17 نا 18 دقيقه دويدن بر روى تردميل نياز است! هرجه محل نشستن ما 
به خوراكيهاى مجانى ارايه شده در محل كار بيشتر باشدء مقدار كالرى بيشترى هم 
دريافت خواهيم كرد زيرا بدون اندكى تفكر و زحمت از جا برخاستن؛ ميتوانيم يكك 
شكلات برداريم و نوش جان كنيم. با شتاب و فورى: 

با عجله غذا خوردن ممكن است كمكك كند كه به موقع در جلسه حاضر شويد؛ اما اكر 
اين روش به صورت عادت در بيايد» تعدادى اثر منفى نيز دربر خواهد داشت. در يكك 
تحقيق؛ از شرككت كتند كان خواسته شد كه يكك بشقاب بر باستا را به سرعت ببخورند. 
اين افراد در مدت 4 دقيقه 26# كالرى وارد بدن خود كردند. 

افرادى كه قرار بود اين مقدار ياستا را كند و با حوصله صرف كنند؛ در مد 74 دقيقه 

4/ كالرى مصرف كردند- 87 كالرى كمتر در مقابل ٠١‏ دقيقه طولانى غذا خوردن. 
هنكامى كه سريع غذا ميخوريم؛ فرمان سيرى مدتى بس از انباشته شدن معده از غذا به 
مغز ميرسد و اين» موجب يرخورى ميشود. از طرفى اين كار مشكلات متعدد كوارشى 
نيز دربى خواهد داشت. غذا خوردن در تاريكى: 

تحقيق نشان ميدهد افرادى كه مستعد افراط در خوردن هستند بيش از هرجيز به خوردن 
در فضاى نيمه تاريكك علافه دارند. بودن در تاريكى موجب ميشود كه كمتر در مقابل 
اخوردن مقاومت نشان داده و به خيال خود" ديده نشويم! "امكان اينكه اين افراد نيمه هاى 
شب به سراغ يخجال رفته و بكك تكه كيكك بخورند بسيار بيشتر از آن است كه همين 
كيكك را در نور روز ميل كتند. 

خوردن در مقابل صفحه نمايشء بدون فكر انجام ميشود و يكى از عوامل اصلى ايجاد 
جاقى مفرط است. كم جويدن غذا: 

از دوران قديم تا امروز كه تحقيقانى وسيع در اين زمينه انجام شده استه بر خوب 
جويدن غذا تاكيد شده است. اينكار + بن بزركك دارد: به هضم راحتتر غذا كمكك 
كرده؛ از ايجاد كاز معده» نفخ شكم و سوزش معده جل و كيرى ميكند. خوردن آهسته و 
آكاهانه غذا موجب ميشود كه از طعم غذا بيشتر لذت ببريم. 

هنكامى كه تكه هاى بزركك غذا را فرو ميدهيم. خرد شدن و تجزيه مواد غذايى بسيار 
مشكل ميشود در حالى كه ج 


را افزايش ميدهد. اما جويدن كافى جقدر است' 


.يدن كافى» سطح تماس مواد غذايى با آنزيمها و شيره معده 








؟ غذا بسته به اينكه تا جه حد نرم يا سخت 
باشده بايد حدود 18 مرتبه يا به حدى جويده شود كه تقريبا به خمير تبديل شود. در رستوران: 
خوردن در رستوران» كيف يول شما را لاغر و دور كمرتان را جاق ميكند. يكك تحقيق 
كسترده؛ رابطه مستقيم ميان غذا خوردن مكرر در رستوران با ميزان بالاى جاقى 


مفرط؛ جربيهاى انباشته در بدن و افزايش شاخص حجم بدن را به اثبات رسانده است. 





زنانى كه در هفته بين * تا 17 مرتبه در رستوران غذا ميخورند, هر روز به طور 
متوسط 14٠‏ كالرى اضافه مصرف ميكتئد. با خوردن غذاى خانكى كمتر كالرى 
مصرف كرده و بول كمترى را به باد دهيد. در مقابل صفحه نمايش: 


اين #منفسحه بيه تلو 


يزيون باشد جه مانيتور كامبيوتره خوردن غذا يا خوراكيهاى تفريحى 





در مقابل آن كار درستى نيست. خوردن در مقابل صفحه نمايشء؛ بدون فكر انجام ميشود 
و يكى از عوامل اصلى ايجاد جاقى مفرط به خصوص در كود كان و نوجوانان است. 
روش اصلى كنترل غذا خوردن, دور بودن از عواملى است كه حواس را از خوردن 

عزك ميكك. هما بهذن مقابل لويزيون غذا ويف يا ردت طقني در عنا بطالنه بويا 
سر ميز كار؛ همه به يكك نتيجه منتهى خواهند شد: شما بر روى فعاليتى غير از خوردن 
متمركز شده ايد و طعم و بافت غذا را حس نميكنيد. بهترين و ساده ترين راه؛ جيدن يكك 





سفره ساده بر سر ميز غذاخورى» نشستن و غذا خوردن است. 
تغذيه در سالمندان 


تغذيه در سالمندان بايد جكونه باشد؟ 

با توجه به بيشرفتهاى علم بزشكى و بهداشتى متوسط عمر انسان افزايش يافته و در 
كشورهاى بيشرفته؛ | ايش بيش تر است. بيرشدن و سالخورد كى با كاهش 
تدريجى فعاليتهاى فيزيكى و افزايش بيماريهاى مزمن همراه مى شود و به نظر مى رسد 
كه بهبود تغذيه تا حد زيادى قادر است از اين مشكلات بيشكيرى كند و يا آنها را 
تخفيف دهد. به همين دليل يككى از مسائل مهم سالمندان» مسائل بزشكى و بهداشتى از 
ديه آنهاست. با افرايش سنء نياز آنها به انرزى كاهش يافته و تمايل به 


مصرف غذا كمتر مىشود. در اين حال اكر انتخاب غذا درست صورت 


يزان ا” 











جمله وضعيت ت 








ده ميزان 
دريافت مواد مغذى ضرورى در آذها بايينتر از حد مطلوب خواهد بود. دراين بحث به 

بررسى بعضى از مشكلات تغذيهاى سالمندان و نيز نيازهاى تغذيه آنها خواهيم برداخت. عوامل مؤثر در ايجاد مشكلات تغذيهاى 
سالمندان 

١‏ -عوامل جسمانى: مانند كاهش كل انرزى مورد نيازء بيماريهاى مزمن؛ بىاشتهايى: 

تغيير حس جشايى؛ خرابى دندانهاء بى تحركىء ناتوانى جسمى مشكلات كوارشى» 

اتداخلات دارويى ويا تداخل غذا و داروها 

١‏ مشكلات روحى و روانى: افسردكىء تنهابى؛ از دست دادن همسر 

مشكلات اقتصادى: درآمد كم؛ كمبود امكانات براى تهيه و طبخ غذاى مناسب و 

زندكى در آساب 
ميزان انرؤى مورد نياز 
با افزايش سن ميزان نياز به انرزى كاهش مى يابد كه مى تواند به دليل كاهش فعاليت 


جسمى كاهش توده عضلانى و فعال بدن باشد. در صورت دريافت مازاد بر 





ازهاى تغذيهاى سالمندان 





از 
انرى مشكلات و عوارضى مانند جاقى؛ فشارخون. بيمارىهاى قلبى-عروقى براى 
سالمند ايجاد مىشود. ميزان نياز به انرزى براى هر سالمند متفاوت بوده و براساس 
وزن» قد شرايط فيزيكى و سلامتى وى محاسبه مىشود. ميزان بروتثين مورد نياز سالمندان : 


با افزايش سن علاوه بر كاهش توده عضلانى» ذخيره بروتثينى بدن نيز كاهش مىيابد و 





ميزان نياز به بروتثين با افزايش سن نه تنها كاهش نيافته بلكه ثابت مانده و يا اقزا. 


مى يابد. بويزه در صورت ابتلا به يبمارىها و يا عفونتها كه اين مسئله بسيار مهم 





مى باشد. توصيه مى شودجهل تا شصت درصد از انرزى دريافتى روزانه سالمندان از 
بروتثينها به ويزه بروتثينهاى با كيفيت بالا تامين شود. ميزان مايعات مورد نياز سالمندان: 
توجه به دريافت كافى مايعات در سالمندان از مسائل مهم مىباشد. علايم كمبود آب در 
بسيارى از سالمندان ممكن است به صورت خشكى لبهاء كودافتادن جشمهاء تبه 
يبوست؛ كاهش حجم ادرار و تهوع باشد كه اين مسئله در مورد سالمندانى كه در مناطق 
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كرم زندكى مى. بيشتر شايع است. استفاده از داروهاى ادرارآور نيز از عوامل مؤثر 


در ايجاد كمآبى در سالمندان مىباشد. بنابراين توجه به مصرف كافى آب و مايعات در 





اين دوران اهميت ويزهاى دارد. ويتامينها و مواد معدنى: 
اغلب سالمندان علاقه زيادى به مصرف مكملهاى ويتامينى 





ارند كه بايد به اين مسثله 
توجه شده و از مصرف بيش از حد نياز اين مكملها خوددارى شود. 

در مورد ويتامينهاى محلول در آب. معمولا كمبودى در سالمندان ديده نمى شود. مكر 
در سالمئدان الكلى كه كمبود ويتامين ب ١‏ مى تواند وجود داشته باشد و يا سالمندانى كه 





دجار سوء تغذيه هستند. همجنين ممكن است بعضى از سالمندان به علت مشكلات دندان و 


يا مشكلات كوارشى از خوردن سبزيجات و ميودجات برهيز كنند درحاليكه اين منابع 





نث هستند و يا مصرف زياد آنتى بيوتيكثها مى تواند در 
سالمندان كمبود ويتامين كا ايجاد كند. 


كمبود ويتامين (] ممكن است در سالمندان به ويزه 








تهاين #ه از غؤو آكاب حور عبنتف 
بوجود آيد. در مورد مواد معدنى بايد كفت با رعايت يكك برنامه غذايى صحيح مىتوان 
مواد معدنى مورد نياز سالمندان را تا حد زيادى تامين كرد. فقط بايد به ميزان كلسيم 
دريافتى كه معمولا مقدار مصرف آن در سالمندان به ميزان توصيه شده نمىرسد توجه 
شود. عوامل متعددى در كمبود كلسيم در سالمندان نقش دارند. از جمله ميزان جذب 
رودماى كلسيم: كار كليدهاء متابوليسم استخوانهاء اثرات متقابل مواد مغذى بر يكديكر و 
بر داروهاء كم تحركى و عدم مصرف كافى لبنيات به دليل عدم تحمل به لاكتوز در 

به مقدار كافى مصرف نشود ممكن است نياز به مصرف 





صورتى كه شير و 
مكمل كلسيم باشد كه البته تشخيص 1 
در مورد سديم هم بايد در سالمندانى كه مبتلا به فشارخون مشكلات قلبى: كليوى 


بايد توسط 





إشكك و متخصص تغذيه صورت 





و ديابت هستند محدوديتهايى اعمال شود. 


به طوركلى سالمندان عزيز بايد اصول كلى زير را مد نظر داشته باشند: 


١‏ مراجعه به موقع به بز 





و متخصص تغذيه جهت بررسى وضعيت سلامت و 
تغذيه و بيروى از يكك برنامه غذابى صحيح 
1 توجه و رسيدكى مناسب به بهداشت دهان و دندان 
٠‏ مصرف 8 8 ليوان آب در روز 


-استفاده از تمام كروههاى غذايى و ايج تنوع غذايى در برنامه روزانه 





ف مصرق مقلدين كافى حيود جنات وسيزيببات. 

8 -استفاده از ناذهاى سبوسدار 

1 محدود كردن مصرف غذاهاى جرب و شيرينىها 

4 مصرف كاقى لبثيات مثل شير و .ماست 

4- سالمندانى كه دجار بى خوابى هستند از مصرف قهوه و جاى در بعدازظهر و شب 
«ارى كنند و يكك فنجان شير كرم قبل از خواب مصرف كثند. 





از مضرق جاى غا #اساعت بعد از غذا لبضناب كردءو در صورت امكان از 
ليموترش تازه در كنار غذا جهتث جذب بهتر آهن غذا استفاده كنند. 

١‏ -قرار كرفتن در معرض نور آفتاب به مدت نيم ساعت در روز واستفاده از 
لباسهاى رنكك روشن. 

به كليه سالمندان محترم توصيه مىشود با توجه به شرايط بدنى خوده نرمش و 
تحركك روزانه را هر جند كم آغاز كنند. حتى ٠١‏ دقيقه بيادهروى سبكك در هواى آزاد 
مى تواند در ايجاد نشاط و سلامت سالمندان بسيار مؤثر واقع شود و براى انجام 





فعاليتهاى سنكلين هم بهتر است ابتدا با بزشكك خود مشورت 
اثرات سو تغذيه 


اثرات سو تغذيه بر آموزش و برورش كودكان جيست؟ 

دانش آموزانى كه از كرسنكى رنج مى برند معمولا در درس حساب و رياضيات 

نمرات كمترى كسب مى كنند. كرستككى موقت موجب اختلا ل در دركك مطلب مى كردد. 
هنكامى كه سابقه سوهتغذيه با نخوردن صبحانه توام باشد اثر آن بر فعاليت هاى ذهنى 
بسيار عميق تر و به صورت حواس برتى و بى توجهى به محركك هاى طبيعى و 

رفتارهاى كنش يذيرى در كودك منتهى مى شود. 

غذا و تغذيه همواره به عنوان دو موضوع مهم زندكى بشر از ابتدا تاكئون بوده است 

زيرا ادامه حيات و انجام فعاليت بدون غذا وتغذيه ممكن نيست. على رغم بيشرفت 
تكنولوزى و تمدن بشرى كرستككى و سوه تغذيه دو نقطه تاريكك و لكه ننكك بر تاركك 
حيات بشر است. هنوز هر روز هزاران كودكك به دليل سوا تغذيه فقرو بيمارى جان 

غود زالز دست مى دعثد هر الى كه 
كاستن جشمكير رنج فقر و مركك كودكان وجود دارد. سوه 
فكرى و ذهنى كود كان مى كردد. كودكانى كه داراى فقر يروتثين- انرؤى هستند از نظر 
ميكروبيولوزيكك داراى استرس و اضطراب زيستى و اجتماعى بوده و در عملكردشان 


ضعيف و بى دقت و كمتر خودكار و خودجوش هستنئد. كودكان ضعيف در مشاركت و 





و دانش كافى براى حفاظت از حيات و 








يه موجب توقف رشد 


فعاليت هاى مدرسه كمتر نقش دارند. عفونت هاى انكلى تغييرات وخيم بيوشيميايى و 
ايمنولوزيكى و تغييرات ساختمانى در اعضايى مثل روده؛ كبد و كليه إيجاد مى كند 
اين عفونت ها سبب سوه تغذيه كرديده و در نتيجه از قابليت هاى جسمى و روانى 


دانشآموزان مى كاهد و در نتيجه اين عفونت ها درصد قابل توجهى از روزهاى مدرسه 





راغايب هستند كه اين امر موجب افت تحصيلى مى كردد. بعضى از كمبودهاى غذايى 
مثل كمبود يد و فسفر مستقيما سبب عقب ماند كى ذهنى كودكان مى شود. اصولا رشد 
مغزى در سنين 7 الى 77 سالككى صورت مى كيرد و با ويتامين 4 ارتباط دارد. كمبود 


اين ويتامين سبب بى توجهى و بى دقتى دانشآموزان در كلا س درس كرديده و بيشرفت 





درسى و انجام مشق شب را با مشكل رو به رو مى 
دانش آموزانى كه از كرسنكى رنج مى برند معمولا در درس حساب و رياضيات 
نمراث كمترى كسب مى كنند. كرسنكى موقت موجب اختلا ل در دركك مطلب مى كردد. 


هنكامى كه سابقه سوهتغذيه با نخوردن صبحانه توام باشد اثر آن بر فعاليت هاى ذهنى 





بسيار عميق تر و به صورت حواس برتى و بى توجهى به محركك هاى طبيعى و 
رفتارهاى كنش يذيرى در كودكك 





هنتهى هى شود. 
كمبود آهن بر كارايى آموزشى تاثير مستقيم و منفى دارد. كودكانى كه دجار كمبود آهن 
هستند از لحاظ جابكى؛ توجه و تمركز رغبت به درس و فعاليت هاى فكرى و ذهنى 
عقب هستيل. آثان حباس» زودزئع: كع علق و سيب يفيرند وتمايل كتمترى بز فعاليت و 
تحركك دارئد. 

فشار كمبود غذا جسم آدمى را به مصالحه هايى وادار مى كند كه بتواند خود راسربا 
نكله دارد. اكثر اين مصالحه ها غيرقابل رويتند. كم كارى؛ خستكى. تنبلى و كاهث 

قدرت تفكر نشانه هاى ظاهرى كمبود غذا و سوهتغذيه است. افرادى كه به كم غذايى 


دجارند به جاى آن كه راه بروند و بازى كنند بيشتر ترجيح مى دهند كه بايستند و 





ن را بر ايستادن ترجيح مى دهند و به جاى آن كه بنشينند دراز مى كشند زيرا 
براك جبران بود مؤاد غذابى نيزا سوخت وسار بدن كافش نى يذبرى فغار وق 
كاهش مى يابد» بدن از اندوخته هاى جربى وام مى كيريد و جربى ماهيجه ها نقصان مى 


يابد و استخوان دفرمه مى شود و رشد و حركت متوقف مى شود. 





بيمارى ها و عفونت ها بروز مى كند و مركك و مير افزايش مى 
دانش آموزى كه صبحانه نخورده باشد قند خونش بابين مى آيد و انرى فرد براى 

ياد كيرى كم مى شود و قدرت حل مسائل فكرى مثل رياضى و حساب در او به شدت 
كاهش مى يابد؛ در اواخر ساعات مدرسه كسل استء. حوصله نشستن در كلاس و 
كوش دادن به درس را ندارد لذا بايد كفت آموزش و برورش كودك از صبحانه شروع 
مى شود نه از زنكك مدرسه. 

بايد تغييرى در درك ما از سواتغذيه و كرسنكى به وجود آيد. كمبود وزن قابل رويت 
است در حالى كه سوهتغذيه از نوع كمبود در ريزمغذى ها و كرستكى بئهان اصولا به 
حساب نميآيد جون به آسانى قابل رويت نيست. لذا بايد اين تصور كه سوه تغذيه مساله 
اى صرفا مربوط به كمبود غذاست از اذهان بيرون رود. امروزه بسيارى از خوراكى 

ها به ككونه اى تهيه مى شود كه به خاطر آماده بودن شكل ظاهرى يا طعم آن مورد علا 
قه خانواده يا كود كان است اما نه تنها خاصيت غذابى فراوان ندارد بلكه كم ارزش بوده 


و در بسيارى از موارد مى تواند منشا بيمارى هايى براى آنان باشد. 
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مادر آكاه با تنظيم برنامه غذايى صحيح و با تهيه مواد خوراكى اصلى مورد نياز رشد 
كودكك خود و ايجاد عادات مناسب در آنان خاطره خوبى |( 





از تغذيه وغذا را در ذهن 
كودكان به جاى مى كذارد. مصرف بعضى از تنقلات تبليغ شده كه داراى مواد معطره 
رنكك هاى مصنوعى و افزودنى ها (نكتهدارنده ها) و قند وشكر زيادى است در بروز 
فعاليت بيش از حدء شلوغى بجه ها و ايجاد اختلا لات رفتارى نزد آن ها نقش داشته 
است. اين در حالى است كه به دليل رشد سريع و بلوغ كار فكرى. انجام ورزش و 
نرمش و تحركك زياد در مدرسه بايد درتهيه و تامين غذا و آموزش اصول تغذيه بيشتر 


دقت شود. 


تغيبر غذا براى كاهش وزن 





تغيير غذا براى كاهش وزن بايد 
كاهش وزن و بهبود سلامتى مسئله ساده اى است ,رُكمتر بخوريد وعده هاى غذا 





بيشترى داشته باشيده و از مواد غذايى بهتر و سالمترى در ريم غذايى خود استفاده 
كنيد. در اين مطلب به 4 نكته ساده براى كاهش وزن اشاره مى كنيم: 

.١‏ از برنامه غذايى استفاده كنيد ربهترين راه براى يايبندى به ريم استفاده از برنامه 
هاى غذايى است. مى توائيد از برنامه هاى غذايى هفتكى بهره ببريد و تا آنجاكه مى 
توانيد غذاهاى حاوى مرغ ماهى و حبوبات را در اين برنامه بكنجانيد. 

. تعداد وعده هاى غذايى تان را افزايش دهيد ربهترين رويكرد براى بيماران ديابتى و 
افرادى كه به كاهش وزن مى بردازند» استفاده از سه وعده غذابى متوسط (به انضمام 
صبحانه) در كنار دو ميان وعده غذايى است. 

. خوردن ف وعده سبزيجات در روز ربا خوردن سبزيجات بيشترء بصورت خودكار» 
بجاى جربى؛ از فيبر غذايى بهره مى بريد. اين مواد همجنين سرشار از 
تركيبات ضدبيمارى است. هر وعده شامل نيم فنجان سبزيجات كنسرو شده يا يكك 





فنجان سبزيجات خام است. 

؟. خوردن * وعده ميوه در روز رهر وعده ميوه حاوى يكك تكه از كل ميوه؛ نيم فنجان 
ميوه كنسرو شده. يا يكك فنجان ميوه خام است. ميوه ها را مى توانيد همراه با صبحانه 
و بعنوان ميان وعده مصرف نماييد. 

ه. سبوس و مغز دانه ها را در كنار هم مصرف كنيد مُغذاهاى تهيه شده با دانه هاى 
كامل (سبوس و مغز دانه با هم)؛ همجون نان كامل كندم و مصرف برنج همراه با 


سبوسء سرشار از فيبر غذايى است ركه به كندتر شدن تشكيل قند خون منجر مى شود. 





بهتر است #اتاء وعده از اين دسته از غذاها را نيز در برنامه خود 


شامل يكك تكه نان كامل كندم. 


انيد. هر وعلده 

يا نيم فنجان برنج سبوس داره يا ماكارونى درست شده 
از آرد كامل است. #. استفاده از غذاهاى سرشار از كلسيم ماين غذاها روند كاهش وزن 
را تسهيل مى كتند. بهتر است روزانه ” تا عده از غذاهاى كم جرب و سرشار از 
كلسيم همجون شير ماست و بنير را مصرف كنيد. هر وعده حاوى يكك فنجان شير يا 


ماسث,. و يا يكك و نيم اونس (؟ كرم) ينير فرآورى نشده اسث. 





/. خوردن "نا 0 وعده حبوبات در هفته محبوبات سرشار از فيبر غذايى» بخصوص 
محلول هستند. كه در كاستن از ميزان كلسترول خون مفيد فايده است. 

8 يشتر از غذاهاى سالم استفاده كنيد رُدر حاليكه جربى هاى اشباع شده (جربى كه در 
كو 


ثابت ماندن ميزا 








اقرمزه كره و بستنى يافت مى شود) براى مقاومت انسولين لازمند اما براى 








ان قند خون به جربى هاى خوب نياز داريد. در مصرف روزانه بيشتر 

از ماهى بجاى كوشت قرمزء و روغن زيتون بجاى كره استفاده كنيد. 

4. مراقب اندازه وعده هاى خود باشيد رهركز از ياد نبريد كه در يكك وعده غذايى 
ميزان اسباكتى 


اصلى» اندازه ككوشت نبايد از اندازه كف دست بزركك تر باشده 


و غلات نيز بايد كمتر از يكك فنجان باشد. 








ديه در ووايات اسلامى 


نمونه اى از توصيه هايى كه در روايات اسلامى شده است را بيان كنيد. 

: امام صادق (عليه السلام)‎ -١ 

شستن دستها قبل از غذا و بعد از آن. عمر را طولانى؛ و بوى بد لباس را دفع كرده و 
جشم راجلا مى بخشد. 

؟- امام محمد باقر (عليه السلام) : 

ار دوست داريد غذا براى شما ضرر نداشته باشدء نا كرسنه نشده ايد غذا نخوريد. اول 


با بسم ا... شروع كنيد و كاملا غذا را بجويد و قبل از آن كه سير شويد دست ازغذا 





خوردن برداريد. 

#- امام صادق (عليه السلام) : 
اكر كسى همراه اولين لقمه غذا نمكك بخورد؛ لكه هاى سياه و سفيد صورت او برطرف 
غى شود 

ع- امام على (عليه السلام): 

اول غذا نمكك بخوريد. اكر مردم مى دانستند نمكك جه خاصيتى داردء به جاى داروهاى 
مجرب ديككرء آن را انتخاب مى كردند. 

ه- ييامبر اكرم (صلى الله عليه وآله وسلم) : 

دندان هاى خود را خلال كنيد. جون سبب سلامتى لثه و دندان مى شود. 

#- امام رضا (عليه السلام) : 

آرد غذاى خوبى است. اكر كرسنه باشى تو را سير مى كند و اكر سير باشى غذا را 
حضم مى كثد. 

/1- بيامبر اكرم (صلى الله عليه وآله وسلم) : 

أشاميدنى ها عسل است. زيرا محافظ قلب است و سردى سينه را از بين مى برد. 
8 امام صادق (عليه السلام) : 

هر كس ضعفى در قلب يا بدن احساس كرد خوردن كو 


كند . زيرا هر بيمارى و ضعفى را از درون جسمش بيرون مى آورد و بدنش را نيرو 





كوسفئد و شير را مداومت 





مى بخشد و قوى مى سازد. 

4- امام صادق (عليه السلام) : 

كاهو خون را صاف و باكيزه مى سازد. 

: امام صادق (عليه السلام)‎ ٠١ 

سركه لثه را محكم مى كند. جانوران داخل شكم را مى كشد و عقل را تا 
١‏ امام رضا (عليه السلام) : 





نخود براى درد كمرء بسيار مفيد است. 

1 امام صادق (عليه السلام) : 

عدس باعث رقت قلب مى شود. 

18 امام رضا (عليه السلام) : 

خوردن باقلا موجب جلوكيرى از بوكى استخوان ها مى شود و خون ساز است. 
18- امام صادق (عليه السلام) : 

به كودكان خود انار بخورانيد» زيرا موجب رشد سريع آن ها مى شود. 

: امام صادق (عليه السلام)‎ -١0 

خربزه سنكك مثانه را مى برد. 

: امام على (عليه السلام)‎ ١8 

منيب باعث تقويث معده مى شود. 

: ييامبر اكرم (صلى الله عليه وآله)‎ -١7 

به باعث تقويت قلب مى شود. 

18 امام رضا (عليه السلام) : 

انجير بوى بد دهان را مى برد؛ استخوان ها را محكم مى كند و موجب رويش مو مى 
شود 

14 امام صادق (عليه السلام) : 

كاسنى» صورت را زيبا مى كند. 

: امام على (عليه السلام)‎ ٠ 





كاهو خواب آور است وغذا را هضم مى 
امام صادق (عليه السلام) : 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه عاق الا از و نلإ دار 


اكر ينير و كردو با هم خورده شوند شفا دهنده اند و اكر جداكانه خورده شوند. هر كدام 
موجب ييمارى و مرض مى شوند. 

17- بيامبر اكرم (صلى الله عليه وآله وسلم) : 

كدو عقل را هوشمند و مغز را افزون مى 





بىميلى كودكان به صبحانه 





علل بىميلى كود كان به صبحانه جيست: 
بعد از يكك دوره غذا نخوردن در طول شب و هضم مواد غذايى در طول شبء. خوردن 
يكك صبحانه كامل؛ انرؤى مورد نياز براى فعاليتهاى روزانه را تا بيش از ظهر كه 


ميزان فشا ركارى و فعاليت در اين ساعات براى بيشتر ما بيشتر از ساعات وابسين 





روز است, فراهم خواهد آورد. مصرف ميودها و غلات برفيبر به عنوان صبحانه» 
اشتهاى شما را تا ظهر كنترل كرده و شما را از برخورى در طول روز باز مىدارد. 


مطالعات مختلف نشان مى دهند. كسانىكه صبحانه را از قلم مىاندازند. بعدا انرز 





مورد نياز خود را در طول روز از غذاهاى شيرين و ناسالم به دست مى آورند. فراموش 
نكتيد سلولهاى مغز انسان ذخيره ناجيزى از كلوكز را دارند و به كمبود قند خون بسيار 
حساسئد و به راحتى اكر با مصرف صبحانه كامل و مغزى مواد مورد نياز را در آغاز 
صبح در اختيارشان قرار ندهيد كارابى شان تا حد زيادى كاهش يافته و شما دجار 
سركيجه؛ ضعفء اختلال حواس و عدم تمركز و دقت در طى انجام فعاليتهاى روزانه 
خواهيد شد. اما لازم است به اين نكته توجه كنيم كه نبايد براى تامين نياز بدن به قنده از 
اينكونه از مواد غذايى حاوى 
كالرى بسيار بالا بدون مواد غذايى ضرورى هستئد. خوراكىها و نوشيدنىهاى شيرين 


باعث مى شونده انرى شما به سرعت بالا رود و اندكى بعد شما را به سطح انرى 





قندهاى تصفيه شده و شيرينىها در صبحانه استفاده كنيم. 


تراز حالت اولء يايين خواهند انداخت. معمولا خوردن اين مواد غذايى در صبحانه 
باعث مىشوند با وجود اينكه صبحانه خوردهايد ولى احساس كرسنكى بيشترى در طول 
روز كنيد. براى جلو كيرى از افتادن ناكهانى قند خونتان در صبحانه از حبوبات مانند 
ميوههاى تازه يا كنسرو شده نيز 


#إشاهاق مخالين براق جداة هبعل زلى قزامراشن فيد تمواق ريق قا 








عدسى و غلات مانند نان و برشتوكك استفاده 


صنعتى ارزش غذابى لازم به عنوان صبحانه را ندارند و به جاى آنها خودتان در منزل 





آبميوههاى تازه را كرفته و به عنوان آبميوهاستفاده كنيد. صبحانه باترى انرى شما 
را در آغاز روز بر خواهد كرد نا بتوانيد در طول روز از اين انررى استفاده كنيد. 

علل بىميلى كودكان به صبحانه 

تكرارى و يكنواخت بودن صبحانه: 

كودكى كه هر روز مجبور است همان نان و جاى و بنير را در همان ظرفها و شكل 

هميشكى ميل كند (به عنوان صبحانه بخورد) ممكن است علاقه و ميل خود ار از دست 
بدهد. در اين روزها كه اكثر مادران به دليل اشتغال صبحانه را به صورت حاضرى و 





سريع در اختيار كودكك قرار مى دهند؛ اين مشكل حادتر به نظر مى رسد. با تغييرات 
كوجكى مى توان كودكك را به يكك صبحانهخور حرفهاى تبديل كردء كار جئدان دشوارى 
نيست بجهها خيلى راحت راضى مىشوند؛ فقط كافى است شما در روزهاى مختلف 
هفته. صبحانههاى مختلفى را مثل تخم مرغ و نان شير و ينير و نان ويا حتى فرنى را 

تهيه كرده و همجنين براى صرف صبحانه به كودكك فرصت دهيد و تندتئد نكلوييد : 
<زود باشء دير شد! > 

ترس و اضطراب كودكك 

بعضى از كودكان به دليل ترس و نكرانى از رفتن به مدرسه. صبحها علاقهاى به 

خوردن صبحانه نشان نمىدهند. مشاجرات و دعواهاى يدر و مادر مى تواند بر 
اشتهاى كودك براى خوردن صبحانه اثر بكلذارد. 

علاقه كودك به غذاهاى ديكر به عنوان صبحائه 





بعضى كود كان غذاهاى رايج و معمول براى صبحانه مثل شيرء يثيره كره و... را 
دوست ندارئد و ممكن است به دلايل مختلف مانند الكوهاى غذايى و مصرفى اعضاى 





خانواده؛ غذاهاى كرم (ساندويج حليم عدسى فرنى؛ شيربرنج) را 
بدهندىاكر كودكك شما در اين كروه از بجدها قرار مىكيرد» منعى ندارد كه با رعايت 


ملاحظات سلامتى و نوع سليقه و ذائقه كودكك اين غذاها را به عنوان صبحانه در اختيار 


اى صبحانه ترجيح 


كودك قرار دهيد. شايد شما تصور كنيد اين غذاها سنككين و حجيم هستند» ولى بهتر از 
آن است كه كودك كرسنه راهى مدرسه شده و دجار اختلالاتى مانند س ركيجه. تهوع و 
ن غذاها مانند فرنى و حليم مواد غذايى غنى و كاملى 
هستند و اترزى لازم را تا ظهر براى كودكك فراهم مى كنند. 

يكى ديكر از دلايل بىاشتهايى كود كان + 
سعى كنيد كودكك شما سرشب شام بخورد و شبها در 


ضعف شود. به علاوه بسيارى از ا 








خوردن صبحانه. خوردن شام در ساعات 





انتهابى شب استه بنابرا 
ساعت معينى بخوابد تا بتواند صبح زود, به راحتى از خواب بيدار شده و ميل كافى به 
صبحانه داشته باشد. همجنين والدين بايد صبحانه را وعده غذايى مهم تلقى كنند و 


كود كشان را به خوردن آن تشويق كنند. مطالعات نشان مىدهند يدر و عادرهايى كه 





صبحانه را حذف مى كنند» فرزندانشان نيز معمولا جنين كارى انجام داده و از الكوى 





رفتارى والدين خود 
عسل 

ماده اصلى عسل» شهد كلها و كياهان معطر و شفابخش است كه توسط زنبوران عسل 
يس از مكيدن, تغليظ شده و تغيبر شكل داده و به عنوان يكك غذاى خوشمزه و كامل در 
دسترس انسان قرار مى كيرد. عسلء ماددغذايى غنى از مواد موره نياز بدن و 

انررى بخش است و ميل كردن آن در صبحانه؛ مى تواند انرؤى شما را تا ظهر فراهم 


كند. جون ٠8‏ درصد آن قندهاى ساده (كلوكزولولز) ساده است و ٠0١‏ كرم آن 87# 


نى 


كالرى در بدن توليد مى كند. اين قندهاى ساده موجود در عسل يس از خوردن به سرعت 
جذب مىشوند و انرؤى مورد نياز بدن را تامين بدن را تامين مى كنند. اكر شما قرار 
است در طول روز فعاليت ورزشى انجام دهيد بهتر است در صبحانه عسل ميل كنيد 

جون در عرض جند دقيقه به شما انرى مىدهد و تحمل بافتى و قدرت ترميم را افزايش 


خواهد داد. فراموش نكنيد عسل حاوى تعدادى از ها مانند ويتامين © و »| است 





و اسيدآمينههابى مانند ريبوفلاوين وتيامين را داراست كه در ساختن بروتئينهاى 

مختلف موجود در بدن مانند بوست, عضله؛ خون و ... استفاده مىشوند. ابوعلى سينا در 
كتاب قانون» عسل را اكسيرجوانى و زيبايى و سلامت مىداند. در تحقيقاتى كه در 
سالهاى اخير انجام شدهاست» نشان داده شده كه عسل در درمان عفونتهاى برجاى 
مانده از عمل سزارين و سوختكى از آنتى بيوتيكثهاى مرسوم كارآمدتر است وبا 
باكترىهاى زيادى مثل اى كولاى؛ سالمونلا و هليكو باكتر مبارزه مى كند. يكك قاشق 
جايخورى عسل در صبحانه؛ مانع رشد باكترى خطرناكى به نام هليكو باكتر شده كه 
باعث زخم معده مىشود. برخى اعتقاد دارند كه اين اثر ضدباكترى عسل به علت اسيدى 
بودن آن است ولى مطالعات نشان داده است كه عسل حاوى يكك ماده آنتىاكسيدان بهنام 





براكسيد هيدروزن است كه قادر است با آن باكترىها را نابود كند. عسل بهعنوان يكك 
هرهم طبيعى براى زخمها محسوب شده كه علاوه بر اثر ضدميكروبى؛ محيطى مناسب 
براى رشد مجدد و ترميم بافت فراهم مى كند. در طب جديد شيوه درمانى جديدى به نام 
<عسل درمانى >بايه كذارى شده است. شما هم مى توانيد عسل درمانى را يا اضافه 
بن خوراكى جسبناكك به صبحانه خود. در منزلتان بايه كذارى كنيد. اكر ظرف 
عسل صبحانه شما شكركك زده استء عصبانى نشويد و به تقلبى بودن عسل شكك نكنيد 
انفاقا عسلى كه شك ركك مى زند. مرغوب است و عسلى كه شك ركك بزند حتما خالص 


است. عسل به علت درصد بالاى مواد قندى؛ يكك ماده جامد است كه تحت شرايط خاصى 


كردن 











به مابع تبديل شده استء تمام انواع عسلها بس از مدت زمان معينى بر اساس شرايط 

بستهبندى و نكلهدارى متبلور و جامد شده و به اصطلاح شكركك مى زند. حال اككر دوست 
نداريد عسل شكركك زده ميل كنيد؛ شيشه عسل را در آب جوش قرار دهيد و 
آخرين بلور (إشكركك) محو شدء آن رااز آب جوش خارج كنيد. نوش جان. 





جاق 
جاى شيرين در سفره صبحانه كمتر ايرانى بيدا نمى شود و عطر جاى و نان؛ آغاز يكك 


روز خوش را برايمان رقم مى زند. جاى بس از آب؛ يرمصرف ترين نوشيدنى دنياست و 





روزانه يك ميليارد فنجان جاى در دنيا نوشيدهمىشود. اكثر ما به جاى سياه عادت 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 100 از و نل دنار 





كردهايم ولى انواع ديككر جاى مثل جاى سبز (تخمير نشده) و جاى اولانكك و بوجون 


(نيمه تخميرى) هم وجود دارند كه بد نيست آنها رادر سفره صبحانه تجربه كنيد. 





مصرف جاى دم كرده هنكام صبحانه موجب تسريع حركات تنفسى؛ سرعت كردش خون 
و رفع خواب آلود كى و كوارش بهتر غذا مىشود. جاى علاوه بر كافثين بروتثين و 
كربوهيدرات دارد. جاى داراى ويتامينهاى متعددى از كروه 8 و اسيدفوليكك )70 است 
و برك سبز جاى غنى از ويتامين ) هستئد. جوهرمازو (تائن) بخشاصلى جاى است. 
طعم تلخ جاى مربوط به همين ما 
زيادى استء به علت اثرات آرام بخشى و مسكر 





است بزشكان نوشيدن جاىسبز را كه حاوى تان 


بر معده و روده توصيه مى كنند. يكك 





عيب انن جاى اين است كه؛ از جذب مواد معدنى به ويزه آهن ممانعت مى كند. جاى و 
يلىفتلهاى موجود در آن نقش با 
دارد. نتايج يكك تحقيق در هلند نشان دادء خطر سكته قلبى براى مردانى كه روزانه ؟ 
فنجان جاى مى نوشند, لا٠‏ درصد كمتر است. جاى از ايجاد لختهدهاى خطرناك كه منجر 
به سكته قلبى و مغزى مىشوند» جل وكيرى مى كند و در كنترل فشار خون نيز مفيد است. 
مطالعات ديكرى نشان داده است مردم راين كه بيشتر از ساير ملل جاى مى نوشند» كمتر 
به آلزايمر (زوال عقل) مبتلا مى شوند. جاى غنى از فوايد بوده با مقاوم ساختن دندانها 

ابر بوسيدكى؛ ميزان يوسيدكى دندانها را كاهش مى دهد 

بر اساس مطالعات جديد جاى با بيشكليرى از تشكيل بلاكك ميكروبى؛ برخى باكترىهاى 
دندانى را كه مى تواند باعث بيمارى لثه شودء نابود مى كند. افزودن شكر به جاى مى تواند 





نده عليه بسيارى از كارسيئورنها (سرطاثها) 





در 





ازاثر ضد يوسيدكى جاى بكاهد همجنين بعضى محققان اعتقاد دارند افزودن ليموترش به 
جاى اثر آن را كاهش مىدهد. جاىسبز و سياه هر دو براى سلامت مفيدند اما جاى سبز 
جون عمل واكسيناسيون روى برككهاى آن انجام نكرفته. خاصيتش از جاى سياه بيشتر 
است. جاىهاى كياهى نيز دم كرده بركك كياهان مختلف (بابونه ... ) هستند و كفته 

مى شود حاوى رنكدانههاى بدون كافثين هستند, اككر حساسيت بيمارى داريدء نبايد از اين 
جاىهاى كياهى استفاده كنيد. 

شير و لبنيات 

نوشيدن يكك ليوان شير به عثوان صبحانه؛ نوشيدن يكك ليوان مواد غذايى كامل و باارزش 
است. مواد غذايى همين يكك ليوان شير, به سه بخش آب جربى و مواد جامد غير جرب 
كه شامل بروتئينهاى شير (كازئين؛ آلبومين و كلوبولين) و مواد معدنى (كلسيم و فسفر) 
و لاكتوز است. تقسيم مى شود. شير شامل تمام اسيدهاى آمينه ضرورى بدن براى 

ساختن بروتثينها ست. قند شيرء لاكتوز نام دارد كه شيرينى آن ٠8‏ بار از قند و شكر 
كمتر استء لاكتوز جاق كننده نيست و مصرف آن براى بيماران ديابتى مضر نيست. 
بسيارى از شيرهايى كه از سوبر ماركتها تهيه مى كنيم مقدارى آب به آنها اضافه شده 
است كه از وزن مخصوص شير مى كاهد و به اصطلاح شير را رقيق و سبكك مى كنده 

از طرف ديككر شيرهاى كمجرب كه در بازار موجودنده بخشى از جربى خود راااز 

حست فادداتة. خير ياستوويزء وااثباين جوخائد حنرق از ارزشن عذايواعن كاسن شود 
همجنين اين باور عمومى غلط است كه شيرهاى استرل يزه به دليل ماندكارى طولانى 
فاقد ارزش غذايى هستند» شير در سيستمهاى صنعتى تهيه مواد غذايى به كونهاى تهيه 

مى شود كه كمترين صدمهاى به ارزش غذايى آن وارد نمىشود. همانطور كه معروف 
است شير از بوكى استخوان بيشكيرى مى كند و باعث استحكام دندانها مىشود و به اين 
دليل غنى بودن آن از اصطلاح معدنى < كلسيم و فسفر >است. دانشمندان انكليسى 
دريافتهاند مصرف شيره ينيرء خامه و كره از بيمارى آسم در كودكان ييشكيرى مى كند. 
بر اساس آمارهاى موجود, در حال حاضر مصرف سرانه شير و فرآ وردههاى لبنى در 
ايران لاه كرم در سال برآورد شده است و اين رقم در كشورهاى ارويايى ٠87‏ تاه:٠‏ 
كيلوككرم است. ينابر 


ينير و نان به سفره صبحانه اضافه كتند .تصورش را بكنيد اككر همه ما از فردا صبح 








اين مسوليت مادران خانواده است كه شير را در كنار جاى و 


يكك ليوان شير هنكام صبحانه بنوشيم؛ سرانه ملى ما جقدر افزايش خواهد يافت. فردا 
صبح يكك ليوان شير را فراموش نكنيد. 

نان 

هر كدام از ما نان مختلفى را براى صبحانه ترجيح مىدهيم از نان لواش كرفته تا 


و بريرى و ما اير 





نان را بركت سفره مىشناسيم و براى آن ارزش و احترام 
زيادى قائل هستيم. امروزه انواع متفاوتى از نانها در بازار موجود است. 

نان سفيد: نانى است كه از آرد سفيد تهيه شده؛ يعنى آردى كه در هيه آن فقط از دانه 
غلات استفاده مى شود. 

نان قهوءاى: نانى است كه در تهيه آن» دانه و ٠٠‏ درصد بوسته دانه (سبوس) به كار 
رفته است. 


نان كامل: 





انى است كه در هيه آرد آنء دانه كامل كندم (دانه به همراه سبوس) به كار 
رفته است. 

نان جوانه كندم: نانى است كه به آرد آن» يودر جوانه كندم اضافه كردهاندنان غلات: نانى 
قهوداى است كه به آن» كر انواع غلات را به صورت دانه كامل (يوسته به همراه 

دانه) اضافه كردهاند. اكثر شما ايرانيان از نان لواش به عنوان صبحانه استفاده مى كنيد. 

نان لواش نانى نرم» تخت و نازكك است كه از آردآب و خميرمايه و نمكك به دست مىآيد. 
نان تست نوعى نان ورقه شده انكليسى است كه با قرار 
برشتهمى شود. معمولا نان تست را با قرار دادن داخل دستكا. 





هر بابر حراوثت 





برقى تسترويافن» برشته 
مى كنند. براى وعده صبحانه در اكثر نقاط دنيا از نان تست استفاده مى شود. همجنين 
استفاده از اين نوع نان براى صبحانه به افرادى كه ناراحتىهاى معده و روده دارند و 
دجار اسهال شدهاند توصيه مى شود. امروزه متخصصان تغديه استفاده از نانهايى كه 
از غلات نهيه مىشوند و به نان سبوسدار معروف شدهاند را براى صبحانه و ساير 

مطالعات ذ 





وعدههاى غذايى توصيه مى ان مىدهند نان سياه مى تواند از ديابت» 
بيمارىهاى قلبى؛ استثوبروز و شكستكى استخوان جلو ككيرى كند. همجنين ميزان فيير 

در نان سياه از ساير نانها بيشتر است. آرد سياه محتوى كلسيم روزانه را فراهم 

مىكند» يس مى توان كفت نان يكى از منابع كلسيم است و از بوكى استخوان ييشكيرى 
مى كند. يكى ديكر از عناصرى كه در نان سياه وجود دارد؛ آهن است. كمبود آهن موجب 
بىحالى؛ سستى و خواب آلودكى و كمخونى مىشود و اككر در اين مرحله در 


روى اعصاب و مغز اثر مى كذارد. آهن موجود در اين نان به رشد سلولهاى عصبى 





ن نشوده بر 


كودك كمكك كرده و باعث باهوشى مى شود. 
مردم دتيا صبييحانه جه م ى ورد 
شايد اكر بعضى از غذاهايى كه مردم ساير كشورها بهعنوان صبحانه مىخورند مرور 
كنيم: تعجب كنيم كه جه غذاهاى سنككينى هستند ولى به طور كلى به نظر مى رسد مردم 
اكثر كشورها بدصورت سنتى؛ وعده غذايى كاملى را براى صبحانه در نظر كرقتهاند: 
الجزاير و كامرون در افريقا: در الجزاير صبحانه رايج در ميان اكثر مردم قهوه؛ نان 
فرانسوى و كره ومرباست؛ در حالى كه مردم كشور كامرون غذاهاى يختنى را ترجيح 
مىدهند و از لوبيا و ذرت بخته و تخم مرغ و املت و يكك نوع ماكارونى خاص بهعنوان 
صبحانه استفاده مى كنند.زاين و كره در آسيا: صبحانه در رابن شامل يكك نوع سوب 
مخصوصء برنج با جاشنىهاى مختلف و ماهى و تخممرغ است. همجنين سبزىهاى 
شور جاشنى ديكر صبحانه در ميان زابنىهاست. در كره؛ صبحانه وعدهغذايى 
جداكانهاى محسوب نمىشود و غذاهاى صرف شده در صبحانه فرق جندانى با ساير 
وعدههاى غذايى ندارد.استراليا: صبحانه استراليايىها بسيار شبيه ساير كشورهاى 
ارويابى و امريكايى است و شامل انواع ميوههاء برشتوكك و نان تست و آبميوه است. 
انكليس و ايتاليا: صبحانه مردم ايتاليا شامل شير كرم و قهوه و يكك نوع بيسكويت 

وص است اما مردم سنتى انكليس به يكك صبحانه بسيار كامل شامل كوجهفرنكى» 
لوبياء قارج؛ نانتست؛ ماهى دودى و كوشت و قهوه عادت دارند. ولى امروزه اكثر 
هرم اين كور كمتر صببحائة كافل سنتى خود را صرف مى كنند. 
منبع: 16.©0177هنأ915]. الالاثالالا 


تشخيص ميكوى سالم 


روش هاى تشخيص ميكّوى سالم و غيرسالم جيست؟ 
ميككو به دليل دارا بودن اسيدهاى جرب غيراشباع خيلى سريع خراب مى شود. جون تمام 
اندام هاى كوارشى ميككو در ناحيه سر قرار داردء شروع مرحله فساد از ناحيه اتصال 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ,109ل از ونإ دنال 


سر با قسمت بدن استء كه با شروع مرحله فساد. سر ميكو را جدا كرده و بدون سر به 
فروش مى رسانئد. 

در مرحله بعد يوست ميك را جدا كرده و عضله تنها مى ماند. البته اين بدان معنى نيست 
كه هر ميكوى بسته بندى شده بدون سر داراى مشكل استء جون ممكن است بر اثر 





بس ميكو بايد با سر بوده و سر آن سفت و محكم به بدن جسبيده باشد. رنكك ميكو بسته 
به كونه» نزاد و محيط زندكى ميككو متفاوت است ولى بس از يخت تقريبا تمامى ميكوها 
به رنكك صورتى مايل به قرمز درمى آيند كه شدت اين رنكك نشانه سلامت ميككو است. 
هر جقدر ميكلو بس از يخت كمتر صورتى شوده كيفيت يابين ثرى دارد» رنكك ميكو 

بايد يكنواخت بوده و لكه هاى سياه درشت به شكل خال هاى درشت نداشته باشد. خال 
هاى ريز يراكنده در سطح بدن طبيعى است. 

ميكوى تازه بوى بد ندارد و فقط بوى خاص ميككو را دارد كه اصلا تند نيست. ولى در 
ن نظر نوع 
فرقى ندارند يعنى ميككوى دريابى كه از لب ساحل بلافاصله 


صورت خراب شدنء بوى شديد و تند آمونياكك از آن استشمام مى شود. از اب 





برورشى و دريايى آن 





بعد از صيد به فروش مى رسد بدون بو است. 

در مورد نككهدارى ميككوء توضيح اين كه اكر ميكو را به صورت تازه از شهرهاى 
جنوبى خريدارى مى كنيدء بايد در همان محل فقط سر را جدا كرده و با بوست فريز 
كنيد. اكر ميكو به صورت بسته بندى شده و منجمد خريدارى مى شود بايد به تاريخ 
توليد و انقضا و كد بهداشتى جعبه دقت شود.سيس آن را در فريزر خانكى و حدود- 27 
درجه سانتيكراد نككه دارى كرد. 

بسته بندى بايد به صورتى باشد كه مجبور به دوباره فريز كردن ميكو نشويد. براى اين 
كار مى توان وقتى ميكو خريدارى شدء بيش از اين كه كاملا از حالت انجماد خارج 


شود؛بايد سر ميكو را جدا كرد وآن را در بلاستيكك به اندازه مصرف هر وعده قرار داد 





و البته فورى آن را داخل يكك جعبه و درون فريزر كذاشت. 
ميككويى را كه يوست آن كنده شده به مدت زياد نمى توان در فريزر نكاه داشت» مككر 


در شرايط خاص و بسته بندى خاص كه حتى در آن صورت هم مدت نكتهدارى طولانى 








رش غذايى ميكو 





ارزش غذايى ميكو جه قدر است؟ 

كوشت كوسفئد كوساله؛ مرغ؛ ماهى و ميككو جزو غذاهاى با بروتئين بالا محسوب مى 
شوند كه معمولا نياز بروتثينى بدن بايد توسط آنها تأمين شوه. 

همجنين ميزان كلسترول در ٠٠١‏ كرم ميككو حدود دوسوم ميزان كلسترول در يكك تخم 
مرغ «دكرمى است. 

يعنى در وزن مساوىء ميزان كلسترول مكو يكك سوم كلسترول تخم مرغ است. با اين 
تفاوت كه در ميككوء ميزان اسيد جرب اشباع كه براى سلامتى مضر است صفر است 
كه مى تواند به كاهش كلسترول خون كمكك كند. 

كه در دانشكاه راكفلر آمريكا صورت كرفته و به تأبيد انجمن 
متخصصان قلب آمريكا رسيده و در مجله نظام بزشكى ايران نيز به ثبت رسيده است. 
كلسترول موجود در ميككو باعث افزايش كلسترول خون نمى شود و اصولا آن جه كه 
علت اصلى افزايش كلسترول خون است؛ اسيدهاى جرب اشباع به شمار مى روند. 


ميككو مقدار قابل توجهى املاح ضرورى به خصوص فسفر و آهن دارد كه به ويزه 








بر اساس ت 





براى كودكان در حال رشد و زنان باردار بسيار مفيد است. 
نكته قابل توجه ديكر اين كه در غذاهاى دريايى به دليل كمتر ب 


نسبت ساير غذاهاى كوشتى: ككوشت آنها نرم تر بوده و اين واقعيت به خصوص يس از 


بافت بيوندى به 





بخت مشخص مى شود. به همين دليل غذاهاى دريايى و از جمله ميكو براى افراد مسن 
كه به دليل وضعيت دهان و دندان كمتر قادر به جويدن و هضم غذا هستئد بسيار مفيد 
ااست. 

در ارتباط با اندازه ميككو توضيح اين كه بر خلاف تصور عامه ميككوهاى درشت يا به 
اصطلاح شاه مكو به دليل مسن بودن ميككو و سفت شدن عضلات آنها و به زبان ديكر 
بير شدن آنها در مقايسه با ميكلوهاى كوجكتر, خوشمزه نيست و در ميككو نيز مانند 
ساير جانوران مثل مرغ؛ كاو و كوسفند نوع كوجكتر آن خوشمزه تر است؛ دليل اصلى 


تفاوت قيمت در ميكوهاى ريز و درشت درصد ضايعات آن است. 





ميككو يكى از آبزيان خوش خوراك محسوب مىشود كه در تغذيه انسان به عنوان يكك منبع 





بروتئين دريابى اهميت زيادى دارد و از لذيذترين غذاهاى دريايى است. از نظر 





مقايسهاى نسبت به ساير غذاهابى كه بروتئين زيادى دارئد مانئد كوشت ماهى و كروه 
ماكيان, ميككو كالرى كمترى دارد. بروتثين موجود در ميكو كيفيت بالايى داشته و حاوى 
تمام اسيد آمينههاى لازم جهت رشد مى باشد. يروتئين ميككو همانند ساير جانوران 


براى كروههايى از مردم 





دريابى به دليل نداشتن بافت همبند به راحتى هضم هى شو 
نظير افراد مسن كه در جويدن و هضم غذا مشكل دارئد. غذاى حاوى ميكو كزينه 
مناسبى براى تأمين بروتئين روزانه آنهاست. ميزان كلسترول در ٠٠١‏ كرم ميكو حدود 
7 ميزان كلسترل در يكك تخممرغ استه با اين تفاوت كه در ميكوء ميزان اسيد جرب 
اشباع كه براى سلامتى مضر استء صفر است كه مى تواند به كاهش كلسترول خون 








كودكان در حال رشد و زنان باردار بسيار ميد است. 

ميكوها در كل داراى جربى كمى مى باشند. اسيدهاى جرب امكا"؟ كه از دستههاى جرب 
غيراشباع بوده و براى سلامتى مفيد هستند در ميكلوها به وفور يافت مىشود. اين دسته 

از اسيدهاى جرب مى توانند در كاهش خطر بيمارىهاى قلبى مؤثر واقع شوند. اسيدهاى 
جرب امكا؟ همجنين اجزاى ضرورى براى غشاى سلول مغز و بافت جشم است. 

ميكو منبع غنى از ويتامينهاى 0.2] 81١4©‏ :82 .8 ؛ و املاحى جون كلسيم؛ آهن» 
منيزيم؛ فسفرء يتاسيم؛ سديم؛ روى؛ مسء منككنز و سلنيم است. علاوه بر اينء كلسيمه 
روى: آهن؛ منيزيم و فسفر ميككو نسبت به ساير آبزيان 
ميكلو به دليل داشتن اسيدهاى جرب امككا" به كنترل التهاب و بيشككيرى از لخته شدن 
خرن كفك ف ىكند. 





رزيم غذايى سا لم براى كودكان 





ريم غذايى سا لم براى كودكان جككونه است؟ 
رزيم غذايى سلامتى بخشء شامل يكك برنامه غذايى طبيعى بوده كه همه مواد مغذى لازم 


براى رشد كودكان را به مراه داشته باشد و شامل جند كروه عمده مواد غذايى است كه 





بايد روزانه مصرف شوند و عبارتئد از: ١‏ - ميوه و سبزيجات ١‏ - نان و حبوبات 8- 








شير و لبنياث ؟ - كوشت و ماهى و تخم مرغ 
* جكونه ريم غذابى بر سلامت دندانها تاثير ميكذارد؟ 
كودكك نياز دارد كه يكك ريم غذايى متعادل براى شكل كيرى و تكامل دندانها داشته باشدهء 


وى همجنين براى اينكه لثهاى سالم كه دندانها را در بر مى كيرد داشته باشدء نيازمئد به 





داشتن يكك ررُيم غذايى كامل است. يكك برنامه غذايى با مقادير بالاى كربوهيدرات مائند 
مواد قندى و نشاستهاى مى تواند براى كودكك شماء ايجاد ريسكك بالابى از نظر ابتلاى به 
يوسيدكلى دندانى نمايد. 


مكونه ميتوان يكك برنامه غذايى مناسب براى كودكان در نظر كرفت؟ 





ابتدا مطمثن شويد كه برنامه غذايى او متعادل و كامل مى باشد. سيس ببينيد كه جند 


مرتبه در روز از غذاهاى حاوى مواد قندى و نشاسستهاى مصرف نموده است. غذاهاى 





نشاستهاى شامل نان» برنج» شيرينى و جييس و سيب زمينى مى باشد. هنكامى كه او را 

از نظر مصرف اين مواد كنترل مى كنيد؛ بهتر است نكاهى نيز به ظرف محتوى اين 

مواد و همجنين شيرينى و شكلاتها داشته باشيد. بعضى از مواد غذايى شامل يكك يا جند 
نوع قند مى باشند و بايد بدانيد كه همه انواع قندها مى توائند باعث يوسي د ككى شوند. ميودها 


و برخى سبزيجات و محصولات لبنى دست كم داراى يكك نوع قند مى باشند. قند را 





مى توان در تجزيه بسيارى از مواد غذابى بيدا كردء حتى در برخى از مواد غذايى كه 


طعم شيرين ندارند براى مثال در كره » بادام زمينى و بسيارى از سسسها و زلدها. 
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*آياكودك بايد همه غذاهاى قندى و داراى نشاسته را كثار بككذارد؟ 

قطعاً خير. مقادير بالابى از اين مواد مورد نياز كودكان مى باشند. شما بايد به سادكى آن 
را اتتخاب نموده و مصرف را در حد طبيعى و منطقى نكلهداريد. يكك غذاى حاوى قند و 
نشاسته اككر با مواد غذابى ديكرى جون كوشت همراه شده و در برنامه غذايى روزائه 
(نهار- شام - صبحانه) قرار كيرد. براى رشد و تكامل دندانها بسيار مفيد است ولى اكر 
بصورت تنقلاتى جون جييسء يفكك و اسنكك باشد خير. غذاهاى جسبئده و كشدار مانئد 


ميوههاى خشكك و انواع تافىها و شكلاتها به راحتى توسط بزاق دهان و آب و شير از 





اين آنها مى توانند نقش بيشترى را در ايجاد بوسيدكى 
نبزشكك 
اطفالتان در مورد انتخاب, نككهدارى و طرز مصرف مواد غذايى كه سلامت دندانهاى 


كودك شما را تضمين م ىكند. مشورت نمائيد. 


سطح دندان شسته نمىشونده بنابرا 


داشته باشند تا غذاهاى فيبردار و سلولزى كه دندانها را نيز تميز مى كثند. با دندان 








* آيا با داشتن يكك برنامه غذايى مناسب ميتوان 
دريافت ميكند ؟ 


مطمئن شد كه كودكك فلورايد كافى 


خير. يكك ريم غذابى متعادل متضمن فراهم نمودن مقدار كافى فلورايدى كه براى رشد و 
تكهدارى دنداتهاى كود كان لازم استه ثمى باشد, ار شهادر بجامعهاق وف د كلى مى كنيد كه 
فلورايده كردن مواد غذايى در برنامه آنها وجود ندارد و يا ميزان فلورايد موجود در آب 
آشاميدنى كافى نمىباشد كودك شما در طى ساليانى كه دندانها تشكيل مى 
يكك فرآورده داروئى فلورايددار دارد. دندانيزشكك كودكان با توجه به ميزان فلورايد آب 


نياز به 





آشاميدنى؛ سن و وزن كودكك مقدار مصرف اين فرآوردهها را مشخص مى سازد 





#توصيه در مورد كودكانى كه قادر به خوردن غذاى جامد نيستند : 





ام خواب و يا براى خواباندن نوزاد به وى شيرء آب ميوه و آب قند ندهيد. هنكامى 
كه نوزاد به خواب مىرود وجود مقدارى از اين مواد در دهان زمينه را براى رشد 
ميكروبها فراهم مى نمايد. ميكروبها با تجزيه مواد قندى؛ توليد موادى اسيدى كرده و 
باعث يوسي د كى دندانها مىشوند. با عدم در دسترس نهادن بطرى شير و ديكر مواد قندى 
در موقع خواب از دندانهاى كودكان خود مراقبت نمائيد. در صورت نياز براى خواباندن 
آنها توصيه مىشود از بستانككهاى كول زن و بطرى محتوى آب استفاده كنيد. 

١‏ - از دندانيزشكك كودكان براى ايجاد برنامه غذايى مناسب كمكك بخواهيد. 


؟ -از خريد و به متزل آوردن تنقلات شيرين خوددارى نمائيد و خريد آنها را مختص 





به اوقاتى خاص نمائيد. 


*- تعداد دفعات خوردن تنقلات را محدود نمائيد و از تنقلات مغذى و طبيعى استفاده 


خواباندن بجدها با بطرى و شيردادن شبانه خوددارى كنيد. 





9 - يكك برنامه غذايى متعادل در نظر كرفته و خوردن مواد قندى و نشاستهاى را در 


برنامه غذايى روزانه (صبحانه - نهار- شام) يكنجا 





* - در صورت درخواست و يافشارى كودكان براى آدامس و نوشابه از انواع بدون قند 


آنها خريدارى نمائيد. 





بس از زايمان 


اتغذيه يس از زايمان بايد جكونه باشد؟ 
بعد از وضع حمل تمام خانمها تمايل دارند كه به وزن قبل از حاملكى خود بركردند و 


نككران هستند كه اين مورد جه مدت طول خواهد كشيد؟بلافاصله بعد از زايمان به دنبال 





تخليه محتويات رحم و خونريزى طبيعى حدود ف نا * كيلوكرم؛ وزن كاهش مى يابد. در 
طول 8 هفته اول بعد از زايمان ” تا كيل وكرم ديكر وزن كاهش بيدا مى كند كه اين 
كاهث ن به علت از دست دادن مايع از بق أد, است. خان در ط أه 
كاهش وزن به علت از ادن مايع از طريق ادرار است. اكثر خانمها در طى ؟ ما 
بعد از زايمان به وزن قبل از حاملكى خود مى رسند. از عواملى كه بر روند كاهش وزن 
بعد از زايمان تاثير دارند: حاملكى اول شيردهى. بر زود هنكام به كار خارج از 
خانه و ... مى باشند. در طى 8 هفته اول بعد از زايمان نبايد محدودي 








انرى داشته 
باشيد. زيرا بدن نيازمند است تا آنجه در زمان تولد نوزاد ازدست رفته است بازيابد و 


نياز كودكك تامين شود. در انجام كارهاى منزل كمكك كرده و احتمالا كار خود را 





شروع كنيد. تغذيه با شير مادر به طور معجزهآسا باعث كاهش وزن نمى شود ولى به 
كاهش وزن كمكك مى كند. 

خانمى كه زايمان كرده است در واقع مسئول تغذيه خود و نوزادش مى باشد؛ بس بايد 
ريم غذايى خود رابا دقت انتخاب كند. رزيم بعد از زايمان بايد با دقت دوران باردارى 


رعايت شود. خوردن همه مواد مانند حبوبات و دانههاى مغذى, ميوههاى تازه 





سبزيجات و غذاهايى كه برو 





و كلسيم و آهن را به فراوانى فراهم مى كنند بايد مورد 
إد. متخصصان و كارشناسان در بحثهاى يرستارى مادران توصيه به 





اتوجه قرارك. 
اضافه كردن انرؤى به ميزان 0٠١‏ كالرى در روز را دارئد. به طور متوسط اكثر زئان 
شيرده روزانه 77٠١‏ كالرى انرزى نياز دارند. خوردن كمتر از 18٠١‏ كالرى در روز 


شير وضعف مى شوة. دراين دوران» شيردهى و آزاد شدن اكسى 





هشير به كاهش 
توسين هورمون آزاد شده از هييوفيز باعث مى شود كه مادر احساس تشنكى بيشترى 


بكند. به همين دليل مادر در اين دوران بيشتر از بقيه مواقع آب مى نوشد واكر جه كه 





تاثير زيادى در تامين شير ندارد ولى دانشكده متخصصين زنان و مامايى آمريكا 

نوشيدن حداقل 8 تا 17 ليوان آب در روز را به مادران توصيه مى كند. 

مواد غذايى كه مادر مى خورد و مى نوشد بر روى شيردهى تاثير مى كذارد. بنابراين 
نظارت بر غذاى مادر درواقع نظارت بر غذاى كودكك است. بطوريكه اكر مادر غذاى 
نامناسب مصرف كندء نوزاد در واقع با رفتارش مادر را متوجه مى سازد. مانند 
كريهكردن» خواب كم, بىقرارى و ...همجنين مادر بايد در مورد مصرف غذاهاى 
آلرىزا دقت كافى داشته باشد» زيرا نوزاد به يكك سرى از مواد غذايى كه مادر 

مى خورد حساس بوده و باسخ آن را به صورت علايم بوستى نشان مى دهد. مصرف 
بعضى از غذاها توسط مادر باعث قولنج معمولى در نوزاد مى شود. از جمله كلم و شير 
كاو. مادران در اين دوران بايد همانند دوران باردارى ميزان آهن دريافتى را كنترل 
كنند» هر جند كه در دوران باردارى تمام ويتامينها و مواد لازم را به طور كامل 

دريافت كرده باشند. مادر در اين دوران به طور معمول قرص آهن را براى تامين آهن 
مورد نياز خود و نوزادش مصرف مى كند. بسيارى از خانمها ذخاير آهن خود را طى 
زايمانهاى مكرر به ميزان قابل توجهى از دست مى دهند. بنابراين مادران بايد در اين 
دوران از نظر ذخاير آهن كنترل شوند. البته اين نكته قابل توجه است كه اين مواد كمكى 
مانند ويتامينها نبايد جايكزين يكك ريم غذايى خوب شوند مادران با رعاب 








رثيم 

غذايى متنوع و مناسب سلامت خود و نوزاد خود را تضمين مى كنند. با توجه به ين كه 
دراين دوران هر هفته در حدود نيم تا يكك كيلوكرم وزن مادر كاهش مى يابد ريم 
بسزايى دارند. ولى بايد 


توجه داشت كه كاهش سريع وزن مادر به عنوان يكك خطر براى نوزاد استء زيرا اين 


غذايى كمجرب به همراه ورزشهاى مناسب در اين روند تاثير 





عمل باعث مى شود سم معمولى كه در جربىهاى بدن ذخيره شده است را به جريان خون 
رها كند و ميزان مواد سمى يا آلودهكتئده در شير بالا رود. يكى از را 


مى شود وزن مادر به طور منظم كاهش يابد و هيج كونه خطرى هم براى توزاد ندارف 





كه باعث 


شيردهى مى باشد. مادرائى كه نوزاد ود را شير مىدهند: 4٠ ٠‏ كالرى بيشتر از مادراتى 
كه شيردهى نمى كنئد انررّى مصرق فى كتند. مادران مسرم بايد توجه داشته باشئد كه 
حداقل در * هفته اول بعد از زايمان حتى نبايد به فكر كاهش وزن باشند زيرا محدود 
كردن آنجه شما در هفتههاى اول زايمان مى خوريد باعث كاهش توليد شير مى شود. 
مصرف مواد غذايى كه ير از فيبر هستند مانند ميوهها و سبزىها قسمث اصلى ريم 
غذايى اين دوران محسوب مى شوند حتى بيشتر از زمان باردارى. از مزاياى اين مواد 
غذايى فيبردار» تامين حركات دودى رودهها است كه براى درمان يبوست و هموروئيد 
بواسير مفيد مى باشد. 

هركز خيلى زود به فكر باردارى مجدد نباشيد. شما بايد ذخاير مواد مغذى بدن خود را 


اتقويت كنيد تا آغاز برفروغى براى جنين بعدى شما باشد. باردارى و شيردهى فشار 





ازيادى بر بدن شما وارد مى سازد. باردارىهاى بىدربى بر ذخاير مواد مغذى شما نظير 
كلسيم و آهن و سطح انرزى؛ فشار اضافى وارد خواهد آورد به خصوص اكر شيرده 
نيز باشيد. جهت كاهش وزن خود در باردارى اول محدوديت شديد كالرى براى خود 


ايجاد نكنيد؛ ريم فوق العاده كم كالرى از تامين مواد مغذى مهم در دوره باردارى 
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بخصوص مواد مغذى نظير كلسيم و آهن ناتوان هستند. از استعمال دخانيات و داروهاى 


غير مجاز خوددارى كنيد و راجع به داروهايى كه مصرف مى كنيد يا قصد مصرف آن 





را داريد با بزشكك خود مشورت 
درمان بى اشتهابى 


جكونه بى اشتهابى را درمان كنيم؟ 

كمى بى اشتهايى جاى نكرانى ندارد . اما اكر آخرين بارى را كه از غذا خوردن لذت 
برده ايد به ياد نداريد , بايد سعى كنيد عادت عادى خوردن را باز به دست آوريد . در 
اينجا مواردى را كه بايد به ان توجه كنيد ككفته مى شود . به اندازه بخوريد . اشتهاى 
طبيعى دقيقاً جكونه اسث ؟ اشتهاى طبيعى خوردن به اندازه اى است كه وزن بدن را 
طبيعى نككاه مى دارد . اككر اشتهاى طبيعى داريد , بايد انواعى از غذاها را بخوريد ». 
اشتهاى زياد به خوردن فقط كوشت فقط اشتهاى طبيعى نيست . اككر مرتباً خود را وادار 
به خوردن مى كنيد , اين هم علامت خوبى نيست . ويتامين بخوريد . خوردن روزانه 
مكمل مولتى ويتامين و كانى ها به بازشدن اشتهاى كاهش يافته كمكك مى كند و اكر كم 


خوردن شما باعث سوء تغذيه شده است . مواد غذايى اضافى آسيبى به شما نمى رسائد . 





كاهى افراد مسن تر با خوردن روى كمى اشتهاى خود را باز مى يابند . درباره لزوم 
خوردن روى با بزشكك مشورت 
داروهايتان را كنترل كنيد . درباره احتمال اينكه داروهاى مصرفيتان يا مقدار آنها باعث 
بى اشتهايى شده باشد سئوال كنيد . يزشكك ممكن است دارو را با داروهاى ديكرى كه 





اشتها را ازبين نمى برند عوض كند . هر جه را كه دوست داريد بخوريد . اكر 
غذاخوردن لذت خود رااز دست داده است . برنامه غذايى خود را عوض كنيد . ببيئيد 
كدام غذاها برايتان اشتها آور است و از آنها بخوريد . اكر فقط بستنى دوست داريد هر 
قدر كه مى خواهيد بخوريد . ما ريم غذايى ناسالمى را توصيه نمى كنيم . اما اكر 
بستنى تنها راه رساندن كالرى مورد نياز به بدن است » هر قدر كه مى خواهيد بخوريد . 
هدف بالا بردن ضريب اشتهاست . حجم غذا را كم كنيد . غذا رابا حجم كم و دفعات 





بيشتر بخوريد . معده شما غذاى كمتر را بهتر مى بذيرد . آب زياد بخوريد . اكر برنامه 
ورزشى تازه اى شروع كرده ايد ؛ مهم ترين نياز شما آب است . كم آبى بدن مى توائد 
بى اشتهابى ايجاد كند . بيش از شروع تمرين و بلافاصله بعد از آن يكك ليوان آب 


بنوشيد . به علاوه هر روز شش تا هشت ليوان آب بخوريد . نزد بزشكك برويد . اكر 


بعد از دو هفته اشتهاى خود را بازنيافتيد » براى معاينه كلى بيش بزشكك خود برويد . 


قبل از درمان بايد اختلالات جسمانى تشخيص داده شود . شايد فقط به يكك دوره درمان 


با آنتى بيوتيكك براى از بين بردن يكك عفونت خفيف نياز داشته باشيد . سلامت روانى 





خود را بيازماييد . اكر افسرده هستيد , داروهاى ضد افسرد كى تجويز شده توسط 
شكك اشتهاى شما را بر مى كرداند . با بازكشت سلامت روانى اشتهاى شما نيز 





بازمى كردد . از متخصص كمكك بككيريد . بى اشتهايى عصبى معمولا به درمان خانكى 
جواب نمى دهد و افراد مبتلا به آن بايد در بيمارستان بسترى شوند . معالجه آن مشكل 





است و نياز به درمان شديد روان شناختى و تغذيه اى دارد . ممكن است تغذيه اجبارى 


از طريق تزريق درون سياه ركى يا لوله معدى لازم شود . 





بى اشتهايى 


بى اشتهابى نشائه جيست ؟ 

اكر مثل بيشتر مردم هستيد ‏ از بين رفتن اشتها فرصت خوبى براى كاهش وزئتان 

است .اما اكر بى اشتهايى به جاى جند روز جند هفته طول بكشد و به طور عادى باعث 
آب رفتن شما شود اين بى اشتهايى علت خاصى دارد . كم خوراكى يا بى اشتهابى 
علامت شايعى است كه هى توائد علل مختلفى داشته باشد » كه بسيارى از آنها اهميثت 
جندانى ندارند . تقريباً تمام عفونت ها مى توانند باعث بى اشتهابى شوند . مثلا ويروس 
سرماخخوردكى يا آنقولائزا ممكن است عامل آن باشد . يا علل جدى تر مثل سل »كم 
كارى غده تيروثيد » بيمارى هاى قلبى يا ريوى ‏ يا كرفتارى هاى كبدى داشته باشد 
متأسفانه يكى از شايعترين علائم اخطاردهنده اوليه سرطان بى اشتهايى است كه معمولاً 
با تغيير در حساسيت به مزه ها همراه است بى اشتهابى مقاومت بدن در برابر خوردن 

هر جيزى است كه به فرايند بهبود كمكك كند . با اين همه بيمارى تنها علت كاهش اشتها 
انيست . كاهى جيزى كه به دليل خاصى خورده ايد , مثل يكك دارو مى توائد عامل آن 
باشد . آنتى بيوتيكك هايى مثل اريترومايسين جوانه هاى جشايى را غيرفعال كرده و 

باعث كندى حركت غذا در روده شده و احساس برى بعد از خوردن غذا را طولانى مى 
كنند . تمام آمفتامين ها - كه براى كاهش وزن تجويز مى شوند - احساس كرسنكى رااز 
بين مى برند . داروهاى مسكن و ضد التهاب مفصل مى توانند معده را تحريكك كرده و 
باعث تهوع و بركرداندن غذا شوند . ديز يتاليس ( كه يكك داروى قلبى است ) و 
داروهاى مدر ( كه مانع احتباس آب شده و فشار خون را بايين مى آورند ) نيز ميل به 
غذا خوردن را كم مى كنند . كاهى جيزى غيرخوراكى مشكل ساز شده است . كمبودهاى 
كلى تغذيه اى مى نوانند نيروى حياتى يكك اشتهاى طبيعى را تضعيف كنند . مخصوصاً 
اشخاص مسن ممكن است كرفتار كمبود روى در ريم غذايى باشند كه مى تواتد جوانه 


هاى جشايى را از بين ببرد . خود بيرى بر روى اشتها تأثير مى كذارد . در اشخاص 





مسن . سازوكار بدن آهسته مى كردد , وزن ماهيجه ها كم مى شود و ضعف جسمانى 
مانع فعاليت است . در رأس آنه كاهش احساس جشابى و ترشحات معدى قرار دارد 
كه همه باعث بى اشتهايى مى شوند . كاهى نيز اتفاقى در زندكى بر اشتها تأثير مى 
كذارد . اكر اخيراً يكك برنامه ورزشى را شروع كرده ايد ممكن است دجار بى 

احعد , بوافن كلى + سللاضت زوانى 
نقش مهمى در اشتهاى شما دارد » در هنكام كرفتارى طولانى » تنش روانى مى تواند 
شما را به يرخورى بكشاند . ولى فشارهاى كوتاه مدت معمولاً اشتها را از بين مى برند 





اشتهايى شويد تا بدن خود را با نيازهاى جديد تطبيق 


. افسردكتى نيز در برخى افراد باعث بى اشتهايى مى شود . بى اشتهايى عصبى اختلالى 
انست كه در افراد ميثلا - مممولاً دختران جوان - تقرياً باضخ تر كك كامل غذاغوردق فى 
شود . بيمارى وسوسه غذا خوردن دارند , ولى از ترس جاق شدن جيزى نمى خورند . 


براى آنها نخوردن از به اندازه خوردن راحت تر است . 


شير دادن واز شير كوفتن 





از شير كرفتن كودكان 





روشهاى شير دادن وا 
تغذيه كودك 
از تولد تااسه ماهكى 
تغذيه كودككءدر واقع عملى سرشار از عشق و محبت است. اولين ارتباط مادر و نوزاد؛ 
از طريق تغذيه برقرار مى شود. روزهاى نخستين (و هفته هاى اول)نقش و ارزش 


عمده اى در ارتباط آتى مادر و فرزند دارد. 





در زميئه تغذيه»روش مشخصى از لحاظ دفعات تغذيه؛ ساعات تغذيه و برابرى غذا 
درغرئؤبت :وجو لدازد. كود كه موقس كه اناس ثياز كنذهقذًا مى خواهد وما 
بايد نياز او را برآورده كنيد.نمى توان از نوزاد انتظار داشت كه در ساعاتى معين و به 


مقدارى مشخص غذا بخواهد.شما بايد با توجه به فريادها و آشفتكى هاى او در روز 





ساعات و مقدار غذا دادن و دفعات 





ذيه ى او را بيدا كرده و رعايت 
روش هاى شير دادن 

١-تغذيه‏ با شير مادر 

شير مادر؛بهترين و مناسب ترين غذا و مورد تأبيد همكان است.اهميت تغذيه با شير 

مادر تنها در انتقال اين ماده ى ناب به كودكك نيست بلكه حضور مادرءبرخورد محبت 
آميز مادرءدليذيرى در آغوش كشيدن كودكءنوازش كردن و سخنان مهرآميز مادردراين 
مدت, باعث تأمين نيازهاى همه جانبه كودكك و برقرارى رابطه اى ناككسستنى ميان 

مادر و فرزند مى شود. 

با شيردادن به كودكك خودءآن هم بدون هيج كونه فكر و تصميم قبلى و صرفاً طبق 
غريزه ى مادرىءرابطه اى بر بار با كودكك برقرار مى كنيد.او شما را مى شناسد و 

شما متوجه او خواهيد بود, او به شما عادت مى كند و شما نيز در كنار او هستيد. كودكك 
به خوبى دركك مى كند كه به شيوه أى مناسب»خواسته ها و نيازهايش را تأمين مى 
كنيد.به همين علتء وقتى كودك رااز شير مى كيريد (مثلاً در دو و نيم تاسه ماهكلى) 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 109 از ونإ دنال 


مشكلاتى به وجود مى آيد؛شما و فرزندتان كاهش مدت و دفعات با هم بودن را آشكارا 
احساس خواهيد كرد. كودكك حاضر به يذيرش نوع ديكرى از تغذيه نبوده و نارضايتى 
خود رابا كريه نشان مى دهد. برخى مادران كه تحمل ديدن اين صحنه را ندارند؛ به 


رغم تصميم قبلى خود دوباره او را با شير خود تغذيه مى كنند. ا-تغذيه با شير 





امروزه اكثر مادران به دلايل مختلف نمى توانند فرزندان خود را با شير خودشان تغذيه 
كنند.دامنه وسيعى از مشكلاتءاز نبود وقت كافى تا عدم علاقه مادر به شير دادن به 


كودكث؛باعث مى شود كه مادران امروزى كودكث خود را با شير خشكك و يا انواع 





شير تغذيه كنند.كفتنى است كه هيج مادرى را نبايد وادار به تغذيه كودكك با شير خود 
5 

در اين نوع تغذيه نيز به دليل عشق و علاقه اى كه از خود نشان مى دهيد؛ بر قرارى 
رابطه با كودكك كمتر از تغذيه با شير مادر نيست.يكك مادرء همواره مى تواند بدون 


زمينه سازى قبلى؛با كلمات و رفتارهايى كه انجام مى دهدء عشق و محبث خود را تقد 





افرزند خويش كند. انواع مختلف شير 

امروزه شيرهاى مختلفى با نام هاى تجارى كوناكون در بازار به فروش مى رسد.اكثر 
اين نوع شيرها با هم مشابه بوده و تفاوت هاى اندكى با هم دارند. 

ناكفته بيداست كه شير مادر حاوى خواص و ويزكى هايى است كه هيج نوع شير 
ديكرى قادر به جايكزينى با آن نيست.ماده ى اوليه تمام شيرهاى خشكك, شي ركاو 
است.در صنعت» تغبيراتى در شير كاو داده و آن را به شيرى نزديكك به شير مادر 
تبديل مى كنند تا متناسب با نيازهاى كودكك باشد. دولت فرانسه در سال هاى 1918 تا 
تركيبات شيرهاى خشكك را مشخص و محدود كرد. 

نوع ديكرى از شيرهاى موجود در بازارءشيرهايى هستند كه در تركيب بروتثينى آنها 
تغييراتى ايجاد شده و عوامل آلررى 
به كودكانى توصيه مى شود كه درخانواده ى آنها سابقه حساسيت يا آلرى وجود 





اى آنها حذف كرديده است. مصرف اين نوع شير 


دارد.انواع شيرهابى را كه شباهت زيادى به شير مادر دارده مى توان از بازار تهيه 
كرد 

به طور كلى؛ 
نخستين سنين و شيرهاى دومين سنين تقسيم كرد. 

شيرهاى نخستين سنين(نوزادان كمتر از جهار ماهه):ت ركيب اين نوع شيرها تفاوت 
ازيادى با شير مادر ندارد و از نظر سهولت هضم و كوارشبراى نوزادان مناسب 





هاى موجود در بازار را مى توان به دو كروه بزركك: شيرهاى 


شيرهاى دومين سئين (كود كان بيش از جهارماهه):تركيب اين نوع شيرها از لحاظ 
يكك سالكى از آنها استفاده كرد.توجه كنيد كه 





بوخيق مواق معد ىيتنى شلمه و عن توا 
تركيب تمام شيرهاى اين كروه؛ تفاوت جندانى با هم ندارد و نام ها و بر جسب هاى 
تجارى»دليلى بر برترى يكى بر ديكرى نيست. 
توا به ثوؤاداتى داد كه تازاحتى خاصضى تدلرئد. 

توجه:در مواردى استثنايى: كود كان نارسء كود كان كم وزنء كودكان حساس به بروتثين 
كاوى و كودكان كم وزن؛ كودكان حساس به بروتئين كاوى و كودكان مبتلا به ييمارى 
هاى متابوليت استفاد, 





م انواع شيرهاى اين كروه را مى 


ويا هركونه ماده ى غذابى آلرى زا و غيره؛ مى بايستى 
به طور حساب شده و تحت نظر بزشكك صورت بكيرد. 





“اسشير تازه كاوءشير ياستوريزه؛ شير استرليزه جرب يا نيمه جرب 
نوع شيرهاءاز ينج ماهكى و در شرايطى خاص مورد مصرف قرار مى كيرند. 
در دوره أى كه كودكك از شير مادر يا شيرهاى ديكر تغذيه مى كند.مى بايستى فاصله 


ى زمانى دو وعده شير خوردن او را شناسايى كرد.براى اين كار مى توان نا © يا./ 





هفته اختيار انتخاب زماز 





خوزدن زازه جود كاداد. برع عو دكااهدر هر غوبت 
مقدار كمى شير مى خورند و به همين دليل دفعات شير خوردن آنها افزايش مى يابد.اين 
در حالى است كه كود كانى كه خوابى طولانى دارند»در هر نوبت شير بيشترى مصرف 

عى كتلدد 

اروند تغذيه ى كودكان متغير است.به همين علت و بويزه اككر نوزاد اولين فرزند باشده 

بهتر است مطابق ميل او رفتار شود؛ حتى اكر زمان و مقدار شير خوردن او نامنظم 

نبايد شما را نكران كند. در جنين شرايطى به جاى كوش كردن به 
نصايح ديكران كه باعث آشفتكى بيشتر شما و انتقال آن به كودكك مى شودءاز احساس 
وى كنيد» جرا كه در غير اين صورت؛ هماهنكى ضرورى موجود 

بين هى رود.در جنين شرايطى به از كودكتان 

مراجعه كنيد.جرا كه هيج كس مانند شما كودكك شما را نمى شناسد.اكر آنجه را كه از ته 


باشد.اين ناء 








غريزى خودتان 








بين شما و فرزند تان | 





دل مى يسنديدءانجام دهيد به طور حتم كودكتان نيز راضى خواهد بود. 

اكر فرزندان ديككرى هم داريد.مى بايستى به آنها نيز رسي دكى كنيد؛آنها هم به حضور 
شما نياز دارند. از سوى ديكر.خودتان نيز با مسائل و مشكلات روزمره ى زد كى 
دركير مى شويد و برايتان مجالى باقى نمى ماند. با توجه به اين شرايط؛ مى بايستى 
خودتان را با محيط و شرايط آ, 





هيد و بر حسب وقتى كه در اختيار ديكر 
فرزندانتان قرار مى دهيد و يا نوع مسئله اى كه با آن روبه رو هستيد.تغيبراتى در كنش 
و منش خود بدهيد.مطمئن باشيد كه اين امر در روابط شما با كودكتان خللى ايجاد نمى 
كند.به اين شرط كه اطرافيانتان كمكك كنند تا در اين دوران ير مشغلهءاز دغدغه هاى 
فكرى دور بمانيد. وزن كردن كودكك 

وزن كشى كود كا مراقبتى معمولى اما ضرورى است.هركز نبايد فكر كنيد فرزندتان 
تئها به اين دليل كه خوب مى خورد. رفتارى آرام دارد؛ سرو صدايى نمى كند و يا تمام 
فعاليت هاى زيستى او به نحوى متعادل بيش مى رود.ديكر نيازى به مراقبت بيشتر 
ندارد.آيا واقعاً فكر مى كنيد وزن كشى كودكك ضرورى نيست؟به عقيده ى من براى 
بيشتر مادران» داشتن عكسى از فرزندشان جالبتر از داشتن منحنى 
اوست.مادرانى هم وجود دارند كه در وزن كشى فرزندشان زياده روى مى كثند. اين در 
حالى است كه وزن كشى هفته اى يكك بار ءكافى است. كفتنى است كه حتى در بهترين 
شرايط:استاندارد خاصى براى افزايش وزن كودكك وجود ندارد. 





ات وزنى 


براى مادرانى كه كودكشان را با شير خودشان تغذيه مى كنندهاما از مقدار شير كافى 

براى هر وعده اطلاعى ندارند:توصيه اى دارم:در بايان هر نوبت شير خوردن كه 

معمولاً نيم ساعت طول مى كشدءاكر كودكتان آرام وخندان بود و يا به راحتى خوابيد.مى 

توانيد مطمئن باشيد كه مقدار شيرى كه خورده كافى بوده است. جكونكى كذران روز توسط نوزاد طى دو تا سه ماه اول 
نوزادءدر جند روز اول معمولاًٌ كاملا آرام است.مى خورد.مى خوابد و وقتى بيدار مى 

شودشما واو با هم ارتباط برقرار كرده و درصدد شناسابى يكديكر هستيد.او اكثر 





ساعات روز را در خواب به سر مى برد و وقتى كه نياز به خوردن شير دارده بيدار 


عى شود 





وقت شما صرف حمام كردن 


رزاد مى شود.حمام كردن نوزاد بايد در 


رورّائه مدتى 
محيطى آرام انجام كيرد (به طورى كه نككران صداى سوت ديكك زوديز ويا خواهش 
فرزندان بز ركتر خود نباشيد).ساعت استحمام كودك مهم نيستءبلكه كيفيت مدت زمانى 








كه براى اين كار در نظر مى ككيريد؛ اهميت دارد. 

بعضى نوزادان در موقع حمام كردن و تعويض لباس كريه مى كنند.آياءاين واكنش 
مربوط به بد بوشاندن لباس و نرم و ملايم نبودن حركات شماست؟ يا 
ناشى از خاطره تلخى است كه از بد بوشاندن لباس.دماى آب و سرماى حوله دارند؟ 
احتمال دا 





نوزاد شما از حمام كردن خوشش نيايد. در اين صورت بايد جئد روزى او 
را با حوله اى ياكيزه:تميز كنيد و بس از ككذشت جند روز او را حمام كنيد. 


إزاد در اين دوره»ضرورتى ندارد. او دراتاقى كه كاملا تهويه شده 





به كردش بردن 


باشدآرام و راحت است.در صورتى كه مى خواهيد نوزاد را به خارج از منزل ببريده 





بايد او را كاملابيوشانيد. معتقديم كه كودكك از اين رفت و آمد جيز زيادى دركك نمى 
ولى اككر اين كار موجب رضايت مادر و در نهايت كودكك مى شودادا 
صرفنظر كنيد. جكونكى كذران روز توسط نوزادى كه از شير مادر تغذيه مى كند 

اكر مادر وقت كافى و آزادى عمل داشته باشدء مى تواند در خوردن شير به كودكك خود 
آزادى كامل بدهد.در اين صورت.مادره فرزئد 


يكديكر هماهدكك مى شوند. 


ندارد كه از آن 








معمولاً در يائزهه وؤق اول كودك 1غ ثم باز دز 7 سات يطلب شير فى كلدب ل كاهى 


دو باردر شب).وقتى تدريجاً مرحله تشكيل شير كامل شدء نوزاد در هر نوبت شير 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمهه ٠؟1لا‏ از ونإ دنار 


بيشترى مى خورد و به اين ترتيب شب ها يكك بار و روزها * بار شير مى خواهد (از 
انظر نويسئده. توزيع روزانه شير از ساعت * صبح نا ساعت 1 شير مصرفى روز 

به شمار عق بقار 

اين تنوب شي رخوارى»حدود يكك ماه و نيم طول مى كشد.البته برخى نوزادان در اين 
دوره؛بيشتر از ديكران مى خوابند و در نتيجه.روزانه فقط 3 بار شير مى طلبئد. 

از دو تا دو و نيم ماهكى:اغلب كودكان سراسر شب را مى خوابئد و شير خوردن شبانه 
آنها كاهش مى يابد.البته مقدار شيرى كه در طول روز مى خورند؛ بيشتر مى شود. 
سعى كنيد وي كى هاى كودكك خود را بشناسيد. 

بعضى اوقات احساس مى كنيد كه توليد شير كافى نيست و نوزاد به اندازه 


كافى تغذيه نمى شود.به همين علتء بى در بى از خواب 





بيدار مى شود و شير مى 

خواهد. دراين مواقع:تا زمانى كه كودك به شير خوردن نياز دارد؛ به او شير بدهيد. 

تناوب طبيعى شير خوردن؛ به تدريج برقرار مى شود. 

عده اى از مادران از خود مى برسند آيا بايد در دوران شيردهى ريم خاصى را رعايت 
كنند؟ من فكر مى كنم آنجه كه اهميت دارد اين است كه بايد ساعات معين و منظمى براى 
غذا خوردن در نظر كرفت و تغذيه اى متعادل و سالم داشت (شير و فرآورده هاى آآن 
فراموش نشود).به نظر مى رسد مصرف بعضى سبزى ها نظير كل كلم و كلم بركك. 
بوى خاصى به شير مى دهد كه ممكن اسث براى كودك نامطلوب باشد. البته خود شما 

بايد اين موضوع را تجربه كنيد و جواب آن را از كودك خود بكليريد. جكونكى كذران روز توسط نوزادى كه با شير 
تغذيه مى شود 


زمانى كه كودك از زايشكاه خارج مى شودءجيره روزانه 








او معمولا 1/0 ييمانه 





اشير خشكك و 0/ كرم آب است.غالباً به ازاى هر بيمانه بودر شير "١‏ كرم آب 

مصرف مى شود 

به محض ورود به منزل,بايد كاملا آماده باشيد تا: 

#كودك به محيط جديد عادت كند. 

اسافريا تثاوب طبيعى شير كاد و نياز توزاد غود اشنا شوف. 

كودكثءابتدا هر دو ساعت ونيم تاسه ساعت از خواب بيدار مى شود و شير مى 
خواهد.او جون آهسته مكك مى زند.نمى تواند شير آماده شده را تمام كند و مقدارى از آن 
در شيشه باقى مى ماند. بعدها شدت مكيدن او بيشتر شده و مقدار زيادترى شير مى 
خورد وجه بسا مقدار اضافه ترى بخواهد. 

كودكاتى كه با سرشيقة تغذيه عى شوند مائند كودكانى كه از شير مادر تغذّيه هى كتلده 
معمولاً هفت نا هشت بار در روز و يكك بار در شب شير مى خورند.به تدريج تعداد 
دفعات شير خوارى به / بار(ء بار در روز و يكك بار در شب) كاهش مى يابد. 

در تغذيه كودكك با شير خشكك بايد سعى كرد فاصله هر بار شير دادن به سه ساعت 
محدود شود. اككر كودكك زودتر از موعد بيدار شدء بايد او را در آغوش كرفته وابا 


نوازش؛ تعويض لباس و كارهاى ديكر او را مشغول كرد تا زمان شير خوردن فرا 





برسد. به تدريج نوزاد به اين شيوه شيرخوارى عادت مى كند. 

در حدود شش تا هفت هفتكى؛ تناوب خواب نوزاد تغيبر مى كند. به اين معنى كه روزها 
بسيار كوتاه تر و شبها بدون آنكه شير بخواهد» طولانى تر مى خوابد. به اين ترتيب» 
كودكك از ساعت 77 تا © صبح فردا مى خوابد و به همين علت فقط ينج بار در روز 


شير مي ورد 





در اين موقع مى توان جيره غذايى او را بر حسب 
0 كرم آب + 5/8 بيمانه شير 

يا ١0٠‏ كرم آب + ف بيمانه شير 

يا حتى كاهى ١80‏ كرم آب + 0/8 بيمانه شير 
سامان يافتن خواب كودك از نظر كمى و كيفى اهميت دارد.طول مدت بيدارى كودكك از 

يكك روزه ككى تا دوماهكى روندى رو به افزايش دارد (مدت بيدارى از 8 ساعت به م 

ساعت هى رسد). طول دوره خواب شبانه نيز در طول سه جهار ماه دو برابر مى شود. 

اين تغييرءموقعيتى را به وجود مى آورد كه كودكك بتواند با اطرافيان خود آشناتر شده و 

ارتباطات لازم را با آنها برقرار كند. 

سعى كنيد هميشه و بخصوص در هفته ها و ماه هاى اولء به نيازهاى كودك خود ياسخ 

مثبت بدهيد تا احساس كند كه هميشه فردى وجود دارد كه نيازهايش راتأمين كند. آماده كردن شير 
ضدعفونى شيشه شير و سرشيشه 

كودكك در بدو تولد حساسيت زيادى در برابر ميكرب ها و انواع آلودكى داردء 

ازيرا سيستم ايمنى و دفاعى بدن او هنوز خيلى ضعيف است. به همين علت؛ تمام وسايل 

مورد استفاده كودكك را مى بايستى با دقت كامل ضد عفونى كرد. 

ى در برابر ميكرب ها 


دارند.علت اين امرء وجود ماده اى به نام ١كولوستروم؛‏ در شير مادر است كه از 





كرد كاتى كه ال ير عدن فقل به نى #لمه اميك 


روزهاى اول شيردهى در يستان مادر ترشح مى شود و همراه با شير:مورد تغذيه 

كودك قرار مى كيرد. به اين ترتيب سيستم ايمنى او به طور طبيعى تقويت مى شود. 

براى ضدعفونى كردن شيشه هاى شير مى توان از دو روش استفاده كرد: ١-ضد‏ عفونى حرارتى 
دستكاه هاى مخصوصى براى ضد عفونى شيشه هاى شير در بازار وجود دارد كه 

معمولاً كنجايش ‏ شيشه شير را دارند (8 عدد شيشه بزركك و يكك عدد شي 

كوجكتر). 

براى ضد عفونى كردن شيشه شيرءبايد آن را براز آب كرده و در آن را ببنديد. بعد 

شيشه را داخل سبد دستكاه ضد عفونى قرار دهيد به طورى كه كوجكترين شيشه در 

وسط شيشه هاى بزركك قرار بكيرد. اين سبد را داخل دستكاه ضد عفونى كننده كه 


حاوى دو ليتر آب است بككذاريد و بس از بستن در دستكاه»مدت ٠١‏ دقيقه آن را حرارت 





زيادترى خواهد شد. 


كسانى كه به اين دستككاه دسترسى ندارند.مى توانند از ديكك هاى زوديز استفاده 


كنند.براى اين كارء /7 ظرفيت ديكك را براز آب كنيد و شيشه هاى خالى را درون آن 





قرار دادء و حدود ف تا /ادقيق حرارت دهيد. سيسء شيثه هارا خارج كردهءشير كودكك 
را در درون آنها آماده كنيد.بعد.در شيشه هاى شير را محكم ببنديد و دوباره آنها را 


,ودبز بككذاريد به مدت ٠١‏ دقيقه حرارت دهيد. ايراد اين روش ضد 








درون 
عفونى اين است كه شير نوزاد مى بايستى از قبل تهيه شود. 

با روش ساده ترى نيز مى توان تعداد كمترى شيشه را (يكك يا دو عدد) درون قابلمه اى 
براز آب و حرارت دادن آن به مدت ٠١‏ دقيقه. ضد عفونى كرد.اين روش ضد عفونى» 
شما رااز خريد شيشه هاى متعدد راحت مى كند, ولى مى بايستى عمل ضدعفونى را 
جندين بار در روز انجام دهيد. ١-ضد‏ عفونى غير حرارتى 

در اين روشءاز آب معمولى و قرص كلر استفاده مى شود.ظرفى را بر از آب كرده و 
قرص كلر را داخل آن ببندازيد تا به خوبى حل شود. وقتى شيشه هاى شير به مدت يكك 
محلول را مى توان تا 





ساعت و نيم دراين محلول قرار كيرند»ءضد عفونى مى شوند.! 








7 ساعت مورد استفاده قرار داد. 

مزيت اين روش بر روش ضد عفونى حرارتى اين است كه به مراقبت و سركشى 

ازيادى نياز ندارد» ولى ممكن است باقيمانده احتمالى بوى كلر.حتى بعد از آبكشى با آب 
يا آب معدنى نيز براى كودكك ناخوشايند باشد. انتخاب اين روش به تجربه مادران 
بستككى دارد. يستانكك 


سه نوع بستانكك وجود دارد: 





#يستانكك هاى فاقد سوراخ كه بايد با وسيله بخصوصى آنها را سوراخ كرد. 

#يستانكك هاى سوراخ دار با بازده قابل تنظيم. روى اين نوع يستانكك ها تعداد زيادى 
100 لان لف لسك ره جز 

سوراخ وجود دارد كه با جرخاندن شيشه و سرشيشه به اندازه 1/5 قطر دايره بازده 

شير مورد نياز را مى توان انتخاب كرد. 

#يستانكك هاى داراى سوراخ درشت.سوراخ هاى اين نوع يستانكك را با توجه به سن 

كودكك مى توان زياد يا كم انتخاب كرد. 

خريد تعداد زيادى سرشيشه در يكك مرحله ضرورتى ندارديزيرا كودكك هر قدر كه 





بزركتر شود به سرشيشه هاى مخصوص سن خود نياز دارد. استفاده از ب 
آراى مخالف و موافق 


بعضى از كود كان علاقه و نياز خاصى به مكيدن دارند و تا وقتى كه يستانكك در دهان 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ١؟1‏ از و نل دنال 


آنهاست آرامش دارند اما همين كه يستانكك از دهان شان خارج شود كريه مى كنند.اين 
كريه به هيج وجه نشانه كرسنكى و نياز او به شير نيست. اين نوزادان حتى وقتى به 
اندازه كافى تغذيه كرده باشند.باز هم با جويدن يستانكك آرام مى كيرند.به راستى جه بايد 





كرد؟ 

» ولى بايد از داشتن كلكسيونى از بستانكك هاى جورواجور خوددارى كردءجرا كه 
استفاده مداوم از يستانكك تبديل به يكك عادت مى شود تا حدى كه كودكك يكى 
دهان و يكى را در دست مى كيرد و يكى را نيز در جيب مى كذارد. آب 


براى تهيه شير و يا نوشيدن ابتدا بايد از آب هاى معدنى داراى املاح كم استفاده شود.در 





صورت عدم دسترسى به آب معدنى»آب شير را بجوشانيد و يس از خنكك شدن آن را با 
يكك همزن خوب هم بزنيد تا هوا و اكسيزن بككيرد. اين كار باعث سبكك شدن آب و زود 
هضمى آن مى شود. 

وقتى كودكك دو ماه و نيم نا سه ماهه است.معمولاً براى غذا دادن به او از اشياى مختلفى 


نظير قاشقءيستانكك و غيره استفاده مى كنند, بنابراين جوشاندن آب و يا مصرف آب 





هاى معدنى ضرورتى ندارد. بعضى مادران به دليل وسواس زياد.تا سن ؟ ماهككى و 

حتى بيشترءاز آب جوشيده يا آب معدنى استفاده مى كنند. دماى شير 

دماى مطلوب شير براى تغذيه كودكث, دماى محيط است. اكر شير قبا در يخجال 
كذاشته نشده باشد.نيازى به كرم كردن ندارد. البته بعضى كودكان شير نيم كرم ويا كمى 
كم را ترجيح مى دهند. 

براى كرم كردن شير از دو روش مى توان استفاده كرد. 

#بن مارى 

#دستكاه الكتريكى مخصوص 

معمولاً دماى آب مورد استفاده براى تهيه شير مى بايستى حدود 707 درجه سانتى كراد 
باشد.ناكفته بيداست كه شير سرد بر شير كرم ترجيح دارد؛ لااقل فاقد خطر سوزاندن 
دهان كودكك است. ازشير كرفتن 

مواد آردى 

از شير كرفتن به معناى قطع كامل تغذيه با شير مادر و شروع تغذيه با شيرهاى د 


است.در اين روشءاز شيرهاى خشكك؛ شي ركاو و يا ساير مواد غذايى استفاده مى 





شود.از شير كرفتن ارتباط زيادى با سطح اجتماعى و اقتصادى جوامع مختلف دارد. 
امروزه؛بزشكان اهميت زيادى به شير مادر مى دهند و معمولاً توصيه مى كثند كه 
كودك به مدتى طولانى از شير مادر تغذيه كند. در كشورهاى ارويايى و آمريكايىءبا 


وجودى كه تأكيد بيشترى به شير دادن مادران مى شودءعمل از شير كرفتن بسيار 





زودتر و آسان تر صورت مى بذيرد. 

از شير كرفتن كودك كاهى به طور ناكهانى انجام مى كيرد؛به هنكام ظهور يكك 
بيمارى. مادر به ناجارتغذيه كودكك با شير خود را به طور كامل قطع مى كند. كاهى» 
توليد شير مادر تحت شرايطى (شوك هاى عاطفى»عصبى و غيره) دجار وقفه مى 
شود.به غير از موارد ياد شدهاز شير كرفتن كودك در اكثر موارد دلايلى مشخص 

از شي ركرفتن بايد تدريجى و به كندى انجام كيرد 

مادرءبراى از شير كرفتن كودكك خود بايد آمادكى كافى داشته باشد و قطع شير توسط 
مادر سبب كم شدن رابطه بسيار نزديكى مى شود كه در لحظات شير 

دادن با كودك داشته است. كاهش و يا قطع كامل اين رابطه از نظر روحى كار ساده اى 








انحوه از شير كرفتن نيز ارتباط زيادى با سن كودك دارد و كاهى تحت شرايطى خاص» 
قطع شير ممكن است خيلى سريع اتفاق افتد. 

اكر قطع شير دريكك ماه و نيم تا دو ماهكتى انجام كيرد.علاوه بر شير مادربايد از 

به عنوان جايكز, 





استفاده كرد.اين حالت را «شيرخوارى مختلط؛ مى 





اكر قطع شير بعد از سه تا جهارماهكى باشد.مى توان جيره غذايى كودكك را با غذاهاى 
ديكرى غير از شير تكميل كرد. قطع شيردريكك ماه و نيم 

وقتى كودكك از شير مادر تغذيه مى كند.به آن عادت كرده و تركك آن برايش بسيار 
مشكل است.از آنجا كه قطع شير ما 


مى آوردءبايد به تدريج او را با شيشه شير و سرشيشه آشنا كرد.براى اين كارءضمن 





تغييراتى در سيستم شير خوردن كودك به وجود 


تغذيه كودك از شير مادر.مى توان يكك يا دو بار در روز او را با ساير شيرها توسط 
شيشه و سريستانكك تغذيه كرد تا كودكك ضمن آشنابى با اين نوع تغذيه كم كم به آن 
عادت كند.كودك در سنين بايين؛ به آسانى اين روش تغذيه را قبول مى كند.اكر عمل 


شير دادن با شيشه و سريستانكك توسط يدر انجام كيرد كودكك خيلى راحت تر عادت مى 





كند. زيرا حضور مادرش را در كنار خود احساس نمى كند.اكر همين كار توسط مادر 
انجام شود.احتمال زيادى دارد كه كودكك عصبانى شده و نتواند وضع تازه را تحمل 
كند.با ايجاد تناوب بين شير دادن طبيعى و شير دادن با شيشه و سريستانكك كودكك به 
اين روش تغذيه عادت كرده و با علاقه به خوردن شير مى بردازد. 

ابتدا مادر بايد روزانه يكك نوبت شير دادن طبيعى را با شير دادن از طريق شيشه و 
يستانكك جايكزين كند. اين روش تغبيراتى در روند تشكيل شير مادر 

به وجود مى آوردءولى مقدار شير تشكيل شده اندكك اندكك با تناوب جديد هماهنكك مى 
شود.وقتى كودكك ف تا 8 روز اين كونه تغذيه كرد.دوباره بايد نوبت ديكرى از شير 
خوردن طبيعى را با شيوه جديد جايكزين كرد. 

توصيه هميشكى من اين است كه از قطع ناكهانى شير دادن به روش طبيعى خوددارى 
كنيد.براى كسيخته نشدن رابطه مادر و كودكك بهتر است كه از شير كرفتن او خيلى 





تدريجى و درعرض جندين هفته انجام يذيرد.به مادران سفارش مى كنم كه شيوه شير 
دادن مختلط (يستان+شيشه و سرشيشه) را حتى در صورت بر عهده داشتن مسئوليت 
خارج از خانه؛ادامه دهند. اين امر مسلماً به ساعات كارى مادران بستكى دارد. 

به هرحال براى هرمادرى جالب است كه حداقل صبح ها قبل از خروج از خانه و شب 
ها هنكام ورود به منزلشخصاً كودكش را تغذيه كند.اين دو بار شير خوردن طبيعى در 
روزءكم كم اهميت كمترى بيدا كرده و از شير كرفتن نهايى كودك به راحتى و ابا 
رضايت مادر و كودكك انجام مى شود. قطع شير در سه يا جهار ماهكى 

هراين دوران.مادر و كودك خيلى به هم عاذث كرده اند و همه جيز به طور دلشواه و 


توسط مادر و عرضه شير با شيشه و 








طبيعى بيش رفته است.تصميم به قطع شير داد 
سرشيشهءجنان كودك را عصبانى و ناراحت مى كند كه تعجب آوراست! 

از شير كرفتن كودكك درجنين سنى به صبر و حوصله ى زياد نياز دارد. براى موفقيت 
خراين كاركودك رابايد باعولة غلا جديدى الها كرد و تصيراتى هو روش تلايه او 
به وجود آورد.شما مى توانيد انواع مختلف كميوت و فراورده هاى شير يا بوره سبزى 


را كه تاكنون با شيشه و سرشيشه مى خوردهبا قاشق به او عرضه كنيد.به اين ترتيب 


لذت مكك زدن از بستان مادر را با لذت جشايى و مزه هاى خوش جاب 
كنيد كتجكاوى كودكك براى شناخت 





طعم و مزه هاى جديدءباعث مى شود لذت خوردن شير مادر با لذت شناخت و اكتشاف 
جايكزين شود. در اين روش نيز با توجه به علاقه و فرصتى كه داريد.مى توانيد 

هرصبح و شب يكك بار شير خود را به كودك بدهيد. مواد غذايى آردى 

مواد آردى مورد مصرف كودككبفراوان و متنوع هستند.بزشكان»مصرف اين مواد را 

از جهار تا شش ماهككى توصيه مى كنند.دراين زمينهءيكك بيمانه آرد (حدود ه كرم از 
انواع قابل حل فورى در آب مخصوص سنين اول)را با شير شب مخلوط كرده به 
كودك بدهيد. اين اضافه كالرى در شبسبب مى شود كودكك مدت * ساعت را بدو 
بيدارى و به راحتى بخوابد و هيج كونه كمبود غذايى را احساس نكند.از دادن مقادير 
بيشتر اين موادءجداً بايد خوددارى كنيد. 

نا سن جهارماهكى:ارائه انواع بدون كلو 


تغير ذائقه كودكك مى توان طعم و مزه آنها را تغير داد.به تدريج كه كودكك بز ركتر مى 





إبن مواد به كودكث؛توصيه مى شود. براى 


شود»مى توانيد او را با مزه هاى متنوعى مانند برنجانواع ميوهاغلات ويا مواد ديكر 
آشنا سازيد. 


منبع:كتاب آشيزى نوين براى كودكان 


تغذيه در بيماريهاى عفونى 
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نقش تغذيه در بيماريهاى عفونى جيست؟ 





انقش تغذيه در بيماريها عفونى را مجموعا به جهار كروه مى توان تقسيم نمود: 

-١‏ تغذيه در رابطه با ايجاد بيماريهاى عفونى, شامل بيماريهاى كوارشى و مسوميت 
هاى غذايى ( بوتوليسم)» بيماريهاى روده اى مثل اسهال هاى ميكروبى و بيماريهاى 
عفونى سيستميكك ( بروسلوز و 


1- تغديه در بيماران عفونى ( محدوديتها و ممنوعيتها) 


يفوئيد) 





"- درمان سوء تغذيه به عنوان عارضه بيماريهاى عفونى 
©- تغذيه در بيماران با نقص دفاعى شديد تغذيه در رابطه با ايجاد بيماريهاى عفونى 

قبل از اينكه وارد اين بحث شويم مقدمتا به مسئله مقاومت بدن در رابطه با غذا اشاره 

مى كنم كه شايد در عامه مردم هم اين مسئله شناخته شده باشد كه اكر غذاى كافى باشده 
بيمارى كمتر است يا به اصطلاح ١‏ دوايش ته ديكك است.' 

در عصر قبل از آنتى بيوتيكك هاء يكى از بيماريهاى كشنده بشرء سل بود كه متاسفانه 
هنور هم هست؛ وقتى كسى مسلول مى شد او را به يكك باشد.وش آب و هوا منتقل مى 
كردند و غذاهاى مقوى مى دادند درمان تقريبا به همين صورت انجام مى شد. شايد به 
همين جهت بيمارستان مسلولين و استراحتكاه آنها را جايى مى ساختند كه فضاى كافى» 
هواى كافى. نور كافى و غذاى كافى داشته باشد. در كشورهاى فقير يكى از علل شايع 
مركك و مير كودكان بيماريهاى روده اى و اسهال است فقر دانش؛ فقر اقتصادى و فقر 
بهداشتى در اين كشورها از عوامل مهم بيماريهاى جسمانى؛ روانى و اجتماعى است. 
يعنى فقر اقتصادى و غذايى و جهل ايجاد مى كند كه بايه و اساس خيلى از بيماريهاى 
عفونى و واكير دار در اين كشورها هستند و مركك و مير زيادى را به خصوص در 

اطقال به دنيال دارد. 

اثر غذا در تكوين سيستم دفاعى انسان از دوره جنينى آغاز مى شود. يعنى خانمى كه 
حامله مى شود در واقع همان موقع تغذيه جنين او بايد جامع؛ كافى و حساب شده باشد. 
اكر در اين دوره به مادر بروتثين كافى؛ ويتامنى كافى؛ املاح كافى از جمله آهن برسد 
بجه در همين دوره تكوينى كه معولا سه ماهه اول حيات است رشد لازم را بيدا مى كند. 
واكر جنين رشد كافى كرده و جنين سالمى باشد وزن و اندازه طبيعى خواهد داشت. 
وزن طبيعى جنين معيار مهمى براى سلامتى اوست. و بعد از تولد تغذيه نوزاد باشير 

/ 


هادر شروع مى شود كه هم ويتامين كافى و هم املاح كافى دارد و مى تواند ضامن رشد 


كودكك باشد. 





بنابراين سوء تغذيه از دوره تكامل جنينى نسل بشر نقش خودش را براى تمام عمر ابقا 
مى كند. اكر سيستم دفاعى كودكى در اين دوره رشد نكرده باشد. در تمام مراحل بعدى 
رشد نمى تواند در مقابل عوامل بيمارى زا نقش دفاعى كافى داشته باشد. به خصوص 
ياد آورى مى كنم كه دوره شير خواركى دومين مرحله مهم است. تغذيه مناسب با شير 
مادر كه داراى ويتامين و املاح كافى است رشد دفاعى كودك را تداوم مى بخشد. 


كودكى كه سوء تغذيه دارد و بروتثين و ويتامين كافى به او نمى رسد مستعد بيماريهاى 








عفونى است و به واكسيناسيون ها هم جواب خوبى نمى دهد. بنابراين تغذيه مبناى 


مقاومت بشر در مقابل عوامل بيمارى زاى محيطى است كه اين عوامل محدود به 
بيماريهاى عفونى نيست و مى شود به ساير بيماريها هم تعميم داده شود. كر جه در حال 
حاضر بشريت مرفه از سوى تغذيه به كونه بر خورى و مصرف بيش از حد لازم رنج 
مى برد. بخش وسيع انسانهاى محرومى هم هستند كه از كمبود تغذيه مورد نياز خود 
رنج مى برند. در مورد نقش تغذيه در ايجاد مقاومت در مقابله با بيماريهاى عفونى 
بررسى هاى زيادى انجام كرفته است مثلا ديده شده اككر به يكك كروه غذاى كافى 
برسانيم و به كروه ديككرى واكسن سل بزنيم آنهايى كه تغذيه كافى مى شوند كمتر از 
آنهايى كه واكسن زده اند به سل مبتلا مى شوند. 

احتمال بروز سل در آنها كه تغذيه كافى داشته اند و واكسن سل هم زده اند بسيار كمتر 
مى شود. نقش تغذيه در ايجاد بيماريها 

غذا به عنوان منبع انرى زاى بدن اكر دجار آلودكى هاى ميكروبى باشد مى توائد 
منشاء بيماريهاى مختلف و در راس آنها بيماريهاى كوارشى و مسموميت هاى غذايى 
باشد. ما در فصول مختلف در معرض مسموميت هاى مختلف غذايى هستيم. به 
خصوص زمانى كه هوا كرم مى شود ما شاهد بيماريهاى روده أى بيشترى هستيم كه 
خطرناكك ترين آنها ؛ وباه است. جنانجه در همين تهران» زهدان و در خيلى از 
كشورهاى جهان؛ به خصوص كشورهاى مرسوم به جهان سوم به طور موضعى شاهد 
بروز بيمارى ١‏ وبا؛ هستيم. 

مسموميت هاى غذايى هم در رابطه با غذاهاى مانده و آلوده بروز مى كنند. به دليل آنكه 
غذاها به طور بهداشتى تهيه نمى شوند و ما در مراكز توليد غذا و رستوران ها كنترل 
واقعى نداريم. يعنى هر كس كه بيكار مانده در زمينه تغذيه كار مى كند و خيلى هااز 
اصول بهداشت غذا آكاهى ندارند و برخى از آنها كه از جنبه بيماريهاى انكلى كه 
بررسى مى شوند بيش از يكك انكل دارند و مى تواتند آلودتكى و ييماريهاى انتكلى را از 
طريق دست به ديككران انتقال دهند. به عبارت ديكر هم در توليد مواد غذايى وهم در 
توزيع آن رعايت نكات بهداشتى را نمى كنيم. بسيارى موارد مواد غذايى كنسور شده كه 
خراب مى شوند از رده خارج نمى شوند كه بسيار خطرناكند. همين طور كشكك هايى 
كه در ظرفهاى مخصوص نككهدارى مى شوند اكر دجار فساد و آلودكى شوند مى توائئد 
باعث بيماريهاى مهلكى مثل بوتوليسم كه يكك بيمارى خطرناكك و كشئده استء بشوند. 
تب روده يا تيفوييد يا حصبه هم يكى از بيماريهاى خطرناكك است كه از طريق آب و 
غذاى آلوده انتقال مى يابد و با توجه به مقاومت نسبت به آنتى بيوتيكك كه طى سالهاى 


اخير تكوين يافته است مشكلات زيادى را براى مبتلايان به همراه دارد. كه از طريق 











آب وغذا انتقال مى يابد به ويه نزد كود كان مى توانند سبب ايجاد اسال هاى شديد و 
بماريهاى عقونى خطرئاكك شوند. 

لازم به ذكر است حصبه به وسيله آب آلوده ايجاد مى شود و معمولا از بيمار به فرد 
ديكر انتقال بيدا مى كند و اككر جنين اتفاقى بيفتد مطلقا به دليل رعايت بهداشت است. 
نكته ديكر اينكه ديده شده به دليل باورهاى غلط مردم و حتى برخى از يزشكان و 


برستاران بيماران تيفوبيدى را جنان از خوردن غذا محروم مى كثند كه منجر به سوء 





تغذيه شديد و مركك آنها مى شود. مثلا مى كويند بيمار حصبه اى نبايد نان بخورد. 
يكى از بيماريهاى مهمى كه از طر 
است. همان طور كه مس دانيد تب مالت يكك بيمارى مشتركك بين انسان و دام است. 
ميكرب تب مالت در كوسفند؛ بزء كاوء و در حيوانات ديكرى مثل خوك و سكك مى 
ايجاد بيمارى كند و انسان به طور اتفاقى در تماس با اين حيوانات و با مصرف 





.يه مواد آلوده در ايران شيوع دارد تب مالت 





توان 





مواد آلوده عمدتا غذايى كه از شير نجوشيده تهيه شده باشد. ( مثلا بثير از * 
به عمل مى آيد.) مبتلا مى شود. 
معمولا ينير را بايد سه ماه در آب نمكك نككه دارند و بعد توزيع كننده كه اين اصل 





رعايت نمى شود به هر حال مصرف ينير آلوده سبب بيمارى تب مالت در انسان مى 
شود. يكى از بيماريهاى مهمى كه از طريق آب و مصرف غذاى آلوده براى انسان ايجاد 
شود اسهال هاى آميبى است كه آن هم در تمام فصول وجود دارد و در غالب شهرها 
شيوع دارد. ولى در فصل تابستان شايع تر است. همين طور مصرف جكر نيم بز 
كوسفئد منجر به بيمارى ٠‏ توكسوبلاسموزه مى شود كه كيست انكل وارد معده انسان 
مى شود تحت تاثير اسيد معده باز مى شود و انكل آزاد مى شود و از طريق مخاط روده 
جذب و وارد كبد مى شود و وارد غدد لنفاوى مى شود. اككر خانم حامله اى فرضا دجار 
اين بيمارى شود اين انكل خودش را به جئين مى رسائد و در جئين ايجاد بيمارى مغز و 
اعصاب مى كند و مى تواند منجر به كرفتارى مركز عصبى حساس جشم و مغز شود 
كه يكى از بيماريهاى ايجاد كننده سقط در زمان حاملكى است. 

بيمارى انكلى ديكرى كه از طريق تغذيه منتقل مى شوند كرمكك است كه در تمام 
كشورهاى متمدن و عقب مانده شيوع بسيار دارد و در بجه ها بيشتر از بالغين |. 
بيماريهاى انكلى از نوع كرمهاى كدو و قلاب دار و نيز در رابطه با تغذيه ايجاد مى 


شود. نقش تغذيه در بيماريهاى عفونى 








جاى تاسف است كه بكلويم نه تنها عامه مردم دجار سوء برداشتهائى در مورد 
بيماريهاى تب دار مى باشند كه خيلى از يزشكان و برستاران هم تحت تاثير بد 
آموزيهاى سنتى ما قرار دارند. يعنى مى شود يكك جيز كلى را در مورد بيماران تب دار 


مطرح كرد. آن, اينكه بيمار تب دار به علت سوزاندن بيشتر انرؤى نياز بيشترى به 
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تامين انررى دارد. 

بيمارى كه تب دارد ممكن است به علت دردهاى كلو و دستكاه كوارش نتواند تغذيه 
مناسب داشته باشد و يا ممكن است به علت اختلال در هوشيارى بيمار ما نتوانيم از راه 
دهان تغذيه مناسبى داشته باشيم. 

متاسفانه يكى از نكاتى كه هميشه فراموش مى شود در درجه اول تغذيه اين بيماران 
است. در حالى كه از همان آب و الكتروليت كه شروع مى كنيم. بايد فكر كنيم بيمار 
و اين كالرى را محاسبه و تامين كنيم. و بعد به 
تب حساب كنيم جقدر كالرى و آب نياز دارد. 

آنجه در عامه مردم مطرح است و بايستى بدانئد اين است تفكرات غلط و نادر. 


كذشته 





جقدر كالرى احتياج 





اء هر درجه 





رباره بيماريهاى تب دار به خصوص در حصبه را ياد آورى كنيم. اين طور 
رايج است كه به بيمار حصبه اى نان نبايد داد. در حالى كه اككر مى خواهيم بيمار بر 
بيمارى غلبه كند بايد او را تقويت كنيم كه كار اين كار را بكنيم حتى اكر دارو ندهيم 
بيمار بعد از يكى دو هفته خوب خواهد شد. بس مى توان كفت كه 





جيزى كه بيمار حصبه 
أى را از بين مى برد سوء تغذيه است يعنى محروم كردن او از خوردن كوشتء نان 

وميوه كه ممنوع كردن آن اصلا كار درستى نيست. بلكه بايد هر جه اشتهاى بيمار طلب 
مى كند در اختيارش بككذاريم. در سرماخورد كى ها هم يكك جيز غير عملى رايج است و 
متاسفانه اكر ما يزشكان بكوييم هر جه بيمار دوست دارد بخورد و خدايى نخواسته 

اتفاقى بيفتد مى كويند طبيب مسئول است. 

البته ما مى دانيم بعضى از مواد غذايى و ميوه هاى مثل خربزه و انككور محركك هستند 

و اكر بيمارى حساسيت نشان بدهد و احيانا كلويش ناراحت بشود يهتر است نخورد. 
ولى به طور عام و از نظر علمى محدوديتى نداريم بيمارى كه سرماخورده بايد سبزى 


بخورد. مواد بروتثينى بخورد و موادغذايى و هيدروكربن هم مصرف كند . مكر اينكه 





بيمارى خاصى مثل ديابت و يا اوره داشته باشد كه توصيه مى كنيم مواد قندى و مواد 
كوشتى كمتر مصرف كند. يا در كودكان يا حتى بزركسالان وقتى دجار اسهال مى شوند 
شايسته است شير مصرف نكتند. البته شير مادر در كود كان در زمان اسهال هم بلامانع 
است. 

در رابطه با بيماران مزمن عفونى؛ مثلا مسلولين و بيمارانى كه دجار بيمارى مزمن 

هستند و عفونت يكك عارضه ثانويه در آنها است. مثلا بيماران سرطانى يا بيمارانى كه 
فلج هستند. كاهش قدرت عضلانى و لاغرى آنها قبل از آن كه مربوط به بيمارى آنها 


باشد. مربوط به سوء تغذيه است. يعنى بايد در هر شرايط غذاى كافى به آنها برسانيم. درمان سوء تغذيه به عنوان بيماريهاى عفو 





در بيماريهاى عفونى دستكاههاى مختلف بدن انسان ويا در نتيجه توكسين ( سم) توليد 
شده توسط ميكروب در بدن و تاثير آن بر سيستم مغز و اعصاب و مركز اشتها بيمار 
دجار كم اشتهايى و در نتيجه سوء تغذيه مى شود و يا عضو مبتلا به ويه اكر دستكاه 


كوارش باشد منجر به سوء تغذيه مى شود به علاوه در بيماريهاى تب دار به علت 








مصرف بيش از حد كالرى؛ ضعف و لاغرى ايجاد مى شود. براى درمان اينها هر جه 
هست وظيفه ما جبران انرزى تحليل رفته و يا جبران كاهش وزن است. به همين منظور 
براى همه بيماران تغذيه را اصل قرار مى دهيم خيلى از مردم فكر مى كنند عامل بروز 
الاغرى مصرف انواع آنتى بيوتيكك هاست كه كاملا نادرست است. آنتى بيوتيكك براى 
درمان بيمارى است. اكر فرضا براى ذات الريه آتنى بيوتيكك مصرف نشود احتمالا به 
مركك او مى انجامد. واقعيت اين است كه هر بيمارى عفونى كاهش وزن ميدهد كاهش 
وزن باعث نقصان فعاليت سيستم دفاعى بيمار مى شود و يكى از علل شايع مركك 
بيماران بروز عفونتهاى ثانويه ايست كه در زمينه سوء تغذيه و كاهش مقاومت ايجاد 
عى شود 

مثلا در درمان كزاز كاهى شايد بيمار ار ده روز زير دستكاه تنفى مصنوعى بككذاريم تا 
فلج اواز بين مى رود. و هوشيار مى شود به علت زير دستككاه بودن عفونت هاى ريوى 
مى كند كه آن را هم درمان مى كنيم در نتيجه بيمار حدود دو ماه در اين شرايط زندكى 
مى كند و دراين مدت قوايش تحليل رفته و غذاى مناسب به او نرسيده اكر عفونت كند 
كارى كنيم. 


در بيماريهاى مزمن تغذيه كليد درمان است و با يد به اين شاه كليد توجه داشته باشيم و 


به علت سوء تغذيه شديد اسث و ممكن اسث ثتوا: 








بروتئين راس همه غذاها است و بعد ويتامين كافى» املاح كافى» هيدر وكربن كافى» 
براى اينكه بيمار مبتلا به بيمارى مزمن را زودتر حركت دهيم بايد از نظر غذابى كمكك 


كنيم و شايد لازم باشد به جاى سه وعده غذا هر سه ساعت يكبار غذا بدهيم. 





وقتى صحبت از نقص دفاعى شديد مى كنيم. بيشتر عفونت بذيرى مورد نظرمان است. 
ممكن است در حال عادى غذايى سمى كتسرو ( نيمه كنسرو) را بخوريم و دجار 

بيمارى عفونى نشويم ولى در شرايطى كه دجار نقص دفاعى شديدى باشيم اكر از همين 
غذا بخوريم ممكن است دجار بيمارى شويم. در بيماران با نقص دفاعى شديد به 
خصوص آنها كه كلبول هاى سفيدشان زير ٠٠٠١‏ يا كمتر از آن است تاكيد مى كنيم از 
غذاى خام استفاده نكنند و ميوه جات را با آنكه ويتامين دارند به دليل آنكه بخته نيستند و 
مى توانند ميكروب را انتقال بدهند توصيه مى كنيم به صورت كميوت مصرف كنند. و 
در دورانى كه كلبول هاى سفيد زير ٠٠٠١‏ است از مصرف خشكبار خوددارى كنند. 
مصرف آب آشاميدنى هم در اين موارد مهم است. البته به محض آنكه كلبولهاى آنها به 
بالاى 3٠٠١‏ و ٠٠١‏ رسيد مى توانند از مواد خام هم به طور طبيعى استفاء كنند. 

در يايان جا دارد كه از بالانس مثبت انرؤى يعنى برخورى هم كه الآن يكك بيمارى 

شايع در جوامع بشرى به خصوص در جوامع مرفه تمام كشورهاى جهان است صحبتى 
داشته باشيم. متاسفانه جيزى كه امروز به آن توجه نمى شود زيان هاى برخورى و 

مصرف بيش از حد انررى است. 

واقعيت اين است تمام افراد جاق بالقوه ديابتيكك هستند و تمام افراد ديابتيكك بالقوه 

تزد افراد جاق خطرناك است يكك ذات الريه نزديكك آدم 
م با وزن مناسب ينابراين تاكيد مى كثم 
برخورى مازاد بر انرزى لازم و جاقى يكى از بلاهاى مهمى است كه بشر را تهديد مى 
كند. در بيماريهاى قلبى و عروقى نقش مهمى دارد. 








اق بيشتر باعث مركك مى شود تا يكك 





منبع: انجمن بزشكان ايران 
آداب غذا خوردن در اسلام 


آداب غذا خوردن در اسلام جيست؟ 

شايد ديده و يا شنيده ايد كه افرادى با داشتن سرمايه ى بسيار و بهره مندى از همه كونه 
امكانات رفاهى و استفاده از انواع غذاهاى رنكارنكك , از نعمتى بزركك يعنى سلامتى 
محرومند و به همين دليل از زندككى خود لذتى نمى برند! و بالعكس افرادى با خوردن 
غذايى معمولى و ساده در كمال صحت و سلامت عمرى طولانى مى كنند و از زندكى 
خود لذت مى برند. به راستى رمز و راز سلامتى در جيست ؟ 

عده اى جنين تصور مى كنند كه سلامتى فقط با خوردن غذاهاى كوناكون كه سرشار از 


تثين هاء مواد معدنى و... باشد بدست مى آيد. حاصل آنكه جنين نيست و 





ويتامين هاء بروت: 
آنجه مهم است جككونه خوردن است نه جه جيز خوردن ! 

درست خوردن تاءثير به سزائى در سلامتى شما دارد و شما را از دجار شدن به 
بيماريهاى مختلف و امراض كوناكون مصون نككاه مى دارد. 

آنجه دراين كتاب مى خوانيد نكته هاى مهمى است كه همه ما براى سالم ماندن و خوب 
زندكى كردن به دانستن 1 
اين نكته ها كه بركرفته از كلمات كهربار ائمه معصومين (عليهم السلام ) مى باشد در 


ده شه يحور مهم اكات غ3 خوردة إسح 





نيازمنديم 








١‏ آدابى كه بيش از غذا خوردن بايد رعايت نمو 
؟ ‏ آدابى كه به هنكام غذا خوردن بايد رعايت نمود. 
لطفا با دقت اين نكته ها را بخوانيد و به آن عمل كنيد» تا هميشه جسمى سالم و روحى 


آغاز غذا با نام خدا 





شاداب داشته باشيد و بدانيد هميشه بيشكيرى بهتر از درمان است 





غذاى خود را با نام خدا آغاز كنيد. 
اميرالمومنين (عليه السلام ) فرمودند: 
به هنكام غذا خوردن خداى را ياد كنيد و از بيهوده كوئى اجتناب نمائيد » 





زيرا كه طعام نعمت و رزقى از خداوند است و بر شماست كه در آن خداى را ياد كرذه 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه عاب إل از و نل دنار 


و شكر كوئيد. 

فروع كافى , ج ء: ص 148 1 نمكك قبل از غذا 

ابتداى غذاء كمى نمكك بخوريد 

امي رالمومنين)عليه السلام ) فرمودندة 

در شروع به غذا خوردن , نمكك بخوريد؛ اككر مردم مى دانستند نمكك جه خاصيتى دارد 
هر آينه به جاى داروهاى مجرب ديكر آن را انتخاب مى كردند. 

طب الاثمه ‏ ص 17١‏ شروع با سركه 


خوب است غذا را با سركه شروع كنيد. 





محمد بن على كويد: مردى در خراسان خدمت امام رضا (عليه السلام ) بود. غذايى براى 


آن حضرت آوردئد كه با آآن سركه و تمك 





آن حضرت آغاز غذا را با سركه شروع كردند» آن مرد كفت : قربانت كردم , شما به 
ماها امر كرديد با نمكك شروع كنيم ! آن حضرث فرمودند: 

اين مثل آن است » بدرستى كه سركه ذهن را قوى و عقل را زياد مى كند. 

طب و درمان ص 1*0 شستن دسث ها 

دست هايتان را قبل و بعد از غذا بشوئيد. 

اميرالمومنين (عليه السلام ) فرمودندة 


شستن دست ها قبل از غذاء رزق 





را زياد مى كند, لباس ها را از آلودككى حفظ مى نمايد 
و جشم را تقويت مى كند 

خصال . ص 217 0 كم خوردن و سلامت 

كمتر غذا بخوريد تا كمتر بيمار شويد. 
اميرالمومنين (عليه السلام ) فرمودند: 
خوراكت را كم كن تا بيمارى تو كم كر 
غررالحكم ‏ ج 2١‏ ص 8115 كم خوردن و سبكك بودن 

كمتر غذا بخوريد تا سبكتر باشيد. 

يبامبر اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمودند: 

محبوبترين شما در بيشكاه خدا آنكس است كه كم خوراكتر و سبكتر باشد. 
كنز العمال » ج 15ء ص 781١‏ 1 ميانه روى در خوردن 





در غذاخوردن ميانه رو باشيد. 

امام صادق (عليه السلام ) فرمودندة 

هركاه مردم در خوراك خود ميانه رو باشند؛ بدن هايشان يايدار و محكم است . 
سفينة البحاره ج ؟؛ ص 4174 سبكك خوردن 

سعى كنيد سبكك و متعادل غذا بخوريد. 

امام كاظم (عليه السلام ) فرمودند: 


اتدبير غذايى و ريم خوراكى ١‏ ن نيست كه اصلا جيزى نخورى ولككن ريم اين است كه 





جيزى بخورى اما سبكك. 

وسائل الشيعه . ج ١7‏ ص 187 94 يرخورى و هوشيارى 

از برخورى ببرهيزيد تا هوشيار بمانيد. 

يبامبر اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمودند: 

برخورى موجب از بين رفتن و نابودى هوشيارى و زيركى است . 

مستطرف , ج ١ء‏ ص +18 ٠١‏ يرخورى 

از برخورى ببرهيزيد نا تندرست بمائيد. 

اميرالمومنين (عليه السلام ) فرمودند: 

يا كميل ! شكمت را از خوراكك بر مكن ؛ براى آب هم جا بككذار و براى هوا هم قرار بده 
تا اشتها دارى دست 


اكر اين كارها را انجام دادى خوراكك بر تو كوارا كردد؛ همانا تندرستى با كم خوردن و 


وراكة برهارة 





كم نوشيدن است . تحف العقول . ص 88 -١١‏ اشتها به غذا 

از خوردن غذايى كه بدان اشتها نداريد؛ ببرهيزيد. 

رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمودند: 

بر حذر باش از آنكه . بخورى آنجه را اشتها ندارى كه باعث حماقت و نادانى مى كردد. 


لثالى الاخبارء ش 7 ١١‏ سير بودن دا 





از هميشه سير بودن ببرهيزيد. 
اميرالمومنين (عليه السلام ) فرمودند: 


از هميشه سير بودن و بسيار خوردن ببرهيزيد كه اين كار بيمارى ها و رنج ها را بر 





غررالحكم . ج ١ه‏ ص 181 1 حرام خوردن 
از غذاى حرام دورى كزينيد. 

رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمود: 
هر كه لقمه اى از حرام بخورد, تا جهل شب نمازش مقبول نكردد و تا جهل روز 


به آن سزاوارتر باشد, 





دعايش مستجاب نشود و هر كوشتى كه از حرام برويد 





بحارالنواره ج ع ص 8150 16 -غذاى داغ 
از خوردن غذا داغ اجتناب نماييد. 

اميرالمومئين (عليه السلام ) فرمودندة 

غذاى كرم را وا نهيد نا سرد شود زيراء براى رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) غذا 
حاضر كردند (ايشان) فرمودند: 

وا نهيدش تا سرد شود و قابل خوردن كردد؛ كه خداى عزوجل 1 
برك هر طق غلك امت 





به ما نمى خوران و 





فروع كافى » ج ع ص ١877‏ در جمع خوردن 

بهتر است در جمع غذا بخوريد. 

بيامبر كرامى اسلام (صلى الله عليه و آله ) فرمودند: 

محبوبترين خوراكى در بيشكاه خدا جيزى است كه دست ها بر آن زياد باشد. (خورنده 
ى آن بسيار باشد) 

نهج الفصاحة » ص ١0‏ 18 فوت كردن در ظرف غذا 

در ظروف آب و غذا فوت تكنيد 

امام صادق (عليه السلام ) فرمودند: 

دميدن در ظرف آب وغذا ودر محل سجده مكروه است 

خصال . ص 17108 توجه به مستمندان 

مستمندان را هنكام خوردن غذا رد ذكنيد . 

اميرالمومنين (عليه السلام ) فرمودندة 

جون سفره ى غذا كذارده شد وء سائل و مستمندى از راه رسيد او را رد نكنيد. 
محاسن برقى ؛ ص 577 18 شام شب 

شب ء حتما شام بخوريد ولو به لقمه اى . 

امام رضا (عليه السلام ) فرمودند: 

شب حتما غذا بخوريد؛ اكر جه مقدار كمى نان باشدء جون باعث قوت جسم مى شود. 
طب الائمه » ص 28 ١4‏ شتاب در خوردن 

غذا را خوب بجويد و در خوردن هركز شتاب نكنيد 

امام صادق (عليه السلام ) فرمودند: 

غذا خوردن را طولانى كثيد؛ زير لحظات آن از عمرتان محسوب نمى شود. 
سفينة البحار؛ ج ١ء‏ ص 17 ٠١‏ راه رفتن و خوردن 

سعى كنيد هنكام رأه رفتن جيزى نخوريد. 

امام صادق (عليه السلام ) فرمودئد: 

در هنكام راه رفتن جيزى نخوريد؛ مكر آنكه مجبور باشيد. 

روضة المتقين » ص 875 7١‏ سبزى با غذا 

بر روى سفره ى غذا سبزى را فراموش نكنيد 

رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمودند: 

سفره هاى خودتان را با سبزى ها ببارائيد؛ زيرا انواع ميكروب ها را نابود مى سازد. 
طب الثبى . ص 777 غذاى ريخته شدء در سفره 

بهتر است غذاهاى ريخته شده بر روى سفره را بخوريد 


اميرالمومنين (عليه السلام ) فرمودندة 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 0؟1 از و نل دنار 


امورى موجب رزق و روزى انسان مى شود : (كه از جمله ى آن امور) - خوردن 
غذاهاى ريخته شده بر سر سفره است . 

طب و درمان؛ ص 58 1 نوشيدن بين غذا 
سعى كنيد در بين غذا آب نياشاميد 

امام رضا (عليه السلام ) فرمودند: 

هر كس بخواهد كه معده اش ناراحت نشود, در بين غذا آب نياشامد تا وقتى كه خوردن 


غذا بايان بذيرد. هر كس در هنكام خوردن طعام آب بخورد. 








بدنش مرطوب و معده اش 
ضعيف كردد و ركك ها جوهر و قوت غذا را نمى كيرند. 

مستدركك الوسائل *؟-توشيدن آب با غذلق جرب 

از نوشيدن آب . يس از غذاى جرب اجتناب نمائيد 

امام صادق (عليه السلام ) فرمودند: 

آب خوردن روى غذاى جرب , درد را به هيجان آورد. 

وسائل الشيعه ؛ ج 1( ص 18-آب سرد وغذاى كرم 

از نوشيدن آب سرد يس از غذاى كرم بيرهيزيد 

امام رضا (عليه السلام ) فرمودند: 

نوشيدن آب سرد يس از غذاى داغ و شيرينى , باعث از بين رفتن و فساد دندان ها مى 
كردد 

بحارالانواره ج ؟ 18 زياد نوشيدن 

از زياد خوردن و زياد نوشيدن ببرهيزيد 

رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمودند: 

دل هاى خويش را با زياد خوردن و زياد نوشيدن نميرانيد» كه دل جون زراعت است ٠‏ 
وقنى آب آن زياد شد خواعد هرد. 

نهج الفصاحة » ح 7584 11 جرعه جرعه نوشيدن 

بهتر است آب را جرعه جرعه بنوشيد 

اميرالمومنين (عليه السلام ) فرمودئد: 

بارها ناظر بيغمبر اكرم (صلى الله عليه و آله ) بودم . آن حضرت هركاه آب مى آشاميد 
سه مرتبه در بين آشاميدن نفس مى كشيد» 

و رد هر مرتبه كه مى خواست شروع به آشاميدن كند به نام خدا شروع مى كردند و بعد 
از نفس كشيدن الحمدلله مى كفتند. 





بحارالانواره ج .١‏ ص 69/8 18 سر كشيدن آب 
هنكامى كه آب مى نوشيد آب را يكك مرتبه سر نكشيد 
رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمو, 
هر وقت تشنه شّديد آنجنان آب بباشاميد كه كويى آب را مى مكيد و هركز آن را لاجرعه 
(يكمرتبه ) سر نكشيد, بلكه آن را بمكيد. 

طب الثبى » ص 2748 
سعى كنيد در ظروف تركك خورده آب ننوشيد 

رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمودند: 

از كثاره ى دستكيره ى ظرف و جاى شكستككى آن آب نياشاميد. 


سفينة البحارء ج١ ١‏ ايستاده نوشيدن 





بن هر ظرف ترك خورف 





سعى كنيد ايستاده آب نياشاميد 

رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمودند: 

فردى از شما ايستاده آب نياشامد. 

طب التبى » ص 5 ١‏ اسراف كردن 

در خوردن و نوشيدن از اسراف ببرهيزيد 

خداوند سبحان در قرآن كريم مى فرمايد : 

بخوريد و بياشاميد ولى اسراف نكنيد» كه خداوند اسراف كنندكان را دوست ندارد. 
اعراف ؛ آيه ١‏ 717 شك ركزارى بعد از غذا 

يايان هر غذا شك ركزارى از نعمت هاى نخدا را فراموش نكنيد. 

خداوند سبحان در قرآن كريم مى فرمايد : 

اى كسانيكه ايمان آورده ايدء از خوراكى هاى ياكيزه اى كه روزى شما قرار داده ايم 
بخوريد؛ سباسكزار خدا باشيد؛ اكر او را عبادت مى كنيد. 

بقره » آيه ى 11 18 نمكك يس از غذا 

در يايان غذا هم كمى نمكك بخوريد 

امام باقر (عليه السلام ) فرمودئد : 

خداوند به حضرت موسى (عليه السلام ) وحى كرد كه قوم خود را امر كن غذا را با نمكك 


آغاز وبا آن يايان دهن 





در غير اين صورت اكر دجار هر بيمارى شدند جز خود را ملامت 
طب الائمه 7 خلال كردن 

يس از صرف غذاء خلال كردن را فراموش نكثيد 

رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمودند: 

خلال كنيد» جون خلال كردن دهان را ياكيزه مى كند و براى لثه ها خوب است . 
كافى , ج 6؛ ص 77/8 73 خلال نكردن 

با جوب ربحان و جوب درخت انار خلال نكنيد 

امام صادق (عليه السلام ) فرمودند : 

از خلال كرد 





جوب ريحان و جوب د 
مى كند. 


ت انار بيرهيزيد؛ كه اين كار ركك جذام را 





خصال . ص 8# 78 شستن دهان 





امام حسين (عليه السلام ) فرمودند : 


اميرالمؤ منين (عليه السلام) به ما دستور مى دادند تا بعد از خلال كردن ابتدا سه بار 
دهان را شستشو دهيم و سيس آب بنوشيم 

النهاية , ج 'اء ص 44 77 مسواكك كردن 

يس از هر غذا مسواكك كردن را فراموش نكنيد 

رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمودند : 

مسواكك ده فايده دارد : 

دهان را ياكيزه مى كند» موجب رضايت خداوند است , حسنات را تا هفتاد برابر افزون 
مى كند سيره ى من است و استحياب دارده 

زردى دندان را مى زدايد و دندان ها را سفيد مى كند, لثه را محكم مى كند؛ بلغم را مى 
برد ضعف جشم رأ برطرف مى نمايد و اشتها را زياد مى كند. 

خصال . ص 58١‏ 78 استراحت يس از غذا 

بس از صرف غذا كمى استراحت نمائيد 
امام صادق (عليه السلام ) فرمودند : 

به يشت خوابيدن » يس از خوردن غذاء بدن را فربه و غذا را هضم مى كند و ناراحتى 
ارا برطرف مى كردائد. 

)معمول امام رضا (عليه السلام ) آن بود كه هركاه غذا تناول مى كرد به يشت مى 





وابيد و ياى راستش را بر روى هاى عيش قرار مى داد. 
سفينة البحاره ج ١‏ ص 77 54 حمام كردن بس از غذا 
هركز با شكم بر حمام نكنيد 


امام رضا (عليه السلام ) فرمودند : 

با شكم بر حمام نكيريد جون سبب توليد قولنج مى شود. 

رسال ذهبيه » 78-14 ٠‏ دو توصيهى مهم ! 

نا كرسنه نشديد غذا نخوريد و تا سير نشديد دسث از غذا بكشيد 

رسول اكرم (صلى الله عليه و آله ) فرمودند: 

در حالى غذا بخور كه اشتها داشته باشى و هنكامى دست از غذا بكش كه هنوز اشتهايت 
باقى است . 

بحارء ج اق ص 1191© جهار توصيه مهم ! 

اين جهار توصيه ى مهم را حتما بكار بنديد 

اميرالمومنين (عليه السلام ) به فرزندشان امام حسن (عليه السلام ) فرمودند: 
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جهار كلمه به تو مى آموزم كه تو را از درمان بى نياز سازد : 

- تا كرسنه نباشى غذا مخوره و هنوز مايل به غذا باشى دست از آن بردار» غذا را به 
جا و نيكو بخور (خوب بجويد) 

هنكامى كه خواستى به بستر روى خود را به بيت الخلاء عرضه كن (به مستراح برو 
خصال » ج :8 و اما جند تذكر.. 

١‏ هميشه سعى كنيد از غذاهاى بهداشتى و تازه استفاده نمائيد. 

؟ -از غذاهاى متنوع استفاده كنيد تا نياز بدنتان به ويتامين هاى كوناكون را فراهم 
آوريد. 

7 هنكام خوردن غذا در جمع , به ظرف غذاى ديككران نظر نيندازيد. 


؟بهتر است بس از صرف غذا براى هضم غذاء كمى قدم بزنيد. 





-از افراط در خوردن غذاهاى جرب , سرخ كردنى ها و شيرينى جات ببرهيزيد. 
ا 


درست بخوريد تا هميشه سالم بمانيد 


نقش تغذيه در ييش كيرى از سرطان 





نقش تغذيه در بيش كيرى از سرطان جيست' 
د ركذشته تصور مى شد كه تغذيه اثرى بر سرطان ندارد» ولى امروزه محققان ثابت 

كرده اند كه ريم غذايى روزانه , نقش مهمى در بروزه بيش كيرى ودرمان انواع 

سرطان ها ايفا مى كند. بدن ما به غذا بيش از هر جيز ديكرى نيازمند است و مى توان 
كفت كه يك سوم سرطان هابى كه منجر به مركك مى شود با آنجه مى خوريم در ارتباط 
است . تحوّل در عادات غذايى مردم » كسترش شهرنشينى و افزايش مصرف غذاهاى 
آماده موجب افزايش بروز سرطائها شده است . 

بعضى از عواملى كه در بروز سرطان مؤثرند مانند ارث يا عوامل محيطى. غيرقابل 

تغييرند ولى اكر نمى توانيم در عوامل محيطى خود تغبيرى ايجاد كنيم؛ مى توانيم با 
اصلاح و متعادل ساختن الكوهاى غذايى ؛ احتمال ابتلا به سرطان را به ميزان قابل 


إرهاى مختلف متفاوت است . 











توجهى كاهش دهيم . دلايل ابتلا به سرطان در 
در جوامع شهرى و جوامع بيشرفته » مصرف بيش از حد مواد غذابى( 3011]أ]نألا01/]11) و 
در جوامع فقيره كمبودهاى تغذيه اى (0]]1]1011ا01106111ا) موجب بروز سرطان مى شو د. 
از اينرو توصيه هاى كنترل سرطان در كشورهاى مختلف متفاوت است. طى يكك مطلب 
دنباله دار در مورد تكك تكك عوامل ايجاد كننده يا بيش كيرى كننده از سرطان بحث 


خواهيم كرد. بخش اول : جربى ها 





جربى ها و روغن هااز بخش هاى مهم و بحث برانكيز تغذيه و ريم غذايى افراد است 
. اينكه جه نوع روغنى براى مصرف كردن مناسب است يا اينكه كداميكك از انواع 


روغن بيشتر موجب بروز بيمارى؛ سكته و يا جربى خون مى شود همه جاى سئوال 





دارة. 
حتماً مى دانيد جربى ها انواع متعددى دارند , مثل جربى هاى اشباع كه از آن جمله » 

جربى متصل به كوشت و روغن حيوانى است كه در دماى محيط به صورت جامد 

هستند. نوع ديككرء جربى هاى غيراشباع است مثل روغ زيتون كه در دماى محيط به 

صورت مايع مى باشد. 

تأثير مصرف جربى در بروز سرطان بدين ترتيب است كه هم نوع وهم مقدار جربى 

مصرفى مهم ست . 

اكربيش از حد جربى مصرف كنيم: به دليل ترشح زياد صفرا در روده براى هضم 

جربى هاء بخشى از آن تبديل به اسيد آبكوليك ( 8610 88170116 ) مى شود كه در 

لى از حد كلسترول ه 

سطح كلسترول مضر خون يا 1(]-| افزايش يابده خطر رشد سلول هاى سرطانى و 

خطر ابتلا به كرفتكى عروق بسيار زياد مى شود. از اينرو : -١‏ كل جربى مصرفى را كاهش دهيد. 
اكثرغذاهابى كه ما ايرانى ها مصرف مى كنيم؛ بر روغن تهيه مى شوند. آن وقت به 


ايجاد سرطان روده بزركك نقش مهمى دارد. و اككر با مصرف 





دنبال دلايل جاقى هاى بيش از حد و سكته هاى زودرس هستيم. براساس محاسبات 
مبتنى بر تحقيقات تغذيه اى» در حدى مصرف جربى مناسب است كه سى درصد انرى 
روزانه را تأمين كثد. جون با سوختن جربى در بدن دو برابر قندها و بروتئين ها انرزى 
ايجاد مى شود بنابراين ميزان مصرف جربى براى افراد عادى نبايد از هشتاد كرم در 
روز تجاوز كند. اين ميزان جربى شامل جربى هاى يثهان در غذا و جربى هاى اضافه 
شده توسط خودمان به آن مى باشد. با توجه به اينكه كوشت هاء لبنيات و دانه ها و... 





داراى روغن هستند. مجاز هستيم "٠‏ تا ٠؟‏ كرم روغن به غذاهاى مصرفى مان در 

طور روز اضافه كنيم كه برابر است با ينج تا هفت قاشق غذا خورى روغن مايع . ؟- از روغن هاى خوب استفاده كنيد. 
در فرهنكك ما روغن خوب را روغن حيوانى تلقى مى كنند. در صورتى كه از ديد كاه 
تغذيه الى روغنى خوب است كه داراى باندهاى غيراشباع و مايع باشد. اين روغن در 
بدن بر توليد كلسترول بى تأثير است يا توليد آن را كاهش مى دهد. در صورتى كه با 
مصرف روغن هاى جامد حيوانى» جربى هاى متصل به ككوشت و دنبه » توليد كلسترول 
در بدن افزايش مى يابد كه از عواقب بد آن آكاه هستيد. 

تحقيقات نشان داده كه به دليل مصرف زياد روغن زيتون در يونان , شيوع سرطان 
يستان و سرطان بروستات يسيار كمتر است. از ايثرو: 

در جيره غذابى روزانه خود براى تأمين بروتثين: فقط به مواد كوشتى يرجربى اكتفا 
نكنيد. سعى كنيد ( خصوصاً در سنين بالا ) از ككوشت هاى سفيد و قرمز( 7 بار در 
هفته) به علاوه حبوبات بهره بكيريد. 

سعى كنيد روغن زيتون و روغن كانولا( كلزا) را جايكزين روغن هاى نباتى جامد 


كنيد. البته اين روغن ها نبايد تحت حرارت بيش از 10 درجه قرار بكير: 





غذاهاى دريايى را فراموش نكنيد كه حاوى جربى هاى نوع امكا؟ هستند و از بروز 

سرطان و بيمارى هاى قلبى جل وكيرى مى كنند. زنان اسكيمو به دليل مصرف زياد 

ماهى. به ندرت مبتلا به سرطان سينه مى شوند. *- از مصرف جربى هاى بد اجتناب كنيد. 
روغن هاى مضرء جربى هاى اشباع هستئد مثل روغن نخل؛ روغن نار كيل» روغن 

نباتى جامد؛ دنبه و جربى هاى متصل به كوشت. 

توجه به اين نكته مهم است كه در اغلب غذاهاى آماده مثل انواع ساندويج و تنقلاتى جون 
جييس و بيراشكى از روغن هاى جامد و مانده استفاده مى شود. از اينرو به شما توصيه 

مى كنم از مصرف مكرر اين مواد غذايى اجتناب كنيد و به ندرت و به صورت تفريحى 
آنها را استفاده كنيد زيرا مصرف زياد جربى موجب تجمع بافت جربى در بدن مى شود 
كه خود عاملى مهم در بروز سرطان است. 

در مبحث تأثير تغذيه در بيش كيرى از ابتلا به سرطان» در مورد جربى ها صحبت 

كرديم و بيان كرديم كه كدام جربى ها را مصرف بكنيم و كدام ها را مصرف 
كمتر به سرطان مبتلا شويم 


در اين مطلب در مورد سبزى ها و ميوه هاى مفيد صحبت خواهيم كرد. 





سبزى ها و ميوه هاء محتوى نوعى مواد سلولزى هستند كه فيبر ناميده مى شوند . 
امروزه كليه محققان علوم تغذيه و يزشكى به اين نتيجه رسيده اند كه مصرف ميوه هاو 
سبزى ها موجب كاهش بروز سرطان روده بزركك مى شود. بدين ترتيب كه مواد 
فيبرى با تسريع حركت غذا در دستكاه كوارش؛ سرعت تخليه روده را افزايش مى دهند 
كه اين امر موجب كاهش تماس مواد سرطان زا با ديواره روده مى شود. همجنين مواد 
سرطان زا با فيبرها تركيب و بدون جذب شدن از بدن خارج مى شوند. اثر ديكر فيبرها 
جذب اسيدهاى صفراوى و كاهش عمل باكترى ها بر روى آنها است . قيبرها به رشد 
باكترى هاى مفيد روده اى نيز كمكك مى كنند. 

توصيه امسال سازمان بهداشت جهانى براى سلامت تغذيه قرار دادن يكك ظرف بر از 
سبزيجات براى هر نفر در وعده غذايى است . 

يكك مطالعه نشان داد در افرادى كه مستعد ابتلا به سرطان روده بوده اند مصرف 
روزانه سيزده كرم سبوس كندم به مدت 8 هفته؛ رشد بدخيم سلول هاى روده كاهش 
إيافته است . مصرف فيبر , ميزان ابتلا به سرطان سينه را در زنان كاسته است جون 

مانع از جذب استروزن اضافى در سلول هاى سينه مى شود. 

متخصصان تغذيه » مصرف روزانه 13 كرم مواد فيبرى را توصيه مى كتند كه از 

بهترين منابع فيبرى» سبوس كندم لوبيا قرمزه لوبيا سفيد» لوبيا سبز و حبوبات 

ديكرمثل نخود و عدسء آرد كامل كندم و نان ها و شيرينى هاى هيه شده از آن. همجنين 
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آلو. سيب ؛ مركبات و هويج مى باشئد. 
سبزيجات محتوى كالرى كمى هستند و تهيه آنها هزينه زيادى ندارد ؛ شامل نمى 





أيثرو سعى كنيدة 
ات هميشه از نان تهيه شادء با سبوس بد جا ثان تهيه شده با آورد سفيد استفادء كنيد. مدل 
نان سنكككك خيلى بهتر از نان باككت يا نان لواش است. 





ام تهيه غذاها از سبزى هاى تازه بهره بككيريد. 
- دركثار هر غذا يكك ظرف سالاد تهيه شده از سبزيجات فصل مصرف كنيد. همجنين 


"در رزيم غذايى روزانه و 





از سيرء بياز و كوجه تازه استفاده كنيد. 
- كندم بو داده كه حاوى سبوس اسث , هم خوراكى لذيذى است وهم بسيار مفيد است. 


ه- مصرف موادى جون توت خشكك, انجير * در بين وعده هاى غذايى 





بسيار مفيد استء هم از نظر تأ 





املاح كافى براى بدن و هم از نظر تأمين فيبر. 


يكك توصيه خوب: متخصصان تغذيه معتقدند خوردن روزى يكك عدد سيب با بوست» شما 





را از ابتلا به سرطان روده مصون مى دارد و تأييد كننده همان مثل معروف است كه : 

"لاق /لا 00601 6 ومعع»! , /ا3ل 3 عامم3 ذلث "فوايد مصرف ميوه ها و سبزى ها 
تحقيقات بسيار نشان داده استء كسانى كه سبزيجات زيادى مصرف مى كنند با دريافت 
بيشتر موادى به نام فيت وكميكال هاء مقاومت بيشترى در برابر ابتلا به سرطان دارند. 

فيت وكميكال ها موادى هستند كه موجب رنككها وعطرهاى متنوع سبزى ها مى شوند و 

در بدن تمايل زيادى به جذب مواد سرطانزا دارند و مانع تأثير مخرب آنها بر روى 

سلول ها مى شوند . در بين سبزى هاء خانواده جليبائيان( تره تيزكك يا شاهى) داراى 


است. از ديكر سبزيهاى مفيد اين خانواده » كلم» كاهو و 








اسفناج است. 
برخى محققان اعلام كرده اند با مصرف سبزى هاى خانواده جلييائيان » خطربروز 


*٠‏ درصد كاهش مى يابد. سالادهاى ضد سرطان 





سرطان سينه و روده بزركك 





نشان داده است كه مصرف تركيبات آنتى اكسيدانى همراه با همء اثر بيشترى 
دارند ؛ بدين ترتيب اكر ويتامينهاى :)و خا با هم مصرف شوند» خيلى مؤثرترند. يس با 
هر وعدهى غذا يكك ظرف سالاد ميل كنيد. سالاد شما بايد محتوى سبزى هاى ت 
رنكك خصوصاً اسفناج باشد و براى تأمين ويتامين:) كافى از كلم بر وكلى؛ كوجه 
فرنكى, فلفل سبزء فلفل قرمز و لوبيا سبز استفاده كنيد. براى تأمين ويتامين 2 يكك 
قاشق غذاخورى روغن مايع كانولا » آفتابكردان يا روغن زيتون به سالادتان بيفزائيد و 

از سس مايونز استفاده نكنيد. براى تكميل اين معجون سلامتى , كمى جوانه كندم نيز به 
سالادتان بيفزابيد. مطالعات نشان دا 








است؛ شيو نَ ك جمعيت 
يوع سرطان روده بزركك جمعيت هابى 





كه ميزان زيادى كلسيم در رريم روزائه مصرف مى كنند( مثل سوثدى ها) كمتر ا 
كلسيم در روده ها از سرطانى شدن سلول ها جل وكيرى مى كند و جذب دوباره اسيدهاى 
صفراوى را كاهش مى دهد. 

مصرف غذاهاى -حاوى آنتى اكسيدان » از بروز سرطان ممائعت مى كند. بنا كاروتن( 
كه رنكك زرد هويج ناشى از آن است) ويتامين 0( در سبزى ها و ميوه هاى تازه 
فراوان است) و ويتامين عا ( در روغن هاى كياهى و بركك هاى سبز و دانه ها موجود 
است) . مانع بروز سرطان . خصوصاً سرطان روده مى شوند. كسانى كه ريم آنها 

مملو ازسبزيجات؛ سالادهاى تازه و روغن زيتون است . مطمئن باشند كه خيلى كمتر 
احتمال دارد به سرطان مبتلا شوند. آنتى اكسيدان ها جكونه عمل مى كنئد؟ 

از سلول هاى رودة نسافظت عى كنند. 

؟- مواد سرطانزاى توليد شده در بدن را از بين مى برند. 

*- تكثير سلول هاى سرطانى را كاهش مى دهند. 

بتاكاروتن؛ يكك ضد سرطان قوى است كه توصيه مى شود 10 تا 10 ميلى كرم از آن در 





روز مصرف شود. مواد غذابى حاوى بتاكاروتن؛ سيب زمينى شيرين» هويجء طالبى؛ 
كرمكث: كدوتنبل: انواع كدوء اسفناج؛ كلم انبه. فندق و كريب فروت قرمز مى باشد. 
سعى كنيد روزى يكك يا دو عدد هويج و يكك عدد كدو در سالادتان ريز كنيد و كاهى به 
جاى كاهوء سالاد اسفناج تهيه كنيد. 

ويتامين 0 براى مقابله با بروز سرطان عالى است. ويتامين 20 توليد نيتروزآمين را 


كه يكك ماده سرطانزا است» كاهش مى دهد. اين ماده در اثر مصرف زياد محصولات 





كوشتى مثل سوسيس و كالباس به مقدار زياد وارد بدن مى شود. كيوى؛ يرتقال تازه» 
نارنكى , خربزهء كريب فروت؛ ليمو » توت فرنكى و طالبى از ميوه هاى داراى 

ويتامين 0) زياد هستند و از سبزيجات؛ كلم بروكلى: فلفل سبز» كلم بيج و كوجه فرنكى » 
ويتامين ©) زيادى دارند. 

ويتامين عا نيز مانند ل) » ضد سرطان است و مصرف كم آن به همراه كمبود سلنيم » 
بروز سرطان را در زنان ٠١‏ برابر مى كند. و اين آمار تكان دهنده است و الزام 

مصرف آنرا مطرح مى كند. روزانه ٠٠١‏ تا 5٠٠‏ واحد از اين ماده بايد مصرف شود. 
بهترين منبع غذابى آن روغن جوانه كندم روغن ذرت؛ روغن سوياء روغن زيتون» 

لوبيا سبزه نخود تازه و آرد كندم كامل و كره طبيعى و جكر است. براى دريافت 

ويتامين 2 ؛ كره براى كود كان. و سبزيجات و جكر براى بز رككسالان توصيه مى شود. 
اكر از قرص ويتامين 2 استفاده مى كنيد »حتماً دقت كنيد كه نام آن 0 آلفاتوكوفرول باشد 
كه منشاء كياهى دارد 


منبع: انجمن بزشكان ايرانى 





بيه در بيماران 115 


تغذيه در بيماران 145 بايد جكونه باشد؟ 

امروزه شواهد علمى بسيارى وجود دارد كه اهمييت و نقش تغذيه را در حفظ سلامت 
بيماران 115 ثابت كرده. اكرجه اكثر دستورات توصيه هاى عمومى است و تمام افراد 
بايد از آن ببروى كنند, ولى مواردى نيز وجود دارد كه در بيماران 15!! بر آنها تاكيد 
شده. افراد با عادات غذايى نادرست بايد بعد از آكاهى از برنامه تغذيه صحيح به تدريج 
و در جند مرحله از برنامه غذايى مناسب استفاده كنند. لذت بردن از غذا يكك اصل مهم 
در تغذيه است و محروميت مطلق از مواد غذابى مورد علاقه وجود ندارد و 

به همين علت اكر خوراكى هايى خارج از جهارجوب برنامه توصيه شده هستند مى 
توانتد به مقدار كم و در دفعات كمتر استفاده شوند. 

مصرف جربى هان 

به خاطر تشكيل تركيبات سمى و مضر براى بافت دستكاه عصبى م ركزى و اثر 

مصرف جربى هاى ضرورى كه نقش مهمى در ترميم و نككهدارى سلولهاى عصبى 
دارند از اهمييت خاصى برخوردار است, خصوصا با توجه به عملكرد آن در بروز 
بيماريهاى قلبى و عروقى و افزايش وزن, مقدار جربى دريافتى و نوع آن بايد مشخص 
شود. 

جربى هاى كياهى اشباع شده ( جند زنجيره اى ) بايد به جاى جربى هاى حيوانى اشباع 
شده جايكزين شوند. 

انواع جربى هاى كياهى مثل روغن آفتابكردان و روغن كلهاى بامجال (0106©931©), 
عواة يا جزين عا حيوائى مثل مايق تنب شا ملهن و عافن خالدار 

دستورات كلى 

اجتناب از: 

١.يختن‏ و مصرف غذاهاى جرب خصوصا كوشتهاى جرب و تمام جربى هاى با منشا 
حيوانى 

"افرآورده هاى لبنى برجرب 

".سس هاى مايونز و تمامى سس هاى داراى جربى زياد 

. كيكك, بيسكوئيت شيرينى , آبنبات 

ه. غذاهاى حساسيت زا مثل تخم مرغ, شير, سيب زمينى, كوجه فرنكى, بادمجان, 
مخمرها, نان كندم و شكر, برخى از ميوه ها (بسته به واكنش بيمار), مواد غذايى با 
رنكهاى افزودنى (نوشابه ها) و يا مواد تكهدارنده (كنسروها), ادويه, تمام ميوه هاو 


سبزيهايى كه خوب شسته نشده اند يا با افزايش دهنده هاى رشد تغذيه شده اند (سموم 


*.غذاهاى بسيار ش 





باقيمانده روى آنها مى تواند سمى و حساسيت زا باشد) 
بيماران خود بايد با دقت به برنامه غذايى روزانه, غذاهاى حساسيت زا را شناخته و آنها 


را حذف كنند. 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. اعلا أ ماع03ات. الالالالالا صفحه 8ب الا از و نلإ دنار 


*.مصرف قهوه و جاى 

توصيه هاى غذابى 

مصرفة 

١.جربى‏ هاى محدود و انتخاب شده ( جربى هاى داراى 0176036 ,00060935) 
؟.ميوه ها و سبزيهاى تازه و تميز (سبزيهاى داراى بركك سبز بررنكك) 

.جوانه دانه ها خصوصاادانه يونجه) كه بايد موقع شروع به جوانه زدن ميل شوند. 

؟. بودر جلبكك آبهاى تازه (بصورت بسته بندى شده در برخى فروشكاهها موجود است) 
ه.مايعات: آب تازه و تصفيه شده ؟ ليتر (هليوان) در روز, ساير جاى هاى كياهى (به 
جاى جاى معمولى) و آبميوه رقيق شده 

اثر و وان برنامه غذابى عناسب: 

مواد غذابى علاوه بر رساندن انرزى اوليه به بدن موجب حفظ عملكرد مناسب و تقويت 
دستكاههاى مختل ف (دستكاه ايمنى, قلب و عروق, اعصاب و . . . ) مى شوند كه نتيجه 
آن احساس خوب بودن و قراركرفتن در وضعيت روحى و جسمى مطلوب است كه در 
بيماريهاى مزمن اهمييت مضاعفى بيدا كنند. 

برنامه غذايى بايد انتخاب شده و شامل مواد مورد نياز باشد (مغذى و مطلوب) يس بايد 
قبل از خريد فهرست كليه احتياجات سبد خريد خود راز نظر نوع و مقدار اقلام مورد 
نياز تهيه كنيد. 

مصرف مناسب و به اندازه ويتامين هاى لازم مانند ويتامين هاى © و خا و كروه 8و 
املاح معدنى جون منكنز, منيزيم, موليبدن, سلئيم و روى نيز در حفظ سلامتى بيماران 
ضرورى مى باشد و در عين حال مصرف زياد و نابجاى ويتامين هاى جون 8 و 82 

مى تواند خطرناكك باشد. 

با عنايت به نقش مهم جربى ها در سوخت و ساز بدن و به وجود آوردن انرؤى لازم 
براى اعمال حياتى و لزوم حضور آن براى ساخت بافتهاى حياتى انواع جربى هاى مفيد 
( مخصوصاً جربى هاى داراى تركيبات 01603و 017693 كه نقش محافظتى را 
نيز در بروز بيماريهاى قلبى و عروقى دارند ) توصيه مى شود. 


منبع : انجمن بزشكان ايران 
رزيم غذابى در بيمارى آرتروز 


نه باشد؟ 





رزيم غذايى در بيمارى آرتروز بايد 
تغذيه مناسبء كليد اصلى جل وكيرى از انواع بيمارى ها از جمله آرتروز است. اولين 
مرحله اصلى در درمان آرتروزء رساندن وزن به حد ايده آل است. وزن اضافى باعث 
ايجاد فشار بر روى مفاصل و در نتيجه عوارض آرتروز مى كردد. رعايت يكك ريم 
غذايى كه حاوى فيبر بيشترى باشد ( فاقد مواد شيميايى آلوده كه باعث ايجاد استرس در 





بدن مى شود, باشد)» مصرف بيشتر ميوه ها و سبزى جات تازه؛ ماهى , دانه ها و 
غلات سبوس دار توصيه مى شود. مصرف ماهى هاى آب هاى سرد از جمله ماهى 
آزاد ( سالمون ) توصيه مى كردد. مصرف جربى هاى اشباع . روغن هاى هيدروزنه 
يا جامد , غذاهاى يرجرب و سرخ كرده و شكر توصيه نمى كردد جرا كه اين مواد 

جاد اسيديته ى بالاى محيط داخلى مفاصل شده و اين حالت موجب درد 





غذايى باعث 
بيشترى در مفاصل و در نتيجه التهابات آنها مى شود. 

مصرف ميوه سبزى؛ غلات كامل ( تصفيه نشده وسبوس دار)» آجيل » ذانه هاى 
خوراكى و ماهى باعث كاهش التهاب مفاصل يا آرتروز مى شوند. 

كوشت هاى برجرب؛ تخم مرغ ٠‏ مار كارين, كره؛ كافثين» الكل شكر سفيد, تنباكو و 
محصولات لبنى بايد از ريم غذايى حذف شوند. در حدود يكك سوم از افرادى كه از 
بيمارى آرتريت روماتوئيد رنج مى برند به سولانين ها و يا بعضى كياهان حساس اند 
كه از آن جمله مى توان سيب زمينى , فلفل هاء بادمجان» كوجه فرنكى و تنباكو را نام 
برد كه بايد از رزيم غذابى اين كروء از افراد حذف كردد. توصيه مى شود كه حداقل 9 
تا 8 ليوان آب در طول روز جهت دفع سموم از بدن مصرف شود 

غذاهايى كه مى توان مصرف نمود 

- سبزيجات بركك سبز مانئد جعفرى. شاهى؛ كرفس . كلم بيج 

- هويج 

- جودوسرء محصولات نهيه شده از كندم 
- محصولات تهيه شده از سويا 

-غلات كامل مانند برنج قهوه اى؛ ارزن» جو 






- ماهى هاى آب هاى سرد مانند ماهى آزاد ساردين» 
غذاهايى كه بايد از مصرف آنها برهيز كرد 
تحقيقات نشان داده كه علائم آرتروز » حتى در كسانى كه آرتريت روماتوئيد دارند » 
كاهش شواهد يافت ء به شرط آن كه اين افراد با يكك ريم كياهخوارى سازش يابند. اين 
ريم فاقد غذاهاى با منشاء حيوانى به خصوص محصولات لبنى است. مواد غذايى كه 
در اين بيمارى مصرف شوند , شامل كروه هاى زير است: 

- مهار كننده هاى جذب كلسيم : كوشت قرمز. لبنيات ؛ تخم مرغ؛ جوجه؛ الكل؛ قهوه : 
شكر تصفيه شده. اكثر شيرينى جات؛ نمكك اضافى 

- غذاهاى داراى اكزالات بالا : ريواس ؛ زغال اخته: آلوها » كنكر » اسفناج 





- غذاهاى خانواده ى كياهان ناج ريزى ها: كوجه فرنكتى: بادمجان» سيب زمينى, فلفل 
هاء تنباكو 


-غذا 





كه موجب تورم و آب آورد كى مى شوند : كندم سياد لبئيات؛ كليه ى جربى 
هاى حيوانى؛ مغزها و آجيل هاء دانه هاى جرب دار كره ى حاصل از دائه ها. 

با خوردن ميوه و سبزى خود را در مقابل آرتروز محافظت كنيد 

محققان و متخصصان تغذيه توصيه مى كنئد كه با خوردن ميوه و سبزى خود را در 

مقابل آرتروز محافظت كنيد 

نوشيدن يكك ليوان آب برتقال در روز مى تواند آرتروز را از شما دور كند. 


تحقيقات نشان مى دهد كه نوع خاصى كاروتن تركيبى كه غالبا در برخى 





سبرى ها يافت مى شود مى تواند عامل اين مساله باشد. 
يافته هاى قبلى دانشمندان نشان داده بود كه كاروتن - ماده زرد و نارنجى رنكك ميوهها 
اكسيدان خود التهاب را كاهش دهد. 





و سيزكيها نىتوائد ب( 





تحقيقات نشان مىد. 





: افرادى كه بيشترين مصرف بتا- كريبتوزانتين و ز 
داشتند» حدود نصف ديكران در خطر ابتلا به التهاب مفصلى بودند. 

محققان مى كويند اين اطلاعات ثابت كرد كه برخى آنتى اكسيدان هاى غذا 
كاروتن هاى بتا كرييتوزانتين و 
مقابل آرتروز محافظت كنند. 








تين و همجنين ويتامين ') مى توانند افراد را در 


غذاى كود از يك تا دوازده ماهكى 


جيره هاى غذايى كودك از يكك نا دوازده ماهككى و وسايل مورد نياز را توضيح دهيد؟ 
يك ماهمكى 

كودكك يكك ماهه 7 تا 6 بار شير مى خورد و تناسب شير و آب به ترتيب زير اسث: 
١‏ كرم آب + 7 بيمانه شير 

كرم آب + 5 بيمانه شير 

كودكان را بايد در دو مورد آزاد كذاشت: 


.اعاس-١‎ 





يه 
؟-مقدار شيرى كه مى خورند. 

اكر كودكك شير خود را تمام كرد و هنوز اشتها داشت.مى توان نيم بيمانه شير را با ١5‏ 
كرم آب به جيره غذايى او اضافه كرد يعنى: 

كرم آب +" و 1/7 بيمانه شير 

كرم آب + ؟ بيمانه شير 

يا 170 كترم آب +5 و 1/7 ييمانه شير 

وقتى كودكك به ؟ ماهكى مى رسدءمى توان يكك قاشق مرباخورى (١)مواد‏ آردى بدون 
كلو 


در طول دو ماهكى و حدود هفتمين هفته.كودكك معمولاً از ساعت 78 تا 8 


(مخصوص سنين اول)را شب هنكام به غذاى او اضافه كرد. 





صبح روز بعد.مى خوابد ودر طول روز يعنى از ساعت * صبح تا ساعت 37؟ءبيش از 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه 9؟1ل از ونلإ دنال 


بئج بار شير نمى خورد.فواصل هر نوبت شيرخوارى نيز به حدود ؟ ساعت مى 
رسد.هماتطور كه قبلا كفته شدءجيره غذايى كودكك رايا توجه به ميل واشتهاى او مى 
ايش داد. دو ماهكى 


كودك در دو ماهككى»روزانه بنج نوبت شير مى خورد كه تركيب و اندازه هاى آن مى 


توان افزا 





تواند به شرح زير باشد: 
0 كرم آب +ع و 1/1 بيمانه شير 

يا ١50‏ كرم آب + ف بيمانه شير 

يا 183 كترم آب +8 و 1/1 ييمانه شير 

شب هنكام نيز مى توان از مواد آردى استفاده كرد. 

از دوره جهار ماهكى مى توان مزه هاى جديد را به او شتاسائد» 
#آب ميوه بدون قند اضافى حدود ٠١‏ تا ٠١‏ كرم 

سيب آبكى كه به خوبى با مخلوط كن نرم و رقيق شده باشد. از ؟ ماهكى؛ 0٠‏ 
كرم كمبوت سيب را همراه با آب آن در مخلوط كن بريزيد و بس از يكنواخت شدن» 
بدون آنكه قند و يا شكر به آن اضافه كنيد به كودكك بدهيد. كر كودكك حاضر به خوردن 


آن نشدءاصرارى نكنيد و يس از 8 تا ٠١‏ روز ديكر دوباره تجربه كنيد. 








#انواع سبزى.سبزى هايى مانند هويجهتره فرنكى و يا كاهو را مى توان بدون نمكك 

يخته و يس از آب كش كردنءدر مخلوط كن كاملل نرم كرد. بوره به دست آمده را با 
شير مخلوط كرده (سوب شير)و به كودكك بدهيد. تركيب اين ماده غذايى را به شرح 
ازير انتخاب كنيدة 

٠‏ كرم بوره سبزى 

كرم آب حاصله از يختن سبزى 

اه ييمانه شير 

*اك ركودك ميلى به خوردن اين غذا نداشتءبافشارى نكنيد. زيرا هدف از تنوغ غذايى» 
مطلوب و دلبذير بودن آن است. در صورتى كه كودكك با ميل و رغبت سوب را خوردء 
مى توانيد آن را كمى غليظ تر كنيد يعنى مقدار شير را در تركيب غذا كمتر كنيد: 

١‏ كرم بوره سبزى 40 كرم بوره سيزى 

٠‏ كرم آب حاصل از بختن سبزى و يا 40 كرم آب حاصل از بختن سبزى 

بيمانه شير ٠"‏ بيمانه شير 

با غليظ تر شدن سوب»كاربرد سر شيشه هاى داراى سوراخ هاى بز ركتر,الزامى است. سه ماهكلى 
كودكك در اين سنءروزانه بنج نوبت غذا مى خورد. مقدار غذاى هر نوبت او بين ١8٠‏ 
تا 14 كرم است. مى توان در ساعت ١5‏ سوب شيرءدر ساعت 17 تا 18 كمى كمبوت 
و شب هنكام نيز مواد آردى به غذاى او اضافه كرد. 

برنامه غذايى او را مى توان به شرح زير انتخاب كرد: 

#صبح:يكك شيشه شير. اكثر كودكك صبح زود بيدار شد و اشتهاى زيادى داشت؛ مقدارى 
آب ميوه ويا كمبوت به او بدهيد. 

#ظهر:سوب غليظ شير. غلظت سوب شير را بايد كم كم بيشتر كنيد و هماهنكك با 





افزايش سن كودك. از مقدار شير آن تا مرحله حذف كامل بكاهيد. به جاى شير مقدار 
بسيار كمى كره به غذاى او اضافه كنيد. از روغن هايى مانند آفتابكردان و روغن ذرت 
نيز مى توان به اندازه نصف قاشق مربا خورى استفاده كرد. 

#ساعت 18١:كميوت‏ رقيق. اين كميوت را با شيشه به كودكك بدهيد. دادن كميوث و شير 
غذاى كودك را كامل مى كند. مى توان تركيب زير را براى عصرانه او در نظر كرفت: 
كميوت مخلوط با ماست + شير 


وقتى كودكك ماست شيرين شده را بخورد.معمولاً اشتهايى براى خوردن شير نخواهد 





#شب:شير +مواد آردى مخصوص سنين اول (؟) جهارماهكى 

كودكك در اين سنروزانه * بار غذا مى خورد.او بيشتر اوقات بيدار است و دلش مى 
خواهد كسى در كثارش باشد. 

تنوع غذايى را مى توان به تدريج زيادتر كرد. موادى كه بعد اززاين سن مصرف مى 
شونداز بين غذاهاى سنين بالاتر (يا سنين دوم)انتخاب مى كردند. 

#صبح:يكك شيشه شير. 

#ظهر: بوره ى سبزى. اين بوره را با شيشه به كودكك بدهيد.در اين سنء عده اى از 
مادران غذا را با قاشق به كودك مى دهند. من ترجيح مى دهم كودك تا جايى كه ميل 
دارد از لذت مكيدن بهره مند باشد. از اين بسءبراى تهيه سوب يا بوره بايد تنوع 
بيشترى در نوع سبزى ها ايجاد كنيد. مى توان از هويج؛تره فرنكى» كهوء كد وحلوابى؛ 
كدو و لوبيا سبز استفاده كرد و كمى روغن نيز در بوره ريخت. 

مى توانيد دوبار در هفته ٠١‏ كرم ككوشت مرغ را با مخلوط كن كاملل نرم كرده و به 
.يوره اضافه كثيد. 

#ساعت 18:مخلوط كمبوت و فراورده هاى شير.با دادن شيشه اى شيرء غذاى او را 
كامل كثيد. 








ب :شير مخصوص سنين دوم + مواد آردى سنين دوم. ينج ماهكى 

كودك در ينج ماهكى .به خوردن ؟ وعده غذا در روز وويكك وعده دسر (معمولاً با 
قاشق مى خورد)عادت كرده است,. او اغلب اوقات روز را بيدار بوده و درصدد كشف 
اشيا و محيط اطراف خود است. ضمناً سعى مى كند آنجه را در دسترس داردءبه دست 
كرفته و لمس كند.او با اسباب بازى هايى كه در اطرافش قرار دارند.مشغول مى شود و 
تحريكك زيادى دارد. همه جيز را به دهان مى برد و بدن خود را با دست هايش لمس مى 
كلد جالب ثر از همه خنده هاى دليذير اوست. برئامه غذابى كودكك در اين سن وا مى 
توان به ترتيب زير اجرا كرد: 

#صبح:يكك شيشه شير. 

#ظهر:سوب غليظ سبزى هاى كوناكون.مزه اين سوب ها را مى بايستى متناوباً عوض 
كرد.در اين سنءمى توان يكك روز در ميان مزه غذاى او را طورى عوض كرد كه اين 
تغيير را احساس كند. مثلا بوره اى از مخلوط دو نوع سبزى تهيه كرده و به غذاى او 
سيب زميثى يا ماست اضافه كنيد. در صورت عدم دسترسى به ماست؛مى توان كمى 
روغن به بوره او اضافه كرد. 

دراين سن.مى توان هفته اى سه بار مواد كوشتى به جيره ى غذايى كودكك افزود: 
-كوشت هاى قرمز (كاو و كوساله) 

-كوشت هاى كم جربى (رامبون سفيد بدون جربى) 

-كوشت هاى سفيد (مرغ؛ بوقلمون و ماهى) 

-كوشت ماهى و تخم مرغ؛ به شرطى كه هيج كونه زمينه حساسيت(آلرؤى) در خانواده 
كودك وجود نداشته باشد و يا عوامل حسياسيت زا در كودكك ديده نشود. 

#ساعت 18:مى توان مقدارى بيسكويت نرم شده را داخل شير ويا ماست ريخته و به 
كودكك داد. براى كامل كردن غذاهاى او مى توان بكك شيشه شير با يكك شيشه آب ميوه 


يا آبٍ سبزي نيز يه وخا 





أى شير مخصوص سنين دوم + مواد آردى سنين دوم 
دراين سن مى توان از شير كاو نيز استفاده كرد. اكر شير كاو را مستقيماً از دامبرورى 


خريده ايد.بايد آن راابه مدت ٠١‏ دقيقه بجوشانيد.يس از خنكك شدن شير.مواد آردى 





سنين دوم را به آن اضافه كرده به كودكك بدهيد. براى اين منظورءيكك قاشق سويخورى 
مواد آردى سئين دوم را داخل ٠٠١‏ كرم شير و 2٠‏ كرم آب ريخته و بس از مخلوط 
كردن به كودك بدهيد.اكر كودك با اشتها و بدون ناراحتى همه آن را مصرف كرد.مى 
تر كرد (١1؟‏ كرم شير+ 7١‏ كرم آب). 


شيرهاى خشكك به اندازه كافى شيرين بوده و نبايد قندى به آن اضافه كرد. از شش ماهكى 





توان مواد را 





در اين دوره؛تغييرات زيادى بجز جند مورد وجود ندارد. 





#صبح:طبق معمول دادن شير در صورتى كه كودكك سحرخيز باشد؛ يكك قا 
سويخورى مواد آردى قابل حل فورى را در شير ريخته و كمى يودر كاكاثو (نوآورى) 
به آن اضافه كنيد و به كودكك بدهيد. 

#ظهر:سبزى هاى بيشترى را وارد ريم غذايى او كنيد. از هفت ماهكى مى توان از كل 
كلم و كلم بروكلى استفاده كرد. مصرف بروتئين حيوانى به ايجاد تنوع كمكك كرده و 
كودكك مى تواند درهفته ؟ ا 0 بار به مقدار ٠٠١‏ كرم انواع تودلى بخورد. 


#ساعت 18:عصرانه هميشكى. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلإأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 2177١‏ از ونإ دنال 


#شب سوب معمولى براى غذاى شب او كافى نيست. بهتر است آب سبزى و مقدارى 
مواد نشاسته اى مخصوص كود كان (با نام هاى مختلف در بازار موجود است) به آن 
اضافه كنيد. 

حدود ساعت 194/80 مى توائيد مقدارى سوب به كودكك بدهيد و بككذاريد كه هنكام 
صرف غذا توسط افراد خانواده با آنها همراهى كند. هنكام خواب يكك شيشه شير همراه 
با مواد آردى به او بدهيد. بين نه تا دوازده ماهكى 


تااين سن كودك تعداد زيادى از مواد غذايى را جشيده است, بنابراين بايد سعى 








ات بيشترى در طعم و مزه غذاها به وجود آوريد. اين تغييرات مى توانند به شرح 

ازير باشئد: 

-إضافه كردن حبوبات به سبزى ها 

-تغيير شكل ظاهرى غذا:به جاى آنكه غذا را به صورت بوره تهيه كنيد مى توانيد آن 
رابا جنكال له كرده به كودكك بدهيد (به استثناى كوشتء تخم مرغ و ماهى كه بافت 
محكمى دارند و قابل جويدن توسط كودك نيستئد). 

-عدم اختلاط مواد غذايى:در بشقاب غذاى كودكه.مى توان مواد غذايى را جدا از هم قرار 
داده و هر يكك از آنها را به طور جداكانه به كودكك خوراند.به اين ترتيب» كودكك به 





تغذيه معمولى عادت مى كند. 
جكونه بايد تغذيه روزانه كودكك را برنامه ريزى كرد؟ من يبشنهاد مى كنم كه: 
«صبح :شير با مقدار كمى مواد آردى به او بدهيد. 
اوقات در ساعت ٠١‏ صبح كودكك احساس كرستكى مى كند و اين معمولاً موقعى 


است كه صبح زود بيدار شده باشد. در اين موقع يكك ليوان آب ميوه (اكر ميوه 





باشد به شيرينى اضافى نيازى ندارد)يا آب سبزى به أو بدهيد. 

#ظهر:غذاى كودك را همان كونه كه قبلا تهيه مى كرديد آماده كثيد.مواد را با جنكال 
نرم كنيد. بهتر است كه هر كدام از تركيبات غذا را جدا جدا به كودكك بدهيد.مى توانيد 
برنج»بوره عدسء نخود ليه و نخود فرنككى را در فهرست غذايى او منظور كنيدءولى 
همه آنها را بايد كاملا نرم و برائى كودكك قابل خوردن كنيد. 

ساعت 18١:عصرانه‏ هميشكى را به او بدهيد. 

شب:سوب غليظ يا بوره سبزى هاى مختلف را به همراه يكك شيشه شير و يا فراورده 
هاى شير به او بدهيد. 

يس از آنكه غذاى كودكك تمام شدءاو را در آغوش بككيريد و با ساير افراد خانواده 
مشغول صرف شام شويد.خواهيد ديد كه او با علاقه مندى خاصى مى خواهد بعضى 


ازغذاها را بجشد. به اين ترتيب»نشان مى دهد كه جه غذايى را دوست دارد يا ندارد و 





شما به سليقه او بى مى بريد. وقتى او با تغذيه طبيعى خانواده آشنا شد و شما نيز سليقه 
اش وا شتاغتيديسئله خاصى در تهيه غذاى ممخصرص براى او وجود ندارى زيرا او 

نيز غذاهايى را كه شما مى خوريد. مصرف مى كند.با اين حالءبايد به دندان هاى 
كوجكك او نيز فكر كنيد. 

درمورد تغذيه با سرشيشه نيز تا موقعى كه عطش و علاقمندى كودكك به مكيدن تمام 

از آن استفاده كند.مطمئن باشيد وقتى ميلى به آن نداشته باشد 








نشده است.مائعى نمى بيد 








از 17 ماهكى و حتى زودتر ازاين سن»درسث در موقعى كه كودكك توانست راه بروده 
تغذيه او به كونه اى ديكر تغيير مى كند. در واقع بايد تعادلى بين مقدار تغذيه و فعاليت 
هاى كودكك وجود داشته باشد. 

در طول سال اول»كودكك اوقات زيادى را در خواب به سر برده و اكثر اوقات را در 


محر 


كهواره يا صندلى مخصوص و يا داخل محوطه إى كه براى او مهيا كرده ايد به سر مى 


برد. او به تنهابى تحريكك و جابجايى خاصى ندارد و با آنجه در اختيارش قرار كيرد 


خواب خود مى كذراند.بعدهاءمدت بيدارى او افزايش مى يابد. در اين مدت.در 


مشغول مى شود و سعى در شناخت آن مى كند. لذا براى برورش ياد كيرى او.بايد از 
انواع بازى هاءتصاوير و اسباب بازى ها استفاده كرد. 

از موقعى كه كودكك شروع به راه رفتن مى كند»خودش به تنهابى براى اكتشاف محيط 
اطراف خود به راه مى اقتد نا ميل ديدن بعضى از اشيا و وسايل 

ناديدنى را در خود ارضا كند.او اشيايى را در دست مى كيرد و از اتاقى به اتاق ديكر 
مى بردد ركمدها را باز كرده و مى بندد و جنان مشغول فعاليت و جستجوى راه هاى 
جديد است كه غذا را فراموش مى كند. در اين دوره؛ فعاليت كودكك خيلى زياد و 
كنجكاوى اش به 





بيشتر از بيش است. 
آيا تصور مى كنيد وقتى براى غذا خوردن دارد؟ او مى خواهد كارهايى را انجام دهد و 
تجربه هابى را آزمايش كتد و... در اين دوره است كه تبايد از كودكك غافل شد. 


و اما غذا؟ وت 





إيه؟ اغلب اوقات؛كودكك اهميتى به خوردن غذا نمى دهد و تمام محدوده 
فكرى او متوجه اكتشاف و انجام كارهاى جديد است كه با به كا ركيرى ماهيجه هاى 
خود براى ايجاد نوعى هماهنكى تلاش مى كند.دراين شرايط؛ اهميت غذا فقط به رفع 
كرستكى محدود مى شود. 

در جنين مواقعى است كه بايد حس كتنجكاوى او را كه هركز از بين نمى رود 
برانكيزيد.براى اين كارءغذاهاى جديد با رنكك هاى متنوع و روش هاى جديد يذيرايى 

را به او ارائه كنيد.خواهيد ديد كه جكونه كودكك اين نوآورى ها را دنبال مى كند و 


خويارة به تقديه طبيعى خوة اخامة مى دعفء. 








بعضى اوقات.كودكك به اندازه كافى غذا نمى خورد و يا اصللا هيج اشتهابى براى 
خوردن ندارد.اين مسئله جندان مهم نيست و نبايد كودكك را وادار به خوردن غذا كرد.او 
را هركز مجبور نكنيد كه غذاهاى ظرف خود را حتماً تمام كند. ه ركز او را مجبور 
نكنيد مدت ها روى صندلى اش بنشيند و تكان نخورد. تمام اين اعمال اجبارى در 
خاطره ى او باقى مى ماند و به اعتمادى كه 


شما و فرزندتان ريشه كرفته است 





آسيب مى رساند و اين تأسف آور استغزيرا براى نككهدارى»برورش و بزركك كردن 
كودكك و تربيت او در دوره نوجوانىءبه اعتماد او نيازمنديم. 

اكرجه كفته مى شود نبايد به اصرار كودكك را وادار به خوردن كرد و يا مى بايستى او 
رادر خوردن آزاد ككذاشت.ولى تأكيد مى شود كه بايد تناوب 

ساعات تغذيه و رعايت احترام به ديكران را به او آموزش داد. اكر كودكك نمى خواهد و 
يا نمى تواند غذايى را كه براى او در نظر كرفته ايد تمام كنده دليلى ندارد كه در خارج 
از ساعات صرف غذا و زمانى كه سفره جمع آورى شده و كارهاى ديكر خانه بايد 
انجام بكي رند.خواستار خوردن غذا باشد. در اين مواقع او بايد تا وعده بعدى غذا منتظر 
بماند. وسايل لازم 


براى نوزاد 





#دستكاء مخصوص ضد عفونى 
#تعدادى شيشه و سر شيشه 

#يكك يا دو عدد برس مخصوص شستشوى شيشه 

#دستكاه كرم كتنده شيشه هاى شير از دو ماه و نيم تا سه ماهكى 

#همزن برقى يا دستى:اين وسيله براى همزدن و يكنواخت كردن سوب ها و يا كرم ها 
كاملا ضرورى است. بهترين و سهل ترين نوع آنهاءنوع بدون سيم است. 

#مخلوط كن شناور:اين وسيله ميله اى دارد كه به تيغه اى منتهى مى شود و مى توان آآن 





را درون ظرف سوب و يا ليوان قرار داد. اين وسيله غذاها را به خوبى نرم كرده وابا 
آب آن مخلوط مى كند. اولين سوب ها و يوره هاى آبكى را به راحتى مى توان با اين 
دستكاه آماده كرد. 

#دستكاه خرد كن برقى مخصوص كودكان:اين دستكاه انواع مواد غذايى» كوشت» 
سبزى و غيره را جرخ مى كند و جون دارى درجه هاى متعددى است؛ با توجه به سن 
تنظيم كرده و غذا را آماده كرد. 

اين دستكاه مى توانيد براى تهيه غذاى كودكك و هم ديكر كارهاى 





كودك مى توان آن را 
#مخلوط كن: 





آشيزخانه استفادء كنيد. اين دستكاه براى تهيه انواع شير ينى»سوب؛ جرخ كردن»همزدن 
و مخلوط كردن انواع مواد غذايى به كار مى رود.كاربرد هاى متفاوت اين د. 


كرانى آن را توجيه مى كند. 








با در اختيار داش 





#آب ميوهنبا اين وسيله مى توان آب انواع ميوه ها را كره 
دستكاه مى توان از اولين ماه هاى باردارى تا سال هاى بعدهاز آب انواع ميوه و سبزى 
استفاده كنيد. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 171 از و نل دنال 


بخاريز:داشتن اين وسيله از لوازم ضرورى آشيزخانه نيست و مى توان به جاى آن از 

ساير وسايل براى اين نوع يخت استفاده كرد.قابلمه هاى جديد دو جداره اى در بازار 
وجود دارد كه در يكك جدار آن آب ريخته مى شود و مواد غذايى درون قابلمهبدون هيج 
كونه تماسى با آب درون آن قرار مى كيرد و با بخار آب بخته مى شوند. 

روش يخت غذا با بخارءتا حد زيادى از هدر رفتن ويتامين ها و نمكك هاى معدنى 

جل وكيرى هى 
ببى نوشتها: 
١-هر‏ قاشق مرباخورى حدود 0 كرم است. 

؟-به نظر مى رسد كه مواد آردى يا غذاهاى جامد در ايران از جهار تا شش ماهكى 








مورد مصرف قرار بككيره 


منبع:كتاب آشيزى نوين براى كودكان 
ريز مغذيها 


ريز مغذيها در سلامتى جه نقشى دارند؟ 





تأثيرات سوء تغذيه انرى و بروتثين در كودكان با افزايش مركك و مير ابتلا به 
بيماريها #نقص درعملكرد سيستم ايمنى و تأخير در رشد و نمو حركتى و روانى 
ذيه فقط مفهومى معادل كمبود دريافت 


بن و انرى داشت .اما امروزه نكرش جهان به معنى سوء تغذيه تغيير كرده است 





مشخص مى شود .حدود ٠‏ سال قبل سوء 





برو 
؛علاوه بر بروتئين و انرزى كستره وسيعى از كمبود ريزمغذيها را نيز شامل مى شود 
.كمبود يد در دوران باردارى و اثر آن در ايجاد كريتنيسم و تأخير در نموذهنى نوزاد» 
كمبود آهن و تأثيرات آن در ايجاد كم خونى و نقص تكامل مغزى و كمبود ويتامين و 
ايجاد شبكورى و كمبود روى در دوران باردارى و شيرخوا ركى و تأثيرى كه به 

صورت كاهش وزن هنكام تولد تأخير در رشد كودكان و كاهش تركيبات ايمنى زا 


افزايش بار ابتلا به بيماريهاى عفونى و حتى احتمال افزايش موارد مركك و مي ركودكان 


دارد » همكى تمونه هاى بارزى از سوء تغذيه هستند و اهميت يرداختن 
كمبود ريز مغذيها را مى رسانئد . 

همجنين بر اساس كزارشهاى سازمان جهانى بهداشت مشخص شده است بيش از ” 
ميليارد نفر از مردم جهان ابتلا به كم خونى هستند و حدود 1/7 ميليارد نفر كمبود آهن 
دارئد . 

كمبود متوسط روى نا حدود 70 درصد مى باشد .بيش از ٠٠١‏ ميليون كودكك در دنيا از 
كمبود وين 


بررسى مصرف در ايران در سالهاى كذشته نشان داده است كه 4٠‏ درصد از جمعيت 


اذ يكن 








ن 9 رنج مى برند . 





روستايى و ٠١‏ درصد از جمعيت شهرى .ويتامين .8/ كمترى نسبت به توصيه جهانى 





در رزيم غذايى خود دريافت مى كثند . تعريف : 
ريز مغذيها شامل ويتامين و املاح مى باشند كه در مقايسه با كربوهيدراتها . بروتثين 

ها و جربى ها به مقادير جزئى براى فرآ بندهاى متابوليكى بدن ضرورى هستند .كمبود 
برخى از انواع ريز مغذيها به ويزه كمبود يد »آهن و ويتامين از مشكلات شايع تغذيه 
اى اسث . 

در كشور ما نيز شواهد موجود حاكى از آن است كه كمبود يد و اختلالات ناشى از آآن و 
فقر آهن و كم خونى ناشى از آن مشكلات عمده تغذيه اى در كروههاى آسيب بذير از 
جمله كودكان زير ف سال است و كمبود ويتامين هاى 4و (] در برخى از مناطق كشور 
وجرد عر 

كمبودهاى شايع ريز مغذيها وآثار آنها: 
يد به طور عمده در غدد تيروئيد وجود دارد و عمل اصلى آن با حضور دو هورمون 717 
و 15 است و براى تكامل و عملكرد طبيعى بدن .مغز و دستكاه عصبى . حفظ كرماى 


بدن و انرى ضرورى است 








كمبود يد عوارضى مانند نازايى »سقط جئين » تولد نوزاد مرده ؛ ناهئجارى هاى 
مادرزادى . عقب ماند كى هاى ذهنى كواتر و كريتنيسم را به دنبال دارد . عواقب كمبود 
إيد در دوران جنيئى شديدتر است 

منابع غذايى يد : 


مهمترين منبع طبيعى يد در مواد غذابى دريايى مثل ماهى آبهاى شور «صدف و جلبكك 


كياهانى كه در سواحل دريا مى رويئد منبع خوب يد مى باشند . اما مواد غذايى كه دور 

از دريا رشد مى كنند يد كمى دارند ادر كشور ما آب و خاكك فاقد يد هستند .بنابراين هيج 
كدام از محصولات غذايى قادر به تأمين يد مورد نياز بدن نمى باشئد.مطمئن ترين راه 

براى تأمين يد كافى استغاده از نمكك يددار است. آهن : 

آهن در ساختمان هم وكلوبين و بيوكلوبين و بعضى از آنزيم ها شركت دارد . كمبود آهن 
و كم خونى ناشى از آن از جمله مشكلات اساسى بهداشت عمومى در دنيا به شمار مى 
رود كه آثار نامطلوب آن بر تكامل جسمى و رفتارى و كاهش بازده كارى افراد به 

اثبات رسيده است . 

تأمين آهن مورد نياز كودكان در سال اول زندكى توجه خاصى را لازم دارد 
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يزان 








ن شير مادر كم است اما قابليت جذب بالايى دارد و ذخيره آهن شير خوار و آهن شير 
مادر ءنياز شيرخوار را در ؟ تا © ماه اول زندكى تأمين مى كند .از شش ماهكى به بعد 
با كاهش ذخيره آهن نياز كودك به مقدار قابل ملاحظه اى افزايش مى يابد . 

منابع غذايى آهن : 

در مواد غذايى دو نوع آهن هم او اغير هم اوجود دارد . 

آهن ١هم‏ ادر كوشت قرمزء ماهى , مرغ و جككر وجود دارد .آهن ؛ هم «از قابليت 

جذب بالابى برخوردار است ودر حدود 137١‏ 7 درصد آن جذب مى شود . 

آهن غير هم در منابع كياهى (مانند غلات , حبوبات )سبزيجات سبز تيره (مثل اسفناج و 
جعفرى )» انواع مغزها :(بسته , بادام »كردو و فندق )» انواع خشكبار (بركه هلو 
زردآلو؛ خرما و كشمش )و همجنين زرده ى تخم مرغ وجود دارد . 

جذب آهن غير هم شديداً تحت تأثير تركيب رزيم غذايى قرار مى كيرد و در صورت 
وجود كاهش دهنده هاى جذب آهن مانند نيتات » اكزالات و تائن ها به مقدار زيادى 
كاهش مى يابد .جذب آهن غير هم در بهترين شرايط ”تا 4 درصد است .وجود مواد 
غذايى حاوى ويتامين ن) جذب آهن غير هم را جند برابر افزايش مى دهد . 

عوامل متعددى در بروز كمبود آهن نقش دارند كه عبارتند از : 

ايش نياز به آهن در دوران كودكى 
نوجوانى و باردارى هاى مكرر و با فاصله كم ابتلاى مكرر به بيماريهاى عفوتى » 


محروميت از شير مادر ‏ شروع نكردن به موقع تغذيه تكميلى و يا نامناسب بودن غذاى 





رزيم غذايى فاقد آهن از دست دادن خون ء افزا 





كودك 
جهت بيشكيرى از كمبود آهن دادن «قطره ى آهن :از يايان شش ماهكى و يا همزمان با 
شروع تغذيه تكميلى تا يايان ؟1 ماهكى و براى شيرخوارانى كه با وزن كمتر از 





كرم متولد مى شوند ءاز زمانى كه وزن آنها به دو برابر وزن هنكام تولد مى 
رسد تا بايان ؟7 ماهكى توصيه مى شود . 

همجنين مادران باردار بايد از يايان ماه جهارم باردارى تا "ماه يس از زايمان روزانه 
يكك عدد قرص سولفات فرو مصرف نمايئد . ويتامين يهن 

به كروهى از تركيباتى اطلاق مى كردد كه به طور كلى به دو دسته ويتامين م 
(رتينوئيدها ) و بيش سازهاى وبتامين 8 (كاروتيفوئيدها )تقسيم مى شوند ؛از جمله 
انقشهاى حياتى ويتامين 4 در بدن بيشكيرى از بروز عفونت , كمكك به سلامت يوست 
و بافتهاى مخاطى دهان »دستكاه كوارش . مجارى تنفسى و جشمها و تأمين رشد 
كودكان است .در دهه هاى اخير اهميت ويتامين ‏ در محافظت كودكان عليه كورى 








شناخته شده است 
منابع غذايى : 


ويتامين 8 در مواد غذابى حيوانى و بيش ساز آن در مواد غذايى كياهى وجود دارد .شير 





© يشير ب 





بيرججربى ء خامه » كر جرب و زرده ى تخم مرغ , منابع خوب وبتامين م 






بن لاست .مصرف جكر هفته اى يا ده روز يكك بار مى تواند ميزان 
بن .را طى يكك هفته تأمين نمايد .سبزيها و ميوه هاى زرد ١‏ نارنجى » 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 2177/1 از ونإ دنار 


قرمز و سبز تيره منبع خوب كارتيفوئيدها هستند 
علل كمبود و 


دسترسى نداشتن به غذاى كافى به علت فقر و يابين بودن سطح درآمد . موجود نبودن 








بن 8 عبارتند از : 


مواد غذايى حاوى ويتامين .4 در منطقه ؛ محدوديت جربى در برنامه غذايى روزانه » 
كاهش جذب مثلاً در موارد سوء جذب »افزايش نياز دورانهاى مختلف زندكى مث 
باردارى و شيردهى . عدم تغذيه كودك با شير مادر ‏ تغذيه كمكى نامناسب ء ابتلاى 
مكرر به بيماريهاى عفونى . روى : 

روى به طور كسترده اما نابرابر در كياهان و حيوانات و انسان وجود دارد . بيشترين 
غلظت آن در بدن در استخوانها , كبد , مو. بوست و غده يروستات است . 

كمبود روى با علايمى نظير كوتاهى قد , كم خونى خفيف » تأخير و كندى رشد ء تأخير 
بلوغ جنسى »نقص در حواس جشايى و بويايى .تأخير در بهبود زخمها , اختلالات 
رفتارى » نقص ايمنى همراه است . 

منابع غذابى : 

روى در تمام مواد غذابى حيوانى و كياهى كه منبع جذب بروتثين هستند وجود دارد . 
منابع غنى آن عبار تند از :صدف », كوشت هاء كوشت مرغ , تخم مرغ , حبوبات و 
بادام زمينى ؛ مواد غذايى لبنى و غلات سبوس دارء سبزيهاى سبز تيره و زرد تيره 

ها و ساير سبزيها مقدار كمى از 


را دارند .روى موجود در مواد غذايى حيوانى نسبت به روى موجود مواد غذايى كياهى 





مقادير خوبى روى به بدن مى رسانند عنصر 





بهتر جذب مى شود . 

علل كمبود روى عبارتند از : 

دريافت كم روى از برنامه غذايى روزانه , افزايش از دست دهى روى از طريف 
دستكاه كوارش يا ادرارى كودكان مبتلا به سوء تغذيه بروتثين و انرؤى . ويتامين 19: 
يكى از منابع خوب «ويتامين (] «نور خورشيد است كه از طريق تابش مستقيم خورشيد 
بربوست بدن به دسث مى آيد .بوشيدن لباس ٠‏ دودء كرد و غبار »شيشه بنجره » هواى 
ابرى و كرمهاى ضد آفتاب مانع رسيدن اشعه ماوراى بنفش به بدن و تبديل بيش سازها 
به ويتامين (] مى شوند . 


افرادى كه شب كار هستند و روزها مى خوابند هكسائى كه در آب و هواى مره ود 





مى كنند و مجبورند داخل منزل بمانند +افراد ناتوان كه در معرض نور خورشيد قرار 
نمى كيرند و اشخاصى كه تمام سطح بدن خود را با لباس هى بوشانند «بيشتر به منابع 
غذايى حاوى ويتامين ( نياز دارند . مواد غذايى به طور طبيعى مقدار كمى ويتامين 0 
دارتك, 

ماهى هاى جرب مثل ساردين و روغن كبد ماهى منابع غذايى غنى از ويتامين (] هستند 
.كمبود ويتامين (] منجر به كاهش جذب كلسيم مى شود . بيمارى راشيتيسم از جمله 
عوارض كمبود ويتامين (] مى باشد . 

ميزان ويتامين (] مورد نياز شيرخواران و كودكان روز 
توصيه مى شود قطره (]+4 يا مولتى ويتامين از روز يانزدهم بس از تولد تا يكك 
سالكى به آنان داده شود . 


استفاده از نور مستقيم آفتاب (نه از بشت شيشه )به مدت ٠١‏ دقيقه در روز به طورى كه 


٠٠‏ واحد است . بنابراين 





صورت و دست و ياى كودك در معرض آفتاب قرار كيرد نيز توصيه مى شود . 


منبع :فصلنامه ى بهورز 
بهداشت ظروف مواد غذايى 


درباره بهداشت ظروف مواد غذايى توضيح دهيد؟ 

ظروف ملامينى: 

اين ظروف بايد داراى مُهر استاندارد يا بروانه ساخت از وزارت بهداشت,. درمان و 
آموزش بزشكى باشند در غير اين صورت احتمال دارد كه از كربنات كلسيم در تهيه 

آن استفاده شده باشد كه كاملا خطرناك است. ظروف ملامين تقلبى اغلب در واحد حجم 
داراى وزن كمترى هستند يعنى سبك ترند. جهت براق بودن ظروف ملامين از بوششى 

به نام «كليزر» استفاده مى شود كه مانئد لعاب عمل كرده و باعث براقيت ظرف مى شود. 


بديهى است در صورت مناسب نبودن كليزر يا استفاده طولانى مدت ممكن است اين 








بوششس أسيب يبينل. 
ظروف ملامين را نبايد با اجسام خشن مانند سيم ظرفشوبى شست» جون خش 
با ظروف 


برخورد نكند و باعث از بين رفتن لعاب محافظ نشود كه در اين صورت ميكروبها به 


برمى دارند. همجنين هنكام بريدن ميوه بايد مراقب باشيد تا جاقوى 





راحتى به ظروف نفوذ مى كنند و در نوبتهاى استفاده بعدى موجب آلودكى غذاها 
مى شوند. همجنين مرور زمان ممكن است باعث از بين رفتن كيفيت اين ظروف و يا 


لبير شدن آنها شود. 





به دليل نفوذ ميكروبهاء استفاده از ملامينهاى ترككدار و كهنه توصيه نمىشود. ظروف بلورى: 
ظروف بلورى مشكلى براى سلامتى ايجاد نمى كنند و به راحتى آلوده نمىشوند. از بدنه 
و خارج از ظروف هم به محتويات داخل ظروف ديد كافى وجود دارد كه اينها از 


محاسن اين ظروف است. اما هنكام استفاده از اين ظروف به خاطر داشته باشيد كه 








آنها را روى حرارت مستقيم قرار دهيد. همجنين اين ظروف نبايد در معرض 
شوكك حرارتى قرار كيرند يعنى نبايد آنها را بلافاصله سرد و يا كرم كرد. براى 


شستشو مى توان در آب ولرم به همراه انواع شويندهها استفاده كرد. اكر لببّر شوند 








موجب تجمع ميكروبها مىشوند و ديكر نبايد مورد استفاده قرار كيرند. ظروف بم, 





ظروف يبركس در برابر حرارت مقاومت زيادى داشته و تركك نمى خورند. ١‏ 
خاصيت باعث مى شود كه ظروف بيركس علاوه بر سرو غذاء در يخت و يز نيز مورد 
استفاده قرار كيرند. ظروف شيشهاى به دليل اينكه با ماده غذايى واكنش ندارند و مقاوم 
به حرارت بوده و به راحتى قابل شستشو و ضد عفونى هستند؛ جزء بهترين ظروف 

مى باشند. ظروف جينى: 

ظروف جينى يكى از سالمترين ظروف غذاخورى هستند. در حقيقت اين ظروف 
لعابدار هستند و تا زمانى كه ظرف آسيب فيزيكى نديده باشد؛ مقاوم است و به محض 





لببر شدنء بهتر است از استفاده آن خوددارى شود. 
در شستشوى ظروف 


ظرفشويى استفاده نشود تا جلاى لعاب از بين نرود. جينىها بر خلاف جنس هايى مائند 


بهتر است از سفي دكتندهها و اجسام خشن مائئد سيم 





بلور در تماس با غذاى داغ زود داغ نمىشوند و همجنين با سرد و كرم شدن به راحتى 
نمى شكنند. ظروف تفلونى: 

يكى از بوش شهاى مقاوم به حرارت تفلون مىباشد كه در حقيقت بوششى به روى 
ظروف آهنى است. نوع و ضخامت يوشش تفلون در كارآيى آن بسيار مهم است. 
بنابراين بايد از استفاده از ظروف تفلونى كه لايه داخلى آنها آسيب ديده اجتناب كرد و 
نبايد اين ظروف را مجددا بازسازى كرد. براى شستشوى اين ظروف حتما از ابر 
استفاده كنيد و قاشق فلزى را هم به ته ظرف تفلونى نكشيد و براى اين كار از قاشقهاى 
تفاون يا سجوبى استقادم كنيد 

در مورد ظروف تفلون توجه به اين نكته ضرورى است كه تنها ظروفى كه در 
كارخانههايى با مجوز بروانه ساخت از وزارت بهداشت توليد مىشوندء استاندارد و 
بهداشتى هستند. ظروف يكك بار مصرف و بلاستيكى: 

با توجه به تنوع بسيار زياد مواد اوليه بلاستيكى؛ هر ظرفى براى مصرف غذا مناسب 


است كه از ظروف بلاستيكى تهيه شده از مواد نو و ترجيحا 





نيست. بهترين توصيه أء, 





سفيدرنكك استفاده شود. 


استفاده از ليوانهاى يكك بار مصرف كه بىرنكك و شفاف هستئد براى نو 





نىهاى 

داغ مانند قهوه و جاى مناسب نيستند و باعث ايجاد عوارض در انسان مىشود. 

هنكام استفاده از ظروف يكك بار مصرف رنكى؛ احتياط بيشترى لازم است جرا كه 
جنس اين ظروف به كونهاى است كه توانابى نكهدارى رنكك را ندارند و هنكام تماس 
با جاى يا غذاى داغ رنكك حل مىشود و يكك لايه از آن وارد غذا يا جاى مى شود. منابع: 


١‏ بهداشت و ايمنى مواد غذايى:» تأليف: دكتر سوسن محمودى و همكاران. 





؟- انشريه سلامت» 





“4 باتزدهم مرداد +158. 
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خوردن بنير جه فوايدى دارد؟ 
ار آن را از شير ليرئد بنير است و كر از ماسث به دست آورئد نامش كشكك است . 
مزاج : بثير تر و تازه كرم و خشكك اسست . 

آب يئير جون داراى ماده بوركى است و آن را از خون اول استفاده كرده واز جزء 
صفرابى سهمى دارد تا اندازه اى كرما دارد . بهترينش ميانه دلمه و ينير شده است جون 
هم دلمه وهم تند شده كه بايد با دندان جويد خوب نيستند . 

بثيرى كه بى مزه و كمى مايل به شيرينى و جاشنى لذيذ دارد ءو به اعتدال نمكين است و 
در اندرون بسيار نمى ماند خوب اسث . بنيرى كه از ترش ( ماسث )كيرند بهترين است 


خاصيت :زداينده است ٠‏ ينيرتر غذا دهنده و فربه كننده است . بعد از يثير تر اكثر عسل 





بخورنئد بسيار مفيد است . بنير كهنه كرم » زداينده » صاف كتنده و حفظ آن مراره اى 
است 
يثير نمكك سود و تازه حالت وسطى دارد 


ب يثير وا مخلوط با داروهاى بالاينده سودا بخورند لكه هاى سياه صورت را 





آرايش 
از بين مى برد .بنير تررو هم وزن آن يوست انار را با هم بجوشانند تا آب نيمه كردد » 
آب باقيمائده را بر صورت بمالند ترنجيدن را درمان مى كند . بثير نمكك سود كهنه 
لاغرى مى آورد 


ذقل وجوش :بكرا تمك نديدة آماش وعم هارا بازامئ كاردا 





زخم و قرحه :بنير كهنه در معالجه قرحه بد و زخحم ها خوب است . ينير تر براى زخخم 





هاى نرم و تازه از ينير كهنه مفيدتر است و نمى كذارد ورم كند . آب بنير داروى كرى 
اسث 
مفاصل : بنير كهنه را بسايند و با روغن زيتون يا با آ. 


كنند و ضماد آن را بر مفصلى كه سنكك دارد بككذارند سنكك مانند كج بيرون مى آيد و 


باجه كاو كه شور باشد مخلوط 





آزارى هم نداره . 
جشم :ضماد ينير بى نمكك داروى رمد و نقطه سرخ جشم است ٠‏ 


اندام هاى سينه : 





آب بز شود و به شيرده بخورانند شيرش زياد مى كردد . 


اندام هاى غذا :ينير نمكك زده و همجنين ينير بى نمكك با معده ناسازكار است . اما نمكك 





ازده اش كمى در دباغى كردن معده مؤثر است 
به براى سنكك و مثانه بد است و اكر با 


ادويه جاث تند بخورند بدتر مى كردد . بنير نمكك نديده ملين است و آب آن صفرا را 





انداع عاص ذقعى : يثير عموما و به وير 


بيرون مى ريزد » جون ماده بوركى در اوست و زداينده شده است .ء در اين زمينه تأثير 
ويه اى دارد و اكر آب يثير بى نمكك و با عسل باشد بهترين اثر را دارد . دارويى كه 
از آب ينير مى كيرند عبارت است از داروبى كه فرآورده شير بز و ككوسفند است . ينير 
در قرحه روده مفيد است و بنير برشته نافع تر است ء اسهال را باز مى دارد . كاهى 
بثير بريان شده را مى سايند و با روغن كل يا روغن زيتون مى آميزند و حقنه مى كنند 
از برآمدن جل وكيرى مى نمايد . 


زهر :كويند ينير كه با بونه كوهى باشد يادزهرى مفيد است . 
رهنمودهاى اسلام در مورد خوردن 


رهنمودهاى اسلام در مورد خوردن جيست؟ 

رهنمودهاى اسلام در مورد خوردن تنها سلامت جسم را تضمين نمى كند بلكه تضمين 
كننده سلامت هم جسم وهم جان است . 
از آنجا كه عقل و علم ؛برهمه رازهاى آفر: 
رهنمودهاى اسلام براى دانش امروز .مجهول باشد ولى بى ترديد 
بودن آن رهنمودها نيست :جنان كه فلسفه شمارى از احكام اسلام »در كذشته مجهول بود 


ى احاطه ندارند جه بسا حكمت برخى از 








به معناى بى 





و امروزه علم به راز آنها بى برده است 
مهمترين رهنمود اسلام درمورد غذا خوردن : 
#نخستين و مهمترين رهنمود اسلام اينست كه 

- آنجه انسان مصرف مى كند بايد از راه مشروع تهيه شده و حلال باشد . 
#دوم: آداب غذا خوردن 


آنجه رعايت آنها در هنكام غذا خوردن سفارش شده است : 





) #ندبر در اينكه انواع خوراكيها جكونه در نظام هستى يديد آمده اند . 

) 7آغاز خوردن غذابا نام وياد خحدا 

) 7آغاز كردن غذا با نمكك ( در صورتيكه فرد سالم بوده و نمكك برايش ضرر نداشته 
باشد ,. 

) #آغاز كردن از سبكك ترين غذاها 


) #نخوردن غذاى كرم و خوردن غذاى نيمه كرم قبل از سرد شدن 


) #خوردن با دسث راست 
) #كوجكك كرفتن لقمه 
) #خوب جويدن غذا 


) #طولانى كردن نشستن برسر سفره 
) 7#كرامى داشتن نان و نككذاشتن 7 
) :دست كشيدن از خوردن غذا بيش از سير شدن كامل و در حالى كه قدرى از اشتها 


ان زير ظرف غذا 





باقى است . 
) ##خوردن از قسمت جلوى نود 

) 77نكاه نكردن به لقمه ديكران 

) #7#رعايت حقوق ديكران در آنجه برسر سفره است . 


) 77آغاز شدن غذا به وسيل كه صاحب سفره است و يا اكه ب 





اسث. 
) 7#ادامه دادن صاحب سفره به خوردن تا سير شدن همه كسانى كه بر سر سفره 
اتشبيته اقدء 

) 7#بلند شدن از سر سفره »قبل از برجيدن آن 

آنجه هنكام غذا خوردن بايد تركك كرد : 


- زياده روى در كيفيت و كميت غذا 
- نكوهش غذايى كه نسبت به آن بى ميل است . 
دميدن درغذا 


خوردن بادست جب 


- خوردن با يكك ١‏ 





يا دو انكشت 
بلند آروغ زدن 

ياكك كردن زياداستخوانها 

- آب خوردن در ميان غذا 

- آب غنتوردن ويس از خوردن وشت 
خوردن »در حال سيرى 
#سوم : حالاتى كه غذا خورد 





در آن حالات نهى شده است : 


غذا خوردن به شيوه متكبران مثا در حال" تكيه زده "ع" خبوابيده به شكم ". " دراز 





ايستاده "همجنين غذا خوردن درحال راه رفتن و جنابت نيز بسيار نهى شده 





#جهارم : توصيه به هم غذا شدن با ديكران 
مستحبات و مكروهات غذا خوردن 


مستحبات و مكروهات غذا خوردن جيست؟ 


آداب غذا خوردن در اسلام به جند بخش» تقسيم مى شودة 





بخش اوّل: مواردى كه بايد هنككام خوردن غذا رعايت شوند و آنه عبارتند از 





الق. 





بر در اين كه انواع خوراكى هاى مورد نياز انسان» جكونه در نظام آفر 
آمده اند؟ و جه عواملى دست به دست هم داده اند تا آنجه در سفره نهاده شدهء آماده كردد 
كه اكنون مى توان با ميل و اشتها از آن استفاده نمود. 

ب. آغاز كردن خوردن غذا با نام و ياد آفريد كار مهربان كه انواع غذاهاى مفيد را براى 


تامين نيازهاى انسان, در نظام آفرينش قرار داد. نيز تكرار نام خدا به هنكام خوردن هر 
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نوع غذا و تكرار آن هركاه كه در ميان غذا خوردن» سخن كفته شود و همجنين 
شك ركزارى فراوان در هنكام خوردن. 
ج. آغاز كردن غذا با نمكك. البته در صورتى كه خوردن نمكك براى انسان ضرر 
نداشته باشد. 
د. آغاز كردن از سبكك ترين غذاها. 
. نخوردن غذاى داغ و خوردن غذاى نيم كرم؛ بيش از آن كه سرد شود. 
و. خوردن با دست راست. 
ز. كوجكك كرفتن لقمه. 
ح., خيوب جويدن غذا. 
ط. طولانى كردن نشستن بر سر سفره. 
نكذاشتن آن زير ظرف غذا. 


كك. استفاده كردن از آنجه از سفره مى ريزد. اين براى وقتى است كه غذا در منزل ميل 





مى شود؛ آن هم در صورتى كه آلوده نشده باشد؛ ولى كر كسى دربيرون از منزل غذا 
ميل نمودء بهتر است كه آنجه رااز سفره مى ريزد براى حيوانات بككذارد. 

ل.دست كشيدن از خوردن غذاء بيش از سير شدنٍ كامل و در حالى كه مقدارى از اشتها 
باقن امبلكة 

بخش دوم: امورى كه هنكام غذا خوردن, تركك آنها شايسته است, و آنها عبارتند از: 

الف. زياده روى در كيفيت و كميت خوراكك. 

ب. نكوهش غذابى كه نسبت به آن بى ميل است. 

ج. دميدن در غذا. 

د. خوردن با دست جب. 

ه. خوردن با يكك انكلشت يا دو الكاشت. 

و. بلند آروغ زدن. 

ز. ياكك كردن كامل استخوان هاى موجود در غذا. 


ح. آب خوردن در بين غذا. 





ط. آب خوردن بس از خوردن كو 
ى. خوردن در حال سيرى. 

بخش سوم: حالاتى كه غذا خوردن در آنها نتكوهش شده است: 

در اسلام؛ به طور كلى؛ ميل كردن غذا در حالات غير بهداشتى؛ يا به شيوه غير 
اخلاقى مانند غذا خوردن به شيوه متكبران و يا به كونه اى كه عرف جامعه برنمى 
تابد نكوهيده است. 

بخش جهارم: توصيه به هم غذا شدن با ديككران. 

در روايات اسلامى؛ غذا خوردن به تنهابى» مذموم شناخته شده و توصيه شده كه انسان 
هر قدر مى تواند. ديكران را در غذاى خود سهيم نمايد. نيز غذا خوردن با خاتوادم؛ 
خدمتكزاران و يتيمان» مورد تاكيد قرار كرفته است. 

آدابى كه رعايت آنها به هنكام غذا خوردن با ديكران ضرورى است عبارتند از: 
الف. خوردن از قسمت جلوى خود. 

ب. خوردن از اطراف ظرف و نه از وسط آنء در جايى كه غذا براى همكان آماده شده 


است. 
ج. نكاه نكردن به لقمه ديكران. 
د. رعايت حقوق ديكران در آنجه بر سر سفره است. 


ه. آغاز شدن غذا خوردن به وسيله صاحب سفره يا بهترين شخص حاضر بر سر 





سرد 
اذامة ذافق صاب سقرء به غوريفخ غا ميرشداق همه كمالى كه بر ضر سقرم كته 
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ز. بلند شدن از سر سفره. قبل از برجيدن آن. 

آداب يايان غذا و برجيدن سفره 


يايان غذا خوردن همانند آغاز آن, آدابى دارد كه رعايت آنها براى سلامت جسم و جان» 





سودمئد اسث. | 


تقسيم كرد: 
الف. آداب عرفانى عبارتند از: سياسكزارى از ولى نعمت حقيقى كه خداوند متعال است 


ين آداب رابه آداب عرفانى؛ اجتماعى و بهداشتى مى توان 





و دعا كردن براى بركت يافتن روزى. 
ب. آداب اجتماعى عبارتند از: يا دآورى كرسنكان و مسئوليتى كه افراد سير در برابر 





ان دارند و اقدام جهت كاستن فقر و كرسنكى از جامعه در حد توان. 

ج. آداب بهداشتى عبارتند از: شستن دست هاء خلال كردن و مسواكك زدن دندان هاء 
جارو كردن آنجه زير سفره ريخته استء مقدارى استراحت بر يشت و نخوابيدن 
بلافاصله يس از خوردن غذا. 

منبع قأعة. لعممعط عطم لمم هلم 


قهوه و ميزان مصرف آن 


مقدار مصرف صحيح قهوه جقدر است؟ 


دكتر 1عا/اآ:ع 3110/ا استاد دانشكده داروسازى در 10013113 ©أعلا8]3 ا أ5علالا مى 








كويد ":من به شما توصيه مى كنم كه نوشيدن قهوه را به 1 فنجان قهوه دم كرده يا سه 


فنجان قهوه فورى در روز محدود كنيد 





لازم است كمى هم در مورد كافثين موجود در قهوه توضيح داده شود. كافئين خالص + 
.يشمى است و حالت سوزنى دارد و داراى طعمى تلخ وبى بو 
است. همجنين به سهولت در آب كرم حل مى شود و در حرارتى معادل 58٠‏ درجه 
فارنهايت ؛ ذوب شده. و به حالت مايع درمى آيد. 





به بودرى سفيد و 


اين ماده در صئعت داروسازى بسيار بر مصرف است و به ميزان اندكك؛ دربيش از 8٠‏ 





نوع داروى مختلف ‏ به ويزه داروهاى ضد حساسيت به كار كرفته مى شود. كافئين نيز 
همجون مواد مخدر درصورت مصرف بلند مدت؛ موجب اعتياد مى شود اما جون اين 
اعتياد زيان جندانى به انسان وارد نمى سازد مصرف آن در ميان مردم جهان رواج 
يافته است. حتى بسيارى از مردم نسبت به اعتياد آور بودن آن بى اطلاع هستند. 
كافثين در طول روز به شكل هاى كوناكون مانند قهوه. برخى از نوشابه هاى كازدار 
وبسيارى از انواع شكلات مورد مصرف قرار مى كيرد و در كودكان بيشتر ايجاد 


ناآراهى وبى خوابى مى كند. خردسالاتى كه مواد كافئين ذاز مضرق مى كنتد جناتييه 





روزى از مصرف آن خوددارى كنند ؛ امكان دارد بعضى از علائم تركك اعتياد مانند 
بيخوابى» ناآرامى؛ احساس خستكى, كم اشتهابى و كرب 
كافئين موجود در يكك فنجان قهوء » برابر *18 سى سى است. 

قهوه اى كه با آب جوش قطره اى تهيه شود(1©6100/! 0,1 0ع/لاع/8) داراى 8٠‏ تا 
٠١‏ ميلى كرم كافثين و ميانكين كافئين 17١‏ ميلى كرم است 

قهوه بدون كافئين كه به طريقه بالا تهيه مى شود داراى تا ه ميلى كرم كافثين » و 
ميانكين كافثين * ميلى كرم است . 

قهوه تركك داراى 5٠‏ تا 17٠‏ ميلى كرم كافئين و ميانكين كافئين ٠٠١‏ ميلى كرم است . 
نسكافه فرانسوى( قهوه آماده - 115]21]16) داراى "١‏ تا 1٠١‏ ميلى كرم كافئين و ميانكين 
كافثين 78 ميلى كرم است . 

نسكافه فرانسوى بدون كا 
كزع سد 


كافثين را نمى توان به صورت صد درصد از قهوه خارج نمود . از اين رو حتى قهوه 





اد بر آن ها عارض شود. 





ن داراى ١‏ تا ه ميلى كرم كافئين و ميانكين كافثين * ميلى 


هاى بدون كافثين نيز مقدار اندكى از اين ماده را دارند. 
در نيمه قرن شائزدهم ميلادى درانكلستان» مصرف قهوه به طور كامل رواج يافته بود 
به كونه اى كه در روزنامه تايمز بارها اين آكهى به جاب رسيد:» شما را سالم 


نكّه مى دارد ؛ به هضم غذا كمكك مى كند . جشم درد» سردرد؛ سرما خورد كى» سرفه و 





آب ريزش بينى را برطرف مى كند و در درمان بيمارى هايى مانند سل؛ نقرس و خون 
اين آكهى كوياى آ 


زمان . مردم باور داشته اند كه قهوه بسيارى از دردها را تسكين مى دهد و بعضى 





است كه در آن 





ريزى لثه؛ دارويى مؤثر به شمار مى آيد.؛ درج 


بيمارى ها را نيز درمان مى كند. بررسى و بزوهش هاى علمى در عصر ماء افزون بر 
موارد ياد شده ثابت كرده است كه مصرف قهوه باعث هوشيارى مغز و اعصاب مى 
شود خستككى عضلات و ماهيجه ها را برطرف مى كند ء اشتها را كاهش مى دهد ( كه 
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اين خود مانع از بروز جاقى مى شود )؛ يبوست را از ميان مى برد ماهيجه هاى شش 
راشل مى كند( كه باعث سهولت در امر تنفس مى شود) ء به دليل رفع خستكى؛ زمان و 
ان فعاليت را افزايش مى دهده برهمكارى عضلات جشم مى افزايد( مهارت و دقت 


در كارها را افزايش مى دهد)؛ مركز تفكر را تحريكك مى كند( لذا بر قدرت قضاوت و 





نيروى حافظه مى افزايد)؛ به انسان تيزهوشى همراه با آرامش مى دهد , و كاهى در 
بعضى افراد عامل تحريكك قواى شهوانى مى شود 

با اين همه مصرف نامناسب قهوه » زيان هايى را نيز در بى دارد كه وقوع اتفاقات و 
رويدادهاى زير را مى توان ناشى از آن دانست: كروهى از بزوهشكران به اين نتيجه 
رسيده اند كه قهوه موجب بيدايش سرطان در انسان مى شود و كروهى نيزمعتقدند كه 


كافثين , باعث تحريكك بيماران روانى مى 





اما واقعيت اين است كه هيجيكك از اين يؤوهش ها را نبايد به عنوان يكك اصل اثبات شده 
علمى يذيرفت؛ زيرا ككستره اين تحقيقات اغلب محدود است و در مقابل: فرضيه هاى 
مخالف نيز توانابى اثبات را دارند؛ جنان كه در سال 14948 ميلادى يكك نشريه بزشكى 
مدعى شد كه بر اساس آزمون هاى صورت كرفته , اين نتيجه به دست آمده است كه 
قهوه برخى از سلول هاى سرطانى را تحت تأثير قرار مى دهد و آن ها را از رشد باز 
يا كوجكك مى كندء اما بر روى سلول هاى معمولى تأثيرى ندارد . 


بعضى از افراد نسبت به كافئين به شدت حساسيت دارند؛ به طورى كه مقدار اندكى 





بي 





آن » اشخاص را كرفتار هيجان مى كند. ضربان قلبشان را افزايش مى دهد و دجار بى 


عوابى هى كدل 
غذاى بيش از ورزشس 


از ورزش جه غذاها بى بخوريم؟ 








خريرة جوء سيب ازميتى شيرين و حريره دانه جخاؤكان يهثرين مواد قندى براى 
مصرف بيش از فعاليت هاى ورزشى است زيرا اين مواد به آرامى هضم مى شوند و 
ترشح هورمون انسولين را به آرامى افزايش نمى دهند.مصرف برنج و شكر جندان 


مطلوب نيست ؛ زيرا كربوهيدرات هاى موجود در آنها ترشحات انسو 





لين را بالا مى 
برد و در ترشح هورمون رشد محدوديت ايجاد مى كند؛ ولى در صورت مصرف برنج 
و شكر مى توان با مصرف "كرم آمينواسيد كلوتاسين 


غذايى . هورمون رشد را افزايش داد. 





ال تمرين و يسن از وعده 


در صورتى كه تمرين شديد بدنى و ورزشى صورت مى دهيم , حداكثر تا لاساعت بس 
از آن بايد از مواد قندى تند كنش مانند آب ميوه هاى تازه » بوره سيب زميئى و نوشيدنى 


هاى قندى به همراه منابع بروتك: 





زود جذب مانند سفيده تخم مرغ و بودرهاى 


يايد. 


بروتثينى استفاده كرد تا ترشح هورمون رشد افزايش يا 
مصرف تركيبى ع“7اكرم , هوانكك (يكك كياه جينى) ١8٠‏ تا ١٠٠ميلى‏ كرم كافئين (يكك 
تا "فنجان قهوه) بيش از فعاليت مى تواند مانند يكك محركك براى افزايش نيروى انقباض 


عضله عمل كند. 





در مغز است كه كليكوزن را زياد مى 


كند و در نهايت مى تواند منجر به بالا رفتن سطح هورمون رشد شود. 








اين كار همزمان با افزايش سطح نورايى نفر 


ماهى و سكته مفزى 


مصرف ماهى جه تأثيرى بر سكته مغزى دارد؟ 
ماده كردن ماهى فاكتور مهمى در جل وكيرى از ابتلا به سكته مغزى است. 
تحقيقات نشان داده اند كه ماهى در برابر انسداد عروق مغز اثر حفاظت 





بخش دارد اما يكك كروه تحقيقاتى از دا اه هاروارد اظهار مى دارند روش طبخ ماهى 
نيز در اين امر دخالت دارد. 


اين كروه با بررسى ررٌيم غذايى تقريبا 0٠٠١‏ فرد 68 سال به بالا دريافتند كسانى كه 





ماهى يخته يا كباب شده شامل تن » مصرف مى كردئد احتمال ابتلاءشان به 
كمتر يود. 
خوردن اينككونه غذاها ه بار يا بيشتر در هفته احتمال سكته ايسكميكك (كه توسط لخته 


مغزىق 


خون ايجاد مى شود) را تا 77 درصد كاهش مى دهد حتى يكك تا سه وعده ماهى كباب 
شده يا يخته در ماه اين احتمال را تا ١8‏ درصد كاهش مى دهد. 

اما ماهى سرخ كرده و ساندويج ماهى احتمال سكته را افزايش مى دهد. هر وعده 
اضافى به ميزان ١‏ درصد بر اين احتمال مى افزايد. 

بيام اين تحقيق روشن است: ماهى بخوريد زاما اكر مى خواهيد مصرف آن در جل وكيرى 


از سكته مغزى به شما كمكك كند ء با سرخ كردن به آن جربى و روغن اضافه نكنيد 


نوشابه هاى كازدار 





عوارض تزشابه ها ازدار سيليتة 
نوشابههاى كازدارء يكى از مهمترين عوامل توليد سنكك كليه 

تحقيقات نشان داده است كه انواع نوشابههاى كازدار ( سودا ) بيمارىهايى جون بوكى 
استخوان , جاقى , يوسي دكى دندان و بيمارىهاى قلبى را تشديد مى كنند. اما با تمام اينها 
يك جهارم مصرف ساليانه نوشيدنىها را انواع سودا تشكيل مىدهد. امروزه مقدار 
متوسط مصرف نوشابههاى غيرالكلى و كازدار ( سودا ) بسيار بالاااست. هر قوطى 

نوشابه كازدار معادل قاشق شكرء كالرى و - ميلى كرم كافئين دارد و سرشار از 

رنككهاى مصنوعى است. اين مقدار شكر, كالرى و مواد افزودنى مضر در يكك 

محصول كه هيج ارزش غذايى ندارد. نكران 
ين نوشيدنى ها هستند. مواد اصلى تشكيل دهئده يكك نوشابه كازدار 
- اسيد فسفريكك : اين ماده موجب كاهش جذب كلسيم و در نتيجه ابتلا به بوكى استخوان 

و سستى دندانها مى شود. همجنين اسيد كلريدريكك موجود در معده را خنثى مى كند و 





نده است. به علاوه نوجوانان و كودكان» 





از مصر ف كتندههاى اصا 


باعث سوءهاضمه و جذب ناقص مواد غذايى مى شود. 
- قند : سازندكان نوشابه هاى كازدار بز ركترين مصرف كنندءى قند تصفيه شده هستند. 
مصرف زياد قند ميزان انسولين خون را بالا مىبرد و منجر به افزايش فشارخون و 
كلسترول ؛ بروز بيمارى هاى قلبى ٠‏ ديا 
1 








ت + جاقى و جبرى زودرس عى شود. ببشتر 





انواع سوداء بيش از درصد مقدار قند مورد نياز روزانه را تامين مى كنند. 


- آسيارنام (© الله 17 خلمطكه) : 





ين ماده شيميايى در سوداهاى ررُيمى به عنوان 
جانشين قند به كار مىرود و بيش از عارضه جانبى دارد كه از جمله مى توان به تومور 
مغزى . معلوليت جنين , ديابت ؛ عدم تعادل حسى و بروز حملههاى صرع اشاره كرد. 
بدعلاوه؛ زمانى كه آسيارتام مدت زيادى در فضاى كرم نككهدارى شود به متانول تبديل 
مىشود. متانول الكلى است كه مى تواند به آلدئين يا اسيد فرميكك كه از عوامل سرطان 
زا هستتد » تبديل شود. 

- كافثين : كافئين موجب بروز اضطراب ٠‏ فشار خون بالاء ضربان نامنظم قلبى يا تيش 
قلب و بالا رفتن مقدار كلسترول خون مىشود. همجنين ويتامينها و مواد معدنى را مى 
سوزاند و موجب بروز سرطان و مشكلاتى در باردارى مى شود. 

در نهايت بايد كفت كه مصرف نوشابه هاى كازدار يا ساده , علاوه بر دا. 





مضرات 
فراوان» به دليل دارا بودن كالرى بالاء اشتهاى افراد را براى مصرف مواد غذايى مفيد 
مانئد سبزيجات» بروتئين هاء لبئيات و ساير موادمغذى كاهش مى دهند. 

انواع نوشابههاى كازدار ( سودا ) وضعيت بيمارىهايى جون بوكى استخوان , جاقى » 
بوسيدكى دندان و بيمارىهاى قلبى را تشديد مى كتند. 

افرادى كه به مصرف اين نوشابهها روى مىآورند مصرف شير و فرآوردههاى مشابه 

آن را كاهش مىدهند. همين امر باعث مىشود افرادى كه اين نوشابهها را مصرف مى 
كتند » كمتر از آنهايى كه اين نوشابهها را مصرف نمىكنئد كلسيم به بانشان برسد. ١‏ 
موضوع به ويزه براى دختران جوان كه نياز به كلسيم زياد دارند ‏ در آينده مى تواند 

مشكل ساز باشد. 

نوشابهها به دليل داشتن كالرى بالا و شكر باعث جاقى و يوسي د كى دندان نيز مى شوند. 


همجئين قند موجود در آنها براى بيماران مبتلا به ديابت بسيار خطرناكك تر از ساير 








ابدهاى كازدار ( انواع كولا ) يكى از مهم ثرين 
موادى است كه موجب توليد سنكك كليه م شود. 
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نكته قابل توجه ديكر در انواع اين نوشابهها آن است كه كارخانجات سازنده به هر دا 





مواد افزودنى مانند كافئين يا حتى داروهاى اعتيادآور به اين نوشابهها اضافه مى كنند تا 
افراد به مصرف آنها عادت كنند. تحقيقات يكى از مؤسسات بهداشتى آمريكا نشان مى 
دهد, علت اصلى فروش بالاى برخى از اين نوشابهها وجود بيش از حد اين مواد در آنها 


مى باشد. 





ترك عادت مصرف اين نوشيدنى ها سادهترين راه براى رسيدن به سلامتى است. 





فراموش نكنيد كه بهترين راه حفظ سلامتى استفاده هرجه بيشتر از مواد غذايى طبيعى 
است. نوشابه هاى كازدار سلامت شما را به خطر مى اندازند! 

متخصصين امور تغذيه بر اين باورند كه نوشابه هاى كازدار باعث جسبند كى خون مى 
كردند و افزايش غلظت خون سبب كندشدن حركت خون در ركك ها مى شود. افزون بر 
اين اين يبديده مى تواند باعث لخته شدن خون و بروز مشكلات قلبى و مغزى كردد. 
براساس اظهارات اين بُوهشكران نوشابه هاى خنكك حس جشابى را نيز از بين مى 

برئد و در مصرف كنئده اشتهاى كاذ 
اواتى كرا 

از سوى ديككر نوشابه ها حاوى مواد قندى مى باشند كه سريع جذب بدن شده و به شكل 





به غذاى بيشتر ايجاد مى شود و سبب جاق شدن 


جربى انباشته در بدن ذخيره مى شوند. در ضمن نوشابه هاى كازدار به دندان ها نيز 
آسيب مى رسائند. 

تحقيق ديكر ثابت مى كند كه مقدار زيادى از ويتامين ب بدن صرف مقابله با قند نوشابه 
ن ب (8) خستكى و افسرد كى به سراغ فرد مى آيد و 
تنش هاى عصبى كريبان اين اقراد را مى كيرد. 
كند و با نوشيدن آن در حين غذاء بزاق هاى دهان فرصت هضم غذا را نمى يابند. 
با مصرف بى رويه نوشابه كازدار افراد به جاقى هاى بدشكل و شكتند كى استخوان 


مبتلا مى شوند. از همين روء به افراد جاق يا مستعد جاقى توصيه مى شود ازخوردن 


مى شود و دراثر كمبود ويتا 








,شابه كازدار هضم غذا را دشوار مى 


نوشابه هاى كازدار و نوشابه هايى كه داراى مواد قندى مى باشند تا حد ممكن اجتناب 


كنند و بجاى آن تا مى توانند آب بنوشند. خطرات نوشيدن نوشابه هاى كازدار 





يكك بطرى نوشابه را در كاسه توالت ريخته بككذاريد يكك ساعت بماند سيس آن را با آب 
شتشو دهيد . اسيد سيتريكك موجود در نوشابه لكه هاى ظرف جينى را هم از بين مى 
57 

براى آنهايى كه نوشيدن اين نوشابه ها را دوست داشته و فكر مى كنند همه جيز را 

راجع به آنها مى دانند موارد استفاده از نوشابه ها كازدار عبارتنداز 1 

#تميز كردن توالت : 

يكك بطرى نوشابه را در كاسه توالت ريخته بككذاريد يكك ساعت بماند سيس آن را با آب 





شتشو دهيد . اسيد سيتريكك موجود در نوشابه لكه هاى ظرف جينى را هم از بين مى 
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#باكك كردن زنكك زد كى روى قشر كروميومى سبر اتومبيل يكك آلومينيم فول مجاله 
كرده و به نوشابه آغشته كنيد روى سير بماليد. 
7تميز كردن زنكك زدكى از زواياى باطرى ماشين 
يكك بطرى نوشابه را روى زواياى باطرى بريزيد تا زنكك زد كى ها و فرسود كى ها را 
جوشائده و بيرون ريزد 

#برطرف كردن زنكك زد كى بيج و مهره : 

يكك يارجه را در نوشابه آغشته كرده و جند دقيقه روى بيج و مهر بماليد . 

#ياكك كردن جربى از لباس: 


يكك بطرى نوشابه را روى لباس ها جرب ريخته و مقدارى ياكك كنند ه را هم به آن 





اضافه كرده و آن را شتشو دهيد. 

نوشابه ها لكه هاى جربى را از بين برده و ككرد و غبار رااز شيشه اتومبيل ياكك مى 
كثل. 

#حال جه بايد يكنيم اولين نوشيدنى شيرين ( غير الكلى ) در دنيا بشكل يكك باكك كننده 
جند منظوره در آمده آيا بايد آنرا يكك ياكك كننده جند منظوره بدانيم كه به عنوان يكك 





وشيدنى مصرف مى شود ؟ 

به علاوه اكثر كمى نوشابه را بر يكك تككه كوشت خو 
ديد كه كرم ها از درون آن به بيرون مى لولند. 

و اما حقايق خطرناكى در مورد اين نوشيدنى هاى متداول 011] متوسط نوشيدنى هاى 
غيرالكلى 7/7 است . 


اين محيط اسيدى به قدرى قوى است كه مى تواند دندان و استخوان را حل كند جالب 





يزم وكمى صبر كنيم خواهيم 


است كه بدانيم رشد استخوان هريكك در بدن انسان از 77 سالكتى به بعد متوقف مى شود 
. يس از آن حدود # تا 72 درصد استخوانها هر ساله از طريق ادرار بسته به اسيديته 

اى كه جذب بدن مى شود تحليل مى رود ( اسيديته به يتاسيم 7 كلسيم 7 منيزيم 7 فسفر 
بستكى دارد نه طعم غذا ). 

تمام تركيبات كلسيم موجود در سرخركك و سياه ركك و بافتهاى بوستى و اعضاى بدن 
متراكم شده بر عملكرد كليه ( در مورد سنكك كليه ) اثر مى كذارند . نوشيدنى ها كازدار 
هيج ارزش غذايى ( از نظر ويتامين ها و موادمعدنى) ندارند. 
آنها حاوى مقدار زيادى شكر و اسيد و مواد اضافه ديكر ى ن 


أهااعسكتد . 





نكهدارنده هاو 





برخى افراد نوشيدن نوشابه هاى كازدار و خنكك را بس از صرف غذا دوست دارند اما 
حدس بزنيد خطر اين كار جسيت ؟ دماى بدن ما براى عملكرد آتزيمهاى كوارشى 3779 


درجه است در حالى كه دماى نوشابه هاى كازدار و خنكك بسيار كمتر از 72 درجه مى 





باشد حتى بعضى اوقات نزديكك به صفر درجه است اين كار تاثير آتزيم هارا كم كرده 
و درسيستم هاضمه استرس بوجود آورده غذاى كمترى هضم مى شود در حقيقت غذا 
هضم نشده مى ماند . غذا ى هضم نشده نيز سموم كاز هاى بد بوبى را بوجود مى آورد 
كه جذب روده مى شوند و سيس وارد خون شده و به تمام بدن مى رسند سيبس سموم در 
وى بيماريهاى كوناكونى شود توصيه ما اين است كه بس از 
اين قبل از آنكه نوشابه كازدار بنوشيد فكر كنيد آيا تا بحال در حال نوشيدن يكك 


بدن مى تواند باعث 





نوشيدنى كازدار فكر كرده ايد جه مى نوشيد ؟ 
شما در حيقت دى اكسيد كربن مى خوريد جيزى كه هيج انسان عاقلى آنرا صحيح نمى 
دائد . جند ماه قبل مسابقه اى در دانشكاه دهلى بركزار شد مبنى بر اينكه هركس بيشتر 
ن مسابقه هشت بطرى نوشابه نوشيد اما در دم مرد 

يانه يوه حوالن 4ه | 


نوشابه بنوشد برنده است . برنده ‏ 






جون دى اكسيد بسيار زيادى به خ* إن كافى در خون او 


1-5 








وجود نداشت . يس از آن مسولان دانشكاه فروش تمام نوشابه هاى كازدار را در 
فروشكاه دانشكاه ممنوع كردند . 

اكر يكك دندان شكسته را در يكك بطرى نوشابه كازدار بيندازيد يس از ده روز خواهيد 
ديد كه دندان حل مى شود . دندان و استخوان تنها اعضاى بدن هستند كه سالها يسيار از 
مرك انسان بجا مى ماند حال فرض كنيد كه اين نوشابه ها جه بر سر روده و معده نرم 
و ظريف مى آورند آنهابى كه نوشابه هاى كازدار دوست دارند اين بار قبل از 
اين نوشابه ها كمى فكر كنند . صنايع مواد غذائى و تهيه نوشابه ها 

كازهاى صنعتى موارد استفاده مهمى در صنعت مواد غذائى و تهيه نوشابه ها دارئد. 
براى خنكك كردن - يخ زدن - بريدن - مخلوط كردن و نكله دارى مواد غذائى درد ماى 
زير صفراز كازهاى خيلى سرد مثل ازت مايع (145-) و دى اكسيد كربن (8-) 


استفاده ميشود. 


خوردن 








همينطور براى بسته بندى و كنسرو سازى مى توان از كازهاى ازت - دى اكسيد كرين 
و اكسيزن اكسيد شده استفاده كرد. 
با كمكك كازها درصنعت مواد غذائى و تكنيكك هاى جديد استفاده از كاز مى توان 


و دوام مواد غذائى را افزايش داد. 

از طرف ديكثر براى دوام - رسيد عكى وتككهدارى ميوه ها از كازهاى مختلف استفاده مى 
شود. 

كروه ديكرى از مواد غذانى از بيبل آره - 3 
5 


- يسته - خحشكبار- كاكائو - شير 








جيبس ها - ادويه جات و... داراى جربى اشباع نشده هستند و اين باعث أكسيده 
شدن (فاسد شدن)اين نوع مواد غذائى مى شود. با استفاده از كاز ازت خالص مى توان 


اين مواد غذائى را از اكسيده شدن جل وكيرى كرد. 
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در نوشابه ها هم معمولا كازهاى ازت و دى اكسيد كربن (كاهى به صورت مخلوط) 


استفاده مى شوند. اين كازها موجب طعم مطبوع ترنوشابه ها و كازدار كردن آنها 





منبع: يايككاه اطلاع رسانى بزشكى شفا 
ماست 


ماست جه منافعى براى بدن دارد؟ 
ماست بهترين دوا براى رفع اسهال و براى ورم روده مفيد است.مخمرهاى موجود در 
هو از عفونت جل وكيرى هى كند. 

ماست مغذىءسهل الهضم و مفيد است.براى اطفال يس از شيرغذايى مناسب تر 





ماستءباكترى هاى روده را از بين ب 





راستء براى افرادى كه دجار بى خوابى مى شوند 


ماسث نيست.جون ماست خواب 





مفيد است اكر ماست تنها را دوست نداريد آن رابا شيره ى خرما و يا شيره ى انكور 


ميل كتند تا با اين وسيله هم سردى آن را دفع كرده و هم مطبوعترش ساخته باشيد.يكى 





از محاسن ماست آن است كه نمى توان آن رابه مقدار زياد خورده.همين خاصيت موجب 
مى شود از زيانهاى مختصرى كه ممكن است داشته باشد مصون بمانيم. 


منبع: خواص هيوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


آداب آشاميدن در اسلام 





آداب آشاميدن در اسلام جيست: 
آنجه در آشاميدن بايسته است : الف : آشاميدن به سه نفس 
بيامبر اكرم (صلى الله عليه و آله و سلم) : اكر كسى آب بتوشد و در ميان آن سه نفس 

از بيمارى ناشى از يكجا سر كشيدن در امان است ب: ايستاده آب آشاميدن در روز و نشسته درشب 
بيامبر خدا (صلى الله عليه و آله و سلم) - خطاب به على (عليه السلام) : - اى على ! 
ايستاده آب بخور كه براى تو مايه قدرت افزون تر سلامت بيشتر است 


امام صادق (عليه السلام) : ايستاده آشاميدن آب در روزء مايه قدرت افزئن تر و تن 





ادوستى بيغتو ات 
امام صادق (عليه السلام) : ايستاده آشاميدن آب در روز » موجب عرق كردن بيشتر و 
توان اقزون تر بدن است . 

امام باقر (عليه السلام) : ايستاده آشاميدن , براى تو مايه افزون تر و سلامت بيشتر 
است. 

امام صادق (عليه السلام) : ايستاده آشاميدن آب در روز ؛ غذا را كوارامى سازد و 
ايستاده آشاميدن در شب ؛ زرد آب مى آورد . ج: آشاميدن آب نيم كرم 

امام صادق (عليه السلام): دو جيز مناسب است كه به هيج درون نادرستى در نمى آيئد ؛ 
مكر اينكه آن را به درستى مى آورند » و دو جيز نامناسب است كه به هيج درون سالمى 
در نمى آيند , مككراينكه آن را نادرست (و ناسالم ) مى كتند. آن دو جيز مناسب » 
عبارت اند از : انار و آب نيم كرم (ولرم ) و آن دو جيز نامناسب ء عبارتند از يثير و 
كوشت خشكك شده 

آنجه در آشاميدن نابايسته است : الف : دميدن 

يبامبر به كاه آشاميدن ؛ در ظرف نمى دميد و جون مى خواست نفس بكشد ء ظرف را 
زا دهان خود دور مى كرد تا نفس بكشد . 

بيامبر خحدا ؛ از اينكه كسى بازدم خويش را به ظرف بركرداند يا د رآن بدمد ‏ نهى 
فرمود . ب: يكجا سر كشيدن 

خدا (صلى الله عليه و آله و سلم) : اكر كسى از شما خواست آب بخورد . جرعه 
جرعه بنوشد و يكسره سر نكشد ؛ جرا كه درد 
يبامبر خدا (صلى الله عليه و آله و سلم) : آب را بمكيد وآن را يكجا سر د 











از سر كشيدن يكباره بر مى خيزد . 
جراكه 





درد جكر از آن برمى خيزد 
امام صادق (عليه السلام) - به نقل از يدرانش - على (عليه السلام) از اين كه همه آب » 


به يكك جرعه نوشيده شود » نهى كرد و فرمودا :سه يا دو جرعه باشد " ج: آشاميدن آب بسيار داغ 





از ببامبر خداروايت شده كه از آشاميدن " حميم (" يعنى آبى كه به غايت وداغ است ) + 
نهى فرمود . د: آشاميدن آب در لابلاى غذا خوردن 

امام رضا (عليه السلام) هر كس مى خواهد معده اش اورا آزار تدعد برروى غذا آب 
نخورد نا هنكامى كه غذا خوردنت رابه يايان مى برد . هر كس جنين كند ‏ بدنش به 
رطوبت مى كرايد ‏ معده اش ضعيف مى شود و ركهايش نيروى غذا رابه خود نمى 
كيرند؛ زيرا كر بشت سر هم روى غذا آب ريخته شود ؛ آن غذا در معده نارس و بد 
كوارش مى كرد .ه: آشاميدن آب بر روى كوشت 

امام على (عليه السلام) : بيامبر خدا جون كوشت مى خورد , در آشاميدن آب ,شتاب نمى 
ورزيد . يكى از ياران كه از اهل 
قدر كم بر روى كوشت ؛ آب مى آشامى ! 


فرمود ": هيج كس نيست كه اين كوشت جرب را بخورد و تا يايان غذا از آشاميدن آب 


ت ببيامبر بود ؛ ازايشان برسيد : اى يبامبر خخدا ! جه 





خوددارى ورزدء مكر اينكه غذا را كوارا مى يابد " . و : آشاميدن آب بر روى جربى 
بيامبر خدا (صلى الله عليه و آله و سلم) : شاميدن در بى جر بى ؛ بيمارى اى در شكم 
است . ز : آشاميدن آب از مجاور دسته ظرف يا لبه شكسته آن 

بيامبر دا (صلى الله عليه و آله و سلم) : مباد ا از كنار دسته ظرف » آب 
بخورد ؛ جرا كه آن جا جاى كرد آمدن آلودكى است . 

امام على (عليه السلام) : از لبه شكسته ظرف و از كنار دسته 
شيطا ن بر دسته شكسته مى نشيند 

امام باقر (عليه السلام) : از دسته كوزه واز شكستكى آن - اكر در آن ؛ شكستكى باشد 
- نبايد آب آشاميد ؛ جراكه آشاميدنكاه شيطان هاست . ح : آشاميدن در ظرفهاى مسى : 
بيامبر خدا (صلى الله عليه و آله و سلم) : در ظرف مسين ننوش ؛ جرا كه" سهل( " يعنى 
وسواس و بريشان عقلى ) برجاى مى نهد . ط: آشاميدن در حالت ناشتا 

ييامبر نخدا (صلى الله عليه و آله و سلم) : هر كس 


يابد . ى : نوشيدن آب سرد يس از خوردن شيرينى 








أ قعررية اجرا كه 





آب بياشامد . نيرويش كاستى مى 





امام رضا (عليه السلام) : آاشاميدن آب سرد ويس از خور هيز كرم و بس از خوردن 

شيرينى » دندان ها را از بين مى برد . كك : نوشيدن آب فراوان 

امام صادق (عليه السلام) : آب بسيار منوش ؛ جراكه سرجشمه هر دردى امت . 

امام صادق (عليه السلام) : اكر مردم كمتر آب مى نوشيدند بدنهايشان بسامان بود . ل: نوشيدن آب سرد و آب جو در حمام 


امام صادق (عليه السلام) : از نوشيدن آب سرد و ماء الشعيردر حمام »حذر كن ؛جرا كه 





معده را تباه مى كثد 
منبع: [أاع3. أناما 100 


تغذيه دربيماريهاى استخوان و مفاصل 





نقش تغذيه دربيماريهاى استخوان و مفاصل (ارتويدى) جيست؟ 
تغذيه در تمام بيماريهاى ارتوبدى نقش مؤثر دارد. حتى در اين بيماريها به لحاظ اهميتى 
كه در استحكام استخوانها و قوام و دوام عضلات دارد جايكاه مهمترى دارد. يعنى اكر 
بتوانيم مريضى را زودتر راه بيندازيم تا به زندكى عادى خود ببدازيد ؛ هم به خود بيمار 
و هم به خانواده او كمكك زيادى كرده ايم به عبارت ديكر اكر تغذيه بتواند اين نقش را 
ايفا كند كه مى كندءقدم خيلى مهمى در درمان بيماريها برداشته ايم و مهمتر اين كه اكر 
از اين طريق بتوانيم كارى كنيم كه افراد كمتر بيمار شوند و كمتر بيكاريهاى عضلانى 

و استخوانى بيدا كنند مسلما كمكك زيادى به اجتماع كرده ايم. به همين لحاظ تمام انجمن 














هاى يزشكى كه با استخوان و عضلات سر و كار دارئد مثل انجمن هاى ارتوبدى و 
روماتولذى؛ و انجمن هايى كه با غدد داخلى ارتباط دارند و احيانا با افراد مسن و درمان 


بيماريهاى خاص اين سنين سر و كار دارند كوشش مى كتند به راه كارهايى برسند كه 








استخوان ها و عضلات بيشتر كار كنند و ديرتر از كار بيفتند و عارضه بيرىء ناتوا: 


و از كار افتادكى و زمين 


انى 


ير شدن و در خانه ماندن عقب بيفتد. 





تغذيه در مبتلايان به ميكرن 





تغذيه در مبتلايان به ميككرن بايد 


ميككرن نوعى اختلال سردرد اسث كه با ثركيب متنوعى از تغييراث عصبى و وارشى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 17/8 از ونلادالر 





ابتدا خفيف است و كمكم شديد مىشود. دردهاى ميكرنى در همه موارد با بىاشتهايى و 
تهوع و كاهى اوقات با استفراغ همراه هستند. هنكام ابتلا به ميككرن؛ بيماران نمى توانند 
نور را تحمل كنند و براى استراحت به محلى تاريكك مى روند. حتى در بسيارى موارد 
تحمل صدا و بو نيز دشوار مىشود. عوامل غذايى تشديدكننده 

برخى مواد غذايى حاوى عناصر و تركيباتى هستند كه عروق خونى را تحت تاثير قرار 
مىدهند و در افرادى كه مستعد به سردردهاى ميكرنى هستند مشكل ايجاد مى كنند. اين 
تركيبات در غذاهايى جون شير كاو شكلات, نوشابههاى الكلى؛ بنير سفت و كهنه. 


مركبات؛ كنسروهاى كوشت و ماهى؛ محصولات تخميرى؛ آجيل؛ انجير: خرماء 





كشمش؛ بيازء آسبارتام يا قندهاى رزيمى و كافئين ديده مىشود. بنا 





مصرف آنها ب 
دارند. جربىهاى اشباع شده هم يكى از علل مهم ايجاد سردردهاى ميكرنى هستند كه 
علتآن به واسطه افزايش ترشح مواد ايجادكنئده سردرد است. 





شود. سيكار و قرصهاى ضدباردارى نيز در ايجاد سردرد نقش 





همجنين سوسيس و كوشت نمكك سود كه به آنها ماده نككهدارنده 
است» نبايد مصرف شود. ميوهها و سبزىهاى كال و فاسدء خوراكك كلم مخمرهاء انواع 


ريت افزوده شده 


آجيل؛ ماهى شور و آواكادو نيز به سبب داشتن تي رآمين» در تشديد ميككرن نقش دارند. غذاهاى مفيد 
غذاهاى حاوى ويتامين 118 در كاهش ميكرن موثر هستند. منيزيم نيز باعث كاهش 

سردردهاى ميكرنى بخصوص در زئان مىشود؛ البته منيزيم بايد همراه با ويتامين 8 

مصرف شود زيرا اين ويتامين سبب تجمع منيزيم داخل سلول مى شود كه در 

ميككرنهاى شديد و حاد بايد از سوى بزشكك تجويز شود. 

از سوى ديكر مرغ؛ خروس و بوقلمون از دسته غذاهاى كمجرب و غنى از بروتثين 

هستند. كلا غذاهاى بروتئيندار در جل وكيرى از ميكرن مفيد هستند. از آنجا كه كمبود 

خون از جمله عوامل شروع ميكرن استء سيبء كلابى» كيلاس؛ زردآ لوو 

انكور ميوههابى هستند كه مصرف آنها موجب افزايش منظم قند خون مىشود. همجنين 

حليم جوء نان جاودار و حبوباتى نظير لوبياه عدس سبز و قرمز و نخود؛ همكى 

فيبرهاى محلول دارند كه به 


منبع نجام جم 








ميزا 


قند خون كمكك مى كلند. 





شير و فرآورده هاى لبنى 


شير و فرآورده هاى لبنى جه خواصى براى بدن دارئد؟ 


شير بعد از آب؛ حياتى ترين ماده خوراكى تلقى مى شود. اين فرآورده كامل ترين غذا و 





سرشار از مواد مغذى به شمار مى رود كه عمده نياز بدن انسان را تامين مى كند. 


نوشيدنى حيات بخش منبع غنى و سرشار از بروتثين» كلسيم؛ فسفره ويتامين هاء قنده 





انشمئدان جهان هر روز اسرار تازه اى از اين هاده 
غذايى كامل را كشف و عرضه مى كنند. شير كه براساس اسناد موجود به عنوان يككى 


كك 


جربى و انرؤى است تا جابى كه د 





از قديمى ترين مواد غذابى در تاريخ بشر از آن ياد شده استء در تمام دوران ز 
انسان _ از هنكام تولد تا كهنسالى _ براى تامين انرى و رشد مورد نياز است. 
با وجود آنكه امروزه مصرف شير و فرآورده هاى آن به عنوان يككى از شاخص هاى 
اتوسعه جوامع انسانى بيان مى شود اما متاسفانه مصرف سرانه شير در كشور مااز 

حد مطلوب و استانداردهاى جهانى كمتر است.هر جند در سال هاى اخير توجه عمومى 
در طيفى وسيع به اهميت مصرف شير و كنجانيدن آن در سبد غذايى خانواده ها 
معطوف كشته و به نظر مى رسد فعاليت كسترده ترى در زمينه آكاهى رسانى و ارتقاى 


صورت كرفته است, با اين وجود هئوز هم بحث و بررسى 





خائش عموهى هر اين ومين 





در زميئه فوايد اين ماده غذايى» تبعات كاهش مصرف آن و... خالى از فايده نيست. 
كزارش زير نكاهى هر جند كذرا به نقش و اهميت اين ماده غذايى دارد كه در بى مى 
آيد. 

شير مهمترين منبع تامين كلسيم و فسفر به شمار مى رود و به علت داشتن «أسيدهاى 
آمينه؛ ضرورى جايكاه ويزه و مهمى در تامين بروتثين مورد نياز بدن دارد.تحقيقات 
مستمر انجام كرفته در مورد مصرف فرآورده هاى لبئى نشان داده است كه ارتباط 
نزديكك و مستمرى بين مصرف اين فرآورده ها و سطح سلامت افراد جامعه به لحاظ 
كارابى؛ ضريب هوشى. ميزان ابتلا به بيمارى هاى عفونى و تنظيم فعاليت هاى 
متابوليكى بدن وجود دارد.براساس آخرين آمار سازمان بهداشت جهانى؛ در آغاز قرن 
7 تصادفات رانندكى» حوادث قلبى؛ عروقى؛ سرطان ها و يوكى استخوان به عنوان 


جهار دشمن اصلى حيات بشر ناميده شده اند.نتيجه بوهش هاى اخير بيانكر نقش مهم و 





ش جربى هاى 
خون؛ جلوكيرى از ابتلا به سرطان كولون و بيشكيرى از يوكى استخوا 


#فشار خون 


موثر مصرف شير و فرآورده هاى شيرى در كاهش فشار خون. افزا 





در حدود 77 ميليون نفر از بزركسالان آمريكايى فشار خون دارند كه فاكتور و خطرى 





براى بيمارى هاى تصلب شرائين» ضربان قلب و بيمارى هاى كليوى است.از حدود 77 
سال بيش محققان اعلام كرده اند كه رزيم غذايى شامل لبنيات؛ ميوه و سبزيجات فراوان 
مى تواند» در كاهش فشار خون موثر باشد.استفاده از ريم كم جرب غنى از محصولات 
لبنى؛ ميوه جات و سبزيجات كه رزيم 08511] ناميده مى شود فشار خون را كاهش 
مى دهد.رزيم 08511 از نظر وجود كلسيم: يتاسيم و منيزيم غنى است. مطالعات نشان 
مى دهد كه اين مواد مغذى كه در لبنياث موجود است, باعث كاهش فشار خون مى 





شود.تحقيقات بيانكر اين واقعيت است كه مصرف لبنيات نه تنها سبب كاهش فشار خون 





مى شود بلكه خطر ابتلا به اين بيمارى را نيز كاهش مى دهد.محققان عنوان كرده اند كه 
ابتلا به فشارخون در بز ركسالى جلو كيرى مى كند 


يم موجود در لبنيات سبب كاهش فشارخون مى شود. 





مصرف لبنيات از نين يايين از 
همججنين كلسيم؛ بتاسيم و 
#بوكى استخوان 


امروزه بيمارى .|١‏ 





يوروزا يا بوكى استخوان يكى از مشكلات جامعه بشرى به 
شمار مى رود. اين بيمارى زنان را 72 درصد بيش از مردان مبتلا مى سازد. نتايج 
يزوهش ها نشان مى دهد از هر زن بالاى 79 سال يكك نفر از شكستككى وابسته به 
0 





بوروز رنج مى برد.بوكى استخوان بيمارى اى است كه سبب كاهش تراكم 





استخوان مى شود. اين كاهشء فزاينده و تدريجى بوده و استخوان را شكنئده مى كند. 
شيوع بوكى استخوان به عنوان يكك بيمارى خاموش در ايرانيان ناشى از كمبود كلسيم 


در نزديكك به 77 درصد افراد جامعه است. كارشناسان الكوى غلط مصرف غذا را علت 





عمده كمبود كلسيم در ميان ايرانيان برمى شمارند. استفاده از مواد لبنى از جمله شير به 
اندازه مناسب در تغذيه افراد به ويه دختران از سنين كودكى تا سى سالكى و انجام 
فعاليت هاى بدنىء از عمده راه هاى تامين كلسيم و جل وكيرى از شكستكى استخوان 
است. كاهش كلسترول جل وكيرى از ازدياد وزن و 


شير و فرآورده هاى آن به شمار مى رود. 





امك" 


امكا؟ جيست؟ 





بدن انسان براى برطرف كردن نيازهاى خود به مواد تغذيه اى از جمله اسيدهاى جرب 
و بروتثين نياز دارد. اسيدهاى جرب از اجزاى تشكيل دهنده جربى ها است كه بدن قادر 
به توليد انواع ضرورى آن نيست و بايد از طريق ماده غذايى تامين كردد. اسيدهاى 
جرب به دو كروه اشباع شده و غيراشباع تقسيم بندى مى شوند. «امكا؛ 7 نام كروهى 

بن اسيدهاى جرب را به اين دليل 

برورى ناميده اند كه اولاً براى ادامه حيات بدن كاملا ضرورى هستند و ثانياً جون 





از اسيدهاى جرب غيراشباع ضرورى است. 


توسط خود بدن انسان قابل توليد نيستند» حتماً بايد از طريق رريم غذايى يا مكمل ها 


تامين شوند. به عبارتى لزوم حضور اسيدهاى جرب امككا 7 در بدن را مى توان اب: 
توضيح داد كه: ساختمان غشاء سلولى در بدن عمدتاً از اسيدهاى جرب تشكيل يا 
غشاء سلولى اجازه مى دهد نا ميزان معينى از مواد مغذى به درون سلول ها وارد شده 
و مواد زائد به سرعت از داخل سلول ها خارج كردند. براى آن كه سلول ها قادر باشند 








افته اند. 


اين وظيفه تبادل مواد مغذى و زائد را به نحو احسن به انجام رسانند بايستى غشاء 
سلولى سياليت؛ يايدارى و يكيارجكى خود را حفظ نمايد. سلول هايى كه فاقد غشاء 


سلولى سالم باشند, توانابى نككهدارى آب و مواد مغذى را از دست داده و همجنين قابليت 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه 217/9 ١ز‏ و نل دنال 


برقرارى ارتباط با ساير سلول ها را نيز از دست مى دهند. از آنجايى كه غشاء سلولى 
از جربى تشكيل يافته است, سياليت و انعطاف يذيرى آنها به نوع جربى مصرفى ما 
بستكى دارد. مصرف روغن هاى اشباع شده غشاء سلولى را سفت و سخت مى 
در مقابل؛ مصرف روغن هاى غيراشباع؛ سلامتى آنها را تضمين مى كند و لذا 
س حياتى اى در ساختار غشاء سلولى دارد. امكا 7 براى 
نخستين بار در سال 7279 با تحقيق بر روى شيوه غذايى اسكيموها كشف شد. مطالعه 
بر روى خون اسكيموها نشان داد با وجود آنكه اسكيموها غذاى اصلى خود رااز كوشت 
ات برجرب شكارى تهيه مى كردند ولى اسيدهاى جرب موجود در خون آنها مانع 
از تجمع بلاكت و در نتيجه مانع از رسوبات و كرفتكى ركك ها مى شود. 

اين تحقيق حضور امكا 7 در جانداران آبزى همجون قزل آلاء تن؛ هاليبوت (نوعى ماهى 
بهن بزركك) و ديكر جانداران دريابى از جمله خزه و جلبكك و نيز كياهانى نظير خرفه و 
همجنين دانه هاى روغنى را اثبات كرد.اسيدهاى جرب امكا 7 .نقش مهمى در كاركرد 
فعاليت هاى مغذى و به خصوص تقويت حافظه و نيز فعاليت هاى قلب دارند. 









اسيدهاى جرب امككاء 3 





كارشناسان موسسه قلب آمريكا بنا بر يافته هاى خود مصرف مواد حاوى امك 7 را 

حداقل دو بار در هفته توصيه كرده اند. تحقيقات نشان داده است زئان باردارء مادران 
شيرده و كودكان بايد براى تامين امكا 7 مورد نياز بدن خود از قرص هاى مكمل امكا 
#استفاده انمايند.سه نوع اصلى اسيد جرب امككا 7 وجود دارد: نخست1706/116]-11م|3 
3010 كه به اختصار 4 ]ثم خوانده مى شود. مهمترين مخزن .هلاثم روغن بذر كياه 

كتان است. بس از آن روغن كردوء جوانه كندم و سويا حاوى اين اسيد جرب هستئد. 

ساير مواد غذايى فاقد اين اسيد جرب هستند يا مقدارى بسيار كمى از اين اسيد جرب 

خماث را دارند. اسيدهاى جرب لثم در بدن به دواسيد جرب ديكر از خانواده امكا 7 

به نام هاى ( 186101)2/4عم053عأع و شا 0) عأومع)©0060531) تبديل مى 


روغن 





شوند. اين دو اسيد جرب تنها در ماهى و فرآورده هاى هيه شده از ماهى 
ماهى يافت مى شود.كونه ديكرى از اسيدهاى جرب به نام امكا 7 شناخته مى شوند. 
امككا 7 در روغن هاى ذرت» افتابكردان» سويا و تخم مرغ, ما ركارين» كوشت قرمز و 
غلات يافت مى كردد. امككا 7 برخلاف امكا 7 خاصيت التهابى داشته و انعقاد و لخته 
شدن خون را افزايش مى دهد. مصرف امكا 7 و امككا 7 هر دو براى بدن ضرورى 


است. مصرف فقط يكى از اين دو اسيد جرب نه تنها مفيد نيست بلكه مشكلات عديده اى 





را نيز در بدن يديد مى آورد. لزوم مصرف متعادل اين دو اسيد جرب ضرورى به اين 
خاطر است كه اين دو اسيد جرب با يكديكر بر سر آنزيم ها رقابت مى كنند. يعنى هركاه 


اسيدجرب امككا 7 بيش از امكا 7 مصرف كردد فقط اسيد جرب امكا 7 متابوا 






و بدن قادر نيست از اسيد جرب امكا 7 استفاده كند. مصرف مواد حاوى اسيد جرب 
امككا 7 سبب كاهش خخطر ابتلا به سرطان و بيمارى هاى قلبى در افراد و نيز كاهش 
كلسترول و ترى كليسيريدهاى خون, كاهش فشارخون؛ كاهش دردهاى مفاصل» 
و آرتروزء كاهش وزنء درمان يوكى استخوان؛ درمان افسرد كى؛ كاهش 
التهاب در سرتاسر بدن» جل وكيرى از تصلب شرايين» شل شدن و كشاد شدن عروق 





روما 


خونى و همجنين حفظ انعطاف يذيرى ديواره عروقء افزايش سطح هورمون رشد و 

افزايش رشد عضلات و... مى كردد بطور كلى فوايد مصرف امككا * شامل موارد زير مى باشد: 
-١‏ كاهش كلسترول و ترى كليس ريدهاى خون. 

؟- كاهش فشار خون. 

*- بيشكيرى از بيماريهاى قلبى-عروقى. مصرف دو وعده ماهى در هفته خطر سكته و 

حملاث قلبى را نا 8٠‏ درصد كاهش ميدهد. 

؟- كاهش وزن 

ذ- درمان و كاهش دردهاى مفاصل-آرتريت روماتوئيد و آرتروز. 

*- درمان يوكى استخوان. امكا * جذب كلسيم را افزايش داده و رسوب كلسيم را در 
استخوانها تسهيل ميكند. 

/- درمان افسردكى. افرادى كه امككا" به اندازه كافى دريافت نميكنند بيشتر مستعد 

افسردكى مبياشند. 

التايم سوختكيها. با كاهش التهاب و تسريع التيام زنحمها. 

4- امككا علايم آسم را تخفيف داده و امككا © آن را تشديد ميكند. 

-٠١‏ كاهش دردهاى قاعدكى. 

- كاهش التهاب در سرتاسر بدن. 

١‏ جلوكيرى اذ تصلب 
1- شل شدن و كشاد شدن عروق خونى. حفظ انعطاف يذيرى ديواره عروق و 
بيشكيرى از تنشكيل يلاكك در ديواره عروق. 

؟١-‏ جل وكيرى از رشد سلولهاى سرطانى. 

0 افزايش سطح هورمون رشد.افزايش رشد عضلات. 





18 كاهش لخته شدن خون. خاصيت ضد انعقادى. كاهش ويسكوزيته (كرانروى) خون. 
-١‏ افزايش تمركز و قوه ادراكك. 

18- نقش در تكامل مغز و رشد سلولهاى عصبى و حفظ سلامتى جشمها (مصرف آن به 
زنان باردار و شيرده توصيه ميكردد). درمان خشكى جشم. 

- كاهش بروز سرطانهاى يستان» تخمدان. بروستات؛ معده و روده بزر 
٠‏ كنترل و تعديل اختلالات خود ايمنى. 

-١‏ بيشكيرى و يا درمان: آلزايمر- آسم- اختلال كم توجهى- بيش فعالى -اختلال دو 
قطبى-اختلالات تغذيه اى -سرطانها-اكزها-ميكرن-يسوريازيس-آكنه. 


7- بهبود توان ذهنى و حافظه. 








18- جل وكيرى از بيرى زود رس. 





0 تثبيت انسولين وقند خون. 

18- يوست را لطيف و نرم ميكند. جه كسانى بايد امكا ”مصرف كتند: 
-١‏ افرادى كه دجار اختلالات خونى ميباشند. 

1- كسانى كه بوستشان براحتى دجار كوفتكى و كبود شد كلى ميكردد. 


*- كسانى كه از داروهاى رقيق كننده خون مثل آسبرين و يا وارفارين استفاده ميكنند. 





جونكه امكنا “نيز داراى نخاصيت رقيق سازى خون است. 

؟- افرادى كه به غذاهاى دريايى حساسيت دارند. 

ه- مصرف دوز بالاى امكا سيستم ايمنى بدن را سركوب ميكند بنابراين كسانى كه 
ن استفاده كننك. 





سيستم ايمنى بدنشان ضعيف است نبايستى 
ع- افرادى كه فشار خون خيلى بالا و كنترل نشده دارند. عوارض جانبى امكا © 

مصرف به اندازه امككا * بسيار بى خطر است. 

-١‏ مصرف بيش از حد امككا * موجب اسهالء احساس تهوع و احساس طعم ناخوشائيد 
در دهان ميشود. 

؟- مصرف دوز بالاى امككا * جذب ويتامينهاى 8-0-2 و6| را كاهش ميدهد. 

*- بوى ماهى در تنفس؛ مدفوع روغنى و جرب از عوارض نادر مصرف امكا * 

هيباشد. 

*- در برخى افراد ديابتى موجب بالا رفتن قند خون ميكردد. 

ه- مصرف بيش از ٠"‏ كرم امككا "در روز خطر سكته همورازيكك (ياره شدن عروق 
مغز) را افزايش ميدهد. نكته مهم در باره امكا 7: 

امككا "به نورء حرارت و اكسيزن بسيار حساس ميباشد. وقتى امكا “در معرض اين * 
عامل قرار ميكيرد اكسيد شده و يا به اصطلاح فاسد ميشود. اكسيداسيون امككا #طعم آن 
را تغبير داده و ارزش غذايى آن را نيز از بين ميبرد. همجنين اكسيداسيون امكا ايجاد 
راديكالهاى آزاد را ميكند كه منجر به سرطان ميككردد. بنابراين روغنهاى حاوى امكا * 
را در ظروف كاملا در بسته» بدور از نور و در يخجال نككه دارى كنيد. هيجكاه 
روغنهاى غير اشباع جند كانه را براى سرخ كردن مواد غذابى مورد استفاده قرار 

ندهيد. ويتامين 2 از اكسيد شدن امكا جل وكيرى بعمل مى آورد. دوز مصرف امكا " براى بز ركسالان: 
١لمع‏ و ١ع‏ ه1 انا ميلى كرم در روز و يا 1-8 وعده ماهى در هفته. 

1- مكملهاى روغن ماهى (امككا 7): "٠٠٠‏ تا 5.00 ميلى كرم در روز. (7 تا ؟ كرم در 
روز 


*-:11 لاط ميلى كرم در روز 
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هر ٠٠٠١‏ ميلى كرم از كيسولهاى روغن ماهى حاوى 18٠١‏ ميلى كرم 28/8 و 

٠١‏ ميلى كرم 8ن است. 

نكته:از ١‏ هفته قبل و تا دو هفته بعد از عمل جراحى از مصرف امكا * خوددارى كنيد. 
نكته: از آنجابى كه امكان وجود سم جيوه در ماهى وجود دارد مصرف كيسولهاى امكا؟ 
,دد جراكه اين كيسولها تصفيه شده و فاقد جيوه و ديكر سموم ميباشند.(البته 
نوع معتبر آنها). كيسولهاى امككا ”را ميتوانيد از داروخانه ها تهيه كنيد . 

دو اسيد جرب ضرورى بدن امكا “و امكا * ميباشند. اسيدهاى جرب ضرورى آن 








دسته از اسيدهاى جرب ميباشندكه بدن قادر به توليد و سنتز آنها نيست و بايد از 
طريق غذا تامين كردند. امكا و امكا * جزء اسيدهاى جرب غير اشباع جند كانه 


(مركب) ميباشند. تقسيم بندى جربى ها به قرار ير است: 





-١‏ جربى هاى اشباع (بدون .بيوند دوكانه): اين جربيها در دماى محيط و اتاق جامد مى 
باشند. مثل:كره دتبهه 

جربى كوشت قرهز» روعن نا ركيل. 

؟- جربى هاى غير اشباع يككانه و يا ساده (داراى يكك يبوند دوكانه): 





دماى اتاق مايع بوده اما درون يخجال جامد هستند. مثل: روغنهاى 
زميئى. 


*- جربيهاى غير اشباع جند كانه و يا مركب(داراى بيش از يكك بيوند دوكانه): اين 








جربيها هم در دماى محيط و هم در يخجال مايع ميباشند. مثل: روغن هاى آفتاب كردان» 
سوياء ماهىء كردو و دانه كتان. 


؟- جربيهاى ترانس: جربيهاى غير اشباعى هستند كه طى فر آيند هيدر 





حالت جامد در آمده اند. مصرف امكا "و امكا © هر دو براى بدن ضرورى است. اما 
يافته هاى يزوهشكران حاكى از آنست كه نسبت اين دو اسيد جرب در ريم غذايى ما 


از تعادل خارج است. نسبت ايده آل امككا م به امككا “در رزيم غ بببايست 111و 





حداكثر 1:© باشد. اما متاسفانه اين نسبت در افراد جامعه به 11:1 تا 0:1" ميباشد. يعنى 


مصرف امكنا © در اغلب افراد "٠‏ برابر امكا * ميباشد. مصرف هر كدام از اين دو 





اسيد جرب به تنهايى نه تئها مفيد نيست بلكه مشكلات عديده اى را نيز در بدن يديد مى 





آورد. لزوم مصرف متعادل اين دو اسيد جرب ضرورى به اين خاطر است كه اين دو 
اسيد جرب با يكديكر بر سر آنزيمها رقابت ميكنئد. يعنى ه ركاه اسيد جرب امكا * بيش 
از امكا ؟ مصرف كرددء فقط اسيد جرب امكا © متابوا 





ه شده و بدن قادر نميباشد از 


اسيد جرب امكنا *استفاده كند. دليل دوم اين امر خواص متفاوت اين دو اسيد جرب است 








كه به آن اشاره خواهيم كرد. بنابراين از 
امككا »به اندازه كافى و حتى بيش از نياز مصرف ميكنيم ايستى مصرف امكا #خود 
ايش دهيم. 

11/011810 امكا ©: مهمترين آن 810 11/010/1 (لينولنيك اسيد).‎ -١ 
(لينولئيك اسيد) و 8618 8811100111( راشيدونيك اسيد)ميباشند.‎ 6610 


آنجايى كه ما در ريم غذايى از اسيد جرب 





امككا * در روغنهاى ذرت» آفتاب كردان, سويا و تخم مرغ ماركارين» كوشت قرمز و 
غلات موجود ميباشد. امكا © بر خلاف امكا *خاصيت التهابى داشته و اثعقاد و لخته 


شدن عون رالأزايش حيدهد. 





ن شامل: 

+ مآعم» 01لاعم1 لاع 582)2100588ع )- ايكرزاينتوانيك اسيد. 

+ مآعم 1 0لاع فاع 006058411 .18 !0)- دوكو زاهكز انوئيك اسيد. 

+ 10م 10018(/16 اقلم افاظام-آلنا لينولتيكك اسيد. منابع امكا 2 

-١‏ ماهى هاى روغنى: مثل ماهى آزاد. قزل آلاء تن؛ اسقومرى؛ شاه ماهى. كه حاوى 
ملا0, مع ميباشند. 

؟- كياهان: مثل روغن هاى سوياء آفتابكردان, كانولاء دانه كتان و كردوء فندق؛ كنجد. 


1- امكا #: مهمترين 





كه حاوى اث ميباشند. 

*- مواد غذابى غنى شده با امككا "مانند: نانهاء آب ميوه هاء روغنها و تخم مرغ 
؟- مكملهاى روغن ماهى. 

نكتهنظاك در بدن به 68 و 0|148 تبديل ميشوند. 

نكته:بدن افراد مبتلا به اسكيزوفرنى و يا ديابتى ممكن است نتواند 414 را به 58/4 و 
0/8 تبديل سازد. 





نكته:امكا * خاصيت ضد التهابى و ضد انعقادى دارد. نقش اسيد هاى جرب در بدن: 
-١‏ ساختمان غشاء سلولى در بدن عمدتا از اسيد هاى جرب تشكيل يافته اند. غشاء 
سلولى اجازء ميدهد تا ميزان ضرورى از مواد مغذى به درون سلولها وارد شده و مواد 
زائد بسرعت از داخل سلولها خارج كردند. براى آنكه سلولها قادر باشند اين وظيفه 
تبادل مواد مغذى و زائد را به نحو احسن به انجام رسانند بايستى غشاء سلولى سياليت» 
يايدارى و يكبارجكى خود را حفظ كند. سلولهايى كه فاقد غشاء سلولى سالم ميباشند 
توانايى نككهدارى آب و مواد مغذى را از دست داده و همجنين قابليت برقرارى ارتباط با 
ساير سلولها را نيز از دست ميدهند. از آنجابى كه غشاء سلولى از جربى تشكيل يافته 
استء سياليت و انعطاف بذيرى آنها به نوع جربى مصرفى ما بستككى دارد. مصرف 
روغنهاى اشباع شده (هيدروزنه) غشاء سلولى را سفت و سخت ميكند. و در مقابل 





مصرف روغنهاى غير اشباع سلامتى آنها را تضمين ميكند. امككا “ نقش حياتى در 
ساختار غشاء سلولى دارد. 

7- اسيد هاى جرب ضرورى در كا ركرد صحيح سيستم هاى عصبىء توليد مثلى؛ ايمنى 
و قلبى-عروقى نقش حياتى دارئد. 

*- اسيد هاى جرب در بسيارى از فرآيندهاى بيوشيميايى بدن نقش دارند. 

5-8٠‏ درصد مغز از جربى تشكيل يافته است. عملكرد صحيح مغز و سلولهاى عصبى 
به اسيدهاى جرب وابسته است. امككا ٠از‏ اجزاء اصلى ساختمان مغزء بافتهاى عصبى 

و شبكيه جشم ميباشد. 

ه- تحريكك متابوليسم؛ افزايش سرعت متابوليسم» اقزايش توليد انرزى. 

*- نقش در متابوليسم و نقل و انتفال كلسترول و ترى كليسريدها. 

- نقش در تنظيم تقسيم سلولى. امككا "و بروستاكلاندينها: 

امكا در بدن به بروستاكلاندينهاى 60١‏ و8038 و يكك محصول جانبى ديكر بنام 
25805 تبديل (متابوليزه) ميكردد. يروستاكلاندينها در تنظيم فشار خون؛ 
انعقاد خون. نقل و انتقالات عصبى- ياسخهاى آلرزيك و التهابى- عملكرد كليه هاء معده 
و روده-رشد و ترميم بافتها-توليد انرؤى-تنظيم هورمونهاى جنسى و سنتر ديكر 
هورمونها نقش دارد.بروستاكلاندينهاى 00١‏ و 60378 خاصيت ضد التهابى-ضد انعقاد 





خون و يروستاكلاندينهاى 6017 خاصيت التهابى داشته و لخته شدن خون را تسهيل 
ميكتند و توسط جربيهاى اشباع شده و امكاء توليد ميككردند. نتايج يكك 
به كزارش خبرنكار سايت بزشكان بدون مرز به نقل از رويترزء محققان هلندى در يكك 

تحقيق رزيم غذايى و عملكرد ادراكى 7772 7 مرد772 2 تا727 7 ساله را كه بيمارى آلزايمر 
سال22722 2 و بار ديكر 7 


جديد در رابطه با اثر امككا؟ 





نداشتند» مورد بررسى قرار دادند. اين مردان يكك با 








هفته) فرد را در مقابل زوال قواى ادراكى محافظت مى كند.در تحقيق 
”7 و زوال قواى ادراكى در7 
7/مرد سفيد يوست722 7 ا7222 7 ساله كردند.اين افراد ابتدا در سالهاى772 - 72292 7 و 





آمريكايى اقدام به بررسى رابطه مصرف امك 


سيس 772 7 و72 7 سال بعد ارزيابى شدند.در اين تحقيق هيج رابطهاى بين ميزان اوليه اسيد 
جرب امكا72 7 در مردان و زوال ادراكى ديده نشد. اما در بررسى انواع خاص زوال 
قواى ادراكى مشخص شد مصرف ميزان زياد اسيد جرب امكا72 7 در جلوكيرى ازاز 
دست دادن سلاست و روانى كلامى كمكك م ىكند.اين ارتباط در مردانى كه فشار خون 
بالا و ديسليييدما (اختلال ميزان جربى در خون) داشتند نيرومند و در مردان مبتلا به 

افسرد كى شديد مشهود نبود.نتايج اين تحقيقات در مجله تغذيه بالينى به جاب رسيده است. 


با اين وجود براى كشف تاثير خوردن ماهى؛ روغن ماهى و يا هر دو آنها در مردان 





مسنى كه در معرض خطر ابتلا به زوال قواى ادراكى و بيمارى آلزايمر قرار دارئد بايد 
تحقيقات بالينى بيشترى انجام شود. 
متابع : 

ع 


5نا. »| تا5ع2عحم. الالالالالا/ نما 
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».أو 01 عع 5. الالالالالا/ نمطا 
117.0لا 01 ]مط 


فان سالم 


نان سالم جه وي زككى ها و جه اهميتى درسلامت انسان دارد؟ 

كندم يكى از غنى ترين غلات درطبيعت است كه تمام ويتاميئها در آن بيدا مى شود و 
مقدارى فسفرو مواد معدنى در آن است 

غلات و عمدتاً كندم كه دراشكال مختلف يغذاى يايه مردم كشور محسوب مى كردد 


ازاهميت بيشتربرخوردار مى باشد و نان به عئوان اصلى ترين غذاى مصرفى داراى 





اولويت قابل ملاحظه اى است .تاريخجهى نان كه به طور تصادفى به وقوع بيوست به 





حدود 5 تا ه هزارسال ب 


قطعه سنكى درمعرض آ 
بهلوى كرفته شده و به معناى قطعه اى از آرد خمير شده است كه برآتش بخته شود 





ى برمى كردد به اين صورت كه خميرشل و روانى روى 


اب و هوا قرار كرفت و خشكك شد .وازه ى نان از زبان 


تحقيقات صورت كرفته روى ٠٠١‏ كرم نان نشان داده نان حاوى ٠‏ درصد آب 98 
اذ درصدكربوهيدرات ؛ 8 درصد بروتئين :1/8 درصد جربى و ١‏ درصد املاح 
معدنى مى باشد و ميزان انررى آن ٠٠٠١-4٠00‏ زول است .اصولاً در يكك جيره 


غذايى صحيح بايد روزانه 1311/8 كالرى انرزى و ٠١‏ كرم بروتثين جذب بدن كردد 





كه در اين جيره غذابى نان 7؟ درصد و انرزى 1 درصد از بروتثين مورد نياز بدن 





را تأمين مى كند .درحالى كه درايران ميزان انرزى مصرفى كمتر ازمتوسط جيره 





غذايى صحيح است نان 58 درصد است و در بخش تأ 
غدابى يح اثبو سهم نان 8؟ درصد است و در بخش تأمين برو تثير 


0" درصد مى باشد .با كمى د 


خوراكى مصرف مى شود (مطابق جدول ذيل صفحه ). 








قت متوجه مى شويم كه درايران نان به جاى سايرمواد 


درايران مصرف سرانه نان بين 14 188 كيلوكرم اس .درحالى كه مصرف سرانه 
نان دركشورهاى اتحاديه ارويا 88 كيلوكرم مى باشد .با توجه به اين آمار و ارقام ت: 
ثائى با كيقيت مطلوب امرى اجتئاب نايد 


إليد 








است» كفته شده است كه مصريان قديم از 
اولين اقوامى بودند كه استفاده از خميرترش را در توليد نان فرا كرفته بودند .استفاده 
ازخمير ترش را در توليد نان فرا كرفته بودند .استفاده از خمير ترش باعث شد كه نان 
از حالت سفتى و سخت بودن اوليه خارج شود و حالتى متخلخل و اسفنجى بيدا كند . 
اولين بارلويى ياستور «دانشمند فرانسوى كشف كرد كه عمل ورآمدن خمير براثر 
فعاليت موجودات تكك سلولى زنده روى مى دهد .خميرترش داراى خمير مايه طبيعى و 
باكتريهاى توليد كننده اسيد استيكك و اسيد لاكتيكث مى باشد كه به طور طبيعى درآرد 
وجود دارند و در هنكام تهيه خميراز مواد غذايى موجود در آن استفاده كرده تكثير مى 
اشوند .درنتيجه با استفاده از خمير ترش مقدار زيادى از سلولهاى خميرمايه تازه نيز 
وارد خمير مى شوند .فعاليت اين ميكروا ركائيسم هاى زنده باعث توليد كاز دى اكسيد 
كربن افزايش حجم خمير و متخلخل شدن بافت داخلى آن مى شود .خميرمايه أى كه 
اكنون به طورصنعتى تهيه مى شود همان خمير مايه طبيعى است كه عمل ورآهدن خمير 


را درخمير ترش انجام مى دهد كه درعين حال با انتخاب كونه ها و تزادهاى مخمرهاى 





مناسب » خواص آن بسيار بهبود يافته است . 


اخمير مايه موجب حفظ لازم محيط و تخريب اسيد فيتيكك مى شود و بعضى از اسيدهاى 





و همين طور ضمن افزايش ماندكارى نان به 
لحاظ خاصيت ضد ميكروبى ؛ باعث كاهش فساد نان 


آمينه ضرورى را به آرد اضافه مى 





مى شود .خميرمايه منبعى غنى ازويتامينهاى كروه ب و تأمين كننده بخشى از آنزيمهاى 
مورد نيازبدن است و عامل تخمير و منشأ افزايش عطروطعم نان مى شود 

بعد از اينكه تركيبات خميرمانند آرد كندم ؛ نمكك , آب و خميرمايه با يكديكر مخلوط 
شدند و خميرآماده شد بايد به آن مدت زمانى استراحت داده شود .در اين مدت خميرمايه 


شروع به فعاليت كرده مقدارى كازدى اسيد كربن ( ١00)نوليد‏ مى كند .كاز 005 





شبكه بروتئينى خمير محبوس شده و حجم آن را افزايش مى دهد و باعث 
ايجاد حالت متخلخل و اسفنجى در نان مى شود . 
ممكن است اين سؤال براى شما بيش بيايد كه آيا خمير مايه جاي 





هم دارد ؟ ياسخ 
اين سؤال منفى است .امروزه با توليد وسيع خميرمايه درجهان اين مخمرها ب 
مقدار توليد يكك ميكرواركانيسم در دنيا بوده است و تا كنون هيج جايكزينى براى آن در 


توليد نان يافت نشده است . 





بن 


ين استفاده مى شود ؟ متأسفانه درسالهاى اخير استفاده از جوش 





جرا از جوش 
شيرين كه يكك ماده ى شيميايى با نام بيكربنات سديم است رايج شده كه آن هم دقيقاً 

مائئك سكم خميرهاية توليد 007 عى كتد + اما قنسمتى ال بى كربنات سديم هر الرعراوت 
به كربنات سديم كه يكك ماده مقاوم در برابر حرارت است تبديل مى شود كه درنان باقى 
فى مائد و مزه ثان را تغيير مى دهد .مرف جوش شيرين هميعئين موجب اغتلال 


درجذب فسفر و كلسيم در بدن و نرمى استخوان مى شود ازطرفى موجب اختلال 








درجذب آهن و كم خونى به خصوص در زئان مى شود .خوشبختانه درسالهاى اخير 

اقدامات خوبى در جهت ممنوعيت استفاده از جوش شيرين صورت كرفته است . مسموميت هاى ناشى از مصرف نان 
به دليل اينكه هنكام بخت نان به روش سنتى (استفاده از تنور و سوخت مازوت )نان 

درتماس مستقيم و نزديكك با شعله و دود حاصل از سوخت قرار دارد » امكان آلود كى 

با تركيبات مضرى نظيربنزو آبيرن افزايش مى يابد .از بين نانهاى سنتى در ايران نان 

سنككك به طور غيرمستقيم درمعرض شعله قرار داشته . ازاين رو امكان آلود كى به 

حداقل مى رسد ‏ ولى ب كى هاى يكك نان خوب : 

كندم مورد استفاده بيشتر از ماه در انبار نككهدارى نشده باشد . 

- كمترين حد سبوس كير را داشته باشلا . 


ور آمدن خميرنان به طور طبيعى توسط عمل تخمير (خميرترش يا مايه خمير )انجام 


بن آلود ككى مربوط به تنور نان بربرى است ٠‏ ويا 





شده باشد نه با استفاده از افزودنى هاى غير مجازمانند جوش شيرين 


زمان خمي ركيرى نا بيخت حداقل يكك تا دو ساعت باشد . توصيه هاى بهداشتى در مورد تهيه و نكلهدارى نان : 





نانهاى صنعتى و نيمه صنعتى توليد شده بايد داراى بسته بندى مناسب يوده و 
مشخصات لازم روى برجسب درج شده باشد .اكرماده غذايى ما بدون بسته بندى است 
(مثل انواع نان سنتى يا كندم و جو فله )بايد مراقب باشيم در هنكام حمل و نقل (مثلا در 
داخل ماشين )با محيط كثيف در نماس نباشد 

- از بيجاندن انواع نان در داخل روزنامه و يا قرار دادن در داخل كيسه نايلون سياه 


(بازياقتى )خوددارى شود . 





توصيه مى شود نان مصرفى به شكل روزانه تهيه شود .درصورت تصميم به 

نككهدارى نان در طولانى مدت بايد به شكل اصولى قبل از قرار دادن داخل فريز 
كردد سيبس درنايلون تميز قرار كيرد , زيرا در غيراين صورت نان داغ در داخل 
نايلون اصطلاحاً عرق كرده با توجه به رطوبت حاصل از تعريق +ممكن است كبكك 





بزئد , 
آرد بايد در محيط بسيارخنكك يا در داخل بسته بندى مناسب به شكلى كه رطوبت 
يخجال را جذب نكند در يخجال نكهدارى شود 

مصرف بيشترنانهايى كه از آرد كامل (سبوس دار )تهيه شده اند به جهت ارزش تغذيه 
بالاتر توصيه مى شود .(نان سنككك ). 





- بايد از نانهايى استفاده شود كه به جاى جوش شيرين در تهيه و توليد آنها از خميرمايه 
استفاده شده باشد . 

-عدم تهيه نان و غلات و فرآورده هاى آن از افراد دوره كرد كه به طريقه ى كاملل 

2 





غيربهداشتى 
جنانجه نان بيش ازيكك هفته در فريزر نكتهدارى شود بايد قبل از انجماد آنها را در 
بسته بنديهاى مخصوص كه از نظربخارآب غير قابل نفوذ هستند قرار داد . 

بايد سعى شود انجماد نان در مدت بسيار كوتاهى انجام كيرد و حرارت بايد در مدت 


اقلام را عرضه مى نمايند . 


حداكثر ؟ تا ه ساعت 18 درجه برسد . 

خارج كردن نان از حالت انجماد در نانهاى سنتى ايران بايد سريع انجام شود ؛ زيرا 
اين نانها درمدت كمتر از ؟ ساعت بيات مى شود و بايد آنها را حداكثر ١‏ ثا ١/0‏ ساعت 
قبل از مصرف ازحالت انجماد خارج نمود 


- نان تازه بيخت شده از نظر تغذيه اى بلافاصله قابل مصرف نيست عزيرا يس از فرايند 





بخت دستخوش تغبيراتى مى كردد كه اين تغييرات باعث قابل مصرف شدن آن مى شود 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالاا صفحه 80 1لا [ز ونإ دنال 


- نككهدارى نان در حرارت ؟ درجه سانتيكراد (درجه حرات يخجال )نه تنها از بيات 

شدن نان جل و ككيرى نمى كند «بلكه موجب تسريع آن مى شود .زيرا تغييرات فيزيكى و 
شيميايى بيات شدن نان در حرارت ؟ درجه سريعترين و در حرارت *٠‏ درجه كندترين 
سرعت خود را دارد .اين تغييرات در حالت يخ زده ( دماى ش-درجه و يايين تر )به كلى 


اى نكتهدارى نان ايرانى درجه حرارت فريزر مى 





متوقف مى شود .ينابرا 
باشد . بيشنهادها : 


با نظر به اينكه نان قوت غالب مردم ايران است و حتى به جاى ساير مواد خوراكى هم 





بن بهترير 


مصرف مى شود . اطلاع رسانى به مردم درخصوص نحوهى خريد »حمل و نقل و 
نكهدارى آن همجنين برهيز از خوردن نانهايى كه بو و طعم مازوت يا كازوثيل مى دهند 
و برهيز ازخوردن بخشهاى سوخته ى نان ضرورى است .درمقابل لازم است كليه ى 
دست اند ركاران امرتهيه نان در كشور نسبت به بهبود كيفيت نانهاى مصرفى مردم 
بيشترتلاش نمايئد ؛دراين 
جايكزين كردن آن با كاز شهرى , جل وكيرى از تماس مستقيم شعله با نان در 
دستكاههاى نان ماشينى ( كه اين ايراد را مى توان با قرار دادن يكك صفحه فلزى (هادى 


راستا عدم استفاده از سوخت مازوت در كليه ى نانوايى هاو 





انررى حرارتى )درحد فاصله نان و شعله بر طرف نمود )همجنين ترويج و توسعه 
نانهاى سنتى مطلوب (سنككك )و نانهاى حجيم و نيمه حجيم (جلوكيرى از توليد ضايعات 
و افزايش كيفيت نان )توصيه مى شود . 
متابع : 
ع 
١‏ -اسرار خوراكيها , تأليف دكتر غياث الدين جزايرى 


تكنولوزى نان , تأليف دكتر ناصر رجب زاده ‏ اننشارات تهران 





٠‏ مرورى بر تغذيه » تأليف دكتر حسن محمديها ‏ انتشارات رزمئدكان اسلام 
فريدون ميرفخرى و همكاران ؛ طرح تحقيقاتى بررسى ميزان و علل ضايعات نان 
درخانواده ها و دكاكين نانوايى . 

ف كندم » آرد . نان :هسته خودكفايى صنايع آرد و نان »تأليف جعفر ايزديار و 
همكاران 

*- بهداشت مواد غذايى » تأليف داوود فرج زاده آلان 


1 مسموميت هاى غذايى .تأليف فرشاد نجومى 
طب سنتى و كياهى 
سركه و خواص آن 


لطفاً در موزد راض سركة دهيد و اينكه بهتر است آن راجه موقع و به جه مقدار استفاده كنم ؟ 





سركه از جاشنى هاى شناخته شده است كه دربخت و بز و براى افزودن طعم » مزه و 

رنكك در انواع غذاها كاربرد دارد . سركه محرك اشتهاست . مصرف روزائه سركه 

جه به صورت مخلوط غذاها و يا به تنهايى باعث كاهش انديس كليسمى غذاهاى حاوى 
كربوهيدرات مى شود . 

نوع كريستال هاى نشاسته اى موجود در مواد غذايى كربوهيدرات دار در هضم و جذب 

آنها موثر است و تفاوت در سرعت اين فعل و انفعالات را موجب مى كردد . در واقع » 

سرعت تبديل كربوهيدرات ها و جذب آنها نشان دهئدهى نمايه كليسمى يكك ماده غذابى است . 


از مصرف يكك وعده غذا افزايش مى يابد » 


ميزان قندخونى كه يس 





نشان دهنده ى نمايه ى كليسمى آن ماده غذايى است و سركه اين انديس را كاهش مى دهد 
. سركه خاصيت ضدويروسى دارد و مصرف آن در بيماران مبتلا به ذات الريه مفيد 

است . سركه مى تواند ترشح اسيد معده را متعادل كرده و از بروز كاز معده جل و كيرى 
كند . همجنين س ركه صفراشكن مى باشد . 

سركه براى مبتلايان به ضعف اعصاب . درد مفاصل و زخم معده مضر است . بهتر 








است سركه به هنكام خالى بودن معده مصرف نشود و همراه با سالاد يا غذاها 
ميل شود . 
مقدار سركه ويا هر جاشنى ديكرى بايد محدود باشد . بنابراين مى توان از آن در حد 


نصف ليوان روى سالاد خانوادكى استفاده كرد 
عسل 


كودك ف ساله ام علاقه شديدى به مصرف عسل دارد. آيا عسل از نظر ارزش غذايى و محدوديت در مصرف همجون قند و شكر 
است؟ 

مضرات قند و شكر را بارها شنيده ايد يس بهتر است مصرف مقدار كم آن از دوران 

كودكى آموزش داده شده و قندهاى طبيعى جاى كزين كردد. عسل داراى ارزش غذايى 

زيادى است و اثرات مطلوبى در بدن بر جاى مى كذارد ولى همان طوركه كفته شده 





است در مصرف هيج ماده غذايى نبايد افراط نمود و بايد به شيوه متعادل از آآن بهره 
برد. 
منبع:ماهنامه تغذيه و سلامتى شماره / 


روغن زيتون 

روغن زيتون جه خواصى دارد؟ 

روغن زيتون بهترين ضدسرطان و ضدبيمارى هاى كرونر قلب است . مصرف روغن 
زيتون خالص كه از نظر آنتى اكسيدان مانند اسيداولثيكك غنى است , براى جل وكيرى از 
سرطان كولون , سرطان سينه و يوست و بيمارى هاى كرونر قلب بسيار مفيد است 
همجنين فنولى موجود در روغن زيتون به علت فعاليت آنتى اكسيدانى است كه اين آنتى 
اكسيدانها قادرند راديكالهاى آزاد را حذف كنند و مسئول محافظت در برابر 


براكسيداسيون هستند در نتيجه از بروز سرطان جلو كيرى مى كنند. 





روغن زيتون بهترين داروى سرفه : روغن 
حالتهاى تحريكك آميز و بيماريهايى كه ايجاد التهاب در دستكاههاى داخلى مى كند مفيد 


إن , در رفع سرفه هاى خشكك همراه با 


اسث. 


روغن زب 





نرم كننده و ملين و صفرابر است و از آن براى رفع سنككهاى صفراوى , 
رفع يبوستهاى مزمن , قولنجهاى ناشى از نفريت و مسموميت استفاده مى كثند. وى 
افزود : بركك درخت زيتون , بازكتنده مسج 





فشار خون مى شود بدون آنكه اثر مضعف قلب داشته باشد و همجنين براى آن اثر 
ضدقئد و اوره خون نيز قائل شده اند و حالت برافروختكى را از بين مى برد. در طب 
سنتى معتقدند كه جوشانده غليظ بركك زيتون در رفع عوارض 

نقرس و رماتيسم موثر است و همجنين در بيشككيرى از ارترواسكروز و تصلب 
شرايين موثر است و از بين برنده عفونتهاى قارجى و يا عفونتهاى ايجادشده از طريق 


مخمرها و همجنين در از بين بردن برخى كرمها نيز موثر است . 
روغن زيتون 


روغن زيتون جه خواصى دارد؟ 





إبن ضدسرطان و ضدبيمارى هاى كرونر قلب است . مصرف رو 





روغن زيتون ب 
زيتون خالص كه از نظر آنتى اكسيدان مانند اسيداولئيكك غنى است , براى جلو كيرى از 
سرطان كولون , سرطان سينه و يوست و بيمارى هاى كرونر قلب بسيار مفيد است 


همجنين فنولى موجود در روغن زيتون به علت فعاليت آنتى اكسيدانى است كه اين آنتى 
اكسيدانها قادرند راديكالهاى آزاد را حذف كنند و مسئول محافظت در برابر 


براكسيداسيون هستند در نتيجه از بروز سرطان جل و كيرى مى كنند. 





روغن زب بين هارو سرفه : 
روغن زيتون , در رفع سرفه هاى خشكك همراه با حالتهاى تحريكك آميز و بيماريهابى كه 


ايجاد التهاب در دستكاههاى داخلى مى كند مفيد است 





روغن زيتون نرم كثنده و ملين و صفرابر است و از آن براى رفع سنككهاى صفراوى , 
رفع يبوستهاى مزمن , قولنجهاى ناشى از نفريت و مسموميت استفاده مى كثند. وى 


افزود : بركك درخت زيتون , بازكننده مجارى عروقى سطحى است و باعث 





فشار خون مى شود بدون آنكه اثر مضعف قلب داشته باشد و همجنين براى آن اثر 


ضدقئد و اوره خون نيز قائل شده اند و حالت برافروختكى را از بين مى برد. در طب 
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سنتى معتقدند كه جوشانده غليظ بركك زيتون در رفع عوارض 

نقرس و رماتيسم موثر است و همجنين در بيشككيرى از ارترواسكروز و تصلب 
شرايين موثر است و از بين برنده عفونتهاى قارجى و يا عفونتهاى ايجادشده از طريق 
مخمرها و همجئين در از بين بردن برخى كرمها نيز موثر است . 


انبه و ارزش غذابى آن 


ارزش غذايى انبه جه قدر است؟ 
انبه از نظر غذائى بسيار غنى است در مقايسه باساير ميوه هامنبع عالى كاروتن است 
هر يككصد كرم از قسمت خوراكى انبه حاوى 1440 واحد بين المللى بتاكاروتن (ويتامين 


آ) است كه خيلى بيشتر ازميزان موجود در ساير ميوه هاست. مجموع كار 





انبه با رسي دكى ميوه افزايش مى يابد.خوردن ميوه درفصل آن مى تواند ذخيره اى از( 


ويتامين 1) در كبد تأمين كند كه براى دوام آوردن براى بقيه سال كفايت مى 








بيشكيرى از ناهنجارى هاى كمبود ويتامين آ مثل شب كورى؛ بسيار مفيد است ٠‏ 

انبه» جه رسيده وجه نارس منبع خوبى از( ويتامين ث) مى باشد . در هر يكصد كرم 

انبه مقدار 18 ميلى ككرم ويتامين ث موجود است.( ويتامينهاى 1 وث) هر دو آنتى 

اكسيدان بوده وبه جل وكيرى از آسيبهاى راديكالهاى آزاد و در نتيجه كاهش ريسكك برخى 
سرطانها كمكك مى كنئد. انبه رسيده تامين كننده منبع خوبى از كالرى است.يكك انبه 
رسيده به ازاى هر يكصدكرم وزن مقدار /اكيلو كالرى تأمين مى كند.(كه بيشتر از قند 
فروكتوز به دست مى آيد).انبه نارس در مقايسه با رسيدة آن كالرى كمترى دارد. انبه 


رسيده همجنين منبع خوبى از يتاسيم بوده و مقدار نا يزسديم آن» باعث مى شود براى 





بيماران داراى فشار خون بالامناسب باشد افرادى كه محدوديت رزيم بتاسيم دار مثل 
ريم غذايى براى نارسائى كليه دارند بايد از مصرف انبه برهيز كنند. 


موسير 


موسير جه خواصى دارد؟ 

بيازى است كوجكك و خوردنى كه به بياز ن ركس شبيه و برا 
كلش به بنفشه مى ماند 

آرا 
مى برد .دهان و زبان را زبر مى كرداند .با زرده تخم مرغ بر زكيل بمالند وابا 
سكنجبين براى علاج زخم هاى شرى مفيد است . 

زخم و قرحه :ضماد موسير كه با سركه باشد براى جربى وسط ماهيجه ها سازكار 





تره است و 





:بر لكه هاى سياه جهره بمالند و در آفتاب بنشينئد مقيد است . اثر حم را از بين 





است و همين ضماد را در نقرس و درد مفاصل به كار مى برند 

كر تنها موسير را ضماد كتند در يبجش عصب ء تركك هاى ناخن و كوش خوب است و 
كاهى بدين منظور موسير را با قاوت مخلوط مى كنند و بر سر مى مالند. جشم :موسير 
خود به خود وبا زرده تخم مرغ معالج (طرفه )است و اكر سركه را به آن اضافه كنند 


(غرب )را از بين مى برد و براى مداواى هر ورمى در كوشه هاى جشم خوب است . 








اندام هاى غذا :موسير سرخ و شيرين با معده سازكار است و ضماد آن كه با عسل باشد 
درد معده را تسكين مى دهد .در مداواى درد معده موسير تلخ بهتر است .غذا را هضم 


هى نمايد .با موسير قوه غذايى طعام بيشتر مى شود . 





هويج 


هويج جه خواصى دارد؟ 
قوى ترين ذارو در عويج ؛ تخم هويج ييابانى مى ياشدد. 
:كرم واتراست 


زخم و قرحه :تخم و بركك آن را بكوبند و بر زخم خوره زده بكلذارند مفيد است . 





اندام هاى سينه :داروى سينه يهلو و سرفه مزمن است 


اندام هاى غذا :دير هضم است و مربايش زود هضم تر و داروى استسقا / 





اندام هاى دفعى :تخم آن و به ويزه تخم هويج بيابانى و همجنين بركك هويج بيابانى در 


ادرار دادن قوى و شهوت 





تخم هويج بيابانى براى رفع درد شكم و روده مفيد است . 





بذر هويج كاشتنى نيز شهوت |: بادآورتر است . 


ريشه هويج بيابانى (شقاقل )از هوبج كاشتنى شهوت انككيزتر است و ادرار حيض و 





بول مى كند و در اين مسئله خوردن و برداشتن آن مفيد است 


تخم و ريشه هويج در باردار شدن زن كمكك مى كند 

نمى 

نمكك جه خواصى دارد؟ 

درنمكك تلخى و كيرندكى هست .قوتش نزديكك به قوت بوركك اسث . نمكك جندين نوع 
است .سبكك و متخلخل » نمكك كانى » دارانى كه بلورى است » نمكك نفطى و از اين رو 





سياه سياهش نفطى نيسث در كوهر سياه است .نمكك 
دريا همينكه آب ديد مى كدازد اما نمكك كوهى به اين زود كدازى نيست . 
مزاج :كرم و خشكك 


خاصيت :زداينده » تحليل برنده و كيرنده است و بسيار بادزا 


تمكك سوخته بسيار خشكائتده و كدازنده است و مانع كنديدكى أست و خلط غليظ و سر 





حال مى آورد . 
آرايش :نمكك سوخته را بر دندان بمالند دندان را ياكك مى كند و از كرم خورد كى نكله 
دارد و نمكك را بر يوست بمالند لكه هاى سياه خونى را در هر جاى باشد مى زدايد 

.نمكك به كاربردن به اعتدال رنكك و رو را 





ورم وجوش :نمكك با عسل و مويز ضماد دمل ها است .نمكك با يونه و عسل ورم 
بلغمى را فرو مى نشائد و مورجككى را از زياد شدن باز مى داره 

ازخم و قرحه :كوشت هاى زائد و آويزه را مى خورد .داروى كرى جركين و قوبا است 
.نمكك را با روغن زيتون و سركه بر تن مالند و بهلوى آتش بنشينند عرق مى كنند 
وخارش بلغمى تسكين مى يابد 

مفاصل :نمكك و آرد و عسل ضماد شود يبجش عصب را راست مى كند , داروى نقرس 
است .نمكك را با روغن زيتون مخلوط كتند و براتن بمالئد خستكى رادر مى كند. 

سر :نمكك و بيه هندوانه ابوجهل را بر سر بمالند جوش ها را درمان كند . نمكك اندرانى 
لثه را محكم مى كند 
.نمكك و سركه ضماد شود و بر كوش بككذارند درد كوش تسكين مى يايد . 


جشم :زياده ككوشت بلكك را مى خورد و ناخنه را مى زدايد .قسمت شفاف ودر 


هوش را مى افزايد .نمكك خوردنى و به خصوص نمكك اندرا 








اش 





در علاج تم و سفيدى جشم ويزكى دارد .لكه سياه خونى كه در جشم بديد مى آيد نمكك و 
روغن زيتون وعسل را ضماد كنند و بر جشم بككذارند لكه را از بين مى برد 

سينه :نمكك اندرانى و نفطى و ساير نمكها بلغم لزج رادر سينه از هم مى ياشند 

اندام هاى تنفسى:نمكك نفطى را بااعسل و سركه به دهان بمالند در علاج خناق و ورم 

زبان كوجكك و خرخر كردن مفيد است 

اندام هاى غذا :نمكك درد معده سرد را درمان مى كند .هر نمكى و به ويه نمكك نفطى و 
اندرائى در استفراغ كمكك هستند . 

اندام هاى دفعى :همه انواع نمكك مواد دردى را بيرون مى ريزند و سرازير شدن 


خوراك را آسان مى كنند .نمكك نفطى بلغم كنديده و ماده آبكى و مرارى و سودا را 





براكنده مى كند و در حقنه به كار مى رود . 


نمكك بسيار سياه كه نفطى نيست بلغم و سودا را بيرون مى راند . 
زهرها :با تخم كتان ضماد شود يادزهر نيش كزدم است . 
با سركه و عسل يادزهر هزاريا و زنبورها است .نمكك و سكنجبين كزند افيون و قارج 


ع واخلق عى كنا 





بهترينش تر و شاداب و بسيار مفيد است كه آب صاف در داخل دارد .اكر آب در آن 
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نباشد دليل بر كهنكى آن است .بايد بوسته مغزش را بكتند . 
مزاج :ككرم و خشكك و اندكى رطوبت زائد دارد . 

خاصيت :سنككين ولى غذاى خوبى است ٠‏ 

مفاصل :روغن كهنه ناركيل درمان درد يشت و سرين است 


اندام هاى غذا :بر معده سنكي است و با اندكك زيانى كه دارد بد غذا 





نيست .بوسته مغزش هضم شدنى نيست بهتر آن است كه نخورلد . 
اكر ناركيل بخورند بايد بعد از آن تا يكك ساعت طعام نخورئد . 
كيز است . اكثر يكك مثقال نا ركيل كه كهنه اش بهتر است به 





اندام هاى دفعى :شهوت 
ويزه با يكك مثقال روغن زردآلو خورده شود در علاج بواسير سودمند است .روغن 
نا ركيل اكر كهنه باشد و بخورند كرم ها و كرم كدو را مى كشد و بيرون مى آورد . 


سركه 


خواص سركه را بيان كنيد. 
مزاج : سركه تركيبى از ككوهر كرم و سرد است كه هر دو لطيفند و سردى آن جي ركى 





خاصيت :بسيار خشكاننده است . در حالات خونريزى سركه مى خورند و بررجاى 
خون برآمدن مى ياشند مانع خونريزى مى شود . 

س ركه از آهاس جل وكيرى مى كند 

سركه نمكك هضم است .ضد بلغم است . به نفع آنهاست كه مزاج صفرابى دارند و به 





ازيان سودائيا 
آرايش :بازدارنده آماس است .سرايت غانغرينا را خنثى مى كند » شفاى باد سرخ است 
جه بخورند جه يمالند .ورم را از زياد شدن باز مى دارد . داروى كزدمه است .علاج 
مورجككى و جمره است و بر بوست بمالند نمى كذارد مورجككى و جمره سبب آماس 
شوند. 

زخم و قرحه :يشم را از سركه تر كنند و بر زخم بكنذارند ورم نمى كند . سرايت قرحه 
واكير و كرى و قوباء را از بين مى برد 

در علاج سوختكى از هر جيزى زود اثرتر است ٠‏ 

مفاصل : براى عصب خوب نيست .سركه و كوكرد را بر نقرس بمالند مفيد است . 
سر :سركه را با روغن زيتون يا روغن كل مخلوط كنند و خوب به هم بزنند و يشم 
ناشسته را بدان تر كنند و بر سر كذارند سردرد كرم تسكين مى يابد . 


سركه لثه را تقويت مى كند . خوردنى يا ماليدنى 





بلورى حل شده باشد و در دهان بكردانند علاوه بر تقويت لثه دندان لق را 
محكم كند و خون از لثه آمدن را علاج مى كند . 


قله خوب أسث وابه ويزه 


سرك با زا 





بخار س ركه حس 





ابى را تقويت مى كند » كم شنوايى را از بين مى برد و صداهاى 
كوش را مى خواباند . 
جشم :سركه و عسل را بر لكه هاى بدر 


خوردن ديد را ثاتوان مى كند . 





زير جشم بمالند مفيد است ولى بسيار سركه 


سينه :به نفع زبان كوجكك است .در كلو كردانيدن سركه مانع سرازير شدن خلط به كلو 
اين شبوة+ 

علاج افتادن زبان كوجكك است 

نوشيدن سركه كرم كرده در علاج سرفه مزمن , بلند نفسى و زالو بسيار مفيد است . 
اندام هاى غذا :با معده كرم و تر سازككار اسث . اشتهاآور و كمكك هضم است .معده رأ 
دباغ مى دهد و بخار سركه استسقا را تحليل مى برد .اما هميشه خوردنش ممكن است 
عانقا كوه 

ازهدان را خنكك مى كند . با سركه كرم كرده و نمكك حقنه (حالتى مثل 
شياف و آمبول )كنند زخم واكير روده را علاج است اما بايد قبلا حقنه نرم بعمل آيد و 
ليونت شكم حاصل شود . 

زهرها :برجاى نيش حشرات ريزند مفيد است . براى دفع كزند افيون و شوكران بخورند 
مفيد است .سركه اى كه از انككور وحشى مى كيرئد با نمكك در كزيده سكك هار و غيره 


مفيد است . 





اندام هاى رائئد, 





در هر مسموم شدنى خوردن سركه كرم كرده سودمند اسث . 





فوايد شير جييست؟ 
كوهر شير تركيبى است از آبى و بنيرى و جربى .در شير كاو جربى زياد است .شير 
شتر بسيار رقيق و جربى و ينيرى اش از شير كاو كمتر است . 

شير بسيار خوب آن است كه رنكلش بسيار سفيد . قوامش معتدل و قطره اش بر ناخن 
نلغزد و باقى بماند . 

مزاج :مواد آبكى شير كم و جربى آن معتدل است و كمى كرايش به كرمى دارد .شير 
ترش (ماست )سرد و خشكك است 

خاصيت :به سبب كوهر آبى كه دارد لطافت بخش و شوينده است و كزندكى ندارد . 
اندام هاى غذا :هر شيرى و به ويزه شير يستان زن تغذيه زياد به مغز مى دهد . 

شير زود هضم است و بايد جنين باشد . 

شير وقتى غذابى شده است كه ساير غذاهابى كه هضم ها ديده و به بارها يالايش رسيده 
اند هم حال شده است ٠‏ 

كسى كه شير مى نوشد بايد بعداً آرام بكليرد كه مبادا شير تباه ككردد و بترشد . اما نبايد 
بعد از شير نوشيدن فوراً خوابيد و نبايد غذاى ديكرى خورد 

شير ناجوشيده بادزا است و جون بجوشد معتدل مى شود . نوشيدن شير برلى زيبايى 
رنكك بسيار مفيد است اما كاهى لكه هاى سفيد در رخساره به وجود مى آورد .شير را 
با شكر بخورند رنكك را بسيار زبيا مى كند و به ويزه زنان از آن بهره مى برئد . 

شير فربه كنئده است و حتى آب بنير هم فربهى مى دهد جنان كه اكر آنهايى كه مزاج 
كرم و خشكك دارند آب ينير بنوشند و اسهال شوند دليل جاق شدن 

اسه 

آب ينير را بر رخساره مالند لكه ها و اثرها را از بين مى برد و اكر بخورند هم همين 


اثر را دارد . 





اه و بادكرد كى و 


سرخ شدن بوست و كرى و نخارش از بين مى رود . كسانى كه ورم هاى درونى دارند 


ورم و جوش :اكثرا از اثر شير نوشيدن دمل هاى بد و آماس هاى 


بهتر آن است كه از خوردن شير برهيز كنند . 





زنحم و قرحه :شير زخم هاى نابيدا را مى شويد و ياكك مى كند و مى يوشاند. 





مفاصل :شير عموماً با اعصاب ناجور است و براى بيماران عصب و به ويزه 
بيمارى كه سرد و بلغمى باشد خوب نيست . 

سر :شير بز آب بينى زكامى را بند مى آورد.تندى آن را ملايم مى كند. داروى زخم كلو 
است .شير فراموشى خشكك و غم و وسوسه را از بين مى برد . 

شير براى دندان خوب نيست . دندانها را مى كاود . مى خورد . خرد مى كند و به ويزه 
اكر دندان انسان سرد مزاج باشد . لثه را ست مى كند . بهتر آن است كه بعد از شير 
نوشيدن با عسل و آب انكور كهنه و سكنجبين مزمزه 

كتتله 

شير براى بيماريهاى سردرد و سر كيجه و كسانى كه احساس صداهاى غريب (طنين ) 
مى كنند حوب نيست .نبايد بعد از شير خوردن خوابيد . شير عموماً براى كسانى كه 


ضعف سر دارئد بد است . 





اجشم :شير سبب تم و يرده جشم مى شود .اما در جشم بدوشند براى مداواى رمد و دفع 
كزند مواد كرم و ناسازكار كه به جشم درآيند مفيد است و زبرى را از بين مى برد . 

براى از بين بردن نقطه خونى (طرفه )مفيد است و همجنين اكر شير با سفيده تخم مرغ 

و روغن خام ككل مخلوط كنند و بر جشم دردمند كذارند بسيار سودمند است . 


ه دوشيده بز برى سرفه و سل و خون برآوردن خوب است . 





اندام هاى تنفسى :شير 
شير كوسفئد بهتر از آنها است .در دهان كردانيدن و غرغره كردن شير داروى خفكى 
ها و ذبحه صدريه و آماس زبان كوجكك و لوزتين است 


براى بيمارانى كه خفقان تر خونى يا بلغمى دارند خوب نيست . شير شتر علاج برنشيت 
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و ضعف اندام ها است . 





اندام هاى غذا :شير سبب بندآمدنى ها در مثانه و كبد مى شود .آب ينير در علاج يرقان 


مفيد است . 


آب بئير زرداب سوخته را ريزش مى دهد .آب ينير مخلوط با افتيمون سوداى سوخته را 





بيرون مى راند .شير سنكك به وجود مى آورد . 

شير را آنقدر بجوشائند تا ماده آب از آن خارج شود , شكم را بند مى آورد و بهم 
خوردن عادت ماهانه را سر و سامان مى بخشد . شير شتر حيض را راه مى اندازد . 
دوغ كاوى براى بيرون دادن مراره خوب است . 

با شير دوشيده حقنه(وارد كردن مانند شياف .آميول و ...) كنند زخم هاى زهدان را 
علاج مى نمايد .شير بز براى زخم آبدان مفيد است . 

شير زيان جماع را جبران مى كند و شهوت انكيز است .هر شير و حتى شير ترش 
(ماست )كه تر و بادزا است آرزوى جماع را زياد مى كند . 








روده است .هر شيرى كه برمايه باشد و به ويزه آغوز كه بسيار برمايه 

است قولنج را بر مى انككيزائد و سنكك يديد مى آورد .شير در علاج بوسته انداختن مفيد 
است .شير ترش و بخته اسهال زردابى و خونريزى را بند مى آورد .شير شتر ذاروى 
بواسير است .آماس هاى اطراف مقعد . زخم هاى مقعد ؛ ورم هاى زهار .زخم هاى 
زهار را اكر با شير بيندايند درد را تسكين مى دهد . 

تب ها :شير تازه دوشيده از بز براى بيمارى دق مفيد است . شير ترش اكر به خوبى 
جربيش را بكيرند ولى جربى بماند اكثراً تب دق را قطع مى كند . اما بايد در حالتى باشد 
كه با اشتها آن را بخورند .انواع شير برمايه ( غليظ )اكثراً تب مى شوند و تب داران 
بايد از آن برهيز كنند . 


زهرها :كسى كه سم خورده و مسموم شده است شير بنوشد مفيد است 

جند مورد از احاديث شريف درباره انجير را بيان كنيد. 

از كتاب مكارم الاخلاق- به نقل از ابوذر: سينى انجير به بيامبراكرم(صلى الله عليه و 

آله و سلم) هديه شد. به اصحابش فرمودند: ٠‏ بخوريد, جرا كه اكر بنا بود بككويم ميوه اى 
از بهشت استء همين ميوه را مى كفتم؛ زيرا ميوه اى است بدون هسته؛ آن را بخوريد 


بواسير را ريشه كن مى سازد و براى نقرس سودمند است.» 
ييامبرخدا(صلى الله عليه و آله و سلم) مى فرمايند: انجيرء تازه و خشكك. بخوريد» جرا 


از 








كه بر قدرت همبسترى مى افزايد؛ بواسير را ريشه كن مى كند؛ و براى درمان نقرس و 
سردى مزاج سودمند است. 


امام رضا(عليه السلام)مى فرما؛ 





: : انجير بوى دهان را مى بردء استخوان ها را 
استحكام مى بخشدء درد را مى برد و باوجود آن ديكر به دارو نيازى نيست. 
اذ به كياهان بهشت است. 

رسول كرامى اسلام (صلى الله عليه و آله و سلم)مى فرمايند: خواص ذيل را براى انجير 
بر شمرده اند و مسلمانان را به خوردن آن ترغيب كرده اند : 

بواسير را قطع مى كند. 


اهمانند ترين 








- انجير ميوه اى بهشتى است كه 
- انجير نقرس را معالجه مى كند. 
- انجير: قواى جنسى را زياد مى كند و رطوبت و سردى را كه موجب ضعف نيروى 
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بيزش است ؛ برطرف مى نمايد 

حضرت على (عليه السلام) مى فرمايند : انجير براى باد قولنج مفيد است. در روز از آن 
زياد بخوريد ؛ ولى در شب كم بخوريد. 

امام محمد باقر (عليه السلام) فرمودئد: 

بر كبد" حزقيل "بيامبر زخمى ظاهر شد كه او را آزار مى داد. خداوند به او وحى كرد 


كه شيره انجير را بككير و بر سينه خود بمال. وى نيز اين كار را انجام داد و بهبود 





يافت. 
امير المؤمنين على (عليه السلام) مى فرمايند: خوردن انجير بر شما لازم است جون كه 
براى درد قولئج سودمند است. و ماهى كمتر مصرف كنيد جون كه مصرف زياد ماهى 
بدن را خشكك (لاغر) مى كند و بلغم را زياد و خون را غليظ مى كند. 


انجير و ارزش غذابى آن 


ارزش غذايى انجير را بيان كنيد. 

انجير. قند زيادى دارد. 0٠‏ درصد انجير خشكك را قند تشكيل مى دهد. اهمجنين منبع 
خوبى از بتاسيم , منيزيم » كلسيم , فسفر و ويتامين هاى .4 , 8 , ) است. 

انجير منبع غنى فيبر غذايى مى باشد. ليككنين يكك نوع فيبرغذايى غيرمحلول است كه به 
مقدار زياد در انجير وجود دارد و نقش عمده اى در جلوكيرى و رفع يبوست داره. 
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منبع غنى فيبر غذابى و نيز منبع خوبى از منيزيم , كلسيم ؛ فسفر و ويتامين هاى 
8, 8, © است. 


ساير خواص غذايى انجير عبارتئد از : 





انجير مى توان در رزيم هاى غذايى خاص مثل رزيم كم جربى » كم سديم » 
برفيبر » كاهش وزن ء ديابتى و حتى ريم غذايى مديترانه اى استفاده كرد. 

ها بدون كلسترول است. 

ه يا يكك جهارم ليوان از خرد شده ى آنء معادل يكك واحد ميوه 


؟- انجير سديم و عربى ثدارد و ماثئد ساير 


٠ع‏ كرم ان 


است. 








خشكك معادل يكك واحد ميوه يا ١8‏ كرم كربوهيدرات است كه 
كلوكز و فر وكتوز تشكيل شده است. 

ف- انجيرء فيبر غذابى بالابى دارد و هر واحد آن ٠١‏ درصد نياز روزانه را تأمين مى 
كند كه بيش از هر نوع ميوه تازه يا خشكك مى باشد. 

#- انجير بيش از ساير ميوه ها املاح دارد. ٠‏ كرم انجير تازه داراى 76 ميلى كرم 
يتاسيم ( لادرصد نياز روزانه ) ؛ * ميلى كرم كلسيم ( © درصد نياز روزانه ) و 5/١‏ 


ميلى كرم آهن ( 2 درصد نياز روزانه ) مى باشد. 














انجير و خواص طبى آن 


خواص طبى ميوه انجير جيست؟ 
انجير از نظر طب قديم ايران كرم و تر است . 








١)انجير‏ تعرق بدن را زياد مى 
؟)ادرار آوراست . 
“)حرارت بدن را كاهش مى دهد . 

؟)جاق كننده است و آنهائيكه مى خواهند وزن اضافه كنند و يا براى بيمارانى كه دوره 
نقاهت خود را مى كذرانند بسيار مفيد است . بدين منظور مى توان آثرا با شير سويا 
مخلوط كرده و بين غذاها خورد. 

ذ)انجير يبوست را برطرف مى كند و يكى از بهترين ميوه ها براى تميز كردن روده 
بزركك و رفع يبوست است . در قيم براى از بين بردن يبوست از شربت انجير استفاده 
فى كردئك , 

*)براى درمان ناراحتيهاى سينه حدود 7١‏ كرم از خرما ء عناب . انجير خشكك و مويز 
رابا هم مخلوط كرده و آسياب كرده سيس اين يودر را با يكك ليتر آب جوشانده تا حجم 
آن به نصف برسد . ازاين جوشانده مى توان بمقدر سه فنجان در روز مصرف نمود . 
/1)جوشانده انجير خشكك درمان كننده التهاب مجارى دستكاه تنفسى ٠‏ كليه ‏ ذات الريه » 
ذات الجنب » سرخكك .مخملك و آبله مى باشد 


8) جوشانده غليظ انجير خشكك براى رفع سرمخد ركى ب 





ميار مفيد است . 


ف)براى برطرف كردت سياد سرقه » بروئشيت وو قات الربه از قهوه انبير آمتغاذه كنيد 





و براى درست كردن اين قهوه انجير را ابتدا بو داده و سيس آنرا آسياب كنيد تا بصورت 
رهز أفارايك 

١٠)انجير‏ دستكاه هاضمه را تقويت مى كند . 

١)انجير‏ براى درمان سوء هاضمه مفيد است . 


ده مفيد است 





)سوب انجير بسيار مقوى است و براى افزايش شير در ز 





.براى هيه سوب . انجير نارس را با ككلوشت ببزيد . 
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١1)براى‏ برطرف كردن ورم كلو؛ 0٠‏ كرم انجير زرد را 
بكذاريد سيس آنرا غرغره كنيد و مقدرى از آثرا نيز بنوشيد ( مى توانيد 
آنرا با عسل هم شيرين كنيد ) 

؟1) جوشانده انجير خشكك در شير براى درمان آنزين » ورم لثه و ورم مخاط دهان نيز 





ار 3٠١‏ كرم شير ريخته و 





موثر اسث . 
ذ١)يكى‏ از داروهاى بسيار موثر براى درمان آرتروز و درد مفاصل » مخلوط شير بز 


و انجير سياه ميباشد . اين مخلوط سموم مختلف را از بدن خارج كرده و درد را از 





مى برد. 

8١)انجير‏ را مى توان همراه با ميوه هاى ديكر مصرف كرد انجير با ميوه هاى اسيدى 
مانئد برتقال و كريب فروت سا زكار نيست . 

١1)انجير‏ براى آنهائيكه قند خونشان يائين مى آيد و يكباره احساس ضعف مى كتند 
مناسب اسث زيرا قند آن بسرعت در روده كوجكك جذب مى شود. 

1)خوردن انجير باعث افزايش نيروى جنسى مى شود . 

4ن يث كتندة كبد امت 





)كر ترشح ادرار كم باشد خوردن انجير باعث ازدياد آن مى شود 
١")براى‏ برطرف كردن ورم بناككو ش و دمل هاء ضمادى از انجير خشكك با در وو 
كندم درست كرده و روى ورم دمل بككذاريد . 


17)دم كرده انجير با شنبليله براى سينه درد و رفع خشونت سينه مفيد است . 





*7)براى رفع ورم طحال ؛ انجير را به مدت نه روز در سركه خيس كنيد و هر روز 
بنج عدد آنرا با سركه بخوريد . 
")انجير ضد سرطان است 


0")انجير در معالجه بيماريهاى بوستى موثر است . 
قهوه و مضرات آن 


مضرات استفاده از قهوه جيست؟ 


) #قهوه فشار خون را بالامىبرد و آنهايى كه فشار خونشان بالاست بايد از 





ه خوددارى كتثد 





) #باعث تحريكك و ضعيف شدن قلب مى شود 
) كلسترول خون را اف 


) #زنان باردار به هيج وجه نبايد قهوه مصرف كتند زيرا باعث عوارض خطرناكك 





ايش ع شد , 


براق كود كك فى شود 
) #خوردن قهوه در خانمها ممكن است باعث كيست در سينه شود 
) #ايجاد سردرد مى كند 


) #قهوه بيخوابى مىآورد 


) #ايجاد ناراحتى هاى رودهاى و معدهاى مى كند 
) #لرزش و رعشه مى آورد 

) #”سو هاضمه م ىآورد 
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اسهال مى 


اعث تضعيف قواى جنسى مى شود . 


'دربرخى مصرف زياد 
)77ب 


كردو 


كردو جه خواصى دارد؟ 
كردو كرم و كرمى شكن آن براى كرمى داران سكنجبين است و براى آنها كه معده 


ضعيف دارند بايد كردو را در سركه يرورش دهند . 





مزاج :كرم و خشكك است . كردوى در روغن يخته بسيار قابض است و بركك و يوست 
كردو هر دو باز دارنده نزيف هستئد .سوخته بوست كردو خشكاننده است و كزش 
ندارد .تأثير روغن كردوى كهنه جون تأثير روغن زيتون كهنه است .زدايندكى كهنه آن 
قوى تراست . 


1 ضماد كردوى تر را بر جاى ضربه بككذارئد مفيد است . 





دمل و جوش :مغز كردو را بجوند و بر دمل سودابى جركين بكلذارند داروى خوبى اسث 
زخم و قرحه :صمغ آن را بكوبئد و بر زخم كرم بباشند يا داخل مرهم كنند سودمند است 


مفاصل :كردوى مخلوط با عسل و فيجن علاج بيجش عصب است . 
سر :سردرد آورد . افشره بركك آن را به حالت نيم كرم در كوش بجكانند . جركك و ريم 
كوش را ياكك مى كند . 

جشم :روغن كردو داروى خوره ؛ سرخى و ناصورهاى كوشه جشم است. 

اندام هاى تنفسى :افشره و رب كردو و بازدارنده خناق و براى سرفه بد است .روغن 
كردوى كهنه درد كلو به بار مى آورد . همه انواع كردو و به ويزه كردوى ملوكى 
بزركك را بر يستان آماسيده بككذارند آماس را از بين مى برد . 

اندام هاى غذا : كردو دير هضم است و براى معده خوب نيست . كردوى يرورش يافته 
(مربا )و كردوى تر براى معده سرد بد نيست و كمتر از كردوى خشكك زيان دارد .به 
شرطى كه هر دو يوسته آن را بكنند . كردويى كه در عسل يرورش دهند براى معده 
سرد مفيد ست . 

اندام هاى دفعى :جوش ها را بديد مى آورد .درد و يبيج شكم را تسكين مى دهد » شكم 


بند مى آورد و به ويزه در روغن جوشيده اش بسيار قبض است . بوست كردو تريف 





حيض را قطع مى كند . مرباى كردو بهترين داروى كرده سر است » خاكستر بوستش 
را شربت كنند و بخورند يا بردارند بازدارنده حيض است . كردو را با آبكامه بخورند 
كرم ها را بيرون مى راند» ضد كرم كدو است و در روده كور مفيد است . 

ازهر :كردو كه با انجير و فيجن باشد يادزهر هر نوع سمى است . كردو با بياز و نمكك 
اكر ب ركزيده سكك هار و غيره ضماد شود سودمند آيد . 





بالئى 
خواص بالنكك جيست؟ 
جنانجه بوست خشكك شده بالنكك را سوزانده و بودر خاكستر آنرا با سركه خمير كنيد و 


برمحل برص بماليد لكه هاى برص برروى يوست را از بين برده و آن را به خوبى 








درمان مى كند. 
جهت برطرف ساختن ضعف و سستى لثه ها و محكم شدن بن دندانها كافى است مقدارى 
از تخم بالنكك كه قبلا بوست كنده ايد را نرم ساييده و بر لثه ها بماليد. 





اكر روغن تخم بالنكك بوست كرفته شده را بر محل بواسير بماليد يا مقدارى از آن را 
در طول روز ميل نماييد در درمان بواسير و رفع درد و التيام زخم آن موثر است. 
استفاده از ضماد يخته بالنكك جهت تسكين درد مفاصلءدرمان نقرس و تحليل ورمها 


بسيار مفيد است. طرزة] 





١‏ عدد بالنكك كامل كه بوست آن را نكرفته باشند را درمقدارى سركه يا الكل به قدرى 
بجوشانيد كه بالنكك بخته شود يس آثرا صاف نماييد و بر محل درد مفاصل و ورمها 
بماليد و ببنديد. 


منيع: خواص ميوه ها و ككياهان در درمان بيماريها 





بادام شير 


بادام شيرين جه خواصى دارد؟ 





مغزميوه ى اين كياه مصرف خوراكى و روغن حاصل از مغز بادام مصرف د 
دارد.مغز بادام داراى طبيعتى معتدل بوده و مقوى بدن و سريع 
و متعاذل كتنده قواى تناسل مى باشد.كوبيده ى مثز بادام شيرين با مقدارق 


د 





رشد دريجه عاو 





شكر و زعفران لاغرى غيرطبيعى را از بين برده و بدن را متناسب مى كرداند.روغن 
بادام شيرين جهت مداواى قولنج رودهبيجش شكم و خشكى يوست بدن مصرف مى 
+ويه ذغال 





شود.مردم قديم براى تقويت لثه هاى خود بوست جوبى ميوه بادام را سوز 
تبديل مى كرده و با بودر اين ذغال لثه هاى خود را ماساز مى داده اند جنانجه مغز بادام 


كوبيده را با مقدارى عسل مخلوط كرده و صبح ها همراه صبحانه ميل كنند بدن را قربه 
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و كبد را قوى و سرفه هاى مزمن را تسكين مى دهد. 


منبعة خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


زوشك 





خواص ز 5 
آب زرشكك داراى ويتامين ©) فراوان و املاح است.طبيعت زرشكك تا حدى سرد و 
خشكك است.كياه زرشكك داراى آلكالوئيدى اسث به نام بربرين كه تلخ مزه است. 





ماده درريشه ى كياه زرشكك نيز وجود دارد.درجوانه ها و ريشه هاى زرشكك نوعى 





قند و مواد زرين؛موسيلازو مواد بكتيكك و در بوست ريشه كياه 
اوكسياكانت 


الكالوئيدى بنام 





ويربامين و يالماتين و درميوه آن مواد قندى:اسيد ماليكك .مواد يكتبكك و 


صمغ وجود دارد.آب ميوه زرشكك ضد اسهالءصفراءضد تبهاى عفونى؛تبهاى 
صفراوى.ضدنقرسءرماتيسم و تيفويئد است.آب زرشكك خون را تصفيه و ضدعفونى 
مى كند.عمل دستكاه كوارش را منظم نمودهءقلنج كليه و كبد را از بين مى برد و مانع 
ورم طحال و بيمارى بواسير مى شود و خونريزيهاى قاعدكى را منظم مى نمايد.خوردن 
آب زرشكك حالت تهوع:استفراغ:صفراءكبد.سوء هاضمه و سنكك كليه را از ميان مى 
برد.آب زرشك درمخلوط با مقدارمساوى آب سيب و كمى آب ليمو و شكر براى 
بهبودى جهت مسموميت توسط نيش مارو افعى مؤثر است وجهت نارسائيهاى قلبى و 
تيش قلب و بى اشتهايى مفيد است.غرغره كردن آب زرشكك آنزين و كلو درد و آسم را 
برطرف مى سازد و دهان را ضدعفونى و زخمهاى كلويى را مرتفع مى سازد.افراد 

اسرد مزاج بهتر است آب زرشكك را كم مصرف كنند.براى نهيه آب زرشك.زرشكك 





خشكك رابه مدت 76 ساعت در آب بخيساند و سيس با همان آب در مخلوط كن بريزيد 
و بهم بزنيد. 


منيعة خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
خيار 


قوايد خوردن خيار جيست؟ 

طبيعت خيارسرد و مرطوب است و در فصل كرم جهت خنكك شدن بدن نيز مصرف 
مى شود.خيارسرشار ازاملاح منككنزكربنات كلسيم. موسيلا ويتامينهاى 4,8,0 

است.اين ميوه با تمام ميوه ها يكك تفاوت دارد و آن اين است كه نارس آن كواراتر از 
رسيده ى آن است«البته ميوه رسيده و كال آن هردو مفيد و داراى خواص مخصوص به 
خود هستند.ريختن جند قطره آب آن در بينى و بوئيدن آن جهت كرفتكى و بى حوصلكى 
و كم خوابى مفيد است. آشاميدن آب خيار جهت بهبودى تبهاى شديد؛تسكين التهاب و 
حرارت؛ صفراى خونءالتهاب معده و رفع تشنككىءياكك كردن كبديزياد شدن ادرار»دفع 
سنكلهاى كليه ومثائه و برطرف ساختن يرقان سودمند است.يكك ليوان آب خيار يا سى 
كرم نبات مسهل خوب و كوارابى است و صفرا و سودا را به خوبى از معده خارج مى 
كد 

اكرمقدارى ميخكك را در آب خيار خيسانده و يس از ؟؟ ساعت آن را صاف كرده و با 
عسل نوشيده شود كسالت شخص برطرف مى شود و رنكك جهره را باز مى كند و كبد 
ياكك مى شود و در شخص حالت طراوت به وجود مى آيد.خيار براى يرقان داروى 
خوبى است و مصرف آن سه روز متوالى اثر بخش است.معده ى بعضى افراد قدرت 
هضم خيار را ندارد و يس از خوردن آن مبتلا به كاز معده؛نفخ و ييجش معده مى 
شوند.اين كروه مى بايستى خيار را با يوست آب بككيرند و با آب ليمو يا ماست ويا 
عسل ميل كثند. 

مبتلايان به مرض قند بهتر است مقدار زيادى آب يار استفاده كنند.خيار طبيعتاً ادرار 
را زياد مى كند.براى كسانى كه در موقع ادرار احساس سوزش مى كنند ويا افرادى كه 
به بند آمدن ادرار مبتلا هستند خيار بهترين دارو است. 

خيارحاوى يتاسيم است كه عنصر جوانى است و انعطاف يذيرى عضلات و خاصيت 
ارتجاعى سلولها را زياد مى كند و بوست جهره را با طراوت؛ شادابءنرم و جوان مى 
كند.متخصصين بوست اين مطلب را مى دانئد و از خاصيت خيار درامر لطافت بوست 
استفاده كرده و در سالنهاى آرايش آب خيار و مشتقات آن را در جهت زيبايى بوست 
صورت بكار مى برند.خيار همجنين منبع خوب سيليكان و سلفور و عناصر ديككر است 
كهموها را زيبا و سالم نكاه مى دارد.خيار در حالت يوست نككرفته در هركيلو حدود 
يانصد و ينجاه ميليككرم ويتامين 8/ دارد.بهتر است بدانيم كه خيار يوست كرفته فاقد 
ويتامين 4 است.و ويتامين .8 در خيار فقط در يوست آن مجتمع است.درحالى كه اغلب 
مردم خيار را يوست كرفته مى خورند. 

منبع: خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


ستجد بع شتواصى دارد؟ 
سنجد در نواحى سرد مى رويد.آرد آن قابض و قطع كثنده اسهال به خصوص اسهالهاى 


صفراوى و كرم مزاج مى باشد و كم كننده ادرار بوده و براى افرادى كه ادرار فراوان 





مى كنند مفيد است.مشروط برآنكه از برودت مزاج آنان نباشند.و براى بجه هابى كه 
شب ادرارى دارند مفيد است از آرد سنجد نان مخصوص درست مى كنند كه براى 
بعضى بيماران مصرف مى شود. كل سنجد داراى عطر خوشبوثى است و از فاصله 
تقريباً دور بوى آن به مشام مى رسد عطر آن مفرح بوده و براى مردانى كه مزاجهاى 
كرم و تر دارند و به خصوص براى زنان و دختران جوان بوى آن محرك قواى جنسى 
مى باشد و بالعكس براى مردان 
سنجد تهيه مى كنند كه علاوه بر خواص مذكور فوق ازاين عرق براى تقويت طويل 
كردن موى سرزنان استفاده مى كردد كه بصورت خوراكى و ضمادى به هردو طريق 


مضعف قواى جنسى است از كل سنجد عرق 





استفاده مى شود. 


منبعة خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
بابايا (خربزه درختى) 


يابايا (اخريزه درختى) جه خواصى دارد؟ 





اين ميوه كرمسيرى بسيار مقوى است درون آن تو خالى و دائه هاى كرد سياه 
ازنظر شكلءر' كشورهاى 


جهان افريقاى»امريكايى و بعضى كشورهاى آسيايى مثل هند.مالزى؛ سيلان و ...توليد 





يبا شبيه كدوى حلوايى است.يايايا در بسيارى 





,ونى بوست خربزه درختى وقتى كه رسيده باشد زرد يا نارنجى است 





إشتى آن نرم وشيرين است.فقط قسمت كوشتى آن آب كرفته مى شود و بوست 


و دانه ى آن دور ريخته مى كردد.يايايا به جهت داشتن دو ماده فراوان مشهور است اين 





دو ماده بايين و آنزيمها هستند.بايين هضم كتنده ى بسيار قوى بروتثين است.بايايا وقتى 
رسيده باشد داراى مقدارزيادى شكرهاى طبيعى است كه انرزى توليد مى كند.عصاره 
ى يابايا خون سازى را تقويت مى كند توانايى انعقاد خون را بالا مى برد.ملين 
بسيارخوبى استه اشتها را تحريكك نموده و كليه هاءكبديروده ها را شستشو مى 
دهد.جهت آب كيرى خربزه هاى به رنكك طلايى تيره با نارنجى يا زرد كه زياد نرم 
نشده باشد انتخاب شود. 


منيع :خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
عسل 


خوردن عببل تيه خبواضى دارد؟ 

عسل زود جذب خون مى شود.از ايجاد عفونت در معده و روده جل وكيرى مى 

نمايد.عسل در خون سازى مؤثر است.برطرف كننده يبوست و مسكنى است كه براى 
كسانى كه ديرخواب مى روند اثر يسيار خوبى مى كذارد. براى دفع خستكى و فشرد كى 
عضلات اثر خوبى دارد و براى كنترل انقباض عضلات سودمند است.عسل را اككر زن 
آبستن بخورد بجه اش داراى شبكه عصبى قوى خواهد كرديد.عسل بر ميزان كلسيم خون 
مى افزايد.براى كسانى كه دستكاه كوارشى ضعيفى دارند و نياز به مصرف مواد قند 





دارند نافع است به خصوص در كسانى كه به نفخ شكم دجارند .جون ايجاد نفخ نمى 


توصيه مى شود.عسل به علت اين كه زود وارد سوخت و ساز مى شود مى توائد به 
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فوريت انرؤى رسانده و ترميم قوى كند .عسل براى كليه ها زحمتى ايجاد نمى كند و در 
شب ادرارى كودكان مؤثر است كه قبل از خواب اندكى به آنها خورانده شود.عسل در 
رفع سرفه و سوختكى ها مؤثر است و در سالخورد كان نيروى قابل توجهى به وجود 

مى آورد.عسل در تقويت قلب موثر است و در امراض ريوى كمكك كتنده ى خوبى 
است.در خونريزيها و حتى هموفيلى مؤثر است عسل آواز را صاف مى كند به 

خصوص اكر با كلسيرين و آب ليمو ترش خورده شود و براى كسانى كه مى كويند هيج 
وقت بدنمان كرم نمى شود مؤثر است.عسل در درمان زخم معده و اثنى عشر عامل 
منوثرى شناخته شده حتى بسيارى از بزشكان براى جل وكيرى از ايجاد زخمها نامبرده 
خوردنش را مؤثر مى دانند. 


منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
نار كيل 


نا ركيل جه فوايدى دارد؟ 


درخت ناركيل درختى است 





با ارتفاع حدود جهل متر بركهاى آن مانند بركك درخت 
خرما در بالاى درخت قرار دارند بركهاى بزركك و به طول جهار ا بنج مترند و در 

تمام مدت سال در بالى درخت ميوه وجود دارد. 

ميوه آن از نوع سفت است وزن آن تا جند كيلوكرم مى رسد.درون بر ميوه قبل از 
رسيدن كامل محتوى مايعى شيرى رنكك و شيرين و مطبوع است اين كاه در نواحى 

كرم و مرطوب زمين مى رويد ناركيل را به زبان عربى جوز هندى كويئد.درخت 

نا ركيل هرجقدر بدريا شود نزديكتر باشد و آب شور بيشتر به ياى آآن برسد ميوه آآن 
الذيذ ترو شيرين تر و جرب تر مى شود.اين درخت حدود صد سال ميوه مى دهد.ميوه 
بهو اهميتطور كد كر شد ميوه فلراق 


آن سفيد و شيرين 





آن خوشه خوشه است حدود ده تا بائزده ناركيل 





سه بوسته است كه مغز در درون اين سه بوسته مى باشد و مغز 
و لطيف و جرب است و يوست سوم آن نيز خوراكى است و تازه و نارس آن داراى 
مقدرى مايع است كه اين مايع داراى مواد غذايى است.روغنى كه از ميوه نار كيل كرفته 
مى شود بورد و كوكو نام دارد.طبيعت آن كرم است و مقوى بدن بوده و جسم را فربه 
مى كند و حرارات غريزى بدن را زياد مى كرداند و مواد سرد و مرطوب و بلغمى و 
ن جهت است كه مى تواند معالج استرخاء و فلج و 





سوداوى را از بدن دفع مى نمايد از 





جنون و ماليخوليا بوده و خوشبوكتنده دهان و تنفس مى باشد و ضعف كبد را برطرف 
نموده و كليه ها را قوى و قدرت تناسلى را زياد و درد مثانه را كه از سردى مزاج آن 

باشد ساكت مى كند افرادى كه به كم خونى مبتلا هستند و يا مقدارى خون رااز دست 
داده اند مى توانند مغز نا ركيل و يا از شير داخل بوسته ها بخورند يا بوست سوم آن را 
بودر كرده وابا مقدارى شكر و مختصرى زعفران ميل نمايند.هم خون بدن را زياد مى 
كند و هم لاغرى را از بين مى برد اما بوست سوم آن كه بيشتر از محل برورش ساير 

نقاط فرستاده مى شود قدرى دير هضم است و زياده روى در مصرف آن قدرى صدا را 
اخشن و سينه را زبر مى كند و جهت جلوكيرى از اين حالت همراه با آن غذاهاى سرد 
مزاج ويا ميوه هاى ترش مزه مصرف مى شود. 


منيع: خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
موز 


آيا موز ارزش غذايى دارد؟ 

موزارزش غذايى فراوان دارد و كالرى زيادى ايجاد مى كند.موز ميوه اى است تقريباً 
ديرهضم و افراد داراى دستكاه كوارش كند كار بايد كمتر و بتدريج بخورند اما مخلوط 
آن با شيرمشكل هضم را ندارد و بسيار مقوى است. موز تقريباً تمام ويتامينها و مواد 
معدنى و ساير مواد غذايى را دارااست.ميوه اى است خحونساز و براى افراد كم خون 
مناسب استء بدن را نيز فربه و قوى مى كرداند؛ ملين سينه بوده و سرفه هاى خشكك 

را مداوا مى كندءاسهال را مى بنددءقدرت جنسى را زياد مى كند, لاغرى غير طبيعى را 
از بين مى برد.مغز ساقه درخت موز خوراكى و مغذى است و كتجيال نام دارد و 
هنكاميكه درخت جندان ميوه نمى دهد مغزساقه را درآورده»مى يزند و مى خورند. 


منيعة خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
آناناس 


آناناس جه خواصى دارد؟ 
طعم آناناس شيرين و كمى ترش و بسيار لذيذ است. 
و بسيار معطر است.آناناس تازه سرشار از ويتامين ') كلر»يتاسيم و ديكر ويتامينها و 


مواد معدنى است.همجنين حاوى آنزيم بروملين است. 











بن آنزيم استفاده هاى زيادى در 





اتش شبيه به بيسين است.اول اينكه به بدن درخنثى نمودن يا متعادل 
نمودن حالات خيلى اسيدى يا خيلى قليايى مايعات درونى كمكك مى كند. 


دوم اينكه لوزالمعده را جهت ترشحات هورمونى تحريكك مى كند.دليل اين امر آن ست 





كه ازآثاناس در توليد تجارى يعنى هورمونها استفاده مى شود. آناناس به طور موثر در 


درمان زخمهاى كلويى به سبب داشتن ويتامين 0) و آنزيمها و اسيدها مؤثر است و معده 
را تقويت مى كند.جهت مصرف آناناس هاى به رنكك طلابى كه كمى نرم هستند و بوى 


آن حالت ث 








ين بودن را دارد انتخاب شوند.آناناس تشتكى هاى شديد را مرتفع مى 
سازد, 
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ليمو 


خوردن ليمو جه فايده اى دارد؟ 

ليمو از ميوه هاى با ارزش است و استفاده هاى كوناكون دارد.ليمو ترش به دليل داشتن 
اسيد سيتريكك زياد قوى و ويتامين 0) ياكك كننده ى قوى به حساب مى آيد.بهتراست آب 
ليمو ترش را ابتدا رقيق كرده و بعد ميل نموده.مصرف يكك ليوان شربت آب ليمو قبل 

از صرف صبحانه هر دو روز يكك بار كمكك زيادى به شستشوى معده و روده 


كوجك مى نمايد.ليموى ترش داراى ويتامين هاى للك8 و مقدار فراوانى ويتامين © 





است.آب ليمو ترش ضد اسيد اوريكك استء خون را رقيق مى سازد.دستكاه هاضمه و 
دفع ادرار را ضد عفونى مى كند؛ براى جوشهاى بوستى.دمل.آكنه و بيمارى هاى 
بوستى بسيار نافع است.روماتيسم و نقرس و سنكك كليه را درمان مى كند.عطش 
تشنكى را فرو مى نشاند.خوردن آب ليمو وزن بدن را كاهش مى دهد و درمان خوبى 
براى جاقى است .كسانى كه عرق نمى كنند و يا كم عرق مى كنند بايد صبح قبل از 
خوردن صبحانه آب ليمو وعسل ميل كنند.آب ليمو اسهال را برطرف مى سازد. ليموى 
تازه داراى ويتامين 8 و راديو اكتيو است و باعث تميز شدن ركها مى شود و به همين 
دليل از بيرى و كهولت جلو كيرى مى كند.ليمو 
مى كند براى درمان زخم هاى كلوئى مقدارى آب ليموى خالص را هر دو ساعت يكبار 
مستقيم در كلو بجكانيد. 





رش خون را رقيق و نور جشم را زياد 


خاصيت ميكروب زدائى آب ليمو ظرف جند ساعت باعث نرم شدن كلو مى شود و زخخم 
كلو و كلو درد را برطرف مى سازد.و ديفترى را نيز از ميان مى برد.اكر احساس مى 
ليمو در طول آن روز 


به عنوان تقويت كننده ى بوستء آب ليمو را بعد از شستشوى بدن با صابون به 


كنيد كه در حال سرماخوردن هستيد جند ليوان شربت 











يوست بماليد .آب ليمو باعث سهولت در تنفس مى شود.ماليدن آن برروى يوست سراز 
طاسى جل و كيرى و موهاى سر را تقويت مى كند.درهنكام تهوع اكر كمى آب ليمو ميل 
شود حالت تهوع برطرف مى كردد.آب ليمو ترش تازه يكى از اركان ريم غذايى با آب 


ليمو است و دفع سموم از بدن كليه ها و كبد كمكك شايانى مى كند.بهتر است در انواع 








سالادها به جاى سركه از آب ليمو استفاده شود.دانه ليمو كرم كش است. آبليموى تازه تب 
روده ها را برطرف مى سازد, از ترش كردن بعد از غذا جل وكيرى مى كندهذات الريه و 


تبخال را از ميان مى برد و براى درمان سرماخورد كى و كلو درد بسيار مؤثر 





است.جهت دفع سموم از بدن مثل سم ناشى از نيش خورد كى توسط حشرات و خزندكان 
بسيار مؤثر است.آب ليمو تسكين دهنده دردهاى شكمى و كليه هاست و صفرا را درمان 
مى كند واريس و اكزما و تيفوس و سرخكك و آبله مرغان و مخملك را معالجه مى 
كيد. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 18.94 1ز و نل دنال( 


بيماريهاى مربوط به مغز و اعصاب با آب ليمو درمان مى شود.طبيعت ليمو سرد است 

و به خصوص براى افرادى كه مزاج كرم و خشكك دارند مفيد است.كسانى كه ناراحتى 
هاى كوارشى دارند و نمى توانند ليموى ترش بخورند مى توانند ليموى ترش مصرف 
نمايند.آب ليمو ترش را مى توان به عنوان يكك ضد اكسيداسيون به كار برد.درمخلوط با 
غذا و يا سالادها خاصيت نككهدارندكى دارد و از فاسد شدن سريع مواد غذايى جلو كيرى 
مى كند.آب ليمو شيرين از نظرخواص و مواد غذايى و تأثيرات مشابه ليموترش است 

اما جون اسيدى نيست بمانند ليمو ترش باكك كننده نيست ولى بخش اعظم خواص آن را 


دارا است.ليمو ترش در بهبود بعضى از بيماريهاى ويروسى 





ل توجهى 
ن ملين مزاج مى باشد صفراى اضافى 
بدن را دفع مى كند و در بهبود بيمارى خروسكك كه همان لارنزيت حاد و يا ورم مخاط 





دارد.كلبولهاى سفيد بدن را تقويت مى نمايد. 





لل توجهى دارد. 
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حنجره مى باشد 


غورة 


'خواص غوره جيست؟ 
طبيعت 





غوره انكورفخرى و عسكرى از ساير غوره ها بهتر و مرغوب تر 
غوره سرد است و به علت داشتن اسيدهاى آلى نظير اسيد اسكوربيكك و اسيد 


تارتاريكك و اسيدهاى آلى ديكر هم به صورت غذا و هم به عنوان دارو مصرف مى 


شود.از دانه غوره و يا از يودر خشكك شده آن نيز استفاده مى شود.غوره ضد صفرا و 





غلبه خون بودهترشح و دفع صفرا را آسان مى كند و ازغلبه خون در افراد مبتلا به اين 
ناراحتى جل وكيرى مى نمايد.در اثر داشتن اسيد تارتاريكك براى مداواى يادردهايى كه 
جزء روماتيسم كرم مزاج مى باشند مفيد است و توليد كرماى زياد را در كبد نقصان مى 
دهد.آب غوره عطش را كم مى كند.افرادى كه به زخم معده و زيادى اسيد معده مبتلا 
هستند ويا ششهاى آنها ناراحت است خوردن آب غوره براى آنها جايز نيست» غوره 
همانئد الكور داراى ويتامينهاى هل١8181,-)‏ و مقدار فراوانى كانى مى باشد.آب غوره 


تصفيه كننده بسيار خوب خون مى باشد. 
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بلوط 


فوايد بلوط جيست؟ 
جنانجه مقدارى بركك درخت بلوط تازه را كوبيده و له شده آنرا بر جراحات و زخمها 


ضماد نمايند از ييشرفت و وسعت جراحت و زخم جلوكيرى كرده و در درمان و الت 





آنها اثرى فورى دارد. 
اكر مقدارى بركك خشكك شده درخت بلوط را سوزائده و آثرا ثرم ساييده و بر روى 
زخمهاى بدخيم و كهنه نظيرخوره و جذام بباشند موجب بهبود و التيام اينكونه زخمها مى 


شود 





جنائجه مقدارى بوست نازكك روى دانه ى بلوط كه به جفت معروف است را ثرم ساييده 
و با مقدارى آب ميل كنيد در بهبود زخمهاى معده و روده بى نظير و موجب التيام 
ازخمها و جراحات داخلى مى كردد. 


بلوط يودر شده كه با شربت به و شربت سيب مخلوط شده 





خوردن روزانه جند عدد 





باشد علاوه بر جاق شدن و تقويت قوه باه به عنوان يادزهرى موثر جهت رفع اثرات 
ازهرو سموم نيز مصرف آن تجويز و توصيه مى شود. 

جنائجه مقدارى از يوست درخت بلوط را يخته و شب موقع خواب آثرا بر سر بيندند و 
صبح آثرا باز كرده و سر را با كل سرشوى بشويند ازريزش موها جل وكيرى كرده و 
ريشه ى مو را محكم مى كرداند و موجب سياه شدن مو نيز مى كردد. 
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خربزه و طالبى 


خربزه و طالبى جه خواصى دارند؟ 
خربزه و طالبى از ميوه هاى تابستانى هستند و طعم و بوى مطبوع دارند.انواع آنها 

امين هاى للل8 كميلكس: © مواد از تمه 
مواد هيدر وكربنه. مواد جرب و راديو اكتيو مى باشند آب خربزه و طالبى حاوى انواع 
ويتامين هاء مواد معدنى.آنزيمها و بسيارى از شكرهاى طبيعى مى باشند.طبيعت آنها 
معتدل اما خنكك كننده و داروى هاضمه هستند و براى يوست و اعصاب مفيدند.قند 
خربزه كلوكز و لوولز است كه فوراً جذب مى شوند لذا نيرو فعاليت سلولها را افزايش 
مى دهند و حستكى را برطرف مى سازند.خربزه و طالبىءاسيد اوريكك و سموم خون و 
سنكك كليه را دفع مى 





داراى خواص مشابه منابع سرشارى از 





و به عئوان دارو و جهت رماتيسم و نقرس و ضعف كبد 
عصرق من شوقد.خريؤه و طالبى داواى مواة بد داو تيز مى باشفد و مقذلى زياذى مؤاذة 
معدنى مثل بتاسيم.منكنز»فسفر كلسيم و ماده بكتين در بردارند كلسيم موجب تقويت 
عضلات و استخوان بندى و فسفر موجب تقويت سلولهاى مغزى و فعاليت اعصاب 


داراى خاصيت قليابى است و 8]1 خون را بالا مى برد. اككر خربزه اى زياد شيرين را 





ناشتا به مدث جند روز مصرف كنند سبب حرارت كبد و كليه ها شده و ايجاد تب مى 
با داشتن طعم و اسانسهاى مطبوع محركك خوبى براى دستكاه كوارش و 
يمهاى فراوان است عمل هضم را سرعت 


كك 





اعصاب و روان مى باشد.و جون داراى 1: 





ين عد 
سلولزهاى خربزء مواد زائد را از روده ها دفع مى كند و رنكك رخسار را جلا مى 
دهد.خربزه و طالبى رطوبت بدنءيرقان»ورم و درد جشم و امراض سودايى را برطرف 
مى سازند اما براى اقرادى كه به امراض ديابت؛ورم روده و سوء هاضمه دجار هستند 
مضر مى باشد.بوست خربزه و طالبى داراى خواص فوق مى باشد از ايثرو ميوه را مى 
توان با بوست آب كرفت.آب خربزه و طالبى را بهتر است با مقدارى سركه يا آبليموو 
يا آب انار توام نمود و ميل كرد. 
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قوت 


توت جه خواصى دار 
ميوه اين كياه داراى مزاجى سرد و خشكك و قابض است.مدر صفرا ‏ رادع و از بين 


برنده ورمهاى كرم حلق و حنجره و مانع ريختن مواد حاراز سر و ايجاد ورم حلق و 





ازبان و ساير اعضاء بدن مى باشد ميوه آنرا هم به صورت تازه مصرف مى كنند و هم 


خشكك كرده و به صورت يودر در آورده واين بودر را جهت بيماريهاى حلق و زبان و 





زخمهاى بد دهان كه از حرارت باشند مصرف مى 


منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
بادام تلخ 


بادام تلخ جه منافعى دارد؟ 
اكرمقدارئ مغرياذام تلع را له رده ويا حنى برك كهنة مخلوط تماييد وربه مخل 
جوشهاى خشكك صورت بماليد علاوه بررفع آنها در درمان ساير امراض بوستى نظير 
جرب و خارش بوست نيز مؤثر است.ماليدن روغن بادام تلخ به بوست هم مفيد است. 
جهت رفع سردردهاى كهنه جند بادام تلخ را بكوبيد و آنرا با سركه خمير كنيد و بر 
بيشانى و سر ضماد نمابيد در صورت نبود بادام تلخ و سركه مى توانيد جند قطره 

روغن بادام تلخ را در بينى بجكانيد. 

ريشه ى درخت بادام تلخ داراى طبيعتى كرم و خشكك است.جنانجه كسى مقدارى از آن 


را نرم كوبيده و با روغن سرخه و سركه خمير نمايد و بر محل لكك و بيس يوست بمالد 





در رفع اينكونه لكك ها و درمان بيمارى برص موثر است. 
جنانجه جند قطره از روغن بادام تلخ را در كوش كسى كه به كوش درد دجار ككلشته 
بجكاند درد كوش راساكت كرده و در رفع سنكينى و برطرف كردن صداى كوش 


الإسيرب شد 





جنانجه ؟ مثقال بوست فندق را سوزائده وبا ١‏ مثقال از رئده شده بياز عنصل مخلوط 


كرده وبا نصف استكان روغن بادام تلخ بياميزد و هرروز بمالد در تقويت بياز مووو 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 19٠‏ از ونلإ دنال( 


جل وكيرى ازريزش مو بسيار مفيد است. 
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برتقال 


خوردن يرتقال جه فوايدى دارد؟ 

برتقال فوق العاده مقوى و داراى عطر و طعم مطبوع و دلبذيرى است.آب يرتقال شامل 
منابع سرشارويتامينهاى ١8108,ع8.‏ تا كل بيوتين:اسيد فوليككءاينوسيتول» 

بيوفلاونويدو يازده اسيد آمينه است.برتقال حاوى مقدار فراوانى از مواد معدنى شامل 
كلسيم , كلر ‏ مس - فلورين 


است.آب برتقال در ارويا و آمريكا به دليل خواص فراوان به مقدار زياد مصرف مى 


آهن ‏ منككنز - منيزيم ‏ فسفر ‏ يتاسيم -سيليكان و روى 





شود.متأسفانه بسيارى از آب برتقال ها به صورتهاى آماده در انواع بسته بندى.بطرى 
و يا منجمد توليد و در بازار جهانى به فروش مى رسند.بسيارى از اين آب ميوه هاى 
تجارى با شكر معمولى آميخته شده اند و همانطور كه در قبل اشاره شد اين نوع آب 
ميوه جات جهت مصرف توصيه نمى شوند.همائند كريب فروت و ليموى ترش؛ اين 

نيزخاصيت ياك كتندكى مجارى كوارشى را دارد.و ديواره ى ركهاى موبى را 
اتقويت مى كند ازاينرو قلب و ريه ها از اين خاصيت بهره مى برند.با نوشيدن سه الى 
جهار ليوان آب برتقال در هفته به طور منظم خون از حالت اسيدى به قليايى بر مى 


كردد و آن عده نيز بيماران آسمى كه روزانه مقدارى كورتون مصرف مى نمايند براى 





جل وكيرى از عوارض ناشى از آن مثل جروك دور جشم و وصورت بهتر است آب 


شكل موثر ست 





برتقال مصرف كنند جون مقدارى يتاسيم دارد و در رفع | 





منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 

زيتون 

زيتون جه فوايدى دارده؟ 

جنانجه ميوه رسيده زيتون را در آب نمكك مدتى كذاشته و سيس با مغز كردو ميل كنند 
مقوى دستكاه كوارش بوده و اشتها آور است.ميوه نارس آن جهت مداواى سوختكى 
مصرف مى شود,بخورميوه رسيده زيتون جهت جند نوع از امراض شش ها نافع مى 
باشد.جويدن بركك درخت بوى بد دهان را زايل مى كند.دربعضى از اسهال ها كه عفونى 
انباشد جنانجه بركك خشكك شده زيتون را يودر كرده با آرد جو مخلوط وبا آب آميخته 
در زير ناف بمالئد اسهال را قطع مى كند.براى جل وكيرى از ييشرفت كرم خورد كَى 
دندان و تسكين درد آن مردم شمال ميوه زيتون را با آبغوره مى جوشانئد تا مانند عسل 
كردد و آنرا مضمضه مى كنند نا حدودى درد دندان كرم خورده را قطع واز ييشرفت 
كرم خورد كى جل وكيرى مى كند.: 
مفيد مى باشد.بخور بركك آن رطوبات دماغى را از بينى خارج نموده و براى زكامهاى 


يخته شده زيتون جهت معالجه نقرس و مفاصل 








رطوبى نافع مى باشد.روغن ميوه اين درخت مصرف غذائى و درمانى داشته يكى 
بهترين مسهل ها و ميلن ها مى باشد.و خوردن اين روغن همراه غذا بخصوص در 
فصول سرد سال بسيار مفيد است. 


منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
سيب 


سيب جه خواصى دارد؟ 
سيب داراى ويتامينهاى و١‏ 3و١و2(‏ أونابيويتن:اسيد فوليكك؛ اسيد ب 





موادمعدنى.مس:آهن»كلسيم.منيزيم منكنزفسفر يتاسيم,سيليكان,سديمسولفورو همجنين 
بروتثين و جربىءسلولز و اسيدهاى آمينه آزاد و آنزيمها است.سيب به دليل دارا بودن 
مواد فراوان جهت سلامتى بوست و مو و ناخنها نافع است.بوست سيب مقدار زيادى 
ويتامين 4 دارد و بايد سيب با بوست و دانه ها آب كرفته شود.ويتامين ن) موجود در 
سيب از سرماخوردكى و آنفلوائزا جل وكيرى مى كند.عفونتهاى روده اى را از ميان مى 
برد و سيستمهاى دفاعى و ايمنى بدن را در برابر مسموميت هاى ميكروبى تقويت مى 

كند و در سيب ماده يكتين وجود دارد كه رُلاتينى است و سموم داخل روده هاى را حل 





و موجب حركات موجى شكل روده ها مى كردد و 
حركت غذا در مجارى كوارشى راحتر انجام مى بذيرد.بكتين و اسيد ماليكك در سيب 
يبوست و اسهال را برطرف مى كند و حالت طبيعى مزاج را حفظ مى كند»آب سيب» 
هضم كننده ى خوب غذاءتقويت كننده معده »ملين و ضد رماتيسم و نقرس آرترين » 
سنكهاى ادرارى .ميكر نزخم معده و ضعف و بى حالى است. 

به علت داشتن مواد قليابى (اسيد اوريكك)را حل مى كند و ترشحات غذد بزاق و 


نموده » روده ها را تحريكك مى 





معده را مساعد و متعادل مى سازد.همجنين به علت داشتن فسفر اعصاب و مغز را 
تقويت و ادرار را زياد و سنكك كليه را دفع مى كند.سيب بيماريهاى بوستى»اكزماءبى 
خوابىءجاقى و ترشح برنشها را درمان مى كند. دهان را ضد عفونى مى نمايد و براى 
اشخاصى كه تحرك ندارند بسيار مفيد است.بايد توجه داشت موادى در سيب و آب سيب 


است در كمبوت و آب سيب ياكتى وجود ندارد.سيب مقوى قلبء نشاط آور 





ه اعصاب و قواى روحى و روانى است.جنانجه آب سيب شيرين و رسيده 





رابا جند دانه حل و مقدارى كلاب و زعفران جوشيده به آن اضافه كنند شربتى مقوى به 
دست مى آيد كه براى تقويت عمومى بدن و رفع خفقان قلب و ضعف اعصاب بسيار مفيد 
هى باشد.توصيه شده است افرادى كه تب و سرماخورد كى مزمن دارند به مدت ؟ تا * 
روز رزيم سيب يا آب سيب بككيرند. سيب براى امراض حصبه اىءاسهال و اسهال 


خونى و ورم معده و براى مبارزه با تهوع و استفراغ بسيار سودمئد است.آب 





ب ترش برا 
براى اسهالهاى صفراوى نيز مفيد بوده و باعث قطع آنها مى كردد. 
سيب به علت دارا بودن ويتامين هاى لوت وتابراى تقويت جشم.مخاطها يوست و مو و 








افرادى كه عطش مفرط دارند بسيار مفيد است.به علاوه آب سيب ترش 





ناخئها موثر است و ترس و اضطراب را دور مى سازد.آب سيب به همراه آب هويج يا 
مقدارى آب جغندر تركيب بسيار خوب و شيرينى مى دهد كه خونساز مى باشد.لازم به 
ذكر است سيب هاى سفت كيفيت بهترى دارند و بيشتر آب مى دهند. 


منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


عدس 


عدس جه فوايدى دارد؟ 
عدس داراى مواد مغذى. فيبر» كربوهيدرات هاى ييجيده و اسيد فوليكك است. همجنين كم 
جربى؛ كم كالرى بدون كلسترول و به همان د 
ما به ترتيب زير مواد مغذى موجود درعدس را برايتان بيان مى كنيم : 
-١‏ اسيد فوليكك : 


ارزان قيمت مى باشد. 





يكى از مهمترين مواد مغذى موجود درعدس است. اداره بهداشت و سلامتى آمريكا 
توصيه مى كند تمام خانم هايى كه نزديكك به زايمانشان استء بايد روزانه 5٠٠‏ ميلى 
كرم اسيد فوليكك دريافت كتند ولى بيشتر افراد اين كار را انجام نمى دهند.يكك ليوان عدس 


بخته . 40 درصد مقدار مورد نياز اسيد فوليكك را در روز را تأمين مى كند و بيشتر از 





هر غذاى غنى نشده ديككرى» اسيد فوليكك را براى بدن فراهم مى كند. 


1 آهن: 





منبع خوبى از آهن است. خصوصا براى خائم ها كه ن 
مصرف عدس به همراه منابع غذايى ويتامين) باعث جذب بهتر و مؤثرتر آهن در بدن 
مى شود. منابع ويتامين0) شامل : كوجه فرنكى . فلفل سبزء كلم بر وكلى ؛ مركبات يا 


آبميوه ها است . 





*- بروتلينة 

از لحاظ بروتثينى غنى است . فقط اسيد آمينه متيونين درآن كم است . مصرف غلات» 
تخم مرغ آجيل و دانه هاى خوراكى ديكره كوشت و 
كامل وغنى را تشكيل مى دهد. 

؟- قيبرهاى محلولة 


به همراه آن» يكك بر 





عدس ذاراى فيبرهاى محلول اسث كه اين فيبرها مانند يكك جاروى زبر دستكاه كوارش 
را تميز مى كنند. اين نوع فيبر كلوكز( قند) و كلسترول سرم را كاهش مى دهد. همجنين 
نياز به انسولين را در افراد ديابتى كم مى كند. مواد غذايى حاوى فيبر ؛ محلول شامل 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه 191 از و نل دنال 


مبيزسات» نجوى دوسرء جو و سيوس جبو ميوه هاو انواع لوبيا عى باشد. 
طرز نهيه و يخت عدس: تهيه و بيخت آن ساده وآسان است و به راحتى از بوسته بيرونى 


خود جدا مى شود. براى بخت, بايدعدس را بعد از جدا كردن از يوسته خارجى بشوئيد و 





به مدت 18-170 دقيقه بجوشانيد . عدس احتياج به خيس كردن ندارد؛ همجنين موقع 
يخت, نمكك اضافه نكنيد زيرا باعث سفث شدن آن مى شود. 

نكهدارى عدس نيز راحت است ؛ مى توان در يكك محل خشكك و خنكك براى مدت زيادى 
آن را نكه داشت. ولى بعد از يكك مدت طولانى, رنككش به مقدار جزئى از بين مى رود 


ولى مزه آن تغيير جندانى نمى كند. 
ليمو ترش 


خواص درمانى ليمو ترش جيست؟ 


آب ليمو ترش و اسائس 


ليمو به واسطه انرؤى زا بودن آن مشهور است. در كشور رُاين به واسطه اثرات 





ن براى بدن؛ ذهن و روح بسيار مفيد است. اسانس 


شاداب كننده و فرح بخش اين اسانسء آن را به هنكام كاركردن كارمندان در فضا 
منتشر ميكنند. همجنين ميتوان از جند قطره از اسانس ليمو به عنوان بخور استفاده 
كرد يا مقدارى ازآن را در وان حمام ريخت. اين كار باعث سرحال شدن كليه 





اعضا بدن ميشود. البته نبايد هركر اسانس ليمو را بدون رقيق كردن برروى 
يوست بكار برد زيرا باعث بروز مشكلات بوستى ميشود. 

درخشان كتنده جشمها : سعى كنيد در نوشيدنى هايتان از آب ليمو استفاده 
كنيد. فرضا "هر روز صبح يكك عدد ليمو را با مقدارى آب كرم ميل كنيد. 
نوشيدن اين مايع به جاى نوشيدن جاى باعث ميشود شما بدن سالمترى داشته 


باشيد. همجنين در اثر نوشيدن مايعات حاوى آب ليموه جشمهاى شما 








از قبل خواهيد داشت. در صورت تمايل براى 
بهتر كردن طعم آن ميتوانيد از شكر يا عسل استفاده كنيد. 
تسكين دهنده كلودرد : 


جهت ميتوان از آن براى درمان كلودرد استفاده نمود. با توجه به مقدار بسيار زياد 


درخشانتر شده و يوستى سرحال تر 





ليمو داراى اثرات ضد عفونى كننده و قابض است و بدين 


ويتامين" ث "موجود در ليموه مصرف آن باعث افزايش مقاومت سيستم ايمنى 
بدن ميشود. براى فرد مبتلا به آنفلونزا و سرماخورد كى مصرف مخلوطى از آب 
ليمو تازه با عسل در يكك ليوان آب كرم بسيار مفيد است. 

نيرو بخش و تب بر : مصرف آب ليمو باعث كاهش تب در اقراد بيمار مي 

به عثوان مثال اكر جند قطره از اسانس ليمو يا مقدارى آب ليمورا به آب سرد 
اضافه كنيد سيس با استفاده از يكك دستمال آن را روى ييشانى تب دار قرار 





دهيد اين كار باعث كاهش تب وتقويت نيروى بدن خواهد شد. ذكر اين نكته 
ضرورى است كه قبل از قرار كرفتن در مقابل نور آفتا. 
ليمو به صورت مستقيم برروى بوست خوددارى شودزيرا ممكن است باعث 

بروز حساسيتهاى بوستى كردد. 

تسكين دهنده درد : ليمو باعث تسكين سردردهاى معمولى و سردردهاى 
ميككرنى ميشود. براى اين منظور ميتوان 0 قطره اسانس ليمو را دره؟ ميلى 

ليتر از يكك روغن حامل مناسب (مانند روغن بادام) مخلوط كرد و آنرا با استفاده 
يكك دستمال كتانى برروى ناحيه مبتلا به درد ماسازٌ داد. 

باك كننده يوست : كر بوست شما جرب است ميتوانيد آنرا با ليمو كه يكك ماده 


بايد از قرار دادن اسانس 











قابض است تميز كنيد. به اين ترتيب كه يكك قاشق جاى خورى آب ليمو را در 
دو فنجان آب مقطر ب, 
اين كار باعث كاهش جربى بوست ميشود واز يديد آمدن جوشهاى صورت 
جلوكيرى ميكند. در صورت استفاده از اين لوسيون براى جل وكيرى از رشد 

باكتريها بهتر است هرروز يكك محلول تازه درست كنيد. مصرف اين محلول 


باعث خشكك شدن يوست ميشود و براى يوستهاى جرب بسيار مفيد است, اما در 


بزيد و با يكك ينبه تميز صورت خود را با آن باكك كنيد. 








صورت داشتن يوست خشكك از مصرف آن خوددارى كنيد. 

ضد شوره و بر طرف كننده خارش يوست سر: آب ليمو براى يوست سر بسيار 
مفيد است و شوره سر را كاهش ميدهد. عصاره حاصل از آبككيرى يكك 

ليموى تازه را حدود ٠١‏ دقيقه برروى يوست سر مالش دهيدو سيس آن را با آب به 


طور كامل بشوئيد. همجنين آب ليمو ميتواند به عنوان يكك تقويت 





وضد خارش به صورت ماساز برروى يوست سر استفاده شود. 

ضد سرماخورد كى : آب ليمو يكك ضد ويروس عالى ميباشد و همجنين 

مصرف آن براى سرماخوردكى شديد بسيار مفيد است. بدين منظور يكك عدد 
ليمو را با مقدارى نمكك ميل كثيد. در صورت تمايل ميتوان عصاره كرفته شده 
را در آب رقيق كرد و سيس مصرف نمود. 

يكك حالت دهنده خوب براى موها : بعلاوه شستشوى موى جرب با استفاده از آب 
ليمو باعث كاهش جربى آن ميشود. به اين صورت كه عصاره حاصل از 

ابكيرى دو عددليمو در يكك ليتر آب مورد استفاده قرار دهيد و موهايتان را با 


اين محلول بشوييد. اين روش باعث درخشان و شاداب شدن انواع موها ميشود. 








همجنين مصرف آن باعث ميشود موهاى طلايى رد 
نرم كننده مناسب براى يوست آرنج : براى نرم كردن يوست زبر ناحيه آرنج آرنجتان 
ارا حدود ٠١‏ دقيقه برروى يكك برش ليمو ترش فشار دهيد. 


بيت كننده ححافظه : ليمو 








بيت كنئده حافظه است. جند قطره از اسانس ليمو را 





روى يكك دستمال ربخته و از طريق بينى استنشاق كنيد. همجنين ميتوان 

اين كار را در مواقعى انجام داد كه ميخواهيد جيزى رابه ياد بياوريد. مغز شما 

با استنشاق اسانس ليمو نيروى تازه اى بدست خواهد آورد. 

آرامش دهنده روح : ليمو همواره به عنوان يكك ماده تسكين دهنده روح مطرح 
بودهاست. استشمام رايحه معطر ليمو در طى تمرينات تمركز و تعمق روح 

(مدييدن) سيار فيد استه براى الام اين كار كاقى لمث كه سهاقظره ال 

اسانس ليمو را به يكث كاسه حاوى آب كرم افزود و آثرا در هواى اتاق قرار دهيد. 

به ين ترتيب در طول استشمام رايحه معطر ليمو به يكك آرامش مطلوب فكرى 

و روحى دست خواهيد يافت. 

هندواقه 

هثدوائه جه خواضى ذارد؟ 

هندوانه داراى طبيعتى سرد است و عطشهاى مفرط را فرو مى نشاند و از نظر خواص 
داروئى كم كننده ى حرارت بدن است.يرقان را از بين مى برد. براى سرفه هاى 

رطوبتى مفيد است.كلو درد ها و التهابهاى كليوى و كبدى و تبهاى كرم مزاج را فرو مى 
نشاند.آب هندوانه در رفع سوزشهاى ادرار و زردى يا قرمزى ادرار و سوزشهاى 

دهان و دست ويا و بهلو درد و مرض قند و نفخ و باد معده و روده وسنكك كليه و 
خارش بدن مؤثر است.هئدوانه و يوست آن ويتامين .4 فراوان و يتاسيم دارد.هندوانه 
مقدار كمترى از ويتامين ها و مواد معدنى و كلروفيل را دارا است.اكر هندوانه را همراه 
بكيريم مقدار بيشترى مواد معدنى و ويتامين و كلروفيل از آن 


به دست مى آوريم.تا اينكه فقط قسمت قرمز درونى مصرف كليم و بدين طريقازشدت 





با يوست و دانه ها 


شيريتى غليظ آن كاسته مى شود 

آب هتدوانه ياك كتنده ى يسيار نوب كليه هاو كيسه صفرا مى باشد.هتدوانه ادرار را 
زياد مى كند و باعث دفع سنكك كليه ومايعات اضافى از بدن مى كردد.آب هندوانه 
همجنين با مقدار زيادى از آنزيمها همراه است.آب هندوانه را در تمام طول روز و همه 
روزه در بين غذاها ويا قبل از خواب مى توان مصرف نمود.حتى مى توان آب هندوانه 
را در يخجال منجمد كرد و مدتها جهت مصرف نككه دارى نمود.آب هندواته بدن افراد 
الاغر و خشكك مزاج را مرطوب مى سازد.قند هندوانه موسوم به ساكارين است.درآب 


آن اسيد آمينه اى ينام يترول وجود دارد.مغز دانه هندوانه داراى اسيدهاى جرب اشباع 





نشده مانند اسيد اوا و اسيد لينولئيكك وغيره مى باشد.كه علاوه بر مصرف غذايى 


موارد استفاده ى داروثى نيز دارد.مصرف زياد هندوانه براى افراد سرد مزاج مضر 
استء به معده و طحال آنها آسيب وارد مى سازد و درد مفاصل ايجاد مى كند. 


منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 191ل از و نل دنال 


شلغم 


خواص شلغم جيست؟ 
شلغم نه تئها از نظر داشتن ويتامين و خواص معدنى اش ارزنده است » بلكه از نظر 
ساير ويزكى هاى غير غذايى هم سرآمد بوده ودر زمرء ى سبزى هاى مهم شمرده مى 


قر 


علاوه بر بيازء سبزى هاى ليفى ( كياهان سبز ) نيزء عوامل عمده ى بيشكيرى از 
سرطان به شمار مى آيند » زيرا آنها همانند كلم بيج و ساير كياهان جلييايى ( يكك كروه 





از كياهان )» از موادى برخوردارند كه رشد سرطان را در جانوران 





قف مى سازند 
. همجنين شلغم روغنى ( منداب ) كه شلغمى بزركك و زردرنكك است » داراى مواد ضد 
سرطانى است ٠‏ 

يكى از اين مواد ضد سرطان كه در شلغم وجود دارد ١‏ كل وكوسينو 
سبزى هاى شلغمى از قبيل كلم بركى و اسفناج . جزء اين كياهان سبز و بر بركك اند و 


مشاهالة شن حر بين سكت كه ايق سبري ها جه يادرين مواد عذَايئ غزود 


إليت ها » نام دارند. 








مصرفشان است . ميزان ابتلاى آنان به انواع سرطان ها به ويزه سرطان ريه كم بوده 


أسيئة 
مطالعات جهانى ببوسته حكايت از اين داشته اند كه كياهان سبز » تند و يربركك شايد 
تنها عوامل جل وكيرى كننده از بعضى سرطان ها باشند .در ضمن جنين سبزى هابى از 
كاروتنوئيدها كه شامل بتاكاروتن و كلروفيل است . سرشار هستند . هر دوى اين مواد » 
خاصيت ضد سرطانى دارند . 

نكات مفيد 

مقدارى از شلغم معمولى و شلغم روغنى ( منداب ) را به صورت خام بخوريد . جرا كه 
بختن » سبب از بين رفتن ١‏ كلوكوسيئوليت ٠‏ در آنها مى شود . 

طرز تشخيص شلغم روغنى از شلغم سفيد اين است كه شلغم سفيد داراى ريشه سفيد 
بوده و طوقه ى صورتى به دور كره اش ديده مى شود . شلغم روغنى از ريشه زرد 
مايل به صورتى برخودار بوده و بزركك تر و سفيد تراز شلغم سفيد است . 

شلغم يكى از بقولات بسيار مقوى و مغذى است كه به سبب دارا بودن ده درصد مواد 
قندى و سرشار بودن از املاح مفيدى مانند كلسيم و 
ارزش به حساب مى آيد . شلغم يكى از ياكك كثئده ها و سازنده هاى خون بوده و جنان 
كه كفته شد .املاح كلسيم و منيزيم موجود در آن موجب جل وكيرى از ابتلا به بييمارى 
هاى خطرناكى مانند سرطان مى شود 


هم جنين شوره موجود درآن باعث تصفيه خون و دفاع از بدن در برابر بيماريهاى 








نيزيم جزء مواد غذايى بسيار با 


عفونى مى شود . بتاسيم موجود در شلغم؛ جربى را خنثى مى كند و ارسنيكك آن در در 
تشكيل كلبول هاى سفيد و قرمز خون دخالت مستقيم دارد. از طرفى فسفر موجود در 
شلغم موجب تقويت ياخته هاى عصبى مى شود. نه تنها در بركك شلغم مقدار زيادى 
كلسيم وجود دارد بلكه علاوه بر آن :اين كياه حاوى مقدار زيادى آهن و مس نيز هست 
هم وكلوبين مى شود. به هر اندازه رنكك بركك شلغم تيره 
تر باشد . يد بيشترى در آن هست. همجنين وجود ويتامين هاى0) , 8 , لل در بركك و 


كه سبب ازدياد خون به وي 





ريشه آن به خوبى نشانكر نقش موثر و مهم آن در حفظ تعادل عصبى و به خصوص در 
تعادل تغذيه ى آن است . دكتر " برتوله " ثابت كرده است كه عصاره شلغم دفع سنكك 
هاى كليوى را به علت خاصيت حل كنندكى كه بر روى اسيد اوريكك دارد ؛ تسهيل مى 
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شلغم اثر مفيد و موثرى در درمان بيمارى هاى تنفسى دارد. براى اين منظور از سوب 





يا آش آن استفاده مى شود . همين طور مى توان عصاره آن را به دست آورد . براى اين 
كار شلغم را با شكر سرخ به وزن مساوى در كمى آب مى ريزند و به ملايمت حرارت 
مى دهند . طريقه ى ديكر آن است كه وسط شلغم بزركى را خالى كرده و شكر سرخ 
درون آن مى ريزند و بر مى كنند و مى يزند . شكل سوم نيز آن است كه شلغم را به 
شكل حلقه هاى كرد بريده و بياز را نيز به همين شكل در مى آورند . سبس طبقات شلغم 
و بيازرا در ظرف كردى بر روى حرارت مى كذارند و هنكامى كه كرم مى شود به 
تدريج شربت آن جدا مى شود . اين شربت براى درمان سرما خورد كى و كلو درد بسيار 
استفاده كرد كه در موارد كلو درد به 





نافع است و از آن مى توان به عئوان قرقر, 
كار برده مى شود . 

در موارد دمل» كورك وهر نوع كانون التهابى و تورمى يا جركى از ضماد بخته شده 
العاف شل وبر زوى موقي فى كلإولة + 

ترب سياه هم كليه خواص شلغم را دارا بوده و حتى در بعضى مواقع غنى ثر هم هست . 
بهتر آن است كه ترب سياه و شلغم خام را رنده كرده و به شكل خام ميل كنند تااز 

خواص آن به طور كامل بهره كيرند . مى توان از اين دو همراه سبزى هاى ديكر نيز 

به صورت سالاد استفاده كرد . ساير فوايد شلغم 

اين سبزى از انواع سبزى هاى نادرى است كه داراى ارسنيكك و روبيد. 
عنصر با كمكك كو كرد در جلو كير: 
فوايد ديكر شلغم به قرار زير است : 
-١‏ شلشم برطرف كتنده سرفه ابست. 

؟- شلغم نرم كننده سينه؛ معده و روده است. 

- شلغم اشتها را تحريكك مى كند . 

؟- شلغم سنكك هاى مثانه » كليه و كبد را خرد و ادرار را زياد مى كند. 


است. اين دم 
اسث. اين دو 








از عرض جدام تقش مهمى خازقك. 





ن هاى © , 8 , .8 » بر نور جشم و قدرت بينا 





ف- شلغم به علت داشتن ويتاء 27 
افزايد. 
#-ريشه ثر نرم كنندكى دارد و در رفع سياه سرفه و آسم به صورت جوشائده 





هاى غليظ و مخلوط با عسل مورد استفاده قرار مى كيرد. 

/- جوشانده ى غليظ شلغم به شكلم مرهم . در تسكين دردهاى مفصلى , نقرس ؛ آبسه ها 
» سرمازد كى و غيره به كار مى رود. 

4- شلغم داراى يكك ماده ضد عفونى قوى است و به همين جهت در درمان سرماخورد كى 


ثير بسيار زيادى دارد. 





و بيمارى هاى عفوتى 
4- شلغم حاوى فسفر , كلسيم , آهن و ويتامين هاى 00 , 8است و سبب افزايش نيروى 
جنسى و تقويث حموهى بدث م شود 

٠١‏ - شلغم براى رشد و استحكام استخوان بندى بسيار مفيد اسست. 

١-اكر‏ ريشه هاى نازكك و باريكك روى شلغم ‏ خشكك و ساييده شده و سيس با عسل 


مخلوط شود ء براى سختى ادرار مفيد خواهد بود و بسيارى از امراض مجارى ادرار را 


درمان مى كند. 

-١١‏ آب شلغم يخته را مى توان در انواع كلودردها و به خصوص عوارض 
سرماخورد كى قرقره كرد. 

1 را در ظروف سربسته يا درون مير بيزيد ؛ جون آب و اسانس هاى 





آن خارج نمى شود ء باعث زياد شدن اشتها مى شود. 

؟١-‏ آب شلغم به سبب داشتن انسولين كياهى و ويتامين هاى مفيد براى درمان مرض قند 
و سنكك مثانه مفيد است. 

) شلغم براى جلو كيرى از ناراحتى هاى بوستى به ويه جوش صورت ( غرور‎ - ٠ 
بسيار سود بخش است.‎ 

-١8‏ شلغم به علت داشتن ويتامين 0از رقيق شدن خون جلو كيرى كرده و به علت وجود 
همين ويتامين ؛ مانع از خونريزى مى شود و خستكى را برطرف مى 
-١١‏ ريشه هاى نازكك شلغم ورم طحال و سوزش ادرار را برطرف مى كندء بدين 

منظور بايد ريشه هاى باريكك شلغم را تميز شسته و يس از خشكك كردن بساييد و همراه 
با كمى عل هيل كنيد. 

١‏ ترشى شلغم؛ مقوى احشاء , اشتها آور و بى نفخ است. 

4- شلغم به سبب داشتن ويتامين 48 براى تسكين خارش و دردهاى مفصلى ؛ سرما 
خوردكى ؛ نقرس و معالجه ترك به صورت استعمال خارجى مفيد است . براى اين 
منظور بايد شلغم را در مقدار كمى آب بخته و به صورت مرهم درمحل مورد نظرقرار 


دهيد, 








-٠١‏ در بيمارى نقرس و درد مفاصل , يكك عدد شلغم را يخته و آن را ريز ريز 
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به شكل فرنى درآوريد, سبس مائند مرهمى روى مفاصلى كه درد مى كند . بككذاريد. 
١‏ تخم شلغم از نظر تمام خواص و اعمال ء از شلغم مفيدترو قوى تر است. شيوه و 
مقدار مصرف آن نيز به اين كونه است كه در هر دقيقه حدود 10/8 كرم آن را همراه با 


عسل يا شريت, براى معالجه امراض ياد شده مى خورند. 





17- مصرف شلغم در درمان كم خونى , تجويز شده است . زيرا در افزايش كلبول هاى 





قرمز خون ؛ بسيار موثر است. 

1- براى معالجه سرما خوردكى . ورم لوزه ها و آثزين شاديد و كلو درد مى توان از 
شربتث شلغم استفاده كرد. 

18- شربت شلغم براى معالجه سياه سرفه ى بجه ها مفيد است و مصرف اين شربت 
هيج ضررى براى بجه ها ندارد. 

شربت شلغم 

روش تهيه ى شربت شلغم به ابن ترتيب است كه : ابتدا وسط يكك شلغم را خالى مى كنند 
ودر آن كمى شكر مى ريزند . يس از مدتى آب در آن جمع مى شود . آب را با فاشق 
برداشته و مصرف مى كنند. 

هشدار: كسانى كه از نظر هضم غذا يا معده دجار اشكال هستند و يا روده هاى ظريفى 





دارند ‏ بايد از مصرف شلغم خوددارى كنند . 

نشانه هاى شلغم خوب 

شلغم خوب سه علامت دارد : 

-١‏ شلغم بايد بر باشد . بنابراين اكر وسط آن شل باشد و با فشار انككشت فرو بروده 


بلاسيده و مانده است و جنانجه بخته ومصرف شوده توليد نفخ مى كند . 





1- يوست خارجى شلغم بايد براق و شفاف باشد . 

- شلغم بايد سنكين باشد و وقتى وسط آن را بريديد » درونش روشن و شفاف باشد . 
بر اساس تحقيقات و بررسى هاى دانشمندان» هر صد كرم شلغم داراى 80 كيلو كالرى 
انر ؛ ١‏ كرم بروتثين ٠‏ / كرم قند ء 1/٠‏ كرم جربى + 1/١‏ كرم فيبر » 53 ميلى كرم 
كو كرد؛ 18١‏ ميلى كرم بتاسيم . ٠‏ ميلى كرم كلسيم , 78 ميلى كرم ويتامين0) است» 
همجنين صد كرم بركك شلغم داراى 8" كيلو كالرى انرز " كرم بروتئين » 5/٠‏ كرم 
ججربى + اث كرم قند + 1/١‏ ككرم فير؛ 00 ميلى ككرم حكوككرد : 1/8 ميلى ككرم ب 
:18 ميلى كرم كلسيم ؛ 8٠‏ ميلى كرم فسفرء 8 ميلى كرم سديم . 5/1 ميلى كرم آهن و 
٠‏ ميلى كرم ويتامين0) امست. 

منبع: 6.085.117 /[1891121. 





هلو 
هلو جه خواصى دارد؟ 
هلو از تيره كل سرخ است.ميوه هلو نيز مورد علاقه ى همكان مى باشد.در آب كيرى 


آب غليظى مى دهد كه مى بايست با آب معمولى رقية 
هلو مقدارفراوانى ويتامين 48 دارد.همجنين حاوى ويتامينهاى )0:8108١‏ نياسين و مواد 
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معدنى شامل كلسيم:آهن»فسفرءيتاسيم و سديم مى باشد. هلو روده ها را شستشو مى دهده 
سبب تحريكك حركتهاى موجى شكل روده ى بزركك مى كردد. عمل دفع را آسان و 
يبوست را برطرف مى سازد.آب هلو به طور موفقيت آميزى در رفع مشكلات زمان 
باردارى زنان مثل كسالت صبحكاهى و ديكر موارد كمكك فراوان مى كند.جهت آبكيرى 
علوهاى كمى سفت و ثيره رك يهتر مستند.از اتتخاب هلوهاى سبز كرجه بعد اق جد 
روز نرم مى شوند مى بايست صرفنظر نمود.هلوهاى سبز به اندازه ى هلوهاى زرده 

تيره يا نارنجى يا بنفش شيرين نيستند.البته هلوهاى رسيده سردرختى با رنكك تيره بهتر 
هستند.طبيعت ميوه هلو سرد است و براى افراد كرم مزاج بخصوص آنانكه طبيعت كرم 

و خشكك دارند مفيد است.ترشح و دفع صفرا را در افراد صفراوى آسان مى سازد.هلو 
درتقليل حرارت كبد و كليه مؤثر است.از بركك هلو مى توان عصاره تهيه نمود.عصاره 

ى هلو كرم كش است و انككلهاى روده را از ميان مى برد.هلو اختلالات خون را مرتفع 

مى سازد و سوء هاضمه را برطرف مى كند. 


منبع: خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
هويج و منافع آن 


استفاده هويج جه منافعى براى بدن دارد؟ 
آب هويج سلطان آب ميوه هاست و مقدار بسيار زيادى ويتامين يلل كل 0] و مواد 
معدنى كلسيمءفسفرءآهن. بتاسيم؛ سديم و غيره دارد. 

مواد قليابى كلسيم و مئيزيم موجود در آب هويج ديواره ى روده ها را نرم و دندانها و 
استخوانها را محكم مى سازد.بوست و مو و ناخنها را از بروتثينها و مواد معدنى 

سازنده ى آنها غنى مى سازد.و به دفع ادرار كمكك مى كند.اما مهمترين خاصيت آن 

باك كنندكى كبد است.آب هويج باعث تقويت جشمها مى شود و براى امراضى مانند كم 
اخونى؛ ديابت و جربى خون بسيار مفيد است و فعاليت روده ها را تنظيم مى كند.ضد 

انكل و آرامبخش و نرم كتنده و افزايش دهنده شير مادران مى باشد.آب هويج رنكك 
جهره را باز مى كنديرفع اسهال مى نمايد.و براى روماتيسم و تبهاى روده اى.ءكم 

اشتهايى؛ زخم معده و جل وكيرى از بيرى يوست مفيد است.ماده بتاكاروتن موجود در 
هويج محافظ سلولهاى بدن بوده باعث تقويت سيستم مصون ساز بدن مى شود و بدن را 
در مقابل بروز بيمارى هاى مختلف مقاوم مى كند.هويج موجب دفع سموم از بدن مى 
شود و ضد سرطان است.مالش آب هويج به صورت از جين و جروك آن جلو كيرى مى 
كند. خوردن آب هويج باعث تقويت ديدها مى شود و براى اشخاصى كه تنكلى نفس دارند 
مفيد است.مشكلات دستكاه كوارش را مرتفع؛ جاقى و لاغرى را برطرف و وزن بدن 

را متعادل مى سازد.آب هويج در رشد كودكك موثر است. 

مخلوط آب هويج با آب اسفناج بسيار مقوى است.مصرف منظم آب هويج به دقع 
صفراهاى كهنه و جربيها از كبد كمكك مى كند.هنكامى كه جربى يايين مى رود 

كلسترول بدن نيز بايين مى آيد.مصرف آب هويج بايد محدود باشد جونكه حاوى مقدار 
زيادى ويتامين 4 است و مصرف زياد ويتامين 48 ايجاد مسموميت و عفونت كبد مى 


كند.مصرف زياد به مدت طولانى باعث كرايش رنكك جهره به زردى است.مقدار 





مصرف ايده آل حدود بنج الى شش ليوان در هفته است آب هويج را به خاطر داش 
و بوى مطبوع مى توان با عصاره هاى ديكر كياهان مخلوط نموده و مصرف نمود. 
هر كيلو هويج 780-2٠١‏ كرم آب مى دهد. 

منبع:منبع :خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


كردو و استفاده هاى درمانى آن 


استفاده هاى درمانى كردو رابيان كنيد. 

اككر 6٠‏ ككرم كردو را با 3٠‏ كرم انجيرمخلوط كرده و آثرا له كنيد و جنددين وعدده ميل 
نماييد به عنوان مسهل و كاركن معده عمل مى 
كرف 


جنانجه مقدارى از كردو كه همراه با يوست ضخيم و سبز روى آن است را مدتى در 





و سبب لينت و اعتدال مزاج عى 


تنور كذارند به قدرى كه مغز داخل آن نسوزد و سبس آنرا بيرون آورند و مغز آن را 





ميل نمايئد در رفع سرفه مفيد است. 

كشيدن سرمه طبى كردو به جشم خواص درمانى زيادى در درمان بيماريهاى جشم دارد 
از جمله خارش جشم را برطرف ساخته و آبريزش آثرا قطع مى كند. 

استفاده از ضماد كردوى تازه علاوه بر درمان سردرد شقيقه در رفع كليه دردهابى كه 
منشأ سردى داشته باشند نيز مفيد اسث. 

جنانجه بوست ميانى كردو را نرم ساييده و مسواكك را تر كرده و روى بودر كذاشته و 
به دندانها بكشئد موجب سفيد شدن دندانها مى شود. 

اكرمقدارى يوست سبز كردو را با كمى زنكك آهن مخلوط كرده و نرم بكوبيد و آنرا 
درسركه بجوشانيد خضابى بررنكك و قوى به دست مى آيد كه ضماد آن براى تقويت 





بياز موى سر مفيد است. 


ماليدن جوشانده بوست رنده شده كردو برروى يوست صورت زردى صورت را 





برطرف كرده و موجب سرخ شدن رنكك رخسار مى شود. 





خوردن مغز كردو جهت برطرف كردن دل دردى كه منشأ سردى ورطوبت داشته باشد 
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مفيد است.جنانجه هرروز مقدارى بركك كردو را در يكك ليتر آب جوشانده و آب آن را 





صاف نموده و در 7 وعده ى صبح و عصر ميل نماييد موجب كاهش قند خون شده و 
در درمان ديابت بكار مى رود. 


منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
كلابى 


كلابى جه منافعى دارد؟ 


درباره كلابى روايات بسيارى نقل شده است.از قبيل اينكه كلابى شادى آفرين وضد غم 





و غصه است.كلابى معده را شستشو مى دهد.قلب را روشن مى سازدءناراحتيهاى داخلى 
را تسكين مى دهد وغيره...در هرحال كلابى داراى ويتامينهاى لهل 8181© 

اسيد فوليكك, نيا اسيم: كلسيم :فسفرء كلرء آهن:. 
منيزيمسولفور.مس و مواد ديكرى مثل ويتامينهاء منيزيم؛منكنز .مس ك وكرد و كلر مى 
باشد.اصول ليه ميوه جات كميوت شده بسيارى از مواد خود راااز دست داده اند.كلابى 
اعصاب را تسكين مى دهد و اين خاصيت به خاطرارسنيكك آن است كه براى درمان 





يتامين 6| و مواد معدنى سديميا 


رعشه به كار مى رود.كلابى داراى تانن مى باشد و از اين رو براى امراض سينه 


بسيار عالى است.كلابى تقويت كتنده ى جسم است و براى امراضى كه قواى بدن را 





كاهش مى دهئد مانند:كم خونى و ضعفهاى عمومى و سل بسيار موثر و مفيد است. كلابى 
خون را تصفيه و اعمال غدد بدن را تقويت مى كند.همجنئين موجب تحرك روده هاى كند 
كار مى شود.آب كلابى خيلى غليظ و شيرين است.آب كلابى را مى توان با آب و آب 
ليمو ويا آب سيب مخلوط كرده و نوشيدنى ايده آلى تهيه نمود.آب كلابى ادرار را زياد 
مى كند و ملين خيلى خوب است.جهت آب كيرى كلابيهاى سفت و سبز تيره رنكك ويا 
زرد تيره را انتخاب نمائيد و به مدت جند روز رها كنيد تا اينكه به مقدار خيلى جزئى 





نرم شود و سيس ساقه ى جوبى آن را حذف كنيد. 
منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
كريب فروت 


خواص كريب فروت جيست؟ 
كونه هاى صورتى و قرمز كريب فروت شيرين تر و اسيد آنها كمتر است. كريب فروت 
حاوى مقدار فراوانى ويتامين #فسفرءبتاسيم و همجنين مقدار كمى ويتامين 8كميلكس» 





0 و ويتامين .4886 بيوتين:اينوسيتول و نوعى اسانس روغنى است.اين ميوه 

همجنين مقدارى آهن و جربى و بروتثين دارد.در قسمت سفيد و كوشتى زيربوست ميوه 
ماده اى به نام بيوفلاونويد وجود دارد كه به بدن درجذب و استفاده و حفظ ويتامين © 
كمكك بسيار مى كند.اين مواد قابليت نفوذ بذيرى و مقاومت ديواره ركهاى موبى را بالا 
مى برد به اين خاطر اكر درمداواى كوفتكى و ضربه خوردكى به شخص» آب م ركبات 
نيز داده شود سريعتربهبودى مى يابد. كريب فروت همجنين داراى مواد معدنى فروانى 
است,عصاره كريب فروت و عموماً آب مركبات جهت دفع سرماخورد كى مفيد 
هستند.آب كريب فروت را بايد به اندازه مناسب مصرف نمود و همان طوركه در 
مطالب قبل كفته شد آب مركبات اكر بيش از حد مصرف شوند بدن را با كمبود كلسيم 
مواجه خواهند كرد.استخوانها نرم و دندانها بوك مى شوند.اكر درطول هرهفته بيش از 
/٠١-‏ كرم آب مركبات مصرف مى كنيد برفعاليت فيزيكى خود بيافزاييد تا اسيد 
اضافه در بدن سوخته شود.مقدارمصرف آب مركبات و بسيارى از ميوه جات بايد با 

سن و مقدار فعاليت شخص متناسب باشد.آب مركبات و بسيارى از ميوه جات و سبزيها 
ارا نمى توان منجمد كرد و دوباره مصرف نمود زيرا بسيارى از خواص آنها ازدست 


مى روند.جهت مصرف بهتر است كريب فروت هاى ستككين با بوست نازكك انتخاب 





شوند زيرا طعم و بوى بهترى دارند.براى آب كيرى بعد از جدا كردن يوست و دانه 





مقدارى از قسمت سفيد كوشتى يوست بر ميوه مى بايست باقى بماند زيرا حاوى ماده 
بيوفلاوينويد و ويتامين 0 است. 


منيع: خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
كدو 


كدو جه خواصى ذازة؟ 
جنانجه آب كدو همراه با كوشت بدون جربى ميل نماييد علاوه بر درمان نارسايى كبد 
دررفع سرفه هاى كرم و خشكك و رفع تبهاى كرم نيز مفيد است.اكر مقدارى آب كدو را 
با شير زن زائو مخلوط كرده و بر سريا بيشانى نوزاد و كودكك بماليد دررفع بى خوابى 

بيعتى كرم دارند مفيد است. 

اكرمقدارى آب كدو تازه رابا كمى روغن كل سرخ يا روغن بادام تلخ مخلوط كرده ويا 
به تنهايى دركوش بجكانيد درد كوش كه به علت كرمى باشد را تسكين مى دهد. 
اكرمقدارى ازيوست خشكك كدو را نرم ساييده و بر جراحت بياشند خون آنرا بند آورده 


كودكان كه مزاج 





و درالتيام و بهبودى زخمها به ويزه زخمهاى كرم و زخم آكنه سريع الاثر است. 

جهت رفع درد يا و كمر و تسكين درد مفاصل روغن مغز تخم كدو را با روغن بادام 
تلخ.بيه مرغ و مغزساق قلم كاو مخلوط كرده و بر محل درد بماليد.اكر مقدارى از بوست 
ازه مخلوط كرده و برمحل 
سوختكى بماليد موجب تسكين درد و سوزش آن و بهبود سوختكى مى كردد. 

ماليدن مخلوط يودر بوست كدو با سركه علاوه بر رفع لكك و تيرككى بوست جهت 


درمان لكه هاى سفيد روى يوست مفيد است. 





كدوى خشكك شده را نرم ساييده و با روغن كل سرخ 


3 يدو وام 5905-08 8 
جنانجه مقدارى تخم كدو را جرخ كرده و آنرا ميل نماييد يا روغن تخم كدو را ميل كرده 
و بعد از آن مقدارى ناركيل را در شير جوشانده به قدرى كه يخته شود وآنرا صاف 
نموده و ميل كنيد به عنوان جاق كننده قوى در درمان لاغرى ميجرب است. 

منيع: خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


آلوى خشى 


آلوى خشكك جه فوايدى 





اين ميوه براى روده هاى كم كار مفيد است.و يبوست را به نحوى برطرف مى كند.براى 
كرفتن آب آلوى خشكك مقدارى از آن را كرفت و آنها راابه مدت ٠١‏ تا ١8‏ ساعت در 





آب داغ خيسيده شود و هسته آنها را جدا نماييد و سيس با همان آب آنها را در مخلوط كن 


" يهاي به دست آنه كر غايظ الت آنب اشناقة 
بريزيد و بعد به مايع به دست آمده اكر غلية ب اضا 





مغذى و منبع خوب ويتامين 4/ و مس و آهن است.اسيد بنزوئيكك و اسيد كوئيتيكك 
موجود در آب آلو خشكك ملينهاى خوبى هستند.جهت مصرف آلو خشكهاى بزركك و 
هسته شيرين را انتخاب كنيد.هريائزده عدد آلو خشكك خيسانده به همراه آب مخلوط آن 





0٠‏ كرم شريث مى دهد. 


منبع: خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 

انكور 

اكور جه خواضى ندارة؟ 

انكور داراى مواد غذايى فراوانى است كه عمدتاً شكر طبيعى اسث. 

آب انككور تازه داراى مقدار زيادى ويتامين ل08181) و مقدار فراوانى مواد معدنى 
شامل كلسيم كلر»مس فلوثور»آهن. 
تاريك و شكرهاى طبيعى انرى زا و 


محركك سوخت و ساز بدن است.دربعضى مواقع سوخت و ساز بالااضرورى است 








يم »منكتز.فسفرء بتاسيمءسيليكان و سلفور مى باش .آب انكور منبع يار وب اسيد قار 





زيرا مواد زائد و غذاى اضافى در بدن دفع مى شوند و جون آب انكتور سوخت وساز 
بدن را بالا مى برد جهت كاستن وزن اضافى بدن سودمند است.مواد معدنى فراوان آب 
انكور موجب تميزى و ازدياد خون مى شود و كبد را جهت تصفيه نمودن خون تحريكك 
مى كند.آب انككورملين»مدّرءصفرابر و انرى زاست.انكور ميوه اى است كه هضم آن 


براى بدن بسيار ساده است:زيرا قند انككور بدون تغيير وارد خون مى شود و بدن براى 





هضم آن مشكلى ندارد .در صورتى كه ساير مواد قندى و نشاسته اى ١‏ 
.ترشى آب انككورعبور غذا رااز معده به روده ها آسان مى كند و در اثر ورود قند 
انككور به خون مواد مولد نيرو به وجود مى آيد كه موجب تحركك بدن مى كردد.انكور از 


اعمالى مانند ترش كردن»سوء هاضمه خونريزى» يبدا شدن سنكك در كبد و مثانهه 
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ه و سرب و بعضى امراض جلدى و ربوى جل وكيرى مى كند.آب 





مسموميت مزمن ج 
انككور ياكك كننده بقاياى تغذيه نادرست از معده و روده هاست.اثر درمانى انككور روى 





روماتيسم؛ امراض شريانى و وريدى؛ نقرسءفشار خون و زياد شدن اوره خون بسيار 
مفيد است.آب انككور از نظر خواص به شير مادر بسيار نزديكك است كسانى كه 
خواهان سلامتى بيشتر هستند بايد از خوردن آب انكور غافل نشوند انككور ترشى خون 
را از بين مى برد و ازاين نظره ركيلوى آن معادل * كرم جوش شيرين است.انككور ” 
برابر ككوشت در بدن انرى توليد مى كند هر كيلوى آن معادل يكك ليترشير خاصيت 
ضد سمى دارد.انككور صفرا را رقيق مى كند؛ و كلسترول اضافى خون را از بين مى 
برد و كم و زياد بودن وزن بدن را اصلاح مى كند. 





اثر مستقيم بر روان آدمى دارد و غم و اندوه را ازبين مى برد.انكور بتاسيم 
دارد.اين فلز در بدن موجب نشاط مى شود و تيش قلب را معالجه مى كند انكثور همجنين 
داراى فسفات هاى زيادى است كه غذاى مغز و سلسله اعصاب است.انكور زهرابه 

هاى ميكروبى را از بين مى برد و دافع يبوست است.يبوست سبب مى شود سموم 

موجوه در فضولات مجدداً جذب كردئد و مسموميث ايجاد شود. 


منيعة خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
انار 


از انار جه استفاده هايى مى توان كرد؟ 
اكر انارشيرين را سوراخ كردهءآن را از روغن بادام شيرين بركرده وسوراخ آن را با 


خمي ركرفته و كنار آنش درتنوريا فربككذا 





اريد و جندين مرتبه حركت داده ثا روغن جذب 
انار شود و سيس آن را صاف كرده ودر شيشه اى بريزيد و هر بار كه دجاردرد و 

ينه و سرفه هاى خشكى شديد مقدارى از آن را بمكيد اثر قابل توجهى در 
درمان بيماريهاى مذكور دارد. 
جهت رفع شوره سركافى است ٠١‏ كرم بوست اناررا با 18 كرم بوست بيد و ١‏ كرم 
يوست برتقال خشكك شده مخلوط كرده و نيم كوب نماييد و به اندازه لازم آنها 
راجوشانده و آب آنها را با روغن كرجكك مخلوط كرده بر سر بماليد. 


جنائجه انارترش و شيرين را به طوركامل همراه با بوست و شحم آن خوب يخته و له 





نمابيد و آن را بريوست بماليد جهث درمان جرب و خارش بوست مفيد است. 
جكاندن روغنى كه دستور نهيه آن در زير شرح داده شده در كوش جهت تسكين درد 
كوش مفيد است. دستور تهيه: 

مقدارى روغن كل سرخ يا روغن بادام تلخ را در انار سوراخ شده بريزيد و در 

كنارآ نش در تنور يا فربكذاريد تا روغن جذب انار شود»سيس روغن را صاف نماييد و 
جند قطره آن را در كوش بجكانيد. 

جنانجه آب انار را كرفته و با آب جوشانده و عئاب»زرشكك و آلوجه خشكك مخلوط 
كرده و ميل نمابيد دررفع نفخ معده و صدا كردن آن مؤثر است. 

انار(به خصوص انار ترش)به دليل داشتن درصد بالاى يلدتيرين كرم هاى معده و روده 
را نابود كرده و آنها را به خوبى دفع مى كند.ث كرم از يودر شده انار كه تمام آن را 
خشكك كرده باشند را با كمى آب كرم مخلوط كرده ميل نمابيد. 

جهت سفيد كردن دندانهاءرفع جرم آنها و بدبوبى دهان و خوشبو كردن آن كافى است 7 
مثقال كل انار را با ه/1 مثقال نشادر! مثقال مويز كوهىء ١‏ مثقال مازوء/ مثقال بونه 
سوخته و 7 مثقال نمكك و عسل سوخته را مخلوط كنيد و بكوبيد وبه دندانها بكشيد. 
اناراز جمله ميوه هاى برخاصيت استث.انار داراى مقدار فراوانى ويتامين هاى 2858١‏ 





6 نواد فتدى :انيدهي الى ابتايتي 






شستشوى خون مؤثر است.جون فعاليت سلولهاى كبد را زياد مى 
كبد و دفع اوره و كلسترول و سموم از بدن و همجنين درحفظ تعادل مايعات بدن به 
خصوص خون آب انار نقش مهمى دارد.آب انار ضد سرما خورد كى است و بهتر است 
قبل از غذا ميل شود تا اشتها را باز كندءاملاح آب انار جون با مواد آلى تركيب شده 


است زود جذب شده و درييمارى را 





و كم خونى و ضعف اعصاب و تقويت 





عمومى بدن بسيار مؤثر است.خاصيت ديكرى كه براى انار در روايات بيان شده رفع 
ستكينى معده و كرفتكى قلب و حالات بد روحى است.اسيد تارتاريكك كه به اندازه ى 
كاف ذو اتارموجود است ترشحات لوو الممده زا زياة مى #تديغتدعاى اضاقى رأ من 
سوزاند و دياستازهاى مربوط به كار هضم را زياد مى كثد. انارجون مى تواند معده ها 

و روده ها را ياكك كند جدار روده را براى دفاع و دور نمودن ويروسها آماده مى 
كند.بنابراين سموم به خون و قلب نمى ريزد و قلب رونق و حيات تازه اى مى يابد و 
بدين وسيله سلولهاى كبد را فعال مى سازد و اوره و كلسترول و سموم ديكر دفع مى 
كردند ودر مايعات خون تعادل به وجود مى آيد.آب انار كبد و معده و روده ها وخون 





را اصلاح مى كند و از اينرو بوى بد دهان از ميان مى رود به خصوص كه انار به 
واسطه ى داشتن اسيدهاى مخصوص زردى دندان را كه ايجاد بوى بد مى كند برطرف 
كرده و با اصلاح خون در رفع حالات بد روحى موثر است.در رواياتى آمده است كه 
براى آنكه زبان كودكك زودتر باز شود و خوب صحبت كند آب انار مى دهند. انار به 
طبيعت سرد براى مداواى ورمهاى كرم داخلى مانند ورم كبد؛ و كليه و ورم 
ساير اعضاء داخلى مصرف مى شود.در زنان باردار از كر كرفتكى جل وكيرى مى 
كند.ميكرن را برطرف مى سازد و كاهى در اثر زياده روى دربعضى اغذيه يا ادويه 


هاى تند خروج ادرار با سوزش همراه مى شود ويا ممككن اسث خون آلوده شود كه 


خاطر داش 





د دو حالت بايد آب با آب انا ب انارمداوا كردتد.ان فرا را روان و ترشح 
وكر دى بايد آب با آب انار يا رب انار اوا كرد انار صفرا را روان و ترشح و 

آن را آسان مى كند.جوشانده ى بوست ريشه اقه انار در دفع انوا. 5 
دفع آن را آسان مى كند.جوشانده ى يوست ريشه ى و ساقه انار در دفع انواع كرمهاى 


روده أى به خصوص كرم كدو و يا اسكاريس بسيار كار ساز است. 





انار براى 
افراديكه درائرزخم با ديككر ناراحتى هاى معده استفراغ شديد و مداوم مى كثند و هر جه 
مى خورند بالا مى آورند مفيد است. 


من :خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


توت فرنكى 





توت فرنككى جه فايده أى 
عصارهى توت فرنكى بسيار خوش طعم و مقوى است. 

طبيعتى سرد دارد و داراى كلوكزءلوولز.سلولز و املاح معدنى مانند سيليس .آهن » 
كلسيم؛فسفر؛برم»منيزيم» يد)سد يم يتاسيم نمك و مواد بروتثينى و قليايى بيكرينات 

و مواد جرب و مقدار زيادى ويتامينن) و كمى ويتامين لل 

و مقدارى روغن در دانه هاى آن است. توت فرنكى يكى ازميوه هاى استثنائى 

است كه داراى ماده ى مسكنه است و اين ماده آلى ساليسلات است, كه ماده اساسى آرام 





دوسود؛ و اسيدهاى سيتري 





بخش درد است و مانئد آسبرين عمل مى كند.توت فرنككى تصفيه كتنده ى خون و بافتها و 
عضلات است. توت فرنكى روان كتنده است و عمل دفع را آسان مى سازد.اين ميوه در 
بهار به عمل مى آيد و مصرف آن در اين فصل سموم و آلودكيهاى رسوب شده در بدن 
درطول فصل زمستان را دفع مى كند.ميوه توت فرنكى مقوى واشتها آور است و بدن 

را تقويت و مابعات بدن را حفظ مى كند.عطشءتب«التهاب.ديابت»مشكل كم خونى» 
يبوستءبسيارى از دردهاءضعف اعصاب.جوشهاى صورت و آكنه را برطرف مى 
كند.عصاره ى ريشهى توت فرنككى اسهال را برطرف و سنكك مثانه و كليه را دفع مى 
كند.در درمان تنكى نفسءبواسيرءورم كبد موثر و مفيد است.توت فرنكى ادرار را زياد 
مى كند و مشكلات مربوط به سوزشهاى ادرار را مرتفع مى سازد.ريم آب توت 

فرنككى فشارخون را تنظيم و قواى عمومى بدن را تقفويت مى نمايد و لكه هاى صورت 

را برطرف مى سازد.جهت مصرف بهتر است كه توت فرنككى هاى تازه و فصلى و 

شيرين كه در اطراف توليد مى شوند مصرف نمود ميوه ها بايد عارى از هر نوع 

سموم آفت كش و غيره باشد. 


منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
سير 


سير جه خواصى دارد؟ 


ه و بركك درخت صنوبر بودر شده جهت رفع سستى و 





اخوردن يخته ى سير 


ضعف لثه و تقويت بن دندان مفيد است. 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه “19 از و نل دنال 


ماليدن آب يخته بركك و ساقه سيربا عسل بر روى جراحات جركين و آبدار سبب باز 
شدن و سرباز كردن جرك و عفونت آنها كرديده و در بهبودى مؤثر است.اكر حدود 7 
مثقال سير را كوبيده و له كرده آنرا در مقدارى آب جوش و يخته و بس ازخيس خوردن 
به مدت يكك شبانه روز آن را ميل نماييد رفع مسموميت مى كند. 

جنانجه تخم سيررا جوشانده و آب آنرا صاف نموده و جند روز دهان را با آب آن 
شستشو دهيد»جوش وافت دهان را برطرف ساخته و فضاى دهان را ضدعفونى مى 
كد 

جهت رفع خرد شدن و درمان شكستكى مو 8 عدد سير را با ٠١‏ كرم كل كندم جوشائده 
كمى سركه اضافه نماييد و روزانه سر را با آن بشوييد. 


متبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


انجير جه خاصيتى دارد؟ 


جهت درمان لاغرى و جاق شدن بايستى 5٠‏ روز هر روز صبح مقدارى اذ 





كمى باديان رومى ميل نموده تا سستى و ضعف بدن رفع و شخص لاغرءجاق كردد. 

جهت نروييدن موها كافى است بس از كندن موها با جيوه و سرنج و زاج را نرم ساييده 
در آب انجير حل كرده بمالند يا خاكستر كياه كبر را درشيره |: 
جنانجه خردل را له كرده و با جند عدد انجير له شده خمير نمابيد و فتيله كرده و در 


بيزند و بمالند. 





كوش بكذاريد جهت رفع خارش خوب است. 
جهت رفع لكك و ككك و مكك و برص كافى است جند عدد انجير تازه را له كرده وبا 
نيد اككر 


مقدارى بركك شنبليله را در يكك قابلمه ريخته و جند عدد انجير تازه را به آن افزوده و 








به قدرى بجوشانيد تا يخته شود و آب آثرا صاف نماييد و روزى يكك قاشق مرباخورى 





از آثرا ميل كنيد رفع خشونت سينه مى كند و عفونتهاى ريوى و تنفسى شما را به خوبى 
درمان مى كند. 





اكرجند عدد أريل به قدرئ كه سوخته شود ويس ]: 





ترم 
ساييده و به وسيله مسواكك تريا با انككشتى تميز به دندانها بكشيد در سفيد كردن دندانهاى 


شما بى مانند بوده و در قطع خونريزى لثه نيز مفيد است. 


واد رتور يا فر 





جهت درمان سردردهايى كه معمولاً يس از بيدار شدن از خوابهاى عميق به وجود مى 
آيد مقدارى خاكستر جوب درخت انجير را در سركه حل كنيد و بر بيشانى و سر بماليد. 
بركك انجير به دليل داشتن درصد بالابى كوكرد در آن جهت تقويت بياز مو و رفع 
ريزش مو دارويى مناسب است.به همين منظور كافى است روزانه سر را با آب 

جوشانده ٠١‏ كرم انجير را در يكك ليتر آب جندين مرتبه شستشو دهيد. 

اكرمقدارى از شيره درخت انجير را به ينبه زده و بر بن دندان بماليد يا در حفره دندان 
كرم خورده بكذاريد در تسكين فورى درد دندان مؤثر بوده و آن را به خوبى برطرف 
فى كلد 


منبع: خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


هيوه به خازاى جه خواضى اننتث؟ 
درخت به كياهى است به صورت درختجه ميوه آن خوراكى و داراى طبيعت معتدل نوع 
شيرين و خوب رسيده آن مفرح و مقوى قلب و اعصاب و نشاط آور و مد زيول و 
داراى جند نوع ويتامين مانند ويتامين(8/)و(0)و مقدارى مواد قندى و اسيدهاى آلى و 
مواد كانى مى باشد جنانجه ميوه شيرين و رسيده به را آب كرفته و اين عصاره را با 
شكر نى حرارت داده به قوام آورند و مقدارى كلاب و زعفران به آن بيفزايند.اين شريت 
مفرح و مقوى خوبى بوده و هيجانات روحى را نقصان مى دهد و مدربول نيز مى 
باشد.اما خوردن ميوه نارس به خصوص خام آن بسيار دير هضم و قابض بوده و 

اخوردن آن صلاح نيست. 


منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


غواض يدنه عيسكة 
كياه داراى طبيعتى كرم و خشكك بوده و از نظر مواد غذابى تقريباً غنى و 
انرؤى زياد توليد مى تند فمثاً مقوى قولى تتاسلى بودد و زياد كتنذه ماذه متىه مقوى. 





بدن مقوى ذهن برطرف كننده ى برودت و ضعف و دردهاى كبدى كه منشاء رطوبتى 
دارند.مقوى قلب و برطرف كتنده بعضى از خفقانهاى قلبى كه منشاء رطوبتى 


دارند.مقوى معده و فربه كننده بدن مى باشد.افراديكه در سنين بالاتر از جهل سال رو به 





جاقى مى روند در خوردن آن مجاز نيستند افراديكه راست روده آنان به رخاء مبتلا شده 
و مقعد آنان بيرون مى يابد مى توانند يوست سفيد و جوبى ميوه يسته را با مقدارى بركك 
مورد وجفت در آب بجوشائئد و بس از نيم كرم شده در آن بنشينئد رخاء راست روده 
برطرف شده و مقعد بالا كشيده مى شود.مرباى بوست بسته جنانجه با شكرنى و 
زعفران درست شده باشد مقوى اعصاب و برطرف كننده رطوبات و معالج لاغرى بدن 
يواعد بوذ 


منبع:خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


باز 


بياز جه خواصى دارد؟ 

بيازخام داراى ويتامين ث فراوان و ويتامين هاى 8ل و املاح معدنى از قبيل ك وكرده 
آهن ؛فسفرء بتاسيم :سد يم يد سيليس ‏ كلسيم سيترات»صمغ وموم است. فسفرقدرت تفكر را 
بالا مى برد.كوكرد موجود در بياز جهت ضدعفونى كردن خونءششها برطرف كردن 
آسمءورم كلوهبرونشيت و كريب موثر است.بيازداراى يد است.و دردرمان كواتر آبسه و 
فروان دارد.سيليس موجود در بياز در نكهدارى 
استخوانها و ركها ضرورى است.بيازحاوى مقدارى هورمون و دياستاز است كه 





جوشهاى زبر بوست زير بوست 





اشكى و كوارشى و غدد جنسى مى شود.و داراى آنتى بيوتيكك است 
كه خون و بيمارى تنفسى را ضد عفونى مى كند.بياز از بيماريهاى قندى, كليوى.مثانه؛ 
ورم ساقهاءبروستات و رماتيسم مفصلى جل وكيرى مى كند و دررفع سرماخورد كى 
اخفيف و ميكرن مؤثر است.همجنين از لخته شدن خون در ركها و سكته هاى مغزى و 
قلبى جلوكيرى مى كند و مشكلات تأخير در دوران قاعدكى را برطرف مى سازد.آب 
بياز محركك عمومى بدن و مقوى قلب و اعصاب و ضد ديفترى است.بياز داراى مقدار 
كمى فسفات و انسولين كياهى موسوم به كلوكولينين 
فتولى؛ آليسين و اسانس فرّاربه نام سولفورداليل مى باشد.سولفور داليل محركك جشم 
است و موجب ريزش اشكك مى شود.اين اسانس براثر حرارت از بين مى رود.آب بباز 


داراى خواص ديكرى انيز هست ازجمله دفع انكلهاى روده اى؛ تعادل اعمال غدد 


موجب تقويت غدم 








#قند ساكاروز و مقدارى تركيبات يلى 





تحريكك دستكاه كوارش و اشتها آورىءكاستن قند و فشارخون و ناراحتى هاى نفخ 
شكمءدرمان اسكوربوت, نرم كردن سينه و دفع خلط» رشد موهاء هضم غذاى سنك 
رفع خستكى هاء درمان الكليسم آب آوردن شكم: جل وكيرى از سرطان كبدب دفع اذران 
رفع سرفه هاى خشكك؛ رفع يبوست. رفع ناراحتى كوش .رفع بيحالى و خستككى هاى 


فكرىءرفع جاقى و درمان ناتوانى جنسى,درمواردى مصرف زياد بياز و آب يباز 





توصيه نمى شود از جمله كسانى كه معده و روده ضعيف يا ناراحتى هاى بوستى كبدى 


ويا سابقه خونريزى دارند و يا مبتلا: .لابه 





ن به كوليت و افرادى كه زياد آروغ مى ز 
هاى نازكك درونى بياز دير هضم هستند. بياز اسيديته ى شيره معده را زياد مى كند و 
براى كسانى كه سوء هاضمه دارند مضر است.بياز را نيز مى توان همراه با بركك آآن 
آب كرفت و با آب سبزيجات ديكر مخلوط و مصرف نمود. آب بياز سريعاً مى بايست 
مصرف شود جون فاسد مى كردد. 


منيع :خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
تمشى 


تمشكك جه خواصى دارد؟ 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 2197 ١ز‏ و نل دنال 


مفيدترين قسمت تمشكك ميوه آن است.ميوه تمشكك سرشار از ويتامين 0)»قند»جوهر 








ليمو و اسيدهاى سيب است به همين جهت طعم ترش مطبوعى دارد و به علت دا 
املاح زياد خون را قليابى مى كند و ترشى خون را از بين مى برد. ميوه آن بسيار 

خشكك و ضد رطوبت بدن است و راه ورود ميكروبها را به عروق مى بندد.حالت رقيق 
بودن خون را رفع مى سازد. تمشكك ملين و اشتها آور است. ادرار را زياد مى كنده 
مسكن و ياكك كننده كيسه صفرا است.بهترين داروى روماتيسم و كرفتكى شرايين است 
و درد معده را تسكين مى دهد.قند موجود در تمشكك براى مبتلايان به مرض قند مفيد 
است و خوردن آن تنفس را آسان مى كند.آب تمشكك براى مبتلايان به تب و آبله مرغان 
و سرخكك بسيار مفيد است.غرغره جوشانده ى آن براى درد كلو و آنزين نافع است.آب 
تمشكك براى رفع يرقان و التهاب صفرا و كبد سود بخش است. 

جويدن بركك تمشكك جهت ورم لثه ها و رفع بى حسى آنها مفيد است.جوشهاى دهان را 
از بين مى برد و بوى بد دهان را برطرف مى كند.نوشيدن آب بركك و ساقهى تمشكك 
اكر تازه باشئد جهت تقويت معده و خونريزى معده و بند آمدن اسهال و معالجه بواسير 
سودمند است كل ميوه ى تمشكك اسهال را بند مى آورد.نوشيدن آن ريشه اين ميوه 
علاوه بربند آوردن اسهال؛ سنكك كليه و مثانه را خرد مى كند.آب ميوهى تمشكك جهت 
زخمهاى آبدار و جركى مفيد است و آنها را خشكك مى كند.كل آن نيز همين خاصيت را 
بركك و ميوه و ساقه ى تمشكك مو را سياه مى كند و استفاده مكرر از 
آن مانع سفيد شدن مو مى كردد.اين خاصيت به علت وجود منكنز فراوان در تمشكك 


است. منكتزعامل سياهى موى بدن انسان است.ب ركهاى و ساقه هاى جوان تمشكك را 


دارد.نوشيدن آب 








مى توان جمع آورى نموده و آب كرفته و مصرف نمود. 


منبع: خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 
كيلاس 


ا ل ا 
آب كيلاس بسيار مقوى و منبع سرشارى از ويتامين هاى للك 81 0/87) و اسيد فوليكك 
و نياسين است و داراى كلسيم؛كبالت»فلورين: 
حالت قليايى دارد و اسيد خون را يابين مى آورد. دليل اين امرتأثيرات آب 
درمان اختلالات بروستات نيز نقش دارد.جهت مصرف كيلاسهاى خيلى تيره رنكك و 


سفت بهتر از كيلاسهاى نرم و رسيده است.كيلاس هاى له شده بهتر اسث حذف شوند. 





آهن.منيزيم»فسقر و يتاسيم است.آب كيلاس 








'س در 


منيعة خواص ميوه ها و كياهان در درمان بيماريها 


مرزه 


مرزه جه خواصى دارد؟ 
مرزه (/1ل531/01 51011717©1) كه از كياهان انواده نعناع به شمار مى رود در فاصله 
مادهاى ثير تا شهريور در ايران به كل مى نشيند. 

مرزه كياه جند ساله اى است كه بومى مديترانه شرقى و جنوب غربى آسياست. 

ت هاى هوايى به انضمام بركك ها كه در بعضى مواقع؛ فقط قسمت هاى فوقانى كل 
دار جمع آورى مى كردد؛ به صورت خوشه اى دسته شده و يا بر روى قاب هاى جوبى 
بهن كرده و در سايه و با حرارت مصنوعى كمتر از ٠‏ درجه سانتى كراد خشكك مى 
شوند. 
بركك7هاى آن نرم و متقابل و تقريبا بدون دمر 





و باريكك و نو 


كركك و داراى تارهاى غده7اى فراوان اسانس #دار است. 





فرآورى 
اسانس مرزه از تقطير با بخار آب از بركك ها و سرشاخه هاى بركدار حاصل مى 
شود. اين اسانس مايعى بى رنكك و يا مايل به زرد و داراى عطر و بوى تند و زننده اى 
و با مزه اى كه طعم فلفل را به ياد مى آورد؛ مى باشد. 

اين كتياه داراى ٠/8‏ تا 8/١درصد‏ اسانس به همراه تانن» رزين و موسيلاز مى باشد. 
اسانس مرزه درصتايع غذايى كاريرد دارد. 

كاريرد مرزه 

اسانس كياه مرزه داراى طبيعت كرم و اثرات تقويث كننده معده؛ تسهيل كننده عمل 
هضمء ضد نفخ و مُدر ( ادرار آور) است. 

براى معالجه اسهال بسيار مناسب است و يكك ضدعفونى كتئده قوى هى باشد. 

اين كتياه را به عنوان جاشنى و ادويه به همراه لوبياء سالاد فصلء خيار, ماهى؛ كوشت» 
كالباس و سوسيس مصرف مى كتند. 

دارويى به نام تيميان 119[/1111311 در داروخانه هاء 





كشور وجود دارد كه از كياه مرزه؛ 
آويشن. رازيانه و اكالييتوس تهيه مى شود و داراى اثرات ضد سرفه و خلط آور مى 
باشد. 

اين كياه در ايران جزو سبزى7هاى خوراكى است و به صورت خام و يخته در غذاها 
مصرف مى #9شود. 

داراى خاصيت بادشكن و همجنين دافع كرم مى باشد. 

به صورت دم كردنى در رفع كرفتكى معده و روده موثر مى باشد. 

كشف تركيباث د درد در كياه مرزه 

نشريه" يزشكى مستند مكمل و جايكزين "در جديد ترين شماره ماه مارس خود نتايج 
تحقيقات يكك كروه جهار نفرى از يزوهشكران دانشكاه صنعتى شريف و دانشكاه تهران 
رابه جاب رسانده كه نشان مى دهد جهار تركيب شيميايبى ضد درد در كياه مرزه وجود 











دارد. 
كياهى كه در استفاده شده با نام علمى (01686/0515! 3([ع]لا53" ) ساتوريا 
خوزستانيكا "شناخته مى شود كه محل رويش طبيعى آن در استانهاى خوزستان و 


لرستان است و در كويش محلى به نام" مرزه خوزستانى ''شناخته مى شود. 
رويش مرزه خوزستانى نه تنها در اين استان؛ بلكه در ساير استانهاى جنوبى تا ميانه 


ايران نيز وجود دارد. 





آن جه در تحقيق جديد به آن اشاره شده وجود تركيبات شيميايى با خواص ضد التهابى و 
فد دود خن كموتعمانى أل كد الست كه نايد شكل وسعيء بلكه بد سورك حسى كلق 
شدواند. 


بيش از اين به خواص ١‏ تركيب از ؟ يتركيب شيميايى موجود در قسمت بركك و ساقه 








مرزه اشاره شده بود. اين دو تركيب عبارتند از: بتا سيتروزول و اسيد اورسوليكك. به 





عنوان مثال تركيب بتا سيتروزول كه در بادام زمينى نيز وجود دارد؛ منجر به 
رشد لله بروستات درخيوانات ازمانشكاهى مى شود 

همجنين كرا 
سوختكى ها و نيز اثر بازدارندكى آن بر رشد تومورها منتشر شده است. 


خواص ضد التهابى اسيد اورسوليكك منجر به استفاده وسيع از اين تركيب در صنايع 





آرايشى شده اس 

تا كنون كزارشهاى مختلفى درباره وجود انواعى از روغنهاى ضرورى در اين كياء 
به جاب رسيده است. 

علاوه بر اين؛ سه ككزارش علمى مختلف در اب 
ميلادى؛ به خواص ضد التهابى و ضد ميكروبى اين ككياه اشاره كردداند. 

در بين مصارف بومى از كياه مرزه در ايران مى توان به استفاده از آن براى تسكين 


دندان درد اشاره كرد. 





ن در فاصله سالهاى 3٠١"‏ تا 5٠١0‏ 





تاثير مرزه در درمان دردهاى عصبى 
مصرف مرزه در درمان دردهاى عصبى و نرمى استخوان تاثير دارد. 
به رارش يسن اككر ووزانه ٠٠١‏ ككرم مرزه در 6٠٠‏ ككرم آب 


روز مصرف كردد, علاوه براين كه باعث تقويت معده مى شود در رفع زخم روده 





نيز عوئر ات 

همجنين حمام ( بُخور ) جوشانده بركك هاى كياه مرزه در رفع دردهاى روماتيسمى » 
عصبى و ترهى اسسخوانا نيز عوثر السشه 

اثرات ضد انعقادى خون كياه مرزه 


محققان تاثير كياه مرزه را بر افزايش فعاليت فاكتورهاى انعقادى خون در حيوانات 





اهى نشان دادند. 
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تحقيقات اين بزوهشكران نشان مى دهد كه مصرف سه بار در روز كياه مرزه و هر 





بار به ميزان 0٠‏ ميلى كرم به ازاى هر كيلوكرم وزن بدن» موجب افزايش بروترومبين 
(01) و بارشيال بروترومبين (8511) فعال شده مى كردد كه هر دو از فاكتورهاى 
المقادى عون سى باشلد, كلغش بعر عون 

يكك طرح تحقيقاتى كه در آزمايشكاه مركز تحقيقات كياهان دارويى لرستان به مدت 


سال انجام شدء نشان داده است كه كياه" مرزه "با نام علمى" ساتوريا خوزستانيكا 








اكر 
درست مصرف شود. مانئد داروهاى شيميايى ميزان جربى خون را در بدن انسان 

كاهش مى دهد. 

لازم است يزوهشكران كياه را بس از تبديل به يودرء به شكل كيسول خوراكى درآورند 
تا براى كنترل جربى حون افراد بيمار از آن استفاده كنند. 

كياه مرزه : وزن را كاهش مى دهد 

به كتزارش شبكه خبرء بؤوهشكران دانشكاه علوم بزشكى لرستان با بررسى كروهى 

از افراد جاق دريافتند, افرادى كه از ريم غذايى كم كالرى همراه با مكمل كياهى حاوى 
مرزه استفاده مى كنند» در كاهش وزن خود موفق تراز افرادى هستند كه فقط ريم 








غذايى كم كالرى مصرف مى كنند. يزوهشكران با توجه به نتايج اين بررسى كه در 

مجله بزشكى دانشكاه علوم بزشكى تبريز منتشر شده براى كاهش وزنء رزيم غذايى كم 
كالرى همراه با مكمل كياه مرزه را توصيه مى كنند. 

منايع: 

ملام »اع 0م11 5لالاع31 1 أماع5. الالالالنا//نمخاطى ١٠١٠107-ل‏ أولقاعم 

ملام اع 1/0 حنق21طا 3ك /ثاللالالامأطاى عو3مي8 ا١ع؟؟-ل‏ أ ةكلع -ممتاء2. 
حملن زقه-عاء 6 قاع /_وع 5-1 ز0تاع117/5مء. 5/الاع8117017117. الالالالالا/ باط 
امعط حعوهم 

الدران2] :8 ى0] 8١:‏ :رما :نهر ا:ة0] /:,أك| ألا و]ه. دألعم مالا ه]/:مط 

لطا داع 1/032 هه 1 هق ,وهم جمء. اناه زطق |- لع ا/الالا//ا/ مط 
اممغطحهة ١لاهم ١‏ 5لالاع دا / تامء. جاع أ قحاو. اهالثالالا/ انصاغط 


ستبل الطيب(ستبل كوهى) 


خواص سثيل الطي ب (ستبل كوهى) جيست؟ 
ريا و قسمت هايى از آسيا مى باشد. در حال حاضر آن را در آمريكاى 





اكر جه" سنبل الطيب "به صورت خودرو در جنككل ها رشد مى 


مصارف دارويى كشت و زراعت نيز مى شود. كفته مى شود انواع وحشى آن خواص 








بيشترى دارد. 


ين قسمت مورد استفاده اين دارو مصارف درمانىء ريشه آن مى باشد. اين 





كياه به" علف كربه "نيز معروف استء زيرا كربه عاشق بوى آآن است. 
ريشه كياه سنبل الطيب داراى اجزاى مختلفى مى باشد. از اين ميان مى توان به روغن 


هاى فرار(مثل والريكك اسيد)؛ آلكالوثيدها و آمينواسيدهاى آزاد(مثل كاما آمينوبوت 











اسيد "64138 "تيروزين آرنين و كلوتامين) اشاره كرد. نام اسيد آمينه والين را از 
روى ين كياه اتتخاب نموده اند 

والرنال و اسيد والرنيكك از قوى ترين تركيبات آرام بخش موجود در سنبل الطيب هستند. 
وز التتقادة 


اين كياه براى درمان بيمارى هاى مختلف در داروهاى كوناكونى استفاده مى شود. از 


داروهابى كه در تركيب آن ها از سنبل الطيب استفاده مى شود مى توان به موارد زير 





اشاره تموة 
- داروهاى مسكن 

- داروهاى ضد اضطراب 

- داروهاى ضد تشئج 

- داروهاى ضد ميكرن 

- داروهاى ضد درد 

- داروهاى قلبى 

عملكرد صحيح دستكاه عصبى م ركزى به وسيله رسيتورهايى (كيرنده هايى) در مغز 

كه به نام رسيتورهاى كابا ناميده مى شوندء تنظيم مى شود. بر اساس مطالعات 
آزمايشكاهى مشخص شد كه سنبل الطيب مى تواند اتصالات اين رسيتورها را ضعيف 

و سّست نمايد. به اين ترئيب» مكانيسم عمل و اثربخشى آن تا حدودى مشخص شد. در 
حقيقت اين اطلاعات توضيح مى دهد كه جرا سنبل الطيب مى تواند به افراد كمكك كند تا 
به راحتى استرس و نككرانى را از خود دور نمايئد. 

در مطالعات مختلفى نشان داده شد كه اين كياه اثر درمانى موثرى بر روى افرادى كه 
داراى درجات مختلفى از بيمارى بى خوابى مى باشند دارد. به طور كلى سنبل الطيب 
موجب مى شود كه خواب با آرامش زيادى همراه باشد و همجنين كذر به مرحله خواب 
راحت تر صورت يذيرد. اما در اين مطالعات جيزى مبنى بر اينكه اين كياه موجب 

افزايش كل زمان خواب مى شود, مشاهده نكرديد. 

دو تحقيق ديكر نيز در اين زميئه انجام شد. در اين مطالعا. 


تركيب سنبل الطيب با بادرنجبويه (831117 1701© 1) در بهبود كيفيت خواب و در درمان 


ان داده شد كه 





بيمارى بى خوابى(11150111]1|3) موثر است. 

اين كياه براى اختلالات ياثسكى و عادت ماهيانه مفيد است. 
يكى ديكر از خواص اين كياه. داشتن 
استفاده مى شود. 





منككتر است كه براى درمان سفيدى مو از آن 


مقدار و زمان مصرف 
تعيين يكك مقدار مشخص براى مصرف اين كياه كار مشكلى استء اما در منابع 
مختلف علمى درباره كياهان داروبى؛ جيزى حدود ١‏ تا ٠١‏ كرم است. 

اكر از عصاره تغليظ شده ريشه كياه سنبل الطيب(آن جه به طور معمول در قرص ها و 





كبسول ها وجود دارد و داراى حداقل 0/٠‏ درصد روغن هاى فرّار است) براى درمان 
بيمارى بى خوابى استفاده مى كنيد بايد آن را حدود "٠‏ تا 8٠‏ دقيقه قبل از خواب 
مصرف نماييد. 

ف رآورده هاى خشكك شده ريشه اين كياه كه به صورت 8/١‏ تا ؟ كرمى هستنده نيز بايد 


8٠‏ دقيقه قبل از خواب مصرف شوند. 





برخى نيز اين كياد راجا بادرنجبويم رازككه كل سساعت و اسكالكي (در لب جيثى 
كاربرد دارد) تركيب كرده و مصرف مى كنند. 

مصرف تازه اين كياه بهتر و موثرتر از مصرف ريشه خشكك آن است. 

اثرات جانبى 

تحقيقات مختلف نشان مى دهد كه اين كياه هيج كونه اثر مخربى روى توانايى افراد براى 
رانندكى و كار با ماشين آلات مختلف ندارد. تنها مورد كزارش شده. حمله قلبى شديد در 
مردى بود كه ساليان دراز از سنبل الطيب به ميزان ه تا ٠١‏ برابر مقدار توصيه شده 

مصرف مى كرده است و آن را به طور ناكهانى كثار كذاشته بود. 

به هر حال؛ هنكامى كه سنبل الطيب بر اساس مقدار توصيه شده مصرف شود؛ منجر 
اضياو واس به م مخراهد شد 

در مورد ديككرى كه در يكك دانشجوى 18 ساله كه قصد خودكشى داشت مشاهده شده 
تنها علائم كزارش شده عبارت بودند از خستكى مفرط , درد شكمى؛ رعشه و لرزش 

در دست ها و ياها. اين فرد از ٠00/٠١‏ ميلى كرم ريشه سنبل الطيب استفاده كرده بود 
كه جيزى در حدود 5٠‏ تا 0١‏ برابر مقدار توصيه شده است. 

به نظر نمى رسد كه مصرف سنبل الطيب قبل از خواب موجب ايجاد مشكل در 


ارى و تمركز فرد در صبح شود 





با اين كه تا كنون دلايل شناخته شده اى براى منع مصرف اين كياه در باردارى و 





شيردهى كتزارش نشده استء اما بى خطر بودن آن 
بايد در مصرف آن احتياط كرد. 

تذاغل دارويى 

هنوز تداخل دارويى شناخته شده اى براى مصرف معمولى اين كياه ذكر نشده اسث. 


مريم مراديان نيرى- كارشناس علوم تغذيه 


بز به اثبات نرسيده است. بنابراين 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه 199 از ونإ دنال 


متابع 
افا 1/4١‏ لال بصقامع اه راع اء 003700126 . 01 تاداع لاع ناج الالالالالا/ نط 

ا ٠/وألعمماء‏ ممع معطا 

املاط ذه ارما ٠٠٠٠/م‏ ]019/3 م1هة. الالنالالا/ :مط 

طععط)_مواععاق/ا بل أتوءه. وتلعم اانا مع بصغاط) 

1و أودع1مع300-0- /حاعأ»<!31. الالالالثا/ مط 
اممناك_دوطءعطبعمءتلع_علانأوممعغاق_/مممعممعامدممء بوعاء6ق/مرمء.وممتنااه5ك 
مطمموامعاق/لرك ممع 


كتاب زبان خوراكى ها 
شاتره 


شاتره (شاهتره) جيست و جه خواص دارويى دارد؟ 
شاتره يا شاهتره با نام عمومى 51014 ]23 , /111]011]نا؟ 00111111011) كياهى است 
علفى به ارتفاع تا ٠١‏ سانتى متر كه در مزارع؛ باغ ها و زمين هاى كشاورزى به 

حالت خودرو مى رويد. 

شاخه هاى ظريف فراوان و بركك هايى با تفسيمات بسيار زياد؛ باريكك و كوجكك دارد. 

كل هاى شاتره كوجكك به رنكك سفيد يا سفيد مايل به كلى است كه به صورت مجتمع و 
كل آذين خوشه قرار كرفته اند. ميوه ها كوجكك و كروى هستند. قسمت مورد استفاده ى 
شاتره تمام قسمت هاى هوايى آن مى باشد. 

كونه ى 0010113|15 اين كياه در ايران رويش ندارد و آن جه به نام شاتره در بازار 

ايران وجود دارد. مربوط به دو كونه ى 073113نا؟ 073اع16/ق2 و أنأم3ااألا 513ةمناع 
است. 


تاريخجه 





شاتره از زمان عهد عتيق شناخته شده و در كتاب هاى" خواص كياهان "مربوط به 


كياه در طب سنتى. براى درمان اككزما و بيمارى 





قرون وسطى توصيف شده است. 
هاى ديكر يوستى به كار مى رفته استء هم جنين به عنوان ملين و مدر مصرف مى 
شده است. در دهه ى كذشته. اين كياه دوباره مورد توجه قرار كرفت» زيرا بنا به 


كزارشاتى؛ به احتمال زياد عصاره ى آن در بهبودى 





ارى هاى قلبى- عروقى و 
دستكاه كبدى- صفراوى موثر است. 

منبع جغرافيايى 

اين كياه بومى اروبا و آسياست. در كنار جاده ها به عنوان علف هرز مزارع مى رويد 
و بيشتر توسط كشورهاى شرقى اروبا صادر مى كردد. 
تركنيات مهم 

قحك هوابى كبا حاوئي بوه يكنا مويل لكالول الت 
فرمول شده اند. اكثر اين الكالوئيدها از مشتقات بنزيل ايز وكنيولين هستند. 


مهم ترين اين آلكالوئيدها شامل فومارين(بروتوبين)؛ فومارى لين و سيناكتين هستند. از 








دبكر تركيبات شاتره مى توان فلاوونوثيدهاء اسيدهاى كياهى به ويزه اسيد فوماريكك و 
موسيلاث را نام برد. 
اثرات مهم 


اين اثرات عبارت اند از 

© صفراآور: آلكالوئيد بروتوبين موجود در شاتره مى توائد در مواردى باعث كاهش 
صفرا كردد و به اصطلاح داراى اثر ع1 111217016م411 است. 

© همجنين در مشكلات قلبى-عروقى مصرف مى شود. 

» در طب عوام از شاتره به عنوان ادرار آور؛ مسهل و جهت رفع مشكلات بوستى از 
جمله اككزما استفاده مى شود. اثر اخير را مربوط به وجود اسيد فوماريكك در آن مى 
دائئد. 

اسيد فوماريكك امروزه به طريقه ى سنتزى تهيه و در بعضى از فرمولاسيون هاى 
يوستى نظير داروهاى يسوريازيس مصرف مى شود. 


ف رآورده هاى كياهى 





بن كياه؛ فراورده هاى صنعتى وجود ندارد. در بعضى كشورها 
محصولاتى به شكل قطره از عصاره ى كياه به صورت منفرد و يا مخلوط با كياهان 


ديكر تهيه و به بازار عرضه شده است. 


در ايران از 


تهيه ى جاى: 

به ” نا ؟ كرم خشكك شدهى كياه(مخلوط بركك؛ كل و ساقه) يكك ليوان آب جوش افزوده 
و ١0‏ دقيقه مى كذاريم بماند. سيس آن را صاف نموده و به صورت كرم قبل از غذا ميل 
عى كتيمء 

مى توان روزانه تاسه نوبت (صبح؛ ظهر و شب) اين مقدار را تكرار كرد. جمعا مى 

توان * تا ١7‏ كرم ككياه خشكك شده را كه سه ليوان محصول صاف شده ايجاد مى كنده 
در طول روز مصرف كرد. 


عوارض جا 





مصرف مقدار عادى و دارويى شاتره داراى عوارض جانبى نيست. ولى مصرف 

مقادير بسيار زياد به دليل وجود آلكالوئيدهاى ذكر شده ممكن است باعث لرزء تشنج و 
مركك كردد. 

مصرف در باردارى و شيردهى 

تا كنون اين موضوع مطالعه نشده است. بنابراين بهتر است در اين دوران مصرف 

نشود. 

مهم ترين اثرات كزارش شده شاتره: 

آنتى كلى نرزيكك؛ آنتى هي 
اسياسم. تقويت كننده ى قواى جنسى» كاهش تيش قلب؛ معرق؛ مسهلء ادرارآورء تهوع 


قد وزغ د أ زيحمىة ند عفولى كتقدم شب 





آورء بالا برنده ى فشار خون » 





آورنده ى برفشارى خونء آرام بخش؛ سمى؛ مقوى 





معدم بى حس كنتدف صفراآور و كافش دهتله ى صقرا 

نكات قابل توجه: 

-١‏ نمونه ى كياه خشكك در بازار دارويى به طور طبيعى به صورت خرد شده و 

قطعات كوجكك است و احتياج به خرد يا بودر كردن ندارد و مى توان مستقيما آب جوش 
روى آن ريخت. 

1- توصيه مى شود دم كرده ى شاتره را ككرم مصرف كنيد. جون ممكن اسث با سرد 
شدن. مواد موثر آن رسوب كنند. 

"- در بسيارى از موارد ديده شده است كه جهت كسب اثرات مذكور شائره از عرق 
شاتره ى موجود در بازار استفاده مى كند.ولى عرق شاتره داراى مقدار بسيارى 


نا 





ى از اسانس است و مواد موثر اصلى در آن وجود ندارد. بثابراين عرق شاتره 





داراى خواص اصلى شاتره نيست. 
ع- براى مشكلات كبدى؛ صفراوى و يوستى بايد از دم كرده ى آن استفاده كرد و در 





اين موارد عرق شاتره بى تاثير 
صبر زرد (آلوثه ورا). 


خواص صبر زرد(آلوئه ورا) جيست؟ 
صبر زرد(شاخ بزى) كياهى است علفى و جند ساله با برككهاى ضخيم؛ كوشتى و 
حاشيهب ركشهاى آن كمى بيج و خمدار و داراى 
خوشهاى زيبا در انتهاى محور ساقه كلدار و به رد 


قسمت مورد استفاده صبر زرده شيرابه به دست آمده از برككهاى كياه است كه امكان 


بغ است. كل هاى آنبهءصورت 








سبز مايل به زرد قرار دارند. 





دارد به صورت تازه غليظ(خميرى) و يا خشكك شده با رنككهاى متفاوت زرد؛ زرد 
مايل به سبزء قهوءاى و يا قرمز مايل به سياه باشد. 

در سالهاى اخير كشت صبر زرد» كونه ى 13©/ا در ايران معمول كشته است. كرجه 
اين كياه با نقاط كرم و مرطوب سازكارى خوبى دارد؛ ولى در نقاط مختلف ايران كشت 
ع ى شود 

تاريخجه 

نقاشىهايى از صبر زرد, بر روى كند هكارىهاى ديوارهاى معابد مصرى ديده شده 


است. اين معابد در هزاره جهارم قبل از ميلاد بنا شده است. صبر زرد را كه" كياء 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ١‏ تان از ونلإ دنال 


نام كرفته بود به هنكام خاكك سبارى؛ براى فراعنه هديه مى آوردند. 
©7601 06 80016 1310م لاوع 1176 سال قبل از ميلاد مسيح) از 





كاربرد صبر زرد در درمان عفونتهاء معالجه يوست و تهيه داروهاى ملين سخن كفته 
يسكوريد("فيزيككدان يونانى)» در سال 7# يس از ميلاد» صبر زرد را جهت 
التيام زحم؛ جلو كيرى از ريزش مو ء درمان زخمهاى دستكاه تناسلى؛ و معالجه 


همورئيد؛ مفيد دانست. 





بازركانان عرب, در قرن ششم بعد از ميلاد؛ اين كياه را به آسيا آوردند و اسيانيايىها 
آن را در قرن شانزدهم. از منطقه مديترانه به بر جديد (لالا1! 010/ا/ا) بردند. در 
عصر جديد (190) مصرف كلينيكى صبر زرد به منظور درمان التهاب بوست ناشى 
أذ اشعه إيكاسن الغلق نشل 

تركيبات مهم 

كياه. حاوى مشتقات هيدر وكسى آنتراسن از جمله آلوثينهاى اللو به ميزان 70-8٠‏ 
درصد كل تركييات ومشتفات كرؤموة ازاجمله الونه ززين 7/8:8و0 امست, 
تركيبات مهم ديكر آلوئه شامل قندها از جمله: كلوكزء مانوز و سلولزء آتزيمها از جمله: 
اكسيداز, آميلاز و كاتالاز همجنين ويتامينهايى نظير: ع] .0) .8# 8١١87.‏ و اسيد 
فوليك و مواد معدنى مانند: كليسم؛ سديم, منيزيم» روى» مس و كروم مىباشئد. 
اثرات مهم 

خاصيت اصلى صبر زرد به عنوان يكك مسهل قوى بوده و داراى خواص ديكرى از 
جمله ضد ورم؛ ضد ميكروب التيام زخمهاء ضد آفتاب و ضد سوختككى مى باشد. 

زُل الوئه اثرات خوب و مفيدى بر روى سوختكىهاى معمولى» سوختكى هاى حاصل از 
اشعه زخمها و صدمات ديكر يوست دارد. 


يكى از فرآوردههاى آلوثه؛ كرمهاى هيدرو فيليكك تهيه شده از 3/٠‏ درصد زل آلوثه 





مى باشد كه در درمان يسوريازيس بسيار خوب است. همجنين ل خوراكى آن براى 
ازخم معده ء افراد مبتلا به ايدز و مبتلايان به آسم( مدت شش ماه) مصرف مى شود. 


تحقيقات اخير اثرات مثبت آن را در بيماران مبتلا به ديابت نشان داده است و 





آزنايش ها النجام ياضه بر روئ موش ها آثرات مذكور زا تاميد كرهه استء اثراث د 
آلوئه شامل اثرات ضد سرطان و اسيرم كش آن است. 

در سالهاى اخيره ل آلوثه به طور وسيع در محصولات آرايشى؛ بهداشتى و به 
خصوص در كشور آمريكا مصرف مىشود. اين زُل داراى خواص ضد ورم و ضد 
ميكروبى است و مرطوب كننده مناسبى نيز محسوب مىشود. صنايع غذايى آمريكا در 
محصولات خود از زل آلوئه به عنوان مادءاى موثر در تئاسب اندام و سلامتى بدن 
استفاده مى كثند. 

طريقه و مقدار مصرف 

محصولات مختلف آلوئه به شكل قرص و كيسول به همراه بعضى كياهان ديكر از 
جمله بلادون ؛توسط كارخانههاى داروسازى عرضه شدهائد. 

ميزان عادى مصرف 1/١ - 1/٠‏ كرم آلوئه ويا -1/٠‏ ف ٠٠‏ كرم عصاره آلوثه براى 
جند شب متوالى مى باشد. 

استفاده مستقيم از زل كياه 

براى استفاده مستقيم از زُل آلوئه» مىتوان برككهاى كياه را قطع كرد. در محل قطع 
شده؛ ل بى رنككى نمايان مى شود كه با فشردن بركك كوشتى كياه؛ ول بيرون مى زند. 
مى توان از اين زُل بدطور مستقيم جهت مرطوب كردن بوست؛ آفتاب سوختكى» زخم 
سوختكىهاى معمولى و نرم كردن اكزماى زير جشم استفاده كرد. 

ول به مرور زمان در معرض هوا تغيير رنكك داده و در نهايت به رنكك قرمز تيره 

(مايل به سياه) در مىآيد. 





مصرف بيش از حد زل(مصرف روزانه يكك كرم به مدت طولانى) ممككن است باعث 


ال آب و الكتروليت هاى بدن» سقط جنين» زايمان زودرسء اسهال خونى و 








موارد منع مصرف 
نبايد از زل در زمان تهوع؛ استفراغ ؛ دردهاى شكمى, خونريزى و ضعف شديد 
استفاده كرد. 





باردارى به غير از دستور بز ؛ مصرف آن ممئوع است. 





- براى مصرف بيش از دو هفته آن. بايد با يزشكك مشورث كرد. 
- در صورت تاثير نكردن نا 7 ساعت يس از مصرفء ممكن است مشكلات جدى 


وجود داشته باشد كه بايد به يزشكك مراجعه 








- جون تأثير تركيبات آلوئه در كودكان مشخص نيست. بنابراين در اين كونه موارد بايد 


مشورت كرد. 





- بهتر است از فرآوردههاى صنعتى آلوثه؛ براى سنين بالاى ده سال و حداكثر به مدت 
نين مختلف -109/٠‏ ؟ ٠/٠‏ كرم 
است كه اين ميزان معادل ٠١ -٠‏ ميلى كرم هيدر وكسى آنتراكينون در روز است. 
مهمترين اثرات كزارش شده صبر زرد 





تفاده شود. مقدار مصرف عصاره آلوثه در 





ادو 


ضد آلرزى . ضد سرطان» ضد ميكروب» ضد قارج؛ ضد ويروس» ضد آفتاب 
سوختكى كاهش دهنده قند خون؛ مسهل» ضد كرمء ضد ورم مرطوب كنئده و ترم 
كننده؛ قاعدهآورء ملين» مقوى معده و كبد. 

نكات قابل توجه 





آنها از نظر استفاده دارويى: 1 





- بيش 
و بهداشتى؛ الوئه ورا (13ع/ا ©810) مى باشد. 


"٠٠‏ ككونه آلوئه وجود دارد كه مهمتر: 





- منبع جغرافيابى دقيق آلوئه معلوم نيست؛ ولى به احتمال زياد مربوط به مصر يا 
خاورميانه مى باشد. 

- محصولات مختلف آلوئه كه به بازار ارائه شدهاند شامل: 

-١‏ رُل آلوئه: محصول طبيعى (بدون تغيير غلظت رُل) از برككهاست. 

1- كنسانترهآلوثه: ل آلوثه است كه آب آن را حارج كردهاند. 





*- عصاره : حاوى دست كم ١درصد‏ رُل آلوثه است. 


+ لاتكس آلوئه: مايع تلخ زرد رنكتى كه از بوست لولهاى 
حاوى آلوئين است. 

- در نقاط مختلف جهان از كونههاى ديكر صبر زرد مانند 8ل و )8 استفادههاى 
مشابهى با كونه 1/813 2106 به عمل مىآيد. اين كياهان نيز با نام عمومى ,2108 


مكل يندت من يلابق 





مشهور مى باشئد. 

نام ها به زبانهاى مختلف : 

نامهاى فارسى: صبر زرد- شاخبزى 

نامهاى علمى: 1/613 810 ,636630515 عواى ,5أمعم ق عوام 
نام عمومى: 3106 6م087 

نام عربى: الصبر (53661ل8) 

نام آلمانى: ع10م 

نامهاى مترادف: 011888]]عم عولى ,15 3وانالا عوام 

خانواده: © 3663لا (خاتواده كلشيكك) 

نام انكليسى: 10م 


نام فرانسوى: 1065م 


بهار نارفج 





اثرات درمانى وطرز نهيه بهار نارنج جيست؟ 


* مهم ترين خاصيت داروبى بهار نارنج تأثير آن روى سيستم عصبى بدن است. بهار 





نارنج آرامش بخش و ضدهيجانات دستكاه عصبى است و سردردهاى عصبى و ميكرنى 
را كاهش مى دهد. 
* بهارنارنج در تقويت معده بسيار مؤثر است و تيش نامنظم قلب؛ تشويش و اضطراب 


را از بين مئ يرد 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. لاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ١هنال‏ از ونلإ دنال 


* براى كنترل تشنجها و حمله قلبى هم بهار نارنج را توصيه مى كنند. 
اكر مشكل كمخوابى يا بىخوابى داريد؛ حتماً بيش از 


يا جاى آن را بنوشيد. 





مقدارى عرق بهار نارنج 


© اشتها آور و ضد سرفه است. 

© براى درست كردن جاى بهار نارنج؛ كافى است» ١٠كرم‏ از كل بهار نارنج را در دو 
ليوان آبجوش به مدت ٠ادقيقه‏ بجوشانيد. سبس آن را صاف كرده و همراه با يكك قاشق 
سوب خورى عسل هيل كنيد. 


با خوردن اين جاى» و آرامى خواهيد داشت. 





داروهاى كياهى براى التهاب مفاصل 


كدام داروهاى كياهى براى التهاب مفاصل مفيد است؟ 

يئجه شيطان 

شيطان يكك كياه آفريقايى است كه نام خود را از جنكالهاى ينجهاى شكل موجود 
.شكى مورد استفاده قرار مى كيرد. 
فعاليت دارويى ينجه شيطان به كليكوزيدهاى ايريدوييد (1)110010آن به ويزه 


"هارباكوزيد "مرتبط ات 








بر ميوه خود كرفته است. قسمت توبر ميوه در 





تصور مىشود بنجه شيطان اثرات غجد التهابى داشته باشد. در سه بررسى بالينى با 


كيفيت متوسط نا بالاء محصولات حاوى ” تا 0/7 درصد هارياكوزيد مورد ارزيا. 





قرار كرفت. استفاده از اين تركيبات به تنهايى يا همراه با داروهاى ضد التهابى غير 
استروئيدى (1/581]105) سبب كاهش علايم درد ناشى از استئوآرتريت(التهاب مفاصل) 
شده؛ به خوبى تحمل مى شود. بنجه شيطان ممكن است سبب عوارض جانبى نظير 
اسهال درد شكم و واكنشهاى يوستى شود. 

در يكك بررسى؛ وقوع بوربوراة(3الامالام) در يكك بيمار تحت درمان با وارفا 








كزارش شد. هر جند بنجه شيطان اميدوا ركننده به نظر مى رسد ولى قبل از توصيه به 
مصرف آنه درباره اثربخشى و بى خطري درازمدت داروء به شواهد بيشترى نياز 
داريم. 

اؤودجوبه 


زردجوبه؛ ادويهاى است كه در يودر كارى(زردجوبه هندى) موجود است. ماده فعال 





دارويى آنء رنكدانهاى به نام" كوركومين "است كه سبب ايجاد رذ 
آبكوشت يا ساير غذاها مىكردد. 


وود در غودلة 


تصور مى شود كوركومين خواص ضد التهابى دارد. 





آزمايش هاى بالينى اثربخشى زردجوبه براى درمان / يت (التهاب مفاصل) را 
مورد ارزيابى قرار ندادهاند» با اين حال برخى تحقيقات بالينى مقدماتى نشان مىدهد كه 
ممكن است زردجوبه علايم آرتريت روماتوئيد را كاهش دهد. 

زردجوبه به عنوان يكك ادويه غذابى؛ بىخطر است و به نظر مىرسد اككر در كوتاءمدت 
و به عنوان دارو نيز به كار كرفته شود. بى خطر بوده و به خوبى تحمل مىشود. با اين 
حال 





تا زمانى كه شواهد بالينى قابل اعتماد در دست نيست» مصرف زردجوبه براى 
درمان استئوآرتريت توصيه نمىشود. 

زنجبيل (619©1©) 

زنجبيل تركيبى است كه براى درمان" بيمارى حركت**( "512111655 0011011) 


"بيمارى صبحكاهى ("510111655 1170111170) به خوبى شناخته شده است. 





همجنين سابقه استفاده از آن براى درمان بيمارىهاى روماتيسمى نظ 
آرتريت روماتوبيد وجود دارد. 

زنجبيل ممكن است با مهار يكك سرى از آنزيم ها در بدن» خواص ضد التهابى داشته 
باشد. همجنين امكان دارد ساخت بروستاكلاندينهاى التهابى را كاهش دهد. 

در دو بررسى بالينى كه توسط شركتهاى سازنده حمايتمى شد, تركيبات خاص 


زنجبيل مورد ارزيابى قرار كرفت. به نظر مىرسد تاثير مصرف اين عصارءها به 





مدت ”نا * هفته در كاهش درد استئوآرتريت هنكام راءافتادن يا ايستادن از صفر تا 
متوسط متغير است. 
زنجبيل بىخطر به شمار مىآيد و در بررسى هاى بالينى به خوبى تحمل شده است؛ با 


اين حال شواهد كافى براى توصيه به مصرف زنجبيل براى درمان استئ وآ رتريت در 


بى وشتة 


© يوبورا بيمارى است كه در آن نقاط بنفش متمايل به قرمز روى يوست يا تغيير ر 





هابى مثل خون مرد ككى زير يوست ظاهر مى شود. 
##بيمارى حركت در اصطلاح همان ماش كرفتكى است كه باعث ايجاد حالت تهوع 
در فرد داخل اتومبيل در حال حركت مى كردد. 





آويشن 


آزيشن داراى جه نعواصى است؟ 
آويشن كياهى كوهستانى و معطر است كه تنوع زيادى دارد. اين كياه داراى طبيعتى كرم 
و خشكك است و از آن معمولاٌ به عنوان ادويه براى طعم داركردن انواع غذاها ماتند 





ييتزاء ماكارونى؛ لازانيا و بعضى خوراككها استفاده مى 
اين كياه در كشور ما معمولاً به صورت خشكك شده و بودر مورد استفاده قرار مى كيرد 
ولى در كشورهاى ديككر علاوه بر يودر آنء نوع تازءاش را نيز در غذا مصرف مى 

كنند زيرا آويشن 





إه عطر و بوى بيشترى نسبت به نوع خشكك آن دارد. 

خعواص درماثى 

- آويشن براى تقويت اعصاب؛ درمان افسرد كى؛ خستكى و بىخوابى مفيد بوده و 
همجنين نشاط آور اسث. 


- آويشن خاصيت ضد ميكروبى؛ ضد قارجى و ضد انكلى دارد و اين به جهت وجود 





ماده تيمون در آن است ولى با توجه به اينكه تيمون خاصيت سمى نيز دارد» در مصرف 
آويشن زياده روى نكنيد. 
- مصرف آويشن به صورت جوشانده براى رفع تنكّى نفسء برونشيت؛ سرفه؛ نفخ 


شكم ؛ سوءهاضمه؛ آسم » سياءسرفه؛ س ركيجه؛ سردرد و زكام توصيه مى شود؛ براى 





اين منظور ٠١‏ كرم آويشن را در يكك ليتر آب ريخته و جوشانده آن را در طول روز 
ميل كنيد. 
- اككر از درد مفاصل ؛ نقرسء ورم مفاصل و درد سياتيكك در رنج هستيد نيز آويشن 
بسخوريك. 


- بعضىها معتقدند جوشان 
يكك جهارم قا. 
انرؤى ١/اكيلو‏ كالرى 
هيدرات كربن ٠.07‏ كرم 
0 


جربى 





» آويشن روى سر از ريزش موى سر جل وكيرى مى كند. 





تى جاى خورى بورد بركك آويشن خشكك شده شامل مواد زير است: 





ير 





فيير (٠.كرم‏ 


كاسني 





دربارء كياه كاسنى و خواص آن توضيح دهيد. 

كاسنى با نام علمى 10/727/8105 1/1 ل|010110811) ككياهى از خانواددى ككل مينا 
(20101505118) مى باشد. كاسنى, كياهى علفى است كه ارتفاع آن به طور 
متوسط به يكك متر مى رسد؛ داراى ريشه هاى قوى و نسبتاً طويل مى باشد. بر وى 
بركك هاء بريد كى هاى عميقى وجود دارد كه در قسمت انتهايى شبيه به مثلث مى شوند. 
كلهاى آبى رنكك بسيار زيبايى دارد. عمر اين كياه با توجه به شرايط زندكى» يكك 
ساله؛ دوساله يا جند ساله مى باشد. كاسنى در نواحى نسبتاً مرطوب» با ارتفاع كم رشد 
مى كند و بومى نواحى اروياء هندوستان و مصر مى باشد. البته كسترش آن در دنيا زياد 
است و در نقاط ديكر از جمله آسياء آفريقا و قسمتهايى از آمريكا هم مى رويد. 
كاسنىء در نقاط مختلف ايران به طور خودرو وجود دارد. قسمتهاى مورد استفادهى 


آن. ريشه و بركك هاى آن مى باشد. البته ممكن است به غير از بركك ها از ساير 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه نإهنان از ونإ دنار 


قسمت هاى هوايى كياه نيز استفاده شود. 

كاسنى به نام عمومى 011100141 در جهان معروف مى باشد و نقاط اصلى رويش آن 
ان شامل نواحى كم ارتفاع البرزء قزوين» رشت. اطراف تهران» كرج» 

آذربايجان؛ رودبار؛ اروميه؛ لاهيجان؛ بلوجستان؛ بجنورد. مشهد. فريمان و بسيارى از 





نقاط ديككر مى باشند. 

تركيبات مهم: 

ريشهى اين كياه حاوى حدود 8 درصد يلى ساكاريدى به نام اينولين(/11-الالاا]) است. 
تركيبات تلخ از جمله لاكتوسين ((611(01111لل ا و لاكتوكوبيكر, 
(011002101110ها) . شيكوريك اسيد فلاونوئيدهاء كلوكوزيدهاء قندها و 





تاننها از ديكر تركيبات ريشه مى باشند. همجنين ريشهى كياه» حاوى بسيارى 

تركيبات بخار شونده ى معطر است كه" استوفنون ((11[0105| 802105 "شاخص 
ترين آنها مى باشد. اثرات مهم: 

تركيبات محلول در آب كاسنى. خاصيت مسكن دارند و بعضى از قندهاى موجود در آن 
(اوليكوساكاريدها 011605861181810165) داراى خاصيت افرايش ميكروب هاى 
مفيد و كاهش باكترى هاى بيمارى زا در روده مى باشند. مطالعات جديد نشان مى دهند 
كه برخى تركيبات موجود در كاسنى؛ در مشكلاتى از جمله يبوست , اسهال هاى 
ميكروبى؛ سرطان و بيمارى هاى قلبى- عروقى؛ مى توانند موثر واقع كردند. همجنين طبق مطالعات انجام شده بر حيوانات 
آزمايشكاهى, مواد موثر كاسنى مى توانند 

از سرطان روده جل وكيرى كند. از ديكر اثرات مفيد كاسنى؛ حفاظت كبد در برابر سموم 
كبدى است و اين اثر با مادهاى به نام تتراكلروكربن (280(0ظ) 

20108108 مم1 1) به اثبات رسيده است. 


عصار: 








الكلى ريشه ى كاسنى؛ اثرات ضد ورم و ضد التهابى نيز دارد. از 


اثزات استىء اشتها أورى و خاضيت ضند ترش كردن معدم واس توا 








و 
كياه كاسن مانند ساير كياهان ممكن است عوارض محدودى ايجاد نمايد. اين عوارض 
شامل ايجاد حساسيت هاى يوستى و ايجاد درماتيت مى باشد كه اين امر به تركيبات 
لاكتوتى آل سربوط اسسث. 

همجنين بر اساس مطالعه اى؛ ريشه ى كياه كاسنى مى تواند بعضى قارج كش هارا 
جذب نمايد كه در اين صورت باعث سميت مى شود. البته موارد مذكور بسيار محدود 
مى باشند ولى نبايد آنها را از نظر دور داشت. 


مصرف كاسنى از زمان قديم و حداقل 





قبل ميلاد مسيح مرسوم بوده است. از جمله 
مصارف مهم اين كياه كه از قديم نيز رواج داشته. مصرف آن به عنوان مقوى كبد و 
يكى از مصارف مهم آن در 


مشكلات كبدى است. همجنين اثراتى از جمله مقوى معده. مدر(ادرار آور)» تصفيه كننده 





كاربرد آن در بيمارىهاى كبدى بوده است.امرو: 


ى خون؛ صفرا برء تب بر اشتها آورء درمان نقرس ؛ كمكك در درمان رماتيسم؛ دفع 
رسوبات ادرارى و رفع كمخونى براى آن قائل مى باشند كه البته اين موارد در حال 
تحقيق بوده و در آيندهاى نه جندان دور موارد درمانى قطعى و جديدى براى آنها بيش 
بيثى مى شود 

اتهيه اشكال دارويى: 

4-10 كرم از بركك هاى تازه يا خشكك را در يكك ليتر آبء به مدث يكك ربع ساعت دم 
مى كنند. سيس مخلوط به دست آمده راز صافى عبور مى دهند. يكك ليوان از اين دم 
كرده را قبل از هر وعده ى غذايى مى توان ميل كرد يا جوشانده ى آن را به همين روش 
8-1١0(‏ كرم بركك كياه؛ در يكك ليتر آب به مدت 8 دقيقه جوشيده شود) مورد استفاده 





شود(دم كرده يا جوشانده): ١0-٠١‏ كرم 
ريشه ى له شده در يكك ليتر آب, مانند روش قبل تهيه و مصرف مى شود. 

در كذشته؛ سالاد بركك تازه ى كاسنى را مقوى معده مى دانسته اند و هنوز هم در 
بعضى نقاط دنيا مورد استفاده قرار مى كيرد. 


عصاره شيرخشت و اثر آن در بهبود زردى 


با ارد يكي ضعت در يهيوة وود ترق دارا 





نتابج تحقيقات بزو شككران نشان مى دهد استفاده از عصاره كياه دارويى شيرخشت اثر 
مطلوبى بر بهبود نوزادان مبتلا به زردى دارد. 

به كزارش سرويس خب ركزارى دانشجويان ايران» نتايج مطالعه بالينى كه بر روى 7٠١‏ 
نوزاد مبتلا به زردى در يكى از بيمارستانهاى شهر تهران انجام شد. نشان مىدهد 
استفاده از قطره خوراكى عصاره كياه دارويى شيرخشت به همراه نوردرمائى تا حد 
ازيادى در درمان اين نوزادان مؤثر است. به طورى كه "روز بس از كاربرد اين 

روش درمانى؛ 484 درصد نوزادان مذكور بهبود يافتند. 


١ براساس‎ 





ارشء ف روز يس از استفاده عصاره كياه دارويى شيرخشت به همراه 
نور درمانى 44 درصد ثوزادان مورد مطالعه بهبود يافتند و اين در حالى بود كه يا 
كاربرد روشهاى معمولء تنها 18 درصد نوزادان مبتلا به زردى درمان شدند. 


يزوهش نشان مىدهد كاربرد قطره خوراكى شيرخشت به همراه نوردرمانى 





نتايج | 
ايج 


يا تجويز 





برخلاف روشهاى شايع درمانى؛ منجر به عوارضى نظير تعو 
داروهاى ديكر نمىشود. 
همجنين در كروههاى سنىء وزئى و جنسى مختلف نوزادان استفاده از قطره شيرخشت 


تآثير متفاوتى نداشت. 
اسفرزه 


كياه اسفرزه جه خاصيتى دارد؟ 





كياه" اسفرزه ” تاثير بسزايى در كاهش ميزان كلسترول ؛ جربى و قند خون در اقراد 





ابتى و مبتلا به جربى خون دارد. 
ذكثر " فريبرز معطر " ووز سدشنبه در كتفتكويا خبرئكار ابرنا در اضفهان اقرودة 
استفاده از اين كياه ميزان ابتلا به سرطان روده بزركك را نيز كاهش مىدهد. 


وى با اشاره به اين كه يودر بوسته اين كياه در طب سنتى به عنوان يكك داروى" مليز 





در درمان يبوست كاربرى زيادى دارد» خاطر نشان كرد: بوسته دانه اسفرزه به عنوان 
يكك فيبر" هيدرو كلوبيد "در درمان ديابت نيز مفيد است. 

مصرف كياهان دارويى نياز به مشاوره با بزشكك دارد؛ در غير اين صورت فرد به 
مسموميت دارويى به شكل سردرد و تهوع مبتلا مىشود. 

كياه "اسفرزه "در نواحى شمال كشور( رودبار » منجيل » دشت ك ركان»خراسان)» غرب. 
(كردستان .مهران) و مركز كشور (اصفهان. خوزستان» شوش » بوشهر و فارس)) 


يافت مى شود 
كلاب 


اثرات مفيد كلاب در سلامتى بدن جيست؟ 

كلاب (1آ:8 الا 505) از تقطير كل محمدى (8501[8|/ل05808) به 
دست مى آيد كه از نظر عطر در ميان ساير كل ها ممتاز است و خواص درمانى 

قراوانى داره. 

كل محمدى از خانواده ى كل سرخ با كل بركك هابى به رنكك صورتى است. اين كل ها 
أيرى انجام مى يذيرد. كل 
محمدى رايحه ى خوشى دارد و كلاب نيز همين رايحه ى خوش را در خود تثبيت مى 
كند. 


در خرداد ماه ظاهر مى شوند و در همين ماه است كه كلاب , 








براساس مداركك جديده ايرانيان اولين قومى بودند كه از كل سرخ»؛ اسانس و كلاب را 


به روش تقطير به دست آوردند و سيس اين فن را به ساير نقاط دنيا انتقال دادند. «ابن 





سينا دانشمند بزركك ايرانى تحقيقات وسيعى در مورد استخراج اسانس ها به روش 
تقطير داشته است. 

نام كلاب با فرهنكك سنتى و باورهاى مذهبى مردم نيز درآميخته است. كلاب خاص 
ايران است و جالب آن كه فقط در شهر كاشان به عمل مى آيد. 

برورش كل محمدى با تاريخ «قمصر؛ عجين شده است. هر جند امروزه كلاب كيرى از 
«قمصره به «نياسره يكى از بخش هاى ديكر كاشان كسترش بيدا كرده؛ ولى كلاب 
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قمصر در نوع خود هم جنان بى رقيب مانده است. 
كلاب كاشان در بيشينه ى ادبيات ايران نيز رسوخ كرده و جايكاه ويزه الى داشته است» 


به طورى كه شعرا براى تلطيف اشعار خود از نام كلاب با آ. 





ره اى از معشوق خود 

نام مى برده اند. 

كلاب با آثين هاى مذهبى همخوانى ديرينه اى دارد. به طور نمونه حدود يكك قرن است 
كه كلاب قمصر بر سر و روى دسته هاى سينه زنى ايام سوكوارى اباعبدالله الحسين 

(ع) ياشيده مى شود. هم جنين هر ساله كعبه را بس از برده بردارى با كلاب ايران 
شستشو مى دهند. 

كعبه را كفتم كه اين عطر دل انككيز از كجاست هاتفى كفتا كه بى شكك از كلاب قمصر 
امت 

از تقطير مجدد كلاب؛ فرآورده اى به دست مى آيد كه به آن ١‏ كلاب دو آنشه ؛ مى 
كويند. اكر مجداً كلاب دو آنشه را تقطير كنند كلاب غليظى از نظر اسانس به دست مى 
آيد كه فوق العاده معطر بوده و در حقيقت كلاب ناب و خالص است. 

در طب سنتى كلاب به عنوان كرمى ش 





اخته مى شد كه 8]1 خون را به سمت قليايى مى 





شته كلاب در طب سنتى مصارف درمانى بسيارى داشته است, به عنوان مثال 
دندان درد را با جكاندن جند قطره كلاب روى دندان يوسيده تسكين مى بخشيدند. در 
طب سنتى كلاب به عنوان كرمى شناخته مى شد كه 8]1 خون را به سمث قليايى مى 
برد. اثرات مفيد كلاب بر بوست بدن 

يكى از مهم ترين كاربردهاى كلاب» جهت مواظبت از بوست است. كلاب براى انواع 
يوست ها به خصوص يوست هاى خشكك و حساس مناسب است. يكى از موارد استفاده 
ى كلاب جهت ياكك كردن يوست مى باشد و مى توان به جاى محصولات شيميايى باكك 
كننده. از آن استفاده كرد. 

استفاده ى ديكر آن جهت طراوت و تازكى بوست است؛ بدين كونه كه يس از هر بار 
استحمام كه منافذ يوست بازتر هستند» كلاب را به يوست صورت بماليد. در اين حالت 
اسانس موجود دركلاب به سرعت جذب بوست مى شود كه با توجه به اثرات آن در 
افزايش جريان خون. باعث شادابى يوست مى كردد. البته استفاده ى مداوم از اين روش 
مى تواند اين اثرات مطلوب را ايجاد كند. 

كلاب به دليل داشتن خاصيت ضد عفونى كننده و هيدراته (آبدار) كردن براى بوست سر 
و مو مفيد است. 


كلاب حتى براى رفع جوش هاى بدن نيز موثر است. براى اين كار مقدارى كلاب را با 








جوش شيرين مخلوط كنيد نا خمير نرمى به دست آيد. سيس اين خمير را مدت يكك 
ساعت يا تمام شب ( موقع خواب ) روى جوش هاى خود قرار دهيد 
كلاب به دليل داشتن خاصيت ضد عفونى كثئده و هيدراته (آبدار) كردن براى يوست سر 


ين كارء با استفاده از يكك قطره جكان؛ كلاب را روى يوست 





و مو مفيد است. برا 
سر خود بريزيد. ساير خواص درمانى كلاب 

- با توجه به اثرات قابض اسانس رزء كلاب براى زنانى كه دجار كاهش ميل جئسى 
هستند مناسب است. استفاده از اين خاصيت در قديم توسط روميان بسيار متداول بوده 
است. 

- به دليل داشتن خاصيت ضد عفونى كننده و ضدميكروبى؛ براى شست -وشوى جشم 
مناسب است؛ البته كلابى كه بدين منظور استفاده مى شودء بايد عارى از آلود ككى ها و 
به اصطلاح استريل باشد. براى رفع خستكى و درد جشم نيز مى توانيد مقدارى كلاب 
به يشت يلكك هاى خود بماليد. 

با توجه به كران بودن اسانس رزء متأسفانه بسيارى از محصولات آرايشى و بهداشتى» 
حاوى اسانس مصنوعى رز هستند كه خواص اسانس طبيعى را ندارند. همجنين اسانس 
هاى طبيعى كه از كونه هاى متفرقه و غيراصلى رز نهيه مى شوند نيز ممككن است 
خواص نام برده را نداشته يا به طور ضعيف داراى اين خواص باشند. - كلاب براى بيمارى هاى كوارشى مانند نفخ: دل به هم 
خوردكى و اسهال مزمن مفيد 

أست. 

- كلاب در رفع دردهاى روماتيسمى نيز موثر است. 

- از بُخور آن مى توان براى درمان كلودرد و بيمارى هاى تنفسى استفاده نمود. 

- كلاب ؛ قلب و معده را تقويت مى كند» اضطراب را از ذل دور مى كند. 

براى معالجه اشخاص كرمازده. بهترين را خورانيدن كلاب همراه با مقدارى يخ است» 
به قدرى كه توليد قى نموده و صفرا را خارج نمايد. 

- كلاب بهترين نوشيدنى براى كسانى است كه دجار خونريزى سينه و كلو هستند 

- كلاب ناراحتى سينه را از بين مى برد و از ابتلا به ييهوشى جل وكيرى مى كند. 

شاغى تاد 





بشيدن كلاب خنكك. كرمى درون را از بين مى برد و بدن را 


بوبيدن كلاب براى تقويت قلب و رفع بيهوشى و تقويت حواس باطنى مفيد است. 
- براى معالجه اشخاص كرمازده؛ بهترين راه خوران 


استء به قدرى كه توليد قى نموده و صفرا را خارج نمايد. 








ن كلاب همراه با مقدارى يخ 


بشيدن و بوبيدن ٠كلاب»‏ سردرد را برطرف مى كند» مخصوصا سردردى كه در 





اثر استنشاق هواى آلوده يا شنيدن سر و صدا باشد. 

فضيلت كلاب و كل سرخ از نظر يبامبر و امامان معصوم : 

* از حضرت رسول (ص) نقل شده " : ريختن كلاب بر صورت» آب صورت را زياد 
مى كند و 





انى را برطرف مى سازد" 

* در حديث ديككر فرموده كه ": هر كه كلاب بر صورت بمالد؛ در آن روز بدحالى و 
بريشانى به او نرسد؛ و جون كلاب را بر صورت و دست ها بمالده حمد خدا يكند و 
صلوات بر محمد و آل محمد بفرستد". 

* از حضرت صادق (ع) نقل شده ": هر كه در روز اول ماه مباركك رمضان يكك كف 
كلاب بر رو بريزد» در آن روز از خوارى و بريشانى ايمن كردد وهر كه در آن روز 

بر سرش يكك كف كلاب بريزد در آن سال از مرض سرسام و ذات الجنب ايمن كردد". 





© به سند معتبر از حضرت امير المؤمنين (ع) منقول است كه ت رسول (ص) 
هر دو كف را از كل سرخ بر كرده و به من عطا فرمودند جون نزديكك به مشام خود 
بردند فرمودند كه اين بهترين كل هاى بهشت استه بعد از كل مورد ". منابع: 

- كتاب «زبان خوراكى هاه جلد سوم؛ نويسئده : دكتر غياث الدين جزايرى 

- ماهنامه دنياى تغذيه » شماره 0؟ 

- ماهنامه تغذيه و سلامتى » شماره 0" 

- انا لاض لالالالالالا,,:م 11م 

٠١ 1‏ .شاع اع لعشا كلش ,8آ اللاعالا, 0 1لامة 

--11101ا الذتجاه 6 اناق لامع 5ع 1معمع تص. الالاثالالا 


- ماكظك11 ناعطضجع !1 ,5عولمم 011 /211ه واه !ع5 0 الا/الالالا 
اشيره درخت انجير 


خواص شيره درخت انجير جيست؟ 

شيره درخت انجير طعم تلخ و سوزنده اى دارد: 

- مسهل بسيار خوبى است ٠‏ 

- داراى دياستازهاى مختلفى است و براى نرم و ترد كردن كوشت به كار مى رود. 
- اككر شيره درخت انجير ( شيرابه سفيد انتهاى دم ميوه يا دم بركك ) را به مدت جند 
روز روى زكيل يا ميخجه يا بكذاريد. آن را از بين مى برد. 

- اكر شيره درخت انجير را با زرده تخم مرغ يا روغن مخلوط كنيد و روى زخم ها 
بككذاريد , باعث التيام آنها خواهد شد. 

- ضماد شيره درخت انجير با شنبليله براى رفع نقرس مفيد است. 

- براى معالجه جراحت هاى يوستى . ضمادى از شيره درخت انجير با آرد جو درست 
كرده و روى آنها بكذاريد. 


- شيره درخت انجير بر روى سر از ريزش مو جل وكيرى مى كند. 
برى انجير 


خواص بركك انجير جيست؟ 
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- بركك يخته درخت انجير ملين است . 

- براى برطرف كردن ورم هاى بدنء بركك انجير را روى اين قسمت ها بكلذاريد . 

- بركك درخت انجير را در آب جوش ريخته و بكنذاريد كمى سرد شود. سبس آن را 
داخل يكك لككن بريزيد و داخل آن بنشينيد كه 
- جوشانده بركك درخت انجير شكم درد را برطرف مى كند. 

- دم كرده بركك هاى درخت انجير به مقدار ١8‏ كرم تا" كرم در يكك ليتر آب؛ مُسكن 


است و براى معالجه سرفه تجويز مى شود. 





اسير دردناكك و متورم را درمان مى كند. 





- بركك تازه انجير براى التيام جراحات و زخم ها و جوش خوردن سريع زخم هاى 
سطحى موثر است. مى توان بركك تازه را به مدت كمى روى زخم هاى سطحى كذارد. 


- جوشانده ساقه هاى جوان درخت انجيرء آب اضافى را از بدن خارج مى كند. 





- براى درمان اسهال هاى ساده و خون ريزى هاى مختلف از جوشانده يوسث تازه 


درت انجير استغاده كنيد. 

عصاره ى هستهى اتكور (560) 

0©جينت؟ 

» يكك مكمل نسبتاً جديد در ايالات متحده است؛ اكرجه در ارويا براى سال هاى متمادى 
استفاده شده است. 


عصارهى هسته ى انكور از فشردن و تصفيه هسته ى انكور تازه تهيه مى شود. 
عصاره هسته انككور غنى از برو آنتى سيانين (00 ) ؛ يكك آنتى اكسيدان بسيار قوى 








است كه مى تواند جلوى تخريب هاى سلولى در اثر راديكال هاى آزاد را ب 
هاى ييوندى را تعمير و تقويت كرده و به فعاليت آنزيم ها كمكك كند. 
0 باسخ هاى آلرزيك و دستكاء ايمنى بدن را با كاهش توليد هيستامين؛ تسكين مى 
دهد. آنتى اكسيدان ها 

حتماً مى دانيد كه آنتى اكسيدان ها سلاح مبارزه با راديكال هاى آزاد هستند. راديكال 
.ه اى هستئد كه سلول ها خصوصاً سلول هاى ديواره 





هاى آزاد بمب هاى تخريب 
ركك ها را تخريب مى كنتد. 
اين بمب هاى تخريبى در اثر بسيارى از مواد آلوده كتنده مثل مواد شيميايى , الكل » 
داروها ؛ دود سيكار ؛ خوردن جربى خصوصاً روغن هاى جامد , فعاليت ميكروب ها 
و ويروس ها در بدن . حتى برخورد اشعه خورشيد به بوست . برخورد اشعه 6 به بدن 
و سوخدكى بوجود مى آبند كه دو رك ها حركث فى كنتد و سلول ها زا مى كشند. 
اين مولكول هاى مضر را تخريب مى كند؛ آنتى اكسيدان هابى مثل ويتامين 0) ويتامين 


عه بتاكاروتن(در سبزيجات فراوان است)» سلنيوم ٠‏ بيوفلاوونوئيد و بيوفلاوانول است. 8000 جيست؟ 





يكك نوع بيوفلاوونوئيد است كه ماده طبيعى كياهى است و بافت هاى زنده را تقويت مى 
كند. اين ماده از سال 148٠‏ مورد تحقيق و بررسى قرار كرفته و فوايد بسيارى از آن 
بدست آمده كه از نظر علمى هم ثابت شده است ء از آن جمله : 

#افزايش استحكام ركك ها كه مانع از بروز سكته و بيمارى هاى قلبى مى شود. از 


عوارضى مثل كبودى ء ادم ناشى از ضربه يا تصادف ؛ واريس » ورم ياها و مشكلات 





عروق جشم جل وكيرى مى كند. 
#سطح ايمنى بدن را بالا مى برد. 





تابى نجشم را بهثر عى كلد 

#كردش خون محيطى را بهبود مى بخشد. 

#ياسخ هاى ايمنى و آلرزيكك بدن را كاهش مى دهد. 

#فرايند بيرى را كند مى كند و بوست را شاداب نككه مى دارد. 

الكيراه ابن كتبجه رسيده اتناك اثر طهر بلق“ الابرائر انين © وةة براي 
ويتامين 2 است. منابع غذايى 500 

0 در بسيارى از مواد غذابى وجود دارد ؛ ولى به مقدار بسيار كم . بهترين منابع 
غذايى آن انكور, تمشككء آلبالو ككيلاس و آلو است و معمولاً در يوست و دانه آنها 
موجود است. از اين رو جون انككور را با دانه اش ميل مى كنند » منبع خوبى از 500 
الكو موجود اننت, 800 





است و بالاترين مقدار آن با غلظت 40 درصد » در 


ضد حساسيت و زخم است. 





اثر هسته انككور در بهبود بسيارى از بيمارى ها مشخص شده است كه ما به ترتيب آنها 
رابراى شما بيان مى كنيم. بيمارى هاى قلبى و عروقى : 
مى دانيد كه اكسيداسيون |(آ] - كلسترول يا كلسترول بد عروق را سفت مى كند و 


نيده ايد كه ويتامين > ضد سكته ا. 








احتمال سكته را به شدث بالا مى برد و حتماً 
اثر عصاره هسته انككور 80 برابر ويتامين ج] است. با مصرف عصاره هسته انكور 
كلسترول كاهش مى يابد و فشار خون نيز كم مى شود. سرطان: 

عصاره هسته انكور درمان سرطان نيست. تحقيقات بسيارى نشان داده كه آنتى اكسيدان 
ها ضد سرطان اند و از بروز همه نوع سرطانى جل وكيرى مى كتند. تحقيقات نشان داده 
افرادى كه وبتامين خا و سلنيوم كمترى مصرف مى كنند » يازده برابر بيشتر در 

معرض سرطان هستند. 8000 موجود در هسته انككور خيلى مفيدتر از ويتامين 2] است 

و در عين حال از تخريب ./8ا0] سلولى هم جلوكيرى مى كند. دندان ها و لثه ها : 
طبق كزارش دندائيزشكك ها مصرف انككور و عصاره هسته انكور در سلامت دندان و 
لثه ها بسيار مؤثر است ‏ زيرا آنتى اكسيدان موجود در آن از خرابى دندان جل وكيرى 


مى كند و موجب مى شود لثه ها سفت و صورتى رنكك باقى بمانند. يس مصرف انككور 





در مبتلايان به عفونت هاى دهان بسيار مفيد است. 
حتى اخيراً ثابت شده است كه مصرف كشمش از بوسي د كى دندان ها جل وكيرى مى كند + 
زيرا داراى موادى است كه تعداد ميكروب هاى مولد بوسيدكى را كاهش مى دهد. جشم ها 
تحقيقات نشان مى دهد 00 موجود در هسته انكور از اثر تخريبى راديكال ها 

جل وكيرى كرده و موجب سلامت بروتئين كلازن سلول هاى بينابى مى شود. مصرف 
00 به شدت موجب بهبود افراد مبتلا به هر نوع عارضه سلول هاى بينايى 
خصوصاً تحليل لكه جشم مى شود. از اين رو عصاره هسته انكور در درمان آب 
مرواريد و آب سياه موثر است. يوست : 

نكته مهم در سلامت بوست جلو كيرى از بيرشدن آن است كه با حفظ تناسب برو 


هاى كلان و الا 





ثين هاى موجود در يوست ) امكان يذير است. عصاره 





7 
ته انككورء بوست را در برابر اشعه ماوراء بنفش خورشيد محافظت مى كند واز 
جروك شدن و ايجاد سرطان در آن جل وكيرى مى كند. 





ين ماده موجب تقويت بافت 








بيبوندى بوست و حفرء غائ جربى شده و موجب جوانى بوست مى شود. افرادى كه از 





اين عصاره استفاده كرده اند كفته اند كه موجب برشدن يوست و كاهش اثر زخم هاى 
قديمى و ترك هاى حاصل از لاغر شدن بعد از جاقى و كلوله هاى جربى خصوصاً در 
ران ها شده است, سيستم عصبى: 

بعضى از يزشكان عقيده دارند مصرف 600 موجب بهبود بيماران مبتلا به 115 مى 
شود و جلوى بيشرفت عوارض 15 را مى كيرد. 500 اين قابليت را دارد كه از مرز 
خونى مغز عبور كند و به سلول هاى مغزى وارد شود . با مصرف 500 بيماران 
ابراز مى دارند كه نظم ذهنى بهترى دارئد. ريه ها: 

مصرف عصاره هسته انككور در بهبود آسم و آمفيزم مؤثر است. همجنين كزارش شده 
مصرف 600 موجود در عصاره هسته انككور عفونت هاى تنفسى؛ سرفه و خلط سينه 
ارا بهبود مى بخشد. مقدار مصرف: 

عصارهى هستهى انككور عموماً به فرم كيسول هاى 2١‏ تا ٠٠١‏ ميلى كرمى موجود 
است. مناسب ترين دوز( مقدار ) آن براى افراد بالغ 10٠‏ تا ٠٠١‏ ميلى كرم (80 ميلى 
كرم به ازاى هر 8" كيلو از وزن بدن) در روز مى باشد. در ارويا 0805 عموماً به 
صورت كيسول هايى تا ٠0١‏ ميلى كرم در روز براى درمان ادم؛ آلرؤى » التهابات » 
بن عصاره يكك ساعت يس از 





بيرى بوست و اختلالات عروق تجويز مى شود. 
مرف بد طون امل جلاب من وه ونيم الاحقفان اولية 1ن © #اماضة مس انز 
مصرف همجنان در بدن عمل مى كند. ملاحظات و تداخلات: 

تاكنون هيج واكنش مسموميت زاء جهش رُنى . سرطان زا يا اختلالات جنينى ناشى از 
مصرف اين عصاره كزارش نشده است؛ اكر جه به دليل نفوذيذيرى بالاى 0015 از 
جدار ركك هاى خونى؛ احتمال دارد مصرف اين عصاره به همراه داروهاى رقيق كننده 


خون مثل آسبرين, باعث خونريزى شود 
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در افراد حساس به فرآورده هاى انككور حالت تهوع , اختلالات معده و كهير موقت در 
يوست ؛ از عوارض جانبى احتمالى اين عصاره است. نظر به اين كه هيج مدركك بالينى 
دال بر خاصيت درمانى قطعى از عصاره ى هسته ى انككور در دست نيست لازم به 
نظر مى رسد كه بيماران مبتلا به سرطان , ديابت» امراض قلبى- عروقى و ... تنها با 
مشورت با بزشكك معالج خود اقدام به جايكر 





اين عصاره با داروهاى مصرفى خود 





كتند. منايع : 
- الا00. لامجاع ااع-لط- لآ _اضعات. |الالالالالا 


- ماهنامه دنياى تغذيه 
عصاره ى هسته ى انكو كياه سنا 


عصاره ى هسته ى انكو ركياه سنا جه خواصى دارد و جكونه مصرف مى شود؟ 

يبوست يكى از مشكلات دستكاه كوارش است و بركك سناء از قوى ترين درمان كننده 
هاى آن مى باشد. 

كياه سنا از بهترين داروهاى كياهى ضد يبوست است كه مصرف آن در جهان بسيار 
معمول است . سناء بيشتر در هندوستان كاشت مى شود ولى در عطارى هاى خودمان 
هم موجود است . مؤثرترين تركيب آن ٠"‏ درصد دى آنترون كلوكوزيد است. 


مصرف اين دارو براى مبتلايان به بواسير و جراحى هاى بسيار مفيد و شل كثنده 





مدفوع است. 
توصيه مى شود مادران شيرده از آن استفاده نكنند جون در شير ترشح مى شود و 

مصرف بيش از اندازه اين كياه موجب اسهال و دفع الكتروليت از بدن مى شود. روش مصرف: 
بهتر است ٠/اكرم‏ الى ١‏ كرم بركك خشكك شده سناء را در يكك ليوان آب جوش بريزيم و 


يس از ٠١‏ دقيقه آن را صاف كنيم. البته بهتر است از خيسانده آن در آب سرد به مدت 





٠‏ ا ١‏ ساعت استفاده شود تا مصرف آن موجب دردهاى روده اى نشود. اثر ميوه 
آن ملايم تراز بركش استء بس براى كودكان مناسب تراست,. بركك و ميوه سئاء به 
شكل يودرء عصاره قرص ؛ تى كب و... با نامهاى تجارى مختلف موجود است. 


شيرين بيان 


شيرين بيان جيست و جه خواصى دارد؟ 

ريشه خشكك شده كياهى است با يوست خاكسترى تا قهوه اى رنكك و مغز زرد رنكك» 
اين ريشه بسيار شيرين و كمى معطر است و به زبان انكليسى به آن 100 أع©/الاكمى 
كويند. مواد مؤثر موجود در آن ترى تربنوئيد سابونين ها هستند. 

اثر دارويى؛ شامل اثرات خلط آورء ضد سرفه و ضد ورم دستكاه تنفس است. به علاوه 


ايزوفلاونوييد آن داراى خاصيت ضد باكترى است. از اين رو براى مبتلايان به التهاب 





ء زخم معده يا روده باريكك مناسب و كاهنده دل بيجه و ورم است. 


شيرين بيان را نبايد بيش از عهفته مداوم مصرف كرد . زيرا باعث كاهش بتا. 





مى شود. روش مصرف: 


بدين صورت كه براى تهيه جاى شيرين بيان» سه قاشق مرباخورى از يودر آن را در 





نصف ليوان آب جوشيده بريزيد و يس از ٠١‏ دقيقه آنرا صاف كرده و بنوشيد . 


خارشتر 
خارشتر( اشتر خار) جه خواصى دارد؟ 

از دم كرده اين كياه در موارد سردردهاى يكك طرفه و تبش قلب مصرف مى شود اين 
كياه طبيعت كرم و خشكك دارد اين كياه براى يرقان؛ اسهال صفراوى و رفع بى اشتهايى 





موثر است مصرف اين كياه به عنوان داروى ضد سرطان مورد توجه است اين كياه 

ضد سم نيز مى باشد . كوبيدن شاخه و بركها و ريشه آن كه در سركه برورده شده باشد 
براى تسكين دردها مفيد است . 

نحوه مصرف : دم كرده ؛ 3٠‏ كرم كياه در ٠٠٠١‏ كرم آب جوش ريخته دم كشيده 


روزانه “تا ؟ ليوان ميل شود تهيه سركه ؛ كياه را در سركه انككور به مدت 5٠‏ روز 





در آفتاب خيسانده و سيبس استغفاده تماييد . 
حشيشه الجرب 


حشيشه الجرب (كل كبوتر) جه خواصى دارد؟ 
نام لاتين :56861053 





اين كياه از روزكاران كهن مورد توجه بودهاست و از جمله داروهاى شفابخش در 
بيماريهاى جلوى نظير جذب بوده است ؛ اين كياه قاعده آور است و در درمان سرفه؛ 


برونشيت؛ ناراحتى هاى حاد تنفسى موثر است خوردن آن موجب تسهيل خروج اخلاط 





از ريه مى شود از ريشه تازه له شده آن براى ناراحتى هايبوستى مثل جرب استفاده مى 
شود دم كرده يا جوشانده كياه به صورت غرغره براى رفع التهابو زخم مخاط دهان 
موثر اسث. 

تحؤه مضرف :1 كزع برك ياه زادر 1٠١‏ كرم آبٍ جوش دمكزده صا تموده 


مصرف كنيد . 
تعناع 


خوردن نعناع بعد از ناهار جه فايده اى دارد؟ 

نعناع علاوه بر كمكك هضم غذا باعث مىشود كه افراد حالت هوشيارى و بيدارى 
خود را حفظ كند. 

نعناع در تمدن هاى باستان براى افزايش نشاط ذهن و فكر به دليل بوى مطلوب آن به 
كار مىرفت و درحقيقت كلمه 111116 از اسم لاتين ©111©116 به معنى فكر است و در بين 
كياهان. سمبل نيروب 
استعمال خارجى نعنا هم بى تأثير نيست. هرجه بوى نعناع قوىثر باشدء خواص و 
بعاابت: اكر بركى از نعناع را در بين انكشتان خود ماليده و آن را بو 

كنيم؛ اثر فورى در ايجاد هوشيارى و سرزندكى و ايجاد آرامش و سبكى در خود خواهيم 
كرد 


نعناع به خصوص براى افرادى كه دائم در حال مطالعه يا مرور درس براى امتحان 





ى -جاودانى است. 


اثرات 1 





هستند و يا كارشان نيازمئد تمركز و هوشيارى است استفاده هاى فراوانى دارد. 
اكثر احساس خستكى مى كنيد و مغز شما ديكر كشش فراكيرى مطالب را ندارد: استفاده 


از نعناع» نيروبخش است. 








اككر احساس عصبانيت يا فشار روانى مى كنيد؛ حالت آرام بخش دارد. به علت تأثير 





زياد نعناع بر روى اعمال فكرى و هوشيارىء نعنا را بالابرنده توانابى انسان در دركك 
و فهم عقايد به شمار مى آورند. 

بنابر اين هنكامى كه مى خواهيد آمادكى و هوشيارى ذهنى خود را حفظ كنيد يا اككر 
مى خواهيد بعد از خوردن غذا خواب آلود كى عارض نشود يا اكر خواهان تمركز 
على رغم خستكى ناشى از شركت در جلسه يا سخنرانى هستيد» مكيدن قرص نعناع 


(البته بدون قند) بسيار مفيد است. 








آب درمانى 





إياى آب درمانى جيست؟ 





)١‏ درمان با آب در بيماريهاى انسان بسيار ساده وطبيعى است. 

1) روش درمان زياد دشوار نيست. 

*) كاملا بى ضرر است وآثار بدى بر جا نمى كذارد. 

؟) آثار مسموميت به همراه ندارد و نيازى به داروهاى سمى نيست. 

) ارزائترين وسيله است و درهمه جا براحتى بدست هى آيد. 

8) هضم را بهبود مى بخشدويبوست را كه منشاء بروز اغلب بيماريهاست برطرف مى 
كندد 

1) خواب طبيعى را برقرار مى سازد ومغز وبدن را تقويت مى بخشد. 

8) بى درد است ودرد را بسهولت تسكين مى دهد. 


4) درمان آن اساسى وريشه اى است. 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه “ونان آز ونن دنار 


زنجبيل 


زنجبيل جه خواص و كاربردهايى دارد؟ 
زنجبيل كرم است .بنابراين خواص آن كرم كنندهاست و معرق.معمولا براى سرما 

خوردكى هاى سخت كه تمايل به قى و استفراغ در بيمار ايجاد مى شود تجويز مى 
كردد.براى التهاب سينه »سرفه »استسقا و اسهال كاربرد دارد 


براى مواردى كه دارو هاى سمى خاصى زايد بر حد مجاز خورده باشند مانئد و نظاير 





قنك مم خوبى 





آن مى باشد.بو داده و سرخ شده آن تا حدى كه قسمت خارج آن سياه شود(داخل آن 
اى ) بريا معالجه خونريزى روده ها بكار مى رود[جونكك يائوجى ].زنجبيل براى تقويت 
معده مفيد است.بادشكن .محرك و مدر است.ضد سرفه و ضد فى مى باشد.مصرف آن 


در مواردى كه كبد عليل و ضعيف باشد و تحريكك شود بايد با احتياط صورت كيرد 








ناراحتى حاد و مزمن 
كبدى است كه معمولا با استسقا در ارتباط مى باشد و بيمارى به نام يزشكك انكليسى 


زيرا دراين موارد موجب بيمارى برايت مى شود .بيمارى برا 
ريجارد برايت ناميده شده است.زنجبيل قاعده آور است و بى نظمى و تاخير در عادت 

ماهانه را رقع مى كندو معالج اسهال ساده و اسهال خونى است.در فليبين بوميان كرد ان 
ريداق تمك براق حاط انعفاده م كت 

در قسمت فوق نامى از كياه 1||8]أ8 برده شده كه توضيح مختصرى درباره آن به شرح 

زير داده مى شود: 

٠اكياهى‏ است از خانواده © 13683 نام علمى آن 66111368 3[|أع1/أطو مترادف آن 17اناكظ 
]120101 مى باشد. كياهى ست جينى كه در جين .راي دكره و ساير مناطق خاور 

دور استعمال دارويى وسيعى دارد.از قسمت زير زمينى ضخيم ان استفاده مى شود و 

جون سمى است فقط در استعمال خارجى مصرف مى شود.ان را خرد كرده مخلوط با 

سركه روى بيمارى هاى بوستى حاطله از ليكن مى مالند. 

ضما سابيده آن را روى تاولهاى يا :آبسه ها و زخمها مى كذارند.در موارد نادرى كه 

استعمال داخلى آن توصيه مى شود از يرورده آن استفاده مى شودهبراى اين كار ساقه 

ازير زميئى ضخيم آن را در اواخر بهار از خاكك بيرون آورده بس از تميز كردن با دود 

كرد آن را سفيد ميكنند و يا آن را ابتدا با زنجبيل و سيس با زاج سه ساعت مى جوشانند 

و يس از ساييده و به صورت كرد براى مصرف در مى آورند.از اين كرد به عنوان 

ضد قى و بريا رفع تهوع هاى ويار حاملكى و براى معالجه بيمارى هاى مزمن كليه و 

التهاب كبد و لوزالمعده تجويز مى شود.' 

زنجبيل طبق نظر حكماى طب سنتى از نظر خيلى كرم و خيلى خشكك است و در مورد 

خواص آن معتقدند كه مقوى حافظه و هاضمه .معده و كبد است استء كرفتكى هاى كبد 





ظ معده و روده راتحليل مى 
برد و خشكك ميكند.ملين مزاج است و خلط آور مى باشد .براى فلج و كرم معده ءيرقان» 


را باز مى كند؛نيروى جنسى را تقويت مى كند و بادهاى 


سختى در ترشح ادرار كه از سردى باشد.ضعف اعضا و آلات مربوط به ادرار و بول 
براى اسهال كه از فساد غذا باشد نافع است. 

براى رفع سموم حيوانى موثر است و تشنكى بلغمى را تسكين مى دهد و با نبات و 
براى رفع زيانهاى خوردن ميوه هاى خام و هضم آنها نافع است.اكر با زرده تخم مرغ 
سرخ شود مسهل رطوبتهاى مفصلها و ساقها مى باشد واككر با خولنجان و يسته است از 
اين نظر بايد با عسل و روغن بادام خورده شود.مقدار خوراكك ان به صورت كرد 
حداكثر ؟ كرم مى باشد. 

تهيه كرد زنجبيل:به مقدار مورد نظر زنجبيل را كرفته نرم كوبيده از الكك داروسازى 
موبى رد مى كنند و به مقدار خوراكك از اين كرد به مقدار ١‏ دسى كرم نا 7 كرم است. 
شربت زنجبيل:كرد زنجبيل ١‏ واحد.آب جوش 18 واحد.قند به مقدار كافى.زنجبيل را در 
آب جوش دم مرده وصاف كتند ودو برابر مقدار صاف شده قند اضافه كنند و در حمام 
ماريه حل كنند. 





هر ٠‏ كرم ازاين شربت محتوى 8٠‏ سانتى كرم ماده محلول در آبٍ است.طبق اين 
حساب به مقدار خوراكك تجويز شده | 





شربت مى توان خورد و به هر حال بايد 
حداكثر مقدارى باشد كه از ١‏ كرم زنجبيل تجاوز ننمايد. 


زرشى 


ره زرشكك جه خواصى دارد؟ 





- قابض است و تقويت كننده قلب و كبد است و براى برطرف كردن بيماريهاى كبدى 
مفيد است اين كياه درد مفصلى؛ روماتيسم و تورم را تسكين مى بخشد. 

- انواع عفونت هائى كه زرشكك مى تواند در درمان آن ها موثر واقع شود عبارت است 
از عفونت كلوه مجارى ادرارى مجارى معده اى روده اىء ريه هاء عفونتهاى مخمرى و 
اسهال است بايد توجه كرد كه ياره اى از عفونت ها در صورت مصرف نكردن آنتى 

بيوتيكك ممكن است خطرناكك باشد. هركز در ين فكر نباشيد كه در صورتى كه بدن 

اشما به آنتى بيوتيكك قويتر نياز دارد به جاى آن از كياهانى مانند زرشكك استفاده كنيد. 








- بواسير خونى را درمان مى كند 

- خونريزى را برطرف مى كند 

- صفرابر است 

- دم كرده زرشكك را براى بر طرف كردن ناراحتى ها دهان غرغره كنيد. 


ريشه؛ بوست و ساقه زرشكى 


ريشه؛ يوست و ساقه زرشكك جه خواصى دارد؟ 
سبوس و ريشه زرشكك حاوى انواع بسيارى از مواد شيميايى به نام آلكالوثيد ايزو 
كيتولين است. دانشمئدان و محققان اين تركيبات را در طول ساليانه متمادى مورد تحقيق 


و بررسى قرار داده اند ولى بى بردند كه آنها در واقع خواص آنتى بيوتيكى دارد. 





برخى ازآنها باعث ياثين آوردن تبء كاهش تورم و فشار خون شده و به تنظيم ضربان 
قلب و انقباض عضلات قلب كمكك مى كنند. 

- براى برطرف كردن سوزش ادرار مفيد است, واريس را درمان مى كند. 

- نقرس و رماتيسم را برطرف مى كند. 

- بى اشتهايى را برطرف مى كند. 

- اعمال دستكاه كوارش را منظم مى كند و سوء هاضمه را از بين مى برد. 

- براى درمان زردى و يرقان موثر است. 

- آنهايى كه مبتلا به ورم طحال هستئد مى توانند براى معالجه از اين كياه كمكك بكير: 





- براى معالجه بواسير نافع |/ 





برك زرشى 


بركك زرشكك جه خواصى دارد؟ 

- اسهال هاى مزمن را درمان مى كند - بركك زرشكك داراى مقدار زيادى ويتامين ث 
مى باشد بنابراين در درمان بيمارى اسكوربوت اثر مفيد دارد- در موقع 1/ 
كلودرد» دم كرده برك زرشكك را غرغره كنيد 





- مصرف مقدار زياد زرشكك و يا ساقه و بركك آن براى زنان حامله مناسب نيست. 


كياه به مدت طولانى مى توائد سبب ناراحتى معده و روده 





بيزان مصرف بالاى ١‏ 


ها شود و جذب ويتامين 8 كافى در بدن را مشكل مى 








رايحه درمانى 


رايحه درمانى جيست و جككونه انجام مى شود ؟ 
آروماتورابى يا رايحه درمانى يعنى استفاده از عطرها در درمان . در اين روش از 
روغن هاى كياهى خوشبو مانند كل سرخ . ليمو؛ سنبل . يا نعنا براى درمان استفاده 


مى شود . اين عصاره ها را به صورت ماساز روى سطح يوست يا در شستشو يا 





تنفس مستقيم يا بخش كردن در محل زندكى به كار مى برند . از اين روش براى تسكين 
درد» مواظبت از بوست » كاهش اضطراب . خستكى و نيرو بخشيدن به بدن استفاده 
مى شود . عطرها مى توانند روى حالات خلقى مؤثر باشند » خستككى و اضطراب را 
كاهش دهند و باعث آرامش شوئد . 


هنكامى كه عطرها استشمام مى شوند » از طريق بباز بويابى و تحريكك اعصاب روى 
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مغز اثر مى كذارئد . 
روغن ها يا عصاره هاى مورد استفاده در اين روش » اسانس هاى آروماتيكى (معطر 
) هستند كه از كياهان . كلها ؛ درختان ؛ ميوه ها ء يوست درختان , علف ها و دانه ها 
استخراج مى شوند و از آنها براى درمان بيمارى هاى جسمى يا روانى مشخصى 


استفاده مى شود و مى توانند باعث بهبود يا بيشكيرى از بيمارى ها 


إند . در اين 





روش از حدود يكصد و بنجاه عصاره استفاده مى شود . بيشتر اين مواد خاصيت ضد 

عفونى كتنده دارند . برخى نيز خواص ضد ويروسى و ضد التهابى ؛ كاهش دهنده ى 
درد » ضد افسردكى يا خلط آور دارند . اين مواد مى توانند خواص ديكرى مانند ايجاد 
آرامش . بهتر كردن هضم غذا و افزايش دهنده ادرار داشته باشند . براى ايجاد بهترين 


آثار درمانى ‏ اين اسانس ها بايد از مواد اوليه خالص و طبيعى تهيه شوند و مواد 





خواصى ندارند . 





مصتوعى + 





رايحه درمانى يكى از روش هايى است كه نسبت به ساير روش هاى درمانى از 
بيشرفت سريعى برخوردار بوده و به صورت كسترده اى در منازل , كلينيكك ها و 
بيمارستان ها براى موارد مختلفى از جمله كاهش درد حين زايمان . كاهش درد ناشى از 


عوارض شيمى درمانى در بيماران سرطانى و توانبخشى بيماران قلبى استفاده مى شود 





مهندسان از عطرها براى طراحى فضاى داخلى استفاده مى كنند .به 
طور مثال از رايحه ى سنبل يا رزمارى كه بين مشترى ها منتشر مى شود . براى 
آرامش بخشيدن به كسانى كه منتظر هستند استفاده مى شود يا از عطر ليمو و 
اوكالييتوس براى جل وكيرى از كاهش هوشيارى كارمندان بانكك به كار مى رود  .‏ تاريخجه ى رايحه درمانى : 
اين روش سابقه ى شش هزار ساله يا بيشتر دارد . در يونان » روم و مصر باستان 
همكى از مواد معطر براى درمان استفاده مى كردند . به توصيه يزشكك مصرى » 
ايمهوتب ء از روغن هاى معطر براى استحمام . ماساز دادن و موميايى كردن اجساد در 
شش هزار سال بيش استفاده مى كردند . در مصر باستان ايمهوتب خداى طبابت و 
يزشكى بود و از حمام هاى رايحه 
درمانى و ماسازٌ و از دود كردن مواد معطر براى درمان مردم آتن استفاده مى كرد . 
رايحه درمانى نوين در سال 1947٠‏ دوباره شكل كرفت . هنكامى كه شيميدان فرانسوى 


خرمان يود . هبي وكازث (خر يونان باسداق ) خداع 





رنه موراسين كاته فوس » وازه آروماترابى ( رايحه درماتى ) را براى استفاده 





درمانى از عطرها ابداع كرد . او شيفته ى خواص سنبل در درمان ز. اسوختك 
مانى از عطرها ابداع كرد . / ى خواص سنبل در درمان زخم هاى سوختكى 
دست خود بدون برجا كذاشتن هيج اثرى ( اسكار زخم ) شد . سبس شروع به تحقيق در 
مورد خواص درمائى عطرها در درمان بيمارى هاى جسمى و رواتى كرد . در طول 
جنكك جهانى دوم جراح فرانسوى ارتش » دكتر جين والنت ؛ از عصاره هاى معطر به 
عنوان ضد عفونى كننده استفاده كرد .يس از آن مادام ماركارت ماروى , رايحه درمانى 
را به عنوان يكك روش درمانى كسترش داد . از عطرهاى مختلف را براى درمان 


بيمارى ها تجويز كرد . او به استفاده از عطرها براى ماساز دادن در درمان اعتبار 





بخشيد . رايحه درمانى هنكامى كه عطرها به صورت همزمان بر جسم و ذهن اثر كنند 
بيشترين تأثير را دارد  .‏ رايحه درمانى جه كار مى كند ؟ 

عطرها حس قدرتمئد بويايى را تحريكك مى كنند . بوهايى كه ما استشمام مى كنيم » آثار 
مشخصى روى احساسات ما دارند . بزشكان دريافته اند در بيمارانى كه حس بويايى 
خود رااز دست داده اند » در ريسكك ابتلا به مشكلات روانى مانند افسردكى و 





اضطراب قرار دارند . ما انسان ها قدر 
تحريكات بوهاى مختلف از طريق مزكك هاى بويابى به سيستم ليمبيكك ( قسمتى از مغز 
كه خلق و خو. روحيات و قدرت ياد كيرى ما را كنترل مى كند ) مى روند . مطالعات ما 


استفاده از امواج مغزى نشان دادند كه بوى سنبل امواج آلفاى مغز را در قسمت يشت 


تشخيص ٠١/٠٠0‏ نوع بوى مختلف را دارا 


سر افزايش مى دهد . كه اين امواج نشان دهنده ى آرامش هستند . بوى ياس امواج بتا را 
در ناحيه ى جلوى مغز افزايش مى دهد , كه با وضعيت هوشيارى بيشتر در ارتباط 

اسث 
مطالعات دانشمندان نشان داده است عطرها از موادى تشكيل شده اند كه مى توانند آثار 
خاصى بر جسم و روح ما داشته باشئد . تركيبات شيميايى آنها بيجيده است ولى بيشتر 
شامل الكل هاء استرها و آلدييدها هستند 


انعنا و بوه 


نعنا و يونه جه خواصى دارند؟ 
طعم تازكى بخش و بوى نعنا از هزاران سال بيش در همه جاى دنيا مورد توجه بوده 
است. از كذشته هاى دور نعنا را براى خوشبو كردن محيط به كار مى بردند. مردم جين 
باستان از آن در يخت غذاء طب و مراسم مذهبى استفاده مى كردند. يونانيان باستان نيز 
از نعناء روغن ها و عطرهاى نيروزا و حيات بخش نهيه مى كردند و قهرمانان, آنها را 
قبل از شروع مسابقات؛ براى عضلاتشان استفاده مى كردند. ي* 





انى ها و رومى هااين 
عطرها را براى خوشبو كردن بدنشان به آب حمام اضافه مى كردند و عبرى ها نعنا را 
روى كف كيسه ها مى ياشيدند كه بوى خوش و تازكى بخش آن فضا را بر مى كرد. 
بركك هاى نعنا در مراسم خاصى حتى به تاج يادشاهان رومى و يونانى بسته مى شد. 

در تمدن هاى باستانى نعنا براى افزايش نشاط ذهن و فكر و بوى مطلوب آن به كار مى 
رفت. در حقيقت كلمه 116أ10|(وازه انكليسى نعنا) از اسم لاتين ©]1©11/أبه معنى فكر است 
كياهان سمبل نيرو بخش جاودانى است. يلينى داشمئد رومى هى كفت بوى 


ملايم نعنا به روح نيرو و حيات مى بخشد همان طور كه مزه آن اشتها را اقزايش مى 











ادهد. 
نياكان ما از خواص اشتهاآور و كمكك كنندكى به هضم غذايى نعنا آكاهى داشتند اماء 
همجنين معتقد بودند كه نعنا ساير اميال را نيز تحريكك مى كند كه ممكن است به 
صورت مانعى دربرابر ميزان هوشيارى و تمركز فكر عمل كند. 

نعئا سبب تحريكك اشتهاء هضم غذا و سبب افزايش جريان خون نيز مى شود. 
جاى نعنا در يكك روز سرد زمستانى شما را كرم مى كند اماء در هواى كرم نيز جاى 


نعنا با افزايش ميزان جريان خون در سطح بدن و افزايش انتشار كرماء از راه منافف 





آوردن تب 





بوست سبب خنكك شدن بدن مى شود. از اين خواص نعنا مى توان در 
نيز استفاده كرد. در حقيقت مصرف جاى داغ نعنا به دليل ايجاد تعريق؛ درمان مناسبى 
براى عفونت و تب كودكان به شمار مى رود و به علت طعم دلجسب آن به آسانى از 
سوى كود كان بذيرفته مى شود. 

نعنا خواص ضد ميكروبى بالابى دارد كه به بدن در مبارزه بر عليه طيف وسيعى از 








عفونت ها نظير سرماخورد كى: آنفلوانزاء عفونت هاى معده و روده كمكك مى كند.نعنا 
خواص ضد باكتريابى» ضد ويروسى و ضد قارجى دارد كه در كذشته براى درمان 
اسهال؛ ديفترى؛ وبا و سل به كار مى رفته است. بسيارى از روى تجربياتشان بوى 

نافذ نعنا را بر طرف كننده ككرفتكى و احتقان سر و سينوس ها و رفع بلغم مبيئه مى 
دائئد. 

تمامى انواع نعنا توانايى زيادى در رفع احتقان راه هاى تنفسى و كاهش توليد معكوس 
دارند. با وجود اثرات تحريكك كننده آن نعنا روى عضلات صاف در سرتاسر بدن به 
ويزه عضلات لوله ككوارش. اثر شل كثند: باض و كرفتكى عضلات را 
برطرف مى كند و به برطرف شدن حالت هايى نظير نفخ: قولنج» سوزش دله 
سوءهاضمه. يبوست, اسهال و كريب كوليت (درد شديد روده) كمكك مى كند. نعنا در 
تسكين حالت تهوع و استفراغ نيز كمكك مى كند؛ جه اين علائم به علت عفونت باشده 





جه فشار روانى يا بيمارى ناشى از سفر. علاوه بر اين تائن موجود در نعنا از بافت 
بوششى مجراى كوارشى در برابر تحريكك و عفونت محافظت مى كند و بنا 
درمان اسهال و سندرم روده هاى تحريكك يذير و كوليت مفيد است. 





همان طور كه كفته شد نعنا اشتها را بالا مى برد و مواد تند موجود در آن؛ كبد و كيسه 
هاى هضمى مى 
هضم و جذب را بهتر مى كند و شايد يكى از دلايل مصرف آن بعد از 

وعده هاى اصلى غذاء همين خاصيت كمكك هضمى آن است. مصرف نعئا بعد از وعده 


صفرا را تحريكك مى كند و موجب افزايش ترشح صفرا و ساير 





شود بنابراي 





غذاى سنكئين وقتى كه احساس سيرى و خواب آلودكى وجود دارد علاوه بر هضم غذا 
سبب مى شود كه شخص حالت هوشيارى و بيدارى خود را حفظ كند. نعنا علاوه بر اثر 
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آرام بخشى خود. اثر ضددرد نيز دارد و داشتن اين خواص موجب مى شود كه در 
برطرف كردن حالات تنش زا و دردناكك نظير سردرد كرفتكى عضله؛ درد معده؛ 
دردهاى متناوب و بشت درد به كار مى رود. در استعمال خارجى تأثير خنكك كننده و 
ضددرد شكفت انكيزى دارد. 

روغن رقيق نعنا را مى توان در بيمارى هايى نظير آرتروز و روماتيسم روى مواضع 

كرم و ملتهب زد. همجئين مى توان از آن براى بهبود علائم دردناكك نظير درد عصبى و 
كرفتكى عضلات استفاده كرد. يس از يكك روز بياده روى طولائى در خيابان هاى 
شهر يا فعاليت روزانه كه ياها خسته و دردناكك مى شود مى توان مقدارى روغن نعنا را 
به يارجه اى آغشته كرد و براى ماسارٌ دادن ياها آن را به كار برد. 

كاركرد ديكر نعئا در استعمال خارجى. كمكك به كاستن التهاب يا عفونت بوست مائئد 
بيمارى تب خال يا كجلى است. جاى نعناء غرغره خوبى براى كلودرد اسث و براى 
بيمارى هاى لثه زخم دهان شوينده خوبى به حساب مى آيد. 

در مجموع؛ نعناتكياهى با خواص درمانى شكفت اكيز است. همكى انواع نعنا خواص 
ذكر شده را دارند اماء هرجه بوى نعنا قوى تر باشد خواص و اثر آن نيز 
اكر بركى از نعنا را بين انككشتان خود بماليد و آن را بو كنيد, دراثر بوى آن ايجاد 





هوشيارى و سرزندكى؛ رفع احتقان مجارى تنفسى؛ ايجاد آرامش و سبكى را در خود 
احساس خواهيد كرد. اككر فردى هستيد كه مدام در حال مطالعه يا مرور دروس براى 
امتحان هستيد يا كار شما نيازمند تمركز و هوشيارى است استفاده ازنعنا براى شما مفيد 
است. اكر احساس خستككى مى كنيد و مغز شما ديكر كشش فراكيرى مطالب را ندارده 
استفاده از نعنا به شما نيرو مى بخشد. 





اكر احساس عصبانيت يا فشار روانى مى كنيد, استفاده از نعنا به شما آرامش مى بخشد 
به دليل تأثير زياد نعنا روى اعمال فكرى. نعنا را بالابرنده توانايى انسان در دركك 

وفهم افكار و عقايد به شمار مى آورند. بنابراين هنكامى كه مى خواهيد آماد كى و 
هوشيارى ذهنى خود را حفظ كنيد يا احساس خواب آلودكى را از بين ببريده يا هنكامى 
كه مى خواهيد تمركز ذهنى خود را على رغم خستككى ناشى از شركت در جلسه يا 
سخنرانى حفظ كنيد؛ مزه مزه كردن قرص يا آب نبات نعنا (البته بدون قند) براى شما 


فقيد واهد بود. 
تشخيص كرمى و سردى در علاج امراض 


لزوم تشخيص كرمى و سردى در علاج امراض جيست ؟ 


براى روشن شدن موضوع به ذكر جند مثال مى بردازيم 


فرض كنيد دجار آبريزش دهان شده ايد كه احتمالا ناشى از مصرف سردى زياد است و 





با مصرف كمى كرمى بهبود مى يايد . 

فرض كنيد شخص بيمار دجار كثرت شهوت است بايد از مصرف كرمى خود دارى و 
از سردى استفاده كند (غير از ميوه هاى قرمز و سياه ) 

فرض كنيد با خوردن مقادير زيادى آجيل با طبع كرم مانند تخمه آفتابكردان دجار كلو 
درد شده ايد . (يس از مصرف كرمى بايد محلولى از نوشيدنى هاى داراى طبع سرد 
مانند ماء الشعير يا آب هندوانه غرغره كرد ) با مصرف سردى بهبود مى يابيد . 

فرض كنيد دجار سوزش ادرار شديد كه يكى از دلايل آن مصرف زياد كرمى است كه 
با مصرف سردى بيمار رو به بهبود مى رود . 

فرض كنيد احساس بى حالى و كسلى داريد كه احتمالاً از مصرف زياد سردى مثا (آب 





ليموى زياد يا دوغ ترش ) ناشى مى شود كه با مصرف كرمى و اصلاح طبع رو به 
بهبود خواهيد رفت . اخلاط جهاركانه : 

جهار نوع خلط براى انسان ها وجود دارد كه عبارتند از : سودا » بلغم ‏ خون ؛ صفرا . 
غلبه هر يكك از اين اخلاط باعث ايجاد اختلال و مرض شده و هر يكك نشانه خاصى 


د كه در ادامه به آنها برداخته خواهد شد . نشانه هاى غليه اخلاط ( خلط ها ) 








اكر سودا غلبه كرده باشد : تيركى يا زردى بوست . غلظت خون . سوزش سرمعده ؛ 
اشتهاى كاذب . آشفتكى فكر . ترس و دلهره . احساس ناامنى . شور بودن مزه دهان 
هنكام بيدار شدن از خواب , عرق شور » يبوست و افسرد ككى . 

كر بلغم غلبه كرده باشد : سستى و رطوبت بوست . سوء هاضمه . آروغ ترش + 
خواب زياد و احساس سنكينى جشم هنكام بيدار شدن از خواب , آبريزش دهان . ترش 
بودن مزه دهان هنكام بيدار شدن از خواب . 

اكر خون غلبه كرده باشد : سرخى يوست و صورت , سنككيثى سر سستى اعضاء ميل 


به خواب زياد » كندى حواس . خميازه كشيدن . شيرين بودن طعم دهان . جوش زدن تن 





اكر صفرا غلبه كرده باشد : زردى يوست و جشم » تلخى دهان » باد كردن و خشكى 
زبان و بينى » تشنكى » ضعف اشتهاء , استفراغ ؛ سوزش سر معده , س ركيجه و خيال 





يرذازى زياد : 
اكرمى و سردى 


كَرمى و سردى جيست ؟ 
درمان هاى سنتى بر جهار ركن اصلى مبتنى بر : 





-١‏ تشخيص 

1- بالايش معده و روده» خون و خلط 

٠‏ متعادل كردن مزاج يا ( خلط ) با در نظر كرفتن كرمى يا سردى مزاج شخص 
*-علاج 





ان كرمى را به خوراكى هاى طبيعى انررى دهنده اطلاق مى كردند ( كه شامل 
شيرين مزه ها مانند عسل و تندمزه ها مانئد فلفل است ) و با مصرف آنها علائم يا 
عوارض كرمى ايجاد مى شود كه عبارتند از : عوارض بوستى (جوش و خارش و ... ) 


كلودرد » سوزش ادرار ؛ تلخى زبان » عوارض كبدى » بدبويى عرق » جاقى موضعى » 





جرب شدن يوست سرء افزايش احتمال مذكر شدن جئين ؛ تقويت حافظه » خشكك شدن 
بينى و دهان » أيجاد يبوست » افزايش ميل جنسى . 

بيوتيكك ها و بنى سيلين داراى طبع كرم هستند ؛ از سوى ديكر خوراكيهاى طبع 
سرد فاقد انرؤى و حرارت هستند ( شامل خوراكى هاى ترش مزه مانند مركبات و بى 


مزه مانند خيار و هندوانه ) كه با مصرف آنها ء عوارض و علائم سردى ايجاد و 





1 





مشاهده مى شود كه عبارتئد از : 

آبريزش دهان » خواب زياد » سستى و بى حالى ؛ نمناكى بوست » افت فشار خون » 
سركيجه , تهوع , كم اشتهايى , اسهال و استفراغ , سياهى رفتن جشم , كاهش ميل 
جنسى . ريزش موء بالا رفتن احتمال مؤنث شدن ضعفض حافظه . نازايى » 
دردهاى عضلانى , خواب رفتن اعضاء ؛ كسى كه داراى طبعى كرم است » يعنى مزاج 
وى با خوراكى هاى بر حرارت ( شيرين يا تند ) سا زكار است . با خوردن سردى ( 
كوجه فرنككى , هندوانه و ... ) به اصطلاح سردى اش مى كند كه با صرف كمى كرمى 
مانند نبات داغ يا عرق نعناع بهبود مى يابد . از سوى ديكر , كسى كه مزاج وى با 
خوراكى هاى كم حرارت ( ترش ؛ بى مزه ) سازكارى دارد با مصرف كرمى مانند ( 
مرباء حلوا و ... ) به اصطلاح كرمى اش مى كند كه با مصرف سودى مانئد (هندوانه » 





عرق كاسنى ؛ دوغ ترش و ... ) بهبود مى يابد . 

خوراكى هاى تلخ مزه در هر دو دسته ى كرمى و سردى مشاهده مى شوند و نمى توان 
خوراكى ها را صرفاً از روى سرد بودن در حكم كرمى يا سردى دانست . خوراكى ها 
با حرارت دادن و جوشاندن رو به كرمى سير 

فى كتلك : 

در مورد تركك اعتياد بايد سعى كرد تا طبع مشخص را بر كرداند ( يعنى اككر سرد است 
خوراكى هاى كرم تجويز كرد و بر عكس ) سفيديوستان ميل به سردى دارند و سيزه 
بوستان ميل به كرمى و تلخى , بوست هاى سفيد به فلفل سياه حساس اند سبزه يوستان 
به لفل قرمز + 

از ميان كوشت حيوانات ‏ كوشت حيوانات خارخوار ( مانئد شتر و بز ) داراى طبع 
كرم و كوشت آبزيان و خوكك داراى طبع سرد است و كوشت مرغ , كوسفند و برند كان 
داراى طبع متعادل است . ولى شير حيوانات تابع كرمى كوشت آنها نيبست از جمله : 


- شير بز داراى طبع كرم است . 
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- شير كاو داراى طبع ككرم ست . 

- شير كوسفند داراى طبع ككرم است . 

شير الاغ داراى طبع سرد است 

شير مادران شيرده داراى طبع كرم تر است 


درجات كرمى و سردى كدامند ؟ درجه يا ميزان سردى و كرمى را جهار اندازه 





مى دهلد . 
-١‏ كرم و تر( يعنى كمى كرم ) مانند جاى ( درجه اول كرمى ) 

1 ككرم و خشكك ( يعنى خيلى كرم ) مانند شيرينى ( درجه سوم ككرمى ) : خرما ( درجه 
جهارم كرمى ) 

7 سرد واتر( يعنى كمى سرد ) مانند سيب زمينى ( درجه اول سردى ) » آلبالو( 
درجه دوم سردى ) 


؟- سرد و خشكك ( يعنى خيلى سرد ) مانند كاسنى ( درجه سوم سردى ) 
زنجبيل براى زنان باردار 


خوردن زنجبيل بر زنان باردار جه تأثيرى دارد؟ 

زنجبيل در درمان حالتهاى تهوع و ويار زنان باردار بسيار موثر است. 

اين كياه دارويى كه جزو كياهان ادويهاى محسوب مىشود, در حالتهاى تهوع دوران 
اول با 





ارى بسيار موثر مى باشد و اين در حالى است كه زنان باردار به خاطر 

وضعيتى كه دارند بايد از مصرف داروهاى شيميايى خوددارى كرده و مصرف هيج 
دارويى براى آنها به علت احتمال ايجاد اختلالات جنينى توصيه نمى شود. 

جه شرايط و عواملى سبب توليد راديكالهاى آزاد در بدن مى شوند؟ 

عوامل كوناكونى باعث به وجود آمدن راديكالهاى آزاد در بدن مىشوند كه از آن جمله 
مى توان به موارد زير اشاره كرد: 

فعاليت بدنى» آلودكى هواء ضربه. جراحت يا شكستكى هاى استخوانى؛ قرار كرفتن 
طولانى مدت در معرض نور خورشيدء تشعشعات» سموم و داروها و دود سيكار. 

بايد به خاطر داشت كه راديكال هاى آزاد نه فقط در بدن, بلكه ممكن اسث در مواد 
غذايى ايجاد شوند كه يس از مصرف اين كونه غذاها به بدن راه يافته و به تركيبات 
حياتى آن آسيب مى رسانند. مهمترين مثال در اين رابطه؛ روغنهاى كياهى و 
محصولات حاوى آنها ( مانئد سسهاء جييسها و يفكك) است كه در صورت انقضاى 
تاريخ مصرف يا نكهدارى در شرايط نامناسب. حاوى مقدار زيادى راديكالهاى آزاد 
مىشوند. توجه داشته باشيد كه كاهى اوقات: تاريخ انقضاى يكك ماده غذايى (مانتد 
جييس) نكلذشته اما روغن به كار رفته در آن كهنه شده و از اين رو كل ماده غذايى 
دجار فساد كشته است. بنابراين مصرف آن خطرناكك بوده و استفاده از آآن توصيه نمى 
شود. بيمارىهاى متعددى مى توانند به دليل توليد راديكالهاى آزاد و تخريب بيولوزيكك 


ناشى از آنها يديدار شود كه از آن جمله مىتوان به ييرى زود رسء انواع سرطانهاء 





سختى و انسداد ركك هاى تغذيه كننده قلب و مغز ديابت قندىء آرتريت روماتوئيد آب 


مرواريد و آلزايمر اشاره كرد 
كلم 


خوردن كلم جه منافعى دارد؟ 
به كفته محققان علوم غذايى , مصرف انواع كلم برائى سلامت انسان بسيار سودمند و 


از سبزىها شامل كلم برك كلم برو كلى؛ كلم بر وكسل» ككل 





مفيد است. خانواده اين كروه 
كلم كلم قمرى و كلمب 
انواع كلم غنى از ويتامين ) و اسيدفوليكك و داراى عناصرى نظير ويتامين 8 
بتاكاروتن؛ كو كرد. فسفر و كلسيم است. از مهمترين خواص اين خانواده خصوصا كلم 
بنفش» بر وكلى و كل كلم مى توان به تاثير آنها در بيشكيرى از سرطان اشاره كرد. 
ايندول موجود در انواع كلم در ايجاد خاصيت ضدسرطانى آن نقش دارد, به همين دليل 
اين سبزى ها خطر سرطان روده؛ معده؛ سينه و ريه را تاحد بسيار زيادى كاهش 

مى دهند. مطالعات آزمايشكاهى حاكى از آن است كه كلم؛ ميكروب كش قوى است و 
ويروسها و باكترىهاى مولد بسيارى از بيمارىهاى عفونى را از بين مىبرد. در يكك 
ليوان كلم خام 18 كالرى: يككليوان كلم بخته ٠؟‏ كالرى و ٠٠١‏ كرم ككل كلم تنها ٠١‏ 
كالرى انرزى نهفته است. كلم بر و كسل 


قسمت مورد استفاده آن به طور معمول جوانههاى متورمى است كه در اطراف ساقه 





كياه زير جتر برككها بيرون مى زند و به شكل غدههاى كوشتى سبز و سفت به اندازه 





فندق درمىآيد. فولات موجود در اين نوع كلم براى زنان باردار بسيار مفيد است و مانع 
بروز نواقص سيستم عصبى جنين مىشود. از سوى ديكر فولات در بيشكيرى از 
بيمارىهاى قلبى عروقى مفيد است. از اين رو افرادى كه يكك بار دجار سكته شدهاند 
اين سبزى مصرف كتند. قابل ذكر است اثر كلم قرمز 

به خاطر ليكوين موجود در آن براى اين افراد جند برابر است. كلم بروكلى 
در ميان خانواده كلم؛ بر وكلى در بيشككيرى از سرطان موثرتر است. داراى ماد 
نام سولفورافان است كه به طور محسوسى تعداد و اندازه و ميزان تكثير سلولهاى 


سرطانى را كاهش مى دهد. ايندول موجود در آن استروزن اضافى را كه باعث رشد 


اخوب است به صورت مرت 








تومورهاست. خنثى مى كند. نقش بارز ويتامينهاى 0): 4و ا در كلم بر وكلى موجب 
آلزايمرء بيمارىهاى قلبى» آرتريت؛ التهاب مفاصل 
و كمخونى بيشكيرى كند و مقدار بالاى فيبر غذايى موجود در آن براى افراد ديابتى 
بسيار مفيد است. 

كلسيم موجود در بروكلى به همان ميزان كلسيم 
افرادى كه به يوكى استخوان يا كمبود كلسيم دجارند؛ بسيار مفيد است. 

قابل ذكر است شير علاوه بر كلسيم داراى ويتامين(] مىباشد, لذا منبع بهترى براى 

جبران كمبود كلسيم است. هنكام خريد كلم بروكلى بايد به ساقههاى ايستاده با رنكك سبز 
دقت كرده واز خريد آن با رنكك زرد خوددارى كنيد. قابل ذكر است مواد ضدسرطان 
موجود در جوانههاى كلم بروكلى در مقايسه با بروكلى رسيده بيشتر است. كل كلم 

قسمت مورد استفاده اين كلمء كل آذين آن است. آليسين موجود در كل كلم موجب بهبود 
عملكرد قلب و كاهش خطر ابتلا به سكته مى شود. سلنيوم موجود آن نيز با كمكك ويتامين 
سيستم دفاعى بدن مى شود. همجنين كل وكوسينولات موجود در كل كلم 
در اثر مصرف طولانى و مرتب در جلوكيرى از بيمارى آلزايمر موثر است و حافظه 

از مواد مغذى كل كلم بهتر است آن را به 

صورت خام به همراه كاهو و ساير سبزيجات ميل كنيد. اين نوع سالاد ترشح ادرار را 

زياد مىكند. اكر هم قصد بختن آن را داريد؛ در مقدار بسيار كمى آب بجوشانيد و آب آن 
يزيد. كلم بركك 

كلمى بدون ساقه است كه مصرف بركك يا آب آن داراى خاصيت ضدالتهابى بوده و اثر 


شده تا از بروز بيمارىهايى ن 








است؛ در نتيجه مصرف آن براى 





دا موجب تقو 








را تقويت مى كند.براى بهرهمندى بيشتر 


واثيز در سوب ين 





شفابخشى در افزايش مقاومت بدن در عفونتها و زخمها دارد. توصيه 





كلم در درمان بيمارىهاى كوارشى مفيد استء اما مصرف آن را به افرادى كه داراى 
ناراحتىهاى كبدى و واريس هستند؛ توصيه نمى كنيم. افرادى كه مبتلا به كواتر هستند» 
وثيد جل وكيرى مى كند. 


ازيادهروى در مصرف كلم موجب ايجاد نفخ» خوابهاى بريشان افزايش فشارخون و 





بايد در مصرف كلم احتياط كنند زيرا از جذب يد به وسيله غده ت 


غليظ شدن خون مىشود. نكته 





به همراه غذاى خود از ترشى كلم رنده شده با سركه استفاده نماييد؛ جرا كه ف رآيند 
تخميرى حاصل در اين نوع ترشى به توليد هرجه بيشتر موادى كه در بيشكيرى از 


سرطان موثرند كمكك مى كند؛ لذا براى كاستن سديم موجود در اين مخلوط؛ بهتر است 





از مصرف كلم آن را بخوبى با آب بشوييد. 


مرزة 





خواص دارويى مرزه جب 
نام علمى : 5أ0186/05! 3أ1ل1أ583 

نام عمومى : /5831/01 

نام انكليسى : /[531/01 , 531/017 68100 
نام عربى : 0/3097 
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نام فرانسوى : ©:] 531116 

نام آلمانى : 8011016106 
نام خانواده : ©3618]8| ( خانواده نعنا ) كياه شئاسى : 
مرزه , كياهى است علفى .يكك ساله و دا 





اى ساقه هاى منشعب به طول تا 7١‏ سانتى 

متر» رنكك كياه سبز كدر مى باشد كه با همين مشخصه با ديكر كونه ها متفاوت است . 
ساقه مرزه داراى كره هايى است كه از همين كره ها ساقه هاى ديكر منشعب هى شوئد 
اى انشعاباتى جديد هى كردند . به همين دليل بوته 


كياه به صورت برشاخه و بريشت به نظر مى رسد . 





ين ساقه ها نيزبه نوبه ى خود دا 


بركك هاى كيه باريكك » دراز » نوكك تيز» نرم و بوشيده از تارهاى كوتاه است كه 
مات و كدر به نظر مى رسئد . بركك هاى مرزه همجنين داراى يكك ركب ركك و غده هاى 
حاوى اسانس است . كل هاى آن نيز كوجكك و به رنكك سفيد , سفيد مايل به كلى يا كلى 
رنكك است كه در فصل تابستان ظاهر مى شوند . اين كل ها به صورت ضخيم و در 
طول ساقه قرار كرفته اند . مرزه به دو صورت خودرو و كشت شده وجود دارد . 

انتشار آن در ارويا به ويزه فرانسه » سيبرى , جنوب و غرب آسيا واز جمله ايران 

است . محل رويش مرزه در ايران شامل شمال غرب » تبريزء خوى . ارسباران و 

قسمت هاى مختلفى از خراسان است . برورش اين كياه به عنوان سبزى خوراكى بوده 
و استفاده خشكك آن در ادويه جات در نقاط مختلف ايران رايج است . تركيبات مهم : 
مرزه تابستانى ( بركك خشكك ) حاوى حدود يكك درصد اسانس مى باشد كه شامل 
اجسامى از جمله كارواكرول » تيمول ؛ بتابى نن ٠‏ باراسيمن ؛ ليمونن و كامفن است . 


تركيبات ديكر آن شامل ويتامين ها و مواد معدنى مختلف است . تركيبات مرزه بسته به 





شرايط آب و هواى ناحيه رويش ممكن است متفاوت باشد . خواص مهم : 

مرزه به علت داشتن تركيبات فنلى در اسانس و تركيبات تانتى در بركك » داراى 
خاصيت قارج ؛ ضد ميكروب ؛ ضد اسباسم و ضد اسهال مى باشد . 

همجنين مرزه داراى خاصيت ضد ادرارآورى بوده و در ارويا از قديم به عنوان ضد 
تشنككى زياد به خصوص در افراد مبتلا به مرض قند مورد استفاده بوده است . اين اثر 
را به دليل وجود جسم كارواكرول در اسانس آن مى دانند . ميزان و طريقه مصرف : 
به غير از مصرف به صورت سبزى تازه » مى توان بر روى ١/8‏ كرم از خشكك و 

خرد شده آن يكك استكان آب جوش ريخته و ٠١‏ دقيقه براى دم كشيدن آن صبر كرد ؟+ 
بهتر است درب ظرق بسته باشد » سبس صاف كرده وهيل شود . 

ميزان مصرف تا قاشق جايخورى كياه خشكك در روز مى باشد . در بعضى از 
كشورها تنتور مرزه وجود دارد . مصرف تنتور آن نيم تا يكك قاشق جايخورى ١‏ تا 
بار در روز 

مى باشد . سميث : 

مرزه براى انسان سميت ندارد . با اين حال مصرف بيش از اندازه ممككن است التهاباتى 
در مخاط ايجاد كند . در بعضى از حيوانات مانند موش ممكن است باعث التهاباتى شود 
. مهمترين اثراث كزارش شده مرزه : 

ضد درد ؛ ضد آرتريت ؛ ضد باكترى » ضد سرطان ؛ ضد ترشح ادرار » ضد ويروس 
تبخال . ضد التهاب » ضد كرم » ضد اكسيدان . ضد عفونى كننده ؛ ضد قارج , خ 
اسياسم , معرق , هضم كننده غذا . ادرار آور » خلط آور » مسهل . مسكن . محركك و 
مقوى معده . نكات قابل توجه : 

١‏ مرزه به صورت هاى تازه ؛ خشكك و مخلوط در ادويه جات ؛ داراى مصرف 
بالابى در جهان است . 


1 خواص مرزه خشكك و يا در ادويه جات ؛ مشابه نوع تازه 





أن است و در غذاهاى 
بختنى و براثر حرارت مقدار كمى از اسانس آن كاسته مى شود ؛ از اين رو تا حد 
زيادى خواص ذكر شده را همجنان در خود نككه دارد . 

7 به خاطر وجود اجسام فئلى از جمله تيمول و كارواكرول در اسانس آن . مصرف 
مقدار زياد آ: 


اله ةا 








توصيه نمى شود ؛ جرا كه ممكن است باعث التهابات جداره ى روده و 





سيو 


آيا مى توان حبه ى سير را بدون جويدن بلعيد تا هم بوى كم ترى در دهان ايجاد كند و هم از خواص آن بهره مند شوند؟ 
تمام مواد موجود در كياهان» در سلول هاى آن نكله دارى شوند. شرط خروج اين مواد 
از سلول ها له شدن يا ياره شدن و يا شكستن ديواره ى سلول هاست بنابراين تا وقتى 


كه كياهان به صورت له شده و يا بودر (خرد يا آسياب شده) مورد مصرف قرار 





إند. مواد موثر آن ها در بدن استخراج نشده و قسمت اعظم آن دفع مى شود. 





بنابراين هر جه سير بيش تر له شود مواد بيش ترى از آن در بدن آزاد مى شود و در 





صورتى كه به صورت حبه يا تكه هاى بزركك مصرف شودء كمترين مقدار مواد موثر 
آن به بدن مى رسد . 
نكته ى ديكر اين كه براى از بين بردن كامل بوى سير 


تركيبات كو كردى سير يس از وارد شدن به بدن و خون از راه ريه ها و يوست بدن دفع 





هان راهى وجود ندارد جون 


مى شود و ارتباطى به دهان ندارد. 
يعنى تركيبات كو كردى كه مسئول بوى سير هستند در بازدم از ريه و با عرق بدن 
خارج مى شوند لذا فقط بعضى مواد ويا خوش بو كننده ها مى توانند به طور موقت و 


جزئى بوى دهان را تغيير داده و يا كمى بوى سير را كاهش دهند 
انواع سير 


جند نوع سير وجود دارد و داراى جه خواص داروثى است؟ 

انواع سير ١سسير‏ آمريكابى بنام ©6801 ناميده مى شود . اين نوع سير داراى بوست سفيد بوده و از انواع ديككر قوى تر است . 
؟-سير تاهيتى كه از بقيه درشت تر است و كاهى قطر آن به 8 سانتيمتر مى رسد 

حضرت محمد (ص) براى سير 7١‏ خاصيت مختلف قائل شده اند و مى فرمايند : 

از سبزى سير تا مى توانيد استفاده كنيد زيرا سير دواى هفتاد درد است اما آنكس كه سير وبياز خورده به مسجد نيايد و به مردم 
نزديكك نشود .(به علت بوى بد دهان) خواص داروئى: 
طب قديم ايران كرم و خشكك است اسانس سير كه در | 








تقطير سير با بخار آب حاصل مى شود براى تغيير طعم غذا مصرف مى 
شود, 

١)سير‏ بادشكن وضد عفونى كننده است . 

1)خوردن سير مصونيت بدن را در مقابل بيماريها افزايش مى دهد . 

“سير كرم كش امت . 

*)سير محركك و تقوبت كننده بدن است 

براى درد كلو ميتوانيد يكك حبه از سير را رنده كرده و يكك قاشق مربا خورى آبليمو به آن اضافه نماييد سيس ميل كنيد اكر اين 
كار را جند بار انجام دهيد براى درد كلو داروى مفيدى ميباشد. سير داروى سرماخوردكى و زكام است 

#)سير اثر خوبى در معالجه سل دارد 

)سير خون را رقيق مى كند 

8)سير اثر خوبى در تنككى نفس دارد 

4)خوردن مداوم سير لقوه و رعشه را از بين مى برد . 

١٠)سير‏ جون كرم و خشكك است بنابراين رطوبت معده را از بين مى برد و دردهاى مفاصل را خوب مى كند. 

١1)سير‏ درمان كننده دردهاى مفاصل . سياتيكك و نقرس مى باشد . 

١1)سير‏ براى تقويت نيروى جنسى و افزايث 
1)1آنهائى كه قطره قطره ادرار مى كنند بايد حتما سير بخورند نا بيمارى آنها درمان شود . 





ى توليد اسيرم در اشخاص سرد مزاج بسيار مفيد است . 


16)سير زخم هاى ريه و درد معده را از بين مى برد . 

١٠)سير‏ سنكك هاى كليه را شكسته و خارج مى سازد . 

18)سير را با زيره ببزيد براى تقويت دندان ميد است . 

10)ماليدن سير يخته به دندان . درد دندان را تسكين مى دهد . 

)سير را بسوزانيد وبا عسل مخلوط كنيد و ضمادى از آن درست كنيد اين ضماد براى رفع خون مدركى زير بلكك جشم مفيد 
است . 

سير بعلت مدر بودن براى رفع آب آوردن انساج مفيد است 

١")براى‏ از بين بردن ميخجه كف يا از ضماد سير استفاده كنيد . 

١/)جهت‏ رفع دردهاى رماتيمسى و عصبى ماد سير بسياو موثر است 


11)جهت د عفوتى كردن دستكاء تنفسى در هتكام بيماريهاى مربوطه از شربت سير استفاده كتيد : 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لأعل/إأ ماع13 ت. الالالالاا صفحه ١‏ انالا از ونلإ دنار 





مقدر ٠٠١‏ كرم سير را با 7٠٠١‏ كرم آباو 


منظور سه قاشق سويخورى در روز است . 


كرم شكر يا قند مخلوط كرده و آنرا بجوشانيد تا له شود . مقدر مصرف براى اين 


؟)جديدا در يكى از بيمارستان هاى آمريكا براى ضدعفونى كردن فضاى بيمارستان از سير استفاده ميكنئد 

1)ياستور يزشكك معروف فرانسوى آزمايشات زيادى روى سير انجام داد و اثر باكترى كشى سير را تائيد كرده است . 

"سير ضد انعقاد و لخته شدن خون است . 

8) در شوروى سير بنام ينى سيلين معروف است و معمولا هنكاميكه آنفولائزا شيوع دارد. مصرف آن بالا مى رود درجندسال بيش 


كه آنفلوائزا شيوع بيدا كرد مردم شوروى 8٠١‏ تن سير مصرف كردند 





17)خوردن سير سلولهاى سرطانى را از بين مى برد . 

8)يكى از دانشمندان آمريكايى كه در دانشكاه فلوريدا روى مرض ايدز تحققى مى كند معتقد است كه سير روى مرض ايدز اثر 
مثبت دارد . 

4)مصرف سير مقدر كلسترول خون را بائين مى آورد . مقدار 1](]| را كاهش مى دهد . مقدر مصرف سير براى اين منظور 7٠‏ 
كرم در روز است . جالب اسث كه با مصرف سير در جند ماه اول مقدر كلسترول ممككن است بالا رود و اين بدين علت اسث كه 
كلسترول از داخل نسوج خارج شده و داخل خون مى شود كه از آنجا دفع كردد بعد از اينكه كلسترول بحالت نرمال رسيد بايد 
براى نككهدارى آن روزى نصف سير خام مصرف كرد . كك 

٠*)خوردن‏ سير از سرطان جهاز هاضمه جل وكيرى مى كند . 


")جيثى ها قرن هاست كه براى باثين آوردن فشار خون از سير استفاده مى كنند. 
كلم و درمان سرطان معده 


درباره تاثير كياه كلم در درمان سرطان معده توضيح دهيد. 

طبيعت سرشار از زيبابى؛ اعجاز و سخاوت است. برورد كار طبيعت را به ما ارزانى 

داشت نا درآن زندكى كنيم و به بهترين وجه از آن بهره ككيريم. تمام كمياهان موجود در 
طبيعت؛ ازدرختان سر به فلكك كشده در جنكل ها تا بوته هاى خار بيابان هاى تفتيده» 

از هر نظر مهم و با ارزش وآيت روشنى از دانش وعظمت خداوند هستند. انسان ازبدو 
خلقت از كياهان استفاده هاى متعددى مى كرده و جهت بقاى خود نيازمند به آنان بوده 
اند.آنان در تغذيه ؛تهيه يوشاكك , ساخت مسكن و لوازم زندكى و بسيارى ازموارد ديكر 
از كياهان استفاده مى كردند. يكى از موارد مهم استفاده از كياهان از دير باز تا كنون ٠‏ 
درمعالجه ودرمان بيمارى ها بوده است. طى ساليان متمادى داروهاى كياهى اساس 
درمان بيماريهاى كوناكون محسوب مى شد. قديمى ترين اطلاعات ثبت شده در مورد 
استفاده از كياهان در عصر ساختن اهرام مصر يعنى حدود جهار هزار سال قبل است. 
طبق اسناد به دوست آمده. از سير و يياز در تغذيه كاركران سازنده اهرام استفاده مى 

شده ويرخى كياهان هم درمداولى بيماريها به كاركرفته مى شده است همججنين از ككياهان 
مختلف در حفظ اجساد و جل وكيرى ازفساد آنهاء تهيه روغن هاى طبى و مواد ضد سم 


عطريات و لوازم آرايشى زنان استفاده مى شده و استفاده از كياهان دارويى در ايران 





قدمت بلندمدتى برخوردار است[١].‏ در دوران هخامنشى طب كياهى در ايران كسترش 
جشم كيرى داشت و علاوه بر تجربياتى كه در كشور به دست آمده بود ازيافته هاى 


يونانيان هم استفاده مى شد. بس از ظهور اسلام و افزايش شوق آموختن در ايرانيان» 





انش طب كياهى نيز بيشرفت ى يافت. به عنوان مثال در كتاب" قانون "ابن سينا 
بزشكك عالى قدر اسلامى كه در عالم يزشكى شهرت جهانى دارد؛ بسيارى از كياهان 


جهارصد سال در 





دارويى و نسخه هاى طبيعى آورده شده است و اين كتاب نزديكك به 





دانشكده هاى يزشكى ارويا تدريس مى شد. در اوايل قرن بيستم 


منجر به توسعه صنعت داروسازى و تهيه داروهاى شيميايى كشت و از آن زمان به بعد 





هر روزه داروهاى شيميايى جديدى به وسيله دانشمندان ساخته و به بازار عرضه مى 
شود. اككر جه داروهاى شيميايى به نسبت داروهاى كياهى: بيماريها راسريع تردرمان 
تراز 


كرده واثر قوى ترى دارند اما يبامدهاى سوء ناشى از مصرف آنان نين 


داروهاى كياهى است. مصرف طولانى و برخى موارد مقطعى داروهاى شيميايى 





عوارض خاصى در بدن برجاى مى كذارد كه عوارض جانبى ناميده مى شوند وممكن 
است ناراحتى هاى تازه اى براى بيمار ايجاد كند. به همين جهت امروزه بسيارى از 
متخصصان بزشكى و داروسازى معتقدند بايد بيماران را به سوى مصرف كياهان 
داروبى سوق داد و در راستاى همين هدف دردهه اخير» داروسازان ازعصاره هاى 
كياهى داروهاى متنوعى را ساخته و به بازار عرضه كرده اند كه اثرات مثبت آن ها 

مورد تاييد همه قرار تكرفته است[]. ككياهان دارويى حاوى روغن هاى عطرى؛ آلكالو 

نى» ملاونوئيدها و مواد لعاب دار است. كياه كلم به عنوان يكك كياه مهم 


است. استفاده از كلم در يونان به 8٠١‏ سال 


ثيدها مواد بر 








درصنايع داروبى مورد توجه قرار كره 
قبل از ميلاد مسيح باز مى كردد. در آن زمان عوام از اين كياه براى جلو كيرى از معده 
ريزى هاء درمان زخم؛ درد مفاصل و صاف كتنده صدا استفاده مى كرئد. به علت وجود 
آلكالوئيدهاى ارزشمند در بيكر رويشى و ريشه ى كلم در اكثر فارماكويه ها به عنوان 


أن نيز بيان شده است. اين كياه به علت 








يكك كياه دارويى بسيار مهم معرفى و خواص 
دارا بودن آلكالوئيدهاى مهم نظير" سولفورافان "و" ايزوتيوسياتات“ كه هر دو ا 





ثر آنتى 
نثوبلازى (ضد تومور) دارند» اهميت خاصى در داروسازى داشته وحدود :سال 
است كه دراين صنايع مورد استفاده قرار مى كيرد. اين مواد مواد در شيمى درمانى 
برغى سرطاق ها يز كاريره داركد[9] مبواشورافان در يينازان ببرطان معلده ميستم 
كرده و باكترى هليكوباكتريبلورى را كه باعث زخم معده و 


سرطان معده مى شوند را ازبين برده و سرطان معده را درمان مى كند. اين كياه در 





دفاعى بدن را تقوب 


كشور هاى روسيه . انكلستان و آلمان در سطح وسيع كاشته مى شود.[1] مشخصات كياه كلم: 
كلم با نام علبى (016/3688 8]355168) ازخانوادء ©78]3أ06ا]0) مى باشد. كلم كياهى 
است كياهى يكك ساله و دوساله كه داراى بركك هاى ناصاف و موجدار بوده و ميوه آن 
بصورت خورجين؛ دراز و باريكك ميباشد كلم خودرو و بومى سواحل انكلستان و 

مديترانه است. واريته هاى مختلف كلم درسراسر دنيا بعنوان سبزى كشت مى شود[ 3]. 

كلم غنى از ويتامين 81١87‏ عل و ©) مى باشد.اين كياه حاوى آلكالوئيدهاى 

سولفورافان؛ ايندول و ايزوتيوسيانات است كه قسمت مورد استفاده ى دارويى آن ريشه 

و بركك هاى آن مى باشد. از نظر خواص درمهانى كياه كلم محركك قواى جنسى؛ صاف 
كننده صداء تسكين دهنده دردهاى زانوء درد مفاصل؛ خواب آورء نيرو بخش بوده و 

ضماد بركك كلم خودرو ويا كشت شده كه به صورت خردشده براى تورم و آماس و 
تومورها و درد مفاصل استعمال مى شود. بركك كلم خودرو به صورت خام يا يخته شده 

به هضم غذا و از بين بردن سموم موجود در كبد كمكك مى كد دارد[*]. سابقه درمانى كلم: 
استفاده ازكلم دريونان به 2٠٠‏ سال قبل ازميلاد مسيح باز مى كردد.درآن زمان عوام 

ازاين كياه براى جل وكيرى از خون ريزى هاء درمان زخم , درد مفاصل و صاف كننده 

صدا استفاده مى كرند.. به علت وجود آلكالوئيد هاى ارزشمند در بيكر رويشى وريشه 

ى كلم در اكثر فارماكويه ها به عنوان يكك كياه دارويى بسيار مهم معرفى و خواص آن 

كياه به علت دارا بودن آلكالوئيد هاى مهم نظير " سولفورافان " و 





بيان شده است. 





ايزوتيوسياتات " كه هردو اثرآنتى نئوبلازى ( ضد تومور )دارند» اهميت خاصى 
درداروسازى داشته و حدود ١7سال‏ است كه در اين صنايع مورد استفاده قرار مى 
يرد.[/1] خواص درمانى كلم: 

كلم يكى از سبزى هاى معروف خوراكى است كه تاريخى كهن دارد. كلم اقسام مختلفى 
دارد و به رنكك هاى كوناكون است. مانند : كلم سبزء كلم قرمزء كلم قمرى. كلم؛ رخخسار 
را جلا مى دهد و نيكو مى سازد و خواب آور بسيار خوبى است و حركت كودكان نويا 
را آسان مى كرداند. مصرف اين كياه ؛ صدا را صاف مى كند.كلم يخته بدن رااز 





اخلاط فاسد و عرق زياد باكك مى كندو در درمان سرفه و درد كمر و زانو موثر است. 
تخم كلم؛ ضد خونريزى لثه و ضد كرم دستكاه كوارش ؛ ضد كم خونى بوده واقوه 
بينايى و نور جشم را افزايش مى دهد[8]. مداومت در خوردن كلم؛ باعث از بين رفتن 
سنكك هاى ادرارى و تناسلى خواهد شد. كلم به علث دارا بودن مواد كوكردى براى 
خارش و شستشوى موى سر شوره داره داروى بسيار خوبى است. 
كننده خون است كه داراى يكك اسانس سلفوره بوده و براى معالجه كرم امعاء به كار 





مى رود[ .]٠١‏ براى درمان زخم هاى عميق و زخم هاى سرطانى؛ يماد بركك كلم با آرد 
جو مفيد است. سوخته كلم براى درمان جوش هاى دهان؛ رفع زردى دندان و جلو كيرى 
از ريزش مو مؤثر است. براى اين منظور بايد سوخته كلم را در محل مورد نظر بمالند 
واين كار را تكرار كنند تا اثر خود را ببخشد. خوردن 2/18 كرم تخم كلم كه با آب بخته 


شده باشد, لكه هاى يوستى را برطرف مى كند. شيره كلم خام؛ براى :ا 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ١‏ إنانا [ز و نل دنال 


اشخاصى كه كمبود آهن دارند مفيد است. شيره كلم خام؛ غشاهاى مخاطى معده و روده 
ها را ياكيزه مى كند[4]. بركك كلم له شده؛ براى درمانى ناراحتى هاى يوستى مؤثر 

است.كلم اكسيرى است كه دواى همه دردهاست و تمام اعضاى بدن از آن استفاده مى 
كتند و هيج دردى نيست كه در مقابل كلم دوام آورد. كلم زخم هاى 
دهد. كلم سنكينى كوش را درمان مى كند.بركك هاى خام كلم سبز يا قرمز را قبل از غذا 
به صورت سالاد بخوريد. زيرا بركهاى كلم مقدار زيادى كلسيم و كوكرد دارد كه براى 
تقويت خون بى اندازه مفيد است و سالاد بركك خام كلم؛ بهترين درمان كم خونى است 


باسير را التيام مى 





[١1.مصرف‏ سوب كلم براى معالجه برونشيت و سرفه شديد مفيد است. بركك كلم سفيد 
يا قرمز در معالجه امراض كبد و يرقان (زردى) نتايج مؤثرى دارد.كلم بهترين داروى 
طبيعى براى معالجه اسهال استء براى اين منظور بايد بركك كلم يا ككل كلم را با آب 
يزيد و فلفل و كره به آن جاشنى كنيد و با كره و نان برشته به عنوان غذا مصرف 
كنيد.مصرف كلمء بيمارى نفريت (ورم جركى كليه) را درمان مى كند[ ١١].مصرف‏ كلم 


براى مبتلايان به نفريت به سبب دفع سموم موجب تسكين درد مى شود.اكر بركك كلم را 





به وسيله ككذاردن اطوى داغ روى آن به صورت يماد در آورده و روى جاهايى كه در 

بدن درد مى كند بكنذاريد اين مرهم (ضماد) براى تسكين درد اعصاب و رماتيسم و 
سياتيكك مؤثر است[؟١].مصرف‏ شربت كلم؛ روزانه سه قاشق و هر بار يكك قاشق 

قهوه خورى تمام كرم هاى بدن را دفع مى كند.كلم به علت داشتن آهكك زياد. ارسنيكك و 
يده يكى از غذاهاى بسيار عالى و مفيد است و براى درمان سستى استخوان» سل و كم 
خونى نظير ندارد.در كلم املاح سولفات» نيترات دوبتاس» اكسيدهاى آهن و كو كرد 
(اسانس كوكرد) وجود دارد[13]. معرفى بيمارى سرطان معده: 

معده يككى از اعضاى موجود در شكم و بخشى از دستكاه كوارش است و مثل هر يكك 

از اعضاى ديكر بدن مستعد ابتلا به سرطان است. يس از اينكه غذا جويده و بلعيده شده 

از طريق لولهاى به نام مرىء از دهان وارد معده مىشود. معده عضوى كيسه مانئد و 

داراى 0 قسمت مختلف است كه ترشحات مختلفى براى هضم اوليه ى غذا ترشح مى كند. 
سرطان در هر كدام از اين مناطق ينج كانه ممكن است شروع شود و كاهى علائم و 

ميزان بهبودى برحسب محل ابتلا متفاوت است,. داخلىترين لايه» لايه ى مخاطى ناميده 
مى شود و اكثر سرطانهاى معده نيز از اين قسمت شروع مىشود. هر جه سرطان به 
بافتهاى زيرين نفوذ كند. احتمال بهبودى نيز كاهش مى يابد[8١].‏ سرطان معده 
عبارتاستاز رشد خارج از كنترلسلولهاى بدخيم در معدهو از دسته سرطانهايى 

است كه طى ساليان و به آرامى رشد مىكند, ولى قبل از اينكه سرطان به معناى واقعى 
ايجاد شود, تغييراتى در لايههاى معده ايجاد مى شود. متأسفانه در مراحل ابتدايى علائم 
جندائى ديد خم شود و شايد بد همي حليل» صرطائ محف حر مراصل الطاتى به سكت 
تشخيص داده مىشود. عفونت بانوعى باكترى به نام “هليكو باكتر بيلورى ”نيز منجر 

به كاستريت (زخم و التهاب معده) مزمن مى شودكه معمولا در اكثر افراد موجب سرطان 
معده مى شود. كشيدن سيكار مصرف الكل و سابقه جراحى روى معده كه قبلا به 

منظور كنترل زخحم انجام شده باشدء از ديكر دلايل ابتلا به اين بيمارى مى باشد[1]. علايم سرطان معده و درمان كياهى آن: 
علايم سرطان معده عبارتئد از: درد در ناحيه شكم (قسمت فوقانى؛ ميانى شكم و ابى 
كاستريكك) و احساس توده در شكم ( كه از علايم ديررس و بيشرفته اين بيمارى مى 
باشد)؛ احساس خستكى و ضعف و بى حالى كه مى تواند اين علايم ثانويه ى كم خونى 
باشد. همجنين بى اشتهابى؛ به ويزه بى اشتهايى به غذاهاى كوشتى و كاهش وزن كه 
كاهى با اتساع شكم و آسيت (جمع شدن آب در شكم) همراه مى شود. ممككن است همراه 
با توده باشد كه دراين صورت مى تواند باعث انسداد روده كردد[7١].‏ كاهى نيز 








بيماران با علايم متاستاتيكك به يزشكك مراجعه مى كنند مانند در كيرى غدد لنفاوى ناحيه 
كردن كه باعث بزركى در اين ناحيه مى شود و يا علايم ديكر متاستاز مانند زردى و 

ب رآمدكى شكم كه نشانه د ركيرى كبد است. مهمترين عامل ايجاد اين سرطان باكترى 

هليكو باكتر بيلورى مى باشد.آلكالوئيد سولفورافان موجود در كياه كلم با از بين بردن 

باكترى هليكو باكترييلورى كه در معده باعث ايجاد زخم معده و سرطان معده مى شوند» 
آن را درمان مى كند[؟1١].‏ نتايج و بحث: 





سابقه درمان بيمارى ها با كياهان دارويى به قدمت تاريخ زيست انسان بر روى كره 
زمين است و انسان به كمكك كياهان دارويى خود را درمان كرده و مى كند . انسان تنها 
با دارو هاى شيميايى درمان نمى شود بلكه همه عوامل طبيعى نقش درمان را 
داردودارو نهايتا نقش ييشكيرى را در براربيمارى ها ايفا مى كند.وجود كياهان در 
طبيعت يكى از نعمت هاى بزركك الهى محسوب مى شود. سرطان معده يكى از بيمارى 
هاى شايع است كه نتيجه عفونت با باكترى هليكو باكتر بيلورى مى باشد كه آلكالوئيد 
سولفورافان موجود در كياه كلم از بين بردن اين باكترى آنرا درمان مى كندو اين يكك 
راه درمان كياهى براى يكك بيمارى خطرناكك سالانه جان ميليون ها انسان را مى كيرد 
عن باشدء 


شلغم نه تنها از نظر داشتن ويتامين و خواص معدنىاش ارزنده است بلكه از حيث ساير 
ويزكىهاى غير غذايى هم سرآمد بوده و در زمره سبزىهاى مهم شمرده مى شود. 
علاوه بر بياز سبزىهاى ليفى (كياهان سبز) نيز عوامل عمده بيش كيرى از سرطان به 
شمار مىآيند» زيرا آنها همانندكلم بيج و ساير كياهان جلييايى طبق تحقيقات 








آزمايشكاهى از موادى برخوردارند كه رشد سرطان را در جانوران متوقف مىسازند 

هم جنين شلغم روغنى (منداب) كه شلغمى بزركك و زرد رنكك است داراى مواد ضد 
سرطائى اسث 

شلغم يكى از بقولات بسيار مقوى و مغذى است كه به سبب دارا بودن ده درصد مواد 
قندى و سرشار بودن از املاح مفيدى مانند كلسيم و منيزيم جزو مواد غذايى بسيار 
باارزش به حساب مى آيد شلغم يكى از .ياك كنندهها و سازندههاى خون بوده و جنان كه 
كفته شد, املاح كلسيم و 
خطرناكى مانند سرطان مىشود. هم جنين شوره محتوى در آن باعث تصفيه خون و 





يم موجود در آن موجب جلوكيرى از ابتلا به ييمارىهاى 








بيمارىهاى عفونى مىشود. 
بتاسيم موجود در شلغم جربى را خنثى مى كند و آرسنيكك آن در تشكيل كويجههاى سفيد 


و قرمز خون دخالت مستقيم دارد از طرف ديكر فسفر موجود در شلغم موجب تقويت 


دفاع بدن در 


إياختههاى عصبى مى شود. 
بايد دانست كه لازم است از بركك شلغم خواه به صورت 





يا خام در سوب يا سالاد 


ويا خوراكهاى ديككر استفاده شود. نه تنها در بركك شلغم مقدار زيادى كلسيم وجود 
دارد بلكه علاوه بر آنء اين كياه حاوى مقادير زيادى آهن و مس نيز هست كه سبب 


هم وكلوبين مىشود. به هر اندازه رنكك بركك شلغم تيردتر باشدء 


در بركك و ريشه آن؛ به 


اؤدياد بوث ويه و 








إيد بيشترى در آآن هست هم جنين وجود ويتامين آ ب واث 
خوبى نشانكر نقش مؤثر و مهم آن در حفظ تعادل عصبى و به خصوص در تعادل تغذيه 
آن است دكتر برتوله ثابت كرده است كه عصاره شلغم حل و دفع سنككهاى كليوى را 
به علت خاصيت حل كنندكى كه بر روى اسيد اوريكك دارد تسهيل مى 


شلغم, اثر مفيد و مؤثرى در درمان بيمارىهاى دستكاه تنفسى دارد. براى اين منظور از 





آش و سوب آن استفاده مىشود. همين طور مى توان عصاره آن را به دست آورد. براى 
اين كار شلغم را با شكر سرخ به وزن مساوى در كمىآب مىريزند و به ملايمت 
حرارت مىدهند طريقه ديكر آن است كه وسط شلغم بز ركى را خالى كرده و شكر 
سرخ را درون آن مىريزند و بر مى كتند و مىبزند شكل سوم نيز آن است كه شلغم را 
به حلقههاى كرد بريده و بياز را نيز به همين شكل درمى آورند سبس طبقات شلغم و 
بياز را در ظرف كردى بر روى حرارث مى كذارند و هنكام ىكه كرم مىشود به تدريج 
شربت آن جدا مىشود اين شربت براى درمان سرماخورد كى و كلودرد بسيار نافع 
استو از آن مىتوان به عنوان قرقره نيز استفاده كردكه در موارد كلودرد به كار برده 
موود 

در موارد دمل كوركك و هر نوع كانون التهابى و تورمى يا جركى از ضماد شلغم يخته 
استفاده شده وبر روى موضع مى ككذارنك. 

ترب سياه هم كليه خواص شلغم را دارا بوده و حتى در برخى مواقع غنىتر هم هست 
بهتر آن است كه ترب سياه و شلغم خام را رنده كرده و به شكل خام ميل كنندتا از 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه شن إنإنا [ز و نبإ دنال 


خواص آذها به طور كامل بهره كيرند. مىتوان از اين دو همراه با سبزىهاى ديكر نيز 

به صورت سالاد استفاده كرد. نشانههاى شلغم خوب 

شلغم خوب سه علامت دارد: 

١‏ شلغم بايد بر باشده بنابراين اككر وسط آن شل باشد و با فشار انككشت فرو برود 
يلاسيده و مانده استو جنان جه بخته و مصرف شود در روددها توليد نفخ مى كند 

1 بوست خارجى شلغم بايد براق و شفاف باشد 

شلغم بايد سنكقين باشد و وقتى وسط آن را بريدند درونش روشن و شفاف باشد 

ات و بررسىهاى دانشمندان هر صد كرم شلغم داراى 0" كيلو كالرى 
انرى: ١‏ كرم بروتثين» ؛ كرم كلوسيد 7/. كرم جربى ١/١‏ كرم فيبرء 50 ميلى كرم 

كو كرد 1/٠١‏ ميلى كرم بتاسيم؛ 8٠‏ ميلى كرم كلسيم, ميلى كرم ويتامين شلغم از منظر كياه شناسى 
مَلْمَم كياهى است به رنكك سبز و سفيد و با برككهايى ناصاف و بريدكيهاى زياد. ريشه 
آن غدهاى و به شكلهاى كرد و يا دراز به رنكك سفيد با لكههاى بنفش مىباشد. شلغم نه 


تنها از نظر داشتن ويتامين و خواص معدنىاش ارزندهاستء بلكه از حيث ساير 


بر اساس ت 


وي كىهاى غير غذايى هم سرآهد بوده و در زمره سبزىهاى مهم شمرده مى شود. 
علاوه بر بياز سبزىهاى ليفى (كياهان سبز) نيز عوامل عمدهى بيشككيرى از سرطان 
به شمار مى آيند» زيرا آنها همانند كلم بيج و ساير كباهان جلييايى (يكك كروه از 
كياهان)» از موادى برخوردارئد كه رشد سرطان را در جانوران متوقف مى سازئد. 
همجنين شلغم روغنى (منداب) كه شلغمى بزركك و زردرنكك استء داراى مواد ضد 
سسرطاتى اسث, 

يكى از اين مواد ضد سرطان كه در شلغم وجود دارد ٠كل‏ وكوسينو 
سبزىهاى شلغمى از قبيل كلم بركى و اسفناج؛ جزء اين كياهان سبز و ير بركك اند و 


مشاهده شده؛ در بين 


إليتهاه نام دارئد. 





جمعيتى كه اين سبزىها جزء بيشترين مواد غذايى مورد 
يه سرطان ريه كم 








مصرفشان است؛ ميزان ابتلاى آنان به انواع سرطانها به 
بودهداست. 

مطالعات جهانى بيوسته حكايت از اين داشتهاند كه كياهان سبزء تند و بربركك شايد تنها 

عوامل جل وكيرى كننده از بعضى سرطانها باشند.در ضمن جنين سبزىهابى از 

كاروتنوئيدها كه شامل بتاكاروتن و كلروفيل است. سرشار هستند. هر دوى اين مواد 

خاصيت ضد سرطاتى دارنك. 

اين سبزى از انواع سبزىهاى نادرى است كه داراى ارسنيكك و روبيديم است. اين دو 

عنصر با كمكك كوكرد در جل وكيرى از مرض جذام نقش مهمى دارند. فوايد ديكر شلغم به قرار زير است: 
-١‏ شلغم برطرف كننده سرفداست, 

؟- شلغم نرم كننده سيثه» معده و رودهاست, 

*- شلغم اشتها را تحريكك مى كند. 

ع- شلغم سنككهاى مثانه» كليه و كبد را خرد و ادرار را زياد مى كند. 

ه- شلغم به علت داشتن ويتامينهاى 0 , 8 , للك بر نور جشم و قدرت بينايى مىافزايد. 

#- ريشه شلغم اثر نرم كنندكى دارد و در رفع سياه سرفه و آسم به صورث 

جوشاندههاى غليظ و مخلوط با عسل» مورد استفاده قرار مى كيرد. 

ظ شلغم به شكلم مرهم؛ در تسكين دردهاى مفصلى؛ نقرسء آبسههاء 


سرمازدكى و غيره به كار مىرود. 





/- جوشائده غا 


8- شلغم داراى يكك ماده ضد عفونى قوى است و به همين جهت در درمان 
سرماخوردكى و بيمارىهاى عفونى تاثير بسيار زيادى دارد. 

4- شلغم حاوى فسفره كلسيم؛ آهن و ويتامينهاى 0) , 8است و سبب افزايش نيروى 
جنسى و تقويث عمومى بدن م شود 

٠١‏ - شلغم براى رشد و استحكام استخوان بندى بسيار مفيد است. 

1١‏ اكر ريشههاى نازكك و باريكك روى شلغم؛ خشكك و سابيده شده و سيس با عسل 
مخلوط شود؛ براى سختى ادرار مفيد خواهد بود و بسيارى از امراض مجارى ادرار را 
درمان مى كند. 

-١١‏ آب شلغم يخته را مىتوان در انواع كلودردها و به خصوص عوارض 

سرماخورد كَى قرقره كرد. 


1 را در ظروف سربسته يا درون مير بيزيد؛ جون آب و اسانسهاى 





آن خارج نمىشود. باعث زياد شدن اشتها مىشود. 

15- آب شلغم به سبب داشتن انسولين كياهى و ويتامينهاى مفيد براى درمان مرض قند 
و سنكك مثانه مفيد است. 

١١‏ - شلغم براى جل وكيرى از ناراحتىهاى بوستى به ويزه جوش صورت (غرور) 

بسيار سود بخش است. 

18- شلغم به علت داشتن ويتامين 0از رقيق شدن خون جلو كيرى كرده و به علت وجود 
همين ويتامين: مانع از خونريزى مىشود و خستككى را برطرف مى كند. 

-١‏ ريشههاى نازكك شلغم ورم طحال و سوزش ادرار را برطرف مى كندء بدين 

منظور بايد ريشههاى باريكك شلغم شسته و يس از خشكك كردن بساييد و 

همراه با كمى عسل ميل كنيد 

١18‏ ترشى شلغم؛ مقوى احشاء؛ اشتها آور و بى نفخ است. 

4 شلغم به سبب داشتن ويتامين.8 براى تسكين خارش و دردهاى مفصلى؛ سرما 

خورد كى: نقرس و معالجه تركك به صورت استعمال خارجى مفيد است,. برا. 
منظور بايد شلغم را در مقدار كمى آب بخته و به صورت مرهم درمحل مورد نظرقرار 


دهيد, 











-٠١‏ در بيمارى نقرس و درد مفاصلء يكك عدد شلغم را بخته و آن را ريز ريز كنيد و 
به شكل فرنى درآوريد؛ سيس مانند مرهمى روى مفاصلى كه درد مىكند, بككذاريد. 
-١‏ تخم شلغم از نظر تمام خواص و اعمالء از شلغم مفيدترو قوى 


مقدار مصرف آن ئيز به اين كونهاست كه در هر دقيقه حدود 8/8 كر 








م آن را همراه با 
عسل يا شريت: براى معالجه امراض ياد شده مى خورند. 

17- مصرف شلغم در درمان كم خونى؛ تجويز شدءاستء زيرا در افزايش كلبولهاى 
قرمز خون؛ بسيار موثر است. 

17- براى معالجه سرما خوردكى؛ ورم لوزهها و آنزين شديد و كلو درد مى توان از 
شربث شلغم استفاده كرد. 


18- شريت شلغم براى معالجه سياه سرفه بجهها مفيد است و مصرف اين شربت 





ضررى براى بجهها ندارد. شربت شلغم 
اسث كه : ابتدا وسط يكك شلغم را خالى مى كنند و 


ابه اير 





روش نهيه شربت 





در آن كمى شكر مىريزند. بس از مدتى آب در آن جمع مىشود. آب را با قاشق برداشته 
و مصرف مى كتتد. 

هشدار: كسانى كه از نظر هضم غذا يا معده دجار اشكال هستند و يا رودههاى ظريفى 
دارند: بايد از مصرف شلغم خوددارى كنند. نحوه استفاده آن : 

مقدارى از شلغم معمولى و شلغم روغنى ( منداب ) را به صورت خام بخوريد . جرا كه 
رفتن ١‏ كلوكوسينوليت ؛ در آنها مى شود .در صورتى كه معده 


يختن » سبب 





ضعيف نباشد ميتوان آب شلغم خام را خورد اما بيشتر به صورت يخته از آن استفاده 
ميشود 

ترب سياه هم كليه خواص شلغم را دارا بوده و حتى در بعضى مواقع غنى تر هم هست. 
بهتر آن است كه ترب سياه و شلغم خام را رنده كرده و به شكل خام ميل كنند تااز 
خواص آن به طور كامل بهره كيرند. مى توان ازاين دو همراه سبزىهاى ديكر نيز به 
صورت سالاد استفاده كرد 

طرز تشخيص شلغم روغنى از شلغم سفيد اي 
بوده و طوقه ى صورتى به دور كره اش ديده مى شود . شلغم روغنى از ريشه زرد 

تر و سفيد تراز شلغم سفيد است . 

بالاخره سعى كنيد كه در فصل زمستان براى بيشكيرى از سرماخوردكى و بيماريهاى 
تنفسى اقلا جند بار در هفته شلغم بخوريد شلغم يخته بهترين صبحانه است . بدن را تميز 
كرده و مواد سمى را ازبدن خارج مى سازد .همانطور كه در بالا كفته شد آب شلغم خام 


خواص بيشترى از شلغم بخته دارد بشرطى كه معده شما را ناراحت نكند . خواص شلغم از نظر احادي 





أنث مه شلهم سقيد فاراى ريقه سفيف 





مايل به صورتى برخودار بوده و ب 








شده كه آن را مر قصلش يخوريد كه هر فردق را أ شما فى يرف 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفمحه ع نان از ونل لالط 


كنجد و موارد استحصالى از 


دربارء خواص مفيد كنجد و موارد استحصالى از آن توضيح دهيد. 

خصوصيات كياهى كنجد 

كنجد كياهى است يكك ساله با ارتفاع حدود يكك متر كه قسمت انتهابى ساقه آن يوشيده 
از كركك است . بركك هاى آن بيضى ٠‏ باريكك و نوكك تيز است . كل هاى آن به رنكك 


سفيد يا قرمزء به طور تكك نكك در كناره بركك هاى قسمت انتهايى ساقه ظاهر مى 





شوند . تاريخجه كنجد و موارد استحصالى از 1 
متجاوز از بنج هزار سال است كه انسان به خواص معجزه آساى كنجد بى برده است 
تركيه 





يهلوانان قديم آنرا براى زياد كردن زور مى خوردند و امروز هم در بين قهرمانا 
قابل توجه است و داراى ارزش زيادى مى باشد 

هنديها بيش از ساير اقوام براى اين كياه خاصيت و اثرات معجزه آسا قائلند و آثرا زياد 
كننده قدرت و عامل طول عمر مى شناسئد و روى اين اصل آنرا در تشريفات مذهبى 
زياد مى خورئد و همانطور كه ما ابرانيان خرما و انجير خيرات مى كنيم آنها كنجد و 
شيرينهايى كه با كنجد درست كرده اند خير مى نمايئد وبدون ترديد علت طول عمر در 


بين مرتاضين و بعضى از دهاتيهاى هندى خوردن كنجد است . 





خوردن اين كياه از قديم درايران معمول بوده است ء نانوايان مغز آن را روى نان مى 
باشيدند و آن كارى است كه الان هم بايستى معمول شود . 

حلواسازان آنرا به كار مى بردند كه متاسفانه امروز تركك شده است . روغن كنجد دير 
فاسد مى شود و سابقا خوردن آن بسيار معمول بوده و هنوز هم معمول است . 

شير كوبيده ى آن و كياههاى 
بودند ترشى معده را كم مى كند و سودا را از بين مى برد . آب بركك كنجد براى تقويت 
مو و بلند شدن آن تاثير نيكوى دارد و براى اين كار بايستى آب آن را با كوبيدن يا فشار 
كرفت ويه سر ماليد 





راجهت رفع سوزش معده مفيد مى دانستند و معتقد 





ميوه اين كياه به صورت كيسول و محتوى دانه هاى كوجكك و مسطح و بيضوى است 
كه دانه كنجد ناميده مى شود و قسمت مورد استفاده اين كياه اسث . 


وطن اصلى كتجد هندوستان است كه از آنجا به نقاط ديكر 





راه يافته أست . در حال 


حاضر جين بزر كترين توليد كننده كنجد در دنيا مى باشد . هندوستان و حبشه از نظر 





توليد؛ بعد از جين قرار دارند . در ايران نيز مقدارى كنجد توليد مى شود كه بيشتر 1" 
مصرف تهيه روغن و حلوا ارده مى رسد. تركيبات شيميايى 

كنجد داراى بروتئين » ويتامين هاى 2١‏ , 2 , 0 , 8 و لسيتين (/201711110ا) مى 
اسيد اولئيكك 





باشد . روغن كنجد مركب از اسيدهاى جرب اشباع نشده مانند 
اسيد و مقدارى اسيدهاى جرب اشباع شده مانند اسيد بالمتيكك و آراشيديكك اسيد مى 
باشد , 

روغن كنجد يكى از روغن هاى اشباع نشده و مفيد براى بدن است كه در آمريكاى 

شمالى و كانادا به مقدار زياد مصرف مى شود ه زيرا اين روغن نه تنها كلسترول خون 


مى ذهله يلكه آن زا كاعش ثيز فى ذغد . 





را 





براى تهيه روغن كنجد معمولا دانه ها را مى شويند تا رنكك روى آن از بين برود. 
ميس دائة عازا آسياب كرده ون آبٍ فى ويزتا نا يوست آنها روي آنب ييايد : بعد لق 
كرفتن بوست,ء دانه ها را خشكك كرده و در آب جوش مى ريزند و خمير مى كنند . اين 


خمير را تحت فشار قرار داده تا روغن جدا شود . اين روغن را روغن سرد مى 
نامند و از تفاله باقيما: 





ه تحت اثر فشار و كرما روغنى بدست مى آيد كه به نام روغن 
كرم معروف است كه البته ارزش غذايى روغن سرد را ندارد . 

تفاله باقيمانده از اين مرحله را معمولا براى علوفه دام ها به كار مى برند . خصوصاً 
اين تفاله از نظر داشتن مواد بروتئينى » غذاى خوبى براى كاوهاى شيرده است . 

اكر مى خواهيد از روغن كنجد استفاده كنيد دقت كنيد كه روغن سرد باشد كه به نام 
5885580 010 1851 "“معروف است ء زيرا در اثر حرارت دادن؛ روغن 





كنجد خواص خود را از دست مى دهند . خواص مفيد كنجد براى سلامتى بدن 

از نظر طب قديم ايران» كنجد كرم است . كنجد بسيار مغذى است و در اكثر كشورهاى 
فقير به عنوان جانشين كوشت بكار مى رود . خواص مفيد كنجد به شرح زير است : 

)١‏ براى جاق شدن و تقويت نيروى جنسى موثر است. 

؟) براى رفع قولنج كنجد را آسياب كرده و با سركه مخلوط كنيد و به مقدار نصف وزن 
اكنجد ‏ مغز بادام يوست 





١ه‏ را به آن اضافه كنيد. سيس آنها را بودر كنيد و هر روز به 
مقدار يكك قاشق سوب خورى از آن بخوريد . 

") كنجد كرفتكى صدا را از بين مى برد . 

؟) نرم كنئده معده و روده است. 


3) كره كنجد كه در كانادا بنام تاهيتى معروف است و شبيه ارده مى باشد , غذاى خو, 





براى رشد بجه هاست. 
+) بركك كنجد را اكر به سر بماليد» باعث رشد و سياهى موى سر مى شود. 
1) ارده ثرم كننده معده و روده هاست. 

8) كنجد فشار خون بالا را كاهش مى دهد. 

4) كنجد ضد رماتيسم است. 

)٠١‏ براى رفع ناراحتى كيسه صفرا مفيد است. 

)١‏ دم كرده بركك كنجد, اسهال خونى را برطرف مى كند. 

1) روغن كنجد براى رفع تنكلى نفس , سرفه + 


18) روغن كنجد سوزش ادرار را رفع مى كند. 





و زخم ريه مفيد است. 





؟1) از روغن كنجد به جاى روغن زيتون در سالاد استفاده كنيد. 

)١0‏ كنجد با تمام فوايدى كه دارد براى معده ى ضعيف مناسب نيست» زيرا هضم آن 
سكين است . اين كونه اشخاص بايد آن را با عسل وسركه بخورند . ويتامين *! جيست؟ 
ويتامين * يكك اسيد جرب ضرورى است كه باعث تشكيل لايه هابى در بوست مى 
شود كه از سلول هاى يوستى محافظت و از خشكى و خرابى بوست جلو كيرى هى كند. 
نوبت كننده مو 








همجنين باعث انتقال ساير ويتامين ها در بوست مى شود. كنجد؛ 
هرجند نانوايىها امروزه با ياشيدن جند دانه كنجد مشتريان خود را با عنوان نان كنجدى 
فريب مىدهئد» اما اكر خوردن كنجد را در برنامه غذايى خود قرار دهيد؛ موهايى 

بريشت و مقاوم خواهيد داشت. 

متخصصان تغذيه مىكويند روغن كنجد علاوه بر تقويت موهاء براى رفع تنككى نفس» 

سرفه خشكك و زخم ريه هم مفيد است. همجنين سوزش ادرار را برطرف مى كند. 

دم كرده بركك كنجد هم اسهال خونى را درمان مى كد و خوردن اين دانه كياهى براى 
رماتيسم؛ فشار خون بالا و ناراحتى كيسه صفرا مفيد است. 

در طب سنتى براى رفع قولنج؛ كنجد را آسياب و با سركه مخلوط مىكردند و با افزودن 
مغز بادام يوس تكنده هر روز به مقدار يكك قاشق سوبخورى ميل مى كردند. 

ارده كنجد به همراه خرما غذايى مقوى براى رشد كودكان و همجنين كاركران يدى 

است. اين دانههاى ريز سفيد و سياه قواى جنسى را تقويت مى كند و نرم كننده معده و 
رودههاست, 

خوردن يكك قاشق غذاخورى كنجد موجب تامين مقدارى از نياز كلسيم خانمها شده و اككر 


آنها عادت به بلند كردن ناخنهايشان داشته باشند با مصرف كنجد ناخنهايشان محكم 





شده و ترك و شكنندكى بر روى اين عضو كه جزئى از زيبايى انككشتان است ديده 
أنمى شود 
ايد بدائيد كه كمبود روى جه اثراقى بر زيبايى دارد اكتهنرا كمتر م ىكند و أز ناك 


شدن موها جل وكيرى مى كند و مانع ريزش موها خصوصا در خانمها مىشود ودر 





ضمن به دليل توام شدن اين ماده مغذى با ويتامين ] اين اثرات صد جندان شده و 
مى توان از خواص ضدجروك و سفيدكنندكى (ضدلكك) اين ويتامين استفاده كرد. جربى هاى موجود در كنجد 
حتما مىدانيد كه كنجد جربى بسيارى دارد اما اين جربى از نوع كياهى و جند باندى 


ن روغن داراى اسيدهاى جرب ضرورى اسث كه در ساختمان يوست به عئوان 





يكك جز اصلى محسوب مىشوند و در صورتى كه كمبودى از اين مواد مغذى ايجاد 
نشود بوست كاملا يكنواخت و نرم و لطيف به نظر مىرسد و جالب است بدانيد كه 
وجود همين جربىهاست كه اكر با يكك منبع بروتثينى دريافت شود (كنجد به همراه 


قابل توجهى دارد) به ترميم موهاى آسيب ديده يرداخته و از خشكى بيش 





جربى بده 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه اانا از و نل دنار 


از حد اين عضو نيز جل وكيرى مى كند و موجب راحتى افرادى مى شود كه سالهاست از 
خشكى مو رنج برده و همواره از شانه زدن و رنكك كردن موهاى خشكشان 


عى هراسثد, 





امروزه از روغن كتجد خصوصا كنجد سياه در تهيه انواع فراودءهاى آرايشى و 
بهداشتى خصوصا محصولاتى كه براى رفع انواع خشكىها تجويز مىشوند استفاده 
عى شود. 

معمولا در تركيب انواع كرمها و ماسكشها و شامبوهاى ترميمى از اين روغن استفاده 
شده تا خاصيت درمانى آنها جند برابر شود. در آخر شما را با ماسكى كه با روغن 
كنجد نهيه مى شود و براى تقويت موهاى خشكك و آسي ب بذير توصيه مىشود آشنا 
فى كنيم. 

قبل از هر جيز بايد بككوييم كه شما مى توانيد از اين ماسكك بسته به موهايتان هفتهاى 
يتى بار بعد از شستشوى آنها در حمام استفاده كنيد. نكاتى جالب از كنجد: 
مخلوط كردن بركك كنجد با حنا جهت مشكى كردن مو نيز نتايج نيكو دارد و نيز 


جوشانده بركك آن براى دراز شدن و مشكى شدن مو نافع است . 





روغن كنجد براى جلاى مو بسيار مفيد و بهترين روغنهاست . دهاتيهايى كه هنوز 
روغن كنجد مى خورند عمر زيادترى مى نمايند و تا هشتاد سالكى تقريبا جوان هستند . 


براى اولين بار جند دانشمند فرانسوى در تركيه به خواص معجزه آساى اين كياه 





برده و مصرف آثرا در ارويا معمول كردند و امروز غذاهاى اختصاصى از آن مى 

سازند و مى فروشند و اكنون تركيبى از آن به نام تامينا معروف مى باشد ودر فرانسه 
اس . تامينا لغتى است تركى به معنى و تركيبى از آن اسث . 

در كذشته يكك دانشمند آمريكابى كه درهند به خواص معجزه آساى اين ككياه بى برده بود 





يكك سلسله امتحانات علمى را درباره آن شروع نمود و به اين موضوع بى برد كه اين 
كتياه داراى مواد سفيده اى و جربى است و از همه مهمتر اينكه مواد سفيده اى اين كياه 
به طور خام نيز قابل هضم است و داراى بانزده نوع مواد سفيده اى است و براى 

كسانى كه نمى خواهئد كوشت بخورند خوردن آن تقريبا واجب است و مى توان آن را 
كوشت كياهى ناميد . لسيتين اين كياه حتى از باقلاى هندى ب 


لسيتين جربى فسفر دارى است كه وجود آن براى نسوج و اعصاب نهايت لزوم را دارد 


اسك 





؛ و مغز و غدد انسان احتياج زيادى به آن دارد . تقويت قوه حافظه بشر احتياج زيادى 

به اين ماده دارد و مغز انسان بيش از ساير حيوانات ازاين ماده دارد و سر موفقيت بشر 

و بيشرفت آن در عالم تمدن مرهون همين لسيتين است كه در كوشت و زرده ى تخم 
مرغ و كياههايى مانند : باقلاى جينى . ماش » قره ماش ؛ خرفه , و كنجد وجود دارد 
.يحى ثابت شده كه بيماران فكرى در اعصابشان مقدار لسيتين بابين 
آمده است و در نتيجه خوردن اكسير لسيتين يه سرعت معالجه مى شوند , كليمى ها كنجد 
ازياد مى خورند و زياد زيرك مى باشئد. كنجد معدن مواد معدنى قابل جذب است و 
داراى ؛ منيزيم؛ كلسيم , آهن . سيليس ‏ آلومينيوم ؛ كورم . مس , نيكل , ساديم و جندين 
فلز و شبه فلز ديككر است . اثر كنجد بيشتر در اثر داشتن ويتامينهاى زياد آنست 


مخصوصا ويتامينهاى ب و ويتامين هاى ف كه فراوان دا 





برتر از همه داروها 








غذايى كه بر هر دارويى ترجيح دارد كنجد است كه تقريبا بيشتر مواد مورد ساختمان 
بدن را داراست . لذا يكك غذاى قيمتى و بر ارزش براى انسان متمدن است . داراى 
خواص كوشت است ولى ضرر آن را ندارد 

قوت , جوانى . تعادل زندكانى و صحت را به انسان مى بخشد . طعم كواراى آن مورد 
توجه شكم برستان مى باشد و به خوبى آسانى براى انسان در هر سنى كه باشد قابل 
هضم است . كنجد براى زن ٠‏ مرد . بزركك و كوجكك براى اذامه ى حيات و طول عمر 
مفيد است ء اثر آن در تعويض سلولهاى كهنه ى بدن بسيار سريع است و در تسهيل 
تفكر عمل آن قابل تحسين است و در رفع آلامى مانند : سرطان . سل . كم خونى بى 
نظير مى باشد . در زندكانى جديد كه فكر بشر بيش از ساير اعضاى بدن او به كار مى 
رود كنجد از نان واجبتر است 

خلاصه كنجد غذاى كسانى است كه مى خواهند عمر زياد توام با سلامتى داشته باشئد 


بهترين وسيله راحتى و بيمه كننده جوانى شما كنجد است . 


كل كاوزبان 





كل كاوزبان داراى جه خواصى است' 
كل كاوزبان» تقويت كننده حواس ينجكانه 

يكى از عجايب سلسله كوهاى البرز كه قله عظيمى جون دماوند دارد؛ برورش جندين 
نوع ككياه داروبى است كه اثر درمانى زيادى دارند و منحصراً در دامنههاى اين كوه به 
عمل مىآيند و در كودهاى ديككر اثرى از آنها ن 
هر جند در كتابهاى قديم به كل كاو, 








«لسان الثوره مى كويند» ولى در واقع نام 
ديكرى ندارد. اسم فرانسوىء انكليسى» آلمانى تركى و... هم ندارد» جون در هيج نقطه 
مين جز دامنه كودهاى البرز به عمل نمى آيد و با كياه ديكرى كه در آ: 
شهرهاى ديككر ايران و كشورهاى ديكر مى رويد و به غلط به كاوزبان مشهور شده 
أسث» نسبتى ندارد. 

براى اينكه 
است» از بين برود اين را »كل كاوزبان؛ و ديككرى را كياه كاوزبان' بناميد. اين دو 
كياه متفاوت هستند» تنها كل هايشان كمى به هم شبيه استء هيجكونه خواص مشتركى 
ندارند و از نظر منافع طبى با هم متضاد هستند. كلهاى كل كاوزبان؛ درشت تراز 
ككل هاى:كياه ككاوزيان» است' 

كل كاوزبا 


بزشكان سنتى ايران در معالجه بسيارى از امراض از ٠كل‏ كاوزيان؛ استفاده مى كردند 





,بايجان و 





كه حدود جند قرن است يزشكان و دارو سازان را كمراه كرده 








ان در ايران» و ٠كياه‏ كاوزبان» در ارويا و امريكا شهرت زيادى دارئد. 


و نتيجه مى كرفتند. بزشكان جديد هم خواص ١‏ كل كاوزبان؛ را مىدانستند و براى دسته 


از امراض تجويز مىكردند و جون عطاران فرقى بين هكل كاوزبان و «كياه 





كاوزبان؛ قايل نبودند؛ آنها را به جاى هم مىدادند» به همين جهت معالجه آنها نتيجه 





نمىداد و محققان از اينكه خواص و منافع اين 
يكى از مترجمانء تمام فوايد ٠كياه‏ كاوزبان؛ راترجمه كرده و به ٠كل‏ كاوزبان» نسبت 

داده» سيس يرسيده است: جرا ايرانيان فقط از كل كاوزبان استفاده مى كثند؟ به بركك و 

سرشاخدهاى آن توجهى ندارند؛ در جواب او بايد بكوييم كه كل كاوزبان» فقط كلش فوايد 

طبى دارد؛ زيرا ككياهى كه فرنكىها به او «بوراش؛ مى كويند» كل كاوزبان نيست. ككل كاوزبان اصلى 
اين كياه به طور خودرو منحصراً در دامئه كودهاى البرز به عمل مىآيد و تاكتون اهلى 

نشده و قابل كشت نيست. 


يم؛ حواس هجده 





- مقوى روح و اعضاى رئيسه بدن بوده؛ حواس ينجكانه يا بهتر بكو 
كانه آدمى را تقويت مى كند. 
- شكم را نرم و كيسه صفرا را باز مى' 


عوارض آن را از بين مى برد. 





اخلاط سوخته سوداوى را از معده خارج و 


جوشانده آن نشاط آور بوده؛ رنكك رخسار را باز مى كند. 
تنكى نفس و درد كلو را شفا مىدهد. 


- دلهره و وحشت رااز بين مىبرد وغم و غصه را كم م كند و براى كسانى كه با خود 





-ميكئه وااثرم غي 


حرف مى زنئد سودمند است. 

جوشانده آن با عسل جهت تنككى نفس تجويز شده است. 

جويدن بركك تازه آن جهت درمان جوش هاى جركى دهان اطفال؛ برفكك؛ سستى بيخ 
دندان و رفع حرارت دهان نافع است. مقدار خوراكك كل آن دو مثقال نا ينج مثقال است. 
-عرق كل كاوزيان جهت امراض سوداوى؛ وسواس و خفقان مفيد است. 

- داراى منيزيم بوده و از سرطان بيشكيرى مى كند. 

تحقيقات جديد بيانكر اين مطلب هستند كه عصاره آبى كل كاوزبان دارويى مؤثر و 

بى خطر براى درمهان بيماران مبتلا به اختلال وسواسى اجبارى است. 

- كل مرغوب كلى است كه داراى دم سفيد و كلب رككهاى بنفش باشد. برككهاى تازه كل 
بن © است. كياه كاوزبان 





كاوزبان داراى مقدار زيادى و 





اين كياه اسم فارسى ندارد و معلوم نيست از جه موقع به ايران آمده و در اطراف تبريز 
كاشته شده است. در زبان فرانسوى به آن بوراش مى كويند و ابن بيطاره كياه شناس 


معروف قديم؛ كه در اصل اندلسى بوده و بعد به آسياى صغير آمده و دو كتاب بزركك به 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه ب؟إنانا از و نل دنار 


نامهاى «الجامع؛ و «المغنى؛ به زبان عربى دارد آن را نوعى «مرماخوز؛ دانسته و به 
اسامى: لسان الثورء ابوالعرق؛ كحيلا- كحلاء حمحم و بوغلص ياد كرده است. 

- كل؛ سرشاخه و بركك آن داراى شوره؛ مواد لعابى و يكك ماده تلخ است و به همين 
جهت عرق و ادرار را زياد مى كند. 

سنككهاى كليه و مثانه را خرد كرده و از بين مى برد. 

-اين كياه داراى اسيدهاى جرب امكا © مانند لينولنيكك اسيد است كه براى روماتوثيد 


انقيك اليس 





ضماد برككهاى تازه وله شده آن دمل را باز مى كند و براى معالجه سوختكى؛ آتش و 


آفتاب زدكى مفيد است. 
بابونه و طرز تهيه فرآوردههاى آن 


خواص درمانى بابونه و طرز تهيه فرآوردءهاى بابونه را توضيح دهيد. 

نام علمى كياه بابونه 0011| 71الا/ ١01131136117‏ است. بابونه كياهى است دائمى و 
كوجكك. به ارتفاع تقريبا ٠٠‏ سانتيمتره داراى بويى معطر كه در جمنزارها و زمينهاى 

شنى مى رويد. ساقه آن به رنكك سبز مايل به سفيد» برككهاى آن كوجكك متناوب و داراى 
بريد كىهاى باريكك. نامنظم و بوشيده از كركك است. كلهاى آن مجتمع در يكك طبق كه به 
طور منفرد در انتهاى ساقه كل دهنده در تابستان ظاهر مىشود. در هر طبق» كل هاى 

سفيد در اطراف و كلهاى زرد در قسمت وسط قرار دارند. خواص درمائى بابوته 


إنه از نظر طب قديم ايران ككرم و خشكك است و | 














از تقويت كنندههاى تلخ به حساب 
آي 
مى آنا 


)١‏ يكى از مهمترين خواص بابونه؛ درمان زخم و ورم معده است كه به آسانى 





مرض را درمان مى كند. افرادى كه سالهاى سال با اين بيمارى دست به كريبان هستند 
واز قر صهاى مختلف كران قيمت استفاده مى كنند. مى توانند با استفاده از بابونه؛ يول 
داروى خود را يسانداز كنند و سلامتى خود را نيز بازيابئد. 

براى درمان زخم معده يكك ليوان دم كرده غليظ بابونه درست كنيد (؟) قاشق جاى خورى 
بابونه خشكك را در يكك ليوان آب جوش بريزيد) و صبح ناشتا آن را بنوشيد. سيس در 
رختخواب به بشت دراز بكشيد و بعد از جهار دقيقه بخوابيد. البته بعد از يكك ربع ساعت 
مى توانيد صبحانه خود را ميل كنيد. اين عمل را به مدت دو هفته ادامه دهيد تا زخم و 
ورم معده به كلى شفا بيدا كند. 





؟) بابونه اعصاب را تقويت مى. 
*) بابونه تقويت كننده مغز است. 

؟) بابونه ادرارآور و قاعده آوراست. 

3) اين كتياه ترشح شير را در مادران شيرده افزايش مى دهد. 

*) درما نكتنده سردرد و ميككرن اسث. 

1) استفاده از بابونه سنكك مثانه را خرد و دفع مى كند. 

8) براى درمان جشم درد. بابونه را در سركه ريخته و بُخور دهيد. 
4) براى تسكين دردهاى عضلانى دم كرده بابونه بنوشيد. 

م زخمهاى دهان مفيد است. 





)٠١‏ جويدن بابونه براى الت 
)١١‏ بابونه تب بُر و تسكين دهنده درد است. 
)١‏ بابونه تقوي ت كننده معده است. 

1) براى تسككين درد در 


1) براى رفع بى خوابى و داشتن يكك خواب آرام و راحت؛ كافى است ٠١١‏ دقيقه قبل از 





ام دندان درآوردن بجدهاء به آنها دم كرده بابونه بدهيد. 


رفتن به رختخواب؛ يكك فنجان دم كرده بابونه بنوشيد. 
0) بابونه درما نكننده بى اشتهابى است. 

18) بابونه براى رفع ورم روده موثر است. 

1) دم كرده بابونه درمانكتنده كم خونى است. 

8) از بابونه براى رفع كرم معده و روده استفاده كنيد. 


4) بابو: 





دهنده دردهاى عادت ماهيانه اسث. 

٠١‏ بابونه براى رفع زردى مفيد است. 

نه اثر نيرو دهنده دارد. براى اين منظور جند قطره اسانس با 
وان حمام ريخته. مدت يكك ربع در آن دراز بكشيد. 

1 براى تسكين درد جند قطره اسانس بابونه را با يك قاشق روغن بادام مخلوط كرده 
و روى محلهاى دردناك بماليد تا درد را تخفيف دهد. 

*1) اسانس بابونه مخلوط با روغن بادام براى رفع ناراحتىهاى بوستى نظير اكزماء 

كهير و خارش مفيد است. 

؟1) براى رفع كوش درد و سنككينى كوشء يكك قطره روغن بابونه را در كوش بجكانيد. 
؟) اسانس بابونه جون اثر تهوع آور دارده در مسموميتهاى غذايى مصرف مى شود. 
)١8‏ روغن بابونه را براى از بين بردن كمردرد؛ درد مفاصل و نقرس روى محل درد 


بماليد. 





)١‏ حمام با 





31) خانمهابى كه يائسه شدهاند» بهتر است همه روزه دم كرده بابونه بنوشئد» زيرا 
اختلالات يانسككى را برطرف مى كند. 

8) بابونه ضد آلرزى است. 

طرز تهيه فرآوردههاى بابونه 

دم كرده بابونه 

براى درست كردن دم كرده بابونه» يكك قاشق جاى خورى كيا 





فنجان آب جوش ريخته و مدث ه دقيقه بككذاريد تا دم بكشد. اسانس بابونه 


حدود :8 تا ١‏ درصد, اسانس در اين كياه وجود دارد كه به وسيله تقطير با بخار آب به 








دست مىآيد. رنكك اين اسائس آبى روشن استه ولى در اثر كهنه شدن به رنكك زرد 

مايل به قهوهاى در مىآيد. بوى اين اسانسء بسيار قوى و طعم آن معطر و سوزانئده 

است. اسانس بابونه در عطر سازى و براى معطر كردن غذاها به كار مىرود. روغن بابونه با روغن زيتون 
كل خشكك بابونه را برابر وزنش با روغن زيتون مخلوط كرده و روى آتش ملايم 


بكذاريد تا دم بكشد (نبايد بجوشد) و كهكاه آن را هم بزنيد. سبس آن را از روى آتش 





برداريد و بكتذاريد تا مدت ؟1 ساعت بماند. سيس آن را از صافى با فشار رد كرده و 

در شيشهاى دربسته نككهدارى كنيد. براى نفخ شكم و قولنج آن را روى شكم بماليد. روغن بابونه با روغن كنجد 
مقدارى از كل خشكك بابونه را با جهار برابر وزن آن با روغن كنجد مخلوط كرده و 

سيس بهاندازه دو برابر كل بابونه آب به آن اضافه كنيد. آن را روى حرارت بككذاريد تا 

بجوشد و آب آن به كلى تبخير شود و فقط روغن باقى بماند. البته بايد دقت كنيد كه روغن 


نسوزد. 
جاى ترخون 


جاى ترخون داراى جه خواصى است؟ 
اين جاى شامل 





و سرشاخه هاى كلدار كاه ترخون است كه در اكثر منابع معتبر 
علمى دنيا >خواص آن به تأييد رسيده است. 

اين كياه داراى خواص متعددى از جمله مقوى معده؛ بادشكن و اشتهاءآور بوده ودر 
درمان قاعدكى هاى دردناكك ن 








آن استفاده مى شود. 





عوارض جانبى:عوارض جانبى خاص براى اين كياه ذكر نشده است با 
مصرف بيش از حد آن توصيه نمى شود. 
نحوه و ميزان مصرف :يكك قاشق جايخورى از يودر خشكك شده كياه را در يكك فنجان 


آبجوش .به حدت +11 18 دقيقه دم كرهدو روؤائه دو ثا سه وغده ميل كنيد 


جاى شبت 
جاى شبت جيست و جه خواصى دارد؟ 
اين جاى شامل او ذانه كياه شويد(شبت)است كه در اكثر منابع معتبر علمى دنيا 





عواض 801 يدغازيد رسيده اكد 

اين كياه داراى خواص متعددى از جمله كاهش جربى خون(ترى كليسريد وكلسترول)» 
درد معده؛ بادشكن و افزاينده ترشح شير مادران بوده و در درمان قولنج معده نوزادان 
نيز به كار مى رود. 


عوارض جانبى:عوارض جانبى خاصى براى اين كياه كزارش نشده استءبا اين حال 
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مصرف بيش از حد آن توصيه نمى شود. 
نحوه و ميزان مصرف:نصف قاشق جايخورى از بودر دانه خشكك اين كياه را در يكك 


فتجان آبجوش به مدت ٠١‏ تا ١0‏ دقيقه دم كرده و روزانه در دو وعده ميل كنيد. 


تمبر هندى 


تمير هثذى به خخواصى داردة 





مهم ثرين مواد شده موجود در تمبر هندى تركيبات اسيدى از جمله اسيد 
سيتريكك؛ ماليكك و تارتاريكك و مواد معدنى نظير يتاسيم و كمى ب 


درخت تمبرهندى نيز مقدارى تانن وجود دارد و سرشاخه هاى جوان و سبز اين 





أسث.در يوست 


وزغ 





داراى مقادير زيادى ويتامين هاى كروه 8است. 
از قديم معتقد بودند كه تمبرهندى مثل يكك ملين و مسهل عمل مى كند اما ت 
براى آن به اثبات رسانده اند از جمله اينكه خاصيت ضد 





يقاث سال 





درد» ضدباكتريابى و ضد ويروسى داشته و براى از بين بردن انكل ها و كرم هاى بدن 
توصيه مى شود. علاوه بر تمامى خواص ياد شده. اين ميوه يكك اشتها آور بوده و 

منبعى از آنتى اكسيدان ها نيز به حساب مى آيد. خوردنش به همراه غذا به هضم آن 
كمكك مى كند. به علاوه مصرفش براى كاهش تهوع كمكك كننده بوده بنا 





اين اضافه 
كردن آن به غذا به خصوص در وعده غذايى افرادى كه مشكل كوارشى دارند توصيه 
مى شود.ا 

تمبرهندى آنتى اكسيدان دارد. اين ميوه حاوى مقاديرقابل ملاحظه اى كاروتنء ويتامين 
نو برخى فلاونوييدهاست. به طورى كه مى تواند جايكزين خوبى براى ويتامين»© 
درافرادى باشد كه دجار كمبود اين ويتامين هستند اما فراموش نكنيد كه خشكك شده اين 
ميوه داراى مقادير كمترى از اين ماده مغذى است. اكر زياد سرما مى خوريد؛ مى توانيد 


براى كاهش دفعات ب 





ارى و بهبودى سريع ترء درميان وعده هايتان تمبرهندى ميل 
كنيد. در ضمنءاكر دجار كلودرد شده ايده مى توائيد تمبرهندى را در آب حل كرده و 
قرقره كنيد تادرد كلويتان به سرعت بهبود يابد. 

بسيارى از اختلالات كوارشى از جمله اختلالات صفراوى با مصرف تمبرهندى بر 
طرف مى شود و افرادى كه كلسترول خون شان بالا است. مى توانند براى كاهش 


جربى خون شان تمبرهندى بخورئد. بنابراين» براى داشتن قلب سالم عادت به خوردن 








تمبر هندى هاى خشكك شده به دليل ندا 


خصوص ميانسالان ييشنهاد مى شود. 


نن حتى مقدارجزيى نمككء به افراد مستعد به 


حجامت 


فوايد حجامت جيست؟ 


حجامت داراى سابقه ى تاريخى هفت هزار ساله مى باشد و به عنوان يكك سنت الهى در 





روايات و سيره ى ببامبران و ائمه ى اطهار (ع) مطرح كرد يده است . بيش از يانصد 
روات از ائمه ى معصومين (ع) وارد شده كه كوياى اهميت اين سنت اسلامى است و 
ما به دو روايت اشاره مى كنيم : 

١‏ -از امام رضا (ع)روايت شده كه فرمود : اكر در جيزى شفا وجود داشته باشد » در 
تيغ حجامت يا در شربتى از عسل است .(201 

١‏ امام صادق (ع) فرمود : حجامت عقل را افزايش مى دهد و موجب تقويت حافظه مى 
شود . (1) فوايد حجامت 








باجرأت مى توان كفت تقريباً در تمامى بيمارى هاى جسمى و روحى حجامت يا 
كامل خواهد بود ويا آنكه كمكك شايانى به بهبود بيمارى مى كند . طى يزوهش هاى 
انجام كرفته . تأثير حجامت بر روى بيش از ١0٠‏ بيمارى به اثبات رسيده كه برخى از 
آنها را نام مى بريم : سردردهاى عصبى و ميككرن ‏ فشار خون و رفع غلظت خون » 
جربى , قند و اوره خون . بيمارى هاى يوستى و خارش بدن ؛ ريزش موء آرتروز و 
رماتيسم . تقويت و بينابى جشم , آسم و تنككى نفس » آلرؤى هاء ديسكك كمر » سكته 
هاى قلبى و مغزى . 

حجامت در واقع اعمال يكك استرس فورى به سيستم ساكن دفاع عمومى بدن است . تا 
آن را برعليه كليه ى عوامل درونى و بيرونى هوشيار و فعال نمايد . به طور كلى 


حجامت يكك روش درمانى بدون عوارض جانبى است و اكر به صورت تخصصى از 





آن استفاده شود برترى هاى فراوانى نسبت به روش هاى درمانى جارى مانئد مصرف 
داروهاى شيميايى و جراحى دارد . مزيت ها و فوايد درمان با حجامت را مى توان به 
طور خلاصه بدين شرح بيان كرد 

١‏ يكك روش درمانى بدون عوارض جانبى است 

. كاهش دهنده ى فشار خون اسث‎ ٠ 

خارج كنند. ى صفرا است و از اين جهت به انسان آرامش مى دهد . 

؟- هيج كونه وابستكى فنى » علمى و ابزارى به خارج از كشور ندارد . 

0 بلغم و سوداى يخته شده كه قبلا ست و قابل انتقال شده است را همجون صفرا مى 
مكد و ازغلظت آنها مى كاهد 

در متابع طب اسلامى و سنتى حجامت به عنوان يككى از اركان مهم درمان ذكر كرديده 
و بيمارى هاى كوناكون را درمان مى كند و به صورت اختصاصى در منابع طب 
اسلامى به شكل بيشكيرانه اى درمان بيمارى ها شمرده شده است و در مورد بيمارى 
هاى خاص و بيمارى هاى ناشى از غلبه ى خون سفارش شده است . دريايان آنكه 
حجامت در فصل بهار توصيه شده و مى توائد ضامن سلامتى باشد 

بى نوشت : 

.36 صء١1/جيهعيشلا‎ لئاسو.١‎ 
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سنبل ختايى 


خواص و كاريره ستبل ختابى جعيست؟ 
در كتب طب ستتى با نامهاى «سنبل ختايى» و «حشيشه الملائك؛ آمده است.به فرانسوى 

علا10ا 809 و به انكليسى 896/163 كفته مى شود. كياهى است از خانواده 

813 ]اعلا نام علمى آن قعذاعودث 3عأاع38]6309 .او مترادف آن 3ع اع وم قاعم 
]| 315 0]121مى باشد. مشخصات: 

آنزليك كياهى است علفى دو ساله بلند +ارتفاع آن متجاوز از يكك متر است.معطر با 

بركهاى بزركك داراى بريد كى و تقسيم بندى شده .هر يكك از تفسيمات ب ركك نوكك تيز 

دندانه دار مى باشد. ساقه آن شيار دار استوانه اى به رنكك سبز مايل به قرمز . كلهاى 

آن سفيد به صورت جتر در انتهاى شاخه كل دهنده ظاهر مى شود.از بركك و ساقه و 

ريشه آن در طب استفاده مى شود. 

اين كياه در مناطق شمالى ارويا ؛شبه جزيره اسكاند يناوى و كوهستانهاى مركزى ارويا 

تاروسيه ميانه انتشار دارد. در هندوستان در كشمير مى رويد.در شمال ارويا به عنوان 

كياه سبزى خوراكى مورد استفاده و توجه است و كاشته مى شود و ريشه هاى آن را به 

صورت خام يا بخته مى خورند .در ساير مناطق اروبا علاوه بر خوراكى بودن از 

خاصيت خوشبو بودن آن نيز در قنادى استفاده مى شود واز آن براى تهيه يكك نوع 
نوشابه به نام علاأ|ا 0,809 18368613 استفاده مى شود.به علاوه خواص طبى 1 








سطح وسيعى مورد توجه است و كاربرددارد. 
تكثير آنزليك از طريق كشت بذر آن صورت مى كيردبه اين ترتيب كه بذر آآن رادر 
بهار در هواى آزاد و يا در ياييز در بناه شاسى مى كارند و يس از آن نهال هاى جوان 
را به مزرعه منتقل كرده و مى كارند.معمولا جند ماه يس از كاشت نهالها آماده انتقال 
مى شوند بنابراين كشت بهاره در باييز به مزرعه منتقل مى شود و كشت 
بهار منتقل مى كردد. تركيبات شيميايى 

از نظر تركيبات شيميايى و مواد عامله «ريشه و قسمت زير زمينى خشكك آ 











تزليكك در 


حدود ٠/8"ادرصد‏ اسانس روغنى فرار دارد و در هيوه آن (1/1-5/1)درصد اسائس 





يافت مى شود. مواد عمده موجود در اسانس آنزليكك عبارتئد از بتا فلاندرن و به علاوه 
در اسانس ريشه آنزليك كه در هوا خشكك شده باشد مواد د-الفا-فلاندرن»آلفا-بينن و 
إنيكك اسيد و آلفا-متيل بوتيريكك اسيد يافت مى شود. 






+بركابتنء كزانتوتوء 
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و...وجود دارد و به علاوه اومبلى يرنين و جند فئل نيز در آن مشخص شده است. 
:26.1.1015 

بررسى هاى شيمابى جد يدترى نشان مى دهد كه كيفيت اسانس آنؤليكك با شرايط اقليمى 
محل رويش طبيعى آن ارتباط داردهر جقدر ارتفاع از سطح درياى محل رويش طبيعى 
آن بيشتر باشد »عطر بيشتر و با كيفيت بهترى مى دهد. 

از كي 
آركى سين در آن مشخص شده است.(5.6.1.1/1.2). خواص و كاربرد 

ليك معمولا در سال اول كل مى دهد ولى جون ريشه آن رشد كافى نكرده برداشت 
ريشه در سال دوم انجام مى كيرد و در آغاز سال دوم ساقه هاى فرعى سال اول را قطع 


مى كنند و فقط ساقه اصلى باقى مى مائد كه رشد كافش بنمايد و از ساقه هاى قطع شده 





أنزليكك 4 نوع ماده كومارين جداشده است از جمله يكك كومارين جديد به نام 





و بركهايى كه در خلال سال اول قطع شده نيز يس از خشكك كردن استفاده مى شود. 
ميوه كياه وقتى كاملا رسيد كه معمولا در اوخر تابستان است .آماده برداشت مى شود. 





از نظرخواص ريشه آنزليكك و ميوه آن محركك و نرم كننده سيئه و معرق است و ريشه 
آن بخصوص مقوى .ضد تشنج باد شكن ,خلط آورءقاعده آور و معرق مى باشد. 

در فرانسه در مراجع طب سنتى آن ديار مرسوم بوده است كه از دم كرده ريشه آنزليكك 
به نسبت 1-1١‏ كرم ريشه خشكك در يكك ليتر آب جوش و با از تنطور الكلى ريشه آنزا 
0 








كرم به عنوان نيرو دهنده و. هاضم استفاده مى كنند و از دم كرده ميوه آآن نيز به 
عنوان مقرخ و نير و دعتده خيلى اسطبال عى ثبود 

كونها 715]أ5ع/الا5 163اع809. را نيز در بعضى اسناد به نام سئيل ختايى مى نامند. 
كياهى است بايا به بلندى تا ٠8اسانتى‏ متر و معطر اين كياه در ارويا وواز جنوب 
غربى جين تا نيال در آسيا مى رويد. 

قسمت نرم ريشه اين كياه به عنوان دارو مصرف مى شود .جوشانده ان براى رفع بى 


حسى اعصاب رفع كرفتكى در اعضاى بدن »روماتيسم و [جيو] .سردرد.سر 





ناشى از سرماخوردكى و تورم در ياها به كار مى رود. 
كندورانكو 


عوارض و خواص كندوراتكو جيست؟ 
عوارض جانبى: 
اطلاعات به دسث آمده از طريق مطالعه بر روى حيوانات: 


اثرات سمى خاصى به دارو يا فرآوردههاى مايع حاصل از كياه نسبت داده نشده است. 





هرجند كه كونههاى خاصى از اين كياه كه در يونان يافت مى شوند 13 1/13]506 
68 به عنوان عامل ايجاد مسموميتهاى شديد در حيوانات علفخوار معروف 
هستند. جزء كليكوزيد استرى كندورانكين؛ كه در هر دو كونه به ميزان برابر موجود 
استء مسئول اثرات سمى آن مى باشد. 


در آزمايشات انجام كرفته بر روى حيوانات؛ علائم مشخصى از مسموميت بعد از 





تجويز وريدى؛ زيربوستى يا خوراكى محصول خام جدا شده و از كندورانكين مشاهده 








شده است. اين علائم عبارتند از: افزايش ترشح بزاق» استفراغ افزايش فعاليت همراه با 
كاهش تعادل؛ افزايش نبض و تنفس» حملات تشنجى و بالاخره مركك. درنتيجه فلج 


حدود ٠٠١‏ سال قبل در يكك مقاله؛ موارد مشابهى در مورد مسموميت با كندورانكين 
توسط 17©لا2006|603 نيز 





توضيح داده شده بود و 3 ين موضوع را 
مشخص نمود. علائم مسموميت, مشابه علائم ايجاد شده توسط تزريق سايونينها 


ورانكين, مقادير | براى كربه و سكك بدين 





مى باشد. با درنظر كرفتن فرم تجو 
قرار است: 

٠٠١‏ ميلى كرم بر كيل وكرم به طور وريدى؛ ٠١‏ ميلى كرم بر كيلو كرم به فرم زيربوستى و 

5٠55‏ ميلى كرم بر كيلوكرم به طور خوراكى؛ در طى آزمايشات انجام كرفته بر روى 

موشء محصولى از كندورانكين حاصل از 1.616©13/! به فرم داخل صفاقى تجويز 

كرديد كه (8-| آن "٠٠١‏ ميلى كرم بر كيلوكرم برآورد شده است. 35111/ا13! و همكارانش» 

على تحقيقات خود درخصوص فعاليت ضدسرطانى كندورانكو كليكو زيدهاى تفكيكك شد 

مقادير 88٠‏ را مشخص تمودندة 

كندورانكو كليكوزيد 80:10 ميلى كرم بر كيل و كرم 

كندورانكو كليكوزيد 2١5‏ :80 ميلى كرم بر كيل وكرم 

كندورانكو كليكوزيد 00:73/0) ميلى كرم بر كيل وكرم 

كندورانكو كليكوزيد .00:80 ميلى كرم بر كيلو كرم 

مقادير ؟ مشتقى ديككر :00.8] و 861 ميلى كرم بر كيل وكرم مىباشد. اطلاعات به دست آمده از طريق مطالعه بر روى انسان: 
تاكنون» ظاهراً هيج كونه عوارض جائبى مشخص در اثر تجويز مقادير درمانى 

فرآوردههاى مايع دارو (كه قبلا به آنها اشاره شد) مشاهده نشده است. مطابق 





بررسىهاى انجام شده توسط نويسنده؛ به تازكى» درخصوص سميت دارو يا تركيبات 

جدا شده آن» تحقيقى انجام نشده است. 

باتوجه به دا: تهدهاى اخيرء هيج كونه ا تدلال مخالفى نسبت به استفاده درمانى اين دارو 

يا فرآوردههاى مايع آن در غلظتها و مقادير معمول وجود ندارد. قابليت جهش زابى و سرطانزايى: 
يوسته كندورانكو به شكل عصاره آبى يا متانولى» در رشتههاى 1/844 , 2181٠٠١‏ 

سالمونلاتيفى موريوم هيج كونه جهشى ايجاد نكرده است. درخصوص قابليت 


سرطانزايى آن اطلاعى در دست نيست. 





ازردجوبه 


آن توضيح دهيد. 
ساكنين قاره بهناور آسيا بيشترين توليد كثنده و مصرف كننده ادويه جات در 


درباره زردجوبه و خواص درما 








شمار مى روند . 





استفاده از ادويه در اكثر غذاها رايج بوده و ريشه در سنت آشبزى مردمان آسيايى دارد 
كه با آكماهى از خواص داروبى هر كياه آن را به صورت قابل استفاده در غذا تهيه مى 
نمودئد و با اضافه كردن آن به مواد غذايى از اثرات درمانى و دارويى كياهان بهره مى 
برده اند 

امروزه نيز استفاده از ادويه در طبخ غذاها بسيار رايج است با اين تفاوت كه اكثر مردم 
با وجود استفاده روزانه از آنهاء اطلاع دقيقى در مورد خواص شان ندارند ؛ ذر 
صورتى كه آشبزخانه مى تواند كيلينكك خانكى مردم بشود و مواد موجود در آن براى 
درمان انواع بيمارى ها يا بيشكيرى از ايجاد آنها مورد استفاده قرار كيرد . يكى از 


ادويه جاتى كه مصرف آن در ايران بسيار مرسوم است زردجوبه ا. 





انى ها آغاز شد و سيس در قرن 18 ميلادى 





در سال لاه يس از ميلاد مسيح توسط | 
به جين » فرانسه و ايتاليا برده شد . اين ادويه علاوه بر استفاده در طبخ غذا براى رنكك 

كردن بارجه هاى بنبه اى » بشمى ٠‏ ابريشمى و همجنين به عنوان اسانس در داروسازى 

و عطر سازى نيز مورد استفاده قرار مى كيرد . معرفى زردجوبه زردجوبه ريزوم (ريشه) كياهى است با نام علمى 016101118 
3 كه به نام 

007 117)16لا1 در جهان مشهور است . 

اين كياه بومى نواحى جنوبى آسياست و به طور وسيع در تمام نقاط هند , نواحى جنوبى 


جين » تايوان: زابن , اندونزى و بعضى نواحى آفريقا كشت مى شود . بودر زردجوبه 





به رنكك زرد تيره است كه يكى از بركاربردترين ادويه جات به شمار مى رود . 





بن محصول زردجوبه دنيا از هندوستان تأمين مى شود . نام هندى آن به معنى 
زعفران هندى و نام جينى آن به معنى زنجفيل (زنجبيل) زرد است . زردجوبه » كياهى 
است از خانواده زنجبيل به ارتفاع حدود يكك متر و نيم كه داراى ساقه متورمى است 





كل هاى زردجوبه به صورت سنبله و به رنكك سبز مايل به زرد مى باشد . از كنار 
بركك هاى غلاف در قاعده ساقه . شاخه هاى كوجكك و استوانه اى شكل ضخيمى 
خارج مى شود. كه به صورت مورب در زمين فرو رفته و هر يكك ايجاد ريشه مى 
كنند و مرتبا بايه هاى جديدى به وجود مى آورند» قسمت مورد استفاده اين كياه ساقه 


زيرزمينى آن است كه يس از خارج كردن از زمين تميز كرده و ريشه هاى آن را جدا 





مى كنند و در آب جوش قرار مى دهند و يس از تميز كردن به مدت جند روز آن را 


زرد يا خاكسترى مايل به قهوه أى دارد بوى آن 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 9إنانا [ز و نل دلالز 


زودجوبه داواي اسائسى مركب ال اسيذها .مادم كز ركومين حى باشل كه رذك وود 





زردجوبه به علت همين ماده كوركومين مى باشد. خواص درمانى : در فارماكوبه هاى كياهى (دارونامه هاى كياهى) 
لذ ورهجويه به عتواق 

داروهاى رسمى نام برده شده است و در كشور هند و كره نيز زردجوبه به عنوان دارو 

ات زياد كلينيكى و فارماكولوزى سال هاى اخير» جندين اثر با 


اهميت زردجوبه را تأييد كرده است . از زردجوبه داروهاى زيادى به شكل خوراكى و 





به كار مى رود . د 


موضعى تهيه مى شود كه محصولات موضعى مانئد ؛ يماد » روغن ها و كرم براى 

زخم هاء اكزما و ورم بكار مى رود و اشكال خوراكى آن به صورت قرص , شربت 

و آميول استفاده مى شود . زردجوبه از زمان قديم در طب به عنوان ضد ورم و ضد 
آرتريت مصرف مى شود . 

زردجوبه , اشتهاآور ء محركك . انرى زاء تب برء تصفيه كننده خون و كبد . منعقد 
كننده خون ؛ هضم كننده غذا و صفرا آور است و براى درمان دردهاى دندان و لثه؛ دقع 
سموم مار كزيد كى و عقرب كزيدكى ؛ كاهش قند خون در بيماران ديابتى » حل و دفع 
سنكك مثانه » كاهش كلسترول خون و جلو كيرى از سرطانى شدن سلول هاى بدن به 
خصوص سرطان هاى سينه » خون و روده بزركك كاريرد دارد . 

همجنين مواد ضد باكترى زرد جوبه موجب مى شود ء از آن به عنوان نككهدارنده مواد 
غذايى استفاده مى شود. 

كو ركومين (1©011111لا0)) مهم ترين ماده مؤثر زردجوبه , داراى خواص ضد سرطان و 
ضد عفونت است . از اثرات ديكر كوركومين كه به تازكى تأييد شده است . خواص ضد 
موتازن . ضد ايدز و ضد اكسيدان آن مى باشد . 

_زردجوبه بهترين داروى ضد تورم است و در ارويا و آمريكا از آن بدين منظور 
استفادم مى كندد كه مى وان از سه فتجان دم كردة ؤردجوبه خر روز استفاده كرد . 
_همجنين براى تنظيم عادت ماهيانه زنان مفيد است . 

و از زردجوبه براى درمان كمر درد , بشت درد » و سينه درد استفاده مى شود . 

_و نيز دم كرده زردجوبه براى درمان اسهال و اسهال خونى بسيار مؤثر است . 

_براى درمان التهاب لثه يا لوزه ها ء زردجوبه را دم كرده و آن را قرقره كنيد . 

_ير اساس يكك تحقيق يزشكى كياه زردجوبه مى تواند بدون آن كه بر بيمار عوارض 
انبى بكنذارد , در معالجه بسيارى از بيمارى هاى غير قابل درمان و خطرناكك نقش 





خرمائى داشته باشد , اين مطالعات نكا فى دهد ؤردبعوبه در درمان التهابات وبروسى 
كبد ؛ تنظيم مقدار كلسترول خون و معالجه بيمارى هاى سرطان سينه و خون مؤثر است 
مصرف روزانه يكك قاشق مرباخورى زردجوبه در يكك ليوان شي ركرم مى تواند مانع 

از ابتلا به سرطان شود 

_مطالعات نشان مى دهد كه مصرف زردجوبه با غذا تا حدى زياد از ابتلا به آلزايمر ١‏ 
جل وكيرى مى كند. در | ن با عملكرد 
بهتر قواى ادراكى در آزمون هاى استاندارد مرتبط شناخته شد . از آنجايى كه زردجوبه 
در هند مصرف كسترده اى دارد ‏ ميزان ابتلا به آلزايمر در سالمندان هندى يكك جهارم 
همتايان آمريكايى آنهاست . البته با وجود اين كه مصرف طولانى داروهاى ضد التهابى 
خطر ابتلا به آلزايمر را كاهش مى دهند اما روى معده , كبد و كليه عوارض جانبى بر 
جاى مى كذارند . حتى مصرف كم زردجوبه هم تأثير مثبتى بر عملكرد ادراكى اقراد 
داشته و حافظه افراد مسن را تقويت مى كند. در مصرف زردجوبه زياده روى نكنيد 

با وجودى كه تاكنون اثرات جانبى از زردجوبه كزارش نشده است ولى در مواردى 
مصرف آن بايد با احتياط صورت كيرد . از جمله مصرف آن در زمان حاملكى بايد 
متعادل باشد . همجنين كسانى كه مجراى كيسه صفراوى آنها بسته ويا داراى اشكال 


ن مطالعه مصرف بيشتر زردجوبه در افراة 








است و يا اين كه داراى سنكك هاى صفراوى در كيسه صفرا هستئد بايد با احتياط از 
زردجوبه استفاده كتند . مصرف زردجوبه به همراه غذاها و داروهاء بلامانع بوده و 
تداخلى ايجاد ثمى كتد 

مقدار مصرف عادى زردجوبه كه هر روز مى توان بدون عارضه جانبى از آن استفاده 
كرد » 171/8" كرم دز روز است . كر جه فسعت اعظم زردجوبه دز دنيا در تغلريه و 
به صورت يودر مصرف مى شود, ولى اشكال مختلف دارويى آن نيز در داروخانه 
كشورها موجود است , 


با تمام مزاياى كفته شده بايد اشاره كرد كه زياده روى در مصرف زردجوبه براى قلب 





هاى كياهى بسيارء 


مضر است . ولى اككر آن را با ليموترش استفاده كنيد اثرات مضر آن را خنثى مى سازد 


لزه مبيؤ 





خواص و كاربردزيره سبز جي 
زيره سبز در كتب طب سنتى و به عربى ٠كمونهو‏ «سنوتانام برده مى شود.به 

فرانسوى [1أ111111لا© و به انكليسى 58©0 171لا© كفته مى شودءتخم كياهى است از خانواده 

ع1]3اأع 1 لجنس !011ا111111]1لان) كه نام علمى ان 11آلا 1117 /ا© 0117ا1]أ11لان)مى باشد. مشخصات 
زيره سبز كياهى است يكساله علفى كه ارتفاع آن تا 8٠‏ سانتى متر مى رسد.ب ركهاى آن 

مانند زيره سياه بريده شده به شكل نوارهاى باريكك نخى شكل و سبز مى باشد. كلهاى آن 

كوجكك سفيد و صورتى و به طور جتر مركب در انتهاى ساقه كل دهنده در در ماهها 

يارد يبهشت و خرداد ظاهر مى شود.ميوه آن به طول ف ميلى متر و باريكك در دو انتها و 

بسيار معطر و نافذ با طعمى كرم كه در آلمان مرسوم است با نان و در هلند با ينير 

مخلوط مى نمايند و رنكك آن سبز و خاكسترى ودر بعضى واريته ها حتى سفيد وزرد 

است.ريشه آن دراز عمودى است.اين كياه ابتدا در سواحل نيل مى روبيده ولى حالا به 


طور وحشى در نواحى وسيعى با آب و هواى مديترانه نى مى رويد.در ايران در تبريز 





و ساير نقاط كاشته ميشود. تر" ف 
ميوه زيره سبز علاوه بر زرين و ناتت و روغن ثابت »دراراى 1-8 درصد اسانس 

تقطير ميوه له شده با بخار آب كرفته مى شود.مايعى است ابتدا بى 
درنكك و بعدا زرد رنكك و سر انجام قهوهاى رنكك مى شود.ماده اصلى اسانس 





انسث اسانس كن كه او 





سبر يكك آلدئيد است به نام كومينول و بوى اسانس مربوط به اين آلدئيد است.به علاوه در 





اسانس زيراه سبز تعدادى ترين هست از جمله بى سيمنءدى بنتنو آلدئيدهابى نظير 
كومين آلدئيد و كوميئيل الكل در آن مشخص شده است. 

تكثير زيره سبز از طريق كاشت بذر آن است كه در اسفند و يا اوايل بهار در زمين 

اصلى كاشته مى شود.يس از جند ماه يعنى در اواخر تابستان برداشت مى شود.برداشت 
ازيره سبز جون ميوه هاى در يكك زمان نمى رسند كمى مشكل است و بايد دقت انجام 
كيرد تا هدر نرود. خواص و كاربرد 

طبق نظر حكماى طب سنتى كمون از نظر طبيعت تقريبا مانند زيره سياه است . خيلى 
كرم و خشكك مى باشد و خواص نشير زريه سياه دارد.كرم كننده و محلل و خشكك كتنده 








و قابض است.خيسانده آن در سركه و استشمام آن و يا ريختن آن در بينى براى جلو كير 


ى از خونريزى بينى مفيد است.از قطره هاى آن بتنهايى و يا باروغن 





ريزى جشم و زخم جشم وناخنكك جشم استفاده مى شود كه مانع جسبيدن جشم مى 
كرددومضمضه دم كرده آن براى تسكين درد دندان مفيد است. 

آشاميدن آن با سركه مخلوط با آب براى سختى تنفس و خفقان سرد از نظر تقويت معده 
و امعا و كبد و تحريكك اشتها و تحليل باد و نفخ و رفع سكسكه رطوبى و ترشى غذا در 
معده مانند زيره سياه مفيد استخصوصا اكر زيره سياه تفت داده شود و سرخ شود و 
خورده شود .در ازدياد ادرار و رفع قطره قطره ادرا كردن موثر است و اكر با نمكك 


«ه شودو بلع شود براى رفع رطوبتهاى معده مفيد است و اكر خيس كرده و يرورده 





اجو 
ان درسركه مرتبا خورده شود قاطع شهوت واكر سرخ شده آن با سركه خيسانده شده و 
خورده شود قابض قوى است و در فع رطوبتهاى معده بسيار موثر .اكر دم كرده آن 


شود براى تحليل بادها و نفخ رودهها و معده و كليه مفيد است و اكر با روغن 





زيتون شياف آن استعمال شود قاطع حيض مى باشد و ترشح قاعده را بند مى 

آورد.زيره سبز مضر ريه است وبريا رفع عوارض آن خوردن كتيرا ( كرم)توصيه 

عي شود. 

تدبير كمون: براى آنكه كمون تاثيرش زياده شود ان را تدبير مى كنند.روش تدبير كمون 
آنست كه زيره كرمانى تازه يا زيره سبز تازه را كرفته خوب تميز نموده در ظرف 


جينى يا سفال لعابدار مثل ظروف آبى همدانى يا قمى مى ريزئد و بعد سركه انكورى 
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كهنه روى آن مى ريزند و بعد سركه انككورى كهنه روى آن مى ريزندآن قدر كه ؟ 
انكشت روى آن را بكيرد و آن را 1 ساعت مى كذارند و مرتبا زيرو رو مى نمايند كه 
خوب خيس بخورند و سيبس ان را روى بارجه كرباسى بهن مى كنند كه نم آن كرفته 
شود وخشكك شود و بعد ان را بريان مى كثند يا به اصطلاح تفت مى دهند به اين ترتيب 
ازيره تدبير شده به دست مى آيد كه آماده مصرف است. 

در شبه جزيره مالايا از زيره سبط در اغلب موارد شبيه كشنيز استفاده مى شود.اهالى 
مالايا از اين دارو در استعمال خارجى و داخلى و يا هردو باهم براى معالجه ناراحتى 
هاى بدن استفاده مى كتند[بركيل] 


دانه هاى له شده زيره سبز را درآب برنج خام خيس كرده و از مايع به دست آمده يكك 





الوسيون قطره قطره روى زخم جشم مى ريزند و اين كار بسيار مفيد است | كيملت و 
بركيل]. 


خيار شنبر 

خيار شنبر جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 

دو نوع خيار شنبر هست يكى كابلى و دومى بصرائى . 
بهتر 





آن است كه از نى به دست مى آيد و درخشنده و جرب تراست . 

مزاج :تر است و حرارت و سردى معتدل دارد . 

خاصيت : تحليل بر و نرمش بخش است ٠‏ 

ورم :علاج ورم هاى كرم درون است و اكر با آب تاجريزى بدان غرغره كنند آماس كلو 

ارا فرو مى نشاند .بر ورم سخت بمالند مفيد است 
مفاصل :ماليدنش بر بوست درد نقرس و مفاصل را از 
ينه :أكر با آب 5 


در علاج خناق مفيد است 


ان 2 








تر و لعاب اسفرزه بر كردن و سينه بمالند و بدان غرغره 





اندام هاى غذا : تنقيه كبد مى كند » در علاج يرقان و درد كبد سودمئد است . 


اندام هاى رات 





:هلين است . مراره سوخته را بيرون مى آورد و اسهالى بى آزار مى 
دهد . خيار جنبر جه خواصى دارد *؟ 
تخمش از تخم خيار بهتر و نارسيده تر باشد لطيف تر و بهتر است . 


اسرد واتراء 








خاصيت : صفرا و كرمى را خاموش مى 
ورم و جوش :بركك آن را با عسل بيندازند و بر جوش هاى (شرى ) بلغمى بككذارند مفيد 


است. 


نفس كش :غش كرده كرم مزاج آن را ب 








ران ها را تسكين مى دهد . با آبدان سازكار است . 


زهرها : بركش در علاج سكك هار كزيده مفيد است . 


خولنجان 


خولنجان جيست و جه خواصى دارد؟ 
نكه هابى بيجيده ١‏ به رنكك سرخ و سياه , تند مزه » خوشبو, سبكك وزن و ره آورد 





ماسرجويه كويد : خولنجان و خسرودارو يكى است . 
مزاج : كرم خشكك . 
خاصيت : لطيف و بادشكن است . 


0 





:حهاة راعتوشيو من كيه 
اندام هاى غذا : با معده سازكار است و خوراك را هضم مى كند 





اندام هاى رانئد, #درعلاج قولنج و درد كرده مفيد و در غريزه جنسى كمكك مى كند 


خطمى 


درباره خواص كياه خطمى توضيح دهيد. 
اين نام يونانى و به معنى بسيار مفيد آمده است . 


مزاج :كرم و خشكك 
ت :نرم كننده » رسانئده ؛ سست كننده و تحليل برئدده است . 








ابا روغن كتجد بر بوست بمالند ودر آفتاب ب بهك را مى زدايد. تخمش 





ثور ست 

ورم وجوش :ورم سخت را نرم مى كند ءاز آماس جلو كيرى مى نمايد :ورم خونى را 
فرو مى نشاند »دما را مى رسائد » در علاج آماس بادكن و خنازير مفيد است 

با سقز تلخ بردارند زهدان سخت شده را نرم كند 

با صمغ و كوكرد بر مخنازير بككذارند سودمند است 

مفاصل :خطمى و به ويزه اكر با بيه غاز باشد در علاج درد مفاصل ٠‏ بيمارى اعصاب 
» لرزش » ككسستك 
سر :ضمادش علاج ورم بناكوش است 

:التهاب و بادكردكى بلكك را از بين مى برد . 

سينه : تخمش علاج سرفه كرم ست اه بلغم ب رآوردن را آسان مى كند ؛ مانع خون 
برآوردن است ء زيرا كيرندكلى در بر دارد . 


ضماد بركش ورم يستان را فرو مى نشاند و از علاجات ذات الجنب و ذات الريه بشمار 


وسط هاى ماهيجه و كشيد كى اعصاب مفيد ا. 











فى آيداد 
اندام هاى غذا :شيره اش تشنكتى را أز بين مى برد 
اندام هاى راننده :آب يز بركك و بيخش را بخورند در علاج سوزش مجراى بول » 


سوزش روده ؛ ورم اطراف بيزى » اسهال بد » مفيد است . 
رابا سقز بردارند علاج سفت شدن و بهم آمدن زهدان ا 
آب يزش براى زهدان خوب و خون زجكى را ياكك مى نمايد . 
ازهرها :با روغن كنجد و روغن زيتون براتن بمالند از كزند حشرات در امانند.آب بزش 


با روغن كنجد را بر جاى نيش زنبورعسل بمالند مفيد است. 
خسك ‏ سه كوهى 


جند نوع خسكك ‏ سه كوهكك وجود دارد و داراى جه خواصى است؟ 

دو نوع خسكك هست . اولى بركش به بركك خرفه مى ماند و از آن باريكك تر و دومى 
نمناكك است كه در جاهاى مرطوب و كنار آب ها مى رويد 

مزاج :هر دو نوع خار خسكك سرد و خشكند . 


خاصيت :از آنجا كه كيرنده و رسانئده و نرمش دهنده است ريزش مواد را باز مى دارد 


دمل و جوش :مانع ورم كرم و ريزش مواد است و براى ورم هاى كلو داروى خوبى 

است . 

ازخم و قرحه :خسكك آميخته با عسل در علاج زخم كنديده و بازرويانيدن كوشت سودمند 
است . 

سر :در علاج قرحه هاى كنديده لثه مفيد است . 

جشم :آبش را در جشم بجكانند خوب است . 

أندام هاى تنفسى :ورم هاى بيرامون ككير ماهيجه كلو را معالجه مى نماي 

شهوت انكيز, خرد كننده سنكك كرده و آبدان است . 

افشره اش تأثير خود او را دارد »در علاج عسرالبول و قولنج مفيد است . 

زهرها :يادزهر ماركزيده وسم هاى كشنده است .آب يرش ككك را از بين مى برد . 


خربق سياه 


خريق سياه جه خواصى دارد؟ 
خويش آن است كه نه بسيار تازه و نه بسيار كهنه , نه يسيار جاق و نه بسيار لاغر و 


ميانه اين جهار حالت باشد 
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رنكش خاكسترى » زودشكن ؛ بوشيده نباشد كه در ميان آن جيزى مانند تار عنكبو 
متكون شده است . مزه اش تند و زبان كز باشد 

مزاج :كرم و خشكك ل 

خاصيت :كدازنده » نرم كننده ؛ بسيار زدايئده است و به حدى كه كوشت مرده را مى 





خورد . 
آرايش :با سركه بر يوست رخساره بمالئد بهكك و وضح (لكه سفيد ) را بر مى 





ار 


ازخم و قرحه :شير خربق سياه و خربق سفيد را با سركه بر بوست بمالند يا با آن 





استفراغ كنند علاج كرى و قوباء و بوست انداختن است .ناصور را شفا مى دهد و زخم 
سفت را از بن بر مى كند . 

مفاصل :استفراغ بوسيله ى تزريق در علاج فلج و درد مفاصل بسيار مفيد ااست . 

سر :خربق سياه را در سركه ييزند و در كوش بجكانند صداها را خاموش مى كند و اكر 
در دهان بكردانند درد دندان تسكين مى يابد . 

آب يزش را در كوش كم شنوا بريزند شنوايى را تفويت مى كند و در علاج بيمارى 
وسواس و ماليخوليا وصرع و سردرد نيمه اى و ساير بيمارى هاى سر مفيد است . 

جشم :در جشم بكشتد ديد را نيرو مى دهد . 

اندام هاى راننده :داروى بيمارى سودا است و سودا را از تمام تن بيرون مى رائد . 
ازيان و فشارى ندارد .بلغم و صفرا را بيرون مى آورد . 

اخون را از هر خلطى مى بالايد حتى اكر در آن سوى بدن باشد و خلط هاى بد راااز 
بوت فى وفايق 


اخريق سياه در علاج ورم روده و مثانه ودر ريزش دادن بول و حيض مؤثر است . 





جيسث و جه خواصى داره؟ 
ديسقوريدوس كويد :بركك اين كياه همانند بارهنكك يا سلق بيابانى و از سلق بيابانى 
كرجثر انيت 

بايد نوعى را بركزيد كه بهناى سطحش مناسب و رنككش سفيد , زو 


حجم و نازكك باشد و فور در اول مرحله جشيدن بسيار زبان سوز نباشد و آب در دهان 


وبزركك 








جشم :ديد را قوى مى كند . 
اندام هاى غذا :خربق سفيد در استفراغ كردن بسيار قوى است اما خطر خفه شدن نيز 
دارة. 


زهرها :خوردنش سم است . سكك و خوكك بخورند مى ميرند . 


خرنوب 





درباره خواص كياه خرنوب توضيح دهيد. 
خرئوب شامى بهترينش است . 


مزاج :خرنوب نبطى از شامى خشكك تر و سردتر است . 








خاصيت :خرنوب شامى خشكى دهنده ؛ كيرنده و خرنوب نبطى تر و خشكانتده 
تراست . 
آرايش :اكر با خرنوب نبطى نرسيده زكيل ها را ماساز دهند و فشار زياد دهند از بين 
فى رود 


سر :آب يزش را در دهان بككردانند درد دندان تسكين مى يابد 
اندام هاى غذا :خرنوب شامى براى معده بد است و هضم نمى شود و خشكش ليز دير 


هضم است .خرنوب نبطى در علاج يرقان مفيد است 





اندام هاى راننده :در آب يز خرنوب نشستن معده را تقويت مى كند . 

خرنوب شامى تر شكم را روان مى كند . خرنوب شامى خشكك شكم را بند مى آورد و 
در علاج كم اشتهايى مفيد است . 

خرنوب نبطى از ويزش بى انقطاع و زياد ازحد حيض مفيد است بشرطى كه بردارند 
و بخورئد . 


در علاج بيجش و درد روده ودر اسهال نيز مفيد است 
خرزهره 


خرزهره جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 
خرزهره دو نوع است : بيابانى و كنار آبى . خرزهره بيابانى برككش شبيه بركك خرفه 
است .شاخه هاى دراز و بر زمين كسترده دارد .همراه بركك ها خار هم هست .كاهى 
اين نوع خرزهره را در ويرانه ها نيز مى يا 
مى شود , شاخه ها يايا و خارها در زير بركها بوشيده و بر كش همانند بركك بيدمشكك 


.نوع دوم كه در كنار رودخانه ها بيدا 





و بادام است .مزه اى بسيار تلخ دارد 
مزاج : كرم و خشكك 

خاصيت : بسيار كدازنده » با آب يز آن خانه را آب ياشى كنند ككك و موريانه را ريشه 
كن عى كند ء 


ورم و جوش : بركك آن را بر ورم هاى سخت بكلذارند داروى بسيار خوبى است . 


افشره بركك آن داروى خارش و كرى و جوش هاى 





خم و قرحه :خرزهره وابه وا 
براكتده است . 

مفاصل :ضماد آن علاج يشت درد ديريا ودرد زانوان است . 

سر :شكوفه اش عطسه آوراست . 

زهرها :به تنهابى سم است .اكر همراه آب انكلور كهنه و فيجن خورده شود يادزهر 


حشرات سمى است 
خرجنى دريايى 


خرجنكك دريايى جه خواصى دارد؟ 
خواص خرجنكك دريايى عبارتند 





سوخته اش از هر سوخته ديكر لطيف تر 
آرايش :سوخته اش دندان را باكيزه نككه مى دارد و لكه هاى سياه و ككك و مكك رااز 
رخساره مى زدايد . 


قرحه :سوخته اش زخم جركين را خشكث مى كند و در كرى سودمند است ٠‏ 





جشم :اشكك را مانع است و همراه نمكك بسايند ناخنه را از بين مى برد . 
فتيله از آن بسازند و بر يلكك بمالند كرى بلكك را از بين مى برد و در جلا دادن جشم 


بسيار سودمئد است . 
خردل 


خردل خارا جه خواصى امست؟ 
خواص خردل عبار تند از: 
بلغم را قطع مى كند و روغنش از روغن ترب كرم تر است .از دودش حشرات كريزانئد 


آرايش :رخسار را ياكيزه مى كند .لكه هاى بد رنكك و اثر خون خشكيده را مى زدايد 
.در علاج بهكك خوب است . زبان را مى خشكاند و درد داء التعلب مفيد است 

ورم و جوش :ورم كرم وهر ورم مزمن را نرم مى كند .با كوكرد بر خنازير بككذارند 
تلغوت اسك 

زخم و قرحه :علاج كرى و قوباء است . 

مفاصل :درعلاج درد مفاصل و عرق النساء داروى خوبى است 

سر :رطوبت سر را بر مى جيند .داروى درد كوش و دندان درد است . 


بعضى كفته اند :ناشتا خوردن خردل هوش را افزايش دهد . 
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جشم :در جشم بكشند تم و زبرى جشم را از بين مى برد . 
سينه :خردل كوبيده با عسلاب بخورند قصبه الريه را از زبرى مزمن شفا مى دهد . 
اندام هاى غذا :تشنككى آوراست . 


علاج خفككى زهدان است و آرزوى جماع را 





اندام هاى رائئده 








برمى انكر 

تب ها :درتب هاى هر روزه و كهنه مفيد است ٠‏ 
كرفس 

9 


كرقين جه خواصى ذارة 
كرفس سلطان سبزىهاست و تمام بخ شهاى اين كياه مفيد و شفابخش است. 
اين كياه به ارتفاع 77 تا 77 سانتى متر است و ساقه اى منشعب دارد. كرفس كياهى 


است كه در تمام دئيا به راحتى مى رويد .اين كياه در بسيارى از مناطق ايران از جمله 





سيستان» خوى و بندرعباس مىرويد. 
دانشمندان بر اين عقيدهاند كه كرفس بهترين ماده غذايى براى برطرف كردن عفونت 
مجارى ادرار و اسيد اوريكك بالا از طريق ضدعفونى مجارى ادرارى است؛ همجنين 
وجود روغنهاى فرار در كرفس علاوه بر ايجاد عطر خوشايند اين كياهى باعث كشاد 
شدن مجارى كليه مى شوند و دفع اسيد اوريكك را تسهيل مى كند. 

تجربه نشان داده است كه كرفس و غذاهاى حاوى آن بوى بد دهان را از بين مىبرد كه 
احتمالاً به دليل تركيب موادى كه در معده توليد مى شوند با مواد معطر كرفس است. اين 


كياه حاوى ويا 








(ث) زيادى است و به همين دليل مصرف آن به تقويث لثه ها كمكك 





كرده وواز بروز بيمارى اسكوربوت بيشكيرى مى كند. مصرف كرفس همجنين به افراد 
كم خون؛ توصيه مى شود. 

اسيدهاى جرب فرار موجود در اين كياه؛ محركك اشتهاست. 

يناسيم موجود در كرفس علاوه بر تحريكك ادرار باعث كاهش فشار خون مى شود و به 
همراه كوكرد موجود در آن بيش از همه براى بيماران مبتلا به نقرس و افرادى كه از 
دردهاى مفصلى و رومائيسم رنج مى برند؛ توصيه مى شود. 

اين كياه داراى خاصيت ضدميكروبى است و در بهبود آسم و سرماخورد كىهاى ريو: 
مناسب است. آب كرفس به صورت غرغره براى رفع كلو دردهاى خشكك به دليل 


خاصيت ضدعفونى كننده اش مفيد است. آلودكى ميكروبى ضعيف در روده نيز 





در اثر تريهين از بين مىرود. 





اين كياه حاوى درصد بالايى فيبر استء بنابراين ملين بسيار مناسبى به شمار مىآيد و 
مصرف بركك و ساقه هاى كرفس در مورد كسانى كه از ناراحتى هاى كوارشى نظير 
يبوست ونج مىىبرند بسيار نافع ست 

كرفس همجنين ضد نفخ است و تب را بايين مى آورد. مصرف آن به خصوص به افراد 
دركير با بيماريهاى قلب و عروق و بالا بودن جربىهاى خون بسيار توصيه مى شود 
اين كياه از تصلب شرائين جل وكيرى مى كند. 

ويتامين 8 و اسيد بانتوتنيكك موجود در آن به همراه منيزيوم و كلسيم اثر مثبتى در 
ويت ماهيجه ها داشته و داراى اثرات شكرف در آرامش روانى است. 
نقش بسيار موثر ديكر اين كياه. 
از 7 ليوان عصاره كرفس به همراه ليموترش به شكل هر روزه يا يكك روز در ميان 


در زمان استفاده از ريمهاى كاهش وزنء بهره بردهاند؛ يكك تا دو كيل وكرم كاهش 











تاثير آن در كاهش وزن است؛ به حدى كه افرادى كه 





وزن علاوه بر ميزان عادى داشته اند. 





در برخى از متون به اثرات كرفس در تقويت نيروى جنسى مردان اشاره شده 





استء البته اين موضوع تاكنون به اثبات ترسيده است. 

اين كياه به دليل دارا بودن مقدار زيادى آنتى اكسيدان از سوى محققين آمريكايى به 
عنوان يكى از ده ماده غذايى كه مى تواند با سرطان مقابله كند, نام برده شده است. 
همجئين مصرف آن به شدت به افراد در كير با سنكك كليه و سنكك هاى مجارى ادرارى 
توصيه مى شود 

جوهائنها اين كان رسكن عدا زادرمآن امو كه و يراق تلرمازا كن انقيد افك 


كياه حاوى فسفر بوده و در تقويت حافظه و ازدياد هوش كارآمد است. در نسخ قديمى به 








نقش افزايش دهنده شير مادره توسط اين كياه اشاره شدده | 





حاوى كلسيم بالاست 


كه ممكن است نقش مهمى در كاهش فشار خون ايفا كند؛ اين تخم ادرارآور بوده و يككى 


تخم كرفس نيز دارائى خواص مفيد بى شمارى است. تخم اين كياه 





از بهترين داروها براى ياكك كردن اسيد اوريكك در بدن است؛ از اين رو براى درمان 
انقرس و آرتروز و روماتيسم مناسب است,. البته دانه كرفس در مواردى موجب سقط 
جئين مى شود و به همين دليل در دوران باردارى منع مصرف دارد. 

خوردن كرفس براى بيماران مبتلا به صرع نيز مضر است زيرا حملات آنها را 

تحريكك مى كند. همجنين در افرادى كه به ورم كليه مبتلا هستندء منع مصرف دارد. 
انواع كوهى اين كياه علاوه بر خاصيت ضددرد و التهاب, اثر كاهنده اى بر ترشح 
اسيدهاى معده دارد. دانشمندان دريافته اند كه مصرف كياه كرفس كوهى ترشح اسيد 
معده را كاهش مى دهد و توصيه مى كنند كه افرادى كه از ترشح زياد اسيد معده رنج 
مى برند و به اصطلاح به زخم معده دجار هستند با وجودى كه منع مصرف سبزيجات 
خام وجود دارد» به مصرف كرفس كوهى ببردازند. 

در نسخ قديمى اشاره شده است كه براى ريشه كن كردن روماتيسم بايد روزى 7 ليوان 
آب كرفس خام را تا 72 روز خورد. 

همجنين يكى از بزشكان به نام لثونس كارليه (18111]15) 1002) براى درمان 


سرمازد كى: ياشويه و حمام كرم كرفس را تجويز و توصيه مى كند. 





زردآلو 





خواص درمانى زرد آلو جيست 





خواص درمانى زردآلو 

زردآلواز نظر طب قديم ايران سرد و تراست 
١)تصفيه‏ كننده خون است 

")عروق را باز مى كند 

")ملي اسث 

؟)بوى بد دهان را رفع مى كند 

ه)تب براست 

#)بعلت داشتن كبالت براى كم خونى مفيد اسث 
1) روم مفاصل را برطرف مى كثد 

8) ضد نرمى استخوان است 

4)براى قليابى كردن بدن مفيد است 


خواص درمانى هسته وبركك زردآلو 





مغز هسته از نظر طب قديم ايران كرم و 
-١‏ مغز آن تقويت كننده قواى جنسى است 

"سوغن مغز هسته را اكر در كوش بجكانيد صداهاى كوش را از بين برده و سنكينى 
كوش را درمان مى كند 

-روغن مغز هسته براى نرم كردن يوست مفيد است 

؟-روغن مغز هسته اكر تلخ باشد كشنده كرم معده و روده است 

ذ-روغن تلخ هسته ورم معقد را از بين برده و سنكك مثانه را خرد مى كند. 

عدم كرده بركك زردآلو براى قطع اسهال مفيد است 

/ا-براى تسكين كوش درد جند قطره از دم كرده بركك زردآلو را در 





جو 


خواص داروئى جو جيست؟ 





جو معمولا به سه صورت در بازار عرضه مى شود 





)١‏ جو بوسث نكنده كه هنوز سبوس آن جدا نشاده 


")جو بوست كنده كه بوستث آن كرفته شده اسثت 





“)جو سفيد كه بوست وس بوس آن ركفته شده است و بنام جو مرواريدى معروف است 
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جو از نظر طب 
مواد مقوى آن كمتر از كندم بوده ولى قابض و شخكك كننده است 


يم ايران سرد و خشكك است 


امقذايى بعيار مقوئ براي إفراد عبن آمتت 
#أخاصيت نرم كنئده در 

“)در قديم از جو براى سقط جنين استفاده مى كردند 

"براق قرم عقيك استاء 

3)جوشانده جو داروى خوبى براى مبتلايان به تب و كم خونى و سوء هاضمه است 
#)ماء الشعير براى درمان سل زخم هاى ريوى و سردرد كرم مفيد است . 

/)ماء الشعير خون ساز است و زود هضم مى شود. 

هاماء الشعير را با خشخاش كوبيده براى سردرد مفيد است . 

+ابراى درمان نقرس بماد در جو رابا آب بر روى قسمت هاى دردناك بكذاريد 
١٠)در‏ جو را با شكر مخلوط كرده غذاى خوبى براى اطفال است . 


١)بيسكوبيت‏ جو بهترين دارو براى درمان 





وست است ووحتى نفخ وشكم درد اال 
بين مى برد 

١1)سرد‏ مزاجان بايد جو را با شكر بخورند. 

1)كشكك الشعير براى مزاج هاى كرم و اسهال هاى صفراوى مفيد است 

؟1)براى برطرف كردن كلو درد و ورم كلو كشكك الشعير را قرقره كنيد 

8)براى يائين آرودن كلسترول از جو استفاده كنيد . 


18١)جو‏ جون داراى بروتثاز مى باشد بنابراين از سرطان 








لوكيرى مى 
تركيبات ضد سرطان 

اراى تركيبات شيميايى با نام بروتوآزاينهبيور" 1]015 لأ 200685 ("مهار 
تركيب عوامل توليد سرطان در روده را 
متوقف كرده و از ايجاد تومورها جل وكيرى مى كند. 

كنترل كننده كلسترول 

جو داراى تركيباتى است كه در وهله اول از توليد كلسترول" |0]-| ("جربى مضر) در 
كبد جل وكيرى مى كند. اين اقدام ؛يعنى عدم توليد كلسترول -01]-| باعث مى شود كه 
احتمال ابتلا به بيمارى هاى قلبى كاهش بيدا كند. 





كننده آتزيم + شجزيه كنند» برو: 





درمان يبوست 
تحقيقات دانشمندان ايالت مونتاناى آمريكا نشان ميدهد كه جو در 
شكمى و درمان يبوست موثراست. 


جه مقدار جو مصرف 








بر اساس تحقيقات اكر فردى روزى "بار جو مصرف كند بعد از © هفته ١8‏ درصد از 


كاسترول خوئش كاهش بيدا مى 


كيه 





جو را در طبخ غذا و يا به عنوان نان جو استفاده 


دارجين 


قوايد دارجين جيست؟ 
دارجين جزو آن دسته از داروهابى است كه در قديم استفاده مى شد. اين داروى قديمى 


براى اختلالات كوارشى | 





از قبيل سوء هاضمه؛ نفخ معده؛ دردهاى معده و اسهال به كار 
مى رفت. 

امروزه مشخص شده كه دارجين, غير از درمان اختلالات كوارشى؛ براى آرامش و 
جلوكيرى از عصبانيت و رفتارهاى ناخوشايند و همينطور براى استشمام بهتر به كار 

مى رود. همجنين براى جل وكيرى از فساد غذا و فساد ميكروبى استفاده مى شود. 

يكى ديككر از فوايد دارجين كه نياز به توجه بيشتر دارد. اثر اين جاشنى بر قند و 
كلسترول خون مى باشد. 

اثر دارجين در بهبودى بيمارى ديابت نوع ؟ و همينطور عدم تحمل انسولين : 

تحقيقات حاكى از آن است كه افرادى كه روزانه 1/١‏ قاشق جاى خورى دارجين استفاده 





مى كنندء قند خونشان 





ل مى شود؛ عدم تحمل به انسولين در آنها بهبود مى يابدء از 
اضافه وزن مصون مى مانند و همينطور احتمال ببدايش بيمارى قلبى در اين افراد 





مى آيد. 

متخصصان به اين نتيجه رسيده اند كه دارجين همانكونه كه بيمارى ديابت را كنترل مى 
كند. به همان اندازه بر روى كلسترول خوب و .ا(آ| (كلسترول بد) اثر مى كذارد. 
دارجين رمز جوانى است و مصرف روزانه آن انسان را سلامت جوان نككه مى دارد 
دارجين براى زياد شدن و بازيافتن نيروى جنسى نيز بكار مى رود كليه را كرم مى كند 
و ضعف كمر و ياها راازبين مى برد و كم خونى را درمان مى كئد 

دارجين بهترين دارو براى دردهاى عضلانى است و جديدا در آمريكاى شمالى و كانادا 


كرم هايى ببازار آمده كه داراى دارجين است و براى رفع درد بكار مى رود . 





حتما تا بحال متوجه شده ايد كه بعد زا خوردن يكك دونات دارجين در همه 





مى بينيد و جقدر آرام هستيد . اين خاصيت دارجين است زيرا دارجين اثر آرام كنده 
وشاد كننده درد واز بسيارى از داروهاى آرام بخش بهتر است . و در حقيقت مى توان 
اده اى است بثام 3/0 ع101130700©. 





كفت دارجين واليوم كياهى است زيرا در دارجين 
كة روق حيوانات: واننسان اثر آزام بش درد 


اثر مهم ديكر دارجين ياثين آوردن تب مى باشد و حتى امروزه دار 






قرص و كيسول درآورده اندكه بعنوان تب بر بكار مى رود . 
كند و اثر خوبى در ككردش حون دارد 


دارجين خاصيت عجيب ديكرى دارد و آن قوى كردن مصونيت بدن در مقابل امراض 





است و حتى مى توان كفت كه اثر بثى و آنتى بيوتيكك را به مقدر زيادى دارا است 





. اكر حس كرديد كه ضعيف شده ايد و ممكن است مريض شويد جاى دارجين را 


فراموش نكنيد و حتى اكر سرما خورده ايد يا ضعف شديد داريد جاى دارجين بهتر, 





دارو است 


يكى از دانشمندان انكليسى در كتابى كه قرن نهم تاليف نمود ادعا كرد كه دارجين معده 
اكر ناراحتى معده داريد حتما از دارجين استفاده 





كنيد دار. 








بن با اين همه خواص طعم بسيار خوبى درد . حتى اكر جاى معمولى مى 
نوشيد آنرابا يكك قطعه بوست دارجين بهم بزنيد كه طعم آنرا بهتر كند و ميتوانيد براى 
اينكه بيشتر از طعم و خاصيت دارونى دارجين بهره بريد مقدارى از بوست آن را در 
داخل قورى بريزيد تا همراه با جاى دم بكشد. 

بى دليل نيست كه در كذشته سلمانى ها كه در حقيقت دكترهاى طب قديم بودند به 


مشتريهاى خود جاى دارجين مى دادند! 





همجئين برخى تحقيقات نشان دهنده تاثير مثبت دارجين در كاهش فشار خون بوده است. 
دارجين خاصيت عجيب ديكرى دارد و آن تقويت سيستم ايمنى بدن در مقابل بيمارى 
هاست و حتى مى توان كفت كه اثرى مشابه بنى سيلين و آنتى بيوتيكك دارد. 

اكر حس كرديد كه ضعيف شده ايد و ممكن است مريض شويد» جاى دارجينى را 
فراموش نكنيد و حتى اكر سرما خورده ايد يا ضعف شديد داريد؛ جاى دارجين بهترين 


داروست. 





دارجين به علت داشتن اسانس و تانن؛ محركك و قابض است و به عنوان تقويت كتنده ى 
عمل هضم غذا و جريان كردش خون به كار مى رود واز آن براى رفع سوءهاضمه» 
به ويه در مواردى كه با نفخ همراه باشد, به عنوان بادشكن استفاده مى شود 

همجنين به علت داشتن تائن در رفع اسهال . ضعف عمومى بدن و انعقاد خون مصرف 
مى شود و به صورت داروء ماتند كرد و تنتور به كار مى رو 
يكى از دانشمندان انكليسى در كتابى كه قرن نهم تاليف نمود ادعا كرد كه دار. 


اكر ناراحتى معده داريد حتما از دارجين استفاده 











را تميز و آرام و قوى مى كند . بابرا 





دارجين علاو 


همه خواصء طعم بسيار خوبى نيز دارد. براى اينكه بيشتر از 





طعم و خاصيت درمانى دارجين بهره ببريد. مى توانيد موقع دم كردن جاى؛ مقدارى از 





بوست آن را در داخل قورى بريزيد تا همراه با جاى دم 


هل 
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خواص درمانى هل جيست؟ 

هل از نظر طب قديم ايران ككرم و خشكك است. 

جويدن دانه هاى هل يس از صرف غذا ضمن كمكك به هضم و كوارش بهتر غذاء مى 
تواند بوى نامطبوع دهان(مثل بوى سير و يياز) را نيز خنثى كند. 

دانه هاى هل خواص كرمابخشى داشته و معده و روده ها را تقويت مى كتند. 

هل اشتها را تحريكك مى كند و عمل هضم غذا را بهبود مى بخشد. 

نوشيدن دم كرده ى داغ آن موجب تسكين كوليت؛ سوءهاضمه. باد نفخ» حالت تهوع و 
بى حالى شده و مانع ترشح زياد اسيد معده مى شود. 

يككى از خواص ويه و بسيار ارزشمند هل؛ جل وكيرى از تشكيل خلط در كلو اسث. 
اين رو مى توان آن را به محصولات لبنى و يودينكك ها افزود تا اثر شير را كه موجب 
تشكيل خلط در كلو مى شود خنثى كرده و به هضم آن نيز كمكك كند. 

دانه هاى هل خاصيت داروى اكسبكتورانت را دارد و سينوس ها و برونش هاء يينى و 


سينه را از خلط و ترشحات اضافى ياكك مى كنند. 





از 


هل جنان كه ذكر شد خواص كرمابخش و انرؤى زا دارد از اين رو به بهبود روحيه و 
بازيابى انرى و توان از دست رفته كمكك مى كند. اضطراب و نكرانى را كاهش مى 
ذهل ودر رقع افسردكى موثر ست 

هل همجنين كليه ها را تقويت مى كند و كفته مى شود براى درمان شب ادرارى كودكان 
مقيد اسث. 

فل عميز 

عسل كشئيز جه خواصى دارد؟ 

معطر؛ مقوى. اشتها آورء مقوى معده؛ رفع سوء هاضمه؛ باد شكن؛ نرم كثنده سينه 

مفيد براى تب؛ مفيد براى بيمارى هاى عفونى مانند: سرخكك و آبله: مفيد براى سرفه و 
سرما خورد كى؛ مسكن و آرام بخش دفع سموم بدن. خواب آورء مفيد براى زكام و 
اسباسم ماهيجه اى. شير افزاء مفيد براى تب هاى رماتيسمى؛ خواب آوره مفيد براى آفت 


تنكى نفسء مسكن صفراء ضد سرطان, مفرح؛ مقوى قلب و مغن 





دهان؛ تقويت 


اسيرم؛ ناراحتى روده و حافطه. 
عسل اقاقيا 


عسل اقاقيا جه خواصى دارد؟ 





مقوى و انرؤى زا و تقويت حافظه؛ نشاط آور و بسيار معطر مى باشد. مفيد براى 





ناراحتى هاى صفراء ملين وخواب آور است. مفيد براى كم خونى است. مفيد براى 
عفونت هاى خانم هاء هم جنين مفيد براى ناراحتى هاى جشمىء مفيد براى رشد كودكان 
و آرام بخش براى بزركك سالان است. اكر با سيب مصرف شود بهترين آنتى بيوتيكك 


است و مفيد براى سرما خورد كلى. 
عسل يونجه 


عسل يونجه جه خواصى دارد؟ 


مقوى مغز و اعصاب بوده و حافظه را افزايش مى دهده شامل بيشترين ويتامين هاى 





(ه) و (16) را دارد و براى افرادى كه خون ماغ مى شوند بسيار نافع است. اين عسل 
بسيار خوش عطر و طعم ميباشد. ملين و خون ساز استء بند آورئده خون روى است. 
تحليل برنده ورم هاى بدن مى باشد.مفيد براى اختلالات عادت ماهيانه خانم مى 

باشد.براى افرادى كه دجار لرزش هاى اندام شده اند مفيد است. نشاط آور بوده و به 


انسان آرامش مى دهد. 
عسل مركبات 


عسل ه ركبات جه خواصى دارد؟ 

تقويت حافظه و انرزى زاء مقوى معده؛ باد شكن؛ مفيد براى كمبود ويتا 
تهوع و سم نرم كننده سينه؛ براى سرما خورد كى» كاهش ورم هاى بدن» ضد عفونى 
كتنده؛ تصفيه خون, اشتها آور ناراحتى هاى صفراء مسكن؛ مفيد براى سكسكه؛ كرم 
ياد متابوليسم يايه» بيشكيرى از انواع 
سرطان هاء كاهش كلسترول؛ ضد باكترى و قارج. 





ن (سى) شد 





هاى روده؛ مفيد براى سرطان هاى معده. 





عسل كنار 


عسل كنار جه خواصى دارد؟ 

مقوى و انررى زا بوده و فعال كننده حافظه و رشد كودكان مسهل صفراء حرارت بدن 
را فرو مى نشاند؛ موثر و باز كننده كرفتكى هاست؛ كرم معده و روده را از بين مى 
برد مفيد براى كرم مزاجانء براى ناراحتى ها و زخم روده و تب مفيد استء براى آبله 
و سرخجه و عطش مفيد است. براى سستى اعضا مفيد استء تقويت موء جلو كيرى از 
تقويت اعصاب و تحليل ورم هلى كرم. 





ريزش مو مفيد اسث»ء 
عسل سياه دافه 


عسل سياه دائه جه نخواصى دارد؟ 
مقوى مغزو اعصاب و تقويت حافظه و خواب آورء ازدياد شيرء مفيد براى كليه بيمارى 
هاء باد شكنء قاعده آورء سر درد, رماتيسم. مفيد براى ضعف بدن؛ رفع مسموميت 

هاى خون, كبد, تهوع؛ شكم درد يبوست» تقويت زئان زائوه برطرف كننده رطوبت 
هاى موجود در بدن اعتدال دادن اخلاط بدن, اخلاط غليظ را رقيق مى كند, مفيد براى 





ديابت بى مزه مفيد براى انواع قولنج؛ ناراحتى هاى تنفسى؛ درخشان كردن رنكك و 
رو مفيد براى سنكك كليه. مثانه. و سيستم اورولوزى و دردهاى رحمى. 


عسل كون 


عسل كون جه خواصى دارد؟ 
مقوى مغز و اعصاب و انرزى زا و تقوبت حافظه؛ براى كم خونى مفيد استء خواب 
آورء تقويت معده ملين. اى زخم هاى جشم و درد هاى جشمء ورم ملتحمه جشمء 


نيد براى كرفتكى صداء تقويت رودم درد كليهه 





براى 
مثائه» مجارى ادرارى. 


عسل آويشن 


عسل آويشن جه خواصى دارد؟ 

مقوى مغز و اعصاب و انرزى زا و تقويت حافظه؛ مفيد براى عادت هاى ماهيانه 
دردناك؛ براى دردهاى شكمى و روده مفيد است. براى سرفه و كلو درد و براى ديايت 
بى مزه مفيد است؛ براى عفونت هاى عمومى بدن نافع است. براى بانسمان زخم هاى 
بستر نافع است. 

عسل جعفرى 

عسل جعفرى جه خواصى دارد؟ 

مقوى. انررى زا و خواب آورء تقويت مغز و حافظه اخلاط لزج را قطع مى كندء كاهش 
نفخ» مفيد براى كرفتكى عروقء قاعده آورء اشتها آورء براى ناراحتى هاى كبدى و 
طحال: براى ديابت بى مزه مفيد است. براى ناراحتى هاى روده مقيد است. 


عسل آفتاب كردان 


عسل آفتاب كردان جه خواصى دارد؟ 
مقوىء انرؤى زا و تقويت حافظه؛ مدر و نرم كننده سيئه» براى ناراحتى هاى برونش 
هاء ناراحتى هاى حنجره» صاف كردن صداء ناراحتى هاى ريوى؛ براى تسكين سرفه 


و سرما خوردكى مفيد اسث. براى خنثى كردن سم مفيد است. 


عسل بايونه 
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عسل بابونه جه خواصى دارد؟ 
براى التهاب مغزء احتقان ريوى؛ انواع ورمهاء كاهش تب, ميكرن, سردرد آرتروز 
كاهش حساسيت»؛ ضد درد كاهش بزوريازيس؛ اسبوندليت آنكلوزان دردهاى دوران 
يريوده ناراحتيهاى زنانه و يانسكى؛ آلرؤى هاء فشار خون, دردهاى استخوانى؛ آرام 
بخش؛ بر طرف كنده س ركيجه سوء هاضمه. ضد اسياسمء ناراحتى هاى كبد ناراحتى 
هاى روده؛ درد و ورم مثانه. ورم طحال؛ معده درد؛ بى خوابى؛ ناراحتى هاى ريه؛ دقع 
كرم كدو در كودكان؛ سرما خورد كى, رماتيسم؛ غلظت خون. نفخ معده. ضد عفونى 





دهان و دندان» شستشو و يانسمان زخم هاء تقويت سيستم ايمنى بدن» تقويت مغز و 





حافظه. ترشح شير در خانم هاى شيرده؛ ورم برستات» زخم هاى دهان و كوليت مفيد 


است. 


بايوقه 


خواص درمانى بابونه جيست؟ 
بابونه از نظر طب قديم ايران ككرم و خشكك است و از تق 





ريت كننده هاى تلخ به حساب 


مى آبيد. 
)١‏ يكى از مهم ترين خواص بابونه؛ درمان زخم و ورم معده است كه به آسانى اين 
مرض را درمان مى كند. افرادى كه سال هاى سال با اين بيمارى دست به كريبان 





هستند و از قرص هاى مختلف كران قيمت نظير ©0236] و 2311636 و ... استفاده مى 
كنند. مى توانئد با استفاده از بابونه. يول داروى خود را يس انداز كنند و سلامتى خود 


بازيايند. 





براى درمان زخم معده يكك ليوان دم كرده غليظ بابونه درست كنيد (؟ قاشق جاى خورى 
بابونه خشكك را در يكك ليوان آب جوش و يا جهار تا جاى كيسه اى بابونه در يكك قاشق 
ليو 





آب جوش ) و ناشتا آن را ؛ 





بيس در رختخواب به يشت دراز بكشيا 
و بعد از جهار دقيقه بخوابيد. البته بعد از يكك ربع ساعت مى توانيد صبحانه خود را ميل 
كنيد . اين عمل را به مدت دو هفته ادامه دهيد تا زخم و ورم معده به كلى شفا بيدا كند. 


؟) بابونه اعصاب و قواى جنسى را تقويت مى كند. 





'") بابونه تقوبت كننده مغز است, 

*) بابونه ادرارآور و قاعده آوراست. 

3) اين ككياه ترشح شير را در مادران شيرده افزايش مى دهد. 

*) درمان كننده سردرد و ميككرن است. 

) استفاده از بابونه سنكك مثانه را خرد و دفع مى كند. 

8) اكر كسى قطره قطره ادرار مى كند به او دم كرده بابونه دهيد نا درمان شود. 
4) بابونه درمان كننده كمى ترشحات عادت ماهيانه است. 

)٠١‏ براى درمان جشم درد. بابونه را در سركه ريخته و بُخور دهيد. 

)١‏ براى تسكين دردهاى عضلانى دم كرده بابونه بنوشيد. 

؟1) جويدن بابونه براى التيام زخم هاى دهان مفيد است. 

1) خوردن ف كرم ريشه بابونه با سركه ى رقيق محركك نيروى جنسى است (ريشه 
بابونه كرم تر و خشكك تراز كل بابونه است). 


1) بابونه تب بر و تسككين دهنده درد است. 





)١5‏ بابونه تقويت كثنده معده است, 





18) براى تسكين درد در هنكام دندان درآوردن بجه هاء به آنها دم كرده بابونه بدهيد. 
)1١‏ براى رفع بى خوابى و داشتن يكك خواب آرام و راحت» كافى است ٠١‏ دقيقه قبل از 
رفتن به رختخواب» يكك فنجان دم كرده بابونه بنوشيد. 

8) بابونه درمان كننده بى اشتهايى است. 

4 بابونه براى رفع ورم روده موثر است. 

)٠٠‏ دم كرده بابونه درمان كتنده كم خونى است. 

١‏ از بابونه برى رفع كرم معده و روده استفاده كنيد. 


1]) يابو 





دهنده دردهاى عادت ماهيائه است. 


1) بابونه براى رفع زردى مفيد است. 





ع1) حمام با 





إنه اثر نيرو دهنده دارد. براى اين منظور جند قطره اسانس با 
وان حمام ريخته. مدت يكك ربع در آن دراز بكشيد. 

3) براى تسكين درد جند قطره اسانس بابونه را با يكك قاشق روغن بادام مخلوط كرده 
و روى محل هاى دردناكك بماليد تا درد را تخفيق مى دهد. 

18) اسانس بابونه مخلوط با روغن بادام براى رفع ناراحتى هاى يوستى نظير اكزماء 
كهير و خارش مفيد است. 

) براى رفع كوش درد و سنككينى كوش» يكك قطره روغن بابونه را در كوش بجكانيد. 


8)) اسانس بابونه جون اثر تهوع آور دارد» در مسموميت هاى غذايى مصرف مى 





بين بردن كمردرد؛ درد مفاصل و نقرس روى محل درد 





)"٠‏ بادم كرده بابونه اكر موهاى بلوند را بشوبيد آنها را روشن تر و شفاف ثر مى 
2-8 

)"١‏ خانم هابى كه يائسه شده اند» بهتر است همه روزه دم كرده بابونه بنوشئد» زيرا 
اختلالات يانسكى را برطرف مى كند. 


7" بابونه ضد آلرؤى است . 


آرتيشو ( كنكر فرنكى عكاودءار8) 





كي 





تيشو ( كنكر فرنكى ©416117016) جه خواص دارويى دارد؟ 

آرتيشو از نظر طب قديم ايران كرم و كمى خشكك است . قسمت مورد استفاده آرتيشو 
بركها و قسمت سوط آن است كه بنام قلب آ, 
) #كبد را تميز و اعمال كبد را تنظيم مى كند . 


) #ترشح صفرا را افزايش مى دهد 





معروق مى باشد . آرتيشو: 


) #از جمع شده جربى در كبد جل وكيرى مى كند و آنهابى كه كبد جرب دارند بهتر است 





ت كنئده بدن است,. 





7) 


أموجب دفع ادرار مى شود . 
) #در درمان رماتيسم موثر است 
) #يبوست هاى ناشى از عدم صفرا را درمان مى كند. 
) ##در درمان ورم روده موثر اسث . 

) 7#باعث دفع سنكهاى كيسه صفرا مى شود . 

) ##نيروى جنسى را افزايش مى دهد 

) 7كليه و مثانه را كرم مى كند 

) كاز و نفخ معده و روده را از بين مى برد . 

) ##باعث هضم غذا مى شود 

) #”بيماريهاى كبدى را درمان يم كند . 

) 7#كلسترول خون را ياثين مى آوره . 

) ##داروى لاغرى است و كسانيكه مى خواهند وزن كم كنند و لاغر شوند مى توانتد 





هر روز آرتيشو بخورند 

) 77س ركيجه را برطرف مى كند 

) 77آنهائيكه كوششان زنكك مى زند اكر آرتيشو را بخورند آنرا برطرف مى كند . 
) 7#مبتلايان به بيمارى قند مى توانند با خوردن آرتيشو قند خود را تنظيم كنند . 
) 7#در درمان ميككرن موثر است . 


) #در برطرف كردن بيمارى آسم اثر مفيد درد . 


ب شرائين را درمان مى كند 
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) 7#در درمان اكثر بيماريهاى بوستى اثر مفيد دارد . 
) ##سموم بدن رأ دفع مى كند 

) #7#زخم هاى ريه و روده را درمان مى كند 

) ##براى جل وكيرى از ريزش مو ار بركهاى آرتيشو ضماد تهيه كرده و به سر بماليد. 
) 77براى برطرف كردن بوى بد زير بغل عصاره بركك آرتيشو را به زير بغل بماليد 

) ##عصاره آرتيشو را اكر به بدن بماليد خارش را برطرف مى كند . 


) 7#براى رفع آب آوردن بدن از جوشائده آرتيشو بمقدر سه فنجان در روز استفاده كنيد 


ريحان 


خواص داروئى كياه ريحان جيست؟ 

جون ريحان بسيار معطر است بنبراين براى معطر ساختن غذاها از آن استفاده مى شود 
ريحان از لحاظ قديم ايران كمى كرم و خشكك است . 

)ادم كرده بركك ريحان اثر ضد 
؟)دم كرده بركك ريحان معالج سردردهاى ميكرن و عصبى است . 


)خوردن ريحان دستكاه هاضمه راتقويت مى 








نج درد مقوى و مدر است . 





؟)نوشيدن يكك فنجان دم كرده ريحان نفخ و كاز معده را از بين ميبرد . 

3)بركك ريحان درمان كننده ناراحتى هاى حاصل از نيش حشرات است كافى است كه 
محل كرش حشرات را با بركك ريحان ماساز دهيد خارش و درد را برطرف مى كند. 
#)جويدن بركك ريحان براى زخم هاى دهان مفيد است . 

جوشائده ريحان قب بر السث.. 

)دم كرده تخم ريحان مسككن است . 

4)اكر تخم ريحان را 
اسهال است 


١٠)تخم‏ ريحان براى رفع دل درد مفيد است . 





و با صمغ عربى مخلوط كنيد داروى خوبى براى درمان 


١)بركك‏ ريحان اثر زيا كننده شير دردو مادران شير ده حتما بايد از اين كياه استفاده 
5 

)دم كرده دانه ريحان براى درمان ورم كليه و ترشحات زنانه بكار مى رود . 
)دم كرده بركك ريحان درمان كننده سركيجه است . 

؟1)بركك ريحان را همراه غذا بخوريد در هضم غذا موثر است 


كر كلدان ريحان را جلوى بنجره بككذاريد حشرات و مككس را فرارى مى دهد و آنها 





وارد خانه نخواهند شد 
بابا آدم 


خواص داروئى كياه بابا آدم جيست؟ 
از نظر طب قديم ابران ريشه بابا آدم سرد و خشكك است . 


7 اتصفيه كننده حون است و خون را تميز كرده و سموم را از بدن خارج مى 





كند . 





)#جوشهاى صورت و كوركك را برطرف مى 


)#ادرار آور و معرق است . 





)#سيستم لنف بدن را تميز مى كند 

)#بيماريهاى بوستى نظير اكزماء كل مزه و زخم ها را برطرف هى كند . 
)#تورم را از بين ميرد . 

) #تقويث كتنده بدن است . 
)جوشانده بركهاى بابا 
)#براى تنظيم قند خون و معالجه بيمارى قند از جوشانده بركهاى بابا آدم 
فنجان در روز استفاده كنيد 

)7براى معالجه سرخكك ‏ بركهاى بابا آدم را با كمى شكر بجوشانيد و به مريض 


بدهيد 





را در معالجه س ركيجه و رماتيسم بكار مى برند 


بمقدر سه 








)7 جوشانده تخم بابا آدم ضد عفونى كننده است . 

)”تخم بابا آدم ضد كرم معده و روده است 

)در ناراحتى هاى ريوى و كلو درد از جوشانده تخم بابا آدم استفاده كنيد . 
)در معالجه ذات الريه بكار مى رود . 

)”ريشه بابا آدم در برطرف كردن سرماخوردكى موثر است . 

)”تب حاصل از بيمارى مخملكك را برطرف مى كند. 
)"در معالجه يبوست موثر اسث . 


)77 بعلوان ضد سم در نهتككام فيشن ؤدن جانوزا سمى استطافه تمى شود. 








) #”براى معالجه كجلى بركك بابا آدم رادم كرده و روى بوست سر بماليد 
)/براى معالجه زخم ها و التيام جراحات . جوشائده بركك بابا آدم را با مقدر مساوى 

روغن زيتون مخلوط كرده و روى زخم ها و جراحات بماليد. 

) ##ريشه بابا آدم علاج كم خونى و رنكك بريدكى است زيرا داراى مقدر زيادى آهن 
05 
)”براى معالجه رماتيسم و آرتروز مفيد است . 
)در معالجه بيماريهاى عفونى موثر است . 
ارد سياتيكك را آرام مى كند 

)در برطرف كردن كمر درد موثر است . 
اب آوردن بدن را هرمان مى كند . 

) 79نم غذا وا تتريع مي تكتد.ء 
)”ورم كليه را دفع مى كند . 

)أنهائيكه ميل زيادى بخوردن شيرينى و شكر دارند اككر صبح ناشتا از دم كرده 


كياه بنوشيد بزودى اين عادت رفع خواهد شد . 


4 








)7 كسانيكه ميخواهئد قهوه را تركك كنند مى توائند ريشه بابا آدم را با مقدر اين مخلوط 
را حتى مى توان از فروشكاههاى كياهان دارويى و يا برخى از داروخانه ها ابتياع 

3-0 

)كهير را برطرف مى كند. 

)”ريشه بابا آدم را له كرده و يا بجوشانيد و آنرا روى كوركك و يا اكزما بماليد تا آثرا 





برطرف كند 
) ##براى جلوكيرى از ريزش مو و تقويث آن جوشانده غليظ ريشه بابا آدم را به سر 
هاليد . 


)/براى برطرف كردن سوزش و درد كزيدكى زنبور با حشرات بركك بابا آدم را له 
كرده و به محل كزيدكى بماليد .در صورت بيدا نكردن ٠‏ كياه بابا آدم مى توائيد تنطور 
آنرا از فروشكاههاى كياهان دارويى و يا برخى از داروخانه ها خريدرى كنيد . مقدر 


مصرف تنطور آن 877-97 








ره وسه ياردر ووزاسثت 


مهر كياة 





خواص مهر كيا. 





مزاج :سرد و 
خاصيت #مشدر است . 


1 





ايش :لكه سياه بوست را مدت يكك هفته با بركك آن و به ويزه با بركك سبز و شاداب 


آن ماسارٌ دهئد بدون زخم كردن خوب مى شود . 





شيره مهر كياه لكه هاى سياه و سفيد بوست را بدون سوزش و كزش بر مى دارد . 
ورم و جوش :علاج دمل هاى سخت و درونى و خنازير است . 
مفاصل :بيخش كه با قاوت باشد و ضماذ شود درد مفاصل را 


معالجه واريس هم مفيد باشد . 





بن عى بود و شايد خذ 





قراب 





سر :جرت آور است و خواب آوراست .ا إر كهنه بريزند بسيار آرام بخش 
است .اكر در مقعد شياف كنند مى خوابئد . 


بو كردنش خواب آور است .اين خاصيت از آن نوع سفيد بركك بى ساقه است كه آن را 
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نرينه مى كويند 

ازياد استعمال كردن و بو كردن مهركياه ممكن است به سكته كردن بينجامد و به ويزه 
آنجه بركش سفيد است اين خاصيت را بيشتر داره 

جشم :قطره تراوشى آن درد بسيار آزار دهنده جشم را بر طرف مى كند برككش را بر 
جشم بككذارند درد جشم تسكين يابد . 

اندام هاى غذا :مقدارى از قطره تراوشى مهر كياه با عسل آب خفيف خورده شود مراره 
و يلغم زا 


اندام هاى دفعى :شياف آن ادرار بول مى كند . 


رون ذهد ولى مقدار زياذ آن سم اسست . 





تخم آن خورده شود زهدان را مى يالايد 
اكر آن رابا ك وكردى كه آتش نديده مخلوط كنند و فرزجه 


عن شود 





خونريزى زهدان قطع 


شيره مهر كياه بلغم و مراره را بيرون مى راند 

اكر بجه خردسال اشتباهاً مهر كياه بخورد به جنان استفراغ و اسهالى كرفتار مى شود 

كه شايد بميرد . 

زهرها :همه انواعش و به ويه نوعى كه برككش سفيد و كوجكتر از بقيه است يادزهر 
تاجريزى سمى است 

كسى كه از مه ركياه مسموم مى شود عوارض خفككى زهدان در او بيدا 

مى شود.كونه اش سرخ مى كردد و جشمش بالا مى آيد و باد مى كند .در اين حالت 
علاجش روغن و عسل است و اككر استفراغ مى كند مفيد است . 

ميخى 

خواص كياه ميخكك جيست' 
مزاج :كرم و خشكك 


آرايش:بوى دهان را خوش مى كند 





جشم :ديد را تقويت مى كند ء تم را از جشم مى زدايد . 
خوردن و به جشم كشيدنش براى جشم مفيد است 
اندام هاى غذا :تقويت كبد و معده مى كند و در استفراغ و دل بهم آمدن مفيد است 


كل كاوزبان 


خواص داروئى كل كاوزبان جيست؟ 

كاو زبان از نظر طب قديم ايران سرد است 

١)كل‏ كاو زبان و بركك هاى تصفيه كننده خون است 

؟)آرام كتنده اعصاب است 

")عرق آوراست 

*)ادرار آوراست 

«)كليه هارا تقوبت عى كد 

#)سرماخورد كى را برطرف مى كند 

/اأبراى از بين بردن سرفه از دم كرده كل كاو زبان استفاده كنيد 
#)در درمان برونشيت موثر است 

4)بى اختيارى دفع ادرار را درمان مى كند 

١٠)التهاب‏ و ورم كليه را درمان مى كند 

)١‏ در درمان بيمارى سرخك و مخملك مفيد است 

١1)ضماد‏ بركك هاى كاو زبان براى رفع ورم موثر است 

1١‏ )ب ركهاى كاوز بان را بيزيد و مانند اسفناج از آن استفاده كنيد 
ع1)بركهاى تازه كل كاو زبان داراى مقدر زيادى ويتامين © مى باشد و در بعضى از 
كشورها آنرا داخل سالاد مى ريزند . 


فقو 


خواص دارويى جغندر جيست؟ 

- خوردن جغندر يخته رعشه را معالجه مى كند و بسيار آرام بخش است. 

- لبو به علت دارا بودن عناصر كمياب از بيمارى جذام جلو كيرى مى كند. فسفر دارد » 
يس براى مغز و اعصاب مفيد است. 

- براى استحكام استخوان ها مفيد اسث. 

- لبو با ايذكه 1 درصد قند كاز ولى ختكك است و اين خاصيت خذكى دز برك آن 


است . انر | 


رو آب لبو براى التهاب مثانه؛ رفع يبوست و بيمارى هاى يوست 





مقيد اسث. 
- لبو ويتامين هاى 8» .8و © دارد از اين رو اشتها آور است و بهتر است هميشه به 
سالاد افراد كم وزن اضافه شود. 


مصرف جغندر لكه هاى سفيدى كه در يوست بدن يديد آمده و موجب مرض بيسى مى 





شود را از بين مى برد. ازاين رو امام محمد باقر (ع ) فرمودند : قوم بنى اسرائيل از 
لكه هاى سفيدى كه در بدن خود مشاهده مى كردند » به حضرت موسى شكايت نمودند. 
حضرت موسى اين مطلب را به خداوند عرضه كرد. به موسى وحى شد كه به بنى 
اسرائيل فرمان ده نا ككوشت كاو را با جغندر بخورند تا شفا يابند. 

حتى بركك جغندر نيز خواص بسيارى زيادى دارد كه از آن جمله : 

- بركك خام جغندر آرام بخش و خنكك است و اكر يخته شود موجب نفخ نمى شود. 

- بركك خام جغندر ورم طحال را بهبود مى بخشد. 

- جهت درد مفاصل و نقرس سودمند است (جون مقدار زيادى آنتى اكسيدان دارد). 

- شستشوى سر با جوشانده ى بركك جغندر شوره و جربى مو را از بين مى برد و ضد 
شيش است 

- قرار دادن دست و ياى تركك خورده در آب كرم شده ى بركك جغندر موجب بر طرف 
شدن عارضه مى شود. 

- جوشانده ى بركك جغندر كلا براى بوست و مو بسيار مفيد است و ضد جوش » ضد 


ورم » ضد ريزش هو ضد ككك و مكك و سوختكى با آفتاب است. 


خواض داروثى سيب جيست؟ 


١)سيب‏ يكك ميوه قليايى است و تميز كننده بدن اسث و بعلت درا بودن 





زياد آب 





اضافى بدن را خارج مى سازد 
؟)سيب را مى توان براى برطرف كردن اسهال حتى براى كودكان بكار برد . بدين 


منظور سيب را بايد رنده كرد و استفاده نمود .سيب را مى توان بخت و براى آنهايى كه 





ارود 
كنيد زيرا به اين طريق بكتين و ويتا. 
)شربت سيب بهترين دارو براى درمان سرفه و كرفتكى صدا مى باشد .براى تهيه 


شربت سيب يكك كيلو سيب راشسته و با بوست قطعه قطعه كنيد و در يكك ليتر آب ببزيد 


دارند آن را روى آتش ملايمى ببزيد البته حتما ازظرف لعابى يا تفلان استفاده 








هاى آن حفظ مى شود. 


سيس آنرا با بارجه نازكى صاف كنيد و جند تكه قند به آن اضافه كنيد و دوباره روى 





آتش ملايم قرار دهيد نا قوام بيايد و آن را از روى آتش برداريد روزى سه تا جهار 





ان از اين شربت 
*)سيب داراى مقدر زيادى كلسيم است و كلسيم سيب به بدن كمكك مى كند كه كلسيم 
غذاهاى ديكر را نيز جذب كند. 

0)خوردن سيب يبوست را برطرف مى كند و براى خستككى مفرط مفيد است 

8)دم كرده بركك درخت سيب ادرار آور است و درمان كتنده التهاب كليه و مثانه ميباشد. 
)نوشيدن آب سيب داروى موثرى براى درمان سرمخورد كى و كرفتكى صدا و سرفه 
است. 

#)سيب مقوى كبد و اشتها آور است. 

)سيب براى درمان تنككى نفس بسيار مفيد اسث حتى بوئيدن سيب نيز اين خاصيت را 
ادرد 

١٠)سيب‏ بخته تقويت كتنده معده و كبد و دفع كننده سودا و سموم بدن است 


١1)سيب‏ حرارث رااز بدن خارج مى سازد . 
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١٠)سيب‏ را رنده كنيد و در دستمال ببيجيد و روى جشم بكلذاريد درد جشم را برطرف 
١)خوردن‏ سيب حتى براى آنهايى كه بيمارى قند دارند مفيد است جون قئد خون را بالا 
أنمى برد 

1)كسانيكه مى خواهئد لاغر شوند حتما بايد سيب را با يوست بخورند 


18)دم كرده كل سيب داروى سرفه و تورم مجراى تنفسى است 





18)سيب داروى خوبى براى درمان زخم ها مى باشد 
١1)سيب‏ بهترين دارو براى سوء هاضمه است زيرا داراى مقدر زيادى يكتين مى باشد 
18)آب سيب را حتى مى توان براى تنقيه استفاده كرد . اين تنقيه براى بيماريهاى روده 


بسيار موثر است, 





4)بوست سيب را مانند جائى دم كنيد و بياشاميد اين اجئى بهترين دوست كليه اسث . 
١1)1آب‏ سيب را با ابميوه كيرى در منزل تهيه كنيد و فورا آنرا بنوشيد زيرا در اثر 


ماندن آتزيم اى خود را از دست مى دهد 





١ب‏ سيب براى زيبابى بوست استفاده زيادى درد بخصوص براى از بين بردن جين 
و جروك بوست موثر است بدين منظور آب سيب را صبح و شب روى يوست كردن و 
صورت بماليد و ماساز دهيد البته هميشه آب سيب تازه استفاده كنيد. 

استفاده ديكر از سيب براى لطافت يوست سيب يخته است سيب را 
و با شير مخلوط كنيد واين مخلوط را بصورت نيم كرم روى بوست بككذاريد و يس از 


جند دقيقه آثرا برداريد . 








آووكادو 


خواص كياء آؤ وكادو جيست؟ 

بر خلاف باور عام؛ آووكادو يكك ميوه نيست, بلكه يكك سبزى سرشار از مواد مغذى و 

اسيدهاى جرب مورد نياز برئى بدن است. در واقع آووكادو يكك نوع سبزى جرب است 
(يكك آووكادوى متوسط حاوى حدود ١‏ كرم جربى است). 

آووكادو داراى انواع مختلفى است, يكك نوع آن سبز و براق است و جربى كمى دارد و 
00 


وزنى در حد ٠٠‏ كر دارد. 


انواع متوسط آن كلابى شكل هستند از نظر نوع روغن ب 





(يعنى دارنده اسيد جرب ضرورى مورد نياز بدن كه بدن قادر به ساخت آن نيست و بايد 


از منابع غذابى دريافت شود). 

اين جربى از نوع مفيد است كه نه تنها تاثيرى در افزايش كلسترول بدن ندارد بلكه 
باعث كاهش ميزان كلسترول خون نيز مى شود. 

تحقيقات بالينى نشانكر آن است كه مصرف آووكادو در افراد با كاهش جشمكيرى در 
ميزان كلسترول خون آنهاء همراه بوده است. 

همجنين آووكادو حاوى ميزان زيادى يتاسيم است كه مصرف يتاسيم نقش بسيار ارزنده 
اى در كاهش فشار خون بازى مى كند. همجنين يكى از عوامل بسيار تاثي ركذار در 
بهبود خون مردكى هاى زيريوست (كبودى ها) يس از جراحى هاست. 

همجنين حاوى اسيدفوليكك (عامل درمان كر انواعى از كم خونى) است و مصرف اين 
سبزى مى تواند جبران كننده كمبود اين ماده مغذى باشد. 

از ساير مواد مغذى موجود در آووكادو مى توان به ويتامين هاى عا .ن) +48 و ويتامين 
هاى 82 و 84 اشاره كرد. 


بايد ذكر كنم ويتامين 88 موجود در آن بر يوست و طراوت و شادابى آن اثر خاصى 





ده مانع خشكى بيش از اندازه و يوسته بوسته شدن يوست است و بهبودى زخم را 
مخصوصاً بعد از جراحى؛ تسريع هى كند. 
همجنين حاوى مس است كه براى استحكام ناخن ها و مو و حفظ رنكك آنها ضرورت 


دارد. 
اردء 





ميزان مصرف آووكادو در كشور ما بسيار يايين است» اما استغاده از آن به دئيل ذارا 
بودن مواد مغذى بى شمار بسيار توصيه مى شود. 
آووكادو را بايد خام مصرف كرد, زيرا بس از يختن مزه تلخى به خود مى كيرد. به 


نظر مى آيد كه اولين بار آووكادو در ايران امروز و آمريكاى جنوبى كشت داده مى شده 


است و سيس به ديكر نقاط جهان برده شده اسث. 





در مناطقى كه نسبتا فاقد سرما هستند سا زكار مى شوند. مكزن 





آوكادو در جهان محسوب مىشود. توليد تجارى اين ميوه در آمريكا كه دومين توليد 
كننده عمده اين ميوه مى باشد تقريبا به فلوريدا و كاليفرنيا محدود مىشود. همجنين مقادر 
بسيارى كمى از اين ميوه در تكزاس و هاوابى توليد مىشود. فصول متناوب رويش 
كونههاى مختلف اين ميوه در فلوريدا و كاليفرنيا باعث شده تا تقريبا در تمام سال اين 


ميوه را داشته باشيم و قيمت آن در ماههاى تابستان به يايينترين حد خود مىرسد . 





خواص داروئى 
#جوشانده بركهاى آووكادو قاعده آور است. 








ووكادو تفويت كتنده معده است. 

#نفخ و كاز معده را از بين مىبرد. 

#براى درمان يرقان مفيد است. 

#جوشانده بركهاى آووكادو اسهال خونى را برطرف مى كند. 

*آووكادو تقويت كننده بدن است. 

#آووكادو رشد بجهها را جلو مىاندازد زيرا داراى مواد معدنى بسيارى است. 


ووكادو خون ساز است و آنهايى كه مبتلا به كم خونى هستند بايد از آووكادو استفاده 








#آووكادو بدن را قليايى كرده و تميز مى كند. 
كادو شكر و مواد نشاستهاى كمى دارد براى آنهايى كه بيمارى قند دارند نيز 





عناسي الستد 
#براى دوره نقاهت به مريض آووكادو بدهيد. ضعف عمومى را برطرف مى كثد. 
#خستكى را برطرف مى كند. 


ازا روصو بعد زامعالة ع" 





#بىخوابى را درمان مى كند زيرا داراى تريبتوفان است. اككر به كم خونى دجار هستيد 
حتما با شام خود آووكادو بخوريد. 

#براى درست كردن سس سالاد از آووكادو استفاده كثيد. 

#روغن آووكادو داراى ويتامينهاى مختلف مائند ر, 8 .5 لل كل © 


ع ى_باشده ينابرا 





ارزش غذايى زيادى دارد. 
#روغن آووكادو ضد رماتيسم است و اكر مفاصل شما درد مى كند آثرا با روغن 
آووكادو ماسازٌ ذهيد. 


#براى جل وكيرى از ريزش مو هر شب مقدارى از روغن آووكادو را به سر بماليد و 





#شوره سر را از بين مى برد. 

#براى براق شده موها ء بعد از شستشوى سر جند قطره آووكادو را به موها يماليد. 
#روغن آووكادو بهترين كرم براى بوست است زيرا به آسانى در يوست نفوذ مى كند و 
به يوست شادابى مىدهد. 

ماسكك براى برطرف كرده جين و جروكهاى صورت و جل وكيرى از 
بيدايش آن است. براى اين منظور آووكادو را يوست كنده و له كنيد و به صورت ماسكك 





ووكادو 





بر روى صورت و كردن بككذاريد و بعد از نيم ساعت بشوئيد. 

روناس 

خواص دارويى كياه روناس جيست؟ 

روناس از نظر طب قديم ايران كرم و خشكك اسث . 

.١‏ باز كننده كرفتككى ها در بدن است. 

!. ادرار آور است و حبس البول را درمان مى كند . 

*. براى معالجه بيمارى فلج آنرا با عسل مخلوط كرده و به بيمار بدهيد . 


؟. ترشح شير راز ياد مى كند. 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالائالانا صفحه ونان از و نسار 


ف درد سياتيك را رفع مى كند. 

*. يبوسث هاى سخت را معالجه مى كند . 

. اشتها آور است. 

8. قاعده آرو است 

4. خارش بوست را برطرف مى كند بدين منظور مى توان از ضماد استفاده كرد و يا 


ابنكه جرشالد» آثرااهر وان مام بربزيد و طفاقى رآ استراحت كنيد . 





. اوره خون را يائين مى آورد‎ .٠١ 





.١‏ جوش خوردن استخوان شكسته را تسريع مى 
. تورم را در بدن از بين مى برد . 


. از كمبرس جوشانده روناس براى رفع بيماريهاى بوستى استفاده كنيد‎ .1١ 
زعفران‎ 


خواص داروئى زعفران جيست؟ 

زعفران از نظر طب قديم ايران كرم و خشكك است. مهمترين خاصيت زعفران كه از 
قديمالايام از آن استفاده مىشده است درمان افسردكى مى باشد. اين خاصيت مهم حتى در 
شعر شاعران نيز انعكاس يافته است. شاهد آن شعر خاقانى است كه مى كويد: 

كر كسى را زعفران شايد فزايد كو فزاى جون تو با غم خو كرفتى زعفران كس مخور 
غوردن على زعغران ياعث عشم غذاعى قوف 

اثر فسكن درد داوف 

قاعدهآور است., 

باعث تحريكك اعصاب مىشود. 

ازعفران خون ساز است و كردش خون را آسان مىسازد. 

مصرف زعفران خونريزيهاى بعد از زايمان را از بين مى برد. 

قواى جنسى را تقويت مى كند. 

كبد را تصفيه و قوى مى سازد. 

سرفه را رفع و اثر مفيد روى درمان برونشيت دارد. 

كليه و مثانه را باكك هى كند. 

آرام بخش و خوابآوراست. 

زعفران ضد تشنج است. 

كاز معده را برطرف مى كند. 

أفرلن كو اكه 


اكر مى خواهيد هميشه شاد و خندان باشيد زعفران بخوريد. 
بن اضقت 


كياه بنج انككشت جه خواصى دارد؟ 





كياهى است بايا و تقريباً به درختجه مى ماند و در كنار آب ها مى رويد . 








شاخه هاى سخت دارد . برككش جون بركك زيتون وواز بركك زيتون نرم تراست . 
جوب آن به منظور دارويى مورد استفاده است و از كل و بركك و ميوه اش بايد استفاده 
كرد . لطافت و تندمزكى و كسى دارد ولى از سداب خشكك كم تأثيرتر است 

مزاج :كرم و خشكك است . 


خاصيت :لطيف كتنده» “قدازنده » بادشكن اسث .ابداً باد ندارد .باز كتنده اسث ء با كمى 





:رنكك و رو را صفا مى دهد 

مفاصل :ضماد آن با بركش علاج يبجش عصب اسثت و خستككى را رفع 

عى قل 

سر:شربت آن سردرد مى آورد ؛ خواب آور است . ضمادش در علاج سردرد مفيد است 
. در روغن ببزند و بخورند كمتر سردرد مى آورد . 

سينه :شيريستان را فزونى و آب يشت را كاهش مى دهد 

اندام هاى غذا :راه بندان هاى كبد و طحال را باز مى كند . بهترين علاج سختى طحال 


اسث 





اندام هاى دفعى :براى مداواى درد و ورم زهدان در 





مى خشكاند . بنج انككشت و به ويزه تخم آن در ادرار بول و تركهاى اطراف مقعد 
سودمتد أت . 

بنج انككشت به ويزه تخم آن را با روغن ضماد كتند و بر بيضه بكذارند سختى را از يين 
عي هرذ ٠.‏ 

زهرها :خوردن مقدارى از آن يادزهر حشرات موذى و ماراست . ضمادش زهر دندان 
سكك هار و درنده ها را خنثى مى كند . برككش را دود كنند بكلى حشرات را مى راند 


برسياوشان 


برسياوشان جيست و جه فوايدى د 








كياهى است نازكك كه درنزديكى آبدانها و جويبارو رودخانه و كاريزها مى رويد.به 
كشنيز سبز شبيه است .ليككن شاخه هايش سرخ و مايل به سياهى است » نه ساقه دارد و 
نه ككل و نه شكوقه 

نيروى درمانى اش را زود از دست مى دهد . 

مزاج :جالينوس كويد :مزاج معتدل دارد 

خاصيت :كدازنده , لطيف كنثده .باز كننده عقابض و بازدارنده سيلان است 
.اكربرسياوشان را با علف الديوكك (علف خروس )و علف السمائى (علف بلدر. 





مخلوط كنند نيروى از هم باشيدن (هرش )در آن زياد مى كردد . 

آرايش :خاكستر برسياوشان كه با سركه و روغن زياد مخلوط كردد در علاج داء الثعلب 
و داء الحيه مفيد است .و اكر با روغن آس و آب انككور كهنه باشد مو را بلند مى كند و 
از افتادن مو جلو كيرى هى كند . 

دمل و جوش :علاج قرحه هاى درونى و خنازير است 

زخم و قرحه :ناصور و زخم هاى يليد و مرطوب را مداوا مى نمايد 

سر :خاكستر آن مخلوط با آب شوره را از بين مى برد 


جشم :در مداواى التهاب و جوش هاى كوشه جشم (غرب )مفيد است .زهرها :ش 





نيش مار و سموم سكك هار و حشرات موذى را علاج است. 
اندام هاى 7 :در تنقيه شش و تسكين سرفه 
اندام هاى غذا :كر با آب انكور كهنه باشد مانع روان شدن مواد ناسازكار به سوى شكم 


و معده مى شود .درد طحال را تسكين مى دهد و براء 








فاق موديتق فت 
اندام هاى دفعى :مدربول است .سنكك را خرد و حيض را جارى مى كند عزاثو را تنقيه 
مى كند .نيف را قطع مى كند و در اكثر حالات شكم را بند مى آورد و به عقيده ابن 
ماسويه هل السام 


موم 


موم جه فوايدى دارد؟ 

موم صاف از ديوار خانه زنبور عسل است كه در آن تخم مى كذارد و عسل را نككه مى 
دارة. 

مزاج :معتدل است . 


خاصيت :نرمش مى دهد . زخم رااز جركك و يليدى باكك مى كند و از آن 





و سوراخها را مى بندد نمناكى عارضى مى دهد .موم در همه مرهم هاى سردى بخش و 
كرمى دهئده مفيد ست . 

بدون شكك كمى رسانندكى و اندكى كدازندكى را از همسايكى عسل بسيار كسب كرده 
است 

موم سياهى كه اشغال كندو است قوت جاذبه اى دارد كه مى تواند بيكان و خارها را 
اززرفا بيرون بكشد .لطيف است و كمى بالاينده و بسيار نرم 





ورم وجوش :ورم سخت را نرم مى كند . 
زخم :كبره را نرم مى كند و زنخحم را براز يليدى مى نمايد . 


مفاضل تبن ها وا رمش من بهد 
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سر :موم سياه بوسيله ى بوبى كه در اوست عطسه آوراست . 





اندام هاى تنفسى:بر سينه بمالند يا بليسند سينه را نرم مى كند و به ويزه اككر با روغن 
بنفشه معجون شود بسيار مؤثر ست 

شيره كره شده در يستان زئان شيرده را مى كشايد 

اندام هاى دفعى :در علاج زنخم روده ده ارزن را در سوب كاورس يا سوب برنج مخلوط 
عى كنيد و مق خورئك + 

زهرها :كويند سم را بر مى كشد .بر زخم تيرهاى زه رآلود مى مالند و هيج زيانى دربر 


ليه 
درخت مصطكى 


درخت مصطكى جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 

درخت مصطكى مزاج مركب از كمى آبى و بسيار خاكى و دو نوع است . مصطكى 
رومى كه سفيد رنكك و مصطكى نبطى كه به سياهى مايل است . 

مصطكى از كندر لطيف تر و سودمندتر است و بهترينش سفيد رنكك ياكك و بى آلايش 








خاصيت :كيرنده و كدازنده است .از ثمر اين درخت روغنى مى كيرند كه بسيار كيرنده 





ااست. 
ورم و جوش :در علاج ورم درونى سودمئد است و نوع سياه رنكك نبطى مفيدتر است . 
ازخم و قرحه :افشره و آب بز بركك درخت مصطكى 


بال مى قارة . 





هاى سارى را از سرايت 





آب يزو افشره بركك آن را بر زخم بمالند ككوشت را باز مى روياند . بر 
استخوان بباشند بهم مى آورد 

سر:جويدن مصطكى سر را از بلغم ياكك مى كند .در دهان كردانيدنش لثه را محكم مى 
كند. 

جشم :مزه بركشته را مصطكى مى جسبانند 

اندام هاى تنفسى :مصطكى و به ويزء آب برش بيخ و بوست درختش در علاج سرفه و 
اخون بر آوردن سودمئد است . 


اندام هاى غذا : 





إيت كبد و روده مى كند , اشتها را باز مى كند , در بهبود بخشيدن به 
معده و كبد بسيار زود اثر است 

اندام هاى دفعى :كبد و روده را محكم مى كند .علاج ورم كبد و روده است . 

يز بيخ و يوستش بهم خوردن عادت ماهيانه را تنظيم مى كند .آب بز بركك و خود 
برككش علاج خونريزى زهدان و دردهاى زهدان و رطوبت هاى زهدان و برآمد كى 


زهدان و مقعد است . 


آب 





روغن درخت مصطكى و تخم ثمرش نيز همين تأثير را دارند . 
مازيون (هفت برك ) 


مازيون (هفت بركك ) جيست و جه خواصى دارد؟ 

از كياهان بزركك شيردار است و بر دو نوع :يكى ب ركش بز ركك و نازك و ديكرى 
كوجكك و ستبر است .نوع اول بهتر است و اكر نوعش سياه باشد كم قاتل ااست . 
بهترينش آن است كه بركك زياد دارد و بركك ها به بركك درخث زيتون شبيهند و لطيف 
ير 

مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :زداينده » باكك كننده و بوست كن اسث و بسيار نتد . 

آرايش:هر نوع از آن را كه با كوكرد مخلوط كنند و بر بوست بمالند علاج لكك و بيس و 
كك رمك و لكهاهاى سقيد يوميت'ابنث 2 

زخم و قرحه :همه انواع آن كه با عسل مخلوط شوند بيمارى ويروسى و زخم يليد را 
درمان مى كند 

سر: آب بز آن و بخصوص آب بز نوع سياهرنكك آن در دهان بككردانند درد دندان 
تسكين مى يابد .مازيون را با فلفل و موم عجين كنند و تكه اى از آن بر دندان دردمند 
بيخبيائئك سود مي ييئتك - 


اندام هاى غذا:مازريون 





اندام هاى دفعى :مازريون و به ويه آنجه از كياه سبزش كه در وقت كل دادن است مى 
كيرند ماده آبككى را بيرون مى دهد . 
ازهرها :مازريون را همراه آب انكور كهنه ب 
سياه را كه سم قاتل است اكر با قاوت مخلوط كنند و به وسيله ى آب و روغن زيتون 
عجين كنند موش و سكك و خوك را مى كشد . 


ياذزهر حشرات است . مازريون 





آدمى دجار افسردكى و استفراغ و اسهال شديد شده و مى ميرد 
مازو 


مازو جيست و جند نوع است و جه فوايدى دارده؟ 

مازو ثمر در درختى است بسيار بزركك كه در بعضى اماكن موجود است 

مازو دو نوع است :يكى سبزء شاداب , كوجكك حجم . دندانه دار و بى سوراخ كه آن 
را مازوى سبز هم مى كويئد . 


نوع دوم صاف و سبكك و داراى سوراخ 





مازوى خوب آن است كه كال »سنكين وزن و سخت باشد . مازوى زرد و سست و 
سبكك قوتش كم است و بر اخكر نهى مى سوزد . 
مزاج :سرد و خشكك 


خاصيت :بسيار قبض و رطوبت ها را از جريان باز مى دارد و وهر سرد خاكى دارد 


آرايش: آب و آب بز مازو رنكك مشكك مو است 


زنحم و قرحه :با سركه بر( بيمارى ويروسى ) مالند قوبا راااز 





سائ 





مازو را بر كوشت سست و زائد ياشند مى كدازد 
سر :رطوبت هاى تباه را به زبان و لثه نمى دهد . داروى زخم دهان و به ويزه اكر با 


سركه باشد در شما دادن زخم دهان كودكان بسيار سودمند است و اكر بر دندان كرم 





عورد كارك سودق + 
اندام هاى راننده :سائيده مازو را در آب حل كنند و بخورند علاج زخم روده و اسهال 
هميشكى است و اكر با غذا مخلوط كتند باز در علاج اسهال مزمن مفيد است . 


ماش دارو 


خواص كياه ماش دارو جيست؟ اين كياه شاخه هاى باريكك سرخ مايل به سياهى يا سبز است 
تيره و تلخ مزه و كمى كيرنده است يا تند مزه است و تلخ نيست 

مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت : باز كننده ؛ زدايئده » در ياكك نمودن اندام هاى داخلى بسيار مؤثر و تيروبى 
اسهال كتئده هم دارد . 


ورم و جوش :ورم سخت را نرم مى كند و به ويزه علاج ورم يستان است . 


9 
ظ 


زخم و قرحه :با عسل ضماد شود زخم ها را بهم مى آورد و زخم كنديده را از ميان بر 
فى فاوة: 
مفاصل :داروى بيمارى اعصاب و اكر با عسل باشد بهتر است . 


اندام هاى غذا :داروى بيمارى هاى كبد است و بند آمدن هاى كبد را باز مى 





علاج طحال و يرقان سودايى است به شرطى كه هفت روز بيابى بخورند . 

اندام هاى دفعى :راه بندان زهدان را باز مى كند . بى اختيارى ادرار را از بين مى برد . 
بول و حيض را راه مى اندازد .علاج درد كرده است . 

اكر با عسل فرزجه بشود زهدان را مى بالايد . اكر دو مثقال از 
انجير شياف كردد بلغم را مى رائد 


زهرها : يادزهر سمى است كه بعضى آن را (اورقطون )مى نامند . 





بن دارو با عسل يا 





ماميثا 
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ماميئا جيست و جه خواصى دارد؟ 
بلوط مانندهايى است زرد ونكك مايل به سياهى و زودشكن . تلخ است و تركيبى از 
أبكيرها اسث . 


اين كياه اكثراً در بلندى ها مى رويد و ريشه اش بسيار تند بوء تلخ مزه و افشره اش به 





كوهر آبى و نخاكى دارد . سردى آبى اش زياد نيست وهم مزاج آب 


رنكك زعفران است . 





ورم وجوش :در علاج ورم كرم و بر مايه مفيد است . باد سرخ كم و ناتوان را در بدن 
هاى سخت شفا مى دهد . اما شايسته بدنهاى كوجك و نرم نيست زيرا بسيار خشكاننده 


است. 


جشم : درد جشمى را كه در مرحله اول باشد شفا مى دهد 
مارجوبه 


فوايد كياه مارجوبه جيست؟ 

ديسقوريدوس كويد :بعضى اين كياه را ميان و كاهى اسفاراعس و در بعضى جاها 
مواقينوس مى كويئد و سكانى مى يندارند كه اكر شاخ كوسفند نر را خرد و در خاكك 
كنند مارجوبه از آن مى رويد 

مزاج :ككرم است و هر جه سخت تر مى شود كرمى آن بيشتر مى شود و شيرى از آآن 
مى تراود كه بسيار كرم و زبان سوز است . 


خاصيت :مارجوبه عموماً و به ويزه مارجوبه سنكلاخى براى باز شدن بندآمدن هاى 





درونى و به ويزه انسدادهاى كبد و كليه مفيد است و خاصيت زدايندكى دارد . 





مفاصل :آب يزش را براى رفع درد يشت و علاج بيمارى اعصاب مى خورند 

سر :بيخ مارجوبه را با سركه يا بيخ و تخم را با هم بيزند در تسكين درد دندان بسيار 

مؤثر ست 

اندام هاى غذا :انسدادهاى كبد را باز مى كثد , داروى يرقان است . كمى دل بهم خوردن 
در بر فاه . 

اندام هاى دفعى :روفس يثداشته است كه قبض است .شايد از ادرار آوردنش باشد 

ى عفيده دارد كه آب بخته آن ملين است و اكثريت بر آنئد كه در علاج قولنج بلغمى 


و بادى مفيد است .بيخ آب بز مارجوبه ادرار بول مى كند .عسرالبول را از بين مى برد 





.شهوت انكليز است . در دشوارى باردارى كمكك مى نمايد .تخم آن را بردارند (شياف 
كنند ) حيض را راه مى اندازد و بستكى هاى كليه را باز مى نمايد . 
زهرها :با آب انككور كهنه بيزند يادزهر رتيل است و ب 





لوببا كركى 


خواص لوبيا كرككى جيست؟ 

لوبيا كركى كاشتنى و بيابانى هست . نوع بيابانى آن تأثيرش بيشتر اما كوجكتر است . 
مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت : تلخيش زداينده و تحليل برنده بى آزار است 

آرايش :مو را نازكك مى كند . ترمس و به ويزه اكر در آب باران بيزند تا از هم بياشد و 
آب آن را بر يوست بمالند در زدودن لكه هاى رخسار و لكك و بيس و برص و لكه 


هاى خون خشكك شده و جوش هاى صورت بسيار مفيد است و رخساره راجلا مى دهد 





ورم و جوش :علاوه بر جوش صورت در علاج زخم و ورم كرم و خنازير و سخت 
شدنى ها مفيد است به شرطى كه با سركه و عسل و تأثيرش از بدنى تا بدنى متفاوت 
است. 

ازخم و قرحه :ترمس كه با بيخ خاما لاون ضماد مى شود داروى كرى است و حتى كرى 
حيوانات را نيز شفا مى دهد و در علاج خوره ء كرى خشكك , زخحم بد و بليد مفيد است 


مفاصل : ضمادش داروى بيمارى اعصاب است ,. 
سر : آردش علاج زخم ترسراست . 
اندام هاى غذا :ترمس و به ويزه اكر با سركه و عسل بيزند يا با عسل و فيجن و فلفل 


بيزئد راه بندان هاى كبد و طحال را باز مى كند 





اندام هاى رانك 
بليسند يا با سركه بخورند داروى كرم و كرم كدو و در 
است . اكر با فيجن و فلفل بخورند و بردارند يا با مرو عسل مخلوط كنند و بردارند 
حيض زا واه مى اندازه 

اكر با عسل و سركه بخورند كرم ها را بيرون مى آورد 


بول را ريزش هى دهد و قبض است . 


بخته اش را بر ناف بمالند و از آن بخورند يا با عسل مخلوط كنند و 





درد بيمارى اعصاب مفيد 


لادن (قاسوس) 
درباره كياه لادن و خواص آن توضيح دهيد. 
كياهى است كه نامش قاسوس مى باشد .شبنمى كه بر اين كياه مى نشيند از ماده اى كه 


رى يديد مى آيد كه بوى خوش 





در كياه است تأثير مى بذيرد و از ماده تراوشى و شيثم 





بزها وقتى در جراكاه به اين كياه مى رسند و از آن مى جرند و كردن به كياه مى سايند 
اين ماده به مو ويشم آنها مى جسبند و مردم آن را جدا مى كنند و اين جدا شده را لادن 
هى نامئد .خالص آن لادنى است كه به موهاى بالابى جسبيده و كرد و خاكك نديده است 
.بهترين نوعش لادن جرب و سنككين و زود رنكك قبرسى است كه بوى خوش دارد و 
ريكك در آن نفوذ نكرده است و در روغن تمامش مى كدازد و هيج دردى بجا نمى كذارد 
اما لادن سياه قير مائند خوب نيست . 

عزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :بسيار لطيف . كمى قبض ؛ رساننده رطوبت هاى متراكم كه به اعتدال آنها را 
تحليل مى برد .نيرويى جذب كتنده و كرمى بخش در آن هست كه دهانه ركها را باز مى 
كند و مسككن درد اسث . 

آرايش: لادن و به ويذه اككر با روغن آس و آب انككور كهنه باشد از لطافتش كه زرفا 


بر بوست را تحليل مى برد و بوست را از آلايش كوشتخوار باكك 





ارواست مواد 9 
مى كند و سبب رويش 

مو «افزونى مو و تراكم مو مى شود .زيرا ماده سازكار با مو را به سوى يوست و 
رستنكاه مو مى كشاند .در اوايل طاس شدن و برا ى جل وكيرى از ريزش و كم شدن 
موى سر بسيار مفيد است . 





ازخم و قرحه :زخم هاى وخيم و صعب العلاج را خوب مى كند . 
سر :لادن مخلوط با روغن كل را در كوش بجكانند ؛ درد تسكين مى يابد . از داروهاى 
ضد سردرد و تيش مى باشد . 


نفس كش :خوردنش داروى سرفه است . 





اندام هاى دفعى :فرزجه از لادن ورم و زنخحم رااز بين مى برد . 


اكر با آب انككور غليظ كهنه خورده شود شكم را بند مى آورد و بول را ريزش مى دهد . 
هوه جوبه 


هوه جوبه جيست واجه منافعى دارد؟ 


بعضى كويند همان حسن الحمار (كل قاصد )است كه آن را شنجار هم مى نامند .كياهى 


است داراى كركك و خاردار .زبر و سياه 
آن به ستبرى انككشت و بسيار سرخ رنكك است و اكر در تابستان به آن دست يزئند 
دست رارنكك مى كند . 


. بركهايش زياد و به ساقه جسبيده .بيخ 





آرايش :با سركه بر لكك و بيس بمالند مفيد است و آن را بكلى از بين مى برد . در 


أن كم تأثيرتر است . 





معالجه يوست بوست شدن بدن بسيار مفيد اسث و بركش از بيخ 


دمل و جوش :مخلوط با آرد كشكك باد سرخ را از بين مى برد 





زخم و قرحه :با موم مخلوط مى كنند و برزخم مى كذارند مفيد است و به ويزه , 





تش بسيار سودمئد است . 
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اندام ها ى غذا :ريشه اش معده را دباغى مى كند . آن را بجوشانند و باعسل آب رقيق 
بخورند در مداواى يرقان و درد طحال سودمند است 

اندام هاى دفعى :آن رادر عسل آب بجوشانند يا باعسل آب بخورند درد كليه و سنكك 
كليه را از بين مى برد . 

خلط هاى مرارى را تحليل مى برد .ريشه زرد آن بركك همراه زوفا و خردل كرم ها را 

مى كشد و بيرون مى رائد . 

تب ها :بخته بيخ اين كياه با عسل آب تب هاى مزمن را از بين مى برد 

زهرها :بخته ميوه سرخ و بركك زرد را بجوند و بر حشره موذى انف كنند مى كشد .در 


ماركزيدكى نيز مودمند ست 


هليله 


هليله جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 


جندين كونه است زرد نارسيده » هليله سياه هندى كه رسيده و جاق تر از نارسيده است 


هليله كابلى از عمه قسم هاى هليله درشت ثر است . 

هليله جينى هم هست كه از همه باريكك تر و ريزتر و سبكك تراست . 
بهترينش زرد بسيار :زرده مايل به سبز سنكين وزن و بر مايه و سخت است 
هليله كابلى هر آنجه بر ككوشت تر و سنكلين تراست و در آب فرو نشيئد و را 


سرخى بؤند بهتر است 





از هليله جينى هر آنجه نوك دارد خوب است . 
مزاج :مى كويئد هليله زرد از سياه آن كرم تر است . مى كويند هليله هندى كمتر از هليله 
كابلى سرد است .همه ى هليله ها سرد و خشكند . 
خاصيت :همه انواعش در بيمارى مراره مفيد است . 
آرايش:هليله سياه رنكك و رو را زرد مى كردائد . 
دمل و جوش :همه انواع هليله در معالجه جذام مفيدند . 
سر :هليله كابلى دواى سردرد است و حواس و هوش و عقل را يرو مى دهد 
جشم :هليله زرد در سست شدن جسم معالج است و اكر در جشم بكشند مواد سيلانى را 
قطع مى كند . 
اسينه :“خوردن آن تيش وعلت ناشى از ترس را درمان مى كند . 
اندام هاى غذا :هليله عموما و به ويزه دو نوع سياهش و على الخصوص بيرورده مرباى 
آنها تق 

خشكك مى نمايند و كمكك هضم طعام هستند . هليله زرد باغ خوبى براى معده 
است .اما هليله جينى در اين عمل از كابلى ناتوان تر است .هليله كابلى نوعى دل بهم 
خوردن به دنبال دارد . ولى در علاج استسقا سودمند است . 





يك ف حى كقتل سستق ماله وال 





ببرند ‏ معده را دباغ مى دهند «تثقيه مى 


اندام هاى دفعى :هليله هاى كابلى و هندى با روغن زيتون بجوشند شكم را بند مى آورند 





هليله زرد براى بيرون راندن صفرا و بلغم اندكى خوب است . 

هليله سياه سودا را بيرون مى آورد و در علاج بواسير مفيد است 

هليله كابلى سودا و بلغم را خارج مى كند و مى كويند داروى قولنج است 
تب ها :هليله كابلى در علاج تب هاى كهنه مفيد است . 


هل 


هل جه خواص دارويى دارد؟ 

رنكك ميوه آن طلايى و رنكك جوبش شبيه ياقوت است .هل بوى خوش دارد . نوع اول 
آنكه طلابى رنكك . شاداب . تلخ مزه » خوشبو است و از همه بهتر است . دردرجه دوم 
آنجه جوبش سبزرنكك است و كم بو و در جاهاى مرطوب مى رويد و از قسم سوم 
هرآنجه رنكدش به سفيدى و سرخى كرايش دارد و برمايه » صاف . كسترده , بى بيج و 
خم ء برهم آمده ؛ زبان سوز. تند مزه و دير شككن است بهتر است 

مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :نازكك مى كند ؛ مى رساند ؛ قبض است و قوتش با قوت سوسن زرد برابر 
امت 
دمل و جوش :ورم كرم را مى رساند 

مفاصل :نقرس داران از آب بز هل بنوشند يا در آن بنشينند فايده مى بينند 
سر :سردرد دنبال دارد و خواب آوراسث . 

برخى كويند اكر بر ييشانى بمالئد سردرد را درمان مى كند 

جشم :آب يزش درمان رمد كرم است . 

سينه :ورم سرد حجاب حاجز را بر طرف مى نمايد . 


اندام هاى غذا :بند آمدكى هاى راه كبد را باز مى كند و آب بزش را در بيماريهاى كبد 





مى خورند .هل زود هضم تراز سوسن زرد است 

اندام هاى دفعى :حيض و بول را روان مى سازد . درد زهدان و زخم زهدان را بر 
طرف مى نمايد .كسى كه درد كرده دارد در آب يزش بنشيند و زنى كه زهدانش بيمار 
است آب يرش را بخورد در ورم درونى مفيد است . 


زهرها :ضماد هل و ريحان يادزهر نيش كزدم است . 
هزار جشم 


كياه هزار جشم جه خواصى دارد؟ 
شاخه هايش كل هاى جدا كلبركك دارد و دانه اش زرد مايل به سرخى و شبيه دانه سماق 





الست بان عقي أن با ساق ف رمد 
جالينوس فرمايد ميوه اش را نيز بخورند خوب است و تنها كلش مفيد نيست 
مزاج :كرم و خشكك است . 

خاصيت :ورم و جوش را تحليل مى برد و لطيف است و بازكننده و كدازنده. 
ازخم و قرحه : ضماد بركك آن در علاج سوختكى مفيد است و زخم هاى بزركك را يهم 
مى آورد و زخم هاى يليد را درمان مى كند . 

اكر بركك خشكيد 
سودمند اسث . 
مفاصل :اكر شربت بشود و جهل روز بى اندر بى بخورند بيمارى اعصاب را از 


مى برد ودواى درد سرين است 





أن را بكوبند و بر زخم هاى باد كرده و سسست و كنديده يياشئد 








اندام هاى دفعى :ادرار بول و حيض مى كند . ثمر آن مراره سودا را بيرون مى رائد 
ورس 


ورس بيست و عه مواصى دارد؟ 





جيزى است سرخ به رنكك خون و شبيه زعفران سائيده است .آن را از يمن مى آورند و 
كويا تراشه درختى اسث . 

مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :بض است 

آرايش :در از بين بردن لكه هاى سياه و ككك و مكك مفيد است و خوردن آن لكه سفيد 
وا از بين فى يرد 

دمل و جوش :داروى جوش ها است . 


ازخم و قرحه :در علاج كرى , خارش . سعفه و بيمارى ويروسى سودمند اسث . 
و 


وج جيست و جه فوايدى دارد؟ 

منظور از وج ريشه كياهى است مانند بابروس كه در آب هاى راكد مى رويد و براين 
ريشه ها جند كرهى است كه به سبيدى مى زنئد و بوى بد و كمى بوى وش دارند و مزه 
اش تند و تيز ات م 


بوتر است .ديسقوريدوس كويد : بهترين وج آآن 





بهترينش برمايه تر و متراكم تررو 
است كه سفيد رنكك .برمايه » ميان بر و خوشبو باشد . متخلخل و خراش برداشته خوب 
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مزاج :كرم و خشكك است . 

خاصيت :باد را يراكنده مى كند و با كرده را فرو مى نشاند .لطافت مى دهد ء زداينده بى 
سوزش است و باز مى كند . 

آرايش :رنكك و رو را صفا مى دهد . لكك و بيس و لكه سفيد برص را مى زدايد 
.مفاصل :وج و آب يزش جه ماليدنى و جه نوشيدنى در علاج ترنجي د كى و كسستكى 
ماهيججه سودمئد است . 

سر :مسكن درد دندان و علاج سنككينى زبان است . 


:ستبرى قرنيه را باريكك و سفيدى جشم را بر طرف مى سازد . 





سينه :آب برش علاج درد سينه و يهلو است . 
اندام هاى غذا :در مداواى درد سرد كبد سودمند است . تقويت كبد مى كند و معده را توان 
مى بخشد .سختى طحال را از بين مى برد . طحال را بسيار لاغر مى كرداند .معده را 

تنقيه مى نمايد 

بيج و درد شكم و فتق را علاج مى كند .آب بزش درد زهدان را تسكين مى دهد .ادرار 
بول مى كند .حيض را به راه مى اندازد . داروى جكميزك است . 

جنانكه كويند شهوت انككيز است و ميل جماع را بر مى 


درد روده و خراش روده كه از سرما باشد علاجش با وج است 





زهرها :يادزهر حشرات موذى اسث 
واله 


درباره كياه واله و خواصش توضيح دهيد. 


كتياه بوسته مانند باريكك و نازكى است كه دور ساقه درخت بلوط . صنوبر و كردو مى 






ى نامطلوب است . ديسقوريدوس كويد 


ابهترين نوع اشنه همان است كه بر ساقه صنوبر مى بيجد و بعد از آن نوعى كه بر 





ساقه كردو مى بيجد و هر قدر خوشبوتر باشد بهتر است و نوع سبيد رنكك مايل به آبى 

از سبيد ساده مرغوب تر است ٠‏ 

مزاج :اشنه سرد مايل به ولرم و داراى قبوضيت معتدل است . 

خواص درمانى :كيرنده , تحليل برنده و نرم كننده است . نوعى كه بر ساقه صنوبر مى 
كيرندكى معتدل دارد .نوعى كه بر ساقه بلوط مى نشيند بند آمدكى ها را باز مى كند 
و كوشت سسست را محكم مى كرداند . 

دمل و جوش :مرهم اشنه دمل هاى كرم و ورم هاى كوشت نرم را تسككين مى دهد و 


قسمت هاى سفت شده را نرم مى كرداند 








مفاصل :اشنه را در مرهم هاى ضد خستككى بكار مى برند . مرهم و جوشاننده آن 
مستتى مقاصل را ال بين عى برذ 

جشم :جشم راجلا مى دهد . 

اندام هاى تنفسى و سينه :در معالجه خفقان مفيد است . 

اندام هاى تغذيه اى :قى را بند مى آورد ؛ معده را توان مى بخشد و باد آن را از بين مى 


ندكى دارد و درد كبد ناتوان را 





برد .به ويه خيسانده آن در آشاء ها خاصيت 








رقع مى 





اندام هاى دفعى :انسداد زهدان .نشستن در آب اشنه 0 درد 
اندام هاى دفعى :انسداد زهدان را باز مى ن در آب اشنه براى تسكين در 


زهدان خون حيض مفيد است . 
زهدان و دفع خون حيض مفيد 


نيطافيلى جيست و جه فوايدى دارد؟ 





شيره كياهى است كه آن را بنج بركك مى نامند . 


و سوزش 





خاصيت :بسيار خشكانئده است ولى نه تند و تيزى دارد و نه 
ضمادش خونريزى را قطع مى كند 

ورم و جوش :ضمادش علاج خنازير» سخت شده هاى بلغمى , كزدمه و كرى است 
مفاصل :داروى درد مفاصل و بيمارى اعصاب است و اكر ضماد كتند يا بخورند آماس 
رطوبتى بيضه را (قليه )فرو مى نشائد . 

سر :با آب بز بيخ آن مزمزه بكنند درد دندان را تسكين مى دهد .زخم دهان را خوب مى 
كند .بركش را با آب انكور كهنه سى روز بخورند علاج صرع است 

سينه :آب يزش را در كلو بكردانند زبرى كلو برطرف مى شود .افشره بييبخش درمان 


درد شش است 





افشره اش را با نمكك و عسل بياميزند و جند روزى بخورند در يرقان و درد كبد مفيد 
است .بيخ و آب بز بيخش باز دارنده اسهال , علاج زخم روده و داروى بواسير است . 
تب ها تبركش با ادرو مالى يا با آب انككور كهنه تب نويه و سه أندرميان را هوا مى كتد . 


ؤهرها بافشره خش عنم قاتل است + 





و يبس را مى زدايد و در كم موبى مفيد است 
بلى آماس فروهشتكى و سست اندامى را فرو مى نشائد . زخم هاى يليد را 


در اندام هاى سخت علاج مى كند . 





ورم و جوش 


عموماً هر ورمى كه نوخاسته است علاجش با نيل است . نيل و آرد جو را ضماد كنند 
باه سرخ و مووجكلى را مداوا مى كند . 


كه بسيار خشكاننده است زخم هاى كرم بدن هاى سخت را 





أزخم واقرحه 
درمان مى كند .نيل بيابانى حدتى دارد و در علاج زخم كنديده اثرى عجيب دارد .نيل 
كاشتنى كه حدت كم دارد و ملايم است براى علاج زخم ها بهتر است . 

اليده نيل كاشتنى با عسل در سوختكى مفيد و زخم عصب را درمان مى كند و اكر با 
آرد شلمكك باشد در جذب و بركشيدن خار و ييكان سودمند است 


سا 





سينه :سرفه فى آور كودكان را علاج است افشره اش نيز در اين زمينه مفيد است 
.درمان زخم شش و درد شديد سودايى درون است 


اندام هايى غذايى :نيل و به وي 





نيل بيابانى به نفع طحال است . 
نشاسته 


نشاسته جه خواصى دارد؟ 
مزاج :سرد و خشكك است . 
خاصيت :توان بخش و نرم كننده است .بايد نشاسته را با سه برابرش آب ببزند . 


آرايش:نشاسته و زعفران را بر يوست مالند لكه سياهه را بر مى دارد . 





ازخم :زخم را بهم مى آورد وخوب مى كلد . 

جشم :مواد سيلانى را از جشم دور مى كند . 

سينه :سينه را نرم مى كند . سوب نشاسته سرماخورد ككى سينه را از بين مى برد . 
اندام هاى دفعى :نشاسته تنها يا با عدس شكم را بند مى آورد و از اختلاف مراره 
جل وكيرى مى كند . 


انرئقيس 





كي 





نرئقيس جه فوايدى دارد؟ 
اين كياه دارويى است كرم و در مغز آن يبه سبز رنكك و بسيار قبض هست و اككرابا 


باشد عرق آوراست 





روغن زي 
سر :در سوراخ بيئى بدمند خون دماغ قطع مى شود . 


انفس و سينه :مغز تر آن هر خونى را كه در سينه كرد آمده بيرون مى آورد . 
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مغزش اسهال مزمن را علاج است 

زهرها :با آب انككور كهنه بخورئد يادزهر ماراست 

نخود 

انخود جند نوع است واجه خواصى دارد؟ 

عموماً دو نوع است :كاشتنى است و بيابانى جنس نخود به رنكلهاى كوناكون ديده مى 
شود .نخود سفيد , سرخ , سياه و كاودانه رنكك .نخود بيابانى تند مزه تر و تلخ تراز 
نخود كاشتنى و كرمى بخش تر اسث .در تأثير دارويى با نخود كاشتنى برابر است ولى 


غذايى كه در نخود كاشتتى است بهتر امت . 





مزاج :نخود سفيد كرم و خشكك و نخود سياه از آن قوى تر است . 
خاصيت :هر دو نوع نخود بازكن و نرمى بخش و تكه كننده هستند . 
همه انواع نخود بهترين غذاى شش است . 


ان آب نخود در زدودن ككك و مكك و زيبا كردن ر 





1 





:خوردن واياش 


اسث 


دمل و جوش :در علاج ورم كرم ؛ ورم سخت » ورم غده ها و ساير ورم ها مفيد است ٠‏ 


زخم و قرحه :روغن نخود داروى بيمارى ويروسى است . 





آرد نخود زخم هاى يليد و سرطانى و خارشى را دوا مى 
مفاصل :علاج درد يشت مى باشد . 

سر :جوش هاى تر سر را از بين مى برد . خيس شده اش مسكن درد دندان » و داروى 
ورم كرم و سخت لثه و معالج ورم هاى بيخ كوش اسست . 

سينه :دا وا صاف مى تمايد . از هر غذابى براى شش بهتر است و سوب آرد نخود 
ساز كار است , 





اندام هاى غذا :آب يز نخود داروى استسقا و يرقان است .هر نخودى و به ويه نخود 
كاودانه اى رنكك و سياه كرفتككى هاى كبد و طحال را باز 
عى كلد 


آن» بهتر آن اسث كه در 





خوردن نخود نه در آغاز غذا خوب است ونه بعد از 
هيان غذا خورده شود . 

اندام هاى دفعى :آب يز نخود سياه همراه با روغن بادام و ترب و كرفس ستكك آبدان و 
كرده را خرد مى كند . 

نخود براى زخم زخم مثانه بد است . 

بسيار شهوت انككيز است 

است و كرفتككى كليه را باز مى 


رنكك آن مؤثرتر است . 





نخود سياه و كاودانه 





عبه نوع مثرة و به وين 





بعضى كويند :نخود را در سركه بخيسانند و ناشتا بتوشند و تا نيم روز صبر كنند كرم 
وأفى كفد. 
بقراط فرمايد :در نخود دو كوهر موجود است كه در يختن از دست مى دهد .يكى شور 


است كه ملين شكم و دومى شيرين كه بول را روان مى سازد و آن كوهر شيرين شهوت 





صنواو 


خواص صنوبر جيست؟ 

درختش مشهور است . 

مزاج :الياف صنوبر بزركك بسيار قوى و الياف صنوبرى كه آن را فوفى مى كويند 
ثائوان عراست 

خاصيت :اليافش بسيار قبوضيت دارد . كرمى كه در صنوبر است در برندكى همانتد 
آلاكلنكك است . 





زخم و قرحه :اليافش زخم را بهبود مى دهد . در علاج زخم ناشى از سوختكى مفيد است 


.اليافش به اندازه اى كيرئده است كه مى تواند يوست انداختن از ضمادش شفا يابد 





مفيد است .سابيده بركش را بر 





.اليافش را بسايند و كردش را بر سوخته آب كرم ب: 
زخم بكذارند زخم را بهم مى جسباند 
اليافش در علاج جاى ضربه خوردن مفيد و بهم آورنده زخم است و برككش كه نمناكك ثر 





است در اين زمينه از الياف مؤثرتر است 

سر:آب يز يوست صنوبر را در دهان بككردانند بسيار بلغم بيرون مى آورد. 

درآب جوشيده اليافش را با سركه دردهان بكردانند درد دندان تسكين مى يابد .آب بز 
الياف صنوبر و سركه را در دهان بكردانند بلغم هاى بسيار سرازير مى كند 

جشم :دود صنوبر از ريزش مزه جل وكيرى و خوره كوشه جشم را درمان مى كند 

سينه :دانه اش داروى سرفه كهنه است . 


اندام هاى غذا :خوردن بوست و بركك صنوبر درد كبد را درمان مى كند 





اندام هاى رانئده :دانه اش شكم را بند مى آورد . تخم صنوبر با تخم خيار جنبر همراه 
آب انككور كهنه سياه انككور خورده شود ريزش بول مى دهد و علاج زخم كرده و آبدان 
است .الياف صنوبر شكم را بند مى آورد . فوايد صئوبر هندى جيست 

از تيره سرو كوهى است و آن را صنوبر هندى مى كويند . 

جوب هايش به جوب زرنباد شبيه است كمى تندمزه و شيره اش كرم و تند مزه و 
تشنكى آور است . 

مزاج :خشكك و كرم است . 

خاصيت :تند م زككى شير آن جنان است كه مى سوزاند و قابض است . 

مفاصل :در مداواى سستى اعصاب و فلج و دهان كجى بهترين علاج است 

سر :در علاج بيمارى هاى سرد مغز و سكته و صرع سودمند است . 

اندام هاى غذا :شيرش تشتكى آور ست 

اندام هاى دفعى :سنكك كليه و مثانه را خرد مى كند . شكم را بند مى آورد . سستى مقعد 
را بر طرف مى كند به شرطى كه در آب يرش ب 





عاليون 


كياه عاليون جه خواصى دارد؟ 

بعضى اين كياه را غاليون و كروهى (عالاريون )مى كويند و همه به معنى شيربند است 
.زيرا هميكون بير مايه شير راعى بندائد . 

بركك و شاخه اين كياه شبيه بركك و شاخه (حرينان )اسث . 

خاصيث :كلش ضماد شود در خونريزى هفيد اسث . 

زخم :كل و ب ركش داروى سوختكى است . 

ن را با موم و روغن كل مخلوط كنند و نمكك بزنند تا سفيد شود داروى 
خستكلى و علاج درد ناشى از خستكى است 


اندام هاى رانت 











بييخش شهوت اتكيز اسث , 
عالوسيس 


عالوسيس جيست و جه منافعى دارد؟ 

بعضى كويند اين كياه را در طبرستان (بربهم )مى كويند . 

كياهى است كه تماماً به كتزنه مى ماند .ليكن ب ركش از بركك كزنه صاف تراست واككر 
در دست فشار دهى بوبى بسيار بد مى يراكثد . 

خاصيت :سفتى ها را نرم مى كند . 

زخم :در علاج زخحم بليد و خوره مفيد است 

ورم :ضماد كتند و نيم كرم روزى دو بار بر ورم بككذارند ورم هاى سرطانى و خنازير 

و ساير ورم ها را علاج مى كند . 





سر :بركك و شاخه هايش ضماد شود در علاج ورم يشت كوش و لوزتين مفيد است . 


شاه افسر ‏ ناخنى 


كياه شاه افسر ‏ ناخنكك جه خواصى دارد؟ 
كياهى است به رنكك كاه به شكل هلالى (ماه نو ) با وجود تخلخلى كه دارد تا اثدازه اى 
سخث است .كاهى به رنكك سبيد و كاهى زرد رنكك اسث . 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاعلا أماع3دات. الالالالانا صفحه م ننإنزن آز وننإ دنار 


ديسقوريدوس كويد : بعضى ها اين كياء را «ايسقيفون ؛ مى نامند . 

كياهى است خشكك داراى شاخه هاى زياد و جهار كوش كه به سبيدى مى زنند و خم مى 
شبيه بركك درخت به است ليكن اندكى درازتر از آن است .كمى 
زبر است و كركدار و رنككش به سبيدى متمايل است و در جاهاى زبر و خشن هى رويد 
.بهترين نوع مورد استفاده اش كونه اى است كه سخت تر است رنككش كمى به سبيدى 
مى كرايد مزه اش تلخ تر و بويش تند و آشكار است 


ديسقوريدوس كويد :بهترين نوع آن به رنكك زعفران است كه داراى بوى قوى تر مى 


شوند .بركك اين 








باشد . 

قابض و تحليل برنده است 
مزاج :كرم و خشكك است . 
دمل و جوش :اين كياه خود به خود در علاج دمل هاى كرم و سخت مفيد است . 

زخم و قرحه نر :كياه را در آب حل مى كنند و زخحم را بدان مى شويند يا اينكه كياه رابا 
داروهاى خشكك كننده از قبيل مازو » كل خشكك و عدس مخلوط مى 





أندام هاى سر :ضماد اين “مياه ورم “كوش ها را فرو مى نشاند و درد كوش را از بين مى 
برد .أكر افشره آن را در كوش بجكانند درد كوش را بهتر از ضمادش جاره مى كند 


اكر آن را در آب حل كنئد سردرد را از بين مى برد 





جشم :ضمادش با داروهاى ذكر شده جاره ساز ورم جشم است 

اندام هاى دفعى :ضماد آن با داروهاى نامبرده ورم مقعد و بيضه ها را فرو مى نشاند 
.كر ساقه هاى آن را با بركك هايش بجوشانند و آن را بثوشئد ادرارآور است » حيض 
راروان مى سازد . 


اكر با آب جوشانده آن خود را شستشو دهند خارش بيضه ها را فرو 


مى نشائك. 
شاه قره ‏ تخم ترتيزك 
خواص شاه تره ‏ تخم ترتيزكك بيابانى جيست' 





ديسقوريدوس كويد :بهترين ترتيزكك در سرزمين بابل مى رويد كه قوتش هم رديف 


قوت خردل و تخم ترب است . 





:كرم و خشكك 
خاصيت :كرمى بخش » تحليل بر +رساننده و نرمش دهنده است و ريم و جركك كرى را 
خشكك مى نمايد 





:خوردن يا ماليدن آن مو رااز ريزش باز مى دارد . 
دمل و جوش :داروى ورم بلغمى است .با آب و نمكك ضماد شود دمل ها را شفا مى 


بخشد 





زخم و قرحه :در علاج كرى جركين و قوباء(نوعى بيمارى ويروسى) مفيد است 
عسل همراه باشد جوش عسلى را از بين مى برد و با 
مفاصل :خوردنش و ضمادش كه همراه سركه و قاوت جو باشد داروى بيمارى اعصاب 





«ى آتش فارسى را بر مى اندازد . 





است . 

اكر بيمارى بيمارى اعصاب همراه با اسهالى باشد كه خون در مدفوع ديده شود بن 
دارو را حقنه(وارد كردن مانند شياف .آمبول و ...) كتند مفيد است .در علاج سست 
بودن همه بى ها بسيار سودمئد است . 


سينه : شش را تنقيه مى كند , داروى برنش 





برنشيث اسث . 

از آنجا كه داراى قوت قطع كتنده و نرمش دهئده است آن را با سوب مخلوط كتئد براى 
برنشيت بسيار خوب است 

اندام هاى غذا :معده و كبد را كرمى مى دهد .ستبرى طحال را از بين مى برد و به ويزه 
اككر با عسل ضماد شود . 

اندام هاى دفعى :شهوت انكيز و كرم كش است .حيض را روان مى سازد .در روغن 
جوشيده اش بندآور شكم است و به ويزه اكر نكوبيده باشد . جون سائيدن لزجى آن را 
از بين مى برد .در علاج قولنج مفيد است . 

اكر كوبيده آن را با آب كرم بنوشند مسهل و بادشكن روده ها است 

زهرها :خوردن آن يا ضمادش با عسل يادزهر حشرات است و اكر بسوزائند حشرات 


از دودش كريزائئد 





شاه دانه 


فوايد شاه دانه جيست؟ 
مزاج :كرم و خشكك است . 
ن مى برد . بسيار خشكاننده و خلطش كم و نايسند است . 


خاصيت :باد راق 








ورم و جوش :بيخ شاه دانه بيابانى را ببزند و بر ورم كرم كه در جاى سخت بر آمده و 
كيموس ها در آن جاى كرفته اند ضماد كذارند كرمى را خاموش مى كند و سخت را نرم 
فى نايد 


سر :از كرمى كه دارد مى آورد .افشره اش درد ككوش را |: 





عق بره اروعن و 
برككش شوره سر را از بين مى برد 
جشم :تم جشم مى آورد . 


اندام هاى غذا :دانه اش دير هضم و براى معده بد است ٠‏ 





اندام هاى راننده :زيادش خورند آب منى را مى خشكاند . 
شاه بسند 
كياه شاه يسند جه خخواصى دارد؟ 





حانة إيى ككياه تقريياً يدانه بن مق ما 
مزاج :ككرم و تر است 

زخم و قرحه :زخم را بهم مى آورد .زخم بليد را از سرايت باز مى دارد به شرطى كه با 
سركه ضماد شود . 

ورم و جوش :ورم بلغمى را نرم مى كند 

آرايش :آب بزش مو را سياه مى كند 

اندام هاى راننده :آب يز شاخه اش بول و حيض را راه مى اندازد .اككر خود را با آن 


بشويند خارش عورت را تسكين مى دهد . 


قيدو 


شبدر جند نوع أست و جه خواصى دارد؟ 
شبدر كياهى است كه سه نوع دارد :بيابانى , كاشتنى و مصرى . تخم آن را نان مى كنند 
وغ خوزلة: 

عزاج : ككرم و خشكك 

خاصيت :شبدر كاشتنى به اعتدال مى زدايد و مى خشكائد . شبدر بيابانى 


ن و كرى 





رسان است و روغنش بادهاى برمايه را يراكنده مى سازد . 

آرايش :شبدر كاشتنى و بيابانى هر دو داروى لكه هاى سياه رخسارند . 
زخم و قرحه :افشره شبدر كاشتنى كه با عسل باشد زخم را ثنقيه 

عى للدة 

مفاصل :روغنش داروى درد مفاصل است . 


سر :افشره اش را به بينى كشند عطسه مى آورد و برا ى بيماران صرع بسيار مفيد 


شبدر كاشتنى و به ويزه اكر با عسل باشد سفيدى جشم و تم جشم را جاره 





فى كتلاه 





اسينه :هر نوع أز شبدر و به و 
.خناق و درد كلو مى آورد و دراين حالت علاجش كشئيز و كاسنى و كاهو است كه 


آسيبش را دفع مى كتند 


انى آن درد دنده ها را كه از بلغ باشد دوا مى كند 


اندام هاى غذا :علاج درد سرد بادزاى معده است روغنش در سر آغاز استسقا داروى 
خوبى است 


اندام هاى دفعى :ادرار بول و حيض مى دهد .شبدر بيابانى با شربت تخم ينيركك بستانى 
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داروى درد مثانه است .روغن شبدر علاج درد بيضه ها و زهدان است . 

شبدر بيابانى قى و اسهال را درمان مى كند . شكم را بند مى آورد . شبدر و تخمش 
شهوت انككيز است . 

تب ها :كسى كه تب نوبه دارد اكر سه بركك يا سه دانه از تخم شبدر بخورد يا اككر در 
تب سه اندر ميان جهار بركك يا جهار دانه از تخمش را بخورد نوبت تب ها بهم مى 
ووذ + 

زهرها :آب شبدر بر جاى نيش كردم بباشند فوراً تسكين مى يابد .اما اكر بر اندامى 
درست ياشند سوزش و درد بيدا مى شود . 


تخمش از خود شبدر در علاج نيش كردم قوى تراست . 


شويد 


خواص شويد جيست؟ 
مزاج :كرم و خشكك است 
خاصيت :خلط سرد را مى رساند , درد را تسكين مى دهد ء باد را 


مى براكند .روغئش نيز همين تأثيرها را دارد و بسيار نرم كننده است . 





ورم :ورم ها را مى رسائد . 
زخم :خاكسترش در علاج زخم هاى سست و شل مفيد است . 
مفاصل :روغنش درد مفاصل و شبيه آن را آرام مى كند 


سر :شبت و به ويزء روغنش خواب آور است . افشره اش در علاج درد 





كوش كه سودابى باشد و در برجيدن رطوبت هاى كوش مقيد است . 
جشم :هميشه بخورند ديد را ضعيف مى كند . 


سينه :شبت و تخم شبت شير را به راه مى اندازد و به ويزه در كسى كه شير بسيار دارد 





» بسيار مؤثر است كه شيررا زيادتر مى كند . 
اندام هاى غذا :سكسكه اى كه ناشى از بالا آمدن طعام و بر شدن معده باشد علاجش با 





اندام هاى راننده :آب بزش حقنه(وارد كردن مانند شياف .آميول و ...) شود ء يا در آن 
بنشينند درد و ببجش روده تسكين مى يابد «تخم شبت بواسير بر آمده را قطع مى كد . 


عاكسترش ذاروى زم ذكر و بيزى لست 
شرنك ء هندوانه ابوجهل 


خواص شرنكك . هندوانه ابوجهل جيسث؟ 
اشرنكك بر دو نوع است :نر و ماده 

شرنكك نر اليافى و شرنكك ماده سست و سفيد رنكك و نرم است .سفيد بسيار سفيد و 
نرم بسيار خوب است .سياهش بد است و بايد وقتى آن را مى جينند بيهش را فوراً 
بيرون نياورند . 

مزاج :كرم و خشكك . 

خاصيت :كدازنده » تكه كننده » بسيار جاذب . بركك سبز آ: 











ن دماغ را بند مى آوره . 
آرايش: در مداواى جذام و واريس » ياغرء بر يوست بمالند مفيد است . 
دمل و جوش :بركك شادابش ورم ها را مى رساند و تحليل مى برد . 
مفاصل :در علاج درد بى و مفاصل و بيمارى اعصاب و نقرس سرد بسيار مفيد است . 
سر :مغز را مى بالايد بيخ شرنكك را با سركه بيزند و مزمزه كنند درد دندان را فرو مى 
نشاند .شرنكك را در روغن زيتون بجوشانند و آن را در كوش بجكانئد صداى كوش را 
لابين عى يرد . كفيدة دلداة زا آسان عى كلف 

كش و سينه :در علاج با بدان قى كنند بسيار خوب اسث . 
در علاج استسقا خوب است ولى با معده ناسازكار مى باشد . 
در بيرون راندن بلغم برمايه و غليظ از مفاصل و بى ها ويزككى دارد . 


زرداب را روان مى سازد و براى علاج قولنج تر و بادى دارويى است بسيار سودمند و 





شايد خون را هم بيرون آورد . 
از آنجا كه در روده ماند كار نيست و بسيار زودكذر است تلخى اش تأ 





جشمكيرى بر 





روده ندارد .در مداواى بيمارى هاى كرده و آبدان مفيد است . 

زهرها :شرنكى كه هنوز به رنكك سبز است و جيده شده زياد از اندازه مسهل و زياد 
لازم قى آور است.بيماررا آزارمى دهد وشايد كشنده باشد. يخ شرنكك يادزهر مار است 
.در خنثى كردن سم كزدم بهترين بادزهر است خوردن و ياشيدن آب يز آن بسيار مفيد 


اسث . 


شفتالو 





خواص شفتالو را بيان كنيد. 


مزاج :سرد و ترراست . 





هلين أسث و كمى ككيرندكى دارد . فارسش ميرنده تر 


خاصيت :رطوبتش زود مى 


است. 


0 





ب ركاش را ب 
سر :آب بركش كرم هاى كوش را مى كشد .روغنش در علاج سردرد نصفى و درد 
سرد و كرم كوش سودمند است . 


اندام هاى غذا :رسيده اش براى معده خوب و اشتهاآور است و بهتر آن است كه قبل از 





ن بمالئد وش بو عى شوة + 


غذا بخورند و برجيزى ديكر نخورند كه خحودش فاسد شود و جيزى را فاسد كرداند . 
:برككش را بر ناف ببندند كشنده كرم شكم است .خوردن افشره شكوفه 
و بركش داروى كرم است . 


اندام هاى رات 








كياه شقورس جه منافعى دارد؟ 

خاصيت :كرم است و افشره اش را در علاج دردها مى خورند . 

آرايش:سبزش را با آب انكور كهنه بر يوست بمالند علاج لكك و بيس است . 
زخم :زخم مزمن را بهم مى جسباند و كردش را بر ككوشت زائد بياشند مفيد است . 
مفاصل : با سركه بر نقرس بمالند مفيد است . 

سينه :با شيرينى ها بليسند داروى سرفه اسست . 

اندام هاى هذا :مقدارى را با ادزومالى بخورئد سوؤش معده وا تسكين مى هد . 


:كر زه 


اندام هاى راث 





بردارئد در ريزش حيض ملايم است . 
شلكا انجير 


شلكا انجير جيست و جه منافعى دارد؟ 

ديسقوريدوس در كتاب خود كويد :درختى است تنومند » به درخت انجير مى ماند و 
شيره بسيار دارد .بركش شبيه بركك توت و ساليانه سه الى جهار بار ميوه مى دهد. 
هيوه اش از جوانه شاخه ها سر بر نمى زند . جنان كه در درخت انجير ديده مى شود » 


بلكه ميوه آن از ساقه شاخه ها و به انجير بيابانى شبيه اسث . 





مزه اش از انجير نارسيده شيرين تر و دانه هايش به بز ركى دانه انجير 





نيستند ممزاج : كرم و تر ست م 
خاصيت :از شيره درخت آن قرص مى سازند و حقنه(وارد كردن مانند شياف »آميول و 
...) مى شود كه ملين است و بسيار كدازنده 


اندام هاى غذا :با معده ناسا زكار است . 





ازخم و قرحه :شيره آن جسبنده است و زخم هاى دشوار را درمان مى كند. دمل و جوش 





:آماس هاى سخت را نرم مى كند . 
اندام هاى دفعى :مسهل است . 


تب ها :شيره درخت آن در علاج تب لرز مفيد است 


زهرها :شيره آن را بر جاى نيش بمالند يادزهر حشرات است 
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كياهى است كه در ميان كندم زار مى رويد . 

مزاج : كرم و خشكك 

خاصيت :لطيف » زدايئده » تحليل برئده . 

آرايش :مخلوط آن رابا كوكرد بر لكك و يبس بمالند مقيد است 

ورم و جوش :با تخم كتان بر ورم و خنازير بككذارند نرم مى كند . 

:شلمكى را كه با كندم روئيده اكر بر زخم بمالند يا بسايند و بر زخم بياشند 


مفيد است .ماليدنش داروى قوباء(نوعى بيمارى ويروسى) است با بوست ترب بر زخم 





زخم و قرحه 


بكذارند مفيد است . 


مفاصل :در عسل آب بيزند و ضماد كنند علاج بيمارى اعصاب است . 





اندام هاى راتت 





با قاوت جو را بسوزانند و دودش را بركشند به 
باردار شدن زن كمكك مى نمايد 


شتبليله جه خواصى دارد؟ 

مزاج :كرم و خشكك و رطوبتى بيككانه دارد . 

خاصيت :رساننده و نرمى بخش است . 

آرايش: روغنش همراه آس براى مو مفيد است .اثر زخم را از بين مى برد . 

ماده لعابى تخم شنبليله و به ويزه اكر با روغن كل باشد ترك هاى ناشى از سرما را 
درمان مى كثد 


در داروهاى لكه هاى سياه رخساره و زيبا شدن رنكك و د كركونى بوى دهان و بوى بد 





تن و عرق مفيد است . 

ورم و جوش :ورم هاى بلغمى و سخت رااز بين مى برد . 

آرد شنبليله ورم هاى كرم بديد و نابديد را شفا مى دهد ء به شرطى كه التهاب نكرده و اتا 
اندازه اى سخت باشند .ورم هاى اندرونى را نرم مى نمايد و مى رساند . 

زخم :با روغن كل داروى زخم مى باشد . 


سر :سرشويه كنند شوره را از بين مى برد . سردرد مى آورد و به ويه اكر با آبكامه 





باشد اما آبكامه براى معده خوب است و اكر همراه شنبليله باشد از كزندش به معده مى 
كاهد . 


جشم :آب بز شنبليله نقطه سرخ جشم را بر طرف مى كند . بر جشم بمالند مواد غليظ را 


كه سبب آماس جشم مى شوند از بين مى برد . 
شش مى دهد . سينه و كلو را نرم مى كند 
سرفه و برنشيت را تسكين مى دهد و به ويزه اكر با عسل يا انجير يا خرما بيزند .در 


مفيد اسث . 


ارا صاف مى كند » كمى غذا به 


علاج آماس و درد و بهم آمدن زهدان در آب يزش 





سيز را بخورند و سركه بر آن 





آب بزش با سركه كه داروى زخم روده است 


سر بكشند داروى زخم معده است .آب يزش همراه آب علاج اسهال است . 





اند .حقنه(وارد كردن مانند شياف .آميول و ...) اش 


آن باعسل رطوبت هاى برمايه را از 


روغنش آماس مقعد را فرو مى 
و درد شكم را بر طرف مى كند .آب ين 
ين عن كف 





معده سرا: 





بول و حيض را روان مى سازد .زنانى كه زهدان سخت دارند و به دشوارى بجه مى 
آورند و زهدان خشكك دارند فرزجه شنبليله و بيه اردكك بسازند و همين را كسانى كه 


بواسير دارند انجام دهند مفيد است . 


شوكران 





تفتى )2 


خواص كياه شوكران (بيخ تفتى ) جيست؟ 
ديسقوريدوس كويد :كياهى است كه مردم كركان آن را (بوط )مى خوانند 





مزاج :سرد و 
خاصيت :خونريزى را بند مى آورد . 


1 





را 





:به علت سردى زياد كه دارد اككر بر جاى موى جيده بمالند مانع بازروئيدن مو 
مى شود .بر يستان بمالند بزركك نمى شود . 

ورم :افشره اش داروى جمره و مورجكى است . 

مفاصل :بر نقرس كرم بمالند مفيد است . 

سر :كويند افشره اش رطويت هاى كوش را از بين مى برد 

جشم :داروى جشم درد است . 





سينه :بر يستان بكنذارند بزركك نمى شود و بى اراد آن نمى تراود . 





اندام هاى راننده :خونريزى را بند مى آورد . داروى درد زهدان است 
بر بيضه بكذارند بزركك نمى شود . 


وعيها اشع قائل ابت 
خربزه 


خزيزه به معواصى دارد؟ 
خشكى آوراست , 


خاصيت :رسيده اش لطيف و كالش متراكم است .مزاج خريزه نارسيده مزاج خيار است 





ريشه اش 
ريشهااش, 


و به هر حال باز كننده است .كرمكك از حيث خلط از ساير انواع خريزه بهتر 


است. وشت آن زداينده و به ويزه تخمد يار جلادهئده | 





خربزه رسيده و نارسيده هر دو زداينده و تخم آن 


خريزه با هر خلطى كه در معده باشد مى سازد و تبديل به 1 






اخربزه ييشتر ميل به 
كند . 








1 








ايش :خربزه و به ويزه بوست و مغز آن يوست را ياكك مى كند . در بردا: 


هاى سياه و سفيد بوست و التهاب بوست مفيد است و اكر مغز آن را جنان كه هست با 


و درآفتاب خشكك كتند مفيدتر 





آرد كدم خمير 
5 
جشم :بوستش را بر بيشانى بجسبانند مانع نزله هاى جشم مى شود و داروى بسيار 
ري اج 

ريشه اش قى آور است . خربزه اككر خوب هضم 
نشود قى آور و مسهل مى كردد .كرمكك دير هضم است مكر اينكه با همه محتوياتش 


خورده شود . كرمكك از خربزه مغذى تراو 


اندام هاى غذا :خريزه عموماً و به 





بهتراست . 





خربزه را بايد بعد از خوردن طعام خورد »درغير اين صورت دل را بهم مى زند و قى 
مى آورد .بهتر آن است كه بعد از خربزه كسى كه كرمى دارد سكنجبين بخورد و كسى 
طوبتش زياد است كندر يا زنجفيل برورده . 

اندام هاى دفعى :كال و رسيده اش مدر بول است و علاج براى سنكك مثانه و كليه ولى 
بشرطى كه سنكك ريز باشد و در خرد كردن سنكك كليه 

ويزكى دارد 

كرمكك كمتر ادرار آور و 
ويزه اكر كرمكك نرم باشد 
زهرها :اكرخربزه در معده فاسد شود ,سم مى كردد و ه ركاه سنكينى معده حس شود 
بايد بسرعت معده را خالى كتند و به هر وسيله اى 





كه ر 








بن تر است و از خربزه زودتر به معده مى رسد و به 


باشد استفراغ نمايند . 





خرفه 


خرفه جه فوايدى دارد؟ 





كياهى است شناخته شده .افشره اش درمانى بهتر از هر جزء آن است . 
خاصيت :قابض است انريف و سيلان هاى مزمن را قطع مى نمايد . ارزش غذايى آن 
كم . ولى در بركندن صفرا بسيار مؤثر است . 

آرايش :بر زكيل بسايند زكيل را بر مى كند . 

دمل و جوش :ضمادش در ورم هاى كرم كه بيم كنديدن مى رود ودر باد سرخ مفيد 


است 


سر:به صورت محاول اكر سر را با آب آن بشويند جوش هاى سر را از بين مى برد 
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.كندى دندان را كه از خوردن ترشى باشد از بين مى برد زيرا زبرى دندان را برطرف 
مى كند .سردرد ضربانى را تسكين 

مى بخشد. 

جشم :اكر در جشم بكشند براى جشم درد مفيد است ولى زيادش تي ركلى مى آورد . 
اندام هاى تنفسى :افشره آن با كسى كه دارد براى خون بر آوردن مقيد 

است. 

اندام هاى غذا :خوردن و ضمادش در معالجه التهاب معده » كبد و استفراغ تلخ (مرارى ) 


سودمتد اسث .ب 





اشتها رااضعيف مى كند . 
اندام هاى دفعى :حقنه خرفه خراش روده را بر طرف مى سازد . در اسهال مرارى مفيد 


است .قرحه و درد كليه و مثانه را از بين مى برد و در اكثر حالات اشتهاى خوراكك و 


است .شايد آنجه 





اشتهاى جماع را از بين مى برد .اما به عقيده ما سرجويه شهوت 
او فرمايد راجع به مزاج هاى كرم و خشكك باشد 

خرفه در بازداشتن تزيف حيض و در معالجه سوزش زهدان سودمند است 

آب خرفه داروى بواسير خونى است .افشره اش كرم كدو را 

بيرون مى آورد .اكر خرفه را بريان كنند و بخورند اسهال قطع مى شود . 

تب ها :در علاج تب هاى كرم مفيد است . 

خرماى كال و نيمه رسيده 

هردو نوع مشهورند و ميوه كرمسيرى هستند 

مزاج :سرد و خشكك .خرماى كال از خرماى زرد قابض تر است . 

خاصيت :خرما نفاخ است و به ويزه اكر بعد از آن آب بخورند .سركه خرما در آغاز 
شيرين شدنش قرقر براه مى اندازد و راه بندان هايى در درون ايجاد مى كند . 

يخته غوره خرما خرماى كال ,التهابات را تسكين مى دهد و حرارت غريزى را بحال 
غوذمى كذارة. 

خوردن كال و كم رسيده خرما جون زياد باشد خلط هاى يديد مى آيند 

سر :خرماى كال سردرد مى آورد و اكر بيش از حد بخورند شايد سكته ببار آورد 
خرماى كامل و كم رسيده هر دو براى لثه و كوشت ميان دندانها مفيدند . 

سينه :با سينه و شش ثاسا زكارند 


اندام هاى غذا :معده را دباغى مى كنند .در كبد بستككى ايجاد مى كنند . دير هضم اند و 





تردش دير هضم تراست .ارزش غذايى آنها كم است و شيرين به هضم نزديكك تر است 
اندام هاى دفعى :هر يكك از آن دو قبوضيت دارند و به ويه اكر با سركه يا آب انكور 

كهنه كس مزه آميخته شوند .خرماى كم رسيده بول را زياد مى كند و اكر با سركه ككس 
خرده شود سيلان زهدان و تزيف بواسير را قطع مى كند. 


تب ها :زياد خوردن آنها تب و لرز مى آورد . 
حناء 


حناء جه خواصى دارد؟ 
ديسقوريدوس كويد :حماء درختجه اى است كه بركهايش بالاى شاخه ها قرار كرفته و 


به بركك زيتون شباهت دارند . ليكن از بركك زيتو, 





ن بهتر و نرم راو سبزرنكك تر است 


كل حناء سبيد است .به كل اشنه مى ماند و بوى خوش دارد . 


تخم حناء سياه و شبيه به تخم كياهى است كه آن را ياس كبود مى خوانند . 





برندكق انبث, شكلة نى كد ولى آؤان ثمى رسائد 
و تحليل مى برد .بادشكن است و دهانه ركك ها را باز 
مى كند.روغن حنا بسيار كرمى بخش و نرم كننده است . 


آرايش :حنا و آب كندس را بر مو بمالند مو را سرخ رنكك مى كند . 





دمل و جوش :آب بزحنا در علاج ورم كرم , بلغمى و ورم بره بينى مفيد است و مى 
خشكاند 

زم و قرحه :آب بز حنا را بر سوختككى بباشند مفيد است 

مفاصل :درد بى ها را تسكين مى دهد . در مرهم فلج و كشي د كى مفيد اسث . 
روغن حنا خستككى را از بين مى برد . بى ها را نرمش مى بخشد و در شكستكى 
استنشوان مفيد است 
سر :حنا و سركه را بر بيشانى مالند سردرد تسكين مى يابد . 


حنا و سركه در علاج زخم دهان و جوش هاى زبان و بيرامون زبان 





مفيدااست 





:داروى ورم داخلى حجاب و در مرهم خناق وارد است 





اندام هاى دفعى :درد زهدان را درمان مى 
حب البان 

حب البان جيست و جه فوايدى دارد؟ 
حب الصنوبر 

فوايد درخت حب الصنوبر جيست؟ 

دانه اين درخت از يسته باريكتر است و يوست نازكك و زودشكن دارد .سرخ رنكك آن 
مغل و سقيد رتك آن و جرب وخوشمزء اسنت 

حب الصنوبر كوجكك 
مزاج :دانه صنوبر بزركك معتدل است و كرايش به سوى كرمى و نمناكى دارد .دانه 
صنوبر كوجكك كرم و خشكك أسث . 

خاصيت :رساننده ‏ نرم كننده » كدازنده » كزنده و كزند كى ناخشكيده اش 


از آنكه غذايى باشد دارويى است . 








دانه صنوبر را در آب بخيسانئد كزندكى اش از بين مى رود . 

آرايش :جاق كننده است 

مفاصل :اكر دانه صنوبر بزركك خورده شود سستى و ناتوانى تن را علاج مى كند و 
رطوبت هاى تباه را از تن بر مى جيند و مى خشكاند 

سينه :دانه صنوبر كوجكك و بزركك به تنهايى و به ويزه اكر با آب انكور تازه تلخ 
خورده شود رطوبت كنديده شش را درمان مى كند . جركك و ريم سينه را بيرون مى 








اراند .در خون برآوردن و سرفه مفيد است . 

دانه صنوبر را با آب انككور شيرين بيزند و بخورند شش را از جركك و ريم ياكك مى 

دا 

اندام هاى غذا :همراه كياه خارا كوش ضماد كند و بر معده بككذارند معده را توان مى 
بخشد . دانه صنوبر دير هضم اسث و غذاى بسيار و نيرومند مى دهد . اما اكر در آب 
كرم نخيسانند معده كز است .كرمى داران بايد دانه صنوبر را با تبر زد بخورئد و سرد 
مزاجان با عسل كه هم زود هضم .هم غذاى خوب و هم براى معده مفيد باشد 

اندام هاى دفعى :دانه صنوبر را با كتجد و تبرزد يا با عسل بخورند آب يشت را بسيار 


فرونى مى دهد .زياد خوردن آن و زياد خوردن مرزه كوهى بيج ودرد شكم مى آورد 


جنار 





فوايد درخت جنار جيست' 
مزاج :يوست و كردوى ثمر آن داراى خشكى بسيار است . مزاج جنار سرد و 
غشكاقله و زدايتد» اث + 

خاصيت :بركك و بر جنار سوسكك ها را مى كشد 

يوست جنار بسيار خشكاننده است . كردى كه بر بركك جنار مى نشيئد براى حواس و 


غيره بسيار بد و خشكاننده است . 








إبوستش كه هم خشكاننده و هم زداين 
دمل و جوش :بركك جنار در معالجه ورم هاى بلغمى و مفاصل و زانو مفيد است . 
زخم و قرحه :كر حاكستر آن را بر زم هاى يوسته انداز و يليد ياشند داروى خوبى 
است .بوست جنار را با سركه ببزند و بر سوختكى بككذارند مفيد است . 

مفاصل :بركك جنار داروى درد مفاصل . ورم هاى كرم مفاصل و به ويه در علاج 


ورم زانو سودمند است 


. است شايد در علاج برص مفيد باشد‎ ٠ 
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سر :بوست جنار كه با سركه بيزند درد دندان را تسكين مى دهد . كرد جنار براى كوش 





جشم :كرد بركش براى جشم زيان آور است 

بركك سبزش را اكر بشويند ؛بيزند و بر جشم بككذارند آب ريزش جشم را باز مى دارد و 
التهاب جشم درد را از بين مى برد 

سينه :كرد آن براى شش و صدا زيان آوراست . 

زهرها :ثمرجنار تاتر است و خشكك نشده با آب انكور كهنه يادزهر حشرات سامه 
است . ثمر جنار با بيه ضماد شود يادزهر نيش و كزيده ها است . 

جاتلانقوش 

جاتلانقوش جيست و جه فوايدى دارد؟ 

اثمر درخت سقزيابنه است.اين درخت درسرزمين هاى سردسير بسيار مشهور است 
مزاج :كرم و خشكك . 

خاصيت :كرمى بخش منرمى بخش » بالاينده . قبض و شيره آن از شيره مصطكى تلخ 


تر و در كدازند كى منوثرتر است . در شيره اش اندكى قبضى هست و بسيار زداينده و 


باز 





اه خوبى است . 
مى رساند نرم مى كند و مواد را از رُرفاهاى تن بسوى خود مى كشد . 
در اكثرحالات كار مصطكى را انجام مى دهد .دود ثمربنه همجون كندر بى آزار است 


1 :صورت را جلا مى دهد . لكه هاى سياه را از بين مى برد . سقزدرختى براى 





تركك هاى صورت داروى خوبى است 


ورم و جوش :شيره اش ورم هاى سخت را نرم مى كند و مى رساند 





زخم و قرحه :كرى و بيماريهاى ويروسى يوست را از بين مى برد . 

شيره اش درمرهم هابى كه براى ياكك كردن زخم ها و خشكك كردانيدن ريم و جرك مى 
سازند بكار مى رود.زخم هاى رويه بوست را بهبود مى بخشد درعلاج خارش قرحه » 
كرى جركين » كرى بلغمى و جوش هاى بلغمى سودمند است . 

ئى از مرهم هاى ضد خستكى هفلج و دهان كجى اسث .سر:شيره 


ه عسل و روغن زيتون رطوبت هاى كوش را از بين مى برد 


مفاصل :روغنش 





اشر 








جشم :دودش به جشم آيد خوره يلكك ها را علاج و از ريزش هزه جلو كيرى مى 
سينه :ماليدن يا ضماد آن در مداواى يهلو درد مفيد است . 


شيره اش را تنها يا همراه شيرينى بليسند قرحه شش و سرفه مزمن را بر طرف مى كند 





اندام هاى غذا :ميوه درخت سقز و به ويزه روغن دانه اش داروى طحال است 
تنقيه مى كند ليكن اشتهاى طعام را از 
اندام هاى دفعى :ثمربئه هيجان | 


ن عق بر 








است و بول را ادرار مى دهد . شيره اش نيز ادرار 
مى آورد 

زهرها :شيره و ثمرش را همراه آب انكوركهنه نوشند يادزهر رتيل است.جلغوزه 

بار درشت درخت صنوبر است و از كردو مغذى تر مى باشد ولى دير هضم تر است 
مزاج :معتدل است و اندكى كرمى دارده 

خاصيت :تغذيه يرمايه و خوب و نيروبخش مى دهد رطوبت هاى تباه روده را از بين 

مى برد .دير هضم است .اكر سردمزاجان با عسل و كرم مزاجان با نبات بخورند هم 

وب هضم مى شود وهم تغليه بيشتر عى دعد , 

اكر در آب بخيسانند تند و تيزى و زبان كزى خود رااز دست مى دهد و بسيار تغذيه 
دهنده تر مى شود .حتى دانه هاى خرد و كوجكك آن كه مواد غذايى در بر ندارند اكر در 
آب خيس شوند از دارويى بودن به غذايى بودن تبديل 

مى شوئد. دانه هاى خرد صنوبر شناخته شده و در هر جابى هست . 

مفاصل :درعلاج درد عصب . يشت درد ؛ بيمارى اعصاب و احساس سست بودن مفيد 
است. 

اندام هاى تنفسى :در تنقيه شش نظير ندارد .هر جه جركك و خلط متراكم است بيرون مى 
آوية: 

اندام هاى دفعى :شهوت انكيز و به ويزه مرباى آن شهوت انككيزتر است . جركك و 

سنكك مثانه را مداوا مى كند . 


زهرها :همراه انجير و خرما بادزهر نيش كردم است . 
جنطيانا 


كياب 





لياه جنطيانا جه خواصى دارد؟ 

بركتهاى زيرين آن به بركك كردكان يا بركك بارهنكك شبيه ست . 

رنكش سرخ .وسطش برجسته ؛ ساقه آن مجوف و صاف و به ستبرى انككشت است 
داخل كاسب ركك ها قرار 
كرفته است . بيخ آن دراز است و به بيخ زراوند مى ماند .در كوهستان ها و در سايه و 
جاى مرطوب مى رويد . كويند اولين كسى كه اين كياه را كشف كرده جنطين 
كه در قله كوهساران بسيار بلند آن را بيدا كرده و از اينرو نام جنطيانا به خود كرفته 





.بلنديش دو زراع است .بركهايش با هم فاصله دارئد و ميو 





اه بوده 


5 
وان با الفقره مق كول 

جنائكه بنج روز آن را در آب مى كذارند .آنككاه مى بزئد »صاف مى كنثد و بعد مى بثدئد 
كه همجون عسل شود .آنكاه به عنوان دارو بكار مى رود . 

بهترين نوع آن جنطياناى رومى است كه بسيار سخت و سرخ رنكك و عبارت است از 


جوب و ركك هايى به ستبرى انكشتان .برخى بزركك ترند و بعضى كوجكك تر . 





مزاج :سرد و 
خاصيت :بيخ آن بهكك را از بين مى برد و به ويزه افشره نامبرده اش در اين زمينه 


بسيار 


ثراست . 





مفاصل :آن را شربت كنند و بخورند در علاج بيجش بى ها و كسانى كه از ارتفاع افتاده 
باشئد سودمند أسث . 

جشم :در علاج رمد بر جشم مى مالند 

اندام هاى تنفسى :افشره آن داروى ذات الجتب است . 

اندام هاى غذا :راه بندان كبد و طحال را باز مى كند . شربت آن درد كبد ؛ طحال »سردى 
كبد و آماس كبد را از بين مى برد .معده اى كه از سرما بيمار است جاره اش با بيخ 
جنطياناست , 

اندام هاى دفعى :بول و حيض را راه مى اندازد . 

زهرها :بهترين يادزهر نيش كردم است . شربت آن يادزهر نيش همه حشرات سام و 


زهر دندان سكك هار و كليه درنده ها را خنثى مى سازد 


زيره 


زيره جند نوع است و جه فايده اى دارد؟ 


ازيره جندين نوع دارد : كرمانى سيه , فارسى زرد ؛ زيره شامى و نبطى . فارسى از 
همان است كه در هر كدجا ببدسث آيد . 





زيره شامى و نبطى قوى تر است و زي 
زيره كرمانى بهترين و بعد از آن فارسى از ساير انواع بهتر است 
مزاج : كرم و خشكك 

خاصيت : كرمى بخش . بادشكن ٠‏ بادزدا 


.جنان كه كويند قبض هم هست . 





تكه كننده » خشكاننده » و ككدازنده ست 





آرايش : صورت را با زيره بشويند زيبا شود .خوردن و بكار بردنش رنكك و رورا 
صفا مى دهد 

ورم و جوش :با موم و روغن كل و روغن زيتون و آرد باقلا ءيا تنها با روغن زيتون » 
يا با روغن زيتون و عسل مرهم كردد آماس ركك هاى بيضه را فرو مى نشائد . 
ازخم و قرحه : سوب آن براى معالجه زخم ها و بهبودى بخشيدن بسيار سودمند است 
سر : زيره را بسايند , با سركه مخلوط كنند و ببويند , يا اينكه فتيله آلابيده به زيره را 
در سوراخ بينى كنند خون دماغ قطع مى شود 


إيره را بسايند ‏ با روغن زيتون بياميزند ودر جشم بجكانند ناخنه را از بين مى 





برد.برلكه هاى سياه خونى زير جشم بجكانند بسيار مفيد است .اندام هاى تنفسى :اكر با 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه معانان از وننإدالر 


سركه آميخته با آب بخورند داروى تنكك 

نقسى است 

اندام هاى دفعى : زيره با روغن زيتون يا با موم ؛ روغن كل يا با روغن زيتون و آرد 
باقلا براى فرو نشاندن آماس بيضه . خرد كردن سنكك و به ويزه اكر زير 
باشد علاوه بر فوائد فوق الذكر در معالجه جكميزكك و خون ادرارى و ييج و درد روده 
و بادكردكى مفيد است . 

افشره زيره بيابانى با آب عسل شكم را روان مى سازد . 

روفس كويد :زيره سبز (نبطى )اسهال مى آورد اما زيره كرمانى ق 
بيابانى مراره را با بول سرازير مى كند . 


بيابانى 





ن است .كياه زيرة 





زهرها :هرنوع زيره و به ويزه آن زيره بيابانى كه تخمش شبيه تخم سوسن است 


خورده شود » يادزهر حشرات سمى است . 
زيتون 


خواص زيتون جيست؟ 

درختى است تنومند كه در برخى از سرزمينها مى رويد . از زيتون روغن مى كيرند 
روغنى كه از زيتون نارسيده كيرند نامش زيت انفاق است و آنجه از زيتون رسيده و 
ميانه رسيده و ارسيده به دست مى آيد زيت است و بس .روغن را از زيتون كاشتنى و 
از زيتون وحشى مى كيرند . 

روغن زيتون اكر كهنه باشد در ضمادها تأثير روغن كرجكك و روغن ترب و روغن 
سياه دانه دارد .ليكن از آنها كرم مزاج تر است و كنشش تقريبا آنهاست . 

بهترين روغن زيتون كه براى تندرستان مفيد باشد روغن زيتون نارسيده است. 


:روغن زيتون نارسيده سرد و خشكك است 








اخاصيت :همه نوع از روغن زيتون تن را توان مى بخشد » جنبش را زياد مى 
بالاينده است 


آرايش :بركك زيتون وحشى براى كزدمه داروى خوبى است و بر تن بمالند بازدارئده 





إن وحشى در بسيارى از كنش ها با روغن كل برابر است 





عرق است . روغن ز: 
.روغن زيتون وحشى مو را نكله مى دارد و نمى كذارد زود سفيد شود اما به شرطى كه 
هر روز استعمال شود 

دمل و جوش :ضماد زيتون وحشى در علاج باد سرخ و بيمارى مفيد 

است.ورم كرم را مى كدازد .جوب تر زيتون را آتش بزنند »خونآب هابى كه از آن مى 
تراود داروى كرى و قوباء است ٠‏ 

زخم و قرحه :روغن زيتون نارسيده وحشى در علاج قرحه تر قرحه خشكك , و كرى 
مفيد است . 

برك 
هاى يليد » 





إيتون وحشى داروى باد سرخ ؛ بيمارى مورجه . جوش هاى مسرى . جو 








ل هاى جركين و شرى است 
سوختكى رابا زيتون يرورش يافته در نمكك آب ضماد كنند تاول نمى زند » و جركك 
يليد را مى زدايد . 


مفاصل : حقنه با آب زيتون نمكك سرد زيتون شور داروى بيمارى اعصاب است . 


روغن زيتون شسته داروى درد بى بيمارى اعصاب است ٠‏ 








كسانى كه نقرس دارند با روغن زيتون كهنه جاى نقرس را بمالند مفيد است 


.يتون را در آب غوره بجوشانئد تا در برمايككى جون عسل شود ء بر دندان 


كرم خورده بككذارند دندان را بر مى كند . 





امبر : بر 


روغن زيتون وحشى در علاج سر درد همانند روغن كل است . 
افشره زيتون وحشى را خشكك مى كنند ؛ از آن قرص مى سازند و نكّه مى داريد » 
رطوبت هاى كوش را درمان مى كند 


كردن با روغن زيتون وحشى خونريزى لثه را باز مى دارد و دندانهاى لق را 





استوار مى ساؤد . 
انكم زيتون وحشى را اكنه دندان كرم خورده كنند مفيد است 
روغن زيتون بهترين معالج درد كوش است . 

بركك زيتون ساييده براى 7 





بردن جوشهاى زبان و دهان مفيد است . 
جشم : روغن زيتون كهنه (شش ساله را )در جشم بكشند تيركى جشم از بين مى رود 
.غليظ شده رسوبى آن ضمن داروهاى جشم است . 


:“بخور كردن زا 





ن سياه همراه هسته اش علاج برنشيبت و بيماريهاى شش است 


اندام هاى غذا :رسوبى روغن زيتون را بر شكم مستسقى بمالئد مفيد 





است 





.يتون تنهاى تنها دير هضم است .زيتون درشت نمكك برورده اشتهاآور» توان 
بخش معده مى باشد و ركموس قبض بوجود مى آورد . 

اندام هاى دفعى :قبل از غذا زيتون را با آبكامه خورند شكم نرم كردد ( ملين است ) 
ازيتون را با فيجن بيزند علاج بيجش روده و كرم است . در قولنج ورمى مفيد و براى 
علاج قولنج دردى بدان حقنه مى 
افشره زيتون را فرزجه كنند نزيف و رطوبت هاى زهدان را قطع مى كند. 
شكم رابا ضماد زيتون و آرد جو ببندند اسهال مزمن را جاره مى كند . 


فرآورده روغن زيتون كهنه با آب غوره را اكر حقنه كتند در علاج قرحه درونى مقعد و 











زهدان سودمند است 





حقنه با انكلم ادرار بول و برزه انكمش ادرار حيض مى 
زهرها :زهر خورده اكر روغن زيت رابا آب كرم بخورد با اينكه دلش بهم مى خورد 
ولى از قوت سم مى كاهد .مى كويند انككم زيتون وحشى زهرى است كشنده . 
زوفاى خشى 

خواص كياه زوفاى خشكك جيست؟ كاه زوفاكوهى يا كاشتنى است 

مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت : همجون مرزه لطيف است . 


١‏ : خوردنش رنكك را زيبا مى كند . ما 





لى لكه هاى صورت را علاج مى كند 
دمل و جوش : اكر شربت آن خورده شود ورم هاى سخت را فرو مى نشاند. سر:آب 
يزش با سركه درد ذندان را تسكين عى دهد . 


بخار بخته آن با انجير را در كوش بريزند صداى كوش را مى خوابائد . 





جشم :مى بزند و بر جشم ضماد مى كنند .طرفه (نقطه خونى جشم ) و خون خشكيده زير 
بلكك را علاج مى 





سينه :زوفا و آب برش با 





انجير و عسل در بيمارى سينه » برنشيت » سرفه » مزمن » 
ورم هاى سخت و بلند نفسى مفيد است ٠.‏ 

غرغره نمودن با آب يز زوفا در علاج خفكلى شكم مفيد است 

اندام هاى غذا: ضمادش كه با انجير و بوره باشد داروى طحال است . 

خوردن شربت زوفا براى طحال و استسقا مفيد است 

اندام هاى دفعى :بلغم و كرم ها و كرم كدو را بيرون مى آورد . اكر با كرويا و زنبق 
باشد يسيار مسهل اسث . 

زوفوا 

فوايد درخت زوفرا جيست؟ 

ساقه هاى اين درخت كوتاه و باريكك و شبيه به ساقه شبت و كره دار است . ب ركش 
شبيه بركك اسبركك و از آن نرم تر است . بوى نحوش دارد . سر ساقه اش باريكك و 
براكنده ؛ بر سر هر شاخه اى تاجى است كه غلاف تخمى سياه » كاوكى » مايل به 
درازى و به تخم رازيانه شبيه و مزه تند و عطرينى دارد . 

بيبخش سفيد و به بيخ كاو شير شبيه اسث و بوى مطبوعى دارد 

مزاج :كرم و خشكك است . 

خاصيت : بادشكن و كرمى بخش است . 

اندام هاى غذا :هاضم خوراكك و در علاج ورم هاى بلغمى معده و باد معده مفيد است . 


:تخم و ريشه آن جشم راجلا مى دهند و تيركى جشم را از بين مى برند . 





ازخم و قرحه :علاج درد كرى و خارش است . 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7امء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه اعانان از و نل دنار 


بيخ و تخمش در خشكانيدن آب بشت تأثير فيجن را دارد و اكر خورده شود بول و 
حيض را روان سازد.اكر زن بيخ آن را فرزجه كند حيض روان مى شود. زهرها 


:خورده شود يا ماليدنى باشد بادزهر كزدم و حشرات موذى است 
زنبق (ايرسا ) 


كياه زنيق (ايرسا ) جه خواصى دارد؟ 
منظور ز ايرسا ويشه سوسن آسماتكون ست . سوسن آسماتكون كياهى أست داراى 
ساقه عاى متعدد كه ككل آن به ونكهاى ونه مون اسث . سفيد » زرد » آسمائى , بنفش و 
از اين رو آن را ايرسا ناميده اند كه به معنى رنككين كمان است . 

ساقه هاى ايرسا بندبند .بر ككش باريكك است و اكر كهنه شود كرم مى زند 

ديسقوريدوس كويد :بركك ايرسا به بركك سوسن بيابانى مى ماند , ليكن از آن بلندتر و 
بز ركتر است , ساقه آن كلى مى دهد كه برككها همديكر را مى يوشائند (بر بركك )و به 


جندين رنكك در مى آيند . 








قسمى به زردى مايل و ارغوانى هستند و قسمى به رنكك آسمانند و ازاين اختلاف 
رنكك آن را رنكلين كمان مى كويند . 

ساقه هابى سخت و خوشبوى دارد و بايد بعد از جيدن در سايه كذارند و به رشته كتان 
يتشد . 

خاصيت درمانى :كرمى بخش » لطافت آور ء رسانئده » بازكتئده و تنقيه كتئده است .كر 
افشره اش را در عسل آب حل كنند . بلغم غليظ را تنقيه مى كند و بيرون مى رائد . 


آرايش :زنبق به تنهابى و همراه خربق كه اندازه باشد در زدودن لكه هاى سياه و ككك و 





مكك سودمئد است 


دمل و جوش :سائيده آن سفت شدكى هاء ورم هاى غليظ , خنازير و جوش هاى بليد را 





درمان مى 
ازخم و قرحه :در مداواى قرحه هاى بليد مفيد است » ناصورها را بهم مى آورد وحتى 
اكر كرد آن استعمال شود كوشت را باز مى روياند و استخوانها را با كوشت سالم مى 
بوشائد 

مفاصل : با روغن زيتون خستكلى را از بين مى برد . اكر با سركه خورده شود در 
علاج ترنجيد كى و كسستكى ماهيجه ها سودمند است . 


اندام هاى سر :خواب آور است . سر درد مزمن را از بين مى برد . 





كاهى آن را روغن كل محمدى و سركه براى رفع سر درد مى آميزد ؛ زنبق خود به خود 
علاج سر درد است . عطسه آور است . آب بز آن را در دهان كردانئد درد دندان تسكين 
فى يايد 

روغن زنبق با سركه صداهاى كوش را خاموش مى كند و نزله هاى مزمن را قطع مى 





ى بد بينى را از بين مى برد و يخته آن نيز همين را انجام مى دهد . 








اندام هاى تنفسى و سينه :در مداواى درد يهلو ؛ ذات الريه » تنكك نفسى » خناق . خفكى » 





سرفه و به ويزه سرفه اى كه از رطوبت غليظ باشد سودمند است 

از آنجا كه بسيار لطافت بخش و بازكننده است ء زائده هاى بند آمده درد سينه را بيرون 
فى برد . 

اندام هاى غذا :خوردن سركه و زنيق كه با هم باشند درد سرد كبد و طحال را تسكين 
مى دهد و به ويه براى طحال بسيار مفيد است . خوردن يا مالش آن در علاج استسقا 


سودمئد است . 





اندام هاى دفعى :دهانه بواسير را باز مى ببجش شكم را از بين مى برد .آب عشق 





و خواب جوانى ديدن را قطع مى نمايد . 

زنبق و آب انككور كهنه مدّر حيض است . در حالت سخت شدن زهدان و دردهاى سرد 
زهدان بايد در آب 
اكرزن باردار زنبق و عسل را شياف كند سقط جنين مى كند 


روغن زنبق براى زهدان مفيد است .كر زنبق كهنه را خرد كنند و در عسل بريزند و 





بخورند زرداب و مراره و بلغم را خارج مى سازد . 
تب ها :روغن زنبق را از بين مى برد و علاج تب و لرزاست . 


زهرها :اكر همراه سركه خورده شود يادزهر هر سمى است . 
زنجبيل ببابانى 


زنجبيل بيابانى جه منافعى دارد؟ 


بيخ كلياهى است شبيه به 





زمين جين و از سرزمين جين مى آيد . 
زمين كلفت تر هكم بوتر و رنكنش خاكى است . 

مزاج : كرم و خشكك است . 

خاصيت : بادشكن اسث . 

آرايش : جاقى مى آورد . بوى آب انككور كهنه و سير و بياز را از بينى مى برد 
سينه :شاد كننده قلب است 

اندام هاى غذا :استفراغ را باز مى دارد 

بندآورنده ى شكم ؛ و از بين برنده باد رحم است . 


ازهرها :يادزهر حشرات موذى و در اين زمينه يسيار مفيد است ٠‏ 


زنجفيل 





خواص زا 
رنكك آن مايل به سييدى اسث » مز 





ل به مزه فلفل مى ماند و بوى خوش دارد .ز' 
ريشه كتاهى اسث كه آن را مى ششكائند 

مزاج :كرم و خشكك است و رطوبتى زائد دارد كه سبب زياد شدن آب بشت مى شود 
خاصيت : كرماى زياد دارد » كرمى بخش قوى , ملين , نرم كننده و بادشكن است . 
سر :هوش و حافظه را زياد مى كند , رطوبت هاى اطراف سر و كلو را مى زدايد . 


:خوردن يا در جشم كشيدن آن تيركى جشم رادرمان مى كند . 





اندام هاى غذا :هاضم است و سرماى كبد و معده را سر حال مى آورد 
شهوت انككيز , ملين و ملايم است 


زهرها :يادزهر حشرات موذى است 
زفت 


زفت جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 





زفت دو نوع است : يككى آبى » سياه و مايع كه از تيره قير است و در مرهم ها بكار مى 
رود. 

ديكرى بيابانى و كوهى است و شيره درخت ينبوت و ساير درختهاى صنوبرى مى 
باشلا 

اين شيره اول تر است و بعد كه مى يزند خشكك مى شود . 

اما اكثر زفت نباتى از درخت ينبوت به دست مى آيد كه آن را (قضم قريش )هم مى 
خوائند . روغن زفت تقريباً مائند قطران است . 


خاصيت :خلط هاى غليظ را مى بزاند .زداين 





هو كرمى بخش است . ترش بيشتر 

رسانئده و خشكش بيشتر خشكانئده است و در مرهم ها بكار مى رود 

آرايش : سفيدى ناخن ها را مى زدايد . خون را به سوى اندام ها جذب مى نمايد ‏ اندام ها 
را فربهى مى دهد و به ويزه اككر مكرر آن را بر اندام بجسبائند و هر باريكه يكك دفعه 

و بزور آن را بر كنند . 

زفت را براى علاج تركك يا و ساير تركك ها بكار مى برند .ضمادش در كم موبى مايه 
رويش مو مى كردد . 

دمل و جوش : زفت و به ويزه زفت تر ورم سخت را نرم مى كند . 


با آرد جو بر خنازير كذارئد مفيد است . زفت را با كبريت يا بوست درخت ين 





مخلوط كنند سرايت عارضه مورجه را باز مى دارد و در علاج غده ها مفيد است . 
زخم و قرحه :علاج قوباء است . از زخم هاى كود كوشت بر مى آورد ء به ويزه اكر با 


كوبيده كندر و عسل باشد در باز روياندن ككوشت مؤثرتر است . 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه «عانان از وننإدالر 


ازفت ترو زفت خشكك هر دو در تنقيه جركهاى بليد قرحه اثر دارند . براى خشكانيدن 
زخمها زفت خشكك 





لوقر اس 





مفاصل : در مداواى ورم ماهيجه سودمئد است . 





سر و ترش رويشكاه مزه ها را استوار مى كند در رويش مزه مى نمايد 
و بيمارى (دمعه ) را شفا مى دهد . زخم جشم را بر طرف مى سازد و ديد را تقويت مى 


ا 





سينه : زفت و به ويه اكر همراه بادام و شكر باشد در معالجه سرفه سرد و + 
سينه بهلو؛ ذات الريه و برآوردن خون مفيد است . 

زفت رسانئده اسث و اكر با روغن بادام باشد بخته كرداننده تر شود . 
اندام هاى دفعى :ملين است و زيادش مسهل .در علاج ورم كرم و سخت روده : زهدان و 
بيضه ها وارد كردن به بدن(آمبول-شياف... ) با آن سودمند است .از داروهاى زخم 
دهانه مثانه به شمار مى آيد 


تركك هاى كثار مقعد را زفت بمالند خوب مى 





ازهرها :در برابر زهرها مقاومت مى كند و بر ماركزيده مالند مفيد است . 
زغال اخته 


ازغال اخته (مران ) جه منافعى دارد؟ 

هيوه درختى است بسيار كلس مزه . 

خاصيت :كيرنده و خشكانئده است . 

ازخم و قرحه :سوخته بوستش را در آب بريزند و بر كرى جركين بباشند سودمند است . 
ابن ميوه تا حدى كيرنده است كه زخم هاى وخيم را بهم مى آورد 

زهرها : افشره زغال اخته را با آب انككور كهنه بخورند يا از افشره اش ضماد سازند و 
برمار كزيده بككذارند يادزهر اسث . 


كويئد اكر كسى آرد اره جوب زغال اخته بخورد مى ميرد 
زاج بلورى 


زاج بلورى جه خواصى دارد؟ 

انواع بسيار دارد :باره باره » ترء كوى آساء غلتان 

مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :بازدارنده . خشكانئده و همه حالات خونريزى را بند مى آورد 


1 





رايش :با آب زفت داروى شوره سر ء شيش » بوى كند دهان و زير بغل است . 





ازخم و قرحه : علاج قرحه و نيم وخوره زده است . 

سر :بر دندان بمالند درد دندان را تسكين مى دهد 

زاج زره 

زاج زرد جه خواصى دارد؟ 

مزاج : كرم و خشكك 

خاصيت : بسيار سوزنده ؛ خشكاننده و بند آورنده خونريزى ها است . سوخته اش 
خشكانتده تر» كم آزارتر» بسيار كليرنده و بسيار كرم انسث م 


نيز وا بر بوست بمالند مورجكى و باد سرخ را 





ورم و جوش :مخلوط زاج زرد و آب 5. 





درمان مى 
زاج زرد را بر قرحه يليد و سارى بباشند مفيد است . ككوشت زائد را مى سوزاند و 
كبره بر زخم مى كذارد 

سر :داروى خون دماغ است . در علاج ورم لثه مفيد است 





جشم :در سرمه مى ريزئد ديده را جلا مى دهد و خلط جمع شده در يلكك را رقيق مى 





اندام هاى رانئد, 





'خونريزى زهدان را قطع مى كند . 

زاج سبز 

زاج سبز جه خواصى دارد؟ 

مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :خشكاننده و سفت كننده است . بدن را متراكم مى كند و خورنده اسث .كيرن 
و سوزندكى دارد . 


زنحم و قرحه :داروى ناصور بيئى است 
سر :خون دماغ را قطع مى كند ‏ اككر زاج سبز را در آب حل كنند و از اين محلول يكك 





قطره در بينى بجكانند تنقيه سر مى كند .زاج سبز يكى از داروهاى خوب بالايش كوش 
است و درد سرد كوش را درمان مى كند و كرم كوش را مى كشد 
ه :با عسل بخورند كرم و كرم كدو رااز بين مى برد 


زهرها :يادزهر قارج سمى است . 





اندام هاى رانن 


ذاج 


زاج جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 

ازاج ها بر جند نوعند :سفيد » سرخ . سبز » زرد » قلقديس . قلقند » زاج سورى , قلقطار 
كه از زاج زرد است . 

زاج سبز مصرى از فبرسى قوى ثر ست ٠‏ 

مزاج : كرم و خشكك است . 





خاصيت : همه زاج ها سوزنده هستند و ريشه بوجود مى آورند . 

دمل و جوش:زاج زرد در علاج باد سرخ و ورم هاى مسرى مفيد است. 

ازخم و قرحه :همه انواعش در علاج كرى تر و سعفه مفيدند . از آنها فتيله يسازند و در 
ناصور فرو برند درد و سوزش را بر طرف مى كند . 

مفاصل :با زاج سوزى و خمر حقنه كنند علاج بيمارى اعصاب است . 

سر :زاج عموماً و به ويزه زرد آن بازدارنده خون دماغ است . 

همه انواعش داروى خوره و ورم هاى بد لثه هستند .فتيله را به زاج آغشته كتند ‏ به 
عسل بمالند و در كوش جركين وريمى فرو كنند كوش خوب مى شود. اكر كرد زاج را 
در كوش فوت كتند باز مفيد واقع خواهد شد . 

كرد زاج خوره دندان را متوقف مى سازد . 

زاج سرخ كه به سورى مشهور است دندان هاى لتى را محكم مى كند . 

مرهمى كه با زاج و به ويزه با زاج سرخ باشد خوره دهان و بينى و جركك دهان و 
بينى را از بين مى برد . 

جشم :زاج عموماً و بخصوص زاج زرد سختى و زبرى يلكك جشم را درمان مى كند . 
اندام هاى تنفسى :شش را مى خشكاند و بعيد نيست كه انسان را هلاكك كند. زهرها :از 
آنجا كه ريه را مى خشكاند مى توان آن رااز سموم شمرد . 

ريواس 

ريواس جيسث و جه خواصى داره؟ 

كياهى است كه بهاران بر كوهساران مى رويد . 

مزاج :سرد و خشكك 

خاصيت :خاموش كننده كرمى » بندآورنده خونريزى ؛ تسكين دهنده كرمى 


ورم :در علاج طاعون مفيد است . 





جشم : افشره اش را در جشم بكشند ديد را قوى مى كند . 





اندام هاى راننده :در اسهال صفرايى مفيد است 


تب ها :در حصبه و آبله و طاعون سودمئند است . 


ريس 
كياه ريس جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 
همان درخت عرعر است و دو نوع مى باشد : بزركك و كوجكك و به زالزالك مى ماند 


اما از آن سيه فام تر و داراى بوى خوش و تند است 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه «إعرنان از و دنار 


از حيث شكل ظاهرى دو نوع است :در يكى از آنها بركها شبيه بركك سروء ب 
خاردار و در جهت يهنا بيشتر از درازا كلسترش مى يابند . 

در نوع ديكر بركها شبيه درخت كز و مزه آن مانند مزه بركك سرو است وليككن خشكك 
ترو كمى كرم تراز آن مى باشد . 


خاصيت درمانى :بسيار تحليل برنده است جنان كه خشكاننده و كزنده است و در ينهانى 





قايض . 
آن رادر مرهم هاى كرمى بخش و عطر بكار مى برند و بيشتر در روغن افشره 
عن لل 





اضافه 


ازخم ها و قرحه ها :كرد ريس را در خوره مى باشند و اككر با عسل همراه باشد در 
مداواى قرحه عفونى مفيد است .از سرايت دمل و جوش جل وكيرى مى كند و زخم هاى 
سياه شده رأ از بين مى برد . 

كاهى از آن ضماد درست مى كتند و اين ضماد زخم را التيام نمى بخشد زيرا كزنده و 
بسيار كرم و خشكك است و كارش فقط خشكاندن است و بس . 

اندام هاى سر :اكر ميوه ريس را در روغن كنجد و در ملاقه آهنين آنقدر بجوشانند تا 
ميوه سياه رنكك كردد و آن را در كوش بجكانند بسيار مفيد خواهد بود . 

اندام هاى دفعى : اكر كسى آن را بخورد بول وى خونى مى شود و حيض را روان مى 
سازد . 


استنشاق دود ريس و استعمال شياف آن نيز همين تأثير را دارد 


ريوند جينى 





اريوند جينى جه خواصى دا 
به عقيده بعضى ريوند بيخ بهمن و ره آورد جين است و به مملكت ما مى آيد . 
خاصيت :كوهر درختش تركيبى از آبى و هوايى و كمى نحاكى تلخ دارد . 

آرايش :اكر با سركه بياميزند و بر يوست بمالند لكه هاى سياه و اثرهاى ماندكار بر 
يوست را مى زدايد و ماده بوجود آورنده لكه ها را بيرون مى دهد . 

ورم :با بعضى از داروهاى تر ضماد شود و بر ورم كرم بككذارند مفيد است . 

قرحه :با سركه مخلوط شود و بر يوست بمالند داروى بيمارى ويروسى است 

مفاصل :در افتادن و ضربه خوردن بسيار مفيد است ٠‏ 

اندام هاى غذا :در علاج درد و ناتوانى كبد ؛ معده , درد باطنى و سكسكه مفيد است . 
اندام هاى راننده :علاج فساد معده , بيبجش و درد روده » ديزائترى و درد كبد ؛ آبدان و 
زعدان و خوتريرى است 


تب ها :در علاج تب هاى دايم و 





زهرها :بادزهر نيش حشراتث اسث 
ريحان كوهى 


خواص زيسدان كوفى جيست؟ 

ريحان كوهى همان حوك مشهور است .روغن ريحان كوهى و روغن مرزنكوش 

داراى نيروى مشابه هستند ‏ ليكن از مرزنكوش ضعيف تر است و در آن نيروهاى 
مخالف هست 

مزاج : كرم و خشكك است . 

خاصيت : هم قابض است و هم مسهل . زيرا خود به خود قابض است ليكن كاهى با 
خلطى بر مى خورد كه براى بيرون آمدن آمادكى دارد خلط را بيرون مى رائد كه در اين 
صورت بايد مسهل باشد .كدازنده »رساننده و بادزا است . زود مى كندد و خلط بدو 
سودايى به وجود مى آورد . تخم بادروج داروى سودا است . 

دمل و جوش:اكر همراه سركه وروغن كل بر ورم هاى كرم بمالند مفيداست. 

سر :جكانيدن افشره اش در بينى خون دماغ را متوقف مى كند . به ويزه اكر از افشره 

آن و سركه آب انكلور كهنه و كافور فتيله بسازند علاوه بر در علاج خون دماغ براى 
سنكينى كوش مفيد است ٠‏ 

در بعضى از مزاج ها عطسه آور و در برخى مسكن عطسه است 

جشم :ضماد آن بريدن يلكك جشم را از بين مى برد . خوردن آن تم جشم مى آورد ؛ زيرا 
مرطوب است . تبخير و در جشم كشيدن افشره اش ديد را تقويت مى كند . 





اندام هاى تنفسى :توان بخشى قلب است . شش و سيئه را مى خشكاند . در حالت خون 
برآوردن داروبى خوب است و شير را به راه مى اندازد 

اندام هاى غذا : دير هضم اسث ٠‏ زود مى كندد ؛ براى معده بد است . 

قابض است و اكر با خلطى برخورد كتد كه آمادكى ببرون آهدق ذاشته باشد مسهل خلط 
است .مدر بول است . مضر معده است . تخمش داروى بى اختيارى ادرار است . 


زهرها :بر جاى نيش زنبور و كزدم بكلذارند يادزهر است . 
ريحان سليمانى 


ريحان سليمانى كجا يافت مى شود و جه خواصى دارد؟ 
اين كياه در كوههاى اصفهان بيدا مى شود و 
خاصيت :لطيف و خشكاننده است 

ورم :با سركه بر باد سرخ و ورم بلغمى مى مالند و بركك و رو 
بلعمى ات 


قرحه :با سركه بر قرحه سارى بمالند مفيد است 


به شبت سبز ست . 








ى نيز داروى ورم 


مفاصل :بر نقرس بمالند سودمند است . 
سر :در علاج كج دهنى مفيد است . 


اندام هاى راننده :با روغن كل بردارند درد زهدان تسكين مى يابد . 





دم بعالتد وب اسث . 


ارته جيست واجه خواصى دارد؟ 
فندق هندى است و ثمرى دارد به بز ركى 
مزاج :كرم و خشكك 

ورم :با سركه بر خنازير بمالند مفيد است . 





قرحه :داروى كرى و خارش است . 
مفاصل :بادآزار دهنده ى يشت را از بين مى برد 


شى » كيجى ؛ صرع » ديوانككى و ماليخوليا سودمند است 





سر :در علاج سردره » ب 
.بايد آن را به بينى بكشند 





جشم :افشره و به ويزه افشره قسم كوجكش را در جشم بكثند , در علاج آب جشم مفيد 


است . 
اكر با آب مرزنكوش به بينى بكشند جشم درد (سبل )و تي ركى جشم را علاج مى كند .با 
سرمه به جشم بككشند براى لوج خوب است . 





سينه :در معالجه ذاث الجنب سرد » برنشيت » سرفه مزمن و خوث برآوردث فيد انث + 
زيرا نوعى كيرند كى داره . 
اندام هاى غذا :در علاجى قى و اسهال شديد مفيد است و معده سرد را سر حال مى آورد 





اندام هاى رانئده ؛خوردنش درد زهدان را درمان مى كند . از محلولش بردارند حيض را 
يزان هين دغل 

اككر اقثره اش را بخورند علاوه بر واه انداختن حيض مراره سودابى و يلغم و مواد 

آبكى و صفرا را بدون هيج فشارى بكلى از بدن بيرون مى ريزد و تا حدى است كه 


برص و يرقان و لكه هاى سياه يوست و غيره را نيز شفا مى دهد و قولنج را تحليل مى 
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تب ها :در علاج تب ها مفيد است . 


زهرها : يادزهر نيش كردم و رتيل است . 





وازياتة جه عراصي هاردة 
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مزاج :رازيائه بيابانى بسيار كرم و خشكك تر از كاشتنى آن است . 


خاصيت :يند مده را باز مى كند . 





جشم :رازيانه و به ويزه شيره اش ديد را قوى مى كند 
سينه :رازيانه سبز و به ويزه كاشتنى با ترنجبين شير بستان را افزايش مى دهد 


اندام هاى غذا :با آب سرد بخورند براى دل بهم آمدن و التهاب معده را مفيد اسث . 





اندام هاى رانئده :رازيانه و به ويزه بيابانى اش سنكك را خرد مى كند . 
تب ها :در علاج تب هاى مزمن مفيد است . 

زهرها :يادزهر نيش حشرات است 

بيخش را بكوبند و بركزيده سكك هار بمالند مفيد است 


درخت غار 


درخت غار جه فوايدى دارد؟ 


بكفدو دان قال يد.تظور كارويئ كان من روف :كانه اهمه جراد لازو 





تراست . 
مزاج :كرم و خشكك . 

مفاصل :در علاج سستى بى و فلج و دهان كجى مفيد است 

سر :ساييده اش عطسه آور است 

اندام هاى غذا :داروى ورم هاى كبد و طحال است 

در علاج قولنج سودمند است . 

ادروقه 

افروته جيست ويه خواصى ذاردة 

عبارت است از قطعات جوبى و ريشه اى به اندازه بندهاى انككشت و كوجكك ترء با 
درون سفيد وبيرون خاكى رنكك كه سخت و سنكلين است . 

مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :باد را يراكنده مى كند 

سينه : قلب را توان مى بخشد و بهترين داروى خفقان است 

اندام هاى دفعى : بادهاى زهدان را از بين مى برد . 


زهرها :"خوردنش يا با انجير ضماد شود يادزهر كردم و رتيل , ساير سم هاست 
درمنة 


كياد فوم نيواطت دارو 


قوعت ارعتى ليست . 





سه نوع درمنه هست :رومى » تركى و ارمثى . بهتر 
مزاج :كرم و خشكك . 

خاصيت :همه اثواعش تكه كثنده » بادشكن و كيرنده اسث . 

آرايش :خاكسترش مخلوط با روغن زيتون يا روغن بادام در كم بودن مو مفيد است 
.روغنش موى ريش را زود مى رويائد . 

ورم و جوش : ورم و دمل را تسكين مى دهد . 


كرب 








ره و سودا را مانع مى شود 
سر :مايه سردرد اسث . 
ما 
جشم :آبش علاج رمد است . 


اندام هاى نفس :علاج دشوار نفسى است 





اندام هاى راننده :داروى كرم و كرم كدو است . بول و حيض را ريزش مى دهد . 


دردار» درخت يشه 


: سرد ات . 





خاصيت : مى زدايد » قبض است و در غلاف ميوه اش رطوبث هست . 


آزايش تصررث زا زيياعى كتد وجلا مى دعد.. 





رم و قرحه : ازابن رو كه قبض است و زدايئده دردار و به ويزه بوست درخت آن را 
اككر بسايند و كرد آن را بر ككرى جركين بياشند ءيا بر زخم ها بككذارند مفيد اسث .خم 
هارا بهم مى آورد . 

اريشه و بركك آن را ييزئد و بر استتخوان شكسته بمالند سودمند است . 

اندام هاى دفعى :يوست ستبر آن را يكك مثقال با آب سرد يا آب انكور كهنه رب 
بخورند بلغم را خارج مى كند . 


ديسقوريدوس كويد :دردار درختى بيد مانند است .اهل شام آن را دردارو و اهل عراق 





درخت بشه مى امئد 
غوزه باد كرده انار مانند بيرون مى آورد كه در آنها رطوبتى هست و آن رطوبت يشه 
آفرين .هر كاه آن را بشكافند بشه بيرون مى آيد .همجنين رطوبتى در يوست آن درخت 
هست كه هركاه خشكك شود جانورى بوجود مى آورد كه شبيه به يشه است . 

بركك سبز دردار را اككر بيزند خوردنى است . 

خاصيت #فبض است و زكاينده. يوست و يينئش ين تقريباً همين شاضيت واهارة: 


آرايش : رطوبت غوزه دردار صورت را جلا مى دهد .بوستش با سركه برص راااز 





بين مى برد ٠‏ 

زم قرحه :يوست دردار را بر جاى ضربه و بر زخم ها ببندند سودمند اسست ١‏ 

همجئين بركك » بوست و شكوفه اش داروى زخم هاست . جيزى آرد مانند از بوسته اش 
يراكنده مى شود كه آن هم براى زخم ها مناسب اسث » سابيده يوست و آن كردى كه |: 


يوستش برامى خيزد علاوه بر 
به هم آوردن زخم .مانع سرايت زخم هاى يليد مى شود ؛ به ويزه اكر با هم وزن خود 
انيسون يخته معجون شود بسيار مؤثرتر است 


مفاصل :آب يز بيخ و بركش را بر استخوان شكسته بمالند مفيد است . 





اندام هاى دفعى : يوست آن را بخته يا با آب سرد بخورند بلغم را بيرون مى آورد . 


داروش 





خواص كياه داروش جيست؟ 
هيوه اش نشود سياه اسث . تماماً مستدير نيست .جين هايى دارد كه ار بشكئد بدست 
عى جشيتد . 

ياه داروش الكل درختان بلوط و سيب و كلابى مى شود . 


ابى در آن بسيار بسيار است . 





بهترش شاداب و صاف است كه درون آن به رنكك تيره و بيرون سبزرنكك باشد.مى 
كوبند ؛ مى شويند و مى يزنك . 

مزاج :كرم و خشكك . 

خاصيت :تحليل 
ولرض يي كهداء 

آرايش :اكر با زرنيخ بر سر ناخن تباه بككذارند آن را بر مى كند 

دمل و جوش :تنها و به ويزه اكر با آهكث باشد داروى ورم هاى سرد و جوش هاى 
خارشى و شبانكاهى مى باشد 


.ه است ؛ رطويت هاى برمايه راااز رفا جذب مى نمايد .مى كدازد 





ازخم و قرحه :قرحه هاى كهنه و زخم هاى بد را نرم مى كند . 


مفاصل :اكر با هم وزن خود رازيانه و همان اندازه موم باشد مفاصل را نرمش مى دهد 





سر ل آن با رازيانه و موم داروى ورم هاى سرد بشت كوش است 


اندام هاى غذا :اكر با جيزهاى قوى از قبيل آهكك باشد و بر طحال بككذارند ورم طحال 
وا از بين عى برد 

دارشيشعان 

دارشيشعان جيست و جه منافعى دارد؟ 


دوختى است كه جربى غليظ دارد و ازاين غلظت آن را زبر شناخته اند شخارهاى بسيار 





د . عطاران دارشيشعان را در برخى از مرهم ها بكار مى برند . 





بهترينش سنكين وزنى است كه اكر آن را بوست 


مى نمايد و بو و مزه خوش دارد 
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آنجه سفيد و بى بو است خوب نيست . 

مزاج :كرم و خشكك است 

خاصيت :مى كدازد ؛ مى كيرد ؛ بادوشكن است » ريزش خون و رطوبت را بند مى آورد 
و #ند واعى ودايفة: 

زخم و قرحه :داروى زخم هاى سارى و كنديده است . 

مفاصل :در علاج سست شدن بى ها بسيار مفيد است . 

اندام هاى سر :فتيله اى از دارشيشعان بوى بد بينى را از بين مى برد . مزمزه با آب بز 
آن جوش هاى درون دهان را خوب مى كند و دندان ها را نكاه مى دارد 

سينه :آب بز آن مانع خون برآوردن مى شود . 

اندام هاى غذا :باد معده را از بين مى برد . 

اندام هاى دفعى :آب يز آن شكم را بند مى آورد و باد روده ها را مى برد و علاج بى 
اختيارى ادرار است 

اكر آن را بر قرحه هاى ميان مقعد و بيضه بباشئد سفتى آنها را نرم واز سرايت آنها 


جل وكيرى مى كند . 
دار كيسه 


داركيسه جيست و جه خواصى دارد؟ 





عبارت ازيوست درختى است كه ازهندوستان مى آورند و بسيارقايض |. 


:قايض است . 





اندام هاى سينه : در علاج خون برآوردن ؛ سينه يهلو مفيد است و صدا را صاف مى 


اندام هاى دفعى :علاج زخم هاى روده است 


دارجين ختايى 


دار 





ختايى جه منافعى دارد؟ 

جندين نوع دارجين ختائى هست :نوعى سرخرنكك , خوشبو و خوشمزه است 

نوع دوم مزه اش مزه فيجن است .نوع سوم مايل به بنفش است و بوى كل سورى مى 
دهد.نوع جهارم سياه رنكك .بدبو ,بوستى نازكك و تركيده دارد. نوع ينجم رنككش مايل 
به سفيدى , بوى كندنا مى دهد 

نوع ششم لوله هاى باريكك و توخالى دارد 

بهترين نوعش آن است كه رنككش سرخ روشن ؛ صاف و هموار » جويش مستطيل » 
لوله اش ستبر ‏ سوراخ ميان لوله اش تنكك . زودشكن ٠‏ برمايه » خوشبو و زبان كز 


باشد .زبان را جمع كند . نوع سياه آآن بد است و ممكن است الياف آن را بكار برد ليكن 





از جوبش بهره اى به دست نمى آآيد . 

مزاج :كرم و خشكك است . 

خاصيت :بادهاى متراكم را مى براكتد ؛ اندكى قبوضيت دارد .زياد تند است » بسيار 
لطيف است و تندى را تكه نكه مى كند .از فبوضيتى كه دارد كمكك مواد كيرئده وال 
تحليلى كه در اوست كمكك مواد اسهالى است و جون كدازنده و كيرندكى و لطافت دارد 


اندام ها را تقويت مى نمايد . 





ورم :ورم هاى سرد و كرم درونى را مى كدازد. 
قرحه :با عسل بر قرحه ثرم بمالند مفيد است 


آنجا كه داراى نيروى كيرنده و تحليل برنده است در داروهاى جشم كارآمد 





جشم :از 
اعيت . 
مينه :يا سيته سا كار ست . 

اندام هاى غذا :شريت دارجين ختابى يا آب انكور كهنه أى كه با دارجين ختايى آميخته 
شده براى كيد و مغده خوب ست . 


بول و حيض را ريزش مى دهد به ويزه كر سبب بند آمدن خلط غليظ باشد تأثيرش 


بسيار است .درد كرده و آبدان را تسكين مى دهد .در 





بزش نشينند در علاج قراخ 
شدن زهدان و لغزيدن زهدان مفيد است .دود دارجين ختايى و خوردن آب بز آن نيز در 
علاج بيماريهاى زهدان كه ذكر شد سودمند اسث . 


زهرها : براى دفع كزند از نيش مار مى خورئد . 
دارجين 


دارجين نجه خواصى دازد# 






جندين نوع دارجين هست و نام هاى متعدد دارد .دارجين خوب كه به سياهى مى زند » 
كوهى و ستبراست (غليظ ).دارجين سفيد و سست كه ريشه اش از هم ياشيده .سياه 
رنكك و صاف است و كمتر كره دارد 


دارجيثى كه به 





سبز مايل و مزه اش همان مزه (سليخه . دارجين ختابى )»بوستش 


به بوست آن شبيه و به رنكك سرخ است كه اين نوع تا مدتها قوتش مى ماند و به ويزه 
اكر كوبيده شود و بوسيله محلولى قرص كردد . 


بهترينش آن است كه بوى خوش دارد و تند مزه است و زبان را نيا 





و بدون آميزه است . 
:كرم و خشكك است . 


خاصيت :همه دارجين ها كرمى بخش ء باز كن , زداينده عفونت » 








يار لطيف ؛ جذب 
كننده هستند و علاج همه نيروهاى 
روغن دارجين كدازنده »بسيار كرم و تحليل برنده است . 

آرايش:محلول آن را بر لكه ها و نقطه هاى عدسى مى مالند و با سركه علاج جوش هاى 





خلط هاى زنكارى و فاسد مى باشند . 





شرى است . 

ازخم و قرحه :در مداواى اككزما وزخم ها مفيد است . 

مفاصل :در علاج لرزه روغن دارجين تأثيرى عجيب دارده 

سر :براى زكام خوب است .روغنش سركرانى مى آورد . دماغ را مى بالايد و رطوبت 
هاى دماغ را بر مى جيند . مسكن درد كوش است . 


جشم :خوردن و به جشم كشيدنش تم و تي ركى جشم را مى برد و رطوبت غليظ جشم را 





مى زدايد . 
سينه :داروى سرفه است . سينه را مى بالايد . ورم ها را مى رساند. كبد , بندآ مدنى هاى 
كبد وا باز هى كند و كبد وأ ثوات مى بخدك 


اندام هاى غذا :رطوبت معده را بر مى جيند , معده را قوى مى كند و داروى استسقا 





اسث 
اندام هاى دفعى :دارجين را با كمى روغن زيتون . موم وزرده تخم مرغ مخلوط كثند درد 
و ورم زهدان و كليه را دوا مى كند . اكر تنها باشد قوتى بيش ازلازم دارد و سفتى به 


بار مى آورد . 





ن بول و حيض را براه مى اندازه . اككر با زير 





باشد علاج بواسير است . 
تب ها :برلى تب و لرز مفيد و به ويزه اكآر روغنش را به تن بمالند بهتر است 
زهرها : د حشراث موذى اسث . 


اكثر با مر باشد يادزهر كم اسست 
اسير وانواع آن 


سير جند نوع است و جه فوايدى دارد؟ 

جندين نوع است :كاشتنى كه مشهور است .كندنايى كه قوتش مركب از قوت سير و 
#كندنا انست سير بيابانى تلخ و كيرنده است و آن را سير مار هم مى كويند . 

مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :ملين . بسيار بادشكن , زخم آور يوست . 

آرايش :سير را با آب بز يونه كوهى بخورئد و براتن بمالند شبش و رشكك را ريشه كن 
مى كند ,خاكستر سير را با عسل مخلوط كتند .بهكك و لكك خونى زير يلكك را مى زدايد 
و داروى كم بودن مو است كه از مواد متعفن بهم آمده است . 

جوش :سير دمل هاى باطنى و نابديد را باز مى كند . خاكسترش داروى جوش ها است . 


خم و قرحه :يوست را زخحم مى دهد . خاكستر سير با عسل داروى قوباء و كرى ثر 





است .سير بيابانى را ثا تر است بر زخم بدخيم بككذارند زخم را بهم مى آورد . 
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مفاصل :داخل كردن مانند آميول و شياف سير در علاج بيمارى اعصاب مفيد است . 
سر :سير مايه سردرد مى شود .سير كفيده و در آب يخته داروى دندان درد است . آب 


درد دندان تسكين مى يابد . به ويزه اككر با كندر مخلوط 





يز سير را در دهان كر 


باشد . 


:ديد را ناتوان مى كند و سبب جوش هاى داخل جشم مى شود . 





سينه :سير بخته كلو را صاف مى كند و داروى سرفه مزمن است . درد سينه و سردى 

را دوا مى كثد و زالو را از كلو بيرون مى آورد 

اندام هاى غذا :سير و زيتون و هويج را با هم بيزند در علاج شكم كندكى داروى بسيار 
خوبى است . 

اندام هاى راننده :در آب بز بركك و ساقه سير بنشينند بول و حيض ريزش مى يابد و 
بجه دان بيرون مى آيد و اكر آب يزش را بخورند يا بدان (داخل كردن مانند آميول و 
شياف كتند) باز همين تأثيرات را دارد .سير را بكوبند و با عسلاب بخورند بلغم را 
بيرون مى آورد .داروى كرم است و ملين .سير به علت اينكه كدازنده و خشكانئده است 


شايد براى غر: 





جنسى خوب نباشد » اما "كر سير را جندان در آب بجوشائئد ا تنديش 
از بين برود شايد در باقيمانده اش كرمى اندكك بماند و بخشكائد و مواد بلغمى را در 
مزاج بلغمى به باد مبدل سازد و غريزه جنسى را د ك رككون كند . 

زهرها :اكر سير را با آب انككور كهنه بخورند بادزهر نيش حشرات و يادزهر نيش مار 
است و همجنين در سكك هار كزيده مفيد است . 


سياه دانه 





خاصيت :تند و تيزء تكه كننده » بلغم » زداينده » بادشكن است و بادكرده ها را فرو مى 





: زكيل هاى واركون را مى برد .خال ها را مى زدايد و در علاج لكك و بيس و 
برص ويزكى دارد . 

ورم و جوش :با سركه داروى جوش شرى و ورم بلغمى سخت است . 

قرحه :با سركه به زخم بلغمى و كرى جركين بككذارند مفيد است . 


سر :داروى زكام است و به ويزه اككر در روغن سرخ كنند و در وصله كتان 





بر بيشانى بمالند سردرد سر را از بين مى برد . 

كر شبى در سركه باشد و فرداى آن روز آن را بسايند و آن را بو بكشئد در علاج 
سردرد مزمن و كج دهنى بسيار مفيد است . 

سياه دانه سبب باد كردن انسداد بالايشكاه است 

آب بزش را با سركه مزمزه كنند درد دندان تسكين مى يابد و اكر با جوب صنوبر آب 
.بز شود در تسككين درد دندان مؤثر است 

اه دانه را بسايند و كردش را با روغن زنبق مخلوط كنند و به بينى بكشند اول 





جشم 
آب آمدن در جشم را مانع مى شود 

نفس كش :با نطرون خورده شود در بلند نفسى مفيد است 

اندام هاى رائنده :سياه دانه را بخورند يا برئاف بمالند داروى كرم و كرم كدو است . اكر 
جند روزى آن را بكار برند حيض را راه مى اندازد . 

ار با عسل و آب كرم خورده شود در سنكك كليه و مثانه مفيد است 

تب ها :در علاج تب هاى بلغمى و سودايى داروى بسيار خوبى است . 

زهرها :خوردنش يادزهر نيش رتيل است .حشرات از دودش مى كريزند . بسيار 


عوردئض كشيدء فت 


سيساليوس (كاشم ) 


فوايد كياه سيساليوس (كاشم ) جيسث؟ 
ب ركش به بركك رازيانه مى ماند و از بركك رازيانه ستبرتر و ساقه اش زبرتر است . 
مزاج :كرم و خشكك است . 
خاصيت :كاشم و بيخ و تخمش كدازنده , لطافت بخش و بادشكن است . دردهاى نابيدا را 
تسكين مى دهد .بلغم بند آمده را مى كدازد .جهاريايان از آن بخورند بهره بسيار مى دهد 
.با آب انكور كهنه بخورند ضد سرما است و اكر با فلفل باشد براى سرما خوب است 
اما يلكك را زيان مى رسائد . 
مفاصل :براى درد يشت خخوب استث . 
داروى صرع و سبكك عقلى است .(كند ذهنى ) 
سينه :كاشم و به ويزه بيخ و تخمش كه با هم باشند در علاج برنشيت ؛ دشوارى نفس + 


مر 





بلندى و سرفه مزمن .بسيار مفيد | ت . اككر بيخ كاشم را با ل د رآميزند معجون 
شود و بليسند سيئه را از رطوبت هاى لزج ياكك مى نمايد . 
اندام هاى غذا :بادشكن است . دردهاى درونى را درمان مى كند . كاشم و به ويزه ييخش 
در هضم غذا كمكك مى كند . با معده سازكار است . بيجش و درد روده كه ناشى از 
باد كرد كى باشد علاجش با كاشم است 
ازايمان انسان و حيوانات را آسان مى كند . داروى عسر بول است , در مداواى درد 
زهدان و خفكى زهدان و دردهاى درونى مقيد است 
اكر به مدت ده روز هر روز افشره ساقه اين كياه و تخمش را در سيكى بريزند و 
بنوشند درد كرده بر طرف مى شود . 
كاشم عموماً براى كرده خوب است .خوردنش علاج جكميزك است ؛ حيض را ريزش 
مى دهد و در دردهاى نابيدا مفيد است . 


تب ها :كويئد براى مداواى تب بلغمى بد نيست . 
سوسنيو 


مبوستير به للتواصى ولرة؟ 
سوسنبر همان سينبر است . 
مزاج :كرم و خشكك و ضد 5 





يدك ات 
آرايش: شيش كش است . 


ورم و جوش :در علاج ورم نابيدا و التهابات شديد زير بوست و بسيار سخث مفيد اسث 


سر :سوسنبر را در سركه بيزند و با روغن كل مخلوط كنند و بر سر بمالند در علاج 


فراموش كارى و درهم و برهمى فكرو بيماريهاى آن مفيد است .علاج سردرد است 





بركك سوسنبر بيابانى را بر سر و بيشانى ببندند سردرد را درمان مى كند 

اندام هاى غذا :كرم و كرم كدو و بجه مرده را بيرون مى آورد 

سوسنبر و به ويه سنككلاخحى آن بول و حيض را ريزش مى دهد 

ابانى را با آب انككور كهنه بخورند جكميزك را باز مى دارد و سنكك را 


بيرون مى أورد . براى درد و بيجش روده مفيد است ٠‏ 





مبؤصاير, 


زهرها :يادزهر نيش ها است .بر نيش زده زنبور بككذارند و يا در سككنجبين بريز 





بخورند درد نيش زنبور از بين مى رود . 
اسوسن كوهى 


فوايد سوسن كوهى جيست؟ 

مزاج :كرم و خشكك است 

خاصيت :خون را به زير بوست مى كشاند , زداينده قوى است » در علاج ورم و 
دردهاى سرد و باد و بادكرد كى مفيد است . 

مفاصل :ضماد بيخ و بركش در عرق النساء و درد مفاصل سودمند و درد سرد مفاصل 
و كسستكى ماهيجه را درمان مى كند . 

سينه :با عسل باشد و بليسند در علاج خون برآوردن كمكك است 

سر :سردرد مى آورد . 

اندام هاى 


:آب بز بييخش و به ويزه شربتش بول و حيض را ريزش مى دهد 





زهرها :سوسن كوهى و به ويزه نوع مصرى آن يادزهر حشرات موذى است ٠‏ 
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سوسن 


ادا سومان حي ةقرايق 1ر5 
سوسن كياهى است كه بركش به بركك كلايول مى ماند و از بركك كلايول بهن تر ء 
بزركك تر و لزج تراست . 

مزاج :سوسن آزاد و سفيد رنكك كرم و خشكك است و سوسن رنككين كمان 
و خشكك تر است . 

خاصيت :به اعتدال مى خشكاند . بيخش زداينده تر از ساير اجزاء است . روغئش 
الطيف ١‏ ت زيرااز ألش مى كير ند و 
خوشبو بياميزند يا نياميزند بسيار 
تحليل برنده و نرم كننده است و در همه اين كنش ها رنككين كمان (ايرسا )ى نامبرده از 
ساير انواع سوسن قوى تر است .ايرسا مسكن درد و ضد كنديدن و كرمى بخش و 





بانى كرم 


الطيف است . روغئش رابا مواد 





لطافت بخش است 
آرايش :سوسن و به ويزه بييخش در علاج لكه هاى سياه صورت و ككك و مكك مفيد 


را ياكيزه و صيقل مى دهد و ترنجي د كى رااز 


اسث و صورث را يدان شويئد رخس 





غيان بر هئ ذارد + 





تخم سوسن را يكوبند , بسايند و با آب انككور كهنه مخلوط كنند و 
ضماد سازند و بر باد سرخ كدازند بسيار سودمند است و همجنين در علاج ورم 
نارسيده بلغمى و كرى جركين و نرم كردن كبره (خشكك ريشه ) و(سعفه ) بسيار خوب 


است و به ويزه اكر با داروهاى ديكر مخلوط بشود تأثيرش بيشتر مى شود . 


ورم و جوش 


زخم و قرحه :قرحه رااز كوشت خوب بر مى كند .بيخش داروى سوختكى از آب كرم 
است .زيرا مى خشكاند و با ملايمت مى زدايد . آب بز برككش نيز همين تأثير را در اين 
ازمينه دارد . اككر در استعمال كردن بيخ و بركش روغن كل همراه باشد بسيار بهتر 





امت 
افشره رنكين كمان (ايرسا ) و ساير انواع سوسن را با عسل و سركه در آوندى مسين 

مى جوشانند داروى قرحه مزمن و زخم هااست 

براى علاج سوختككى آب كرم سوسن كاشتنى از هر سوسنى بهتر است ١‏ 

مفاصل :در مداواى كسستن عصب . ترنجيدن عصب و بيمارى اعصاب بهترين دارو 
است. 

سر :آب بز بيبخ سوسن را در دهان بككردانند درد دندان تسكين مى يابد و به ويزه سوسن 
بيابانى در علاج درد دندان بسيار كارى است .آب يز بيخ سوسن خواب آوراست 
.روغن سوسن علاج قرحه سرو سبوسه است . در كوش بجكانئد وزوز و صداها را 

مى خواباند .روغن سوسن با روغن كل را بر ييشانى بمالند سردرد بر طرف مى شود 
.بينى را بدان اندايند رطوبت نرمى كه بر رويه بينى مى نشيئد از بين مى رود 

نوع رنكين كمانى اش علاج نفس بلندى و سرفه مى باشد و 
رطويت هاى بازمانده و يرمايه را از سينه ياكك مى كند . 








سينه :بيخ سوسن و به وا 


اندام هاى غذا :سوسن و روغنش براى معده بد و براى طحال خوب هستند 

روغن سوسن باز كننده و تحليل برنده است .بخورند يا بمالند زهدان سفت شده را نرم 
مى كند .بيخ سوسن را با روغن كل ببزند در علاج بيمارى هاى زهدان بى نظير است 
.روغن زنبق هم بهترين 

داروى درد زهدان است بيخ سوسن را با سركه ببزند يا با تخم بنكك و آرد كندم آب بز 
كنند ورم كرم ركك هاى بيضه را قرو مى نشاند 

بيخ سوسن و روغن زنبق دهانه بواسير را هر طورى باشد باز مى كنند . اكر با آب 
انكور كهنه بخورند حيض را ريزش مى دهد و اكر با سركه بنوشند كسانى كه در جماع 
يه شرفت آنب من زيزئك لذ أن بهره مى ينلد 

اككر بيخ سوسن را در آب بيزند و بعد زنان آن را بر خود ببندئد سفتى زهدان نرم » دهانه 
باز و درد زهدان بر طرف مى كردد 

تب ها :در علاج تب و لرز مفيد است . 

زهرها :سوسن و افشره و تخم سوسن سمورده شود هادزهر همه نيش هاو به ويزه 

يادزهر نيش كردم ست . 

روغن سوسن يادزهر بنكك و قارج سمى و كشنيز است . 


سورنجان 


سورنجان جيست و جه خواصى دارد؟ 
ريشه كياهى است كه بركهايش با زمين تماس دارد و كلهاى سفيد و زرد مى دهد 


ينش آن است كه رويه و داخلش سفيد » سخت » ترد است و زود مى شكند 





.سورنجان سرخ و سياه خوب نيست . 

خاصيت :داراى نيروى اسهالى است هر جند كفته اند قبوضيت دارد . 

قرحه :سورنجان سفيد در علاج زخم كهنه بسيار مؤثر است . 

مفاصل :داروى نقرس است . ضمادش فوراً درد را تسكين مى دهد . اما اككر زياد از آن 
ضماد كنند و بر ورم بككذارند ورم سخت را سخت تر مى كند . براى همه مفاصل و به 


يار و ياور مفاصل است . 





ويزه در حالت سرماخورد كى بهتر 





اندام هاى غذا : براى معده خوب نيست . معده را ناتوان مى كند . سورنجان سرخ و 
سياه داروهاى اسهالى را در معده باز مى دارند و آسيب و بلادهاى توان فرسا بدنبال 


يز است و اكر با زنجفيل و بونه و زيره بخورند بسيار 





دارند . مسهل است » شهوت 1 
شهوث انكيز اسث . 


زهرها :سور 





ان سرخ و سياه سم است . 
سماق 


سماق جه خواصى دارد؟ 

حو نوج است + خراسائى و شامى 

مزاج سرد و خشكك اث . 

خاصيت :كيرنده ‏ توانبخش و بندآورنده است . سماق در خونريزى بسيار مؤثر است و 
بعضى عقيده دارند كه حتى اكر سماق درسته را بر جاى خونريزى ببندند كافى است 
.سماق تراوش صفرا را به اندام هاى درونى راه نمى دهد . 

آرايش :آب بز آن نوع از سماق كه به سماق رنكرزان مشهور است مو را سياه مى 
كردائد . 


ورم :جاى ضربه خورده را ضماد بككذارند از آماس و خون بند شدن (حصر ) جلو كيرى 





.زياد شدن آماس را مانع است .سماق د 
مى كند .زياد شدن آماس را مانع است .سماق داروى كردمه است 






آب بزش را بر درد استخوان بمالند از آماسيدن جلو كيرى مى كند . 

سر :جركك و ريم ككوش را از بين مى برد . انككم سماق را در دندان كرم خورده بككذارئد 
درد را تسكين مى دهد . 

اندام هاى غذا :دباغ معده است . معده را قوى مى كند ؛ تشنكلى را آرام مى بخشد .ترشى 
سماق اشتهاى خوراكك را بر مى انكيزد . دل بهم آمدن ناشى از صفرا را آرام مى بخشد 
. بندآ ورنده شكم ؛ بئدآورنده خونريزى حيض و غيره است 

علاج بوست اندازى روده است .حقنه با سماق آب ريزش زهدان و بواسير را جاره مى 
كند . 

سماق در طعام باشد براى از بين بردن اسهال هميشكى . زخم روده و فساد معده خوب 


است 
درخت سكبينه 


فوايد درخت سكبينه جيست؟ 

درخت سكبيئه خودش بهره اى ندارد و هر جه هست در انكلم آن است . 

تا متراكم و صاف تر باشد و رنكك رويه اش سرخ مايل به سفيدى و رنكك درونى اش 
سفيد مايل به سرخى باشد و زودتر در آب حل شود بهتر است و هر آنجه از اصفهان 
آورند بسيار خوب است 


اما نوعى كه با زود سفيد شبيه است و يا با زرد سخلوط شده باشد بد است . 
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مزاج : كوم و خشكك امت ء 


خاصيت : كدازنده . لطافت بخش . بادشكن . كرمى بخش و زداينده است 





آرايش :سكبينه را در خوراكك بريزند رذ 
مفاصل :در علاج فلج و كسستكى ماهيجه و وترهاى ميان ماهيجه مفيد است . 
سكبينه را بخورند يا حقنه كنند مواد ماندكار در سرين را اسهال مى دهد و درد سرد 
مفاصل را دوا مى كند . 


مبر#ذاروى صرع ات ومبردزة رة او فان الباق وا تندكين عى بنخيف. 


وا ؤياعى كند. 


:در جشم بكشند تم را از جشم مى رائد , آماس بلكك را فرو مى نشاند و لكه هاى 





داخل جشم را مى زدايد .در علاج آب در جشم آمدن بهترين دارو است . 

سكبينه را در سركه بسايند و بر ورم جو ماننده بلكك بككذارند از بين مى رود و قرحه 
هاى جشم را درمان كند . 

سينه :سكبينه را با آب فيجن فشرده بخورند در علاج سينه درد » يهلودرد » سرفه 

يشكى ويدته فيد است و سينه راز خلط هاى نارسيده ياكك هى كردائد . 
اندام هاى غذا :در علاج استسقا خوب است آب زرد را بيرون مى ريزد . از سكبينه و 
بادام تلخ يا به جاى بادام تلخ فيجن را با عسل يا نان كرم ضماد سازند درد كبد رااز 
بين مى برد .بخورند يا حقنه كنند در علاج قولنج ؛ درد و بيجش روده واز 
سنكك كرده و مثانه مفيد است . 

سكبينه شهوت انكيز است .حيض را ريزش مى دهد . شكم را ملايم و نرم مى كند.خلط 


لزج و آب زرد را بيرون مى ريزد و براى زهدان مفيد است . 


ن بردن 





تب ها :در تب هاى هر روزه سودمند است . 
ازهرها :بر بوست بمالند يادزهر نيش حشرات و ضد سم خوردكى است و در اين زمينه 


از بارزد بسيار مؤثرتر است . 
سراوند 


كلياه سراوند جه خواصى دارد؟ 
نام زراوند نامى است قديمى و بعد از اين نام بعضى آن را «ارسطن اكفته اند 


كه به معنى سرامد است و كلمه «لوخوس ١را‏ بدان افزوده اند كه به معنى زن تازه 





زائيده است و به معنى بافايده ترين دارو براى زن تازه زائيده مى باشد . 
مزاج :همه انواعش كرم و خشكك است . 


خاصيت :زداينده » لطاقت بخش ء با زكتنده » نازكك كتنده و با كدش اسث 





ارو بيكان 
هارا جذب مى كند .نوع درازش در زدودن و كرمى بخشيدن داراى مقام اول است و از 
اين رو در باز رويانيدن كوشت و بهبودى بخشيدن به قرحه تأثيرش از همه بيشتر اسث 

و اما در بقيه كنش ها غلتان آن مفيدتر 

است .ز از كردن و نرم نمودن يكه تاز است و در كرمى بخشيدن با نوع دراز 
رابو ها انف كن كمي الست 


آرايش :بهك را مى زدايد ؛ دندان راجلا مى دهد . جركك را از دندان مى برد » رنكك را 





رونق مى بخشد ء براى دندان غلتان آن از همه بهتر است . 

زخم و قرحه :قرحه هاى بليد ؛ بدخيم و بوست انداز را تنقيه مى كند و كوشت مى روياند 
.براى باز آوردن كوشت نوع دراز آن بهتر از سايرين است 
اكر زراوند را با زنبق بر قرحه هاى كود و كنديده بككذارند 
برد و كودى را بر از ككوشت سالم مى 
مفاصل :همه انواع زراوند و به ويزه غلتان آن در علاج كسستكى ماهيجه مفيد است 
.جاى نقرس را با آن بمالند و از كسستكى ماهيجه جل و كيرى مى 
اكر بيماران نقرس بخورند مفيد است . 

سر :زراوند را با عسل در كوش بجكانند جركك كوش را ياكك و شنوايى را تقويت مى 
نمايد و نمى كذارد دمل در كوش يديد آيد . 

زراوند و فلفل كه با هم باشند ريختنى هاى مغز را خارج مى كنند . 

زراوند و به ويزه غلتان آن در مداواى برنشيت » در تنقيه سينه » در تسكين دادن يهلو 
درد اكر با آب مخلوط شود و بخورند سودمند است 


بن علاج طحال است . 





و ريم را از بين مى 














اندام هاى غذا :داروى سكسكه و همراه 
كاهى زراوند را با سركه بر طحال بمالند بسيار مفيد است و در اين علاج ها غلتان آن 
از همه قوى تر است . 

اندام هاى دفعى :خلط هاى بلغمى و مرارى را بيرون مى راند و به مقعد فايده مى رسائد 
.اككر زراوند دراز يا غلتان با مرو فلفل مخلوط شود و خورده شود در تنقيه زائده هاى 
زهدان يياكك شدن خون تازه زائيده ؛ روان ساختن خون حيض مفيد است . 


تباها 





روى تب لرز است 





ازهرها :يادزهر نيش كزدم است و به ويزه قسم دراز آن يادزهره اش بيشتر است . 


كر آن را با نوشابه هايى بنوشند يا آن را ضماد كنند و بر جاى نيش بككذارند حشرات و 








زهرها را دفع مى 
سرو كوهى 


خواص سرو كوهى جيست؟ 

مزاج :كرايش به كرمى و خشكى دارد و ثمرش نيز كرم و خشكك است . 

خاصيت :كرمى بخش . لطيف و بادشكن است . در ثمرش قبوضيتى است كه در ساير 
اجزاء درخت نيست . 

مفاصل :در علاج كسستكى ماهيجه سودمند اسث . 


اسينه : داروى درد سيئه و سرفه است . 





اندام هاى غذا يه كننده است و راه بندان ها را باز مى نمايد .با معده سا زكار و نفخ 
معده را علاج است . 

بول و حيض را ريزش مى دهد . علاج خفككى و درد زهدان است . 

زهرها :كزند حشرات موذى را دفع مى نمايد . دود جوب , ثمر و برككش حشرات و 


مككس را مى كريزائد . 
ادرخت سرو 


درخت سرو جه فوايدى دارد؟ 
درختى است بلئد و زمستان خزان نمى كند و همجنان سبز است . در مزه 
تند و تيزى كم و تلخى بسيار هسث و كس مزكى از تلخى بيشتر است 

مزاج :كرم و خشكك است . 


خاصيت :بركك و ثمر سرو قبض است و رطوبت ها را تحليل مى برد ودر همه حالات 





ثمرش از بركاش قوى تر است .جسبند كى دارد ‏ خون را بند مى آورد و ضد عفونت 
است .مى كويند ثمرء شاخ و بركك سرو را بر آنش بككذارند يشه ها را مى كريزائد . 
0 


با سركه و لوبيا بيزند و ناخن را به آن بمالند لكه هاى ناخن 





مى رود .بركك سرو بهكك را از بين مى برد و مو را سياه مى كردائد . 

زخم و قرحه :بركك , شاخ و ثمر سرو تا نرم و ترند داروى زخم اندام هاى سخت است 
.بركك ؛ شاخ و ثمر سرو با آرد جو باشد مورجككى و باد سرخ را درمان مى كند . 
مفاصل :ضماد بركك تر و ثمر سرو براى فتق داروى خوبى است .با آرد جو ضماد 

شود باد سرخ و همانند آن را علاج مى كند . تقويت اعصاب مى كند . آماس بيضه را 
فرو مى نشائد .سستى را از بين مى برد و محكم مى نمايد . 

سر :ثمر سرو را بكوبئد تا نرم بشود و با انجير فتيله سازند و در بينى بككشند كوشت 
زائد را از بين مى برد . با سركه بيزند مسككن درد دندان است . 


: ضمادش در علاج ورم جشم مفيد است 





نفس كش :آب يزش يا ثمرش را با آب انكور كهنه بخورند براى علاج خون برآوردن » 
دشوارى نفس ه بلند نفسى و سرفه كهنه بسيار سودمند است . 

يركف شرو رابا آنٍ الكو ركهت مياء يخورئد خاروي عبر بول امت وامؤا روي 

ناساز را از رسيدن به مثانه باز مى دارد . در علاج قرحه روده مفيد است و شكم رااز 


زائده هاى ناسازكار حفظ مى نمايد. 


سراج القطرب 
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سراج القطرب جيست و جه خواصى دارد؟ 

كياهى است كه به زوفا نزديكك اسث . تنها تخمش بكار مى آيد. 

مزاج :كرم و خشكك است . 

خاصيت :باز كننده است و كيرند ككى در مزاجش جيركى دارد .خونريزى را از هر كجا 


باشد بند مى آورد . 





علاج زخم است 
سر :ضمادش خون دماغ را قطع مى كند 

نفس كش :خون برآوردن را بند مى آورد بدان حقنه كنند علاج قرحه روده است 
زهرها :تخمش با آب انككور كهنه خورده شود يادزهر نيش عقرب است . 

بعضى مى كويند تخم نوع بيابانى را بر كزدم كذارند كزدم تخدير مى شود و نيش نمى 


5 


سريش 


سريش جه فوايدى دارد؟ 

بعضى از مردم از اين رو اين كياه را سريش ناميده اند جون جسب مشهور را از آن مى 
ند 

بركك سريش به بركك كندناى شامى مى ماند .ساقه صاف دارد . 

مزاج : كم ست , 

خاصيت : كرمى مى دهد . 

ورم و جوش :با قاوت مخلوط شود ورم نوخاسته كرم را فرومى نشاند 

قرحه :ضماد سريش در علاج قرحه بدخيم و يليد ؛ زخم و دمل هاى جركين , سوختكى 
نش وعد اسث + 

آرايش زاكر بيمار داء التعلب كرفته » جاى موهاى ريخته رابا يارجه يشمين ماسارٌ دهد 

و ضماد خاكستر سريش بر آن بككذارد مو را باز مى رويائد . 

اكر لكه سفيد بهكك را در آفتاب با يارجه اى ماساز دهند و بيخ سريش را با سركه بر 

آن بمالند لكه از بين مى رود . 

سر :سريش را به تنهابى يا سريش مخلوط با كندر عسل , آب انكلور كهنه و مر بيزند 

و نيمه كرم در كوشى بجكانند كه بر عكس طرف دندان دردناك است درد دندان تسكين 


يليد 








ر كهنه قديمى و شيرين و با مر بيزند داروى درد 





آب بيخ سريش رابا آب 


است. 
جشم :همين دارويى كه براى درد كوش ذكر شد بر جشم بمالند در همه بيماريهاى جشم 
مقيد اسث . 


سينه :دو مثقال سريش را با آب انكور كهنه سياه برمايه الكورى بخورند در علاج درد 





جنين :سرفه و سستى ماهيجه ها مفيد است بول و حيض رأ ريزش مى دهد 
بر كهنه بيزند و بر آماس يستان بككذارند بسيار خوب 





بيخ سريش را با درد آب 





زهرها : يادزهر حشرات موذى است . برككش سريش را بر جاى نيش حشرات بكلذارند 
عقيد ست . 


اكر ثمر و ككل سريش را با آب انككور كهنه بخورند بهترين علاج نيش كزدم است . 
سرخدار 

فوايد كياه سرخدار جيست؟ 

اين كتياه شاخه هاى باريكك و مستدير الشكل (لوله اى ) دارد كه بهترين آنها حد وسط 
ميان جوال دوز و قلم نى مى باشد . 

رنكش سياه مايل به زرد است .نه مزه زياد دارد و نه بوى زياد .بوى كمى كه مى دهد 
بوى خوشى است و به بوى ترنج نزديكك است . 

قوتش با قوت كوزيو يا برابر »از آن لطيف تر است و به جاى دارجين يكار مى رود . 
مزاج : كرم و خشكك 

خاصيت : قبض اسث و بادشكن . 

سر :با آب عطسه آور و با روغن كل داروى سردرد سرد است . 


اندام هاى غذا :براى كبد و معده سرد بسيار سودمئد است .كويئد شكم را بند مى آورد . 
سرمة 


سرمه جه خواصى دارد؟ 

بهترين قسم سرمه ورقى است كه خرده هاى آن درخشندكى دارد : خالص و بى آلايش 
است .بسيار زود مى شكئد . 

در مداواى قرحه مفيد است . كوشت زائد را از بين مى برد . زخم را بهم مى آورد 
.براى علاج سوختككى سرمه و بيه تازه را مخلوط مى كتند و ضماد مى نمايند » نمى 


كذارد بتركد و قرحه شود و اكر قرحه بشود سرمه مخلوط با موم و اسبيدان جاره آن 





است. 
سر :خونريزى مغزى كه از برده مغز باشد با سرمه بند مى آيد 


: جشم را سالم نكله مى دارد و جركك زخم هاى جشم را از بين مى برد. فرزجه آن 





نزيف زهدان را متوقف مى نمايد 

سرخس 

اقوايك سرس جنيست؟ 

كياه سرخس به دو نوع نر و ماده تقسيم شده است . 

مزاج :كرم و خشكك است . 

خاصيت : خشكاننده بى سوزش و داراى تلخى و كيرندكى اسث . 

قرحه :زخم را بهم مى آورد . سرخس ماده را خشكك و خرد كننده ؛ بكوبند » بسايند و 
سائ 





قرحه هاى ترصعب العلاج بباشند يسيار مفيد است ١‏ 

كرم و كرم كدو رامى كشد. 

اكر سه مثقال سرخس ماده را با آب انككور كهنه بخورند كرم هاى دراز را بيرون مى 
آورد . اككر زن از سائيده اش بخورد باردار نمى شود 

سرخس خشكك را كاهى به منظور دارويى بر شكم مى مالند . بر 
بيزند و بخورند ملين است و شكم را نرم مى كند 





نودميده سرخس را 





ره سدر ) جه معواضى دارد؟ 

درختى است بزركك و تناور و خاردار .ميوه أى مى دهد سرخرنكك . خوشمزه و به 
اندازه ى فندق كه آن را مى خورند .اين درخت اكثراً در كرمسيرها مى رويد ودر آن 
سامانها نامهاى كوناكون دارد .برخى از مردم اين درخت را كثار مى كويند 

مزاج : تر و خشكش مى خشكاند , لطافت مى بخشد و تمام اجزاء درخت اين كنش را 
دارد .دود درخت كنار بسيار كيرنده است 

خاصيت :نبق و به ويزه قاوتش بسيار قبض است . 


يت مى نمايد و نرم مى كند . انكلم سدر 





ل :مو رااز ريزش با 





از مى دارد ؛ بلند و نا 








جوس سوزنى را از بين مى برد ؛ سبوسه سر را مى زدايد و مو را سرخ مى 
ورم و جوش :بركك كنار ورم را نرم مى كند و تحليل مى برد 

سر :انككم سدر سرشويه شود سبوسه و شوره را مى زدايد , سر را ياكيزه مى كند و مو 
وابيج عى دعد 

سينه :برككش داروى برنشيث و بيماريهاى شش است 


اندام هاى غذا :معده را توان مى بخشد . بندآور شكم است أنبق و به وايذ 





خونريزى حيض را بند مى آورد . 

قرحه روده را علاج مى كند و اسهال را كه ناشى از ضعف معده باشد بند مى آورد 
.اكر با آب بز كثار حقئه كتند يا بنوشئد همين تأ 
سيلان زهدان را علاج مى كند .نبق ترو تازه همكار به . زالزالك , سيب و كلابى 


رات را دار . 





است يعنى به اعتدال بخورند شكم را بند مى آورد و اكر زياد بخورند : هضم نشود و 
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مزاج از آن نفرت بيدا كند قى و اسهال شديد بدنبال دا 





سبوس (نخاله ) 


غواض مبوس لنخاله ) عيست* 
مزاج :كرم و خشكك است 


خاصيت :زدايئده» نرم كننله و بسيار تنقيه 





ننده است ولى باز در تنقيه به كاودانه نمى 
رسد .بلغم را تحليل مى برد و بادها را مى يراكند . 

ورم و جوش :سبوس مخلوط با سركه ورم هاى نوخاسته را فرو مى نشاند 

ورم بلغمى و بادكردكى را علاج است . 

ازخم و قرحه :سيوس را با سركه بسيار تند ضماد كنند و نا كرم است بر كرى جركين 

بككذارند بسيار مفيد اسث . 

سينه :سبوس و به ويزه اكر آب بزش را با شكر و روغن بادام بخورند سيئه را نرم مى 

كند .با آب انكتور كهنه مخلوط شود و بر ورم يستان بككذارند مفيد است 





اندام هاى دفعى :روده را تحريكك مى كند و محتويات را بيرون مى ريزد . سوب سيوس 
را بخورند شكم نرم مى شود 


زهرها :ضماد سبوس بادزهر كزدم و ماركزيده است 
شيره انكدان (حلتيت ) 


به انككدان (حلتيت ) جيست؟ 





خواص 
بيخ و ساقه انككدان را نشتر مى زنند و شيره آن را مى كيرند حلتيت خشكك شده آن 


شيره است .بهترينش آن است كه رنككش مايل به سرخى و صاف و روشن است و آن 





را امر امى كويئد . بوى تندى دارد و بويش به بوى كندنا شبيه نيست و رنكش سبز 
نمى باشد و جشيدنش بدمزه نيست و به آسانى مى كدازد و هر كاه آب شود رنككش سفيد 


ات 
مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :بادشكن .از كدازندكى كه دارد باد را از بين مى برد و با اين همه خود بادزا 
است .قطع كننده است و خون لخته شده درونى را تحليل مى برد . 

با سركه و فلفل محلول شود داروى كم موبى است اكر با غذا مخلوط كنند رنكك 
را زيبا مى كند و زكيل هاى ميخى را بر مى كند . 

دمل و جوش : اكر ورم بليد و كشنده را با نيشتر باز كنند و حلتيت در آن بمالئد سودمئد 


آرا 





است .در علاج دمل هاى محسوس و غير محسوس خوب است . 

زخم و قرحه :داروى قوباء(نوعى بيمارى ويروسى) است . 

مفاصل :حلتيت را با آب اثار بنوشند داروى كسستكى در ماهيجه است . 

كويند اكر مقدارى از آن را با موم مخلوط كنند و قورت دهند يا با فلفل و فيجن و آب 
انكور كهنه بخورند درد بى ها را از قبيل كشيد كى و فلج معالجه مى نمايد . 

سر :تنها حلتيت با حلتيت مخلوط با كندر اكنه دندان كرم خورده مى باشد يا بر دندان 
دزدميد يداولل درد تتكيق من اله : 

در معالجه صرع همان كنش فاوانيا را دارد . اككر با آن غرغره كنند كرم را از كلو بر 








غى كلد ء 


غوب ات 





جشم :در سرآغاز آب آوردن با عسل به جشم 
مبينه :هر آب حل شود و بتوشئد فوراً صدا را صاف مى كند . 

زبرى ديرينه باى كلو را شفا مى دهد .اكر با تخم مرغ بخورند داروى سرفه ديريا و 
ورم حجاب حاجز است و در علاج ورم زبان كوجكك تا 





زاج بلورى دارد 
اندام هاى غذا :كر با انجير خشكك بكار برند داروى يرقان اس , 


حلتيت با معده و كبد ناسازكار است و به آن دو زيان مى رسائد . 





اندام هاى دفعى :شهوت انكليز است .داروى بواسير است .بول و حيض را روان مى 
سازد .زخم روده را درمان مى كند . در علاج اسهال سرد و كهنه سودمند است . 
تب ها :در علاج تب سه در ميانه بهترين دارو است . 

زهرها :ضماد » خوردن و ياشيدن محلولش با روغ 


نيش كزدم و رتيل است 





إن يادزهر مار 





حشرات و به وير 





قتقبين جبيست و جه مخاصيتى دارة؟ 

كويند روغن كرجكك است . 

ازخم و قرحه :برسر بمالئد داروى كرى و زخم سر است . 

اندام هاى رانئده :خوردن و ماليدنش در علاج بهم آمدكى دهانه زهدان مفيد است .علاج 
ورم كرم بيزى است .خوردنش اسهال مى آورد و كرم هاى داخل شكم را بيرون مى 


رائد و در اين زميئه يسيار بسيار خوب است . 
قطران 


قطران جيست و جه خواصى دارد؟ 

افشره درختى است كه آن را شيرين مى كويند . 

مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :خون را به نزديكى بوست مى آورد » داغ كذار است . لاش مرده رااز كنديدن 
حنفظ مى تند 


0 





:شيش و رشكك آدميزاد و حيوانات را ريشه كن مى 
خم واقرحه ككوشت سست را محكم مى كند .علاج كرى آدمى و حيوان است 
مفاصل :در معالجه ككسستكى ماهيجه وجمع آمدن خون و ريم در ماهيجه ها خوب است 








.ليسيدنى و ماليدنى آن داروى ياغر و واريس است 

سر :قطران بر سر ماليدن بهترين علاج سردرد است . در ككوش بجمكانند كرم كوش را 
مى كشد .آن را با آب زوفا در كوش بجكانند صداها و وزوز كوش را خاموش مى كند 
باب ؤوفا داروى ذره ذنداق و دئدان كرم خورذه 

است . 

جشم :اثر زخم هاى جشم را ياكك و ديد را تقويت مى نمايد . 

سينه بر كلو بمالند . درد كلو و لوز 
.خت قطران با معده سا زكار نيست . 








ا علاج مى كند . داروى سرفه ديرينه است . 


اندام هاى غذا :ميوه د 





اندام هاى رانئده :قطران و به ويزه حقنه با آن درمان همه نوع كرم است . حيض را 
ريزش مى دهد .آب يشت را تباه مى كردائد .أكر ذكر را با قطران تر كنند و جماع كنند 
مائع باردارى است . 

داروى جكميزكك است 

زهرها :با آب انكور كهنه سياه برمايه بخورند يادزهر مسموم شدن از خركوش دريابى 


است. 


قطران را با بيه شتر بككذارئد يا بر تن بمالند حشرات موذى مى كريزئد . 
قره بوخور ‏ اصطرك (استرى ) 


قرء بوخور -اصطركك (استركك ) جيسث و جه خواصى هارد؟ 
استركك قره بوخور اصطركك :به كفته ى ديسقوريدوس نوعى از مايعات است و برخى 


برآنند كه صمغ زيتون است . 





دود استركك در همه احوال كار دود كندر را انجام مى دهد .هرجه خوشبوتر باشد بهتر 


است. 

ديسقوريدوس كويد :ازعفرانى رنكك آن كه داراى جربى است و به صمغ صنوبر مى 
ماند بهترين نوع است 0 

در جرم استركك جرم هاى سفيد رنكك موجود است كه بوى خوش و با دوام 

دارد .اكراستركك را با دست بساييم نمى يس مى دهد كه شبيه انكبين است . استركك 
سياه و بى مايه كه مانئد سبوس است جندان ارزشى ندارد . 

اندام هاى سر :سركردانى » سردرد و خواب مى آورد , در مداواى زكام و نزله مفيد 


است. 


اندام هاى نفس و سينه :از سرفه و صداكرفتكى و صدابريد كى جل وكيرى مى نمايد . 
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اندام هاى دفعى :روغن آن در علاج سختى زهدان و باز كردن و جارى كردن حيض 
سودمند اسث . 


اكر آن را با مقدارى شفر بئه بخورند شكم را ملين است 
قدومه (تودرى ) 


قدومه (تودرى ) جه خاصيتى دارد؟ 

بركك تودرى شبيه بركك كندناى كوهى است . 

مزاج :كرم و تراست . 

خاصيت :در تندم زكى مانند تخم ترتيزكك بيابانى و زخم آور است . 

ورم و جوش :با آب و عسل بر جوش هاى سرطانى كه تر يستند بمالند مفيد است . ورم 
سفت را نرم مى كند و ضمادش التهاب را فرو مى نشاند . 


مفاصل :ضمادش سفتى نقرس را نرم مى كند 





سر :ورم بيخ كوش را درمان مى 
:با عسل در جشم بكشند داروى زخم جش 


اندام هاى رائنده :تودرى شهوت انككيز است 
قارج درختى 


خواص قارج درختى جيست؟ خوبش آن است كه صاف و سفيد و زودشكن و متراكم و كثار صاف باشد . 
مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :تحليل برنده » تككه كننده » خلط يرمايه . بازكن راه بندان ها و نرمى بخش 

است. 

مفاصل با سكنجبين بخورند در علاج بيمارى اعصاب مفيد است .در افتادن و تنقيه 

عصب مناسب اسث .اكر بيمار تب داشته باشد با عسل آب با شربت ككل بخورند بهتر 


است. 


سر :مغز را مى بالايد و در علاج صرع سودمئد است 





سينه :با آب انككور كهنه سياه و برمايه بخورند علاج برنشيت و زخم شش است 
رابا آب بخورند در خون برآوردن از سيئه مفيد است 

اندام هاى غذا : داروى يرقان است .با سكنجبين بخورند ورم طحال را فرو مى نشاند 
اكر آن را تنها بجوند يا ببلعند درد معده را دوا مى كند و درد كبد را درمان مى كند . 








اندام هاى راننده :خوردن آن با عسلاب انواع خلط يرمايه سودايى و بلغمى را بيرون مى 
آورد. 

اكر با داروهاى مسهل مى باشد كمكك اسهال است و بول و حيض را ريزش مى دهد و 
درد كرده را مسكن و در خفكى زهدان مفيد است . 

تب ها :در علاج تب لرزه و تب هاى كهنه مفيد ست . 


زهرها :بر جاى نيش حشرات بككذارند مفيد است . 
قارج 


قارج جه فوايدى دارد؟ 


ديسقوريدوس كويد : قارج خوردنى هست و قارج سمى هم هست . 





سمى شدن قارج اين است كه يا در نزديكى ميخهاى زنكك زده روئيده ويا در 
همسايككى كهنه يارجه هاى متعفن رسته يا در جوار لانه حشرات موذى سر برآورده 
است .بر قارج هاى رطوبتى لزج يا كفكى مانند تار عنكبوت 

مى نشيند 

مزاج :سرد و تراست 


آب بجوشائد و 





خاصيت :خلط غليظ و بد به وجود آورد .بهتر آن است كه قارج راد 
كلابى ترو خشكك و بونه كوهى را با آن مخلوط كنند و بعد از خوردنش آب انككور كهنه 
انكورى يرمايه بنوشند . 
سر :إسبب كرخى و سكته مى شود . 
:قارج خوردنى سبب خناق مى شود تا جه رسد به قارج سمى كه كشنده است 
اندام هاى غذا :اكر قارج خوب را زياد از حد بخورند سبب قى و استفراغ مى كردد 
.قارج دير هضم است و غذاى بسيار مى دهد . 
از خوردن قارج سمى عرق سرد مى كنند و به غش كرفتار مى آيند . 
اندام هاى رانئده : عسر البول مى آورد . 
زهرها :يادزهر سمى ؛ سكنجبين و يونه يا جلغوز خروس و مرغ با سركه يا خوردن 
عسل است . و كرنه شايد حداكثر در مدت يكك روز بكشد 


كياه فيجن جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 

ديسقوريدوس كويد :فيجن انواع دارد :كاشتنى ٠‏ بيابانى و كوهى 

بهترين نوع آن كاشتنى است كه در همسايككى درخت انجير ست . 

مزاج :فيجن تر كرم و خشكك است . 

خاصيت :نكه كنند , كدازنده » بسيار بادشكن . يالاينده ركك هاء زخم آور و كيرنده 
است. 

آرايش:بانطرون علاج لكك و بيس سفيد و زكيل و زياده هاى كوشتى است . فيجن بوى 
و سير را مى زدايد و داروى داء الثعلب است . 

انى را بككوبند و با نمكك ضماد كتند و بر اندام يكذارند ورم كرم 








ورم و جوش :في 
به وجود مى آورد .اكر بر خنازير كردن و زير بغل بكلذارند تحليل مى برد .صمغ فيجن 
در اين كارها مؤثرتر است 

ازخم و قرحه :با روغن و عسل مخلوط كنند وبر قوبا بمالئد مفيد است . 

با سركه و سفيداب باشد علاج مورجكى و بادسرخ و زخم كهنه است .اكر با مر مخلوط 
كنند و بر زخحم بجسبائند فايده مى بينند . 

مفاصل :خوردن فيجن .يا ضمادش كه با عسل باشد در علاج فلج و بيمارى اعصاب و 
درد مفاصل سودمند است ,. 

سر :بوى سير و بباز را از بين مى برد .با قاوت ضماد شود داروى سردرد هميشكى 

است .با سركه در بينى كتند خون دماغ بند مى آيد . 

افشره اش را در بوست انار كرم كنند و در كوش بجكانند كوش را ياك مى كند و درد و 
صداها و وزوز را خاموش مى نمايد .كرم كوش را مى كشد يا زنده بيرون مى آورد و 
بر زم سر بمالئد داروى خوبى است . 

جشم :فيجن و به ويزه افشره اش كه با افشره رازيانه و عسل مخلوط كنند و به جشم 
بكشند يا بخورند ديد را تقويت مى كند . 


فيجن را با قاوت ضماد كتند و بر جشم بككذارند تبش و التهاب را فرو 





مى نشائك. 

اكر از فيجن و رازيانه و مرو عسل مرهم درست كنند و بر بيرامون جشم بمالند كم 
سويى رااز بين مى برد . 

سينه :آب بز فيجن تر با شبت خشكك در علاج سيئه درد خوب است و بقول روفس 
داروى دشوار تنفسى است و درد شش و بهلوى و سرفه و درد دنده ها را بر طرف مى 
كيد 

اندام هاى غذا :فيجن را در آب انككور كهنه ببزند و بخورند يا با الجير ضماد كتند در 
علاج استسقاى كوشتى و استسقاى خيكى مفيد است . 

سكسكه بلغمى را تسكين مى دهد .كوارشى است . اشتهاء مى آورد و معده را توان مى 
بخشد .در علاج طحال مفيد است . 

آب يشت را مى خشكاند و قطع مى كند .آرزوى جماع را به كلى از بين مى برد . 
هر دو نوع آن قبوضيت مى دهند .درد وبيج روده را علاج است .با فيجن و روغن 
ازيتون حقئه كنند درد قولنج تسكين مى يابد . 

با عسل مخلوط كتند زخم معده را شفا مى دهد .فيجن را در روغن زيتون بجوشانند و 


بخورنئد داروى كرم است .هر دو نوعش بيرون ريختنى ها )را به وسيله 





ى ريزش بول بيرون مى ريزند وهر دو قبوضيت مى دهند . 


تب ها :خوردن فيجن يا تن اندابى به روغنش در تب و لرز مفيد است . 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 0ل از ونلإ دار 


زهرها :با زهرها مقاومت مى كند زيا: 





خوردن 





فيلكوش 

كياه فيلكوش جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 
دو نوع اسث يكى بيجيده و ديكرى صاف 
را لوف مار مى كويند . 


مزاج :كرم و خشكك 
ان ها را باز مى كند . خلط هاى يرمايه و لزج را به اعتدال تكه تكه مى 





هاش خالص تر از آن نوع است كه آن 








نمايد و زدايئدكى دارد .در همه ى اينها خاصيت يبجدار قوى تر است . 


لكر باعل باشد لكه هاى سياه و سيد و 








:در مداواى هر ورمى كه نياز به زدودن دارد مفيد است 
يخ و به ويزه فليكوش ببجيده را با هزار كوشان مخلوط نكنند و مرهم 
شود زخم هاى بليد را علاج است .آنجه تراست در علاج زخم ها به كار مى آيد و اكر 





زخم واقرحه 


خشكك شد آن را مى كوبند و فتيله زخم و ناصورها رااز آن درست مى كثند . 
مفاصل :فيلكوش با سركين كاو داروى نقرس و سستى ماهيجه ها است . 
سر :آب خوشه فيلكوش بستانى درمان درد كوش است و اكر با روغن كل در بينى 


خوره و سرطان بينى را از بين مى برد .اكر افشره خوشه لوف مارى را با روغن 





زيتون و قطران بياميزند و قطره هايى از آن را در كوش بريزند درد از بين مى رود . 
بيخ آن از جمله داروهايى است كه جركك را از كوش مى برد و زخم كوش را شفا مى 
دهد .در علاج كرى مفيد است .تخم آن علاج هر نوع جوش و زخم بينى است .اكر 
سرطانى باشد بهتر آن است كه بوسيله ى يشم آن را به بينى وارد كنند 

جشم :بيخش در زخم جشم مفيد است 

نفس كش :فيلكوش يا بيخ آن و به ويزه نوع بيجى آن را جندين بار در آب بجوشانند نا 


قوت داروئيش كاهش يابد و بس از آن بخورند در مداواى خون برآوردن »برنشيت كهنه 





و نفس بلندى ؛ مفيد است . 
اندام هاى غذا :خوردنش خلط غليظ يديد مى آورد . 
اندام هاى دفعى :كرده را مى بالايد » علاج بواسير است . بول را ريزش مى دهد . 


زهرها :اكر تن را با بيخ آن ماساز بدهند مار نمى كرد . 





خواص فندق جيست؟ 


مشهور است .مزاج خاكى فتدق از مزاج خاكى كردو بيشتر و از كردو مغزى تر است 





| از كردو برمايه تر و كم جربى ترو دير هضم تر است. مزاج :هوايى است و 
بيشتر به ككرمى و خشكى مى كرايد . 

خاصيت :سبب بيدايش مراره مى شود . از كردو قابض تر است . بادآور است و در 
قسمت يايينى شكم باد ايجاد مى كند . 


آرايش :سوخته آن مو را سياه مى كند . 





سر:سر درد مى آورد . اككر در روغن سرخ كنند و با اندكى فلفل بخورند ز 
مى كردائد . 

بقراط فرمايد :فندق مغز را افزايش مى دهد . 

جشم :كروهى بنداشته اند كه اكر فندق را بر جاندانه (يافوخ ) كودكك جشم كبود بمالند 
كبودى جشم از بين مى رود . 

اندام هاى تنفسى :با عسل آب خورده شود داروى سرفه مزمن است و خون برآوردن را 


باز مى دارد . 





اندام هاى غذا :دير هضم و تحريكك كننده استفراغ و از كردو دير هضم تر 
اندام هاى دفعى :بوست فندق قابض است و شكم را بند مى آورد . 
زهرها :بادزهر كزيدكى ها است و به ويزه اكر با انجير و سداب باشد يادزهر نيش 


كزدم است . 


فلفل دراز 

قلفل دراز جه خواصى دارد؟ 
فلفل درازء باريكك و كوجكك شبيه انككشتان و هم شكل كل بيدمشكك براكنده ولى ريزتر 
است . سخت و جسبناك و مزه اش در تندى به مزه فلفل نزديكك است 

دارفلفل اولين ثمر فلفل است و از اين رو از فلفل مرطوب تر است ٠‏ 

بهترينش آن اسث كه دست نخورده مانده باشد 

:كرم و خشكك 

خاصيت :كدازئده است و بيماريهاى سرد را | 











فى برد ٠‏ 
جشم :با آب كبد بريان بز تي ركى جشم را بر طرف مى كنا 

اندام هاى غذا :هاضم است ؛ طعام را حركت مى دهد و معده را قوى مى كردائد . 
اندام هاى دفعى :در شهوت برانككيختن برابر زنجفيل است . 

فلفلى 

خواص فلفلك جيست؟ 

از سبزى هاى مشهور است و عبارت از فلفل آبى است .ب ركش به بركك بيد مشكك مى 
ماند .ليكن از آن إنكك تراست . 


اشاخه هايش سرخ رنكك و مزه اش مزه زنجفيل است .اكر سكك آن را بخورد مى ميرد 











اج :كرم و خشكك 

آرايش :فلفلك سبز را با تخمش بكوبند لكه هاى صورت از قبيل لكه هاى سياه و ككك 
و مكك كهنه را مى زدايد. 

دمل و جوش :فلفلكك سبز را با تخمش بكوبند ضماد شود ورم هاى سخت را فرو مى 
نشائد . 


فلفل 
فلفل جه فوايدى دارد؟ 

جالينوس فرمايد :نا ثمر بر درخت است دارفلفل » دانه اى كه از آن جدا شد فلفل است 
مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :جاذب , كدازنده و زداينده است .فلفل و مويز را با هم بجوند بلغم را بر مى كند 
و بلغم لزج را ريشه كن مى كند . 


فلفل مسكن درد و آرام بخش عصب و با مزاج تندرستان سازكار است 
آرايش :فلفل با كياه زداينده لكك و بيس و تا با كياه است لاغر كتنده است . 





ورم و جوش :كياه باشد خنازير را درمان مى كند . 
مفاصل :در كرم كردن عصب و ماهيجه 


مير :يا سركه برا دندان مفيد اسث: 





ندارد 


جشم :فلفل سفيد با داروهاى به جشم كشيدن باشد ديده را جلا مى دهد . 

سينه :همراه ليسيدنى ها باشد (لعوقات )در علاج سرفه و سينه درد مفيد ست . 

فلفل و عسل را به دهان بمالند ضد خناق است و شش را مى بالايد 

اندام هاى غذا :فلفل را با بركك بوى سبز بخورند هضم كننده . اشتهاآور و بادشكن است 
.درد و بيجش روده را تسكين مى دهد . 

فلفل مخلوط با سركه را بخورند يا بر بوست بمالند در علاج آماس طحال مفيد است . 
فلفل سفيد براى معده از فلفل سياه بهتر است 


اندام هاى راتت 


تر معده را توان مى بخشد. 








اه : بول را ريزش مى دهد . بعد از جماع بخورند مانع باردارى است . 
فلفل آب يشت را به كلى مى خشكاند .اما دارفلفل شهوت 


دارد . 





است زيرا رطوبتى زائد 


خوردنش با بركك بوى سبز در علاج درد و ببجش روده مفيد است . 
تب ها :با روغن مخلوط شود و به تن تبدار بمالند تب لرزه را شفا مى دهد. 


زهرها :فلفل سفيد در يادزهر استعمال مى شود .دارفلفل نيز با روغن باشد و بر جاى 
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نيش بمالئد يا بخورند بادزهر حشرات كزنده است , 





كياه فلنجه جه خواصى دارد؟ 

اين كياه تخم مثلث دارد كه به سرنيزه مى ماند و از اين رو عريان آن را حربه ناميده اند 
كه به معثى نيزه ست . 

مزاج :حربه كاشتنى كم حرارت و حربه بيابانى كرم است . 


زخم و قرحه :سبز و شادابيش زخم ها را بهم مى آورد . 





اندام هاى غذا :بوستش را با سركه بر طحال بككذارئد يا بركك خشكيده آن را بخورند درد 


طحال را بر طرف مى كند 





اندام هاى دفعى :ادرار مى دهد و به ويزه برككش كه به بركك ١‏ اسقولوقندريون «/ 


است. 
فقلامينوس 


فقلامينوس جيست واجه خواصى دارد؟ 
ككويند بخور مريم است كه ت 
ينده ؛ تكه كتنده » بازكنئده » كدازنده و 


اى از عرطنيثا مى باشد 








خاصيت 





نقيه بخ |. 
خوردن بيخش كم هوشى مى آورد و عرق كردن زياد بدنبال دارد . 
آرايش:علاج يرقان است . كسى كه اين دارو را بخورد بايد دراز بكشد و خود را با 


بوشش هاى بسيار بيوشاند تا بسيار عرق كند و عرق به ر 





زرداب بيرون دهد ء تا 

از يرقان شفا يابد . 

بيخ اين كياه يوست را تنقيه مى كند , لكه هاى سياه را مى زدايد , آب بزش تركك هاى 
ناشى از سرما را خوب مى كند 

وسط بيخش را با كارد كود كتند » براز روغن زيتون كنند و بر خاكستر كرم بككذارند 
تا كرم شود ؛ روغنى است كه تركك هاى ناشى از سرما را به سرعت درمان مى كند . 
ورم و جوش :ببخش جوشها را از بين مى برد . افشره اش ورم سخت را نرم مى كند . 
آماس طحال رافرو مى نشاند .تر و خشكك اين 
خشكك را علاج است 

زخم و قرحه :بيخ اين كياه را تنها يا با سركه و عسل مخلوط كنند و به كار برند زم ها 
را قبل از كهنه شدن شفا مى دهد . اكر با آب يزش سر را بشويند » زخم هاى سر را 


درمان مى كند 


كياه داروى خنازير و زخم است و كرى 











مفاصل :ضماد كذاشتنش در علاج بيجش عصب و نقرس مفيد است . 

سر :آبش را در بينى كنند سر را مى بالايد .آب بزش سرشويه شود زخم هاى سر را 
فاق ميركرة سبزدارا دكي مى هد 

جشم :آبش كه با عسل باشد در جشم كشند يا در بينى در علاج آب كه در جث يديد 
آيد ودر علاج ضعف ديد مفيد است . 

سينه :بعضى بيخ آن را علاج برنشيت مى دانند و به بيمار مى خورائئد . 

اندام هاى غذا :با سركه بر طحال مى كذارند . 

اندام هاى رانئده :خوردن و برداشتن آن حيض را ريزش مى دهد . به وسيله ى يشم 

بردارئد اسهال آوراست . 

افشره اش در اين باره قوى تر است .آب اين كياه را با سركه كه بياميزند و بر مقعد بر 


آمده بريزئد به جاى خود باز مى كردد .افشره اش دهانه ركتهاى داخل بيزى را مى كشايد 





. خموردن و برداشتن ببخش سيب ويزش ون حيشن اسلثه + 


زهرها :يادزهر داروهاى سمى و به ويزه يادزهر خركوش دريايى است . 
فربيون 


فربيون جيست و جه خواصى دارد؟ 

ديسقوريدوس حكيم فرمايد :شيره ى كياهى است كه به (قثاء أخيار جنبر شبيه و در 
ا(لينوى )كه در سرا 
اين كياه 





(سدد ) واقع است و در مملكت (مورشيا ) مى رويد . 


از شير است و مزه شيرش خارج از اندازه كرم و تند و تيز مزه است 





فربيون خوب آن است كه :صاف . زرد رنكك يا زعفرانى رنكك و تندبو و بسيار تند 

مزه باشد . 

مزاج :كرميش همراه لطافتى سوزنده و زداينده است 

مفاصل :بر فلج و تخدير شده بمالند بسيار سودمند است . 

جشم :در جشم بكشئد ديده راجلا مى دهد .آب كبود جشم را تحليل مى برد .اما تمام روز 
سوزش در جشم حس مى شود و براى برهيز از اين سوزش بايد ب عسل مخلوط كنند و 


اندام هاى راث 





:در علاج آب زرد؛ سردى كرده و قولنج سودمئد است . 

خوزيان كفته اند :فربيون دهانه زهدان را جنان بهم مى آورد كه داروهاى بجه انداختن را 
به زهدان راه نمى دهد . 

هم ايشان كفته اند :بلغم لزج را كه در سرين و يشت و روده ماندكار است بيرون مى 
آؤية 


ازهرها :كسانى كويد 





: كر بوست سر كسى را بشكافند تا آهيانه بيدا شود آنكاه از 


كياه در آن 





سا 





.يدن بر آن بكنذارند » از كريدن مارو 





حشرات ديكر زيانى نمى بيند . 


خوردن مقدارى از اين كياه معده و روده ها را جركين مى 





و خورئده رادر مدت سه 


روز عى كشد . 
فريز 


خواص كياه فريز جيست؟ 
كويند همان (يندكتا )است و اهل طبرستان آن را بندآوش مى نامند . 





مزاج :سرد و 
خاصيت :كيرنده است و مى كرد . 


زخم و قرحه :اين كياه و به ويزه بيبخش اكر ضماد شود و بر زخم هاى بد و تر بككذارند 





زخم را جوش هى دهد و خوب مى كند . 






إنده هر نزله اى است 
جشم :براى جشم داروى بسيار خوبى است 
اندام هاى غذا 





تخم و بيخش استفراغ را قطع مى كنند و تمى كذارند مواد ناباب به معدم 
اراه يابئد , 


اندام هاى رائئد, :آب بزء بيخش و تخمش در علاج زخم مثانه مفيد است . 





آب يزش در علاج درد و بيجش روده ؛ بى اختيارى ادرار عسر البول و زخم مثانه 


سار س ييه ايك 
فاوانيا 


فوايد كياه فاوانيا جيسث؟ 
فاوانيا عود الصليب است كه نر و ماده دارد . بيخ فاوانياى نر سفيد و به ستبرى انكشت 


فاوانياى ماده ريشه هاى بسيار دارد و شاخه هايش زياد 





نده » كدازتده ‏ ياؤكننده ع تككه كتنده و زدايئده 





آرايش :لكه هاى سياه را از يوست مى برد . 
مفاصل :داروى نقرس است . 

سر :علاج صرع است و اكر آن را بر مصروع ببندند دجار صرع نمى شود و اكر باز 
كنند صرع باز مى كردد . 

اندام هاى غذا :اكر فاوانيا را با شربتهاى مازوجى (عفصى ‏ ككسى ) بخورند 


تخمش معده را توان مى بخشد , درد معده را تسكين مى دهد و سوزش معده را از بين 





است 


مى برد . بيخ آن در علاج يرقان و باز كردن بند آمدنى هاى كبد مفيد است . 
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اندام هاى رانئده :حيض را راه مى اندازد ؛ بول را ريزش مى دهد . 
اكر دوازده دانه از تخمش با آب انكور كهنه خورده شود خونريزى را قطع مى كند . 


ازه زائيده يك بادام از بيخ فاوانيا را بخورد از بيرون ريختنى هاى لازم باكك 





لى به اندازه ى يكك بادام درد كرده و آبدان را بر طرف مى كند . 

آب يزش با آب انككور كهنه شكم را بند مى آورد و بول را ريزش مى دهد . 

فاخره 

كياه فاخره جه خواصى دارد؟ 

ثمرى است كه به نخود مى ماند و دانه اى دارد كه به آلبالوى تلخ شبيه و در ميان آن ذانه 
هاى ريز شاه دانه مانند موجود است و ثمر در قسمت 
مزاج :كرم و خشكك 

خاصيت :تحليل برنده و قبض است . 

اندام هاى غذا :معده و كبد سرد را علاج و در سوء هضم ناشى از سردى مفيد است 


ادر علاج اسهال سرد مفيد و بئدآورنده شكلم است . 





شاخه ها قرار دارد 





اندام هاى راتئد. 
شيردار (يتوع ) 


كياه شيردار (يتوع ) جه خواصى دارد؟ 
كلمه ى يتوع دلالت بر كياهانى دارد كه شير, 





آنها تند مسهل , نكه كننده » سوزئده 
باشد و آنجه در اين زمينه مشهور است عبارت از : 

هفت بركك . شبرم » جشميزكك , آذربونه , ماهودانه » مازريون و ينج انككشت كه آن را 
بنج بركك هم مى كويند . 

همه اينها كشنده هستند وتنها از شيره آنهاه مى توان استفاده درمانى كرد . 

مزاج :شير جشميزكك كرم و خشكك است همين طور بقيه كياهان ديكر . 

خاصيت :زخحم آور و اسم است واكر در حوض بريزند ماهيها مى ميرند . 

آرايش :كوشت زائد . زكيل » خال و زائده هاى اطراف ناخن را بر مى كند. براى از 
بين بردن مو شيره اش را بر بوست مى مالند و در آفتاب اين كار را مى كنند »مو را مى 
سترد و بعد كه مى رويد ضعيف است و اكر عمل را تكرار كثند ديكر مو بر نمى آيد 
.بهثر آن است كه با روغن زيتون مخلوط شود و براى ستردن مو بكار ببرند تا خطرى 
تباشد , 

زخم و قرحه : با سركه باشد سفتى هاى بيرامون بواسير را از ميان مى برد.داروى 
بيمارى ويروسى است .زخم كنديده را بهبود مى بخشد ‏ اكر با قيروطى ( مرهم موم كو 
روغن كل مخلوط شود علاج خوره و كرى سودايى و آتش يارسى است . 

اش را بر دندان كرم 
قطران باشد كه از قوتش مى كاهد براى معالجه دندان سالمتر است . بهتر آن است كه 
قسم سالم دندان ها را با كمى موم بيوشانئد و آنكاه اين دارو را بكذارند .اكر بيخ كياه 
نامبرده را با سركه ببوشانند و مزمزه كنند درد دندان تسكين مى يابد . 

جشم :شيرش ناخنه را أز بين مى برد . 

بواسير را بر مى كند ؛ بلغم مواد آبكى را خارج مى سازد . دو قطره تا سه قطره 

شيرش را بر انجير بريزند و بككذارند تا خشكك شود و بخورند اسهالى كافى مى دهد . 
همين مقدار اكر با قاوت يا با آن خورده شود باز مسهل خوبى است .اما اكر بخواهند آن 
را تنها بخورند بهتر آن است كه همراه قبروطى يا موم و عسل باشد تا دهان و كلو را 
زخم دار نكند . 





عبر ه بكلذارند دندان خرد مى شود و مى افتد واكر با 











ثعاب 
كياه ثعلب جه خواصى دارد؟ 

بركك اين ككياه بر زمين كلسترده و سبز ر: 
باريكتر و درا 
مزاج :كرم و تر 

مفاصل :در علاج ترنجيدن و كشيدكى به سوى عقب و در علاج فلج بسيار مفيد » 
شهوت انككيز و كمكك غريز 


اندام هاى رانن 





و به بركك زيتون كوجكك مى ماند واز آن 






رازتر است . 


على املثء* 








ضمادش زخم بسته عفونى را مى كشايد . 
كوش موش 


كياه ككوش موش جه فوايدى دارد؟ 


كياهى است كه شيشه را با آن جلا مى دهند . 






خاصيت :قبض . مرطوب ؛ جسبنده . تثقيه كننده و نرمش دهئده | 


ورم و جوش :ورم را آرام مى كند ‏ برككش خورده شود داروى سوختكتى و ورم هاى 
بلغمى اسث. 

افشره اش با سفيداب سرب داروى مورجككى و باد سرخ است . 

در علاج آماس لوزئين اكر با آن غرغره مى كنند مفيد است . 

مفاصل :با موم و روغن كل بر نقرس بكلذارند سودمند است ٠‏ 

سر :افشره اش با روغن كل داروى درد كوش است . كوش موش يا افشره آآن را در 
دهان بككذارند لوزتين را درمان مى كند 





نفس :سوب افشره آثرا بنوشند سرفه مزمن را علاج مى كند . 


اندام هاى دفعى :بواسير را از بين مى برد . 
كور كياه 


كور ككياه جه خواصى دارد؟ 

از اين كياه جندين نوع وجود دارد .اعرابى كه بوى خوش دارد و جنكلى كه باز بد و 
شكل باريكك و ستبر است نوع باريكش سخت تر . از نوع ستبر مى باشد و بوبى 

تدارة: 

ديسقوريدوس كويد :دو نوع وجود دارد كه يككى بدون ميوه و ديكرى داراى ميوه سياه 
رتك ست 

بهترين نوع اين كياه اعرابى سرخ رنكك و خوشبو است . شكوفه آن به سرخى مى زند 

و بعد از شكفتن به رنكك بنفش در مى آيد . بركش باريكك است و بوى آن مشابه بوى 
كل ملف الس 

اككر اين كياه را در دست بفشارى و خرد كنى بوى آن به مشام مى رسد , فايده اش در 
وهله اول در كل آن است و بعد در شكوفه و ريشه و ساقه آن . مزه كو ركياه در زبان 
تأثير مى كذارد و آن را آزار مى دهد (مى برد ). 

نوع جنكلى اش نيرويى سرد كننده دارد و به عقيده ابن جربج بكلى سرد است ساقه آن 
كيرنده تراز بخش هاى ديكر است . شكوفه اش اندكى كرمى بخش و كيرندكى آن كمتر 
از كرمى دهند كى است 

خاصيت درمانى :شكوفه اش به علت كيرند كى اش از خونريزى جل وكيرى مى كند .در 
روغن آن تحليل و كيرندكى هست اصات قوى تر ا. 
.شكم را بند مى آورد . داراى قوه رسانندكى و نرم كنندكى نيز هست .جدار ركها را باز 


نككه مى دارد و دردهاى درونى و به ويزه درد زهدان و نيز انواع باد را از بين مى برد 














ان ازحيث اين 








زخم و قرحه :روغن آن خارش بدن انسان و حيوان را از بين مى برد . 

دمل و جوش :يخته آن در مداواى دمل هاى كرم مفيد است . 

خوردن كور كياه بخته و ضماد آن سفت شد كى اندام هاى درونى را بر طرف مى كند و 
در مداواى ورم هاى سرد و درونى مفيد است . 

مفاصل :خوردن يكك جهارم مثقال آن همراه فلفل براى ماهيجه ها و مداواى ترنجيد 
(تشنج )مفيد است .روغن آن خستككى را از بين مى برد . 

اندام هاى سر :انواع آن به ويزه نوع جنكلى آن مايه سنكينى سر است . نوع باريكك 


كتياه مخدر است .تمام 





ترش سردرد مى آورد و ستبرش خحواب آور است . تخم اب 





انواعش لثه را استحكام مى بخشند و رطو, ت هاى آن را رفع مى كنند . 


اندام هاى تنفسى و سيئه :در معالجه درد شش مفيد است و شكوفه اش از خونريزى 
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دستكاه تنفسى جل وكيرى مى كند . 
اندام هاى تغذيه اى :ريشه اش معده را قوث مى بخشد و اشتها را بر مى 
اندازه يكك مثقال ريشه كور كياه همراه يكك مثقال فلفل دل بهم خورد كى را تسكين مى 


دهد, 





شكوفه آن مسكن معده و در مداواى ورم معده و كبد مفيد است 


اندام هاى دفعى :در تسكين درد زهدان بسيار مؤثر است . اكر ييمارى كه ورم كرم 


ان بنشيند يا مقدارى از آن را در زهدان بجكاند و يا از آن 





زهدان دارد در جوشائده 
بنوقد يرايكن مفيد است. 
اندام هاى دفعى :تخم جنكلى و اعرابى آن سنكك دستكاه ادرارى را بر طرف مى كند» 
شكع زاقيقتى عى عد ,ادو قشم جتككلى دراين زميتة حقيداقر 

هستند.هردو نوع آن خونريزى زنانه را قطع مى كنند . 

شكوفه آن دردهاى كليه و خونريزى كليه را دفع مى كند و در علاج ورم هاى مقعد مفيد 
است. 

زهرها :بركك هاى زيرين را تا زمانى كه تر و تازه اند جنانجه بر جاى نيش زد كى 
حشرات بككذارند تسكين بخش اسث . 

كندنا 

كياه كندنا جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 

+عاسى # تيش رابا 


مزاج :كندناى شامى با سماق داروى زكيل و جوشهاى شرى است . 


زخم و قرحه :كندناى شامى با نمكك علاج زخم يليد است .كندناى بيابانى داروى زخم 





سه نوع دارد: 





يساق لست #تكائلى بطق را باش ركه ماد كتند حمل راع ركاف » 





سر :خون دماغ را بند مى آورد .تخم كمدنا را با قطران بسوزانند و دود آن در دهان ب 
كرم دندان را مى كشد و بيرون مى آورد . 

خوردنش سردرد و خواب هاى بريشان مى آورد . خاكسترش با روغن كل و سركه آب 
انكور كهنه درد كوش را تسكين مى دهد 

لثه و دندان را تباه و دندان ها را زرد مى نمايد .و به ويزه شامى براى لثه و دندان 
بسيار بد است .آب كندناى نبطى مخلوط با كندر و شير يا روغن كل را در كوش 
بجكانند درد و صدا و وزوز كوش را از بين مى برد . 


اجشم :سبب تم جشم است . 





كش :كندنا بأ اقشرء جو داروى برثشيتى است كه اق ماده غليظ بوجود آعلده .به 
اكر كندناى نبطى با عسل باشد جه بهتر .در علاج ورم شش و رسانيدن ورم هاى شش 
مفيد است .براى خون برآوردن تخم كندنا و تخم آس را مخلوط مى كنند و مى خورند . 


خام خوردن كندنا براى كرفتكى ريه مفيد است . 








اندام هاى غذا :كندناى برى براى معده بد و از كندناى كاشتنى بدتر است زيرا تلخ تررو 
تندتر و كزنده ترا است همه انواع كندنا بادزاست و بايد دو بار بيزند تا بادش كاهش 





يابد .همه نوع كندنا دير هضم است . 
اندام هاى دفعى :كندنا عموماً و به ويه نبطى و 


.به مثانه و كليه زخمى زيان مى رسانند . خوردن يا ضماد يخته آن داروى بواسير است 





ابانى بول و حيض را ريزش مى دهد 


.شهوت انككيز است . تخمش هم در اين باره بى تأثير يست به شرطى كه در روغن 
بيزند .تخم كندنا را با تخم آس در 

روغن بجوشانند داروى زحير و خونريزى مقعد است .در آب بز برككش بنشينند براى 
بهم آمدن دهانه زهدان و سختى زهدان مفيد است 


كندنا را با روغن كاجيره و روغن بادام يا كنجد سوب نمايند براى قولنج مفيد است 





.افشره اش را خشكك كردانند خون را اسهال مى دهد . 
كندناى بيابانى از ديكر كندناها بيشتر بول و حيض را ريزش مى دهد . 


زهرها :افشره اش همراء عسل آب بادزهر حشرات سمى اضث . 





كل سرشور 


خواص كل سرشور جيست؟ 

كل سرشور كلى است كه به سنكك مى ماند . 

زركران در صيقل دادن و هموار كردن بكار مى برند . آنهم مانند كل كشتزارى سفيد و 
شاكسترى دارد 

خاكسترى رنككش نازكك و ورقى مى باشد و به اشكال كوناكون ديده مى شود . هر آنجه 
بسيار سفيد است بسيار زودشكن و ترد است و همين كه خيس شد بى درنكك حل مى 


شود. 


در كرمابه اين كل را بجاى اشنان و نطرون بر بدن مى مالند . 








نده» خشكائئده و سردى بش است . 
از نوع اولى هر جه سفيدتر باشد بهتر است و از نوع خاكسترى رنكك هم هر جه مايل 
به سفيدى باشد بهتر است . 


0 را صفا مى دهد , زيبا مى كند و رخساره را صيقل مى دهد . 





سر :حواس را برمايه تر مى نمايد 

جشم :همراه شير در جشم بجكانند علاج سفيدى و جوش هاى جشم است 

كل قاصد 

فوايد كل قاصد جيست؟ 

ب ركش جون بركك باريكك كاهو اما مايل به سياهى و كركدار است . 

زردش قوى و سفيدش آبى و ناتوان است . 

مزاج :كر و خشكك 

اينده و بازكن است و كل خشكش نيرومندتر | 

ورم :خودش يا آبش كه با مرهم و روغن كل باشد زخم را بهم مى آورد 

مفاصل :برككش با ركهايش ضماد شود علاج نقرس و اكر با سركه باشد علاج بيمارى 
اعصا. 


خاصيت 











سر را تنقيه مى كند , با عسل مخلوط باشد و به داخل 
دهان بمالند زخم هاى دهان را شفا مى دهد . 


مير :افشره اشن را به بينى 





:خشكك آن جشم را از لكه هاى بازمانده ياكك مى كند و درمان كلفت شدن 





جشم است 
اندام هاى غذا :كبد را تنقيه مى كند , در سركه برورده اش را بخورند يا ضماد كنند 


علاج سبرز است ٠‏ 





اندام هاى رائند, 





ادر ريزش دادن حيض بسيار مفيد است .در علاج ورم سخت زهدان 
مفيد است به شرطى كه بردارند يا در آب بزش بنشينند ودر ريزش دادن حيض بى 
مانند است و از هر داروبى بهتر است . با مرهم موم و روغن كل تركك هاى اطراف 


مقعد را خوب مى كند . 


كل سرخ 


كل سرخ جه خواصى دارد؟ 

تركيبى است از كوهر آبى و خاكى .تند مزه و كيرنده و تلخ و جمع كتنده است و كمى 
شيرينى هم دارد و به همين علت در مواد آبى كل انكسار كرمايى هست (انعكاس )در 
كل لطافتى هست كه قبضش سودمند است.و بسا اتفاق مى افتد كه سبب زكام مى شود .با 
وقتى كه با طراوت و شاداب است با تلخى همراه است و وقتى كه خشكك شود تلخى آن 


كاهش مى يابد . بدين علت است كه خوردن مقدارى از كل شاداب اسهال آور است 








.بازكننده و زدايئده است .جنبش صفرا را خنثى مى سازد. تخمش در كير 
است و يرزى كه در وسط ككل هست از ساير 





زايش قبض تر است 

همه اجزاء كل اندام هاى درونى را تقويت دهد و قبوضيتش مانع تحليل رفتن نمى باشد 
.كل خشكيده قبض تر و سردتر است و به عقيده كسانى قوتى در آن است كه خار و 
ييكان ها را بيرون مى كشد . 
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بهترين افشره كل افشره اى است كه از كل قطع شده از شاخه مى كيرند به شرطى كه 
زائده هاى آن را (آنجه به سفيدى مايل است )جدا كنند 
براى مرباى كل بايد كل را در سايه خشكك كنند و بكار برند . 
آرايش :اكر در كرمابه خود را به كل شويئد بوى بد عرق رااز 
برآنند كه سائيده كل زكيل ها را ريشه كن مى كند . 

زخم و قرحه :از زخم ها به ويزه از زخم هاى بوست انداز ميان رانها و بيج و خم ها 
جل وكيرى مى كند .در زخم هاى كود كوشت بر مى آورد . سائيده 
خار را بيرون مى 
سر :شادايش سردرد را درمان مى كند .كلاب هم سردرد را تسكين مى دهد 

بو كردن روغن كل عطسه مى آورد .كل براى هر كسى كه مغزش كرم است عطسه آور 
مى شود .تخم كل و آب بز كل لثه را محكم مى كند .درد كوش را تسكين مى دهد . 
جشم :جشم دردى را درمان مى كند كه از كرما باشد . آب بز كل خشكيده را در جشم 
بكشئد ورم يلكك ها را فرو مى نشاند 


ن مى برد. كروهى 








ن را بر زخم ياشئد 





روغن و افشره كل براى جشم مفيدند .اكر زائده هاى سفيد را از كل دور سازند در 





غش كرده را كلاب دهند سر حال مى آيد .افشره كل و شاخه و كاسبركك علاج خون 
برآوردن است . 
اندام هاى غذا :كل براى معده و كبد خوب است . مرباى كل كه با عسل باشد (كل |/ 


)تقويت معده مى كند و كمكك هضم است . 








ه ككل رطويت هاى بد معده را بر مى جينلد . 
روغن كل التهاب معده را فرو مى نشاند و حتى اكر كل را بر معده بمالند همين فايده را 


.شربت كل براى كسانى كه سستى در معده حس هى كنند مفيد است 





كل 


اندام هاى دفعى :بوسيله ى بربر مقعد بمالند درد را از بين مى برد آب كل يا آب ي 





خشكيده درد زهدان را كه از كرما باشد از بين مى برد و درد روده مستقيم را درمان 
مى كند .حقنه آن زخم روده ها را علاج مى نمايد شربتش نيز در مداواى زخم روده 
لقي انث , 

خواب بر بستر كل شهوت را قطع مى كند . 

خشكك شده اش مسهل نيست . روغن كل مسهل است . 

كل جسبناك 

كل جسبناكك جه خواصى دارد؟ 

بهترينش آن است كه بسيار سرخ و بى شائبه باشد و از بغداد مى آورئد . 

خاصيت :قبض و خشكاننده 

زخم بزخم هارا بهم آورة . 

اندام هاى دفعى :كرم كش است و محلولش را بعد از تخم نيم برشت بنوشند شكم را بند مى آورد . 
كل مستكى خودمانى , طين رومى 


زدايئده , شويئده » رويانئده كوشت و جوش دهنده زخم است . 


كل تاى 





كل تاك جه خواصى دا 
ديسقوريدوس كويد :ككل تاكك را از شام مى آورند و دو نوع است . نوعى به بارجه 
زغالهاى مستطيل مى ماند كه از درخت ارز بدست مى آورند و رنككش سياه است . 
قسمى ديكر به قطعه جوبهاى نهال شاداب شباهت دارد و در آب زود حل مى شود 
.هرجه سياه رنكك تر باشد بهتر است . 

است و اندكى كدازندكى دارد . 
:داخل سرمه مى كنند موى مزه را باز مى روياند .با آن مو و ابرو را رنكك مى 


خاصيت :بدون آزار دادن مى خشكاند ؛ سردى بخشر 
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اكنتد . 





اندام هاى دفعى :تاكك را با ين كل مى آلايند تا كرم نزند و بركك و جوانه هايش از آسيب 
محفوظ باشند 


اكر در آب حل شده آن را بخورند كرم هاى ريزو درشت روده ها را مى كشد. 
كل اسبانيايى ( اندلسى) 


خواص كل اسيانيايى( اندلسى) جيست؟ 


:سرد اسث . 





خاصيت :جون خالض و بى آلايش است منفعت ها در بر 


ككدازه .كر آن را بشويند ككدازندكى آن از بين خواهد رفت . 





.سردى مى بخشد و مى 


ورم و جوش : با سركه علاج ورم طرف هاى يايين معده است ٠‏ 

ازخم و قرحه :هر دو نوع سفيد و بنفش را اكر در سركه حل كنثد محلولى مى كردد كه 
سوختكى و ساير زنخم هارا فوراً تسكين مى دهد . به شرطى كه قبل از تاول زدن و 
آماس كردن استعمال كنند . 

سر :حل شده اش در سركه علاج لو 


مفاصل :براى هر ورمى در بدن مفيد است . 


و آماس هاى بيخ كوش است 





اندام هاى دفعى :هر دو نوعش سخت شدن بيضه ها را نرم مى كردائند . 
كل جاليز 


كل جاليز جه خواصى دارد؟ 
كل جاليز تكه جوب هابى است ير از جين و جروكك و به ستبرى يكك 
درازى يكك انككشت يا كوتاه تر يا درازتر . 








رنكش خاكى . مزه اى كيرنده , هم قوت كل انار ء كويند آن را از صحراى عرب مى 
آورئد . 

خاصيت :كيرنده است . كويند جنبش خحون را در همه اندام ها راكد مى كند 

مفاصل :مفاصل سست را توان و تاب مى بخشد . 

اندام هاى غذا :در علاج سستى معده و كبد مفيد است ٠‏ 

اندام هاى دفعى :كيرنده است . خونريزى را قطع مى كند . 

اكر آن را در شير جوشيده بز بريزند و بخورند در علاج بهم خوردن عادت زنانه مفيد 


است. 
كل مهر زده 


خواص كل مهر زده جيست؟ 
هر آنجه از اين كل بوى شبت بدهد نوع بهترين است .كر خون از دهان بيايد و دهان را 


با آن بشويند خون بند آيد و كل به زبان مى جسبد . 





خاصيت :بهترين بند آورنده خونريزى است و اكر اندام نرم باشد نمى تواند اين كل را 


تحمل كند و به زبرى كرفتار مى آيد .سردى بخش و جسبنده است. ورم و جو 





ورم 
هاى كرم نوخاسته را فرو مى نشائد . 
زخم و قرحه : زخم هاى تررا بهم آرد .زخم هاى دشوار را درمان مى كند . 
بر سوختكى بمالند نمى كذارد جركك كند و زخم را شفا مى دهد . 
مفاصل :علاج كوفتكى اندام ها است كه از افتادن ناشى باشد . 
شكستككى را بهم بيوند دهد .ريزش مواد را بسوى دست ويا منع مى كند . خوره را باز 





مى دارد . 
سر :نزله ها و سيلان هاى دهان و لثه را قطع مى نمايد . 


نفس كش :آسيب ديدن درون از افتادن را بر طرف مى سازد . در مداواى سل مفيد است 


ازخم شش را مى خشكاند و داروى خون بر آوردن است . 
اندام هاى دفعى :خوردنش از خراش و يوست اندازى روده جلو كيرى مى كند يبه ويزه 
اكر آن رابا صاف شده عسل حقئه كنند و بعد با نمكك آب حقئه كتند 
زهرها :كل مهر زده را با آب انككور كهنه مخلوط كنند و بخورند يا با سركه 
سم هاو كزيده حشرات سمى مبارزه مى كند . 
كسى كه سم خورده اكر بعد از سم خوردن كل مهر زده خالص بخورد بى در بى 
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استفراغ مى كند و سم بيرون مى ريزد . 
كل ارمنى 


كل ارمنى جه خواصى دارد؟ 

كلى است به رنكك سرخ مايل به خاكى . 

زركران آن را در رنكك دادن طلا به كار مى برند .كل آلانى تأثيرش به كل ارمنى 
نزديكك است 

مزاج :سرد و خشكك 


خاصيت :بسيار خشكاننده و از ايئرو بند آورنده خونريزى است . 





ورم و جوش :در جوش هاى طاعونى جه بخورند جه بر تن بمالند مفيد است و نمى 
كذارد عفونت از اندامى به اندام ديكر سرايت كند 





ازخم و قرحه :در شفا دادن زخم بسيار مفيد است . 


اندام هاى سر :مانع نزله است . جوش و زخم دهان را شفا مى دهد . 





:زخم شش را مى خكشاند و در مداواى سل مفيد است . براى خون برآوردن علاج 
عراب 

تنكك نفسى كه در اثر سرماخورد كى باشد علاجش با ككل ارمنى است . 

اندام هاى دفعى :علاج زخخم روده و اسهال و خونريزى زهدان است . 

تب ها :در علاج تب هاى سلى و وبايى ويزكى دارد 

قومى كه عادت كرده بودند از كل ارمنى شربت رقيق بسازند و بنوشند از بيمارى واكير 
بسيار خطرناكك نجات يافتند . 

هر كاه آن را براى دفع وبا بخورند بايد بعد از آن فوراً نوشآب هاى بخورند تا آن را 
بدرقه كند و به قلب برسانند و بايد شربت يادراهه با كلاب مخلوط باشد . 

كل اربه 

خواص كل اربه جيست؟ 

كل اربه كوجكك از بزركك تند و تلخ تر است .كل اربه عبارت از شاخه هايى است كه 
كلى كرك دار سفيد يا مايل به زردى مى دهد . 

كل آن براز تخم است و تخمدانش جون كره اى در ميان جاى كرفته و به موى سبيد مى 
ماند .كمى خوشبو است اما بوى آن سنكين است 

كل اربه بزركك از كوجكك كم تأثير تر است آن هم تلخ مزه و تا اندازه اى تندى دارد 
.نوع كوهى از ساير انواع كوجكتر است . 

مزاج :كوجكك آن كرم و خشكك است . 

خاصيت :بازكننده و لطافت بخش است . بزركك آن در باز كردن بستككى هاى درونى 
ويزكى دارد 


ازخم و قرحه :ترو شاداب آن زخم هاى تررا بهتر مى آورد و دراين باره بزركك آن 





مؤثرتر است + 

جون خشكك شد داروى زخم هاى بليد و كوجكك در اين زمينه فعال ترراست . 
سر :سردرد مى آورد . 

اندام هاى غذا :همراه سركه بر طحال بمالئد آماس طحال و سختى آن رااز بين مى برد 
.با معده ناسازكار است . داروى يرقان سياه و بزركك آب يز آن در معالجه يرقان 





مفيدتر است .در علاج استسقا مفيد اسث و على العموم براى معده خوب نيست . 


اندام هاى دفعى :ادرار بول و حيض مى كند . مسهل و بهترين علاج كرم كدو است . 





روى تب هاى مزمن است . 

زهرها :بادزهر نيش كزدم است .آب يز بزركك آن يادزهر همه ى حشرات موذى است 
.كر دود كنند و در خانه كسترئد حشرات را مى راند. كلنار 

كل انار بيابانى مصرى يا ايرانى است .به رنكهاى مختلف سرخ . سفيد ؛ صورتى در 
ف آبناء 

كنش كل انار همجون كنش كياه شنكك اسث . 

مزاج :سرد و خشكك 

خاصيت :جسبنده , بند آورنده هر رونده-روان و يديد آورنده سودا مى باشد 
آرايش:برا ى لثه خونين بسيار مفيد است 

ازخم و قرحه :داروى خوبى براى زخم و قرحه و زخم هاى ناشى از كوفتكى و بريد كى 
است كه كرد آآن را بر زخم مى ياشند 

مفاصل :براى درد كردن از آن جسبان درست مى كتند (يلاستر) 

سر :دندان لى را محكم مى نمايد . 

سينه :براى خون برآ وردن علاجى يسيار سودمند است 

اندام هاى دفعى : قابض است و در علاج زخم روده ؛ تزيف و سيلان زهدان سودمند 


است . 
كل كندم 


كل ندم جه ختواضى فارد؟ 
بهترين نوعشء باريكك و كوجكك مايل به زردى و زبان كز است 

:كرم و خشكك 

ايندد» كبرئاه و تند » كمى شيرين + خشكائئده بى آزار 

كويند اين كمياه را اكر با ياره ككوشت ها بيزند ككوشت را كرد هم مى آورد . 

إخم هاى تر را تنقيه مى كند » زخم كهنه را كبره مى كذارد. خشكيده اش 


را در مرهم بريزند ناصورها را علاج و زخم هاى كود و زخم هاى بد را درمان مى 





خاصيت 








زخم وقرحه 


كند . ناصور را بر از قنطوريون كنند و ببندند خوب مى شود . 

مفاصل :علاج كسستكى ماهيجه و جركك و ريم ماهيجه است . 

آرد آن را حقئه كنند داروى بيمارى اعصاب و درد عصب است .كوبيده آردش براى 
حقنه بسيار خوب است اكر خون بيرون آورد باز به نفع بيمار است . اككر خاكسترش را 
با آب بياميزند و مايه حقنه شود باز سودمند است 

افشره نوع كوجكك و باريكك كه با عسل باشد سبيدى جشم را كه ناشى از خوب 


شدن زخحم باشد مى زدايد . 





سينه :جون كيرنده اسث در حون برآوردن مفيد اسث . 
.يكش داروى دشوار نفس كشيدن است . 


اندام هاى غذا :بند آمده هاى كبد را باز كند و طحال سفت را نرم مى نمايد . 





هر دو نوع ستبر و با 


اندام هاى رانئده :بول و حيض را ريزش مى دهد . ضد كرم است . خوردن دو درهم از 
آن درد و بيج روده را تسكين مى دهد ‏ درد زهدان را دوا مى كند و علاج قولنج است . 
خوردن آب بز نوع كوجكش بلغم و زرداب نايخته را بيرون مى ريزد و اكر يارجه هاى 
كوجكك آن را به دندان بجوند و ببلعند اسهال خونى مى دهد .اكر آرد آنرا بخورند دراين 
بي يوارتراست 


تب ها :تب دار اكر از آن بخورد بسيار سود مى بيند 


كياه كز 





كياه كزنه جه خواصى دارد؟ 


رنكك نخم كزنه شبيه رنكك نخم تره و از ١1‏ 





زرد وترو درخشان ترواز تخم تره 
كوتاهتر است . به هر جاى بدن كه برخورد كند روده ها را هم مى كرد . 

خواص درمائى :جذب كتنده» ؤم آورى كدازنده » قوى و سودمتد اسث . 

بعضى كويند :جندان كرمى زا نيست و بادآور است و بسيار زداينده و زخم هارا نمى 
كرد و جنان جه با ككوشت ببزند تأثيرى در آن نمى ماند . 

دمل و جوش : ضمادش كه همراه سركه باشد دمل هاى دروئى را مى تركاند و سود مى 
رساند و در مداواى ورم سخت . مفيد است .اكر خاكستر با تخم آن را ضماد كنند در 
ورغ سرطائى سود بشن است ٠‏ 

ازخم و قرحه :خاكستر كزنه مخلوط با نمكك در مداواى زخم دندان سكك و زخم هاى بليد 
و سرطانى مقيد است . 

مفاصل :ضمادش كه با نمكك باشد بيجش مفاصل را بر طرف مى نمايد . 


اندام هاى سر :كوبيده برككش خون دماغ را قطع مى كند , تخمش بندآمدكى ها را باز مى 
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كند » ضماد تخمش دندان كشيدن را آسان مى كند و بر ورم هاى يشت كوش بكلذارئد 
سودمند است . 

سينه و اندام هاى تنفسى :كزنه و افشره جو ء يا كزنه أى را كه در افشره جو ببزند و 
بخورند سيئه را تنقيه مى كند و خلط هاى يرمايه و هر جه در سينه باشد خارج مى شود 





تخمش قوى تر است يربو ؛ برونشيت و تنكك نفسى و درد سر بيماريهاى سر را بر 
طرف هى كند . 

تخم كزنه با بياز و تخم مرغ بخورند شهوت انكيز است . 

تخم كزنه را با مر بيزند و بخورند ء يا تخم را با مر شياف كنند و بردارند حيض را 
براه مى اندازد و رحم را باز مى كند . 

ضماد بركك سبز آن برآمدكى رحم را فرو نشائده , از زدايندكى كه دارد نه از قوت 
اسهالى بلغم خام و ساير بلغم ها را بيرون مى دهد . 

روغن كزنه از روغن كاجيره مسهل تر است .يخته بركك كزنه با صدف ملين است اككر 
بخواهند كه اسهال شديد نباشد مغز دانه كزنه را با قاوت مى سايند و در آب انكور كهنه 
غى ريزئد و مى وشتد - 

كسى كه اين مسهل را مى نوشد بايد كمى از روغن كل را بعد از آن بتوشد كه كلويش 
انسوزد .كزنه را با عسل شياف كتند و بردارند خاطهاى بد خارج مى شود . 


كز انكبين استبرك 





كر : 
كز انكبينى است كه بر استبركك مى نشيند و به تكه هاى نمكك مى مائد . 

با اينكه مزه اش شيرين است كمى كسى و تلخى در آن حس مى شود 

نكك مى باشد . 


جيست واجه خواصى دارد؟ 


كز استبركك يمن سفيد اسث و آنجه ره آورد حجاز است سياه 





خخاصيت :بعلت كسى كه دارد زدايئده اسث 

جشم :ديد را قوى مى كند . 

سينه :براى شش خوب است . 

اندام هاى غذا :با شير شتر داروى استسقا است و جون از ساير شكرها شيرين تر است 
كمتر تشتكلى مى آورد , با معده و كبد سا زكار امست . 


براى كرده و آبدان خوب است . 
كز 


كياه كز جند نوع است و جه خواصى دارد؟ 

ديسقوريدوس كويد : دو نوع كز هست . نوعى در نزديكى آبهاى راكد مى 

رويد كه ثمرش به كل آن مى مائد و ماهيتش ماناى كوجكك اشنان است . 

نوع دومى كه بيشتر در مصر و شام يافت مى شود كاشتنى (بستانى ) است و بجز 

ثمرش به كز بيابانى شبيه است 

ثمر كز بستانى به مازو شبيه است .زبان كير است و براى درد دندان بكار مى آيد و در 

داروهاى جشم و دهان بجاى مازوج بكار مى برند . 

خوردنش خخون برآوردن را باز مى دارد واسهال آوراست . 

خاصيت :قبض و زدايئده و ياكك كتنده است . بسيار خشكاننده نيست . آب كز زدايئده و 
خشكاننده اسث 

آرايش :آب بز آن را بياشند شيش را از بين مى برد . 

ورم و جوش :ضماد بركك كز داروى دمل هاى 
زخم و قرحه :دود كز زخم هاى ترشح دار و آبله را مى خشكاند . سائيده و خاكسترش 
را بر اثر سوختككى و زخم هاى تر بياشئد مفيد است . 

ثمر و خاكسترش زخم هاى بدخيم را مى خشكاند و ككوشت زائد را مى خورد . 

سر :آب يز بركك كز كه با آب انككور كهنه باشد و در دهان بكردانند ‏ و به ويزه اككر 
بجاى بركك ثمرش باشد درد دندان را تسكين مى دهد و مانع كرم خوردكى مى شود . 
جشم :در بيمارى هاى جشم كار شيره فيلز هره و مازو را انجام مى دهد . 

اندام هاى تنفسى :كز و به ويزه ثمرش از خون برآوردن هميشكى جل وكيرى مى كند . 
اندام هاى غذا : شاخه هاى كز در سركه از هم ياشيده شود . ضماد كنند و بر طحال 





بكذارند مفيد است .خوردن آب يز بركك و شاخه كز علاج بيمارى هاى طحال است ٠‏ 
از جوب كز كاسه هاى آبخورى مى سازند و كسى كه بيمارى طحال دارد از آنها آآب 
موود صو عي يبنلا < 


اندام هاى دفعى :علاج اسهال مزمن است . 





ثمرش را بخورند يا شياف كنند .يا در آب يز كز بنشينئد رطوبت هاى ناجور زهدان از 
بين مى رود ٠‏ 


زهرها :ثمر درخت بادزهر نيش رتيل ست . 
كاو شير 


كياه كاو شير جه خواصى دارد؟ 

كاو شير بركك درختجه اى است كه از زمين دور نمى شود .به بركك انجير شبيه و 
بسيار سبز رنكك و ينج ككوشه و اجزاى منقطع و مستدير دار . 

كياه به اندازه خيار جنبر بلند مى شود و كركى دارد كه به كرد شبيه است 
.بركك هايش بسيار كوجكك است و بر سر ساقه اش تاج كلى هست كه به تاج كل شبت 


١ ساق‎ 





مى ماند .كل زرد رنكك و خوشبويى دارد . 
ركك هابى بسيار از يكك 





يخ شاخه مى كيرند .كاو شير بوست ستبر و مزء تلخ دارد و 
از بويش ستكينى حس مى شود + 


بيخ كاوشير را در اولين وهله كه ساقش يديد آيد مى خراشند , شيره الى سفيد از آن 





تراوش مى كند و جون خشكك شود رويه اش به رنكك زعفرانى در مى آيد و آن را 
صمغ كاوشير مى نامند . 

بهترين بيخ كاو شير آن است كه سفيد رنكك يزبان كز است و يكبارجه باشد و بوى 
عطر بلدهد ب 


شيره كاو شير آن است كه بسيار تلخ مزه ؛ درون سفيد و بيرون آن زعفرانى رنكك و 


بين ميوه كاو شير آن است كه بر وسط مقابل ساقه قرار دارد .بهتر, 





ترد است . زود در آب حل مى شود و آنجه سياه رنكك و نرم است حتماً تقلب در آآن شده 
و بايد ران و موم آميخته شده باشد . 

مزاج :كرم است 

خاصيت :بادشكن و ملين و زداينده است . 

دمل و جوش :سخت ها را نرمى و شكوفه اش جوش ها را ليونت مى دهد . 


خم واقرحه خ كاو شير در مداواى استخوان لخت مفيد است .با عسل باشد علاج زخم 





مزمن و آنش يارسى است .شكوفه اش جاره ساز زخم و جوش است .عموماً تمام 
اجزاى آن در علاج زخم هاى يليد مفيد است . 

مفاصل :اكر بى از ضربه خوردن سست شده باشد , كاو شير با عسلاب يا با آب انكور 
كهنه بخورند مفيد است 

سر :دندان كرم خورده رابا آن بر كثند درد نمى كيرد .در علاج سردرد و صرع و 
استسقاى مغز سودمئد است . 

جشم :در ديده بككشند ديد رأ قوى مى كند . 

اندام هاى سينه :ضماد آن درد يهلو را تسكين مى دهد كاو شير براى سرفه داروى خوبى 


اغبت 
اندام هاى غذا :ضماد افشره اش سختى طحال را نرم مى كند و اكر با سركه بخورند 
براى طحال مفيد است . 

اندام هاى دفعى ار نرم كردن سختى زهدان و در علاج جكميزك مؤثر 


يكك فندق كاوشير با آب كرم خورده ادرار بول و حيض مى كند و 


است .به انداز 





ازهدان سرد را سر حال مى آورد . 
هيوه كاو شير نيز حيض را حركت مى دهد و به ويزه اكر با كياه خاراكوش 
باشد.كاوشير در علاج خفكى زهدان » باد 


.داروى قولنج است و بلغم خام را بيرون مى دهد و خارش مثانه را از بين مى برد . 


,دكى زهدان و سختى زهدان مفيد است 





تب ها :در تب لرز و تب هر روزه كاو شير را به عسلاب بخورند خوب است . 
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زهرها :كاو شير و زفت را مرهم مى كنند و بركزيده سكك هارمى جسباتند. كاو شير 
مخلوط با زراوند يا افشره كاوشير خورده شود ضد نيش حشرات سمى است . 

كاو زبان 

كياه كاو زبان جه خواصى دارد؟ 

كياهى است بركك بهن همانند مرو .در بكار بردن به منظور درمانى كاوزبان 


خراسانى خوب است 
اما آنجه را كه در مملكت ما كاوزبان مى يندارند و 





آن استفاده دارويى مى 
نمايند كاوزبان راستين است . 

مزاج :كرم است 

خاصيت :سوخته اش داروى زخم دهان كودكان و فرونشانده التهابات درون دهان است . 
ناسوخته اش نيز براى علاج زخم و التهابات درونى دهان خوب است ولى سوخته اش 
بهتراست . 

نفس كش :همراه آب انككور كهنه شادى آور است 


ترس است .تيش قلب را از بين مى برد ؛ علاج بيماريهاى سودابى است 





قلب مى كند , علاج بيمارى 


لضت 


نعناع جه خواصى دارد؟ 
نعناع در درمان بسيارى از امراض معده موثر است و روند هضم خوب را سرعت مى 

بخشد. بنا به خواص آرامبخشى و كرخ كردن اعضاءء اين كياه براى انواع سرددرها و 
ناراحتيهاى يوست مفيد است. اين كياه بسيارى از بيماريهاى مربوط به سرماخوردكيها 








و عوارض آنفلونزا را درمان مى كند. معرفى كياه 

كياه نعناع داراى ساقه هاى جها ركوش است و تا دو با رشد مى كند. اين كياه بين 
جولاى و اوت شكوفه باز مى كند و كلهاى ريز ارغوانى به صورت ماربيجى و تيزاز 
آن مى رويند. بركهاى ساده؛ دندانه دار و معطر اين كياه در جهت مخالف كلها مى 
رويند. نعناع بومى ارويا و آسياست و برخى از انواع آن بومى آفريقاى جنوبى» 
آمريكاى جنوبى و استراليا هستند. اين كياه در آمريكاى شمالى بومى شده است و در 
مناطقى نظير اوركون وانشكتن و ويسكونسين برورش داده ميشود. تركيبات كياه 
اتهيه فرآورده هاى نعناع از بركها و سر كلدار كياه آغاز ميشود. اين قسمتهاى كياه 
حاوى روغن فرار است كه مى توانيد عنصر فعال اوليه نعناع به نام منتول را در آآن 
بيابيد. اشكال موجود 

از بركهاى تازه نعناع مى توان نعناى خشكك تهيه كرد و اين نوع فرآورده به صورت 
جاى در سطح كسترده اى قابل دسترسى است. تنتور: عطر نعئاع نوعى محلول الكلى 
است كه حاوى ٠١‏ روغن نعناع و ١‏ عصارة بركك آن است. براى تهيه 
منزل؛ روغن نعناع را به نسبت يكك به دو با الكل دانه خالص مخلوط كنيد. كيسولهاى 
داراى يوشش روده اى كه به منظور عبور كيسول از معده به روده ها به طرز خاصى 
اتهيه شده است. (1/ ميلى ليتر روغن نعناع در هر كيسول). انواع كرم و يماد (بايد 


حاوى ١‏ تا 18 درصد منتول). نحوه مصرف 





نعناع در درمان تهوع؛ اسهال؛ سوءهاضمه. روماتيسم مفصلى و نفخ مؤثر است.١‏ 
كياه عضلات معده را تسكين مى دهد و روند جريان صفرا را كه بدن براى هضم جربى 





بدن نياز دارد بهبود مى بخشد. در نتيجه غذا از طريق معده به سرعت عبور مى كند كه 
اين امر به رفع بسيارى از ناراحتيهاى هاضمه كمكك مى كند. نعناع همجنين عضلات را 
آرام مى كند كه اين كار به بدن كمكك مى كند ناز كازهاى هاضمه دردآور رهايى يابد. 
براى تهيه جاى نعناع (جوشانيده نعناع) براى هر ليوان آب داغ حدود يكك نا دو قاشق 
غذاخورى نعناع اضافه كنيد. به منظور تسهيل هضم يا رفع ناراحتى معده روزانه * تا 

؟ ليوان جاى نعناع ميل كنيد. براى درمان استفراغ * نا ع كرم بركك نعناع يا هنا 18 

قطره تنتور آنرا مصرف كنيد 

آنجه در بى مى آيد فهرست ناتمامى از ساير ناراحتيهايى است كه با مصرف نعناع 

بهبود يلفتتى عستد: 

* كرفتكيهاى قاعدكى: جون نعناع در آزاد و آرام كردن عضلات خيلى مؤثر است. لذا 
در درمان كرفتكيها نيز كارساز است. 

© سندرم روده تحريكك يذير: تحقيقات نشان داده است كه انواع كيسولهاى يوشش دار 
نعناع از توانابى تسكين عضلات روده برخوردار هستند. مصرف اينككونه كيسولها 

سبب رهايى و بهبود درد اين نوع سندرم روحى مى كردد. براى اينكار روزانه سه بار 
يك قا ذو عددة كيسول بر 
* سنككهاى صفراكك روغن نعناع به بدن كمكك مى كند تا سنككهاى صفرا را بشكند ودر 
اصل كزينه اسانى را فراروى عمل جراحى قرار مى دهد. براى اين منظور روزانه سه 

بار يكك تا دو عدد كيسول يوشش دار بين غذا مصرف كنيد. 








ار بين غذا مصرف كنيد. 





* ويروسها: روغن نعناع داراى خواص شد ويروسى قوى است كه مى تواند با 

ويروسهاى عامل آنفلوتزء كوشك, عفونتهاى مخمرى. سينوزيت» كلودرد. التهاب ناشى 
از سرماخوردكيها و التهابهاى آلت تناسلى ناشى از تب خال مبارزه و آنها را از باى 
خرآورف. 

© خخارش و ناراحتيهاى بوست: نعناع روى ناراحتيها و بيماريهاى يوست ناشى از 

كهير؛ يبجكك سمى يا بلوط سمى اثرات تسكين بخش و خنكك كننده دارد. براى ايتكار از 
كرم يا يماد نعناعء البته نه بيش از روزانه سه يا جهار بارء استفاده كنيد. 





* سردردها و ميكرنهاى اضطرابى: تحقيقات نشان داده است كه توانايى روغن نعناع 

در ازاد ساختن عضلات و تسكين درده اين كياه را به صورت عامل به ويزه مؤثرى در 
قبال غذاب سردرد تبديل كرده است. جندين مطالعه تحقيقى اثبات كرده است كه ماليدن 
تنتور روغن نعناع روى بيشانى مى تواند به اندازه مصرف دو قرص استامينوفن 

كارساز باشد. نقطه مورد نظر را با لايه نازكى ببوشانيد به طورى كه تنتور مصرفى 

فرصت و امكان تبخير داشته باشد. 

انواع سرماخورد كيها و آنفلونزا: نعناع و عامل فعال اصلى آن به نام منتول در زمره 
احتقان زادهاى موثر تلقى مى شوند. از آنجا كه منتول سبب شل شدن خلط مى كردد؛ اين 
ماده داروى خلط آور نيز هست. اين ماده در تسكين و آرام شدن انواع كلودرد و سرفه 
خشكك موثر اسث. نكاث احتياطى 

جاى نعناع معمولا بى خطر است اما مادران باردار و شيرده بايد جاى نعناع كم 


بخورند. افرادى كه داراى سابقه سقط جنين هستند در دوران باردارى از مصرف نعناع 





بايد اجتناب ورزيد. معدود عوارض منفى ناشى از كيسولهاى بوشش دار روده اى 





روغن نعناع عبارت است از : بثورات بوست؛ سوزش سردره» ضربان بايين قلب و 

لرزش عضله. منتول يا روغن نعناع كه روى بوست ماليده شده باشد مى تواند سبب 

بروز التهاب يا بثورات يوستى كردد. روغن نعناع بايد رقيق شود و ميزان مصرف آن 

بايد كم باشد جون ميزان مصرفى بالا سبب آسيب ديد كى كليه ميشود. منتول خالص سمى 
است و نبايد مصرف دالى شود. روغن نعناع و نتول را نبايد به صورت نوزادان و 

كودكان ماليد. دقت كنيد كه روغن و تنتور تهيه شده از نعناع را اشتباه نككيريد. 


كنجد 


غواض دازويى جد جيت# 





كركك است . بركك هاى آن بيضى » باريكك و نوكك تيز است . ككل هاى آن به رنكك سفيد 
يا قرمزء به طور تكك تكك در كناره بركك هاى قسمت انت 


كنجد كياهى است يكك ساله با ارتفاع حدود يكك متر كه قسمت انتهابى ساقه آن بوشيده از 





ابى سلقه ظاخر مى شولك 
تاريخ مصرف كنجد: 

متجاوز از ينج هزار سال است كه انسان به خواص معجزه آساى كنجد بى برده است 
يهلوانان قديم آنرا براى زياد كردن زور مى خوردند و امروز هم در بين قهرمانان تركيه 
قابل توجه است و داراى ارزش زيادى مى باشد . 

هنديها بيش از ساير اقوام براى اين كياه خاصيت و اثرات معجزه آسا قائلند و آثرا زياد 
كننده قدرت و عامل طول عمر مى شناسند و روى اين اصل آنرا در تشريفات مذهبى 
زياد مى خورند و همانطور كه ما ابرانيان خرما و انجير خيرات مى كنيم آنها كنجد و 


شيرينهايى كه با كنجد درست كرده اند خير مى نمايند وبدون ترديد علت طول عمر در 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ونال از ونل دنار 


بين مر تاضين و بعضى از دهاتيهاى هندى خوردن كنجد است ٠‏ 


خوردن اين كياه از قديم درايران معمول بوده است . نانوايان مغز آن را روى نان مى 





ياشيدند و آن كارى است كه الان هم بايستى معمول شود . 

حلواسازان آنرا به كار مى بردند كه متاسفانه امروز تركك شده است . روغن كنجد دير 
فاسد مى شود و سابقا خوردن آن بسيار معمول بوده و هنوز هم معمول است . 

شير كوبيده ى آن و كياههاى 
بودند ترشى معده را كم مى كند و سودا را از بين مى برد . آب بركك كنجد براى تقويت 


نيكوى دارد و براى اين كار بايستى آب آن را با كوبيدن يا فشار 





راجهت رفع سوزش معده مفيد مى دانستند و معتقد 





مو و بلند شدن آن 
كرفت و به سر ماليد . 


ميوه اين كياه به صورت كبسول و محتوى دانه هاى كوجكك و مسطح و بيضوى است كه 





دانه كنجد ناميده مى شود و قسمت مورد استفاده اين كياه اسث . 
وطن اصلى كنجد هندوستان است كه از آنجا به نقاط ديكر دنيا راه يافته است . در حال 
حاضر جين بزركترين توليد كننده كنجد در دنيا مى باشد . هندوستان و حبشه از نظر 


توليد. بعد از جين قرار دارند . در ايران نيز مقدارى كنجد 





مى شود كه بيشتر آن به 
مصرف تهيه روغن و حلوا ارده مى رسد. تركيبات شيميايى 
كنجد داراى بروتثين , ويتامين هاى "1 , ع , 0 , 8 2و لسيتين (/0171111ا) مى 





باشد . مقدار روغن آن در حدود؛/ 77 است. روغن كنجد مركب از حدود 77 اسيدهاى 





جرب اشباع نشده مانند لينولثيكك | يد اولئيكك اسيد و مقدارى اسيدهاى جرب اشباع شده 
مانئد اسيد بالمتيكك و آراشيديكك اسيد مى باشد . 

روغن كنجد يكى از روغن هاى اشباع نشده و مفيد براى بدن است كه در آمريكاى 
شمالى و كانادا به مقدار زياد مصرف مى شود . زيرا اين روغن نه تنها كلسترول خون 


را افزايش نمى دهدء بلكه آن را كاهش نيز مى دهد . 








براى تهيه روغن كنجد معمولا دانه ها را مى شويند تا رنكك روى آن از بين برود. 

سيس دانه ها را آسياب كرده ودر آب مى ريزئد تا بوست آنها روى آب بيايد . بعد از 
كرفتن بوستء دانه ها را خشكك كرده و در آب جوش مى ريزند و خمير مى كثند . اين 
خمير را تحت فشار قرار داده تا روغن آن جدا شود . اين روغن را روغن سرد مى 

نامند و از تفاله باقيمانده تحت اثر فشار و كرما روغنى بدست مى آيد كه به نام روغن 
كرم معروف است كه البته ارزش غذايى روغن سرد را ندارد . 

تفاله باقيمانده از اين مرحله را معمولا براى علوفه دام ها به كار مى برند . خصوصاً 

اين تفاله از نظر داشتن مواد بروتثينى » غذاى خوبى براى كاوهاى شيرده است . 

اكر مى خواهيد از روغن كتجد استفاده كنيد دقت كنيد كه روغن سرد باشد كه به نام 
5885580 015 21851 "“معروف است ء زيرا در اثر حرارت دادن: روغن 
كنجد خواص خود را از دست مى دهند . خواص مفيد كنجد براى سلامتى بدن 

از نظر طب قديم ايران» كنجد كرم است . كنجد بسيار مغذى است و در اكثر كشورهاى 
فقير به عنوان جانشين كوشت بكار مى رود . خواص مفيد كنجد به شرح زير است : 
) #براى جاق شدن و تقويت نيروى جنسى موثر است. 

) #براى رفع قولنج كتجد را آسياب كرده و با سركه مخلوط كنيد و به مقدار نصف وزن 





كنجد , مغز بادام يوست كنده را به آن اضافه كنيد. سيس آنها را بودر كنيد وهر روز به 
مقدار يكك قاشق سوب خورى از آن بخوريد . 

) #كنجد كرفتككى صدا را از بين مى برد 

) #نرم كنئده معده و روده است, 

) #كره كنجد كه در كانادا بنام تاهيتى معروف است و شبيه ارده مى باشد , غذاى خوبى 
براى رشد بجه هاست. 

) #بركك كنجد را اكر به سر بماليد؛ باعث رشد و سياهى موى سر مى شود. 

) #ارده نرم كننده معده و روده هاست. 

كنجد فشار خون بالا را كاهش مى دهد. 

) #كنجد ضد رماتيسم است. 

) ##براى رفع ناراحتى كيسه صفرا مفيد اسث. 

) 77دم كرده بركك كتجد؛ اسهال خونى را برطرف مى كند. 

) ##روغن كنجد براى رفع تنكلى نفس » سرفه خشكك و زخم ريه مفيد است. 

) ##روغن كنجد سوزش ادرار را رفع مى كند. 

) از روغن كنجد به جاى روغن زيتون در سالاد استفاده كنيد. 

) 7#كنجد با تمام فوايدى كه دارد 





اى معده ى ضعيف مناسب نيست» زيرا هضم آن 


است . اين كونه اشخاص بايد آن را با عسل وسركه بخورند . ويتامين *! جيست؟ 





ويتامين "/ يكك اسيد جرب ضرورى است كه باعث تشكيل لايه هابى در بوست مى 
شود كه از سلول هاى بوستى محافظت و از خشكى و خرابى بوست جل و كيرى هى كند. 
تكتنده مى 





همجنين باعث انتقال ساير ويتامين ها در بوست مى شود. كنجد؛ تقو 
هرجند نانوايىها امروزه با ياشيدن جند دانه كنجد مشتريان خود را با عنوان نان كنجدى 
فريب مىدهئد, اما كر خوردن كنجد را در برنامه غذايى خود قرار دهيد موهايى 
بريشت و مقاوم خواهيد داشت. 

متخصصان تغذيه مىكويند روغن كنجد علاوه بر تقويت موهاء براى رفع تنكى نفس» 
سرفه خشكك و زخم ريه هم مفيد است. همجنين سوزش ادرار را برطرف مى كند. 

دم كرده بركك كنجد هم اسهال خونى را درمان مى كثد و خوردن اين دانه كياهى براى 
رماتيسم؛ فشار خون بالا و ناراحتى كيسه صفرا مفيد است. 

در طب سنتى براى رفع قولنج؛ كتجد را آسياب و با سركه مخلوط مى كردند و با افزودن 
مغز بادام يوس تكنده هر روز به مقدار يكك قاشق سوبخورى ميل مى كردند. 

ارده كنجد به همراه خرما غذايى مقوى براى رشد كودكان و همجنين كاركران يدى 
دانهدهاى ريز سفيد و سياه. قواى جنسى را تقويت مى كند و نرم كننده معده و 


است. 





رودههاست. 
خوردن يكك قاشق غذاخورى كنجد موجب تامين 77 درصد از نياز كلسيم خانمها شده و 
اكر آنها عادت به بلند كردن ناخ نهايشان داشته باشند با مصرف كنجد ناخنهايشان 


محكمتر شده و تركك و شكنندكى بر روى اين عضو كه جزئى از زيبايى انككشتان است 





غذاخورى آن رساندن 7 ميلى كرم روى را به بدن خصوصا 
.يوست و مو و ناخنها آسان مى كند. 

اشايد بدانيد كه كمبود روى جه اثراتى بر زيبابى دارد آكنه را كمتر مى كند و از نازكك 
شدن موها جلوكيرى مى كند و مانع ريزش موها خصوصا در خانمها مىشود ودر 

ضمن به دليل توام شدن اين ماده مغذى با ويتامين ا اين اثرات صد جندان شده و 

مى توان از خواص ضدجروك و سفيدكنندكى (ضدلكك) اين ويتامين استفاده كرد. جربى هاى موجود در كنجد 
حتما مىدانيد كه كنجد جربى بسيارى دارد اما اين جربى از نوع كياهى و جند باندى 
است. اين روغن داراى اسيدهاى جرب ضرورى است كه در ساختمان يوست به عنوان 
يكك جز اصلى محسوب مى شوند و در صورتى كه كمبودى از اين مواد مغذى ايجاد نشود 
يوست كاملا يكنواخت و نرم و لطيف به نظر مىرسد و جالب است بدانيد كه وجود 
همين جربىهاست كه اكر با يكك منبع بروتثينى دريافت شود (كنجد به همراه جربى 

بن قابل توجهى دارد) به ترميم موهاى آسيب ديده برداخته و از خشكى بيش 


اين عضو نيز جل وكيرى مى كند و موجب راحتى افرادى مى شود كه سالهاست 





برو 


مو رنج برده و همواره از شانه زدن و رنكك كردن موهاى خشكشان مىهراسئد. 





امروزه از روغن كنجد خصوصا كتجد سياه در تهيه انواع فراودءهاى آرايشى و 

بهداشتى خصوصا محصولاتى كه براى رفع انواع خشكىها تجويز مىشوند استفاده 

ع ى شود 

معمولا در تركيب انواع كرمها و ماسكشها و شامبوهاى ترميمى از اين روغن استفاده 
شده تا خاصيت درمانى آنها جند برابر شود. در آخر شما را با ماسكى كه با روغن كنجد 
نا مى كنيم 


بز بايد بكوييم كه شما مى توانيد از اين ماسكك بسته به موهايتان هفتهاى7 تا 





تهيه مى شود و براى تقويت موهاى خشكك و آسيب بذير توصيه مى شود آ: 
قبل ال هق 


#بار بعد از شستشوى آنها در حمام استفاده كنيد. 





مواردى كه در تهيه اين ماسكك استفاده مى شوند شامل: 
روغن كنجد #قاشق غذاخورى 


زرده تخم مرغ #عدد 
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شير #قاشق مربا خورى 
آرد جوانه كندم #قاشق غذا خورى 
ابتدا مواد را كاملا مخلوط كرده و بعد از شستشوى موها در حمام اين ماسكك را بر تمام 
مو خصوصا يوست سر قرار داده و كاملا بادو دست ماسارٌ دهيد. هر قدر ماساٌ 

بيشتر باشد مواد آسانتر نفوذ مى كنند. 

سبس با كاذشت 77 دقيقه آنها را با آب ولرم آبكشى نماييد. در ضمن اككر مى خواهيد مقدار 
زيادى از كنجد خام را به مدتى بيش از يكك سال نككهدارى كنيد بايد آنرا در داخل ظرف 
شيشهاى خشكك و دربدار و دور از هر كونه رطوبت و قرار كرفتن در معرض نور 
خورشيد ذخيره نماييد. 

ميشه به خاطر داشته باشيد كه در نكرار هر توصيه و عادتى زيادهروى نكنيد حتى 
اكر اين توصيه از سوى متخصصين مهم تلقى جالب از كنجد: 

مخلوط كردن بركك كنجد با حنا جهت مشكى كردن مو نيز نتايج نيكو دارد و نيز 
جوشانده بركك آن براى دراز شدن و مشكى شدن مو نافع است . 


روغن كنجد براى جلاى مو بسيار مفيد و بهترين روغنهاست . دهاتيهايى كه هنوز 





روغن كنجد مى خورند عمر زيادترى مى نمايند و تا هشتاد سالككى تقريبا جوان هستند . 


براى اولين بار جند دانشمند فرانسوى در تركيه به خواص معجزه آساى اين كياه بى 





برده و مصرف آثرا در ارويا معمول كردند و امروز غذاهاى اختصاصى از آن مى 

سازند و مى فروشند و اكنون تركيبى از آن به نام تامينا معروف مى باشد ودر فرانسه 
معمول است . تامينا لغتى است تركى به معنى كنجد و تركيبى از آن ست ٠‏ 

در سال 7277 يكك دانشمند آمريكايى كه درهند به خواص معجزه آساى اين كياه بى برده 





بود يكك سلسله امتحانات علمى را درباره آن شروع نمود و به اين موضوع بى برد كه 
اين كياه داراى مواد سفيده اى و جربى است و از همه مهمتر اينكه مواد سفيده اى اين 


كياه به طور خام نيز قابل هضم است و داراى 





ه نوع مواد سفيده اى است و براى 
كسانى كه نمى خواهند كوشت بخورند خوردن آن تقريبا واجب است و مى توان آن را 
كوشت كياهى ناميد . لسيتين اين كياه حتى از باقلاى هندى بيشتر است ٠‏ 

السيتين جربى فسفر دارى است كه وجود آن براى نسوج و اعصاب نهايت لزوم را دارد 

؛ و مغز و غدد انسان احتياج زيادى به آن دارد . تقويت قوه حافظه بشر احتياج زيادى 

به اين ماده دارد و تقريبا 77 درصد مغز از لسيتين ساخته شده است و مغز انسان بيش 

از ساير حيوانات ازاين ماده دارد و سر موفقيت بشر و بيشرفت آن در عالم تمدن 

مرهون همين لسيتين است كه در ككوشت و زرده ى تخم مرغ و كياههايى مانند : باقلاى 
جينى , ماش » قره ماش ؛ خرفه » و كنجد وجود دارد 

.يحى ثابت شده كه بيماران فكرى در اعصابشان مقدار لسيتين بايين 
آمده است و در نتيجه خوردن اكسير لسيتين يه سرعت معالجه مى شوند , كليمى ها كنجد 
ازياد مى خورند و زياد زيرك مى باشند. كنجد معدن مواد معدنى قابل جذب است و 
داراى ؛ منيزيم؛ كلسيم , آهن . سيليس , آلومينيوم ؛ كورم : مس , نيككل , ساديم و جندين 
فلز و شبه فلز ديككر است . اثر كنجد بيشتر در اثر داشتن ويتامينهاى زياد آنست 


مخصوصا ويتامينهاى ب و ويتامين هاى ف كه فراوان دا 





برتر از همه داروها 








غذايى كه بر هر دارويى ترجيح دارد كنجد است كه تقريبا بيشتر مواد مورد ساختمان 
بدن را داراست . لذا يكك غذاى قيمتى و بر ارزش براى انسان متمدن است . داراى 
خواص كوشت است ولى ضرر آن را ندارد 

قوت , جوانى . تعادل زندكانى و صحت را به انسان مى بخشد . طعم كواراى آن مورد 
توجه شكم برستان مى باشد و به خوبى آسانى براى انسان در هر سنى كه باشد قابل 
هضم است . كنجد براى زن ٠‏ مرد . بزركك و كوجكك براى اذامه ى حيات و طول عمر 
مفيد است ء اثر آن در تعويض سلولهاى كهنه ى بدن بسيار سريع است و در تسهيل 
تفكر عمل آن قابل تحسين است و در رفع آلامى مانند : سرطان . سل . كم خونى بى 
نظير مى باشد . در زندكانى جديد كه فكر بشر بيش از ساير اعضاى بدن او به كار مى 
رود كنجد از نان واجبتر است 

خلاصه كنجد غذاى كسانى است كه مى خواهند عمر زياد توام با سلامتى داشته باشئد 


بهترين وسيله راحتى و بيمه كننده جوانى شما كنجد است . 


اشه 


اشه جيست و جه منافعى دارد؟ 
صمغ كياه طرثوث است و برخى آن را جسبنده طلايى مى نامند » جه كاغذ و دفتر را با 
رنكك طلايى آن رنكك آميزى و زينت مى دهند .در باز كردن » تأثيرش بحدى است كه 
مى تواند خون از دهانه ركها روان سازد .نيروى نرم كنندكى و خشكك كنندكى هم دارد . 
دمل و جوش :محلول و ضماداشه كه همراه سركه و بوره سرخ باشد در مداواى. 

خنازير» سخت شد كى ها و ت ركيد كى مفيد است . 

زخم و قرحه :كوشت فاسد را مى خورد .كوشت سالم مى روياند و در علاج زخم هاى 
يليد سومئد است . 

مفاصل :اشه آميخته با عسل يا با |, 
درد و درد مفاصل است 

اكر با عسل و زفت باشد و ضماد كتئد سختى مفاصل رااز 
بوره وروغن حنا مخلوط كنند خستككى را بر طرف مى 
جشم :زبرى و كرى يلكها را نرمش و سبيدى و جلا مى دهد .در مورد رطوبت هاى 


جو مسكن درد بيمارى اعصاب(سياتيكك) ؛يهلو 





مى برد .اكر با سركه و 








جشم سودمثك اسث . 
نفس كش و سينه :درمعالجه «ربو «تنكى نفس و تند نفسى مفيد است و بايد باعسل 
بليسند يا با افشره جو بخورند . 


قرحه حجاب را تثقيه مى نمايد 





إخفكى ؛ بلغم و زهره سياه رهايى مى بخشد . 
اندام هاى دفعى :در ادرار جندان مؤثر است كه با بول خون مى آيد . مسهل است .ضد 
كرم كدو است .حيض را روان مى كرداند 


ها را كه به سختى دجار شوئد با اشه و سركه بمالند رمش طبيعى را بدست مى 





إن مخلوط كنند قائل حشرات است . 





اسفرزه 


اسفرزه جند نوع است و جه منافعى دارد؟ 

اسفرزه دو نوع است :زمستانى و تابستانى 

مزاج :سرد و تراست . 

خاصيت :خرد شده آن را در روغن كل بجوشانند قابض است .با سركه ضماد كنند 
سردرد را به كلى از بين مى برد . 

دمل و جوش :با سركه بهم بزئند در مداواى ورم هاى كرم ؛ مورجه ؛ جمره ؛ باد سرخ 
و به ويزه دملهاى بناككوش و دمل هاى بلغمى بسيار مؤثر است . 


مفاصل :ضمادش با سركه و روغن كل بيجش و ترنجيد ككى عصب » نقرس و درد كرم 





سر :ضمادش را بر سر بككذارند سر درد كرم علاج مى شود 

سينه :سيئه را تماماً نرم مى كند . 

اندام هاى غذا :لعاب اسفرزه با روغن كل , يا باروغن بادام تشنكى صفرابى شديد را 
تسكين مى دهد . 

اندام هاى دفعى :اكر اسفرزه را با روغن كل مخلوط كنند اسهال را بند مى آورد واز 
اى كودكان بسيار مفيد است . اكر با روغن بت 





خراش جل وكيرى مى كند ٠‏ به ويذه 
باشد شكم را روان مى كند . 


تب ها :خوردن آن شدت تب هاى كرم را تسكين مى دهد . 











خاصيت درمانى :ملين است و ارزش غذايى آن از سلمه بيشتر است . 


دراسفناج قوتى است زداينده » شوينده و صفرا وا بر مى كند .شايد برك آآن معاده را 
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اعوش ليايداء بس بهتر آن أت كه قضفيه شود و الكالره خورلك . 

اندام هاى تنفسى و سينه :خوردن و اندودن اسفناج براى سينه و ريه كرم و سودمند مى 
باشد, 

مفاصل :علاج دردهاى خونين يشت است ٠‏ 

اندام هاى دفعى :ملين شككم است . 

استوقدوس 

استوقدوس جيست و جه خواصى دارد؟ 

كياهى است داراى برزهاى باريكك و سرخ رنكك كه به برزخوشه جو شبيه 
است.بركهايش از بركك جو درازتر است و جوبهايش خاكى رن 
كل است .مزه اش تند است و به تلخى مى زند . 


خاصيت درمانى :بوسيله ى تلخى كه در آن وجود دارد كدازنده و لطافت بخش است 





و همجون افتيمون بى 





خوردن آن بندآمدكى ها را باز مى كند . مى زدايد و اندكى قبوضيت دارد كه بدن و 
درون را توان مى دهد و از عفونت جلو كيرى مى نمايد 


ه ها را تسكين مى دهد . 


شربت آن در مداواى بيمارى هاى سرد عصب بهترين دارو است . يس لازم است 





مفاصل :آب بز آن دردهاى بى وو دا 


ائى كه شعق اعصاب دارئد يا از سرما به بيمارى عصب دجارئد اين دارو را اذامه 
دهلد . 

سر :درعلاج ماليخوليا و صرع سودمند است 

اندام هاى غذا :اين دارو تشنككى آور استث . 


اندام هاى دفعى :مجارى بول را استحكام مى بخشد .بلغم و سودا را بيرون مى رائد . 
اسقند 


اسفند جه منافعى دارد؟ 


خاصيت 





ليع ع كنك و فرهن فى ادنك + 

مفاصل :محلول آن را برمفاصل بمالند درد مفاصل را از بين مى برد 

جشم :ديسقوريدوس كويد :سائيده آن را باعسل و آب انككور كهنه و زهره كبكك يا زهره 
مرغ خانكى و آب رازيانه مخلوط كنند كم سوئى را ازبين مى برد. 

اندام هاى غذا :دل بهم خوردن به دنبال دارد . 

اندام هاى دفعى :بخورند يا محلولش را بمالند ادرار بول و حيض مى كند و در علاج 
قولنج مفيد است . 

اردقباقى 

اردقباقى جيست و جه خواصى دارد؟ 


درختى است شبيه كبر (خرنوب شامى ).ميوه اش داخل غلاف است . بويش بسيار تند 
است و عى كشد . 





مزاج از تاج ريزى و كاكنه قوى تر است ٠‏ 
دمل و جوش :ورم هاى درونى را معالجه مى نمايد و اككر بر ورم هاى كرم خارجى 
بمالند ورم را در هر حالتى باشد از بين مى برد . 


زهرها :برجاى نيش زنبور بمالند فوراً تسكين مى يابد 
ارمال 


زمال حيست وه خواصى عاردة 





قرفه است . 


جوبى است خوشبو و رنككش به را 


1 








:دهان را خوشبو مى كند 

دمل و جوش :ضمادش در علاج ورم هاى كرم مفيد است 

ازخم و قرحه :از زياد شدن زخم مانع و جركك را از بين مى برد .مى خشكاند زيرا 
خشكاننده اى است كه نمى كزد و نمى كذارد اندام ها متعفن شوند. 

اندام هاى سر:مغز را توان مى بخشد يلثه را محكم مى كند و ضد بيمارى هاى دهان 
است . 

جشم :خوردن آن در علاج رمد مؤثر است 

نفس كش و سينه :قلب و شايد درون را تقويت مى نمايد . 


عموماً شكم را قبوضيت مى دهد 
كياه ابريشم 


كياه ابريشم جه خواصى دارد؟ 

همان حريراست و از جيزهايى است كه قلب را شاد مى كند 

ابريشم خام تا بيله است بهتر از ابريشم سوخته است و كاهى يخته شده آن را كه رنكك 
نكرده باشند بكار مى برئد . 

خاصيت درمانى :لطافت مى دهد ؛ رطوبت را مى مكد و شادى آوراست 

اندام هاى غذا :بعلت تلخى و خاصيت دباغى كه در ابريشم هست ماده دباغى دادن موجود 


است و از آنجا كه لطيف و خشكك كننده و بى سوزش است و خشكى معتدل دارد براى 





بر طرف كردن تصلبات ريوى بسيار سودمند است و هر نوع از ابريشم در اين زمينه 
بكار فى كيد : 

يشم را أككر سرمه كنند براى جشم مفيد است , اشكك ريزى را باز مى دارد » 
ازخمها را خشكك مى كردائد و با جشم سازكار است . 


ابريشم جاقى آور است و از اعتدال مزاجى كه دارد خبشكك و مستدل مى تمايد 








ابريشم تقويت روح مى كند و در هضم غذا كمكك مى نمايد . 


ابر مرده (اسفنج ) 





خواص ابر مرده (اسفنج ) جيست؟ 
جرمى است دريايى »در سستى و تخلخل به نمد مى ماند .كويند جانورى است كه در 
جابى كه بدان جسبيده حركت مى كند ولى از جاى خود دور نمى شود 


تر و تازه اش كه نيروى مزاجى بحر با اوست قوى تر و خشكانئده تراز كهنه آن است 


سنكك شده آن هم همين مزاج را دارد ولى كمتر كرم است . 
خاصيت درمانى :بسيار خشكاننده است .اكر آن را به و 





ازه اش را بسوزائند و 
خاكستر آن را با روغن زيتون مخلوط كنند و بر جاى بريده يا دريده بككذارند از 
خونريزى جلوكيرى مى كند و اكر تنها اسفنج را با آنش بسوزانئد و بر زخم بككذارند 
جون كوهرش بازدارنده خون است و از سوبى با كرمى كه از آتش دارد داغ مى كذارد 
از خونريزى جل وكيرى مى كند و همجنين آن را فتيله كنند و به دهانه ركهاى بهم آمده 
فرو كنند ركها را باز مى كند , لطافت بخش است و جلا دهنده (زداينده ). 

دمل و جوش :ورم هاى بلغمى را خشكك مى كند 


زخم و قرحه 





اسفئج را در سركه خيس نمايئد و بر زخم بكذارند زخم را خوب مى كند . 
اسفنج را با عسل بجوشانند زخمهاى عميق را درمان مى كند و اكر اسفنج را خشكك يا 
با آب انكوركهنه خيس كنند و بر زخم بككذارند سودمند است. رطويت هاى كهنه را مى 
خشكاند و جاى زخم را ياكك مى كند 

اندام هاى تنفسى و سينه :سوخته اسفنج همراه روغن زيتون در معالجه خون برآوردن 


مفيد است . 


سنككى كه در اسفئج است سنكك مثانه را خرد مى كند 
آمله 


فوايد كياه آمله جيست؟ 

كرماى خون را فرو مى نشاند .ريشه موها را قوى مى كرداند و مو را به رنكك سياه در 
فى آورة: 

مفاصل :براى بى ها و مفاصل مفيد است 


جشم :ديد را تقويت مى كلد . 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه ننإبأنان از انسار 


نفس و سينه :قلب را قوت و صفا مى دهد و مايه افزايش هوش و ذكاوت مى شود . 
اندام هاى غذا :معده را تقويت و دباغى مى نمايد .قى را باز مى دارد » تشنككى را فرو 
مى نشاند و اشتهاانكيز است . 

اندام هاى دفعى :معده را ثيرو مى بخشد و شهوت انككيز است . برخى برآنند كه 
بندآورنده ى شكم است . 


مرباى آن ملين است. هيج زحمت نمى دهد و در علاج بواسير مفيد است 
آزاد درخت 


آؤاد درت به ختواصى ذارد# 
اين درخت معروف است و ثمرى دارد كه به (نبق )شبيه است .در رى آن را درخت 


هليله و كنار نامند و در طبرستان آن را بطاحكك خوانند . درختى است بزركك و تنومند 


مزاج :كرم و خشكك . 
خواص درمانى :شكوفه آن باز كننده انسدادها است . 





آرايش :آب بركك و به ويزه بركك آن كه مخلوط با آب 
و مو را بلند مى كند 


كور كهنه باشد شبش كش است 


اندام هاى سر :شكوفه اش انسداد مغز را باز مى كند . 

اندام هاى تنفسى :ثمر آن براى سينه بسيار زيان آور و كشئده است 
اندام هاى غذا :ثمر آن براى معده بد است و معده را زحمت فى دهد . 
تب ها كويند لكر اليا 
بكلى بهبود مى بخشد 
ازهرها :اشفره شاخه هاى نازكك آن كه با عسل مخلوط بشود يادزهر هر سمى است 


.ميوه اش شايد سم كشنده بشود 





آن را با شاه تره و هليله بيزند و بخورند تب هاى بلغمى را 


براى بلند شدن موى سر مى توان به جاى بركك آزاد درخت .بركك شاهدانه و آس و سدر 
بكار برد 


كياه آن 





خواص كياه آس جيست؟ 

مزه تلخ آميخته با ككسى و شيرينى دارد و كسى آن سبب سردى آن شده اسث . 
برساقه آن برجستككى هابى است كه به اندازه ى كف دست و همرنكك ساقه اسثداين 
برجستكى ها از بخش ديكر آس قوى تر است . 

كسى آن در هنكام مكيدن آنقدر محسوس است كه زبان را نيشكون مى كيرد . اين 
برجستكى ها داراى كوهر خاكى و كمى كوهر لطيف است . 

بهترين نوع آن به منظور استفاده درمانى كونه الى است كه رنككش به سياهى مى زند » 
به ويزه ؛#آس خسروانى »كه در كوهساران مى رويد . 

بهترين نوع كل آن از نظر طبى كلهاى سيد رنكك است . 

افشره ى بركك و ميوه آس بهترين ماده درمانى است . جنائجه افشره اش كهنه شود 
ناتوان مى كردد و كفكك بر آن مى نشيند . 

مزاج :داراى كرمى لطيف و سردى بر آن غالب و كيرندكى آن بيشتر از سره 


خاصيت درمانى :اسهال . عرق و هر نوع خونريزى و هر نوع سيلانى را بسوى اندام 





ها بند مى آورد . اككر تن را در كرمابه با آس مالش دهند تن را توان مى بخشد و رطوبت 
هاى زياد يوست را بر مى كند . 

يخته آن استخوان شكسته را به هم جوش مى دهد . 

سوخته آن را مى توان به جاى توتيا در خوشبو كردن بدن بكار برد 

هرهم ؛ضماد . شربت و رب ميوه آس براى جل وكيرى از نوع خونريزى ( نزيف )مفيد 


للست . 
كيرندكلى آس قوى تر از سردى بخشى آن است . 

ارزش غذايى آن اندكك است . 

در بين شربت هاى دارويى جهت بند آوردن شكم »درد شش و سرفه » شربتى جون آس 
وجرد تدارة 

آرايش :روغن ءافشره , يخته شده آس و به ويزه دانه آس ريشه موها را تقويت مى كند » 
از ريزش باز مى دارد و سبب بلندى و سياهى مو مى كردد . 

دانه آس را اكر در كره بيزند بازدارنده عرق است و خراش ناشى از عرق را اصلاح 

مى كند .بركك خشكيده آس بوى بد زير بغل و بيج و خخم هاى بدن را از بين مى برد . 
خاكستر آس كار توتيا را مى كند و لكه و ككك و مكك را مى زدايد . 

ورم و جوش :ورم هاى كرم و باد سرخ و مورجه و جوش و زخمها وهر نوع زخمى 
كه بر كف دست آيد و انواع سوختكى با آتش جاره شان آس مخلوط با روغن زيتون 





انيت : 
مفاصل :اكر ميوه آس را در آب انكور كهنه بيزند و ضماد كنند سستى مفاصل رااز 

بين مى برد ٠‏ 

اندام هاى سر :خون دماغ را بند مى آورد . سبوسه را مى زدايد و زخمهاى سر را مى 
خشكاند . اكر آب آس را در كوشى كه قرحه دارد يا جركين است بجكانند خوب مى شود 
. شربت آس سستى لثه را از بين مى برد 


اندام هاى جشم :علاج درد و برآمدكى جشم است . 








اندام هاى تنفسى و سينه:قلب را توان مى بخشد و خفقان را از بين مى برد.ميوه آن 
بوسيله ى شربتى كه دارد علاج سرفه است و اسهال را باز مى دارد. ميوه و رب ميوه 
اش در خونريزى ها مفيد است . 


اندام هاى تغذيه :مانع سوزش در مجراى بول و سوزش مثانه است 





افشره ميوه آن بول را ريزش مى دهد و در جلوكيرى از ريزش زياد خون حيض مفيد 


السك : 
آب آس شكم را بندهى آورة:. 

آغشته كردن تن با آب آس مانع اسهال مرارى و سودايى مى شود . 

اكر ميوه اش يخته شود رطوبت هاى زهدان را از جريان باز مى دارد . 

ضماد آن براى علاج بواسير و آماس بيضه ها مفيد است 

آس يخته شده از بيرون آمدن مقعد و زهدان جلو كيرى مى كند . 

ازهرها :آس و ميوه آن را اكر با آب انكور كهنه بنوشند براى علاج نيش كردم و رتيل 


مفيد است . 


آويشم 


آويشم(به زبان عاميانه آويشن) جه خواصى دارد؟ 

كياهى است كه بيشتر مردم آن را مى شناسند . 

مزاج :كرم و خشكك است . 

خخاصيت : كدازئده و قطع كنئده ست . 

آرايش :زكيل ها را از بين مى برد 

ورم و جوش :ضمادش با سركه داروى ورم هاى بلغمى است . 

مفاصل :خوردن آن در علاج ناتوانى بى ها خوب است .ضمادش با قاوت و آب انكور 
كهنه علاج عرق النساء مى باشد .نوشيدنش درد انتهاى دنده ها را از بين مى برد . 


:اكر آويشم را با غذا همراه كنند قوت جشم را نكنه مى دارد و كم سوبى را 





عي يزفا. 

اسينه :سينه وشش را مى يالايد و علاج خون بر آوردن است . 

آب يزرآن مسكن درد انتهاى دنده هاست بشرطى كه با عسل باشد و بليسند . از قوت 
خشكنده اى كه دارد خون برآوردن را باز مى دارد . 

اندام هاى غذا :در هضم كمكك است .شربت آن سوء هاضمه را از بين مى برد .كسانى 
كه بسيار كم اشتها هستند به اشتها مى آيند 


اندام هاى دفعى :بول و حيض را راه مى اندازد .كرم را بيرون مى رائد 
يبد يبابانى 


فوايد بيد بيابانى جيست؟ 
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برككش را باره كنند شيره قوى مى دهد . 

خاصيت :ثمر و بركاش كيرنده بى آزارند .به حد كافى مى خشكاند . خاكسترش بسيار 
خشكاننده است .بيد تر را ضماد كنند خونريزى را بند مى آورد . 

برككش را باره كنند شيرى مى دهد كه بسيار زداينده و نرم كتنده است . 


:خاكسترش را با سركه بر زكيل بمالند آن را بر مى كند . 








ا از بين مى برد . 

سر :شكوفه و آبش مسكن سردرد هستند .افشره ب ركش در زدودن ريم و جرك كوش 
بى نظير اسث . 

جشم :ثمرو آبش را بر كاسه جشم ضربه خورده كذارند بسيار مفيد است. 

شيره اش براى جشم كم سو داروى خوبى است . 

اندام هاى غذا بش براى علاج بند آمده هاى كبد وبيمارى يرقان مفيد است. اندام هاى 


راننده :ثمرش بهم خوردن خون ماهانه را به اعتدال مى آورد . 
بورك 


بوركك جه خواصى دارد؟ 
بوركك درتأثير بخشى مانند نمكك است و تفاوت اين است كه بوركك قوى تر از نمكك 


است و قابض نيست . 





كاهى آن را در سفالينى بر آتش بريان مى 





خاصيت درمانى :بسيارزداينده ؛شوينده و قشرانداز است «تنقيه مى نمايد و خلط هاى 
غليظ را مى برد . 

:بوركث را اكر برمو بياشند مو را نازكك مى كند.ضماد بوركك خون را به سطح 
بدن مى كشاند و رنكك رخساره زيبا مى شود .بوركك لاغرى را علاج مى كند .ليكن 
اكر زياد بخورند رنكك را سياه مى كرداند 


خم واقرحه : 


0 





زدودن جرك مؤثر و داروى خارش است . بوركك و سركه علاج 





جرب ات . 
مفاصل :از بوركك و داروهاى ديكر مرهم مى سازند كه بيمارى فلج را به تأخير مى 
اندازد و به ويزه فلج سبكك را از بين مى برد و داروى بيجش بى ها است . 

سر :درعلاج شوره سر مفيد است .كف بوركك را با عسل در كوش بجكانند در ياكك 
نمودن و باز كردن كوش مؤثرو براى علاج كرى سودمند است. بورك مخلوط با آب 
انكوركهنه يا شربت زوفا صداهاى كوش را ازبين مى برد. اندام هاى غذا :براى معده بد 
است و معده را تباه مى كرداند .ضماد بوركك با انجير استسقا را فرو مى نشائد 


اندام هاى دفعى :برداشتن (حقنه )بوركك شكم را روان مى سازد بوركك را با آب انكو 


كهنه و زيره ايا يخته فيجن و شبت بخورند درد و بيجش روده (مغص )را از بين مى برد 
.در رفع درد شكم عموماً از نمكك مؤثرتر است . 

بوركك را با برخى از داروهاى ضد كرم مى نوشند كرم ها را بيرون آورد . همجنين 
شكم و ناف را با آن نند و نزديكك 
زمينه نيز از نمكك بهتراست . 


ازهرها :هربوركى و به ويزه بوركك آفريقايى سوخته و ناسوخته و كف بوركك نيز 


كرم ها راامى كشد و دراين 








بهترين يادزهر قارج سمى است 
در علاج كزيده سكك هاربوركك را با بيه الاغ و خوكك قاطى مى 
#كذارند . 





و برازخم مى 





بنفشه جه خواصى دارد؟ 





كياهى است مشهور و بيخش جون ساير اجزايش نيروى دارويى دارد 

مزاج :سرد و تراست 

خاصيت درمانى :خون معتدل بوجود مى آورد . 

دمل و جوش :بنفشه و بركك آن را با قاوت جو ضماد كنند ورم كرم را فرو مى نشائد . 
ازخم و قرحه :روغن بنفشه براى كرى (جرب )داروى خوبى است. 

اندام هاى سر :بو كردن و بر سر ماليدن آن سردرد را تسكين مى دهد 

اندام هاى جشم :ماليدن و خوردن آن در مداواى رمد كرم مفيد است . 

انفس و سينه :بنفشه و به ويزه مرباى آن با شكر درمان سرفه ككرم است و سينه را نرم 

عن بايد 

بهتر است .(كلاب ) 





شربت آن درمان سينه يهلو و شش است و درا 
اندام هاى غذا :التهاب معده را از بين مى برد . 
شربت آن علاج درد كليه؛ ملينى ملايم است و برآمدن مقعد را فرو مى نشاند. خوردن 


بنفشه خشكك صفرا را بيرون مى راند . 


بلادر 





بلادر حيست ويه خوامى 
ميوه اى اسث شبيه هسته خرما و مغزى دارد همجون كردو .شيرين مزه است و بى 
كزند 

بوسته آن متخلخل و سوراخ است و در اين سوراخها انككبينى لزج و بودار موجود است 
.اكر آن را به دندان بشكنند زيانى نمى رسانئد به ويزه اكر همراه مغز كردو باشد بهتر 


است, 
مزاج :كرم و خشكك . 


خاصيت :انكبينش سبب قرحه و ورم مى شود و خون و خلط ها را مى سوزائد . 





دمل و جوش :ورم هاى كرم درونى را بر مى ان 
مفاصل:در مداواى سردى و سستى عصب و فلج و كجى دهان مفيد است . 
فراموش كارى خوب است وليكن بيمارى وسوسه و ماليخوليا را تحريكك مى كند 
اندام هاى دفعى :دود آن بواسير را مى خشكاند . 


براى رفع 





زهرها :از جمله سم هاست .سوزئده اخلاط و بدين سبب كشئده است . 


يادزهر بلادر دو نوع است و روغن كردو از قوتش مى كاهد . 
بيماريها و روش درمان 


تبخال 





جرا برخى از افراد مدام تبخال مى زنئد و بهبودى طولانى دارند اما خيلىها هيج وقت تبخال نمى زد 
مرا راهنمابى كنيد. آيا تغذيه خاصى باعث اين معضل اسث؟ 


تبخال يكك عفونت وبروسى مسرى و شايع است كه در اثر ويروس خاصى به وجود 





بيمارى به طور معمولء لثهها و ناحيه دهان و به ندرت قرنيه و كاهى ناحيه 





عىآبند 
تناسلى را كرفتار مى كند. 

اغلب ييش از ايجاد عفونت تبخال؛ ويروس تا مادها يا سالها در آنجا باقى مى ماند. 
اغلب افراد بادتنهايى را عليه ويروس مىسازند كه موجب كنترل آن مىشود مككر اينكه 
خطر وجود داشته باشد. ويروس از طريق تماس فرد به فرد يا تماس با ترشحات بزاقى: 
جشمى. ادرار يا مدفوع انتقال مى يابد. 

عوامل افزايشدهنده خطر بروز آن به طور معمول در نوزادان» در كود كانى كه اكزما 
دارند؛ استرس فيزيكى يا عاطفى؛ وجود يكك بيمارى كه مقاومت بدن را كاهش داده 
باشد حتى سرماخوردكى» ناراحتى خفيف كوارش يا تب به هر علت» زياد قرا ركرفتن 
قاعد كى. مراجعه به دندانيزشكى كه به طور معمول 
دهان حين انجام كار بيش از حد معمول باز مى شود و همجئين مصرف داروهاى 





اكز سورض فتازيهغ قور حون 





س ركوب كننده سيستم أيمنى ديده مى شود. 

براى بهبود ضايعات تبخال مى توانيد مايعات خنكك بنوشيد يا بسنئى يخى بجويد تا 
ناراحتى شما كمتر شود. در +7 ساعت اول يس از ظاهرشدن ضايعات يوستى؛ يكك 
تكه يخ را حدود يكك ساعت روى محل قرار دهيد, اين كار بهبود را تسريع مى بخشد. 





براى بيشكيرى از عود مجدد تبخال؛ زمانى كه قرار است مدت زيادى بيرون از خانه 


باشيد؛ روى لبهايتان بماد اكسيد روى يا كمى ضد آفتاب بماليد. 
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درمان اصلى تبخال آسيكلوير است. در موارد عودهاى مكرر (بيش از * تا 8 بار در 
سال) با نظر بزشكك, آسيكلوير خوراكى تجويز مىشود. 


جوش صورت و باردارى 





انم حاملهاى هستم كه جوشهاى زيادى روى صورتم دارم. مىخواهم بدانم آيا بايد آنها را درمان كنم يا نه؟ 
در اوايل حاملكى در بعضى خانمها آكنه يا جوش صورت بسيار آزاردهنده است. به 
خصوص خانمهايى كه در زمان يريود با بروز ناكهانى جو شهاى صورت روبهرو 
هستند اما جالب توجه است كه خانمهايى كه هميشه آكنه دارند؛ در اوايل حاملكى 
آكنههاى آنها بهتر مىشود. درست است كه اين موضوع در دوران باردارى شايع است 
اما بهتر است بدون درمان رها نشود تا از بروز عوارض بيشكيرى كردد. استفاده از 
داروهاى موضعى مانند آزلائيكك اسيد و بتزوبيل بر وكسيد مفيد است و بهتر است از 
داروهاى خوراكى اجتناب كنيد. حتى رتينوئيدهاى موضعى هم نبايد در دوران حاملكى 
مصرف شود. برخى از داروهاى موثر روى آكنه را نمى توان به دليل آثار سوء روى 
جنين در باردارى مصرف كرد. توصيه مى كنم در ريم غذايى تان تركيبات روىه 

فيبرها و ويتامين .و 8 و كروم و اسيدهاى جرب داشته باشيد. از مصرف الكل» 
كافيين» شكر و غذاهاى جرب ببرهيزيد. مراقبتهاى بوست و شستشوى منظم» كمكك 
كننده است. از صابون ملايم استفاده كنيد. 





ريشه دندان 


آيا درمان ريشه دندان سبب تغيير رنكك دندان مىشود؟ 

برخى از روكشها و مواد مى توانند موجب تغيبر رنكك شوند. به عنوان مثال» قبل از 
دواج مواد هم رنكك دندان. بسيارى از دندانيزشكان از آمالكام براى ترميم دندانهاى 
قدامى نيز استفاده مى كردند. اما امروزه كمتر دندانيزشكى از آمالكام براى ترميم 
دندانهاى قدامى و در معرض ديد استفاده مى كند. مواد ديكرى كه مى تواند سبب تغيير 
رنكك شود؛ سيلرها هستند. سيلرهاى حاوى نقره اكر در حفره تاجى باقى بمانند و 


دندانيزشكك بس از اتمام درمان ريشه حفره را تميز نكند تغيير رنكك ايجاد مىشود. 








كاهى اوقات نيز نقص كار دندانبزشكك و باقى ماندن نسج بالب موجب تغيير رنكك 





مىشود. با اين توضيح مىتوان كفت اكر كار معالجه ريشه صحيح و دقيق انجام شود 


قاعدنا تغيير رنكك متعاقب درمان ريشه به وجود نخواهد آمد. 
ريشه دندان 


آيا درمان ريشه دندان موجب تضعيف ساختمان آن مىشود؟ 
بله. براى انجام عمل معالجه ريشه لازم است تا دندانيزشكك به مدخل كانالها و در 

نهايت به انتهاى ريشه دسترسى بيدا كند. به اين سبب مجبور است قسمتى از دندان را 

هر جند كه سالم باشد؛ تراش دهد و اين كار به تضعيف دندان مىانجامد. در عمل معالجه 
ريشه ضمن تراش قسمتى از تاج دندان؛ كانال دندان نيز به منظور حذدف 
ميكرواركانيسمها تخليه؛ تكشاد و تميز م شود. | 
كانال خارج مى شود و به جاى آنء مادهاى قرار مى كيرد كه با نسج طبيعى از جهت 
خصوصيات فيزيكى كاملا متفاوت است و به طور قطع نسج باقىمانده را 


تاثير قرار مىدهد و با ساختمان دندان قبل از درمان تفاوت مى كند. بنابراين دندانهايى 


بدان معنا است كه نسج زنده داخل 














درمانى لازم ب 





بيشكيرى از شكسته شدن و تخريب بيشتر نسج دندان انجام كيرد. 
بيرجشمى 


جه درمائهايى براى رفع بيرجشمى وجود دارد؟ 
به طور سنتى معمول ترين روش درمان بيرجشمى. استفاده از عينكهاى ييرجشمى 
است. اين عينكها به طور كلى در دو فرم ارائه مى شوند؛ عينكهابى با قاب كامل كه در 
آنها كل لنز عينكك براى اصلاح بيرجشمى بيمار است و عينكهاى نيم جشم كه به 
صورت عينكك هاى باريكك و نيمه اى هستند كه كمى ياثين تر و تزديكتر به نوكك بينى 


قرار مى كيرند. 
بيرجشمى 


جه علل و عواملى سبب يروز بس, 
به نظر مى رسدء علت بروز بيرجشمى نوعى ضعف تدريجى باسخ ارتجاعى يا 
كشسانى عدسى جشم انسان در مقابل اشيائى است كه به سمث جشم نزديكك مى شود؛ 


جشمى مى شوند؟ 





ازيرا در انسان زير *٠‏ سال عدسى جشم قادر است كه در حالتى يوياء متناسب با 
تزديكك شدن اشياى دور به سمت جشم با تغييرى كه در شكل و تحدب آن ايجاد مى 
شود؛ قدرتهاى انكسارى متعددى را اعمال كرده و در نتيجه قابليت باسخكويى تطابقى 





مناسبى براى فوكوس كردن تصوير نهابى شيئى نزديكك روى شبكيه جشم انسان را 
فراهم كند. ولى به مرور زمان و يس از ٠‏ سالكتى به دلايلى كه جندان هم مشخص 


نيست» از توانابى جنين قابليتى كاسته شده و در نهايت عدسى جشم قادر به باسخ تطابقى 





متناسب با اشياى نزديكك شده به جشم نيست. 
به نظر مى رسدء علت بروز اين اتفاق» نوعى تغبيرات شيميابى در عدسى جشم انسان 


قابليت كشسانى عدسى 





است كه در نهايت به سخت تر شدن عدسى و كاسته شدن از 
شير ع شود 

ليرجشمى 

با توجه به عه علايمى» فر ختجار ب رجشمتى فى شوة؟ 


اولين علايم؛ به طور معمول اين است كه فرد مجبور است براى بهتر ديدن كتاب» 


زوؤتافه مسجل ويا ع زكوئه توشته جانى» آذ وا دودتز از صوزت و يحقع خود ذكه 





د و حتى الامكان تا جابى كه مى توائد از طول بازوان يا دستان خود براى دو, 
داشتن آن مطلب كمكك بككيرد نا بتواند اين نوشته وا بهتر ببيند و يا قادر به خواندن 

انوشته هاى ييامكك همراه خود شود. كاه نيز زمانى كه فرد مجبور مى شود مدت 

طولانى ترى بدون كمكك كرفتن از وسيله مناسبى مانند عينكك يا...از ديد نزديكك ناقص 

خود استفاده كند؛ به علايمى مانند سردرد يا احساس خستكى جشم ها دجار خواهد شد. 

© بنابراين با ديكر مشكلات جشم در سنين كوناكون تفاوت دارد؟ 

8* بلهء هيج كاء نبايد بيرجشمى را با ديككر عيوب انكسارى جشم مانند نزديكك بينى» 

آستيكماتيسم يا دوربينى كه مربوط به شكل غيرمعمول قرنيه يا اندازه محورى جشم 

استه يكى دانست. وقنى مى كوييم بير جشمى: احساس مى كنيم كه اين مشكل فقط در سالمندان بروز مى كند؛ آيا واقعاً ين طور 
است؟ در واقع اين طور نيست. بيرجشمى نوعى بديده وابسته به سن و يا نوعى بيرى است كه البته اطلاق وازه بيرجشمى به فردى 
اين واه ". 13م 0لإاوع]5 " است كه 





٠‏ ساله كه در ميان ايرانيان رايج است, جندان هم وازه مناسبى نيست؛ زيرا معادل لاتين 
مفهوم بيرى از آن بر نمى آيد. در ابتداى دهه جهارم زندكى و در حوالى سنين 5٠‏ سالككى و بيشتر اغلب افراد در انجام كارهايى 
مانئد خواندن دوخت و دوز ويا كار با رايانه احساس تارى ديد مى كنند؛ به طورى كه تقريباً كمتر كسى از اين امر مسئئنا بوده 


است و حتى افرادى كه در تمام زندكى خود از ديدشان شكا 





نداشته اند به درجاتى, انواعى از مشكلات ديد نزديكك را 





احساس خواهند كرد. 
ديسك كمر 


يدرم به دليل بيمارى ديسكك كمر دردهاى زيادى داشته است و در زمان سريع راه رفتن؛ بايش بىاختيار خم مىشد و تعادل خود را 
از دست مىداد اما بس از مدتى خودبهخود دردش قطع شده است. آيا اين علامت بهبود ديسكك است؟ 
رشتههاى عصبى كه از نخاع به اندام متصل هستند مانند سيم تلفن از جند رشته تشكيل 
شدهاند. آسيب ديدن هر كدام از اين رشتهها موجب ايجاد علامتى در شما مىشود مانند 
دردء كزكز كردن اندام و انكنشتان و يا احساس بىحسى در اندام در كير. شما بايد 
علايم را جدى بككيريد و با بروز هر كدام از اين علايم به يزشكك مراجعه كنيد. در 











صورت مراجعه نكردن و درمان به موقع؛ امكان آسيب ديدن تمام رشتههاى عصبى و 
قطع ارتباط كامل ميان آن اندام و نخاع وجود دارد كه در اصطلاح به اين حالت؛ فلج 


شدن عضو مىكويند. درست است كه در اين زمان ممكن است درد و يا علايم بيمار از 





بين برود ولى اين به دليل بهبود بيمار نيست بلكه علامت بيشرفت بيمارى و آسيبديدكى 
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شديد اعصاب تحت فشار است. 


ديسك كمر 





مدتى است كه به كمردرد شديد مبتلا شدهام و طبق ام آر.آى؛ دجار بيرون زد كى ديسكك شدما 
ديسكك راجا مىاندازند, مى توانم مراجعه كنم؟ بدطور كامل اين كار جنبه علمى دارد؟ 
هركز و به هيجوجه امكان جا انداختن ديسكك وجود ندارد جون ديسكك در سيستمى كه 


فشار روي 





استء قرار كرفته و اكر از جايش خارج شود, به علت آنكه ستون فقراث 


روى آن فشار مى آورد؛ امكان جا انداختن سريع آن با يكك يا جند حركت وجود ندارد. 





ديسكى كه از جايش درآمده است حتى با فشار زياد و مستقيم در حين جراحى نيز به 
جاى خود برنمى كردد. حال شما جدطور قبول مى كنيد كه اين ديسكك از بيرون بدن و در 
فاصله ٠١‏ تا 17 سانتىمترى با فشار يا انجام جند حركت به سر جاى خود بازكردد؟! 
هتاسقائه به دنبال برخى تبليغات كاذب عدهاى از ببمارآن به اميد بهبود به اين اقراة 
مراجعه مى كنند و بسيار ديده شده كه با علايم شديد عصبى مانند فلجى و اختلال در دقع 
ادرار يا مدفوع مواجه مى شوند. در بيمارىهاى ديسك. زمانى فرا مى رسد كه فرد 

احساس بهبود مى كندء حتى هيج علامت عصبى هم ندارد. با اينكه اين دوره كذرا است 
اما شايد تعدادى از بيماران كه ادعا مى كنند با مراجعه به اين افراد بهتر شدهانده در واقع 


راج 





با اين دوره كذرا همزمان شده است. 
ديسى كمر 


به علت ابتلا به بيمارى ديسكك كمرء حدود يكك هفته است كه با نظر يزشكم در استراحت مطلق هستم. اولا تا جه مدت بايد به 
استراحت مطلق ادامه بدهم و ثانيا آيا رؤيم غذابى خاصى موجب بهبود ديسكك من مىشود؟ 

مدت استراحت شما به علايم ودرد شما بستككى دارد. اكر بيمار مبتلا به ديسكك يس از 

جهل و هشت ساعت استراحت كاملا مطلق به معناى واقعى كه حتى براى دس تشويى 

رفتن نيز از جا بلند نشود و نيز روى يكك تخت سفت با رعايت تمام مسايل مانند دمر 

احت كند و 





نخوابيدن, با جمع كردن ياها و خم كردن زانوها به سمت درون بدن. 
نتيجه آن كم شدن درد و علايم بيمارى باشدء اميد بسيارى به بهبود وجود دارد. بايد 
استراحت را تا حدود دو هفته ادامه دهيد. تا حدى كه مى توانيد از جاى خود بلند نشويد» 
داروهاى خود را به طور مرتب استفاده كنيد اضطراب را از خود دور نماييد و سعى 
.از نظر وريم غذايى توصيه م ى كنم كه از موادى استفاده كتيد 
كه شكم شما به نرمى كار كند و براى اجابت مزاج نيا 


إيسكك شودء صحت ندارد. شما بايد مانند 





نيد آرامش داشته باشي 





ى به فشار آوردن به خود نداشته 





باشيد. اين مساله كه رزيم غذايى سبب بهبود 
هميشه از رزيمى كه تمام مواد غذايى لازم را به بدن شما مىرساند, استفاده كنيد و در 
صورتى كه وزن شما بيش از حد استء با رعايت نوع مواد غذايى؛ سعى كنيد وزن 
اخود را به حد طبيعى برسانيد و در صورت امكان از يك متخصص تغذيه كمكك 


بكيريد. 








ديسك كمر 
آبا انجام فيزيوترابى و ورزشهاى سبكك براى بهبود وضعيت و درمان ديسكك بيرون زده مناسب است؟ 
اساس درمان ديسكك استراحت است,. بيمارى كه ديسكش بيرون زده استء هر لحظه در 


معرض خطر ياركى ديسكك است. به همين دليل نبايد آن را به هيجوجه تحريكك كرد. 
انجام فيزيوترابى و ورزش در فاز حاد بيمارى بسيار خطرناكك است. اما يس از 





كذراندن فاز حاد بيمارى» جهت توا نبخشى و بازكشت به كار و نيز 





تفويت عضلات 


ستون فقرات؛ با نظر بزشكك مى توانيد شروع به فيزيوترابى» ورزشهاى سبكك و آب 





درمانى كنيد (به خصوص راه رفتن در آب استخر). 
ديسى كمر 


جراحى ديسكك جه زمانى براى يكك فرد بيمار؛ لازم و ضرورى است؟ 

در جهار مورد اين عمل جراحى ضرورى است: اول آنكه بيمار درد غيرقابل تحمل 

دارد و آن را به بزشكك اعلام مى كند يا آنكه حتى با مصرف مُسكن نيز نمى تواند 
كارهاى روزمرءاش را انجام دهد, دوم بيمارى كه يس از استراحت نيز نمى توائد 
كارهاى روزمره قبلى خود را انجام دهد. سومين مورد؛ آزمايش انككشت شست يا است. 
بيمار قادر نيست شست با را به طرف سر حم بكند و اكر هم بتواند با يكك فشار 
كوجك در جهت عكس برمى كردد. جهارمين حالت؛ بروز فلجى در اندامها است كه با 
حالات كوناكونى بروز مى كند. به طور مثال بيمار از مج با دجار افتاد كى مى شود و 
حركات موزون يا را نمى تواند انجام دهد. ولى بدترين نوع فلجى؛ فلج مثانه و ناحيه مقعد 
است. بيمار در اين حالت قادر به تخليه ادرار و مدفوع نيست. اين حالات كاهى اوقات 

با يبوست» بزركى بروستات و يا مشكلات رحمى اشتباه كرفته مى شود و بيمار دير به 
يزشكك جراح اعصاب مراجعه مى كند. در دو موردآخر انجام جراحى بايد به سرعت 
انجام شود و انجام ندادن جراحى خطرهاى بىشمارى براى بيمار به همراه خواهد 
داشت. در ضمنء بىاختيارى در كنترل ادرار و مدفوع؛ بدترين حالت و علامت براى 
بيمارىديسكك كمر است. 


ديسك كمر 





به علت كمردرد ويا درده با تجويز يزشكم يكك ام.آر 
ى از جراحى امكان عود ديسكك وجود دارد؟ 


..آى انجام دادم. نظر يزشكك معالجم بيمارى ديسكك است كه براى درمان آن 


بايد جراحى انجام دهم. آيا 








تمام مهرههاى فقرات او ديسكك وجود دارد. يبزشكك جراح فقط 
ديسكك بيمار را جراحى مى كند و ممكن است بيمار يس از جراحى در صورتى كه 
مراقبتهاى لازم را انجام ندهد, در يكك نقطه ديكر به ديسكك دجار شود مانند بيمارى 
دندان كه ممكن است هر كدام از دندانها خراب شود و نياز به درمان داشته باشد اما 
درباره عود مجدد در همان ديسكك جراحى شده؛ احتمال عود با توجه به نوع جراحى 
ترى از ديسكك تخليه مىشد اما اكنون 


هتفاوت است. ذر جراحى فاى قديمى؛ مقدار 





اعتقاد بر 





است كه فقط قسمت مختصرى از ديسكك را كه تخريب شده خارج كنيم تا 
فشار از روى عصب برداشته شود و درد بيمار از بين برود. بزشكك جراح با توجه به 
شرايط بيمار؛ نكات لازم را به وى متذكر خواهد شد و بيمار نيز براى جلو كير: 
عود مجدده بايد به تمام نكات توجه و عمل كند. 





بيمارى هاى لنه 


جكونه از بيمارى هاى لثه بيشكيرى كنيم ؟ 
بيمارى لثه اى از شايع ترين بيمارى هاى دهان و دندان است ؛ به طورى كه طبق 
برآورد اخير؛ بيش از 40 درصد افراد جامعه دجار نوعى بيمارى لثه اى هستند . 

نسوج اطراف دندان ( بافت هاى يريودنتال ) شامل لثه ؛ استخوان فكك , الياف 
بريودنتال و سيتوم است . از علايم بالينى التهاب لثه مى توان به تغيير رنكك لثه از 
صورتى كم رنكك به قرمز ؛ خونريزى از لثه ها حين مسواكك زدن » غذا خوردن يا 
حتى خونريزى خود به خود و بوى بد دهان اشاره كرد . در صورت عدم درمان التهاب 
لثه ؛ ممكن است تحليل استخوان فكك ( استخوان اطراف دندان ) » بروز آبسه بريودنتال 
و خروج جركك از لثه » لقى 
حال در بسيارى از موارد . تشخيص اوليه بيمارى بريودنتال تنها توسط دندانبز: 





أن و در نهايت افتادن خود به خود ايجاد شود . با اين 





با استفاده از وسايل مربوطه قابل انجام است . 

براى ييشكيرى بايد در درجه ى اول بدانيد مهم ترين علت بروز التهاب لثه و بيمارى 
برودنتال , تجمع يلاك ميكروبى روى دندان ها است » بلاك ميكروبى يكك لايه شيرى 
رنكك و كدر مى باشد كه به خودى خود در عرض دو ساعت يس از انجام روش هاى 
مكانيكى بهداشت دهان و دندان ( شامل مسواكك زدن و نخ دندان ) تشكيل خواهد شد و 
با كذشت زمان نوع ميكروب ها به سمت انواع بيمارى زا كرايش بيدا خواهد كرد . در 


صورتى كه اين لايه ميكروبى بيش از 17 ساعت روى دندان ها باقى بماند » اين قابليت 





را خواهد داشت كه موجب بيمارى بريودنتال شود . بنابراين انجام درست روش هاى 
مكانيكى بهداشتى دهان و دندان هاء در بيشكيرى از بروز بيمارى لثه بسيار موثر 
خواهد بود . لازم به ذكر است كه وجود جرم هاى دندانى اكر جه به خودى خود نمى 
توانند موجب بيمارى برودنتال شوند اما با توجه به ماهيت فيزيكى آن همواره توسط 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. داع لإ أماع3دات. الالالاللا صفحه /الانا از و ساسم 


يلاك ميكروبى بوشانده شده اند . به اين ترتيب برداشته شدن جرم هايى كه روى دندان 
ها تشكيل شده اند ؛ به طور غير مستقيم در جل وكيرى از بروز بيمارى بريودنتال 

تاثي ركذار خواهد بود . 

نكته ى مهم اينكه , بلاكك ميكروبى كه روى دندان ها تشكيل شده ؛ صرفاً به روش 
مكانيكى ( مسواكك و نخ دندان ) قابل برداشتن است و دهان شويه كردن با آب هيج كاه 
نمى تواند يلاك ميكروبى را بردارد . حتى دهان شويه با آب نمك . سرم فيزيولوزى و 
دهان شويه هاى ضدميكروبى نيز نمى تواند به اندازه ى شيوه هاى مكانيكى در كاهش 
يلاكك ميكروبى موثر باشد و صرفاً مى تواند 
در نهايت ابنكه بيشكيرى به موقع از بروز التهاب لثه مى تواند از عواقب ب ركشت 
نابذير آن جل وكيرى كند . 





آن را تا حدى به تاخير بيندازد 


أتيسم 

آم ست" 
اتيسم جب 
اتيسم نوعى اختلال رشدى است كه با رفتارهاى ارتباطى و كلامى غير طبيعى مشخص 
مى شود. علايم اين اختلال در سه سال اول زندكى بروز مى كند. علت اصلى اختلال 





ناشناخته است و در يسران شايع تراز دختران است و وضعيت اقتصادى. اجتماعى 
سبكك زئد كى و مطح تحصيلات والدين نقشى در بروز اتيسم ندارد. اين اختلال بر رشد 
طبيعى مغز در حيطه ى تعاملات اجتماعى و مهارهاى ارتباطى تأثير مى كذارد. كودكان 
بز ركسالان مبتلا به اتيسم در ارتباط هاى كلامى و غي ركلامى؛ تعاملات اجتماعى و 
فعاليت هاى مربوط به بازى مشكل دارند. اين اختلال ارتباط با ديكران و دنياى خارج 
را براى آنان دشوار مى سازد. در بعضى موارد رفتارهاى خود آزادانه و يرخاشكرى 
وجود دارد. در اين افراد حركات تكرارى (دست زدنء يريدن) يا مقاومت در مقابل 
تغيير نيز ديده مى شود و ممكن است در حواس بينايى؛ شنوايى؛ لامسه. بويابى و 
جشابى نيز حساسيت هاى غيرمعمول نشان دهند. هسته مركزى مشكل در اتيسم اختلال 
در ارتباط اسث. 

ينجاه درصد كود كان اتيستيكك قادر نيستند از زبان به عنوان وسيله اصلى برقرارى 
ارتباط با سايرين استفاده نمايند. عدم به كار بردن ضمير امن' از وي زكى هاى كلامى 
اين كودكان است. از مسايل دير تكلم تكرارى كلمات و جملات اطرافيان است. 
انواع اختلالات نافذ رشد جيست؟ 

جندين اختلال در زير كروه اختلالات نافذ رشد وجود دارد. در اختلالات نافذ رشد 
آسيب شديد در جندين حوزه رشادى وجود دارد. 

افرادى كه در طبق بندى اطلاعات نافذ رشد قرار مى كيرند در برقررى ارتباط 
اجتماعى دجار مشكل هستئد ولى شدت آنها متفاوت است. 

نكات عمده اى كه تفاوت ميان اختلالات را بيان مى كنند در زير مطرح شده است: 
باط» تعامل اجتماعى و بازى تخيلى به طور مشخص آسيب ديده 


است. علايق» فعاليت ها و رفتارهاى تكرارى ديده مى شود. اختلال در سه سال اول 





زندكلَى شروع مى شود. 

© اختلال آسبركر: با آسيب در تعاملات اجتماعى و وجود فعاليت ها و علايق محدود 
مشخص مى كردد. تأخير در شروع تكلم وجود دارد ولى درحقيقت مبتلايان مشكلات 
تكلمى كمترى دارند. هوش معمولاً طبيعى يا بالاتر از طبيعى ست 

#اختلالات رث: سير ببشرونده اى دارد كه فقط در دختران ديده مى شود. در ابتدا 
مراحل رشد طبيعى است ولى بعد مهارت هاى به دست آمده قبلى و توانايى استفاده 
هدفدار از دست ها رااز دست مى دهند و به جاى آن حركات تكرار شونده دست ايجاد 
مى شود كه بين سنين يكك تا جهارسالكى شروع مى شود. 

#اختلال فرو باشنده دوران كودكى: 

رشد حداقل در دو سال اول زندكى طبيعى است. ولى به تدريج از دست دادن جدى 
مهارت هابى كه قبلا داشته است مشاهده مى شود. 

#اختلال نافذ رشد غير اختصاصئن:به تنهابى علايم مشخص هيج يكك از اختلالات بالا 
را نداشته و نمى توان آن را جزو يكى از طبقه بندى هاى فوق الذكرجاى داد. 


#علت اتيسم جيست؟ 


اتيسم يكك ناتوانى طولانى مدت است كه منجر به اختلال عملكرد عصبى و روانى در 


قرة ين 
٠‏ هزار تولد زنده مى رسد. كر جه علت اصلى كاملا شناخته شده نمى باشد اما در 





كرجه اتيسم عارضه نادرى است اما شيوع اتيسم حتى تا ٠١‏ مورد در هر 


سال هاى اخير تحقيقات ومطالعات زيادى در اين زمينه صورت كرفته است. تحقيقات 


يست خباع كر مخز دارد. خر سيازى اال خائو ادم عا منابقة 





تأكيد زيادى بر 
اتيسم يا اختلالات مربوط به آن وجود داشته است كه مسايل مربوط به رُنتيكك و ايمنى 
شناسى در بحث سبب شناسى مطرح مى كردد. نا به حال رن خاصى كه مربوط به 

اتيسم باشد شناخته نش 





است و بيرزوهشكران در مورد نقش زنتيكك در علت شناسى 





اتيسم اختلاف نظر دارند اما عده اى از آنها تركيب جندين رن را به عنوان علت اختلال 


مطرح مى كنند. جندين نظريه درباره اتيسم مطرح شده كه هيج يكك به طور دقيق اثبات 
انشده امسث, 

«علايم اتيسم جيسث؟ 

به طور معمول افراد مبتلا به اتيسم حداقل نصف علايمى را كه در زير عنوان شده 

است نشان مى دهند اين نشانه ها از خفيف تا شديد متغير هستئد. در موقعيت هاى كاملا 
متفاوت رفتارهايى كه با سن كودكك تطابق ندارد مشاهده مى كردد . 


#اصرار به يكسانى داشته و در مقابل تغيير مقاوم هستند. 





مشكلات شديد تكلمى دارند. 

#در بيان نيازها مشكل دارند و به جاى استفاده از كلمات؛ از اشارات و حركات استفاده 
ين تفده 

#خنده و كريه بى دليل داشته يا بدون علت مشخص نكران و مضطرب مى شوند. 
#قشقرق به با مى كنند و براى دلايلى كه براى ديكران آشكار نيسته شديداً بريشان مى 





شوتد. 


#قادر نيستند با ديكران رابطه برقرار كثند. 





#دوست ندارند در آغوش كرفته شوند يا ديكران را در بغل 
#تماس جشمى ندارند و يا تماس آنها اندكك است. 

#به روش آموزش معمول ياسخ نمى دهند. 

«با اسباب بازى درست بازى نمى كنند. 

#جرخيدن و اتاب خوردن را خيلى دوست دارند. 
#احساس درد كمتر 
#از خطرات نمى ترسئد. 

#برتحركك يا كم تحركك هستند. 

#نسبت به اطرافيان واكنش عاطفى نشان نمى دهند. 


#به صحبت ها يا صداها باسخ نمى دهئد. به طورى كه به نظر مى آيد ناشئوا هستند كر 


تر از حد دارئد. 





جه حس شنوايى سالم است. 
#هفتاد درصد از كودكان اتيسم ناتوانى هوشى دارند. 
#در برخى از كود كان اتب 





تيكك» توانايى هاى خاص وجود دارد. 


#باروهاى نادرست از اتيسم: 





-١‏ كودكان مبتلا به اتيسم ه ركز ارتباط جشمى برقرار نمى 
1- كودكان اتيستيكك نبوغ دارند. 
*- كودكان مبتلا به اتيسم صحبث نمى كثند. 





*- كودكان اتيستيكك قادر به نشان دادن محبت خود نيستند. 

ه- اتيسم يكك بيمارى روانى است. 

#- منظور از بيشرفت اين كودكان يعنى اينكه كاملا شفا يابند. 
يكران لبخند بزئند. 





/- كود كان مبتلا به اتيسم نمى توانند به 





8- كودكان اتيستيكك تماس جسمى محبت آميز برقرار نمى 
ما مى دانيم كه اين كودكان تحريكك هاى حسى را به كونه اى متفاوت دركك مى كند كه 
موجب اشكال در ابراز محبت و برقرارى ارتباط عاطفى در آنها مى كردد. اما به هر 

حال اين كود كان مى توانند محبت كنند. در صورتى كه اين كود كان را باوركنيم قادر به 
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داد و ستد عاطفى با آنها هستيم. 

تعدادى از روش ها درمانى ‏ توانبخشى شامل موارد زير هستند: 
#دارو درمانى 

#رفتار درمانى 

#كفتار درمانى 

#كار درمانى 

#آموزش تربيت شنيدارى 


#آموزش يكيارجكى حسى 
جراحى و ريزش مو 


#اساله هستم. حدود يكك ماه بيش عمل جراحى داشتم اما متاسفانه بعد ازآن به شدت دجار ريزش مو شدم. مى خواستم بدانم آيا 
راه حلى براى درمان وجود دارد؟ 


معمولاً هركونه عمل جراحى كه وسيع باشد يا طى آن بدن دجار خونريزى شديد شوده 





استرس روحى و جسمى شديدى به شخص وارد كرده و در نتيجه اين استرس شديد» 
موها ريزش شديد بيدا مى كنند. اما اين نوع ريزش مو در اصطلاح خود مسدود است؟ 
يعنى بعد از كذشت جند ماه به خودى خود بر طرف مى شود. البته ممكن است 
خونريزى در حين عمل به قدرى باشد كه حتى بعد از كذشت جندماه؛ ريزش مو همجنان 
ادامه داشته باشد. در اين صورت بهتر است براى تزريق خون از دست رفته بدن» به 
شكك مراجعه كنيد. 





افتادكى دريجه ميتوال قلب 


من 77 ساله هستم و متاسفانه مبتلا به بيمارى افتادكى دريجه ميترال قلب شده ام. مى خواستم بدانم آيا دويدن يا بازى فوتبال آماتور 
برايم ضرورى دارد يا نه؟ 

افتاد كى دريجه ميترال قلب از آن دسته بيمارى هايى است كه درد سرهاى زيادى ايجاد 

كرده و در حدود 2٠‏ سال اخير شناخته شده است. در ابتدا تصور براين بود كك حدود 

٠‏ درصد خانم ها و ٠١‏ درصد آقايان با اين بيمارى متولد مى شوند؛ اما بعدها مشخص 

شد كه در كل تنها ه درصد افراد دجار اين بيمارى هستند. از اين 5 درصد هم 4٠‏ 

درصد آن ها بيمارى شان اصللا حاد نيست و تنها ٠١‏ درصد هستند كه علاوه بر 

افتادكى دريجه ميترال» دجار نارسايى هستند. بدين ترتيب» من شكك دارم كه بيمارى 

شما جدى باشد يا اصلا مبتلا به افتادككى دريجه ميترال باشيد؛ بنابراين بايد تحت معاينه 

دقيق قرار بككيريد. 

از طرفىء اين بيمارى درجه بندى دارد و در نوع حاد آن كه همراه با نارسايى است» 

انجام حركات ورزشى و فعاليت هاى بدنى كه با فشار و زور همراه است بايد محدود 

شود. در غير اين صورت»؛ ورزش كردن به افرادى كه مشكل شان حاد نيست» ضررى 

نمى رسائد. 

آنفلوانزاى خوكى 

آيا آنفولانزاى خوكى و همه كيرى آن ناشى از اشتباه و كنجكاوى دانشمندان در آزمايشكاه هاى تحقيقاتى است ؟ 

با توجه به آنكه اين ويروس ناشى از ادغام سه وبروس آنفلوانزاى انسائى ؛ مرغى و خوكى است و همجنين با منظور كردن اين 


مطلب كه احتمال ادغام اين سه ويروس با هم و تولد يكك ويروس نو يديد بسيار كم بوده اسث اين احتمال كه ظهور آن ناشى از 
تفكر مى شود مكان شروع آن يعنى در مكزيكك و 








اشتباه دانشمندان باشد قوت مى كيرد . نكته ديكر كه باعث بيشتر شدن 
آمريكا است كه بيشترين و مجهزترين مراكز تحقيقاتى جهان را دارا است . 
اما آنجه كه باعث كم رنكك شدن اين ادعا مى كردد دقيقا همان مكان شروع اين بيمارى است 

فراموش نكنيم كه آنفلوانزاى خوكى از مكزيكك شروع كشته است ( هم اكنون بيش از ٠٠٠١‏ مورد آلودكى انسانى و مركك بيش از 
01 نفر در مكزيكك اتفاق افتاده است ) . امريكا در جريان اين بيمارى خود قربانى است . تعداد افراد آلوده در كشور امريكا در 
حال حاضر حدود 3٠‏ نفر مى باشد و اين آلود كى در كشور امريكا با شناسايى ‏ مود و اقزا 
ريتم آلودكى در امريكا دقيقا از سير طبيعى يكك بيماريهاى مسرى كه در كشور همسايه اتفاق مى افد بيروى مى كند . يس حتى 
اكرا اه دانشمندان در آزمايشكاه هاى تحقيقاتى بدانيم اتهام اصلى متوجه كشور مكزيكك است 

اما نكته مهم ديكر كه اين ادعا را كم رنكتر مى كند سابقه و همجنين توقع دانشمندان در ظهور اي انى 
سازمان جهانى بهداشت و محافل علمى - بزشكى جهان در ؟ سال كذشته از سير بيمارى آنفلوانزاى مرغى است . در طول دو سال 
كذشته تمام نككرانى دانشمندان از آن بوده است كه نكند ويروس آنفلواتزاى يرندكان در ادغام و نوسازى خود با ويروس 
لوانزاى انسانى تبديل به ويروسى كردد كه با نام ويروس آنفلوانزاى يرندكان و با خصوصيات آنفلوانزاى انسانى » يعنى به مرحله 
اى برسد كه جداى انتقال از يرندكان به انسان قابل انتقال از انسان به انسان نيز باشد ( همين اتفاقى كه اكنون براى آتفلوائزاى 
شكى و بهداشتى جهان جند سالى است كه منتظر ظهور آنفلوانزاى در 
جانوران است كه قابل انتقال از جانوران به انسان و از انسان به انسان باشد . ( جيزى شبيه به همين آنفلوائزاى خوكى ) . و همجنان 
كه سازمان بهداشت جهانى اعلا.م كرده است" آنفلواتزاى خوكى” يكك نام كذارى غلط است زيرا اين بيمارى هم در ميان 
برندكان»هم خوكها و همجئين انسانها شايع است. 

متاسفانه در بيش بينى دانشمندان براى ظهور اين بيمارى » همراه با آغاز آن ابيدمى جهانى و مركك صدها و شايد ميليونها انسان 


اتفاق خواهد افتاد .اما هركز نبايد نا اميد شد . انسانها موجوداتى هستند كه توانايى انجام هر كارى را دارند . انسانها اشرف 














از 





به ٠١‏ مورد اتفاق افتاد كه الكو 





اين بيمارى را ناشى از ا 





ويروس جديد است 








خوكى روى داده است . ) در نتيجه بايد كفت جامعه 








مخلوقات اين سياره زيبا هستند . 
آنفلوانزاى خوكى 


آيا آنفلوائزاى خوكى از راه مواد غذايى مانند كوشت خوك منتقل مى شود؟ 
خير. آنفلوانزاى خوكى از دهان و بينى منتقل مى شود و يكك بيمارى مجارى تنفسى 


ااست. 

آنفلوانزاى خوكى 

علائم آنفلوائزاى خوكى در خوكدها جيست؟ 

علائم آنفلوانزاى خوكى در خوكدها حمله ناكهانى تب در خود فرورفتن» 


سرفه كننده آبريزش از بينى مى تواند باشد . همجنين عطسه ناراحتى تنفسى سرخ شدن 
يا التهاب و بى حالى . از علائم مشتركك آنفلوانزاى خوكى در ميان خوكدها است. 
آنفلوانزاى خوكى 

آنفلواتزاى خوكى جكونه ميان خوكدها بخش مى شود ؟ 

به نظر مى رسد ويروسهاى آنفلوانزاى بيشتر در نتيجه تماس كامل ميان خوكدها بخش 
كردد و احتمالا از تماس بين خوكهاى آلوده و خوكدهاى غير آ لوده 


خطر ابتلا كه بر ضد آنفلواتزاى خوك 


واكسن زده شده اند نيز ممكن است بيمارى را به صورت يراكنده داشته باشد يا فقط 





اتعشار مى يابد 





علائم خفيف را نشان دهند يا هيج نشانهاى از آلودكى نداشته باشتد . 
آنفلوانزاى خوكى 


آنفولاتراى خوك جطور بخش مى شود؟ 

ويروسهاى آنفلوائزا خوكى مى تواند به طور مستقيم از خوكدها به انسانها سرايت كند . 
آلودكى انسان با ويروسهاى انفلواتزاى خوكدها در هنكامى كه انسانها در كنار خوكها 
قرار مى كيرند اتفاق مى افتد از قبيل كار در انبارهاى خوكها و در كشتاركاه دام ها ويا 
مراكز نككهدارى و برورش خوك ها . همجنين انتقال انسان به انسان آنفلوانزاى خوكك 
نفلوانزاى فصلى انسانها اتفاق مى افتد . و 
انتقال انسان به انسان اساساً رو در رو و به وسيله سرفه كردن يا عطسه انسائها ى 





مى تواند اتفاق بيفتد . اين به همان طريق 
آلوده با ويروس آنفلوائزا اتفاق مى افتد . مردم با دست زدن به جيزهايى كه با 
ويروسهاى انفلوانزا خوكى آلوده است و سيبس دست زدن به دهانشان ممككن است آلوده 


بشوند 





آنفلوانزاى خوكى 





جند نوع ويروس آنفلوانزاى خوكى وجود دارد ؟ 
وبروسهاى آنفلوانزئى خوكى ميزبان اصلى شان خوك است اما مى توانند مرغ هاو 
حتى انسانها را آلوده كنند . مواردى از انتقال اين نوع ويروس به انسان كزارش شده 


است ودر مواردى هم انتقال از انسان به انسان كزارش شده است . ويروسهاى 
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آنفلواتزئى خوكى دائماً تغيير شكل مى دهند. البته خوكدها به وسيله آنفلوائزاى مرغى هم 
مى توانند آلوده شوند كرجه به اندازه نوع خوكى در اين حيوانات مهاجم نيست . 
وبروسهاى آنفلوائزا وقتى از خوكك آلوده خوك ديكرى را آلوده مى كند مى تواند تغيير 
شكل داده و نوع رفتارش نيز تغيبر مى كند , ويروسها مى توانند دوباره جور شوند ( 
يعنى نها را با هم عوض مى كنند) و توانايى ويروس ها و همجنين ميزبانى خوكك 

براى هر سه نوع آنفلوآنزاى خوكى مرغى و انسانى اين خطر را ايجاد مى كند كه 
ويروسهاى جديد كه مخلوط انواع خوك . انسان و نوع ويروسهاى آنفلواتزاى مرغى 





مى باشند يديدار بشوئد. با تغييرات در طى سالها انواع متفاوت ويروسهاى آنفولائزاى 

خوكك يديدار شدهاند. حالاء جهار نوع آنفلوائزا نوع هاى فرعى نوع اى ويروس اصلى 

هستند كه در خوكدها بيمارى ايجاد مى كنند : [1711] 300 ,12107 ,120017 ,12007 2 
كه در خوكها بيمارى ايجاد مى كنند : 0ا421] 300 ,47002 ,42007 ,42007 2 


اخيراً 





از خوككها به دسث آمده 





. با اين وجوده بيشتر ويروسهاى آنفلواتزاى خوكى كه | 
اند از توع ويروسهاى7 0701| بوده است. 


آنفلوانزاى خوكى 


بيمارى آنفلواتزاى خوكى تا جه اندازه خطرناكك است؟ 

شدت و ميزان خطر اين بيمارى در افراد مختلف متفاوت است. به طورى كه در 
1160 منجر به مركك تعدادى از مبتلايان شده؛ در حالى كه در افرادى ديكر بدون 
دريافت داروى ضدويروسء بيمارى خود به خود بهبود يافته است. واقعيت اين است كه 
اين ويروس دائما در حال تغيير ُنتيكى است و ممكن است درآينده خطرناكك تر شود و 
يا از خطر آن كاسته 

















ود. دانشمندان در حال تحقيق بر روى اين موضوع هستند. 
آنفلوانزاى خوكى 


آيا واكسنى براى جلو كيرى از ابتلا به آنفلواتزائى خوكى وجود دارد؟ 
خير. ويروس آنفلوائزاى خوكى كه انسان ها را مبتلا مى كند يكك كونه كاملا جديد است 
و تا كنون واكسنى براى آن ساخته نشده است و ساخث واكسنى براى بيشكيرى از ابتلا 


به اين بيمارى ممكن است جندين ماه به طول ببانجامد. 
آنفلوانزاى خوكى 


آنفلواتزاى خوكى جكونه از فردى به فرد ديككر سرايت مى كند؟ 

ويروس آنفلوانزاى خوكى دقيقا مشابه آنفلوانزاى معمولى سرايت مى كند. شما ممكن 
است از طريق تماس با فرد آلوده و يا لمس كردن سطوح و اشيايى كه قبلا توسط اين 
افراد لمس شده اند و سبس دست زدن به جشم و دهان و بينى خود به اين بيمارى مبتلا 
ار اين وبروس به محيط از يكك روز قبل از شروع علائم 


بيمارى آغاز مى شود و ثا يكك هفته يس از ابتلا ادامه مى يابد. 








شويبه كر يك فر الوادمه د 


آنفلوانزاى خوكى 


در ايران جه اقداماتى براى مقابله با بيمارى آنفلوائزاى خوكى صورت كرة 
علاوه بر بركزارى سمينارهاى مختلف براى بررسى جنبه هاى خطرناكك اين ب 

در داخل كشوره شركت در جلسه اضطرارى وزيران بهداشت كشورهاى مديترائه 
شرقى با هدف تصميم كيرى درباره بركزارى حج عمره و تمتع در قاهره يكى ديكر از 


اقدامات ايران در اين زميئه است. 





در حال حاضر ينج شركت از كشورهاى فرانسه انكلستان» آمريكاء سوئيس و آلمان در 
زمينه توليد اين واكسن فعاليت مىكتند و از اين بين» سه شركث با ادعاى دستيا 





فن آورى توليد آن و كسب مجوز اوليه از سازمان بهداشت جهانى در حال مذاكره براى 
ثبت در كشورها هستند اما هنوز از ميزان اثربخشى و عوارض كاهش اين واكسنها 
اطلاع دقيقى در دست نيست. 

با وجود دانش فنى توليد واكسن آنفلوانزاى نوع آ در كشوره تنها مشكل موجود در اين 
راه را عدم دسترسى به مقادير كافى است. طرح توليد اين واكسن در ايران به صورت 
يروزهاى مشتركك و ملى با سازمان بهداشت جهانى ادامه دارد كه در حال حاضر در 
مرحله مذاكره براى اين بروزه مشتركك هستند و بس از قدرى بيشرفت در زمينه توليد 
واكسن آنفلواتزئى فصلى؛ مى توان در خصوص آنفلواتزاى نوع آ (11101]) هم قدمهاى 
تحوبى برداشت. 

دكتر لنكرانى وزير سابق بهداشت ايران با اشاره به وجود مقادير كافى داروى مورد 

نياز آنفلوائزاى نوع 7 )]11110١(‏ اسلتاميوير(تاميفلو) در كشور كفت: برخى از كشورها 
از اين داروها براى بيشكيرى از اين بيمارى استفاده كردهاند و هماكنون با بحران 
مقاومت به دارو مواجه شدهاند؛ از اين رو تاكيد ما بر مصرف دارو تحت بروتكل 

از سفارش 











درمانى است. البته داروى رده سومى به نام (رلنزا) هم به مقادير مورد ن 
دادهشده است. 

وى؛ با بيان اين كه ايران از معدود كشورهايى است كه ماده اوليه داروى موثر بر 
آنفلوائزاى نوع 1 را در داخل توليد مى كند؛ كفت: هزيئه تمام شده اين دارو يكك سوم نوع 
وارداتى آن است. البته اقدامات ديكرى از قبيل آمادهسازى سيستم بهداشتى - درمانى 
تختهاى مراقبت ويزه و اتاقهاى ايزوله نيز براى بيماران احتمالى آنفلوآنزاى نوع آ در 


كشور در نظر كرفته شده است. 
آنفلوانزاى خوكى 


جه اقدامات بين المللى براى مقابله با بيمارى آنفلوانزاى خوكى صورت كرفته است؟ 
كشورها و سازمانهاى ملى و بين المللى به ويزه در زمينه بهداشت در ماههاى اخير و 
يس از شيوع بيمارى آنفلوانزاى خوكى تلاشهاى بسيار زيادى براى مقابله با اين 

ى افراد سالم و درمان افراد مبتلا به 








بيمارى به صورت ارى انجام داده 
أئد. 
در برخى از كشورها مدارس؛ موزه ها و كتابخانه ها بسته شده اند و به مردم توصيه 


يكديكر دست ندهند و ظروف خود را مشتركا استفاده نكتتد. 











در برخى ديكر از كشورها كليه رويدادهاى سفر نيز معلق شده است. اقدامات قرنطينه 
داوطباته نيز در نقاطى از دنيا صورت ككرفته است. 
در همين راستا سازمان بهداشت جهانى نيز به عنوان مهمترين سازمان بين المللى در 


زمينه بهداشت و سلامث تدابيرى انديشيده است. 

اعلام به موقع هشدارها در مورد همه كيرى اين بيمارى از وظايف اين سازمان است. 
كارشناسان و دانشمندانى كه 

ماه زُوئن در وين كردهم آمدند» تصميم كرفتند كه آنفلوانزاى خوكى را ياندمى يا ييمارى 
مسرى جهانى بخواتند. 

سازمان بهداشت جهانى براى اولين بار در جهل سال اخير بيمارى آنفلوائزا را به عتوان 
باندمى معرفى كرده و زنكك خطر همككير شدن اين 
آنفلوائزا با شروع فصل سرما فراكيرتر مى شود. 


هدف محدود كردن كسترش آنفلواتزاى خوكى؛ به اعمال محدوديت هابى در زمينه 


بيمارى را به صدا درآورده است. 








اقدامات مى تواند دولت ها رابا 


تجارت؛ سفر و ساير زمينه ها رهنمون سازد. 
آنفلوانزاى خوكى 


درباره شيوع و مبتلايان به بيمارى آنفلوانزاى خوكى در ايران به همراه آمار مركك افراد مبتلا توه 





نخستين مورد ابتلا به آنفلوتراى خوكى در ايران؛ در اواخر خردادماه تأييد شد. بيمار 
نوجوانى بود ايرانى تبار و مقيم آمريكا كه اواخر خردادماه به همراه خانوادهاش وارد 
تهران شد. أو به هنكام ورود به كشور مورد معابنه و آزمايش قرار “كرفت. بس از اجام 
آزمايش آلودتكى اين نوجوان 7# ساله به ويروس !11/9/١‏ قطمى و يس از آن درمان 


آغاز شد. 





اما فقط جند هفته بعد وزير بهداشت و درمان از 738 نفر مبتلا به آنفلوانزاى خوكى در 
ايران خبر داد ولى هنوز هيج آمارى در مورد مركك بر اثر اين بيمارى در كشور 


كزارش نشده است,. تا يايان هفته كذشته . تعداد81 مبتلا به اين بيمارى شناسايى شده 





أقد. 


بنابر كفته مقامات بهداشتى در ايران تمام مبتلايان به اين بيمارى غير از يكك نفر همكى 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 6/اثانا از و نل دنار 


سابقه سفر به خارج از كشور داشته اند و اين بيمارى را با خود به ايران آورده اند. 
در اين زمينه دكتر كويا درسمينار آنفلواتزاى خوكى كه در انستيتو ياستور ايران 
بركزار شد با اشاره به ورود آنفلواتزاى خوكى به فاز © باندمى افزود: طبق برآوردها 
طى دو سالء احتمالا حدود ٠١‏ ميليون و 20٠‏ هزار نر تا ؟1 ميليون در كشورمان به 
اين نوع آنفلوآنزا مبتلا مى شوند كه از اين تعداد 518 هزار تا 


نفر نياز به بسترى دارند و برآورد مىشود حدود ٠١3‏ هزار تا 168 هزار نفر جان 








إن و ة"؟ هزار 


خود رااز دست بدهند. 

آنفلوائزاى خوكى از حوالى نوروز در قاره آمريكاى شمالى و مركزى و سبس به تدريج 
در ديكر نقاط جهان كسترش يافت و در حال حاضر در فاز © ياندمى اين آنفلوآنزا به 
سر مى بريم. 

بابيز امسال از لحاظ آنفل وآ نزاى خوكى بسيار هولناكك خواهد بود و احتمال دارد در آينده 
با افزايش تعداد بيماران مبتلا به اين نوع آنفلوانزا در كشور مواجه شويم. اين امر كريز 


نايذير است به طورى كه سرعت كسترش جغرافيابى اين بيمارى جهار برابر ياندمى 





سال 19417 برآورد مى شود. 

قدرت انتقال آنفلوانزاى خوكى ؟ تا " برابر آنفل وآ نزاى فصلى است. رييس مركز 
مديريت بيماريهاى واكيردار وزارث بهداشت مى كويد: دليلى ندارد براى وقوع باندمى 
منتظر زمستان باشيم. در مجموع ديرترين زمان بروز ياندمى در يابيز خواهد بود اما 

در زمان ياندمى اين بيمارى حدود 48 درصد افراد بيمار خدمات بهداشتى درمانى رااز 
خارج از بيمارستانها دريافت خواهند كرد و بيش بينى مىشود حدود 0 درصد مبتلايان 
نياز به بسترى داشته باشند. همجنين حدود يكك تا دو درصد كل افراد مبتلا فوت خواهند 
كرد و اين در حالى است كه اين عدد بسته به شدت بيمارى و ارائه خدمات متغير خواهد 
بوك 

رييس مركز مديريت بيمارىهاى واكيردار وزارت بهداشت» شايع ثرين عارضه 
آنفلوائزاى خوكى را ذات الريه عنوان كرد و كفت: به اين منظور موارد ذات الريه را در 
تمام بيمارستانهاى كشور بررسى مى كنيم. از طرف ديكر مواردى كه به علت 
آنفلوانزاى خوكى جان خود رااز دست دادهاند بيشتر با تابلوى نارسايى شديد تنفسى و 
نارسايى كليوى و شوكك جان خود رااز دست دادهاند. همجنين اكثريت موارد شديد اين 
بيمارى در كروههاى خاص از جمله افراد داراى بيماريهاى زمينهاى بوده است. 

دكتر كويا با بيان اينكه ياندمى موجهاى مختلفى دارد و حداقل دو سال كرفتار خواهيم 
بود ادامه داد: طى دو سال بروز ياندمى» موجهاى مختلف آن بروز مى كند و هرموج 8 
تا 4 هفته طول مى كشد و سبس فر وكش مى كند. 

شدت هر كدام ازاين موجها متغير است اما انتظار مىرود شدت بيمارى و همجنين 
تعداد مبتلايان در سال اول ياندمى بيشتر از سال دوم باشد. وى با بيان اينكه در فاز 

شش باندمى جهانى آنفلواتزاى خوكى انتقال بايدار انسان به انسان» مداوم و افزايشى 
استه ادامه داد: در اين فاز عمليات مهار ديكر بىفايده است. در اين فاز اقدامات موثر 


توسط نظام سلامت همه كشورهاء كاهش موارد ابتلا؛ كاهش موارد شديد» كاهش موارد 





بسترى. كاهش موارد نياز به خدمات ويزه و در نهايت كاهش مركك و مير است جرا كه 
مهار در زمانى موثر است كه بيمارى كانون مشخصى داشته باشد. 

دكتر كوي با بيان اينكه داروى ضد ويروسى كافى براى آنفلوائزاى خوكى در اختيار 
كفت: تاكنون واكسنى كه مجوز كرفته باشد برا 


از طرف ديككر سازمان بهداشت جهانى معتقد است كه اين ويروس در شرايط فعلى 


اين ويروس تهيه نشده است, 





نيازى به واكسيناسيون در سطح وسيع ندارد اما شايد لازم باشد براى كروههاى خاصى 





از مردم و همجنين برستل بهداشتى درمانى بيش بينىهاى لازم صورت كيرد. 


آنفلوانزاى خوكى 





ن به بيمارى آنفلواتزاى خوكى در جهان جككونه است؟ 
بيمارى آنفلواتزاى خوكى طى مدت بسيار كوتاهى و فقط در فاصله جند ماه تمام قاره ها 


وضعيت مبتلا. 


را به تسخير خود در آورد. مرجع رسمى اعلام آمار مبتلايان و مركك و ميرهاى 
آنفلوائزاى خوكى سازمان بهداشت جهانى است كه به طور مرتب آمارها و كزارشات 
خود را روزآمد مى كند. با دقت نمى توان كفت كه ميزان مركك و مير و مبتلايان به اين 
بيمارى جقدر است زيرا هر دقيقه دامئه آن كسترش مى يابد. 

در حال حاضر بعد از مكزيكو سيتى ملبورن به" يايتخت آنفلوآنزاى خوكى جهان”“ بدل 
شده است. 

روزنامه" استرالين“ نوشت بيمارى آنفلوآنزاى خوكى در طول سه هفته كذشته در اين 


از همه مدارس در منطقه ملبورن را مبتلا 











منطقه هزار برابر افزا 
كرده است و منطقه ويكتوريا را به بدترين نقطه جهان از لحاظ ابتلا به بيمارى به ازاى 
مراف جسعيت يذل كرهه انكر 


اشايان ذكر است اين آمارها مربوط به روزهاى بيش است و تعداد آن تقريبا هر ثانيه 





افزايش بيدا مى كند. معاون دبي ركل سازمان بهداشت جهانى اعلام كرد در صورت 
شيوع بيمارى آنفلونزاى خوكى يكك سوم جمعيت جهان به اين بيمارى مبتلا مى شوند. 
إشكان معتقدند كه با در نظر كرفتن شيوع بيمارى هاى ديكر در كذشته به طور 
منطقى مى توان اينكونه نتيجه كيرى كرد كه در صورت شيوع 


مردم جهان مبتلا خواهند شد. در اين شرايط حتى اكر بيمارى بسيار شديد هم نباشد تعداد 











بيمارى يكك سوم 





ازيادى از افراد به آن مبتلا مى شوند و حتى آمار مركك و مير نيز بسيار بالا مى رود. 
شيوع كونه تازه آنفولائزا كه در 11 مارس در منطقه شمال مركزى مكزيكك آغاز شد 


و تااين تاريخ در سراسر جهان كسترش يافته است, سازمان بهداشت جهانى را وادار 





كرد تا اين رويداد را يكك وضعيت اضطرارى براى بهداشت عمومى در سطح جهانى 
اعلام كند. 


تا كنون مركك بيش از هزار مبتلا به اين بمارى منتشر شده است. 
آنفلوانزاى خوكى 


مراقبت از كودكان در مورد بيمارى آنفلوانزاى خوكى جكونه بايد باشد؟ 
بيمارى آنفلواتزاى خوكى در ميان تمامى سئين 


ايمنى بدن كودكان و برخى از بيماران داراى سابقه بيمارى هاى حاد. ميزان خطرناكك 





يع است. به علت ضعيف بودن سيستم 


بودن هر نوع ببيمارى در اين دسته از افراد بسيار بيشتر بيش بينى هى شود. 

البته لازم به ذكر است كه هيج كونه شواهدى مبنى بر اينكه آنفلواتزلى خوكى در 
كودكان كشنده تراز ساير سنين باشده وجود ندارد اما طبق كزارش سازمان بهداشت 
جهانى ميزان شيوع اين بيمارى طبق آمار كشورهاى كاناداء شيلىءزابن»انكليس و 
آمريكا در ميان افراد نوجوان بين 17 تا ١1/‏ سال بسيار بيشتر است. 








مراقبت هايى از قبيل مراجعه سريع به بزشكك در صورت مشاهده اولين علائم 

آنفوائزاى خوكى و بالا رفتن دماى بدن كودكان به بالاتر از 18 درجه سائتيكراد براى 
آنها اكيدا توصيه شده نا ميزان ريسكك اين بيمارى براى اين سنين 
همجنين اكر كودكى به آنفلوانزا مبتلا شد بايد در منزل بماند و مراقبتهابى همائند 


برخورد با ساير آنفلوانزاها ب وى صورت كيرد. بايد مقدار زيادى مايعات بنوشند و در 





استراحت كامل به سر ببرند. با دستور يزشكك داروهايى نيز بايد مصرف كثند. البته 


مصرف آنتى ويروس براى كودكان تنها در صورتى موثر خواهد بود كه فقط 58 
ساعت از شروع علايم اوليه بيمارى كذشته باشد. از 





آنجايى كه آنتى ويروسها داراى 


عوارض جانبى نيز هستئد فقط در صورت تجويز يزشكك بايد به كودكان داده شود. 
آنفلوانزاى خوكى 


راههاى درمان آنفلوائزاى خوكى جيست؟ 

واكسنهاى مختلفى در دسترس است كه خوكدها را در مقابل آنفلوانزاى خوكى ايمن مى 
كند .اما در حال حاضر هيج واكسنى كه بتواند براى انسانها در مقابل آنفلوائزاى خوكى 
ايمنى ابيجاد كند در دسترس يست , 

واكسن آنفلوانزاى فصلى ممكن است بر ضد 1711] #خوكى كمكك كننده باشد ولى مطمئنا 
به ايمنى و بيشكيرى از آنفلوانزاى خوكى نوع [1211] كمكك نخواهد كرد . 

جهار دارو ضد ويروس متفاوت وجود دارد كه براى استفاده در ايالات متحده براى 


معالجه آنفلوائزا بروانهدار هستند: آمانتادين» ]أ/(أ8111]ا05 ,ع10318010] بع 3003068010 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعل/إأ ماع13 ت. الالالالالا صفمحه 1/انال [ز و نلإ دنال 


1أ/اأ2313111 200 . تا زمانيكه ويروس ها به اين جهار دارو حساس بوده اند مى شد از 
هر جهار دارو استفاده كرد . اما ويروسهاى آنفلوائزاى خوكى كه جديدا از انسانها جدا 
كردند به آمانتادين و ريمانتادين مقاوم هستند . حالا اداره سلامت ايالات متحده . 006 


استفاده از“ 1أ/ا05/680011 " و " 2303111181 “ را براى معالجه و يا يبشكيرى از 





آنفلوآنزاى خوكى بيشنهاد مى كند . بر اساس اعلام " 00100" دو داروى" لا!]أ13111“ و 
"8©|6123* كه داروهاى رايج براى مقابله با آنفلوائزا هستند, براى مقابله با تمام كونه 

هاى كنونى آنفلواتزاى خوكى نيز مؤثرند. 

داروهايى كه در سال هاى كذشته براى درمان انواع قوى آنفلوائزا توليد شده انده توانايى 
خوبى براى كمكك به مبتلايان به آنفلوانزاى خوكى دارند. در حقيقت همه كيرى جهانى 

بيمارى هابى مانند آنفلوائزاى مرغى و سارس در سال هاى كذشته آمادكى مراجع 


اى مقابله با همه كيرى هاى جد يد اف 





درمانى را ب لى داده است. 
اين در حالى است كه برخى از يزشكان معتقدند كه استفاده زياد از داروهاى ضد 
ويروسى مى توائد ميكروبها را به اين داروها مقاوم كند. 

مقامات سازمان جهانى بهداشت در اين زمينه كفته اند كه 7 تا 7 ماه طول مى كشد تا 


اولين واكسن براى مبارزه با اين وبروس عرضه شود. 

آنفلوانزاى خوكى 

راههاى بيشكيرى از آنفلواتزاى خوكى جيست؟ 

ويروسهاى ]11/١‏ آنفلوانزاى خوك بسيار متفاوت با ويروسهاى72 1211| انسان است 
بنابراين» واكسنهاى مورد استفاده براى انفلوانزاى فصلى انسان براى جلو كيرى از 
ابتلا به ويروسهاى |111١‏ آنفلوائزاى خوكى نه در بدن خوك و نه در بدن انسان 
ايمنى ايجاد نمى كند. بتابراين تا زمان تهيه وتكسن اين نوع آنفلواتزا صرفا مى توان به 
توصيه هاى بزشكى و سازمانهاى بهداشتى عمل كرد. 

بزشكان در ياسخ به اين سوال كه هر فرد جطور مى تواند از خود و خانوادهاش در 
بيمارى مراقبت كند, اظهار مى دارند: در حال حاضر بايد احتياطهاى معمول 








برابر 
براى آنفلواتزا را انجام داد كه شامل يوشاندن جلوى دهان و بينى به هنكام عطسه و 

سرفه كردن با يكك دستمال كاغذى كه بايد يس از مصرف حتما دور انداخته شود و 
مخصوصا از عطسه كردن در كف دست بايد خوددارى شود. دستهايتان را بايد مرتب 
بشوئيد و در صورت نبودن آب و صابون از رُل ياكك كننده استفاده شود. اكر هم بيمار 
شدهايد در خانه بمانيد. 

همان طور كه هوشيارى در برابر آلودتكى براى بيشككيرى از ابتلاى شما و خانواده تان 

به بيمارى ضرورى است. در صورتى كه خود مشكوكك به ابتلا به آنفلوائزا هستيد. 

حتما هنكام عطسه و سرفه جلوى دهان و بينى خود را بككيريد. اككر دستمال به همراه 
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انا دستانتان آلوده نشوند. احتياط هاى معمول را به كار بنديد. آنفلوائزاى خوكى مانند هر 


نوع سرماخوردكى ديككر از راه تماس سرفه و عطسه منتقل مى شود. دست هاى خود 





نداريد» هنكام عطسه يا سرفه قسمت داخلى آرنج خود را در برابر دهان و بيد 





را به طور مرتب بشوييد. اككر آب و صابون در دسترس نيست» مى توانيد از ل هاى 
تمي زكننده دسث استفاده كنيد. 

در مورد استفاده از ماسكك براى بيشكيرى از ابتلا و جل وكيرى از شيوع اين بيمارى 
مركز كنترل و بيشكيرى امراض آمريكا معتقد است شواهد علمى كافى وجود ندارد كه 
تاييد كند كه ماسكث واقعا در خارج از تاسيسات مراقبتهاى بهداشتى كاربرد دارد. 





دراين قسمت نيز جند توصيه جدى به همراه موارد عملى براى جل وكيرى از بيمارى 
خطرناك آنفلواتزاى خوكى آمده است: 

-١‏ دستهاى خود را مرتباً بشويبد؛ ذرات و قطرات كوجكك ناشى از سرفه و عطسه 
بيمارى را منتقل مى كنند. اين ذرات به دستهاى ما منتقل مى شوند و بعد هر جيزى را 
كه ما لمس كنيم آلوده كننده مى شود. 

راه صحيح دست شستن : به غير از يشت و روى دستها و انككشتان » زير ناخنها » بين 
انككشتان و دور مجها را به مدت كافى با آب كرم يا داغ كف مالى كنيد و بعد خوب 
بشوبيد. دستهاى خود را نه تنها قبل از غذا خوردن و بعد از دستشويى رفتن بلكه بعد از 
استفاده كردن از حوله يا 


دفعات خيلى زياد مى شود درست مثل تعداد دفعاتى كه اكر شما در اوررانش يا اتاق 





رشائدن دهان بعد از سرفه يا عطسه بشوييد.درست است تعداد 





عمل مشغول به كارمى بوديد اين كار را انجام مى داديد. 





-١‏ وقتى عطسه يا سرفه مى كنيد دهان خود را بيو. 
كودى آرنج خود استفاده كنيد.اكر اين ذرات به لباس يا يقه شما منتقل شوند خيلى بهتر 
است از اينكه در هوا و بين افراد ديكر انتشار يابد 
ضمن اجسام صاف مثل سكه از اجسام زبر و منفذدار مثل كاغذ ويروس را 
منتقل مى كنند. 

در خخانه بمائيد: اكثر بيمار هستيد در خانه بمانيد و هميشه دستهاى خود را بشوييد تا 
ديكران را آلوده 
؟- صورت خود را لمس نكنيد: دستهاى خود را از غشاهاى مخاطى ( جشم- دهان - 


ن راه ها ورد بدن مى شود. 


انيد :كر دستمال نداريد از شانه يا 





بعد دستهاى خود را بشوييد. در 








بينى ) دور نكلّه داريد جون ويروس از 





ه- از افراد بيمار دورى كنيد. 

*- توصيه هاى سازمان جهانى بهداشت درصورت ابتلا به بيمارى: درخانه يمانيده 
استراحت بسيار. مصرف مايعات فراوان» يوشاندن دهان و بينى خصوصاً هنكام سرفه 
و عطسه؛ شستشوى هرتب دستها با آب و صابون. آكاه كردن افراد خانواده و فاميل از 
بيمارى خود؛ مراجعه به بزشكك در صورت شدت كرفتن علائم ؛ نظير تنككى نفس» 
ضعف و خستكى شديد» سردرد و سركيجه شديد» استفراغ و تهوع غير قابل كنترل. 


آنفلوانزاى خوكى 


راههاى تشخيص آنفلواتزاى خوكى جيست؟ 
براى تشخيص دادن آنفلوانزاى خوكى يكك آلود كى , عموماً نمونه تنفسى احتياج است 
نمونه ها در 7 تا 7 روز اول بيمارى بايد جمع كردد (يكك شخص وقتى آلوده است 


ويروس را به احتمال زياد به اطراف يراكنده مى كند ). با اين وجود تعداى از اشخاص 





آلوده؛ مخصوصاً بجههاء ويروس را براى 7 روز ويا بيشتر ممكن است انتقال دهند 


آنفلوانزاى خوكى 


راههاى انتقال و شيوع آنفلوانزاى خوكى جيست؟ 
آنفلوانزاى خوكى از دهان و بينى منتقل مى شود و يكك بيمارى مجارى تنفسى است با 
اين وجود دانشمندان هنوز نمى دانند كه كونه تازه |111١‏ كه در مكزيكك بيدا شد 


جكونه به انسان انتقال يافت. 





ويروسهاى آنفلوانزاى خوكى مى تواند به طور مستقيم از خوكدها به انسانها سرايت كند 
. آلودكى انسان با ويروسهاى آنفلوانزاى خوكدها در هنكامى كه انسانها در كنار خوكها 
قرار مى كيرند اتفاق مى افتد از قبيل كار در انبارهاى خوكها و در كشتاركاه دام ها ويا 
مراكز نكهدارى و يرورش خوك ها . 

همجئين انتقال انسان به انسان آنفلوانزاى خوك مى تواند اتفاق بيفتد . اين به همان طريق 
آنفلوانزاى فصلى انسان ها اتفاق مى افتد و انتقال انسان به انسان اساساً رو در رو و به 
وسيله سرفه كردن يا عطسه انسانها ى آلوده با ويروس آنفلوائزا اتفاق مى افتد . 

مردم با دست زدن به جيزهايى كه با ويروسهاى آنفلوائزاى خوكى آلوده است و سبس 
دست زدن به دهانشان ممكن است آلوده بشوند . 

محققان هنوز اطلاعات كاملى را از نحوه انتقال ويروس آنفلوانزاى خوكى به دست 
نياورده اند. سازمان بهداشت جهانى به تازككى برآورد خود مبنى بر سهولت انتقال اين 
ويروس ميان انسان ها منتشر كرده است. اكر با كسى در تماس هستيد كه 


سرماخورد كى دارد؛ با او دست ندهيد و روبوسى نكنيد. ويروس آنفلوانزا در اماكن 








عموقى وجنؤد ذاود و قناس با سطوعى عائاد دستكرء اتؤيوس و عفد علي كابييوتر 
به راحتى شما را آلوده مى كند. اكر دستان خود را به دستكيره در يا اتوبوس زده ايده 
آن را به دهان و بينى خود نزنيد. 


داتشمثدان هنوز نمىدائند كه ويروس اين بيمارى در صورت تماس زياد و طولائى مدت 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لطاعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه /انانا از و نل دنار 


از بيمار به افراد سالم انتقال مى يابد يا اينكه حتى كوجكترين تماس مى تواند باعث انتقال 
ويروس شود. ويروسهاى آنفلوانزا مى توائند تا جندين ساعت روى سطوح باقى بمائند و 
از دست و صورت بيماران منتقل شوند. طريقه شيوع اين بيمارى به هر صورت كه 

است كه در حال حاضر بسيارى از كشورهاى دنيا را در بر كرفته و 
انتظار مى رود تمامى كشورها را در بر بكيرد. 

فراكيرى كسترده اين ويروس در سطح جهانى نيز از خطرهاى ديككرى است كه در 


مورد آن هشدار داده شده و سازمان بهداشت جهانى وارد شدن آن به مرحله شش يا 


باشد نتيجه | 





شيوع جهانى را تاييد كرده است. 

ويروس يادشده مى تواند از راه مسافران به ديكر كشورها نيز منتقل شود. ماركارت 

ن؛ رئيس سازمان بهداشت جهانى كفته بود كه مشاهده بيمارى خود مى تواند خطر 
بالقوه اى براى انتشار جهانى آن باشد. اين احتمال قوى است كه بسيارى از مردم در 
برابر نوع جديد ويروس ايمن نباشند. 

بر اساس اعلام مركز بيشككيرى از بيمارى هاى واكير ايالات متحده؛ آنفلوانزاى خوكى 


از راه مواد غذابى منتقل نمى شود. 





آنفلوانزاى خوكى 


علايم و نشانه هاى آنفلوانزاى خوكى جيست؟ 

نشانههاى قاب ل انتظار آنفلوائزاى خوكى در انسان ها مانند نشائههاى آنفلوائزناى فصلى 
انسان است. حمله ناكهانى تب بى حالى؛ در خود فرورفتن؛ بى اشتهايى و سرفه كردن . 
همجنين تعدادى از افراد آلوده با آنفلوائزاى خوكى دجار سردرد. سرماخورد كى: 

بدردء كوفتكى و درد مفصل؛ عطسه ناراحتى تنفسى؛ سرخ شدن يا التهاب و 
آبريزش از بينى مى كردند . در مواردى نيز تهوع؛ و استفراغ و اسهال نيز كزارش 








شدهاست . 
آنفلوانزاى خوكى 


درباره تاريخجه بيمارى آنفلواتزاى خوكى توضيح دهيد. 

اولين بار در جهان, بيمارى آنفلوائزاى خوكى در سال 7777 و 2777 

كزارش شد كه دنيا دركير جنكك جهانى اول بود. موارد مشكوكك در ابتدا در اسبانيا ديده 
شدند؛ اما سبس آمريكا نيز به ويروس اين بيمارى آلوده شد و در نتيجه 777 نفر قربانى 
آن شدند. 

احتمالاً بهترين نمونه كشف شده از آنفلوانزاى خوكى يكك ابيدمى آنفلوائزاى خوكى در 
ميان سربازها در سنكر ديكس نيوجرسى در سال 7777 ميلادى اسث . براى تاييد اين 
ييمارى در آن سال 7 نمونه عكس سيئه با استغاده از اشعه ايكس وجود ذا 
سينه يهلو را در حداقل 7 سرباز تابيد مى كند و يكك مورد مركك نيز در آن زمان ثبت 


اكه ابتلا به 





شده است . طبق مداركك همه اين بيماران سابقاً سالم بوده اند . ويروس بيمارى در يكك 
محيط كارآموزى باعث آلود كى يكك سرباز كشته بود و به نظر مى رسد با بخش مجدود 
در بين سربازان انتشار يافته و يس از يكك ماه بيمارى نابديد ككشت . 

منبع ويروسء زمان دقيق بروز آن در سربازها ى مستقر در سنكر ديكس و علتث 

انتشار محدود آن و همجنين نايديد شن بيمارى همجنان ناشناس مانده است . آنفلواتزاى 
سنكر ديكس به دليل وجود يكك ويروس جانورى در جمعيت انسانى متراكم در داخل 
ستكرها انتشار يافته و ممكن است تماس كامل با حيوانات آلوده در مكان شلوغ سنكر 

در فصل زمستان بيش آمده باشد . عامل ويروس مسبب اين بيمارى در سنكر ديكس 
آنفلوائزاى خوكى (1201]) #ناميده شده بود. 

يكك بروز آلودكى آنفولاتزئى خوكك در خوكدها در ويسكانسين در 7777 ميلادى مشاهده 
شد كه منجر به جندين آلودكى انسانها شد , اككرجه اين حالت منتج به ابيدمى آنفلوآنزاى 
عويي نهد 

در سيتامبر» 7777 نيز يكك زن حامله 77 ساله به دليل سيئه بهلو بسترى شده بود و بس 

7 روز مرد ؛ يكك ويروس آنفلواتزاى خوكى كشف شده بود . در شرح حال او شروع 
بيمارى از جهار روز بيش ذكر شده بود ؛ بيمار به يكك نمايشكاه فستيوال خوكك در 











شهر خود رفته بود و ابا خوك ها تماس نزديكك داشث. 
در ككذشته. (0100) كرارشاتى از احتمال آلودكى انسان به ويروس آتفلوائزاى خوكك را 
طى دو سال دريافت كرد اما از دسامبر» 7777 تا فوريه 97) 7977 مورد آلود كى 

انسان به نوع مهاجم به انسان كزارش شد. 

دكتر بيتر كوان, استاد همه كير شناسى و بهداشت عمومى در كالج دام بزشكى دانشكاه 
ايالتى كاروليناى شمالى معتقد است ": 11100١‏ كه به نام آنفلوائزاى اسبائيايى نيز 





مى شودء به خاطر شيوع يكك ويروس متفاوت كه در سال 1918 يبديدار شد و باعث از 





بين رفتن تعداد قابل توجهى از خوكك ها و انسان ها كرديد؛ در آغاز" آنفولانزاى خوكى " 


ناميده شد. 
احتمال داده مى شود كه منشاء ويروس ]111/١‏ سال 1418 يكك يرنده وحشى بوده 

باشد ولى منشاء قطعى آن ناشناخته مانده است ".آنفلواتزاى اسيانيايى تا 0٠‏ ميليون نفر 
را در سراسر جهان به هلاكت رساند؛ كه نزديكك به نيمى از آنها جوانان بالغ و سالم 


بودئد. 
آنفلوانزاى خوكى 


آنفلوانزاى خوكى جيست؟ 
آنفلواتزاى خوكى بيمارى تنفسى خوكها است كه از ويروس آنفلوائزا نوع" 48 "نشات مى 
كيرد. همه ككيرى هاى انفلوائزاى خوكى به طور مرتب كزارش مى شود. به صورت 





عادى اين ويروس به انسان ها اسيبى نمى رسائد اما كاهى اوقات مى تواند انسانها را نيز 
الوده كند. اغلب اوقات موارد انسانى آنفلوائزئى خوكى نزد افرادى به وقوع مى بيوندد كه 
در فاصله نه جئدان دورى در نزديكى خوك ها بسر مى برند اما امكان دارد ويروس از 
انسان به انسان ديكرى منتقل شود. 

نوع جديد آنفلوانزا كه در مكزيكك و امريكا كشف شد تركيبى از ويروس هاى آنفلوانزاى 
خوكىء انسانى و حاد برندكان است. 

وى در ياسخ به اين برسش كه ايا نوع جديد ويروس آنفلوانزاى خوكى واكير است يا 
خير افزود مركز كنترل و ببشكيرى بيمارى ها در امريكا به اين نتيجه رسيده است كه 

اين نوع جديد واكير از انسانى به انسان ديكر منتقل مى شود اما تاكنون مشخص نشده 
است كه ايا اين نوع ويروس به آسانى در ميان انسان ها شايع مىشود يا خير. 

علائم آنفلوائزا 
كلودرد؛ سردرد » احساس سرما و خستكى شباهت دارد. برخى از افراد نيز يس از 
مبتلا شدن به اين بيمارى دجار اسهال و استفراغ مى شو: 
انتشار آنفلوانزئى خوكى از دو راه صورت مى كيرد يككى تماس با خوكك هاى بيمار و 
ديكرى محيط الوده و تماس با افرادى كه به انفلوانزاى خوكى دجار شدهاند. 

درباره داروهاى موجود عليه انفلواتزاى خوكىء مقامات ذيصلاح در برخى از كشورها 
استفاده از داروهاى تاميفلو و رلنزا 188161123 0ا[]أ13111 را در جارجوب درمان و 
بيشككيرى از اين بيمارى تجويز مى كنند. اين داروى ضد ويروس مى تواند از ككسترش 
ويروس آنفلوائزا نزد بيماران و از بيجيد كى هاى بدتر بيسارى جل وكيرى كند. 


خوكى در ميان انسان ها به آنفلواتزاى انسانى يعنى تبه سرقه» 

















ايدز و علاثم آن 


سير بيمارى ايدزء علايم و تظاهرات اين بيمارى جيست؟ 

از زمان ورود عامل بيمارى به بدن تا شروع علايم بيمارى» مدت زمانى طول مى كشد 
كه به اين مدت, دوره نهفتكى يا كمون يا بدون علامت كويند. اين دوره به طور دقيق 
مشخص نيست» ولى فاصله ى زمان بين شروع عفونت تا ظهور بيمارى از غماه تاذ 
سال و حتى ٠١‏ سال مى تواند باشد. دوره كمون طولانى از اهميت خاصى برخوردار 
استء زيرا ممكن است ويروس در طى اين مدت به جامعه راه يافته و علايم بالينى 
وقتى شناخته و ظاهر شود كه ويروس ميزان وسيعى از جامعه را آلوده كرده باشد 
زيرا در طى دوره كمون افراد آلوده از نظر ظاهرى به هيج وجه قابل تشخيص نيستنده 


ولى مىتوانئد بيمارى را انتقال دهند. 





از زمان ورود عامل بيمارى به بدن تا شروع علايم بيمارى؛ مدت زمانى طول مى كشد 
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كه به اين مدت, دوره نهفتكى يا كمون يا بدون علامت كويند. اين دوره به طور دقيق 
مشخص نيست» ولى فاصله ى زمان بين شروع عفونت تا ظهور بيمارى از غماه تاذ 

سال و حتى ٠١‏ سال مى تواند باشد. 

بيمارى در * مرحله تظاهر بيدا م ىكند كه البته همه آنها بهطور الزامى در افراد آلوده 
مشاهده نمى شود. 

-١‏ مرحله حاد عفونت كه يكك هفته بعد از آلودكى ايجاد مىشود و حدود 8-١7‏ هفته يا 
بيشتر طول مى كشد. فرد آلوده؛ علايم عمومى مثل تبه سردرد؛ بىاشتهابى؛ درد 
مفاصل؛ بزركك شدن غدد لنفاوى؛ كلودرد و ... دارد كه اغلب در اين مرحله بيمارى 
تشخيص داده نمىشود. اين علايم 1- ١‏ هفته بعد از بين مى روند. اين علايم به طور 
كامل مشابه بيمارىهاى عفونى مثل سرماخورد كى و ... بوده و به همين علت تشخيص 
بيمارى در اين مرحله به ندرت امكانيذير است. 

1- مرحله بدون علامت 

دمو نطلد كجوعى يكن :زولئيذ 

- كميلكس ايدز: عوارض مشخص اين دوره كه آخرين مرحله بيمارى است شامل تب 
بيشتر از يكك ماه. اسهال؛ كاهش وزن به ميزان ده درصد. بىحالى: تعريق شبانه» 
اخستكى و ... است. در نهايت به دليل نقص كامل سيستم ايمنى» شخص مستعد ابتلا به 
انواع عفونتهاء سرطانها و... مى شود. 


ايدز و /ا1قة 





/ا11! خطرناك است ؟ اكر سيستم ايمنى بدن به ويروسها حمله مى كند و آنها را مىكشد يس مشكل جيست ؟ 
وبروسهاى مختلف به سلولها و بافتهاى مختلفى از بدن حمله مى كنند. برخى ويروسها به 

بوست, برخى به دستكاه تنفسى و ... حمله مى كنند. جيزى كه /111] را اين جنين 

خطرناكك كرده اين است كه /أ11] به خود سيستم ايمنى حمله مى كند. سيستم ايمنى» 

كروهى ازسلولها هستند كه بدن را در برابر انواع عفونتها محفاظت مى كند و بدون آنها 7 

توانايى بدن براى مبارزه با نواع عفونتها تضعيف مىشود. لذا وقتى ويروس /ا111 





وارد بدن فردى شود به تدريج قدرت دفاعى بدن وى ضعيف مى شود و اين فرد در 

برابر انواع بيماريها و عفونتها حتى آنهايى كه در حالت عادى بيماريزا نيستند آسيب 

بذير ميكردد. 

اين روند قابل رؤيت نيست و راهى وجود ندارد ا با نكاه كردن به افراد بككوئيم كه آيا 

به /111] مبتلا هستند يا خير ولى آزمايش خون مى تواند يس از جند ماه از اولين تماس» 
ويروس را در خون آشكار كند. 

افراد آلوده به /:11] ممكن است سالها كاملا سالم بمانند و حتى خودشان ندانند كه آلوده 
وقتى سيستم ايمنى آسيب ببينده نه تنها در برابر ويروس /111] (كه در آغاز به آن 

صدمه زده) بلكه به نسبت به بقيه عفونتها هم آسيب يذير مى شود و ديككر قادر به كشتن 
ميكربها و ويروسهايى كه قبلا برايش مشكلى ايجاد نمىكردند نيست و لذا با كذشت 
ماقا اقراد الوعم يد 14117 بيعت بو ميقي يبمان ع شولك و معمولا منااهة يسن اق الود كن 
به يكى از بيماريهاى خاص 7شديداً مبتلا مىشوند و در اين زمان كفته مىشود كه آنها به 
زمانى كه فرد آلوده به وبروس /ا1! براى اولين بار به يكك 








ايدز مبتلا شدهاند. بنا 





بيمارى جدى مبتلا شود و يا وقتى كه تعداد سلولهاى ايمنى باقيمانده در بدن او از حد 
معينى كمتر شود؛ مبتلا به بيمارى ايدز در نظر كرفته مى شود. 

ايدز يكك مرحله كاملا جدى است كه بدنء دفاع بسيار كمى در برابر انواع عفونتها دارد. 
در واقع هر فرد آلوده به ويروس /111!» الزاما مبتلا به ايدز نمى باشد اما در طول مدت 
آلودكى خود؛ مى تواند ديككران را آلوده كند. 


ايدز و 0ق 


آيا هر فرد آلوده به /ا11] مبتلا به ايدز است؟ 

ويروس /ا11] مسبب ايدز است و ايدز مرحله نهايى آلودكى با /113] است. بايد 
دانست كه هرفرد آلوده به /111] الزاما مبتلا به ايدز نيست بلكه بايد يكسرى معيارهاى 
شاخص ايدز را بروز دهد تا بكلوييم به ايدز مبتلا شده است. 


تنها نيمى از افراد آلوده به /ا:11] درطى ٠١‏ سال به سندرم ايدز مبتلا مى شوند. اين 





فاصله زمائى از فردى به فرد ديكر متفاوت است و به عوامل زيادى منجمله وضعيت 
سلامت فرد و عادات بهداشتى وى ارتباط دارد. امروزه به كمكك بعضى ازداروها مى 


توان اين فاصله را طولانى تر كرد. 
آزمايش /411 با اهداى خون 


درصورت اهداى خون در سازمان انتقال خون ايران؛ آيا آز. /ا11! روى آن انجام مى كيرد؟آيا نتيجه آن قابل استفاده و معتبر 





است؟ 

بله و نتيجه آآن معتبر است. 

در سازمان انتقال خون ايران» آزمايشهاى خاصى (9/0 (1/ع]5علالاو 1154-/111) 
بايد به خاطر داشت كه آزمايش اليزا (/1111 





بر روى خون انجام مى شود. الب 





2158) حساسيت و دقت 7٠٠١‏ ندارد. درصد دقت تست اليزا در حدود 1917.0 


است كه البته بستكى به روش 
باشد. اين بدان معنى است كه اين تست تنها 41/.0/ از مبتلايان را شناسايى هى كنده به 





آزمايش و همين طور شركت سازمانده كيت متفاوت مى 


عبارت ديكر كر ش مبتلا باشد 91.3 احتمال دارد كه تست مثبت باشد. دقت 
تست در حدود 4.8ة/ است كه با خصوصيت كيت و كيت فرق مى كند وآن به اين 
حعتى عى باشد كد اكر ششفبى عغبت زاوش كود 18 استمال دارد كه واقماً مييلة 
نباشد. كه به آن فاصله مثبت كاذب (0056(/6 ©8156]) مى كويند. 

در هر صورت شخصى كه جواب آزمايش اليزا مثبت دارد لازم است كه با روش 
وسترن بلات (8108 5611© /الا) نيز مجدداً جكك شود كه روش دقيق ترى است. 


آزمايشكاه ها معمولاً قبل از اعلام نتيجه اين كار را انجام مى دهند. بنابراين جوابى كه 





بيمار كرفته است در صورتى كه مثبت باشد قابل اطمينان است جون جندبار كنترل مى 


قوف 
ايدز و لم11 


در جه مواردى لازم است افراد براى مشاوره وانجام آزمايش اج.آى.وى(/111) يا همان ويروس ايدز مراجعه كنشند؟ 
١.مصر‏ ف كنند كان مواد مخدر بدخصوص ففرادى كه سابقه تزريق مواد مخدر حتى 

براى يكك بار با استفاده از سوزن و سرنكك مشتركك دارئد. 

.زنان خيابانى 

.همسران معتادان تزريقى 

*.همسران و كودكان افراد آلوده به ويروس اج 
3.دريافت كنند كان خون و فرآوردههاى خونى نظير بيماران تالاسمى و هموفيلى 
#.افراد داراى سابقه ازدواج موقت؛ بدخصوص اكر طرف مقابل هم سابقه ازدواجهاى 
يا موقت متعدد داشته باشد 

در تماسهاى اتفاقى با سرنكك و سوزن و ترشحات افراد مظنون يا آلوده به ويروس 
اج.آى.وى؛ مصرف الكل؛ قرصهاى محركك و روانكردان نظير قرص اكس و مواد 
مخدر قواى ذهنى و قدرت تصميم كيرى را مختل مى كند و فرد در معرض رفتارهاى 





آك.وى 





برخطر قرار مى كيرد كه در اين صورت افراد فوق بايد جهت مشاوره و انجام آزمايش 


اج آىوى: مراجعه نمايند. 
ايدز و /ا1ق 


كجا مى توان براى انجام يكك آزمايش /ا11] مراجعه كرد؟ 
يد به كلينيكهاى مثلثى و مراكز انتقال خون مراجعه شود. 





درايرا 
ايدز و /1411 


جكونه بفهمم اطرافيانم آلوده به /:11] هستند يانه؟ 
هيج كاه نمى توانيد فقط با نككاه به اطرافيانتان به اين مورد بى ببريد. هرفرد 
ظاهرا سالمى را كه درمحل كارء مدرسه. استاديوم ورزشىء خيابان و ... ملاقات مى 
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كنيد ممكن اسث بدون آنكه حتى شود آكماء باشد ثاقل اين ويروس باشد و دز حالى كه واقما 


سالم به نظر مى رسد ويروس را به فرد ديككرى منتقل كند. 


ايدز و 0م11 





زمايش تشخيص ايدز قبل از ازدواج اجبارى نمى شود ؟ 
داشتن يكك ياسخ منفى دليلى بر اينكه فرد آلوده نمى باشدء نيست . و ممككن است فرد در 


جند ماه اخير آلوده شده باشد و هنوز جواب ايشان مثبت نشده باشد . 





از طرفى فردى كه داراى رفتارهاى ير خطر مانند اعتياد تزريقى و داشتن آميزش با 
شركاء جنسى متعدد باشد مى تواند در هر زمان آلوده شود و داشتن سلامت قبل از 
ازدواج ضامن يايدارى و سلامت خانواده نخواهد شد. 

كم خونيى 


دلابل بروز كم خونى جيست؟ 


عارضهكم خونى زمانى بروز مى كند كدخ وذفاقد هم وكلوبين كافى است 





هم وكلوبين ب هكلبولهاى قرمز خوندر حملاكسيزن از ريهها بءتماماندامهاى 

بد نكمكك مى كند. 

#كوخونى انواع مختلفى دارد كههر كدامبه دلايل مختلف بروز مى كتند و بهاختصار درذيل 
معرفى شدوائد: 


) #كمخونى ناشى از فقر آهن 560/8): 


انواع! است فقر آهن 
انواعاين بيمارى است فقر أهن' 





اين نوع كم خونى از شايع ترير انى بروز مى كند 





كهبدزفاقد آه نكافى است 





نهم و كلوبين بهآهننياز دارد. اين حالتمعمولا در اثر از 
«دليل مشكلاتى همجو زعادتماهانهطولانى و سنككين زخمهاى داخلى 
يوليبهاىروده يا سرطانرودهبروز مى كند. 


بدن براى ساء 


دستدادنخون, 





همجنين ريم غذايى فاقد آهن كافى مى تواند منجر بهبروزو اين حالتشود. در 
دوره باردارى نيز عدموجود آهن كافى براى مادر و جنين موجب كمخونى از نوع فقر 
آهن مى شود. 


بدن مى تواند با مصرف مواد غذايى مانند كوشت كاو. صدفهاى خوراكى اسفنجاج 





عدس سيب زمينى كباب شدهبا بوستو تخمه كل آفتابكردان آهن مورد نياز 
بددست آورد) . كمخوزنى مكالوبلاستيكك يا فقر ويتامين 





اين نوع كمخونى معمولاً در اثر كمبود فوليكك اسيد يا ويتامين 8 77بروز مى: 
اين ويتامينها بوبد ندر سالمنكهداشتن خونيا سيستم عصبى كمككمى كثند. در اين 

نوع كمخونى بدن كلبولهاى قرمز خونى توليد مى كند كهنمى توانند اكسيزن را بوخوبى 
تحويل دهند. 

قرصهاى مكمل حاوى فوليكك اسيد مى توانند اين نوع كمخونى را درما نكنند. فوليككاسيد 
را همجنين مى توان از مصرفدانهها و بنشنهاء م ركباتو آبميوههاء سبوس كندم وساير 
غلات سبزيجات ب ركبهنو سبز تيره كوش تطيورء صدفو كبد بودست آورد. 

كاهى اوقات ممكن است يكك متخصص نتواند تشخيص دهد كدعلت! 
كمبودويتامين 8 77است 


ييمارى 





ن حالتمعمولا در افراد مبتلا بكم خونى وخيم بروز مى كند 
كهدرحقيقت نوعى بيمارى خودايمنى است عدمدريافت ويتامين 8 77كافى مى تواند 








فتن از دستداد نحافظهو 
مشكلات بينابى شود. نوعدرمانيستكى بهعامل مولد بيمارى دارد؛ اما بدهر 


حال مصرف ويتامين 728ضرورى است) 7 بيمارىهاى نهفته 


موج ب كرخى و بىحسى دستها و ياهاء مشكلاتدر را 


بيمارىهاى خاصى وجود دارند كهمى توانند بهتوانايى بدندر توليد كلبولهاى قرمزخونى 
سيب برسانئد. براى مثال افراد منبتلا بهبيمارىهاى كليوى بهويزه بيماراتى 








كددياليزمى شودن در معرضابتلا بدكم خونى قرار دارند. كليههاى اين بيماران قادر 
بوترشحهورمونهاى كافى براى توليد كلبولهاى خونى نبودهو در هنكامد ياليز نيز آهناز 
دستمىدهند) 7. بيمارىهاى خونى ارثى 

اكير هر خاتواده 
افزايش مىيابد. يكى از امراض خونى ارثى كمخونى كلبولهاى داسى شكلاست بهجاى 
توليد كلبولهاى قرمز خونى طبيعى كهبهراحتى درون رككهاى خونتى ح ركتمى كنند. 
كلبولهاى داسى شكل حركتسختى داشتهو داراى لبههاى خميده هستند. اي نكلبولها 
نمى توانند در رككهاى خونى ظريف بهآسانى حركت كنند و در نتيجه مسير رسيدنخون 
اسى شكل را نابود مى كثد» 


امانمى توادن با سرعت كافى انواعطبيعى و سالم جديدى را توليد كند. اين امر موجب بروز 





بيمارى خونى وجود داشتهباشد» احتمالابتلا بهدآندر افراد ديكرنيز 





بواعضاى بدنرا مسدود مى كنند. بد نكلبولهاى قرهمز 


كمخونى مىشود. نوع ديكرى از كمخونى ارئى تالاسمى است تالاسمى زمانى بروز 

هى كند كهبدنزنهاى ويزهاى رااز دستمىدهد و يا نهاى غيرطبيعى مختلفاز والدين 
بهكود كار ث مى رسد كهبهنحوهتوليد هم وكلوبين تأثير منفى مى كذارند) 7. كمخونى آبلاستيكك 
نوع نادرى از كمخونى استو زمانى بروممى كند كهبد نبهاندازهكافى كلبولقرمزتلويد 

نمى كند. از آنجا كداين امر بر كلبولهاى سفيد نيز تأثير مىكذارد, از اين خطر 

بالاىبروز عفونتها و خونريزىهاى غيرقابل توقفمىشود. اين حالتدلايل مختلفى 

دارد كهعبارتند 








الف روشهاى درمانى سرطانها (يرتودرمانى و شيمىدرمانى 





ب قرار كرفتندر معرض مواد شيميايى سمى (مانند مواد مورد استفادهدر 
هو ياك كنندهها و شويندههاى خانكى 





برخى حشر هكشهاء ر 
ب برخى داروها (مانند داروهاى مخصوص درمانروماتيسم مفصلى ) 
مى ككذارند. 





ث) عفونتهاى ويروسى كهبر تراكماستخوانى 
نوع درمانبستكى بهميزان حاد بودنكمخونى دارد. اين بيمارى را مىتوان با 

تعويض خون مصرفدارو و يا بيوند مغز استخواندرما نكرد. كمخونى براى بيشرفت 
در بدنبه كذرزماناحتياج دارد. در آغاز ممكناستهيج علايمى بروز نكند و يا علايم 
بيمارى بسيارخفيف باشدء اماب! بيشرفت بيمارى مى توان شاهد علايمى ونخستكى 
ضعف عدم توانابى در كار و تحصيل كاهش دماى بدن يريد كى را 
ضر بانقلبسريع كوتاهى تنفسهاء درد سينه سر كيجه تحر بك بذيرى كرخى و سردى 
بيمارى با انجاميكك آزمايش خونامكانيذير 





دستها و ياها و سردرد بود.تشخيص اين 





است در صورتمثبت بود نجواب آزمايش و ابتلا بدكمخونى انجام آزمايشات ديكرى نيز 
براى تشخيص نوع آنضرورى است انتخاب نوع درمانآمخونى بستككى بهعلتبروز 
آندارد. براى مثال نحوه درمانكمخونى كلبولهاى داسى شكل با نحوهدرما نكم خونى 
ناشى از ريم غذايى فاقدآهنيا فوليكك اسيد متفاوتاست از اين رو براى كشف بهترين 
روش معالجهبايد بومتخصص مر بوطهمراجعه كرد. 

راه هاى ييشكيرى و كنترل كم خونى فقر آهن: 

در سال هاى اخير براى برطرف ساختن مشكل كم خونى آهن دو روش از جمله غنى 


ى مواد غذايى (افزودن آه: 





خى از مواد غذايى) و آهن يارى (كه عبارتست از 
توزيع مكمل هاى آهن بين افراد مانند تجويز قرص و قطره آهن بين مادران و كودكان) 
توصيه شده است. بايد توجه داشت كه جكرء كوشت و بويزه كوشت كاوء زرده تخم 
مرغ سبزيجات, ب ركك سبز تره؛ ميوه هاى خشكك شده (ب ركه ها و بخصوص ب ركه 
زردآلو)» لوبيا جشم بلبلى؛ نخود خشكك شده و دانه هاى روغنى مثل يسته. بادام؛ فندة 


و.. مهم ترين منابع غذابى حاوى آهن مى باشند كه مى توان براى برطرف كردن فقر 





آهن آنها را مورد استفاده قرار داد. 
اختلال دوقطبى 


اختلال دوقطبى (اختلال شيدايى -افسردكى جيست و جكونه درمان مى شود؟ 

شرح بيمارى 

اختلال دوقطبى اختلالشيدايى افسردكى عبار تاستاز اختلالى كددر آنخلقبيمار دجار 
نوسانات شد يدى مى شوده و ارتباطى بي نخلق بيمار و آنجهكهواقعآدر زند كى بيمار رخ مى دهد 
وجود ندارد. سير بيمارىبدين نحو اس تكهبهطور يكشدر ميانولى نامنظم يككمد تفرد 
دجار سرخوشىو فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى زياد بدو نتوجيهاست (شيدايى و 

بهد نبال1 ندجار افسرد كى شديد مىشود, و اين سيكل بههمين منوالادامه بيدا مى كند. در 
بين شيدابىو افسرد كى دورهاىاز رفتار طبيعى ممكناست كوتا باشد يا حتى جند 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاعلا أماع3لات. الالالالانا صفحه 0/اثال آز و نل دنار 


سالطول بكشد) وجود دارد. علايم 
افزايش انرؤى سرخورد كى و نتشكىدر بيمار 


بيمار صبحزودتر و زودتر از خواببرمى خيزد (در مواردىبيمار ممكن اس تحتى 7-6 





إشيدابى 


روزنخوابد( 

حواس بيمار خيلى زود از يكككار برتمى شود و بسيار بىقرار است امكاندارد 

اين مسألهباعث كاهش بازد هكارىشود). فرد بروزءهاى جديد را با اشتياقفراوا نآغاز 

مى كند؛ ولى ندرتاً آنها را بهبايانمى برد. 

امكان دارد بيمار شروع بهولخرجى كند. 

امكان دارد بيمار شريككهاى جنسى متعدد اختيار كند. 

بيمار اغلب تحريكك يذير استو دجار حملاتعصبانيتمى شود. 

صحبت كرد نبيمار سريع خشن و غير منطقى مى شود. 

امكان دارد بيمار فكر كند كه توانايى هاى خيلى زيادىدارد( خود بز كك بينى 

امكان دارد بيمار غذا خوردنرا فراموش كند و وزنوىكمو خستكى بر وىعارض شود. 
امكان دارد بيمار بويك باور نادرستو غيرقابل تغبير از اهميتو بز ركى خود برسد و فكر 
كند كدمى تواند كارهاى خطرناكانجامدهد. افسرد كى 

امكان دارد بيمار بدطور فزايندهاى كوشه نشينى اختيار كند؛ خوابش مختلشود؛ و صبحها 


ديراز رختخوا 





ابر خحيزد. 
امكان دارد بيمار دراتاقش بماند؛ و از رو بهرو شدزبا دنياى بيرونواهمهداشتهباشد؛ يا 
در واقع عزت نفس نداشتهباشد. 

غفلت از رسيد كى بدخود 

كاهش ميل جنسى 

كاعش سرع ت صحبت كردنو كند شدن حركات 





افزا 
نكرانى بيشاز حد در مورد بيماريهايى كدواقعاً وجود ندارند. علل 

ناشناخته است عوامل زيست شناختى روانى و ارثى همكى ممكن است نقش داشتهباشند. 
امكاندارد استرس زياد يا مركك يكىاز نزديكان باع ثظهور ناكهانى شيدا 
افسرد كى شود. عوامل افزايش دهنده خطر 

سابقة خانواد كىايناختلال بيشكيرى 

هيج داروى خاصى براى ييشكيرىاز آنوجود ندارد. عواقب مورد انتظار 
ممكن استّبتوانايناختلالرا با درماندراز مدت كهباعث كاهش دفعاتو 


تصوراتدر مورد وجود مشكلاتى كهواقعاً وجود ندارند. 








شد تحملات شيدايىو افسرد كى مىشود؛ تا حد زيادى كنتر لكرد و سلامتفرد را بدحد 
تزديكك بد 


اين اختلالبودهاند. عوارض احتمالى 


رساند. بسيارىاز مديران دانشمندان و افراد سرشئاس دجار 





عود بيمارى بوخصوص با قطع دارو 

از دستداد نشغل بروز مشكلا تدر زند كى مشتركك 
عدم رو بهبهبود ككذاشتناختلال 

خودكشى درمان 

اصول كلى 

كرفتن شرح حالو انجاممعاينه توسط بزشكان كاهى روانيز: 





رواندرمانى يا مشاورههمراهبا درماندارويى بهتريننتايجرا در بر دارد. 
براى مواردى كهعلايم شديد هستئد» ممكناست لازم باشد بيمار در بيمارستانيا مركزر 
درمانى بسترى شود. 


امكان دارد در مورد بيمارانى كهبهدارو جواب نمى دهند, از شوكك '001) استفادهشود. 








ريم دارويىبايد دقيقاً رعايتشود. ضمناً بايد بوطور منظم به يزشكك معالجمراجعهشود تا 


اثربخشى درمانو اثرات جانبى احتمالىمورد بررسى قرار كيرئد. 

هيجكاه وقتى احساس كرديد حالتانبهتر شد است دارو را قطع نكنيد. اينكار 

ممكناست باعثعود بيمارىشود كهشايد بددارو خوب جواب ندهد. 

با كمكك مشاورهمى توانيد روشهاى كنار آمد زبا اي ناختلالرا فراكيريد. اعضاى خانوادهبايد 
بيش د رآمد وقوع حملهرا بشناسئد و جككونكى كمكك بهفرد بيمار را فرا بككيرند. 
داروها بزشككشما ممكناستليتيم والبروبيكاسيده يا كاربامازيين تكرتول تجويز كند. 


بتوانند علا. 








براىعلايم شد يدتر ممكناست تجويز يككداروىضد روانبريشى ضرورى باشد. 
قماليت 


در زمان ابتلا به اين بيمارى فعاليت در زمان ابتلا به 





بيمارى هاءيروزائهغود را 





حتىاكر تمايل نداريد؛ ادامهدهيد. 

رزيم غذايى 

يك ريم طبيعىو متعادلداشتهباشيد» حتىاكر اشتها نداريد. امكاندارد مكمل ويتامينها و 
مواد معدنى لازم باشد. بزشكتانممكن است بهشما توصي ه كند كداز مصرف كافئين برهيز 
كنيد» زيرا كافئين يككمادهتحريكك كنندهاست 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ اكر شما يا يكىاز اعضاىخانوادهتان 

دارا ىعلايمافسرد كى يا سر خوشى هستيد. 

اكر فكر خود كشى بدسرتانز 
منبع: يايككاه اطلاع رسانى بزشكان ايران 








واست يا احساس نااميدى مى 





ندوكارديت 
بيمارى آندوكارديت جيست» جه عللى دارد و جككونه درمان مى شود؟ 
شرح بيمارى 


آندوكارديت عبارتاستاز يكدعفونتغير مسرى كهعضلهقلب دريجههاىقلب و 


اخلى حفراتيا دريجههاىقلب را دركير مىسازد. علايم شا 





آندوكارديوم يوشش: 








دردهاى مبهم 
وجود صداىغير طبيعىدر قلبعلايمدير 


الرز شديد و تببالا 





تنكى نفس در هنكام فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

تورم باها و شكم 

تند يا نامنظم شد نضربانقلب علل 

باكترىها يا قارج هابى كهوارد خونمىشوند و دريجدها و يوششداخلىقلبرا در 
كسانى كهقبلا آسيبقلبى بدقسستعوامل خطر در زير مراجعهكنيد)داشتهاند عفونىمى 
باكترىها يا قارجها بددريجههاء عضله و بيوشش داخلىقلب آسيبوارد مى آورند يا 
آنسين ماق كيل ,وجو نا 








اسثرا تشديد مىكنند. عوامل تشديد كننده بيمارى 





يس از وارد آمد نآسيب بهدريجههاىقلب خطر آند وكارديتدر اثر عوامل زير بيشتر 
مى شود: -حاملكى- تزريقمواد آلودهبهداخل جريانخون مثلا همراهبا تزرية 


مخدر سوء در مصرف الكل استفادهاز داروهاى سر كوب كنئدهايمنى- وجود 





وريدىمواد 









بتان سيب ديدهاستيا صداىغير طبيعى در قلبشما شنيدهمى. 





بيش از انجامهر كونهاقدام يزشكى كدامكانورود باكترىها بدخوندر طى آنوجود دارد 
بهبزشككيا دندانيزشكك اطلاعدهيد و آنتى بيوتيكك مناسب جهت بيشكيرىاز بروز 


1 
رشكى زايمان و 





آندوكارديتدرياف تكنيد. اين مسألهبهخصوص بايد قبلاز كارهاىدندان 
جراحىدر دستككاهادرارىيا كوارش مدنظر قرار كيرد. 


هيج كاهالكل تنوشيد. 








قبل از حاملهشدن با بزشككخود مشورث كنيد. 


مواد مخدر تزريقى مصرف نكنيد. عواقب مورد اننظار 
معمولاً با تشخيص و درمانزودهنكام قابل معالجهاست امابهبود ممكناست هفتهها 


طول بكشد. اكر درمانبهتأخير افتد. عملكرد قلب كاهش يافتهو نارسايى احتقانى قلبو 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه ب/انانا از ونلإدنار 


م رككرخ خواهد داد. عوارض احتمالى 
تشكيل لختههاى خونى كه ممكن است بهمغزء كليههاء يا احشاىشكمى بروند و باع ثبروز 


عفونت آبسه يا سكتهمغزى شوند. اختلالاتريتمقلب 





(شايعتري نآ ذفيبريلاسيون دهليزىاست درمان اصول 


كل 

اقدامات تشخيصى ممكن اسستعبارت باشند از: شمارش سلولهاى خونو كشتخون نوار 
قلب عكس بردارىاز قلبو ريهها با اشعهايكس و اك وكاردي وكرام 

- هدفدرمان ريشه كنى ميكروبها با دارو؛ و 


فراهم آورد ن مراقبتهاى حمايتى براى رفع علايم ست 





- بسترى شد ندر بيمارستاندر مرحلهحاد بيمارى زمانى كهوضعيت بيمار با ثباتشدء 





بعضىاز بيمارانرا مى تواذاز بيمارستانترخيص كرد و ادامهمراقبتاز آنها را در 
منزلبى كرفت 

- جراحى براى تعويض دريجهعفونى شدهدر بعضىاز بيماران 

- اكر در يجهقا از هر اقدام برشكى مشكل خود را بهويزشككيا 


دندانيزشككاطلاع دهيد. در برخىاز موقعيتهاء نياز بهاستفادداز 








انآ سيب ديدهاست 





آنتى بيوتيكك برا ىبيشكيرىاز آند وكارديت وجود خواهد داشت 
آندوكاريت مرتبزير نظر بزشككباشيد ا از عود 





حهيساز رهابى| 
بيمارى ييشكيرى شود. 

-هميشهدست ,ند يا كرد نآويز مخصوص كهنشاندهنده مشكل يزشكى شما باشد 
بيوتيككهاى مورد نياز 


را يادداش ت كنيد. داروها 





همراداشتهباشيد. در كيف بولخود روى يك كارت فهرست' 
براى مصر ف بيش از كارهاى دندانبزشكىو يزشكى, 


بدمدت جندين هفتهبراى مبارزهبا عفونت غالباً 











مرف لويد 


آنتى بيو تيك بهصورت تزريقى مصرف مى شود. فعاليت 





در زمان ابتلا به اين بيمارى تا زمانبهبودى كامل در رختخواباستراحت كنيد. 
زمانى كهدر رختخواباستراحتمى كنيد» باهاىخود را مرتبنخمو راس تكنيد نا از 
تشكيل لختهدر سياه رككهاىعمقىيا بيشكيرى شود. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاىعادىخود را در 








صورتىكهوضعيت جسمى تاناجازءدهد از سر بكيريد. رزيم غذابى 

ريم خاصى توصيهنمى شود. درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكىاز اعضاى خانواده تانعلايمآندوكارد يترا داريد. 

اكر يكىاز موارد زير بهدهنكامدرمانيا يساز آنرخدهد: 

- افزايش وز ن بدن بدو ناينكهر زيم غذايى تغيير كردهباشد. 

وجود خونزدر ادرار 

- تنكى نفس يا درد قفسهسينه 

ضعف يا فلجناكهانىدر عضلاتصورت تنه يا انداءها 

منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


آنافيلاكسى 


آنافيلاكسى (شوكك آلرزيكك جه بيمارى است و جكونه درمان مى شود؟ 

شرح بيمارى 

آنافيلاكسى (شوكك آلرزيكك عبار تاستاز يك ياسخ آلرزيكك شديد بهداروها و بسيارىاز 
مواد آلرزىزاىديكر كهزندكىفرد را بدخطر مىاندازد. آندستهاز 

واكنش هاى آلرثٌيكى كه تقريباً بلافاصله رخ مى دهند معمولاً شديد ترين هستند. علايم شايع 





امكان دارد علايم زير در عرض جند ثانيهيا جند دقيقه يساز مواجههبا 
مادهاى كهبهآ نآلرزى شد يدىداريد رخدهند: 
حالت سوزنسوزنشدزيا كرختىاطراف دهان 
عطسه 

سرفه يا خس خس 

تورم صورتو دستها 

احساس اضطراب 

نبض ضعيفو سريع 

دل بيجددر ناحيهمعده استفراغ و اسهال 
خارش در تمامبدنو اغلبهمراه با كهير 
اشكك ريزش 





از دستدادنهوشيارى 
علل خوردزيا تزريقمادهاىكهبهآنحساس هستيد. باسخ آلرثيكى كهبراى خنثى كردنيا 


.مادهاز سوى بد ندادهمى شود خود منجر بهبروز يككنوع واكنش بسيار 








از حد عادى شد كه كاهى زند كى را نيز در معرض خطر قرار مى دهد. 


آنجيزهايى كهبيشتر باعثبروز اين كونهواكنش مى شوند عبار تند 





/ 





انواع داروهاء به خصوص ينى. يق دارو با خطر بيشترى همراهاست تا قرصو 


كيسوليا قطره 
كرش يا نيش حشرات مثل انواع زنبوره مورجههاى كزنده و برخى عنكبوتها 
واكسنها 

كرده كياهان 


موادى كددر بعضىاز انواع عكس بردارى تزريق مى شوند. 
غذاهاء بدخصوص تخممرغ باقلاء لوبياء غذاهاىدريابى و ميوهها 





عوامل تشديد كننده بيمارى سابقهآلرزى خفيف به 
سابقه اكزماء تبيونجه يا آسم بيشكيرى 
اكر سابقهآلرثىداريد: 
ذ يرفتن هر كونهداروء مطلبرا بهيزشككيا دندانبزشكك كوشزد كنيد. بيشاز 
اينكه تزريقى براى شما انجام شودء از ماهي تآ نمطلع شويد. 

و در همدجا يكك كيت آنافيلاكسى بههمراءداشتهباشيد. مطمئن شويد 


استفادهاز كيترا بلدند تا وقتى واكنش در شما بروز كرد بتوانند از 


إهابى كددر بالا ذكر شد. 





بيبش 1 





لباس هاى محافظتى بيوشيد. 





هميشه يككدست بند يا كرد نآويز مخصوص داشتهباشيد كهروىآنآلرزىشما 
مشخص باشد. 

هميشه بساز تزريقهركونهدارو نا ١0‏ دقيقهدر مطب بزشكك بمانيد. 
هركونهعلامتآلرزىرا فوراً اطلاع دهيد. 

يكى از روشهايىرا كهمى توانيد مدنظر قرار دهيد عبارتاستاز 


ترريق مادهاى كه به آن حساسيتداريد بهروشى مخصوصو 





تدريجى بهطورى كهحساسيتشما بهتدريج برطرف شود ( 





اين روش حساسيت زدايىاست ) عواقب مورد انتظار 
با درمانفورىو بهموقع كاملا بهبود مى يابيد. عوارض احتمالى 

در صوربتعدمدرمازفورىو بهموقع امكاندارد آنافيلاكسى منجر بءشوكك ايستقلبى و 
مرككشود. درمان 

اصول كلى 

كر علايم آنافيلاكسىرا در فردى مشاهدهكرديد و ديديد كه تنفس وىمتوقفشد: - 
اوررانسرا خبر كنيد يا بهفرد ديككرى بكوييد اين كار را انجامدهد. (اكر 

اين اتفاق براى يكك كود ككافتادهاست قبلاز خبر كردناورزانس اقداماتاحيا را بهمد: 
.اكر قلبضربانندارد ماسا 





انجامدهيد.) ‏ فوراً تنفس دهانبهدهانرا آغاز كنيد. 


قلبى بدهي 
هر كاددارويىرا مصرفمى كنيد 








قا ؤهائ ىك هكمكك ترسيدءاست عملياتاسيا را ادامددهيد. 
بت بهامكانبروز واكنش آلرر يك هوشيار باشيد و 


آمادككىاينرا داشتهباشيد كهبهمحض بروز علايم اقداماتلازمرا انجامدهيد. اكر قبلا دجار 
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واكنش آلرزيكشديد شدهايد؛ هميشه كيت آنافيلاكسى همراهداشتهباشيد. 





درمان طولانى مدت مستلزم حساسيت زدايىاست داروها 

تزريق ابى نفرين آدرنالين تنها درمانفورى مؤثر است 

داروهايى مثلآمينوفيلين كورتيزون يا آنتىهيستامينهاء كهبساز 
آدرنالين تزريق مى شوند جلوىبا زكشتعلايم حاد را مى كيرند. فعاليت 
در زمان ابتلا به اين بيمارى بهمحض بهبود علايم حمله فعاليت در زمان ابتلا به اين 
بيمارى هاىعادىخود را از سر بكيريد. اما اكر علايمدوبارهب ركشتند: بايد ؟7 





ساع تتح نظر باشيد. رؤيم غذابى 

از خورد نغذاهايى كدبهآنها آلرىداريد خوددارىكنيد. درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتان علايمآنافيلاكسىرا بروز دادهايد. 

اينيك اورزانساست فوراً درخواس تكمكداورزانس نمابيد. 

اكر دجارعلايم جديد و نامنتظرهبروز كردهاند. داروهاى مورد استفادهدر 

درمانممكن استعوارض جانبى بههمراهداشتهباشئد. 

منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


اختلال خلقى قصلى 


اختلال خلقى فصلى جيست و جككونه درمان مى شود؟ 

شرح بيمارى 

اختلال خلقى فصلى تغيير فصلى خلق كهدر طى فصل زمستانبروز كردهو با آمد نبهار 
برقم كرذة. علا ازرصارفيه نميو فرج اتشهريون زوزع 

شروع به كوتاهشد نمى كنند آغاز شده در طى زمستانتا ماهاسفند كهروزها 
دوبارءشروع بهبلند شد نمى كثند ادامهمى يابد. روشنايى نقش مهمىدر ايجاد و نيز 
درمانايناختلالدارد. اينعارضههمدر بز ركسالانو همدر كود كانبروز كردهو در 
خانمها شايعتر است در موارد نادرء اين اختلالفصلى خلقدر ماههاى تابستانبروز كردهو 
ممكناست ناشىاز عدم تحمل كرما باشد. علايم شايع 

علايم زير در آغاز زمستانبروز مى كثند: 

افسردككى 

يكن 

مسق بو تتبلى 


افزايش اشتها (بهخصوص نسب به كربوهيدراتها) 





تمايل كمتر براىشركتدر فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاىاجتماعى اختلالدر 
تطبيقدادنخود با زندكىدر اثر تغييراتفوق علل 
غده يبنهدآل يككىاز اعضاى تنظيم كر بدن در مغزء هورمونى بهنام ملاتون 


خلق داشتهباشد. در محيط روشن در طىروز) 





ترشج فى 





كهمى تواند اثر منف ىبر روى. 
ميزان ترشحملاتونين بسيار اندككاست حداكثر ميزانترشحآندر شبو بينساعتهاى 8 


١‏ صبحاست در فصل زمستان كدطول مدت شبدر آنطولانىتر 





است ترشح ملاتونين اقزاي 
روشن بود نجراغدر حد معمولشبها در منزليا دفتر كار براىخنثى كردنيا اثر 

فصل زمستان ناكافى است 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

موقعيت جغرافيايى افراد ساكندر 

عرض هاى جغرافيابى شمالى كره زمين نسبت بهاين اختلال مستعد ترند.) 

وجود ساير بيمارىهاى منجر بهافسرد كى بيشكيرى 

هيج اقدام خاصى براى بيشكيرىاز اين اختلال شناخته نشدهاست عواقب موردانتظار 
اختلالرا مى توانبه حداقل رساند. عوارض احتمالى 
تداوم علايمدر طول زندكىو ايجاد اختلالدر زندكى درمان 
اصول كلى 

تشخيص ايناختلالممكناست مشكل باشد زيرا ساير انواع افسرد 
ممكن اس تهمين علايم را داشتهباشند. 

- آزمايش هاىخو نبراى رد ساير اختلالات طبى احتمالى ممكناست انجام شود. 
تشخيص اين اختلال معمولا نياز به يكك بررسى سهساله تغييرات خلقى دارد؛ 





با تشخيصو درمانصحيح علاي 








جنانجهاين تغييرات خلقى در يابيز شروع شدءو با آمدنبهار فروكش نمايند اين تشخيص تأييد 
م ى كدف 

- علايم خفيف ممكناستّبا اقداماتسادهزير قابل برطرف شد باشند: بردههاىاتاقرا كنار 
بزنيد؛ در كنار ب و بدطور مكرر بهبيرون نكا كنيد. در روزهاىابرىاز 

جراغ هاى برنور استفاده كنيد. تغبيرات خلقى خود را بدطور روزانه ثبت كنيد تا 

ه ركونه تغيبر خلقىيا الكوى خلقى بعداً قابلارزيابى باشد. خود را متزوى نكنيد 
(بهملاقاتدوستانرفته از نمايشكاءها ديد نكنيد و...). بدييشنهادهاى ذ كرشدهدر قسمت 





«فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى ١‏ توجه كنيد. 

- ساير درمانها در اينزمينههنوز مراحل تكاملى خود را طى مى كنند. ولىاساس آنها را 
معمولاً طولانى كردنروز بدطور مصنوعىبا روشهاى مختلفيا 

نوردرمانى تشكيل مىدهد. مدتو شدتدرمانممكناستدر افراد مختلف متفاوت باشد و 
اذبايد با همفكرى شما و تيم يزشكى شما صورت5. 


منابع روشنابى بدصورت تجارىدر دسترس قرار دارند؛ توصيهمى شود كهبدون 






اكرجها 


دستور يزشككاز آنها استفادهنشود. نمونههابىاز اين درمانها بهوشرحزير است 





روزى يك ساعت صبحو عصر زير يكشجراغ بسيار برنور (معادللاميهاى ٠١٠٠١‏ 
واتيا بيشتر) بنشينيد. وازهلوكس للاا) كهمعادللاتينوازهروشنابى 19116]) در 
انكليسىاست واحد اندازه كيرىبراى نوردرمانىاست ؟-از 


يك كلاه آفتاب كردانداراى جراغ هاى كوجكك روشن شوندهبا باترى كهروشنايىرا مستقيماً بر 








روى جشمها مىاندازد استفاد. 


يكر درماننظير 





- در برخى بيماراننوردرمانى مؤثر نبودهو ممكناستانواع' 
خارودرماتىيا زؤلةهرمانولازم كرده 
داروها 


داروهاى ضدافسرد كىدر بيمارانى كهبهساير درمانها باسخ نمى دهند ممكناست تجويز 


در زمان ابتلا به اين بيمارى در حد توانو انرزىخود بهفعاليت در زمان ابتلا به اين 





بيمارى بيردازيد. فعاليث در زمان ابتلا به اين بيمارى فيزيكى تقريباً 

هميشهبراى اختلالات خلقى اثر درمانى دارد. 

تا آنجا كهممكن استدر محيطباز قرار كيريد بدخصوص در روشنايىاولصبح 

در فصل زمستان بهمناطق كرمسير مسافرت نماييد. 

ركيم عذاني 

از يكك رزيم طبيعى متعادل براى حفظ سلامتى مطلوباستفادهكنيد. درجه شرايطى بايد به 
اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتان داراىعلايم اختلال خلقى فصلى باشيد. 

اكر علايميا وجود درمانادامهيافتهيا تشديد شوند. 





منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 

آفت دهان 

علل آفت دهان جيست و جكونه درمان مى شود؟ 

اتوضي حكلى 

آفت دهانعبارتاستاز زخم هاىدردناكى كددر مخاط دهانبهوجود مىآ يند. 


آفتدهانسرطانى نيست آفتدهانممكن استبا عفونتهريسى ناشىاز ويروس تبخال 





اشتباهكرفته شود. ايننوع زخممى تواند در هر دو جنس رخ دهده اما در زنانشايع تر است علايم شايع 


زخم در دهانبا خصوصياتزيرة 
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كوجكك بسيار دردناكك و كمعمق هستند و توسط يككغشاى خا كسترى يوشيدهشدهاند. 
حاشيهآنها توسط يككهالهقرمز يررنككاحاطهشدهاست 

ابن زخمها مى توانند روىلبهاء لثدهاء داخل كونههاء زبان كامو كلو ظاهر شوند. 
بدهنكام حملهآفت معمولاً 7-7 زخمبهوجود مىآيند» اما ظهور يكشباره8 ٠١-١‏ زخمبا 
هم ديكر خيلى بعيد نيست 

زخمها ممكناستدر ١-7‏ روز اولبسيار دردناكباشند بهنحوى كدفرد موقع خوردنيا 
صحبت كرد ندجار ناراحتىمى شوند. 

كاهى قبلاز بروز زنحم براى؟1 ساعتاحساس مورمور يا سوزش وجود دارد. علل 
علت دقيقآنناشناختهاستاما علل زير محتمل تر بهنظر مى رسند: 

استرس عاطفى يا جسمانى اضطراب يا ناراحتىو عصبى بودن بيشاز عاد تماهانه 
آسيب بهمخاط دهاندر اثر خشن بودندندانهاى مصنوعى غذاىداغ مسواكدكزدن يا كار 
دندانيزشكى 

آزره كى و تحربكك ناشىاز غذاهايى مثل شكلات غذاهاى ترشو اسيدى سركه 


غذاهاىدودى . آجيلها يا جيس هاى نمكك زدهشده 





عفونتهاى ويروسى عوامل افزايش دهندهخطر 

كار دندانبزشكىاخير. بيشكيرى 

دندانهاى خود را روزانهحداقل دوبار مسواكك بزنيد و مرتباً از نخدنداناستفادهكنيد تا 
تميزىو سلامتىدهانو دندانها حفظ شود. 

حتى المقدور سعى كنيد استرس نداشتهباشيد. 

از تماس نزديككبا افراد دجار عفونت خوددارى كنيد 

دقت كنيد كهآفت بيشتر بعد از خوردنجهنوعغذايى رخ مىدهد. از 


خوردنغذاهابى كهبهنظر باع ثآغاز حملهمى شوند خوددارى كنيد. عواقب مورد انتظار 





اكثر زخم هاى آفتى بدو نب رجاى كذاشتن جو شكاهدر عرض ١‏ هفتهخوب مى شوند. 
حملاتمكرر آفت شايع هستند. آفتممكناسستبهصورت يكك زخم حداكثر -7 بار در سالا 


بروز بدونوقفهجندين زخمدر سالرخ دهد. عوارض احتمالى 





در موارد شديد كهخوردنو آشاميدنسختمىشود امكاندارد بدنكمآبشود. درمان 


اصول كلى 


امكان دارد توصيهبه كشت زخحمشود نا يتوانآفترا از زخمهريسىافتراقدادء يا احياناً اككر 





يهوجود داشتهباشد آنرا تشخيصداد. 





عفونت باكتريايى 
دهان را روزانه" بار يا بيشتر با محلول نمك نصغ قاشق جايخورى نمككدر حدود 

يك ليواآ بحل شود) شستشو دهيدء البتدبءشرطاينكهخيلى دردناكك نباشد. 

زخحمها را مرتباً با كمكك كوش ياكك كنيا جبزى شبي هآ نكهآغشتهبهبراكسيدهيد روزن 1/1 باشد 
باك كنيد. 

اكر آفتدر اثر خشن بودندندان بريس يا دندانمصنوعىايجاد شدهباشد» 

بهد ندانيز شك مراجعه كنيد. تا زمانى كهاين نوع مشكلات برطرف نشود 

آفتدهانخوب نمىشود. داروها 

بى حس كنندههاى موضعى براى تخفيف درد 

خمير حاوى يك مشتق استرو بيد بههمراء تريامسينولوناستونايد. اكر 

بهمحض شروع زخم ماليددشود, مى تواند از بروز درد جل وكيرى كند. 

دارويى كهبراى حملهقبلىآفت تجويز شدهاسترا نكاهداريد. در صورت بروز مجدد آفت 
بلافاصله آنرا مصرف كنيد. درمانهر جقدر زودتر آغاز شود آفتخفيفتر خواهد بود. فعاليت 
محدوديتى براىآنوجود ندارد. ريم غذايى 


محدوديتى براىآنوجود ندارد, مكر برهيز از غذاهايىكهآفترا بدتر مى: 





بههنكام بهبود آفت هر جقدر مى تو 





يكك ريم غذايى متعادل داشتهباشيد. 


براى كمكردندرده مايعاترا با نى بنوشيد. مواد غذاي ىك هكمتر باعثدرد مىشوند عبارتند 





شيرء زلاتينمايع ماستو بستنى در اينشرايط بهويزشككخود مراجعهنمابيد؟ 
اكثر درجدحرارت بد نبه4/78 درجهسانتيكراد يا بالاتر برسد. 

- اككر على رغمدرمان آفتدر عرض” روز رو بهبهبود تكذارد. 

- اكر درد غير قابل تحمل باشد و با درمان تخفيغ نيابد. 

- اكر كود كى كددهانش آفتمى زند وزنكك 

منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


آرتريت 


آرتريت مرتبط با يسوريازيس جه علايم و عللى دارد و جكونه درمان مى شود؟ 
شرح بيمارى 

آرتريت مرتبطبا يسوريازيس التهابمفاصل مجاور ضابعات بوستىو ناخنى يسور يازيس 
هر يككاز مفاصل بدنممكناستدركير شوند ولىعمدتاً مفاصل انككشتانو 

مهرههاى كمرىو كردنى مبتلا مى شوند. ين اختلال معمولاً 
70-٠‏ سالشروع شدهو در سراسر زندكى بهطور متناوبادامهمى يابد. علايم شايع 


درد» تورم محدوديتحركت احساس درد هنكام لمسو كرمى مفاصل مبتلا 





برقو بينسنين 


بوستهربرى بوست 





ناخخن هاى جالهدارء برجستهو زرد را 
خستكى و تب (كاهى علل 

بهآرتريتمرتبطبا يسو 
واكنش ايمنى نسبت به يككعفونتاستريت وك وكى 
ناشناخته (علتا ين اختلال معمولٌ ناشناختواست 





.يس ممكن استارثى باشد. 





صدمات جسمىيا روحى بهندرت عوامل افزايش دهندهخطر 
عفونتهاى استريتوكوكى بهندرت 

سابقه خانواد كىآرتريتروماتوييد يا يسوريازيس بيشكيرى 
تيكىعفونتهاىاستريت وكوكى عواقب مورد انتظار 
اين اختلالدر حال حاضر غير قاب لعلاج محسوب مى كردد. 
مشخصهاينبيمارى دورههاى مكرر فر وكش و شعلهور شد زبهطور حاد است 
البتدعلايم بيمارىبا درمانقابل تسكينيا كنترلبودهو موارد معدودىاز بهبود 
بيمارىدر مقالاتيزشكى كزارش شدهاست تحقيقا.تعلمىدربارهعللو 
درماناينبيمارىادامهداشتهو ايناميد وجود دارد كهدرمانهايى مؤثرتر و در 








اقدام فورى براىدرمان]: 











نهايتعلاج بخش عرضه كردد. عوارض احتمالى 

بيشرفت بسو ىآرتريت مزمنو ناتوانى شديد در حركت ممكناسترخدهد (بهندرت . درمان 
اصول كلى 

بررسى هاى تشخيصى ممكناست شامل آزمايشهاى خوناز نظر عامل روماتوييد و 
يادتن هاى ضد هسته 4لااله) . و رادي وكرافى مفاصل باشد. هدف درمانىعبارتست: 
از كنترلضايعات يوستىو التهاب مفصلى 

بى حركت كردن مفاصل مبتلا با آتل ممكناستانجام شود. 

براى تخفيف درد مفصلىاز كرم كردن مفصل استفادهكنيد. براىاين منظور استفادهاز 
آبداغ جريانهاى كردابى لامبهاى كرمايى امواجماوراء صورتيا 

دياترمى همككى مؤ ثرند. 

برنامه ريزى دورههاى منظم آفتاب كرفتن در حد متوسط كمكك كنندهاست اككر 

كرم كرد نمفاصل باعث تسكين درد نشدء كميرس سرد را امتحا نكنيد. 


اشعه درمانى 8//|ل|6)تاباند ناشعهماوراء بنفش ير شد تيسراز تجويز دارو ىيسورانى 





از 


براى ضايعات بوستى مؤثر است داروها 
براى ناراحتى خفيف استفادهاز داروهاى بدون نسخهنظير آسبيرين ممكناست كافى باشد. 
براى كاهش التهاب مفصلىاز داروهاى ضدالتهابىغيراستروييدى 
تزريق كور تونبهداخل مفاصل مبتلا (كاهى و داروهاى س ركوبكر د 
متوتركساتممكناست استفادهشود. 

قعاليت 





در زمان ابتلا به اين بيمارى در طىدورهشعلهورى بيمارىاستراحت نمابيد و يساز 
آذفعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاىطبيعى خود را بدتدريجاز سر بككيريد. 
سعى كنيد فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاىبيروناز خانهدر تماسبا آفتابرا 
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افزايش دهيد. ريم غذايى 


خزاجنه البو 





ريم خاصىنياز نيست درجه شرايطى بايد به 
اكر شما يا يكىاز اعضاى خانواده تان داراىعلايمآرتريتمرتبطبا يسوريازيس باشيد. 


ى ممككن اس تبا 


اكر دجارعلايم جديد و غير قابل توجيه شده ايد. داروهاى ت 





عوارض جانبى همراهباشند. 


منبع: بايكاه اطلاع رسانى 





ان ايران 
آفتابزدكى 


آفتاب زدكى (حساسيت به نور آفتاب جيست و جككونه درمان مى شود؟ 
شرح بيمارى 
آفتابزدكى عبارتاستاز وا 








اباست دركير مىشود. علايم شايع 


بخش هايى كهبيشتر در معرضٍ 
بثور قرمز يوست كاهىهمراهبا تاولهاى كوجك در نواحى مواجههيافتهبا آفتاب 
لكههاى بوستهريزى كننده 


خستكى يا كيجى 

قرمزى بوست علل 

آفتاب زد كى بيشتر در فصول كرم كهاشعدفرابنفش قوى تر ست رخ مى دهد. مواجههبا 
آفتاب محرككآن استو معمولاً همراهبا آفتاب سوختكىاست 

هن افرادى كه دلروهايى مص ريع ى كندل كدباث حساسيت بدثوز عى تود ) 

افزايش حساسيت بهاشعهفرابنفش » بهويزهمحتملاست شايع ترينداروها عبارتند از 
آنتى بيوتيككهاى تتراسايكلين مدرهاى تيازيدى داروهاى كو كرددار و قرصهاى ضد 
باردارى خوراكى داروهاى موضعىو مواد شيميايىنيز مى توانند واكنش ايجاد كنند) 
فنوتيازينهاء سولفوناميدهاء قطرانزغال يسورالنهال. 

برخى از مواد آرايشىاز جملهرز لب عطر و صابونها نيز مى توانند 

يكشواكنش حساس بهنور ايجاد كنند. عوامل تشديد كننده بيمارى 














عفوت زمينهاق 
سابقه آفتاب زد كى 
اختلالات متابوليك مثل ديا بت شير 





استفاده از داروهاىسركوبكر ايمنىبا داروهاىذكر شدهدر فهرست علل 
اختلالات طبى مثل لوبوس اريتماتوى د يسكوييد. لوبو ساريتماتوى سيستميكدو يا بورفيرى بيشكيرى 





اكر سابقهآفتاب زد كىداريد. در صورتامكاندور از آفتاب بمانيد. 

در صورت مواجههبا آفتاباز لوسيونهاىضد آفتاببا قدرت محافظتى ١8‏ يا بالاتر 
استفاده كنيد و لبا سهاى محافظ بيوشيد. عواقب مورد انتظار 

در صورتى كددور از آفتاببمانيد. علايمرا مى توابا درمانكنترلكرد. بهبودىتا 
يك هفتهطولمى كشد. عوارض احتمالى 

عود بثور و سابر علايمدر صورت مواجهدبا آفتاب حتى بهمدت كوتاهبهويزهدر بهارو 
تابستان درمان 

اصول كلى 

هركونه علت زمينهاىمثل داروهاء مواد آرايشىيا اختلالات طبىرا معلو. 
آزمونلكه نورىرا مى توانبراى شناسابى عل ل آلرؤىبهنور بدكار برد. 
در طولساعاتاوجاشعهفرابنفش ٠١‏ صبحتا ١‏ بعد از ظهر) از آفتابدور بمانيد. 





اكر بايد بهدر اوجآفتاق بهفضاى باز برويد, لبا سهاى محافظ بيوشيد و از كرمهاى ضد 
آفتابدر دسترس استفاده كنيد. داروها 

كلروكين قبلاز مواجههبا آفتاببراى بيشكيرىعود علايم ممكناست توصي ه كردد. 
استروئيدهاى التهابى ممكناست براى كاهش التهاب تجويز شوند. فعاليت 

در زمان ابتلا به 





بيمارى جز براىاجتناباز مواجههطولانى مدتبا آف 





محدوديتىلازمنيست ريم غذابى 

ريم غذايىخاصىندارد. براىبيشكيرىاز دهيدراتاسيون كمآبى » 
مايعاتفراوانبنوشيد. درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتانعلامتآفتاب زد كىرا داشتهباشيد. 
اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيهشدهايد. داروهاىمورد استفادهدر 
درمانممكناستعوارض جانبى داشتهباشند. 

منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


ويتيليكو (بيسى يا برص) 


علت يبدايش ويتيليكو (بيسى يا برص) جيست و جككونه درمان مى شود؟ 
بيسى يا برص يا ويتيليكو يكك بيمارى بوستى است كه در آن لكك هاى سفيد رنكك به دا 





از دست رفتن رنكدانه يوست بوجود مىآيند؛ اين ضايعات در هر جايى از بدن ممكن 
است ديده شوند. معمولاً در هر دو طرف بدن بطور قرينه لكك هاى متعدد سفيد و شيرى 
رنكك ديده مىشود. شايع ترين مناطق دركيرى بوستى عبارتند از: صورت» لب هاء 
دست هاء بازوهاء باها و تواحى تناسلى. جعه 'كسائى به بيسى مبتلا مى شوئد؟ 

از هر صد نفره يكك يا دو نقر به اين بيمارى مبتلا مى شوند. حدود نيمىاز افرادى كه به 
اين بيمارى دجار مى شوند؛ قبل از بيست سالكّى علايم آن را در خود خواهند يافت. 
حدود يكك بنجم از مبتلايان نيز يككى از افراد خانواددشان به اين بيمارى مبتلا بوده اند. 





بيشتر كسانى كه بيسى دارند, از نظر سلامتى عمومىدر وضعيت خوبى بسر مىبرند. رنكك بوست جطور بوجود مىآيد؟ 
ملانين» رنكدانهاى است كه عامل تعيين كننده رنكك يوستء مو و جشمهاى ما مىباشد و 

توسط سلولهايى به نام ملانوسيت (سلولهاى رنككدانهساز) توليد مىشود. اكر اين 

سولها از بين بروند ويا نتوانند رنككدانه ملانين را توليد كنند. رنكك يوست روشنتر 

شده ويا بطور كلى سفيد مىشود. دليل بيدايش بيسى جيست؟ 

بيدايش بيسى نتيجه از بين رفتن سلولهاى رنككدانهساز يوست است كه دليل آن اشناخته 

است. ولى جهار تثورى اصلى دراين زمينه وجود دارد: 

-١‏ سلولهاى عصبى كه بطور غيرطبيعى فعال شدهاند ممكن است با توليد مواد سمى به 

سلولهاى رنكداندساز آسيب برساتئد. 

؟- سيستم ايمنى بدن ممككن است در موقع دفاع از بدن در مقابل يكك ماده خارجى» 

ركدق يرعت ران ارين عر 
- سلولهاى رنكندانه ساز ممكن است عامل از بين رفتن خودشان باشند. يعنى زهاتى 


توليد مى شوند كه 








كه رنكدانه در حال ساختهشدن است. مواد زايدى نيز در كنار 
سمى بوده و قادر به از بين بردن خود سلولها است. 

- وجود يكك نقص ارثى موجب حساس شدن سلولهاى رنككدانهساز به آسيب و در 
نتيجه از بين رفتن آنها مىشود. بيسى جكونه بيشرفت مى كند؟ 

وسعت, دوره و شدت از دست رفتن رنكدانه در اشخاص مختلف متفاوت است. افرادى 


كه يوست روشنى دارند معمولا در تابستان متوجه تفاوت رنكك مابين نواحى مبتلا و 





ساير نقاط سالم بوست كه برتزه شدهاند» مىشوند. بيسى در افراد با بوست تيره بسيار 


ن است در موارد شديد ممكن است رنكدانه در همه جاى 





واضح تر از روشن يوستا 


بن برود و بوست يكسره سفيد شود. هيج راهى براى بيش كويى اين كه هر 








فرد جقدر رنكدانه ازدست خواهد داد ويا اينكه بيمارى وى جقدر طول خواهد كشيد 
وجود تدارد. 

يكك لكك بيسى به صورت ناحيهاى به رنكك سفيد شيرى رنكك ديده مىشود. با اين حال 
ميزان تخريب رنككدانه در هر لكك مى تواند با ساير لكك ها متفاوت باشد. در يكك لكك ممكن 
است سايه هاى مختلفى وجود داشته باشد و نيز يكك ناحيه ت 


احاطه كرده باشد. 





ترء نواحى سفيد شده رأ 


بيسى اغلب با از دست رفتن ناكهانى رنكدانه در يكك نقطه از يوست شروع مىشود. اين 





فرآيند مى تواند ادامه يابد و يا به دلايل ناشناخته» خود به خود متوقف شود. دورههاى از 
دست رفتن رنكدانه و متعاقب آن ثابت ماندن رنكك لكك و دوباره از دست رفتن رنكدائه 
به طور مدوام تكرار مى شوند. 

بازكشت خودبه خودى رنكك به لكدهاى سفيد شده خيلى به ندرت اتفاق مىافتد. بعضى از 


بيماران كه تصور مىكنند بيماريشان خوب شده؛ در واقع تمام رنكدائه يوست خود را 
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از دست داده و يوستشان يكك دست سفيد شده است. كرجه رنكك يوست اين افراد يكك 





دست سفيد شده ولى آنها باز هم به بيسى مبتلا هستند. آيا درمان قطعى براى بيسى وجود دارد؟ 
تحقيقات فراوانى در مورد اين بيمارى و روشهاى درمانى آن در حال انجام است و اين 

اميد وجود دارد كه درمانهاى جديدى كشف و ابداع شوند. در حال حاضر دليل اصلى 

بيدايش بيسى ناشناخته است و اكرجه راههاى مختلف درمانى متفاوتى (در مانهاى سنتى 

يا كياهى) براى آن وجود دارد؛ ولى روش درمانى مؤثرى كه باعث بهبود همه بيماران 

شود. هنوز شناسابى نشده است. بيسى جكونه درمان مىشود؟ 


كاهى بهترين درمان براى بيسى اين است كه اصللا هيج درمانى انجام نشود. در افرادى 





كه بوست روشنى دارند اجتناب از برنزه شدن يوست طبيعى بدن, مانع از بيدايش تضاد 
رنكك و در نتيجه مخفى ماندن لككهاى بيسى خواهد شد. بوست سفيد مناطق مبتلا به اين 
بيمارى هيجكونه دفاعى در برابر نور خورشيد ندارند. اين نواحى خيلى به راحتى دجار 
آفتاب سوختكى مى شوند. روى تمام نواحى مبتلا به ويتيليكو كه توسط لباس بوشانيده 
نمى شوند بايد يكك ضد آفتاب مناسب با ]55 حداقل برابر ١0‏ ماليده شود و براى 

جل وتكيرى از آفتاب سوختككى: از قرار كرفتن در معرض خحورشيد در ساعات حداكثر 
تابش ٠١(‏ صبح تا 6 عصر) خوددارى شود. 

بنهان كردن لككهاى بيسى توسط كرم بودر فرآوردههاى برنزه كننده (كه بدون نياز به 
نور آفتاب يوست را برنزه مى كتند) يا ساير رنككهاء كارى آسان و بى خطر است كه 
سبب مى شود اين بيمارى كمتر به جشم بيايد. امروزه مواد آرايشى مقاوم در برابر 

شستشو (واتربروف) كه تقريباً با تمام انواع رنكك بوست قابل انطباق هستنده در 
فروشكاءهاى عرضه محصولات بهداشتى آرايشى وجود دارند. مهارت در استفاده از 

اين مواد به تدريج به دست مىآيد و افراد به خوبى قادر خواهند بود يوست ناحيه مبتلا را 
به رنكك اطراف در آورند. اين رنككها به تدريج از روى بوست محو مىشوند و بنابراين 

به تكرار دارند. شيرها و كرمهاى برنزه كننده محتوى يكك ماده شيميايى به نام ادى 
هيدر وكسى استون؛ كه براى رنكين كردن يوست نيازى به وجود ملانوسيتها ندارند. 
رنكك ناشى از اي 





نيا 





ن فرآوردهها هم به تدريج محو مى شوندء زيرا با هر بار ريزش 





سلولهاى مرده از روى يوستء بخشى از اين رنكك نيز با آنها از يوست جدا مىشود. 
هيج يكك از اين روش هابى كه نام برده شد بيمارى را درمان نمى كنند ولى مى توانند 
موجب بهبود ظاهر شخص شوند. خالكوبى يوست در نواحى كوجكك ممكن است مفيد 
باشد. 

اكر از ضد آفتابها و رنكدانههاى بوشاننده كارى بر نيايده يزشكك شما ممكن است 
درمان ديكرى را به شما بيشنهاد كند. اين درمان مى تواند شامل بازكرداندن طبيعى و يا 
از بين بردن باقى مانده رنكدانه باشد. هيجيكك از روشهاى باز كرداندن رنكدانه درمان 
كامل و دايمى محسوب نمىشود. بازكرداندن رنكدانه 

كورتون موضعى: داروهاى موضعى حاوى كورتون ممكن است در بازكرداندن رنكدانه 
به نواحى كوجكك مبتلا به بيسى مؤثر باشند. اين داروها بايد همزمان با ساير درمانها 

به كار برده شوند مصرف طولانى اين داروها مى تواند موجب نازكك شدن يوست و حتى 
بيدايش تركشهاى بوستى در بعضى نواحى شوئد. بنابراين استفاده از آنها بايد حتماً تحت 
نظارت متخصص يوست باشد. 

بووا 4/الا©: در اين روش درمان؛ دارويى به نام بسورالن به بيمار داده مىشود؛ اين 
ماده شب بابى يوست را نسبت به نور خخورشيد بسيار اس مى كند. سيس بوست» تحت 
تايش نوع خاصى از نور ماوراء بنفش به نام /الا قرار مى كيرد. دستكادهاى درمانى 
ويزهاى براى اين نوع درمان لازم هستند كه همه جا در دسترس نمى باشند. در صورت 
عدم دسترسى به اين دستكاءهاء مى توان از نور آفتاب كه داراى لال مى باشد استفاده 


كرد. البته امكان تنظيم دقيق مقدار اشعه شده در صورت استفاده از نور آفتاب 





وجود ندارد و لذا خطر سوختككى بوست در اين روش بيشتر است. وقتى بيسى خيلى 
محدود استء يسورالن را مىتوان بر روى يوست مبتلا ماليده و سبس بيمار را در 
معرض تابش 8//الا قرار داد. 

با إين حال معمولاً بسورالن را به صورت فرص خوراكى به بيمار مىدهند در اين 
روش درمانى بين 8٠‏ تا ٠‏ درصد شانس بركشتن رنكدانه به يوست صورتء بدن» 
بازوهاء ران و ساق ياها وجود دارد. دستها و ياها خيلى كم به اين نوع درمان باسخ 
مىدهند. معمولاً حداقل يكك دوره درمان يكك ساله به صورت ١‏ تا "بار در هفته لازم 
است. بووا فقط بايد توسط متخصص بوست و تحت شرايط كنترل شده صورت كيرد. 
عوارض جانبى بووا شامل واكثشهاى مشابه آفتاب سوختكى هستند. در صورت 
استفاده طولانى مدت؛ بر روى بوست ككدمكك بوجود آمده و يوست مستعد ابتلا به 
سرطان مىشود. 


از آنجا كه انواع يسورالن موجب افزايش حساسيت جشم نسبت به نور خورشيد 








مى شوند, استفاده از عينككهاى 1: 


غروب آفتاب در همان روز ضرورت تام دارد. دليل محافظت از جشمهاء بيشكيرى از 


ابتلاء زودرس به آب مرواريد است معمولاً از/الا8 براى بجدهاى زير دوازده سال» 


ابى محافظ در برابر /الا از شروع درمان تا 


زنان باردار يا شيرده و يا افراد مبتلا به بعضى از بيمارىهاى خاص استفاده نمى شود. 
اشعه ماوراء بنفش: طيف بسيار محدودى از اشعه ماوراء بنفش 8 قدرت تحريكك 
سلولهاى رنككدانهساز را داشته و در درمان بيسى مفيد مى باشد. اين طيف اشعه تنها 
توسط لامبهاى مخصوص و يا سيستم ليزر توليد مى كردد. عوارض اين روش بسيار 
كم بوده و در بجدها نيز قابل استفاده است. 

ييوند يوست: انتقال بوست از نواحى طبيعى به نواحى سفيد شده فقط در موارد تعداد 
محدودى از بيماران مبتلا به بيسى امكان يذير مى باشد. معمولاً اين روش موجب 
بازكشت كامل رنكك به نواحى مبتلا نمىشود. از 





بين بردن رنكدانه باقى مانده: 








ادى بيدا كرده است؛ عملى ترين روش 
درمان» رنكك زدايى از واحى طبيعى بوست و يكدست كردن رنكك آن است. در اين 
به نام "لاله 06 اع جاع المع طاممه1! عم0رأنا00: "يا از اشعه 


در بعضى از بيماران كه بيمارى بيسى وسعت ز 


روش از يكك ماده شيميا 





ليزر استغاده مىشود. اين روش .درمان حدود يكك سال به طول مىانجامد. معمولااز بين 
رفتن رنكك يوست در اين روش دايمى و بركشت نابذير است. لذا بيماران بايد اكيداً از 
تماس با نور آفتاب اجتناب نمايند. بيسى در كودكان جككونه درمان مىشود؟ 

معمولاً در كود كاز 
خردسال استفاده از ضدآفتاب و يوشانيدن لكها با مواد رنكك كننده بهترين درمان است. 





از روشهاى درمان شديد و تهاجمىاستفاده نمىشود. در بيماران 





كورتونهاى موضعى را هم با احتياط زياد مى توان بكار برد. از ٠يوواه‏ معمولا تا سن 
سالككى استفاده نمىشود. اما در اين دوره سنى نوعى از اشعه ماوراء بنفش به نام 


ماوراءبنفش 8 با طيف باريكك نتايج قابل قبولى در درمان بيسى داشتهاست. براى بيشكيرى از يا عود ييسى جه مى توان 








بى كه علت اين بيمارى شناختهنشدهاست» راه مؤثرى براى بيشكيرى از آن 

وجود ندارد. نقش استرسهاى روحى در ايجا يا تشديد بيمارى قطعاً مشخص نشدهاست. 
اكر جه بعضى از بيماران دورههاى شدت بيمارى را به اين استرس ها ارتباط مى دهند. 
ختكلى؛ زخم: خراشي د كى؛ ضربههاى 

مكرر) موجب بيدايش لكشهاى بيسى در محل آسيب مىشود. اين دسته از بيمارن بايد در 





در برخى بيماران هركونه آسيب بوست 


مراقبت از يوست خود دقت بيشترى نمايند. نقش غذا در بروز بيمارى مشخص نيست و 


در حال حاضر هيج محدوديت غَذايى خاصى به بيماران توصيه نمى شود. 
منبع: مركز آموزش و يزوهش بيماريهاى يوست و جذام 
آتورسم 1و/ناعمم) 


آنوريسم 5]71/[]لا©811) جيست و جكو: 


شرح بيمارى 





درمان مى شود؟ 


آنوريسم عبارتاستاز بز رككشدزيا بيرونزد كى ديواره يك سرخ ركددر اثر 

ضعف ديوارهسرخركك آنوريسماغلبيساز حمل قلبى رخ مى دهد و معمولاً در آثورت 
(سرخ ركك بز ركى كداز قلبمنشاء كرفتهو در سيندو شكم به سمت يايينح رك مى كند) يا 
سرخرككهابى كهمغز, ياهاء يا ديوارهقلبرا تغذيهمى كنند؛ ايجاد مىشود. علايم شايع 





آنوريسم در قفسهصدرىباعثدرد قفسهصدرى كردن كمر؛ و شكممى شود. درد 
ممك ناس ناكهانىو تيز باشد. 
آنوريسم در شكمباعثدرد در كمر (كاهى شديد)» بىاشتهايىو كاهش وزن و وجود 
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آنوريسم در يككسرخ رككدر يا باعثنرسيد نخونبهقدر كافى بهنقاط مختلفيا مىشود. در 





بريد كى مى شوده يا اينكهمتورمشده رنكك آنبه آبى تغيير 

ه ىكند. امكائدارد يككتودءضرباندار در ئاحي هكشالةرائيا بشت زانو وجود داشتهباشد, 
وجود آنوريسمدر يككسرخ رك مغزى باعث سردرد (اغلبضرباندار)» ضعف فلجيا 
كرختى درد يشتجشم تغبير بينابى يا نابينايى نسبى و مساوى نبود ناندازهمردمككها 

مى شود. 

وجود آنوريسمدر عضلهقلب باعث نامنظم شدنضربانقلبو 

علايم نارسايى احتقانىقلب مى شود. علل 

شايع ترين علت افزايش فشا رخو ن است كهسرخ رككرا ضعيف مى كند. 

آترواسكلروز (تصلبشرا 


ضعف مادرزادى سرخ ركك بهخصوص در مورد آنوريسمهاى سرخ رككهايى كهبهمغز 





بين 


عى روند. 
رتدر اثر بيمارىسيفليس نادر است . 





عفو: 
صدمه فيزيكى عوامل تشديد كننده بيمارى 

اسن بيشتر از 8٠‏ سال 

سابقه حملهقلبى 

فشارخون بالا 

سيك ركشيدن 

جاقى 

سابقه خانوادكى تصلبشرايين 

يلى آرتريت كرهى يكثنوع بيمارى كدطىآنالتهاب سرخ ركدهاى كوجكو متوسط رخ مى دهد) 
آندوكارديت باكتريال عفونت سطحداخلىقلب بيشكيرى 

تركك سيكار 

ورزش منظم 

تغذيه كافىو ريم كم جربى 

در صورتوجود سيفليس درمانزودهنكام 

رعايت برنامهد رمانى كنترلفشارخون 

كاهش استرس عواقب مورد انتظار 

اغلب بهكمكك جراحى درما نيذير است در جراحى ركك مصنوعى بهجا ىآ نقسمتاز 

ركككهآنوريسمدارد كذاشتهمى شود. جراحىدر مورد آنوريسمقلبى مى تواند باعثبر 

طرف شد ننامنظمىهاى ضربانى شود و عمر را طولانى تر كند. كاهى آنوريسمعود مى كند. عوارض احتمالى 
سكته مغزى 





ياروشدن آنوريسم علايم بستهبهمكانآ نوريسمعبارتند از: سردرد شديد؛ درد شديد و تند و 
تيز در قفسهصدرى شكميا باء از دستدادنهوشيارى اكر باركى درماننشود مى تواند 
بهم ركك بيانجامد. درمان 

اصول كلى 

تشخيص زودهنكامو درمانقبلاز اينكهآ نوريسمياروشود ضرورىاست 

بررسىها عبارتند از: آزمايش خوزاز لحاظ انعقادى نوار قلب آنزي و كرافى ساير 

عكس بردارىهاء سى تىاسكن يا سونو كراقى 

جراحى براىجايككزين كردن ركك دجار آنوريسميا رريسم 


آنوريسم مغزىنياز بهجراحىاوررانسدارد. جراحى براىساير انواع آنوريسمرا 





مى تواندر ميزانمناس ب انجامداد. 
بس از جراحى اندازه كير فشارخونو كنترلفشارخونرا جدى كرفتهو ياد بكيريد 
داروهاى ضدانعقادىبراى جلو كيرىاز تشكيل لختهو داروهاى ضددرد» يساز 
جراحى تجويز مىشوند. 

امكان دارد براى جلو كيرىاز عفون تآنتى ببو تيك ت 
در زمان ابتلا به اين بيمارى قبلاز جراحىاز فعاليت در زمان ابتلا به اي 





يز شود. فعاليت 





ن بيمارى 





سنكينيا فشارآورد نبهخود اجتنا ب كنيد. بعد از جراحى به تدريجفعاليت در زمان ابتلا به 
اين بيمارى هاىعادىخود را از سر كيريد. رزيم غذايى 

قبل از جراحى غذاء 
زدذبههنكام اجا بت مزاج اجتناب كنيد. بعد از جراحى رريم خاصى توصيهنمى شود. درجه شرايطى بايد به 
اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتان علايمآنوريسمرا داريد. ب«خصوص وجود 

يكك تودهضرباندار در شكميا ياء يا درد قفسهصدرىيا شكمىاين يككاور انس است 


كمكك بخواهيد و تا زمان رسيد نآمبولانسدر تختاستراحت كنيد. 


فيبر مصرف نمابيد تااز زور 











اكر حملهقبلى داشتهايد و بعد از آندجار نامنظمى ضربانقلبيا 
علايم نارسايى احتقانىقلبشدهايد. 

اكر يس از جراحى هر كداماز علايمدوباره رخ دهد. 

مشبع: بايككاء اطلاع رسانى 








(اسهال خونى آميبى) 





(اسهال خونى آميبى) توضيح دهيد. 


شرح بيمارى 
از (اسهالخونىآميبى) عبارتاستاز يكدعفونت انكلى رودهبز رككو كاهى كبد. 





اسهال1. 
بسيارىاز افراد» خصوصاً كسانى كهدر آبو هواى معتدل زئد كى مى كنندء اين انكلرا دارند 


بدر تمامدنيا وجود دارد اما در كشورهاىدر حال توسعهشايعتر است 





بدوناينكهعلامتى داشتهباشند. علايم وقتى ظاهر مى شوند كهانككل بافترودهبز ركشرا مورد 
تهاجمقرار دهد. علايم ممكن است خيلى مبهم باشئد. علا. 
كاهى هيجعلامتى وجود ندارد. 


اسهال متناوب همراهبا اجابتمزاج بد بو. در مراحلاوليه غالباً قبلاز اسهال يبوستوجود 





ع 





كاز و نفؤشكم 
دل ييجهو حساسيتشكم, 





كاهى مخاطو خوندر اجابتمزاج 





دردهاى عضلاتىاكر كبد كرفتار شدهباشد: 

درد در ناحي هكبد و سمستراستشكم 

كاهى زرد شدنجشمها و يوست 

الرز شديد 

كاهش وزن علل 

بيكك انكل ميكروسكبى بهنام آنتاموبا هيستوليتيكا . كهتوسطيشه سوسك حمام و 


تماس مستقيمبا دستماليا غذاى آلودهبهمدفوعانتقالمى 





شايع ترين منابع عفونت عبار تند 





آلودكى در افرادىكهبا غذا سر وكار دارئد. 


معيوب بود نلوله كشىهتليا كارخانه 
سبزيجات يا ميوءهاى خامى كه با كود انسانى برورش يافتهاند يا در آب آلودهشستهشدها 





. عواملافزايش دهئده 
خطر محيط زندكى شلوغو غيريهداشتى 

مسافرت بهمناطقبا زيرساختهاى بهداشتى نامطلوب 

زندكى در مؤسسات نكهدارى مختلف مثلخانهسالمندانو غيره بيشكيرى 


٠‏ خصوصاً قبلاز غذا خوردناكر در منطقهاىهستيد 





دستان خود را بوطور مرتب بشو 
كهغذا و آبممكناستدر آنجا آلو 





اشد, اقداماتزير ضرورىهستند: ‏ آ ب آشاميدنىرا ه 


دقيقه بجوشانيد. ‏ براى مسواك كردنو شستندندانها از آبشير استفاده نكنيد و مراقب باشيد 





هنكام حمام كرد نآ بقورت ندهيد. -از خورد نميوهبا يوستيا سبز 





ات ماهى يا 
صدف خام يا ه ركونه محصول لبنى مشكوك بستنى شيره كرهو غير) خوددارى كنيد. عواقب مورد انتظار 
در اكثر موارد بدنعارضه اسهالآميبىدر عرض ” هفتهبا درهان خوب مى شو 
مواردى كهفرد بوصورتحامل بيمارىدر آمدهاست هيج علامتى ممكن است وجود 

نداشتهباشد. در موارد شديد, امكاندارد اسهالخونى شديد بروز كند كهنياز بهدرماندر 








در 
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بيمارستانوجود دارد. عوارض احتمالى 

يريتونيت (التهاب يردهصفاق كهسطححفرهشكمرا مى بوشاند). 

هباتيت يا آبس هكبد 

آبسه ريه 

عفونت يردهدور قلب 

آبسه مغز درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن اسستعبارت باشند از آزمايش مدفوعو خون سى تىاسكندر مواره 
شكدبه كر فتارى كبد و در صورت لزوم نمونهبردارى 


در مورد بهداشت شخصى بسيار مراقب باشيد. مرتبحمام كنيد و يساز اجابتمزاجو قبلاز 





دست زدزبهغذا يا مواد غذايى دستانخود را با آب كرمو صابون بشوييا 


در مواردىكهآ بس هكبد وجود دارد جراحى ممكناست ضرورى باشد. داروها 


امكان دارد مترونيدازوليا يدوكينول يا هر دو)؛ يارومومايسين يا ديل وكسانيد تجويز 





شوند. 
امكان دارد جايكزينى مايعاتاز دست رفتهبراى درما ناختلا لآب و الكتروليتبهوجود 

آمدهدر اثر اسهالضرورى باشد. فعاليت 

در زمان ابتلا به اين بيمارى بههنكام حملهحاد اسهالدر رختخواباستراحت كنيد. فعاليت 

در زمان ابتلا به اين بيمارى هاىعادىخود را وقتى آغاز كنيد كهتب رفع شود و اسهالرو 

بدبهبود كذارد. رزيم غذايى 

رزيم غذابى شاملغذاهاىنرم و تدريجاً از سر كرفتنرزيمغذابىعادى درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتان علايماسهالآميبىرا داريد. 

كر يكىاز موارد زير هنكام درمانرخدهد: 

- دل بيجه بيش از ؟ ساعت طول بكشد. 

اسهاليا خوندر اجابتمزاجبيشتر شود. 

استفراغ آغاز شود. 


-درد در احي هكبد آغاز شود يا زردىيموجود بدلازودئ وتيا 








ذيرىيا سردرد شديد رخدهد. 
منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 
آمفيزم 

آمفيزم جيست و جكونه درمان مى شود؟ 


شرح بيمارى 
آمفيزم عبارتاستاز يككبيمارىمزمن ريه كهطى آ نكيسههاىهوايى حبابجهها) در 





از اندازه كشاد مى شوند و در 





7 
خا 





ارتجاعى رشتههايى كه كيسههاى هوايى را بههنكام تنفس باز و بستهمى كنند از 


بين مى رود. اين بيمارى معمولا در بزر كسالانو بين سنين 00-10 سالرخمىدهد و در 





مردان. از زناناست علايم شايع 


ع 
غالباً در مراحلاوليهعلامتى وجود ندارد. 

تذكى نفس كدشدت]آنتدريجاً طىسالها زياد مى شود. 
عفونتهاى راجعه كاهكاهىدر ريدها يا لولههاىنايزهاى 
بزركك شد نقفسهسينهو شبيهشد نآنبهبشكه علل 


علت اصلى ناشناختهاست اما عوامل مؤثر عبارتند از: 





يكار كشيد ن براى سالهاى متمادى 

آلودكى هوا 

آلتهاب كيسههاىهوايىدر ريدها 

كمبود ارثى آلفا - ١‏ - آنتى ترييسين عوامل تشديد كننده بيمارى 

مشاغلى كهنيازمند تنفس مخصوصو با زور هستند مثل شيشه كرىيا نواختن يككساز 
بأدى موسية. 

بروز عفونتهاىمكرر تنفسى كهباعث كاهش عملكرد بافتريهمى شود. 

آلرزى يا سابقهخانواد كى آلرزى 


سابقه آسميا برونشيت بيشكيرى 








از بودندر جاهايىكهآ لود كىهوا زياد استخوددارى كنيد. 

ورزش در حد متوسطو در هواى تميز انجامدهيد. 

از بروز آنفلوآتزا و ذات الريهبا زدنواكسن هاى مربوطهجل وكيرى كنيد. 
از تماس با بيمارانى كهدجار عفونت تنفسى هستند خوددارى كنيد. 

در صورت بروز عفونت ريهبه بز شكك مراجعه كنيد. بزشكك ممكن است' 
اين بيمارىرا نمى توانمعالجه كرد, اما با كنترلعلايم مى توان ب 
شدت كرفتن بيمارىرا بهتأخير انداخت اكر جهآمفيزم اميد بدزند كى را كاهش مى دهده 
بسيارىاز افراد سالها با آنزند كى مى كنند. بدوندرمان 


تيك تجويز كند. عواقب مورد انتظار 









عوارض بيمارى ممكن است مر كبار باشند. عوارض احتمالى 


مستعد بود ننسبث بهبروز عفونتهاىريه 


بيمارى انسدادى مزمن ريوى 81 0©) 





نارسايى تنفسىيا روىهم. 
نارسابى احتقانىقلب درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكناست شامل آزمايش خونو ساير بررسىهاى آزماشكاهى 
تن اقرب أججةا كي بن لامرك عاق عه ل عرد ري هباشتي 

- درمانبا هد ف كاهش علايم كند كرد نبيشرفت بيمارىو جل وكيرىاز بروز 


عوارض صورت مى كي 











- نوعى درمانجديد براىدرمانآمفيزم ناشىاز كمبود ارثىآلفا - 


نويدبخشاست 





يكار را تركك كنيد. سيكار باعثبيشرفت بيمارى مى شود حتى اكر درمان صور 
- از استنشاق الابندءهاى تنفسى خوددارى كنيد. 

- اككر در جابى كار مى كنيد كهآ لود ككى هوا زياد است با اقدامات مختل ف سعى كنيد از قرار 
كرفتندر معرض آلود كى اجتناب كنيد. در صورت لزوم شغ ل خود را عوض كنيد. 

- بههنكام هشدار در مورد آلودكىهواء در متزلبمانيد. 

- سيستم تهويهمطبوعفيلتردار با كنترلرطوبتدر منزلخود نص ب كنيد. 

- هر كونهآلرؤى همراآمفيزم بايد درمانشود تا از بدتر شد ن آمفيزم جل وكيرى شود. 

- از قرار كرفتندر معرض تغييرات ناكهانى دما يا رطوبت حرف زدزيا صداى بلنده 
خنديدن كريهكردن يا فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بدنى شديد در 


صورتى كهباعث بروز حملههاى سرفهشوند» خوددارى كثيد. 





- از رفتن بهارتفاعات كههوا در آنجا رقيقاستخوددارى كنيد. 

- دندانهاىخود را مرتبمسواك كنيد و نخدندانبكشيد تا احتمالبروز عفونتدر 
دهان كم شود. 

- انتهاى تختخود را حدود ٠١-17‏ سانتىمتر بالا بياوريد. اي نكار كمككمى كند نا 
ترشحات مخاطى در قسمتهاى تحتاتى ربهجمع نشوند. 

- از افرادىكهسرفهمى كنند يا سرماخورد كى دارند دورى كنيد. 

-ندوثاً مك ناسشاتبباعيئذ ريسدتظر قرار كيرف داززها 

نتى بيوتيكك براى مبارزهيا بيشكيرىاز عفونتهاى ثانويه 

داروهاى كشاد كنندهنايزهبراى رفع اسياسم لولههاىنايهاى 

واكسن انفلوآنزا و واكسنذاتالريه 

اكسيزن در مراحل انتهايى فعاليت 

در زمان ابتلا به اين بيمارى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى محدود خواهد شدء اما 





1 


تا حدى كدقدرتتاناجازهمى دهد فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى خود را حفظ كنيد. 





عدءفعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى بهمدتطولانى موجببيشتر شد نناتوانى خواهد 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه انان از و نبإ دنار 


روزانه حداقل8 ليوا نآب بنوشيد. اي نكار باعثرقيق شدنترشحاتريوى و آسانتر 





شدنتخليهآنها با سرفهمى شود. درجه شرايطى بايد به 
اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتان علايم آمفيزمرا دا 


اكر يكىاز موارد زير يساز تشخيص رخدهد: 





وجود خوندر خلط 

- افزايش تنككى نفس يا تنككى نفس بدونسرفهيا بدهنكاماستراحت 
- درد قفسهدسينه 

زياد شدن غليظ شدن يا تغيير رنككخلط على رغم درمان 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 
آندومتريوز 


آندومتريوز جيست و جكتونه درمان مى شود؟ 
شرح بيمارى 
آندومتريوز عبارتاستاز اختلالى كهدر آزبافتمشابه بوشش داخلى رحم آندومتر) در 


نقاطىغيرمعمولدر قسم ت بابي 





شكمظاهر شود. اينبافت ممكن استروى سطح تخمدان 
يشترحمو در حفرهلكنى روىديوارهروده و ندرتاً در نقاطىدورتر بدوجود آيد. 
آندومتريوز بدجهار مرحلهمحدود؛ خفيف متوسط و شديد تقسيممىشود كهبيانكر 
محل قرا ركيرىو شد تاختلالهستند. ايناختلالمى تواند در هر سنىاز بلوغتا 

يانسكلى رخ دهد اما در سنين 7١-٠‏ سالككى بيشتر ديدهمى شود. علايم شايع 

علايم زير ممكناست بهطور ناكهانى ظاهر شوند يا طى جند ين سالبهوجود آيند: 

درد لكنى فزايندهبههنكام عاد تماهانه خصوصاً روزهاىآخر كاهىدرد 

لكنى ممكناستدر هر زمانى رخ دهد. 

لكهبينى قبلاز عاد تماهانه 





كاهى وجود خوندر ادرار يا مدفوع 
كمردرد؛ درد همراءبا انقباضاترودهاى 
نازابى علل 


ناشناخته هستند, اما بزشكاننظريهزير را بيشتر از بقيهقبولدارند؛ معمولاً در 





هنكام تخمكك كذارى بوشش داخلى رحم آندومتر) ضخيمشدهتا آمادهكاشتهشدن: 





يافته باشد. اكر اين اتفاق نيافتد» بافت بوشش داخلى رحم كندهشدهو در خونريزى 
عادتماهانهاز بدنخارجمى شود و در بعضىاز مواردء اينبافت تخريب شد تجمع يافتهو از 
راهلولههاى رحمى بهدرو حفر لككنمى روند. بافتدر اينجا آزادانهدغوطهور مى شود و خود 
را بدساير بافتها مى جسباند و در هر مادرشد كردهو بدساير نقاطهم كسترش مى يابد. 
لكنى ممككن است باعث جسبيد [احشاء بهيكد يككر شود و 


تيبدرد و سايرعلايم ظاهر خواهند شد. عوامل تشديد كننده بيمارى 


رشد بافتآندومتر بر روىا 








خانمهابى كدحامله نمىشوند يا حاملكى را بهتعويقمى اندازند. 

سابقه خانواد كى آندومتريوز 

شد ن كرد نرحم مسير خروجىبافت تخريبىو خون( بيشكيرى 
اقدام خاصى براى بيشكيرى نمى توانانجامداد. تنها مى توانبا تشخيص زودهنكامو 
درمانمناسباز كسترش آندومتريوز جل وكير كرد. عواقب مورد اننظار 


َأشديد مىشود. اما بساز يانسككى بدعلتكاهش توليد 








بدون درمان آندومتريوز تدريج 
استروزن تدريجاً يسرفتمى كند. علايم 

ارىبا جراحىقابل معالجهاست 

در خانمهايىكهشدت بيمارىدر آنها زياد است موفقيتدرما نكمتر است عوارض احتمالى 


را مى توانبا دارو تخفيفداد و كاهىاي 





نازابى بهعل تكاشتهشد زبافتدر لولههاىرحمىو تنككشدنآنها 

درد ناتوا نكتندهاما ايندرد هيجكاهنشانهاىاز تهديد زندكىنيست 
مشكلات ادرارىو اجابتمزاج 

جسبندكتى احشاى لكتى 

عود آندومتريوز بساز جراحى 

وجود باف تكاشتهشدهروى تخمدانمى تواند باع ثايجاد كيستهاى بز رككو 
تودههاى لكنى بهنام آندومتريوما شود. درمان 

اصول كلى 

اناق واره مفخيسن 1 
اقدامات جراحى تشخيصى مثل لاباروسكوبى باشد. در لاباروسكوبى با ايجاد منفذىاز 
روىشكم وسيلهاىباريكك كهنوكك آنمنبع نور قرار دارد بهدرو نحفرهشكمفرستادمشدهو 
احشاى شكمى و لكنى بررسى مى شوند. عكس بردارىاز قست بايينى رودهها با اشعهايكس 


(همراهبا تنقيه باريم براى بهتر ديد نرودهها) ممكن استدر رسيد نبه تشخيص كمكك كندهباشد. 


اختلالد شوار و نيازمند معاينات مكرر يا 








- درمانب رحسب مرحلهبيمارى سنبيمار» و تصميمبهبجهدار شدزيا نشد نمتفاوتاست 

- اكر بجهمى خواهيد؛ هرجهزودتر بهفكر حاملكى باشيد. حاملكى ممكناست بيمارىرا 
مقدارى تخفيف هم بدهد. توجدداشتهباشيد 

كهبه تعويقانداختن حاملكى ممكناست بهنازايى بيانجامد. 

- به جاى تاميوزاز نوارهاى بهداشتىاستفاده كنيد. تاميونممكن استاحتمالجريا نيس كرد 
خوزو بافت تخريبىو ورود آنبهحفرهشكمو لكلنرا بيشتر كند. 

- براى تخفيفدرد از كرما استفادهكنيد. يككصفحهكرم كنندهيا شيشهآبداغرا روىشكميا 
كمر قرار دهيد؛ يا حمام آب كرمبكيريد تا عضلات شل شوند و ناراحتى تخفيذ 
- امكاندارد براى حذف بافت كاشتهشدهاز جراحىبا ليزر يا منعقد ساختن بافتبا 
جريانالكتريكىاستفادهشود. 

- جراحى براى برداشتن بافتهاى كاشتهشده يا درآوردنرحم لولههاىرحمىو تخمدانها 
در خانم هايى كهديكر نمى خواهند حاملهشو: 


مى توان از داروهاىضد التهابىغيراسترويبدى براى رفع درد خفيف استفاد. 











. داروها 





امكان دارد داروهاى ضد درد قوى ترى تجويز شوند. 

داروهاى رايجى كهبراىدرمانآندومتريوز با مهار كار تخمدانتجويز مىشوند عبارتند از 
قر ص هاى جل وكيرىاز حاملكى داروهاى برورسترونى دانازولو هورمونآزاد 
كنندهكنادوترويينها. فعاليت 

در زمان ابتلا به اين بيمارى ورزش حتىراهرفتن درد را تخفيفدادهو 

سطحاستروزنرا كاهش مىدهد كهاين ممكن استباعث كند شدنرشد آندومتريوز شود. 
يس از جراحى نياز استتا فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى مقدارىمحدود شود. ريم غذايى 


درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 








از خورد نكافئين اجتنا كنيد زيرا بهنظر مىرسد درد را در بعضىاز خانمها بدتر كند. 
اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتان علايمآندومتريوز را داريد. 

اكر يكىاز موارد زير هنكا 
- درد غير قابل تحمل 


- خونريزىغيرمعموليا زياد 





امدرمان رخ دهد: 


- اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد داروهاىمورد استفادهدر 
درمانممكن اسستعوارض جانبى بهدهمراهداشتهباشند. 
- اكر بساز درمان علايم مجدداً ظاهر شوند. 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 
ابى كلوتيت 


ابى كلوتيت جيست و جككونه درمان مى شود؟ 

شرح بيمارى 

اببى كلوتم ناكهانىو تهديد كنندهزند كىد ركود كان كددر 
ابى كلوتروى مى دهد. ابى كلوت يكك صفحه بافتى كوجككدر عقب كلو اس تكداز 
ورودىناىمراقبتبهعمل مىآورد. ابى كلوتيت مسرىاستّو اغلببا خروسكك كروب 
كهخطر كمترىدارد اشتباهمى شود. توجهداشته باشيد كهتورمابى كلوت ممكن استدر عرض 


عبارتاستاز يكدعفوذ 





١‏ ساععتاز شروع بيمارى باعث بستهشد ن كامل راءهوايىشوده بنابراين بيمار بايد فوراً 





تحتدرمازقرار كيرد. علايم شايع 
صدا يا كريهخفهو كرفته در خروسككصدا يا كريهخشنتر اسث 


سرفه در حد كم در خروسكسرفه زياد و شبيه يارس سككاست). 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه عاممر نان از و نل دنار 





كودك سر خود را ممكناستدر وضعيتنامعمولىقرار دهد. كودك كرد نخود را بهدعقبو 
بدنخود را بهجلو خممى كند؛ زبانشرا بيرونمى آورد و برههاىبينىرا تا حد امكا نكشاد 
مىكند. با اي نكار كودكك تلاش دارد نا هواى بيشترىرا استنشاق كند. علل 
عفونتابى كلوت توسطباكترى معمولاً هموفيلوسآنفلوآنزا ينوموككك يا استريتوة 
تورمابى كلوت باع بستهشدنورودىناىمىشود. عوامل تشديد كتنده بيمارى 








وجود يك بيمارى كهمقاومت بدنرا كاهش دادهباشد. 

محيط زند كى شلوغيا غيربهداشتى بيشكيرى 

اكر كودكتان قبلا مبتلا بهابى كلو تيت شدءاست ه ركونهعفونت تنفسىرا جدى بكيريد و 
براى د رمان تحت نظارت مراجعه كنيد. 

كودكك بايد واكسنهموفيلوس آنفلوآنزا را بزند. عواقب مورد انتظار 

بهبود كاملدر صورت تشخيص و درمانزودهنكام عوارض احتمالى 

ذاتالريه منثزيت عفونت مفصل عفونتو التهاب بردهدور قلب يا سلوليت 
(عفونتبافتعمقى زير بوست 

بدون درمانامكاندارد مسير هوايى كاملا مسدود شود و كود ك ممكناستدر عرض جند 


ساععتفوت كند. درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكن استشامل كشت خون كشت كلو و ساير 

اقدامانى كه تحت كنترلدقيق انجاممى كيرند تا از بروز عوارض جل وكيرى شود باشد. 
- اككر مشك وك بهابى كلوتيت هستيد ه ركز سعى نكنيد ته كلوى كود كشرا نكا كنيد. 


- كود كرا بدجاى خوابائد ن بنشانيد. 


و بى حركت نكاءداريد. اضطرابو 
ترس بجهباعث بدتر شدن مشكلات تنفسى مى شود. 





- بسترى كردن كو دك براىداد نا كسيزنو انجامساير اقدامات مراقبتى ويه 


- جراحى براىباز كرد نراهى بهناىيا قرار داه نلولهاىدر ناىبراىاينكه كود ك بتواند 





تنف سكند. راهى كدبهناىباز شدهاست يا لولداى كددر ناىقرار دادهشدهاست در عرض # 
١‏ روز بسته يا درآورده مىشود. 


- يساز ترخي ص از بيمارستان شبها در اتا ق كود ك يككدستكاه بخور ته 








هواى مرطوب خنكك بكذاريد. اي نكار را 1-7 هفتهادامهدهيد. ضمناً دستكا بايد روزا: 


شود. داروها 





آنتى بيوتيكك براى كنترلعفونت آنتى بيوتيكك بايد حداقل ٠١‏ روز ادامهيابد. 
داروهاى كورتيزونى براى كاهش التهاب 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا وقتى كه تمامعلايم برطرف نشد هباشند» استراح تدر رختخواب ضرورىاست 
سيس كودكثمى تواند بدتدريجفعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هايشرا از سر كيرد. رزيم غذا 
تا زمانى كه كود ككدوبارءقادر بهبلع باشد بايد تنها از مايعات معمولا سرم استفادهشود. 





يس از ترخيصاز بيمارستان كود كدرا تشويق كنيد كهمايعات بيشتر بنوشد. 

رزيمغذايى كود كثدر اينهنكام بدحالتعادىبرمى كردد. درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر كود كتانعلايمابى كلوتيترا دارد. خصوصاً اكر كود كد مشكل تنفسى داشتهباشده 

اور انس را خبر كنيد. 

اككر كود كد شما قبلا معلا بداب 





تشدهاست و هماكنونعلايم عفونت تنفسىدارد. 
منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


ورزش در ترميم غضروف 





نقش ورزش در ترميم غضروف صدمه ديده جيست؟ 

ورزش ملايم ازاحتمال يوكى استخوان در قسمت زانو در افراد مبتلا به صدمات 
غضروفى مى كاهد. 

هدف اينككونه ورزشها كنترل بهتر عصب عضلانى و 


غضروف زانو را مى سازد و تحليل آن نشانه تغييرات ساختمانى در يوكى استخوان 





ويث عضلات بنظر مى وسد 





زانوست, 





كرجه ورزش ملايم علائم راتخفيف مى دهد , بسيارى از بيماران از آن يرهيز مى كنند 
ازيرا نككرانند بيشتر باعث تحليل غضروف شود. 

در يكك مطالعه جهار ماهه . بيمارانى كه در معرض خطر يوكى استخوان زانو قرار 
داشتند برنامه ورزشى منظمى را دنبال كردند و نتايج افزايش محتواى 

كليكوز 


ويزكى هاى ارتجاعى غضروف دارد. 








آمين وكليكان (686) غضروف زانو را نشان دادند.اين ماده نقش مهمى در 


تغيير ميزان 65 نشان مى دهد غضروف انسان به فشار فيزيولوزيكك بطريقى 
مشابه با استخوان و عضله ياسخ مى دهد. 
بهبود علائمى كه در بيماران دجار بوكى استخوان كه برنامه ورزشى منظمى را دنبال 


كرده اند صورت مى كيرد در واقع نتيجه بهتر شدن وضعيت غضروف است بنا. 





در افرادى كه در معرض بوكى استخوان زانو قرار دارئد و ورزش ملايم را در برنامه 
اخود دارند احتمالا علائمى همجون درد و خشكى بهبود مى يابند و طبق اين مطالعه 


بهبود علائم به منزله بهتر شدن غضروف است. 





جراحت هاى رايج ورزشى 


احت هاى رايج ورزشى را جكونه بيش كيرى و درمان كنيم. 


"انا ازارا 








يج ترين صدمات ورزشى عبارتند 
-١‏ بيج خورد كى و ركك به ركك شدن قوزكك با 
1- كشيدكى كشاله ى ران 

- تغيير شكل و كشيدكى عضلات بشت ران 
؟ سدرد و ورم ساق با 

ه- صدمات زانو (باركى 01م) 


#- صدمات زانو (سندرم كشككك زانو بر اثر درجهت 





خلاف استخوان ران است) 
- آرنج تنيس بازان 

به كزارش محيا نيوز براى اين كه متوجه شويد كه جكونه بايد براى بيش كيرى و حتى 
رفتار با اين صدمات برخورد كنيم و ياد بككيريد به جاى اين كه به قفسه ى داروهايتان 
براى درمان اين صدمات مراجعه كنيد كمى به جلوتر نكاه كنيد اين مطالب را بخوانيد. 


هاى ورزشى مكشيد كىء بيج 











به كزارش محيا نيوز سه جهارم از رايج ترين آ 
خوردكى و ركك به ركك شدن. 

ركك به ركك شدن صدمه اى است كه به رباط ها وارد مى شود, نوارهاى سفتى كه در 
مفاصل باعث ارتباط استخوان ها با يكديكر هستند. كشيدكى ناكهانى رباط ها باعث 
باركى يا تغيبر شكل آن ها مى شود. كشيد كى و تغيير شكل صدمه اى است كه به رشته 
هاى ماهيجه ها يا زردبى كه تكيه كاه ماهيجه ها به استخوان ها هستند وارد مى شود. 
شكل» كشي د كى ماهيجه ناميده مى شود كه به علت كشي د كى بيش از حد ماهيجه يا 





استفاده ى بيش از حد قدرت از ماهيجه است و باعث ياركى زردبى يا رشته هاى ماهى 
جه اى مى شود. بزشكك ورزشى در مينيسوتا و سخنكوى دانشكده ى بزشكى ورزش 
در آمريكا مى كو 


افكر كنيد كه واحدهاى رباط ها و زرديى هاى ماهيجه اى با هم 





شبيه يكك متر هستند.بافت ها به صورت نرمال بر اثر استرس دراز مى شوند و 

طولشان زياد مى شود و به صورت نرمال به حالت اوليه برمى كردند مكر اين كه بيش 
ان كشيده شوند. جل وكيرى از رايج 7 
كاهى اوقات برخى صدمات ورزشى مافوق كنترل ما هستند اما برخى ديكر قابل كنترل 





او حد عوانه بن صدمات ورزشى 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 8.0 از و نل دنار 


هستند. 1900/11 مى كويد: ٠كاهى‏ در بعضى از صدمات خود ما هستيم كه مقصريم جون 


براى آن فعاليت آمادككى نداشته ايم او توصيه مى كند اكر هر روز فعاليت ورزشى داشته 





باشيد برايتان ؟ فايده دارد يكى اين كه از فعاليت ورزشى آخر هفته هايتان بيشتر لذت 
مى بريد و ديكر اين كه از مزاياى سلامتى برخوردار مى شويد. 

دكتر ماركارت نويسنده ى بزشكى ورزشى از دانشكاه بيرينستون مى كويد: اهر 

فعاليت ورزشى بايد با نرمش و حركات آهسته و نرم شروع شود نا از آسيب هاى رايج 
ورزشى جلوكيرى شوده او اضافه مى كند كه اين آمادكى قبل از فعاليت باعث مى شود 
كه خون بيشترى به سمت ماهيجه ها برود و باعث انعطاف يذيرى بيشتر و كاهش 
صدمات شود. بر اساس كقته او صدمات ناشى از فعاليت بيش از حد بسيار رايج و قابل 
بيش كيرى هستند او ادامه مى دهد: «زمانى كه خسته مى شويد دست از فعاليت بكشيد. 
ماهيجه هاى خسته مكانيسم دفاعى بدن را از بين برده و خطر صدمات را بالا مى برند. 
اكر شما هنوز دجار صدمه نشده ايد مى توانيد هميشه آخر هفته ها براى فعاليت بيرون 
برويد. معمولا صدمات رايج ورزشى ملايم هستند؛ فقط تعداد كمى از آسيب ها جدى 
هستند. شما مى توانيد در مواجه با اين صدمات در خانه از روش 5/108 لام611©!3 كه 
در ادامه ى اين مطلب به توضيحش مى بردازيم استفاده كنيد. اما شما بايد توجه داشت 
باشيد كه بعضى از آسيب ها ماه ها براى درمانشان وقت لازم استء حتى با بهترين 
روش هاى درمانى. اكر كشي د كى و ركك به ركك شدن شديد باشد ماهيجه هاى داخلى» 
زردبى ها و رباط ها ممكن است به جراحى نياز داشته باشند. در اين جا با جند نوع 
رفتار با صدمات رايج ورزشى آشنا مى شويد. -١‏ بيج خورد كى و ركك به ركك شدن قوزكك يا 
بيشتر ورزشكاران تا بحال ركك به ركك شدن و بيج خوردكى قوزكك با را كه ناشى از 
جرخش يا به سمت داخل است تجربه كرده اند. جرخش و كشي د كى يا يارككى رباط ها در 
قسمت خارجى قوزكك يا نسبتآ هفتكى هستند. 

با يكك بج خوردكى قوزكك يا جه كار مى شود كرد؟ مهم ترين كار تمرين داشتن است 
براى اين كه بتوانيم از كاهش انعطاف يذيرى و قدرت و حتى صدمات مجدد جل و كيرى 


كنيم. شما مى توانيد از يزشكان يا فيزيوترابيستتان در مورد جكونكى تمرينات سوال 





كد 


وقتى كه شما دكتر را مى بينيد مهم است كه بكوبيد اين آسيب و بيج خورد كى در كجا 





اتفاق افتاده است. بيج خوردكى قسمت بالايى قوزكك يا به صورت آرام آرام بهبود بيدا 
مى كند و شايد بهتر باشد به وسيله يزشكك از اين كه قسمت يابينى استخوان يا جدا شده 
است و يا نه مطمئن شويم 

يكى از راه هاى شناخت بيج خوردكى قمست بالايى قوزكك يا ١‏ 
خوردكى معمولا سبب مى شود قسمت بالاى قوزكك با نازكك شود. ؟-كشيد كى كشاله ى ران 
تنه زدن و هول دادن بهلو به يهاو سبب كشيدكى ماهيجه ها ى ران كشاله ى ران مى 


است كه اين نوع بيج 





شود. بويستس مى كويد: اورزش هابى مانند هاكى؛ فوتبال و بيسبال رابج ترين ورزش 

هابى هستند كه در آن ها اين كشي دكى اتفاق مى افتد.» 

كارهايى كه مى شود انجام دادء يخ كذاشتن» فشرده كردن و استراحت است. براى درمان 
بيشتر كشي دكى هاى كشاله ى ران اككر به صورت سريع به فعاليت ورزشى كامل 

بركرديد باعث بدتر شدن كشي د كى و يا تبديل آن به يكك مشكل طولانى مدت خواهيد شد. 
او ادامه مى دهد: «هر كشيدكى ران كه با تورم همراه است بايد سريعا به وسيله ى دكتر 
تغيير شكل و كشي دكى عضلات يشت ران 

7 ماهيجه د ر يشت ران وجود دارند اين ماهيجه ها بر اثر حركت هابى مثل دويدن و ... 
مى توانند باعث كشيد كى بيش از حد شوند. يكى از علل ديكر كشي د ككى عضلات بشت 
ران افتادن به سمت جلو در حال اسكى روى آب اسث. 

يويستس مى كويد: اصدمه ى عضلات 


فشار و استرس دايمى بر روى اين عضو د رحين راه رفتن وجود دارد. دوره ى درمان 





ديده شود.؛ ا 


بشت ران به طور آهسته بهبود بيدا مى كثد جون 





اين آسيب از ء تا 17 ماه زمان مى برد. امكان صدمه ى مجدد در اين آسيب ديد كى 
متداول است زيرا براى افرادى كه دجار آن مى شوند سخت است تا براى مدت طولانى 
فعاليتشان را كنار بككذارند» 


سبوروتريكوز 


سبوروتريكوز جيست و جكلونه درمان مى شود؟ 
شرح بيمارى 
اسبوروتريكوز عبارتاستاز يك بيمارىقارجىعفونى كدباعثايجاد زخمو آبسهدر 


بوست غدد لنفاوىو عروق لنفاوىمى كردد. مزرعهدارانو باغدارانبهويزهافرادى كدبا 





آلودهمى شوند. اسيورو 





كل سرخ خزهمردابىو يا زرشككسر و كار دارئد» ب 0 
سراي تفرد بهفرد ندارد. در بز ركسالاناز هر دو جنسايجاد مى شود ولىدر 

مردانشايع تر است علايم شايع 

مراحل اوليه يككندول كوجك قاب لحر كتو غيرحساس بهدرد در زير بوست انكشتانظاهر 
مى شود. ندولبه آهستكى بز رككشده صورتىو زخمىمى كردد. در عرض جند روز يا 
هقته 


ندولهاى تيرهاىدر امتداد عروق لنفاوى تخليه كننده ناحيه ظاهر مى شود. 





اكر قارجعامل ايجاد كنندهبهريهبرسد سرفههمراءبا خلط آغاز مى كردد (نادر). 
برخلاف ساير بيمارى هاىقارجى كهباعث تب لرز» احساس ناخوشى كلىو 
بىاشتهايىمى شوند معمولاً علايمديكرى وجود ندارد. علل 

عفونت با قارجى بهناماسبوروتريكوزشنكى كدر خاكك خزءمردابى علف هاىهرزهو 
سبزيجات آلىدر حال فساد زندكىمى كند. عوامل تشديد كننده بيمارى 

سابقه طبى ساركوئيدوز يا سل 

شغلهابى كهبا ككياهانو خاكدسر و كار دارند مثل كشاورزىو برورش كل 

سركوب ايمنى ناشىاز بيمارىيا داروها 

بيشكيرى در هنكام كار با خاكك دستكش ببوشيد. عواقب مورد انتظار 

عمو با حرمازية و عرعن 1-37 ماويس ال هبرد 

ضايعاتقابلعلاجاست ولى ممكن است بهبودى 8-7 ماءطول بكشد. ميزان كشند كى در 
صورت كسترش عفونتدر بدن بالا است عوارض احتمالى 

كسترش قارجدر بد نكهباعثعفونتسرتاسر و تهديدكتندهزندكى مى كردد (نادر). درمان 
اصو لكلى 

آزمونهاى تشخيصى مى توانند شامل كشت آزما يشكاهى ج رك حاصلاز ضايعات باشند. 
آزمونيوستى براىآ نوجود ندارد. ممك ناس براىرد ساير اختلالاتاز جملهسل 

سار كوئيدوزء استثوميليت باكتريايىو نثوبلازى آزمونهاى ديكرى انجام كي رند. 


ممكن استّبتواندر منزلبا دارو درما نكرد. 








از آنجا كهاسبوروتريكوز مسرىنيست لازم نيست شخص قرائط.: 
كرم كرد نمى تواند به كاهش درد كمكك كند. 

ضايعات را با بانداؤهاى شل بيوشانيد تا از عفونت ثانويهبا باكترىها جل وكير ى كنيد. 
روزانه خود را وزنو آذرا ثبتكنيد. 

در صورت بروز عوارض بسترى شويد. ممكناست براىبيمارانمبتلا 

بهبيمارى استخوانو مفاصليا ضايعات ريوى جراحى توصيه كردد. 

داروها 


محلول اشباع شده يديد يتاسيم آذرا در آب آبميوديا ساير نوشيدنىها رقيق كند و هر 





روز ”بار بعد ازغذا مصر فكنيد. براى جلو كيرىاز تغيير رنككدندانها آذرا با 
نى بنوشيد. 

داروهاى ضد قارجمثل فلوكونازوليا 
فعاليت 





اكونازول 


در زمان ابتلا به اين بيمارى محدوديتىلازم نيست مككر اين كهعلايم عفونتمنتشر ايجاد 
رد 

رزيم غذايى 

رؤيمغذايىخاصىندارد. درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتانعلايماسبوروتريكوز را داشتهباشيد. 

اكر در طولدرمانموارد زير بيش بيايند: 


كاهش وزنغيرقابل توجيه 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفحه +.8 انا از ونلإدنار 


تب7/8 درجهسانتيكراد با دماسنجدهانى 

اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيهشدهايد. 

داروهاى ضد قار جمورد استفادهدر درمان ممكناستعوارضى جانبى مثل بثور يوستى 
تحريكثزبانو دهانو سرفهايجاد كنند. 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 
اريتم مولت فرم 


اريتم مولتىفرم جيست و جككونه درمان مى شود؟ 

شرح بيمارى 

اريتم مولتىفرمعبارتاستاز يكك بيمارىالتهابى حاد يوستو غشاهاى مخاطى 
(بافتهاى نازككو مرطوبىكهحفرات بدرا مىبوشائند). در اكثر موارف 


اين بيمارى خوش خيم استو خودبهخود محدود مىشود اما امكاندارد شديد نيز باشد. 








نوع شاد يد بيمارىبا نام نشانكاناستيونس- جانسونيا اريتم مولتى فرم شديد نيز 
شناختهمى شود. علايم شايع 

نقاط بثورى كدقرمز هستند و شكلىقريئهدارند و غالباً بوصورتحلقهها متحدالمركز 
(شبيهسيبل تيراندازى ظاهر مى شوند. 

اين بثور معمولا روى كف دستو ياء يا ساير نقاطدستو يا ظاهر مى شود و 

ممكن اس بهصورتو ساير نقاط بدننيز كسترش يايد. 


ضايعات معمولةً خارشدارند و #اهى دردثا كشع جد يا فرد در أآنها أحسامن سووش. 








ضايعات تبديل بهتاول كهير» يا زخم مى شوند. 


در موارد شديد غشاهاى مخاطى دهان جشمهاء و ناحيهتناسلى ملتهب مى شوند. 


در ٠8/از‏ موارده علتناشناختهاست عفونتهاىويروسى خصوصاً 

وبروس هريس سيميلكس ويروس تبخال 

عفونتهاى باكتريايى 

عفونتهاى ناشىاز انكل هاى تكك ياختهاى 

بيمارىهاى بافتهمبند ‏ رككها 

داروهايى مثل سولفوناميدهاء بنىسيلينهاء داروهاى ضدتشنج ساليسيلاتهاء و 
باربيتوراتها. واكنش داروبى ممكناستتا 7-16 روز يساز شروع دارو رخ ندهد. 
سرطانها 

حاملكى 

اشعهدرمانى 

تغييرات هورمونى قبلاز عادتماهانه عوامل تشديد كننده بيمارى 

سابقه اريت مولتىفرماذ قبل 

مصرف داروهايى كه ممكن ا ست باعث بروز اين واكنش شوند. 
حتى المقدور اجتناباز علل احتمالى 

درهان سريع ه ركونهبيمارىيا عفونتى كه ممكن است باع ثاريتم مولتى فرم شود. 

بيشكيرى از بروز تبخالبا كاهش استرس و قرار نكرفتندر معرض آفتاب عواقب موردانتظار 


بثور يوستىدر عرض ١-7‏ هفتهبهحداكثر خود مىرسد و معمولا در عرض 1-7 هفتهاز 








بين مى رود؛ اما ممكن است تا 8-6 هفتههم باقى بماند. عوارض احتمالى 

يبشرفت بمارىاز نوع خفيطبهنوعشديد 

در جشم ممكناست مشكلاتى جونزخمقرنيه التها بعنبيه يا ساير مشكلات جدى بهوجود 
آيند. 

عود بيمارى 

امكان دارد بهعلت شوكديا كسترش التهابدر بدن مشكلات جدى بهوجود آيند و حتى بيمار 
ممكناستفوت كند. درمان 

اصول كلى استراحت در رختخوابدر صورت وجود تب 

قطع مصرفهر دارويى كداحتمالاً باع ثبروز مشكلشدءاست 


كمبرس مرطوبيا لوسيون 





.نرم كردن بوست 

خوابيدن در وانآبولرمتا خنككسهبار در روز هر بار بءمدت ١‏ دقيقه 

درمان هر كونهبيمارى يا عفونتى كهباع ث بروز اين واكنش شدهاست 

معاينه دقيق جشم بهطور مرتب براى ببشكيرىاز عوارض 

اكر در دهان زخم وجود داشتهباشد؛ رعايتبهداشتدهازبراى كاهش احتمالعفونتو 
تخفيف ناراحتىاهميتزيادىدارد. 

اكر آسيب بوستى كستردهو بيشرفته باشد» ممكناست 
باعسوض موختك وتمة داقع باتك 


داروها 





بدبسترى كرد نبيمار در يكم ركز 





براى كاهش التهابو تحر تممكن 
براى درمانعفونتهاى ويروسى مثل ويروس تبخال ممكن اس تآ سيكلووير 


در صورت وجود عفونت ثانويهروى ضايعات آنتى بيوتيك تجويز مى شود. 





از كورتيكواستروييدها استفادهشود. 


شود 





اكر در دهان زخم وجود داشتهباشد, امكاندارد داروهاى موضعىيا دهان شويهتجويز شود. 
در صورتد ركيرى جشم امكاندارد محلول ثستشوى جشميا ساير 
داروهاى موضعى تجويز شوند. 


براى تخفيف علايمامكاندارد داروهاىضد درد. آرام بخشهاء يا آنتى هيستامينها تجوبز 





شولك 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا حدى كهعلايم اجازهمى دهند. 

رزيم غذابى 

معمولاً رزيم خاصى موردنياز نيست 

در صورتوجود زخمدر دهان خورد زمايعاتيا غذاهاىنرمشايد بهتر تحمل شود. 
كاهى دريافت مايعا تبيشتر, ممكن است كمكك كنندهباشد. 

در بيماران بسترى شدهامكاندارد نياز بءسرم وجود داشتهباشد. 

درجه شرايطى بايد به 


اكر شما يا يككاز اعضاى خانواده تان علايماريتم مولتىفرمرا داريد. 


شك مراجعه ننوذة 





اكر علايم بههنكاءدرمانبدتر شدند. عوارض بيمارىامكاندارد بالقو 





اكر دجار علايم جديد و غير قابل توجيه شده ايد داروهاىمورد استفادهدر 
درمانممكن اسستعوارض جانبى بههمراهداشتهباشند. 
منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


أريتم كرهى 


اريتم كرهى جيست و جكونه درمان مى شود؟ 

شرح بيمارى 

اريتم كرهى عبارتاستاز يك بيمارى التهابى يوستو بافتزير 

يوست كه مشخصهعمدهآ نوجود كرههاىقرمز و دردناككبر روىباء خصوصاً 


يوست روىاستخوانهاى بز رك ساقيا است اين بيمارى كاهىدر بازوها يا ساير 





نواحى بدن رخ مىدهد. احتمالبرو 
كرههايى با وي و كى هاى زير: 

قرمز» دردناككيا حساس بهلمس و كرم 

بزركك 5-1١(‏ سانتيمتر). معمولاً بيش از * كرهدر يك زمانظاهر نمى شوند. 

كرهها معمولاً ناكهانى ظاهر مىشوند. غالباً علايم ديكرى مثل تب و نيز تورم قرهزى و 
حساسيت بهلمسدر مج با و زانو همراهبا اي نكرهها وجود دارند. 


أندر دخترانو خانمهاى 17-8٠‏ سالزيادتر است علايم شايع 








كرهها در عرض 7-٠١‏ روز از رنكك صورتى بدقرمز به آبى بدقهوهاى تغيير 
رنككمى دهند. علل 
كاهى نا. 





ختهاست علل شناخته شدهعبارتند از: 


مصرف داروهايى مثلقرص هاىضد باردارى خصوصاً آنهايى كهاستروث بالايى دارند)» 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالالا صفحه /اىنال از ونلا دنار 


سولفوناميدهاء يديدها و بروميدها 


ع ك وكسيد يوا يدو 





بروز يككعفونت مثلعفونتهاى استربتوككى شابعتر از بق 
هيستوبلاسموزء ساركوييدوز؛ بلاستوميكوز, سل و عفونتهاىناشىاز 
باكترىهاى يرسينيا 


بيمارىهاى خودايمنى 





التهاب مزمنروده 

مشكل در بروتئينهاىخون 

خوردن غذاهايىكهحاوىرنككها يا مواد نكهدارندههستند. 

سرطان 

عوامل تشديد كننده ييمارى 

حاملكى 

مشكلاتى كددر قسمستعلل ذكر شد. بيشكيرى 

خز ضورق ى كات ناماب كُنسباشذه سىتزانآزيرا نلف يا درمازاكرة, عواقب موز انظاي 
كرههاى ظاهرشدهدر عرض ٠١-7١‏ روز كوجككشدهو حساسيت آنها بولمس كاهش مى يابد. 
اما ممكناستدر همين بين كرههاى ديكرى ظاهر شوند. بهاين تر تيب بيمارى ممكن استتا 
جند ين ماادامه يابد. وقتىكهديكر كرهى ظاهر نشود» اريتم كرهى احتمالاً ه ركز باز نخواهد 
كشت با درمانبهبودىزودتر حاصلمىشود. عوارض احتمالى 

انتظار نمىرود كددر اثر اريتم كرهىعارضهاىبهوجود آيد. 

امكان دارد برحسبعلتزمينهساز اريتم كرهى عوارضى رخ دهند. درمان 

اصول كلى 

اقدامات تشخيصى ممكناست شاملآزمايش خون مثلا بررسى ميزانبادتن ضد استربت وكككديا 
بررسى سرعت رسوب كلبولهاىقرمز)؛ يا عكس بردارىاز قفسهسينه براى بررسى وجود 
ساركوبيدوز يا سل ياشد. 


- درمانبيمارى زمينهساز 





- حتى المقدور توقف مصرفداروهايى كهبالقوهباعث بروز اين بيمارى مى شوند. 

- هر زما نكهامكاندارد, يا را بالا نكهداريد. 

- از باند الاستيككيا جو راب هاى مناسب براى حفاظتاز يا استفاده كنيد. 

- براى تسريع بهبود بيمارىو تخفيفدرد و ناراحتىاز كمي رس مرطوباستفاد كنيد يا 
ياىخود را در آبغوطهور سازيد. كمبر سآ بكرم معمولاً براى تخفيف درد يا التهاببهتر 
است در عوض براى خارش بهتر استاز كميرس آ ب خنككاستفادهشود. 

داروها 


براى درد و ناراحتى خفيف مى توازاز آ 





ين استفادهنمود (از نوع بوشش دار 
آناستفاده كنيد نا دجار ناراحتى معدهنشويد(. 

امكان دارد داروهاىد يكرى براى رفع درد تجويز شوند. 

در موارد شديد ممكناستاز كورتيكواستروييدها استفادهشود. 

مصرف داروهاىموضعى ماليدنى معمولا كمكك كنندهئيست 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا حدى كدمى توانيد در رختخواباستراحت كنيد طورى كهيايتانبالا باشد. 

وقتى علايم تخفيف يافتند» فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاىعادى خود را تدريجاً از 
سر كيريد. حدود ١‏ هفتهفرصت دهيد تا بهبودى حاصل شود. 

ركيم غذاني 

ريم خاصى توصيهنمى شود. درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يككاز اعضاىخانواده ثان علايماريتم كرهىرا داريد. 

اكر موارد زير حيندرمانرخ دهندة 

- بروز تب يا اينكهعلايمدر عرض" روز از شروع درمانرو بهبهبود نككذارند. 

- اكر هر كوندعلامت جد يدىظاهر شود كهشما فكر مى كنيد ممككناست بهعلت بيمارىيا 
داروى تجويزشدهباشد. 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


أدم ريه 


شرح بيمارى 

ادم ريه مجموعهاىاز علايم وخيمو تهديد كنندهحيات ناشىاز نارسابى احتقانىقلب علايم شايع 
علايم زير اغلببهطور ناكهانىدر اواسطشببروز كردهو بوسرعت تشديد مى كردند: 
كوتاهى نفس شديد؛ كاهى همراهخس خس 

عمو عي 

بىقرارى و اضطراب 


إيدكى 





1 
تعريق 

كبودى ناخينها و لبها 

افت فشار خون 

سرفه در ابتدا ممكن استسرفهبدونخلط باشد, ولىبعداً مى تواند با خلط كف آلود 
حاوى ركههاى خونهمراه كردد. علل 

نارسايى بطنجب قلبدر يم ب كرد زبا قدرت كافى براى تأمين خونرسانى همهبدن 
علت زمينهاى نارسايى قلب شامل انواع متعددىاز بيمارى هاى قلبى 

به خصوص اختلالات ريتمقلبيا يرفشارى خونهمراهآ تروسكلروز يا 

تنكى دريجهآ ثور تمى باشد. عوامل تشديد كننده بيمارى 

سن بالاى 8٠‏ سال 

استرس 
حتله قاب ى تير 

فشار خو نبالا يا هر نوع بيمارى قلبى 

جاقى 

استعمال دخانيات 

خستكى كار زياد ييشكيرى 

در صورتوجود هركونهبيمارىقلبى اقدامفورىجهتدرماذبهمنظور بيشكيرىاز تشديد 
علايم نارسايىقلبى ضرورىاست درمانشامل كاهش نمك رزيمغذابى 

ترك استعمالدخانيات حفظوز ندر حد مطلوب ا, 





اح تكافىو تجويز داروهاى 
مزبوطهى,اشد. عوافب حوزد اتنظار 

هر بيشتر موارف علايوبا درماثقاب ل كنترلاست درمانادم ريه معمولا با بهبود قابلتوجهو 
مؤثر همراءاست با اين حال بيمارىقلبى زمينهاىايجاد كتندهادم ريهنيازمئد درما مادام العمر 
خواهد بود. عوارض احتمالى 

مركك (در صورت تأخير در درمانيا ناموفقبودندرمان 

اشتباه كرفتناين وضعيتبا آسم كهمنجر بهدرماننامناسب خواهد شد. درمان 

اصول كلى 

بررسى هاى تشخيصى ممكن استشامل آزمايش ها ىخون نوار قلب 

رادي و كرافىقفسهسينه آزمونعملكرد ريهو كاتتريزاسيونشريانريوىباشد. 

درمان در جهت كاهش مايعاتاضافه بهبود عملكرد قلبو ريه و اصلاحهر 

كو نهاختلال زمينهاى طرح ريزى مى كردد. 

مراقبت شخصىدر منزلدر مورد ادمريهمناسبنيست اين وضعيت يككاور رانس بودهو 
مستلزم مراقبتهاى طبى ويزءاست تأخير در درمان1نممكن استمنجر بده ركك كردد. 
داروها 

داروهاى زير ممكناست تجويز كردند: 

تركيبات مخدر براى كاهش اضطراب كاه شجريانخونبهسوىريه و كاهش نياز 
اكسيؤنبدن 


داروهاى ادرارآور براى كاستناز اضافه حجم خو ندر كردش و تجمع مايعاتدر ريهها 





بزيتال براىبالا بردنقدر تضربانها قلب 








آنتى بيوتيككها (جنانجهادمريهدر اثر عفونتبروز يافتهباشد( 


داروهايى نظير مسدود كنندههاى كيرند بتاك مها ركنندههاىآنزيم مبدل]: 
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نيتروتها و مسدو د كنندههاى كانا ل كلسيم بهمنظور كاستن بار كارىقلب 
تجويز اكسيزن 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا يايدار شدنوضعيت بيمارىدر بستر استراحتنماييد. بساز درمان فعاليت 





زمان 

ابتلا به اين بيمارى هاىطبيعى خود را بدتدريجاز سر بككيريد. فعاليت در زمان ابتلا به 

اين بيمارى جنسىرا بساز برطرف شد زعلايم بازكشت توان جسمى طبيعىو با اجازه 
بزشكداز سر بكي ريد. 

رزيم غذابى 

ريم كم نمكو كمجربى 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكىاز اعضاىخانواده تان داراىعلايمادمريهباشيد. هشدار: اينحالت يككاست 
منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


سينوزيت 


كدام دسته از بيماران مبتلا به سينوزيت 





نشد براح عبيتد؟ 
اكر در يكك بيمار متوجه شويم علت سيئوزيت نكرار شونده و يا سنوزيت مزمن او 
اشكال ساختمانى مثل يولي 





تومورء انحراف تيغه ى بينى است و يا احساس كنيم 
سينوزيت بيماره مزمن و مقاوم به درمان است يا از دخالت جراحى سود خواهد برد 
لزعل جع الى عوفعد بوك 

از طرف ديكرء اكر بيمار دجار عوارض جدى سين 


و .... باشد نيازمند به جراج؛ و متخصص جشم است ا او اقدامات لازم (جراحى يا 


مثل 1. به اعصاب 





غير جراحى) را انجام دهد. 
سينوزيت 


دورهى درمان آنتى بيوتيكى سينوزيت جقدر طول مى كشد؟ 
دورهى درمان آنتى بيوتيكى سينوزيت به نوع آن (حاد - مزمن) و همجنين ميزان باسخ 


به درمان اوليه دارد. 





كر ” تا روز يس از شروع آنتى در درمان سينوزيت حاده بيمار احساس 
بهبودى كند و تب قطع شود, دوره ى درمان ٠١‏ تا 1١‏ روز خواهد بود اما اكر باسخ 


مناسب از درمان كرفته نشود درمان كاهى براى مدت ”تا © هفته ادامه مى يابد. 





دورهى درمان آنتى بيوتيكى براى سينوزيت مزمن؛ حداقل نا ؟ هفته طول مى كشد. 
ذكراين نكته ضرورى است كه دوره ى استفاده از قطره هاى ضد احتقان بينى مثل 
فتيل افرين نبايد بيشتر از روز طول بكشد زيرا در صورت استفاده ى مدت طولانى 
اين روش داروبى؛ در صورت قطع آن هاء بيمار دجار عود علائم بالينى در بينى 
شده كه به آن يديده ى ريبانه (بازكشت) مى كويند. اسبرى يا قطره ى ضد احتقان را 
بايد ؟ تا "بار در روز استفاده كرد در حالى كه مى توان اززقرص ضد احتقان مثل 


بسودوافدرين براى * تا © بار در روز استفاده كرد. 





رك 





سى تى اسكن 

در جه صورتء از سى تى اسكن به عنوان اقدام تشخيصى استفاده مى كنيم؟ 

از آنجايى كه؛ تشخيص سينوزيت با توجه به كرفتن شرح حال و معاينه بيمار» آسان 
است معمولا بزشكان كمتر از اقدامات تشخصى مثل سى تى اسكن استفاده مى 
اكر هر كدام از خصوصيات زير وجود داشته باشد. يزشكان به فكر استفاده از سى تى 





اسكن براى تشخيص سينوزيت مى افتند. 


-١‏ اكر بيمار مبتلا به سينوزيت مزمن باشد. 





1- اكر سينوزيت به درمان دارويى؛ 
*- اكر فكر كنيم كه احتمالا علت سينوزيت يكك انسداد مكانيكى مثل يوليب» تومور... 


اسخ مناسب ندهد. 


عي باشدء 
اذكراين نكته ضرورى است كه يزشكك كاهى اوقات با وجود, بعضى از اين 
خصوصيات. نيازى به استفاده از سى تى اسكن احساس نمى كند و كاهى بدون وجود 


اين خصوصيات بر اساس تشخيص خود دستور انجام سى تى اسكن را صادر مى كند. 
سينوزيت 


جرا بعضى از افراد؛ به طور دائم دجار سينوزيت هى شوند و بعضى از افراد خيلى كم آن را تجربه مى كتند؟ 
در لغت شناسى بزشكى؛ تركيبى با عنوان فاكتورهاى خطرساز وجود دارد كه براى 
بسيارى از بيماريها كاربرد دارد. به عنوان مثال هر كسى مى داند كه مصرف سيكار 
يكك فاكتور خطر ساز براى سرطان ريه يا مصرف الكل يكك فاكتور خطر ساز براى 
سيروز كبدى و نارسايى آن است. بسيارى از مردم مى دانند كه استرسء فشار خون 
بالاء ديابت و... به عنوان فاكتور خطر ساز براى بيماريهاى قلبى - عروقى به شمار 

مى آيند. 

بر همين اساسء براى ايجاد سينوزيت به تعدادى فاكتور خطر ساز نيازمنديم. همانطور 
كه در ابتداى معرفى سينوزيت عنوان شد براى شروع سلسله مراحلى كه در انتها به 
سينوزيت منجر مى شود بايد دهانه ى ارتباطى بين يكك سيئوس و فضاى حلق بسته 
شود و هر عاملى كه اين كار را انجام دهد فاكتور خطر ساز ناميده مى شود. 

آلرى و التهاب بينى كه تحت عنوان رينيت آلرؤيكك آن را عنوان كرده ايم» مهمترين 
فاكتور يا عامل خطرساز براى ايجاد سينوزيت است. ساير فاكتورهاى خطر ساز 


عبارتند از: -١‏ يوليت ؟- تومور"- انحراف تيغه ى بينى و... 

سينوزيت 

سينوزيت جيست و جه خصوصياتى دارد؟ 

در ساختمان جمجمه ى انسان سينوس ها به صورت فضاهايى وجود دارند كه بر اساس 

محل آن ها نامكذارى مى شوند.به طور طبيعى اين سينوس ها داراى منافذى هستند كه آن ها را به فضاهاى حلق متصل مى كنند. 


وقتى به هر دليل (آلرؤى؛ انحراف تيغه ى 





بينى» بوليب و...) اين منافذ تنكك شده يا بسته مى شوئد, زمينه ى 





لازم براى تجمع 
ترشحات و اضافه شدن عفونت در سينوس ها فراهم مى شود. 

التهاب و عفونت سينوس هاء سينوزيت ناميده مى شود. دو سينوس قرار كرفته در كونه 
هاى دو طرف كه سينوس هاى ماكزيلارى ناميده مى شوند؛ اصلى ترين سينوس هاى 
عافل سيتوزيت مى باشتذ: 

علائم بالينى سينوزيت با توجه به محل آنء عامل عفونت و حاد يا مزمن بودن بيمارى 
متفاوت اسث. 

بر اساس دوره ى طول كشيدن علائم بالينى» سيئوزيت را به سه نوع تقسيم بندى مى 
كنتد 

-١‏ وقتى دورهى بيمارى كمتر از * هفته طول بكشدء سينوزيت حاد كفته مى شود. 
؟- وقتى دورهى سينوزيت بين هفته تا * ماه طول بكشد به آن تحت حاد مى كويند. 
*- وقتى دوره ى بيمارى بيشتر از 7 ماه طول بككشد» كفته مى ششود بيمار مبتلا به 


سيئوزيت مزمن اسث. 


ارينيت آلرزيك و واكسيناسيون 





واكسيناسيون براى درمان و ييشكير: 
جايى كه؛ واكسيناسيون براى اين بيماران نيازمند يكك دورهى ” تا ه ساله است و 


از رينيت آلرزيكك در جه كسانى مورد استفاده قرار مى كيرد و از جه اصولى بيروى مى كند؟ 








به طور رايج در همه جا وجود ندارد؛ لازم است بيماران را براى اين اقدام؛ انتخاب 
كرد 
بديهى است كه يكك بيمار مبتلا به رينيت آلرؤيكك خفيف و دوره اى به درمان با استفاده 


از واكسيناسيون نياز ندارد و از طرف د 





يكك بيمار مبتلا به نوع شديد و دائمى 


بهترين انتخاب ب 





نوع درمان است. در اين روش با افزايش تدريجى غلظت مواد 
حساسيت زا و تزريق يوستى آن ها در طى يكك دورهى ” تا ه ساله. بدن فرد را نسبت 


به اين مواد غير حساس مى كنند. 





تزريق معمولا هفته اى يكك بار يا به طور ماهيانه صورت مى كيرد. تورم و قرمزى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 08/84 از و نل دنال 


خفيفى براى مدت ١‏ تا ” روز يس از تزريق در محل مى ماند و سيس از بين مى رود. 
بيمارانى كه از بيمارى شديد قلبى؛ عروقى رنج مى برنده همجنين بيمارانى كه دجار آسم 


نايايدار هستند نبايد از واكسيناسيون استفاده كنند. 








ربنيت آلرزيك 
جكونه مى توان رينيت آلرؤيكك را درمان كرد؟ 
وقتى تشخيص رينيت آلرزيكك اثباث شد سه اقدام اساسى عبارتند از: 





-١‏ برهيز از آلرزن (عامل ايجاد نننده ى آلرؤى و حساسيت) 


1- درمان قدم به قدم دارويى. 





- درمان ايمنى و كاهش باسيث قرد د 
واكسن. 
-١‏ برهيز از آلرزن: 


برهيز از آلرزن معمولا وقتى مؤثر است كه نوع آن شناخته شود و اين اقدام معمولا در 
الكوى فصلى قابل انجام است كه فرد مى تواند با استفاده از ماسكك و دورى از كرده 
هاى كياهان و كل ها به درمان بيمارى خود كمكك كند. در بعضى از افراد» اين الكو: 
فصلى آنقدر شديد است كه فرد كاهى مجبور مى شود در فصلى از سال محل زند كى 
خود را تغيير دهد. عدم نكلهدارى حيوان دست آموز در منزل و عدم استفاده از بالش ها 











و تشكك هايى كه از بر مرغ يا يشم حيوانات درست شده اند يكى ديكر از اقدامات لازم 
براى جل وكيرى از ايجاد علائم بالينى در اين بيمارى است. 

1- درمان قدم به قدم دارويى: 

قبل از آنكه درباره ى درمان قدم به قدم رينيت آلرؤيكك صحبت كم اجازه بدهيد تا كليه 





ى داروهاى مورد مصرف در اين بيمارى را عنوا 





سه دسته ى اصلى داروهايى كه رد درمان رينيت آلريكك به كار مى روند ...اين سه 
دسته عبارتئد از: 

-١‏ آنتى هيستامين ها 

؟- ضد التهاب ها 

"- ضد احتقان ها 


مانئد بسيارى از بيماريهاى ديكر. يكك درمان واحد براى همه ى بيماران مبتلا به 





رينيت آلرؤيكك وجود ندارد و يزشكك براساس شدت و دورهى بيمارى همجنين 
ماندكارى علائم بالينى تصميم مى كيرد كه از كدام دارو و به جه روشى استفاده كند. 
همانطور كه در مطالب قبلى عنواه كرده ام؛ رينيت آلرزيكك به عنوان يكك بيمارى با 
منشأ ايمنى و همانئد آسم مى تواند از يكك الكو دوره اى 

تبعيت كند يا اينكه به طور مداوم بيمار را آزار دهد. بنابراين كاهى براى يكك بيمار 





استفاده از قرص خوراكى آنتى هيستامين كفايت مى كند و كاهى فرد مجبور مى شود 
براى مدت طولانى از كورتون داخل بينى استفاده كند. 


بلاستوميكوز (515م/[8|350:52). 


بلاستوميكو ز (81356011[/60515) جيست؟ 

شرح بيمارى 

بلاستوميكوز عبارتاستاز يك بيمارىعفونىقارجى كددر ريهها يديدار مىشود. كاهىاز 
رادخونبهساير نقاط بدن بهدخصوص يوست كسترش مى يابد. بلاستوميكوز مستقيماً از 
انسانبهانسانانتقال بيدا نمى كند, اما امكاندارد از راهكاز كرفتن سككهاى بيمار انتقاليايد. 
عفونتمى تواند در ريههاء دهان يوستو بافتهاىزير بوستى يروستات و 

ابيديدم ككسترش بيدا كند. 


علايم شايع 
علايم ممكناسث بهآهستككى آغاز شوند, يا برعكس عفونت ممكناستخيلى ناكهانىخود را 
نشاندهد. 


سرفه كهامكاندارد خشككو بدونخلط يا خلطدار باشد. 

درد قفسهسينه 

لرزء تب و عرق ريزش فراوان 

تكى تفن 

خستكى بىاشتهايى 

ضايعات بوستىيا آبسه در صورتدر كيرى يوست 

علل 

عونت با قارج بلا. .ميس درماتيتيديس كهدر جوبو خاكك بيدا مىشود. امكاندارد 
ارتباطى باخانه سكك ها ىآ بى وجود داشتهباشد. ضايعات يوستىعمدتاً در باغبانانيا 
كشاورزانرخ مى دهده اما منشأ اصلىاينقارجدر طبيعتهنوز مشخص نشدهاست 
عوامل تشديد كتنده بيمارى 

باغبانى و كشاورزى 





مصرف داروهاى س ركوب كنند. 
ييشكيرى 
در حالحاضر نمى تواناز آنييشكيرى كرد. 


ب مورد انتظار 








اين قارجمى تواند باعث بيمارى شديد و ناتوا نكنندءشود» كهبدوندرمان ممكن اسم ركبار 
ياشد با ذرمانمجدانه معمولاً در عرض جند هفتمععالجهمى شود. 

عوارض احتمالى 

كسترش بهساير نقاط بدن كهباعث بيمارى جدىو احياناً مرككمى شود. در اثر 

كسترش عفونتامكاندارد علايمزير ظاهر شوند: 

درد در استخوانهاىدراز 

ضايعات بوستى كهاولبهصورت جوش هاى كوجكغي رج ركى يا جركى در نواحى باز 
بدنيديدار مى شوند. اينجوشها به هستكى كسترش مى يابند. با كشت زمان 

ضايعا. 





يل بهزخم هاى د لمهبستهمى شوند كهحاشيهآنها فرو رفتهو رنكك بنفش رو بدقرمز 
سج 
تورم كيسهبيضهو ظاهر شد نبرجستكى هاى دردناكو حساس بهلمسروىآن 

درمان 

اصولى كلى 

ممكن است آزمايشات تشخيصى شامل موارد زير باشند: كشت از ضايعات بوستى جركك 


خلط يا ترشحاتريوى نمونهبردارىاز بافتيوستيا ريه عكس قفسدسينه و ساير 





آزمايشاث 


كرمان با دارو. حر صورت/زوم ساير اقداماتمايتىانجاءمى بذيرف. 





بيمار معمولا در بيمار. 





بسترىمى شود و درماندر آنجا آغاز مىشود. 

استفاده از كرما شايد درد مفصلىرا تخفيفدهد. 

بيمار بايد روزانهوزن شود و مقادير آندر يكب ركه ثبت كردد. در 

نيه بايد به ككسترش يافتن عفونت مشك وككششد. 

بيمار حتماً بايد بدقرارهاى ملاقاتى كهجهت بيكيرى وضع وى ترتيبدادهمى شود بايبند باشد. 








صورت كاهش وزنبدون: 


داروها 





بررسىاينكهآيا درماناثربخش بودهاستيا خير و نيز بررسى وجود اثرات ج 
اهميث زيادىدارئد. 
داروها 


داروهاى ضد قارج داروهاىانتخابى براى مبارزهبا اينبيمارى هستند. 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 
به هنكام مر حل هحاد بيمارى در رختخواباستراحت كنيد. با ب ركشت تدريجى قواى جسمانى 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاىخود را تدريجاً از سر كيريد. 





ركيم غذاني 

هيج ريم خاصى توصيه نمى شود. 

در اين شرايط بهبزشكك خود مراجعه كنيد 

اكر شما يا يكىاز اعضاىخانوادهتان علايم بلاستوميكوز را داريد. 

اكر يكىاز مشكلاتزير بدهنكام درمان رخ دهد: كاهش وزن تب اسهالى كديا 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 9٠‏ از و نل دنار 


درمانهاىخانكى قابل كنترلنباشد؛ سردرد شديد و سختى كر 








اكر دجار علايم جديد و بلى كنترل شده ايد. داروهاىمورد استفادهدر درمان 


عوارض جانبى بههمراه دارند. 
اسكيزوفرنى 


اسكيزوفرنى جيست و جكونه درمان مى شود؟ 

شرح بيمارى 

اسكيزوفرنى كروهىاز اختلالات روانى شاملانواع اسكيزوفرنى كاتاتونيكك بارانوييد 
آشفته تمايزنيافتهو باقيمانده واه اسكيزو١‏ بهمعنى كسيختكى استو «فرنى نيز 
بوذهنو رواناشارهدارد. اسكيزوفرنى اغلب بهاختلال كسيختكى شخصيتى اشاره دارده 
زيرا افكار و احساساتفرد مبتلا بداينعارضهداراىارتباط منطقىو معمولبا يكديكر 
نيستند. فرد مبتلا قادر نيست تخيلات خود را از واقعيتافتراق دهد و 

بنابراين رفتارى غير منطقى و غيرعادىدارد. 

علايم شايع 

ظاهر شد زعلايمزير در بيمار ممكناستماءها تا سالها بوطولانجامد: 

دورى كزينى و درون كرايى بيشاز معمول 
از دستدادنانكيزهها 


محدوديت شديد هيجانات يا بروز نابجاىهيجانات 








هديانها (باورهاى كاذب و غيرواقعى تغييرنابذير) 





نيدن صداها يا دي 





توهم (يك تجربهحسى منشأكرفتداز ذهن ملا 
خارجىندارند) 
اختلال تفكر كهخود را با تكلم آشفتهو غيرمر تبط نشانمى دهد. 


وجود اينباور در بيمار كهديكرانافكار وىرا شد 





ديا مىدزدند يا اورا 





.بيد در اين نوح بهطور غالب رفتارهاى مبتنى بر سوءظن بهديكرانو 
رفتارهاىيارانوييد ديدهمى شود. 

علل 

علت واقعى آن مشخص نشدهاست بهنظر مىرسد عواملارثىدر 1 
عوامل محيطى نيز ممكناستّدر ايجاد آندخيل باشند. 

عوامل تشديد كتنده بيمارى 

سابقه خانواد كى اسكيزوفرتى 

بيشكيرى 

بيشكليرى خاصى برا ىآ نشناخته نشدءاست 


عواقب موردانتظار 





أننقش داشته باشند؟ 








درمان در اكثر اينبيمارانمؤثر بودهو آنها را قادر مىسازد تا بهدرجات مختلفاز 
استقلالفردىبازكردند. حدود 1٠‏ بيمارانبهزند كى طبيعىو شغل خود بازمى كردند. 
كاهىاين اختلالبهطور كامل برطر ف مى شود. 

عوارض احتمالى 

ناتوانى مادام العمر 

خودزنى خبو دكى 

رفتار خصومتآميز نسب بهديكران 





بازكشت غفلتدر انجاموظايف ولكردىيا حبس رفتن 

درمان 

اصول كلى 

تشخيص از طريق مشاهدهعلايم بيمارى توسطسايري نتأييد مى شود. 
زيكىو 


وصيهمى كردد. 


- اخذ سابقدطبى سابقهرفتارى معاينه 








بى روانى توسط يكك بز 





- هيج آزموناختصاصى براى تشخيص اسكيزوفرنى وجود نداره. براىاثباتاين 
علايم بايد حداقل6 ماددر زمانهابىاز زند كى تداوم يافتهباشد. برخى بررسى ها ىطبى نيز 
بدمنظور رد ساير بيمارىهاى احتمالى عامل بيمارىاستفادهمى شوند. 


تشخيصٍ 





- هدفاز درمان كمكك بهبيمار براىباز كشت بدعالم واقعيتاست درمانبا 
داروهاى تخفيف دهندهعلايم شروع مى شود. 

- بساز كنترلعلايم درمازبا رواندرمانىو توانبخشى كهبهفرد در 

جهت كسب دوبارهمهارتها و الكوهاى رفتارى طبيعى كمككمى 
- خانوادهو ساير افراد داراى نقش مهمدر زند كى بيمار نيز بايد در 
درمانمشاركتداشتهباشند تا معضلات بيمار را درك كردهو بدانند براى كمك بهبيمار 
جدمى توانند انجام دهند. بيماراندجار اسكيزوفرنى كاهى در زندككىيا ديكرانمشكل دارند. 
داروها 





أدامهمى يايد. 


داروهاى ضدسايكوز معمولا تجويز مى شود. برخىاز اينداروها خوراكى بودهو 

برخى بدطور تزريقى تجويز مى شوند. اكر عوارض يككدارو خيلى شديد بودهو يا 

علايم بيمارىبا آنكنترل نكرد ند داروى د يكرى تجويز مى شود. با برطرف شد زعلايم مقدار 
تجويزىدارو كاهش مى يابد. در اكثر بيمارانمصرفمادامالعمر اينداروها لازماست 
داروهاى آرامبخش نظير بتزوديازيينها ممك ناستدر شروعدرمانلازمباشد. 

قعاليت 


در زمان ابتلا به شك 





بيمارى معمولاً محدوديتى وجود ندارد مكر با نظر 





وزيم غذابى 





رزيمغذابى متعادل براى حفظ سلامت مطلوب بدن توصيهمى شود. 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر يكىاز اعضاى خانوادهتان شما داراىعلايم اسكيزوفرنى باشد. 

تداوم يا تشديد علايم يساز شروعدرمان 

اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكناستبا 


عوارض جانبى همراهباشئد. 
تالاسمى 


تالاسمى جكونه منتقل مى شود ؟ 

اكر يكك زن و شوهر هر كدام داراى نوع كم خونى خفيف ( مينور ) تالاسمى باشند ‏ هر 
يكك از فرزندان آنها 0" //احتمال ابتلا به تالاسمى مازور ( كم خونى شديد ) را داشته و 
٠‏ / احتمال تالاسمى مينور و 18 : ممكن است سالم باشند 

علائم و عوارضى كه تالاسمى در بيماران ايجاد مى 
جا كه در نوع مازور تالاسمى ( كم خونى شديد )؛ هم وكلوبين خون غير طبيعى به 
نام “أ يا جنينى افزايش يافته و هم وكلوبين قرمز خون كاهش يبدا مى كند . كودكى كه اين 
بيمارى را در خود دارد كم خون است و اين كم خونى باعث بزركك شدن طحال و كبد و 








تغيير قيافه ظاهرى او مى شود . بنابراين به علت بابين آمدن مداوم خون ؛ بيمار مجبور 

است مدام خون تزريق كند و در اثر تزريق خون كه داراى مقدار زيادى آهن است و در 
اثر خود بيمارى كه باعث شكسته شدن هم وكلوبين ( كلبولهاى قرمز ) و آزاد شدن آهن 
مى شود ؛ ميزان آهن خون افزايش يافته و در بافت هاى عمده بدن جون : قلب » كبد » 
طحال و ... رسوب مى كند و سبب ايجاد مشكلاث ديكرى مى شود كه تنها به كمكك 
آمبول دسفرال مى توان از تجمع آهن جل وكيرى كرد . مصرف مداوم دسفرال با قيمت 
بالاى آن ؛ خود موجب بروز مشكلات اقتصادى در خانواده ها مى شود . يس اكر در 


اثر عدم و يا سهل انكارى , تالاسمى به خانواده شما قدم ككذاشت » هيج جاى فرار نيست 





. (( تالاسمى )) ماه ها و سال ها تا زمانى كه فرزندتان زنده است در خانه شما هست و 
شما نبايد فرزند تان را سرزنش كنيد زيرا اين شما بوديد كه آن را در خود داشتيد و به 


فرزندتان منتقل نموديد و اككر الان تالاسمى در خانه شما هست مواظب باشيد كه د 





نيا نياوريد زيرا اين بيمارى همراه او به دنيا خواهد آمد واكر هم هنوز با 
مشكل تالاسمى روبرو نيستيد مراقب باشيد كه هركز دجار آن نشويد . براى بيشكيرى » 
دو كار بايد انجام دهيد 

آزمايش خون از نظر كم خونى (:0860) و هم وكلوبين 815) 


؟-انجام آزمايش روى جنين در هفته هاى اول حاملكى در دوران باردارى . 





فرزندى به 


-١‏ اننجا. 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه 91ل از ونإ دنال 


يكك بار به روش بيشكليرى توجه كنيد . با يكك آزمايش ساده مى توانيد جلوى بروز 


مشكلات بسيارى كه در صورت داشتن فرزند تالاسمى با آن بر خورد خواهيد نمود را 





آب مرواريد 


آب مرواريد جكونه درمان ميشود؟ 
تنها راه درمان آب مرواريد جراحى است. بهر حال جنانجه علائم آب مرواريد خفيف 
تغيير نمره عينكك ممكنست موقتا مشكلات شما را حل نمايد. هيجكونه داروه روش 





باشد 
تغذيه. ورزش يا وسائل نورى وجود ندارد كه باعث درمان يا جل وكيرى از آب مرواريد 
شوند. دورى از نور خورشيد ممكن است به جلوكيرى يا كند شدن بيشرفت آب مرواريد 
كمكك كند. عينكهاى آفتابى كه نور ماورا بنفش را جذب مى كنند يا عينكهاى طبى با يكك 


يوشش ضد اشعه ماورا بنفش باعث حفاظت جشم مى شوند. 
آب مرواريد 


جكونه آب مرواريد تشخيص داده مى شود؟ 

معاينه دقيق توسط جشم يزشكك ميتواند وجود و وسعت آب مرواريد؛ همجنين هر كونه 
مشكل ديكرى كه باعث كاهش ديد يا تاراحتى مى شود را مشخصض كند, ممكشيت غلل 
ديككرى علاوه بر آب مرواريد بويزه مشكلات برده شبكيه و يا عصب بينايى باعث 

كاهش ديد شود. جنانجه اين مشكلات وجود داشته باشد. بعد از عمل آب مرواريد 
ممكنست ديد كامل به دست نيايد. در صورتيكه اين مشكلات شديد باشد. حتى عمل آب 
مرواريد نيز ممكتست باعث بهبود ديد نشود. جشم بزشكك ميتواند به شما بكلويد كه جقدر 


احتمال دارد اين مشكلات در جشم شما وجود داشته باشد. 


آب مرواريد 


علل آب مرواريد كدامئد؟ 

شايعترين علت آب مرواريد افزايش سن است. ساير علل آن عبارتند از: 
سابقه خانوادكى ابتلا به آب مرواريد 

مشكلات طبى مانند بيمارى قند (ديابت) 

ضربه به جشم 

مصرف طولائى داروها مانئد كورتن 

قرار كرفتن طولانى مدت و بدون محافظت در مقابل نور آفتاب 

سابقه جراحى جشم 

تريشينوز (وذعممقطءلىع) 

تريشينوز(611011170515)جيست؟ 

شرح بيمارى 

تريشينوز عبارتاستاز عفونت ناشىاز لاروهاى انكل هايى كهدر رود خوكك 


(بوندرت كوشت خرس و برخى حيواناتدريابى زند كىمى كنند. قسمتهاىذيلرا دركير 
ه ىكند: لولهكوارش كدلاروها از آنجا وارد مىشوند)» دستكامتفاوىو جريان ون كداز 





طريق آنجا بدجا مى شوند)؛ عضلات بز ركك بد زبهويؤهديافرا كم عضلات بز ركك مورد 
استفادهدر تنفس كهقفسهسيئهرا از شكمجدا مى كتند)» اندامهاىفوقانىو تحتانى كددر آنها 
جايكزينمى شوند. 

علايم شايع 


مراحل اوليه معمولاً ظرف 7-١٠١‏ روز شروع مى كردد): 

كاهش اشتهاء تهوع استفراغ اسهالو كرامبهاى شكمى مراحل بعدى 

يف كردن يلككها و صورت 

درد عضلائى 

خارش و سوزش بوست 

تعريق 

تب بالا (©-4/88 درجهسانتيكراد) مراحل انتهابى 

علايم فروكش مى كنند ولى برخى بافتهاىعضلانى دجار عفونتدايميا 
كيستهاىميكروسكوبىباقى مىمانند. در موارد نادر اي نكيستها باعثاختلالاتقلبو 
دستكاهعصبى م ركز مى شوئد. 

علل 

عفونت با يكانكل تريشينلا اسبيراليس كدبا خورد نحيواناتدجار عفونت منتقل مى شود. 
يختن كامل انككلرا مى كشد و باعث مى شود خورد ن كوش دجار عفونت خطرى نداشتهباشد. 
ازمر غذاى1لؤده معسولا رود مهام أو نحيوائى بسعيواق ديككر مطل م ىوه 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

خوردن كوشت خوك كم بختهشدهيا خام 

استفاده از داروهاى سر كوبكر ايمنى 

بيشكيرى 


از مصر ف كوش تخ وك خوددارى كنيد (از جملهسوسيس حاضرى خوكك . 


عواقب مورد انتظار 
در بيشتر افراد معمولاً با ذاروهاى ضد انكلو در موارد شديد با 

مراقبتحمايتىت قاب ل علاجاست جند مورد مرك كزارش شدهاست كه معمولاً 
بدخاطر نارسايى قلبىيا بنومونى بو 





عوارض احتمالى 
غلبه عفونت كدمى تواند منجر شود به 

نارسايى احتقانىقلب 

نارسابى تنفسى 

آسيب دايمى بهدستكاهعصبى م ركزى 

آسيب بهكليه 

سبنوزيت 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصىبراى تشخيص زود هنكام در دسترس نيستند. بيويسى عضلهدر ؟ 
هفتهاولعفونتممكن اسثلاروها يا كيستها را نشانبدهد. انكل بهندرتدر خون 
مدفوعيا مايع مغزى- نخاعى يافتمى شود. 

داروها 

داروهاى ضد كرم معمولاً تيابندازول براى كشت انكل ها 

كورتيكواستروبيدها براىبيمارانمبتلا بدعلايم آلرزىشديد يا 

در كيرى دستكاءعصبى م ركزى 

مى توانيد براى كاهش تبو ناراحتى از داروهاى بدو 
بدنسخه مثل استاميئوفن استفاده كنيد. 








فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 
تا زمانفر وكش كرد نعلايم در بستر استراحت كنيد. در طولمدتاستراحتدر بستر 
براى كاهش احتمال تشكيل لختههاى خونى وريد عمقى ياهاىخود را مرتبح رك تدهيد. 


بيمارى ها ىطبيعى را از سر بككيريد. 


بهتدريج فعاليت در زمان ابتلا به |/ 





رزيم غذايى 
ريم غذايى خاصى ندارد. 
درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 


اكر شما يا يكىاز اعضاى خانواده تا نعلايم تر يشينوز را داشتهباشيد. 








اكر در طولدرمانيككيا جند مورد از موارد زير رخدهد: ‏ افزايشتبتا ع 
درجهسانتيكراد ‏ ضربانقلب نامنظم- تنككى نفس- بف كردن مج با 

اكر شما دجار علايم جديد و غير قابل توجيهشدءايد. 

داروهاى مورد استفادهدر درمانممكن استعوارض جانبى بهويزه تهوع استفراغ بثور 


بؤستىيا قب اإيبجاد كثند. 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7مء. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه 9ن از ونلإ دار 


هباتيت © 


جكونه كبد به هباتيت ) مبتلا مى شود؟ 
از بين بيماريهاى ويروسىء بيمارى هباتيت يكى از شايع ترينهاست. با وجود اينكه 
ويروسهاى عامل هياتيت همككى به بافت كبد حمله مى كنند اما به دليل ساختار رنتيكى 





متفاوتشان منجر به بروز انواع مختلف هياتيت مثل 00 .8 ل و (آ مى شوند. 

در اين ميان هياتيت سى در اغلب موارد بدون آنكه با نشانه خاصى همراه باشد كبد را 
لوده مى كند و بدون كه فرد متوجه شده باشد در مراحل بيشرقته متجر به سرطان كبد 
مى شود. 

ابتلا به اين بيمارى از عمدهترين علل زمينهساز بيوند كبد در جهان به شمار مىرود. 


درسال كذشته ميلادى نزديكك به يكك ميليون مورد سى در سراسر جهان 





كزارش شد. در حال حاضر دارو يا روش درمانى مشخصى براى درمان ويا تحت 
كنترل در آوردن اين بيمارى ويروسى وجود ندارد در درجه نخست به دليل اينكه نا 
كنون روشن نبود كه ويروس بى -جطور وارد سلول سالم مى شود 
متخصصان رنتيكك دانشكاه كلن در آلمان مدتهاست كه بر روى اين ويروس تحقيق 





ميكنند. اين متخصصان معتقدند حضور يا عدم حضور يكك بروتثين مشخص درون 
سلولهاى كبد.نقش مهمى در بروز بيمارى هياتيت سى بازى مى كند. اين بروتثين كه آنرا 
6110| نام كذاشتهائد هدايت كننده يكك سيكئال مشخص در سلولهاى كبدى است. 





شناسايى اين بروتئين بزوهشكران را به براى ساخت داروى كه هباتيت سى تحت 
كنترل درآورد اميدوار كرده است. 

105102 /آيروفسور مانوليس ياسياراكيس مدير اين بروره در مورد 10/6770 
مى كويد: «1©1170! بروتثينى است كه يكك مرحله بسيار مهم را درون سلول كنترل 
مى كند. اين بروتئين مثل كليدى است كه يكك در مشخص را قفل مى كند. تصور 
درون هر كدام از سلولهاى كبدى درى وجود دارد كه مانع ورود عوامل خارجى به 
درون سلول مىشود. اكر اين در قفل نشود سلول در برابر حمله عوامل خارجى مثل 


ويروسها بىدفاع مى ماند.؛ 





عدم حضور 1/6110 و غيرفعال شدن اين يروسه دفاعى راه 





براى ورود ويروسهاى 
مختلف از جمله ويروس هباتيت سى باز مى كذارد. حمله ويروس هياتيت سى به 


سلولهاى كبدى تعداد زيادى از سلولهاى اين اندام را از بين ميبرد. در نتيجه بافت كبد 





برى جبران سلولهاى از دست رفته شروع به تقسيم بر سرعت و سلول سازى مى 
حالتى كه در طولانى مدت منجر التهاب ١‏ 
اين سوال مطرح است كه جطور و جه زمانى ميتو 
كرد. 


يروفسور ياسياراكيس مى كويد: ادر حال حاضر فقط مى شود اهيدوار بود و احتمال داد 


بافت و بيمارى مضمن كبد مىشود. اكنون 





ن داروى موثر عليه 





سى تهيه 





كه در مسير درستى هستيم. اما با قطعيت مى توانم بكويم كه بسيارى از ويروسها با 
بلوكه كردن اين بروتئين وارد سلول مىشود. ما در مدلهاى آزمايشكاهى مان توانستيم 
ثابت كنيم كه غير فعال شدن يروتئين 1170© عامل اصلى سرطانى شدن سلولهاى كبدى 


غيرفعال 





در اثر حمله ويروس هباتيت ن) است. حال بايد دنبال راهى باشيم كه بروت: 
را دوباره فعال كند.» 

با اينكه يافتن اين بروتثين و نحوه عمل آن درون سلولهاى كبدى كام بزركى در راه 
شناخت بيمارى هياتيت سى است بروفسور ياسياركيس و كروه تحقيقاتى او معتقدند 
دسث كم د 3 
داروخانهاى تبديل كنند. علائم هباتيت © 





تا ده سال زمان نياز دارند تا بتوانند به مدل آزمايشكاهى شان را به نسخه 








دو فرم هياتيت 0) وجود دارد: فرم حاد و فرم مزمن. فرم حاد يعنى اينكه اخيراً به هباتيت ) مبتلا شدهايد در حاليكه در فرم مزمن» 
بيش از 8 ماه از زمان ابتلا مى كذرد. 80/ افراد مبتلا به هياتيت ©) در نهايت به فرم مزمن مبتلا مى شوئد. 


هباتيت © اغلب بدون علانعت است و اكثر افراد 18 سال و يا بيشتر مبتلاد به يبمارى هستند كه معمولاً بصورت اتفاقى على انجام 





آزمايشات معمولى و يا اهداى خون, بيمارى تشخيص داده مىشود. بالا بودن آنزيم هاى كبدى مى تواند اولين علامت بيمارى 
باشد. 


اكر بيمار علامت دار شود علائم عبارتئد از: 





درد مفاصل 
دل درد 
خارش بوست 
درد عضلانى 
ثيره شدن ادرار 


يرقان و زردى ( زرد شدن سفيدى جشم و بوست) 





© سول بامث تريب ريعي كد غده ودود 228 لقراد يا هيانيت © عزمن بعد :جدود *؟ سال يه آسيب جلف كيد 


( نارسابى كبد) يا سيروز و سرطان كبد مبتلا مى شوند. 

علائم سيروز عبارتند از: 

قرمزى كف دستان بعلت اتساع و كشاد شدن عروق كوجكك 

شبكههاى عروقى كه منظرهاى شبيه عنكبوت زير يوست ايجاد مى كنند ( مخص و صادر يوست قفسه سينه؛ شانهها و صورت) 


بز ركك شدن شكم 

تحليل رفتن عضلات 

خونريزى كوارشى بعلت اتساع وريدهاى كوارشى كه مىتواند خطرناكك باشد. 

آسيب به مغز و كه آنسفالوباتى ناميده مىشود كه سبب مشكلاتى از جمله كيجى؛ عدم تمركز و اختلالى حافظه 





مى شود. جكونه از هيا ييشكيرى كنيم؟ 

هباتيت ©) واكسن ندارد اما مىتوان با اقداماتى از آن ييشكيرى نمود. 

از سوزن تزريق مشتركك با ديككران استفاده نكنيد. 

اكر در مراكز بهداشتى درمانى شاغل مىباشيد براى تماس با خون يبماران» سوزن و وسايل برنده آلوده حتماً اززدستكش 
يلاستيكى استفاده نمائيد. 

در صورت تمايل به تاتو كردن» درمان با طب سوزنى و يا هر عملى كه توسط فرو رفتن ابزار تيز و برنده در بدن صورت مى كيرد 
حتماً ازا 
اكر آزمايش شما از نظر آلودكى به هباتيت :) مثبت است جهت جل وكيرى از انتقال اين ويروس به نكات زير دقت كنيد: 

تيغ اصلاح: مسواكك و ناخن كير و هر وسيلهاى كه ممكن است به خون شما آغشته شده باشد را در دسترس ديككران نككذاريد و با 
آب و صابون آنها را تميز نككهداريد. 


زخمها و خراشها و تاولهاى بوستى خود را ببوشانيد. 





يز بودن آنها اطمينان داشته باشيد. 





حتماً مراقب تامبونهاء دستمالهاى بهداشتى و باندهايى كه با خون شما تماس دارند باشيد. 
از سرنكك مشتركك با ديكرا 
از اهدا خون و اعضا به ديكران اجتناب نمائيد. 


استفاده ننمائيد. 





مى توانيد به كودكك خود 
خطر آلودكى با هياتيت © است؟ 
راههاى ابتلا به هباتيت ) نظير آنهابى است كه براى هياتيت 8 نام برده شد. به اختصار: 


ير دهيد اما بايد دقت داشته باشيد كه نوكك يستانهاى شما زخم و خراشى نداشته باشد. جه كسى در 


افرادى كه خون يا فرآوردههاى خونى آلوده دريافت مى كتند. 

0خالكوبى 

0كاركزاران بهداشتى و معتادين به مواد مخدر تزريقى 

0بيماران دجار نارسابى كليوى كه همودياليز مى شوند 

0فرادى هستند كه در معرض ابتلا هياتيت ©) قرار دارند. باز هم در بيش از يكك سوم بيماران راه انتقال ه ركز مشخص نمى شود. 
اكر كسى به هياتيت ) مبتلا شود آيا ممكن است به انواع ديكر هم مبتلا شود يا در مقابل آن ها ايمن است؟ 

احتمال دارد به انواع ديككر هم مبتلا-شود و اتفاقا در صورت ابتلا به هياتيتهاى ديك شدت بيمارى در اين افراد بيشتر و بيمارى 


© مبتلا شدء هم خودش و هم خانوادداش بايد عليه هباتيت 8 





خطرناككتر است. به همين دليل توصيه مى شود اكر فردى به هيا 


وأكسينه شوند. 
آن جيزى كه هر بيمار مبتلا به هباتيت احتياج به دانستن آن دارد. اكر يكى از اطرافيان فردى به بيمارى هياتيت © مبتلا شده باشد 
بايد جه كند؟ 
بايستى وسايل شخصى مانند مسواك, ريش تراشء موجين و ساير وسايل بهداشتى و آرايشى خود را مجزا كند تا مانع انتقال بيمارى 





به ديكران شود. البته اين بيمارى از طريق سرفه و عطسه؛ غذا يا آب و استفاده از ظروف مشتركك براى خوردن و آشاميدن منتقل 
نمى شود. راءهاى انتقال هباتيت © جيست؟ 

اين بيمارى از طريق تماس با خون فرد آلوده به سايرين سرايت مى كند. بيشترين روشهايى كه در حال حاضر موجب سرايت 
بيمارى هسحند, استفاده از فرآوردههاى خونى كنترل شده و نيز استغاده از سرنككهاى مشتركك در معتادان است. احتمال سرايث 
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ويروس هباتيت © از طريق روابط جنسى كمتر است. 
با توجه به بىعلامت بودن اكثر ناقلين بيمارى؛ اكر كسى شكك داشت كه مبتلا به هباتيت 





ن) شده يا نه جهكار بايد بكئد؟ 
مى توان به بزشكك خانوادكى يا مراكز مشاوره مراجعه كرد و راهنمايى خواست. در موارد زير هم بهتر است از يزشكك درخواست 


آزمايش خون براى بررسى هباتيت© كرد. 





سابقه مصرف مواد مخدر تزريقى 
دريافت خون يا فرآوردههاى خونى تا قبل از سال 11/8 
سابقه بيوند اعضا قبل از سال 19/6 








سابقه طولانى دياليز اهميت بيمارى هياتيت © 


١ سيارى‎ 


از بيماران مبتلا (حدود 40 درصد) بدون علائم واضح هستند و لذا از ابتلاى خودشان خبردار نمى شوند.همجنين در بيش از 
١‏ درصد از موارد؛ اين بيمارى مزمن شده و ويروس آن در خون باقى مىماند؛ نيمى از اي, 


طول زمان. مبتلا به بيمارىهاى مهلكى مثل سرطان كبد يا سيروز مى شوند. 





ن ناقلان در صورت عدم تشخيص در 


برونشكتازى (15وهاءء اداع مموط). 


برونشكتازى (010110111618515) جيست؟ 
توضي حكلى 


برونشكتازى عبار تاستاز يكدنوع بيمارى ريوى كددر آنلولههاى 





إيزهاى بوطور 
مزمن بستهو ترشحات ضخيمدر آنها جمع مى شود. 


عفونت ثانويهبهاين بيمارى بهدفعات رخ مى دهد. اين بيمارى مسرى نيست مكر 





اينكهبيمارى سل نيز همراهآ نوجود داشتهباشد. 
علايم شايع 





سرفه مكرر همراءبا خلط بد بو؛ سبز يا زرد (كاهى ركههاىخوننيز در خلطديدهمى شود). 
عفوئت كز زيه 

تنكى نفس نفس بدبو 

احساس ناخوشىعمومى 

خستكى مكرر 


كمخونى (شايعاست 








علل 

آسيب بهلولههاى نايزهاى كوجكك اين آسيب ممكن استدر عرض جند سالبهوجود آمدهو 
توسعهيابد. علل شايع آسيبعبارتند 

سيكار كشيدن 


عفونتهاى ريوى مكرر 





يوونشيث عزمن 
آلرىها؛ دود يا كرد و غبار 
استنشاق يك جسم خارجى 


بيمارى سل سرطانيا آبسهريه 





سابقه خانواد كى بيمار ىسل 

حستكلى يا كار زياد 

قرار كرفتندر معرض مواد آلرزىزا 

هواى سرد و مرطوب 

بيشكيرى 

در صورت بروز عفونت ريو حتماً بوبزشكك مراجعه كنيد. 
حتى المقدور از عوامل خطر دورى كنيد. 

واكسن آنفلوآ 
عواقب مورد انتظار 

اغلب بيمارانبا درمانمى توانند زند كى تقريباً طبيعىو بدوزناتوانىو 
معلوليتعمدهداشته باشند. 

عوارض اخمالى 

بيمارى انسدادى مز من ريه 

ذاتالريه مكرر 


تشريب بافتريه 





نزا و ذاتالريهتزريق كنيد. 


درمان 

اصول كلى 

- آزمايشات تشخيصى ممكناستشامل موارد زير باشند: عكسبردارىاز ريههاء 
عكس بردارىاز نايزههاء كش تخلط برونكوسكبى ديد ننايزهها از 

داخل توسط يكك لوله كهسر آنمنبع نور و دوربين نصب شدءاست . 


اسيكار نكشيد. 





تخليه ترشحاتو خلطرا با استفادهاز تغيير وضعيت بدزفرا بكيريد و اي نكار را 





روزانهدو بار انجامدهيد. 


- زير بايهءهاى جلويى تخترا 0/87-3/17 سانتيمتر بالا بياوريد تا ترشحاتمخاطىدر 





لوب هاى تحتانى ريدها جمع نشو 
- اكر در محل كار شما آلود كىهوا شديد است حتى الامكانسعى كنيد كهكمتر در 
معرضاينهوا قرار كيريد. و اكر لازم بود؛ شغل خود را عوض كنيد. 

- در خانهسيستم تهويهمطبوعفيلتردار و با كنترل رطوبت نصب كنيد. 

- اكر كارهابى جوذفرياد زدن خنديدزبا صداىبلند» كريه كردن فعاليتشديده يا 


تغييرات ناكهانى دماى محيط موج ب بروز حملت سرفهشوند» از آنها اجتناب كنيد. 








- بهداشتدندانو دهانرا دقيقاً رعايت كنيد. 





- اككر سابقهآلرؤىداريد. سعى كنيد در معرض موارد آلرؤىزا قرار نككير 


- عمل جراحى براىد رآوردننواحىآسيبديدهمجزا در ريه بءندرت 





داروها 





آنتى بيوتيكك براىدهروز ماهانه در 





صورتى كهعفونت باكتريابى باعثبرونشكتازى شدهباشد» يا موجب بروز ذاتالريهيا 
برونشيتحاد شدهباشد. 

داروهاى كشاد كنندهنايزهبراى كشاد كرد نراههاىهوايى 
اكسبكتورانت براى رقيقو نرم كردن ترشحات 

فعاليت 


انا حد امكانفعاليتخود را حفظ كنيد. 





ريم غذابى 
مايعات بيشتر بنوشيد. روزانهحداقل 8 ليوا نآب بنوشيد. اين كار موجبرقيق شد نترشحاتو 
آسانتر شدنتخليهآنها با سرفهمى شود. 

در اين شرايط بهيزشكك خود مراجعهنماييد 


اكر شما يا يكىاز اعضاىخانوادهتان علايم برو 





ازىرا داريد. 

اكر بساز تشخيص دجار علايمعفونت ريوىيا برونشيت شدءايد. اين علائم شامل: 
-اكر شما دجار تب شده ايد. 

اكر خلطخونى خلطعلىرغمدرمانضخيمتر شود؛ يا با تخليهوضعيتى رنكك مقداره يا 
خصوصيات خلط تغيير يابد. 


كر دود سينهاقزاب 





اكر تنكى نفس بدو نسرفهيا در زماناستراحترخدهد 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 


كم توجهى ‏ بيش فعالى 





اختلال كم توجهى ‏ بيش فعالى جيست؟ 


شرح بيمارى 
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اختلال كم توجهى- بيش فعالى عبار تاستاز يك نوع رفتار خاصدر 

كود كانبهطورى كاين كود كانتنها مى توانند 

براى مدت كو تاهى روى يك موضوع خاص تم ركز كنند. ضمناً إن كود كان كاهى حركاتو 
رفتار كنترل نشدهاىرا بدطور ناكهانىاز خود بروز مىدهند. البته بيش فعالى مى تواند 
وجود داشتهباشد يا نداشتهباشد. بهنظر مىرسد كدايناختلالدر 

اختلالات ياد كيرى نقش داشتهباشد و تخمين زدهمى شود حدود /8-/٠١‏ 
كودكانمدرسهاى كرفتار اين اختلال باشند. علايم شايع 

كودك روىصندلىمرتب مىجنبد و دستها و ياهاىخود را تكانمىدهد. 

وقتى به كود كك كفتهمى شود كهبنشينيد» فقط بهمدت كوتاهى روى صند لى بند مى شود. 
حواس كو دك بهراحتىبرتمى شود. 

قبل از مطرح شد نكامل سؤال كودكك ياسخرا مىدهد. 

كودك در رعايتنوبتدر بازىو صف مشكل دارد. 

كودك در اجراىدستورالعملها مشكل دارد. 

كودكك قادر بدتمركز روى يك كار يا بازى مشخص نيست 

مرتب از يك كار تمامنشدهمنصرف شده بهكار ديكرىمىبردازد. 

در انجامبازى بدونايجاد سروصداء مشكل دا 


زياد صحبتمى كند. 





وسط صحبتيا كار ديكرانمى يرد. 

به نظر مىرسد كداصللا كوش تمى دهد. 

جيزهاى مورد نياز براىانجام كارها را كم مى كند. 

اغلب كارهاى خطر ناك انجام مى دهد بدو نا ينكهبهعواقب ناكوار آنها توجدداشتهباشد. علل 





١ناشناخته‏ است فرضياتزيادى مطرح شدهاند؛ اما هيج يكك تأييد يا رد نشدهاند. تصور بر 


اين است كدمنشا: 





أبيولوزيك باشد. عوامل تشديد كننده بيمارى 

سابقه خانواد كىايناختلال بيشكيرى 

هيج روش خاصى براى بيشكيرى وجود ندارد عواقب مورد انتظار 

در بعضىاز موارد؛ رفتار غي رطبيعى كود كبه هنكام بلوغ كاملا برطرف مىشود. در 
بيش فعالى با افزايش سن كاهش مى يابد. اما تعدادىاز اي نكودكاننهايتاً 





بعضى: 
بهدنوجوانانو بز ركسالانى مشكل دار تبديل مى شوند. عوارض احتمالى 

امكان دارد مشكلات كود كدر طى زمانبرطرف نشوند. نهايتاً كود كك وقتى بز رككمى شود 
ممكناستدر تحصيل موفق نباشدء يا اينكهرفتار ضداجتماعىو كاهى جنايىاز خود بروز 
دهد. 

امكان دارد كود ككدر بز ركسالى دجار اختلال شخصيتشود. درمان 

اصول كلى 


درمان و مشاورهبهوالدينو كود 





اتوسط 





رفتار درمانىو شناختدرمانى كودككخود در ايننوعدرمانها نقش مهمىرا بدعهدهدارد. 
او بايد مواظبرفتار خود باشد. نقش محولهرا بهدخوبىايفا كند. و رفتار خود را ثبت كند. 
در يكشطرح كلى اساساين روش هاىدرمانى بر راهبردهاى تغيير رفتار نامطلوباستوار 

است بهنظر مىرسد كدت ركيباينروشهاىدرمانىبا داروها بهترين نتايجرا در 

كنترلعلايم بدهمراهداشتهباشد. 

در خانهيك محيط متناسبو محدوديتهاى كاملل مشخص براىرفتار كود كرا در نظر 
بكيريد. ضمناً بايد از روش هاى تربيتى نيز بوطور مداومبهره كرفت اكر احساس مى كنيد 
كهنياز بدكمككاز طرفاقراد متخصص|مر داريد مراجعه كنيد. 

با معلم كود كك تماس مستمر داشتهباشيد. كر كود ككدر درس خود نياز بهكمكك بيشترىدارد 
امكانآنرا فراهم كنيد. داروها 

بزشكك شما شايد تصميم بكيرد داروهايى مثل متيل فنيدات ريتالين : كدظاهراً اثر 

آرامش بخش در كود كاندجار ايناختلالدارند» تجويز كند. اينداروها 








اث 





اتجانبى ناخوشايندىدارند؛ از جمله اختلالدر خواب افسردكَى سردرد؛ معدهدرد 
بىاشتهايى و كاهش رشد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى كودككخود را حتى المقدور در جارجوب مشخصىدر 
آوريد. رزيم غذايى 

رزيم غذابى مخصوصى بيشنهاد شدهاند: حذ ف كليهافزودنى هاىغذايى ادويهجاتو غيره » 
حذف مواد بدخصوصىاز رزيمغذايى يا ويتاميندرمانى شديد. 

اغلب تحقيقات بزشكىاشارهبهاين دارند كاين رزيمها براى تعداد بسيار كمىاز كودكانمفيد 
هستند. اما بسيارىاز والدين تغبيراتقابل توجهىرا در رفتار كود كانخود ب 
از اينرزيمها كزارش كردهاند. شايد دليل1: 
تهيهغذاهاى مخصوص براى كود كث وى احساس مى كند كه توجهبيشترى بهاو مى شود. در 


ساز استفاده 





باشد كدبا 





مورد هركونه رؤيمغذابى مخصوصى كهبراى كودكثخود در نظر داريد با بزشككخود 
مشورت كنيد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟: 

اكر احساس مى كنيد كود كتانعلايم اختلا ل كم توجهى- بيش فعالىرا دارد. 

اكر بساز شروعدرمانعلايم بدتر شوند. 

اكر دجار علايم جديد وغيرقابل كنترل شده ايد. داروهاى مورد استفادهدر 
درمانممكن ا سستعوارض جانبى بههمراهداشته باشند. 

منبع : يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ١‏ 





اختلال رشد بجه 


اختلال رشد بجه جيست؟ 





شرح بيمارى اختلالرشد بجهعبارتاستاز ناتوانى شيرخوارانيا كود كاناز رشد و 
نموى طبيعى اين وازهتا زمانى استفادهمى شود كه تشخيص خاصى براى توجيهاين ناتوانى بيدا 


نشدهباشد. سن شايع اين مسألهبين ١-3‏ سالككىاست تقريباً تمام كود كانى كداين مشكلرا دارئد 





زير © سالهستئد. 
علايم شايعقد. وزن و دور سر بدطور طبيعى افزايش نمى يابند. 
مهارتهاى حركت كود كدغالباً ديرتر از حالتطبيعى ظاهر مى شوند. بعضىاز 


اين مهارتها عبارتند از: ‏ جرخيد ندر تخت- نشستن- ايستادنو راهرفتن 








ظهور مهارتهاىذهنىو اجتماعى نيز غالباً بوتأخير مىافتد. بعضىاز اين مهارتها 
عبارتئد از: ‏ صحبت كردن رابطهاجتماعى غذا خورد نبدو نكمكك ياد كيرى|. 





و اجابتمزاجو رفتنبهتوالت 

رشد و نموى طبيعى بسيار متغير است بنابرا. 
معاينات منظم كو دك اهميت 
علل در بعضىاز اين كودكان علت بروز اين حال تبه 
مربوط بهد ستكاهعصبى برمى كردد. 

در اكثر اين كود كان علتدرواقع مربوط بهخود كود 
عوامل تشديد كننده بيمارى سوء تغذيه 

بى تجريككى والدين 

محيط عاطفى نامناسب مثل عدم رسيد كى بدبجه سوءرفتار با بجه يا طرد بجه 





بزان تغييراترشد و نمو در 








جسمى معمولا كوارشىيا 





بيمارى مزمن مثل نارسايى كليهيا عفونت مزمن 
بيمارىهاى نتيكى مثل نشانكانداوزيا فييروز 


بيمارىهاى غدد درونريز» 





بيمارىهاىغدهتيروييد» غدههيبوفيز» غدد فوق كليوى 





غدهلوزالمعده و غدد جنسى 
والدينى كهدر يككمحيطعاطفى نامناسب بز ركك شدهاند يا آموزش, 
محيط زند كى شلوغيا غيربهداشتى 


نوزاد زودرسيا بيمار 


نديدةائد. 





شير خوارى كهناهنجارى جسمىدارد. 

بيشكليرى كود كك خود را بدطور منظمبراى معاينات سلامتى نزد بزشكديا مراكز 

بهداشت ببريد, 

محيط زند كى باثباترا فراهم آوريد و سعى كنيد والدينخوبى براىفرز ند تانباشيد. 

ب موردانتظار اكر اختلال رشد بجهبهعل تبى تجربككى والدينيا مشكلات روانى باشده 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 90 از ونلإ دنار 


انتظار مى رود با آموزشو داد نمشاورهبهوالدينبهبودى حاصل شود. 

ار اختلال رشد بجهبهعلت يكك بيمارىيا اختلال زمينهاى باشد (مثلا سوء تغذيه » 

بهبودى بستكى بداين دارد كهبيمارىيا اختلال زمينهاىقابل درمانباشد يا خير. 

عوارض احتمالى ناتوانى و معلوليتدايمى ذهنى عاطفى يا جسمى 

كودك كوجك باقى مى ماند و از لحاظ نمو نيز دجار نقص خواهد بود. 

درمان اصو ل كلىاقدامات تشخيصى ائدازه كيرىمكرر قد. وزن و دور سر؛ 

آزمونهاى سنجش توانابى هاىذهنىو روانى مثل آزموندنور كهمعيارىاز رشد و تمو 
بددست مى دهد؛ آزمايش خون از جملهبررسىهاىهورمونى عكس بردارىاز مجدستها 
براى تعيين سن استخوانى كود كك كهمعيار خوبى براى رشد بدنبهشمار مىرود. 

- اككر والدين مشكلاتعاطفى دارند و از برقرارى رابطهعاطفى مناسببا كود كشخود 


مشاورءقرار داد. 





ناتوانهستند. مى توا نآنها را تحترواندرمانى. 
- بستر ى كرد ن كودكك بدطور كوتاهمدت در صورتىكهنياز 


بهدانجاماقدامات تشخيصى ييجيده و جود داشتهباشد يا براىفهميد ناينكهآيا كودككدر منزلغذا 





مى خوردماستيا خير 
- والدين بايد كتابها يا جزوات مخصوص بجهدارىو بز ركك كرد نبجهرا بخوانند يا 


٠كلاس‏ هاى مربوطهبروند. 





- از يكك برستار خانه بخواهيد كهبهخانهشما بيايد و راهنمايىهاىلازمرا ارايهدهد. 

- تا آنجا كهمى توانيد به كود كتانمحبت كنيد و از وىحمايتبهعمل آوريد. 

هرا زجند كاهى بهبررسى احساساتو رفتار تان نسبت بهكو د كتانبيردازيد. اكر فكر مى كنيد 
كهاحساساتو رفتارتانآ نجنا نكهبايد باشد نيسح براى مشاورهروانى مراجع هكنيد. 
داروها دارو ىخاصى بهطور معمولتجويز نمىشود. 

اكر يكك بيمارى زمينهاى وجود داشتهباشد كهباعثرشد نكرد ن بجهشدهاست امكاندارد 
داروهاى لازم براى درمان] نبيمارى زميثهاى تجويز شوند. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى محدوديتى برا ىآ نوجود ندارد. 





ريم غذايى براى كود كتانيكك رزيمغذابىكافىو متعادلفراهم آوريد. 

اكر علترشد نكرد نبجهسوء تغذيهباشد, امكاندارد نياز بويككرريم مخصوص وجود 
داشتهباشد. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ اكثر شما از اينكه كود كتان رشد و 
تموعوطيع شدارة جار كزان نايت 


منبع : يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 
آنرزين صدرى 


آنرين صدرى جيست؟ 

شرح بيمارى 

آنرؤين صدرىعبارتاستاز درد قفسهسينه كهاز قلببرخاستهباشد. دره 000 زير 
استخوان جناغ حس مى شود و بهعلت نرسيد ناكسيزن بهمقدار كافى بهعضلهقلبروى مىدهد. 
عواملى جونورزش هيجاناتعاطفى يا غذاهاىسنكيندر فردى كداز قبل 

مشكل قبلى داشتهاست مى توانئد باعث برانكب نته شد نا ين نوعدرد شوند. در حالتعادى 
وقتى نياز قلب بهاكسيز زياد مى شود رككهاى خونرسانقلب مى توانند از 


يس برآوردنايننياز برآيند. اما اكر رككهاىقلبى بيمار باشند, يا فشارخو نبالا باشده» 





غوئرسانى بمعض لقاب سحدود مىشود. ايندزد معمولاً در مردان بالا #8 ساو 
خانمهايى كه يائسكى را يش تسر كذاشتهاند ديدهمى شود. علايم شايع 

احساس سفتى فشردهشدن فشارء يا درد در قفسهصدرى 

بروز ناكهانى مشكل در تنفس كاهى( 

درد قفسهصدرى مشابهسوء هاضمه 

حالت خفكىدر كردن 

درد قفسهصدرى كهبهآرواره دندانهاء يا كوش تير مى كشد 

سنكينى كرختى سوزنسوزنشدزيا درد در قفسهصدرى بازوء شانه آرنج يا دست 
تفدولاً دز متهي 

درد در بيندو كتف علل 

بيمارى سرخ رك هاىقلبى بهعبارتىانسداد يا 





انقباض سر خ ركد هايى كهبدقلب خونر سانى مى: 
كم خونى 
بركارى تيروييد 


تندشدن ضربانقلب 





بيمارى د اخطر 
سيكا ر كشيدن جاقى ديابتشيرين مرض قند) 
فشارخون بالاء كلسترو لبالا 

خوردن زيادءاز حد جربىيا نمكك 

عدم تحركك خستككى كار زياد يا استرس 
سابقه خانواد كى بيمارى سرخ ركك هاىقلبى 
قرار كرفتندر معرض سرما يا باد ييشكيرى 
درمان علليا عوامل خطر زمينهساز 

ترك سيكار 


يباب عوارشن اكزايش دهد 





خوردن غذاها ىكم جربو كمنمكك كاهش وزندر صورتاضافهوزن 
اجتئاب از عوامل فيزيكى يا عاطفى استرس زا كهباعث بروز حمله آثين صدرى مى شوند. 
يس از مشورتبا بزشك بهطور منظمورزش كنيد. عواقب مورد انتظار 


ين صدر ىفيف با استراحتو استغادهاز نيترو' 





.ينو ساير داروها 

برطرف مى شود. براى برطرف كردن بيمارىهاى زمينهساز 
ممكناستدرمانهاىديكرى ضرورى باشند. عوارض احتمالى 

حملهقبلى 

نارسابى احتقانىقلب 

بى نظمى هاى ضربانقلب كهبالقوهم ركبار هستند. درمان 

اصولى كلى 

هدف درمازعبارتاستاز كاهش نياز قلب ب هاكسيز نيا افزايش اكسيز نرسانى بهقلب 


اي نهد ف_معمولاًٌ با دارو قابل دستيابىاست 





اكر آنزين صدرىبا دارو كنترلنشد, درمانهاىديكر عبارتند از: 
باد كنكك براى باز كرد نسرخ رككهاى قلبى مسدودشده يا جراحى باى ياس در 
حالتى كهسرخ رككهاىقلبى شديداً مسدود شدهاند. 


استىبا 


توصيههابى كددر قسمت بيشكيرىذكر شد را رعايتنماييد. 
از موقعي تهايى كهكار قلبرا افزايش مى دهند برهيز كنيد, مثالا عصبانيت 
هواىخيلى كرميا سرد ارتفاع بالا (البتهبءجز مسافرتبا هوابيماى مسافربرى , يا فعاليت 





در زمان ابتلا به اين بيمارى شديد بدنىبهدطور ناكهاتى 
داروها 
بترو #ليسرين 1 مدرى حاد را بهبود مى بخشدء اما تأثيرىبر علايم ساير بيمار: 





ندارد. اينمى تواند در عرض جند ثانيهدرد را برطر ف كند. هميشهآنرا 
براىاستفادهفورى همراهداشتهباشيد. 

امكان دارد ساير داروها مورد استفادهبراى بيمارى سرخ رككهاى قلبى مثل آسيبرين 
بل وكرهاء يا داروهاى مسدود كننده كانالكلسيم نيز تجويز شوند. در اين صورت 





رعايت دقيقدستور دارويى بسيار مهماست 

فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى خود را 
طورى تنظيم كنيد كددرد بروز نكند. 

البته اينطور نباشد كهآنزين صدرىرا بهانهكنيد و اصالً ورزش نكنيد. بايد 








توجهداشته باشيد كهانجام ور زش بهصورت متعادلو منظم با نظر بزشكك مى تواند 
به كنترلعلاي م كمكك كند. 
ريم غذايى 


توصيه مى شود غذاها ىكم جربو كم نمككاستفادهنماييد. 





در صورتاضافهوزن وزنخود را كمكنيد. درجه شرايطى بايد مراجعه نمود؟ 
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اكر علايمنزين صدرىرا داريد. 
اكر يكىاز موارد زير يس 
على رغم استراحتو درمازبا نيتر وكليسيرين بيشاز ٠١-18‏ دقيقهطول بكشد. با دره 


قفسهصدرىاز خواب بلند مىشويد و درد با يكشقرص نيترو كليسير: 





تشخيص رخدهد: ‏ حملهدرد قفسهصدرى 


إن برطرف نمى شود. 





-حملهدرد قفسهصدرى متفاوتبا كذشتهيا شديدتر از حد معمولا 
يكاه اطلاع رسانى بزشكان ايران 








بيمارى ياركينسون يكك بيمارى دستكاه عصبى م ركزى در بز ركسالان مسن تر كه 
مشخصه آن سفتى عضلانى بيشرونده تدريجى , لرزش و از دست رفتن مهارت هاى 
حركتى است . اين اختلال هنكام رخ مى دهد كه نواحى خاصى از مغز تواثايى خود در 
توليد دوبامين (يكى از ناقلين عصبى در مغز) را از دست مى دهند. 

باركينسون از جمله ييماريهاى مقز و اعصاب در سئين بعد 777 7 سالكلى است از هر 3 
7 نفر بالاى 272 7 سال يكك نفر به ياركينسون مبتلا مى شوند.البته اين بيمارى كاه در 
افراد جوائتر هم ديده مى شود كه ينج 2791 7 درصد بيماران را تشكيل مى دهند. 

بعد از آلزايمرء ياركينسون شايع ترين بيمارى مخرب اعصاب به حساب مىآيد 
باركينسون بيمارى مزمن و بيشروندهاى است كه در آن سلولهاى ترشح كننده دويامين 
حركاث بدن ثامنظم مى شود 
ياركينسون بر اساس دو علامت يا بيشتر از جهار علامت اصلى بيمارى مشخص مى 
شود. ارتعاش و لرزش دست و يا در حالت استراحت » كندى حركات , سختى و 
جهار علامت اصلى را تشكيل مىدهند. 


در مراحل اوليه بيمارى؛ ارتعاش اندام ملايم و معمولا در يك طرف بدن وجود دارد و 











در جسم سياه در مغز مىميرند و در فقدان دو 








شدن دست ويا و بدن و نداشتن تعادل اي 





احتياجى نيز به درمان ندارد اما با بيشرفت بيمارى فردى كه دست لرزان خود رادر 
خود ينهان مىكند يا جيزى را براى كنترل ارتعاش مدام در دست مى كيرد 
ديكر قادر به ينهان كردن لرزشهاى شديد اندام به ويزه به هنكامى كه مىخواهد تمركز 


يه خيوة دتهد سه 








ثير منفى بر روان بيمار دارد. كم كم تكه كردن 
غذاء لباس يوشيدن ‏ اصلاح و استحمام وقت زيادى از بيمار مى كيرد حركات بيمار 





لرزش معمولا بيش از هر محدود ا 


مثل نشستن و برخاستن از صئدلى و راه رفتن او اهسته مى شود و بيمار حالت قوز بيدا 
مى كندء صداى او يكنواخت و نككاه او خيره و بدون احساس مىشود. 

بيشرفث ياركنيسون معمولا تدريجى است و سرعت آن از فردى به فرد ديكر فرق 
عى كلد. 

هدف از درمان بيماران با داروى الدوياء جل وكيرى از ناتوان شدن و از كار افتادكى 
بيمار مبتلا است. اغلب اين بيماران نيازمند دريافت داروهاى اعصاب و روان نيز 


سعد 





اذو جني 
الاصل آمريكايى. يكى از بيشكامان رفتار كرايى و يكى از بنيانككذاران طب كار و 
شكى صنعتى متولد شد. 

او يكى از نخستين كسانى است كه به تاثيرات فيزيكى و اجتماعى بر نيروى كار و 
مشكلات و خستكى كاركران توجه كرد. 


ن الا سيعطت 








جراحى يدانكولوومى انجام مىشد. 

بيمارى باركينسون يكك بيمارى نورولوز يكال ( مربوط به دستكاه عصبى ) است كه بر 
روى مغز و سيستم عصبى تأثير ميككذارد . مشكل اصلى كه بيماران مبتلا به 
ياركينسون دارند عدم كنترل حركات بدن مى باشد . بيمارى ياركينسون بعلت كاهش 
توليد دوبامين در بدن مى باشد ( يكك نوع واسطه عصبى شيميايى كه به انتقال ييام از 
سلولهاى عصبى كمكك مى كند ) 

دويامين درانتقال فرمان از مغز به ماهيجه ها جهت كنترل مستقيم حركات بدن بسيار 





مؤثر است همجنين بخشى از مراحل حركت عضلات صاف و عدم لرزش آنها مى باشد 





بايد بدانيم كه زنتيكك در اكثر موارد باركينسون بى تأثير است . -علائم و نشانه هاى زودرس در ياركينسون 
الرزش يا تكان خوردن 

اختلال در فعاليتهاى روزانه ( مثل قدم زدن يا غذا درست كردن و ... ) بعلت لرزش 

موجود 

ترمور ( لرزش ) ممكن است حتى در زمان استراحت بدتر شود . 

اشكال در صحبت كردن 

تغيير در دست خخط ( ريزتر از معمول مى نويسند ) 

اشكال در حركت اعضاى بدن مثل دست ء بازو و يا ياها 

ممكن اسث قادر به “كرفتن اشياء در وضعيت ثابث نباشند . 

تغيير حالت صورت نسبت به قبل اصطلاحاً صورت بى حالت مى كردد . ( ماسكه ) 


ممكن است بيش از حد معمول در يكك وضعيت ثابت و بدون حركت باقى بمانند . -علائم و نشانه هاى مراحل ديررس ياركينسون 





علائم زير مواردى است كه در مراحل دير رس تر ديده مى شود اما الزاماً ممكن ست 
در همه افراد باركيسفونى ديده نشود 

- #رؤيديته ( سفتى حركات ) : بعضى از ماهيجه ها ممكن است سفت و منقبض شوند 
در حالى كه هيج نيازى به انقباض آنها نيست و اين بعلت عدم دريافت بيام صحيح 
عصبى از مغز مى باشد كه اين خود باعث سفتى و مقاومت در برابر حركت هى شود . 
7ترمور ( لرزش ظريف ) : لرزش در حركات بدن مثلا لرزش درانكشتان دستها ء 
سر يا جانه كه اين لرزش در زمان استراحت عضو و يا در هنكام آغاز يكك حركت 





بوجود مى آيد 


ادى كنيزى ( كندى حركات ) : حركات آهسته و از دست دادن توانائى حركت 





ارادى و خودبخودى كه بعضى وقتها بصورت إشكال در حركت سريع خود را نشان 


بش قفد 
#اختلال در حفظ وضعيت بدن : شخص دجار عدم تعادل مى شود و ممكن است به 





عقب ويا جلو منحرف شود و حتى زمين بيافتد . 

جندى بيش هنربيشه مشهور انكليسى + دبورا كر كه به بيمارى باركينسون مبتلا شده 
بود جان باخت. در تاريخ معاصر افراد مشهور زيادى به اين بيمارى مبتلا شدند. 
هيقر سالوادور دالى؛ مائو و ممحمدعلى كلى از | 
ياركينسون رو به افزايش است و مشاغل كوناكون و كار با مواد شيميايى و صنعتى» 


استرس و تغيير سبكك زند كى» همه در افزايش شيوع اين بيمارى مؤثرند. خوب است 








جملهاند. امروزه شيوع بيمارى 








درباره ياركينسون بيشتر بدانيد. 


علت ايجاد بيمارى ياركينسون در يكك شخص هنوز مبهم باقى مانده است. علت احتمالا 





تركيبى از عوامل محيطى و رنتيكى بوده و ممكن است از شخصى به شخص د. 
متفاوت باشد. 
اكرجه علت بيمارى باركينسون ناشناخته مانده است اما دانشمندان عواملى را مرتبط با 


بيمارى باركينسون شناسايى كر 





به عنوان مثال؛ در افراد بالاأى 8٠‏ سال ؛ احتمال 
ابتلا به بيمارى ياركينسون حدود 7 تا ؟ درصد استء در مقايسه با ساير افراد كه حدود 
يكك تا دو درصد است. ردياى بيمارى در خانواده 


در حدود 18 تا 1 درصد افراد مبتلا به ياركينسون داراى يكك خويشاوند مبتلا به 





ياركينسون. هستند. در يكك تحقيق بز ان دريافتند كه در افرادى كه داراى يكك 
خويشاوند درجه اول مبتلا به ياركينسون مانند يدر و مادر يا خواهر و برادر مبتلا 
هستند» احتمال ابتلا به يا ركينسون حدود دو تا سه برابر جمعيت عادى است. اين به اين 
معنى است كه اككر والدين شما مبتلا به بيمارى باركينسون هستند, احتمال ايجاد 
بيمارى در شما كمى بالاتر از سايري, 


بيمارى ياركينسون در بسيارى از مبتلايان به صورت مستقيم با وراثت در ارتباط 





أست. 





نيست اما محققان تعدادى از نهاى دخيل در اين بيمارى را در تعدادى از خانوادهها 


شناسايى كردهائد. بعضى از اين زنها در بروتثينهايى كه در عملكردهاى سلولهاى 
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هويام «خيل اند تغييراتى ايجاد مى كنند. به دليل امكان مطالعات وسيع در 
آزمايشكاههاى مدرن, امروزه جنبههاى كوناكون ورا 
كستردداى قرار كرفته است. صدمات محيطى 

بعضى از دانشمندان بر اين باورند كه بيمارى باركينسون ممكن است در نتيجه تماس با 
سموم يا آسيبهاى محيطى به وجود بيايد. تحقيقات» تعدادى از عواملمرتبط با 
باركينسون مانند زندكى در مناطق حاشيداى شهر, استفاده از آب جاه يا مصرف 
تركيبات آف تكش را مشخص كردهائد. تزريق ماده مخدرى به نام متيل فنيل 
تتراهيدروبيريدين مى تواند به سرعت موجب ايجاد بيمارى يا ركينسون به صورت 

دائمى شود. اما در حقيقت هيجكونه مدركك محكمى درباره اينكه يكك عامل محيطى به 
بيمارى شده استء وجود ندارد. اككرجه اين عوامل محيطى در 
مطالعات نمونههاى آزمايشكاهى با ركينسون كمكك كننده هستند و محققان هنوز به دنبال 
سرنخها و ارتباطات تازهاى ميان عوامل كوناكون و ايجاد ياركينسون مى كردند. اغلب 
متخصصان بر اينكه اين بيمارى ناشى از تركيبى از عوامل وراثتى و محيطى است؛ هم 
عقيدهاند, اكرجه ما هنوز ماهيت اين تركيب را نمى دانيم. علايم شايع 





اين بيمارى» تحت ت 





تنهايى موجب ايجاد اين 








لرزش ؛ به خصوص در حالت عدم حركت اندام 
سفتى عضلانى و كندى حركت در كل بدن 
نامتناسب به حالتى كه ياها به زمين 
بيشتر از حالت طبيعى است . 


قامت خميده 





مى شوند و فاصله ياها از هم 


از يين رفتن حالت جهره 
تغييرات صدا؛ صدا ضعيف و بم مى شود. 


اختلال بلع . آبريزش دهان 





توانايي ذهنى ا مراحل بيشرفته بدون تغبير مى مائد و جز مراحل 
كاهش مى يابد. افسرد كَى » عصبى بودن 
اين بيمارى بر اساس جهار علامت مخصوص آن مشخص مى شودة 


#ارتعاش دست ويا در حالت استراحت (لرزش بيمار همزمان با ارتعاش دست و با در 





حالت استراحت) 

#آرام شدن حركت (براديكينسيا / 0/7513 813) 

#سختى حركت (و خشكك شدن) دست ويا يا بدن 

#تعادل بد (تعادل ضعيف) 

.ه شودء مخصوصا وقتى كه در يكك 
از سمت ديككر يديدار شود تشخيص باركينسن داده مى شود مكر اينكه 
علايم ديكرى همزمان وجود داشته باشد كه بيمارى ديكرى را نمايان كند. بيمار ممكن 


در حالى كه دو يا بيشتر از اين علايم در بيمار د 








است در اوايل» بيمارى را با لرزش دست و يا يا با ضعيف شدن حركت احساس كند و 





دريابد كه انجام هر كارى بيشتر از حد معمول طول مى كشد و يا اينكه سختى و خشكك 
شدن حركت دست و ضعف تعادل را تجربه مى كند. اولين نشانى هاى ياركينسون 
مجموعه اى متفاوت از ارتعاش»؛ براديكتسياء سفت شدن عضلات و تعادل ضعيف 


هستند. معمولا علايم ياركينسون ابتدا در يكك سمت بدن يديدار مى شوند و با ككشت 





ازمان به سمت ديكر هم راه بيدا مى 
تغييراتى در حالت صورت و جهره روى مى دهد؛ از جمله ثابت شدن (618]1011) حالت 
صورت (ظاهرا احساسات كمى بر جهره نمايان مى شود) و يا حالت خي ركلى جشم ( به 
دليل كاهش يلكك زدن). علاوه براين هاء خشكك شدن شانه يا لنككيدن با در سمت تحت 
تاثير قراركرفته عوارض ديكر (عادى) اين بيمارى است. افراد مسن ممكن است نمايان 
شدن يكك به يكك انه هاى باركيئسون را به ت 


لرزش“ بدانند» براديكنسيا را به" آرام شدن عادى“ و سفت شدن 





ات افزايش سن ربط بدهنده 
ارتعاش را به عنوان' 
رتروز“ ربط بدهند. حالت قوز (5]6000©0) اين بيمارى را هم خيلى از 
اين افراد به سن يا بوكى استخوان (05]808010515) ربط مى دهند. هم بيماران مسن و 


هم بيماران جوان ممكن است بعد از بيش از يكك سال كه با اين عوارض روبرو بوده 





عضلات را به 


اند براى تشخيص به بزشكك مراجعه كنند. 

از هر صد نفر بالاى سن شصت سال يكك نفر به باركينسون مبتلا مى شود؛ و معمولاة 
اين بيمارى در حدود سن شصت سالكى آغار مى شود. افراد جوانتر هم مى توانند مبتلا 
به باركينسون شوند. تخمين زده مى شود كه افراد جوان مبتلا به باركينسون (مبتلا شده 
در سن جهل يا كمتر ) ا 7# درصد كل اين بيماران را تشكيل مى دهند. 


ازدست دادن حس بويابى بيش نشانكر بيمارى ياركينسون است 





بروز اختلال در حس بويابى با ابتلا به بيمارى باركينسون مرتبط شناخته شده است. 

اكتون يكك تحقيق جديد ن ادن حس بويايى اولين علايم بالينى بيمارى 
باركينسون را از جندين سال قبل هبش ببنى عى كند. 

دكتر وبستر راس سريرست اين تحقيق مى كويد غربالكرى حس بويايى مى تواند به 

تشخيص زودهنكام بيمارى ياركينسون قبل از ظهور علايم حر كتى اين بيمارى كمكك 


ا 





ان مىدهد از دست 


راس از نظام مراقبتهاى بهداشتى هونولولو و همكارانش اطلاعات مربوط به يكك آزمون 
استاندارد تشخيص بو مربوط به 7 هزار و 777 مرد زاينى تبار را كه در يكك تحقيق 
بيرى شركت كرده بودند مورد ارزيابى قرار دادند. 

تمام اين افراد در زمان شروع تحقيق فاقد زوال عقل يا علايم بالينى با ركينسون بودند. 
ش ركت كنثد كان در اين تحقيق كه ميانكين سن 





آنان 79 سال بود مدت هشت تحت نظر 
قرار كرفتند. 

طى اين مدت بررسى در 77 مرد بيمارى ياركينسون تشخيص داده شد. ميانكين سرانه 
بروز اين بيمارى 7/77 مورد در هر 77 تن است. ميانكين زمان تشخيص اين بيمارى 
جهار سال و ميانككين سن بيماران 72 سال است. 

از در نظركرفتن تاثير بالقوه سن در ابتلا به | 


باركينسون براى كسانى كه بالاترين امتياز تشخيص بو را داشتند 7/7 در هر 77 هزار 





ن بيمارى ميزان سرانه ابتلا به 





قن بلست آلد دوعا قد جر كنا كد باببؤترين احياز تشخيص بر زا كدب كزدلة 
ور هر هر 77 هلزن در سال يوقد 

مردانى كه كمترين قدرت بويابى را داشتند 7/7 برابر كسانى كه قويترين حس بويايى را 
داشتند به باركينسون مبتلا شدند. 

اين تحقيق نشان داد بروز اختلال در حس بويابى ابزار غربالكرى مفيدى براى شناسايى 
افرادى است كه در مراحل بعدى عمر در معرض ابتلا به با ركينسون هستند. 

اين تحقيق در صورت امكان توقض يا كند كردن بيشرفت بيمارى اهميت زيادى خواهد 
داشث. 

مشروح اين تحقيق در شماره ماه فوريه 7 ميلادى سالنامه نرولوزى منتشر شده 


است. 


تست تشخيصى اين بيمارى در حال حاضر تست خون يا بررسى هاى آزمايشكاهى 





ديكرى براى تشخيص اين بيمارى در دسترس نيست. بزشكان كاهى بررسى 
انورولوزيكك و اسكن مغز را براى اطمينان از عدم وجود بيمارى هاى ديككر توصيه مى 
كنند. تشخيص بيمارى معمولاً مبتنى بر معاينه فيزيكى است . بررسى هاى طبى براى 
رد ساير اختلالات ممكن است توصيه كردد. بيشرفت بيمارى ياركينسون 


بس از بيمارى آلزايمر بيمارى ياركينسون رايجترين بيمارى خراب كننده ى اعصاب به 





اب مى آيد. باركينسون يكك بيمارى مزمن و هميشه در حال بيشرفت است. اين 


بيمارى نتيجه ى از بين رفتن يا ضعيف شدن و لطمه خوردن سلولهاى عصبى در مغز 





يات فى باد 
اين سلولهاى عصبى مادداى به نام دويامين؛ ترشح مى كنند. دويامين ييامهاى عصبى را 
از سويستا 





| (مغز ميانى) به بخش ديكرى از مغر به نام كاريوس استراتوم مى 

برد. اين بيام ها به حركت بدن تعادل مى بخشند. وقتى سلولهاى ترشح كننده دويامين در 
سويستانتيا نيكرا مى ميرند؛ مراكز ديكر كنترل كننده حركات بدن نامنظم كار مى كنند. 
اين اختلال ها در مراكز كنترل بدن در مغز باعث به وجود آمدن علايم باركينسون مى 
شوند. اكر 77 درصد سلولهاى ترشح كننده دويامين از بين برونده علامتهاى 

ياركينسون بديدار مى شوند. علايم ياركينسون در مرحله هاى نخست بيمارى ملايم و 


درمان يزشكى ندارند. 


بيشتر اوقات در يكك سمت بدن ديده مى شوند و كاه حتى احتياا 
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لرزش در حالت استراحت يكك نشانه ى ويز: 


بيمارى باركينسون است, كه يكى از 
معمولترين نشانه هاى ياركينسون به حساب مى آيد. ولى بعضى از مبتلايان يا 








هيج وقت با اين مشكل برخورد نمى كنند. بيماران ممكن است دست لرزان خود را در 
اى كنترل ارتعاش در دست تكله دارند. لرزش 


مى تواند بيشتر از هر محدوديت جسمى ديكر اثر منفى روحى داشته باشد. 


جيب يا بشت ينهان كنند يا جيزى را 





با كذشت زمان نشانه هاى نخستين بدتر و وخيم تر مى شوند. يكك رعشه ملايم تبديل به 
يكك ارتعاش مزاحم و ملموس مى شود. ممككن است تكه كردن غذا و استفاده از دست 
الرزان به مرور زمان سختتر شود. 

بيشكويى و تخمين زدن بيشرفت اين بيمارى در يكك بيمار مشخص غير ممكن است. 
سرعت بيشرفت و محدوديت هاى جسمى و روحى در بيماران مختلف متفاوت است. علل 
علت اين اختلال در اغلب موارد ناشناخته است . بعضى موارد آن ناشى از داروهايى 
انظير فنوتيازين ها؛ آسيب مغزى ؛ تومورها؛ آنسفاليت يس از آنفلوانزا؛ عفونت با 

ويروس هاى داراى رشد آهسته ؛ يا مسموميت با مونواكسيدكربن (احتمالاً) مى باشد. 
رن 181816-| ”شايع ترين علت رنتيكى هر دو نوع خانوادكى وغ 
ياركينسون است. 





إقابل بيش بينى 





محققين دانشكاه جان هابكينز به بروتثينى دست يافتهاند كه ممكن است بهترين هدف 
براى مبارزه با بيمارى با ركينسون باشد. 

بايكاه اينترنتى دانشكاه جان هايكينز اعلام كرد , طى سال كذشته 7777 ( ميلادى ) 
مشخص شد كه رن مولد اين بروتئين كه 18]8/6-| #ناميده مىشود شايع ترين علت 
زنتيكى هر دو نوع خانواد كى و غيرقابل بيش بينى ياركينسون است. با اين حال تاكنون 
كسى نمىدانست يروتئين مربوط به اين رن جه كارى با سلولهاى مغزى انجام مىدهد و 
آيا مىتوان آن را دستكارى كرد يا خير؟ 

بر همين اساس اكنون محققين دانشكاه جان هايكينز 
بخشى از يكك كروه از برونثينهاست كه به نام كيناز شناخته مىشوند و مانند بقيه 
اعضاى اين خانواده به كنترل فعاليتهاى ساير بروتثينها از طريق انتقال كروههاى 
كوجكى به نام فسفاتها به داخل آنها كمكك مى كنند. اين تحقيق همجنين 


نوع جهش مربوط به باركينسون در اين رن باعث افزايش فعاليت انتقال فسفات به داخل 





شدهاند كه بروتثين 1186| 7 












ان مىدهد كه دو 


بروتئينهاى فوق مى شود 

بيمارى ياركينسون و حمله خواب 7 /[7003]001©5با يكديكر وجه مشتركك دارند. 

اين مطالعه كه در شماره زُوئن 77277 مجله" مغز “ منتشر شده است نشان مى دهد كه 

افراد مبتلا به ياركينسون بايد تحت يكك دوره درمان بالينى متفاوتى قرار كيرند كه 

احتمالا علائم خواب آنها را بهبود مىبخشد. 

"جرى سيككل “ از" موسسه علوم عصبى و رفتار انسانى سمل“ در دانشكاه كاليفرنيا و 
"توماس سنيكال“ متخصص اعصاب در همين دانشكاه تعبين كردهاند كه بيماران مبتلا 

بيتيد هيب وكرتين (7“ (©10]م © 





به باركيئسون :7791 7 درصد از سلولهاى مغزى حاوى' 
درا از دست مىدهند. 


مى شود در تنظيم جرخه خواب حائز اهميت است؛ معرفى كردند. 

به كفته سيكل» كزارش اخير به يكك علت مشتركك اختلالات خواب اشاره مى كند كه با اين 

دو بيمارى در ارتباط است و نشان مىدهد كه درمان بيماران مبتلا به ياركينسون با 

استفاده از هيب وكرتين و يا آنالوكدهاى هيبوكرتين مى تواند اين علائم را از بين ببرد. عوامل افزايش دهنده خطر 
كرجه عوامل افزايش خطر ناشناخته است و تحقيقات آكادمى در كتاب هاى مرجع ذكر 

نشده است ولى در جند سال اخير تحقيقات مختلف احتمال ثاثير موارد زير را نشان مى 





دهد لازم به ذكراست 
و در سميتارهاى بزشكى و مجلات علمى ارائه شد 
حشره كش ها خطر ابتلابه بيمارى ياركينسون را اقزايش مى دهند 
بر اساس كزارش محققان آمريكابى كه بر روى 777 بيمار مبتلابه ياركينسون مطالعه 
كرده بودند, اعلام كردند: حشره كش ها خطر ابتلابه بيمارى باركينسون را افزايش مى 
دهند. محققان آمريكايى يس از مطالعه بر روى 727 بيمار اعلام كردند: افرادى كه در 
معرض حشره كش ها قرار مى كيرند 7/7 برابر بيشتر از ديكران در خطر ابتلابه 
باركينسون قرار دارند. 

رف جربى هاى اشبا 
مطالعات اخير 


تحقيقات در سال 7777 ميلادى 7777 ( شمسى ) انجام شده 








شدهء خطر ابتلا به بيمارى ياركينسون را كاهش مى دهد 
ان دادهائد كه رؤيمهاى غذايى حاوى مقادير بالاى جربىهاى اشباع 
نشده؛ خطر ابتلا به بيمارى ياركينسون را كاهش مىدهد. 

ريم غذايى مديترانهاى كه شامل انواع سبزى؛ ميوه و حبوبات است خطر ابتلا به 
بيمارى ياركسيون را كاهش مىدهد. 

يافتههاى جدديد محققان 














ان مى دهد افرادى كه از ريم هاى غذابى حاوى مقادير بالاى 
جربىهاى اشباع نشده استفاده مى ند 077 در تراز كسانى است كه از اين 


رزيمهاى غذايى استفاده نمى كنند به ييمارى دجار مى شوند. 





اين جربيهاى اشباع نشده در رزيمهاى غذايى كه شامل انواع سبزى؛ حبوبات؛ ميوه و 
روغنهاى كياهى است يافت مى شوند. 

بيمارى ياركينسون يكك اختلال عصبى تدريجى است كه به وسيله كاهش سلولهاى 
مغزى تولي د كتئده 





بامين هاى شيميايى به وجود مى آيد. نبود اين سلولها منجر به از 
دست دادن كنترل ماهيجههاى صاف و لرزهاى غيرقابل كنترل مىشود كمبود اسيد فوليكك عاملى براى بروز آلزايمر و ياركينسون 
فرد قدرت تفكرش رااز دست 


داده و نزديكان خود را به خاطر نمى آورد و كاهى به دليل ناتوانى دراستفاده از ذهن 








آلزايمر؛ بيمارى فراموشى استء بيمارى كه دراثر 


فى هيرة + 
طى تحقيقاتى مشخص شد ميزان اسيد فوليكك در خون افراد مبتلا به آلزايمر 








و در تحقيق ديكرى مشاهده شد مصرف كم سبزيجات سبز ر: موجب افت اسيد 
فوليكك خون و بروز لخته هاى خونى درمويركهاى مغز و آسيب به بافت مغز مى شود 
كه فراموشى را در بى دارد. 

همجنين كمبود دريافت اسيد فوليكك به بروز 
آزمايشكاه انجاميد 


با ركينسون در موشهاى تحت بررسى در 





مطالب فوق اهميت مصرف اسيد فوليكك را نشان مى دهد 

احتمال ابتلا به ياركينسون در بيماران مبتلا به ديابت نوع دو بيشتر است. 

محققان دريافتند احتمال تشخيص يا ركينسون در سالهاى بعدى عمر بيماران مبتلا به 
ديابت نوع دو 7222 درصد افراد عادى است. 

اين خطر براى مردان و زنان مساوى است و مستقل از ساير عوامل خطرزا مى باشد. 
محققان در شماره آوريل 7777 نشريه" مراقبت از بيماران ديابتى “ نوشتند» ديابت تا 
خطر ابتلا به باركينسون را افزايش مى دهد. 


اشتن اضافه وزن و انجام ندادن كافى حركات ورزشى با ابتلا به ديابت نوع دو كه 





حدودى به دليل ايجاد اضافه و: 








شيوع آن در سراسر جهان رو به افزايش استء ارتباط دارد. ديابت مى توائد به نابينايى» 





از دست دادن دست و باء بيمارى قلبى و مركك زودهنكام منجر شود. 

باركينسون يكك اختلال حركتى است كه بر اثر نابودى برخى سلولهاى مغزى بروز 
ع ىكثلد. 

افراد مبتلا به باركينسون ابتلا به لرزش مبتلا مىشوند اما اين بيمارى غيرقابل علاج 
مى تواند به فلج و نهايتا مركك منجر شود. 

عوامل اصلى خطرساز براى ابتلا به باركينسون هئوز شناخته نشده است اما برخى 
مطالعات نشان مىدهند كه احتمالا برخى موارد ابتلا به ياركينسون بر اثر قرار كرفتن 





در معرض مواد شيميايى مانند آفت كشها بوده است, 

تنها در آمريكا حدود يكك ميليون نفر دجار باركينسون هستند. 

دكتر" كنكك هو“ و همكارانش در موسسه ملى بهداشت عمومى در هلسينكى در فنلانده 
إضعيت777 7 هزار و7772 7 مرد و زن فثلاندى727 2 27217 7 ساله را براى مدت777 7 سال 
ييكيرى كردند. 

هيج يكك از اين افراد در ابتداى اين مطالعه بيمارى ياركينسون نداشتند. 

محققان دريافتند كه حدود727279 7 نفر از اين افراد در انتهاى اين مطالعه به ياركينسون 

مبتلا شدند و در ميان آنان » احتمال داشتن ديابت تقريبا دو برابر افرادى بود كه دجار 


اين بيمارى نبودند بيشكيرى 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه 99 از ونإ دنار 


بيشكيرى خاصى ندارد. عواقب مورد اننظار 
اين بيمارى در حال حاضر غيرقابل علاج محسوب مى كردد. ولى . علايم آن با درمان 
قابل تسكين يا كنترل است . اين بيمارى طول عمر را جندان كاهش نمى دهد. 


تحقيقات علمى علل و درمان اين بيمارى ادامه دارد و اين اميد وجود دارد كه درمان هاى 





مؤثر و نهايتاً علاج بخش براى آن ارايه كردند. 





اتى كه به بررسى بيوند بافت جنينى براى درمان اين اختلال برداخته اند نويدبخش 
درمان مؤثرى در آينده بوده اند. با اين درمان به نظر مى رسد سلول هاى جديد 
توليدكننده دويامين در مغز با بيوند بافتى جنينى تشكيل كردند. عوارض احتمالى 
زوال عقل 


يتوموئى (ذات الريه) 





يبوست شديد 

احتباس ادرار ناشى از داروهاى تجويز شده براى درمان اين اختلال 

افنادن و بروز شكستكى استخوانى 

ناتوانى درمان 

اصول كلى 

تا كنون درمان قطعى براى ياركينسون وجود ندارد اما تنوعى از داروها بهمنظور 
تخفيف علائن مورد استفاده قرار مى كيرند. 

اين بيمارى در حال حاضر غيرقابل علاج محسوب مى شود. ولى علايم آن با درمان» 
قابل تسكين يا كنترل است . اين 
علمى يافتن علل و درمان اين بيمارى ادامه دارد و اميد مى رود كه درمان هاى موثر و 


در نهايت علاج بخش براى آن ارايه شوند. 


بيمارى طول عمر را جندان كاهش نمى دهد. تحقيقات 








اتى كه به بررسى ييوند بافت جنينى براى درمان اين اختلال برداخته اند نويدبخش 
درمان موثرى در آينده بوده اند. با اين درمان به نظر مى رسد سلول هاى جديد 
توليدكننده دويامين در مغز با بيوند بافتى جنينى تشكيل شوند. 

اصول كلى مراقبت از اين بيماران عبارت است از؛ 
) #درمان فيزيكى 

اميدوارى و اطمينان دادن به بيماران و درمان بيمارى هاى همراه » نظير افسرد كى » 
روان درمانى يا مشاوره براى كمكك به كاهش افسرد كى 

) #كار درماتى 


) #كفتار درمانى 





اكر در اطرافيانتان بيمار باركيتسون داريد يا خودتان به اين 
عى كتيمة 

از حمام كرم و ماساز مكرر براى بيشكيرى از سفتى عضلانى استفاده كنيد. 

اصلاح را با ريش تراش برقى انجام دهيد. 

كفش هاى راحتى ؛ كفش هاى زيب دار يا كفش 


بيمارى مبتلا هستيد توصيه 





- استفاده از كفش هاى بدون بند. 





حاق جسبى ثيز وصبيه مى شود 
مسيط منزل را طوزى طراحى كنيد كه ازْ افنادن و آسيب ديد كى جلو كبرى شوذ, 
محدوديت هاى تدريجى بيمارى ممكن است باعث عاجز شدن بيمار شود. براى يافتن 


ر حفظ عملكرد و كارايى , از مشاوره تخصصى و اعضاى خانواده 





راه هايى به 


كمك بكيريد 








حال به بررسى اين موارد مى بردازيم : 
- اصول كلى مراقبث اين بيماران عبارتند از درمان فيزيكى . اميدواركردن و اطمينان 
دادن به بيماران » و درمان بيمارى هاى همراه (نظير افسردكى ) 

- روان درمانى يا مشاوره جهت كمكك به كاهش افسرد كى 

< كار درمائى و كفتاق دوغائن مناكن الك عه راف 


- استفاده مكرر از حمام كرم و ماسازٌ دادن جهت بيشكيرى از ايجاد سفتى عضلانى 





استفاده از ريش تراش برقى جهت اصلاح 
- استفاده از كفش هاى بدون بند» نظير كفش هاى راحتى » كفش هاى زيب دار يا كفش 


هاى جسبى 

- محيط منزل را طورى طراحى كنيد كه از افتادن و آسيب ديد كى جل و كيرى شود. 

- محدوديت هاى تدريجى بيمارى ممكن است باعث عاجز شدن بيمار كردد. براى يافتن 
راه هابى جهت حفظ عملكرد و كارآيى خود از مشاوره تخصصى و اعضاى خانواده 
عاك اكيزم 

داروها 

داروهاى آنتى كولينرزيكك ؛ آنتى هيستامين ها؛ داروهاى ضدلرزش , نظير آمانتا 
يا داروهاى ضد يا ركينسون از قبيل بروموكريبتين . لوودوبا و كاربى دويا. سلن 
براى به حداكثر رسيدن اثربخشى لوودوبا و كاربى دوبيا تجويز مى شود. همه اين 
داروها لرزش و سفتى عضلانى را كاهش مى دهند ولى اغلب عوارض جانبى قابل 








توجهى نيز دارئد. 

فعاليت 

در حد امكان به فعاليت هاى خود ادامه دهيد و به دفعات استراحت كنيد. اختلاف زيادى 
بين توانابى جسمى بيماران دجار اين بيمارى وجود دارد. محدوديت فعاليت تنها در 


بيماران دجار سفتى عضلائى وجود دارد. 





درمان فيزيكى كمكك كننده است .محققان در تازه 


ترين مطالعات به تاثير ويتامين 8 #در 


دريافت غذايى ويتامين 8 #در كاهش 





به ككزارش رويترز محققان هلندى دريافته اند احتمال ابتلا به ياركينسون در كسانى كه 
بيشترين مصرف ويتامين 8 را دارند 72 درصد كمتر از وقوع آن در افرادى با 
كمترين دريافت اين ويتامين است. 

ويتامين 8 #براى متابوليسم بروتثين و عملكرد درست سيستم ايمنى و عصبى 
ضرورى است. 

بر اساس تحقيقات انجام شده سطوح بالاى اسيد آمينه هوموسيستئين مى تواند به سلول 
هاى مغز صدمه وارد كند. 

بن 8 2و 8 در كاهش اين تركيب در خون و نيز 
كاهش وقوع ياركينسون , محققان با بررسى كروهى از افراد 77 ساله و مسن تر در 
مدت 72 سال دريافتند ارتباطى بين مصرف 8 77 يا اسيد فوليكك و ابتلا به اين بيمارى 
باعث كاهش خطر يا ركينسون مى شود. 

يافته ها اين ويتامين نه فقط با تاثير بر سطوح هوموسيستئين بلكه با 


براى تعيين اثر اسيد فوليكك ؛ ويتا 





وجود ندارد اما دريافت 8 7, 





بر امباسن 
حفاظت سلول هاى مغز از صدمه ايجاد شده توسط محصولات جانبى متابوليسم يعنى 
راديكال هاى آزاد » باعث تقليل احتمال ابتلا به ياركينسون مى شود. 

لازم به ذكر است كه اين مطالعه تاثير حفاظت بخش ويتامين هاى 8 77اسيد فوليكك را 





رد نمى كند و براى دست يابى به نتايج روشن تر مطالعات بيشترى مورد نياز است 
رزيم غذايى 

ريم خاصى نياز نيست . در موارد وجود اختلال بلع ممكن است مصرف غذاهاى نرم 
لازم باشد. براى بيشكيرى از يبوست به ريم غذابى خود فيبر غذايى يا مواد حجم افزا 
(نظير ميوه و سبزيجات) اضافه كنيد. 

در اين شرابط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

اكر شما يا يكى از اعضاى خانواده تان داراى علايم بيمارى باركينسون بوده يا علايم 
شما در طى درمان تشديد شده است . 

اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه به خصوص اختلال در ادرار كردن » كيجى يا 


تارى ديد. 





داروهاى تجويزى ممكن است با عوارض جانبى همراه باشئد. 

سلولهاى بنيادى بطرز قابل توجهى موجب بهبود علائم بيمارى ياركينسون در موشها 
الى شود وعمكن اسث براق انساق كارايى كاشنه باش 

محققان موسسه تحقيقات زيست بزشكى وا 





ت هد در كمبريج در ماساجوست از روش 


نسبتا جديدى براى طراحى مجدد سلولهاى بنيادى از سلولهاى يوست استفاده7 كردند و 





سيس موشهاى مبتلا به اين بيمارى عصبى تضعي كتنده را درمان كردند. 


جند هفته يس از بيوند اين سلولها به موشها محققان متوجه شدند كه علائم بيمارى 





ياركينسون در آنها بطور قابل توجهى كاهش يافته است. 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه ٠١‏ ثانا از ونلإ دنار 


اين موضوع تابيد مى كند كه جانشينهاى سلولهاى بنيادى جنينى كه اصطلاحا 
سلولهاى بنيادى دوباره برنامه ريزى شده خوانده مىشوند مى توانند جايكزين 

اروقماى تحت وققة يا انيب ذيلم كوش 

ماريوس ورنيكك يكى از نويسندكان اين مطالعه كه در كزارشهاى آكادمى ملى علوم 
لين مدركى است كه نشان مىدهد سلولهاى دوباره برنامه 


ريزى شده مى توانند به سيستم عصبى ملحق شوند يا بطور موثرى اين بيمارى 


منتشر شده است كلفتء اير 





بيشرونده عصبى را درمان كنند. 

درمان با سلولهاى بنيادى بعنوان يكك مداخله نويد بخش براى بيمارىهاى انحطاط 
عصبى مانند باركينسون يا آلزايمر تلقى مىشود زيرا اين سلولها كه اصطلاحا 
سلولهاى اصلى خوانده مىشوند توانابى تبديل به صدها نوع سلول مختلف در بدن را 
دارند و جايكزين سلولهايى مىشوند كه از بين رفته و يا بر اثر بيمارى آسيب ديده 


اسث. 





اما مخالفتهاى اخلاقى نسبت به استفاده ازسلولهاى بنيادى جنينهاى دور انداخته شده: 


بحث و جدل زيادى را درموره استغاده از اين سلولها به راء انداخته است. 


برنامه ريزى مجدد سلولهاى يوست انسان ابداع كردهاند كه به آنها خواص سلولهاى 
بنيادى را مى دهد. 

يافتهدهاى محققان موسسه وايت هد اولين مدرك در مورد حيوانات است كه نشان مىدهد 
سلولهاى دوباره برنامه ريزى شده به همانكونه كه فرض شده اند عمل مى كنند. 
بيمارى ياركينسون يكك اختلال سيستم حركتى بدن اسث كه بر اثر آسيب يا مركك 
نرونهاى دويامين ايجاد مىشود و لرزش؛ بهم خوردن توازن بدن و خشكى دست ويا 
از علائم آن است. 

ويتامين > ممكن است موجب كاهش علائم بيمارى ياركينسون شود. 

بزوهشكران كروه فيزيولوزى دانشكاه علوم يزشكى اهواز در بررسى اثر ويتامين 12 

بر سفتى عضلانى در نمونه حيوانى بيمارى باركينسون دريافتئد , اين وبتامين ممكن 

است , به علت ماهيت آنتى اكسيدانى خود , از تخريب دويامين در جسم سياه مغز 

جل وكيرى كند كه اين موجب كاهش علائم بيمارى با ركينسون به صورت كاهش سفتى 


عضلانى مى شود.ياركينسون نوعى بيمارى بيشرونده مغزى است كه با بيشرفت سن , 





شيوع آن افزايش مى يابد و با علائمى مانند كندى حركات , لرزش اندامها , سفتى بدن و 
اختلال تعادل ظاهر مى شود 

اولين برجسب يوستى به نام نوبرو كه محتوى داروى" روتيكوتاين” است علائم بيمارى 
باركينسون كاهش مى دهد. 

نوبرو كه اولين برجسب يوستى تابيد شده براى درمان علائم بيمارى باركينسون است» 
محتوى داروى" روتيكوتاين” است كه بيش از براى استفاده در آمريكا تاييد نشده بود 
بيمارى باركينسون كه از دسته وضعيتهايى است كه" اختلال سيستم ح ركتى “ خوانده 
مى شود در نتيجه كاهش سلولهاى مغزى تولي د كننده دويامين بروز مى 


روتيكوتاين» كه از طبقه داروهاى آكونيست دويامين استء با استفاده از يكك برجسب 





سيليكونى كه هر 729 7 ساعت تعويض هى شود بيوسته جذب بوست مىشود. 
آكونيست دويامين با فعال كردن كيرندههاى دويامين در بدن فعاليت مى كند و تاثير 
دويامين انتقالدهنده عصبى را تقليد مى كند. 


باسخ به تعدادى از برسش هاى شما در رابطه با ياركينسون : 





دبورا كر كه به 
بوده جان باخت. در تاريخ معاصر افراد مشهور زيادى 
بيمازى مبتلا شدئد. غير: سالوادور ذالى: مائو و محمدعلى كلى ال اين جملدائك. 


امروزه شيوع بيمارى ياركينسون رو به افزايش است و مشاغل كوناكون و كار با مواد 


ياركينسون از كجا مى آيد؟جندى بيش هنربيشه مشهور اذ 
بيمارى ياركينسون مبتلا شد 











شيميايى و صنعتى» استرس و تغيبر سبكك زندكىء همه در افزايش شيوع اين بيمارى 
ه ياركينسون بيشتر بدانيد. 


اكرجه علت بيمارى باركينسون ناشناخته مانده است اما دانشمندان عواملى را مرتبط با 





قننا خبوت اسبخة ف 





بيمارى باركينسون شناسايى كردهاند. به عنوان مثال» در افراد بالاى 77 سال » احتمال 
ابتلا به بيمارى ياركينسون حدود 7 تا 7 درصد است,ء در مقايسه يا ساير افراد كه حدود 


يكك تا دو درصد اسث. 


اكتروبيون (0وآدرمم6ءعع) 


اكتروييون (206101011]) جيست؟ 


شرح بيمارى 
اكتروبيون عبار تاستاز مشكلى در يلككبهطورى كه يلك ضعيف شدهو 


جرخيدهباشد (سطحيشتى آنبهسمت بيروزقرار كيرد). علايم شايع 





به خارججرخيد نيلك معمولاً يلكك 





ايين كهظاهرى نازيبا دارد. 

التهاب (درد؛ قرمزىو تورم در يلكك 

خشكى جشمدر اثر بيرونربختنقطراتاشككروى كونه بهجاى ا ينكهروى جشم بلغزند و 
آنرا مرطوب كنند. علل 

ضعيف شد نعضلاتو بافتهايى كددر حال تطبيعى يلكدرا روى جشمنكاهمى دارند. 
فلج رشتههاى عصبى كهبه عضلات يلك مى, 
جمع شد زبافتجوشكاهى ناشىاز سوختكىهاء زخمهاء يا عمل جراحى در نزديكى جشم عوامل تشديد كثنده بيمارى 


بالا بودندسن 


وند. 





بيشكيرى 
در حال حاضر نمى تواناز آنبيشكيرى بهعمل آورد. عواقب مورد انتظار 
معمولاً با جراحى قابلدرماناست عوارض احتمالى 


آسيب بهقرنيهدر اثر خشكى 


درمان 
اصول كلى 
درمان شاملانجام يك جراحى كوجكك براى برقرارى كشش مناسبدر يلككاست 





براى تخفيف التهابو ناراحتى روزانهجندين بار كميرس كرم روىبلككها بككذاريد. 
براى آماده كرد ن كمبرس اين كونهعمل كنيد: ‏ مقدارى آب كرمرا در يككظرف تميز بريزيد. - 
يارجه كرو 





يكك يارجهتميز را در آب خيس كنيد. آنقدر آذرا بجلانيد ا تقريباً خشكك شود. 





مرطوبرا بهمدت ٠١-18‏ دقيقهروى جشم بستهقرار دهيد. ‏ بارجهرا مرتباً خيس 
بجلانيد تا مرطوب بمائد. 

اكر در معرض باد يا آلايندءها قرار مى كيريد از عينكك يا جشم بندهاىعينكك مانند 
براى محافظتاز جشم استفاده كنيد. 

داروها 

استفاده از اشككمصنوعىتا زمانجراحى 


يويك در صورت وجود عفونك 





فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديتى برا ىآ نوجود ندارد. 

رزيم غذايى 

رِزْيم خاصى توصيهنمى شود. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتان علايماكتروبيونرا داريد. 

اكر يكىاز موارد زير بعد از جراحى رخدهد: ‏ درد جشم قرمزى و حساسيت بهنور- 
تغييرات ببنابىبمهر صورت: 

هباتيت 


بيمارى هباتيت را به طور كامل توضيح دهيد؟ 


اهيات 





يعنى التهاب كبد در ميان عوام مردم به يرقان و زردى مشهور است. عوامل ايجاد كننده هياتيت 





مهم ترين عامل ايجاد كننده هياتيت ويروس ها هستند. تا كنون # نوع ويروس هباتيت 





شناخته شده است كه شايع ت آنها ويروس هاى هباتيت 8-8-0 هستند. عواملى مانند 





داروها. بيمارى هاى توارثى 'خود ايمنى و مصرف مشروبات الكلى نيز مى توانند سبب 


بروز بيمارى هباتيت شوند. هباتيت ويروسى 1 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفمحه ١ه‏ نان از ونلإ دنار 


هباتيت ل توسط ويروس مربوطه و غالباً در اثر مصرف آب و مواد آلوده به ويروس 

به وجود مى آيد. فرد بيمار ويروس را از طريق مدفوع دفع مى نمايد لذا در صورت 

آلوده شدن دست ويا مواد غذايى و تماس آن با دهان امكان آلود كى زياد است. در هفته 
اول بيمارى أفرد مبتلا بدون بروز زردى 'ويروس را از طريق مدفوع دفع مى كند و 

ناقل بيمارى مى باشد. اين نوع بيمارى معمولاً خود به خود بهبود مى يابد و به سوى 

مزمن شدن بيش نمى رود. اقدامات بيشكيرى كننده 

#آموزش جامعه در مورد بهداشت فردى و اجتماعى به خصوص تستشوى دست ها 

قبل از صرف غذا و بعد از اجابت مزاج 

#تهيه آب آشاميدنى سالم و دفع صحيح فاضلاب 

#عدم استفاده از كود انسانى جهت كشاورزى(سبزيجات و صيفى جات) 

#در مهد كودك شستشوى دقيق دست ها يس از تعويض هر كهنه و قبل از مصرف 

مواد خذاب ههاثيث بى 

آلودكى به ويروس هباتيت بى 'بيمارى هياتيت" بى "را به وجود مى آورد. كه بهترين 
روش تشخيص بيمارى آزمايش خون از نظر وجود ويروس : 
آلودكى بدون علامت يا ناقلين بيمارى 

ناقل بيمارى هباتيت به كسانى كفته مى شود كه ويروس هياتيت" بى "در خون آنها به 


هن ادر 





مدت بيش از © ماه وجود داشته باشد. حال عمومى آنها خوب بوده ودر بررسى 
اهى اختلالى در كار كبد آنها مشاهده نشود. در جنين شرايطى ويروس به 


صورت مسالمت آميز در داخل بدن وجود دارد ولى آسيبى به كبد وارد نمى كند. مهم 





آزماي 


ترين مسئله در مورد اين كروه از افراد مراجعه به يزشكك 'به صورت دوره أى هر 8 

ماه از نظر عملكرد كبد مى باشد تا در صورت تبديل شدن به هياتيت مزمن 'تشخيص و 
درمان سريع تر انجام كيرد و از تخريب بيشتر كبد جلو كيرى شود. 

قواين حالت يار مسن لل يك غورءاى بقدماقى با ثغائة عا عاشل من 'مرماعو ردك 
"تهوع استفراغ و درد شكم 'دجار زردى مى شود. اولين عضوى كه زردى در آن 
مشاهده مى شود 'سفيدى جشم هاست,. به طور معمول 'اين علائم خود به خود برطرف 
مى شود و يس از 8 ماه خون از ويروس 'باكك مى شود. 

دراين حالت انشانه ها بسيار غير اختصاصى است. شايع ترين نشانه هباتيت مزمن " 
ضعف و خستكى طولانى است. كاهى ممكن است زردى خفيف يا خارش وجود داشته 
باشد. با ييشرفت بيمارى ممكن است نارسايى كبدى بروز كند. اين افراد بايد تحت نظر 


بزشكك باشند و در صورت نياز "دارو درمانى شوند. راههاى انتقال هياتيت بى 





انتقال از مادران آلوده به /181] به نوزادان .عفونت نه از طريق بند ناف بلكه از 
.يكك بعد از آن منتقل مى شود. 


#تماس جنسى فرد ناقل هياتيت بى مى تواند به انتقال عفونت منجر شود. براى ممانعت 





طريق بدن مادر در هنكام زايمان در جريان تماس 


از اين امر انجام واكسيناسيون و استفاء 





از كاندوم توصيه مى شود. 

#استفاده مشتركك از سرئكك و سوزن آلوده ويا فرو رفتن سوزن آلوده به دست يا از 
طريق خراش هاى يوستى (نيغ اصلاح و مسواكك) 

#استفاده از خون و فرآورده هاى خونى آلوده 

«استفاده از وسايل غير استريل در دندانبزشكى 'سوراخ كردن غير بهداشتى كوش " 
خالكوب و حجامت جزو راه هاى احتمالى انتقال عفونت تلقى مى شوند. 

در صورتى كه جزء يكى از كروههاى ذيل هستيد نسبت به سه نوبت واكسيناسيون اقدام 


كيين 





#بزشكان 'دندانيزشكان و يرا بز: 
#افراد تحت دياليز 


#افردى كه به علت ابتلا به بيمارى زمينه اى 'نظير هموفيلى و تالاسمى 'مكرراً خون و 





فرآورده هاى خونى دريافت مى كنتد. 
#افراد خانواده ى فرد آلوده كه با وى هم منزل هستند هياتيت سى 


يكى ‏ ويروس شناخته شده هباتيت ويروس هياتيت" سى "است كه عامل بسيارى 


از موارد بيمارى هباتيت ويروسى در انسان مى باشد. تشخيص هباتيت سى 





بسيارى از افراد آلوده به ويروس هياتيت" سى "علامتى از بيمارى ندارد. تشخيص 
الإدكو يه وبرسن 
همراه آن آزمايش هاى تكميلى انجام داد. بيماران مبتلا به هياتيت به #دسته كلى تقسيم مى شوند: 
#افراد در معرض خطر به دليل استفاده از خون (هنكام عمل جراحى ) و فرآورده هاى 

آن مانند( بيماران هموفيلى 'دياليز و تالاسمى( 


#افراد معتاد به مواد مخدر تزريقى و يا داراى شركاى جنسى متعدد 


'سى “بايد خون فرد را از نظر وجود ويروس بررسى كرد و 








اين كروه شامل 70 تا *٠‏ درصد مبتلايان بوده و علت خاصى جهت ابتلاى آنان در 
يافت نمى شود. 

#تماس با خون آلوده : ويروس هياتيت سى در محيط خارج از بدن و درون خون خشكك 
شما نيز به مدت سه ماه زنده مى ماند و با جوشاندن ٠٠١‏ درجه سانتيكراد و به مدت ه 
عقيقه از بن مى روقه 


#استفاده از خون آلوده و فر آورده هاى آن. 





#استفاده مشتركك از سوزن يا سرنكك' تيغ اصلاح 'مسواكك 

#خالكوبى ' حجامت 'سوراخ كردن كوش ' خدمات بزشكى و دندانيزشكى در محل هاى 
نامطمئن و آلوده 

#تماس جنسى حفاظت نشده با اقراد آلوده (بدون كاندوم) 


#تولد از ماد رآ لوده به ويروس هباتيت سى. و اعتياد 





متاسفانه مواد مخدر تزريقى 'از علل مهم ابتلا به هياتيت" سى "مى باشد. استفاد 





سرنكك به صورت مشتركك در بين معتادان به مواد مخدر مى توائد به انتقال انوا 


سى """بى "و ايدز منجر شود البته اعتياد به كوكائين و 


استتشاق از راه ببنى نيز از راههاى انتقال بينارى اسث, 


عفونت ها از جمله هيات 





خطربزركى معتادان به مواد مخدر را تهديد مى كند ابتلا به كونه هاى مختلف ويروس 





اهيات 





سى است موجب بروز بيمارى با شدت بيشتر است. در اين موارد ياسخ به 


درمان با داروهاى ضد ويروسى كم مى شود. 
هباتيت و انواع آن 


انواع هياتيت ها و راه هاى جلو كيرى از آن جيست؟ 


هياتيت آ 





هباتيت نوعى التهاب كبدى است كه مى تواند توسط مشروبات الكلى يا برخى از داروها 
ايجاد شود. اما معمولا در اثر عفونت ويروسى به وجود مى آيد. 

انواع مختلفى از ويروسها مى توانند 
ه ركدام متفاوت است. 





نحوه ابتلا به اين بيمارى ويروس هباتيت 1 (اج آ وى) يكى از عمومى ترين عوامل 





عفونتزا در بسيارى از نقاط جهان است و مى تواند از طريق خوردن يا آشاميدن غذا ويا 
آب آلوده نيز سرايت كند. اين ويروس در مدفوع يافت شده و در صورت تماس مقدار 
اندكى از مدفوع فرد مبتلا به هياتيت 1 با دهان فرد ديكر مى تواند منتقل شود. 


بدان معنى است كه ويروس مذكور مى تواند از طريق برخى فعاليتهاى جنسى 






يايد 





رعايت مسايل بهداشت فردى و شستشوى كامل دستها مى تواند خطر سرايت 
ويروس را به حداقل برساند. 

علايم و نشانه ها ممكن است افراد بدون داشتن هيج كونه علامتى: ناقل اين بيمارى به 
ديكران باشئد. 

برخى از علايمى كه ممكن است بروز كند عبارت است 
كسالتى شبيه به سرماخور د كَى مختصر و متوسط 

« تيوع و اسطراع 

© اسهال 

© بى اشتهايى 

* كاهش وزن 

* زردى يا يرقان (زرد شدن يوست و سفيدى جشمهاء زرد تيره شدن ادرار و كمرنكك 


شدن مدفوع) 














بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه ناه نان از ونلإ دنار 


خارش بوست برخى از افراد هم ممكن است به بسترى شدن در بيمارستان نياز بيدا 
كت 

آزمايشهاى طبى براى تشخيص بيمارى با انجام آزمايشهاى خون بزشكك مى تواند 
وجود بيمارى هياتيت 1 را تشخيص دهد. وى براى كشف عامل عفونت از شما سوالاتى 
انيز خواهد برسيد. مثبت بودن نتيجه آزمايش خون به جه معناست؟ 

مثبت بودن نتيجه آزمايش خون مى تواند معانى زير را داشته باشد: 

عفونت سابقة 


ت 1 قرار داشته و بدنتان آنرا 





اين بدان معنى است كه شما قبلا در معرض ويروس هيا 
لزعيات برحه اسث. به اين ترقيب بدثتان دازاى ايمتى طبيعى هريراير ابتلاى مجدد به اين 
بيمارى است. عفونت فعلى: 

هنكامى كه علايم بيمارى هباتيت 1 در فردى ظاهر مى شود احتمال آنكه در هفته هاى 
بيش از آن» ويروس اين بيمارى به ديكران نيز سرايت كرده باشد وجود دارد. 

بنابراين بزشكك براى جل وكيرى از ابتلاى ديكران به اين بيمارى برسشهابى از شما 
خواهد برسيد. در صورتيكه اين ويروس به ديكران هم منتقل شده باشده بزشكك براى 


كاستن از شدت علايم بيمارى براى آنها آميول تجويز مى كند. 








بسيارى از نشانه هاى بيمارى هباتيت 1 يس از كذشت جند هفته برطرف مى شود 
اكرجه برخى از افراد ممكن است نا ماهها بعد احساس خستكى در خود حس كنئد. به 
احتمال كم امكان بروز آسيب هاى مزمن به كبد وجود دارد. 


منفى بودن نتيجه آزمايش خون به جه معناست؟ اين نتيجه به اين معثى است كه شما 





تاكنون در معرض اين ويروس نبوده و بالتبع از ايمنى در برابر آن برخوردار نيستيد. 
جنانجه در معرض ابتلا به اين بيمارى قرار داشته باشيد يزشكك به شما توصيه مى 

كه خود را در برابر آن واكسينه نماييد. 

تشخيص و درمان عفونت هياتيت آ معمولا شديد نيست اما كاهى باعث التهابات شديد 
كبدى مى شود كه سبب بسترى شدن فرد در بيمارستان مى شود. 


واكسيناسيون با تزريق واكسن هياتيت 1 در بازو مى توان به مدت يكسال دربرا. 





ريق آميول ثانوى در مدت 7 تا 72 ماه بعد مى تواند تا 77 سال در 


بيمارى ايمن شد. 





برابر اين بيمارى ايمنى ايجاد كند. غالبا ايمن سازى در برابر اين بيمارى در مورد 





لفرادى اجام حى قود كه قد مسافرت به كفوعا لوده فؤانظر هياتيت 1 راحارتقد 
جنائجه اخيرا در معرض تماس با ويروس اين بيمارى قرار كرفته ايد مى توائيد برى 
جلوكيرى از بيشرفت آن خود را واكسينه نماييد. 

مصرف مشروبات الكلى براى مبتلايان به بيمارى هياتيت آ فوق العاده خطرناكك است. 
بزشكك به شما توصيه هاى تغذيه اى مناسب و بيشكيريهاى لازم براى جل وكيرى از 
سرايث بيمارى به ديكران را نخاطر نشان خواهد كرد. هباتيت ب 





هياتيت نوعى التهاب كبدى است كه مى تواند توسط مشروبات الكلى يا برخى از داروها 
ايجاد شود اما معمولا در اثر عفونت ويروسى به وجود مى آيد. 

انواع مختلفى از ويروسها مى توانند اير 
ه ركدام متفاوت است. 


ن بيمارى را ايجاد كنند كه روش بيمارى زايى 





نحوه ابتلا به | 





بيمارى ويروس هباتيت ب (اج بى وى) كه بسيار مسرى است. شيوع 
ازيادى در سرتاسر نقاط جهان دارد. روشهاى سرايت اين ويروس عبارت است از: 

* انجام فعاليتهاى جنسى (بدون كاندوم) نافذ (يعنى ادخال آلت در مهبل؛ مقعد يا دهان) با 
تمنو 


مبتلا. همجنين انجام آميزش جنسى با كسى كه خون آلوده به اين بيمارى به وى تزريق 





شده است. 

* استفاده مشترك از سرنكك يا ديكر لوازم تزريقى با فرد آلوده 

# استفاده از وسايل غير استريل براى خالكوبى؛ حجامت يا طب سوزئى 

ايت از مادر به كودكك كه عمدتا هنكام تولد رخ مى دهد. واكسينه كردن كودكك 
هنكام تولد از سرايت هياتيت ب به وى جل وكيرى مى كند. 


#تزريق خون آلوده به اين ويروس (در انككلستان تمامى خونهاى تزريقى از نظر وجود 


3 





اين ويروس تحت آزمايش قرار مى كيرد). 
علايم و نشانه ها كاهى ممكن است هيج نوع 
نشده اما با اين وجود وى ناقل ويروس آن به ديكران باشد. 


علايمى كه ممكن است اين بيمارى از خود نشان دهد عبارتند از: 





انه اى از اين بيمارى در فردى ظاهر 


* داشتن كسالتى شبيه به سرماخورد كى مختصر و متوسط 

« تهوع و اسطراع 

© اسهال 

* بى اشتهايى 

* كاهش وزن 

* زردى يا يرقان (زرد شدن يوست و سفيدى جشمهاء زرد ثيره شدن ادرار و كمرنكك 
شدن مدفوع) 

خارش بوست برخى از افراد هم ممكن است به بسترى شدن در بيمارستان نياز بيدا 
كتتد 


بسيارى از افراد بالغى كه دجار ويروس ب مى شوند كاملا بهبود يافته و تا آخر 





عمر در برابر آن ايمن مى شوند. بين./ 7 نا 77 از اين دسته از افراد ناقل مزمن اين 
بيمارى مى شوندء اين بدان معنى است كه آنها ويروس اين بيمارى را به ديكران منتقل 
خواهند كرد و كبدشان نيز ممكن است دجار آسيبهاى مزمن شود. 

جنانجه كودكان به ويزه نوزادان دجار اين بيمارى شوند احتمال آنكه ناقل مزمن آن 








شوند زياد است. 


كر شخصى جند سال مبتلا به ويروس ب باشد ممكن است دجار عوارض زير 





اشودة 
© هياثيث مزمن 

التهاب كبد 

© سرطان كبد 

آزمايشهاى طبى براى تشخيص بيمارى با انجام آزمايشهاى خون يزشكك مى تواند 
تشخيص دهد. وى براى كشف عامل عفونت از شما 





وجود بيعارى هياث 





سوالاتى نيز خواهد برسيد. مثبت بودن نتيجه آزمايش خون به جه معناست؟ 
لا 777 مثبت 





ان نتيجه آزمايش خون مى تواند معانى زير را داشته باشد: عفونت 





اين بدان معنى است كه شما قبلا در معرض ويروس هياتيت ب قرار داشته و بدنتان آنرا 





از ميان برده است. به اين ترتيب بدنتان داراى ايمنى طبيعى دربرابر ابتلاى مجدد به اين 
بيمارى است. عفونت فعلى 


اين به معنى آن است كه شما حامل ويروس ب بوده و مى توانيد آن را به ديكران 





سرايت دهيد. همجئين شما در معرض خطر بيمارى كبدى مزمن قرار داشته و بهتر 
است براى انجام ديكر معاينات به يك م ركز تخصصى مراجعه كنيد. 





نتيجه مثبت آزمايش مى توان با انجام آزمايشهاى ديكر و مراجعه به متخصص 





مطمئن شد. براى تشخيص ميزان تائي ركذارى هباتيت ب بر روى كبد و تجويز بهترين 
روش درمان؛ ممكن است نياز به برداشتن نمونه كوجكى از بافت كبد باشد (بافت 


بردارى يا بيويسى كبد). 





منفى بودن نتيجه آزمايش خون به جه معناست؟ اين نتيجه نشان مى دهد كه شما تاكنون 
در برابر آن برخوردار نيستيد. جنانجه 
شكك به شما توصيه مى كند كه 

ايش را تكرار كرده و خود را در برابر آن واكسينه نمابيد. 


تشخيص و درمان جنانجه التهاب كبد شديد نباشد بسيارى از افراد به درمان نياز بيدا 


كر معرض اين ويروس لبوده و 








مجددا 1آ: 





نمى كنند. در صورتيكه نياز به درمان التهاب كبد داشته باشيد براى مداواى كامل به 


يكك مركز تخصصى معرفى خواهيد شد. 
واكسيناسيون با سه بار تزريق واكسن هياتيت ب در زمان 7 تا 7 ماه مى توان دست كم 





به مدث ينج سال دربرابر اين بيمارى ايمن شد. 
با اتمام تزريق واكسنها آزمايش خون كرفته شده تااز كارآيى واكسنها اطمينان حاصل 
شود 


آمبول ثانوى در مدت 7 تا 72 ماه بعد مى تواند تا 72 سال در برابر اين بيمارى ايمنى 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمه ننه تنا [ز و نل دنال 


اييجاد كنذ. غالبا ايمن سازى در برابر اين بيمارى در مزود افرادى انجام هى شود كه 





قصد مسافرت به كشورهاى آلوده از نظر هياتيت 1 را دارند. 

جنانجه اخيرا در معرض تماس با ويروس اين بيمارى قرار كرفته ايد مى توانيد براى 
جلوكيرى از بيشرفت آن خود را واكسينه نماييد. مصرف مشروبات الكلى براى 
مبتلايان به بيمارى هباتيث 1 فوق العاده خطرناكك اسث. 

بزشكك به شما توصيه هاى تغذيه اى مناسب و بيشكيريهاى لازم براى جل وكيرى از 
سرايت بيمارى به ديكران را خاطر نشان خواهد كرد. 


جنانيعه وجوه بيمارق هيام 





ب در شما تاييد شد توصيه مى شود كه به طور مداوم 
آزمايش خون انجام داده و تحت معاينه قرار كيريد 

از مصرف مشروبات الكلى اجتئاب نماييد. ممكن است بزشكك به شما توصيه كثد كه 
غذاهاى كم جرب و كم نمكك مصرف كنيد. 

به منظور جل وككيرى از سرايت ويروس؛ براى انجام فعاليتهاى جنسى نافذ از كاندوم 
استفاده كنيد. همسرتان در صورت ايمن نبودن در برابر اين بيمارى بايد واكسينه شود. 


.يزشكك به شما توصيه هاى لاز 





قبيل عدم استفاده مشتركك از مسواكك يا تيغ 

موتراشى را براى جل وكيرى از انتقال اين ويروس به ديكران خواهد كفت. همواره بايد 
به خاطر داشت كه استفاده از كاندوم هنكام آميزش جنسىء خطر سرايت بيماريها و 
عفونتهاى مقاربتى را كاهش مى دهد. هباتيت ث 

هياتيت نوعى التهاب كبدى است كه مى تواند توسط مشروبات الكلى يا برخى از داروها 
ايجاد شود اما معمولا در اثر عفونت ويروسى به وجود مى آيد. 

انواع مختلفى از ويروسها مى توانند 
ه ركدام متفاوت است. 


بيمارى را ايجاد كنند كه روش بيمارى زايى 





نحوه ابتلا به اين 





بيمارى روشهاى سرايت ويروس هياتيت ث (اج سى وى) عبارت 





» استفاده مشتركك از سرنكك يا ديكر لوازم تزريقى با فرد ميتلا 

* استفاده از وسايل غير استريل براى خالكوبى» حجامت يا طب سوزنى 

* انجام فعاليتهاى جنسى (بدون كاندوم) نافذ (يعنى ادخال آلت در مهبل؛ مقعد يا دهان) با 
همسر ميتلا 

همجنين انجام آميزش جنسى با كسى كه خون آلوده به اين ب 


است. 





البته حالت مذكور روش عمده سرايت اين بيمارى محسوب نمى شود. 

در موارد نادر؛ سرايت از مادر مبتلا به كودكك كه عمدتا هنكام تولد رخ مى دهد. 
واكسينه كردن كودك هنكام تولد از سرايت هباتيت ب به وى جل وكيرى مى كند. خطر 
سرايت آن زمانى كه مادر به ويروس ايدز هم مبتلا باشد افزايش مى يابد. 

#تزريق خون آلوده ا 7772به اين ويروس (در انكلستان تمامى خونهاى تزريقى از 
نظر وجود اين 'ويروس تحت آزمايش قرار فى كيرف 


علايم و نشانه ها كاهى ممككن است هيج نوع نشانه اى از اين بيمارى در فردى ظاهر 





نشده اما با اين وجود وى ناقل ويروس آن به ديكران باشد. 
علايمى كه ممكن است اين بيمارى از خود نشان دهد عبارتئد 


* داشتن كسالتى شبيه به سرماخورد كى مختصر و متوسط 





© تهوع و استفراغ 

© اسهال 

© بى اشتهايى 

* كاهش وزن 

* زردى يا يرقان (زرد شدن يوست و سفيدى جشمهاء زرد تيره شدن ادرار و كمرنكك 





شدن مدفوع) 





© خارش يوست برخى از افراد هم ممكن است به بسترى شدن در بيمارستان نياز بيدا 
د 

مطالعات نشان مى دهد كه تنها در :77 از مبتلايان به هياتيت ث؛ ويروس از خون 
ياكك مى شود و در حدود 1 77 از آنها همجنان باقى مانده و مى توائد به ديككران هم 
سرايث كند. 

اكر شخصى جند سال مبتلا به ويروس هباتيت ث باشد ممكن است دجار عوارض زير 
اشود: 

واهيايت نزدن 

* التهاب كيد 

* سرطان كبد 

آزمايشهاى طبى براى تشخيص بيمارى آزمايشهاى طبى براى تشخيص اين بيمارى از 
سال 7277 امكان يذير شده است. 

با انجام آزمايشهاى خون بزشكك مى تواند وجود بيمارى هباتيت ث را تشخيص دهد. 
وى براى كشف عامل عفوا 


به اين معنى است كه شما حامل ويروس هياتيت ث بوده و مى توانيد آنرا به ديكران 





شما سوالاتى نيز خواهد برسيد. مثبت بودن 


منتقل كنيد. ابتدا يكك آزمايش براى تشخيص وجود بادتنهاى ويروس هياتيت ث انجام مى 





شود. مثبت بودن نتيجه اين آزمايش نشان مى دهد كه شما در معرض اين ويروس قرار 
كرفته و بدنتان با توليد يادتن واكنش نشان داده است. البته اين آزمايش مشخص ثمى كند 
كه آيا به اين بيمارى مبتلا هستيد يا خير. 

معمولاً به شما توصيه مى شود كه براى انجام آزمايشهاى تكميلى به بزشك متخصص 


عراجعه كنيد. 





انجام مى دهد. اكرجه ويروس هباتيت ث در بعضى (1/8]-/1)01]) يزشك متخصص 


خون ديكرى از بيماران كاملا 





ث آزمايش 





براى تشخيص وجود ويروس هبات 
برطرف مى شود؛ اما در بدن بسيارى از مبتلايان به صورت مزمن باقى مانده و مى 
تواند به ديكران هم سرايت كند. 

ممكن است بزشكك براى تشخيص ميزان 





اث بر روى كبد يكسرى 
از آزمايشهاى بررسى عملكرد كبد بافت كبد نمونه بردارى كند (بافت بردارى يا 
بيويسى كبد). 

نتايج اين آزمايشها به بزشكك در تصميم كيرى درباره ان 
كمكك مى كتد. 





اب روش مناسب درمان 


ن شدن 


البته بايد به اين مساله هم اشاره شود كه برطرف شدن ويروس نيز به معنى | 





در برابر ابتلى مجدد به اين بيمارى نيست. منفى بودن نتيجه آزمايش خون به جه معناست؟ 





اين فتيجه احمالاً به معنى آن امت كه شما عيبمكاه ذر قماس با ويروس نغياتيت ث قراق 
نداشته ايد. البته از آنجا كه اين آزمايشها بر مبناى يافتن يادتنهاى ويروس هياتيت ث 
استوار بوده و توليد يادننها هم ممكن است جند ماه طول بكشده جنانجه اخيراً در 

معرض تماس با اين ويروس قرار كرفته باشيد» يزشكك ممكن است به شما توصيه كند 
كه آزمايش را تكرار نماييد. 

در حال حاضر واكسنى براى محافظت در برابر اين بيمارى وجود ندارد. 

جنانجه وجود عفونت فعال هياتيت ث در شما تابيد شد توصيه مى شود كه به طور منظم 
آزمايش خون داده و به يزشكك مراجعه كنيد. 

همجنين بايد از مصرف مشروبات الكلى جداً برهيز كنيد. شكك ممكن است 
به شما توصيه كند كه غذاهاى كم جرب و كم نمكك بخوريد. ويروس هباتيت ث با انجام 








قاليتهاى -جنسى اقل عى توائد مننظل شوفه ال ايثرو 
جل وكيرى از سرا 
بزشكك كليه توصيه هاى لازم براى جل وكيرى از سرايت بيمارى به ديكران (مانند عدم 
استفاده مشتركث از مسواكك يا تيغ موتراشى) را به شما ياد آورى خواهد كرد. 


ييماريهاى مقاربتى را 


ابتلا به اين بيمارى براى 





به همسرتان از كاندوم استفاده كنيد. 


همواره به خاطر داشته باشيد كه استفاده از كاندوم خطر سراي 





كاهش مى دهد, 
ويروسى شدن(هريس)ناحيه تناسلى.هريس تناسلى در اثر ويروسهاى نوع ساده هريس 
إيجاد مى شود. اين ويروس مى تواند دهان» ناحيه تناسلى» بوسث اطراف مقعد و 
انكشتها را آلوده كند. 

با اتمام نخستين فعاليت هربس» اين ويروس مى تواند در رشته هاى عصبى ينهان شوده 
به اين ترتيب كلا غير قابل 





فبص شده و علايمى از خود ظاهر نمى كند. البته در 
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برخى از افراد ممكن است ويروس مجددا به سطح يوست يا محل ابتلا بركردد (عود 
كند). 





اين يديده ممكن است بيمارى يا از كار افتادكى رخ دهد. بعضى از افراد هم ممكن 
است هيجكاه مجددا به آن مبتلا نشوند. 

انواع ويروس دو نوع ويروس هريس وجود دارد كه هردوى آنها عقونى اند اما نوع 

يكك دهان يا بينى را آلوده كرده؛ درحاليكه نوع دو عمدتا ناحيه تناسلى و مقعد را آلوده 
عى كثد. 

عمدتاً عفونت ناحيه تناسلى و مقعد در اثر ويروس نوع دو توليد شده كه البته كاهى هم 
ممكن است در اثر انجام فعاليتهاى جنسى با دهان؛ در اثر نوع يكك هم ايجاد شود. 
علايم و نشانه ها علا. 


اين بيمارى در زنان و مردان مى تواند يكك يا جند مورد از 





موارد زير باشد: 
»© احساس خارش يا سوزش در ناحيه تناسلى يا مقعد. 

© ايجاد تاولهاى حاوى مايع كه بس از تركيدن زخمهاى كوجكى برجاى كذاشته و مى 
تواند دردناكك باشد. اين تاولها يس از خشكك شدن, جدا شده و بهبود مى يابند كه بهبود 


يافتن آنها مى تواند بين 7 تا 7 هفته طول بكشد. 





* احساس درد هنكام ادرار كردن در صورت تماس ادرار با زخمهاى كفته شده. 
* ناخوشى شبيه به سرماخوردكىء كمردرد, سردرد؛ غدد متورم ويا تب. 
ظاهر شدن علايم فوق نشان دهنده آن است كه ويروس بسيار عفونى شده است. البته 


خمهاى ايجاد شده كمتره كوجكتر و با درد 


كمترى بوده و سريعتر بهبود مى يابد. همجنين علايم سرماخورد كى نيز ظاهر نمى 





عود مجدد اين بيمارى معمولاً خفيفتر است: 
شود 

نحوه ابتلا به اين بيمارى هربس از طريق تماس بوستى با شخص مبتلا منتقل مى شود. 

اين ويروس قسمتهايى كه از طريق آنها وارد بدن شده را آلوده مى كند. 

راهنمابيهايى براى كاهش عوارض بيمارى هنكام ابتلا به اين بيمارى مى توانيد براى كاستن از عارضه هاى آن و برخوردارى از 
احساس بهتر از راهنماييهاى زير 


استفاده كثيدة 





* در صورت داشتن درد مى توانيد داروهاى مسكن (مانند آسبيرين يا ياراسماتول) 
مصرف كنيد. 

* روزى دوبار شستشوى ملايم قسمتهاى كه دجار جراحت شده اند در محلول آب نمكك 
(نصف قاشق جايخورى نمكك در 777 سى سى آب كرم) مى تواند تسكين دهنده بوده و 
به خشكك شدن جراحتها كمكك كند. 





* يكك تكه يخ كه درون يارجه يا هوله تميزى بيجيده شده را روى قسمتهاى مربوطه 
قرار دهيد. 
* جنانجه دفع ادرار رايتان با درد همراه است سعى كنيد درون تشتى از آب ادرار كنيد 


و يا هنكام دفع ادرار بر روى خود آب بريزيد. 





نوشيد. همجنين هركز ادرار خود را نكله 
نداريد زيرا ممكن است مشكلات ديكرى ايجاد كند. 
ف از آفتاب كرفتن برهيز كنيد. 


* به اندازه كافى استراحث كنيد. 


* براى خنثى شدن ادرار آب و مايعات زياد ب 


مراقبت از خود و همسرتان هنكام ابتلا به هربسء تاولها و زخمها بسيار عفونى بوده و 

جلوكيرى از آن بايد از انجام كارهاى زير خوددارى كنيد: 
* بوسيدن زمانى كه شما يا همسرثان جراحتهايى در اطراف دهان داريد. 

© انجام فعاليت جنسى با دهان هنكامى كه شما يا همسرتان جراحتهايى در اطراف دهان 





ويروس مى توائد با تماس مستقيم به ديكران سرايت كند. برا: 


يا اميه تناميلى حازيد. 
* انجام هركونه تماس ناحيه تناسلى يا مقعد (حتى با وجود استفاده از كاندوم) هنكامى 
كه شما يا همسرتان جراحتهايى در ناحيه تناسلى داريد. 

© استفاده از آب دهان براى مرطوب كردن لنز جشم درصورتى كه جراحتهايى در 
اطراف دهان داريد. 

فراموش نكنيد كه قبل و بعد از دست زدن به جراحتهاء حتماً دستهايتان را با صابون 
بشوييد. 

در فاصله زمانى بين عود كردن مجدد هريس احتمال سرايت آن بسيار كاهش مى يابده 
اكرجه كاهى ممكن است اتفاق بيافتد. با اين وجود ابتلاى به هريس به معنى يايان يافتن 
دوران فعاليت جنسى شما نيست. 

براى كسب اطلاعات بيشتر در اين باره به يكك مشاور درمانى مراجعه كنيد. 

به خاطر داشته باشيد كه كاندوم تنها زمانى مى تواند از سرايت هريس جل وكيرى كند كه 
روى تمام تاولها را بيوشاند. بيمارى هريس از طريق فعاليتهاى جنسى غير نافذ نيز مى 
توائد مشقل شود. 

عوارض بيمارى هريس تناسلى و سرطان كردن رحم هيج كونه ارتباطى ميان هريس 
تناسلى و سرطان كردن رحم وجود ندارد. با اين وجود توصيه مى شود كه هر خانمى به 
طور منظم آزمايشهاى اسيمر را انجام دهد. 

هريس تناسلى و باردارى داشتن هريس تناسلى تاثيرى بر قابليت بارورى زن نمى 

كذارد. اكر هريس در سه ماه اول باردارى عارض شود به احتمال كم» خطر سقط 
جنين وجود دارد. ابتلا به هريس در اواخر باردارى هم ممكن است باعث تولد زودهنكام 
نوزاد شود. 

با اين وجود بيشتر خانمهايى كه در طول باردارى جندين بار هريس آنها عود كرده.؛ 
زايمانى طبيعى داشته ائد. 

منيع : سايت يزشكان بدون مرز 

هموفيلى 

هموقلى جيبيث؟ 

هموفيلى يكك اختلال خونريزى دهنده ارثى است. فرد مبتلا به هموفيلى به علت سطح 


ياثين يا عدم وجود بروتثين هايى به نام فاكتورهاى انعقادى قادر به متوقف كردن روند 





خونريزى نمى باشد. فرآيند انعقاد خون به جلو كيرى از خونريزى بيش از حد كمكك مى 
نمايد. انواع مختلفى از هموفيلى وجود دارد اما شايعترين و شناخته شده ترين آنها 

عبارتتد ال: 
هموفيلى ل - كمبود فاكتور2 
هموفيلى 8 - كمبود فاكتور2 


در آمريكا ٠٠٠٠١‏ فرد مبتلا به هموفيلى وجود دارند و سالانه نزديكك به 727 نوزاد با 





اين بيمارى متولد مى شوند. علت هموفيلى 

هموفيلى8 و 8 بيمارى هاى ارثى هستئد كه از طريق رن موجود برروى كروموزوم 
ا منتقل مى شوند. زن ها داراى دو كروكوزوم آ هستند در حاليكه مردها داراى يكك 
كرموزوم 6و يكك كروموزوم لا مى باشند. يكك خانم حامل هموفيلى؛ رن هموفيلى را 


برروى يكى از كروموزوم هاىا خود دارا مى باشد و به احتمال 77 درصد اين رن 





معيوب را به فرزندان بسر خود منتقل مى كند. 

مردهايى كه رن معيوب را به ارث مى برندء مبتلا به هموفيلى مى شوند. مردان مبتلا به 
هموفيلى رن را به فرزندان بسر خود منتقل نمى نمايند ولى آنها زن را به دختران خود 
عنتقل عى كتتد. 

خانم هايى كه رن معيوب را به ارث مى برندء حامل هموفيلى مى شوند و به احتمال 329 
درصد اين رن را به فرزندانشان منتقل مى كنند. اكر جه خانم هايى كه رن را به ارث 
مى برند اغلب داراى مشكل فعال با هموفيلى نيستند اما برخى اختلالات مرتبط با 

خونريزى نظير خونريزى بيش از حد ماهيانه» خونريزى بينى مكرر و شديد و 

خونريزى بعد از اعمال جراحى و دندانيزشكى در اين افراد رخ مى دهد. 

در حدود بكك سوم از بيماران هموفيلى هيج شرح فاميلى از بيمارى ندارند. اين مواره 
در نتيجه ايجاد خودبخودى رن معيوب در زنان مى باشد. علائم هموفيلى 

شايعترين علامت هموفيلى خونريزى غيرقابل كنترل و بيش از حد به علت كمبود يا عدم 
وجود فاكتورهاى انعقادى در خون مى باشد. خونريزى حتى مى تواند بدون هيج كونه 
آسيبى رخ دهد. خونريزى اغلب در مفاصل و رخ مى دهد. موارد زير از ديكر علائم 
شايع هموفيلى مى باشند. هر جند هر فرد علائم كوناكونى را تجربه مى نمايد. 
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علائم آن عبارتئد از: 
كبودى: كبودى حاصل از صدمات كوجكك كه مى تواند منجر به يكك هماتوم ( تجمع 
خون در زير بوست كه منجر به تورم مى كردد.) بزركك شود. 

خونريزى: تمايل به خونريزى از بينى »دهان و لثه هاء با يكك صدمه كوجكك نظير 
مسواكك زدن يا اعمال دندانبزشكى اغلب نشانكر هموفيلى اسث. 

خونريزى درون مفصلى: خونريزى درون مفصلى باعث درد و عدم تحركك مى كردد و 
در صورت عدم درمان كامل طبى منجر به بدشكلى مفصل مى شود. مفاصل از 
مكانهاى شايع عوارض ناشى از خونريزى در هموفيلى هستند. اين خونريزى مفصلى 
منجر به التهاب مفصلى دردناك و مزمن, بدشكلى و لنككيدن هاى مكرر مى كردد. 
خونريزى داخل عضلانى: خونريزى داخل عضلات منجر به تورم؛ درد و قرمزى مى 
شود. تورم ناشى از خونريزى در اين مناطق از طريق افزايش فشار بر بافت ها و 

اعصاب ناحيه منجر به صدمات بايدار و بدشكلى مى كردد. 

خوتريزى ناشى از صدمات يا خوتريزى مغزى: خوتريزى ناشى از صدمات يا 

خونريزى خودبخودى مغز شايعترين علت مركك در كودكان مبتلا به هموفيلى و يكى از 
شديدترين عوارض اين بيمارى است. 

محل هاى ديككر خونريزى: وجود خون در ادرار يا مدفوع نيز مى تواند علامتى از 
هموفيلى باشد. علائم هموفيلى مى تواند مشابه ديكر اختلالات خونى يا مشكلات طبى 
باشد . تشخيص هموفيلى 

علاوه بر شرح حال طبى كامل و معاينه فيزيكى بزشكك شما ممكن است تعدادى از 
آزمايش هاى خونى نظير سطح فاكتورهاى انعقادى, شمارش كامل سلول هاى خونى: 
ارزيابى زمان خونريزى و تست 0|1/6] را در خواست نمايد. اثرات هموفيلى 

شايعترين علت ناتوانى ناشى از هموفيلى بيماريهاى مفصلى مزمن يا آرتروباتى ها 
هستند. بيماريهاى مفصلى مزمن به علت خونريزى غيرقابل كنترل به درون مفاصل 
ايجاد مى كردند. خونريزى شديد داخلى و خارجى از ديكر مشكلات مربوط به اين 
بيمارى مى باشد. درمان هموفيلى: 

درمان اختصاصى هموفيلى با توجه به نكات زير ت 





سن .وضعيت سلامتى عمومى و شرح حال طبى 

وسعت ييمارى 

نوع و شدت هموفيلى 

تحمل بيمار نسبت به داروهاى اختصاصى و روش هاى درمانى 
توجه به مرحله بيمارى 

عقيده و ترجيح بيمار 

درمان عبارت است از: 

تزريق خون 

درمان بيشكيرى كننده با تزريق فاكتورهاى انعقادى 


تب روماتيسمى 





علل تب روماتيسمى جيست و جكونه قابل بيشكيرى و درمان است؟ 

تبروماتيسمى يكعارضهالتهابى عفونتبا استريت وك كروه1( نتيجه ديررس عفونت 
با استريت وك وكهاى كروه/ )كهبسيارىاز اعضاى بدن بدخصوص مفاصلو 
قلبرا د كير مى سازد. 

عفونتهاىاستريت وك و كى مسرىاست ولى تب روماتيسمى حالت مسرى ندارد. 

0 


قار: 








إينبيمارىهم كود كانو هم بز ركسالاذرا مى تواند مبتلا سازد. تب روماتيسمى از 
بيماريهاى التهابى خطرناكى است كه به دنبال كلو دردهاى استريتوكوكى درمان ندشه و 
يا به صورت ناقص درمان شده رخ مى دهد. مهم ترين عضو ديكر در اين بيمارى 
دريجه هاى قلبى است كه ممكن است متحمل ضايعات غير قابل ب ركشت بشوئد. تب 
روماتيسمى حاد در كودكان رخ مى دهد و اوج سنى وقوع آن بين سنين 7 تا 77 سالككى 
است. با وجود اين , در بزركك سالان نيز احتمال بروز آن منتفى نيست و اكثر حمله 

هاى آن در يايان دهه دوم و شروع دهه سوم عمر رخ مى دهد . شرايط بد اجتماعى و 
اقتصادى . تراكم جمعيت و استانداردهاى يايين بهداشتى از عوامل مستعد كننده شيوع 
اين بيمارى هستند ...علايم شايع 

التهاب مفصلىيا مشخصاتدرد. قرمزى تورمو كرمى كدمى تواند از 

مفصلى بهمفصل ديكر نقل مكان كند. شايعترين مفاصل د ركير عبارتند از مجدست آرنج 
زانو و مجيا. التهابمفصلى معمولاً در عرض 7-77 روز فروكش مى 

ولى بدوندرمان ساير مفاصل نيز ممكناستدر كير شوند. 











- ب ىاشتهايى 
- احساس ناخوشى عمومى 
ورك 


- درد سيئه 


- بثورات بوستىاندكدبر روىشكم سينهو بشت 

- برآمد كىهاى زيربوستى كوجكك بدوندرد در نواحى استخوانى نظير آرنجو زانو 

- ح ركاتغيرارادىاندامهاى تحتانىو فوقانى كره 

در صورتد ركيرىقلب 

- كو تاهى نفس 

- احتباس مايع كه باعث ورءيا و يشتمى كردد. 

- تندىضربانقلب بدخصوص هنكام خوابيدن علل 

تب روماتيسمىاز يكدعفونتاستربت وك وكى قبلى معمولاً عفونت كلو) كه 7 -هفتهقبلاز 
اختلال 





بروز علايم تبروماتيسمى رخ مىدهد ناشىمى كردد. | 
يكك اختلالخودايمنىاست كهددر آنيادتنهاى توليدشدهبر ضد باكترىاستربت وك وكدبر ضد 
مفاصل و قلبنيز واكنش نشانمىدهند. عوامل تشديد كننده بيمارى 

تغذيه نامطلوب 

سابقه خانواد كَى تبروماتيسمى 


زندكَى در شرايط برجمعيتيا غيربهداشتى 





داشتن استعداد ابتلاى عفونتهاى تنفسى فوقانى 

عفونتهاى استربتوكوكىدرماننشدهيا ناقصدرمانشده يبشكيرى 

در مورد هر نوع عفونت كلو بدخصوص در كود كا نكشت كلو از نظر استربتوكوككبايد 
انجام شود. 

درمان آنتى بيوتيكى فورىهر عفونتاستريتوكوكى از جملهعفونتهاى بوستى 
عفونتهاى استريتوكوكى بايد با آنتى بيوتيكك معمولاً بنىسيلين خوراكى بهمدتدهروز يا 
تزريق نوع طولانىاثر آندرمانشوند. عواقب موردانتظار 

عفونتهاى استريتوكوكك معمولٌ با درماتقابل علاجهستند. 

تبروماتيسمىقابل درماناستولىقابلعلاج درمانقطعى نيست اينعارضهدر عرض 
77-7هفتهفروكش مى نمايد. در بعضى موارد 

تب روما تيسمى ممكن است بهد ريجههاى قلبى آسيب بزند. دريجه آسيبديدهرا مى تواذبا 
جراحى تعويض كرد. در موارد نادر تبروماتيسمى حتىبا درمانمى تواند كشندهباشد. عوارض احتمالى 
آسيب دايمىدريجههاىقلب كهمنجر بهنارسابى احتقانىقلبمى كردد. 

حملات بعدى تبروماتيسمى حاد در بىعفونت مجدد با استربت وكوكك درمان 

اصول كلى 

بررسى هاى تشخيصى ممكناستشامل آزمايشهاىخون كشت كلو و نوار قلبو 

رادي و كرافى قفسهسينهو قلبباشد. هي جآزمو ن اختصاصى براى تشخيص تب روما تيسمى وجود 
525 

در موارد خفيف مراقبتدر منزلكافىاستولىدر موارد شديد ممك ناس بسترىدر 
بيمارستانلازم باشد. 

درجه حرارت بيمار و تعداد نبضاو را روزانهاندازهكيرى كردهو 


براىارايهبه يز شكك ثبت نماييد. 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه به ننإنا [ز ونن دنار 


اكر بيمار كلودرد يا سرفهدارد از يككدستكاءمرطوب كتندهبا بخار سرد استفاده كثيد. 
دستكاهمرطو بكنندهرا هر روز تميز كنيد. 





بهداشت دهانى مطلوبمهماست داروها 
استروييدها (داروهاى ضدالتهابى يا آسبيرين براى كاهش التهاب 
داروهاى ادرارآور براى كاهش احتباس مايعات 

آنتى بيوتيككها براى مقابلهبا باقيماندهباكترى هاىاستربتوكوكى يساز 


رسيد ن تب روماتيسمى بهمرحلهغيرفعال مقدار اندكك آنتى بيوتيككها 





ممكناست بهمدت نامحدود برا ى جلو كيرىاز عود بيمارىادامه يايد. 
فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا هنكامى كهبررسىها نشاندهد بيمارىفروكش كردهاست بيمار بايد در بستر 
استراحتنمايد. مد تاستراحت لازم بداين منظور معمولاٌ 7-7 هفتهاست ولىدر برخى موارد 
بدمادها استراحتنياز است مهيا كردنيكك لككنيا توال تكنار بستر باعثمى شود كهب 





مجبور نباشد براى رفتنبهتوالتاز بستر برخيزد. ريم غذايى 

ريم مايعاتبا غذاهائنرمدر مراحلاوليهبيمارى كهبه تدريج بهيكك رز يم عادىغنىاز 
بروتئين كالرىو ويتامينها تغيير دادهمى شود. 

ريم غذاب ىكم نمككدر صورتى كهبيمار دجار كارديت التها بقلب باشد. توصيهمى شود. 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا كود كك شما دارا ىعلايم تبروماتيسمى باشد. 

بروز علايمزير در طىدرمان 

-ورميا ويشت 

كوتاهى نفس 

استفراغيا اسهال 


- اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكناست با 
عوارض جانبى همراهباشند. 
اين بيمارى بيشتر قلب» مفاصل: 
در كير مى كند. 

كر جه نام تب حاد رماتيسمى در كيرى مفصل را مورد توجه قرار مى دهد؛ اهميت اين 
بيمارى در در كيرى قلب است كه در مرحله حاد مى تواند كشئده باشد و يا مى تواند 





استكاه عصبى مركزى. بوست و بافت زير جلدى را 








باعث بيمارى روماتيسم قلبى شود. از نقطه نظر ابيدميولوزيى تب روماتيسمى و 
بيمارى روماتيسم قلبى نمى توانند از هم جدا باشند. تب روماتيسمى اغلب به بيمارى 
روماتيسم قلب كه يكك بيمارى عاجز كننده است منتهى مى شود. 

آثار روماتيسم قلبى شا 


بسترى شدن فرد در بيمارستان, م ركهاى زودرس معمولا در سن 7 


: آسيب مداوم قلبء افزا 





ازآن 
خصوصيات ابيدميولوزيكك ضايعات روماتيسم قلبى را مى توان به شرح زير خلاصه 
ع 


-١‏ سن 


7ل لجتسر 





تب روماتيسمى مى تواند در هر سنى اغاز شود در دوره شيرخواركى بسيار نادر 


است. بيشتر در بنى 7 تا 7# سالكى كه عفونت استريتوكوكى شايعتر و شديدتر امت 








ديده مى شود و دراين موارد آموزش بهداشت خيلى موثر اسث. 
501855111 /110لا1ك1لاعم 





موارد مصرف اين دارو در درمانالتهابعفونى لوزههاء التهابكو: هيانى با دسرخو 
براى بيشككيرىاز ابتلا بوتب روماتيسمى مصرف مى شود. 
فارماكوكينتيكك 77-77 درصد دارو از رامخوراكى جذبمى شود و يساز2-2/2 


27 ساعتاس تكددر 





ساعتغلظت سرمى آنبهاوج مى رسد.نيمه عمر دارو 
صورتعي بكار كليهتا 7 ساعتافزايش مى يابد. بيوند ايندارو بهبروتثين.: 7 مى باشد. 

/ 7 ##دارو ازطريقادرار بدصورت تغبير نيافتهدفع مى شود. 

موارد منع مصرف در صورت وجودسابقهآلرزيك به بنى سيلينها نبايد مصرف شود. 
هشدارها: در صورت وجود سابقهبيمارى هاى كوارشى بويزه كوليت وابستهبه آنتى بيو تيكدو 


عيب كار كليه 


ين دارو بايد با احتياط فراوان مص رف شود. 
عوارض جانبى واكثشهاى حساسيتى شام ل كهير» تب درد مفاصل 





آنزيوادم وش وك آنافيلاكتيككدر بيمارانى كهدجار حساسيت مفرط مى شوند؛ با 

مصرفايندارو كزارش شدهاند. 

تداخلهاى دارويى مصر ف همزمان 

اين دارو با داروهاىخوراكى جلو كيرى كنندهاز باردارى حاوىاسترورن 

ممكن اس تجذباين داروها راكاهش دهد و منجربهباردارى ناخواستهشود. 
ف همز مان بنى سيلينها بامتوت ركسات منجر به كاه ش كليرانس متوت ركساتو در 

نتيجهمسموميتبا ايندارو مى شود 

نكات قابل توصيه ‏ 7 در بيمارانمبتلا بدعي بكار كليهبه كاهش مقدار 

مصرفدارونيازىنيست مكر اينكهعي بكار كليدشديدباشد. 

#در صورت بروز اسهال بدونمشورتبا بزشككاز مصرفهر 

كونهداروى ضداسهالبايد خوددارى نمود. 

مقدار مصرف 


بز ركسالان مقدار مصرفايندارو 


كود كان در كود كانتا سن يكسالكى 7/7 ميلى كرمدر كود كانيا سن7 سال 77 


ميلى كرمو در كود كانبا سن 
7+ سال 77 ميلى كرمهر 7 ساعت يكبار مصرف مى شود. 
اشكال دارويى 


و2722 غعاط13 لع غومه ممااع 

201/ 22209 ,201 / و7220 :ممتعناه5 له0 رمعا 

حتى جوانها هم بايد مراقب قلبهاى خود باشند زيرا تبروماتيسمى بير و جوان نمى 
شناسد 

زمائى كه درييعهها شل م ىشوتد 

قلب در اصل از جهار حفره مختلف تشكيل شده است كه در فاصله بين دو جفت ‏ 
و نيز در فاصله بين بطنها و عروق بزركك ريوى و آثورت دريجدهايى تعبيه شدهاند. 


اين دريجهها كاهى دجار اختلال عملكرد مىشوند و بنابراين مشكلات و علائم ناراحت 





أنها 


كننده مختلفى را براى فرد بيمار ايجاد مى كنند. بخش عمدهاى از اين بيمارىها مادرزادى 
هستند و تعداد زيادى از آنها هم از تب رماتيسمى ناشى مى شوند. موارد مادرزادى اكثرا 
در همان دوران كودكى خود را نشان مىدهند اما ناشايع نيست كه اين اختلالات خفيف 
باشند و بثابراين تا دوران جوانى و حتى بز ركسالى علامتدار نشوند. از طرف ديكر 

تب رماتيسمى عمدتا يكك بيمارى دوران كودكى يا نوجوانى است. اين بيمارى كه در 
واكنش به نوعى ميكروب به نام استربتوكوكك ايجاد مى شود مى تواند اكثر دريجه هاى قلب 
را تخريب كند. بس اكر دو مورد قبل يعنى بيمارىهاى مادرزادى دريجههاى قلب و نيز 
تب روماتيسمى رادر كثار هم در نظر بكيريد» مىبينيد كه نه تنها اين بيمارىهاى قلبى 
مربوط به دوره سالمندى نيستند بلكه اكثرا در همان دوران كود كى و جوانى مشكلساز 


مىشوند. با اين حساب احتمالا به اين حرف ما اعتقاد بيدا كردهايد كه به 





عنوان 





جوانها از بيمارىهاى قلبى مصون نيستند. 


6شيوع تب روماتيسمى در كشورهاى توسعه نيافته 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الاللالانا صفمحه /اهننإنا [ز وننإ دنال 





شيوع تب روماتي نسبت به سالهاى كذشته به نسبت زياد كاهش يافته است اما در 
كشورهاى جهان سوم وتوسعه نيافته تب روماتيسمى و عفونتهاى استربت وكوكى هنوز 


روند رو به رشد دارد. 

تب روماتيسمى شبيه به حالت هاى عفونى دستكاه تنفسى فوقانى است و اغلب كودكان 

بنج نا 77 ساله و در بزركسالان بين سالهاى 7 و بالاى 77 سال رواج دارد. 

بنابراين كزارش؛ محققان مهمترين عامل تب روماتيسمى را فقر خانواده هاء يايين بودن 

سطح فرهنكك وكثرت جمعيت مى دائند. 

خطر شيوع تب روماتيسمى در .. [ لا031ا1©! ] 2777, 77 خطر شيوع تب روماتيسمى در بجدها 
تب روماتيسمى و بيمارى كاوازاكى دو بيمارى قلبى است كه به عنوان بيمارىهاى 
اكتسابى ريشه در دوران كودكى افراد دارند و با توجه به جكونكى برخورد والدي, 
آن مى توان از كسترش عوارض آن جلو كيرى كرد. 

تب روماتيسمى به عنوان يكك عارضه از كلودردهاى جركى و استريتوكوكى مى تواند 
موجب از بين رفتن دريجههاى قلب و آسيب به مفاصل شود 7) نا 72 سالككى شايع ترين 





سن بروز اين بيمارى است. به واسطه آكاهى مردم و توصيههاى فراوان: همجنين دقت 
بزشكان در درمان عفونتهاى باكتريايى حلق و كلوه در طول شش سال تكذشته حالتى 
به وجود آمده بود كه ديكر موردى از تب روماتيسمى در كشور ايران كزارش نشده اما 
در جند ماه قبل مواردى از اين بيمارى در بيمارستان كودكان مفيد تهران مشاهده شده 
است. 

بزوهشها روى باكترى استريت وكوكك كروه 48 در مركز تحقيقات بيمارىهاى عفونى 
اطفال ادامه دارد و به نظر مى رسد تغيير در ساختار باكترى و سوش ميكروب همجنين 
زندكىهاى شهرنشينى درخانههاى كوجكك و برجمعيت مى تواند موجب شيوع ويا 
افزايش تعداد موارد تب روماتيسمى شود. 

در خصوص شيوع باز يديد بيمارى تب روماتيسمى؛ همه والدين و بزشكان بايد 
هوشيارى كامل داشته باشند. جرا كه تجويز نكردن به موقع داروهاى يادزيست 

(آنتى بيوتيكك) در كلودردهاى جركى توسط بزشكان از يكك طرفء استفاده تكردن به 


اران و والدين اطفال بيمارء از 





موقع و به طور كامل دوزهاى تجويز شده از سوى 
طرف 
غي شوق 

جون اين بيمارى عارضه كلو درد جركى روى دريجدهاى قلب است, بتابراين در هر 





موجب انتشار مجدد اين بيمارى و عوارض برهزينه و غيرقابل جبران آن 


فرد با سرخى كلو جركك و عفونت كلوء تورم غدد لنفاوى زير فكك؛ تب بالاء اشكال در 
بلع بدون سرفه يا ورم ملتحمه جشمء خشكى صدا يا آبريزش از بينى» بايد احتمال ابتلا 
به ميكروب استروبتوكوكك نوع 49 داده شود. از طرفى هم تشخيص نابجا را بايد مورد 

توجه قرار داد. 

بزشكان تا حدود 77 درصد در افتراق نوع باكتريايى كلو درد با نوع ويروسى آن دجار 
مشكل و يا اشتباه مى شوند. 

از اين رو اكر براى بيمارى آنتىبيوتيكك تجويز شده بايد در طول 7 روز اول بيمارى به 
طور دقيق و سر ساعت مصرف شود جرا كه يس از جهار روز اول بيمارى ممكن 


است علايم با مصرف دارو از بين برود اما ميكروبها اثر مخرب خود را بر رو 





دريجههاى قلب آغاز كنند. 
كود كان و بيماران نبايد از نوع تزريقى آنتى بيوتيككها وحشت كتند؛ جرا كه اثر مناسب 





نوع تزريقى 1: نسبت به نوع خوراكى آن و ماندكارى مورد نظر آن در جريان 


خون براى مدت مورد نظرء مهمترين ويككى استفاده از اين نوع فرآوردههاى تزريقى 
است. 

در صورت بروز تب روماتيسمى در قلب و مفاصل بيمار كه غالبا در سنين بلوغ و 
نوجوانى استه بيماران بايد تا سالهاى متمادى آنتى بيوتيكك تزريق كنند و اين تزريق» 
هفتكى و يا ماهانه ادامه خواهد يافت. اككر دريجه قلب در اين عارضه د ر كير و تخريب 
شود بيمار كه فرد جوانى است و زير 72 سال سن خواهد داشت مجبور به عمل 
جراحى برهزينه تعويض يكك يا جند دريجه قلب خود مىشود. 

شايع ترين عارضه تب روماتيسمى روى دريجه ميترال است و اين دريجه قلب از 

اهميت ويزهاى در قلب برخوردار است. 

يزوهشها نشان مىدهد بيش از هفت درصد از كود كان زير ينج سال كشور ايران به 
ميكروب هموفيلوس آنفلوائزاى نوع 8 آلوده مىشوند كه اين مسأله هشدار مىدهد تا 
طرحهاى ويزه ملى و كشورى واكسيناسيون كودكان زير بنج 
سال عليه بيمارى مرتبط با اين ميكروب هر جه زودتر اقدام كنند درمان تب روماتيسمى با ويتامين كروه 8 
تحقيقات كلينيكى بيمارستان دانشكاه اومثا در سوئد نشان داد كه بيماران مبتلا به بيمارى 





مسوولان نسبت به آ 





التهاب شريان هاى ريز تب روماتيسمى با ويتامين هاى خانواده3] درمان مى شوند . 
در اين بررسى كه بر روى 77 بيمار با ميزان هوموستثين بيشتر و يا برابر 77 ميلى 

مول در ليتر كه بدون ترتيب , داروى بى اثر , تركيبى از اسيد در مدت يكسال مصرف 
مى كردند 8 72 و ويتامين 8 7 فوليكك ويتامين استفاده مى كردئد 8 مشاهده شد كه 
بيمارانى كه از ويتامين هاى خانواده مقدار هوموستئين به ميزان زيادى كاهش يافت . 
هومولوكك سيستين از دو مولكول هوموستثين بوجود آمده و منبع كوكرد در بدن به 
عياب ني يلد 


سرخجه و سندرم سرخجه 


درباره سرخجه و سندرم سرخجه مادر زادى ( 5 018) ) توضيح كاملى ارايه كنيد؟ 
مقدمه : 

مراقبت از سندرم سرخجه مادرزادى (0185) نيازمند يكك سيستم توصيفى براى كزارش 
موارد مشكوك به 0195 در نوزادانى است كه در سرويسهاى مختلف بهداشتى مشاهده 
مى شوند. اكثر كشورهاى صنعتى سيستم مراقبت تثبيت شدهاى براى 085 با 

برنامءهاى ثبت ملى بيماريها و يا برنامءهاى بايش نقايص مادرزادى دارند. در 

كشورهاى در حال توسعه موارد 185) هماتند كزاز نوزادى در بعضى مناطق كمتر 
كزارش مى شوند در جنين مناطقى ثبت همه كيريهاى ناكهانى سرخجه در تشخيص موارد 
05 مى تواند كمكك كننده باشد. 


مراقبت سرخجه در كشورهايى كه به مرحله حذف سرخكك رسيدهاند بيشتر عملى 





مى باشد و از نظام مراقبت بيمارىهاى همراه با تب و بثورات و ثبت آنها و انجام 





تستهاى آزمايشكاهى براى كزارش جرخش ويروسهاى سر 
ةن 
سندرم سرخجه مادرزادى از علل بسيار مهم كورى؛ كرىء بيماريهاى قلبى مادرزادى و 


عقب ماندكى ذهنى است. ياندمى جهانى سرخجه در فاصله سالهاى 7777 تا 32777 


سرخجه استفاده 


ميلادى اهميت آن را آشكار نمود. مطالعات مختلفى در كشورها انجام شده است و شيوع 
بيمارى را بين 7/7 تا 3 





مورد به ازاى هر هزار تولد زنده نشان داده است. 
در بين شيرخواران مبتلا به185)/ 77 اختلال شنوايى/ 227 بيمارى مادرزادى قلب» 
77ميكروسفالى/: 22: كاتاراكت/ 77 وزن كم در هنكام تولد (كمتر از 7777 
كرم 77)» بوربورا/ اسيلنومكالى/: 27) اختلالات شعورى و1 37 


مننكوآ نسفاليت كزارش شده است. در بررسى توسط سازمان جهانى بهداشت ميزان 





نين بارورى نسبت به سرخجه در 77 كشور 77 و بالاتره 
كدو بيق 220/6291 ودر 23 كقور كمي )391 يوده الت ييفارى : 


المللى بيماريهاء عفونت ناشى از سرخجه به شكل زير طبقهبندى شده 


سرونكاتيو بودن زنان 








در 


در طبقهبندى 





اسكة 
- #بيمارى سرخجه 

- #سندرم سرخجه مادرزادى بيمارى سرخجه : 

سرخجه يكى از علل شايع بيمارىهاى حاد تبدار و بثورى مى باشد. بيمارى داراى 
جندين عارضه مى باشد. عفونت سرخجه در حاملكى مى توائد منجر به سقط؛ مردهزايى 
يا نوزاد مبتلا به عفونت سرخجه مادرزادى كردد. اولين توصيف دقيق از سرخجه 


درسال 7777 ميلادى بهعمل آمد و اصطلاح روبلا در 7777 براى آن به كار برده 





شد. مطالعات در سال 77297 ثابت كرد ابتلاء مادر به ويروس سرخجه در ماههاى اول 
آبستنى موجب كاتاراكت و بيماريهاى قلبى در نوزاد وى مى كردد. 


وبروس سرخجه از ويروسهاى .4ل اا+ادار و نسبت به حلالهاى جربى حساس است و 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفمحه ١ه‏ ننإنا [ز و نل ننالط 


در كروه توكاويروسها قرار دارد. ويروس سرخجه توسط كروه كثيرى از عوامل 
شيميايى. 811 كمتر از 7/9 يا از 2/2 





و تحت اثر اشعه ماوراء بنفش غيرفعال 
مى كردد. درحرارت اطاق نا 77 درجه سانتيكراد ويروس نايايدار است و بهترين درجه 
حرارت جهت تكلهدارى آن 27 درجه سائتيكراد زيرصفر است,. انسان ثنها ميزبان 
طبيعى ويروس سرخحجه است. انتقال عامل بيمارى از طريق ترشحات دستكاه تنفس 
شخص مبتلا صورت مى كيرد و در اكثر موارد ناشى از تماس طولانى و تزديكك با 
بيمار است. ابيدميهاى سرخجه در فواصل 7 تا 7 سال يكك بار ولى به دفعات كمتر: 
همه كيريهاى سرخكك مشاهده مى كردد. سرخجه بيشتر از همه در كودكان ديده مىشود 
اما سن ابتلا به آن بعد از زمان معمول براى ابتلا به سرخكك است. در برخى از 
كشورها تعداد قابل توجهى از بالغين (حدود72 درصد) فاقد آنتىبادى 11 نسبت به 
اسرخجه هستند. 

بدطور معمول تنها يكك مورد از 7 نا 72 مورد بالينى بيمارى سرخجه كزارش مى شود 

و به علاوه به ازاء هر يكك مورد با تظاهرات بالينى يكك يا جند مورد عفونت بدون علائم 


بالينى وجود دارد كه از نظر ابيدميولوزيكى: به اندازه موارد بالينى بيمارى با اهميت 


از 








بودن سرخجه كمتر از سرخكك و بسيارى از بيمارىهاى ديكر كودكى 
است ولى با بروز ابيدمى در سربازخانهها و يا مؤسسات شبانه روزى كليه افراد 

اس به بيمارى مبتلا خواهتد شد. در سرخجه اكسابى زمان سراي تبذيرى يسارى 
كوتاه است و از يكك هفته قبل از بروز بثورات تا 7 روز بعد از آن ادامه خواهد داشت 
(حداكثر نا 77 روز بعد از بروز بثورات) اما حداكثر سراي تيذيرى آن يكك روز قبل از 
ظهور نشانههاست. 
واضح است بيمارى كه در جريان سرخجه دجار راش نمى شود نيز آلوده كننده است. 
نوزادان مبتلا به سرخجه مادرزادى نيز يك منبع عفونت محسوب مى كردند ودر حلق» 
ادرار و مدفوع بسيارى از اين نوزادان ويروس يافت مىشود. تماس افراد حساس با 
جنين نوزادانى موجب ابتلاء آنها به سرخجه مى كردد. 
بدطور كلى يكك بار ابتلا طبيعى به سرخجه شخص را براى تمام عمر در مقابل بيمارى 
اسرخجه محافظت مى كند هر جند كه وقوع عفونت مجدد با يا بدون نشانههاى بالينى در 





افراد واكسينه شده و بندرت در آنهايى كه قبلا به بيمارى مبتلا شدهانده كزارش شده 





است, بيمارى من رحسي عائتد يسيارى 





ييماريهاى ويروسى مىتوائد در دورة. 
عفونت موجب كاهش ياسخهاى ايمنى سلولى ميزبان كردد. نشانههاى بالينى 

يس از دوره نهفتكى (حدود77 روز) نشانههاى دوره مقدماتى به صورت بىاشتهايى: 
ضعف. سردرد كونزونكتيويت» 
بروز بثورات جلدى مشاهده شده و در بالغين معمولاً واضحتر است. در بالغين يا اطفال 





خفيف وعلائم تنفسى از يكك نا 7 روز قبل از 


بز ركتر ورم ملتحمه؛ بثورات جلدىء جند غده لنفاوى بزركك و حساس. افزايش درجه 
حرارت بين 7/77 تا 7/27 درجه سانتيكراد و ضعف مختصرء تظاهرات بالينى 


بيمارى سرخجه هستند. جنانجه بثورات جلدى وجود نداشته باشد تنها معدودى از افراد 





متوجه بيمارى خود مىشوند. به ندرت بيماران نياز به بسترى شدن و مراجعه به بزشكك 

يبلنا ع كن 

بثورات جلدى در مدت يكك تا دو روز محو مىشوند و بيمار فعاليت طبيعى خود راااز 

سر مى كيرد و به اين جهت آن را سرخكك سه روزه مىناميدند. مشخصات بثورات : 

بثورات جلدى به صورت ماكول قرمز رنكك و كوجكك هستند. بثورات جلدى كامال 
طح و دايرهاى مىباشند و با وجود خصوصيات ذكر شده كاهى تشخيص آنها از 

بثورات سرخكىء بثورات مربوط به حساسيت داروبى و مخملكك دشوار مى كردد. 


بثورات جلدى ابتدا روى صورت و خط رويش مو در بيشانى» در اطراف دهان و بشت 





كوشها ظاهر مىشود. معمولا بثوراث جلدى در روى صورت خيلى شديد نيستند. در 
روى تنه تعداد آنها بسيار كم و اندازه بثورات جلدى حدود ته سنجاق و درموارد كمى به 
ابعاد 2 تا 2 ميلىمتر مىرسد. در انواع شديد بيمارى بثورات علاوه بر تنه روى ساعد 

و ساق يا ديده مىشود. به ندرت لكهها به هم متصل كرديده و به صورت اريتم منتشر 
(شبيه به مخملكك) ظاهر مى شوند. بتشى و يوريورا در نوزادان مبتلا به سرخجه 

مادرزادى غير معمول نيست اما درسرخجه بالغين بيدايش يوربورا نادر است. اين 

عارضه ممكن است در جريان بيمارى سرخجه و يا زمان كوتاهى يس از محو بثورات 


جلدى و يا اواخر دوره ى آيد. در مرحله اول غالبا بوريورا ناشى از اثر 





ويروس روى بلاكتها يا عروق خونى است ولى در دوره نقاهت علت ايمونوباتولوزيكك 


إد. در موارد نادر خونريزى شديد بيدا مى شود و منجر به مركك بيمار مى كردد. غدد لنفاوى : 





بزركك شدن غدد لنفاوى در سرخجه شايع ترين علامت اسث و اغلب به تشخيص بيمارى 
كمكك مى كند بخصوص زمانى كه بثورات جلدى غير مشخص مسد غالاٌ غده لنفاوى 
ناحيه يشت سر و بشت كوش بزركك مىشوند ولى هر غده لنفاوى كردنى ممكن است 
كرفتار كردد. طحال بزركك. اما در اكثر موارد غيرقابل لمس است. حساسيت غدد 

لنفاوى بزركك شده در بيماران متفاوت است. تقريباً هميشه تورم غدد لنفاوى (آدنوياتى) 


مقدم بر ظهور بثورات جلدى است. جشمها : 








برخونى خفيف ملتحمه بخصوص در بالغين شايع است اما به شدت سرخكك 
بيمار ترس از نور (فتوفوبى) يا اشكك ريزش ندارد. در موارد استثنايى» برخونى شديد 

ملتحمه (كونزونكتيويت) و حتى خشكى جشم (كراتيت)) در سرخجه كزارش شده است. حلق و مخاط دهان : 
الوزهها و كام نرم اغلب قرمز هستند. برخى از محققان يتشى (نقاط قرمز رنكك كوجكك) 

را روى سقف دهان كزارش كردهاند اما اين مسئله در بيمارى ناشى از مونون وكلثوز 

بسيار شايع تر است. 

لكههاى ماكولويابولر يا خونمرد كى (اكيموتيكك) قرمز روشن را در روى كام نرم؛ 

غ500 061111617761 ناميدءاند. تورم مخاط بينى و سقف دهان و لثهها در برخى از 

ابيدميها كزارش شده است. 

سرخجه اغلب يكك بيمارى خفيف و در مقايسه با سرخكك در شروع بيمارى معمولا فاقد 

است. سرخجه بندرت بوصورت يكك بيمارى شديد ظاهر مى شود 

و كاهى نيز به علت وجود تورم غدد لنفاوى بشت كردن (آدنوباتى) ممكنست بيمارى با 

سفتى كردن نيز همراه باشد. كاهى لرز و تب 7/79 (تا 2/77 درجه سانتيكراد) همراه 


با درد عمومى شديد بدن وجود دارد. افراد بالغ بيشتر از كودكان از جنيز 


آبريزش شديد از 











اندهايى 
رنج مى برند, 


علائم بيمارى معمولا در مدت يكك تا دو روز فروكش مى كنند و بهدسرعت رو به بهبودى 





مىروند. احتمال عفونت دوباره در سرخجه نسبت به ساير بيماريهاى ويروسى بيشتر و 
حدود 7 تا 7 درصد است. سرخجه بدون بثورات جلدى : 


انواع خفيف و ينهان سرخجه با استفاده از روشهاى اندازهكيرى آنتى بادى و جدا كردن 





اين يديده در مادرانى كه در سه 





ويروس ثابت شده است و جندان هم غيرشايع ن 
ماه اول حاملكى دجار شكل خفيف و غير آشكار عفونت مىشونده اهميت زيادى دارد. 

در يكك همه كيرى سرخجه حدود 77درصد از بيماران ثورات جلدى نداشتند و ابتلاى 

آنها به بيمارى با جدا كردن ويروس و بالا بودن عيار آنتى بادى ثابت شد. اشكال بدون 

بثورات جلدى سرخجه در اطفال زير ده سال بيش از بالغين ديده مى شود. تشخيص هاى افتراقى : 
تشخيص سرخجه از روى علائم بالينى قطعى نمىباشد و تشخيص هاى افتراقى شامل 

سرخكك. تب دانكك؛ ياروو يروس 77 3ه ويروس هريس انسانى 7 ك وكساكى. اكو و 

ساير آنترو ويروسهاء آدنوويروسها و استربت وك وكوس كروء/ (بتاهموليتيكك) مى باشند. 


سرخكك اغلب همراه با سرفه؛ آبريزش شديد و قرمزى ملتحمه جشم مىباشد اين علايم 





نسبتا غي راختصاصى و مشتركك در تعدادى از عفونتهاى ويروسى هستند. علايم مفصلى 
در بيشتر از 72 زنان بالغ مبتلا به سرخجه مشاهده مىشود اما علايم مفصلى در 


عفونت با باروويروس77 8 و تب دانكك و ديكر بيماريهاى آربوويروسى نيز شايع 





مى باشند. تورم غدد لنفاوى (آدنوياتى) يشت كوش در سرخجه و روزئولااينفانتوم (اين 
يفارى عضوف حر كود كان ؤي ##سال ديده م شود) مشبو كه اسع بنابزابق تشخيص 
افتراقى اين بيماريها در كودكان مشكل مىباشد. به اين دلايل تأثيد سرخجه بدون تستهاى 
آزمايشكاهى غيرممكن است. ياسخ ايمنى در سرخجه : 

باسخ ايمنى هومورال به عفونت سرخجه بخوبى شناخته شده اسث در عفونت حاد 
سرخجه 1911 اختصاصى قابل تشخيص است. 191/1 معمولدر 7 روز بعد از شروع 
بثورات جلدى ظاهر مى شود و 7 تا 77 هفته بالا باقى مىماند. 1903 اختصاصى 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه 9ه ثانا از و نل دنال 


سرخجه يكك شاخص طولانى مدت سابقه عفونت سرخجه است: 196 بعد از شروع 
بثورات جلدى شروع به بالا رفتن مى كند و در حدود 7 هفته بعد به اوج مى رسد و 
عموماً براى تمام عمر باقى مىماند. سندرم سرخجه مادرزادى (015) : 

جنينى كه با ويروس سرخجه عفونى شده باشد؛ ممكن است با سندرم سرخجه مادرزادى 
متولد شود. 0/]001501/15-0195/ا5 شا اع8 نلا 1181لا 00116) (. تعدادى از 
نقايص همراه با 1185) ممكن است در هنكام تولد تشخيص داده شوند در حاليكه ديكر 
نقايص ماهها يا حتى جندين سال بعد كزارش مى شوند. تظاهرات 195) ممكن است كذرا 
(مثل بوربورا) يا تظاهرات دائمى (مثل كرىء نقايص سيستم عصبى مر كزى؛ بيمارى 
قلبى مادرزادى؛ مردمكك سفيد يا كاتاراكت يا بصورت علائم ديررس (مثل ديابت 
مليتوس) باشند. 

تظاهرات عمده بالينى سرخجه مادرزادى 

طبقه بندى تظاهر ويزه 





عمومى سقط خودبخودى و مرده 
تولد نوزاد با وزن كم 

عقب ماتدكى ذهنى 

سيستم شنوايى كرى حسى عصبى: يكطرفه يا دوطرفه 
كرى م ركزى 

اشكال در حرف زدن 

سيستم قلبى و عروقى .85-8]0/4-(5/|(به ترتيب: 
تنككى شريان ريوى» نقص ديوارة بين بطنى) 

- تركيبى از بيماريهاى قلبى مادرزادى 

سيستم بينابى رتينوياتى بيكمائتر» كاتاراكت؛ 77: موارد يكطرفه و در اغلب موارد 
تى» كره جشم كوجكك (ميكروفتالمى) 

تظاهرات نوزادى كذرا 











بارا 





(ممكن است همراه با عفونت منتشر و مركك ومير بالا باشد) كاهش بلاكتها 
(ترومبوسيتوبنى) همراه ويا بدون بوربوراء بزركى كبد و طحال (هياتواسيلنومكالى)» 
منكوآنسفاليت؛ راديولوسنسى استخوانى؛ تورم غدد لنفاوى (آدنوياتى) 

علايم ديررس ينومونى بافت بينا بينى (اينترستيشيال) با شروع تأخيرى (در سن- 377 
7ماهكى) ديابت مليتوس وابسته به انسولين 

علائم جشمى : برخلاف كرى همراه با 0195) اكثر علائم جشمى 00115 بسرعت 


بهوسيله والدين و برسثل مراقبتهاى بهداشتى تشخيص داده مىشوند. 





نوزادان با 0145» ويروس سرخجه را براى مدتهاى طولانى با اشكك دفع مى. 
ويروس سرخجه مىتواند در ترشحات نازوفارنكس در 77 نوزادان با 0185 در طى 

ماه اول زئدككى/: 77) در سن 7 تا 7 ماهكى ,1 77 درسن 7 تا 7 ماهكى: 27: در سن 

نا 77 ماهكى و/ 7 در طى سال دوم زندككى يافت شود. نوزادان با 0125 كه ويروس 
سرخجه را با ترشح اشكك دفع مى كنند عفونى بوده و اقدامات احتياطى مناسب بايد 

برقرار شود. بويزه براى جل وكيرى از در معرض خطر قرار كرفتن زنان باردار 

غيرايمن و انتقال به جنين اين امر مهم است. ياسخهاى ايمنى در كود كان مبتلا به 0185 : 
ياسخهاى ايمنى كه در نوزادان مبتلا به 05) مشاهده مىشود با آن جيزى كه در 
سرجه طبيعى ديده مى شود فرق مى كند. در زمان تولد. آنتى بادىهاى اختصاصى 
سرخجه از كلاس 196 موجود در سرم نوزاد متعلق به مادر بوده و آنتىبادىهاى 
اختصاصى 1011 متعلق به خود نوزاد مى باشد. بنابراين براى تشخيص مىتوان از 

شناسايى 19/0 در خون نوزاد استفاده نمود. در 777 كودكان مبتلا به 0185© معمولاز 
بدو تولد تا 7 ماهكى 1011 شناسايى مى كردد. اين ميزان در سن 77-7 ماهكى به./ 79 
كاهش مىيابد و در سن 77 تا 77 ماهكى در 77 كودكان مبتلا 1010 ديده مىشود. بعد 


77 ماهككى بندرت 191/1 در سرم اين كودكان قابل شناسايى است. مراحل مراقبت سرخجه و سندرم سرخجه مادرزادى : 





اسه مرحله در مراقبت سرخجه و (0185) وجود دارد. 

مرحله : 7 برنامه ريزى جهت واكسيناسيون سرخجه: 

اين مرحله با برنامهريزى جهت استفاده از واكسن سرخجه (واكسن010118! در برئامه 
واكسيناسيون جارى كشور و انجام بسيجهاى واكسيناسيون سراسرى) به اجرا در 

مى آبيد. 

ذكر اين نكته ضرورى است كه برنامه واكسيناسيون سراسرى بر عليه سرخكك و 
انفر از افراد 7 تا 77 سال در سال 7279 اجرا 
كرديد و واكسن41/18! نيز در برنامه واكسيناسيون جارى (از ايتداى سال) 7779 
#تجائدة شذ: مرنحله : 7 برنامه ريزق جهت ييشكيرى از 85 





واكسن سرخجه در بخشهاى عمومى و خصوصى در همه كروههاى 





هدفى كه واكسن دريافت مى كنند برحسب سال و منطقه جغرافيايى صورت يذيرفته و 
مراقبت 0185) بر حسب مورد (مراقبت موردى 0185) با بررسى و تست آزمايشكاهى 
هر مورد مشكوك انجام مى كيرد. در طغيان سرخجه اقدامات مناسب بايستى صورت 
بذديرد. مرحله : 7 برنامهريزى جهت حذف سرخجه و سندرم سرخجه مادرزادى : 
فراين مرحله عدق حدق سرجه و0085 سازمائدهى شده و برثامة مميولاً در هدقف 
حذف سرخكك ادغام يافته است. يايش بوشش واكسن سرخجه انجام كرفته و هدايت 


مراقبت موردى 085 با بررسى و انجام تست آزمايشكاهى در هر مورد مشكوكك 





آزمايشكاهى هر مورد مشكوك به سرخكك انجام شده 
و درصورت منفى بودن» نمونه مربوطه از نظر سرخجه بررسى مىشود. مضافا اينكه 

هر مورد مشكوكك به سرخجه مستقيماً مورد بررسى قرار خواهد كرفت و (در صورت 
منفى بودن نتيجة سرخجه از نظر سرخكك بررسى مى شود). 

» تعريف طفغيان: هر كاه تعداد موارد مشاهده شده نسبت به موارد مورد انتظار (در يكك 
ناحيه جغراقيايى و دوره زمانى مشابه) افزايش يابد اصطلاحاً طغيان فته مىشود. 
(روند و سير بيمارى در سال قبل بايد بررسى شود. اككر اطلاعاث قبلى در دسترس 
نباشد مى توان اطلاعات در مورد افزايش غيرطبيعى در ظهور بيمارى ماه قبل مورد 
استفاده قرار داد.) هماهنكك كتندههاى سيستم مراقبت 115) / سرخجه : 

تعيين يكك يزشكك با قابليت براى هر استان يا ناحيه بدعنوان هماهنكك كننده اجرايى و 
همجنين استقرار يكك متخصص در يكك بيمارستان مرجع استانى يا ناحيه بدعنوان 
هماهنكك كننده علمى برنامه ضرورى مى باشد. 

بطور كلى مسئوليتهاى هماهنكك 
. #تهيه و توزيع مواد آموزشى همسو با سيستم مراقبتى ملى + 

. #هماهتكى و آموزش بزشكان واجد شرايطى كه توانابى معاينه نوزادان مشكوكك به 
085 را دارا با 
. #هماهتكى با آزماب 
آزمايشكاه ارسال شدهاند و كنترل كزارشات بهعمل آمده ؟+ 





.دهاى 0155)/ سرخجه شامل موارد زير مى باشد: 








ملى سرخجه و اطميئان از اينكه نمونهها در زمان ماسب به 


. #هدايت و اجراى آموزشهاى سيستم مراقبت 0115)/ سرخجه ؛ 
. 7تهيه و ارسال و نككهدارى ليست خطى موارد مشكوكك به سرخجه و سندرم سرخجه 
مادرزادى ؛ 
. #انجام هماهنكى هاى لازم و بررسى طغياتها ؛ 
. #هماهنكى و اجراى نظارت و يايش و ارز. 
مراقبت سرخجه و 015 ؛ 
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يابى بوشش واكسن سرخجه و برنامه 


زيه و تحليل اطلاعات مراقبت و تهيه بس خورائد ؟ 





. #همكارى و مشاركت در برنامههاى ابلاغى در راستاى سيستم مراقبت سرخجه و 
سندرم سرخجه مادرزادى. 

ارتباط منظم ميان هر مركز كزارش دهنده و هماهنكك كننده ضرورى است. هماهنكك 
كننده مراقبت بايد يكك شخص مشخص را در هر مركز كزارش دهى تعيين كند كه ضمن 
يق بيماران نسبت به تكميل فرمهاى كزارش دهى موارد و 
اطمينان از مناسب بودن نمونههاى خون جمع آورى و حمل شده به آزمايشكاه و تحويل 
فرمهاى كزارش موارد ياسخككو باشد. فرمهاى كزارش مورد بايستى از نظر تكميل 

بودن و دقت در زمان يذيرش؛ بازنكرى شوند. مراقبت 0185 : 

ن 7 تا 77 ماهه مبتلا به 185) مىياشد 


بيماريابى و شناسايى 





مراقبت جارى 185) مبتنى بر تشخيص نوزاداز 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 10مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١‏ ننإن [ز ونإ دنال 


اكر جه تعدادى از علايم مربوط به 195) ممككن است تا سنهاى بالاتر بارز نباشئد. د 
كودكان با سن بالاى يكسال تأئيد سرخجه بهعنوان عامل ناهنجاريهاى مادرزادى خيلى 
مشكل است. 

تعداد ساليانه موارد 6185 و همجنين ميزان ساليانه موارد 0125 بر مبنلى 2722 تولد 
زنده بايستى كزارش كردد. براى محاسبه ميزان, نياز به تعداد تولدهاى زنده ساليانه در 
همان نواحى مى ياشد. 

بايكاهها و متخصصين زير مىبايستى در برنامه مراقبت بيمارى مشاركت داشته باشند: 
- يايكاههايى كه بهطور عادى در مراقبت بيماريهاى 281 مشاركت دارند (شامل 
كارمندان بهداشتى. برستاران و ابيدميولويستها) 

- #بخشهاى نوزادان و واحدهاى مراقبت ويزه نوزادان 

- #سرويسهاى زايمان داراى متخصصين زنان و ماما 

- #بيمارستانهاى عمومى داراى بخش اطفال 

- #بيمارستانهاى مرجع 

521 


(متخصصين كوش و 






بنابى سنجى و كارمندان مراقبت اوليه جشم 
- ابى سنجى 

- #متخصصين قلب و جراحان قلب. تعريف موارد : مورد مشكوكك 6185 : 
مورد مشكوكك عبارتست از : 


تعريف. 7 هر كودكك كمتر از يكسال كه كارمندان بهداشتى در او مشكوك به 0195 





عولد 

تعريف. 7 هر كودكك كمتر از يكسال داراى تاريخجه مادرى مشكوكك يا تأ 
ابتلاء به سرخجه در دوران حاملكى. 

تعريف. 7 هر نوزادى با بيمارى قلبى و يا مشكوكك به كرى و يا 
علائم جشمى زير: 

مردمكك سفيد (كاتاراكت)؛ كاهش ديد. حركات ياندولى جشم (نيستاكموس)» لوجى؛ كره 
جشم كوجكك (ميكروفتالموس) قرنيه بز ركتر (كلوكوم مادرزادى) 

توجه : كارمندان بهداشتى بايستى همه موارد مشكوكك به 0185 را به يزشكك برثامه 








يا جند علامت از 


ارجاع دهند مورد تأئيد شده بالينى 005 : 

يكك مورد تأئيد شده بالينى» فردى است كه توسط يزشكك دوره ديده به ترتيب ذيل با 32 
عارضه از كروه الف و يا يكك عارضه از كروه الف و يكك عارضه از كروه ب كزارش 
اشود: 

كروه الف : كاتاراكت؛ كلوكوم و يا كاتاراكت همراه با كلوكوم؛ بيمارى قلبى مادرزادى:. 
نقص شنوايى» رتينوباتى بيكمانته. 

كروةاب + بوريور نبلو مكالق) يكروياق عفن مالك قفني 
بيمارى استخوانى راديولوسنت زردى كه در 77 ساعت اول تولد شروع شود. مورد تأئيد شده آزمايشكاهى 085 : 
مورد تأئيد شده آزمايشكاهى 0125 نوزادى است كه علائم بالينى 0195 را دارد و 1911 








اختصاصى سرخجه در خون او شناسايى شده است. عفونت سرخجه مادرزادى (0181) : 
از نظر 1911 سرخجه كه تأ 





نوزاد با تست خونى بالينى 0185 را ندارد بعنوان 
فردى كه عفونت سرخجه مادرزادى (0181) دارد طبقهبندى مىشود. كزارش موارد : 
براى هر مورد مشكوك به 0185 علاوه بر تنظيم ليست خخطى و اعلام به سطوح 
ابيدميولوزيكك نيز تكميل كردد. تستهاى آزمايشكاهى : 
يكك نمونه خون به ميزان 7 ميلىليتر بايد از هر نوزاد مشكوكك به 195) بعد از تولد در 
اسرع وقت تهيه شود. تقريباً همه نوزادان مبتلا به 0185 نتيجه آزمايش 191/1 
اختصاصى سرخجه آنها در طى 7 ماه اول زندكى مثبت و1 72 آنها در طى 7 ماهه دوم 
ازندكى نيز مثبت مى باشند. در راستاى اهداف مراقبت يكك نمونه خون بدطور كلى براى 
تأثيد يا رد كردن 0185 بنظر كافى مىرسد. بههرحال اككر اولين نمونه براى 1911 
سرخجه منفى بود و شكك زياد بالينى يا ابيدميولويكك به 0185) وجود دارد يكك نمونه 


بالاتر بايد يكث فرم بررسى | 


خون ثانوبه بايد «وحواست شو مراقبت سرخحجه : 

تعريف موارد : 

مورد مشكوكك به سرخجه : 

تعريف. 7 هر بيمار در تمام كروههاى سنى كه كارمندان بهداشتى در او به سرخجه 
مشكوكك هستند. 

تعريف. 7 هر بيمار با تب و راش ماكولوبايولر همراه با يكك يا جند از علائم زير: 
بزركى غدد لنفاوى كردنى؛ بشت سرى يا يشت كوشىء درد مفاصل يا تورم مفاصل. 
معمولاً تشخيص سرخجه از بيماريهاى سرخككه دانكك و يا ديكر بيماريهاى بثورى 
تبدار از نظر بالينى غيرممكن است. در مرحله حذف سرخكك - سرخجه موارد مشكوكك 
به سرخكك و سرخجه در يكك طبقهبندى مراقبتى بهعنوان بيمارى بثورى تبدار براى 
موارد مشكوكك به اين دو بيمارى قرار مى كيرند. مور, 
بدليل سخت بودن تشخيص بالينى سرخجه تأئيد آزمايشكاهى مورد نياز مى باشد. يكك 








ثيد شده آزمايشكاهى سرخجه : 


مورد تأئيد شده آزمايشكاهى سرخجه عبارتست از مورد مشكوكى كه تست خون مثبت 





انظر 191 اختصاصى سرخجه را دارا باشد. مورد تأثيد شده ابيدميولوزٌيكك سرخجه: 
يكك مورد تأثيد شده ابيدميولوؤيكك سرخجه فردى است با بيمارى بثورى تبدار كه از 
نظر آزمايشكاهى مورد بررسى قرار نككرفته است ولى از نظر ابيدميولوزى با مورد 


تأثيد شد 





آزمايشكاهى سرخجه مرتبط است. بررسى زن باردار مشكوك به سرخجه : 
به منظور تشخيص موارد 0185) در نوزادان؛ بررسى بيمارى بثورى در زئان باردار 

مهم مى باشد. اكر يكك زن باردار به سرخجه مشكوكك است مراحل زير 
. #شكك به 0195) براى بيمار بايستى توضيح داده شود و نمونه خون نهيه كردد. 


. #نمونه خون بايستى از نظر 101 اختصاصى سرخجه در آزماب 








شود. 





. #درصورتيكه نتيجه آزمايش نمونه خون ازنظر 191 اختصاصى سرخجه مثبت بود 
بيمار بايستى از نظر انجام ويزيت بعدى بيش از تولد و ييكيرى مورد مشورت قرار 
كير 

. #در صورتيكه نتيجه نمونه خون از نظر 19/1 اختصاصى سرخجه منفى باشد و اولين 
نمونه خون در 7 روز اول شروع بثورات جلدى هيه شده باشدء بايستى نمونه خون دوم 
اتهيه شده و از نظر 1911 اختصاصى سرخجه آزمايش شود. 

. #براى تمامى موارد عفونت سرخجه در طى باردارى كه از نظر آزمايشكاهى تائيد 
شدهاندء نام بيمار و ديكر اطلاعات مرتبط بايستى در بررسى سرخجه باردارى ثبت 
شود مشاوره و ييكيرى طبى بليستى ارائه شود 

. #از نوزاد مادرى كه در دوران باردارى نتيجه آزمايش عفونت به سرخجه آن تاثيد 
شده بايستى نمونه خون براى تعبين 1011 اختصاصى سرخجه تهيه شود و بهوسيله يكك 
يزشكك دوره ديده در اسرع وقت بعد از تولد معاينه شود. 

تذكر: در مراقبت زان باردار مشكوك به سرخجه لازم است تمامى واحدهاى سيستم 
بهداشتى بالاخص بهداشت خانواده (با توجه به انجام مراقبتهاى دوران باردارى) توجيه 
ل 


نكته: با توجه به اينكه برخى از افراد ميزان قابل شناسايى 191 را توليد نمىكنند. ممكن 





است فردى مبتلا به سرخحجه باشد ولى در خون او 19/1 شناسايى نشود و علاوه براين 

در برخى موارد ديده شده اسث كه در عفونت مجدد با سرخجه نيز 101 توليد مىشود. 
بنابراين با توجه به اينكه تشخيص عفونت اوليه وويا مجدد سرخجه در زن باردار اهميت 
زيادى دارد لذا لازم است صرفنظر از ياسخ مثبت يا منفى 19/4 براى وى سرم خون 

زن باردار مشكوك به سرخجه با روش /35531 31/1016 1906 13الاه] مورد بررسى 
قرار كيرد. باسخهاى //ا0| /]101/ا به منزله تشخيص قطعى عفونت اوليه سرخجه 
خواهند بود ولى باسخ ]31/101 11911] بدعنوان تشخيص قطعى ايمنى قبل از بيمارى تلقى 
كرد 

اين روش در بخش ويروس شناسى دانشكده بهداشتء دانشكاه علوم يزشكى تهران 


راءاندازى كرديده و قبلانيز در بررسى زنان باردارى كه واكسن +111 دريافت كرده 





بودئد اعمال شده است. كزارش موارد : 

از طريق كزارش تلفنى بر اساس ليست خطى و ارسال اطلاعات يا فرمهاى ليست خطى 

و فرم بررسى اببدميولوزيكك كزارش موارد صورت مى كيرد. ضمناً فرم ارسال نمونه 

نيز به همراه هر نمونه بايستى تكميل و به آزمايشكاه ارسال كردد. تستهاى آزمايشكاهى : 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمحه انان از ونلإدنالط 


سرخجه مى تواند فقط بهوسيله تست آزمايشكاهى تأئيد شود. تأثيد آزمايشكاهى سرخجه 
بوسيله كزارش 19/1 اختصاصى سرخجه در نمونه خون صورت مى يذيرد نمونه 

خونى كه بايستى در ظرف 77 روز اول از شروع راش بثورات جلدى هيه شده باشد). 
فعاليتهاى اختصاصى در طغيان شناخته شده سرخجه : 

زمانيكه سرخجه بهعنوان علت طغيان بيمارى بثورى تبدار مشخص هىشود؛ توجه 


ويزءاى بايد به كزارش سرخجه در زنان سن باردارى بهعمل آيد. براى تعيين موارد 





بالقوه 0145)) همه بيماريهاى بثورى تبدار زنان باردار بايد بررسى و ارزيابى شوند. 
طغيانهاى سرخجه ممكن است از 7 تا جند سال ادامه يابد و اغلب يكك طغيان كوجكتر 
بيش زمينه طغيان بز ركترى مى باشد. متخصصين زنان» متخصصين اطفال» 

متخصصين نوزادان؛ ماماها و ديكر كسانيكه سرويسهاى بهداشتى را براى زنان ويا 
نوزادان ارائه مى كتند بايد نسبت به ظهور طغيان هوشيار باشند و از تعاريف مورد 
سرخجه و مشكوك به 00145 آكاهى داشته باشند و فرمهاى بررسى موارد را بدطور 
مقتضى تكميل كنند. مراقبت 185) بايد حداقل براى 7 ماه بعد از كزارش آخرين مورده 
سرتحجه ادامه يابد. 

توجه: در صورت مشاهده مورد مشكوكك به سرخجه لازم است به كليه زنان در سنين 
بارورى غيرايمن با رعايت موارد منع واكسن؛ واكسن حاوى جزء سرخجه تلقيح كردد. مراقبت فعال براى كزارش موارد 5©: 
مراقبت فعال براى موارد 0185 با تأكيد خاص بر ييكيرى زنانى كه در 77 هفته اول 
حاملكى در معرض تماس قرار داشتهاند مى تواند در طى طغيان سر خجه و تا 7 ماه بعد 
از آخرين مورد كزارش شده سرخجه ادامه يابد. روش مراقبت فعال 0185 : 

در مناطقى كه يوشش واكسن سهكانه نوبت سوم/ 77 يا بالاتر است كارمندان بهداشتى 
مى توانند براى غربالكرى نوزادان در طى انجام واكسيناسيون نوبت اول سه كانه (در 

ن 7 ماهكى) براى علائم 0145) و تحقيق درباره تاريخجه مادرى سرخجه در حاملكى 
آموزش ببينند. نوزادانى كه با تعريف مورد مشكوكك به 0155) تطبيق مى يابند بايد به 
بزشكك برنامه براى ارزيابى كلينيكى 0185 و آزمايش 191/1 ارجاع يابند. 

آزمايشكاه : كار با نمونههاى خون : 











- #روشهاى ضد عفونى بدقت براى جمع آورى خون و كار با نمونهها بكار برده شود. 
- #اكر نمونه خون وريدى كرفته مىشود. نمونه خون به لوله سانتريفوز يا لولهديكر 
بايد منتقل شود. 


- لوله آزمايش بايد فوراً برجسب زده شود و اطلاعات بيمار شامل نام بيمار - تاريخ 





نمونه كيرى و شماره ثبت بر آن نوشته شود. از يكسان بودن اطلاعات برجسب و فرم 
بررسى بيمار و فرم نمونه كيرى و باسخ آزمايشكاهى مطمئن شويد. 

- #لمونه خرن ذر كرجه حراركة اناق يسدت 79+79 فق هناش هوف 

- #براى جداسازى سرم نمونه حون در سانتريفوز معمولى يا يخجالدار با سرعت 
2727-27دو رون دقيقه يممدت 77-72 دَقَيقه قرا كيرد. كر سانريفوق در 

دسترس نباشد نمونه حون در درجه حرارت اتاق در طول شب نكلهدارى شود, تا سرم 
از لخته خون جدا كردد. 

- ”از بىيت استريل براى انتقال سرم به لوله استريل يا شيشه دربدار استفاده شود. 

لوله مى تواند شيشداى يا بلاستيكى باشد. قلم مخصوص ثبت اطلاعات بايد غيرقابل باكك 
كردن باشد يا از برجسب مخصوص استفاده شود. 

- #اكر ميزان سرم كافى باشد سرم را در دو لوله نككهدارى كرده تا در صورت نياز 
آزمايش كنترل بر روى نمونه دوم انجام شود. 

- *كنترل شود نا درب لولهبخوبى بسته شده باشد. 

- 7نمونهسرم همراه با كيى فرم يذيرش آزماب 
كه استانداردهاى سطح ملى را رعايت مى كند ارسال شود. 

تكهدارى تموتدهاى سرم : 

نككهدارى سرمها بايد در درجه حرارت 7 تا 7 درجه سانتيكراد (درجه حرارت يخجال) 








اه بايد به آزمايشكاه رفرانس سرخجه 


يا بصورت يخزده- 77 (درجه يا كمتر) صورت بذيرد. بهتر است از انجماد و ذوب 
مكرر سرمها اجتناب شود. 
اكثر حمل تموندها به آزمان 
طول خواهد كشيد) ت 
مرطوب به آزمايشكاه رفرانس منتقل شود. ارزيابىهاى آزما 


يكك فرم درخواست آزمايشكاه بايد همراه هر نموئه خون باشد. 









اه رفرانس بهموقع انجام نمى شود (بيشتر از 77 ساعت 
أسرم بايد منجمد شود و با يكك كلد باكس مناسب با يخ خشكك يا 





اهى : 


تست آزمايشكاهى بنا به هدفى كه نمونه خون تهيه شده است متفاوت خواهد بود: 

«نست 19/14: براى تشخيص 0525 در نوزادان و براى تشخيص عفونت حاد سرخجه. 

#نست 196 : براى اندازه كيرى حضور و يا عدم حضور سطوح محافظتى ضد 

سرخجه. 

#نست 196 : در بررسىهاى سروابيدميولوزيكك. 

«نست لا3553 1/1019 196 3ااع0ناء! : براى زنان باردار مشكوك به سرخجه. دفتر ثبت روزانه نموندها : 





آزمايشكاه بايد دفتر ثبت روزانه نمونهها را داشته باشد و اطلاعات تمامى نمونههاى 
سرمى رسيده را ثبت كند : نام و نام خانوادكى- تاريخ دريافت نمونه- محل نكهدارى 
سرم - تاريخ انجام آزمايش و نتيجه. 

كنترل كيفى آزمايشكاه : 

كنترل كيفى آزمايشكاه توسط آزمايشكاههاى بين المللى 10 ]الا صورت مى بذيرد. 
زمانيكه استانداردهاى بين المللى در دسترس قرار كرفتند يكسان سازى آزمايشهاى 
سرولوزيكك براى 1906و 1911 اختصاصى سرخجه صورت مى يذ يرد. 





شاخصهاى فيلد و آزمايشكاه كه بايد ارزيابى شوند شامل : 

. #درصد نمونهها كه در وضعيت خوب دريافت شدهاند. 

. #درصد فرمهاى درخواست آزمايشكاه كه بدطور مناسب تكميل شدهاند. 
. #درصد نتايج كه در طى 7 روز از دريافت نمونه توسط آزماي 
«در يكك سيستم مراقبتى كامل و كار آمدء همكارى ويروس شناسان با مراكز هماهنكى 

و بررسىهاى اببدميولوزيكك بهمنظور دستيابى به نتايج اجرابى قابل اعتماد الزامى است. بايش بوشش واكسن سرخجه : 
بوشش واكسن سرخجه بايد ماهيانه و ساليانه براى تمامى كروههاى هدفى كه واكسن را 





اه اعلام شدهائد. 


دريافت نمودهاند محاسبه شود. اطلاعات هر دو بخش دولتى و خصوصى كه در 


دارند بايستى در محاسبه بوشش مدنظر كرفته شوند. در جائيكه بخش 





اخصوصى بطور مرتب اطلاعات واكسيناسيون را كزارش نمى كنند بررسى بوشش 
مى تواند كمكك كننده باشد. اطلاعات مربوط به بوشش واكسن سرخجه دركود كان زير 7 


سال بايستى در فرمهاى اطلاعاتى سيستم بوشش ملى 201 وارد شوند. بايش بوشش 


واكسن سرخجه در زنان در سن بارورى نيز بايد محاسبه كردد: انجام بررسى 





(تحقيقهايى) جهت فرصتهاى از دست رفته در جائيكه واكسن سرخجه مورد نياز 

اسث بايد صورتث يذيره. 

اقدامات لازم جهت مراقبت از موارد سندرم سرخجه مادرزادى (6185) و سرخجه در 
سيستم بهداشتى؛ درمانى كشور 

براساس تصميمات متخذه و توصيههاى سازمان جهانى بهداشت (10!/ا/ا). كليه موارد 

5 بايد از محيطى ترين سطح, كشف و كزارش كردند. در صورت عدم مشاهده و 
كشف مورد 0115) كزارش صفر آن ضرورى است. بر اين اساس و با توجه به ساختار 
سيستم شبكههاى بهداشتى و درمانى كشور مراقبت از موارد 0015 و سرخجه به شرح 

ذيل طراحى و به اجرا در خواهد آمد. راهاندازى سيستم مراقبت سندرم سرخجه مادرزادى : 


مرحله : 79 «اندازى سيستم مراقبت در زايشكاههاى مرجع دانشكاهى 





مرحله : 7 راهاندازى سيستم مراقبت در بخش نوزادان بيمارستانهاى اطفال 


«اندازى سيستم مراقبت در بخ شهاى جراحى قلب 





«اندازى سيستم مراقبت در بخ شهاى 1211/1 
مرحله : 7 راهاندازى سيستم مراقبت در بخ شهاى جشم 
«اندازى سيستم مراقبت در نظام شبكه بهداشتى كشور 





راه اندازى و تقفويت سيستم مراقبت سرخجه : 





مرحله اول : راهاندازى سيستم مراقبت در بخش هاى عفونى 


مرحله دوم : راهاندازى سيستم مراقبت در بخشهاى كودكان 





مرحله سوم : تقويت و بهبود سيستم مراقبتى موجود در نظام شبكه بهداشتى كشور 
(كنترل سرخجه در كشور از طريق ارائه واكسن (واكسن 111/118 در برنامه جديد 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاعلا أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه ١‏ إننانا [ز و نل دنار 


واكسيناسيون جارى و استفاده از واكسن +111 در برنامه واكسيئاسيون سراسرى 
سرخكك و سرخجه در سال) 7779 و بررسى آزمايشكاهى نمونههاى موارد مشكوكك 


به سرخكك از نظر سرخجه در حال اجرا مى باشد) راهاندازى سيستم مراقبت سرخجه و سندرم سرخجه مادرزادى در بخش خصوصى 


اين مرحله با برنامهريزى جهت جلب همكارى و مشاركت بخشهاى خصوصى بطور 
همزمان با بخش دولتى بايد بيكيرى و ضمن فراهم نمودن مقدمات عملياتى به مرحله 
اجرا درآيد. تأكيد خاص در مرحله اول بر فعال نمودن سيستم مراقبت در بيمارستانها و 
درمانكاههاى تخصصى و عمومى بخش خصوصى (بيمارستانها و درمانكادهاى تحت 


بوشش سازمان تامين اجتماعى در اولويت خاص مى باشند) و در مرحله دوم مطبهاى 





خصوصى مو باشيد. 





ق الذكرء مديريت برنامه در اوا 





با توجه به مراحل قدم بين شرح ماشه : 

. #در هر دانشكاه/ دانشكده كليه زايشكاءها و بخ شهاى اطفال و نوزادان بيمارستانهاى 
تابعه بدعئوان يايكاه ديدهور و بر اساس تعاريف ارائه شده اقدام به شناسايى موارد 
مشكوك به 0195) نموده و سبس ضمن هماهنكى با سطوح بالاثر (مركز بهداشت 
شهرستان و مركز بهداشت استان) اقدام به نمونه بردارى و انتقال نمونه خواهند نمود. 

. #دانشكاءهايى كه داراى بخ شهاى جراحى قلب مى باشند نيز بدعثوان بايكاه ديده ور 


همانئد بند 7 اقدام به شناسايى موارد مشكوكك به0185) و نمونهبردارى خواهند نمود. 





. كليه دانشكاءها با توجه به نمونه بردارىهاى انجام شده از افراد مشكوكك به سر. 
(كه از نظر سرخجه نيز بررسى مىشوند)» در صورت مثبت بودن نتايج از نظر 
سرجه اقدام به بررسى موارد مثبت اعلام شده و تكميل فرمهاى مربوطه مى نمايند 

(اين اقدامات جهت موارد مشكوكك به سرخجه نيز مستقيماً به اجرا در مىآيد) 

. #همزمان با اجراى بندهاى فوقالذكر, كليه دانشكاءها بايد زمينه هاى لازم جهت توسعه 
و بسط برنامه و جارى نمودن سيستم مراقبت سرخجه و سندرم سرخجه مادرزادى را 

در كليه سطوح (دولتى و خصوصى) بهمنظور حصول به يوشش؛1 777 برنامه فراهم 
نموده و برنامهريزىهاى لازم را بدعمل آورند. 

ذكر اين نكته ضرورى مى باشد در مراقبت بيمارى سرخكك در مرحله حذف از كليه 
موارد مشكوكك به سرخكك نمونه سرمى تهيه مى شود و در صورت منفى بودن نتيجه» 
تست سرخجه بهعمل مىآيد كه در صورت مثبت شدن بايستى فرم ابيدميولويكك 
سرخجه تكميل كردد.وظايف مركز منتخب (بايكاه ديدهور 095) : 

در هر مركز منتخب يكك نفر بهعنوان مسئول و هماهنكك كننده برنامه (ترجيحاً 


بزشكك) انتخاب رديده و امور محوله را ييكيرى خواهد نمود. وظايف اين فره شامل 





موارد زير مىباشد : 
. 7آموزش و توجيه برسئل مرتبط 

. #هماهنكى انجام امور 

. #كزارش و ثبت و بيكيرى موارد 

. #تكميل فرمهاى مربوطه 

. #هماهنكى و ييكيرى تهيه و ارسال نمونههاى مورد نياز 

. #همكارى در انجام كليه برنامههاى ابلاغى در راستاى اجراى برنامههاى مراقبت 
سندرم سرخجه مادرزادى و سرخجه. وظايف مركز بهداشت شهرستان : 

در هر شهرستان بزشكك مسئول برنامه بايد مشخص و بهعنوان بزشكك بررسى كننده 
موارد 145) معرفى كردد. اقدامات ذيل بايد توسط يزشكك مذكور در سطح شهرستان 
صورت يذيرد: 


- 2بررسى كليه موارد كزارش شده ظرف 77 ساعت از زمان 





ارش مورد و تأثيد 
تشخيص بر اساس تعاريف. 

التمل ون برس نورة 688 

- 7بيككيرى تهيه نمونه از مورد 0185) بر اساس دستورالعمل كشورى. 

- #بيكيرى و ارسال نمونه تهيه شده به آزمايشكاه رفرانس كشورى بر اساس 
دستورالعمل كشورى با هماهنكى سطوح بالاتر. 

- 7كزارش مورد بررسى شده ظرف 77 ساعت از زمان بررسى به مركز بهداشت 
استان توسط تلفن يا تمابر بر اساس ليست خطى, 


- 7ارسال تصوير قرمها (فرم بررسى قرم ارسال نمونه آزماب 





اهى و ليست خطى) 
به مركز بهداشت استان. 

- #ارسال فرم كزارش صفر ماهانه به مركز بهداشت استان. 

- #بيكيرى نتيجه آزمايش مورد 0185) از سطح استان. 


- 2إسخوراك: فيج رماي مور 6805 به مركز رارش :مهلل موؤة: 





- #7ارزيابى و 


37 سووانه ع بات 
”يسخوراند نتايج بازديدها و با 


نظام مراقبت 0185) به صورت ماهانه. 

ها به سطوح محيطى و بالائر. 
- 79تجزيه و تحليل اطلاعات و مداخلات لازم. 

- 77هماهنكى و همكارى لازم در اجراى برنامههاى مراقبتى مرتبط. 
وظايف مركز بهداشت استان (معاونت بهداشتى دانشكاه) : 





در هر دانشكاه/ دانشكده يكك نفر كارشناس مسئول برنامه (ترجيحاً يزشكك) بايد معرفى 
و در كنار آن يكك تيم مجرب بهعنوان كميته طبقهبندى نهابى موارد 0185 (كه در واقع 
همان كميته علمى برنامه در سطح دانشكاه مى باشد) در نظر كرفته شود. 

كليه موارد كزارش شده 015) از سطح شهرستان بايد توسط كارشناس استان 
(دانشكاه) بررسى و اقدامات لازم به شرح ذيل براى آنها صورت يذيرد و در نهايت 
كليه موارد توسط كارشناس در كميته مربوطه مطرح و تشخيص نهابى موارد مشخص 
كرد 

- #كزارش مورد 0185) دريافت شده از سطح شهرستان به ستاد كزارش كيرى 
بيمارىهاى كشور ظرف 77 ساعت بدصورت تلفن يا نمابر بر اساس ليست خطى. 

- #دريافت فرم بررسى؛ فرم نمونه آزمايشكاه و ليست خطى موارد از شهرستانها و 
جمع بندى اطلاعات دريافت شده بهطور ماهيانه و ارسال آن به مركز مديريت بيمارىها 
تا بيستم هاه بعد. 

- #دريافت كزارش صفر ماهانه از مركز بهداشت شهرستان و جمعبندى اطلاعات 
دريافت شده بهطور ماهيانه و ارسال آن به مركز مدير 





- #بيكيرى نتايج آزمايش نمونههاى 185) از مركز مديريت بيمارىها و دريافت نتايج 
و يسخوراند آن به شهرستان مربوطه. 

- ارزيابى و يايش از نظام مراقبت 0185) بدصورت ماهانه. 

- #يسخوراند نتايج بازديدها و يايشها به سطوح محيطى و بالاتر. 

- 7تجزيه و تحليل اطلاعات موجود و انجام مداخلات لازم 

- 7تشكيل كميته طبقهبندى موارد 6185 و طرح موارد كشف شده در كميته و اعلام 
تشخيص نهايى موارد بلافاصله بعد از اعلام نظر كميته به مركز مديريت بيمارىها. 
(كميته بايد بدصورت ماهيانه تشكيل جلسه داده و نسبت به طبقهبندى موارد اقدام نمايد) 
- #همكارى و هماهنكى همسو با برنامههاى مراقبت ابلاغ شده.تذكر: مراقبت سرخجه 
همانئد مراقبت سرخكك در كليه سطوح ارائه خدمات بهداشتى؛ درمانى (شناسابى» 


كزارش؛ بررسى؛ تهيه و ارسال نمونه؛ مراقبت اطرافيان و) ... بايستى صورت بذيرد. 





مديريت و روش كار: 
در سطح كشورى كميته كشورى مراقبت سئدرم سرخجه مادرزادى تشكيل خواهد 

كرديد. رياست كميته بر عهده رئيس مركز مديريت بيمارىها و دبير آن رئيس اداره 
بيمارىهاى قابل ييشكيرى با واكسن بوده و اعضاى آن عبارة: 


معاون واكير مركز مديريت بيماريهاء كارشناس مسئول برنامه؛ كارشناس مسئول 





ايمنسازى؛ كارشناس مسئول عوارض ناشى از واكسن. متخصص عفونى اطفال» 
ويرولوزيست,. ابيدميولوزيست,؛ متخصص زنان و زايمان. مت بيماريهاى 
عفونى؛ مت بيمارىهاى جشم؛ مت بيماريهاى قلب و متخصص 1 [(2. 


وظايف كميته كشورى عبارت است از سياستكذارى و تدوين دستورالعملهاى مورد 
نياز در راستاى مرا 
لازم جهت نظارت و يايش و ارزشيابى برنامههاى طراحى شده و انجام هماهنكى هاى 
لازم در راستاى بهبود و ارتقاء برنامه بر اساس برنامههاى ملى و بين المللى.كميته فوق 
داراى زير كميته علمى با تركيب اعضا زير مى باشد 





ت از بيمارى سرخجه و سندرم سرخجه مادرزادى و هماهنكى 
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زنان و زايمان» متخصص عفونى؛ متخصص عفونى اطفال متخ 
جشمء متخصص كوش و حلق و بينى» ويرولوزيست: ابيدميولو يست متخصص قلب 


(نوزادان) و در صورت لزوم ساير متخصصين. 





وظايف كميته علمى برنامه عبارت است 
. #جمع آورى آمار و اطلاعات و استفاده از منابع علمى در راستاى حفظ و بهبود و 
ارتقاء برنامه مراقبت + 

. #طراحى و اجرا و همكارى در طرحهاى نظارت؛ بايش و ارزشيابى ؟ 

. #انجام تحقيقات كاربردى در راستاى ارتقاء و بهبود برنامه ؛ 

. 7تهيه و تدوين و مشاركت در اجراى برنامءهاى آموزشى مرتبط ؛ 

. #طبقهبندى موارد و اعلام تشخيص نهابى بيماران. 

در سطح دانشكاه همسان با تركيب اعضا در كميته كشورى نسبت به تشكيل كميته 





مراقبت دانشكاهى و كميته علمى (كميته طبقهبندى) به رياست معاون بهداشتى اقدام 
خواهد كرديد. شاخص هاى برثامه 

- #درصد موارد 1185) شناسايى شده به كروه هدف (كروه سنى صفر تا 79 ماه) 
- #درصد موارد 0185) فوت شده به تعداد موارد شناسابى شده 

- #درصد موارد 185) تأئيد شده آزمايشكاهى به كل موارد 

- #درصد مادران واكسينه شده موارد 0185 به غير واكسينه شده در كروه هدف 

- #درصد موارد 0185) تائيد شده با سابقه واكسيناسيون سرخجه در مادر 

- #تعداد موارد 6185 و ميزان بروز به ازاى هر 7772 تولد زئده بر حسب ماهء سال» 


منطقه جغرافيا 





- #تعداد موارد 0185) برحسب جنس. ماه. سال. منطقه جغرافيا 


- #وضعيت ايمنى (واكسيئاسيون) مادران افراد مبتلا به 0185 از نظر واكسن سرخجه 





- #درصد كرارشات واصله از مراكز فعال شده در سيستم مراقبت 

- ##ميزان انجام بررسى موارد ثبت شده بالينى/ آزمايشكاهى 

- 77 تعداد موارد و ميزان بروز بيمارى سرخجه (برحسب دانشكاه؛ شهرستان» 
ماهيائه» ساليانه» منطقه جغرافيايى) 

- 7”ميزان بروز سرخجه برحسب سنء جنس؛ شهرستان 
- 77ميزان بوشش واكسن سرخجه در كروه هدفء منطقه جغرافيايى در طول سال 


- ##ميزان كامل بودن» بموقع بودن كزارشات ماهيانه موارد سرخجه و 0165 





- 79ميزان طغيانهاى شناسايى شده و تأئيد شده (بهوسيله آزمايشكاه) 


توكسوبلاسموز 


اتوكسويلاسموز جيست؟ 

توكسوبلاسموز بيمارى انكلى انسان و حيوان مى باشد كه عفونت اوليه آن ‏ بدون علايم 
بالينى است .شكل حاد بيمارى ممكن است با تب و بز ركى غدد لنفاوى همراه باشد 
.علايم مغزى , ذات الريه , ابتلاى عمومى ماهيجه ها و مركك از نشانه هاى اشكال 

وخيم بيمارى است كه به ندرت ديده مى شود . 

عفونت اوليه مادران در ابتداى حاملكى ممكن است باعث ايجاد عفونت و مركك جنين 
شود و يا اينكه منجر به ضايعات مغزى » بز ركى و يا كوجكى جمجمه در نوزاد كردد ؛ 


علايم فوق در 





ام تولد مشهود و يا در مدت كوتاهى بعد از تولد ؛ ظاهر مى شود . 
شكل شناسى (مرفولوزى ) 

انكل داراى اشكال مختلفى مى باشد كه عبارتند از : 

١مشكل‏ ازا مكل زا الكل كد هر حون و لتك وسوه ذلود قوسى شكل امش و 
سلولهاى مختلف اكثر بستانداران (به جز كلبولهاى قرمز بدون هسته )را مورد تهاجم 





قرار مى دهد . 
1 كيست كاذب :به سلول هسته دار حاوى انكل »كيست كاذب كويئد . 
٠‏ كيست نسجى :انكل بس از يكى دوباره تقسيمات داخل سلولى در سلولهاى هسته دار 


.به قسمت هاى مختلف بدن مثل جشم ‏ قلب . ريه » مغزء عضلات و كبد مى رود و در 





آنجا مستقر مى شود و كيست نسجى (بافتى )را تشكيل مى دهد . 

5 اووسيست :در نتيجه سير جنسى انكل كه در روده كربه و كربه سانان ‏ ايجاد مى 
شود و از طريق مدفوع كربه و كربه سانان دفع مى كردد 

جرخهى زندكى انكل 

الف سيكل غير جنسى : 

انسان يا هر ميزبان ديكرى با خوردن اشكال اووسيستى از طريق سبزيجات » خاكك » 

مواد غذابى آلوده با كيست نسجى به همراه كوشت و جكر و ساير نسوج كاو. ككوسفند ؛ 
خوكك ؛ بزو برنده آلوده مى شود .در روده ميزبان ؛ انكل به هر شكلى كه وارد شده 
(اووسيست يا كيست نسجى )آزاد مى شود و حداكثر يس از * ساعت از طريق عروق 
روده خود را وارد دستكاه كردش خون مى كند . دراين هنكام اركانيسم فقط سلولهاى 








هسته دار خون ميزيان را انتخاب مى كند و وارد سلول هسته دار ميزبان مى شود »در 





سلولهاى هسته دار شروع به تقسيم شدن مى كند (انكل در اين حالت به نام كيست كاذب 
ناميده مى شود ). يس از تقسيمات «كيست كاذب ياره مى شود و مجدداً انكل ها آزاد مى 
شوند و به سلول هسته دار ديككرى حمله ور شده كه يس از ؟ بار تقسيم همراه با خون 

به طرف ساير قسمتهاى بدن حركت مى 
تشكيل كيست نسجى (بافتى )مى شوند . 

ابا سير اجنسى : 

كربه و كربه سانان با خوردن نسوج آلوده به كيست نسجى مبتلا مى شوند . 





و در آنجا مستقر مى كردئد و منجر به 


در روده كربه كيست نسجى باره و انكل آزاد مى شود و به نسوج روده حمله مى كند و 
درون سلولهاى روده كربه قرار مى كيرد و شروع به تقسيم كرده سيس سلولهاى روده 
كربه را ياره مى كند و خارج مى شود ؛ بعضى از اين سلولها تبديل به سلول جنسى يا 
كامتوسيت مى شوند .از تركيب سلول جنسى نر با ماده »سلول زايككوت يا تخم . حاصل 
مى شود كه همراه مدفوع كربه به شكل اووسيست نارس به محيط بيرون دفع مى كردد 
ار شرايط مساعد ( درجه حرارت و رطوبت )اووسيست ماهها و حتى يكك سال زنده 





مى ماند . كربه ها بعد از آلوده شدن از مدفوع خود اووسيست دفع مى لمايند . 
بيمارى زايى 
الف فرم اكتسا, 





در حدود 7١‏ تا 86 درصد موارد اكتسابى داراى عفونت بدون علايم مى باشند ودر 


» غدد 





حدود ٠١‏ درصد علايم از جمله تورم غدد لنفاوى به خصوص در ناحيه 
تحت فكى و بناكوشى .تب , سردرد و دردهاى عضلانى مشاهده مى شود .ضايعات 
جشمى نيز در اين موارد مشاهده شده است . 

ب -فرم مادرزادى : 

جنانجه مادرى در حين باردارى براى اولين بار به توكسويلاسموز مبتلا شود احتمال 


ابتلاى جنين نيز وجود دارد 





اكر ابتلاى مادر در سه ماه اول باردارى باشد در صورت عبور انكل از جفت و 
رسيدن به جنين در غالب موارد منجر به بروز عوارض وخيم يا سقط جنين خواهد شد 
.عوارضى نظير عقب ماندكى ذهنى و روانى ؛تشنج و ... از علايم مهم آن محسوب مى 
شونه 

بيشكيرى و كنترل 

١-عدم‏ مصرف كوشت كبابى و نيم يزاحشايى برندكان و يختن كامل غذاها و كوشت 
در درجه حرارت *٠‏ درجه 

٠١ فريزر كردن (منجمد كردن )كوشت در برودت 18 درجه سانتى كراد به مدت‎ ١ 
روز‎ 


7 معدوم ساختن مدفوع روزانه كربه ها و بجه كربه ها قبل از آنكه اووسيت هاى 





موجود در آن آلوده كتئده شوند .مدفوع اين حيوانات را مى توان به طرف فاضلاب 
هدايت كرد .سوزائد ويا عميقاً هدايث كرد .لائه ككربه ها وا بايستى روزائه با آب جوش 
ضدعفونى كرد 

اجتناب زنان باردار از تماس با كربه هابى كه سابقه تغذيه آنها معلوم نيست ؛اجتئاب 


اين كونه زنان از كارهاى باغبانى و يا يوشيدن د 





شستشوى دست بعد از انجام 


كاز لاوم اسه . 
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شستشوى دستها يس از تماس با كوشت خام و يا باغبانى در محل هايى كه احتمالا 
آب آن محل آلوده به مدفوع كربه ها شده است . 

دور نكله داشتن غذاها از دسترس حيوانات به خصوص كربه . 

/ شستن دستها بعد از كار كردن .به خصوص بعد از كار در مزرعه و باغ 

4- شستن كامل و ضد عفونى سبزيها و ميوه ها . 

4- خوددارى از تماس با خون و وسايل بزشكى آلوده به خون 

- آزمايش كردن خون هاى اهدايى از نظر آلودكى به توكسويلاسموز 


منبع:فصلنامه ى بهورز 
سل 


بيمارى سل جيست؟ 

ميكروبى كه باعث بيمارى سل مى شود مايكوباكتريوم توب ركلوزيس نام دارد؛ سل 
اكثرموارد ريه ها را كرفتار مى سازد ولى مى تواند ساير اعضاى ديككر بدن را هم 

مبتلا كند. ميكروب ممككن است بصورت نهفته ويا بصورت فعال باشد. 

نهفته يعنى ميكروب در بدن فرد وجود دارد ولى باعث بيمارى نشده است. اككر شما 
داراى سل نهفته باشيد» علايم سل را نخواهيد داشت و نمى توانيد بيمارى رأ به فرد 
ديكرى منتقل نماييد ولى درصورتيكه آلوده به /ا11] باشيد» ويروس؛ سيستم ايمنى شما 
راابه حدى تضعيف مى كند كه بدن نمى تواند در مقابل ميكروب مقاومت نمايد بنابر اين 
ميكروب سل شروع به تكثيرورشد كرده و موجب سل فعال مى شود (كه بيمارى سل 


نيز ناميده مى شود). 





درفرد آلوده به /ا1!]؛ ابتلا ريه ها ويا هر عضو 





ى به سلٍ فعال » يككى از انشانه 
هاى ورود به مرحله بيمارى ايدز است. 

ميكروب سل جكونه سرايت بيدا مى كند؟ 

اين بيمارى از طريق هوا به ساير افراد منتقل مى شود. هنكاميكه شخصى كه بيمارى 
سل ريوى ويا كلو دارده عطسه يا سرفه بكند ويا آواز بخواند قطره هاى خيلى كوجكك 
كه حاوى ميكروب سل است در هوا براكنده مى شود شخص ديكرى كه همان هواى 
حاوى ميكروب را تنفس كند ممكن است مبتلا به ييمارى سل شود. 

بيمارى سل در تماس طولانى و نزديكك منتقل مى شوده لذا افرادى كه هر روز با 
بيمارمبتلا به سل در تماس هستئد مانند افراد خانواده» دوستان وهمكاران در معرض 
خطر بيشترى قرار دارند. 

بيمارى سل از طريق دست دادن» استفاده از دستشويى ويا قاشق و ظرف مشتركك 


ببخش نمى اشود. 
سل 


جكونه مى توان ازابتلا به ييمارى سل بيشكيرى كرد؟ 

برخى از مشاغل كه بيشتر در تماس با مبتلا يان به سل هستئد بيشتر در معرض خطر 
ابتلا به بيمارى سل مى باشند, مثل افرادى كه در بيمارستان و درمانكاه يا زندان ويا 
خانه فقرا براى افراد بى سربناه كار مى كنند. شما و يزشكتان بايد باهم تصميم بككيريد 
كه آيا به صلاحتان است كه در جئين محيطى كار بكنيد يا خير. 

جنانجه در شرايطى قرار داريد كه خطر ابتلاى سل به ميزان بيشترى شما را تهديد مى 
كند حتماً بايد آزمايش بيمارى سل بيش از سالى يكك بار برايتان انجام بككيره. 





جنائجه برايتان مقدور است سعى كنيد از شخصى كه بيمارى سل فعال دارد ولى 


رده است 





داروهايش را مصرف نمى كند و يا اينكه تازه شروع به خوردن دارو كر 
دورى كنيد. فردى كه به مدث جندين هفته داروهايش را مصرف كرده اسث عطبيعتاً ديكر 
بيمارى سل را منتشر نمى كند و بزشكك به وى خواهد كفت كه جه موقع همراهان وى 
را خطر ابتلا تهديد نمى كثد. 

ار بر حسب اتفاق با جنين فردى در تماس قرار داشتيد» حتى كر جواب تست سل 
برايتان منفى بوده استه فوراً به دكتر مراجعه تا در صورت لزوم برايتان دارو ضد 
سل ( جهت بيشكيرى) شروع كند. 

آيا بيمارى سل فقط ريه ها را مبتلا مى سازد؟ خير هرجند بيمارى سل فعال اغلب ريه ها را دركير مى كند ولى اعضاى ديكر بدن 
راهم مى تواند مبتلا سازد. از جمله كليه ها و ستون مهره ها. 

فردى كه مبتلا به سل ريوى و يا سل حنجره نباشد معمولا نمى تواند اين بيمارى را به ساير افراد منتقل كند. 


آيا فردى كه /111] مثبت است بيشتر در خطر ابتلا به بيمارى سل است؟ 





بله؛ احتمال فعال شدن سل نهفته در بدن فرد /117] مثبت زياد استء به دليل اينكه سيستم دفاعى بدن در جنين شخصى ضعيف است 
بنابراين بدن نمى تواند با ميكروب جديد به خوبى مبارزه كند. 

آيا اكر من /ا11] مثبت باشم؛ بايد آزمايش بيمارى سل را انجام بدهم؟ 

بلهه جنانجه سابقه ابتلا به بيمارى سل و يا سابقه آزمايش يوستى ( 6500 ) مثبت سل را نداريد. حتماً جهت انجام آزمايش يوستى به 
بزشكك و يا مراكز بهداشتى درمانى مراجعه كنيد. 

جهت انجام اين آزمايش؛ مايعى به نام توبركولين به زير بوستتان در ناحيه ساعد تزريق مى شود. بعد از 7 تا " روز بايد مجدداً به 
دكتر مراجعه كنيد: برستار و يا دكتر به محل تزريق نكاه كرده و مشخص خواهد كرد كه نتيجه آزمايش 


اكر جواب آزمايش مثبت باشد معمولا به دليل سل نهفته ا لى با اين وجود ممككن است هنوز 


مثبت يا منفى بوده اسث. 








به آزمايشهاى بيشترى داشته 





باشيد تنا مش شود آيا مبتلا به بيمارى سل (سل فعال) هستيد يا خير. اين آزمايش ها شامل عكس ريه ها و آزمايش خلط مى 
باشدء جون ميكروب سبل به اعضاى ديكر بدن عم ممكن اس حئله كند لذا #كاهى ممكن است آزمايشهاى بيشترى هم در خواسث 
شود, 


ار جواب آزمايش منفى باشد؛ حداقل سالى يكك بار آزمايش بيمارى سل را بايد نكراركنيد وهميشه از دكتر خود در مورد 
احتمال ابتلا به سل بيرسيد. 


اكر مادر /111! مثبتى هستيد كه فرزندتان بعد از اينكه /111! مثبت شديد بدنيا آمده است؛ حتماً فرزندتان در سن 4 تا 17 ماهكى 





بايد آزمايش سل بدهد. 

اكر مبتلا به سل نهفته باشم؛ آيا با دارو مى توان از بيشرفت و تبديل آن به بيمارى سل فعال جل وكيرى كرد؟ 
بله» داروى ايزونيازيد ازتبديل شدن سل نهفته به يبمارى سل فعال جل وكيرى مى كند. 
ايزونيازيد» ويتامين ب * هم تجويز مى شود كه از صدمه دستكاه عصبى بيشكيرى مى كند. 


به محض اينكه متوجه شديد /111] مثبت هستيد آزمايش سل بدهيد. 





براى افرادى كه /111] مثبت هستئد همراه 


در صورتيكه نتيجه آزمايش مثبت بود (ولى سل فعال نداشتيد)؛ احتمال زياد يزشكك براى مدت حداقل ١١‏ ماه 

جهت جلوكيرى ازتبديل شدن سل نهفته به بيمارى سل فعال داروى ايزونيازيد برايتان تجويز خواهد كرد. اين مدت به اين دليل 
طولانى است كه ميكروب هاى سل به آهستكى از بين مى روند. داروها را دقيقاً طبق دستور بزشكك استفاده كنيد . 

اكر حامله هستيد احتمالاً بازهم دكتر برايتان ايزونيازيد تجويز خواهد كرد (ولى معمولاٌ توصيه خواهد كرد كه بعد از * ماهكى 
شروع به مصرف بكنيد). 

جنانجه ميكروب سل با داروى ايزونيازيد از بين نرفت دكتر داروى ديكرى (احتمالآًريفاميين) جهت بيشكيرى از سل فعال تجويز 
شواهد كرد. 

اكر من مبتلا به بيمارى سل فعال باشمء آيا بهبود بيدا خواهم كرد؟ 


بله ؛ داروهاى ضد سل در بدن اشخاص /111] مثبت بخوبى بدن اشخاص بدون /111] عمل مى 





داروهاى متعددى براى درمان سل فعال وجود دارد و درجند هفته اول ممكن است جند داروى مختلف بطور همزمان برايتان تجويز 
شود كه بعد از جند هفته علايم بيمارى ناديد مى شوند ولى به خاطر داشته باشيد كه ميكروب بيمارى سل خيلى آهسته از بين |ى 
رود بنابراين حتماً داروهايتان راهمان طوريكه د كتر دستور داده است مصرف كنيد (يعنى به همان مقدارو در همان زمان (ساعت) و 
طول مدتى كه توسط بزشكك مشخص كرده داروها را مصرف كنيد). 

آيا بيمارى سل از من به ديكران سرايت مى كند؟ 

بله ‏ اككرمبتلا به بيمارى سل ريوى و يا سل كلو باشيد احتمالاً مى توانيد بيمارى را به ديكران منتقل كنيد. 

بنابربه مدت جند هفته بايد درمنزل بمانيد و از حضوردرمحل كار و يا مدرسه خوددارى كرده و استراحت كنيد. 

بعد از جند هفته از شروع مصرف داروها ديكر خطر سرايت وجود ندارد ولى بايد حداقل * تا 4 ماه ديكر هم به مصرف داروهايتان 
ادامه بدهيد تا بيمارى بطور كامل درمان شود. 

معمولاً بزشكك به شما خواهد كفت كه جه زمانى مى توانيد به محل كار ويا مدرسه بركرديد. 

داروهاى ضد سل موجى ضعف وبى حال نمى شود همجنين برقادرت كار كردن و همينطور توانابى جنسى شما اثر بدى نخواهد 
داشت. 


براى بيمارى ايدز" يروتثاز اب: 





إر "مصرف ميكنم؛ آيا مى توائم داروى ضد سل را هم بطور همزمان بخورم؟ 
بله مى توانيد بطورهم زمان مصرف كنيد ولى بايد بدانيد كه اين دو دارو ممكن است روى يككلديكر اثر داشته باشند بشابراين 


انتخاب تركيب دارويى براى شما برعهده بز 





خواهد ير 
بيمارى سل مقاوم به درمان جيست؟ 


وقتيكه ميكروب سل با داروى خاصى از بين نرود به آن ميكروب مقاوم مى كويئد. 
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سل زمانى مقاوم به درمان مى شود كه بيمار داروهايش را به مدت كافى و يا به ميزان كافى مصرف نكرده است. 





بنابراين هميشه دقيقاً طبق دستوربزشكك داروهايتان را مصرف كنيد. 

بيماران مبتلا به سل مقاوم به درمان مى توانند بيمارى خود را به ديكران بخش كتند. 

سل مقاوم به درمان معمولاً در بيمارانى ديده مى شود كه در مناطقى كه شيوع سل زياد است زد كى مى كنند مائئلة 

آفريقاء آسياى جنوب شرقى و آمريكاى لاتين. 

قتى كه تعداد زيادى از داروها نتواتئد بيمارى سل را درمان كنند؛ ميكروب سل داراى" مقاومت جند دارويى (" 78 0/1001 


است.. 


كروه دارويى را براى مبارزه با ميكروب توصيه كنند. 


نين بيمارانى بايد حتماً به بزشكانى مراجعه كنند كه در امر معالجه مقاومت جنئد دارويى تبحر خاص دارند و قادرند بهترين 





طبيعت درمانى 


طبيعت درمانى جيست ؟ 

روش طبيعت درمانى نيروهاى شفابخش طبيعت را به عنوان مهمترين عامل درمان 

بيمارىها باور دارد. اين مكتب درمانى مى كويد درمان بيمارى (هر كونه بيمارى كه 

باشد) مستقيماً وابسته به عمل نيروى شفابخشى طبيعت موجود در بدن انسان است. تاريخجه شكل كيرى 
نامطلوب نيست كه بزشكك از ابتداى 
ظاهرى آن بكوشد با استفاده از عوامل خارجى (داروها) آن را سركوب كند, يلكه 


بيمارى تنها يكك يديده ناشنا 





بيدايش علايم 





بازتاب و نمايش كوشش بدن انسان براى بازسازى تعادل و توازن انرزىهاى درونى 
است كه آشفته و كم و زياد شدهاند. بنابراين درمان بيمارى و بازيابى تندرستى بى ترديد 
كار طبيعت است كه نيروهاى آن به تنهايى؛ يا با يارى داروهاى يزشكى و اصلاح 

روش زندكىء سرانجام تعادل انرزيايى بدن را بازسازى مى كنند. 

اساس اين روش كشف و رفع ريشه مولد بيمارى است خواه جنان زمينهاى شيميايى 

باشد (كجروى در خوردن» نوشيدن؛ تنفسء دفع و غيره)؛ خواه مكانيكى باشد (حالات 
زيانآور رفتارى و سوءاستفاده از بدن به ويزه بدشكلى ستون فقرات؛ انقباض 

عضلات؛ مفاصل سخت يا خراب شده و غيره) يا روانى - ذهنى باشد (نكرانى؛ 
افسردكّى» وسواسء اسكيزوفرنيا و غيره) .آنجه او مى كوشد انجام دهد اصلاح كلهت 
وجود شخص بيمار و شيوه زندكى اوست نه سركوب كردن و رفع كردن علائم ظاهرى 


بيمارى او. روش اجرا 





درمانكران طبيعت درمانى جون ديكر يزشكان از آزمايشهاى خون. ادرار: 

عكس بردارى با يرتو ايكس و غيره استفاده مى كنند. افزون بر آنهاء درمانكران طبيعت 
درمائى از روشى كه سوءاستفاده از بدن به ويؤه بد تشستن» بد راه رفتن» بد ايستادن و 
. درمانكر طبيعت درمانى 


اين كونه سوءاستفادهها هستند يا 








غيره را مشخص و اصلاح مى كند نيز استفاده مى: 





وضعيت نامطلوب بيمارش نت 





مى كوشد روشن 





از زاويه ديكر برداختن به اصلاح تغذيه بيمار نقطه آغاز هر كوشش درمانى به روش 
طبيعت درمائى اسث. 

درمانكران طبيعت درمانى باور دارند كه بسيارى از دردها و ناراحتىها و بيمارىها 

مولود ذهن آشفته يا كج بندار هستند. نكته اصلى در اين نككرش اين است كه آزادسازى 
ذهن از فشارهاى روانى و تجربيات تلخ به بدن امكان مىدهد خود را بازسازى كند و 
نيروهاى طبيعى خود را به طور كامل در شفاى بيمارىها به كار كيرد. جنين است كه 
درمانكران طبيعت درمانى با استفاده از همه عوامل و وسايل معقولى كه در دسترس 

دارند مى كوشند به بيمار كمكك كنند شيوه زندكى خود را اصلاح كند و تعادل طبيعى آن 
را به آن بازكردائد. 


اين روش جه كاربردى دارد؟ 





ان داده است: 


روش طبيعت دومائى نايج خوبى در دومان بيمارق هاى زير 





بيمارىهاى رودهاى. كلو درد, ناراحتىها و زخم و تورم جدار معده؛ برونشيت ود 
ناراحتى هاى تنفسى؛ بواسير, انواع ناراحتى هاى دستكاه كوارش و جكر, دردهاى 
مهرهاى و مفصلى: برخى انواع آرتروز و رماتيسم؛ سرماخورد كى, انواع عفونتهاى 
داخلى؛ انواع افسرد كىهاء اختلالات عصبى - روانى؛ بيمارىهاى مولود كمبود ويتامين 
ها و مواد معدنى ضرورى: انواع سردردها و ديكر دردهاى ناشئاخته» خستكىهاو 
ناتوانى هايى كه علل ناشناخته دارند» آبريزش بينى و حساسيتهاى مزمن» نقرس؛ فشار 
زياد خون؛ جربى زياد خون, جاقى و حتى بيمارىهاى خيلى خطرناك جون بيمارى قند 


و سل ربوى. 


ستدرم كاوازاكى 





سندرم كاوازاكى جيست؟ 
اين بيمارى با علت ناشناخته باعث التهاب عروق شده و اركان هاى زيادى را در بدن 
دركير مى كند. بوست؛ مخاط؛ غدد لنفاوى؛ ديواره ركها و قلب در اين بيمارى در كير 
مى شوند. اين بيمارى براى اولين بار در سال 141 در اين ككزارش شد و در حال 
حاضر نيز در ران بيشترين شيوع را دارد. (17/0 بيمار به ازاى يكصد هزار نفر). 

اين بيمارى بيشتر در بجه هاى كوجكك اتفاق مى افتد به طورى كه 8٠١‏ درصد بيماران» 
كودكان زير 0 سال هستند. علت بيمارى شناخته شده نيست و فرضيه هاى 
براى ايجاد بيمارى وجود دارد. اما آنجه مسلم است اينكه بيمارى واكيردار نمى باشد. 
آنجه در اين بيمارى مهم است بروز در كيرى قلبى مى باشد. همان كونه كه كفته شد 
التهاب عروق ماحصل بيمارى كاوازاكى است به همين جهت در كيرى در عروق كرونر 
قلب هم اتفاق مى افتد و موجب آنوريسم در آن عروق (كرونر قلب) مى شود. ايجاد 





انوريسم مى تواند باعث سكته قلبى حتى در كودكان شود. 

آنوريسم عروق كرونر قلب در 1١-18‏ درصد كودكان مبتلا به ييمارى كاوازاكى اتفاق 
مى افتد به خصوص در بيمارانى كه درمان سريع براى آنها شروع نشود. طبق آمار در 
حال حاضر كاوازاكى شايع ترين علت بيمارى قلبى اكتسابى در كودكان آمريكايى مى 
باشد. علائم 

بيمارى با تب بالا شروع شده و اين تب معمولا به استامينوفن و بروفن به خوبى جواب 
نمى دهد. تب معمولا تا ! هفته طول مى كشد و بيشتر بجه ها در دوره تب بى قرار 
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از علائم ديكر بيمارى ايجاد قرمزى در جشم ها مى باشد كه معمولا د ركيرى در 
هر دو جشم ايجاد شده و بدون ترشح مى باشد. مخاط دهان قرمز رنكك و دور لب ها 
تركك خوردكى ايجاد مى شود. غده لنفاوى در كردن برجسته مى شود كه معمولا در يكك 
طرف كردن بوده و دردناكك نمى باشد. در اوايل بيمارى ضايعات جلدى به صورت دانه 
هاى قرمز رنكك روى يوست ايجاد مى شود و سيس بوسته ريزى در ناحيه اطراف 

مقعد. نوك انككشتان دست و يا در اواخر بيمارى ديده مى شود. اككر بيمارى درمان نشود 
اين علائم خود به خود از بين مى روند اما اكر آنوريسم عروق كرونر ايجاد شود بهبود 
نمى يابد و احتمال بروز سكته قلبى در اين دسته از بيماران وجود خواهد داشت. 

تورم يشت دست ويا بدون قرمزى كه كاهى دردناكك نيز مى باشئد و همجنين درد و 
تورم در مفاصل كه معمولا مفاصل قرينه را دركير مى كند از علائم ديكر بيمارى 
است. تشخيص بيمارى 

هيج تست آزمايشكاهى اختصاصى براى تشخيص اين بيمارى وجود ندارد و در واقع 
تشخيص اين بيمارى براساس مشخصات كلينيكى بيمار است. به طور كلى تشخيص 
بيمارى به خصوص در فازهاى اوليه بيمارى مشكل است و بسيارى از بجه ها جندين 

بار مراجعه بزشكى دارند و سيس بيمارى آنها تشخيص داده مى شود. از طرف ديكر 
بيمارى هاى ديككرى مثل مخملكك و بيمارى هاى ويروسى و سندروم شوك توكسيكك 
نيز مى توانند به علت داشتن علائم مشابه با اين بيمارى اشتباه شوند. 

به طور كلاسيكك تب بيش از 0 روز به علاوه بروز ؟ علامت از 3 علامت زير مى 

تواند تشخيص بيمارى كاوازاكى باشد: 

-١‏ قرمزى لب ها و دهان يا تركك خورد كى اطراف لب ها 

1- دانه هاى بوستى 

*- تووم بدث دست وا 

*- قرمزى جشم ها (هر دو جشم) 

ذ- تورم غده لنفاوى در كردن كه به صورت يكطرفه باشد و حداقل 1/8 سانتى متر 
بزركى آن باشد. درمان 


همه بجه هايى كه در آنها اين بيمارى تشخيص داده شد بايد بسترى شوند و هر به 
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سريعتر براى بيشكيرى از آسيب به عروق كرونر قلبى درمان براى آنها شروع شود. 
درمان استاندارد تزريق ايمون وكلوبولين وريدى (103/ا1) است. با تجو 





دارو در 





طى ؟؟ ساعت حال بيمار رو به بهبود مى رود. بهترين زمان براى تجويز 11/10 هفت 


روز اول بيمارى است. علاوه بر 11/1603: آسبرين نيز براى اينكونه بيماران تجويز مى 





شود. عواري, 
در صورت عدم درمان مناسب احتمال عارضه قلبى وجود دارد و به طور كلى طبق 


آمار ؟ درصد از بيماران از التهاب عروق كرونر و عوارض آن از بين مى روند. در 








ابتداى اين بيمارى بايد اك وكاردي وكرافى انجام شود و سيس ؟ ماه بعد تكرار شود در 
صورت طبيعى بودن اكوكاردي و كرافى دوم احتمال بروز مشكل قلبى در اين دسته 
بيماران به علت بيمارى كاوازاكى بسيار بعيد مى باشد. عود 

كمتر از 7 درصد كودكانى كه يكك بار به اين بيمارى مبتلا شده اندء مجددا دجار اين 
بيمارى مى شوند. ييشكيرى 

متاسفانه به دليل عدم اطلاع از عامل ايجاد كننده بيمارى» در حال حاضر راهى براى 


بيشكيرى از ابتلا به بيمارى وجود ندارد. 





كزاز 





درباره بيمارى كزازء علايم و درمان آن نيز توضيح دهيد؟ 
شرح بيمارى 
كزاز عبارتاستاز عفونتدر زخم كهباعثاسياسم عضلانى شديد شده مى تواند منجر 


بهم ركك كردد. كزاز سرايتفرد بهفرد ندارد. 


بيذيرىو اسياسمهاى شديد و متعدد 





اشكال در استفادهاز عضلات قفسه. 





نبض سريع 
تعريق شديد 


علر 


باكترىها (كلستريديوم تتانى كهتقريباً همهجاء بهويزهدر خاكك كود و كرد و غبار وجود 
دارند. باكترىها ممكناستاز طريقهر كونه شكافدر يوستاز جملهسوختكىها يا 
ازخمهاى سوراخ شدهوارد شوند. سموم حاصلاز باكترىها بهاعصابى مى روند كهانقباض 
عضلاترا كنترلمى كنند و باع ثاسياسم عضلانىو تشنج مى كردند. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

ديابث شيرين 

افراد بالاى 8٠‏ سال 

فقدان واكسيناسيونروزآمد شدهعليهكزاز 

هواى كرمو مرطوب 

مكانهاى شلوغيا غيربهداشتىبهويزهدر مورد نوزادانمتولد شدهاز مادرانواكسينه نشده 
استفاده از داروهاىخيابانى كهبا سوزنها و سرنكك هاىناياك تزريق مى شوند. 

سوختكى هاء زخم هاى جراحى و زخم هاى بوستى 

بيشكيرى 

واكسيناسيون را بر ضد كزاز انجامدهيد. اينامر شامل” بار واكسن زد ناس تكددر 7 
ماهكى شروع مى شود و با دوزهاى ياد آور در 18 ماهككى ف سالكىو سيسهر ٠١‏ 

سال ادامهمى يابد. ممكن استدر هنكام آسيب يككدوز يادآور ديكر لازم باشد. 








عواقب مورد انتظار 
ميزان مركك ناشىاز كزاز حدود 8٠‏ است البتهبهبودى كاملبا تشخيصو 
درمان زود هنكام محتمل است بهبودى ؟ هفته زمانمى برد. 

عوارض احتمالى 

ينومونى (ذاتالريه 

زخمهاى فشارى 

ضربان قلبنامنظم 

فلج تنفسىو م ركك 

درمان 

اصول كلى 

آزمونهاى تشخيصىمى توانند شامل بررسى هاىخونىو كشتدر آزمايشكاهب 
بسترى شد ندر يككاتاقتاريككو ساكت درمانممكناست شام استفادهاز لولههاى تنفسى 





تأمين مايعاتداخل وريدىو داروها باشد. 





برداشتن بافتدجار عفونت 


جراحى ؛ 





داروها 


ضد سمها براى خنثى كرد نسم عصبى 
شل كنندههاى عضلانى براى كنترلاسياسمها 
خواب آورها براى تسكين اضطراب 


ضد تشنجها 
ىا 





فعاليت در زمان ابتلا به اين 


بيمارى 





در طول بسترى استراحتدر بستر با حداقلآزار ممكن لازماست در طى بهبودى بايد 


بهتدريجفعاليت در زمان اب بيمارى ها را از سر كرفت 





رزيم غذايى 

در طول بسترىبهخاطر سختى بلع مايعاتداخل وريدى ضرورىخواهند بود 
درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكىاز اعضاىخانوادهتانعلايم كزاز را داشتهباشيد يا آنها را در قرد 
ديكرى مشاهدهكنيد. فوراً مراجعه كنيد. اينيك اور انس است 





اكر خود يا فردىاز خانوادءشما نيازمند واكسيناسيوناوليهيا دريافتدوز يادآور برضد 
كزاز باشيد. 

اكر دجار يكك زخم سوراخدار يا آسيبى شدهباشيد كه يوسترا شكافته باشد و در ه سالاخير 
واكسينا. 
منبع: يايككاه اطلاع رسانى بزشكان ايران 





ايا دوز يادآور دريافتنكردهباشيد. 


هيستوبلاسموز (39700515 اده وذل]). 


بيمارى هيستوبلاسموز(1156013511710515]) جيست . جه علايمى دارد و جكونه درمان مى شود؟ 
شرح بيمارى 

هيستويلاسموز عبارتاستاز يكك نوع عفونتقارجى اكثر موارد خفيف هستند و اصللا 
تشخيصدادهنمى شوند. اينعفونتقارجى مى تواند ريدهاء دستكاهعصبى م ركزىو 

وسكا كراركنرادر كر كله 

علا شايع 

غالباً علامتى وجود ندارد. 

سرفه مداومو ساير علايم شبيه سر ماخورد كَى 


بىاشتهايى اسهالو كاه شوزن 





عفونت با قارجهيستويلاسما كيسولاتوم عفونتاز طريقاستنشاق كرد و 
غبارى كهحاوىهاككاينقارجاستانتقالمى يابد. اينقارجدر خاكك آلودهبهمدفوع برندكانو 


خفاشهايى كهحاملاينقارجهستند وجود دارد. خاكك آلودهبهاين قارجعمدتاً در آشيانهو 
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محل نككهدارى كبوترهاء مزرعه مرغدارى و خاك مرطوب زير بلهاء در امتداد نهرها و 
در غارها وجود دارد. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

بيمارى شديد اخير» خصوصا اورمى تجمع بيشاز حد مواد زايد در 


ين بيمارى مزمنريه سرطان يا 





خونبهعلتنارسايىكليه ؛ ديابت: 
سوختكى هاى شديد 

استفاده از داروهاى س ركو ب كتندهايمثى 
وجود يك بيمارى كهباعث س ركوب دستكا 





اروهاىضد سرطان يا داروهاى كورتيزونى 





ايمنى بد نشدهباشد, مثلايدز 
تميز كرد نقفس يرندكان اكتشافغارها 


بيشكيرى 

از تماس با خاككهايىكهاحتمالآلود كى آنها زياد استخوددارى كنيد. 
عواقب مورد انتظار 

موارد خفيف معمولاً خود بدخود خوبمى شوند. اكثر بيمارانتنها 

براى جند ين هق مقدارى اعباس ستكى مى كنت 

موارد شديدتر را مى توانبا داروهاىضد قارجدرما نكرد. 

عوارض احتمالى 
كسترش عفونت به 
است اما در صورت بروز ممككناستم ركبار باشد. 


هيستوبلاسموز غالبا در بيمارانايدزىعود مى كند. 





ب طحال غدد فو قكليوىو بردههاىيوشاندهمغز. ايننوع عفونتنادر 


درمان 
اصول كلى 

بررسى هاى تشخيصى ممكن اس تشامل كشت خلط آزمايش خون آزمونهاىيوستىو 
عكسبردارىاز قفسهسينه باشد. 

درمان رول بدكمككداروها و مراقبتهاى حمايتى انجاممى يذيرد. 

جداسازى بيمار ضرورىنيست اين بيمارىاز فردىبهفرد ديككر سرايت نمى كند. 

از يكك دستكاه بخور خنكاستفاد هكنيد و درو نآ نآ بمقطر بريزيد تا رطوبتهوا را زياد 
بكند. هيجدارويى در دستكا نريزيد. افزايش رطوبتهوا بهرقيقو 

نازكك شدنترشحات ريوى كمككمى كند و بنابراين ترشحاترا بهتر مى توانبا سرفه تخليه كرد. 
دستكاه را بدطور روزانهتميز كنيد. 

يكار نكشيد. 

روى قفسسينهكمبرس كرميا صفحه كر م كثندويكذاريد تا درد تخقيف بابد 


وزن خود را بءطور روزانه ثبت 

















داروها 


در موارد خفيف معمولا دارويى مورد نياز نيست 





در موارد شديدتر؛ داروهاىضد قارج تجويز خواهند شد. بعضىاز اينداروها بايد از 
رام رككدادهشوند. 

در بيمارانايدزىدجار هيستويلاسموزء درمانمزم نبا داروهاى ضد 

قارج ضرورىخواهد بود. 

براى درد مى تواناز داروهايى جو ناستامينوفنيا آسبي ري ناستفاده كرد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





تا 4؟ ساعت يساز رفع تب درد و تنككى نفس در رختخواباستراحت كنيد. سيس فعاليت در 
زمان ابتلا به اين بيمارى هاىخود را تدريجاً آغاز كنيد. بسيارىاز بيمارانيساز 
بهبودى خستهو ضعيف هستند. بنابراينانتظار سريع راءافتادنرا نداشتهباشيد. 

از كارهابى كهمواجهد شما را با اينقارج زياد مى كند خوددارى كنيد. 

رزيم غذايى 

ريم خاصى توصيهنمى شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتانعلايم هيستويلاسموز را داريد. 

اكر يككىاز موارد زير بههنكامدرمان رخ دهند: 

كاهش وزنادامهداشتهباشد. 

تب 8/88 درجدسانتيكراد يا بالاتر (با دماسنجدهانى . 

اسهالغير قابل كنترل باشد. 

سردرد شديد و سفتى كرد نرخ دهد. 


منبع: يايككاه اطلاع رسانى بن 





ان ايران 
كل مزه ©لجا) 


كل مزه ©/[56)جيست» جه علايم و عللى دارد و راه درمان آن جيست؟ 

شرح بيمارى كل مزه عبارتاستاز آبسه كوجككو بر از جركتغدد فوليكولمو در يلكك 
علايم شايع 

قرمزى تورم كرمى حساسيتبهلمسسيا درد لبهفوقانىيا تحتانى بلكك كل مزه معمولاً در 
طرف خارجقرار دارد ولى ممك ناس زير يلك باشد. 

توليد اشكك 








افزاي 
حساسيت بهنور 

احساس وجود شندر جشم 

علل 

عفونت باكتريايى معمولا استافيل وك وكى . عفونتممكن اس تّمحدود بهيلك باشد يا از 
جاىديكرىاز بدن كسترش يافتهباشد. 

عوامل تشديد كننده بيمارى 

تحريكك جشودر اثر دود سيكار 

مواجهه با تحريكك كنندههاىآرايشى شيميايىيا محيطى 

بلفاريت (عفونت لبهيلكك 

استفاده از عدسى لنز) تماسى 


بيشكيرى 


بهداشت عمومى خوب شاملاستفادهاز ن 





شامبوى ملايم براى يلككها در هنكام حمام كردنيا 
السومريت 

عواقب مورد انتظار 

با تخليدج ركداز كل مزه معمولا قابلعلاج مى كردد. على رغم درمانغالباً عود مى, 
عوارض الخنالى 





#كسترش عفرن بمساير خدد يلكك 


درمان 
اصول كلى 

استفاده از بوشش مرطوببا آ بكرم درد و التهابرا تسكينداده بهبودىرا 
تسريع مى بخشد. بدمدت ٠١‏ دقيقهاز بوشش هاى مرطوب استفاده كنيد و 


سيس بهمدت حداقل يكك ساعت استراحت كنيد. اين كار را در صورتنياز تكرار كنيد. 
جراحى براى تخليهآبسه كاهى 

به كل مزهفشار نياوريد. كل مزه بءزودى تخليهو جركك خود را خارج كرده باعث تسكيندرد 
خواهد شد. 

نا زمانبهبودىعفونت از عدسى هاى تماسى استفادهنكنيد. 

داروها 

ممكن است بمادها يا كرمهاى آنتى بو تيكى موضعى مثل اربترومايسين يا باسيتراسين تجويز 
كردند. از آنها مطابقدستورالعمل يزشكاستفاده كنيد. 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 





محدوديتى وجود تنارق. 
رزيم غذايى 

رزيم غذايى خاصىثداره. 

درجه شرايطى بايد به بزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر كل مزهرسيدهبهطور خودبهخود يا يساز بردا: 


اكر درد در جشمايجاد شود. 
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تغييرات بينايى 
إشكان ايران 





منبع :يايككاه اطلاع رسانى بز 
افسردكى خفيف 
افسردكى خفيف (ديس تايمى (511/11113لا2 ) را توضيح دهيد. 
شرح بيمارى 


افنروكك عَطيت دن 
درازمدتتر از علايم دورههاى شديد افسرد كى هستند. شروعافسرد كى خفيف معمولاً 


يمى عبارتاستاز افسرد كى مزمن همراهبا علايمى كه خفيفتر اما 





بى سروصدا استو بسيارىاز افراد متوجهتغيير در زند كى خود نمىشوند. علايم ممكن 

استدر دورانكودكىيا نوجوانى آغاز شوند و تا سالها يا شايد همادامهداشتهباشند. علايم شايع 
افسرد كى خفيفاينطور تعريف مىشود: وجود جندينمورد از علايوزير در 

اغلبساعاتروز و در اغلبروزها بهمدتدو ساليا بيشتر (يككسالدر كودكانيا 





مشكلات خواب خواب زياد يا كم 


فقدان اثرؤى احساس خستكى در تماماوقات 





مشغوليت ذهنى زياد دربارهاحتمال شكستدر كارها و بى كفايتى و نيز داشتنافكار منفى 
(نااميدى 

احساس تأسف براى خود؛ منفىيافى 

نداشتن بازدهكارىمناسبدر خانهو محلكار 

مشكل در تم ركز و تصميم كيرى 

نداشتن علاقهيا لذتنبردناز فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى لذت بخش يا فعاليت 
در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى اجتماعى 

تحريكك يذيرى 

كريه كردنبدوندليل 

زياد ايراد كرفتنيا شكايت كردن 

شكاكك بودن علل 

احتمالاً در اثر تركيبعوامل زنتيكى نحوهبز رك شدنو تربيت و نيز عوامل روانى 


(مثلراز دستدادنشغل يا طلاق بهوجود مىآيد. عوامل تشديد كننده بيمارى سابقه خانوا 








راه مشخصى براى ببشكيرىاز آنوجود ندارد. بهتر اس تتغييراتعمدهاحتمالىدر 


زندكى خود را ب آنها آماد كى, 


به بيشتر كسانى كهدجار افسرد كى خفيف هستند مى توانبا درمانمناسب كمكك كرد. 





ببينى كنيد و برا باشيد. عواقب مورد انتظار 





امكاندارد جندين مادطول بكشد تا علايمرو بهبهبود بككذارند. كاهىفرد تا 

زمانى كهتحتدرمانقرار مى كيرد و احساسخوبى بيدا كند متوجهنمى شود كهجقدر 
افسردهبوده اسث عوارض احتمالى 

بازككشت افسردكىو مزمن شد نآن بروز دورهشديد افسرد كى 

سوء مصرف الكل يا وا 
ساير عوارض بهوجود بيمارى زمينهاىو نوع آنبستكى دارند. درمان 
اصول كلى 

كرفتن شرح حالو انجام معاينه بالينى توسط بزشكك 


مشاورههمراهبا دارودرمانى حاصل مى شوند. 





بهترين نتايجبا انجامرواندرما 








شناخت يا رفتار درمانى هد فآنتغيير افكار منفى بهافكار مثبتاست 4 
درمان روابط بينفردى هد فآ نبهبود برقرارىروابطبا ديككراناست + 

تجزيه و تحليل فرهنكى هد ف آنتعيين نقش جامعهدر كم شد نعزت نفسو بروز 
احساسبىعرضكى و ناتوانىدر مقابلهبا مشكلات و 'رفعاين مشكلاست ٠‏ 


مشاوره شغلى براى بعضئاز اينافراد با اي نهد ف كهمشخص شود آيا كارشا نمطابقيا 





خصوصيات روانىو رفتارىآنها استيا خير. 
بيوستن به كروههاى حمايتى اين كرودها بهبسيارىاز افراد كمك مى كنند كهدر 
جمعى كه همكى مشكلات كمابيش مشابهى دارند» مشكلااتخود را مطرح كنند و در اي 





بذر دوستىهاى زيادىنيز ريخته خواهد شد. 

از نوشيد ن الكل اجتناب كنيد. اكر براى ترككآنياز به كمككداريد 
يا با كروههاى حمايتى مربوطه ماس حاصل كنيد. 

استرس عاطفىرا در زندكى خود كم كنيد. روش هاى مقابلهبا استرسرا ياد بكليريد. 
داروها 

بزشكك شما ممكناستداروهاىضد افسردكى تجويز كند. امكاند 





«خود مراجعهنمابيد 





د مصرفدارو تا 
.ين ماديا كاهى جندين سال ضرورتداشتهباشد. توجهداشتهباشيد كهاكر يككنوعدارو 


مؤثر نبوده ممكناستّداروهاىديكرى وجود داشتهباشند كهتأثير خوبى بككذارندء بناير 








فعاليت در زمان ابتلا به اين 





محدوديتى براى آنوجود ندارد. انجام ور زش منظم توصيهمى شود. 
رزيم غذايى 

يكك ريم غذابى طبيعىو متعادلداشتهباشيد تا وضعيت سلامتشما در 
بهترين حالت حفظ شود. 

درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 

اكر شما يا يكىاز اعضاى خانواده تانعلايمافسرد كى خفيفرا داريد. 
اكر علايم بدتر شوند يا على رغمدرمانرو بهبهبود نككذارند. 
منبع:يايككاه اطلاع رسانى بزشكان ايران 


قارج ناخن 





قارج ناعن بيست وجه علل وعلايتى دارة و راه حرمان 
قارج ناخن يكك موجود زنده بسيار ريز است كه مى تواند ناخن انككشتان دست و يا را 
عفونى كتند.اين موجودات زنده موسوم به درماتوفيت ها هستند. 

قارج ناخن خيلى شايع است بيش از 72 ميليون نفر در ايالات متحده در زير ناخثهاى 

اخود دارند ‏ عفونت قارج ناخن همجنين موسوم به انيكوميكوزيس 61710117[/60515/ا010 
است. 

قارج ناخن در زير ناخن حركت مى كند. ناخن يكك مكان امن براى آن است در زماتى 
كه در حال رشد است وناخن آنقدر سخت است كه جيزى نمى تواند به آن برسد و جلو 
رشد قارج را بكيرد. 

اغلب اوقات قارج ناخن در ناخن هاى 





ت شصت ظاهر مى شودء ابن به خاطر اين 
است كه جورابها و كفشها ناخن هاى شصت ها را تاريكك و كرم و مرطوب نكله مى 
بن مكانى ايده آل براى قارج است كه رشد كند. 





دارن 





موجود زنده أى كه موجب قارج ناخن مى شود مى تواند اغلب اوقات از فردى به فرد 
ديكر منتقل شود . جون اين موجودات زنده مى توانند , در جاهايى كه هوا مرطوب باشد 
و مردم با بى برهنه هستند» بهتر زند كلى كثند. 

اين قارجها مى تواند در مكان هابى مانئد محل دوش كرفتن و حمام ها و رخت كن ها 
باشند و در افرادى كه از فايل هاى ناخن و ناخن كير مشتركك استفاده مى كنند و افرادى 
از آنها عفونت قارجى ناخن دارند مى توانند موجب كسترش آن شوند. عفونت قارجى 


بن هاى ديككر افراد منتقل شود. 








ناخن ها همجنين مى تواند از يكك ناخن به 
علل ايجاد عفونت 

-كوبيدن شصت و ضربه به ناخن 

-إايجاد رخنه و تركك در ناخن ها هنكام بيرايش آن 

-ياى برهنه شما در تماس با محل هايى باشد كه قبلا فرد آلوده اى در آنجا ايستاده باشد 
مانند رختكن ها »دوش و محل استخر. 

-اكر شما از سوهان ناخن .تخته سوهان .ناخن كير اشتراكى با فردى كه عفونت دارد 
استفاده مى كنيد » عفونت ممكن است زير ناخن هاى شما برود. 

به هر طريق كه شما به ناخن صدمه بزنيد يكك راه ورود براى قارج باز شده كه زير 


ناخنها رفته و رشد كند. هرجه سريعتر با يزشكك ملاقات كنيد تا تشخيص و درمان 
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ماسب براى شما صورت 





د.شما مى توانيد عفونت را از بدتر شدن متوقف كنيد و با 
درمان اجازه دهيد كه ناخن سالم دوباره رشد كند. 

هرجه زمان بككذرد . عفونت بدتر شده و ممكن است موجب درد و سفتى همراه با درد 
شود. 

علائم و نشانه ها 

-ناخنها ممكن است قهوه اى .زرد .همراه با لكه هاى لكه هاى سفيد كوجكك به نظر آيد. 
بعضى از آنها ممكن است حتى قهوه اى و سياه باشئد. 

-ناخنها ممكن است يوسته بوسته.ترد و شكننده شوند. 

-تكه هايى از ماده كثيف و جسبناكك در زير ناخنها تجمع يابند. 

-ناخن هاى شما ممككن است بوى بد بدهد. 

-ناخن شصت ها ممكن است آنقدر بزركك شود كه يوشيدن كفشها موجب درد شود. 
-ناراحتى از عفونت ممكن است راه رفتن كار كردن يا انجام ديكر فعاليتها را سخت 
كند. 

-حتى يوشيدن جوراب نيز ممكن است مشكل شود. 

درمان 

قارج در زير ناخن هاى شما جذب كراتين مى شود يكى از مواد در ناخثها و بوست 
شما. قارج از كرتين در عمق بستر ناخنهاى شما تغذيه مى كند. 

ماده موثره در قرص هاى لاميسيل |أ5أ3111-| تربينافين 161811736116 است. تربينافين 
همجئين جذب كراتين مى شودءو آنجاست كه مى تواند به عفونت حمله ببرد. 
برعكس درمان هاى سطحى . دارو در قرص هاى لاميسيل در خون حركت كرده و به 


هدف عفونى جابى كه در زير و عمق بستر ناخن مشغول به رشد است مى رسد. 
صرع 

بيمارى صرع جه علائمى دارد؟ 

علائم تشنجات صرعى به ناحيه اى از مغز كه تحت تأثير سيكنالهاى غير طبيعى قرار 


مى كيرد بستكلى دارد. مغز به دو نيمكره تقسيم مى شود و هر نيمكره نيز از جهار 
قسمت اصلى تشكيل شده است بنامهاى قسمت بيشانى؛ كيجكاهى بالاى سرى يا آهيانه و 





يس سرىء 
قسمت بيشانى» رفتارهاى حركتى ما را كنترل مى كنند مثل صحبت كردن , فكر كردن 
و طرح و برنامه ريختن و همجنين خلق و خوى فرد و صرع اين ناحيه شامل يكك كروه 
تشنجات كوتاه است كه سريعاً آغاز شده و ناككهان اتمام مى يابئد. 

قسمت آهيانه يا بالاى سرى دريافت كتنده ورودى هاى حس بدن بوده و آنها را تفسير 
كرده و حركات بدن را كنترل مى كند . صرع اين ناحيه تمايل دارد كه به ساير نقاط 

مغز ككشترش مى يابد. 

قسمت يس سرى كه تفسير ورودى هاى بينائى را برعهده ذارد؛ در صورت در كيرى 

آن وايجاد تشنج در اين كانون؛ با شاهد توهمات بينائى؛ جشمكك زدنهاى سريع و 





زدنهاى مكرر و ساير علائم مربوط به جشم خواهيم بود. قسمت كيجكاهى در حافظه و 
احساسات دخالت دارد و صرع اين ناحيه كه معمولاً در دوران كودكى آغاز مى شود 
معمولاً قبل از شروع حمله صرع . يكك علائم كاه كننده ( بنام 3"الل) كه ممكن است 
شائى و ... باشد رخ مى دهند و سيس فرد حمله را تجربه مى 
كند. بسته به اينكه كدام قسمت مغز دركير باشد علائم ممكن است حركتى باشد ( مثل 





حركات شديد ناكهانى قسمتى از بدن ) و يا حسى باشد مثل احساس مور مور و خواب 





رفتكى در يكك سمت بدن و يا علائم بيئائى كه مثالا فرد جيزهائى را مى بيند كه واقعاً 
اوجود نداشته و بقيه آنها را نمى بينند ويا علائم شنوائى كه فرد صداى شخصى يا 





موسيقى و ... را بصورت خيالى مى شنود. تشنج مى تواند همجنين باعث اختلال 





هوشيارى ؛ تهوع و فشارهاى احساسى به فرد شود. 





از نظر طبى؛ صرع به انواع زيادى تقسيم مى شود كه در اين مختصر نمى توان به آنها 
برداخت ولى جند نوع مهم آنها را توضيح مى دهيم. يكك نوع مهم صرع كه بنام ٠‏ 

صرع بزركك ٠‏ يا 63100 - |13!! ناميده مى شود. در اين صرع كه معمولاً ابتدا 
سيكثالهاى غير طبيعى مغزى محدود به يكك قسمت كوجكك مغزى باشند سريعاً به تمام 
مغز منتشر مى شونده و فرد يس از يكك فرياد بلند بيهوش شده و روى زمين مى افتد و 
در حاليكه هوشيار نيست؛ بدئش كاملا سفث شده و حدود 7# ثانيه در اين حالت باقى 
مى ماند. يس از اين مرحله براى حدود 72-77 ثانيه بدن دجار انقباضات و رفع انقباض 
بصورت مكرر مى شود. در طول تشنج بيمار سر خود را به يكك طرف منحرف كرده 

و دندانهاى خود را محكم به هم فشار مى دهد و ممكن است دجار بى اختيارى ادرار يا 
مدفوع شود. همجنين ممكن است. فرد دجار اختلال تنفس شود كه در اين صورت ممكن 
است» بوست آنها در اثر كمبود اكسيزن به رنكك آبى متمايل شود. قرد مبتلا بس از امام 
حمله صرع و در حاليكه در حال بازكشت به حالت هوشيارى مى باشد؛ ممكن است 
دجار سردرد» درد عضلانى و ضعف در دستها و باها بوده و شديداً احساس خستكى 
كند. 

نوع ديكر صرع كه بنام صرع كوجكك يا :560161 131/] معروف است معمولاً حوالى 
بيمار ممكن 
است براى مدت كوتاهى هوشيارى خود رااز دست بدهد. كودكك دراين حالت بسيار 


ساكت بوده و حركاتى مثل جشمكك زدن , خيره شدن وايا حركات لب را از خود بروز 





سن 7 سالككى آغاز مى شود و مدت آن حدود 77-77 ثانيه است 


مى دهد. معمولاً كودكك به سرعت به حالت نرمال باز كشته و فعاليت خخود را از سر مى 
كيرد؛ بدون اينكه از زمان تشنج جيزى به خاطر آورد. البته اين نوع تشنج در دوران 
بلوغ و جوانى معمولاً متوقف مى شود ولى اكر درمان نشود ؛ بيمار مى تواند تا روزانه 
777حمله بيمارى را تجربه كند و بعضى از اين كودكان ممكن است نهايتاً به صرع 
بز ركك مبتلا شو 





صرع قسمت كيجكاهى مغز قبلا توضيح داده شده و به آن تشنج حركتى _ روانى 
نيز اطلاق مى شود ( زيرا هم هوشيارى و هم فعاليتهاى حركتى را دركير مى كند ) ابتدا 


با يكك مقدمه (3الال) كه ممكن است حس جشائى . شنوائى بويائى ... باشد مثا فرد 





ابتدا احساس مى كند دارد صدائى را مى شنود و سيس وارد فاز اصا 
ممكن است در اين حالت بين 7 
نيز حالت نيز تلو تلو خوردن؛ صداهاى نامفهوم از خود بروز داده و در مقابل هر كونه 
كمكى مقاومت مى كند. 


يكك حالت ديكر حملات تشنجى كه مى تواند تهديد كننده حيات باشد» ٠‏ صرع مداوم ٠‏ 


نج هى شود أكه 
افيقه كاملا الت #نبجى بيدا كلذ بو يس از اثماغ حميله 








است كه در آن بيمار براى مدت 77 دقيقه دجار حملات صرعى شده كه در بين حملات 





نيز به هوش نمى آيد و مكرر دجار تشنج مى شود 

در اين نوع صرع؛ بيمار هوشيارى خود رااز دست داده تنفس وى مشكل شده و 
دجار انقباضات شديد عضلانى مى شود و ممكن است براى قطع حملات تشنجى وى 
مجبور به بيهوش كردن بيمار بشوند. 

در نوع ديككر صرع كه بنام ؛ صرع بدون حركت ٠‏ يا؛ حملات افتان ؛ معروف است 
+بيمار بطور ناكهانى برزمين مى افتد و معمولاً اير 


يكك دوره كوتاه هم هوشيارى خود را از دست داده و جيزى از محيط اطراف را دركك 


صرع در كودكان ديده مى شود و 








ا 
موع 


بيمارى صرع جكونه درمان مى شود؟ 

فردى كه در حال تشنج است نمى توان حركات او را مهار كرد. توصيه بزشكان در اين 
حالت شل كردن و باز كردن دكمه هاى لباس؛ دور كردن هركونه جسم نوكك تيز و سفت 
از نزديكى بيمار در حال تشنج است نا به خود صدمه اى نزند. كرجه نبايد جيزى را در 
داخل دهان فرد در حال تشنج قرار داد ولى اكر بيمار در حال تشنج محككم زبان خود را 
كاز كرفته است مى توان يكك بارجه را جند تا كرد و بين دندان و زبان بيمار قرار داد تا 
از صدمه بيشتر به زبان بيمار جل وكيرى شود. جرخاندن سر بيمار به يكك طرف نيز 

باعث مى شود. كه تنفس بيمار راحت تر صورت كيرد. كاهى نيز تشنج در اثر يكك 
مشكل زمينه اى بزشكى ايجاد شده ( مثلا كاهش قند خون ) كه با رفع آن ؛ تشنج نيز بر 


طرف مى كردد. ولى صرع كلل با داروهاى ضد صرع كنترل مى شود. بعضى از 
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بيماران با يكك يا جند دارو كنترل مى شوند. بيشترين داروهاى مورد استفاده در درمان 
بيمارى صرع عبارتند از : فنى توثين؛ كاربامازبين؛ فنو باربيتال» بريميدون» 

والبوريكك اسيد, كلونازيام , و اتوسوكساميد . بيمارانى كه از داروهاى ضد صرع 

استفاده مى كتند بايد بطور مرتب ويزيت شده و سطوح خونى داروهاى آنها جكك شود و 
همجنين عوارض مثل كيجىء تنبلى و خستكى. بر فعاليتى؛ حركات غير قابل كنترل 


كفتارى يا بينائى » تهوع و استفراغ و اختلال خواب بررسى شوند. 





جشم 
صرع هداوم نيز ابتدا توسط داروهائى مثل ديازيام » فنى توئينءفنو باربيتال درمان مى 

شود و اكر به اينها جواب نداد, ساير اقدامات توسط بزشكك انجام خواهد شد. اككر تشنج 
بعلت كاهش قند خون ايجاد شده باشد با تزريق محلول كلوكز وريدى . تشنج رفع خواهد 
شد 

جراحى و درمان صرع وقتى مورد استفاده قرار مى كيرد كه توسط دارو صرع كنترل 
نشود 

(صرع غير قابل مهار) و يا اينكه عوارض درمان داروئى زياد بوده و ادامه درمان به 

اين علت ممكن نباشد. مؤثرترين جراحى در درمان صرع وقتى انجام مى كيرد كه 
بزشكك بتواند كاملا نقطه دركير در مغز را بيدا كرده و بداند در كدام قسمت مغز اختلال 
ايجاد شده است و آن ضايعه ( كه مثلا مى توائد يكك تومور باشد) را بدون آسيب زياد به 
بافت نرمال اطراف آن بيرون آورد. علاوه بر اعمال جراحى كه ضايعه را جراحى مى 
كنند» در صرعهاى مربوط به قسمت كيجكاهى كه قبلا توضيح داده شده؛ برداشتن 
قسمتى از مغز در ناحيه كيجكاهى باعث كنتر ل 77-77 درصد اين نوع صرع مى 

شود ولى با توجه به اينكه اين قسمت مغز تا حدى مسؤول حافظه و احساسات است» 
بعضى از بيماران يس از عمل مشكلات حافظه و كفتار بيدا مى كنند. در صرعهاى كه 
شديد بوده و فعاليت الكتريكى غيرطبيعى در بيشتر نقاط مغز كسترده است از عمل 
جراحى برداشتن يكك نيمكره مغز (/[1©11115017©1©]0173! ) انجام مى شود كه بيشتر در 
نوزادان و كودكان با مشكلات و اختلالات مغزى از هنكام تولد يا بفاصله كمى يس از 
تولد دركير آن 
كاهى اوقات نيز براى كنترل صرع . رابط بين دو نيم كره مغزى را جراحى كرده و 

برمى دارند كه به اين عمل ل[8|10560111© 05ا0010) مى كويند. البته ابتدا 7/2 از فيبرهاى 
عصبى رابط بين دو نيمكره را نابود كرده و 7/2 آنرا باقى مى كذارند ولى اكر اين 

روش جواب نداد 07/7 باقمائده را ن 


أل جورت مي كرد 











باقيمانده را نيز برمى دارئد. 

امروزه روشهاى ديككرى نيز ممكن است براى كنترل صرع استفاده شود. از جمله 

استفاده از يكك دستكاء كوجكك كه در طرف بالا و جب قفسه سينه كار كذاشته مى شود 
و باعث ٠‏ تحريكك عصب واكك ٠‏ يا [136101101/1/5نا5]1]10 /0©11 1/3905 )] مى شود 
عصب واكك كه عصب دهم مغزى است باعث كنترل تنفسءضربان قلب» بلع؛ صحبت 
كردن؛ هضم غذا و جندين كار ديكر مى شود.اين دستكاه بطور دوره اى اين عصب را 
تحريكك مى كند و نشان داده شده كه در بيشكيرى و يا حداقل كوتاه كردن دوره تشنج 
بعضى افراد مؤثر است. 

ساير روشها نيز ممكن است حداقل بطور نسبى باعث كنترل صرع شوند از جمله » تن 
ازا 

(2©|386000) . بيوفيدبك . طب سوزنى؛ طب فشارى و يا تغيير در ريم غذائى 





اسث. 


جند نكته مهم براى افراد مبتلا به صرع 





اين افراد براى بيشكيرى از حملات صرع بهتر اسث 
كافى و سطوح استرس بائين داشته باشند. همجنين از 
تشنج كندء با اولين علائم بيمارى داورهاى ضدتب بايد ت 


ريم غذائى سالم؛ خواب 
نجا كه كه تب ممكن است ء ايجاد 
يز شود. اككر تشنج شما با 
مقدمه (3]لالله) شروع مى شود و به شما حالتى دست مى دهد كه مى فهميد تا جند لحظه 
ديكر تشنج خواهيد كرد. سريعاً خود را به يكك مكان امن رسانده و در حالت درازكش 
قرار كرفته تا تشنج شما تمام شود. به اطرافيان خود بياموزيد كه هنكاميكه شما را در 











حال تشنج ديدند؛ جكار كنند و جه اقداماتى را انجام دهند. همجنين بعضى از روشها را 
هرك به تنهائى انجام ندهيد , مثل شنا كردن يا دوجرخه سوارى تا در صورت بروز 
حادثه كسى بتواند شما را نجات دهد. در هنكام ورزشهائى مثل دوجرخه سوارى» 


اسكيت سوارى . موتور سوارى و ... حتماً كلاه ايمنى بر سر بككذاريد. 
صرع 


جكونه بيمارى صرع تشخيص داده مى شود؟ 





تاريخجه اى كه بيمار يا همراهان با توصيف حملات 
لس ١‏ الكترو انسفال وكرام ٠‏ يا , 
نوار مغز ؛ ناميده مى شود, استفاده مى كردد در نوار مغز جندين الكترود در مكانهاى 
مخاق سر بيمار قرار داده شده و قعاليث الكتريكى مغز در آن نواحى اندازه كبرق مى 
شود و نوار مغز طولانى مدت ويا نوار مغز ويدئوثى از وى كرفته مى شود ا امواج 
غير طبيعى مشخص كردد. البته اككر يزشكك به صرع مشكوكك شود علاوه بر نوار 

مغز براى بى بردن به دليل صرع ممكن است آزمايشات خونى براى جكك كردن قند 
خون , كلسيم . سديم و يا آزمايشاتى كه عملكرد كليه يا كبد را مى ستجند و انداز: 
تعداد كلبولهاى سفيد خون انجام شوند. 

كاهى نيز نوار قلب براى جكك كردن ريتم قلب و بى بردن به ريتمهاى غير طبيعى قلب 
درخواست مى شود. 01) اسكن و يا 1881!! نيز براى تشخيص تومور مغزى و يا علائم 


براى تشخيص بيمارى معمولا از 
بيمارى به يزشكك مى دهئد در كنار انجام يكك آزما 











سكته مغزى و آسيب به بافت مغز استفاده مى شوند. 


بررسى مايع مغزى نخاعى نيز براى بررسى عفونت مغزى ممكن است لازم باشد. 
با كمكك تستهاى فوق بزشكك براى نوع درمان و طول دوره درمان بيمار تصميم كيرى 


خواهد كرد. 





ايست قلبى و تنفسى را به طور كامل توضيح دهيد 
منظور از ايست قلبى ؛ حالتى است كه ضربان قلب كاملا / 








بين مى رود و منظور از 
ايست تنفسى ء از كار افتادن تنفس خودبخودى در فرد مى باشد . اين حالات مى توائد به 
دنبال سكته قلبى » شوكك » خونريزى هاى بسيار شديد كير كردن اجسام خارجى در 

حلق . غرق شد كى . برق كرفتكى و ... رخ دهد . 

ايست قلبى 


سبب شناسى و ياتوفيزيولوزى 











#ايست جريان حون به خلت عملاكرد غير موثر مفلا أسيستتول » فيبريلاسيون ؛ بل 
تاكى كاردى بطنى بدون نبض يا فعاليت الكتريكى بدون نبض). 

#ايست قلبى به از بين رفتن نبض ء فشار خون , فعاليت تنفسى و عملكرد مغزى منجر 
فى شو 


#بازكردانى سريع عملكرد منظم قلب و خون رسانى محيطى ضرورى است . 

7آريتمى بطنى شايع ترين علت ايست قلبى در بيماران قلبى است (دفيبريلاسيون زود 
هنكام كليد بقاى اين بيماران است) 

#اداره و درمان بيشنهادى ايست قلبى در دستور العمل هاى حمايت قلبى بيشرفته آورده 
شده است (رويكردى سازمان يافته و داراى الككوريتم هاى ثابت شده و مبتنى بر 
اتظاهرات بالينى). 

تظاهرات باليتى 

#بيمار ممكن است فاقد عكس العمل باشد (در صورتى كه ايست قلبى قريب الوقوع 
باشد » بيمار كمى عكس العمل دارد). 

#باز بودن مجارى هوايى و توانابى حفاظت از راه هوايى را برسى كنيد. 


#نفس كشيدن بيمار را ارزيابى كنيد (تنفس خوبخودى»سخت نفس كشيدن » نفس با عمق 





مناسب يا كم عمق) ميزان اكسيرنيزاسيون و صداهاى تنفس 

#كردش خون را ارزيابى كنيد [ از نبض » فشار خون , نارسايى خون رسانى محيطى 
و اكسيرناسيون (مثلا بر اساس رنكك بريد كى ويا انتها هاى سرد)]. 

تشخيص هاى افتراقى 

#سكته قلبى 7 بيمارى ساختارى قلب 7 هيب وكسى 7 اسيدوز 7 علل متابوليكك ( به 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17م2. لاعلا أ ماع73 ت. الالالالالا صفحه الإننان از ونلإ دنار 


عنوان مثال : هيير كالمى 7)كم بودن حجم خون (هيبوولومى) / خونريزى 7 داروها ( به 
عنوان مثال : ضد آريتمى هاء مسدود كننده هااى كانال كلسيم / بتا بلوكر هاء 108 
#)امبوناد قلبى 7 بنوموتوراكس فشارى 7 آمبولى ريوى 7 سكته مغزى / 


خونريزى مغزى 7 هيبرترمى 7 تروما 7 برق كرفتكى تشخيص 





#در صورتى كه بيمار نبض و تنفس نداشته باشد , به سرعت حمايت اوليه زندكى را 
شروع كنيد ( فشار دادن قفسه سينه و تنفس مصنوعى ). 

7مانيتورينكك قلب 

#ابتدا نبض و ريتم قلبى را بررسى كنيد _ در صورتى كه بيمار فيبريلاسيون بطنى يا 
تاكى كاردى بطنى بدون نبض داشت ء به سرعتث وى را دفيبريله كنيد. 

#زمينه يابى هاى اوليه و ثانويه را انجام دهيد. 

#راه هوايى / تنفس : به دنبال هركونه انسدادى بكرديد ؛ در صورت لزوم كمكهاى 
تنفسى را آغاز كنيد(به عنوان مثال؛ راه هوابى دهانى. ماسكهاى كيسه اى با دريجه)» 
در صورت لزوم به سرعت بيمار را لوله كذارى كنيد (مبتنى بر تظاهرات و هركونه 
ناتوانى قلبى قابل بيش بينى در آينده ). 

#كردش خون : در صورتى كه نبض لمس نشود ماساز سينه اى را آغاز كنيد و 
دسترسى وريدى را فراهم كنيد. 


#داروهاى قلبى عروقى (از طريق وريدى يا لوله درون ناى ) را بر اساس الككوريتم 





هاى 8015 تجويز كنيد. 

*شرايط قابل ب ركشت بالقوه (مانند هيب ركالمى ؛ هيب وكلسمى ) بايد در نظر كرفته و در 
مان شوند. 

درمان 

#علل بالقوه را درمان كنيد(به عنوان مثال , هيب ركالمى به تزريق درون وريدى كلسيم 
نياز دارد). 


«فيبريلاسيو بطنى/ تاكى كاردى بطنى بدون نبضص_ بار دفيبريلاسيون (شوكك با 
٠٠‏ ١٠٠ل‏ ودر نهايت ٠8ل(-‏ بعد از هر بار دفيبريلاسيون ريتم و نبض را 

برسى كنيد , 

- آريتمى يايدار نياز به دارو درمانى متناوب با شكك دارد (ابى نفرين هر ٠-3‏ دقيقه » 
وازوبرسين ؛ آميودارون . ليدوكائين و بروكائين آميد » تجويز بى كربنات را در احياى 
طول كشيده در نظر بككيريد). 

#تاكى كاردى بطنى بايدار (تاكى كاردى با كميلكس يهن): در صورتى كه تكك شكل 


باشد آميودارون يا ليدوكائين و در صورتى كه تورساد-د-بونتز باشدء من 





ين كيم 
7فهاليت الكتريكى بدون نبض : ابى نفرين هر 3- دقيقه متناوب با آتروبين » سريعاً 
علل بالقوه را شناسابى و درمان كنيد 


7آسيستول : ضربان سازى يوستى ( 





يزه طى جند دقيقه اول) و تجويز متناوب 





انفرين آتروبين 





#برادى كاردى علامت دار : آترويين ؛ دويامين , ابى نفرين » ضربان سازى يوستى 

با يا بدون ضربان سازى از طريق سيستم وريدى 

7تاكى كاردى با كميلكس كم عرض : در موارد با علائم شديد , شوك الكتريكى » در 
غير اين صورت درمان يزشكى را مبتنى بر ريتم و بيمارى هاى همزمان ارائه كنيد. 
بيكيرى و ترخيص 

#تاكى كاردى با كميلكس عريض بايد تاكى كارى بطنى در نظر كرفته شود , مكر 
آنكه خلافش ثابت شود . 

#موثر ترين مداخله در فيبريلاسيون بطنى وتاكى كاردى بطنى بدون نبض » 
دفيبريلاسيون زود هنكام است . 

“نا آنجا كه ممكن است با سرعت به سوى مراقبت و درمان قطعى حركت كنيد (به 
عنوان مثال )81 براى 1/11 اصلاح الكتروليت ها ). 
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ى آكاهى معمولا بد است .- ايست قلبى در حضور ديكران و انجام +0051 بى تاخير 
توسط يكك عابر . يبامد ها را كمى بهبود مى بخشد _. علل قابل ب ركشت بيامد هاى بهثر 





إند _ بسيارى از كسانى كه بقا بيدا مى كنند براى هميشه دجار ييامد عصبى مى 
كويد 

#عوارض عبارتند از : م ركك(در اكثر موارد). آسيب هيب وكسيكك مغز , شوكك كبد » 
1/11 و نارسايى حاد كليه . 


اقدامات اوليه : 





جنانجه يس از وقوع ايست قلبى - تنفسى در كمتر از 7 الى 7 دقيقه به فرد مصدوم 
رسيدكى شود وو عمليات احياء وى شروع كردد ؛ شانس زنده ماندن وى بالا خواهد رفت 
. قل از شروع عمليات احياء قلبى - ريوى » بايد مطمئن شد آيا فرد وقاعآق دجار ايست 
قلبى - ريوى شده است يا خير . جرا كه انجام عمليات احياء قلبى - ريوى بر روى 

فردى كه دجار ايست قلبى نشده باشد , مى تواند منجربه ايست قلبى و مركك وى شود . 
جهت اطمينان از ايست تنفسى با مشاهده حركات تنفسى قفسه سينه مى توان به وجود 
تنفس در مصدوم بى برد ويا مى توان كوش يا كونه خود را نزديكك دهان وى قرار دهد 


تا صداى تنفس وى را شنيد يا جريان آن را حس 





بيمار را بررسى 

بهترين محل نبض در بجه هاى كوجك , نبض شريان رانى است كه در ناحيه كشاله 
ران لمس مى شود وبهترين محل نبض در بجه هاى بزركتر و بالغين نبض كردنى است 
كه در ناحيه كردن و يشت ناى قرار دارد . لمس نبض بايد با دو انككشت نشانه و ميانى 





صورت يرد در صورتى كه هيج ككونه نبضى احساس نشد ويا مصدوم تنفس 
خودبخودى نداشت 
عمليات احياء بايد مطابق دستور ذيل انجام شود : 


.١‏ بيمار را به يشت خوابانده » وى را به آرامى تكان داد تا ياسخش به تحريكك مشخص 


؟. اكر بدون ياسخ بود . راه هاى تنفسى وى جكك شود . جنانجه راه تنفسى بسته است » 
با كمكك انكشت راه تنفسى وى باز شود و جنانجه راه 





تنفسى باز بود ولى نفس نمى 
كشيد ؛ تنفس مصنوعى شروع شود 
.كردن وى را به جلو و سر او را به عقب خم نمايند 


؟. دو تنفس مصنوعى مناسب دهان به دهان به وى داده شود . 





ى ها لمس شد . بايد به 7 نوعى 


0. نبض هاى وى لمس شود . اكر ضربان س 
ادامه داد و اككر لمس نشد , ماسارٌ قلبى را شروع كرد . 
ع. جهت انجام ماساز قلبى بايد دست جب خود را به حالت ضربدر بر يشت دست ديكر 


به اندازه دو بند انكلشت بالاتر از 








كذاشته ؛ ياشنه دست راست را بر روى جناغ 
محل دو شاخه شدن جناغ قرار داد . آرنج ها نبايد خم شوند و به كمكك وزن بدن ؛ يكك 
فشار محكم به قفسه سينه وارد شود تا جناغ سيئه به اندازه تقريب 7 الى 7 سانتيمتر 
داخل برود 

تعداد ماساز قلبى بايد حدود 77 بار در دقيقه باشد و به ازاء هر 77 اسار قلبى بايد 7 
تتفس مصنوعى با روش دهان به دهان داده شود . در صورتى كه فرد ديكرى به 
امدادكر كمكك مى كند ء بايد به ازاء هر 7 ماسارٌ قلبى فرد دوم , يكك تنفس مصنوعى به 





وى بددهد . 
/. بس از ككذشت يكك دقيقه عمليات به مدت 7-7 ثانيه جهت لمس نبض كردنى متوق 
نمود . اكر نبض لمس شد ؛ ماسارٌ قلبى را قطع نموده و جنانجه تنفس هم برقرار شده » 
تنفس مصنوعى را متوقف كرد . در صورت عدم لمس نبض و عدم برقرارى تنفس 
خودبخودى ء بايد ماسار قلبى و تنفس مصنوعى را مجدداً شروع كرد و هر #دقيقه يكك 
بارء جهت لمس نبض ها به مدت 7-7 ثانيه عمليات را متوقف نمود . 

نكات مهم 

.١‏ فرد را نبايد روى سطح نرم تشكك و تختخواب خوابائد . بلكه سطح سختى مثل كف 
تاق بهتر است . 


. در تنفس دهان به دهان , بايد بينى مصدوم را با دو انككشت خود بست ء تا هوابى كه 








به ريه هايش دميده مى ود . مستقيما از آن خارج نشود . 


*. موقعيت سر و كردن را بايد درست تنظيم كرد 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. طاعل/إأماع03ات. الالالالالا صفحه (انإدنانا آز و نبإ دنار 


ع. طى عمليات احياء يكك نفر را جهت خب ر كردن اوررانس يا بزشكك مأمور نمود 

0 بايد دهان فرد كمكك كننده با دهان مصدوم كاملا مماس باشد ء تا هوايى از بين انها 
خارج نشود 

ع. عمليات احياءرا بايد تا زمانى كه يكك فرد با تجربه يا يزشكك بر با| 


يا تا زمانى كه وى به درمانكاه منتقل شود ء ادامه داد . 





ن يمار برسد و 





جنانجه مصدوم مشكوك به ضايعه نخاعى است بايد سر را مختصرى به عقب كشيده » 





به آرامى كمى به عقب خم نموده - سبس تنفس مصنوعى و ماسازٌ قلبى را ادامه داد 
احياى قلبى ريوى 

تعريف م ركك:م ركك دو مرحله است : -١‏ م ركك كلينيكى -١‏ م ركك مغزى 

-١‏ مركك كلينيكى : لحظه اى كه ضربان قلب و تنفس متوقف مى شود دو مرحله دا 
مرحله اول : 5- 











اول توقف ضربان قلب يا تنفس كه با انجام اقدامات لازم از هلاكك 
مغز جلو كيرى شده و به مركك به تأخير مى افتد. اين اقدامات همان انجام +]08) است 


مرنطه كوم 





6-١‏ دقيقه بعد از توقف ضربان قلب است كه هلاكك سلولهاى قلب است كه 
هلاك سلولهاى مغزى آغاز مى كردد. 
؟1- مركك مغزى : اككر اقدامات لازم براى مصدومى كه دجار توقف ضربان قلب و تنفس 


شده به موقع انجام نكيرد و مغز بيمار بيشتر از ده دقيقه از اكسيزن و خون محروم 





بماند: مرك مغزى اتفاق مى افتد. م ركك مغزى غيرقابل برككشت است. 

آموزش احياى قلبى ريوى 

احياى قلبى ريوى يكك مانور حيات بخش است كه به كمكك آن تنفس و كردش خون فرد 
مصدوم حفظ مى شود تا از نرسيدن موادغذابى و اكسيزن به مغز او و مركك مغزى در 

فرد جل وكيرى شود.اين مانور حياتى مى تواند بدون احتياج به هيج وسيله اضافى نيز 

انجام كيرد و آنجام صحيح و به موقع آن جان انسانهاى زيادى را از مركك حتمى نجات 
آيا مى دانيد كه جه بسا فردى كه دجار ايست قلبى تنفسى شده است با انجام صحيح 
مانورهاى احيا قلبى تنفسى مى تواند از مركك حتمى نجات بيدا كثد.در مواردى مثا 

ايست قلبى , غرق شدن , خفكى , مصرف زياده از حد مواد مخدر .و مشروبات الكلى , 
احياى قلبى ريوى مى تواند فرد را به زندكى بر كردائد. 


جهت شروع احياى قلبى ريوى ابتدا بايد مطمئن شويد كه فرد مورد نظر شما به احياى 





قلبى ريوى نياز دارد بدين منظور:او را صدا زده و به آرامى تكان مى دهيد . 

به دقت به جهره فرد و حركات قفسه سينه او بنكريد . (( جهره كبود و زرد و لبهاى 
رنكك و كبود نشانكر نارسابى كردش خون فرد است )).با ديدن اين علايم بى 
درنكك از كسائى كه در محل حادثه حضور دارند بخواهيد نا با تلفن اوررانس 1١8‏ 
تماس بكيرند.اكر مى خواهيد احيا 'قلبى ريوى را انجام دهيد هركز به بهانه تماس با 


اورانس مصدوم را رها نكئيد 








قبل از ه ركونه اقدامى جهت انجام احياى قلبى تنفسى هر مصدوم اطميئان حاصل كنيد كه 
اين عمل سلامتى شما يا مصدوم را از نظر سرايت بيماريهابى جون ايدز و هياتيت 
اتهديد نمى كثد . 

براى انجام مراحل 0818 در بز ركسالان مرحل زير را با دقت بيش مى كيريم : 
50808ا5»؟] ]0 باز كردن راه هوابى 

08 5لارع] ]0 دادن تنس مصنوعى 

18008 5ناوع] ]0 ماسازٌ قلبى 

باز كردن راه هوابى /[3/الا الثم 

اولين قدم باز كردن راه هوايى فرد است .در فرد بيهوش تمامى ماهيجه ها شل شده 
اند.عضلات زبان و كردن هم از اين قاعده مستثنى نيستند و احتمال دارد كه زبان به 
طرف حلق بر كردد و راه هوايى را مسدود كند 

كف دست را روى بيشانى مصدوم كذاشته و سر او را به طرف عقب بر كردانيد . 
همزمان با اين كار دست ديككر را زير جانه او قرار داده و به سمت بالا فشار دهيدبه 
طوريكه دندانهاى فكك بالا و يايين در مقابل هم قرار كيرند . در صورت انجام صحيح 
اين مراحل شما موفق به باز كردن راه هوابى مصدوم خواهيد شد .مراقب باشيد كه 


دهان فرد را بيش از حد باز نشود جون دراين صورت ممكن است زبان به عقب 





بردو راة هواق زا عنتييره كت :+ 

مرحله بعد 

دادن تنفس مصنوعى 81631110 

بسن ال بازكردن اه هوابى 'باينا أو واديت عفسن تسد كام باغين ابد ققسه مبينهاقزد 
را برهنه كنيد.اككر صورت مصدوم كبود و رنكك بريده باشد .نه جريان هوا از بينى و 
دهان فرد حس شو د و نه صدايى كه نشانكر جريان هوا باشد به كوش برسد.وقفسه 
سينه حركت نداشته ياشد. 

تنفس وى قطع شده است و بايد تنفس مصنوعى را آغاز كنيد حتى اكر نتوانست 

تشخيص دهيد كه فرد مذكورتنفس دارد يا نه نفس مصنوعى را آغاز كنيد جون اكر فرد 
تنفس داشته باشد شما در هنكام تنفس مصنوعى متوجه مى شويد. 

تكنيكك دادن تنفس مصنوعى سررابه عقب متمايل كنيد به صورتيكه دهان كمى بازتر 


باشد (نحوه باز كردن راه هوايى در مبحث قبل آمده است.)با انككشتان دستى كه روى 





ييشائى مصدوم است سوراخهاى بينى فرد را ببنديد .دهان خود را روى دهان مصدوم 
بكذاريد بطوريكه , لبهاى شما كاملا اطراف دهان اورا بككيرد.با يكك بازدم عميق هوارا 
وارد دهان فرد مصدوم كنيد.همزمان از كوشه جشم خودبه قفسه سينه فردنكاء 

وببينيد آيا هنكامى كه درون مجارى هوابى اومى دميد قفسه سينه بالا مى رود يا نه ؟ 

وقتى قفسه سينه فرد بالا مى آيد تنفس را قطع كنيد ودهان خود رااز دهان فرد دا كرده و 
براى تنفس بعدى نفس بكيريد.هنكام تنفس موثر سينه 
ير ميكند و بس از 





بينى اورا آزاد بكذاريد و خودت 
وشكم مصدوم بالاو يابين مى آيد , احياكر حس مى كند كه بادكنكى را 
دميدن حجم معينى , مقابل ورود هواى اضافه تر مقاومت احساس ميكند .به تدريج ر' 











بوست فرد از زردى و كبودى به صورتى تغيير مى يابد. 
مرحله بعد 


ماسارٌ قلبى 16101361017© 





يس ازدادن يكك يا دو تنفس مصنوعى در صورتيكه فرد تنفس خود را بازنيابد بايد نبض 
فرد را كنترل كرد. 
طريقه كنترل كردن نبض : يس از آنكه تنفس مصنوعى تمام شد كف دست را از روى 





دست ديكر را در وسط كردن بالاى ناى و حنجره 
روى برآمدكى جلوى كردن ( سيب آدم ) بككذاريد .انك 
بائين و كنار آن قسمت بلغزانيد و سيس كمى فشار دهيد . به مدت ٠١-8‏ ثانيه اين كار را 
ادامه دهيد تامطمئن شويد كه نبض را حس مى كنيد يا نه؟كنترل كردن نبض احتياج به 
مهارت و دقت خاصى دارد شما نيز ميتوانيد با تمرين كردن و شركت در كا ركاههاى 
عملى احيا تنفسى اين مهارت را كسب تماييد 


بيشانى فرد بر نداريد و دواد 





اوغوذ زاب اراس ياممت 


#اكر فرد نبض داشت به تنفس مصنوعى با اندازه دوازده بار در دقيقه ادامه دهيد. 
#اكر فرد نبض نداشت بايد بى درنكك ماسائٌ قلبى را همراه با تنفس مصنوعى آغاز 
كنيد.زيرا فرد دجار ايست قلبى شده و احتمال دارد صدمات جبران نايذيرى به مغز وى 
بويد 

براى دادن يكك ماساز قلبى موثر علاوه بر اينكه بايد ماسازٌ را با تكنيكك صحيح انجام داد 
لازم است كه وى را در وضعيت مناسبى بخوابانيد. 

بيمار را به بشت خوابانده , مطمئن شويد كه وى روى يكك سطح سخت قرار كرفته است 
. اما اكر فرد در رختخواب يا هر سطح نرم ديككرى است وقت را تلف نكنيد و فقط 
كافيست كه اورا روى روى زمين بلغزانيد يا اينكه يكك تخته با هر شى صاف و سخت 


را از بين يشت او و ملسفه قراردعيد 








كنار مصدوم زانو بزنيد آخرين حد دنده هاى او را با دو انككشت دستى كه بالاى فرد 
نزديكتر است بيابيد الكلشتان خود را بسمت بالا بلغزانيد تا به يكك فرو رفتككى در محل 
اتصال دنده هاى دو طرف برسيد. يكك انكلشت را در محل فرورفتككى بككذاريد و انكنشت 


ديكر را كنار 


.بعد موقعيت بدن خود را طورى تنظيم كنيد كه بازوها خم نشوند و شانه ها در امتداد 





قرار دهيد سيبس ته دست ديكر را در كنار آن دو انككشت قرار دهيد 


نقطه اتكا دستها باشند . به اندازه اى بر جناغ فرد فشار وارد كنيد كه ؟-0 سانتى متر 























بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7ام2. لاع لإ أماع3دات. الالالالانا صفحه نإنإ دان [ز و دل دنار 





بروديس از انجام ١3‏ عدد ماساز يشت سر هم ( اين ١0‏ ماساز در مدت 18 ثانيه 





خواهد بود ) دو عدد تنفس مصنوعى به فرد بدهيد شما براى انجام اين دو تنفس ؟ ثانيه 
فرصت داريد .اين سيكل بايد جهار بار در دقيقه تكرار شود براى اينكه بتوانيد نسبت 
8:1 را در هر دوره رعايت كنيد بهتر است با هر ماساز شماره آن را بلند بكلوييد. 

بعد از يكك دقيقه وضعيت مصدوم را ازريابى كنيد اكرضربان ركك كردنى باز نككشته 
باشد دوباره احياى قلبى ريوى را با دو تنفس و ١‏ ماساز قلبى از سر بكليريد . شما 
براى انجام اين دو تنفس و ١0‏ ماسائ , ١5‏ ثانيه فرصت داريد اين كار را براى مدت * 
ديكر ادامه دهيد. 

اكر دراين مدت تنفس منظم فرد بازكشت نيازى به تكرار احياى 
بايد مرتب تنفس و نبض فرد را جكك كنيد 











اكر تنفس منظم فرد برنككشت تنفس مصنوعى را با سرعت ١1‏ عدد در دقية 
كنيد و همزمان نبض فرد را جكك كنيد. 








اتوجه داشته باشيد كه وقفه در انجام مراحل احياى قلبى ريوى بيشتر 


توجه داشته باشيد كه در احياى قلبى ريوى دو نقره نسبث تنفس مصنوعى به ماسارٌ قلبى 


از ه ثائيه نشود. 


١‏ به ه مى باشد. 
رفرنس هاى جديد احياى قلبى ريوى را اينكونه بيان مى كنند 


كه احياى قلبى ريوى يكنفره و دو نفره تعداد تنفس به ماسارٌ قلبى ؟ به ٠:‏ ماسارٌ مى 
باشد به كونه اى كه ماساز در #اثانيه باشد ‏ اين سيكل 5 بار بان 





068 در نو جوانان: 
+51) در كودكان بين 17 تا 18 ساله بسيار شبيه به بالغين بوده ولى مراحل آن بايد 
كمى سريعتر و با فشار كمترى صورت 
كرده و يكك دست خحود را در اين 
ماساز در احياى قلبى ريوى مثل بز ركسالان است . 
+021 در كودكان و نوزادا 





د . در اين افراد وسط جناغ را مشخص 


نقطه قرار داده و به آرامى ماسارٌ دهيد . نسبت تنفس به 








براى تنفس مصنوعى: يكك نفس عميق بكشيد و لبهاى خود را دور دهان و بينى مصدوم 
قرار دهيد و به آرامى به اندازه فضاى داخل دهان خود ٠١‏ نفس در دقيقه بدميد . 
نبض بازويى مصدوم را جكك كنيد. 

براى ماساز قلبى: تنها دو انكنشت خود را در يكك سوم تحتانى جناغ قرار دهيد . با 
ملايمت ٠٠١‏ بار در دقيقه به عمق 1/8 تا 1/0 سانتى متر فشار دهيد. دهان خود رااز 
روى صورت برنداريد . هر 6/٠‏ ثانيه يكك ماساز بدهيد05]8) را به نسبت ١‏ تنفس به ه 


ماسازٌ انجام دهيد . 


نكاتى در سى بى آر يبشرفته 
- كأ8 را با كيفيت بالا و مناسب انجام دهيد با سرعت )001]1/٠٠١(‏ 





يا ساير وسايل بيشرفته رأه هوائى را دارند؛ نيست 

- بيماران را با ماسكك دهانى و81/1/1 به ميزان ٠١-١7‏ بار و بيماران با راه هوائى 
يبشرفته را با تعداد 

*نا 77 بار در دقيقه و نيتله كنيد. 

- ساير وسايل جايكزين براى لوله كذارى داخل تراشه از قبيل 1148| و ع<انةأطام) 
رادر صورت عدم موفقيت در كذراندن 1 21] در نظر داشته باشيد . 

- استفاده از 1113161 ©0306 در درمان آسيستول ديكر توصيه نمى شود 

- براى تائيد وجود لوله تراشه در راه هوايى بيمار علاوه بر معاينه بالينى از وسايلى 

مثل 015ء0©]8] ١0و‏ يا عءألاعل 01أعع غ06 أهع1139م650 استفاده كنيد 





- در حين احياء بيماران در صورث عدم برككشت جريان خون و نبض بيماران عمل 

احتمالى زير را در نظر داشته و در صورت وجود آنها را درمان كنيد . سموم - قرص ها تامبوناد قلبى -هيب وكسمى -كاهش حجم 
خون-بثموتراكس فشارى 

افزايش و ياكاهش يتاسيم خون-اسيدوزبافتى-ترمبو زكرونرى و ريوى-كاهش قند خون- 


تروماوآسيب -كاهش دماى بدن 





- براى دادن كارديورزن در فيبريلاسيون دهليزى ((/8 از ٠٠١-1٠١‏ زول انرذى 

براى دستكاههاى منوفازيكك و ٠٠١-17١‏ رُول انرى براى دستكاههاى باى فازيكك 
استفاده كنيد. 

- براى درمان فلاتر دهليزى(]8) و ساير موارد 51/1 با شرايط همود يناميكى نامناسب 
از مقدار 80-٠٠١‏ رول منوفازيكك استفاده كنيد . 

- در مورد دوز دستكاه با فازيكك در اين كونه موارد اطلاعات كمى در دست مى باشد . 
- براى درمان آلا ابتدا ٠٠١‏ زول و سيبس در صورت عدم ياسخكويى 800-15٠١‏ 
8*٠‏ زول شوك سينكرونايز داده مى شود . 

- براى يلى مورفيكك 1/ا از همان دوزدفيبريلاسيون استفاده مى شود 


- در صورت فقدان آميودارون از ليدوكائين استفاده مى شود . 
وبا 


بيمارى وبا جيست, علائم آن كدام است و راه بيشكيرى و درمان آن جيست؟ 

انتقال بيمارى از طريق دست هاى آلوده؛ تماس با مواد دفعى و استفراغ بيماران و ملاقه 
ها و لوازم آلودهى همجنين آب آلوده به مدفوع؛ سبزى و ميوه هاى خام آلوده يا شسته شده 
با آب آلوده و يا غذاى آلوده شده توسط دست يا مكنس امكان يذير است. 

اين باكترى بر روى مخاط دستكاه كوارش انسان تأثير كذاشته و دفع مايع را از راه 

مدفوع اقرايش مى دهد. وباى التور يكك بيمارى حاد اسهالى است كه بيماران وبائى 

بطور مشخص دجار اسهال آبكى همراه با د 
مسرى مى باشد. ويزكى مشخص وبا آغاز ناكهانى اسهال جهنده بدون فشار و آبكى 
است كه به دنبال آن استفراغ » كم آب شدن سريع » كرفتكى ماهيجه ها و كم شدن ادرار 
فرا مى رسد. ميزان كشندكى بيمارى در صورت عدم جايكزينى سريع مايعات و 
الكتروليت بدن 77 الى 77درصد مى باشد. وبا را مىتوان با مايع درمانى خوراكى يا 

تزريقى و جايكزينى الكتروليتها بصورت موفق درمان كرد. معمولاً وبا از طريق آب 


يا غذاى آلوده به مدفوع و يا حتى بزاق فرد آلوده منتقل مىشود. آموزش مردم درباره 





بيدراتاسيون مى شوند. اين بيمارى به شدت 








غذا و آب سالم و شتشوى دستها يس از استفاده از توالت يا آبريز از بروز موارد جديد 
جلوكيرى مى كند. علائم و نشانه ها 
يبا 79 درصد از افزادى كه دنار عفوتت با 





يوكلرا مى 
شوند هيج نشانه اى از بيمارى ندارند 77: درصد ديكر دجار اسهال مى شوند كه از 


اسهال ايجاد شده توسط ديكر اركانيسمها قابل افتراق نيست. در 7 تا 7 درصد از افراد 


وبا طيف وسيعى دارد. 





مبتلاء عفونت اسهال آبكى , استفراغ واز دست رفتن آب بدن رخ مى دهد. در برخى 
موارد حتى نا 72 ليتر آب را در روز دفع مى شود ء اكر اين آب از دست رفته جبران 
نشود براى فرد خطرناكك و مركك آور خواهد بود. وباى علامت دار با اسهال آبكى حجيم 
بدون تب و زوربيج شكم آغاز مى كردد. مدفوع بيماران وبايى ظاهر مايع شفاف آغشته 
به م وكوس سفيد رنكك مى كيرد كه مدفوع آب برنجى نام دارد. معمولاً بدون بو بوده يا 
بوى ماهى را دارد. استفراغ و كرامب هاى دردناكك در ياها شايع مى باشد. در موارد 
شديد بيمارى زوربيج در معده و درد در دستها و باها ممكن است وجود داشته باشد. 
يوست بدن در افراد مبتلاء جروكيده و ادرار آنان كم و بسيار غليظ مى شود. علائم خطر: 
#عطش فراوان 

«استفراغ شديد و مداوم 

#تب بسيار بالا 

#دفع بيش از حد اسهال آبكى 

عبى الى ديد 

#وجود خون در مدفوع 

#عدم توانائى نوشيدن و خوردن وخيم شدن حال بيمار 

دوره نهفتكى 

دوره ينهانى وبا ازجند ساعت تا 7 روز بوده و بطور معمول 7 الى #روز است و 

علائم بيمارى 7 تا 7 روز طول مى كشد و در بعضى از بيماران تا 7 روز ادامه مى 


يابد. شدت 


"نم بيمارى به سرعت و مدت از دست رفتن مايعات بدن بستككى دارد. راه هاى انتقال وبا : 
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بيشترين راه ابيدمى وبا در كشورء افراد ناقل و مبتلا به اين بيمارى هستند. انتقال وبا از 
انسان به انسان از راههاى زير صورت مى كيرد : 

آب آلوده به مدفوع ( منابع آب بدون نظارت ) شامل : استخرهاى بدون كلر كافى و ...ه 
آشاميدتيها و غوراكى على الود : 

شايان ذكر است خوردنى و آشاميدنى آلوده با همه كيرى وبا رابطه مستقيم دارد و 
شيردادن كودكان با بطريى كه با 


خطر جشمكير براى شيرخواران است. 





ضد عفونى به خوبى تميز نشده باشد يكك عامل 





توضيح: 7 انتقال توسط تماس مستقيم فرد به فرد مانند تماس با بيمار نادر است. 

توضيح: 7 طبق دستور وزارت بهداشت و درمان؛ در حال حاضر كليه مسئولين 

استخرهاى سريوشيده و سر باز ملزم به اضافه نمودن كلر تا اندازه 0 060117 مى 

باشند. 

ابتلاى به وبا داراى سه مرحله ست : 

الف : مرحله تخليه اى: بيمار ناككهان دجار اسهال شديد؛ بدون درد و آبكى مى شود كه به 
دنبال آن ممكن است استفراغ روى داده و مدفوع نماى آب برنجى دارد. 

ب : مرحله كلايس: به دليل كم آبى بدنء بيمار به مرحله كلايس وارد مى شود و 
بصورت بايين افتادن فشار خون . نبض خيلى ضعيف ؛ شكم فرورفته دست و ياى 

خيلى سرد . قطع ادرار و ... نمايان مى شود. (مرحله كم آب شدن بدن) 


ج : مرحله بهبودى: اككر مايعات بدن بيمار جبران شود فشار خون بيمار رو به اقزايش 





مى رود و علائم حياتى نرمال شده و بيمار از مركك حتمى نجات مى بايد. تعاريف مورد وبا 
مورد مشكوكك 

در مناطقى كه وبا آندميكك (بومى) نمى باشد فرد بالاى بنج سال زمانى مشكوكك به 
وباست كه دجار دهيدراتاسيون شديد شود. در مناطقى كه همه كيرى وبا وجود دارد يا 
آندميك مى باشد فرد بالاى 7 سال زمانى مشكوك به وباست كه اسهال آبكى با حجم 
زياد و ناكهانى داشته باشد. مورد تأييد شده : 

هرفرد دجار اسهال كه توسط آزمايشكاههاى معتبر ويبريو كلرا 0 يا 0 777از 

مدفوعش جدا شده؛ مورد تأييد شده مى باشد. برخى از عوامل مؤثر در همه كيرى وبا 

- عوامل ميزبان كه موجب مقاومت در برابر بيمارى وبا مىشود شامل ايمنى ناشى از 
.يوكلرا و تغذيه شيرخوار با شير مادر مى باشند. 

- كفته مى شود از آنجا كه ويبري وكلرا در محيط اسيدى نمى توائد زندكى كند بيمارانى كه 


عفونت بيشين باو 





آنتى اسيد مصرف مى كنند يا توليد اسيد معده آنها كاهش يافته است به وبا مستعدتر مى 
باشند. همجنين افراد با كروه خونى 0 بدلايل نامعلوم علائم شديد بيمارى وبا را نشان 
فى دهئد. كروههاى سرمى وبا 

تنها ككروه 0 2و ككروه 0 777 بعنوان عوامل همه كيرىهاى وبا شناخته شدءائد. 
#دفع زياد مابعات از بدن منجر به مركك مى شود بنابراين درصورت وجود استفراغ» 


مدت 27 الى 77دقيقه به فرد هيجكونه خوراكى داده نشود. و سيس بتدريج شروع به 





نه بايد با بيمار مبتلا به اسهال برخورد كرد: 


خوراندن مايعات شود. 
© براى جبران كم آبى بدن بيمار مبتلا به اسهال به طريق زير عمل شود: 

از براى كود كان (زير * ماه): شير مادر ؛ محلول 0.4.5 (او.آر.اس) 
ادامه تغذيه كودكك با شير مادرء حتى بيش از كذشته؛ در هنكام اسهال از اهميت فوق 


مايعات مورد 





الغاده اى برشو رةاز ابست. 

مايعات مورد نياز براى كودكان بالاى * ماه و بز ركسالان: سوب دوغ؛ فرنى؛ جاى 
خيلى كم رنكك و كم شيرين» محلول 0.8.5 

#ادامه تغذيه در جريان اسهال باعث بهبود سريعتر مى شود واز مشكلات بعدى 

جل وكيرى مى كند. 

#جهت تغذذيه فرد مبتلا به اسهال همراه با بى اشتهابى؛ بايد كوشش شود كه فرد بيمار 
به دفعات و مقدار كافى تغذيه شود. 

#كود كانى كه دورا 
غذاى اضافى دارند. 
نكات آموزشى و راه هاى ببشكيرى از شيوع بيمارىهاى عفونى دستكاه كوارش : 
جهت بيشكيرى از بيمارىهاى قابل انتقال بوسيله آب و مواد غذايى از جمله بيمارىهاى 


اسهال و حفظ سلامت خود و اطرافيان در منزل» تفريحكاءهاء يارككها و در حين 











نقاهت يس از اسهال را مى كذرانند لااقل به مدت يكك هفته نياز به 


مسافرت به نكات زير توجه فرماييد: 

- #هميشه از آب لوله كشى تصفيه شده استفاده كنيد و جنانجه از سلامت آب در 
دسترس اطميئان نداريد و از آب جاه آب تانكرهاى غير كلر زده؛ آب جشمه هاء آب 
قنات ها و ... استفاده مى كنيد, ابتدا آنرا به مدت نيم ساعت جوشانده و يس از سرد كردن 
مصرف كنيد و يا كلر زنى نمابيد. (روش صحيح جوشاندن و كلرزنى در ادامه كفته 


خواهد شد) 





”از يخ هاى قالبى و كارخانه اى غير بهداشتى استفاده ننماييد زيرا در آب مصرفى » 
مراحل توليد و عرضه آن احتمال آلود كى به ميكروب وبا ويا ساير ميكروب ها وجود 





- #هنكام سفرء آب و غذاى سالم و مطمئن همراه داشته باشيد و يا از نوشيدنيها و 
غذاهاى با بسته بندى مطمئن و بهداشتى استفاده نماييد و در رودخانه هايا آبهاى 
مشكوكك به هيج عنوان شنا نككثيد 

داز آشاميدن آبهاى مشكوك در ياركدهاء باغها و فضاى سبز و از مصرف آب 





آشاميدنى كه در منبع هاى آب و سقاخانه هاى كثار خيابان كه داراى ليوان مشتركك 
هستند و آبى كه در اتوبوس هاى بين شهرى كه با استفاده ظروف عمومى و از يخ هاى 
قالبى براى سرد كردن آن, عرضه مى شود جداً خوددارى نماييد. 

- 2براى نوشيدن آب از ليوان شخصى استفاده نمابيد. در هنكام غذا خوردن از ظروف 
و قاشق و جنكال شخصى استفاده نماييد. 





شككء معجون. فالوده» 





#از مصرف مواد غذايى آماده» آب هيوه و آب هويج؛ آب زر 

تنى هاى غيرباستوريزه و غير كارخانهاى؛ بلال» فال كردو ساندويج؛ سالاد و ديكر 
مواد خوراكى و نوشيدنىهابى كه توسط فروشندكان دوره كرد عرضه مى كرد جداً 
خوددارى كنيد. 


- #هميشه از شير و فرآوردههاى لبنى باستوريزه استفاده كنيد يا شير را به مدت 279 


كقيقه قبل امضرف بتجوقائيد. 






... خوددارى نماييد و در صورت لزوم آن را طبق روشى كه در 


ادامه كفته خواهد شد ضد عفونى نموده و سبس مصرف تماييد. 





#در موقع خريد و حمل مواد غذابى؛ اقلامى مثل نان را كه قابل شستشو و بختن مجدد 


نيستند را در كنار ميوه و سبزيجات نشسته و كو. 





خام قرار ندهيد. 
- #7در مراسم عمومى همانئد جشن هاء عروسى ها و ... حتى المقدور از مصرف 
سبزيجات؛ سالاد. ميوه و بستئى خوددارى نماييد مكثر آن كه كاملل از شسته وضد 
عفونى شدن و باستوريزه بودن آنان اطمينان حاصل نماييد. 

- #97حتى الامكان از غذاهاى طبخ شده در متزل استفاده كنيد. 

- ##غذاها و مواد خوراكى بايد تازه به تازه و به اندازه نياز در يخجال و در ظروف 

سر بسته؛ دور از مككس و حشرات نكلهدارى شود. 

- 72از قرار دادن سبزى و ميودجات نشسته و ضد عفونى نشده در يخجال جداً 
خوددارى كنيد. 

- قبل از غذا خوردن و دست زدن به مواد غذايى» دستهاى خود را با آب و صابون 
اخوب بشوييد. 

- #7قبل از تهيه؛ توزيع و خوردن غذا و قبل از غذا يا شير دادن به كودكك حتماً دستها 
رابا آب و صابون بشوييد. 

- 9#دستها را بعد از اجابت مزاج (رفتن به توالت)؛ شستن و تميز كردن كودكك و بعد 
از دست زدن به مواد غذايى خام نظير سبزيجات» كوشت, ماهى و مرغ با آب و صابون 
بشوييد. 

- #9زباله را در كيسههاى مخصوص زباله جمع آورى و از انباشت آن خوددارى 
كرده و در محل مخصوص جمع آورى زباله قرار دهيد. 


- 72ضمن رعايت بهداشت فردىء از شنا كردن در استخرهاء رودخانه هاء نهر ها و 
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يا جوى هاى آلوده خوددارى نماييد. 

- 72حتى المقدور از سفر كردن به كشورهاى آلوده (همانند ياكستان. افغانستان» 
تاجيكستان, عراق» كشورهاى شرق مديترانه و شاخ آفريقا و ...) يا مناطق آلوده داخل 
كشور خوددارى نماييد و در صورت ضرورت سفر توصيه هاى بهداشتى را كاملا 


رعايث نماييد. 





افرادى كه دجار ضعف عمومى بدن هستند, مانند مبتلايان به ايدزء هياتيت؛ بيوند 
اعضايىهاء مصرف كنند كان داروهاى شيمىدرمانى و راديوترابى: دياليزىهاء ديابتىها 
و مبتلايان به بيمارىهاى قلبى بيشتر در معرض خطر هستند و ب 
اصول بهداشت فردى را رعايث كنند. 

- 77 خنكك نمودن هواى محيط در حد كمتر از 39 
كمتر از 77 درصد در كنترل شيوع وبا كمكك مى نمايد. 


- 7#اسيدى نكله داشتن فضاى معده (مصرف ليمو ترش تازه و دوغ ياستوريزه به 








همراه غذا) تا حد زيادى ميكروب وبا را از بين مى برد. به افرادى كه از داروهاى 
آنتىاسيد استفاده مى كنند توصيه مى شود با نظر بزشكك معالج خود براى مدتى مصرف 
اين داروها را كنار بكذارئد. 

- #7تجوبز آنتى بيوتيكك مناسب بايد توسط بزشكك صورت بكيرد. 

- ##بيمارى به مدت 7 تا 7 هفته (يعنى زمانى كه ميكروب در مدفوع يافت مى شود) 
مسرى اسث. 

- 22با مشاهده هر مورد از ابتلا به اسهال سريعاً به مراكز بهداشتى و درمانى مراجعه 
مراجعه كند درمان قطعى اين 





كنيد. در صورتى كه فرد مبتلا به وبا به موقع به 
بيمارى امكان يذير است. 
- #7مهمترين مشكل اساسى در بيمارى وبا از دست دادن شديد مايعات و الكتروليتهاى 


بدن مى باشدء لذا بيش از رساندن بيمار به خوراندن مايعات فراوان و محلول 





085 به بيمار الزامى مى باشد. 

- 7 بدون تجويز يزشكك از مصرف قرص هاى ضد اسهال به هر نحو خوددارى 
كنيد. بسيارى از افراد به دليل خود درمانى و استفاده از برخى داروهاى ضد اسهال در 
اين بيمارى دجار مشكلات حاد شده و باعث از دست رفتن زمان كه برايشان فوقالعاده 
حياتى است مىشوند. زيرا مصرف اين داروها موجب مى شود ميكروب فرصت 

بيشترى در روده براى تكثير و دفع سم بيدا كند و بيمارى تشديد شود. 

- 79كزارش سريع موارد بيمارى وبا به مراكز ذيصلاح از مهمترين عوامل بيشكيرى 
است جرا كه نتيجه آن بيماريابى زودرس در جامعه و درمان سريع در مورد بيمارى 
خواهد بود. محلول 1895© 

اصلى ترين راه درمان وبا استفاده از مايعات و جبران آب دفع شده است جرا كه فرد 
مبتلا در مدت زمان كوتاهى آب بدن خود رااز دست مىدهد و جبران آب از دست رفته 
بايد از طريق خوراكى , استفاده از0185 و سرم هاى خاص صورت كيرد. از اين رو 
روش نهيه و مصرف 0185 در زير توضيح ذاده شدهاسث: 

#بس از شستن دستهاء تمام بودر محتوى يكك بسته 015 را در يكك ظرف تميز 
بريزيد و با اضافه كردن يكك ليتر 7 (ليوان) آب آشاميدنى سالم؛ محلول را خوب به هم 
بزنيد كه يودر در داخل آن حل شود. اين محلول بايد همه روزه به صورت تازه فراهم و 


در مدث 77 ساعت مصرف شود. غممناً محلول حاصل نبايد جوشائده شود. 





#به محلول 0.8.5 نبايد جيزى اضافه نمود. 


»يس از هر بار دفع مدفوع و تا برطرف شدن علايم بيمارى از آن استفاده نمائيد. 





جايخورى سربر 7 (كرم) نمك طعام و دو قاشق سوبخورى سر بر 77 (كرم) شكر را 
در يكك ليتر آب آشاميدنى جوشانده شده حل نموده و تا بدست آوردن 0185 مصرف 


#در مكانهايى كه دسترسى به 0185 مقدور نيست؛ مخلوط ساده اى از يكك 


نماييد. 

كفتنى است كشف 0185 بيشرفت عمده و علمى در مبارزه با وبا و ديكر بيماريهاى 
اسهالى بوده است. نحوه ياكسازى آبهاى مشكوك و همجنين تهيه كلر مادر: 

در موارد مشكوك به آلودكى آب براى ضد عفونى به دو طريق زير عمل نمائيد: 

- #جوشانيدن آب به مدت حداقل 77 دقيقه (از زمان جوش آمدن) 

- #ضد عفونى با محلول كلر ذخيره/ (7 كلر مادر) براى آبهاى شفاف ولى مشكوكك به 
آلودكى. 

طرز تهيه كلر مادر جهت ضد عفونى كردن آب: 

7كرم (سه قاشق صاف مر باخورى) بركلرين/ (77هيي وكلريت سديم) را به يكك ليتر 
آب اضافه كرده و براى 7 دقيقه به هم بزنيد. محلول يس از يكك ساعت براى ضد 
عفونى كردن آب هاى مشكوك قابل استفاده است. 

محلول كلر مادر را در بطرى تيره رنكك» در جاى خنكك و دور از نور و دسترس 

اطفال نككهدارى نمائيد. اين محلول به مدت يكك ماه براى ضدعفونى آبهاى مشكوك قابل 





استفاده است. تحوه استفاده از كلر مادر: 
براى ضد عفونى آب هاى مشكوك, با قطره جكان 7 يا 7 قطره از محلول كلر مادر را 


به هر ليتر آب اضافه نموده. بهم زده و بعد از يكك ساعت آن را مصرف نمائيد. آب 





ضد عفونى شده به اين روش مدت 77 ساعت قابليت استفاده دارد. روش كلى ضد عفونى كردن ميوه جات و سبزيجات : 
الف) ياكسازى: ابتدا سبزيجات را به خوبى باكك كرده و با آب شستشو دهيد تا كل و 

لاى آن برطرف كردد. 

ب) انكل زدايى: سبزيجات را در يكك ظرف 7 ليترى آب (بسته به ميزان سبزى) ريخته 

و به ازاى هر ليتر آب 7 نا 7 قطره مابع ظرفشوئى معمولى به آن اضافه كرده و ظرف 

إرااز آب بر كنيد و بهم بزنيد تا تمام سبزى در داخل كفاب قرار كيرد. مدث 7 دقيقه 

تخم انكلها از آن جدا شوند. سبزى انكل زدايى شده را 


از روى كفاب جمع آورى وتخليه نمائيد و ظروف و سبزى را مجددا با آب سالم شستشو 








سبزى را در كفاب نككه داريد تا 


دهيد تا باقى مانده مابع ظرفشوئى از آن جدا شود. 

ج) ضد عفونى: براى ضد عفونى سبزيجات واز بين بردن ميكروبهاء يكك كرم (نصف 
قاشق جايخورى) يودر بركلرين/ 77 را در ظرف 7 ليترى بر از آب (هر 7 ليتر آب 7 
كرم ب ركلرين,/) 77 ريخته كاملا حل كنيد تا محلول ضد عفونى بدست آيد. سيس سبزى 
انكل زدايى شده را براى مدت 77 دقيقه در محلول ضد عفونى كننده فوق قرار دهيد تا 
ضد عفونى كردد. 

توضيح: اكر يركلرين در دسترس نباشد مى توانيد از هر ماده ضد عفونى كننده مجاز 
ديكرى كه در داروخانه هاء سوبرماركتها و ... عرضه مى شود طبق دستورالعمل 

مصرف آنء استفاده نمائيد. 

د) آبكشى : سبزى ضد عفونى شده را مجدداً با آب سالم بشوئيد نا باقى مانده كلر از آن 
جدا شود و سيس مصرف نمائيد. سبزيجات ضد عفونى شده را از محلول بيرون آورده 
با آب سالم جندين بار شستشو دهيد شرايط محيطى مناسب براى همه كيرى وبا 

مناطق فاقد آب سالم و بهداشت محيط مناسب در خطر همه كيرى وبا مى باشئد. اين 
مناطق شامل نقاط شهرى كه آب آن بمقدار كافى كلر زنى نمىشود و مناطق روستايى 
كه به لوله كشى و جاههاى حفاظت شده دسترسى ندارند و مناطقى كه توالت و سيستم 
فاضلاب در آنها بطور معمول استفاده نمىشود, مى باشند. تدابير بهداشت محيط : 
#افزايش ميزان كلر آب لوله كشى توسط شركتهاى آب و فاضلاب كشور تااز ورود 
و تكثير عوامل بيمارى زا جل وكيرى شود. 

#جل وكيرى از فعاليت فروشند كان دوره كرد مواد غذابى توسط وزارت كشور» 
شهردارى و استاندارىهاى سراسر كشور. 


#با توجه به اينكه در برخى از نقاط حاشيه شهر نظير محدوده جنوب تهران براى 





آبيارى سبزيجات احتمالاً از فاضلاب استقاده مى شود شهروئدان حتىالمقدور سبزيجات 
مصرف ننمايند و در صورت لزوم مصرف؛ هيج نوع سبزى خامى را بدون عمليات 

ياكك سازى و سالمسازى ( انكل زدايى» ضدعفونى) مصرف نكنئد. 

#بس از هر اجابت مزاج دستها را كاملا با آب و صابون شست و شوداده واز 


سلامت آب آشاميدنى مصرفى اطمينان كامل داشته باشند. 





بن آب سالم و تصفيه شده دفع بهداشتى فاضلاب . بهداشت خوراكيها و آموزش 


بهداشت به عنوان مؤثرترين روش بيشكيرى 





#همجنين براى درمان وبا نبايد وقت را از دست داد , بيمارانى كه كم آبى متوسط دارند 
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بايد با مايع خوراكى درمان شوند و به نزديكترين مركز درمانى يا بيمارستان منتقل 

شوند و در راه رسيدن به بيمارستان مايعات خوراكى به آنها داده شود. در موارد كم آبى 
شديد مستلزم دادن مايع از راه وريدى است كه ميزان مايعات و الكتروليتها توسط 

بزشكك محاسبه و به بيمار تزريق مى شود . 

«اصل كار اير 
از راه دفعى باشد. به عنوان درمان كمكى توسط بزشكك معالج آنتى بيوتيكك داده 





است كه دادن مايعات خوراكى بايد برابر با ميزان از دست دادن مايعات 


مى شود تا دوره بيمارى را كوتاه و مدت دفع ويبريورى وبا از راه مدفوع كم شود. 
*در نهايت نظارت و كنترل كيفىآب شرب شهرى و روستايى؛ كنترل مراكز تهيه و 
توزيع مواد غذايى؛ نظارت بر دفع بهداشتى زبالههاء نخالهها و فاضلاب شهرى» 
نظارت بر اماكن عمومى همجون استخرهاء نظارت بر كارخانجات يخسازى و كنترل 


يايانه هاى مسافربرى را مى توان از اقدامات بهداشتى عنوان كرد. 


جكونه از ياى خود مراقبت كنند ؟ 


ياى ديابتى و مشكلات يوستى 








ابتى و مشكلات يوستى عفونت هاى يوستى . خصوصاً در ياء در بيماران ديابتى 





شايع ثر از افراد غيرديابتى هستند. ياى يكك فرد 





حساسيت زيادى به تمام انواع 


ضربه دارد به طورى كه احتمال عفونت در ياى افراد ديابتى به مراتب بيشتر است . علايم شايع 








بيماران ديابتى به هنكام عفونت يا ضربه به يا غالباً دردى احساس نمى 
يديد آمدن زخم هاى جديدى كه بسيار دير خوب مى شوئد. 

بى حسى يا ضعف عضلانى علل 

استعداد ابتلا به عفونت با و نيز ساير مشكلات باء به علت مشكلات در كردش خون » 
آسيب به رشته هاى عصبى . و اختلال در دستكاه ايمنى بيماران ديابتى به وجود مى 
آيند. عوامل افزايش دهنده خطر 

ناخن فرو رفته در ككوشت انككشت يا 

در كف ياه وجود تاول درابا 

بوشيدن كفش هايى كه براى يا نامناسب هستند. بيشكيرى 

- ياهاى خود را به طور روزانه با صابون و آب كرم (نه داغ ) بشوييد. يوست با راابا 
ملايمت و به طور كامل خشكك كنيد + 
با خود بودر تالكك بريزيد. 

- هنكامى كه ياها كاملل خشكك شدند. ماده اى به نام لانولين را به يوست يا بماليد تا 


وجود ميشه يا 





نككشتان يا را يكك بار در هفته روى 





يوست يا نرم بماند و خشكى يا بوسته ريزى نداشته باشد. لانولين را به آن شدت نماليد 





كه موجب درد شود. به هيج عنوان سعى نكنيد ميخجه يا بينه را باتيغ درآوريد يا آنها را 
با داروهاى مختلق محو كنيد. 
- با انجام بعضى حركات از تشكيل بينه در قسمت كوشتى كف يا در جلو 


كنيد: انكلشتان يا را 72 بار در روز نرمش دهيد؛ هنكام قدم زدن يايتان را از ناحيه 








ان با روى زمين بكلذاريد و نه قسمت كوشتى كف يا 
- كر نا 
در زير واطراف ناخن ها لانولين به مقدار كافى بماليد. زير ناخن ها را مرتباً با 


ملايمت ياكك كنيد. ناخن ها را با احتياط كوتاه كنيد و از كوتاه كردن كناره هاى ناخن 





شتان يا خشكك و شكننده هستند» به مدث جند شب » يس از خيس كردن » 


خوددارى كنيد. هركاه به متخصص يا يا براى يديكور مراجعه مى كنيد. حتماً ييمارى 
ديابت خود را بككوييد. 

- اكر انكشتان ياى شما روى هم افتاده اند يا به همديكر فشرده شده انده با استفاده از 

ينبه آنها را از هم جدا كنيد. 

- حتى المقدور كفش خود را جندين بار هر جند به مدت كوتاه از ياى خود در آوريد. 

- هركا نياز به يوشيدن كفش وجود دارد دميايى استفاده نكنيد. دميايى محافظت جندانى 
ازهاثمى كناد 

- با ياى برهنه در كف بوش خانه يا در بيرون از خانه راه نرويد. 

- كفش ساخته شده از جرم نرم كه يا در آن خوب جفت وجور مى شود ولى يا را نمى 
ازند ببوشيد. كفشى را كه تازه خريده ايد روزانه يكك ساعت بيوشيد تا تدريجاً نرم شود. 

- براى كرم كردن ياى خود به هنكام خوب . جوراب نخى ببوشيد. به هيج عنوان از 

شيشه آب داغ يا فحات كرم كننده الكتريكى استفاده نكنيد. به هيج عنوان اجازه ندهيد يا 
دجار سوختكى شود. استفاده از يتوى برقى نيز مناسب است 

- از جوراب هاى كفش دار استفاده نكنيد و هنكام نشستن ؛ يا را روى ياى ديكر 
نياندازيد. اين موارد باعث كاهش كردش خون يا مى شوند. كردش خونى كه ممككن است 
به علت اثرات ديابت روى ركك هاى خونى قبلا كمتر از ميزان طبيعى شده باشد. 








بيوشيد نا از تجمع رطوبت جل وكيرى شود. رطوبت 
باعث تحريكك رشد عوامل بيماريزايى مى شود كه بيمارى قارجى باى ورزشكاران يا 


- جوراب نخى (نه بشمى ) ناز 





ساير عفونت هاى يوست را ايجاد مى كنند. هميشه جوراب تميز بيوشيد و جوراب خود 
را حداقل يكك بار در روز عوض كنيد. جوراب كشاد يا داراى درزهاى برجسته به يا 
نكنيد. عواقب مورد انتظار 

با رعايت اقدامات بيشكيرانه و مراجعه زودهنكام در صورت بروز عفونت . مى توان 

از بروز عوارض جدى جل وكيرى به عمل آورد. عوارض احتمالى 

عفونت هاى جدى باء كانككرن (قانقاريا» قطع با يا قسمتى از آن . داروها 

امكان دارد داروهاى اختصاصى براى عفونت تجويز شوند. فعاليت 

فعاليت هاى عادى خود را ادامه دهيد مكر اين كه مشكلات يا باعث ناتوانى در انجام آنها 
شوند. ريم غذايى 


رزيم تجويز شده را به دقت رعايت كثيد. 





دراين شرايط به بزشكك خود مراجعه نماييد 

-اكر عفونت يا خوب نمى شود. 

ساكر ياها دائماً سرد هستئكد. 

-اكر على رغم اقدامات بيشكيرانه : يا ميخجه يا بينه زده است 

-اكر درد يا كرفتكى عضله در يا رخ دهد. 

-اكر خارش داريد. افراد ديابتى جكونه از ياى خود مراقبت كثند ؟ 

افرادى كه داراى ديابت هستئد به دليل اختلال در عروقى محيطى خود و مخصوصا يا 

با كوجكترين آسيب مى توانند دجار بزركترين مشكلات در ياى خود بشوند . هدف ما در كمكك به اين افراد شامل موارد زير 





استة 
- #بهبود خونرساتى با 

- #برقرارى بهداشت در ياها 

- جل وكيرى از بروز هركونه آسيب در يا مى باشد. 

- #درمان زخمهاى موجود در ياها 

إنظر درمعرض خطر بودن بيماران ديابتى را به كروههاى مختلفى تقسيم مى كنيم: 

- #كروهى كه در معرض خطر نيستند. اين افراد بيمارى ديابت ( و يا ساير انواع 
بيماريهابى كه مى توانئد سبب كاهش حس در يا شوند) دارند ولى حس محافظتى در يا از 
افراد بايد ساليانه توسط بزشكك ويزيت شوند و يزشكك حس ياهاى 








بين نرفته است. ١‏ 


آنها را معاينه نمايد. آموزش بيمار بر كنترل ديابت» توقف سيكاركشيدن و تهيه كفش 





مناسب متم ركز هى شود. 

- 7كروهى كه در معرض خطر كمى هستند. در اين افراد حس محافظتى ياها از دست 
نرفته است ولى هنوز زخمىدر باها ندارند. اينها هر 7 ماه يكبار بايد توسط بزشكك 
ويزيت شوند. آموزش به يمار جهت مشاهده روزانه ياهاء مراقبت از باها و بوشيدن 
تدريجى كفش نوء معاينه كفش از نظر مناسب بودنء از اهميت زيادى برخوردار است. 
يكك كفى ظريف جهت محافظت كف يا ممكن است توصيه شود. 

- #كروهى كه در معرض خطر متوسط هستند. در اين افراد حس محافظتى از دست 
رفته است. بعلاوه دفورميتى (تغيير شكل دادن يا) و يا محدوديت تحرك در مفاصل يا 
افتى در اثر تحمل وزن قرار 

بن افراد بايد از كفشهاى 
طبى كه با دفورميتى ياى آنها تطبيق داده شده است و نيز اتاقكك كفش فضاى كافى براى 


انكشتان داشته باشد, استفاده نمايند. 





وجود دارد كه آنها را در معرض خطر بالاتر تخريب 
مى دهد. ايئها هر سه ماه يكبار بايد توسط بزشكك معايئه شوند. ١‏ 
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در افراديكه دفورميتى ياى آنها حداقل است» ممكن است كفش ورزشى مئاسب باشد. 
طول كفش اين افراد بايد 7/7 تا 7/7 اينج بزركتر از طول با( يا فاصله نوكك كفش تا 
تا 7/2 اينج ) باشد. بهنترين قسمت كفش منطبق بر سر استخوانهاى 








ورزشهاى خاص جهت ايجاد تحركك در مفاصل يا مهم است. اصلاح جراحى 
دفورميتىها در بيماران انتخابى ممكن است ضرورت يابد تا از تشكيل كابوس و هابا 


ايجاد زخم ممانعت شود. 





- #كروهى كه در معرض خطر شديد هستند: اين افراد حس محافظتى در يا ندارئد. 
سابقه زخم قبلى در يا دارند و در بيشترين خطر عود زنحم هستند. اين افراد هر 7 تا 8 

ماه بايد به كلينيكك ياى ديابتى مراجعه نمايند تا مطمئن شويم كه زخم در حال تشكيل 
ان كفش مناسب ادامه دهد. اين افراد سالى يكبار 
ان و سه جفت كفى مناسب دريافت مى كنند. 





نيست. بيمار بايد در تمام اوقات به ب 
كفش طبى با اتاقكك مناسب جهت 2 
برنامهدرمانى جامع توسط كليئيك جند تخصصى باى ديابتى جهت ١‏ 





ن افراد ضرورى 





است. درمان زخمهاى ديابتى: 

عليرغم تمامىاحتياطات ديابتيها ممكن است دجار زخم يا شوند. 

بر اساس عمق و وسعت زخمها راابه 7 كروه تقسيم مى كنيم( از سطحى تاعمقى). كه 
كروه 7 تا 2 زخمهايى هستند كه فقط با كاهش حس و دركيرى اعصاب مرتبط هستند و 
زخمهاى كروه 7 و 7 با كاهش خونرسانى هم ارتباط دارند. 

كروه: 7 خم سطحى فقط در بوست 

كروه: 7 زخم عمقى كه به تاندون» استخوان, رباط يا مفصل هم دستاندازى كرده اسث. 
كروه: 7 آآبسه يا عفونت استخوان وجود دارد. 

كروه: 7 كانكرن ( سياء شدن) يكك يا بيشتر اتكلشتان يا جلوى يا وسعود دازد. 

كروه: ‏ كانكرن كل با 

زخمهاى كروه 7 و 7 نياز به قطع يا دارند. زخمهاى كروه 7 نياز به بسترى در 
بيمارستان» جراحى و دريافت آنتى بيوتيكك وريدى دارند. زخمهاى 7 و 2 ممكن است 
عفونى باشند يا نباشند و ممكن است به صورت سريايى درمان شوند. 

براى اين زخمها: بالا نكنه داشتن اندام» (اكر علائم كاهش خونرسانى وجود ندارد)» 
تجويز آنتى بيوتيكك وسيع الطيفه راه رفتن با وسيله كمكى (جهت عدم تحمل وزن 
روى اندام مبتلاء) يا استفاده از كج كيرى اندام توصيه مى شود. 





آب درمانى و برداشتن نسوج مرده از اطراف زخم و نيز استفاده از بوش شهاى مناسب 
ازخم نيز در اين زخمها مفيد است. زمان متوسط استفاده از بوششهاى كج كيرى اندام 


7 نا 2 روز است,. در 7 ماه اول يس از بهبود زخم؛ شانس عود زخم 


جهت زخم 
بالاست. استفاده از بتادين و براكسيدهيدرورن مستقيماً روى زخم ممنوع است و در 
صورت صلاحديد يزشكك به صورت رقيق شده جهت ضدعفونى اطراف زخم بكار 
مى روند. 

استفاده از اكسيزن ير فشار مى باشد. 


ابددرماى د ايت رتهاى خا ص عد [نة 1ن حزارق: 7717# حرج فار اواك بدازية بد 


ساير درمانهاى جديد جهت بهبود زخمهاى د 








مهمترين مسئله ممائعت از عود زرحم مىباشد. زيرا شائس عود جدود 77-77 درصد 


است. علل شايع عود زخم عبارتند از : استفاده نكردن از يوشش مناسب با(مثل كفش 





مناسب)» وجود دفورميتى در ياء عفونت ان و كاهش حس شديد در با. 


ديابت و كنترل آن 


راههاى كنترل بيمارى ديابت جيست؟ 
شما مى توانيد با برنامه غذايى درست فعاليت بدنى منظم و نكهدارى وزن در حد ايده 
آل» به كنترل مطلوب قند خون دست يابيد. نككهدارى وزن در ميزان طبيعى به كنترل 

جربى هاى خون و كاهش فشار خون نيز كمكك مى كند. تعدادى از مب 
براى كنترل قند خون طبق نظر يزشكك به مصرف قرص ها خوراكى بايين آور 


خون يا انسولين نياز دارند. 








كنترل قند خون - فعاليت بدنى منظم + برنامه غذايى درست توصيه هاى تغذيه اى به بيماران ديا 





ارزيم غذابى به عنوان آسانترين» بى خطرترين و ارزان ترين راه كنترل بيمارى ديابت 
شناخته شده است. اككر داراى اضافه وزن يا جاقى مى باشيد؛ بهترين راه كنترل قند كاهش وزن به وسيله 
ريم غذايى و ورزش مى باشد. 

سر وقت و منظم غذا بخوريد و سعى كنيد كه مقدار مواد نشاسته اى مانند ماكارونى» 
سيب زهيثى؛ برئج» نان مصرفى را در روزهاى مختلف ثابت نككه داريد و در مصرف 
آنها زياده روى نشود به صورتى كه در يكك وعده غذايى از دو ماده نشاسته اى استفاده 
نشود (مثلا نان با برنج مصرف نشود). 

به جاى سرخ كردن؛ مواد غذابى به صورت كباب يزء داخل فر يا آب يز مصرف شود. 
براى تفت دادن از ظروف نجسب (تفلون) استفاده شود. 

جربى اطراف كوشت و مرغ را قبل از يخت كاملا جدا كنيد. 

بهتر است سيب زمينى را بوست نككيريد و آن را آب يزء كبابى و يا تنورى نمابيد و به 
هيج وجه سيب زميئى رأ سرخ نكنيد. 

بهتر است نان هاى مصرفى از نوع نان هاى محلى و تنورى مثل سنكككك. تافتون» 

بربرى و نان جو باشد و سعى شود در تهيه آنها نمكك و جوش شيرين كمترى استفاده 
شود, 

سعى كنيد برنامه غذابى خود را به جاى "وعده در *-8 وعده تقسيم نمائيد. بدين ترتيب 
از نوسانات شديد قند خون در طول روز جلوكيرى مى شود و مصرف هر يكك از وعده 
هاى غذايى در هر روز بايد در ساعت ثابتى باشد. 

از مصرف مواد قندى (قند- شكر- بولكى - كيكك شيرينى - شكلات- عسل- مريا- نبات- 
خرما بستنى- نوشابه) برهيز نمائيد به دليل اينكه قند خون را بلافاصله به مقدار زياد 
بالاعى بر 

در برنامه غذابى خود مصرف سبزيجات را به ميزان زياد بكنجانيد (سبزى خوردن» 
سالاد خيار» كدوء لوبيا سبز) مصرف فيبرهاى غذايى كه معمولا در سبزيجات و 

حبوبات به ميزان زيادى وجود دارد علاوه بر جلو كيرى از يبوست باعث جذب آهسته 
مواد قندى حاصل از هضم مواد غذايى در خون مى شود و به كنترل ميزان قند كمكك مى 
كند. همجنين فيبر محلول در آب به كاهش مقدار كلسترول خون كمكك مى كند. فيير 
محلول: در ميوه ها و سبزيجات وجود دارد و خصوصا در بوست ميوه هايى جون 

سيب؛ كلابى؛ هلو و خيار وجود دا 


در روزحتما 8 نا 17 ليوان آب بنوشيد. براى جلوكيرى از ناراحتى كليه بايد به ازاء هر 








ن) آب نوشيده شود. 





ساعت 17١‏ سى سى (نصف 
براى خوش طعم شدن غذاهاى آب بزو بخاريز مى توان از انواع جاشنى و ادويه جات 
استفاده كرد (فلفل؛ سيره كارى, ريحان. نعناع؛ دارجين؛ آبليمو و انواع خوش طعم كننده 
ها) بدين ترتيب افراد را از سرخ كردن غذا بى نياز مى سازد و باعث استفاده كمتر از 
تمكك مى شود. 

در هفته بيش از ؟ تا #عدد تخم مرغ مصرف نشود. 
كله باجه؛ جكرء سسء كره؛ خامه حاوى كلسترول زيا 
بسيار محدود كردد. 





:فد سك كيد صرت أذ 


مقدار نمكك مجاز در ريم افراد ديابتى روزانه ه- كرم (يكك قاشق جايخورى) مى باشد 
و مصرف نمكك اضافى در بالا رفتن قند خون موثر مى باشد. 

سعى كنيد در كنار رعايت ررُيم غذابى حداقل به مدت ٠١‏ دقيقه “تا ؟ روز در هفته 
بياده روى نماييد. 

در صورت امكان از روش طبخى استفاده نماييد كه نياز به افزودن جربى به غذا نباشد 

و در صورت نياز از روغن زيتون» آفتابكردان» ذرت و سويا استفاده شود. مصرف 

روغن هاى جامد و حيوانى به هيج وجه مجاز نمى باشد. 

ف رآورده هاى كوشتى نظير سوسيس ها و بركرها داراى جربى و نمكك زيادى هستند 
بنابراين مصرف آن را به حداقل برسانيد. 

سعى كنيد غذا را به خوبى و به مدت زياد بجويد. 


از شير- ماست و بنير كم جربى استفاده كنيد. از شير باستوريزه جربى كرفته شده 
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جهت تهيه ماست استفاده شود در صورت مصرف شير محلى قبلا ؟ الى ه مرتبه آآن را 





جوشانده؛ سرشير آن را كرفته و دور بريزيد. از اين شير مى توان جهت تصفيه ماست 
استفاده كرد. 

سعى كنيد مصرف برنج به شكل مخلوط با سبزى هاى خشكك مثل شويد باشد. 
هميشه از قسمت بالائى برنج كه به شكل كته نيز تهيه شده استفاده كنيد. 


اغلب ما به اندازه كافى ميوه و سبزى نمى خوريم. اما توصيه شده است كه بايستى 





روزانه حداقل ٠٠‏ كرم و ميوه و سبزى مصرف كر 
خورشت هاى سبزى (لوبيا سبزه كدو سبزء كرفسء كلم؛ كنكر و...) و انواع يلو سبزى 
ها (شويديلوء لوبيايله كلم يلوء باقالايلو و...) و كنجاندن سالا و سبزى خوردن در ريم 


مقدار را با خوردن انواع 


غذايى روزانه تأ 








نوشيدن آب ميوه به مقدار زياد حتى اكر آن را شيرين نكرده باشيد موجب اذ 
خون مى شود. سيب؛ كريب فروت: ليموه كلابى؛ هلو داراى قند كلوكز كم و فيبر نسبتا 
مناسبى هستند بنابراين مصرف آنها را در اولويت قرار دهيد و ميوه هايى جون انجيره 
انكور؛ خرماء كشمش داراى قند بالا و فيبر كم هستند يس سعى كنيد آنها را كم استفاده 
كنيد. مصرف ميوه جات بهتر است به شكل تازه باشد تا به صورت آب ميوه يا 
خشكبار. 





سعى كنيد اكر از هويج خام استفاده مى كنيد (به صورت آب هويج يا هويج خام) همراه 
آن خيار بخوريد نا سريعا قند شما بالا نرود. مصرف هويج خام به تنهايى قند خون را 
بالاعى هرهد 

سعيد كنيد در غذاهايى همانند دم يخت كوجه؛ ماش عدس و... به جاى استفاده از روغن 
از يكك قاشق كنجد بوداده آسياب شده استفاده كنيد (كنجد جربى خون را يايين مى آورد) 
به علت ارزش غذايى سويا از نظر اينكه جربى خون را يايين مى آورد. تأكيد بر توصيه 
مصرف اين نوع ماده غذايى مى باشد. 

غذا در اندازه هاى توصيه شده مصرف شود (نه كمترء نه بيشتر) به خصوص براى 


افرادى كه انسولين دريافت مى كنند. 





ماهى به ويزه انواع روغنى 1/ سالمون و شاه ماهى داراى نوع خاصى روغن مى 
باشد كه قلب را در برابر بيمارى محافظت مى كتند. بنابراين بيشتر ماهى مصرف كنيد 
و به جاى سرخ كردن ماهى آن را بخاريز و كباب يا در فر طبخ نماييد. 

بهترين زمان انجام ورزشء براى بيماران ديابتى نوع اول (استفاده از انسولين) زمان 
بين ميان وعده عصرانه و شام است. 

تعداد و زمان مصرف قرص ها بايد در زمان تعيين شده انجام شود و تزريق انسولين 
بايد نيم ساعت نا يكك ساعت قبل از صرف وعده غذا 
تنها راه بيشكيرى از به وجود آمدن عوارض بيمارى ديابت و كنترل آن» رعايت 
صحيح برنامه غذابى است. 

اولين اقدام اساسى در كنترل بيمارى هاى ديابت؛ كنترل وزن است كه با رعايت رزيم 


غذايى و فعاليت بدنى امكان يذير اسث. مواد غذايى مجاز 





شامل موادى هستند كه در مصرف آنها ممنوعيتى وجود ندارد مثل سبزيجات و يا 

موادى مثل آبليمو» آبغوره؛ سركه؛ ادويه جات و طعم دهئده هاى غذابى. مواد غذايى غيرمجاز 
شامل موادى هستند كه بايد از مصرف آنها خوددارى كرد مانند قند و شكر. شكلات» 
شيرينى جاتء آب نبات؛ بستنى؛ خرماء حلواء شله زرد زولبيا باميه. آب ميوه هاى 

صنعتى» آب كمبوت» بيسكويت هاى شيرين» كيكك ها و غذاهايى با جربى هاى حيوانى 

مثل روغن؛ كره حيوانى؛ روغن جامد؛ خامه. سرشير. سس مايونزء كله ياجه؛ دل 

جكر قلوه مغز و كوشت كوسفند. مواد غذابى محدود شده 

شامل موادى هستند كه بايد در مصرف آنها دقت نمود. مانند برنجء انواع نان هاء رشته» 


ماكارونى؛ ورميشل؛ بلغور. ذرت؛ جو و انواع مواد غذايى كه از آرد تهيه مى شوند. 
جوش صورت ( آكنه) 


جوش صورت ( آكنه) جيست؟ و راه درمان آن كدام است؟ 





جوش يا آكنه؛ طيف متنوعى از ضايعات يوستى است كه به صورت لكههاى 
قرمزرنكك يا دانههاى بُررنكك در يوست و يا دانههاى زير يوست شديدتر و همراه با 


ضايعات جركى در تنه و اندامها و صورت مشاهده مىشود. عوامل ايجاد كننده جوش كدامند؟ 





بى سطح يوست: بوستهاى جرب يكى از عوامل ايجاد آكنه يا جوش صورت 
مى باشئد. 
- #كروهى از ميكروبهابى كه روى بوست زندكى مى 


- #التهابات ايجاد شده روى بوست (در بعضى مواقع) 





- #انسداد مجارى غددى زيربوستى عوامل مؤثر يا مستعد كننده ايجاد آكثه كدامند؟ 
مهمترين عامل؛ عوامل زمينهاى هستند و در كنار آنها يكسرى عوامل ديككر وجود دارد 
مائلك: 
-افرايش 
- استفاده از كرمهاى آرايشى كه جربى زيادى دارند 

- كار كردن در محيطهايى كه هواى آن محيط زياد كرم مى باشد؛ مانند افرادى كه 
در آشيزخانهها و محيطهاى كرم داخل كارخانه كار مى كتند 


بى زير سطح يوست 








- مصرف بعضى از داروهاى قلبى 
- استفاده از داروهاى كورتونى كه به صورت نادرست تجويز شود 


- استفاده از استروئيدهاى آنابوليزان (داروهاى ١‏ 





دهنده حجم عضلات) در آقايان 
ورزشكاران آكنه معمولاً در جه سنى ديده مىشود و آيا ُنتيكك در آن مؤثر است؟ 
معمولاً اين جوشها در حوالى سن بلوغ و ميانسالى ديده مىشوند. ممكن است يكسرى 
به درمان خاصى نداشته باشئد. عوامل رُنتيكى 

به تنهابى علت مؤثرى در ايجاد آكنه نمىباشند ولى عوامل مختلف به نوعى زمينه ساز 
ايجاد عامل زر 
در ايجاد آكنه 7 عامل سلولهاى مرده بوستء غدد جربى و باكتريهاى سطح بوست نقش 
كليدى خواهند داشت: 





از آنها خود به خود بهبود يابئد و نيا 





مى توائد باشد. 


- #افزايش ترشح غدد جربى: 
در دوران بلوغ ترشح هورمون تستوسترون(1551051180101) يا همان هورمون 
مردانه افزايش مى يابد. تستوسترون هم در بدن مردان و هم در بدن زنان موجود ميباشد 
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ابر زنان ميباشد. هنكامى كه ترشح تستوسترون 





افزايش مى يابد» تستوسترون توسط يوست بهدى هيدروتستوسترون مبدل كلشته و سبب 
تحريكك غدد جربى ميكردند. بنابراين حجم و ميزان ترشح غدد جربى افزايش مى يابد. 
- #عدم ريزش طبيعى سلولهاى مرده سطح بوست: 

برخى اوقات ريزش سلولهاى مرده يوست از حال طبيعى خارج ميكردد. ريزش 
نامئاسب سبب ميكردد كه سلولهاى مرده بوست به يكديكر جسبيده و بروى هم انباشته 
كروتن 

- #افزايش سرعت تكثير سلولهاى بوست: 

برخى اوقات سرعت تكثير سلولهاى بوست از حالت طبيعى خارج كشته و با سرعت 

ى تكثير مى يابند 7 (برابر حالت طبيعى). همين امر سبب ميكردد تا سلولهاى 
يوستى بموقع ريرش ليابئدء 

-7هتكامى كه سلولهاى مرده بوست بموقع نميريزند ويا سرعت تكثيرشان افزايش مى 
يابد. سبب انسداد روزنه هاى فوليكول ميكردند. بنابراين ترشحات مترشحه از غدد 
جربى نميتوانند مانند قبل بسهولت از كانال فوليكول جريان يافته و به سطح بوست 
بريزند. از طرفى هنكامى كه ترشحات غدد جربى از ميزان طبيعى خود افزايش مى يابد 


دو عامل فوق دست بدست هم داده و سبب احتباس و تجمع مواد جرب (1/الا58) در 





بشت محل انسداد ميكردند. تجمع ترشحات جربى به همراه سلولهاى مرده يوست به زير 
روزنه هاى مسدود يكك محيط ايده آل براى رشد و تكثير باكتريهاى بى هوازى بوست 
فراهم مى آورند. بنابراين جوش هاى موسوم به آكنه تجمع باكتريهاء سلولهاى مرده 

بوست و جربى ميباشند. هركاه محتويات جمع شده در اين كانالهاى مسدود به داخل 
يوست اطراف نفوذ كند يكك واكنش التهابى روى ميدهد. تجزيه سبوم به اسيدهاى جرب و 
ترشح آنزيم توسط باكتريها نيزمسبب التهاب ميباشند. التهاب جوشها به علت هجوم 


كلبولهاى سفيد به سمت جوشها ميباشد كه براى از ميان بردن عامل متجاوز و از ميان 
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بردن آنها صورت مييذيرد. 

نكته: همانطور كه هورمون تستوسترون ايجاد آكنه ميكند؛ استروزن يا همان هورمون 
ازنانه در خشكك كردن و كاهش ترشحات غدد جربى موثر بوده و ميتواند سبب درمان 
آكنه كردد. در كدام نواحى بدن بيشتر آكنه ديده ميكردد؟ 





هر كجا كه مو وجود داشته باشد جوش هم ممكن است ايجاد كردد. اما در برخى نواحى 
بدن كه غدد جربى تراكم بيشترى داشته و ميزان ترشح جربى بيشتر ميباشد آكنه نيز 
بيشتر مشاهده ميكردد اين نواحى شامل: صورتء قفسه سينه؛ بشت, شانه ها و بخش 
فوقانى بازوها ميباشئد. 

نكته: يكى ديكر از عواملى كه ميتواند در ايجاد آكنه موثر باشد خود مو ميباشد. موهاى 


ضخيم و بزركك مجراى عبور جربى را باز نكاه ميدارند اما موهاى ريز و ضعيف فاقد 





جنين خاصيتى ميباشند. آكنه جيست؟ 

ضايعاتى كه در اثر بسته شدن مجارى غدد جربى در صورت؛ كردن؛ يشتء شانه ها و 
سينه بوجود مى آيند جوش يا به اصطلاح آكنه مى كويند. اين ضايعات بصورت جوش 
هاى سر سياه؛ سر سفيد جوش جركىء كيست و ندول مى توانئد بروز كنند. آكنه در 
اكثر نوجوانان ديده ميشود و مى تواند تا بايان جوانى و حتى بالاى سى سال هم ديده 
شود. جوش معمولاً بعد از جئد سال بهبود مى يابد ولى نميتوان آن را به حال خود 
كذاشت جون با بهبود بعضى از جوشهاء جوشكاه بوجود آمده تا يايان عمر بافى مى ماند 
و از نظر زيبائى مشكل ساز هستند. كرجه اين جوشكاه ها قابل ترميم هستند ولى مانند 
بوست صدمه نديده نمى شوند. در بعضى مواقع جوشكاه ها از نظر روحى فرد را آزار 
مى دهند. بنابراين عاقلانه اين است كه جوش را درمان نمود تا جوشكاه را؛ جون درمان 
راحت تر و سريعتر است و نتيجه كار هم رضايت بخش تر است. جكونكى بوجود آمدن جوش: 


غدد سباسه يا جربى از بدو در هر دو جنس وجود دارد. در اوايل دوران بلوغ با ترشح 





هورمون مردانه يا آندروزن اين غدد شروع به بزركك شدن و فعاليت خود كه توليد و 
ترشح جربى است. را آغاز مى كنند. غدد جربى در تمام سطوح بوستى بجز در كف يا 


و دست وجود دارد ولى بيشترين تراكم آنها در صورتء سينه؛ يشت و شانه ها است. 





غدد جربى ترشحات خود را بوسيله مجارى جربى كه در ارتباط با فوليكول مو است» 
به سطح يوست تخليه مى كند. افزايش ترشح جربى باعث صدمه به مجارى غدد ميكردد 


و سلول هاى جدار اين مجارى آسيب ديده و كنده مى شوند و اين سلول هاى صدمه ديده 





بهم بيوسته و توليد بلاكك يا لخته مى كنند و مى توانند مجارى را مسدود نماءا 
طرفى در بعضى افراد بوسته ريزى يوست بعلت بعضى نقص ها در آنزيم هاى لازمه 
براى يوسته ريزى طبيعى؛ بطور كامل انجام نمى كيرد و بوسته هاى روى هم انباشته 
شده در منافذ مجارى جربى باعث بسته شدن اين مجارى مى شوند. با بسته شدن 





مجارى به هر وسيله جربى در مجارى انباشته شده و باكترى هاى موجود در اين 
مجارى رشد زيادى كرده و اين جربى ها را تخمير ميكنند و مواد شيميائى توليد شده در 
اشتكى جربى 


در مجارى باعث صدمه بيشتر به ديواره مجارى شده و آن را بطور كامل از بين مى 


0 





تخمير و ترشح بعضى فاكتورها از باكترى هاى موجود و همجنين ان 





برند. با ورود جربى؛ سلول هاى مرده ديواره؛ باكترى ها و مواد تخميرى و آنزيمى به 

داخل بوست فرآيند النهاب فعال شده و سبب قرمزى و جركى شدن جوش ميكردد. عوامل ايجاد كننده و تشديد كننده جوش 
بهداشت فردى: كر جه آلود كى و كثيف بودن صورت و بدن علت ايجاد جوش نيستند ولى 

در تشديد جوش كمكك مى كنند. شستن صورت روزى دوبار با صابون و يا شامبو در 

بهبودى جوش كمكك مى كند. با آب كرم نبايد صورت را شستء جون كرما ترشح 


جربى را اقزايش مى دهد و همجنين آب سرد نيز مى تواند منافذ مجارى را خشكك تر 





و به بسته شدن اين منافذ كمكك نمايد. بس بهتر است با آب ولرم صورت را شست. ريم غذا 


معمولاً غذا باعث ايجاد جوش نميشود. كرجه غذاهاى جرب و شيرين در يعضى افراد 





جوشها را بدتر مى كنند ولى اين عمومى نيست و بقيه افراد نياز به ريم غذائى ندارند. 
ترشح زيادى انسولين در خون و رسيدن آن به يوست در برخى افراد باعث ايجاد جوش 
مى شود. با خوردن غذاهاى شيرين و جرب ترشح انسولين افزايش مى يابد. يس فقط 
افرادى كه با خوردن جربى و شيرينى دجار جوش مى شوند نياز است كه از خوردن 
اين غذاها برهيز كنند. البته بايد توجه داشت كه عوامل ديكرى نيز در ايجاد و تشديد 
جوش سهيم هستئد. يس بايد موقعى قضاوت كرد كه اين غذاها باعث تشديد جوش مى 
شوند كه با هر بار مصرف آنها جوش بدتر شود. از جمله غذا و خوراكيهايى كه باعث 


اين علت ميشوند شامل: غذاهاى جرب؛ تنقلات؛ خرماء كشمش. محصولات دريايى ( 





ماهى و ميككو )» بعضى از ميوه جات ( موز » كيوى » خرمالو ) و غيره. بهترين 

راهكار برهيز از مواد غذايى و خوراكيهايى است كه فرد اظهار ميكند با خوردن آنها 

جوش صورتش بدتر ميشود. نور خورشيدة 

كرماى حاصل از نور خورشيد باعث تحريكك ترشح جربى وو از طرفى باعث خشكك 

فتاب اجتناب كرد. فراورده هاى آرايشى: 





شدن منافذ مى شود. بس بهتر است از قرار كرفتن در نا 





افرادى كه يوست جرب و داراى جوش هستند بايد از كرم بودر و مرطوب كننده و حتى 
ضد آفتاب هايى استفاده كثند كه فاقد جربى باشد. اين محصولات بايد غير آكنه زا و غير 
كومدون زا باشند. موااد آرايشى را بايد روزى دوبار از صورت خود با آب و يا شير 


ياكن هاى فاقد جربى و سا زكار با يوست جرب ياكك كنيد. كرم يودرهاى رنكى فاقد 





جربى مى توانند قرمزى بوست شما رااز نظر مخفى كنند. در صورت لزوم از ماركى 
استفاده شود كه باعث التهاب يوستى نكردد (شما به آن حساسيت نداشته باشيد كه با 





تست كردن در داخل بازو مى توانيد از سلامت آن مطمئن شويد). دوران باردارى و عادات ماهيانه: 
در 7 ماهه نخست باردارى و جند روز بيش از قاع د ككى به خاطر نوسانات هورمونى 

اكه تقديد يكرقف 

داروها: مصرف برخى داروها ميتواند ايجاد آكنه كند مانند استروئيدها و 

كورتيكواستروئيدهاء تزريق و يا مصرف قرص تستوسترون. ليتيوم و دانازول. رزيم غذايى: 

مصرف بيش از حد يد سبب تشديد آكنه ميككردد. يد در نمكك؛ مارجوبه و غذاهاى دريايى 

وجوه عارك 

مواد شيميايى: برخى مواد شيميايى ايجاد آكنه ميكنند مانند علف كشهاء قير و قطران 

زغال سنكك. روغن بارافين» روغنهاى روان كتنده و روغن هاى خوراكى حين آشبزى. 

تحريكات يوستى: از اعمال فشار و ايجاد سايش در نواحى مستعد زدن جوش خوددارى 

كنيد. از قرار دادن طولانى مدت دستان بزير جانه خوددارى كنيد. آب وهوا: 

آكنه در آب و هواى كرم و مرطوب تشديد ميكردد.همجنين يس از سوناى طولانى مدت. فصول سال: 
شيوع آكنه در فصول ياييز و زمستان افزايش مى يابد. آلود كيها و محركهاى محيطى. 

اعمال فشار: تركاندن و كندن جوشها: عامل اننجاد جوشهاى جديد ميباشد. درمان جوش : 

در درمان جوش نبايد خسته شويد. جون درمان جوش يكك فرآيند مداوم و طولانى است. 

درمان جوش در حقيقت كنترل جوش زدن صورت و بدن شما مى باشد نه ريشه كن 

كردن 


يز 





ن اكر با درمان جوش شما بهبود يافت درمان را قطع نكنيد بلكه با مشاوره با 





خود داروهاى مصرفى را تعديل دهيد. كاهى نياز است تا كنترل كامل جوش 
صورت بمدت شش ماه دارو مصرف كرد. در صورتى كه بعد از مصرف دو ماه از 
دارو جوش صورت شما بهبودى نيافت شما به داروهاى مصرفى مقاوم هستيد و بايد 
درمان تغيير يابد. بسته به نوع جوش و وضعيت جسمانى و هورمونى بدن دارو انتخاب 


مى شود. يس بدون مشاوره با يزشكك خود اقدام به مصرف يا تغيير دارو نكنيد. در 






صورتى كه با مصرف دارو تغييرى در وضعيت جسمانى و يا يوست شما ايجاد شد 
يزشكك خود را در جريان كذاريد. 

در مواردى كه كيست و ندول ايجاد شود كاهى نياز به تزريق دارو بداخل كيست و ندول 
است و كاهاأ كرايو نيز در درمان مورد استفاده قرار مى كيرد. جوشهاى سر سياه و سر 
سفيد اكر با مصرف كرم هاى لايه بردار تخليه نشوند نياز به تخليه آنها با وسايل 

جوشها وهر نوع جوش جهت تخليه آن برهيز كنيد 
جون باعث شدت التهاب و ايجاد جوشكاه ميكردد. از كندن جوشها اجتناب كنيد جون 
باعث لكك و ايجاد جوشكاه ميكردد. در طول درمان كاهى نياز است كه از آنتى بيوت 
خوراكى از قبيل نتراسايكلين؛ اريترومايسين؛ داكسى سايكلين و غيره ... مصرف 
نمابيد. اين داروها علاوه بر كاهش مقدار باكترى باعث كم شدن التهاب نيز ميكردند. 
اكر با مصرف طولانى آنتى بيوتيكك دجار قارج تناسلى شديد با اطلاع بزشكث دارو را 
قطع و قارج را درمان نماييد. 


از عوارض جانبى داروها هراس نداشته باشيد و به 


خاصى أسته بس لق فار داق 











شكك خود اطمينان كنيد جون 
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ترس از دارو باعث اختلال در روند درمان مى كردد. در صورت هر كونه تغييرى در 
مزاج و وضعيت جسمى يزشكك خحود را مطلع نمابيد. اككر داروثى غير از داروى 

درمانى جوش مصرف مى كنيد به يزشكك اطلاع دهيد. مصرف بعضى از داروها در 
زمان باردارى و شير دهى مضر هستئد بنابراين در صورتى كه شما باردار هستيد يا 

به نوزادتان شير مى دهيد به اطلاع بزشكك برسانيد. 

در مواقعى جوش به داروهاى رايج جواب ندهد و يا جوش بصورت كيست و ندول هاى 
بزركك باشد با صلاحديد بزشكك شايد نياز به مصرف داروى اكوتان (ايزوتره تينوثين) 
باشيد. اين دارو عوارض متعددى دارد كه الزاماً در هر بيمارى ديده نمى شود. بايد قبل 
از شروع و در طول درمان براى بيشكيرى از عوارض اين دارو معاينات بزشكى 
آزمايشات لازم انجام كير 
دارو بايد جل وكيرى از حاملكى صورت كيرد. دوره درمان بايد كامل شود جون مى 
تواند باعث عود جوش كردد. توصيه هاى بزشكك را در حين درمان جوش فراموش 


نكرده و دقيقاً اجرا كنيد. هميشه در ذهن داشته باشيد كه جوش را نمى توان بطور كامل 








در حين مصرف اين دارو و احتياطاً تا يكك سال بعد از قطع 





از بين برد ولى مى توان آن را كنترل نمود. 
درمان جوشكاه هاى جوشروش هاى مختلفى براى از بين بردن جوشكاه ها استفاده 


ميشود ولى بايد در نظر داشته باشيد كه با هيج روشى نتيجه صد در صد نيست. از 





جمله اين روش ها مى توان از ليزره ميكرودرم ابرشن؛ لايه بردارى با مواد اسيدى و 
كرم هاى لايه بردار» سابسيؤن يا آزاد كردن جو. 


كلازن؛ هيالورونيكك اسيد و جربى را نام برد. كاهى نياز است براى رسيدن به نتيجه 





اه هاى فرو رفته از زير» تزريق 


مطلوب از جند روش استفاده نمود. همجنين مى توانيد از يخ براى كاهش التهاب و تورم 
جوشها استفاده كنيد. -جاى بنوشيد و سير مصرف كنيد. - مير نشاسته يكك لايه بردار 
ملايم ميباشد. خمير نشاسته را ميتوانيد با مخلوط نشاسته و آب بدسث آوريد. - شما 
ميتوانيد براى خشكك كردن جوش ها از خمير دندان (غير ؤلى) استفاده كثيد. براى 
اينكاراندكى از خمير دندان را بروى جوشها قرار دهيد. -براى كاهش تورم و التهاب 
جوشها اندكى كرم هيدروكورتيزون بروى جوشها بماليد. غذاهاى مفيد 

تعداد كمى از متخصصان يوست عقيده دارند كه ريم غذايى نمى تواند بر آكنه اثر 
بكذارد؛ اما متخصصين تغذيه زبده و داراى تجربه كافى و نيز يزشكان طب جايكزينى» 
دراين زمينه موفقيت هاى جشم كيرى با رويكرد رزيم غذايى به دست آورده اند. 

* به نظر مى رسد كه كمبود روى در ريم غذايى» در التهاب و تورم بوست و تأخير 

در بهبود زخم و شرايط بروز آكنه نقش داشته باشد. 

* جكر در بركيرنده مقادير بالى ويتامين 48 است كه به كاهش جاى زخم كمكك مى كند. 


هويج و سيب زمينى شيرين حاوى بتاكاروتن است كه به ويتامين .8 تبديل مى شود. 





دريافت كافى بتاكاروتن براى آكنه مفيد است. 

غلات سبوس دار نيز حاوى كروم است كه به كاهش عفونت يوست كمكك مى كند. 
* تخم بزركك؛ كنجدء ذرت بو داده و آفتاب كردان محتوى اسيدهاى جرب ضرورى 
مورد نياز براى بهبود بوست هستند. مى توان مواد فوق را با هم جرخ كرد و در يخجال 
نكه دارى نمود و با ماست, ميوه هاء سوب ها و غلات مصرف كرد. 

همجنين توت هاء مركبات؛ فلفل و انبه منابع غنى ويتامين ن) هستند كه براى سلامت 
سيستم ايمنى و مقابله با عفونت هاى باكتريايى مورد نيازاند. 

© آواكادو و جوانه كندم محتوى ويتامين 2] است كه به ساختار يوست و سلامت آن كمكك 
عى كد 

© سير بياز و تخم مرغ حاوى سولفور است كه به رهايى از آكنه كمكك مى كند. 

* روغن يامجال محتوى كاما لينولثيكك اسيد است كه به ايجاد بوست تازه كمكك كرده و 
آن را نرم و قابل ارتجاع نككه مى دارد. غذاهايى كه بايد از خوردن آنها برهيز كرد: 

* جلبكك هاى دريايى كه حاوى مقادير بالاى يد است, در بعضى موارد باعث بدتر شدن 
آكنه مى شود. 

© براى بيشتر نوجوانان؛ داشتن بوستى سالم و درخشان يك اولويت محسوب مى شود. 
شواهد علمى مبنى بر اثر شكلات و شيرينى هاى خامه اى بر روى بوست و ايجاد آكنه 
وجود تدارد. 

© تحفيقات نشان داده است كه ريم غذابى غنى از جربى هاى ضرورى كه بيشتر در 
مغزهاء دانه ها و ماهى هاى روغنى يافت مى شود, مى توائد در حفظ سلامت يوست 
نقش داشته باشد. 

* عادات غذايى بد مى توائد در كيفيت بوست و مو تأثير يكذارد. 

© بعضى از كياه شناسان توصيه مى كثند كه ماليدن مخلوط روغن درختجه جاى و 
برككهاى كلم و سيرتازه بر روى يوست مبتلا به آكنه مى تواند مفيد واقع شود. 


منبع :سايت يزشكان بدون مرز 


إلى سيتمى 


بلى سيتمى جيست؟ 
شرح بيمارى 
بلى سيتمى (17©11113]/ا6/إ001 افزايش تعداد كلبولهاىقرمز خون اي ناختلال بيشتر در 


بزركسالانبالاى 0٠‏ سالبروز مى كند (ولى محدودهسنىآن ١8-94٠‏ سالاست ودر 








آقايانشايع تر است اين بيمارى سهنوعدارد: 

يلى سيستمى ثانويه بلى سيستمى واكنشى » كدعارضهاىاز بيمارىيا عواملىغير از 
اختلالاتسلولهاىخوناست 

بلى سيستمى استرسى يلى سيستمى كاذب كهبه كاهش حجم بلاسماىخو نم ربوط مى باشد. علايم شايع 


برخى بيمارانهيجعلامتى ندارند. ساير بيمارانممكناستداراىهر يككاز علايم زير باشند: 
خستكى سردرد؛ خواب آلود كى منكلى خارش يا برخونى بوست بز رككى طحال 

خونريزى بدو نتوجيه علل 

-١‏ يلى سيستمى حقيقى ناشناخته 1- يلى سيستمى ثانويه بيمارىهاى مادرزادىقلب 

بيمارى هاىمز من ريه كشيد نسيكار معمولىيا سيكار بركك زندكىدر ارتفاعاتبالا # 


يلى سيستمى استرس مصرفداروهاىادرارآور استعمالدخانيات كمآبى بدن عوامل افزايش دهندهخطر 


استعمال دخانيات بيمارىهاىقلبى يا ريوى استرس سابقهخانواد كى بلى سيستمى ييشكيرى 


بلى سيستمى حقيقىدر حال حاضر قابل ب شكيرىاز يلى سيستمى ثانويهيا 
يلى سيستمى استرس خوددارىاز استعمال دخانيات جل و كيرىاز 

كم آبى بد ناقدام بهد رما ن طبى بيمارىهاى قلبىيا ريوى عواقب مورد انتظار 

يلى سيستمى حقيقىغير قابلعلاجاستولىعلايمآ نبا درمانقابلكنترلاست 

متوسط مدت زندمماندنبيمارانبا درمان8١-/,‏ سالاست حتى برخى بيماران ممكناست 7١‏ 








ساليا بيشتر نيز زندهبمانند . ساير انواع يلى سيستمىبا 

برطرف كرد نعلت زمينهاىقابل درمانند. عوارض احتمالى 

تشكيل لختهدرونوريدها يا شريانها ؛ نقرس سكتهمغزى حملهقلبى زخم كوارش 
سنك كليه لوسمى نوعى سرطانخون درمان 

اصول كلى 

بررسى هاى تشخيصى ممكن است شامل بررسى هاى آزما يشكاهى مغز استخوانو خون 
(شمارش كلبولهاىقرمز خون اندازه كيرى هماتوكريت . اشعهنكارى كليهها و 
بررسى كلبولهاىقرمز با كرومراديواكتيو باشد. مراحل د رمانىبر اساس وضعيتهر 
بيمار متفاوت بوده و بوسنبيماره مدت بيمارى نوع يلىسيتمى عوارض و فعاليت در 
زمان ابتلا به اين بيمارى بيمارى يستكىدارد. 

مراحل درمانى احتمالى براى حفظ همات وكريتدر نزديكك محدودهطبيعى و جل وكيرىاز 
تشكيل لختهيا خونريزى عبارتند از: فصد (كرفتن خوناضافى بدناز طريقوريد)؛ 


درمانراديوايزوتوب و دارو درمانى درمانانتخاب شد, 





ياسخ بهد رماندارد. در مواردى ممكناستّبهبيشاز يككنوعدرمازنياز باشد. داروها 
آسبيرين برا ى جلو كيرىاز لختدشد نخونو كاهش احتمالى سكتهمغزىيا 
حملهقلبى ممكناست توصيه كردد. 





راديواكتيو سيتوتوكسيكك آلوبورينولبراى كاهش داد نسطحبالاىاسيد اوري 


داروهاى ضد خارش داروهاى مهار كنندهكرنده17] يا داروهاى ضد اسيا مهار توليد 





بيش از حد أسيد معده 


فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى 

















بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع لإ أ ماع13 6. الالالالالا صفمه انناسان از ونناسالر 


بس از درمان فعاليت در زمان ابتلا به اين بيمارى هاى طبيعى خود را هر جهسريعتر از 





سر بكليريد. رزيم غذايى 

ريم خاصى نيازىنيست براى حفظ مايعات بدندر حد مطلوبهر دو ساعت :5ل 
سىسى مايعات بنوشيد. درجه شرايطى بايد به يزشكك مراجعه نمود؟ 
اكر شما يا يكىاز اعضاى خانوادهتان داراىعلايم يلى سيستمى باشيد. 

بروز علايمى كهنشانهعوارض يلى سيستمى هستند. 

اكر دجار علايم جديد و غيرقابل توجيه شده ايد. داروهاى تجويزى ممكناستبا 
عوارض جانبى همراهباشند. 

منبع: يايككاه اطلاع رسانى يزشكان ايران 








ايدز 
ابدز جعت #4 

إيدز جب 

در لاتين اين كلمه متشكل از حرف اول كلماتى است كه به معئاى سندرم نقص ايمنى 





اكتسابى مى باشند 

ميزبان اصلى عامل عفونت كلبولهاى سفيد خون از نوع لنفوسيت هاى كمكى (006) 
مى باشند . حمله ويروس ايدز به اين سلولها باعث اختلال در عمل كرد سلولهاى دفاعى 
مى شود و تكثير آن در داخل سلولهاى دفاعى منجر به كاهش قابل ملاحظه آنها مى شود 
.اين صدمات به سيستم ايمنى ؛ بدن را در مقابل عفونت هاى فرصت طلب و سرطانهاى 
فرصت طلب كه اكثرا شديد و كشنده هستند بى دفاع مى نمايد. عامل بيمارى 





إسكوبى 
هستند كه براى تكثير و رشد خود ننياز به ورود به سلول موجودات زنده دارند و مى 


توانئد باعث آسيب رسانى به سلولهاى ميزبان و در نهايت خود 


عامل عفونت ايدز » ويروس نقص ايمنى (/111]) است . ويروس ها ذرات 


يزبان شوند. 





ويروس ايدز از خانواده رترو ويروس مى باشد و خواص (نتيكك آن در زنجير 8لا 
وجود دارد . تاكتون دو نوع از اين ويروس شناخته شده است 

١-/ا11]‏ كه بيشتر در كشور هاى صنعتى ديده مى شود. 

؟-/ا11! كه عمدتا در آ: 





كسترده است و از لحاظ بيمارى زابى ضعيف تر از نوع 
هو 1-/ا11! مشابهت رزنتيكى 
ى با ويروس /511 كه در ميمونها ديده ميشود دارد. ساختمان ويروس 
لايه خارجى كه داراى كيرنده اختصاصى است و امكان اتصال به سلول هاى لتفوسيت 

ك كننده (0105) را فراهم مى كند . لايه ميانى شامل بروتثينهاى داخل ويروس هستند 
كه عمل حفاظت از ساختمانهاى رُنتيكى رل به عهده دارند. در لايه داخلى . ساختمان 
هاى رُنتيكى و آنزيمهاى كنترل كننده فعاليت هاى ويروس قرار دارد . ابيدميولوزى 
شدت بيمارى و كسترش آن در جهان بعد از اولين كزارش كه در سال 191ميلادى 


(:18شمسى) بوده است . بيمارى ايدز را در شماريكى از مهمترين معضلات 





يكك مى باشد.مشابهت رُنتيكك اين دو كونه محدود بو 








بهداشتى , درمانى ؛ اجتماعى و اقتصادى قرار داده است . 

با كزارش 1ميليون فوت بعلت ايدز از ابتداى ابيدمى تا بايان ٠٠١١‏ ايدز جهارمين 
عامل مركك در جهان و اولين عامل آفريقاى زير صحرا شناخته شده است اكثر اين 
أن بوده وث ميليون نفر از آنان را كودكان زير ١0‏ سال تشكيل مى دهند. در 
حال حاضر وجود 5٠‏ ميليون فرد آلوده و بيمار در جهان تخمين زده ميشود. 

:48 مبتلايان جهان در كشور هاى در حال توسعه زند كى مى كنند 

نظر سازمان جهانى بهدا شت دنيا به ده منطقه جغرافيابى تقسيم شده است و ميزان 
آلودكى در هر منطقه متفاوت است . 


قربانيان 








در سال 1488 در هر ساعت 77٠٠١‏ نفر آلوده شده اند كه يكك سوم مبتلايان در كروه 
سنى زير 18 سال قرار داشته اند اين عده در دهه بعد يعنى قبل از ٠١3‏ سالكى فوت 
اخواهند كرد اميد به زندكى كه در قرن ٠١‏ با افزايش بهداشت و بكار كيرى واكسن هاى 
مختلفق حتى در آفريقا افزايش ببدا كرده و به مرز 04 سالكلى در ابتداى +149 در 

جنوب افريقا رسيده بود تا سال 7٠٠١8‏ و 7٠١٠١‏ به مرز 58 سالكى سقوط خواهد نمود . 

تا به امروز ؟١‏ ميليون كودكك به علت فوت والدين بخصوص مادران خود به علت 
بيمارى ايدز يتيم شده اند . 

بر اساس كزارشات بهداشت جهانى منطقه خاورميانه و شمال افريقا كه 98 / مردم آآن 
مسلمان هستند يكى از باكك ترين مناطق دهكانه محسوب مى شوند كه مهم ترين علت آن 
بايبندى مسلمانان به اصول اخلاقى است . متاسفانه كسترش بيمارى در معتادان تزريقى 
كه اشتراكك سرنكك و سوزن داشته اند باعث شده است كه كشورهايى مثل بحرين ٠‏ 

ايران » تونس مصر و ياكستان نيز در معرض خطر جدى قرار كيرند . 

در تاريخ تعداد كزارش شده آلودكان و بيماران ايدز در كشور 5771 نفر 
بوده كه 184 نفر آنا زن و 8 در صد كل موارد از راه اعتياد مبتلا شده اند . راه هاى انتقال : 
احتمال آلودكى با تعداد ويروس ٠‏ قدرث تهاجم ويروس . راه ورودى آن و در نهايت 


وضعيت ايمنى شخص دريافت كننده آلودكى رابطه دارد. 





ايدز سه راه انتقال عمده دارد : -١‏ جنسى 

انتقال از طريق آميزش جنسى كه اولين راه و در حال حاضر شايعترين راه نيز مى 

باشد » شناخته شده است 

تماس جنسى با فرد آلوده : 

در جهان 7١-8٠‏ در صد آلوده شدكان از طريق ارتباط جنسى به بيمارى مبتلا شده اند 
آلودكى از مرد به زن » زن به مرد و مرد به مرد منتقل مى شود زنا 
تر در خطر ابتلا قرار دارند. 


وجود سابقه اولين ارتباط در سنين با 








ان نسبت به مردان 


#-ه برابر 





بن » تعدد شركا جنسى و سابقه عفونتهاى مقاربتى 
همكى احتمال انتقال بيمارى را افزايش مى دهند . 

درتماس جنسى ويروس از مرد به مرد ‏ زن به مرد و مرد به زن منتقل مى شود كه 

مرد به مرد بيشترين خطر انتقال و زن به مرد كمترين خطرانتقال را داراست 

در هر بار تماس جنسى /١-:/١‏ خطرانتقال از زن به مره #-0 : خطرانتقال از مره 

به زن وجود دارد. اما به علت تعدد دفعات تماس و طولانى بودن دوره بارورى 

وباردهى 10-7٠١‏ بيماران در اين كروه قرارمى كيرند. 

وجود شركاء جنسى متعدد و روابط جنسى بر خطر احتمال آلودكى را افزايش ميدهد. 
وجود عفونت هاى التهابى آميزشى مثل سوزاكك و كلاميد يا احتمال آلودكى در اثر تماس 
با ويروس /ا11] را “الى ث برابر افزايش ميدهد . وجود عفونت هاى زخم دار در 

دستكاه تناسلى ف الى ٠١‏ برابر خطر آلودكى را افزايش ميدهد .بالاترين 
افزايش ابتلاء و يا انتقال ويروس /|11] دربيماران با تاريخجه عفونت دستكاه تناسلى 








رارش در 


وان ا 
همجنين انتقال از راه آميزش براى جوانان ير مخاطره تر مى باشد . هر جه سن شروع 
آميزش باثين تر باشد احتمال آلود كى در اين كرو است. مطالعات نشان داده كه 
دختران و يسران جوان اولين تجربه هاى جنسى خود را با افراد بز ركترء با تجربه تر 
و بر خطرتر كسب مى كنند. تصادفى بودن آميزش . عدم آكاهى به راههاى بيشكيرى و 
تر عوامل اصلى افزايش ابتلاء مى باشد ا-مادر به كودكك 


از طريق مادر آلوده به جنين و نوزاد : 








آميزش با آسيب و جراحت 





مادر آلوده در دوران بار دارى » هنكام زايمان و حين شير دهى در ماههاى اول بعد از 
ازايمان , بيمارى را به نوزاد خود منتقل ميكند . ٠١‏ درصد از افراد آلوده جهان را 
كودكان آلوده تشكيل ميدهند . اكثر اين كودكان ساكن آفريقا هستند. 

در كشور هاى آفريقايى به دليل وجود كمبود هاى غذايى به خصوص كمبود ويتامين 
لل بالا بودن تعداد حاملكى . وجود عفونتهاى مختلف مقاربتى و عدم امكان دارو 
درمانى احتمال انتقال آلودكى از مادر به نوزا 


آخرين راه انتقال , انتقال از طريق مادر به فرزند است كه مى تواند درطى دوران 





اد "٠-٠‏ در صد مى باشد 


باردارى در اثر عبور ويروس از جفت آسيب ديده؛ در حين زايمان به علت تماس مخاط 





بدن نوزاد با خون مادر در كانال زايمانى و يا در هنكام شيردهى صورت 
شايعترين مرحله آلودكى هنكام تولد است كه نوزاد با ترشحات و خون آلوده در تماس 
تزديك قرار ميكيرد. 

در كشورهاى آفريقابى كه مادران فقر غذايى بخصوص كمبود ويتامين 48 دارند» فاصله 
حاملكى ها بعلت عدم تنظيم خانواده كوتاه بوده و آمار بيماريهاى مقاربتى نيز در آنها 
بالاست احتمال آلوده شدن كودك از مادر آلوده 20-70 است و بر عكس در 











بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 7م2. لاع لإأماع3دات. الالالالانا صفحه (إنناننزن [ز و نبإ دنال 


كشورهاى بيشرفته عدم فقر غذايى » رعايت تنظيم خانواده . درمان بيماريهاى مقاربتى 
در هنكام حاملكى و دارو درمانى با سه داروى ضد ويروس /111أ. احتمال تولد كودكك 
آلوده راابه 8-8 كاهش داده است .) - خون و فراورده هاى خونى 

الفة 





تزريق خون و فرآورده هاى خونى 

ب: ورود اجسام تيزو برنده آغشته به خون آلوده در يوست 

ج : اشتركك سرنكك در معتادان تزريقى خون و فرآورده هاى خونى 

(برخطرترين راه انتقال ؛ دريافت خون آلوده است كه بيش از 4٠‏ در صد احتمال 
آلودكى از اين طريق وجود دارد اما در حال حاضر در دنيا فقط ٠‏ درصد آلوده شدكان 
ازاين طريق آلوده شده اند به خصوص در سالهاى اخير با انجام آزمايشهاى تشخيصى 

» كليه خونهاى مشكوكك معدوم مى شوند واصولا با بيشرفت علم يزشكى نياز به دريافت 
خون كاهش يافته است 

اما راه آلودكى از طريق اشتراكك سرنكك در معتادان تزريقى با وجود ورود ميزان كمى 
اخون آلوده به مراتب شايع تراز دريافت خون آلوده است . 

درميان معتادان تزريقى به علت مصرف مواد مخدرسيستم ايمنى دجارتضعيف شده و 
همجنين به علت ورود مستقيم مقدارى ازخون استفاده كننده قبلى سرنكك به درون سيستم 
عروقى فرد معتاد خطرابتلاء دراين افراد به شدت افزايش بيدا مى كند ( 9٠‏ ) واين 
افراد مى توانند به عنوان كانون كسترش عفونت عمل كتند.افراد معتاد تزريقى استفاده 
كننده از سرنكك مشتركك در زندان 8/8 برابر بيشتر در معرض ابتلاء به عفونت هستند 


ده در صد آلوده شد كان جهان از اين راه آلوده شده اند و آمار در برخى از كشور ها به 
حداكثر 87 در صد مى رسد هر وسيله بهداشتى - درمانى تيز و برنده كه احتمال آغشته 
شدن به خون آلوده را داشته باشد » در صورت ضد عفونى نشدن و ايجاد كردن زخم » 
مى تواند فرد سالم را آلوده نمايد . لذا ابزار يزشكى و دندان يزشكى ٠‏ لوازم خال كوبى » 
سوزاندن موء سوراخ كردن كوش . حجامت » تيغ سلمانى و مسواكك ممكن است باعث 
انتقال آلودكى شود .كمتر از يكك دهم در صد افراد آلوده در دنيا از اين راه مبتلا شده اند . 
ويروس بسيار ضعيف است و قادر به ادامه حيات در خارج از بدن به مدت طولانى 

نمى باشد . 

بيمارى از طريق دست دادن . بوسيدن در يكك اتاق خوابيدن » و از يكك ظرف غذا 





خوردن و همجنين استفاده از حمام مشتركك ؛ استخر مشتركك . توالت مشتركك . و د 
حشرات منتقل نمى شود) علائم بالبنى: 

يس از ورود ويروس به داخل بدن و شروع آلودكى فرد آلوده تا بايان عمر علائم 
مختلفى را تجربه مى كثند اين علائم بستكى به بيمارى زايى ويروس » تعداد ويروس » 
را انتقال و وضعيت ايمنى ميزبان در مراحل مختلف دارند . عفونت هاى مختلف به 
خصوص عفونت هاى ويروسى در شخص آلوده باعث افزايش تكثير ويروس /ا11! در 
سلولهاى دفاعى و تسريع در بيشرفت بيمارى مى شوند همجنين بر خلاف اكثر عفونت 
هاء ايدز داراى " مرحله بيمارى است يكى در ماههاى اول ورود ويروس و ديكرى در 
انتها و بعد از دوره بى علامت است. 

مراحل آلودكى و بيمارى ايدز عبا. 


-١‏ مرحله حاد 





- مرحله بى علامت 

*-مرحله بزركى غده لنفاوى منتشره يايدار 

؟- مرحله سندرم ايدز 

الف : علائم عمومى 

اب : علائم عصبى 

ج: عفونتهاى ثانويه 

د: سرطانهاى ثانويه 

هد ساير مؤارة 1- مرعيله اف 

دراين مرحله يكسرى علائم شايع از جمله تب , بزركك شدن غدد لنفاوى .ضايعات 
يوستى وكلودردوجود دارد كه حالتى شبيه منون و كلئوسيس ايجاد مى كنند وهمجنين 
يكسرى علائم كه شيوع كمتردارند مثل سردرد , اسهال . تهوع . ستفراغ ؛ كاهش 





كلبول سفيد و يلاكت . 
مرحله حاد : 
اكثر افراد آلوده ؟ الى ؟ هفته ( بر اساس بعضى كزارشات حد اقل 8 روز و حد اكثر 5 





هفته ) بس از ورود ويروس ؛ طيف وسيعى از علائم بالينى را نشان مى دهئد ؛ اين 
علايم به مدت يكك الى جندين هفته ( ؟ الى *8 روز ) باقى مى مانند. با توليد بادتن بر 
عليه ويروس علايم بيمارى بهبود بيدا مى كثند . 

اين علائم عبارتند از : تب » كلو درد خفيف ؛ بزركى غدد لنفاوى , سر درد ؛ ضعف و 
كوفتكى , درد مفاصل و ماهيجه اى . بى اشتهايى و كاهش وزن ء تهوع , استفراغ و 
اسهال كه ممكن است ازشدت متفاوتى بر خوردار باشند . همجنين ممكن است علائم 
مغزى مثل منئزيت . انسفاليت ويروسى و نيز د ركيرى بوست و مخاط نيز ايجاد شوند. 
دراين مرحله در صورت بروز كاهش شديد قدرت سيستم ايمنى امكان وجود عفونتهاى 
فرصت طلب 





ى مى آيد اما با افزايش مجدد سلولهاى دفاعى اين عوارض بهبود مى 

يابد . تاكنون هيج مورد مركك و مير در اين مرحله كزارش نشده است .) مرحله بى علامت : 
دراين مرحله فرد مانند افراد عادى جامعه است وممكن است دجارخستكى . عرق شبانه 
اسهال متناوب وتب خفيف باشد كه اين علائم مى تواند دركم خونى هاء اختلالات 
دستكاه غدددرون ريز وبيماريهاى روانى هم مشاهده شود 

مرحله بى علامت 

با بهبودى مرحله حاد كه بر اساس شدت علائم از يكك تا جندين هفته طول مى كشد 

آن در كشور غاى 


بيشرفته به علت وجود امكانات خوب بهداشتى ٠١-١8‏ سال و در كشور هاى در حال 





بيمارى به يكك مرحله نهفته و بى علامت وارد مى شود كه مده 


توسعه 8-٠١‏ سال تخمين زده مى شود . اين دوره براى بيماران مونث كوتاه تر و براى 


كودكان و افراد سالمئد بسيار كوتاه است . در حقيقت در مرحله بدون علامت با وجود 





تكثير فعال ويروس ( حدود ٠١‏ بيليون در روز ) سيستم دفاعى بدن توان مبارزه با آن 
را داشته و تعداد سلولهاى لنفوسيت كمكى (0106)) تقريبا ثابت مى ماند . افراد آلوده در 

اين مرحله » عفونت هاى شايع در جامعه غير آلوده ؛ مثل تبخال آفت و درماتيت 

سبوريكك را مكرراً تجربه ميكنند ولى عوارض آنها شديد تر و طولانى تراز افراد 

طبيعى مى باشند . ) - مرحله بزركى غدد لنفاوى منتشر يايدار: 

غدد لنفاوى در اندازه هاى نيم تا دو سانتى مترء بدون درد در بيش از دو نقطه بدن 

ظاهر ميشوند ناحيه كشاله ران در اين محاسبه قرار نمى كيرد غدد لنفاوى اكثرا به 

صورت دو طرفه بزركك مى شوند . حداقل "ماه به اين صورت باقى مى مانند و امكان 

دارد اندازه آنها تغبير بيدا كند. 

بزركى غدد لنفاوى يايدارومنتشر(-|505): 

كه درآن كره هاى لنفاوى دربيش از ؟ ناحيه ازبدن كه عمدتا درنواحى كردنى يشت 

كردن ؛ زيربغل وناحيه فكك است بطوردوطرفه بزركك مى شوند كه درمعاينه درد ندارئد 

» متحركك وجرمى هستند. البته جون 863 درساركوئيدوز سيفليس ثانويه وهوجكين 

لنفوم هم ديده مى شود بنابراين براى تشخيص نهابى بايد از يافته هاى هيستوياتولوزيكك 

استفاده كرد كه درآن طرح 13513م]06لإ١!‏ 31الاءا|ا0"] مشاهده مى شود.) - مرحله يايدار : 








مرحله وبروس ايدز به تمام سيستم ها و اركانهاى بدن حمله كرده و به تنهايى و 
يا به كمكك عوامل مختلف مانند ( ميكروب ها - قارج ها- انكل ها- ويروس ها ) 
عفونتهاى مختلف را ايجاد مى كند . يكى از شايع ترين علايم بيمارى وجود تب طولانى 
بيشتر از يكك ماه . اسهال به مدت بيشتر از سه ماه و كاهش وزن شدديد ( بيشتر از ٠١‏ 
در صد در مدت كمتراز؟ ماه ) است . سل يكى از مهمترين بيماريهايى است كه با 
كسترش ابيدمى ايدز در دنيا مجددا افزايش يافته است . بيمارى سل حتى در كشورهاى 
بيشرفته نيز بعلت شيوع ايدز از كنترل خارج شده است در مراحل نهايى بيمارى كه 


سلولهاى دفاعى بدن بسيار آسيب ديده اند » عفونت هاى فرصت طلب مثل سينه » يهلو 





به علت قارج بنوموسيستيس كارينى و سرطان كابوسى و لنفوم عارض مى شود. 
همجنين ويروس مستقيما به سلولهاى بخش خاكسترى مغز كه مركز ياد كيرى است حمله 
ميكند و با از بين بردن سلولهاى آن سبب ايجاد اختلال در حافظه بيمار مى شود. ايدز 2105: 


بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 2017. اعلا أماع03ات. الالالالالا صفحه للإنن دنا [ز و نبإ دنال 


شروع اين مرحله زمانى است كه شمارلنفوسيت هاى 010+ كمتراز ٠٠١‏ شود ويا 

علائم بالينى اختصاصى ظاه ركردد.اين مرحله داراى ؟ خصوصيت بالينى مهم مى 

باشدة 

الف) عفونت فرصت طلب : دراين مرحله هرنوع ميكرواركانيسمى مى تواند دربدن 

ايجاد عفونت كندولى احتمال دركيرى فرد با اين عفونتها تحث تاثير؟ فاكتور زير است : 
اولين فاكتورخود ميكروا ركائيسم است 01031517 ع5 0غ عإنا05م)2 

دومين فاكتورتوان بيماريزايى ميكروا ركانيسم 3768 اناكآلا ع/انهاع 

سومين فاكتوربروفيلاكسى كه با داروهاى مختلف انجام مى شود 5أإ3أل10]1م017©0) 
آخرين و مهمترين فاكتوركفايت سيستم ايمنى است 00111687168 11011110010 

لازم به ذكر است اين تقسيم بندى ديكر مورد استفاده نمى باشد. 

براساس يافته هايى كه تا | 











جا كفته شد علاوه برتقسيم بندى اوليه كه براساس علائم 
بالينى بودتقسيم بندى ديكرى بنام والترريد (0©©] /18/3|6©1) بيان شد كه ازصفرتا © 


شيل عن باشل 


درجه بندى شده است و 5 بارامتردرآ 





ب) عوارض مغزى : 
تظاهرات عصبى درمرحله ايدزمى تواند بصورت موضعى وسيستميكك ويا حتى 
تظاهرات روحى روانى باشد وعلت آن د ركيرى مستقيم مغزباويروس /ا11!. عفونتها و 
سرطانهاى فرصت طلب وهمجنين داروهايى كه فرد مبتلا مصرف مى كند مى باشد. 

ج ) عوارض كلى : 

يكسرى علائم غيراختصاصى ازجمله تب اسهال وكاهش وزن مى باشد كه علت 
خاصى براى آنها نمى توان ذكركرد كه اين علائم درآ 


امكانات تشخيصى درآنجا ضعيف تراست ودرنتيجه دردسته علائم بى علت قرارمى 





دهلد. 
ييشكيرى : 
ان مى دهد كه ازسال 45 به بعد تعداد بيماران مبتلا به /[11] از ١١‏ ميليون نفربه 








بالغ بر 8٠‏ ميليون نفررسيده است وبه مرز فاجعه آميز نزديكك شده است 
ومسئولان به فكرراه حلى جدى براى جلو كيرى 
اهميت بيشكيرى از اينجا مشخص مى شود كه ازبين بردن عامل بيمارى دربدن ممكن 
نمى باشد ونيز واكسن موثرى هنوز براى آن ساخته نشده است. ولى قطع جرخه انتقال 
بيمارى به وسيله ببشكيرى كاملا امكان بذيراست وشعارسازمان بهداشت جهانى درسال 
64 ||, 83117 ! ,1156]60) اهميت بيشكيرى را نشان مى دهد. 

ييشكيرى به طورموفق عملى نمى شود مكربوسيله آكاهى دادن به مردم كه اين آموزش 
دردرجه اول به عهده يزشكان وجامعه بزشكى ودرجه دوم به عهده هركس ديككرى است 





اين فاجعه افتاده ائد. 








كه ازايدز آكاهى دارد ودرقبال ديككران احساس مسئوليت مى كند. 

براى آكاهى وآموزش بايد از تمام امكانات موجود ورسانه هاى كروهى استفاده كرد. 
همجنين زمان وسن خاصى براى آموزش وجودندارد جون هرشخص مى تواند از حدود 
4 سالكى تا هه سالكى اعتيادرا شروع كند ونيز اززمانى كه بالغ مى شود نا 
اواخرعمرروابط جنسى را داشته باشد همجنين انتقال خون ؛ آرايشكاهها واعمال 
دندانيزشكى درهرسن وزمانى مى تواند صورت كيرد.ولى كسانى كه درمعرض 
رفتارهاى برخطرمى باشند يا كسانى كه داراى تفكرات وباورهاى غلطى هستند براى 
آموزش دراوليت قراردارند. راههاى ييشكيرى : 

اجتناب از وارد كردن هرجسم نوكك تيز نامطمئن به داخل يوست استفاده از سرنكك 


يكبارمصرف درتزريقات ونيز بودن يكنفرهمراه تا برتزريق نظارت داشته باشد كنترل 





خون وفراورده هاى خونى , عدم استفاده از نيغ يا استفاده از تيغ يكبارمصرف 
درآرايشكاهها ,استريل كردن وسايل يزشكى ودندا 
استفاده از وسايل ايمنى براى خود يزشكك يا دندانيز: 

نامطمئن با افراد مختلف . نداشتن شركاى متعدد , بالابردن سن اولين 
تماس جنسى واينكه فرد فقط يكك شريكك جنسى داشته باشد ومطمئن باشد كه + 





شكى دربين مريض ها ونيز 
شكك. خويشتندارى ودورى از روابط 








شريكك جنسى طرف مقابل است . استفاده از روشهاى يوششى مانند كاندوم . حامله 
نشدن مادرآلوده ودر صورت آلودكى ببشكيرى از آلودكى فرزند در درجه اول يا 
زيدوودين به طور جدى كمكك خواهد كرد و 
مساله مهم دربرنامه هاى مبارزه با ايدز اين است كه ما با خود بيمارى مبارزه مى كنيم 
نه با بيماره بايدبا بيمار به صورت سالم زندكى كرد وارتباط داشت واورا ازجامعه 
طردنكرد جون طرد اين افراد علاوه براينكه ازلحاظ انسانى واخلاقى درست نمى باشد 
باعث ايجاد مشكلات روانى دربيمارمى شودو احتمال آلوده كردن عمدى سايرافراد 





استفاده از داروهاى ضد ويروسى ما 


جامعه را بالا مى برد. 
غول ايدز را بايد به وسيله آكاهى از بين برد. ترس راه درستى نمى باشد. با يد دست 
دردست هم دهيم وازفاجعه وانفجارجهانى جل وكيرى كنيم . بايد نسل آينده ما دنيايى 
روشن وبراميد را بيش رو داشته باشد . نسل آينده قطعا "از ما درباره كارهايى كه مى 
توانستيم انجام دهيم و نداده ايم سئوال خواهدكرد كه ايدزيكى ازآنهاست. 

باوركنيم وبدانيم كه وقت كم است. ازهمين امروز شروع كنيم . شايد فردا ديرباشد. 
مشكل عمده درمورد بيماران معتاد تزريقى ١‏ 


تعادل روانى وجسمى ممكن است سرنكك خودرا درهرمكانى رها كند وباعث آلوده شدن 


ن است كه بعد از تزريق فرد به دليل عدم 





افراد شود. همجنين به دليل بى بندوبارى دراين افرادونيز اينكه ممكن است ازلحاظ 
مالى براى تهيه مواد مخدر درمضيقه باشند و دست به خودفروشى بزنندودرهمين حال 
روابط جنسى نامطمئن داشته باشند , تمام اين موارد به بيشرفت بيمارى كمكك مى كند 
براى مبارزه با ايدز يكى از موثرترين موارد مبارزه با اعتياد است وبه همين دليل بايد 
قدرت نه كفتن را درجوانان خود تقويت كنيم. درمان: 

فرضيه هاى درماتى :براى درمان اين بيماران بطو ركلى دوفرضيه عمده وجوددارد. 

)١‏ حذف كامل ويروس از بدن از طريق تحريكك رنوم ويروس » ايجاد ترانسفورميشن 
((11315601111361011 وساخته شدن بروتثين نامناسب وتزريق بيش داروهاى غيرسمى 
كه دوسلول آلودة سمى مى شوك 

؟) جل وكيرى ويا كاهش سرعت تكثيرويروس روش هاى درمان : 

.8: جلو كيرى از جسبند كى 6517١‏ به سلول : 

)١‏ سنترعم/106ل1-تأمرم 

؟) تزريق +*060 

") استفاده از سولفات دكستران 

8: جلو كيرى از نفوذ ويروس به سلول ( (/[]أ/اتا3 65١‏ [6(لظ استفاده از 51/ ألم 


©: جل وكيرى از انجام اعمال آ: يمها كه مفصلا "درمبحث بعدى توضيح داده خواهد 





شد. 

: مهارنواحى رُنى : غيرفعال كردن رنوم ]3] كه تكثيرويروسى را تحريكك ميكند 
ويافعال كردن نوم 766 كه بازدارنده 
ع : جل وكيرى از رهايى ويروس از سلول : 
)١‏ افزايش 5]1 





رويروسى اسث. 


؟) استفاده اينترفرون ها ([1]711) داروهاى ضد ويروسى موجود: 

١-بازدارنده‏ آنزيم ترانس كرييتاز معكوس 60]5أالطامأ ع85]مأ]ع305 عورعناع 2 
#مغعأطتاما عدمام أ عكمقخ عدورع نع عل أومعاع نارم 

2100/00 (ش)ذ/ا2)‎ ١ 

000217 

عع00)عماطهاءاة2 

ع.؟0ا)ع7ألنالاهاك) 

دعام عر 0ن /المرقل 

غ.ألاقءوطم 

؟مغأطتطما عدماملعدمو عدرع برع علأومعأاعنام_ومللار8 

لعمام هبعلا 

؟.ع1010ألاواعم 

البازدارنده آنزيم بروتثاز 15م أطالطاما عد5هعغمم 
31/١‏ أنا530 





؟.الاعمماله 





بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه عاننا سان از ونادار 


ع ألاع 100100 
ع. ألا قمعل 

ذ. لاقع ممم 
#-بازدارنده آنزيم انتيكراز 0]5]أطلطام1 ع135وع101 

به علت [0/]0]016) بسيارشديدى كه دارندهنوز درفهرست داروهاى درمانى 
قرارنكرفته اند. درمان جند دارويى /ا 65613 000011361011 

درمان تركيبى مزيت هاى بسيارزيا. 


مزاياشامل دوزمصرفى باثين ترءكاهش سميت , تاخيرمقاوم شدن ويروس نسبت به 


دى نسبت به درمان تكك داروبى دارد كه اين 





داروهاء هدف قراردادن قسمتهاى مختلف جرخه ويروس و... 


دردرمان جنددارويى بطورعمده دوشيوه وجوددارد: 





١سدرمان‏ دودارويى » 

؟- درمان سه دارويى 

آنجه كه باتوجه به نتيجه تحقيقات تاكنون بيشنهادشده است استفاده از دوتابازدارنده آنزيم 
ترانس كريبتازمعكوسى و يكك بازدارنده آنزيم بروتاز است 

تركيب بعضى از داروها اثرات كاهنده برروى يكديكر]158901715لدارند مانند 
01+/2001 وتركيب بعضى از داروها باهم تقويت كننده (0©19156/ا5) هستند مثل 
2001/1 استراتزيهاى درمان 

اولين اقدام بزشكك براى رويارويى با اين بيماران روان درمانى است. بايد بيماردرخود 
احساس امنيت كند كه بيمارى او رو به بهبودى است 

بيمارمى بايست كه ازمراحل درمان تاحدودى آكاهى داشته باشد.كليه مسائل مربوط به 
بيشكليرى به اين بيماران آموخته شودوتمامى ريسكك فاكتورها براى آنها بازكو شود. تعيين زمان شروع دارو: 
١‏ لام و عط بإاووع 

؟ لامو عط عأها. 

بس ازشروع درمان معمولا "بعد از دونا جهارهفته آثاردرمان كاملا "آشكارمى شود 
مساله بسيارمهمى كه درحال حاضر به عنوان يكى از معضلات درمان نيزمطرح مى 


باشد هزيته درمان است. قيمت داروها بسيا كران 








است. روى هم رفته هزينه درمان يكك 
بيمارباتوجه به آزمايشاتى كه انجام مى دهد به اضافه هزينه داروها حدود 1١٠١‏ 
دلاردرهرماه است. 

روشهاى درمانى ديكرى نيز براى درمان اين بيماران وجوددارد كه دراين روشها 

عمدتا "برروى تقويت سيستم ايمنى كارمى شود. اين روشهاى درمان هنوزتحت مطالعه 
اند ونتيجه قطعى اثربخشى آنها هئوزبه اثبات نرسيده است. 


روش علمى درمان د ركليئيك ها درحال حاضردرايران به اين صورت است كه يس از 





شناسايى بيماران درمان با روش لإا17©13] ]3 و با استفاده از درمان سه دارويى 
شامل موارد زيرانجام ميكيرد. تشخيص : 

وبروس حدودا * هفته الى * ماه بس از ورود به بدن سيستم ايمنى را تحريكك نموده كه 
به دنبال آن در بدن عليه ويروس بادتن توليد مى شود اين زمان ممكن است به كوتاهى ه 
روز باشد. و يا تا 18 ماه نيز طول بكشد . فاصله بين ورود ويروس تا ايجاد ياد تن 








دوره ينجره اى كفته مى شود . در اين دوره نتيجه آزمايش تشخيص ايدز منفى است 
.مراكز انتقال خون در مراكز استان هاى كشور همكى مجهز به وسايل و امكانات انجام 
تست ؛ تشخيص آلودكى به ايدز مى باشند . توصيه ميشود كه افراد اككر در معرض 
خطر قرار كرفته اند با مراجعه به يزشكك يا مراكز بهداشت استانها يا شهرستانها و يا 
مراجعه مستقيم به مراكز انتقال خون در خواست انجام آزمايش را بنمايد . نكات مهم 
ياسخ منفى نمى تواند دليل عدم وجود آلودكى باشد و بر اساس زمان آلود كى ممكن است 
فرد آزمايش شده در دوره ينجره اى باشد 
ياسخ مثبت نمى تواند مرحله بيمارى را مشخص كند و تنها نشان دهنده آلودكى است » 
علائم بيمارى و يا بررسى ميزان سلولهاى لنفوسيت كمكى در خون و يا اندازه كيرى 
هيزان ويروس ؛ مرحله بيمارى را مشخص مى نمايد . تشخيص بيمارى ايدز 
تستهاى آزمايشكاهى درمراحل تشخيص ودرمان بيمارى ايدز اهميت فراوانى دارند 
ونقش آزمايشكاه به عنوان مطمئن ترين مرجع براى تشخيص قطعى بيمارى 
بسياريراهميت است. درسالهاى بيش از توليد انبوه روشهاى آزمايشكاهى اين بيمارى 
تنها براساس علائم كلينيكى تشخيص داده مى شد تااينكه در سال ١948‏ روش 1158 
براى تست روتين مورد استفاده قراركرفت . 
بطو ركلى روشهاى آزمايشكاهى به دودسته تقسيم مى شوند دسته اول روشهاى مستقيم 
تند مانند كشت كه تست قطعى تشخيصى است اما به دليل وقت كيربودن 
وخطراستفاده ازآن درآزما يشكاه . عمللا مورد استفاده قرارنمى كيرد.دسته دوم روشهاى 


سرولوزيكك هستند كه كاربرد بيشترى دارند. دراين روشها لهو يا360 را درسرم يا 





يلاسماى آلوده تشخيص مى دهيم 

درتشخيص هدف نهايى بروتثينهاى ويروسى هستند كه درسردسته زيرجاى مى كيرند. 

98180, 921,91١ كليكوبروتئينهاى خارجى بوشش مثل‎ )١ 

؟) بلى مراز يروتثينها مثل 618 ]1|071 

*) بروتثينهايى مثل *939(01) 

علائم آزمايشكاهى ابتلا به بيمارى 5-8 /1أ1] هفته بس از تماس باويروس همزمان با 

توليد ؟01 درخون آغازمى شود كه اين بروتئين را ميتوان با روش .51154 
بطوراختصاصى شناسايى كرده سيس با :0101 6511لا تاييد كرد. 

اولين روش سرولوزيكك شناسابى ياد تن روش 2115/8 است كه 939.,9211١ 98018٠‏ 
را تشخيص مى دهد اين تست نياز به تاثيد دارد اما از حساسيت 44/8 / واختصاصيت 
برخورداراست همجنين بايد به مساله تداخلكرهايى مثل واكسن آنفولانزا. ملم 

ضد ميت وكندرى وبدخيميها كه توليد مثبت كاذب مى كثند توجه شود. اكأرتست منفى شد 
جند ماه بعد تكرارمى شود. تفسيرنتايج 8/016 (5]11©/الابا 1-154 به اين صورت است 
كه اكرتست 21158 اوليه منفى شد حضور 41 ضد/111! نفى ميشود اما اككرمثبت شد 
بايد تكرارشود درصورتيكه 2115/8 دوم منفى شد نيز حضو رآ نفى مى شود اما اكر 
158اع مثبت شد 81066 566111علالا انجام مى شود كه اكرمئبت شد حضور م ضد 
/ا11) ثابت مى شود اما اكرمنفى شد بايد مساله 1100© /11001//ا درنظر كرفته شود. 
روش بعدى /[2553 11171100170 83010] است كه تست تائيدى جايكزين غ010 لازع نوعلا 





است وبا 92110 و92190 واكنش مى دهد. هدف ازتست تشخيص مقادي ركم (الم 
وبيكيرى افراد مبهم است اما اين روش نياز به نككهدارى كشت سلولى وحمل ونقل مواد 
انككرومهارت تكنيكى دارد بنابراين استفاده ازآن محدود اسث. 


روشهايى نيز وجوددارند كه ساده وسريع هستند مثل ل3558 © الانأ62 07 كه درطبقه 





بندى افراد آلوده وقدرت تاثيردارو اهميت دارند وهدف ازآن تشخيص آنتى رن 87 
است كه اين تست جند هفته قبل از 5©1000171/©151011 مثبت مى شود. 

روشهاى جديدى نيز براى شناسايى بروتثينهاى اختصاصى ويروس ويا شناسايى 
مستقيم اسيد نوكلثيكك وجوددارد ماتند روشهاى +501 كه | 
قرا كرفته و وي زككى وحساسيت بالايى دارند وانتظارمى رود درآينده كسترش 
بيدا كتند 








داروها 
آنزى بارس 


آيا داروى ايرانى “ آنزى يارس-زخم باى ميليونها بيمار ديابتى را درمان خواهد كرد؟ 6158125/111الى " 
آن روى زخم ,5م61 الم ” 


باى بيماران ديابتى به تاييد نهادهاى علمى رسيده. اميد در دل ديابتىهاى جهان براى بهبود تقويت شدهاست. 








با كشف و توليد داروى ايرانى“ آنزى يارس -به عنوان يككانه دارويى كه تا 


داروى ايرانى درمان 





حم ياى ديابتى در بيش از هشتاد ١‏ درصد موارد اثربخشى دارد . اثر كذارى آنزى يارس در مقايسه با روش 
هاى بيشرفته درمان ياى ديابتى مانشد كاشت سلول هاى بنيادى كه اثربخشى آن با صرف هزينه هاى بالا تا حدود /الادرصد اعلام 
بسيار جشمكير است. 

ديابت شامل كروهى از بيمارىهاى متابوليكك است كه در اثراختلال عملكرد و ترشح انسولين ايجاد مىشود. زخم ياى ديابتى يكى 
از مهمترين عوارض ديابت است و اثر جشمكيرى در وضعيت سلامت افراد مبتلا دارد. 

ديابت در كزارشى برآورد كرد كه در7١٠7‏ سال110//ا) ) درصد جمعيت دنيا را تحت تاثير قرار داده و سازمان بهداشت جهانى8 


اشده. 








ميليون نفر در سطح جهان خواهد رسيد. ٠١‏ ميلادى , عده مبتلايان به اين بيمارى به70 ١١‏ سال 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. داع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه ل نناسانا از وننإدبار 


مطالعات و تحقيقات بزشكى نشان مىدهد كه زخم با در درصد بيماران ديابتى در طول عمرشان رخ مىدهد. شيوع زخم باى ١8‏ 


درصد متفاوت است و در جمعيت بيماران ديابتى با عارضه نورياتى , بهع/ درصد تا7/1 ديابتى در نقاط مختلف جهان از 





درصد هىرسد. 1/7 


اطلس ديايت فدراسبون 





المللى ديابت به عنوان يكك مرجع معتبرعلمى نشان مى دهد در منطقه مديترانه شرقى كه ايران نيز در آآن 


از هر نقطهاى در كشورهاى حوزه خليج فارس و در صدر آنها امارات عربى با درصد شيوع دارد وه/*؟ 





واقع است » ديابت ب 
درصد قرار دارند .14/7 درصد و قطر با/14 يس از آن كشورهاى بحرين با 

براساس اطلاعات منتشره توسط فدراسيون بين المللى ديابت (درصد جمعيت5 هزار نفر (حدودغ3*2 در ايران دو ميليون و1]01): 
نفرء يعنى 4٠0‏ هزار و1 ميليون وه ميلاسدى اين رقم ه18١1‏ كشور) به ديابت مبتلا هستند و بيش بينى مىشود كه تا سال 
درصد كشور برسد.11/8 

در مطالعهاى كه وزارت بهداشت روى جمعيت بالاى درصد و9/8 سال شهر تهران صورت داده است . شيوع ديابت در آقايان١7‏ 
درصد بوده اسث.2/١٠1‏ درصد و شيوع كلى آن١/11‏ درخانمها 

براساس تحقيقات صورت كرفته» شيوع ديابت در مناطق مختلف ايران از درصد و شيوع زخم ياى ديابتى بين8/١٠‏ درصد نا 1/7 
درصد از اين بيماران در نهايت نياز به قطع عضو بيدا مى- كنند و اين درحالى 7١‏ تاذ١‏ درصد برآورد شده كه/ درصد تاء/؟ 
درصد موارد زخم ياى ديابتى بيشككيرى كرد. 0٠‏ است كهمى توان از 

ازخحم ياى ديابتى يكك عارضه هزينهبر و ناتوا نكننده بوده كه مى تواند قطع اندام تحتانى را به دنبال داشته باشد. در سال 


نفر به علت زخحم ياى ديابتى بسترى شدهاند ٠.‏ ؛ ميلادى و در سطح جهانى به ازاء هر يكك هزار بيمار ديابتى*١٠7‏ 





بهبود زم ياى ديابتى حتى در موارد ترميم بذير به تدريج و طى ماه به طول مىانجامد و نياز به مراقبت ويزه داشته و منابع 0 تا" 
وهزينههاى قابل توجهى را به خود اختصاص مىدهد. 


تقريبا درصد قطع اندام تحتانى ( بدون احتساب حوادث ) در آمريكا در بيماران دجار زخم با 





يابتى انجام مى شود. طبق 8٠‏ 
اطلاعات منتشره توسط انجمن ديابت آمريكا , به دليل كنترل نامناسب قند خون در بين مردان و بيماران ديابتى كهبيمارى آنها بيش 
ازسال طول كشيده خطر زخم ياى ديابتى افزايش يافته است ٠١.‏ 

براساس مطالعات متعدد , بين درصد از بيماران ديابتى در طول زندكى » نياز به قطع عضو بيدا مى كنند. در مجموع زخم 7١‏ تا؟١‏ 
درصد موارد قطع عضو در بيماران ديابتى است.88 ياى ديابتى ؛ عامل 

هزينه مراقبت زخم ياى ديابتى در ايالات متحده آمريكا به ازاى هر بيمار درمرحلهابتدايى زخمياء حدود دلار بوده وشةة هزار و؟ 
هزار دلار مى رسد.8؟ دوسال يس از بيكيرى؛ به 

در مطالعهاى كه بر روى هزار بيمار ديابتى در آمريكا صورت كرفت» هزينه سالاننه مراقبت از زخم باى ديابتى براى هر 4٠١‏ 
بيمارهزار وميليارد دلار در سال برآورد شده است .0 دلار محاسبه كرديد كه در كل اين رقم بالغ بر/581ه 

هزينههاى مستقيم و غيرمستقيم قطع اندام تحتانى به عوامل مختلفى همجون سن بيمار ؛ زمان قطع عضو و عوارض همراه ب 

داشته و بين هزار دلارتخمين زده شده است. 56٠‏ تا ١؟‏ 

درايران براساس مطالعهاى كه در سال هزار و؟ ميلاددى صورت كرفت . هزينه مراقبت به ازاى هر بيمار زخم ياى ديابتى 1442 
دلار محاسبه شده است.485 هزار و8 دلار و به ازاى هر قطع عضو 5481 

روشهاى متداول درمان زخم ياى ديابتى متفاوت و در عين حال دردآور و هزينهبر است و بهعلاوه اثرات منفى بسيارى روى بيمار 
دارند. حال آنكه درمان زخم باى بيماران ديابتى با" آنزى يارس“ درمقايسه با هزينه روشهاى ديكر» نه تنها رقمى نيست » بلكه 


آزمايشهاى صورت كرفته فراوان ؛ تابيد كرده كه اين داروى ايرانى هيج كونه اثر منفى (عارضه جانبى) نيز روى بيمار نخواهد 











"آنزى يارس“ در سه شكل تزريقى , موضعى و خوراكى به زودى در داروخانههاى جهان عرضه مىشود. 


منبع: سايت بزشكان بدون مرز 
قرص هاى لاغرى 


جرا براى تناسب اندام و وزن كم كردن قرص هاى لاغرى را مناسب نيست؟ اصالا اين قرص ها جه كارى مى كنند؟ 
همه بايد بدانند كه لاغرى هيج اكسيرى ندارد و تا به امروز 


نشده كه با آن بتوان لاغر شد. براى كاهش وزن يا بايد كمتر بخوريد يا بيشتر ورزش 


قرص يا دارويى بيدا 





كنيد. قرص هاى لاغرى؛ مكملى براى كاهش وزن محسوب مى شوند. اين قرص ها 





ات جانبى هم دارند نبايد بدون تجويز يزشكك تان از آن استفاده 
وزن از طريق كنترل اشتهاء با ايجاد احساس سيرى يا تغيير در جذب جربى غذايى كه 
مى خوريد عمل كرده و باعث كاهش وزن مى شوند. قرص هايى كه از طريق كنترل 
اشتها و حس سيرى عمل كنند» روى تركيبات شيميايى مغز اثر مى كذارند. لين قرص 
ها باعث مى شود كه شما كمتر احساس كرسنكى كنيد و اين كونه است كه به شما در 
حفظ ريم غذايى كم كالرى تان كمكك مى كند. عوارض جانبى آن عبارت اند از:“خشكى 


دهان بى خوابى؛ اضطراب و ١‏ 


يد. داروهاى كاهش 








ضربان قلب و فشار خون. 





قرص كارنى تين 


لطفاً در مورد مصرف قرص كارنى تين و عوارض احتمالى آن توضيح دهيد و آيا مصرف قرص كارنى تين باعث ريزش مو مى 





كارنى شتقات آمينواسيدها بوده و حدود 48 درصد از كل ذخاير آن در عضلات 
اسكلتى و قلب متمركز است . مهمترين نقش متابوليكى اين تركيب در مجموعه آتزيمى 
ايفا مى كردد كه در نقل و انتقال اسيدهاى جرب بلند زنجيره از ميان غشاهاى 
ميتوكندرى و رساندن آنها به محل اكسيداسيون , نقش داره . به دليل اين نقش 
نموده اند كه دريافت مكمل كارنى تين موجب افزايش نقل و انتقال و اكسيداسيون 











اسيدهاى جرب و در نتيجه كاهش جربى در بدن مى كرد . اين فرضيه موجب كرديده 
است تا كارنى تين به عنوان يكك تركيب معمول در محصولاتى كه با هدف كاهش بافت 
جربى ( جربى سوزها ) به بازار مصرف عرضه مى كردند » وارد شود . اككر جه 

هنوز مطالعات موجود , تابيد كاملى از تاثير دريافت اين مكمل بر افزايش جربى سوزى 
ندارند ؛ ولى برخى بررسى ها نشانكر آن است كه ميزان اين تركيب يس از يكك فعاليت 
ورزشى سنكين در عضلات كاهش مى يابد . 

مطالعاتى كه مصرف مكمل كارنى تين را براى دوره هاى ميان مدت بررسى نموده اند 
آن هنوز ككرارش نشده است ٠‏ 

البته نبايد از نظر دور داشت كه اين تركيب يكك ماده ازت دار بوده و مصرف آن مى 
تواند فشار وارده بر برخى بافت هاى متابوليكى نظير كليه و كبد را اقزايش دهد 
طرف ديكر مصرف مكمل آن براى مدت طولانى مى توائد بر ميزان توليد آن در بدن 
اثرى مهار كننده يا كاهنده داشته باشد 

همان طور كه ذكر شد در مورد تاثير اين مكمل بر ريزش مو كزارشى موجود نبوده و 

با توجه به إينكه مكمل كارنى تين به طور معمول با رريم كاهش وزن توصيه مى كرد 
» اين احتمال افزايش مى يابد كه ممكن است ريم كاهش وزن اين خوانئده كرامى مجله 


از نظر برخى ريزمغذى ها و يا بروتثين دريافتى دجار كمبود باشد كه اين سوء تغذيه 











ين تركيب را بى ضر دانسته و عارضه جانبى 








موجب بروز علايمى نظير ريزش مو كرديده است . لذا توصيه مى شود تا با مورت 
يكك متخصص تغذيه ؛ برنامه غذابى خويش را از نظر محتواى مواد مغذى بررسى 
نماييد و در صورت لزوم از مواد غذابى مغذى تر و يا مكمل هاى مواد مغذى در برنامه 


روزانه خويش بهره يبريد . 
قرص سركه سيب 


آيا قرص سركه سيب داراى خاصيت جربى سوزى است ؟ 

هيج ماده غذايى به تنهابى نمى تواند در كاهش وزن بدن يا سوزاندن جربى ها موثر 
باشد . اكر سركه سيب را همراه با يكك رريمٍ غذايى كاهش وزن صحيح مصرف كنيد » 
حتماً مفيد خواهد بود و البته نوع طبيعى آن بهتر است ( مثالا به صورت روزانه همراه 
سالاد ) امروزه سركه سيب به عئوان ماده الى ضد عفوئت » فشار خون بالاء سرطان و 
حتى بوكى استخوان و نيز براى هضم بهتر مواد غذايى شناخته شده است . 

سركه سيب به دليل داشتن خاصيت آنتى اكسيدانى , راديكال هاى آزاد را از بين مى برد 
. بتاكاروتن ؛ آنتى اكسيدان مهمى است كه در سركه سيب وجود دارد .راديكال هاى آزاد 
تركيبات خطرناكى هستند كه مى توانند باعث تخريب سلول هاى بدن » از جمله ديواره 


ى ركك ها و در نتيجه رسوب جربى و ايجاد بيمارى هاى قاب 





-عروقى شوند . 
سركه سيب علاوه بر بتاكاروتن » ماده ديكرى نيز به نام كتين دارد كه نوعى فيبر 
غذايى است . مطالعات نشان داده اسث كه دريافت زياد فيير » خصوصاً فيبر محلول » 
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بى خون مى شود. 

دخترى 0 ساله دارم كه قد او ٠١7‏ سانتيمتر و وزنش ١0/8‏ كيل وكرم است . 
قرص هاى آلكومد يا يودرهاى مكمل براى او توصيه مى شود يا نه ؟ 

با استفاده از نمودارهاى بايش رشد 1/0115. مشخص مى شود كه دختر شما داراى 


أيا مصرف 


وزن براى سن قد براى سن و وزن براى قد طبيعى بوده و بهتر است به منظور داشتن 








بانك جامع اطلاعات يزشكى مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لداع /إأ ماع13 6. الالالالالا صفحه باننادان إز ونن دنار 


رشد مطلوب و تامين نيازهاى بدن . از مواد غذايى سالم و متنوع استفاده نمايد . البته 


صرقاً با اين اطلاعات ارائه شده نمى توان روند رشد وى را ارزيابى نمود و آنجه كه 





در مورد كودكان بيشتر اهميت دارد . بيكيرى اين روند طى ماه هاى متوالى است 
بنابراين اكر نكران سلامت تغذيه اى وى هستيد » بهتر است به متخصص مراجعه كنيد 
و به خاطر داشته باشيد كه هر نوع مكملى در صورت نياز . بايد زير نظر متخصص 
استفاده شود . 

متادون 


ى [مثلا متادون] را جايكزين اعتياد به ماده اوليه [مثلا هروئ 





آيا استفاده از داروهايى مثل متادون؛ خيلى راحت اعتياد به ماده 


نم ىكند؟ 





خير. در جائيكه اين داروها در روش درمانى نككهدارنده استفاده مى شوندء متادون و 


الالطظاء جايكزينهايى براى هروئين نيستند, اين داروها كه براى اعتياد به مواد مخدر 





افيونى مطمثن و مؤثر هستند از طريق دهان عمل مى كنند و مصرف آنها در ميزان 


مجاز ثابت و منظم استء فرمول شيميابى مشخصا متفاوتى با مواد مخدرى مثل هروثين 





ارند.تزريق؛ استنشاق (از راه بينى)؛ و استعمال دهانى (كشيدن دود به ريهها از طريق 





دهان) هروك 
كوتاه مدت سرخوشى؛» مىشود كه به سرعت از بين رفته و به يكك حالت «افت يا 


سقوط؛ منتهى مى شود [00173511]. سبس افراد ميل شديدى براى استفاده مجدد هروثين و 





متوقف كردن «حالت افت يا سقوط؛ و بازكرداندن مرحله سرخوشى را تجربه مى 





جرخه ٠سرخوشى ‏ سقوط ‏ ميل؛ ‏ جنانجه جندين بار در روز تكرار شود منجر به 


جرخه اعتياد و نوسانات رفتارى [ناشى از تغبير ميزان مواد مصرفى] مى شود. ينها كه 





مشخصههاى مصرف هروئين هستئد ناشى از شروع سريع تأثير عملكرد ماده و دوره 

كوتاه اين عمل و تأثير در مغز مىباشد. فردى كه هر روز جندين بار هروئين مصرف 

مى كند؛ جسم و مغز خود را در معرض نوسانات سريع و بسيار واضح و مشخص كه 
ناشى از آثار رفت و آمد ييابى افيون (ماده مخدر افيوتى) به مغز استء قرار مىدهد. اين 
نوسانات مى توانئد باعث بروز اختلات متعددى در عملكردهاى مهم جسمانى شوند. جون 
هروئين يكك ماده قاجاق و غيرقانونى استء افراد معتاد اغلب عضوى از «فرهنكك 

معتادين خيابانى متوارى؛ مى شوند كه از مشخصههاى آن. دزدى جنايت و 

به زكارىست براى بدست آوردن عوايدى براى كذران زندكى. متادون و اللا 
عملكرد و 


مصرف اين داروها تثبيت مى شوند هيج كونه مرحله «حمله اى را تجربه نمى كنند» به 


بسيار تدريجى و كندترى از هروثين دارند و در نتيجه؛ افرادى كه بر 








علاوه هر دو اين داروها بسيار كندتر از هروئين تأثير خود را از دست داده بنابراين 
مرحله 'افت يا سقوط ناكهانى' نيز به هيج وجه بيش نمى آيد و جسم و مغز نيز ذر 
معرض نوسانات مشخص و بسيار واضحى كه در مصرف هروثين ديده مى شوند 

قرار نمى كيرند. روشهاى درمانى نككهدارنده با داروهايى مانند متادون و الالظظشا 
مشخصاً ميل به مصرف هروئين را در فرد كاهش مىدهندء اكر فردى كه بر روى يكك 
دوز [ميزان معين داروبى كه توسط بزشكك متخصص تجويز مىشود] مناسب و كافى و 
منظم دارويى متادون (روزى يكبار) يا للها اجتدبار در هفته» 








ت شده باشل 
استفاده از هروئين را امتحان كند جلوى آثار سرخوشسى هروئين به نحو قابل 

ملاحظهاى كرفته مىشود. با توجه به تحقيقات؛ افرادى كه تحت روش درمانى نككهدارنده 
هستند» از نابهنجارىهاى صحت جسمانى و بى ثباتى هاى رفتارى كه ناشى از نوسانات 
سريع حاصل از تغيير ميزان مواد است و افراد معتاد به هروئين را آزار مىدهد رنج 


نمى برند. 
قرص هاى لاغرى 


مصرف قرص هاى لاغرى تا جه حد مى توانئد كمكك كتئده باشند؟ 
حتماً بارها شنيده ايد كه مصرف قرص هاى لاغرى جندان مناسب نيست مكر زير نظر 
متخصص.بنابراين ما نيز به دلايل مشخص علمى تأكيد مى كنيم صرفاً زير نظر 

متخصص از اين قرص ها استفاده نماييد. البته تا حد ممكن بهتر است 


طبيعى جهت كاهش وزن اضافى خود بهره ببريد. 


ره هاى 








به مناسب و تح وكك كلقى بهترين 
روش براى لاغرى دايمى به شمار مى رود. 
اهنامه تغذيه و سلامتى شماره ؟/ 





تريامترن هيدر وكلر وتيازيد 









د جييست و مكائيسم عمل آنا جككونه انت؟ 


دارو مقدار مايعات دفعى از 


تريامترن هيدر كلروتيا 


ازيد يكك داروى مُدر رايج است 





تريامترن هيدرو كلروت 
طريق ادرار را افزايش مىدهد . در نتيجه با كاهش مايعات در كردش خوزاز فشار 
خونمى كاهد. كاهش فشار خونخود موج بكاهش بار كارى قلبو شريانها سرخ رككها 


مى شود. بالا باقى ماندنفشار خونبهسرخ رككهاى مغز , قلبو كليهها آسيب مى زند ٠‏ 


كهاين آسيب خطر سكتهمغزى نارسايى قلبى و نارسايى كليوى را افزايش مىدهد. 








هيدرو كلروتيازيد همجنين موجبدفع برخى مواد شيميايى مثلسديم و يتاسيم .از 

بدنمىشود. تريامترن بههيدر وكلروتيازيد اضافهمى شود تا از دفع يتاسيم جلو كيرى كند و 

آنرا در بدننكاءدارد. 

جكونكى مصرف براى جل وكيرى از ناراحتشدنمعدهتريامترن هيدر وكلروتيازيد را مى توان با غذا يا شير 
خورد. سعى كنيد دارو را هر روز ساعن معينى مصرف كنيد تا فراموشش نكنيد. كر 


روزى يكك نوبت تريامترن هيدر وكلروتيازيدبرايتان تجويز شدهاست بهتر استدارو را 





اولروز يا وقتى كهبهتوالتدسترسى داريد مصرف كنيد. اكر بوسببخريد يا كارى 
خارجاز خانهمصرف دارو را بوتعويق انداختهايد, دارو (يا نوب تآخر دارو) را بيش از 
ساعت؟ بعداز ظهر بخوريد. اين كمككمى كند تا شبهنكام مجبور نشويد براى ادرار 


يد. اكر يكك نوبترا فراموش كرديد ؛ بمجردى كه آذرا بدياد 





كردن از خوابب, 
آورديد مصرفش كنيد. اكر تقريباً موقع نوبت بعدى رسيده است نوبتفراموش شدهرا رها 

كردهبهبرنامهداروبى معمولتانبا زكرديد. مقدار دارو را دو برابر نكنيد. 

هشدارها و عوار ضجانبى در صورت بروز هر يكك از علايم زير با بزشكتانتماس بككيريد: واكنشهاى حساسيتى 
( بثوراتجلدى ) , خشكى دهان تشنكلى شديد , ضربانقلب نامنظم كرفتكىهاى 

عضلانى , تهوعيا استفراغ خستكى يا خواب آلود ككى شديد ‏ درد يا سوزش معده كبودى 

يا خونريزى غيرعادى . مدفوعسياه و قيرى , لكههاى قرمز روى بوست دفع خوندر 

ادرار يا مدفوع درد مفصلى ؛ كمردرد ؛ زردى جشم ها يا بوست . 

موارد احتياط در صورت وجود هريكك از موارد زير بيش از مصرف تريامترن هيدر وكلرونيازيد. 

يزشكتانرا مطلع سازيد: حساسيت بهتريامترن هيدرو كلروتيازيد يا ديكر داروهاى مُدر تيازيدى ؛ داروهاى 
حاوى سولفور , بومتانيد . فوروسمايد . يا داروهاى مُدر ديكر نظير مها ركنندءهاى 

كربنيكك آينداز (استازولاميد) 





بارذارى يا شيرهفي 






تسرك هاروفاي 3 
مها ركنندههاى آنزيم مبدلآ بريل )؛ سيكلوسبورين » شير كم نمكك 

داروهاى يايين آورند هكلسترولخون كلستيرامين » 

كلتييول )؛ يا داروهاى برفشارى خون 

سابقه يا دجار بالا بودن بتاسيم خون نوروباتى ديابتى يا بيمارىهاى كليوى يا كبادى توصيه هنكام مصرف دارو را مطابق تجويز 


بزشكك معبرف كنيد. 


مواد حاوى بتاسيم اسيدفوليكك 


در مورد لزوماحتمالى كاهش وزن ترك سيكار برنامهورزشى يا تغييرات در 
برنامهغذايى (مثلاً كاهش مصرف نمككبا بزشكتانمشورت كتيد. 

به طور منظم به يز شكتان مر اجعه كنيد 
هر هفته يا طبق زمانبدى مورد نظر بزشكتان فشار خوزو وزنتانرا اندازهكيرى كرده 
در يكك دفترجهيادداشت كنيد تا در هر ملاقاتآنها را بهبزشكتاننشاندهيد. اكر 


إدتاذرا زير نظر داشتهباشد. 





روشاندازه كيرى فشار خونرا نمىدانيد از يكك يزشككيا برستار بخواهيد آذرا بوشما 
بياموزد. 

هركونه افزايش يا كاهش وززبهمقدار 1/0 كيل وكرم را كهطى يكك هفتهايجاد شدهباشد 
بهاطلاع بزشكتان برسانيد. 





بيش از مصرفهر داروى ديككرء حتى داروهاى مجاز بدوننسخهيا داروهاى كياهى . با 





درباره مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لأعل/إأ ماع13 6. الالالالاا صفحه /اللإ نان [ز و نل دنال 


بزشكدانمشورت كنيد, 
از مواجهه بدونمحافظتبا نور خورشيد ببرهيزيد. از آفتا ب ساعت ٠١‏ صبحتا * 
بعدازظهر و استفادهاز وسايل برئز: تناب كنيد. هنكام مواجههبا آفتاباز يكك 


كرمضد آفتاببا قدرتمحافظتى (إسبى اف حداقل ١0‏ براى حفاظتمناطقدر 





اكنثدهاج 





معرض نور استفاده كنيد. هيدرو كلروتيازيد موجب حساسيت يوست بهنور آفتاب مى شود 





كهمى تواند منجر به آفتاب سوختكى شديد يا تغيبر رنكك بوستدر نواحىاى از بوست كهدر 
معرض آفتاب مى باشد» كردد. 

تريامترن هيدرو كلروتيازيد را دور از دسترس كودكان و دور از كرماء نور مستقيم و 
حرارتمرطوب نكهدارى كنيد (در اين شرايط هيدر وكلروتيازيد فاسد مىشود). 

تريامترن هيدر وكلروتيازيد تاريخ مصرف كذشتهرا دور از دسترس كودكان در 

توالتدور بريزيد. 

نبايدها 





بهنشستهيا ايستاده يا نشستهبهايستاده سريع تغيير وضعيت دهيد. 





سياهى رفتن جشميا احساسغش بهآرامى تغيبر وضعيت دهيد. 

نبايد الكل بنوشيد. مدتطولانى سربا بمانيد يا در هواى كرمورزش كنيد , جرا 

كه ممكناستدجار سياهى رفت جشميا غش شويد. 

حتى در صورت احساس بهبودى نبايد دارو را قطع كنيد. اين دارو بيشتر 

نقش كنترل كنندهدارد تا نقشدرمانى و ممكناستلازمباشد براى مدتى طولانى آنرا 
مصرف كنيد اكر سؤالى در مورد داروهايتان داريد از يزشكتانبيرسيد. 


آمفتامين 


آمفتامين جيست و جه عوارضى دارد؟ 

آمفتامينها كروهى از مواد محركك مغزى هستند كه معمولاً به شكل بود رسفيدرنكك و 
كاهى سفيد متمايل به قهوهاى روشن يا سفيد ج رك (مشاهده مى شوند. 

به كتزارش ايسئا واحد علوم بزشكى تهران برخى انواع آمفتامينها داراى مصارف طبى 
هستند و تحت نظارت كامل بزشكك در مواردى جونافسرد كىهاء اختلالات برتح ركى» 
كم توجهى كود كان و حملههاى خوابمورد استفاده قرار مى كيرند. آمفتامينها اغلب براى 
بهبود كارآبى وايجاد حالت سرخوشى توسط دان شآموزان؛ دانشجويان و رائندكان 


موردسوء مصرف قرار مى كير 





از جمله ناءهاى رايج آن مى توان به آيس (101 اسبيد ((21آ-] 5180 .ميتسى بوشى 
(1لاطا اك "ا و تركيبى از آمفتامينهاى جايكزين بدنام 1001/]4'اتحت نام /851أكع 
اشاره كرد. 

رادهاى مصرف: 

معمولاً بدصورت خوراكى و كاهى همراه مشروبات استفاده مى شود.انفيه كردن» تزريق 
يا تدحين با سيكار نيز از ساير راههاى مصرفى است.شكل تزريقى آن نسبت به ساير 
انواع آن اعتياد بيشترى ايجاد مى كند. 

آثار مصرف: 

همه آمفتامينها به سرعت از راه دهان جذب شده و در عرض يكدساعءتعلايم آنها 
شروع مىشود. آثار مصرف آمفتامينها ١‏ تا ١‏ روز طولمى كشد. از جمله عوارض 
ضربان قلب و فشار خون. خشكى دهان» 


فزايش انرؤى كاهش اشتهاء تهوع و استفراغ و بى خوابى اشاره كرد. 








جسمانى مصرف آمفتامينها مىتوات بداف 








تعريق | 





آن نيز احساس سرخوشىء احساس قدرت«افزايش توانايى 


از جمله عوارض روانى 








مصرف مداوم آمفتامينها منجر به ايجاد تحمل و وابستكى مى شود؛بهنحوى كه با قطع 
ناكهانى آنها علايمى همجون تحريكك بذيرى» كرسنكى شديد؛ اختلال خواب و افسرد كى 
حاد بروز خواهد كرد و در مصار ف طولانى مدت,. امكان بروز حالات جنون شبيه به 
اسكيزوفرنى وجوددارد. 

علايم مسموميت: 

خونريزى مغزى در اثر افزايش شديد فشارخون؛ شوكك ناشى از افتشديد فشارخون» 
افزايش شديد درجه حرارت بدن, بىنظمى در ضربانقلب, اختلال هوشيارى؛ تشنج؛ 
اغماء و مركك. 
كود كك 
آمفتامينها به شدت وابستكى ايجاد مى كنند. بيمارانى كه علايم جنونمثل اسكيزوفرنى( را 
نشان مى دهند بايد بلافاصله به روانيزشكك معرفى شوند. بيمارانى كه علايم افسرد كى حاد 





را نشان مىدهند به خاطر امكانخودكشى بايد به شدت تحت نظارت باشئد. بايد به 
مصرف كنندكاناطميئان خاطر داد كه علايم تركك آمفتامين مشتمل بر خستكى» 
اضطراب,اختلال خواب و افسردكى حداكثر تا روز جهارم يس از تركك زياد بوده ودر 
عرض يكك هفته فروكش خواهد كرد. 

معمولاً داروى خاصى براى تركك لازم نمىشود. در هنكام تركك بايدبيماران را تشويق 
كرد تا آب كافى بنوشند؛ روزانه سه وعده غذا مصر ف كنند, ورزشهاى آرامش بخشس 


انجام دهند و در هواى آزاد رأه بروئد. 





معمولا الكل در همراهى با آمفتامين به دئيل خخواص خوا ب آلو كىاشاستفاده مى شود 


همجنين آمفتامينها در ادرار 7 تا ؟ روز يس از مصرف قابل تشخيصاست. 





درباره مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان 


يسم الله الرحمن الرحيم 

جاهِدُوا بأْوالِكم و أَنْمسِكُمْ فى سَبيلٍ اللِّ ذلكم خَيِْ لكع إِنْ كنع تَْلْمُونَ (سوره توبه آيه )8١‏ 

با اموال و جانهاى خود؛ در راء خحدا جهاد نماييد؛ اين براى شما بهتر است اكر بدانيد حضرت رضا (عليه الشّ.لام): خدا رحم نمايد 
الى كه امر ما را زنده (و بريا) دارد ... علوم و دانشهاى ما را ياد كيرد و به مردم ياد دهد, زيرا مردم اككر سخنان نيكوى ما را (بى 


آنكه جيزى از آن كاسته و يا بر آن 











أيند) بدانند هر آينه از ما بيروى (و طبق آن عمل) مى 
بنادر البحار-ترجمه و شرح خلاصه دو جلد بحار الانوار ص 184 





انكذار مجتمع فرهنكى مذهبى قائميه اصفهان شهيد آيت الله شمس آبادى (ره) يكى از علماى برجسته شهر اصفهان بودند كه در 
دلدادكى به اهلبيت (عليهم السلام) بخصوص حضرت على بن موسى الرضا (عليه السلام) وامام (عجل الله تعالى فرجه 
الشريف) شهره بوده و لذا با نظر و درايت خود در سال 17٠‏ هجرى شمسى بنيانكذار مركز و راهى شد كه هيج وقت جراغ آن 





خاموش نشد و هر روز قوى تر و بهتر راهش را ادامه مى دهند. 

مركز تحقيقات قائميه اصفهان از سال ١780‏ هجرى ث تحت اشراف ات آيت الله حاج سيد حسن امامى (قدس سره 
الشريف ) و با فعاليت خالصانه و شبانه روزى تيمى مركب از فرهيختكان حوزه و دانشكاه فعاليت خود را در زمينه هاى مختلف 
مذهبى» فرهنكى و علمى آغاز نموده است. 

اهداف :دفاع از حريم شيعه و بسط فرهنكك و معارف ناب ثقلين (كتاب الله و اهل البيت عليهم السلام) نا 
مردم نسبت به بررسى دقيق تر مسائل دينى؛ جايكزين كردن مطالب سودمند به جاى بلوتوث هاى بى محتوا در تلفن هاى همراه و 
رايانه ها ايجاد يستر جامع مطالعاتى بر اساس معارف قرآن كريم و اهل بيت عليهم التد.لام با | 
محققين و طلاب؛ كسترش فرهنكك مطالعه و غنى كردن اوقات فراغت علاقمندان به نرم افزار هاى علوم اسلامى؛ در دسترس بودن 





جوانان و عامه 








ه نشر معارف؛ سرويس دهى به 





منابع لازم جهت سهولت رفع ابهام و شبهات منتشره در جامعه عدالت اجتماعى: با استفاده از ابزار نو مى توان بصورت تصاعدى در 
نشر و بخش آن همت كمارد و از طرفى عدالت اجتماعى در تزريق امكانات را در سطح كشور و باز از جهتى نشر فرهنكك اسلامى 
ايرانى را در سطح جهان سرعت بخشيد. 

از جمله فعاليتهاى كسترده مركز : 

الف)جاب و نشر ده ها عنوان كتاب؛ جزوه و ماهنامه همراه با بركزارى مسابقه كتابخوانى 

نيقاتى و كتابخانه اى قابل اجرا در رايانه و كوشى تلفن سهمراه 

ج)توليد نمايشكاه هاى سه بعدى؛ يانوراما , انيميشن . بازيهاى رايانه اى و ... اماكن مذهبى؛ كردشكرى و... 

نتى قائميه 7.6017 /إأ91136111. الالالالالا جهت دانلود رايكان نرم افزار هاى تلفن همراه و جندين سايت مذهبى 





ب)توليد صدها نرم افزار ت 





د)ايجاد سايت ١‏ 
2 

ه)توليد محصولات نمايشى؛ سخترانى و ... جهت نمايش در شبكه هاى ماهواره اى 

انى علمى سامانه ياسخ كويى به سوالات شرعى؛ اخلاقى و اعتقادى (خط 5780015 


ز)طراحى سيستم هاى حسابدارى , رسانه ساز . موبايل ساز » سامانه خو دكار و دستى بلوتوث؛ وب كيوسكك . 5/15 و.. 








وكراء اندلو و 


ح)همكارى افتخارى با دهها مركز حقيقى و حقوقى از جمله بيوت آيات عظام. حوزه هاى علميف دانشكاههاء اماكن مذهبى مانند 
مسجد جمكران و ... 
ط)بركزارى همايش هاء و اجراى طرح مهدء ويزه كود كان و نوجوانان شركت كننده در جلسه 


ىاب ركزارى دوره هاى آموزشى ويزه عموم و دوره هاى تربيت مربى (حضورى و مجازى) در طول سال 








درباره مركز تحقيقات رايانهاى قائميه اصفهان مركز تحقيقات رايانهداى قائميه اصفهان 17مء. لاع لإ أ ماع13 ت. الالالالالا صفحه م نإ ننزنا [ز و دل دنال 


دفتر مركزى: اصفهان/خ مسجد سيد/ حد فاصل خيابان بنج رمضان و جهارراه وفائى / مجتمع فرهنكى مذهبى قائميه اصفهان 








تاريخ تأسيس: 1788 شماره ثبت : #/771 شناسه ملى : 1870378 ٠عهم١1‏ 
وب سسايت: 60117 أ /إذ111 9113 الالالالالا ابميهصسل: 1.6017 /إْ111 ©9113 ©1010 فروشْ كاه 
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تلفن 781/:18-10- (0111) فكس 7881١77‏ (811:) دفتر تهران 88141/77 (51:) باز ركانى و فروش ١941870001١4‏ امور 
كاربران مع 00811077 

نكته قابل توجه اينكه بودجه اين مركز؛ مردمى . غير دولتى و غير انتفاعى با همت عده اى خير انديش اداره و تامين كرديده و لى 
جوابكوى حجم رو به رشد و وسيع فعاليت مذهبى و علمى حاضر و طرح هاى توسعه اى فرهنكلى نيسته از اينرو اين مركز به فضل 
و كرم صاحب اصلى اين خانه (قائميه) اميد داشته و اميدواريم حضرت بقيه الله الاعظم عجل الله تعالى فرجه الشريف توفيق 
روزافزونى را شامل همكان بنمايد تا در صورت امكان در اين امر مهم ما را يارى نمايندانشالله. 

شماره حساب *2:481 21٠١‏ , شماره كارت :انوع .9178-9او شماره حساب شيا : -ااع ين نم13 
ه4٠2‏ »به نام مركز تحقيقات رايانه اى قائميه اصفهان نزد بانكك تجارت شعبه اصفهان - خيابان مسجد سيد 

ارزش كار فكرى و عقيدتى 

الاحتجاج - به سندشء از امام حسين عليه السلام -: هر كس عهده دار يتيمى از ما شود كه محنتٍ غيبت ماء او را از ما جدا كرده 
است و از علوم ما كه به دستش رسيده به او سهمى دهد نا ارشاد و هدايتش كند, خداوند به او مىفرمايد: ؛اى بنده بزركوار 


شريكك كنشده برادرش! من در كرّم كردنء از تو سزاوارترم. فرشتكان من! براى او در بهشتء به عدد هر حرفى كه ياد داده است» 


تعسشهاء آنيجه رأ كه لايق اوسثه به آتها ضميمة كنيد 





هزار هزار» كاخ قرار دهيد و از 
التفسير المنسوب إلى الإمام العسكرى عليه السلام: امام حسين عليه السلام به مردى فرمود: ٠كدام‏ يكك را دوستتر مىدارى: مردى 
اراده كشتن ببنوابى ضعيف را دارد و تو او رااز دستش مىرّهانى؛ يا مردى ناصبى اراده كمراه كردن مؤمنى بينوا و ضعيف از 


بيروان ما را داردء اما تو دريجهاى [از علم] را بر او مىكشايى كه آن بينواء خود را يعدان, نككاه مىدارد و با حيّجمتهاى خداى متعال» 





خصم خويش را ساكت مىسازد واو را مىشكند؟؛ 


[سيس] فرمود: ٠حتماً‏ رهاندن اين مؤمن بيئوا از دست آن ناصبى. بى كلمان. خداى متعال مىفرمايد: «و هر كه او را زئده كند» كوبى 





همه مرقم وا ؤنشة كرده أنستءة يعتى هر كه او را ؤنده كند وال كفر به ايمانه ارشاد كلبه كوتى همه مردم را ؤئده كزحه اسه هين 





از آن كه آنان رابا شمشيرهاى تيز ب 
مسند زيد: امام حسين عليه السلام فرمود: «هر كس انسانى را از كمراهى به معرفت حقء فرا بخواند و او اجابت كندء اجرى مانند 


آزاد كردن بنده دارده. 

















ا مر تير لاسن 
| ذنكر بد سات ابن مركز به نشانى ‏ 
7 أت /[1111 5112 الايايايايا 
ظ الحا (6 136111 . الا زايا الا 
010 1115217 36ج . لختاايابا 
ال لاع نارم عات اللكينايايا 


مراجعه و براى سفارش با ما تماس بكبريد. 
|20 5ه|] مهه للم نز[ [ون 











